
¸ÀªÀÄvÀÆPÀ 

¸ÀÄR¤zÉæ 

¸ÀÄAzÀgÀ §zÀÄPÀÄ 

3S ªÀÄvÀÄÛ 
£ÀªÀÄäDgÉÆÃUÀå 
¸ÁxÀðPÀ §zÀÄQUÉÆAzÀÄ QgÀÄ ªÀiÁUÀðzÀ²ð 

gÀWÀÄgÁeï gÁeÉÃAzÀæ£ï 

 

 

ªÀÄÆ® ¥Àæw :  ¥ÀæPÀluÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄzÀæt 

Adv M.R.Sasi 

(¥ÀæzsÁ£À PÁAiÀÄðzÀ²ðUÀ¼ÀÄ, ¸ÁªÀiÁfPÀ DgÉÆÃUÀå ZÀ¼ÀÄªÀ½ læ¸ïÖ) 

 



ªÉÆzÀ® ¥ÀæPÀluÉ 

First Published by Notion Press 2019 

Copyright © RaghurajRajendran 2019 

All Rights Reserved. 

PÀÈw ¸ÁéªÀÄå gÀWÀÄ gÁeÉÃAzÀæ£ï 2019 

J®è ºÀPÀÄ ÌUÀ¼À£ÀÄß PÁ¬ÄÝgÀ¸À¯ÁVzÉ 

ISBN 978-1-64760-092-1 

 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß zÉÆÃµÀgÀ»vÀªÁVgÀ®Ä J®è ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr, ¯ÉÃRPÀgÀ M¦àUÉAiÀÄ 

ªÉÄÃ¯É ¥ÀæPÀn¸À¯ÁVzÉ. DPÀ¹äPÀªÁV CxÀªÁÀ ¤®ðPÀëöå¢AzÁV F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

¯ÉÆÃ¥À-zÉÆÃµÀUÀ½AzÀ, AiÀiÁjUÁzÀgÀÆ £ÉÆÃªÀÅ, £ÀµÀÖ GAmÁzÀ°è, CzÀPÉÌ £ÀªÀÄä «µÁzÀ«zÉ. 

vÀÄA¨Á ªÀÄÄvÀÄªÀfð¬ÄAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ vÀ¥ÀÄàUÀ¼ÁUÀzÀ jÃwAiÀÄ°è §gÉ¢zÀÝgÀÆ, £ÀªÀÄä 

w¼ÀÄªÀ½PÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæeÉ ÕUÀÆ «ÄÃj, DPÀ¹äPÀªÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ vÀ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§AzÀ°è, 

CzÀÄ ¯ÉÃRPÀgÀ, ¥ÀæPÁ±ÀPÀgÀ ºÁUÀÄ C£ÀÄªÁzÀPÀgÀ dªÁ¨ÁÝjAiÀiÁVgÀÄªÀÅ¢®è. AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

ªÀÄÄzÀætzÉÆÃµÀ PÀAqÀÄ§AzÀ°è, ¥ÀæPÁ±ÀPÀgÀÄ CzÀgÀ AiÀÄxÁªÀvï w¢ÝzÀ £ÀPÀ®Ä ¥ÀæwAiÀÄ£ÀÄß, 

MzÀV¹ PÉÆqÀÄªÀÅzÀPÉÌ ªÀiÁvÀ æ ¹Ã«ÄvÀ. 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß PÀ£ÀßqÀPÉÌ C£ÀÄªÁzÀ ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ. ¨sÁµÁAvÀgÀzÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 

zÉÆÃµÀgÀ»vÀªÁVj¸À®Ä GvÀÛªÀÄ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ. EzÀgÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

¸ÀAzÉÃºÀUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§AzÀgÉ, DAUÀè ¨sÁµÉAiÀÄ ªÀÄÆ®¥ÀæwAiÀiÁzÀ “3S and our Health”£ÀÄß 

£ÉÆÃqÀvÀPÀÌzÀÄÝ. 
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ªÀÄÄ£ÀÄßr 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ ¤ªÀÄUÉ «²µÀÖªÁzÀzÀÝ£ÀÄß ºÉÃ¼À§AiÀÄ¸ÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ ºÉÆgÀvÀÄ ªÁå¥ÁgÀÀzÀ GzÉÝÃ±À ºÉÆA¢®è. 

¥Àj¸ÀgÀzÀ ªÉÄÃ°£À ¦æÃwAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆAqÀÄ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ¥ÀæwAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ PÁ¼ÀfªÀ»¸ÀÄªÀ 

¤ªÀÄä ¦æÃw¥ÁvÀæjUÉ PÉÆqÀ§ºÀÄzÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è£À «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ, ºÁUÀÆ ¸À®ºÉ-¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ www.3Sandourhealth.org £À°è ®¨sÀåªÁVªÉ. 

AiÀiÁgÀÄ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß NzÀ¨ÉÃPÀÄ? ¸ÁªÀiÁ£Àå vÀÆPÀzÀ ¥ÀæªÀiÁtQÌAvÀ ºÉaÑ£À zÉÃºÀvÀÆPÀªÀÅ¼ÀîªÀgÀÄ, 

¨ÉÆfÓ¤AzÀ §¼À®ÄªÀªÀgÀÄ ºÁUÀÆ vÀÆPÀ PÀrªÉÄUÉÆ½¸À®Ä EaÒ¸ÀÄªÀAxÀªÀgÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÁV 

NzÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÁzÀ CªÀÄÆ®å ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ. 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß NzÀÄªÀ DªÀ±ÀåPÀvÉ E®è JAzÀÄ ¤zsÀðj¸ÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ ¤ªÀÄä zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ ¤ªÀÄä 

JvÀÛgÀPÉÌ C£ÀÄUÀÄtªÁV EzÉAiÉÆÃ CxÀªÁ E®èªÉÇÃ JA§ÄzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î. ¤ÃªÀÅ ¸ÀªÀÄvÀÆPÀ 

G¼ÀîªÀgÁVzÀÝgÉ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ £ÀªÀÄUÁV C®è JAzÉ¤ß¸ÀÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ F PÁ®zÀ°è J°è £ÉÆÃrzÀgÀÆ 

¨ÉÆfÓ¤AzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀªÀgÀ£ÀÄß PÁtÄvÉÛÃªÉ. FV£À ¥Àj¹Üw ºÉÃVzÉAiÉÄAzÀgÉ ºÉaÑ£ÀªÀjUÉ vÁ£ÀÄ 

C¢üPÀvÀÆPÀ ºÉÆA¢zÀªÀ£ÀÄ CxÀªÁ ¨ÉÆdÄÓ¼ÀîªÀ£ÀÄ JA§ÄzÉÃ UÉÆwÛgÀÄªÀÅ¢®è. ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, 

¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼ÀÄ »ÃUÉ ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ CAxÀªÀgÀ£ÉßÃ £ÉÆÃqÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀjAzÀ J®ègÀÆ ºÁUÉÃ EgÀÄvÁÛgÉA§ 

ªÀÄ£À¹Üw §AzÀÄ©nÖzÉ. CzÀÄ J®ègÀ®Æè ¸ÀºÀd JAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄªÀ ºÀAvÀPÉÌ §A¢zÁÝgÉ.  

¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀzÀAvÉ ºÀ©âgÀÄªÀ ¨ÉÆfÓ£À zÀÄBRzÁAiÀÄPÀ ¸ÀAUÀw K£ÉAzÀgÉ C¢üPÀ vÀÆPÀzÀ 

PÁgÀt¢AzÀ GAmÁUÀÄªÀ PÁ¬Ä¯É- C¢üPÀ PÉÆ§Äâ (PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï) ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, 

°ªÀgï£À°è PÉÆ§Äâ (fatty liver) ¦.¹.N.J¸ï. ªÀÄÄAvÁzÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ JzÀÄÝ PÁtÄvÀÛªÉAiÉÄÃ ºÉÆgÀvÀÄ, 

EzÀPÉÌ ªÀÄÆ® PÁgÀtªÁzÀ ¨ÉÆfÓUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ UËtªÁV©qÀÄvÀÛªÉ. EAvÀºÀ ¨ÉÆfÓ£À 

aQvÉìUÉ vÀÄA¨Á ªÉZÀÑªÁUÀÄªÀÅzÀjAzÀ ºÉaÑ£ÀªÀjUÉ F zÀÄ¨Áj RZÀð£ÀÄß ¨sÀj¸À¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è ªÀÄvÀÄÛ 

ºÉaÑ£ÀªÀjUÉ EzÀgÀ ®¨sÀåvÉ ¸ÀºÀ E®è. 

®PÀëUÀlÖ¯ÉÃ d£À C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, r¹è¦qÉÃ«ÄAiÀiÁ (dyslipidemia), ºÀÈzÀAiÀÄ, AiÀÄPÀÈvÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄÆvÀæ¦AqÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ªÀiÁgÀPÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. EzÀPÉÌ¯Áè ªÀÄÆ® 
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PÁgÀtªÉÃ£ÉA§ÄzÀÄ §ºÀÄvÉÃPÀ d£ÀjUÉ w½¢gÀÄªÀÅ¢®è. EªÀgÉ®ègÀ°è PÁt§ºÀÄzÁzÀ MAzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£Àå 

¸ÀAUÀw JAzÀgÉ C¢üPÀvÀÆPÀ ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ. C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ EªÀÅ ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ ªÉÊ¥sÀ®åPÉÌ PÁgÀt. FV£À fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄÄ C¢üPÀ MvÀÛqÀ ºÁUÀÆ 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ gÉÆÃUÀPÉÌ PÁgÀt J£Àß§ºÀÄzÀÄ. GzÁ: C¤AiÀÄ«ÄvÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw, CwAiÀiÁzÀ DºÁgÀ 

¸ÉÃªÀ£É, DºÁgÀzÀ°è vÁeÁ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄ Û £Áj£ÀA±ÀªÀÅ¼Àî vÀgÀPÁjUÀ¼À PÉÆgÀvÉ, ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV 

ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅ (dAPï ¥sÀÄqïì, zsÀÆªÀÄ¥Á£À, ªÀÄzÀå¥Á£À ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅUÀ¼À£ÀÆß 

F ¥ÀnÖAiÀÄ°è ¸ÉÃj¸À§ºÀÄzÀÄ). EªÀÅUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛUÉ ©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛªÉ. ºÉaÑ£ÀªÀgÀÄ AiÀÄPÀÈvÀÄÛ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆvÀæ¦AqÀUÀ¼À PÀ¹, qÀAiÀiÁ°¹¸ï, DAfAiÉÆÃ¥Áèöå¹ÖÃ¸ï, ¨ÉÊ¥Á¸ï ±À¸ÀÛ çaQvÉì ªÀÄvÀÄ Û 

¨ÉÃjAiÀiÁnæPï ±À¸ÀÛ çaQvÉì ªÀÄÄAvÁzÀ zÀÄ¨Áj aQvÉìUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. ºÁUÁV C¢üPÀ ¨ÉÆfÓ£À 

¸ÀÄvÀÛ ©°AiÀÄ£ï qÁ®gï GzÀåªÀÄ C©üªÀÈ¢ÞºÉÆAzÀÄwÛzÉ JA§ PÀ»AiÀiÁzÀ ¸ÀvÀåªÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ £ÀA§¯ÉÃ 

¨ÉÃPÀÄ! 

ªÉÆzÀ®Ä ¤ªÀÄUÉ C¢üPÀ vÀÆPÀ CxÀªÁ ¨ÉÆfÓ£À ¸ÀªÀÄ¸Éå EzÉAiÉÆÃ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß w½zÀÄPÉÆ½î. CzÀPÉÌ 

ºÀ®ªÁgÀÄ ¸ÀÆPÀÛ «zsÁ£ÀUÀ½ªÉ. ‘¨Ár ªÀiÁ¸ï EAqÉPïì’ (weight/(height in meter)^2 ) 

J£ÀÄßªÀÅzÀÄ MAzÀÄ ¸ÀgÀ¼À «zsÁ£À. AiÀiÁªÁUÀ®Æ ©JªÀiïL ¸ÀÆZÀåAPÀ PÀ¤µÀ× 19 ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ¤ªÀÄä 

UÀÄjAiÀiÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. CzÀÄ ¸ÁzsÀåªÁUÀ¢zÀÝgÉ ¸ÀÆZÀåAPÀ UÀjµÀ× 23 zÁlzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. PÉÃªÀ® 

‘19 ©JªÀiïL ¸ÀÆZÀåAPÀ’ ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÆ PÉ®ªÉÇªÉÄä Cw vÀÆPÀ ªÀÄvÀÄ Û ¨ÉÆfÓ£À J¯Áè ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½AzÀ 

§¼À®ÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. KPÉAzÀgÉ CªÀgÀ ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀd vÀÆPÀ E£ÀÆß PÀrªÉÄAiÀÄzÁÝV EgÀ§ºÀÄzÀÄ. ¥ÀæwAiÉÆ§â 

ªÀåQÛAiÀÄ ¸ÁªÀiÁ£Àå vÀÆPÀªÀÇ «©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 18-20 ªÀµÀðUÀ¼À°è MAzÀÄ ºÀAvÀzÀ°è 

zÉÃºÀzÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄÄV¢gÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV 18 jAzÀ 20 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¸Àì£ÀÄß ¥ÀÆtðUÉÆ½¹zÀ 

£ÀAvÀgÀzÀ°èè, EgÀ§ºÀÄzÁzÀ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ vÀÆPÀ JAzÀÄ UÀÄgÀÄw¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄªÁUÀ 

ªÀåQÛAiÀÄÄ vÉ¼ÀîVgÀ¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß UÀt£ÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 

¸ÁAPÁæ«ÄPÀ gÉÆÃUÀzÀAvÉ ºÀgÀrgÀÄªÀ F ¨ÉÆfÓ£À ¸ÀªÀÄ¸Éå ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ J¯Áè zÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÆß DªÀj¹zÉ. 

£ÀªÀÄä ¨sÁgÀvÀªÀÅ EzÀPÉÌ ºÉÆgÀvÁV®è. ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÀPÀÆÌ Ew«Äw J£ÀÄßªÀÅzÉÃ E®èzÀAvÁVzÉ. 

CwAiÀiÁzÀ PÉÆ¼ÀÄî¨ÁPÀ ¸ÀA¸ÀÌ øwAiÀÄAvÉÃ w£ÀÄß¨ÁPÀ CxÀªÁ ºÉÆmÉÖ¨ÁPÀ ¸ÀA¸ÀÌ øwAiÀÄÆ J¯Áè PÀqÉ 

PÁtÄvÀÛzÉ. ºÉZÉÑZÀÄÑ RjÃ¢¸ÀÄªÀ, ºÉZÉÑZÀÄÑ w£ÀÄßªÀ F Cw ¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄzÀ d£ÀgÀÄ D®¸Àå¢AzÀ vÀªÀÄä°è 

¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ vÁådåUÀ¼À£ÀÄß J¯ÉèAzÀgÀ°è J¸ÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. §¼ÀPÉ ºÉaÑzÀAvÉ vÁådå ºÉZÀÄÑªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀd. 
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CªÀÅUÀ¼À ¤ªÀðºÀuÉ ¸Àj EgÀzÀ PÁgÀt ErÃ dUÀvÉÛÃ vÁådåUÀ½AzÀ vÀÄA©vÀÄ¼ÀÄPÀÄwÛzÉAiÉÆÃ J¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄ£ÀgÀAd£É, D£ÀAzÀ ºÁUÀÆ gÀÄaUÉÆÃ¸ÀÌgÀ £ÁªÀÅ ºÉZÀÄÑ wAzÀgÉ CzÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV £ÀªÀÄä vÀÆPÀªÀÇ 

ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ CUÀvÀåPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀµÀÄÖ wAzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½gÀÄªÀÅ¢®è. 

DºÁgÀ-ªÀå¸À¤UÀ¼ÁzÀ CwvÀÆPÀzÀ ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ «Äw «ÄÃj w£ÀÄßªÀÅzÀjAzÀ WÀ£À vÁådåUÀ¼À GvÀàwÛ 

ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. CªÀgÀÄ D®¹UÀ¼ÁUÀÄvÁÛgÉ. ºÁUÁV CªÀjUÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÉ®¸ÀªÀiÁqÀ®Ä ZÉÊvÀ£Àå ªÀÄvÀÄÛ 

D¸ÀQÛ¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è. J®èQÌAvÀ ºÉZÁÑV CªÀgÀ zÉÃºÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À vÀªÀgÀÄªÀÄ£ÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, 

C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, C¢üPÀ PÉÆ§Äâ (PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï), °ªÀgï£À°è PÉÆ§Äâ, ªÀÄAr£ÉÆÃªÀÅ, QÃ®Ä£ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÀÄ, 

ºÀÈzÁAiÀiÁWÁvÀ, ªÀÄÆvÀæPÉÆÃ±ÀzÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ, PÁå£Àìgï, ªÀiÁ£À¹PÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÁzÀ 

T£ÀßvÉ, G¢éUÀßvÉ, IÄvÀÄZÀPÀæPÉ Ì ªÀÄvÀÄ Û CAqÁ±ÀAiÀÄPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÁzÀ ¥Á°¹¹ÖPï 

NªÀjAiÀÄ£ï r¹Ã¸ï (¦¹Nr) ªÀÄvÀÄÛ §AeÉvÀ£À »ÃUÉ ªÀÄÄAvÁzÀ ªÀiÁgÀPÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À ¥ÀnÖAiÀÄ£ÉßÃ 

PÉÆqÀ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV ¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄzÀªÀgÀÄ ¸ÀªÀiÁdzÀ°è DyðPÀ ºÉÆgÉUÀ¼ÁV©qÀÄvÁÛgÉ! 

¨ÉÆfÓ¤AzÀ §¼À®ÄªÀªÀgÀÄ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ ºÉÆgÉAiÀÄAvÉ PÁtÄvÁÛgÉ. J¯Áè D¸ÀàvÉ æUÀ¼ÀÄ, J¯Áè PÁSÁð£ÉUÀ¼ÀÆ 

(OµÀ¢ü vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á®AiÀÄUÀ¼ÀÄ, fªÀiï, AiÉÆÃUÀPÉÃAzÀæ, ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÁAvÀé£ÀzÀ 

PÉÃAzÀæUÀ¼ÀÄ) EªÀjUÁVAiÉÄÃ ¤«Äð¸À®ànÖªÉ CµÉÖÃ C®è, EªÀjAzÁVAiÉÄÃ ªÀÄÄ£ÀßqÉAiÀÄÄwÛzÉ. EzÀÄ ¸Àé®à 

GvÉà çÃPÉëAiÀiÁzÀAwzÀÝgÀÆ, EzÀgÀ°è ¸ÀvÀåªÀÇ CqÀVzÉ.  

AiÀiÁªÁUÀ®Æ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ PÁgÀt ±ÀQÛUÀÄA¢zÀAwgÀÄªÀ CªÀjUÉ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è vÉÆqÀV¹PÉÆ¼Àî®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è. zÉÆqÀØ zÉÆqÀØ zÀÄ¨Áj D¸ÀàvÉ æUÀ¼À°è CwªÉZÀÑzÀ 

zÀÄ¨Áj aQvÉì ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄzÀªÀgÀÄ PÉ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼À £ÀAvÀgÀ ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV 

¸ÀªÀiÁdzÀ°è ¤µÀàçAiÉÆÃdPÀgÁV©qÀÄvÁÛgÉ. DzÀÝjAzÀ CªÀgÀÄ CPÀëgÀ±ÀB DyðPÀ ºÁUÀÆ ¸ÁªÀiÁfPÀ 

ºÉÆgÉAiÀiÁV ¥ÀjUÀtÂ¸À®àqÀÄvÁÛgÉ.  

F ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è ¥ÀgÉÆÃPÀëªÁV ¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄzÀ ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ C±À£À-ªÀ¸À£À ºÁUÀÆ ²PÀëtUÀ½®èzÀ 

§qÀd£ÀjAzÀ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÀtªÀ£ÀÄß PÀ¹zÀÄPÉÆAqÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. ¨ÉÆfÓ£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄÄ¼ÀîªÀjAzÀ 

¸ÀªÀiÁdzÀ G½zÀ ªÀUÀðzÀ ¸ÀzÀ¸ÀåjUÉ DºÁgÀ ºÁUÀÆ ºÀtzÀ PÉÆgÀvÉ GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. FUÀ £ÀªÀÄä 

¨sÁgÀvÀªÀÅ dUÀwÛ£À®èAiÉÄÃ Cw ºÉZÀÄÑ vÀÆPÀ ªÀÄvÀÄ Û ¨ÉÆdÄÓ ºÉÆA¢zÀ d£ÀjgÀÄªÀ zÉÃ±ÀªÁVzÉ. £É£É¦gÀ°, 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß G½¹zÀgÉ DºÁgÀªÀ£ÀÄß GvÁà¢¹zÀAvÉ!! 
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vÀÆPÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¤zsÀðj¹zÀ ²æÃAiÀÄÄvÀ gÀWÀÄgÁeï CªÀgÀÄ ¸ÀgÀ¼À, DzÀgÉ vÀÄA¨Á 

¥ÀjuÁªÀÄPÁj ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä ¸ÀÄ®¨sÀªÁzÀ PÉ®ªÀÅ ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀÄxÀðªÁV «ªÀj¹zÁÝgÉ. 

CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ: AiÀiÁªÁUÀ®Æ DºÁgÀzÀ°è ºÉaÑ£À £Áj£ÀA±ÀªÀÅ¼Àî vÁeÁ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, vÁeÁ 

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ¸ÀºÀdªÁV zÉÆgÀPÀÄªÀ ¥ÉÆæÃnÃ£ïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV ¤ÃgÀÄ EªÀÅUÀ¼À£ÉÆß¼ÀUÉÆAqÀ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ°vÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. DzÀgÉ PÁå¯ÉÆjUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀæ UÀªÀÄ£À«lÄÖ PÀrªÉÄ 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ¸ÀÆa¹zÀAvÉ, vÀ¦à¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÆgÀÄ ‘J¸ï’ UÀ¼À°è ªÉÆzÀ®£ÉÃ 

‘J¸ï’ CAzÀgÉ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀiÁvÀæªÀ®è, EzÀÄ ºÉZÀÄÑªÀjAiÀiÁV §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄªÀ PÁå¯ÉÆjUÀ¼À£ÀÆß 

¥Àæw¤¢ü¸ÀÄvÀÛzÉ. JgÀqÀ£ÉÃ ‘J¸ï’ ¸ÁßöåQAUï (JgÀqÀÄ HlUÀ¼À ªÀÄzsÉå K£ÁzÀgÀÆ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ) EzÀ£ÀÄß 

¸ÀA¥ÀÆtðªÁV vÀåf¸À¨ÉÃPÀÄ. E£ÀÄß ªÀÄÆgÀ£ÉÃ ‘J¸ï’ ¸À¥Ààgï (gÁwæ Hl) EzÀ£ÀÆß ©qÀ§ºÀÄzÀÄ. F 

jÃwAiÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞªÀwAiÀÄ£ÀÄß ¥Á°¹zÀ°è vÀÆPÀ E½¸ÀÄªÀÅzÀÄ Cw ¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. MAzÉÆªÉÄä gÁwæ 

HlªÀ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV ©qÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀ¢zÀÝgÉ É, PÀ¤µÀ×¥ÀPÀë HlzÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÁßzÀgÀÆ PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. DzÀgÉ £É£À¦r, ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀPÉÌ 3 UÀAmÉ ªÉÆzÀ¯ÉÃ Hl ªÀiÁrgÀ¨ÉÃPÀÄ. 

C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÆgÀÄ ‘J¸ï’ - ¸ÉÆàÃmïìð (QæÃqÉ), AiÀiÁªÀÅzÉÃ §UÉAiÀÄ QæÃqÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

KgÉÆÃ©Pï ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸À§®/¸À±ÀPÀÛUÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ, D ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è PÉ®ªÀÅ 

PÁå¯ÉÆjUÀ¼ÀµÀÄÖ PÉÆ§â£ÀÆß PÀgÀV¸ÀÄvÀÛªÉ. JgÀqÀ£ÉÃ ‘J¸ï’ ¸ÀAVÃvÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆgÀ£ÉÃAiÀÄ ‘J¸ï’ ¹èÃ¥ï 

(¤zÉæ) EªÀÅ «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ vÀAvÀæUÀ¼ÀÄ. ¤ªÀÄUÉ ¸ÀÆPÀÛªÉ¤¸ÀÄªÀ CxÀªÁ ¤ªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ MUÀÄÎªÀAxÀ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ MvÀÛqÀ ¤ªÀðºÀuÁ vÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÃPÁzÀgÀÆ gÀÆrü ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. qÀAiÀiÁ©nÃ¸ï, 

AiÀÄPÀÈwÛ£À°è PÉÆ§Äâ CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ UÀA©üÃgÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀtÚ ªÀAiÀÄ¹ì£À¯É èÃ §A¢zÀÝgÉ, F ªÀÄÆgÀÄ 

‘J¸ï’ UÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ F gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ 

UÀÄtªÀÄÄRgÁUÀ§ºÀÄzÀÄ CµÉÖ C®è,ÄîvÀ ÛªÀÄ ±ÀQÛAiÀÄÄ ¤ªÀÄäzÁUÀÄvÀÛzÉ, ¤ÃªÀÅ GvÀÛªÀÄ ¤zÉÝAiÀÄ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ, ¤ªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ¸ÀQæAiÀÄ ºÁUÀÄ ¸ÀÈd£À²Ã®gÁV 

vÉÆqÀV¹PÉÆ¼Àî®Æ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

zÉºÀ°AiÀÄ ZÀvÀÄgÀ LJJ¸ï C¢üPÁj ²æÃAiÀÄÄvÀ gÀWÀÄgÁeï CªÀgÀÄ §gÉ¢gÀÄªÀ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ zÉÃºÀzÀ 

vÀÆPÀ E½¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛgÀÄªÀ J®èjUÀÆ GvÀÛªÀÄ ªÀiÁUÀðzÀ±ÀðPÀzÀAvÉ ºÀÄjzÀÄA©¸ÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀ 

«±Áé¸À £À£ÀVzÉ. CªÀgÀÄ ¸ÀévÀB 18 PÉf. vÀÆPÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆArzÁÝgÉ. vÀÆPÀ PÀrªÉÄUÉÆ½¸ÀÄªÀ 

UÀÄjAiÀÄ°ègÀÄªÀ J®èjUÀÆ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀ° JAzÀÄ vÀªÉÄä®è ¥ÀæAiÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀÆ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß 
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F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ºÀAaPÉÆArzÁÝgÉ. gÀWÀÄgÁeï CªÀgÀ vÀAzÉAiÀÄªÀgÀÄ £À£ÀUÉ ºÀwÛgÀzÀªÀgÀÄ. ºÁUÁV CªÀgÀ 

vÀAzÉAiÀÄªÀgÀ ªÀÄÆ®PÀ gÀWÀÄgÁeï £À£ÀUÉ ¥ÀjZÀAiÀÄ. £ÁªÀÅ ºÀÄlÄÖºÁQzÀ ‘¸ÉÆÃ²AiÀÄ¯ï ºÉ¯ïÛ M£ï ºÉ¯ïÛ’ 

ZÀ¼ÀÄªÀ½AiÀÄ GzÉÝÃ±À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß gÀWÀÄgÁeï CªÀgÀÄ ZÉ£ÁßV UÀÄgÀÄw¹zÁÝgÉ. CµÉÖÃ C®è, 

¥ÀÄ¸ÀÛPÀ¢AzÀ §gÀÄªÀ ¯Á¨sÀªÀ£ÀÄß SHOHM ¸ÀA¸ÉÜUÉ zÉÃtÂUÉAiÀiÁV PÉÆqÀ®Ä ¤zsÀðj¹zÁÝgÉ. «Äw«ÄÃjzÀ 

vÀÆPÀ¢AzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ ¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄzÀªÀgÀÄ NzÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀæªÀÄÄR ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ EzÁVzÉ. 

Kozhikode   Dr.P.K.Sasidharan, MD, FICP, FRCP 

16th December 2019 Emeritus Professor,  

    Department of Family Medicine 

    Former Professor & HOD,  

    Department of Medicine 

    Govt.Medical College, Kozhikode 
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¥ÀÄ¸ÀÛPÀ «ªÀÄ±Éð 

qÁ.¸ÀAfÃªï bÉÆÃ¥Áæ (Director LBSNAA, Mussoorrie) 

PÀ¼ÉzÀ ªÁgÀ ¤ªÀÄä CAPÀtPÁgÀgÀÄ JgÀqÀÄ «©ü£Àß DzÀgÉ vÀÄA¨Á D¸ÀQÛzÁAiÀÄPÀ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß PÀ½¹ 

PÉÆnÖzÀÝgÀÄ. £À£Àß ¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃV ²æÃ gÀWÀÄgÁeï gÁeÉÃAzÀæ£ï §gÉzÀ ‘3J¸ï ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå’ 

((3S And Our Health (Notion Press)) CªÀÅUÀ¼À¯ÉÆèAzÀÄ. PÀ¤µÀ× K¼ÀÄ PÁgÀtUÀ½UÁV £Á£ÀÄ 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß NzÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÉAzÀÄ ²¥sÁgÀ¸ÀÄ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃ£É. UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÁzÀµÀÄÖ PÀrªÉÄ CªÀ¢üAiÀÄ°è 

gÀWÀÄ CªÀgÀÄ vÁªÉÃ ¸ÀévÀB zÉÃºÀzÀÀ vÀÆPÀ E½¹PÉÆArzÀÝ£ÀÄß £Á£ÉÃ £ÉÆÃrzÉÝÃ£É. E°è ºÉÃ¼À¯ÁzÀ 

¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀå«gÀÄªÀAvÀºÀªÀÅUÀ¼ÀÄ. ¤ªÀÄä ¸ÀéAvÀ EZÁÒ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆgÀvÀÄ¥Àr¹ 

E£ÁåªÀÅzÉÃ ºÉZÀÄ ÑªÀj G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À CUÀvÀå«®è. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ £ÀªÀÄä fÃªÀ£À ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV 

£ÀªÀÄä ¤AiÀÄAvÀætzÀ°èzÉ JAzÀÄ £ÁªÀÅ w½AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ¨É¯ÉAiÀÄÆ ¸ÀÆPÀÛªÁVzÉ. ¸ÀgÀ¼À 

ºÁUÀÆ ¸ÉÆUÀ¸ÁzÀ ±ÉÊ°¬ÄAzÀ PÀÆrzÀ F ºÉÆwÛUÉAiÀÄ£ÀÄß NzÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ºÉZÀÄÑ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¨ÉÃPÁV®è. 

PÉÃªÀ® ¥ÀÄ¸ÀÛPÀPÉÌ ¤ÃªÀÅ PÉÆqÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ºÁUÀÄ D¸ÀQÛAiÀÄÄ, ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀå zÀÈqsÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ. 

¹» w¤¸ÀÄUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ gÁwæ vÀqÀªÁV ªÀiÁqÀÄªÀ HlzÀ ºÀªÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ©qÀÄªÀÅzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, £ÀªÀÄä 

zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ°è ¸ÀÆPÀÛ ¤zÉæ, M¼ÉîAiÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀ Þw ªÀÄvÀÄ Û AiÉÆÃUÀå ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

EªÀÅUÀ¼À£ÉÆß¼ÀUÉÆAqÀ ¸ÀªÀÄAd¸À ªÉÃ¼Á¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß ¥Àæw¤vÀå C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ, CzÀ£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉÃ 

¥Á°¹zÀgÉ ¸ÀzÀÈqsÀ DgÉÆÃUÀå ºÁUÀÆ GvÀÛªÀÄ fÃªÀ£À £ÀªÀÄäzÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÉÃ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ªÀÄÄRå 

¸ÀAzÉÃ±À. PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À°è DUÀ¢zÀÝgÀÆ PÉ®ªÀÅ ªÁgÀUÀ¼À¯ÁèzÀgÀÆ M¼ÉîAiÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. ºÉZÀÄÑªÀj E£ÀÄì°£ï C£ÀÄß zÉÃºÀ¢AzÀ ºÉÆgÀºÁPÀ®Ä PÀ¤µÀÖ 12 WÀAmÉUÀ¼ÀÄ (¸ÀAeÉ 6jAzÀ 

¨É½UÉÎ 6gÀªÀgÉUÉ) CUÀvÀå. EzÀjAzÀ ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£ÀzÀ ¨É¼ÀV£À ªÁåAiÀiÁªÀÄ ºÉZÀÄ Ñ CxÀð¥ÀÆtðªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

¯ÉÃRPÀgÀ ¥ÀæPÁgÀ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉ zÉÆqÀØ R¼À£ÁAiÀÄPÀ. ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉaÑ¸ÀÄªÀ°è ºÀ®ªÁgÀÄ GzÀåªÀÄ/GzÀå«ÄUÀ¼À PÉÊªÁqÀ«zÉ. ¸ÀPÀÌgÉ GzÀåªÀÄ vÀA¥ÀÄ ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄ Ñ ºÉZÀÄÑ GvÉÛÃf¸ÀÄªÀ ¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À eÉÆvÉ ¸ÉÃj §ºÀÄzÉÆqÀØ ªÀåªÀºÁgÀªÀ£ÉßÃ 

ºÀÄlÄÖºÁQzÉ. EzÀÄ ®PÁëAvÀgÀ d£ÀgÀ fÃªÀ£À ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É ©üÃPÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄwÛzÉ. 
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vÀA¥ÀÄ ¥Á¤ÃAiÀÄ ºÁUÀÄ ¹» wArUÀ¼À£ÀÄß §qÀd£ÀgÀÄ ºÉZÀÄÑ §¼À¸ÀÄªÀAvÉ GvÉÛÃf¹, CªÀgÀ fÃªÀ£À 

±ÉÊ°AiÀÄ£ÉßÃ §zÀ¯Á¬Ä¹, CªÀgÉzÀÄgÀÄ MAzÀÄ ¨sÀ æªÀiÁ¯ÉÆÃPÀªÀ£ÉßÃ vÉgÉ¢nÖzÉ. 

gÀWÀÄ CªÀgÀÄ ¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ ¨Áj Hl ªÀiÁrzÀgÉ ¸ÁPÀÄ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ 

CqÀÄUÉUÀ¼ÁzÀ ¨ÉÃ¼É ¸ÁgÀÄ, ¸ÉÆ¦à£À ¥À®å, gÉÆnÖ, C£Àß, vÀÄ¥Àà EªÀÅ £ÀªÀÄä HlzÀ°èzÀÝgÉ vÀÄA¨Á 

M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. ªÉÄÃ¯ÁV EªÀÅ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ ºÀªÁªÀiÁ£ÀPÉÌ MUÀÄÎªÀAvÀºÀ gÀÄaPÀgÀ DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀiÁVzÉ. 

ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀÄ gÀWÀÄ CªÀgÀÄ ¸ÀÆa¸ÀÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ: GvÀÛªÀÄ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. CzÀPÉÌ 

¥ÀÆgÀPÀªÁV ºÁ¹UÉUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀPÉÌ ªÀÄÆgÀÄ WÀAmÉ ªÀÄÄAavÀªÁV PÉ®ªÀÅ ¹zÀÞvÁ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÀÄ. CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ: C¤ªÁAiÀÄðªÀ®èzÀ ¸ÀAªÀºÀ£ÀUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«gÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄÆRðgÀ 

¥ÉnÖUÉ (n.«.) ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆ¨ÉÊ¯ïUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«gÀÄªÀÅzÀÄ ºÁUÀÆ Q«VA¥ÁzÀ, ªÀÄ£À¹ìUÉ ªÀÄÄzÀ PÉÆqÀÄªÀ 

¸ÀAVÃvÀªÀ£ÀÄß D°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EAxÀ PÉ®ªÀÅ ¸ÀÄ®¨sÀ «zsÁ£ÀUÀ½AzÀ ¸ÀÄR ¤zÉÝAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 

gÀWÀÄ CªÀgÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ, K£À£ÁßzÀgÀÆ w£ÀÄßªÀ ªÉÆzÀ®Ä PÉ®ªÀÅ ¥Àæ±ÉßUÀ½UÉ GvÀÛgÀ 

¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ‘F ¤¢ðµÀÖ DºÁgÀ £ÀªÀÄä HlzÀ vÀmÉÖUÉ ºÉÃUÉ §AvÀÄ?’ £ÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ 

gÉÊvÀgÀ vÉÆÃlzÀ°è ¨É¼ÉzÀ ºÀtÄÚ CxÀªÁ vÀgÀPÁjUÀ¼ÁVzÀÝgÉ GvÀÛªÀÄ. ºÁ°£À «µÀAiÀÄzÀ®Æè ºÁUÉÃ. 

ºÁ®Ä GvÁàzÀPÀ ¸ÀAWÀUÀ½AzÀ («Ä¯ïÌ qÉÊj) vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ ºÁ°VAvÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ¸ÁQzÀ ºÀ¸ÀÄ«£ÀzÉÆÝÃ 

CxÀªÁ CPÀÌ¥ÀPÀÌzÀ°ègÀÄªÀ UË½UÀjAzÀ (ºÀ¸ÀÄ ¸ÁPÁtÂPÉ ªÀiÁqÀÄªÀªÀjAzÀ) ¥ÀqÉ¢zÀÝgÉ GvÀÛªÀÄ. ºÁ°£À 

¥ÀÄr¬ÄAzÀ ªÀiÁrzÀ ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ DªÀÄzÀÄ ªÀiÁrPÉÆAqÀ ºÁ®£ÀÄß DºÁgÀzÀ ¥ÀnÖ¬ÄAzÀ¯ÉÃ vÉUÉzÀÄºÁQ. 

