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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಮದಳ ರĔಣೆಗ ಹಾಲು!
ಹಾಲನĺ ಕುಡಿಯುವುದಮದಳಿನ ಹತದೃಷıಯಿಂದ ಒಳńಯದ

ಎಂದ ಹೀಳತĶರೆ ವಷಂಗıನ್‌ನ ಸಂಶೀಧಕರು.
ಹಾಲು ಸೀವನಯಿಂದ ಮದಳ ಬಲಷĲಗೊಳńತĶದ. ಜೊತಗ ಒತĶಡ,

ಅಲįಮೀರ್‌ಹಾಗೂಪಕಗನ್‌ಸನ್‌ ಅಪಯವನĺ ತಡೆಯಲು ಇದ
ಸಹಾಯಮಾಡುತĶದ ಎನĺವುದ ತĤರು ನಡೆಸದಹಸ ಅಧŀಯನದಿಂದ
ತಳಿದಬಂದಿದ.
ಹಾಲುಮೂಳಯನĺ ಗಟıಗೊಳಿಸಲುಹಾಗೂಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಗೂ ಅತ

ಅವಶŀ ಆಹಾರ. ಇದರಜೊತಗ ಮದಳಿಗೂ ಅದರ ಅಗತŀ ಹಚĬದ
ಎನĺವುದನĺ ಅಧŀಯನ ಕೈಗೊಂಡ ಸಂಶೀಧಕರು ಒತĶ ಹೀಳಿದĸರೆ.
ತĤರು 60 ಮಂದಿಗ ಪŁಯೀಗಿಕ ಪರೀಕ್ಷಿ ಮಾಡಿದĸ, ನಯಮಿತ

ಹಾಲನĺ ಕಡುತĶ ಅವರ ಮದಳಿನ ಸħ್ಯನ್‌ಮಾಡಿದĸರೆ. ಅದರ
ಆಧಾರ ಮೀಲ ಹಾಲನಂದ ಮದಳ ಸದೃಢಗೊಳńತĶದ ಎಂಬ ನಲುವನĺ
ಅವರು ಪŁಕಟಸದĸರೆ.

ಹಣವೊಂದೀ ಸಂತೀಷಕħ ಕಾರಣವಲ್ಲ!
ಉನĺತ ವŀಸಂಗ, ಪŁತಷĲತ ಶೈĔಣಕ ವತವರಣ ಒಂದೀ

ಸಂತೀಷದಯಕ ಜೀವನವನĺ ರೂಪಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಪಡೆದ ಪದವಿಗಳ
ಹಚĬನ ಆದಯ ತಂದಕಡುವ ಉದŀೀಗ ಕಡಬಹುದೀಹರತ.
ನಮĿದಿಯ ಬದಕನĺ ಕಡುತĶದ ಎಂದ ಹೀಳಲು ಆಗದ ಎಂದ
ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೀಧಕರಹಸ ಅಧŀಯನವೊಂದ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ಸಂತೀಷ ಎಂಬುವುದ ಕೀವಲ ಸಮಾಜಕ ಮನĺಣೆ ಮತĶ ಆರ್ಗಕ

ಸķನಮಾನದಿಂದಮಾತŁ ದರೆಯುವಂತದ್ದಲ್ಲ. ಅದರಜೊತಮಾನಸಕ
ಆರೀಗŀ ಕಡ ಪŁಮುಖಪತŁ ನವಗಹಸುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು
ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಹಾಗಂದ ಕಡಿಮ ಓದಿದವರಗಮಾನಸಕ ಸಮಸŀ ಇರುತĶದ. ಉನĺತ

ವŀಸಂಗಮಾಡಿದವರಮಾನೀ ಆರೀಗŀ ಚೆನĺಗಿರುತĶದ ಎಂದೂ
ಅಥಗವಲ್ಲ. ಏನೀ ಓದಿದ್ದರೂಯಾರಲŃ ಒಳńಯಭಾವನಗಳ
ಇರುತĶವಯೀ,ಯಾರು ಚೆನĺಗಿ ಕಲಸಮಾಡುತĶರೀ ಅವರು ನಜಕħ
ಸಂತೀಷವಗಿರುತĶರೆ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ಪŁತಪದಿಸದĸರೆ.

ಖಿನĺತಗ ಗುಲಾಬ ಬೀರು!
ಪŁೀಮ ನವೀದನಗ

ಹಸರುವಸಯಾದಕೀಮಲ
ಗುಲಾಬ ಖಿನĺತಹೀಗಲಾಡಿಸುವ
ಮದĸ ಕಡಹೌದ ಎಂದ
ನŀಯಾಕ್ಗ ಸಂಶೀಧಕರು
ಹೀಳತĶರೆ.

