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ಸಕಾಲಕ ಲೇಖನ
‘ಟೆನ್ಶನ್‌ ಟೆನ್ಶನ್‌’ ನಡಹಳń ವಸಂತ್‌
ಅವರಮುಖಪಟ ಲೀಖನ (ಸುಧಾ,
ಡಿ.10) ಸಕಾಲಕವಗಿದ.
ಬಾಲವೃದĹರಾದಿಯಾಗಿ ಎಲ್ಲರನĺ ಕಾಡಿ
ದೈಹಕ,ಮಾನಸಕ ಆರೀಗŀವನĺ
ಹಾಳಗೆಡವುತĶರುವ ಒತĶಡವನĺ
ನವರಸಲಾಗದಿದ್ದರೂ ನವāಹಣೆ
ಸಧŀವಂದ ಲೀಖನ ಸಬೀತಪಡಿಸದ.

-ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ,
ಬಿ.ಎಸ್‌.ರಮೇಶ್‌, ಬಂಗಳೂರು,

ಪŁದೇಪ್‌ ಎನ್‌.ಚೆಲವರಸನಕಪĻಲ, ಮಹಾವೇರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ,
ಬಿ.ಎಂ. ಶಿವಲಂಗೇಗೌಡ, ಬೇವನಹಳń, ವಭಾಮುರಳೇಧರ್‌, ತಮಕೂರು,

ಮುಕುಂದ ಹರಕಲ್ಲ, ಕಲಬುರಗಿ, ಚನĺಬಸವ ಪುತĶರ, ಚಿತŁದುಗಗ,
ರಘುನಥರಾವ್‌ಥಾಪ್ಸೆ, ದವಣಗರೆ, ಎಲ್‌.ಗಿರಿಜಾರಾಜ್‌, ಬಂಗಳೂರು,

ಶŁತಿ ಗೌಡ, ಉಜಿರೆ, ಎಸ್‌. ಶಂಕರ ನರಸಿಂಹ, ಮೈಸೂರು
ಸಮಸŀಗ ಪರಿಹಾರವದ
ನಮĿ ದಿನದ ಚಟವಟಕಗಳಲŃ ಹಚĬಗಿ ಆತಂಕವನĺೀ ಕಾಣುತĶೀವ. ಏಕಂದರ
ಪŁತಯೊಂದರಲŃ ಗೆಲವನĺೀ ಕಾಣಬೀಕಂಬ ಆಸಯೀ ಕಾರಣ. ಲೀಖಕರು
ಹೀಳವಂತ ಆತಂಕಗಳನĺ ಸŅಗತಸಬೀಕು ಹಾಗೆಯೀ ಎದರಸಬೀಕು.
ಪŁತಯೊಂದ ಸಮಸŀಗೆ ಪರಹಾರವದ. ಅದನĺ ನವೀ ಕಂಡುಹಡಿಯಬೀಕು.
ನಮĿ ಸಮಸŀಗಳ ಬೀರಯವರಗೆ ಪರಹಾರ ಕಂಡುಹಡಿಯುವ
ಉದŀಮವಗಬಾರದ.

-ಎಚ್.ಎಸ್‌.ರಾಘವೇಂದŁ, ಬಂಗಳೂರು
ಮಕħಳೂ ಒತĶಡದಲŃ..
ಆರೀಳ ದಶಕಗಳ ಹಂದ ಚಕħ ವಯಸಕನವರಗೆ ಒತĶಡವಂಬುದ

ಇರುತĶರಲಲ್ಲ. ಶಾಲಗೆಹೀಗಿ ಪಠ, ಆಟಮುಗಿಸ ಮನಗೆ ಬಂದ ಉಂಡು
ಮಲಗಿದರಮಾರನ ದಿನದವರಗೂಯಾವುದೀ ಟೆನ್ಶನ್‌ ಇರುತĶರಲಲ್ಲ.
ಆದರ ಈ ಮಕħಳನĺ ಹರಯರು ಪರೀಕ್ಷೆಯ,ಮಾರ್ಕāನ, ಮುಂದ
ಓದಬೀಕಾದ ಕೀರ್āಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸದಂತ ಒತĶಡ ಹಾಕ ಮಕħಳೂ
ಒತĶಡದಲŃ ಸಲಕುವಂತಮಾಡುತĶದĸರ.

-ಡಾ.ಕೆ.ಕೆ. ಜಯಚಂದŁಗುಪĶ, ಹಾಸನ
ದೈಹಿಕ ಆರೇಗŀ
ಆರೀಗŀ ಲೀಖನ ‘ಮನಸಕಗೆ ಒತĶಡ; ದೀಹಕħ ಕಾಯಿಲ!’

