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ಉತĶಮಮಾಹತಿ
ಮುಖಪುಟ ‘ಅತಕಯ ಆತಂಕ’, (‘ಸಧಾ’ ಸ. 11)
ಲೇಖನದಲŃ ಎ.ಎಂ. ಸರೇಶ್ರವರುಬಜĮ
ಬರುವುದನĺ ತಡೆಗಟıವ ಹಗೂಬಜĮ ಬಂದದ್ದರ
ತೂಕ ಇಳಿಸಕೊಳńವ ಬಗĩ ಉತĶಮಮಾಹತಹಗೂ
ಮಾಗಷದಶಷನವನĺ ನೇಡದĸರ.

-ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮಗĩ, ರಾಜಶೇಖರ ಗೌಡ,
ಕೊಟıರು, ಮಹಾವೇರ ಕಸರ

ಆಹಾರ ಪಾಠ
ಲೇಖನದಲŃ ಬಜĮ ಬರುವ ಕರಣ ಮತĶ ಪರಿಹರ ತಳಿಸವುದ
ರಂದಗ, ನವು ಎಂತಹ ಆಹರವನĺ ಹೇಗ ಸೇವಸಬೇಕು ಎಂಬದರ
ಮೂಲಕ ಆರೇಗŀಕħ ಆಹರದ ಪಠದ ಅವಶŀಕತಯನĺ ಪŁಸĶತ ಲೇಖನ
ತಳಿಸದ. -ಎಂ.ಜಿ. ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲ
ಲಹರಿ ಹೇಗೇಕೆ?
ಮೂಚ ಅವರ ವಚರ ಲಹರಿ ‘ಪದ ಮತĶ ಪದĹತ’ ಅನೇಕತಯಲŃ ಏಕತ
ಮೂಡಸಲು ಪŁಯತĺಸದ್ದರೂ ವೈಯಕĶಕ ಪŁವಾಸದಲŃ ಕೊನಗಂಡದ.
ಹೇಗಾಗಬಾರದ! -ರಾಜಶೇಖರ ಹಾದಿಮನಿ, ಧಾರವಾಡ
ದಿಟıತೆ ಮರೆದಿದೆ
ಸಚೇತ ಗೌತಮ್ ಕಲĻನಮೂಸಯಲŃ ಅರಳಿದ ಕಥೆ ‘ಮನಮಚĬ ನಡೆದರ
ಶವ ಮಚĬವನ’ ಜಜİಸಯಳಗ ವೈಚರಿಕ ದಟıತ ಮರದತĶ.

-ಎಚ್. ಆನಂದ್ ಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದಗಗ, ರೇಹಣಿ ಆರ್. ಬೆಂಗಳೂರು,

ಆಕಷಗಕ ಚಿತŁ ಲೇಖನ ಅಂಬೇಲಿ!
ಮೈಸೂರಿನ ಬಿ.ಟ. ರಶĿ ಅವರ ಚತŁ ಲೇಖನ ‘ಅಂಬರ ಗರಿಗಳ-ಅಂಬೇಲ’
ಪŁವಾಸಸಕĶ ಓದಗರ ಮನಸಳಯುವಲŃ ಯಶಸŅಯಾಗದ. ಈ ಚತŁಗಳಲŃ
ಒಂದನĺ ನೇವುಮುಖಪುಟಕħ ಬಳಸದ್ದರ ‘ಸಧಾ’ದ ಈ ಸಂಚಕ ಇನĺ
ಹಚĬ ಆಕಷಷಕವಾಗರುತĶತĶ.
-ಕೊ.ಸು. ನರಸಿಂಹಮೂತಿಗ, ಮೈಸೂರು, ಬ.ಎನ್. ಸೊಲŃಪುರೆ, ಬೇದರ್

ಸೊಗಸದಹಾಸŀ
ಎನ್. ರಾಮ್ನಥ್ ಅವರಹಸŀ ಲೇಖನ ‘ಅಯŀಯŀೇ ಸೇನ’ ಸಗಸ
ಗತĶ. ಇಂತಹ ಹಸŀ ಲೇಖನಗಳ ಆಗಾಗĩಮೂಡಬರುತĶರಲ.

-ಆರ್. ಮಧುಸೂದನ್, ಹಾಸನ
ಮನಮೇಹಕ
‘ಕರಾವಳಿಯ ಹಳೇ ಮನಗಳ’ ವಣಷಮಯ ಲೇಖನ (ಅಶŅನ ಎನ್.

ಹಕŃಡ) ಮನಮೇಹಕವಾಗತĶ. ಕರಾವಳಿಯ ಹಳೇ ಮನಗಳ ವಣಷರಂಜತ
ಚತŁಗಳನĺ ವೇಕ್ಷಿಸತĶದ್ದರ ಸŅಯಂ ನವೇ ಅಲŃದĸೇವೇ ಎಂಬಂತ
ಭಸವಾಯಿತ.

