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ಹಿತನುಡಿ
‘ದಂಪತŀದಲŃ ಪŁೋಮ-ಕಮ’ (‘ಸುಧ’ ನ.13)

ಮುಖಪುಟ ಲೋಖನದಲŃ ಲೋಖಕ ವಸಂತ
ನಡಹಳńಯವರು ದಂಪತಗಳಲŃನ ಸಮರಸŀ,
ಹಂದಣಿಕಗಳ ಉತĶಮ ಹತ ನಡಿಗಳನĺ
ನೋಡಿದĸರ. ವಚĭೋದನ ಪŁಕರಣಗಳ ಹಚĬತĶರುವ ಈ
ದನಗಳಲŃ ಇಂತಹ ಲೋಖನಗಳ ದಂಪತಗಳಗ
ತಳವಳಕಮೂಡಿಸುವಲŃ ಮಹತĶರ ಪತŁ
ವಹಸುತĶವ.

-ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಯನಾರಾಯಣ ರಾವ್‌,
ಬೆಂಗಳೂರು, ಕ.ವರೂಪಾĔಪĻ, ಹರಪನಹಳń, ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ

ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚತŁದುಗಯ
ಮನಮುಟıವ ಲೋಖನ
ದಂಪತŀದಲŃ ಸರಸ-ಸಮರಸವರದತಳಲಾಡತĶರುವ ದಂಪತಗಳಗ,
ಸಂತŅನವನĺ ಹೋಳವುದರಂದಗ, ದಂಪತಗಳ ದಂಪತŀವು ಆಧŀತĿಕ
ಅನಭೂತಯನĺ ಪಡೆಯಬೋಕದರ ಹೋಗದ್ದರ ಚನĺ ಎಂಬುದನĺ ಮನ
ಮುಟıವಂತ ಲೋಖನ ಬಂಬಸದ.

-ಎಂ.ಜಿ.ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲ
ಚಂತನೆಗೆ ಗŁಸ
ವೈನತೋಯ ಅವರ ವಚಾರ ಲಹರ, ‘ಯಂತŁ ದಸŀ’, ಚಂತನಗ ಹಚĬವ
ವಷಯ. ನಮĿ ದೈನಂದನ ಅವಶŀಕತಗಳಗ ನವುಯಂತŁೋಪಕರಣಗಳ
ಮೋಲ ಎಷıರಮಟıಗ ಅವಲಂಬತರಾಗದĸೋವ ಎಂಬುದಯೋಚನಗೂ
ಮೋರದ ವಷಯ.

-ಸುಂದರ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು
ಸೋಜಿಗ
‘ವಂಡರ್‌ ಪುಟ’ದ ಲೋಖನ ‘ಸಪā ಚಂಬನ’ ಸೋಜಿಗವನಸತ. ಸವನ
ಜತ ಸಣಸಟವಂಬಂತ ಇದ ಕಂಡಬರುತĶದ.

-ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ
ಅರಣŀ ಪŁೋಮ
‘ನಗರದಲŃಂದ ದೋವರ ಕಡ’ (ಪŁಮೋದ ಹರಕಂತ) ಈ ಲೋಖನವನĺ

ಓದದ ಮೋಲ ಪŁತಯಂದ ಕಡಿನಲŃ ಇಂತಹ ‘ದೋವರ ಕಡ’ ಇರಬೋಕು
ಎನಸತ. ಮನಷŀನಗ ಹದರದ ಮನಷŀ ಕನಷĲ ದೋವರಗ ಹದರ ಕಡ-
ನಶಮಾಡವುದನĺ ಬಟı, ಹಚĬ-ಹಚĬ ಗಡಗಳನĺ ನಟı, ಹಸರು
ಹಚĬಸಬೋಕು. ಅರಣŀ-ಪŁೋಮವನĺ ಲೋಖನ ಚನĺಗ ಬಂಬಸದ.

-ಶೋಭಾ ಜಿ. ತಿಳವ, ದಾವಣಗೆರೆ
ಮಾರ್ಯಕ ಲೋಖನ
ಹೋಗೊಂದ ಆಮ ಪŁಸಂಗ! (ಸ.ಎಸ್‌. ಅನರಾಧ) ಅವರ ಲೋಖನ
ಮಾಮāಕವಾಗತĶ.

-ಎಚ್‌. ಆನಂದ್‌ ಕುಮಾರ್‌, ಚತŁದುಗಯ
ಆರೋಗŀಕħ ಪೂರಕ
‘ಆರೋಗŀಕħ ಅಣಬ’ (ಗೋತಸದ) ಲೋಖನ ಚನĺಗತĶ. ಮನಷŀನ ದೋಹದ
ಆರೋಗŀಕħ ಅಣಬ ಎಷıಂದಪೂರಕವಾಗದ ಎಂಬುದ ತಳಯಿತ.

-ಪುಟıಗೌರಿ, ಚದಾನಂದ, ಕಳಸಮĿ, ಗುಲĽಗಯ; ಹೋಕಮ ಮಧŀಸķ, ಫಲĩಣಿ
ಮುದ ನೋಡಿತ
ರವೋಂದŁ ಭಟı ಅವರ ‘ಪಂಗŅನ್‌ ಪರೋಡ್‌’ ಮನಸ್ಸಿಗ ಮುದ ನೋಡಿತ.

-ಎಸ್‌. ವಜಯಕುಮಾರಿ, ಬೆಂಗಳೂರು; ಬಾಳńಪೋಟ ನೋಲಕಠಪĻ ಹಾಸನ
ಹಮĿಯ ವಷಯ
‘ಬರಾದರ್‌ಮತĶ ಪುರಸħರದ ಬರಗು’ (ರಘು) ಬರಹದಲŃ ವೈಜನಥ
ಬರಾದರ್‌ ಅವರ ಬಗĩ ಓದ ಖುಷಿಯಾಯಿತ. ಬೋದರ ಜಿಲŃಯ ಉತĶರ
ಕನāಟಕದ ಈ ‘ದೋಸ’ಯ ಚತŁರಂಗದ ಪೋಷಕ ನಟರಗ ಕನĺಡ
ರಾಜŀೋತ್ಸಿವದ ಪŁಶಸĶ ನೋಡಿ ಗೌರವಸದĸ ಸಂತಸವಾಯಿತ.

-ಮಲŃಕಾರ್ಯನ ಗಚĬ, ಗೋಗಿ; ರವೋಂದŁನಾಥ ಶಿ.ಯಡಹಳń, ಬೋಳಗಿಉತĶಮ ಕಥೆ
‘ಶೋಧ’ ಕಥೆ (ಹರಯಾಲದೊರಸŅಮ) ಸರಾಗವಾಗ ಓದಸಕೊಂಡ
ಹೋಯಿತ. -ಎಲ್. ಸುಮಂತ್ ಮಂಗನಹಳń
ಅಥಯಪೂಣಯ
‘ಸಲಬŁಟ’ ಅಂಕಣದಲŃ ಹನ ಅವರು ಈ ನಲದ ಹಮĿಯ ಆಟಗಾತā
ಸನಯಾಮಜಾā ಅವರ ಬಗĩ ಬರಯುತĶ ‘ಉಪ ಖಂಡದ ಹಮĿ’
ಎಂದ ಕರದರುವುದ ಅಥāಪೂಣāವಾಗದ.

-ಎಸ್‌. ಲಕ್ಷĿೋನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ

ಸಮುದŁ ಮಥನ
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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ತಪĻತಸķ ಗುಣದಂದ ಖಿನĺತ
ಯುವಕರಗ ತಪĻತಸķ ಭಾವನ ಕಡತĶದ್ದರ, ಅದ ಅವರನĺ ಖಿನĺತಯತĶ

ದೂಡತĶದ ಎನĺವುದವಾಷಿಂಗıನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದ
ಬಂದದ.
ಚಕħ ವಯಸ್ಸಿನಲŃಯೋ ಅತಯಾಗಪಪ ಪŁಜİ ಕಡಿದರ, ಅದ ಅವರ

ಭಾವೋದŅೋಗವನĺ ಹಚĬಸುತĶದ. ಕŁಮೋಣ ಇದ ಅವರಮಾನಸಕ
ಆರೋಗŀವನĺ ಹದಗಡಿಸುತĶದ. ಅವರಲŃ ಸಂಕುಚತ ಮನೋಭಾವನಯನĺ
ಬಳೆಸುವಲŃ ಇದ ಪŁಮುಖಪತŁವನĺ ವಹಸುತĶದ ಎನĺವುದ
ಸಂಶೋಧಕರ ವಾದ.

ಬಟıದ ನಲŃಗೂ ಆರೋಗŀಕħ ಸಂಬಂಧ
ನಲŃಕಯಿಯಲŃ ಅಧಿಕ ಪೋಷಕಂಶಗಳದĸ, ಹಲವುರೋಗಗಳಗ

ನೈಸಗāಕ ಔಷಧ. ಇದರೋಗಕħಮೂಲ ಎನĺವ ವಾತ, ಪತĶ ಮತĶ
ಕಫವನĺ ನಯಂತŁಸುತĶದ ಎಂದ ಆಯುವೋāದ ವೈದŀಕೋಯ ಹೋಳತĶದ.
ಸೌಂದಯāವಧāನಗೂಉಪಯೋಗವಾಗುವ ನಲŃಯ ರಸವನĺ

ನತŀವೂ ಸೋವಸುವುದರಂದ ಮಧುಮೋಹವನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದ.ಜತಗ
ಮಲಬದĹತಯನĺ ತಡೆಯಬಹುದ. ಅದ ಚŀಮನಪŁಶ್ ರೋತಯ ಲೋಹŀ
ಹಾಗೂಜŀಸ್‌ಮಾದರಯಲŃಯೂ ಸಗುತĶದ.
ತಜಾ ಆಮŃ ರಸವನĺ ಜೋನತಪĻದಜತ ಸೋರಸಕೊಂಡ ಸೋವಸದರ,
ರಕĶ ಶುದĹಯಾಗುತĶದ. ಇದ ರಕĶಹೋನತಯನĺಹೋಗಲಾಡಿಸಲು
ನರವಾಗುತĶದ. ಪŁತದನ ಆಮŃಜŀಸ್‌ ಕುಡಿದರ ಮುಖದ
ಕಂತಯೂಹಚĬತĶದ.

ಬುದĹಮತĶ ವೃದĹಸುವ ವಡಿಯೋ ಗೋಮ್‌
ಮಕħಳ ಸಹಸಮಯ ವಡಿಯೋ ಆಟಗಳನĺ ಆಡವುದರಂದ ಅವರ

ಬುದĹಮತĶ ಚರುಕುಗೊಳńತĶದ ಎಂದಹಸ ಅಧŀಯನವಂದ
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ಸಹಸ ಕŁೋಡೆಗಳ ಕೌಶಲŀದ ಹಲವು ಸವಾಲುಗಳನĺ ಒಡĳತĶವ.

ಅವುಗಳನĺ ಎದರಸುತĶ ಸಗುವ ಮಗು ಗುಣಮಟıದ ಕಲಕ
ಮನೋಭಾವವನĺ ಬಳೆಸಕೊಳńತĶದ. ಮುಂದನ ಹಂತದ ಬಗĩ ಆಟದಲŃ
ಮದಳ ಕೌತಕದಂದ ನರೋಕ್ಷಿಸುವುದ ಆಲೋಚನ ಶಕĶಯನĺ
ವೃದĹಸುತĶದ. ಸಹಜವಾಗ ಇದಬುದĹವಂತಕಯನĺ ಹಚĬಸುತĶದ
ಎನĺವುದ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಭಿಮತ.

ಕŀನ್ಸಿರ್‌ ಹಬĽಸುವ ಲೈಂಗಕ ಸಂಬಂಧ
ಹಲವು ಬಗಯ ಕŀನ್ಸಿರ್‌ಗಳಗ ಕರಣವಾಗುವ ವೈರಸ್‌ ಲೈಂಗಕ

ಸಂಪಕāದಂದಲ ಹರಡವ ಸಧŀತ ಹಚĬದ. ಅದರಲŃ ಬಾಯಿಯಿಂದ
ಬಾಯಿಗ ಬಹುಬೋಗ ಹರಡತĶದ ಎಂಬ ಆತಂಕದ ಸಂಗತಟರಂಟೋ
ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದ ಬಂದದ.
ಮಹಳೆಯರು- ಪುರುಷರು ಸೋರದಂತ 222 ಮಂದಯನĺ

ಸಂಶೋಧಕರು ತಮĿ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು. ಅವರಲŃ ಏಕವŀಕĶ-
ಬಹುವŀಕĶಗಳ ಜತ ಲೈಂಗಕ ಸಂಪಕāಹಂದದವರೂ ಇದ್ದರು. ಕŀನ್ಸಿರ್‌
ಸೋಂಕು ಲೈಂಗಕತ- ದೋಘā ತಟ ಚಂಬನದಂದಲ ಹರಡವುದರಂದ
ಜನನೋಂದŁೋಯ, ಬಾಯಿ, ಗಂಟಲು ಸಂಬಂಧಿ ಕŀನ್ಸಿರ್‌ ಬರುವ ಸಧŀತ ಇದ
ಎಂದ ತĤರು ಹೋಳದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌