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ©ÃdUÀ¼ÀÄ, «±ÉÃµÀªÁV ¸ÀÜ½ÃAiÀÄªÁV GvÁà¢¹zÀ eÉÃ£ÀÄvÀÄ¥Àà EªÀÅUÀ¼ÀÄ ¸ÀÆPÀÛ 

DºÁgÀUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ. ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖAiÀÄ°è ¹UÀÄªÀ vÀgÀºÉÃªÁj «®PÀët DºÁgÀUÀ½VAvÀ ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À 

gÉÊvÀgÀ ºÉÆ®zÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÁzÀ gÁV, ¸ÀeÉÓ, £ÀªÀuÉ ªÀÄÄAvÁzÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ GvÀÛªÀÄ DºÁgÀzÀ ¥ÀnÖAiÀÄ°è 

¸ÉÃj¸À®Ä AiÉÆÃUÀåªÁVªÉ. ¸ÀA¸ÀÌj¹ w£ÀÄßªÀ DºÁgÀQÌAvÀ ºÉÃVzÉAiÉÆÃ ºÁUÉ vÁeÁ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ 

DgÉÆÃUÀåPÉÌ vÀÄA¨Á GvÀÛªÀÄ J£ÀÄßªÀÅzÀgÀ°è ¸ÀA±ÀAiÀÄ«®è. CµÀÖ®èzÉÃ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀPÉÌ ºÉÆÃ°¹zÀgÉ 

vÁeÁ ªÀ¸ÀÄÛUÀ½UÉ ¨É¯ÉAiÀÄÆ PÀrªÉÄ EgÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀgÀ¼ÀªÁV ¸ÁgÁA±À ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ ¸ÀPÀÌgÉ (Sugar), 

PÀÄgÀÄPÀ®ÄwAr (Snack), gÁwæ Hl (Supper) 3J¸ïUÀ¼À£ÀÄß ©lÄÖ©r. QæÃqÉ (Sports), 

¸ÀAVÃvÀ (Sangeet), ¸ÀÄR¤zÉæ (Sleep) 3J¸ïUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ½î. 

£À£Àß ¥ÀæPÁgÀ EzÀÄ vÀÄA¨Á zsÀ£ÁvÀäPÀ GzÉÝÃ±À ºÉÆA¢gÀÄªÀ J®ègÀÆ NzÀ¯ÉÃ ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ. 
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¸À«ÄÃPÉë 

C£ÀÄ¢Ã¥ï zÀÄj±ÉnÖ, IAS 

 

“£ÀªÀÄä°è §ºÀ¼ÀµÀÄ Ö d£ÀjUÉ ¸ÀPÀÌgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ AiÀiÁªÀ jÃw ¤zsÁ£ÀªÁV ºÁ¤AiÀÄÄAlÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ w½¢gÀÄªÀÅ¢®è. ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ¤gÀAvÀgÀ ¸ÉÃªÀ£É DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É PÉlÖ ¥ÀjuÁªÀÄ 

©ÃgÀÄvÀÛzÉ. gÀWÀÄgÁeï ¸Àgï CªÀgÀÄ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è GzÁºÀgÀuÉUÀ¼À ¸À»vÀ CªÀÅUÀ¼À£Éß®è vÀÄA¨Á 

ZÉ£ÁßV «ªÀj¹zÁÝgÉ. ¸ÀPÀÌgÉ (sugar), gÁwæAiÀÄÆl (supper), PÀÄgÀÄPÀ®Ä wArUÀ¼ÀÄ (snacks) 

EªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É AiÀiÁªÀ jÃw ¥ÀgÀuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß 

CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁV w½¹zÁÝgÉ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ªÀÄÆ® ¸ÁgÁA±À K£ÉAzÀgÉ: ¸ÀPÀÌgÉ, ¸À¥Ààgï, ¸ÁßöåPïì 

(PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr) EªÀÅUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ©lÖgÉ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÁUÀÄvÉÛÃªÉ. PÉlÖ DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ 

«ªÀgÀuÉ CµÉÖÃ C®è, M¼ÉîAiÀÄ DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ §UÉÎ ¸ÀÆPÀÛ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÆ NzÀÄUÀjUÉ E°èè ¹UÀÄvÀÛªÉ É. EzÉÃ F 

¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ªÉÊ²µÀÖöå.” 

DzsÀÄ¤PÀ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°è ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼À §UÉÎ ¸À®ºÉ-¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ J¯Áè PÀqÉ¬ÄAzÀ ºÉÃgÀ¼ÀªÁV 

zÉÆgÀPÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄ DºÁgÀ PÀæªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀÅzÀÄ PÉlÖ DºÁgÀPÀæªÀÄ JAzÀÄ 

¥ÀævÉåÃQ¸ÀÄªÀ w¼ÀÄªÀ½PÉ/¥ÀæeÉ Õ £ÀªÀÄä°ègÀ¨ÉÃPÀÄ. CªÀÅUÀ¼À°ègÀÄªÀ ªÀåvÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀÆ ¥ÀÆgÀPÀªÁzÀ 

DA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀæ £ÁªÀÅ CxÉÊð¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. DºÁgÀzÀ°è£À F ©ü£ÀßvÉUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ F 

¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ ªÀÄºÀvÀéªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁzÀ ¸ÀgÀ¼À ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ºÉÃUÉAzÀgÉ: DºÁgÀ £ÀªÀÄä 

zÉÃºÀPÉÌ M¼ÉîAiÀÄzÉÆÃ CxÀªÁ PÉlÖzÉÆÝÃ JAzÀÄ £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ UÀÄgÀÄw¸ÀÄvÉÛÃªÉ? ¯ÉÃRPÀgÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÁzÀ 

¸À®ºÉ PÉÆqÀÄvÁÛgÉ. DºÁgÀªÀÅ £ÀªÀÄä HlzÀ vÀmÉÖUÉ §gÀÄªÁUÀ JµÀÄÖ zÀÆgÀ PÀæ«Ä¹zÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ¯ÉPÀÌ 

ºÁPÀ¨ÉÃPÀÄ. DAzÀgÉ CzÀÄ ¸ÀÜ½ÃAiÀÄªÁV vÀAiÀiÁj¸À®ànÖzÉAiÉÆÃ CxÀªÁ ¨ÉÃgÉqÉ¬ÄAzÀ 

DªÀÄzÁVgÀÄªÀÅzÉÆÃ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß w½AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. PÀæ«Ä¹zÀ zÀÆgÀ PÀrªÉÄ EzÀÝµÀÆÖ DºÁgÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖÖ 

ºÁUÀÆ gÀÄa GvÀÛªÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀªÁzÀgÀÆ CzÀÄ vÀ£Àß ªÀÄÆ® ¸ÀégÀÆ¥À¢AzÀ AiÀiÁªÀ 

ªÀÄlÖzÀ°è ¸ÀA¸ÀÌj¸À®ànÖzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÆß £ÉÆÃqÀ¨ÉÃPÀÄ. PÀrªÉÄ ¸ÀA¸ÀÌgÀuÉ ºÉÆA¢zÀÝgÉ CzÀÄ GvÀÛªÀÄ 

DºÁgÀ JAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ. AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¸ÀA¸ÀÌj¸ÀzÀÀ DºÁgÀUÀ¼ÁzÀ MtºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ©ÃdUÀ¼ÀÄ, 

vÁeÁºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¸ÀÌj¸À®àlÖ DºÁgÀQÌAvÀ®Æ DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtð. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ 
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CAvÀºÀ zÀÈqsÀªÁzÀ ¸À®ºÉUÀ½AzÀ PÀÆrzÉ. £ÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß D£ÀAzÀzÁAiÀÄPÀ ºÁUÀÆ 

DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtðªÁV ElÄÖPÉÆ¼Àî®Ä RArvÀªÁV F ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß CgÉzÀÄ PÀÄrAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°UÉ vÀPÀð§zÀÞªÁVgÀÄªÀ DPÀµÀðPÀªÁzÀ PÀgÉAiÀÄAwzÉ. ªÀÄÆwð 

aPÀÌzÁzÀgÀÆ QÃwð zÉÆqÀØzÉA§AvÉ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ UÁvÀæzÀ°è ¸ÀtÚzÁVzÀÝgÀÆ vÀÄA¨Á ¥Àæ¨sÁªÀ±Á° ºÁUÀÆ 

ªÀiÁ»w¥ÀÆtðªÁVzÉ. ¹»w¤¸ÀÄ w£Àß®Ä CxÀªÁ vÀA¥ÀÄ ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ®Ä ªÀÄ£À¸ÀÄì 

ºÁvÉÆgÉAiÀÄÄwÛzÁÝUÀ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ £ÀªÀÄä£ÀÄß vÀqÉzÀÄ “F DºÁgÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ AiÉÆÃUÀåªÉÃ?” JA§ 

aAvÀ£ÉUÉ M¼À¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. 
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ªÀÄÄ£ÀÄßr 

£Á£ÀÄ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ aPÀÌzÁV ZÉÆPÀÌªÁV, £ÉÃgÀªÁV EgÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ §AiÀÄ¸ÀÄvÉÛÃ£É. NzÀÄUÀjUÉ K£À£ÀÄß 

ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉA¢gÀÄªÉªÉÇÃ CzÀ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁV ªÀÄvÀÄ Û ¸À àµÀ ÖªÁV ºÉÃ¼ÀÄªÀAwgÀ¨ÉÃPÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è zÉÃºÀzÀ 

vÀÆPÀ ¤ªÀðºÀuÉ, GvÀÛªÀÄ ¤zÉæ, ºÁUÀÆ GvÁìºÀ¨sÀjvÀ ¢£À F ªÀÄÆgÀÄ «µÀAiÀÄUÀ¼À §UÉÎ ¸À®ºÉ 

¸ÀÆZÀ£ÉUÀ½ªÉ. NzÀÄUÀjUÉ ¸ÀÆa¸ÀÄªÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¤RgÀªÁV, vÀPÀð§zÀÞªÁV ªÀÄvÀÄÛ 

G¯ÉèÃRUÀ¼À ¸À»vÀ ¸ÀàµÀ Ö¥Àr¸ÀÄªÀ GzÉÝÃ±À ºÉÆA¢zÉ. 

£Á£ÀÄ vÀdÕ£À®è. AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀjtwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢®è. £À£Àß C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ ºÉÃ½PÉÆ¼ÀÄîvÉ ÛÃ£É. 

£Á£ÀÄ ªÉÊzÀå, DºÁgÀvÀdÕ CxÀªÁ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ zÉÃºÀzÁqÀåð vÀdÕ£ÀÆ C®è. F J¯Áè C£ÀºÀðvÉAiÉÄÃ £À£Àß 

CºÀðvÉAiÀiÁVzÉ. KPÉAzÀgÉ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ £Á£ÀÄ K£À£ÀÆß ªÀiÁgÁl ªÀiÁqÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀÅ¢®è. 

E°ègÀÄªÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtðªÁV 

§zÀ°¹PÉÆAqÀgÉ £À£Àß ¥ÀæAiÀÄvÀß ¸ÁxÀðPÀªÁzÀAvÉ! 

‘¸ÉÆÃó¶AiÀÄ¯ï ºÉ¯ïÛ M£ï ºÉ¯ïÛ’ DAzÉÆÃ®£ÀPÉÌ (Social Health One Health Movement.) F 

¥ÀÄ¸ÀÛPÀ¢AzÀ §AzÀ DzÁAiÀÄzÀ MAzÀÄ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß «ÄÃ¸À°qÀÄªÀÅzÀÄ £À£Àß ¨sÁUÀåªÉAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄvÉ ÛÃ£É. 

EzÀ£ÀÄß ¹éÃPÀj¸À®Ä M¦àzÀÝPÁÌV SHOHM UÉ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. EzÉÆAzÀÄ ¸ÀªÀiÁd ¸ÉÃªÀPÀgÀ 

vÀAqÀªÁVzÉ. ‘DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ¸ÀªÀiÁd, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À’ JA§ ¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀiÁdzÀ°è 

¥ÀæZÀÄgÀ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÉÃ F ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ UÀÄj. F DAzÉÆÃ®£ÀzÀ ªÀÄÆ® GzÉÝÃ±ÀªÉÃ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß ¥À æPÀn¸À®Ä 

ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæZÁgÀUÉÆ½¸À®Ä £À£ÀUÉ ZÉÊvÀ£Àå PÉÆnÖzÉ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ DAzÉÆÃ®£ÀzÀ zsÉåÃAiÀÄ ¸ÀªÀÄyð¸ÀÄªÀ°è 

£À£ÀßzÉÆAzÀÄ ¥ÀÄlÖ PÁtÂPÉ.  

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è GvÀÛªÀÄ ºÁUÀÆ DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtð fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ°è£À £À£Àß ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß 

zÁR°¹zÉÝÃ£É. F ¤nÖ£À°è ªÉÆzÀ® ¥ÀæPÀluÉAiÀÄ£ÀÄß ¥sÉÃ¸ï§ÄPï ªÀÄvÀÄÛ nélgï£À°è ªÀiÁqÀ¯Á¬ÄvÀÄ. 

£ÀAvÀgÀ F ¯ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæªÀÄÄR ¥ÀwæPÉUÀ¼ÁzÀ ‘¢ «ÃPï’, ‘¥ÀAiÉÆÃ¤Ãgï’, ‘Omï®ÄPï’ UÀ¼À®Æè ¸ÀºÀ 

¥ÀæPÀn¸À¯Á¬ÄvÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ¥ÀjPÀ®à£ÉAiÀÄÄ ZÉ£ÁßV CxÀðªÁUÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ ¥ÀjZÀAiÀiÁvÀäPÀ 

¯ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß N¢zÀ £ÀAvÀgÀ CzsÁåAiÀÄ 10, 11, 12 N¢. 
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¥Àj«rAiÀÄ°è £ÉÆÃrzÁUÀ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ PÉ®ªÀÅ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

gÀÆ¦¹zÀAvÉ PÁtÄvÀÛzÉ. F §UÉÎ £Á¤°è ¸Àé®à ºÉÃ¼À¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ. ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À §UÉÎ ªÀÄgÉvÀÄ©r. 

¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ zÉÃºÀgÀZÀ£ÉAiÀÄÆ vÀÄA¨Á «²µÀÖªÁVzÉ. ºÁUÁV ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ PÀqÁØAiÀÄªÁV 

¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ DzÉÃ²¸ÀÄªÀÅzÀÄ CµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAd¸ÀªÀ®è. F ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À 

»AzÀqÀVgÀÄªÀ vÀvÀéUÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ §ºÀÄªÀÄÄRåªÁUÀÄvÀÛzÉ. AiÀiÁgÁzÀgÀÆ CxÉÊð¹PÉÆAqÀÄ 

¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄaÑzÀgÉ, DUÀ ¥ÀæwAiÉÆ§â£ÀÆ vÀ£ÀUÉ vÁ£ÉÃ ªÀiË®åAiÀÄÄvÀ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

gÀÆ¦¹PÉÆAqÀÄ, CzÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹ GzÉÝÃ±À ¸Á¢ü¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ. 

 ‘¯Á¯ï §ºÀzÀÆÝgï ±Á¹ÛçÃ £ÁåµÀ£À¯ï CPÁqÉ«Ä D¥sï Crä¤¸ÉÖçÃµÀ£ï’ C°è vÀgÀ¨ÉÃw 

PÁAiÀiÁðUÁgÀzÀ°ègÀÄªÁUÀ, vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ C¢üPÁjUÀ¼ÀÄ MAzÀ¯Áè MAzÀÄ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À 

¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉUÁV £À£Àß §½UÉ §gÀÄwÛzÀÝgÀÄ. CªÀjUÀÆ £Á£ÀÄ, “ªÉÆzÀ®Ä ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À »A¢gÀÄªÀ 

ªÀÄÆ® vÀvÀéUÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, £ÀAvÀgÀ AiÀiÁªÀ PÁgÀtPÁÌV ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ EªÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß 

CxÀðªÀiÁrPÉÆ½î” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄwÛzÉÝ. ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆ®vÀvÀéUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß CxÀð 

ªÀiÁrPÉÆ¼ÀîzÉÃ ¤AiÀÄªÀÄ ¥Á°¸ÀvÉÆqÀUÀÄªÀÅzÉÃ AiÀiÁªÁUÀ®Æ £ÁªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ vÀ¥ÀÄà. ¥ÀæeÁÕªÀAvÀgÀÄ F 

§UÉÎ eÁUÀgÀÆPÀgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°èAiÀÄÆ CµÉÖÃ.. ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÉvÀÄ©r. DzÀgÉ CzÀgÀ 

»A¢gÀÄªÀ vÀPÀðªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ CjvÀÄPÉÆAqÀgÉ GvÀÛªÀÄ fÃªÀ£À £ÀªÀÄäzÁUÀÄvÀÛzÉ.
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PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀªÀÅ ¯ÉÃRPÀgÀ ºÉ¸ÀgÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ gÀÆ¥ÀÄUÉÆ¼ÀÄîªÀ°è MAzÁ¯Áè MAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è 

C£ÉÃPÀ d£ÀgÀ PÉÆqÀÄUÉ/¸À®ºÉ EªÉ. ºÁUÁV ¯ÉÃRPÀ CªÀgÉ®ègÀ IÄtzÀ°èzÀÝAvÉ. £Á£ÀÄ 

PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ£Àß¦ð¸ÀÄªÁUÀ AiÀiÁgÁzÀgÉÆ§âgÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ©lÄÖºÉÆÃUÀ§ºÀÄzÀÄ. ªÉÆzÀ®Ä CªÀgÀ PÀëªÉÄ 

AiÀiÁa¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

£À£Àß F ¥ÀæAiÀÄvÀßPÉÌ ¨É£Éß®Ä©£ÀAvÉ ¸ÀA¥ÀÆtð ¨ÉA§®ªÁV ¤AvÀ qÁ.dUÀ£ÁßxÀ ¢ÃQëvï CªÀjUÉ £À£Àß 

ºÀÈzÀAiÀÄ¥ÀÆªÀðPÀ PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è C£ÉÃPÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß G¯ÉèÃT¸ÀÄªÁUÀ CªÀgÀ 

¸ÀºÁAiÀÄzÀ CUÀvÀå«vÀÄÛ. £Á¤£ÀÆß ¨sÉÃnAiÀiÁUÀzÀ, DzÀgÉ £À£Àß ªÉÄÃ¯É «±ÉÃµÀ ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃjzÀ qÁ. 

gÁ§mïð ®¹ÖAUï ªÀÄvÀÄÛ qÁ. QëÃgï¸ÁUÀgï, E§âgÀÆ £À£Àß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ªÉÄÃ¯É D¼ÀªÁzÀ ¥Àæ¨sÁªÀ 

©ÃjzÀÝ£ÀÄß PÁt§ºÀÄzÀÄ. 

£À£Àß ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ½UÉ ¨ÉA§® ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉæÃgÀuÉ ¤ÃrzÀ ²æÃ.zsÀªÉÄðÃAzÀæ ¥ÀæzsÁ£ï CªÀjUÉ £Á£ÀÄ 

zsÀ£ÀåªÁzÀ C¦ð¸ÀÄvÉÛÃ£É. J¯ï.©.J¸ï.J£ï.J.J. (LBSNAA)AiÀÄ ¤zÉðÃ±ÀPÀgÁzÀ qÁ. ¸ÀAfÃªï 

ZÉÆÃ¥Áæ CªÀgÀ£ÀÄß £À£Àß «±Àé¸À¤ÃAiÀÄ ªÀiÁUÀðzÀ±ÀðPÀgÁV ¥ÀqÉ¢zÀÄÝ £À£Àß CzÀÈµÀÖªÉAzÉÃ ¨sÁ«¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¥ÉÆæÃvÁì»¸ÀÄwÛzÀÝ qÁ. ¸ÀAfÃªïZÉÆÃ¥Áæ ªÀÄvÀÄÛ £À£Àß EvÀgÀ ¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ½UÉ F 

CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß §¼À¹PÉÆAqÀÄ zsÀ£ÀåªÁzÀ C¦ð¸ÀÄvÉÛÃ£É. ²æÃ J£ï.¨ÉÊeÉÃAzÀæ PÀÄªÀiÁgï (¹.JªÀiï.r, 

J£ï.JªÀiï.r.¹.) ²æÃ. ªÀÄ£ÉÆÃeï d¯Á¤ (DgÉÆÃUÀå ¸ÀaªÁ®AiÀÄ), J¯ï©J¸ïJ£ïJJ 

(LBSNAA)AiÀÄ «±ÉÃµÀ ¤zÉðÃ±ÀPÀgÁzÀ ²æÃ. ªÀÄ£ÉÆÃeï CºÀÄeÁ EªÀjUÀÆ £À£Àß PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ. DzÀgÉ 

RArvÀªÁV EzÀÄ ¸ÀA¥ÀÆtð ¥ÀnÖ C®è! 

£À£Àß ¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼ÁzÀ – dw£ï, CAPÀÄgÀ, ¥ÀævÀÆåµï, ¢Ã¥ÀPï, AiÉÆÃUÉÃAzÀæ, WÉÆÃgÁ f ªÀÄvÀÄÛ 

£À£Àß F ¥ÀæAiÀÄvÀßPÉ Ì ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÀ ¸ÀA¥ÀÆtð vÀAqÀPÉÌ £À£Àß «±ÉÃµÀ PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ.  

¥ÀæPÀn¸À®Ä CªÀPÁ±À«vÀÄÛ,CzÀgÀ ¸ÀA¥ÀÆtð dªÁ¨ÁÝj vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÉÆÃµÀ£ï ¥Éæ¸ï (Notion 

Press) CªÀjUÉ £À£Àß PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ.  
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AiÀiÁªÁUÀ®Æ vÀÄA¨Á GvÁìºÀ¢AzÀ £À£Àß eÉÆvÉVzÀÄÝ ¥ÉÆæÃvÁìºÀ ¤ÃqÀÄwÛzÀÝ £À£Àß vÀAzÉAiÀÄªÀjUÀÆ F 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £Á£ÀÄ PÀÈvÀdÕvÉ C¦ð¸ÀÄvÉÛÃ£É. £À£Àß vÀAzÉAiÀÄªÀgÀÄ, F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ºÉÃ¼À¯ÁzÀ 

¸À®ºÉUÀ¼À£Àß£ÀÄ¸Àj¹, 8 Q¯ÉÆÃzÀµÀÄÖ vÀÆPÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ fÃªÀ£ÀzÀ°è ºÉZÀÄÑ 

GvÁìºÀ¨sÀjvÀgÁzÀgÀÄ. F «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß ¥sÉÆÃ£ï ªÀÄÄSÁAvÀgÀ £À£Àß°è ºÀAaPÉÆArzÀÄÝ £À£Àß fÃªÀ£À 

CvÀÄåvÀÛªÀÄ PÀëtªÁVzÉ. £À£Àß£ÀÄß £ÀA§¢zÀÝgÀÆ £À£ÉÆß¼ÀUÉ «¸Áé¸À«qÀÄvÀÛ £À£Àß£ÀÄß ¦æÃw¸ÀÄªÀ vÁ¬ÄUÉ 

PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ. £À£Àß ¸ÀºÉÆÃzÀgÀ¤UÉ ¦æÃwAiÀÄ C¥ÀÄàUÉ! 

F ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è UËjAiÀÄªÀgÀ ºÉ¸ÀgÀÄ ºÉÃ¼À¢zÀÝgÉ vÀ¥Áà¢ÃvÀÄ. ºÁUÉÃ ‘C°Ã ºÁUÀÆ C¥ÀÄà’ PÀÆqÁ! 

CªÀgÉ £À£Àß ¦æÃw, CªÀgÉÃ £À£Àß ±ÀQÛ, CªÀgÉÃ £À£Àß ºÉªÉÄä! CªÀgÀ ºÉÆgÀvÁV £Á£ÉÃ£ÀÆ C®è, CªÀgÀ£ÀÄß 

©lÖgÉ, F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ §UÉÎ ªÀiÁvÁqÀ®Ä £Á£ÀÆ E®è!! 
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CzsÁåAiÀÄ 1: ¥ÀjZÀAiÀÄ 

 

¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ: 

ªÀÄÆgÀÄ J¸ï (3S) UÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j: ¸ÀPÀÌgÉ (±ÀÄUÀgï), PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr (¸ÁßöåPïì) gÁwæ 

Hl(¸À¥Ààgï) 

ªÀÄÆgÀÄ J¸ï (3S) UÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ½î: QæÃqÉ (¸ÉÆàÃmïìð) ¸ÀAVÃvÀ, ¤zÉæ, (¹èÃ¥ï) 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ¤ªÀÄä DAiÀÄÄµÀåªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀPÉ Ì ¸À®ºÉ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ½®èè. DzÀgÉ ¤ªÀÄä fÃªÀ£ÀPÉÌ ZÉÊvÀ£Àå 

vÀÄA§ÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è «ªÀj¹zÀ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À DgÉÆÃUÀåPÉÌ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤¢ðµÀÖ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£À¢AzÀ N¢ CxÉÊð¹PÉÆAqÀgÉ ºÉaÑ£À ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. £ÉÆÃr! ªÀÄÄA¢£À 20 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä fÃªÀ£ÀªÀ£ÉßÃ §zÀ°¸À§ºÀÄzÀÄ. 

J®èjUÀÆ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ J£ÀÄßªÀ D¸É ¸ÀºÀd. M¼ÉîAiÀÄ DgÉÆÃUÀå £ÀªÀÄäzÁVgÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ, £ÁªÀÅ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ DºÁgÀ, ¤zÉæ, £ÀªÀÄä fÃªÀ£À±ÉÊ° J®èªÀÇ CzÀPÉÌ vÀPÀ ÌAvÉ 

¥ÀÆgÀPÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆ¼Àî®Ä ºÉZÁÑV J®ègÀÆ ±ÀæªÀÄ¥ÀqÀÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. 

FV£À ¢£ÀUÀ¼À°è §ºÀÄvÉÃPÀ £ÁªÉ®ègÀÆ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ vÀÄvÁÛUÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄwÛgÀÄvÉÛÃªÉ 

CxÀªÁ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ¼ÉÃ DV©lÖgÀÄvÉÛÃªÉ.  

PÉ®ªÀgÀ MAzÀÄ ¢£ÀzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ, CªÀjUÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄ PÀ¼ÉzÀAvÉ ±ÀQÛUÀÄA¢zÉ JAzÀÄ 

¨sÁ«¸ÀÄvÁÛgÉ. ¤zÉÝ¬ÄAzÀ JzÀÝ vÀPÀët PÁAiÀÄð¥ÀæªÀÈvÀ ÛgÁUÀ®Ä J®èjUÀÆ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è. PÉ®ªÀgÀÄ 

CgÉ ¤zÉæAiÀiÁVzÉ J£ÀÄßvÁÛgÉ, CxÀªÁ PÉ®ªÀgÀÄ ¸ÀÄR¤zÉÝAiÀiÁV®è JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ 

ºÁUÁUÀ®Ä ºÀ®ªÁgÀÄ (M¨ÉÆâ§âjUÀÆ MAzÉÆAzÀÄ) PÁgÀtUÀ½gÀÄvÀÛªÉ. 

EAxÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ PÁgÀtUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? ¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? F ¤nÖ£À°è K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA§ÄzÀgÀ §UÉÎ 

¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß ºÀÄqÀÄPÀÄwÛzÀÝgÉ, F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ¤ÃªÀÅ ºÀ®ªÁgÀÄ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ ¸À¯ºÉ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 
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CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ: 

1. ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉ ºÁUÀÆ ¹»wArUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j. 

2. PÀvÀÛ¯ÁUÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ (¸ÁAiÀÄAPÁ® 6 WÀAmÉ) Hl ªÀÄÄV¹ (¢£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ Hl) 

3. ¨É½UÉÎ ªÁåAiÀiÁªÀÄPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ ZÀºÁ PÀÄrAiÀÄ¨ÉÃr. 

4. JuÉÚ¬ÄAzÀ PÀjzÀ/PÀÄgÀÄPÀ®Ä wArUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j: ¢£ÀPÉÌ ªÀÄÆgÀÄ ¨Áj ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ¸ÀjAiÀiÁV 

Hl ªÀiÁr. ¨É½UÉÎ 9 UÀAmÉ, ªÀÄzsÁåºÀß 1 UÀAmÉ ºÁUÀÆ ¸ÁAiÀÄAPÁ® 6 UÀAmÉ. 

5. UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ PÀrªÉÄ EgÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹. (ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ©ÃdUÀ¼ÀÄ): 

¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è ¹UÀÄªÀ DºÁgÀªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀA¸ÀÌj¸ÀzÉÃ ºÁUÉ §¼À¸ÀÄªÀ gÀÆrü ¨É¼É¹PÉÆ½î. 

6. PÀæªÉÄÃt ¢£ÀPÉÌ JgÀqÀÄ ¨Áj Hl ªÀiÁqÀÄªÀ C¨sÁå¸À DgÀA©ü¹. 

7. ¥Àæw¢£À ¨É½V£À ºÉÆvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁr. 

ªÉÄÃ¯É ºÉÃ½zÀ ¥Àæw ºÀAvÀUÀ¼ÀÆ ¤¢ðµÀÖ PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. £ÁªÀÅ UËgÀ«¸ÀÄªÀ zsÀªÀÄðUÀæAxÀUÀ¼À°è 

PÀÆqÀ EªÀÅUÀ¼À ¸ÀàµÀ Ö G¯ÉèÃR«zÉ. PÉ®ªÀÅ ¸ÁzsÀÄ-¸ÀAvÀgÀÄ EzÀ£ÉßÃ ºÉÃ½gÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¤ÃªÀÇ F 

«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÉßÃ C£ÀÄ¸Àj¹ JAzÀÄ ªÀÄ£ÀzÀlÄÖ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÁVzÉ. PÉ®ªÀÅ ¸À®ºÉ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀAvÀÆ 

zsÁ«ÄðPÀ ¹zÁÞAvÀUÀ¼ÁV C£ÀÄ¸Àj¸À®ànÖzÀÝ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÀÄ. ¸ÀjAiÉÆÃ vÀ¥ÉÆàÃ.., J®è ªÀiÁ»wUÀ¼ÀÆ 

¨ÉgÀ¼À vÀÄ¢AiÀÄ°è ®¨sÀå«gÀÄªÀ F PÁ®zÀ°è PÁgÀt¸À»vÀªÁV «ªÀj¸À¢zÀÝgÉ AiÀiÁªÀ ¹zÁÞAvÀªÀ£ÀÆß 

AiÀiÁgÀÆ M¥ÀÄàªÀÅ¢®è. ºÁUÁV F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ªÉÆzÀ®Ä K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ ºÉÃ½, £ÀAvÀgÀ CzÀgÀ 

»A¢gÀÄªÀ PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß «ªÀgÀªÁV £ÉÆÃqÉÆÃt. 
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CzsÁåAiÀÄ 2: ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ ¹»w¤¸ÀÄUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j 

‘¸ÀPÀÌgÉ¬ÄAzÀ zÀÆgÀ«j’ – J£ÀÄßªÀÅzÀÄ ErÃ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ ¸ÁgÁA±À CµÉÖÃ C®è ªÀÄÄRå ¸ÀAzÉÃ±À 

J£Àß§ºÀÄzÀÄ. D ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ºÁ¤PÁgÀPÀ. ºÁUÁV EAvÀºÀ «µÀPÁgÀPÀ 

¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ CzÀjAzÀ GvÁà¢¹zÀ SÁzÀåUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ §¼À¸À¨ÉÃr. DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtð fÃªÀ£À 

ºÉÆAzÀÄªÀ £ÀªÀÄä GzÉÝÃ±ÀPÉÌ EAxÀ «µÀAiÀÄÄPÀ Û ¸ÀPÀ ÌgÉAiÀÄ£ÀÄß vÀåf¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÉÆzÀ® ªÉÄnÖ®Ä JAzÀgÀÆ 

Cw±ÀAiÉÆÃQÛ C®è. 

CgÉ! ¸ÀPÀÌgÉ ªÉÄÃ¯ÉÃPÉ EµÀÄÖ PÀpt ¤µÉÃzsÀ? ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß £ÁªÉÃPÉ £ÀªÀÄä DºÁgÀ¢AzÀ zÀÆgÀ EqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

E°è ¤ªÀÄUÉ MA¢µÀÄÖ GzÁºÀgÀuÉ PÉÆlÄÖ «ªÀj¸ÀÄvÉÛÃ£É. UÀÆUÀ¯ï CxÀªÁ AiÀÄÆlÆå©£À°è F PÀÄjvÀÄ 

C£ÉÃPÀ ¸ÁPÀëöåavÀæUÀ¼ÀÄ zÉÆgÀPÀÄvÀÛªÉ. ‘That Sugar Film’ JAzÀÄ mÉÊ¥ï ªÀiÁr ºÀÄqÀÄQzÀgÉ, 

¸ÁPÀëöåavÀæªÀµÉÖÃ C®è.., CzsÀð UÀAmÉ CxÀªÁ MAzÀÄ UÀAmÉAiÀÄ ZÀ®£ÀavÀæªÉÃ ¹UÀÄvÀÛzÉ. £Á£ÀÆ D 

ZÀ®£ÀavÀæªÀ£ÀÄß £ÉÆÃrzÉÝÃ£É. CzÀÄ £ÀªÀÄä ªÀÄ£À¹£À ªÉÄÃ¯É vÀÄA¨Á ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. CzÀÄ fÃªÀ£À£ÀÄß 

£ÉÆÃqÀÄªÀ £À£Àß zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀªÀ£ÉßÃ §zÀ¯Á¬Ä¹zÉ. CµÉÖÃ C®è! £À£Àß fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÉÄÃ §zÀ¯ÁVzÉ.  

 ‘That Sugar Film’ ¹¤ªÀiÁªÀ£ÀÄß £ÉÆÃrzÉ. qÁ. dUÀ£ÁßxÀ ¢ÃQëvï ¸À®ºÉPÉÆlÖAvÉ ‘¢£ÀPÉÌ 

JgÀqÀÄ¨Áj Hl’ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ªÉÆzÀªÉÆzÀ®Ä £À£ÀUÉ M¦àPÉÆ¼Àî®Ä PÀµÀÖªÁ¬ÄvÀÄ. ¤AiÀÄ«ÄvÀ G¥ÀªÁ¸À 

CxÀªÁ ªÀÄzsÀåAvÀgÀ-G¥ÀªÁ¸ÀÀ (intermittent fasting) ªÀ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À®Ä PÉ®ªÀÅ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀvÉÆqÀVzÉ- ¨É¼ÀV£À G¥ÀºÁgÀ, DzÀªÉÄÃ¯É ¸ÁAiÀÄAPÁ® Hl. »ÃUÉ ¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ¨Áj 

ªÀiÁvÀæ Hl ªÀiÁqÀvÉÆqÀVzÉ. £À£ÀUÉ ¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯É EgÀ°®è. ºÁUÁV £À£ÀUÉ vÀÄA¨Á EµÀÖªÁzÀ 

¹»w¤¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß HlzÀ°è AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV §¼À¸ÀÄwÛzÉÝ. gÁwæAiÀiÁUÀÄwÛzÀÝAvÉ ºÀ¹ªÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 

vÀÄA¨Á PÀµÀÖªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. ªÉÆzÀªÉÆzÀ®Ä gÁwæAiÀÄ°è ºÀ¹ªÀÅ vÀÄA¨Á ¨Á¢ü¸ÀÄwÛvÀÄÛ. DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀzÉÃ ¤zÉæ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ PÀµÀ ÖªÉ¤¸ÀÄwÛvÀÄÛ. DzÀgÉ PÀæªÉÄÃt ºÀ¹«zÀÝgÀÆ ¤zÉÝºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ C¨sÁå¸ÀªÁUÀvÉÆqÀVvÀÄ. 

MªÉÆäªÉÄä ºÀ¹ªÉ vÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀ¢zÁÝUÀ K£ÁzÀgÀÆ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß w£ÀÄßwÛzÉ Ý. 

DzÀgÉ F ºÀAvÀzÀ°è D±ÀéAiÀÄðªÉ¤¸ÀÄªÀ WÀl£É D¬ÄvÀÄ. gÁwæAiÀÄ°è ºÀ¹«¤AzÀ vÀÄA¨Á 

vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀÄwÛvÀÄ Û. JµÀÄÖ wÃªÀæªÉAzÀgÉ ¸ÀvÉÛÃ ºÉÆÃUÀÄªÉ£ÉÃ£ÉÆÃ JAzÉ¤ß¸ÀÄwÛvÀÄ Û. DzÀgÉ JµÀÄÖ «avÀæ 

£ÉÆÃr! ºÉÃUÁzÀgÀÆ D ºÀ¹«UÉ ¸ÉÆÃ®zÉÃ ºÁUÉÃ ¤zÉÝªÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ UÉzÉÝ JA¢lÄÖPÉÆ½î, ¨É½UÉÎ JzÁÝUÀ 
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D ºÀ¹«£À ºÉÆqÉvÀ EgÀÄwÛgÀ°®è. JµÉÖÃ zÉÊ»PÀ±ÀæªÀÄzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁrzÀgÀÆ DAiÀiÁ¸À J¤ß¸ÀÄwÛgÀ°®è. 

