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ಉಉತತĶĶಮಮ ಸಸನಿನಿಮಾಮಾ,, ಉಉತತĶĶಮಮ ಆಆರರೋೋಗಗŀŀ
‘ಸಧಾ’ ನ.21ರಮುಖಪುಟ ಲೋಖನ

ಚ.ಹ.ರಘುನಥರ ‘ಸನಮಾ ಥೆರಪ’
ಸಮಂಜಸವಾಗದ. ಉತĶಮ ಸಂದೋಶಹೊತĶ
ಸನಮಾಗಳು ಉತĶಮ ಪರಿಣಾಮ ಬೋರುವುದರಲŃ
ಸಂಶಯ ಇಲ್ಲ.

-ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಮಹಾವೀರ ಕಾಸರ,
ಶಿವಮೊಗĩ/ ವಭಾ ಮುರಳೀಧರ್‌, ತುಮಕೂರು/

ಶŀಮಸುಂದರ್‌, ನ.ಲ.ರಾಂ, ಬೆಂಗಳೂರು/
ಆರ್‌.ಸಿದ್ದಲಿಂಗಮĿ, ರಾಯಚೂರು

ಪಪರರಸಸĻĻರರ ವಿವಿರರೋೋಧಿಧಿ
‘ಮಾತೋಮುತĶ’ ನಲŃ ಭೈರಪĻ ಹಾಗೂ ಶಂಕರಬಟರ ನಡಿಮುತĶ

ಪŁಕಟವಾಗವ. ಎಸ್‌.ಎಲ್. ಭೈರಪĻನವರ ಪŁಕರ ‘ಕನĺಡ ನಡಿಯ
ಅರಿವಿಲ್ಲದರುವುದಕħ ಸಂಸ್ಕೃತ ಕಲಯದರುವುದೋ ಕರಣ.’
ಶಂಕರಬಟıರ ಪŁಕರ... ‘ಕನĺಡವನĺ ಸರಿಯಾಗ ತಳಯಲು ಕನĺಡವನĺೋ

ಸರಿಯಾಗ ಕಲತಕಳńಬೋಕಲ್ಲದೋ ಸಂಸ್ಕೃತವನĺಲ್ಲ’ ಹೋಗ ಪರಸĻರ ವಿರೋಧಿ
ಮಾತಗಳನĺ, ದೊಡĳವರಿಂದ ಕೋಳುವಂತದರೆ ಜನಸಾಮಾನŀರು
ಅನಸರಿಸಬೋಕದಮಾಗಘಯಾವುದು?

-Ħನಾಥ್‌ ಕನೀಟಿ, ಬೆಂಗಳೂರು
ಚಚೋೋನಾನಾದದ ಹೊಹೊಸಸದದೃೃಷಷıı
ವಸಂಧರಾ ಎಸ್‌.ಕುಮಾರರ ‘ಚೋನದಲŃ 14ದನಗಳು’ ಲೋಖನ ಓದ

ಚೋನ ಬಗĩ ಇದ್ದ ಕಲವುಪೂವಘಗŁಹಗಳುದೂರವಾಗವ. ಆದರೆ ಅದರ
ಅತವೋಗದ ಅಭಿವೃದĹ ಒಮĿಮĿ ತರುಗುಬಾಣ ಆಗುವ ಸಾಧŀತಗಳು
ಇಲ್ಲದಲ್ಲ.

-ಎಚ್.ಎಸ್‌.ಹೀಮಲತಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಕೀಣಂದೂರು/
ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚಿತŁದುಗಗ/ ಬಾಳńಪೀಟೆ ನೀಲಕಂಠಪĻ,

ಹಾಸನ/ ಟಿ.ಎನ್‌.ಸರಸŅತಿ, ತುರುವೀಕರ/ ಎ.ಪಿ.ರಂಗನಾಥ್‌, ಮೈಸೂರು

ನಾನಾಮಮಪಪಲಲಕಕ ಹಾಹಾಕಿಕಿ
ಕೋಶವ ಕುಡŃರ ‘ಬದಮಶಸನ’ ಓದದ. ಕಪĻ ಅರೆಭಟıನ ಶಸನ

ಇರುವ ಕಡ ಒಂದು ನಮಫಲಕ ಹಾಕಲ.
-ಶರದಾ ಮೈ. ಸೀಮಪುರ, ಗಜೀಂದŁಗಡ

ಅಅಣಣĵĵ ಹೂಹೂ ಎಎಂಂದದರೆರೆ ಕಕೋೋಲಾಲಾಣಣ
‘ನಮĿ ಪುಟ’ದಲŃ ಸಎಸ್‌ಎಲ್ಕ ಕಪĻಳ ‘ಅಣĵ ಹೂ’ ಬಗĩ ಕಲವು

ಮಾಹತ ನೋಡಿದĸರೆ. ನಮĿ ಬಳńರಿ ಜಲŃ ಹಾಗೂಉತĶರ ಕನಘಟಕದ
ಕಡ ಇದನĺ ‘ಕೋಲಾಣ’ ಎನĺತĶರೆ. ಇದರ ಪಲŀ ರುಚಯಾಗರುತĶದ.
ಹೊಲದ ತಂಬಾ ಇದು ಅತಯಾಗ ಬಳೆದರೆ ಪೋಕ(ಬಳೆ)ನĺ
ಹಾಳುಮಾಡುತĶದ.

-ಪತŁೀಶ್‌ ಹಿರೀಮಠ, ಹಗರಿ ಬೊಮĿನಹಳń
ಸಸķķತತŀŀಂಂತತರರಕಕħħ ಕಕನನĺĺಡಿಡಿ ‘‘ಚಚಪಪĻĻರರ’’
ಎ.ಆರ್.ಪಂಪಣĵ ಅವರ ‘ಚಪĻರ’ ಕಥೆ ಚಕħದದರೂಚೊಕħವಾಗದ.

ಚಪĻರಗಳು ಮರೆಯಾಗುತĶರುವ ಸķತŀಂತರಕħ ಒಂದುರೂಪಕವಾಗದ.
ಮೋಲĺೋಟಕħ ಕಥೆ ಜಾಳೆನಸದರೂ, ವಿಭಿನĺವಾದ ಕಥಾ ವಸĶ ಗಮನ
ಸಳೆಯಿತ.

-ಕಹಿಮ, ಬಸರಕೀಡು/ ನೀ.ಗೀ.ಭ., ಕುಕħ ಸುಬŁಹĿಣŀ/ ರೀಷĿ
ಎ.ಎಸ್‌.ಬಾಳೆಹೊನĺರು/ ವಜಯ, ಬೆಂಗಳೂರು

ಕಕನನĺĺಡಡದದ ಜಾಜಾಗಗದದಲಲŃŃ ‘‘ಕಕಂಂಗಗŃŃಷ್‌ಷ್‌!!’’
ನ. 14ರ ಸಂಚಕಯಲŃ ‘ಕನĺಡ ದೋಪಕħ...’ ವೈನತೋಯರ ಲೋಖನ

ಸರಿಯಾಗದ. ಆದರೆ ಕನಯಲŃ ‘ಗŁಮೋಣ ಪŁದೋಶದಲŃ ಕನĺಡ ಜೋವ
ಚೈತನŀದ ಸಲಗಳು ಉಳದುಕಂಡಿವ...’ ಎಂಬುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. ಟ.ವಿ.
ಬಂದ ನಂತರ ಈಗ ಗŁಮೋಣ ಪŁದೋಶವೋ ಕಣĿರೆಯಾಗುತĶದ! ಟ.ವಿ.,
ಮಬೈಲ್ಗಳಲ್ಲದ ಹಳńಯೋ ಇಲ್ಲ. ಹೋಗಗ ಹಳńಗರ ಬಾಯಲŃ ಕೂಡ
ನಗರಕħಂತ ಮಗಲಾದ ಕಂಗŃಷ್‌ ವಿಜೃಂಭಿಸತĶದ!

-ಹುರುಕಡŃ ಶಿವಕುಮಾರ, ಬಾಚಿಗಂಡನಹಳń
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ನಡಿಗಯಿಂದ ಲಕŅವನĺ ತಪĻಸಬಹುದು!
ಕಲĺಡಿಗ ಆರೋಗŀ ಸಂಬಂಧಿ ಅನೋಕ ತೊಂದರೆಗಳನĺ ತಪĻಸಲು
ಅನಕೂಲವಾಗುತĶದ. ನತŀವೂ ಹಚĬಗ ನಡಯುವ ಅಭŀಸವನĺ
ರೂಢಿಸಕಂಡರೆ ಅದರಿಂದ ಲಕŅ ಬರುವ ಸಾಧŀತಯನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದು
ಎನĺವುದು ಲಂಡನ್‌ ವಿವಿಯ ತĤರು ನಡಸದಹೊಸ ಅಧŀಯನದಂದ
ತಳದು ಬಂದದ.
ಹರಿಯ ಜೋವಗಳು ಹಚĬಗ ಲಕŅಕħ ತತĶಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬ. ಏಕಂದರೆ

ದೈಹಕವಾಗ ನಷĠಯಗೊಂಡರೆ ಅದರ ಅಪಯ ಹಚĬ. ವೋಗದ
ನಡಿಗಯನĺ ಸಾಧŀವಾದಷı ದೋಘಘಕಲಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅಂತಹ
ಅಪಯವನĺ ಯಶಸŅಯಾಗ ತಡಯಬಹುದು. ದೈಹಕ ಶŁಮ ಹಾಗೂ
ಕŁಯಾಶೋಲ ವŀಕĶತŅ ಲಕŅದ ಭಯದಂದ ಕಪಡಬಲ್ಲದು ಎಂಬ ವಿಶŅಸವನĺ
ಸಂಶೋಧಕರು ವŀಕĶಪಡಿಸದĸರೆ.