-ಸುಂದರ್, ಬೆಂಗಳೂರು, ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದಗಗ, ಅಮೃತಾ,
ಕುಂದಾಪುರ,ಎಲ್. ಸುಮಂತ್, ಮಂಗನಹಳń

ಅದľತ ತಾಣ
ಅಶŅನ ಎನ್. ಹಕŃಡಯವರ ‘ಕರಾವಳಿಯ ಹಳೇ ಮನಗಳ’, ಲೇಖನ,
ಚತŁಗಳನĺ ನೇಡದಗ, ನಮĿ ಕನಷಟಕದಲŃ ಎಂತಹ ಅದľತ ತಣಗಳಿವ
ಎನಸತ.

-ಮೇ.ಗೇ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೇಗರವಳń
ಸŅಗತಾಹಗ ಲೇಖನ
‘ಆಪĶ ಗಳತ’ ಅಂಕಣದಲŃ ಡಾ.ಪದĿನ ಪŁಸದ್ ರ ಲೇಖನಗಳ
ಸŅಗತಹಷ. ಮಕħಳ ದೈಹಕ ಹಗೂಮಾನಸಕ ಆರೇಗŀಕħ ಪಲಕರು
ತಗದಕೊಳńಬೇಕದ ಸಲಹ -ಸೂಚನಗಳ ಅರಿವನĺಮೂಡಸವ ಇಂತಹ
ಅಂಕಣಗಳ ಪತŁಕಯ ಹಗĩರುತಗಳಾಗವ.

- ಸರಸŅತಿ ಭೂಷಣ್, ನೆಲಮಂಗಲ
ಕŀಪ್ಸಿಕಂ ರುಚಿ
ಆಹರ ಅಂಕಣದಲŃ ಪŁಕಟಗಂಡ ಲೇಖನ ‘ಕŀಪ್ಸಿಕಮ್ ಸĻಷಲ್’ ತಂಬ
ಉಪಯುಕĶವಾಗದ. ಅದರಿಂದ ವವಧ ವŀಂಜನಗಳನĺಮಾಡವ ವಭಿನĺ
ಬಗ ತಳಿಸದĸ ತಂಬಾಸೂಕĶವನಸದ.

- ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್, ಶಿವಮಗĩ
ಸಂಗŁಹಯೇಗŀ
ನಮĿ ಪುಟದಲŃ ಪŁಕಟವಾದಬೂದ ಕರಂಡಕ ಲೇಖನ ಇಷıವಾಯಿತ. ಈ
ಪುಟಗಳನĺ ಸಂಗŁಹಸ ಒಂದ ಆಲĽಂಮಾಡಬಾರದೇಕ ಅನĺಸತ.

-ಜಯಂತಿ ಎನ್. ಶಾನ್ಭಾಗ್, ಮೈಸೂರು
ಸರಳತೆ
ವೈಣಿಕನ ಜತಯಲŃ.. (ಭರತೇ ಕಸರಗೇಡ) ಲೇಖನದಲŃ ವೇಣೆ
ದೊರಸŅಮಿ ಅಯŀಂಗಾರರ ಪತĺ ಶಾರದಮĿನ ಸರಳತ ಬಗĩ ತಳಿಯಿತ.

-ಪ.ಎನ್. Ħವತ್ಸಿ, ಬಂಗಳೂರು
ಅಭಿನಂದನೆ
ಗೇತ ನಗಭೂಷಣ ಅವರ ‘ಗಳ’ ಕದಂಬರಿ ಚನĺಗ ಬರುತĶದ. ಇದೇ
ಸಂದಭಷದಲŃ ಅವರಿಗ ಕಟıೇಮನ ರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಪŁಶಸĶಯೂ ಬಂದದĸ
ಸಂತೇಷವಾಯಿತ. ಕದಂಬರಿಕತಷಗ ಅಭಿನಂದನಗಳ.

-ಬ. ಮಂಗಮĿ ಗೇಗತಿ, ಮರಿಯಮĿನಹಳń, ಎಸ್. ವಜಯಕುಮಾರಿ
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ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಮಕħಳಿಗ ಬಳಿಗĩಯ ತಂಡ ತಪĻಸಬೇಡ
ಮಕħಳ ಬಳಿಗĩ ತಂಡಯನĺ ತಪĻದೇ ತನĺಬೇಕು.ಯಾವುದೇ ಕರಣಕħ
ಅವರು ತಂಡ ತನĺವುದನĺ ತಪĻಸಕೊಳńದಂತ ನೇಡಕೊಳńಬೇಕು ಎಂದ
ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೇಧಕರುಪೇಷಕರಿಗ ಸಲಹ ನೇಡದĸರ.
ಏಕಂದರ, ತಂಡಯನĺ ಸರಿಯಾಗ ತನĺದದ್ದರ ಎಳಯ ವಯಸ್ಸಿನಲŃಯೇ

