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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಜೇವನ ಶೈಲ ಯಶಸ್ಸಿನ ಕೇಲ ಕೈ
ಒಬĽ ವŀಕĶಯ ಜೇವನ ಶೈಲ ಆತನ ಆತĿವಿಶŅಸ ಹಾಗೂ ಮನಸ್ಸಿನĺ

ನಗŁಹಸುವ ಶಕĶಯನĺ ವೃದĹಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತĶದ. ಅದು ಆ ವŀಕĶಯ
ಗುರ ಸಧನಗೂ ನರವಗುತĶದ ಎಂದು ಇಂಗŃಂಡ್ ಸಂಶೇಧಕರ ನತನ
ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.

ಆರೇಗŀಪೂಣಣ ಬದುಕಗಗಿ ನತŀವೂ ನಯಮತ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡಬೇಕು. ಅದರ ಜೊತ ಸತŅಯುತ ಆಹಾರ ತನĺಬೇಕು. ಕರದ ಹಾಗೂ
ಕಬĽರುವ ಜಂಕ್ ತಂಡಿಗಳ ಸೇವನಯನĺ ನಲŃಸಬೇಕು. ಹೇಗ
ಮಾಡುವುದರಂದ ದೇಹದ ಆರೇಗŀ ಸķರವಗಿರುತĶದ. ಜೊತಗ ಮಾನಸಕ
ಆರೇಗŀ ಚೆನĺಗಿರುತĶದ. ವŀಕĶಯ ಒಟıರ ಸಮಥŀಣ ಗುಣ
ಹಚĬಗುತĶದ. ಇಟı ಗುರಯನĺ ಈಡೇರಸಕಳńಲು ಇದರಂದ
ಸಧŀವಗುತĶದ ಎಂದು ತĤರು ಹೇಳದĸರ. 

ಸಂಶೇಧಕರು 4555 ಮಂದಯನĺ ಆಯħ ಮಾಡಿಕಂಡು ಅವರ
ನತŀದ ಚಟವಟಕಗಳನĺ ಕೇಂದŁಕರಸ ಅಧŀಯನ ನಡಸದĸಗಿ ಅವರು
ಹೇಳಕಂಡಿದĸರ.

ವಿಟಮನ್ ಡಿ ಕರತ: ಕŀನ್ಸಿರ್ ಸಧŀತ
ವಿಟಮನ್ ಡಿ ಕರತ ಉಂಟದರ ಹೃದŁೇಗವೂ ಸೇರದಂತ ಕŀನ್ಸಿರ್

ಕೂಡ ಬರುವ ಸಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದು ಲಂಡನ್ ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಎಚĬರಕ ನೇಡಿದ.

ಸೂಯಣನ ಕರಣಗಳಂದ ದೇಹ ವಿಟಮನ್ ಡಿ ಉತĻದಸುತĶದ. ಇದನĺ
ಬಟıರ ಮೇನ ಮತĶ ಮಟıಯಲŃರುವ ಒಮಗ ಫŀಟ ಆŀಸಡ್ನಂದ

ದರಕುತĶದ. ವಿಟಮನ್ ಡಿ ದೇಹದಲŃ ಕŀಲ್ಸಿಯಂ ಹಾಗೂ ಪಸļೇಟ್
ಪŁಮಾಣವನĺ ನಯಂತŁಸಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ. 

ಈ ಮದಲನ ಅಧŀಯನಗಳು ವಿಟಮನ್ ಡಿ ಕರತಯಿಂದ
ಸĿರಣಹೇನತ ಮತĶ ಹೃದŁೇಗ ಬರುತĶದ ಎಂದು ಹೇಳದ್ದವು. ಹಸ
ಅಧŀಯನ ಚಮಣದಲŃ ನಜೇಣವ ಕೇಶಗಳು ಹಚĬಗಿ ಕŀನ್ಸಿರಾಗಿ
ಬಳಯುವ ಸಧŀತಯೂ ಇದ ಎಂದು ಹೇಳದ.

ನದĸಗಟıರ ಮಕħಳ ಆರೇಗŀ ಹಾಳು
ರಾತŁ ಹತĶ ಕಡಿಮ ನದĸ ಮಾಡಿ ಹಗಲು ತೂಕಡಿಸುವ ಹದಹರಯದ

ಮಕħಳು ಮಾನಸಕವಗಿ ಹಲವು ತೊಂದರಗಳಗ ಒಳಗಗುತĶರ ಎಂದು
ಹಸ ಸಂಶೇಧನ ಹೇಳದ.

ರಾತŁ ತಡವಗಿ ಮಲಗುವ ಹದ ಹರಯದ ಮಕħಳು ಏಳು ಗಂಟಗಿಂತ
ಕಡಿಮ ನದĸ ಮಾಡುತĶರ. ಹೇಗ ನದĸಯನĺ ಕಡಿಮ ಮಾಡುವುದರಂದ
ಅವರಲŃ ಸĿರಣಶಕĶ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಅಲ್ಲದ ನಡವಳಕಯೂ ಸೇರದಂತ
ಭಾವನತĿಕ ತೊಂದರಗಳು ಉಂಟಗುತĶವ ಎಂದು ಸಂಶೇಧನ
ದೃಢಪಡಿಸದ. 

ನದĸಗಟı ಹಗಲು ಹತĶ ತೂಕಡಿಸುವ ಯುವಕರಗ ದಣಿವು ಕೂಡ
ಹಚĬಗುತĶದ. ವೈಯಕĶಕವಗಿ ದನದ ಒಟıರ ಚಟವಟಕ ಕೂಡ
ಹಾಳಾಗುತĶದ. ಗುಣಮಟıದ ಜೇವನಕħ ದೇಘಣ ಸಮಯದ ನದĸಯ ಅಗತŀ
ಇದ. ಮಕħಳಗ ಸಮಾನŀವಗಿ 8ರಂದ 10ಗಂಟ ನದĸ ಬೇಕಗುತĶದ ಎಂದು
ಅಮರಕ ಮಕħಳ ಅಧŀಯನ ಅಕಡಮಯ ಸಂಶೇಧಕರು
ಅಭಪŁಯಪಟದĸರ.
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ಸಮುದŁ

ಮಥನ

ಮಾಹಿತಿಪೂಣಣ ಲೇಖನ
ಹುಲ ಸಂರĔಣಯ ಹಾದ, ಸುಮಂಗಲ
ಮುಮĿಗಟı ಅವರ ಮುಖಪಟ ಲೇಖನ (ಸುಧಾ,
ನ. 10) ಅಧŀಯನತĿಕವಗಿದ್ದಲ್ಲದ ಅತŀಂತ
ಮಾಹತಪೂಣಣವಗಿದ. ಭಾರತದಲŃ ಹುಲ
ಸಂಖŀಯಲŃ ಕನಣಟಕ ಮುಂಚೂಣಿಯಲŃದ
ಎಂಬುದು ಅಂಕ ಅಂಶಗಳಂದ ಸಬೇತಗಿದ.
ಇವುಗಳನĺ ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಕಲಸ ಆಗಬೇಕು.

ಚತŁಗಳೂ ಆಕಷಣಕವಗಿವ.
– ಬ.ಎನ್. ಸೊಲŃಪುರೆ ಔರಾದ, ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ ಚಿತŁದುಗಗ,

ಎಸ್.ಲಕ್ಷĿೀನರಸಿಂಹ ಚಾಮರಾಜನಗರ, ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್
ಚಿತŁದುಗಗ, ಬಳńವೆ ರಮೀಶ್, ಬಾಳńಪೀಟೆ ನೀಲಕಂಠಪĻ ಹಾಸನ,

ಗಾಣಧಾಳ ರಾಮಣĵ ಚಿತŁದುಗಗ, ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ ಹಾಸನ
ಬ.ಎಂ. ಶಿವಲಿಂಗೀಗೌಡ ಬೀವನಹಳń

ಸಕಾಲಕ ಬರಹ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ಸಕಣರ ಶಲಗಳೂ, ಅಧಿಕರಗಳೂ.. (ಬ.ಎಂ.
ಹನೇಫ್) ಬರಹದಲŃ ಅತŀತĶಮ ಸಂದೇಶವಿದ. ಸಕಲಕ ಬರಹ.

–ಎಂ.ಎಸ್. ಧಮೀಗಂದŁ ದೊಡĳಮಗĩ, Ħನಾಥ್ ಕನೀಟಿ ಬಂಗಳೂರು

ವಾಸĶವ ಸಂಗತಿ
‘ವೈದŀರೇಕ ಹಳńಗಳಗ ಹೇಗಲ್ಲ?’ (ಡಾ.ಪಿ.ಬ. ಕಲŃಪೂರ) ಲೇಖನ
ವಿಚರಪೂಣಣವಗಿದ. ವೈದŀರಗ ಸೂಕĶ ಸೌಲಭŀಗಳನĺ ಸಕಣರ
ಒದಗಿಸದರ ವೈದŀರು ಹಳńಗಳಗ ಹೇಗಲು ಅನಕೂಲವಗುತĶದ.
ಬಹುತೇಕ ಹಳńಗಳ ಸķತ ಅಧೇಗತಯಲŃರುವುದರಂದ ಯಾವ ವೈದŀರೂ
ಹಳńಗಳಲŃ ಸೇವ ಮಾಡಲು ಒಪĻತĶಲ್ಲ ಎಂಬುದು ವಸĶವದ ಸಂಗತ.

–ಬ.ಎಸ್. ರಮೀಶ್ ಬಂಗಳೂರು, ರವೀಂದŁನಾಥ ಶಿ.ಯಡಹಳń ಬೀಳಗಿ,
ರಾಜಶೀಖರ ಹಾದಿಮನ ಧಾರವಾಡ

ವೈದŀರಲŃ ಸೇವಾ ಮನೇಭಾವನೆ
ಹಳńಗಳೇ ತಂಬರುವ ನಮĿ ದೇಶದಲŃ ಇನĺ ಅನೇಕ ಸೌಲಭŀಗಳ ಕರತ
ಇದ. ಸಕಷı ಖರ್ಣ ಮಾಡಿ ವೈದŀರಾದವರು ಕಡಿಮ ಸಂಬಳ ಪಡದು
ಹಳńಗಳಗ ಏಕ ಹೇಗುತĶರ ಎಂದು ಲೇಖಕರು ವŀಕĶಪಡಿಸದ ಅನಸಕಗ
ಎಲ್ಲರ ಸಹಮತ ಇದ. ಗŁಮೇಣಾಭವೃದĹ ಬಯಸುತĶರುವ ಸಕಣರಗಳು ಈ
ಬಗĩ ಗಂಭೇರ ಚಂತನ ನಡಸ ಪರಣತ ವೈದŀರ ಸೇವ ಹಳńಗಳಲŃ ಸಗುವ
ಹಾಗ ಮಾಡಬೇಕು. ಸೇವ ಮನೇಭಾವನಯಿಂದ ಕಲ ವೈದŀರಾದರೂ
ಹಳńಗಳಲŃ ಸೇವ ಸಲŃಸಬೇಕು.

–ಕೃಷĵ ಜೀಶಿ ಧಾರವಾಡ, ಮಧುರಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ ಬಂಗಳೂರು

ಉತĶಮ ಕಥೆ
‘ಸĿರಣಿಕ’ ಕಥೆ (ಸುಶೇಲ ಆರ್. ರಾವ್) ತಂಬ ಚೆನĺಗಿದ. ಕಥೆ
ಸರಾಗವಗಿ ಓದಸಕಂಡು ಹೇಯಿತ.

– ಕಹಿಮ ಬಸರಕೀಡು, ನಾರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲಿ
ಪŁವಾಸ ಲೇಖನ
‘ಐಹಳಯ ರಾವಣಫಡಿ’ ಪŁವಸ ಲೇಖನ (ಟ.ಎಸ್ ಗೇಪಲ್)
ಓದುಗರನĺ ಮೇಡಿ ಮಾಡುವಂತದ.

–ಎಂ.ಬ. ಕೃಷĵಮೂರ್ಗ ಚಾಮರಾಜನಗರ
ಮತĶ ಖರೇದಿಸುವಾಸ!
‘ಮತĶ ಬರುತĶದ ಜಾವ’ (ನೇಸರ ಕಡನಕುಪĻ) ಲೇಖನ ಓದ ಹಳಯ
ನನಪಗಳು ಮರುಕಳಸದವು. 1976ರಲŃ ನನ ಮತĶ ನನĺ ಸĺೇಹತ
ಮೈಸೂರನ ಜಾವ ಫŀಕıರಗ ಹೇಗಿ ಜಾವ ಯಜĳ ಬೈಕ್ ಅನĺ ಕೇವಲ 6
ಸವಿರ ರೂಪಯಿಗ ಖರೇದಸ ಅರಮನ ಗಣೇಶ ದೇವಸķನದಲŃ ಪೂಜೆ
ಮಾಡಿಸದವು. ಅದೇ ಬೈಕ್ ಅನĺ ನಗಲೇಟದಲŃ ಓಡಿಸ ಬಂಗಳೂರಗ
ಬಂದವು. ಆ ದನಗಳಲŃ ಏನೇ ಸಧಿಸದ ಹಮĿ. ಯಜĳ ಇಂದು ಆŀಂಟಕ್
ಸķನ ಪಡಯುತĶದ ಎಂಬ ಕಲĻನಯೂ ನಮಗ ಇರಲಲ್ಲ. ಮರಳ ಯಜĳ
ಬರುತĶದ ಎಂದು ತಳದು ಪನಃ ಖರೇದಸೇ ಆಸ ಚಗುರಡದದ.

–ಜಿ.ಎಸ್. ಬಂಗಳೂರು 
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