PÀæªÉÄÃt ºÀUÀ°£À°è ¹»w¤¸ÀÄ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ©mÉÖ. DUÀ £ÉÆÃr ¥ÀªÁqÀ! gÁwæAiÀÄ°è DUÀÄwÛzÀÝ ºÀ¹«£À 

¨ÁzsÉ ÉAiÀÄÆ PÁ¯Á£ÀAvÀgÀzÀ°è ¤AvÀÄºÉÆÃ¬ÄvÀÄ.  

¸ÀPÀÌgÉ ºÀ¹ªÀ£ÉßÃPÉ GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ? 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è ¸ÉÃ«¹zÀgÀÆ CzÀÄ gÀPÀÛzÀ°è£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß vÀPÀët 

ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀPÀÌgÉ, ¹»w¤¸ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ (glycemic index) ºÉaÑgÀÄªÀ J¯Áè 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀzÀ°è UÀÄèPÉÆÃ¸ï ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV EAxÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃªÀÅ 

AiÀiÁªÁUÀ ¸ÉÃ«¹zÀgÀÆ vÀvïPÀët ¤ªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï ¥ÀæªÀiÁt ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. PÀÆqÀ¯ÉÃ DAiÀiÁ¸À 

zÀÆgÀªÁV G¯Áè¸À ªÀÄÆqÀÄvÀÛzÉ. 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è E£ÀÄì°£ï ºÉÃUÉ ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀPÉÌ ¤RgÀªÁzÀ PÁAiÀÄð«zsÁ£À«zÉ. DzÀgÉ 

CzÀ£ÀÄß ªÉÊzÀågÀÄ M¥ÀÄàªÀÅ¢®è. EzÉÆAzÀÄ ZÀZÉðAiÀÄ «µÀAiÀÄªÁVzÉ. PÁ£ÀÆ¤£À°è vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀ 

EAf¤AiÀÄgï DVgÀÄªÀ PÁgÀt F ZÀZÉð¬ÄAzÀ £Á£ÀÄ ºÉÆgÀUÀÄ½zÀÄ ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVzÉÝÃ£É. ¤UÀ¢vÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ CªÀ¢üAiÀÄ°è ¤ÃªÀÅ JµÀÄÖ w£ÀÄßwÛ¢ÝÃgÉÆÃ CµÉÖÃ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è E£ÀÄì°£ï ¸Àæ«¸ÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ 

PÉ®ªÀgÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. ¤ÃªÀÅ w£ÀÄßªÀ DºÁgÀzÀ ¥ÀæªÀiÁt ªÀÄvÀÄ Û GvÀàwÛAiÀiÁUÀÄªÀ E£ÀÄì°£ï ¥ÀæªÀiÁt 

MAzÀPÉÆÌAzÀÄ C£ÀÄUÀÄtªÁVgÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ PÉ®ªÀgÀÄ ªÁ¢¸ÀÄvÁÛgÉ. CAzÀgÉ ¤ÃªÀÅ ºÉZÀÄÑ DºÁgÀ 

¸ÉÃ«¹zÀgÉ CzÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è E£ÀÄì°£ï zÉÃºÀzÀ°è ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. CxÀªÁ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ®PÀëtUÀ½®èzÉÃ WÁwÃAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è (asymptomatic exponential function) 

GvÀàwÛAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ? AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß ¤¢ðµÀÖªÁV ºÉÃ¼À¯ÁUÀzÀ PÁgÀt D «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß vÀdÕgÉÃ 

ZÀZÉðªÀiÁr ¤zsÀðj¸À°. CªÀjUÉÃ ©qÉÆÃt! 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄAxÀ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°ègÀÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¹zÁUÀ 

M«ÄäAzÉÆªÉÄä¯É gÀPÀÛzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀilÖªÀÅ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. C¤jÃQëvÀªÁV M«ÄäAzÉÆªÉÄä¯ÉÃ 

ªÉÄÃ¯É¢ÝgÀÄªÀÅzÀÄ PÉ¼ÀQÌ½AiÀÄ¯ÉÃ ¨ÉÃPÀ®è. ºÁUÉÃ gÀPÀÛzÀ°è£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖªÀÅ PÀÄ¹zÁUÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀ 

ªÀÄvÉÆÛªÉÄä ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß (CAzÀgÉ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ ºÉaÑgÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß) §AiÀÄ¸ÀÄvÀÛzÉ. F jÃw 
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¹» DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ QæAiÉÄ DUÁUÉÎ £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. £À£ÀUÀÆ ºÀ®ªÀÅ ¨Áj F jÃw C£ÀÄ¨sÀªÀ 

DVvÀÄÛ.. D±ÀÑAiÀÄðªÁUÀÄªÀµÀÄÖ ¨Áj ¸ÉÃ«¹zÉÝ À! MªÉÄä JAlÄ ¨Áj ¸ÉÃ«¹AiÀiÁVvÀÄÛ!!! 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è GAmÁUÀÄªÀ F Kj½vÀUÀ¼ÀÄ ¸ÉÊPÉÆÃmÉÆæÃ¦Pï ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À (psychotropic 

substances) ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÆÃ®ÄvÁÛzÀgÀÆ, ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß F UÀÄA¦£À°è (¸ÉÊPÉÆÃmÉÆæÃ¦Pï 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À) ¸ÉÃj¹®è. EzÀÄ §ºÀ¼À DvÀAPÀ ºÀÄnÖ¸ÀÄªÀ «µÀAiÀÄ. ¹UÀgÉÃmï, D¯ÉÆÌÃºÁ¯ï ªÀÄÄAvÁzÀ 

ªÀiÁzÀPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À eÁ»ÃgÁw£À ªÉÄÃ¯É ¤µÉÃzsÀ«zÀÝgÀÆ, ¹»-¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼À eÁ»ÃgÁvÀÄ E£ÀÆß ¤Aw®è; 

¤°è¸À¨ÉÃPÀÄ J£ÀÄßªÀ eÁUÀÈw E£ÀÆß ªÀÄÆr®è. EzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄ, ¥Àæ¥ÀAZÀzÉ¯ÉèqÉ 400 «Ä°AiÀÄ£ï d£À 

¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛzÀÄÝ, zÀÈ¶Ö-zÉÆÃµÀ, ªÀÄÆvÀæPÉÆÃ±ÀzÀ ªÉÊ¥sÀ®å »ÃUÉ MAzÀ¯Áè MAzÀÄ 

zÉÊ»PÀ vÉÆAzÀgÉ¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛzÁÝgÉ. EªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ zÉÆqÀØtÚ. CzÀPÉÌ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄÄRå PÁgÀt! 

gÀPÀÛzÀ°è£À F jÃwAiÀÄ Kj½vÀUÀ¼ÀÄ C£ÉÃPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä ¤ªÀÄä 

GvÁìºÀ PÀrªÉÄAiÀiÁzÁUÀ ZÀºÁ/PÁ¦üüAiÀÄAxÀ ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß CªÀ®A©¸ÀÄªÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. EªÀÅUÀ¼À 

ºÉÆgÀvÁV E£ÉÆßAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå K£ÉAzÀgÉ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ°è ºÉZÀÄ Ñ ¥À æªÀiÁtzÀ°ègÀÄªÀ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï. ¥s À æPÉÆÖÃ¸ï 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV J®è ºÀtÄÚUÀ¼À°èAiÀÄÆ ¸ÀºÀdªÁV EgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ ºÀtÂÚ£À°è £Áj£ÀA±À ºÁUÀÆ «l«Ä£ïì 

eÉÆvÉ ¸ÉÃjgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï£À ¥ÀæªÀiÁt PÀrªÉÄ. ºÁUÁV ºÀtÂÚ£À°ègÀÄªÀ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï ºÁ¤PÀgÀªÀ®è. 

C£ÉÃPÀ ºÀtÄÚUÀ½AzÀ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀµÀÄÖ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï, ¸Àé®à ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ°è CAzÀgÉ MAzÀÄ ZÀªÀÄZÀzÀµÀÄÖ 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ°è ¸ÁA¢æÃPÀÈvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. °ªÀgï£À°è£À ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï£À ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ (metabolism) QæAiÉÄ 

UÀÄuÁvÀäPÀªÁV «©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

qÁ.gÁ§mïð ®¹ÖAUï CªÀgÀ ‘¢ ©lgï lÄævï’ (The Bitter Truth) J£ÀÄßªÀ «ÃrAiÉÆÃ AiÀÄÆ 

lÆå¨ï£À°è £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. CzÀgÀ°è ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ (metabolism) QæAiÉÄAiÀÄ vÁAwæPÀ «ªÀgÀUÀ¼À£ÀÄß 

ZÉ£ÁßV awæ¹zÁÝgÉ. ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï PÉÆ¨ÁâV ¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀiÁV £ÀªÀÄä C¥ÀzsÀªÀÄ¤ ºÁUÀÆ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À 

M¼À¥ÀzÀgÀzÀ°è ±ÉÃRgÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄUÀ½UÉ £ÉÃgÀ 

PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß F «ÃrAiÉÆÃzÀ°è vÉÆÃj¹zÁÝgÉ. 

K£ÉÃ DzÀgÀÆ ¸ÀPÀÌgÉ C¥ÁAiÀÄPÁj JAzÀÄ M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÀ®è! EzÀÄ eÁ»ÃgÁvÀÄUÀ¼À AiÀÄÄUÀ. 

F eÁ»ÃgÁvÀÄUÀ¼ÉÃ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄvÀÛªÉ JAzÀgÀÆ CzÀÄ GvÉà çÃPÉë C®è. ºÁUÉ C°è£À 
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GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ MAzÀPÉÆÌAzÀÄ ¸Ààzs ÉðV½zÀAvÉ £ÀªÀÄä UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß »r¢lÄÖPÉÆ¼ÀÄîvÀ ÛªÉ. ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖAiÀÄ°è 

¹UÀÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ. £ÀªÀÄä DºÁgÀ 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è ¸ÀPÀÌgÉ AiÀiÁªÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¸ÉÃjPÉÆArzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ‘zÀmï ±ÀÄUÀgï ¦ü¯ïä’ (That 

Sugar Film) ¸À àµÀ ÖªÁV vÉÆÃj¹zÉ. £ÀªÀÄä DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¥À æ¥ÀAZÀzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉ É vÀ£Àß PÀ§AzsÀ 

¨ÁºÀÄªÀ£ÀÄß J¯Áè ¢QÌ£À°èAiÀÄÆ ZÁaPÉÆArzÉ.  

¥Àæw¤vÀå DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ JµÀÄÖ ¸ÀPÀÌgÉ M¼À¸ÉÃgÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß 

¯ÉPÀÌºÁPÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄ£À¹ìUÉ MAzÀÄ M¼ÉîAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄ. £ÀªÀÄä ºÀ§â ¸ÀªÀiÁgÀA¨sÀUÀ¼À°è ¹»wArUÀ¼ÀzÉÝÃ 

¥ÁgÀÄ¥ÀvÀå. MAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è £ÀªÀÄä ¸ÀªÀiÁdzÀ°è ¹»w¤¸ÀÄ MAzÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀlªÁVzÉAiÉÄAzÉÃ 

ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV ¹»wArUÀ¼ÀÄ ºÁ¤PÁgÀPÀ JA§ÄzÀ£ÁßUÀ°Ã, ¹»wArUÀ¼À£ÀÄß 

zÀÆgÀ«j¸ÀÄªÀÅzÀ£ÁßUÀ°Ã M¥ÀÄàªÀÅzÀÄ PÀµÀÖ. AiÀiÁªÀÅzÀÄ ¸Àj AiÀiÁªÀÅzÀÄ vÀ¥ÀÄà JAzÀÄ ¤tð¬Ä¸ÀÄªÀÅzÉÃ 

UÉÆAzÀ®ªÁVzÉ. 

 ‘¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ ¹»w¤¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ©lÄÖ©r’ J£ÀÄßªÀ CµÁÖV d£À¦æAiÀÄªÀ®èzÀ F ¸À®ºÉ ¤ÃrzÁUÀ 

vÀPÀët J¯Áè PÀqÉ¬ÄAzÀ ªÉÄZÀÄÑUÉ ¹UÀÄwÛvÀÄÛ. DzÀgÉ ¥ÁæAiÉÆÃVPÀªÁV F ¸À®ºÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÁAiÀÄðUÀvÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ°è J®èjUÀÆ PÀµÀÖªÉ¤¸ÀÄwÛvÀÄÛ. CªÀgÀÄ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÆtð 

vÀåf¸ÀÄªÀ §zÀ®Ä ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß ºÀAvÀ ºÀAvÀªÁV ¤AiÀÄAwæ¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄvÁÛgÉ. ¸Àé®à 

¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß wAzÀgÉ, EzÀjAzÁUÀÄªÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï£À Kj½vÀªÀÅ ¸ÀPÀÌgÉ w£ÀÄßªÀ 

§AiÀÄPÉAiÀÄ£ÀÄß ¨sÀAiÀÄ ºÀÄnÖ¸ÀÄªÀµÀÄÖ wÃªÀæªÁV ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÉÃ PÁgÀt¢AzÀ £Á£ÀÄ PÁ¯ÉÃfUÉ 

ºÉÆÃUÀÄªÀ ¢£ÀUÀ¼À°è £À£Àß CªÀÄä ‘ªÀiÁzÀPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À’ «µÀAiÀÄzÀ°è ¤ÃrzÀ ¸À®ºÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÀÄUÉ 

¤ÃqÀÄwÛzÉÝÃ£É. ‘ªÉÆzÀ®£ÉÃ ¨ÁjAiÉÄÃ wgÀ¸ÀÌj¸ÀÄ, JgÀqÀ£ÉÃ ¨Áj D CªÀPÁ±À §AzÁUÀ ¤Ã£ÀÄ 

zÀÄ§ð®£ÁVgÀÄwÛÃAiÉÄ’! 

¸ÀPÀÌgÉ ¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀlªÁV ¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀiÁVzÀÄÝ MAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÉÄÃ DVzÉ. ¹»w¤¸ÀÄUÀ½®è¢zÀÝgÉ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸À¨sÉ-¸ÀªÀiÁgÀA¨sÀPÉ Ì PÀ¼ÉAiÉÄÃ EgÀÄªÀÅ¢®è. F jÃw §UÉ§UÉAiÀÄ ¹»UÀ½®èzÀ ¸ÀªÀiÁgÀA¨sÀ 

C¥ÀÆtð J£ÀÄßªÀ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß d£ÀgÀ°è ¨ÉÃgÀÆj¹zÉ, CzÀ®èzÉ EzÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¥ÀæZÁgÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ°è 

CqÀVgÀÄªÀ ªÁtÂdå »vÁ¸ÀQÛAiÀÄÄ ¸ÀÆPÀëöäªÁV UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ PÁtÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÁUÀÆ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß EAxÀ AiÉÆÃZÀ£ÉUÀ½AzÀ PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀÆgÀPÀªÁVgÀÄªÀ ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß F 
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¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è£À «ªÀgÀuÉ MzÀV¸ÀÄvÀÛzÉ. EAvÀºÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ZÀað¸À®Ä #3SandOurHealth MAzÀÄ 

¥ÀæªÀÄÄR ªÉÃ¢PÉAiÀÄAwzÉ.   

E£ÉÆßAzÀÄ «µÁzÀPÀgÀ «µÀAiÀÄªÉÃ£ÉAzÀgÉ ¸ÀPÀÌgÉ FUÀ CUÀÎªÁVzÉ. §qÀ d£ÀgÀÆ PÀÆqÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÀªÀÄä DºÁgÀzÀ°è ºÉZÉÑ¤¸ÀÄªÀµÉÖÃ §¼À¸ÀÄvÁÛgÉ. zÀÄBRPÀgÀ ¸ÀAUÀw K£ÉAzÀgÉ – CUÀÎªÁV zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÉßÃ£ÉÆÃ CªÀgÀÄ ZÉ£ÁßV §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ CzÀjAzÀÄAmÁUÀÄªÀ zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

JzÀÄj¸À®Ä CªÀgÀ DyðPÀ ¹Üw ¸ÀºÀPÀj¸ÀÄªÀÅ¢®è. CAzÀgÉ ¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀlªÁV ¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀiÁzÀ 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §qÀd£ÀgÀ eÉÆvÉ DlªÁqÀÄwÛzÉAiÉÄÃ£ÉÆÃ C¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV DyðPÀ ¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼ÀÄ 

PÀrªÉÄ EgÀÄªÀ d£ÀgÀ DºÁgÀ ºÉZÀÄÑ ¹» DzsÁjvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀ®èzÉ, ¸À¨sÉ-¸ÀªÀiÁgÀA¨sÀUÀ¼ÀÄ, ºÀ§â-

ºÀj¢£ÀUÀ¼ÀÄ JAzÀÄ ¹»w¤¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr¹ AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV w£ÀÄßvÁÛgÉ. PÉ®ªÉÇAzÀÄ zsÁ«ÄðPÀ 

DZÀgÀuÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¹»«vÀgÀuÉ PÀqÁØAiÀÄªÁVzÉ. 
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CzsÁåAiÀÄ 3: gÁwæ Hl¢AzÀ zÀÆgÀ«j. 

 

¸ÀAeÉ DgÀÄ WÀAmÉAiÀÄ M¼ÀUÉ ¢£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ HlªÀ£ÀÄß ªÀiÁr. 

¥Àæ¸ÀÄÛvÀ ¸ÀªÀiÁdzÀ°è gÁwæAiÀiÁzÀ ªÉÄÃ¯É Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£Àå C¨sÁå¸ÀªÁV©nÖzÉ. 

eÉÊ£ÀzsÀªÀÄðªÀ£ÀÄß ©lÖgÉ ¨ÉÃgÉ AiÀiÁªÀ zsÀªÀÄðzÀ°èAiÀÄÆ gÁwæAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀgÉÆ¼ÀUÉ Hl ªÀÄÄV¸À¨ÉÃPÉ£ÀÄßªÀ 

PÀlÖ¼É CxÀªÁ ¤AiÀÄªÀÄ E®è. DzÁUÀÆå ¤ÃªÀÅ ºÀ½îAiÀÄ°ègÀÄªÀ ºÀ¼ÉAiÀÄ/¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄ¸ÀÜ/C£ÀÄ¨sÀ« 

d£ÀgÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀ£ÁrzÀgÉ PÀvÀÛ¯ÉAiÀiÁzÀ £ÀAvÀgÀ HlªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä ¨sÁgÀwÃAiÀÄ ¸ÀªÀiÁdzÀ°è 

ºÉÆ¸ÀvÁV gÀÆrü ªÀiÁrPÉÆAqÀ C¨sÁå¸À JAzÉÃ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. 

[n¥ÀàtÂ: DzÀgÉ EzÀÄ ¸ÀjAiÀÄ®è. EwÛÃZÉUÉ £Á£ÀÄ mÉÆÃQAiÉÆÃPÉÌ ºÉÆÃVzÉÝ. CªÀgÀÄ PÀvÀÛ¯ÉUÀÆ ªÀÄÄAZÉ 

vÀªÀÄä HlªÀ£ÀÄß ªÀiÁr ªÀÄÄV¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸À ºÉÆA¢zÀÝ£ÀÄß £ÉÆÃr £À£ÀUÉ vÀÄA¨Á D±ÀÑAiÀÄðªÁ¬ÄvÀÄ. 

CªÀgÀ°è «ZÁj¸À¯ÁV ºÉÃ½zÀgÀÄ, ‘EwÛÃZÉUÉ §AzÀAvÉ ¨É¼ÀV£À G¥ÀºÁgÀ-ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl-gÁwæ Hl 

JA§ ¥ÀzÀÞwUÀÆ ªÀÄÄAZÉ ¨sÁgÀvÀzÀ UÁæ«ÄÃt ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ°è PÀvÀÛ¯ÁUÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ Hl ªÀiÁqÀÄªÀ 

gÀÆrüAiÉÄÃ EvÀÄÛ’ JAzÀÄ. FUÀ®Æ ªÀÄzsÀå¥À æzÉÃ±ÀzÀ gÁdå ¸ÀPÁðj PÀZÉÃjUÀ¼ÀÄ ¨É½UÉÎ 10.30 PÉÌ PÉ®¸À 

ªÀiÁqÀ®Ä DgÀA©ü¹ ¸ÀAeÉ 5.30 PÉÌ PÀZÉÃj ªÀÄÄZÀÄÑvÀ ÛªÉ. »A¢£À DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ £É£À¦£À ¸ÀägÀuÉUÁV 

EgÀ§ºÀÄzÉÃ? ] 

zsÀªÀÄðzÀ G¯ÉèÃRzÀ »£Àß¯ÉAiÀÄ£ÉßÃ DzsÁgÀªÁVj¹ ¸À®ºÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀ. DzÀgÉ 

£À£ÀUÀ¤ß¸ÀÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ J¯Áè ªÀiÁ»wUÀ¼À£ÀÆß ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ FV£À ¦Ã½UÉAiÀÄ d£ÀgÀÄ 

PÉÃªÀ® zsÀªÀÄð±Á¸ÀÛ çzÀ°è G¯ÉèÃR«zÉ JAzÀ ªÀiÁvÀæPÉ Ì ¸ÀÄ®¨sÀªÁV M¥ÀÄàªÀÅ¢®è. ºÁUÁV ¢£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ 

HlªÀ£ÀÄß PÀvÀÛ¯ÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÀÄÄAavÀªÁV ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA§ ¸À®ºÉAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁªÀ PÁgÀtPÁÌV 

ªÀiÁrzÁÝgÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½AiÀÄÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß ªÀiÁqÉÆÃt. 

gÁwæ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è fÃtðQæAiÉÄ ¤zsÁ£ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. F PÁgÀt¢AzÀ¯ÉÃ qÁ.¸ÀÄºÁ¸ï QëÃgï¸ÁUÀgï vÀªÀÄä 

¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ‘¤ªÀÄä DºÁgÀzÀ ªÉÃ¼Á¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¹, ¤ªÀÄä fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÆß §zÀ¯Á¬Ä¹’ JAzÀÄ 

ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. gÁwæ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è wAzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß fÃtÂð¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ºÉZÀÄ Ñ ¥ÀæAiÀiÁ¸ÀzÁAiÀÄPÀ 
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PÉ®¸ÀªÉ£ÀÄßªÀÅzÀÄ ¸ÀvÀåªÁzÀ ªÀiÁvÀÄ. F PÉ®¸ÀªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ©qÀÄªÀÅ¢®è. 

EzÀÄ vÀÄA¨Á CxÀð¥ÀÆtðªÁVzÉ. UÀªÀÄ¤¹, MAzÉÆªÉÄä gÁwæ HlzÀ°è £ÁªÀÅ vÀÄ¸ÀÄ ºÉZÀÄÑ DºÁgÀ 

vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀgÉ, ¤zÉæAiÀÄÄ CµÀÄÖ ¸ÀÄRPÀgÀªÁVgÀÄªÀÅ¢®è. §ºÀÄvÉÃPÀ J®èjUÀÆ F C£ÀÄ¨sÀªÀ DVgÀÄvÀÛzÉ. 

gÁwæ HlªÀ£ÀÄß vÀqÀªÁV ¸ÉÃ«¹zÁUÀ K£ÉÃ£ÁUÀÄvÀÛzÉ £ÉÆÃqÉÆÃt. gÁwæ HlªÁzÀ ªÉÄÃ¯É 

¤zÉæºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀd C¨sÁå¸À. CzÀgÀ®Æè vÀqÀªÁV Hl ªÀiÁrzÀgÉ vÀPÀëtªÉÃ ºÁ¹UÉUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÁrPÉ PÉ®ªÀjUÉ. E¯ÉèÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ vÀ¥ÀÄàUÀ æ»PÉ! DUÀ £ÀªÀÄUÉ ¤zÉæ §AzÀAvÉ vÉÆÃjzÀgÀÆ CzÀÄ ¤dªÁzÀ 

¤zÉæ C®è. PÀtÄÚ ªÀÄÄaÑgÀÄªÀ QæAiÉÄ CµÉÖÃ! KPÉAzÀgÉ fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄ ªÀÄÄVAiÀÄÄªÀªÀgÉUÀÆ zÉÃºÀªÀÅ 

¸ÀA¥ÀÆtðªÁV «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÁzsÀå«®è. DzÀÝjAzÀ JZÀÑgÀ«gÀÄªÁUÀ¯ÉÃ £ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¹zÀ DºÁgÀ 

fÃtðªÁUÀÄªÀµÀÄÖ PÁ¯ÁªÀPÁ±À EgÀÄªÀºÁUÉ £ÁªÀÅ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. DUÀ ªÀiÁvÀæ ¤zÉæAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ ¸ÀA¥ÀÆtð «±ÁæAw ¸ÁzsÀå. 

ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï §UÉÎ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÀÄvÀÆºÀ®PÁj «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è «ªÀj¹zÁÝgÉ. £ÀªÀÄä 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸Àj¥Àr¹, ¸ÀéZÀ ÒUÉÆ½¹ ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£ÀzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÉ CtÂUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï£À PÉ®¸À. DzÀgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ PÀvÀÛ¯ÉAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀªÁzÁUÀ ªÀiÁvÀæ 

gÀPÀÛzÀ°è ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ¸Àæ«¸ÀÄvÀÛzÉ. 

¤zÉÝUÀÆ ªÀÄÄAZÉ zÀÆgÀzÀ±Àð£À «ÃQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄ®UÀÄªÁUÀ ªÉÆ¨ÉÊ¯ï £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä ¢£À¤vÀåzÀ 

ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ°è CUÀvÀå ªÀÄvÀÄÛ C«¨sÁdå QæAiÉÄAiÉÄÃ DVºÉÆÃVzÉ. DzÀgÉ F zÀÆgÀzÀ±Àð£À ºÁUÀÆ 

ªÉÆ¨ÉÊ¯ï ¥ÀgÀzÉUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ £À«ÄäAzÀ PÀ¹zÀÄPÉÆArªÉ 

J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß qÁ. QëÃgï¸ÁUÀgï vÀÄA¨Á ZÉ£ÁßV «ªÀj¹zÁÝgÉ. zÀÆgÀzÀ±Àð£À ºÁUÀÄ ªÉÆ¨ÉÊ¯ï 

¥ÀgÀzÉUÀ½AzÀÀ ºÉÆgÀ©Ã¼ÀÄªÀ ¨É¼ÀPÀÄ ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß EzÀÄ ºÀUÀ®Ä JAzÀÄ £ÀA§ÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

DzÀÝjAzÀ zÉÃºÀPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï C£ÀÄß ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è. 

ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀÄ°è ªÀåvÀåAiÀÄªÀÅAmÁUÀÄªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É C£ÉÃPÀ 

¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄAmÁUÀÄvÀÛªÉ. zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸À éZÀ ÒUÉÆ½¹ ªÀÄÄA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÉ CtÂUÉÆ½¸ÀÄªÀ PÉ®¸À 

C¥ÀÆtðªÁzÀ PÁgÀt ¨É½UÉÎ JzÁÝUÀ CµÀÄÖ GvÁìºÀ«gÀÄªÀÅ¢®è. (CªÀÄ¯ÉÃjzÀAwgÀÄvÀÛzÉ.) £ÁªÀÅ ªÀÄPÀÌ½UÉ 

¨É½UÉÎ ¨ÉÃUÀ K½ JAzÀÄ AiÀiÁªÁUÀ®Æ ºÉÃ¼ÀÄwÛgÀÄvÉÛÃªÉ. DzÀgÉ qÁ. QëÃgï¸ÁUÀgï CªÀgÀÄ §gÉ¢zÀÝ£ÀÄß 

N¢zÀ ªÉÄÃ¯É ¨É½UÉÎ 4.00 -5.00 UÀAmÉUÉ K¼ÀÄ JAzÀÄ MvÁÛ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ JµÀÄÖ vÀ¥ÀÄ à JAzÀÄ 
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w½AiÀÄÄvÀÛzÉ. AiÀiÁgÀÆ JZÀÑj¸ÀzÉÃ ¸ÀévÀB ¤zÉæ¬ÄAzÀ K¼ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ¨ÉÃUÀ, 

CAzÀgÉ ¸ÀjAiÀiÁzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ªÀÄ®UÀÄªÀ gÀÆrü ªÀiÁrPÉÆAqÀgÉ EzÀÄ (§®ªÀAvÀ«®èzÉÃ K¼ÀÄªÀÅzÀÄ) 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. F ªÀÄÆ®PÀ £Á£ÀÄ K£ÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£ÉAzÀgÉ, ¸ÀAeÉ 6.00 UÀAmÉAiÀÄ£ÀAvÀgÀ 

zÀÆgÀzÀ±Àð£À, ªÉÆ¨ÉÊ¯ï ªÀÄÄAvÁzÀ J¯ÉPïmÁæ¤Pïì G¥ÀPÀgÀtUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«zÀÄÝ, £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß 

¤zÉÝUÉ CtÂUÉÆ½¸À¨ÉÃPÀÄ. CµÉÖÃ C®è, PÀvÀÛ¯ÁUÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ CAzÀgÉ 6.00 UÀAmÉUÀÆ ªÀÄÄAZÉ ¢£ÀzÀ 

PÉÆ£ÉAiÀÄ HlªÀ£ÀÄß ªÀÄÄV¹gÀ¨ÉÃPÀÄ. »ÃUÉ ªÀiÁrzÀ°è ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ïUÉ vÀ£Àß PÉ®¸À ¥ÀÆgÉÊ¸À®Ä 

¸ÀA¥ÀÆtð CªÀPÁ±À(5-6 vÁ¹£À CªÀ¢ü) PÉÆlÖAvÁUÀÄvÀÛzÉ. 

F PÁ®zÀ°è EªÀ£Éß®è ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¸ÀÄ®¨sÀ. DzÀgÉ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÁUÀ C£ÉÃPÀ vÉÆqÀPÀÄUÀ¼ÀÄ 

JzÀÄgÁUÀÄvÀÛªÉ. EAzÀÄ £ÀªÀÄä ¸ÀªÀiÁdªÀÅ AiÀiÁªÀ jÃw gÀÆ¥ÀÄUÉÆArzÉ JAzÀgÉ ¸ÀAeÉ 7.00 jAzÀ 

10.00 UÀAmÉAiÀÄ PÁ¯ÁªÀ¢üAiÀÄ°è£À UÀjµÀ× ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß zÀÆgÀzÀ±Àð£À ºÁUÀÄ ªÉÆ¨ÉÊ¯ï «ÃPÀëuÉUÉ, 

ªÀÄ£ÀgÀAd£É(J¯ÉPÁÖç¤Pï ¥ÀgÀzÉ)UÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀPÁÌV «ÄÃ¸À°qÀÄvÉÛÃªÉ. £Á£ÀÄ ¸ÀÆa¸ÀÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ 

F ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è C¸ÀªÀÄPÁ°PÀ ¸ÀAªÀºÀ£À (asynchronous communication) ¢AzÀ ¤ªÀÄä£ÀÄß 

¤ÃªÀÅ zÀÆgÀ«j¹. DzÀgÉ CUÀvÀåvÉAiÀÄ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯ÉÀ £ÉÃgÀ CxÀªÁ KPÀ-PÁ°PÀ ¸ÀAªÀºÀ£À 

(synchronous communication) EgÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß «ªÀgÀªÁV £ÉÆÃqÉÆÃt. 

C¸ÀªÀÄPÁ°PÀ ¸ÀAªÀºÀ£À (asynchronous communication) CAzÀgÉ, GzÁºÀgÀuÉUÉ ªÁmÁì¥ï 

ªÀiÁvÀÄPÀvÉAiÀÄ£ÉßÃ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î, AiÀiÁjAzÀ¯ÁzÀgÀÆ ¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ §AzÀgÉ, CzÀ£ÀÄß ¹éÃPÀj¹zÀ 

ªÀÄgÀÄPÀëtªÉÃ ¥ÀæwQæAiÉÄ PÉÆqÀ¨ÉÃPÁV®è. ¸ÁªÀiÁfPÀ eÁ®vÁtUÀ¼ÁzÀ néÃlgï, ¥sÉÃ¸ÀÄ âPï, 

ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅUÀ¼À°èAiÀÄÆ EzÉÃ jÃw. ¸ÁAiÀÄAPÁ® §AzÀ ¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ½UÉ ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£À GvÀÛj¹zÀgÀÆ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÉÆqÀØ £ÀµÀÖªÁUÀ¯ÁgÀzÀÄ. 

zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉ, EzÉÆAzÀÄ KPÀ-PÁ°PÀ (synchronous communication) ¸ÀAªÀºÀ£ÀªÁVzÉ. E°è 

¤ÃªÀÅ vÀPÀëtªÉÃ ¥ÀæwQæAiÉÄ ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. vÀPÀët PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ¹éÃPÀj¸À¢zÀÝgÉ PÉ®ªÉÇªÉÄä 

vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV vÀÄvÀÄðUÀªÀÄ£ÀzÀ CUÀvÀå«gÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÀgÀÄ EzÀPÁÌV ¥ÀævÉåÃPÀ 

G¥ÀPÀgÀtªÀ£ÉßÃ ElÄÖPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. EzÉÆAzÀÄ M¼ÉîAiÀÄ G¥ÁAiÀÄ. PÉ®ªÉÇªÉÄä F G¥ÁAiÀÄªÀÇ PÉ®¸À 

ªÀiÁqÀ¯ÁgÀzÀÄ - £À£Àß ªÉÄÃ®¢üPÁjAiÉÆ§âgÀÄ PÉ®ªÉÇªÉÄä ªÀÄÄRå ¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÁmÁìöå¥ï ªÀÄÆ®PÀ 

PÀ½¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. ªÀÄgÀÄPÀëtªÉÃ ¥ÀæwQæAiÉÄ §gÀ¢zÀÝgÉ ªÁmÁìöå¥ï£À¯ÉèÃ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß PÀ¼ÀÄ»¹ 
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£É£À¦¸ÀÄwÛzÀÝgÀÄ. EAxÀªÀjUÉ AiÀiÁªÀ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÆ (AiÀiÁªÀ ‘J¸ï’) ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ¯ÁgÀªÀÅ. PÉÃªÀ® 

‘¸Á’ªÀiÁ£Àå eÁÕ£À«gÀ¨ÉÃPÀµÉÖ!! (PÁªÀÄ£ï ¸É£ïì) ¸ÀAzÀ¨sÉÆðÃavÀªÁV ¸ÁªÀiÁ£Àå eÁÕ£À §¼À¸À¨ÉÃPÀµÉÖ. 

¸ÀAeÉ 6.00 UÀAmÉAiÉÆ¼ÀUÉ ¤ªÀÄä PÉÆ£ÉAiÀÄ HlªÀ£ÀÄß ªÀiÁr JAzÀÄ ºÉÃ¼À®Ä ªÀÄÄRå PÁgÀtªÉÃ£ÉAzÀÄ 

w½AiÉÆÃt- EzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è GvÀàwÛAiÀiÁUÀÄªÀ E£ÀÄì°£ïUÉ £ÉÃgÀªÁV ¸ÀA§A¢ü¹zÀ «µÀAiÀÄ. ¤ÃªÀÅ 

¸ÀAeÉ 6.00 UÀAmÉUÉ Hl ªÀiÁrzÀgÉ, ªÀÄvÉÛ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£À ¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉAiÀÄ 

£ÀAvÀgÀ. F ªÀÄzsÉå ¹UÀÄªÀ 12 vÁ¹£À CªÀ¢üAiÀÄÄ ¤ªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è ºÉZÀÄÑªÀjAiÀiÁV GvÀàwÛAiÀiÁzÀ 

E£ÀÄì°£ï ºÉÆgÀºÉÆÃUÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀªÀÅ ‘QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹Üw’AiÀÄ£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

‘QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹Üw’ JAzÀgÉ ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ QæAiÉÄAiÀÄ°è PÉÆ§Äâ PÀgÀV ±ÀQÛAiÀiÁV ªÀiÁ¥ÀðqÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄ. 

¤ÃªÀÅ, ¸ÀAeÉ 6.00 UÀÆ ªÀÄÄAZÉ Hl ªÀÄÄV¹¢ÝzÀÝgÉ, ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£À ¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉAiÀÄ ºÉÆwÛUÉ 

¤ªÀÄä zÉÃºÀ ‘PÉÆ§Äâ PÀgÀV¸ÀÄªÀ QæAiÉÄ’UÉ ¸ÀeÁÓVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ zÉÃºÀzÀAqÀ£É (ªÁåAiÀiÁªÀÄ) ªÀiÁqÀ®Ä 

¸ÀÆPÀÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄ. »ÃUÉ zÉÃºÀ zÀAr¹ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁr PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¹zÀgÉ CzÀÄ ºÉZÀÄÑ 

¥ÀjuÁªÀÄPÁj. 

AiÀiÁªÁUÀ gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ DUÀ E£ÀÄì°£ï vÀ£Àß 

PÉ®¸À DgÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄì°£ïUÉ ªÀÄÄRåªÁV JgÀqÀÄ PÉ®¸ÀUÀ½ªÉ. ªÉÆzÀ®£É PÉ®¸À - 

gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°ègÀÄªÀ ºÉZÀÄÑªÀj UÀÆèPÉÆÃ¸ï C£ÀÄß UÉèöÊPÉÆeÉ£ï DV ¥ÀjªÀwð¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 

EzÀjAzÁV gÀPÀÛzÀ°è£À UÀÆèPÉÆ¸ï ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ. JgÀqÀ£ÉAiÀÄ PÉ®¸À – PÉÆ©â£À 

fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ CªÀÅ PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ ¸ÀAzÉÃ±À PÀ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ. gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¹£À ¥ÀæªÀiÁt 

ºÉaÑgÀÄªÁUÀ, PÉÆ©â£À PÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ DzÉÃ±À PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ CUÀvÀå ºÁUÀÆ ¸ÀªÀÄAiÉÆÃavÀ 

PÉ®¸À. 