ಮಧುಮೇಹದ ಸಮಸŀ ಎದರಿಸಬೇಕದ ಸಧŀತ ಹಚĬತĶದ.
ಸಂಶೇಧಕರುಪŁಥಮಿಕ ಶಾಲಯಲŃ ಓದವ 9ರಿಂದ 10 ವಷಷಗಳ
4116 ಮಕħಳನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಸದ್ದರು. ಅವರಲŃ ಶೇ.26ರಷı
ಮಕħಳ ನತŀವೂ ಬಳಿಗĩ ತಂಡಯನĺ ತನĺದೇ ಶಾಲಗ ಬರುತĶದ್ದರು.
ದೇಘಷಕಲ ಸರಿಯಾದ ಸಮಯಕħ ಆಹರವನĺ ತಗದಕೊಳńದದ್ದರ
ಮಧುಮೇಹ ಬರುವ ಅಪಯ ಹಚĬಗತĶದ ಎಂದ ತĤರು ಹೇಳಿದĸರ.

ಸಂತೇಷದ ದನಕħ ಸತŅಕ ಆಹರ
ಖುಷಯಿಂದ ನೇವು ದನವನĺ ಕಳಯಬೇಕ? ಹಗದ್ದರ ಪೌಷĲಕಂಶಯುಕĶ
ಸತŅಕ ಆಹರ ನಮĿ ಬಳಿಗĩಯ ತಂಡ ಆಗರಲ. ಇದರಜೊತಗ ಹಣĵ-
ಹಂಪಲು ತಂಡಯಭಗವಾಗರಬೇಕು. ಆಗ ದನವಡೇ ಸಂತೇಷದಂದ
ಇರಲು ಅನಕಲವಾಗತĶದ ಎಂದ ಲಂಡನ್ ತĤರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಇದ ನಮĿ ದನವನĺ ಸಂತೇಷವಾಗ ಇಡವಜೊತಗ, ಜೇಣಷಕŁಯಯೂ
ಸರಾಗವಾಗ ನಡೆಯುವಂತನೇಡಕೊಳńತĶದ. ಹೇಗಾಗ ಆರೇಗŀವೂ

ವೃದĹಯಾಗತĶದ ಎನĺತĶರ ಅವರು.
ಬಳಿಗĩ ಬಾಳಹಣĵ, ಕವ, ಬರಿಯಂತಹ ಹಣĵಗಳನĺ ತನĺವುದರಿಂದ

ಜೇವರಾಸಯನಕ ಕŁಯ ಸಗಮವಾಗತĶದ. ಇದರಂದಗ ವಾಲ್ನಟ್,
ಗŁೇನ್ ಟೇ ಸೇವಸವ ಅಭŀಸ ಇಟıಕೊಂಡರ ರಕĶದಲŃ ಅಪಯಕರಿ
ಕೊಬĽ ಕಡಮಯಾಗ, ಒಮಗಾಫŀಟ ಆಸಡ್ ಪŁಮಾಣವನĺ ಸರಿದೂಗಸ
ಬಹುದ. ಸೇಯಾ ಪದಥಷ, ಮಟıಯಿಂದ ವಟಮಿನ್ ಡಯನĺ
ಪಡೆಯಬಹುದ. ಒಟıರ, ಇದ ಮನಸ್ಸಿ- ದೇಹ ಎರಡನĺ
ಆಹŃದಕರವಾಗ ಇಡತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಗಂಟಗಮĿ ಕಲಗ ಕಲಸ ಕೊಡ
ಕುಳಿತ ದೇರ್ಷವಧಿ ಕಲಸಮಾಡಬೇಕು. ಕಲಸದ ಒತĶಡಕħ ಏಳಲು
ಪುರುಸತĶಲ್ಲ ಎಂದ ಕುಳಿತೇ ಕಲ ಕಳಯದ ಪŁತ ಗಂಟಗ 5 ನಮಿಷ ಎದĸ
ಓಡಾಡದರ ಹೃದಯದ ಆರೇಗŀ ಚನĺಗರುತĶದ ಎಂದಭರತೇಯ
ಮೂಲದನŀಯಾರ್ಷ ಸಂಶೇಧಕ ಹೇಳಿದĸರ.
ಗಂಟಗಟıಲ ಕತ ಜಡĳಗಟıದ ಕಲಗ ಆಗವತಂದರಯನĺ ಐದ

ನಮಿಷದ ನಡಗಹೇಗಲಾಡಸತĶದ. ಕುಳಿತ ಭಂಗಯಲŃ ರಕĶ ಸಂಚರ
ಸಮಗŁಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಗ ಸಮಪಷಕವಾಗ ಆಗವುದಲ್ಲ. ಕುಳಿತವರು
ಆಗಾಗ ನಡೆದಡವುದರಿಂದ ರಕĶಸಂಚರ ಸಮಪಷಕವಾಗ, ರಕĶನಳಗಳ
ಒತĶಡ ಕಡಮಯಾಗತĶದ. ಇದ ಹೃದಯದ ಆರೇಗŀಕħ
ಸಹಯವಾಗತĶದ ಎನĺವುದ ತĤರ ಅಭಿಮತ.

ಹೆಲĶ

-ಟಿಪ್ಸ್


