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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಸಂಧಿವಾತ ಶಮನಕħ ಹಣĵ ಹಂಪಲು
ಸಂಧಿವಾತದಂದ ಬಳಲುವವರು ತಮĿ ನೇವನ ಯಾತನಯಿಂದ

ಹರಬರಲು ವವಧ ಹಣĵ, ತಜಾ ತರಕಾರ, ಕಡಿಮ ಕೊಬĽರುವ ಹೈನ
ಉತĻನĺಗಳನĺ ಸೇವಸಬೇಕು ಎಂದು ಅಮರಕದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರೆ. 

ಊಟದಲŃ ಕಟıನಟıಗದ್ದರೆ ರಕĶದಲŃ ಯೂರಕ್‌ ಆŀಸಡ್‌ ಪŁಮಣ
ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಸಂಧಿ ಅಥವಾ ಕೇಲುಬೇನಗ ಯೂರಕ್‌ ಆಸಡ್‌
ಪŁಮುಖ ಕಾರಣ ಎನĺವುದು ಅಧŀಯನದಂದ ದೃಢ ಪಟıದ ಎಂದು
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರೆ.

ತರಕಾರ, ಹಣĵ ಹಾಗೂ ಕೊಬĽ ರಹತ ಆಹಾರ ಸೇವನಯಿಂದ
ದೇಹದಲŃ ಯೂರಕ್‌ ಆŀಸಡ್‌ ಪŁಮಣ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ ನಜ. ಆದರೆ,

ಇಂತಹ ಪದಥāಗಳಂದಲೇ ಅದು ಸಾಧŀ ಎಂದು ನಖರವಾಗ ಹೇಳವ
ಮಟıಗ ಪŁಯೇಗಗಳ ನಡೆದಲ್ಲ ಎಂದೂ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರೆ.

ಹಲĸ ಫುಡ್‌ ಸıೇರ್‌: ಮರುಳಾಗಬೇಡಿ
ತಜಾ.. ಆರೇಗŀಕಾರ ಎಂದು ಮರಾಟ ಮಡುವ ಆಹಾರಗಳ ಕೂಡ

ಹೃದŁೇಗಕħ ದರ ಮಡಿಕೊಡುವ ಸಾಧŀತಗಳ ಹಚĬವ ಎಂಬ
ಸಂಗತಯನĺ ಹಸ ಅಧŀಯಯನವೊಂದು ಹೇಳದ. 

ಆರೇಗŀ ಪೇಷಕ ಎಂಬ ಆಕಷāಣೇಯ ಹಸರನಡಿ ಆಹಾರ
ಪದಥāಗಳನĺ ಮರಾಟ ಮಡಲಾಗುತĶದ. ಇಂತಹ ತನಸಗಳ ಕೂಡ
ದರ್āನಗಳ ತಂಡಿಗಂತ ಬೇರೆ ಅಲ್ಲ ಎಂದು ತĤರು ಹೇಳದĸರೆ. -ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಉಪಯುಕĶ ಲೇಖನ
‘ಓಡಬೇಡಿ, ನಡೆಯಿರ’, ಡಾ.ಬ.ಎಂ. ಹಗĳ
(ನರೂಪಣೆ–ದವŀಂ ರಾಜೇಶ್‌) ಅವರ
ಮುಖಪುಟ  ಲೇಖನ (ಸಧಾ, ಆ. 18) ದಲŃ
ಲೇಖಕರು ಯಾವುದೇ ರೇತಯ ಖಚāಲ್ಲದ,
ಅಡĳಪರಣಾಮಗಳಲ್ಲದ ನಡಿಗಯ ಮಹತŅವನĺ
ತಳಸದĸರೆ. ಉಪಯಕĶ ಮಹತಗಳಂದ
ಕೂಡಿದ ಬರಹ ಇದು.

–ಶಾಂತಿ ಫರೋಜ ಚಿಕħಮಗಳೂರು,
ಪŁ.ಜೋವಂದರಕುಮಾರ ಕ. ಹೋತಪೋಟ, ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ ಶಿವಮೊಗĩ,
ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ ಕಲಬುರಗಿ, ಎಚ್‌.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌ ಚಿತŁದುಗಗ,
ಬಿ.ಎಸ. ರಮೋಶ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, ವಾಣಿ ನಾರಾಯಣ್‌ ಮಂಗಳೂರು,

ಪŁ.ಎಂ.ಎಸ. ರಘುನಾಥ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, ಸುವಣಿಗನಿ ಹಾಸನ, 
ಬಳńರಿ ಮಧŅರಾಜ್‌, ಲೋಕೋಶ್‌ ಕುಮಾರ್‌ ಬೆಳĶಂಗಡಿ, 

ವಭಾ ಮಂಗಳೂರು, ಸುಬŁಹĿಣŀ ಮೈಸೂರು
ನಡೆಯುವುದೋ ವಾಸಿ
ಲೇಖನ ಮಹತಪೂಣā. ಕŁೇಡಾಪಟಗಳ ಹಚĬ ಓಡುವುದರಂದ
ವೃದĸಪŀದಲŃ ಗಂಭೇರ ಕೇಲು ನೇವು, ಕಾಲು ನೇವುಗಳಂದ ಬಳಲುತĶರೆ.
ಓಡುವುದಕħಂತ ನಡೆಯವುದೇ ವಾಸ.

–ಮಹಾವೋರ ಕಾಸರ ಶಿವಮೊಗĩ
ಓಟ ಹಾನಿಕಾರಕವಲ್ಲ
ನನ ಕಳದ ಹತĶ ವಷāಗಳಂದ ಹಚĬ ಕಡಿಮ ಪŁತ ನತŀ ಓಡುತĶದĸೇನ.
ನಧಾನ ನಡಿಗಯಿಂದ ಪŁರಂಭಸ ಕŁಮೇಣ ವೇಗ ಮತĶ ದೂರವನĺ
ವೃದĹಸತĶ ಬಂದು ಈಗ ೧೦ ಕ. ಮೇ. ದೂರವನĺ ಒಂದು ಗಂಟಯ ಒಳಗ
ಓಡುತĶದĸೇನ. ಮನಷŀನ ಕೂಡ ಇತರ ವನŀ ಪŁಣಗಳಂತ ಮಂಸಾಹಾರ
ಮತĶ ಬೇಟಯ ಮೇಲ ಅವಲಂಬಸ ಜೇವನ ಪŁರಂಭಸದವನ.
ಸಹಜವಾಗಯೇ ಓಟ ಮನವನಗೂ ಒಂದು ಕಾಲದಲŃ ಅನವಾಯā
ಅಸěವಾಗತĶ. ಸಮಜ ಜೇವನಕħ ಹಂದಕೊಂಡು ಬಹಳ ದೂರ ಸಾಗ
ಬಂದರುವ ನವು ಈಗ ಓಟವನĺ ಮರೆತದĸೇವ ಅಷı. ವಯಸ್ಸು ಮೇರುವ
ಮುನĺವೇ ಪŁರಂಭಸ ಕŁಮಬದĹವಾಗ ಅಭŀಸ ಮಡಿದರೆ ಓಟವನĺ
ದೇಹಕħ ಒಗĩಸಬಹುದು ಮತĶ ಇದು ಅತŀಂತ ಪರಣಾಮಕಾರ ಕೂಡ. 

ಇಂದು ನಮĿ ಅನೇಕ ಸĺೇಹತರಗ ದೈಹಕ ಪರಶŁಮದ ಅಗತŀದ
ಅರವಾಗುವ ಹತĶಗ ಅವರ ಬಸ್ಸು ಹರಟ ಹೇಗರುತĶದ.  ಮಂಡಿ,
ಕೇಲುಗಳ ತಮĿ ಶಕĶ ಕಳದುಕೊಂಡಿರುತĶವ. ಆಗ ಲೇಖಕರು ಹೇಳದಂತ
ನಡಿಗಯಂದೇ ದರ. ಇನĺ ಕಲವರು ಪŁರಂಭಸದ ಮೂರು ತಂಗಳಲŃ
ಮŀರಥಾನ್ ಓಡುವ ಗುರ ಹಂದರುತĶರೆ. ಏಕಂದರೆ ಅವರ ಪŁಯತĺಕħ
ಮೂರು ತಂಗಳ ದಟವ ಶಕĶಯಿರುವುದಲ್ಲ. ಇಂಥವರೂ ಕೂಡ ಮಂಡಿ
ಮುರದುಕೊಳńವುದು ಗŀರಂಟ. ನಮĿ ದೇಹದ ಮತಗಳನĺ ಅರತ
ಕೊಂಡು, ಅಂಗಂಗಗಳ ಕೊಡುವ ಸೂಚನಗಳನĺ ಮನĺಸ ನರಂತರ ಅಭŀಸ
ಮಡಿದರೆ ಓಟ ಖಂಡಿತ ಹಾನಕರವಲ್ಲ. 

ಬಾಯಿಗ ರುಚಸದ್ದನĺ ತನĺವ ಅಭŀಸ ನಮĿದಗದ್ದರೆ ಒಂದು ಎರಡು

ಗಂಟಗಳ ನಧಾನ ನಡಿಗ ಖಂಡಿತ ಸಾಲದು. 
–-ಶಾಂತಾರಾಮ್‌ ಕ. ಬೆಂಗಳೂರು

ಸಮಯೋಚಿತ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಹಣĵ ಮಕħಳೇಕ ಕಡಿಮ?’ (ಬ.ಎಂ. ಹನೇಫ್‌) ಬರಹ
ಸಮಯೇಚತವಾಗದ. ಕಾನನಗ ಚಳńಹಣĵ ತನĺಸ ಹಣĵ ಭŁಣ ಹತŀ
ನರಂತರವಾಗ ನಡೆಯತĶರುವಾಗ ಹಣĵ ಮಕħಳ ಸಂಖŀ ಕಡಿಮಯಾಗದ
ಇನĺೇನದೇತ?

–ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ ಚಿತŁದುಗಗ
ಅನĺದಾತರಿಗೆ ಅಭಿನಂದನೆ
‘ಗದಗದಲŃ ಹೇಗೊಂದು ಅನĺಭಗŀ’ (ದಲ್‌) ಲೇಖನ ಖುಷಿ ತಂದತ.
ಹಸದು ಬಂದವರಗ ಐದು ರೂಪಯಿಗ (ವದŀರ್āನಯರಗ ಎರಡು
ರೂಪಯಿಗ) ಊಟ ನೇಡುತĶರುವ ಅನĺದತರು ಅಭನಂದನಹāರು.

–ರವೋಂದŁನಾಥ ಶಿ ಯಡಹಳń, ಸುಂದರ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, ಕಹಿಮ
ಬಸರಕೋಡು, ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಗನಾರಾಯಣರಾವ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು

ಅಥಗಪೂಣಗ ಬರಹ
‘ಮಕħಳನĺ ಅತಯಾಗ ಮುದĸಸĶೇರಾ? (ಸವತ ಶಾಂತಪŁಯ) ಲೇಖನ
ಸಕಾಲಕ ಮತĶ ಅಥāಪೂಣāವಾಗತĶ. ‘ಮನ ದೇಪ ಎಂದು ಮುದĸಸದರೆ
ಸಡದ ಬಡುತĶದಯೇ?’ ಎಂಬ ಗದ ನನಪಗ ಬಂತ. ಮಕħಳನĺ ಅತಯಾಗ
ಮುದĸಸದರೆ ಅವರಲŃ ಅಹಂಕಾರ ಮನ ಮಡಿ, ಸೇಮರತನ
ಬಳಯತĶದ. ಅದರ ಬದಲು ಮಕħಳನĺ ಸಾಧನಯತĶ ಮುಖ
ಮಡಿಸವುದು ಹತĶವರ ಜಾಣತನ.

–ಎಚ್‌.ಎಂ. ಪŁಭಾಕರ ಶಿವಮೊಗĩ, ಎಂ.ಜ. ರಾಮಚಂದŁ ಮಂಡಗಳಲೆ 
ಎರಡೂ ಕಥೆಗಳು ಹೃದಯಸĻಶಿಗ
‘Ĕಮ ಇರಲ ತಂದ’ (ನಂದ ಕೇಶವ ಜಹಗೇರ್‌ದರ) ಮತĶ
‘ಅವಲಂಬತರು (ಸರಮೂತā ಕಾಸರವಳń) ಕಥೆಗಳ
ಹೃದಯಸĻರ್āಯಾಗವ.

–ಸರಸŅತಿ ಶಂಕರ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು, ರಾಜಶೋಖರ ಹಾದಿಮನಿ ಧಾರವಾಡ,
ಎಸ.ವಜಯಕುಮಾರಿ ಬೆಂಗಳೂರು

‘ಟೈಗರ್‌ ನೆಸı’
ಪŁವಾಸ ಅಂಕಣದಲŃ ‘ಹುಲ ಗುಹಯ ಬನĺೇರ..‘ (ಗೇತ ಕುಂದಪುರ)
ಲೇಖನ ಓದ ಭತನ್ಗ ಹೇಗ ‘ಟೈಗರ್‌ ನಸı’ ನೇಡಿದಷıೇ
ಆನಂದವಾಯಿತ. ಚತŁಗಳೂ ಚೆನĺಗವ.

–ಗಾಣಧಾಳು ರಾಮಣĵ ಚಿತŁದುಗಗ
ಘಂಟ ಗಣಪ
ಸಂದರ ಬಯಲು ಗಣಪ ದೇವಾಲಯದ ಬಗĩ ಲೇಖನ (ಜ.ಎಸ.
ರಾಮಕೃಷĵ ಗುಂಜೂರು) ಆಕಷāಕ. ಹಸ ಹಸ ಘಂಟಯನĺ ಬಯಲು
ಆಲಯದಲŃ ಗಣಪನಗ ಅಪāಸದರೆ ಕಳńಕಾಕರು, ಕುಡುಕರು
ಕೊಂಡೊಯŀವ ಅಪಯವದ.

–ನಾರಾಯಣಯಾಜ ಶಿರಾಲಿ
‘ಸಲಬŁಟ’ಯಲŃ ‘ದಖಲ ವೇರ ಲಯಾಂಡರ್‌’ (ಹನ) ಬರಹ
ಸಗಸಾಗದ. 

–ಡಾ.ಕ.ಕ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ ಹಾಸನ
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