»ÃUÉ AiÉÆÃa¹zÀgÉ ¸ÀjAiÀiÁV CxÀðªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ! gÀPÀÛzÀ°ègÀÄªÀ UÀÆèPÉÆ¸ï PÉÊAiÀÄ°ègÀÄªÀ ºÀt JAzÀÄ 

¨sÁ«¹zÀgÉ, ±ÉÃRgÀuÉAiÀiÁzÀ PÉÆ§Äâ oÉÃªÀtÂ ElÖ ºÀt, FUÀ oÉÃªÀtÂAiÀÄ£ÀÄß MqÉzÀÄ, SÁ° ªÀiÁr 

¢ªÁ½AiÀiÁUÀzÀAvÉ E£ÀÄì°£ï ¸ÀAzÉÃ±À PÀ½¸ÀÄwÛzÉ. ºÉÃVzÉ £ÉÆÃr E£ÀÄì°£ï£À PÁAiÀÄð«zsÁ£À!! 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ PÉÆ©â£À ¥ÀæªÀiÁt ºÉZÁÑzÀ ºÁUÉ, zÉÃºÀPÉÌ PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä ºÉaÑ£À 

¥ÀæªÀiÁtzÀ°è E£ÀÄì°£ï ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ EzÀgÀ CxÀð; zÉÃºÀzÀ°è PÉÆ§Äâ ºÉZÁÑzÀAvÉ, gÀPÀÛzÀ°è£À 

UÀÆèPÉÆ¸ï C£ÀÄß ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV ¤AiÀÄAvÀæt ªÀiÁqÀ®Ä E£ÀÄì°£ïUÉ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è. EzÉÃ 
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¸ÀPÀÌgÉ PÁ¬Ä¯É JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼À°è «ªÀj¹zÀAvÉ ¨ÉÆdÄÓ (C¢üPÀ 

PÉÆ§Äâ) ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß ¸À àµÀ Ö¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ.  

¤ªÀÄä PÉÆ£ÉAiÀÄ HlªÀ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ¸ÀAeÉ 6.00 UÀAmÉUÀÆ ªÉÆzÀ®Ä ªÀiÁr¢ÝzÀÝgÉ, ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£ÀzÀ ¨É½UÉÎ 

DgÀÄ UÀAmÉAiÀÄ ºÉÆwÛUÉ ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ vÀ£Àß°è ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ ºÉaÑ£À E£ÀÄì°£ï C£ÀÄß ¸ÀÄ®¨sÀªÁV 

ºÉÆgÀºÁPÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉÃ PÉÆ©â£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ EAzsÀ£ÀªÁV §¼À¸À®Ä ¹zÀÞªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ £ÀqÀÄªÉ EµÀÄÖ CAvÀgÀªÀ£ÀÄß PÉÆnÖzÉÝÃ zÉÃºÀ F ¹Üw ºÉÆAzÀ®Ä PÁgÀt. DzÀÝjAzÀ 12 

UÀAmÉ DºÁgÀ vÀ¦à¸ÀÄªÀ F ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸À§ºÀÄzÀÄ. »A¢£À CzsÁåAiÀÄzÀ°è 

ºÉÃ½zÀ ºÁUÉÃ ºÉaÑ£À UÉèöÊ¸É«ÄPï DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ©qÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ UÀÆèPÉÆ¸ï£À G®ât-PÀÄ¹vÀzÀ 

ZÀPÀæªÀ£ÀÄß vÀ¦à¸ÀÄwÛzÀÝgÉ, ¢£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ HlzÀ £ÀAvÀgÀ zÉÃºÀPÉÌ ‘QÃmÉÆÃ¹¸ï’ ¹Üw vÀ®Ä¥ÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀ AiÀiÁªÁUÀ ¨ÉÃPÉAzÀgÉÉ DUÀ, vÀ£ÀUÉ ªÀÄ£À§AzÀAvÉ, vÀ£Àß CUÀvÀåPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV 

UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß EAzsÀ£ÀªÁV §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ PÉÆ§â£ÀÄß EAzsÀ£ÀªÁV §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ. DAiÉÄÌ zÉÃºÀzÀÄÝ! 

CxÀð ªÀiÁrPÉÆ½î, ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ (ºÉZÀÄ Ñ UÉ èöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ DºÁgÀ) ¸ÉÃªÀ£ÉAiÉÄÃ ºÀ¹«£À 

wÃªÀævÉUÉ PÁgÀt JAzÀgÉ vÀ¥ÁàUÀ¯ÁgÀzÀÄ! 
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CzsÁåAiÀÄ 4: ªÀÄÄAeÁ£ÉAiÀÄ ZÀºÁªÀ£ÀÄß ªÁåAiÀiÁªÀÄPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ 

PÀÄrAiÀÄ¢j 

 

»A¢£À CzsÁåAiÀÄUÀ¼À°è «ªÀj¹zÀ PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß CxÀð ªÀiÁrPÉÆAqÀgÉ, ¨É½UÉÎ ªÁåAiÀiÁªÀÄPÀÆÌ 

ªÉÆzÀ®Ä ZÀºÁ PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ JµÀÄÖ ºÁ¤PÀgÀ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ w½AiÀÄÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä°è ºÉaÑ£À d£ÀjUÉ gÁwæAiÀÄ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ CqÉvÀqÉ E®èzÀ ¸ÀÄR¤zÉæ DVgÀÄªÀÅ¢®è. ºÁUÁV ¨É½UÉÎ K¼ÀÄªÁUÀ CµÉÆÖAzÀÄ 

GvÁìºÀ«gÀÄªÀÅ¢®è. K£ÀÄ ªÀiÁrÛÃ« £ÁªÀÅ DUÀ? ¸ÀºÀdªÁV MAzÀÄ M¼Éî ZÀºÁ PÀÄrzÀÄ 

‘G®è¹vÀgÁUÀ®Ä’ ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄvÉÛÃªÉ. vÀPÀët £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÉÆ¼ÀUÉ C£ÉÃPÀ PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ/ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ 

QæAiÉÄUÀ¼ÀÄ DgÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV w½zÀÄPÉÆ¼ÉÆîÃt: ZÀºÁ PÀÄrzÁUÀ ¥ÀqÉzÀ 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï£ÀÄß PÀgÀV¸À®Ä £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. F E£ï¸ÀÄ°£ï PÉÆ©â£À 

fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ ªÀÄÄA¢£À 12 vÁ¹£ÀªÀgÉUÉ PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ ¸ÀAzÉÃ±À PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. ZÀºÁzÀ°ègÀÄªÀ 

UÀÆèPÉÆÃ¹£À ¥ÀæªÀiÁt PÀrªÉÄ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁrzÁUÀ ªÉÃUÀªÁV CzÀÄ PÀgÀVºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. 

DzÀgÉ ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ E£ÀÄì°£ï¤AzÀ PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ ¸ÀAzÉÃ±À ¥ÀqÉzÀ PÉÆ©â£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀtPÀÆÌ ªÀÄÄA¢£À 12 vÁ¹£ÀªÀgÉUÉ PÀgÀUÀÄªÀÅ¢®è. EzÀgÀ CxÀðªÉÃ£ÉAzÀgÉ: ZÀºÁ¢AzÀ 

¥ÀqÉzÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁrzÁUÀ PÀgÀUÀÄªÀÅzÀjAzÀ, ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄÄVzÀ £ÀAvÀgÀ D ªÀåQÛAiÀÄÄ 

vÀÄA§ ºÀ¹ªÀÅ ºÁUÀÆ ¸ÀÄ¹Û¤AzÀ §¼À®ÄvÁÛ£É. F ¹ÜwAiÀÄ°è vÀPÀët ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ GvÁìºÀ PÉÆqÀÄªÀ 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀd!! JAvÀºÀ «¥ÀgÁå¸À! ºÉaÑ£À ±ÀQÛªÀzsÀðPÀ ¹»¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ 

EAvÀºÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðPÁÌVAiÉÄÃ ºÉÃ½ ªÀiÁr¹zÀAwªÉ.  

(n¥ÀàtÂ: ºÉÆ¸ÀvÁV §AzÀ ZÀºÁzÀ eÁ»ÃgÁvÀ£ÀÄß £É£À¦¹PÉÆ½î: ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°èzÀÝ 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß MvÁÛAiÀÄ¥ÀÆªÀðPÀªÁV J©â¸ÀÄªÀÅzÀÄ- ±ÀQÛ ºÁUÀÆ GvÁìºÀPÁÌV ZÀºÁzÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.) 

FUÀ w½AiÀÄÄvÀÛzÉ ºÉaÑ£À ¥ÀæSÁåvÀ QæÃqÁ¥ÀlÄUÀ¼À vÁPÀwÛ£À »A¢gÀÄªÀ gÀºÀ¸Àå. (¨ÁåAPï°ègÀÄªÀ ºÀtzÀ 

gÀºÀ¸Àå) 
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zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ PÉÆ©â£À ªÉÄÃ¯É ºÉZÀÄÑ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀ¢zÀÝgÀÆ, ¨É½UÉÎ zÉÃºÀ zÀAr¹ ¨ÉªÀgÀÄ ¸ÀÄj¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

ºÉaÑ£À d£ÀgÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå C¨sÁå¸ÀªÁVzÉ. ¨É½V£À ZÀºÁzÀ £ÀAvÀgÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÉÆÃ 

PÉlÖzÉÆÝÃ JA§ feÁÕ¸ÉUÉ £Á£ÀÄ ºÉÆÃUÀÄªÀÅ¢®è. ZÀºÁ PÀÄrzÀ £ÀAvÀgÀ ¨É¼ÀUÉÎ ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ RArvÀªÁV ¤ªÀÄä zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É PÉ®ªÀÅ M¼ÉîAiÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ- gÀPÀÛ¥ÀjZÀ®£É 

¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ, £ÉÆ¥ÉÊð¤áç£ï CxÀªÁ JAqÁ¦üð£ï (norepinephrine or endorphin)£ÀAvÀºÀ 

ºÁªÉÆðÃ£ÀÄUÀ¼ÀÄ ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ. £Á£ÀÄ F «µÀAiÀÄUÀ¼À°è ¥ÀjtÂvÀ£À®è, DzÀÝjAzÀ ºÉZÀÄÑ 

«¸ÁÛgÀªÁV ºÉÃ¼ÀÄªÀÅ¢®è. DzÀgÉ ¤ªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è CUÀvÀåQÌAvÀ ºÉZÁÑV ¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ PÉÆ§â£ÀÄß 

PÀgÀV¹PÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄvÀÄÛ EA¢£À fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ PÁgÀt¢AzÁV §gÀ§ºÀÄzÁzÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ½AzÀ 

zÀÆgÀ«gÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ, zÉÃºÀzÀ°è QÃmÉÆÃ¹¸ï (ketosis) ¥ÀæQæAiÉÄ £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÁUÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ. EzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆAqÀgÉ ¤ªÀÄä zÉÃºÁgÉÆÃUÀå DzÀ±Àð ¹Üw vÀ®Ä¥ÀÄvÀÛzÉ. 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß CzÀgÀ GzÉÝÃ±ÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV ªÀVðÃPÀj¸À§ºÀÄzÀÄ. ºÉÃUÉAzÀgÉ: vÀÆPÀ CxÀªÁ PÉÆ§â£ÀÄß 

PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä (reducing fat/weight), ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä (improving 

stamina), ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¹PÉÆ¼Àî®Ä (improving strength), ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À 

¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀvÀéªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä (improving flexibility) JAzÀÄ «AUÀr¸À§ºÀÄzÀÄ. F J®è 

GzÉÝÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÃ vÉgÀ£ÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ½AzÀ ¸Á¢ü¹PÉÆ¼Àî®Ä ¸ÁzsÀå«®è JA§ÄzÀÄ vÀdÕgÀ 

C©ü¥ÁæAiÀÄ. GzÁºÀgÀuÉUÉ: ¤ÃªÀÅ vÀÆPÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ GzÉÝÃ±À ºÉÆA¢zÀÝgÉ ®AiÀÄ§zÀÞ 

ZÀ®£É¬ÄAzÀ PÀÆrgÀÄªÀ KgÉÆÃ©Pï ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. ªÉÃUÀzÀ £ÀrUÉ (brisk walking), 

eÁVAUï (jogging) CxÀªÁ FdÄ PÀÆqÁ DVgÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ ¨ÁåräAl£ï CxÀªÁ mÉ¤ß¸ï Dl 

vÀÆPÀ PÀqÉªÉÄUÉÆ½¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è, §zÀ¯ÁV ¤ªÀÄä ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À §®ªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß »VÎ¹, PÀÄVÎ¹ CxÀªÁ §®ªÁV J¼ÉzÀÄ (Stretching exercises) ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ 

‘AiÉÆÃUÀ’zÀ°è£À D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀPÉÌ ¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀvÀé flexibility) ¸Á¢ü¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV 

¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ CªÀgÀªÀgÀ zÉÃºÀzÀ CUÀvÀåPÉÌ C£ÀÄUÀÄtªÁV, CzÀPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀªÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. ªÉÃ¼Á¥ÀnAiÀÄ°è J®èjÃwAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À «Ä±Àæt«zÀÝgÉ ¨ÉÃPÁzÀ GzÉÝÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß 

¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. 
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AiÀiÁªÀÅzÉÃ QæÃqÁAUÀtPÉÌ zsÀÄªÀÄÄPÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÉÆzÀ®Ä £ÀªÀÄä zÉÃºÀ ¸ÀÆPÀÛ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉAiÉÄÃ 

JA§ÄzÀPÉÌ UÀªÀÄ£À PÉÆqÀ¨ÉÃPÀÄ. (‘¥sÉ æAZï N¥À£ï’ ¥ÀAzÁåªÀ½ ±ÀÄgÀÄªÁAiÀÄÄÛ CAvÀ KPÁKQ 

QæÃqÁAUÀtPÉÌ E½AiÀÄÄªÀÅzÀ®è!!). CUÀvÀåQÌAvÀ ºÉaÑ£À vÀÆPÀzÀ zÉÃºÀzÉÆA¢UÉ DlzÀ ªÉÄÊzÁ£ÀQÌ½zÀgÉ 

ºÀvÉÆÃn vÀ¦à ¤ªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ ºÁ¤AiÀiÁUÀÄªÀ ¸ÀA¨sÀªÀªÉÃ ºÉZÀÄÑ. ¤ªÀÄä zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÆPÀÛ ªÁå¦ÛUÉ 

vÀgÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß ¤ªÀÄUÉ ªÉÆzÀ® UÀÄjAiÀiÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. ¤ÃªÀÅ 50 ªÀµÀðQÌAvÀ PÀrªÉÄ 

ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀzÀªÀgÁVzÀÝgÉ, ªÉÆzÀ®Ä ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß (strength) ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ, £ÀAvÀgÀ 

¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ PÀqÉ UÀªÀÄ£ÀPÉÆqÀ¨ÉÃPÀÄ. 50 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ì£À £ÀAvÀgÀ AiÉÆÃUÀzÀAvÀºÀ 

®WÀÄªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ½AzÀ zÉÃºÀzÀ ¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀ (flexibility) UÀÄtªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À¨ÉÃPÀÄ. 

DzÀgÉ DUÁUÀ zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjÃQë¹ ¤AiÀÄAwæ¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 

¨É¼ÀV£À ªÁåAiÀiÁªÀÄ PÀÄjvÀÄ «¸ÁÛgÀªÁV ZÀað¸ÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÀÄÄAZÉ MAzÀÄ ªÀÄÄRå «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß 

ºÉÃ¼À¨ÉÃPÀÄ. EzÀÄ ªÀÄÄAzÁUÀÄªÀ ºÁ¤AiÀÄ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä UÀÄj ¸Á¢ü¸ÀÄªÀ 

¥ÀæAiÀiÁtzÀ ºÁ¢AiÀÄ°è ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ¸ÁUÀ®Ä CUÀvÀåªÁzÀ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ¤ÃªÀÅ QæÃqÁ 

¥ÀlÄUÀ¼ÁVzÀÝgÉ NqÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ ªÉÆzÀ®Ä PÁ°£À ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß »VÎ¸ÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁr JAzÀÄ 

QæÃqÁ vÀdÕgÀÄ CxÀªÁ QæÃqÁ ªÉÊzÀågÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÉÃ½gÀÄwÛÃj. LzÀÄ ¤«ÄµÀUÀ¼À F ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ºÉZÀÄÑ zÀÆgÀ Nr ¨ÉÃUÀ UÀÄj vÀ®Ä¥À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, D LzÀÄ ¤«ÄµÀUÀ¼À ºÀÆrPÉ ¤ªÀÄä 

PÁAiÀÄðPÀëªÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.  

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ? ¨É½UÉÎAiÉÆÃ CxÀªÁ ¸ÁAiÀÄAPÁ®ªÉÇÃ? AiÀiÁªÁUÀ ªÀiÁrzÀgÉ 

ºÉZÀÄÑ ¥ÀjuÁªÀÄPÁj J£ÀÄßªÀÅzÀÄ J®èjUÀÆ JzÀÄgÁUÀÄªÀ ¥Àæ±Éß. gÀPÀÛ¥ÀjZÀ®£ÉAiÀÄ°è ¸ÀÄzsÁgÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ 

E¤ßvÀgÀ CA±ÀUÀ½AzÁV ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ C£ÉÃPÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ½ªÉ JAzÀÄ 

PÉ®ªÀgÀÄ C©ü¥ÁæAiÀÄ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. ¸ÀÄzsÁjvÀ gÀPÀÛ ¥ÀjZÀ®£É £ÀªÀÄä zÉÃºÀ¢AzÀ «µÀPÁgÀPÀ (toxins) 

CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆgÀºÁPÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. CzÉÃ£ÉÃ EgÀ°, ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ DAiÉÄÌ JzÀÄgÁzÁUÀ, F 

PÉ¼ÀV£À PÁgÀtUÀ½UÁV ¨É¼ÀV£À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÁåAiÀiÁªÀÄPÁÌV ¤UÀ¢¥Àr¸À¨ÉÃPÀÄ. 

[n¥ÀàtÂ: exerciseUÉ ¸ÀA¸ÀÌ øvÀ ±À§Ý ‘ªÁåAiÀiÁªÀiï’. ªÀåAiÀÄ CAzÀgÉ RZÀÄð ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. ‘DªÀÄ’ CAzÀgÉ 

«µÀPÁgÀPÀ (toxin). £ÁªÀÅ «µÀPÁgÀPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁV ºÉÆgÀºÁPÀÄwÛzÉÝÃªÉÇÃ CxÀªÁ 

CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAUÀæ»¸ÀÄwÛzÉÝÃªÉÇÃ?!!] 
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¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV £ÁªÀÅ ¢£À¥ÀÆwð ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ EgÀÄvÉÛÃªÉ. ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ F ¸ÀQæAiÀÄ ¹ÜwUÉ 

£ÀªÀÄä£ÀÄß ¸ÀdÄÓUÉÆ½¸ÀÄªÀ MAzÀÄ ªÀiÁUÀðªÁVzÉ. ¨É¼ÀV£À ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQUÉ vÉgÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÀªÀÄä 

zÉÃºÀªÀÅ vÀ£ÀUÉ vÁ£ÉÃ ‘EzÀÄ ºÀUÀ®Ä, ¤£Àß ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤Ã£ÀÄ DgÀA©ü¸À§ºÀÄzÀÄ’ JA§ 

¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. qÁ. ¸ÀÄºÁ¸ï QëÃgï¸ÁUÀgï CªÀgÀÄ, zÉÃºÀ £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ 

¸ÀAzÉÃ±ÀPÀÆÌ, ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï£À PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀPÀÆÌ EgÀÄªÀ ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹, »ÃUÉ «ªÀj¸ÀÄvÁÛgÉ: 

¨É¼ÀV£À°è £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQUÉ vÉgÉzÀÄPÉÆAqÁUÀ ªÉÄ®mÉÆ¤£ï vÀ£Àß PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß 

¤°è¸ÀÄªÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀ vÀ£Àß PÉ®¸À DgÀA©ü¸ÀÄªÀAvÉ ¸ÀAzÉÃ±À ¥ÀqÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. 

¤ÃªÀÅ ªÀÄzsÀåAvÀgÀ G¥ÀªÁ¸ÀzÀ (intermittent fasting) ªÉÃ¼Á¥ÀnÖAiÀÄ°ègÀÄªÀ ºÁUÉ ¨É¼ÀV£À 

G¥ÀºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀAeÉ Hl, EzÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄwÛzÀÝgÉ, ¨É½UÉÎ ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ QÃmÉÆÃ¹¸ï 

(ketosis) ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀ QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄªÁUÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁrzÀgÉ CzÀgÀ 

¥sÀ°vÁA±À ºÉZÀÄÑ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. 

ªÀÄzsÀåAvÀgÀ G¥ÀªÁ¸ÀªÀ£ÀÄß (intermittent fasting) ¥ÁægÀA©ü¹zÀ ±ÀÄgÀÄ«£À°è, HlzÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉ¬ÄAzÀ ªÀiÁrzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¹» w¤¸ÀÄUÀ¼À gÀÆ¥ÀzÀ°è w£ÀÄßwÛzÉ Ý. 

gÁwæAiÀÄ HlzÀ ºÉÆwÛUÉ vÀqÉAiÀÄ¯ÁgÀzÀµÀÄÖ ºÀ¹ªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. E°è vÀÄA¨Á D±ÀÑAiÀÄðªÉ¤¸ÀÄªÀ 

¸ÀAUÀwAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÉ - CzÀÄ ºÉÃUÉÆÃ D ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è K£À£ÀÆß w£ÀßzÉÃ zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ ºÀ¹ªÀ£ÀÄß 

UÉzÀÄÝ ¤zÉæ ªÀiÁrzÉ£ÉAzÁzÀgÉ, ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£À ¨É½UÉÎ K¼ÀÄªÁUÀ £À£Àß ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖ (energy levels) 

vÀÄA¨Á ZÉ£ÁßVzÀÄÝ, vÀÄA¨Á GvÁìºÀ¨sÀjvÀ£ÁVgÀÄwÛzÉÝ!!  

 “zÀmï ±ÀÄUÀgï ¦ü®ä” (That Sugar Film) avÀæ £ÉÆÃr, ¸ÀÆàwðUÉÆAqÀÄ ¸ÀPÀÌgÉ w£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ©mÉÖ. 

gÁwæAiÀÄ®ÄèAmÁUÀÄªÀ ºÀ¹«£À ªÉÄÃ¯É vÀÄA¨Á ºÉaÑ£À ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃjvÀÄ. UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ°è 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ‘KjPÉ ªÀÄvÀÄÛ E½PÉ’ E®èzÀ PÁgÀt ¸ÀAeÉ HlªÀ£ÀÄß ©qÀÄªÀÅzÀÄ ºÉZÀÄÑ ¸ÀÄ®¨sÀªÁ¬ÄvÀÄ. 

EzÀÄ »A¢£À CzsÁåAiÀÄzÀ°è ºÉÃ½zÀAvÉ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ©qÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÉßÃ w½¸ÀÄvÀÛzÉ. 
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CzsÁåAiÀÄ 5: PÀÄgÀÄPÀ®Ä wArUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j 

 

¥Àæw 2 UÀAmÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ K£ÁzÀgÀÆ w£ÀÄßªÀ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß KPÉ ©qÀ¨ÉÃPÀÄ? ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ ¢£ÀUÀ¼À°è, PÉ®ªÀÅ 

¥ÀæªÀÄÄR DºÁgÀ vÀdÕgÀÄ vÀÆPÀ E½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀªÀjUÉ EAvÀºÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÁÛgÉ. JgÀqÀÄ 

UÀAmÉUÉÆªÉÄä ¸Àé®à¸Àé®à K£ÁzÀgÀÆ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ PÀæªÀÄ EzÀÄ. ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ LzÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ 

£Á£ÀÆ F DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄwÛzÉÝ. ¢£À«r ¤AiÀÄ«ÄvÀ CªÀ¢üAiÀÄ°è, ¸Àé®à¸Àé®à DºÁgÀ 

¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ F ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀÀr¹PÉÆAqÀÄ £Á£ÀÆ ¸Àé®à vÀÆPÀ PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀgÀ°è 

AiÀÄ±À¹éAiÀiÁVzÉÝ. DzÀgÉ £À£Àß EZÁÒ±ÀQÛAiÀÄÄ ¥À æ§®ªÁV®è¢zÀÝjAzÀ F DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß 

ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸À¯ÁUÀ°®è. £À£Àß fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÁªÀ¯ÉÆÃPÀ£À ªÀiÁrzÁUÀ, F DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß 

gÀÆrü ªÀiÁrPÉÆ¼ÀîzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ £À£Àß CzÀÈµÀÖªÉAzÉÃ ¨sÁ«¸ÀÄvÉÛÃ£É. eÉÊ«PÀ gÀ¸ÁAiÀÄ£À ±Á¸ÀÛ çzÀ°è F 

DºÁgÀ¥ÀzÀÞwUÉ CµÀÄÖ ¥Áæ±À¸ÀÛöå ¹UÀ°®è. 

JgÀqÀÄ UÀAmÉUÉÆªÉÄä ¸Àé®à DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ F ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ CµÉÆÖAzÀÄ ¸ÀªÀÄAd¸ÀªÁzÀ ¸À®ºÉ C®è. 

EzÀgÀ »A¢gÀÄªÀ PÁgÀtUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀgÀ¸ÁAiÀÄ£À (biochemistry) ±Á¸ÀÛ çzÀ°è K£ÀÄ 

ºÉÃ½zÁÝgÉ JAzÀÄ w½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ §UÉÎ «ªÀgÀªÁV w½zÀÄPÉÆ¼Àî®Ä qÁ. dUÀ£ÁßxÀ 

¢ÃQëvï CªÀgÀ «rAiÉÆÃªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ¨ÉÃPÀÄ. PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAQë¥ÀÛªÁV «ªÀj¸À¯ÁVzÉ:- 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ ªÉÄÃzÉÆÃfÃgÀPÀ (pancreas) UÀæAy¬ÄAzÀ ¸Àæ«¸À®àlÖ E£ÀÄì°£ï £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è ¸Àé®à 

¥ÀæªÀiÁtzÀ°è EzÉÝÃ EgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ £ÁªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÁUÀ, ªÀÄvÉÆÛªÉÄä ¸Àé®à ¥ÀæªÀiÁtzÀ E£ÀÄì°£ï gÀPÀÛzÀ°è ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. qÁ.dUÀ£ÁßxÀ 

¢ÃQëvï CªÀgÀ ¥ÀæPÁgÀ, F ¥ÀæQæAiÉÄ (E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀ QæAiÉÄ) ªÀÄÄA¢£À 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À 

CªÀ¢üAiÀÄ°è ¥ÀÄ£ÀgÁªÀvÀð£ÉAiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è. §ºÀÄ±ÀB EzÀÄ ªÀÄvÉÛ E£ÀÄì°£À£ÀÄß GvÀàwÛ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄ. 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ, DºÁgÀzÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß PÉÆlÄÖ ¥ÀæZÉÆÃ¢¹zÀgÉ, ¥ÀÄ£ÀB 

MAzÀÄ C¼ÀvÉAiÀÄ E£ÀÄì°£ï gÀPÀÛ¥À æªÁºÀPÉÌ ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 
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{n¥ÀàtÂ 5: ±ÀjÃgÀ±Á¸ÀÛ çzÀ°è ªÉÄÃzÉÆÃfÓÃgÀPÀ UÀ æAyAiÀÄ PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ£ÀÄß w½AiÀÄ®Ä £Á£ÀÄ 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É £ÀqÉ¹zÉ. qÁ.¢ÃQëvï CªÀgÀÄ «ªÀj¹zÀ PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀjAiÀiÁVzÉAiÉÆÃ 

J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ¥Àj²Ã°¸À¨ÉÃPÁVzÉ. } 

gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è E£ÀÄì°£À ©qÀÄUÀqÉAiÀÄ PÀÄjvÁV ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÁvÀäPÀ CzsÀåAiÀÄ£À £ÀqÉ¸ÀÄwÛzÁÝgÉ : 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ CxÀªÁ zÉÃºÀzÀ°è ºÉaÑ£À ¥À æªÀiÁtzÀ 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï ¸ÉÃjzÁUÀ E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉ DUÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½AiÀÄ®Ä CzsÀåAiÀÄ£À 

£ÀqÉ¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. CzÉÃ£ÉÃ EgÀ°, DUÁUÀ w£ÀÄßwÛgÀÄªÀ ®WÀÄ DºÁgÀ (¸ÁßöåQAUï) zÉÃºÀzÀ°è E£ÀÄì°£ï 

C£ÀÄß ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄvÀ ÛzÉ, ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ E£ÀÄì°£ï PÉÆ©â£À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ 

¸ÀAzÉÃ±À PÀ½¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ! F jÃwAiÀiÁV ¥ÀÄ£ÀB ¥ÀÄ£ÀB DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄ Û 55 

¤«ÄµÀUÀ¼À°è Hl ªÀÄÄV¸À¢gÀÄªÀÅzÀÄ zÉÃºÀzÀ°è ºÉaÑ£À E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉUÉ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ.  

n¥ÀàtÂ 6: vÀqÀgÁwæAiÀÄªÀgÉUÉ £ÀqÉ¸ÀÄªÀ ¸ÀªÀiÁgÀA¨sÀUÀ¼À°è EzÀ£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÁt§ºÀÄzÀÄ. ¸ÀAeÉ 7 

UÀAmÉUÉ ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ Hl DgÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. gÁwæ 10 UÀAmÉ ºÉÆwÛUÉ §gÀÄªÀ 

¹»w¤¹£ÉÆA¢UÉ Hl ªÀÄÄVAiÀÄÄvÉÛ. MAzÀÄ HlzÀ CªÀ¢ü PÀ¤µÀÖ ªÀÄÆgÀÄ vÁ¸Á¬ÄvÀÄ! 

n¥ÀàtÂ 7: EzÀÄ EAf¤AiÀÄgÀUÀ½UÉ ZÉ£ÁßV CxÀðªÁUÀÄvÀÛzÉ KPÉAzÀgÉ CªÀjUÉ ¸ÀÄvÀÛ°£À UÀzÀ Ý® 

PÉÃ½¸ÀÄªÀÅ¢®è. 

F jÃw E£ÀÄì°£À DUÁUÉÎ ©qÀÄUÀqÉ DUÀªÀÅzÀjAzÀ E£ÀÄì°£ï-¸À»µÀÄÚvÉAiÀÄ ¥Àj¹Üw (situation of 

insulin tolerance). GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ zÉÃºÀzÀ°è£À E£ÀÄì°£ï£À PÁAiÀÄðPÀëªÀÄvÉ 

PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ°è£À E£ÀÄì°£ï£À ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À®Ä 

¸ÁPÁUÀÄªÀÅ¢®è. zÉÃºÀzÀ F ¹ÜwAiÀÄ£ÉßÃ ¸ÁªÀiÁ£Àå ¥Àj¨sÁµÉAiÀÄ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

 

¸ÀAQë¥ÀÛªÁV «ªÀj¹ ºÉÃ¼À¨ÉÃPÁzÀ ¸ÀAUÀw K£ÉAzÀgÉ – JgÀqÀÄ HlUÀ¼À ªÀÄzsÉå DUÁUÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ F 

®WÀÄDºÁgÀªÉÃ (snacking) ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛzÀ°è KgÀÄªÀ JZï©J1¹ (HbA1c) 

ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß C¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ EzÀ£ÀÄß w½AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. JZï©J1¹ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄÄ PÀ¼ÉzÀ ªÀÄÆgÀÄ wAUÀ¼À°è 
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KjPÉAiÀiÁzÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ ¸ÀgÁ¸Àj CAQCA±ÀªÀ£ÀÄß w½¸ÀÄvÀÛzÉ. £ÀAvÀgÀzÀ°è EzÀÄ gÀPÀÛzÀ°è£À 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ CA±À ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÉÆÃj¸ÀÄvÀÛzÉ É. gÀPÀÛzÀ°è KjgÀÄªÀ F UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖªÀÅ zÉÃºÀzÀ°è£À 

C£ÉÃPÀ CAUÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ºÁ¤PÁgÀPÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛªÉ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀªÀgÀÄ 

CzÀÄ «Äw«ÄÃjzÁUÀ zÀÈ¶Ö PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ªÀÄÆvÀæ¦AqÀUÀ¼À ªÉÊ¥sÀ®åzÀAvÀºÀ WÉÆÃgÀ 

C£ÁgÁUÀåPÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV©nÖzÉ. 
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CzsÁåAiÀÄ 6: PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ«gÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß §¼À¹j 

 

¥Àæw JgÀqÀÄ UÀAmÉUÀ½UÉÆªÉÄä ¸Àé®à DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ §zÀ°UÉ PÉ®ªÀgÀÄ ¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ ªÀÄÆgÀÄ ¨Áj 

ºÉZÉÑ¤¸ÀÄªÀµÉÖÃ DºÁgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÁgÀA©ü¸ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ F C¨sÁå¸ÀªÀÇ ¸ÀjAiÀiÁzÀ PÀæªÀÄªÀ®è. 

«ÄvÀªÁzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ CUÀvÀå RArvÀªÁV EzÉ. 

F ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, £ÁªÀÅ AiÀiÁªÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛzÉÝÃªÉ ªÀÄvÀÄ Û CzÀÄ £ÀªÀÄä ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖzÀ (energy 

levels) ªÉÄÃ¯É AiÀiÁªÀ jÃw ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß «±ÉèÃ¶¸ÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄUÉ 

ªÀÄÄRåªÁUÀÄvÀÛzÉ. F «±ÉèÃµÀuÉAiÀÄÄ ¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ ¨Áj ªÀiÁvÀæ ¥ÀÆtð¥ÀæªÀiÁtz (¸ÀªÀÄvÉÆÃ°vÀ 

¸ÀvÀéªÀÅ¼Àî Hl) Hl ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA§ ¸À®ºÉ KPÉ JA§ÄzÀ£ÀÆß ¸ÀàµÀ Ö¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. £ÁªÀÅ zÉÃªÀgÀ°è 

¥Áæyð¸ÀÄªÀÅzÀÆ CµÉÖÃ vÁ£ÉÃ? (JgÀqÀÄ ºÉÆwÛ£À Hl)  

[n¥ÀàtÂ: 8 £ÀªÀÄUÉ §zÀÄQ£À°è PÀ¤µÀÖ JgÀqÀÄ ºÉÆwÛ£À Hl«zÀÝgÉ ¸ÁPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÁÌVAiÉÄÃ £ÁªÀÅ 

£ÀªÀÄä ¥ÀæxÀð£ÉAiÀÄ°è ºÁUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃªÉ JA§ ªÁzÀªÀ£ÀÄß PÉÃ½zÉÝÃ£É. DUÁUÀ ZÉ£ÁßV w£Àß¨ÉÃPÉA§ÄzÀÄ 

E°è£À ¸À®ºÉ. £ÁªÀÅ £ÀªÀÄä ¥ÁæxÀð£ÉAiÀÄ°è K£À£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄvÉÛÃªÉÇÃ CzÀ£ÀÄß PÉÆqÀ®Ä zÉÃªÀgÀÄ ¸ÀªÀÄxÀð 

JA§ £ÀA©PÉ £À£ÀVzÉ. ªÀÄÆgÀ£ÉÃ CAzÀgÉ E£ÉÆßAzÀÄ HlzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ E¢ÝzÉÝÃ DzÀgÉ £ÀªÀÄä 

¥ÀÆªÀðdgÀÄ RArvÀ zÉÃªÀgÀ°è PÉÃ½PÉÆ¼ÀÄîwÛzÀÝgÀÄ. AiÀiÁªÀvÀÆÛ £Á£ÀÄ zÉÃªÀgÀ°è ¥Áæyð¸ÀÄªÁUÀ »AzÉ 

¸ÀjAiÀÄ°®è, K£ÀÄ ¨ÉÃPÉÆÃ CzÀ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁV PÉÃ¼ÀÄwÛzÉÝ. aPÀÌªÀ¤zÁÝUÀ AiÀiÁªÀvÀÆÛ £Á£ÀÄ JgÀqÀ£ÉÃ 

¸ÁÜ£ÀPÁÌV ¥Áæyð¹zÀÄÝ £À£ÀUÉ £É£À¦®è! ] 

£Á£ÀÄ, C£Àß ºÁUÀÆ ¨ÉÃ¼É ¸ÁgÀÄ CxÀªÁ gÉÆÃn ºÁUÀÆ ¨ÉÃ¼É(zÁ¯ï)AiÀÄ£ÀÄß £À£Àß HlzÀ°è 

G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÁUÀ HlzÀ gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ 

¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß HlzÀ°ègÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ©lÄÖ ¨ÉÃ¼É¬ÄAzÀ ªÀÄvÁåªÀÅzÉÃ G¥ÀAiÉÆÃUÀ«zÉ 

J£ÀÄßªÀÅzÀÄ £À£ÀUÉ ¤RgÀªÁV w½¢gÀ°®è. ºÁUÁVAiÉÄÃ F DzsÀÄ¤PÀ AiÀÄÄUÀzÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è £À£Àß gÉÆÃn-

zÁ¯ï-¸À©Ó ªÀÄvÀÄÛ C£Àß-zÁ¯ïAiÀÄÄPÀÛ HlzÀ §zÀ°UÉ ¥Á¸ÁÖ CxÀªÁ £ÀÆqÀ¯ïì JzÀÄgÁzÁUÀ £À£ÀUÉ 

¸ÀAzÉÃºÀ §gÀ°®è. DzÀgÉ DºÁgÀªÀ£ÀÄß UÉÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀzÀ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É «±ÉèÃ¶¹zÁUÀ 
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¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ DºÁgÀªÁzÀ C£Àß-¨ÉÃ¼É-gÉÆÃn CUÀvÀåªÁV £ÀªÀÄä DAiÉÄÌ DVgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉÃ gÉÆlÖUÉ 

vÀÄ¥Àà §¼À¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÆß C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆAqÉ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß «ªÀgÀªÁV £ÉÆÃqÉÆÃt: 

DºÁgÀzÀ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀªÀÅ (Glycemic index), D DºÁgÀ UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß gÀPÀÛ¥À æªÁºÀPÉÌ 

©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÉÃUÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, ºÉaÑ£À UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ 

D®ÆUÀqÉØAiÀÄAxÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðªÀÅ gÀPÀÛ ¥ÀæªÁºÀPÉÌ UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß MªÀÄä¯ÉÃ (ªÉÃUÀªÁzÀ a®ÄªÉÄAiÀÄAvÉ) 

©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ªÉÆ¼ÀPÉPÁ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ ºÁ°£ÀAvÀºÀ 

DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV gÀPÀÛ¥À æªÁºÀPÉÌ ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. 

CzÀ£ÀÄß »ÃUÉ «ªÀj¸À§ºÀÄzÀÄ: £ÁªÀÅ CQÌ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÉÃ¼É¸ÁgÀÄ wAzÁUÀ, UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ ºÉaÑgÀÄªÀ 

(being of higher glycemic index) CQÌAiÀÄÄ gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß ªÉÃUÀªÁV ©qÀÄUÀqÉ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ«gÀÄªÀ (of lower glycemic index) ¨ÉÃ¼É ¸Àé®à 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ £ÀAvÀgÀ, ¤zsÁ£ÀªÁV UÀÆèPÉÆÃ¸ï£ÀÄß gÀPÀÛ¥À æªÁºÀPÉÌ ¸ÉÃj¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ zÉÃºÀPÉÌ, vÀ£Àß°è 

±ÀQÛAiÀÄªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¹ÜgÀªÁVj¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÀðPÁ®zÀªÀgÉUÉ PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀPÉÌ ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

DzÀgÉ £ÀªÀÄä HlªÀÅ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ°vÀªÁVgÀ¢zÀÝgÉ (PÉÃªÀ® C£Àß CxÀªÁ ¨ÉÃ¼É EzÀÝgÉ) UÀÆèPÉÆÃ¸ï 

ªÉÃUÀªÁV §qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. F jÃw G®âtUÉÆAqÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÉÄzÀÄ½UÉ vÀPÀët ºÉaÑ£À ¸ÀAvÉÆÃµÀ 

ªÀÄvÀÄÛ GvÁìºÀUÀ¼À£ÀÄß PÉÆqÀÄvÀÛzÉ, ZÁPÀ¯ÉÃmï wAzÁUÀ DUÀÄªÀ D£ÀAzÀzÀ C£ÀÄ¨sÀªÀzÀAvÉ!. DzÀgÉ ¸Àé®à 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ £ÀAvÀgÀ, CAzÀgÉ gÀPÀÛ¥À æªÁºÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï£À ªÀÄlÖ PÀrªÉÄAiÀiÁzÀAvÉ ºÀoÁvÀÛ£ÉÃ ºÉZÁÑzÀ 

¸ÀAvÉÆÃµÀzÀ C¯ÉUÀ¼ÀÆ PÀÄ¹AiÀÄÄvÀÛªÉ. EzÀÄ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä £ÀªÀÄä£ÀÄß DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀAvÉ ¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄvÀÛzÉ. 

F jÃwAiÀÄ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ G®ât ªÀÄvÀÄÛ PÀÄ¹vÀªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è£À ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖzÀ Kj½vÀPÉÌ 

PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. («zÀÄåvï ¸ÀgÀ§gÁd£ÀÄß D£ï ªÀÄvÀÄÛ D¥sï ªÀiÁrzÀAvÉ). F ºÉÆÃ°PÉAiÀÄÄ ºÉaÑ£À 

UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀzÀ DºÁgÀ¢AzÀ ¹UÀÄªÀ ¸ÀAvÉÆÃµÀzÀ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ ºÉÆgÀvÁVAiÀÄÆ, £ÁªÀÅ PÀrªÉÄ 

UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀzÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄä HlzÀ°è ¸ÉÃj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀvÀÛ JZÀÑjPÉAiÀÄ PÀæªÀÄ 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉA§ÄzÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. 

ºÉaÑ£À ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀzÀ DºÁgÀUÀ¼À®èqÀVgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆPÀëöäªÁV 

£ÉÆÃrzÁUÀ,– AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ‘dAPï ¥sÀÄqï’ (junk food) JAzÀÄ «AUÀr¸ÀÄvÉÛÃªÉÇÃ, CªÉ®èªÀÇ 
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ºÉaÑ£À UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀzÀ DºÁgÀUÀ¼ÉAzÀÄ £ÀªÀÄUÉ ¸ÀàµÀ ÖªÁUÀÄvÀÛzÉ. «¥ÀgÁå¸À £ÉÆÃr! EAxÀ DºÁgÀ 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß (junk food) DPÀµÀðPÀªÁV vÀAiÀiÁj¹, ºÉaÑ£À jÃwAiÀÄ°è ¥ÀæZÁgÀUÉÆ½¸À®Ä §ÈºÀvï 

GzÀåªÀÄUÀ¼ÉÃ EªÉ. ¥Á¥À! F ‘§qÀ ¨ÉÃ¼É’AiÀÄ UÀw £ÉÆÃr, ¨É¼É¢zÀÝ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV ±ÉÃRj¹qÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ 

¸ÀjAiÀiÁV d£ÀgÀÄ ¹UÀÄªÀÅ¢®è. »ÃUÉÃPÉ? AiÉÆÃa¹ £ÉÆÃr. F ¨ÉÃ¼ÉUÀ¼ÀÄ (PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï 

¸ÀÆZÀåAPÀzÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ) GzÀå«ÄUÀ¼À ªÁå¥ÁgÀzÀ°è ºÉZÀÄÑ Kj½vÀUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀ¯ÁgÀªÀÅ! 

ªÉÆzÀ®Ä ªÀÄÆgÀÄ ¨Áj, C¨sÁå¸ÀªÁzÀ ªÉÄÃ¯É JgÀqÀÄ¨Áj ¥ÀÆtð¥ÀæªÀiÁtzÀ (¸ÀªÀÄvÉÆÃ°vÀ DºÁgÀªÀÅ¼Àî) 

Hl – EAxÀ DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß £ÁªÉÃPÉ C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉA§ÄzÀ£ÀÄß EzÀÄ ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. F 

DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ D 

ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä DºÁgÀ¢AzÀ «µÀPÁj ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß zÀÆgÀ«lÖgÉ 

ªÀiÁvÀæ, wÃªÀæªÁzÀ ºÀ¹«£À £ÉÆÃªÀ£ÀÄß PÀÄVÎ¸ÀzÉÃ ‘¢£ÀPÉÌgÀqÀÄ Hl’ J£ÀÄßªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀÄ®¨sÀªÁV¸À§ºÀÄzÀÄ. 
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CzsÁåAiÀÄ 7: ¸ÀºÀd w¤ 

 

¥ÀæPÀÈwAiÀÄ°è ¹UÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¸ÀA¸ÀÌj¸ÀzÉÃ, EzÀÝ ºÁUÉÃ w£ÀÄßªÀªÀgÀ£ÀÄß ‘£ÁåZÀÄgÉÃmÉÃjAiÀÄ£ï’ 

(natureatarian) CxÀªÁ £ÀªÀÄä ¨sÁµÉAiÀÄ°è ‘¥ÀæPÀÈw-w¤’ ¸ÀºÀd-w¤ JAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß 

¸Àé®à «ªÀgÀªÁV £ÉÆÃqÉÆÃt. ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ jÃwAiÀÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß §¥sÉ ªÀiÁzÀjAiÀÄ°è eÉÆÃr¹mÁÖUÀ J¯Áè 

DºÁgÀUÀ¼ÀÆ £À«ÄäAzÀ ¸ÀªÀiÁ£À zÀÆgÀzÀ°ègÀÄvÀÛªÉ. CzÀÄ ªÀÄgÀ¢AzÀ QvÀÛ vÁeÁ ºÀuÁÚVgÀ§ºÀÄzÀÄ, 

CvÁåzsÀÄ¤PÀ jÃwAiÀÄ°è ¸ÀA¸ÀÌj¸À®àlÖ ¹»AiÀiÁzÀ ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï EgÀ§ºÀÄzÀÄ. (¨ÉÃgÉ jÃwAiÀÄ 

¸ÀA¸ÀÌgÀuÁ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß DºÁgÀ gÀÆ¥ÀPÉÌ vÀA¢gÀÄvÁÛgÉ) ªÉÄÃ¯ÉÆßÃlPÉÌ CªÀÅ 

¸ÀªÀiÁ£À zÀÆgÀzÀ°èzÀÝgÀÆ, F ¹Üw vÀ®Ä¥À®Ä CªÀÅ JµÀÄÖ zÀÆgÀ PÀæ«Ä¹ªÉ JA§ÄzÀÄ vÀPÀëtPÉÌ RArvÀ 

w½AiÀÄÄªÀÅ¢®è. 

‘¥ÀæPÀÈw-w¤’ CxÀªÁ ‘¸ÀºÀd-w¤’ (natureatrian)AiÀiÁzÀªÀ£ÀÄ  DºÁgÀzÀ §UÉÎ C£ÉÃPÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

w½¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. £ÁªÀÅ K£ÀÄ w£Àß¨ÉÃPÀÄ CxÀªÁ K£À£ÀÄß w£Àß¨ÁgÀzÀÄ JAzÀÄ ¤zsÀðj¸ÀÄªÁUÀ PÉ®ªÀÅ 

CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß UÀt£ÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀÄ £ÉÆÃqÉÆÃt. DºÁgÀUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄÆ® 

¹Üw¬ÄAzÀ £ÀªÀÄä HlzÀ vÀmÉÖUÉ §gÀÄªÁUÀ JµÀÄÖ zÀÆgÀ ¥ÀæAiÀiÁtÂ¹ªÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÀÄ£À¹ì£À°èAiÉÄÃ 

¯ÉPÀÌºÁPÀ¨ÉÃPÀÄ. ¥ÁæPÀÈwPÀªÁV ®¨sÀåªÀÅgÀÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ¨ÁæAiÀÄègï aPÀ£ï (a broiler 

chicken- DzsÀÄ¤PÀ PÀÈ¶AiÀÄ°è vÀAiÀiÁj¸À®àlÖ, ¸ÀÄqÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¸ÀÆPÀÛªÁzÀ PÉÆÃ½) PÀÈ¶ ªÀiÁr ¨É¼ÉzÀ 

¨sÀvÀ ÛzÀ CQÌ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ DVgÀ§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ, £ÁªÀÅ w£ÀÄßwÛgÀÄªÀ DºÁgÀªÀÅ ¸À Ü½ÃAiÀÄªÁV ¨É¼É¢zÉÆÝÃ 

CxÀªÁ ¨ÉÃgÉ PÀqÉ¬ÄAzÀ DªÀÄzÁVgÀÄªÀÅzÉÆÃ, ºÉÃgÀ¼ÀªÁV ®¨sÀå«zÉ JAzÀÄ vÉÆÃj¸À®Ä PÀÈvÀPÀªÁV 

vÀAiÀiÁj¹zÉÆÝÃ JA§ÄzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. CµÉÖÃ C®è, DºÁgÀªÀÅ ¥ÁæPÀÈwPÀªÁV zÉÆgÉvÀ 

¹ÜÃwAiÀÄ°èzÉAiÉÆÃ CxÀªÁ DzsÀÄ¤PÀ jÃwAiÀÄ°è C£ÉÃPÀ ¸ÀÛgÀUÀ¼À°è ¸ÀA¸ÀÌj¸À®ànÖzÉAiÉÆÃ JA§ÄzÀ£ÀÄß 

w½AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.  

AiÀiÁªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß w£Àß¨ÉÃPÉAzÀÄ ¤zsÀðj¸ÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è, DºÁgÀzÀ §UÉÎ EgÀÄªÀ F jÃwAiÀÄ 

w¼ÀÄªÀ½PÉ¬ÄAzÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä DºÁgÀ JµÀÄÖ ¸ÀºÀdªÁVgÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ, CµÀÖgÀªÀÄnÖUÉ £ÁªÀÅ 

¸ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄvÉÃªÉ!! 
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¤ªÀÄä HlzÀ vÀmÉÖAiÀÄ°è K¤zÉ? 

zÀÆgÀzÀ±Àð£ÀzÀ MAzÀÄ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ, AiÀiÁªÀ eÁ»ÃgÁvÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß DPÀ¶ð¹, AiÀiÁªÀ 

GvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À®Ä ¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄwÛzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ w½AiÀÄÄvÀÛzÉ. ºÁUÉ AiÉÆÃa¹zÀgÉ C°è D«ÄµÀ 

MqÀÄØªÀAvÉ ¥Àæ¸ÁgÀUÉÆ¼ÀÄîwÛgÀÄªÀ GvÀà£ÀßUÀ¼À §UÉÎ w½AiÀÄÄªÀ CUÀvÀåªÉÃ E®è.  

eÁ»ÃgÁvÀÄUÀ¼À ¥Àæ¨sÁªÀ¢AzÀÄAmÁzÀ GvÉÛÃd£À, ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¸É¼ÉvÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀ²ÃPÀgÀt E®èªÁVzÀÝgÉ 

£ÁªÀÅ PÉ®ªÀÅ DºÁgÉÆÃvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀ UÉÆÃfUÉÃ ºÉÆÃUÀÄwÛgÀ°®è. 

¨Á°ÃªÀÅqï £ÀlgÁzÀ ‘ªÀÄÆªÀgÀÄ SÁ£ï’gÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ‘¹Pïì ¥ÁåPï’ £ÀªÀÄä AiÀÄÄªÀ d£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 

GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÁVqÀÄªÀ°è AiÀÄ±À¹éAiÀiÁVzÉ. F «µÀAiÀÄzÀ°è CªÀjUÉ zsÀ£ÀåªÁzÀ 

ºÉÃ¼À¨ÉÃPÀÄ. DzÀgÉ MªÉÆäªÉÄä EzÀ£ÀÄß (¹Pïì ¥ÁåPï) ¨ÉÃUÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ DvÀÄgÀzÀ°è ºÁ¤PÁgÀPÀ 

zÁjAiÀÄ£ÀÄß (¥ÉÆæÃnÃ£ï ¥ÁåPÉÃmï) C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÀÆ PÀÆqÀ EA¢£À AiÀÄÄªÀd£ÀgÀÄ, 

»A¢£ÀªÀjVAvÀ DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ ºÉaÑ£À PÁ¼Àf ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. 

DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼À°è C£ÉÃPÀ «zsÀUÀ½ªÉ. CªÀÅUÀ¼ÀÄ: ¸À¸ÁåºÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA¸ÁºÁjUÀ¼ÀÄ, 

ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÀtÄÚ, vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß w£ÀÄßªÀ ‘¯ÁåPÉÆÖÃ ¸À¸ÁåºÁjUÀ¼ÀÄ’ (lacto 

vegetarians), FgÀÄ½î ¨É¼ÀÄî½î D®ÆUÀqÉØUÀ¼À£ÀÆß w£ÀßzÀ ¸À¸ÁåºÁjUÀ¼ÀÄ, »ÃUÉ C£ÉÃPÀ 

CºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ d£ÀgÀ£ÀÄß PÁt§ºÀÄzÀÄ. PÉ®ªÀgÀÄ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß CzÀgÀ®èqÀVgÀÄªÀ 

¸ÀvÀéUÀ¼ÁzÀ vÁªÀÄ¸À, gÁd¸À ªÀÄÄAvÁzÀ vÀvÀéUÀ¼À£ÁßzÀj¹ ‘¥ÁætÂPï’ (pranic) ªÀÄvÀÄ Û ‘¥ÁætÂPï 

C®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ’ (non pranic) JAzÀÆ «AUÀr¹ £ÀªÀÄUÉ UÉÆAzÀ®UÀ¼À£ÉßÃ GAlÄªÀiÁrzÁÝgÉ. 

GzÁºÀgÀuÉUÉ: ¨É¼ÀÄî½îAiÀÄ£ÀÄß vÁªÀÄ¸À UÀÄtzÉÝAzÀÆ, D®ÆUÀqÉØAiÀÄ£ÀÄß gÁd¸À UÀÄt ºÉÆA¢gÀÄªÀ DºÁgÀ 

JAzÀÆ «AUÀr¹zÁÝgÉ. £ÀªÀÄä CfÓ-CdÓA¢jUÉ J®èªÀÇ ZÉ£ÁßV UÉÆwÛvÀÄÛ, JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ¥Ë¶ÖPÁA±À 

vÀdÕgÀÆ EzÁÝgÉ- EzÉÃ£ÁzÀgÀÆ ¸ÀvÀåªÁVzÀÝgÉ £Á£ÀÄ vÀA¨ÁPÀÄ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃQvÀÄÛ! 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÁßzÀgÀÆ DzsÀÄ¤PÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ PÀrªÉÄ Rað£À°è §ÈºÀvï ¥À æªÀiÁtzÀ 

GvÁàzÀ£É ªÀiÁr, dUÀwÛ£À AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄÆ¯ÉUÉ ¨ÉÃPÁzÀgÀÆ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV vÀ®Ä¦¸ÀÄvÁÛgÉ. E¯ÉèÃ £ÀªÀÄUÉ 

¸ÀªÀÄ¸Éå JzÀÄgÁUÀÄªÀÅzÀÄ! ºÉÃUÉ £ÉÆÃqÉÆÃt: ªÀÄzsÁåºÀßzÀ Hl«gÀ°, gÁwæAiÀÄÆl«gÀ°, J¯Áè jÃwAiÀÄ 

CºÁgÀUÀ¼ÀÆ MAzÉÃ PÀqÉ ¹UÀÄvÀÛzÉ. CzÀÄ vÁªÀÄ¸À ¸ÀvÀéªÀÅ¼Àî DºÁgÀªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ, 
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¸À¸ÁåºÁgÀªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ, CfÓ-ªÀÄÄvÀÛfÓAiÀÄgÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ 

AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ ¥ÁæzÉÃ²PÀ DºÁgÀªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ, J®èªÀÇ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV, PÉÊUÉlPÀÄªÀ ¨É¯ÉAiÀÄ°è 

zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ. DªÀÅUÀ¼À UÀÄtªÀÄlÖzÀ°è ªÀåvÁå¸À PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÆ PÀµÀÖ. ºÁUÁV DAiÉÄ ÌAiÀÄÆ ¸ÀÄ¨sÀªÀ®è.  

ªÀiÁ£ÀªÀ£À zÉÃºÀªÀÅ MAzÀÄ AiÀÄAvÀæzÀAwzÉ. CzÀÄ vÀ£ÉÆß¼ÀUÉ §gÀÄªÀ DºÁgÀ PÀtUÀ¼À£ÀÄß, ªÉÄzÀÄ½£À 

¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼À ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ ±ÀQÛAiÀiÁV ¥ÀjªÀwð¹ zÉÃºÀzÀ CUÀvÀåUÀ½UÉ §¼À¹PÉÆ¼ÀÄîvÀ ÛzÉ. (F 

¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß PÉÆqÀ®Ä ªÉÄzÀÄ½UÉ ºÉaÑ£À ±ÀQÛAiÀÄ DªÀ±ÀåPÀvÉ E®è.) AiÀiÁªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¤tð¬Ä¸À®Ä E¯ÉÆèAzÀÄ G¥ÁAiÀÄ- FUÀ £ÁªÀÅ PÁtÄwÛgÀÄªÀ DzsÀÄ¤PÀ 

D«µÁÌgÀUÀ¼ÀÄ E®èzÀ PÁ®ªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄß H»¹PÉÆ½î. DUÀ £ÀªÀÄä DºÁgÀzÀ DAiÉÄÌ AiÀiÁªÀÅzÁVgÀÄwÛvÉÆÛÃ, 

FUÀ®Æ CzÀ£ÉßÃ CAiÉÄÌ ªÀiÁrPÉÆ½î. KPÉAzÀgÉ zÉÃºÀgÀZÀ£É, DzsÀÄ¤PÀ D«µÁÌgÀUÀ½AzÀ ¥ÀqÉzÀ 

ªÀåªÀ¸É ÜUÀ½®èzÀ (PÀÈvÀPÀ§Ä¢ÞªÀAwPÉ E®èzÀ) D ¥Àj¸ÀgÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV «£Áå¸ÀªÁVzÉ. CAzÀgÉ ªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄ 

vÀ£Àß PÀÈvÀPÀ §Ä¢ÞªÀAwPÉ¬ÄAzÀ EA¢£À ¥Àj¸ÀgÀªÀ£ÉßÃ §zÀ¯Á¬Ä¹zÁÝ£É. 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ gÀZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß zÉÃªÀgÀÄ ªÀiÁrgÀÄªÀ£ÉÆÃ CxÀªÁ E®èªÉÇÃ JA§ ªÁzÀ FUÀ ¨ÉÃqÀ. CzÀ£ÀÄß 

F jÃw £ÉÆÃqÉÆÃt - UÀtPÀAiÀÄAvÀæ ªÀÄvÀÄÛ ¯Á¥ïmÁ¥ï G¥ÀPÀgÀtUÀ¼ÀÄ MAzÀÄ ªÀåªÀ¸É ÜUÉ ¥ÀÆgÀPÀªÁV 

gÀa¸À®ànÖªÉ. DzÀgÉ PÀæªÉÄÃt CzÀgÉÆ¼ÀV£À PÀÈvÀPÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÉÃ (artificial intelligence) D 

gÀZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¸À®Ä ºÉÆgÀlgÀÆ CzÀPÉÌ MzÀV¸ÀÄªÀ DºÁgÀ («zÀåvï ¥ÀÆgÉÊPÉ) ªÉÆzÀ°£ÀzÉÃ 

DVgÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ – zÉÃºÀPÉÌ ¥ÀÆgÉÊ¸ÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼À ¸ÀégÀÆ¥ÀzÀ°è §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀiÁrzÀgÀÆ, 

zÉÃºÀzÉÆ¼ÀV£À CAUÁAUÀUÀ¼À «£Áå¸À, fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ «zsÁ£À EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¸À®Ä ¸ÁzsÀå«®è. 

®¨sÀå«gÀÄªÀ £ÉÊ¸ÀVðPÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀªÀÅ? CªÀÅUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁVªÉ? 

KPÉAzÀgÉ F PÁ®zÀ°è, ºÀuÉÚÃ EgÀ° CxÀªÁ chicken mughlai EgÀ°Ã CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä 

MAzÉÃ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß ¸ÁPÀÄ. CAzÀgÉ J®èªÀÇ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ¹UÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ ¨ÉÃmÉAiÀiÁr DºÁgÀ 

¥ÀqÉAiÀÄÄwÛzÀÝ D ¥ÀÄgÁvÀ£À PÁ®zÀ°è£À ¹ÜwAiÉÄÃ ¨ÉÃgÉ EvÀÄÛ: ¸ÉÃ§Ä ºÀtÄÚ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ºÉZÀÄÑ ¥ÀæAiÀÄvÀß 

¨ÉÃQgÀ°®è..,, DzÀgÉ NqÀÄwÛgÀÄªÀ PÉÆÃ½UÀ¼À£ÀÄß ¨É£ÀßnÖ ¨ÉÃmÉAiÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¸Àé®à ¥ÀæAiÀÄvÀß ¨ÉÃQvÀÄÛ. 

ªÀiÁ£ÀªÀ£À PÀÈvÀPÀ §Ä¢ÞªÀÄvÉÛAiÀÄ D«µÁÌgÀªÀÅ J®è PÉëÃvÀæUÀ¼À°èAiÀÄÆ vÀ£Àß ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©Ãj, 

FV£ÀªÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÉßÃ §zÀ°¹©nÖzÉ. ºÁUÁV £ÀªÀÄUÉ ®¨sÀå«gÀÄªÀ «©ü£Àß DºÁgÀªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À 
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£ÀqÀÄªÉ UÀÄtªÀÄÖzÀ°è£À ªÀåvÁå¸À PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è. AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀzÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ 

£ÀAvÀgÀ, CzÀgÀ fÃtðQæAiÉÄUÉ CUÀvÀå«gÀÄªÀ zÉÊ»PÀ ±ÀæªÀÄzÀ §UÉÎ £ÀªÀÄUÉ ¥ÀjeÁÕ£À«gÀÄ«¢®è, KPÉAzÀgÉ 

£ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Æ PÀ¤µÀÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ zÉÊ»PÀ ±ÀæªÀÄ PÀÆqÀ ªÀiÁrgÀÄªÀÅ¢®è.    

AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðªÁUÀ°Ã, CzÀÄ vÀ£Àß ¸ÀºÀd ¹Üw¬ÄAzÀ F ¹ÜwUÉ vÀ®Ä¥À®Ä JµÀÄÖ zÀÆgÀ 

PÀæ«Ä¹zÉ ºÁUÀÆ AiÀiÁªÀ ªÀÄlÖzÀ°è ¸ÀA¸ÀÌj¸À®ànÖzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß, DºÁgÀªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃrzÁUÀ 

¸ÀàµÀ ÖªÁV w½AiÀÄ®Ä ¸ÁzÀåªÁzÀgÉ AiÀiÁªÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ ¤zsÀðj¸À®Ä ¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

F w¼ÀÄªÀ½PÉ £ÀªÀÄVzÀÝ°è, ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÉÆmÉÖ ªÀÄvÀÄÛ, JuÉÚ ºÁUÀÆ G¥ÀÄà ºÁQ gÀÄaPÀmÁÖV vÀAiÀiÁj¹zÀ 

DªÉÄèÃmï £ÀqÀÄªÉ DAiÉÄÌ §AzÁUÀ, ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÉÆmÉÖAiÀÄ£ÀÄß DAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîvÉ ÛÃªÉ. CAzÀgÉ JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ 

G¥Àà£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÆtð zÀÆgÀ«r JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ GzÉÝÃ±ÀªÀ®è. §zÀ¯ÁV DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀ ªÀÄnÖUÉ 

ºÉZÀÄÑ ¸ÀA¸ÀÌj¸ÀzÉÃ ºÉÃVzÉAiÉÆÃ ºÁUÉ §¼À¹ JAzÀÄ ¸ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. 

vÀªÀÄä DºÁgÀPÁÌV fÃ«UÀ¼À£ÀÄß PÉÆ®ÄèªÀ ªÀiÁA¸ÁºÁjUÀ¼À£ÀÄß ¤zÀðAiÀÄgÉAzÀÄ ¨sÁ«¹ CªÀgÀ£ÀÄß 

¸À¸ÁåºÁjUÀ¼ÀÄ QÃ¼ÁV PÁtÄªÀÅzÀÄ C¥ÀgÀÆ¥ÀªÉÃ£À®è. ¸À¸ÀåUÀ¼ÀÆ G¹gÁqÀÄªÀAxÀ ¸ÀÄAzÀgÀªÁzÀ ªÀÄÆPÀ 

fÃ«UÀ¼ÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¸À¸ÁåºÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄgÉvÀAwzÉ. ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ w£Àß¨ÉÃPÉAzÀgÉ 

CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÀÈ¶ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÉzÀÄ vÉÆ£ÉzÁqÀÄwÛgÀÄªÀ VqÀUÀ¼À£ÀÄß PÀrzÀÄ ©Ãd 

¨ÉÃ¥Àðr¸ÀÄªÀÅzÀÄ C¤ªÁAiÀÄð. DzÀgÉ »ÃUÉ ¨É¼ÉzÀ VqÀUÀ¼À fÃªÀvÁåUÀ¢AzÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÁV, CªÀÅ 

DºÁgÀªÁV §¼À¸À®àlÖgÀµÉÖÃ VqÀUÀ¼À fÃªÀ£À ¸ÁxÀðPÀ! »ÃUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛ £Á£ÀÄ ªÀiÁA¸ÁºÁjUÀ¼À£ÀÄß 

zÉÆÃµÀªÀÄÄPÀÛgÀ£ÁV¸ÀÄwÛ®è. F ªÀÄÆPÀ fÃ«UÀ¼À ¥ÁætvÁåUÀ«®è¢zÀÝgÉ £ÁªÀÅ §zÀÄPÀÄwÛgÀ°®è. 

¹jzsÁ£ÀåUÀ½AzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÁUÀ PÀ¤µÀÖ¥ÀPÀë VqÀ¢AzÀ zsÁ£Àå ¨ÉÃ¥ÀðlÄÖ DºÁgÀªÁV 

§zÀ¯ÁUÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÁßzÀgÀÆ w½¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. CAzÀgÉ, ¸À¸ÁåºÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ¸ÁºÁjUÀ¼ÀÄ 

EªÀj§âgÀ QæAiÉÄAiÀÄÆ MAzÉÃ jÃwAiÀÄzÀÄ, DzÀgÉ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV £ÉÆÃrzÁUÀ wÃªÀævÉAiÀÄ°è 

ªÀåvÁå¸À«zÉ. 

‘¥sÀ°vÁA±ÀzÀ »A¢gÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßzÀ UÀ æ»PÉ’ £ÀªÀÄUÉ DºÁgÀzÀ DAiÉÄ ÌAiÀÄ°è (¸À¸ÁåºÁj ¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁ¸ÁºÁj ¥ÀzÀÞwUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ) ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. F GzÁºÀgÀuÉAiÉÆA¢UÉ «ªÀj¸ÉÆÃt: PÉÆ©âzÀ 

¥ÁætÂAiÉÆAzÀgÀ eÉÆvÉ ¸Ét¸ÁqÀ®Ä AiÀiÁªÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ±ÀQÛ ¨ÉÃPÉA§ÄzÀ£ÀÄß H»¹PÉÆ½î. EzÀPÉÌ 

¸ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ ºÉaÑ£À ±ÀQÛAiÀÄ CUÀvÀå«zÉ. F ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÉÃ 
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«£ÀB ºÀtÄÚ vÀgÀPÁjUÀ½AzÀ®è. J®èªÀÇ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV zÉÆgÀPÀÄªÀ EA¢£À ¢£ÀªÀiÁ£ÀzÀ°è §zÀÄPÀÄªÀÅzÀPÉÌ 

CµÀÄÖ zÉÊ»PÀ ±ÀæªÀÄ ¨ÉÃPÁV®è. ºÁUÁV D ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ±ÀQÛAiÀÄÆ ¨ÉÃPÁV®è. EzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀgÀZÀ£ÉUÉ 

C£ÀÄUÀÄtªÁzÀ DºÁgÀ DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA§ÄzÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ £ÀªÀÄä DºÁgÀzÀ°è C¢üPÀ 

¥Ë¶ÖPÁA±À¨sÀjvÀ ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼À §zÀ¯ÁV (EA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ CUÀvÀåªÁzÀ ±ÀQÛ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀµÀÄÖ) 

ºÀtÄÚ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ JA§ÄzÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV CxÀð ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ - 

¸ÀÜ½ÃAiÀÄªÁV ¨É¼É¢zÁÝzÀgÉ E£ÀÆß GvÀÛªÀÄ. 

DzsÀÄ£ÀÄPÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ D«µÁÌgÀUÀ½AzÁV £ÀªÀÄä fÃªÀ£À±ÉÊ° §ºÀ¼À §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀiÁVzÉ. ºÉaÑ£À 

±ÀæªÀÄ«®èzÉÃ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV §AiÀÄ¹zÀÝ£Éß®è ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀgÀ°èAiÉÄÃ ºÉªÉÄä ¥ÀqÀÄvÉÛÃªÉ. »ÃUÉ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀjAzÀ 

fÃªÀ£À £ÀqÉ¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁzÀ C¸ÀASÁåvÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ, ºÉÆ¸À ºÉÆ¸À ªÉÊeÁÕ¤PÀ 

AiÀÄAvÉÆæÃ¥ÀPÀgÀtUÀ¼ÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ £À£Àß «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄä §½UÉ PÉÆAqÉÆAiÀÄÄåªÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀUÀ½UÉ 

CUËgÀªÀ vÉÆÃj¸ÀÄwÛ®è. ºÉÆ¸À D«µÁÌgÀUÀ½AzÀ ¸ÀÈ¶ÖAiÀiÁzÀ UÉÆAzÀ®UÀ¼À£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ CzÀPÉÌ 

vÀPÀÌAvÉ fÃªÀ£À £ÀqÉ¸À¨ÉÃPÀÄ. MmÁÖgÉAiÀiÁV ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ eÉÆvÉ GvÀÛªÀÄ £ÀAl£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. C°èAiÉÄÃ £ÀªÀÄUÉ £ÀªÀÄä J¯Áè UÉÆAzÀ®-UÉÆÃd®ÄUÀ½UÉ GvÀÛgÀ zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ. 
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CzsÁåAiÀÄ 8: ªÀÄÄA¢£À zÁj! 

 

PÀmÁÖ-¸À¸ÀåºÁj (veganism-¥ÁætÂd£Àå ¥ÁzÁxÀðUÀ½AzÀ zÀÆgÀ), ¸À¸ÁåºÁj (vegetarianism) 

ªÀÄvÀÄÛ eÉÊ£À DºÁgÀ¥ÀzÀÞw (Jain food habits) »ÃUÉ C£ÉÃPÀ DºÁgÀPÀæªÀÄUÀ½ªÉ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ 

‘¸ÁwéPÀ’ DºÁgÀªÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EªÀwÛ£ÀªÀgÉUÉ £Á£ÀÄ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæAiÉÆÃV¹®è. 

DºÁgÀPÀæªÀÄªÁV C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ EªÀÅ vÀÄA¨Á GvÀÛªÀÄ ¥ÀzÀ ÞwUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀÄA¨Á EµÀÖ¥ÀlÄÖ 

C£ÀÄ¸ÀÀj¸À§ºÀÄzÁzÀAxÀ DºÁgÀPÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ JA§ÄzÀÄ £À£Àß §®ªÁzÀ C¤¹PÉ. vÀÄ®£ÁvÀäPÀ ªÀiË®åªÀiÁ¥À£À 

ªÀiÁr, ¸À®ºÉ PÉÆqÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï AiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß (¥ÁæPÀÈwPÀ DºÁgÀ PÀæªÀÄ) 

(natureatarianism) ¸ÀÆa¸À§ºÀÄzÀÄ. ºÉZÀÄÑ ¸ÀvÀéAiÀÄÄvÀ DºÁgÀPÀæªÀÄUÀ¼ÁzÀ PÀmÁÖ-¸À¸ÁåºÁj 

(ªÉUÁå¤¸ÀªÀiï) ¸À¸ÁåºÁj ªÀÄvÀÄÛ eÉÊ£À-DºÁgÀ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¸À®Ä £À£ÀUÉ JgÀqÀÄ PÁgÀtUÀ½AzÀ 

PÀµÀÖªÁUÀÄvÀÛzÉ. CªÀÅUÀ¼ÀÄ: 

1. £Á£ÀÄ D DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀzÀ PÁgÀt ºÉaÑ£ÀzÉÃ£À£ÀÆß ¸ÀÆa¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ CºÀð£À®è. 

2. DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ C£ÀÄ¸ÀÆaUÀ¼À£ÀÄß ¥Àæ¸ÀPÀÛ fÃªÀ£À ¹Üw¬ÄAzÀ vÀÄA¨Á zÀÆgÀ PÉÆAqÉÆAiÀÄÄåªÀÅzÀÄ 

AiÉÆÃUÀåªÀ®è. 

AiÀiÁªÀ «µÀAiÀÄªÉÃ DzÀgÀÆ ‘EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄRåªÁV EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ’ JA§ ¨sÁªÀ£É ªÀÄÆqÀÄªÀAwgÀ¨ÉÃPÀÄ. ºÁVzÀÝgÉ ªÀiÁvÀæ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÁAiÀÄðgÀÆ¥ÀPÉÌ 

vÀgÀ®Ä ¸ÁzsÀå. ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ «©ü£ÀßªÁVgÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ C©ügÀÄaUÀ¼ÀÆ «©£ÀßªÁVgÀÄvÀÛªÉ. 

M¨ÉÆâ§âgÀ zÉÃºÀPÉÌ ¸ÀÆPÀÛªÁzÀªÀÅUÀ¼ÀÆ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ jÃwAiÀÄzÉÝÃ DVgÀÄvÀÛªÉ. DzÀÝjAzÀ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è 

G¯ÉèÃT¸À¯ÁzÀ J®è CA±ÀUÀ¼À£ÀÆß ¤ÃªÀÅ ¥ÀæAiÀÄwß¹ JAzÀÄ £Á£ÀÄ ¤ªÀÄä£ÀÄß ¥ÉÆæÃvÁì»¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä ¤ÃªÀÅ ºÉaÑ£À RZÀð£ÉßÃ£ÀÆ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁV®è. ¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÀÅzÉÃ vÉgÀ£ÁzÀ 

DqÀA§gÀzÀ CxÀªÁ C®APÁjPÀ G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À£ÀÆß RjÃ¢¸À¨ÉÃPÁV®è. EzÉÆAzÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÀÄgÀQëvÀ ªÀåªÀºÁgÀªÁVzÉ!! 
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¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ ¸ÀÄvÀÛ ºÉuÉzÀÄPÉÆArgÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀlzÀ §UÉÎ PÉÆ£ÉAiÀÄzÁV »ÃUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É. 

£À£Àß ªÉÊAiÀÄQÛPÀ C£ÀÄ¨sÀªÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ CwgÉÃPÀªÀ®è¢zÀÝgÀÆ, ¸ÁzsÁgÀt ZÀlUÀ¼ÀÄ PÀÆqÀ ¤ªÀÄä 

EZÁÒ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß zÀÄ§ð®UÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV, ZÀlUÀ¼À «µÀAiÀÄzÀ°è ‘¸ÀA¥ÀÆtðªÁV ¨ÉÃqÀ JAzÀÄ 

vÀåf¹zÀgÉ, CzÀjAzÀ zÀÆgÀ«gÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄzÀå¥Á£À DVgÀ§ºÀÄzÀÄ, ¹UÀgÉÃmï 

DVgÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ EzÀÄ ¸ÀPÀÌgÉAiÀiÁVzÀÝgÀÆ CµÉÖÃ! ¸Àé¯É àÃ ¸À é®à §¼À¸ÀÄvÉÛÃ£É CAzÀgÉ M¼ÉîAiÀÄzÀ®è! 

£À£Àß ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä «ZÁgÀ¸ÀgÀtÂUÉ ¸ÀàµÀÖ avÀæt PÉÆqÀ®Ä ¸ÀªÀÄxÀðªÁVzÀÝgÉ, £À£Àß PÉ®¸À 

¸ÁxÀðPÀªÁ¬ÄvÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄvÉÛÃ£É. ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ zÉÃºÀ gÀZÀ£É ºÁUÀÆ zÉÃºÀ¸ÀÜw ¨ÉÃgÉ 

¨ÉÃgÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV AiÀiÁgÀÄ GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀå, ¸ÀÆPÀÛ zÉÃºÀvÀÆPÀ, GvÀÛªÀÄ ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ 

±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÉA¢gÀÄvÁÛgÉÆÃ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄì, ZÉÃvÀ£À ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÉÆA¢UÉ GvÀÛªÀÄ 

¸ÀA¥ÀPÀð«gÀÄªÀAxÀ C¨sÁå¸ÀPÀ æªÀÄªÀ£ÀÄß gÀÆ¦¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ¤ªÀÄä zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä ZÉÊvÀ£Àå 

C£À£ÀåªÁzÀÄÝ. DzÀÝjAzÀ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ¢AzÀ ¤ÃªÀÅ CxÉÊð¹PÉÆAqÀ vÀPÀðUÀ½UÀ£ÀÄUÀÄtªÁV ¤ªÀÄä 

C¨sÁå¸ÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ¤ÃªÉÃ gÀÆ¦¹PÉÆ½î. F «µÀAiÀÄzÀ°è ¤ªÀÄä C©ü¥ÁæAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤jÃQë¸ÀÄvÉÛÃ£É. EzÀgÀ°è 

£À£Àß ¸ÁéxÀðªÀÇ EzÉ. £Á£ÀÆ EzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀjAzÀ, £Á£ÀÄ vÀ¥ÀÄàªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÉ 

w½zÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. 

 

£Á£ÀÄ 3 J¸ï (3S) ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ£ÀgÀÄZÀÒj¸ÀÄvÉÛÃ£É 

ªÀÄÆgÀÄ J¸ï (3S)UÀ½AzÀ zÀÆgÀ«j: ¸ÀPÀÌgÉ (±ÀÄUÀgï), PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr (¸ÁßöåPïì), gÁwæ Hl 

(¸À¥Ààgï) 

ªÀÄÆgÀÄ J¸ï (3S) UÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ½î: QæÃqÉ (¸ÉÆàÃmïìð), ¸ÀAVÃvÀ, ¤zÉæ (¹èÃ¥ï) 

±ÀÄ¨sÀ ºÁgÉÊPÉUÀ¼ÀÄ.  
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CzsÁåAiÀÄ 9: ««zsÀ/£Á£Á jÃwAiÀÄ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

 

F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è £Á£ÀÄ «ªÀj¹gÀÄªÀ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ ¨sÁgÀwÃAiÀÄgÀ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ°è 

¸ÀÆa¸À®ànÖgÀÄªÀ ¸ÀAUÀwUÀ½UÀ£ÀÄUÀÄtªÁVzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ ¤ªÀÄä UÀªÀÄ£À ¸É¼É¢gÀ§ºÀÄzÀÄ. DAiÀÄÄªÉðÃzÀ 

±Á¸ÀÛ çzÀ°è ºÉÃ½gÀÄªÀÅzÀ£ÉßÃ qÁ. QëÃgï¸ÁUÀgï PÀÆqÁ vÀªÀÄä ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ºÉÃ½zÁÝgÉ. 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀzÀÞwUÉ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ «zsÁ£ÀzÀ DzsÁgÀ«zÀÝgÉ CzÀÄ ªÀgÀªÁV ¥Àjt«Ä¸ÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ 

¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄUÀ¼À®Æè F ¥ÀzÀÞwUÀ¼À DZÀgÀuÉ EzÀÝgÉ, AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî®Ä 

¸ÀÄ®¨sÀªÁV M¥ÀÄàvÁÛgÉ. DzÀgÉ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ºÉÃ¼À¯ÁzÀ «µÀAiÀÄUÀ¼ÀÄ PÉÃªÀ® ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ »£Éß¯ÉUÉ 

ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀªÁUÀzÉÃ ªÉÊeÁÕ¤PÀªÁVAiÀÄÆ ¸ÀªÀÄxÀð£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ JA§ «±Áé¸À £À£ÀVzÉ. 

«±ÉÃµÀªÁV ªÀÄzsÀåAvÀgÀ G¥ÀªÁ¸À (intermittent fasting) «µÀAiÀÄ §AzÁUÀ EA¢£À ¦Ã½UÉAiÀÄ 

d£À PÉÃªÀ® ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ G¯ÉèÃRUÀ¼À£ÀßµÉÖÃ C®èzÉÃ ºÉaÑ£À ¥ÀÄgÁªÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊeÁÕ¤PÀ 

«ªÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ ºÉZÀÄÑ JAzÀÄ £À£Àß ¨sÁªÀ£É. 

EAf¤AiÀÄjAUï PÁ¯ÉÃdÄUÀ¼À°è ºÉÆ¸ÀvÁV ¸ÉÃjPÉÆAqÀ «zÁåyðUÀ¼À£ÀÄß C£ÉÃPÀ jÃwAiÀÄ 

ºÁ¤PÁgÀPÀ ZÀlUÀ¼ÀvÀÛ DPÀ¶ð¸À®Ä ªÉÆzÀªÉÆzÀ®Ä zsÀÆªÀÄ¥Á£À, PÀÄrvÀ ªÀÄÄAvÁzÀ D«ÄµÀUÀ¼À£ÀÄß 

MqÀÄØvÁÛgÉ. £Á£ÀÆ ¤ªÀÄä£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è£À ¸À®ºÉUÀÀ¼ÀvÀÛ ¸É¼ÉAiÀÄ®Ä zÁj ºÀÄqÀÄPÀÄwÛgÀÄªÉ. CzÉÃ£É 

EgÀ°, £Á£ÀÄ ¸ÀÆa¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¸ÀªÁ¯É¤¸ÀÄªÀAxÀ ¸À®ºÉUÀ¼À°è RArvÀªÁV AiÀiÁªÀÅzÀÆ C¥ÁAiÀÄPÁj 

C®è. CµÀÖPÀÆÌ, £Á£ÉÃ£ÀÄ PÉÃ¼ÀÄwÛgÀÄªÉ? ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß ©qÀÄªÀÅzÀÄ, MAzÀÄ HlªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀvÀÛ¯ÉAiÀiÁzÀ £ÀAvÀgÀ ªÉÆ¨ÉÊ¯ï, zÀÆgÀzÀ±Àð£À £ÉÆÃqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ. UÀªÀÄ¤¹, 

EªÀÅUÀ¼À°è AiÀiÁªÀÅzÀ£Àß ©lÖgÀÆ zÉÆqÀØ £ÀµÀÖªÁUÀÄªÀÅ¢®è! ©qÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£À ¹UÀÄvÀÛzÉ 

JAzÁzÀgÉ, ©qÀ§ºÀÄzÀ®è! 

DzÀgÉ CªÀÅUÀ¼À£Éß®è ©qÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÉÆzÀ®Ä, PÉ®ªÀÅ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼À §UÉÎ w½zÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄzÉ. PÉ®ªÀÅ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ vÀPÀët ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄªÀÅ¢®è. DzÀgÉ ¤gÀAvÀgÀ C£ÀÄ¸Àj¹zÁUÀ, 

¢ÃWÀðPÁ®zÀ°è D¼ÀªÁzÀ ¥ÀjuÁªÀÄ ©Ãj, GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±À zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ. 2016 gÀ°è ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 
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«¨sÁUÀzÀ°è £ÉÆ¨É¯ï ¥Àæ±À¹Û ¥ÀqÉzÀ qÁ. AiÉÆÃ²£ÉÆÃj NºÀÄì«Ä (Doctor Yoshinori Ohsumi) 

CªÀgÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß E°è G¯ÉèÃT¸À§ºÀÄzÀÄ. CªÀgÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ ¸ÀAQë¥ÀÛ «ªÀgÀ K£ÉAzÀgÉ: 

MAzÀÄ ¤¢ðµÀÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ £ÀAvÀgÀ ¤AiÀÄ«ÄvÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß PÉÆqÀzÉÃ, G¥ÀªÁ¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¹zÀgÉ, 

zÉÃºÀªÀÅ ±ÀQÛ ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀvÀÛ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß (dead cells) ªÀÄvÀÄÛ «µÀPÁgÀPÀ 

(toxins)UÀ¼À£ÀÄß §¼À¹PÉÆ¼ÀÄîvÀ ÛzÉ.  

CAzÀgÉ, ¤AiÀÄ«ÄvÀªÁzÀ G¥ÀªÁ¸ÀzÀ DZÀgÀuÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸À±ÀPÀÛUÉÆ½¸À®Ä/¤«ðµÀUÉÆ½¸À®Ä 

(detoxifying) ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ EªÀgÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É w½¸ÀÄvÀÛzÉ. 

¨sÁgÀwÃAiÀÄ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ ªÀåªÀ¸É ÜAiÀÄ°è £ÀªÀgÁwæ ºÀ§âzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £ÁªÀÅ G¥ÀªÁ¸À DZÀj¸ÀÄªÀ 

C¨sÁå¸À«zÉ. E°è DUÀ ªÀÄ¼ÉUÁ® ªÀÄÄVzÀÄ ZÀ½UÁ® DgÀA¨sÀªÁUÀÄªÀ PÁ®. ºÀªÁªÀiÁ£ÀzÀ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è d£ÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ°è KgÀÄ¥ÉÃgÀÄ GAmÁUÀÄªÀ CªÀPÁ±ÀªÀÇ ºÉaÑgÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀªÀ£ÀÄß 

«µÀªÀ¸ÀÄ ÛUÀ½AzÀ ±ÀÄ¢ÞUÉÆ½¸ÀÄªÀ (detoxifies) G¥ÀªÁ¸ÀÀ, zsÁ«ÄðPÀ DZÀgÀuÉAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è 

DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ°è gÀÆrüAiÀiÁV §A¢gÀÄªÀÅzÀÄ PÁPÀvÁ½ÃAiÀÄªÉÃ? F DZÀgÀuÉUÀ¼À°è CqÀPÀªÁVgÀÄªÀ 

fÃªÀgÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ vÀvÀéUÀ¼ÀÄ CxÀðªÁzÀgÀÆ, d£À¸ÁªÀiÁ£ÀåjUÉ w½¹ ªÀÄ£ÀªÀjPÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ vÀÄA¨Á 

PÀµÀÖzÀ PÉ®¸À. DzÀgÉ ¸ÀÄ®¨sÀzÀ°è J¯ÁèPÀqÉ¬ÄAzÀ ªÀiÁ»w zÉÆgÀPÀÄªÀ F PÁ®zÀ°è, ®¨sÀå«gÀÄªÀ 

¸ÁQëUÀ¼À£ÉÆßzÀV¹ £ÀªÀÄä ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÄ¶×ÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ¤RgÀªÁV w½¢gÀ¢zÀÝgÉ 

M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉ EgÀ¨ÉÃPÀÄ. ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß zÁR°¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ GzÉÝÃ±ÀªÉÃ ºÉÆgÀvÀÄ 

¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀÄyð¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ®è. ºÁUÁV MAzÀÄ «ZÁgÀªÀ£ÀÄß PÉÆ£ÉUÉÆ½¹ zÁR°¹zÀgÉ, CzÀÄ 

E£ÉÆßAzÀÄ ºÉÆ¸À «ZÁgÀPÉÌ £ÁA¢AiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.  
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CzsÁåAiÀÄ 10: 3 J¸ï ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå. 

 

GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀåPÁÌV LJJ¸ï C¢üPÁjAiÉÆ§âgÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À 

“The Week” 

September 27, 2019 22:41 IST 

LJJ¸ï C¢üPÁjAiÉÆ§âgÀÄ vÀªÀÄä ºÀ¼ÉAiÀÄ ¸ÉßÃ»vÀgÉÆ§âjUÉ §gÉzÀ ¥ÀvÀæzÀ°è, ¸ÀPÀÌgÉ, PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr 

ªÀÄvÀÄÛ gÁwæ Hl EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¢£ÀZÀj¬ÄAzÀ zÀÆgÀ«qÀÄªÀ ªÀÄvÀÄ Û, QæÃqÉ, ¸ÀAVÃvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß 

C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀgÀ ªÀÄºÀvÀézÀ §UÉÎ §gÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

 

¦æAiÀÄ qÉÃ«qï,  

£Á£ÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¥ÀvÀæ §gÉzÀÄ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ¢£ÀUÀ¼ÉÃ DVªÉ. £ÁªÀÅ ªÀÄÄA¢£À ¨Áj ¨sÉÃnAiÀiÁzÁUÀ £À£Àß£ÀÄß 

UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¤ªÀÄUÉ vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀ¨ÁgÀzÉAzÀÄ ¤ªÀÄVÃUÀ vÀÄvÁðV F ¥ÀvÀæªÀ£ÀÄß 

§gÉAiÀÄÄwÛzÉÝÃ£É. £Á£ÀÄ vÀªÀiÁµÉ ªÀiÁqÀÄwÛ®è. »A¢£À ¨Áj ¨sÉÃnAiÀiÁzÁV¤AzÀ FªÀgÉUÉ £Á£ÀÄ 16 

Q¯ÉÆÃ vÀÆPÀ PÀ¼ÉzÀÄPÉÆArzÉÝÃ£É. £Á£ÀÄ ºÉÃUÉ PÁtÄvÉÛÃ£É ªÀÄvÀÄ Û £À£Àß vÀÆPÀzÀ §UÉÎ, CzÀQÌAvÀ®Æ 

ªÀÄÄRåªÁV £À£Àß¯ÁèVgÀÄªÀ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ §UÉÎ w½¸ÀÄªÀÅzÉÃ F ¥ÀvÀæzÀ GzÉÝÃ±À. 

zÉÃªÀgÀ zÀAiÉÄ¬ÄAzÀ £Á£ÀÄ ºÉÆ¸À jÃwAiÀÄ ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆArzÉÝÃ£É, ¨É½UÉÎ ¨ÉÃUÀ£ÉzÀÄÝ, 

C£ÉÃPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½AzÀ ¸ÀQæAiÀÄ£ÁVgÀÄvÉÛÃ£É ªÀÄvÀÄÛ CzÀjAzÀ ¢£À«rÃ ±ÀQÛAiÀÄÄvÀ£ÁVgÀ®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. £À£Àß ¢£ÀZÀj ¸Àé®à PÀµÀÖPÀgÀªÉ¤¹zÀgÀÆ, zÉÃºÀ, ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ ZÉÊvÀ£Àå £À£Àß£ÀÄß £À£Àß 

ªÀAiÀÄ¹ìVAvÀ aPÀÌªÀ£ÁV PÁtÄªÀAvÉ ªÀiÁrzÉ. 

¤ªÀÄUÉ w½¢gÀÄªÀAvÉ £Á£ÀÄ AiÀiÁªÁUÀ®Æ DgÉÆÃUÀå¢A¢gÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÉÛÃ£É ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÁÌV §ºÀ¼ÀµÀÄÖ 

DºÁgÀPÀæªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥À æAiÀÄwß¸ÀÄwÛzÉÝÃ£É. vÁvÁÌ°PÀ AiÀÄ±À¸Àì£ÀÆß PÀArzÉÝÃ£É - ºÀtÄÚ 



46 

 

ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀPÁj §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ¢ÃWÀðPÁ®¢A¢zÀÝ ¸ÉÊ£À¸ï¤AzÀ £À£ÀUÉ ¸Àé®à ¥ÀjºÁgÀ ¹PÀÌzÉ, PÉ®ªÀÅ 

ºÉ¸ÀgÁAvÀ DºÁgÀ vÀdÕgÀÄ ¸ÀÆa¹zÀAvÉ ¥ÀæwÃ JgÀqÀÄ UÀAmÉUÉÆªÉÄä Hl ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ £À£Àß vÀÆPÀ 

PÀÆqÀ PÀqÉªÉÄAiÀiÁVzÉ. EªÉ®èªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä vÀÄA¨Á MvÀÛqÀªÁUÀÄwÛvÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àæ§®ªÁzÀ 

EZÁÒ±ÀQÛAiÀÄ CUÀvÀå«vÀÄÛ. DzÀgÉ EAvÀºÀ AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß DgÀA©ü¹zÀgÀÆ ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸À®Ä £À£ÀUÉ 

¸ÁzsÀåªÁUÀ°®è. ºÁUÁVzÉÝÃ £À£ÀUÉ C£ÀÄUÀæºÀ JA§AvÉ FUÀ C¤ß¸ÀÄwÛzÉ. ºÉÃUÉAzÀÄ ¤ªÀÄUÉ w½¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

 

£Á£ÀÄ K£ÉÃ£ÀÄ ªÀiÁrzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É. £Á¤AzÀÄ ¥ÀqÉzÀ F ¥sÀ°vÁA±ÀPÉÌ ¸ÀÄ®¨sÀ ªÀiÁUÀð«zÉ 

JAzÀÄ £Á£ÀÄ zÀÈqsÀªÁV £ÀA§ÄvÉÛÃ£É. DzÀgÉ £Á£ÀÄ F wÃªÀiÁð£ÀPÉÌ ºÉÃUÉ §AzÉ JA§ÄzÀgÀ §UÉÎ 

«ªÀj¸À¢zÀÝgÉ, £Á£ÀÄ ¸ÀÆa¸ÀÄwÛgÀÄªÀ F ¸À®ºÉ-¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ, «ÄPÀÌ ºÁ¢VAvÀ ºÉÃUÉ ¸ÀÄ®¨sÀzÁÝVªÉ 

JA§ÄzÀÄ ¸ÀàµÀ ÖªÁUÀÄªÀÅ¢®è. 

¸ÀÄªÀiÁgÀÄ JgÀqÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ £Á£ÀÄ ¨sÉÆÃ¥Á¯ïzÀ°èzÉÝ. C°è £À£ÀUÉÆ§â ¸ÉßÃ»vÀjzÀÝgÀÄ.. CªÀgÀ 

ªÀÄ£ÉUÉ DUÁUÀ ¨sÉÃn PÉÆqÀÄwÛzÉÝ. CªÀgÀ ¥Àwß ªÉÊzÀågÁVzÀÝjAzÀ £ÀªÀÄä ¸ÀA¨sÁµÀuÉUÀ¼À°è DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ 

ZÀZÉðUÀ¼ÀÄ §gÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀdªÁVvÀÄÛ. F PÀÄlÄA§zÀªÀjAzÀ qÁ.dUÀ£Áßxï ¢ÃQëvï CªÀgÀ DºÁgÀ 

¥ÀzÀÞwAiÀÄ §UÉÎ ªÁmÁì¥ï ªÀÄÆ®PÀ §AzÀ «ÃrAiÉÆÃ °APï¤AzÀ w½zÀÄPÉÆAqÉ. qÁ.²æÃPÁAvï fZÀÌgï 

CªÀgÀÄ d£À¦æAiÀÄUÉÆ½¹zÁÝgÉAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁzÀ DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ PÀÄjvÀÄ qÁ.dUÀ£Áßxï ¢ÃQëvïgÀÄ 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀ «ÃrAiÉÆÃ CzÁVvÀÄÛ. (qÁ.²æÃPÁAvï CªÀgÀÄ wÃjºÉÆVzÁÝgÉ). F «ÃrAiÉÆÃzÀ 

ªÉÊ²µÀÖöåªÉÃ£ÉAzÀgÉ EzÀÄ AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß ªÀiÁgÁl ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ AiÉÆÃd£ÉAiÀÄAvÉ PÁtÄwÛgÀ°®è. 

AiÀÄÆlÆå¨ï£À°è ®¨sÀå«gÀÄªÀ F «ÃrAiÉÆÃzÀ°è ºÉÃ½gÀÄªÀ ªÀÄÄRå ¸ÀAUÀwUÀ¼ÉAzÀgÉ- ¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ 

¨Áj DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ, 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À°è Hl ªÀÄÄV¸À¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ, ¤ÃªÀÅ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ¼ÁVzÀÝgÉ 

¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¹»w¤¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß DºÁgÀzÀ°è ¸ÉÃj¸À¨ÁgÀzÀÄ.  

E°ègÀÄªÀ vÀPÀðªÉÃ£ÉAzÀgÉ: AiÀiÁªÁUÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÀgÀÆ zÉÃºÀzÀ°è ¤¢ðµÀÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è E£ÀÄì°£ï 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤ÃªÀÅ ºÉZÉÑZÀÄ Ñ ¨Áj DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÀgÉ, CµÉÖÃ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è E£ÀÄì°£ï 

©qÀÄUÀqÉ AiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛzÀ°è ºÉaÑ£À C¼ÀvÉAiÀÄ°è ¸ÉÃgÀÄªÀ E£ÀÄì°£ï, ‘E£ÀÄì°£ï ¸À»µÀÄÚvÉ’UÉ (insulin 

tolerance) PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ gÀPÀÛPÉ Ì DºÁgÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è ¸ÉÃgÀÄªÀ ¤¢ðµÀÖ C¼ÀvÉAiÀÄ 
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UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß PÀgÀV¸À®Ä ªÉÆzÀ°VAvÀ®Æ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ E£ÀÄì°£ï ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ (CAzÀgÉ 

E£ÀÄì°£ï£À PÁAiÀÄðPÀëªÀÄvÉ QëÃtÂ¸ÀÄwÛzÉ J£Àß§ºÀÄzÀÄ). EzÀÄ zÉÃºÀzÀ°è ¸ÀºÀdªÁV ®¨sÀå«®èzÀAvÁzÁUÀ, 

E£ÀÄì°£ïUÁV ¨ÁºÀå CªÀ®A§£É CxÀªÁ OµÀzsÀªÁV E£ÀÄì°£ï ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ F 

¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ‘ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ’ J£ÀÄßvÁÛgÉ. M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À°è MªÉÄä Hl ªÀiÁrzÀgÉ, ¤¢ðµÀÖ 

C¼ÀvÉAiÀÄ°è MªÉÄä ªÀiÁvÀæ E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. DUÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï PÀgÀUÀÄªÀ QæAiÉÄ, CzÀPÉÌ 

zÉÃºÀzÀ ¥ÀæwQAiÉÄ J®èªÀÇ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄvÀÛªÉ. CAzÀgÉ zÉÃºÀ E£ÀÄì°£ï ¸ÀÆPÀëöävÉAiÀÄ£ÀÄß 

(insulin sensitivity) PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîvÀ ÛzÉ. qÁ.¢ÃQëvï CªÀgÀ F DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ PÀÄjvÀÄ d£ÀgÀ°è 

eÁUÀÈw ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ zsÉåÃAiÀÄ ºÉÆA¢zÀ ¸ÀéAiÀÄA ¸ÉÃªÀPÀgÀ vÀAqÀªÉÇAzÀÄ PÁAiÀÄð¥ÀæªÀÈvÀ ÛªÁVzÉ. F 

¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹zÀgÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀÅ ¸ÀºÀd ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. 

£Á£ÀÄ ªÀÄ¸ÀÆìjUÉ ªÀUÁðªÀuÉUÉÆArzÁÝUÀ £À£Àß PÀÄlÄA§ £À£ÉÆßqÀ£É §A¢gÀ°®è. £À£ÀUÉ CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä 

§gÀ¢zÀÝ PÁgÀt, ¢£ÀPÉÌ ªÀÄÆgÀÄ ¨Áj ºÉÆmÉÖ vÀÄA©¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÉÃ MAzÀÄ zÉÆqÀØ ¸ÀªÁ¯ÁVvÀÄÛ. F 

¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀÅ £À£Àß£ÀÄß qÁ.¢Qëvï CªÀgÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä ¥ÉæÃgÉÃ¦¹vÀÄ. ¢£ÀzÀ°è MªÉÄä 

¨É¼ÀV£À wAr ºÁUÀÆ vÀqÀªÁV ªÀÄzsÁåºÀßzÀ HlªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝ. CªÀgÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß ZÁZÀÆ 

vÀ¥ÀàzÉÃ ¥Á°¸À®Ä ¸ÁzsÀå«®èªÉAzÉ¤ß¹zÁUÀ gÁwæ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è MªÉÆäªÉÄä ªÀÄÆå¹è ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjªÀÄ¼ÀAiÀÄÄPÀÛ 

ºÁ®£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀ£ÀÄß ©lÖgÉ G½zÀAvÉ J¯Áè ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ®Æè ¥ÁæªÀiÁtÂPÀªÁV CªÀgÀÄ ºÉÃ½zÀ 

DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÉßÃ ¥Á°¸ÀÄwÛzÉÝ. PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉUÀ¼À£ÀÆß w£ÀÄßwÛgÀ°®è. 

¯Á¯ï §ºÀzÀÆÝgï ±Á¹Ûç £ÁåµÀ£À¯ï CPÁqÉ«Ä D¥sï Crä¤¸ÉÖ çÃµÀ£ï’£À°è £Á¤gÀÄªÁUÀ, C°è£À ¥Àj¹ÜwUÀ¼ÀÄ 

PÉ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ°è DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄgÀQëvÀªÁVlÄÖPÉÆ¼Àî®Ä C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀªÁVzÀÝªÀÅ. D ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄÄ 

CvÀÄåvÀÛªÀÄ QæÃqÁ ¸Ë®¨sÀåUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢vÀÄÛ. ‘ºÁå¦ªÁå°’AiÀÄ°è ªÁ¸ÀªÁVzÀÝ £À£ÀUÉ ¨É¼ÀV£À 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß vÀ¦à¹PÉÆ¼Àî®Ä AiÀiÁªÀÅzÉÃ £É¥À ºÀÄqÀÄPÀÄªÀ ºÁVgÀ°®è. CPÁqÉ«ÄAiÀÄ°è 

CzsÁå¥ÀPÀ£ÁVzÀÝ £À£ÀUÉ, C°è£À vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ°èzÀÝ «zÁåyðUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀ®Ä, ²¸ÀÄÛ ºÁUÀÆ 

¸ÀzsÀÈqÀªÁVgÀ¨ÉÃPÁzÀ £ÉÊwPÀ dªÁ¨ÁÝj EvÀÄÛ. DzÀÝjAzÀ ¨É½UÉÎ JzÀÄÝ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁ¬ÄvÀÄ. 

EªÀÅUÀ½UÉ «gÀÄzÀÞªÉA§AvÉ, C°è AiÀiÁªÁUÀ®Æ J¯Áè jÃwAiÀÄ wAr w¤¸ÀÄUÀ¼ÀÆ (snacks) 

®¨sÀå«zÀÝªÀÅ. £À£Àß ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ F PÁgÀtPÉÌÃ £À£Àß PÀZÉÃjAiÀÄ£ÀÄß vÀÄA¨Á EµÀÖ¥ÀqÀÄwÛzÀÝgÀÄ. aPÀÌªÀ¼ÀAvÀÆ 
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AiÀiÁªÁUÀ®Æ ‘£À£Àß vÀAzÉ M§â£ÉÃ, ¸ÀÄAzÀgÀ ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è, gÀÄaPÀmÁÖzÀ wArUÀ¼À£Éß®è (ZÁPÉÆÃ¯ÉÃmï 

& L¸ï QæÃªÀiï) w£ÀÄßvÁÛ ¸ÀÄRªÁVzÁÝ£É’ JA§ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ°èzÀÝ¼ÀÄ. CPÁqÉ«ÄAiÀÄ°è CvÀÄåvÀÛªÀÄ 

¨Át¹UÀjzÀÄÝ, CªÀgÀ CqÀÄUÉAiÀÄÄ, ¸ÀPÀÌgÉ ºÁUÀÆ PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr E®èzÀ DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀªÀgÀ ªÀÄ£ÉÆÃ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjÃQë¸ÀÄªÀAwvÀÄÛ. £Á£ÀÄ, £À£Àß HlzÀ 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À°èè 

J®èªÀ£ÀÆß w£ÀÄßwÛzÉÝ. ºÉÃVzÀÝgÀÆ 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À°è Hl ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ¥ÀgÀªÁ£ÀV EvÀÛ®è. DzÀgÉ ¢ÃQëvï 

CªÀgÀÄ 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® w£Àß¨ÉÃPÉAzÉÃ£ÀÆ PÀqÁØAiÀÄ ªÀiÁrgÀ°®è. CzsÁå¥ÀPÀ ªÀUÀðzÀ 

¸ÀAAiÉÆÃdPÀ£ÁVzÀÝjAzÀ F ¤AiÀÄªÀÄUÀ½AzÀ ¥ÁgÁUÀÄªÀ zÁjAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁ¬ÄvÀÄ. ¢£ÀPÉÌ JgÀqÀÄ ¨Áj ZÉ£ÁßV w£ÀÄßwÛzÉÝ. ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è CqÀÄUÉ ªÀåªÀ¸ÉÜ E®èzÀ PÁgÀt, 

ªÉÄ¸ï HlªÀ£ÀÄß vÀ¦à¸ÀÄªÀ ¸À®ÄªÁV gÁwæ Hl ªÀiÁqÀzÉÃ ¤zÉæUÉ eÁgÀÄwÛzÉÝªÀÅ. 

£À£Àß vÀÆPÀ PÀrªÉÄAiÀiÁ¬ÄvÀÄ. DzÀgÉ D ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸ÀÄªÀ°è £À£Àß ªÀÄ£ÉÆÃ§® 

zÀÄ§ð®ªÁUÀÄwÛzÉ JAzÉ¤ß¸ÀÄwÛvÀÄ Û. ªÉÄzÀÄ½£À ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄ Û ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß §¼ÀPÉ ªÀiÁrzÀAvÉ 

ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ ªÀÄ£ÉÆÃ §® ºÁUÀ®è. ºÉÃUÉ CzÀÄ ¹Ã«ÄvÀªÁVzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß NzÀÄwÛzÉÝ.  

DzÀgÉ ¤AiÀÄ«ÄvÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀjVAvÀ ºÉZÀÄÑ ¤AiÀÄAwævÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛzÀÄÝzÀjAzÀ £À£Àß 

vÀÆPÀ PÀrªÉÄAiÀiÁ¬ÄvÀÄ. £Á£ÀÄ ªÀÄzsÀåAvÀgÀ G¥ÀªÁ¸ÀzÀ C£ÀÄPÀÆ®vÉUÀ¼À §UÉÎ w½zÀÄPÉÆ¼Àî®Ä 

NzÀÄvÀÛ¯ÉÃ EzÉÝ. ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «¨sÁUÀzÀ°è qÁ.AiÉÆÃ²£ÉÆÃj NºÀÄì«Ä CªÀjUÉ, CªÀgÀ ‘DmÉÆÃ¥Áåf’ 

(study on autophagy) CzsÀåAiÀÄ£ÀPÁÌV £ÉÆ¨É¯ï ¥Àæ±À¹Û ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ JAzÀÄ w½zÀÄ vÀÄA¨Á 

D±ÀÑAiÀÄðªÁ¬ÄvÀÄ. CªÀgÀÄ vÀªÀÄä CzsÀåAiÀÄ£ÀzÀ°è zsÁ«ÄðPÀ DZÀgÀuÉAiÀiÁzÀ G¥ÀªÁ¸ÀPÉÌ ªÉÊeÁÕ¤PÀ 

DzsÁgÀªÀ£ÀÄß ¤Ãr «ªÀj¹zÁÝgÉ. 

E°è £Á£ÉÆAzÀÄ «µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÉ. £À£Àß ¸ÀAeÉ HlzÀ £ÀAvÀgÀ, gÁwæHlzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £À£ÀUÉ 

vÀÄA¨Á ºÀ¹ªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. DzÀgÉ ºÉÃUÉÆÃ ¤AiÀÄAwæ¹ ¤zÉæ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀªÀÄxÀð£ÁzÀgÉ, ¨É½UÉÎ JzÁÝUÀ D 

ºÀ¹«£À wÃªÀævÉ EgÀÄwÛgÀ°®è. DºÁ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÉA§ wÃªÀæ ºÀA§®«gÀÄwÛgÀ°®è. gÁwæAiÀÄ°èzÀÝµÀÄÖ 

ºÀ¹ªÁUÀ°Ã, ¸ÀÄ¸ÁÛUÀ°Ã, ¨É½UÉÎ JzÁÝUÀ EgÀÄwÛgÀ°®è. CµÉÖÃ C®è, ¨É½UÉÎ ¨ÁåräAl£ï£À°è 5 

¥ÀAzÀåUÀ¼À£ÁßrzÀgÀÆ ¸ÀÄ¸ÁÛUÀÄwÛgÀ°®è. 



49 

 

D ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è zÀQët PÉÆÃjAiÀiÁPÉÌ ºÉÆÃUÀ®Ä CªÀPÁ±À ¹QÌvÀÄ. «¥ÀwÛ¤AzÀ ZÉÃvÀj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ 

(Disaster Resilience) PÁAiÀiÁðUÁgÀzÀ°è ¸ÀA¥À£ÀÆä® ªÀåQÛAiÀiÁUÀ®Ä DºÁé£À«vÀÄÛ. £Á£ÀÄ »A¢£À 

¨Áj ¹AiÉÆÃ¯ïUÉ ºÉÆÃzÁUÀ K£ÁVvÉÛAzÀÄ ¤ªÀÄUÉ £É£À¦gÀ§ºÀÄzÀÄ - CzÉéöÊvÀ vÀvÀé±Á¸ÀÛ çzÀ 

¹zÁÞAvÀUÀ¼À£ÀÄß ¢£À¤vÀåzÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ §UÉÎ DPÀ¶ðvÀ£ÁVzÉÝ. F ¨ÁjAiÀÄÆ ºÁUÉÃ, 

qÁ. ¢ÃQëvï CªÀgÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ ‘¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß vÀåf¹’ J£ÀÄßªÀ ¸ÀgÀ¼À ºÁUÀÆ ¸ÀÄ®¨sÀ 

¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄwÛvÀÄ Û. 

PÁAiÀiÁðUÁgÀzÀ ©qÀÄ«£À ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è D¸ÉÖ çÃ°AiÀiÁzÀ £ÀÆå PÁå¸É¯ï «±Àé«zÁå®AiÀÄ¢AzÀ §AzÀ 

C¨sÀåwðUÀ¼À eÉÆvÉ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄwÛgÀÄªÁUÀ, CªÀgÀ¯ÉÆè§âgÀÄ ‘zÀmï ±ÀÄUÀgï ¦ü®ä’ (That Sugar Film ) 

JA§ ¸ÁPÀëöåavÀæ £ÉÆÃqÀÄ JAzÀÄ ¸ÀÆa¹ CzÀgÀ °APï PÀ½¹zÀgÀÄ. D avÀæzÀ ¸ÁgÁA±ÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ - 

¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ GvÀà£ÀßUÀ¼À GzÀåªÀÄªÀÅ ºÉÃUÉ ¸ÀªÀiÁdªÀ£ÀÄß, D ªÀÄÆ®PÀ £ÀªÀÄä£ÀÄß DªÀj¹, 

»r¢lÄÖPÉÆArzÉ ªÀÄvÀÄÛ, ºÉÃUÉ CzÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀå¸À£ÀªÁV, ¸ÁªÀiÁfPÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ 

ºÁ¤PÁgÀPÀªÁVzÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß £ÉÊdªÁV awæ¹zÁÝgÉ. 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß KPÉ ©qÀ¨ÉÃPÀÄ? EzÀ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV w½AiÀÄ¨ÉÃPÉAzÀgÉ ‘zÀmï ±ÀÄUÀgï ¦ü®ä’ (That 

Sugar Film) £ÉÆÃqÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ. CªÉÄÃjPÁzÀ ¦ÃrAiÀiÁnæPï JAqÉÆÃQæ£Á¯Áf¸ïÖ (paediatric 

endocrinologist) gÁ§mïð ®¹ÖUï, EzÀgÀ »A¢gÀÄªÀ fÃªÀgÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ «ªÀgÀUÀ¼À£ÀÄß ±ÉÊPÀëtÂPÀ 

jÃwAiÀÄ°è «¸ÁÛgÀªÁV «ªÀj¹zÁÝgÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀàµÀ ÖªÁV CxÀðªÀiÁr¸À®Ä ¥ÀAiÀÄwß¹zÁÝgÉ. CzÀ£ÉßÃ £Á¤°è 

d£À¸ÁªÀiÁ£ÀåjUÉ CxÀðªÁUÀÄªÀ ¨sÁµÉAiÀÄ°è ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É : ¸ÀPÀÌgÉ CAzÀgÉ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï ªÀÄvÀÄÛ UÀÆèPÉÆÃ¸ï 

JgÀqÀgÀ ¸ÀAAiÀÄÄPÀÛ. £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ ±ÀQÛAiÀÄ CUÀvÀåªÀ£ÀÄß ¥ÀÆgÉÊ¸À®Ä UÀÆèPÉÆÃ¸ï DªÀ±ÀåPÀªÁVzÉ. 

PÁ¨ÉÆðÃºÉÊqÉæÃmïì (carbohydrates ) EgÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÁUÀ®Æ UÀÆèPÉÆÃ¸ï 

zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ «zsÁ£ÀªÉÃ ¨ÉÃgÉAiÀÄzÁÝVzÉ. EªÀÅUÀ¼ÀÄ (UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄvÀÄÛ 

¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï) vÀPÀët §¼ÀPÉAiÀiÁUÀ¢zÀÝgÉ, AiÀÄPÀÈwÛ£À°è (liver) PÉÆ¨ÁâV ¥ÀjªÀvÀð£É ºÉÆA¢, ºÉZÀÄÑ 

ºÁ¤UÉÆ¼ÀUÁUÀ§ºÀÄzÁzÀAxÀ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À M¼À¨sÁUÀzÀ°è ¸ÀAUÀæºÀªÁVvÀÛªÉ. ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ°ègÀÄªÀAvÉAiÉÄÃ ºÀtÂÚ£ÀgÀ¸À (fruit juices), eÁªÀiï (jams), PÉZÀ¥ï 
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(ketchups)UÀ¼À°èAiÀÄÆ ¥sÀ æPÉÆÖÃ¸ï ¸ÁA¢æÃPÀÈvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ EAxÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ zÉÃºÀPÉÌ ºÁ¤PÁgÀPÀªÁVzÉ. 

£ÁªÀÅ ¹»wAr (¸ÀPÀÌgÉ)AiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÁUÀ PÀëtªÀiÁvÀæzÀ°è £ÀªÀÄä gÀPÀÛzÀ°è£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖ KgÀÄvÀÛzÉ. 

ªÉÄÃ¯ÉÃjzÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖ PÉ¼ÀV½zÁUÀ GvÁìºÀ PÀÄVÎzÀAvÁV zÉÃºÀ ¥ÀÄ£ÀB ¸ÀPÀÌgÉUÁV 

ºÀA§°¸ÀÄªÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀiÁzÀPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ½UÁV (psychotropic drugs) zÉÃºÀ ºÀ¥ÀºÀ¦¸ÀÄªÀAvÉAiÉÄÃ 

UÀÄèPÉÆÃ¸ï C£ÀÄß zÉÃºÀ wÃªÀæªÁV §AiÀÄ¸ÀÄvÀÛzÉ. F jÃwAiÀÄ UÀÆèPÉÆÃ¸ï£À Kj½vÀªÀÅ ªÉÄzÀÄ½£À 

PÁAiÀÄðªÉÊRjAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ°è zÉÆqÀØ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è 

Kj½vÀªÁUÀ¢zÀÝgÉ, CzÀÄ ªÉÄzÀÄ½£À vÀ£Àß PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ ºÀUÀ°£À°è 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ¯ÁèUÀÄªÀ §ÈºÀvï Kj½vÀUÀ¼À£ÀÄß vÀ¦à¸À®Ä, ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ PÀrªÉÄ ¨Áj DºÁgÀ 

¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ.  

DgÉÆÃUÀå C©üªÀiÁ¤UÀ¼À PÀ£À¸ÁzÀ PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ E£ÉÆßAzÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR «µÀAiÀÄªÁVzÉ. £ÁªÀÅ 

DºÁgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÁUÀ gÀPÀÛ¥ÀæªÁºÀzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. DUÀ E£ÀÄì°£À 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄì°£ï£À E£ÉÆßAzÀÄ ®PÀëtªÉAzÀgÉ CzÀÄ PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ 

£ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ vÀPÀët PÉÆ©â£À PÀtUÀ½UÉ PÀgÀUÀ¢gÀÄªÀAvÉ ¸ÀAzÉÃ±À 

PÀ½¸ÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ E£ÀÄì°£ï gÀPÀÛzÀ°ègÀÄªÁUÀ PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀÄªÀÅ¢®è. CzÀ£ÀÄß »ÃUÉ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ – 

MªÉÄä zÉÃºÀPÉÌ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ¸ÉÃj, MAzÀÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁ¬ÄvÉAzÀgÉ, CzÀÄ 

¸ÀA¥ÀÆtð SÁ°AiÀiÁUÀ®Ä (UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß ±ÀQÛAiÀiÁV ªÀiÁ¥Àðr¸À®Ä §¼ÀPÉAiÀiÁV) 12 UÀAmÉUÀ¼À CªÀ¢ü 

CUÀvÀå«zÉ. CAzÀgÉ D CªÀ¢üAiÀÄ°è E£ÀÄì°£ï£À DzÉÃ±ÀzÀAvÉ PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀzÉÃ ºÁUÉÃ G½¢gÀÄvÀÛzÉ.  

DzÀÝjAzÀ, ¨É½UÉÎ ªÁåAiÀiÁªÀÄPÀÆÌ ªÉÆzÀ®Ä ZÀºÁ PÀÄrzÀÄ zÉÃºÀzÀ°è E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀAvÉ 

ªÀiÁrzÀgÉ, ªÁåAiÀiÁªÀÄ¢AzÀ PÉÃªÀ® DAiÀiÁ¸ÀªÁUÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ ºÉÆgÀvÀÄ PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀÄªÀÅ¢®è. ªÀÄzsÀåAvÀgÀ 

G¥ÀªÁ¸ÀzÀ DºÁgÀPÀæªÀÄzÀ°è EzÀ£ÀÄß «ªÀj¸À¯ÁVzÉ. 

(¨É½UÉÎ ªÁåAiÀiÁªÀÄPÀÆÌ ªÉÆzÀ®Ä ZÀºÁ PÀÄrzÀgÉ, (zÉÃºÀPÉÌ ¸ÉÃgÀÄªÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ºÁUÀÆ gÀPÀÛzÀ°è 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀ E£ÀÄì°£ïUÀ¼À PÉ®¸À¢AzÀ) ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ £ÀAvÀgÀ DAiÀiÁ¸ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.) 
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qÁ.¢ÃQëvÀgÀ ¸À®ºÉAiÀiÁzÀ ‘¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ ¨Áj ªÀiÁvÀæ Hl’ , ªÀÄvÀÄ Û ºÀ¼ÉAiÀÄ eÉÊ£À ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄªÁzÀ 

‘¸ÀÆAiÀiÁð¸ÀÛPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ Hl’ F JgÀqÀÄ DºÁgÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ ¤zÉæAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è zÉÃºÀ¢AzÀ 

E£ÀÄì°£ï C£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÆtð ºÉÆgÀºÁPÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. ¨É½UÉÎ ¸Àé®à KgÉÆÃ©Pïì ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ªÀiÁrzÀgÉ, E£ÀÄì°£ï ¸Àé®àªÀÇ ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀzÉÃ zÉÃºÀªÀÅ QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹Üw vÀ®Ä¥ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ zÉÃºÀPÉÌ 

GvÀÛªÀÄ ¹Üw. CPÁqÉ«ÄAiÀÄ°ègÀÄªÁUÀ ¨É½UÉÎ ºÉÆvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÁUÀ £À£ÀUÉ F 

C£ÀÄ¨sÀªÀªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. £Á£ÀÄ £À£Àß DºÁgÀzÀ°è ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß §¼À¸ÀÄwÛzÉÝ£ÁzÀÝjAzÀ, 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï£À Kj½vÀ GAmÁUÀÄwÛvÀÄÛ. UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖ E½zÁUÀ K£ÁzÀgÀÆ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÉA§ D¸É 

wÃªÀæªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. MAzÉÆªÉÄä K£À£ÀÆß ¸ÉÃ«¸ÀzÉÃ ºÁUÉÃ ¤¢æ¹zÉ JAzÁzÀgÉ, ¨É½UÉÎ zÉÃºÀPÉÌ QÃmÉÆÃ¹¸ï 

¹Üw vÀ®Ä¥À®Ä C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. 

£Á£ÀÄ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß £À£Àß DºÁgÀ¢AzÀ zÀÆgÀ«lÖgÉ, ‘¢£ÀPÉÌgÀqÀÄ ¨Áj ªÀiÁvÀæ Hl’ J£ÀÄßªÀ qÁ.¢ÃQëvï 

CªÀgÀ DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÀÄ®¨sÀªÁV C£ÀÄ¸Àj¸À§ºÀÄzÉAzÀÄ £À£ÀUÉ CxÀðªÁ¬ÄvÀÄ. ºÁUÉ ªÀiÁrzÀÝjAzÀ 

¸ÀÄ®¨sÀªÀÇ D¬ÄvÀÄ. £À£Àß zÉÃºÀzÀ°è ªÀÄ£ÉªÀiÁrgÀÄªÀ PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀ¯ÁgÀA©ü¹vÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀvÀÆPÀªÀÇ 

PÀqÉªÉÄAiÀiÁUÀvÉÆqÀVvÀÄ. UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ°è vÀPÀëtzÀ G®ât-PÀÄ¹vÀ AiÀiÁªÀÅzÀÆ E®èzÉÃ, ¹ÜgÀvÉ 

GAmÁVzÀÝjAzÀ zÉÃºÀzÀ ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖ GvÀÛªÀÄªÁVvÀÄÛ. £Á£ÀÄ DUÁUÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛgÀ°®è. 

ºÁUÁV £À£Àß zÉÃºÀzÀ°è ¥ÀÄ£ÀB ¥ÀÄ£ÀB E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ vÀ¦àvÀÄ. DzÀÝjAzÀ £À£Àß zÉÃºÀ 

‘E£ÀÄì°£ï ¸À»µÀÄÚvÉ’ (insulin tolerance) ¹ÜwUÉÆ¼ÀUÁUÀÄªÀ vÉÆAzÀgÉAiÀÄÆ vÀ¦àvÀÄ. £À£Àß DgÉÆÃUÀå 

ºÉÃVzÉ JAzÀÄ w½AiÀÄ®Ä JZï©J1¹ (HbA1C) ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß vÀ¥Á¸ÀuÉ ªÀiÁr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃQvÀÄÛ. 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ £ÀªÀÄä zÉÃºÀ JµÀÄÖ ºÀwÛgÀzÀ°èzÉ JAzÀÄ w½AiÀÄ®Ä EzÉÆAzÀÄ GvÀÛªÀÄ «zsÁ£À JAzÀÄ 

¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁVzÉ. 

DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÀ vÀPÀët ¤zÉæ ªÀiÁrzÀgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ ¸ÀA¥ÀÆtð «±ÁæAw zÉÆgÀPÀÄªÀÅ¢®è. CAzÀgÉ 

£ÁªÀÅ PÀtÄÚªÀÄÄaÑ ¤zÉæ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝgÀÆ, ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è DUÀvÁ£ÉÃ ¸ÉÃ«¹zÀ DºÁgÀ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀ 

vÀ£Àß PÉ®¸ÀªÁzÀ fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV ¢ÃWÀð ¤zÉæAiÀÄ £ÀAvÀgÀªÀÇ zÉÃºÀPÉ Ì 

CUÀvÀåªÁzÀ ¸ÀA¥ÀÆtð «±ÁæAw ®©ü¸ÀÄªÀÅ¢®è. D¼ÀªÁzÀ ¸ÀÄR¤zÉæ ¸ÁzsÀåªÁUÀ¯ÁgÀzÀÄ. zÀÈ¶Ö 

¥ÀæZÉÆÃzÀPÀªÁV ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆqÉzÉÆÃr¸ÀÄªÀ n.«. ºÁUÀÆ ªÉÆ¨ÉÊ¯ïUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«zÀÝgÉ, D¼ÀªÁzÀ 
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ºÁUÀÆ ¸ÀÄR¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÀÄ. £Á£ÀÄ EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹zÉ, ºÁUÁV GvÀÛªÀÄ ¤zÉæ 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ°è AiÀÄ±À¹éAiÀiÁzÉ. 

»ÃUÉ £Á£ÀÄ ‘ªÀÄÆgÀÄ J¸ï ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå’ (3S and our health) zÀ°è£À vÀvÀéUÀ¼À£ÀÄß £À£Àß 

fÃªÀ£ÀzÀ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÉ. J®ègÀÆ EzÀ£ÀÄß ªÀÄÆgÀÄ J¸ï (3S) UÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆgÀÄ 

J¸ï (3S) UÀ¼À£ÀÄß zÀÆgÀ«r JAzÀÆ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É. zÀÆgÀ«j¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÆgÀÄ ‘J¸ï’ UÀ¼ÀÄ - ¸ÀPÀÌgÉ, 

¸ÁßöåPïì (PÀÄgÀÄPÀ®ÄwAr), ¸À¥Ààgï (gÁwæAiÀÄÆl), C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÆgÀÄ ‘J¸ï’ UÀ¼ÀÄ - 

¸ÉÆàÃmïìð (QæÃq)É É, ¸ÀAVÃvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¹èÃ¥ï (¸ÀÄR¤zÉæ). 

ªÉÆzÀ¯ÉÃ ºÉÃ½zÀAvÉ EZÁÒ±ÀQÛ ¹Ã«ÄvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. £ÁªÀÅ ¥À æ§® EZÁÒ±ÀQÛAiÉÆA¢UÉ £ÀªÀÄä 

¥ÀæAiÀiÁtªÀ£ÀÄß DgÀA©ü¹zÀgÀÆ, CzÀ£ÀÄß ªÀÄgÀÄ¥ÀÆgÀt ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¨ÉÃgÉÆAzÀÄ ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄÆ®ªÀ£ÀÄß 

CªÀ®A©¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV CªÀ£Éß®è ¤vÀåPÀªÀÄðzÀAvÉ C£ÀÄ¸Àj¹ ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÁßV¹PÉÆAqÀgÉ 

AiÀiÁªÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå EgÀ¯ÁgÀzÀÄ. 

£Á£ÀÄ zÀQëtPÉÆjAiÀiÁzÀ°ègÀÄªÁUÀ ¸ÀPÀÌgÉ ºÁUÀÆ ¸ÀPÀÌgÉ¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁgÁzÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

©nÖzÉÝ. DUÀ £Á£ÀÄ UÀªÀÄ¤¹zÀ «µÀAiÀÄªÉÇAzÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃ£É. MªÉÄä ¸ÀÆ¥Àgï ªÀiÁPÉðÃmïUÀ¼À°è 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ CA±À«®èzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ºÀÄqÀÄPÀÄwÛzÉÝ. DUÀ ¸ÉÆÃfUÀªÉ¤¹zÀgÀÆ ¸ÀvÀåªÁzÀ ¸ÀAUÀw £À£Àß 

PÀtÂÚUÉ gÁavÀÄ. PÀqÀ¯ÉÃPÁ¬Ä (peanuts) MAzÀ£ÀÄß ©lÄÖ G½zÉ®è DºÁgÀUÀ¼À®Æè ¸ÀPÀÌgÉ¬ÄzÉ!. ‘¢ 

±ÀÄUÀgï’ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ¥ÀæPÁgÀ £ÁªÀÅ w£ÀÄßªÀ DºÁgÀ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è ¥Àæw±ÀvÀ 80gÀµÀÄÖ ¸ÀPÀÌgÉ EzÉ. GvÀÛªÀÄ 

DgÉÆÃUÀåPÉÌ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸À®ºÉAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ «Äw ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 7 ZÀªÀÄZÀzÀµÀÄÖ. DzÀgÉ £ÁªÀÅ 30 

ZÀªÀÄZÀQÌAvÀ ºÉZÀÄ Ñ ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛzÉÝÃªÉ. PÉÃªÀ® MAzÀÄ ¨Ál¯ï vÀA¥ÀÄ ¥Á¤ÃAiÀÄzÀ°è (soft drink) 7 

ZÀªÀÄZÀzÀµÀÄÖ ¸ÀPÀÌgÉ¬ÄzÉ. «µÀPÁj ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV ºÉÆgÀ§gÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀ§ºÀÄzÉAzÀÄ £À£Àß C¤¹PÉ. DzÀgÉ M§âgÀ PÀÄlÄA§ªÀ£ÀÄß, ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄ Û ¥ÀÆtð 

¸ÀªÀiÁdªÀ£ÀÄß F «µÀªÀvÀÄð®¢AzÀ ºÉÆgÀvÀgÀÄªÀÅzÉAzÀgÉ zÉÆqÀØ ºÉÆÃgÁlªÉÃ £ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. EªÀÅUÀ¼À 

¸ÀÄvÀÛ ºÉuÉzÀÄPÉÆArgÀÄªÀ ªÁtÂeÉÆåÃzÀåªÀÄUÀ¼ÀÄ RArvÀ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ¯ÁgÀªÀÅ. zÉÃºÀPÉÌ ¸ÉÃjgÀÄªÀ 

ºÉaÑ£À PÁå¯ÉÆjUÀ¼À£ÀÄß PÀgÀV¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌAzÉÃ ¤ªÀiÁðtUÉÆAqÀ C£ÉÃPÀ GzÀåªÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ 

¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ªÁtÂdåUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¸ÀAvÉÆÃµÀ¢AzÀ ¸ÀºÀ¨Á¼Éé ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀAwzÉ! E£ÀÄß ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ 
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¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ ®PÁëAvÀgÀ ¸ÁªÀÅ£ÉÆÃªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ GzÀåªÀÄzÀ §UÉÎ 

ªÀiÁvÁqÀÄªÀAw®è! 

zÉÃºÀzÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ MAzÀÄ ‘±ÀQÛªÀzs ÀðPÀ’ §¼À¸À¯ÉÃ ¨ÉÃPÉA§ 

£ÀA©PÉ¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ§gÀ¨ÉÃPÀÄ. £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ ¥ËµÀ ÖPÁA±À MzÀV¹, ±ÀQÛ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä 

£ÀªÀÄäzÉÃ zÁjAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ: ¸ÀPÀ ÌgÉ, PÀÄgÀÄPÀ®Ä wAr ºÁUÀÆ gÁwæAiÀÄÆl ©qÀ¨ÉÃPÀÄ. 

QæÃqÉ, ¸ÀAVÃvÀ ºÁUÀÆ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 
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CzsÁåAiÀÄ 11: GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀåPÁÌV 3 J¸ï ªÀÄAvÀæªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹ 

 

“The Pioneer”  

±À¤ªÁgÀ, 12 CPÉÆÃ§gï 2019. 

¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ ¹»GvÀà£ÀßUÀ¼À ºÁ¤PÁgÀPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À PÀÄjvÀÄ d£À¸ÁªÀiÁ£ÀågÀ°è CjªÀÅ 

ªÀÄÆr¸À®Ä ¸ÀAWÀnvÀ PÀæªÀÄUÀ¼À CªÀ±ÀåPÀvÉ EzÉ. 

DzsÀÄ¤PÀ ¸ÀªÀiÁdzÀ ¨ÉÃrPÉUÀ¼ÀÄ §ºÀÄvÉÃPÀ J®ègÀ ªÉÄÃ®Æ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

C¢üPÁgÀzÀ°ègÀÄªÀªÀjUÉ ªÀiÁvÀæ MvÀÛqÀ«gÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÉ ÛÃªÉ. PÉ®¸ÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ 

C¢üPÁjUÀ½UÉ, GzÀå«ÄUÀ½UÉ, gÁdPÁgÀtÂUÀ½UÉ C£ÉÃPÀ jÃwAiÀÄ MvÀÛqÀUÀ½gÀ§ºÀÄzÀÄ, DzÀgÉ CzÀÄ 

ºÁUÀ®è, CªÀgÀªÀgÀ dªÁ¨ÁÝjUÀ½UÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV J®èjUÀÆ MvÀÛqÀUÀ½zÉÝÃ EgÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV £ÁªÉ®è 

MAzÉÃ zÉÆÃtÂAiÀÄ ¥ÀAiÀÄtÂUÀgÀÄ.  

 DzsÀÄ¤PÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°¬ÄAzÀ §gÀ§ºÀÄzÁzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À ©üÃw, GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀåzÀ ºÀA§®, »ÃUÉ 

MvÀÛqÀ vÀgÀÄªÀAxÀ MAzÀ¯Áè MAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è JzÀÄgÁUÀÄvÀÛ¯ÉÃ EgÀÄvÀÛªÉ. 

EªÀÅUÀ¼À£Éß®è UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆAqÀÄ, ¸ÀzsÀÈqÀ ºÁUÀÆ ¸ÀÆPÀÛvÀÆPÀ ºÉÆA¢, DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ£ÁVgÀ®Ä 

GvÀÛªÀÄ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÉ. ¥ÀjuÁªÀÄªÁV JgÀqÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À°è £Á£ÀÄ 16 

Q¯ÉÆÃUÁæA£ÀµÀÄÖ vÀÆPÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆAqÉ. ¨É½UÉÎ ¨ÉÃUÀ K¼À®Ä DgÀA©ü¹zÉ. EzÀjAzÀ, ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä 

PÀµÀÖªÉ¤¸ÀÄªÀµÀÄÖ PÉ®¸ÀUÀ¼À ºÉÆgÉ EzÀÝgÀÆ ¢£À«rÃ ZÉÊvÀ£Àå¢A¢zÀÄÝ, ¸ÀQæAiÀÄ£ÁVgÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁ¬ÄvÀÄ. 

¸ÀÄR¤zÉæAiÀÄÆ £À£ÀßzÁ¬ÄvÀÄ. 

DzÁUÀÆå DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtð ºÁUÀÆ D£ÀAzÀzÁAiÀÄPÀ fÃªÀ£À ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ zÁj ¸ÀÄUÀªÀÄªÁVgÀ°®è. 

JgÀqÀÄªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ £Á£ÀÄ ¨sÉÆÃ¥Á®zÀ°èzÁÝUÀ¯ÉÃ F ¥ÀæAiÀiÁt ¥ÁægÀA¨sÀªÁ¬ÄvÀÄ. ªÉÊzÀågÁVzÀÝ £À£Àß 

¸ÉßÃ»vÀ£À ºÉAqÀw, AiÀÄÆlÆå¨ï£À°è ®¨sÀå«gÀÄªÀ qÁ.¢ÃQëvï CªÀgÀ F DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß £À£ÀUÉ 

¥ÀjZÀ¬Ä¹zÀgÀÄ. CªÀgÀÄ F «ÃrAiÉÆÃzÀ ªÀÄÆ®PÀ AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß ªÀiÁgÁlªÀiÁqÀ®Ä 

¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛ®èªÉA§ÄzÉÃ F «rAiÉÆÃzÀ ªÉÊ²µÀÖöå ªÀÄvÀÄÛ «±Áé¸ÁºÀðvÉUÉ PÁgÀt. ¢£ÀzÀ°è JgÀqÀÄ¨Áj 
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DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É (Hl), 55 ¤«ÄµÀUÀ¼À°è Hl ªÀÄÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉ¬ÄAzÀ 

zÀÆgÀ«gÀÄªÀÅzÀÄ EªÀÅUÀ¼ÀÄ qÁ.¢ÃQëvÀgÀ DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄ°è CqÀPÀªÁVgÀÄªÀ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÄ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÀÄ.., CzÀgÀ®Æè ªÀÄÄRåªÁV ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»UÀ¼ÁVzÀÝgÀAvÀÆ ¥Á°¸À¯ÉÃ ¨ÉÃPÀÄ. EzÀgÀ 

»A¢gÀÄªÀ fÃªÀgÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ vÀvÀé ¸ÀgÀ¼ÀªÁVªÉ. CzÉÃ£ÉAzÀgÉ ¥Àæw¨Áj DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÁUÀ®Æ 

E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄì°£ï ¥ÀæªÀiÁt gÀPÀÛzÀ°è ºÉZÁÑzÀgÉ E£ÀÄì°£ï ¥ÀæwgÉÆÃzsÀ (insulin 

resistance) ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀPÉÌ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

£À£ÀUÉ ªÀÄ¸ÀÆìjAiÀÄ°è ¯Á¯ï §ºÀzÀÆÝgï ±Á¹ÛçÃ £ÁåµÀ£À¯ï CPÁqÉ«Ä D¥sï Crä¤µÉÖ çÃµÀ£ïUÉ ªÀÄvÉÆÛªÉÄä 

ªÀUÁðªÀuÉAiÀiÁzÁUÀ, F DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀvÉÆqÀVzÉ. £À£Àß PÀÄlÄA§ eÉÆvÉVgÀ°®è, 

eÉÆvÉUÉ £À£ÀUÉ CqÀÄUÉAiÀÄ°è C£ÀÄ¨sÀªÀ E®èzÀ PÁgÀt gÁwæAiÀÄÆlªÀ£ÀÄß ©qÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÁ¬ÄvÀÄ. 

£À£ÀUÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÉÃ£ÀÆ E®èzÀ PÁgÀt JgÀqÀÄ HlzÀ°èAiÀÄÆ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ ¹»w¤¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

§¼À¸ÀÄwÛzÉÝ. gÁwæAiÀÄ ºÉÆvÀÄÛ ºÀ¹«£À wÃªÀævÉ PÁqÀÄwÛzÀÝgÀÆ, CzÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀ°è AiÀÄ±À¹éAiÀiÁzÉ. 

GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄ Û ¸ÀÆPÀÛ DºÁgÀPÀæªÀÄ C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀÄ £À£Àß 

zÉÃºÀvÀÆPÀªÀ£ÀÄß E½¹PÉÆAqÉ. £À£Àß PÀÄlÄA§¢AzÀ zÀÆgÀ«zÀÄÝ MAnAiÀiÁVzÀÝ PÁgÀt £Á£ÀÄ PÉ®ªÉÇªÉÄä 

EZÁÑ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÉÝ. gÁwæ Hl«®èzÉÃ ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀÄ DgÀA¨sÀzÀ°è PÀµÀÖªÉ¤¹zÀgÀÆ, ºÁUÉÃ 

¤¢æ¹zÁUÀ, ¨É½UÉÎ K¼ÀÄªÁUÀ DºÁgÀzÀ ºÀ¥ÀºÀ¦ (wÃªÀæ §AiÀÄPÉ) EgÀÄwÛgÀ°®è. ªÀÄvÀÄÛ ¨Áåqï«ÄAl£ï 

ºÁUÀÆ ¸ÁÌ÷éµï C£ÉÃPÀ DlUÀ¼À£ÀÄß Dr D£ÀA¢¸ÀÄwÛzÉÝªÀÅ. EzÀÄ £À£ÀUÉ CvÀåAvÀ «²µÀÖ C£ÀÄ¨sÀªÀ 

¤ÃqÀÄwÛvÀÄÛ. »A¢£À ¢£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ HlªÀiÁr §ºÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÉÃ DVgÀÄwÛvÀÄÛ. DzÀgÀÆ 

®ªÀ®«PÉ¬ÄA¢gÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄwÛvÀÄÛ. 

F ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è D¸ÉÖ çÃ°AiÀiÁzÀ ¸ÉßÃ»vÀgÉÆ§âgÀ ¸À®ºÉAiÀÄ ªÉÄÃgÉUÉ, £Á£ÀÄ ‘zÀmï ±ÀÄUÀgï ¦ü¯ïä’ 

£ÉÆÃrzÉ. F avÀæ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ªÀåªÀºÁgÀzÀ §UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀlªÁV 

¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀiÁzÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §¼ÀPÉ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ºÉÃUÉ ºÁ¤PÁgÀPÀ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½¸ÀÄvÀÛzÉ. 

ªÁ¸ÀÛ«PÀvÉAiÀÄ£ÀÄß GvÀÛªÀÄªÁV ¥Àæw©A©¸ÀÄªÀAvÉ ¤«Äð¹zÀ F ZÀ®£ÀavÀæªÀÅ fÃªÀ£ÀªÀ£ÉßÃ 

§zÀ¯Á¬Ä¸ÀÄªÀAwzÉ.  
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 ‘¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀl’ JA§ ¥ÀzÀªÀ£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÁUÀ, EzÀÄ PÉÃªÀ® M§â ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄßzÉÝÃ²¹ ºÉÃ½zÀÝ®è. 

§zÀ¯ÁV F C¥ÁAiÀÄPÁj DºÁgÀªÁzÀ ¸ÀPÀÌgÉ ºÉÃUÉ ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀªÀ£ÀÄß vÀ£Àß PÀ§AzsÀ ¨ÁºÀÄ«£ÉÆ¼ÀUÉ 

§A¢ü¹zÉ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄªÀ GzÉÝÃ±À £À£ÀßzÀÄ. ‘zÀmï ±ÀÄUÀgï ¦ü®ä’ ZÀ®£ÀavÀæªÀÅ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÀåf¸À®Ä £À£Àß£ÀÄß ¥É æÃgÉÃ¦¹vÀÄ. EzÀjAzÀ gÁwæAiÀiÁzÀAvÉ £À£Àß ªÀÄ£ÉÆÃ§® PÀÄVÎ¸À®Ä PÁgÀtªÁUÀÄªÀ 

ºÀ¹«£À AiÀiÁvÀ£É ¸ÀA¥ÀÆtð ªÀiÁAiÀÄªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ £À£Àß UÀªÀÄ£ÀPÉÌ §AvÀÄ. ºÁUÁzÀgÉ K£ÁUÀÄwÛzÉ? 

w½AiÉÆÃt: 

¸ÀPÀÌgÉ CxÀªÁ UÉèöÊ¸É«ÄPï ¸ÀÆZÀåAPÀ ºÉaÑgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀªÁzÀgÀÆ gÀPÀÛzÀ°è UÀÆèPÉÆÃ¸ï 

ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ KjzÀ UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖ ¸Àé®à ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ £ÀAvÀgÀ PÀÄ¹AiÀÄÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛzÀ°è 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖ PÀÄ¹¢gÀÄªÁUÀ, £ÀªÀÄä zÉÃºÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß (D ªÀÄÆ®PÀ UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß) wÃªÀæªÁV 

§AiÀÄ¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÁUÀ w½AiÀÄÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ DºÁgÀzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀA¥ÀÆtðªÁV ©lÖgÉ, qÁ.¢Qëvï CªÀgÀ ‘¢£ÀPÉÌ JgÀqÀÄ Hl’ F ¸À®ºÉAiÀÄ£ÀÄß ¥Á°¸À®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

¤ªÀÄä zÉÃºÀ¢AzÀ E£ÀÄì°£ï ºÉÆgÀºÉÆÃUÀ®Ä 12 UÀAmÉUÀ¼À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤ÃrzÀgÉ, QÃmÉÆÃ¹¸ï ¥ÀæQæAiÉÄ 

¥ÁgÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. (QÃmÉÆÃ¹¸ï CAzÀgÉ- zÉÃºÀªÀÅ vÀ£Àß°è ±ÀQÛ ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀ®Ä CUÀvÀå«gÀÄªÀµÀÄÖ 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ¢zÁÝUÀ, ¸ÀAUÀæºÀªÁVgÀÄªÀ PÉÆ§â£ÀÄß §¼À¹PÉÆ¼ÀÄîvÀ ÛzÉ, F ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è 

‘QÃmÉÆÃ£ïì’ JA§ DªÀÄè gÀZÀ£ÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ). £À£Àß zÉÃºÀzÀ°è ¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀvÉÆqÀVvÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀªÀÇ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀvÉÆqÀVvÀÄ. UÀÆèPÉÆÃ¸ï ªÀÄlÖzÀ°è KgÀÄ¥ÉÃgÀÄUÀ½®èzÉÃ 

¹ÜgÀªÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ £À£Àß ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄlÖªÀÅ vÀÄA¨Á GvÀÛªÀÄªÁVvÀÄÛ. ¨É¼ÀV£À ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ £À£Àß QæÃqÁ 

ZÀÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ £À£Àß°è ¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¸ÀvÉÆqÀVzÀªÀÅ. ªÀÄ®UÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÀÆÌ ªÉÆzÀ¯ÉÃ 

zÉÃºÀzÀ°è fÃtðQæAiÉÄ ªÀÄÄV¢zÀÝjAzÀ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ CqÉvÀqÉUÀ½®èzÀ ¸ÀÄRªÁzÀ, D¼ÀªÁzÀ ¤zÉæ 

£À£ÀßzÁ¬ÄvÀÄ. EzÀÄ £À£ÀUÁzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ¯Á¨sÀ. 

¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉ GvÀà£ÀßUÀ¼À ºÁ¤PÁgÀPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À §UÉÎ £Á½£À ªÀÄvÀÄÛ EA¢£À 

¦Ã½UÉ w½¸À®Ä MAzÀÄ ¸ÀAWÀnvÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄzÉ. F PÉ®¸À ¸ÁAUÀªÁV £ÉgÀªÉÃj©lÖgÉ, 

¸ÀPÀÌgÉ GzÀåªÀÄ, ¦ümÉß¸ï ¸ÉAlgï (zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ PÉÃAzÀæUÀ¼ÀÄ), PÉ®ªÀÅ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À 

ªÁå¥ÁgÀ ªÀ»ªÁnUÉ C¥ÁAiÀÄ«zÉ. ºÁUÁV w¼ÀÄªÀ½PÉ ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ PÉ®¸À DUÀ¢zÀÝgÀÆ D±ÀÑAiÀÄð«®è. 
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ºÁUÁV ¸ÀAQë¥ÀÛªÁV ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ: ‘3 J¸ïUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«gÀÄ, 3 J¸ïUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆÃ’ 

(avoid 3S and adopt 3S) ªÀÄAvÀæªÀ£ÀÄß vÀPÀëtªÉÃ C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ CUÀvÀå«zÉ. - ¸ÀPÀÌgÉ 

(sugar), PÀÄgÀÄPÀ®ÄwAr (snacks), gÁwæAiÀÄÆl (supper) UÀ¼À£ÀÄß zÀÆgÀ«r. QæÃqÉ (sports), 

¸ÀAVÃvÀ (music) ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄR¤zÉæUÉ (sleep) ºÀwÛgÀªÁV. ¸ÀPÀÌgÉ vÀåf¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ ¥ÁægÀA©ü¹zÀgÉ 

ªÀÄÄA¢£ÀzÀÄ vÀAvÁ£ÉÃ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ! 
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CzsÁåAiÀÄ 12: ¸ÀÄR¤zÉæ ¸ÀÆvÀæUÀ¼ÀÄ 

 

qÁ.gÀWÀÄgÁeï gÁeÉÃAzÀæ£ï. 

ºÀUÀ°£À°è ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQ¤AzÀ ±ÀQÛ ¥ÀqÉAiÉÆÃt ªÀÄvÀÄÛ gÁwæAiÀÄ°è ¨É¼ÀQAzÀ zÀÆgÀ«zÀÄÝ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæ 

¥ÀqÉAiÉÆÃt! 

¤ÃªÀÅ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæ ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ D¸É ¥ÀqÀÄwÛÃgÁ? ºÀUÀ°£À°è GvÁìºÀ¢A¢gÀ®Ä ‘ZÀºÁÀ’zÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄzÉAiÀiÁ? ¤ÃªÀÅ 8 vÁ¸ÀÄ ¤zÉæ ªÀiÁrzÀgÀÆ ¤ªÀÄUÉ ¸ÀA¥ÀÆtð «±ÁæAw zÉÆgÉAiÀÄÄwÛ®è 

JAzÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄwÛÃgÁ? ¤ªÀÄUÉ ¤ÃªÉÃ F ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ºÁQPÉÆAqÀÄ ªÀÄÄAzÉ N¢. 

£ÀªÀÄä ¤zÉæAiÀÄ°è ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï (melatonin) ºÁªÉÆðÃ¤£À ¥ÁvÀæªÉÃ£ÉAzÀÄ w½AiÀÄ¨ÉÃPÉAzÀgÉ D 

ºÁªÉÆðÃ¤£À §UÉÎ ºÉaÑ£À w¼ÀÄªÀ½PÉ CUÀvÀå. ¨É¼ÀQ£À QgÀtUÀ¼ÀÄ (spectrum light) ªÀÄgÉAiÀiÁV 3-4 

UÀAmÉUÀ¼À £ÀAvÀgÀ ªÀiÁ£ÀªÀ£À zÉÃºÀzÀ°è ¦Ã¤AiÀÄ¯ï (pineal gland) UÀæAy¬ÄAzÀ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÀUÀ®Ä ºÉÆwÛ£À°è F ºÁªÉÆðÃ£ÀÄ ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è. 6 UÀAmÉUÉ 

¸ÀÆAiÀiÁð¸ÀÛªÁVzÉ JAzÀgÉ, ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 9jAzÀ 10 UÀAmÉAiÀÄ ºÉÆwÛUÉ F ºÁªÉÆðÃ¤£À 

¸Àæ«PÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. DUÀ £ÀªÀÄUÉ ¤zÉÝ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÉ¤¸ÀÄvÀÛzÉ.  

ªÉÄ®mÉÆ¤£ï£À PÉ®¸ÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? EzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ ZÉ£ÁßV ¤zÉÝ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¥ÀÄ£À±ÉÑÃvÀ£ÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ (rejuvenates), ¸ÀÄ¹ÜwAiÀÄ°èqÀÄvÀÛzÉ (repairs) ªÀÄvÀÄÛ 

¤«ðµÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ (detoxifies). F J®è PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÆgÉÊ¸À®Ä ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 6 UÀAmÉUÀ¼À 

CUÀvÀå«zÉ. ¸ÀÆAiÀiÁð¸ÀÛªÁV 3-4 UÀAmÉUÀ¼À £ÀAvÀgÀ CAzÀgÉ gÁwæ 10.00UÀAmÉUÉ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï 

¸Àæ«¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. »A¢£À gÁwæ 10.00 UÀAmÉUÉ DgÀA¨sÀªÁV ¨É¼ÀV£À eÁªÀ 4.00 

UÀAmÉAiÀÄªÀgÉUÉ EzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄ«gÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ 10.00 UÀAmÉ¬ÄAzÀ 2.00 UÀAmÉAiÀÄ CªÀ¢ü 

(¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¥ÀÆtð PÀvÀÛ°gÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÉAzÀÄ w½zÀgÉ)AiÀÄ°è CzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄ ¥Àæ§®ªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

DzÀÝjAzÀ F ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÀqÁØAiÀÄªÁV ¤zÉæ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. F CªÀ¢üAiÀÄ ¤zÉæ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉ Ì GvÀÛªÀÄ 

¥ÀjuÁªÀÄ PÉÆqÀÄvÀÛzÉ.  
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zsÁªÀAvÀ¢AzÀ NqÀÄwÛgÀÄªÀ EA¢£À fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄÄ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ¸Àæ«PÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ ¥ÀjuÁªÀÄ 

©ÃjzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÉÆÃt. 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ ¸ÀºÀdªÁV MAzÀÄ ¤¢ðµÀÖ ®AiÀÄzÀ°è PÉ®¸À £ÀqÉ¸ÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. DzsÀÄ¤PÀ fÃªÀ£À 

±ÉÊ°¬ÄAzÀ PÉ®ªÉÇªÉÄä zÉÃºÀzÀ F ®AiÀÄ§zÀÞªÁzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ vÉÆAzÀgÉ GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä 

zÉÃºÀzÀ gÀZÀ£ÉAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ, £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV ¥ÀæRgÀªÁzÀ ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQ¤AzÀ zÀÆgÀªÁV 3-4 UÀAmÉUÀ¼À 

£ÀAvÀgÀ zÉÃºÀzÀ°è ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ¸Àæ«¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ ªÉÆ¨ÉÊ¯ï, n« £ÉÆÃqÀÄªÁUÀ CzÀgÀ ¥ÀgÀzÉ¬ÄAzÀ 

ºÉÆgÀ§gÀÄªÀ ¥ÀæRgÀ ¨É¼ÀPÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É ©zÁÝUÀ K£ÁUÀÄvÀÛzÉ £ÉÆÃqÉÆÃt. gÁwæ 9.00 UÀAmÉUÉ, 

ªÉÆ¨ÉÊ¯ï n« £ÉÆÃqÀÄvÀÛ PÀÄ½vÀgÉ, CªÀÅUÀ½AzÀ ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄªÀ ¨É¼ÀQ£À QgÀtUÀ¼ÀÄ, £ÀªÀÄUÉÃ 

UÉÆwÛ®èzÀAvÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß, EzÀÄ ºÀUÀ®Ä JAzÀÄ £ÀA§ÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ ªÉÄ®mÉÆ¤£ï 

¸Àæ«PÉAiÀÄ°è «¼ÀA§ªÁUÀÄvÀÛzÉ.  

MAzÉÆªÉÄä, ªÉÆ¨ÉÊ¯ï, n« §¼ÀPÉAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ ¤zÉæAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ªÀåvÀåAiÀÄªÁV, 10.00 UÀAmÉUÉ 

ªÀÄ®VzÀgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è 2.00 UÀAmÉUÉ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ¸Àæ«PÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. D ¸ÀªÀÄAiÀÄ¢AzÀ CzÀÄ 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¥ÀÄ£À±ÉÑÃvÀ£ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ vÀ£Àß ZÀlÄªÀnPÉ DgÀA©ü¹zÀgÉ, ªÀÄÄV¸À®Ä ¨É½UÉÎ 8.00 DUÀÄvÀÛzÉ. 

(ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ïUÉ vÀ£Àß PÉ®¸À ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀA¥ÀÆtð 6 UÀAmÉAiÀÄ CªÀ¢ü ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ). 

DzÀgÉ £ÁªÉÃ£ÀÄ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ.., ¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉUÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¤zÉæ¬ÄAzÀ JZÀÑj¸ÀÄvÉÛÃªÉ. 

¯ÉPÁÌZÁgÀzÀ ¥ÀæPÁgÀ 8 vÁ¸ÀÄ ¤zÉæAiÀiÁ¬ÄvÀÄ. (gÁwæ 10 jAzÀ ¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉ) DzÀgÉ 

ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ïUÉ vÀ£Àß PÉ®¸ÀªÀiÁqÀ®Ä PÉÃªÀ® 4 vÁ¸ÀÄ ªÀiÁvÀæ ¹PÀÌAvÁ¬ÄvÀÄ. (zÉÃºÀPÉÌ 

PÀvÀÛ¯ÉAiÀÄÄAmÁVzÀÄÝ gÁwæ ºÀvÀÄÛ UÀAmÉUÉ- ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï vÀ£Àß PÉ®¸À DgÀA©ü¹zÀÄÝ ¨É¼ÀV£À eÁªÀ 2.00 

UÀAmÉUÉ- ¤zÉæ¬ÄAzÀ J¢ÝgÀÄªÀÅzÀÄ ¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉ.) ¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ¸ÀÆAiÀÄð£À 

¨É¼ÀQgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï£À PÉ®¸ÀPÉÌ CrØAiÀÄÄAmÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ ¸ÀAeÉ 6.00 UÀAmÉAiÀÄ 

£ÀAvÀgÀ ªÉÆÃ¨ÉÊ¯ï n«UÀ¼À ¨É¼ÀQ¤AzÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ºÀUÀ¯ÉA§ £ÀA©PÉAiÀÄ°ègÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr, 

D¼ÀªÁzÀ, ¸ÀÄR ºÁUÀÆ G¯Áè¸ÀzÁAiÀÄPÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß vÀ¦à¹PÉÆ¼ÀÄîwÛzÉÝÃªÉÉ. 

K£ÁzÀgÀÆ ¥ÀjºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÉÆÃt. ¸ÀAeÉ 6.00UÉÃ zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ¤°è¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÀµÀ Ö. 

KPÉAzÀgÉ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ £ÀªÀÄä£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ, CxÀªÁ £ÀªÀÄUÉÃ C¤ªÁAiÀÄð 
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PÁgÀtUÀ½gÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ C¸ÀªÀÄPÁ°PÀ (asynchronous) (£ÉÃgÀ ¸ÀA¥ÀPÀðzÀ CUÀvÀå«®è¢zÀÝgÉ) 

¸ÀAªÀºÀ£ÀªÀ£ÀÄß RArvÀªÁV PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ.  

vÀPÀët ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ CUÀvÀå«®è¢zÀÝgÉ CzÀ£ÀÄß C¸ÀªÀÄPÁ°PÀ ¸ÀAªÀºÀ£À (asynchronous 

communication) J£Àß§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ GzÁºÀgÀuÉUÉ ¸ÀAzÉÃ±À PÀ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ. (J¸ï.JªÀiï.J¸ï.) 

¸ÀAeÉ PÀvÀÛ¯ÁzÀ ªÉÄÃ¯É ªÁmïì D¥ï ªÀÄvÀÄÛ AiÀÄÆlÆå¨ï¤AzÀ zÀÆgÀ«gÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ gÉrAiÉÆÃ, ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ 

NzÀÄªÀÅzÀÄ, PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ eÉÆvÉ ¸ÀA¨sÁµÀuÉ ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. F 

jÃwAiÀÄ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÉÆqÀ£É ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀgÉ, gÁwæ 10 UÀAmÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ªÉÄ¯ÉmÉÆÃ¤£ï ¸Àæ«PÉ 

DgÀA¨sÀªÁV ¤zÉæUÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. DUÀ D¼ÀªÁzÀ ¤zÉæAiÀÄÆ £ÀªÀÄäzÁUÀÄvÀÛzÉ, C®èzÉÃ ªÀÄÄAeÁ£É 

¸ÀºÀdªÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ MvÀÛqÀ«®èzÉÃ JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîvÉ ÛÃªÉ. ¢£À¥ÀÆwð ®ªÀ®«PÉ¬ÄA¢gÀ®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ MvÀÛqÀªÀÅ EA¢£À AiÀÄÄªÀd£ÀvÉAiÀÄ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß «µÀ¥ÀÆjvÀUÉÆ½¸ÀÄwÛzÉ. AiÀiÁªÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ¯ÁèzÀgÀÆ ¤¢æ¹gÀ°, ªÉÄ¯ÉmÉÆÃ¤£ï QæAiÉÄUÉ CrØAiÀÄÄAmÁUÀÄwÛgÀ°Ã, £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß 

§®ªÀAvÀªÁVAiÀiÁzÀgÀÆ zÉÊ£ÀA¢£À PÉ®¸ÀzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV JZÀÑgÀUÉÆ½¸À¯ÉÃ ¨ÉÃPÀÄ. 

ºÀUÀ°£À°è£À £ÀªÀÄä ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÁßzsÀj¹ ¤zÉæAiÀÄ CUÀvÀå«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ, ¥Àæw ¢£ÀªÀÇ CªÀ±Àå«gÀÄªÀ 

¤zÉæAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁt ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ F ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß (¤zÉæ MAzÀÄ ¢£ÀPÉÌ JµÀÄÖ ¨ÉÃPÀÄ 

J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß) AiÀiÁªÀ UÀrAiÀiÁgÀªÀÇ PÉÆqÀÄªÀÅ¢®è. £ÁªÀÅ AiÀiÁªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ C¯ÁgÀA C£ÀÄß 

EnÖgÀÄvÉÛÃªÉÇÃ CµÀÄÖ ºÉÆwÛUÉ JZÀÑj¸ÀÄªÀÅzÀÄ CzÀgÀ PÉ®¸À. CzÀ£ÀÄß ZÁZÀÆ vÀ¥ÀàzÉÃ ¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ. 

£ÀªÀÄä£ÀÄß ¤zÉæ¬ÄAzÀ K¼ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁr, ¤vÀåzÀ PÉ®¸ÀUÀ½UÉ NqÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ UÀªÀÄ¤¹.. 

¨ÉÃUÀ K¼ÀÄªÀÅzÉÃ£ÉÆÃ ¤d. DzÀgÉ K¼ÀÄªÁUÀ vÀPÀët GvÁìºÀ«gÀÄªÀÅ¢®è. ¤zÉÝ ¸ÀjAiÀiÁV®è JAzÀÄ 

QjQj C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄvÉÛÃªÉ.  

CAzÀgÉ, £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ CzÀgÀ eÉÊ«PÀ UÀrAiÀiÁgÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV PÉ®¸À ªÀiÁqÀ®Ä CªÀPÁ±À PÉÆqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

DzsÀÄ¤PÀ AiÀÄÄUÀzÀ D«µÁÌgÀUÀ¼ÁzÀ, ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQ£ÀÀµÉ ÖÃ ¥ÀæRgÀªÁzÀ F PÀÈvÀPÀ ¨É¼ÀQ£À 

zÀ¨Áâ½PÉ¬ÄAzÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ªÉÆzÀ®Ä gÀQë¸À¨ÉÃPÀÄ.  
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ºÀ½îAiÀÄ°è ªÁ¹¸ÀÄwÛgÀÄªÀ CxÀªÁ ºÀ½îAiÀÄ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ¥ÀjZÀAiÀÄ«gÀÄªÀªÀgÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀ£Ár¹ £ÉÆÃr 

– ‘¨ÉÃUÀ ªÀÄ®V ¨ÉÃUÀ K½’ C£ÀÄßªÀ C¨sÁå¸À J®èjUÀÆ w½¢gÀÄvÀÛzÉ. ¨sÁgÀwÃAiÀÄ ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄzÀ°è 

¨É¼ÀV£À eÁªÀ 3.45gÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ‘¨Áæ»äÃ ªÀÄÄºÀÆvÀð’ (Brahmi Muhurt) JAzÀÄ 

G¯ÉèÃT¸À¯ÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ, ¤zÉæ¬ÄAzÀ JZÀÑgÀUÉÆAqÀÄ ¸ÀQæAiÀÄgÁVgÀ®Ä ¸ÀÆPÀÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÉAzÀÄ 

¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ ‘¸Áämïð ¥sÉÆÃ£ï §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ¸Áämïð’ DVzÀÝgÉ ªÀiÁvÀæ EªÉ®èªÀÇ 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀå, ¸ÀÆPÀÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ ¤zÉæUÉ ªÀÄºÀvÀé PÉÆqÀÄªÀÅzÉÆÃ CxÀªÁ ¸ÀÆPÀÛ 

¸ÀªÀÄAiÀÄz°èÀ n. «. ªÉÆ¨ÉÊ¯ï «ÃPÀëuÉUÉ ªÀÄºÀvÀé PÉÆqÀÄªÀÅzÉÆÃ JA§ wªÀiÁð£ÀªÀ£ÀÄß CªÀ®A©ü¹zÉ. 

EzÀjAzÀ £ÁªÀÅ JµÀÄÖ UÀAmÉ ¤zÉÝ ªÀiÁrzÉÝÃªÉ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRåªÀ®è, D¼ÀªÁzÀ ¤zÉæAiÀÄ CªÀ¢ü ªÀÄÄRå 

J£ÀÄßªÀÅzÀÄ ¸ÀàµÀ ÖªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤zÉæAiÀÄ CªÀ¢ü PÉÃªÀ® MAzÀÄ C¼ÀvÉUÉÆÃ®Ä CµÉÖÃ. DzÀgÉ £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀ ºÁªÉÆðÃ£ÀÄUÀ¼À ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èj¹PÉÆAqÀÄ £ÉÆÃrzÀgÉ 

ªÀiÁvÀæ ‘¤zÉæAiÀÄ D¼À’ªÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸À§ºÀÄzÀÄ. 

¤zÉæUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ fÃtðQæAiÉÄ ¸ÀA¥ÀÆtð ªÀÄÄV¢zÀÝgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ gÁwæAiÀÄ°è 

MvÀÛqÀ«gÀÄªÀÅ¢®è. ¥ÁætÂUÀ¼À°è gÁwæAiÀiÁzÀAvÉ ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ QæAiÉÄAiÀÄÄ ¤zsÁ£ÀUÀwAiÀÄ°ègÀÄvÀÛzÉ. 

ªÉÆ¸À¼ÉUÀ½UÉ gÁwæ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¨ÉÃmÉAiÀiÁqÀ®Ä (DºÁgÀ ºÀÄqÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ) ¸ÁzsÀå«®è J£ÀÄßªÀÅzÀÄ 

¸ÀàµÀ ÖªÁVzÉ. ªÀÄ£ÀÄµÀågÀ°èAiÀÄÆ gÁwæAiÀiÁzÀAvÉ fÃtðQæAiÉÄ ¸Àé®à PÀµÀÖ. £ÁªÀÅ ¤zÉæªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è 

£ÀªÀÄä fÃuÁðAUÀ ªÀÇåºÀPÉÌ «±ÁæAw PÉÆlÖgÉ, DUÀ £ÀªÀÄä ¤zÉæAiÀÄ UÀÄtªÀÄlÖªÉÃ ¨ÉÃgÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

CAzÀgÉ vÀqÀgÁwæAiÀÄ HlªÀ£ÀÄß ©qÀ¨ÉÃPÀÄ. EzÀgÀxÀð, ¤zÉæAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÀÆÌ ªÀÄÄ£ÀßªÉÃ £ÁªÀÅ wAzÀ 

DºÁgÀ fÃtðªÁUÀÄªÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 

¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À §UÉÎ JZÀÑgÀªÀ»¹zÀgÉ, £ÀªÀÄä DAiÉÄÌAiÀÄ°è GvÀÛªÀÄ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ! 

¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀPÀÄ ºÉÃgÀ¼ÀªÁV ¹UÀÄªÀAxÀ ºÀUÀ°£À°èAiÀÄÆ £ÀªÀÄä zÉÃºÀ F ‘ºÀUÀ®Ä-gÁwæUÀ¼À’ 

UÉÆAzÀ®ªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÉÃUÉAzÀÄ £ÉÆÃqÉÆÃt. £ÁªÀÅ PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄªÀ PÀZÉÃjUÀ¼ÀÄ 

ºÉÃVgÀÄvÀÛªÉAiÉÄAzÀÄ UÀªÀÄ¤¹. £ÀªÀÄä°è ¸ÁPÀµÀÄÖ d£ÀjUÉ ºÀUÀ°£À°èAiÀÄÆ £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁzÀ ¸ÀÆAiÀÄð£À 

¨É¼ÀQ£À°è PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄªÀ CzÀÈµÀÖ«gÀÄªÀÅ¢®è. C°è£À CUÀvÀåPÉ Ì vÀPÀÌºÁUÉ PÀÈvÀPÀ ¨É¼ÀQ£À ªÀåªÀ¸É Ü 

EgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ¸ÀÆAiÀÄð£À QgÀtUÀ¼ÀµÀÄÖ ¥ÀæRgÀªÁVgÀzÀ PÁgÀt £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ DAiÀiÁ¸ÀªÉ¤¸ÀÄvÀÛzÉ 

ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄUÉ ¤zÉÝ §AzÀAvÉ¤¹, zÉÃºÀªÀÅ ¸Àé®à «±ÁæAwAiÀÄ£ÀÄß §AiÀÄ¸ÀÄªÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. DUÀ £ÁªÀÅ 
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¸ÀÄ®¨sÀªÁV GvÁìºÀ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ‘n ¨ÉæÃPï’ (ZÀºÁPÁÌV ©qÀÄªÀÅ) ¥ÀqÉAiÀÄÄvÉÛÃªÉ. CAzÀgÉ, CwAiÀiÁzÀ 

¸ÀPÀÌgÉAiÉÆA¢UÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À£ÀÆß ¸ÉÃj¸ÀÄªÀAxÀ ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÀ£ÀÄß (ZÀºÁ & PÁ¦ü) 

PÀÄrzÀÄ ‘j¥sÉ æ±ï’ DUÀÄvÉÛÃªÉ. DzÀgÉ F ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É IÄuÁvÀäPÀ ¥ÀjuÁªÀÄ 

©ÃgÀÄvÀÛªÉ JA§ÄzÀÄ UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÄRå ¸ÀAUÀw. 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ F ¥ÀæwQæAiÉÄUÉ (DAiÀiÁ¸ÀPÉÌ) ‘¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQ£À PÉÆgÀvÉ’AiÉÄÃ ¤dªÁzÀ PÁgÀtªÉAzÀÄ 

w½zÀgÉ £ÀªÀÄUÉ D±ÀÑAiÀÄðªÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ EAxÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £ÁªÀÅ ‘n ¨ÉæÃPï’UÉ (tea break) 

§zÀ¯ÁV, ‘¸À¤ß ¨É æÃPï’ (sunny break) ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. (¸Àé®à ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¸ÀºÀdªÁzÀ ¨É¼ÀQgÀÄªÀ°è 

CqÁØqÀÄªÀÅzÀÄ.) ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQ£À°è NqÁrzÀgÉ zÉÃºÀPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ «mÁ«Ä£ïUÀ¼À£ÀÆß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¥ÀÄ£À±ÉÑÃvÀ£ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤«ðµÀUÉÆ½¹ ±ÀÄ¢Þ ªÀiÁqÀÄªÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ¥Àæw¢£À £ÁªÀÅ 

vÀ¦à¹PÉÆAqÀgÉ, CzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É C£ÉÃPÀ jÃwAiÀÄ zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

©ÃgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß CzÀPÉÌ ¸ÀºÀdªÁzÀ ®AiÀÄ§zÀÞvÉAiÀÄ°è PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸À®Ä ©lÄÖ, 

£ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÄUÀªÀÄ zÁjAiÀÄ°è ¸ÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä PÉÊAiÀÄ¯ÉèÃ EzÉ. ¤ªÀÄUÉ M¼ÉîAiÀÄ 

gÁwæ.., C¯Áè, gÁwæAiÀÄ°è M¼ÉîAiÀÄ ¤zÉæ EgÀ° JAzÀÄ ºÁgÉÊ¸ÀÄvÉÛÃ£É! 
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CzsÁåAiÀÄ 13: ZÀºÁ gÀ»vÀ ¢£À! 

 

(ZÀºÁPÉÌ mÁmÁ ºÉÃ½!) 

gÀWÀÄgÁeï gÁeÉÃAzÀæ£ï. 

ªÀÄÄAeÁ£É 6 UÀAmÉUÉ ¸ÀÄvÁÛqÀ®Ä zÉºÀ°AiÀÄ ¯ÉÆÃ¢ü GzÁå£ÀªÀÅ vÀÄA¨Á ¸ÀÄAzÀgÀªÁzÀ ¸ÀÜ¼À. ‘¦ümï 

EArAiÀiÁ C©üAiÀiÁ£ÀzÀ°è’ (Fit India campaign) ¥Á¯ÉÆÎ¼Àî®Ä, DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ PÁ¼Àf 

ºÉÆA¢gÀÄªÀ ¥ÀæeÁÕªÀAvÀgÀÄ £ÀUÀgÀzÀ J¯Áè GzÁå£ÀUÀ¼À°è ¸ÉÃgÀÄvÁÛgÉ. 

F ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ¤gÀAvÀgÀªÁV ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ ºÉaÑ£À GvÁì»UÀ¼ÀÄ ¤jÃQë¹zÀÝ ¥sÀ°vÁA±ÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉ¢®è JAzÀÄ £Á£ÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄvÉÛÃ£É. ¨É¼ÀV£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ GvÁìºÀzÁAiÀÄPÀªÁVzÀÝgÀÆ, ¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ 

ºÀoÀªÀiÁj PÉÆ§Äâ PÀgÀUÀÄªÀÅ¢®è. “¥Áæt ºÉÆÃUÀÄwÛzÀÝgÀÆ zÉÃºÀvÀÆPÀ PÀrªÉÄAiÀiÁV®è” JA§ÄzÀÄ 

CªÀgÀ¯ÉÆè§âgÀ ªÀiÁvÀÄ. zÉÃºÀ ¸ÀzÀÈqsÀªÁVgÀzÉÃ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä vÉÆqÀVzÀgÉ zÉÃºÀPÉÌ 

ºÁ¤AiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

¨É¼ÀUÉÎ DlªÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±À ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÉAzÀgÉ ¤ÃªÀÅ ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÁzÀ MAzÉgÀqÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß w½¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

ªÉÆzÀ¯£ÉÃAiÀÄzÁV, ¨É¼ÀV£À ZÀlÄªÀnPÉ DgÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÉÆzÀ®Ä E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀÄ£ÀÄß 

GvÉÛÃf¸ÀÄªÀAxÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ wAr CxÀªÁ ¥Á¤ÃAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ¨ÁgÀzÀÄ. 

CgÉ! CzÉÃPÉ »ÃUÉ? CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÀgÉ ¨É¼ÀV£À ZÀlÄªÀnPÉUÉ ±ÀQÛ zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉAiÀÄ®è! EzÀÄ ¤ªÀÄä 

¥Àæ±ÉßAiÀiÁzÀgÉ, «ªÀgÀªÁV £ÉÆÃqÉÆÃt §¤ß. 

¨É½UÉÎ ªÁåAiÀiÁªÀÄ CxÀªÁ DlPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ ºÁ®Ä CxÀªÁ ¸ÀPÀÌgÉAiÉÆA¢UÉ ZÀºÁ ¸ÉÃ«¹zÀgÉ zÉÃºÀzÀ°è 

E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄªÀ J¯Áè ¸ÀA¨sÀªÀ¤ÃAiÀÄvÉ EgÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄì°£ïUÉ JgÀqÀÄ ªÀÄÄRå 

PÀvÀðªÀåUÀ½ªÉ. gÀPÀÛzÀ°ègÀÄªÀ ºÉaÑ£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï C£ÀÄß UÉ èöÊPÉÆÃeÉ£ï DV ¥ÀjªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
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UÀÆèPÉÆÃ¸ï EgÀÄªÁUÀ PÉÆ©â£À PÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ PÀgÀUÀzÀAvÉ ¸ÀAzÉÃ±À PÀ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ. DzÀgÉ ZÀºÁ PÀÄrzÁUÀ 

zÉÃºÀzÀ°è E£ÀÄì°£ï ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

CAzÀgÉ, gÁwæAiÀÄ G¥ÀªÁ¸ÀzÀ £ÀAvÀgÀ QÃmÉÆÃ¹¸ï(¸ÀAUÀæºÀªÁVgÀÄªÀ PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¸ÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄ) 

¹ÜwUÉ ¸ÀeÁÓzÀ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß, ZÀºÁ CxÀªÁ UÀÆèPÉÆÃ¸ïAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ PÉÆlÄÖ vÀqÉzÀÄ, ±ÀQÛ ©qÀÄUÀqÉUÉ 

UÀÆèPÉÆÃ¸ï §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁrzÀAvÁ¬ÄvÀÄ. ºÁUÁV PÀgÀUÀ¨ÉÃPÁzÀ PÉÆ§Äâ ºÁUÉÃ 

G½AiÀÄÄvÀÛzÉ. 

¨É½UÉÎ ZÀºÁ CxÀªÁ UÀÆèPÉÆÃ¸ï EgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DºÁgÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¢zÀÝgÉ gÀPÀÛzÀ°è E£ÀÄì°£ï 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è. DUÀ zÉÃºÀ zÀAr¹ ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DlªÀÅ 

zÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀ PÉÆ©â£À CA±ÀªÀ£ÀÄß PÀgÀV¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀPÉÌ ¸ÀÆPÀÛ vÀÆPÀ ºÉÆAzÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®è zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è 

ºÉZÀÄÑ ¸ÀQæAiÀÄªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ. 

E£ÉÆßAzÀÄ ªÀÄÄRå ¸ÀAUÀw JAzÀgÉ, AiÀiÁªÀ PÁgÀtPÁÌV ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛ¢ÝÃj J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß 

¸ÀàµÀ Ö¥Àr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. C¢üPÀ vÀÆPÀ ºÉÆA¢zÀÄÝ, PÉÆ©â£À ¤PÉëÃ¥ÀªÀ£ÀÄß PÀgÀV¹ vÀÆPÀ PÀrªÉÄ 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛ¢ÝÃgÁ? CxÀªÁ zÉÃºÀzÀ ¹Üw¸ÁÜ¥ÀPÀvÀéªÀ£ÀÄß (flexibility) 

¸ÀÄzsÁj¹PÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛ¢ÝÃgÁ? CxÀªÁ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀPÁÌV F 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÉÃ? UÀÄj ¸ÀàµÀ ÖªÁVzÀÝgÉ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¸ÀÆPÀÛªÉAzÀÄ ¤zsÀðj¸À§ºÀÄzÀÄ. 

vÀdÕgÀ ¥ÀæPÁgÀ vÀÆPÀ PÀrªÉÄªÀiÁqÀ®Ä ®AiÀÄ§zÀÞªÁV ªÀiÁqÀÄªÀ ‘KgÉÆÃ©Pï’ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À ±ÀQÛ ªÀ¢üð¸À®Ä G¹gÀÄ ©V »rzÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ C£ïKgÉÆÃ©Pï (anaerobic) ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉ£ÀÄßvÁÛgÉ. PÉ®ªÀÅ ºÀªÁå¹ DlUÁgÀgÀ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ £ÉÆÃrgÀÄwÛÃj. CªÀgÀÄ ¸ÀvÀvÀªÁV ªÀÄÆgÀÄ 

¥ÀAzÀåUÀ¼À°è Dr ¨ÉªÀj½¸ÀÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. ªÀµÀð¥ÀÆwð DlzÀ PÀtzÀ°èzÀÝgÀÆ ºÉÆmÉÖ ªÀÄrPÉAiÀiÁUÀÄªÀµÀÄÖ 

¨ÉÆdÄÓ ºÁUÉÃ EgÀÄvÀÛzÉ. ºÉÆmÉÖAiÀÄ ¨ÉÆdÓ£ÀÄß PÀgÀV¸À®Ä ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ E£ÀÄì°£ï KjPÉ¬ÄAzÀ 

vÀqÉAiÀÄ®àqÀzÉÃ, PÉÆ©â£À ¤PÉëÃ¥À PÀgÀUÀÄªÀ QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß vÀ®Ä¥À¨ÉÃPÀÄ. ©gÀÄ¸ÁzÀ £ÀrUÉ, 

¤zsÁ£ÀzÀ NlUÀ¼ÀAxÀ KgÉÆÃ©Pï ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À CUÀvÀå«gÀÄvÀÛzÉ. ¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DlPÁÌV 
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PÀtQÌ½AiÀÄÄªÀÅzÀPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ, CwvÀÆPÀzÀªÀgÁVzÀÝgÉ, zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ PÀrªÉÄUÉÆ½¹, zÉÃºÀPÉÌ ¸ÀÆPÀÛ 

DPÁgÀ UÀ½¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.  

¨É½UÉÎ 6.00 UÀAmÉUÉ QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä, ªÁåAiÀiÁªÀÄPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ ZÀºÁªÀ£ÀÄß 

vÀ¦à¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ºÉÆgÀvÁV zÉÃºÀPÉÌ ¥ÀÆgÀPÀªÁzÀ E£ÉÆßAzÀÄ PÉ®¸À ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. fÃtðQæAiÉÄUÉ 

C£ÀÄPÀÆ®«®èzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è zÉÃºÀPÉÌ DºÁgÀªÀ£ÀÄß PÉÆqÀ¨ÁgÀzÀÄ. zÉÃºÀzÀ°è £ÁªÀÅ DºÁgÀ 

¸ÉÃ«¸À¢zÀÝgÀÆ PÀ¤µÀÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ E£ÀÄì°£ï EzÉÝÃ EgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ £ÁªÀÅ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÀgÉ - CzÀPÉÌ 

¥ÀæwAiÀiÁV UÀÆèPÉÆÃ¸À£ÀÄß ±ÀQÛAiÀiÁV ¥ÀjªÀwð¸À®Ä - £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è ºÉaÑ£À E£ÀÄì°£ï 

©qÀÄUÀqÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. (QÃmÉÆÃ¹¸ï ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛgÀÄªÀ zÉÃºÀPÉÌ, E£ÀÄì°£ï £À 

CUÀvÀå«gÀÄªÀÅ¢®è. F ºÉaÑ£À E£ÀÄì°£ï C£ÀÄß zÉÃºÀ¢AzÀ ºÉÆgÀºÁPÀ¨ÉÃPÉAzÀgÉ 12 vÁ¹£À «gÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

PÉÆqÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ (JgÀqÀÄ HlzÀ £ÀqÀÄªÉ 12 vÁ¹£À ©qÀÄªÀÅ). DzÀÝjAzÀ »A¢£À ¢£À ¸ÀAeÉ 6.00 UÀÆ 

ªÀÄÄAavÀªÁV DºÁgÀ ¸ÉÃ«¹zÀgÉ ªÀiÁvÀæ zÉÃºÀPÉ Ì D ¤tðAiÀÄPÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß (12 vÁ¹£À ©qÀÄªÀÅ) 

PÉÆqÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁzÀ°è ªÀiÁvÀæ ¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¸À§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ zÉÃºÀªÀÅ 

QmÉÆÃ¹¸ï ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß vÀ®Ä¥À§ºÀÄzÀÄ. vÀPÀð§zÀÞªÁV ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ - zÉÃºÀzÀ°è D PÀëtzÀ°è 

®¨sÀå«gÀÄªÀ E£ÀÄì°£ï CxÀªÁ PÉÆ§â£ÀÄß ªÉÆzÀ®Ä PÀgÀV¹PÉÆAqÀÄ D£ÀAvÀgÀªÀµÉÖÃ 

¤PÉëÃ¥ÀUÉÆArgÀÄªÀPÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¸ÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

¤ÃªÀÅ ¢£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ HlªÀ£ÀÄß ¸Àé®à ªÀÄÄAavÀªÁV ªÀiÁr ªÀÄÄV¹zÀgÉ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÉ ªÀiÁrzÀ°è ¤ÃªÀÅ ¤zÉÝUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ fÃtðQæAiÉÄ ªÀÄÄV¢gÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄvÉÆÛªÉÄä ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ -ªÉÆ¨ÉÊ¯ï ºÁUÀÄ n«UÀ½AzÀ ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄªÀ ¨É¼ÀPÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß, 

CzÀÄ gÁwæ MA§vÀÛgÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÁzÀgÀÆ ºÀUÀ¯ÉAzÀÄ £ÀA§ÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ 

«±ÁæAw PÉÆlÄÖ, GvÁìºÀ vÀÄA§ÄªÀ QæAiÉÄAiÀiÁzÀ ªÉÄ®mÉÆÃ¤£ï ¸Àæ«PÉ ¤zsÁ£ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ F 

¥ÀæQæAiÉÄ¬ÄAzÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¤zÉæ ºÁUÀÆ «±ÁAw ªÀiÁgÀ£ÉÃ ¢£À ¨É½UÉÎ ®ªÀ®«PÉ¬ÄAzÀ K¼À®Ä 

CUÀvÀåªÁVzÉ. DzÀgÉ DUÀÄwÛgÀÄªÀÅzÉÃ£ÀÄ! ¨É½UÉÎ ¨ÉÃUÀ K¼ÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀªÀÅ¼ÀîªÀgÉAzÀÄ PÀgÉ¬Ä¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ 

D¸É¬ÄAzÀ §®ªÀAvÀªÁV JzÀÝgÉ, CzÀPÉÌ ¤gÀÄvÁìºÀ ºÁUÀÆ DAiÀiÁ¸ÀzÀ ±ÀÄ®Ì vÉgÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ‘¨ÉÃUÀ 

ªÀÄ®UÀÄ, ¨ÉÃUÀ K¼ÀÄ’ F ¸À®ºÉAiÀÄ°èzÀÝ DgÉÆÃUÀåzÀ PÀÄjvÁzÀ PÁ¼Àf ªÀÄgÉAiÀiÁV, ‘¨ÉÃUÀ ªÀÄ®VzÀÝjAzÀ 

¨ÉÃUÀ K¼ÀÄ’ JAzÀÄ vÀ¥ÁàV CxÉÊð¹zÀAwzÉ. ‘¥ÉæöÊªÀiï mÉÊªÀiï n«, ¥ÉæöÊªÀiï mÉÊªÀiï ¤zÉæ’ EªÀÅUÀ¼À°è 

‘AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ ¨ÉÃPÉAzÀgÉ, E£ÉÆßAzÀ£ÀÄß ©qÀ¨ÉÃPÀÄ’, DAiÉÄÌ ¤ªÀÄUÉ ©nÖzÀÄÝ! 
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¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀQ£À°è ¸ÀÄvÁÛqÀÄªÀÅjAzÀ £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ®ªÀ®«PÉ¬ÄAzÀ EqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¨É½UÉÎ DgÀÄ 

UÀAmÉAiÀÄ°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀAeÉ 4 UÀAmÉAiÀÄ ºÉÆwÛ£À ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀPÀÄ zÉÃºÀPÉÌ ZÉÊvÀ£Àå vÀÄA§ÄvÀÛzÉ. 

DzÀÝjAzÀ, ¸ÀÆAiÀÄð £ÀªÀÄUÉ ZÀºÁ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ£ÀÄß zÀÆgÀ«qÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛ£É. 

DzÀÝjAzÀ ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ GvÁìºÀPÁÌV ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄÄPÀÛ ZÀºÁ PÀÄrAiÀÄÄªÀ §zÀ®Ä ¸ÀÆAiÀÄð£À ©¹®£ÀÄß 

PÀÄrAiÉÆÃt!! ZÀºÁPÉÌ mÁmÁ ºÉÃ½, ZÀºÁ gÀ»vÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß DZÀj¸ÉÆÃt!! 

¯ÉÃRPÀgÀÄ ªÀÄzsÀå¥À æzÉÃ±À PÉÃqÀgï£À°è ¨sÁgÀwÃAiÀÄ DqÀ½vÁvÀäPÀ ¸ÉÃªÉAiÀÄ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ. ¯ÉÃRPÀgÀ£ÀÄß 

raghurajmr@gmail.com ¸ÀA¥ÀQð¸À§ºÀÄzÀÄ. F «±ÉèÃµÀuÉ ªÉÊAiÀÄQPÀªÁVzÉ. 

# 3 J¸ï ªÀÄvÀÄ Û £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå 


