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ಚಿಂತನಾಹಹ ಲೇಖನ
‘ಸುಧಾ’ ನ.28ರ ಸಂಚಿಕಯ ಕ.ದನೀಶ್‌ರಮುಖಪುಟ
ಲೀಖನ ‘ಪಯಾಥಯ ಇಂಧನ ದರಯಾವುದ?’
ಚಿಂತನಹಥವಾಗಿದ.

ಹೇಮಲತಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ,
ಕಣಂದೂರು/ಮೇ.ಗೇ.ಸುಬĽಣĵ, ಮೇಗರವಳń/

ಎಸ್‌.ಲಕ್ಷĿನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ
ಬಾಯಲŃ ನೇರು ಬಂತ!
‘ರುಚಿಕರ ಹಣĵ ಅಪŁಕೀಟ’ (ಬರಹ: ಪ.ರಾಮಕೃಷĵ
ಶಾಸě) ಲೀಖನ ಓದ ಬಯಲŃ ನೀರೂರತ.

ನೇ.ಗೇ.ಭ., ಸುಬŁಹĿಣŀ/ ಕ.ಸು.ನರಸಿಂಹಮೂತಹ, ಮೈಸೂರು
ಸಮಯೇಚಿತ ವಿಚಾರ
‘ಕನಕ ನನಪು’ ವೈನತೀಯರ ವಚಾರ ಲಹರ ಸಮಯೀಚಿತ.

ಬಾಳńಪೇಟ ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ
‘ಮತೇ ಮುತĶ’ವಿನ ಗಮĿತĶ
‘ಸಂಸ್ಕೃತ ಪದಗಳನĺ ಸರಯಾಗಿ ಹೀಳದರ ಬುದĹ ಶಕĶ ಹಚĬತĶದ’ ಎಂಬ
ಎಸ್‌.ಎಲ್‌.ಭೈರಪĻನವರಮಾತೀಮುತĶಗ ಪŁತಯಾಗಿ; ಡಿ.ಎನ. ಶಂಕರ
ಬಟıರ, ‘ಪದಗಳನĺ ಹೀಳವುದಕħ, ಬುದĹ ಶಕĶಗೂಯಾವುದೀ ಸಂಬಂಧ
ಇಲ್ಲ’ ಎಂಬ ವŀತರಕĶ ಮುತĶ ಇದ. ಇವರಡುಮುತĶಗಳಲŃಯಾವಮುತĶ
ಸರ?ಯೀಚಿಸದರಹೊಳೆಯುತĶಲ್ಲ. ‘ಮಾತೀಮುತĶ’ವನ ಗಮĿತĶ...
ಅಂದರ ಇದೀನ?!

-ಚನĺಬಸವ ಪುತĶರ, ಚಿತŁದುಗಹ
ಲಕŅದ ಉಪಯುಕĶಮಹಿತ
ಡಾ.ಬ.ಸತೀಶ್‌ ರೈ ಅವರು ‘ಲಕŅಕħ ಏನ ಚಿಕತ್ಸ್‌’ ಉಪಯುಕĶಮಾಹಿತ
ನೀಡಿದĸರ.

-ಬಿ.ಎಸ್‌.ಮುಳńರ, ಹಲಗತĶ
ಚಾರಣಿಗರಿಗೆಮುದ
‘ಉಳವಯಿಂದ ಶಿವಪುರಕħ...’ ವೀರೀಶ ಯಂಗಟ, ಸುಹಾಸ್‌ಹೊಸĿನಯವರ
ಲೀಖನ ಸಹಸ ಚಾರಣಿಗರಗಮುದ ನೀಡಿತ.

ಬಿ.ಎನ್‌.ಸಲŃಪುರ, ಕಮಲನಗರ/ ಕೇಟೇಶŅರ ಸೂಯಹನಾರಾಯಣ ರಾವ್‌,
ಬಂಗಳರು/ ಎಂ.ಬಿ.ಕೃಷĵಮೂತಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ

ಹೊಲಕಾಯುವ ಚತರ
ಹೊಲದಲŃ ಕಳಕಡಿ ತನĺದ ಕೀಟಗಳನĺ ತನĺವ ‘ಹೊಲ ಕಯುವ ಚತರ’

ಹ.ಸ.ಬŀಕೀಡ ಅವರ ಚಿತŁ-ಬರಹ ಆಕಷಥಕವಾಗಿದ.
-ಮೊಳಕಾಲĿರು ಸುರೇಶ್‌, ಬಳńರಿ

ಕೇಪಯಾಕ? ಕಾರಣ ಇಲŃದೆ
‘ನಮಗೀಕ ಕೀಪ ಬರುತĶದ!’ ಲೀಖನದಲŃ ಎಸ್‌.ಜ.ಶಿವಶಂಕರ್‌ ಉಪಯುಕĶ
ಮಾಹಿತ ನೀಡಿದĸರ.

