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ಉಪಯುಕĶ ಮಾಹಿತಿ
‘ನಮĿ ಬನĺ ನಮĿ ಕುಚಘ’, ಪŁವೋಣ

ಕುಲಕರ್ಘ ಅವರಮುಖಪುಟ ಲೋಖನ
(ಸುಧ, ನ. 19) ಉಪಯಕĶ
ಮಾಹಿತಗಳಂದ ಕೂಡದ. ಜಗತĶನ
ಶೋ.85ರಷı ಜನ ಬನĺನೋವನಂದ
ಅನೋಕ ಸಂದಭಘಗಳಲŃ ಬಳಲವುದ
ತಳದ ಆಘಾತವಾಯಿತ.

-ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ,
ಎಸ್‌. ಲಕ್ಷĿೀನರಸಂಹ,

ಚಾಮರಾಜನಗರ, ಹೀಮಲತಾ
ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಹಾಲĿತĶರು, ಕೀಟೀಶŅರ ಸೂಯಯನಾರಾಯಣರಾವ್‌,

ಬಂಗಳೂರು, ಜ.ಸ. ಜಾಧವ, ಗಂಗಾವತ
ಬಳಕು ಚೆಲŃವ ಲೀಖನ
ಕಲವು ತಂಗಳ ಹಿಂದ ಪŁಕಟವಾಗಿದ್ದ ಕುಚಘಗಳ ಕುರತದ ಲೋಖನಕħ ಈ

ವಾರದಮುಖಪುಟ ಲೋಖನ ಕುಚಘಗಳ ಬಗĩ ಮತĶಷı ವವರಗಳನĺ
ನೋಡುವ ‘ಸಪŃಮಂಟ್‌’ನಂತ ಇತĶ. ಕುಚಘಯ ಬಗĩ, ಅದಕħ ಸಂಬಂಧಿಸದಂತ
ನಮĿ ಆರೋಗŀದ ಬಗĩ ಬಳಕು ಚಲŃವಂಥ ಲೋಖನವದ.

-ಬಾಳńಪೀಟ ನೀಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ
ಕುಚಯ ಬೀಕು ಕುಚಯ..!
ಇಂದ ಸಕಾಘರ ಕಚೋರಗಳಗ ಉತĶಮ ವನŀಸದ ಕುಚಘಗಳ

ಬೋಕಾಗುತĶವ. ಇದರಲŃ ತೂಕಡಸುವ, ನದŁ ಮಾಡುವ ಅನಕೂಲ
ಗಳರಬೋಕಾದĸ ಅಗತŀ. ಇವು ಸುಲಭವಾಗಿಜಾರಹೋಗುವಂತರಬಾರದ.
ಇದರಂದ ಸಕಾಘರ ಖಚಘನಲŃ ದಹಲಗ ಹಾರ ಕುಚಘ ಉರುಳಸಲಹಾಗೂ
ಉಳಸಕೊಳńಲ ನಡೆಸುವ ಶŁಮ ಕಡಮಯಾಗಬಹುದ.

-ಡಾ.ಕ.ಕ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ ಹಾಸನ
ವಚಾರ ಲಹರಿ
‘ಮುಗĸತಯ ಗಲವು’ ವಚರ ಲಹರ (ತೋಷ) ಅಥಘಪೂಣಘವಾಗಿದ.
-ಮಹಾವೀರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಎಚ್‌.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚತŁದುಗಯ

ಖುಷಯಾಯಿತು
‘ಮುಳńನ ಸಸŀಗಳ ಕಿರೋಟಯಫೋಬಘಯಾ’ (ರಾಮಪŁಸಾದ್‌ ಭಟ್‌)

ಲೋಖನ ಓದ ಖುಷಯಾಯಿತ.
-ಎಲ್‌. ಗಿರಿಜಾರಾಜ್‌, ಬಂಗಳೂರು, ಬಿ.ಎಂ. ಶಿವಲಿಂಗೀಗೌಡ,

ಬೀವನಹಳń
ವಶŃೀಷಣಾತĿಕ
‘ನಮĿಡನ’ ಯಲŃ ಮಕħಳ ಸುರಕ್ಷೆ ಬಗĩ (ಬ.ಎಂ. ಹನೋಫ್‌) ಬರಹ

ವಶŃೋಷಣಾತĿಕವಾಗಿದ. ಸಕಾಘರ ಸಮಸŀಯೊಂದರ ಬಗĩ ಸĻಂದಸದಂತ

ಮಾಡ ಕŁಮೋಣ ಹೋಗ ನಲಘĕ ವಹಿಸುತĶದ ಎಂಬುದನĺ ಬರಹ ಚನĺಗಿ
ವಶŃೋಷಸದ.