(ಡಾ.ಕ.ಎರ್.ಪವತŁ) ಒತĶಡದಿಂದ ದೈಹಕ ಸಮಸŀಗಳ ಮೀಲ ಉಂಟಾಗುವ
ಪರಣಾಮಗಳ ಮೀಲ ಬಳಕು ಚೆಲŃದ.

-ನರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲ
ರಂಗೇಲ ಸಂಸ್ಕೃತಿ
‘ರಂಗೀಲಗೂ ಒಂದಜಾತŁ!’ (ಸುನೀಲ ಬಾಕāರ) ಲೀಖನ ನಮĿ

ಸಂಸ್ಕೃತಯಭಾಗವಗಿದĸ ಚತŁ ಲೀಖನ ಬರಗಾಗುವಂತಮಾಡಿದ.
-ಅಮೃತೇಶ ತಂಡರ, ಅಣĵಗೇರಿ, ರವೇಂದŁನಥ ಶಿ. ಯಡಹಳń

ಸಾಂದರ್ಗಕ ಬರಹ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಹವಮಾನ ವೈಪರೀತŀಕħ ನವೀ ಕಾರಣ’ (ಬ.ಎಂ.

ಹನೀಫ್‌) ಸಂದಭಿāಕ ಅಂಶಗಳನĺ ತರದಿಟıದ.
-ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚಿತŁದುಗಗ, ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ,

ಚಿತŁದುಗಗ,ಟಿ.ಎಸ್‌. ಸರಸŅತಿ ತರುವೇಕೆರೆ
ವಚಾರ ಲಹರಿ ಅಥಗಪೂಣಗ
ವಚರ ಲಹರಯಲŃ (ಮೂಚ) ‘ಅಸಹಷĵತ: ಹಂಸ ಹರುವ ಬಸರು’

ಅಥāಪೂಣāವಗಿದ.
-ಎಸ್‌.ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ, ರಾಜಶೇಖರ ಹಾದಮನಿ,

ಧಾರವಾಡ
ಕಥೆಗಳು ಚೆನĺಗಿವ
ಯಂಡಮೂರ ವೀರೀಂದŁನಥರ ಕಥೆ ‘ತೀಳ’ ಮತĶ ಸತŀಬೀಧ ಅವರ

ಕಥೆ ‘ಅಮĿ ಅಂದŁ ಹೀಗೆ’ ಎರಡೂ ಚೆನĺಗಿವ.
- ಎಸ್‌.ಪŁಭಾ, ಬಂಗಳೂರು, ಪದĿ Ħಧರ್‌, ಬಂಗಳೂರು, ಪಿ.ಸಿ.

ಲಲತಾಂಬ, ಬಂಗಳೂರು, ಸುಂದರ್‌, ಬಂಗಳೂರು, ಕಹಿಮ ಬಸರಕೇಡು
ಮಾಹಿತಿಪೂಣಗ
ಪŁವಸ ಲೀಖನ ‘ಮಧŀಯೂರೀಪಿನ ಪದಕ’ (ಉಮಾದೀವ

ಉರಾಳ್‌) ಲೀಖನಮಾಹತಪೂಣāವಗಿದ.
ಹೇಮಲತಾ ಸುಬŁಹĿಣŀ, ಹಾಲĿತĶರು

ಎತĶರದ ಶಾಸನ
ನಮĿಪಟದಲŃ ಡಾ. ಸಂತೀಷ್‌ಹಳಲħರ ಅವರ ಸಣĵ ಬರಹದಲŃ

ತಪĻಮಾಹತಗಳವ. ಅದಹಯಕಳ ಎರಡನ ನರಸಂಹನ ಪŁಧಾನ
ಪೀಲಾಶŅ ದಂಡನಥ (ಕŁ.ಶ. 1224)ನ ಹರಹರೀಶŅರ ದೀವಲಯವನĺ
ನಮಿāಸದಗಹಾಕದ ಶಾಸನ. ಉಚĬಂಗಿ ಪಂಡŀ ದೊರ ವಜಯಪಂಡŀ
ಹರಹರೀಶŅರನ ಭಕĶ. ಆತನಗೂ ಈಶಾಸನಕħಯಾವ ಸಂಬಂಧವೂ ಇಲ್ಲ.

-ಪŁ. ಎಚ್.ಎಸ್‌. ಹರಿಶಂಕರ್‌, ಮೈಸೂರು

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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ಹಾಲನಹಾಲಾಹಲ!
ದಶಕಗಳ ಹಂದ ಹಾಲನಲŃ ಪತĶಯಾಗಿದ್ದ ಕŁಮಿನಶಕ ಅಂಶದಿಂದ

ಇತĶೀಚೆಗೆ ಮದಳ ಸಂಬಂಧಿ ತಂದರ ಹಾಗೂಪಕāನ್‌ಸನ್‌ ಸಮಸŀ
ಕಾಣಿಸಕಳńತĶದ ಎಂದ ಅಮರಕದ ಸಂಶೀಧಕರಹಸ ಅಧŀಯನ
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ಅದರಲŃ ಪಕāನ್‌ಸನ್‌ ಹಚĬಗಿ ಗೀಚರಸುತĶರುವುದಧೂಮಪನ

ಮಾಡದವರಲŃ ಎಂಬ ಅಚĬರಯನĺ ಸಂಶೀಧಕರು ಪŁಕಟಸದĸರ. ಡೀರ
ಉತĻನĺಗಳಗೂಪಕāನ್‌ಸನ್‌ತಂದರಗೂತಾಳೆಯಾಗುತĶದ ಎಂದ ಈ
ಮದಲನ ಸಂಶೀಧನಯೊಂದ ಹೀಳತĶ.

ಅದೀ ಸಮಸŀಯನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಆಯħಮಾಡಿಕಂಡ ತĤರು
ಪಕāನ್‌ಸನ್‌ಗೂ-ಹಾಲಗೂ ಹೀಗೆ ಸಂಬಂಧ ಎನĺವ ಪŁಶĺಯನĺ
ಬಡಿಸಟıದĸರ.ಮೂವತĶ ವಷāಗಳ ಹಂದ ಹವಯಿಪŁಂತŀಕħ ಅತŀಧಿಕ
ಪŁಮಾಣದಲŃ ಹೈನ ಸರಬರಾಜು ಆಗುತĶತĶ. ಅಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಅಲŃನ
ಜನ ಹಾಲನĺ ಬಳಸುತĶದ್ದರು. ಆದರ, ಆ ಸಂದಭāದಲŃಯೀ ಹಾಲನಲŃ
ಕಲವು ಕೀಟನಶಕದ ವಷಾಂಶ ಇರುವುದನĺ ತĤರು ಪತĶ ಹಚĬದ್ದರು. ಆಗ
ಹಚĬಗಿ ಹಾಲ ಕುಡಿದವರ ಮದಳನ ಜೀವಕೀಶಗಳ

ನಶಗಳńತĶರುವುದನĺ ತĤರು ಗುರುತಸದĸರ. ಧೂಮ ವŀಸನಗಳಂಗಿಂತ
ಧೂಮಪನಮಾಡದವರು ಹಚĬ ಹಾಲ ಕುಡಿಯುವುದರಂದ ಅವರಲŃ
ಹಚĬಗಿ ಮದಳನತಂದರಗೀಚರಸದ ಎನĺವುದನĺ ಸಂಶೀಧಕರು
ಗುರುತಸದĸರ.

ಮಲಗಲ, ಕರಲ ಮಿತ ಇರಲ!
ಅತಯಾಗಿ ಮಲಗಿ ಕಾಲ ಕಳೆಯುವುದ, ಇಲ್ಲವೀ ಕತರುವುದ

ಅವಧಿಪೂವā ಸವಗೆ ಕಾರಣವಗುತĶದ ಎಂದ ಮಲĽನ್‌ā ಸಂಶೀಧಕರ
ಹಸ ಅಧŀಯನ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ದೈಹಕ ಚಟವಟಕ ಇರುವವರಗೆಹೀಲಸದರ, ನಷĠಯ ವŀಕĶಗಳಗೆ

ಸವು ನಲħಪಟı ಬೀಗೆ ಬರುವ ಸಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು
ಹೀಳದĸರ.
ದಿನದಲŃ 9 ಗಂಟೆಗಿಂತ ಹಚĬನ ಸಮಯ ನದŁಗೆ, ದಿನದಲŃ 7ಗಂಟೆಗಿಂತ

ಹಚĬ ಕುಳತ ಕಾಲ ಕಳೆಯುವುದರಂದ ಆರೀಗŀಕħ ಹಾನಯಾಗುತĶದ.
ಆದರ, ವರದಲŃ ಕನಷĲ ಪĔ 150 ನಮಿಷ ವŀಯಾಮಮಾಡಿದರೂ
ಅದರ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ ಎಂದ ತĤರು ಹೀಳದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


