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ವಿವಿಚಾಚಾರರಪೂಪೂಣಣಣಣ ಲಲೇೇಖಖನನ
‘ಹರಯದಲŃ ಹೃದŁೇಗ’ ಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ

(ಸುಧಾ,ಜೂನ್ 5 - ಡಾ. ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ ಬಾಳೇಕುಂದŁ)
ಹೃದಯರೇಗಗಳನĺ ಕುರತದ ಹೃದಯ
ಮುಟıವಂತಹ ಲೇಖನ ವಿಚಾರಪೂಣಥವಗತĶ.

-ನ.ಲ.ರಾಂ., ಬೆಂಗಳೂರು, ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್,
ಶಿವಮೊಗĩ, ಎಂ.ಜಿ. ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲೆ,

ಓಂ ಚನĺೇಶ್ ಅರಬಿಳಚಿಕŀಂಪ್, ಭದŁವತಿ, ಎಂ.ಬಿ.
ಕೃಷĵಮೂತಿā, ಚಾಮರಾಜನಗರ, ರಾಜಶೇಖರ ಗೌಡ,

ಕಟıರು

ಆಆತತಂಂಕಕಕಾಕಾರಿರಿ ಹಹೃೃದದŁŁೋೋಗಗಗಗಳುಳು!!
ಐದರು ದಶಕಗಳ ಹಂದ ಚಿಕħ ವಯಸ್ಸಿನವರ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ

ಸಮಸŀಗಳಂದರ ಹುಟıನಂದಲೇ ಬಂದವು ಅಥವ ರುಮಾಟರ್ ಜŅರದ
ಪŁಭಾವದಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಹೃದಯ ಕವಟಗಳಗ ಸಂಬಂಧಿಸದವುಮಾತŁ
ಆಗರುತĶದĸವು.
ಜೇವರĔಕ ಔಷಧಿಗಳ ಪŁಭಾವದಂದ ರುಮಾಟರ್ರೇಗಗಳು

ಕಡಿಮಯಾಗದĸ, ಅವುಗಳ ಸķನವನĺ ಕರೇನರ ಧಮನಗಳ ಸಮಸŀ
ಆವರಸರುವುದ ಆತಂಕಕಾರ, ಧೂಮಪಾನ, ಜೇವನದ ಒತĶಡಗಳು
ಜಂರ್ಫುಡ್ಹಾಗೂವŀಯಾಮದಕರತ ಇದಕħ ಕಾರಣವೆಂಬುದ
ಕಟಸತŀ.

-ಡಾ. ಕ.ಕ. ಜಯಚಂದŁ ಗುಪĶ, ಹಾಸನ

ಮಾಮಾರ್ರ್ಣಣಕಕ ಕಕಥೆಥೆ
ಡಿ.ಎನ್. Ħನಥ್ರವರ ಅನವದತ ಸಣĵ ಕಥೆ ‘ದೇವರ ಕಥೆ’

ಚಿಕħದದರೂಮಾಮಿಥಕವಗದ. -ಸುಂದರ್, ಬೆಂಗಳೂರು
ಸಸಮಮಥಥಣಣ ವಿವಿಶಶŃŃೋೋಷಷಣೆಣೆ
ಈವರದ ವಿಚಾರ ಲಹರಯಲŃಮೂಚಿರವರುಯುವ ಜನತಯ

ಕನಸುಗರಕಯ ಬಗಗ ಅತŀಂತ ಸಮಥಥವಗ ವಿಶŃೇಷಣೆಮಾಡಿದĸರ.
ಸಲಬŁಟ ಅಂಕಣದಲŃ ಹನ ಅವರು ಪŁತೇವರ ವಿವಿಧ ಪŁತಭೆಗಳನĺ

ಪರಚಯಿಸುವ ಸಥಥಕ ಕಲಸಮಾಡುತĶದĸರ. ಈ ಹಂದ ಎಚĬಸħ ಅವರು
ಬರಯುತĶದ್ದ ವರದ ವŀಕĶಯನĺ ನನಪಸುವಂತ ಈ ಅಂಕಣ ಬರುತĶದ.

-ಎಸ್. ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ

ಸಸಮಮಯಯೋೋಚಿಚಿತತ
‘ಆಡುವ ಕಂದಮĿನಗ ಬೇಕೇ ಹೇಂ ವರ್ಥ?’ ಲೇಖನ (ಎನ್. ಗೇತ)

ಶಾಲಗಳು ಆರಂಭವಗುತĶರುವಹತĶಗ, ಸಮಯೇಚಿತವಗದ.
ಲೇಖನವನĺ ಓದದ ಪೇಷಕರು-ಶಿĔಕರು ಈ ವಿಷಯದತĶ ಕಂಚ
ಗಮನಹರಸ, ಸುಧಾರಣೆಗಳನĺಮಾಡಬೇಕದ.

-ಬಾಳńಪೇಟೆ ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ

ಮಮರೆರೆಯಾಯಾಗುಗುತತĶĶರುರುವವ ಅಅವಿವಿಭಭಕಕĶĶ ಕುಕುಟುಟುಂಂಬಬ
ಎಸ್.ಎಂ. ಪರಮೇಶŅರಯŀನವರ ‘ಒಂದೇ ಗೂಡಿನ ಹಕħಗಳು’ ಲೇಖನ

ಓದದ. ಇಂದ ಅವಿಭಕĶ ಕುಟಂಬಗಳು ಮರಯಾಗುತĶರುವುದ ಸುಳńಲ್ಲ.
ಹ.ಬೊ. ಹಳńಯ ಚಿನĺಮĿನವರ ಕುಟಂಬಕħಂಥದಡĳ ಕುಟಂಬಗಳು,
ಸೇಗನಹಳń (ಬಾಣದವರದ),ಮಾರಬĽಹಾಳ್ನಲŃವೆ. ಆದರ ಬರೇ
ಕೃಷಿಯನĺೇ ನಂಬದದಡĳ ಕಡು ಕುಟಂಬ ಈ ತಲŃಕನ
ಬಸರಕೇಡುನಲŃದ. ಬಸರಕೇಡು ದ. ಬಾಣದ ಬಸಪĻನವರಮಾವ-
ಅಳಯಂದರ 4 ತಲಮಾರನ ಅವಿಭಕĶ ಕುಟಂಬವಿದ. ಈ ಮನಯಲŃ
40ಕħ ಹಚĬ ಜನರು 30ಕħ ಹಚĬ ಜಾನವರುಗಳದĸ, ಹ.ಬೊ. ಹಳń
ತಲŃಕನಲŃೇ ವŀವಸķತ ಕೃಷಿಕ ಕುಟಂಬವಿದ.

-‘ಕಹಿಮ’, ಬಸರಕೇಡುಓಓದಿದಿ ಸಸಂಂತತಸಸ ಪಪಡಡಬಬೋೋಕಕಷಷıı
‘ಸುಧಾ’ದಲŃ ಪŁಕಟವಗುತĶರುವ ಒಂದಂದೂ ಪŁವಸ ಲೇಖನಗಳು

ಒಂದಂದ ‘ಮಾಸıರ್ ಪೇಸೇ’ ಸರ. ಆದರ ಅವುಗಳನĺ ನಜವಗಸಲು
ಒಂದ ಜನĿವೂ, ಸಧಾರಣ ಮಧŀಮ ವಗಥದ ಆದಯವೂಸಲದ.
ಆದರೇನ? ತರುಕನ ಕನಸನಂತ ಓದಯಾದರೂ ಸಂತಸ ಪಡಬೇಕಷı.

-ನೇ.ಗೇ.ಭ., ಕುಕħಸುಬŁಹĿಣŀ
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ದೈಹಕ ಬಲ ಮದಳಗೂ ಬಲ!
ದೈಹಕವಗ ಸಬಲರಾದ ಮಕħಳ ಮದಳುಕಡ ಸಮಥಥವಗ

ವಿಕಾಸವಗುತĶದ ಅನĺವ ಸಂಗತ ವಷಿಂಗıನ್ ಸಂಶೇಧಕರು ನಡೆಸದ
ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದ ಬಂದದ.
ಸದೃಡ ದೇಹವಿರುವ ಮಕħಳಗ ಭಾಷಾಪŁಢಿಮ ಚನĺಗ ಬಳಯುತĶದ.

ಅವರ ಓದ ನರಗಥಳವಗರುತĶದ.ಮಾತನಲŃಯೂಕಡ ನೇರ ಹಾಗೂ
ಸĻಷıವಗಮಾತನಡುತĶರ. ಅಂದರ ದೇಹದ ಸಮಥŀಥ ಮದಳನ ಕŁಯೆ
ಮೇಲ ಪŁಭಾವ ಬೇರುತĶದ. ಮಕħಳ ಬುದĹಮತĶ ಬಗĩ ಚಿಂತಸುವ ಪಾಲಕರು
ಅವರ ದೇಹದ ಬಗĩಯೂಯೇಚಿಸಬೇಕು ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಸಲಹ
ನೇಡಿದĸರ.

ಕಸವಲ್ಲ, ಕತĶಳ ಸಪĻ
ಕತĶಳ ಹಣĵಮಾತŁ ಆರೇಗŀಕರವಲ್ಲ. ಹಣĵನ ರĔಕ ಸಪĻ ಕಡ

ಮನಷŀನಗ ಆರೇಗŀ ಕವಚ ಇದ್ದಂತ ಅನĺವುದಹಸ ಅಧŀಯನದಂದ
ತಳದ ಬಂದದ.
ಕತĶಳ ಸಪĻಯಲŃ ಅತŀಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ನರನ ಅಂಶ ಲಭŀವಗುತĶದ.

ಇದರಂದ ಜೇಣಥಕŁಯೆ ಸುಗಮವಗುವುದರಜೊತಗ ಮಲಬದ್ದತ
ಹೇಗಲಾಡಿಸಬಹುದ. ಅದರಲŃ ಅತŀಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸ ವಿಟಮಿನ್

ಇರುತĶದ. ಅದರ ಸೇವನಯಿಂದರೇಗ ನರೇಧಕ ಶಕĶ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ.
ಹಲŃಗೂಹಳಯುವ ಕಾಂತಯನĺ ನೇಡುತĶದ. ಚಮಥದ ಕಾಂತಗೂ ಇದ
ಉಪಯುಕĶ ಎಂದ ತĤರು ಹೇಳುತĶರ.

ಸĿರ್ಥ ಫೇನ್; ಇರಲ ಎಚĬರ!
ಪನĺಲ್ಲದದ್ದರೂ ಕೈನಲŃ ಸĿರ್ಥ ಫೇನ್ ಇರಬೇಕು.ಹಸ ತಲಮಾರನ

ಪŁತೇಕದಂತ ರಾರಾಜಸುತĶರುವ ಫೇನ್ ಜನರ ನದĸಗಡಿಸುತĶದ. ಹಾಗಗ
ಬಳಗĩ ಏಳುವುದ ತಡವಗುತĶದ. ಇದರಂದ ದೈಹಕ ಚಟವಟಕ ಇಲ್ಲದಂತ
ಆಗುವ ಸಧŀತ ಹಚĬ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರ.
ಮಲಗುವ ಸಮಯಕħ- ದೈಹಕ ಚಟವಟಕಗೂ ಸಂಬಂಧವಿದ.

ಮಲಗುವಗಚಾರ್ಮಾಡುತĶ, ಇಲ್ಲವೆ ಇಂಟರ್ ನರ್ನೇಡುತĶ
ಮಲಗುವುದರಂದ ನದŁ ಸಮಯಮುಂದಕħ ಸಗುತĶದ. ಇದರಂದಗ
ಸಹಜವಗ ಬಳಗĩ ಏಳುವುದ ತಡವಗುತĶದ. ಹೇಗ ಏಳುವುದರಂದ ದೈಹಕ
ಚಟವಟಕ ಶೂನŀವಗುತĶದ. ಮತĶ ಕುಳತ ಅರಂಟ ಗಂಟೆ ಕಾಲ
ಕಳಯುವ ಬದಕು. ಇದರಂದ ಕŁಮೇಣ ದೇಹ ನನರೇಗಗಳಗ
ತತĶಗುವ ಸಂಭವವೂಉಂಟ. ಸĿರ್ಥ ಪೇನ್ ಬಳಕಯಲŃ ಎಚĬರ
ಇರಲ ಎಂದನŀಯಾರ್ಥ ಸಂಶೇಧಕರು ಸಲಹ ನೇಡಿದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಸುಸುವವಣಣಣಣ ಸಸಂಂಭಭŁŁಮಮ
ಸುರರಲ್ಲ ಅಸುರರಜೊತಯಲŃ; ಒಂದಗ ಸೇರಕಂಡು ಸಗರವ
ಕಡೆಯುತಲರಲು; ಕಡೆಯಲŃಮೂಡುತ ಬಂದದೇ ಅಮೃತವು ತಂಬ ಕಲಶ
ಅಮೃತವ ಕಂಡ ಮರುĔಣ; ಸುಧೆಯನĺ ಸವಿಯುವ ತವಕದಂ
ಸುರಾಸುರ ಬಣ ಕಲಶ ಜಗĩಡಲು; ಕಲಶದಂ ತಳುಕ;
ವಸುಧೆಯನĺಪĻದವು; ಸುಧೆಯ ಐವತĶಂದ ಬಂದಗಳು
ಎಲಮರಯ ಕಾಯಂತದĸ; ಭುವಿಯಲŃ ನಲಗೊಂಡ
ಆ ಐವತĶಂದ ‘ಸುಧಾ’ ಬಂದಗಳೇನದವು?
ಕಾಲ ಚಕŁಕ ಸಲುಕಮುತĶಗಳಾದವು! ನಡಿಮುತĶಗಳಾದವು!

-ನಾ. ಆನಂದ, ಬೆಂಗಳೂರು