-ಟಿ.ಎನ್‌. ಸರಸŅತ, ತುರುವೀಕರೆ
ಮಧŀ ವಯಸħರನĺ ಕಾಡುತĶದೆ
‘ವೃದĹರನĺ ಕಾಡುವ ಸಂಧಿವಾತ’, ಆರೋಗŀ ಲೋಖನ (ಉಮಾ ಅನಂತ್‌)

ಸಂಧಿವಾತದ ಬಗĩ ಉಪಯಕĶಮಾಹಿತ ನೋಡದ. ಸಂಧಿವಾತ ವೃದĹರನĺ
ಮಾತŁವಲ್ಲದ ಮಧŀ ವಯಸħರನĺ ಇತĶೋಚಗ ಕಾಡಲರಂಭಿಸದ.

-ಸುಂದರ್‌, ಬಂಗಳೂರು, ಎಸ್‌.ಎಲ್‌. ಗೌಡ, ಬೀವನಹಳń, ಜಾನಕಿ
ಎನ್‌. ಆಚಾಯಯ, ಉಡುಪಿ

‘ಅನĺ ಬಿಟı ಚಪಾತ ತನĺ’
ಸಂಧಿವಾತದ ತೋವŁತ ಕಡಮಮಾಡಲತೂಕ ಆದಷı ಕಡಮ

ಮಾಡಬೋಕು. ಸಶತಃ 65 ವಷಘದ ನನೋ ಮಧŀಹĺ ಊಟಕħ ಮಾತŁ ಕನಷĲ
ಅನĺ ಬಳಸುತĶದĸ, ರಾತŁ ಊಟಕħ ಚಪತಯನĺೋ ತನĺತĶೋನ. ಇದರಂದ
ದೋಹದತೂಕ ಕಡಮ ಆಗಿ ಆರೋಗŀವಂತನಗಿದĸೋನ.

-ನಾರಾಯಣಯಾಜಿ, ಶಿರಾಲಿ
ಮಾಮಿಘಕ ಕಥೆ
ಸ.ಉಷಾ ಅವರ ‘ತಟıಲ’ ಕಥೆಮಾಮಿಘಕವಾಗಿತĶ.

-ಎಸ್‌.ವಜಯಕುಮಾರಿ, ಬಂಗಳೂರು, ಕಹಿಮ, ಬಸರಕೀಡು
ಅಥಯಪೂಣಯ ಬರಹ
‘ಇಳದ ಬಂದರು ರಂಭೆ, ಊವಘಶಿ, ಮೋನಕ..’ ಡಾ.ಜಿ.ಎಸ್‌. ಭಟ್‌

ಅವರ ಲೋಖನ ಕರಾವಳಯ ಕಲತĿಕವಾದ ಕಲ ಯĔಗನ ರಂಗದಲŃ ಸěೋ
ಪತŁಗಳ ಕುರತಮಾತಗಳ ಅಥಘಪೂಣಘವಾಗಿತĶ.

-ಮೀ.ಗೀ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೀಗರವಳń
ನುಚĬನ ಖಾದŀ
ಆಹಾರ ವಭಾಗದಲŃ ‘ಗೋಧಿ ನಚĬನ ಖಾದŀ’ (ವಸಂತ ಮಂಜುನಥ)

ಅಪರೂಪದ ಅಡುಗ ಆಗಿದĸ, ಓದಲಖುಷಯಾಯĶ.
-ಎಸ್‌.ಪŁಭಾ, ಬಂಗಳೂರು

‘ಸುಧಾ’ ಓದಿದ ಮೀಲ..
‘ನೋಲ ಸಮುದŁದಲŃ ಪರಂಪರೆಯ ಸĿರಣೆ’ ಪŁವಾಸ ಲೋಖನ (ಕುಶಾಲ್‌

ವ.ಆರ್‌.) ಚನĺಗಿದ. ನವು ಲಕħವಲ್ಲದಷı ಸಲ ಆಸ್ಟ್ರೋಲಯಾದ ಅಪರಾ
ಹೌಸಂದಬೋಟ್‌ನಲŃ ಗಡಘನ್‌ ಐಲŀಂಡ್‌ ಹರಟೋಜ್‌ಬೋಡ್‌ಘ
ನೋಡದĸೋವ. ಆದರೆ ಎಚ್‌ಎಂಎಎಸ್‌ ಸಡĺ ನೌಕ ಬಗĩ ಗಮನಕħೋ
ಬಂದರಲಲ್ಲ. ‘ಸುಧ’ ಓದದ ಮೋಲ ನವೂ ಒಮĿಹೋಗಿ ಬರಬೋಕು
ಎನಸತ.

-ಸೀತಾ ಕೀಶವ, ಸಡĺಸಮಷı ಪŁಜİ
ಡಾ.ವನೋದ ಛೆಬĽಯವರ ಸುಖಿದಂಪತŀ ಭಾವನಗಳ, ಸಂಬಂಧಗಳ

ಕುರತ ಲೋಖನಗಳ ಸಮಷĲ ಪŁಜİಯನĺಮೂಡಸುತĶವ.
-ಸಮುದŁವಳń ವಾಸು, ಆಲೂರು

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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ನಗದತ ಸಮಯಕħ ಮಲಗಿ
ರಾತŁ ನದŁ ಮಾಡುವ ಸಮಯವನĺ ನರಂತರ ಬದಲಯಿಸುವುದರಂದ

ಆರೋಗŀದ ಮೋಲ ಅಡĳಪರಣಾಮ ಬೋರುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬ ಎಂದಹಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ರಜಯ ದನಹಾಗೂ ಕಲಸದ ಅವಧಿಯಲŃ ಮಲಗುವ ಸಮಯದಲŃ

ವŀತŀಸವನĺ ಬಹುತೋಕರುಮಾಡಕೊಳńತĶರೆ. ಇದರಂದ ದೋಹದಲŃ
ಕೊಬĽನ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಏರುಪೋರಾಗುತĶದ. ಸೊಂಟದ ಸುತĶಳತಯೂ
ಹಚĬಗಬಹುದ.ಜೊತಗ ಇನ್ಸುಲನ್‌ ಪŁಮಾಣವೂ ಅಧಿಕವಾಗಬಹುದ
ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ವಟಮಿನ್‌ ಡಕೊರತಯಿಂದ ಹೃದŁೋಗ
ದೋಘಘಕಾಲ ವಟಮಿನ್‌ ಡಕೊರತಯಿಂದ ಬಳಲತĶದ್ದರೆ ಅದ ಹೃದಯ

ಸಮಸŀಗ ಕಾರಣವಾಗುತĶದ. ಹೃದŁೋಗ ಇದ್ದ ಪĔದಲŃ ಹೃದಯಾಘಾತ
ಇಲ್ಲವೋ ಪಶಶಘವಾಯ ತಗುಲವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳದĸರೆ.

ಬಹುತೋಕ ಹೃದŁೋಗಿಗಳಲŃ ವಟಮಿನ್‌ ಡ ಪŁಮಾಣ ಕಡಮ ಇರುತĶದ
ಎನĺವ ಅಂಶವನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ಗುರುತಸದĸರೆ. ಅದರ ಪŁಮಾಣವನĺ
ತಳಯಲ ರಕĶ ಪರೋಕ್ಷೆಯಿಂದ ಸಾಧŀ. ಅದರ ಪŁಮಾಣ 30
(ನŀನೋಗŁಮ್‌/ಮಿಲ ಲೋಟರ್‌) ಇರಬೋಕು ಎಂದ ಗುರುತಸದĸರೆ.

ಹೃದŁೋಗ ತಡೆಗ ನಡಗ
ಹಿರಯರು ನಡೆಯವಾಗ ತಮĿ ಹಜĮಗಳನĺ ತಸು ಬರುಸಾಗಿಯೋ

ಹಾಕುವುದ ಹೃದಯದ ಆರೋಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ಒಳńಯದ ಎಂದ
ಅಮರಕದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳದĸರೆ.
ಏಕಂದರೆ, ಚರುಕಿನಂದ ನಡೆಯವುದರಂದ ಇಳವಯಸ್ಸುನಲŃ ಕಾಡುವ

ಹೃದŁೋಗವನĺ ತಡೆಯಲ ಸಹಾಯವಾಗುತĶದ. ಹೃದಯಾಘಾತಹಾಗೂ
ಪಶಶಘವಾಯ ತಡೆಯಲ ಇದ ನರವಾಗುತĶದ. ಸುಮಾರು 10
ವಷಘಗಳ ಕಾಲ ಅಧŀಯನ ನಡೆಸದ ಸಂಶೋಧಕರು, ಹೃದಯದ ಆರೋಗŀ
ಕಾಪಡಲ ನಡಗ ಉತĶಮ ಎಂದ ಹೋಳದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


