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¤dªÁzÀ DgÉÆÃUÀå ¸ÀA¥ÀwÛUÁV 

¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ
£ÀªÀuÉ

Foxtail Millet Kodo Millet

HzÀ®Ä
Barnyard Millet

¸ÁªÉÄ
Little Millet

PÉÆgÀˉÉÉ
Brown Top

¹jzsÁ£ÀåzÀ vÉ£ÉUÀ¼ÀÄ





zÉÃ¹Ã DºÁgÀ - ¸ÀA¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

(¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ)

¥ÀjµÀÌøvÀ DªÀÈwÛ

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ qÁ. ¸ÀgÀ¼ÁgÀªÀgÀ G¥À£Áå¸ÀUÀ¼À DzsÁjvÀ 
ˉÉÃR£ÀUÀ¼À ¸ÀªÀÄUÀæ PÉÊ¦r.

3£ÉÃ DªÀÈwÛ - ªÀiÁZïð 2021

ªÀÄÄ¢ævÀ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼À ¸ÀASÉå : 5000

¥ÀÄlUÀ¼À ¸ÀASÉå : 6 + 93 = 99

¨ÉˉÉ : 100.00 gÀÆ¥Á¬ÄUÀ¼ÀÄ

¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ C¼ÀvÉ : Crown 1/4th

¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ½UÁV ¸ÀA¥ÀQð¹ :

²æÃ PÀÄ±Àˉï, DgÉÆÃUÀå ºÀ¤, ªÉÄÊ¸ÀÆgÀÄ-09

ªÉÆ : 9741514519



ªÀÄÄ£ÀÄßr

§AzsÀÄUÀ¼ÉÃ,

‘ªÀÄAUÀ¤AzÀ ªÀiÁ£ÀªÀ’ J£ÀÄßvÁÛgÉ. CzÀ£ÀÄß ‘ªÀiÁ£ÀªÀ£À «PÁ¸À PÀæªÀÄ’ JAzÀÆ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

DzÀgÉ, qÁ. SÁzÀgï ‘vÁªÀÄ¸À, gÁd¸À UÀÄtUÀ½AzÀ ̧ ÁwéPÀvÉAiÀÄ PÀqÉUÉ ̧ ÁUÀÄªÀÅzÉÃ «PÁ¸À’ JAzÀÄ 

CxÀð§zÀÞ ªÁåSÁå£ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃrzÁÝgÉ. £ÀªÀÄUÉ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ »jAiÀÄgÀÄ £ÀªÀÄä »A¢£À DºÁgÀ 

¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß w½¹PÉÆqÀ¨ÉÃPÀÄ. DzÀgÉ ªÁtÂfÓÃPÀgÀt ºÁUÀÆ DqÀ½vÁvÀäPÀ MvÀÛqÀPÉÌ £ÀªÀÄUÉ ¤dªÁzÀ 

ªÀiÁ»w gÀªÁ£ÉAiÀiÁUÀ¨ÉÃQgÀÄªÀ PÉÆAr vÀÄAqÀj¹ ºÉÆÃzÀAwzÉ. EzÉÃ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 

CªÉÄÃjPÀ¢AzÀ vÁAiÀiÁßrUÉ ªÀÄgÀ½ £ÀªÀÄä zÉÃ±À DgÉÆÃUÀå¢A¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. £ÀªÀÄä £ÁqÀÄ 

¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ¬ÄAzÀ PÀÆrgÀ¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ ¸ÀAPÀ°à¹, ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß d£ÀjUÉ 

¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄvÁÛ, £É£À¦¸ÀÄvÁÛ, CªÀÅUÀ¼À CzÀÄãvÀ ªÀÄºÀvÀéUÀ¼À£ÀÄß ¸Áj ¸Áj ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ §A¢gÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÁºÀ¸ÀªÉÃ ¸Àj. £ÁªÀÅ PÀAqÀAvÉ PÀ¼ÉzÀ 15 ªÀµÀðUÀ½AzÀ®Æ qÁ. SÁzÀgï CªÀgÀÄ £ÀªÀÄUÉ 

¤gÀAvÀgÀªÁV £ÀªÀÄä ¥ÀÆªÀðdgÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄgÁªÉ ¸À»vÀªÁV «ªÀj¸ÀÄvÁÛ 

§A¢gÀÄvÁÛgÉ. FªÀgÉUÉ QgÀÄzsÁ£Àå, vÀÈtzsÁ£Àå ªÀÄvÀÄÛ agÀÄzsÁ£Àå JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄwÛzÀÝ F 

zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁæAiÉÆÃVPÀªÁV DgÉÆÃUÀå ¹jªÀAwPÉAiÀÄ£ÀÄß PÉÆqÀÄªÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÁV 

¸Á©ÃvÀÄ¥Àr¹zÀÝ®èzÉÃ F LzÀÆ zsÁ£ÀåUÀ½UÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ JAzÀÄ ºÉ¸ÀjlÖªÀgÀÄ                         

qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ. FUÀ £Ár£ÁzÀåAvÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ JAzÀgÉ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ ºÁUÀÆ 

EªÀgÉAzÀgÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ JAzÀÄ ªÀÄ£ÉªÀiÁvÁVzÁÝgÉ.

£ÀªÀÄä ªÀÄ£ÉUÉ PÀ¼Àî §AzÀgÉ, PÀ¼Àî §AzÀ JAzÀÄ PÀÆVPÉÆ¼ÀÄîvÉÛÃªÉ. eÁUÀÈvÀgÁUÀÄvÉÛÃªÉ. 

¥ÀæwgÉÆÃ¢ü¸ÀÄvÉÛÃªÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ PÁ¬ÄˉÉ JA§ PÀ¼Àî §AzÀgÉ eÁUÀÈvÉ, ªÀÄÄAeÁUÀÈvÉ, 

¥ÀæwgÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ¬ÄAzÀ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß vÀgÀ¨ÉÃwUÉÆ½¸À¨ÉÃPÀÄ. £ÀªÀÄä zÉÃºÀ gÉÆÃUÁtÄUÀ¼À «gÀÄzÀÞ 

ºÉÆÃgÁqÀÄªÀ ̧ ÀºÀd ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ gÉÆÃUÀUÀ¼À CUÀgÀªÁUÀÄwÛzÉ. ªÁtÂfÓÃPÀgÀt ºÁUÀÆ 

DqÀ½vÁvÀäPÀ MvÀÛqÀ¢AzÀ £ÀªÀÄUÉ Cj«®èzÉAiÉÄÃ £ÁªÀÅ ¥Àæw¢£À ªÉÆÃ¸À ºÉÆÃUÀÄwÛzÉÝÃªÉ. 

¥Àæw¥sÀ®ªÁV ªÀiÁgÀuÁAwPÀ ¸ÁAPÁæA«ÄPÀ gÉÆÃUÀUÀ½UÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è eÁUÀ ¤ÃqÀÄwÛzÉÝÃªÉ. 

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼À¹ §¼À¹ E£ÁßzÀgÀÆ eÁUÀÈvÀgÁUÀ¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀÄ £ÀªÀÄä D±ÀAiÀÄ. F ¤nÖ£À°è 

‘zÉÃ¹Ã DºÁgÀ (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - ¸ÀA¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå’                          

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ, ¸ÀºÀdªÁzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À PÀÄjvÀ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ vÀÄA©zÉ. 

£ÁªÉÃ£ÀÄ w£ÀÄßwÛzÉÝÃªÉ? JA§ ¥Àæ±ÉßAiÀÄ£ÀÄß £ÁªÉˉÁè PÉÃ½PÉÆ¼Àî¨ÉÃQzÉ. qÁ. SÁzÀgï CªÀgÀ ¸À¨sÁ 

¨sÁµÀtUÀ¼À£ÀÄß DzsÀj¹ £ÉªÀÄä¢AiÀÄ ºÁ¢AiÀÄ°è ¸ÁUÀ°PÉÌ DgÉÆÃUÀå ¹jAiÀÄ DZÀgÀuÁ ¸ÁzsÀå 



¸ÀÆvÀæUÀ¼À£ÀÄß, ¥ÀAZÀgÀvÀß ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À UÀÄt«±ÉÃµÀUÀ¼À£ÀÄß, vÁªÀÄæzÀ £ÉgÀ«¤AzÀ 

PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtzÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è «ªÀj¸ÀˉÁVzÉ. ªÀÄÄRåªÁV ºÁ®Ä 

ºÁˉÁºÀ®ªÁVgÀÄªÀ PÀlÄ ¸ÀvÀåªÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀªÀÄÄlÄÖªÀAvÉ w½¹, ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÆß 

w½¸ÀˉÁVzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ DAUÀè ¨sÁµÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ JgÀqÀÄ ˉÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è 

¸ÉÃj¸ÀˉÁVzÉ.

£ÀªÀÄä G½«UÁV, fÃªÀgÁ²AiÀÄ ¸ÀÄ¹ÜgÀ §zÀÄQUÁV £ÁªÉˉÁè aAvÀ£É ªÀiÁqÀˉÉÃ¨ÉÃPÁzÀ 

«ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ CqÀV¹PÉÆArªÉ. JZÀÑgÀUÉÆ¼Àî®Ä ¹QÌgÀÄªÀ CªÀPÁ±À JAzÀÄ 

CjvÀÄPÉÆAqÀÄ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄä ¤vÀå DºÁgÀªÁV eÁjUÉ vÀAzÀÄ 

D¸ÀàvÉæUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ OµÀ¢üUÀ½AzÀ zÀÆgÀ G½zÀgÉ, CzÀÄªÉÃ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀPÉÌ ¤ÃqÀÄªÀ ¤dªÁzÀ ̈ ÉˉÉ.

“C¸ÀvÉÆÃªÀiÁ ̧ ÀzÀÎªÀÄAiÀÄ

vÀªÀÄ¸ÉÆÃªÀiÁ eÉÆåÃwUÀðªÀÄAiÀÄ

ªÀÄÈvÉÆåÃªÀiÁ CªÀÄÈvÀAUÀªÀÄAiÀÄ

NA ±ÁAw ±ÁAw ±ÁAw»Ã”

ªÉÄÃ°£À ±ÉÆèÃPÀzÀ CxÀð J®ègÀÆ

C¸ÀvÀå¢AzÀ ̧ ÀvÀåzÉqÉUÉ

CeÁÕ£À¢AzÀ eÁÕ£ÀzÉqÉUÉ

ªÀÄÈvÀÄå«¤AzÀ CªÀÄÈvÀzÉqÉUÉ ºÉÆÃUÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ.

DzÀgÉ 21£ÉÃ ±ÀvÀªÀiÁvÀ£ÀzÀ°è £ÁUÀjÃPÀvÉAiÀÄ ¸ÉÆÃV£À°è ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ ªÀÄÆgÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÁzÀ 

Hl (DºÁgÀ), §mÉÖ, ªÀ¸ÀwAiÀÄ PÉëÃvÀæzÀ°è vÀÄA¨Á vÀ¥ÀÄàUÀ¼ÁUÀÄwÛªÉ

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ ªÉÆzÀ® CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀiÁzÀ Hl (DºÁgÀ) zÀ «µÀAiÀÄzÀ°è 

¸ÀjAiÀiÁzÀ PÀæªÀÄªÉÃ£ÉAzÀÄ «eÁÕ¤, PÀÈ¶PÀ, ºÉÆÃ«ÄAiÉÆÃ¥Ày vÀdÕgÁzÀ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä 

C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß “¸ÀªÉÃð d£Á ¸ÀÄT£ÉÆÃ¨sÀªÀAvÀÄ” JA§ D¸É¬ÄAzÀ ¸ÁªÀðd¤PÀgÀ 

C£ÀÄPÀÆ®PÁÌV w½¹zÁÝgÉ.

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°ègÀÄªÀ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ G¥À£Áå¸ÀUÀ¼À DzsÁjvÀ ˉÉÃR£ÀUÀ¼ÀÄ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ̧ ÀjAiÀiÁzÀ jÃwAiÀÄ°è ºÉÃUÉ PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ ̧ ÀàµÀÖªÁV w½¸ÀÄvÀÛªÉ. 

qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ zÉÃ¹Ã DºÁgÀ §UÉÎ PÁ¼ÀfAiÀÄÄ¼Àî C¥ÀgÀÆ¥ÀzÀ d£À¥ÀgÀ PÁ¼ÀfAiÀÄÄ¼Àî 

¸ÀgÀ¼À ªÀåQÛ. ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtPÉÌ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ºÁ¤ ªÀiÁqÀzÉÃ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°ègÀÄªÀ J®è d£ÀgÀÆ 

¸ÀjAiÀiÁzÀ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀgÉ DgÉÆÃUÀå¢AzÀ §zÀÄPÀ§ºÀÄzÀÄ 

JAzÀÄ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°ègÀÄªÀ ̄ ÉÃR£ÀUÀ¼ÀÄ ̧ ÀàµÀÖªÁV w½¸ÀÄvÀÛªÉ.ÀqÀåˉÉÃ



qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ ±ÉæÃµÀ×ªÁzÀ ¨sÁµÀtPÁgÀgÀÄ. CªÀgÀ ¨sÁµÀtUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À d£ÀgÀ PÀtÄÚ 

vÉgÉ¹ªÉ. PÀ£ÁðlPÀ, DAzsÀæ¥ÀæzÉÃ±À ªÀÄvÀÄÛ vÉ®AUÁtzÀ C£ÉÃPÀ UÁæªÀÄUÀ¼À°è PÀ£ÀßqÀ, vÉ®ÄUÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

EAVèÃµï ¨sÁµÉUÀ¼À°è ¸Á«gÁgÀÄ ¨sÁµÀtUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãr d£À¦æAiÀÄgÁVzÁÝgÉ. ¥ÀAeÁ¨ï, 

ªÀÄºÁgÁµÀÖç ªÀÄvÀÄÛ ºÀjAiÀiÁtzÀ®Æè PÀÈ¶ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ ¨sÁµÀtUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãr 

d£À¦æAiÀÄgÁVzÁÝgÉ. CªÉÄÃjPÁ zÉÃ±ÀzÀ°èAiÀÄÆ ̈ sÁµÀtUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃrzÁÝgÉ.

qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ ‘ºÉÆÃ«ÄAiÉÆÃ¥Àw’ ªÉÊzÀå ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹ ®PÁëAvÀgÀ d£ÀgÀ 

JˉÁè jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß Cw PÀrªÉÄ ªÉZÀÑzÀ°è UÀÄt¥Àr¹zÁÝgÉ.

qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ zsÀªÀÄð¥ÀwßAiÀÄªÀgÁzÀ ²æÃªÀÄw GµÀ J¸ï.J£ï. gÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ¥ÀwAiÀÄ 

JˉÁè PÉ®¸ÀUÀ½UÉ ¤gÀAvÀgÀªÁV ¥ÉÆæÃvÁìºÀ ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ, vÁªÀÇ vÉÆqÀV¹PÉÆArzÁÝgÉ. EªÀgÀ 

¥ÀÄwæ qÁ. ¸ÀgÀ¼ÁgÀªÀgÀÄ ºÉÆÃ«ÄAiÉÆÃ ªÉÊzÀå ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è G£ÀßvÀ ±ÉæÃtÂAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ 

vÀAzÉAiÀÄAvÉ ̧ Á«gÁgÀÄ d£ÀgÀ DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß UÀÄt¥Àr¹zÁÝgÉ.

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ¹j¥ÁPÀ-¹jzsÁ£ÀåUÀ½AzÀ CqÀÄUÉUÀ¼ÀÄ JA§ ̄ ÉÃR£ÀªÀ£ÀÄß qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ 

zsÀªÀÄð¥ÀwßAiÀÄªÀgÁzÀ ²æÃªÀÄw GµÀ J¸ï.J£ï. gÀªÀgÀÄ §gÉ¢zÁÝgÉ. CªÀjUÉ £ÀªÀÄä ºÀÈvÀÆàªÀðPÀ 

ªÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ.

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ ¨É¼ÀQUÉ §gÀÄªÀÅzÀgÀ°è ºÀ®ªÁgÀÄ d£ÀgÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ jÃwAiÀÄ°è ¥ÀævÀåPÀëªÁV 

¥ÀgÉÆÃPÀëªÁV ̧ ÀºÀPÀj¹zÁÝgÉ. CªÀjUÉˉÁè £ÀªÀÄä PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ.

¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ®Æè EgÀˉÉÃ¨ÉÃPÁzÀ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ ¸ÀAPÀÄ®zÀ 

G½«UÁV, ̧ ÀÄ¹ÜgÀ §zÀÄQUÁV ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ NzÀˉÉÃ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ«zÀÄ.

F G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß vÀÄA¨Á CZÀÄÑPÀmÁÖV ªÀÄÄ¢æ¹PÉÆlÖªÀjUÀÆ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ 
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¥Àj«r
1. £ÁªÉÃ£ÀÄ w£ÀÄßwÛzÉÝÃªÉ ? 01
2. gÉÊvÀ, ¸ÁéªÀ®A§£É, PÀÈ¶-¥ÀAiÀiÁðªÀgÀt UÁæºÀPÀgÉÃ ! xÀ¼ÀÄQUÉ ªÀiÁgÀÄºÉÆÃUÀ¢j 09
3. ºÁ®Ä 17
4. £ÀªÉÄäzÉAiÀÄ ºÁ¢ - £ÉªÀÄä¢AiÀÄ ºÁ¢ 20
5. DgÉÆÃUÀå ¹jUÁV - DgÉÆÃUÀå À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½AzÀ À̧A¥ÀÆtð ªÀÄÄPÀÛªÁVgÀ®Ä 23
6. PÁå£Àìgï «gÀÄzÀÞ ºÉÆÃgÁlPÉÌ PÀµÁAiÀÄ JA§ G¥ÁAiÀÄ 27
7. PÁå£ÀìgïUÉ PÀµÁAiÀÄ JA§ G¥ÁAiÀÄ 36
8. 95 jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À ¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÀÄ 38
9. fÃªÀ¸ÀvÀÄÛªÀUÀ¼ÀÄ 54
10. JuÉÚUÀ¼ÀÄ 57
11. PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ - ‘£ÀªÀÄä avÀÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀvÀÛ’ 61
12. ¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ JzÀÄj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ? 63
13. PÁqÀÄ - PÀÈ¶ 65
14. ¹j¥ÁPÀ - ¹jzsÁ£ÀåUÀ½AzÀ CqÀÄUÉUÀ¼ÀÄ 71
15. DºÁgÀ - JZÀÑgÀ 78
16. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ¸ÉÆ§UÀÄ 79
17. ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀ «zsÁ£À 80
18. PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt - vÁªÀÄæzÀ £ÉgÀªÀÅ 81
19. DºÁgÀ - DgÉÆÃUÀå - £ÉªÀÄä¢ fÃªÀ£À 82
20. Positive  Grains  of  Truth  for  a  Negative  Age 84

21. Siridhanya  Millets  -  The  Harbinger  of  Health 87

22. Botanical  Names  and  Kannada  Names  of  Medicinal  Plants 91

¥ÀAZÀgÀvÀß À̧PÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß (((((Positive Millet s)s)s)s)s)

(£ÀªÀuÉ, DPÀð, ¸ÁªÉÄ, PÉÆgÀ®Ä, HzÀ®Ä) wAzÀªÀgÀÄ,
¹jªÀAvÀgÁUÀÄªÀgÀÄ DgÉÆÃUÀå¢AzÀ. AiÉÆÃa¹, ¤zsÁ¤¹ w¤ßj, ¤ÃªÉÃ£ÁUÀ̈ ÉÃPÉA§ÄzÀ !!!

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß É̈¼É¹, §¼À¹, UÀ½¹j DgÉÆÃUÀå ¹jAiÀÄ !!!
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£ÁªÉÃ£ÀÄ w£ÀÄßwÛzÉÝÃªÉ ?

2012 gÀ°è PÀ£ÁðlPÀ gÁdå ©ÃdgÀPÀëPÀgÀ gÁdå ̧ ÀªÉÄäÃ¼À£ÀzÀ°è qÁ. SÁzÀgï CªÀgÀÄ «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß
ªÀÄAr¹zÀÄÝ »ÃUÉ ;

“£À£Àß ̧ ÀtÚ ¥ÀjZÀAiÀÄ¢AzÀ ªÀiÁvÀÄ ¥ÁægÀA©ü̧ ÀÄvÉÛÃ£É. £Á£ÀÄ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀæZÉÆÃzÀPÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À
( Ȩ́àgÁ¬Äqïì) ªÉÄÃ É̄ ̈ ÉAUÀ¼ÀÆj£À EArAiÀÄ£ï E¤ìlÆåmï D¥sï ̧ ÉÊ£ïì£À°è ¦ºÉZï.r. ªÀiÁr CªÉÄÃjPÁzÀ
qÀÄ¥ÁAmï J£ÀÄßªÀ MAzÀÄ zÉÆqÀØ §ºÀÄgÁ¶ÖçÃAiÀÄ PÀA¥É¤AiÀÄ°è «eÁÕ¤AiÀiÁV PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝ.
CªÉÄÃjPÀzÀ°è ºÀvÀÄÛ ªÀµÀðUÀ¼À PÁ® fÃªÀ£À ̧ ÁV¹zÉ. C°è PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄvÁÛ £À£ÀUÉ F §ºÀÄgÁ¶ÖçÃAiÀÄ
PÀA¥É¤UÀ¼À ºÀÄ£ÁßgÀ UÉÆÃZÀgÀ DUÀvÉÆqÀVvÀÄ. ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è £ÀªÀÄä s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ PÀÄ¹zÀÄ
©zÀÄÝ ºÉÆÃUÀÄwÛzÉ. E£ÀÄß 30-40 ªÀµÀðUÀ¼À°è gÉÊvÀgÀÄ DºÁgÀ É̈¼ÉAiÀÄ®Ä DUÀzÀAvÀºÀ ¥Àj¹Üw
GAmÁUÀ§ºÀÄzÀÄ C£ÀÄßªÀ «ZÁgÀ £À£Àß ªÀÄ£À¹ìUÉ UÉÆÃZÀgÀªÁUÀvÉÆqÀVzÀAvÉ s̈ÀAiÀÄ©üÃvÀ£ÁzÉ. F
PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ £À£Àß zÉÃ±ÀPÉÌ ªÁ¥Á¸ÀÄì ºÉÆÃV £ÀªÀÄä ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ PÁ¥ÁqÀÄªÀ
¢PÀÌ°è K£ÁzÀgÀÆ PÉ® À̧ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ JAzÀÄ 1997gÀ°è gÁfÃ£ÁªÉÄ PÉÆlÄÖ s̈ÁgÀvÀPÉÌ ªÁ¥À̧ ÀÄì §AzÉ.
FUÀ 14 ªÀµÀð¢AzÀ PÁqÀÄ PÀÈ¶ ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉAiÀÄ §UÉÎ gÉÊvÀjUÉ, ±Á¯Á PÁ É̄ÃdÄUÀ¼À
ªÀÄPÀÌ½UÉ, £ÀªÀÄä DºÁgÀ DgÉÆÃUÀå, ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÝwUÀ¼À §UÉÎ w½¹ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ EzÉÝÃ£É. vÀ¥ÀÄà DºÁgÀ
¥ÀzÀÝwUÀ¼À£ÀÄß wzÀÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀ°è d£ÀjUÉ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝÃ£É.

DºÁgÀªÉÃ ªÀÄÄ¼ÀÄªÁzÁUÀ......

ªÉÊ«zÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÝwUÀ¼À£ÀÄß FUÀ®Æ F ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀAxÀ
MAzÉÃ zÉÃ±À s̈ÁgÀvÀ. £ÀªÀÄä F CzÀÄãvÀ ¥ÀzÀÝwUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ PÀqÉUÀtÂ¹, £ÀªÀÄä ºÀ̧ ÀÄUÀ¼ÀÄ QÃ¼ÀÄ, £ÀªÀÄä
ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄ QÃ¼ÀÄ JA§ PÉlÖ «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß vÀ̄ ÉAiÀÄ°è ºÁQPÉÆAqÀÄ 4-5 ªÁtÂdå É̈¼ÉUÀ¼À É̈£ÀÄß
»rzÀÄPÉÆAqÀÄ ̧ ÀjAiÀiÁV ªÉÆÃ À̧ ºÉÆÃVzÉÝÃªÉ.

ºÀ¹gÀÄ PÁæAw CAvÀ ºÉÃ½PÉÆAqÀÄ PÀÄ¼Àî£É vÀ½ UÉÆÃ¢ü, CQÌ É̈¼ÉzÀÄ, CzÀgÀ®Æè ¥ÉÆÃµÀPÁA±À
EgÀÄªÀ ºÉÆlÄÖ vÉUÉzÀÄ, ¥Á°Ãµï ªÀiÁr, CzÀPÉÌ ªÉÄÃt ºÀaÑ CzÉÃ DºÁgÀ JAzÀÄ w½zÀÄPÉÆAqÀÄ
w£Àß®Ä ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁrzÀ ªÉÄÃ É̄ K£Á¬ÄvÀÄ ? ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ gÉÆÃUÀ ªÁå¥ÀPÀªÁ¬ÄvÀÄ. C£Àß wAzÀ 45
¤«ÄµÀzÀ°è gÀPÀÛPÉÌ ̧ ÀPÀÌgÉ ̧ ÉÃgÀÄvÀÛzÉ. 2020£ÉÃ ªÀµÀðPÉÌ ̈ sÁgÀvÀzÀ CzsÀðPÀzsÀð d£ÀPÉÌ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ EgÀÄvÀÛzÉ
JAzÀÄ «±Àé DgÉÆÃUÀå À̧A Ȩ́ÜAiÀÄªÀgÀÄ ºÉªÉÄä¬ÄAzÀ ºÉÃ¼ÀÄwÛzÁÝgÉ. OµÀzsÀ PÀA¥É¤UÀ¼ÀAvÀÆ F «ZÁgÀ
PÉÃ½ RÄ¶AiÀÄ°èªÉ. «¥ÀAiÀiÁð À̧ K£ÉAzÀgÉ £ÀªÀÄä ºÀ½îUÀ¼À°è £ÁåAiÀÄ É̄̈ É CAUÀrUÀ¼À°è PÉÆqÀÄwÛgÀÄªÀ CQÌ
4-5ªÀµÀð UÉÆÃzÁªÀÄÄUÀ¼À°è ©zÀÄÝ, CzÀ£ÀÄß wAzÁUÀ CzÀPÉÌ ̄ ÉÃ¥À£À ªÀiÁrgÉÆÃ OµÀ¢ü¬ÄAzÀ §gÀÄªÀ
PÁ¬Ä É̄ MAzÀÄ PÀqÉAiÀiÁzÀgÉ, D CQÌ wAzÀÄ §gÀÄªÀ PÁ¬Ä É̄ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÀqÉ.

£Á£ÀÄ JµÉÆÖÃ ºÀ½îUÀ½UÉ ºÉÆÃUÀÄwÛgÀÄvÉÛÃ£É. ºÀ½îUÀ¼À°è J¯Áè PÀqÉ ºÉtÄÚªÀÄPÀÌ½UÉ «¥ÀjÃvÀ gÀPÀÛ »Ã£ÀvÉ,

¥ÀæPÀÈwAiÀÄ PÀqÉUÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, ¥ÀÆf Ȩ́ÆÃt, DgÁ¢ü̧ ÉÆÃt
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PÁå°ìAiÀÄA PÉÆgÀvÉ PÀAqÀÄ §gÀÄwÛzÉ. ºÉAUÀ̧ ÀgÀ IÄvÀÄ¸ÁæªÀ ̧ ÀjAiÀiÁV®,è UÀ̈ sÀðPÉÆÃ±ÀzÀ°è UÀqÉØUÀ¼ÀÄ, gÀPÀÛ
»Ã£ÀvÉ, AiÀiÁPÉ CAzÀgÉ ̧ ÉÆ¥ÀÄà w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ©nÖzÁÝgÉ. ªÀÄÄAZÉAiÀÄ¯Áè ̧ ÉÆ¦à£À ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁgÀÆ
ºÁQ ̈ É¼ÉAiÀÄÄwÛgÀ°®è. ̈ ÉÃ°AiÀÄ°è, ºÉÆ®zÀ°è ̈ ÉgÀPÉ ̧ ÉÆ¥ÀÄà PÉÆAiÀiÁÛ EzÀÝgÀÄ. EªÀvÀÄÛ AiÀiÁgÀÆ ̈ ÉgÀPÉ
Ȩ́Æ¥ÀÄà PÉÆAiÀiÁÛ E®è. FUÀ JµÀÖgÀ ªÀÄnÖUÉ DVzÉAiÀÄAzÀgÉ £ÀUÀgÀzÀ°è 20-25 ªÀµÀðzÀ ºÀÄqÀÄUÀgÀ£ÀÄß

«ÃAiÀÄð ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁrzÀgÉ «ÃAiÀÄðzÀ°è PÀ¤µÀÖ 100 «ÃAiÀiÁðtÄ EgÀ̈ ÉÃPÁzÀ°è 20 PÀÆqÀ EgÀÄªÀÅ¢®è.
zÀÄ§ð®vÉ ! AiÀiÁªÀ fÃ«UÁzÀgÀÆ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è vÀ£Àß ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉAiÀÄ£ÀÄß GvÀà£Àß ªÀiÁqÀÄªÀ
¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÉßÃ PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÉÝÃªÉ CAzÀgÉ......! EzÀPÉÌ PÁgÀt £ÁªÀÅ w£ÀÄßwÛgÀÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ,
gÀ̧ ÀUÉÆ§âgÀ ºÁQ ̈ É¼Ȩ́ ÀÄwÛgÀÄªÀAxÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀzÀ°è ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ PÀ«Ää DUÀÄwÛªÉ. ¤ÃgÀÄ PÀnÖ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ°è É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀ PÀÄ¼Àî£É vÀ½ s̈ÀvÀÛ wAzÀgÉ ¤ªÀÄUÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ §gÀÄvÀÛzÉ. ¤ÃgÀÄ
PÀlÖzÉÃ Mt s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°è ¸ÁªÀAiÀÄªÀzÀ°è É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀ £Án vÀ½ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß wAzÀgÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ
§gÀÄªÀÅ¢®è. EµÉÖÃ ªÀåvÁå À̧. £ÁªÀÅ gÉÊvÀjUÁV EzÀÄÝPÉÆAqÀÄ £ÁªÀÅ w£ÀÄßªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß £ÀªÀÄä
ºÉÆ®zÀ°è £ÀªÀÄä PÉÊ¬ÄAzÀ ̈ É¼À¹PÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ©lÄÖ, ºÉÆgÀUÀqÉ¬ÄAzÀ PÉÆAqÀÄ  vÀgÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ
zÉÆqÀØ zÀÄgÀAvÀ. »AzÉAiÀÄ¯Áè AiÀiÁgÁzÀgÀÆ §eÁj¤AzÀ vÀgÀPÁj vÀAzÀgÉ £ÉÆÃqÀAiÀÄå £ÁaPÉ E®è,
§zÀ£ÉPÁ¬Ä, mÉÆªÀiÁmÉÆÃ£Á CAUÀr¬ÄAzÀ vÀvÁð£É CAvÀ §AiÉÆåÃgÀÄ. FUÀ AiÀiÁgÀÆ MAzÀÄ
vÀgÀPÁj »vÀÛ®°è ̈ É¼À¹PÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀÅ¢®è. £ÀªÀÄä ºÀ̧ ÀÄ PÀgÉzÀ ºÁ®£ÀÄß £ÁªÀÅ G¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀ
§zÀ®Ä qÉÊjAiÀÄ°è ºÁQ À̧A À̧ÌgÀuÉ ªÀiÁrzÀ ºÁ®£ÀÄß vÀAzÀÄ PÀÄrAiÀÄÄvÉÛÃªÉ. EzÀjAzÀ K£ÁVzÉ ?
£ÀªÀÄä £ÀUÀgÀUÀ¼À®èAvÀÆ EªÀvÀÄÛ ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ½UÉ 10ªÀµÀðPÉÌ ªÀÄÄmÁÖUÀ®Ä ±ÀÄgÀÄªÁVzÉ (ºÀ̧ ÀÄ«UÉ ºÁ®Ä
ºÉZÁÑUÀ®Ä ºÁªÉÆÃð£ï EAeÉPÀë£ï ZÀÄZÀÄÑvÁÛgÉ).

PÀÄ¯ÁAvÀj Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ÀÄ
CªÉÄÃjPÀzÀ°è PÀÄ¯ÁAvÀj ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ÀÄ vÀÄA¨Á ̈ É¼ÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ÀÄ ºÉÆ®zÀ°è ºÁQzÁUÀ

PÀ¼É ̧ ÁAiÀÄ° JAzÀÄ PÀ¼É£Á±ÀPÀ ºÉÆqÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. F PÀ¼É£Á±ÀPÀ ºÉÆqÉzÁUÀ ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ÀÄ ̧ ÁAiÀÄÄwÛvÀÄÛ.
F PÀ¼É£Á±ÀPÀªÀ£ÀÄß vÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀAxÀ MAzÀÄ UÀÄtªÀ£ÀÄß ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ï VqÀPÉÌ ̧ ÉÃj¹©lÖgÉ
À̧ªÀÄÈzÀÞªÁV ̈ É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ AiÉÆÃa¹zÀgÀÄ. CªÉÄÃjPÀ «AiÀÄmÁßA ªÉÄÃ É̄ AiÀÄÄzÀÞ ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝUÀ

«AiÀÄmÁßA AiÉÆÃzsÀgÀÄ PÁqÀ°è §aÑlÄÖPÉÆAqÀÄ AiÀÄÄzÀÞ ªÀiÁqÀÄvÁÛ CªÉÄÃjPÀ AiÉÆÃzsÀjUÉ ªÀÄtÄÚ ªÀÄÄQÌ̧ ÀÄwÛzÀÝgÀÄ.
DUÀ CªÉÄÃjPÀ KeÉAmï DgÀAeï J£ÀÄßªÀ MAzÀÄ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß «ªÀiÁ£À¢AzÀ PÁr£À
ªÉÄÃ É̄ ¹A¥ÀqÀuÉ ªÀiÁr PÁr£À ºÀ̧ ÀÄgÀ£Éß¯Áè £Á±ÀªÀiÁr ̈ ÉÆÃ¼ÀÄ ªÀiÁrvÀÄ. D KeÉAmï DgÉÃAeï£ÀAvÀºÀ
PÀ¼É£Á±ÀPÀªÀ£ÀÄß c¢æ̧ ÀÄªÀ UÀÄtªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ eÉ£ÀÄå (gene) ªÀ£ÀÄß PÀÄ¯ÁAvÀj ¥ÀæAiÉÆÃUÀUÀ½AzÀ
Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã¤£À ©ÃdzÀ°è ºÀaÑ©nÖzÁÝgÉ. EAvÀºÀ PÀ¼É£Á±ÀPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆqÉzÁUÀ ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ÀÄ ªÀiÁvÀæ
É̈¼ÉAiÀÄÄvÉÛ, É̈ÃgÉ VqÀUÀ¼ÀÄ ¸ÁAiÀÄÄvÀÛªÉ. CAxÀ ¥ÀzÁxÀð F Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ï! EAxÀ PÀÄ¯ÁAvÀj
Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£À£ÀÄß £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀPÉÌ vÀAzÀÄ, ErÃ zÉÃ±ÀzÀ°è ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ JAzÀÄ CªÉÄÃjPÀzÀ

PÀA¥À¤ ºÀÄ£ÁßgÀ £ÀqÉ¸ÀÄwÛzÉ. AiÀiÁªÀ jÃw ªÀÄgÀ¼ÀÄ ªÀiÁrzÉAiÉÄAzÀgÉ ¤ªÀÄUÉ ¥ÉÆænÃ£ï PÉÆgÀvÉ EzÉ.

¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ̧ ÀªÀiÁd ¤«Äð Ȩ́ÆÃt
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gÉÆnÖ, ZÀ¥Áw »nÖ£À°è À̧é®à Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ï »lÄÖ ºÁQPÉÆ½î ¤ªÀÄUÉ ¥ÉÆæÃn£ï ¹UÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ
¥ÀæZÁgÀ ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ. Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ï C£ÀÄßªÀÅzÀÄ MAzÀÄ ¢ézÀ¼À zsÁ£Àå, £ÀªÀÄä°è ºÀvÀÄÛ ºÀ®ªÁgÀÄ
¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ½ªÉ. ¨ÉÃPÁzÀµÀÄÖ w£ÀÄßwÛzÉÝÃªÉ. £ÀªÀÄUÉ ¥ÉÆænÃ¤£À AiÀiÁªÀ PÉÆgÀvÉAiÀÄÆ E®è. ¤dPÀÆÌ
Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ÀÄ ºÁUÀÆ ªÉÄPÉÌ eÉÆÃ¼ÀªÀ£ÀÄß C À̧ºÀdªÁV ªÀiÁA À̧ªÀ£ÀÄß GvÁà¢ À̧®Ä É̈¼ÉAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ.

PÀÄ¯ÁAvÀj ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è ̧ ÀºÀdªÁVgÀÄªÀ ̈ É¼ÉUÀ½UÉ ºÉÆÃ°PÉ EgÀÄªÀAxÀ jÃwAiÀÄ°è £ÁªÀÅ
À̧È¶Ö ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝÃªÉ. DzÀÝjAzÀ̄ ÉÃ EzÀjAzÀ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ®Æè vÉÆAzÀgÉ DUÀÄªÀÅ¢®è. AiÀiÁgÁzÀgÀÆ

EzÀgÀ §UÉÎ vÀ¥ÀÄà ªÀiÁ»w ºÀgÀrzÉÝÃ CzÀgÉ CªÀgÀ£ÀÄß eÉÊ°UÉ PÀ½ À̧̈ ÉÃPÀÄ. zÀAqÀ ºÁPÀ̈ ÉÃPÀÄ JAzÀÄ
ºÉÃ¼ÀÄªÀ ‘©.Dgï.J.L’ PÁ¬ÄzÉ vÀgÀ®Ä ºÉÆgÀnzÁÝgÉ. À̧A«zsÁ£ÀzÀ ºÀPÀÌ£ÀÄß «ÄÃj  EAxÀ PÁ¬ÄzÉUÉ
CªÀPÁ±À PÉÆqÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß AiÀiÁPÉ ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ CAzÀgÉ, PÀÄ¯ÁAvÀjAiÀÄ£ÀÄß £ÀªÀÄä  DºÁgÀzÀ°è
Ȩ́Ãj À̧ÄªÀÅzÀPÉÌ. EAxÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄä ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ½UÉ ªÀÄÄlÄÖ ̧ ÀjAiÀiÁV DUÀÄªÀÅ¢®è

UÀ̈ sÀðPÉÆÃ±ÀzÀ CAqÁ±ÀAiÀÄzÀ°è ¹¸ïÖ (UÀÄ¼Éî) UÀ¼ÀÄ §gÀÄvÀÛªÉ. EzÀ£ÀÄß ¥Á° ¹ À̧ÖPï NªÀj J£ÀÄßvÁÛgÉ.
CªÉÄÃjPÀzÀ°è ºÀvÀÛPÉÌ JAlÄ ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ½UÉ ¥Á°¹¹ÖPï NªÀj À̧ªÀÄ Ȩ́å EzÉ. wAUÀ½UÉ À̧jAiÀiÁV
ªÀÄÄmÁÖUÀÄªÀÅ¢®è. 3 wAUÀ¼ÀÄ 2 wAUÀ¼ÀÄ, E®è 15 ¢ªÀ̧ ÀPÉÌ ªÀÄÄmÁÖUÀÄªÀÅzÀÄ. UÀ̈ sÀð PÀlÄÖªÀÅ¢®è. £ÀªÀÄä
£ÀUÀgÀUÀ¼À°è FUÀ F ̧ ÀªÀÄ Ȩ́å «¥ÀjÃvÀªÁUÀÄwÛzÉ.

CªÉÄÃjzÀ®èAvÀÆ C°è£À d£ÀjUÉ AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß ¸ÀºÀdªÁV ªÀiÁqÀ®Ä DUÀÄªÀÅ¢®è. PÀPÀÌ¸ÀÄì
ªÀiÁqÀªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÁzÀgÀÆ ªÀiÁvÉæ vÀUÉÆÃ É̈ÃPÀÄ. GZÉÑ ªÀiÁqÀªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÁzÀgÀÆ ªÀiÁvÉæ vÀUÉÆÃ É̈ÃPÀÄ,  ¤zÉÝ
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ CAzÀgÀÆ ªÀiÁvÉæ, ªÉÄÊxÀÄ£ÀPÀÆÌ ªÀiÁvÉæ, ¯ÉÊAVPÀ ±ÀQÛAiÀiÁV vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ‘ªÀAiÀiÁUÀæ’
C£ÀÄßªÀ ªÀiÁvÉæ¬ÄAzÀ §gÀÄvÀÛzÉ. MnÖ£À°è C°è£ÀªÀjUÉ AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß À̧ºÀdªÁV ªÀiÁqÀ®Ä DUÀÄwÛ®è.
£ÁªÀÇ PÀæªÉÄÃt D ¹ÜwAiÀÄvÀÛ £ÀqÉAiÀÄÄwÛzÉÝÃªÉ. EzÉ̄ Áè DUÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ £ÁªÀÅ w£ÀÄßwÛgÀÄªÀ DºÁgÀ¢AzÀ.

¥Á±ÁÑvÀå C£ÀÄPÀgÀuÉ

PÀ¼ÉzÀ 15-20 ªÀµÀðUÀ½AzÀ F ¥Á±ÁÑvÀå DºÁgÀ ¥ÀzÀÝwUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄä £ÀUÀgÀUÀ¼À°è C£ÀÄPÀgÀuÉ
ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ zÉÆqÀØ zÀÄgÀAvÀ. ¦üdÓ, ¥É¦ì, £ÀÆqÀ̄ ïì, PÁ£ïð ¥sÉèPïì, PÀÄgï PÀÄgÉ, ªÀÄtÄÚ ªÀÄ¹ !
£ÀÆqÀ̄ ïì JgÀqÉÃ ¤«ÄµÀzÀ°è gÉr, ªÀÄPÀÌ¼ÉÃ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ J£ÀÄßªÀ eÁ»gÁvÀÄ. K¤zÉ D
£ÀÆqÀ̄ ïì£À°è ? ªÉÄÊzÁ»nÖ£À eÉÆvÉ ©èÃaAUï ¥ËqÀgï (Alloxon) xÀgÀºÀzÀ MAzÀÄ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
¥ÀzÁxÀð EgÀÄvÀÛzÉ. CzÀ£ÀÄß wAzÀgÉ ¤ªÀÄä ªÉÄÃzÉÆÃfÃgÀPÁAUÀ (¥ÁæAQæAiÀiÁ¸ï) zÀ°è EgÀÄªÀ ©ÃmÁ
fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ E£ÀÄì°£ï GvÁàzÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ©qÀÄvÀÛªÉ. CzÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ
gÀºÀzÁj PÉÆlÖAvÉ. ¤ªÀÄä ªÀÄPÀÌ½UÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ §gÀ̈ ÉÃPÀÄ JAzÀgÉ CªÀjUÉ £ÀÆqÀ̄ ïì PÉÆr CµÉÖ. PÉ®
À̧ªÀÄAiÀÄ¢AzÀ 20-25 ªÀµÀðzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ £À£Àß ºÀwÛgÀ §gÀ®Ä ±ÀÄgÀÄªÀiÁrzÁÝgÉ. PÉÃªÀ®

¹nUÀ½AzÀ ªÀiÁvÀæªÀ®è, ºÀ½îUÀ½AzÀ®Æ.

fÃªÀgÀPÀëPÀ À̧PÁgÁvÀä ¹jzsÁ£Àå (Positive Millets) UÀ¼À£ÀÄß §¼À¹, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ £ÉªÀÄä¢ fÃªÀ£À ¸ÁV¹
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EzÀPÀÆÌ £ÀªÀÄä ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄPÀÆÌ ̧ ÀA§AzsÀ K£ÀÄ ? AiÀiÁPÉ ºÀ½îUÀ¼À°è EAvÀºÀ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ ºÀÄqÉÆÌAqÀÄ
§vÁð EªÉ ? £ÀªÀÄä ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ½UÉ AiÀiÁQµÀÄÖ gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉ ? CzÀPÉÌ PÁgÀt £ÁªÀÅ £ÀªÀÄä
ºÉÆ®-UÀzÉÝUÀ¼À°è £ÀªÀÄUÉ ̈ ÉÃPÁVgÀÄªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀîzÉ AiÀiÁjUÉÆÃ ̈ ÉÃPÁVgÀÄªÀAxÀªÀ£ÀÄß
¨É¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄAqÀåzÀ gÉÊvÀgÉ¯Áè PÀ§Äâ ¨É¼ÉzÀÄ ºÉAqÀ ªÀiÁqÀÄªÀªÀjUÉ ªÀiÁgÁl ªÀiÁr vÀªÀÄUÉ
É̈ÃPÁzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£Éß¯Áè PÉÆAqÀÄ vÀAzÀÄ w£ÀÄßwÛzÁÝgÉ. gÉÆÃUÀPÉÌ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛ D À̧àvÉæAiÀÄ É̄ÆèÃ ZÁPÀÄ

PÀwÛ ElÄÖPÉÆAqÀÄ vÀAiÀiÁgÁVgÁÛgÉ. MAzÉÆAzÀÄ D¥ÀgÉÃµÀ£ïUÉ £À®ªÀvÀÄÛ ¸Á«gÀ gÀÆ¥Á¬Ä. AiÀiÁjUÉ
¯Á s̈À ? AiÀiÁjUÉ £ÀµÀÖ ?

ªÀÄrPÉÃj PÀqÉ ºÉÆÃzÀgÉ ̈ ÉÃ À̧gÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. CªÀgÀÄ PÁ¦ü ©lÄÖ ̈ ÉÃgÉ K£ÀÆ ̈ É¼ÉAiÉÆÃzÉ E®è. J¯Áè
PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ©nÖzÁÝgÉ. zÀÄqÀÄØ ªÀiÁvÀæ eÁ¹Û §gÀÄvÉÛ CªÀjUÉ. AiÀiÁjUÉ £ÉÆÃrzÀgÀÆ qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï.
CzÀÄ §AzÀ ªÉÄÃ É̄ J°èAzÀ̄ ÉÆÃ gÁV vÀAzÀÄ w£Àß®Ä ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. ªÉÆzÀ°¤AzÀ vÁªÉÃ gÁV
É̈¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ w£Àß§ºÀÄ¢vÀÛ®è! gÁV wAzÁUÀ £ÀªÀÄä gÀPÀÛPÉÌ À̧PÀÌgÉ Ȩ́ÃgÀ®Ä MAzÀÄªÀgÉ WÀAmÉ PÁ®
É̈ÃPÀÄ. ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ £ÀªÀuÉ, HzÀ®Ä, DPÀð, ¸ÁªÉÄ, PÉÆgÉè wAzÁUÀ 5-6 WÀAmÉUÀ¼À

PÁ® ̈ ÉÃPÀÄ. eÉÆÃ¼À wAzÁUÀ MAzÀÄªÀgÉ UÀAmÉ PÁ® ̈ ÉÃPÀÄ. CzÉÃ CQÌ wAzÁUÀ 30 jAzÀ 40 ¤«ÄµÀ
¸ÁPÀÄ, DzÀÝjAzÀ̄ ÉÃ §jÃ C£Àß w£ÀßzÉÃ EªÉ̄ Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß w£ÀÄßªÀÅzÀÄ CvÀåªÀ±ÀåPÀ. EªÉ̄ Áè
CzÀÄãvÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ G½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ? ©Ãd ̈ ÁåAPÀ°è ©ÃUÀ ºÁQ ElÄÖPÉÆAqÀgÉ
G½AiÀÄÄªÀÅ¢®è. AiÀiÁgÉÆÃ §AzÀÄ PÉÆÃn PÉÆlÄÖ PÉÆ¼Éî ºÉÆqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀgÀA¥ÀgÁUÀvÀ
¥ÀzÁxÀð G½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ CzÀÄ £ÀªÀÄä §zÀÄQ£À°è Ȩ́ÃjzÁUÀ ªÀiÁvÀæ, CzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV
G¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀiÁrzÁUÀ ªÀiÁvÀæ fÃªÀAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. £Á£ÀÄ ºÀvÀÄÛ ºÀ®ªÁgÀÄ xÀgÀzÀ gÁV PÁ¼ÀÄ
w£ÀÄßwÛzÀÝgÉ CzÀ£ÀÄß ̈ É¼Ȩ́ ÀÄwÛzÀÝgÉ CzÀÄ G½AiÀÄÄvÉÛ. E®è¢zÀÝgÉ CzÀÆ ºÉÃUÉ G½AiÀÄÄvÉÛ ? 30 ªÀµÀðzÀ
»AzÉ £ÀªÀÄä ¸ÁªÀiÁ£Àå DºÁgÀªÁVzÀÝ DPÀð, ¸ÁªÉÄ, £ÀªÀuÉ, À̧eÉÓ EzÀ£Éß¯Áè §ºÀÄvÉÃPÀ d£À ªÀÄgÀvÉÃ
©nÖzÁÝgÉ. “DPÀð CAzÀgÉ ºÉAVgÀÄvÉÛ ̧ Áé«Ä, CzÀ£ÀÄß wAzÀÄ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ ?” JAzÀÄ PÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.
CªÀjUÉ ̈ ÉÃPÁVgÀÄªÀÅzÀÄ F ©½ C£Àß. D §tÚ ºÁQ ªÀiÁrzÀ ̈ ÁvÀÄ. ªÉÆ£Éß AiÀiÁgÉÆÃ ºÉÃ¼ÀÄwÛzÀÝgÀÄ.
“F ¨ÁvÀÄ, D ¨ÁvÀÄ wAzÀÄ £ÁªÉ®è ¨ÁvÀÄ ºÉÆÃV©nÖ¢Ý«” CAvÀ.

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀgÀA¥ÀgÁUÀvÀ ¥ÀzÁxÀð G½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ CzÀÄ £ÀªÀÄä §zÀÄQ£À°è ¸ÉÃjzÁUÀ ªÀiÁvÀæ.
CzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV G¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀiÁrzÁUÀ ªÀiÁvÀæ fÃªÀAvÀªÁVgÀÄvÉÛ. EzÉ̄ Áè £À£ÀUÀÆ
vÀªÀiÁµÉ CAvÀ C¤ß¸ÀÄvÉÛ. PÉlÖ ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÝw¬ÄAzÀ PÉlÖ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw, PÉlÖ DºÁgÀ ¥ÀzÀÝw¬ÄAzÀ
ºÀzÀUÉlÖ DgÉÆÃUÀå MnÖ£À°è £ÁªÀÅ ªÉÊ«zÀåªÀÄAiÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ£ÀÄß MAzÉÃ MAzÀÄ DºÁgÀPÉÌ vÀAzÀÄ
¤°è¹©nÖzÉÝÃªÉ. «avÀæ CAzÀgÉ GvÀÛgÀ s̈ÁgÀvÀzÀ°è UÉÆÃ¢ »lÄÖ, ªÉÄÊzÁ»lÄÖ G¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÁÛ
EzÁÝgÉ. CzÀjAzÀ ©¦. ªÀÄAr£ÉÆÃªÀÅ, ºÀÈzÀAiÀÄzÀ PÁ¬Ä É̄UÉ vÀÄvÁÛUÀÄvÁÛ EzÁÝgÉ. JzÉ£ÉÆÃªÀÅ CAzÀ
vÀPÀët ºÀÈzÀAiÀÄPÉÌ PÀwÛ ºÁPÀ®Ä D À̧àvÉæAiÀÄ°è PÁzÀÄPÉÆArgÀÄvÁÛgÉ. PÁ® PÉ¼ÀUÀqÉ¬ÄAzÀ DAfAiÉÆÃUÁæªÀiï
ªÀiÁrÛ«, PÀA¥ÀÆålgÀ°è vÉÆÃj¹Û«, vÀPÀët D¥ÀgÉÃµÀ£ï ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ, 2 ®PÀë vÀUÉÆAqÀÄ §¤ß CAvÁgÉ,
JµÀÄÖ ¸ÁzsÀåªÉÇÃ CµÀÄÖ À̧Ä°ÃvÁgÉ.

£ÉªÀÄä¢AiÀÄ §zÀÄQUÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÉÃ ªÀgÀzÁ£À
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£ÁªÀÅ ©nÖgÉÆÃ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÀ F ªÀÄlÖPÉÌ vÀ®Ä¦¢ÝÃ« C£ÀÄßªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄUÉ CxÀð DUÀ̈ ÉÃPÀÄ.
À̧jAiÀiÁV ¤ÃªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ̈ ÉgÉPÉ ̧ ÉÆ¥ÀÄà w£ÀÄßwÛzÀÝgÉ gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉAiÀÄÆ §gÀÄªÀÅ¢®è, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀÇ

§gÀÄªÀÅ¢®è. PÀPÀÌ À̧Äì À̧jAiÀiÁV ªÀiÁqÀÄwÛÃj. PÀPÀÌ À̧Äì ªÀiÁqÀ®Ä EªÀvÀÄÛ d£À À̧PÀð À̧Äì ªÀiÁqÁÛ EzÁÝgÉ.
É̈½UÉÎ  JzÀÄÝ ©¹ ¤ÃgÀÄ ªÀiÁr PÀÄrzÀÄ F PÀqÉ¬ÄAzÀ D PÀqÉUÉ NqÁr, ¹UÀgÉÃlÄ Ȩ́Ã¢, nÃ

PÀÄrzÀÄ, PÁ¦ü PÀÄrzÀÄ K£É̄ Áè ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ. £ÀªÀÄä EAxÀ zÀÄ¹Üw £ÉÆÃr £ÁªÉÃ £ÀUÀ̈ ÉÃPÁVzÉ.

£Á£ÀÄ CªÉÄÃjPÀzÀ°è PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝUÀ M§â£ÉÃ PÁr£À°è ¥ÀæAiÀiÁt ªÀiÁqÀÄªÀ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è
EzÀ£Éß¯Áè AiÉÆÃa À̧ÄwÛzÉÝ. £Á£ÀÄ PÁ¬Ä É̄¬ÄAzÀ §¼À®¨ÁgÀzÀÄ. £Á£ÀÄ ¥Àæw¢£À ªÀiÁvÉæ £ÀÄAUÀ̈ ÁgÀzÀÄ,
£À£ÀUÉ ºÀÄmÉÆÖÃ ªÀÄUÀÄ«UÉ ¥Á°¹¹ÖPï NªÀj EgÀ̈ ÁgÀzÀÄ, £À£Àß ªÀÄUÀ½UÉ gÀ̧ À¥ÀÄj ªÀiÁ«£À ºÀtÂÚ£À ̧ À«,
À̧§â¹ìUÉ Ȩ́Æ¦à£À WÀªÀÄ UÉÆvÁÛUÀzÉÃ ºÉÆÃUÀ̈ ÁgÀzÀÄ, CªÀ¼ÀÄ DPÀð £ÉÆÃqÀzÀAUÉ DUÀ̈ ÁgÀzÀÄ. £À£Àß

DºÁgÀªÀ£ÀÄß £Á£ÀÄ É̈¼À¹PÉÆAqÀÄ w£Àß É̈ÃPÀÄ. EAxÀ £À£Àß D Ȩ́UÀ¼À£ÀÄß zÀÄrØ£À D«Ä±À vÀqÉAiÀÄ®Ä
¸ÁzsÀåªÁUÀ°®è. gÁf£ÁªÉÄ PÉÆlÄÖ §AzÀÄ©mÉÖ.

DPÀð CAzÉ£À̄ Áè, D¢ ©Ãd CzÀÄ, ºȨ́ ÀgÉÃ À̧ÆAiÀÄðAzÀÄ, À̧ÆAiÀÄð£À ©¹®°è ¤Ãj®è¢zÀÝgÀÆ
É̈¼ÉAiÀÄÄvÉÛ. DPÀð w£ÀÄßwÛzÀÝgÉ ¤ªÀÄUÉ AiÀiÁªÀ xÀgÀzÀ gÉÆÃUÀªÀÇ §gÀÄªÀÅ¢®è. gÀPÀÛzÀ PÁå£Àìgï UÀÄt¥Àr À̧®Ä
À̧ºÁAiÀÄªÁUÀÄvÉÛ. CzÀgÀ À̧ÄvÀÛ®Æ EgÀÄªÀ ºÉÆlÄÖ CzÀÄãvÀªÁzÀ ¥ÀzÁxÀð.

PÉA¥ÀÄ PÀwÛ CªÀgÉ ©ÃdzÀ ªÉÄÃ É̄ UÀÄ¯Á© ¹¥Éà EzÉAiÀÄ¯Áè, EzÀÄ ªÀÄÆ®ªÁå¢ü ªÀiÁvÀæªÀ®è,
UÀÄzÀzÁégÀzÀ PÁå£ÀìgÀ£ÀÄß ªÁ¹ ªÀiÁqÀÄvÉÛ. EzÀ£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ w£ÀÄßwÛzÁÝgÉ EªÀvÀÄÛ ? £É̄ ÉUÀqÀ̄ É ©ÃdzÀ
À̧ÄvÀÛ®Æ EgÀÄªÀ UÀÄ¯Á© §tÚzÀ ¹¥ÉàAiÀÄ°è F ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è ªÀiÁ£ÀªÀ¤UÉ UÉÆwÛgÀÄªÀ Cw ºÉaÑ£À OµÀ¢ü

CA±À gÉÀ̧ ÉÖgÀmÁǣ ï (Resveratrol) EzÉ. J®èzÀPÀÆÌ ¹zËÞµÀzsÀ. CzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ºÀÄjzÀÄ G¥sï CAvÀ
¹¥Éà H¢©lÄÖ M¼ÀUÀqÉAiÀÄ É̈¼ÀîV£À ©Ãd wAwÃ«. CAxÀ M¼Éî ¥ÀzÁxÀð £ÀªÀÄUÉ C®PÀëöå.

£ÀªÀÄä ªÀÄ£À¹ìUÉ K£ÀÄ §AzÀÄ ©nÖzÉAiÉÄAzÀgÉ, PÀqÉèPÁ¬Ä JuÉÚ M¼ÉîAiÀÄzÀ®è. D°ªï D¬Ä¯ï M¼ÉîzÀÄ.
gÁV ªÀÄÄzÉÝ, ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀ®è. ¦üÃd, aÃ À̧Ä M¼ÉîÃzÀÄ CAvÀ. F aÃ À̧Ä J°èAzÀ §AvÀÄ ?
ºÁªÉÆÃð£ÀÄ ZÀÄZÀÄðªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß d¹ð ºÀ̧ ÀÄUÀ½UÉ ZÀÄaÑ ZÀÄaÑ ºÉZÀÄÑ ºÁ®Ä PÉÆqÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr
CzÀjAzÀ PÉÆ§Äâ vÉUÉzÀzÀÄÝ F aÃ À̧Ä. ¤ªÀÄä gÀPÀÛzÀ°è ºÉaÑUÉ DVgÉÆÃ ̧ ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß gÀPÀÛ¢AzÀ UÉèöÊPÉÆÃf£ï
ªÀÄÆ®PÀ PÉÆ§â£ÁßV ¥ÀjªÀvÀð£É ªÀiÁr ¸ÁÖ¥ï UÁå¥ï DV ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ MAzÀÄ ¥ÀzÁxÀð. DzÀ£ÀÄß
£ÁªÀÅ £ÉÃgÀªÁV w£ÀÄßwÛzÉÝÃªÉ !

EzÀ£Éß¯Áè ªÀiÁzsÀåªÀÄUÀ¼ÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄ DºÁgÀ C£ÀÄßªÀAvÉ vÉÆÃj À̧ÄvÀÛªÉ. ‘PÁA¥Áè£ï PÉÆr ¤ªÀÄä
ªÀÄUÀÄ JgÀqÀÄ ¥ÀlÄÖ ̈ É¼ÉzÀÄ ©qÁÛ£É’ JAzÀÄ M§â ªÀÄ£ÀÄµÀå ©½ÃPÉÆÃqÀÄ ̧ ÉÖvÉÆÃ Ȩ́ÆÌÃ¥ï ºÁQPÉÆAqÀÄ
§AzÀÄ ºÉÃ¼ÁÛ£É. §Ä¢ÝUÉ ©ÃUï ºÁPÉÆÌAqÀÄ PÀÆwgÀÄªÀ £ÁªÀÅ RÄ¶¬ÄAzÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ PÁA¥Áè£ï vÀAzÀÄ
PÀÄr¹ÛÃ«, CzÀÄ PÀÄrzÀÄ £ÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ JgÀqÀÄ ¥ÀlÄÖ ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀiÁwgÀ°, PÀPÀÌ̧ ÀÄì ªÀiÁqÀ®Ä MzÁÝqÀÄwÛgÀÄvÁÛgÉ.
CµÉÖÃ DUÀÄªÀÅzÀÄ !
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

É̈½UÉÎ JzÁÝV¤AzÀ £ÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ½UÉ ZÁPÉÆÃ É̄mï w¤ß À̧®Ä ¥ÁægÀA©ü̧ ÀÄvÉÛÃªÉ. K¤zÉ D ZÁPÉÆ É̄mï
£À°è? (4% fgÀ̄ É, 2-3% E° ¦aPÉ EgÀÄvÀÛzÉ) ªÉÄÊzÁ»lÄÖ, ̧ ÀPÀÌgÉ, ªÉÆmÉÖ, qÁ®Ø. F qÁ®Ø JAzÀgÉ
K£ÀÄ ? J°èAzÀ §AvÀÄ ? CªÉÄÃjPÀ, AiÀÄÄgÉÆÃ¥ïUÀ¼À°è zÀ£ÀUÀ¼À£ÀÄß, ºÀA¢UÀ¼À£ÀÄß wAzÀÄ G½PÉ
ªÀiÁA À̧ªÀ£ÀÄß ©¸ÁqÀÄvÁÛgÉ. CzÀ£Éß¯Áè UÀÄqÉØ ºÁQ CzÀPÉÆÌAzÀÄ PÀgÉAlÄ ZÀÄZÀÄÑvÁÛgÉ. CzÀÄ PÀÄzÀÄÝ PÀÄzÀÄÝ
PÉÆ É̈â¯Áè ªÉÄÃ®PÉÌ §gÀÄvÀÛzÉ CzÀ£ÀÄß À̧AUÀæºÀ ªÀiÁr qÀ§âzÀ°è vÀÄA§ÄvÁÛgÉ. CzÉÃ qÁ®Ø! l£ï UÀlÖ É̄
qÁ®ØªÀ£ÀÄß ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀPÉÌ PÀ¼ÀÄ»¸ÀÄvÁÛgÉ. E£ÉÆßAzÀÄ PÀqÉ £ÀªÀÄä ªÀÄAqÀåzÀAxÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è gÉÊvÀgÀÄ
PÀ§Äâ ̈ É¼ÉzÀÄ ºÉAqÀzÀ PÁSÁð£ÉUÀ½UÉ PÉÆqÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ CzÀgÀ°è ºÉAqÀPÉÌ ̈ ÉÃPÁzÀÄÝ vÀPÉÆÌAqÀÄ ̧ ÀPÀÌgÉ
©qÀÄvÁÛgÉ. l£ïUÀlÖ É̄ À̧PÀÌgÉ! K£ÀÄ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÉÆÃ UÉÆwÛ®è. D qÁ®Ø, F À̧PÀÌgÉ JgÀqÀ£ÀÆß Ȩ́Ãj¹
É̈ÃPÀj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, © À̧Ìvï, PÉÃPÀÄ, ZÁPÀ̄ ÉÃmï gÁ² gÁ² vÀAiÀiÁgÀÄ ªÀiÁr J®è PÀqÉUÉ PÀ¼ÀÄ» À̧ÄvÁÛgÉ.

¤Ã«ªÀvÀÄÛ AiÀiÁªÀÅzÉÃ HjUÉ ºÉÆÃV, F PÉÆ£É¬ÄAzÀ D PÉÆ£ÉAiÀÄªÀgÉUÉ É̈ÃPÀjUÀ¼ÀÄ EgÀÄvÀÛªÉAiÉÄÃ
ºÉÆgÀvÀÄ MAzÀÄ Ȩ́Æ¦à£ÀAUÀr PÁtÂ̧ ÀÄªÀÅ¢®è ! E É̄è̄ Áè zÉÆqÀØ ºÀÄ£ÁßgÀ EzÉ C£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß £ÁªÉ̄ Áè
CxÀð ªÀiÁrPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ. £Á£ÀÄ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À̧ À°è, ¤ªÀÄä ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ¤ªÀÄä M¼ÀUÀqÉ EzÀÄ ºÉÃUÉ £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ
J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄwÛzÉÝÃ£É. D «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ ºÉÃUÉ £ÀªÀÄä §zÀÄPÀ£ÀÄß DPÀæªÀÄt ªÀiÁrªÉ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ
CxÀðªÁUÀÄvÀÛzÉ.

©qÀÄUÀqÉUÉ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ

F ©½ ̧ ÀPÀÌgÉ, ©½ C£Àß. F ©½UÀ¼À£Éß¯Áè w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ©qÀ̈ ÉÃPÀÄ. PÀ¥ÀÄà ̈ É®è JAxÁ CzÀÄãvÀªÁzÀ
¥ÀzÁxÀð UÉÆvÁÛ ? ªÀÄÄªÀvÀÄÛ ªÀµÀðzÀ »AzÉ §¼À̧ ÀÄwÛgÀ°®èªÁ ? ¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä ªÀÄPÀÌ½ÃUÉ  PÉÆqÀÄwÛzÀÝ
J¼ÀÄîAqÉ £É£À¥ÀÄ ªÀiÁrPÉÆ½î PÀ¥ÀÄà É̈®è, PÀ¥ÀÄà J¼ÀÄî ºÁQ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝzÀÄÝ. J¼ÀÄî CwÃ CzÀÄãvÀªÁzÀ
¥ÀzÁxÀð §Ä¢Ý±ÀQÛUÉ vÀÄA¨Á M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. J¼ÀÄî, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî EzÉ̄ Áè ªÉÄzÀÄ¼À£ÀÄß É̈¼À̧ ÀÄvÀÛªÉ. PÀ¥ÀÄà É̈®è
PÉA¥ÀÄgÀPÀÛ PÀtUÀ¼À£ÀÄß ªÀÈ¢Þ ªÀiÁr, gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÁj À̧ÄvÀÛªÉ. F PÉ® À̧ ̧ ÉÆ¥ÀÄà w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ®Æ
£ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. CzÉÃ xÀgÀ E¢Ý®°è ºÀ®ÄèfÓPÉÆ¼ÀÄîwÛzÀÝ£ÀÄß £É£À¥ÀÄ ªÀiÁrPÉÆ½î FUÉ̄ Áè É̈½UÉÎ JzÀÄÝ
lÆvï¥ÉÃ¸ïÖ ºÀaÑPÉÆAqÀÄ ¥Áè¹ÖPï §æµï£À°è ¥ÀÄ¸ï CAvÀ ºÉÆrwÃ«. K¤zÉ CzÀgÀ°è ? ¨Á¬ÄUÉ
¤dªÁV ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ E¢Ý®Ä (DPÀÖªÉÃmÉqï ZÁPÉÆð¯ï) ̧ ÀÆPÀëöä Qæ«ÄUÀ¼À£ÀÄß J¼ÉAiÉÆÃzÀPÉÌ
EzÀÄ §ºÀ¼À ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. J¯ÁèzÀgÀÆ ªÀæt ªÁ À̧£É §gÀÄwÛzÀÝgÉ E¢Ý®Ä ºÁQzÀgÉ 3 ¤«ÄµÀPÉÌ
ªÁ À̧£É ¤AvÀÄºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è E¢Ý°¤AzÀ ºÀ®ÄèfÓPÉÆ¼ÀÄîªÀ «zsÁ£À UÉÆwÛ¢ÝzÀÄÝ £ÀªÀÄä
zÉÃ±ÀzÀ°è ªÀiÁvÀæ CAvÀ CzÀÄãvÀªÁzÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ£ÀÄß ©lÄÖ ¥Áè¹ÖPïÌ §æµï vÀUÉÆAqÀÄ wQÌPÉÆ½Û«.
ºÀ®Äè À̧r®ªÁzÀ ªÉÄÃ É̄ ºÀ°è£À qÁPÀÖgï ºÀwÛgÀ ºÉÆÃVÛ«. CªÀgÀÄ §¤ß §¤ß £ÁªÀÅ PÁå¥ï ºÁQÛ«,
¦üPïì ªÀiÁrÛ« CAvÀ PÀjÃvÁgÉ. ºÀ½îUÀ¼À°è EªÀvÀÄÛ d£ÀjUÉ ºÀ°è£À À̧ªÀÄ Ȩ́å «¥ÀjÃvÀªÁVzÉ C£ÀÄßªÀÅzÀÄ
D±ÀÑAiÀÄð. ©Ãr, ¹UÀgÉÃlÄ ̧ ÉÃ¢, UÀÄlÌ wAzÀÄ §æµï¤AzÀ ºÀ®Äè wQÌPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ EzÀÝgÉ ºÉÃUÉ ºÀ®Äè ̧ Àj
EgÀÄvÉÛ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

M¼ÉîÃ ¥ÀzÀÝwUÀ¼ÀÄ, M¼ÉîÃ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ¹UÀÄªÀAvÀºÀ
PÀqÉAiÀÄ®Æè CzÀ£Éß¯Áè ©qÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ ¤dPÀÆÌ zÀÄgÀAvÀ

«ÄÃ£ÀÄ w¤ß §Ä¢Ý eÁ¹Û DUÀÄvÉÛ CAvÁgÉ. FUÀ «ÄÃ£ÀÄ wAzÀgÉ £ÀªÀÄUÉ ¹UÀÄªÀÅzÀÄ À̧é®à ¥ÁzÀgÀ̧ À
(ªÀÄPÀÄåðj) ªÀÄvÀÄÛ ̧ Àé®à ¹Ã¸À (¯Éqï) CµÉÖ. §Ä¢Ý eÁ¹ÛAiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è, §Ä¢Ý ªÀiÁAzÀå DUÀÄvÀÛzÉ. ªÉÆmÉÖ
wAzÀgÉ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ CAvÀ ¥ÀæZÁgÀ ªÀiÁqÁÛgÉ. £ÁªÀÅ wAvÁ EgÉÆÃ ªÉÆmÉÖAiÀÄ°è ¥ÁætªÉÃ EgÀ®è. D
ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß vÁ£ÀÄ ºÉÃUÉ EqÁÛ E¢ÝÃ¤ C£ÀÄßªÀÅzÀÄ ºÀQÌUÉ (PÉÆÃ½) UÉÆwÛgÀÄªÀÅ¢®è. PÉÆÃ½UÀ½UÉ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀæZÉÆÃzÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ZÀÄZÀÄÑvÁÛgÉ. PÉÆÃ½UÀ¼ÀÄ ¤fÃðªÀ ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß EqÀÄwÛªÉ. CzÀgÀ°è
¹UÀÄªÀÅzÀÄ §jÃ PÉÆ Ȩ́̄ ÁÖç¯ï.

