
16 ಸುಧಾ 28 ನವೆಂಬರ್‌ 2013

ವಿವಿವವರರವಾವಾದದ ಮಾಮಾಹಿಹಿತಿತಿ
‘ಸುಧಾ’ ನ.14ರಮುಖಪುಟ ಲೀಖನದಲŃ ಗೀತ
Ħನವಾಸನ್‌ ಅವರು ‘ಗೃಹ ಕಚೀರಯ ಸುಖ
ದಃಖ’ದ ಸಧಕ ಬಧಕಗಳ ಕುರತ ವಿವರವಾದ
ಮಾಹಿತ ನೀಡದĸರ.

-ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ
‘‘ĦĦಮಮಂಂತತ’’ ಪಪದದ ಸಸರಿರಿ
‘ನೀವು ಕೀಳದರ?’ಯಲŃ ರಾಮ್‌ ಬಳಸರುವ ಪದ
‘Ħಮಂತ’ದ ಬಗĩ ಓದಗರಬĽರು ಆಕ್ಷೀಪ

ವŀಕĶಪಡಸದĸರ. ಚೊಚĬಲ ಗಭಿಥಣ ಸěೀಗಮಾಡುವ ‘ಸಂಸħರ’ ಶಸěಕħ
‘Ħಮಂತ’ ಎಂದ ಕರಯುತĶರ. ಕನĺಡ ಸಹಿತŀ ಪರಷತĶನ ಕನĺಡ
ನಘಂಟನ 8ನೀ ಸಂಪುಟದ 8170ನೀ ಪುಟದಲŃ ಇದನĺ
ಪರಶೀಲಸಬಹುದ.

-ಆರ್‌. ಮಧುಸೂದನ್‌, ಹಾಸನ, ಕೆ. Ħನಿವಾಸರಾವ್‌ ಹರಪನಹಳń
ಕಕನನĺĺಡಡ ಎಎನೆನೆ ಕುಕುಣಿಣಿದಾದಾಡುಡುವುವುದುದು....
‘ಕನĺಡ ದೀಪಕħ ಒಂದಷı ಎಣĵ’ ವೈನತೀಯರ ವಿಚರ ಲಹರ ಮನ
ಕಲಕುವಂತದ.

-Ħನಾಥ್‌ಕನೇಟಿ, ಬೆಂಗಳೂರು/ ವೈ.ಜಿ.ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ
ಮಮನನಮಮೋೋಹಹಕಕ ಕಕೋೋಟೆಟೆ
ಗಣಪತ ಭಟ್‌ಹಾರೀಹಳń ಅವರ ಚಿತŁ-ಲೀಖನ ‘ಮನಮೀಹಕ
ಮೀಜಾಥನ್‌ಕೀಟೆ’ ಮನಮೀಹಕವಾಗತĶ.

-ವಜಯ, ನ.ಲ.ರಾಂ., ಬೆಂಗಳೂರು/ಮೊಳಕಾಲĿರು ಸುರೇಶ್‌, ಬಳńರಿ
ಭಾಭಾಗಗŀŀವಿವಿರರಲಿಲಿಲ್ಲಲ್ಲ....
ಕಾರವಾರದಲŃ ಕಲ ವಷಥಗಳ ಕಾಲ ನಾವುವಾಸವಾಗದ್ದರೂ ಸಹ

ನಮಗ ಮೀಜಾಥನ್‌ಕೀಟೆನೀಡುವಭಾಗŀವಿರಲಲ್ಲ. ‘ಸುಧಾ’ದಲŃ

ಸುಂದರ ಚಿತŁಗಳ ಜತಗ ಬಂದ ಈ ಲೀಖನ ನೀಡ ಬಹಳ
ಖುಷಿಯಾಯಿತ.

-ಗಾಯತŁ ಬ. ಹಿರೇಮಠ, ಬಾಗಲಕೇಟೆ
ಮಮಂಂಡಡŀŀ ಬೆಬೆಲ್ಲಲ್ಲದದ ಮಾಮಾಹಿಹಿತಿತಿ
ಮಂಡŀದ ಬಲ್ಲದ ಕುರತ ಬಸವರಾಜ ಹವಾಲĸರ್‌ ಅವರು ಸವಿವರ
ಮಾಹಿತ ನೀಡದĸರ.

-ಎಚ್‌. ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚಿತŁದಗಥ, ಚನĺಬಸವ ಪುತĶರ, ಚಿತŁದಗಥ
ಅಅಬಬĽĽ ಎಎಂಂತತಹಹ ಸಿಸಿಹಿಹಿ!!
‘ಆಹಾರ’ ಅಂಕಣದಲŃ ಪ.ಎಂ. ಚೈತŁರವರ ಸಹಿ ತಂಡಗಳ ರಸಪ ಬಯಲŃ
ನೀರೂರಸತ. ಸಹಿ ಪŁಯನಾದ ನಾನ ‘ಶಹಿ ರಸಮಲಯ್‌’, ‘ಸಬĽಕħ
ಶೀರ’, ‘ಫŁಟ್‌ ಖೀರು’ಮಾಡ ಸವಿದ. ಅದľತ ರುಚಿ!

