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 News from … …Parijnan Vidyalay, Kotekar 

 

 

          Shri Krishna Janmashtami 
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 News from … …Parijnan Vidyalay, Kotekar 

 

Independence Day  
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 News from … …Parijnanashram Vidyalaya, Karla 

Navaratri Celebrations 2020 

 

  

                           Sankesh Yadav                   Rugved Deshmukh                                Khushi Oza                                  Vedant Garud 
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 News from … …Guruprasad High School, Mallapur 
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 News from … …Guruprasad High School, Mallapur 
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News from ….Srivali High School, Shirali, Karnataka 
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News from ….Srivali High School, Shirali, Karnataka 
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News from ….Srivali High School, Shirali, Karnataka 
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News from … Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre for the Handicapped, Virar 
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 News from … Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre for the Handicapped, Virar 

Hearing Impairment Section                                            

  

                                                       Vocation Secion 
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News from … Swami Parijnanashram Educational and Vocational Centre for the Handicapped  
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ನನನ ಕನಸು 

ಅನಯಾ ಆದೀಪ್ ಶಿರಾಲಿ ಇವರಿಿಂದ.  - ವಯಸ್ಸು: 10 ವರ್ಷಗಳು 

ನಾನು ಒಮ್ಮೆ ಕನಸು ಕಂಡೆ. ಸುಂದರ ಕನಸು! ಇದು ಹೀಗಾಗುತ್ತದೆ.    ನಾನು ಒಂದು ಪುಸತಕವನುು  ಓದುತ್ತತರುವಾಗ ಪುಸತಕದಲ್ಲಿನ ಒಂದು ಚಿತ್ರ ಚಲ್ಲಸಿದಂತೆ ಭಾಸವಾಯಿತ್ು., ಲ್ಲಸಾ, ನನು 
ಪುಸತಕದಲ್ಲನಿ ಪಾತ್ರವು ಜೀವಂತ್ವಾಯಿತ್ು ಮತ್ುತ ನಿಜವಾಗಿ ಚಲ್ಲಸುತ್ತತತ್ುತ! ಅವಳು ನನುತ್ತ ಕೆೈಯನುು ತೆ ೀರಿಸಿದಳು. ಮತ್ುತ ಅವಳು ಮಾತ್ನಾಡುವಾಗ, ಮಾತ್ತನ ಗುಳ್ೆೆಗಳು, “ಹಾಯ್! 

ಬೀದಿಗೆ ಅಡಡಲಾಗಿರುವ ಸುಂದರವಾದ ಉದಾಾನಕೆೆ ನನೆ ುಂದಿಗೆ ಬರಲು ನಿೀವು ಬಯಸುವಿರಾ? ” ನಾನು ಅವಳನುು ಕೆೀಳಿದೆ, &quot;ನಾನು ಅದನುು ಹೆೀಗೆ ಮಾಡಲ್ಲ&quot;?ಅವಳು 
“ಬನಿು, ನಾನು ನಿಮಗೆ ತೆ ೀರಿಸುತೆತೀನೆ!” ಅವಳು ತ್ನು ಕೆೈಯನುು ಕೆ ಟ್ುು, “ನನು ಕೆೈಯನುು ಹಡಿದುಕೆ ಳಿೆ, ಬೆೀಗನೆ!” ನಾನು ಅವಳ ಕೆೈಯನುು ಹಡಿದಿದೆದೀನೆ ಮತ್ುತ ಅವಳು ನನುನುು 
ಪುಸತಕಕೆೆ ಎಳ್ೆದಳು. 

ನಾನು ಕಿರುಚಿದೆ, “ಓಹ್ !!” ನಾನು ನೆ ೀಡುತ್ತತದೆದೀನೆ ಮತ್ುತ ನಾನು ಮೊದಲು ಓದುತ್ತತದದ ಅದೆೀ ಪದಗಳನುು ನೆ ೀಡಿದೆ!  

ಮೊೀಡಗಳು ಗುಲಾಬ ಮತ್ುತ ಗಾಳಿಯು ಸಿಹಯಾಗಿರುವುದನುು ನಾನು ನೆ ೀಡಿದೆ. ನಾನು ಕಾಾಂಡಿಲಾಾಂಡ್‌ನಲ್ಲಿದೆದ! ನನಗೆ ಚಾಕೆ ಲೆೀಟ್ ಎಂದರೆ ಇಷ್ುಎಂದು ನಾನು ಹೆೀಳಿದೆದೀನೆಯೀ? ನನು 
ಬಳಿ ಸಿಹ ಹಲುಿ ಇದೆ. ಕ್ಷಮಿಸಿ, ನಾನು ಎಲ್ಲಿದೆದ? ಆಹ್… ಹೌದು! ನಾನು ಸಾಧ್ಾವಾದಷ್ುು ಎತ್ತರಕೆೆ ಹಾರಿ ಗುಲಾಬ ಸ ಕ್ಷಮ ಹ ವುಗಳನುು ಮುಟ್ಟುದೆ. ಲ್ಲಸಾ ನನುನುು ತೆ ೀಟ್ದ ಕಡೆಗೆ 
ಎಳ್ೆದಳು. ಅವಳು ನನುನುು ಬೆಂಚ್ ಮ್ಮೀಲೆ ಕುಳಿತ್ುಕೆ ಳೆಲು  ಸನೆು ಮಾಡಿದಳು. ಅವಳು ನನಗೆ ಹೆೀಳಿದಳು, “ನಾವು ಮಾತ್ರ ಚಾಕೆ ಲೆೀಟ್ಟುಂದ ತ್ಯಾರಿಸಲಪಟ್ಟುಲಿ” ನಾನು ಸುತ್ತಲ  

ನೆ ೀಡಿದೆ ಮತ್ುತ ಎಲಿರ  ಆಡುತ್ತತದಾದರೆ ಎಂದು ನೆ ೀಡಿದೆ, ಆದರೆ ಎಲಾಿ ಜನರು ಜಂಜರ್ ಬೆರಡಿುಂದ ಮಾಡಲಪಟ್ಟುದಾದರೆ ಎಂದು ನಾನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಅರಿತ್ುಕೆ ಂಡೆ. ಅವರ ಬಟ್ೆುಗಳನುು 
ಐಸಿಂಗ್‌ನಿಂದ ಮಾಡಲಾಗಿತ್ುತ. ನಾನು ಅವಳನುು ಕೆೀಳಿದೆ,;ಪಾರಣಿಗಳು ಸಹ ಚಾಕೆ ಲೆೀಟ್ಟುಂದ ಮಾಡಲಪಟ್ಟುದೆಯೀ ಹೌದು. ಪಾರಣಿಗಳು ಮಾತ್ರವಲಿ. ಪರತ್ತಯಂದು ವಸುತವು ಕಾಾಂಡಿಯಿಂದ 

ಮಾಡಲಪಟ್ಟುದೆ. ಗಮಿೆ ಕರಡಿಗಳು, ಕಾಕೆ ೀ ಕೆ ೀಲಾಸ್, ಕಾಾಂಡಿ ಕಾಾಟ್್, ಲೆೈಕೆ ೀರೆೈಸ್ ಲಯನ್ಸ್, ಜೆಲ್ಲಿ ಜಾಗಾಾರ್, ಡೆೈರಿ ಮಿಲ್ಕೆ ಡಕ್, ಟ್ುಟ್ಟು ಫ್ರರಟ್ಟ ಟ್ೆೈಗರ್, ಮಾರ್ಷ್ಮಾಯಾಲೆ ೀ ಮಂಕಿ, 

ಬಬಲ್ಕ ಗಮ್ ಕರಡಿ ಮತ್ುತ ಇನುಷ್ುು. ” ಆದರೆ ನಾನು ಅವಳ ಮಾತ್ನುು ಕೆೀಳುತ್ತತರಲ್ಲಲಿ. ನನಗೆ ನಿಜವಾಗಿಯ  ಹಸಿವಾಗಿತ್ುತ. ನಾನು ಲ್ಲಸಾಗೆ ನನುನುು ರೆಸೆ ುೀರೆಂಟ್್‌ಗೆ ಕರೆದೆ ಯಾಲು 
ಕೆೀಳಿದೆ. ಅವಳು, “ಸರಿ. ಕಾಾಂಡಿ ಅವೆನ ಾ ಬಳಿ ಒಂದು ಇದೆ. ” “ಆಹಾರವೂ ಚಾಕೆ ಲೆೀಟ್ಟುಂದ ಮಾಡಲಪಟ್ಟುದೆಯೀ?”  ನಾನು ಕೆೀಳಿದೆ. “ಹೌದು. ನ ಡಲ್ಕ್, ಬಗಾರ್, ಸಾಾಂಡ್‌ವಿಚ್ ಮತ್ುತ 
ಎಲಿವೂ ಕಾಾಂಡಿಯಿಂದ ಮಾಡಲಪಟ್ಟುದೆ. ” ನಾನು ಕಾಾಂಡಿ ಎಂಬ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿಯೀ ಸಂತೆ ೀಷ್ದಿಂದ ಕುಣಿಯಲಾರಂಭಿಸಿದೆ. ನಮೆನುು ಕಾಾಂಡಿಲ್ಲಸಿಯಸ್ ರೆಸೆ ುೀರೆಂಟ್್‌ಗೆ ಕರೆದೆ ಯಾಲು 
ಟ್ಾಾಕಿ್ಯನುು ಬಾಡಿಗೆಗೆ ಪಡೆದಿದೆದೀವೆ. ನನು  ಹೆ ಟ್ೆು ಭತ್ತಾ ಮಾಡಿದ ನಂತ್ರ, ನಾನು ಹೆ ೀಟ್ೆಲ್ಕ ಮಿಲ್ಲೆವೆೀಗೆ ಹೆ ೀದೆ. ನಾನು ಚೆನಾುಗಿ ಮಲಗಿದೆ. ನಂತ್ರ ಇದದಕಿೆದದಂತೆ, ಅಲಾರಾಂ 

ಗಡಿಯಾರದ ಶಬದವನುು ನಾನು ಕೆೀಳಿದೆ. ನಾನು ಎದುದ ನನು ಕಣ್ುುಗಳನುು ಉಜಿದೆ. “ಅನಯಾ, ಬೆಳಗಿನ ಉಪಾಹಾರ ಸಿದಧವಾಗಿದೆ!” ಎಂದು ನನು ತಾಯಿ ಕರೆಯುವುದನುು ನಾನು ಕೆೀಳಿದೆ. 
ಇದೆಲಿ ಕೆೀವಲ ಕನಸು ಎಂದು ನಾನು ಅರಿತ್ುಕೆ ಂಡೆ.                                                                          
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ನಿಮ್ಮ ಮೇಲಿನ ನನನ ಪ್ಿೇತ್ರಗೆ ಎಿಂದೂ ಕೊನೆಯಿಂಬುದಿಲ್ಲ. 

ಆದಾಗ್ೂೂ, ಅದು ಹೆಚ್ಾಾಬಹುದು.ಅಥವಾ ಬಾಗ್ಬಹುದು 

ನಾನು ಯಾರು? 

ನಾನು ನಿನಿನಿಂದಲೆೇ. 

ಜೇವನವು ನಿಮ್ಗೆ ಬೆೇಕಾದುದನುನ ಮಾಡಬಹುದು, 

ಅತೂಿಂತ ಸಿಂತೊೇಷದಿಿಂದ ನಿೇವು ನಿೇಡುವುದು 

ಇದು ನಾನು ಅಥವಾ ನಿೇವಲ್ಲ, 

ಅದು ನಾವೆೇ ಮ್ತುು ಅದು ಯಾವಾಗ್ಲ್ೂ ನಿಜವಾಗಿರುತುದೆ. 

 ಅನಿಕಾ ಬೆ ಿಂದೂರ್ 

11 ವಷಷಗ್ಳು 

ಡಲಾಲಸ್ ಯುಎಸ್ಎ 

ಅನಿಕಾ ಇದನುನ ತಾಯಿಗಾಗಿ ಬರೆದಿದಾಾಳ .ೆ - ಮ್ಗ್ಳ ದಿನದಿಂದು 
ಪ್ಿಯಾಿಂಕಾ ಕಲಾಾಗ್ ಬೆ ಿಂದೂರ್ 
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ಕೃಷಣ ಜನಾಮಷಟಮಿ 

ವೆ ಶಾಲಿ ಹೆಬೆಳೇಕರ್ ಇವರಿಿಂದ. 

ವೆೀದಾಂತ್ ಯಾವಾಗಲ  ಶ್ರೀ ಕೃಷ್ು ಮತ್ುತ  ಅವನ ಬಾಲಾದ  ತ್ುಂಟ್ಾಟ್ಗಳ ಬಗೆ ೆಅವನ ಇಬಬರ  

ಅಜಿಯರಿಂದ (ತಾಯಿಯ ತಾಯಿ ಮತ್ುತ ತ್ಂದೆಯ ತಾಯಿ)   ತ್ುಂಬಾ ಕಥೆಗಳನುು ಕೆೀಳಿದದನು. ಅವನ ಅತೆತ 
ಮತ್ುತ ಸೆ ೀದರಸಂಬಂಧಿ ವಾಸಿಸುತ್ತತದದ ಸಾಂತಾಕ ರಜ್‌ನ ಸಾರಸಾತ್ ಕಾಲೆ ೀನಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಸಥಳಿೀಯ 

ಕ ಟ್ದಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ ನೆ ೀಡಿದ ‘ಕೃಷ್ು ಜನೆ’ ಪರಸಂಗವೆೀ ಅವನನುು ಹೆಚುು ಆಕರ್ಷಾಸಿತ್ು. ಅಂತ್ಹ ಒಂದು 
ಪರವಾಸ ಮತ್ುತ ಅನುಭವವು ಅವನ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿ ಶಾಶಾತ್ವಾಗಿ ಕೆತ್ತಲಾಗಿದೆ. ಜೆೈಲ್ಲನ ಬಾಗಿಲು ತೆರೆದಾಗ ಮತ್ುತ 
ಡರಮ್್, ಘಂಟ್ೆಗಳು ಮತ್ುತ “ಭಜೆ ೀ ರಾಧೆ ಗೆ ೀವಿಂದ್ !!” ಎಂಬ ಜೆ ೀರಾಗಿ ಘ ೀಷ್ಣೆಗಳ ನಡುವೆ ಕೃಷ್ು 
ಜನೆವಾದಾಗ ಜನರು ಮಧ್ಾರಾತ್ತರಯವರೆಗೆ  ಹೆೀಗೆ  ಸಭಾಂಗಣ್ದಲ್ಲಿ ಒಟ್ುುಗ ಡಿದರು ಮತ್ುತ ಭಜನೆಗಳನುು 
ಹಾಡಿದರು ಎಂಬುದನುು ಅವನು ಯಾವಾಗಲ  ನೆನೆಸುತಾತನೆ. ಸುಂದರವಾದ ಕೃಷ್ು ಮ ತ್ತಾಯನುು 
ನೆ ೀಡಿ  ಎಲಿರ  ಸಂತೆ ೀಷ್ದಿಂದ ಮತ್ುತ ಸಂಭರಮದಲ್ಲಿ ವಿಗರಹದ ಮ್ಮೀಲೆ ಮಂಡಕಿೆಯನುು ಎಸೆಯುತ್ತತದದರು. 
ಮರುದಿನ, ವೆೀದಾಂತ್ ಮತ್ುತ ಅವನ ಸೆುೀಹತ್ರು ಬಾಲಕೃಷ್ುರು ಮತ್ುತ ಬಾಲರಾಧಾರಂತೆ ಮೊೀಜನಲ್ಲಿ 
ಪಾಲೆ ೆಂಡರು. ಸಂಜೆಯಲ್ಲಿಯೀ ಭಜನೆಗಳು  ಪಾರರಂಭವಾದವು. ಅಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ಕೆ ೀಡುಬಳ್  ೆ(ಖಾರದ 

ಗರಿಗರಿಯಾದ ತ್ತಂಡಿ), ಲಾಡು (ಗಟ್ಟು ಲಡ ಡ ಬೆಲಿದಿಂದ ತ್ಯಾರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ), ತಾಜಾ ಬೆಣೆು ಮತ್ುತ ಇನ ು 
ಅನೆೀಕ ರುಚಿಕರವಾದ ಸಿಹತ್ತಂಡಿಗಳನುು ಪರಸಾದವೆಂದು ವಿತ್ರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂಜೆಯ ಕಾಯಾಕರಮವು ‘ದಹ 
ಹಂಡಿ’ ಯಂದಿಗೆ ಕೆ ನೆಗೆ ಂಡಿತ್ು, ಅಲ್ಲ ಿಮೊಸರು ಮತ್ುತ ಬೆಣೆುಯ ಮಡಕೆಯನುು ಮುರಿಯಲು ಪಿರಮಿಡ 

ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ಚಿಕೆ ಹುಡುಗರು ಒಂದರ ಮ್ಮೀಲೆ ಂದರಂತೆ ನಿಂತ್ತದದರು. (ಕೃಷ್ುನ ಬಾಲಾದ ತ್ುಂಟ್ಾಟ್ಗಳನುು 
ಪುನರುಜಿೀವನಗೆ ಳಿಸುವ ಸಂಕೆೀತ್). ಆದರೆ ಈ ವಷ್ಾ ವಿಭಿನುವಾಗಿತ್ುತ. ಲಾಕ್್‌ಡೌನ್ಸ್‌ನಿಂದ 

ವೆೀದಾಂತ್  ಮನೆಯ ಹೆ ರಗೆ  ಹೆ ೀಗಿರಲ್ಲಲಿ.ಮತ್ುತ ಅವನ ತಾಯಿ ಜನಾೆಷ್ುಮಿ ಎಂದು ಫೀನ್ಸ್‌ನಲ್ಲ ಿ

ಮಾತ್ನಾಡುವುದನುು ಕೆೀಳಿದಾಗ, “ಮಮಾೆ! ಈ ಎಲಾಿ ಸಾಂಕಾರಮಿಕ ಮತ್ುತ ಕರೆ ೀನಾ ಹುಚುುತ್ನದಲ ಿ 
ಕೃಷ್ು ಈ ವಷ್ಾ ಬರಲ್ಲದಾದರೆಯೀ? ”. ಅವನ ತಾಯಿ ಮುಗುಳುಕುೆ ಅವನಿಗೆ ಹೆೀಳಿದಳು - “ಅವನ ಭಕತ  ಅವನನುು 
ಕರೆದಾಗಲೆಲಾಿ ದೆೀವರು ಬರುತಾತನೆ. ಯಾವುದೆೀ ಚಂಡಮಾರುತ್, ಗುಡುಗು, ಆಲ್ಲಕಲು,ಿ ಸಾಂಕಾರಮಿಕ ಅಥವಾ 
ಯಾವುದರಿಂದಲ  ಅವನು ಪರಭಾವಿತ್ನಾಗಿಲಿ! ನಿಮೆ ಹೃದಯದ ಒಳಗಿನಿಂದ ನಿೀವು ಅವನನುು ಕರೆದರೆ, 
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ಅವನು ಖಚಿತ್ವಾಗಿ ಬಂದು ನಿಮೆನುು ರಕ್ಷಿಸುತಾತನೆ ”.   ಮಧ್ಾರಾತ್ತರಯ ಹೆ ಡೆತ್ಕೆೆ ಬಂದು ಈ ಭ ಮಿಯಲ್ಲಿರುವ ಎಲಾಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳನುು ಹೆ ೀಗಲಾಡಿಸುವಂತೆ ಶ್ರೀಕೃಷ್ುನಿಗೆ ಪೂಣ್ಾ ಹೃದಯದಿಂದ 

ಪಾರರ್ಥಾಸುವುದಾಗಿ ವೆೀದಾಂತ್ ತ್ನು ತಾಯಿಗೆ ಭರವಸೆ ನಿೀಡಿದನು. ಇದರಿಂದ ಜನರು ಮತೆ ತಮ್ಮೆ ಸಂತೆ ೀಷ್ವಾಗಿರಬಹುದು ಮತ್ುತ ಮಾಚ್್‌ಾನಿಂದ ಅವರು ಭೆೀಟ್ಟಯಾಗದ ಅವರ ಸಂಬಂಧಿಕರು ಮತ್ುತ 

ಸೆುೀಹತ್ರೆ ಂದಿಗೆ ಭೆೀಟ್ಟಯಾಗಬಹುದು.  ಪರಸಾದವೆಂದು ತ್ಯಾರಿಸಿದ  ಮೊಸರವಲಕಿೆಯನುು ಸಹ ಅವನು ನೆನಪಿಸಿಕೆ ಂಡನು ಮತ್ುತ ಅದನುು ಖಚಿತ್ವಾಗಿ ಮಾಡಲು ತಾಯಿಗೆ ವಿನಂತ್ತಸಿದನು. ಆ ರಾತ್ತರ 
ಪರಸಾದ ಎಂದು ಮಾಡುವಳ್ೆಂದು ಅವಳು ಅವನಿಗೆ ಧೆೈಯಾಕೆ ಟ್ುಳು. 

ವೆೀದಾಂತ್ನ ತ್ಲೆಯಲ್ಲ ಿಬಹಳಷ್ುು ಪರಶೆುಗಳಿದದವು. ಆದರೆ ಕಿಟ್ಕಿಯ ಹೆ ರಗೆ ಮಳ್  ೆನೆ ೀಡುತಾತ ಸುಮೆನೆ ಕುಳಿತ್ನು. ಈ ವಷ್ಾ ಎಲಾಿ ಹಬಬಗಳ ಸಾಮಾನಾ ಉತಾ್ಹ ವಿಭಿನುವಾಗಿತ್ುತ. ಅವರು 
ರಕ್ಷಾಭಂಧ್ನದಲ್ಲಿ ಅವರ ಯಾವುದೆೀ ಸೆ ೀದರಸಂಬಂಧಿಗಳನುು ಭೆೀಟ್ಟಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಾವಾಗಲ್ಲಲಿ. ಕೃಷ್ು ಜನಾೆಷ್ುಮಿ ಕ ಡ ಉತಾ್ಹರಹತ್ವಾಗಿತ್ುತ.ಮತ್ುತ ಮುಂಬರುವ ಗಣ್ಪತ್ತ ಹಬಬದ ಬಗೆ ೆಅಥವಾ ಈ 

ಹಬಬಗಳನುು ಆಚರಿಸಲು ಏನು ಮಾಡಲಾಗುತ್ತತದೆ ಎಂದು ಯಾರ  ಮಾತ್ನಾಡುತ್ತತಲಿ. ಕರೆ ೀನಾ ಎಲಿವನ ು ಬದಲಾಯಿಸಿತ್ುತ, ವಿಶೆೀಷ್ವಾಗಿ ಹಬಬಗಳನುು ಆಚರಿಸುವ ಮೊೀಜನ ವಿಧಾನ. ಅವನು ಕಣ್ುು 
ಮುಚಿು ಶ್ರೀಕೃಷ್ುನನುು ಪಾರರ್ಥಾಸಿದನು. 

“ದಯವಿಟ್ುು ಬೆೀಗನೆ ಬಂದು ಈ ಎಲಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳನುು ತೆಗೆದುಹಾಕಿ. ನಾವು ಹೆ ೀಗಿ ನಮೆ ಸೆುೀಹತ್ರು ಮತ್ುತ ಸಂಬಂಧಿಕರನುು ಭೆೀಟ್ಟ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಾವಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಉದಾಾನವನದಲ್ಲಿ ಹೆ ರಗೆ 
ಹೆ ೀಗಿ ನಮೆ ಸೆುೀಹತ್ರೆ ಂದಿಗೆ ಆಟ್ವಾಡಲು ಸಾಧ್ಾವಾಗುತ್ತದೆ. ಜಗತ್ುತ ಸಹಜ ಸಿಥತ್ತಗೆ ಬರಲ್ಲ! ” 

 

 

. 
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ಪ್ಾಿಚೇನ ಭಾರತದ ರತನಗ್ಳು  -  ದೆೇವಿ ಕವಚಮ್ 

ಚಿಂದಿಿಮಾ ಕಲಾಾಗ್ ಅವರಿಿಂದ 

ದೆೀವಿ ಕವಚಮ್ ಎನುುವುದು ಮಾಕಾಂಡೆೀಯ ಪುರಾಣ್ದ ಒಂದು ಸಾರವಾಗಿದೆ, ಇದನುು ದೆೀವಿಗೆ ಸಮಪಿಾಸಲಾಗಿರುವ ಶುಭ 
ನವರಾತ್ತರ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಪಠಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ, ಶಕಿತ ಅಥವಾ ಶಕಿತಯ ವಾಕಿತತ್ಾ. ಅವಳು ತಾಯಿ, ಮಗಳು, ಜ್ಞಾನವನುು ನಿೀಡುವವಳು, ಹಣ್, 

ಸಂಪತ್ುತ, ವಿಜಯ, ರಕ್ಷಣೆ, ಪರೆ ೀಪಕಾರಿ ಮತ್ುತ ಸೌಮಾದಿಂದ ಪರಚಂಡ ಮತ್ುತ ಭಯಾನಕ ವರೆಗಿನ ಅನೆೀಕ ರ ಪಗಳನುು 
ಹೆ ಂದಿದಾದಳ್ .ೆ ದೆೀವಿ ಕವಚಮ್ ಅನುು ಪಠಿಸುವಾಗ, ಭಕತನು ದೆೀವಿಯನುು ಆಹಾಾನಿಸುತಾತನೆ ಮತ್ುತ ದೆೀವಿ ನಮೆ ಅಸಿತತ್ಾದ 
ಪರತ್ತಯಂದು ಭಾಗವನುು ರಕ್ಷಿಸುತಾತಳ್ ,ೆ ಅಂಗಗಳ ಒಳಗೆ ಅಂಗಗಳು ಮತ್ುತ  ಸುತ್ತಮುತ್ತಲ್ಲನ ಪರದೆೀಶಗಳು, ಮಾಗಾ ಅಥವಾ 
ಯಾವುದೆೀ ಕೆ ೀನದಿಂದ ದುಷ್ು ಅಥವಾ ವೆೈರಿ ಇರಬಹುದು .  

ಈ ಸಂಯೀಜನೆಯ ಅದುುತ್ ಭಾಗವೆಂದರೆ ಮಾನವ ದೆೀಹದೆ ಳಗಿನ ಪರತ್ತಯಂದು ಆಂತ್ರಿಕ ಅಂಗ, ಹಾಗೆಯೀ ಗೆ ೀಚರಿಸುವ 
ಕೆೈಕಾಲುಗಳನುು ನಿದಿಾಷ್ುಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ, ಅವುಗಳ್ೆಂದರೆ: ಶಾಾಸಕೆ ೀಶ, ಹೆ ಟ್ೆು, ಕರುಳು, ಪಿತ್ತರಸ, ಮ ತ್ರಪಿಂಡಗಳು, 
ಸಂತಾನೆ ೀತ್ಪತ್ತತ ಅಂಗಗಳು, ಕೆ ಬುಬ, ರಕತ, ಸಿೀರಮ್ , ಮ ಳ್ೆಗಳು, ಮಜೆಿಯ, ಅಂತ್ಃಸಾರವಕ ಗರಂರ್ಥಗಳು ಇರುವ ದೆೀಹದೆ ಳಗಿನ 

ಸಾಥನಗಳು, ಕ ದಲು, ಕ ದಲು ಕಿರುಚಿೀಲಗಳು, ಚಮಾ, ಚಮಾದ ರಂಧ್ರಗಳು, ಪರಜ್ಞೆಯ ಅಂಗಗಳು ಮತ್ುತ ಅವುಗಳ ಕಾಯಾಗಳು. 
ಕರುಗಳು, ತೆ ಡೆಗಳು, ಮೊಣ್ಕಾಲುಗಳು, ಭುಜಗಳು, ತೆ ೀಳುಗಳು, ಎದೆ, ಸೆ ಂಟ್, ಹೆ ಟ್ೆು, ಬೆನುು ಮತ್ುತ ಮುಖ ಸೆೀರಿದಂತೆ 
ಕೆೈಕಾಲುಗಳನುು ವಿವರವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಪಾರಚಿೀನ ಭಾರತ್ತೀಯ ವೆೈದಿಕ ಸಂಸೃತ್ತಯಲ್ಲಿಯ  ಸಹ ಋರ್ಷಮುನಿಗಳು ನಿಜವಾದ 

ಜ್ಞಾನಿಗಳು  ಜ್ಞಾನವುಳೆವರು ಎಂದು ಇವೆಲವಿೂ ಸಾಬೀತ್ುಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಅವರು ಮಾನವ ಅಂಗರಚನಾಶಾಸರ, ಶರಿೀರಶಾಸರ, ಮಾನವ ದೆೀಹದೆ ಳಗಿನ ಪರತ್ತಯಂದು ಅಂಗಗಳ ಅಸಿತತ್ಾ, 
ಸಥಳ ಮತ್ುತ ಕಾಯಾವನುು ತ್ತಳಿದಿದದರು. ಈ ಜ್ಞಾನವನುು ಹಲವು ಶತ್ಮಾನಗಳ ನಂತ್ರ ಪಾಶಾುತ್ಾ ಜಗತ್ುತ ಕಂಡುಹಡಿದಿದೆ. 

ವೆೀದಗಳ ಜ್ಞಾನವನುು ಪಶ್ುಮದಿಂದ ಗುರುತ್ತಸಲಾಗುವುದಿಲಿ. ದುರದೃಷ್ುವಶಾತ್, ಭಾರತ್ತೀಯರು, ಸಮಯದ ಮರಳಿನ ಮ ಲಕ ಅದರಲ್ಲಿ ಬಹಳಷ್ುು ಕಳ್ೆದುಹೆ ೀಗಿದೆ. ಔಷ್ಧಿ, ಶಸರಚಿಕಿತೆ್, 
ಕಾಸೆೆಟ್ಟಕ್ ಸಜಾರಿ, ಆಂಕೆ ಲಾಜ ಮತ್ುತ ವೆೀದಗಳಲ್ಲಿ ಪರತ್ತಪಾದಿಸಲಾದ ಇತ್ರ ವಿಜ್ಞಾನಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಮಾಹತ್ತಯ ಸಂಗರಹಸದ ಭಂಡಾರ ಇನ ು ಇದೆ. ಒಂದು ದಿನ, ನಾವು 
ಪಾರಚಿೀನ ಭಾರತ್ದ ಈ ರತ್ುಗಳನುು ಮರುಶೆ ೀಧಿಸುತೆತೀವೆ. 
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ಯೋಗ ಮತ್ತು  ಪೋಷಣೆ 

ದೀಪಿ್ತ  ಅನಿಲ್ ಅವರಿಂದ 

2020 ರ ಆರಂಭದಿಂದ, ಇಡೀ ಜಗತಿ್ತ  ಕೀವಿಡ್ 19 ಸಿಂಕ್ರಾ ಮಿಕ ರೀಗದ ಹಿಡತದಲಿ್ಲದೆ. ನಮ್ಮ  ಶಬ್ದ ಕೀಶವು ಇದದ ಕಿ್ಕ ದದ ಿಂತೆ ಲಾಕ್‌ಡೌನ್, ಮೂಲೆಗಿಂಪು, 

ಪ್ಾ ತೆಯ ೀಕತೆ ಮ್ತಿ್ತ  ರೀಗನಿರೀಧಕ ಶಕಿ್ಕ  ಮಿಂತಾದ ಪ್ದಗಳನ್ನು  ಸೇರಸಿದೆ. ವೈರಸ್ ನಮ್ಮ  ದೇಶದಲಿ್ಲ  ಹರಡುವುದನ್ನು  ಮಿಂದುವರಸಿದಂತೆ, ನಾವು 

ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಬೇಕು, ಸುರಕಿ್ಕತವಾಗಿರಬೇಕು, ದೈಹಿಕ ದೂರವನ್ನು  ಕ್ರಪಾಡಕಳಳ ಬೇಕು ಮ್ತಿ್ತ  ಸರಯಾದ ಆಹಾರ ಮ್ತಿ್ತ  ಯೀಗದ ಮೂಲಕ ನಮ್ಮ  

ರೀಗನಿರೀಧಕ ಶಕಿ್ಕಯನ್ನು  ಬೆಳೆಸಿಕಳಳ ಬೇಕು. ಉತಿಮ್ವಾಗಿ ಕ್ರಯಯನಿವಯಹಿಸುವ ಪ್ಾ ತಿರಕ್ಷಣಾ ವಯ ವಸೆ್ಥಯು ಉಳಿವಿಗಾಗಿ ನಿಣಾಯಯಕವಾಗಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ 

ಪ್ಾ ತಿರಕ್ಷಣಾ ವಯ ವಸೆ್ಥಯು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಎಚ್ಚ ರವಾಗಿರಬೇಕು, ಆಕಾ ಮ್ಣ ಅಥವಾ ಅಪಾಯದ ಚಿಹ್ನು ಗಳ ಮೇಲಿ್ಲಚಾರಣೆ. 

ಜಿ ರ ಕ್ರಲದಲಿ್ಲ  ಅಥವಾ ಅನಾರೀಗಯ ದ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ , ಜನರು ಸಮಾನಯ ವಾಗಿ ವಿಶೇಷ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ವಿಟಮಿನ್ ಪೂರಕಗಳನ್ನು  ಬ್ಯಸುತಿಾರೆ, ಅದು ರೀಗ 

ನಿರೀಧಕ ಶಕಿ್ಕಯನ್ನು  ಹ್ನಚಿಚ ಸುತಿದೆ ಎಿಂದು ನಂಬ್ಲಾಗಿದೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಮ್ತಿ್ತ  ಸಿಟಾ ಸ್ ಹಣ್ಣು ಗಳು, ಸೂಪ್ ಮ್ತಿ್ತ  ಜೇನ್ನತ್ತಪ್ಪ ದಿಂದಗೆ ಚ್ಹಾ ಮಿಂತಾದ 

ಆಹಾರಗಳು ಜನಪ್ತಾ ಯ ಉದಾಹರಣೆಗಳಾಗಿವೆ. 

ಇನ್ನು  ನಮ್ಮ  ರೀಗನಿರೀಧಕ ವಯ ವಸೆ್ಥಯ ವಿನಾಯ ಸವು ಸಂಕ್ಕೀಣಯವಾಗಿದೆ ಮ್ತಿ್ತ  ಅನೇಕ ಅಿಂಶಗಳ ಆದಶಯ ಸಮ್ತೀಲನದಿಂದ ಪ್ಾ ಭಾವಿತವಾಗಿರುತಿದೆ, ಕೇವಲ 

ಆಹಾರಕಾ ಮ್ವಲಿ , ಮ್ತಿ್ತ  ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಯಾವುದೇ ಒಿಂದು ನಿದಯಷಟ  ಆಹಾರ ಅಥವಾ ಪೀಷಕ್ರಿಂಶಗಳಿಿಂದ ಅಲಿ . ರೀಗನಿರೀಧಕ ಕೀಶಗಳು ಸೇರದಂತೆ ಎಲಿಾ  

ಜೀವಕೀಶಗಳ ಆರೀಗಯ  ಮ್ತಿ್ತ  ಕ್ರಯಯಕಿ್ರ ಗಿ ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಆಹಾರದ ಭಾಗವಾಗಿ ಸಕಷ್ಟಟ  ಪೀಷಕ್ರಿಂಶಗಳನ್ನು  ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತಯ ವಾಗಿರುತಿದೆ. 

