
16 ಸುಧಾ 8 ಅಕıೋಬರ್ 2015

ಸಮಗŁ ಮಾಹಿತಿ
‘ಮರಳಿ ಕೇದರಕħ’, ಹಚ್.ಎಸ್. ಪŁೇಮಾ
ಅವರ ಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ (ಸುಧಾ, ಸ. 24)
ಕೇದರದ ಇಂದನ ಸķತಗತಯ ಬಗĩ ಉತĶಮ
ಮಾಹಿತ ನೇಡದ. 2013ರಲŃ ತತĶರಸ
ಹೇಗಿದ್ದ ಕೇದರವನĺ ಅತŀಂತ ತŅರತಗತಯಲŃ
ಪುನರ್ ನಮಾಯಣ ಮಾಡದ ಹಾಗೂ
ಮಾಡುತĶರುವ ನಮĿ ವಯುಪಡೆ ಹಾಗೂ
ಕಯಯಕತಯರ ಸೇವ ಮನೇಭಾವ ನಜಕħ
ಶŃಘನೇಯ.

-ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ, ಕಲಬುರಗ
ನಾವೇನೂ ಕಡಿಮಯಿಲ್ಲ
ಕೇದರನಥ ಮರುನಮಾಯಣದ ಕುರತ ಬರಹ (ಶಮಯಳಾ ಕ.ಎಂ.) ಓದದಗ
ಕನಯಲ್ ಅಜೇಯ ಕಟıಯಾರ್ ಅವರ ಕಡುಗ ಪŁಶಂಸನೇಯ ಎನಸತ.
ನŀಯಾರ್ಯನ ಅವಳಿ ಗೇಪುರಗಳು ಉರುಳಿದ್ದ ಜಗವನĺ ಅಮರಕನĺರಗೂ
ನಗಸಕ ಹಿರೇಶಮಾ ನಗರಗಳ ಮರುನಮಾಯಣ ಮಾಡದ ಜಪನೇಯರಗೂ
ನವೇನ ಕಡಮಯಿಲ್ಲ, ನಮĿಲŃ ಛಲ, ಆಸಕĶ ಎಲ್ಲವೂ ಇವ ಎಂಬುದನĺ
ತೇರಸಕಟıದĸರ.

-ಬಾಳńಪೇಟೆ ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ
ವಿಡಂಬನಯೇ ತಿಳಿಯದು
ಕೇದರ ಲೇಖನದ ಮದಲರಡು ಪŀರಾ ಓದಲು ಬಹಳ ಬೇಸರವಯಿತ.
ದೇವರನĺ ಹೇಗಲ್ಲ ಹೇಲಸುತĶರ ಎಂಬುದ ವಿಷಾದದ ಸಂಗತ. ಇದನĺ
ಬರಯುವ ಅವಶŀಕತ ಪŁೇಮಾ ಅವರಗ ಇರಲಲ್ಲ. ಇದ ಅವರ ಅಂತರಂಗದ
ಖುಷಯೇ ಅಥವ ಬಹಿರಂಗದ ವಿಡಂಬನಯೇ ತಳಿಯದ.

-ಶೇಭಾ ಅರವಿಂದ, ಶಿವಮೊಗĩ
ಅಥಥಪೂಣಥವಾಗದೆ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಜೇವನಶೈಲಯ ರೇಗಗಳು’ (ಬಿ.ಎಂ. ಹನೇಫ್)
ಅಥಯಪೂಣಯವಗಿದ.

-ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಥ
ಚಿಂತನಾಹಥ
‘ನಮĿಡನ’ ಲೇಖನ ಓದಗರನĺ ಚಂತಸುವಂತ ಮಾಡದ. ಭಾರತೇಯರು
ಇನĺದರೂ ದಡĳನ ಹಿಂದ ಓಡುವುದನĺ ಬಿಟı ಜೇವನಶೈಲಯನĺ ಸŅಲĻ
ಬದಲವಣೆ ಮಾಡಕಂಡು ನಮĿದಯ ಕಡೆ ಜಸĶ ಒತĶಕಡಬೇಕು. ಈಗಿನ
ಪೇಳಿಗಯವರು ಓದಲೇಬೇಕದ ಲೇಖನವಿದ.

-ಪೂರ್ಥಮಾ ಹೆಜಮಾಡಿ, ಸಂಗŃ, ಮಹಾರಾಷ್ಟ್ರ
ಸಮಯಿಕ ಪŁಸĶಪ
ಆರೇಗŀಕħ, ಜೇವನದ ವೇಗಕħ, ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳ ವೈಖರಗೂ ನೇರ

ಸಂಬಂಧವುಂಟ. ರಕĶದತĶಡ, ಮಧುಮೇಹ, ಬೊಜĮ, ಅಕಲಕ
ಹೃದಯರೇಗಗಳು ಇದೇ ಮನೇ ದೈಹಿಕ ವŀತŀಯದಂದ ಉಂಟಾಗುವುದಂದ
ವೈದŀರು ಎಚĬರಕ ನೇಡುತĶದ್ದರೂ ಕೇಳುವ ಪುರುಸೊತĶ ಕಡಾ ಇಲ್ಲವಗಿ,
ಮತĶ ಮತĶ ವೈದŀಕೇಯ ನರವಿಗ ಜೇವನವನĺ ಮುಡಪಗಿಡುವಂತಹ ದಃಸķತ
ನಮಗ ಒದಗಿದ.
ಇಂದನ ಯಾಂತŁಕ ಹಾಗೂ ಬಿರುಸನ ಜೇವನ ಒತĶಡದಂದಗಿರುವ ಸŅಸķ್ಯದ

ಮೇಲನ ದಷĻರಣಾಮಗಳನĺ ಲೇಖಕರು ಸಮಯಿಕವಗಿ ಪŁಸĶಪಸದĸರ.
- ನಾಗೇಶ್ ಕುಮಾರ್ ಸಿ.ಎಸ್. ಚೆನĺೈ

ಮಾರ್ಥಕ ಕಥೆ
ಅವಿನಶ ಕಂಚಗರ ಅವರ ಕಥೆ ‘ಚಾಚದ ಕೈ’ ಮಾಮಯಕವಗಿದ.
ವಿಷĵಕುಮಾರ್ ಅವರ ಚತŁ ಬಹಳ ಸುಂದರವಗಿದ.

-ಕಹಿಮ, ಬಸರಕೇಡು, ಕ.ಸು. ನರಸಿಂಹಮೂತಿಥ, ಮೈಸೂರು
ಚಾಕಲೇಟ್ ಸವಿದಂತಯಿತ
‘ಚಾಕಲೇಟ್ ಚರತŁ’ (ಹರೇಶ್ ಹಳಮನ) ಚತŁ ಲೇಖನ ಓದ ಚಾಕಲೇಟ್
ಸವಿದಷıೇ ಖುಷಯಾಯಿತ.

-ಸುಂದರ್, ಬೆಂಗಳೂರು
ಬಾಲŀದ ನನಪು
‘ಬಾಡುತĶದಯೇ ಮಕħಳ ಭವಿಷŀ?’ (ಸವಿತ ಸಚĬದನಂದ) ಬರಹ ಓದತĶದ್ದಂತ
ನನĺ ಬಾಲŀದ ನನಪುಗಳ ಸುರುಳಿ ಬಿಚĬತĶ ಹೇಯಿತ. ಮಕħಳು
ಮಕħಳಾಗಿಯೇ ಇರಬೇಕು. ಅವರ ಮೇಲ ಯಾವುದೇ ಒತĶಡ ಸಲ್ಲದ ಎಂಬುದ
ನರಕħ ನರು ಸತŀ.

-ರಘುನಾಥರಾವ್ ಥಾಪ್ಸೆ, ನಾರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲಿ
ಪŁತಿಕŁಯೆಗ ಅಚĬರಿ; Ĕಮ ಇರಲಿ
ಒಂದ ಲೇಖನಕħ ಪŁಶಂಸ ಎಷı ಮುಖŀವೇ ವಿಮಶಯ ಕಡ ಅಷıೇ ಮುಖŀ.
ಆಗಲೇ ನಮĿ ಬರವಣಿಗಯ ಲೇಪದೇಷಗಳು ನಮಗ ಗತĶಗುವುದ
ಎನĺವುದ ನನĺ ಅನಸಕ.
ನನĺ ಲೇಖನ ‘ಮಡ್ ಬŁೇನ್ ಆಕıವೇಷನ್’ಗ ಬಂದ ಪŁತಕŁಯಗಳನĺ ನೇಡ

ದಂಗಗಿಬಿಟı. ಯಾಕಂದರ ನನ ನನĺ ಮಗುವಿಗ ಈ ‘ಮಡ್ ಬŁೇನ್
ಆಕıವೇಷನ್’ ಅನĺ ಮಾಡಸದĸ. ಯಾವ ತಂದರ ಕಂಡು ಬರದ ಕರಣ
ಬೇರಯವರಗೂ ಇದರ ಬಗĩ ತಳಿಯಲ ಎನĺವ ಒಳńಯ ಉದĸೇಶಕħಗಿ
ಲೇಖನವನĺ ಬರದ. ಆದರ ಇದರ ಹಿಂದ ಇಷıಂದ ಬಾಧಕಗಳಿವ ಎಂದ
ಪŁತಕŁಯಗಳನĺ ಓದದಗ ನನಗ ತಳಿಯಿತ. ನನ ಇಂತಹ ಮೇಸದ
ಜಲದಲŃ ಸಲುಕರುವ ಹತĶವರ ಸಲನಲŃ ಸೇರದĸನಲŃ ಅನĺೇ
ಆತಂಕವಯಿತ.
ನನĺಂದ ಆದ ತಪĻಗ ‘ಸುಧಾ’ ಪತŁಕ ಬಳಗ ಹಾಗೂ ತಮĿಲ್ಲರಲŃಯೂ Ĕಮ

ಯಾಚಸುತĶೇನ. ನನĺ ಲೇಖನಕħ ಪŁತಕŁಯ ನೇಡ ಸಮಯಕħ ಸರಯಾಗಿ ಅರವು
ರ್ಡಸದವರಗ ಧನŀವದಗಳು. - ನಾಗರತĺ ಗೇವಿಂದನĺವರ

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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ಕŀನ್ಸರ್ಗ ತಂಬಾಕೇ ಕರಣ
ಕŀನ್ಸರ್ಗ ಬಹುಪಲು ತಂಬಾಕು ಸೇವನಯೇ ಪŁಮುಖ ಕರಣ ಎಂದ

ವಿಜİನಗಳು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಕŀನ್ಸರ್ಗ ಧೂಮಪನ ಮಾಡುವುದ ಅಥವ ತಂಬಾಕನ ಬೇರ ಬೇರ

ಮಾದರಯ ಉತĻನĺಗಳನĺ ಬಳಸುವುದ ಕರಣವಗುತĶದ. ಹೃದŁೇಗ
ಬಿಟıರ ಅತ ಹಚĬ ಮಂದ ಕŀನ್ಸರ್ಗ ಬಲಯಾಗುತĶದĸರ. ಜೇವನ ಶೈಲ
ಹಾಗೂ ಆಹಾರ ಪದĹತ, ರಾಸಯನಕ- ಹಾಗೂ ಕೇಟನಶಕಗಳಿಗ
ಪರೇĔವಗಿ ತತĶಗುವುದ ಕಡ ಕŀನ್ಸರ್ಗ ಕರಣವಗುತĶದ ಎಂದ
ತĤರು ಹೇಳಿದĸರ. ಎಂದ ಭಾರತೇಯ ಮಡಕಲ್ ಕೌನ್ಸಲ್ನ
ಸಂಶೇಧನ ವಿಜİನಗಳು ಹೇಳಿದĸರ.

ಕುಳಿತೇ ಇರುವುದ ತರವಲ್ಲ
ವೃತĶ ನರತರು ತಮĿ ಕಲಸದ ಅವಧಿಯ ಹಚĬನ ಸಮಯವನĺ ಕುಳಿತಲŃೇ

ಕುಳಿತ ಕಯಯ ನವಯಹಿಸುವ ಬದಲು ಮಧŀದಲŃ ಆಗಗ ಎದĸ
ಓಡಾಡಬೇಕು. ನತŀವೂ ತಪĻದೇ ವŀಯಾಮ ಮಾಡುತĶದ್ದರೂ ಅದ
ಪŁಯೇಜನಕħ ಬರುವುದಲ್ಲ. ದೇಘಯಕಲ ಕುಳಿತೇ ಇರುವುದರಂದ ಬೇರ
ಬೇರ ಆರೇಗŀ ಸಮಸŀ ಉಂಟಾಗಬಹುದ. ಈ ಕರಣಕħ ದೇಹವನĺ

ಆಗಗ ಚಲನಶೇಲಗಳಿಸಬೇಕು ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಕುಳಿತ ಸķಳದಂದ ಕದಲದಂತ ಪಟı ಹಿಡದ ಕರುವುದನĺ ಬಿಡಬೇಕು.

ಆಗಗ ಕರಣ ಸಹಿತವೇ ವಿನ ಕರಣವೇ ಒಂದರಡು ನಮಷ ಸķಳವನĺ
ತರವು ಮಾಡ ಮತĶ ಕಲಸ ಮುಂದವರಸುವುದ ಒಳńಯದ. ಇಲ್ಲದದ್ದರ
ನಮĿ ನತŀದ ವŀಯಾಮ- ಪೌಷıಕ ಆಹಾರವೂ ಆರೇಗŀದ ರĔಣೆಗ
ನರವಗುವುದಲ್ಲ. ದೇಘಯಕಲ ಕರುವುದರಂದ ಬೊಜĮ ಬಳಯುವ
ಜೊತಗ ಕŀನ್ಸರ್, ಮಧುಮೇಹ, ಹೃದŁೇಗಗಳೂ ಬರುವ ಸಧŀತಯನĺ
ಹಚĬಸಕಂಡಂತಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಎಚĬರಸದĸರ.

ಅಗĩದ ನೇರು ಶುದĹೇಕರಣ ಯಂತŁ
ಕಡಮ ವಚĬದಲŃ ನೇರು ಶುದĹಕರಸುವ ಯಂತŁವನĺ ನಮಯಸುವ

ತಂತŁಜİನವನĺ ರಾಜಸĶನದ ಕೇಟ ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೇಧಕರು
ಅಭಿವೃದĹಪಡಸದĸರ.
ನೇರನಲŃ ಮಶŁಗಂಡರುವ ಫŃೇರೈಡ್ ಅಂಶವನĺ ಅದ ನರ್ಯಲನ

ಮಾಡುತĶದ. ಇದ ಗŁಮೇಣ ಪŁದೇಶಗಳ ನೇರು ಶುದĹಕರಣಕħ
ಅನಕಲವಗಬಲ್ಲದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರ ತಂಡ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್


