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ಆರೋಗŀದ ಗುಟı
‘ಆರೋಗŀಕħ ಓಟ’, ಸಧಾ ಸಪıಂಬರ್‌ 18 ರ
ಸಂಚಕಯಲŃ ಸಧಾ ಹಗಡಯವರಮುಖಪುಟ ಲೋಖನ
ಉಪಯುಕĶಮಾಹಿತಗಳನĺ ಒಳಗಂಡದ.
ಓಡುವುದರಂದ ಲಭಿಸವ ಲವಲವಕ, ಉತ್ಸಹ
ಮದಲದವುಗಳಿಂದ ಲೋಖಕರು ‘ಆರೋಗŀದ
ಗುಟı’ನĺ ರಟıಮಾಡದĸರೆ.
-ಸು. ವಿಜಯಲಕ್ಷĿೋ, ವೈ.ಜಿ. ನರಸಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ,
ಎಲ್. ಸುಮಂತ್ ಮಂಗನಹಳń, ಎಂ.ಜಿ. ರಾಮಚಂದŁ,

ಮಂಡಗಳಲೆ
ಎಚĬರಕ ಗಂಟ
‘ಮಬೈಲ್‌ಮಾಯಾಜಾಲ’ ‘ನಮĿಡನ’ ಬಿ.ಎಂ. ಹನೋಫ್‌ ಅವರ ಲೋಖನ
ಸಲ್‌ಫೋನಗ ಸರೆಯಾಳಾಗರುವ ಎಲ್ಲರಗೂ ಎಚĬರಕಯ ಗಂಟ ಆಗದ.

-ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ, ಗುಲĽಗಗ
ಉಪಯುಕĶಮಾಹಿತಿ
ಆರೋಗŀದ ಬಗĩ ಹಣĵಮಕħಳಿಗಮಾಸಕ ಋತಚಕŁದ ಸಂದಭāದಲŃ
ಅನಭವಸತĶರುವತೊಂದರೆಗಳ ಬಗĩ ಡಾ. ವೋಣಾಭಟ್‌. ಸರಯಾದ
ಸೂಚನಗಳನĺ ಕಟıದĸರೆ. ಇದ ಮಹಿಳೆಯರಗ ಉಪಯುಕĶವಗದ.

-ಬಿ.ಎಸ್‌. ಮುಳńರ, ಬೆಳಗಾವಿ
ಹೃದಯ ತುಂಬಿ ಬಂತು
‘ಕಥರ್ ಹಜĮ ಗುರುತಮಾಯಾ’, ಉಮಾ ಅನಂತ್‌ರವರ ಲೋಖನ ಓದದಗ
ಹೃದಯ ತಂಬಿಬಂತ. ಭವ ಚತŁಗಳ ಮನಸೂರೆಗಂಡವು.

-ರಮೋಶ್‌ ರಾವ್‌, ಕೈಕಂಬ, ಮೋ.ಗೋ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೋಗರವಳń
ಕಬಡĳ ಸಂಭŁಮ
ಸಂಭŁಮದಲŃ ಗದ್ದ ಕಬಡĳ (ಪŁಮೋದ್‌. ಜ.ಕ.) ಲೋಖನ ಚೆನĺಗದ. ಕಬಡĳ
ಒಲಂಪರ್ ಕದ ತಟıಬೋಕಗದ.

-ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಗನಾರಾಯಣ ರಾವ್‌, ಬೆಂಗಳರು, ದೋಪಕ್‌,
ಕಂಬದಕೋಣೆಭಾರೋ ಪೋಟ

ವಶŅ ದಖಲಗೋಸħರ ಭರ ಪೋಟವೋನೋ ಸರ, (ವಂಡರ್‌ ಪುಟ- ಸಭಸ
ಯಾದವಡ) ಆದರೆ ಚಲನಚತŁ ಮಂದರದಲŃ ಈ ಮನಷŀನ ಹಿಂದ ಕುಳಿತವರ
ಪಡೋನ?

-ವಸುಂಧರಾ ಸತŀ, ದೊಡĳಬಳńಪುರ, ಓಂ ಚನĺೋಶ್‌ ಅರಬಿಳಚಿ ಕŀಂಪ್‌
ಅಪರೂಪದ ಕಥೆ
ಎಂ.ಎಸ್‌. ಪರಶವಮೂತāಗಳ ‘ಸರಯŀಳ ಹೃದಯದ ರಂಧŁ’ಮೂರು
ಧಮāಗಳ ಮಿಲನದ ಅಪರೂಪದ ಕಥೆಯಾಗದ.

-ರಾಜಶೋಖರ ಹಾದಮನಿ, ಧಾರವಾಡ

ಶಲĻ ಅವರ ಕರ್ā ಕಥೆ ‘ಕಲಸ’ ಸಣĵದದರೂಮನಮುಟıವಂತದ.
-ಟಿ.ಆರ್‌. ಲಲಿತರಾವ್‌, ಬೆಂಗಳರು

ಸೋರ ಪŁೋತಿ
‘ಎಲŃಂದಲೋ ಬಂದವರು’ ಅಂಕಣದಲŃ ‘ಸĻ ಒಡತಯ ಬಿಸನಸ್‌ ಕಥೆ’,
ಅವನೋಶ್‌ ಬರಹ ಓದ ಖುಷಯಾಯಿತ. ಇಂದ ಮಧŀ ವಯಸ್ಸನ
ಮಹಿಳೆಯರೂ ಸೋರೆ ಉಡದಚೂಡದರ್‌ಹಾಕುವ, ಹಬĽ ಹರದನಗಗಳಲŃ
ಕಷıಪಟı, ಮನಸ್ಸಲ್ಲದ ಸೋರೆ ಉಡುತĶರುವ ಭರತೋಯ ನರಯರು ಎಮ
ಅವರ ಸೋರೆ ಪŁೋತಯನĺ ಮಚĬಬೋಕು. -ಶೋಭಾ ಅರವಿಂದ, ಶಿವಮೊಗĩ
ಆಪŀಯಮಾನ
‘ಅಂಜನದŁ (ಕಷħಂಧಾ) ಪವāತದಂದ ಕಣವ ದೃಶŀ’ (ಲೋಖನ ಮಳೆ-
ಮಲನಡಗಷıೋ ಅಲ್ಲ!) ಶರತ್‌ ಹಗĳ ಅವರ ಚತŁಗಳ ಕಣĵಗ ಆಪŀಯಮಾನ.

-ಗೌರಬಿದನೂರು ರಂಗಪĻ, ಬೆಂಗಳರು
ಸಹಮತವಿಲ್ಲ
ಡಾ. ಪದĿನ ಪŁಸದ್‌ ಅವರ ‘ಆಪĶಗಳತ’ ವಸě ಸಂಹಿತ ಕುರತ ಲೋಖನಕħ ನನĺ
ಸಹಮತವಲ್ಲ. ಅತŀಚಾರಕħ ಕಮೋದŁೋಕಗಳಿಸವ ಉಡುಪು ಕರಣ ಅಲ್ಲವೋ
ಅಲ್ಲ ಎಂಬ ಲೋಖಕಯ ಅಭಿಪŁಯ ಸರಯಲ್ಲ.
ಮಂಡ ಮೋಲೋ ಇರುವ ಸħಟ್‌ā ಧರಸಬೋಕಂಬ ನಮĿ ಕನŅಂಟ್‌ ಸಂಸ್ಕೃತ

ಯಾಗಲ, ನಮĿ ಕಲೋಜು ಕನŀಯರ ಜೋನ್ಸ ಪŀಂಟ್‌-ಟೋ ಶಟ್‌ā ಬಿಗ
ಉಡುಪುಗಳಾಗಲ, ಸನಮಾದಲŃನ ನಟಯರ ಅರೆ-ಬರೆ ಬಟıಯಿಂದಗಲ,
ದೂರದಶāನದ ನರೂಪಕಯರ ಬಿಗ ಜಾಹಿರಾತನರೂಪದಶāಯರ
ಆಕಷāಣಾ ಶೈಲಯಿಂದಗಲ ವಕೃತಗಂಡ, ಉದŁೋಕಗಂಡ ಮನಸ್ಸಗಳಿಗ
ಬಲಪಶುಗಳಾಗುವವರುಮುಗĹ-ಅಪŁಪĶ ಬಾಲಕಯರು, ತಲ ತಗĩಸ
ಮೈತಂಬಾ ಬಟı ಧರಸ ಓಡಾಡುವ ಹಣĵ ಮಕħಳ, ತಮĿ ಪಡಗ ತವರುವ
ಹಂಗಸರುಮಾತŁ. ಹಣವರುವ, ಶೋಕಮಾಡುವ, ಪುಂಡರ ಮನಸ್ಸನĺ ವಕೃತ
ಗಳಿಸಲು ಕರಣವಗುವ, ಆಧುನಕ ಕನŀಮಣಗಳ(!) ಇಲŃ ಶೋಷಣೆಗಳ
ಗಾಗುವುದಲ್ಲ. ಒಂದ ಪĔ ಆದರೂ ಅದನĺವರು ಲಕ್ಷಿಸವುದಲ್ಲ. ಅವರಲŃರುವ
ಹಣ-ಹಸರು-ಧೈಯā ಎಲ್ಲವನĺ ನಂಗಹಾಕ ಬಿಡುತĶದ. ತಮĿದಲ್ಲದ ತಪĻಗ
ಶೋಷಣೆಗಳಗಾದವರು ಜೋವನದ ಪŁತೋ Ĕಣವೂ ಸತĶ ಸತĶ ಬದಕುತĶರೆ...
ತಡರಾತŁಯವರೆಗ ತರೆದರುವಬಾರ್‌ ಎಂರ್ ರೆಸıೋರೆಂಟ್‌ಗಳ ನಜಕħ ಭಯ
ಹುಟıಸತĶವ. ಮನಸ್ಸನĺ ಉದŁೋಕಸವ ದೃಶŀಗಳನĺ ನೋಡ- ತಮಸ
ಆಹಾರಗಳನĺ ತಂದ - ಮನಸ್ಸನ ಸķಮಿತ ಕಳೆದಕಳńವ ಪನೋಯಗಳನĺ
ಕುಡದ ಸರಯಿರುವ ಮನಷŀನಹಾಳಾಗಹೋದನ. ನವಷıೋ
ಉತĶಮವಗ ಬಳೆಸದ ಮಗುವೂದಷıರ ದೃಷıಗ ಬಿದĸ
ಬಲಪಶುವಗಬಾರದಂದೋನ ಇಲ್ಲ. ಸಮಾಜವನĺ ತದĸವ ಕಲಸ ಎಲŃಂದ
ಪŁರಂಭಿಸವುದ?

- ಸುರೋಖಾ ಭಟ್ ಭೋಮಗುಳ, ಬೆಂಗಳರು
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ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಕŀನ್ಸರ್‌ಗೂವŀಯಾಮ
ಕŀನ್ಸರ್‌ ವರುದĹ ಹೋರಾಡಲು ಕೋಮೋಥೆರಪ ಚಕತ್ಸಯಜೊತಗ

ವŀಯಾಮ ಪರಣಾಮಕರಯಾಗ ಸಹಾಯಮಾಡುತĶದ ಎಂಬುದ
ಸಂಶೋಧಕರಹಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದ.
ಕೋಮೋಥೆರಪ ಚಕತ್ಸ ಪಡಯುವರೋಗಗಳ ಅದರಜೊತವŀಯಾಮ

ಅಭŀಸಮಾಡುವುದರಂದ ಅಬುāದ ಗಡĳ ಕರಗಸಲು ಅನಕಲ. ಇದರ
ಜೊತಗ ಔಷಧಗಳ ಅಡĳಪರಣಾಮ ಹೃದಯದ ಮೋಲ ಆಗದಂತ
ತಡಯಬಹುದ. ಕŀನ್ಸರ್‌ಗ ನೋಡುವ ಕಲವು ಔಷಧಗಳ ಹೃದಯದ
ಜೋವಕೋಶಗಳನĺ ನಶಮಾಡುತĶವ. ದೋರ್āವಧಿಯಲŃ ಇದರಂದ
ಹೃದಯ ವೈಫಲŀವೂ ಸಂಭವಸಬಹುದ. ಚಕತ್ಸಯ ವೋಳೆ ಸŅಲĻ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡದರೆ ಔಷಧದಂದ ಆಗುವ ಇಂತಹಲೋಪವನĺ ತಡಯಬಹುದ
ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಮತ ವŀಕĶಪಡಸದĸರೆ.