EAzÀÄ F s̈ÀÆ«Ä ªÉÄÃ É̄ AiÀiÁªÀ À̧ºÀd ¥ÀzÁxÀðªÀÇ G½¢®è. Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã¤UÉ §¼À̧ ÀÄªÀ
PÀ¼É£Á±ÀPÀ zÀQët zÀÄæªÀzÀ°è EgÀÄªÀ ¥ÉAVé£ï ºÀQÌAiÀÄ gÀPÀÛzÀ°è ̧ ÉÃjºÉÆÃVzÉ. £ÀªÀÄä ºÉÆ®- s̈ÀÆ«ÄUÀ¼À°è
EzÀ£ÀÄß JµÀÖgÀ ªÀÄnÖUÉ §¼À¹zÉÝÃªÉ JAzÀgÉ CzÀÄ ºÀjzÀÄ ºÀjzÀÄ zÀQët zsÀÄæªÀPÉÌ ºÉÆÃV Ȩ́Ãj ©nÖzÉ.
£ÀªÀÄä PÉÆPÀÌgÉ¨É¼ÀÆîjUÉ ¸ÉÊ©ÃjAiÀiÁ¢AzÀ zÉÆqÀØ zÉÆqÀØ PÉÆPÀÌgÉUÀ¼ÀÄ ªÀ®¸É §gÀÄvÀÛªÉ CªÀÅUÀ¼À gÀPÀÛzÀ°è
ºÀQÌ dégÀzÀ ªÉÊgÀ̧ ï Ȩ́ÃjPÉÆArgÀÄªÀÅzÀÄ gÀPÀÛ ¥ÀjÃPÉë¬ÄAzÀ PÀAqÀÄ §AvÀÄ. »AzÉ §£ÀÆßj£À ºÀwÛgÀ
EgÀÄªÀ PÉÆÃ½ ¥sÁgÀA£À PÉÆÃ½ gÀPÀÛzÀ®Æè PÀAqÀÄ§AzÀ ªÉÊgÀ̧ ï EzÀÄ.

C À̧ºÀd ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ErÃ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß DªÀj¹ªÉ. £Á£ÀÄ ªÀÄ£ÉAiÀÄ É̄èÃ Hl ªÀiÁqÁÛ E¢ÝÃ¤.
£À£ÀUÁåPÉ vÉÆAzÀgÉ §AvÀÄ ? CAvÀ ¤ÃªÀÅ CAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛÃj. AiÀiÁPÉ CAzÀgÉ EzÀPÉÌ Ȩ́Æ¥ÀÄà, vÀgÀPÁj,
ºÀtÄÚ-ºÀA¥À®ÄUÀ¼À£ÀÄß gÉÆÃUÀ §AzÀ ªÉÄÃ É̄ w£ÀÄßªÀ §zÀ®Ä ªÉÆzÀ̄ ÉÃ w£Àß§ºÀÄ¢vÀÛ®è, £Án vÀ½UÀ¼À£ÀÄß
zÉÃªÀgÀÄ MAzÀÄ PÁgÀtPÁÌV ªÀiÁrgÀÄvÁÛ£É. MAzÉÆAzÀÄ ¥ÉÆÃµÀPÁA±À CxÀªÁ MAzÀÄ UÀÄA¦£À
¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÆAzÀÄ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è Ȩ́Ãj¹vÁð£É. £ÁªÀÅ É̈½UÉÎ¬ÄAzÀ gÁwæªÀgÉUÉ §jÃ
C£Àß w£ÀÄßwÛzÀÝgÉ À̧ºÀdªÁV gÉÆÃUÀ §gÀzÉ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ ?

vÀªÀiÁµÉ CAzÀgÉ, £À£Àß ºÀwÛgÀ qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ §vÁðgÉ ‘¤ÃªÀÅ C£Àß w£Àß É̈Ãr, £Á£ÀÄ
ªÁ¹ ªÀiÁrÛ¤’ CAvÀ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É. ¸Á«gÁgÀÄ d£ÀjUÉ ªÁ¹AiÀÄÆ ªÀiÁrzÉÝÃ£É. ªÁ¹ DzÀ ªÉÄÃ É̄ 6
wAUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ MAzÀÄ ¢£À §gÀÄvÁÛgÉ. £Á£ÀÄ E£ÉäÃ É̄ ªÀiÁªÀÄÆ° £ÁªÀÄð¯ï Hl ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀ̄ Áé
qÁPÉÖç ? CAvÁgÉ ! CAzÀgÉ EµÀÄÖ ¢£À C¨ï£ÁªÀÄð¯ï Hl ªÀiÁqÁÛ E¢æ, £À£Àß ºÀvÀæ §AzÀ ªÉÄÃ É̄
CzÀ£Àß ©r¹ £ÁªÀÄð¯ï Hl ªÀiÁqÀ̧ ÁÛ E¢Ý¤. zÀAiÀÄ«lÄÖ ¤ªÀÄä ErÃ fÃªÀ£À F £ÁªÀÄð¯ï
Hl ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ DgÉÆÃUÀåªÁV, ̧ ÀAvÉÆÃµÀªÁVj’ CAwÃ¤. ‘ºÁUÁzÉæ ¤ÃªÉÃ£ï wAwgÁ qÁPÀÖgÉÃ’
CAvÁgÉ.

£Á£ï ºÉÃ½Û¤, ‘ªÉÄÊ À̧Æj£À ºÉUÀÎqÀzÉÃªÀ£À PÉÆÃmÉAiÀÄ ºÀwÛgÀ ©zÀgÀºÀ½î CAvÀ UÁæªÀÄ EzÉ. C°è
Mt s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°è gÁV, £ÀªÀuÉ, ¸ÁªÉÄ, DPÀð, À̧eÉÓ, eÉÆÃ¼À, J¯Áè £Á£ÉÃ É̈¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ Erè
ªÀiÁqÉÆÌAqÀÄ wAvÁ E¢ÝÃ¤’ CAvÀ.

À̧PÁgÁvÀäPÀ ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À°ègÀÄªÀ (Positive Millets) £Áj£ÀA±ÀªÉÃ UÀÆèPÉÆÃ À̧£ÀÄß ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÁV
gÀPÀÛPÉÌ Ȩ́Ãj À̧ÄªÀ ªÀÄÄSÁAvÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ §Ä£Á¢AiÀÄ£ÀÄß ºÁQPÉÆqÀÄvÀÛzÉ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ ºÉÆÃzÀgÉ MAzÉÆAzÀÄ ¥ÀzÁxÀðzÀ°è MAzÉÆAzÀÄ CzÀÄãvÀ EzÉ. £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå, £ÀªÀÄä
ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉUÀ¼À DgÉÆÃUÀå, £ÀªÀÄä s̈ÀÆ«Ä-vÁ¬ÄAiÀÄ DgÉÆÃUÀåzÀ zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ̄ ÁzÀgÀÆ £ÁªÀÅ F
£Án vÀ½UÀ¼À£ÀÄß É̈¼Ȩ́ À̈ ÉÃPÀÄ. F xÀsÀgÀ É̈ÃgÉ É̈ÃgÉ vÀ½UÀ¼À£ÀÄß À̧ºÀdªÁV É̈¼À¹PÉÆAqÁUÀ £ÀªÀÄä
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉAiÀÄÆ CzÀÄãvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

£ÁªÀÅ É̈½UÉÎ¬ÄAzÀ gÁwæªÀgÉUÉ §jÃ C£Àß w£ÀÄßwÛzÀÝgÉ À̧ºÀdªÁV gÉÆÃUÀ §gÀzÉ J£ÁUÀÄvÀÛzÉ ?
£ÀªÀÄä°è  MAzÀ£ÉßÃ Hl ªÀiÁqÀÄªÀ C¤ªÁAiÀÄðvÉ RArvÁ E®è. w£Àß É̈ÃPÁzÀgÉ ̧ Á«gÁgÀÄ ̈ É¼É EzÉ
£ÀªÀÄUÉ.

£À£Àß d«ÄÃ¤£À ªÀÄtÄÚ CzÀÄãvÀªÁzÀ PÀ̧ ÀÆÛj ªÁ À̧£É §gÀÄvÉÛ. PÀ£À¹£À®Æè £Á£ÀÄ F ªÁ À̧£É
C£ÀÄ s̈À« À̧ÄwÛgÀÄvÉÛÃ£É. zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, ̧ ÉÆ¥ÀÄà, vÀgÀPÁj, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ F xÀgÀ 38 ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß £Á£ÀÄ
£À£Àß ºÉÆ®zÀ°è ̈ É¼À¹PÉÆAqÀÄ w£ÀÄßwÛgÀÄvÉÛÃ£É. CzÀgÀ°è ¹UÀÄªÀ D£ÀAzÀ ̈ ÉÃgÉ®Æè ¹UÀ®Ä ̧ ÁzsÀåªÉÃ E®.è
J¯Áè gÉÊvÀjUÀÆ F D£ÀAzÀ ¹UÀ̄ ÉÃ É̈ÃPÀÄ. £Á£ÀÄ £À£Àß s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°è PÀ§Äâ É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀ ºÁUÉ ªÀiÁrzÉÝÃ£É
EzÀ£ÀÄß J®ègÀÆ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 1995 ªÀgÉUÉ £À£ÀUÉ ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄ CAzÀgÉ, ̈ sÀÆ«Ä CAzÀgÉ UÉÆwÛgÀ°®è.
16 ªÀµÀðzÀ°è JµÉÖ¯Áè UÉÆvÀÄÛªÀiÁrPÉÆArzÉÝÃ£É. vÀÄA¨Á d£ÀgÀ ºÀwÛgÀ ºÉÆÃV  PÀ°vÀÄPÉÆArzÉÝÃ£É.
C É̄è É̄Æè CªÉÄÃjPÀzÀ PÀA¥À¤AiÀÄ°è PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ £À£ÀUÉ UÉÆvÁÛVzÉ CAzÀgÉ, ¤ªÀÄUÉ AiÀiÁPÉ
UÉÆvÁÛUÀÄªÀÅ¢®è...? Cw CzÀÄãvÀªÁzÀ d£À, Cw CzÀÄãvÀªÁzÀ d®, Cw CzÀÄãvÀªÁzÀ  ̈ sÀÆ«Ä £ÀªÀÄäzÀÄ.
CzÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ̈ ÉÃqÀ.

‘¤ªÀÄä DzÁAiÀÄ JµÀÄÖ ?’ JAzÀÄ PÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ £À£Àß£ÀÄß, £Á£ÀÄ w£ÀÄßªÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ½AzÀ £À£ÀUÉ
DgÉÆÃUÀå PÉqÁÛ E®è. D qÁPÀÄÖçUÀ½UÉ £Á£ÀÄ £ÀAiÀiÁ¥ÉÊ Ȩ́ zÀÄqÀÄØ PÉÆqÁÛ E®è. CzÉÃ £À£ÀUÉ zÉÆqÀØ
DzÁAiÀÄ. EzÀÄ J®èjUÀÆ ̧ ÁzsÀå. ºÉÆgÀUÀqÉ ºÉÆÃgÁl ªÀiÁqÀÄªÀ eÉÆvÉeÉÆvÉUÉ F M¼ÀUÀqÉ ºÉÆÃgÁlªÀÅ
£ÀqȨ́ ÀÄvÁÛ M¼ÀUÀqÉ¬ÄAzÀ £ÀªÀÄä£ÀÄß £ÁªÀÅ ©r¹PÉÆAqÁUÀ EzÀÄ ¸ÁzsÀå. MAzÉÆAzÉÃ ZÀlUÀ½AzÀ
©r¹PÉÆAqÀÄ §¤ß DgÉÆÃUÀå À̧A¥Á¢¹PÉÆ½î, ¸Áé©üªÀiÁ£À, ¸ÁéªÀ®A§£ÉAiÀÄ §zÀÄPÀÄ ¤ªÀÄäzÁUÀ°.
£ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ”.

- qÁ. SÁzÀgï

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀgÀA¥ÀgÁUÀvÀ ¥ÀzÁxÀð G½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ CzÀÄ £ÀªÀÄä §zÀÄQ£À°è
Ȩ́ÃjzÁUÀ ªÀiÁvÀæ CzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV G¥ÀAiÉÆÃUÀ

ªÀiÁrzÁUÀ ªÀiÁvÀæ fÃªÀAvÀªÁVgÀÄvÉÛ.

£ÀUÀgÀUÀ¼À d£ÀgÀÄ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ Mt s̈ÀÆ«Ä gÉÊvÀgÀÄ ºÀ½îUÀ¼À°è G½AiÀÄÄvÁÛgÉ.
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gÉÊvÀ, ¸ÁéªÀ®A§£É, PÀÈ¶-¥ÀAiÀiÁðªÀgÀt
UÁæºÀPÀgÉÃ ! xÀ¼ÀÄQUÉ ªÀiÁgÀÄºÉÆÃUÀ¢j

UÁæºÀPÀgÀÄ ºÀtÄÚ-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ zÀ¥ÀàªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ, §tÚ G¼ÀîzÁÝVgÀ¨ÉÃPÀÄ, MAzÉÃ C¼ÀvÉ
G¼ÀîzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ, DPÀµÀðPÀªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ JAzÀÄ ¤jÃQȩ̈ ÀÄvÁÛgÉ. ̧ ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ §¼ÀPÉzÁgÀgÀ F D Ȩ́AiÀÄ£ÀÄß
FqÉÃj À̧®Ä gÉÊvÀgÀÄ ºÉZÀÄÑ ºÉZÀÄÑ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À£ÀÄß, PÀÈvÀPÀ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ À̧j À̧ÄvÁÛgÉ. À̧UÀlÄ
ªÁå¥ÁgÀ ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖAiÀÄ°è ̈ ÁºÀå ̧ ËAzÀAiÀÄðªÀÅ¼Àî ºÀtÄÚ-vÀgÀPÁjUÀ½UÉ ºÉaÑ£À ̈ É̄ É ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄAiÀiÁðzÉ
¤ÃqÀ̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÀtÄÚ-vÀgÀPÁjUÀ¼À §tÚ-DPÁgÀUÀ½VAvÀ CzÀÄ PÀÈvÀPÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ gÀ»vÀªÀÇ, ¤zsÁ£À
«µÀgÀ»vÀªÀÇ, ±ÀÄzÀÞªÀÇ DVgÀ¨ÉÃPÁzÀÄÝ ªÀÄÄRå.

J®è «zsÀzÀ ºÀtÄÚ-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ J®è PÀqÉAiÀÄÆ ¹UÀ̈ ÉÃPÉAzÀÆ, J®è PÁ®UÀ¼À®Æè ¹UÀ̈ ÉÃPÉAzÀÄ
§AiÀÄ À̧ÄªÀ UÁæºÀPÀ£À CeÁÕ£À¢AzÁV, ªÁå¥Áj §Ä¢ÞAiÀÄ gÉÊvÀ, zÀ̄ Áè½, UÉÆ§âgÀ, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ,
Qæ«Ä£Á±ÀPÀ, QÃl£Á±ÀPÀ PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ®Æ ¹zÀÞªÁVªÉ. zÀÄµÀàjuÁªÀÄ UÁæºÀPÀ£À ªÉÄÃ É̄.
¥ÀæPÀÈwAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀÆPÀëöäªÁV UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ, ºÀtÄÚ-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ DAiÀiÁ ¥ÁæAvÀåUÀ¼À°è, DAiÀiÁ IÄvÀÄUÀ¼À°è
«±ÉÃµÀªÁV ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀAvÀºÀªÀÅ DVªÉ. EzÀPÉÌ «gÀÄzÀÞªÁV ªÀiÁqÀÄªÀ £ÀªÀÄä ªÀåªÀºÁgÀUÀ¼ÀÄ CAwªÀÄªÁV
£ÀªÀÄUÉÃ ªÀÄÄ¼ÀÄªÁUÀÄvÀÛªÉ. ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄzÀ̄ ÁèUÀÄwÛgÀÄªÀ ¥ÀæzÀÆµÀuÉUÉ UÁæºÀPÀgÀÆ PÁgÀtªÁVzÁÝgÉA§ CjªÀ£ÀÄß
ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ EA¢£À CUÀvÀåªÉAzÀÄ d¥Á£ï zÉÃ±ÀzÀ À̧ºÀd PÀÈ¶AiÀÄ ºÀjPÁgÀ£ÁzÀ ªÀÄ À̧£ÉÆÃ§Ä
¥sÀÄPÀÄªÉÇÃPÁgÀªÀgÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.

J°èAiÀÄªÀgÉUÉ ºÀtÄÚ-vÀgÀPÁjUÀ¼À ¨ÁºÀå ®PÀëtUÀ½UÉ ºÉaÑ£À ªÀÄAiÀiÁðzÉAiÉÆÃ C°èAiÀÄªÀgÉUÉ
DºÁgÀ ¥ÀæzÀÆµÀuÉ ¤®èzÀÄ. UÁæºÀPÀgÀÄ eÁUÀÈvÀgÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ. gÉÊvÀgÀ £ÉgÀ«®èzÉÃ UÁæºÀPÀjUÉ «µÀgÀ»vÀ
DºÁgÀªÉÃ ¹UÀ̄ ÁgÀzÀÄ. gÉÊvÀgÉÆA¢UÉ UÁæºÀPÀgÀÆ PÉÊ eÉÆÃr À̧̈ ÉÃPÀÄ. gÉÊvÀjUÉ CUÀvÀå«gÀÄªÀ ¦æÃw,
UËgÀªÀUÀ¼À£ÀÄß UÁæºÀPÀgÀÄ ¤ÃrzÁUÀ̄ ÉÃ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀªÁzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß gÉÊvÀjAzÀ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä
¸ÁzsÀåªÁ¢ÃvÀÄ.

ºÀ̧ ÀÄgÀÄ ªÀÄgÀÄ s̈ÀÆ«Ä !!

MAzÉÃ jÃwAiÀÄ É̈¼É É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ vÉÆÃlUÀ½UÀÆ ªÀÄgÀ̈ sÀÆ«ÄUÀÆ K£ÀÆ ªÀåvÁå À̧«®è. E®Æè
EAvÀºÀ vÉÆÃlªÀ£ÀßªÀ®A©¹ ¥ÁætÂ-¥ÀQëUÀ¼ÀÄ §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ zÀÄ®ð s̈À. EAvÀºÀ eÁUÀ ªÀÄgÀÄ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ®èzÉÃ
E£ÉßÃ£ÀÄ?! GzÁºÀgÀuÉUÉ - vÉAUÀÄ. CrPÉAiÀÄÆ DUÀ§ºÀÄzÀÄ. vÉAUÀÄ ªÉÄÊzÁ£À ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ É̈¼É C®è.
CzÀÄ PÀgÁªÀ½ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ°è É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ É̈¼É. CzÀÄ ºÉÃUÉÆÃ §AiÀÄ®Ä¹ÃªÉÄUÉ, CzÀgÀ®Æè «±ÉÃµÀªÁV
aPÀÌ£ÁAiÀÄPÀ£À ºÀ½î, w¥ÀlÆgÀÄ ̈ sÁUÀUÀ¼À°è «¥ÀÄ®ªÁV ¥ÀæªÉÃ±À ªÀiÁrzÉ. vÉAV£À ªÀÄgÀ KPÀzÀ¼À ̧ À̧ ÀåUÀ¼À
UÀÄA¦UÉ ̧ ÉÃgÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄ®Ä ºÉÃgÀ¼ÀªÁV ¤ÃgÀÄ ̈ ÉÃPÀÄ. ªÁ¶ðPÀ ̧ ÀÄªÀiÁgÀÄ 2000 «Ä.«ÄÃ.
ªÀÄ¼É ©Ã¼ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ°è ZÉ£ÁßV É̈¼ÉAiÀÄ§®è EzÀÄ 700 «Ä.«ÄÃ. ªÀÄ¼É ©Ã¼ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ°èAiÀÄÆ
É̈¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. FUÀAvÀÆ §AiÀÄ®Ä ¹ÃªÉÄAiÀÄ£ÉßÃ vÀªÀgÀÄ ªÀÄ£É ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ©nÖzÉ. ºÀ¼Àî-PÉÆ¼Àî
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PÀtÂªÉUÀ¼À®Æè É̈¼ÉAiÀÄÄwÛzÀÝ EzÀÄ ªÉÄÊzÁ£À ¥ÀæªÉÃ²¹ Cw ¤Ãj£À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ vÁ£ÀÄ G½zÀÄPÉÆ¼Àî®Ä
gÉÊvÀ£À PÀvÀÄÛ » À̧ÄPÀÄwÛzÉ. vÉAUÀÄ-CrPÉ ̈ É¼ÉzÀÄ ¥sÀ® PÉÆqÀ®Ä 4-5 ªÀµÀðUÀ¼ÁzÀgÀÆ ̈ ÉÃPÀÄ. C°èAiÀÄªÀgÉUÀÆ
gÉÊvÀ£À fÃªÀ£À £ÉqÉAiÀÄÄªÀÅzÁzÀgÀÆ ºÉÃUÉ? ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV CrPÉ-vÉAUÀÄ ̈ É¼ÉUÁgÀgÀ ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ »ÃVªÉ.

1. ¤ÃgÀÄ ¸ÁPÁUÀÄwÛ®è.
2. ªÀÄtÂÚ£À ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄwÛzÉ.
3. CAvÀdð® §jzÁVzÉ. 1000-1200 CrAiÀÄªÀgÉUÀÆ PÉÆgÉzÀgÀÆ ¤ÃgÀÄ ¹UÀÄwÛ®è. PÉÆ¼ÉªÉ s̈Á«
  vÉUÉ¸É®Ä ªÀiÁrzÀ ¸Á® ºÉÆgÉAiÀiÁVzÉ.
4. vÉAUÀÄ-CrPÉUÀ¼ÀÄ gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ §¼À®ÄwÛªÉ.
5. É̄ÆÃqÀÄUÀlÖ É̄ ªÀÄtÄÚ ºÉÆqÉ¹zÀgÀÆ G¥ÀAiÉÆÃUÀªÁUÀÄwÛ®è. RZÀÄð ªÀiÁvÀæ ºÉZÁÑUÀÄwÛzÉ EvÁå¢.

¥ÀjºÁgÀ ºÉÃUÉ ?

ªÀÄÄRåªÁV JgÀqÀÄ PÀÈ¶ À̧ÆvÀæUÀ¼À£ÀÄß ¥Á° À̧̈ ÉÃPÀÄ.

1) §ºÀÄ É̈¼É ¥ÀzÀÞw - ¥ÀæªÀÄÄRªÁV VqÀUÀ¼À£ÀÄß zÀÆgÀ zÀÆgÀ £ÉqÀ̈ ÉÃPÀÄ.(30-40 CrUÀ¼ÀÄ). £ÀqÀÄªÉ
EgÀÄªÀ eÁUÀªÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV §¼ÀPÉ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. EzÀgÀ°è C£ÉÃPÀ É̈¼É É̈¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. vÀgÀPÁj,
Ȩ́Æ¥ÀÄà, Cj²£À, «Ã¼ÀåzÉ̄ É, ºÀ® À̧AzÉ PÁ¼ÀÄ, CªÀgÉ EvÁå¢. ¢ézÀ¼À À̧̧ ÀåUÀ¼ÀAvÀÆ ¥ÀªÁqÀªÀ£ÉßÃ

ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. CªÀÅUÀ¼À É̈Ãj£À UÀAn£À°ègÀÄªÀ ¸ÁgÀd£ÀPÀ ¹éÃPÀj À̧ÄªÀ ¨ÁåQÖÃjAiÀiÁ, J É̄AiÀÄ UÉÆ§âgÀ,
£É®zÀ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. §ºÀÄ¨É¼É ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è PÀÈ¶ ¥Àj¸ÀgÀ ªÀåªÀ¸ÉÜ  Qæ«Ä-QÃlUÀ½UÉ ̧ ÀºÀ
¥ÀÆgÉÊPÉAiÀiÁV CªÀÅUÀ¼À G¥Àl¼À PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. CµÁÖV gÉÆÃUÀ ̈ Á¢ü̧ ÀÄªÀÅ¢®è. F CAvÀgÀ É̈¼ÉUÀ½AzÀ
ºÉZÀÄÑ DzÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

2) ªÀÄÄaÑUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ - ªÀÄÄaÑUÉ CxÀªÁ ªÀÄ°ÑAUï «zsÁ£À¢AzÀ ¸Á¢ü̧ ÀÄªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À. ªÀÄÄaÑUÉ
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀgÉ VqÀzÀ §ÄqÀªÀ£ÀÄß CxÀªÁ PÀÈ¶ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß, CzÀgÀ®Æè vÉÆÃlzÀ ¨É¼É
É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ  ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß VqÀ ªÀÄgÀzÀ G½zÀ, PÀrzÀ PÉÆA É̈UÀ½AzÀ ªÀÄÄZÀÄÑªÀÅzÀÄ. EzÀjAzÀ DUÀÄªÀ

C£ÀÄPÀÆ®UÀ¼ÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ. ªÀÄÄZÀÄÑªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄtÂÚ£À°èAiÀÄ vÉÃªÁA±À D«AiÀiÁUÀzÉ ªÀÄtÂÚ£À°è ZÉ£ÁßV
G½AiÀÄÄvÀÛzÉ. ¤Ãj£À CUÀvÀå PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. Mt J É̄, PÀ̧ À PÀrØ PÉÆ¼ÉvÀÄ M¼ÉîAiÀÄ UÉÆ§âgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.
EzÀPÉÌ £ÁªÀÅ RZÀÄð ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÁzÉÝÃ£ÀÄ E®è. vÉAV£À GvÀà£ÀßUÀ¼ÀAvÀÆ ªÀÄÄZÀÄÑUÉUÉ ºÉÃ½ªÀiÁr¹zÀAvÀªÀÅ.
UÀj, ºÉqÉªÀÄmÉÖ, PÁ¬Ä, PÉÆ§âj, ªÀÄmÉÖ, £ÁgÀÄ - »ÃUÉ K£ÀÄ É̈ÃPÁzÀgÀÆ DUÀ§ºÀÄzÀÄ. F £É®zÀ°è
JgÉºÀÄ¼ÀÄUÀ¼À ̧ ÀASÉåAiÀÄÆ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ.

À̧ªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÉÃ À̧ºÀd

ªÀÄgÀ, ̈ ÉÃgÀÄUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ¤ÃgÀÄ ºÁUÀÆ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß »ÃjPÉÆAqÀÄ J É̄, ºÀÆ, PÁ¬Ä,
ºÀtÄÚUÀ¼ÁV ªÀiÁ¥Àðr¹, ©ÃdgÀÆ¥ÀzÀ°è vÀ£Àß£ÀÄß vÁ£ÀÄ G½¹PÉÆ¼Àî®Ä ̧ ÀzÁ ¥ÀæAiÀÄwß À̧ÄvÀÛzÉ. ̧ ÀÆAiÀÄð£À
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±ÁRªÀ£ÀÄß »ÃjPÉÆAqÀÄ vÀ£ÉÆß¼ÀUÉ ±ÀQÛ À̧AZÀAiÀÄ ªÀiÁr, PÁ¯Á£ÀAvÀgÀ ªÀÄ£ÀÄµÀåjUÉ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁzÀ
EAzsÀ£ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. F ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼À°è, J É̄UÀ¼À ªÉÄÃ É̄ ©zÀÝ À̧ÆAiÀÄð£À ±ÁR¢AzÀ ¤ÃgÀÄ MqÉzÀÄ
DªÀÄèd£ÀPÀ ªÀÄvÀÄÛ d®d£ÀPÀUÀ¼ÀÄ ¥ÀævÉåÃPÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. »ÃUÉ ¥ÀævÉåÃPÀUÉÆAqÀ d®d£ÀPÀ UÁ½AiÀÄ°è EAUÁ¯ÁªÀÄèzÀ
eÉÆvÉ Ȩ́Ãj DºÁgÀzÀ ªÀÄÆ® ¥ÀzÁxÀðªÁzÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï vÀAiÀiÁgÁUÀÄvÀÛzÉ. DªÀÄèd£ÀPÀ ªÁvÁªÀgÀtPÉÌ
©qÀÄUÀqÉUÉÆAqÀÄ fÃ«UÀ¼À G¹gÁlPÉÌ zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ, fÃªÀ¥ÉÆÃµÀPÀªÁzÀ
J®è CUÀvÀåUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÀ, vÁ£ÀÆ §zÀÄQ, G½zÀ fÃ«UÀ½UÀÆ ̧ Áé s̈Á«PÀªÁV ̧ ÀgÀ§gÁdÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.
EzÀPÉÌ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄÄRAqÀ, ªÀÄÄAzÁ¼ÀÄ, ªÀåªÀ̧ ÉÜ, ̧ ÀPÁðgÀ CxÀªÁ PÉÃAzÀæUÀ¼À ºÀAV®è. ªÀÄ£ÀÄµÀå ªÀiÁvÀæ
ªÀÄgÀ-VqÀUÀ¼À ªÉÄÃ É̄ CªÀ®A©vÀ£ÁVzÀÝgÀÆ, CªÀÅUÀ¼À ̧ Áé̈ sÁ«PÀªÁzÀ gÁdQÃAiÀÄ gÀ»vÀ fÃªÀ£À PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß
C£ÀÄ À̧j À̧ÄªÀÅ¢®è. eÉÆvÉUÉ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è£À EvÀgÀ J¯Áè fÃ«UÀ¼ÀÆ ¸Áé s̈Á«PÀªÁV PÁ¥ÁrPÉÆAqÀÄ
§gÀÄªÀ À̧ªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÉr À̧®Ä AiÀÄwß À̧ÄvÁÛ£É.

ªÀÄ£ÀÄµÀå zÉÃºÀªÀ£ÉßÃ GzÁºÀgÀuÉAiÀiÁV vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀgÀÆ F CA±À ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ¸ÀàµÀÖªÁUÀÄvÀÛzÉ.
ªÀiÁ£ÀªÀ zÉÃºÀ ªÁ À̧ÛªÀªÁV C£ÉÃPÀ §UÉAiÀÄ C À̧ASÁåvÀ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À À̧AWÀnvÀ gÀÆ¥À. ¤d
ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ F C¸ÀASÁåvÀ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À ̧ ÀASÉåVAvÀ PÉÃªÀ® £ÀªÀÄä fÃtð£Á¼ÀzÀ M¼ÀUÉ EgÀÄªÀ
G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ̧ ÀÆPÀëöä fÃ«UÀ¼À ̧ ÀASÉåAiÉÄÃ ºÀvÀÄÛ ¥ÀlÄÖ ºÉZÁÑVzÉ. F ̧ ÀAWÀl£ÉAiÀÄ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ MAzÀÄ
§UÉAiÀÄ fÃªÀPÉÆÃ±À ªÀÄÄRå CxÀªÁ CªÀÄÄRå C®è. EzÀgÀ°è PÉÃAzÀæ CxÀªÁ CAZÀÄ JA§ ̈ sÉÃzÀ E®.è
EzÀPÉÌ ªÁ À̧ÛªÀªÁV AiÀiÁªÀ ¤AiÀÄAvÀæPÀ PÉÃAzÀæªÀÇ E®è. DzÀgÉ, EzÉÃ ªÀÄ£ÀÄµÀå vÁ£ÀÄ §Ä¢Þ¥ÀÆªÀðPÀªÁV
À̧AWÀn¹gÀÄªÀ ̧ ÀªÀiÁdªÀÅ PÉÃA¢æÃPÀgÀtzÀvÀÛ ZÀ° À̧̈ ÉÃPÉAzÀÄ §AiÀÄ À̧ÄvÁÛ£É. EzÀgÀ ¥sÀ®ªÉÃ £ÁªÀÅ EAzÀÄ

PÁtÄwÛgÀÄªÀ À̧PÁðgÀzÀ ««zsÀ gÀÆ¥ÀUÀ¼ÀÄ. PÉÃA¢æÃPÀgÀt ¤ À̧UÀðPÉÌ «gÀÄzÀÞªÁzÀÄzÀÄ. «PÉÃA¢æÃPÀgÀt
À̧ºÀdªÁzÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, ªÀÄ£ÀÄµÀå ¤«ÄðvÀ J®è À̧A Ȩ́ÜUÀ¼À®Æè PÉÃA¢æÃPÀgÀtPÉÌ ªÀÄºÀvÀé EzÉ.

D¢ªÀiÁ£ÀªÀ£À fÃªÀ£ÀzÀ°è DºÁgÀªÉÃ À̧A¥ÀvÀÄÛ. §gÀÄ§gÀÄvÁÛ DºÁgÀ À̧A¥Á¢ À̧®Ä É̈ÃPÁzÀ
ºÀvÁgÀUÀ¼ÀÄ À̧A¥ÀvÉÛ¤¹zÀªÀÅ. CªÀÅUÀ¼À zÉÆqÀØ À̧AUÀæºÀ ElÄÖPÉÆAqÀªÀgÀÄ EvÀgÀgÀ£ÀÄß D¼À®Ä ¥ÁægÀA©ü¹
MqÉAiÀÄgÁzÀgÀÄ. PÁ®PÀæªÀÄzÀ°è ¥À±ÀÄUÀ¼ÀÄ, UÀÄ¯ÁªÀÄgÀÄ, ªÀÄ£ÀÄµÀå£À ̧ ÀA¥ÀvÉÛ¤¹zÀªÀÅ. vÀzÀ£ÀAvÀgÀ ̈ sÀÆ«Ä,
a£Àß, É̈½îUÀ¼ÀAvÀºÀ É̄ÆÃºÀUÀ¼ÀÄ À̧A¥ÀvÉÛ¤¹zÀªÀÅ. EµÉÖ¯Áè DzÀgÀÆ EªÀÅUÀ½UÉ̄ Áè ªÀÄÆ® DzsÁgÀ
s̈ÀÆ«ÄAiÉÄÃ. ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß DªÀj¹gÀÄªÀ ̧ ÀªÀÄÄzÀæ, ̧ ÀªÀÄÄzÀæ¢AzÀ ªÉÆÃqÀ, ªÉÆÃqÀ¢AzÀ ªÀÄ¼É, ªÀÄ¼É¬ÄAzÀ
É̈¼É, É̈¼É¬ÄAzÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå, »ÃUÉ JµÀÄÖ «zsÀzÀ°è £ÉÆÃrzÀgÀÆ UÁ½-¤ÃgÀÄ- s̈ÀÆ«ÄUÀ¼ÉÃ fÃªÀ£ÀPÉÌ

DzsÁgÀ. fÃtÂð¹PÉÆ¼Àî̄ ÁUÀzÀ vÁådå ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÉÛ UÉÆ§âgÀªÁV ̧ ÉÃgÀ̈ ÉÃPÁzÀÄÝ ̈ sÀÆ«ÄUÉÃ. ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ
MqÉvÀ£ÀªÀ£ÀÄß £Á£Á jÃwAiÀÄ°è ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå, PÉÃA¢æÃPÀÈvÀ ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¹PÉÆAqÀÄ
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°ègÀÄªÀ EvÀgÀ fÃªÀgÁ²UÀ¼À£ÀÄß CPÀëgÀ±ÀB PÉÆAzÀÄ w£ÀÄßwÛzÁÝ£É, vÁ£ÀÆ £Á±ÀªÁUÀÄwÛzÁÝ£É.

DzsÀÄ¤PÀvÉ JA§ ªÉÆÃ À̧
ªÀÄ£ÀÄµÀå zÉÃºÀzÀ°è EgÀÄªÀ MAzÉÆAzÀÄ PÀtªÀÅ MAzÉÆAzÀÄ fÃªÀ. CªÀÅ ¤gÀAvÀgÀªÁV §zÀÄQzÀÝgÉ

ªÀiÁvÀæ zÉÃºÀ J£ÀÄßªÀÅzÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ°è fÃªÀ«zÉ JAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÁzÀ ¹Üw EgÀÄvÀÛzÉ.
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ºÁUÉAiÉÄÃ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°ègÀÄªÀ C À̧ASÁåvÀ À̧ÆPÁëöätÄUÀ¼ÀÆ À̧ºÀ ©r©rAiÀiÁzÀ fÃ«UÀ¼ÀÄ. DzÀgÉ,
MmÁÖgÉAiÀiÁV zÉÃºÀzÀAvÉ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄÆ MAzÀÄ fÃªÀ. CAzÀgÉ, F ̧ ÀÆPÁëöätÄUÀ½®èzÉ ̈ sÀÆ«Ä §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ
¸ÁzsÀå«®è. CAzÀgÉ, s̈ÀÆ«ÄUÉ À̧ÆPÁëöätÄUÀ¼ÉÃ fÃªÀ. EªÀÅ À̧vÀÛgÉ s̈ÀÆ«Ä ¸ÁAiÀÄÄvÀÛzÉ. F À̧ÆPÁëöätÄ
fÃ«UÀ½UÀÆ, ºÀ¹gÉ̄ É, VqÀ, ªÀÄgÀ, §½î, £À²¹zÀ À̧̧ Àå, vÀgÀUÀÄ, UÉÆ§âgÀUÀ½UÀÆ, À̧ÆAiÀÄð£À ±ÁR,
¤Ãj£À ̧ É̄ ÉUÀ½UÀÆ C£ÉÆåÃ£ÀåªÁzÀ ̧ ÀA§AzsÀ«zÉ. MAzÀÄ ̧ ÀvÀÛgÉ G½zÀªÀÇ ̧ ÁAiÀÄÄvÀÛªÉ. MAzÀÄ §zÀÄQzÀÝgÉ
G½zÀªÀÇ §zÀÄPÀÄvÀÛªÉ. »ÃVzÀÝgÀÆ ªÀÄ£ÀÄµÀå ªÀiÁvÀæ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß vÀ£Àß PÉÊ¯ÁzÀ ªÀÄnÖUÉ PÉÆ®ÄèvÁÛ
§A¢zÁÝ£É. £ÁªÀÅ ‘DzsÀÄ¤PÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥ÀzÀÞw’ AiÀÄ ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄªÉAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ EzÀ£ÉßÃ. CAzÀgÉ,
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß GvÀÄÛ, CzÀgÀ°èAiÀÄ ̧ ÀÆPÁëöätÄ fÃ«UÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÆAiÀÄð£À Cw±ÁRzÀ QgÀtUÀ½UÉÆrØ, F
À̧ÆPÁëöätÄ fÃ«UÀ¼À£ÀÄß ̧ Á¬Ä¹, ̧ Á®zÉA§AvÉ ªÀÄ£ÀÄµÀå ¤«ÄðvÀ «µÀªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß UÉÆ§âgÀ, OµÀ¢üUÀ¼ÉAzÀÄ
s̈ÀÆ«ÄUÉ GtÂ¹, ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è£À ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÉr À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è £ÁªÀÅ ¤¹ìÃªÀÄgÁVzÉÝÃªÉ. £ÀªÀÄä£ÀÄß

£ÁªÉÃ EAaAZÁV  PÉÆAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÉÝÃªÉ. CtÄ¨ÁA©VAvÀ®Æ ºÉZÀÄÑ ªÀiÁgÀPÀªÁzÀ ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß
ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄzÀ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆArzÉÝÃªÉ. £ÀªÀÄä ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄ, PÉÊUÁjPÉ, vÀAvÀæeÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ OµÀzsÀ ±Á À̧ÛçUÀ¼ÀÆ
¸ÀºÀ, ¥ÀæPÀÈw¬ÄAzÀ ¨ÉÃ¥ÀðlÖ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À G½«UÁV ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀºÉÆÃV ErÃ «±ÀéªÀ£ÉßÃ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À
À̧ªÉÄÃvÀ £Á±À ªÀiÁqÀ®Ä ¥ÉÊ¥ÉÆÃn £ÀqȨ́ ÀÄwÛªÉ. EzÀ£ÉßÃ ‘DzsÀÄ¤PÀ’ JAzÀÄ dA s̈À PÉÆaÑPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆqsÀ

ªÀÄ£À¹ì£À d£À £ÀªÀÄä£ÀÄß D¼ÀÄwÛzÁÝgÉ. CjAiÀÄzÀªÀgÀÄ EzÀ£ÉßÃ «eÁÕ£ÀªÉAzÀÄ £ÀA© ªÉÆÃ À̧ºÉÆÃUÀÄwÛzÁÝgÉ.

gÉÊvÀgÀ ©qÀÄUÀqÉ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ©qÀÄUÀqÉ

EAzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ AiÀiÁªÀ gÉÊvÀ£ÀÆ ¸ÀévÀAvÀæ£À®è. gÉÊvÀ£À zÀÄrªÉÄAiÀÄ£ÀÄß D±Àæ¬Ä¹zÀ AiÀiÁªÀ
PÉÊUÁjPÉAiÀÄÆ À̧évÀAvÀæªÀ®è. DzsÀÄ¤PÀ ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ ªÀÄÆ® s̈ÀÆvÀªÁV gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀ,
QÃl£Á±ÀPÀ, À̧ÄzsÁjvÀ vÀ½UÀ¼ÀÄ, s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ M¼À MgÀvÉAiÀÄ£ÀÆß «¥ÀjÃvÀªÁV D±Àæ¬Ä¹gÀÄªÀ ¥ÀzÀÞw.
EzÀÄ ¤gÀAvÀgÀªÁV s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ fÃªÀªÀ£ÀÄß »AqÀÄwÛgÀÄªÀ PÀæªÀÄ. J É̄ÆèÃ PÀÄ½wgÀÄªÀ ªÁå¥ÁjAiÀÄÄ,
vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ̧ ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ vÁ£ÉAzÀÆ £ÉÆÃrgÀzÀ, §ºÀÄ±ÀB £ÉÆÃqÀ®Æ ̧ ÁzsÀå«®èzÀ ºÉÆ®-UÀzÉÝUÀ½AzÀ
vÀ£ÀUÉ ̈ ÉÃPÁzÀµÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ̄ Á s̈ÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÁÝ£É. EzÀÄ ̧ ÁzsÀåªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÄªÀåªÀ¹ÜvÀªÁV
PÉÃA¢æÃPÀgÀtUÉÆAqÀ ªÀÄvÀÄÛ §¯ÁqsÀågÀ ¤AiÀÄAvÀætPÉÆÌ¼À¥ÀlÖ DyðPÀvÉUÉ ¨sÁgÀvÀzÀ ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß
eÉÆÃr¹gÀÄªÀÅzÀjAzÀ. gÉÊvÀ vÁ£ÀÄ ̈ É¼ÉzÀ ̈ É¼ÉAiÀÄ ªÀiË®åªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÉÆzÀ̄ ÉÃ CzÀgÀ ¹AºÀ¥Á®£ÀÄß
F CUÉÆÃZÀgÀ ªÁå¥ÁjUÀ¼À ªÀÄr°UÉ vÀ£ÀUÉÃ w½AiÀÄzÀAvÉ ºÁQ©nÖgÀÄvÁÛ£É. C½zÀÄ½zÀ ªÀiË®å PÉÃªÀ®
vÉÆÃjPÉAiÀÄzÀÄ. CzÀÆ À̧ºÀ À̧Ü½ÃAiÀÄ É̄ÃªÁzÉÃ«UÁgÀjUÉ, ºÀtPÁ À̧Ä À̧A Ȩ́ÜUÀ½UÉ MAzÀ̄ Áè MAzÀÄ
jÃwAiÀÄ°è ¸ÉÃjgÀÄvÀÛzÉ. ªÉÄÃ®Ä £ÉÆÃlPÉÌ ¸ÀªÀÄÈzÀÞ ¨É¼ÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀAvÉ PÀAqÀgÀÆ ªÁ¸ÀÛªÀªÁV CzÀgÀ
É̄̈ É ̧ ÉÆ£Éß. CµÉÖÃ C®è, CzÀÄ ̧ Á® vÉUÉzÀÄ eÉÃ©£À°èlÄÖPÉÆAqÀ ºÀtªÀ£ÀÄß DzÁAiÀÄªÉAzÀÄ ̧ ÀAvÉÆÃµÀ¥ÀlÖ

ºÁUÉ. F PÁgÀtPÁÌVAiÉÄÃ À̧PÁðgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁå¥ÁjUÀ¼ÀÄ PÉÊeÉÆÃr¹, gÉÊvÀgÀ£ÀÄß DPÀ¶ð¹ §¼ÀPÉUÉ
vÀgÀÄwÛgÀÄªÀ ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄ PÀæªÀÄzÀ°è ¨É¼É JµÉÖÃ ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVzÀÝgÀÆ gÉÊvÀgÀ ¸Á¯ÁzsÁjvÀ §qÀvÀ£ÀªÀ£ÀÄß
¤ÃV À̧̄ ÁV®è. F PÁgÀtPÁÌVAiÀÄÆ gÉÊvÀgÀÄ ªÉÆzÀ®Ä DzsÀÄ¤PÀ ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÀ, CzÀÄ vÉÆÃj À̧ÄªÀ
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D Ȩ́-C«ÄµÀUÀ½AzÀ ©qÀÄUÀqÉ ¥ÀqÉAiÀÄ É̈ÃPÁVzÉ. gÉÊvÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ©qÀÄUÀqÉ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ ©qÀÄUÀqÉAiÀÄÆ
ºËzÀÄ. »ÃUÉ ªÉÆzÀ®Ä gÉÊvÀgÀÄ, CªÀgÀ PÀÄlÄA§UÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ ºÀ½îUÀ¼ÀÄ, ºÀ½îUÀ½AzÀ ¥ÀlÖtUÀ¼ÀÄ,
£ÀUÀgÀUÀ¼ÀÄ, »ÃUÉ ErÃ zÉÃ±ÀªÉÃ fÃªÀªÀiÁgÀPÀ ±ÀQÛUÀ¼À vÀÄ½vÀ¢AzÀ ©qÀÄUÀqÉ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. ªÁå¥ÁjUÀ¼ÀÄ
ªÀÄvÀÄÛ G¢ÝªÉÄzÁgÀgÀ PÉÊAiÀÄ°è ¹QÌ £ÀgÀ¼ÀÄwÛgÀÄªÀ gÉÊvÀgÀ£ÀÄß, ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß ©r¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

¸ÁéªÀ®A§£ÉAiÀÄvÀÛ

ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀÈvÀ DyðPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ G¢ÝªÉÄzÁgÀgÀ »rvÀ¢AzÀ ©r¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ
«PÉÃA¢æÃPÀgÀtzÀ ªÀÄÆ®PÀ ¸ÁzsÀå. CAzÀgÉ, J®èzÀPÀÆÌ ¥ÀgÀ̧ ÀàgÀ À̧A§AzsÀ«gÀÄªÀAxÀ, À̧AAiÉÆÃfvÀ,
¸ÀAWÀl£ÁvÀäPÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. F ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è J®èªÀ£ÀÆß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀ
PÉÃAzÀæ«®è. DzÀgÉ, ¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÆß G½zÉ®èzÀgÉÆA¢UÉ Ȩ́̈ ÉAiÀÄÄªÀ À̧AAiÉÆÃd£Á ©AzÀÄUÀ½ªÉ. F
¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è  É̈¼ÉzÀ DºÁgÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼ÀÄ PÉÃAzÀæPÉÌ ¸ÁV¹ D PÉÃAzÀæ¢AzÀ J¯Áè PÀqÉUÉ ªÀÄgÀÄºÀAaPÉ
ªÀiÁqÀÄªÀ C£ÀUÀvÀå ̧ ÁUÁtÂPÉ E®è. ̈ É¼ÉzÀzÀÄÝ C®è°èAiÉÄÃ CUÀvÀåPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV ºÀAaPÉAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÁzÀ,
À̧Ü½ÃAiÀÄªÁzÀ ̧ ÀAvÉ ªÀ»ªÁlÄUÀ¼ÀÄ ̧ ÁPÀÄ. »ÃUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ FVgÀÄªÀ C£ÀUÀvÀå, DzÀgÉ CUÁzsÀªÁVgÀÄªÀ
À̧gÀPÀÄ ̧ ÁUÁtÂPÉ, ̧ ÀAZÁgÀ ªÀåªÀ̧ ÉÜUÀ¼ÀÄ ̈ ÉÃPÁUÀÄªÀÅ¢®è. EzÀPÉÌ DzsÁgÀªÁzÀ, Fa£À ¢£ÀUÀ¼À°è CvÀåUÀvÀåªÉAzÀÄ

¥ÀæZÁgÀ ªÀiÁqÀ̄ ÁUÀÄwÛgÀÄªÀ, ªÀÄÆ® s̈ÀÆvÀ ̧ ËPÀAiÀÄðUÀ¼À ªÉÄÃ É̄ CUÁzsÀ ºÀt ̧ ÀÄjAiÀÄ É̈ÃPÁV®è. vÉÊ®ªÀ£ÀÄß
FVgÀÄªÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è §¼À̧ À̈ ÉÃPÁV®è. EzÀPÉÌ À̧A§A¢ü¹zÀ DyðPÀ À̧APÀµÀÖUÀ½AzÀ £ÀgÀ¼À̈ ÉÃPÁV®è.
«zÉÃ²Ã ¸Á®UÀ¼À CUÀvÀå ©Ã¼ÀÄªÀÅ¢®è. «zÀÄåvï §¼ÀPÉ PÀ¤µÀ× CUÀvÀåUÀ½UÉ ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.
ErÃ zÉÃ±ÀzÀ DyðPÀ ¹ÜwAiÉÄÃ ̧ ÀA¥ÀÆtðªÁV ̧ ÁéªÀ®A©vÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

À̧Ü½ÃAiÀÄªÉÃ GvÀÛªÀÄ

E£ÉÆßAzÀÄ ªÀÄÄRå CA±ÀªÉAzÀgÉ, ªÀÄ£ÀÄµÀå£À zÉÃºÀ UÉÆ§âgÀ-gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À CªÀ®A§£É E®èzÉ
À̧Ü½ÃAiÀÄªÁV É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ É̈¼ÉUÀ½UÉ ºÉÆA¢PÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ : ªÉÄÊ À̧ÆgÀÄ ¥ÁæAvÀåzÀ d£À,
À̧Ü½ÃAiÀÄªÁV É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ gÁV, s̈ÀvÀÛUÀ¼À ªÉÄÃ É̄ ; GvÀÛgÀ PÀ£ÁðlPÀzÀ d£À, eÉÆÃ¼À, À̧eÉÓ, £ÀªÀuÉUÀ¼À

ªÉÄÃ É̄ ; GvÀÛgÀ ̈ sÁgÀvÀzÀ d£À UÉÆÃ¢ü, ̈ Á°ðUÀ¼À ªÉÄÃ É̄ CªÀ®A©vÀgÁVzÁÝgÉ. DAiÀiÁ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è
É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ É̈¼ÉUÀ¼ÉÃ DAiÀiÁ d£ÀgÀ ªÀÄÄRå, ¥Ë¶×PÀ DºÁgÀ. vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, DºÁgÀ vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ

«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÆ À̧ºÀ DAiÀiÁ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ ºÀªÁUÀÄt, ªÀÄ¼ÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁt, s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ CAvÀdð®, ªÀÄtÂÚ£À
UÀÄt EªÀÅUÀ½UÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV EªÉ. EzÀ£ÀÄß §zÀ° À̧̈ ÉÃPÁzÀ CUÀvÀå RArvÁ E®è. ºÁVzÀÝgÀÆ
À̧Ü½ÃAiÀÄªÁV É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ©lÄÖ, zÀÆgÀ zÀÆgÀ¢AzÀ vÀj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ DºÁgÀ

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ‘zÉÃºÀPÉÌ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ’ JAzÀÄ ¥ÀæZÁgÀ ªÀiÁqÀÄªÀ, £ÀA© À̧ÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼À »AzÉ RArªÁVAiÀÄÆ
DyðPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁå¥ÁjÃªÀÄÆ®zÀ »vÁ À̧QÛUÀ¼ÀÄ EªÉ. E£ÉÆßAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è, PÉ®ªÉÃ d£À vÀªÀÄä vÀ¥ÀÄà
PÀ®à£ÉAiÀÄ À̧ÄR-£ÉªÀÄä¢UÀ¼À£ÀÄß ¸Á¢ü̧ À®Ä d£À̧ ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ ªÉÄÃ É̄ ºÉÃjgÀÄªÀ À̧AQÃtð jÃwAiÀÄ
zÀªÀÄ£ÀPÁjÃ C£ÀUÀvÀå DyðPÀªÀåªÀ̧ ÉÜUÉ gÉÊvÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ §¼ÀPÉzÁgÀgÀ£ÀÄß MVÎ À̧ÄªÀ PÀæªÀÄ EzÁVzÉ. ºÉÃUÉÃ
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£ÉÆÃrzÀgÀÆ DzsÀÄ¤PÀ ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæeÁÕ£À CªÀ®A©vÀ ¤Ãj£À §¼ÀPÉ, MAzÀÄ PÀqÉ
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß PÉÆ®ÄèvÁÛ, ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÀqÉ d£À̧ ÀªÀÄÄzÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀÈvÀ ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ°è ¹QÌ¹ £ÀgÀ¼ÀÄªÀAvÉ

ªÀiÁqÀÄªÀ fÃªÀ«gÉÆÃ¢üÃ «zsÁ£ÀªÁVzÉ.

zÁjvÀ¦à À̧ÄªÀ eÁ»gÁvÀÄ

ªÉÄÃ°£À «PÀÈvÀ fÃªÀ£À PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß JwÛ»rAiÀÄÄªÀ, ¸ÀjAiÉÄAzÀÄ ¸ÀªÀÄyð¸ÀÄªÀ §®ªÀvÀÛgÀªÁzÀ
¸ÁzsÀ£ÀªÉÃ eÁ»gÁvÀÄ. MAzÉÃ UÀÄtªÀÄlÖzÀ JgÀqÀÄ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß CPÀÌ¥ÀPÀÌzÀ°èlÄÖ MAzÀgÀ ̈ É̄ É ªÀÄvÉÆÛAzÀQÌAvÀ
ºÉZÉÑAzÀÄ vÉÆÃj¹, ªÀÄ£ÀÄµÀå£À zË§ð®å-zÀÄgÁ Ȩ́UÀ¼À£ÀÄß £ÀUÀ¢ÃPÀj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ̧ ÀÄ½î£À PÀ̄ ÉAiÉÄÃ eÁ»gÁvÀÄ.
JgÀqÀgÀ ¤dªÁzÀ ̈ É̄ É CzÀgÀ LzÀ£ÉÃ MAzÀÄ ̈ sÁUÀªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ AiÀiÁgÀÆ AiÉÆÃa À̧ÄªÀÅ¢®è.
EzÀÄ C£ÀUÀvÀåªÁzÀÄzÀ£ÀÄß CUÀvÀåªÉAzÀÄ £ÀA©¹, ªÀÄvÉÆÛ§âgÀ£ÀÄß §rzÀÄ w£ÀÄßªÀ fÃªÀ£À «zsÁ£À.
DzsÀÄ¤PÀ PÀÈ¶ ¸ÁzsÀåªÁVgÀÄªÀÅzÉÃ EAvÀºÀ ªÉÆÃ¸ÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ«gÉÆÃ¢ü ¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼À ¥ÀæZÁgÀ¢AzÀ.
ªÀÄvÉÛ ªÀÄvÉÛ ªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀæZÁgÀ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁwUÉ, C¢üPÀÈvÀvÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAzÀÄ PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. C¢üPÀÈvÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ
UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀ ºȨ́ Àj£À°è KPÀ̧ ÀA À̧Ìøw, KPÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw, KPÀ jÃwAiÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃgÀAd£É,
»ÃUÉ ¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÆß PÉÃA¢æÃPÀgÀt ªÀÄvÀÄÛ KPÀvÁ£ÀvÉUÀ½UÉ M¼À¥Àr¹ fÃªÀªÉÊ«zsÀåªÀ£ÀÄß £Á±ÀªÀiÁqÀÄªÀ
J®è §UÉAiÀÄ ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼ÀÆ EA¢£À PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ §zÀÄPÀÄªÀ PÀæªÀÄUÀ¼À°è ̧ ÀºÀdªÉA§AvÉ ̧ ÉÃjPÉÆAqÀÄ
©nÖªÉ.

¥Àj À̧gÀ, ¥ÀæeÉÕ

ªÀÄ£ÀÄµÀå£À ¥ÀæeÉÕAiÀÄ°è D¼ÀªÁV É̈ÃgÀÆjgÀÄªÀ ¦æÃw-zÉéÃµÀ, À̧ºÀ£É-C À̧ºÀ£É, vÁåUÀ-PÀÈ¥ÀtvÉ,
£ÉªÀÄä¢-C s̈ÀzÀævÉ, D Ȩ́-zÀÄgÁ Ȩ́, C»A Ȩ́-PËæAiÀÄðUÀ¼ÀÄ aPÀÌA¢¤AzÀ̄ ÉÃ »jAiÀÄjAzÀ, ¥Àj À̧gÀ¢AzÀ,
¥ÀqÉzÀªÀÅUÀ¼ÁVªÉ. EªÀÅUÀ¼À°è J®ègÀ M½vÀ£ÀÄß §AiÀÄ¸ÀÄªÀ, ¦æÃw-«±Áé¸ÀUÀ¼À£ÀÄß vÀÄA©PÉÆAqÀ,
zÀÄgÁ Ȩ́-PËæAiÀÄðUÀ¼À°è ̧ ÀAvÉÆÃµÀ¥ÀqÀzÀ, C s̈ÀzÀævÉ¬ÄAzÀ ªÀÄÄPÀÛªÁzÀ ªÀÄ£À̧ ÀÄì¼Àî »jAiÀÄgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ
¤«Äð À̧ÄªÀ ¥Àj À̧gÀ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÁªÀiÁfPÀªÁV CvÀåAvÀ fÃªÀ ¦æÃwAiÀÄ£ÀÄß, ªÀiÁ£À«ÃAiÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß
¥ÀæPÀl¥Àr¸ÀÄªÀ ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¹ªÉ. DzÀgÉ, EªÀgÀ ¸ÀASÉå §ºÀ¼À PÀrªÉÄ. EzÀPÉÌ «gÀÄzÀÞªÁV,
C s̈ÀzÀævÉ, zÀÄgÁ Ȩ́, PËæAiÀÄð EªÉÃ ªÀÄÄAvÁzÀ fÃªÀ«gÉÆÃ¢üÃ ªÀÄ£À̧ ÀÄì¼Àî »jAiÀÄgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ
¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄªÀ ¥Àj¸ÀgÀ, ¸ÀªÀiÁdUÀ¼ÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÄ£À¸ÀÄì¼Àî ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¹ªÉ. EªÀgÀ ¸ÀASÉåAiÉÄÃ
ºÉZÀÄÑ. ºÁUÁV  »A Ȩ́, PËæAiÀÄð, zÀÄgÁ Ȩ́, C s̈ÀzÀævÉUÀ¼ÉÃ ªÀÄ£ÀÄµÀåjUÉ À̧ºÀdªÁzÀ UÀÄtUÀ¼ÉA§AvÉ,
PÀÈ¶ GvÁàzÀ£É, ªÁtÂdå ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ªÉÊeÁÕ¤PÀªÉA§AvÉ vÉÆÃgÀÄvÀÛªÉ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ «eÁÕ£À fÃªÀ«gÉÆÃ¢ü
C®è. fÃªÀ«gÉÆÃ¢üAiÀiÁVzÀÝgÉ CzÀÄ «eÁÕ£ÀªÀ®è.

zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À §zÀ̄ ÁUÀ°
À̧̧ ÀåUÀ¼ÀÄ ¥ÀæeÁÕ¥ÀÆªÀðPÀªÁUÀ®è¢zÀÝgÀÆ J®è ZÀgÁZÀgÀUÀ¼À°èAiÀÄÆ KPÀ¥ÀæPÁgÀªÁV CAvÀUÀðvÀªÁVgÀÄªÀ

fÃªÀ¸É¯É¬ÄAzÁV, vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ G½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉAiÉÄÃ ºÉÆgÀvÀÄ CªÀÅ
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DPÀæªÀÄtPÁjAiÀÄ®è. F ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ EgÀÄªÀ «µÀ ̧ À̧ ÀåUÀ¼ÀÄ DPÀæªÀÄtPÁjUÀ¼ÁzÀgÉ ErÃ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®ªÀ£ÉßÃ
£Á±ÀªÀiÁr©qÀ§®èªÀÅ. ErÃ ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ fÃªÀ¸ÀÈ¶ÖAiÀÄ°è CvÀåAvÀ QjAiÀÄ£ÀÆ, C®à¸ÀASÁåvÀ£ÀÆ,
¥ÀgÁªÀ®A©AiÀÄÆ DzÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå£ÀÄ, À̧̧ ÀåUÀ¼ÀÆ Ȩ́ÃjzÀAvÉ EvÀgÀ J®è fÃ«UÀ¼À ªÉÄÃ®Æ, vÀ£ÉÆß§â£À
G½«UÁV DPÀæªÀÄtPÁjAiÀiÁV £ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÁÝ£É. G½zÀªÀ£ÀÄß £Á±ÀªÀiÁr, ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®ªÉÇAzÉÃ
§zÀÄPÀÄ½AiÀÄ®Ä ̧ ÁzsÀå«®è. ̧ À̧ ÀåUÀ½AzÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå PÀ°AiÀÄ É̈ÃPÁzÀ ¥ÁoÀ EzÉÃ. ¥ÀAZÀ̈ sÀÆvÀUÀ¼ÉÃ ªÀÄ£ÀÄµÀå
fÃªÀ£ÀzÀ ¥ÀAZÀ¥ÁætUÀ¼ÀÄ. EªÀÅUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ªÀiÁqÀÄªÀ zËdð£Àå £ÀªÀÄä ªÉÄÃ¯É £ÁªÉÃ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ
zÀÄgÁPÀæªÀÄt. DzÀÝjAzÀ, £ÁªÉ̄ Áè zÀÄgÁ Ȩ́AiÀÄ KPÀPÉÃAzÀæ¢AzÀ M®«£À «PÉÃA¢ævÀ ©AzÀÄUÀ½UÉ,
C¢üPÁgÀzÀ D¸É¬ÄAzÀ «±Áé¸À ¸ËºÁzsÀðvÉUÀ¼À CxÀð¥ÀÆtð ¸ÀA§AzsÀUÀ½UÉ £ÀªÀÄä zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß
§zÀ̄ Á¬Ä À̧ÄªÀ ¥ÀæeÉÕAiÀÄ£ÀÄß ̈ É¼ÉÀ¹PÉÆ¼ÉÆîÃt.

gÉÊvÀjUÀÆ-UÁæºÀPÀjUÀÆ À̧ÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ

gÉÊvÀgÀ°è §zÀ̄ ÁªÀuÉ §gÀ̈ ÉÃPÀÄ. §zÀ̄ ÁªÀuÉUÉÆAqÀ gÉÊvÀjUÉ §¼ÀPÉzÁgÀgÀÆ, UÁæºÀPÀgÀÆ ¥ÉÆæÃvÁìºÀ
¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ. F ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è fÃªÀ¦æÃw ªÀÄÄRåªÁUÀ°, ªÁå¥ÁjÃ§Ä¢Þ »AzÀPÉÌ À̧jAiÀÄ°.

1) ºÀAvÀºÀAvÀªÁV s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ½AzÀ ©r¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀ,
QÃl-PÀ¼É-²°ÃAzsÀæ£Á±ÀPÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ªÀåªÀ̧ ÁAiÀÄzÀ°è §¼À̧ À¢gÀÄªÀÅzÀjAzÀ «µÀgÀ»vÀ DºÁgÀ
¥ÀzÁxÀð ¹UÀÄªÀÅzÀ®èzÉ, ¸ÀÆPÀëöäfÃ«UÀ¼À gÀPÀëuÉ¬ÄAzÀ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ ªÀµÀð ªÀµÀðPÀÆÌ
ºÉZÀÄÑvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ.

2) ¥ÀPÀÌzÀ d«ÄÃ£ÀÄUÀ½AzÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÀÄ ¨ÁgÀzÀAvÉ vÀqÉUÀlÖ É̈ÃPÀÄ. E½eÁjUÉ ªÀÄÄRªÁV
PÀAzÀPÀUÀ¼À£Àß (3x4 CrAiÀÄAvÉ) vÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.

3) É̈¼ÉUÀ¼À£ÀÄß zÀQëuÉÆÃvÀÛgÀªÁV ¸Á®ÄUÀ¼ÀÄ §gÀÄªÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. EzÀjAzÀ ErÃ ¢£ÀzÀ
À̧ÆAiÀÄð£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß À̧̧ ÀåUÀ¼ÀÄ À̧A¥ÀÆtðªÁV À̧zÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ¥Àr¹PÉÆAqÀÄ C¢üPÀ E¼ÀÄªÀj

¤ÃqÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.

4) gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ½AzÀ £Á±ÀªÁzÀ À̧ÆPÁëöätÄ fÃ«UÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÀÄ¥ÀÆgÉÊPÉUÉÆ½ À̧®Ä s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß
ªÀÄÄaÑUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. D ªÀÄÄSÁAvÀgÀ Cw£ÉÃgÀ¼É QgÀtUÀ½AzÀ ̧ ÀÆPÁëöätÄfÃ«UÀ¼ÀÄ gÀQȩ̈ À®àlÄÖ
ªÀÈ¢ÞAiÀiÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. Cw PÀrªÉÄ ªÀÄ¼É ©Ã¼ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À®Æè ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ ¤Ãj£À
MgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑUÉ¬ÄAzÀ PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. ¤Ãj£À MgÀvÉ G½zÀÄPÉÆAqÀµÀÆÖ s̈ÀÆ«Ä
ºÉZÀÄÑ fÃªÀAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

5) ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑUÉ ªÀiÁqÀ®Ä KPÀzÀ¼ÀªÀUÀðzÀ gÁVºÀÄ®Äè, eÉÆÃ¼ÀzÀ zÀAlÄ ºÁUÀÆ
PÀ©â£À ̧ ÉÆÃUÉ, vÉAV£À UÀj, ̈ sÀvÀÛzÀ ºÀÄ®ÄèUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ ºÉaÑ£À ̄ Á s̈À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ.
EªÀÅ zÉÆgÀPÀ¢zÀÝ°è ̧ ÀÜ¼ÀzÀ°è ¹UÀÄªÀ ̧ À̧ ÀåUÀ¼À ̧ ÉÆ¥ÀÄà, PÀrØ-zÀAlÄUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ.
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6) À̧Ü½ÃAiÀÄªÁV, À̧Ä® s̈ÀªÁV ¹UÀÄªÀ ºÀ̧ ÀÄ, JªÉÄä, PÀÄj, DqÀÄ, PÀvÉÛ, ªÉÆ® EvÁå¢ ¥ÁætÂUÀ¼À
UÀAd®, ¸ÀUÀtÂUÀ¼À£ÀÄß C®à¥ÀæªÀiÁtzÀ°è §¼À¹zÀ°èAiÀÄÆ ªÀÄtÂÚ£À°è C¥ÁgÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ
À̧ÆPÁëöätÄfÃ«UÀ¼ÀÄ ºÀÄnÖPÉÆAqÀÄ, ªÀÄtÚ£ÀÄß ̧ ÀA À̧ÌgÀuÉ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ºÉZÉÑZÀÄÑ ̄ Á s̈À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

7) DAiÀiÁ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ½UÉ, ªÀÄtÂÚ£À gÀZÀ£ÉUÉ ºÁUÀÆ ¤Ãj£À ® s̈ÀåvÉUÉ C£ÀÄUÀÄtªÁzÀ ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀæ
É̈¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå.

8) zÀªÀ̧ À-zsÁ£Àå, PÁ¼ÀÄ-PÀrØ, ºÀtÄÚ-ºÀA¥À®Ä, ̧ ÉÆ¥ÀÄà-vÀgÀPÁj, UÉqÉØ-UÉt À̧ÄUÀ¼À£ÀÄß vÀªÀÄä ̈ sÀÆ«ÄUÀ¼À̄ ÉèÃ
É̈¼À¹PÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛªÁzÀ PÀæªÀÄ. ªÀiÁA À̧, s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ï,
À̧PÀÌgÉUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ ²æÃªÀÄAwPÉ; gÁV, eÉÆÃ¼À, £ÀªÀuÉ, C® À̧AzÉ, ̈ É®èUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ

§qÀvÀ£À JA§ s̈ÁªÀ£É §ºÀÄd£ÀgÀ°è É̈ÃgÀÆjzÉ. F s̈ÁªÀ£É vÀÄAqÀÄ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ gÉÊvÀjUÉ ±Á¥À.
‘ À̧ºÀdªÁzÀ, ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄ, ̧ À̧ ÁåºÁgÀ ¥ÀzÀÞw’ ªÀÄ£ÀÄµÀå ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥ÀæPÀÈwUÀÆ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ.

9) s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß G½ªÉÄ ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀjAzÀ À̧ÆPÁëöätÄfÃ«UÀ¼ÀÄ Cw£ÉÃgÀ¼É QgÀtUÀ½AzÁV
£Á±ÀªÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀ¦à À̧§ºÀÄzÀÄ.

10) ºÉÆ®UÀ¼À°è E½eÁjUÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV UÀÄ½, §zÀÄ, PÁ®ÄªÉ, PÉgÉ, PÀÄAmÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀiÁðt
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄ¼É §AzÁUÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ, F «PÉÃA¢æÃPÀgÀt
ªÀåªÀ¸ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ ̈ É£Éß®Ä§Ä. F PÀæªÀÄ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ°£À ªÀÄtÚ£ÀÆß C¯ÉèÃ G½¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ
À̧ºÀPÁjAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ JPÀgÉUÉ 2-3 zÉÆqÀØ ªÀÄgÀUÀ¼À£ÀÄß (ºÀ® À̧Ä, É̈ÃªÀÅ, ºÀÄt Ȩ́,

ªÀiÁªÀÅ EvÁå¢) ¨É¼À¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ.

11) ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß ©ÃeÉÆÃ¥ÀZÁgÀ ªÀiÁr ©vÀÛ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ.

12) ¸Á®gÀ»vÀ, zÁ À̧ågÀ»vÀªÁzÀ §zÀÄPÀÄ £ÀªÀÄä UÀÄj. EzÀgÀ ¸ÁzsÀ£ÉUÉ vÁ¼Éä, À̧gÀ¼À fÃªÀ£À CwªÀÄÄRå.
CwAiÀiÁzÀ zÀÄgÁ Ȩ́, Cw¯Á s̈ÀzÀ D Ȩ́ ºÉÆvÀÄÛ, ²ÃWÀæ ²æÃªÀÄAwPÉAiÀÄ s̈ÀæªÉÄ ºÉÆvÀÄÛ À̧ºÀd PÀÈ¶UÉ
§AzÀgÉ ¤gÁ Ȩ́ RArvÀ.

13) PÀÈ¶ GvÀà£Àß ªÉÆzÀ®Ä £ÀªÀÄUÁV.  £ÀAvÀgÀ ºÉaÑzÀÝ°è ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ. ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖ gÉÊvÀ£À §½UÉ
§gÀ̈ ÉÃPÉÃ ºÉÆgÀvÀÄ, gÉÊvÀ£ÀÄ vÀ£Àß GvÀà£ÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ ºÉÆvÉÆÛAiÀÄÄåªÀ «zsÁ£À §zÀ̄ ÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ.

14) AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÉÊUÁjPÉAiÀÄ°è £ÁªÀÅ §¼À̧ ÀÄªÀ PÀZÁÑ ¥ÀzÁxÀðQÌAvÀ GvÁàzÀ£ÉAiÀiÁUÀÄªÀ ªÀ̧ ÀÄÛ PÀrªÉÄ.
DzÀgÉ, PÀÈ¶AiÀÄ°è vÉÆqÀV À̧ÄªÀ ªÀ̧ ÀÄÛ, ±ÀæªÀÄ, À̧ªÀÄAiÀÄ £ÀÆªÀÄðrAiÀÄµÁÖUÀÄvÀÛzÉ. F CA±ÀªÀ£ÀÄß
CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀªÀgÉÃ ¤dªÁzÀ ¥ÀæPÀÈw DgÁzsÀPÀgÀÄ. F ªÀiÁvÀ£ÀÄß JA¢UÀÆ ªÀÄgÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ.

15) ¥ÀæPÀÈw-¥Àj À̧gÀªÀ£ÀÄß gÀQë¹ ªÀÄvÀÄÛ CzÀjAzÀ gÀPÀëuÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉ¬Äj.
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ºÁ®Ä

- ªÉAPÀmÉÃ±À (qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ G¥À£Áå À̧ DzsÁjvÀ)

EA¢£À fÃªÀ£À PÀæªÀÄzÀ DºÁgÀzÀ°è, ºÁ®Ä, CqÀÄUÉ JuÉÚ, À̧PÀÌgÉAiÀÄA§  ¹» EªÀÅ ¤vÀå DºÁgÀ
¥ÀzÁxÀðªÁV ¥ÀæªÀÄÄR ̧ ÁÜ£ÀªÀ£ÀÄß C®APÀj¹ªÉ. DzÀgÉ EªÉ®èªÀÅ ̧ ÀºÀd DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ C®èªÉÃ
C®è. EªÀÅ §jÃ s̈ÀæªÉÄAiÀiÁVªÉ. C À̧ºÀd ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¤dªÉAzÀÄ £ÀA©¹ ªÉÆÃ À̧ ªÀiÁqÀÄªÀ
PÀ̄ ÉAiÉÄÃ eÁ»gÁvÀÄ«£À fÃªÁ¼À. EzÀgÀ ¥ÁvÀæzsÁjUÀ¼ÁV ¥Àæw¶ÖvÀ ªÀåQÛUÀ¼À£ÀÄß, d£Á£ÀÄgÁV ªÀåQÛUÀ¼À£ÀÄß
ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀ UÉÆA É̈AiÀiÁVzÁÝgÉ. EzÉÆAzÉ «¥ÀAiÀiÁð À̧ªÉÃ ̧ Àj. vÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ®£ÀÄß fÃtÂð¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ
¥Àj 4 ªÀµÀðzÀ vÀ£ÀPÀ s̈ÀUÀªÀAvÀ£ÀÄ PÉÆqÀÄUÉAiÀiÁV ¤ÃrgÀÄvÁÛ£É.

ºÁ®Ä ¤dPÀÆÌ ¹ÜgÀªÁzÀ ¥ÀzÁxÀðªÀ®è. ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ̧ ÀÛ£Àå fÃ«UÀ¼ÀÄ vÀ£Àß ªÀÄj-PÀgÀÄ-PÀAzÀªÀÄäUÀ½UÉ
s̈ÀUÀªÀAvÀ À̧È¶Ö¹gÀÄªÀ DºÁgÀ EzÁVzÉ. vÁ¬Ä¬ÄAzÀ £ÉÃgÀªÁV vÀ£Àß J¼ÉAiÀÄ PÀAzÀªÀÄäUÀ¼À ¨Á¬ÄUÉ

vÀ®Ä¥ÀÄªÀ ºÁ®Ä ªÀiÁvÀæ À̧vÀéAiÀÄÄvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj¥ÀÆtð DºÁgÀªÉÃ ºÉÆgÀvÀÄ É̈ÃgÉAiÀÄ®è. ºÁ®£ÀÄß
À̧AUÀæ»¹ §ºÀ¼À PÁ® EqÀÄªÀAvÀzÀÝ®è JAzÀÄ £ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀÄ w¼ÀÄªÀ½PÉ ºÉÆA¢zÀÝgÀÄ. GzÁºÀgÀuÉUÁV

ºÁ®£ÀÄß PÁ¬Ä¹ ºÉ¥ÀÄà ºÁQ ªÉÆ À̧gÀÄ ̈ ÉuÉÚ vÀÄ¥Àà ªÀiÁr PÉqÀzÀ ºÁUÉ ¥ÀjªÀwð¹ ̧ Àé®à ¢£ÀUÀ¼À PÁ®
§¼À¸ÀÄªÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß gÀÆrü ªÀiÁrPÉÆArzÀÝgÀÄ.

»AzÉ ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÉ®ªÀgÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ºÀ̧ ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÁPÀÄªÀ ¥ÀzÀÝw¬ÄvÀÄÛ. ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ̈ ÁtAwAiÀÄgÀÄ,
À̧tÚ ªÀÄPÀÌ½gÀÄªÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è PÀgÁªÀÅ EzÉÝÃ EgÀÄwÛvÀÄÛ. (ºÀ̧ ÀÄ ºÁUÀÆ J¼ÉAiÀÄ PÀgÀÄ) EzÀjAzÀ PÀgÀÄ

PÀÄrzÀÄ «ÄPÀÌ ºÁ®£ÀÄß PÀgÉzÀÄ §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ gÀÆrüUÀvÀªÁVvÀÄÛ. Hj£À aPÀÌ PÀAzÀªÀÄäUÀ½UÉ GavÀªÁV
§AzÀ À̧Æ°UÉ ºÁ®£ÀÄß PÉÆqÀÄªÀ ¥ÀzÀÞwAiÀiÁV¹PÉÆArzÀÝgÀÄ. CzÀ£ÀÄß À̧tÚ ªÀÄtÂÚ£À PÀÄrPÉAiÀÄ°è ºÁQ
PÉAqÀzÀ ªÉÄÃ°qÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CzÀÄ ¤zsÁ£ÀªÁV PÁzÀÄ WÀªÀÄzÀ ¥ÀjªÀÄ¼À ºÉÆgÀ À̧Æ À̧ÄwÛvÀÄÛ. CzÀ£ÀÄß
ºÀ̧ ÀÄ«£À vÀÄ¥ÀàzÉÆA¢UÉ ºÉÆ¼À̄ ÉAiÀÄ°è PÀÄr À̧ÄwÛzÀÝgÀÄ. £ÀAvÀgÀ vÁ¬ÄAiÀiÁzÀªÀ¼ÀÄ ̈ sÀÄdzÀ ªÉÄÃ É̄ MgÀV¹
ªÀÄUÀÄ«£À ̈ É£Àß£ÀÄß »vÀªÁV wÃrzÁUÀ ªÀÄUÀÄ ̧ Àé®à vÉÃUÀÄ PÁtÂ¹ ¤zÉÝUÉ eÁgÀÄwÛvÀÄÛ. EAvÀºÀ «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß
§gÀªÀtÂUÉAiÀÄ°è PÁtÄªÀµÀÄÖ ¹Ã«ÄvÀªÁV¹zÉÝÃªÉ.

DzsÀÄ¤PÀ fÃªÀ£À PÀæªÀÄzÀ°è ºÁ®Ä ºÁUÀÆ ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀ PÀæªÀÄ ¤gÀAvÀgÀªÁV
UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄªÁVzÉ. EzÀ£ÀÄß ªÉÊ s̈À«ÃPÀj¹ À̧vÀéAiÀÄÄvÀ DºÁgÀªÉAzÀÄ §tÂÚ¹ ªÀiÁgÁlzÀ ªÀ̧ ÀÄÛªÁV
PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîwÛzÉ. zÉÆqÀØªÀjUÉ ºÁ°UÉ §zÀ®Ä ªÉÆ À̧gÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É ̧ ÀjAiÀiÁzÀ PÀæªÀÄ. ºÁ®Ä £Á®ÄÌ ªÀµÀð
ªÉÄÃ®àlÖªÀjUÉ É̈ÃPÁVAiÉÄÃ E®è. ºÁ°£À ¤gÀAvÀgÀ §¼ÀPÉUÁV PÁ¦ü, nÃUÀ¼À£ÀÄß fÃªÀAvÀUÉÆ½¹zÁÝgÉ.
PÁ¦ü, nÃAiÀÄ°è PÀæªÀÄªÁV PÉ¦ü£ï ºÁUÀÆ mÁå¤£ï JA§ «µÀ ªÀ̧ ÀÄÛ«zÉ. CzÀgÀ eÉÆvÉUÉ ̈ ÉÃqÀzÀ ºÁ®Ä
ºÁUÀÆ ̧ ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÉÃj¹ E£ÀßµÀÄÖ UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄªÁV¹zÁÝgÉ.

E£ÀÄì°£ï GvÁàzÀ£É PÀrªÉÄUÉÆ½¹, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÆß, gÀPÀÛ ªÀÄAzÀ ªÀiÁr, gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄÄAvÁzÀ
fÃªÀ£À±ÉÊ° gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀ s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, À̧PÀÌgÉ, ªÉÄÊzÁ, UÉÆÃ¢üAiÀÄ£ÀÄß À̧A¥ÀÆtð vÀåf¹
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¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ºÀ̧ ÀÄ CzsÀð °Ãlgï¤AzÀ 2 °Ãlgï ºÁ®Ä PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀºÀd. DzÀgÉ ºÀ̧ ÀÄUÀ¼À£ÀÄß
PÀÄ¯ÁAvÀgÀ vÀ½ ªÀiÁr d¹ð ªÀÄÄAvÁzÀ ºȨ́ ÀgÀÄUÀ½AzÀ D ºÀ̧ ÀÄUÀ½UÉ ºÁ°£À ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ºÉaŅ̃ À®Ä
Ȩ́àgÁ¬Äqï CA±ÀªÀÅ¼Àî ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß ºÀ̧ ÀÄ«UÉ PÉÆqÀÄvÁÛgÉ. D ºÀ̧ ÀÄ 15-20 °Ãlgï ºÁ°£À

¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîwÛªÉ.

ºÀ̧ ÀÄ«UÉ ZÀÄZÀÄÑªÀ Ȩ́àgÁ¬Äqï ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ«£À CA±À À̧ÆPÀëöä ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ºÁ°UÉ Ȩ́ÃgÀÄvÀÛzÉ.
EzÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¹zÀ ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ aPÀÌ ªÀAiÀÄ¹ìUÉ CAzÀgÉ 8-10 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ìUÉ IÄvÀÄªÀÄwUÀ¼ÁUÀÄvÁÛgÉ.
É̈¼ÉzÀ ºÁUÉ P.C.O.D. ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÉ M¼ÀUÁV ªÀÄÄmÁÖUÀÄªÀ CªÀ¢üAiÀÄÆ KgÀÄ¥ÉÃgÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ ºÉÊ¢£ÉÊzÀÄ

¢ªÀ̧ ÀªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. CxÀªÁ JgÀqÀÄ wAUÀ¼ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ ºÁUÀÆ UÀAqÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ «ÃgÁåtÄUÀ¼À PÉÆgÀvÉ
GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. MmÁÖgÉ À̧AvÁ£ÉÆÃvÀàwÛAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ zÀÄµÀàÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄªÀ ¹Üw ¤ªÀiÁðtªÁUÀÄvÀÛzÉ.
ºÁ®£ÀÄß ¥Áè¹ÖPï aÃ®zÀ°è vÀÄA© ¥Á²ÑÃPÀj¹ PÉÃA¢æÃAiÀÄ ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ°è ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.
EAvÀºÀ ºÁ°UÉ À̧ÆPÀëöä ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß »ÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀgÀ°è «¥sÀ®ªÁUÀÄvÀÛzÉ. EµÀÖgÀ°è vÁ¬ÄAiÀÄ
ºÁ®Ä vÁ¬ÄAiÀÄ À̧Ü£À¢AzÀ £ÉÃgÀªÁV ªÀÄUÀÄ«£À ¨Á¬ÄUÉ Ȩ́ÃgÀ̈ ÉÃPÀÄ. EzÀÄ C¹ÜgÀ C£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß
UÀªÀÄ¤ À̧̈ ÉÃPÀÄ.

¨ÁtAwAiÀÄgÀÄ ºÉjUÉAiÀÄ vÀPÀët¢AzÀ 2-3 ¢£ÀUÀ¼ÀªÀgÉ«UÉ ªÀÄUÀÄ«UÉ vÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ®Ä PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ
«±ÉÃµÀªÁV §ºÀ¼À ªÀÄÄRå. 2-3 ¢£ÀUÀ¼À vÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ°£À°è gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß vÀÄA§ÄªÀ
PÉÆ® À̧ÖçªÀiï CA±À«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ vÀ¥ÀàzÉÃ ªÀÄUÀÄ«UÉ ºÁ®ÄtÂ̧ À̈ ÉÃPÀÄ. EzÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¹zÀ ªÀÄUÀÄ UÀnÖªÀÄÄmÁÖV
É̈¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÀÅ ªÉÃ¼É vÁ¬ÄUÉ DºÁgÀ PÀæªÀÄ ̧ Àj¬Ä®èzÁUÀ ºÁ°£À PÉÆgÀvÉ  PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

D ̧ ÀAzÀ̈ sÀðzÀ°è ºÁ®ÄtÂ̧ ÀÄªÀ vÁ¬ÄUÉ ̧ ÀeÉÓ¬ÄAzÀ ªÀiÁrzÀ ªÀÄÄzÉÝ, Erè, gÉÆnÖ F ªÀÄÆ®PÀ C®èzÉÃ
DUÁUÀ À̧§â¹ìUÉ Ȩ́Æ¥ÀÄà, C®à ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è É̈¼ÀÄî½î PÉÆqÀÄªÀÅzÀjAzÀ®Æ, OqÀ® JuÉÚAiÀÄ ©ÃdzÀ
ªÉÄÃ¯ÁãUÀzÀ UÀnÖ ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß ©r¹zÁUÀ PÁtÄªÀ ©½AiÀÄ 6-7 PÁ¼À£ÀÄß ªÁgÀPÉÌ JgÀqÀÄ ¢£À DºÁgÀ
vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ°è ̧ ÉÃj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ®Æ ºÁ°£À ¥ÀæªÀiÁt ºÁUÀÆ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ̧ ÀÄzsÁj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

MAzÀÄ ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖÖ ªÀÄPÀÌ½UÉ, ªÀÈzÀÞjUÉ, ±ÁjÃjPÀ zÀÄ§ð®vÉ G¼ÀîªÀjUÉ PÁ¦ü, nÃ ¦æAiÀÄjUÉ
ºÀ̧ ÀÄ«£À ºÁ°UÉ §zÀ̄ ÁV vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ®Ä §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÀÄµÀàjuÁªÀÄ
E®è ¸ÁzsÁgÀtªÁV MAzÀÄ vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ°è 4 jAzÀ 5 °Ãlgï ºÁ®£ÀÄß vÀAiÀiÁj À̧§ºÀÄzÀÄ.

vÉAV£À PÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß MgÀ¼À°è gÀÄ©â, 4 °Ãlgï¤AzÀ 5 °Ãlgï ¤ÃgÀ£ÀÄß ̧ ÉÃj¹, CzÀ£ÀÄß vÉ¼ÀÄ§mÉÖAiÀÄ°è
±ÉÆÃ¢ü¹, vÉAV£À ºÁ®Ä vÀAiÀiÁj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁV ©¹ªÀiÁqÀzÉÃ  PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ
¤Ãj£À°è ªÀÄÆgÀÄ ¤«ÄµÀ ºÁ°£À ¥ÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑlÄÖ, £ÀAvÀgÀ vÁn ̈ É®èzÉÆA¢UÉ PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.
DzÀgÉ ºÁ°£À°è ¤Ãj£À ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ ºÉaÑzÀÝgÉ DgÉÆÃUÀåzÀ zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. ªÉÆ À̧jUÉ UÀnÖ
ºÁ®£ÀÄß §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ. EzÉÃ jÃw PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ©Ãd¢AzÀ, £É£À¹zÀ ̧ ÀeÉÓPÁ¼ÀÄ, £É£À¹zÀ £ÀªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ

ªÀiÁA À̧ºÁgÀ ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ DºÁgÀªÀ®è. ªÀiÁA À̧ GvÁàzÀ£ÉAiÉÄÃ ºÀQÌdégÀ, ºÀ̧ ÀÄ dégÀ, qÉAUÀÆå dégÀ
ªÀÄÄAvÁzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À GvÁàzÀ£É. 100 ªÀµÀðUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ vÀ¥Àà£ÀÄß FUÀ ªÀiÁqÀ¢gÉÆÃt
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£É£À¹zÀ PÀ¥ÀÄà J½î¤AzÀ®Æ gÀÄ©â ºÁ®Ä vÀAiÀiÁj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. (100 UÁæA zsÁ£ÀåzÀ°è PÁ®Ä °Ãlgï
ºÁ®Ä vÀAiÀiÁj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.) EzÀ£ÀÄß PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À°è ªÀÄÆgÀÄ ¤«ÄµÀ ªÀÄÄaÑlÄÖ, £ÀAvÀgÀ
É̈ÃQzÀÝgÉ vÁn É̈®èzÉÆA¢UÉ À̧«AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. ºÁ°UÁV MAzÀ£ÉßÃ §¼À̧ ÀÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ E®è. F

ªÉÄÃ É̄ PÁtÂ¹zÀ J¯Áè ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¢£ÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ §¼À¹ CzÀgÀ ªÉÊ«zsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß DgÉÆÃUÀåzÀ jÃw
¤ÃwUÀ¼À°è C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

PÁå°ìAiÀÄA CA±À ºÁ°VAvÀ ªÉÆ À̧j£À°è C¢üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ. zÉÃªÀgÀÄ PÉÆlÖ CzÀÄãvÀ
ªÀåªÀ̧ ÉÜAiÀÄ ±ÀjÃgÀ AiÀÄAvÀæzÀ s̈ÁUÀªÁzÀ fÃuÁðAUÀ À̧AQÃtðvÉAiÀÄ£ÀÄß À̧Ä¹ÜwAiÀÄ°èqÀ®Ä ªÉÆ À̧gÀÄ,
ªÀÄfÓUÉAiÀÄ ¥ÁvÀæ vÀÄA¨Á »jAiÀÄzÀÄ. £Á®ÄÌ ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÁ°UÉ §zÀ®Ä ªÉÆ À̧gÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É
GvÀÛªÀÄ.

MAzÀÄ °Ãlgï ºÁ°£À°ègÀÄªÀ ̧ ÀÄtÚzÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ PÉÃªÀ® 300 «Ä.°Ã. ªÉÆ À̧j£À°è zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ.
C®èzÉ ªÉÆ À̧j£À°è À̧ÄtÚzÀ CA±ÀUÀ¼À£ÉÆß¼ÀUÉÆAqÀAvÉ ¯ÁåPÉÆÖÃ¨Áå¹°¸ï JA§ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ À̧ÆPÀëöä
¨ÁåQÖjAiÀiÁUÀ¼ÀÄ ºÁ°£À°ègÀÄªÀ ¯ÉÆÃ¥ÀzÉÆÃµÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁj¹ ªÉÆ¸ÀgÀ£ÁßV¸ÀÄªÀ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ CzÀÄãvÀ
ZÀªÀÄvÁÌgÀUÀ¼À°è MAzÁVzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀUÁt É̈ÃPÀÄ. É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÀ®Äè J®Ä§ÄUÀ¼À
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ªÉÆ À̧j£À ¥ÁvÀæ C¥ÁgÀ.

zsÁ£ÀåzÀ ºÁ®£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß 4-5 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À¹ MgÀ½£À°è gÀÄ©â
ºÁ®£ÀÄß ̧ ÀAUÀæ»¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

¥ÀæªÀiÁt : 100 UÁæA zsÁ£ÀåzÀ°è 250 «Ä.°Ã. ºÁ®£ÀÄß À̧AUÀæ»¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. 100 UÁæA
vÉAV£ÀPÁ¬ÄAiÀÄ°è 250 «Ä.°Ã. ºÁ®£ÀÄß À̧AUÀæ»¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

À̧A À̧ÌgÀuÉ : ºÁ°gÀÄªÀ ¥ÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À ¥ÁvÉæAiÀÄ°è ªÀÄÄaÑlÄÖ GjAiÀÄÄ£ÀÄß Dj¹,
3-5 ¤«ÄµÀzÀ £ÀAvÀgÀ vÁn É̈®èzÉÆA¢UÉ À̧«AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

100 UÁæA zsÁ£Àå / 100 «Ä.°Ã. ºÁ°£À°è À̧ÄtÚzÀ (Calcium) CA±À F PÉ¼ÀPÀAqÀAwzÉ.

J¼ÀÄî - (Sesame) 975 «Ä.UÁæA.
gÁV - (Finger Millet) 330 «Ä.UÁæA.
ºÀ̧ ÀÄ«£À ºÁ®Ä - (Cow’s Milk) 100 «Ä.UÁæA.
±ÉÃAUÁ - (Groundnut) 092 «Ä.UÁæA.
vÉAV£ÀPÁ¬Ä - (Coconut) 065 «Ä.UÁæA.
À̧eÉÓ - (Pearl Millet) 050 «Ä.UÁæA.

DPÀð - (Kodo Millet) 040 «Ä.UÁæA.
£ÀªÀuÉ - (Foxtail Millet) 030 «Ä.UÁæA.

¤ªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß 15-20 ªÀµÀðPÉÌ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ §°AiÀiÁV À̧ÄªÀ D Ȩ́ EzÀÝgÉ, DUÁUÀ £ÀÆqÀ̄ ïì PÉÆr.
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£ÀªÉÄäzÉAiÀÄ ºÁ¢ - £ÉªÀÄä¢AiÀÄ ºÁ¢

- ªÉAPÀmÉÃ±À (qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ G¥À£Áå À̧ DzsÁjvÀ)

¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½AzÀ®Æ ªÀiÁ£ÀªÀgÀ DºÁgÀªÁV ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV À̧®ànÖªÉ. ªÉÃzÀPÁ®zÀ
¸Á»vÀå PÀÈwUÀ¼À°è ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À G É̄èÃR«zÉ. DºÁgÀ vÀdÕgÀ ¥ÀæPÁgÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ ªÀÄvÀÄÛ
UÉÆÃ¢üVAvÀ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¥ÉÆæÃn£ï, «l«Ä£ï ºÁUÀÆ R¤dUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ.

C¢üPÀ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ¼Àî F ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ (Millets) ±ÀvÀ±ÀvÀªÀiÁ£ÀUÀ½AzÀ £ÀªÀÄä ¢£À§¼ÀPÉAiÀÄ
DºÁgÀªÁVvÀÄÛ. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ £Áj£ÁA±À (Dietary Fiber) UÀ¼À CvÀÄåvÀÛªÀÄ ªÀÄÆ®UÀ¼ÁVªÉ. CªÀÅ
À̧PÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV gÀPÀÛzÀ°è PÀgÁgÀÄªÀPÁÌV ¤AiÀÄAvÀæt¢AzÀ ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. DzsÀÄ¤PÀ

DºÁgÀ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ §ºÀÄzÉÆqÀØ CrØ JAzÀgÉ £Áj£ÀA±ÀzÀ (Dietary Fiber) PÉÆgÀvÉ.

UÁvÀæzÀ°è QjzÁVgÀÄªÀ, J¯Áè ºÀªÁªÀiÁ£ÀzÀ®Æè ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ. PÀrªÉÄ
ªÀÄ¼É ©Ã¼ÀÄªÀ (20 Ȩ́A.«ÄÃ) eÁUÀzÀ®Æè É̈¼ÉAiÀÄÄªÀAvÀºÀ §gÀUÁ®zÀ É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ JAzÉÃ ¥Àæ¹¢Þ. F
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ QÃl ºÁUÀÆ gÉÆÃUÀ̈ ÁzsÉ¬ÄAzÀ ºÉÆgÀvÁV É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀÝjAzÀ Rað®èzÉ
É̈¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀzÀ°è £Áj£ÀA±À C¢üPÀ«zÀÝgÉ ªÀiÁvÀæ ¥ÀZÀ£ÁAUÀUÀ¼À°è ¤zsÁ£ÀªÁV fÃtðªÁUÀÄªÀÅzÀÄ.
F ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ É̈ÃgÉ zsÁ£ÀåUÀ½VAvÀ C¢üPÀ £Áj£ÁA±À¢AzÀ PÀÆrzÀÄÝ, gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ
«±ÉÃµÀ UÀÄt ¥ÀqÉ¢ªÉ. ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ ºÀ®ªÀÅ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß CAzÀgÉ ªÀÄ®§zÀÞvÉ, gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, É̈ÆdÄÓ,
ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀAvÀºÀ PÁ¬Ä É̄UÀ¼À£ÀÄß UÀÄt¥Àr À̧ÄvÀÛªÉ. PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ ©üÃPÀgÀ PÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ
¸ÀºÁ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ¸ÀvÀvÀ §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ G¥À±ÀªÀÄ£À ºÉÆAzÀÄvÀÛªÉ.

¥Á±ÁÑvÀå ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ DºÁgÀ PÀ®à£É, KPÀvÁ£ÀvÉAiÀÄ ¥ÀgÁPÁµÉ×, CQÌ, UÉÆÃ¢ü ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA¸ÀzÀ ªÉÄÃ¯É
¤AwgÀÄªÀÅzÀÄ. PÀ¼ÉzÀ 40-50 ªÀµÀðUÀ½AzÀ «Äw E®èzÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀ, ²°ÃAzÀæ ªÀÄvÀÄÛ
Qæ«ÄQÃl £Á±ÀPÀzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ºÉZÀÄÑ zsÁ£Àå GvÁàzÀ£ÉAiÀiÁVzÉ. DzÀgÉ, F ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è
¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À PÉÆgÀvÉ ºÉZÁÑUÀÄvÁÛ §A¢zÉ. F zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ªÀiÁrzÀ ªÀiÁA¸ÀzÀ°ègÀÄªÀ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À G½PÉ, eÉÊ«PÀ ¸ÁA¢æÃPÀgÀt DUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä fÃªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ QæAiÉÄUÀ¼À ªÉÄÃ É̄
zÀÄµÀàjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. ¤Ãj£À Cw ºÉaÑ£À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ F DzsÀÄ¤PÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwUÀ¼ÀÄ zÉÃ²ÃAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ Mt ̈ ÉÃ¸ÁAiÀÄ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀÆtðªÁV PÀqÉUÀtÂ¹zÉ. CzÀÆ C®èzÉ F ̧ ÀÆPÀëöä
¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £Áj£ÁA±À«®èzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁ£ÀªÀ PÀÄ® DºÁgÀªÁV ¥Àj s̈Àæ«Ä À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è
AiÀÄ±À¹éAiÀiÁVzÉ. ªÁtÂfåÃPÀgÀt ºÁUÀÆ §ÈºÀvï PÁSÁð£ÉUÀ½AzÀ KPÀvÁ£ÀvÉ ªÀiÁ£ÀªÀ PÀÄ®zÀ DºÁgÀzÀ°è
gÁgÁf À̧ÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ J¯Áè gÉÆÃUÀUÀ¼À ªÀÄÆ®.

‘ À̧PÀ® gÉÆÃUÀUÀ¼À vÁ¬Ä ªÀÄ®§zÀÞvÉ’, EzÀgÀ ¤ªÁgÀuÉUÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ã«¹.
EªÀÅUÀ¼À°è £Áj£ÁA±À À̧ªÀÄªÁVzÉ.
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40-50 : ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ £ÁªÀÅ w£ÀÄßwÛzÀÝ ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ £ÀªÀuÉ, HzÀ®Ä, DPÀð
¸ÁªÉÄ, PÉÆgÉèUÀ¼À eÁUÀzÀ°è CQÌ ªÀÄvÀÄÛ UÉÆÃ¢ü zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ FUÀ ¥ÀæzsÁ£ÀªÁVªÉ. F ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
w£ÀÄßwÛzÀÝ PÁ®zÀ°è gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, ªÀÄ®§zÀÞvÉ, PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ
E®èªÉÃ E®è EwÛÃZÉUÀAvÀÆ ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀªÀgÉUÉÃ£É EAvÀºÀ SÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ DPÀæ«Ä¹ªÉ. s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ,
UÉÆÃ¢üUÀÆ, ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÀÆ EgÀÄªÀ UÀÄt ºÉÆÃ°PÉUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ 100 UÁæA s̈ÀvÀÛzÀ
CQÌ UÉÆÃ¢üAiÀÄ°è £Áj£ÀA±À PÀæªÀÄªÁV 0.2 ªÀÄvÀÄÛ 1.2 UÁæA. CzÉÃ ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À°è 100
UÁæAUÉ 8 UÁæA. ¤AzÀ 12.5 UÁæAªÀgÉ«UÀÆ £Áj£ÁA±À EzÉ. £Áj£ÀA±À ºÉaÑzÀµÀÆÖ UÀÆèPÉÆÃ¸ï gÀPÀÛPÉÌ
¤zsÁ£ÀªÁV ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£À¢AzÀ ̧ ÉÃgÀÄvÀÛzÉ. F PÁgÀt¢AzÀ ̧ ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä É̄, gÀPÀÛzÀ MvÀÛqÀ, ̧ ÀA¢üªÁvÀ,
ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ ªÀÄÄAvÁzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ, ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ̧ ÀvÀvÀ §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ̧ ÀA¥ÀÆtð UÀÄtªÀÄÄRªÁUÀÄvÀÛzÉ.
DzÀgÉ ºÁ®Ä, ̧ ÀPÀÌgÉ, CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ªÀiÁA À̧ ªÀÄvÀÄÛ ̈ ÉÃPÀj w¤ À̧ÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀÆtðªÁV ªÀfð À̧̈ ÉÃPÀÄ.
EzÀÄ À̧jAiÀiÁzÀ DgÉÆÃUÀå PÀæªÀÄ. MAzÀÄ PÉ.f. CQÌ É̈¼ÉAiÀÄ®Ä 8,000 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ, MAzÀÄ PÉ.f.
UÉÆÃ¢ü ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä 9,000 °Ãlgï MAzÀÄ PÉ.f ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß GvÁàzÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀµÀÖgÀ°è 28,000 °Ã.
¤ÃgÀÄ ̈ ÉÃPÀÄ. MAzÀÄ PÉ.f. ªÀiÁA À̧ GvÁà¢ À̧®Ä PÀ¤µÀ× 50,000 °Ãlgï ̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤Ãj£À eÉÆvÉUÉ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ QÃl£Á±ÀPÀUÀ¼À zÀÄ§ð¼ÀPÉ ªÀiÁr s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß »A Ȩ́UÉ MrØ
¥sÀ̧ À®£ÀÄß vÉUÉAiÀÄÄwÛzÉÝÃªÉ. EAvÀºÀ ¥sÀ̧ À®Ä DgÉÆÃUÀå vÀgÀÄªÀ §zÀ®Ä zÉÃºÀPÉÌ gÉÆÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ »A Ȩ́AiÀÄ£ÀÄßAlÄ
ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ ¤ À̧UÀðPÉÌ ºÁ¤AiÀiÁUÀzÉ, PÀrªÉÄ ¤Ãj£À°è, CAzÀgÉ MAzÀÄ PÉ.f. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
É̈¼ÉAiÀÄ®Ä 300 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ ¸ÁPÁUÀÄvÀÛzÉ.

¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½UÀÆ «ÄÃjzÀ EwºÁ À̧ EgÀÄªÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ s̈ÁgÀvÀªÀÅ Ȩ́ÃjzÀAvÉ aÃ£Á,
EgÁPï, EgÁ£ï, d¥Á£ï, El°, lQð, zÀQët D¦üæPÀ, EyAiÉÆÃ¦AiÀiÁ, AiÀÄÄgÉÆÃ¥ï, VæÃ¸ï
ªÉÆzÀ̄ ÁzÀ zÉÃ±ÀUÀ¼À°è C¹ÛvÀézÀ°èvÀÄÛ. DzÀgÉ s̈ÁgÀvÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀQët D¦üæPÁzÀ°è FUÀ®Æ F É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß
É̈¼ÉAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ. £ÀªÀÄä PÀ£ÁðlPÀzÀ PÉ®ªÀÅ f É̄èUÀ¼À®Æè ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÀ£ÀÄß É̈¼ÉAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ.

¥ÀAZÀgÀvÀß À̧PÁgÁvÀäPÀ (Positive Millets) ¹jzsÁ£Àå UÀ¼À°ègÀÄªÀ UÀÄt«±ÉÃµÀUÀ¼ÀÄ

DPÀð :- EzÀÄ D¢ ©Ãd. À̧ÆAiÀÄðzÉÃªÀgÀ ºȨ́ ÀgÀÄ. F zsÁ£ÀåªÀÅ ¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½AzÀ
»ªÀiÁ®AiÀÄ É̈lÖUÀ¼À PÀtÂªÉ ªÀÄvÀÄÛ §AiÀÄ®Ä ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀÄgÁvÀ£À ©Ãd.
‘PÉÆÃqÉÆÃ C£ÀÄßªÀÅzÀÄ ̈ ÉlÖzÀ d£ÁAUÀzÀªÀgÀÄ PÀgÉAiÀÄÄªÀ ºȨ́ ÀgÀÄ. DAUÀèzÀ°èAiÀÄÆ ‘PÉÆÃqÉÆÃ «Ä É̄èmï’
CAvÀ¯ÉÃ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. £À¸ÀÄUÉA¥ÀÄ §tÚ¢AzÀ PÀÆrzÀ F zsÁ£ÀåªÀÅ zÉÃºÀzÀ gÀPÀÛ±ÀÄ¢Þ PÁAiÀÄðzÀ°è
ªÀÄºÀvÀÛgÀ ¥ÁvÀæªÀ» À̧ÄvÀÛzÉ. ªÀÄ É̄ÃjAiÀiÁ, qÉAUÀÆå, «µÀªÀÄ ²ÃvÀdégÀ EAvÀºÀ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À
aQvÉìAiÀÄ°è À̧ÆPÀÛªÁzÀ DºÁgÀ«zÀÄ. ªÀÄÆ¼É ªÀÄeÉÓAiÀÄ gÀPÀÛªÀ£ÀÄß GvÁàzÀ£É ªÀiÁqÀÄªÀ eÁUÀzÀ°è
¤ªÀÄð®UÉÆ½ À̧ÄªÀ DgÉÆÃUÀå zsÁ£Àå«zÀÄ.

¸ÁªÉÄ wAzÀªÀgÀÄ, DªÉÄAiÀÄAvÉ ¢ÃWÁðAiÀÄÄ¶AiÀiÁUÀÄªÀgÀÄ.
HzÀ®Ä wAzÀªÀgÀÄ, HzÀÄªÀgÀÄ GvÁìºÀzÀ PÀºÀ¼É, PÉÆgÀ®Ä wAzÀªÀgÀÄ, ºÀQÌAiÀÄAvÉ ºÁgÁqÀÄªÀgÀÄ
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£ÀªÀuÉ :- EzÀÄ El° zÉÃ±ÀzÀ C¯ïá (Alps) ̈ ÉlÖUÀ¼À §AiÀÄ®Ä ¹ÃªÉÄAiÀÄ°è É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ
£Àj¨Á®zÀAvÉ vÉ£É ©qÀÄªÀ ºÀÄ®Äè eÁwUÉ Ȩ́ÃjzÀ zsÁ£Àå. F PÁgÀtPÁÌV EzÀÄ ¥sÁPïìmÉÊ¯ï «Ä É̄èmï
ªÀÄvÀÄÛ EmÁ°AiÀÄ£ï «Ä É̄èmï CAvÀ ¢é£ÁªÀÄzsÁj. F zsÁ£ÀåªÀÅ vÉ¼ÀÄ ºÀ¼À¢ §tÚ¢AzÀ PÀÆrzÀÄÝ, EzÀÄ
±ÀjÃgÀzÀ°ègÀÄªÀ £ÀgÀ£ÁrUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£À±ÉÑÃvÀ£ÀUÉÆ½ À̧ÄªÀÅzÀ®èzÉ ªÀÄÄ¶×gÉÆÃUÀ UÀÄt¥Àr À̧ÄªÀ°è G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ
ªÀÄÆ® DºÁgÀ«zÀÄ. EzÀ£ÀÄß UÀ©üðtÂ ¹ÛçÃAiÀÄgÀÄ DUÁUÉÎ DºÁgÀªÁV Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ ºÀÄlÄÖªÀ
ªÀÄPÀÌ½UÉ dégÀ §AzÁUÀ ªÀÄÄ¶× »rAiÀÄÄªÀÅ¢®è. ̧ ÀªÀðdÕ£ÀAvÀºÀ ªÀÄºÁPÀ«UÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ £ÀªÀuÉAiÀÄ UÀÄtvÀéªÀ£ÀÄß
vÀªÀÄä wæ¥À¢AiÀÄ ªÀZÀ£ÀzÀ°è PÉÆAqÁrzÁÝgÉ.

¸ÁªÉÄ :- EzÀÄ D¦üæPÁ RAqÀzÀ §ºÀÄ¥Á®Ä ªÀÄgÀ¼ÀÄ s̈ÀÆ«Ä ªÁvÁªÀgÀtzÀ §AiÀÄ®Ä ¹ÃªÉÄUÀ¼À°è
FªÀwÛUÀÆ ¨É¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ zsÁ£Àå. EzÀÄ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À°è Cw ¸ÀtÚ ¥ÀæªÀiÁtzÁÝVgÀÄªÀ PÁgÀt
‘°mïè «Ä É̄èmï’ CAvÀ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. EzÀÄ ªÀiÁ À̧®Ä ©½ §tÚªÀÅ¼ÀîzÀÄÝ, ̧ ÀAvÁ£ÉÆÃvÀàwÛAiÀÄ QëÃtvÉAiÀÄ£ÀÄß
À̧ªÀÄ¥ÀðPÀUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ¼À°è CAqÁ±ÀAiÀÄzÀ C£ÁgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ̧ Àj¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ. UÀAqÀÄ

ªÀÄPÀÌ¼À°è «ÃgÁåtÄUÀ¼À PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃV À̧ÄvÀÛzÉ.

HzÀ®Ä :- EzÀÄ d¥Á£ï zÉÃ±ÀzÀ ªÀÄAdÄ É̈lÖ ªÀÄvÀÄÛ PÀtÂªÉUÀ¼À°è PÁtÄªÀAvÀºÀ zsÁ£Àå. eÁ¦ßÃ¸ï
«Ä É̄èmï CxÀªÁ ¨ÁgÀßAiÀiÁqïð «Ä É̄èmï CAvÀ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄªÀÅzÀÄ. F zsÁ£ÀåªÀÅ ©½ §tÚzÀÄÝ EzÀgÀ
£ÁgÀÄ ¤£Áð¼À UÀæAyUÀ¼À£ÀÄß À̧ªÀÄ¥ÀðPÀªÁV À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è ªÀÄvÀÄÛ AiÀÄPÀÈvÀÄÛ ªÀÄÆvÀæ¦AqÀ ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtzÀ°è
G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ«zÀÄ. AiÀÄPÀÈvÀÄÛ À̧A§A¢üvÀ gÉÆÃUÀUÀ½UÉ À̧ÆPÀÛ DºÁgÀ«zÀÄ. GzÁ : Cj²£À
PÁªÀiÁ É̄ (eÁArÃ¸ï).

PÉÆgÉè :- 1900 E À̧«UÀÆ ªÀÄÄ£Àß CªÉÄÃjPÁ zÉÃ±ÀzÀ PÉ¼À̈ sÁUÀzÀ §AiÀÄ®Ä¹ÃªÉÄ eÁUÀzÀ°è AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV
É̈¼ÉAiÀÄÄwÛzÀÝgÀÄ. EzÀ£ÀÄß ¨Ëæ£ï mÁ¥ï ªÀÄvÀÄÛ VæÃ£ï «Ä É̄èmï CAvÀ®Æ PÀgÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ w½

ºÀ¹gÀÄ «Ä²ævÀ §ÆzÀ §tÚzÀ zsÁ£Àå. ¥ÀZÀ£ÁAUÀUÀ¼À PÁAiÀÄðzÀPÀëvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaŅ̃ ÀÄvÀÛzÉ ºÁUÀÆ ªÀÄ®vÀéªÀ£ÀÄß
±ÀÄ¢ÞÃPÀj¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ¥ÀQëUÀ½UÉ CvÀåAvÀ ¦æAiÀÄªÁzÀ zsÁ£Àå.

ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ s̈ËUÉÆÃ½PÀ ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ¥ÀAZÀgÀvÀßUÀ¼ÀÄ J®èªÀÇ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ
¥À²ÑªÀÄ WÀlUÀ¼À PÀtÂªÉ ªÀÄvÀÄÛ §AiÀÄ®Ä ¹ÃªÉÄUÀ¼À°è É̈¼ÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. FUÀ®Æ F zsÁ£ÀåzÀ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß F
¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ d£ÀgÀÄ G½¹PÉÆArgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ PÀÄ®PÉÌ PÉÆqÀÄªÀ C£À£Àå PÉÆqÀÄUÉ.
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MAzÀÄ JPÀgÉ s̈ÀvÀÛ É̈¼ÉAiÀÄ®Ä É̈ÃPÁUÀÄªÀ ¤Ãj£À°è 8 JPÀgÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
É̈¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 1 PÉ.f. ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß É̈¼ÉAiÀÄ®Ä PÉÃªÀ® 300 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ ¸ÁPÀÄ.

DzÀgÉ 1 PÉ.f. gÁV É̈¼ÉAiÀÄ®Ä 800 °Ãlgï, 1 PÉ.f. s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ CxÀªÁ
UÉÆÃ¢ü É̈¼ÉAiÀÄ®Ä 8000 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ É̈ÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.
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DgÉÆÃUÀå ¹jUÁV «±ÉÃµÀªÁV ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ,
gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ EvÁå¢ À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½AzÀ À̧A¥ÀÆtð ªÀÄÄPÀÛªÁVgÀ®Ä :

* s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ¥ÁætÂd£Àå ºÁ®Ä, À̧PÀÌgÉ, ªÀiÁA À̧ EªÀÅUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ
DºÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ É̈ÃPÀj w¤ À̧ÄUÀ¼À£ÀÄß À̧A¥ÀÆtðªÁV ªÀfð À̧̈ ÉÃPÀÄ.

* À̧PÁgÁvÀäPÀ ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ £ÀªÀuÉ, DPÀð, HzÀ®Ä, ¸ÁªÉÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆgÉè¬ÄAzÀ
ªÀiÁrzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ À̧vÀvÀ §¼À̧ ÀÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

* ±ÀjÃgÀzÀ°ègÀÄªÀ PÀ±Àä®ªÀÅ ¥Àæw¢£À PÁ®ßrUÉ¬ÄAzÀ ̈ ÉªÀj£À gÀÆ¥ÀzÀ°è ºÉÆgÀºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ
5-6 °Ãlgï gÀPÀÛªÀÅ ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtªÁUÀ®Ä MAzÀÆªÀgÉ UÀAmÉUÀ¼À PÁ® (90 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) PÁ®ßrUÉAiÀÄ£ÀÄß
gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ.

* ¥Àæw ¢£À ̧ ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄPÉÌ ªÀÄÄAZÉ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÆAiÀiÁð¸ÀÛªÀiÁ£ÀzÀ £ÀAvÀgÀ 15 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ zsÁå£ÀPÉÌ
«ÄÃ À̧°gÀ°.

* F ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è gÉÊvÀ ªÀiÁvÀæ vÀ£ÀUÉ É̈ÃPÁzÀÄzÀ£ÀÄß É̈¼ÉzÀÄ w£Àß§®è.

* AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ »A¢£À ªÀÄlÖQÌAvÀ 3% eÁ¹Û DzÀgÉ CzÀÄ s̈Áj À̧Ä¢Þ. DzÀgÉ d£À̧ ÀASÉåAiÀÄ
25% ̧ ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä É̄ EzÀÝgÀÆ ̧ ÀºÀ AiÀiÁgÀÆ UÀªÀÄ¤ À̧ÄvÀÛ É̄Ã E®è. OµÀ¢ü PÀA¥À¤UÀ½UÉ, ªÉÊzÀåjUÉ
À̧ÄVÎ.

* ¸ÀÄ¹ÜgÀ DgÉÆÃUÀåPÁÌV £ÁªÀÅ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚ-ºÀA¥À®ÄUÀ¼ÀÄ,
¸ÉÆ¥ÀÄà-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, UÉqÉØ-UÉuÉ¸ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ºÁUÀÆ
QÃl£Á±ÀPÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀzÉ PÁqÀÄ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è C»A¸ÁvÀäPÀªÁV ̈ É¼ÉzÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ.

¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ 10,000 ªÀµÀðUÀ¼À EwºÁ À̧«zÉ ! Ff¦Ö£À ¦gÀ«ÄqÀÄØUÀ¼À°è ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ

¹QÌªÉ. PÁ½zÁ À̧£À ‘C©üeÁÕ£À ±ÁPÀÄAvÀ®’ zÀ°è UÀAqÀ£À ªÀÄ£ÉUÉ ºÉÆÃUÀÄªÁUÀ PÀté IÄ¶UÀ¼ÀÄ

±ÀPÀÄAvÀ̄ ÉAiÀÄ ªÀÄr°UÉ £ÀªÀuÉ CQÌAiÀÄ£ÀÄß vÀÄA© PÀ¼ÀÄ»¹zÀ G É̄èÃR«zÉ.

¥ÁæaÃ£À D Ȩ́ÆÖç É̄ÆÃ¦wPÀ̧ ï ªÀiÁ£ÀªÀ£À ¥À¼ÉAiÀÄ½PÉAiÀÄ°è ¹-4 «Ä É̄èmïì zÉÆgÉwªÉ. EzÉÃ

ªÀiÁ£ÀªÀ£À ªÉÆzÀ® DºÁgÀ. s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü ¹-3 zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ. EªÀ£ÀÄß 1 PÉ.f. É̈¼ÉAiÀÄ®Ä

6,000 ¢AzÀ 8,000  °Ãlgï ¤ÃgÀÄ ¨ÉÃPÀÄ. 1 PÉ.f. ¸ÀPÀÌgÉUÉ 28,000 °Ãlgï ¨ÉÃPÀÄ.

1 PÉ.f. ªÀiÁA À̧PÉÌ 50,000 °ÃlgïVAvÀ®Æ ºÉZÀÄÑ ¤ÃgÀÄ ̈ ÉÃPÀÄ. DzÀgÉ ¹-4 DºÁgÀ, ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß

1 PÉ.f. É̈¼Ȩ́ À®Ä 300 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ ¸ÁPÀÄ.
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* Ȩ́Æ¥ÀÄà, vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£Àå ¤Ãj£À°è vÉÆ¼ÉzÀÄ, ºÀÄt Ȩ́ÃºÀtÂÚ£À ¤Ãj£À°è 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À
PÁ® £É£ÉÀ̧ ÀÄªÀÅzÀÄ. £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀB ¤Ãj£À°è vÉÆ¼ÉzÀÄ CqÀÄUÉUÉ §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ̧ ÉÆ¥ÀÄà, vÀgÀPÁjUÀ¼À°ègÀÄªÀ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÀÄ 95% ºÉÆgÀºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉ. (MAzÀÄ °Ãlgï ¤ÃjUÉ 20 UÁæA ºÀÄt Ȩ́ºÀtÄÚ).

* ºÀ¹ Cj²tzÀ PÉÆA§Ä CzsÀð CAUÀÄ®zÀµÀÄÖ dfÓ ¤Ãj£À°è PÀÄ¢¹ PÀ¥ÀÄà ̈ É®èzÉÆA¢UÉ ̧ ÉÃ«¹zÀgÉ
±ÀjÃgÀzÀ°ègÀÄªÀ «µÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀ¢AzÀ zÀÆgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß J®ègÀÆ PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.
«zÁåyðUÀ½UÉ (r Ȩ́A§gï¤AzÀ ªÀiÁZïð ªÉÉÃ¼É) ªÀÄvÀÄÛ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjUÉ Cw ªÀÄÄRå. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ
À̧ÆPÀëöäUÁæ»UÀ¼ÁUÀÄvÁÛgÉ.

* É̈Ã¼ÉVAvÀ PÁ¼ÀÄ ̄ ÉÃ À̧Ä, PÁ½VAvÀ ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼ÀÄ ̄ ÉÃ À̧Ä. zÉÆqÀØªÀjUÉ (40 ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖªÀgÀÄ)
CzsÀð ªÀÄÄ¶×, aPÀÌªÀjUÉ MAzÀÄ ªÀÄÄ¶×.

* ±ÀÄ¢ÞÃPÀj¹, ºÀÄjzÀ PÀqÀ̄ ÉÃ©Ãd, ºÀÄjzÀ PÀ¥ÀÄà J¼ÀÄî, PÉÆ§âj ºÁUÀÆ vÁn É̈®èªÀ£ÀÄß PÀÄnÖ
GAqÉ ªÀiÁr ªÁgÀPÉÌgÉqÀÄ ̧ Áj MAzÀÄ GAqÉAiÀÄ£ÀÄß w£ÀßªÀÅzÀjAzÀ §Ä¢Ý ̈ É¼ÀªÀtÂUÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.
«±ÉÃµÁV ªÀÄPÀÌ½UÉ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. J®èªÀÇ ̧ ÀªÀÄ¥ÀæªÀiÁtzÀ°ègÀ°.

* PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ©ÃdzÀ ªÉÄÃ É̄ EgÀÄªÀ UÀÄ¯Á© §tÚzÀ ¹¥ÉàAiÀÄ°ègÀÄªÀ gȨ́ ÉàgÀmÁǣ ï (Resveratrol)

gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀªÀÅ ªÉÊgÀ̧ ï, ̈ ÁåQÖÃjAiÀÄ, HvÀ, PÁå£Àìgï «gÀÄzÀÞ PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀµÉÖÃ C®è ªÀÄÄ¢vÀ£ÀªÀ£ÀÄß
ªÀÄÆAzÀÆqÀÄvÀÛzÉ.

* £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß mÁ¤Pï ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁvÀæUÀ¼À Ȩ́ÃªÀ£É¬ÄAzÀ À̧j¥Àr À̧̄ ÁUÀzÀÄ. EzÀ£ÀÄß £ÀªÀÄä
¨Á¬ÄUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀ vÀÄvÀÄÛ DºÁgÀªÀÅ ¤zsÀðj À̧ÄvÀÛzÉ.

* À̧eÉÓ¬ÄAzÀ ºÁ®Ä vÉUÉzÀÄ J®ègÀÆ PÀÄrAiÀÄ§ºÀzÀÄ. DzÀgÉ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁtAw ¹ÛçÃAiÀÄjUÉ
§ºÀ¼À ªÀÄÄRå 100 UÁæA zsÁ£ÀåzÀ°è 250 «Ä.°Ã. ºÁ®Ä vÉUÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ (ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV
EzÉÃ ¥ÀÄ À̧ÛPÀzÀ ¥ÀÄl 10-11£ÉÃ £ÉÆÃrj).

* gÁwæ ªÉÃ¼É ªÉÆ À̧j£À°è £É£À¹zÀ À̧tÚ FgÀÄ½îAiÀÄ£ÀÄß 60 ¢£ÀUÀ¼À PÁ® PÀaÑ w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ
¤gÀAvÀgÀ ¹Ã£ÀÄ, £ÉUÀr ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°ègÀÄvÀÛzÉ.

* ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀiÁV ºÁªÀÅ PÀrvÀPÉÆÌ¼ÀUÁzÀªÀjUÉ 1 UÀAmÉ CAvÀgÀzÀ°è 4-5 ¸Áj ¨Á¼É¢Ar£À
gÀ̧ ÀªÀ£ÀÄß PÉÆqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV «µÀªÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
UÉÆ§âgÀ¢AzÀ ̈ Á¼É ̈ É¼É¹gÀ̈ ÁgÀzÀÄ.

* ZÁPÀ̄ ÉÃmï ¦æAiÀÄjUÉ MAzÀÄ À̧Ä¢Ý, ZÁPÀ̄ ÉÃn£À°è 4% fgÀ̄ É, 2-3% E° ¦aPÉ EgÀÄvÀÛzÉ.

s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ªÀiÁA À̧ wAzÀªÀgÀÄ, ºÉPÀÄÌªÀgÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå PÀAvÉAiÀÄ£ÀÄ

24



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

* ªÀiÁA À̧PÉÆÌÃ À̧ÌgÀ ̈ É¼Ȩ́ ÀÄªÀ ºÀA¢, ºÀ̧ ÀÄ, PÉÆÃ½UÀ½UÉ ̧ ÉàgÁ¬Äqï ̄ ÉÃ¥À£À«gÀÄªÀ PÀÄ¯ÁAvÀj ̧ ÉÆÃAiÀiÁ
ºÁUÀÆ ªÉÄPÉÌeÉÆÃ¼À w¤ß À̧ÄvÁÛgÉ. EAvÀºÀ ¥ÁætÂUÀ¼À ªÀiÁA À̧ªÀ£ÀÄß w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ
©üÃPÀgÀ PÁ¬Ä É̄UÉÆ¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ.

* À̧ÆPÀëöä £ÁjgÀÄªÀ ¹ÃvÁ¥sÀ® ºÀtÄÚ ªÀÄÄnÖ£À zÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß ¤ªÁgÀuÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. F ºÀtÚ£ÀÄß
DUÁUÀ ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.

* ¨Á¼É¢Ar£À gÀ̧ À «µÀ ¤ªÁgÀPÀªÁV PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ UÀAlÄUÀ¼ÀÄ PÀgÀUÀÄvÀÛªÉ.
ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ°ègÀÄªÀ PÀ®ÄèUÀ¼À£ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV PÀgÀV À̧ÄvÀÛzÉ.

* ¸ÁªÀAiÀÄªÀ PÀÈ¶AiÀÄ°è CAzÀgÉ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ«®èzÉ ¨É¼ÉzÀ ±ÀÄAp¬ÄAzÀ PÀµÁAiÀÄ ªÀiÁr
PÀÄrAiÀÄÄªÀzÀjAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±À ¸ÀA§A¢üvÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ §gÀÄªÀÅ¢®è. EzÀ£ÀÄß
60 ¢£ÀUÀ¼ÀªÀgÉ«UÉ vÀ¥ÀàzÉ ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

* ¹Ã É̈ºÀtÂÚ£À°è fÃªÀ̧ ÀvÀÄÛªÀ-‘¹’ C¢üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°ègÀÄªÀzÀjAzÀ PÁå£Àìgï UÀqÉØAiÀÄ£ÀÄß PÀgÀV À̧§®ÄèzÀÄ
CzÀPÁÌV Ȩ́Ã©VAvÀ ¹Ã É̈ É̄Ã À̧Ä.

* PÁqÀÄ £Á±ÀªÁUÀÄªÀÅzÀPÉÌ zsÀÆªÀÄ¥Á£À PÁgÀtªÀÇ ¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀÄzÀÄ. EzÀgÀ ̧ ÀA À̧ÌgÀuÉUÁV §¼À̧ ÀÄªÀ
GgÀÄªÀ®ÄUÁV ªÀµÀðPÉÌ ºÀvÁÛgÀÄ ̧ Á«gÀ ºÉPÉÖÃgïUÀ¼ÀµÀÄÖ PÁqÀÄ ̈ sÀÆ«Ä¬ÄAzÀ ¤UÀð«Ä À̧ÄwÛgÀÄvÀÛzÉ.

ªÀÄ»¼ÉAiÀÄjUÁV

* ªÀÄzÀÄªÉ, ¥ÀÆeÉ, AiÀiÁvÁæ̧ ÀÜ¼À E¤ßvÀgÉÃ £É¥ÀªÉÇrØ ªÀÄÄlÖ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÆqÀÄªÀÅzÀjAzÀ UÀ s̈Áð±ÀAiÀÄ
PÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. UÀAlÄUÀ¼ÀÆ À̧ºÀ DUÀ§ºÀÄzÀÄ. IÄvÀÄ¸ÁæªÀ À̧ºÀd ¥ÀæQæAiÉÄ.
EzÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÆqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀjAiÀÄ®è. ªÀÄÄAzÀÆqÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀæPÀÈwUÉ «gÀÄzÀÞ.

* 50 UÁæA PÁågÉmï, 50 UÁæA ©ÃmïgÉÆÃmï, 5UÁæA £É°èPÁ¬Ä, F ªÀÄÆgÀ£ÀÄß MnÖUÉ gÀ̧ À ªÀiÁr
PÀÄrAiÀÄÄªÀzÀjAzÀ gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉ ̧ ÀªÀÄ¸Éå ¤ªÁgÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

* ªÀÄ»¼ÉAiÀÄjUÉ CzsÀð vÀ̄ É£ÉÆÃªÀÅ ¸ÁªÀiÁ£Àå. ªÀÄÄnÖ£À »A¢£À ¢£À ºÁUÀÆ ªÀÄÄnÖ£À £ÀAvÀgÀ
PÁqÀÄªÀ F À̧ªÀÄ Ȩ́å, ªÀÄÄPÁÌ®Ä ZÀªÀÄZÀ J¼Àî£ÀÄß PÀ©âtzÀ ¨Át°AiÀÄ°è l¥Àl¥À ºÀÄjzÀÄ É̈¼ÀUÉÎ
SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è 60 ¢£À w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ ¥ÀjºÁgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

* ªÀÄÄlÄÖ ¤®ÄèªÀ ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è GAmÁUÀÄªÀ ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÉ ¥Àæw¤vÀå 350 «Ä.°Ã. ªÉÆ À̧gÀÄ ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ
À̧ªÀÄ Ȩ́å ¥ÀjºÁgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, Ȩ́ÆÃAiÀiÁUÀ¼À »AzÉ ªÁå¥ÁjÃPÀgÀtzÀ ºÀÄ£ÁßgÀ«zÉ. EzÀjAzÁV ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄ
zÉÃ¹ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, vÀ½UÀ¼ÀÄ £Á±ÀªÁVªÉ ªÀÄvÀÄÛ £Á±ÀªÁUÀÄwÛªÉ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß
(«±ÉÃµÀªÁV ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß) ¥ÀÄ£ÀB §¼ÀPÉUÉ vÀgÀÄªÀÅzÀÄ vÀÄA¨Á CªÀ±ÀåPÀ.
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ºÁ®ÄtÂ̧ ÀÄªÀ vÁAiÀÄA¢jUÉ

* ¥ÀæPÀÈwAiÀÄÄ fÃ«UÀ½UÉ ̧ ÀÆPÀÛ ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ̧ ÀÆPÀÛ DºÁgÀ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ºÀÄnÖzÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ ªÉÆzÀ®Ä
PÉ®ªÀÅ ¢£À ¹UÀÄªÀ vÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ°£À°è gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ ¤ÃqÀÄªÀ PÉÆ® À̧ÖçªÀiï CA±À
EgÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¹zÀ ªÀÄUÀÄ SÁ¬Ä É̄¬ÄAzÀ ºÉÆgÀvÁV UÀnÖªÀÄÄmÁÖV ̈ É¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.

* ºÀgÀ¼ÀÄ ©ÃdzÀ 4 PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß (¹¥Éà vÉUÉzÁUÀ ©½AiÀÄ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ PÁtÂ̧ ÀÄvÀÛzÉ) À̧§â¹ìUÉ Ȩ́Æ¥ÀÄà,
É̈¼ÀÄî½î PÀæªÀÄªÀjvÀÄ Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀÄ. À̧eÉÓAiÀÄ£ÀÄß Erè, gÉÆnÖ, ªÀÄÄzÉÝ F gÀÆ¥ÀzÀ°è GtÄÚªÀ

ªÀÄÆ®PÀ ºÁ°£À UÀÄtvÀvÀé ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß vÀÄA§§ºÀÄzÀÄ.

* DgÉÆÃUÀå ¹jUÁV ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉÃ Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ. DzÀgÉ ºÉjUÉAiÀÄ
£ÀAvÀgÀ MAzÀÄ ªÀµÀðzÀªÀgÉUÉ £ÀªÀuÉ CQÌAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÁgÀzÀÄ.

DzsÀÄ¤PÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è, KPÀ̈ É¼É ¥ÀzÀÝwAiÀÄ°è ¤Ãj£À zÀÄ§ð¼ÀPÉ ; Qæ«Ä,
²°ÃAzsÀæ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¼É£Á±ÀPÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀUÀ¼À
CwAiÀiÁzÀ zÀÄ§ð¼ÀPÉ¬ÄAzÀ £ÁªÀÅ w£ÀÄßªÀ DºÁgÀªÉÃ «µÀªÀÄAiÀÄªÁV

C£ÉÃPÀ gÉÆÃUÀUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀÄwÛªÉ. F «µÀ ªÀvÀÄð®¢AzÀ
©qÀÄUÀqÉ ºÉÃUÉ ? ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÉÃ GvÀÛgÀ.

JZÀÑjPÉ
The American Food and drug Administration has published a monograph for

chacolate manufacturers which specifies that up to 4 percent by weight of chocolate

may  legitimately contain ‘cockroach parts’ , since it is apparently impossible to

prevent these bugs from contaminating the vats in which chocolate is manufactured.

- Ref. “ The Homoeopathic Proving of Chocolate, Dynamis School”.

Published by B. Jain Publishers Pvt. Ltd., Delhi.

ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉ É̈ÆPÀÌvÀ̄ ÉAiÀiÁUÀ̈ ÉÃPÉAzÀgÉ, ¥Áè¹ÖPï ¨Ál¯ï£À̄ ÉèÃ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄr¹j
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£Á®ÄÌ wAUÀ¼À »AzÉ ̈ ÉAUÀ¼ÀÆj£À AiÀÄÄªÀPÀ£ÉÆ§â
vÀ£Àß vÁ¬ÄAiÉÆA¢UÉ £À£Àß£ÀÄß PÁt®Ä §A¢zÀÝ.
DvÀ §AiÉÆÃmÉPÁß®fAiÀÄ°è JAJ¹ì ªÀiÁrzÀ
¥ÀzÀ«ÃzsÀgÀ. CªÀgÀ vÁ¬ÄUÉ UÀ̈ sÀðPÉÆÃ±ÀzÀ PÁå£Àìgï
CªÀjUÉ aQvÉì ¤ÃqÀÄwÛzÀÝ C¯ÉÆÃ¥Àw ¥ÀzÀÝwAiÀÄ
ªÉÊzÀågÀÄ, ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁzÀ J®è jÃwAiÀÄ xÉgÀ¦,
QªÉÆÃxÉgÀ¦ ¸ÉÃjzÀAvÉ J®è OµÀzsÉÆÃ¥ÀZÁgÀ
±À̧ ÀÛçaQvÉìUÉ UÀÄjAiÀiÁVzÀÝ D ªÀÄ»¼É, À̧A¥ÀÆtð
Ȩ́ÆgÀVzÀÝgÀÄ. PÁå£Àìgï JA§ÄzÀÄ CªÀgÀ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß

»Ar »¥Éà ªÀiÁrvÀÄÛ. aQvÉì ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ ªÉÊzÀågÀÄ
PÀÆqÀ CªÀgÀ DgÉÆÃUÀå ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ JA§
£ÀA©PÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, PÉÊZÉ°è ªÀÄ£ÉUÉ
PÀ¼ÀÄ»¹zÀÝgÀÄ. §zÀÄPÀÄªÀ D¸ÉAiÀÄ£ÉßÃ DAiÀÄªÀÄä
PÀ¼ÉzÀÄPÉÆArzÀÄÝ, DPÉAiÀÄ ªÀiÁw£À ̧ ÀAzÀ̈ sÀðzÀ°èAiÉÄÃ
UÉÆvÁÛ¬ÄvÀÄ. PÀlÖPÀqÉAiÀÄ  D À̧gÉAiÀiÁV £À£Àß §½
ªÀÄUÀ£ÉÆA¢UÉ §A¢zÀÝgÀÄ. CªÀgÀ HgÀÄ, ªÀÄ£É,
GzÉÆåÃUÀ, CªÀjUÉ vÀUÀ°zÀÝ PÁå£Àìgï£À ¥ÀÆªÀð¥ÀgÀ,
¥ÀqÉzÀ aQvÉì.. »ÃUÉ MA¢µÀÄÖ ̧ ÀAUÀwAiÀÄ£ÀÄß PÉ®PÁ®
CªÀgÉÆA¢UÉ ZÀað¹, PÀqÉUÉ ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀå
À̧ÄzsÁj À̧ÄvÀÛzÉ JAzÀÄ D vÁ¬ÄUÉ zsÉÊAiÀÄð vÀÄA©zÉ.

«±Áé À̧zÀ°è PÀtÚgÀ½¹, CwAiÀiÁzÀ ¤jÃPÉëAiÀÄ°è D
AiÀÄÄªÀPÀ £À£Àß PÉÊ »rzÀÄ MwÛzÀ. ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÀÄ
¤ÃrgÀÄªÀ OµÀzsÀzÀ dvÉUÉ, CPÀð, ¸ÁªÉÄ, CQÌ
ºÁUÀÆ CgÀ½ J É̄, ¹Ã É̈ J É̄ PÀµÁAiÀÄªÀ£ÀÄß
ªÀÄÆgÁß®ÄÌ wAUÀ¼ÀÄ PÁ® ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV
¥ÀqÉzÀÄPÉÆ½î. PÁå£Àìgï wÃªÀævÉ ̧ ÀÄzsÁgÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ
JAzÀÄ ºÉÃ½ PÀ¼ÀÄ»¹zÉ. F jÃwAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ

PÁå£Àìgï «gÀÄzÀÞ ºÉÆÃgÁlPÉÌ PÀµÁAiÀÄ JA§ G¥ÁAiÀÄ !
£ÀªÀuÉ, HzÀ®Ä, DPÀð, ¸ÁªÉÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆgÉè ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, AiÀiÁªÀvÀÆÛ À̧Ä¹ÜgÀ §zÀÄQUÉ L¹jUÀ¼ÉÃ

ºÉÆvÀÄÛ £À£Àß°èUÉ C£ÉÃPÀgÀÄ §gÀÄvÁÛgÉ. ºÁUÁV,
É̈AUÀ¼ÀÆj¤AzÀ §A¢zÀÝ CªÀÄä-ªÀÄUÀ£À «µÀAiÀÄªÀ£ÉßÃ

ªÀÄgÉwzÉÝ.

JgÀqÀÄ ¢£ÀzÀ »AzÉAiÉÄµÉÖÃ, CªÀj§âgÀÆ ªÀÄvÉÛ
£À£Àß ªÀÄ£ÉUÉ §A¢zÀÝgÀÄ. £À£Àß£ÀÄß PÀAqÀªÀ£ÉÃ, D
AiÀÄÄªÀPÀ PÉÊ »rzÀÄ £ÀªÀÄ À̧Ìj¹zÀ. DvÀ£À vÁ¬Ä
UÉ®ÄªÁVAiÉÄÃ ªÀiÁvÀ£ÁrzÀgÀÄ. PÁå£Àìgï ¦ÃrvÀ
CªÀgÀ DgÉÆÃUÀå À̧ÄzsÁj¹vÀÄÛ. £Á£ÀÄ À̧Æa¹zÀ
¹jzsÁ£Àå ºÁUÀÄ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ, ªÀÄÆgÀÄ £Á®ÄÌ
wAUÀ¼À°è C®è ªÀÄÆgÉÃ ªÁgÀzÀ°è MA¢µÀÄÖ
ZÀªÀÄvÁÌgÀªÀ£ÉßÃ ªÀiÁrzÀÝªÀÅ. ¹jzsÁ£Àå-PÀµÁAiÀÄ
£ÀqÉ¹zÀ F À̧ÄzsÁgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß DvÀ, vÀ£Àß vÁ¬ÄUÉ
aQvÉì ¤ÃqÀÄwÛzÀÝ ªÉÊzÀågÀ §½ «ªÀj¹zÀ£ÀAvÉ. EzÀ£ÀÄß
£ÀA§zÀ C É̄ÆÃ¥Àw ªÉÊzÀågÀÄ “PÀµÁAiÀÄzÀ°è PÁå£Àìgï
À̧ÄzsÁj¹ÃvÉ ? ¨Á¬Ä ªÀÄÄaÑPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀÄ”

JAzÀÄ ¨ÉÊzÀÄ PÀ½¹zÀgÀAvÉ !

DzÀgÉ D AiÀÄÄªÀPÀ¤UÉ ªÀiÁvÀæ £Á£ÀÄ ̧ ÀÆa¹zÀÝ
¹jzsÁ£Àå ºÁUÀÆ PÀµÁAiÀÄzÀ CUÀÎ½PÉ ZÉ£ÁßVAiÉÄÃ
ªÀÄ£ÀzÀmÁÖVvÀÄÛ. £À£Àß §½ EAxÀ ¸Á«gÁgÀÄ
C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ½ªÉ. F AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß £Á£ÀÄ F
PÀëtzÀªÀgÉUÀÆ zÁR°¹®è. CzÀgÀ CUÀvÀåªÀÇ PÀAqÀÄ
§A¢®è. EzÉ®èªÀ£ÀÆß AiÀiÁPÉ ºÉÃ¼ÀÄwÛzÉÝÃ£É CAzÉæ,
EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è £À£Àß §½ §gÀÄªÀ ºÁUÀÆ
¥ s ÉÆÃ£ï ª À ÄÆ®P À z ÀÆg Àz ÀÆg À ÄU À½Az À
«ZÁj À̧ÄªÀªÀgÀ ¥ÀnÖAiÀÄ°è PÁå£Àìgï ¦ÃrvÀgÀ ̧ ÀASÉå
ºÉZÀÄÑwÛzÉ. ¢£ÀPÉÌ PÀ¤µÀ× 10 PÁå£Àìgï ¸ÀA§A¢ü
¥ÀæPÀgÀtUÀ½UÉ £Á£ÀÄ Q«AiÀiÁUÀÄªÉ. MA¢µÀÄÖ
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C£ÀÄªÀiÁ£À ºÁUÀÆ DvÀAPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛPÉÆAqÉÃ,
F J®ègÀÆ £À£ÉÆßA¢UÉ ªÀiÁwV½AiÀÄÄvÁÛgÉ. £Á£ÀÄ
À̧Æa À̧ÄªÀ ¹jzsÁ£Àå ºÁUÀÆ PÀµÁAiÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ

PÁå£Àìgï ªÁ¹AiÀiÁUÀÄvÉÛ JAzÀÄ AiÀiÁjUÀÆ £Á£ÀÄ
ºÉÃ½®è. DzÀgÉ, EzÀ£ÀÄß Ȩ́Ã«¹zÀªÀgÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀ
PÀxÀ£ÀUÀ¼À£ÀÄß «ªÀj¹, §AzÀªÀjUÉ ¨ÉÃPÁUÀÄªÀ
¹jzsÁ£Àå PÀµÁAiÀÄªÀ£ÀÄß À̧Æa¹ PÀ¼ÀÄ» À̧ÄªÉ.

EAxÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀUÀ¼À DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ É̄, FUÀ
ºÉZÀÄ Ñ ¥À æZ À°vÀªÁVgÀÄªÀ P É®ªÀÅ PÁå£ À ìgï
PÁ¬Ä É̄UÀ½UÉ, ¤¢ðµÀÖ PÀµÁAiÀÄ, ¹jzsÁ£Àå ºÁUÀÆ
EvÀgÉ ªÀÄ£ÉªÀÄzÀÝ£ÀÄß F ̈ Áj «ªÀj À̧ÄªÉ. PÁå£Àìgï
dvÉ §zÀÄPÀÄwÛgÀÄªÀªÀgÀ DgÉÆÃUÀå ¸ÀÄzsÁj¸À°
JA§ÄzÀµÉÖÃ £À£Àß D±ÀAiÀÄ. ºÁUÉ £ÉÆÃrzÀgÉ £Á£ÀÄ
¸ÀÆa¸ÀÄªÀ ¹jzsÁ£À å, PÀµÁAiÀÄUÀ¼À §¼ÀPÉ
ºÉÆ À̧zÉÃ£À®è. ªÉÆzÀ̄ É̄ Áè, zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ̈ Á¢ü̧ ÀÄªÀ
C£ÉÃPÀ gÉÆÃUÀ-gÀÄf£ÀUÀ½UÉ, zÉÊ»PÀ vÉÆAzÀgÉUÀ½UÉ
ªÀÄ£ÉAiÀÄ É̄èÃ zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄ¢ÝUÉ £ÀªÀÄä d£À ªÉÆgÉ
ºÉÆÃUÀÄwÛzÀÝgÀÄ. w£ÀÄßªÀ DºÁgÀ, PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤ÃgÀÄ,
CqÀÄUÉUÉ §¼À¸ÀÄªÀ ¸ÉÆ¥ÀÄà, ««zsÀ jÃwAiÀÄ
PÀµÁAiÀÄUÀ½AzÀ̄ ÉÃ vÀªÀÄä ̧ ÀtÚ ¥ÀÄlÖ PÁ¬Ä É̄UÀ¼À£ÀÄß
ªÁ¹ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîwÛzÀÝgÀÄ. F ¥ÀzÀÞw UÁæ«ÄÃt
¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ PÉ®ªÀÅ ªÀÄ£ÉUÀ¼À°è, PÉ®ªÀÅ ̧ ÀªÀÄÄzÁAiÀÄUÀ¼À
£ÀqÀÄªÉ EA¢UÀÆ fÃªÀAvÀªÁVzÉ. PÀgÁªÀ½, GvÀÛgÀ
P À£ÁðlPÀzÀ P É® ªÀÄ£ ÉU À¼ À° è F ¥ÀzÀ Ýw
C£ÀÆZÁ£ÀªÁV £ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ §A¢zÀÄÝ,
vÀ̄ ÉªÀiÁj¤AzÀ vÀ̄ ÉªÀiÁjUÉ ªÀUÁðªÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛ̄ ÉÃ
EzÉ. ªÀÄ£ÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ »jAiÀÄ CdÓªÀÄä, ªÀÄ£É ªÀÄA¢UÉ
§gÀÄªÀ gÉÆÃUÀ ®PÀët «zsÁ£À¢AzÀ̄ ÉÃ, ªÀÄÄAzÉ
§gÀ§ºÀÄzÁzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß UÀæ»¹, CzÀPÉÌ vÀPÀÌ£ÁV
ªÀÄ£ÉAiÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ jÃw¤ÃwAiÀÄ£ÉßÃ
§zÀ° À̧ÄwÛzÀÝ¼ÀÄ. ºÁUÁV, F ¥ÀzÀÞwUÉ CfÓ ªÀÄzÀÄÝ

JA§ ºȨ́ ÀgÀÆ EzÉ. EzÀ£ÉßÃ £Á£ÀÄ ªÉÊeÁÕ¤PÀªÁV
ªÀÄvÀÛµÀÄÖ CzsÀåAiÀÄ£À £ÀqÉ¹, AiÀiÁªÁåªÀ PÁå£ÀìgïUÉ
AiÀiÁªÁåªÀ ¹jzsÁ£Àå-PÀµÁAiÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ JA§ÄzÀ£ÀÄß
¥ÀnÖ ªÀiÁrgÀÄªÉ.

PÁå£À ìgïUÀÆ PÀµÁAiÀÄ : PÀµÁAiÀÄ CAzÉæ
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¥Á¤ÃAiÀÄ. EzÀgÀ°è §¼À¸ÀÄªÀ
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, £Á£ÀÄ ªÉÆzÀ̄ ÉÃ ºÉÃ½zÀAvÉ ¥ÁæPÀÈwPÀ
VqÀªÀÄÆ°PÉUÀ¼ÀÄ. CAzÀgÉ ºÀÆ«£À zÀ¼ÀUÀ¼ÀÄ, J¼À̧ ÀÄ
J É̄UÀ¼ÀÄ, ̧ ÉÆ¥ÀÄà- Ȩ́zÉ, ̧ ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀð ºÁUÀÆ
É̈ÃgÀÄ UÀqÉØUÀ¼ÉÃ DVgÀÄvÀÛªÉ. PÀµÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ

§ºÀ¼À ̧ ÀÄ® s̈À. ̧ ÀÆavÀ PÀµÁAiÀÄPÉÌ ̈ ÉÃPÁzÀ LzÁgÀÄ
¸ÀASÉåAiÀÄ J¯É/ºÀÆ«£À zÀ¼À/¸ÉÆ¥Àà£ÀÄß 150jAzÀ
200 JAJ¯ï ¤Ãj£À°è ̧ ÉÃj¹, ªÀÄÆgÁß®ÄÌ ¤«ÄµÀ
ZÉ£ÁßV PÀÄ¢ À̧̈ ÉÃPÀÄ. JgÀqÀÄ ¤«ÄµÀzÀ §½PÉ CzÀ£ÀÄß
¸ ÉÆÃ¹, ©¹Ai ÀiÁVzÁÝU À E®èªÉÃ vÀA¥ÀÄ
ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, ¤vÀåªÀÇ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è
PÀÄrAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. vÁªÀÄæzÀ ¥ÁvÉæAiÀÄ°è ±ÉÃRgÀuÉ
ªÀiÁrlÖ ¤ÃgÀ£ÉßÃ PÀµÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä §¼À¹zÀgÉ,
E£ÀÆß GvÀÛªÀÄ.

zÉÃºÀPÉÌ zÁ½¬ÄqÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ PÁå£Àìgï
EgÀ°, CzÀPÉÌ ¥ÁjeÁvÀ, CgÀ½ ºÁUÀÆ ¹Ã¨É
J É̄¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ PÀµÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV
ªÀÄÆgÁß®ÄÌ wAUÀ¼ÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄvÀÛ̄ ÉÃ EgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
±Áé¸ÀPÉÆÃ±À, ªÀÄÆ¼É, ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ, gÀPÀÛzÀ PÁå£Àìgï
Ȩ́ÃjzÀAvÉ J®è jÃwAiÀÄ C§ÄðzÀ ¦ÃrvÀgÀÆ F

ªÀÄÆgÀÄ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤vÀå É̈¼ÀUÉÎ ªÀÄvÀÄÛ À̧AeÉ
SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è PÀÄrAiÀÄ É̈ÃPÀÄ. EzÀgÀ dvÉUÉ,
¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ PÁå£ÀìgïUÉ £Á£ÀÄ PÉ¼ÀUÉ ¸ÀÆa¹gÀÄªÀ
PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ À̧PÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.
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±Áé¸ ÀP ÉÆÃ±À (®AUï) PÁå£ À ìgï£ ÉÆA¢UÉ
§¼À®ÄwÛgÀÄªÀªÀgÀÄ £ÀªÀuÉ-2 ¢ªÀ̧ À, ̧ ÁªÉÄ-2 ¢ªÀ̧ À,
DPÀð-1 ¢ªÀ¸À, HzÀ®Ä-1 ¢ªÀ¸À,  PÉÆgÀ¯É-1
¢ªÀ̧ À, G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ. F DºÁgÀzÀ
dvÉUÉ, ¥Àæw ªÀÄzsÁåºÀß ±ÀÄAp, ªÀiÁa¥ÀvÉæ ªÀÄvÀÄÛ
Cj²t¢AzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ PÀµÁAiÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É CUÀvÀå.
MAzÀÄ ªÁgÀ ±ÀÄAp, E£ÉÆßAzÀÄ ªÁgÀ Cj²t
JA§ ªÀiÁ°PÉAiÀÄ°è HlPÉÌ ªÀÄÄ£Àß F JgÀqÀÄ
jÃwAiÀÄ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ²¸ÀÛ£ÀÄß
gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ.

ªÀÄÆ¼É ( É̈ÆÃ£ï) PÁå£Àìgï£ÉÆA¢UÉ §zÀÄPÀÄ
¸ÁV À̧ÄwÛgÀÄªÀªÀgÀÄ PÉÆgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À, ¸ÁªÉÄ-2
¢ªÀ¸À, DPÀð-2 ¢ªÀ¸À, £ÀªÀuÉ-1 ¢ªÀ¸À,
HzÀ®Ä-1 ¢ªÀ¸À G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃPÀÄ. F
zsÁ£ÀåUÀ½AzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ gÀÄaPÀmÁÖzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß
CªÀÅ ¸ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ. C£Àß w£Àß®Ä ¸ÁzsÀå«®è
JAzÁzÀgÉ, UÀAf ªÀiÁr¹PÉÆAqÀÄ PÀÄrAiÀÄ°. F
DºÁgÀzÀ dvÉUÉ, ¥Àæw ªÀÄzsÁåºÀß ªÉÄAvÉ Ȩ́Æ¥ÀÄà,
P Àj¨ÉÃªÀÅ ºÁUÀÆ ¥ÀÄ¢Ã£À¢AzÀ ªÀiÁrzÀ
PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄÆ¼É PÁå£ÀìgïUÉ ̧ ÀÆPÀÛ. MAzÀÄ ªÁgÀ
CzÀÄ, ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ªÁgÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ JA§AvÉ
Ȩ́Ã« À̧°.

ªÉÄzÀÄ½UÉ (¨ÉæÃ£ï) vÀUÀ®ÄªÀ PÁå£ÀìgïUÉ ¥Àæw
ªÀÄzsÁåºÀß £ÁUÀzÁ½ ̧ ÉÆ¦à£À (gÀÆl UÁæ«AiÀÄ É̄£ïì)
PÀµÁAiÀÄ, Cj²£À ºÁUÀÆ zÁ°Ñ¤ß ZÀPÉÌAiÀÄ PÀµÁAiÀÄ
M¼É îAi ÀÄz ÀÄ. F PÁ¬Ä¯ÉU É v ÀÄvÁ Ûz Àª Àg ÀÄ
PÉÆgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À, ̧ ÁªÉÄ-2 ¢ªÀ̧ À, DPÀð-2 ¢ªÀ̧ À,
£ Àª Àu É -2 ¢ª À¸ À ,  Hz À®Ä-2 ¢ª À¸ À
G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃPÀÄ. gÀPÀÛzÀ PÁå£ÀìgïUÉ vÀÄvÁÛV
gÀÄªÀªÀgÀÄ PÉÆgÀ¯É-1 ¢ªÀ¸À, ¸ÁªÉÄ-1 ¢ªÀ¸À,
DPÀð-3 ¢ªÀ̧ À, £ÀªÀuÉ-1 ¢ªÀ̧ À, HzÀ®Ä-1 ¢ªÀ̧ À
G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ. F DºÁgÀzÀ dvÉUÉ, ¥Àæw

ªÀÄzsÁåºÀß PÀj É̈ÃªÀÅ, ¥À¥Áà¬Ä J É̄ ºÁUÀÆ «Ã¼ÀåzÉ̄ É
PÀµÁAiÀÄ PÀÄrzÀgÉ, CªÀgÀ DgÉÆÃUÀå ̧ ÀÄzsÁj À̧ÄvÀÛzÉ.

ªÀÄÆvÀæ¦AqÀ ºÁUÀÆ ¥ÉÆæÃ¸ÉÖÃmï PÁå£Àìgï
vÉÆAzÀgÉUÉ UÀÄjAiÀiÁVgÀÄªÀªÀgÀÄ PÉÆgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À,
¸ÁªÉÄ -2 ¢ªÀ̧ À, DPÀð-1 ¢ªÀ̧ À, £ÀªÀuÉ-1 ¢ªÀ̧ À,
HzÀ®Ä-2 ¢ªÀ̧ À G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ. F DºÁgÀzÀ
eÉÆvÉUÉ, ¥Àæw ªÀÄzsÁåºÀß ¥ÀÄ£À£ÀðªÀ, ¨Á¼É¢AqÀÄ
ªÀÄvÀÄÛ PÉÆvÀÛA§j PÀµÁAiÀÄ D±Àæ¬Ä¸À¨ÉÃPÀÄ.
¸ÀÛ£À PÁå£Àìgï £ÉÆA¢UÉ ºÉÆÃgÁqÀÄwÛgÀÄªÀªÀgÀÄ
PÉÆgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À, ̧ ÁªÉÄ-2 ¢ªÀ̧ À, DPÀð-2 ¢ªÀ̧ À,
£ÀªÀuÉ-2 ¢ªÀ̧ À, HzÀ®Ä-2 ¢ªÀ̧ À G¥ÀAiÉÆÃV
À̧̈ ÉÃPÀÄ. F DºÁgÀzÀ dvÉUÉ, ¥Àæw ªÀÄzsÁåºÀß ºÉÆAUÉ
Ȩ́Æ¥ÀÄà, ¥ÀÄAr/UÉÆAUÀÄgÀ ̧ ÉÆ¥ÀÄà ºÁUÀÆ ̈ ÉÃ«£À
Ȩ́Æ¦à£À PÀµÁAiÀÄªÀ£ÀÄß C s̈Áå À̧ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ.

£ÀªÀuÉ, HzÀ®Ä, DPÀð, ¸ÁªÉÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆgÉè
JA§ LzÀÄ À̧PÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ (Positive

Millets) AiÀiÁªÀvÀÆÛ ¸ÀÄ¹ÜgÀ §zÀÄQUÉ L¹jUÀ¼É
JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÀÄgÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ.

ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä J¼ÀÄ îAqÉ : J®è jÃwAiÀÄ
PÁå£Àìgï£ÉÆA¢UÉ ºÉÆÃgÁqÀÄwÛgÀÄªÀªÀgÀÄ ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä
w£Àß É̄Ã É̈ÃPÁzÀ E£ÉÆßAzÀÄ ¥ÀzÁxÀð J¼ÀÄîAqÉ.
EzÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀå«®èzÀªÀgÀÄ, PÀ¤µÀ× ¥ÀPÀë ºÀÄjzÀ
J¼Àî£ÁßzÀgÀÆ w£Àß É̈ÃPÀÄ. EzÀÄ ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä ªÀiÁvÀæ.
£Á£ÀÄ À̧Æa¹gÀÄªÀ F PÀµÁAiÀÄ-¹jzsÁ£Àå¢AzÀ
PÁå£À ìgï ¸ÀA¥ÀÆtð ªÁ¹AiÀiÁUÀÄvÉ Û JAzÀÄ
ºÉÃ¼À̄ ÁgÉ. DzÀgÉ, £À£Àß C£ÀÄ s̈ÀªÀzÀ°è EzÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¹
J®ègÀÆ PÁå£Àìgï £ÉÆÃ«¤AzÀ ªÀÄÄPÀÛ ¥ÀqÉ¢zÁÝgÉ
JAzÀµÉÖ ºÉÃ¼À§¯Éè !

qÁ. SÁzÀgï
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wAUÀ¼À »AzÉ §gÉzÀ ‘PÁå£Àìgï «gÀÄzÀÞzÀ
ºÉÆÃgÁlPÉÌ PÀµÁAiÀÄ JA§ G¥ÁAiÀÄ’ ¯ÉÃR£À
N¢, ªÉÄÊ À̧ÆgÀÄ ̧ À«ÄÃ¥ÀzÀ ºÀ½î¬ÄAzÀ ªÀåQÛAiÉÆ§âgÀÄ
£À£Àß£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁqÀ®Ä §A¢zÀÝgÀÄ. ªÀÄÆ¼É
( É̈ÆÃ£ï) PÁå£Àìgï£ÉÆA¢UÉ §zÀÄPÀÄwÛgÀÄªÀ CªÀgÀÄ
ªÉÊzÀ åg ÀÄ ¸ÀÆa¹zÀ OµÀzs ÉÆÃ¥ÀZÁgÀªÀ£É ßÃ
¥Á°¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. DzÀgÀÆ JzÀÄÝ £ÀqÉAiÀÄ¯ÁgÀzÀµÀÄÖ
¤±ÀåQÛ CªÀgÀ£ÀÄß DªÀj¹vÀÄÛ. PÁå£Àìgï JA§
ªÀÄºÁªÀiÁj ‘JzÀÄÝ £ÀqÉAiÀÄ§ É̄è’ JA§ «±Áȩ́ ÀªÀ£ÉßÃ
QvÀÄÛPÉÆArvÀÄÛ. ªÉÆ£Éß £À£Àß §½Ã, ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀgÀ
dvÉ zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ  £ÀqÉzÀÄPÉÆAqÉÃ §A¢zÀÝgÀÄ.
£À£Àß£ÀÄß PÀAqÀ vÀPÀët, £À£ÉÆßA¢UÉ £À£Àß CAPÀtzÀ
PÀÄjvÀÄ ZÀZÉðV½zÀgÀÄ. PÉÆ É̄ð, ¸ÁªÉÄ ºÁUÀÆ
CPÀð CQÌAiÀÄ DºÁgÀzÀ ªÀÄ»ªÉÄAiÀÄ£ÀÆß, ªÉÄAvÉå
ºÁUÀÆ ¥ÀÄ¢Ã£À ̧ ÉÆ¦à¤AzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ PÀµÁAiÀÄzÀ
ZÀªÀÄvÁÌgÀªÀ£ÀÄß £À£ÀUÉ «ªÀj¹zÀgÀÄ. CªÀgÀÄ PÉ®
¢£ÀUÀ½AzÀ PÀµÁAiÀÄ ºÁUÀÄ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
§¼À¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CªÀjUÉ £ÀqÉzÁqÀÄªÀµÀÄÖ PÀ¸ÀÄ
¤ÃrzÀÝªÀÅ. PÁå£Àìgï §UÉÎ EzÀÝ ©üÃwAiÀÄÆ vÀÄ À̧Ä
PÀgÀVvÀÄÛ. CªÀgÀ ªÀiÁw£À°è D «±Áé¸À JzÀÄÝ
PÁtÄwÛvÀÄÛ. CzÀÆ-EzÀÄ ªÀiÁvÁzÀ §½PÀ, PÁå£Àìgï
¤AzÀ ̧ ÀA¥ÀÆtð UÀÄtªÀÄÄRªÁzÀ §½PÀ ªÀiÁA À̧-
ªÉÆmÉÖ w£Àß§ºÀÄzÉÃ JA§ ¥Àæ±Éß ªÀÄÄA¢lÖgÀÄ!

EAxÀ ¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ £À£ÀUÉ ºÉÆ¸ÀzÀ®èªÁzÀÝjAzÀ,
CªÀgÀ PÀÄvÀÆºÀ® £À£ÀUÉ CZÀÑjAiÀÄ£ÉßÃ£ÀÄ GAlÄ
ªÀiÁqÀ°®è. zÀÈqsÀªÁzÀ ªÀiÁvÀÄUÀ¼À°è ºÉÃ½zÉ -
aQvÉ ì ¥ÀqÉAi ÀÄÄvÀ Û¯ÉÃ PÁå£À ìgï vÀªÀÄ ä §½
¸ÀÄ½AiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ JA§ PÁ¼Àf ºÉÆA¢gÀÄªÀ
AiÀiÁgÉÆÃ§âgÀÄ ̈ sÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ºÁ®Ä, ̧ ÀPÀÌgÉ
ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA À̧ªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÀvÀÆÛ §¼À̧ À̈ ÁgÀzÀÄ. £Á£ÀÄ
F ªÉÆzÀ̄ ÉÃ ºÉÃ½zÀAvÉ F DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

F fÃªÀ£À ±ÉÊ° ¥Á°¹, PÁå£Àìgï¤AzÀ §ZÁªï DV
gÁ¸ÁAi ÀÄ¤P À ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ À£ ÀÄ ß zÉÃºÀzÀ°è
¸ÁA¢æÃPÀj À̧ÄvÀÛ̄ É ºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV, F ¥ÀAZÀ
DºÁgÀªÀ£ÀÄß PÀqÁØAiÀÄªÁV ©qÀ̄ ÉÃ É̈ÃPÀÄ. DUÀµÉÖÃ
PÁå£Àìgï UÉ®è®Ä ¸ÁzsÀå.”

£À£Àß F ªÀiÁvÀ£ÀÄß C£ÀÄ À̧j À̧®Ä ̧ ÁzsÀåªÉÃ JAzÀÄ
§ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£À £À£Àß PÀqÉ PÀtÚgÀ½¹ £ÉÆÃqÀÄvÁÛgÉ.
CªÀjUÉ £Á£ÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅ¢µÉÖ : “F DºÁgÀ
PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ£ÁßV gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî®Ä
RArvÀ ̧ ÁzsÀå«zÉ ºÁUÀÆ CzÀPÉÌ GzÁºÀgÀuÉAiÀiÁV
§ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£À £À£Àß ¥ÀjavÀgÉÃ EzÁÝgÉ !”

£ÁªÀÅ GtÄÚªÀ DºÁgÀ, PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤ÃgÀÄ,
ªÀiÁqÀÄªÀ PÉ® À̧, ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁzÀ zÉÊ»PÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ,
PÁ®ßrUÉ, AiÉÆÃUÀ, zsÁå£À, M¼ÉîAiÀÄ ºÀªÁå̧ À, C©ügÀÄa
- F J®èªÀÇ £ÀªÀÄä ªÉÄÊ ªÀÄ£ÀUÀ¼À DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß
¤zsÀðj¸ÀÄvÀ ÛªÉ. ºÁUÁVAiÉÄÃ, £ÀªÀÄä PÉ®ªÀÅ
CfÓAiÀÄA¢gÀÄ ¨Á®åzÀ°èAiÉÄÃ £ÀªÀÄä Hl
PÀµÁAiÀÄzÀ PÀÄjvÀÄ ¥Àj¥ÁoÀªÀ£ÉßÃ ºÁQPÉÆnÖgÀÄvÁÛgÉ.
MvÀÛqÀzÀ §zÀÄPÀÄ ºÁUÀÆ DzsÀÄ¤PÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°UÉ
Ȩ́ÆÃvÀÄ, £ÁªÉ®ègÀÆ CzÀ£ÀÄß ªÀÄgÉwzÉÝÃªÉAiÀÄµÉÖ.

PÀ¼ÉzÀ ¨Áj AiÀiÁªÁåªÀ PÀµÁAiÀÄ À̧ÆPÀÛ ºÁUÀÆ
PÁå£Àìgï ºÉÃUÉ §gÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß «ªÀj¹zÉÝ.
DUÀ ºÉÃ¼ÀzÉÃ ©nÖgÀÄªÀ E£ÀÆß PÉ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ
PÁå£ÀìgïUÀ½UÉ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ DºÁgÀ, PÀµÁAiÀÄ
M¼ÉîAiÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß F ¨Áj ºÉÃ¼ÀÄªÉ.

(ªÉÆzÀ¯ÉÃ ºÉÃ½zÀAvÉ zÉÃºÀPÉÌ zÁ½¬ÄqÀÄªÀ
AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ PÁå£ÀìgïUÉ ¥ÁjeÁvÀ, CgÀ½
ºÁUÀÆ ¹Ã É̈ J É̄¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ
M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. ªÉÆzÀ® ªÁgÀ ¥ÁjeÁvÀ, JgÀqÀ£ÉÃ
ªÁgÀ CgÀ½ ºÁUÀÆ ªÀÄÆgÀ£ÉÃ ªÁgÀ ¹Ã¨É
J¯É¬ÄAzÀ vÀAi ÀiÁj¹zÀ P ÀµÁAi ÀÄU À¼ À£ ÀÄ ß

30



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV ªÀÄÆ£Áð®ÄÌ wAUÀ¼ÀÄ, ªÀÄÄAeÁ£É-
À̧AeÉ ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄvÀÛ̄ ÉÃ

EgÀ̈ ÉÃPÀÄ ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä J¼ÀÄîAqÉAiÀÄÆ SÁAiÀÄA
DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðªÁVgÀ°).

G½zÀAvÉ ¨Á¬Ä PÁå£Àìgï¤AzÀ §¼À®ÄwÛ
gÀÄªÀªÀgÀÄ £ÀªÀuÉ-2 ¢ªÀ¸À, ¸ÁªÉÄ-2 ¢ªÀ¸À,
CP Àð-2 ¢ª À¸ À ,  Hz À®Ä-2 ¢ª À¸ À ,
PÉÆÃgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À, §¼À̧ À°. ¥Àæw ªÀÄzsÁåºÀß FZÀ®Ä
J¯É ºÁUÀÆ ¥ÀÄ¢Ã£À¢AzÀ ªÀiÁrzÀ PÀµÁAiÀÄ
ºÁUÀÆ ±ÀÄAp PÀµÁAiÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. MAzÀÄ ªÁgÀ
CzÀÄ, ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ªÁgÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ JA§AvÉ
Ȩ́Ã« À̧°. ̈ Á¬Ä PÁå£ÀìgïUÉ ¥ÀæªÀÄÄRªÁV vÀA¨ÁPÀÄ

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄÆ MAzÀÄ PÁgÀt. ºÁUÁV
zsÀÆªÀÄ¥Á£À ºÁUÀÆ ªÀÄzsÀå¥Á£À¢AzÀ zÀÆgÀ«zÀÝgÉ,
PÁå£Àìgï ©üÃw À̧Ä½AiÀÄzÀÄ.

x É ÊgÁ¬Äqï E® èª É Ã ª É Äz ÉÆÃfÃg ÀP À
(¥ÁåAQæAi ÀiÁ¸ï) PÁå£À ìgïUÉ vÀÄvÁÛVgÀÄªÀÅzÀÄ
£ÀªÀuÉ-1 ¢ªÀ̧ À, ̧ ÁªÉÄ-2 ¢ªÀ̧ À,  DPÀð-2 ¢ªÀ̧ À,
HzÀ®Ä-1 ¢ªÀ̧ À,  PÉÆgÀ̄ É-1 ¢ªÀ̧ À, §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ.
EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ EªÀgÀÄ ±ÁªÀAwUÉ ºÀÆ, £ÀÄUÉÎ ̧ ÉÆ¥ÀÄà
ºÁUÀÆ ºÀÄt Ȩ́Ã aUÀÄj¤AzÀ ªÀiÁrzÀ PÀµÁAiÀÄ
ªÀ£ÀÄß ªÀÄzsÁåºÀß ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ.
ºÀÄt Ȩ́Ã aUÀÄgÀÄ J¯Áè PÁ®zÀ®Æè ¹UÀÄªÀÅ¢®è.
CzÀÄ zÉÆgÉAiÀÄzÀ ªÉÃ¼É £ÀÄUÉÎ ºÀÆªÀ£ÀÄß §¼À¹
PÀµÁAiÀÄ vÀAiÀiÁj¹PÉÆ¼À î§ºÀÄzÀÄ. doÀgÀzÀ
PÁå£Àìgï£ÉÆA¢UÉ §zÀÄPÀÄwÛgÀÄªÀªÀjUÉ £ÀªÀuÉ-2 ¢ªÀ̧ À,
¸ÁªÉÄ-1 ¢ªÀ̧ À,  DPÀð-1 ¢ªÀ̧ À, HzÀ®Ä-1
¢ªÀ̧ À,  PÉÆgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À, §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. EzÀgÀ
eÉÆvÉUÉ ªÀÄzsÁåºÀßzÀ°è ̈ Á¼É¢Ar¤AzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ
PÀµÁAiÀÄ, ºÉÆAUÉ J¯É ºÁUÀÆ ªÉÄAvÀåzÀ
PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ zÉÃºÀPÉÌ ±ÀQÛ vÀÄA§ÄvÀÛªÉ.
PÁå£ÀìgïUÀ¼À°èAiÉÄÃ ªÀiÁgÀPÀ JAzÀÄ ªÉÊzÀå¯ÉÆÃPÀ
¥Àj s̈Á«¹gÀÄªÀ ZÀªÀÄðzÀ PÁå£ÀìgïUÉ £ÀªÀuÉ-2 ¢ªÀ̧ À,

¸ÁªÉÄ-1 ¢ªÀ̧ À,  DPÀð-1 ¢ªÀ̧ À, HzÀ®Ä-1
¢ªÀ̧ À,  PÉÆgÀ̄ É-2 ¢ªÀ̧ À, §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. eÉÆvÉUÉ
ªÀÄzsÁåºÀßzÀ°è ºÀ¹ FgÀÄ½î PÀrØ, ̧ ÀgÀ̧ Àéw J É̄ ªÀÄvÀÄÛ
¯ÉÆÃ¼É¸ÀgÀgÀ¸ÀzÀ PÀµÁAiÀÄªÀ£ÀÄß F ªÀÄA¢
¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV ¥ÀqÉAiÀÄ É̈ÃPÀÄ.

EwÛÃaUÉ PÀµÁAiÀÄPÉÌ ºÁ®Ä ̈ ÉgÉ¹ PÀÄrAiÀÄÄªÀ
ZÀl J¯Éè®Æè ±ÀÄgÀÄªÁVzÉ. EzÀÄ RArvÀ
M¼ÉîAiÀÄzÀ®è PÀµÁAiÀÄPÉÌ gÀÄa §gÀ®Ä JAzÀÄ PÉ®ªÀgÀÄ
F jÃw ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, £É£À¦gÀ°, £À£Àß
¥ÀæPÁgÀ PÁå£Àìgï£ÉÆA¢UÉ §zÀÄPÀÄwÛgÀÄªÀªÀjUÉ ºÁ®Ä
AiÀiÁªÀÅvÀÆÛ M¼ÉîAiÀÄzÀ®è.. CzÀgÀ°gÀÄªÀ PÉÆ©â£ÀA±À
À̧ºÀdªÁVAiÉÄÃ, EvÀgÉ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°ègÀÄªÀ «µÀªÀ£ÀÄß

»ÃjPÉÆAqÀÄ ©qÀÄvÀÛzÉ. ¥ÀjuÁªÀÄ, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À ¸ÀÄ®¨sÀªÁV zÉÃºÀªÀ£ÀÄ
¥ÀæªÉÃ²¹, PÁå£Àìgï PÀtPÉÌ ±ÀQÛ vÀÄA© ©qÀÄvÀÛªÉ
ºÁUÁV, gÀÄaPÀmÁÖzÀ PÀµÁAiÀÄ ̧ ÀA¥ÀæzÁAiÀÄPÉÌ £ÁªÀÅ
ªÀÄgÀ¼À¨ÉÃQzÉ. £ÀªÀÄä°è ¥ÁæAvÀåPÉÌ vÀPÀÌ jÃwAiÀÄ
£ÀÆgÉAlÄ PÀµÁAiÀÄUÀ½ªÉ. ªÀÄÄAeÁ£ÉAiÀÄ PÁ¦ü-nÃ
¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄgÉvÀÄ, PÀµÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAeÁ£ÉAiÀÄ
¥Á¤ÃAiÀÄªÀ£ÁßV¹ PÉÆ¼Àî É̈ÃQzÉ. £À£Àß ¥ÀæPÁgÀ PÁ¦ü
ªÀÄvÀÄÛ nÃ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ RArvÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ
®PÀëtªÀ®è. ºÀ¹ Cj¹tzÀ PÉÆA§£ÀÄß dfÓ, ¤Ãj£À°è
PÀÄ¢¹ PÀ¥ÀÄà ̈ É®èzÉÆA¢UÉ ̧ ÉÃ«¹zÀgÉ, zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ
«µÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ zÀÆgÀªÁUÀÄvÀ ÛªÉ. EAxÀ
P ÀµÁAi À ÄU À¼ À Ä ª À Äv É Û  £ Àª À Ä ä  ¥Á¤ÃAi À Ä
À̧A À̧ÌøwAiÀiÁUÀ̈ ÉÃQzÉ.

¸ÀºÀdªÁV ¨É¼ÉzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚ
ºÀA¥À®UÀ¼ÀÄ, ̧ ÉÆ¥ÀÄà- À̧zÉ £ÀªÀÄä HlzÀ vÀmÉÖAiÀÄ°è
ºÉZÀÄÑ ºÉZÀÄÑ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃQzÉ. zÀÄgÀzÀÈµÀÖªÀ±Ávï
£Àª ÀÄ ä P À È¶Ai ÀÄÆ gÁ¸ÁAi ÀÄ¤P À U ÉÆ§âg À ,
QÃl£Á±ÀPÀUÀ¼À£ÀÄß CªÀ®A©¹gÀÄªÀÅzÀjAzÀ, C°è
GvÁàzÀ£ÉAiÀiÁUÀÄªÀ §ºÀÄvÉÃPÀ ¸ÉÆ¥ÀÄà-vÀgÀPÁj
«µÀªÀÄªÁVzÉ ºÁUÀÆ C À̧ºÀdªÁVªÉ. ºÁUÁV

31



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

Ȩ́Æ¥ÀÄà vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÁªÀiÁ£Àå ¤Ãj£À°è vÉÆ¼ÉzÀÄ,
CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÉÛÃ ºÀÄt¸ÉÃºÀtÂÚ£À ¤Ãj£À°è
(1 °Ãlgï ¤ÃjUÉ 20 UÁæA ºÀÄt Ȩ́ÃºÀtÄÚ ̈ ÉgÀ¹)
15 ¤«ÄµÀ ªÀÄÄ¼ÀÄV¹, §½PÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ
CqÀÄUÉUÉ §¼À¹. »ÃUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ, D
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°ègÀÄªÀ ±ÉÃPÀqÀ 95gÀµÀÄÖ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÀÄ
ºÉÆgÀºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉ. ̈ ÉÃ¼ÉVAvÀ PÁ¼ÀÄ ̄ ÉÃ À̧Ä, PÁ½VAvÀ
ªÉÆ¼ÀP É PÁ¼ÀÄ ¯ÉÃ¸ ÀÄ. ºÁUÁV ¤vÀ åª ÀÇ
AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ »rAiÀÄµÀÄÖ ºÀ¹ ªÉÆ¼ÀPÉ
PÁ¼ÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß C s̈Áå À̧ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî É̈ÃQzÉ.

PÁå£Àìgï ̄ ÉÆÃPÀPÉÌ £ÁªÀÅ PÁ°qÀ̈ ÁgÀzÀÄ JAzÀgÉ,
¢£À¤vÀåzÀ §zÀÄQ£À°è PÉ®ªÀÅ ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß
gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃQzÉ. zÉÃºÀªÀ£ÀÄß zÀAr¸ÀÄªÀ,
zÉÃºÀ¢AzÀ ̈ ÉªÀj½ À̧ÄªÀ PÉ® À̧ªÀ£ÀÆß ¤ÃqÀ̈ ÉÃQzÉ.
EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è PÉ®ªÀgÀÄ, vÀªÀÄä zÉÃºÀ¢AzÀ
AiÀiÁPÁzÀgÀÆ É̈ªÀgÀÄ À̧ÄjAiÀÄÄvÀÛzÉAiÉÆÃ JAzÀÄ
DvÀAPÀ ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. F ªÀÄ£À¹ÜwAiÉÄÃ s̈ÀAiÀiÁ£ÀPÀ.
É̈ªÀgÀÄ JA§ÄzÀÄ §jÃ « À̧dð£ÉAiÀiÁUÀÄªÀ PÀ®ä±ÀzÀ

ºÀ¤AiÀÄ®è. CzÀÄ ±ÀæªÀÄªÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄw À̧ÄªÀ, ̧ ÀAPÉÃw À̧ÄªÀ
MAzÀÄ ¸ ÀA¸ À Ì øw. £ Àª À Ä ä ª ÉÄ Ê-ª ÀÄ£ ÀU À¼ À Ä
¤ªÀÄð®ªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ CAzÉæ ªÀÄ£ÀÄµÀå ̈ ÉªÀgÀ̄ ÉÃ É̈ÃPÀÄ
. ºÀ¹ªÀÅ, ¤zÉæ, ªÀÄ®ªÀÄÆvÀæ «¸Àdð£ÉAiÀÄÄ
À̧ªÀÄ¥ÀðPÀªÁVgÀÄªÀAvÉ, ̈ ÉªÀgÀÄ ̧ ÀÄjAiÀÄÄwÛzÀÝgÀµÉÖÃ

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À£ÀÄß DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ J£Àß®Ä
¸ÁzsÀå. zÉÊ»PÀ ¥Àj±ÀæªÀÄ¢AzÀµÉÖÃ EAxÁ ¨ÉªÀgÀÄ
PÁt®Ä ̧ ÁzsÀå. ºÁUÁV zÉÊ£ÀA¢£À £ÀªÀÄä §zÀÄQ£À°è
zÉÃºÀPÉÌ ±ÀæªÀÄ ¤ÃqÀÄªÀ MA¢µÀÄÖ ªÀÄ£ÉUÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ,
ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.
ªÀÄ£ÉAiÀÄ ºÀeÁgÀ, CqÀÄUÉ ªÀÄ£É, ¸Áß£ÀzÀ ªÀÄ£É,
z É Ãª Àg À  P ÉÆÃu ÉAi À Ä£ À Ä ß  ¥ À æª É Ã²¹g À Äª À
Ai À ÄAv ÉÆ æ Ã¥ ÀP Àg ÀtU À¼ À Ä £ Àª À Ä ä£ À Ä ß §jÃ
CªÀ®A©vÀgÀ£ÁßV¹®è. ªÀÄAzÀUÀwAiÀÄ°è zÉÃºÀPÉÌ
gÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß vÀgÀÄwÛªÉ. £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ gÀPÀÛ
±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtPÀÆÌ ¤vÀå MAzÀÆªÀgÉ vÁ À̧Ä PÁ®ßrUÉ
CªÀ±ÀåPÀ. ªÀÄÄAeÁ£ÉAiÀÄ J¼É©¹®Ä, E½ À̧AeÉAiÀÄ

© À̧®Ä £ÀªÀÄä ZÉÊvÀ£ÀåªÀ£ÀÄß ºÉaÑ À̧ÄvÀÛzÉ.

±ÀÄzÀÞªÁzÀ ¤ÃgÀÄ ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄÆ PÀÆqÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ
ºÀªÁå̧ ÀzÀ ̈ sÁUÀªÉÃ DVzÉ. PÉ®ªÀgÀÄ ¤vÀåªÀÇ ªÀÄÆgÀÄ
°Ãlgï ¤ÃgÀÄ PÀÄrzÉ, 4 °Ãlgï PÀÄrzÉ
JAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ DgÉÆÃUÀåªÁVzÉÝÃªÉ JAzÀÄ
©ÃUÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ CzÀÄ À̧jAiÀÄ®è. JµÀÄÖ ¤ÃgÀÄ
PÀÄrzÉÃ JA§ÄzÀÄ ªÀÄÄRåªÀ®è. zÉÃºÀPÉÌ ¤Ãj£À
§AiÀÄPÉ GAmÁzÁUÀ, zÉÃºÀzÀ°è ¤Ãj£À C s̈ÁªÀ
¸ÀÈ¶ÖAiÀiÁzÁUÀ - M¼ÉîAiÀÄ ¤ÃgÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ
ªÀÄÄRå. zÉÃºÀ ZÉ£ÁßV zÀtÂzÁUÀ, ¨ÉªÀgÀÄ
QvÀÄÛPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃzÁUÀ ªÀiÁvÀæ zÉÃºÀ ¤ÃgÀÄ
§AiÀÄ À̧ÄvÉÛ. CAvÀºÀ ªÉÃ¼ÉAiÀÄ°è ZÉ£ÁßV ±ÀÄzÀÞªÁzÀ
vÀtÂÚÃgÀ£ÉßÃ PÀÄr¬Äj. ¤Ãj£À°è ̧ ÀÆPÁëöätÄ fÃ«UÀ¼ÀÄ
ºÁUÀÆ ªÉÊgÁtÄUÀ¼ÀÄ EgÀÄvÀÛªÉ JAzÀÄ PÉ®ªÀgÀÄ,
PÀÄ¢¹ Dj¹zÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄvÁÛgÉ. PÀÄ¢¹zÀgÉ,
¸ÀÆPÁëöätÄUÀ¼ÀÄ ¸ÁAiÀÄÄvÀÛªÉ. ªÉÄÊAiÀÄ°è ¸Áé¸ÀÜöå
E®èzÁUÀ, PÀÄ¢¹zÀ ¤ÃgÀÄ À̧j. DzÀgÉ, EzÀ£ÉßÃ
C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÁgÀzÀÄ. EzÀjAzÀ zÉÃºÀ
¤Ãj£À°ègÀÄªÀ ªÉÊgÁtÄ/¸ÀÆPÁëöätÄUÀ¼À «gÀÄzÀÞ
ºÉÆÃgÁl ªÀiÁqÀ®Ä DUÀÄªÀÅ¢®è. gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ
±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ±ÀÄzÀÞ vÀtÂÚÃgÀÄ ̧ ÉÃªÀ£É CªÀ±ÀåPÀ.

¥Àæw¤vÀåªÀÇ ªÀÄÄAeÁ£ÉAiÀÄ 15 ¤«ÄµÀªÀ£ÀÄß
zsÁå£ÀP É Ì «ÄÃ¸À°r. zsÁå£À ªÀÄ£ÀÄµÀ å£ À£ ÀÄß
DgÉÆÃUÀåªÁVqÀ§®èzÀÄ JAzÀÄ C£ÉÃPÀ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ
¸Á©ÃvÀÄ¥Àr¹ªÉ. ¸ÀvÀvÀ zsÁå£À¢AzÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå
£ÉªÀÄä¢AiÀiÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ, RÄ¶AiÀiÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ
JA§ÄzÀÄ C£ÉÃPÀgÀ C£ÀÄ s̈ÀªÀzÀ ªÀiÁvÀÄ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ
PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄªÁUÀ KPÁUÀævÉ ̈ É¼ÉAiÀÄ§®èzÀÄ. »ÃUÉ
£ÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è EAvÀºÀ ºÀªÁå À̧UÀ¼À£ÀÄß
ªÉÄÊUÀÆr¹PÉÆAqÀgÉ, PÁå£Àìgï ªÀiÁvÀæªÀ®è CzÀQÌAvÀ®Æ
©üÃP Àg ÀªÁzÀ Ai À iÁª À Åz ÉÃ PÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ
zÀÆgÀ«gÀ§ºÀÄzÀÄ.

qÁ. SÁzÀgï
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PÁå£Àìgï «gÀÄzÀÞzÀ ºÉÆÃgÁlPÉÌ £ÀªÀÄä CdÓªÀÄä£À
§¼ÀÄªÀ½ J£Àß§ºÀÄzÁzÀ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ §ºÀÄzÉÆqÀØ
G¥ÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ JAzÀÄ PÀ¼ÉzÀ CAPÀtzÀ°è «ªÀj¹zÀ
§½PÀ, PÁå£Àìgï  À̧A§A¢üvÀ ¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ
ºÉaÑªÉ.

ªÀÄºÁ¨sÀAiÀiÁ£ÀPÀ, ªÀiÁgÀPÀ gÉÆÃUÀ JAzÉÃ
awævÀªÁVgÀÄªÀ F PÁå£ÀìgïUÉ PÁgÀtªÁzÀgÀÆ K£ÀÄ?
dUÀwÛ£À°è F ¥Àj d£ÀgÉÃPÉ PÁå£ÀìgïUÉ PÁgÀt K£ÀÄ?
¥ÁætªÀ£ÉßÃ w£ÀÄßªÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À ¸Á°£À°è PÁå£Àìgï
KPÉ ªÀÄÄA¢zÉ. EAvÀºÀ £ÀÆgÉAlÄ ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß
£À£Àß°èUÉ §gÀÄªÀªÀgÀÄ PÉÃ¼ÀÄvÀÛ̄ ÉÃ EgÀÄvÁÛgÉ. gÉÆÃUÀPÉÌ
ªÀÄÄ£ÀßZÀÑjPÉ ¤ÃqÀÄªÀÅzÉÃ M½vÀÄ JA§ÄzÀÄ £À£Àß
£ÀA©PÉ. ºÁUÁV, G¥À£Áå À̧PÉÌ ºÉÆÃzÀ PÀqÉAiÀÄ¯Áè
£Á£ÀÄ F À̧AUÀwUÉ MvÀÄÛ ¤ÃqÀÄªÉ. PÀ¼ÉzÀ JgÀqÀÄ
zÀ±ÀPÀUÀ¼À PÁ® ̧ Á«gÁgÀÄ gÉÆÃVUÀ¼À §½ £ÀqÉ¹gÀÄªÀ
À̧ªÀiÁ É̄ÆÃZÀ£É, CªÀgÀ gÉÆÃUÀ ®PÀët, CªÀgÀÄ

C£ÀÄ À̧j À̧ÄwÛgÀÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw, fÃªÀ£À ±ÉÊ° -
F J®èzÀgÀ DzsÁgÀ ºÁUÀÆ DºÁgÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ
CzsÀåAiÀÄ£ÀzÀ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ É̄, PÁå£Àìgï PÀÄjvÀ £À£Àß
C¤¹PÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÉÆäA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÉ.

PÁå£Àìgï CAzÉæ ¯Áån£ï s̈ÁµÉAiÀÄ°è ‘KrAiÀÄ
PÁ°£ÀAvÉ ºÀgÀqÀÄ«PÉ’ JAzÀxÀð. ªÀÄ£ÀÄµÀå£À
zÉÃºÀzÀ°è ¥Àæw PÀëtªÀÇ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À « s̈Àd£É
JA§ ¥ÀæQæAiÉÄ £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛ É̄Ã EgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ F
QæAiÉÄAiÀÄÄ J É̄è «ÄÃgÀzÀAvÉ vÀqÉAiÀÄ®Ä, CzÀ£ÀÄß
¤Ai À ÄAw æ¸ À® Ä z É Ãº Àz ÉÆ¼ ÀU É  MAz À Ä
PÁAiÀÄð«zsÁ£À«zÉ. MmÁÖgÉ EzÀPÉÆÌAzÀÄ ² À̧ÄÛ,
jÃw-¤Ãw EzÉ. JAzÁzÀgÉÆªÉÄä zÉÃºÀzÀ°è F
²¸ÀÄ Û G®èAWÀ£ ÉAi À iÁzÁU À C¤Ai ÀÄAw æv À

«µÀAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ¢AzÀ zÀÆgÀ«zÀÝgÉ PÁå£Àìgï¤AzÀ §ZÁªï
fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉ PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.
«Äw«ÄÃjzÀ F fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÉÃ UÀAmÁV
¥Àjt«Ä À̧ÄvÀÛªÉ. EzÀ£ÉßÃ À̧gÀ¼ÀªÁV PÁå£Àìgï UÉqÉØ
E®èªÉÃ UÀAw J£ÀÄßvÁÛgÉ. F C¤AiÀÄAwævÀ
fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À ºÀÄnÖUÉ, CªÀÅUÀ¼À «Äw «ÄÃjzÀ
É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¤¢ðµÀÖ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ K£ÀÄ JA§ÄzÀÄ

UÉÆvÁÛUÀÄwÛ®è JAzÉÃ F PÀëtzÀªÀgÉUÀÆ £ÀªÀÄä£ÀÄß
£ÀA© À̧̄ ÁVzÉ. DzÀgÉ, F PÁå£Àìgï£À ºÀÄlÄÖ, CzÀgÀ
¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆPÀ ëöäªÁV UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ
zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ GvÀÛgÀªÉÃ ̈ ÉÃgÉ. 1970-80gÀ zÀ±ÀPÀPÀÆÌ
ªÀÄÄ£Àß PÁå£Àìgï JA§ gÉÆÃUÀ EvÀÄÛ DzÀgÉ, CzÀÄ
«gÀ¼Áw «gÀ¼À JA§AvÉ, ®PÀë d£ÀgÀ°è M§âjUÉ
PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîwÛvÀÄÛ. DzÀgÉ FUÀ «±Àé DgÉÆÃUÀå ̧ ÀA Ȩ́Ü
vÀ£Àß ªÉ̈ ï Ȩ́Êmï£À°è PÉ® ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ ¥ÀæPÀn¹zÀ
CAQ CA±ÀzÀ ¥ÀæPÁgÀ, 2030gÀ ªÉÃ¼ÉUÉ PÁå£Àìgï
¦ÃrvÀgÀ ̧ ÀASÉå 14 «Ä°AiÀÄ£ï¤AzÀ 21 «Ä¤AiÀÄ£ïUÉ
ºÉZÀÑ¼ÀªÁUÀ°zÉ.!

PÉÆÃmÁåAvÀgÀ d£À PÁå£ÀìgïUÉ vÀÄvÁÛUÀ®Ä -
£ÁªÀÅ w£ÀÄßwÛgÀÄªÀ «µÀ¥ÀÆjvÀ DºÁgÀªÉÃ PÁgÀt.
«µÀ ªÉÆzÀ®Ä EgÀ°®èªÉÃ ? DºÁgÀzÉÆ¼ÀUÉ CzÀÄ
¸ÉÃjPÉÆArzÁÝzÀgÀÆ ºÉÃUÉ - JA§ ¥Àæ±Éß
ªÀÄÆqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀºÀd. £ÀªÀÄä ̧ ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ® ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è
¸Á«gÁgÀÄ «µÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ½ªÉ. DzÀgÉ, CªÀgÀÄ
£ÀªÀÄUÉ ¹UÀÄªÀÅ¢®è. GzÁºÀgÀuÉUÉ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ,
ºÁªÀÅ ZÉÃ½£À zÉÃºÀzÀ°è ªÀiÁvÀæªÀ®è, zÀvÀÄÛjAiÀÄAvÀºÀ
VqÀzÀ®Æè «µÀ«gÀÄvÉÛ. £ÉÊ À̧VðPÀªÁV ¹UÀÄªÀ F
«µÀ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ PÉÆ©â£À°è ªÀiÁvÀæ PÀgÀUÀÄvÀÛªÉ.
©®ÄÌ¯ï ¤Ãj£À°è PÀgÀUÀÄªÀÅ¢®è. ºÁUÁVAiÉÄÃ,
z É Ãº Àz À° è «µ À«z À Ýg ÀÆ º ÉÆv À Û  ºÁª À Å
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fÃªÀAvÀªÁVgÀÄvÉÛ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É CzÀÄ À̧vÀÛgÀÆ,
¥Àj¸ÀgÀzÀ°è PÉÆ©â£ÀA±À EgÀÄªÀÅ¢®è. ºÁUÁV
«µÀ¥ÀÆjvÀ ºÁ«£À zÉÃºÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ºÁ¤
ªÀiÁqÀzÉ £À²¹ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ.

¤Ãj£À°è PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀ EAxÁ PÀëÄzÀæ «µÀªÀ£ÀÄß
ªÀÄ£ÀÄµÀå ¤Ãj£À°è PÀgÀV À̧®Ä ªÀÄÄAzÁzÀ. EzÀgÀ
ªÉÆzÀ® ºÉeÉÓ PÀÈ¶ PÉëÃvÀæzÀ°è £ÀqÉzÀ ºÀ¹gÀÄ PÁæAw.
ºÉZÀÄÑ DºÁgÀ GvÁà¢ À̧̈ ÉÃPÉAzÀÄ UÉÆ§âgÀ ºÁUÀÆ
PÀ¼É£Á±ÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÈ¶Ö¹zÀ.

¤ªÀÄUÉ UÉÆwÛgÀ§ºÀÄzÀÄ, ªÉÆzÀ® ºÀAvÀzÀ°è
§AzÀ J®è Qæ«Ä£Á±ÀPÀ, PÀ¼É £Á±ÀPÀUÀ¼ÀÄ, MAzÀÄ
jÃwAiÀÄ frØ£À JuÉÚ (JªÀÄ®ë£ï) gÀÆ¥ÀzÀ°èzÀÝªÀÅ.
¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ©â£ÀAvÀºÀ JuÉÚ «Ä±Àæt ªÀiÁrzÁUÀ
zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀð JªÀÄ®ë£ï. Qæ«Ä
QÃlUÀ¼À£ÀÄß ¸Á¬Ä À̧®Ä É̈ÃPÁUÀÄªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
«µÀªÀ£ÀÄß PÀgÀV¸À®Ä, JªÀÄ®ë£ï ¹A¥ÀgÀuÉ D
¢£ÀUÀ¼À°è C¤ªÁAiÀÄðªÁVvÀÄÛ. zÀ±ÀPÀUÀ¼À §½PÀ
ªÀÄ£ÀÄµÀ å ¤Ãj£À°èAiÉÄÃ PÀgÀUÀÄªÀAxÀ «µÀ
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö ªÀiÁrzÀgÉ ºÉÃUÉ JAzÀÄ
aAw À̧̄ ÁgÀA©ü¹zÀ.

F PÉlÖ aAvÀ£ÉUÉ EA§Ä ¤ÃrzÉÝÃ CªÉÄÃjPÀ
£ÀqÉ¹zÀ PÀÄ¯ÁAvÀj ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©£ï ¥ÀæAiÉÆÃUÀ. vÀ£Àß
ºÉÆ®zÀ°è ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©£ï dvÉ ̈ É¼É¢gÀÄªÀ PÀ¼ÉAiÀÄ£ÀÄß
£Á±À ªÀiÁqÀ®Ä, ¥Á±ÁÑvÀå «eÁÕ¤UÀ¼ÀÄ PÀ¼É£Á±ÀPÀ
PÀAqÀÄ »rzÀgÀÄ. DzÀgÉ, D PÀ¼É£Á±ÀPÀ PÀ¼ÉAiÀÄ
dvÉ ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©£ï ̈ É¼ÉAiÀÄÆ £Á±ÀªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. DUÀ
CªÉÄÃjPÀ, PÀ¼É£Á±ÀPÀªÀ£ÀÄß vÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ
É̈¼ÉAiÀÄÄªÀAxÀ UÀÄtªÀ£ÀÄß ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©£ïUÉ ̧ ÉÃj À̧®Ä

ªÀÄÄAzÁ¬ÄvÀÄ. DUÀ D zÉÃ±ÀPÉÌ ¹PÀÌ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
¥ÀzÁxÀðzÀ ºȨ́ ÀgÀÄ - ‘24r ªÀiÁzÀjAiÀÄ KeÉAmï
DgÉAeï”. ¤ªÀÄUÉ UÉÆwÛgÀ°, CªÉÄÃjPÀ EzÉÃ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß «AiÉÄmÁßA «gÀÄzÀÞzÀ

AiÀÄÄzÀÞPÀÆÌ §¼À¹vÀÄÛ. EzÀ£ÉßÃ PÀÄ¯ÁAvÀj ¥ÀæAiÉÆÃUÀzÀ
ªÀÄÆ®PÀ ¸ÉÆÃAiÀiÁ©£ïUÀÆ ¸ÉÃj¹vÀÄ. CZÀÑj
JA§AvÉ, F gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀzÁxÀð ¦ü£Á°Pï
PÁA¥ËAqï gÀÆ¥À vÁ½, À̧é®à ªÀÄnÖUÉ ¤Ãj£À°è
PÀgÀUÀ¯ÁgÀA©ü¹vÀÄ. ªÀÄÄAzÉ EzÉÃ ¥ÀæAiÉÆÃUÀzÀ
DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ É̄, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ «eÁÕ¤UÀ¼ÀÄ ªÀÄÄAzÉ-
¤Ãj£À°è PÀgÀUÀÄªÀAxÀ UÉèöÊ¸ÉÆÃ¥sÉÃmï JA§
PÀ¼É£Á±ÀPÀªÀ£ÀÄß À̧È¶Ö¹zÀgÀÄ. £À£Àß ¥ÀæPÁgÀ PÁå£Àìgï
JA§ «gÀ¼À gÉÆÃUÀªÉÇAzÀÄ ºÉªÀiÁäjAiÀiÁV
©ÃeÁAPÀÄgÀªÁzÀ PÀëtªÀzÀÄ. ªÀÄÄAzÉ C£ÉÃPÀ
§ºÀÄgÁ¶ÖçÃAiÀÄ PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ EzÀgÀ ̄ Á s̈À ¥ÀqÉzÀªÀÅ.
FUÀ K£ÁVzÉ CAzÉæ, £ÀªÀÄä PÀÈ¶PÀgÀÄ É̈ÃPÉÆÃ
É̈ÃqÀªÉÇÃ, l£ï UÀlȪ ÉÃ PÀ¼É£Á±ÀPÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß

§¼À¹, vÀªÀÄVµÀÖªÁzÀ zÀªÀ̧ À zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß, DºÁgÀ
¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß É̈¼À̧ ÀÄwÛzÁÝgÉ. ¥ÀjuÁªÀÄ, zÀQët
zÀÄæªÀzÀ°ègÀÄªÀ ¥ÉAVé£ï£À®Æè PÀ¼É£Á±ÀPÀzÀ°èzÀÝ «µÀ
PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî¯ÁgÀA©ü¹zÉ. ¤Ãj£À°è PÀgÀUÀÄªÀ PÀÈvÀPÀ
UÀÄt ºÉÆA¢zÀ §½PÀ «µÀ §ºÀ¼À À̧gÀ¼ÀªÁV
ºÁUÀÄ ¸ÀÄ®°vÀªÁV £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj,
¤zsÁ£ÀªÁV J®ègÀ£ÀÆß PÉÆ®ÄèwÛzÉ.

F PÀ¼É£Á±ÀPÀzÀ PÀvÉAiÀÄ dvÉUÉ, PÁå£ÀìgïUÉ
PÁgÀtªÁVgÀÄªÀ E£ÉÆßAzÀÄ ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß
UÀªÀÄ¤ À̧̈ ÉÃQzÉ. ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ï PÀÄ¯ÁAvÀj zsÁ£ÀåzÀ°è
¥ÉÆæÃn£ï C¢üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°èzÉ JAzÀÄ ¥ÀæZÁgÀ
ªÀiÁrzÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ / OµÀ¢ü PÀA¥À¤UÀ¼ÉÃ
ªÉÄP É ÌeÉÆÃ¼ÀªÀ£ÀÄß PÀÄ¯ÁAvÀj ¥À æAi ÉÆÃUÀP É Ì
M¼À¥Àr¹zÀªÀÅ. ¥ÀjuÁªÀÄ CzÀgÀ°è PÉÆ©â£ÀA±À
C¢ üP ÀU ÉÆArv À Ä .  MAz À Ä CAzÁf£ À° è
ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, 100 UÁæA ªÉÄPÉÌeÉÆÃ¼ÀzÀ°è 1
«Ä°UÁæA PÉÆ§Äâ À̧ºÀdªÁVAiÉÄÃ EgÀÄvÉÛ. CzÀPÉÌ
PÉÆ©â£ÀA±À ̧ ÉÃj À̧ÄªÀ CUÀvÀåvÉAiÉÄÃ EgÀ°®è. EAxÁ
PÀÄ¯ÁAvÀjUÀ¼ÁzÀ ªÉÄPÉÌeÉÆÃ¼À ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÉÆÃAiÀiÁ©£ï
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

zsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr, ¥À±ÀÄ-¥ÀQëUÀ½UÉ §Æ¸Á
¹zÀÞ¥Àr¹zÀgÀÄ. EzÀgÀ®Æè ¸À°Ã¸ÁV ¤Ãj£À°è
PÀgÀÄUÀÄªÀAvÀºÀ «µÀ«vÀÄ Û. F «µÀ¥ÀÆjvÀ
§Æ¸ÁªÀ£ÀÄß PÉÆÃ½, «ÄÃ£ÀÄ, ºÀ̧ ÀÄ, ºÀA¢UÉ w¤ß¹,
Cª À ÅU À ¼ À  ª À i ÁA¸ Àª À£ É ß Ã  ª À Ä£ À Äµ À å g ÀÆ
w£Àß¯ÁgÀA©ü¹zÀgÀÄ. PÀ¼ÉzÀ 30-40 ªÀµÀðUÀ¼À°è
ªÀÄ£ÀÄµÀågÀÄ EAxÁ ªÀiÁA¸ÀªÀ£ÉßÃ w£ÁßvÁÛ
§A¢zÁÝgÉ. ¥ÀjuÁªÀÄ £Á®ÄÌ zÀ±ÀPÀUÀ½AzÀ
ªÀiÁA¸ÀºÁjUÀ¼À ¨Á¬ÄUÀÆ PÉ«ÄPÀ¯ï gÀÆ¥ÀzÀ
«µÀ¥ÁæµÀ£ÀªÁUÀÄwÛzÉ. «µÀªÀÄAiÀÄUÉÆArgÀÄªÀ F
DºÁgÀ PÀæªÀÄ, À̧̧ ÀåºÁjUÀ¼À£ÀÆß ©nÖ®è. ¤ªÀÄUÉ
UÉÆwÛgÀ°. ªÀiÁA¸ÉÆÃzÀåªÀÄ JA§ÄzÀÄ J¼ÀîµÀÄÖ
ªÀiÁA¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀåxÀð ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è. d£À-
eÁ£ÀÄªÁgÀÄUÀ¼ÀÄ wAzÀÄ½zÀ ªÀiÁA À̧ªÀ£ÀÄß ¤Ãj£À°è
ZÉ£ÁßV PÀÄ¢¸ÀÄvÁÛgÉ. »ÃUÉ PÀÄ¢¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ,
CªÀjUÉ zÉÆqÀØ ¥ÀæªÀiÁtzÀ PÉÆ§Äâ vÉÃ° §gÀÄvÉÛ.
qÀ§âzÀ°è ¸ÀAUÀæºÀªÁUÀÄªÀ F PÉÆ¨ÉâÃ JµÉÆÖÃ
É̈ÃPÀjUÀ¼À°è §¼À̧ ÀÄªÀ vÀÄ¥ÀàªÁVzÉ ! EzÀjAzÀ

vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ É̈æqï, © À̧Ìvï, PÉÃPÀÄ, ZÁPÉÆ É̄Ãmï
- J®èªÀÇ «µÀªÀÄAiÀÄªÁV À̧̧ ÀåºÁjUÀ¼À zÉÃºÀ
Ȩ́ÃgÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ AiÀiÁjUÀÆ UÉÆvÁÛUÀÄwÛ®è. £ÀªÀÄä

¸À¸ÀåºÁjUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¸ÀPÀÌgÉ vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀ
«zsÁ£ÀzÀ°è, zÀ£ÀzÀ ªÀiÁA À̧ Ȩ́ÃjgÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ

ªÀÄÄA¢£À ¥ÀÄlzÀ°ègÀÄªÀ PÀgÀ¥ÀvÀæzÀ°è zÉÃºÀzÀ ««zsÀ s̈ÁUÀUÀ¼À C£ÉÃPÀ jÃwAiÀÄ PÁå£ÀìgïUÉ
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À G¥ÀAiÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß w½¹zÉ.

-: «±ÉÃµÀ À̧ÆZÀ£É :-
PÀgÀ¥ÀvÀæ zÀ°è w½¹gÀÄªÀ DºÁgÀzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ PÉÃªÀ® PÁå£ÀìgïUÀ®èzÉ zÉÃºÀzÀ C£ÉÃPÀ jÃwAiÀÄ

s̈ÁUÀUÀ½UÉ §gÀÄªÀ J®è jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÉ C£ÀéAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.
GzÁºÀgÀuÉ : 1. ±Áé À̧PÉÆÃ±ÀPÉÌ §gÀÄªÀ J¯Áè DgÉÆÃUÀå À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÀÆ CAzÀgÉ PÀëAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ
À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÀÆ C£ÀéAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. 2. ªÀÄÆvÀæ¦AqÀPÉÌ §gÀÄªÀ J¯Áè DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÉ C£ÀéAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.

ªÀiÁvÁ£ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄAlÄ. C°è PÀtzÀµÀÄÖ zÀ£ÀzÀ
ZÀªÀÄð ̧ ÉÆÃAQgÀÄvÉÛAiÀÄµÉÖ. DzÀgÉ, CªÀgÀÄ w£ÀÄßªÀ
É̈ÃPÀj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è zÀArAiÀÄµÀÄÖ PÉÆ©âgÀÄvÀÛzÉ.
F £ÀqÀÄªÉ, vÉÊ É̄ÆÃvÀà£Àß ªÀ®AiÀÄ PÀÆqÀ PÁå£Àìgï

ºÀgÀqÀÄ«PÉUÉ vÀ£Àß ¥Á®Ä ¤ÃrzÉ. EAzsÀ£ÀzÀ ªÉÆzÀ®
JAlÄ ̧ ÀÜgÀzÀ°è ±ÀQÛªÀÄÆ®ªÁV §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄvÀªÀ
¥ÉmÉÆæÃ¯ï, rÃ Ȩ́Ã¯ï£ÀAxÀ vÉÊ®UÀ½zÀÝgÉ, PÉ¼À̧ ÀÜgÀzÀ°è
CPÉéÃ£ïUÉ PÉ«ÄPÀ̄ ï ̈ ÉgÀ¹, CqÀÄUÉUÉ ̈ ÉÃPÁzÀ JuÉÚ
¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß GvÁà¢ À̧̄ ÁUÀÄwÛzÉ. PÉÆ§âj JuÉÚ,
À̧ÆAiÀÄðPÁAw JuÉÚAiÀÄAvÉAiÉÄÃ CPÉéÃ£ï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß

gÀÆ¦ À̧̄ ÁUÀÄwÛzÉ. EzÀgÀ ªÀÄÆ®PÀªÀÇ «µÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À
PÀgÀÄ¼ÀÄ Ȩ́ÃgÀÄwÛzÉ. £ÀªÀÄä DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À
GvÁàzÀ£Á PÀæªÀÄ ºÁUÀÆ §¼À̧ ÀÄªÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß
§zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀiÁqÀ°®è CAzÉæ PÁå£Àìgï JA§
ºÉªÀiÁäjAiÀÄ «gÀÄzÀÞ ºÉÆÃgÁl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ PÀµÀÖ
£ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ PÁå£Àìgï À̧Ä½AiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ JAzÀgÉ,
£ÁªÀÅ EAxÁ «µÀAiÀÄÄPÀ Û ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß
§¼À¸À¨ÁgÀzÀµÉ Ö. ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À°è
£Áj£ÁA±À ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀjAzÀ, CªÀ£ÀÄß §¼À¹zÀgÉ
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

- qÁ. SÁzÀgï

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ PÁå£ÀìgÀ£ÀÆß zÀÆgÀ«qÀ§ºÀÄzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

PÁå£ÀìgïUÉ PÀµÁAiÀÄ JA§ G¥ÁAiÀÄ !
¹j zsÁ£ÀåUÀ¼À ªÀÄr®°è

J®è jÃwAiÀÄ PÁå£Àìgï À̧ªÀÄ Ȩ́å G¼ÀîªÀgÀÄ ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä J¼ÀÄîAqÉAiÀÄ£ÀÄß w£Àß É̄Ã É̈ÃPÀÄ

PÁå£Àìgï PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (3-4 wAUÀ¼ÀÄ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°èPÀÄrAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ)
É̈½UÉÎ - À̧AeÉ            ªÀÄzsÁåºÀß

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ

1. ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ±À (Lung)

2. ªÀÄÆ¼É (Bone)

3. ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ (Brain)

4. gÀPÀÛ (Blood)
  °A¥sÉÆÃªÀÄ
    (Lymphoma)
  xÁ®¹Ã«ÄAiÀiÁ
    (Thalassemia)

5. ªÀÄÆvÀæ¦AqÀ ªÀÄvÀÄÛ
   ¥ÉÆæ̧ ÉÖÃmï
   (Kidney & Prostate)

6. ̧ ÀÛ£À (Breast)
  °A¥sï £ÉÆÃqïì

7. ̈ Á¬Ä (Mouth)

8. xÉÊgÁAiÀiïØ /
  ªÉÄÃzsÉÆÃfÃgÀPÀ
  (Thyroid / Pancreas)
  EvÀgÀ ¤£Áð¼À UÀæAyUÀ¼ÀÄ

1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)

1£ÉÃ ªÁgÀ - ±ÀÄAp
2£ÉÃ ªÁgÀ -Cj²£À(¸ÁªÀAiÀÄªÀ)
3£ÉÃ ªÁgÀ -ªÀiÁa ¥ÀvÉæ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

1£ÉÃ ªÁgÀ - ªÉÄAvÀå
2£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÀÄ¢Ã£À
3£ÉÃ ªÁgÀ - PÀj¨ÉÃªÀÅ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

1£ÉÃ ªÁgÀ - £ÁUÀzÁ½
2£ÉÃ ªÁgÀ - zÁ°Ñ¤ß ZÉPÉÌ
3£ÉÃ ªÁgÀ -Cj²£À(¸ÁªÀAiÀÄªÀ)
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - PÀj É̈ÃªÀÅ
2£ÉÃ ªÁgÀ - «Ã¼ÀåzÉ¯É
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¥À¥Áà¬Ä J¯É
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÀÄ£À£ÀðªÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - PÉÆvÀÛA§j
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¨Á¼É¢AqÀÄ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

1£ÉÃ ªÁgÀ - ºÉÆAUÉ
2£ÉÃ ªÁgÀ - ¨ÉÃªÀÅ
3£ÉÃ ªÁgÀ-¥ÀÄAr/UÉÆAUÀÄgÀ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÀÄ¢£À
2£ÉÃ ªÁgÀ - ±ÀÄAp
3£ÉÃ ªÁgÀ - FZÀ®Ä J¯É
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ±ÁªÀAw
2£ÉÃ ªÁgÀ - ºÀÄt¸É
3£ÉÃ ªÁgÀ - £ÀÄUÉÎ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

PÉÆgÀ̄ ÉÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

PÉÆgÀ̄ ÉÉÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ   - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
DPÀð  - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

PÁå£Àìgï PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (3-4 wAUÀ¼ÀÄ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°èPÀÄrAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ)
É̈½UÉÎ - À̧AeÉ            ªÀÄzsÁåºÀß

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ

9. GzÀgÀÀ
   doÀgÀ (ºÉÆmÉÖ)
   (Stomach)

10. ZÀªÀÄð(Skin)

11. PÀgÀÄ¼ÀÄ (Intestine)
   ( À̧tÚ PÀgÀÄ¼ÀÄ,
   zÉÆqÀØ PÀgÀÄ¼ÀÄ,
   UÀÄzÀ zÁégÀ)
12. C£Àß£Á¼À
     (Oesophagal)

13. AiÀÄPÀÈvÀÄÛ  (Liver)
    ªÉÄzÉÆÃfÃgÀPÁAUÀ
   ¦èÃºÀ (Spleen)

14. CAqÁµÀÀAiÀÄ
    UÀ̈ sÁð±ÀAiÀÄ
    À̧ªÉÊðPÀ̄ ï
(Ovarian & Uterus)

1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÁjeÁvÀ
2£ÉÃ ªÁgÀ - CgÀ½
3£ÉÃ ªÁgÀ - ¹Ã É̈
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)

1£ÉÃ ªÁgÀ - ¨Á¼É¢AqÀÄ
2£ÉÃ ªÁgÀ - ªÉÄAvÀå
3£ÉÃ ªÁgÀ - ºÉÆAUÉ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ  - À̧tÚ FgÀÄ½î
2£ÉÃ ªÁgÀ - É̄ÆÃ¼É À̧gÀ
3£ÉÃ ªÁgÀ - À̧gÀ̧ Àéw J É̄
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - vÀAUÀr/DªÀjPÉ
2£ÉÃ ªÁgÀ - ªÉÄAvÀå
3£ÉÃ ªÁgÀ - ºÉÆAUÉ
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥ÀÄ¢£À
2£ÉÃ ªÁgÀ - ±ÀÄAp
3£ÉÃ ªÁgÀ - FZÀ®Ä J É̄
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - £ÁUÀzÁ½
2£ÉÃ ªÁgÀ - £É®£À°è
3£ÉÃ ªÁgÀ - ªÉÄAvÀå
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)
1£ÉÃ ªÁgÀ - ¥À¥Áà¬ÄJ É̄
2£ÉÃ ªÁgÀ - «Ã¼ÀåzÉ̄ É
3£ÉÃ ªÁgÀ - Cw§®
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

PÉÆgÀ̄ ÉÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä- 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

PÉÆgÀ̄ ÉÉÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä- 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É  - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä- 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 1 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä- 1 ¢ªÀ̧ À (¥

ÀÄ£
ÀgÁ

ªÀw
ð

À̧Äª
ÀÅzÀÄ

)

PÁ¦ü/nÃ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤°è¹ : ¤£Áð¼À UÀæAyUÀ¼À£ÀÄß G½¹.

¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt. gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛ, DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ¸ÀªÀiÁd ¤«Äð¸ÉÆÃt.
¥ÀæPÀÈwAiÀÄ PÀqÉUÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, ¥ÀÇf¸ÉÆÃt, DgÁ¢ü¸ÉÆÃt.

qÁ. SÁzÀgï
ªÉÄÊ À̧ÆgÀÄ

-: «±ÉÃµÀ À̧ÆZÀ£É :-

s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ¥ÁætÂd£Àå ºÁ®Ä, À̧PÀÌgÉ, É̈ÃPÀj wAr, ªÉÆmÉÖ, ªÀiÁA À̧
«ÄÃ£ÀÄ, PÁ¦ü ºÁUÀÆ nÃ, EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¨ÁgÀzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

95 jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÉ
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À ¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÀÄ

5 ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¤µÀ× 3 PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÄß MAzÉÆAzÀÄ
ªÁgÀ Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀÄ
PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß      200 «Ä.°Ã. ¤ÃjUÉ J É̄UÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ãj¹ 4-5 ¤«ÄµÀ
vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀÅzÀÄ :    PÀÄ¢¹, ±ÉÆÃ¢ü¹ ( É̈ÃQzÀÝgÉ vÁn É̈®è Ȩ́Ãj¹) PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ
PÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ
1 qÀAiÀiÁ°¹¸ï

Dialysis
2 ¥ÉÆæÃnÃ£ï ̧ ÉÆÃjPÉ

Albumin Urea
3 UËmï (Gout)

¥ÁjeÁvÀ, PÉÆvÀÛA§j, ¥ÀÄ£À£ÀðªÀ
gÀt¥Á®, ̈ Á¼É¢AqÀÄ(¸ÁªÀAiÀÄªÀ),
Cw§®

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß CA§°
gÀÆ¥ÀzÀ°è 9 ªÁgÀ Hl
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ
(qÀAiÀiÁ°¹¸ï gÉÆÃVUÀ½UÉ)

4 ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ
(±ÀÄUÀgï,
qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï)

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À

CªÀÄÈvÀ§½î, £ÉÃgÀ¼É J É̄, vÉÆAqÉ
J É̄, ¥ÀÄ¢Ã£À, Cw§®,
£ÀÄUÉÎ Ȩ́Æ¥ÀÄà, ªÉÄAvÉå Ȩ́Æ¥ÀÄà

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

5 xÉÊgÁ¬Äqï

6 ¦.¹.N.r.

7 ºÁªÉÆÃð£ï

C À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À

8 JAqÉÆÃªÉÄÃnæAiÀiÁ¹¸ï

9 ¥sÉÊ¨Áæ¬Äqï

(UÀ̈ sÀðPÉÆÃ±À UÉqÉØUÀ¼ÀÄ)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

£ÀÄUÉÎ Ȩ́Æ¥ÀÄà, ºÀÄt Ȩ́ J É̄,
«Ã¼ÀåzÉ̄ É, ºÉÆAUÉ J É̄,
¥ÀÄAr Ȩ́Æ¥ÀÄà (UÉÆAUÀÆgÀ)
CªÀÄÈvÀ§½î, Cw§®

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß
ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ ̈ É½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ̈ Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ J¯Áè DgÉÆÃUÀå À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ½UÉ ¥ÀÅAr Ȩ́Æ¥ÀÅà (UÉÆAUÀÆgÀ) PÀµÁAiÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

10 ©.¦ (gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ)

11 ºÀÈzÀAiÀÄ À̧A§AzsÀ

12 PÉÆ Ȩ́̄ ÁÖç¯ï

13 mÉæöÊVè¸ÀgÉÊqïì

14 DAf£Á ¥ÉPÉÆÖÃj¸ï

vÀÄ¼À¹, ©®é J É̄, PÉÆvÀÛA§j
¥Á¥Á À̧PÀ½î, CªÀÄÈvÀ §½î,
À̧¥ÀðUÀAzsÀ, Cw§®

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À

gÀ¸ÀUÀ¼ÀÄ : ¸ÉÆÃgÉÃPÁ¬Ä, §ÆzÀÄUÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä, ¸ËvÉÃPÁ¬Ä gÀ¸ÀUÀ¼À£ÀÄß
ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ «ÄQìAiÀÄ°è ªÀiÁr ̈ É½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
(9 ªÁgÀ gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ
(30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

15 H§PÁAiÀÄ
M É̈¹n
(vÀÆPÀ PÀrªÉÄ
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

CgÀ½J É̄, «Ã¼ÀåzÉ̄ ÉÉ, fÃjUÉ, UÀjPÉ,
FZÀ®Ä J É̄,
Cj²£À PÉÆA§Ä (¸ÁªÀAiÀÄªÀ)

16 vÀÆPÀ ºÉaÑ À̧ÄªÀÅzÀÄ
(CAqÀgï ªÉÃmï)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

¸Á¹ªÉ PÁ¼ÀÄ, ªÉÄAvÉå PÁ¼ÀÄ, fÃjUÉ,
¨Á¼É¢AqÀÄ (¸ÁªÀAiÀÄªÀ),
Cw§®

ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ : ºȨ́ ÀgÀÄ PÁ¼ÀÄ, ªÀÄrPÉ PÁ¼ÀÄ, C® À̧A¢ PÁ¼ÀÄ, £É®UÀqÀ̄ ÉAiÀÄ£ÀÄß ¢£ÀPÉÆÌªÉÄä CzsÀð
»rAiÀÄµÀÄÖ ºÀ̈ ÉAiÀÄ°è É̈Ã¬Ä¹ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ. MAzÀÄ ZÀªÀÄZÀ ªÉÄAvÀå ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼À£ÀÄß ¥Àæw¢£À É̈ÃgÉ
PÁ¼ÀÄUÀ¼À eÉÆvÉ «Ä±Àæt ªÀiÁr w£ÀÄßªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ : ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈JuÉÚ MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3
ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

17 C À̧ÛªÀÄ
18 n.©.
19 £ÀÄåªÉÆ¤AiÀiÁ
20 Ȩ́Ê¤¹n¸ï
21 ±Áȩ́ ÀPÉÆÃ±À ̧ ÀA§AzsÀ

À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

Cj²£À PÉÆA§Ä (¸ÁªÀAiÀÄªÀ) ±ÀÄAp
(¸ÁªÀAiÀÄªÀ), £ÁUÀzÁ½, É̈Ã«£À
J É̄, PÀj É̈ÃªÀÅ, UÀjPÉ, Cw§®,
CªÀÄÈvÀ§½î

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

39



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

22 ¥ÁQð£ï À̧£ï

23 D¯ÉÓöÊªÀÄgï

24 ¦ümïì

25 ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ

¹Ã É̈ J É̄, ¥ÁjeÁvÀ J É̄, CgÀ½
J É̄, É̈Ã«£À J É̄, £ÁUÀzÁ½ J É̄,
zÁ°Ñ¤ß ZÉPÉÌ,
Cj²£À PÉÆA§Ä (¸ÁªÀAiÀÄªÀ)

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

26 Qrß Ȩ́ÆÖÃ£ïì

27 UÁ¯ï ̈ ÁèqÀgï Ȩ́ÆÖÃ£ï

28 ªÉÄzÉÆÃfÃgÀPÁAUÀ
PÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À

PÉÆvÀÛA§j, ¥ÀÄ£À£ÀðªÀ, gÀt¥Á®,
¨Á¼É¢AqÀÄ (¸ÁªÀAiÀÄªÀ), Cw§®,
ºÉÆAUÉ J¯É

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è 5-6 ªÁgÀ
Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ

29 UÁå¹ÖçPï À̧ªÀÄ Ȩ́å
30 C¹rn
31 f.E.Dgï.r.

(UÁå¸ÉÆÖçÃ F Ȩ́ÆÃ¥sÉÃUÀ̄ ï

j¥sÉèPïì ¸ÀªÀÄ¸Éå)

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À

«Ã¼ÀåzÉ̄ É, ªÉÄAvÉå PÁ¼ÀÄ,
ºÉÆAUÉ J É̄, fÃjUÉ,
vÀAUÀr/CªÀjPÉ J É̄, Cw§®

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è 5 ªÁgÀ
Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, PÀqÀ¯ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ, PÀÄ¸ÀÄ¨ÉJuÉÚ, PÉÆ§âj JuÉÚ MAzÉÆAzÀ£ÀÄß
ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
4 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3ZÀªÀÄZÀ
É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ. 2 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.
À̧ÆZÀ£É : £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ PÀ®Äè PÀgÀUÀÄªÀÅzÀPÉÌ vÀÄA¨Á ªÀÄÄRå
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

32 PÀtÂÚ£À  À̧ªÀÄ Ȩ́å
À̧§â¹ìUÉ Ȩ́Æ¥ÀÄà, £ÀÄUÉÎ, ¥ÀÄ¢Ã£À,

PÀj É̈ÃªÀÅ, «Ã¼ÀåzÉ̄ ÉÉ, £ÁUÀzÁ½
£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

33 £ÀgÀUÀ¼À À̧ªÀÄ Ȩ́å
34 ªÀnðUÉÆÃ

CxÀªÁ
CgÉ vÀ̄ É£ÉÆÃªÀÅ
(Migraine)

35 CAUÉÊ, CAUÁ®Ä
¨ÉªÀgÀÄ

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

UÀjPÉ, ¹Ã É̈ J É̄, ¥ÁjeÁvÀ,
£ÁUÀzÁ½, Cj²£À PÉÆA§Ä
CxÀªÁ Cj²£À ¥ËqÀgï (¸ÁªÀAiÀÄªÀ)
Cw§®

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, J¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß

ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ ̈ É½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ̈ Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

ªÉÄÊUÉæÃ£ïUÉ É̈½UÉÎ
PÀ©âtzÀ vÀªÁ ªÉÄÃ É̄
MAzÀÄ ZÀªÀÄZÀ J¼Àî£ÀÄß
ZÀl¥ÀmÁ¬Ä¹ vÀtÚUÉ
ªÀiÁr 21 ¢ªÀ̧ À
SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è
w£ÀÄßªÀÅzÀÄ.

gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ : PÁågÉmï, £À«®ÄPÉÆÃ À̧Ä, ªÀÄÆ®AV, ¤A É̈ºÀtÄÚ gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß vÁn É̈®è, PÀjªÉÄt À̧Ä,

gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà Ȩ́Ãj¹ ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ «ÄQìAiÀÄ°è ªÀiÁr É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

(9 ªÁgÀ gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ (30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ)

£ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

ºÁ®Ä : ªÁgÀPÉÌgÀqÀÄ ¢£À vÉAV£À ºÁ®Ä, JgÀqÀÄ ¢£À J½î£À ºÁ®£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

À̧ÆZÀ£É : É̈½UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁAiÀÄAPÁ® À̧ÆAiÀÄð£À PÁµÁAiÀÄ §tÚ (Ochre Colour) ªÀ£ÀÄß 5

¤«ÄµÀ £ÉÆÃr £ÀAvÀgÀ, £ÀrUÉ (Walking) PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ £ÀqȨ́ ÀÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

36 AiÀÄPÀÈvÀÄÛ
37 Qrß
38 ªÉÄzÉÆÃfÃgÀPÁAUÀ
39 ºÉ¥ÁmÉÊnÃ¸ï J ªÀÄvÀÄÛ ©

HzÀ®Ä - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À

£ÁUÀzÁ½, ªÉÄAvÉå Ȩ́Æ¥ÀÄà CxÀªÁ
PÁ¼ÀÄ, gÀt¥Á®, ¥ÀÄ£À£ÀðªÀ,
£É®£À°è, Cw§®

40 ºÀÈzÀAiÀÄ §rvÀ
ºÉZÁÑzÁUÀ
(Tachycardia)

41 ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀzÀ £ÀAvÀgÀ

42 ºÀÈzÀAiÀÄzÀ°è gÀAzsÀÀæ

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

PÉÆvÀÛA§j, vÀÄ¼À¹, «Ã¼ÀåzÉ̄ ÉÉ,
¥ÀÄ¢Ã£À, CªÀÄÈvÀ§½î, Cw§®

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß CA§°
gÀÆ¥ÀzÀ°è Ȩ́Ã«¹zÀgÉ GvÀÛªÀÄ
¥sÀ°vÁA±À.

43 ¹4, ¹5

44 J¯ï4, J¯ï5

45 Ȩ́ÊAiÀiÁnPÁ

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

PÀj É̈ÃªÀÅ, ¥ÁjeÁvÀ, ¹Ã É̈ J É̄
Cw§®, ºÀÄt Ȩ́ aUÀÄgÀÄ, ºÉÆAUÉ

ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä J¼ÀÄîAqÉAiÀÄ£ÀÄß
w£Àß É̈ÃPÀÄ.

46 ªÉjPÉÆÃ¸ïªÉÃ£ïì

47 ªÉjAiÉÆÃ¹Ã¯ï

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

©®é, vÉÆAqÉ J É̄, ¥ÁjeÁvÀ
J É̄, ¥À¥ÁàAiÀÄ J É̄, PÀj É̈ÃªÀÅ.

gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ : mÉÆªÀiÁåmÉÆ, vÉÆAqÉÃPÁ¬Ä, zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ «ÄQìAiÀÄ°è
ªÀiÁr É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. (gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß
PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ  (30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ : ̧ ÉÆÃgÉÃPÁ¬Ä, §ÆzÀÄUÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä, ̧ ËvÉÃPÁ¬Ä gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ «ÄQìAiÀÄ°è
ªÀiÁr É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
(gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ
(30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

48 ¥ÉèÃmï É̄mï ºÉaŅ̃ ÀÄªÀÅzÀÄ

49 qÉAUÀÆå dégÀ

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

¥ÁjeÁvÀ J É̄, ¥À¥ÁàAiÀÄ J É̄,
PÀj É̈ÃªÀÅ, £ÀÄUÉÎ J É̄, CªÀÄÈvÀ§½î,
vÀÄ¼À¹.

50 ¥ÉèÃmï É̄mï PÀrªÉÄ
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

51 ©½ gÀPÀÛ PÀtUÀ¼À PÀrªÉÄ
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À

¥ÁjeÁvÀ J É̄, ¥À¥ÁàAiÀÄ J É̄,
vÀÄ¼À¹, UÀjPÉ, FZÀ®Ä J É̄,
¸ÁA¨ÁgÀÄ FgÀÄ½î.

52 §AeÉvÀ£À (¹ÛçÃAiÀÄgÀÄ)

53 «ÃAiÀÄðPÀt ªÀÈ¢Þ
(¥ÀÄgÀÄµÀgÀÄ)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

ºÀÄt Ȩ́ aUÀÄgÀÄ, £ÀÄUÉÎ J É̄, CgÀ½
J É̄, É̈ÃªÀÅ, ªÀiÁ«£À J É̄,
«Ã¼ÀåzÉ̄ ÉÉ, Cw§®.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ

¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈¼ÀUÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

*  mÉÆªÀiÁåmÉÆ gÀ̧ ÀªÀ£ÀÄß ªÉjPÉÆÃ¸ïªÉÃ£ïì ªÉÄÃ É̄ À̧ªÀj MAzÀÄ UÀAmÉ DzÀ ªÉÄÃ É̄ ¸Áß£À
   ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.
*   Haemamelis Virginica JA§ Homoeo OµÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ªÉjPÉÆÃ¸ïªÉÉÃ£ïì
   ªÉÄÃ É̄ ºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ.
*  gÁwæ HlPÉÌ ªÀÄÄ£Àß F D À̧£À ̧ ÁzsÀ£É ªÀiÁr : ̧ ÉÆAlzÀ PÉ¼ÀUÉ ¢A§£ÀÄß ElÄÖ, PÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß
   UÉÆÃqÉUÉ 15 ¤«ÄµÀ MgÀV À̧ÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

54 ªÀÄ®§zÀÞvÉ

55 ¥ÉÊ¯ïì

56 ¦üµÀgïì

57 ¦ü̧ ÀÄÛ̄ Á

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

ºÉÆAUÉ J¯É, vÀAUÀr J¯É (DªÀjPÉ),
¥ÀÄAr Ȩ́Æ¥ÀÄà (UÉÆAUÀÆgÀ),
ªÉÄAvÀå Ȩ́Æ¥ÀÄà, PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà,
¨Á¼É ¢AqÀÄ(¸ÁªÀAiÀÄªÀ)

58 AiÀÄÆj£ï ̧ ÉÆÃAPÀÄ

59 ¥Áæ¸ÉÖçÃmï(¥ÀÄgÀÄµÀgÀÄ)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

gÀt¥Á®, PÉÆvÀÛA§j, ¥ÀÄ¢Ã£À,
¥ÀÄ£À£ÀðªÀ, £ÀÄUÉÎ, £ÁUÀzÁ½, ̧ À§â¹ìUÉ,
¨Á¼É¢AqÀÄ (¸ÁªÀAiÀÄªÀ)

60 ºÉZï.L.«. ̧ ÉÆÃAPÀÄ DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

FZÀ®Ä J¯É, UÀjPÉ, CªÀÄÈvÀ §½î,
ºÉÆAUÉ, ©®é J É̄, £É® £À°è.

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÉÆzÀ® 9ªÁgÀ
UÀ¼ÀÄ Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÉîuÉÚ, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß,
MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈¼ÀUÉÎ SÁ°
ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ. JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ
©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ. JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ
¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÉÆzÀ®
6 ªÁgÀUÀ¼ÀÄ Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

* vÁªÀÄæzÀ ¥sÀ®PÀzÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ.
* ªÀÄfÓUÉ, vÉAV£À ºÁ®Ä, J¼À¤ÃgÀ£ÀÄß eÁ¹Û §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ.
gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ : §ÆzÀÄUÀÄA§¼À, Ȩ́ÆÃgÉÃPÁ¬Ä, ¸ËvÉÃPÁ¬Ä gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ «ÄQìAiÀÄ°è
ªÀiÁr É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
(gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ
(30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
* (HjªÀÄÆvÀæ) ªÀÄÆvÀæ « À̧dð£É DzÀ £ÀAvÀgÀ ºÀÄ½ ªÀÄfÓUÉAiÀÄ°è vÉÆ¼ÉzÀÄ JgÀqÀÄ ¤«ÄµÀzÀ £ÀAvÀgÀ
¤Ãj¤AzÀ ±ÀÄzÀÞ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. (MAzÀÄ ªÁgÀ)
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

61 ZÀªÀÄðzÀ À̧ªÀÄ Ȩ́å

62 Ȩ́ÆÃjAiÀiÁ¹¸ï

63 JQìªÀÄ (Weeping

& Dry)

64 vÉÆ£ÀÄß (¥ÁAqÀÄ

gÉÆÃUÀ)

65 EQÛAiÉÆÃ¹¸ï

(«ÄÃ£ÀÄ zÉÆUÀ®Ä

gÉÆÃUÀ)

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

¯ÉÆÃ¼É¸ÀgÀ, ¸ÀgÀ¸À éw J¯É, ¥ÀÄ¢Ã£À,
PÉÆvÀÛA§j, À̧§â¹UÉ, Cw§®

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ, J¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß
ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ ̈ É½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ̈ Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

*  J¼ÉîuÉÚAiÀÄ£ÀÄß gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ZÀªÀÄðzÀ À̧ªÀÄ Ȩ́å EgÀÄªÀ
    eÁUÀzÀ°è ºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ

66 E.J¸ï.Dgï.

67 CnðPÉÃjAiÀiÁ

(UÀAzsÉ gÉÆÃUÀ)

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

¥ÁjeÁvÀ, ¥À¥Áà¬Ä, PÀj É̈ÃªÀÅ, Cw§®,
¨Á¼É¢AqÀÄ(¸ÁªÀAiÀÄªÀ), ¸ÁA¨Ágï
FgÀÄ½î.

68 L.©.J¸ï.

69 PÉÆÃ°n¸ï

70 PÁæ£ïì ̧ ÀªÀÄ Ȩ́å

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

ºÉÆAUÉ J É̄, DªÀjPÉ/vÀAUÀr J É̄,
ºÀgÀ¼ÀÄ J É̄, ªÉÄAvÉå Ȩ́Æ¥ÀÄà,
¨Á¼É¢AqÀÄ (¸ÁªÀAiÀÄªÀ)

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è 9ªÁgÀUÀ¼ÀÄ Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.

GµÀÚ zÉÃºÀzÀ G¥À±ÀªÀÄ£À ªÀiÁqÀ®Ä ªÉÄAvÀå, UÀjPÉ, ºÉÆAUÉ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß
¥ÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÄß MAzÉÆAzÀÄ ªÁgÀ (ªÀÄÆgÀÄ wAUÀ¼ÀÄ) PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ : PÁågÉmï(25UÁæA), ©ÃmïgÀÆmï(25UÁæA), ¹Ã É̈ºÀtÄÚ/£É°èPÁ¬Ä (5UÁæA), 250
JA.J¯ï. ¤Ãj£À°è «Ä±Àæt ªÀiÁr «ÄQìAiÀÄ°è gÀ̧ À ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è
PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
(gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ
(30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
¸ÁAiÀÄAPÁ® : gÁwæ HlPÉÌ MAzÀÄ UÀAmÉ ªÀÄÄ£Àß 20 PÀj É̈ÃªÀÅ J É̄AiÀÄ£ÀÄß «ÄQìAiÀÄ°è ¥ÉÃ¸ïÖ
ªÀiÁr MAzÀÄ É̄ÆÃl ªÀÄfÓUÉUÉ ºÁQ 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

71 gÀPÀÛ »Ã£ÀvÉ
¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

¥ÁjeÁvÀ, ¥À¥ÁàAiÀÄ, PÀj É̈ÃªÀÅ,
ªÉÄAvÀå

72 ºÀ°è£À À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

73 M À̧r£À À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

74 ºÀ®Äè CxÀªÁ

M À̧r£À°è

gÀPÀÛ §gÀÄªÀÅzÀÄ

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

FZÀ®Ä J É̄, ºÀÄt Ȩ́ J É̄,
Cj²£À PÉÆA§Ä/¥ËqÀgï(¸ÁªÀAiÀÄªÀ),
CgÀ½ J É̄

* gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ªÀÄvÀÄÛ ¨É½UÉÎ EzÀÝ®Ä ºÀ®Äè ¥ÀÄrAiÀÄ°è
ºÀ®ÄèdÄÓªÀÅzÀÄ. lÆvï ¥ÉÃ¸ïÖ ªÀÄvÀÄÛ §æµï G¥ÀAiÉÆÃV À̧zÉÃ ̈ ÉgÀ½£À°è
ºÀ®ÄèdÄÓªÀÅzÀÄ.

75 ºÀ®Äè £ÉÆÃªÀÅ

76 M À̧qÀÄ £ÉÆÃªÀÅ

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

¹Ã É̈ J É̄, ®ªÀAUÀ (1-2)
PÁåªÀÄªÉÄ¯ï, ºÀgÀ¼ÀÄ J É̄,
UÀÄAr ¸ÉÆ¥ÀÄà (ºÀÄ®Äè ±ÁªÀAw J¯É
CxÀªÁ dAiÀÄAw VqÀ)

* gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ªÀÄvÀÄÛ É̈½UÉÎ EzÀÝ®Ä ºÀ®Äè ¥ÀÄrAiÀÄ°è ºÀ®ÄèdÄÓªÀÅzÀÄ. lÆvï
¥ÉÃ¸ïÖ ªÀÄvÀÄÛ §æµï G¥ÀAiÉÆÃV À̧zÉÃ É̈gÀ½£À°è ºÀ®ÄèdÄÓªÀÅzÀÄ.

zÀÄ±ÀÑlUÀ½AzÀ ªÀÄÄPÀÛªÁUÀ®Ä PÉ¼ÀV£À PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ (ªÀÄÆgÀÄ wAUÀ¼ÀÄ)
1) ºÉÆAUÉ PÀµÁAiÀÄ-1ªÁgÀ,  2) CªÀÄÈvÀ§½î PÀµÁAiÀÄ-1ªÁgÀ,  3) ºÀgÀ¼ÀÄJ É̄ PÀµÁAiÀÄ-1ªÁgÀ

gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ : PÁågÉmï(25UÁæA), ©ÃmïgÀÆmï(25UÁæA), ¹Ã É̈ºÀtÄÚ/£É°èPÁ¬Ä (5UÁæA), 250 JA.J¯ï.
¤Ãj£À°è «Ä±Àæt ªÀiÁr «ÄQìAiÀÄ°è gÀ̧ À ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ̈ É½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
(gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.) gÀ̧ ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrzÀ CzsÀðUÀAmÉ
(30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
¸ÁAiÀÄAPÁ® : gÁwæ HlPÉÌ MAzÀÄ UÀAmÉ ªÀÄÄ£Àß 20 PÀj É̈ÃªÀÅ J É̄AiÀÄ£ÀÄß «ÄQìAiÀÄ°è ¥ÉÃ¸ïÖ
ªÀiÁr MAzÀÄ É̄ÆÃl ªÀÄfÓUÉUÉ ºÁQ 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
* ¸ÁªÀAiÀÄªÀ zÁ½A É̈, À̧¥ÉÆÃl ºÀtÄÚ gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉ À̧j¥Àr À̧ÄvÀÛªÉ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

77 ®Æ¥À¸ï £ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

FZÀ®Ä J É̄, ©®é J É̄, Cw§®, ºÉÆAUÉ
J É̄.

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÉÆzÀ®
9 ªÁgÀUÀ¼ÀÄ Hl
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ

78 aPÀÄ£ï UÀÄ¤AiÀiÁ £ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

U ÀjP É ,  £ÁU ÀzÁ½, PÁ åª ÉÆ«Ä¯ï,
¹Ã É̈ J É̄, ¥ÁjeÁvÀ, Cw§®

79 ºÉZï 1 J£ï 1

80 ºÉZï 5 J£ï 1

UÀAfUÀ¼ÀÄ : 10 ¢£ÀUÀ¼ÀÄ
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À

CgÀ½, ¥ÁjeÁvÀ, vÀÄ¼À¹

81 «µÀ dégÀUÀ¼ÀÄ :
ªÀÄ É̄ÃjAiÀiÁ
mÉÊ¥sÁAiÀiïØ
ªÉÊgÀ̄ ï dégÀUÀ¼ÀÄ

£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä- 1 ¢ªÀ¸À

É̈½UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁAiÀÄAPÁ®
CªÀÄÈvÀ§½î - 1 ¢ªÀ¸À
£ÁUÀzÁ½ - 1 ¢ªÀ¸À
¥ÁjeÁvÀ - 1 ¢ªÀ¸À
ªÀiÁa ¥Àwæ - 1 ¢ªÀ¸À
(¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ)

gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ ºÉaÑ À̧®Ä 1) UÀjPÉ, 2) vÀÄ¼À¹, 3) CªÀÄÈvÀ§½î, 4) ©®é J É̄, 5) ºÉÆAUÉ J É̄
6) É̈Ã«£À J É̄, 7) CgÀ½Ã J É̄ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÀæwAiÉÆAzÀ£ÀÄß 4 ¢ªÀ̧ À PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ (3 DªÀgÀÛ£À)

À̧PÀÌgÉAiÀÄÄ ªÀÄ£ÀÄµÀågÀÄ w£Àß¨ÁgÀzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è MAzÀÄ

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ
¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ
82 ¥sÁån °ªÀgï

83 ¹à÷èÃ£ï

84 ¥ÁåAQæAiÀiÁnn¸ï

¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 3 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 3 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

£ÁUÀzÁ½, ¥ÀÄ¢Ã£À, ©®é¥ÀvÉæ,
«Ã¼ÀåzÉ̄ ÉÉ, Cw§®

85 §Ä¢ÞªÀiÁAzÀå ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ

Differently abled

86 Dn À̧ªÀiï

Ȩ́Àj§ǣ ï ¥Á°ì

zÉÊ»PÀ CAUÀ«PÀ®vÉ

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À

©®é¥ÀvÉæ, UÀjPÉ, ºÉÆAUÉ,

¨Á¼É¢AqÀÄ (¸ÁªÀAiÀÄªÀ), ¹Ã É̈ J É̄

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÉÆzÀ®
6 ªÁgÀUÀ¼ÀÄ Hl
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî, J¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß,  MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ
¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
4 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

1) ¥Àæw¢£À MAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ Ȩ́Æ¥Àà£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. zÀAlÄ, ¥Á®Pï, ¥ÀÄAr Ȩ́Æ¥ÀÄà EvÁå¢.
2) ªÀÄPÀÌ½UÉ PÀqÁØAiÀÄªÁV AiÀiÁªÀ ¥ÁætÂAiÀÄ ºÁ®£ÀÆß PÉÆqÀ̄ ÉÃ¨ÁgÀzÀÄ. ªÀÄPÀÌ½UÉ vÉAV£À ºÁ®Ä, ̧ ÀeÉÓ
ºÁ®Ä, gÁV ºÁ®Ä, £ÀªÀuÉ ºÁ®Ä, J½î£À ºÁ®Ä, PÀÄ À̧Ä É̈ ºÁ®Ä, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä ©ÃdzÀ ºÁ®Ä EvÁå¢,
vÀgÀºÀzÀ ºÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä §zÀ̄ ÁªÀuÉ ªÀiÁr PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ.
3) vÁn ̈ É®è¢AzÀ ªÀiÁrzÀ PÉÆ§âj GAqÉ, J¼ÀÄîAqÉ, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä   ©ÃdzÀ GAqÉ, gÁV GAqÉ,
À̧eÉÓ GAqÉUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÆAzÀÄ ¢£À MAzÉÆAzÀ£ÀÄß w¤ À̧ÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ
¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄPÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

87 ¨ÁtAwAiÀÄgÀÄ ¸ÁªÉÄ - 3 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 1 ¢ªÀ¸À
PÉÆgÀ̄ É - 1 ¢ªÀ¸À

Ȩ́ÃªÀAw J É̄, ¤A É̈ ºÀÄ®Äè,
¥ÀÄ¢Ã£À ̧ ÉÆ¥ÀÄà,
¥ÀÄAr Ȩ́Æ¥ÀÄà (UÉÆAUÀÆgÀ)

À̧eÉÓAiÀÄ£ÀÄß Erè, zÉÆÃ Ȩ́, ªÀÄÄzÉÝ, gÉÆnÖ EvÁå¢ jÃwAiÀÄ°è ¢£ÀPÉÆÌªÉÄä
w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ ºÁ®Ä À̧ªÀÄÈzÀÞªÁV ¹UÀÄªÀÅzÀÄ.

88 UÀ̈ sÀðªÀwAiÀÄgÀÄ ¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À
£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À

Ȩ́ÃªÀAw J É̄, Cw§®, «Ã¼ÀåzÉ̄ É, ¥ÀÄAr
Ȩ́Æ¥ÀÄà (UÉÆAUÀÆgÀ)

EªÀÅ «gÀ¼À gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ : qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ ºÀwÛgÀ F gÉÆÃUÀUÀ½UÉ
aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ PÀrªÉÄ

90 ªÉÆÃmÁgï £ÀÆågÁ£ï
À̧ªÀÄ Ȩ́å

¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À
£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À

Cj²£À(¸ÁªÀAiÀÄªÀ), ©®é J É̄,

«Ã¼ÀåzÉ̄ É, £ÁUÀzÁ½, UÀjPÉ, ¥ÁjeÁvÀ.

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÉÆzÀ® 9ªÁgÀ
UÀ¼ÀÄ Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß
ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

* ºÀgÀ¼ÀÄ ©ÃdzÀ ©ÃeÁAPÀÄgÀ vÉUÉzÀÄ 4-5 ©ÃdªÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä ZÀnßAiÀÄ°è CxÀªÁ
¸ÁA¨Áj£À°è w£ÀÄßªÀÅzÀÄ.

* PÉ®ªÀjUÉ £ÀªÀuÉ wAzÀgÉ ºÁ®Ä PÀrªÉÄ DUÀ§ºÀÄzÀÄ.
* ¥ÀÄAr ̧ ÉÆ¥ÀÄà, QZÀr, ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ªÀiÁrzÀ ««zsÀ jÃwAiÀÄ G¦à£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀÄ

M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.
* AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÁætÂd£Àå ºÁ®£ÀÄß §¼À̧ À̄ ÉÃ¨ÁgÀzÀÄ.
* vÁ¬Ä À̧ªÉÄÃvÀ vÉAV£À ºÁ®Ä, À̧eÉÓ ºÁ®Ä, gÁV ºÁ®Ä, £ÀªÀuÉ ºÁ®Ä, J½î£À ºÁ®Ä,

PÀÄ À̧Ä É̈ ºÁ®Ä, PÀqÀ̄ É PÁ¬Ä ©ÃdzÀ ºÁ®Ä EvÁå¢ vÀgÀºÀzÀ ºÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä
§zÀ̄ ÁªÀuÉ ªÀiÁr §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ.
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89 gÀÄªÀÄmÁAiÀiïØ
DxÉðn¸ï,
À̧A¢üªÁvÀ,

QÃ®Ä£ÉÆÃªÀÅ

£ÀªÀuÉ - 3 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 3 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

FZÀ®Ä, ºÉÆAUÉ, ¥ÁjeÁvÀ, PÉÆvÀÛA§j
UÀjPÉ, ¹Ã É̈, ¥ÀÄAr Ȩ́Æ¥ÀÄà (UÉÆAUÀÆgÀ)
JuÉÚUÀ¼ÀÄ : J¼ÉîuÉÚAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃ«gÀÄªÀ eÁUÀPÉÌ
ºÀaÑ, ªÀÄzÀð£É (ªÀÄ¸Áeï) ªÀiÁr
À̧ÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ À̧ÆAiÀiÁð À̧ÛªÀÄ
À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è ©¹°£À°è PÀqÁØAiÀÄªÁV

CzsÀð UÀAmÉ (30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) PÀ¼ÉAiÀÄ É̈ÃPÀÄ.



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ
PÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

91 ªÀÄ À̧ÄÌ¯Ágï r Ȩ́ÆÖçÃ¦ü

¤«ÃðAiÀÄð

RAqÀ ªÀiÁA À̧

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

Cw§®, Cj²£À (¸ÁªÀAiÀÄªÀ),
£ÁUÀzÁ½, UÀjPÉ, ¹Ã É̈, ¥ÁjeÁvÀ

CA§° gÀÆ¥ÀzÀ°è ªÉÆzÀ® 9 ªÁgÀUÀ¼ÀÄ Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ

92 ¹Ì÷èÃgÉÆÃqÀªÀiÁð FZÀ®Ä J¯É, ¸ÀgÀ¸À éw J¯É, UÀjPÉ,
¥ÁjeÁvÀ, ¹Ã É̈ J É̄.

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 1 ¢ªÀ¸À
DPÀð - 1 ¢ªÀ¸À
HzÀ®Ä - 1 ¢ªÀ¸À

93  ªÀÄ°Ö¥À̄ ï ¹Ì÷èègÉÆÃ¹¸ï ¥ÀÄAr ¸ÉÆ¥ÀÄà/UÉÆAUÀÆgÀ, ©®é J¯É,
FZÀ®Ä J É̄, ¥ÁjeÁvÀ, UÀjPÉ.

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, J¼ÀÄî JuÉÚ, PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ AiÀÄ£ÀÄß,  MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À
3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. JuÉÚUÀ¼ÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV JvÀÄÛ ªÀÄgÀ
UÁtzÁÝVgÀ̈ ÉÃPÀÄ. JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß UÁf£À ¨Ál° CxÀªÁ ¦AUÁtÂ eÁrAiÀÄ°è ±ÉÃRj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

ªÉÊgÀ̄ ï dégÀ vÀqÉUÀlÖ®Ä DPÀð UÀAf, ¸ÁªÉÄ UÀAf PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, £ÁUÀzÁ½ J É̄,
¥ÁjeÁvÀ J É̄ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß MAzÉÆAzÀÄ ªÁgÀ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ (3 wAUÀ¼ÀÄ)

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî, J¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß,  MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À
3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, J¼ÀÄî JuÉÚ, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ AiÀÄ£ÀÄß,  MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ
¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ
PÀæªÀÄ
À̧ASÉå DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (200 «Ä.°Ã.)
É̈¼ÀV£À ºÉÆvÀÄÛ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

94 DAPÉÊ É̄ÆÃ¹AUï

¸ÁàAr É̄Ên¸ï

£ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À

ªÀiÁ«£À J É̄ - 1 ªÁgÀ
D®zÀ J É̄ - 1 ªÁgÀ
¤A É̈ ºÀÄ®Äè - 1 ªÁgÀ
vÀÄ¼À¹ - 1 ªÁgÀ

95 ªÉÄÊAiÀÄ¹Û¤AiÀiÁ UÉæÃ«¸ï £ÀªÀuÉ - 2 ¢ªÀ̧ À
PÉÆgÀ̄ É - 2 ¢ªÀ̧ À
¸ÁªÉÄ - 2 ¢ªÀ̧ À
DPÀð - 2 ¢ªÀ̧ À
HzÀ®Ä - 2 ¢ªÀ̧ À

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÉÆ§âj JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî, J¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ ¥Àæw¢£À
3 ZÀªÀÄZÀ ̈ É½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ. 3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ. JuÉÚ PÀÄrzÀ
£ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

FZÀ®Ä J É̄, UÀjPÉ, £ÀÄUÉÎ ̧ ÉÆ¥ÀÄà, PÀj É̈ÃªÀÅ,
ºÀÄt Ȩ́ J É̄.

UÀªÀÄ¤¹ : PÀµÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÁtzÀ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÀUÉÎ PÀÄrAiÀÄ É̈ÃPÁzÀªÀgÀÄ CzsÀð UÀAmÉ (30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ)
ªÀåvÁå À̧zÀ°è, ªÀÄÄAZÉ PÀµÁAiÀÄ £ÀAvÀgÀ UÁtzÀ JuÉÚ PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÄAZÉ
UÁtzÀ JuÉÚ £ÀAvÀgÀ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. UÁtzÀ JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß
PÀ¤µÀ× 6 wAUÀ¼ÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ.

À̧ÆZÀ£É :    1. ¨ÁtAwAiÀÄgÀÄ PÉ®ªÀjUÉ £ÀªÀuÉ w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ ºÁ®Ä PÀ«ÄäAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.
    2. ¨ÁtAwAiÀÄgÀÄ UÉÆAUÀÆgÀ J É̄ (¥ÀÅAr Ȩ́Æ¥ÀÅà), ªÀiÁªÀÅ, ¤A É̈, ºÉgÀ¼É, £É°è,
     G¦à£ÀPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß  MAzÉÆAzÀÄ ¢ªÀ̧ À MAzÉÆAzÀÄ vÀgÀºÀ w£Àß§ºÀÄzÀÄ.

vÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ®£ÀÄß 9 wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ PÀÄr À̧ÄªÀÅzÀÄ PÀqÁØAiÀÄ. vÁ¬Ä ºÁ®£ÀÄß ¤°ȩ̀ ÀÄªÁUÀ
PÉ¼ÀV£À ºÁ®£ÀÄß PÉÆqÀ§ºÀÄzÀÄ.

1) vÉAV£ÀºÁ®Ä-3 ¢£À, 2) J½î£À ºÁ®Ä-1 ¢£À, 3) gÁV ºÁ®Ä-1 ¢£À,

4) £ÀªÀuÉ ºÁ®Ä-1 ¢£À,  5) eÉÆÃ¼ÀzÀ ºÁ®Ä-1 ¢£À.

JuÉÚUÀ¼ÀÄ : PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ, PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ, ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß, MAzÉÆAzÀ£ÀÄß ªÁgÀPÉÆÌAzÀgÀAvÉ
¥Àæw¢£À 3 ZÀªÀÄZÀ É̈½UÉÎ SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
3 ªÁgÀzÀ £ÀAvÀgÀ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.
JuÉÚ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ©lÄÖ PÀµÁAiÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

DºÁgÀzÀ°è w£Àß§ºÀÄzÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ w£Àß¨ÁgÀzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

1) zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ * À̧PÁgÁvÀäPÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
J®ègÀÆ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ. vÀl À̧Ü zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ
w£Àß¨ÁgÀzÀÄ. DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÀÄ ªÀiÁvÀæ w£Àß§ºÀÄzÀÄ.

* eÉ£ÀÄå ªÀiÁ¥ÁðqÀÄ ªÀiÁqÀzÀ J¯Áè ¢ézÀ¼À
zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ.

s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢, eÉ£ÀÄå
ªÀiÁ¥ÁðqÀÄ ªÀiÁrzÀ
Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ï, ªÉÄPÉÌeÉÆÃ¼À,

EvÀgÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ.

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ        w£Àß§ºÀÄzÀÄ PPPPPPPPPPPPPPP     w£Àß¨ÁgÀzÀÄ x x x

2) JuÉÚUÀ¼ÀÄ JvÀÄÛ ªÀÄgÀUÁtzÀ JuÉÚUÀ¼ÀÄ
* PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ
* PÉÆ§âj JuÉÚ
* ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî JuÉÚ
* PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ
* J¼ÀÄî JuÉÚ
* ¸Á¹ªÉ JuÉÚ
* zÉÃ¹ ºÀ̧ ÀÄ ºÁ°¤AzÀ ªÀiÁrzÀ vÀÄ¥Àà

( É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ)

* AiÀÄAvÀæzÀ ̧ ÀºÁAiÀÄ
¢AzÀ ªÀiÁrzÀ J¯Áè
JuÉÚUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
jÃ¥sÉÊAqïJuÉÚUÀ¼ÀÄ

* §eÁj£À°è ¹UÀÄªÀ
J®è  vÀgÀºÀzÀ
vÀÄ¥ÀàUÀ¼ÀÄ

3) G¥ÀÄà *  ¢£À ¤vÀå §¼ÀPÉUÉ À̧ªÀÄÄzÀæzÀ G¥ÀÄà
* «±ÉÃµÀ CqÀÄUÉUÉ gÁPï ¸Á¯ïÖ, Ȩ́ÊAzÀªÀ

®ªÀt

¥Áj±Áæ«ÄP À «zsÁ£À¢AzÀ
vÀAiÀiÁj¹zÀ G¥ÀÄà
CAiÉÆÃqÉÊ¸ïØ ¸Á¯ïÖ
¥sÉÆèÃ¬ÄAUï ¸Á¯ïÖ

4) ¹»UÁV *  vÁn É̈®è (Palm Jaggery)

* FZÀ®Ä É̈®è (Toddy Jaggery )

* É̈ÊAiÉÄß ̈ É®è (Fish tail palm Jaggery )

* ªÉÄÃ°£À ¥ÀzÁxÀðUÀ½AzÀ vÀAiÀiÁgÁUÀÄªÀ PÀ®Äȩ̀ ÀPÀÌgÉ.

*  PÀ©â£À É̈®è
* À̧PÀÌgÉ
* ªÀiÁPÉðmï eÉÃ£ÀÄvÀÄ¥Àà
* PÀÈvÀPÀ ¹»UÀ¼ÀÄ

5) ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä ¥ÁæAvÀåzÀ°è DAiÀiÁ IÄvÀÄ PÀæªÀÄªÁV ̧ ÀºÀdªÁV

¹PÀÄÌªÀ J¯Áè vÁeÁ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ

¹Ã É̈, ªÀiÁªÀÅ, ̈ Á¼É, ¹ÃvÁ¥sÀ®, ̧ À¥ÉÆÃl, ¥À¥Áà¬Ä,

¥ÁåµÀ£ï ¥sÀÆæmï, £ÉÃgÀ¼É EvÁå¢.

PÀÈwæªÀÄªÁzÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ

Ȩ́Ã§Ä, RdÆðgÀ, Q«,

MtV¹zÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ
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DºÁgÀzÀ°è w£Àß§ºÀÄzÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ w£Àß¨ÁgÀzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ        w£Àß§ºÀÄzÀÄ PPPPPPPPPPPPPPP     w£Àß¨ÁgÀzÀÄ x x x

6) vÀgÀPÁj

  Ȩ́Æ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ

¤ªÀÄä eÁUÀzÀ°è À̧ºÀdªÁV, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ

gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧zÉÃ É̈¼ÉzÀ

§UÉ §UÉAiÀÄ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ Ȩ́Æ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ.

* «zÉÃ² vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ
* eÉ£ÀÄå ªÀiÁ¥ÁðqÀÄ

ªÀiÁrzÀ ªÀÄvÀÄÛ
²ÃvÀ°ÃPÀgÀtUÉÆ½¹zÀ

   vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, Ȩ́Æ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ.
7) ªÀÄPÀÌ¼À
   PÀÄgÀÄPÀÄ
   wArUÀ¼ÀÄ

* ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ªÀiÁrzÀ, JvÀÄÛ ªÀÄgÀUÁtzÀ
    JuÉÚAiÀÄ°è ªÀiÁrzÀ J¯Áè wArUÀ¼ÀÄ.
* ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ®qÀÄØUÀ¼ÀÄ
* J¼ÀÄîAqÉ, PÉÆ§âj GAqÉ, PÀeÁÓAiÀÄ EvÁå¢.
* PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ G À̧Ä½

* J¯Áè É̈ÃPÀj wArUÀ¼ÀÄ
* À̧A À̧Ìj¹zÀ DºÁgÀ

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
* E£ï À̧ÖAmï ¥sÀÄqï CxÀªÁ

vÀéjvÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ
* ZÁPÉÆÃ É̄Ãmïì
* L¹ÌçÃªÀiïì
* s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ,  UÉÆÃ¢,

ªÉÄÊzÁUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ
J¯Áè DºÁgÀ

   ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
* ¦eÁÓ, §UÀðgï EvÁå¢

8) ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ J¯Áè À̧̧ Àå d£Àå ºÁ®ÄUÀ¼ÀÄ
*  vÉAV£À ºÁ®Ä
*  PÀqÀ̄ ÉÉÃPÁ¬Ä ©ÃdzÀ ºÁ®Ä
*  J½î£À ºÁ®Ä
*  À̧eÉÓ ºÁ®Ä
*  gÁV ºÁ®Ä
*  £ÀªÀuÉ ºÁ®Ä
*  DPÀð ºÁ®Ä
*  zÉÃ¹ ºÀ̧ ÀÄ«£À ºÁ°£À ªÀÄfÓUÉ
*  J¼É¤ÃgÀÄ
* J¯Áè vÁeÁ ºÀtÂÚ£À gÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ ( À̧PÀÌgÉ, É̈®è E®èzÉ)

* PÁ¦ü
* nÃ
* ºÁ°ðPïì
* PÁA¥Áè£ï
* ªÀiÁPÉðmï£À°è ¹UÀÄªÀ
   J¯Áè ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ
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fÃªÀ¸ÀvÀÄÛªÀUÀ¼ÀÄ

DzsÀÄ¤PÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è PÀ¼ÉzÀ 25 ªÀµÀðUÀ½AzÀ J®ègÀ£ÀÆß PÁqÀÄwÛgÀÄªÀ ̧ ÀªÀÄ Ȩ́å fÃªÀ̧ ÀvÀÄÛªÀUÀ¼À PÉÆgÀvÉ
(«l«Ä£ï-‘r’, «l«Ä£ï-©12 EvÁå¢). ºÁUÉ ««zsÀ «l«Ä£ïUÀ¼ÀÄ DgÉÆÃUÀåPÉÌ CwÃªÀªÁV
É̈ÃPÁVgÀÄªÀ fÃªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ. ©¹®Ä Ȩ́ÆÃPÀzÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°, PÀvÀÛ°£À À̧ªÀÄAiÀÄzÀ

GzÉÆåÃUÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ, ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ½®èzÀ, ¥Áj±Áæ«ÄPÀ «zsÁ£ÀzÀ°è GvÁàzÀ£ÉAiÀiÁVgÀÄªÀ zÀªÀ̧ À-zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ,
EAvÀºÀ É̈ÃgÉ É̈ÃgÉ PÁgÀtUÀ½AzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ ªÀÄÄzÀÄPÀgÁUÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ DvÀAPÀPÁj «µÀAiÀÄ.
¥Àæ̧ ÀÄÛvÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ gÀAUÀ ¥ÀjºÁgÀªÁV À̧Æa À̧ÄªÀÅzÀÄ DAiÀiÁ PÀÈvÀPÀ «l«Ä£ï UÀÄ½UÉUÀ¼ÀÄ, ZÀÄZÀÄÑ
ªÀÄzÀÄÝUÀ¼ÉÃ ºÉÆgÀvÀÄ ¤dªÁzÀ ¥ÀjµÁÌgÀUÀ¼À£ÀÄß d£ÀvÉUÉ ¤ÃqÀÄªÀÅzÀ°è À̧A¥ÀÆtðªÁV «¥sÀ®ªÁVzÉ.
E£ÀÆß ̈ ÉÃgÉ «l«Ä£ïUÀ½ªÉ. CªÀÅ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è ¹UÀÄvÀÛªÉ. F £ÀqÀÄªÉ «l«Ä£ï-©12 ªÀÄvÀÄÛ
«l«Ä£ï-r PÉÆgÀvÉ PÀAqÀÄ §gÀÄwÛzÉ.

«l«Ä£ï-©12 (fÃªÀ̧ ÀvÀÄÛªÀ-©12)
d£ÀgÀ C£ÁgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ªÁtÂfÓÃPÀgÀt ¢QÌUÉ ªÀÄgÀ½ À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è OµÀ¢ü PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ ªÀiÁqÀzÀ µÀqÀåAvÀæ

E®è. ¤Ãj£À°è PÀgÀUÀÄªÀ fÃªÀ̧ ÀvÀÄÛªÀUÀ¼À°è MAzÁzÀ «l«Ä£ï-©12, ¤dªÁUÀ®Æ PÀgÀÄ½£À À̧ºÀd
À̧ºÀ̈ Á½éPÉAiÀÄ ̧ ÀÆPÀëöä fÃ«UÀ¼À ¹zÀÞ¥Àr À̧ÄªÀ C£ÉÃPÀ fÃªÀgÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ QæAiÉÄUÀ¼À ̧ ÀgÀ¥À½AiÀÄ°è MAzÀÄ

PÉÆAr. C£Á¢¤AzÀ C£ÉÃPÀ dAvÀÄUÀ¼À PÀgÀÄ½£À°è ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£ÀªÀ£À PÀgÀÄ½£À°è F PÉ® À̧ £ÀqÉAiÀÄÄwÛªÉ.
DzÀgÉ PÀÈvÀPÀ ªÀiÁA¸À GvÁàzÀ£Á PÉÃA¢æÃPÀÈvÀ ªÀåªÀ¸ÉÜ, «l«Ä£ï-©12 ªÀiÁA¸À¢AzÀ ªÀiÁvÀæ ¹UÀÄªÀ
JA§ À̧Ä¼Àî£ÀÄß ªÉÊeÁÕ¤PÀ JA§AvÉ PÀ¼ÉzÀ 20 ªÀµÀðUÀ½AzÀ ©A©¹PÉÆAqÀÄ §A¢zÉ. EzÉÆAzÀÄ
ªÉÊeÁÕ¤PÀ s̈ÀæªÉÄ.

«l«Ä£ï PÉÆgÀvÉ EzÉ JAzÀÄ UÉÆvÁÛzÁUÀ ºÀvÁµÀgÁUÀ̈ ÉÃPÁV®è. UÀÄ½UÉ, ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À ¥Á¯ÁUÀzÉÃ,
À̧ºÀdªÁV DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ½AzÀ F PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃV À̧§ºÀÄzÀÄ. CzÀPÉÌ 3 zÁj EªÉ :

1. zÉÃ¹ ºÀ̧ ÀÄ«£À ºÁ°¤AzÀ ªÉÆ À̧gÀÄ, ªÀÄfÓUÉ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è «l«Ä£ï-©12
PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 2-3 wAUÀ½£À°è ̧ Àj¥Àr¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

¯ÁåPÉÆÖÃ¨Áå¹®¸ï (Lactobacilus)  ̧ ÀÆPÀëöäfÃ«UÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä PÀgÀÄ¼À£ÀÄß vÀÄA©PÉÆAqÀÄ F PÉ® À̧ªÀ£ÀÄß
ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

2. J¼ÀÄî, PÀÄ À̧Ä É̈, ±ÉÃAUÁ ªÀÄÄAvÁzÀ JuÉÚPÁ¼ÀÄUÀ½AzÀ vÉUÉzÀ ºÁ°¤AzÀ ªÉÆ À̧gÀÄ, ªÀÄfÓUÉAiÀÄ£ÀÄß
ªÀiÁr §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ «l«Ä£ï-©12 PÉÆgÀvÉ ¤ÃV À̧§ºÀÄzÀÄ. £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è vÀÄA¨Á ¥ÁæAvÀåUÀ¼À°è
F ¥ÀzÀÝw ªÁrPÉAiÀÄ°èvÀÄÛ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ¸ÁªÉÄ, £ÀªÀuÉ, ¸ÀeÉÓ, gÁV, vÉAV£ÀPÁ¬Ä
(ºÀ¹ PÉÆ§âj) UÀ½AzÀ®Æ ºÁ®£ÀÄß vÀAiÀiÁj¹ ªÉÆ À̧gÀÄ, ªÀÄfÓUÉ ªÀiÁr §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ
«l«Ä£ï-©12 PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 2-3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À°è ¤ÃV¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.
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3. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß £É£É¹, UÀAfAiÀiÁV PÀÄ¢¹, §mÉÖ PÀnÖ, 7-8 UÀAmÉUÀ¼À°è ºÀÄ½ §j¸ÀÄªÀ
(Fermentation)  ªÀÄÆ®PÀ CA§°AiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁgÀÄ ªÀiÁr w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄä PÀgÀÄ½£À°è
«l«Ä£ï-©12 GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaŅ̃ À§ºÀÄzÀÄ.

ºÀ̧ ÀÄ«£À ºÁ®Ä GvÁàzÀ£É ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtPÉÌ ºÁ¤PÀgÀ. ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtzÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀzÀ°è £ÉÆÃrzÀgÉ
JgÀqÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆgÀ£É PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ ̧ ÀÆPÀÛªÉ¤ À̧ÄvÀÛªÉ.

CµÉÖ C®èzÉÃ ªÉÄÃ É̄ ºÉÃ½zÀ J¯Áè ̧ À̧ Àå d£Àå ºÁ°¤AzÀ PÁå°ìAiÀÄA ̧ ÀªÉÄÃvÀ £ÀªÀÄUÉ ̧ ÀªÀÄÈzÀÞªÁV
«l«Ä£ï-©12 ®©ü̧ ÀÄvÀÛzÉ.

«l«Ä£ï-‘r’ (fÃªÀ̧ ÀvÀÄÛªÀ-r)
DzsÀÄ¤PÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ°è d£ÀgÀÄ ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀPÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÁUÀ°, ªÉÄÊªÉÄÃ¯É

©Ã½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÁUÀ° C¥ÀgÀÆ¥ÀªÁVzÉ. ¥ÁnðUÀ½gÀ§ºÀÄzÀÄ, ̧ Á¥sïÖªÉÃgï PÉ® À̧¢AzÁUÀ°, gÁwæfÃªÀ£À
ºÉZÁÑV ̈ É¼ÀUÉÎ JzÀÄÝ ̧ ÀÆAiÀÄð£À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ C¥ÀgÀÆ¥ÀzÀ ̧ ÀAUÀwAiÀiÁVzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ £ÀUÀgÀUÀ¼À°è
C¥ÁmïðªÉÄAmï fÃªÀ£ÀªÀÅ d£ÀgÀ£ÀÄß ̧ ÀÆAiÀÄð£À ±ÁR¢AzÀ, ̈ É¼ÀQ¤AzÀ zÀÆgÀ ªÀiÁqÀÄvÀÛ̄ ÉÃ §A¢zÉÉ.
¸ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆAiÀiÁð¸ÀÛªÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÁµÁAiÀÄ (Ochre or Orange Colour)  §tÚzÀ
QgÀtUÀ¼ÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ£À ªÉÄÊªÉÄÃ¯É ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀjAzÀ CªÀ£À zÉÃºÀzÀ° «l«Ä£ï-‘r’ (fÃªÀ¸ÀvÀÄÛªÀ-r)
¥ÀÄµÀÌ¼ÀªÁV GvÀà£ÀßªÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÉÄÃ°£À PÁgÀtUÀ½AzÀ DzsÀÄ¤PÀ ªÀiÁ£ÀªÀ£À zÉÃºÀzÀ°è «l«Ä£ï-‘r’
PÉÆgÀvÉ PÀ¼ÉzÀ 20-30 ªÀµÀðUÀ½AzÀ ºÉZÁÑUÀÄvÁÛ §A¢zÉ. EzÀjAzÀ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ ºÉaÑ¸ÀÄªÀ
¥ÀæwgÉÆÃzsÀPÀ PÀtUÀ¼À GvÁàzÀ£É, ªÀÄÆ¼É DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ E¤ßvÀgÀ fÃªÀgÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ QæAiÉÄUÀ¼À ̧ ÀgÀªÀiÁ É̄AiÀÄ°è
C À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À GAmÁV, vÀÄA¨Á ¢ÃWÀðPÁ°PÀ gÉÆÃUÀUÀ½UÉ Cr¥ÁAiÀÄ ºÁQPÉÆlÖAUÁVzÉ. PÀÈvÀPÀªÁV
«l«Ä£ï-‘r’ ¥ÀÆgÉÊPÉ ªÀiÁr OµÀ¢ü PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ UÀÄ½UÉ gÀÆ¥ÀzÀ°è d£ÀgÀ£ÀÄß À̧Ä°UÉ ªÀiÁqÀÄwÛªÉ.
DzÀgÀÆ F SÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ ªÁ¹AiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è. CzÀÄ ̧ ÀºÀdªÁV zÉÃºÀzÀ°è GvÀà£ÀßªÁUÀÄªÀ «l«Ä£ï-
’r’ ¬ÄAzÀ ªÀiÁvÀæ ¸ÁzsÀå.

À̧ÆAiÀÄð£À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ¸ÁzsÀåªÁUÀ¢zÀÝ d£ÀvÉUÉ
«l«Ä£ï-‘r’  PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß À̧ºÀdªÁV ¤ÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ ?

À̧ºÀdªÁV ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è ¹UÀÄªÀ Ct É̈AiÀÄ£ÀÄß À̧ÆAiÀÄð£À É̈¼ÀQ£À°è ZÉ£ÁßV MtV¹ (2 ¢ªÀ̧ À)
CrUÉ ªÀiÁr ««zsÀ §UÉAiÀÄ SÁzÀåUÀ¼À£ÀÄß w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ «l«Ä£ï-‘r’ PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀjvÀÆV À̧§ºÀÄzÀÄ.
vÁeÁ Ct É̈AiÀÄ°è EgÀÄªÀ JUÉÆÃð¹ÖgÁ¯ï (Ergo Sterol) C£ÀÄßªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀªÀÅ À̧ÆAiÀÄð£À
É̈¼ÀQ£À°è MtUÀÄªÀÅzÀjAzÀ «l«Ä£ï-‘r’ DV ¥ÀjªÀvÀð£ÉUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. F jÃw MtVzÀ Ct É̈AiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÉÛ

¤Ãj£À°è £É£É¹ (2-3 UÀAmÉUÀ¼À PÁ®) ¤ÃgÀ£ÀÄß ZÉ®èzÉ, ¤Ãj£À À̧ªÉÄÃvÀ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ SÁzÀåªÀ£ÀÄß
gÀÄaAiÀiÁV CrUÉ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀÀjAzÀ «l«Ä£ï-‘r’ PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀjzÀÆV¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.
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¥ÀæeÁÕ¥ÀÆªÀðPÀªÁV À̧ÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ À̧ÆAiÀiÁð À̧ÛªÀÄ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è À̧ÆAiÀÄð£À É̈¼ÀQUÉ
ªÉÄÊAiÉÆqÀÄØªÀÅzÀÄ F ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ («l«Ä£ï-‘r’ PÉÆgÀvÉUÉ) Cw ¸ÀºÀdªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ «zsÁ£À
JAzÀÄ d£ÀjUÉ w½AiÀÄÄªÀÅzÁzÀgÉ E£ÀÆß GvÀÛªÀÄ. CAzÀgÉ PÀ¤µÀÖ ªÁgÀPÉÌ 2 ¢ªÀ̧ À À̧é®à J¼ÉîuÉÚAiÀÄ£ÀÄß
(JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÀ J¼ÉîuÉÚ), ªÀÄÄRPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÊUÉ ̧ ÀªÀjPÉÆAqÀÄ ̧ ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÆAiÀiÁð À̧ÛªÀÄ
À̧ªÀÄAiÀÄzÀ°è 20 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ PÀ¼ÉzÀgÉ ªÁgÀPÉÌ É̈ÃPÁVgÀÄªÀ «l«Ä£ï-‘r’ ¤ªÀÄä ªÉÄÊUÉ À̧ºÀdªÁV

zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ. (D PÁgÀtPÉÌÃ £ÀªÀÄä ¥ÀÆªÀðdgÀÄ CgÀÄuÉÆÃzÀAiÀÄPÉÌ ¥ÀÆªÀðªÉÃ JzÀÄÝ ̧ ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄ¸ÁÌgÀ
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ºÉÃ½PÉÆnÖgÀÄªÀÅzÀÄ.)

¹»
PÀ¼ÉzÀ 50 ªÀµÀðUÀ½AzÀ ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀ PÀÈvÀPÀ ¹»AiÀÄ£ÀÄß ºÉZÁÑV ¸ÀPÀÌgÉ gÀÆ¥ÀzÀ°è PÀ§â£ÀÄß §¼À¹,

GvÁàzÀ£É ªÀiÁqÀÄvÁÛ §gÀÄvÁÛ EzÉ. MAzÀÄ PÉ.f. À̧PÀÌgÉ GvÁàzÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä 28,000 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ
§¼À̧ À̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtzÀ DAiÀiÁªÀÄzÀ°è EµÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¤Ãj£À §¼ÀPÉ C¥ÀgÁzsÀªÉÃ À̧j.
£ÀªÀÄä ¥ÀÆªÀðdgÀÄ ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀªÁVzÀÝ * vÁn ¤AUÀÄ VqÀ, FZÀ®Ä VqÀ, É̈ÊAiÉÄß VqÀ,
RdÆðgÀ VqÀUÀ¼À ºÁ°¤AzÀ É̈®è vÀAiÀiÁgÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛ EzÀÝgÀÄ. EªÀwÛUÀÆ PÀ®ÌvÁÛ ¥ÁæAvÀåzÀ°è
FZÀ®Ä ªÀÄgÀ¢AzÀ É̈®è vÉUÉAiÀÄÄªÀzÀ£ÀÄß C°è E°è PÁt§ºÀÄzÀÄ.

£ÀªÀÄäzÉÃ DzÀ gÁªÀÄ£ÀUÀgÀ, ªÀÄAqÀå, ºÀA¦ ªÀÄÄAvÁzÀ eÁUÀUÀ¼À°è vÁn¤AUÀÄ VqÀUÀ½AzÀ ̈ É®èªÀ£ÀÄß
ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. F jÃw ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀªÁV MAzÀÄ °Ãlgï ¤ÃgÀÆ Rað®èzÉ ªÀiÁ£ÀªÀ
d£ÁAUÀPÉÌ FUÀ®Æ ¹»AiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸À§ºÀÄzÀÄ ºÁUÀÆ PÀ©â£À ¸ÀPÀÌgÉ ªÀiÁ£ÀªÀ PÀÄ®PÉÌ vÀAzÀÄ
PÉÆnÖgÀÄªÀ ªÀÄºÁªÀiÁj gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ MAzÀÄ, JgÀqÀ®è. ̧ ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä É̄, gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ
À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ EvÁå¢. ªÀÄÆ®PÁgÀt À̧PÀÌgÉAiÀÄ°è ºÉaÑ£À ¥Á®Ä UÀÆèPÉÆÃ¸ï CA±À EgÀÄªÀÅzÀÄ. DzÀgÉ

* vÁn ̈ É®è, FZÀ®Ä ̈ É®è, ̈ ÉÊAiÉÄß ̈ É®èzÀ°è ¥sÀæPÉÆÖÃ¸ï (Fructose)  CA±À ¹»AiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁ£ÀªÀ
PÀÄ®PÉÌ £ÉÃ¸ÀgÀzÀ PÉÆqÀÄUÉAiÀiÁVzÉ.

£É£À¦gÀ° :  ¹» AiÀiÁªÀwÛUÀÆ ªÀiÁ£ÀªÀgÀ ZÀlªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.
                DzÀÝjAzÀ Ew«ÄwAiÀÄ°è G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ.

*   Foot Notes

   Borassus flabellifer - Palmyra Palm - vÁn ̈ É®è
   Phoenix sylvestris   - Silver date Palm - FZÀ®Ä É̈®è
   Caryota urens  - Fishtail Palm - É̈ÊAiÉÄß É̈®è
   Phoenix dactylifera - Date Palm - RgÀÆÓgÀ ̈ É®è

Botanical Names
É̈ÆmÁ¤PÀ̄ ï ºȨ́ ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ

  PÀ£ÀßqÀzÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ºȨ́ ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ
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JuÉÚUÀ¼ÀÄ
JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚ - DgÉÆÃUÀåzÀ JuÉÚ

“£ÀªÀÄä ̧ ÀºÀdªÁzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÝwAiÀÄ£ÀÄß «eÁÕ£ÀzÀ ºȨ́ Àj£À°è, C©üªÀÈ¢ÞAiÀÄ ºȨ́ Àj£À°è, ªÁå¥ÁjÃPÀgÀtzÀ

ºȨ́ Àj£À°è À̧A¥ÀÆtð £Á±ÀªÀiÁqÀ̄ ÁVzÉ.

jÃ¥sÉÊ£ïØ D¬Ä¯ï£À ªÀÄÆ®PÀ «µÀªÀ£ÀÄß Gt§r À̧̄ ÁUÀÄwÛzÉ. ªÀÄgÀzÀ JwÛ£À UÁt¢AzÀ vÉUÉzÀ

JuÉÚAiÉÄÃ ¤dªÁzÀ, DgÉÆÃUÀåPÉÌ AiÉÆÃUÀåªÁzÀ JuÉÚ.”

“ºÀ½îAiÀÄ ºÀt ºÀ½îAiÀÄ É̄èÃ G½AiÀÄ°, ¥ÀlÖtzÀ ºÀt ºÀ½îUÉ ºÀjzÀÄ §gÀ°. DUÀ ªÀiÁvÀæ À̧Ä¹ÜgÀ,

À̧ªÀÄxÀð ªÀÄvÀÄÛ À̧Ä s̈ÀzÀæ UÁæªÀÄ À̧égÁdåzÀ PÀ£À̧ ÀÄ ¸ÁPÁgÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.”

qÁ. SÁzÀgï
¤ÃªÀÅ JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ :

1. ºÀ½îAiÀÄ d£ÀjUÉ GzÉÆåÃUÀ MzÀV À̧ÄªÀÅzÀgÀ°è ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛÃgÀ. MAzÀÄ ªÀÄgÀzÀ UÁt¢AzÀ

PÀ¤µÀ× E§âjUÉ GzÉÆåÃUÀ ¹PÀÌAvÁÛUÀÄvÀÛzÉ.

2. ¤ªÀÄä ºÀt §ºÀÄgÁ¶ÖçÃAiÀÄ PÀA¥À¤UÀ½UÉ ºÉÆÃUÀzÉÃ ºÀ½îUÀ¼À PÀqÉUÉ ºÉÆÃV, UÁæ«ÄÃt C©üªÀÈ¢Þ

DUÀÄvÀÛzÉ.

3. MAzÀÄ ªÀÄgÀzÀ UÁt 4 JvÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÀ̧ Á¬ÄSÁ£ÉUÉ §° PÉÆqÀzÉ

fÃªÀ G½¹zÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ.

4. ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtzÀ ̧ ÀAgÀPÀëuÉAiÉÄqÉUÉ MAzÀÄ ºÉeÉÓ ElÖAvÉ DUÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ, DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ÷JuÉÚ

vÀAiÀiÁjPÉ «PÉÃA¢æÃPÀÈvÀªÁV £ÀqÉzÁUÀ EAUÁ® ¥ÁzÀ ªÀÄÄzÉæ (Carbon Foot Print) aPÀÌzÁUÀÄvÀÛzÉ.

PÉÃA¢æÃPÀÈvÀ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ JuÉÚ vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ°è EzÀgÀ ¥ÁvÀæ §ºÀ¼À zÉÆqÀØzÀÄ.

5. ¤ÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉUÀ¼ÀÄ DgÉÆÃUÀå ¹jAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ.

      PÉ¼ÀV£À ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ ««zsÀ s̈ÁµÀtUÀ½AzÀ À̧AUÀæ» À̧̄ ÁVzÉ.

1. DAiÀiÁ À̧Ü¼À, ªÀÄtÂÚ£À gÀZÀ£É ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj À̧gÀPÉÌ vÀPÀÌAvÉ ¤¢ðµÀÖªÁzÀ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ.

2. £ÀªÀÄä ̈ sËUÉÆÃ½PÀvÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj À̧gÀPÉÌ ºÉÆAzÀÄªÀ JuÉÚ PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼É¬Äj ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ½AzÀ

JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃªÉÃ ºÉÆgÀvÉUÉ¬Äj.

3. JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ©¹°£À°è ZÉ£ÁßV MtV¹ À̧ÄªÀiÁgÀÄ 6 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À PÁ®

PÉqÀzÀAvÉ EqÀ§ºÀÄzÀÄ.
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4. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 25 ªÀµÀð PÉ¼ÀV£ÀªÀgÀÄ ̧ ÀjAiÀiÁV JwÛ£À ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ.

25 ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖªÀgÀÄ JuÉÚAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛ §gÀ̈ ÉÃPÀÄ.

 -  «ÄzÀÄ¼ÀÄ, AiÀÄPÀÈvÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÃzÉÆÃfÃgÀPÀ UÀæAyAiÀÄÄ UÀjµÀ× ±ÉÃPÀqÁªÁgÀÄ
PÉÆ©â£ÉÆA¢UÉ gÀÆ¥ÀÄUÉÆArªÉ.  DzÀÄzÀjAzÀ ªÀiÁ£ÀªÀ£À zÉÃºÀPÉÌ ±ÀÄzÀÞªÁzÀ
À̧ºÀd JuÉÚAiÀÄ CA±À CªÀ±ÀåPÀªÁVzÉ.

5. PÉÆ§ÄâgÀ»vÀ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ Ȩ́̄ ÁÖç¯ï gÀ»vÀ JuÉÚ JA§ eÁ»ÃgÁw£À°è £ÀA©PÉ EqÀ̈ ÉÃr.

- JuÉÚAiÀÄ°è PÉÆ©â£À CA±À EzÉÝÃ EgÀÄvÀÛzÉ.

6. 1980gÀ D À̧Ä¥Á¹£À°è PÉ®ªÀÅ JuÉÚ vÀAiÀiÁjPÉ PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ “PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ §¼À¹zÀgÉ  C¥sÉÆèÃ-

mÁQì£ï §gÀÄvÀÛzÉ, PÉÆ§âj JuÉÚAiÀÄ°è PÉÆ§Äâ EzÉ” JA©vÁå¢ À̧vÀåPÉÌ zÀÆgÀªÁzÀ À̧Ä¢ÝUÀ¼À£ÀÄß

ºÀj©lÄÖ, ªÀåªÀ¹ÜvÀªÁV ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚAiÀÄ À̧A¥ÀæzÁAiÀÄªÀ£ÀÄß £Á±À ªÀiÁrªÉ.

FUÀ £ÁªÀÅ §¼À̧ ÀÄwÛgÀÄªÀ JuÉÚUÀ¼À°è EgÀÄªÀ À̧ªÀÄ Ȩ́åAiÉÄÃ£ÀÄ ?

 1. PÀ® É̈gÉPÉ :
C) ¥ÁætÂUÀ¼À ªÀiÁA¸ÀzÀ PÉÆ§Äâ :- ¥ÁætÂUÀ½AzÀ ªÀiÁA¸ÀzÀ s̈ÁUÀ vÉUÉzÀ ªÉÄÃ¯É G½PÉAiÀÄ
¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß PÀÄ¢¹zÁUÀ §gÀÄªÀ PÉÆ©â£À CA±À, CrUÉ JuÉÚUÉ PÀ® É̈gÉPÉ ¥ÀzÁxÀðªÁV ̈ ÉgȨ́ ÀÄªÀÅzÀÄ
¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVzÉ.
D) «Ä£ÀgÀ̄ ï D¬Ä¯ï :-  ¥ÉmÉÆæÃ¯ï ªÀÄvÀÄÛ rÃ Ȩ́̄ ï vÉUÉAiÀÄÄªÁUÀ, ªÁºÀ£ÀUÀ½UÉ §¼À̧ À̄ ÁUÀzÀ
w½ JuÉÚ ¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß CrUÉ JuÉÚAiÀÄ°è PÀ® É̈gÉPÉUÉ G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄvÁÛgÉ. F ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
DgÉÆÃUÀåPÉÌ C£ÉÃPÀ jÃwAiÀÄ°è ºÁ¤PÀgÀ. PÁå£ÀìgïUÉ MAzÀÄ PÁgÀtªÀÇ ºËzÀÄ.

 2. ¥Áè¹ÖPï §¼ÀPÉ :
¥Áè¹ÖPï aÃ® CxÀªÁ ¥Áè¹ÖPï ̈ Ál°AiÀÄ°è CrUÉ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß ±ÉÃRj¹zÁUÀ, ¥Áè¹ÖPï£À £Áå£ÉÆÃ
PÀtUÀ¼ÀÄ JuÉÚUÀ¼À°è Ȩ́ÃgÀÄvÀÛªÉ.  £ÀªÀÄUÉÃ w½AiÀÄzÉ ¢£À¤vÀå À̧tÚ ( À̧ÆPÀëöä) ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è F
£Áå£ÉÆÃ PÀtUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä ̧ ÀtÚ PÀgÀÄ½£À°è CAnPÉÆAqÀÄ DºÁgÀzÀ°è£À ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß »ÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀ
¥ÀæQæAiÉÄUÉ CrØAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ. ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À PÉÆgÀvÉ¬ÄAzÀ C£ÉÃPÀ SÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄUÉ §gÀÄvÀÛªÉ.

 3. CrUÉ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁj À̧ÄªÁUÀ, G¢ÝªÉÄUÀ¼ÀÄ ºÉZÀÄÑ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉAiÀÄ®Ä Cw ºÉaÑ£À
GµÁÚA±À ºÁUÀÆ MvÀÛqÀ (High Temperature & Pressure) §¼À̧ ÀÄvÁÛgÉ. EzÀjAzÀ JuÉÚAiÀÄ°ègÀÄªÀ
M¼ÉîAiÀÄ CA±ÀUÀ¼ÀÄ £Á±ÀªÁV ¦üæÃ gÁårPÀ̄ ïì ºÀÄnÖPÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. EªÀÅ zÉÃºÀzÀ°è fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß

£Á±ÀªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ gÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.
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 4. JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß ©Ãd¢AzÀ vÉUÉAiÀÄ®Ä, À̧A À̧Ìj À̧®Ä, ¹ÜgÀUÉÆ½ À̧®Ä £Á£Á jÃwAiÀÄ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ. EªÀÅ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ºÁ¤PÁgÀPÀ.

ºÁVzÀÝgÉ CrUÉ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ vÀAiÀiÁj À̧̈ ÉÃPÀÄ ?

£ÀªÀÄä ¥ÀÆ«ðdgÀÄ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj À̧ÄwÛzÀÝAvÉ, JwÛ¤AzÀ Nr À̧ÄªÀ  ªÀÄgÀzÀ UÁt §¼À¹

vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ JuÉÚAiÉÄÃ J®è jÃwAiÀÄ®Æè  GvÀÛªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ À̧ÄgÀQëvÀ (Safe). F jÃwAiÀÄ°è JuÉÚ

vÀAiÀiÁj¹zÁUÀ JuÉÚ ©¹AiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ®è, AiÀiÁªÀÅzÉÃ MvÀÛqÀ«®èzÉ [¸ÁªÀiÁ£Àå GµÁÚA±À ªÀÄvÀÄÛ

MvÀÛqÀ (N.T.P.-Normal Temperature & Pressure)] ¤zsÁ£ÀªÁV ©Ãd¢AzÀ JuÉÚ

ºÉÆgÀ§gÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ £À²¸ÀÄªÀÅ¢®è.

AiÀÄAvÀæUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ªÀÄgÀzÀ UÁt Nr¹zÀgÀÆ CzÀgÀ Dgï.¦.JªÀiï. (R.P.M.- Revolu-

tions perminute) JwÛ£À UÁtQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ±ÁR ºÉaÑgÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ F

JuÉÚ CrUÉUÉ À̧ÆPÀÛªÀ®è.

AiÀiÁªÀ JuÉÚUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄUÉ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ :-  JwÛ£À ªÀÄgÀ UÁt¢AzÀ vÀAiÀiÁgÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ

JuÉÚAiÀiÁzÀgÀÆ M¼ÉîAiÀÄzÉÃ. ¥ÀæwAiÉÆAzÀgÀ®Æè CzÀgÀzÉÃ DzÀ GvÀÛªÀÄ UÀÄtUÀ¼ÀÄ EgÀÄvÀÛªÉ. DzÀÝjAzÀ

zÉÃªÀgÀÄ PÉÆlÖ ««zsÀ jÃwAiÀÄ JuÉÚAiÀÄ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. DAiÀiÁ ¥ÁæAvÀåUÀ¼À°è

¹UÀÄªÀ ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ.

QgÀt d£Àå gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ¥ÀæwQæAiÉÄ (Photo Chemical Reaction) vÀqÉUÀlÖ®Ä DA§gï(PÀAzÀÄ)

§tÚzÀ UÁf£À ̈ Ál°AiÀÄ°è CxÀªÁ ¹ÖÃ¯ï ¥ÁvÉæUÀ¼À°è JvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀgÀ§gÁdÄ

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ PÀæªÀÄ DVgÀÄvÀÛzÉ.

£ÀªÀÄä ¥ÁæAvÀåzÀ ««zsÀ jÃwAiÀÄ JuÉÚUÀ¼ÀÄ : 1) PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ,  2) PÉÆ§âj JuÉÚ,

3) J¼ÀÄî JuÉÚ 4) ºÀÄZÀÑ¼ÀÄî JuÉÚ, 5) PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ.

PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ
F JuÉÚAiÀÄ°ègÀÄªÀ gȨ́ ï-ªÉgÀmÁǣ ï (Resveratrol) J£ÀÄßªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀªÀÅ zÉÃºÀzÀ°è GAmÁUÀÄªÀ

C£ÉÃPÀ «µÀ¥ÀÆjvÀ CA±ÀUÀ½UÉ ¤ªÁgÀPÀ. ªÀÄÄ¢vÀ£ÀªÀ£ÀÄß zÀÆgÀ«qÀ®Ä (Anti-ageing), DªÀÄèd¤ÃPÀgÀtzÀ

vÀqÉ (Anti-Oxidant), zÉÃºÀzÀ HvÀzÀ vÀqÉ (Anti-inflammatory), ªÉÊgÁtÄUÀ¼À vÀqÉ

(Anti-viral), ¨ÁåQÖÃjAiÀiÁ vÀqÉ (Anti-Bacterial), J®èzÀPÀÆÌ F JuÉÚ ¸ÀÆPÀÛªÁzÀzÀÄÝ.

ºÀÈzÀAiÀÄ- À̧A§A¢üÃ SÁ¬Ä É̄UÀ½UÉ EzÀÄ M¼ÉîAiÀÄ JuÉÚ.
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PÉÆ§âj JuÉÚ
¯ÁjPï D¹qï CA±À ºÉZÁÑVgÀÄªÀ JuÉÚ. ºÉÆUÉ GvÀà£Àß GµÀÚvÉ (Smoke Point) ºÉZÁÑVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ

(1770C) ¹» ¥ÀzÁxÀð, ¥ÀÆj, ªÀqÉ EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁV ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ̧ ÀÆPÀÛ. (ºÁªÉÆÃð£ï

C À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À, xÉÊgÁ¬Äqï ̧ ÀªÀÄ Ȩ́å, §Ä¢ÝªÀiÁAzÀå ªÀÄPÀÌ½UÉ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ). CµÉÖ C®èzÉ, PÀjzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

F JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß »ÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀÅ¢®è.

J½î£À JuÉÚ
«l«Ä£ï-E, gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaŅ̃ ÀÄªÀ fÃªÀ̧ ÀvÀÄÛªÀ F JuÉÚAiÀÄ°è EzÉ. G¦à£ÀPÁ¬Ä

vÀAiÀiÁjUÉ F JuÉÚUÉ ªÉÆzÀ® ¸ÁÜ£À. DªÀÄèd¤ÃPÀgÀtzÀ vÀqÉ (Anti-Oxidant) zÉÃºÀzÀ°è HvÀzÀ

vÀqÉAiÀÄÄªÀ (Anti-inflammatory) CA±ÀUÀ¼ÀÄ F JuÉÚAiÀÄ°è EªÉ. ¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉ, avÁæ£Àß ªÀÄÄAvÁzÀ

PÀ̄ É¹zÀ C£ÀßUÀ¼À vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ°è MzÀV §gÀÄªÀ JuÉÚ EzÀÄ. DAiÀÄÄªÉÃðzÀ ±Á À̧ÛçzÀ°è §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄªÀ

GvÀÛªÀÄ JuÉÚ EzÀÄ. QÃ®Ä £ÉÆÃªÀÅ, À̧A¢üªÁvÀ, ZÀªÀÄðzÀ À̧ªÀÄ Ȩ́å, EvÀgÀ gÉÆÃUÀUÀ½UÉ ºÉÃgÀ¼ÀªÁV

§¼À̧ ÀÄªÀ JuÉÚ EzÀÄ.

ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî JuÉÚ
EzÀÄ °£ÉÆÃ°¬ÄPï D¹qï ªÀÄvÀÄÛ ¤AiÀiÁ¹£ï ºÉZÁÑVgÀÄªÀ JuÉÚ. F JgÀqÀÄ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

£ÀgÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄzÀÄ½£À fÃªÀ PÉÆÃ±ÀUÀ¼À ªÀÄgÀÄ GvÁàzÀ£É ºÁUÀÆ ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtzÀ°è ªÀÄÄRå ¥ÁvÀæ

ªÀ» À̧ÄvÀÛªÉ. vÀéZÉAiÀÄ DgÉÆÃUÀå ºÁUÀÆ ̧ ËAzÀAiÀÄðªÀµÉÖÃ C®èzÉÃ, ªÀiÁ£À¹PÀ G¯Áȩ̀ ÀPÀÆÌ §ºÀ¼À G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ.

F JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß vÀÄ¥ÀàzÀAvÉ £ÉÃgÀªÁV §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ. ¹»¥ÀzÁxÀð, G¦à£ÀPÁ¬Ä, ¥ÀÄrUÀ¼À eÉÆvÉ

É̈gÉ¹ wAzÀgÉ §ºÀ¼À gÀÄaPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. »AzÉ, zÉÃªÀ̧ ÁÜ£ÀUÀ¼À°è ¥Àæ̧ ÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÊªÉÃzÀåUÀ¼À£ÀÄß

vÀAiÀiÁgÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä F JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃgÀ¼ÀªÁV §¼À̧ ÀÄwÛzÀÝgÀÄ.

PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ
EzÀÄ §ºÀÄ C À̧A¥ÀÆtð PÉÆ©â£À DªÀÄèUÀ¼ÀÄ (P.U.F.A.- Poly Unsaturated Fatty Acids)

ºÉZÁÑVgÀÄªÀ JuÉÚ. ªÁ À̧£É ªÀÄvÀÄÛ gÀÄaAiÀÄ°è vÀl À̧ÜªÁzÀ JuÉÚ EzÀÄ. ºÉÆUÉ GvÀà£Àß GµÀÚvÉ (Smoke

Point) ºÉZÁÑVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ºÀÄjAiÀÄ®Ä, PÀjAiÀÄ®Ä §ºÀ¼À À̧ÆPÀÛ. ¨ÁtAwAiÀÄjUÉ EzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.

ºÁ®Ä À̧ªÀÄÈzÀÞªÁV §gÀ®Ä À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.
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PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ - ‘£ÀªÀÄä avÀÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀvÀÛ’
IÄvÀÄªÀiÁ£ÀPÉÌ vÀPÀÌAvÉ zÉÃºÀzÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀßjvÀÄ Cw ¸ÀgÀ¼À «zsÁ£À¢AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß

Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß £ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀÄ ¢£À¤vÀåzÀ C s̈Áå À̧ªÁVlÄÖPÉÆArzÀÝgÀÄ. £ÀªÀÄä ̧ ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ ¥ÀjZÀAiÀÄ«gÀÄªÀ
ºÁUÀÆ À̧Ä® s̈ÀªÁV Rað®èzÉ ¹UÀÄªÀ J É̄, ºÀÆªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ vÉÆUÀmÉ É̈ÃgÀÄUÀ½AzÀ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß
ªÀiÁr PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ gÀÆrüAiÀiÁVvÀÄÛ ºÁUÀÆ ¢£ÀPÉÆÌAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ªÉÊªÀzÀåvÉAiÀÄ
®PÀëtªÁV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÊ²µÀÖöå. GzÁºÀgÀuÉUÉ Mt£É®zÀ PÀ®Äè s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°è CvÀåAvÀ
PÀrªÉÄ ¤Ãj£À®Æè vÀ£ÀßµÀÖPÉÌ vÁ£É ºÀÄ®Ä¸ÁV ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ ºÀ¼À¢ ºÀÆªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ©r¹ £ÉgÀ½£À°è MtV¹
É̈ÃPÁzÁUÀ PÀÄ¢¹ vÁn É̈®èzÉÆA¢V PÀÄrAiÀÄÄwÛzÀÝgÀÄ. CzÀgÀ ºȨ́ ÀgÉÃ CªÀjPÉAiÀÄ ºÀÆªÀÅ CxÀªÁ

vÀAUÀr ºÀÆªÉAvÀ®Æ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄvÀÛzÉ.

PÀµÁAiÀÄPÉÌ §¼À¸ÀÄªÀ J¯É, ºÀÆªÀÅ, ¨ÉÃgÀÄ, vÉÆUÀmÉ EªÀÅUÀ¼À°è MAzÉÆAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ OµÀ¢üÃAiÀÄ
UÀÄtUÀ¼ÀÄ CqÀVªÉ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÀµÁAiÀÄzÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è §¼À¹zÀ°è PÉ®ªÀÅ zÉÊ»PÀ ºÁUÀÆ £ÀgÀ̧ ÀA s̈ÀA¢üvÀ
PÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ ºÀwÛgÀ ̧ ÀÄ½AiÀÄÄªÀÅ¢®è.

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ £ÉÃ¥ÀxÀåPÉÌ ̧ ÀjzÀÄ CzÀgÀ eÁUÀzÀ°è PÁ¦ü, nÃ UÀ¼ÀÄ DPÀæ«Ä¹ªÉ. ©ænÃµÀgÀ D½éPÉAiÀÄ°èzÀÝ
£ÀªÀÄäªÀgÉÃ C¢üPÁjUÀ¼ÀÄ PÁ¦ü, nÃ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß ©ænÃµÀjAzÀ PÀ°vÀÄ zÉÃ²ÃAiÀÄ PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß
PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß À̧A¥ÀÆtð ªÀÄgÉvÀgÀÄ. £ÀAvÀgÀ PÀæªÉÄÃt d£À̧ ÁªÀiÁ£ÀågÀ §¼ÀPÉAiÀiÁV PÁ¦ü, nÃ
PÀÄrAiÀÄÄªÀªÀgÀ ̧ ÀASÉå ºÉZÁÑ¬ÄvÀÄ.

¥ÀÄ£ÀB PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀvÀÛ £ÀªÀÄä ¤®ÄªÀÅ §zÀ̄ ÁzÀgÉ, £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå ¹ÜgÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄPÀÌ½gÀÄªÁUÀ̄ ÉÃ
OµÀ¢üÃAiÀÄ UÀÄtªÀÅ¼Àî PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. EzÀgÀ ̧ ÀvÀvÀ §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ºÀzÀ vÀ¥ÀÄàªÀÅ¢®è.

PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À
ºÀÆªÀÅUÀ¼ÀÄ : ¥ÁjeÁvÀ, UÀÄ¯Á©, zÁ À̧ªÁ¼À, CªÀjPÉAiÀÄ ºÀÆªÀÅ (vÀAUÀr ºÀÆªÀÅ), £ÀÄUÉÎ ºÀÆªÀÅ,

ZÉAqÀÄ ºÀÆ »ÃUÉ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ ºÀÆªÀ£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À°è ¸ÉÃj¹,
GjAiÀÄ£ÀÄß Dj¹ ªÀÄÄZÀÑ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄaÑ, 5-10 ¤«ÄµÀzÀ £ÀAvÀgÀ vÁn É̈®èzÉÆA¢UÉ Ȩ́Ã« À̧§ºÀÄzÀÄ.

J É̄UÀ¼ÀÄ : CgÀ½ aUÀÄgÀÄ, ºÀÄt Ȩ́ aUÀÄgÀÄ, ºÉÆAUÉAiÀÄ aUÀÄgÀÄ, ¥ÁjeÁvÀ, zÁ À̧ªÁ¼À, vÉÆAqÉ,
¹Ã É̈, ²æÃUÀAzsÀ, vÀÄ¼À¹, ¥ÀÄ¢Ã£À, ¤A É̈ºÀÄ®Äè, ¤A É̈, CPÀð zsÁ£ÀåzÀ ºÀÄ®Äè »ÃUÉ ºÀvÁÛgÀÄ J É̄UÀ¼À£ÀÄß

5 ¤«ÄµÀ ¤Ãj£À°è PÀÄ¢¹ ±ÉÆÃ¢ü¹ PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. É̈ÃQzÀÝgÉ vÁn É̈®è §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ.
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¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ : zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß dfÓ ¤Ãj£À°è PÀÄ¢¹ PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. GzÁºÀgÀuÉ zsÀ¤AiÀiÁ

©Ãd, fÃjUÉ, ªÉÄt À̧Ä EvÁå¢.

¨ÉÃgÀÄ, UÉqÉØUÀ¼ÀÄ : ¨ÉÃgÀÄUÀ¼À UÉqÉØUÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ dfÓ ¤Ãj£À°è PÀÄ¢¹ PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

GzÁºÀgÀuÉ : Ȩ́ÆUÀzÉ̈ ÉÃgÀÄ, ºÀ¹±ÀÄAp, ºÀ¹ ºÀj¹£ÀzÀ PÉÆA§Ä.

PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀvÀÛ UÀªÀÄ£À ºÀj¹ £ÀªÀÄä ̧ ÀA¥ÀæzÁAiÀÄ§zÀÞ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ G½ À̧ÄªÀÅzÀ®èzÉ

£ÀªÀÄä ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉAiÀÄ£ÀÄß PÁ¦ü, nÃ ªÀå À̧£ÀUÀ½AzÀ ªÀÄÄPÀÛUÉÆ½ À̧̈ ÉÃPÀÄ. EzÀjAzÀ £ÀªÀÄä ªÀÄÄA¢£À

vÀ̄ ÉªÀiÁgÀÄ d£ÁAUÀªÀÅ ¥Àj¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÁUÀ®Ä ̧ ÁzsÀå. OµÀ¢üÃAiÀÄ UÀÄtªÀÅ¼Àî DºÁgÀ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß

aPÀÌ ªÀÄPÀÌ½gÀÄªÁUÀ¯ÉÃ C s̈Áå¸ÀPÉÆÌ¼À¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÉëÃªÀÄPÀgÀ.

¥Á£ÀPÀUÀ¼ÀÄ : ºÀtÄÚUÀ¼À gÀ̧ À vÉUÉzÀÄ CUÀvÀå«zÀÝ°è ¤ÃgÀÄ É̈gÀ¹ ¥Á£ÀPÀªÁV §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ. É̈Ã¹UÉ

zÀUÉAiÀÄ ̧ ÀÀAzÀ̈ sÀðzÀ°è EzÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. GzÁºÀgÀuÉUÉ ¤A É̈ºÀtÄÚ, ̈ ÉÃ®zÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ºÉgÀ¼ÉPÁ¬Ä

ºÀtÄÚ EvÁå¢. CUÀvÀå«zÀÝ°è vÁn É̈®è G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ.

É̈®èzÀ ¥ÁPÀ : vÁn ̈ É®èªÀ£ÀÄß MAzÀÄ ̄ ÉÆÃl ¤Ãj£À°è ̧ ÀtÚ GjAiÀÄ°è 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® PÀÄ¢¹

±ÉÆÃ¢ü¹, Dj¹ MAzÀÄ ªÀÄÄZÀÑ¼À«gÀÄªÀ ¥ÁvÉæAiÀÄ°è vÀÄA©¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. EzÀ£ÀÄß CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ£ÀÄUÀÄtªÁV

É̈gÀ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

À̧PÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÉÃ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®zÀ s̈À«µÀåzÀ DºÁgÀ
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¸ÀjAiÀiÁzÀ DºÁgÀ PÀæªÀÄ, ̧ ÀgÀ¼À fÃªÀ£À ±ÉÊ° ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀjAiÀiÁzÀ PÀÈ¶

C s̈Áå À̧UÀ½AzÀ ErÃ À̧ªÀiÁdªÀÅ DgÉÆÃUÀå¢AzÀ £ÉªÀÄä¢AiÀÄ fÃªÀ£À

£ÀqȨ́ À§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ CªÉÄÃjPÀ zÉÃ±À¢AzÀ s̈ÁgÀvÀPÉÌ »AwgÀÄV §AzÀ

À̧évÀAvÀæ «eÁÕ¤ ªÀÄvÀÄÛ ErÃ fÃªÀ£ÀªÀ£ÉßÃ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ̧ ÀªÀiÁdPÁÌV

ªÀÄÄqÀÄ¥ÁVnÖgÀÄªÀ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ ¤®ÄªÀÅ.
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¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ JzÀÄj À̧ÄªÀÅzÀÄ ?

À̧ÆAiÀÄð PÀÄlÄA© F ̈ sÀÆ«Ä, EzÀÄ fÃªÀ-¤fÃðªÀ zÀæªÀUÀ½AzÀ vÀÄA©zÉ. fÃªÀ-¤fÃðªÀUÀ¼À°è

ºÀ®ªÀÅ ªÉÊ«zsÀåvÉ EzÉ. »ÃUÁVAiÉÄÃ PÉÀ®ªÀÅ PÉ® À̧PÉÌ DºÁgÀªÁVAiÉÆÃ, OµÀzsÀªÁVAiÉÆÃ, «µÀªÁVAiÉÆÃ

¥Àjt«Ä À̧ÄvÀÛªÉ. F ¥Àjt«Ä À̧Ä«PÉ ºÀ®ªÀÅ ªÀÄd®ÄUÀ¼À CªÀvÀgÀtÂPÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. C°è ¤fÃðªÀ

ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ fÃªÀzÀ ºÀÄnÖUÉ PÁgÀtªÁUÀÄªÀ Ȩ́ÆÃfUÀ«zÉ. À̧jAiÀiÁV §¼ÀPÉ ªÀiÁrPÉÆAqÀ°è À̧A À̧Ìj¹

«µÀ OµÀzsÀªÁUÀ®Æ §®èzÀÄ. CAvÉAiÉÄÃ zÀÄ§ð¼ÀPÉ¬ÄAzÀ DºÁgÀªÉÃ «µÀªÀÇ DUÀ§®èzÀÄ. ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ

À̧ÆPÀëöäUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄä ¥ÀÆªÀðdgÀÄ CjwzÀÝgÀÄ. DzÀÝjAzÀ̄ ÉÃ CªÀgÀÄ F zÀæªÀåUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄzÁÝV §¼À¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ

PÀ̄ ÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¹zÁÝgÉ. EzÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ vÀ̄ ÉªÀiÁgÀÄUÀ¼À ¸ÁgÀ.

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ°è ¥ÀæPÀÈw¥ÀgÀªÁV E®èzÀ EA¢£À d£ÀvÉ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛgÀÄªÀÅzÀÄ

C¥ÁAiÀÄPÁj ªÀÄvÀÄÛ «µÁzÀPÀgÀ. EAvÀºÀ UÀA©üÃgÀ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤ s̈Á¬Ä À̧®Ä ¤ À̧UÀðzÀ°èAiÉÄÃ GvÀÛgÀ

ºÀÄqÀÄQPÉÆ¼Àî É̈ÃQzÉ. À̧ÆAiÀÄð£À ±ÁR, É̈¼ÀPÀ£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ zÀÄåw À̧A±ÉèÃµÀuÉ (Photosynthesis)

QæAiÉÄ ªÀÄÆ®PÀ DºÁgÀ vÀAiÀiÁj¹PÉÆAqÀÄ vÁ£ÀÄ §zÀÄQ G½zÀªÀgÀ£ÀÄß §zÀÄQ À̧ÄwÛgÀÄªÀ KPÁtÄ¥Áa¬ÄAzÀ

(Phytoplankton) ªÀÄºÁªÀÈPÀëUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ̈ sÀjvÀªÁVgÀÄªÀ ‘¥ÀvÀæ ºÀjvÀÄÛ’ (Chlorophyll) JA§ «²µÀÖzsÁvÀÄªÀ£ÀÄß

§¼À¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀvÉ E°èzÉ.

C¨Á®ªÀÈ¢ÞAiÀiÁV J®è ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÆ AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ½®èzÀ F PÀµÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Àæw¢£ÀªÀÇ

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ EgÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ªÁ¹ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀÄÝ. ¸ÀÄ®¨sÀªÁV

fÃtðUÉÆ¼ÀÄîªÀ DºÁgÀªÁVAiÀÄÆ, OµÀzsÀªÁVAiÀÄÆ, gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß UÀ½¹PÉÆqÀÄªÀ°è ¥Àæwd£ÀPÀ

PÀt (Antigen) UÀ¼À £ÀªÀÄÆ£ÉUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¹PÉÆqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ ±ÀjÃgÀªÀÅ ¥ÀæwgÉÆÃzsÀPÀ PÀtUÀ¼À£ÀÄß

(Antibody) GvÁà¢¹PÉÆAqÀÄ ̧ À£ÀßzÀÞªÁVgÀÄªÀAvÀºÀ M¼ÉîAiÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ̧ À̧ ÀåªÀUÀðzÀ

PÀµÁAiÀÄUÀ¼À AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è gÀa¸À¯ÁVzÉ. EªÀÅ vÀÈt¢AzÀ

ªÀÄºÁªÀÈPÀëzÀªÀgÉUÉ ̧ Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À «PÁ À̧¥ÀxÀzÀ (Evolution) ««zsÀ ªÀÄd®Ä DAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÆß¼ÀUÉÆAqÀ

À̧̧ ÀåUÀ¼ÀÄ.

C À̧ºÀdªÁV GvÁà¢ À̧ÄªÀ ªÀiÁA À̧zÀ PÁSÁð£ÉUÀ½AzÀ §gÀÄªÀ ªÉÊgÁtÄUÀ¼À ºÁªÀ½ JzÀÄj À̧®Ä

F PÀæªÀÄ À̧ÆPÀÛªÁVzÉ.

¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ (ªÀÄ É̄ÃjAiÀiÁ, aPÀ£ïUÀÄ£Áå, qÉAUÀÆå, ºÉZï1J£ï1 (ºÀA¢ dégÀ),

ºÉZï5J£ï1 (ºÀQÌdégÀ) EvÁå¢) gÀQë¹PÉÆ¼Àî®Ä £ÁªÀÅ, £ÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ PÉ¼ÀV£À J É̄UÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ.
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1. UÀjPÉ (Cynodon dactylon / Graminacease)

2. vÀÄ¼À¹ (Ocimum sanctum / Labiaceae)

3. CªÀÄÈvÀ§½î (Tinospora cordifolia / Menispermaceae)

4. ©®é (Aegle marmelos / Rutaceae)

5. ºÉÆAUÉ (Pongamia pinnata / Leguminaceae)

6. ¨ÉÃªÀÅ (Azadirachta Indica / Movaceae)

7. CgÀ½ (Ficus religiosa / Urticeceae)

F J¯ÉUÀ¼À£ÀÄß PÀµÁAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀ «zsÁ£À : SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ªÉÄÃ®ÌAqÀ K¼ÀÆ J¯ÉUÀ¼À£ÀÄß 7 ªÁgÀUÀ¼ÀÄ (49

¢ªÀ¸ÀUÀ¼ÀÄ) ¥Àæw ªÁgÀ MAzÉÆAzÀgÀAvÉ PÀµÁAiÀÄ ªÀiÁr ¸ÉÃ«¸ÀzÀgÉ, MAzÀÄ ªÀµÀð PÁ® J¯Áè

¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À «gÀÄzÀÞ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ C s̈ÁªÀ

EzÁÝUÀ K¼ÀÆ J É̄UÀ¼À£ÀÄß PÀ¤µÀ× 4 ¢£ÀUÀ½UÉ MAzÀgÀAvÉ 28 ¢ªÀ̧ ÀUÀ¼ÀÄ PÀµÁAiÀÄ ªÀiÁr ̧ ÉÃ« À̧§ºÀÄzÀÄ.

“IÄvÀÄªÀiÁ£ÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV ¹UÀÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß w£Àß É̈ÃPÀÄ. ªÀiÁ«£À ºÀtÂÚ£À PÁ®zÀ°è ªÀiÁ«£À

ºÀtÄÚ, ¹Ã É̈ºÀtÂÚ£À PÁ®zÀ°è ¹Ã É̈ºÀtÄÚ, ºÀ®¹£ÀºÀtÄÚ ¹UÀÄªÀ PÁ®zÀ°è ºÀ®¹£ÀºÀtÄÚ w£Àß É̈ÃPÀÄ.

DAiÀiÁ ̧ ÀÜ¼ÀzÀ°è ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß DAiÀiÁ ̧ ÀÜ¼ÀzÀªÀgÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.”

DgÉÆÃUÀåPÁÌV DºÁgÀ - DºÁgÀPÁÌV PÀÈ¶ - PÀÈ¶UÁV PÁqÀÄ      - qÁ. SÁzÀgï
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“ DºÁgÀ À̧j¬ÄzÀÝgÉ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ OµÀ¢ü É̈ÃQ®è.

DºÁgÀ À̧j¬Ä®è¢zÀÝgÉ, AiÀiÁªÀ OµÀ¢üAiÀÄÄ PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è.”

qÁ. SÁzÀgï
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PÁqÀÄ - PÀÈ¶
ªÀiÁ£ÀªÀ PÀÈ¶UÉ - PÀÈ¶ fÃªÀ£ÀPÉÌ vÉÆqÀUÀÄªÀÅzÀPÉÌ ªÀÄÄAZÉ PÁr£À°è ¨É¼ÉzÀ ºÀtÄÚ ºÀA¥À®ÄUÀ¼À£ÀÄß

UÉqÉØ UÉt À̧ÄUÀ¼À£ÀÄß Dj¹PÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÉÃ DºÁgÀªÉ¤¹zÀÝªÀÅ. UÀ̈ sÀð À̧Ü ªÀÄ»¼É MAnAiÀiÁVzÁÝUÀ
¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ ̧ À¸ÀågÁ²UÉ ªÀiÁgÀÄ ºÉÆÃUÀzÉ EgÀ¯ÁgÀ¼ÀÄ. vÀ£ÀßzÉÃ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À¢AzÀ
À̧ÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ s̈ÁUÀªÁzÀ ªÀÄgÀ-VqÀUÀ¼À£ÀÄß, ®vÉ-§½îUÀ¼À£ÀÄß CzÀgÀ À̧ÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ EgÀÄªÀ

vÀÄA©AiÀÄAvÀºÀ QÃlUÀ¼À, amÉÖAiÀÄAvÀºÀ fÃ«UÀ¼À §zÀ̄ ÁUÀÄwÛgÀÄªÀ PÁAiÀÄð ªÉÊRjAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤ À̧ÄªÀ
À̧AzÀ̈ sÀðzÀ°è vÀ£Àß ªÀÄÄA§gÀÄªÀ ²±ÀÄ«£À DgÉÊPÉ -DgÉÆÃUÀåzÀ aAvÀ£ÉAiÀÄ®Æè vÉÆqÀVgÀ§ºÀÄzÀÄ. vÀ£Àß
À̧ÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ ©¢ÝgÀÄªÀ PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß À̧AUÀæ»¹ gÀÄa £ÉÆÃr zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ©wÛ É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß

ºÀAvÀ ºÀAvÀªÁV ªÉÄÊUÀÆr¹PÉÆArgÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀiÁ£ÀªÀ£À DºÁgÀªÁV ªÉÆlÖ ªÉÆzÀ®Ä §¼ÀPÉAiÀiÁzÀAvÀºÀ
zsÁ£ÀåUÀ¼ÁV, ªÀÄ»¼ÉAiÀÄ §Ä¢Þ PÉÊZÀ¼ÀPÀ¢AzÀ ¥ÀjZÀAiÀÄªÁVgÀ®Ä ¸ÁzsÀå. EzÀÄ PÀÈ¶AiÀÄ DgÀA s̈ÀªÀÇ
ºËzÀÄ, EzÀÄ PÀÈ¶AiÀÄ ºÀÄlÄÖ, DPÉAiÉÄÃ PÀÈ¶UÉ ªÀÄÆ®. DºÁgÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀ ZÀgÀ §zÀÄPÀÄ
©lÄÖ vÀ£Àß eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß « À̧Ûj¹PÉÆAqÀÄ £Á£Á vÀgÀºÀzÀ ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉzÀÄ w£ÀÄßªÀ eÁtvÀ£ÀzÀ §zÀÄQUÉ
£ÁA¢ ºÁrvÀÄ.

F ¥ÀæQæAiÉÄ ¸Áé s̈Á«PÀªÁV MAzÉÃ eÁUÀ¢AzÀ É̈ÃgÉqÉUÉ ºÀgÀrzÀÝ®è s̈ËUÉÆÃ½PÀªÁV ¥ÀgÀ̧ ÀàgÀ
À̧A¥ÀPÀð«®èzÀ s̈ÀÆ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À®Æè J®ègÀÆ DºÁgÀzÀ §UÉÎ KPÀ C©ü¥ÁæAiÀÄ G¼ÀîªÀgÁVzÀÝgÀÄ DAiÀiÁ

¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä ̧ ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ ̈ É¼É¢gÀÄªÀ zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ©wÛ ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ ̧ ÀÆPÀëöä eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß « À̧Ûj¹PÉÆAqÀÄ,
DAiÀiÁ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwUÉ MvÀÄÛPÉÆnÖgÀ§ºÀÄzÀÄ. ¸ÀévÀAvÀæªÁV PÀÈ¶AiÀÄ ºÀÄlÄÖ £ÀqÉ¢gÀÄªÀÅzÀÄ
À̧ºÀdªÉÃ ºËzÀÄ. F CªÀÄÆ®å eÁÕ£ÀPÉÌ ªÀÄ»¼ÉAiÉÄÃ PÁgÀtPÀvÀð¼ÀÄ.

£ÀªÀÄä ¥ÀÆªÀðdgÀÄ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ DgÁzsÀPÀgÀÄ ªÀÄgÀ-VqÀ, É̈lÖ-UÀÄqÀØ, £À¢-dj EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÆdå
s̈ÁªÀ£É¬ÄAzÀ £ÉÆÃr D£ÀA¢ À̧ÄwÛzÀÝgÀÄ. ¥ÀæPÀÈwAiÀÄÄ G½AiÀÄ®Ä EzÀÆ MAzÀÄ PÁgÀtªÉ¤¹zÉ JAzÀgÉ

Cw±ÀAiÉÆÃQÛ J¤ À̧zÀÄ.

PÀÈ¶ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß CªÀ®A©¹PÉÆAqÀÄ ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ DºÁgÀ zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ°è ̧ ÁPÀµÀÄÖ
² À̧ÄÛ, ±ÀæªÀÄ, eÁÕ£ÀzÀ §¼ÀPÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ°è PÁ¼ÀfAiÀÄ£ÀÄß ªÀ» À̧ÄwÛzÀÝgÀÄ. eÁ£ÀÄªÁgÀUÀ¼À, PÀÄjªÉÄÃPÉUÀ¼À
PÉÆnÖUÉ¬ÄAzÀ À̧AUÀæ»¹zÀ À̧UÀtÂ UÀAd®zÀ eÉÆvÉ ¥ÀzÀgÀ ¥ÀzÀgÀªÁV PÉªÀÄätÚ£ÀÄß vÀUÀÄÎ eÁUÀzÀ°è
±ÉÃRj¹ w¥Éà UÉÆ§âgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. ̈ ÉÃ¹UÉ §AvÉAzÀgÉ ¤Ãj®èzÉ PÉgÉUÀÄAmÉUÀ¼À CAUÀ¼ÀzÀ°è w½
ªÀÄtÄÚ ©gÀÄPÀÄ ©qÀÄwÛzÀÄÝ CzÀ£ÀÄß ºÉÆ®UÀ½UÉ ̧ ÉÃj À̧ÄªÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄvÀÄÛ. JvÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß PÀnÖ £ÉÃV®ÄUÀ½AzÀ
G¼ÀÄªÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄvÀÄÛ. JvÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß PÀnÖ £ÉÃV®ÄUÀ½AzÀ G¼ÀÄªÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄvÀÄÛ. £ÀªÀÄä ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄÄ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ
£É®ªÁVzÀÄÝ, CAvÀºÀ £É®zÀ°è NqÁr PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ZÉÊvÀ£Àå¥ÀÆtðªÁzÀ DgÉÆÃUÀåªÀÅ
vÁ£ÁVAiÉÄÃ ®©ü̧ ÀÄwÛvÀÄÛ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À J®ègÀ ªÀÄ£ÀzÀ°è ¥ÀæwµÁ×¦vÀªÁVzÀÝjAzÀ J®ègÀÆ
gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛgÁVzÀÝgÀÄ. gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, É̈ÆdÄÓ, À̧A¢üªÁvÀ ªÀÄÄAvÁzÀ SÁ¬Ä É̄UÀ½AzÀ
zÀÆgÀ«zÀÝgÀÄ. 70-80 ªÀµÀðªÁVzÀÝgÀÆ PÉÃªÀ® ¨ÉgÀ¼ÉtÂPÉAiÀÄµÀÄÖ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ  PÉ®ªÀjUÉ ªÀiÁvÀæ
PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîwÛzÀÝªÀÅ. PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ ©üÃPÀgÀ SÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ PÀÆqÀ ºÀwÛgÀ À̧Ä½AiÀÄÄwÛgÀ°®è. KPÉAzÀgÉ
J¯Áè À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ £ÁªÀÅ w£ÀÄßªÀ ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄ DºÁgÀ PÀæªÀÄ OµÀzsÀ gÀÆ¥ÀªÁV gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛ ªÀÄvÀÄÛ
zÀÈqsÀPÁAiÀÄgÁV DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÁVzÀÝgÀÄ.
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PÁ¯Á£ÀAvÀgÀ ªÁtÂfÓÃPÀgÀtzÀ ªÀÄ£À¹ÜwAiÀÄÄ¼ÀîªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀiÁ£À¹PÀ D Ȩ́§ÄgÀÄPÀÄvÀ£ÀªÀ£ÀÄß vÀªÀÄä
CUÀvÀå ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À vÀÈ¦ÛVAvÀ®Æ ºÉZÁÑV L±ÀéAiÀÄð ºÁUÀÆ ̄ Á s̈ÀUÀ½¸ÀÄªÀÅzÉÃ fÃªÀ£ÀzÀ ¥ÀgÀªÀÄ
UÀÄjAiÀiÁV¹PÉÆAqÀÄ, CªÀ¢ü «ÄÃjzÀ AiÀÄÄzÀÞ ¸ÁªÀÄVæUÀ¼À£ÀÄß PÀ̄ É ºÁQ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀªÀ£ÁßV
¥ÀjªÀwð¹ eÉÆvÉUÉ QÃl£Á±ÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ErÃ ¨sÀÆªÀÄAqÀ®PÉÌ ºÀgÀr¹ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß
ºÀzÀUÉr¹zÁÝgÉ. ªÁtÂdå ºÁUÀÆ DqÀ½vÁvÀäPÀ ¤zsÁðgÀUÀ¼ÀÄ ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ zÉÃ²ÃAiÀÄ PÀÈ¶ ªÀÄvÀÄÛ
zÉÃ²ÃAiÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß À̧A¥ÀÆtðªÁV PÀqÉUÀtÂ¹ªÉ. vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ºȨ́ Àj£À°è KPÀvÁ£ÀvÉAiÀÄ
É̈¼ÉUÀ¼À£ÀÄß É̈¼À¹ d£ÀgÀ£ÀÄß gÉÆÃUÀUÀæ̧ ÀÜgÀ£ÁßV ªÀiÁrzÁÝgÉ. ¥Àj À̧gÀzÀ PÀÆ¸ÁVzÀÝ ªÀiÁ£ÀªÀ CzÀgÀ

«gÀÄzÀÞªÉ DzsÀÄ¤PÀvÉAiÀÄ ̧ ÉÆÃV£À°è ¤ À̧UÀðPÉÌ ºÁ¤AiÀÄÄAlÄ ªÀiÁr ¤ À̧UÀðzÀ ̈ sÀAqÁgÀªÉ¤¹zÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß
C¥ÁgÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è §¼À¹, £Áj£ÁA±À«®èzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢üAiÀÄ£ÀÄß É̈¼É¹ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®zÀ DºÁgÀªÁV
¥Àj s̈Àæ«Ä À̧ÄªÀ°è AiÀÄ±À¹éAiÀiÁVzÁÝgÉ.

PÀÈ¶ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß §¼ÀPÉ ªÀiÁqÀÄªÀ jÃw : AiÀiÁªÀÅzÉÃ d«ÄÃ£ÀÄ ̧ ÀªÀÄvÀmÁÖVgÀÄªÀÅ¢®è. JvÀÛgÀ, vÀUÀÄÎ,
ºÀ¼Àî ¢uÉÚ EzÉÝÃ EgÀÄvÀÛzÉ. CzÀ£ÀÄß UÀt£ÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ PÀÈ¶UÉ AiÉÆÃUÀåªÁzÀ jÃwAiÀÄ°è À̧zÀâ¼ÀvÉ
ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

PÀÈ¶ d«ÄÃ¤£À ¸ÀÄvÀÛ®Æ 2-3 Cr D¼ÀPÉÌ PÁ®ÄªÉAiÀÄ£ÀÄß vÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄzsÉå ªÀÄzsÉå ºÉÆAqÀ
(UÀÄArUÀ¼À£ÀÄß) vÉÆÃqÀÄªÀÅzÀjAzÀ d«ÄÃ¤UÉ §gÀÄªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀAiÀÄÄPÀÛ ¤ÃgÀÄ d«ÄÃ¤UÉ §gÀÄªÀ
§zÀ®Ä PÁ®ÄªÉ vÀÄA© ̈ sÀÆ«ÄUÉ EAUÀÄªÀÅzÀÄ. »ÃUÉ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀAiÀÄÄPÀÛ ¤ÃgÀÄ EAVzÀ eÁUÀPÉÌ “PÁqÀÄ
ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀt” ªÀ£ÀÄß ¹A¥ÀqÀuÉ ªÀiÁr ¥ÀjµÀÌj À̧ÄªÀ «zsÁ£À À̧ÆPÀÛ. É̈ÃgÉ d«ÄÃ¤¤AzÀ §gÀÄªÀ
¤Ãj£À gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À£ÀÄß £Á±ÀUÉÆ½ À̧ÄªÀ Cw À̧gÀ¼À «zsÁ£À EzÁVzÉ.

50-60 ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ gÉÊvÀgÀÄ ©vÀÛ£É ©ÃdªÀ£ÀÄß Qæ«Ä QÃlUÀ½AzÀ gÀQë À̧®Ä ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄqÀPÉ
UÀÄqÁtUÀ¼À°è M É̄ §Æ¢AiÉÆA¢UÉ AiÉÆÃUÀå jÃwAiÀÄ°è ̧ ÀAUÀæ» À̧ÄwÛzÀÝgÀÄ. EzÀÄ M¼ÉîAiÀÄ ̧ ÀA¥ÀæzÁAiÀÄzÀ
¥ÀzÀÞwAiÀiÁVvÀÄÛ. d«ÄÃ¤£À°è 50 Cr CAvÀgÀPÉÌ E½eÁjUÉ C©üªÀÄÄRªÁV §AqÀÄUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ
§AqÀÄUÀ¼À ¥ÀPÀÌzÀ°è »PÀÌ®Ä vÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ, d«ÄÃ¤£À°è ©zÀÝ ªÀÄ¼É ¤ÃgÀÄ ¥ÉÆÃ¯ÁUÀzÉ »PÉÌ®ÄUÀ¼À°è
¥À®ªÀwÛPÉAiÀÄ CA±À¢AzÀ PÀÆrzÀ w½ªÀÄtÄÚ ±ÉÃRgÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. CzÀ£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀB d«ÄÃ¤UÉ ªÀÄgÀÄ¥ÀÆgÀt
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ §AqÀÄUÀ¼À ªÉÄÃ É̄ 10 Cr CAvÀgÀPÉÌ £ÀÄUÉÎ VqÀUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼Ȩ́ ÀÄªÀÅzÀÄ. EzÀjAzÀ §AqÀÄUÀ¼ÀÄ
PÀÄ¹AiÀÄÄªÀ¢®è.

£ÀÄUÉÎ VqÀzÀ É̈ÃgÀÄUÀ¼ÀÄ §AqÀÄUÀ¼À£ÀÄß À̧zÀÈqsÀªÁV À̧ÄvÀÛªÉ. d«ÄÃ¤£À ¥À²ÑªÀÄ s̈ÁUÀzÀ°è JPÀgÉUÉ
5-6 ªÀÄgÀUÀ¼À£ÀÄß É̈¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. ºÀA¢UÀ¼À PÁl«zÀÝgÉ d«ÄÃ¤£À À̧ÄvÀÛ®Æ 10-15 Cr CUÀ®PÉÌ CPÁð
¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß ̈ É¼Ȩ́ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ºÀA¢UÀ¼ÀÄ d«ÄÃ¤£À M¼ÀUÉ  §gÀÄªÀÅ¢®è. d«ÄÃ¤£À ̧ ÀÄvÀÛ®Æ UÉÆAUÀÄgÀÄ
¨É¼É¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ (¥ÀÄAr¸ÉÆ¥ÀÄà) ̈ ÉÃ°AiÀÄAvÉ gÀPÀëuÉ PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ.

¥ÉÊgÀÄUÀ¼À «£Áå À̧ : ºÉÆ® ¸ÀªÀÄvÀmÁÖVzÀÝgÉ ºÉÆ®zÀ ªÀÄzsÀå¨sÁUÀzÀ°è ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ £É®UÀqÀ¯É,
ºÉ¸ÀgÀÄ, GzÀÄÝ EAvÀºÀ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÉÆAzÀÄ ¢ézÀ¼À zsÁ£Àå ̧ ÀÆPÀÛ. £ÀAvÀgÀ CPÀÌ¥ÀPÀÌzÀ°è KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåzÀ
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À°è MAzÀÄ. £ÀAvÀgÀ J¼ÀÄî »ÃUÉ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧̈ ÉÃPÀÄ. MAzÀÄ À̧̧ ÀåzÀ £ÉgÀ¼ÀÄ E£ÉÆßAzÀÄ
À̧̧ ÀåzÀ ªÉÄÃ É̄ ©Ã¼ÀÄªÀAwgÀ̈ ÁgÀzÀÄ. É̈¼ÉAiÀÄ ¸Á®ÄUÀ¼ÀÄ GvÀÛgÀ-zÀQëtªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ. ¥ÀÆªÀð-¥À²ÑªÀÄ
É̈¼ÉAiÀÄ ̧ Á®ÄUÀ¼À CAvÀgÀ ºÉaÑgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
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E½eÁgÀÄ EzÀÝgÉ : JvÀÛgÀzÀ (¥ÀæzÉÃ±À¢AzÀ) eÁUÀ¢AzÀ ±ÀÄgÀÄªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. CAzÀgÉ E½eÁjUÉ
CqÀØ̄ ÁV ªÉÄÃ°£À eÁUÀzÀ°è ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. CAzÀgÉ ºȨ́ ÀgÀÄ, GzÀÄÝ, ©Ã£ïì AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÄ
MAzÀÄ £ÀAvÀgÀ ¥ÀPÀÌzÀ°è GzÀÝPÀÆÌ KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, £ÀªÀuÉ, CPÀð, ¸ÁªÉÄ, PÉÆgÉè ªÀÄvÀÄÛ HzÀ®Ä
EzÀgÀ°è AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀ£ÀÄß ©vÀÛ̈ ÉÃPÀÄ. £ÀAvÀgÀ ¥ÀPÀÌzÀ°è J¼ÀÄî »ÃUÉ J®èªÀ£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧̈ ÉÃPÀÄ.
ºÉÆ®zÀ À̧ÄvÀÛ®Ä ZÀAqÀÄ ºÀÆUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ««zsÀ ºÀÆUÀ¼À£ÀÄß É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ.

©vÀÛ£É «zsÁ£À : £ÁªÀÅ ©vÀÄÛªÀ ©ÃdªÀ£ÀÄß É̈¼ÀUÉÎ ¤Ãj£À°è £É£É ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ À̧AeÉAiÀÄ ªÉÃ¼ÉUÉ
¤ÃgÀ£ÀÄß §¹zÀÄ zsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß MAzÀÄ ºÀwÛ §mÉÖAiÀÄ°è ©VzÀÄ PÀlÄÖªÀÅzÀÄ. ªÀÄÄAeÁ£É ©ÃdªÀ£ÀÄß 2
UÀAmÉUÀ¼À PÁ¼À ºÉÆA©¹°UÉ vÉgÉ¢lÄÖ, M É̄ §Æ¢AiÀÄ°è ºÉÆgÀ½¹ £ÀAvÀgÀ ªÀÄgÀ¼ÀÄ «Ä±Àæ ªÀiÁr ºÀzÀ
ªÀiÁrgÀÄªÀ s̈ÀÆ«ÄUÉ ZÉ®è É̈ÃPÀÄ. ©vÀÛ£ÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ PÀÄAmÉ ºÀ®Ä É̈ ºÉÆqÉAiÀÄ É̈ÃPÀÄ. EzÀjAzÀ ©ÃdzÀ
ªÉÄÃ É̄ ªÀÄtÄÚ vÉ¼ÀÄºÉÆ¢PÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ. JPÀgÉUÉ JgÀqÀÄªÀgÉ PÉ.f. ©vÀÛ£É ©Ãd MAzÀÄ PÉ.f. AiÀÄµÀÄÖ
M É̄ §Æ¢, «Ä±ÀætPÁÌV JgÀqÀÄ PÉ.f. AiÀÄµÀÄÖ ªÀÄgÀ¼ÀÄ.

PÁqÀÄ ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀt

«eÁÕ¤ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀÄ ¥Àj À̧gÀzÀ eÉÆvÉAiÀÄ°è fÃªÀ£ÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÁV¹PÉÆAqÀÄ EvÀgÀjUÉ
ªÀiÁUÀðzÀ±ÀðPÀgÁV ªÀiÁzÀj J¤ À̧ÄªÀ ̧ ÀPÁgÁvÀäPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½AzÀ DzÀ±ÀðªÁV ªÀÄÄ£ÀßqÉAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ.
zÀlÖ PÁr£À ¸À¸Àå ªÀÄvÀÄÛ dAvÀÄ eÁ®zÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉAiÀÄ ¸ÀA s̈ÀæªÀÄªÀ£ÀÄß C s̈Àå¹¹ ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ
G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ̧ ÀÆPÁëöätÄUÀ¼À£ÀÄß PÁr¤AzÀ MAzÀÄ »r ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄÄSÁAvÀgÀ PÀÈ¶ ̈ sÀÆ«ÄUÉ ªÀUÁð¬Ä À̧ÄªÀ
ªÉÊeÁÕ¤PÀ PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß CwÃ À̧gÀ¼À «zsÁ£ÀzÀ°è ¥ÀjµÀÌj¹zÁÝgÉ. CzÉÃ PÁqÀÄ ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀt. F
ªÉÊ«zÀåªÀÄAiÀÄ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ̧ ÀÆPÁëöätÄUÀ¼ÀÄ §gÀqÀÄ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉAiÀiÁV À̧ÄvÀÛzÉ. C®èzÉ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
UÉÆ§âgÀ Qæ«Ä-QÃl, PÀ¼É, ²°ÃAzÀæ£Á±ÀPÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ «µÀAiÀÄÄPÀÛªÁVgÀÄªÀ PÀÈ¶ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß
2-3 wAUÀ¼À°è «µÀªÀÄÄPÀÛUÉÆ½ À̧ÄvÀÛªÉ.

vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ «zsÁ£À : 10-15 °Ã vÀÄA§ÄªÀ ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄqÀPÉAiÀÄ£ÀÄß (eÉÆvÉUÉ ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄÄZÀÑ¼À) PÀAoÀ
ªÀÄlÖPÉÌ £ÉgÀ½gÀÄªÀ eÁUÀzÀ°è ºÀÆ¼ÀÄªÀÅzÀÄ. EzÀjAzÀ ªÀÄrPÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ zÁæªÀtPÉÌ ¸ÀªÀÄ GµÀÚvÉ
PÀ°à¹PÉÆlÖAvÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

zÀlÖ PÁr£À°è MAzÀÄ »r ªÀÄtÄÚ eÉÆvÉUÉ 80 UÁæA PÀqÀ̄ É»lÄÖ, ºȨ́ ÀgÀÄPÁ½£À »lÄÖ, ºÀÄgÀ½
»lÄÖ, EzÀgÀ°è AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåzÀ »lÄÖ 80 UÁæA £ÀªÀuÉ, gÁV, CPÀð,
HzÀ®Ä, ̧ ÁªÉÄ, PÉÆgÉè AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼À »lÄÖ ªÀÄvÀÄÛ 50 UÁæA ̈ É®è
EµÀÖ£ÀÆß ªÀÄqÀPÉAiÉÆ¼ÀUÉ 10°Ã. ¤Ãj£À eÉÆvÉ Ȩ́Ãj À̧ÄªÀÅzÀÄ. ¥Àæw¢£À 3-4 ¨Áj D «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß
¥ÀæzÀQëuÁPÁgÀªÁV MAzÀÄ PÉÆÃ°¤AzÀ wgÀÄV À̧ÄªÀÅzÀÄ. MAzÀÄ ªÁgÀzÀ°è PÁqÀÄ ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀt ¹zÀÞ.
EzÀgÀ CªÀ¢ü 20-25 ¢£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀiÁvÀæ CµÀÖgÀ°è §¼ÀPÉ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀtªÀ£ÀÄß SÁ° ªÀiÁqÀzÉ
CzÀgÀ°è PÁqÀÄ ªÀÄtÂÚ£À §zÀ®Ä 1°Ã. G½¹PÉÆAqÀÄ ¥ÀÄ£ÀB 80 UÁæA KPÀzÀ¼ÀzÀ zsÁ£ÀåzÀ »lÄÖ, 50
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UÁæA É̈®è ªÀÄvÀÄÛ 10°Ã. ¤ÃgÀÄ EµÀÖ£ÀÆß ªÀÄqÀPÉUÉ Ȩ́Ãj¹ MAzÀÄ PÀrØ¬ÄAzÀ ¥ÀæzÀQëuÁPÁgÀªÁV 3-4
¨Áj ¥Àæw¢£À wgÀÄV À̧ÄªÀÅzÀÄ. »ÃUÉ ¥ÀÄ£ÀgÁªÀwð À̧ÄªÀÅzÀÄ.

À̧ÆAiÀÄð£À QgÀtUÀ¼À°ègÀÄªÀ Cw£ÉÃgÀ¼É CA±ÀªÀÅ (Ultra Violet) ̧ ÀÆPÀëöä fÃ«UÀ½UÉ ºÁ¤PÀgÀªÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ
ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀtªÀ£ÀÄß ̧ ÀÆAiÀiÁð À̧ÛªÀiÁ£ÀzÀ £ÀAvÀgÀ ̈ sÀÆ«ÄUÉ ¹A¥ÀgÀuÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. ̧ ÀÆPÀëöä fÃ«UÀ½UÉ
PÀ¤µÀ× 10 UÀAmÉ gÁwæAiÀÄ PÀvÀÛ®Ä ¹UÀÄªÀÅzÀjAzÀ £É®zÀ M¼À ¥ÀzÀgÀUÀ½UÉ ºÀgÀqÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ.

¹A¥ÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁrzÀ ªÉÄÃ É̄ ¹A¥ÀgÀuÉ eÁUÀzÀ°è ¸ÁzsÀåªÁzÀgÉ Ȩ́Æ¥ÀÄà PÀrØUÀ½AzÀ ªÀÄÄaÑ
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ E£ÉÆßAzÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀ CA±À. ªÀÄÄaÑUÉ ªÀiÁrzÀ ̧ ÉÆ¥ÀÄà PÀrØUÀ¼ÀÄ PÁ®PÀæªÉÄÃt ̧ ÁªÀAiÀÄªÀ
UÉÆ§âgÀªÁV §zÀ̄ ÁªÀuÉUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. Cw PÀrªÉÄ ªÀÄ¼É ©Ã¼ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À®Æè s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ¤Ãj£À
MgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄaÑUÉ¬ÄAzÀ PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. ¤Ãj£À MgÀvÉ G½zÀÄPÉÆAqÀÄ ¨sÀÆ«Ä ºÉZÀÄÑ
fÃªÀAvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ ºÀÄ®Äè, PÀ¼ÉAiÀÄAvÀºÀ ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß s̈ÀÆ«ÄUÉ Ȩ́Ãj À̧̈ ÉÃPÀÄ. EzÀjAzÀ
¤Ãj£À vÉÃªÁA±À MtUÀzÉ ºÁUÉ PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ. F jÃwAiÀÄ §¼À¹zÀ ºÀÄ®Äè ̧ ÉÆ¥ÀÄà  ªÀÄgÀzÀ J É̄UÀ¼ÀÄ,
ªÀÄgÀ¢AzÀ GzÀÄjzÀ vÀgÀUÀÄ J É̄UÀ¼À£ÀÄß Mt J É̄UÀ¼ÉAzÀÄ PÀqÉUÀtÂ À̧zÉ “PÁqÀÄ ¥Àæ̧ ÁzÀ” ªÉAzÀÄ w½zÀÄ
G¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀ eÁuÉäAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ. CAzÀgÉ Mt PÀ̧ À PÀrØUÀ¼À£ÀÄß MlÄÖUÀÆr¹ ̈ ÉAQ
ºÀZÀÄÑªÀ ºÀÄZÀÄÑ ¸ÁºÀ̧ ÀªÀ£ÀÄß ©lÄÖ s̈ÀÆ«ÄUÉ Ȩ́Ãj À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. ªÀÄgÀUÀ¼ÀÆ D¼ÀzÀ
É̈ÃgÀÄUÀ½UÀ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV R¤dAiÀÄÄPÀÛ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß »Ãj J É̄UÀ¼À°è Ȩ́Ãj¹gÀÄvÀÛzÉ. £ÀAvÀgÀ F

J É̄UÀ¼ÀÆ GzÀÄj s̈ÀÆ«ÄUÉ Ȩ́Ãj ¥sÀ®ªÀwÛPÉAiÀÄ ºÁ¢AiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ À̧j À̧ÄvÀÛzÉ. ºÀÄ®Äè Ȩ́Æ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ
PÀæªÉÄÃt s̈ÀÆ«ÄUÉ UÉÆ§âgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. GvÀÛªÀÄ PÀÈ¶PÀ£À ®PÀëtUÀ¼ÉAzÀgÉ, PÀÈ¶ s̈ÀÆ«ÄUÉ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
UÉÆ§âgÀ, Qæ«Ä£Á±ÀPÀ, ²°ÃAzÀæ £Á±ÀPÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À¢gÀÄªÀÅzÀÄ EzÀjAzÀ «µÀgÀ»vÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
¹UÀÄªÀÅzÀ®èzÉ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ̧ ÀÆPÀëöä fÃ«UÀ¼À gÀPÀëuÉ¬ÄAzÀ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ ªÀµÀð ªÀµÀðPÀÆÌ ºÉZÀÄÑvÁÛ
ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. F jÃw ºÀzÀªÀiÁrzÀ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ°è «Ä±Àæ É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ DUÁUÉÎ PÁqÀÄ
ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀtªÀ£ÀÄß ¹A¥Àr À̧ÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. F PÀæªÀÄzÀ°è ̈ É¼ÉzÀ ̈ É¼ÉAiÀÄÄ ¤jÃPÉëVAvÀ C¢üPÀªÁV ̈ É¼ÉzÀÄ
±ÀæªÀÄPÉÌ ̧ ÁxÀðPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV vÀÄA§ÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ ̈ É¼ÉzÀ zsÁ£Àå ±ÉæÃµÀ×vÉAiÀÄ°è CvÀÄåvÀÛªÀÄªÉ¤ À̧ÄvÀÛzÉ.
F vÀgÀºÀ ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉ zÉÃ²ÃAiÀÄ ̈ É¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀºÀdªÁV ̈ É¼À¹PÉÆAqÁUÀ £ÀªÀÄä ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉAiÀÄÄ
CzÀÄãvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÉÃ jÃw 3-4 ªÀµÀð PÀÈ¶AiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ vÀ£ÀßµÀÖPÉÌ vÁ£É ¨sÀÆ«ÄAiÀÄÄ
¥sÀ®ªÀwÛPÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

PÁqÀÄ ªÀÄtÄÚ, ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀtPÉÌ ±ÉæÃµÀ× KPÉ : zÀlÖ PÁr£À°è ««zsÀ ªÀUÀðzÀ ¥ÁætÂUÀ¼ÀÄ, ¥ÀQëUÀ¼ÀÄ
ªÀÄÄAvÁzÀ fÃ« ¥Àæ̈ ÉÃzsÀUÀ¼ÀÄ ªÉÄÃ¼ÉÊ¹gÀÄvÀÛªÉ. CªÀÅUÀ¼À UÀAd®, »PÉÌUÀ¼À°è ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÁzÀ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ
À̧ÆPÁëöätÄUÀ¼ÀÄ ̈ sÀÆ«ÄUÉ ̧ ÉÃgÀÄvÀÛªÉ. PÁr£À vÀA¥ÀÄ ªÁvÁªÀgÀt ºÁUÀÄ ªÀÄÄaÑPÉAiÀiÁzÀ ªÀÄgÀUÀ¼À J É̄UÀ¼ÀÄ
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß vÀA¥ÁV À̧ÄvÀÛzÉ  EzÀjAzÀ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ F jÃwAiÀÄ £Á£Á ¥ÀæQæAiÉÄUÀ½AzÀ

ªÀÄtÂÚ£À ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. vÀzÀ£ÀAvÀgÀ PÁr£À ªÀÄtÄÚ PÀ̧ ÀÆÛj WÀªÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀ̧ ÀÆ À̧ÄvÀÛzÉ. ¥ÀævÉåÃQ¹
¥À²ÑªÀÄ WÀlÖzÀ C s̈ÀAiÀiÁgÀtåzÀ ªÀÄtÄÚ 40 ®PÀë ªÀµÀðUÀ¼À ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ PÉÆqÀÄUÉ. ªÀÄtÂÚ£À ¥sÀ®ªÀvÀÛvÉAiÀÄ
¥ÀjÃPÉëUÉ AiÀiÁªÀ vÁAwæPÀvÉAiÀÄ £ÉgÀªÀÅ CUÀvÀå«®è. F PÁgÀtPÉÌ PÁqÀÄ ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀt vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ
PÁqÀÄ ªÀÄuÉÚÃ ±ÉæÃµÀ×.
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§¼ÀPÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁt : 1°Ã. PÁqÀÄ ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀtPÉÌ 15 jAzÀ 20 °Ã. ¤ÃgÀÄ É̈gÉ¹ ¹A¥ÀqÀuÉ
ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. EzÀÄ MAzÀÄ JPÀgÉ s̈ÀÆ«ÄUÉ ¸ÁPÁUÀÄvÀÛzÉ.

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À À̧A À̧ÌgÀuÉ : AiÀiÁAwæÃPÀÈvÀ §zÀÄQ£À ªÀÄÄAZÉ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä vÀªÀÄä PÉ®¸À PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß
¤µÉ×¬ÄAzÀ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CA¢£À §zÀÄQ£À°è ² À̧ÄÛ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀæzÉÞAiÉÄÃ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄjAiÀiÁVvÀÄÛ.

1. ¸ÀA À̧ÌgÀuÉUÉ ªÀÄÄAZÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ 5-6 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À¹ PÀqÀ¥Á PÀ°è£À ªÉÄÃ É̄
©¹°£À°è ZÉ£ÁßV MtV À̧̈ ÉÃPÀÄ. EzÀjAzÀ zsÁ£ÀåUÀ½AzÀ ºÉÆlÄÖ vÉUÉAiÀÄ®Ä À̧Ä® s̈ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

2. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß MgÀ¼ÀÄPÀ°è£À°è vÀÄA© M£ÀPÉ¬ÄAzÀ ºÀzÀªÁV PÀÄnÖ ¹¥Éà ºÉÆlÄÖ ©r À̧ÄwÛzÀÝgÀÄ.

3. À̧tÚ AiÀÄAvÀæªÁzÀ «ÄQì¬ÄAzÀ®Æ zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß 10-12 ¸Áj ¥À̄ ïì ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ (On &

Off) zsÁ£ÀåUÀ¼À ¹¥Éà CxÀªÁ ºÉÆlÄÖ vÉUÉAiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ. «ÄQìAiÀÄ eÁj£À°è 3/4 ̈ sÁUÀzÀ¶ÖgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

4. EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è AiÀÄAvÀæUÀ¼À£ÀÄß À̧ºÀ ¸ÁÜ¦ À̧̄ ÁVzÉ. CzÀÄ ¹jzsÁ£ÀåPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆAqÀAvÉ
EgÀÄªÀÅzÀÄ. CzÀgÀ ªÀÄÄSÁAvÀgÀªÀÇ ̧ ÀA¸ÀÌgÀuÉ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

À̧vÀvÀ DºÁgÀ s̈ÀzÀævÉUÁV d«ÄÃ¤£À ¥À²ÑªÀÄ s̈ÁUÀzÀ°è LzÀÄ JPÀgÉUÉ - MAzÀÄ JPÀgÉ PÁqÀÄ
É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀÅzÀÄ PÁqÀÄ PÀÈ¶ PÀ®à£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ® À̧ÜA s̈À. CgÀ½, D®, £ÉÃgÀ¼É, ºÀÄt Ȩ́, vÁªÀgÉ, ̈ ÉÃªÀÅ, ºÀ® À̧Ä

EvÁå¢ ªÀÄgÀUÀ¼À£ÀÄß É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ. EzÀPÁÌVAiÉÄÃ DgÉÆÃUÀåPÁÌV - DºÁgÀ, DºÁgÀPÁÌV - PÀÈ¶,
PÀÈ¶UÁV - PÁqÀÄ.

£ÀªÀÄä EA¢£À DzsÀÄ¤PÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è PÀAqÀÄ §gÀÄªÀ CwAiÀiÁzÀ ¤Ãj£À §¼ÀPÉ, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
UÉÆ§âgÀ ºÁUÀÆ QÃl£Á±ÀPÀUÀ¼À §¼ÀPÉ, KPÀvÁ£ÀvÉ EªÀÅ £ÀªÀÄä DºÁgÀªÀ£ÀÄß C À̧ºÀd ªÀiÁrªÉ ºÁUÀÄ
£ÀªÀÄä ºÀzÀvÀ¦àzÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwUÀ¼ÁVªÉ. ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉAiÀÄÄ ¸ÀzÀÈqsÀªÁVgÀÄ®Ä PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß
¥Àj¸ÀgÀPÉÌ zsÀPÉÌAiÀiÁUÀzÀ jÃw PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CwªÀÄÄRå. ºÁUÉ PÁqÀÄ ZÉÊvÀ£Àå zÁæªÀtªÀ£ÀÄß §¼À¹
«Ä±Àæ É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ ºÉaÑ£À ¤Ãj£À §¼ÀPÉ¬Ä®èzÉ É̈¼ÉAiÀÄ£ÀÄß É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß
gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. EzÀÄ qÁ. SÁzÀgïgÀªÀgÀ aAvÀ£É. ºÀzÀ vÀ¦àzÀ ªÀiÁ£ÀªÀ PÀÄ®zÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½AzÀ
¤Ãj£À ®¨sÀåvÉ ªÀÄ¼ÉAiÀiÁUÀÄªÀ jÃw, ºÀAaPÉAiÀiÁUÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À §zÀ¯ÁªÀuÉ, PÀ¼ÉzÀ 20 ªÀµÀðUÀ¼À°è
PÀAqÀÄ §A¢zÉ. FUÀ IÄvÀÄªÀiÁ£ÀUÀ½UÀ£ÀÄUÀÄtªÁV §gÀÄªÀ PÁ®, DªÀvÀð£ÀUÀ¼ÀÄ KgÀÄ¥ÉÃgÀÄ DVzÀÄÝ
MAzÀÄ PÀqÉ DzÀgÉ, E£ÉÆßAzÀÄ PÀqÉ ªÀÄ¼É À̧ªÀÄÄzÀæPÉÌ DUÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ zÀÄgÀAvÀªÁVzÉ. F PÁgÀt¢AzÀ
¥ÀgÀA¥ÀgÁUÀvÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwUÉ ºÁ¤ GAmÁVzÉ. ̈ sÀÆUÀ̈ sÀðzÀ d® ¤PÉëÃ¥ÀUÀ¼ÀÄ FUÁUÀ̄ ÉÃ §wÛ ºÉÆÃVªÉ.
s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ªÀiÁA À̧zÀ GvÁàzÀ£ÉUÉ ¥ÉÆÃ¯ÁUÀÄªÀ ¤Ãj£À ¥ÀæªÀiÁtªÉÃ EzÀPÉÌ PÁgÀt.

PÉÆ£ÉAiÀÄ ªÀiÁvÀÄ

ªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄ J¯Áè C©ügÀÄaUÀ¼À£ÀÄß É̈¼É¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÄ£Àß DºÁgÀ £ÀAvÀgÀ GqÀÄUÉ vÉÆqÀÄUÉUÀ¼À
¸ËPÀAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ J£ÀÄßªÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå «µÀAiÀÄPÉÌ ¥ÀæzsÁ£ÀªÁV MvÀÄÛ PÉÆqÀ̈ ÉÃPÀÄ.
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1950 gÀ°è PÁqÀÄ ¥ÀæzÉÃ±ÀªÀÅ £ÀªÀÄä ̈ sÀÆUÉÆÃ®zÀ°è ±ÉÃ. 30 jAzÀ 40 gÀ¶ÖvÀÄÛ DzÀgÉ 2010 gÀ°è
PÁr£À s̈ÀÆ s̈ÁUÀ. ±É. 8 jAzÀ 11PÉÌ E½¢zÉ.

*******
ªÀÄ£ÀÄµÀå 1950gÀ »AzÉ ¢£ÀPÉÌ 18 Q.«ÄÃ. £ÀqÉAiÀÄÄwÛzÀÝ EA¢£À ¢£ÀUÀ¼À°è 1.8 Q.«ÄÃ

£ÀqÉAiÀÄÄwÛzÁÝ£É. ±ÀjÃgÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï CA±ÀªÀÅ RZÁðUÀ®Ä MAzÀÆªÀgÉ UÀAmÉUÀ¼À PÁ®
(90 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) À̧vÀvÀ À̧gÀ¼À PÁ®Ä£ÀrUÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. eÉÆvÉUÉ £Áj£ÁA±ÀªÀÅ¼Àî
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À DºÁgÀ ªÀÄÄRåªÁVgÀ°.

*******
«eÁÕ£À fÃªÀ «gÉÆÃ¢ü C®è. fÃªÀ«gÉÆÃ¢üAiÀiÁVzÀÝgÉ, CzÀÄ «eÁÕ£ÀªÉÃ C®è

Watch Dr . Khadar and Dr .Sarala
on Youtube

Health T ips in Kannada

 Health T ips in English

Health T ips in Telugu

gÉÆÃUÀUÀæ̧ ÀÜ À̧ªÀiÁdPÉÌ £ÁªÉÃ PÁgÀtªÁzÀÝjAzÀ EzÀgÀ gÉÆÃUÀ ¤ªÁgÀuÉUÀÆ £ÁªÉÃ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß
PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. CAzÀgÉ ¥ÀæPÀÈwUÉ ºÀwÛgÀªÁV §zÀÄPÀ̈ ÉÃPÀÄ. ̧ ÀºÀd DºÁgÀªÉÃ £ÀªÀÄä DºÁgÀªÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ
J£ÀÄßªÀ ² À̧Û£ÀÄß ªÉÄÊUÀÆr¹PÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄgÉAiÀiÁUÀÄwÛgÀÄªÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀB J®ègÀ C£ÀßzÀ §lÖ®Ä
DºÁgÀªÁV §¼ÀPÉAiÀiÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ J£ÀÄßªÀ ¢lÖvÀ£ÀzÀ ¤zsÁðgÀªÀÅ J®ègÀ ªÀÄ£À¹ì£À°è ̧ ÀzÁ PÁ® G½AiÀÄ°.
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F s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ GµÀÚvÉ PÉÃªÀ® 2 rVæ Ȩ́°ìAiÀÄ¸ï ºÉZÁÑzÀgÀÆ
¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½AzÀ C¹ÛvÀézÀ°ègÀÄªÀ F ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ ªÁvÁªÀgÀt

PÉÃªÀ® 60 ªÀµÀðUÀ¼À°è £Á±ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉzÀÄ PÁqÀÄPÀÈ¶
¥ÀzÀÞw C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀgÉ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄÄ ªÀÄÄA¢£À ̧ Á«gÁgÀÄ

ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ̧ ÀÄAzÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.
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¹j ¥ÁPÀ
- ²æÃªÀÄw GµÀ J¸ï. J£ï

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀÄªÀ À̧A À̧Ìøw ¥Àæw ªÀÄ£ÉAiÀÄ®Æè £É̄ ÉAiÀÄÆgÀ̈ ÉÃPÀÄ. CzÀPÁÌV
PÉ¼ÀV£À À̧ÆZÀ£É, ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀUÀ¼ÀÄ. ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ CPÀð, £ÀªÀuÉ, PÉÆ É̄ð, HzÀ®Ä,
¸ÁªÉÄ ªÉÆzÀ® DzÀåvÉ. À̧eÉÓ, gÁV, eÉÆÃ¼À EªÀÅUÀ½UÉ JgÀqÀ£ÉAiÀÄ DzÀåvÉ. s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü,
Ȩ́ÆÃAiÀiÁ ªÉÆzÀ̄ ÁzÀªÀ£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÁgÀzÀÄ.

-: «±ÉÃµÀ À̧ÆZÀ£É :-

¹j zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr (Multi Grain Mix) §¼À̧ À̈ ÁgÀzÀÄ. «Ä±Àæt ªÀiÁr §¼À¹zÀgÉ
AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀæAiÉÆÃd£À«®è. JgÀqÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÆgÀÄ ¢ªÀ̧ À MAzÉÆAzÀÄ ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ
À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå. ¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÄß gÁwæ £É£É¹ ̈ É½UÉÎ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ̈ É½UÉÎ £É£À¹ gÁwæ

CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ. PÀ¤µÀ× 5-6 UÀAmÉ £É£À¹ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ PÀqÁØAiÀÄ.

UÀAf
ªÀiÁ£ÀªÀ£À DºÁgÀ ¸ÀA¸ÀÌøwAiÀÄ ªÉÆzÀ® ªÀÄvÀÄÛ ±ÉæÃµÀ× ¸ÁÜ£À UÀAfUÉ. «zÉÃ±ÀUÀ¼À®Æè EzÀ£ÀÄß

¥ÉÆÃjqïÓ (Porridge) JAzÀÄ §¼À̧ ÀÄvÁÛgÉ. EzÀgÀ vÀAiÀiÁj ̧ ÀÄ® s̈ÀªÀÇ ºËzÀÄ, ¥ÀÄ¶ÖPÀgÀªÀÇ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÀÇ
ºËzÀÄ.

¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À°è AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ zsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ MAzÀÄ C¼ÀvÉUÉ, £Á®ÄÌ
C¼ÀvÉ ¤ÃgÀÄ É̈gÉ¹ 5 UÀAmÉ £É£À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. £ÀAvÀgÀ EzÀ£ÀÄß À̧tÚ GjAiÀÄ°è 20 ¤«ÄµÀ PÀÄ¢ À̧̈ ÉÃPÀÄ.
EzÀPÉÌ CvÀå®à G¥ÀÄà, SÁgÀ, ºÀÄ½ ºÁQPÉÆAqÀÄ w£Àß§ºÀÄzÀÄ. ªÉÆ À̧j£ÉÆA¢UÉ wAzÀgÉ E£ÉÆßAzÀÄ
vÀgÀºÀzÀ gÀÄa ¹UÀÄvÀÛzÉ.

¹jzsÁ£ÀåzÀ gÀªÉ À̧é®à ºÀÄj¬Äj, DgÀ®Ä ©r, À̧é®à ¤ÃgÀÄ ºÁQ 5 UÀAmÉAiÀÄµÀÄÖ PÁ® £É£ÉAiÀÄ®Ä
©r. gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ̧ ÉÃj¹ ̈ ÉAzÀ £ÀAvÀgÀ JuÉÚ, vÀÄ¥Àà PÁ¬Ä¹ ̧ Á¹ªÉ, fÃjUÉ, MtªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
eÉÆvÉUÉ ̧ À§â¹ìUÉ CxÀªÁ ªÉÄAvÀå CxÀªÁ ¥ÀÄ¢Ã£À ̧ ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ ºÉaÑ MUÀÎgÀuÉAiÀÄ°è §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ.
£ÀAvÀgÀ UÀAfUÉ Ȩ́Ãj¹ À̧é®à ºÉÆvÀÄÛ ªÀÄÄaÑlÄÖ £ÀAvÀgÀ Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀÄ. ©¹¬ÄgÀÄªÁUÀ vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß
ºÁQPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. vÀtÚUÁzÁUÀ ªÉÆ À̧j¤AzÀ®Æ w£Àß§ºÀÄzÀÄ. EzÉÆAzÀÄ jÃwAiÀÄ gÀÄaAiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀÄ.

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ¥ÁAiÀÄ À̧ : £ÀÆgÀÄ UÁæA ¸ÁªÉÄ CxÀªÁ £ÀªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß MAzÉgÉqÀÄ ZÀªÀÄZÀ ºȨ́ ÀgÀÄ É̈Ã¼É
CxÀªÁ PÀqÀ̄ ÉÃ É̈Ã¼ÉAiÉÆA¢UÉ ºÀÄjzÀÄ, ºÀzÀªÁV ¤ÃgÀ£ÀÄß ̈ ÉgÉ¹ ªÉÄzÀÄªÁUÀÄªÀAvÉ ̈ ÉÃ¬Ä¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.
EzÀgÉÆnÖUÉ À̧é®à UÀ̧ ÀUÀ̧ É, PÉÆ§âj vÀÄjAiÀÄ£ÀÆß É̈gÉ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. ¥ÀævÉåÃPÀªÁV É̈®èPÉÌ ¤ÃgÀÄ ºÁQ
PÀÄ¢¹, ̈ É®èzÀ ¥ÁPÀªÀ£ÀÄß ±ÉÆÃ¢ü¹PÉÆAqÀ ªÉÄÃ É̄, ªÀiÁrlÄÖPÉÆAqÀ ̧ ÁªÉÄ/£ÀªÀuÉ CQÌ ªÉÆzÀ̄ ÁzÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß
ºÁQ PÉÊAiÀiÁr À̧ÄªÀÅzÀÄ. vÀÄ¥Àà, K®QÌAiÀÄ£ÀÄß É̈gÉ¹, É̈ÃPÁzÀ°è UÉÆÃqÀA©, zÁæQëAiÀÄ£ÀÄß ©¹ vÀÄ¥ÀàzÀ°è
À̧é®à ºÀÄjzÀÄPÉÆAqÀÄ É̈gÉ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. ¥ÀÆwð ¤ÃgÀÄ ¤ÃgÁUÀzÉÃ, ¥ÀÆwð UÀnÖAiÀÄÆ DUÀzÉÃ

ºÀzÀªÁVzÀÝ°è gÀÄa ºÉZÀÄÑ. CzÀÄ ºÀ®¹£À ºÀtÄÚ, ªÀiÁ«£À ºÀtÄÚ ªÀÄÄAvÁV AiÀiÁªÀÅzÀÆ DUÀ§ºÀÄzÀÄ.
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¹jzsÁ£ÀåzÀ GAqÉ : £ÀªÀuÉ 1/2 PÀ¥ï, PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ©Ãd 1/2 PÀ¥ï, ¸ÁªÀAiÀÄªÀ É̈®è 1 PÀ¥ï, Mt
PÉÆ§âj, 2 ZÀªÀÄZÀ, K®QÌ 1/4 ZÀªÀÄZÀ.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : £ÀªÀuÉ CQÌAiÀÄ£ÀÄß ºÀzÀªÁV ºÀÄjzÀÄ »lÄÖ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. £ÀAvÀgÀ MAzÀÄ J¼É
¨É®èzÀ ¥ÁPÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁr CzÀPÉÌ »lÖ£ÀÄß ºÁQ PÀ®¸À¨ÉÃPÀÄ. £ÀAvÀgÀ CzÀPÉÌ ®ªÀAUÀ, K®QÌ ¥ÀÄr ºÁQ
«Ä±Àæt ªÀiÁr ©¹¬ÄgÀÄªÁUÀ̄ ÉÃ GAqÉAiÀÄ£ÀÄß PÀlÖ É̈ÃPÀÄ.

¹jzsÁ£ÀåzÀ s̈À¦üð : £ÀªÀuÉ 1/2 PÀ¥ï, PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ©Ãd 1/2 PÀ¥ï, ¸ÁªÀAiÀÄªÀ É̈®è 1 PÀ¥ï, Mt
PÉÆ§âj, 2 ZÀªÀÄZÀ, K®QÌ 1/4 ZÀªÀÄZÀ.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : £ÀªÀuÉ CQÌ ºÀÄjzÀÄ »lÄÖ ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ºÀÄjzÀÄ (UÀÄ¯Á© ¹¦à ̧ À»vÀ)
¥ÀÄr ªÀiÁrPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ. É̈®èªÀ£ÀÄß MAzÀÄ SÁ° ¥ÁvÉæAiÀÄ°è ºÁQ PÀgÀV¹PÉÆAqÀÄ MAzÀÄ J¼É¥ÁPÀ
§AzÀ £ÀAvÀgÀ £ÀªÀuÉ»lÄÖ, PÀqÉèPÁ¬Ä©Ãd ºÁUÀÆ ªÉÄÃ É̄ w½¹zÀ ¸ÁªÀÄVæUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ãj¹ «Ä±Àæt
ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. F «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß ©¹¬ÄgÀÄªÁUÀ̄ ÉÃ vÀÄ¥Àà À̧ªÀjzÀ vÀmÉÖAiÀÄ°è ºÁQ vÀtÚUÁzÀ ªÉÄÃ É̄
É̈ÃPÁzÀ «£Áå À̧PÉÌ PÀvÀÛj À̧̈ ÉÃPÀÄ

ºÀÄjzÀ £ÀªÀuÉ »nÖ£À ¥Á£ÀPÀ : £ÀªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ±ÀÄ¢ÞÃPÀj¹, ¤Ãj£À°è 24 UÀAmÉ £É£É¹, MtV¹, À̧é®à
À̧é®àªÉÃ ̈ Át É̄UÉ ºÁQ ºÀÄj¬Äj. «ÄPÀìgï£À°è ¥ÀÄrªÀiÁr ©V ªÀÄÄZÀÑ¼ÀzÀ qÀ©âAiÀÄ°è ºÁQr. ̈ É®èªÀ£ÀÄß

¤Ãj£À°è PÀgÀV¹ ̧ Àé®à ºÀÄt Ȩ́ gÀ̧ ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÉÃj¹. fÃjUÉ ¥ÀÄr ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÃ°£À £ÀªÀuÉ»nÖ£À ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß
É̈gÀ¹zÀgÉ ¥Á£ÀPÀ ¹zÀÞ. UÀAn®èzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ½î.

¥ÉÆAUÀ̄ ï : 1 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåzÀ CQÌ - À̧é®à ºÀÄj¬Äj, vÀtÚUÉ DzÀ §½PÀ ¤Ãj¤AzÀ 5-6 UÀAmÉUÀ¼À
PÁ® £É£À¹j. 3/4 ¥ÁªÀÅ ºȨ́ ÀgÀÄ É̈Ã¼É (DgÉÆÃUÀåzÀ zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ ºÁUÀÆ gÀÄaUÁV ¹¥Éà À̧ªÉÄÃvÀ
§¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ) ºÀÄjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. PÀÄPÀÌgï §¼À¹ ¹¥Éà¸À»vÀ ºÉ¸ÀgÀÄ¨ÉÃ¼É, CQÌ ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉAiÀiÁV
É̈ÃAiÀÄ®Ä Er.

MUÀÎgÀuÉUÉ : vÀÄ¥Àà 2 ZÀªÀÄZÀ, JuÉÚ ©¹ ªÀiÁr, ¸Á¹ªÉ, vÀjvÀjAiÀiÁV ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ PÁ¼ÀÄªÉÄt À̧Ä,
fÃjUÉ, ºÀ̧ ÀÄgÀÄ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ºÁQ.

Cj²£À, PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà, gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà Ȩ́Ãj¹. ©¹ ¤ÃgÀÄ Ȩ́Ãj¹ PÀÄ¢¹ É̈ÃQzÀÝgÉ »AUÀÄ
ºÁQ. ZÀnßUÁV PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä ©Ãd / mÉÆªÉÆmÉÆÃ UÉÆdÄÓ / gÁAiÀÄvÀ / ºÀÄt Ȩ́ºÀtÂÚ£À UÉÆdÄÓ §¼À¹
À̧«¬Äj.

MUÀÎgÀuÉUÉ : ¸Á¹ªÉ, fÃjUÉ ZÀnQ¹, FgÀÄ½î, ªÉÄAvÉå Ȩ́Æ¦à£ÉÆA¢UÉ ¨Ár¹. À̧tÚzÁV ºÀaÑzÀ
ºÀ¹±ÀÄAp, mÉÆªÉÆmÉÆÃ ºÁQ ̈ ÉÃ¬Ä¹. CZÀÑPÁgÀzÀ ¥ÀÄr, Cj²£À ºÁQ. ̈ ÉÃQzÀÝgÉ 1/2 ZÀªÀÄZÀ UÀgÀA
ªÀÄ¸Á É̄ ºÁQ.

É̈AzÀ É̈Ã¼É ºÁUÀÆ É̈Ã¬Ä¹PÉÆAqÀ C£Àß, vÀgÀPÁj Ȩ́Ãj¹ ZÉ£ÁßV PÀÄ¢¹ vÀÄ¥ÀàzÉÆA¢UÉ À̧«¬Äj.

G¦àlÄÖ : ¹jzsÁ£ÀåzÀ gÀªÉ ZÉ£ÁßV ºÀÄjzÀÄ, vÀtÚUÉ DzÀ £ÀAvÀgÀ 5-6 UÀAmÉ £É£À¹ MUÀÎgÀuÉUÉ FgÀÄ½î,
ºÀ¹gÀÄ ªÀÄt¹£ÀPÁ¬Ä, PÀj É̈ÃªÀÅ, ªÉÄAvÉå Ȩ́Æ¥ÀÄà, ̈ ÉÃ¬Ä¹zÀ 2-3 vÀgÀºÀzÀ vÀgÀPÁj £ÀAvÀgÀ ©¹ ¤ÃgÀÄ
ºÁQ PÀÄ¢ À̧ÄªÀÅzÀÄ (zsÁ£Àå MAzÀÄ s̈ÁUÀ, ¤ÃgÀÄ 2 s̈ÁUÀªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.) PÀÄ¢zÀ £ÀAvÀgÀ gÀÄaUÉ G¥ÀÄà
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Ȩ́Ãj À̧ÄªÀÅzÀÄ. £É£À¹zÀ ¹jzsÁ£ÀåzÀ gÀªÉAiÀÄ£ÀÄß ºÁQ ̈ ÉÃ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀÄ (ªÀiÁªÀÄÆ®Ä gÀªÉ ̈ ÉÃ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀQÌAvÀ
ºÉaÑ£À CªÀ¢ü (¸ÀªÀÄAiÀÄ) ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.)

É̈ÃQzÀÝ°è ªÁAV¨Ávï ¥ÀÄr ̧ ÉÃj À̧ÄªÀÅzÀÄ, ªÉÄÃ É̄ PÉÆ§âj vÀÄj ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ. ̈ ÉAzÀ £ÀAvÀgÀ 15 ¤«ÄµÀ
ªÀÄÄaÑlÄÖ £ÀAvÀgÀ ̧ À«AiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

¥Á®Pï¥ÀÄj : 4 s̈ÁUÀ £ÀªÀuÉ »nÖUÉ MAzÀÄ s̈ÁUÀ G¢Ý£À »lÄÖ, 2 ZÀªÀÄZÉ PÁ¬Ä¹zÀ JuÉÚ Ȩ́Ãj¹
ZÉ£ÁßV PÀ® À̧ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ MAzÀÄ UÀAmÉ ºÁUÉAiÉÄÃ ©qÀÄªÀÅzÀÄ. 2 PÀlÄÖ ¥Á®Pï, ºÀ¹gÀÄ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä,
fÃjUÉ J®èªÀ£ÀÄß gÀÄ©â Ȩ́Ãj¹ UÀnÖAiÀiÁV PÀ®¹ À̧tÚ GAqÉUÀ¼ÁV ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ®nÖ¹ JuÉÚAiÀÄ°è
PÀjzÀÄ ̧ À«AiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

gÉÆnÖ : (4 s̈ÁUÀ ¹jzsÁ£ÀåzÀ »nÖUÉ 1 s̈ÁUÀ G¢Ý£À»lÄÖ) 2 1/2 É̄ÆÃl ¤ÃjUÉ G¥ÀÄà Ȩ́Ãj¹ ¤ÃgÀÄ
PÀÄ¢AiÀÄ®Ä Er. 2 ZÀªÀÄZÀ »lÖ£ÀÄß ̧ Àé®à ¤Ãj£À°è PÀ®¹ PÀÄ¢AiÀÄÄªÀ ¤ÃjUÉ ̧ ÉÃj À̧ªÀÅzÀÄ. UÀAfAiÀiÁzÀ
£ÀAvÀgÀ «ÄQÌzÀ »lÖ£ÀÄß EzÀPÉÌ ºÁQ 5 ¤«ÄµÀ À̧tÚ GjAiÀÄ°è É̈Ã¬Ä¹ 6-8 UÀAmÉ £É£À¹, ZÉ£ÁßV
£Á¢PÉÆAqÀÄ GAqÉ ªÀiÁr ºÀ¹ »nÖ£À°è C¢Ý-®nÖ¹-PÁzÀ vÀªÉ ªÉÄÃ¯É gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß JgÀqÀÄ
PÀqÉAiÀÄÆ ̈ ÉÃ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀÄ.

EzÉÃ »nÖ¤AzÀ ZÀ¥ÁwAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.
Erè : 2 1/2 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£Àå, 1 ¥ÁªÀÅ GzÀÄÝ, MAzÀÄ nÃ ZÀªÀÄZÀ ªÉÄAvÉåPÁ¼ÀÄ ªÀÄÄgÀ£ÀÄß À̧ÄªÀiÁgÀÄ 5
UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À̧ ÀÄªÀÅzÀÄ. £ÀAvÀgÀ £É£À¹zÀ G¢Ý£À eÉÆvÉ £É£À¹zÀ ªÉÄAvÉåPÁ¼ÀÄ Ȩ́Ãj À̧ gÀÄ©â ¹jzsÁ£Àå
gÀªÉAiÀÄ£ÀÄß Ȩ́Ãj¹ 8 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® ºÀÄzÀÄUÀ®Ä ©qÀ̈ ÉÃPÀÄ. ªÀÄÈzÀÄªÁUÀ®Ä CzÉÃ zsÁ£ÀåzÀ C£ÀßªÀ£ÀÄß 1/4
¥ÁªÀÅ Ȩ́Ãj¹ gÀÄ§ÄâªÀÅzÀÄ.

gÀªÉ Erè : À̧jzsÁ£ÀåzÀ gÀªÉAiÀÄ£ÀÄß À̧é®à ºÀÄjzÀÄ ¥ÀPÀÌPÉÌ Er. PÀ©âtzÀ ¨ÁuÉèAiÀÄ°è À̧é®à JuÉÚ, ¸Á¹ªÉ,
G¢Ý£À É̈Ã¼É, PÀqÀ̄ É̈ ÉÃ¼É, UÉÆÃqÀA©, PÀj É̈ÃªÀÅ, ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà, ºÁQ ºÀÄjzÀÄ
eÉÆvÉAiÀÄ°è ºÀÄjzÀ gÀªÉAiÀÄ£ÀÄß Ȩ́Ãj¹ ¥ÀÄ£ÀB ºÀÄj¬Äj.

vÀtÚUÉ DzÀ £ÀAvÀgÀ anPÉ CrUȨ́ ÉÆÃqÀ, G¥ÀÄà, ªÉÆ À̧gÀÄ ºÁQ PÀ®¹ 30-45 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ®
£É£ÉAiÀÄ®Ä ©r. PÁågÉmï vÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÉÃj¹ PÀ®¹ £ÀAvÀgÀ 12-15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ºÀ̈ ÉAiÀÄ°è ̈ ÉÃ¬Ä¹.

zÉÆÃ Ȩ́ : MAzÀÄ ¥ÁªÀÅ G¢Ý£À̈ ÉÃ¼É, 3 1/2 - 4 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåzÀ CQÌ (1/4 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåzÀ C£Àß
CxÀªÁ »r ¹jzsÁ£ÀåzÀ £É£À¹zÀ CªÀ®QÌ) 1 »r ªÉÄAvÉå 5-6 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À¹. J¯Áè Ȩ́Ãj¹
gÀÄ©â 8 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® ºÀÄzÀUÀ®Ä ©qÀ̈ ÉÃPÀÄ. PÁzÀ PÀ©âtzÀ vÀªÉAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ zÉÆÃ Ȩ́ ºÁQ UÀjUÀjAiÀiÁV
À̧ÄlÄÖ ̧ À«¬Äj.

¤ÃgÀÄ zÉÆÃ Ȩ́ : 2 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåzÀ CQÌ gÁwæ £É£ÀAiÀÄ®Ä ©r. ̈ É½UÉÎ 1 ºÉÆÃ¼ÀÄ vÉAV£À vÀÄjAiÉÆA¢UÉ
ZÉ£ÁßV gÀÄ©â. »lÖ£ÀÄß ¤ÃgÁV PÀ®¹PÉÆAqÀÄ PÁzÀ PÀ©âtzÀ vÀªÉAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ ºÁQzÁUÀ ¤ÃgÀÄ zÉÆÃ Ȩ́
vÀAiÀiÁgÀÄ. ««zsÀ §UÉAiÀÄ ZÀnßAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¹ìUÉ M¥ÀÄàªÀAvÉ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ.

Ȩ́mï zÉÆÃ Ȩ́ : 4 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåzÀ CQÌ CzÉÃ zsÁ£ÀåzÀ CªÀ®QÌ 1 ¥ÁªÀÅ, 3/4 ¥ÁªÀÅ G¢Ý£À¨ÉÃ¼É,
MAzÀÄ n ZÀªÀÄZÉAiÀÄµÀÄÖ ªÉÄAvÉåPÁ¼ÀÄ J®èªÀ£ÀÄß É̈ÃgÉ̈ ÉÃgÉAiÀiÁV 5-6 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À¹, gÀÄ©â,
PÀ®¹ gÁwæ ºÀÄzÀÄUÀ¼ÀÄ ©qÀ̈ ÉÃPÀÄ. vÀªÀ ªÉÄÃ É̄ zÀ¥ÀàªÁV ºÁQ ̧ ÀtÚ GjAiÀÄ°è JgÀqÀÄ PÀqÉAiÀÄÆ ©r.
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lªÉÆÃl zÉÆÃ Ȩ́ : 4 s̈ÁUÀ HzÀ®Ä »lÄÖ MAzÀÄ s̈ÁUÀ PÀqÀ̄ É»lÄÖ + MAzÀÄ s̈ÁUÀ HzÀ°£À
À̧tÚgÀªÉ. FgÀÄ½î + lªÉÆÃl + ºÀ¹gÀÄ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä + PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà À̧tÚzÁV ºÉaÑ À̧é®à

«ÄQìAiÀÄ°è 4-5 ̧ Áj ¥À̄ ïì (on and off) »nÖUÉ PÀ®¹ 30 ¤«ÄµÀ ©qÀ̈ ÉÃPÀÄ. zÀ¥ÀàªÁV (ªÀÄAzÀªÁV)
PÁzÀ PÀ©âtzÀ vÀªÉ ªÉÄÃ É̄ ( À̧tÚ Gj EgÀ°) ¤zsÁ£ÀªÁV zÉÆÃ Ȩ́ ºÁQ À̧«zÀÄ £ÉÆÃr.

»ÃgÉÃPÁ¬Ä zÉÆÃ Ȩ́ : »ÃgÉÃPÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß vÉ¼ÀÄªÁV UÀÄAqÀÄ DPÁgÀzÀ°è ºÉaÑPÉÆ½î. 2 ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£ÀåzÀ
CQÌ, MAzÀÄ »r PÀqÀ̄ É̈ ÉÃ¼É gÁvÀæ ErÃ £É£À¹ 5-6 Mt ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä + PÁ¬Ä vÀÄj 2 »r,
EAUÀÄ, À̧é®à ºÀÄt Ȩ́Ã ºÀtÄÚ, À̧é®à É̈®è, fÃjUÉ, gÀÄaUÉ G¥ÀÄà J¯Áè Ȩ́Ãj¹ UÀnÖAiÀiÁV gÀÄ©âPÉÆ½î.

»ÃgÉPÁ¬Ä ºÉÆÃ¼À£ÀÄß gÀÄ©âzÀ »nÖ£À°è C¢Ý PÁzÀ PÀ©âtzÀ vÀªÉ ªÉÄÃ É̄ MAzÀgÀ ¥ÀPÀÌzÀ°è zÉÆÃ Ȩ́
DPÁgÀzÀ°è MAzÀ£ÉÆAzÀÄ eÉÆÃr¹ ̧ ÀtÚ GjAiÀÄ°è ¤zsÁ£ÀªÁV 2 PÀqÉAiÀÄÆ ̈ ÉÃ¬Ä¹ vÀÄ¥ÀàzÉÆA¢UÉ
À̧«¬Äj.

ªÀÄÄzÉÝ : gÁV ªÀÄÄzÉÝAiÀÄAvÉAiÉÄÃ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À »nÖ¤AzÀ®Æ ªÀÄÄzÉÝAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

MAzÀÄ ¥ÁªÀÅ ¹jzsÁ£Àå »nÖUÉ 3-4 ̧ ËlÄ ªÉÆ À̧gÀÄ, ¤ÃgÀÄ, ̧ Àé®à G¥ÀÄà ºÁQ PÀ®¹lÄÖ 2 jAzÀ 2 1/
2 UÀAmÉ £É£ÉAiÀÄ®Ä ©r. FgÀÄ½î, ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà PÀÄnÖ À̧é®à JuÉÚ ElÄÖ, PÁzÀ
£ÀAvÀgÀ ̧ Á¹ªÉ, PÀÄnÖzÀ «Ä±Àæt ºÁQ4-5 ¤«ÄµÀ ̈ ÉAzÀ ªÉÄÃ É̄ PÀ®¹zÀ »lÖ£ÀÄß PÀ®PÀÄvÁÛ ºÁPÀ̈ ÉÃRÄ.
ªÀÄÄzÉÝ ºÀzÀPÉÌ §AzÁUÀ, 2-3 ZÀªÀÄZÀ vÀÄ¥Àà ºÁQ, ¸ËÖªï D¥sï ªÀiÁr. £ÀAvÀgÀ ªÀÄÄzÉÝ ªÀiÁr ZÀnß,
UÉÆdÄÓ, ºÀÄ½ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÉÆA¢UÁzÀgÀÆ ̧ À«AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 2 ¥ÁªÀÅ »nÖUÉ 5 zÉÆqÀØ ªÀÄÄzÉÝ DUÀÄvÀÛzÉ.
¥À¯Áªï : ¹jzsÁ£ÀåzÀ CQÌAiÀÄ£ÀÄß 5-6 UÀAmÉ £É£À¹. JuÉÚ PÁ¬Ä¹, fÃjUÉ, ZÀPÉÌ, K®QÌ, ¥À̄ Áªï J É̄,
É̈¼ÀÄî½î, ±ÀÄAp ¥ÉÃ¸ïÖ, FgÀÄ½î ºÀzÀªÁV ºÀÄj¬Äj. UÀgÀA ªÀÄ¸Á É̄ ¥ÀÄr Ȩ́Ãj¹.

¥ÀÄ¢Ã£À, ºÀ¹gÀÄªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä gÀÄ©âPÉÆAqÀÄ MUÀÎgÀuÉAiÀÄ°è ºÁQ PÀÄ¢AiÀÄ®Ä ©r. PÀÄ¢AiÀÄÄªÁUÀ
mÉÆªÉÆmÉÆ, 2 ZÀªÀÄZÉAiÀÄµÀÄÖ UÀnÖ ªÉÆ À̧gÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̈ ÉÃ¬Ä¹zÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃj À̧ÄªÀÅzÀÄ.

¹jzsÁ£Àå £É£À¹zÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ ©¹ ªÀiÁr (¥ÀæªÀiÁt MAzÀÄ C¼ÀvÉUÉ 1 3/4 ¤ÃgÀÄ) MUÀÎgÀuÉAiÀÄ
¥ÁvÉæUÉ Ȩ́Ãj¹ PÀÄ¢ À̧ÄªÀÅzÀÄ. £ÀAvÀgÀ £É£À¹zÀ CQÌ Ȩ́Ãj¹ É̈Ã¬Ä¹. É̈AzÀ £ÀAvÀgÀ Gj Dj¹ ªÀÄÄaÑ
CzÀgÀ ªÉÄÃ É̄ ¨ÁgÀ ElÄÖ 20 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ºÁUÉAiÉÄÃ ©r. £ÀAvÀgÀ À̧«zÀÄ DgÁªÀiÁVj.

vÁ½¥ÀlÄÖ : FgÀÄ½î, ¸ËvÉPÁ¬Ä À̧tÚzÁV ºÀaÑPÉÆ½î. ªÉÄAvÀå Ȩ́Æ¥ÀÄà / À̧§â¹ìUÉ Ȩ́Æ¥ÀÄà, PÁågÉmï vÀÄj
(vÀgÀPÁj ºÉaÑzÀµÀÄÖ gÀÄaPÀgÀ) gÀÄaUÉ G¥ÀÄà ̧ ÉÃj¹ 10 ¤«ÄµÀ ºÁUÉAiÉÄÃ ©qÀÄªÀÅzÀÄ EzÀjAzÀ ¤ÃgÀÄ
©qÀÄvÀÛzÉ.

fÃjUÉ, PÁ¬ÄvÀÄj ̧ ÉÃj¹ £ÀªÀuÉ »nÖ£ÉÆªÀÄ¢UÉ UÀnÖAiÀiÁV PÀ®¹ DUÁUÀ ¤ÃgÀÄ ̧ ÉÃj¹ PÁzÀ vÀªÉAiÀÄ
ªÉÄÃ¯É ºÀzÀªÁV vÀnÖ JgÀqÀÄ PÀqÉAiÀÄÆ ¸ÀÄr. gÉÆnÖUÉ vÀÄ¥ÀàzÉÆA¢UÉ ¤ªÀÄUÉ ¨ÉÃPÁzÀ ZÀnßAiÉÆA¢UÉ
À̧«¬Äj.

PÀ®¹ ªÀiÁqÀÄªÀ C£Àß : ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ 2 UÀAmÉ PÁ® 1 s̈ÁUÀ ¤ÃgÀÄ Ȩ́Ãj¹ £É£À¹ C£Àß
ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. 10-15 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ CUÀ®ªÁzÀ vÀmÉÖAiÀÄ°è C£ÀßªÀ£ÀÄß ºÀgÀr¹ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.
£ÀAvÀgÀ avÁæ£ÀßzÀ UÉÆdÄÓ, ¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉ UÉÆdÄÓ, ªÁAw¨Ávï CxÀªÁ É̈ÃgÉ UÉÆdÄÓ »ÃUÉ £ÀªÀÄUÉ
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É̈ÃPÁzÀ UÉÆdÄÓUÀ¼À£ÀÄß PÉÊ¬ÄAzÀ PÀ®¹, PÉÆ£ÉAiÀÄ°è PÀ®¹zÀ C£ÀßPÉÌ ̈ ÉÃPÁzÀ°è ºÀÄjzÀ PÀ¥ÀÄà J¼ÀÄî ªÀÄvÀÄÛ
PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ©ÃdªÀ£ÀÄß ¥ÀÄr ªÀiÁr É̈ÃPÁzÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è É̈gÀ¹ Hl ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

ªÉÄAvÀå ¨Ávï : JuÉÚ PÁ¬Ä¹, ¸Á¹ªÉ, fÃjUÉ, À̧é®à É̈¼ÀÄî½î, eÁ¹Û ªÉÄAvÀå Ȩ́Æ¥ÀÄà ºÁQ ¨Ár¹
(vÉÆ¼ÉzÀÄ ºÀaÑzÀ) À̧é®à Cj²t Ȩ́Ãj¹. fÃjUÉ, PÁ¬ÄvÀÄj gÀÄ©âPÉÆAqÀÄ MUÀÎgÀuÉUÉ Ȩ́Ãj¹ DjzÀ
C£ÀßPÉÌ ºÀzÀªÁV PÀ®¹ À̧«zÀÄ À̧AvÉÆÃµÀ¥Àr.

ªÁAV¨Ávï : JuÉÚ PÁ¬Ä¹, ªÉÄAvÀå Ȩ́Æ¥ÀÄà , Cj²t, ºÉaÑzÀ §zÀ£ÉPÁ¬Ä, zÀ¥Àà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
(Capsicum) ̈ ÉÃ¬Ä¹zÀ D®ÆUÉqÉØ, ̈ ÉAzÀ £ÀAvÀgÀ gÀÄaUÉ G¥ÀÄà, ªÁAV¨Ávï ¥ÀÄrUÉ ¤AUÉgÀ̧ À ̧ ÉÃj¹
MAzÉgÀqÀÄ ¸Áj ªÀÄÄUÀÄa DjzÀ C£ÀßPÉÌ Ȩ́Ãj¹ ºÀzÀªÁV PÀ®¹ À̧«zÀÄ gÀÄa¹PÉÆ½î.

¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉ : ¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉ ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß J½î£À ¥ÀÄrAiÉÆA¢UÉ JuÉÚAiÀÄ°è ºÀÄjzÀÄ, C£ÀßPÉÌ Ȩ́Ãj¹
À̧«¬Äj

¥ÀÄAr Ȩ́Æ¦à£À ¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉÀ : ¥ÀÄAr¸ÉÆ¦à£À (UÉÆÃAUÀÄgÀ) J¯ÉAiÀÄ£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ ¤Ãj£ÀA±ÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ
PÀvÀÛj¹ JuÉÚAiÀÄ eÉÆvÉ ºÀzÀªÁV ºÀÄjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. CzÀPÉÌ À̧é®à ºÀÄt Ȩ́ÃºÀtÂÚ£À ¤ÃgÀÄ, gÀÄaUÉ G¥ÀÄà,
¸Áj£À ¥ÀÄr, ZÀÆgÀÄ ̈ É®è ºÁQ PÀÄ¢ À̧ÄªÀÅzÀÄ. UÀnÖAiÀiÁUÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ vÀ¼À CAlzÀ ºÁUÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

MUÀÎgÀuÉ : ¸Á¹ªÉ, PÀqÀ̄ ÉPÁ¬Ä ©Ãd, G¢Ý£À̈ ÉÃ¼É, ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, PÀj É̈ÃªÀÅ ºÁUÀÆ JuÉÚAiÀÄ°è
¨Ár¹ ¥ÀÄAr ̧ ÉÆ¥Àà£ÀÄß MUÀÎgÀuÉUÉ ̧ ÉÃj¹. PÉÆ£ÉAiÀÄzÁV PÁ¼ÀªÉÄt À̧Ä, fÃjUÉ ºÀÄjzÀÄ ¥ÀÄr ªÀiÁrzÀ
PÀ¥ÀÄà J É̄ ºÁUÀÆ »AUÀÄ ̧ ÉÃj¹ C£ÀßzÀ PÉÊ¬ÄAzÀ «Ä±Àæt ªÀiÁr £ÀAvÀgÀ DjzÀ C£ÀßPÉÌ PÀ®¹ ̧ À«¬Äj.
EzÉ UÉÆÃAUÀÄgÀ ̧ ÉÆ¦à£À ¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉ UÉÆdÄÓ.

gÉÆnÖ ªÀÄvÀÄÛ E¤ßvÀgÉ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À »lÖ£ÀÄß ªÀiÁr¹lÄÖPÉÆAqÀÄ gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß
ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. «±ÉÃµÀªÁV £ÀªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ É̄ðAiÀÄ gÉÆnÖUÀ¼ÀÄ. CPÀð, HzÀ®Ä EªÀÅUÀ¼À
»nÖ¤AzÀ ªÀÄÄzÉÝ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, D ªÀÄÄzÉÝAiÀÄ£Éß gÁVªÀÄÄzÉÝAiÀÄAvÉ w£Àß§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ D ªÀÄÄzÉÝUÀ¼À£ÀÄß
vÀnÖ gÉÆnÖAiÀÄ£ÁßV ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

(£ÁªÀÅ gÀªÉ §¼À¹ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ G¦àlÄÖ, ¥ÁAiÀÄ¸À ªÉÆzÀ¯ÁzÀ wArUÀ¼À£ÀÄß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹
ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ)

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹PÉÆAqÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ¥À̄ Áªï ©¹ É̈Ã¼É ¨Ávï ªÉÆzÀ̄ ÁzÀªÀÅUÀ¼À gÀÄa ªÀÄvÀÛµÀÄÖ
ºÉZÉÑÃ DUÀÄvÀÛzÉ.

£ÀªÀuÉ »lÄÖ, J¼ÀÄî, ¨É®è, K®QÌ, PÀqÀ¯ÉPÁ¬Ä ©ÃdUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹ ¥Ë¶ÖPÀªÁzÀ GAqÉUÀ¼À£ÀÄß
vÀAiÀiÁj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. ªÀÄPÀÌ½UÀAvÀÆ EzÀÄ CvÀåAvÀ ¦æAiÀÄªÁzÀ wArAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀgÀ°è ¸ÀA±ÀAiÀÄªÉÃ
E®è PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä ©ÃdªÀ£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÁUÀ CzÀgÀ ªÉÄÃ°£À PÉA¥ÀÄ ºÉÆlÖ£ÀÄß RArvÀªÁV vÉUÉAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ
PÀqÀ̄ ÉÃPÁ¬Ä ©Ãd, PÀ¥ÀÄà J¼ÀÄî, ̧ ÁªÀAiÀÄªÀ PÀ¥ÀÄà ̈ É®è, PÉÆ§âj J®èªÀ£ÀÄß PÀÄnÖ GAqÉ ªÀiÁr ªÀÄPÀÌ½UÉ
PÉÆqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ̧ ÀÆPÀëöäUÁæ»UÀ¼ÁUÀÄvÁÛgÉ.

E£ÀÄß PÉ®ªÀÅ ¹j ¥ÁPÀªÀ£ÀÄß ºÀ®ªÀÅ ªÀÄÆ®UÀ½AzÀ À̧AUÀæ»¹ PÉÆqÀ̄ ÁVzÉ. £ÀªÀuÉ C®èzÉ É̈ÃgÉ É̈ÃgÉ
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À§ºÀÄzÀÄ.
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£ÀªÀuÉ £ÀÄaÑ£ÀÄAqÉ : MAzÀÄ §lÖ®Ä £ÀªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 10 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À¹r. vÀ̄ Á MAzÀÄ §lÖ®Ä
G¢Ý£À̈ ÉÃ¼É, PÀqÉè É̈Ã¼É, ºȨ́ ÀgÀÄ É̈Ã¼É  ªÀÄvÀÄÛ vÉÆUÀj É̈Ã¼ÉUÀ¼À£ÀÄß £Á®ÄÌ UÀAmÉUÀ¼ÀÄ £É£À¹zÀgÉ ¸ÁPÀÄ.
MªÉÄäUÉ MAzÀÄ É̈Ã¼ÉAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹zÀgÉ GvÀÛªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊ«zsÀåvÉ¬ÄAzÀ PÀÆrgÀÄvÀÛzÉ. J®èªÀ£ÀÄß É̈gÀ¹
¤ÃgÀ£ÀÄß ̧ ÉÆÃ¹ vÀjvÀjAiÀiÁV gÀÄ©âPÉÆ½î. gÀÄaUÉ vÀPÀÌµÀÄÖ G¥ÀÄà ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä, vÉAV£ÀvÀÄj, PÉÆvÀÛA§j
Ȩ́Æ¥ÀÄà fÃjUÉUÀ¼À£ÀÄß vÀjvÀjAiÀiÁV wgÀÄ« ºÁQPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ. ̈ ÉÃPÁzÀ UÁvÀæ DPÁgÀPÉÌ GAqÉ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ

ºÀ̈ ÉAiÀÄ°è ºÀ¢£ÉÊzÀÄ ¤«ÄµÀ É̈Ã¬Ä¹PÉÆ½î. ZÀnßAiÉÆA¢UÉ w£Àß®Ä gÀÄaAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ.

¸ÁªÉÄ »nÖ£À ºÀ¥Àà¼À : ¸ÁªÉÄ »lÖ£ÀÄß dgÀr »r¢lÄÖPÉÆ½î. F »lÖ£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ À̧é®à
ªÉÄAvÉåAiÀÄ£ÀÆß ̈ ÉgÀ¹. MAzÀÄ °Ãlgï ¤ÃjUÉ ºÀ¥Àà¼À SÁgÀ, PÁ¼ÀÄªÉÄt¹£À¥ÀÄr, G¥ÀÄà ̈ ÉgÉ¹ PÀÄ¢¹j.
EzÀPÉÌ UÀAn®èzÀAvÉ GAqÉ ªÀiÁr ºÀ¥Àà¼ÀUÀ¼À£ÀÄß MwÛPÉÆAqÀÄ ©¹°£À°è MtV¹ ºÀ¥Àà¼ÀUÀ¼À£ÀÄß À̧ÄlÄÖ
CxÀªÁ PÀjzÀÄ w£Àß§ºÀÄzÀÄ.

£ÀªÀuÉ CQÌ ªÀÄ¸Á É̄ zÉÆÃ Ȩ́ : £ÀªÀuÉ CQÌ 3 §lÖ®Ä, GzÀÄÝ 1 §lÖ®Ä, À̧é®à ªÉÄAvÀå, fÃjUÉUÀ¼À£ÀÄß 4
UÀAmÉUÀ¼À PÁ® £É£À¹, »A¢£À ¢£ÀªÉÃ gÀÄ©â ElÄÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. ªÀiÁgÀ£ÉAiÀÄ ¢£À zÉÆÃ¸É ªÀiÁqÀÄªÀ
À̧ªÀÄAiÀÄPÉÌ mÉÆªÀiÁåmÉÆÃ, ̧ ËvÉPÁ¬Ä, ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÀ¬Ä, ±ÀÄAp, PÉÆvÀÛA§j ̧ ÉÆ¥ÀÄà ªÉÆzÀ̄ ÁzÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß
É̈gÀ¹ ªÀiÁrzÀ ªÉfmÉ§¯ï ̧ À̄ ÁqÀ£ÀÄß zÉÆÃ Ȩ́AiÉÆ¼ÀUÉ ºÁQ UÀj UÀjAiÀiÁV ªÀÄ¸Á É̄zÉÆÃ Ȩ́ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

ZÀnßAiÉÆA¢UÉ w£Àß®Ä gÀÄaPÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : £ÀªÀuÉ CQÌ, CªÀ®QÌ ºÁUÀÆ ªÉÄAvÀåPÁ¼À£ÀÄß 6 UÀAmÉ £É£À¹ gÀÄ©âPÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ.
G¢Ý£À̈ ÉÃ¼É 6 vÁ À̧Ä £É£À¹ gÀÄ§â É̈ÃPÀÄ. JgÀqÀ£ÀÆß «Ä±Àæt ªÀiÁr gÁwæ¬ÄrÃ ºÀÄzÀÄUÉÆ½¹. É̈¼ÀUÉÎ
À̧A¥ÀtzÀ eÉÆvÉUÉ ºÉaÑzÀ PÉÆvÀÛA§j Ȩ́Æ¥ÀÄà, ¥Á®Pï Ȩ́Æ¥ÀÄà, PÀj É̈ÃªÀÅ, ºÀ̧ ÀÄgÀÄ ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä,

G¥ÀÄà ̧ ÉÃj¹ zÉÆÃ¸ÉAiÀÄ »nÖ£À ºÀzÀPÉÌ (¨ÉÃQzÀÝgÉ ¤ÃgÀÄ ̧ ÉÃj¹) PÀ®¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ©¹ vÀªÉAiÀÄ zÉÆ¸É
»lÖ£ÀÄß ºÀgÀr ªÉÄÃ°¤AzÀ À̧tÚUÉ ºÀaÑzÀ FgÀÄ½î ºÁUÀÆ lªÉÆÃlªÀ£ÀÄß ¹A¥Àr¹ JuÉÚ ºÁQ
zÉÆÃ Ȩ́AiÀÄ£ÀÄß ̈ ÉÃ¬Ä À̧̈ ÉÃPÀÄ.

£ÀªÀuÉ CQÌAiÀÄ ¥ÀPÉÆÃqÀ : £ÀªÀuÉ CQÌ 1/2 PÀ¥ï, PÁ£ïð¥sÉÆèÃgï 2 ZÀªÀÄZÀ, FgÀÄ½î 2, ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä
5, PÀj É̈ÃªÀÅ À̧é®à fÃjUÉ 1 ZÀªÀÄZÀ, CdªÁ£À 1 ZÀªÀÄZÀÀ, UÁtzÀ JuÉÚ PÀjAiÀÄ®Ä, G¥ÀÄà gÀÄaUÉ.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : £ÀªÀuÉ¬ÄAzÀ C£Àß ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ CzÀPÉÌ ̧ ÀtÚUÉ ºÀaÑzÀ ºÀ¹ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä ºÁUÀÆ
ªÉÄÃ É̄ w½¹zÀ J¯ÁèUÀ ¸ÁªÀÄVæUÀ¼À£ÀÄß ºÁQ É̈ÃPÁUÀÄªÀµÉÖ ¤ÃgÀÄ Ȩ́Ãj¹ «Ä±Àæt ªÀiÁr aPÀÌ aPÀÌ
GAqÉUÀ¼À£ÁßV ªÀiÁr ©¹ JuÉÚAiÀÄ°è PÀj¬Äj.

¹jzsÁ£Àå, vÉÆUÀj ̈ ÉÃ¼É zÉÆÃ Ȩ́ : £ÀªÀuÉ 1/2 PÀ¥ï, vÉÆUÀj É̈Ã¼É 1/2 PÀ¥ï, ºÀ¹PÉÆ§âj vÀÄj 1/4 PÀ¥ï,
ºÀ¹gÀÄªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä 4-5, ºÀÄt Ȩ́gÀ̧ À 1 nÃ ZÀªÀÄZÀ, JuÉÚ 2 nÃ ZÀªÀÄZÀ, G¥ÀÄà gÀÄaUÉ.

ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£À : £ÀªÀuÉ CQ ºÁUÀÆ vÉÆUÀj É̈Ã¼ÉAiÀÄ£ÀÄß 6 vÁ À̧Ä £É£À¹ G½zÉ̄ Áè ¸ÁªÀÄVæ Ȩ́Ãj¹
gÀÄ©âPÉÆ½î É̈ÃPÁUÀÄªÀµÀÄÖ ºÀzÀPÉÌ ¤ÃgÀÄ Ȩ́Ãj¹ PÁzÀ vÀªÉAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ zÉÆÃ Ȩ́AiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ.
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DgÉÆÃUÀå ¹jUÁV
£ÁªÀÅ G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, Ȩ́Æ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ

£ÉÊ À̧VðPÀªÁV, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ G¥ÀAiÉÆÃV À̧zÉÃ É̈¼É¢gÀ̈ ÉÃPÀÄ.

ä s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ¥ÁætÂd£Àå ºÁ®Ä, À̧PÀÌgÉ, É̈ÃPÀj wAr, ªÉÆmÉÖ, ªÀiÁA À̧, «ÄÃ£ÀÄ, PÁ¦ü
ºÁUÀÆ nÃ, EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¯ÉÃ¨ÁgÀzÀÄ. ¥ÀÇªÀð¹zÀÞ ªÀiÁrgÀÄªÀ (Pre-packed)
DºÁgÀUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j. C À̧ºÀd DºÁgÀUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j.

ä À̧PÁgÁvÀäPÀ ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ £ÀªÀuÉ, DPÀð, HzÀ®Ä, ¸ÁªÉÄ ªÀÄvÀÄÛ
PÉÆgÉè¬ÄAzÀ ªÀiÁrzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ ̧ ÀvÀvÀªÁV §¼À̧ ÀÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt
ªÀiÁqÀzÉÃ JgÀqÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÆgÀÄ ¢ªÀ¸À MAzÉÆAzÀÄ ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß
(PÀ¤µÀ× 5-6 UÀAmÉ £É£À¹) §¼À¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¸ÀA¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå.

ä DºÁgÀ vÀAiÀiÁj À̧®Ä ªÀÄvÀÄÛ PÀÄrAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄgÀ UÁtzÀ JuÉÚUÀ¼À£ÉßÃ §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ.
ä PÀÄrAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ vÀAiÀiÁj À̧®Ä vÁªÀÄæzÀ ¤ÃgÀ£ÉßÃ G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ.
ä ¥Àæw¢£À ̧ ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄPÉÌ ªÀÄÄAZÉ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÆAiÀiÁð À̧ÛªÀiÁ£ÀzÀ £ÀAvÀgÀ 15 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ zsÁå£ÀPÉÌ

«ÄÃ À̧°gÀ°.
ä ±ÀjÃgÀzÀ°ègÀÄªÀ PÀ±Àä®ªÀÅ ¥Àæw¢£ÀzÀ PÁ®ßrUÉ¬ÄAzÀ ¨ÉªÀj£À gÀÆ¥ÀzÀ°è ºÉÆgÀºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ.

zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ 5-6 °Ãlgï gÀPÀÛªÀÅ ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtªÁUÀ®Ä MAzÀÆªÀgÉ (1½) UÀAmÉUÀ¼À PÁ®
(90 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) PÁ®ßrUÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî É̈ÃPÀÄ.

ä gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ E¢Ý®Ä ºÀ®Äè ¥ÀÄr G¥ÀAiÉÆÃV¹ ºÀ®Äè GdÓ É̈ÃPÀÄ.