-ಆರ್‌.ಎಂ. ಹಾಸನ
ಸಸಂಂಗಗŁŁಹಹಯಯೋೋಗಗŀŀ ಮಾಮಾಹಿಹಿತಿತಿ
ವಿಶŅ ಮಹಿಳಾ ಆಡಳತಗರರ ಕುರತ ‘ಎಳಯರ ಅಂಗಳ’ದ ‘ಗತĶ?’
ವಿಭಾಗದಲŃ ಶೀಭಾ ಫಕೀರೀಶ ತಳವಾರ ಅವರು ಸಂಗŁಹಿಸಕಟıರುವುದ
ಓದಗರಗ ಉಪಯುಕĶವಾಗದ.

-ಎಂ.ಬ.ಕೃಷĵಮೂತā, ಚಾಮರಾಜನಗರ
ದೊದೊಡಡĳĳವವರಿರಿಗೂಗೂ ಅಅಭಿಭಿಮಾಮಾನನ
ರಾಜŀೀತ್ಸವಕħ ಒಂದ ದನಮುಂಚ ಬಂದ ‘ಸುಧಾ’ ಸಂಚಿಕಯ ಎಳಯರ
ಅಂಗಳದಲŃ ಲಲತ ಕ. ಹೊಸಪŀಟ ಅವರ ವಣಥಮಾಲಯಲŃ ಕನĺಡ
ಪದŀ ಹಾಗೂ ಅದಕħನಗುಣವಾದ ಸಂಗಳೀಕರ್‌ ಅವರ ಚಿತŁ ಮಕħಳಗ
ಮಾತŁವಲ್ಲ, ದೊಡĳವರಗೂ ಅಭಿಮಾನಮೂಡಸುವಂತತĶ.
ಸಂಗŁಹಯೀಗŀವಾಗದ.

-ಬಸವರಾಜ ಅಲŃರ, ಕೌಜಗನೂರ/ ರವೇಂದŁನಾಥ ಶಿ.ಯಡಹಳń,
ಬೇಳಗಿ
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ಸಕħರಯಿಂದ ಕಡĺಗ ಆಪತĶ
ವಿವಿಧ ತಂಪುಪನೀಯಗಳ ಸೀರದಂತ ಸಕħರ ಮಶŁತ ಶರಬತĶಗಳನĺ

ಸೀವಿಸುವುದರಂದಮೂತŁಪಂಡಕħ ಧಕħಯಾಗುತĶದ ಎನĺವುದ ಅಮರಕದ
ಸಂಶೀಧಕರು ನಡಸದಹೊಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದದ.

ಆರೀಗŀ ಸುಧಾರಸಬೀಕು ಎಂಬ ನಟıನಲŃ ಪಥŀಹಾರ ಎಂದ
ಶರಬತĶ, ಹಣĵನ ರಸ ಕುಡಯುವುದ ಹಚĬ. ಆದರ ಇದಕħ ಸಕħರ
ಸೀರಸಕಂಡರಮಾಡುವ ಪಥŀವೀ ವŀಥಥ ಎಂದ ಹೀಳತĶರ ತĤರು.
ಪŁತŀೀಕ ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ಜಪನನ ಆಸħರ್‌

ವಿವಿಯ ವೈದŀಕೀಯ ವಿಭಾಗ ಕೂಡ ಇದೀ
ಅಭಿಪŁಯವನĺ ವŀಕĶಪಡಸದ. ತĤರು ನೀಡರುವ
ವರದಯ ಪŁಕಾರ ಸಹಿ ಅಂಶ ಸೀವಿಸುವುದರಂದ
ಬೊಜĮ,ಮೂತŁಪಂಡ ವೈಫಲŀ, ವಿಪರೀತ ಕೀಪ
ಬರುವ ಸಧŀತ ಹಚĬತĶದ.

ಹಣĵಮೂತŁಕೀಶ ರĔಕ!
ಆಸಡ್‌ (ಹುಳಅಂಶ) ಉತĻತĶ ಮಾಡುವ

ಆಹಾರವನĺ ಸೀವಿಸುವುದನĺ ಕಡಮಮಾಡ;
ತಜಾ ಹಣĵ, ತರಕಾರ ಸೀವಿಸುವುದರಂದಮೂತŁಪಂಡದ ಆರೀಗŀವನĺ
ಸುಧಾರಸಬಹುದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳದĸರ.
ಗೀಧಿ ಹಾಗೂಮಾಂಸಹಾರ ದೀಹದಲŃ ಆಸಡ್‌ಅನĺ ಹಚĬಗಸುತĶದ.