ಎಬೊಲ ತಡಗ ಲಸಕ
ಪಶĬಮ ಆಫŁಕದ ಜನರ ಜೋವ ಹಿಂಡದ ‘ಎಬೊಲ’ ವೈರಸ್‌

ನಯಂತŁಸವತĶ ಇಂಗŃಂಡನ ಆಕ್ಸಫರ್ā ವವಯ ಸಂಶೋಧಕರು
ಅಡಯಿಟıದĸರೆ. ತĤರು ಲಸಕಯಂದನĺ ಕಂಡುಹಿಡದದĸ ಅದನĺೋಗ
ಕŃನಕಲ್‌ ಟŁಯಲ್‌ಮಾಡುತĶದĸರೆ.
ಲಸಕಯನĺ ತಗದಕಂಡ 60 ಮಂದಗ ವೈರಸ್‌ನ ಕŁೋಮಸೋಮಿನ

ಅಂಶ ನೋಡಲಗತĶ. ಅವರಲŃ ರೋಗದ ಲĔಣಗಳ ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲ ಎಂಬ
ವಶŅಸವನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ವŀಕĶಪಡಸದĸರೆ. ನರೋಕ್ಷಿತ ಮಟıದಲŃ ಇದ
ಯಶಸŅಯಾದಲŃ ಮದಲು ಆರೋಗŀ ಇಲಖೆ ಕಯāಕತāರಗ
ನೋಡುವುದಗ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.

ಬೈಪೋಲರ್‌ಗಯೋಗ
ಉನĿದಕħ ಸಂಬಂಧಿಸದಂತ ಉಂಟಾಗುವ ಖಿನĺತಯನĺ ಬೈಪೋಲರ್‌

(bipolar) ಎಂದ ಮನೋರೋಗ ತĤರು ಗುರುತಸತĶರೆ. ಇಂತಹ
ಮಾನಸಕ ಅಸŅಸķತಗ ತತĶದ ವŀಕĶಯಲŃಯೋಚನಶಕĶ, ನದŁ ಹಾಗೂ
ನಡುವಳಿಕಗಳ ನಯಂತŁಣ ಕಳೆದಕಳńತĶವ. ಇದಕħ ತತĶದವರು
ನೋವು- ನಲವನ ಸಂದಭā ಎನĺವುದನĺ ಗುರುತಸಲರರು. ಇಂಥವರು
ಯೋಗವನĺ ಅಭŀಸಮಾಡುವುದರಂದ ಬೈಪೋಲರ್‌ನಂದ
ಹರಬರಹುದ ಎಂದನŀಯಾರ್ā ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಮದಳಿನ ಕŁಯೆಯಲŃ ಆಗುವತೊಂದರೆಯನĺ ನವರಸಲು, ಅಂತಹ

ಮನಃಸķತಯಲŃ ಗುಣಾತĿಕ ಬದಲವಣೆ ತರಲುಯೋಗ ನರವಗುತĶದ.
ತĤರು ಬೈಪೋಲರ್‌ರೋಗಗಳ ಎಂದ ಗುರುತಸದ 109 ಮಂದಯನĺ
ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಸದ್ದರು. ವರದಲŃ ಎರಡುಬಾರಯಂತ ಐದ
ವಷāಗಳ ಕಲ ಅವರಗಯೋಗ ತರಗತಯನĺ ನಡಸದ್ದರು. ಅವರ
ಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಯಲŃ ಶೋ.60ಕħ ಹಚĬನ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸಧಾರಣೆ
ಕಂಡುಬಂದದ ಎಂದ ಅವರು ಹೋಳಿದĸರೆ.

ಹೆಲĶ

-ಟಿಪ್ಸ್‌