ಕಡಿಮ ತನĺಬೋಕು, ಚನĺಗ ಅಗಯಬೋಕು!
ಆಹಾರ ಪದಥಘವನĺ ಗುಳುಂ ಎಂದು ನಂಗದ ಚನĺಗ ಅಗದು

ತನĺವುದು ಒಳತ ಎಂದುಹೊಸ ಅಧŀಯನವೊಂದು ಸಲಹಯನĺ ನೋಡಿದ.
ಆಹಾರವನĺ ಕಡಿಮ ತಂದರೂ, ಚನĺಗ ಅಗದು, ನಧಾನವಾಗ

ನಂಗಬೋಕು. ಹೋಗಮಾಡುವುದರಿಂದ ತಳುಕಯವನĺ ಕಪಡಬಹುದು.
ದೋಹದತೂಕದಲŃಯೂ ನಯಂತŁಣ ಸಾಧಿಸಬಹುದು ಎಂಬ ವಿಶŅಸವನĺ
ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ಅಯೋವಾ ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೋಧಕರ ತಂಡ
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ಚನĺಗ ಅಗಯುವುದು ಪಚನ ಕŁಯಯನĺ ಸಲಭಗೊಳಸತĶದ.

ಎಲ್ಲದಕħಂತ ಹಚĬಗ ಆಹಾರದಲŃನ ಕŀಲರಿಯ ಪŁಮಾಣವನĺ ಅದು

ಕಡಿಮಮಾಡುತĶದ. ತನĺವ ಕಲ ದೋಘಘವಾಗುವುದರಿಂದ ಆಹಾರದ
ಪŁಮಾಣದಲŃಯೂ ಕಡಿತವಾಗುತĶದ. ಇದುಬೊಜĮನĺ ಕರಗಸಲು
ನರವಾಗುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳದĸರೆ.

ಮದುಳನ ಆರೋಗŀಕħ ಸಂಗೋತ
ಯೌವನದಲŃ ಸಂಗೋತ ಪರಿಕರಗಳನĺ ನಡಿಸವರೂಢಿಯನĺ

ಬಳೆಸಕಂಡರೆ, ನಂತರದ ಜೋವಿತವಧಿಯಲŃ ಮದುಳು
ಆರೋಗŀಪೂಣಘವಾಗರುತĶದ ಎಂದುಹೊಸ ಅಧŀಯನವೊಂದು ಹೋಳದ.
ಅಧŀಯನ ನಡಸದ ನರರೋಗ ತಜİ ಡಾ.ನೋನ ಕŁಸ್‌ ಅವರು,

ಮದುಳನ ಗŁಹಸವ ಶಕĶ ಸಂಗೋತ ಪರಿಕರಗಳನĺ ನಡಿಸವಾಗ
ತೋವŁವಾಗರುತĶದ. ಅದುಭಷಾ ಕಲಕಗೂ ಅನಕೂಲವಾಗುತĶದ ಎಂದು
ಹೋಳದĸರೆ.

ತೂಕ ಇಳಕಗ ಪŁಟೋನ್‌
ಬಳಗĩ ಪŁಟೋನ್‌ಯುಕĶ ತಂಡಿಯನĺ ನತŀವೂ ಸೋವಿಸತĶದ್ದರೆ, ಅದರಿಂದ

ದೋಹದತೂಕವನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ಇತĶೋಚನ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ಹೋಳದ.
ಅಧಿಕ ಕಬೊೋಘಹೈಡŁೋಟ್ಸ್ ಅಥವಾನರಿನಂಶ ಇರುವಪŁಟೋನ್‌ಯುಕĶ

ತಂಡಿ ತನĺವುದರಿಂದ ಹಸವಿನ ವೋದನಯನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಬಹುದು.
ಬಳಗĩ ಕೋಳಮಟı ಅಥವಾಮಾಂಸವನĺ ತಂದರೆ ಅದು ದೋಹಕħ ಅಗತŀ
ಶಕĶಯನĺ ನೋಡುತĶದ. ಜೊತಗ ಹಸವಿನ ತೋವŁತಯನĺ ಕ್ಷೋಣಸವುದರಿಂದ
ಊಟದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಇದರಿಂದ ದೋಹದತೂಕವನĺ
ಕಡಿಮಮಾಡಬಹುದು ಎನĺವುದು ಸಂಶೋಧಕರ ವಾದ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಹೆಲĶ


