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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಧೂಮಪನದಂದ ಅಕಲಕ ಮರಣ
ಅಕಲಕ ಮರಣವನĺ ತಪĻಸ ದೋಘಷಕಲ

ಬಾಳಬೋಕು ಎಂದರ ಧೂಮಪನವನĺ
ಬಿಡಲೋಬೋಕು ಎಂಬ ಎಚĬರಿಕಯ ಮಾತನĺ
ಹಾವಷರ್ಷ ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೋಧಕರ
ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ. 

ತಂಬಾಕನ ಧೂಮಲೋಲಯ ಚಟವು
ಸಾಮಾಜಿಕವಗಯೂ ಏಕಂಗತನವನĺ
ತಂದಡĳತĶದ. ಆ ಮೂಲಕ ಇದ ಕಲವು
ಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಗೂ ಕರಣವಗಬಹುದ. ಇದಲ್ಲದಕħಂತ ರಕĶನಳಗಳಲŃ
ರಕĶ ಗರಣೆ (ಹಪĻಗಟı) ಗಟıವ ಸಾಧŀತೆಯೂ ಇದ. ಇದರಿಂದ
ಹೃದಯಾಘಾತ ಇಲ್ಲವ ಪಶŅಷವಯು ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧŀತೆ
ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ. 

ಲಘುವŀಯಾಮವೋ ಹತ
ನತŀವೂ ತಪĻದ ತೋವŁ ಸŅರೂಪದ ವŀಯಾಮ ಮಾಡಿ ಬವರು

ಸುರಿಸುತĶೋರಿ. ಇಷıಲŃ ಮಾಡಿಯೂ ದೋಘಷಕಲ ಕುಳಿತಕೊಂಡೋ ಕಲಸ
ಮಾಡಿದರ ಹೃದŁೋಗ ತಪĻದ್ದಲ್ಲ. ಹೃದಯದ ಆರೋಗŀಕħ ಹಚĬ ಹತĶ
ಕುಳಿತ ಕಲಸ ಮಾಡವುದ ಒಳಿತಲ್ಲ ಎಂದ ಅಮರಿಕದ ಹೃದಯ
ಅಧŀಯನ ಸಂಘ ಎಚĬರಿಸದ.

ನತŀ ಆರರಿಂದ ಎಂಟ ಗಂಟೆಯವರಗೂ ಕುಳಿತ ಕಯಷ
ನವಷಹಸುವುದ. ಇಲ್ಲವೋ ದೋಘಷಕಲ ಟವಿ ನೋಡವುದ ಅಪಯಕರಿ
ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.  ಹೃದŁೋಗ ನಯಂತŁಣಕħಗಯೋ

ನತŀವೂ ಅಧಷಗಂಟೆಯಷı ಹತĶ ಮಿತವದ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡವುದ, ಕಲಸದ ನಡವ ಓಡಾಡವುದ ಹತಕರ ಎಂದ ತĤರು
ಸಲಹಯನĺ ನೋಡಿದĸರ.

ಮದಳಿನ ಪೆಟıಗೆ ಎಚĬರ ಇರಲ
ಬಾಲŀದಲŃ ಆಟವಡಿಯೋ... ಬಿದĸೋ... ತಲಗೆ ಮಾಡಿಕೊಳńವ ಪೆಟı

ದೋಘಷಕಲ ಭಾದಸುವ ಸಾಧŀತೆ ಇದ ಎಂದ ಅಮರಿಕ, ಲಂಡನ್ ಮತĶ
ಸŅೋಡನ್ ಸಂಶೋಧಕರ ಜಂಟ ಅಧŀಯನವೊಂದ ಹೋಳಿದ. 

ಸŅೋಡನ್ನಲŃ 10 ಲĔಕħಂತ ಅಧಿಕ ಮಕħಳ ಮೋಲ ಸಂಶೋಧಕರು
ಅಧŀಯನ ನಡಸದ್ದರು. ಬಾಲŀದಲŃ ತಲಗೆ ಆಕಸĿಕವಗ ಬಿದ್ದ ಪೆಟı
ಮದಳಿಗೆ ಏನದರೂ ತಟıದ್ದರ ಅದರಿಂದ ಆಗಬಹುದದ ಆರೋಗŀ
ಹಾಗೂ ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಮಸŀಗಳ ತಂಬಾ ದನಗಳ ಕಲ ಇರುತĶವ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ. 

ನದŁಯಲŃದ ಸĿರಣೆ
ಖಿನĺತೆಯಿಂದ ನದŁ ತೊಂದರಗೆ ತತĶಗದ್ದರ ಅದರಿಂದ ನನಪನ

ಶಕĶಯೂ ನಶವಗುವ ಸಾಧŀತೆ ಹಚĬದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ. 
ಕಲಕ ಮತĶ ಸĿರಣೆಯನĺ ಹಡಿದಡವ ಮದಳಿನ ನರತಂತವನĺ

ಕೋಂದŁೋಕರಿಸ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಧŀಯನ ನಡಸದ್ದರು. ನದŁ ಹೋನತೆಯು
ಸĿರಣಶಕĶಯನĺ ಕುಂದಸುತĶದ ಎನĺವುದ ಅವರ ಆ ಅಧŀಯನದಂದ
ತಳಿದ ಬಂದದ. ಮರವನĺ ನಯಂತŁಸುವಲŃ ನದŁ ಪŁಮುಖ ಪತŁವನĺ
ನವಷಹಸುತĶದ ಎಂದ ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಆಕಷಷಕ–ಮನಮೋಹಕ!
‘ಮನಮೋಹಕ ಜಲಪತಗಳ’, ಚಂದŁಹಾಸ
ಹರೋಮಳಲ ಸೋರಿದಂತೆ ವಿವಿಧ ಲೋಖಕರು ಬರದ
ಮುಖಪಟ ಲೋಖನ (ಸುಧ, ಆಗಸı 25)
ಜಲಪತಗಳ ವಿವರಣೆ ನೋಡಿದĸ
ಆಕಷಷಕವಗತĶ. ಕೋಶವ ವಿಟŃ ಅವರ ಚತŁಗಳ
ಮನಮೋಹಕವಗವ.
– ಮಧುರಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ ಬೆಂಗಳೂರು, ಸುಂದರ್

ಬೆಂಗಳೂರು, ಮಹಾವೋರ ಕಾಸರ ಶಿವಮಗĩ,
ರಮŀ ಬೆಳńವೆ, ವಜಯಾ ರಮೋಶ್ ಉಡುಪಿ, ಬಾಳńಪೋಟ ನೋಲಕಂಠಪĻ

ಹಾಸನ

ಅಥಥಪೂಣಥ ಬರಹ
‘ಬಳಕು–ಬಳಕನ ಅಪ್ಸರ’ (ಮಹತ) ಬರಹ ಅಥಷಪೂಣಷವಗದ.
ಜŀೋತಲಕ್ಷĿ ಅವರು ರಸಕರದಯಲŃ ಹಚĬದ ಕಚĬಗೆ ಕೊನಯಾದರೂ ಎಲŃ?
ಐಟಂ ಹಾಡ ಕುಣಿತಗಳ ಜಗತĶನಲŃ ಹುಟı ಸಾವುಗಳನĺ ಗೆದ್ದ ಅಪ್ಸರ
ಎಂದರುವ ಲೋಖಕರ ನಡಿಯಲŃ ಸತŀಂಶವಿದ.

–ರವೋಂದŁನಾಥ ಶಿ ಯಡಹಳń

ಸಕಾಲಿಕ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಮಹತŅದ ಮಸೂದ’ ಕುರಿತ (ಬಿ.ಎಂ. ಹನೋಫ್) ಬರಹ
ಸಕಲಕ. ಮಾನಸಕ ಅಸŅಸķರಿಗೆ ಸಾಮಾನŀರ, ಅಧಿಕರಿಗಳ, ರಾಜಕರಣಿಗಳ
ಸಮಾಜದ ಸಾಂತŅನ ಬೋಕು.

–ಮಹಾದೋವ ಟೋಚರ ಶಿವಮಗĩ, ಗಾಣಧಾಳ ರಾಮಣĵ ಚಿತŁದುಗಷ,
ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಷನಾರಾಯಣರಾವ್ ಬೆಂಗಳೂರು, ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ

ಚಿತŁದುಗಷ

ವಿಮಾನಯಾನ
‘ವಿಮಾನಯಾನ ಸುರಕ್ಷಿತವ?’ (ಯೋಗೋಂದŁ ಮರವಂತೆ) ಲೋಖನದಲŃ

ವಿಮಾನಯಾನ ಎಷı ಸುರಕ್ಷಿತ ಎಂದ ಚಚಷಸದĸರ. ಕೋವಲ 90
ಸಕಂಡಗಳಲŃ ವಿಮಾನದಲŃದ್ದ ಎಲ್ಲರ ಪŁಣ ಉಳಿಸಲು ಸಬĽಂದಗೆ ತರಬೋತ
ನೋಡಲಗುತĶದ ಎಂದ ಮನದಟı ಮಾಡಿದĸರ. 

– ರಾಜಶೋಖರ ಹಾದಿಮನ ಧಾರವಾಡ

ಉಪಯುಕĶ
ಆರೋಗŀ ಪಟದಲŃ ‘ಕೋಲುಗಳ ಉರಿಯೂತ; ಗೌಟ್ ಇರಬಹುದ?’ ಲೋಖನ
(ಡಾ. ವಿನಯ Ħನವಸ) ಉರಿಯೂತದಂದ ಬಳಲುತĶರುವವರಿಗೆ
ಉಪಯುಕĶವಗದ. 

–ನಾರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲಿ, ಎಚ್. ಆನಂದಕುಮರ್ ಚಿತŁದುಗಷ

ಬೆಂಗಳೂರಿನಲŃ ಶಾಂತಿಕೇಂದŁವಿದೆ
‘ಹೋಗೊಂದ ಶಾಂತ ಕೋಂದŁ’ (ದನೋಶ್ ಪಟವಧಷನ್) ಪŁವಸ ಲೋಖನ
ಸೊಗಸಾಗ ಮೂಡಿಬಂದದ. ಬಂಗಳೂರಿನ ಬನĺೋರುಘಟı ರಸĶಯಲŃ
ಗೊಟıಗೆರ ಎಂಬ ಗŁಮದಲŃ ಮೌಂಟ್ ಅಬುವಿನಂತೆ ಇರುವ ಬŁಹĿಕುಮಾರಿ
ಆಧŀತĿಕ ಕೋಂದŁದ ಮಾದರಿಯಲŃೋ ಚಕħದಗ ಶಾಂತಕೋಂದŁವಿದ. ಇಲŃ
ಅಬುವಿನಂತೆ ಪŁತವಷಷ ಆಧŀತĿಕ ಶಿಬಿರ ಏಪಷಡಿಸುತĶರ. ಮೌಂಟ್
ಅಬುವಿಗೆ ಕೂಡ ಕಡಿಮ ಖಚಷನಲŃ ಕರದಕೊಂಡ ಹೋಗುತĶರ. ಆಸಕĶರು
ಒಂದ ವರ ಹೋಗ ಮನಃಶಾಂತ ಪಡಯಬಹುದ.

–ಲಲಿತಾ ಅಂಬಾಗಿಲು ಉಪĻಂದ

ಸಂದಶಥನ ಚೆನĺಗಿದೆ
ಪŁತಸĻಂದನದಲŃ ‘ಮಹದೋವ’ನಗ ನಟಸುತĶರುವ ವಿನಯಗೌಡ ಅವರ
ಸಂದಶಷನ (ರಾಗು) ಚೆನĺಗದ.

–ಶೋಭಾ ಅರವಂದ ಶಿವಮಗĩ


