
16 ಸುಧಾ 26 ಡಿಸೆಂಬರ್ 2013

ಹಹಂಂಡೆಡೆ ಹಾಹಾಲಲ ಕುಕುಡಿಡಿದದ ಸಸಂಂತತಸಸ
‘ಸುಧಾ’ ಡ.12ರಮುಖಪುಟ ಲೇಖನ

ಪŁವೇಣ ಕುಲಕಣಿಥ ಅವರ ‘ಕಲಯೇದಕħ
ಕನಥಟಕ’ ಓದ ರಾಜŀದ ಶೈĔಣಿಕ ಪŁಗತ ಕಂಡು
ಹಂಡ ಹಾಲ ಕುಡದಷı ಸಂತಸವಾಯಿತ.

-ಎಸ್.ಲಕ್ಷĿೀನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ/
ಬಾಳńಪೀಟ ನೀಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ/

ಸು.ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ, ಮಮತಾ ಪŁಕಾಶ್, ಶಿವಮೊಗĩ/
ಬ.ಎನ್.ಸೊಲŃಪುರೆ ಕಮಲನಗರ, ಬೀದರ್/

ಕೀಟೀಶŅರ ಸೂಯಯನಾರಾಯಣ ರಾವ್, ಬಂಗಳರು

ಆಆಸಸಕಕĶĶದಾದಾಯಯಕಕ ಬಬರರಹಹ
ಚೇತನ ನಂಜಂಡರ ‘ಡೇ ಲೈಟ್ ಸೇವಂಗ್’ ಲೇಖನ

ಆಸಕĶದಯಕವಾಗಿದ.
-ಹಚ್.ಎಸ್. ಹೀಮಲತಾ,ಹೊಸ ಅಗŁಹಾರ

ಜಜನನತೆತೆಯಯ ದದೃೃಢಢಸಸಂಂಕಕಲಲĻĻ
ಜನತಯ ದೃಢಸಂಕಲĻದಂದ ಹೇಗ ಮೇಲ ಬರಬಹುದು ಎಂಬುದನĺ

ಎಸ್.ಪಿ.ವಜಯಲಕ್ಷĿ ಅವರ ‘ಈಗ ಹೇಗಿದ ಹಿರೇಷಮಾ?’ ಲೇಖನ
ಸಾದರಪಡಸದ.

-ಮೀ.ಗೀ.ಸುಬĽಣĵ, ಮೀಗರವಳń
ಅಅಥಥಥಥಪೂಪೂಣಣಥಥ ಬಬರರಹಹ
ಮಧುಸೂದನ ಸುಣĵಂಬಳ ಅವರ ‘ತĔಣದ ಪರಿಹಾರ ಎಷı ಸರಿ?’

ಅಥಥಪೂಣಥವಾಗಿತĶ.
-ಶೃತ ನೀರಾಯ, ಗುಂಡŀ

ಮಮನನೋೋĤĤ ಕಕಥೆಥೆಗಗಳುಳು
ಎಚ್.ಎಸ್. ಪವಥತ ಅವರ ‘ಕಡಗೂಸಾವತŁ ನಕħಳ’ ಕಥೆಯಲŃ ಚಕħ

ಚೊಕħ ಸಂಸಾರ ಪಡದ ಸಾವತŁಯಬಳ ನಮĿದಹೊಂದದ್ದನĺ ಓದ
ಹಷಥವಾಯಿತ. ಕಹಿಮ, ಬಸರಕೇಡು ಅವರ ಮನ ಕಥೆ ‘ಗೇಣಿ
ಚೇಲ’ ಮನ ಮಡಯಿತ, ಹೃದಯ ಹಿಂಡತ.
-ರಾಜಶೀಖರ ಹಾದಿಮನ, ಧಾರವಾಡ/ ಬ.ಎಸ್.ಮುಳńರ, ಹಲಗತĶ/

ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್, ಶಿವಮೊಗĩ/ ಆರ್.ನಾರಾಯಣಪĻ, ತೂಬಗೆರೆ

ಕಾಕಾಳುಳು ಮೆಮೆಣಣಸಿಸಿನನ ಕಕಷಷııದದ ಕಕಥೆಥೆ
ವ.ಬಲಕೃಷĵ ಶವಥರ ‘ಕಳ ಮಣಸನ ಯಶೇಗಾಥೆ’ ಓದದ. ನನĺ

ಅನಭವದಂತ ಅತವೃಷıಯಾದ ವಷಥಗಳಲŃ ಫಸಲಭಾಗಶಃ ಕಳೆತ
ಉದುರುತĶದ. ನಯಂತŁಸುವುದು ಕಷı. ಹೂ ಬಿಡುವ ಸಮಯದಲŃ ಮಳೆ
ಬಂದರೆ ಕಳ ಕಟıವುದು ವಳಂಬವಾಗುತĶದ.

-ಹೀಕಮಂ ಮಧŀಸĶ, ಫಲĩಣ
ಚೆಚೆಕ್ಕ್ ವಾವಾಯಿಯಿದೆದೆ 33 ತಿತಿಂಂಗಗಳುಳು
ನ.28ರ ‘ಸುಧಾ’ ಸಂಚಕಯ ನನĺ ‘ಚಕ್ ಬರೆಯುವಮುಂಚ...’ ಎಂಬ

ಲೇಖನಕħ ಡ.12ರ ಸಂಚಕಯಲŃ ಪŁತಕŁಯಿಸರುವ ರಮೇಶ್ ಮತĶ
ಆನಂದಕುಮಾರ್ ಎಂಬುವರು ಚಕ್ಗಳ ವಾಯಿದ ನಜವಾಗಲೂ ಎಷı
ಎಂದು ಕೇಳದĸರೆ. ಭಾರತೇಯ ರಿಸರ್ಥ ಬŀಂಕ್ ಆದೇಶದ ಪŁಕರ
2012 ಏ.1ರಿಂದ ಚಕ್ವಾಯಿದಯನĺ 6 ತಂಗಳಂದ 3 ತಂಗಳಗ
ಇಳಸಲಾಗಿದ.

-ಬ.ಎನ್.ಭರತ್, ಬಂಗಳರು
ನನರಿರಿ ಹುಹುಲಲŃŃ ತಿತಿನನĺĺವುವುದಿದಿಲ್ಲಲ್ಲ
‘ಎಳೆಯರ ಅಂಗಳ’ ಅಂಕಣದ ಉಂಚಳń ಮಾನಸ ಹಗಡ ಎಂಬುವರು

ಬರೆದ ‘ನರಿ ಸಂಹ ಸĺೇಹ’ ಎಂಬ ಮಕħಳ ಕಥೆಯಲŃ ‘ನರಿ ಹುಲŃ ತನĺತĶದ’
ಎಂದು ಬರೆದದĸರೆ. ಆದರೆ ನರಿ ಹುಲŃ ತನĺವುದಲ್ಲ. ಸಂಹ, ನರಿ
ಮಾತನಡುವುದಲ್ಲ. ಕಥೆಗಳ ಕಲĻನಕ ಆದ್ದರಿಂದಮಾತನಡುತĶವೆ
ಎಂದದರೂ,ಮಾಂಸಹಾರಿ ನರಿಯುಹುಲŃ ತನĺತĶದ ಎಂದು
ಬರೆಯಬರದಲ್ಲವೆ?

-ಬ.ಶೀಭಾ ಅರಸ, ಅರೆಬೈಲ/ ಸಿ.ಎನ್.ರಮೀಶ್, ಕೀಲರ

ಉಉತತĶĶರಾರಾಣಿಣಿ ಅಅಲ್ಲಲ್ಲ
ಬಿ.ವ.ರಶĿ ಅವರು ‘ಬಹೂಪಯೇಗಿ ಉತĶರಾಣಿ’

ಕುರಿತ ಬರೆದದĸರೆ. ಆದರೆ ಅವರು ಬಳಸದ ಚತŁ
ಉತĶರಾಣಿ ಅಲ್ಲ, ಅದುಲೂಕಸ್ ಏಸĻರ
ಲೇಬಿಯೇಟ ಸಸŀ ಜತಗ ಸೇರಿದ ತಂಬ ಗಿಡ.

-ಶಶಿಧರ ಎಲೆ, ವಾಜರಹಳń/ ಎಚ್.ಪಿ.ನಳನ,
ಕೆ.ಆರ್.ಪೀಟ/ ಕೆ.ಗಾಯತŁ, ಮೈಸೂರು
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ನನ್ಸıಕ್ನಂದ ಮಧುಮೇಹ
‘ನನ್ಸıಕ್’ ಪತŁಗಳಲŃ ಬೇಯಿಸದ ಆಹಾರ ಪದಥಥಗಳನĺ

ತನĺವುದರಿಂದ ಮಧುಮೇಹ ಬರುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬತĶದ ಎಂದು ಲಂಡನĺನ
ವಜİನಗಳ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
ನಸಗಥದಲŃ ಸಹಜ ಆಹಾರ ಉತĻದನ ಆಗಿದ್ದರೂ, ಸದĹ ಆಹಾರ

ಪದಥಥಗಳಲŃ ಕಲಬರಕಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅದರಲŃ ಕಲ ವಷಕರಿ
ಅಂಶವೂ (Perfluorinated compounds) ಸೇರಿರುತĶವೆ. ಆಹಾರ
ಬೇಯಿಸುವಾಗ ಅಂತಹ ನಂಜಿನ ಅಂಶ ಪತŁಯ ಅಡಗ ಅಂಟಕಳńತĶದ.
ಮೇಣದಂತಹ ಜರುವ ತಳ ಇರುವಪತŁಗಳಲŃ ಅದು ಸಾಧŀವಾಗದ
ಆಹಾರದಲŃಯೇ ಬರೆತ ದೇಹವನĺ ಸೇರುತĶದ. ಇದು ಮಧುಮೇಹ
ವೃದĹಗ ಕರಣವಾಗುತĶದ ಎನĺವ ಅಂಶವನĺ ಲಂಡನĺನ ಉಪ್ಸಾಲ
ವಶŅವದŀಲಯದ ಸಂಶಧಕರ ತಂಡ ಪತĶಹಚĬದ.

ಮತಮೇರಿ ತಂದರೆ ‘ಕಡĺ ಸıೇನ್’
ನತŀವೂ ಅಗತŀಕħಂತ ಹಚĬನ ಕŀಲೊರಿ ಆಹಾರವನĺ ಸೇವಸದರೆ

ಮೂತŁಪಿಂಡಗಳಲŃ ಕಲŃ ಬಳವಣಿಗಯಾಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ
ಎನĺವುದುಹೊಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದು ಬಂದದ.
ಸಣĵ ಪŁಮಾಣದ ದೈಹಿಕ ಕಸರತĶಮಾಡದರೂ ಅದರ ಅಪಯವನĺ
ಶೇ.31ರಷı ಕಡಮಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ಅಧŀಯನ ನಡಸದ
ಅಮರಿಕದ ಸಂಶೇಧಕರು ಸಲಹಯನĺ ನೇಡದĸರೆ.

ನವು ತಗದುಕಳńವ ಆಹಾರಕħ ಹಾಗೂಮೂತŁಪಿಂಡದಲŃ ಕಲŃ
ಬಳೆಯುವುದಕħ ಹತĶರದ ನಂಟದ. ನತŀವೂ ಸುಮಾರು 2200
ಕŀಲೊರಿಗಿಂತ ಹಚĬನ ಪŁಮಾಣದ ಆಹಾರ ಸೇವಸದರೆ ಅದು ಶೇ.42ರಷı
ಪŁಮಾಣದಲŃಮೂತŁಪಿಂಡದಲŃ ಕಲŃ ಬಳೆಯಲಕರಣವಾಗುತĶದ.
ಇದರಜೊತಗಬೊಜĮ ಕಡ ಕಡುತĶದ ಎಂದು ತĤರು ಹೇಳದĸರೆ.

ವಟಮನ್ ಡಕರತ ಮದುಳಗ ಹಾನ
ವಟಮನ್ ಡಕರತ ಉಂಟಾದರೆ ಮದುಳಹಾನಗ ಒಳಗಾಗುವ

ಅಪಯದಸಾಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದು ಅಮರಿಕದ ಸಂಶೇಧಕರು
ನಡಸದ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದುಬಂದದ.
ಮೂಳೆಯ ಆರೇಗŀ ರĔಣೆಗ ಪೂರಕವಾಗುವ ವಟಮನ್ ಡ ದೇಹದ

ಇತರ ಮದುಳ ಸೇರಿದಂತ ಅಂಗಗಳಹಾಗೂ ಅಂಗಾಂಶಗಳಗ ಅತ ಅವಶŀ.
ಇದರ ಕರತ ಉಂಟಾದರೆ ದೇಹದಯಾವುದೇ ಅಂಗ ಹಾನಗ
ಒಳಗಾಗಬಹುದು.
ಈ ಹಿನĺಲಯಲŃ ಬಳಗĩ ಕಲ ನಮಷಗಳ ಕಲಸೂಯಥನ ಕರಣಗಳನĺ

ಕಯಿಸಕಳńಬೇಕು. ವಟಮನ್ ಡಯುಕĶ ಮೇನ,ಮೊಟı,
ಅಣಬಯಂತಹ ಪದಥಥಗಳನĺ ಆಹಾರಭಾಗವನĺಗಿಮಾಡಕಳńಬೇಕು
ಎಂದು ತĤರು ಸಲಹ ನೇಡದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಹೆಲĶ

ಇದು ಉತĶರಾಣಿ


