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ಪŁತಿಕŁಯೆ

‘ಓಡಬೇಡಿ ನಡಯಿರ!’ ಡ.ಬ.ಎಂ ಹಗĳ ಅವರ ಲೇಖನ (ಸುಧಾ
ಆಗಸı 18) ದಲŃನ ಕಲವು ಅಭಿಪŁಯಗಳ ಬಗĩ ನನĺ

ಸಹಮತವಿಲ್ಲ. ಏಕಂದರ ಮನಷŀನ ನಯಮತವಾಗ ಓಡುವುದನĺ
ರೂಢಿಸಕಳńಬಹುದೇ ಇಲ್ಲ ಕೇವಲ ನಡಯಬೇಕೇ ಎಂಬುದ
ವೈದŀಕೇಯ ವಲಯಗಳಲŃ ಹಲವಾರು ದಶಕಗಳಿಂದ ಚರ್āಯಲŃದĸ ಇನĺ
ಇತŀಥāವಾಗದೇ ಉಳಿದರುವ ವಿಷಯ. ಪŁತ ಬರಯೂ ಈ ಚರ್āಯನĺ
ಹುಟıಹಾಕ ಪರ-–ವಿರೇಧ ನಣāಯಗಳನĺ ಮಂಡಿಸುತĶರುವವರು ಬೇರ
ಯಾರೂ ಅಲ್ಲ, ನಮĿ ವೈದŀರೇ! ಕಳೆದ ಎರಡು ದಶಕಗಳಲŃ ಈ ಬಗĩ
ಪŁಕಟವಾಗರುವ ವೈದŀಕೇಯ ಹಾಗೂ ಅರ ವೈದŀಕೇಯ ಲೇಖನಗಳನĺ
ತರುವಿ ಹಾಕದರ, ವೈದŀರಲŃೇ ಈ ವಿಷಯದ ಬಗĩ ಗಂದಲವಿರುವುದ
ನಚĬಳವಾಗ ಗೇಚರವಾಗುತĶದ. ಇನĺ ನಮĿಂತಹ ಸಮನŀ ಜನರ
ಪಡೇನ?

ಕೇವಲ ಒಂದೇ ಒಂದ ಉದಹರಣಯನĺ ಕಡಬಹುದದರ, ನನಗ
ಪರಚತರರುವ ಪŁಸದĹ ವೈದŀರಬĽರು (ಇವರು ತಮĿ ಸಮಜ ಸೇವಗಾಗ
ರಾಜŀೇತ್ಸವ ಪŁಶಸĶ ಪರಸ್ಕೃತರೂ ಹೌದ) ದನಾಲ
ಕಡಯ ಪĔ 15 ನಮಷಗಳ ಕಾಲ ಟŁಡ್-ಮಲ್ ಮೇಲ
ಓಡದೇ ತಮĿ ದನಚರಯನĺ ಮುಗಸುವುದಲ್ಲ. 70ರ
ಸನಹ ಸಗರುವ ಇವರು ಯುವಕರನĺ ನಾಚಸು ವಂತ
ಹಲವಾರು ದೈಹಕ Ĕಮತಯನĺ ಬೇಡುವ
ಚಟವಟಕಗಳಲŃ ತೊಡಗರುತĶರ.

ಮನವ ಕುಲದ ವಿಕಾಸವನĺ ಸķಲವಾಗ ಅಧŀಯನ
ಮಡಿದರ, ಪŁಸಕĶ ವಿಷಯಕħ ಸಂಬಂಧಿಸದಂತ ನಮĿ
ಅರವಿಗ ಬರುವ ಸಂಗತ ಹೇಗದ: ನಾಗರಕತಯ
ಪೂವāಕಾಲದಲŃ ನಮĿ ಪೂವāಜರು ಮೃಗಗಳನĺ ಬೇಟ
ಯಾಡಿ ಕಂದ ತನĺತĶದ್ದರು. ಬೇಟಯಾಡಲು (ಹಾಗೂ
ಕŁರ ಮೃಗ ಗಳಿಂದ ಮತĶ ಇತರ ಪŁಕೃತ ವಿಕೇಪಗಳಿಂದ
ತಪĻಸಕಂಡು ಜೇವ ಉಳಿಸ ಕಳńಲು) ಅವರಗ ಅತ ವೇಗವಾಗ ಓಡುವುದ
ದೈನಂದನ ಅಗತŀವಾಗತĶ. ಮನವನ ಇಂದನ ದೇಹ ರಚನ ಹಾಗೂ
ಮನಸಕ ಪŁವೃತĶಗಳು, ಗಂಡು- ಹಣĵಗಳ ನಡುವಿನ ಮನೇ-ದೈಹಕ
ವŀತŀಸಗಳು, ನಮಗ ನಮĿ ಪೂವāಜರ ಜೇವನಶೈಲಯಿಂದ ಬಂದರುವ
ಬಳುವಳಿಗಳು ಎಂಬುದ ಮನವ ವಿಕಾಸ ಶಾಸěĤರು ಒಪĻರುವ ಸತŀ. ಹೇಗ
ಮನವನ ದೇಹ ರಚನ, ಅದರಲŃ ಪರುಷರ ದೇಹ ರಚನ (ಕೈ ಕಾಲುಗಳ
ಗಟıಯಾದ ಹಾಗೂ ದಡĳದದ ಮೂಳೆಗಳು, ಮಂಸಖಂಡಗಳು,
ಬಲಷĲವಾದ ಎದ), ತನĺ ಹಲವು ಸಹಸŁಮನಗಳ ವಿಕಾಸದಲŃ, ಓಡಲು
ಅನಕಲವಾಗುವಂತ ರೂಪಗಂಡಿವಯೇ ವಿನಃ, ಇದರ ವಿರುದĹವಾಗ
ಅಲ್ಲ. ಆದರ ಇತĶೇಚನ ಹಲವು ದಶಕಗಳಲŃ ನಾವು ದೈಹಕ ಶŁಮವನĺ ಕಡಿಮ
ಮಡಿ, ಮೇಟಾರು ವಾಹನಗಳ ದಸರಾಗ, ಓಡುವುದರಲ, ನಡಯುವು
ದನĺೇ ಕಡಿಮ ಮಡಿದĸೇವ. ಹೇಗಾಗ ಅಭŀಸವಿಲ್ಲದೇ ಹಲವಾರು ವಷāಗಳ
ನಂತರ ಏಕಾಏಕ ಹಲವು ದನಗಳ ಕಾಲ ಬರುಸಗ ನಡಯಲು ಅಥವಾ
ಓಡಲು ಶುರು ಮಡಿದರ ಹಲವು ಬಗಯ ನೇವುಗಳು ಕಟıಟı ಬುತĶ.
ತಮĿ ಜೇವಮನದಲŃೇ ಎಂದೂ ಓಡದ ವŀಕĶಗಳು ಮಧŀ ವಯಸ್ಸನಲŃ
(ಅದರಲŃ ಮಹಳೆಯರು) ಹಲವು ಬಗಯ ಸಂಧಿವಾತಗಳಿಗ ತತĶಗರುವ
ನರಾರು ಉದಹರಣಗಳು ನಮĿ ಸುತĶಲನ ಸಮಜದಲŃ ಹೇರಳವಾಗವ.
ಹೇಗಾಗ ಓಡುವುದನĺೇ ಬಹಷħರಸುವುದ ಆರೇಗŀಕರ ಬಳವಣಿಗಯಲ್ಲ.

ಇದರ ಜತಗ ನಮĿ ಆಹಾರ ಪದ್ದತಯ ಬಗĩ ವೈದŀರು ಮಂಡಿಸರುವ,
ಮಂಡಿಸುತĶರುವ ವಿಷಯಗಳು ನಮĿ ಸŅಭವಿಕ ದೇಹ ಪŁಕೃತಯ ಮೇಲ
ಮಡುತĶರುವ ಪŁತಕಲ ಪರಣಾಮಗಳು ಅಷıಷıಲ್ಲ. ತೇರಾ ಇತĶೇಚನ
ವರಗೂ ಇವರು ಕಲಸıರಾಲ್ ಎಂಬ ಭೂತವನĺ ನಮĿ ಮನಸ್ಸನಳಗ
ನಗĩಸ ಎಣĵ, ಬಣĵ, ತಪĻಗಳ ಬಳಕಯ ಬಗĩ ಸೃಷıಸದ ಅನವಶŀಕ ಗಂದಲ
ಗಳು, ನಮĿ ದೇಹದ ಕೇಲುಗಳ ಆರೇಗŀದ ಮೇಲ, ದೇಹದ ರೇಗ
ನರೇಧಕ ಶಕĶಯ ಮೇಲ ಹಾಗೂ ಬೌದĹಕ ಬಳವಣಿಗಯ ಮೇಲ ಪŁತಕಲ

ಅಮರಕದ ಆಹಾರ ಅಧŀಯನ ಸಂಸķಯಂದ, ಕಲಸıರಾಲ್-ಗೂ
ಹೃದಯದ ಕಾಯಿಲಗಳಿಗೂ ಯಾವ ಸಂಬಂಧವೂ ಇಲ್ಲ ಎಂದ ಘೇಷಸದ
ನಂತರದಲŃ, ನಮĿ ಹಲವಾರು ವೈದŀರು ತಮĿ ಬಳಿ ಬರುವ ರೇಗಗಳಿಗ
ದನಾಲ ಒಂದ ಚಮಚ ತಪĻ ತನĺ ಎಂದ ಹೇಳುತĶದĸರ!)

ಈ ಪŁವೃತĶ ಹೇಗೇ ಮುಂದವರದರ, ಮುಂದನ ಪೇಳಿಗಗಳಲŃ
ಓಡಲಾರದ, ನಡಯಲಾರದ, ಸದ ಕೇಲು ನೇವಿನಂದ ಬಳಲುವ,
ಬೌದĹಕವಾಗ ಮಂಕಾದ, ರೇಗಷı ಸಮಜವನĺ ಸೃಷıಸದ
ಜವಾಬĸರಯನĺ ನಮĿ ಪೇಳಿಗಯು ಹರಬೇಕಾಗುತĶದ.

ಇನĺಂದ ಮುಖŀವಾದ ಅಂಶ ‘ರನĺಸā ಹೈ’– ನಯಮತವಾದ ದೇಘā
ಅವಧಿಯ ಓಟದಂದ ದೇಹದಲŃ ಎಂಡರ್āನಗಳೆಂಬ ನŀರೇ-ಪಪıೈಡ್
ಗಳು (ಒಂದ ಬಗಯ ರಸಯನಕಗಳು) ನಮĿ ದೇಹದಲŃ ಉತĻತĶಯಾಗು
ತĶವ. ಇವು ಮನಸಕ ಆರೇಗŀದ ಮೇಲ ಧನಾತĿಕ ಪರಣಾಮವನĺ ಬೇರ,
ಲವಲವಿಕಯನĺ ಹಚĬಸ, ಮದಳಿನಲŃ ಸೃಜನಶೇಲ ಆಲೇಚನಗಳನĺ
ಹುಟıಹಾಕುತĶವ. ಈ ಪರಣಾಮವನĺ ‘ರನĺಸā ಹೈ’ ಎಂದ ಕರಯು

ತĶರ. ಒಮĿ ಈ ‘ರನĺಸā ಹೈ’ಯ (ಮನಸಕ
ಲವಲವಿಕಯ) ರುಚ ನೇಡಿದ ಯಾರೂ ಮತĶ ತಮĿ
ಜೇವಮನದ ಅವಧಿಯಲŃ ದೈನಂದನ ನಯಮತ
ಓಟವನĺ ನಲŃಸುವ ಯೇಚನಯನĺ ಮಡಲಾರರು.
ನಮĿ ಕಾಪāರೇಟ್ ಜಗತĶನ ಹಲವು ಗಣŀರು ದನವೂ
ನಯಮತವಾಗ ಓಡುವವರೇ ! ರಲಯನ್ಸ ಸಮೂಹದ
ಅನಲ್ ಅಂಬನ (57 ವಷā) ದನವೂ 18 ಕಮೇ
ಓಡುತĶರ, ಗತĶೇ?  ಟಸಎಸ ಸಂಸķಯ ಮುಖŀಸķ
ಚಂದŁಶೇಖರನ (53 ವಷā) ಒಬĽ ಮŀರಥಾನ
ಓಟಗಾರ. ವಿಪŁೇ ಸಂಸķಯ ಮಜ ನವāಹಣಾ
ಅಧಿಕಾರ ಟ. ಕ. ಕುರಯನ (57 ವಷā) ದನವೂ
ಸುಮರು 6 ಕಮೇ ಓಡುತĶರ. ಮಹೇಂದŁ ಸಂಸķಯ

ಮುಖŀಸķ ಆನಂದ್ ಮಹೇಂದŁ (61 ವಷā) ಪŁತೇ ವಷāವೂ ಹಲವಾರು
ಮŀರಥಾನ ಗಳಲŃ ಪೂಣāಹಾದಯನĺ (ಸುಮರು 42 ಕಮೇ)
ಕŁಮಸುತĶರ. ಇಂತಹ ಉದಹರಣಗಳು ಅನೇಕ.

ಒಂದ ಸೇಜಗದ ಸಂಗತಯಂದರ, ನಯಮತ ಓಟ ಪŁರಂಭಿಸದ
ಕಲವೇ ದನಗಳಲŃ ನಮಗ ಜಂಕ್ ಆಹಾರ ತನĺವ ಒಲವು ಕŁಮೇಣ
ಕಡಿಮಯಾಗುತĶ ಹೇಗುತĶದ. ನಂಬಕ ಇಲ್ಲವೇ? ನೇವೇ ಪರೇಕ್ಷಿಸ ನೇಡಿ.

ಈ ಮೇಲನ ಲಾಭಗಳು ಸಧಾರಣ ನಡಿಗಯಿಂದ ಸಗುವುದಲ್ಲ. ನಾನ
ದನಾಲು ಸರಾಸರ 5 ಕಮೇ ಓಡುತĶೇನ. ಈ ಲಾಭಗಳನĺ ನಾನ ಕಾಸು
ಖಚāಲ್ಲದೇ ಪಡಯುತĶದĳೇನ. ನಾವು ಮಡಬೇಕಾಗರುವುದ ಓಡುವುದನĺ
ನಲŃಸ ಕೇವಲ ನಡಯುವುದಲ್ಲ. ಪŁತಯಾಗ ಯುವ ಪೇಳಿಗಯು ದನಾಲ
ನಯುಮತವಾಗ ಓಡಲು ಪŁೇರೇಪಸುವುದ. ಜತಗ ಕಡĳಯವಾಗ ನಾವು
ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದಲŃ ಆಗಬೇಕಾದ ಮಪāಡುಗಳು -ಮುಖŀವಾಗ ಮತ
ಪŁಮಣದಲŃ ಸಂಸħರಸದ (unrefined) ಎಣĵಗಳ ಹಾಗೂ ತಪĻದ ಬಳಕ,
ಮೂರು ‘ಬಳಿ ವಿಷ’ಗಳ (ಸಕħರ, ಉಪĻ, ಮೈದ) ಬಳಕಯನĺ ಆದಷı
ಕಡಿಮ ಮಡುವುದ ಹಾಗೂ ನಾರನಂಶ ಹಚĬರುವ ಆಹಾರವನĺ
ಸೇವಿಸುವುದ. 

ವೈದŀರನĺ ಟೇಕಸುವುದ ಈ ಪŁತಕŁಯಯ ಉದĸೇಶವಲ್ಲ. ‘ವೈದŀೇ
ನಾರಾಯಣೇ ಹರಃ’- ಇದಕħ ನನĺ ಗೌರವಪೂಣā ಸಹಮತವಿದ. ಡ. ಬ.
ಎಂ. ಹಗĳ ನಮĿಲŃನ ಹರಯ ಸಮಜಮುಖಿ ವೈದŀರಲŃ ಒಬĽರು.
ಸಮಜಕ ಕಾಳಜಯಿಂದ ಅವರು ಬರದರುವ ಲೇಖನಗಳು, ನೇಡಿದ
ಸಂದಶāನಗಳು ವೈದŀಕೇಯ ವಿಷಯಗಳ ಬಗĩ ಸಮನŀ ಜನರಲŃ
ಆರೇಗŀಕರ ಅರವು ಮೂಡಿಸುತĶರುವುದ ನಜ. ಆದರ ಪŁಸಕĶ ಲೇಖನದಲŃ
ಅವರು ಮಂಡಿಸರುವ ಕಲ ಅಭಿಪŁಯಗಳ ಬಗĩ ನನĺ ಸಹಮತವಿಲ್ಲ,
Ĕಮಯಿರಲ.

* ಎಸ್. ವಿ. Ħನಿವಾಸನ್, ಬಂಗಳೂರು

ಓಡಬೇಡಿ ಎನĺವುದಕħ ಸಹಮತ ಇಲ್ಲ


