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ಉತĶಮಮಾಹಿತಿ
ಮುಖಪಟ ಲೇಖನ ‘ಸಧಾ’ ಜುಲೈ 31 (ಕ. ಓಂಕರ
ಮತā) ‘ಆಟಮುಗಿದ ಬಳಿಕ’ದಲŃಯುವ
ತರೆಯರುಹಾಗೂಹರಯ ಆಟಗಾರರ ಕುರತ
ಉತĶಮಮಾಹತ ನೇಡಿದĸರೆ. ‘ಫುಟ್ಬಾಲ್ಮೇಲನ
ಪŁೇತಗಯಾವತĶ ಸೇಲಲ್ಲ. ಅದ ನಮĿ
ರಕĶದಲŃಯೇ ಅಡಗಿದ’ ಎಂದ ಬŁಜಲ್ನಮಾಜ
ಆಟಗಾರ ಹೇಳಿರುವಮಾತ ನಜಕħ ಮಚĬವಂತದĸ.

-ಸು. ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶವಮೊಗĩ, ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ.
ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ, ಹಾಸನಸಾಂಬಾನಡಿಗ ಸಾಟಿಯಿಲ್ಲ!

ಕŁೇಡೆಯಾವುದೇ ಇರಲ, ‘ಕಪ್’ಯಾವುದೇ ಇರಲ, ಕŁೇಡೆಯ ಬಗಗಿನ
ಮನೇಭವ, ಕŁೇಡಾಭಿಮಾನ, ಕŁೇಡಾಸಕĶಗಳೇ ಪŁೇĔಕರ ಮನಸ್ಸ್ನĺ
ಸಳಯುತĶವ ಎಂಬುದನĺ ಲೇಖನ ಸದರಪಡಿಸದ.

-ಎಂ.ಜಿ. ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲೆ
ಅಚĬರಿಮೂಡಿಸಿತ
‘ವಂಡರ್ ಪಟ’ ಅಂಕಣದಲŃಮಡಿಬಂದ ಲೇಖನ ‘ಬಿಯರ್ಬಾಟಲ
ದೇಗುಲ’ ಒಂದ ರೇತ ಅಚĬರ ಉಂಟುಮಾಡಿದಂತದ. ಇದಂದ ‘ವಿಚತŁ
ಆದರೂ ಸತŀ’ ಎನĺವಂತದ.

-ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್, ಶವಮೊಗĩ, ಸರಸŅತಿ ಭೂಷಣ್, ನಲಮಂಗಲ
ಚಗĶಗಂದು ಕಲ
ಚಗĶಗೊಂದ ಕಲ (ಸಹನ ಕಂತಬೈಲು) ಲೇಖನಮಾಹತ ಪೂಣāವಾಗಿತĶ.

-ಎ.ಕೆ.ಸಿ. ಭಟ್, ಭಾಗಮಂಡಲ
ಅಭಿನಂದನಹಹ
‘ಅಲೇಖ’ ಅವರ ಅಬĽಕħನಮŀಸಯಂ ಲೇಖನ ಶŃಘನೇಯವಾಗಿದ. ಲೇಖನದ
ಮಲಕ ಪರಚಯಿಸದ ತಕರಾಂ ಪೂಜರ- ಆಶಲತ ಸವಣā ಅವರು ಈ
ಸಂಗŁಹಾಲಯವನĺ ಕಟı ಬಳಸಲು ಪಟı ಶŁಮ ನಜಕħ ಅಭಿನಂದನಹā.