ಸಿ.ಎಂ.ನೇಲಂಬಿಕಾ ಕುಪĻೇಲೂರು, ರಾಣೆಬನĺರು/ ವೈ.ಜಿ.ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶವಮೊಗĩ
ಯಾವುದು ಸರಿ?
ಬ.ಎನ. ಭರತ್‌ ಬರಹದಲŃ ಒಂದ ಕಡೆ ‘ಸಮಾನŀವಾಗಿ ಚೆಕ್‌ಗಳ ವಾಯಿದ
ಮೂರು ತಂಗಳಮಾತŁ’ ಎಂದದ. ಆದರ ಬŀಂಕ್‌ನವರುಮುದŁಸರುವ
ಚೆಕħಗಳಲŃ ಆರು ತಂಗಳ ಎಂದದ.

-ಬಿ.ಎಸ್‌. ರಮೇಶ್‌, ಬಂಗಳರು/ ಎಚ್‌.ಆನಂದಕುಮರ್‌, ಚಿತŁದುಗಹ
ಬೂದುಗುಂಬಳಕಾಯಿ ಆಗಬೇಕಿತĶ
‘ಎಳೆಯರ ಅಂಗಳ’ದಲŃ ಖŀತ ಚಟುಕಸಹಿತ ಜರಗನಹಳń ಶಿವಶಂಕರ್‌
ಕವನಗಳ ಅಥಥಪೂಣಥವಾಗಿದ್ದವು.ಮೊದಲ ಶಿಶು ಪದŀ ‘ಕಂಬಳಕಯಿ’ಗ
‘ಸಹಿ ಕಂಬಳಕಯಿ’ಯ ಚಿತŁ ಸರಹೊಂದವುದಲ್ಲ. ಅದ ‘ಬೂದಗಂಬಳ’
ವಾಗಬೀಕತĶ. ಮಜĮಗಹುಳಮಾಡುವುದಬೂದಗಂಬಳದಲŃ.

-ಪಿ.ಜೆ. ರಾಘವೇಂದŁ, ಮೈಸೂರು
ಚಂದ ಕಥೆ, ಸಾಂಕೇತಕ ಚಿತŁ
ಬ.ಎಂ.ಭಾರತ ಹಾದಗ ಅವರ ‘ಹಸೀನರು ಬಂದ’ ಕಥೆ ಮನೀĤವಾಗಿದ,
ವಭಿನĺವಾಗಿದ, ಆಪĶವಾಗಿದ. ಸಕಲೀಶಪುರದ ಆಡುಭಾಷೆ ಬಳಕ ಚೆನĺಗಿದ.
ಕಥೆಗ ಮನೀಹರ್‌ ಚಿತŁ ಅಥಥಪೂಣಥವೂ, ಸಂಕೀತವಾಗಿಯೂಇದ.

-ವಿಜಯ, ರಮŀ, ರಮೇಶ್‌ ಬಳńವ, ಬಂಗಳರು/ ಸುಶೇಲಸೇಮಶೇಖರ್‌,
ಹಾಸನ/ ಎಚ್‌.ಆನಂದಕುಮರ್‌, ಚಿತŁದುಗಹ

ಅದŅತೇಯ ಐತಹಾಸಿಕ
‘ರಾಜ ಒಡೆಯರ್‌’ ಮೈಸೂರು ಒಡೆಯರ ಇತಹಾಸವನĺ ಸಮಥಥವಾಗಿ
ಚಿತŁಸದ. ಕನĺಡದಲŃ ಐತಹಾಸಕ ಕದಂಬರ ರಚಿಸರುವ ಲೀಖಕಯರು ಕಡಿಮ.
ಡಾ. ಎಂ.ಎಸ್‌. ವೀದ ಅವರುಮೊದಲ ಐತಹಾಸಕ ಕದಂಬರಯಲŃೀ ತವು
ಅದŅತೀಯರು ಎನĺವುದನĺ ಸಬೀತಪಡಿಸದĸರ. ಬಲŀದಲŃ
Ħನವಾಸರಾವ್‌ಕರಟಯವರ ಐತಹಾಸಕ ಕದಂಬರಗಳನĺ ಓದತĶದĸದ
ನನಪಗ ಬಂತ.

-ಎಸ್‌. ಚನĺಪĻ, ಮೈಸೂರು/ ವಿಜಯಗೇಪಾಲ್‌, ಬಂಗಳರು/
ಡಾ.ಎಸ್‌.ಕ.ಕುಮರ್‌,ಯಾದಗಿರಿ
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ಶಿಶುಗಳಗ ಬಳńಳń!
ಕಲಬರಕ ಆಹಾರದಲŃನ

ಅಪಯಕರ ಅಂಶವನĺ
ತಡೆಯುವ ಗಣ ಬಳńಳńಗ ಇದ
ಎಂದ ಇತĶೀಚಿನ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ಹೀಳದ.
ಶಿಶು ಆಹಾರದಲŃನ ಕಲಬರಕ

ಅಂಶ ಮಗವನ ಆರೀಗŀಕħ
ಮಾರಕವಾಗಬಹುದ. ಬಳńಳń
ಸೀವನಯಿಂದ ವಷಯುಕĶ ಆಹಾರದಂದ ಆಗಬಹುದದತೊಂದರಯನĺ
ತಡೆಯಬಹುದ ಎಂದ ಬŁಟನ ಸಂಶೀಧಕರು ತಳಸದĸರ.
ಶಿಶುವಗ ನೀಡುವ ಆಹಾರ ಪದಥಥಗಳಲŃ ಏನದರೂ ವಷಕರ ಅಂಶ

ಸೀರಕಂಡಿದ್ದರ, ಅದನĺ ಪರಣಾಮಕರಯಾಗಿ ನಯಂತŁಸುವ ಗಣ
ಬಳńಳńಯಲŃರುವ ಎರಡು ರಾಸಯನಕ ಅಂಶಗಳಗ ಇದ ಎನĺವುದ
ತĤರ ಅಭಿಪŁಯ.

ಗಭಥ ಧರಸುವಮುನĺ ವಹಿಸ ಎಚĬರ!
ಮಧುಮೀಹದಂದ ಬಳಲುವ ಮಹಿಳೆಯರು ಗಭಥ ಧರಸುವಮುನĺ

ತಮĿ ರಕĶದ ಗŃಕೀಸ್‌ ಪŁಮಾಣವನĺ ತಪĻದ ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದ ಒಳತ
ಎಂದಹೊಸ ಅಧŀಯನವೊಂದ ಹೀಳದ.
ಗŃಕೀಸ್‌ ಪŁಮಾಣದ ಆಧಾರದ ಮೀಲ ಮಹಿಳೆ ‘ಫೀಲಕ್‌ ಆಸಡ್‌’

ತಗದಕಂಡರ, ಮುಂದ ಜನಸುವ ಮಗವನ ಆರೀಗŀವನĺ
ಕಪಡಬಹುದ ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಇಲ್ಲದದ್ದರ ಮಧುಮೀಹಕħ ತತĶದ ಮಹಿಳೆಯಭŁಣಕħ

ತೊಂದರಯಾಗವ ಸಧŀತ ಹಚĬ. ಅದರ ಅಪಯಮಗ ಜನಸ ಒಂದ
ವಷಥದವರಗೂಕಡುವ ಸಧŀತ ಉಂಟು. ಗಭಥ ಧರಸುವಪೂವಥದಲŃ
ಮಹಿಳೆಯರು ತಮĿ ರಕĶದ ಗŃಕೀಸ್‌ ಪŁಮಾಣವನĺ ಅರಯುವುದರಂದ
ತಮĿ ಮಕħಳಗ ತಗಲಬಹುದದ ಅಪಯವನĺ ಶೀ.40ರಷı
ಪŁಮಾಣದಲŃ ತಡೆಯಬಹುದ ಎಂದ ವೈದŀರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ದೀಘಥಬಳಗ ಬಳಸ ‘ನಟ್ಸ್‌’
ಶೀಂಗಾ, ಬದಮಿ, ವಾಲ್‌ನಟ ರೀತಯ ಒಣಬೀಜಗಳನĺ

ಸೀವಸುವುದರಂದ ಪŁತಶತ 20ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಅಕಲಕ ಮರಣವನĺ
ತಪĻಸಬಹುದ ಎಂದಹೊಸ ಅಧŀಯನವೊಂದ ಹೀಳದ.
ಒಣ ಬೀಜಗಳಲŃ ಅಧಿಕ ಪೀಷಕಂಶಗಳದĸ, ಅನಸŀಚರಟೆಡ್‌ಫŀಟ

ಅಸಡ್‌, ಫೈಬರ್‌, ವಟಮಿನ್ಸ್‌, ಅಧಿಕ ಖನಜಂಶಗಳದĸ ಹೃದಯ ರĔಣೆಗ
ನರವು ನೀಡುತĶವ. ಅಲ್ಲದ ಇದರಂದ ದೀಘಥಕಲ ಆರೀಗŀವನĺ
ಕಪಡಿಕಳńಬಹುದ. ಅಕಲಕ ಮರಣಗಳಲŃ ಶೀ.25ರಷı ಹೃದಯ
ಸಂಬಂಧಿ ಕಯಿಲಗಳ ಕರಣ.
ಹಸವನĺ ಪರಣಾಮಕರಯಾಗಿ ತಡೆಯುವ ಒಣಬೀಜಗಳನĺ

ನಯಮಿತವಾಗಿ ತನĺವುದರಂದ ಹೃದŁೀಗ ತಡೆಯಬಹುದ ಎಂದ
ಕŀಲಫೀನಥಯಾದ ಹಿರಯ ವಜİನ ತಳಸದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಹೆಲĶ


