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‘ನೇವು ನಜಕħ ಸಖವಗಿದĸೇರಾ?’ ನಡಹಳń
ವಸಂತ್ ಅವರಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ (ಸಧಾ,
ಆಗಸı 6)ಮಾಹಿತಪೂಣāವಗಿದ. ‘ಸಖದ
ಸೂಚŀಂಕ’ ನಮĿ ಮನ ಸŅಸķ್ಯವನĺ
ನವಗಿಯೇ ತಳದಕೊಳńಲ ಬಹಳ
ಸಹಕರಯಾಗಿದ.

-ಎ.ವಂಕಟೇಶಮೂತಣ, ಬಂಗಳೂರು
ಸುಖ, ನಮĿದಿ..
‘ಹಾಸಗ ಇದ್ದಷıೇ ಕಲಚಚದರೆ’ ಸಖವದ

ನದĸ ನಮĿದ ಎಲ್ಲವೂ ಸಗುವುದರಲŃ ಸಂಶಯವಿಲ್ಲ. ಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ
ಎಂದಗಿಂತ ಭಿನĺವಗಿತĶ, ಸಲಬŁಟಗಳ ಅಭಿಪŁಯಗಳೂ ಚೆನĺಗಿದ್ದವು.
-ಸು.ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ, ಕಲಬುರಗಿ, ಬಾಳńಪೇಟ

ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ, ಎಂ.ಎಸ್. ಧಮೇಣಂದŁ, ದೊಡĳಮಗĩ
ಸುಖ ಹಂಚುವುದೇ ಸುಖ
ಇತರರ ನೇವನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಿದಗ ನಮಗ ಸಖ ಸಗುತĶದ. ನಲħ
ದಶಕಗಳ ಹಿಂದ ವೈದŀರಾಗಿ ಕತāವŀ ನವāಹಿಸತĶದĸಗ ಆಗ ತನೇ ಜನಸದ
ಮಗು ಉಸರಾಟ ಸಮಸŀಯಿಂದ ಬಳಲ ನೇಲಗಟıತĶ. ಎಂಟು ತಸಗೂ
ಹಚĬಕಲ ಸತತ ಪರಶŁಮದ ಚಕತ್ಸ್ ನೇಡಿದ ಬಳಕ ಮಗು ಸಹಜ ಸķತಗ
ಬಂತ. ಆಗ ಆದಗ ಸಂತೇಷ, ನಮĿದ ವಣಿāಸಲ ಶಬĸಗಳೇ ಸಗುತĶಲ್ಲ.

-ಡಾ.ಕ.ಕ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ, ಹಾಸನ
ಕŁಮ ಕೈಗಳńಬೇಕು
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಔಷಧಿಗಳೇಕ ದಬಾರಯಾಗಿವ?’ (ಬ.ಎಂ. ಹನೇಫ್)
ಬರಹ ಅಥāಪೂಣāವಗಿದ. ಔಷಧ ಜನಸಮಾನŀರಗ ಕಡಿಮ ದರದಲŃ
ಸಗುವಹಾಗಮಾಡುವ ನಟıನಲŃ ಸಕāರ ಕŁಮ ಕೈಗೊಳńಬೇಕಗಿದ.

-ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್, ಶಿವಮೊಗĩ, Ħನಾಥ್ಕೊನೇಟಿ, ಬಂಗಳೂರು,
ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಣ

ವಿಶŃೇಷಣಾತĿಕ ಬರಹ
‘ಪತĶೇದರ ಸಹಿತŀ ನಪತĶಯಾಯಿತ?’ (ನಗೇಶ್ ಕುಮಾರ್ ಸ.ಎಸ.)
ಬರಹ ವಿಶŃೇಷಣಾತĿಕವಗಿದĸ, ಲೇಖಕರ ವಿಚರ ಮಂಥನ
ಮಚĬಗಯಾಯಿತ. ಬಹುಶಃ ಇಂದ ಓದಗರಲŃ ಕದಂಬರ, ಅದರಲŃ

ಪತĶೇದರ ಕದಂಬರ ಓದವುದರಲŃ ಆಸಕĶ ಕಡಿಮಯಾಗಲ ಟೇವಿ
ಮಾಧŀಮ ಮೇಲಗೈ ಸಧಿಸದĸೇ ಕರಣ ಇರಬಹುದ.

- ಸುಂದರ್, ಬಂಗಳೂರು
ಈಗಲೂ ಬೇಡಿಕ ಇದ
ಪತĶೇದರ ಸಹಿತŀ ಲೇಖನ ಚೆನĺಗಿದ. ನನĺ ಪŁಢಶಲ ದನಗಳಲŃ ನಮĿ
ತಂದ ನಡಸತĶದ್ದ ಪುಸĶಕ ಭಂಡಾರದಂದ ನರಸಂಹಯŀ,
ಎಂ.ರಾಮಮೂತā, ಟ.ಕ. ರಾಮರಾವ್ ಅವರ ಪತĶೇದರ ಕಥೆ
ಪುಸĶಕಗಳನĺ ಬಹಳಷı ಜನ ಓದತĶದ್ದರು. ಪುಸĶಕ ಬಂದ ಕಲವೇ
ಗಂಟೆಗಳಲŃ ಎಲ್ಲ ಖಚāಗುತĶದ್ದವು. ಇಂತಹ ಲೇಖಕರ ಕದಂಬರಗಳಗ
ಈಗಲ ಖಂಡಿತ ಬೇಡಿಕ ಇದ. ಪŁಕಶಕರು ಮತĶ ಮುದŁಸವ ಮನಸ್ಸ್
ಮಾಡಲ.

- ಮೇ.ಗೇ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೇಗರವಳńಬಿಂದಿಯ ಮಹತŅ
‘ಬಂದ ಫŀಷನ್’ (ಆಶ ಕುಲಕಣಿā) ಲೇಖನ ಭರತೇಯ ನರಯರಲŃ
ಹಾಸಹಕħಗಿರುವ ಬಂದ ಪŁಮುಖŀತಯನĺ ಅನವರಣಗೊಳಸದ. ಈ
ಬಂದ ಪಶĬತŀ ಮಹಿಳಯರನĺ ಆಕಷāಸರುವುದ ವಿಶೇಷ ಸಂಗತ.

-ಎಸ್. ಪŁಭಾ, ಬಂಗಳೂರುಸಮಯೇಚಿತ
‘ಮಕħಳಲŃ ರ್ಜĮ ಅತಯಾಗಿದಯ?’ ಆರೇಗŀ ಲೇಖನ (ಆರ್.ಬ.
ಗುರುಬಸವರಾಜ) ಸಮಯೇಚತವಗಿದ. ಇಂದನ ಮಕħಳ ಆಹಾರ
ಪದĹತಯಿಂದರ್ಜĮ ವಿಪರೇತವಗಿದ. ಹತĶವರು ಗಮನಹರಸಬೇಕು.

-ಎ.ಕ. ಪಟıಭಿ, ಬಂಗಳೂರುನಾವೇ ನಧಣರಿಸಬೇಕು
ನೇವು ವಜĮ ನನ್ವಜĮ? (ಡಾ. ಲೇಲವತ ದೇವದಸ) ಲೇಖನ
ಸಸŀಹಾರ,ಮಾಂಸಹಾರ ಎರಡರ ಬಗĩಯೂಸಕಷıಮಾಹಿತ ನೇಡಿದ.
ನಮಗಯಾವ ಆಹಾರಸೂಕĶ ಎಂಬುದನĺ ನವೇ ನಧāರಸಬೇಕು.

-ಅಮೃತೇಶ ತಂಡರ, ಅಣĵಗೇರಿ
ಪುಟಣ ಅಭಿನೇತŁ
ಬಾಲವುಡ್ನಲŃ ‘ವಚಳ ಪುಟಾಣಿಮೌನಯಾದಗ’ ಬರಹ ಓದದ.
ನಜವಗಿಯೂಈಕ ಈ ವಷāದ ನಂ. 1 ಅಭಿನೇತŁ. ಈ ಪುಟı ಹುಡುಗಿ
ಹರ್āಲ ಮಲ್ಹೇತŁ ಅಭಿನಯಿಸದ ‘ಭಜರಂಗಿ ಭಯಿಜನ್’ ಚತŁವನĺ
ಮೂರುಬಾರನೇಡಿದ.

-ಎಚ್.ಆರ್. ದೇಸಾಯಿ, ರಾಯಚೂರು

ಕರ್āಹೈಡŁೇಟ್ಸ್ ಕಡಿಮ ತನĺ
ಸಂಸħರತ ಆಹಾರ ಪದಥāಗಳಲŃ ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದ

ಕರ್āಹೈಡŁೇಟ್ಸ್ ಇರುತĶದ. ಅದರ ಸೇವನಯಿಂದ ಋತ ನಂತ
ಮಹಿಳಯರಲŃ ಖಿನĺತ ಅಥವಮಾನಸಕ ಚಂಚಲŀ ಉಂಟಾಗುವ ಸಧŀತ
ಹಚĬದ ಎಂದನŀಯಾರ್ā ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.
ಬಳಯ ಚಪತ. ಪಲಶ್ಮಾಡಿದ ಅನĺ ಉಪಯೇಗಿಸವುದರಂದ

ಕರ್āಹೈಡŁೇಟ್ಸ್ ಹಚĬಗುತĶದ. ಇದ ಕಲವರಲŃ ಮನೇರೇಗಕħ
ಕರಣವಗುವ ಸಧŀತ ಇದ ಎನĺವುದ ಸಂಶೇಧಕರ ವದ.
ಸಂಶೇಧಕರು 70 ಸವಿರಕħಂತ ಅಧಿಕ ಮಂದಯ ಜೇವನಕŁಮದ

ದತĶಂಶ ಸಂಗŁಹಿಸ ಅಧŀಯನಮಾಡಿದ್ದರು.

ದೇರ್āಯುಷŀಕħ ವŀಯಾಮ
ನತŀವೂ 15 ನಮಿಷಗಳ ಕಲ ದೈಹಿಕ ಕಸರತĶಮಾಡುವುದ ಹಿರಯ

ನಗರಕರ ಆರೇಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ತಂಬಾ ಒಳńಯದ ಎಂದ ಲಂಡನ್
ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.
ಬಳಗĩ ಸŅಲĻ ಹತĶ ವಯುವಿಹಾರಹೇಗುವುದ ಇಲ್ಲವ ಬಳಗĩ ತಮĿ

ಮಮĿಕħಳನĺ ಶಲ ಅಥವ ಬಸ ನಲĸಣಕħ ಕರೆದಕೊಂಡುಹೇಗುವ
ಅಭŀಸ ದೇಘā ಆಯುಷŀಕħ ಕರಣ ಆಗುತĶದ. ಇದ ಅವರಗ
ಕಷıವದರೂ ಅದನĺ ರೂಢಿಸಕೊಳńಬೇಕು ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ವರದಲŃ ಹಿರಯರು 150 ನಮಿಷಗಳ ಕಲವನĺ ಶŁಮಿಸವುದ ಕಷı
ಆದರೆ, ಕನಷĲ 75 ನಮಿಷಗಳ ಕಲವದರೂಮಲ ನಡಿಗಮಾಡಿದರೆ
ಅದರಂದ ಆರೇಗŀಕħ ಲಭವಗುತĶದ ಎನĺವುದ ಸಂಶೇಧಕರ ವದ.

ಮಕħಳ ಪುಸĶಕ ಭರ ಕಡಿಮಮಾಡಿ!
ಸರಾಸರ ಶೇ.60ರಷı ಶಲಮಕħಳಗ ಬನĺ ನೇವುಹಾಗೂ ಕತĶ

ನೇವು ಕಣಿಸಕೊಳńತĶದ ಎಂದಮುಂಬೈ ವೈದŀಕೇಯ ಕಲೇಜನ
ಆರೇಗŀ ತĤರು ಅಂದಜಸದĸರೆ. ಶಲಮಕħಳ ತಮĿ ಪಠŀಪುಸĶಕಗಳ
ಹರೆಯಿಂದ ಕತĶ- ಬನĺನ ನೇವನĺ ಅನಭವಿಸತĶದĸರೆ ಎನĺವುದ
ಸಂಶೇಧಕರ ಅಭಿಮತ.
ವೈದŀಕೇಯ ಅಧŀಯನದ ಪŁಕರ ಮಕħಳಮೂಳಗಳ 18 ವಷāದ ತನಕ

ಮೃದವಗಿರುತĶವ. ಬನĺಮೂಳ ಆ ವಯಸ್ಸ್ನಲŃ ಭರವನĺ
ಹರುವಷı ಸಶಕĶವಗಿರುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ತĤರು ಹೇಳದĸರೆ.
ಅದರಲŃ ಒಂದೇ ತೇಳನಲŃ ಚೇಲವನĺ ಸಕħಸಕೊಳńವುದ

ಒಳńಯದಲ್ಲ ಅದರಂದಮಾಂಸಖಂಡಗಳನೇವು ಅನಭವಿಸತĶವ.
ತೇಳಗ ತೂಕ ಹೇರುವ ಅಸಮತೇಲನ ಇದಕħ ಕರಣ ಎಂದೂ ಅವರು
ಹೇಳದĸ, ಎರಡೂತೇಳಗಳಗ ಸಮಾನವಗಿತೂಕ ಬೇಳವಂತ
ಚೇಲವನĺ ಧರಸವುದ ಸರಯಾದ ಕŁಮ. ಇದಲ್ಲದ ಶಲಗಳಲŃ ದೈಹಿಕ
ಶಿĔಣವನĺ ನತŀವೂ ನೇಡುವುದರಂದ ಮಕħಳನĺ ದೈಹಿಕವಗಿ ಸಶಕĶರನĺಗಿ
ಮಾಡಬಹುದ ಎಂದ ಸಲಹಯನĺ ನೇಡಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್