-ಕ.ಸು. ನರಸಿಂಹಮೂತಿಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ, ಕಹಿಮ ಬಸರಕೋಡು,
ಪŁದೋಪ್ ಎನ್. ಚೆಲವರಸನಕಪĻಲ, ಮೋ.ಗೋ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೋಗರವಳń,

ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಹ, ಓಂಚನĺೋಶ್, ಅರಬಿಳಚಿಕŀಂಪ್,
ಭದŁವತಿ, ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಹನರಾಯಣರಾವ್, ಬೆಂಗಳೂರು,

ಮಹೋಶ್ ಎಸ್.ಎಚ್, ಕಟıರು
ಆಕಷಹಕ ಪಾನ್ಗಾಂಗ್
‘ಹಮಾಲಯದ ಆಕಷāಣೆ ಪನ್ಗಾಂಗ್ ಸರೇವರ’ ಚತŁ-ಲೇಖನ (ಇಂದರಾ

ಹಗĩಡೆ) ಅತŀತĶಮವಾಗಿತĶ. -ಎಚ್. ಆನಂದ್ ಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದುಗಹ
ಸಿರಿಧಾನŀಗಳ ಅರಿವು
ನ. ಕರಂತ ಪರಾಜೆ ಅವರ ‘ಅನĺದ ಬಟıಲಲŃ ಸರಧಾನŀ’ ಲೇಖನ ಸರಧಾನŀಗಳ
ಉಪಯೇಗದ ಬಗĩ ಅರವುಮಡಿಸತ.

-ಹೋಮಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಹಾಲĿತĶರು
ಸೂಕĶ ಅವಲೋಕನ
ಜŀೇತಯವರ ವಿಚಾರಧಾರೆ- ‘ಲೈಂಗಿಕ ದೌಜāನŀಕħ ಕನೆ ಎಂದ?’, ಸಮಾಜ
ದಲŃ ಇಂದ ತಳುಕುಹಾಕಕಂಡಿರುವ ‘ಸಮಾಜಕ ಪಡುಗಿಗ’ ಹಡಿದ ಕೈಗನĺಡಿ.

-ಸುಂದರ್, ಬೆಂಗಳೂರು, ಚನĺಬಸವ ಪುತĶರ, ಚಿತŁದುಗಹ,
ನರಾಯಣಯಾಜಿ, ಶರಾಲ

ದರಿ ಕಣದ ಕಥೆ
ವೈ.ಜ. ನರಸಂಹನ್ರ ಕಥೆ ‘ಬಿಚĬ ಮನಸ್ಸ್’ ಪಲಕರ ದರ ತಪĻಸತĶದ. ಲವ್
ಮಾಡಲಂದೇ ಹತĶವರು ತಮĿ ಮಕħಳನĺ ಕಲೇಜು ಓದಸವುದಲ್ಲ. ಹುಡುಗಿ
ಯ ‘ಬಿಚĬ’ ಮನಸ್ಸ್ನ ಜತೆ, ಪಠಮಾಡುವಪŁಫೆಸರ್ಗ ಏನ ಕಲಸ?

-ರಾಜಶೋಖರ ಹಾದಮನಿ, ಧಾರವಾಡ
ಕಥೆ ಚೆನĺಗಿದೆ
ಎಲ್. ಗಿರಜರಾಜ್ ಅವರ ಕಥೆ ‘ಅವನ’ ಓದ ಒಂದ ಸಂದರ ಸŅಪĺ ಕಂಡಂತೆ
ಆಯಿತ. ಬಿಚĬಮನಸ್ಸ್ ಕಥೆ ಚೆನĺಗಿ ಓದಸಕಂಡುಹೇಯಿತ.

-ಸುಶĿತ, ಗೋಪಿನಥ್ ಎಚ್., ಎಸ್.ಪŁಭಾ, ಬೆಂಗಳೂರು
ಸೈನಿಕರಿಗ ವರದನ
ಡಾ.ಅರುಣ್ ಇಸŃರು ಅವರ ಸೈನಕರಗ ವರದನ ‘ಎಕ್ಸ್ಸıಟ್’ ಲೇಖನ
ಚೆನĺಗಿದ. ಆದರೆ ಇನĺಮಾರುಕಟıಗ ಬಾರದ ಇದ ಭಯೇತĻದಕರಗ
ಸಗದ ಹಾಗ ಎಚĬರ ವಹಸವುದ ಒಳಿತ.

-ಪತŁೋಶ್ ಹಿರೋಮಠ, ಹಗರಿಬೊಮĿನಹಳń
ಪದಬಂಧದಲŃ ವŀತŀಸ
ಜುಲೈ 24ರ ಸಂಚಕಯ ಪದಬಂಧದಲŃ ಒಂದರಡು ವŀತŀಸಗಳಿವ. ‘ಅಜĮನಗೂ
ಅಜĮಗೂ ಅಂತರ ‘ಇಲ-ಆನೆ’ ಇದ್ದಂತೆ’- ಎಂಬ ವಾಕŀಕħ ಉತĶರವನĺ ‘ಅಜ ಗಜ’
ಎಂಬುದಗಿ ನೇಡಲಾಗಿದ. ಹಾಗಿದ್ದರೆ ವಾಕŀದಲŃರುವ ‘ಇಲ-ಆನೆ’ ಎಂಬುದಕħ
ಬದಲಾಗಿ ‘ಆಡು-ಆನೆ’ ಸರಯಾದರೂಪ. ಏಕಂದರೆ ಅಜ-ಆಡು, ಗಜ-ಆನೆ.
ಹಾಗಯೇ ‘ಕರಬೂಜ’ ಮತĶ ‘ನಸೇಬು’ ಶಬĸಗಳಿಗ

ಹಂದಣಿಕಯಾಗುತĶಲ್ಲ. ‘ಕರಬೂಜ’ ಉತĶರವಾದರೆ ‘ನಸೇಬೂ’
ಎಂದಗುತĶದ. ‘ನಸೇಬು’ ಉತĶರವಾದರೆ ‘ಕರ ಬುಜ’ ಆಗುತĶದ.

-ಡಿ. ದೊಡĳ ಲಂಗೋಗೌಡ, ಕಳńೋಗಾಲ
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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಕ್ಷೇಮ ವಿಚಾರಸಲು ಕೈ ಕುಲುಕುವಮುನĺ!
ಕೈ ಕುಲುಕ ಶುಭಕೇರುವುದಕħಂತ, ಅಪĻ ಶುಭ ಕೇರುವುದ ಶುಚತŅದ

ದೃಷıಯಿಂದ ಒಳńಯದ ಎಂಬುದ ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೇಧಕರ
ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದ.
ಕೈ ಕುಲುಕುವುದರಂದ ಕೈಯಲŃರಬಹುದದಸĔĿ ರೇಗಾಣುಗಳು

ಸಲಭವಾಗಿ ಮತĶಬĽರಗ ವಗಾāವಣೆಯಾಗುತĶವ. ಆದರೆ, ಅಪĻಗಯಿಂದ
ಸಂತೇಷವನĺ ಹಂಚಕಂಡರೆ ಅದರ ಅಪಯವನĺ ಶೆ.90ರಷı
ತಡೆಯಬಹುದ ಎನĺವುದ ತĤರ ಅಭಿಮತ.
ಆತĿೇಯರು ಭೇಟಯಾದಕಡಲೇ ಕೈ ಕುಲುಕುವ ಮಲಕ

ಸಂಕŁಮಕ ರೇಗಾಣುಗಳನĺ ಪŁಸರಸವ ಸಧŀತೆಯಿದ. ಇದನĺ
ತಪĻಸಲು ಕರ ಸĻಶāಮಾಡದ ಸರಕ್ಷತವಾಗಿ ಅಭಿನಂದಸವ ಕŁಮ ಒಳಿತ
ಎಂಬ ಅಭಿಪŁಯವನĺ ಅವರು ಪŁಕಟಸದĸರೆ.

ಲಘುಪನೇಯ ‘ಕಲ್’ ಅಲ್ಲ!
ಆರೇಗŀಪೂಣā ಜೇವನಕħ ಹತಮತವಾದಪೌಷıಕ ಆಹಾರ ಒಳńಯದ

ಅನĺವ ಬಗĩಯಾವ ಅನಮಾನವೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೂಊಟದಜತೆ ತಂಪ
ಪನೇಯವನĺ ಹೇರದರೆ, ಅಗತŀಕħಂತ ಹಚĬನ ಆಹಾರಾಂಶವನĺ ಸŅೇಕರಸ
ಅನರೇಗŀಕħ ತತĶಗುತĶದĸೇವ ಎಂದಥā ಎಂದ ಲಂಡನĺನ
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.
ದŁವರೂಪದ ಆಹಾರದಲŃ ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದ ‘ಕŀಲೊರ’ಇರುತĶದ.
ಊಟದಜತೆ ತಂಪಪನೇಯಹಾಗೂ ನೆಂಚಲು ಸೈಡ್ಸ್
ತೆಗದಕಂಡರೆ, ಊಟದ ಮೇಲದ್ದ ಲಕħಚಾರ ಹಳಿ ತಪĻತĶದ.

ಊಟದಜತೆ ತನĺವ- ಕುಡಿಯುವ ಪದಥāದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮ
ಇದ್ದರೂ ಅದ ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದ ‘ಕŀಲೊರ’ಯನĺಹಂದರುತĶದ
ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.

ದೇಘā ಆಯುಷŀಕħ ಓಡಿ!
ನತŀವೂ ಓಡುವ ಅಭŀಸವನĺ ರೂಢಿಸಕಂಡರೆ ಹೃದŁೇಗಕħ ತತĶಗಿ

ಅಕಲಕ ಸವನĺಪĻವುದನĺ ತಪĻಸಬಹುದ ಎಂದವಾಷಂಗıನ್ನ
ವಿಜİನಗಳು ಹೇಳಿದĸರೆ.
ನತŀವೂ ಕನಷĲ ಪĔ 5ನಮಷ ಬಿರುಸಗಿ ಓಡಿದರೂ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ

ರೇಗ ತಡೆಗ ಸಹಾಯವಾಗುತĶದ ಎಂಬುದ ಸಂಶೇಧಕರ ಅಭಿಮತ.
ದೈಹಕ ಚಟವಟಕ ರಹತ ಬದಕು ಅಕಲಕವಾಗಿ ಸವನಪĻವ ಸಧŀತೆ
ಹಚĬಸದ. ಅದನĺ ಮೇರಲು ಒಂದಷıಹತĶ ಓಡುವುದನĺ ಅಭŀಸ
ಮಾಡಿಕಳńಬೇಕು ಎಂದ ಅವರು ಸಲಹ ನೇಡಿದĸರೆ.
ಸಂಶೇಧಕರು 18ರಂದ 100 ವಷāದಳಗಿನ 55137 ಮಂದಯನĺ

ತಮĿ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು. 15 ವಷāಗಳ ದೇಘā ಅಧŀಯನದಂದ
ದೇರ್āಯುಷŀದ ಗುಟıೇನ ಎಂಬುದನĺ ಅವರು ಹೇಳಿದĸರೆ. ವಾರದಲŃ
ಎರಡುಬಾರಯಾದರೂ ಒಂದ ಗಂಟಗ ಆರು ಮೈಲ (9.6ಕೇಮ)ಯಷı
ದೂರ ಓಡಿದರೆ ಹೃದಯರೇಗ ಬರುವ ಸಧŀತೆಯನĺ ತಡೆಯಲುಸಧŀ.
ಇದರಜತೆಗಬೊಜĮನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದ.ಮಾನಸಕ ಒತĶಡವೂ
ಕಡಿಮಯಾಗುವುದಲ್ಲದ, ದಶĬಟಗಳ ಅಪಯವನĺ ತಡೆಯಲು
ನೆರವಾಗುತĶದ ಎಂಬುದ ತĤರ ವಾದ.

-ಟಿಪ್ಸ್