ಗುಲಾಬಯ ಬೀರುಯಾವುದೀ ತಂದರೆ ಇಲ್ಲದ ಖಿನĺತಯನĺ ನವರಣೆ
ಮಾಡುವ ಆಯವೀಗದ ಔಷಧ ಎಂದ ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಖಿನĺತ ನವರಣೆಗ ಬಳಸುವ ಬಹುತೀಕ ಔಷಧಗಳ ಹಚĬನ

ಅಡĳಪರಣಾಮವನĺ ಉಂಟಮಾಡುತĶವ. ಗುಲಾಬ ಬೀರನ ಮದĸ
ಯಾವುದೀ ತಂದರೆಯನĺ ಉಂಟಮಾಡದ ಕಾಯಿಲಯನĺ
ಗುಣಪಡಿಸುತĶದ ಎಂದ ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮಯೋಚತ ಲೋಖನ
‘ನೀರು ನೀರೆಂದೀಕ..’, ದಿಲಾವರ್‌ರಾಮದಗಗ
ಅವರಮುಖಪಟ ಲೀಖನ (ಸುಧಾ,ಮಾರ್ಗ
26) ಸಮಯೀಚತ ಹಾಗೂ ಚಂತನಹಗ. ನೀರನ
ಬಳಕ, ಉಳಿಕ, ಅಂತಜಗಲಗಳ ಕುರತ ಲೀಖಕರು
ಉತĶಮಮಾಹತ ನೀಡಿದĸರೆ. ಜೀವಜಲ ನೀರನĺ
ಪೀಲುಮಾಡದ ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದ ಎಲ್ಲರ ಕತಗವŀ.
-ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಮಹಾವೀರ ಕಾಸರ,

ಬಿ.ಎಸ್‌. ಸರಸŅತ, ತರುವೀಕೆರೆ, ಬಿ.ಎಸ್‌. ರಮೀಶ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು,
ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಗ

ಗತವೈಭವ
ಐದರು ದಶಕಗಳ ಹಂದ ನೀರಡಿಕಯಾದಗ, ಸĺನಮಾಡುವಗಹಾಗೂ
ಬಟı ಒಗಯುವಗ ನಲŃಯಿಂದ ನೀರವಗಿ ನೀರನĺ ಬಳಸುತĶದĸವು.
ಸಂಗŁಹಸುವ ಅಗತŀವಿರಲಲ್ಲ. ಎಲ್ಲವೂಉಚತವಗಿತĶ. ಅದಲ್ಲ ಈಗ ಗತವೈಭವ.
ಈಗ ಹಣ ಕಟı ಬಾಟಲಯಲŃ ತಂಬದ, ಪರಶುದĹವಂದ ನವುಭಾವಿಸುವ
ನೀರು ಕುಡಿಯಬೀಕಾಗಿದ.

-ಡಾ. ಕೆ.ಕೆ. ಜಯಚಂದŁ ಗುಪĶ, ಹಾಸನ

ಮನಸೂರೆಗೊಂಡಿತು
ಪŁಮೀದ್‌ ಹರಕಾಂತ್‌ ಅವರು ಬರೆದ ‘ಕಪĻ ಮರಳಿನ ಕಡಲ ತೀರ’ ಲೀಖನ
ಮನಸೂರೆಗೊಂಡಿತ. ಈ ಪŁಕೃತ ವೈಚತŁ್ಯ ನಮĿ ಕನಗಟಕದಲŃೀ ಇರುವುದ
ಅಚĬರಯ ಜತಗ ಒಮĿಹೀಗಿ ನೀಡಬೀಕನಸತ.

-ಎಂ. ಆರ್‌. ಶರ್ಗಳಾ ಮಂಜುನಾಥ, ತೀಥಗಹಳń,ಮೀ.ಗೀ. ಸುಬĽಣĵ,
ಮೀಗರವಳń

ಪತĶೋದಾರಿ ಕಥೆಯಂತಿದೆ
‘ಕುದರೆಯೀರ ಬಂದ’, ಸುಜಯಾಹಬŁ ಅವರ ಕಥೆ ಸರಾಗವಗಿ ಓದಿಸಕಂಡು
ಹೀಯಿತ. ಶೀಷಣೆಗೊಳಗಾದ ಹಣĵನಲŃ ಜಾನಪದದಸೊಗಡು
ಪಸರಸದĸ ಪತĶೀದರ ಕಥೆಯಂತದ.
-ರಾಜಶೀಖರ ಹಾದಿಮನಿ, ಧಾರವಾಡ, ಎಸ್‌. ವಜಯಕುಮಾರಿ, ಬೆಂಗಳೂರು,

