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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ನಕħಬಿಡಿ

ವŀಯಾಮದಂದಮೂಳೆ ಬಲಷĲ
ದೈಹಿಕ ವŀಯಾಮ ದೋಹದಮೂಳೆಗಳನĺ ಬಲಷĲಗಳಿಸತĶದ. ದೋಹದ

ನನಭಾಗಗಳಮೂಳೆಗಳನĺ ಆಯಾಭಾಗಕħ ನೋಡುವ ವŀಯಾಮದಂದ
ಗಟıಗಳಿಸಬಹುದು. ನತŀ ವŀಯಾಮದಂದ ಸವಕಳಿಯಾದಮೂಳೆಗಳನĺ
ಸದೃಢಗಳಿಸಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ.
ಮನಷŀನಮೂಳೆಗಳ ವಯಸ್ಸುದಂತಮೊದಲನ ಸಮಥŀೀವನĺ

ಕಳೆದುಕಳńತĶವ. ಸಮಪೀಕ ವŀಯಾಮದಂದ ಅಂತಹತಂದರಯನĺ
ಸಧŀವದಷı ನಯಂತŁಸಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಅಭಪŁಯಪಟıದ.
ಮಧŀವಯಸ್ಸುನಲŃ ಸಮಪೀಕ ವŀಯಾಮವನĺ ದೋಹದ ಎಲŃ

ಅಂಗಗಳಿಗೂ ನೋಡದರ, ದೋಹದಮೂಳೆಗಳ ಬಲಷĲಗಳńವಜೊತಗ
ಆರೋಗŀಪಣೀವಗುತĶವ. 38 ಜನರಗ ನತŀ ಒಂದರಂದ ಎರಡು ಗಂಟೆ
ನರಂತರ ಒಂದು ವಷೀದ ತನಕ ವŀಯಾಮಮಡಸ ನಂತರ ಸಂಪಣೀ
ದೋಹವನĺ ಎಕ್ಸು ರೋ ತಗದುನೋಡದಗ ಇದು ದೃಢಪಟıದ ಎಂದು
ಅಧŀಯನ ಕೈಗಂಡ ತĤರು ಹೋಳಿದĸರ.

ಮಕħಳಲŃಯೂ ದŅೋಷ ಬಳೆಸವ ಕŁಯೀ
ಕŁಯೀದ ವತವರಣದಲŃ ಬಳೆಯುವ ಮಕħಳಲŃ ದŅೋಷವನĺ

ತೋರಸಕಳńವ ಉಗŁ ಮನೋಭಾವ ಉದĸೋಪನಗಳńತĶದ ಎಂದು
ಲಂಡನ್‌ನ ಸಂಶೋಧಕರ ಮನೋಶಾಸěೋಯ ಅಧŀಯನ ಅಭಪŁಯಪಟıದ.
ವಶೋಷವಗಿ ಅರಬ್‌- ಇಸŁೋಲ್‌ ನಡುವನ ಸಂಘಷೀ ಪರಸರವನĺ

ಆಧಾರವಗಿ ಇಟıಕಂಡು ಸಂಶೋಧಕರು ಅಧŀಯನ ಕೈಗಂಡದ್ದರು.

ನಲħ ವಷೀಗಳ ಕಾಲ ಬೋರ ಬೋರ ಸಂಸ್ಕೃತಗ ಸೋರದ 12 ಗುಂಪುಗಳನĺ
ಮಡಕಂಡು 1299 ಮಕħಳನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಸದ್ದರು.
‘ಗಲಭೆ’ ಮಕħಳ ಮನೋಭತĶಯ ಮೋಲ ಎಂತಹ ಪರಣಾಮ ಬೋರುತĶದ

ಎಂಬ ಅಂಶವನĺ ಕೋಂದŁೋಕರಸ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಧŀಯನ ಕೈಗಂಡದ್ದರು.
ಭೋತಯವತವರಣದಲŃ ಮಗು ಕŁಯೀವನĺ ಬಳೆಸಕಂಡು ಹಗಯನĺ
ತೋರಸಕಳńಲ ಹವಣಸತĶದ ಎಂಬ ಅಂಶವನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ಈ
ಅಧŀಯನದಲŃ ಗುರುತಸದĸರ.

ಅಶŃೋಲ ಚಿತŁಕħ ಸĿಟ್‌ೀಫೋನ್‌!
ಇತĶೋಚೆಗಷıೋ ಆಶŃೋಲ ಚಿತŁಗಳನĺ ಖಾಸಗಿಯಾಗಿ ವೋಕ್ಷುಸವುದು ತಪĻಲ್ಲ

ಎಂಬ ಅಭಪŁಯವನĺ ಭಾರತದ ಸಪŁೋಂಕೋಟ್‌ೀ ವŀಕĶಪಡಸದ. ಅದರ
ಬನĺಲŃೋ ಇಂಗŃಂಡ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀನವೊಂದುಮುಂದನ ಐದು
ವಷೀಗಳಲŃ ಅಶŃೋಲ ಚಿತŁಗಳ ವೋĔಕರ ಸಂಖŀ ಹಚĬಗಲದ ಎಂದು ಹೋಳಿದ.
ಸĿಟ್‌ೀಫೋನ್‌ನ ಬಳಕದರರು ಸಲಭವಗಿ ಅಂತಜಾೀಲವನĺ

ಜಾಲಡುತĶರ. ಅದರಲŃ ಅಶŃೋಲ ಚಿತŁ ವೋಕ್ಷುಸವರ ಸಂಖŀ ಹಚĬಗುತĶದ.
ಮುಂದನ ಐದು ವಷೀಗಳಲŃ ಅದರ ಪŁಮಣ ಶೋ.42ರಷı ಹಚĬವ
ಸಧŀತ ಇದ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಪŁಪಟıದĸರ.
3ಜಿ, 4ಜಿ ಹಾಗೂ ವೈಫೈ ಸೌಲಭŀವು ವಡಯೋ ಕ್ಷುೋತŁದಲŃಯೋ ಮಹತĶರ

ಬದಲವಣಯನĺ ತಂದದ. ಇವು ವಡಯೋಗಳ ಗುಣಮಟı ಹಾಗೂ ಸĻಷı
ಪŁಸರಣದಲŃ ಬದಲವಣಯನĺ ತಂದವ. ಒಂದೋ ವಷೀದಲŃ ಒಬĽ
ಸĿಟ್‌ೀಫೋನ್‌ ಬಳಕದರ 348 ಅಶŃೋಲ ವಡಯೋಗಳನĺ ವೋಕ್ಷುಸದ
ನದಶೀನ ಇದ ಎಂದು ತĤರು ಹೋಳಿದĸರ.

-ಟಪ್ಸು

ಮನ ಬಗಿಲಗ ಬಂದ ಭಕ್ಷುಕನಗ ಆಕ
ಬಯŀತಡಗಿದಳ.
ಆಕೆ:ನೋಡೋಕ ಗಟı ಮುಟıಗಿದĸೋ... ಕೈಕಾಲ

ಸರಯಾಗಿವ. ಇನĺ ಚಿಕħ ವಯಸ್ಸು,ಯಾವĸದŁ
ಕಲಸಮಡಬರದ...?
ಭಿಕ್ಷುಕ: ಅಲŁೋ ಮೋಡಂ ನೋವುನೋಡೋಕ

ಚೆನĺಗಿದĸೋರಾ, ಲಫı ಸೈಡಂದ ರಮŀ ಥರಾ,
ರೈಟ್‌ ಸೈಡಂದ ಪಜಾಗಾಂಧಿ ಥರಾ...
ಯಾವĸದŁ ಕನĺಡಾ ಫಿಲĿಗ ಹಿರೋಯಿನ್‌
ಆಗಬರದ...?’
ಆಕೆ: ಸŅಲĻ ನಂತħೋ... ಇಡŃ ಚಟĺ ತರತೋೀನ...

***

ಅತĶ ತನĺ ಸೊಸಗ (ನವ ವಧು) ಮನಯ ಬಗĩ
ವವರಸತĶ ಹೋಳತĶರ.
‘ನನ ಈ ಮನಯ ಗೃಹ ಸಚಿವ ಮತĶ

ವದೋಶಾಂಗ ಸಚಿವ, ನಮĿಮವ ಹಣಕಾಸ ಸಚಿವರು, ನನĺ ಮಗ ಈ
ಮನಯ ಅಗತŀ ಮತĶ ಪರೈಕ ಸಚಿವ, ನನĺ ಮಗಳಯೋಜನ ಮತĶ
ಅಭವೃದĹ ಸಚಿವ. ಈಗ ನೋನ ಹೋಳ ನೋನಯಾವಖಾತ ನಭಾಯಿಸಲ
ಅಣಯಾಗಿದĸೋಯಾ?
ಸೊಸ ಮಂದಹಾಸದಂದ ಉತĶರಸತĶಳೆ. ‘ಪŁೋತಯ ಅತĶ. ನನ

ವರೋಧ ಪĔದ ನಯಕಯಾಗಿ ಅಧಿಕಾರ ಸŅೋಕರಸತĶೋನ...’
***

ಪŁನ್ಸಿಪಾಲ್‌: ‘ಹುಡುಗರೋ ನೋವು ಹುಡುಗಿಯರಹಾಸıಲ್‌ ಕಡೆಹೋದರ
ನರುರೂಪಯಿ ದಂಡ. ಎರಡು ಸಲಹೋದರ 200, 3 ಸಲಹೋದರ
500 ದಂಡ ವಧಿಸಲಗುತĶದ.
ವಿದŀರ್ā:ಸರ್‌, ತಂಗಳ ಪಸ್‌ಗ ಎಷıಗುತĶ?

***

ಒಬĽತ ತನĺ ಗಲ್‌ೀಪŁಂಡ್‌ಗ ವವರಸತĶ
ಹೋಳಿದ ಫೋನನಲŃ.
ಆತ: ನನĺ ಕಂಪŀಟರ್‌ನಲŃರೈಟ್‌ ಕŃಕಮಡು.
ಆಕೆ:ಮಡದ.
ಆತ: ಡವೈಸ್‌ಮŀನೋಜರ್‌ ತಗಿ.
ಆಕೆ: ತಗದ.
ಆತ:ಮೋಲನೋಡು ಏನದ.
ಆಕೆ: (ಆಕ ಕಳಿತರುವ ಕಡೆಯಿಂದ ಮೋಲನೋಡ

ಹೋಳಿದಳ) ಫŀನ್‌.
***

ಪತĺ ರಾತŁ ಆಕಾಶವನĺೋ ದಟıಸತĶ ತರಗಳ ಬಗĩ
ಕರತ ತನĺ ಪತಯನĺ ಪŁಶĺಸದಳ ‘ಹೋಳಿ ನೋವು
ಯಾವ ವಸĶವನĺ ದನನ ಗಮನಸĶೋರಾ, ಆದರ
ಅದನĺ ಕತĶ ನಮĿ ಕೈಯಲŃ

ಇಟıಕಳńಲಗುವುದಲ್ಲ.
ಗಂಡ: ಇಲŃ ಕಣೋ ನ ಹೋಳವುದಲ್ಲ.
ಪತĺ: ಹೋಳಲೋ ಬೋಕ.
ಗಂಡ: ನನĺ ಬಯಿ.

***

ಪತĺ: ರೋ, ಇವತŀಕೋ ಮೈ ಹುಷರಲ್ಲ, ತಂಬ ಸಸĶ!
ಗುಂಡ: ಇವತĶ ರಾತŁ ಊಟಕħ ಸıರ್‌ಹೋಟೆಲ್‌ಗಹೋಗೋಣ

ಅಂದħಂಡದĺಲŃೋ!
ಪತĺ: ಸಮĿನೋ ತಮಷಮಡದĸ ಕಣŁೋ, ನಡೋರ ಊಟಕħ ಹೋಗೋಣ.
ಗುಂಡ:ನನ ತಮಷಮಡದ ಕಣ! ನಡ! ಉಪĻಟıೋ, ಚಪತನೋ

ಮಡು.
(ಸಂಗŁಹ) ಮೈಸೂರು ಕುಸುಮ, ಶŁವಣಬೆಳಗೊಳ


