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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಅಪಘಾತಕħ ಕರಣ ನದŁರೇಗ!
ಅಪಘಾತಕħ ನದŁ (Sleep apnea) ತೊಂದರ ಕೂಡ ಪŁಮುಖ ಕರಣ

ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ನದŁ ಸಮಸŀ ಬೇರಯವರಗೆಹೇಲಸದರ, ವೃತĶಪರ ಚಲಕರಲŃ ಇದರ

ಪŁಮಾಣ ಶೇ.2.5 ರಷı ಹಚĬರುತĶದ. ಇದೇ ಹಚĬನ ಅಪಘಾತಗಳಗೆ
ಕರಣವಾಗುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಅಷıೇ ಅಲ್ಲದ, ಚಲಕರ ಈ ಸಮಸŀಗೆ ಪರಹರ ಕಂಡುಕೊಂಡರ

ಸುಮಾರು ಶೇ.70ರಷı ರಸĶ ಅಪಘಾತಗಳನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದು ಎಂದೂ
ಅವರು ಹೇಳದĸರ.
ಸರಾಸರ 54 ವಷಷದ ನದŁ ಸಮಸŀ ಎದುರಸುವ 1478 ರೇಗಗಳನĺ

ಸಂಶೇಧಕರು ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು. ಈ ಸಮಸŀಯನĺ
ಔಷಧೇಪಚರದಂದ ಸರಪಡಿಸಬಹುದು. ರೇಗಗಳ ತಮಗೆ ಇರುವ
ಸಮಸŀಯನĺ ಅರತರಬೇಕು.

ಚಪ್ಸ್ ಏತಕħ ಬೇಕು?
ದೇಹದ ಅಂಗಂಗಗಳ ಆರೇಗŀವನĺ ಕಪಡಿಕೊಳńಬೇಕು ಅಂದರ

ಉಪĻನಂಶವನĺ ಕಡಿಮ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸೇವಿಸ ಎಂದುಹಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ಸಲಹ ನೇಡಿದ.
ಉಪĻ ಕೇವಲ ರಕĶದೊತĶಡದ ಮೇಲಮಾತŁ ಪರಣಾಮ ಬೇರುವುದಲ್ಲ.

ಅದರಂದ ಅಂಗಂಗಗಳೂತೊಂದರಯನĺ ಎದುರಸಬೇಕಗುತĶದ ಎಂಬ
ಎಚĬರಕಯನĺ ಸಂಶೇಧಕರು ನೇಡಿದĸರ.
ಚಪ್ಸ್, ಕರದ ಕಟ ಪದಥಷಗಳನĺ ತನĺವುದರಂದ ಉಪĻನĺ ಹಚĬ

ಸೇವಿಸದಂತೆ ಆಗುತĶದ. ಇದು ರಕĶನಳ, ಹೃದಯ,ಮೂತŁಪಂಡ ಹಗೂ
ಮದುಳಗೆಮಾರಕವಾಗುವ ಸಧŀತೆ ಇದ. ಅದಕħಗ ಚಪ್ಸ್ ಹಗೂ
ಕುರುಕಲ ತಂಡಿಯನĺ ಬಳಸುವುದಕħ ಕಡಿವಾಣಹಕಬೇಕು ಎನĺವುದು
ಸಂಶೇಧಕರ ಸಲಹ.

ಕರುಳ ಕŀನ್ಸ್ರ್ಗೆಮಾಂಸಹರ ಕರಣ!
ಮಾಂಸಹರಗಳಗೆಹೇಲಸದರ ಶುದĹ ಸಸŀಹರಗಳಗೆದೊಡĳಕರುಳನ

ಕŀನ್ಸ್ರ್ ಬರುವ ಸಧŀತೆ ಕಡಿಮ ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರಹಸ ಅಧŀಯನ
ಹೇಳದ.
ಮಾಂಸವನĺ ಹಚĬಗ ಸೇವಿಸುವುದರಂದ ಫೈಬರ್ಕೊರತೆ ಉಂಟಗ

ದೊಡĳ ಕರುಳನ ಕŀನ್ಸ್ರ್ ಬರುವ ಸಧŀತೆ ಹಚĬತĶದ. ಕಟıನಟıನಂದ
ಸಸŀಹರವನĺೇ ಆಯħಮಾಡಿಕೊಳńವವರಗೆ ನರನಂಶ (ಫೈಬರ್) ಅಧಿಕ
ಪŁಮಾಣದಲŃ ದೊರಕುತĶದ ಎನĺವುದು ಸಂಶೇಧಕರ ವಾದ.
ತĤರು ನೇಡುವ ಅಂಕ ಅಂಶದ ಪŁಕರ ಶೇ.22ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ

ಸಸŀಹರಗಳಗೆ ಗುದಹಗೂದೊಡĳ ಕರುಳನ ಕŀನ್ಸ್ರ್ ಬರುವ ಸಧŀತೆ
ಕಡಿಮ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಕಂಪೆನಿಗಳ ಚಿತĶ ಲಾಭದತĶ
‘ನವಷı ಕೊಳńಬಾಕರು?’ ನಡಹಳń ವಸಂತ
ಅವರಮುಖಪಟ ಲೇಖನ (ಸುಧಾ,ಮಾರ್ಷ
12) ಗŁಹಕರನĺ ಪŁಶĺಸುವಂತದ. ಕಂಪೆನಗಳ
ಚತĶ ಲಾಭದತĶಲೇ ಹರತ ಗŁಹಕರ
ಹಿತಾಸಕĶಯಲ್ಲ ಎಂಬುದನĺ ಲೇಖಕರು ಸĻಷıವಾಗ
ಚತŁಸದĸರ.

- ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಎ.ಕ. ಪಟıಭಿ,
ಬೆಂಗಳೂರು, ಮಹವೀರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಹೀಮಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ,

ಹೊಸಗŁಹರ, ಎಂ.ಎಸ್. ಧಮೀೇಂದŁ, ದೊಡĳಮಗĩ, ನೀ.ಗೀ.ಬ. ಕುಕħ
ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಎಲ್.ಸುಮಂತ್, ಮಂಗನಹಳń

ನಿಯಂತŁಣಕħ ಸಹಕಾರಿ
ಉಳńವರು ಮತĶ ಮಧŀಮ ವಗಷದವರನĺ ಆವರಸರುವ ಜಾಡŀ
ಕೊಳńಬಾಕ ಸಂಸ್ಕೃತ. ಕŁಡಿಟ್ ಕರ್ಷ, ಎಟಎಂ ಕರ್ಷ ಬಂದ ಬಳಕ ಈ
ಸಮಸŀ ಉಲĽಣಿಸುತĶದ. ಮನಯಿಂದಹರಗೆಹೇಗುವಾಗ ಏನೇನ
ತರಬೇಕು ಎಂದು ತಳದುಕೊಂಡು ಅದಕħಗುವಷıೇ ಹಣ
ಕೊಂಡಯŀವುದು ಈಜಾಡŀದ ನಯಂತŁಣಕħ ಸಹಕರ.

-ಡಾ.ಕ.ಕ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ, ಹಸನ
ಅಚĭ ದಿನ್..
ದವಾಕರ ಹನಗೇಡು ಅವರ ಹಸŀ ಲೇಖನ ‘ಒಳńಯ ದನಗಳಂದರ..!’
ಚೆನĺಗದ. -ಎಸ್. ಪŁಭಾ, ಬೆಂಗಳೂರು
ಮಾರ್ೇಕ ಕಥೆ
ಕಥೆ ‘ಕರಯ’ (ಪ.ಪ. ಉಪಧŀ)ಮಾಮಿಷಕವಾಗದ. ಶತ-ಶತಮಾನಗಳಂದ
ಶೇಷಣೆಗೆ ಶರಬಾಗದ ದಲತರ ಬದುಕಗೆ ಕನĺಡಿ ಹಿಡಿದದ.

-ಕಹಿಮ, ಬಸರಕೀಡು
ವದŀರ್ೇಗಳಗ ಅನುಕೂಲ
‘ಪರೇಕ್ಷೆ ಎದುರಸಲ ಕಲ ಟಪ್ಸ್’ (ಗೇತಾ Ħನವಾಸನ್) ಲೇಖನ
ವಿದŀರ್ಷಗಳಗೆ ತಂಬ ಅನಕೂಲವಾಗದ.
-ಮೀ.ಗೀ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೀಗರವಳń, ಸುಶಾಂತ ಗಬಡಿ, ಸಂತೆಬೆನĺರು ಮಂಜಪĻ,

ಭದŁವತಿ
ಸವವರ ಮಾಹಿತಿ
ಪŁವಾಸ ಲೇಖನ ‘ದŅೇಪ ರಾಷ್ಟ್ರ ಇಂಡೇನೇಶŀದಲŃ..’ (ನರಸಂಹ ಹಗಡೆ,

ವಾನಳń) ಲೇಖನ ಸುಂದರ ಛಾಯಾಚತŁದೊಂದಗೆ ಸವಿವರಮಾಹಿತ
ನೇಡಿತ. ವಿದೇಶ ನೇಡಬಯಸುವವರಗೆ ಸೂಕĶ ಪŁವಾಸಮಾಗಷದಶಷ
ಇದು.

-ಬ.ಎನ್. ಜŅಲನಪĻ, ಚಿಕħಮಗಳೂರು, ನಾಗೀಶ್ ಕುಮಾರ್ ಸಿ.ಎಸ್. ಚನĺೈ
ಹŀಟ್ಸಾಫ್!
ರಬಾಟ್ಟŁಫಕ್ಪೊಲೇಸ! ವಂಡರ್ಪಟದ ಬರಹ (ಸಂಚನ
ಎಸ.ಎನ್.) ಖುಷಿ ತಂದತ. ಇದನĺ ಸಂಶೇಧಿಸರುವ ಆಫŁಕಮೂಲದ
ಮಹಿಳ ಐರ್ ಇಜಾಯ್ ಕರಂಗೇಜಿ ಅವರಗೆ ಹŀಟ್ಸ್ಫ್.

-ರವೀಂದŁನಾಥ ಶಿ. ಯಡಹಳń, ಬೀಳಗಿ
ಕŁಕಟ್-ಟಿವ
ಗರೇಶದೊಡĳಮನ ಅವರ ಲೇಖನ ಸೊಗಸಗದ. ಲೇಖಕರಗದ ಅನಭವ
ನಮĿದೇ ಎನಸುವಷı ಲೇಖನ ಆಪĶವಾಗದ.

-ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದುಗೇ
ಅಡುಗ ಮಾಡದಿದ್ದರೀ ಒಳńಯದು
ಆಹರ ವಿಭಾಗದಲŃ ಆಶ ಕರಗದĸ ಅವರ ಅಡುಗೆ ವಿಚತŁ (?)ರುಚ
ಕೊಟıತ. ಅವರ ಪŁಕರಯಾವುದೇ ತರಕರ ಅಥವಾಸೊಪĻಗೆ ತಪĻ,
ಸಕħರ ಹಕದರ ಸಹಿ ತಂಡಿ ಸದĹ. ಇಂತಹ ಅಡುಗೆಮಾಡದರುವುದೇ
ಒಳńಯದು. -ಶೀಭಾ ಅರವಂದ, ಶಿವಮೊಗĩ
ಸುಖೀ ದಂಪತŀ
ಡಾ.ವಿನೇದ ಛೆಬĽ ಅವರ ‘ಯಶಸŅ ದಂಪತŀ ಎಂದರೇನ?’ ಬರಹ
ಚೆನĺಗದ. -ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗೇ

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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ಮಾಸĶ ಕಥಾ ಪುರಸħರ
ಡಾ.ಮಾಸĶ ವಂಕಟೇಶ ಅಯŀಂಗರ್ ಟŁಸı ಪŁತ ವಷಷದಂತೆ ಈ
ಬಾರಯೂಮಾಸĶ ಕಥಾ ಸĻರ್ಷ ಏಪಷಡಿಸದ. 2014ನೇ ಇಸವಿಯಲŃ
ಪŁಕಟಸದ ಕೃತಗಳನĺ ಸĻರ್ಷಗೆ ಕಳಹಿಸಬಹುದು. ಕನĺಡದಮೂಲ
ರಚನಯ ಪŁಕಟತ ಕಥಾ ಸಂಕಲನಗಳಗೆಮಾತŁ ಅವಕಶ. ಅನವಾದ,
ರೂಪಂತರ, ಭಾವಾನವಾದ, ಸಂಗŁಹಮುಂತಾದ ಕೃತಗಳಗೆ ಅವಕಶವಿಲ್ಲ.
ಪŁವೇಶ ಪತŁದ ಜತೆಗೆ ನಲħ ಕೃತ ಕಳಸಬೇಕು. ಕೊನಯ ದನಂಕಮಾರ್ಷ
30, 2015. ವಿಳಾಸ:ಮಾವಿನಕರ ರಂಗನಥನ್, ಅಧŀĔರು,ಮಾಸĶ
ವಂಕಟೇಶ ಅಯŀಂಗರ್ ಟŁಸı ಸಮಿತ, ನಂ. 21, ಎಲ್ಲಪĻ ಗಡಷನ್, 10ನೇ
ಕŁಸ, ಮಲŃೇಶŅರಂ, ಬಂಗಳೂರು 003 ಫೇನ್- 080 23363347


