
18 ಸುಧಾ 11 ಆಗಸı 2016

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಮಧುಮೋಹಿಗಳಗ ವರವದ ಲಸಕ
ಜŅರದ ಲಸಕ ಮಧುಮೋಹಿಗಳಗ ಹಚĬನ ಲಾಭವನĺ ನೋಡುತĶದ ಎಂಬ

ಅಭಪŁಯವನĺ ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರು ನೋಡಿದĸರೆ.
ಜŅರದ ಒಂದ ಲಸಕಯಿಂದ ಮಧುಮೋಹಿಗಳು ಪಶŅಷವಯು ಹಾಗೂ

ಹೃದಯ ವೈಫಲŀದಂತಹ ಸಮಸŀ ತಪĻಸಬಹುದ. ಈ ಕರಣಕħ ಆಸĻತŁ
ಸೋರುವುದರಂದಲೂ ಬಚವ್‌ ಆಗಬಹುದ ಎನĺವುದ ತĤರ ವದ.

ಇನ್‌ಫŃಯಂಜಾ ಲಸಕಯನĺ ಹಾಕಸದರೆ ಅಕಲಕ ಸವಿನ
ಪŁಮಾಣವನĺ ಶೋ.24ರಷı ನಯಂತŁಸಬಹುದ. ಜŅರದ ಕರಣಕħ
ಸವನಪĻವವರ ಅಂಕ ಸಂಖŀಗಳನĺ ನೋಡಿದಗ ಹಚĬಗಿ ಅವರೆಲ್ಲ
ಮಧುಮೋಹಿಗಳಾಗಿರುತĶರೆ. ದೋಘಷಕಲ ಆರೋಗŀ ರĔಣಗ ಜŅರದ ಲಸಕ
ನೆರವಗುತĶದ. ಇದರಂದ ಕಲವು ಗಂಭೋರ ಸಮಸŀಗಳನĺ ತಡೆಯಬಹುದ
ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳದĸರೆ. 

ಬೊಜĮನ ಸಮಸŀ ತಡೆಗ ನಡಿಗ
ನಡಿಗ ಹಾಗೂ ಆಧುನಕ ಬಲ ವಿನಯೋಗಿಸವ ವŀಯಾಮವನĺ

ವರದಲŃ ಮೂರು ದನ ಮಾಡಿದರೂ ಬೊಜĮರುವ ಮಹಿಳಯರು ಕೂಡ
ಮಧುಮೋಹ ಬರುವ ಸಧŀತಗಳನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡಿಕೊಳńಬಹುದ ಎಂದ
ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೋಳದ.

ಸಮಾನŀವಗಿ ಬೊಜĮರುವ ಮಹಿಳ ಗಭಷ ಧರಸದ ಸಂದಭಷದಲŃ
ಕಲವೊಂದ ತಂದರೆಗಳನĺ ಎದರಸವ ಸಂದಭಷವೂ ಬರಬಹುದ.
ಅದರಂದಲೋ ಮಧುಮೋಹ, ಅಧಿಕ ರಕĶದೊತĶಡ ಹಾಗೂ ದೋಹದ ತೂಕವೂ
ಹಚĬಗುವುದ. ಆರಂಭದಂದ ವŀಯಾಮ, ವಕ್‌ ಮಾಡುತĶದ್ದರೆ ಇಂತಹ
ಸಮಸŀಗಳಗ ದೋಹ ಸವಲು ಒಡĳಲು ತಯಾರಾಗುತĶದ ಎನĺವುದ
ಸಂಶೋಧಕರ ಅಭಮತ.

ಅಷıಕħ ಈ ಬೊಜĮನ ಸಮಸŀ ಮಗಿಯುವುದಲ್ಲ. ಹತĶ ಮಗುವೂ ಕೂಡ
ತನĺ ತಯಿಯ ಬೊಜĮನ ಪರಣಾಮವನĺ ಎದರಸಬೋಕಗುತĶದ. ಈ
ಕರಣಕħಗಿ ಗಭಷಧಾರಣಯ ಮನĺ ಹಾಗೂ ಗಭಷ ಧರಸದ ನಂತರ
ದೋಹಕħ ವŀಯಾಮ ನೋಡುವುದ ಅಗತŀ ಎಂಬ ಸಲಹಯನĺ
ಸಂಶೋಧಕರು ನೋಡಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಅತŀತĶಮ ಮಾಹಿತಿ
‘ಸೈಬರ್‌ ಸಂಕಟ’, ಬಿ.ಎಂ. ಹನೋಫ್‌ ಅವರ
ಮಖಪಟ ಲೋಖನ (ಸಧಾ, ಜುಲೈ 28)
ಅತŀತĶಮ ಮಾಹಿತಗಳಂದ ಕೂಡಿದ.
ಗŀಜೆಟ್‌ಗಳ ಅತಬಳಕಯಿಂದ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ
ಮಾನಸಕ ರೋಗಗಳು ಹೋಗ ಬರುತĶವ
ಎಂಬುದನĺ ಲೋಖಕರು ವಿವರವಗಿ ತಳಸದĸರೆ. 

–ಗಾಣದಾಳು ರಾಮಣĵ ಚಿತŁದಗಗ, ಮಕುಂದ
ಹರಕಲ್ಲ ಕಲಬುರಗಿ, ಪಿ.ಗೋವಂದರಾಜು

ಶಿವಮೊಗĩ, ಕವನ ಜಿ. ಸಕಲೋಶಪುರ, ಹೋಮಾ
ಸುಬŁಹĿಣŀ ಹಾಲĿತĶರು, Ħನಥ್‌ ಕನೋಟಿ ಬೆಂಗಳೂರು,

ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ ಚಿತŁದಗಗ, ಸೋತಾ ಕೋಶವ ಸಡĺ
ಸಂಕಟ ಮಾತŁವಲ್ಲ ಕಂಟಕವೂ..
ಗŀಜೆಟ್‌ಗಳ ಅತಬಳಕಯಿಂದಗುವ ದಷĻರಣಾಮಗಳ ಬಗĩ ಲೋಖಕರು
ಯುವಜನರಗ ಹಿತೋಕĶ ನೋಡಿದĸರೆ. ಸೈಬರ್‌ ಕೋವಲ ಸಂಕಟವಲ್ಲ,
ಆರೋಗŀಕħ ಕಂಟಕವೂ ಹೌದ ಎಂಬುದನĺ ಲೋಖನ ವಿವರಸದ.

–ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ ಶಿವಮೊಗĩ
ನನಗೂ ಸಂಕಟ ಆಗಿದೆ
ಕೊಪĻಳ ಮೂಲದವನದ ನನ ಸದŀ ಜಮĿವಿನಲŃ ಸೈನಕನಗಿ ಸೋವ
ಸಲŃಸತĶದĸೋನೆ. ‘ಸೈಬರ್‌ ಸಂಕಟ’ ಲೋಖನ ತಂಬ ಚೆನĺಗಿದ. ಬರಹದಲŃ
ವಿವರಸರುವ ಎಲ್ಲ ಸಂಕಟಗಳು ನನಗೂ ಆಗಿವ. ಸದ ಮಬೈಲ್‌ ಬಳಸವ
ನನಗ ಮಬೈಲ್‌ ಮತĶತರ ಎಲ್ಲ ಉಪಕರಣಗಳಂದ ಬರುವ ಸಂಕಟಗಳ ಬಗĩ
ಅರವಿದ. ನನĺಂತ ಮಬೈಲ್‌ ಬಳಸವ ಎಲ್ಲರನĺ ಕಣĶರೆಸವ ಉಪಯುಕĶ
ಬರಹ ಇದ.

–ಕಲ್ಲಪĻ, ಜಮĿ (ದೂರವಾಣಯಲŃ ಬಂದ ಪŁತಿಕŁಯೆ)
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಉಪಯುಕĶ
‘ಡಿಜಟಲ್‌ ಕಣĵ ನೋವ?’ (ಸಧಾ ಹಗಡೆ) ಲೋಖನ ಉತĶಮವಗಿತĶ.
ಬಹಳಷı ಮಾಹಿತಗಳು ನಮಗ ದೊರಕದವು. ಯುವಜನರ ಆರೋಗŀಕħ
ಪರಕವದ ಮಾಹಿತಯನĺ ನೋಡಿದ. ಈ ಡಿಜಟಲ್‌ ಪŀಷನ್‌ ಯುಗದಲŃ
ಯುವಜನತ ಕಂಪŀಟರ್‌ ಅಥವ ಸĿಟ್‌ಷಫೋನ್‌ಗಳ ಜೊತ ಹಚĬ
ಅವಲಂಬಿತವಗಿದ್ದರಂದ ವಿವಿಧ ರೋತಯ ಕಣĵ ನೋವಿನ ಸಮಸŀಯನĺ
ಎದರಸವುದ ಸಹಜ. ಇದನĺ ಬರದಂತ ತಡೆಗಟıವ ರೋತ ಈ
ಲೋಖನದಲŃದĸ ಎಲ್ಲರಗೂ ಉಪಯುಕĶ.  

–ವರ್ಗತಾ ಎಂ.ವ. ಪುತĶರು, ಅಮೃತೋಶ ತಂಡರ ಅಣĵಗೋರಿ
ಶಿಲĻಕಲ
‘ಶಿಲĻವನಕħ ಬಂದ ಜಲಚರಗಳು’ (ಆರ್‌.ಬಿ. ಗುರುಬಸವರಾಜ) ಲೋಖನದಲŃ
ಹಂಪಯ ಕನĺಡ ವಿಶŅವಿದŀಲಯದಲŃ ಕಣĿನ ತಣಿಸವ ಶಿಲĻಕಲಯ ಬಗĩ

ಓದಗರಗ ಅರವು ಮೂಡಿಸದĸ ಸŅಗತಹಷವಗಿದ. ಹಾಳು ಹಂಪೆ ಎಂದ
ಜನ ಜರಯುತĶದ್ದರು. ಈ ಲೋಖನ ಓದದ ಮೋಲಾದŁ ಕಲಾಸಕĶರು ಹಂಪಗ
ಭೋಟಿ ನೋಡಬಹುದೋನೋ ನೋಡಬೋಕು.

– ಸುಭದŁ ನೋಗಿಲೋಣ, ನರಾಯಣ ಯಾಜಿ ಶಿರಾಲ
ವಚಾರ ಲಹರಿ
ವಿಚರ ಲಹರ ‘ನಯಂತŁಣದ ಅಗತŀ’ದಲŃ (ತೋಷ) “growth’
ಎನĺವುದ ವಸĶದ ಪರಚಯವೋನೋ ಸರ. ಮಂದ ಚಣಕŀನ
ಅಥಷಶಾಸěದ ಬಗĩ ಎರಡು ಮಾತ ಇದĸದ್ದರೆ ಒಳńಯದತĶ.

–ರಾಜಶೋಖರ ಹಾದಿಮನಿ ಧಾರವಾಡ, ಮಹಾವೋರ ಕಾಸರ
ಕಥೆ ಚೆನĺಗಿದೆ

ಕಥೆ ‘ಕಲಯುಗದ ದŁಪದಯೂ, ಭೋಮನ (ಟಿ.ಬಸವರಾಜ್‌
ತೂಲಹಳń) ಚೆನĺಗಿದ.

–ಕಹಿಮ ಬಸರಕೋಡು
ಬೆಳಕು ಚೆಲŃದೆ
‘ನಮĿಡನೆ’ಯಲŃ ‘ಶೌಚಲಯ ಕŁಂತಯ ಜರೂರು’ (ರಘುನಥ ಚ.ಹ.)
ಬರಹ ಸಮಾಜದಲŃ ಪŁಸĶತ ವಸĶಸķತ ಮತĶ ಅಗತŀಗಳ ಮೋಲ ಬಳಕು
ಚೆಲŃದ.

–ಸುಂದರ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, ಮೋ.ಗೋ.ಸುಬĽಣĵ ಮೋಗರವಳń,
ಎಚ್‌.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌ ಚಿತŁದಗಗ, ಮಹಾವೋರ ಕಾಸರ ಶಿವಮೊಗĩ

ಅದľತ ದೆನಲ
ಪŁವಸ ಅಂಕಣದಲŃ ‘ದನಲ ಎಂಬ ಅದľತ ಲೋಕ’ (ಕ. ವಿಟıಲ್‌ದಸ
ಭಟ್‌) ಚತŁ ಲೋಖನ ಆಕಷಷಕವಗಿದ.

–ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಗನರಾಯಣರಾವ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು

ಮಾಸĶ ಸĿರಣಾಥಥ ಸಣĵಕಥಾ ಸĻರ್ಥ
ಮಂಬಯಿಯ ಮೈಸೂರು ಅಸೋಸಯೋಷನ್‌ 90 ವಷಷ ಪಣಷವದ
ಸಂದಭಷದಲŃ ಕನĺಡ ಸಣĵಕಥಾ ಸĻರ್ಷಯನĺ ಆಯೋಜಸದ. ವಿಶŅದ ಎಲ್ಲ
ಕನĺಡ ಲೋಖಕರೂ ಭಾಗವಹಿಸಬಹುದ. ಕಥೆಗಳು ಸŅಂತದĸಗಿರಬೋಕು,
ಕನĺಡ ಭಾಷೆಯಲŃರಬೋಕು, ಅನವದ ಬೋಡ. ಮದಲೋ ಪŁಕಟವಗಿರ
ಬಾರದ ಮಂತದ ನಯಮಗಳನĺ ಒಳಗೊಂಡಿದ.
ಕಥೆ ಕಳುಹಿಸಲು ಕೊನೆಯ ದನ ಆಗಸı 20.
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