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ಸೋಡಿಯಂ ಮೊನಲಾರಿಕ್ ಆŀಸಡ್ (Sodium monolauric
acid) ಇದ. ತಯಿಯ ಹಾಲ ಎಷı ವಷಷ ತಗೋತರೋ ಅಷı
ವಷಷ ಆರೋಗŀ ನಮಗ. ತಯಿಯ ಬಳಿಕ ಅದ ತಂಗನ
ಎಣĵಯಿಂದ ಲಭŀ. ಹಾಗಾಗ ತಂಗು ಈ ಜಗತĶಗ ಯಾವ ಕಲಕħ
ಒಳńಯ ಮರ. ಹಾಗಾಗಯೋ ಅದ ‘ಕಲĻವೃĔ’.

ಹಾಗಯೋ ದನದ ಹಾಲ ಮನಷŀನ ಆರೋಗŀಕħ ಒಳńಯದಲ್ಲ.
ಅದರಲŃ ಜೆಸಷ ಮಾದರಿಯ ದೊಡĳ ಗಾತŁದ ದನಗಳ ಹಾಲ
ತಂಬ ಹಾಳು. ಹಾಗೂ ಬೋಕದ್ದರೆ  ದೋಸ ಹಳಯ ಗಡĳ ತಳಿಯ
ದನಗಳ ಹಾಲ ಬಳಸಬಹುದ. ಒಟıನಲŃ  ಹಾಲಗಂತ ಹುಳಿ
ಮೊಸರು ಮತĶ ಮಜĮಗ ಪರವಗಲ್ಲ. ಒಳńಯದ ಅನĺವುದಕħಂತ
‘ಗುಡ್ ಫುಡ್’ ಎಂದ ಹೋಳಬಹುದ.

ನಾವೇಕೆ ನಗಬೇಕು?

ನಡಿಗಯನĺ ಹೃದಯದ ಆರೋಗŀದ ಹನĺಲಯಲŃೋ ನಾನ
ಶಿಫಾರಸ್ಸು ಮಾಡುತĶೋನ. ನಡಿಗಯಂತಯೋ ನಗುವುದ ಕಡಾ
ಮುಖŀ. ಪಾಕ್ಷನಲŃ ಬಳಿಗĩ ಹೋದರೆ ನಗುವವರ ಕŃಬ್
ಕಣಸಗುತĶದ. ಮಗುವಿನ ಹೃದಯ ತಂಬ
ಆರೋಗŀದಾಯಕವಗರುತĶದ. ಮಗುವೊಂದ ದಿನದಲŃ
ನರಾರು ಬಾರಿ ನಗುತĶದ. ಯಾಕಂದರೆ ಅದರದĸ ಪರಿಶುದĹ
ಮನಸ್ಸು. ಯಾರನĺ ನೋಡಿದರೂ ಮಗು ಮುಗುಳĺಗುತĶದ. ನಾವು
ಬಳದಂತ ನಮĿಲŃ ದŅೋಷ, ಅಸೂಯ, ಕೋಪ, ಗವಷ
ಶುರುವಗುತĶದ. ನಗು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶದ. ಒಳńಯ ಒಂದ
ನಷħಲĿಶ ಸಹಜ ನಗುವಿನಂದ ನಮĿ ಮನಸ್ಸು ಮಗುವಿನ
ಹೃದಯವಗುತĶದ. ಅಂತಹ ನಗುವುನಂದ ನಮĿ ದೋಹದ
150ಕħ ಮಿಕħ ಸĺಯುಗಳಿಗ ವŀಯಾಮ ಸಗುತĶದ. ಹಾಗಾಗ
ಉತĶಮ ಆರೋಗŀಕħಗ ನಗುವುದ ಒಳńಯದ.

ಹಾಗಂದ ನಗ ಕŃಬ್ಗಳಿಗ ಹೋಗ ಕೃತಕವಗ ನಗುವುದರಿಂದ
ಏನ ಪŁಯೋಜನ ಇಲ್ಲ. ನಗು ಸಹಜವಗ ಹರಹಮĿಬೋಕು.
ಹೃದಯದಿಂದಲೋ ಅರಳಬೋಕು. ಮನಸ್ಸುಗ ಸಮಾಧಾನವಗ
ಪŁೋತಯಿಂದ ನಗಬೋಕು. ಅಂತಹ ಸಹಜ ನಗುವಿಗ ದೊಡĳ ದೊಡĳ
ಕಯಿಲಗಳನĺ ಗುಣ ಮಾಡುವ ಶಕĶ ಇದ.

ಹಾಗಂತ ಇನĺಬĽನĺ ಹೋಯಾಳಿಸ ನಗುವುದರಿಂದ, ನಮĿ
ರಾಜಕರಣಿಗಳ ಹಾಗ ಹಲŃ ಕರಿದ ಕೃತಕವಗ ನಕħರೆ ಏನ
ಪŁಯೋಜನ ಇಲ್ಲ. ಇಂತಹ ನಗುವಿನಂದ ಮಾನಸಕ ಒತĶಡ
ಹಚĬಗುತĶದ ಅಷıೋ.

ಮನಷŀನ ಎಲ್ಲ ಬಗಯ ರೋಗಗಳಿಗ ಆತನ ಮನಸ್ಸುೋ ಕರಣ.
ಮಾಡುವ ಕಲಸವನĺ ಪŁೋತಯಿಂದ ಇಷı ಪಟı ಮಾಡಿದಾಗ
ಆಯಾಸವಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮಾನಸಕ ಒತĶಡವೂ (Stress)
ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಯೋ ಇತರರಿಗ ಕೋಡು ಬಯಸದ ಸಂತೋಷ
ನೋಡಿ ಖುಷಿ ಪಟıಗ ಮನಸ್ಸು ಅರಳುತĶದ. ಮಾನಸಕ ಒತĶಡವೂ
ಮಾಯವಗುತĶದ. ನೋವು ನಷħಲĿಶವಗ ಹೃದಯ ತಂಬಿ ನಗ.
ಇನĺಬĽರನĺ ಖುಷಿಯಿಂದ ನಗಸ. ಉತĶಮ ನಗ ಜಗತĶನ ಅತŀಂತ
ಪರಿಣಾಮಕರಿ ಔಷಧ.

ಪŁತದಿನ ನಡೆಯಿರಿ. ನಡೆಯುವಗ ಧಾವಂತ ಬೋಡ. ನಮĿ
ದೋಹಕħ ಎಷı ಒತĶಡ ತಳುವ ಸಮಥŀಷ ಇದಯೋ ಅಷıನĺ
ಮಾತŁ ಹಾಕ. ಎದರಿಗ ಸಕħದವರಿಗ ‘ಹಲೋ’ ಎನĺತĶ, ನಗುತĶ,
ಪŁಕೃತಯ ಸಂಗೋತವನĺ ಆಲಸತĶ ನಡೆಯಿರಿ. ‘ನಡೆ ಮುಂದ, ನಡೆ
ಮುಂದ ನಗĩ ನಡೆ ಮುಂದ..’ ಎನĺವುದ ನಮĿ ಧŀೋಯವಕŀ
ಆಗರಲ.

(ನಿರೂಪಣೆ: ದಿವŀಂ ರಾಜೇಶ್)

(ಲೇಖಕರು ದೇಶ– ವಿದೇಶಗಳಲŃ ಖŀತಿ ಹೊಂದಿರುವ  ಹೃದಯ
ತĤರು. ಆರೇಗŀ ಕ್ಷೇತŁಕħ ಸಲŃಸದ ಸೇವೆಗಾಗಿ ‘ಪದĿಭೂಷಣ’ ಪŁಶಸĶ


