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ಚಿಂತನಹಹ ಲೇಖನ
‘ದಂಪತŀ ಏಕ ಅಪಥŀ?’ ‘ಸುಧಾ’ ಜುಲೈ 10ರ
ಸುಧಾ ಹಗಡಯವರಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ
ಚಂತನಹāವಾಗಿದ.
-ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ವೈ.ಜಿ. ನರಸಂಹನ್,

ಶಿವಮೊಗĩ, ಲತ ಎ., ಉಜಿರೆ, ಪŁದೇಪ್ ಎನ್.
ಚೆಲುವರಸನಕಪĻಲು, ಮಹಾವೇರ ಕಸರ,

ಶಿವಮೊಗĩ, ಶೇಭಾ ಎಂ.ಆರ್. ಹಾಸನ, ಎಂ.ಜಿ.
ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲ, ಎಸ್. ಪŁಭಾ,

ಬಂಗಳೂರು, ನತŀ ಎಸ್.ಮೂಡಬಿದರೆ, ಕೇಟೇಶŅರ
ಸೂಯಹನರಾಯಣರಾವ್, ಬಂಗಳೂರು, ಡಾ.ಕ.ಕ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ,
ಹಾಸನ, ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಹ, ರಾಜಶೇಖರ ಹಾದಮನ,

ಧಾರವಾಡ, ಶೈಲಜಾ ಭಿಂಗ, ಬಳಗಾವಯುವದಂಪತ ಓದಲೇಬೇಕು
ವಿವಾಹ ವಿಚĭೇದನಕħ ಕಾರಣವಾಗುತĶರುವ ವಾಸĶವಾಂಶಗಳನĺ ತಳಿಸುವ ಈ
ಲೇಖನವನĺಯುವ ದಂಪತ ಓದಲೇಬೇಕ. 26ನೇ ಪುಟದಲŃ ‘ಸಲಹ’
ಮತĶ ‘ಸŅತಂತŁ್ಯ’ ಪದಗಳ ತಪĻಗಿಮುದŁತವಾಗಿವ.

- ಸಮುದŁವಳń ವಾಸು, ಆಲೂರು (ಹಾಸನ)ಅಥಹಪೂಣಹ ವಚಾರ ಲಹರಿ
ಇಂದನ ಸĻಧಾāತĿಕ ಪŁಪಂಚದಲŃ, ದŅೇಷ, ಅಸೂಯ, ಸŅಥā,
ದರಾಸಗಳೇ ಹಚĬನ ಜನರನĺ ಮುತĶಕಂಡಿರುವಾಗ ‘ಜೇವನೇತ್ಸಿಹ’ಕħ
ಜಾಗವಲŃ? ವೈನತೇಯರು ವಿಚರ ಲಹರ ಅಂಕಣದಲŃ ಹೇಳಿದಂತ,
ಇರುವಷıರಲŃೇ ಮಹತĶನĺ ಕಾಣುವ ‘ದವŀ ದೃಷı’ ಎಲ್ಲರಗೂ ಲಭŀವಾಗಲ.

-ಬಾಳńಪೇಟ ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ, ರುಕĿಣಿ ಕೃ. ದೇಶಪಾಂಡೆ, ಎಸ್.
ಲಕ್ಷĿೇನರಸಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ

ಉಪಯುಕĶ ಸಲಹೆ
‘ಪದಚರಗಳನĺ ರಕ್ಷೆಸ’ ಎಂಬ ‘ನಮĿಡನ’ ಬ.ಎಂ. ಹನೇಫ್ ಅವರು-
ಸಂಚರ ಪಲೇಸರ ಮತĶ ಆಟೊರĔ ಚಲಕರ ‘ಪದಚರ ಸೈಕಾಲಜ’
ಅತŀತĶಮವಾದದ. ಅವರನĺ ರಸĶ ವಿನŀಸದಲŃ ಪಲದರರಾಗಿಸುವ
ಅಗತŀವಿದ ಎಂದ ತಂಬಾಉಪಯುಕĶ ಸಲಹ ನೇಡಿದĸರೆ.

-ಡಾ. ಜಿ. ಕೃಷĵಪĻ, ಮತĶಕರೆ, ಬಂಗಳೂರು, ಡಿ. ದೊಡĳಲಿಂಗೇಗೌಡ,
ಕಳńೇಗಾಲ, Ħನಥ್ಕನೇಟಿ, ಬಂಗಳೂರು

ಪŁವಾಸ ಲೇಖನ ಚೆನĺಗಿತĶ
ಸ. ಸದ್ದರಾಜು ಆಲಕರೆ ಅವರ ಲೇಖನ ‘ಮುದĸರಾಜನ ಕೇರಯ ಮನಸಳವ
ಕೇಟ’ ಬಹಳ ಚನĺಗಿತĶ ‘ಮಡಿಕೇರ’ ಎಂಬ ಹಸರು ಬಂದದರ ಬಗĩ
ತಳಿಸದ್ದಕħ ಧನŀವಾದಗಳ.

-ಪŁಭಾ ನಗರಾಜ್, ಬಂಗಳೂರು, ಓಂ ಚನĺೇಶ್, ಅರಬಿಳಚಿಕŀಂಪ್,
ಭದŁವತ, Ħಮತ ಜಿ, ಉಜಿರೆ

ಉತĶಮ ಕಥೆ
‘ನಯರ್ನಭೂತದ ಕಥೆ’ (ಪ.ಪ. ಉಪಧŀ) ಕಥೆ ಚನĺಗಿತĶ.

ನೇ.ಗೇ.ಭ. ಕುಕħಸುಬŁಹĿಣŀ, ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದುಗಹ,
ರಾಜಶೇಖರ ಗೌಡ, ಕಟıರು

ಮನರಂಜಿಸದ ಕಥೆ
ಅತ ಸಧಾರಣ ಕಥೆಯನಸ ಮನರಂಜಸಲಲ್ಲ. ಭೂತ, ಪŁೇತಗಳ ಸುತĶ
ಹಣೆದ ಕಥೆ, ಇಂದನ ಪೇಳಿಗಯನĺ, ನಂಬವಂತ (ಐತಳ, ದೇವಾಡಿಗನನĺ)
ಮಾಡುವುದಹಸŀಸĻದವೇ, ಸರ. -ಸುಂದರ್, ಬಂಗಳೂರು
ಉತĶಮ ಲೇಖನ
ಕಳಲನ ಕರೆ, ಪ. ರಾಮಕೃಷĵ ಶಾಸě ಅವರ ಲೇಖನ ಚನĺಗಿತĶ.

- ಮಂಜುನಥ್, ಎನ್. ಬಂಗಳೂರು
ಮತĶ ಪŁಕಟಗಂಡಿದ
ನಕħಬಡಿ ಅಂಕಣದಲŃ ರಮಣಶಟı ರೆಂಜಾಳ್ ಸಂಗŁಹಿಸರುವಹಸŀದ
ತಣುಕನಲħ ವಾರಗಳ ಹಿಂದ (ಜೂನ್ 12ರ ಸಂಚಕ)ಯಲŃ ಪŁಕಟ
ಗೊಂಡಿತĶ. ಮತĶ ಜುಲೈ 10 ರ ಸಂಚಕಯಲŃ ಅದೇ ಪŁಕಟಗೊಂಡಿದ.

- ಆಶಾ ಅಪŁಮೇಯ, ದವಣಗರೆ, ಸುಂದರ್ ಬಂಗಳೂರು, ಪಿ.ಜೆ.
ರಾಘವೇಂದŁ, ಮೈಸೂರು

ಹೌದ, ತಪĻಗಿದ. Ĕಮಸ. -(ಸಂ)
ಸುಧಾ ಸಂಗಾತ
ಸುಧಾಪŁರಂಭದಂದಲ (50 ವಷāಗಳಿಂದ) ಅದರ ಓದಗರಲŃ ನನ
ಒಬĽನಂಬ ಹಮĿ ನನಗಿದ. ನನ Ħಲಂಕಾ, ಕಾಶĿೇರಗಳಲŃ
ಸೇವಾವಧಿಯಲŃರುವಾಗಲಸುಧಾ ನನĺ ಸಂಗಾತಯಾಗಿದ್ದದĸ ವಿಶೇಷ.
ಜುಲೈ 3ರ ಸಂಚಕಯಲŃ ಪವಾಘಡದ ಬಗĩ ಪŁವಾಸ ಲೇಖನ

ಬರೆಯುತĶ ಲೇಖಕರುಕೇಲರದ ಸಮೇಪದ ಪವಗಡ ಎಂದದĸರೆ.
ಅದ ತಮಕರು ಜಲŃ ಪವಗಡ ಎಂದಗಬೇಕತĶ.

-ಲಫıನಂಟ್ ಕನಹಲ್ ಜೆ.ವ. ಪŁಸಾದ್, ಬಂಗಳೂರು

10 øøä 2014 øø: ø 15

ಇರಲಿ ಸĿರ್āಫೋನ್ ಎಚĬರ!
ಕೈಯಲŃ ಒಂದ Ĕಣ ‘ಸĿಟ್āಫೇನ್’ ಇಲ್ಲದದ್ದರೆ ಆಗುವುದಲ್ಲವೇ?

ಹಗಾದರೆಮಬೈಲ್ ಸĠೇನ್ ಮೇಲ ಕೈ ಆಡಿಸಲ ಚಡಪಡಿಸುತĶೇರ
ಎಂದಥā. ಇದರಮುಂದವರಕಯೇಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಗೂಕಾರಣ
ಆಗುತĶದ ಎಂದ ಮನಶಾಸěĤರು ಎಚĬರಸದĸರೆ.
ಸĿಟ್āಫೇನನ ಚಟಕħ ಬದ್ದರೆ ಅದ ಕಲವೊಂದಭಾವನತĿಕ

ಸಮಸŀಗ ಕಾರಣವಾಗುತĶದ. ಅದರಲŃರುವ ಆಟಗಳಹಗೂಸಮಾಜಕ
ಜಾಲ ತಣಗಳ ಸಹವಾಸ ವŀಕĶಯ ಸಹಜ ನಡವಳಿಕಗಳನĺೇ ಬದಲಯಿಸ
ಬಡುತĶದ. ಏಕಾಂತತಯತĶ ಎಳಯುವ ಇದ ಕಾಮ ಪŁಚೇದನಗೂ
ಕಾರಣವಾಗುತĶದ ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಕೊಬĽ ಪರೋಕ್ಷೆಯ ನಿಗಾ ಇರಲಿ!
ಹಂಗಸರಲŃ ಋತಬಂಧದ ಕಾಲದಲŃ ಆಗುವಹಮೇāನ್ಗಳ

ಬದಲಣೆಯಿಂದ ಹೃದŁೇಗ ಬರುವ ಸಧŀತ ಹಚĬತĶದ ಎಂದಹೊಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ದೃಢಪಡಿಸದ.
ಋತಚಕŁ ನಲŃವುದರಂದ ದೇಹದಲŃ ಒಳńಯಕಬĽನಂಶ

ದಬāಲಗೊಳńತĶದ. ಇದರಂದ ಹೃದಯ ಬೇನಗ ತತĶಗುವ ಸಧŀತ
ಹಚĬದ. ಏಕಂದರೆ ಒಳńಯಕಬĽ ರಕĶದಲŃದ್ದರೆ ಅವುಪŁಟೇನ್ಗಳನĺ

ದೇಹದ ಎಲŃ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೂ ಸರಬರಾಜುಮಾಡುತĶವ. ಇದರ ಕರತ
ಉಂಟಾದಲŃ ದೇಹವೂಕಡಪŁಟೇನ್ ಕರತಯಿಂದ ಬಳಲತĶದ. ಅದೇ
ಹೃದŁೇಗಕħ ಕಾರಣವಾಗುತĶದ ಎನĺವುದ ಸಂಶೇಧಕರ ವಾದ.
ಋತಬಂಧ ಸಮೇಪಸುತĶದ್ದಂತಯೇ ರಕĶ ಪರೇಕ್ಷೆಯನĺಮಾಡಿಸಬೇಕ.

ಗುಣಮಟıದ ಕಬĽ ಹಚĬಗುವ ಪದಥāಗಳನĺ ಸೇವಿಸಬೇಕ ಎಂದ
ಸಂಶೇಧಕರು ಸಲಹಯನĺ ನೇಡಿದĸರೆ.
ಪಾರ್āನ್ಸನ್ ಓಡಿಸಲು ನಡೆಯಿರ!
ಅಶಕĶರಂತ ಕೈಕಾಲ ನಡುಗುತĶವಯೇ? ಹಗಾದರೆ ಅದಕħ ಸರಳ

ಪರಹರ ನಮĿ ಬಳಿಯೇ ಇದ ಎಂಬ ಸಮಾಧಾನವನĺ ಅಮರಕದ
ಸಂಶೇಧಕರು ನೇಡಿದĸರೆ. ‘ಅದರುವಾಯು’ ಎಂದ ಕರೆಯುವ
ಪಕāನ್ಸನ್ರೇಗಕħ ತತĶದರೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಆಗಾಗ ನಡುಗುತĶವ.
ಅದರ ಪರಹರಕħ ವೇಗದ ನಡಿಗಯನĺ ರೂಢಿಸಕಳńಬೇಕ ಎಂದ
ಸೂಚಸದĸರೆ.
ಸಂಶೇಧಕರು ಆಯĸ 60 ಮಂದಗ ದನದಲŃಮೂರುಬಾರ 45

ನಮಷಗಳ ಕಾಲ ವೇಗವಾಗಿ ನಡಸುತĶದ್ದರು. ಆಮೇಲ ಅವರಲŃ ಆದ
ಬದಲವಣೆಯ ಆಧಾರದ ಮೇಲ ಈ ನಲವನĺ ಪŁಕಟಸದĸರೆ. ನತŀವೂ
ಸŅಲĻ ಹೊತĶ ಬರುಸನಂದ ನಡಯಲ ಆರಂಭಿಸದರೆ ಕŁಮೇಣ ನಡುಕವನĺ
ಉಪಶಮನಮಾಡಬಹುದ ಎನĺವುದ ಅವರ ವಾದ. -ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಚಡಗ ಪŁಶಸĶ
ದ. ಪಂಡೇಶŅರ ಸೂರŀನರಾಯಣ ಚಡಗರ ನನಪನಲŃ ಕೇಟೇಶŅರದ
ಎನ್.ಆರ್.ಎ.ಎಮ್.ಎಚ್. ಪŁಕಾಶನದವರುಕಡುವ 2014ನಯಸಲನ
ವಾಷāಕ ಶŁೇಷĲ ಕಾದಂಬರ ಪŁಶಸĶಗಾಗಿ 2013ರಲŃ ಮದಲ ಆವೃತĶಯಾಗಿ
ಪŁಕಟವಾದ ಕಾದಂಬರಗಳನĺ ಆಹŅನಸದ.
ವಿಳಾಸ: ಕ. ಶಾರದ ಭಟ್, ಸಂಚಲಕರು, ಪŁಶಸĶ ಸಮತ, ನಂ. 58,
ಶಾಂತನಂದ ರೆಸಡನ್ಸಿ, ಮಶನ್ ಆಸĻತŁ ರಸĶ, ಉಡುಪ-576101.
ಮಬೈಲ್: 9449233462