ಕಹಿಮ ಬಸರಕೀಡು, ಕೆ.ಜಿ. ಉಪಾಧŀ, ಬೆಂಗಳೂರು

ಛೆಬĽ ಬರಹ ಮಾಗಗದಶಗಕ
ಡಾ. ವಿನೀದ ಛೆಬĽ ಅವರ ಅಂಕಣ ದಂಪತಗಳಿಗ, ಹದಿಹರೆಯದವರಗ, ಮಹಳ
ಪರುಷ, ವಯಸ್ಸಾದವರಗ.. ಹೀಗ ಎಲ್ಲರಗೂ ಓದಲುಯೀಗŀವಗಿದĸ,
ಉಪಯುಕĶ ಸಲಹಸೂಚನಗಳಿರುತĶವ. ಆತĿವಿಶŅಸವನĺ ಹಚĬಸುವಂತವ.
ಅವರ ಬರಹ ನರಂತರವಗಿ ಮಹಳಯರಗ ಮತĶ ಎಲ್ಲರಗೂ
ಮಾಗಗದಶಗಕವಗಲ.

-ಎಚ್‌.ಎಸ್‌. ಶೀಭಾ ಕುಮಾರಸŅರ್, ಚಿಕħಮಗಳೂರು

ಪೂರಕ ಮಾಹಿತಿ
ಪದಬಂಧದ ಪŁಶĺಂಕಣದಲŃ ಶುಕŁಗŁಹದ ವೈಶಷı್ಯಗಳ ಬಗĩ ಎನ್‌.ವಸುದೀವ್‌
ಅವರು ಉತĶಮಮಾಹತ ನೀಡಿದĸರೆ. ಲೀಖಕರ ವಿವರಗಳಿಗ ಪೂರಕವಗಿ
ಇನĺಂದರೀಚಕ ವಿಚಾರವಿದ. ಸೂಯಗನ ಸುತĶ ಎಲ್ಲ ಗŁಹಗಳೂ ಅಪŁದಕ್ಷಿಣೆ
ದಿಕħನಲŃೀ ತರುಗುತĶವ. ಜೊತಗ ಶುಕŁ ಗŁಹವನĺ ಹರತಪಡಿಸ ಅವು ತಮĿ
ಅĔಗಳ ಸುತĶಲ ಸಹ ಅಪŁದಕ್ಷಿಣೆ ಕŁಮದಲŃೀ ತರುಗುತĶವ. ಬದಲಾಗಿ ಶುಕŁಗŁಹ
ಮಾತŁ ತನĺ ಅĔದ ಸುತĶಲ ಸುತĶವಗ ಪŁದಕ್ಷಿಣೆ ಕŁಮವನĺ ಅನಸರಸುತĶದ.

-ಡಾ.ಲೀಲಾವತ ದೀವದಾಸ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು

ಉಪಯುಕĶ ಸಲಹೆ
ಫŀಷನ್‌ ಪಟದಲŃ ‘ಚಂದಕಂತ ಚಂದ’ ಸುಶೀಲಾಡೀಣೂರ ಅವರು

ಬರೆದ ಸೌಂದಯಗ ತಜİ ನಷಾ ಕುಂದನನ ಅವರ ಸಲಹ ಉಪಯುಕĶವಗಿತĶ.
ದೀಹದ ಶುಚತŅ, ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಸೌಂದಯಗವನĺ ಕಾಪಡಿಕಳńವ
ಪರಧಿಯಲŃ ಆರೀಗŀಕರವದ ಆಯಾಮವೂ ಇದ.

- ಪೂರ್ಗಮಾಮೂತಗ, ಬೆಂಗಳೂರು

ಕೌತುಕ ಹೆಚĬಸಿತು
ಸುಸĿತಮುಕುಂದ್‌ ಅವರು ಬರೆದ ‘ಅಪರೂಪದಯಾಕ್!’ ಲೀಖನ ಓದಿದ

ನಮಗಯಾಕ್ನಹಾಲುಗುಲಾಬ ಬಣĵದĸಗಿರುತĶದ ಎಂಬ ವಿಷಯ ಕೀಳಿ
ಆಶĬಯಗವಯಿತ. ವಿವಿಧ ಬಣĵಗಳಲŃ ಕಾಣಸಗುವ ಈಪŁಣ ನೀಡಲು
ಬಲು ಆಕಷಗಕವಗಿರುತĶದ ಎಂಬ ವಿಷಯ ಓದಿದ ನಮಗ ಲೀಖನ ತಂಬಾ
ಕುತೂಹಲಮೂಡಿಸತ.

- ಮಹಾಲಕ್ಷĿೀ ಸಣĵಗಿರಿ ಕಟıರು

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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