ಅದಮೂತŁಕೀಶದ ಕŁಯೆಗೂ ಅಡĳಮಾಡುತĶದ. ಅಲ್ಲದ ಹಲವು
ಅಂಗಂಶದ ಮೀಲತೊಂದರ ಉಂಟಾಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಅಧಿಕ ರಕĶದೊತĶಡವೂಕೂಡಮೂತŁಕೀಶಕħ ಕಂಟಕವನĺ ತರುವ
ಸಧŀತ ಇದ. ಇಂತಹ ಅನೀಕ ತೊಂದರಯನĺ ಸರದೂಗಸಲು ತಜಾ

ತರಕಾರಹಾಗೂ ಹಣĵ ಹಂಪಲು ನರವಾಗುತĶವ ಅನĺವುದ ತĤರ
ಸಲಹ.

ಹೃದಯಾಘಾತ ಪತĶ ಹಚĬವ ಕಾರ್‌!
ಜಪನನ ತĤರುಹೊಸಕಾರಂದನĺ ಅಭಿವೃದĹಪಡಸದĸರ. ಅದರ

ವಿಶೀಷ ಏನಂದರ ಚಲನಮಾಡುವವರಗ ಹೃದಯಾಘಾತ ಸಂಭವಿಸದರ
ಕೂಡಲೀ ಅದಸೂಚನಯನĺ ಕಡುತĶದ.
ಹೊಸದಗ ಅಭಿವೃದĹಪಡಸರುವ ಈ ಕಾರನಲŃ ‘ಎಲಕ್ಟ್ರೀಕಾಡಥಯೀ

ಗŁಫಿಕ್‌ಮಾನಟರ್‌’ ಅಳವಡಸರುತĶರ. ಅದರ ಸಂಪಕಥವನĺ ಸıೀರಂಗ್‌ಗ
ಕಲĻಸರುತĶರ. ಸıೀರಂಗ್‌ ಚಕŁ ಹಿಡದ ಚಲಕನ ಹೃದಯದ ಏರಳತವನĺ
ಅದದಖಲಸುತĶದ. ಒಂದ ಪĔ ಹೃದಯಕħ ಏನಾದರೂ ಆಪತĶ ಇದ
ಎಂದರ ಆಯಂತŁ ಎಚĬರಕ ಗಂಟೆಯನĺ ಬರಸುತĶದ ಎನĺವುದಸೀಜಿಗ.

ರಾತŁ ನದŁ ತಪĻಸಕಂಡರ ಆಪತĶ!
ಜೈವಿಕ ಗಡಯಾರದ ಪŁಕಾರ ರಾತŁ ವಿಶŁಂತ ಸಮಯ. ಈ ಸಮಯವನĺ

ಯಾರು ಸಮಪಥಕವಾಗ ಬಳಸಕಳńವುದಲ್ಲವೀ ಅವರಗ ಆರೀಗŀ
ಸಂಬಂಧಿ ತೊಂದರ ತಪĻದ್ದಲ್ಲ ಎನĺತĶರ ಅಮರಕದ ಸಂಶೀಧಕರು.
ಅದರಲŃ ಹದಹರಯದಲŃ ನದŁಗಟıರ ಆರೀಗŀ ಹಾಳಾಗುವ ಸಧŀತ

ಹಚĬ.ಯಾರುರಾತŁ ಹೊತĶ ಅಗತŀದಷı ನದŁಯನĺ
ಮಾಡುವುದಲ್ಲವೀ ಅವರಗ ತೀವŁತರದ ರೀಗರುಜಿನಗಳ ಬರುತĶರುತĶವ
ಎನĺವುದವಾಷಿಂಗıನ್‌ನ ಬŁಡŃ ಆಸĻತŁ ಸಂಶೀಧಕರ ಅಭಿಮತ.
ಕಣĶಂಬ ನದŁ ಮಾಡದದ್ದರ, ಜಠರ ಸಮಸŀ, ಕರುಳನಲŃ ಉರ,

ಮೀಲಂದ ಮೀಲ ನಗಡ- ಜŅರ ಬರುತĶರುತĶವ. ಪŁಢಶಲಯಲŃ ಓದವ
ಮಕħಳ ದೀಘಥನದŁ ಮಾಡುವುದರಂದ ಆರೀಗŀವನĺ ಕಾಪಡಬಹುದ.
ಜತಗ ಮೀಲಂದ ಮೀಲ ಶಲಗ ಗೈರುಹಾಜರಾಗುವ ದೀಹ
ಭಾದಯಿಂದಲ ತಪĻಸಕಳńಬಹುದ ಎಂದ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಹೆಲĶ


