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ಸಸೇೇಜಿಜಿಗಗದದ ಸಸಂಂಗಗತಿತಿ
‘ಸಧಾ’ ಮೇ 1ರಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ ವಿ.ಪŁದೇಪ್‌
ಕುಮಾರ್‌ ಅವರ ‘ನಲದ ಕಳಗ ನಗರ’ ವಿಸĿಯಕರಿ
ಸಂಗತಗಳನĺ ಪರಿಚಯಿಸತ.

-ಬಾಳńಪೋಟ ನೋಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ/
ಮೋ.ಗೋ.ಸುಬĽಣĵ, ಮೋಗರವಳń/ ಎಚ್.ಆನಂದ

ಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದುಗಗ/ ಸು.ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶೋಭಾ
ಅರವಿಂದ್‌, ಶವಮೊಗĩ/ ಕೋಟೋಶŅರ

ಸೂಯಗನಾರಾಯಣ ರಾವ್, ಬೆಂಗಳೂರು
ಪುಪುರಾರಾಣಣ ಸುಸುಳಳńńಲ್ಲಲ್ಲ!!
ರಾಮಾಯಣದಲŃ ಸŅಯಂ ಪŁಭೆಯ ಗುಹಾನಗರದ ವಣಷನಯನĺ ಓದ ಅದಲ್ಲ
ಕವಿಯ ಕಲĻನ ಎಂದಕಂಡದĸ. ಆದರೆ ನಲದಡಯ ನಗರಗಳ ಸದĸ ಓದದಗ
ಪುರಾಣಗಳ ಕತ ಸಳńಲ್ಲ ಎನಸತ. ಪವಷತ ಪಟಗಯವರ ‘ಹಾವು ಏಣ’
ಕದಂಬರಿಮೊದಲ ಕಂತನಲŃ ಸನಮಾನೇಡದಂತಯಿತ.

-ನೋ.ಗೋ.ಭ., ಕುಕħ ಸುಬŁಹĿಣŀ
ಉಉತತĶĶಮಮ ನನಗೆಗೆ ಲಲೇೇಖಖನನ
‘ಜಹೇರಾತನ ಜರುಬಂಡ’ ಬಂಡಗನವಿಲ ಭಗವನರ ಲೇಖನ ಚೆನĺಗತĶ.

-ವಿಜಯಕುಮಾರ್ ಜೈನ್‌, ಹರಪನಹಳń
ರರಸಸಪಪŁŁಶಶĺĺ ತತಂಂದದ ಖುಖುಷಿಷಿ
ರಸಪŁಶĺ ಸĻರ್ಷಯಲŃ ನನĺನĺ ವಿಜೇತನನĺಗಮಾಡದĸ ನನಗ ಬಹಳ ಆನಂದ
ನೇಡತ. ‘ಪŁಜವಣ’, ‘ಸಧಾ’ದಲŃ ಪŁಕಟವಗುವ ಕಥೆ, ಕದಂಬರಿ,
ಲೇಖನಗಳ ಓದಗರಲŃ ಬರೆಯುವ ಹಂಬಲ ಹಚĬಸತĶವ.

-ಎ.ಜಿ.ಕಮತಗಿ, ಮದŃರ
ನನೈೈಜಜ,, ಭಿಭಿನನĺĺ ನಿನಿರೂರೂಪಪಣೆಣೆ ಕಕಥೆಥೆ
ಭŁಷı ಅಧಿಕರಿಗಳ ಅಂತರಂಗಕħ ಕನĺಡ ಹಡಯುವ ಅಬĽಸ ಮೇಲನಮನ ಅವರ
ಕಥೆ ‘ನನ ಸಮಯಮಾತಡĶದĸೇನ’ ನೈಜವಗದ, ಹೃದಯ ತಟıವಂತದ.
ನರೂಪಣ ಭಿನĺವೂ, ಆಪĶವೂ ಆಗದ.

-ಎಂ.ಕ.ನಾಗರಾಜ, ಹಾಸನ/ ವಿಜಯಾ, ಶೋಲಾ, ಸಾಗರ್, ಸಂಕೋತ್,
ಮೈಸೂರು/ ರೋಷĿ ಎ.ಎಸ್, ಬಾಳೆಹೊನĺರು/ ಸುಂದರ್,

ಎಚ್.ಕೃಷĵಮೂತಿಗ, ಬೆಂಗಳೂರು
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ಹೆಲĶ

ಲಕŅಕħ ರಕĶದೊತĶಡ ಕರಣ!
ರಕĶದೊತĶಡದ ನಯಂತŁಣ ಹಾಗೂ ದೈಹಕ ವŀಯಾಮಪಶŅಷವಯು

ತಡಯುವ ರĔಣಾಗೇಡಗಳಿದ್ದಂತ ಎಂದವಷಿಂಗıನ್‌ನ ಸಂಶೇಧಕರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
ಈ ಬಗĩ ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ವಿಜİನಗಳ ರಕĶದ ಒತĶಡದಲŃ ಹತೇಟ,

ಕಬĽನ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸಮತೇಲನ ಹಾಗೂ ದೇಹದತಕದ ಮೇಲ
ನಗಾ ಇಟı ಒಂದಷı ಶŁಮದಯಕವŀಯಾಮಮಾಡದರೆ
ಪಶŅಷವಯು ಸಮಸŀಯನĺ ತಡಯಲು ಸಹಾಯವಗುತĶದ
ಎಂದದĸರೆ.
ಲಕŅ ಪೇಡತರಲŃ ಪŁತಶತ 70ರಷı ಮಂದ ಅಧಿಕ ರಕĶದೊತĶಡದ

ರೇಗಗಳೇ ಆಗರುತĶರೆ. ಉಳಿದಂತ ರಕĶದಲŃರುವ ಕಬĽನ ಪŁಮಾಣವೂ
ಇದಕħಕರಣವಗುವಸಾಧŀತ ಇದ ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಮಕħಳಬೊಜĮನ ಚಂತಯೇ?
ಮಗುಶಾಲಯಲŃ ಆಟೇಟಗಳಲŃ ಭಾಗವಹಸದರೂ ದಪĻಗದĸನ,

ಬೊಜĮ ಬಳಯುತĶದ ಎಂಬ ಚಂತಯೇ? ಮಗುವಿನ ಆರೇಗŀಪೂಣಷ
ಬದಕಗ ಕŁೇಡಾ ಚಟವಟಕಮಾತŁ ಮುಖŀವಲ್ಲ. ಪೇಷಕರು ತಮĿ
ಮಗುವಿಗ ನೇಡುವ ಆಹಾರ ಪದಥಷಹಾಗೂ ಅವುಗಳನĺ ನೇಡುವ ಕŁಮ
ಕೂಡ ಕರಣ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.
ಆರೇಗŀವನĺ ಹಾಳಮಾಡುವ ಆಹಾರ ಸೇವನಯೇ ಮಕħಳಲŃ ಕಬĽ

ಬಳಯಲುಕರಣವಗುತĶದ. ಕರಿದ ತಂಡ ತನಸ, ಸಂಗŁಹಸಡುವ ಸಹ
ಪನೇಯಗಳ ಅಧಿಕ ಕŀಲೊರಿಯನĺಹಂದರುತĶವ. ಮಗು ಆಟವಡದ
ನಂತರ ಇಂತಹ ಪದಥಷಗಳನĺ ಸೇವಿಸದರೆ ಅದನĺ ಸಂಪೂಣಷವಗ

ಅರಗಸಕಳńಲು ಆಗುವುದಲ್ಲ. ಬಹುತೇಕ ಮಕħಳ ಆಟವಡದ ಬಳಿಕ ಇಂಥ
ಆಹಾರ ತನĺೇದರಿಂದ ದಪĻಗಾಗುತĶರೆ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.
‘ಡಯಟ್‌’ಗ ಬದಮಿ !
ಕುರುಕಲು ತಂಡ ಬಯಸವ ನಲಗ ಆಗಾಗ ಮಲುಕು

ಹಾಕಬಯಸತĶದ. ಅದಕħ ಕರಿದ ತಂಡ ತನಸಗಳಿಗಂತಲೂಬದಮಿ
ಅತŀಂತ ಆರೇಗŀಕħ ಸಹಾಯಮಾಡುವ ತನಸ ಎಂದ ವಿವಿಧ
ಸಂಶೇಧಕರು ನಡಸದ ಆರು ಪŁತŀೇಕ ಅಧŀಯನಗಳಿಂದ ದೃಢಪಟıದ.
ಬದಮಿ ತನĺವುದರಿಂದ ಹಸವು ನಯಂತŁಸಬಹುದ. ಇದರಜೊತಗ

ಹೃದಯತಂದರೆಯ ಸಂಭವನೇಯತಯ ತಡಗೂ ಅದ ಅನಕೂಲವನĺ
ಉಂಟಮಾಡುತĶದ. ಒಟıರೆ ಆರೇಗŀ ಪೂಣಷ ಬದಕಗ ಒಳńಯ
‘ಡಯಟ್‌’ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.
ಕಬĽ ಕರಗಸಲೊಂದಮಾತŁ!
ಸķಲಕಯದವರ ಚಂತಹೇಗಲಾಡಸಲುಮಾತŁಯಂದ ನರವಿಗ

ಬರಲದ.ಹಸದಗ ಆವಿಷħರಿಸರುವಈಮಾತŁಹಸವನĺ ನಯಂತŁಸತĶದ.
ಇದರಿಂದ ತನĺವ ಬಯಕ ಕಡಮಯಾಗುವುದರಿಂದ ವŀಕĶ ತೇರಾ
ಸಲಭವಗ ಮಿತಹಾರ ಸೇವಿಸತĶನ. ಸಹಜವಗ ದೇಹದತಕ
ಇಳಿಯುವಜೊತಗ ನೇಳಕಯರಾಗಬಹುದ ಎಂದ ತĤರು ಹೇಳಿದĸರೆ.
ಆಮಾತŁಗಳನĺ ಹಸವಿನ ಅನಭವವನĺ ನಯಂತŁಸವ ಉದĸೇಶದಂದ

ತಯಾರಿಸಲಾಗುವುದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ. ಇದನĺ
ಬಳಸವುದರಿಂದಬೊಜĮನĺ ಕರಗಸಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ ಎಂದೂ
ಅವರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌
ಸಮುದŁ ಮಥನ ಬಬೇೇವುವು ಬಬಲ್ಲಲ್ಲದದ ಯುಯುಗಾಗಾದಿದಿ

ಯುಗಾದ ವಿಶೇಷಾಂಕದ ವಿಶೇಷ ಲೇಖನಗಳ ಮತĶ
ಕವŀ ಕನĺಕಯಲŃ ಸತŅವೇ ಇಲ್ಲ. ಮಹಳಾಸಾಧಕಯರ
‘ಹಜĮ ಗುರುತ’ಗಳ ಗಾಢವಗವ. ಸನಮಾಉದ್ದ
ಆಯಿತ. ಬೇರೆ ಭಾಷಯ ಸನಮಾಗಳಿಗ ಅವಕಶ
ಬೇಡವಗತĶ. ಜ.ವಿ. ಗಣೇಶಯŀರ ನಗಬರಹ ಚೆನĺಗದ.
ಅಲಕ ಕಟıಮನ ಮತĶ ರಮೇಶ್‌ ಅರವಿಂದರ ಕಥೆಗಳ
ಸೊಗಸಾಗವ. ‘ಮಕħಳ ಮೈದನ’ ವಿಶೇಷಾಂಕದ
ಆಕಷಷಣಯ ಪುಟಗಳ. ‘ಆಹಾರದಲŃ ಆರೇಗŀ’ ಸಂಗŁಹಯೇಗŀ
ಸಂಚಕಯಾಗದ. ಒಟıನಲŃ ‘ಯುಗಾದ ವಿಶೇಷಾಂಕ’ ಬೇವು-ಬಲ್ಲದ
ಮಿಶŁಣವೇ ಆಗದ.

-ನಾ.ರಾ. ಜŀೋತಿ, ಬೆಂಗಳೂರು, ಎಸ್.ಇ.ಶಾಂತಾ, ರಾಯಚೂರು

ಕಕಹಿಹಿ ಇಇಲ್ಲಲ್ಲ
ಯುಗಾದ ವಿಶೇಷಾಂಕ ಅಷıೇನೂ ಸಹ ಇಲ್ಲದದ್ದರೂ, ಕಹಯಂತ ಇರಲಲ್ಲ.
ಬಹುಮಾನತಮೂರುಹಾಸŀ ಲೇಖನಗಳ ತಕħಮಟıಗವ. ರಮೇಶ್‌
ಅರವಿಂದರ ‘ತŁಕೇನ’ಕಥೆ, ಯಶ್‌ನಯಶಸ್ಸು, ಸಮನ ಕತĶರರ ಸನಮಾ
ಪರಿಶŁಮ ಇಷıವಯಿತ.

-ಪŁದೋಪ್‌ ಎನ್‌. ಚೆಲುವರಸನ ಕಪĻಲು

ನನಯಯನನ ಮಮನನೇೇಹಹರರ
ನಟ ಪŁಣೇತಮುಖಪುಟಹತĶಯುಗಾದ ವಿಶೇಷಾಂಕ ನಯನ
ಮನೇಹರವಗಮೂಡ ಬಂದದ. ಚತŁ ಸಂಗೇತದ ಬಗĩ ವಿ. ಮನೇಹರ್‌
ತಮĿ ಲೇಖನದಲŃ ಕನĺಡ ಚತŁರಂಗದಲŃ ಸಾಧನಮಾಡರುವ ಜನಪŁಯ
ಸಂಗೇತ ನದೇಷಶಕರ ಹಸರುಗಳನĺ ಸĿರಿಸಬಹುದಗತĶ. ಪುಟ 48ರಲŃ
ಪŁಕಟವದ ಸķರ ಚತŁದಲŃ ಸಂಗೇತ ನದೇಷಶಕ ಸತŀಂ ಜೊತ ಇರುವುದ ಗೇತ
ರಚನಕರ ಆರ್‌.ಎನ್‌. ಜಯಗೇಪಲ್‌ಹಾಗೂಗಾಯಕವಣ
ಜಯರಾಮ್‌ಹರತ, ಗೇತ ರಚನಕರ ಚ. ಉದಯಶಂಕರ್‌ ಅಲ್ಲ.

-ಚಿದಾನಂದ ಕಳಸಮĿ ರೂಲೋ, ಗುಲĽಗಗ

ವವೇೇದದಕಕħħ ಅಅನುನುಕಕರರಣಣೇೇಯಯ
‘ವೇದಕħನ ಡೈರಿ ಸಾಹಸ’ ಅಥಷಪೂಣಷ. ಇತĶೇಚನ ದನಗಳಲŃ ಮಲನಡನಲŃ
ಕೂಲಗಳ ಅಭಾವದಂದ ಎಲ್ಲರೂ ಪಟıಣ ಸೇರಿಕಳńತĶದĸರೆ.
ವೇದಕħನಂತಹವರು ಅನಕರಣೇಯ.

ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಗ/ ಸಮುದŁವಳń ವಾಸು, ಆಲೂರು