ಕಲವು ಆಹಾರ ಕಾ ಮ್ಗಳು ದೇಹವನ್ನು  ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಯ ದಾಳಿ ಮ್ತಿ್ತ  ಹ್ನಚ್ಚಚ ವರ ಉರಯೂತಕಿ  ಉತಿಮ್ವಾಗಿ ಸಿದಧ ಪ್ಡಸಬ್ಹುದು, ಆದರೆ ಪ್ಾ ತೆಯ ೀಕ ಆಹಾರಗಳು 

ವಿಶೇಷ ರಕ್ಷಣೆ ನಿೀಡುವುದು ಅಸಂಭವವಾಗಿದೆ. ದೇಹದ ಪ್ಾ ತಿರಕ್ಷಣಾ ಪ್ಾ ತಿಕ್ಕಾ ಯೆಯ ಪ್ಾ ತಿಯಿಂದು ಹಂತವು ಅನೇಕ ಸೂಕ್ಷಮ  ಪೀಷಕ್ರಿಂಶಗಳ ಉಪ್ಸೆಿ ತಿಯನ್ನು  

ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಪ್ಾ ತಿರಕ್ಷಣಾ ಕೀಶಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತಿ್ತ  ಕ್ರಯಯಕಿ  ನಿಣಾಯಯಕವೆಿಂದು ಗರುತಿಸಲಪ ಟಟ  ಪೀಷಕ್ರಿಂಶಗಳ ಉದಾಹರಣೆಗಳಲಿ್ಲ  ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ 

(ಪೇರಲೆ ಹಣ್ಣು , ಸುಣು , ಸಿಟಾ ಸ್ ಹಣ್ಣು , ನೆಲಿ್ಲಕ್ರಯಿ), ವಿಟಮಿನ್ ಡ (ಮಿೀನ್ನ, ಯಕೃತಿ್ತ , ಚಿೀಸ್, ಮೊಟ್ಟಟ ಯ ಹಳದ, ನೈಸಗಿಯಕವಾಗಿ ದೇಹವು ಸೂಯಯನ 

ಬೆಳಕ್ಕನಿಿಂದ ತಯಾರಸಲಾಗತಿದೆ ), ಸತ್ತ (ಧಾನಯ ಗಳು, ಹಾಲು, ಬಿೀಜಗಳು, ಕಡಲೆ, ಹಸಿರು ಬ್ಟಾಣಿ, ಪಾಲಕ,) ಸ್ಥಲೆನಿಯಮ್ (ಧಾನಯ ಗಳು, ಮೊಟ್ಟಟ , ಮಿೀನ್ನ, ಮಾಿಂಸ 

ಮ್ತಿ್ತ  ಬೆಳುಳ ಳಿಳ ), ಕಬಿಿ ಣ (ಕಡು ಹಸಿರು ಎಲೆ ತರಕ್ರರಗಳು, ದಿ ದಳ ಧಾನಯ ಗಳು, ಕಿಂಪು ಮಾಿಂಸ, ಸಮದಾಾ ಹಾರ, ಒಣದಾಾ ಕಿ್ಕ ), ಮ್ತಿ್ತ  ಪಾ ೀಟೀನ್ (ಡೈರ 

ಉತಪ ನು ಗಳು, ಮಾಿಂಸಹಾರ  ಆಹಾರಗಳು, ಬಿೀಜಗಳು, ದಿ ದಳ ಧಾನಯ ಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ಬೇಳೆಕ್ರಳುಗಳು). ಅವು ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಸಸಯ  ಮ್ತಿ್ತ  ಪಾಾ ಣಿಗಳ 
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ಆಹಾರಗಳಲಿ್ಲ  ಕಂಡುಬ್ರುತಿವೆ. ಪಾಾ ಥಮಿಕವಾಗಿ ಅಲಾಟ ಾ-ಸಂಸಿ ರಸಿದ ಆಹಾರಗಳನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡರುವ ಮ್ತಿ್ತ  ಕನಿಷಠ  ಸಂಸಿ ರಸಿದ ಆಹಾರದ ಕರತೆಯಂತಹ 

ವೈವಿಧಯ ಮ್ಯ ಮ್ತಿ್ತ  ಕಡಮೆ ಪೀಷಕ್ರಿಂಶಗಳನ್ನು  ಹಿಂದರುವ ಆಹಾರಗಳು ಆರೀಗಯ ಕರ ರೀಗನಿರೀಧಕ ವಯ ವಸೆ್ಥಯನ್ನು  ನಕ್ರರಾತಮ ಕವಾಗಿ ಪ್ರಣಾಮ್ 

ಬಿೀರುತಿವೆ. ಪಾಶ್ಚಚ ತಯ  ಆಹಾರವು ಸಂಸಿ ರಸಿದ ಸಕಿ ರೆ ಮ್ತಿ್ತ  ಕಿಂಪು ಮಾಿಂಸ ಮ್ತಿ್ತ  ಹಣ್ಣು ಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ತರಕ್ರರಗಳು ಕಡಮೆ ಇರುವುದು ಆರೀಗಯ ಕರ ಕರುಳಿನ 

ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಗಳಲಿ್ಲ  ಅಡಚ್ಣೆಯನ್ನು  ಉಿಂಟುಮಾಡುತಿದೆ, ಇದರ ಪ್ರಣಾಮ್ವಾಗಿ ಕರುಳಿನ ದೀರ್ಯಕ್ರಲದ ಉರಯೂತ ಉಿಂಟಾಗತಿದೆ ಮ್ತಿ್ತ  ಅದಕಿ  

ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪ್ಾ ತಿರಕಿಯನ್ನು  ನಿಗಾ ಹಿಸುತಿದೆ. 

ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಯು (ಮಾನವ ದೇಹದಲಿ್ಲ  ಬೆಳೆಯುತಿಿರುವ ಜೀವಿಗಳು) ನಮ್ಮ  ದೇಹದಲಿ್ಲ , ಹ್ನಚಾಚ ಗಿ ಕರುಳಿನಲಿ್ಲ  ವಾಸಿಸುವ ಟಾ ಲ್ಲಯನಗ ಟಟ ಲೆ ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಗಳು ಅಥವಾ 

ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಗಳ ಆಿಂತರಕ ಮ್ಹಾನಗರವಾಗಿದೆ. ರೀಗನಿರೀಧಕ ಕ್ಕಾ ಯೆಯಲಿ್ಲ  ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಯು ಪ್ಾ ಮಖ ಪಾತಾ  ವಹಿಸುತಿದೆ ಎಿಂದು ವಿಜಾಾ ನಿಗಳು 

ಕಂಡುಕಳುಳ ತಿಿರುವ ಕ್ರರಣ ಇದು ತಿೀವಾ ವಾದ ಮ್ತಿ್ತ  ಸಕ್ಕಾ ಯ ಸಂಶೀಧನೆಯ ಕಿೀತಾ ವಾಗಿದೆ. ಕರುಳು ರೀಗನಿರೀಧಕ ಚ್ಟುವಟಕಯ ಪ್ಾ ಮಖ ತಾಣವಾಗಿದೆ 

ಮ್ತಿ್ತ  ಆಿಂಟಮೈಕಾ ಬಿಯಲ್ ಪಾ ೀಟೀನ್್‌ಗಳ ಉತಾಪ ದನೆಯಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ  ಕರುಳಿನಲಿ್ಲ  ಯಾವ ರೀತಿಯ ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಗಳು ವಾಸಿಸುತಿವೆ ಎಿಂಬುದನ್ನು  

ನಿಧಯರಸುವಲಿ್ಲ  ಆಹಾರವು ದಡಡ  ಪಾತಾ ವನ್ನು  ವಹಿಸುತಿದೆ. ಸಕಷ್ಟಟ  ಹಣ್ಣು ಗಳು, ತರಕ್ರರಗಳು, ಧಾನಯ ಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ದಿ ದಳ ಧಾನಯ ಗಳನ್ನು  ಹಿಂದರುವ ಹ್ನಚಿಚ ನ 

ಫೈಬ್ರ್ ಸಸಯ -ಸಮೃದಧ  ಆಹಾರವು ಪ್ಾ ಯೀಜನಕ್ರರ ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿವಯಹಣೆಯನ್ನು  ಬೆಿಂಬ್ಲ್ಲಸುತಿದೆ. ಈ ನಾರುಗಳನ್ನು  ಕಲವೊಮೆಮ  

ಪ್ತಾ ಬ್ಯಾಟಕ್‌ಗಳು ಎಿಂದು ಕರೆಯಲಾಗತಿದೆ ಏಕಿಂದರೆ ಅವು ಸೂಕ್ಷಮ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಆಹಾರವನ್ನು  ನಿೀಡುತಿವೆ. ಆದದ ರಿಂದ, ಪಾ ೀಬ್ಯಾಟಕ ಮ್ತಿ್ತ  ಪ್ತಾ ಬ್ಯಾಟಕ 

ಆಹಾರಗಳನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡರುವ ಆಹಾರವು ಪ್ಾ ಯೀಜನಕ್ರರಯಾಗಬ್ಹುದು. ಪಾ ೀಬ್ಯಾಟಕ ಆಹಾರಗಳು ಲೈವ್ ಸಹಾಯಕ ಬ್ಯಯ ಕ್ಕಟ ೀರಯಾವನ್ನು  

ಒಳಗಿಂಡರುತಿವೆ, ಮ್ತಿ್ತ  ಪ್ತಾ ಬ್ಯಾಟಕ ಆಹಾರಗಳು ಫೈಬ್ರ್ ಮ್ತಿ್ತ  ಆಲ್ಲಗೀಸಯ ಕರೈಡ್್‌ಗಳನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡರುತಿವೆ, ಅದು ಆ ಬ್ಯಯ ಕ್ಕಟ ೀರಯಾದ ಆರೀಗಯ ಕರ 

ವಸಹತ್ತಗಳನ್ನು  ಪೀಷಿಸುತಿದೆ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿವಯಹಿಸುತಿದೆ. 

ಪಾ ೀಬ್ಯಾಟಕ ಆಹಾರಗಳು: ನೇರ ಸಕ್ಕಾ ಯ ಸಂಸಿ ೃತಿಗಳಿಂದಗೆ ಮೊಸರು ,ಹುದುಗಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳು. ಪ್ತಾ ಬ್ಯಾಟಕ ಆಹಾರಗಳು: ಬೆಳುಳ ಳಿಳ , ಈರುಳಿಳ , ಹಸಿರು 

ಸೊಪುಪ  ತರಕ್ರರಗಳು, ಬ್ಯಳೆಹಣ್ಣು ಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ಕಡಲಕಳೆ. ಆದಾಗ್ಯಯ , ಹ್ನಚ್ಚಚ  ಸಮಾನಯ ವಾದ ನಿಯಮ್ವೆಿಂದರೆ ಆಹಾರದ ಪ್ತಾ ಬ್ಯಾಟಕ್‌ಗಳಿಗಾಗಿ ವಿವಿಧ 

ಹಣ್ಣು ಗಳು, ತರಕ್ರರಗಳು, ಬಿೀನ್್  ಮ್ತಿ್ತ  ಧಾನಯ ಗಳನ್ನು  ಸೇವಿಸುವುದು. 

ಆರೀಗಯ ಕರ ರೀಗನಿರೀಧಕ ವಯ ವಸೆ್ಥಯನ್ನು  ಬೆಿಂಬ್ಲ್ಲಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ 8 ಕಾ ಮ್ಗಳು: ಹಾವಯಡ್ಯ ಹ್ನಲಿ್  ಪ್ಾ ಕಟಸಿದ ವರದಯ ಪ್ಾ ಕ್ರರ,  

1. ಸಂಪೂಣಯ ಹಣ್ಣು ಗಳು, ತರಕ್ರರಗಳು, ನೇರ ಪಾ ೀಟೀನಗ ಳು, ಧಾನಯ ಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ಸಕಷ್ಟಟ  ನಿೀರನಿಂದಗೆ ಸಮ್ತೀಲ್ಲತ ಆಹಾರವನ್ನು  ಸೇವಿಸಿ. 
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2. ಸಮ್ತೀಲ್ಲತ ಆಹಾರವನ್ನು  ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ಾ ವೇಶಿಸಲಾಗದದದ ರೆ, ಹಲವಾರು ಪೀಷಕ್ರಿಂಶಗಳಿಗೆ ಆರ್್‌ಡಎ ಹಿಂದರುವ ಮ್ಲ್ಲಟ ವಿಟಮಿನ್ 

ತೆಗೆದುಕಳಳ ಬ್ಹುದು. 

3. ಧೂಮ್ಪಾನ ಮಾಡಬೇಡ (ಅಥವಾ ನಿೀವು ಮಾಡದರೆ ಧೂಮ್ಪಾನವನ್ನು  ನಿಲಿ್ಲಸಿ). 

4. ಮಿತವಾಗಿ ಮ್ದಯ ಪಾನ ಮಾಡ. 

5. ಮ್ಧಯ ಮ್ ನಿಯಮಿತ ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮಾಡ. 

6. ರಾತಿಾ  7-9 ಗಂಟ್ಟಗಳ ನಿದೆಾ ಯ ಗರ. ನಿದೆಾ ಯ ವೇಳಾಪ್ಟಟ ಯನ್ನು  ಇರಸಿಕಳಳ ಲು ಪ್ಾ ಯತಿು ಸಿ, ಪ್ಾ ತಿದನ ಒಿಂದೇ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ  ಎಚ್ಚ ರಗಳುಳ ವುದು ಮ್ತಿ್ತ  

ಮ್ಲಗವುದು. ನಮ್ಮ  ದೇಹದ ಗಡಯಾರ, ಅಥವಾ ಸಿಕ್ರಯಡಯನ್ ಲಯ, ನಿದೆಾ  ಮ್ತಿ್ತ  ಎಚ್ಚ ರದ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು  ನಿಯಂತಿಾ ಸುತಿದೆ, ಆದದ ರಿಂದ ಸೆಿ ರವಾದ ನಿದೆಾ ಯ 

ವೇಳಾಪ್ಟಟ ಯನ್ನು  ಹಿಂದರುವುದು ಸಮ್ತೀಲ್ಲತ ಸಿಕ್ರಯಡಯನ್ ಲಯವನ್ನು  ಕ್ರಪಾಡಕಳುಳ ತಿದೆ ಇದರಿಂದ ನಾವು ಆಳವಾದ, ಹ್ನಚ್ಚಚ  ಶ್ಚಿಂತ ನಿದೆಾ ಯನ್ನು  

ಪ್ಾ ವೇಶಿಸಬ್ಹುದು. 

7.   ಮಾನಸಿಕ ಒತಿಡವನ್ನು  ನಿವಯಹಿಸುವ ಗರ. ಇದು ಮಗಿದರುವುದಕಿ್ಕಿಂತ ಸುಲಭವಾಗಿದೆ, ಆದರೆ ನಿಮ್ಗೆ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿಮ್ಮ  ಜೀವನಶೈಲ್ಲಗೆ ಉತಿಮ್ವಾಗಿ 

ಕ್ರಯಯನಿವಯಹಿಸುವ ಕಲವು ಆರೀಗಯ ಕರ ತಂತಾ ಗಳನ್ನು  ಕಂಡುಹಿಡಯಲು ಪ್ಾ ಯತಿು ಸಿ-ಅದು ವಾಯ ಯಾಮ್, ಧಾಯ ನ, ನಿದಯಷಟ  ಹವಾಯ ಸ ಅಥವಾ ವಿಶಿ್ಚ ಸಹಯ 

ಸ್ಥು ೀಹಿತನಿಂದಗೆ ಮಾತನಾಡುವುದು. ಮ್ತಿಿಂದು ಸಲಹ್ನಯೆಿಂದರೆ ದನವಿಡೀ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ, ಪ್ಾ ಜಾಾ ಪೂವಯಕ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡುವುದು ಮ್ತಿ್ತ  

ಒತಿಡದ ಭಾವನೆಗಳು ಉಿಂಟಾದಾಗ. ಇದು ದೀರ್ಯವಾಗಿರಬೇಕ್ರಗಿಲಿ -ಕಲವು ಉಸಿರಾಟಗಳು ಸಹ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿವೆ. 

8. ದನವಿಡೀ ಕೈ ತಳೆಯಿರ: ಹರಾಿಂಗಣದಿಂದ ಬ್ರುವಾಗ, ಆಹಾರವನ್ನು  ತಯಾರಸುವ ಮ್ತಿ್ತ  ತಿನ್ನು ವ ಮೊದಲು ಮ್ತಿ್ತ  ನಂತರ, ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು  ಬ್ಳಸಿದ 

ನಂತರ, ಕಮಿಮ ದರೆ ತಪ್ಪ ದೇ ಕೈ ತಳೆಯಿರ. ಕಿೀಸರ್ ಹೀಮ್, ಆಯುಷ್ ಸಚಿವಾಲಯವು ಈ ಸಿಂಕ್ರಾ ಮಿಕ ರೀಗದ ಸಂದಭಯದಲಿ್ಲ  ರೀಗನಿರೀಧಕ 

ಆರೀಗಯ ವನ್ನು  ಸುಧಾರಸಲು ಈ ಕಳಗಿನ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಸೂಚಿಸಿದೆ: 

1. ದನವಿಡೀ ಬೆಚ್ಚ ಗಿನ ನಿೀರನ್ನು  ಕುಡಯಿರ. 

2. ಆಯುಷ್ ಸಚಿವಾಲಯದ ಸಲಹ್ನಯಂತೆ ಕನಿಷಠ  30 ನಿಮಿಷಗಳ ಕ್ರಲ ಯೀಗಾಸನ, ಪಾಾ ಣಾಯಾಮ್ ಮ್ತಿ್ತ  ಧಾಯ ನದ ದೈನಂದನ ಅಭಾಯ ಸ 

3. ಅಡುಗೆಯಲಿ್ಲ  ಹಲ್ಲಡ  (ಅರಶಿನ), ಜೀರಾ (ಜೀರಗೆ), ಧನಿಯಾ (ಕತಿಿಂಬ್ರ) ಮ್ತಿ್ತ  ಲಹ್ು ನ್ (ಬೆಳುಳ ಳಿಳ ) ನಂತಹ ಮ್ಸಲೆ ಪ್ದಾಥಯಗಳನ್ನು  ಬ್ಳಸಿ. 
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ತ್ತಳಸಿ (ತ್ತಳಸಿ), ಡಾಲ್ಲಚ ನಿ (ದಾಲ್ಲಚ ನಿು ), ಕ್ರಲ್ಲಮಿರ್ಚಯ (ಕರಮೆಣಸು), ಶಿಂತಿ (ಒಣ ಶಿಂಠಿ) ಮ್ತಿ್ತ  ಮನಕಿ್ರ  (ಒಣದಾಾ ಕಿ್ಕ ) ನಿಿಂದ ತಯಾರಸಿದ ಗಿಡಮೂಲ್ಲಕ ಚ್ಹಾ / 

ಕಷಾಯ (ಕ್ರದಾ) - ದನಕಿ  ಒಿಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಬ್ಯರ ಕುಡಯಿರ. ಅಗತಯ ವಿದದ ರೆ ಬೆಲಿ  (ನೈಸಗಿಯಕ ಸಕಿ ರೆ) ಮ್ತಿ್ತ  / ಅಥವಾ ತಾಜಾ ನಿಿಂಬೆ ರಸವನ್ನು  ನಿಮ್ಮ  

ರುಚಿಗೆ ಸೇರಸಿ. 

4. ಗೀಲಡ ನ್ ಹಾಲು- 150 ಮಿಲ್ಲ ಬಿಸಿ ಹಾಲ್ಲನಲಿ್ಲ  ಅಧಯ ಚ್ಮ್ಚ್ ಹಲ್ಲಡ  (ಅರಶಿನ) ಪುಡ - ದನಕಿ  ಒಿಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಬ್ಯರ.   ಒಣ ಕಮಮ  / ನೀಯುತಿಿರುವ 

ಗಂಟಲ್ಲನ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ  

1. ತಾಜಾ ಪುಡನಾ (ಪುದೀನ) ಎಲೆಗಳು ಅಥವಾ ಅಜಿ್ ೈನ್ (ಕ್ರಯ ರೆವೇ ಬಿೀಜಗಳು) ನಿಂದಗೆ ಉಗಿ ಉಸಿರಾಡುವುದನ್ನು  ದನಕಿ  ಒಮೆಮ  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡಬ್ಹುದು. 

2. ನೈಸಗಿಯಕ ಸಕಿ ರೆ / ಜೇನ್ನತ್ತಪ್ಪ ದಿಂದಗೆ ಬೆರೆಸಿದ ಲವಾಿಂಗ್ (ಲವಂಗ) ಪುಡಯನ್ನು  ಕಮಮ  ಅಥವಾ ಗಂಟಲ್ಲನ ಕ್ಕರಕ್ಕರಯ ಸಂದಭಯದಲಿ್ಲ  ದನಕಿ  2-3 ಬ್ಯರ 

ತೆಗೆದುಕಳಳ ಬ್ಹುದು. 

3. ಈ ಕಾ ಮ್ಗಳು ಸಮಾನಯ ವಾಗಿ ಸಮಾನಯ  ಒಣ ಕಮಮ  ಮ್ತಿ್ತ  ನೀಯುತಿಿರುವ ಗಂಟಲ್ಲಗೆ ಚಿಕ್ಕತ್ೆ  ನಿೀಡುತಿವೆ. ಆದಾಗ್ಯಯ , ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮಿಂದುವರದರೆ 

ವೈದಯ ರನ್ನು  ಸಂಪ್ಕ್ಕಯಸುವುದು ಉತಿಮ್. 

ಮೇಲ್ಲನ ಅನ್ನಕೂಲಗಳನ್ನು  ವಯ ಕಿ್ಕಯ ಅನ್ನಕೂಲಕಿ  ಅನ್ನಗಣವಾಗಿ ಸಧಯ ವಾದಷ್ಟಟ  ಮ್ಟಟ ಗೆ ಅನ್ನಸರಸಬ್ಹುದು. ವಯ ಕಿ್ಕಯ ಪ್ಾ ತಿರಕಿಯನ್ನು  ಹ್ನಚಿಚ ಸುವ ಕ್ರರಣ 

ದೇಶ್ಚದಯ ಿಂತದ ಪ್ಾ ಖ್ಯಯ ತ ವೈದಯ ರನ್ನು  ಅನ್ನಸರಸುವ ಮೂಲಕ ಈ ಕಾ ಮ್ಗಳನ್ನು  ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ಅಿಂಶಗಳನ್ನು  ಗಮ್ನದಲಿ್ಲಟುಟ ಕಿಂಡು ಮ್ತಿ್ತ  

ಮಾನ್್ನನ್್‌ನಲಿ್ಲ , ರೀಗನಿರೀಧಕ ಬೂಸಟ ರ್ ಸೂಪ್್‌ನ ಬೆಚ್ಚ ಗಿನ ಬ್ಟಟ ಲನ್ನು  ಹಿಂದರುವುದು ಅದುು ತವಾಗಿದೆ. 

ಪದಾರ್ಥಗಳು: 

1/2 ಕಪ್ ಮ್ಸೂರ (ಮ್ಸೂರ್ ದಾಲ್) 

1 ಕಪ್ ಕ್ರಯ ರೆಟ್, 1/2 ಇಿಂಚಿನ ತ್ತಿಂಡುಗಳಾಗಿ ಕತಿರಸಲಾಗತಿದೆ 

1/2 ಕಪ್ ಹಸಿರು ಸಿಟ ಾಿಂಗ್ ಬಿೀನ್್ , ಹೀಳು ಮಾಡದ ½ ಇಿಂಚ್ಚ ತ್ತಿಂಡುಗಳು 
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1 ಕಪ್ ಸಿಪ ಾಿಂಗ್ ಈರುಳಿಳ , ½ ಇಿಂಚ್ಚ ತ್ತಿಂಡುಗಳಾಗಿ ಕತಿರಸಿ 

3 ಮ್ಧಯ ಮ್ ಗಾತಾ ದ ಟೊಮೆಟೊಗಳನ್ನು  8 ತ್ತಿಂಡುಗಳಾಗಿ ಕತಿರಸಿ 

    ಸುಮಾರು ½ ಇಿಂಚ್ಚ ಶಿಂಠಿ ತೆಳುವಾದ ಹೀಳು 

1½ ಟೀಸೂಪ ನ್ ಉಪುಪ  

    1/2 ಟೀಸೂಪ ನ್ ಅರಶಿನ (ಹಲ್ಲಡ )  

    1/2 ಟೀಸೂಪ ನ್ ಕರಮೆಣಸು, ಕಲವು ಲವಂಗ ಮ್ತಿ್ತ  I / 2 ಇಿಂಚಿನ ದಾಲ್ಲಚ ನಿು  

ಚಾಿಂಕ (ಮ್ಸಲೆ): 

2 ಚ್ಮ್ಚ್ ಸಪ ಷಿಟ ೀಕರಸಿದ ಬೆಣೆು  (ತ್ತಪ್ಪ ) ಅಥವಾ 2 ಚ್ಮ್ಚ್ ಎಣೆು  

    1/2 ಟೀಸೂಪ ನ್ ಜೀರಗೆ (ಜೀರಾ) 

    1/2 ಟೀಸೂಪ ನ್ ಗರಂ ಮ್ಸಲ 

    ಅಧಯ ನಿಿಂಬೆ 

ವಿಧಾನ: 

1. ಮ್ಸೂರವನ್ನು  ತಳೆದು 2 ಕಪ್ ನಿೀರನಲಿ್ಲ  1 ಗಂಟ್ಟ ಅಥವಾ ಅದಕಿ್ಕಿಂತ ಹ್ನಚ್ಚಚ  ಕ್ರಲ ನೆನೆಸಿಡ. ನೆನೆಸಿದ ನಂತರ, ಮ್ಸೂರವು ಪ್ರಮಾಣದಲಿ್ಲ  ಎರಡು ಪ್ಟುಟ  

ಹ್ನಚಿಚ ರಬೇಕು. 

2. ಮ್ಧಯ ಮ್ ಅಧಿಕ ಶ್ಚಖದಲಿ್ಲ  ಪ್ರಾ ಶರ್ ಕುಕಿರ್್‌ನಲಿ್ಲ  4 ಕಪ್ ನಿೀರನ್ನು  ಬಿಸಿ ಮಾಡ. ಮಿಂದೆ ನೆನೆಸಿದ ಮ್ಸೂರ, ಉಪುಪ , ಅರಶಿನ, ಕರಮೆಣಸು, ಶಿಂಠಿ, ಕ್ರಯ ರೆಟ್, 

ಹಸಿರು ಬಿೀನ್್ , ವಸಂತ ಈರುಳಿಳ  ಮ್ತಿ್ತ  ಟೊಮಾಯ ಟೊ ಸೇರಸಿ.  

3. ಪ್ರಾ ಶರ್ ಕುಕಿರ್ ಅನ್ನು  ಮಚಿಚ  ಮ್ತಿ್ತ   ವೇಯಿಟ್ ಹಾಕ್ಕ (ಅಥವಾ ನಿಷಿಾ ಸವನ್ನು  ಮಚಿಚ ). 
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4. ಪ್ರಾ ಶರ್ ಕುಕಿರ್ ಹಬೆಯಾಗಲು ಪಾಾ ರಂಭಿಸಿದಾಗ ಶ್ಚಖವನ್ನು  ಮ್ಧಯ ಮ್ಕಿ  ತಿರುಗಿಸಿ ಸುಮಾರು 6 ನಿಮಿಷ ಬೇಯಿಸಿ. 

5. ಶ್ಚಖವನ್ನು  ಆಫ್ ಮಾಡ ಮ್ತಿ್ತ  ಪ್ರಾ ಶರ್ ಕುಕಿರ್ ತೆರೆಯುವ ಮೊದಲು ಉಗಿ ನಿಲಿುವವರೆಗೆ ಕ್ರಯಿರ. 

6. ದಾಲ್ ಅನ್ನು  ಚೆನಾು ಗಿ ಮಿಶಾ ಣ ಮಾಡ, ದಾಲ್ ದಪ್ಪ ವಾಗಿದದ ರೆ ಹ್ನಚ್ಚಚ  ಕುದಯುವ ನಿೀರನ್ನು  ಸೇರಸಿ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿೀವು  ಬ್ಯಸಿದಂತೆ ಸೆಿ ರತೆಯನ್ನು  ಮಾಡ. ಸೂಪ್ 

ದಪ್ಪ ನಾಗಿರಬೇಕು. 

ಚಾಿಂಕ (ಮ್ಸಲೆ): 

1. ಮ್ಸಲೆಗಾಗಿ (ಚಂಕ) ಬೆಣೆು ಯನ್ನು  ಸಣು  ಲೀಹದ ಬೀಗಣಿಗೆ ಬಿಸಿ ಮಾಡ, ಜೀರಗೆ ಸೇರಸಿ ಮ್ತಿ್ತ  ಜೀರಗೆ ಬಿೀಜ ಬಿರುಕು ಬ್ರುವವರೆಗೆ ಕ್ರಯಿರ. ನಂತರ 

ಅದನ್ನು  ಸೂಪ್ ಮೇಲೆ ಸುರಯಿರ. 

2. ಸೂಪ್ ಗೆ ಗರಂ ಮ್ಸಲಾ ಸೇರಸಿ ಚೆನಾು ಗಿ ಮಿಶಾ ಣ ಮಾಡ. 

3. ಸೇವೆ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಕಲವು ಹನಿ ನಿಿಂಬೆ ರಸವನ್ನು  ಹಿಿಂಡ. 

ಜಮ್್‌ಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ಸೊಪ ೀಟ್್ಯ ಕಿಬ್‌ಗಳಿಗೆ ಪ್ಾ ವೇಶವಿಲಿದೆ ಪ್ಾ ತೆಯ ೀಕವಾಗಿರುವುದು ಜನರು ವಾಯ ಯಾಮ್ ಮಾಡುವುದನ್ನು  ನಿಲಿ್ಲಸಬ್ಯರದು. ಪ್ಾ ಪಂಚ್ದ ಬ್ಹುಪಾಲು 

ಪ್ಾ ತೆಯ ೀಕತೆಗೆ ಹೀಗತಿಿರುವ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ  ನಿಯಮಿತ, ದೈನಂದನ ವಾಯ ಯಾಮ್ವನ್ನು  ಮಿಂದುವರಸುವುದು ಆರೀಗಯ ಕರ ರೀಗನಿರೀಧಕ ಶಕಿ್ಕಯನ್ನು  

ಕ್ರಪಾಡಕಳಳ ಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವಲಿ್ಲ  ಪ್ಾ ಮಖ ಪಾತಾ  ವಹಿಸುತಿದೆ. ನಿಯಮಿತವಾದ ವಾಯ ಯಾಮ್ವು ಆರೀಗಯ ಕರ ಜೀವನ ಸಿಿಂಭಗಳಲಿ್ಲ  ಒಿಂದಾಗಿದೆ. ಇದು 

ಹೃದಯರಕಿನಾಳದ ಆರೀಗಯ ವನ್ನು  ಸುಧಾರಸುತಿದೆ, ರಕಿದತಿಡವನ್ನು  ಕಡಮೆ ಮಾಡುತಿದೆ, ದೇಹದ ತೂಕವನ್ನು  ನಿಯಂತಿಾ ಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ ಮ್ತಿ್ತ  

ವಿವಿಧ ರೀಗಗಳಿಿಂದ ರಕಿ್ಕಸುತಿದೆ. ಆದರೆ ಇದು ನಿಮ್ಮ  ರೀಗ ನಿರೀಧಕ ಶಕಿ್ಕಯನ್ನು  ನೈಸಗಿಯಕವಾಗಿ ಹ್ನಚಿಚ ಸಲು ಮ್ತಿ್ತ  ಆರೀಗಯ ವಾಗಿಡಲು ಸಹಾಯ 

ಮಾಡುತಿದೆ? ಆರೀಗಯ ಕರ ಆಹಾರದಂತೆಯೇ, ವಾಯ ಯಾಮ್ವು ಸಮಾನಯ  ಉತಿಮ್ ಆರೀಗಯ ಕಿ  ಕ್ರರಣವಾಗಬ್ಹುದು ಮ್ತಿ್ತ  ಆದದ ರಿಂದ ಆರೀಗಯ ಕರ 

ರೀಗನಿರೀಧಕ ವಯ ವಸೆ್ಥ ಗೆ ಸಹಕ್ರರಯಾಗತಿದೆ. 

ಉತಿಮ್ ಪ್ಾ ಸರಣವನ್ನು  ಉತಿೆೀಜಸುವ ಮೂಲಕ ಇದು ಇನು ಷ್ಟಟ  ನೇರವಾಗಿ ಕಡುಗೆ ನಿೀಡಬ್ಹುದು. ಓದುವುದು, ಬ್ರೆಯುವುದು, ಮೊಬೈಲ್ ಫೀನ್ ಅಥವಾ 

ಲಾಯ ಪ್್‌ಟಾಪ್ ಮ್ತಿ್ತ  ಮ್ನೆಕಲಸಗಳನ್ನು  ಬ್ಳಸುವುದು ಮಿಂತಾದ ವಿವಿಧ ಚ್ಟುವಟಕಗಳಿಗಾಗಿ ನಾವು ನಮ್ಮ  ದನದ ಹ್ನಚಿಚ ನ ಸಮ್ಯವನ್ನು  ಕಳೆಯುತಿೆೀವೆ. ನಾವು 

ಆನ್್‌ಲೈನ್ ಶ್ಚಲೆ ಅಥವಾ ಕಲಸಕಿ್ರ ಗಿ ಮೇಜನ ಬ್ಳಿ ಹ್ನಚ್ಚಚ  ಹತಿ್ತ  ಕುಳಿತಾಗ ನಾವು ನಮ್ಮ  ಕುತಿಿಗೆ, ಭುಜಗಳು, ಎದೆ ಮ್ತಿ್ತ  ಕಳ ಬೆನಿು ನಲಿ್ಲ  ಬಿಗಿತವನ್ನು  

ಬೆಳೆಸಿಕಳುಳ ತಿೆೀವೆ. ಒಟಾಟ ರೆ ಯೀಗಕಿೀಮ್ಕಿ  ಮಾತಾ ವಲಿದೆ ಎಲಿಾ  ಸುತಿಿನ ಚ್ಲನಶಿೀಲತೆ ಮ್ತಿ್ತ  ನಮ್ಮ  ಬೆನಿು ನ ನಮ್ಯ ತೆಯನ್ನು  ಖಚಿತಪ್ಡಸಿಕಳಳ ಲು 

ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಯ ಆರೀಗಯ ವು ಬ್ಹಳ ಮಖಯ ವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ  ದೈನಂದನ ಜೀವನದಲಿ್ಲ  ಹ್ನಚ್ಚಚ  ಸಂಭವಿಸುವ ಫಾವಯಡ್ಯ ಚ್ಲನೆಗಳ ಜೊತೆಗೆ ನಾವು ನಮ್ಮ  

ದೇಹವನ್ನು  ಪಾಶಿ ಯವಾಗಿ (ಅಕಿಪ್ಕಿ ಕಿ ) ಮ್ತಿ್ತ  ಹಿಿಂದುಳಿದ ದಕಿ್ಕನಲಿ್ಲ  ಚ್ಲ್ಲಸುವಂತೆ ನೀಡಕಳಳ ಬೇಕು. ಚ್ಕ್ರಾ ಸನ ಅಥವಾ ಚ್ಕಾ  ಭಂಗಿಯು ಒಿಂದು 

ಆಸನವಾಗಿದುದ , ಇದನ್ನು  ಪಾಶಿ ಯದ ವಿಸಿರಣೆಗೆ ಅದರ ನಿಿಂತಿರುವ ರೂಪ್ದಲಿ್ಲ  ಮ್ತಿ್ತ  ಸಕ್ಕಾ ಯ ಹಿಿಂದುಳಿದ ಬೆಿಂಡ್್‌ಗಾಗಿ ಅದರ ಸುಪೈನ್ ರೂಪ್ದಲಿ್ಲ  ಅಭಾಯ ಸ 

ಮಾಡಬ್ಹುದು. 
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ನಿಿಂತಿರುವ ಭಂಗಿಯಲಿ್ಲ  ಆ ಆಸನವನ್ನು  ಮಾಡುವ ಅನ್ನಕಾ ಮ್ 

1. ಕ್ರಲುಗಳನ್ನು  ಸಿ ಲಪ  ದೂರದಲಿ್ಲ , ತಡೆಯ ಬ್ದಯಲಿ್ಲ  ಕೈಗಳಿಿಂದ ನಿಿಂತ್ತಕಳಿಳ . ನೇರವಾಗಿ ಮಿಂದೆ ನೀಡ.  

2. ನಿಧಾನವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ  ತೀಳುಗಳನ್ನು  ಭುಜದ ಮ್ಟಟ ಕಿ  ಏರಸಿ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿಮ್ಮ  ಸೊಿಂಟದಿಂದ ನಿಮ್ಮ  ಎಡಭಾಗಕಿ  ನಿಧಾನವಾಗಿ ಬ್ಯಗಿಸುವಾಗ ನಿಮ್ಮ  ಬ್ಲಗೈಯನ್ನು  

ಮೇಲಕಿತಿಲು ಪಾಾ ರಂಭಿಸಿ. ಸಮಾನಯ ವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವ ಮೂಲಕ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿಮ್ಮ  ಕಣ್ಣು ಗಳನ್ನು  ತೆರೆದಡುವ ಮೂಲಕ ನಿಮ್ಮ  ದೇಹವು ಸೆಿ ರವಾಗಿರುತಿದೆ ಎಿಂದು 

ಖಚಿತಪ್ಡಸಿಕಳಿಳ . 

3. ಮೇಲ್ಲನ ಬ್ಲಗೈ ಬ್ಲ ಕ್ಕವಿಯನ್ನು  ಮಟುಟ ವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ  ಎಡಕಿ  ಪಾಶಿ ಯವಾಗಿ ಬ್ಯಗತಿಿರ, ಮೊಣಕೈಯನ್ನು  ಬ್ಗಿಗ ಸದೆ ನಿಮ್ಮ  ಬ್ಲ ಅಿಂಗೈ ಮೇಲಕಿ  ಮಖ 

ಮಾಡ. 

4. ನಿೀವು ಆರಾಮ್ವಾಗಿರುವವರೆಗ್ಯ ಸೆನವನ್ನು  ಕ್ರಪಾಡಕಳಿಳ  ಮ್ತಿ್ತ  ನಂತರ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡ, ಪಾಾ ರಂಭದ ಸೆನಕಿ  ಬಂದು ನಿಮ್ಮ  

ಎಡಗೈಯನ್ನು  ಮೇಲಕಿತಿಿ  ಮ್ತಿ್ತ  ನಿಮ್ಮ  ಬ್ಲಕಿ  ಪಾಶಿ ಯವಾಗಿ ಬ್ಯಗಿಸುವ ಮೂಲಕ ಪುನರಾವತಿಯಸಿ. 

  ಕ್ಕಾ ಯಾತಮ ಕ ಹಿಿಂದುಳಿದ ಬೆಿಂಡ್ ಅನ್ನು  ಒದಗಿಸುವ ಇದರ ಉತಿಮ್ ವಯ ತಾಯ ಸವೆಿಂದರೆ ಚ್ಕಾ  ಸೆನವು ಸುಪೈನ್ ಸೆನದಲಿ್ಲದೆ. ಹೇಗಾದರೂ, ಒಿಂದು ಎಚ್ಚ ರಕಯ 

ಮಾತ್ತ, ನಿಮ್ಮ  ಸಮ್ಥಯ ಯಕಿ  ಅನ್ನಗಣವಾಗಿ ಆಸನವನ್ನು  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡ ಮ್ತಿ್ತ  ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಅಿಂತಿಮ್ ಭಂಗಿಗೆ ಹೀಗವಾಗ ಹಠಾತ್ ಜಕ್ಕಯ ಚ್ಲನೆಯನ್ನು  

ತಪ್ತಪ ಸಿ. ಆರಂಭದಲಿ್ಲ  ಮಿಂಡವನ್ನು  ಬೆಳೆಸುವುದು ಕಷಟ ವಾದರೆ, ಮಿಂದನ ಹಂತಕಿ  ಹೀಗಲು ನಿೀವು ಸಕಷ್ಟಟ  ಆತಮ ವಿಶಿ್ಚ ಸ ಮ್ತಿ್ತ  ಶಕಿ್ಕಯನ್ನು  ಪ್ಡೆಯುವವರೆಗೆ 

ಅಿಂತಿಮ್ ಸೆನದಲಿ್ಲ  ಚಾಪ್ರಯ ಮೇಲೆ ಮ್ಲಗಲು ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡ. 

ಆಸನದ ಅನ್ನಕಾ ಮ್: 

1. ನಿಮ್ಮ  ಬೆನಿು ನ ಮೇಲೆ ಚ್ಪ್ಪ ಟ್ಟಯಾಗಿರ, ಕ್ರಲುಗಳನ್ನು  ಹರತ್ತಪ್ಡಸಿ ಮ್ತಿ್ತ  ತೀಳುಗಳನ್ನು  ಮೇಲಕಿ  ಮ್ತಿ್ತ  ಹಿಿಂದಕಿ  ಚಾಚಿ 

ಅಿಂಗೈಗಳಿಿಂದ ಅನ್ನಗಣವಾದ ಭುಜಗಳ ಬ್ಳಿ ತಿರಸಿ ರಸಿ 

2. ಕ್ರಲುಗಳನ್ನು  ಮ್ಡಚಿ ಮ್ತಿ್ತ  ಪೃಷಠ ದ ಕಡೆಗೆ ಪಾದಗಳನ್ನು  ಎಳೆಯಿರ 

3. ಉಸಿರಾಡುವಾಗ, ಕೈ ಮ್ತಿ್ತ  ಕ್ರಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಒತಿಿ  ಮ್ತಿ್ತ  ಮಿಂಡ, ಸೊಿಂಟ ಮ್ತಿ್ತ  ತಡೆಗಳನ್ನು  ಮೇಲಕಿತಿಿ  

ಹಿಿಂಭಾಗವನ್ನು  ಕಮಾನ್ನ ಮಾಡುವಾಗ ಮ್ತಿ್ತ  ನಿಮ್ಮ  ತಲೆಯ ಕ್ಕರೀಟವನ್ನು  ನೆಲದ ಮೇಲೆ ದೃಡ ವಾಗಿ ವಿಶ್ಚಾ ಿಂತಿ ಮಾಡ. 

4. ಕಲವು ಬ್ಯರ ಎಕ್ ೀಲ್ ಮಾಡ ಮ್ತಿ್ತ  ಉಸಿರಾಡ, ಈ ಅಿಂತಿಮ್ ಭಂಗಿಯನ್ನು  ಕಲವು ದನಗಳವರೆಗೆ ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡಬ್ಹುದು 

 

ಮ್ತಿ್ತ  ನಂತರ ನಿಮ್ಮ  ದೇಹವು ಸಿದಧ ವಾದ ನಂತರ ನಿೀವು ಆಳವಾದ ಉಸಿರನ್ನು  ತೆಗೆದುಕಳಳ ಲು ಮ್ತಿ್ತ  ನಿಮ್ಮ  ಕೈ ಮ್ತಿ್ತ  

ಕ್ರಲುಗಳ ಮೇಲೆ ದೇಹದ ತೂಕವನ್ನು  ಬೆಿಂಬ್ಲ್ಲಸಲು ನಿಮ್ಮ  ತಡೆಗಳನ್ನು  ಹ್ನಚಿಚ ಸಬ್ಹುದು , ಸೊಿಂಟ, ಹಟ್ಟಟ , ಎದೆ, ಭುಜಗಳು 
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ಮ್ತಿ್ತ  ತಲೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮ್ತಿ್ತ  ಏಕಕ್ರಲದಲಿ್ಲ  ನಿಮ್ಮ  ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಯು ಹಾಗೆ ಮಾಡಲು ಅನ್ನಮ್ತಿಸುತಿದೆ. ಮೊಣಕೈಗಳು ನೇರವಾಗಿರಬೇಕು ಮ್ತಿ್ತ  ತಲೆ ಭುಜಗಳ 

ನಡುವೆ ಹಿಿಂದೆ ಬಿೀಳಬೇಕು. ಹತಿ್ತ  ಸ್ಥಕಿಂಡುಗಳ ಕ್ರಲ ಈ ಸೆನವನ್ನು  ಕ್ರಪಾಡಕಳಿಳ  ಮ್ತಿ್ತ  ದೇಹವನ್ನು  ಕಾ ಮೇಣ ನೆಲಕಿ  ಇಳಿಸಿ. ತಿೀವಾ ವಾದ ಗಭಯಕಂಠ ಮ್ತಿ್ತ  

ಸೊಿಂಟದ ತಿಂದರೆ ಇರುವವರು ಚ್ಕಾ ವನ್ನು  ಅಭಾಯ ಸ ಮಾಡಬ್ಯರದು. ಆದರೆ ಇತರರಲಿ್ಲ  ಇದು ಸೊಿಂಟ, ಹಟ್ಟಟ  ಮ್ತಿ್ತ  ಎದೆಯ ಸು ಯುಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  

ಅಿಂಗಗಳನ್ನು  ಬ್ಲಪ್ಡಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ ಮ್ತಿ್ತ  ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಬೆನು ನ್ನು  ಬ್ಲಪ್ಡಸುತಿದೆ. 
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ರಾಷ್್ಟ ರ ೋಯ ಸಮಾಚಾರ 

ಜ್ಯ ೋತಿ ಭರತ್ ದಿವಗಿ ಇವರಿಂದ. 

ಬಿಸಿ ಚಾಯ್ ಕಪ್ತಪ ನಂತೆ ಉತಿೆೀಜಸುವ ಸುದದ  ಇಲಿ್ಲದೆ! 

ಅವನಿಗಾಗಿ ಅಪಾರ ಪ್ತಾ ೀತಿಯನ್ನು  ತೀರುವ  ಗಾಾ ಹಕರರುವ ನವದೆಹಲ್ಲಯ ಬಿೀದ ಬ್ದಯ ಚ್ಹಾ 

ಮಾರಾಟಗಾರ ಲಕ್ಷಮ ಣ ರಾವ್ ಅವರು ಈ ಕಥೆಗಳನ್ನು  ಕ್ರಗದದ ಮೇಲೆ ಬ್ರೆಯಲು ಸಕಷ್ಟಟ  

ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  ಪ್ಡೆದರು!  ಮ್ತಿ್ತ  ಇಗೀ!  ಲೇಖಕ ಜನಿಸಿದ!  

ಜೀವನದ ವಿವಿಧ ಕಿ ೀತಾ ಗಳಿಿಂದ ಜನರ ಜೀವನದ ವಾಸಿವಿಕತೆಗಳು;  ಲಕ್ಷಮ ಣ ರಾವ್ ಅವರ ಶಕಿ್ಕಯುತ 

ಪ್ರನ್ ಮೂಲಕ ಕ್ರದಂಬ್ರಗಳು, ನಾಟಕಗಳು ಮ್ತಿ್ತ  ಪ್ಾ ಬಂಧಗಳ ರೂಪ್ದಲಿ್ಲ  ಜೀವಂತವಾಗಿ ಬಂದವು. 

ಮ್ಹಾರಾಷಟ ಾದ ಹಳಿಳ ಯಲಿ್ಲ  ಜನಿಸಿದ ಲಕ್ಷಮ ಣರು ತಮ್ಮ  ಬಿೀದ ಬ್ದಯ ಉದಯ ಮ್ವನ್ನು  ಪಾಾ ರಂಭಿಸಲು ಸಕಷ್ಟಟ  ಹಣವನ್ನು  ಸಂಗಾ ಹಿಸುವ ಮೊದಲು 

ಭಕ್ಷಯ ಗಳನ್ನು  ತಳೆಯುವ ರೆಸೊಟ ೀರೆಿಂಟ್್‌ಗಳಲಿ್ಲ  ಸಹಾಯಕರಾಗಿ ಕಲಸ ಮಾಡದರು.  

ಬ್ರಹಗಾರನಾಗಬೇಕಿಂಬ್ ಅವನ ಬ್ಯಲಯ ದ ಕನಸು ಅವನ್ನ ಮೊದಲು ತನು  ಹಳಿಳ ಯನ್ನು  ತರೆದಾಗ ಇದದ ಷ್ಟಟ  ಬ್ಲವಾಗಿತಿ್ತ .  

ದುುಃಖಕರವೆಿಂದರೆ, ಯಾವುದೇ ಪ್ಾ ಕ್ರಶಕರು ಅವರ ಕೃತಿಯನ್ನು  ಮಟಟ ಲ್ಲಲಿ  - ರಸಿ್ಥಬ್ದಯ ಮಾರಾಟಗಾರರಿಂದ ಬ್ರೆಯಲಾಗಿರುವ ಕ್ರದಂಬ್ರಯಲಿ್ಲ  

ಹೂಡಕ ಮಾಡಲು ಯಾರು ಬ್ಯಸುತಿಾರೆ?  ಲಕ್ಷಮ ಣ್ 1979 ರಲಿ್ಲ  ಸಿಯಂ ಪ್ಾ ಕಟಣೆಗೆ ಸಕಷ್ಟಟ  ಉಳಿಸಿದದ ರು. 

ಲಕ್ಷಮ ಣ ರಾವ್ ಇಿಂದರಾ ಗಾಿಂಧಿ ರಾಷಿಟ ಾೀಯ ಮಕಿ  ವಿಶಿವಿದಾಯ ಲಯದಿಂದ ಹಿಿಂದ 

ಸಹಿತಯ ದಲಿ್ಲ  ಸು ತಕೀತಿರ ಪ್ದವಿ ಮಗಿಸಿದರು.  ಅವರು ತಮ್ಮ  ಓದುಗರ 

ಹೃದಯವನ್ನು  ಮಾತಾ ವಲಿದೆ ಆಗಿನ ಭಾರತದ ರಾಷಟ ಾಪ್ತಿ ಶಿಾ ೀಮ್ತಿ ಪ್ಾ ತಿಭಾ ಪಾಟೀಲ್ 

ಅವರ ಪ್ಾ ಶಸಿಿಗಳನ್ನು  ಒಳಗಿಂಡಂತೆ ಅನೇಕ ಪ್ಾ ಶಸಿಿಗಳನ್ನು  ಗೆದದ ರು.  

 
Picture Credits 

https://laxman-rao-author.business.site/ 

https://www.theweek.in/theweek/leisure/laxman-rao-ltd.html 
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ಅಿಂತರರಾಷ್ಟ್ರೇಯ ಸುದಿಾ 

 

ಐದು ದಶಕಗಳ ನಂತ್ರ ಆಫ್ರರಕಾದಲಿ್ಲ ಎಲ್ಲಫೆಂಟ್ ಶ ರ ಮರುಶ ೆೀಧಿಸಲಾಗಿದ !ೆ  

ಅಳಿವಿನಂಚಿನಲಿ್ಲರುವಂತ್ಹ ಮತ್ುತ ಬಟ್ುುಕೆ ಟ್ು ಬಹಳ ದಿನಗಳ ನಂತ್ರ, ಎಲ್ಲಫೆಂಟ್ ಶ ರ ಆಫ್ರರಕಾದಲಿ್ಲ ಪತತೆಯಾಗಿದ .ೆ 

ಪಾರಣಿಗಳಂತ್ಹ ಈ ಇಲ್ಲಯು ಆನೆಯ  ಅಲಿ ಅಥವಾ ಶ ರ ಅಲಿ - ಇದು ಆನೆಗಳಿಗೆ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದ !ೆ ಆನ  ೆಶ ರ ಮ ಗಿನಂತ್ಹ 

ಸ ೆಂಡಾಳಿಯಿದುದ  ಅದು ಆಹಾರವನುು ಹುಡುಕಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದ .ೆ ಇದನುು ಸಥಳಿೀಯರು ಸೆಂಗಿ ಎಂದು ಕರೆಯುತಾತರ .ೆ 

 

ಬಿಲ್ ಕಪ್ೆೆಗ್ಳು 

ಬಲ ಮಾಡುವ ಕಪಪೆಗಳು ಭ ಮಿಯನುು ಅಗೆಯುತ್ತವ  ೆ- 

ಅಪಾಯಕಾರಿ ಪರಭಕ್ಷಕಗಳಿಂದ ಮತ್ುತ 

ತಾಪಮಾನದಿಂದ ಆಶರಯ ಪಡೆಯಲು ಇದರ 

ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದ .ೆ 

ಕೆಲವು ಕಪಪೆಗಳು ಹೆಚುು ಪೌರಿ್ಷಕಾಂಶದ ಇರುವೆಗಳು ಮತ್ುತ ಗೆದದಲುಗಳನುು ತ್ತಂದು  ಹಲವು ತ್ತಂಗಳುಗಳವರೆಗೆ 

ಭ ಗತ್ವಾಗಿರುತ್ತವ .ೆ  ಕೆಲವು ತ್ಮ  ೆಹಂಗಾಲುಗಳನುು ಬಳಸಿ ನೆಲದ ಕೆಳಗ  ೆಅಗೆಯುತ್ತವ .ೆ ಕೆಲವು ತ್ಮ  ೆಮೊನಚಾದ ಮ ತ್ತ 

ಮತ್ುತಮುಂಗಾಲುಗಳನುು ಬಳಸುತ್ತವ .ೆ 

Credit: https://www.natureworldnewsInternational News 
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ನಿಮ್ಗೆ ಗೊತೆು?     ಯಶೆ ೇದಾ 

ಸಾಧನಾ ಕೆ ಕಿಣಿ  ಇವರಿಿಂದ . 

ಕೃಷ್ುನ ತಾಯಿ ಯಶೆ ೀದಾ ಮ್ಮೈಯಾ ಎಂದು ಜನಪಿರಯಳ್ಾಗಿರುತಾತಳ್ .ೆ ಆದರೆ ಇದರ ಹೆ ರತಾಗಿ ಅವಳು ಯಶೆ ೀದಾ ಎಂದು 
ಪರಸಿದಧಳ್ಾಗಲು ಇನೆ ುಂದು ಕಾರಣ್ವಿದೆ... ಅವಳನುು ಯಾಶೆ ೀದಾ ಎಂದು ಏಕೆ ಕರೆಯಲಾಗಿದೆಯಂದು ನಿಮಗೆ ತ್ತಳಿದಿದೆಯೀ?  ಇದರ 

ಹಂದೆ ಒಂದು ಸುಂದರವಾದ ಕಥೆ ಇದೆ ....  

ಬಾಲಾದಿಂದಲೆೀ ಅವಳು ಸುಂದರ ಮತ್ುತ ಕೆ ೀಮಲ ಹೃದಯವುಳೆ ಉದಾರ ಮತ್ುತ ಪಿರೀತ್ತಯುಳೆ ಸಾಭಾವದ ಹುಡುಗಿಯಾಗಿದದಳು.  ಅವಳ 

ಸುತ್ತಲ್ಲರುವ ಯಾರಿಗಾದರ  ಸಹಾಯ ಬೆೀಕಾದರೆ, ಅವಳು ಅಲ್ಲ ಿತ್ಕ್ಷಣ್ವೆೀ ಹಾಜರಾಗುತ್ತತದದಳು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅವಳು ಅನಾರೆ ೀಗಾದಿಂದ 

ಬಳಲುತ್ತತದದ ಹಸುವಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತತದದಳು, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ  ನೆರೆಯ ಮನೆಯ ಮಗುವನುು ಅಕೆರೆಯಿಂದ ನೆ ೀಡಿಕೆ ಳುೆವಳು.ಅಥವಾ 

ಹರಿಯರಿಗೆ ಗೌರವಯುತ್ವಾಗಿ ಸೆೀವೆ ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತತದದಳು. ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಇತ್ರರ ಜೀವನವನುು ಸುಲಭಗೆ ಳಿಸಲು ಅವಳು 
ತ್ನು  ಅಲಪ ಸೆೀವೆಯನುು ಮುಡಿಪಾಗಿಸುವಳು. ಆದರೆ ಉತ್ತಮ ಭಾಗವೆಂದರೆ ಅವಳು ಇತ್ರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ 

ಅಸಂಖಾಾತ್  ಪರಸಂಗಗಳಿದದರ   ಮ್ಮಚುುಗೆ ಸಿಾೀಕರಿಸಲು ನಿರಾಕರಿಸುತ್ತತದದಳು. ಮ್ಮಚುುಗೆ ಪಡೆದಾಗ, “ಇದು ನಾನಲಿ - ಅವನು / ಅವಳು / 

ಅವರು ಅದನುು ಮಾಡಿದರು!” ಎಂದು  ಹೆೀಳುವುದು ಅವಳ ಸಾಭಾವ. ಅವಳು ಸುಂದರವಾದ ಕನೆಾಯಾಗಿ ಬೆಳ್ೆಯುತ್ತತದದಂತೆ, ಗೆ ೀಕುಲದ 

ಮುಖಾಸಥನನುು ಅವಳ ಮದುಮಗನಾಗಿ ಆಯೆ ಮಾಡಲಾಯಿತ್ು ... ನಂದ್ ಜೀ! ಅವನ ಹೆಂಡತ್ತಯಾಗಿ ಅವಳು ಎಲಾಿ ಗಾರಮಸಥರಿಗೆ 
ತ್ಲುಪಲು ಇನ ು ಹೆಚಿುನ ಅವಕಾಶವನುು ಹೆ ಂದಿದದಳು. ಇಲ್ಲಿ ಮತೆತ ಅವಳು ಸಹಜವಾಗಿಯೀ ತ್ನಗೆನಿಸಿದಂತೆಯೀ ಸಹಾಯ 

ಮಾಡುತ್ತತದದಳು. ಕೃತ್ಜ್ಞತೆಗೆ ಅವಳ ಪರತ್ತಕಿರಯ ಯಾವಾಗಲ , “ಅದು ನಾನಲಿ - ಅವನು / ಅವಳು / ಅವರು ಅದನುು ಮಾಡಿದರು” 

ಎಂಬುದಾಗಿತ್ುತ.  ಹೀಗೆ ಅವಳನುು ಮ್ಮಚುುಗೆಯಿಂದ ಯಾಶೆ ೀ - ದಾ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತತತ್ುತ ಅಂದರೆ ತ್ನುದೆೀ ಆದ ಕಾಯಾಗಳ 

ಯಶಸ್ನುು  ಇತ್ರರಿಗೆ ಬಟ್ುುಕೆ ಟ್ುವಳು. ಮತ್ುತ ಅದರಲ್ಲ ಿಯಾವುದನ ು ತ್ನಗಾಗಿ ಇಟ್ುುಕೆ ಂಡವಳಲಿ. (ಯಶ್ ಎಂದರೆ ಯಶಸು್!) 
ನಮೆ  ಪರಮ ಪೂಜಾ ಪರಿಜ್ಞನಾಶರಮ ಸಾಾಮಿೀಜ ಈ ಅಪರ ಪದ ಗುಣ್ವನುು ಹೆ ಂದಿದದರು. ನಮೆ ಪಿರೀತ್ತಯ ಪರಮ ಪೂಜಾ 
ಸದೆ ಯೀಜಾತ್ ಶಂಕರಾಶರಮ ಸಾಾಮಿೀಜಯವರು ಯಾವಾಗಲ  ಅವರ ಗುರುಗಳ ಹೆಜೆಗಿಳನುು ಅನುಸರಿಸಲು ಮತ್ುತ ಈ ವಿಶ್ಷ್ು 
ಗುಣ್ವನುು ಅಳವಡಿಸಿಕೆ ಳುೆವದು ನಮಗೆ ನೆನಪಿಸುತ್ತದೆ. 

 ಯಶ್-ಒ-ದಾ!! 
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ಕೊಟ್ಟಟಗೆಯಲಿಲ ರಕು ಪ್ಶಾಚಗ್ಳು 

ಡಾ. ಗೌರಿಶ್ ಪಡುಕೊೇಣೆ ಇವರಿಿಂದ 

ಜಾನುವಾರು ಅಡಡ ಸಂತಾನೆ ೀತ್ಪತ್ತತ ಕಾಯಾಕರಮವು ಇತ್ತತೀಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ನಮೆ ದೆೀಶದ ಮ ಲೆ ಮತ್ುತ ಮ ಲೆಗಳಿಗೆ ತ್ಲುಪಿದೆ. ಕನಾಾಟ್ಕದ ಉತ್ತರ ಕನುಡ  ಜಲೆಿಯ ಆಳವಾದ 

ದಟ್ುವಾದ ಪಶ್ುಮ ಘಟ್ುದ ಕಾಡುಗಳಲ್ಲಿನ ರೆೈತ್ರು ಸಾಂಪರದಾಯಿಕವಾಗಿ ಸಥಳಿೀಯ ಮಲಾುಡ ಗಿಡಾಡ ಜಾನುವಾರುಗಳನುು ಸಾಕುತಾತರೆ. ಈ ತ್ಳಿಯು ಗುಡಡಗಾಡು ಪರದೆೀಶಗಳಿಗೆ ಮತ್ುತ 
ಅರಣ್ಾ ಭ ಮಿಯಲ್ಲನಿ ಆದರಾ ವಾತಾವರಣ್ಕೆೆ ಸ ಕತವಾಗಿದೆ. ಸಣ್ು ಮತ್ುತ ಗಟ್ಟುಮುಟ್ಾುದ ಪಾರಣಿಗಳು ಹಾಲು, ಗೆ ಬಬರ ಮತ್ುತ ಕರಡು ಶಕಿತಯ ವಿಷ್ಯದಲ್ಲ ಿರೆೈತ್ರ ಸಿೀಮಿತ್ ಅಗತ್ಾಗಳನುು 
ಪೂರೆೈಸುತ್ತವೆ. 

ಶೆಾೀತ್ ಕಾರಂತ್ತ ಕಾಯಾಕರಮವು ಈಗ ಸನಿುವೆೀಶವನುು ಬದಲಾಯಿಸಿದೆ. ದ ರದ ಹಳಿೆಗಳಿಗೆ ಸಮಿೀಪವಿರುವ ಪಟ್ುಣ್ಗಳಲ್ಲ ಿಹಾಲು ಸಂಗರಹ ಕೆೀಂದರಗಳ ಅಭಿವೃದಿಧ, ಜಲೆಿಯ ರೆೈತ್ರಲ್ಲಿ ಸಣ್ು 
ಡೆೈರಿ ಕೃರ್ಷ ಉದಾಮಗಳಿಗೆ ಅವಕಾಶಗಳನುು ಸೃರ್ಷುಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದೆ. ಪಶ್ುಮ ಘಟ್ುದ ಗುಡಡಗಾಡು ಪರದೆೀಶಗಳ ಇಳಿಜಾರುಗಳನುು ಮ್ಮೀಯಿಸುತ್ತತರುವ ಹೆ ೀಲೆ್ಟೈನ್ಸ ಫ್ರರೀಸಿಯನ್ಸ 

ಅಥವಾ ಜಸಿಾ ಕಾರಸ್ ತ್ಳಿ ಹಸುಗಳನುು ಕಂಡುಹಡಿಯುವುದು ಇತ್ತತೀಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನಾವಾಗಿದೆ. ತ್ುಂಬಾ  ಮಳ್ೆಯ ದಿನದಂದು ನನಗೆ ಉದಿರಕತ ಕರೆ ಬಂತ್ು. ನಾನು ಇನೆ ುಬಬರ 

ಧ್ವನಿಯನುು ಮಾತ್ರ ಕೆೀಳಬಲೆಿ. ನಾನು ಕರೆ ಮಾಡುವ ವಾಕಿತಗೆ ಹೆೀಳಲು ಪರಯತ್ತುಸಿದೆ, ಅವನ  ಧ್ವನಿ ಕೆೀಳಲ್ಲಲಿ.ಇನೆ ುಂದು ಬದಿಯಲ್ಲಿರುವ ಕರೆ ಮಾಡುವವರು ಕೆಲವು ಬಾರಿ 
ಪರಯತ್ತುಸಿರಬೆೀಕು, ಆದರೆ ಪರತ್ತ ಬಾರಿ ನಾನು ಅವರ ಕರೆಯನುು ಆರಿಸಿದಾಗ ನನು ಸೆಲ್ಕ್‌ನಲ್ಲ ಿ‘ನೆಟ್್‌ವಕ್ಾ ವಿಫಲ’ ಚಿಹೆು ಸಿಕಿೆತ್ು. ನಾನು ಹಗಲ್ಲನಲ್ಲ ಿಈ ಪರಸಂಗದ ಬಗೆೆ ಸಂಪೂಣ್ಾವಾಗಿ 

ಮರೆತ್ತದೆದೀನೆ. ಎಲಾಿ ಕರೆಗಳು ಮತ್ುತ ಭೆೀಟ್ಟಗಳನುು ಪೂಣ್ಾಗೆ ಳಿಸಿದ ನಂತ್ರ ನಾನು ಮನೆಗೆ ಮರಳಿದೆ. ನಾನು ಊಟ್ ಮುಗಿಸುತ್ತತದದಂತೆಯೀ, ಗೆೀಟ್್‌ನಲ್ಲಿ ಯಾರೆ ೀ  ಹಾನಾ 
ಬಾರಿಸುತ್ತತದದರು. ನಾನು ಒಳಗೆ ಬರಲು ಬೆೈಕ್್‌ನಲ್ಲಿರುವವನಿಗೆ ಸ ಚಿಸಿದೆ.  ಶಾಾಮ್್‌ಸುಂದರ್ ಹೆಗೆಡ ಅವರು ಬೆಳಿಗೆೆಯಿಂದ ನನುನುು ಕರೆಯಲು ಪರಯತ್ತುಸುತ್ತತದಾದರೆ ಮತ್ುತ 40 ಕಿ.ಮಿೀ. 
ಹೆ ನಾುವರ್ ತಾಲ ಿಕಿನ ಉಪ್ಪೀಣಿ ಎಂಬ ಹಳಿೆಗೆ ಭೆೀಟ್ಟ ನಿೀಡಲು ನನುನುು ಕರೆಯುತ್ತತದಾದರೆ.ಅವನ ಹಸು ಕೆಲವು ಅಪರ ಪದ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಬಲ್ಲಯಾಗಿತ್ುತ,  ಅವನ ಪರಕಾರ ಅವನು ಮತ್ುತ 
ಅವನ ಕುಟ್ುಂಬವು ಹಂದೆಂದ  ನೆ ೀಡಿರದ ರೆ ೀಗ. ಅವರು ಕೆಲವು ಗಿಡಮ ಲ್ಲಕೆಗಳ ತೆೀವ ಮತ್ುತ ಔಷ್ಧಿಗಳನುು ಬಳಸಿದದರು, ಅದು ಯಾವುದೆೀ ವಾತಾಾಸವನುು ಮಾಡಲ್ಲಲಿ. ಅವರ 

ಸಥಳಿೀಯ ‘ವೆೈದಾರಿಗೆ’ ಸಹ ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಾವಾಗಲ್ಲಲಿ. ತ್ನು ಹಸುವಿನ ಮ್ಮೀಲೆ ತ್ನು ನೆರೆಯವರು ಆಡುವ ‘ಬಾಿಾಕ್ ಮಾಾಜಕ್’ ಆಗಿರಬೆೀಕು ಎಂದು ಅವರು 
ಭಾವಿಸಿದರು. ಹಸುವಿನ ಮ್ಮೀಲೆ ‘ಬಾಿಾಕ್ ಮಾಾಜಕ್’ ಪರಿಣಾಮಗಳನುು ನಾನು ಗುಣ್ಪಡಿಸಬಹುದೆೀ? ಇಷ್ುು ತ್ುತಾಾಗಿ ನನುನುು ಭೆೀಟ್ಟ ಮಾಡಲು ಮತ್ುತ ಕರೆಯಲು ಇದು ಕಾರಣ್ವಾಗಿತ್ುತ. 

ಅವರು ಕೆಲವು ನ ರು ಅರೆಕಾ ಕಾಯಿ ಮರಗಳನುು ಹೆ ಂದಿರುವ ಸಣ್ು ಹೆ ೀಮ್ಮ್ಟಡ ಅನುು ಹೆ ಂದಿದದ ಅಲಪ ಕೃರ್ಷಕರಾಗಿದದರು, ಮತ್ುತ ಕೆಲವು ಭ ಮಿಯಲ್ಲಿ ಅವರು ವಷ್ಾಕೆೆ ಎರಡು ಬಾರಿ 

ಭತ್ತವನುು ಬೆಳ್ೆಸುತ್ತತದದರು. ವಷ್ಾವಿಡಿೀ ಅವನ ಜಮಿೀನಿನಲ್ಲ ಿಒಂದು ಸಣ್ು ನಿೀರಿನ ತೆ ರೆಯಂದು ಹರಿಯುತ್ತತತ್ುತ. ಸಾಮಾನಾವಾಗಿ ಈ ಪರದೆೀಶದ ರೆೈತ್ರು ಪಶುವೆೈದಾರನುು ಸಲಹೆ ಅಥವಾ 
ಚಿಕಿತೆ್ಗಾಗಿ ಕರೆಯುವುದಿಲಿ. ಅವರು ತ್ಮೆ ಪಾರಣಿಗಳನುು ಕಾಡುಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳ್ೆಯುವ ಸುಲಭವಾಗಿ ಲಭಾವಿರುವ ಔಷ್ಧಿೀಯ ಸಸಾಗಳಿಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ಪುಡಿ / ಪೆೀಸ್ು್‌ಗಳ್ ೆಂದಿಗೆ ಚಿಕಿತೆ್ 
ನಿೀಡುತಾತರೆ ಮತ್ುತ ಪಾರಣಿಗಳ ಆರೆ ೀಗಾ ಮತ್ುತ ಅನಾರೆ ೀಗಾದ ಬಗೆ ೆಎಲವಿನ ು ತ್ತಳಿದುಕೆ ಳುೆತಾತರೆಂದು ಭಾವಿಸುತಾತರೆ.  
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ಅವರು 3 ಮಲಾುಡ ಗಿಡಾಡ ಹಸುಗಳನುು ಹೆ ಂದಿದದರು ಮತ್ುತ ಇತ್ತತೀಚೆಗೆ ಕಾರಸೆಬೆಡ ಹಸುವನುು ಸಾಾಧಿೀನಪಡಿಸಿಕೆ ಂಡಿದದರು ಮತ್ುತ ಈ ಪಾರಣಿಗಳು ಉತಾಪದಿಸಿದ ಹಾಲನುು 
ಕವಲಕಿೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕೆಎಂಎಫ್‌ನ ಹಾಲು ಸಂಗರಹ ಕೆೀಂದರಕೆೆ ಪೂರೆೈಸುತ್ತತದದರು. ಕಳ್ೆದ ಎರಡು ದಿನಗಳಿಂದ ಅವನ ಕೆ ಟ್ಟುಗೆಯಲ್ಲಿ ವಿಚಿತ್ರವಾದ ಸಂಗತ್ತ ನಡೆಯುತ್ತತದೆ. ಸಥಳಿೀಯ ಜಾನುವಾರು 
ಪರಿೀಕ್ಷಕರಿಗೆ ಈ ನಿದಿಾಷ್ು ಸಮಸೆಾಯಿಂದ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಾವಾಗಲ್ಲಲಿ. ಬಡುವಿಲದಿ ಬೆಳಿಗೆೆ ಮತ್ುತ ಊಟ್ದ ನಂತ್ರ, ನಾನು ಸಾಲಪ ಅಹಾವಾದ ವಿಶಾರಂತ್ತ ಪಡೆಯಬೆೀಕೆಂದು 
ನಿರಿೀಕ್ಷಿಸಿದೆದ. ಆದರೆ ಅದು ಇರಬಾರದು ... ಹೆಚಿುನ ಕ್ಷೆೀತ್ರ ಪಶುವೆೈದಾರಿಗೆ ಇದು ಸಾಮಾನಾ ಪರಿಸಿಥತ್ತ. ಇಷ್ುವಿಲಿದೆ, ನಾನು ಉಪ್ಪೀಣಿಯಲ್ಲ ಿಪರಕರಣ್ವನುು ನೆ ೀಡಲು ಒಪಿಪದೆ.  ನಾವು 
ಉಪ್ಪೀಣಿ ಗಾರಮವನುು ತ್ಲುಪುತ್ತತದದಂತೆ ಕತ್ತಲೆಯಾಗುತ್ತತತ್ುತ. ಮರೆಯಾಗುತ್ತತರುವ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಜಾನುವಾರು ಶೆಡ ಎಂದು ಭಾವಿಸಲಾಗಿದದ ಶೆಡ ಅನುು ತೆ ೀರಿಸಲಾಯಿತ್ು ಆದರೆ 
ವಾಸತವವಾಗಿ ವಿವಿಧೆ ೀದೆದೀಶ ಶೆಡ ಆಗಿತ್ುತ. ನಾನು ಅಡುಗೆ ಸಥಳವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೆ ಂಡಿದದಕೆೆ ಪರವೆೀಶ್ಸಿದೆ, ಅಲ್ಲ ಿನಾನು ಕಡಿಮ್ಮ ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ದೆ ಡಡ ಮಣಿುನ ಪಾತೆರ ನೆ ೀಡಿದೆ. ಮಂದ ದಿೀಪ 
ಹಸು ಶೆಡ್‌ಗೆ ನಾನು ದಾಟ್ಟದ ಹೆ ಗೆಯನುು ನಿವಾರಿಸಲು ಪರಯತ್ತುಸುತ್ತತದೆದ. ಮರದ ಕಂಬಗಳಿಗೆ ಕಟ್ಟುಹಾಕಿದ ಮ ರು ಸಣ್ು ಪಾರಣಿಗಳನುು ಎಚುರಿಸಲಾಯಿತ್ು ಮತ್ುತ ಎಲೆಗಳು, ಕೆ ಳ್ೆತ್ 

ಸಗಣಿ ಮತ್ುತ ಮ ತ್ರದ ದಟ್ುವಾದ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮ್ಮೀಲೆ ಮಲಗಿದದ ಅವು ಹೆದರಿಕೆ ಂಡವು. ಆದರೆ ಕಾರಸ್ ಬರೀಡ ಹಸುವಿಗೆ ನನು ಪರವೆೀಶ ಸಂಪೂಣ್ಾವಾಗಿ ಅನಿೀರಿಕ್ಷಿತ್ವಾಗಿತ್ುತ. ಅಡಡ ತ್ಳಿ 
ಹಸುವನುು ಮರದ ಕಂಬಗಳಿಗೆ ಕಟ್ಟು ಒದೆದಯಾದ ಜಾರು ಕಾಂಕಿರೀಟ್ ನೆಲದ ಮ್ಮೀಲೆ ಮಲಗಿಸಲಾಗಿತ್ುತ. ಶ್ರೀ ಹೆಗೆಡ ಅವರು ಹಸುವಿನ ಸುತ್ತಲ  ಕೆಂಪು ಗುರುತ್ುಗಳನುು ಟ್ಾಚ್್‌ಾಲೆೈಟ್್‌ನೆ ಂದಿಗೆ 
ತೆ ೀರಿಸಿದರು. ಅವರು ಸಾಕಷ್ುು ಗಾಬರಿಗೆ ಂಡಿದದರು.ನೆರೆಯವನು ತ್ನು ಹೆ ಸದಾಗಿ ಸಾಾಧಿೀನಪಡಿಸಿಕೆ ಂಡಿರುವ ಕಾರಸ್್‌ಬರೀಡ ಹಸುವಿನ ಮ್ಮೀಲೆ ಕಣಿುಟ್ಟುರುವನು ಹೀಗಾಗಿಯೀ ಇದು 
ನಡೆಯುತ್ತತದೆ. ಇಷ್ುು ವಷ್ಾಗಳಲ್ಲಿ ಅವನು ತ್ನು ಹಸುವಿನ ಶೆಡ್‌ನಲ್ಲಿ ಅಂತ್ಹ ದೃಶಾವನುು ನೆ ೀಡಿಲಿ. ಯಾರಾದರ  ತ್ಮೆ ಹಸುವಿನ ಮ್ಮೀಲೆ ‘ಬಾಿಾಕ್ ಮಾಾಜಕ್ ಟ್ಟರಕ್್’ ಆಡುತ್ತತದಾದರೆ ಮತ್ುತ 
ಅವರ ಹಸುವನುು ಅನಾರೆ ೀಗಾಕೆೆ ದ ಡುತ್ತತದಾದರೆ ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ಖಚಿತ್ವಾಗಿತ್ುತ. ಪಾರಣಿ ಚೆನಾುಗಿ ತ್ತನುುತ್ತತದದರ  ಅವಳ ಹಾಲ್ಲನ ಇಳುವರಿ ತ್ತೀವರವಾಗಿ ಕುಸಿಯಿತ್ು. 

ಇದು ನನಗೆ ನಿಜಕ ೆ ನಗೆ ತ್ರಿಸುವ ಸಂದಭಾ. .ನಗುವ ನನು ಪರಚೆ ೀದನೆಯನುು ನಿಯಂತ್ತರಸಲು ನನಗೆ ಸಾಧ್ಾವಾಗಲ್ಲಲಿ. ಆದರೆ, ನಾನು ಶ್ರೀ ಹೆಗಡೆಯವರಿಗೆ ವಿವರಿಸುವಾಗ, ಇದು 
‘ದುಷ್ು ಕಣ್ುು’ ಅಥವಾ ರಕತಪಿಶಾಚಿಯ ಪರಿಣಾಮವಲಿ, ಆದರೆ ನೆ ಣ್ಗಳನುು ಕಚುುವ ಹಂಡುಗಳು ಮತ್ುತ ಶೆಡ್‌ನಲ್ಲಿ ರಕತ ಹೀರುವ ಸೆ ಳ್ೆೆಗಳ ಕಾರಣ್ದಿಂದಾಗಿ. ವಿಶೆೀಷ್ವಾಗಿ ಮಾನ ್ನ್ಸ 
ಸಮಯದಲ್ಲ ಿಕಚುುವ ನೆ ಣ್ಗಳು ಮತ್ುತ ಸೆ ಳ್ೆೆಗಳ ಸುನಾಮಿ ಇದುದ, ಪಾರಣಿಗಳ ರಕತದ ಮ್ಮೀಲೆ ಹಬಬವನುು ಆಚರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ, ವಿಶೆೀಷ್ವಾಗಿ ಜಾನುವಾರುಗಳನುು ದನಗಳ ಶೆಡ್‌ಗಳಿಗೆ 
ಹತ್ತತರವಿರುವ ಸಗಣಿ ಹೆ ಂಡಗಳ್ ೆಂದಿಗೆ ಶೆಡ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳ್ೆಸಲಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ುತ ಪಾರಣಿಗಳಿಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಾಗಿ ಬಳಸುವ ಮರದ ಎಲೆಗಳಿಂದ ಮುಚಿುದ ಮಹಡಿಗಳಲ್ಲಿ. ಪಾರಣಿಗಳ ಚಮಾದಿಂದ 

ಕಿೀಟ್ಗಳ ಕಚುುವಿಕೆಯಿಂದ ತಾಜಾ ರಕತವನುು ಹನಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಾಂಕಿರೀಟ್ ಮಹಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಲಗಿರುವ ಪಾರಣಿಗಳ ಸುತ್ತಲ  ರಕತದ ಸಣ್ು ಹನಿಗಳ ಉಂಗುರವು ಏಕರ ಪವಾಗಿ 

ಬೆಳ್ೆಯುತ್ತದೆ. ಅಜ್ಞಾನ ಮತ್ುತ ಸರಿಯಾದ ಪಶುಸಂಗೆ ೀಪನಾ ಜ್ಞಾನದ ಕೆ ರತೆಯು ಅಂತ್ಹ ದೃರ್ಷುಯನುು ಭಯಭಿೀತ್ಗೆ ಳಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಸಿಥತ್ತ ಉಂಟ್ಾಗಲು ಶೆಡ್‌ನಲ್ಲನಿ ಪರಿಸಿಥತ್ತಗಳು 
ಸರಿಯಾಗಿವೆ. ಶೆಡ್‌ನ ಒಂದು ಭಾಗವು ಹಸುವಿನ ಸಗಣಿ ಮತ್ುತ ಮ ತ್ರದೆ ಂದಿಗೆ ಕೆ ಳ್ೆಯುತ್ತತರುವ ಎಲೆಗಳನುು ಹೆ ಂದಿದುದ, ಅದರ ಮ್ಮೀಲೆ ಸಥಳಿೀಯ ತ್ಳಿ ಹಸುಗಳನುು ಕಟ್ುಲಾಗಿತ್ುತ ಮತ್ುತ 
ಶೆಡ್‌ನ ಪಕೆದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಈ ಅಡಡಹಾಯುವ ಹಸು ಸಂಪೂಣ್ಾವಾಗಿ ಒಡಡಲಪಟ್ಟುದೆ ಮತ್ುತ ರಕತ ಹೀರುವ ಕಿೀಟ್ಗಳಿಗೆ ಗುರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ರೆ ೀಗಿಗೆ ಯಾವುದೆೀ ಚುಚುುಮದದನುು ನಿೀಡಲು ನನು 
ಬಾಾಗ ಮತ್ುತ ಟ್ಟರೀಟ್ೆೆಂಟ್ ಕಿಟ್ ತೆರೆಯದಿರುವ ಅಪರ ಪದ ಪರಕರಣ್ ಇದು. ಕಿೀಟ್ ನಿವಾರಕಗಳ ಬಳಕೆ ಮತ್ುತ ಸರಿಯಾದ ಪಾರಣಿಗಳ ಶೆಡ ನಿವಾಹಣೆಯ ಬಗೆೆ ಸರಿಯಾದ ಸಲಹೆ ನಾನು 
ಶಾಾಮ್್‌ಸುಂದರ್ ಹೆಗಡೆಯವರಿಗೆ ಕೆ ಡಬೆೀಕಾಯಿತ್ು. 
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ಕೊೇವಿಡ್ 19 ಸಮ್ಯದಲಿಲ ರಕ್ಷಣಾತಮಕ ಕಿಮ್ಗ್ಳು 

ಡಾ. ಖುಷ್ಟ್ಷದ್ ಭರೂಚ್ಾ ಅವರಿಿಂದ 

ಈ ಅಸಹಾ ವೆೈರಸ್್‌ನಿಂದ ನಮೆನುು ರಕ್ಷಿಸಿಕೆ ಳೆಲು ನಾವು ತೆಗೆದುಕೆ ಳುೆತ್ತತರುವ ಬಹಳಷ್ುು ಕರಮಗಳು ನಾವು ಲಘುವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೆ ಳುೆತೆತೀವೆ. ಇವುಗಳ ಮ ಲವನುು ನೆ ೀಡೆ ೀಣ್. ಕೆೈ-
ತೆ ಳ್ೆಯುವ ಕಥೆ ಕೆೈ ತೆ ಳ್ೆಯುವುದು ರೆ ೀಗಾಣ್ುಗಳನುು ಕೆ ಲುಿತ್ತದೆ. ಎಲಿರಿಗ  ಅದು ತ್ತಳಿದಿದೆ, ಸರಿ? ಒಳ್ೆೆಯದು, 1800 ರ ದಶಕದ ಅಂತ್ಾದವರೆಗೆ ಶಸರಚಿಕಿತ್್ಕರು ಶಸರಚಿಕಿತೆ್ಗೆ 
ಮುಂಚಿತ್ವಾಗಿ ಸೆೆಬ್ ಮಾಡಲ್ಲಲಿ ಅಥವಾ ರೆ ೀಗಿಗಳ ನಡುವೆ ಕೆೈ ತೆ ಳ್ೆಯಲ್ಲಲ,ಿ ಇದರಿಂದಾಗಿ ಸೆ ೀಂಕುಗಳು ಒಬಬ ರೆ ೀಗಿಯಿಂದ ಇನೆ ುಬಬರಿಗೆ ವಗಾಾಯಿಸಲಪಡುತ್ತವೆ. ಕೆೈ 
ತೆ ಳ್ೆಯುವಿಕೆಯನುು ಮೊದಲು ಸಮರ್ಥಾಸಿದವರು ಹಂಗೆೀರಿಯನ್ಸ ವೆೈದಾ ಇಗಾುಜ ಸೆಮ್ಮೆಲ್ಲಾಸ್. ಕೆೈ ತೆ ಳ್ೆಯುವುದು ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತ್ರ ಸಾಯುವ ಮಹಳ್ೆಯರ ಸಂಖೆಾಯನುು ಕಡಿಮ್ಮ 

ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ಅವರು ನಂಬದದರು. 

ಇಗಾುಜ ಸೆಮ್ಮೆಲ್ಲಾಸ್ ಆಸಿಿಯಾದ ವಿಯನಾು ಜನರಲ್ಕ ಆಸಪತೆರಯಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆ ಚಿಕಿತಾ್ಲಯದ ನಿದೆೀಾಶಕರಾಗಿದದರು. ವಿಯನಿುೀಸ್ ಆಸಪತೆರಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಹೆರಿಗೆ ಚಿಕಿತಾ್ಲಯಗಳಿವೆ. ಮೊದಲ 

ಕಿಿನಿಕ್ ನುು ವೆೈದಾಕಿೀಯ ವೆೈದಾರು ಮತ್ುತ ವಿದಾಾರ್ಥಾಗಳು ಮತ್ುತ ಎರಡನೆೀ ಕಿನಿಿಕ್ ನುು ಶುಶ ರಷ್ಕಿಯರು ನಿವಾಹಸುತ್ತತದದರು. ಎರಡನೆೀ ಚಿಕಿತಾ್ಲಯಕೆೆ ಹೆ ೀಲ್ಲಸಿದರೆ, ಪರಥಮ 

ಚಿಕಿತಾ್ಲಯವು ಹೆರಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ಹಾಸಿಗೆ (ಪೂಾಪೆಾರಲ್ಕ) ಜಾರಕೆೆ ತ್ುತಾತದ ನಂತ್ರ ಸಾಯುತ್ತತರುವ ಮಹಳ್ೆಯರ ಸಂಖೆಾ ಹೆಚುು. ಬೀದಿಗಳಲ್ಲ ಿಜನೆ ನಿೀಡಿದ ಮಹಳ್ೆಯರ  ಸಹ 

ಮೊದಲ ಚಿಕಿತಾ್ಲಯಕಿೆಂತ್ ಉತ್ತಮವಾದ ಬದುಕುಳಿಯುವಿಕೆಯ ಪರಮಾಣ್ವನುು ಹೆ ಂದಿದದರು. ಇದರಿಂದ ಗೆ ಂದಲಕೆ ೆಳಗಾದರು ಸೆಮ್ಮೆಲ್ಲಾಸ್.  

ಅವರ ಉತ್ತಮ ಸೆುೀಹತ್ ಜಾಕೆ ೀಬ್ ಕೆ ಲೆಿಟ್ಾ್ಾ ಅವರ ಮರಣ್ದ ನಂತ್ರ 1847 ರಲ್ಲಿ ಅವರು ಅದುುತ್ ಸಾಧ್ನೆ ಮಾಡಿದರು. ಮರಣೆ ೀತ್ತರ ಪರಿೀಕ್ಷೆ (ಸತ್ತ ವಾಕಿತಯ ಪರಿೀಕ್ಷೆ) ಮಾಡುವಾಗ 

ಕೆ ಲೆಿಟ್ಾ್ಾ ಆಕಸಿೆಕವಾಗಿ ವಿದಾಾರ್ಥಾಯ ನೆತ್ತತಗೆ ಇರಿದಿದಾದನೆ. ಕೆ ಲೆಿಟ್ಾ್ಾದ ಮರಣೆ ೀತ್ತರ ಪರಿೀಕ್ಷೆಯು ಅವನ ಸಾವಿಗೆ ಕಾರಣ್ವು ಪೂಾಪೆಾರಲ್ಕ ಜಾರದಿಂದ ಸಾಯುತ್ತತರುವ 
ಮಹಳ್ೆಯರಂತೆಯೀ ಇದೆ ಎಂದು ತೆ ೀರಿಸಿದೆ. ಸೆಮ್ಮೆಲ್ಲಾಸ್ ಎರಡು ಮತ್ುತ ಎರಡನುು ಒಟ್ಟುಗೆ ಸೆೀರಿಸಿದರು. ಮೊದಲ ಚಿಕಿತಾ್ಲಯದಲ್ಲಿ ಶ್ಶುಗಳನುು ಹೆರಿಗೆ ಮಾಡಲು ಹೆ ೀಗುವ ಮೊದಲು 

ಮರಣೆ ೀತ್ತರ ಪರಿೀಕ್ಷೆ ನಡೆಸುವ ವೆೈದಾರು ಕೆೈ ತೆ ಳ್ೆಯುವುದಿಲಿ ಎಂದು ಅವರು ಅರಿತ್ುಕೆ ಂಡರು. ಆದಾಗ ಾ, ಎರಡನೆೀ 
ಚಿಕಿತಾ್ಲಯದಲ್ಲಿ, ಮಧ್ಾ ಪತ್ತುಯರು ಯಾವುದೆೀ ಮರಣೆ ೀತ್ತರ ಪರಿೀಕ್ಷೆಗಳನುು ಮಾಡಲ್ಲಲಿ. ಮೃತ್ ದೆೀಹದಿಂದ ಮಾಲ್ಲನಾ ಮತ್ುತ 
ಪೂಾಪೆಾರಲ್ಕ ಜಾರಗಳ ನಡುವಿನ ಸಂಪಕಾವನುು ಅವರು ತ್ಕ್ಷಣ್ ಪರಸಾತಪಿಸಿದರು. 

ಮೃತ್ ದೆೀಹಗಳಿಂದ ಕಣ್ಗಳನುು ತೆ ಡೆದುಹಾಕುವುದು ಮಗುವಿನ ಜಾರದಿಂದ ಸಾವಿನ ಪರಮಾಣ್ವನುು ಕಡಿಮ್ಮ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎಂದು 
ಅವರು ನಂಬದದರು. ಅವರು ತ್ಮೆ ವೆೈದಾಕಿೀಯ ಸಿಬಬಂದಿಗೆ ತ್ಮೆ ಕೆೈ ಮತ್ುತ ಉಪಕರಣ್ಗಳನುು ಕೆೀವಲ ಸಾಬ ನಿನಿಂದ 
ಮಾತ್ರವಲಿ, ಕೆ ಿೀರಿನೆೀಟ್ೆಡ ಸುಣ್ುದ ದಾರವಣ್ದಿಂದ ಸಾಚಛ ಗೆ ಳಿಸಲು ಪಾರರಂಭಿಸಿದರು. ಮತ್ುತ ಏನು? ಅವರು ಇದನುು 
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ಹೆೀರಿದಾಗ, ಮಕೆಳ ಜಾರ ಮತ್ುತ ಸಾವಿನ ಪರಮಾಣ್ವು ಬಹಳ ದೆ ಡಡ ಮಟ್ುಕೆೆ ಇಳಿಯಿತ್ು.ಆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ರೆ ೀಗಿಗಳಿಗೆ ರೆ ೀಗಾಣ್ುಗಳ ಉಪಸಿಥತ್ತ ತ್ತಳಿದಿರಲ್ಲಲಿ. ಸೆಮ್ಮೆಲ್ಲಾಸ್ ಕೆ ಿೀರಿನ್ಸ ಅನುು 
ಆರಿಸಿಕೆ ಂಡರು ಏಕೆಂದರೆ ಶವದ ಆ ಸಣ್ು ಅವಶೆೀಷ್ಗಳಿಂದ ಉಳಿದಿರುವ ಯಾವುದೆೀ ವಾಸನೆಯನುು ತೆ ಡೆದುಹಾಕಲು ಇದು ಅತ್ುಾತ್ತಮ ಮಾಗಾವೆಂದು ಅವರು ಭಾವಿಸಿದದರು. 
ಆದಾಗ ಾ, ಕೆ ಿೀರಿನ್ಸ ಅತ್ುಾತ್ತಮ ಸೆ ೀಂಕುನಿವಾರಕಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾಗಿದೆ ಎಂದು ಇಂದು ನಮಗೆ ತ್ತಳಿದಿದೆ!ದುಃಖಕರವೆಂದರೆ, ಕೆೈ ತೆ ಳ್ೆಯುವಿಕೆಯ ಮಹತ್ಾದ ಬಗೆ ೆಅವನ ಸಮಯದ 

ವೆೈದಾರಿಗೆ ಮನವರಿಕೆ ಮಾಡಲು ಅವನಿಗೆ ಸಾಧ್ಾವಾಗಲ್ಲಲಿ. ನಿಧಾನವಾಗಿ ವೆೈದಾರು ಕೆ ಿೀರಿನ್ಸ ಕೆೈ ತೆ ಳ್ೆಯುವುದನುು ಬಟ್ುುಕೆ ಟ್ುರು, ಮತ್ುತ ಪೂಾಪೆಾರಲ್ಕ ಜಾರದಿಂದ ಸಾವನುಪಿಪದವರ 

ಸಂಖೆಾ ಮತೆತ ಹೆಚಾುಯಿತ್ು. 

ಹಾೂಿಂಡ್ ಸಾೂನಿಟೆ ಸಗ್ಷಳ ಹಿಂದಿನ ಕಥೆ 

ಕರೆ ೀನಾ ಸಾಂಕಾರಮಿಕ ವಿರುದಧದ ನಮೆ ಹೆ ೀರಾಟ್ದಲ್ಲಿ, ನಮೆ ಶಸಾರಸರಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪರಬಲ ಕೆೈ ಸಾಾನಿಟ್ೆೈಸರ್ ಆಗಿದೆ. ನಮಗೆ ತ್ತಳಿದಿರುವಂತೆ ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ ಹಾಾಂಡ 

ಸಾಾನಿಟ್ೆೈಸನಾ ಪರಮುಖ ಅಂಶವಾಗಿದೆ. 5000 ವಷ್ಾಗಳ ಹಂದೆ ಕಣಿುನ ಸೆ ೀಂಕುಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತೆ್ ನಿೀಡಲು ಈಜಪಿುನವರು ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ ಅನುು ಬಳಸುತ್ತತದದರು. ಕಿರ.ಶ 131- 201 ರಲ್ಲ ಿ

ಕಾಿಡಿಯಸ್ ಗಾಾಲೆನ್ಸ್‌ರಂತ್ಹ ವೆೈದಾರು ಮತ್ುತ ಒಂದು ಸಾವಿರ ವಷ್ಾಗಳ ನಂತ್ರ ಗೆೈ ಡಿ ಚೌಲ್ಲಯಾಕ್ (1363) ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತೆ್ ನಿೀಡಲು ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ ಅನುು ಬಳಸಲಾಯಿತ್ು. 

ಇತ್ತಹಾಸದುದದಕ ೆ ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ ಅನುು ಬಳಸಲಾಗಿದದರ , ಅದರ ಆಂಟ್ಟಮ್ಮೈಕೆ ರಬಯಲ್ಕ ಗುಣ್ಲಕ್ಷಣ್ಗಳ ನಿಜವಾದ ವೆೈಜ್ಞಾನಿಕ ಪುರಾವೆಗಳು 1875 ರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕಂಡುಬಂದವು. 
ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ ಅನುು ಶಸರಚಿಕಿತೆ್ಗೆ ಮುಂಚಿನ ಕೆೈ ಮತ್ುತ ಮ್ಮೀಲೆೈ ಸೆ ೀಂಕುಗಳ್ೆತ್ಕಾೆಗಿ 1888 ರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ವೆೈದಾರು ಬಳಸುತ್ತತದದರು. 

ಕಥೆಯ ಒಂದು ಆವೃತ್ತತಯಲ್ಲ,ಿ ಹಾಾಂಡ ಸಾಾನಿಟ್ೆೈಸಗಾಳ ಆವಿರ್ಷ್ಮಾೆರಕೆೆ ಕಾಾಲ್ಲಫೀನಿಾಯಾದ ಬೆೀಕಸ್್‌ಾಫ್ರೀಲಡನ ವಿದಾಾರ್ಥಾ ದಾದಿ ಲುಪೆ ಹೆನಾಾಂಡೆಜ ಕಾರಣ್ ಎಂದು ಹೆೀಳಲಾಗಿದೆ. 
ರೆ ೀಗಿಗಳ್ ೆಂದಿಗೆ ಸಂಪಕಾಕೆೆ ಬರುವ ಮೊದಲು ವೆೈದಾಕಿೀಯ ವೃತ್ತತಪರರಿಗೆ ಬಳಸಲು ನಿೀರು ಮತ್ುತ ಸಾಬ ನು ಲಭಾತೆಯ ಬಗೆೆ ಅವಳು ಚಿಂತ್ತತ್ರಾಗಿದದಳು. ಮದಾವನುು ಬಾಟ್ಲ್ಲಗಳಲ್ಲ ಿ

ಸಾಗಿಸುವುದು ಕಾಯಾಸಾಧ್ಾವಾದ ಪರತ್ತಪಾದನೆಯಾಗಿರಲ್ಲಲಿ. 1966 ರಲ್ಲಿ, ಸೆ ೀಪ್ ಮತ್ುತ ಬೆಚುಗಿನ ನಿೀರಿಗೆ ಪರವೆೀಶವಿಲಿದ ಪರಿಸಿಥತ್ತಯಲ್ಲಿ ಜೆಲ್ಕ ಮ ಲಕ ವಿತ್ರಿಸಲಾದ ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ 

ಕೆೈಗಳನುು ಸಾಚ್  ಗೆ ಳಿಸಬಹುದು ಎಂದು ಲುಪೆ ಅರಿತ್ುಕೆ ಂಡರು. ಮತ್ುತ , ಹಾಾಂಡ ಸಾಾನಿಟ್ೆೈಜರ್ ಅನುು ಕಂಡುಹಡಿಯಲಾಯಿತ್ು!  

ಬಳಕೆದಾರರ ಚಮಾವನುು ಒಣ್ಗಿಸುವುದನುು ತ್ಡೆಗಟ್ುುವ ಸಲುವಾಗಿ ಹೆಚಿುನ ಕೆೈ ಸಾಾನಿಟ್ೆೈಜರ್್‌ಗಳು ನಿೀರು ಮತ್ುತ ಗೆಿೈಕೆ ೀಲ್ಕ ಮತ್ುತ 
ಗಿಿಸರಿನ್ಸ್‌ನಂತ್ಹ ಜೆಲ್ಕ್‌ಗಳ್ ೆಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿದ 60% ರಿಂದ 95% ಐಸೆ ಪ್ರಪಿಲ್ಕ ಅಥವಾ ಈಥೆೈಲ್ಕ ಆಲೆ ೆೀಹಾಲ್ಕ ಅನುು ಹೆ ಂದಿರುತ್ತವೆ. 

ಮ ಲತ್ಃ ಇದನುು ಆಸಪತೆರಯ ಸೆಟ್ಟುಂಗ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತತತ್ುತ. 1988 ರವರೆಗೆ ಹಾಾಂಡ ಸಾಾನಿಟ್ೆೈಸಗಾಳನುು 
ವಾಣಿಜಾೀಕರಿಸಲಾಯಿತ್ು ಮತ್ುತ ವೆೈಯಕಿತಕ ನೆೈಮಾಲಾ ಉತ್ಪನುವಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತತತ್ುತ. 
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ಪಕ್ಷಿ-ಕೊಕಿಿನ ಮ್ುಖವಾಡದ ( ಮಾಸ್ಿ) ಕಥೆ 

ಕೆ ೀವಿಡ 19 ವೆೈರಸ್ ಹರಡುವುದನುು ನಿಧಾನಗೆ ಳಿಸಲು ಸಾವಾಜನಿಕ ವಾವಸೆಥಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಸಾವಾಜನಿಕ ಸದಸಾರು ಸರಳವಾದ ಬಟ್ೆುಯ ಮುಖದ ಹೆ ದಿಕೆಗಳನುು ಬಳಸಬೆೀಕೆಂದು 
ರೆ ೀಗ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಮತ್ುತ ತ್ಡೆಗಟ್ುುವಿಕೆ ಕೆೀಂದರಗಳು ಶ್ಫಾರಸು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಇದು ವೆೈರಸ್ ಹೆ ಂದಿರಬಹುದಾದ ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ುತ ಅದನುು ಇತ್ರರಿಗೆ 
ಹರಡುವುದನುು ತ್ತಳಿದಿಲ ಿಎಂದು ಅವರು ನಂಬುತಾತರೆ. 

ಹಾಗಾದರೆ ಜನರು ತ್ಮೆನುು ಅಥವಾ ಇತ್ರರನುು ರೆ ೀಗಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೆ ಳೆಲು ಮುಖವಾಡಗಳನುು ಧ್ರಿಸಲು ಪಾರರಂಭಿಸಿದಾಗ? ಬಹಳ ಹಂದೆಯೀ, ಯುರೆ ೀಪಿಯನ್ಸ ವೆೈದಾರಿಗೆ ಇದು 
ರೆ ೀಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ್ವಾಗುವ ಸ ಕ್ಷಮಜೀವಿಗಳು ಎಂದು ತ್ತಳಿದಿರಲ್ಲಲಿ. 

 

ಕೆಟ್ು ಗಾಳಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ್ವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ಅವರು ನಂಬದದರು. ವೆೈದಾಕಿೀಯ ಇತ್ತಹಾಸಕಾರರು 1619 ರಲ್ಲ ಿಚಾಲ್ಕ್ಾ ಡಿ ಎಲ್ಕ ಒಮ್ಾ 

ಎಂಬ ಫೆರಂಚ್ ವೆೈದಾರಿಗೆ ಕೆ ಕುೆ ವೆೈದಾರ; ಮುಖವಾಡ ಮತ್ುತ ವೆೀಷ್ಭ ಷ್ಣ್ದ ಆವಿರ್ಷ್ಮಾೆರಕೆೆ ಕಾರಣ್ವೆಂದು ಹೆೀಳಿದಾದರೆ. 1656 ರ ಪೆಿೀಗ 

ಸಮಯದಲ್ಲ ಿಈ ಮುಖವಾಡ ಮತ್ುತ ಉಡುಪನುು ವೆೈದಾರು ಧ್ರಿಸಿದದರು. ರೆ ೀಗಿಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತೆ್ ನಿೀಡುವಾಗ ಅವರು ಧ್ರಿಸಿದದರು ಮುಖವಾಡ, 

ಇದನುು ಪಕ್ಷಿಗಳ ಕೆ ಕಿೆನಂತೆ ವಿನಾಾಸಗೆ ಳಿಸಲಾಗಿದೆ. ಉದದನೆಯ ಕೆ ಕಿೆನಲ್ಲಿ ಒಣ್ಗಿದ ಹ ವುಗಳು, ಗಿಡಮ ಲ್ಲಕೆಗಳು ಮತ್ುತ 
ಮಸಾಲೆಗಳಂತ್ಹ ಸಿಹ ವಾಸನೆಗಳಿಂದ ತ್ುಂಬತ್ುತ, ಇದು ರೆ ೀಗಿಗಳನುು ತ್ಲುಪುವ ಕೆಟ್ು ಗಾಳಿಯನುು ತ್ಡೆಯುತ್ತದೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ವಾಸತವವಾಗಿ ಅನುು ಮೊದಲ ಹಜೆತ್ ಸ ಟ್ ಅಥವಾ ವೆೈಯಕಿತಕ ರಕ್ಷಣಾ ಸಾಧ್ನಗಳ ತ್ಯಾರಿಕೆಯಂದಿಗೆ ಸಲುಿತ್ತದೆ. ವೆೈಯಕಿತಕ ರಕ್ಷಣಾ 

ಸಾಧ್ನಗಳು (ಪಿಪಿಇಗಳು) ವೆೈರಸ್್‌ಗಳಂತ್ಹ ಜೆೈವಿಕ ದಳ್ಾೆಲ್ಲಗೆ ಒಡಿಡಕೆ ಳುೆವುದನುು ಕಡಿಮ್ಮ ಮಾಡುವ ಮ ಲಕ ಕಾಮಿಾಕರ ಆರೆ ೀಗಾವನುು 
ಕಾಪಾಡಲು ವಿನಾಾಸಗೆ ಳಿಸಲಾದ ರಕ್ಷಣಾತ್ೆಕ ಗೆೀರುಗಳ್ಾಗಿವೆ. ಪಿಪಿಇಯ ಘಟ್ಕಗಳು ಕನುಡಕಗಳು, ಮುಖ-ಗುರಾಣಿ, ಮುಖವಾಡ, 

ಕೆೈಗವಸುಗಳು, ಕವರಲ್ಕ / ನಿಲುವಂಗಿಗಳು (ಏಪರನ್ಸ್‌ಗಳ್ ೆಂದಿಗೆ ಅಥವಾ ಇಲಿದೆ), ಹೆಡ ಕವರ್ ಮತ್ುತ ಶ  ಕವರ್.  ರಕ್ಷಣಾತ್ೆಕ ಸ ಟ್ 

ಹಲವಾರು ಗುರುತ್ತಸಬಹುದಾದಂತ್ಹದಾದಗಿದೆ. ಇದು ಪಕ್ಷಿ ಕೆ ಕಿೆನ ಮುಖವಾಡ, ಚಮಾದ ಓವರ್್‌ಕೆ ೀಟ್, ಬರೀಚ್್‌ಗಳು, ಒಂದು ಬಾಂಬು 
ಅಗಲವಾದ ಅಂಚಿನ ಟ್ೆ ೀಪಿ, ಕೆೈಗವಸುಗಳು ಮತ್ುತ ಬ ಟ್ುಗಳನುು ಒಳಗೆ ಂಡಿತ್ುತ. 
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ಬ ್ ಲೀ ಪ ೀೇಂಟೇಂಗ್. 
by Smita Nagarkatti 

ಪಿಕ್ 1. ವಿಷಯಗಳು ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 
2 ಪೆೇಪರ್ಸ್, 3 ಜಲವರ್್, ಒರ್ಹುಲ್ಲಿನ, ಪೆನ್ಸಿಲ್, ಕತ್ತರಿ, 

ಫೆವಿಕಾಲ್. 
 

 

ಪಿಕ್ 2. ಕಾಗದದ ಮೇಲೆ ಸ್ವಲಪ ಬರ್ಣವನುು ಹಾಕಿ ಮತ್ುತ 
ಒರ್ಹುಲ್ಲನಿ ಸ್ಹಾಯದಿಂದ ದಸಿ. (ಪೆೇಿಂಟ್ ಮತ್ುತ ಬೆ್ ಿೇ 
ಡ್ಾಾಪ್ ಮೇಲೆ ಸ್ಟ್ಾಾವನುು ಹಿಡಿದುಕೆ್ಳ್ಳಿ) ಇದು ಈ ರಿೇತಿ 
ಹರಡುತ್ತದೆ. 

 

ಪಿಕ್ 3. ಇತ್ರ ಬರ್ಣಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ ಹನ್ಸಗಳನುು ಹಾಕಿ ಮತ್ುತ 
ಅದೆೇ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ಟ್ೆ್ ಫೇಟಿಸಿ, ಚ್ಚತ್ಾದಲ್ಲಿ ತೆ್ ೇರಿಸಿರುವಿಂತೆ 
ನ್ಸೇವು ವಿನ್ಾಯಸ್ವನುು ಪಡ್ೆಯುತಿತೇರಿ. 

 

ಪಿಕ್ 4. ಮತೆ್ ತಿಂದು ಕಾಗದವನುು ತೆಗೆದುಕೆ್ಿಂಡು 
ಅದನುು ಪೂರ್್ ನ್ಸೇಲ್ಲ ಬರ್ಣ ಮಾಡಿ. 

 

ಪಿಕ್ 5 .ಒಿಂದು ಹಕಿಿ, ಮೇನು ಅಥವಾ ಬೆಕಿಿನ ಚ್ಚತ್ಾದ line 

ಟ್ ಲೆೈನ್ ಅಥವಾ ಅದರ ಆಕಾರದ ಯಾವುದೆೇ ವಸ್ುತವನುು 
ವಿನ್ಾಯಸ್ಗೆ್ ಳ್ಳಸಿದ ಕಾಗದದ ಮೇಲೆ ಪೆನ್ಸಿಲ್ ನ್ಸಿಂದ 
ಎಳೆಯಿರಿ ಮತ್ುತ ಅದನುು ಕತ್ತರಿಸಿ. 

 

ಪಿಕ್ 6. ನ್ಸೇಲ್ಲ ಹಿನ್ೆುಲೆ ಹೆ್ ಿಂದರುವ ಕಾಗದದ ಮೇಲೆ ಆ 
ಕಟ್ ಚ್ಚತ್ಾವನುು ಅಿಂಟಿಸಿ. 
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