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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಮಾಂಸಾಹಾರದಂದ ಮೂತŁಪಂಡಕħ ಭಾದ
ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಮಾಂಸ (Red meat) ತನĺವವರಗ ಸಿಂಗಪರ

ಮತĶ ಚೋನ ಆರೋಗŀ ಅಧŀಯನ ಸಂಸķಯ ಸಂಶೋಧಕರು
ಎಚĬರಕಯಂದನĺ ನೋಡದĸರ. ಮಾಂಸದಂದ ಮೂತŁಪಂಡ ವೈಫಲŀ
ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದು ಅವರು ಹೋಳಿದĸರ.

ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದ ಪŁಟೋನ್‌ಯುಕĶ ಆಹಾರದ ನೋರ ಸೋವನ ಕಡĺ
ವೈಫಲŀಕħ ರ್ರಣವಗುತĶದ ಎಂದದĸರ. ಹದನೈದು ವಷೇಗಳ ದೋಘೇರ್ಲ
ಅಧŀಯನ ನಡಸಿದ ಸಂಶೋಧಕರು ಅತಯಾಗಿ ಮಾಂಸವನĺ ತನĺವ
ವŀಕĶಯ ಮೂತŁಪಂಡ ವೈಫಲŀವಗುವ ಸಾಧŀತ ಶೋ.40ರಷı ಹಚĬಗುತĶದ.
ಆದರ ಡೈರ ಉತĻನĺ, ಮೋನ, ಮಟıಯಿಂದ ಲಭŀವಗುವ ಪŁಟೋನ್‌ ಈ
ರೋತಯ ಅಪಯವನĺ ಉಂಟು ಮಾಡುವುದಲ್ಲ ಎಂಬ ಅಂಶವನĺ
ಸಂಶೋಧಕರು ಸĻಷıೋಕರಸಿದĸರ.

ಮಹಳೆಯ ಒತĶಡಕħ ಮತĶಂದು ರ್ರಣ
ರ್ಯೇನರತ ಮಹಳೆಗ ಒತĶಡ ಉಂಟಾಗಲ ಲಂಗಾನಪತದ

ಅಸಮತೋಲನ ವತವರಣ ಕೂಡ ರ್ರಣವಗುತĶದ ಎಂದು
ನŀಯಾರ್ೇ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.

ಅಸಮಾನ ಲಂಗಾನಪತದಲŃ ಅಲĻಸಂಖŀತರಾಗುವ ಮಹಳೆಯರಗ
ಅವರು ಕಲಸ ಮಾಡುವ ವತವರಣ ಮಚĬಗಯಾಗುವಂತ ಇರುವುದಲ್ಲ.
ಸಂಶೋಧಕರು ಈ ಬಗĩ ಕೋಳಿದ ಪŁಶĺಗ ಅನೋಕ ಮಹಳೆಯರು ರ್ಯೇಕ್ಷೋತŁದ
ಸಾಮಾಜಿಕ ಸನĺವೋಶ ಹತವಗಿರುವುದಲ್ಲ, ಹಚĬನ ಸಂದಭೇವನĺ
ಪರುಷರೋ ನಯಂತŁಸುತĶರ ಎನĺವ ಮಾತನĺ ಹೋಳಿದĸರ. ಕಲಸದ ಜೊತ
ಇಂತಹ ಅಹತ ವತವರಣ ಮಹಳೆಯರಲŃ ಒತĶಡವನĺ ಮತĶಷı

ಹಚĬಸುವ ಸಾಧŀತ ಇದ ಎನĺವುದು ಅವರ ವದ. 

ಮರವು ಹಚĬಸುವ ಮಾದಕ ದŁವŀ
ನರಂತರವಗಿ ಮಾದಕ ದŁವŀ ಸೋವಿಸುವವರಗ ನೈತಕ ಹಾಗೂ

ಭಾವನತĿಕ ಪŁಜİ ನಶವಗುತĶದ ಎಂದು ನŀಯಾರ್ೇ ಸಂಶೋಧಕರ
ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.

ದೋಘೇರ್ಲದ ಮಾದಕ ದŁವŀ ವŀಸನಗಳಿಗ ಸರ ತಪĻಗಳನĺ ನಧೇರಸಲ
ಆಗುವುದಲ್ಲ. ಭಾವನತĿಕ ಸಂಗತಯನĺ ಗುರುತಸುವ ಮದುಳಿನ ಭಾಗಕħ
ಮಾದಕ ದŁವŀ ಧಕħಯನĺ ಉಂಟುಮಾಡುವುದರಂದ ಹೋಗಾಗುತĶದ ಎಂದು
ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಮಾದಕ ದŁವŀ ಪŁಯರಲŃ ಅಪರಾಧ ನಡವಳಿಕಗಳೂ ಇರುತĶವ.
ಇದರಂದ ಮದುಳು ಈ ರೋತಯ ಪŁಚೋದನಗ ಒಳಗಾಗುತĶದಯೋ ಎನĺವ
ಬಗĩ ಖಚತತ ಇಲ್ಲ. ಆದರ, ಭಾವನತĿಕ ಪŁಜİಯನĺ ಹಾಳು ಮಾಡುತĶದ
ಎನĺವುದಕħ ನಖರ ಆಧಾರಗಳಿವ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ

ತಂಡಪೋತ ನವರಕ ನೋರು
ನೋರನĺ ಅತಯಾಗಿ ಕುಡಯುವುದರಂದಲ ತನĺವ ಚಪಲವನĺ ಕಡಮ

ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ಊಟದ ಜೊತಗ ನೋರನĺ ಹಚĬಗಿ ಕುಡದರ ಹಟı ತಂಬದ

ಅನಭವ ಆಗುತĶದ. ಇದರಂದಗ ಆಹಾರದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಮ ಸೋರುತĶದ.
ಹಟı ತಂಬ ಊಟದ ತೃಪĶಯ ಭಾವ ಮೂಡುತĶದ. ಇದು ಮತĶ ಮತĶ
ತನĺವ ಆಶಯನĺ ಹೋಗಲಾಡಸುತĶದ ಎನĺವುದು ತĤರ ಪŁತಪದನ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಉತĶಮ ಮಾಹಿತ
‘ಅತŀತĶಮ ಆರೋಗŀ ಪೋಯ ನೋರು’,
ಡಾ.ಕ.ಎಸ್‌. ಪವಿತŁ ಅವರ ಮುಖಪಟ
ಲೋಖನ (ಸುಧಾ, ಜುಲೈ 14) ಉತĶಮ
ಆರೋಗŀಕħ ಪೂರಕವಗಿರುವ ಮಾಹತಯನĺ
ಒಳಗೊಂಡದ. ನಮĿ ದೋಹ ಶೋ.70ರಷı
ನೋರನಂದ ಕೂಡದ ಎಂಬುದು ಗೊತĶತĶ.
ಆದರ ಮೂಳೆಗಳಲŃ ನೋರರುವುದು ಗೊತĶೋ
ಇರಲಲ್ಲ. ಬಹಳ ಉಪಯುಕĶ ವಿಚರಗಳು
ಲೋಖನದಲŃವ.

–ಮಧುರ ಸುಬŁಹĿಣŀ ಬೆಂಗಳೂರು, ಅಮೃತೇಶ್‌ ತಂಡರ ಅಣĵಗೇರಿ,
ಬಿ.ಎಸ್‌. ರಮೇಶ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, ಗಾಣಧಾಳು ರಾಮಣĵ,

ಎಚ್‌.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌ ಚಿತŁದುಗಗ, ಎಸ್‌. ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ
ಚಾಮರಾಜನಗರ, ಸು.ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ ಶಿವಮೊಗĩ, ಧಮೇಗಂದŁ ದೊಡĳಮಗĩ

ಬೆಂಗಳೂರು, ಸಿ.ಪಿ.ಕೆ. ಮೈಸರು
ಮುಂಜಾಗŁತ ಅಗತŀ
ಶುದĹ ನೋರು ಅತŀತĶಮ ಪೋಯ ಎಂಬುದರಲŃ ಸಂಶಯವೋ ಇಲ್ಲ. ಆದರ
ಅದು ಶುದĹವಗಿದಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದರ ಬಗĩ ಮುಂಜಾಗŁತ ಅಗತŀ.

–ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ ಹಾಸನ
ಯಾವುದು ಸರಿ?
ಊಟವದ  ಎರಡು ಗಂಟಯ ನಂತರ ನೋರು ಕುಡಯಬೋಕು ಎಂದು
‘ಸುಧಾ’ದಲŃೋ ಹಂದೊಮĿ ನೋರನ ಬಗĩ ಪŁಕಟವದ ಲೋಖನದಲŃ
ಬರಯಲಾಗಿತĶ. ಈಗ ಊಟದ ಮಧŀ ಮಧŀ ಸŅಲĻ ಸŅಲĻ ನೋರು ಕುಡಯಿರ
ಎಂದು ಬರಯಲಾಗಿದ. ಯಾವುದು ಸರ?

– ಅನಂತಪದĿನಾಭ, ಮŀಸರು 
ವೈದŀರ ಶಿಫಾರಸು
ಊಟದ ಮಧŀ ಸŅಲĻ ಸŅಲĻ ನೋರು ಕುಡಯುವುದು ಬಹುತೋಕ ವೈದŀರು
ಮಾಡುವ ಶಿಫಾರಸು. ಆಯುವೋೇದದಲŃ ಇದೋ ಕŁಮವನĺ ಸೂಚಸಲಾಗಿದ.

–ಡಾ.ಕೆ.ಎಸ್‌. ಪವಿತŁ
ವಿಚಾರಧಾರೆ
ವಿಚರ ಲಹರ ‘ಮರಳಿ ಬಾಲŀಕħ ಮಗುಚಬೋಕದ’ (ತೋಷ) ಉತĶಮ
ವಿಚರಧಾರಗಳಿಂದ ಕೂಡದ.

–ಸುಂದರ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು
ಅಥಗಪೂಣಗ ಬರಹ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಬೋದ ಬದಯ ವŀಪರ’ (ಬ.ಎಂ. ಹನೋಫ್‌) ಕುರತ
ಬರಹ ಅಥೇಪೂಣೇವಗಿದ. ಬೋದ ಬದ ವŀಪರಸķರ ಹತಸಕĶಗಳನĺ
ಸರ್ೇರ ಗಮನಸಬೋಕು.

–ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ ಚಿತŁದುಗಗ
ಉಪಯುಕĶ
‘ನಮಗಷı ಗೊತĶ?’ಅಂಕಣದಲŃ ಈರಣĵ ಬಂಗಾಲ ಅವರ ಸಂಗŁಹ
ಅರವತĶನಲħ ವಿದŀಗಳು ನಮಗ ತಂಬ ಉಪಯುಕĶವದವು. ಕನĺಡ
ಯೋಜನ ತಯಾರಕಗ ಸಹಾಯವಯಿತ.

–ದಶಗನ್‌, ಸುಶಾಂತ್‌ ಗಬಡಿ (ಹೈಸħಲ್‌ ವಿದŀರ್ಗಗಳು) ತೇಥಗಹಳń
ಬೆರಗಾದೆವು
‘ಸಹಸŁ ಸವಲಗಳ ಗದ್ದ ಸಾಧನ’ (ಸುಮಂಗಲಾ ಮುಮĿಗಟı) ಲೋಖನ
ಚೆನĺಗಿದ. ಇಸŁ ಒಂದು ಸರ್ೇರ ಸಂಸķ, ಇಷıಲ್ಲ ಸವಲಗಳನĺ ಎದುರಸಿ
ಸಾಧಿಸುತĶರುವ ಮಹತ್‌ಸಾಧನ ಓದ ಬರಗಾದವು.

–ನಾರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲಿ, ಕಹಿಮ ಬಸರಕೇಡು
ಮಲೆನಾಡು ಮೇಳ
‘ಮಲನಡು ಮೋಳ– ಮಹಳಾ ಸಂಭŁಮ’ (ಕೃಷĵ ಶಿರೂರ) ಮೋಳದಲŃ
ಸಿಗುವ ವಿವಿಧ ಬಗಯ ತರರ್ರಗಳನĺ ಪರಚಯಿಸಿದ. 

–ಬೆಳńವ ರಮೇಶ್‌ ಉಡುಪಿ
ಎಲ್‌ನೈನೊ
ಪŁಶĺಂಕಣದಲŃ (ಎನ್‌.ವಸುದೋವ್‌) ಎಲ್‌ನೈನೊ ಬಗĩ ಚೆನĺಗಿ
ವಿವರಸಿದĸರ. ಹವಮಾನ, ಭೂ ವತವರಣದ ವಿದŀಮಾನ ಹೋಗ, ಏಕ
ಬದಲಾಗುತĶದ ಎಂಬುದನĺ ತಳಿಸಿದĸರ.
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