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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಮನೀರೀಗ ಬಂಬಕ ಫೀಸಬಕ್‌
ಸಮಾಜಕ ಜಲತಣ ಫೀಸಬಕ್‌ ಬಳಸುತĶದ್ದರೆ ಏನದರೂ

ನಮĿದೂ ಒಂದ ಪೀಸı ಮಾಡೀಣ ಅನĺಸುತĶದ. ಹೀಗ ಮಾಡವ
ಪೀಸıಗಳ ನಮĿ ಮಾನಸಕ ಸķತಯನĺ ತಳಿಸುತĶವ ಎಂದ ಕೀಂಬŁಡĮ
ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ. 

ಫೀಸಬಕ್‌ ಸıೀಟಸ ಕೀವಲ ಅಭವŀಕĶಪಡಿಸದ ವಿಷಯವನĺ ಸಂವಹನ
ಮಾಡವುದಲ್ಲ. ಅದರ ಜೊತಗ ಲೀಖಕನ ಮಾನಸಕ ಸŅಸķ್ಯವನĺ ಅದ
ಬಹರಂಗಪಡಿಸುತĶದ. ಇದೀ ಕರಣಕħ ಸಂಶೀಧಕರು ಫೀಸಬಕ್‌
ಮಾನಸಕ ಅಸŅಸķತಯನĺ ಗುರುತಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡವ ಸಧನ ಎಂದ
ಅಭಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಸıೀಟಸ ಹಾಕುವುದ, ಚತŁವನĺ ಶೀರ್‌ ಮಾಡವುದ, ಇಷıಪಟı ಲೈಕ್‌
ಒತĶವುದ, ಕಮಂಟ್‌ (ಅನಸಕ) ಮಾಡವ ಎಲŃ ಚಟವಟಕಗಳಲŃ
ವŀಕĶಯ ಮಾನಸಕ ಸķತ ಕಣಿಸಕಳńತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು
ಹೀಳಿದĸರೆ. 

ತೂಕ ನಯಂತŁಕ ಮದಳ
ಕಯದ ಆಕರವನĺ ಮದಳ ರೂಪಸುತĶದ. ಒಬĽ ವŀಕĶಯ ದೀಹದ

ತೂಕ ಮದಳಿನ ನಯಂತŁಣದಲŃ ಇರುತĶದ. ಇದ ಕಬĽ ಮತĶ ವŀಕĶಯ
ಆಹಾರ ಪದĹತಗ ಸಂಬಂಧಿಸದ ಸಂಗತ. ಆಹಾರದ ಆಯħ ಮತĶ
ಪŁಮಾಣವನĺ ನಧಷರಸುವುದೂ ಮದಳ. ಹೀಗಾಗಿ ಕಬĽಗೂ ದೀಹದ
ತೂಕಕħ ನೀರ ಸಂಬಂಧವಿದ ಎಂದ ಇಂಗŃಂಡ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ. 

ನಲಗ ಚಪಲಕħ ಅಧಿಕ ಕಬĽರುವ ಆಹಾರ ಪದಥಷವನĺ
ತನĺವುದರಂದ ಮದಳಿನಲŃಯೀ ಕಲವೊಂದ ಬದಲವಣೆ ಆಗುತĶದ.

ಅದ ಮತĶ ಮತĶ ಅಂತಹ ಆಹಾರವನĺ ಬಯಸುತĶದ. ಸಹಜವಾಗಿ
ದೀಹವನĺ ಕಬĽ ಬಳೆಯುವಂತ ಪŁಚೀದಸುತĶದ. ಅಧಿಕ ಕಬĽ ಹಾಗೂ
ಆರೀಗŀಕħ ಪೂರಕವಲ್ಲದ ನಲಗ ರುಚಯ ಆಹಾರ ಜೀವನ ಶೈಲಯನĺೀ
ಬದಲಯಿಸುವ ಮಟıಗ ಮದಳನĺ ಸದĹಪಡಿಸುತĶದ ಎಂದ ವಿಜİನಗಳ
ಹಸ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ. 

ರೀಗ ನರೀಧಕ ಹಣĵ!
ಕŁನ್‌ಬರŁ ಹಣĵಗಳನĺ ಸೀವಿಸುವುದರಂದ ಆರೀಗŀಕħ ಮಾರಕವನĺ

ಉಂಟಮಾಡವ ಬŀಕıೀರಯಾಗಳನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದ ಎಂದ
ಕನಡಾದ ಸಂಶೀಧಕರ ತಂಡ ಸಲಹ ನೀಡಿದ.

ನಂಜುಕರಕ ಬŀಕıೀರಯಾಗಳ ವಿರುದĹ ಸಣಸುವ ಕŁನ್‌ಬರŁ ಹಣĵ
ಆŀಂಟಬಯೀಟಕ್‌ ಮಾತŁಗಳ ಸೀವನಗ ನಯಂತŁಣ ಹಾಕುತĶದ.
ದೀಘಷಕಲದ ಆರೀಗŀಪೂಣಷ ಬದಕಗೂ ಸಹಕರ ಆಗಬಲ್ಲದ ಎಂದ
ಸಂಶೀಧಕರು ತಳಿಸದĸರೆ. 

ಸವಿಗ ಕರಣವಾಗುವ ವಾಯುಮಾಲನŀ
ವಾಯು ಮಾಲನŀದಂದ ರಕĶ ನಳಗಳ ಘಾಸಗೊಳńವ ಸಧŀತ ಹಚĬದ

ಎನĺವುದ ಸಂಶೀಧಕರ ಹಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದ.
ಆರೀಗŀಯುತ ಯುವಕನಬĽ ನತŀವೂ ವಿಷ ಗಾಳಿಯನĺ

ಉಸರಾಡತĶದ್ದರೆ ರಕĶನಳ ಹಾನಗೊಳಗಾಗಿ ಆತನಗ ಗಂಭೀರ ಕಯಿಲ
ಬರಬಹುದ ಆಮೂಲಕ ಅವನ ಜೀವನ ಅಂತŀವಾಗುವ ಅಪಯವೂ ಇದ
ಎಂಬ ಆತಂಕವನĺ ಸಂಶೀಧಕರು ವŀಕĶಪಡಿಸದĸರೆ.

g ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಉತĶಮ ಲೇಖನ
‘ರಯಾಲಟ ರಗಳೆ’, ಬ.ಎಂ. ಹನೀಫ್‌ ಅವರ
ಮುಖಪುಟ ಲೀಖನ (ಸುಧಾ, ಅ. 27) ಚೆನĺಗಿದ.
ಮನೀರಂಜನ ಮನೀವೀದನಯಾಗುವಂಥ
ಚಲನಚತŁಗಳನĺ ಚತŁಮಂದರದಲŃ ನೀಡಿದಗ
ದಡĳ ಹಾಳಾಗುತĶತĶ, ತಲಯೂ
ಬೀಳಾಗುತĶತĶ. ಜನಪŁಯ ನಟ ನಟಯರು
ನಡೆಸಕಡವ ರಯಾಲಟ ಶೀಗಳನĺ

ಮನಯಲŃೀ ಕುಳಿತ ನೀಡಿದಗ ದಡĳ ಹಾಳಾಗುವುದಲ್ಲ, ತಲಯೂ
ಬೀಳಾಗುವುದಲ್ಲ.
–ಎಸ್ಸೆನħ ಕಡೂರು, ಎಸ್.ಚನĺಬಸವಶಾಸě ಚಳńಕೆರೆ, ದೀಪಕ್‌ ಕಂಬದಕೀಣೆ,

Ħನಥ್‌ ಕನೀಟಿ ಬಂಗಳೂರು, ಮಹಾವೀರ ಕಾಸರ ಶಿವಮೊಗĩ,
ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ ಚಿತŁದುಗಗ, ಎಂ.ಎಸ್. ಧಮೀಗಂದŁ ದೊಡĳಮಗĩ,

ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ ಶಿವಮೊಗĩ, ಪಿ.ಎ. ಸುಧೀಂದŁ ಬಂಗಳೂರು,
ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌ ಚಿತŁದುಗಗ, ಅನಂತ ಪದĿನಭ ಎಚ್.ಎಂ.,

ರಾಘವೀಂದŁ ಜೀಯಿಸ್ ವೈ.ಪಿ. ಮೈಸೂರು, ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ
ಕಲಬುರಗಿ, ವಜಯಕುಮಾರ್‌ ಬಂಗಳೂರು

ಕಟು ವಾಸĶವ
‘ಓಲĳ ಏಜ್‌ ಈಸ ಹಾರಬಲ ಕಣಪĻ..’ (ರಾಜೀವ್‌ ಎನ್‌. ಮಾಗಲ)
ಲೀಖನ ನಜ ಜೀವನಕħ ಹತĶರವಾಗಿದĸ ಕಟವಾಸĶವವನĺ ಬಚĬಟıದ.
ಇತĶೀಚನ ವಷಷಗಳಲŃ ಮನಷŀನಗ ಅನೀಕ ರೀತಯ ಸೌಲತĶಗಳ ಸಗುತĶವ.
ಕಡ ಕುಟಂಬಗಳ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶವ. ಹಣĵ ಮಕħಳ ಮದವ ಬಳಿಕ
ದೂರವಾದರೆ ಗಂಡ ಮಕħಳ ದಡಿಯಲಂದ ದೂರ ಹೀಗುತĶರೆ.
ಹರಯ ನಗರಕರಗ ಒಂಟತನ ಕಡತĶದ. ಹೀಗಾಗಿ ಗುಣಮಟıದ ಜೀವನ
ಈಗ ಗಗನಕುಸುಮವೀ ಸರ.

–ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ ಹಾಸನ, ನರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲಿ

ಯುವಪೇಳಿಗೆ ಓದಲೇ ಬೇಕು
ವೃದĹಪŀದ ಬಗಗಿನ ಲೀಖನ ಇಂದನ ಯುವಪೀಳಿಗ ಓದಲೀಬೀಕು.
ಜೀವವಿಮಯ ಜಹೀರಾತಗಳ ಕೀಂದŁ ಸಕಷರದ ಆರ್ಷಕ ನೀತಯನĺ
ಅಣಕಸುವಂತವ. ಜೀವನ ಸಂಗಾತಯೀ ಜೀವವಿಮ ಎಂಬದನĺ ಇಂದನ
ಪೀಳಿಗ ಅರಯಬೀಕಗಿದ.

–ರಾಜಶೀಖರ ಹಾದಮನ ಧಾರವಾಡ

ಸರ್āರಿ ಶಾಲ
‘ಹೀಗೊಂದ ಸಕಷರ ಶಾಲ’ (ಕೃಷĵಮೂತಷ) ನಗರದ ಪŁತಷĲತ ಖಾಸಗಿ
ಶಾಲಗಳನĺ ಮೀರಸುವಂತವ. ನಮĿ ರಾಜಕರಣಿಗಳ ಸಕಷರ ಶಾಲಗಳ
ಪುರೀಭವೃದĹಗ ಚಂತಸ ಕಯೀಷನĿಖರಾದರೆ ಮಾತŁ ಶಾಲಗಳ ಉನĺತ
ಮಟıಕħ ಏರಲು ಸಧŀ.

–ಕಹಮ ಬಸರಕೀಡ, ಸುಂದರ್‌ ಬಂಗಳೂರು

ಅಚĬರಿ!
‘ನೀರನ ಮೀಲ ನಡೆಯಬಹುದ? (ಅಬĸಲ ರೆಹಮಾನ ಪಷ) ಲೀಖನ ಓದ
ಅಚĬರಯಾಯಿತ. ಲೀಖನ ಶೀಷಷಕ ನೀಡಿ ನೀರನ ಮೀಲ ನಡೆಯಲು ಹೀಗ
ಸಧŀ ಎಂದ ಸಂಶಯ ಮೂಡಿತ. ಆದರೆ ಲೀಖನ ಓದದ ಮೀಲ ಇದ
ಸಧŀ ಎಂದ ದೃಢಪಟıತ.

–ಗಾಣಧಾಳ ರಾಮಣĵ ಚಿತŁದುಗಗ, ಬಿ.ಎಂ. ಶಿವಲಿಂಗೀಗೌಡ ಬೀವನಹಳń

ಕಥೆ ಚೆನĺಗಿದೆ
‘ಚಮೀಲ’ ಕಥೆ (ಚದಂಬರ ಬೈಕಂಪಡಿ) ಚೆನĺಗಿದ. ಸರಳ ಹಾಗೂ

ಸುಂದರ ನರೂಪಣೆಯಂದಗ ಸೂĔĿವಾದ ಸಂದೀಶವನĺ ಮನಕುಲಕħ
ನೀಡವಂತದ. ಅಭವೃದĹ–ಆಧುನಕತಯ ಹಸರನಲŃ ಕಚĬಹೀಗುತĶರುವ
ಮಾನವ ಸಂಬಂಧಗಳ, ನಸಗಷದೊಂದಗ ಭಾವನತĿಕ ಸಂಬಂಧಗಳ
ಗಟıಗೊಳńಲು ಪŁೀರಣೆಯಾಗುವಂತದ.

–ಬಾಳńಪೀಟೆ ನೀಲಕಂಠಪĻ ಹಾಸನ, ಎಸ್.ವಜಯಕುಮಾರಿ ಬಂಗಳೂರು
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