ä E¢Ý®°è ºÀ®ÄèfÓPÉÆ¼ÀÄîwÛzÀÄÝzÀ£ÀÄß £É£É¥ÀÄ ªÀiÁrPÉÆ½î. FUÉ̄ Áè É̈½UÉÎ JzÀÄÝ lÆvï ¥ÉÃ À̧ÄÖ
ºÀaÑPÉÆAqÀÄ ¥Áè¹ÖPï §æ±ï¤AzÀ GdÄÓwÛÃ«. K¤zÉ CzÀgÀ°è? ̈ Á¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ¤dªÁV ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ E¢Ý®Ä (DQÖªÉÃmÉqï ZÁPÉÆð¯ï). ¸ÀÆPÀëöä Qæ«ÄUÀ¼À£ÀÄß J¼ÉAiÉÆÃzÀPÉÌ EzÀÄ
§ºÀ¼À À̧ºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. J¯ÁèzÀgÀÆ ªÀæt DV ªÁ À̧£É §gÀÄwÛzÀÝgÉ E¢Ý®Ä ºÁQzÀgÉ 3
¤«ÄµÀPÉÌ ªÁ À̧£É ¤AvÀÄºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è E¢Ý°¤AzÀ ºÀ®ÄèfÓPÉÆ¼ÀÄîªÀ «zsÁ£À
UÉÆwÛ¢ÝzÀÄÝ £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è ªÀiÁvÀæ. CAxÀ CzÀÄãvÀªÁzÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß ©lÄÖ ¥Áè¹ÖPï
§æ±ï vÀUÉÆAqÀÄ wQÌPÉÆ½ÛÃ«. ºÀ®Äè À̧r®ªÁzÀ ªÉÄÃ É̄Ã ºÀ°è£À qÁPÀÖgï ºÀwÛgÀ ºÉÆÃVÛÃ«.
CªÀgÀÄ §¤ß, §¤ß, £ÁªÀÅ PÁå¥ï ºÁQÛÃ«, ¦üPïì ªÀiÁrÛÃ« CAvÀ PÀjÃvÁgÉ. ºÀ½îUÀ¼À°è EªÀvÀÄÛ
d£ÀjUÉ ºÀ°è£À À̧ªÀÄ Ȩ́å «¥ÀjÃvÀªÁVzÉ C£ÀÄßªÀÅzÉÃ D±ÀÑAiÀÄð. ©Ãr, ¹UÀgÉÃlÄ Ȩ́Ã¢, UÀÄlÌ
wAzÀÄ, §æ±ï¤AzÀ ºÀ®Äè wQÌPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ EzÀÝgÉ ºÉÃUÉ ºÀ®Äè À̧j EgÀÄvÉÛ?

ä ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä ºÉÆAUÉ PÀrØ / É̈Ã«£À PÀrØ / ªÉÄ¸ÁéPï PÀrØ¬ÄAzÀ ºÀ®Äè GdÄÓªÀÅzÀÄ.
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DºÁgÀ À - JZÀÑgÀ
E£ÀÄì°£ï GvÁàzÀ£É PÀrªÉÄUÉÆ½¹, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÆß, gÀPÀÛ ªÀÄAzÀ ªÀiÁr, gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄÄAvÁzÀ fÃªÀ£À

±ÉÊ° gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ̈ sÀvÀÛzÀ CQÌ, ̧ ÀPÀÌgÉ, ªÉÄÊzÁ, UÉÆÃ¢AiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀÆtð vÀåf¹.
ªÀiÁA À̧ºÁgÀ ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ DºÁgÀªÀ®è. ªÀiÁA À̧ GvÁàzÀ£ÉAiÉÄÃ ºÀQÌdégÀ, ºÀA¢ dégÀ, qÉAUÀÆå dégÀ
ªÀÄÄAvÁzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À GvÁàzÀ£É. 100 ªÀµÀðUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ vÀ¥Àà£ÀÄß FUÀ ªÀiÁqÀ¢gÉÆÃt.

¤ªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß15-20 ªÀµÀðPÉÌ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ §°AiÀiÁUÀÄªÀ D¸É EzÀÝgÉ, DUÁUÀ £ÀÆqÀ¯ïì PÉÆr.
ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉ ̈ ÉÆPÀÌvÀ¯ÉAiÀiÁUÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ, ¥Áè¹ÖPï ̈ Ál¯ï£À¯ÉèÃ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄr¹j.

¹jzsÁ£ÀåUÀ½AzÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ¹j
â ‘ À̧PÀ® gÉÆÃUÀUÀ¼À vÁ¬Ä ªÀÄ®§zÀÞvÉ’, EzÀgÀ ¤ªÁgÀuÉUÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß Ȩ́Ã«¹. EªÀÅUÀ¼À°è £Áj£ÁA±À À̧ªÀÄªÁVzÉ.
â s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, Ȩ́ÆÃAiÀiÁUÀ¼À »AzÉ ªÁå¥ÁjÃPÀgÀtzÀ ºÀÄ£ÁßgÀ«zÉ. EzÀjAzÁV ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄ zÉÃ¹Ã

zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, vÀ½UÀ¼ÀÄ £Á±ÀªÁVªÉ ªÀÄvÀÄÛ £Á±ÀªÁUÀÄwÛªÉ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß («±ÉÃµÀªÁV ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß) ¥ÀÄ£ÀB §¼ÀPÉUÉ
vÀgÀÄªÀÅzÀÄ vÀÄA¨Á CªÀ±ÀåPÀ.

â DzsÀÄ¤PÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è, KPÀ̈ É¼É ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è ¤Ãj£À zÀÄ§ð¼ÀPÉ ; Qæ«Ä, ²°ÃAzÀæ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¼É£Á±ÀPÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À
ªÀÄvÀÄÛ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ UÉÆ§âgÀUÀ¼À CwAiÀiÁzÀ §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ £ÁªÀÅ w£ÀÄßªÀ DºÁgÀªÉÃ «µÀªÀÄAiÀÄªÁV C£ÉÃPÀ
gÉÆÃUÀUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀÄwÛªÉ. F «µÀªÀvÀÄð®¢AzÀ ©qÀÄUÀqÉ ºÉÃUÉ? ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÉÃ GvÀÛgÀ.

‘¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ PÁå£ÀìgÀ£ÀÆß zÀÆgÀ«qÀ§ºÀzÀÄ’.

fÃªÀgÀPÀëPÀ À̧PÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß (Positive Millets) §¼À¹,
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ £ÉªÀÄä¢ fÃªÀ£À ¸ÁV¹.
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¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À Ȩ́Æ§UÀÄ
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß (£ÀªÀuÉ, DPÀð, ̧ ÁªÉÄ, PÉÆgÀ®Ä, HzÀ®Ä) wAzÀªÀgÀÄ, ¹jªÀAvÀgÁUÀÄªÀgÀÄ DgÉÆÃUÀå¢AzÀ.

AiÉÆÃa¹, ¤zsÁ¤¹ w¤ßj, ¤ÃªÉÃ£ÁUÀ¨ÉÃPÉA§ÄzÀ !! ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼É¹, §¼À¹, UÀ½¹j DgÉÆÃUÀå ¹jAiÀÄ !!!

£ÀªÀuÉ wAzÀªÀgÀÄ, §Ä¢ÞªÀAvÀgÁUÀÄªÀgÀÄ. DPÀð wAzÀªÀgÀÄ, ªÀÄÄPÀÛgÁUÀÄªÀgÀÄ ªÀiÁgÀPÀ gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ.
¸ÁªÉÄ wAzÀªÀgÀÄ, DªÉÄAiÀÄAvÉ ¢ÃWÁðAiÀÄÄ¶AiÀiÁUÀÄªÀgÀÄ. HzÀ®Ä wAzÀªÀgÀÄ, HzÀÄªÀgÀÄ GvÁìºÀzÀ PÀºÀ¼É.

PÉÆgÀ®Ä wAzÀªÀgÀÄ, ºÀQÌAiÀÄAvÉ ºÁgÁqÀÄªÀgÀÄ. gÁV wAzÀªÀgÀÄ, ¤gÉÆÃVAiÀiÁUÀÄªÀgÀÄ.
eÉÆÃ¼À wAzÀªÀgÀÄ, UÀÆ½AiÀÄAvÉ §°µÀ×gÁUÀÄªÀgÀÄ. ̧ ÀeÉÓ wAzÀªÀgÀÄ, ̧ ÀeÁÓUÀÄªÀgÀÄ ̧ À¯ÁPÉAiÀÄAvÉ. - eÁ£À¥ÀzÀ wgÀÄ¼ÀÄ

s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ, UÉÆÃ¢ü, ªÀiÁA¸À wAzÀªÀgÀÄ, ºÉPÀÄÌªÀgÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå PÀAvÉAiÀÄ£ÀÄ.
À̧PÀÌgÉ, ªÉÄÊzÁ wAzÀªÀgÀÄ, ªÀÄÄ¢AiÀiÁUÀÄªÀgÀÄ.

¨ÉæqÀÄØ, ©¸ÀÌvÀÄÛ, ¦eÁÓ wAzÀªÀgÀÄ, ¨ÉÆeÁÓUÀÄªÀgÀÄ, C§ÄðzÀPÉÌ (PÁå£ÀìgïUÉ) §°AiÀiÁUÀÄªÀgÀÄ.

-: «±ÉÃµÀ ¸ÀÆZÀ£É :-
¹j zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr (Multi Grain Mix ) §¼À̧ À̈ ÁgÀzÀÄ. «Ä±Àæt ªÀiÁr §¼À¹zÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀæAiÉÆÃd£À«®è.

JgÀqÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÆgÀÄ ¢ªÀ̧ À MAzÉÆAzÀÄ ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ̧ ÀA¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå.
¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÄß gÁwæ £É£É¹ ̈ É½UÉÎ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ̈ É½UÉÎ £É£À¹ gÁwæ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.

PÀ¤µÀ× 5-6 UÀAmÉ £É£À¹ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ PÀqÁØAiÀÄ.

fÃªÀgÀPÀëPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ À̧ªÀiÁd ¤«Äð Ȩ́ÆÃt.

¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt. gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛ, DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ¸ÀªÀiÁd ¤«Äð¸ÉÆÃt.
¥ÀæPÀÈwAiÀÄ PÀqÉUÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, ¥ÀÇf Ȩ́ÆÃt, DgÁ¢ü̧ ÉÆÃt.

qÁ. SÁzÀgï
ªÉÄÊ¸ÀÆgÀÄ 79



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀ «zsÁ£À
¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½AzÀ®Æ ªÀiÁ£ÀªÀgÀ DºÁgÀPÁÌV ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV À̧®ànÖªÉ. ªÉÃzÀPÁ®zÀ ̧ Á»vÀå

PÀÈwUÀ¼À°è ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À G É̄èÃR«zÉ. DºÁgÀ vÀdÕgÀ ¥ÀæPÁgÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ s̈ÀvÀÛzÀ CQÌ ªÀÄvÀÄÛ UÉÆÃ¢üVAvÀ ºÉaÑ£À
¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¥ÉÆæÃn£ï, «l«Ä£ï ºÁUÀÆ R¤dUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ.

C¢üPÀ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ¼Àî F ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ (millets) ±ÀvÀ±ÀvÀªÀiÁ£ÀUÀ½AzÀ £ÀªÀÄä ¢£À§¼ÀPÉAiÀÄ DºÁgÀªÁVvÀÄÛ.
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ £Áj£ÀA±À (Dietary Fiber) UÀ¼À CvÀÄåvÀÛªÀÄ ªÀÄÆ®UÀ¼ÁVªÉ. CªÀÅ À̧PÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ¤zsÁ£ÀzÀ°è gÀPÀÛzÀ°è
PÀgÁgÀÄªÀPÁÌV ¤AiÀÄAvÀæt¢AzÀ ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄwÛªÉ. DzsÀÄ¤PÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ §ºÀÄzÉÆqÀØ CrØ JAzÀgÉ
£Áj£ÀA±ÀzÀ (Dietary Fiber) PÉÆgÀvÉ.

UÁvÀæzÀ°è QjzÁVgÀÄªÀ, J¯Áè ºÀªÁªÀiÁ£ÀzÀ®Æè ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, PÀrªÉÄ ªÀÄ¼É
©Ã¼ÀÄªÀ (20 Ȩ́A.«ÄÃ) eÁUÀzÀ®Æè É̈¼ÉAiÀÄÄªÀAvÀºÀ §gÀUÁ®zÀ É̈¼ÉUÀ¼ÀÄ JAzÉÃ ¥Àæ¹¢Þ. F ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ QÃl
ºÁUÀÆ gÉÆÃUÀ̈ ÁzsÉ¬ÄAzÀ ºÉÆgÀvÁV ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀÝjAzÀ, ¥ÀAiÀiÁðªÀgÀtPÉÌ ºÁ¤ ªÀiÁqÀzÉÃ ¥ÀÆgÀPÀªÁV,
Rað®èzÉ É̈¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

-: «±ÉÃµÀ À̧ÆZÀ£É :-
¹j zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr (Multi Grain Mix)  §¼À̧ À̈ ÁgÀzÀÄ. «Ä±Àæt ªÀiÁr §¼À¹zÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ

¥ÀæAiÉÆÃd£À«®è. JgÀqÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÆgÀÄ ¢ªÀ̧ À MAzÉÆAzÀÄ ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ̧ ÀA¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå
¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÄß gÁwæ £É£É¹ É̈½UÉÎ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, É̈¼ÀUÉÎ £É£É¹ gÁwæ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ. PÀ¤µÀ×
5-6 UÀAmÉ £É£É¹ CrUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ PÀqÁØAiÀÄ

 ¥ÀAZÀgÀvÀß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß JgÀqÀÄ jÃwAiÀÄ°è G¥ÀAiÉÆÃV¸À§ºÀÄzÀÄ.
C) zsÁ£ÀåUÀ¼À ªÉÄÃ°£À ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ (After removing the husk) CQÌAiÀiÁV : ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ªÉÄÃ°£À

¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ CQÌUÀ¼À gÀÆ¥ÀzÀ°è G¥ÀAiÉÆÃV À̧§ºÀÄzÀÄ. £ÀªÀuÉ CQÌ, CPÀð CQÌ, ¸ÁªÉÄ CQÌ ªÀÄvÀÄÛ
PÉÆgÉè CQÌUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ C£Àß, ¥À̄ Áªï, ¥ÉÆAUÀ̄ ï, avÁæ£Àß, ¥ÀÄ½AiÉÆUÀgÉ, ªÁAV¨Ávï, G¦àlÄÖ,
¥ÁAiÀÄ À̧, PÉÃ À̧j¨Ávï EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj À̧§ºÀÄzÀÄ.
¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÆß À̧ºÀ £É£À¹ Erè, zÉÆÃ Ȩ́UÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.
¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÄß gÀªÉ ªÀiÁr¹ G¦àlÄÖ, PÉÃ À̧j s̈Ávï ¥ÁAiÀÄ À̧UÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß »lÄÖ ªÀiÁr¹ UÀAf, ªÀÄÄzÉÝ, gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

D) zsÁ£ÀåUÀ¼À ªÉÄÃ°£À ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉAiÀÄzÉ (whole grain) : ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ªÉÄÃ°£À ¹¥ÉàAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉAiÀÄzÉ ¥ÀÆtð
zsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß (whole grain) »lÄÖ ªÀiÁr¹ CA§°, UÀAf (Porridge) ªÀÄÄzÉÝ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆnÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ¹¥ÉàAiÀÄ ̧ ÀªÉÄÃvÀ £É£É¹ Erè ªÀÄvÀÄÛ zÉÆÃ Ȩ́UÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. (GzÁ: ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
¹¥Éà ̧ ÀªÉÄÃvÀ £É£À¹ ªÀÄvÀÄÛ G¢Ý£ÀPÁ¼À£ÀÄß ¹¥Éà ̧ À»vÀ ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉ £À£À¹ Erè, zÉÆÃ Ȩ́UÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ)
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ¹¥Éà vÀUÉAiÀÄzÉ (whole grain) ZÉ£ÁßV MtV¹ ±ÀÄzÀÞ ªÀiÁr 5-6 ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÀÆ
±ÉÃRj¹lÖgÀÆ ºÀÄ¼À §gÀÄªÀÅ¢®è. ¹¥Éà vÉUÉAiÀÄzÉ C£Àß ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀå«®è.

¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À ¸ÀA¸ÀÌgÀuÉ ªÀiÁr CQÌ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ :
C) À̧A À̧ÌgÀuÉUÉ ªÀÄÄAZÉ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß vÉÆ¼ÉzÀÄ 5-6 UÀAmÉUÀ¼À PÁ® ¤Ãj£À°è £É£É¹ PÀqÀ¥Á PÀ°è£À ªÉÄÃ É̄

©¹°£À°è ZÉ£ÁßV MtV À̧̈ ÉÃPÀÄ. EzÀjAzÀ zsÁ£ÀåUÀ½AzÀ ºÉÆlÄÖ vÉUÉzÀÄ CQÌ ªÀiÁqÀ®Ä À̧Ä® s̈ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.
¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÄß 2-3 wAUÀ½£ÉÆ¼ÀUÉ G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ. E®è¢zÀÝgÉ CQÌUÀ½UÉ ºÀÄ¼À §gÀÄªÀÅzÀÄ.

D) À̧tÚ AiÀÄAvÀæªÁzÀ «ÄQì¬ÄAzÀ®Æ zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß 10-12 ¸Áj ¥À̄ ïì (On & Off)  ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¹¥Éà
CxÀªÁ ºÉÆlÄÖ vÉUÉAiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ. «ÄQìAiÀÄ eÁj£À°è 3/4 s̈ÁUÀzÀ¶ÖgÀ̈ ÉÃPÀÄ. £ÀAvÀgÀ ªÉÆgÀzÀ°è vÀÆj
CxÀªÁ PÉÃj CQÌAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁgÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

qÁ. SÁzÀgï
ªÉÄÊ À̧ÆgÀÄ

fÃªÀgÀPÀëPÀ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß (Positive Millets) §¼À¹,
¥ÀæPÀÈwAiÀÄ PÀqÉUÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, ¥ÀÆf¸ÉÆÃt, DgÁ¢ü¸ÉÆÃt
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PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt - vÁªÀÄæzÀ £ÉgÀªÀÅ
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ 75% ¤ÃjzÀÝgÀÆ ±ÀÄzÀÞ PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤ÃgÀÄ PÉÃªÀ® 3% VAvÀ®Æ PÀrªÉÄ EzÉ.

£ÀUÀgÀUÀ¼À°è ̧ ÀgÀ§gÁeÁUÀÄªÀ ¤Ãj£À®Æè PÉÆèÃj£ï£ÀAvÀºÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ PÀÆrgÀÄvÀÛzÉ. UÁ½, ¤Ãj£À ªÀÄÄSÁAvÀgÀªÀÇ
¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ ºÀgÀqÀÄvÀÛªÉ. EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ±ÉÃRj À̧®Ä ªÀÄvÀÄÛ
¤ÃgÀÄ ±ÉÃRgÀuÉ ºÁUÀÆ ̧ ÀgÀ§gÁdÄ«£À®Æè ¥Áè¹ÖPï¤AzÀ ªÀiÁrzÀ aÃ®UÀ¼ÀÄ, ̈ Ál¯ïUÀ¼ÀÄ, £À½PÉUÀ¼ÀÄ
ªÀÄÄAvÁzÀ ̧ ÁªÀÄVæUÀ¼À §¼ÀPÉ ºÉZÁÑVzÉ. ̧ ÀÆPÀëöä ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è DºÁgÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃjUÉÀ ¥Áè¹ÖPï ̧ ÁªÀÄVæUÀ½AzÀ
Ȩ́ÃgÀÄªÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÀÄ PÁ®PÀæªÉÄÃt J®ègÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ºÀzÀ vÀ¦à̧ ÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä ̧ ÀªÀÄ¥ÀðPÀªÁzÀ

¤Ãj£À ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt CªÀ±ÀåPÀ.

PÀÄrAiÀÄÄªÀ ¤Ãj£À ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtPÁÌV 15 °Ãlgï vÀÄA§ÄªÀµÀÄÖ UÁvÀæzÀ vÁªÀÄæzÀ vÀ¥Àà É̄AiÀÄ°è ¤ÃgÀ£ÀÄß
vÀÄA© À̧ÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄrPÉ/ ¹ÖÃ¯ï ¥ÁvÉæAiÀÄ°èAiÀÄÆ ¤Ãj£À ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ
¤ÃgÀÄ vÀÄA©zÀ ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄrPÉ / ¹ÖÃ¯ï ¥ÁvÉæAiÉÆ¼ÀUÉ CAzÁdÄ 3x15 CAUÀÄ® C¼ÀvÉAiÀÄÄ¼Àî ºÁUÀÆ
3 «ÄÃ.«ÄÃ. zÀ¥ÀàzÀ vÁªÀÄæzÀ ¥sÀ®PÀªÀ£ÀÄß (Copper Plate) ªÀÄÄ¼ÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ¤ÃgÀÄ vÀÄA©zÀ
vÁªÀÄæzÀ ¥ÁvÉæ / ªÀÄtÂÚ£À ªÀÄrPÉ / ¹ÖÃ¯ï ¥ÁvÉæAiÉÆ¼ÀUÉ 2-3 MtVzÀ £ÀÄUÉÎ ©ÃdªÀ£ÀÄß Ȩ́Ãj À̧ÄªÀÅzÀÄ.
PÀ¤µÀ× 6-8 UÀAmÉUÀ¼À £ÀAvÀgÀ ¤ÃgÀÄ ±ÀÄ¢ÞAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. vÁªÀÄæzÀ G¥ÀjvÀzÀ°ègÀÄªÀ (Suface) IÄuÁvÀäPÀ
PÀtUÀ¼À ZÀ®£À ¤Ãj£À°èzÀÝ PÀ®ä±ÀUÀ¼À£ÀÄß (ªÉÊgÁtÄUÀ¼ÀÄ, ̈ ÁåPÉÖÃjAiÀiÁ, ¥Áè¹ÖPï PÀtUÀ¼ÀÄ, E£ÀÆß gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ) ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀtUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ. F PÁAiÀÄð¢AzÀ ¤ÃgÀÄ gÀZÀ£ÁvÀäPÀ «£Áå¸ÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ
(Structur ed Water). £ÀÄUÉÎÃ©ÃdªÀÅ ̧ Á¬Ä¹gÀÄªÀ ªÉÊgÁtÄ, ̧ ÀÆPÀëöä Qæ«ÄUÀ¼À£ÀÄß vÀ£ÀßvÀÛ »r¢lÄÖPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ
ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ PÀ®ä±ÀUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. £ÀAvÀgÀ £ÀÄUÉÎ ©ÃdªÀ£ÀÄß ¤Ãj¤AzÀ ̈ ÉÃ¥Àðr À̧ÄªÀÅzÀÄ. DUÀ ¤ÃgÀÄ
PÀÄrAiÀÄ®Ä / CrUÉ ªÀiÁqÀ®Ä ¹zÀÞªÁVgÀÄvÀÛzÉ. vÁªÀÄæzÀ vÀ¥Àà É̄ / vÁªÀÄæzÀ ¥sÀ®PÀªÀ£ÀÄß ºÀÄt Ȩ́ÃºÀtÂÚ£À
¤Ãj£À°è 2 ¢£ÀPÉÆÌªÉÄä ̧ ÀéZÀÒUÉÆ½ À̧ÄwÛgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

vÁªÀÄæzÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ À̧ÆÜ®ªÁV £ÀªÀÄä M¼À¥ÀZÀ£À£Á¼À ºÀAvÀ ºÀAvÀªÁV PÉ®ªÀÅ
wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À°è ¤ªÀÄð®ªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ À̧ÆPÀëöä ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À »ÃjPÉ, ªÀÄÄRåªÁV À̧tÚPÀgÀÄ¼ÀÄ,
zÉÆqÀØ PÀgÀÄ½£À M¼À CAUÀ¼ÀzÀ°è ¸ÀgÁUÀªÁV £ÀqÉAiÀÄÄªÀzÀjAzÀ £ÀªÀÄä ¤£Áð¼À UÀæAyUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÉÛ
GvÉÛÃd£ÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. EzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ ºÀ®ªÀÅ DgÉÆÃUÀå CA±ÀUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛªÉ :-

C)  PÀÆzÀ®Ä GzÀÄgÀÄ«PÉ ¤®ÄèvÀÛzÉ.
D) ¦vÀÛzÀ À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À Ȩ́ÃgÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ doÀgÀzÀ D«ÄèÃAiÀÄvÉ, ¥ÀZÀ£À²Ã®vÉ, À̧jvÀÆUÀÄªÀÅzÀjAzÀ

GzÀgÀ À̧A§A¢üvÀ vÀÄA¨Á À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ PÁ®PÀæªÉÄÃt ºÀzÀPÉÌ §gÀÄvÀÛzÉ.
E) ¤zÉæAiÀÄ À̧ºÀdUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

EvÀgÉ DgÉÆÃUÀå C£ÀÄPÀÆ®vÉUÀ¼ÀÄ ªÉÄÃ°£À ªÀÄÆgÀÄ DgÉÆÃUÀå CA±ÀUÀ¼À ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ

¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt. gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛ, DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ¸ÀªÀiÁd
¤«Äð¸ÉÆÃt. ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ PÀqÉUÉ ªÀÄgÀ¼ÉÆÃt, ¥ÀÇf¸ÉÆÃt, DgÁ¢ü¸ÉÆÃt.

qÁ. SÁzÀgï
ªÉÄÊ¸ÀÆgÀÄ
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zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

DºÁgÀ - DgÉÆÃUÀå - £ÉªÀÄä¢ fÃªÀ£À
Hl §®èªÀjUÉ gÉÆÃUÀ«®è

£ÁªÀÅ G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV, gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ G¥ÀAiÉÆÃV À̧zÉÃ É̈¼É¢gÀ̈ ÉÃPÀÄ.

³ fÃªÀ£À JAzÀgÉ zÀÄqÀÄØ ªÀiÁvÀæªÀ®è, DgÉÆÃUÀå«®èzÀ zÀÄqÀÄØ
G¥ÀAiÉÆÃUÀ«®è.

³ fÃtðQæAiÉÄAiÀÄÄ ̧ ÀA¥ÀÆtðªÁzÁUÀ ªÀiÁvÀæ DgÉÆÃUÀå ®©ü̧ ÀÄvÀÛzÉ.

³ £ÁªÀÅ ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀ DºÁgÀzÀ°è £ÁgÀÄ ¥ÀzÁxÀðªÀÅ(Dietary Fiber)
PÀqÁØAiÀÄªÁV EgÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ. EzÀÄ fÃtðQæAiÉÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è
£ÀqÉAiÀÄÄªÀ 108 d®«ZÉÒÃzÀ£À gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ QæAiÉÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÉÆÃ¶¹
CzÀÄ ̧ ÀgÀ¼ÀªÁV gÀPÀÛPÉÌ ̧ ÉÃgÀ®Ä £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ
ªÀÄ® «¸Àdð£ÉAiÀÄÄ ¸À°Ã¸ÁV £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. CQÌ, UÉÆÃ¢ü
¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ zÉÃºÀPÉÌ ºÉZÀÄÑ £ÁgÀÄ zÉÆgÉAiÀÄ¯ÁgÀzÀÄ. ¹jzsÁ£Àå
CQÌUÀ¼ÀÄ £Áj£À UÀtÂUÀ¼ÀÄ. ºÁUÁV ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ DPïð
(9% £ÁgÀÄ), £ÀªÀuÉ (8% £ÁgÀÄ), HzÀ®Ä (9.8% £ÁgÀÄ) ̧ ÁªÉÄ
(9.8% £ÁgÀÄ), PÉÆgÀ̄ É (12.5% £ÁgÀÄ) eÉÆvÉUÉ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ
ªÀÄvÀÄÛ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

³ ¹jzsÁ£ÀåªÁzÀ DPÀð gÀPÀÛ ±ÀÄ¢Þ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

³ ¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼ÀÄ (Millets Rice) ̧ ÀPÀÌgÉ   (Glucose) AiÀÄ£ÀÄß
¤zsÁ£ÀªÁV gÀPÀÛzÀ°è PÀgÁgÀÄªÀPÁÌV ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

³ J®èQÌAvÀ ªÀÄÄRåªÁV ¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼ÀÄ (Millets Rice) £ÀªÀÄä
zÉÃºÀzÀ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ (Immunity) ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaŅ̃ ÀÄvÀÛªÉÉ.

³ ¹jzsÁ£Àå CQÌUÀ¼À£ÀÄß ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉAiÀiÁVAiÉÄÃ G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ.
«Ä±Àæt (Multi-grain Mix) ªÀiÁrzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ G¥ÀAiÉÆÃUÀ«®è.

³ £ÀªÀuÉAiÀÄ°è 8% £ÁgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 12.3% UÁæA ¥ÉÆænÃ£ÀÄ EzÉ
£ÀªÀuÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ xÉÊ«Ä£ï UÀ©üðtÂ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀÄ ºÉÆmÉÖAiÀÄ°ègÀÄªÀ
ªÀÄUÀÄ«£À ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÀÆ ̧ ÀºÀPÁj. £ÀªÀuÉAiÀÄ ªÉÄzÀÄ½£À ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÉ
vÀÄA¨Á G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ.

³ ¸ÀeÉÓ ºÁ®Ä ºÉtÄÚ ªÀÄPÀÌ¼À°è ªÀÄÄlÄÖ ¤®ÄèªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è£À
KgÀÄ¥ÉÃgÀÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°èqÀÄvÀÛzÉ.

³ mÉÆªÉÆmÉÆÃ ºÀtÂÚ£À ªÉÄÃ°gÀÄªÀ §tÚzÀ ¥ÀzÀgÀ, UÀÄ¯Á©
ºÀÆzÀ¼ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄÆ¼É ªÀÄeÉÓAiÀÄ£ÀÄß ±ÀÄ¢Þ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. ªÀÄÆ¼É ªÀÄeÉÓ
£ÀªÀÄUÉ ZÉÊvÀ£Àå ¤ÃqÀÄªÀ PÉA¥ÀÄ gÀPÀÛPÀt, ©½ gÀPÀÛPÀtUÀ¼À GvÁàzÀPÀ
ºÁUÀÆ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ¨Á¼ÉºÀtÂÚ£À°è
ºÉZÀÄÑ ºÀ¹ £Áj£ÀA±À EzÉ. gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ªÀÄÄPÀÛ ̈ Á¼ÉºÀtÄÚ ¢£ÀªÀÇ
Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀÄ DgÉÆÃUÀåPÉÌ vÀÄA¨Á M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.

³ UÀ©üðtÂ ¹ÛçÃAiÀÄjUÉ ¥sÉÆÃ°Pï D¹qï ªÀiÁvÉæ PÉÆqÀÄªÀÅzÀPÉÌ §zÀ̄ ÁV
ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä CzsÀð ©ÃmïgÀÆmï, 2PÀAvÉ ̧ À§â¹UÉ ̧ ÉÆ¥ÀÄà PÉÆlÖ°è
PÀ©âtzÀ PÉÆgÀvÉ ̧ ÀºÀdªÁV ¤ÃUÀÄvÀÛzÉ.

³ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ §¼À¹ GvÁà¢¹zÀ ̧ ÉÆ¥ÀÄà vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄt Ȩ́Ã
ºÀtÂÚ£À gÀ̧ À¢AzÀ vÉÆ¼ÉAiÀÄ É̈ÃPÀÄ. CzÀgÀ°ègÀÄªÀ mÁgïmÁjPï DªÀÄè
JAvÀºÀÄzÉÃ ªÀiÁ°£ÀåªÀ£ÀÄß ¤ªÁj À̧ÄvÀÛzÉ. (10-20 UÁæA ºÀÄt Ȩ́ºÀtÂÚ£À
MAzÉgÀqÀÄ °Ãlgï ¤ÃgÀ°è MAzÉgÀqÀÄ PÉ.f. ̧ ÉÆ¥ÀÄà vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß
ºÀvÀÄÛ (10) ¤«ÄµÀ £É£É¹lÄÖ £ÀAvÀgÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ¤Ãj£À°è
vÉÆ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.)

³ PÀÈvÀPÀ ¤ÃgÀ°è ̈ É¼É¹zÀ «ÄÃ£ÀÄ ºÁUÀÆ EvÀgÉ «ÄÃ£ÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ
M¼ÉîAiÀÄzÀ®è. EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è J¯Áè vÀgÀºÀzÀ «ÄÃ¤£À ªÀiÁA À̧zÀ°è
¹Ã¸À, ¥ÁzÀgÀ¸ÀzÀAvÀºÀ «µÀPÁgÀPÀUÀ¼ÀÄ ºÉZÁÑVªÉ. Ew Cw
C¥ÁAiÀÄPÁjAiÀiÁVzÀÄÝ §Ä¢Ý ªÀiÁAzÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

³ À̧eÉÓ ºÀgÀ¼ÀÄ (OqÀ®), ̧ À̈ ÁâQë ̧ ÉÆ¥ÀÄà, ̈ É¼ÀÄî½î EªÀÅ vÁ¬ÄAiÀÄ
JzÉ ºÁ®£ÀÄß ºÉaŅ̃ À®Ä £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ ¨ÁtAwAi ÀÄg ÀÄ £ÀªÀuÉAi ÀÄ£ ÀÄ ß MAzÀÄ ªÀµÀð PÁ®
G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÁgÀzÀÄ. £ÀªÀuÉAiÀÄÄ vÁ¬ÄAiÀÄ JzÉ ºÁ®£ÀÄß
PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

³ ªÉÆ¸Àj£À°è FgÀÄ½î £É£À¹ ¥Àæw gÁwæ 60 ¢£ÀUÀ¼ÀgÉUÉ
Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ ¤gÀAvÀgÀªÁV §gÀÄªÀ ¹Ã£ÀÄ ̧ ÀA¥ÀÆtðªÁV

¤®ÄèvÀÛzÉ.

³ EAzÀÄ zÉÆgÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ PÀÄ¯ÁAvÀj ¸ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ï PÁå£Àìgï
(Carcinogenic) PÁgÀPÀªÁVzÉ.

³ PÀ§Äâ, nÃ, PÁ¦ü, vÀA¨ÁPÀÄ, gÀ§âgï, CrPÉ CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÀÇ
DºÁgÀzÀ ̈ É¼ÉUÀ¼À®è.

³ ¸ÁªÀAiÀÄªÀ Cj²£À ¥ÀÄr gÀ̧ À ªÀÄvÀÄÛ PÀ¥ÀÄà ̈ É®èzÀ gÀ̧ À PÀÄrzÀgÉ
¥ÁQð£ï À̧£ï PÁ¬Ä É̄ ¤ªÁj À̧§ºÀÄzÀÄ.

³ qÁ¯ÁØ §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄ®« À̧dð£ÉUÉ vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.
ºÉtÄÚªÀÄPÀÌ¼ÀÄ PCOD (Poly Cystic Overies Disese)
PÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ £ÉgÀ¼ÀÄvÁÛgÉ. UÀAqÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À°è «ÃgÀå GvÁàzÀ£É
PÀÄApvÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. (¸ÁªÉÄ CQÌAiÀÄÄ PCOD SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß
¤ªÁj À̧ÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ «ÃAiÀÄð GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ Àj¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ.)

³ PÀÆzÀ®Ä GzÀÄgÀÄwÛzÀÝgÉ ̧ ÀjAiÀiÁzÀ DgÉÆÃUÀå E®è JAzÀÄ CxÀð.
³ À̧ºÀdªÁV ̈ É¼ÉAiÀÄÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀð¢AzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ

C¥ÁAiÀÄ E®è.

³ VqÀUÀ¼À J É̄UÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ PÀµÁAiÀÄ vÀÄA¨Á M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. GzÁ:
vÀÄ¼À¹, fÃjUÉ, CªÀÄÈvÀ§½î EvÁå¢.

³ ¸ÁªÀAiÀÄªÀ ±ÀÄAp gÀ̧ ÀªÀ£ÀÄß É̈½UÉÎ ºÉÆvÀÄÛ 60 ¢£ÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ
PÀÄrzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ±Áé À̧PÉÆÃ±À gÉÆÃUÀ §gÀÄªÀÅ¢®è.
(r Ȩ́A§gï & d£ÀªÀj)
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³ ¥Àæw ¢£À Hl wArUÉ ªÀÄÄAZÉ £ÀqÉzÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ J¯Áè
CAUÀUÀ½UÀÆ ̧ ÀA¥ÀÆtð ªÁåAiÀiÁªÀÄ ¹UÀÄvÀÛzÉ. GzÁ: zÉÃºÀzÀ°è
5-6 °Ãlgï gÀPÀÛ EzÉ JAzÀgÉ, MAzÀÄ °ÃlgïUÉ 1/4 UÀAmÉAiÀÄAvÉ
¥Àæw ¢£À 1-1/2 UÀAmÉ £ÀqÉAiÀÄ É̈ÃPÀÄ. EzÀQÌAvÀ M¼ÉîAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄ
¨ÉÃgÉ E®è. 50 ªÀµÀðªÁzÀ £ÀAvÀgÀ ¥Àæw¢£À ¸ÀAeÉ HlPÉÌ
ªÀÄÄAZÉ 1 UÀAmÉ £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀ.

³ À̧ÄªÀtðUÉqÉØ (60% ºÀ¹ £ÁgÀÄ) wAzÀgÉ C®fð zÀÆgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ ¨Á¼É¢Ar£À gÀ̧ À JAvÀºÀ «µÀªÀ£ÀÆß vÉUÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ
JAvÀºÀ UÀAlÄUÀ¼À£ÀÆß PÀgÀV¸ÀÄvÀÛzÉ. (¨Á¼É gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ
ªÀÄÄPÀÛªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ)

³ ZÁPÉÆ É̄Ãmï£À°è 4% fgÀ̄ É ªÀÄvÀÄÛ 2-3% E° ¦aPÉ EgÀÄvÀÛzÉ.

³ Ȩ́ÆÃAiÀiÁ©Ã£ï, ªÉÄPÉÌ eÉÆÃ¼À wAzÀÄ PÉÆ©âzÀ ºÀA¢, ºÀ̧ ÀÄ
PÉÆÃ½ ªÀiÁA¸À ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ ©üÃPÀgÀªÁzÀ
SÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ §gÀÄvÀÛªÉ.

³ 88% ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ PÉA¥ÀÄ ªÀiÁA À̧ w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ̄ ÉÃ §gÀÄvÀÛzÉ.

³ ªÉÄÊzÁ»nÖ¤AzÀ ªÀiÁrgÀÄªÀ £ÀÆqÀ¯ïì£À°ègÀÄªÀ C¯ÉÆÃPÁì£ï
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀªÀÅ ªÉÄzÉÆÃfÃgÀPÁAUÀ (pancreas) zÀ°ègÀÄªÀ
©ÃmÁ PÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß £Á±À¥Àr À̧ÄvÀÛzÉ. ©ÃmÁ PÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ
ºÁ¤AiÀiÁzÀgÉ E£ÀÄì°£ï GvÁàzÀ£É KgÀÄ¥ÉÃgÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ EAzÀÄ zÉÆgÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ ºÁ®Ä ̧ ÀºÀ ±ÀÄzÀÞªÁV®è. ºÁªÉÆð£ï
¤AzÀ ¥ÀæZÉÆÃ¢vÀªÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ºÉtÄÚªÀÄPÀÌ¼ÀÄ aPÀÌªÀAiÀÄ¹ìUÉ
IÄvÀÄªÀÄwAiÀÄgÁUÀÄwÛzÁÝgÉ.

³ ªÉÆ À̧j¤AzÀ ̄ ÁåPÉÆÖÃ¨Áå¹®¸ï ̈ ÁåQÖÃjAiÀiÁ zÉÆgÉAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ
zÉÃºÀzÀ fÃªÀgÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ QæAiÉÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤Ãj£À ̧ ÀgÀ§gÁdÄ
¤AiÀÄAvÀætzÀ°ègÀÄvÀÛzÉ.

³ CrPÉ CrPÉAiÀiÁV (vÁA§Æ®zÀ°è) §¼ÀPÉAiÀiÁzÀgÉ CrØ¬Ä®è.
DzÀgÉ ¥Á£ï¥ÀgÁUï, UÀÄmÁÌ EvÁå¢ gÀÆ¥ÀzÀ ZÀlªÀ£ÀÄß ̈ É¼Ȩ́ ÀÄªÀÅzÀÄ
C¥ÁAiÀÄPÁj.

³ £ÀÄUÉÎ ©ÃdªÀÅ ¤Ãj£À°ègÀÄªÀ ¨ÁåQÖÃjAiÀiÁ, ªÉÊgÀ¸ï C£ÀÄß
¤ªÁj À̧ÄvÀÛzÉ. MtV¹zÀ MAzÀÄ £ÀÄUÉÎ ©Ãd¢AzÀ ºÀvÀÄÛ °Ãlgï
¤ÃgÀ£ÀÄß ±ÀÄ¢ÞÃPÀj À̧§ºÀÄzÀÄ.

³ ¥À¥Áà¬Ä wAzÀgÉ JAvÀºÀÄzÉÃ ªÀæt (ºÀÄtÄÚ, UÁAiÀÄ)
PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ PÉÆvÀÛA§j ̧ ÉÆ¥ÀÄà gÀ̧ À ªÀÄvÀÄÛ ©®àvÉæ gÀ̧ ÀªÀ£ÀÄß SÁ° ºÉÆmÉÖUÉ
21 ¢£À vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ PÉÆ©â£ÀA±À (mÉæöÊVȩ̀ ÀgÉÊqïì) PÀrªÉÄ
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ ªÀÄÆ¼É ªÀÄeÉÓAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀÄzsÁj À̧ÄvÀÛzÉ.

³ MAzÀÄ ºÀÄqÀÄV 2 ªÀµÀð °¥ï¹ÖPï (vÀÄngÀAUÀÄ) ºÉaÑzÀgÉ
4-5 w«ÄAUÀ® £Á±ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. (w«ÄAUÀ®UÀ¼À PÉÆ§â£ÀÄß °¥ï¹ÖPï
vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ°è §¼À̧ À̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ.)

³ ¹UÀgÉÃmï ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ ¥ÀæwªÀµÀð ºÀvÁÛgÀÄ ¸Á«gÀ ºÉPÉÖÃgï
UÀlȪ É PÁqÀÄ £Á±ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ 1960gÀ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ°è ̈ sÁgÀvÀ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è 40£ÉÃ ̧ ÁÜ£ÀzÀ°èvÀÄÛ.
ªÀÄÄA¢£À ºÀvÀÄÛ ªÀµÀðUÀ¼À°è ªÉÆzÀ® ̧ ÁÜ£ÀPÉÌÃgÀ°zÉ.

³ dUÀwÛ£À°è 62% d£ÀgÀÄ ªÀÄ®§zÀÞvÉ¬ÄAzÀ £ÀgÀ¼ÀÄwÛzÁÝgÉ.

³ ¹Ã É̈ºÀtÂÚ£À°è «l«Ä£ï-¹ ºÉÃgÀ¼ÀªÁVzÉ. EzÀÄ PÁå£Àìgï UÉqÉØAiÀÄ£ÀÄß
PÀgÀV À̧§®èzÀÄ.(CzÀPÁÌV ̧ ÉÃ©VAvÀ ¹Ã É̈ ̄ ÉÃ Ȩ́AzÀÄ ºÉÃ½zÁÝgÉ.)

³ EAzÀÄ ̈ sÁgÀvÀzÀ°è £ÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄÆ®ªÁå¢ü¬ÄAzÀ (piles)
£ÀgÀ¼ÀÄwÛzÁÝgÉ.

³ F ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è gÉÊvÀ ªÀiÁvÀæ vÀ£ÀUÉ ̈ ÉÃPÁzÀÄzÀ£ÀÄß ̈ É¼ÉzÀÄ w£Àß§®è.

³ ±ÉÃAUÁ ©ÃdzÀ ªÉÄÃ°gÀÄªÀ UÀÄ¯Á© §tÚzÀ ¹¥ÉàUÉ ̈ ÁåPÉÖÃjAiÀiÁ
«gÀÄzÀÞ gÀPÀëuÉ ¤ÃqÀÄªÀ DAn DQìqÉAmï, DAn E£ï¥sÀèªÉÄÃlj,
DAn KfAUï UÀÄt«zÉ.

³ PÀqÉèPÁ¼ÀÄ ¹¥Éà, zsÀ¤AiÀiÁ-qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï¤AzÁUÀÄªÀ ºÀÄtÄÚ
(UÁåAVæÃ£ï - Gangrene)  ¤ªÁj À̧ÄvÀÛzÉ.

³ 2013 ªÉÄÃ, 9 gÀAzÀÄ ̈ sÀÆªÀÄAqÀ®ªÀÅ MAzÀÄ PÀgÁ¼À¢£ÀªÀ£ÀÄß
JzÀÄj¹zÉ. CAzÀÄ ªÁAiÀÄÄ ªÀÄAqÀ®zÀ EAUÁ®zÀ qÉÊDPÉìöÊqï
¥ÀæªÀiÁtªÀÅ 400 ¦.¦.JA. «ÄÃjºÉÆÃVzÉ.

³ F ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄ GµÀÚvÉ PÉÃªÀ® 2 rVæ ̧ É°ìAiÀÄ¸ï ºÉZÁÑzÀgÀÆ
¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½AzÀ C¹ÛvÀézÀ°ègÀÄªÀ F ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ
ªÁvÁªÀgÀt PÉÃªÀ® 60 ªÀµÀðUÀ¼À°è £Á±ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß
É̈¼ÉzÀÄ PÁqÀÄPÀÈ¶ ¥ÀzÀÞw C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀgÉ ̈ sÀÆ«ÄAiÀÄÄ ªÀÄÄA¢£À

¸Á«gÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ̧ ÀÄAzÀgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

³ MAzÀÄ JPÀgÉ ¨sÀvÀÛ ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä ¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¤Ãj£À°è 8 JPÀgÉ
¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 1 PÉf ¹jzsÁ£ÀåªÀ£ÀÄß ̈ É¼ÉAiÀÄ®Ä
PÉÃªÀ® 300 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ ¸ÁPÀÄ. DzÀgÉ 1 PÉf. gÁV
É̈¼ÉAiÀÄ®Ä 800 °Ãlgï, 1 PÉ.f ̈ sÀvÀÛzÀ CQÌ CxÀªÁ UÉÆÃ¢ü

¨É¼ÉAiÀÄ®Ä 8000 °Ãlgï ¤ÃgÀÄ ̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ gÀPÀÛ ªÀÄAzÀ DUÀ¨ÁgÀzÀÄ, ¸ÀPÀÌgÉ CA±À, PÉÆ©â£ÀA±À gÀPÀÛzÀ°è
ºÉZÁÑzÀgÉ gÀPÀÛ ªÀÄAzÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ ªÀÄvÀÄÛ
ªÀÄÆvÀæ¦AqÀ gÉÆÃUÀ RavÀ.

³ ¹ÃvÁ¥sÀ® PÁå°ìAiÀÄA ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆPÀëöä£Áj£À (ªÉÄÊPÉÆæÃ¥ÉÊ§gï)
PÀtd. EzÀ£ÀÄß wAzÀgÉ ºÉtÄÚªÀÄPÀÌ¼À°è IÄvÀÄ¸ÁæªÀzÀ vÉÆAzÀgÉ
¤ªÁgÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

³ PÀPÀÌ¹£À°è gÀPÀÛ §gÀÄwÛzÀÝgÉ zÁ½A É̈ gÀ̧ À ̧ ÉÃªÀ£É GvÀÛªÀÄ OµÀ¢ü.

³ ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖAiÀÄ°è §tÚ §tÚzÀ ¥ÁåPï£À°è ¹UÀÄªÀ £ÀÆqÀ¯ïì£ÀÄß
w£ÀÄßªÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï UÁågÀAnAiÀiÁV §gÀÄvÀÛzÉ.
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POSITIVE  GRAINS  OF  TRUTH
FOR  A  NEGATIVE  AGE

(Courtesy: Deccan Chronicle, Mysore)

The right kind of food, a simple lifestyle and the right agricultural practices.

There are thousands of Diabetics with gangrenous legs who consider Dr Khadar Valli a

messiah for saving their limbs after they were advised to go for amputation.

Mysuru : This ‘doc’ in desi khadi does no black magic - instead he advises changes in food

choices and minimal medication at a minimal cost to the hundreds of patients at his doors

and ends up delivering a miracle.

The right kind of food, a simple lifestyle and the right agricultural practices. That’s all

society needs to mend its ways and get itself into top health says Dr Khadar Valli, a US

returned scientist, who has dedicated his life for building a healthy society after resigning

from a lucrative job in an MNC.

The 60-year-old scientist is the perfect ‘physician’ for extremely complicated situations.

There was a case of two young lovers, who had attempted suicide by consuming poison

after their parents refused to allow them to marry. They ended up bedridden with a

nervous breakdown at K.R.Hospital in Mysuru and a week later, came to him and fell at his

feet. Then there are thousands of Diabetics with gangrenous legs who consider him a

messiah for saving their limbs after they were advised to go for amputation. And there are

epileptics who have lost all hope, who rush to his residence in the interior of T.K.Layout

here for deliverance from the malady. He has not disappointed any of them.

There is a sea of patients at his residence, he treats at least 100 a day in TK layout from

Tuesday to Saturday, and over 200 at Bidarahalli in H.D. Kote  taluk every Monday.

The son of Husenamma and Husenappa, natives of Proddatur (Kadapa Dist) in Andhra

Pradesh and resident of Mysuru, Dr Khadar did his BSc.Ed and MSc.Ed from Regional

College of Education, Mysuru and PhD at Indian Institute of Science, Bengaluru. He has

worked as a post doctoral fellow on Environmental Science at Beaverton Oregon and as

scientist in CFTRI for two years. Joining Dupont, he worked for 4 and a half years in the

US and in India for a year, before settling in Mysuru in 1997.
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Saving the soil for posterity is another passion of his. Dr Khadar feels it will happen only

with the right kind of agricultural practices. He is worried that with the kind of crop

practices farmers are adopting, the soil may become unfit to grow anything in the next

thirty years.

The increasing cases of juvenile diabetes, childhood obesity, early puberty, irregular

menstrual cycles, polycystic ovaries, infertility, anaemia, low milk supply during breast

feeding and constipation-what does he blame them on? Diet counselors may say it’s all

because of chocolates, pizzas and your love for non-vegetarian food but Dr Khadar does

not feel this is entirely true. “Oxtocin/estrogen hormones are injected into cows to

increase milk yield, micro levels of those hormones present in milk is one reason for early

puberty in girls. Alloxan, used as a bleaching agent to bleach wheat flour for production of

maida (used for preparing bakery products), obstructs the capacity of the pancreas to

produce beta cells, which store and release insulin,” he points out.

“Start eating positive siridhaya grains (millets) which we used to eat 60 years ago. These

include Foxtail (Navane), Barnyad (Oodalu), Kodo (Arka), Little (Saame), BrownTop (Korle),

fruits and vegetables, palm jaggery (Kappu bella/saate) and use groundnut oil to stay

healthy. Positive siridhanya grains (millets) are not just nutritious, they can be grown in dry

land and need only 20 cm of rainfall. As high as 60 percent of the available land in India is

dry land. So if farmers cultivate positive siridhanya grains (millets), there can be no drought

in the next 50 years,” he reasons.

And the healthy alternative to chocolates? “Give sweet balls prepared from groundnut, til

(sesame seeds) jaggery and coconut to kids. Coca used for making chocolate has

theobromine, an alkaloid similar to nicotin in tobacco, which causes an addiction, if taken

for 21 days. The pink skin of peanut (groundnuts) is rich in anti-oxidants which can fight

cancer and other diseases. Til can improve the development of the brain,” he says.

Dr. Khadar grows as many as 38 crop varieties including positive siridhanya grains

(millets) and he uses ‘Kaadu Chaitanya Dravana,’ a microbial liquid for farming in his 7

acres of dry land in Bidarahalli in H.D. Kote Taluk. He even gives a live demo on the right

agricultural practices at his farm. His daughter Dr. Sarala, a homoeopath and wife Usha,

have been partnering  Dr. Khadar in his cause.
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Growing Sugar Cane to produce 1 k.g. of sugar, 28,000 liters of water is needed, to grow

1 k.g. of paddy rice, 8,000 liters is required, to grow 1 k.g. wheat 8,000 liters of water is

needed, to grow 1 k.g. of meat 50,000 liters of water is required, but to grow 1 k.g. of

positive siridhanya grains (millets) 300 litres water is sufficient. Food which takes a longer

period to dislodge the sugar (glucose and fructose) to be absorbed by the blood, is the

right kind of food. Ragi takes one and a half to two hours, positive siridhanya grains

(millets) take over 6 hours while rice takes just 45 minutes to get absorbed in the blood

increasing the risk of diabetes.

A herbicide present in Soyabean leads to Cancer. Steriods are being injected to increase

the weight of goat, sheep, chicken and pigs.

Gluten present in wheat may affect the absorption of micro nutrients like zinc in the small

intestine.

Dill leaves (Sabsige Soppu), garlic and the white part of Castor fruit can improve breast

milk production when taken in the right quantity.

Tags : medication, physician

Location : India, Karnataka, Mysore.

Sugar is deadliest of all foods we consume
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SIRIDHANYA  MILLETS  -  THE  HARBINGER  OF  HEAL TH

Sri Amar - Based on Dr. Khadar’s Lecture

The food that we are consuming today can be best described as “Notion of Food”.

Then, what is the food we should consume?  Siridhanyas, commonly called Millets. They
are small grains which grow without the help of pesticides, fertilisers and harvests with very

little water. They are - Kodo Millet (Aarka), Foxtail Millet (Navane), Barnyard Millet (Oodalu),

Green Millet / Browntop Millet (Korle), Little Millet (Saame).

As recently as about 50 years ago genetically modified Paddy Rice and Wheat were

developed in laboratories and have been promoted with great enthusiasm in the name of

Green Revolution. So much so that it is difficult to imagine life without them now!

Then, what is wrong with consuming the present day Paddy Rice and Wheat?  Water

has to stand around the crop for Rice and Wheat to grow. This gives rise to a requirement of
pesticides. These genetically modified grains cannot grow without abundant water. One

kilogram of present day paddy rice / wheat requires about 8,000 liters of water to grow. Many

dams have come up to cater to the water requirement of Rice and Wheat har  vesting.

Construction of dams and diversion of the flow of river water is always at a cost to our
Ecology and inevitably disrupts the lives of tens of thousands of original dwellers of

respective regions, not to speak of the submerging of the flora and disturbance to the

habitats of fauna. In addition to this, the area around dams become seismically vulnerable.

In contrast, the Siridhanyas (Millets) hardly require about 300 liters of water per kilogram of
the grain to be harvested and do well under harsh conditions having minimal rainfall and

under scorching sunlight or even draught-like conditions. Since they do not require

abundant water like in the case of Paddy Rice and Wheat, they require not any pesticides or

fertilisers!!

Well. What is the harm in using pesticides or fertilisers to grow grains?  It is not

natural or organic. Using pesticides and fertilisers to harvest Paddy Rice or Wheat results in
the grains carrying the residual chemicals. These chemicals also contribute in causing many

diseases in our body such as hypertension, diabetes, acidity, cancer, constipation and so

on. Paddy Rice and wheat contain little fibre. What little it does contain is mostly on its outer

layer which is lost during dehusking and polishing. Whereas the Siridhanyas (Millets) have
fibre through their structure, starting from its centre.

Why is this fibre so important?  The food we consume should get digested slowly

resulting in gradual release of glucose into the blood stream. Right fibre content in the food
we consume will help make this happen. Since Paddy Rice and Wheat have barely any fibre,

they release all the glucose in them into our blood stream with in about 15-20 minutes after
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consumption. There are more than 100 processes for the food we consume to get

converted into glucose resulting in providing energy to the body. Since Paddy Rice and

Wheat have almost no fibre, they get converted into glucose so quickly that the body has no
choice but to convert it into glycogen and then into fat resulting in rheumatoid arthritis and

triglyceride which end up causing blockade in our blood vessels, in turn requiring angioplasty

etc., Siridhanya Millets will release glucose into our blood stream across 5-6 hours or more

due to their right fibre content.

Other issues related to wheat and wheat based products : - Wheat is also bleached

using a chemical called alloxan and flour produced from this is used as all purpose flour
(maida) which in turn is used to prepare many breads such as naan, kulcha, parota, as well

as most bakery products and all forms of noodles, pasta, spaghetti etc., This is also the

case in the preparation of most branded bakery products including biscuits, sliced bread

and other forms of bread etc., Alloxan is a chemical that is used in laboratory on animals
such as guinea pigs to create a diabetic condition in them for research purposes. Alloxan

kills the beta cells in the pancreas of the animal when injected, resulting in diabetic

condition. Wheat also contains a protein called gluten which is harmful to human beings.

Also, many people are allergic to gluten.

What about meat and eggs?  Chicken was a bird rare in nature that was found in very few

places like Bali and a few other Southeast Asian countries. Selective domestication of these
birds has resulted in growth of its population to about 100 billion today. About 8 kilograms of

grains has to be consumed by a chicken to produce a kilogram of meat. This means about

50,000 litres of water is required for 1 kilogram of any meat to reach your plate.

resulting in lot of viral diseases to the animals like H1N1, H5N1, Madcow, Dengue,
Chikungunya, etc Diseases.

Sugar is deadliest of all foods we consume :- Our body is a sugar manufacturing unit in
itself. Final step of digestive process is to convert sugar into glucose. The digestive system

converts the food we eat into sugar/glucose. The grains, cereals, meat and vegetables we

consume are  converted by our body into sugar or glucose. This is the energy source for our

bodies. There is absolutely no need for us to consume even a milligram of sugar .
Which means no ice creams, no chocolates, no birthday cakes, no festival sweet and soft

drinks, sweet lassi etc., Even most tooth pastes we use every morning dumps 3 grams of

sugar into our body. No wonder children do not feel hungry immediately after brushing their

teeth. Food we consume has to undergo more than a hundred steps for sugar/glucose to be
produced by the body. When we consume sugar directly the body skips almost all these

steps and renders all the organs meant to produce the energy required for the body,

useless. Our body requires 30 to 35 gms of sugar which is produced on its own from the

88



zÉÃ¹Ã DºÁgÀ     (¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀµÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ) - À̧A¥ÀÆtð DgÉÆÃUÀå

food we eat. So what happens to all the sugar we consume directly in the form of sugar and

sweets? It causes lots of diseases because body has no choice but to convert such sugar

into glycogen leading to rheumatoid arthiritis, triglycerides etc., which lead to blocking of
blood vessels which in turn leads to many heart related problems etc., Main objective of

producing sugarcane is for liquor industry . Sugar is a byproduct and should not be
consumed by human beings.

Water, Plastic and Copper :- Water is a polar molecule. H2O. It is a neutral molecule with

both positive and negative sides built into it. Water stored in plastic bottles, regardless of

‘food grade plastic’ etc., absorb nano particles of the plastic it is stored in and coat the small
intestine with a lining of the plastic it carries when consumed. This makes our intestine

hydrophobic  (repels water) while the normal nature of our intestine is hydrophilic (to be

water friendly). So, sufficient water is not absorbed by our body when water from plastic

bottles / containers is consumed by us. Water, stored in copper vessels for 8 hours before
consumption is the best. copper is the only material in the world which has free moving

d-orbitals due to which electrons move around in the water stored in it and kill all microbes

including viruses. Such water is safe for consumption and helps in maintaining good health.

Problems including hair fall to constipation are kept in check by adopting such a simple
process. Instead of a copper vessel, a mud pot or a steel vessel can be used, but a copper

plate (3 cm x 15 cm) should be immersed in the vessel.

Understanding the importance of  Siridhanyas (millets) and resisting wheat, paddy

rice, sugar, maida based products, bakery products, sweets, meat, eggs and not consuming

water stored in plastic containers is the key to keeping modern day diseases at bay.

USE  SIRIDHANYA  MILLETS  -  LIVE  HEAL THY

* Constipation is the cause of all Diseases! The Fibre in Siridhanya Millets counters it !!

* Growing & Marketing of Paddy Rice, Wheat, Soya etc., are supported by lobbies with
vested interests! Many indigenous varieties are lost & many are on the verge of
extinction. We resolve to revert, specially in the case of Millets.

* Today’s water intensive agriculture concentrates on monocrop, uses pesticides,
insecticides, chemicals & chemical fertilisers etc., copiously. This renders the food we
eat poisonous and cause chronic & fatal diseases!! How to come out of this vicious
circle? The answer is the Siridhanya Millets !!!

* Dr. Khadar, Independent Scientist & Homoeo expert of  Mysore says - ‘Siridhanya
Millets can even prevent and keep cancer at bay.’

* The five Gems - Kodo Millet (Aarka), Foxtail Millet (Navane), Green Millet / Browntop
Millet (Korle), Barnyard Millet (Oodalu), Little MIllet (Saame).
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¹Ã É̈ºÀtÄÚ
¥Ë¶×PÁA±À ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ̧ ÀvÀéUÀ¼À CUÀgÀªÁVzÀÄÝ ªÀÄvÀÄÛ  ¥Àj¥ÀÇtð ¥sÀ®

JAzÀÄ ºȨ́ ÀgÀÄ ªÀiÁrgÀÄªÀ ¹Ã É̈ºÀtÚ£ÀÄß »A¢ s̈ÁµÉAiÀÄ°è
CªÀÄÈvÀ ¥sÀ® JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.

ªÀiÁ£ÀªÀ£À DgÉÆÃUÀåPÉÌ CwªÀÄÄRåªÁzÀ ErÃ s̈ÁgÀvÀ zÉÃ±ÀzÀ°è
¹UÀÄªÀ ºÀtÄÚ (PÀjªÉÄt À̧Ä ªÀÄvÀÄÛ G¦à£À «Ä±ÀætªÀ£ÀÄß

ZÀÄªÀÄÄQ¹PÉÆAqÀÄ ºÀtÚ£ÀÄß w£ÀÄßªÀÅzÀÄ.)

Watch Dr. Khadar and
Dr. Sarala on You Tube

Health Tips in Kannada
Health Tips in English
Health Tips in Telugu

Watch  Dr. Sarala   on
“Millet  Magic”

 You Tube  Channel  for  Millet  Recipes
and

Biophilians  Kitchen  You Tube  Channel

Face book : Dr. Khadar Life style
Website : SIRIJeevan. org.
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1 Nyctanthus arbor - tristis ¥ÁjeÁvÀ
2. Coriandrum sativum PÉÆvÀÛA§j
3. Boerhavia diffusa ¥ÀÄ£À£ÀðªÀ
4. Bryophyllum pinnatum gÀt¥Á®
5. Phyllanthus amarus £É®£À°è
6. Tinospora cordifolia CªÀÄÈvÀ§½î
7. Trigonella foenum-graecum ªÉÄAvÀå
8. Mentha arvensis ¥ÀÄ¢Ã£À
9. Moringa oleifera £ÀÄUÉÎ
10 Syzigium cumini £ÉÃgÀ¼É
11 Coccinia indica vÉÆAqÉ
12 Aegle marmelos ©®é
13 Pongamia pinnata ºÉÆAUÉ
14 Tamarindus indica ºÀÄt¸É
15 Hibiscus cannabinus ¥ÀÄAr (UÉÆAUÀÆgÀÀ)
16 Piper Betle «Ã¼ÉåzÉ¯É
17 Azadirachta indica ¨ÉÃªÀÅ
18 Ficus religiosa CgÀ½
19 Ocimum sanctum vÀÄ¼À¹
20 Opuntia littoralis ¥Á¥À¸ïPÀ½î
21 Rauvolfia serpentine ¸À¥ÀðUÀAzsÀ
22 Cuminum cyminum fÃjUÉ
23 Curcuma longa Cj²£À
24 Cynodon dactylon UÀjPÉ ºÀÄ®Äè
25 Phoneix sylvestris FZÀ®Ä
26 Brassica juncea ¸Á¹ªÉ
27 Piper nigrum PÀj ªÉÄt À̧Ä
28 Gingiber officinale ±ÀÄAp
29 Ruta graveolens £ÁUÀzÁ½
30 Psidium guajava ¹Ã¨É
31 Cocos nucifera PÉÆ§âj
32 Arachis hypogaea PÀqÀ¯ÉÃPÁ¬Ä
33 Musa paradisiaca ¨Á¼É ¢AqÀÄ
34 Acacia ferruginea §¤ß
35 Anethum graveolens À̧§â¹UÉ

Sl.
No.

BOTANICAL   NAMES KANNADA  NAMES (PÀ£ÀßqÀ ºȨ́ ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ)

Botanical  Names  and  Kannada  Names  of  Medicinal  Plants
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36 Cinnamomum  verum zÁ°Ñ¤ß
37 Sesamum indicum J¼ÀÄî
38 Senna auriculata CªÀjPÉ (vÀAUÀr)
39 Pementa dioca ¸ÁA¨ÁgÀÄ J É̄ (UÀAzsÀ ªÉÄt À̧Ä)
40 Daucus carota PÁågÉmï
41 Benincasa hispida §ÆzÀÄUÀÄA§¼À
42 Cucumis sativus ¸ËvÉÃPÁ¬Ä
43 Lagenaria siceria ¸ÉÆÃgÉÃPÁ¬Ä
44 Ziziphus mauritiana J¼Àa
45 Murraya koenigii PÀj¨ÉÃªÀÅ
46 Solanum lycopersicum mÉÆªÉÄmÉÆ
47 Carica papaya ¥À¥Áà¬Ä
48 Ribesuva’ crispa £É°èPÁ¬Ä
49 Beta vulgaris ©ÃmïgÀÆmï
50 Aloevera É̄ÆÃ¼Ȩ́ ÀgÀ
51 Bacopa monnieri ¨Áæ»ä
52 Guizotia abyssinica ºÀÄZÉÑ¼ÀÄî
53 Ricinus communis ºÀgÀ¼ÀÄ
54 Chrysanthemum morifolium ¸ÉÃªÀAwUÉ ZÀºÁ (¸ÀéAvÀ vÉÆÃlzÀÄÝ)
55 Matricaria  chamomilla PÁåªÉÆªÉÄÊ¯ï ZÀºÁ(ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ªÀiÁrzÀÄÝ)
56 Cymbopogon citratus ¤A¨É ºÀÄ®Äè
57 Carthamus tinctorius PÀÄ¸ÀÄ¨É
58 Annona squamosa ¹ÃvÁ¥sÀ®
59 Artemisia vulgaris ªÀiÁa¥Àwæ
60 Abutilon indicum Cw§®
61 Centella asiatica À̧gÀ̧ Àéw
62 Tridax procumbens dAiÀÄAw VqÀ

.

Sl.
No.

BOTANICAL NAMES KANNADA NAMES (PÀ£ÀßqÀ ºȨ́ ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ)

OµÀ¢üÃAiÀÄ ¸À¸ÀåUÀ½UÁV ¨sÉÃn PÉÆr :
zsÀ£ÀéAvÀj ªÀ£À, ªÀÄjAiÀÄ¥Àà£À¥Á¼Àå, ( É̈AUÀ¼ÀÆgÀÄ «±Àé«zÁå¤®AiÀÄ ºÀwÛgÀ)
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ªÉÄÊ À̧ÆgÀÄ

1.   ²æÃ ¹.¦. §æºÀä¥Á¯ï, DgÉÆÃUÀå ºÀ¤
  3£ÉÃ CqÀØgÀ¸ÉÛ, d£ÀvÁ£ÀUÀgÀ, ªÉÄÊ¸ÀÆgÀÄ-09
  ªÉÆ¨ÉÊ¯ï : 93421 00902

2.  ²æÃ JA.J£ï. zsÀÄæªÀ
  ©f ©Ã CUÁåð¤Pï Ȩ́ÆÖÃgïì

  ¹ºÉZï-28, ¨Á®PÀÈµÀÚgÁªï gÀ̧ ÉÛ,

ZÁªÀÄgÁd¥ÀÄgÀA,

  J¸ï©L ºÀwÛgÀ, §¯Áè¼À ªÀÈvÀÛ, ªÉÄÊ¸ÀÆgÀÄ-05

  ªÉÆ¨ÉÊ¯ï : 86600 73323, 88619 75333

¹jzsÁ£ÀåzÀ F C©üAiÀiÁ£ÀzÀ°è PÉÊ eÉÆÃr¹gÀÄªÀªÀgÀÄ

¹jzsÁ£ÀåUÀ½UÁV À̧A¥ÀQð¹ CONTACT FOR SIRIDHANYA MILLETS

Mysore

1. Sri C.P. Brahmap al, Arogya Hanl

3rd Cross, Janathanagar, Mysore -09

Mob : 93421 00902

2. Sri M.N. Dhruva & Sushma

Busy Bee Organic Stores

CH-28, Balakrishna Rao Road

Chamarajapuram, Near SBI

Ballal Circle, Mysore - 05

Mob : 86600 73323, 88619 75333

email : dhruvajyothi@gmail.com

93


