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ಊಊಟಟದದ ಬಬಗಗĩĩ ಉಉತತĶĶಮಮ ಸಸಲಲಹೆಹೆ
‘ಸುಧಾ’ ಮೋ 8ರಮುಖಪುಟ ಲೋಖನದಲŃ

ಡಾ.ಡ.ಕ.ಮಹಾಬಲರಾಜ ಅವರು ‘ರಾತŁ ಊಟ
ಹೋಗರಬೋಕು‘ ಎಂಬುದರ ಬಗĩ ಉತĶಮ ಸಲಹ
ನೋಡದĸರ.

-ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ/ ಎಂ.ಜಿ.ರಾಮಚಂದŁ,
ಮಂಡಗಳಲೆ/ ವಭಾ ಮುರಳೀಧರ್, ತಮಕೂರು/

ಮಹಾವೀರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ/ ಹೀಕಮಂ ಮಧŀಸĶ,
ಫಲĩಣಿ/ ಮೀ.ಗೀ.ಸುಬĽಣĵ, ಮೀಗರವಳń

ಹೆಹೆಮಮĿĿ ಮೂಮೂಡಿಡಿಸಿಸಿದದ ಕಕಲಲ
ದಲ್ ಪರಿಚಯಿಸರುವ ‘ಪೋಪರ್ ಹುಸೋನ’ ಕಲಾಚತಯಧ ಹಮĿ

ಮೂಡಸತ. -ಬಾ.ರಂ.ಸುರೀಶ್, ಶಿವಮೊಗĩ
ಅಅಥಥಥಥಗಗರ್ರ್ಥಥತತ ವಿವಿಚಾಚಾರರ
‘ಕಾಯಕತತŅ’ದ ಕುರಿತಮೂಚ ಅವರ ಲಹರಿ ವಿಚರಪೂಣಧವಾಗದ,

ಅಥಧಗಭಿಧತವಾಗದ.
-ಆರ್. ಹನುಮಂತಪĻ, ದಾವಣಗೆರ/ ಶಂಕರಗೌಡ ಪಾಟೀಲ, ಧಾರವಾಡ

ಗಿಗಿರರಕಿಕಿ ಹೊಹೊಡೆಡೆದದ ವಿವಿಚಾಚಾರರ
ವಿಚರ ಲಹರಿಯಲŃ ಕಾಯಕತತŅದ ಕುರಿತ ಹೋಳಹರಟರುವಮೂಚ

ಅವರು ವಣಾಧಶŁಮಹಾಗೂ ದೋವಾಲಯ ವೃತĶಗಾರರ ಸುತĶಲೋ ಗರಕ
ಹಡೆದದĸರ. -ಶಂಕರೀಗೌಡ ತಂಬಕರ, ಮಂಡŀ
ಲೂಲೂಟಿಟಿಯೆಯೆ?? ಮಮತಾತಾಂಂತತರರವೆವೆ??
ಘಜನ ಮಹಮĿದ್ ಗುಜರಾತನಸೋಮನಥ ದೋವಾಲಯ ದರೋಡೆ

ಮಾಡದĸ ಬರಿಯ ಸಂಪತĶಗಾಗಯೋ ಅಥವಾಮತಂತರ ಉದĸೋಶವೂ
ಇತĶೋ ಎಂಬುದಗ ಇತಹಾಸĤರಲŃಯೋ ಭಿನĺಭಿಪŁಯ ಇರುವಾಗ
ಮೂಚ ಅವರು ಆತಲೂಟಮಾಡದĸ ಸಂಪತĶಗಾಗಯೋ ಎನĺವ ಅಥಧ
ಬರುವಂತ ವಿಚರ ಲಹರಿ ಮಂಡಸದĸ ಸರಿ ಕಾಣಲಲ್ಲ.

-ನೀ.ಗೀ.ಭ., ಕುಕħ ಸುಬŁಹĿಣŀ

ಜಜೈೈಸುಸುವವ ಕುಕುರಿರಿತತ ಸಸಮಮಗಗŁŁ ಮಾಮಾಹಿಹಿತತ
ಡಾ.ಕ.ಎಸ್.ಪವಿತŁ ಅವರ ‘ಈಸಬೋಕು ಇದĸ ಜೈಸಬೋಕು!’ ಸಚತŁ

ಲೋಖನದಲŃ ಸಮಗŁಮಾಹಿತ ಇದ. -ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಗ
ವಿವಿಶಶೇೇಷಷ,, ಗೊಗೊಂಂದದಲಲದದ ಕಕಥೆಥೆ
ಎಂ.ಎಸ್.ರುದŁೋಶŅರಸŅಮ ಅವರ ‘ಮಂದಸĿತ ಬುದĹ’ ಕಥೆಯಲŃ

ಪತŁಗಳ ಹಸರು ವಿಶೋಷವಾಗವೆ. ಕಥಾಹಂದರದಲŃ ಗೊಂದಲ ಇದĸ,
ಸರಾಗವಾಗ ಓದಸಕಳńಲಲ್ಲ. -ರಾಜಶೀಖರ ಗೌಡ, ಕೊಟıರು
ಮಾರ್ಥಕ ‘ಹೂ’
‘ಹಾವು ಏಣಿ’ ಧಾರಾವಾಹಿ ಪುಟದಲŃ ಪŁಕಟವಾಗರುವ ಜಗದೋಶ ಗಂ.

ದಲಭಂಜನ ಅವರ ‘ಹೂ’ ಹನಗವನಮಾಮಧಕವಾಗ ಮತĶ ತಳುಹಾಸŀ
ಲೋಪನದಂದ ಕಡದ. -ಉಷಾ ಸೀಗಲ್, ತರಹಳń
ನಾನಾಲಿಲಿಗಗ ಮಮಹಹತತŅŅ
‘ಎಳೆಯರ ಅಂಗಳ’ದಲŃ ‘ನಲಗ ಮಹತŅ’ದ ಕುರಿತಡಾ.ಕ.ವಿ.

ಸಂತೋಷ್ ನೋಡರುವಮಾಹಿತಗಳು ಉಪಯಕĶವಾಗವೆ.
-ಎಂ.ಜೆ.ರುದŁಮುನಿ, ದಾವಣಗೆರ

ಇಇಲಲŃŃೇೇಕೆಕೆ ಭಾಭಾರರತತೇೇಯಯ ಪಪŁŁಸಸĶĶಪಪ
ಈ ಹಿಂದ ‘ಸುಧಾ’ದಲŃ ಪŁಕಟವಾದ ‘ಸೋವಂತ’ ಧಾರಾವಾಹಿ ಕಥಾನಕದ

ಬಗĩ ಬರದ ಹಲವರು ‘ಭರತೋಯ ಸಂಸ್ಕೃತ’ ಪದ ಬಳಸದĸರ. ಈ
ಕಥಾನಕದಲŃ ಲೋಖಕ ತೋರಿಸದĸ ಪುರುಷ ನಧಾಧರಿತ ಲೈಂಗಕ ಪŁವೃತĶಗ
ಹಂಡಂದರು ಬಲ ಬೋಳುವ ಅನವಾಯಧಯತಯನĺ. ಇಂಥ ಪŁವೃತĶ ವŀಕĶ
ದೌಬಧಲŀದ ಪರಿಣಾಮ/ ಪŁಚೋದನೆಯಹರತ, ಇದಕħ ಸಂಸ್ಕೃತಯ
ಸೋಂಕು ಎಷı ಇಲ್ಲ. ವಿಕೃತ ಕಾಮದಟದವಾಸĶವವನĺ
ನಸಟಂಕೋಚವಾಗ ತರದಟıದĸ ಪŁೋಮಾಭಟıರ ಗಮನಹಧ ಸಧನೆ, ನಜ.
ಆದರ ಕನೆಗೂಭರತೋಯ ಸಂಸ್ಕೃತಯನĺ ಎತĶಹಿಡಯವುದರಲŃ
ಯಶಸŅಗೊಂಡ ಕೃತ ಎಂದ ತಳಿಯವುದ ಅತರೋಕ.

-ಸವಗಜಿತ, ಹುಬĽಳń
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ಹೆಲĶ

‘ಕಲ್ ಡŁಂಕಟ’ಗೂ ‘ದಮĿ’ಗೂ ನಂಟದ!
ಶಕĶವಧಧಕ ಹಾಗೂ ‘ಸĻೋರ್ಟಧ ಡಂಕಟ’ ಎಂದ ಹೋಳುವ

ಪನೋಯಗಳನĺ ಹದಹರಯದ ಮಕħಳು ಮೋಲಂದ ಮೋಲ ಸೋವಿಸುತĶದ್ದರ
ಅದ ಅವರನĺ ಧೂಮಪನಕħ ಪŁಚೋದನೆ ನೋಡುವ ಸಧŀತ ಹಚĬ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧಕರಹಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದ.
ತರುಣರು ಸರಾಸರಿ ವಾರದಲŃ ಒಮĿ ಇಂತಹ ಪನೋಯ ಕುಡದರೂ

ಅದ ಅವರಲŃ ಅನರೋಗŀಕರ ನಡವಳಿಕಯತĶ ಎಳೆದೊಯŀತĶದ.
ಶಕĶವಧಧಕ ಪನೋಯ ಎಂದ ಹೋಳುವ ಸಹಿ ಪನೋಯ ಸಗರೋರ್ ಸೋವನೆ
ಹಾಗೂ ವಿಡಯೋ,ಮೊಬೈಲ್ ಇಲ್ಲವೆ ಟ.ವಿಯಲŃ ಹಚĬನ ಕಾಲ
ಕಳೆಯವಂತ ಕಾಡಸುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ.

ಮಕħಳಬೊಜĮಗ ಟ.ವಿ.ನ ಕಾರಣ!
ಟ.ವಿ.ನೋಡುತĶ ಊಟಮಾಡುವ ಅಭŀಸವಿದ್ದರ, ಅದನĺ

ಗಭಧವತಯರು ಬಡುವುದ ಕ್ಷೋಮ ಎಂದವಾಷಂಗıನ್ ಸಂಶೋಧಕರು
ಸಲಹ ನೋಡದĸರ. ಏಕಂದರ ಇದರಿಂದ ಜನಸುವ ಮಗುವಿಗಬೊಜĮನ
ಸಮಸŀ ಉಂಟಾಗುತĶದ ಎಂದ ಅವರು ಹೋಳಿದĸರ.
ಅಷıೋ ಅಲ್ಲ, ತಯಿತನ ಟ.ವಿಯಲŃ ಮಗĺಳಾಗ ಹಸುಗೂಸಗ ಬಾಯಿ

ತತĶ ಇಟıರೂ ಅದರಿಂದಲೂಮಗುಬೊಜĮನ ತಂದರಯನĺ
ಅನಭವಿಸಬೋಕಾಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಟ.ವಿ. ನೋಡುತĶ ತನĺವುದಕħ, ಬೊಜĮಗೂ ಸಮೋಪದ ಸಂಬಂಧವಿದ.

ಗಭಿಧಣಿ ಟ.ವಿ. ನೋಡುತĶ ಊಟಮಾಡುತĶದ್ದರ ಮಗುವಿಗಬೊಜĮ
ಬಳೆಯವಸಧŀತ 5 ಪಟı ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದ ತĤರು ಹೋಳಿದĸರ.

ಸಂಗೋತದಂದ ಭಷ ಕಲಕ ಸುಲಭ!
ನತŀವೂ ಅಧಧ ಗಂಟೆ ಸಂಗೋತ ಅಭŀಸಮಾಡುವುದರಿಂದ ಭಷ

ಪŁಢಿಮ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂಬ ಸಂಗತ ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೋಧಕರು ನಡೆಸದ
ನತನ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದದ.
ಸŅರದ ಏರಿಳಿತದ ಪರಿಣಾಮಮದಳಿನ ಭಷಕೌಶಲŀವನĺ ವೃದĹಸುವ

ಪŁದೋಶಕħ ಹಚĬನ ಪŁಮಾಣದ ರಕĶ ಸಂಚರವಾಗುತĶದ. ಇದಹಸಹಸ
ಭಷಗಳ ಕಲಕಗೂ ನೆರವಾಗಲದ. ಸಂಗೋತವನĺ ಅಭŀಸಮಾಡುವವರ
ಮದಳಿನಧಧ ಭಗಕħ ರಕĶಸಂಚರ ದಟıವಾಗ ಆಗುತĶದ. ಆದ್ದರಿಂದ
ಸಂಗೋತ- ಭಷಯ ಕಲಕಯಸಮಥŀಧ ಹಚĬಗುತĶದ. ಕನಷĲ ಪĔ
ದನದಲŃ ಕೋವಲ 30 ನಮಷಗಳ ಕಾಲ ನರಂತರ ಸಂಗೋತ ಅಭŀಸ
ಮಾಡುವುದಭಷ ಕಲಕಗ ಸಹಾಯಮಾಡಬಲ್ಲದ ಎಂದ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಎಳೆಯರಿಗ ಅಪಷıಕ ಆಹಾರ!
ಹದಹರಯದ ಮಕħಳಿಗಹೋಲಸದರ ಎಳೆಯರು ತನĺವ ಆಹಾರ

ಪದಥಧದಲŃ ಅಷıಗ ಪೋಷıಕತ ಇಲ್ಲ ಎಂದನŀಯಾಕಧ
ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಮಕħಳ ತಂಡ-ದೊಡĳವರ ಆಹಾರಕħಂತಲೂ ಆರೋಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ

ಕನಷĲಮಟıದĸಗರುತĶದ. ದೊಡĳವರಊಟದಲŃರುವ ಸತŅ ಮಕħಳ ಪಕರ್
ತಂಡಯಲŃ ಇರುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ಅವರು ಹೋಳಿದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಸಮುದŁ ಮಥನ


