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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಅಲರ್ā ತಡೆಗೆ ವಿಟಮಿನ್‌ ಎ
ವಿಟಮನ್‌ ಎ ಇರುವ ಆಹಾರ ಪದಥಧದಲŃ ಫೈಬರ್ ಅಂಶ

ಹಚĬಗಿರುತĶದ. ಇದರಂದ ರೀಗ ನರೀಧಕ ಶಕĶ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ.
ಅಲ್ಲದ, ಅಲಜಧಯನĺ ಕಡಮ ಮಾಡಲು ಇದರಂದ ಸಹಾಯವಗುತĶದ
ಎಂದು  ಮಲĽನ್‌ಧ ವಿಜİನಗಳ ತಂಡ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ. 

ಆಸ್ಟ್ರೀಲಯಾ ವಿಜİನಗಳ ನೀತೃತŅದಲŃ ಮೊನಷ್‌ ವಿಶŅವಿದŀಲಯದಲŃ
ಅಲಜಧಗ ಸಂಬಂಧಿಸದಂತ ಅಧŀಯನ ಕೈಗಳńಲಗಿತĶ. ರೀಗವನĺ
ತಡೆಯುವ ಸಮಥŀಧವನĺ ಹಚĬಸುವ, ಜೀಣಧಕŁಯೆಯನĺ
ಸುಗಮಗಳಿಸಲು ಬŀಕıೀರಯಾಗಳ ಬಳಯಲೂ ವಿಟಮನ್‌ ಎ ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತĶದ. ಇದರಂದ ಅನೀಕ ಬಗಯ ಅಲಜಧಗಳನĺ ನಯಂತŁಸಲು
ಸಧŀ  ಎನĺವ ಸಂಗತಯನĺ ಇದು ಹೀಳಿದ. ವಿಟಮನ್‌ ಎ ಮೀನ,
ಕŀರೆಟ್‌, ಮಾವು, ಪಪಯಿನಲŃ ಹಚĬಗಿ ಲಭŀ. 

ಯೋಗದಿಂದ ಸದೃಢದೋಹ
ಯೀಗಾಭŀಸ ಹಾಗೂ ಸವಧತŁಕ ಯೀಗ ಶಿಬರಗಳಲŃ

ಭಗವಹಿಸುವುದರಂದ ಹಿರಯ ನಗರಕರಗ ದೈಹಿಕ ಸಮಥŀಧ
ವೃದĹಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಆಸ್ಟ್ರೀಲಯಾ ತĤರ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.

ಅಧŀಯನ ನಡೆಸದ ಸಡĺಯ ದ ಜಜ್‌ಧ ಇನ್‌ಸıಟŀಟ್‌ ಆಫ್
ಗŃಬಲ ಹಲĶನ ಸಂಶೀಧಕರು 60ವಷಧದ ಮೀಲĻಟıವರು ಯೀಗ

ಮತĶ ನಯಮತ ವŀಯಾಮ ಮಾಡುವುದರಂದ ದೀಹದ ದೃಢತಯನĺ
ಕಪಡಕಳńಬಹುದು. ಜೀಲಯಿಂದ ಬೀಳುವ ಸಧŀತಯೂ
ಕಡಮಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಕತŃಲŃ ಮೊಬೈಲಗ ಕೈ ಹಾಕಬೀಡ
ಸĿಟ್‌ಧ ಫೀನ್‌ ಕತĶಲಲŃ ನೀಡುವ ಅಭŀಸ ಒಳńಯದಲ್ಲ ಎಂದು

ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೀಧಕರು ಸಲಹ ನೀಡದĸರೆ. ಒಂದು ವೀಳ ನರಂತರವಗಿ
ಕತĶಲಲŃ ಸĿಟ್‌ಧ ಫೀನನ ಸĠೀನ್‌ ನೀಡುತĶದ್ದರೆ ನಮĿ ಕಣĵಗಳೀ
ಕತĶಲಲŃ ಮಳುಗುತĶವ ಎಂಬ ಎಚĬರಕಯನĺ ಅವರು ನೀಡುತĶರೆ.

ಮಲಗಿದಗ, ನದĸಯಿಂದ ಎಚĬರವದಗ ಕತĶಲಲŃ ಸĿಟ್‌ಧಫೀನ್‌
ತಡಕಡ ಹುಡುಕ ಅದರ ಮೀಲ ಬರಳಾಡಸುವವರು ಇತĶೀಚೆಗ
ಹಚĬಗುತĶದĸರೆ. ಇದರಂದ ದೃಷı ನಶವಗುವ ಸಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದು
ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ. 

ಮೊಬೈಲನಂದ ಹೊರಹೊಮĿವ ಕರಣಗಳು ಬಳಕನಲŃದರೆ
ಚದುರುತĶವ. ಕತĶಲನಲŃದರೆ ನೀರವಗಿ ಅಕ್ಷೆಪಟಲಕħ ನಟುತĶವ.
ಅಕ್ಷೆಪಟಲದ ಮೀಲ ಒತĶಡ ಹಚĬದರೆ ದೃಷıಮಂದವಗುತĶ ಕನಗ
ಅಂಧರಾಗಬೀಕಗುತĶದ ಎಂದು ಈ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

‘ಸಂಹ’ನಿಗ ಸಂಹಾಸನ!
ಜೂನ್‌ 23ರ ಸುಧಾ ಪತŁಕಯ

ಮಖಪುಟದಲŃ ವಿಷĵವಧಧನ್‌ ಚತŁ ತಂಬ
ಚೆನĺಗಿತĶ. ರಘುನಥ ಚ.ಹ. ಅವರ
‘ಸಂಹಾವತರ’ ಬ.ಎಂ.ಹನೀಫ್ ಅವರ
‘ಅಭಿಮಾನದ ಕೀಲಹಲ’ ಲೀಖನಗಳು
ಚಂತನ ಹಚĬದವು. ವಿಷĵ ಸĿರಕದ ಬಗĩ
ವಿವದ ಎದĸರುವುದು ನೀವಿನ ಸಂಗತ.
ರಾಜಕೀಯ, ಆರ್ಧಕ ಲೀಭಕೀರತನದಂದ

ಹೊರತಗಿ ಒಬĽ ಸಂಸ್ಕೃತಕ ನಯಕನಗ ಗೌರವ ಸಲŃಸಬೀಕು. 
ಇನĺ ಅಲŃಗ ಕಲಡುವುದಲ್ಲ ಎನĺವ
ಭರತಯವರ ಮಾತ ಬಸರವನಸತ. ವಿಷĵಸರ್ ತೀರಕಂಡು

ಆರುವರೆ ವಷಧ ಕಳದರೂ,ಅವರಗೂಂದು ಸĿರಕ ನಮಧಸಕಡಲು
ಆಗುತĶಲ್ಲ ಏಕ? ಇತĶಚಗ ಅವರ ಹಸರು ಬಳಸ ಮಾಡದ ಚತŁಗಳು ನರು
ದನ ಓಡವ. ಅವರ ಹಸರಂದಲ ಹಲವು ಸನಮಾಗಳು, ಕಲ ನಯಕ ನಟರು
ಜಯಗಳಿಸದĸರೆ. ಚತŁರಂಗದ ಎಲ್ಲ ಮಹನಯರು ಅವರಗಂದು ಸĿರಕ
ನಮಧಸದರೆ ಅವರ ಆತĿಕħ ಶಾಂತ ಸಕħಂತಗುತĶದ.

-ಅಶೋಕ ಆರ್. ಹಾಲಣĵವರ ಲಕĿೋಶŅರ, ಕ.ಜಿ. ಶೋಖೃಪĻ ಮತĶ ಸĺೋಹಿತರು
ಅರಸೋಕರೆ, Ħನಾಥ ಕನೋಟಿ, ಎಸ್‌.ಲಕ್ಷĿನರಸಂಹ ಚಾಮರಾಜನಗರ,

ಕಾಡನೂರು ರಾಮಶೋಷ ಹುಲಮಂಗಲ, ಎಚ್‌.ಆನಂದ್‌ಕುಮಾರ್
ಚಿತŁದುಗಗ, ಬಿ.ಎಸ್‌.ರಮೋಶ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು,  ಕೋಟೋಶŅರ

ಸೂಯಗನಾರಾಯಣ ರಾವ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, 
ಅಲŃಡುತĶರುವ ಪŁಜಾಪŁಭುತŅ

ವಿಚರ ಲಹರಯಲŃ ‘ಮೂಚ’ ಅವರ ಪŁಜಪŁಭುತŅ ಕುರತ ಬರಹ
ಸಮಯೀಚತವಗಿದ. ಪŁಚೀನ ಭರತ ಪŁಜಪŁಭುತŅಕħ
ಮಾದರಯಾಗಿತĶ ಎನĺವುದು ಇತಹಾಸ. ಆದರೆ ಇಂದು ಸಂವಿಧಾನ ಬದĹ
ಪŁಜಪŁಭುತŅ ಅಲŃಡುತĶರುವುದು ಅಧಿಕರ ಕೀಂದŁತ ಸŅರ್ಧಗಳ ಕೃತŀ.

-ಗಾಣಧಾಳು ರಾಮಣĵ ಚಿತŁದುಗಗ, ಮಹಾವೋರ ಕಾಸರ ಶಿವಮೊಗĩ
ಚಾರಣಗರ ರಾಮಬೆಟı

ಸಂಪತ್‌ ಅವರ ‘ಆ ಬಟıದಲŃ... ಬಳದಂಗಳಲŃ’ಯ ರಾಮನಗರದ
ರಾಮದೀವರ ಬಟı ನಜಕħ ಚರಣಗರ ಮನಸೊರೆಗಂಡ ತಣ.
ನಸಗಧಪŁಯರ ರಮಣೀಯ ಸķಳ

-ಬಿ.ಎಸ್‌.ರಮೋಶ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು

ಮಕħಳನĺ ತಲುಪುತĶಲ್ಲ
ಮಕħಳ ದುಡಮ ದರ ಯಾವುದು? (ಬ.ಎಂ.ಹನೀಫ್) ಸತŀವನĺ

ಬಚĬಟıದ. ಬಡರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲŃ ಸಮಾನŀರಯ ಹೊಟıಪಡಗ ಹರಸಹಸ
ಪಡಬೀಕು. ಸಕಧರ ಕಡ ಹಲವರು ಯೀಜನ ರೂಪಸದರೂ ಅದು
ಮಕħಳನĺ ತಲುಪುತĶಲ್ಲ.

-ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ ಚಿತŁದುಗಗ
ಸಕಾಲಕ ಮಲŃಗ

‘ಮಲŃಗ ಫೀಸ್‌ಪŀಕ್’ ಶಾರದ ಪ.ಬ. ಅವರ ಫŀಷನ್‌ ಬರಹ ಸಕಲಕ
ಇದಕħಂದು ಸಂಸ್ಕೃತಕ ಆಯಾಮವಿದ.

-ನಾರಾಯಣ ಯಾಜಿ
ಬಾಕ್ಸಿಂಗ್‌ ದೈತŀ

ದಲವರ್ ರಾಮದುಗಧ ಅವರ ‘..ಮೊಹಮĿದ್‌ ಅಲ’ ಬಕ್ಸಿಂಗ್‌
ಲೀಕದ ದೈತŀ ಪŁತಭೆ. ಆತ ಇಂದು ಇಲ್ಲದದ್ದರೂ ಕಟŀಂತರ ಅಭಿಮಾನಗಳ
ಹೃದಯದಲŃ ಸķನ ಪಡೆದದĸನ.

-ಅಮೃತೋಶ್‌ ತಂಡರ ಅಣĵಗೋರಿ
ಕಥೆ ಓದಿಸಕಂಡಿತ

ಗುರುರಾಜ್‌ ರಾಮನಗರ ಅವರ ‘ಐಸ್‌ಕŁೀಮ್‌ ಬಡಗಿ’ ಆಕಷಧಕ ಶೈಲಯ
ಕಥೆ. ಇದು ಆದŁಭವ ಮೂಡಸುವ ಕಥಾ ಹಂದರದಂದಗಿ ವŀಕರಣ
ದೀಷಗಳ ನಡುವಯೂ ಸರಾಗವಗಿ ಓದಸಕಂಡತ. ಕಥೆ ಓದುತĶ
ಹಿಂದಯ ‘ಡŀಡ’ ಸನಮಾ ನನಪಯಿತ, ಕಣĵ ತೀವವಯಿತ.

-ಮೋರಾ ಬೆಂಗಳೂರು
ಹೊಸತೋನೂ ಇಲ್ಲ

ಕಥೆಯಲŃ ಹೊಸತನವೀನ ಇಲ್ಲ. ನರೀಕ್ಷೆಯಂತ ಮಕĶಯವಗಿದ.
-ರಾಜಶೋಖರ ಹಾದಿಮನಿ

ಶುಭ ವಧಾಯ
ಸಲಬŁಟ ಅಂಕಣದಲŃ ‘ರಾಜನ್‌ ವಿದಯ’ ಭರತೀಯ ರಸರ್ಧ

ಬŀಂಕ್ ಗವನಧರ್ ರಘುರಾಮ್‌ ರಾಜನ್‌ ಅವರ ಕುರತ ಲೀಖನ
ಅಥಧಪೂಣಧವಗಿದ.

-ಸುಂದರ್ ಬೆಂಗಳೂರು
ಕಲಬೆರಿಕ ಜಗತĶ

‘ಕಲಬರಕ ಹಾಲು’ ನಸಗಧ ಎಚ್.ಮಲŃಗರೆ ಅವರ ಬರಹ ಕಲಬರಕ
ಲೀಕಕħಂದು ಕನĺಡ.

-ಪŁ.ಎಸ್‌.ಕ.ಆನಂದತೋಥಗ ಬೆಂಗಳೂರು
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