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ಅರಿವುಮೂಡಿಸಿದ
‘ಅಳಿದ ಮೇಲೂ ಉಳಿವ ಕಣĵ...!’ (ಸುಧಾ ಆ. 7;
ಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ- ಪŁವೇಣ ಕುಲಕಣಷ)
ನೇತŁದನದ ಬಗĩ ಇರುವ ಗಂದಲಗಳನĺ
ಹೇಗಲಡಿಸುವುದರಂದಗ, ನೇತŁದನದ
ಪವತŁ್ಯತಯ ಬಗĩ ಅರವು ಮೂಡಿಸದ.

-ಎಂ.ಜಿ. ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲ, ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ.
ಜಯಚಂದŁಗುಪĻ, ಹಾಸನ, ಎಚ್‌.ಆರ್‌ ದೇಸಾಯಿ,
ರಾಯಚೂರು, ಮಹಾವೇರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ,

ಕೇಟೇಶŅರ ಸೂಯಯನರಾಯಣರಾವ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು, ಮೃತŀಂಜಯಪĻ,
ಚಿತŁದುಗಯ, ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ, ಕಾಡನೂರುರಾಮಶೇಷ,

ಹುಲಿಮಂಗಲ, ಪŁಭಾ ನಗರಾಜ್‌, ಕಪĻ.
ಉಪಯುಕĶಮಾಹಿತಿ
‘ವೇಗೇಪಸನ’ ವಚರ ಲಹರ ಬಹಳಷı ಉಪಯುಕĶ ಮಾಹತ ನೇಡಿದ.

-ಬಾಳńಪೇಟ ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ
ಸಮಾರಂಭ ಹಾಗೂಉಡುಗೊರೆ
ಉಡುಗರೆ ಎಂಬ ತಲನೇವು! ಲೇಖನದಲŃ ಮಂಜಳಾರಾಜ್‌ ಅವರು
ಇಂದನ ದನಗಳಲŃ ಅದನĺ ಕೊಡುವವರು ಹಾಗೂ ಸŅೇಕರಸುವವರು ಯಾವ
ಯಾವ ರೇತಯ ಅನಭವಗಳನĺ ಪಡಯುತĶರೆ ಎಂಬುದನĺ ಕಣĵಗ
ಕಟıವಂತ ತಳಿಸದĸರೆ. ಎಷıೇ ಸಮಾರಂಭಗಳಲŃ ಉಡುಗರೆಯಾಗ
ಕವರನಲŃ ಹತĶೇ ಇಪĻತĶೇ ರೂ.ಗಳನĺ ಹಾಕಿ ಕೊಡುವವರು ಎಲŃ ತಮĿ
ಮಯಾಷದ ಹೇಗುತĶದೇ ಎಂದ ತಮĿ ಹಸರನĺೇ ಹಾಕದರುವುದ
ಇತĶೇಚಗ ಕಂಡು ಬರುತĶರುವುದನĺ ಲೇಖಕರು ಸೇರಸದ್ದರೆ ಚನĺಗತĶ.

-ಪಿ.ಎನ್‌. Ħವತ್ಸ, ಎ.ಕೆ. ಪಟıಭಿ, ಬೆಂಗಳೂರು
ಮನದಾಳದಮಾತ
ಪŁತಸĻಂದನ ಅಂಕಣದಲŃ ‘ಹುಡುಕಟದಲŃ ರವಶಂಕರ್‌ ನಮಿತĶ’ ಶೇರ್ಷಕ
ಯಡಿಯಲŃ ‘ಮಹಾಪವಷ’ ಧಾರಾವಹಯ ರವಶಂಕರ್‌ ಪತŁಧಾರ,
ಅವನಶ್‌ ಸ ಷಟಮಶಷನ ಸಂದಶಷನ ವಭಿನĺವಗತĶ.

-ಸುಂದರ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು
ಚೇತೇಹಾರಿ
ಪŁವಸ ಲೇಖನ ‘ಅನಂತನಗ್‌ ಗತĶ?’ದಲŃ ‘ಸŅಗಷ ಸದೃಶ ಭೂಮಿ’
ಎನಸರುವ ಅನಂತನಗ್‌ ಪರಚಯ (ಎಚ್‌.ಎಸ್‌. ಪŁೇಮ) ಚೇತೇಹಾರ.

ಪŁಕೃತಯ Ħಮಂತಕಯಿಂದ ಕಂಗಳಿಸುತĶರುವ ಅನಂತನಗ್‌, ‘ಚಲುವಲŃ
ನಂದೇ’ ಎಂಬ ಭಾವ ಮೂಡಿಸುತĶದ. -ಎಸ್‌. ಚನĺಪĻ, ಮೈಸೂರು
ಅನಂತನಗ್‌ ಅಭಿನಯಿಸಿಲ್ಲ
‘ಅನಂತನಗ್‌ ಗತĶ?’ ಲೇಖನದಲŃ ಅನಂತನಗ್‌ ಗಾಳಿಮಾತ ಚಿತŁದಲŃ
ಅಭಿನಯಿಸದĸರೆ ಎಂದ ತಪĻಗ ಬರೆಯಲಗದ. ಗಾಳಿಮಾತ ಚಿತŁದಲŃ
ನಯಕ ನಟ ಅನಂತನಗ್‌ ಅಲ್ಲ, ಜೈಜಗದೇಶ್‌.

-ಕೆ. Ħನವಾಸರಾವ್‌, ಹರಪನಹಳń, ಮುಕುಂದ ಹರಕಲ್ಲ, ಗುಲĽಗಯ,
ಹೇಮಲತಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಕೇಣಂದೂರು, ಎಚ್‌. ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚಿತŁದುಗಯ
ಖುಷಿಯನĺ ವರ್ಯಸಲಾರೆ!
‘ಸುಧಾ’ಕħ ಸುವಣಷ ಸಂಭŁಮ ಖುರ್ಯಾಗುತĶದ. 50 ವಷಷಗಳ ಹಂದ
ಹಸದಗ ಆರಂಭವಗುವ ವರಪತŁಕಗ ಹಸರಡಲು ‘ಪŁಜವಣ’ ಕರೆ
ನೇಡಿತĶ. ಅಂದನಂದ ಇಂದನವರೆಗ ‘ಪŁಜವಣ’ ಓದಗನದ ನನ
‘ಸುಧಾ’ ಎಂದ ಹಸರಡಲು ಸೂಚಿಸ ಪತŁ ಬರೆದದĸ. ನನ ಹಾಗೂ ನನĺಂತ
ಹಲವರು ಸೂಚಿಸದ ‘ಸುಧಾ’ ಹಸರು ಆಯħಯಾದ ಸುದĸ ಮತĶ ನಗದ
ಬಹುಮಾನ (ಬಹುಶಃ 50 ರೂ. ಎಂದ ನನಪು) ಬಂದತĶ. ಆ ಖುರ್ಯನĺ
ಈಗ ವಣಷಸಲರೆ.

-ಜಿ.ಯು. ಭಟ್‌,ಹೊನĺವರ
ಚಿಂತನಹಯ ಬರಹ
‘ಬಾಲŀದ ರಕ್ಷಕವಚ ಭದŁಪಡಿಸ’, ಎನ್‌.ಉದಯಕುಮಾರ್‌ ಅವರ
‘ನಮĿಡನ’ ಲೇಖನ ಸಮಯೇಚಿತ ಹಾಗೂ ಚಿಂತನಹಷ.

- ಸರಸŅತಿ ಭೂಷಣ್, ನೆಲಮಂಗಲ
ಉಪಯುಕĶ ಲೇಖನ
ಡಾ. ವೇರ್ ಭಟ್ ಅವರು ಬರೆದ ಆರೇಗŀ ಲೇಖನ ‘ಎದಹಾಲು
ಉಣಸುವ ಮುನĺ..’ ಲೇಖನದಲŃ ಎಲ್ಲ ತಯಂದರು ಓದಲೇಬೇಕದ
ಅಂಶಗಳನĺ ಲೇಖಕಿ ತಳಿಸಕೊಟıದĸರೆ.

-ಮಹೇಶ್‌ ಸಣĵಗಿರಿ ಕಟıರು
ಆಹಾ ಕೆಸುವನ ದಂಟಿನ ಗೊಜĮ..!
ಆಹಾರ ಪುಟದಲŃ ಪತŁಡಯಿಂದ ಮಾಡುವ ತಂಡಿ ತನಸು ಬಗĩ ಗೇತಸದ
ಮೇಂತಮಾರು ಬರೆದ ರೆಸಪಿ ಚನĺಗತĶ. ನಮĿ ಮಲನಡಿನ ಜೇವನದ
ದನಗಳಲŃ ಮನಯಲŃ ಕಸುವನ ದಂಟನ ಹುಳಿ, ಗಜĮ ಚಪĻರಸ ಉಂಡದĸ
ಈಗಲೂ ನನಪಿದ.

- ಆರ್‌.ಎಂ. ಶಮಯ, ಮಂಗಳೂರು
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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ತೂಕ ಇಳಿಕಗ ಬೇಳಕಳ!
ಬೇಳಕಳಗಳನĺ ನತŀವೂ ಆಹಾರದಲŃ ಬಳಸುವುದರಂದ ದೇಹದ

ತೂಕದಲŃ ಸಮತೇಲನವನĺ ಕಪಡಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ
ಎನĺವುದ ಹಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದ.

ಕಡŃಕಳ, ಬಟಾಣ, ಅವರೆ ರೇತಯ ದŅದಳ ಧಾನŀಗಳನĺ ನತŀವೂ
ಬಳಸುವುದರಂದ ದೇಹದ ತೂಕವನĺ ಇಳಿಸಬಹುದ. ಇದ ತಮĿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ
ಪŁಯೇಗದಲŃಯೂ ಯಶಸŅಯಾಗದ ಎಂದ ತĤರು ವಶŅಸ
ವŀಕĶಪಡಿಸದĸರೆ.

ಬೇಳಕಳಗಳ ದೇಹದಲŃರುವ ಅಪಯಕರ ಕೊಬĽನĺ ಕಡಿಮ
ಮಾಡುತĶವ. ಅಲ್ಲದ, ಹಟı ಹಸವನĺ ಇವು ನಯಂತŁಸುತĶವ. ಹಾಗಾಗ
ತೂಕ ಇಳಿಸಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.

ಆಸĻರನ್‌ ಅಪಯ!
ದೇಹದ ನನ ನೇವಗ ಸರಳ ಪರಹಾರ ಒಂದೇ. ಆಸĻರನ್‌ (aspirin)

ಎಂಬ ಸಣĵ ಮಾತŁ. ಹೇಗಂದ ಸಕಷı ಮಂದ ಸŅಯಂ ವೈದŀರಾಗ
ಔಷಧವನĺ ನಂಗ ನೇರು ಕುಡಿಯುತĶರೆ. ಹೇಗ ನತŀವೂ ಮಾಡುತĶ
ಹೇದರೆ ಇದರಂದ ಜಠರ ಸಂಬಂಧಿ ಕŀನ್ಸಾರ್‌ ಬರುವ ಸಧŀತ
ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದ ಲಂಡನĺನ ವಜİನಗಳ ಎಚĬರಸದĸರೆ.

ಹಲವು ಹಂತಗಳಲŃ ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ವಜİನಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸಾ
ಪŁಯೇಗವನĺ ಮಾಡಿದĸರೆ. ಆಸĻರನ್‌ 10 ವಷಷಗಳ ಕಲ

ಸೇವಸದĸೇ ಆದಲŃ ಅದರಂದ ಜೇರ್ಷಂಗದ ಕŀನ್ಸಾರ್‌ ಬರುವ ಸಧŀತ
ಶೇ.35ರಷı ಹಚĬತĶದ. ಅಕಲಕ ಮರಣ ಸಧŀತ ಶೇ.40ರ ಪŁಮಾಣದಲŃ
ಇರುತĶದ. ದೇರ್ಷವಧಿಗ ಮಾತŁಯನĺ ತಗದಕೊಂಡರೆ ಉದರದಳಗ
ರಕĶಸŁವ ಉಂಟಾಗಬಹುದ. ಅತŀಂತ ಕಡಿಮ ವಚĬದಲŃ ಕŀನ್ಸಾರ್‌
ತಂದಕೊಳńಬೇಕು ಅಂದŁ ಅದಕħ ಆಸĻರನ್‌ ಸಕು ಎಂಬ ಟೇಕಯನĺ
ವಜİನಗಳ ಮಾಡಿದĸರೆ.

ಲೈಂಗಕ ಶĔಣ ಅವಶŀ!
ಮಕħಳಿಗ ಲೈಂಗಕ ಶĔಣ ಅತŀಂತ ಅವಶŀ ಎಂದ ಅಮರಕದ ಸಂಶೇಧಕರ

ಹಸ ಅಧŀಯನವೊಂದ ಪŁತಪದಸದ.
ಮಗುವನ 10ನೇ ವಷಷದಂದಲೇ ಲೈಂಗಕ ವಜİನ ಪರಚಯಿಸುವುದ

ಕ್ಷೇಮ. ಅವರಗ ಅಪŁಪĶ ಪŁಯದ ತಯĶನ, ಗಭಷಪತದ ತಂದರೆ,
ಪŁಸವ ಸವು- ನೇವುಗಳ ಗತĶಗಬೇಕು ಎಂದ ಅವರು ಹೇಳತĶರೆ.

ಹದವಯಸ್ಸಾನ ಆರಂಭದ ಹಂತದಲŃಯೇ ಗುಪĶವಗ ಮಗುವನಲŃ
ಲೈಂಗಕ ವಷಯಗಳ ಮಳಕಯಡಯುತĶವ. ಆಗ ಮಗುವನ ಮಾನಸಕ
ಹಾಗೂ ದೈಹಕ ಬಳವಣಗಯಲŃ ಬದಲವಣೆಗಳೂ ಕಣಸಕೊಳńತĶವ.
ಇಂತಹ ಸಂದಭಷದಲŃ ಪŁಚೇದನಗ ಒಳಗಾಗುವ ಸಧŀತಯೂ ಹಚĬ. ಈ
ಹಂತದಲŃರುವ ಮಗುವನ ಹತಕħಗ ಲೈಂಗಕ ಆರೇಗŀವನĺ
ಪರಚಯಿಸುವುದ ಒಳńಯದ. ಇದಕħ ಪೂರಕವಗುವಂತ ವಶŅವŀಪಿ
ಪಠŀವನĺ ರೂಪಿಸಬೇಕು ಎಂದ ಅವರು ಪŁತಪದಸುತĶರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌


