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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಊಟದ ನಂತರ ವಾಕ ಮಾಡಿ
ಊಟ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಸŅಲĻ ಹತĶ ನಡದಡುವುದ ಆರೋಗŀದ

ದೃಷıಯಿಂದ ಒಳńಯದ ಎನĺವುದ ಭಾರತೋಯರ ನಂಬಿಕ. ಅದಕħ
ಇಂಬುಕಡುವಂತ ನŀಜಿಲಂಡ್ ಸಂಶೋಧಕರು ತಂದ ಬಳಕ
ನಡಯುವುದರಂದ ಮಧುಮೋಹದ ಅಪಯವನĺ ತಪĻಸಿಕಳńಲು
ಸಹಾಯವಾಗುತĶದ ಎಂದ
ಹೋಳದĸರ.

ಊಟದ ನಂತರ 30
ನರ್ಷದಷı ಹತĶ
ಓಡಾಡಿದರ ರಕĶದ ಸಕħರ
ಅಂಶದಲŃ ಸಮತೋಲನ
ಕಪಡಿಕಳńಲು
ಸಹಾಯವಾಗುತĶದ.
ಊಟದ ನಂತರ
ನಡಯದದ್ದರ ಸರಾಸರ 12ಪŁಮಾಣದಷı ಸಕħರ ಅಂಶ ರಕĶದಲŃ
ಹಚĬಗುತĶದ. ರಾತŁ ಊಟದಲŃ ಹಚĬ ಕರ್āಹೈಡŁೋಟ್ಸೆ  ಇರುತĶದ.
ರಾತŁ ಕಡ ಊಟವಾದ ಮೋಲ ನಡದರ ಶೋ.22ರಷı ರಕĶದಲŃನ ಸಕħರ
ಅಂಶ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ ಎನĺವುದ ಸಂಶೋಧಕರ ವಾದ.

ಕŀಲ್ಸೆಯಂ ಅತಯಾದರ ಹೃದŁೋಗ
ಕŀಲ್ಸೆಯಂ ಮೂಳಗಳ ಸಂರĔಣೆಗ ಅಗತŀ. ಅದ ಅತಯಾದರ

ಹೃದಯಕħ ಅಪಯ ತಪĻದ್ದಲ್ಲ ಎಂದ ವೈದŀರ ಹಸ ಸಂಶೋಧನ ಹೋಳದ.
ಕŀಲ್ಸೆಯಂ ಕರತ ನೋಗಿಸಲು ಹಚĬಗಿ ಮಾತŁ ರೂಪದ ಕೃತಕ

ಕŀಲ್ಸೆಯಂಗ ಮರ ಹೋಗುತĶರ. ಅದ ಅತಯಾದರ ಹೃದಯದ

ಸಮಸŀಯನĺ ಎದರಸಬೋಕಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧನ ವರದ ಹೋಳದ. 
ಮೂಳಯ ಆರೋಗŀಕħ ಕŀಲ್ಸೆಯಂ ಅವಶŀ. ಆಹಾರ ಪದಥāದಲŃ

ಅಗತŀದಷı ಕಲ್ಸೆಯಂ ಸಿಗುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ವೈದŀರು ಕŀಲ್ಸೆಯಂ
ಮಾತŁಗಳನĺ ಶಿಫಾರಸ್ಸೆ ಮಾಡುತĶರ. ಕŀಲ್ಸೆಯಂ ಜೊತಗ
ವಿಟರ್ನ್ಗಳು ಹಾಗ ಖನಜಾಂಶಗಳ ಕರತಯನĺ ಮಾತŁಗಳೋ
ನಭಾಯಿಸತĶವ. ಅಗತŀಕħಂತ ಹಚĬದರ ಇದರಂದ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ
ತಂದರಗಳನĺ ಎದರಸಬೋಕಗುತĶದ ಎಂಬ ಎಚĬರಕಯನĺ ತĤರು
ನೋಡಿದĸರ.

ಸನ್ಸೆರ್ನಂದ ವಿಟರ್ನ್ ಪರೋಕ್ಷೆ
ವಿಟರ್ನ್ ಬಿ12 ಪŁಮಾಣದ ಕರತಯ ಮೌಲŀಮಾಪನ ಮಾಡುವುದ

ಈಗ ತಂಬಾ ಸಲಭ. ದೃಷı ಸನ್ಸೆರ್ ಮಾಡುವ ಒಂದ ಉಪಕರಣದ
ಸಹಾಯದಂದ ಅದರ ಕರತಯನĺ ಪತĶ ಹಚĬಬಹುದ ಎಂದ
ಆಸ್ಟ್ರೋಲಯಾದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳದĸರ. ಇದರಂದ ಬುದĹಮಾಂದŀತ
ಮತĶ ಮರಗುಳ ಅಪಯವನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದ ಎಂದ ಅವರು
ಹೋಳದĸರ.

ಪŁಸĶತದಲŃ ವಿಟರ್ನ್ ಬಿ12 ಪರೋಕ್ಷೆಗ ಅಧಿಕ ಸಮಯ ಬೋಕತĶ.
ಆಮೋಲ ಅದ ಹಚĬ ವಚĬದಯಕವೂ ಆಗಿತĶ. ಅಂತಹ ಸಮಸŀಯನĺ
ಸನ್ಸೆರ್ ಉಪಕರಣದಂದ ಆವಿಷħರ ತಡದ ಹಾಕದ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಹರಯನಗರಕರಲŃ ಸಮಾನŀವಾಗಿ ಗೋಚರಸವ ಮರಗುಳಗ
ವಿಟರ್ನ್ಬಿ12 ಕರತಗ ಸಂಬಂಧವಿದ. ಅದನĺ ಸಕಲದಲŃ
ಗುರುತಸವುದರಂದ ಆ ಸಮಸŀಯಿಂದ ಪರಾಗಬಹುದ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಮಾಹಿತಿಪೂಣಣ ಲೇಖನ
‘ಸĿಟā ಆರೋಗŀ’ ಸಧಾ ಹಗಡ ಅವರ
ಮುಖಪುಟ ಲೋಖನ (ಸಧಾ, ಅ. 20)
ಮಾಹತಪೂಣāವಾಗಿದ. ಆಗಿಂದಗĩ
ತಪಸಣೆಗಳಪಡಬೋಕದ ಅಪಯವಲ್ಲದ
ಆರೋಗŀ ತಂದರಗಳ ಬಗĩ ಸŅತಃ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ
ಉಪಕರಣಗಳಂದ ಮಾಹತ ಪಡಯುವ ಕುರತ
ಲೋಖಕ ವಿವರವಾಗಿ ತಳಸಿದĸರ.

–ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ ಶಿವಮೊಗĩ, ಬಿ.ಎಂ.ಶಿವಲಿಂಗೇಗೌಡ ಬೇವನಹಳń,
ಎಂ.ಎಸ್.ಧರ್ೇೇಂದŁ ದೊಡĳಮಗĩ

ಸŅಯಂ ವೈದŀರಾಗಬೇಡಿ
ಸĿಟā ಆರೋಗŀ ಲೋಖನ ಓದದ ಬಳಕ ಕಲವರಗಾದರೂ
ವೈದŀರಾಗುವುದ ಎಷı ಸಲಭ ಎನಸಿರಬಹುದ. ಆದರ ಸತŀಸಂಗತ ಬಹು
ದೂರ ಇದ. ಈ ಎಲ್ಲ ಯಂತŁಗಳನĺ ಮೈಗ ಕಟıಕಂಡು ವರದ ನೋಡಿ
ಚಕತ್ಸೆ ಪಡಯುವುದ ಸಲಭವಲ್ಲ. ತೂಕದ ಯಂತŁ ಮನಯಲŃಟıಕಂಡು
ತೂಕ ನೋಡಿಕಂಡೋ ಹಟı ತಂಬ ತಂದ ತೂಕ ಹಚĬಸಿಕಂಡವರದĸರ.
ಯಂತŁದ ಪŁಕರ ಮಧುಮೋಹ ನೋಡಿ ನಯಂತŁಣದಲŃದ ಎಂದ ತಳದ
ಗŃಕೋಸ ಮಟı ಅತ ಹಚĬ ಮಾಡಿಕಂಡು ಬಂದ ಆಸĻತŁಗ
ದಖಲಾಗುವವರದĸರ. ಅದೋ ರೋತ ರಕĶದತĶಡ.. ಹೋಗ ಅನೋಕರು ನನĺ
ಬಳಗೋ ಬಂದ ಚಕತ್ಸೆ ಪಡದವರದĸರ. ವೈದŀರ ಸಲಹಯಂತ ಯಂತŁಗಳನĺ
ಬಳಸವುದ ಒಳತ. ಇಲ್ಲದದ್ದರ ಹಸ ಸಮಸŀಗ ದರಯಾಗಬಹುದ.

–ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ ಹಾಸನ, ಮಹಾವೇರ ಕಾಸರ

ಎಚĬರಿಕೆ ಗಂಟೆ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ನಮĿ ಫೋನಗ ವಿಶŁಂತ ಕಡಿ’ (ಬಿ.ಎಂ. ಹನೋಫ್)
ಬರಹ ಮಬೈಲ್ನ ಅತಯಾದ ಬಳಕದರರಗ ಎಚĬರಕಯ ಗಂಟ ಬಾರಸಿದ.
ಸĿಟāಫೋನ್ಗಳು ಪರಸĻರ ಸಮರಸŀ ಬಸಯುವ ಬದಲು

ಆರೋಗŀವನĺ ಹಾಳು ಮಾಡುವಂತ ಕಣುತĶದ. ಸಲļ ರೋಗದಂದ
ಅನೋಕರು ಪŁಣ ಬಿಟıದ್ದನĺ ಕಣಬಹುದ. ಲೋಖಕರು ಹೋಳದಂತ ದನದ
ಸŅಲĻ ಹತĶದರೂ ಈ ಮಾಯಪಶದಂದ ದೂರವಿರುವುದ ಒಳńಯದ.

–ಹೇಮಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ ಹಾಲĿತĶರು, Ħನಾಥ್ ಕನೇಟಿ ಬಂಗಳೂರು,
ಎಸ್. ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ ಚಾಮರಾಜನಗರ 

ಮಾರ್ಣಕ ಕಥೆ
ಕಥೆ ‘ಒಂದ ಹನ’ (ಸತŀಪŁಭಾ ಹಗಡ) ಮಾರ್āಕವಾಗಿದ. ದಪā,
ಜಂಭದಂದ ಪŁೋತ ಗಲ್ಲಲು ಸಧŀವಿಲ್ಲ. ಕುಟಂಬದವರ, ಸĺೋಹತರ, ಆಪĶರ
ಹೃದಯಗಳಲŃ ಭಾವನಯ ಸಲ ಬಳಸಲು ಪŁೋತಯೋ ಮುಖŀ ಎಂಬುದನĺ
ಕಥೆಯಲŃ ಚೆನĺಗಿ ಚತŁಸಲಾಗಿದ.

–ಸುಂದರ್ ಬಂಗಳೂರು, ಕಹಿಮ ಬಸರಕೇಡು

ಕನĺಡ ಕಲಿಕೆಗೆ ಆಸಕĶ
‘ಎಲŃಂದಲೋ ಬಂದವರು’ ಅಂಕಣದಲŃ ನŀಯಾಕāನಂದ ಬಂಗಳೂರಗ
ಬಂದ ನಲಸಿರುವ ಜಾಕೋಸ ಕನĺಡ ಕಲಯಲು ಆಸಕĶ ವಹಸಿದĸ
ಶŃಘನೋಯ. ಅದೂ ಕನĺಡ ಕಲಯಲು ಪಕħದ ಮನಯ ಏಳನೋ ಕŃಸಿನಲŃ
ಕಲಯುವ ಪುಟı ಹುಡುಗನ ಸಹಾಯ ಪಡದ ‘ಅವನೋ ನನĺ ಟೋಚರ್’
ಎಂದ ಹೋಳದĸ ನಜಕħ ಇಷıವಾಯಿತ.

–ಎಂ.ಬಿ. ಕೃಷĵಮೂರ್ೇ ಚಾಮರಾಜನಗರ

ಜೈ ಹೇ ರಮೇಶ್!
ಗಾಂಧಿನಗರ ಪೋಸıನಲŃ ನಟ ರಮೋಶ್ ಅವರ ‘ಪುಷĻಕ ವಿಹಾರ’ (ರಘು)
ಚತŁದ ಸದĸ ಓದ ‘ಜೈ ಹೋ ರಮೋಶ್’ ಎಂಬ ಭಾವ ಉಂಟಾಯಿತ.

–ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್ ಚಿತŁದುಗೇ
ಸಾಹಸಗಾಥೆ
‘ಸೈಫ ಎಂಬ ಫೋನಕ್ಸೆ’ (ಯೋಗೋಶ್ ಮಾರೋನಹಳń) ವಿಶŅವನĺೋ ಗದ್ದ ಸıಂಟ
ಮಾಸıರ್ ಸೈಫ ವಿಲಯಂ ಅವರ ಸಹಸಗಾಥೆ ಮಚĬಗಯಾಯಿತ.

–ರವೇಂದŁನಾಥ ಶಿ.ಯಡಹಳń


