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ūದಲ ²ೆ� »ೆ

¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು ಟÎŤ¾ ¤ಾÎರಂıľದ 3 ವಷ�ಗಳĹÐ ಎ¬ಾÐ ಸದಸÍರು ಪÎĦ Ħಂಗĺನ ಒಂದು
Ĩನ §ೇġ ¨ಾಡುವ ಪĸ¤ಾಠ ²ೊಂĨ¡ಾÅªೆ. ಇ¡ೇ ĸೕĦ §ೇġ©ಾ¡ಾಗ, ಈ ಟÎŤ¾ ನ ಸದಸÍĸ�ೆ
�ೆಲŬಂದು ಚಟುವġ�ೆಗಳನುÇ ¤ಾÎರಂıಸ¦ೇಕು ಅಂದು�ೊಂ�ಾಗ ಹುġ¾ದ ಅ£ೇಕ
ಆ¬ೋಚ£ೆಗಳĹÐ ಈ ಪĦÎ�ೆಯೂ ಒಂದು. ಇದು ಸು¨ಾರು ೫-೬ Ħಂಗಳ ಚ�ೆ�ಯ ನಂತರ 2026ರ
ĳೕ ĦಂಗĺನĹÐ ūದಲ£ೇ ಆವೃĦÃಯನುÇ İಡುಗ�ೆ ¨ಾಡಲು Īಧ�ĸľ �ಾಯ�ರೂಪ�ೆ´
ತಂĨರು�ಾÃªೆ.

ಈ ಪĦÎ�ೆಯನುÇ ಎಲÐ ಸದಸÍĸಗೂ ಉಪŴೕಗ ಆಗುವ ಸÒರೂಪ�ೆ´ ತರಲು �ೆಲŬಂದು
¨ಾಗ�ಗಳನುÇ ಆĸಸ¬ಾĵತು. ಇದರĹÐ ©ಾವ ĸೕĦಯ ĻಷಯಗಳನುÇ ಅಳವģಸ¦ೇ�ೆಂದು
ಚ�ೆ� ನ�ೆಸ¬ಾĵತು. ಅದರಂ�ೆ, ಸದಸÍರು �ೆಳĖನ ĻಷಯಗಳನುÇ ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು
ಇĳೕş ಐģ �ೆ ಕಳ�Ŀಸಬಹುದು. ಅವನುÇ ಈ ಪĦÎ�ೆಯĹÐ ಸÄ­ಾವ�ಾಶದಂ�ೆ
ಪÎಕġಸ¬ಾಗುವ�ದು.

 ಸದಸÍರು ಮತುÃ ಕುಟುಂಬದವರು ಬªೆದ ಕ ೆ, ಕವನ ಮತುÃ ¬ೇಖನಗಳ�.
 ಸದಸÍರು ಮತುÃ ಕುಟುಂಬದವರ ±ಾಧ£ೆಗಳ�.
 ಸದಸÍರು ಮತುÃ ಕುಟುಂಬದವĸ�ೆ ಸಂಬಂĩľದ �ಾĿೕªಾತುಗಳ�.
 ಸದಸÍರು ಮತುÃ ಕುಟುಂಬದವರು ತ©ಾĸľದ ಕ¬ಾಕೃĦಗಳ�, ěತÎಕ¬ೆಗಳ�.

ಈ ಪĦÎ�ೆಯĹÐ ĪಮÌ ĻಷಯಗಳನುÇ ಪಕġಸಲು ಸದಸÍರು ಅವರ ²ೆಸರು, ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು 
ಐģ ಸಂ�ೆÍ, Ļ­ಾಸ ಮತುÃ ೨-೪ ±ಾĹನ Ļವರ�ೆಯನುÇ BandhavyaBangalore@gmail.com 
�ೆ ಕಳ�Ŀಸ¦ೇ�ಾĖ ĻನಂĦ.

¯ೈ¬ಾ

ļÎ ಬಸವಣÂನವರ ವಚನಗಳ�

ಒಂದು ūಲ�ೆ´ £ಾಯ£ೊಂಬತುÃ İಟ¾ಂ�ೆ,
ಎನÇ İಡು, ತನÇ İಡು ಎಂಬುದು �ಾಯĻ�ಾರ,

ಎನÇ İಡು, ತನÇ İಡು, ಎಂಬುದು ಮ£ೋĻ�ಾರ.
ಕರ�ೇಂĨÎಯಂಗ­ೆಂಬ ±ೊಣಗ ಮುಟ¾ದ ಮುನÇ
ಮನ ĪಮÌ£ೈದು�ೆ, ಕೂಡಲಸಂಗಮ¡ೇ®ಾ.
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¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು ಸĲĦಯ ಸ§ಾ Ļ¯ೇಷಗಳ�

2026 ¨ಾň� 15ರಂದು ¦ಾಂಧವÍ 
¦ೆಂಗಳ�ರು ಖ�ಾಂě ಕĻ�ಾ ಅವರ 
ಮ£ೆಯĹÐ ಸ§ೆ ಯಶľÒ©ಾĖ ನ�ೆĵತು. 
ಈ ಸ§ೆಯĹÐ ಎ¬ಾÐ �ಾಯ��ಾĸ ಸĲĦ 
(EC) ಸದಸÍರು ²ಾಜĸದುÅ, ĻĻಧ ಪÎಮುಖ 
Ļಷಯಗಳ ಕುĸತು ಚ�ೆ� ನ�ೆಸ¬ಾĵತು.

ಸ§ೆಯĹÐ ಮುಖÍ®ಾĖ ®ೆř ±ೈō 
ಅıವೃĨÆ ಬ�ೆ¶ ಚ�ೆ� ¨ಾಡ¬ಾĵತು. 
�ೊ�ೆ�ೆ ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ ಎ¬ಾÐ 
ಸದಸÍĸ�ೆ ಐģ �ಾŏ �ಗಳನುÇ Īೕಡುವ 
Ļಷಯವ� ಪÎ±ಾÃīಸ¬ಾĵತು. ಇನೂÇ 
ಮುಂ¡ೆ §ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು ವĦĵಂದ 
ಸÒಂತ ಸಹ�ಾĸ ¦ಾÍಂŃ ±ಾÄಪ£ೆ ¨ಾಡುವ 
ಕುĸತು ಸಹ Ļವರ®ಾĖ ಚ�ೆ� ನ�ೆĵತು.

¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ 
ವĦĵಂದ ಒಂದು ģĝಟş 
ಸುĨÅಪĦÎ�ೆಯನುÇ ¤ಾÎರಂıಸುವ ಬ�ೆ¶ ಚ�ೆ� 
ನ�ೆಸ¬ಾĵತು. ಅದರಂ�ೆ "ನಮÌ 
¦ಾಂಧವÍ" ಪĦÎ�ೆಯನುÇ ಈ ಮೂಲಕ 
ಸದಸÍĸ�ೆ ಮೂರು Ħಂಗĺ�ೆ ಒĳÌ ಆŖ 
¬ೈŖ ಅĹÐ Ļತĸಸ¬ಾಗುವ�ದು.

ಈ ಸುĨÅ ಪĦÎ�ೆಯĹÐ 
ĻಷಯಗಳನುÇ ಮುĨÎಸಲು ಎಲÐ 
ಸದಸÍĸಗೂ ಅವ�ಾಶĻರುತÃ¡ೆ. ಲಭÍĻರುವ 
ಸÄ­ಾವ�ಾಶದಂ�ೆ ಪÎĦ ಸಂě�ೆಯಲೂÐ 
ಅ£ೇಕ ĻಷಯಗಳನುÇ 
ಹಂě�ೊಳÑ¬ಾಗುವ�ದು. 

ಸ§ೆಯ ಆರಂಭದĹÐ ಕĻ�ಾ ಮತುÃ 
ಅವರ ಕುಟುಂಬದವĸಂದ ಆĦŮಯ ±ಾÒಗತ 
¡ೊªೆĵತು. ¤ೌĽ¾ಕ ¤ಾĪೕಯವನುÇ 
Īೕಡ¬ಾĖದುÅ, ನಂತರ ರುěಕರ®ಾದ ಊಟದ 
ವÍವ±ೆÄಯನುÇ ¨ಾಡ¬ಾĖತುÃ. ಈ ಆĦಥÍವ� 
ಎಲÐರ ĳಚು¹�ೆ�ೆ ¤ಾತÎ®ಾĵತು. ಒ�ಾ¾ªೆ, 
ಸ§ೆ ಯಶľÒ©ಾĖ £ೆರ®ೇĸದುÅ, ಭĻಷÍದ 
ಅıವೃĨÆ�ೆ ಹಲವ� ಉತÃಮ Ī¢ಾ�ರಗಳನುÇ 
�ೈ�ೊಳÑ¬ಾĵತು.

¦ೆಂಗಳ�ರು, ĳೕ 3, 2026: ¦ಾಂಧವÍ 
¦ೆಂಗಳ�ರು ವĦĵಂದ ĳೕ 17, 2026 
ರಂದು ನ�ೆಯĹರುವ �ಾಯ�ಕÎಮದ ಪ�ವ� 
ľದÆ�ೆಯ ಅಂಗ®ಾĖ ĳೕ 3 ರಂದು ಸ§ೆ 
ನ�ೆĵತು. ಈ ಸ§ೆಯĹÐ �ಾಯ��ಾĸ 
ಸĲĦ ಸದಸÍರು ಸĔÎಯ®ಾĖ §ಾಗವĿľ 
�ಾಯ�ಕÎಮದ ಯಶľÒ ಆŴೕಜ£ೆ�ಾĖ 
ĻĻಧ Ļಷಯಗಳ ಕುĸತು ಚ�ೆ� ನ�ೆľದರು.

ಷಣುÌಖ ಎŤ. ಎŤ.
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ಬಸವ ಜಯಂĦ ಮತುÃ ಪÎĦ§ಾ ಪ�ರ±ಾ´ರ – 2025

¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು ಸĲĦಯು 
ಪÎĦ ವಷ� ಬಸವ ಜಯಂĦ ಮತುÃ ಪÎĦ§ಾ 
ಪ�ರ±ಾ´ರ �ಾಯ�ಕÎಮವನುÇ ಅತÍಂತ 
ಅದೂÅĸĵಂದ ನ�ೆľ�ೊಂಡು ಬರುĦÃ¡ೆ. 
2025 £ೇ ವಷ�ದ ಈ �ಾಯ�ಕÎಮವನುÇ 
ಜೂŖ 1 ರಂದು ಉಪ�ಾŝ ¬ೇಔō ನĹÐ 
ಆಚĸಸ¬ಾĵತು.

ಈ �ಾಯ�ಕÎಮ�ೆ´ ļÎೕಮĦ 
Ļಜಯಲŀð ¦ಾ­ ೕೆಕುಂĨÎ ಅವರು ಮುಖÍ 
ಅĦħ©ಾĖ ಉಪľÄತĸದÅರು. ಅವರ 
ಮಧುರ®ಾದ ¨ಾತುಗಳ� ಎಲÐರನುÇ 
ಬಹಳ®ಾĖ ಆಕĽ�ľತು. ಅವರು 
ಬಸವಣÂನವರ ಬ�ೆ¶ ಆģದ ¨ಾತುಗಳ� 
ಎಲÐರ ಮನľÕನĹÐ ಅಚ¹ĺಯ¡ೆ ಉĺĨ®ೆ.

SSLC ²ಾಗೂ PUC ಯĹÐ 
ಉĦÃೕಣ�ªಾದವĸ�ೆ £ೆನīನ 
�ಾĥ�ೆŴಂĨ�ೆ ಪ�ರಸ´ĸಸ¬ಾĵತು. ಈ 
�ಾಯ�ಕÎಮವ� ಮಕ´ĺ�ೆ ಸೂÈĦ�¡ಾಯಕ 
ಮತುÃ ಆತÌĻ¯ಾÒಸವನುÇ ²ೆě¹ಸುವĹÐ 
ಮಹತÒದ ¤ಾತÎ ವĿľತು. 

ಈ ಪÎĦ§ಾ ಪ�ರ±ಾ´ರ 
�ಾಯ�ಕÎಮವನುÇ ಪÎĦ ವಷ� ಇ¡ೇ ĸೕĦ 
ಆಚĸľ ಮುಂ¡ೆ ಬರುವ ಎ¬ಾÐ ಮಕ´ĺ�ೆ 
ಸೂÈĦ� ತುಂಬಲು ಸ²ಾಯ 
¨ಾಡ¬ಾಗುವ�ದು. 

¯ೈ¬ಾ

ಅಂದು, ļÎೕ ಎŤ. ಬಸವªಾಜು, 
ĪವೃತÃ ģ®ೈಎŤ ī., ļÎೕ ªಾಜ¯ೇಖರಪÈ 
ģ. ಆŝ., Ŀĸಯ ವĔೕಲರು, ļÎೕ 
ರಜĪ�ಾಂತ ಆŝ. ಬಬೂÊರು ¥ಾರಂ, ļÎೕ 
Ħ¤ೆÈೕ±ಾÒĲ. ģ., Ŀĸಯೂರು ಮತುÃ ļÎೕ 
ಕು¨ಾರ±ಾÒĲ. ಎಂ. ನಗರಂ�ೆªೆ, ಇವರನುÇ 
ಅವರ ±ಾಧ£ೆಯನುÇ ಗುರುĦľ, 
ಸ£ಾÌĪಸ¬ಾĵತು.
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ಭಗವĨ¶ೕ�ೆ - ಅ¢ಾÍಯ 1; ¯ೆ�Ðೕಕ – 1

ಧೃತªಾಷĄ ಉ®ಾಚ |
ಧಮ�ďೇ�ೆÎೕ ಕುರುďೇ�ೆÎೕ ಸಮ®ೇ�ಾ ಯುಯುತÕವಃ |

¨ಾಮ�ಾಃ ¤ಾಂಡ®ಾ¯ೆăವ Ĕಮಕುವ�ತ ಸಂಜಯ ||1||

ಧೃತªಾಷĄ ಉ®ಾಚ - ಧೃತªಾಷĄ ªಾಜನು ²ೇĺದನು ; ಧಮ�ďೇ�ೆÎೕ - ಧಮ�ಸÄಳ®ಾದ ; 
ಕುರುďೇ�ೆÎೕ - ಕುರುďೇತÎ®ೆಂಬ ಸÄಳದĹÐ; ಸಮ®ೇ�ಾ ±ೇĸದ; ಯುಯುತÕವಃ - ಯುಧƁ ¨ಾಡಲು 
ಅ¤ೇŀಸುವವªಾದ; ¨ಾಮ�ಾಃ - ನನÇ ಪčದವರು (ಮಕ´ಳ�); ¤ಾಂಡ®ಾ - ¤ಾಂಡು ಪ�ತÎರು; 
ಚ - ಮತುÃ ; ಏವ - ಖಂģತ®ಾĖ; Ĕś - ಏನನುÇ; ಅಕುವ�ತ - ¨ಾģದರು; ಸಂಜಯ - 
ಸಂಜಯ£ೇ;

ಅನು®ಾದ: ಧೃತªಾಷĄನು ²ೇĺದನು: ಓ ಸಂಜಯ, ಕುರುďೇತÎದ ಪĻತÎ ďೇತÎದĹÐ ಒಟು¾ಗೂģ, 
²ೋªಾಡಲು ಬಯľದ ನಂತರ, ನನÇ ಮಕ´ಳ� ಮತುÃ ¤ಾಂಡು ಪ�ತÎರು ಏನು ¨ಾģದರು? 

ಮಕ´ಳ ಕ ೆ - ರಂಗನ ರುě 

ರಂಗ ಆರು ವಷ�ದ ¦ಾಲಕ. ಆತĪ�ೆ 
¯ಾ¬ೆ�ೆ ²ೋಗುವ�¡ೆಂದªೆ Ĕĸ Ĕĸ. �ಾĵ 
ತಂ¡ೆ ಒūÌĳÌ ರುě ²ೇĺ ĦĪľನ ಲಂಚ 
�ೊಟು¾, ಒūÌĳÌ ¦ೈದು ¦ೆದĸľ ¯ಾ¬ೆ�ೆ 
ಕಳ�ĿಸುĦÃದÅರು. ¯ಾ¬ೆಯ ಅಂಗಳದĹÐ 
�ಾĹಡುತÃ¬ೇ ರಂಗ ĦರುĖ ಓģ ಬರುĦÃದÅನು. 
ಅವನ ಮನ±ೆÕೕ ಅĹÐರುĦÃರĹಲÐ. 
�ೆ­ೆಯªೊಡ£ೆ ಜಗಳ®ಾģ ಅವĸ�ೆ 
²ೊ�ೆದು ಅಥ®ಾ ²ೊ�ೆľ�ೊಂಡು ಅಳ�ತÃ 
ಮ£ೆ�ೆ ಬರುĦÃದÅನು. ಮ£ೆಯĹÐ ಇದÅĹ 
ತಂದು, £ೆಲದ ĳೕ¬ೆŴೕ �ೋ�ೆಯ 
ĳೕ¬ೆŴೕ �ೆªೆ ಎ­ೆಯುĦÃದÅನು. 
ಮನಬಂದಂ�ೆ ěತÎ İģಸುĦÃದÅನು. �ಾĵ 
ಕಂಡªೆ ಓģ ²ೋಗುĦÃದÅನು. ಎ­ೆದು ತಂದು 
¯ಾ¬ೆ�ೆ ಕĺľ ಬಂದರೂ, �ಾĵ 
ಮªೆ©ಾಗುತÃ¬ೇ ಮ�ೆÃ 
ಪªಾĸ©ಾಗುĦÃದÅನು.  

ರಂಗ ¯ಾ¬ೆ�ೆ ಬರದÅನುÇ ಕಂಡ ಗುರು¨ಾ�ೆ 
ļೕ¬ಾ ಅವĸ�ೆ ವÍ ೆ©ಾĵತು. ಅವĸ�ೆ 
ವಗ�ದ ಎಲÐ ಮಕ´ಳ ಬ�ೆ¶ �ಾಳĝ ಇತುÃ. 
ಅವರು ಪÎĦŴಬÊರ ಸುಪÃಶĔÃಗಳನುÇ 
ಆಸĔÃĵಂದ ĪĸೕŀಸುĦÃದÅರು. ಮಕ´ಳĹÐಯ 
ಕ¬ೆ �ಾಣತನ ಕಂಡು ŪÎೕ�ಾÕĿಸುĦÃದÅರು. 
Ŀೕ�ಾĖ ಅವªೇ ರಂಗನ ಮ£ೆ�ೆ ಬಂದರು. 

ರಂಗನ �ಾĵ �ಾಳ� ಹಸನು 
¨ಾಡುತÃ ಇದÅರು. ļೕ¬ಾ ಅ�ಾ´ವ�Î 
ಬಂĨದÅನುÇ £ೋģ ಜಮ�ಾನ ²ಾľ 
ಕುĺÑĸľದರು. 'ರಂಗ ಎĹÐ?' ಎಂದು 
�ೇಳ¬ಾĖ 'ಏನು ¨ಾ�ೋದು ಅ�ಾ´®ೆÎ, 
ಎ¬ೊÐೕ ²ೋĖ¡ಾÅ£ೆ, ĳೖಗಳÑ ಆ�ಾÍ£ೆ, 
±ಾĹ�ೆ ²ಾಡು ಅಂ¡ೆÎ ²ೋಗಲÐ ಅಂ�ಾ£ೆ. 
ಮĪ �ೋģ ²ೊಲಸ ¨ಾಡ�ಾನ. ಎಷ¾ 
²ೇĺದರೂ �ೇ­�ೇĨಲÐ' ಎಂದು İಡ¡ೆ 
²ೇĺದರು. 

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..    
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ಮಕ´ಳ ಕ ೆ - ರಂಗನ ರುě 

ĿಂĨನ ಪ�ಟĨಂದ..

'ಸĸ Īೕವ� Ŀೕ�ೆ İಟ¾ªೆ ಅವನು 
ಸು¢ಾĸಸುವ£ೇ? ಮುಂĨನ ಭĻಷÍ ಏನು? 
ಅವ£ೇನು ¨ಾಡುವನು?' ಎಂದು �ೇಳ��ಾÃ 
ļೕ¬ಾ ಅವರು ರಂಗನ �ಾĵಯ ಮುಖ 
£ೋģದರು. ಮುಂ¡ೆ 'ಆ®ಾ ±ಾĹ�ೆ ©ಾ�ೆ 
²ೋ�ೋĨಲÐ? ಅದರ �ಾರಣ  ĦĺĨĨÅೕªಾ? 
ಅವನ ಬಯ�ೆಗ­ೇನು? ಆ®ಾ ಏನು 
¨ಾಡುĦÃರು�ಾÃ£ೆ? ĦĺĨĨÅೕªಾ? ಎಲÐ 
�ಾĵ ತಂ¡ೆಗಳ� ಮಗು ತುಂಟ£ಾದ£ೆಂದು 
ĳೖಗಳÑ£ಾದ£ೆಂದು Ħĺದು ಅವರತÃ ಲčñ 
²ಾಕುವ�ದನುÇ İಟ¾ªೆ ಮಕ´ಳ ಮುಂĨನ 
ಭĻಷÍ®ೇನು? ಮಕ´ಳĹÐ ಹುದುĖದ ಆ±ೆ, 
ಆ�ಾಂďೆ, ಕಲÈ£ೆಗಳತÃ ಲčñ �ೊಡುವ�¡ೇ 
ಇಲÐ. 

ಇರĹ, £ಾ­  ೆ ಅವನನುÇ ¯ಾ¬ೆ�ೇ 
ಕಳ�Ŀľĸ. ¤ಾġ ಪ�ಸÃಕ ¦ೇಡ. £ೋģ, 
�ೋ�ೆಯ ĳೕ¬ೆ �ೆªೆ ²ೊ�ೆಯುವ ಇದÅĹ 
ಬದಲು ಬಣÂದ ¤ೆĪÕş ಮತುÃ �ಾಗದ �ೊಟು¾ 
ಕĺľĸ' ಎನುÇವಷ¾ರĹÐ ರಂಗ ²ೊರĖĪಂದ 
ಓಡು�ಾÃ ಬಂದು ļೕ¬ಾ ಅ�ಾ´ವÎನುÇ £ೋģ 
¦ಾĖಲ¬ೆÐೕ Īಂತ. ‘

ಭೂĲ – �ಾĵ
¡ೇವನĹÐ ¤ಾÎಥ�£ೆ

£ೋವ£ೆಲÐ ಸĿಸುವಂತ
¦ೆಟ¾ದಂತ ಹೃದಯ Īೕಡು

�ಾĵಯಂತ ĝೕವ�ೆ
²ೇಳ�ವಷು¾ ಸುಲಭವಲÐ

ಅವĺ�ೆ
ಭೂĲಯಂ�ೆ ²ೋĹ�ೆ

ಕĻ�ಾ ಎŤ

‘
©ಾಕ ರಂಗಣÂ? ±ಾĹ�ೆ ©ಾ�ೆ 

ಬಂĨಲÐ? �ಾಣ ಹುಡುಗ£ಾĖ ±ಾĹ 
ತīÈľದªೆ ²ಾÍಂಗ? ĪಮÌಮÌಗ ಎ¬ಾÐ 
²ೇĺೕĪ. £ಾ­  ೆ ±ಾĹ�ೆ ¦ಾ' ಎಂದು ²ೇĺದ 
ļೕ¬ಾ ಅವರು ಮರĺದರು.  

ರಂಗ ಅವರು ²ೋಗುವ�ದ£ೆÇೕ 
£ೋಡು�ಾÃ Īಂತ. ಮರುĨನ ಗುರು¨ಾ�ೆ 
²ೇĺದಂ�ೆ �ಾಗದ ಬಣÂದ ¤ೆĪÕş �ೊ�ಾ¾ಗ 
ĿĖ¶ದ. ಏನು Ħĺĵ�ೋ ಏ£ೋ ತಟ¾£ೆ 
¯ಾ¬ೆ ಕ�ೆ�ೆ ಓģದ. �ಾĵ ĿĖ¶Īಂದ 
£ೋಡು�ಾÃ Īಂತಳ�.  

ļೕ¬ಾ ಅವರು ಅವನĹÐ ಹುದುĖದ 
ಕ¬ೆಯನುÇ ಗುರುĦľ, ěತÎ ಬªೆಯಲು 
²ೇĺದರು. ಬªೆದ ěತÎ�ೆ´ 
ĳರುಗು�ೊಡುವಂ�ೆ ²ೊಸ ²ೊಸ Ļ�ಾರ 
Ħĺľ ěತÎ ಬªೆľದರು.  

ರಂಗನ ಕಲÈ£ೆಗಳ� ರಂಗು 
ರಂ�ಾದವ�. 

ěತÃĻತುÃ ěತÎ İģಸುವ�ದರ 
�ೊ�ೆ�ೆ ಓದು ಬರಹದĹÐಯೂ ಮನಸುÕ 
£ಾġತು. 
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ಮನ¡ಾಳದ ¨ಾತು – £ೆನī£ಾಳĨಂದ

§ಾಂದವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ
ಅಧÍčªಾದಂತಹ ļÎೕ ಮಂಜು£ಾಥ ಅವರ
ಮನ¡ಾಳದ ¨ಾತುಗಳನುÇ ಈ �ೆಳಕಂಡ
ಪÎ¯ೆÇಗಳ ಮು�ಾಂತರ ಹಂě�ೊಳÑಲು
ಬಯಸು�ೆÃೕ®ೆ.

ಪÎ: ĪಮÌ ಮತುÃ ĪಮÌ ಕುಟುಂಬದ
Ŀ£ೆÇ¬ೆಯನುÇ Ħĺľ.
ಉ: £ಾನು ěಕ´�ೆಲೂÐರು �ಾÎಮದĹÐ ಹುġ¾ 
¦ೆ­ೆದವನು. ತಂ¡ೆ ²ೆಸರು ಮĹÐ�ಾಜು�ನಪÈ 
²ಾಗೂ �ಾĵ ²ೆಸರು ಕ¬ಾÍಣಮÌ. ಅವĸ�ೆ 
4 ಜನ ಗಂಡು ಮಕ´ಳ� ಮತುÃ 2 ²ೆಣುÂ 
ಮಕ´ಳ�. £ಾನು ಎರಡ£ೆಯವನು. £ಾನು 
ಚಳÑ�ೆªೆ ಯĹÐ ಹುġ¾ದುÅ. ĻೕರಭದÎ±ಾÒĲ 
�ಾ�ೆÎ Ĩನ Ĩ£ಾಂಕ 25-05-1963.

ಪÎ: Īೕವ� ¦ೆಂಗಳ�ĸ�ೆ ಅರľ ಬಂದ ĿಂĨನ
ಕ ೆ ಬ�ೆ¶ ²ೇĺ.
ಉ: £ಾನು MSc ಮುĖľ ಆಗŤ¾ 14, 1986 
ರĹÐ ¦ೆಂಗಳ�ĸ�ೆ ಬಂ¡ೆ. 3 ವಷ� KAS
ಪĸೕďೆ ಬªೆಯಲು ಪÎಯĦÇľ¡ೆ. ಆದªೆ 
ľĔ´ದುÅ ಒಂ¡ೇ ಅವ�ಾಶ, ಮತುÃ ಅದರĹÐ 
ಯಶಸುÕ ľಗĹಲÐ. ಅ¡ೇ ಸಮಯದĹÐ 
�ಾÎ£ೈō İľ£ೆŤ ¤ಾÎರಂಭ ¨ಾģ¡ೆ. 
ಅದನುÇ ಮುಂದುವªೆľ�ೊಂಡು ²ೋ¡ೆ.

ಪÎ: ĪಮÌ ಮತುÃ ĪಮÌ ಪĦÇಯ �ೆಲವ�
§ೇġಯ ಸಮಯಗಳನುÇ ĳಲುಕು
²ಾಕುĻªಾ?
ಉ: ನನ�ೆ ಎರಡ£ೇ ವಷ� ģĖÎ ಅĹÐ 
ಓದುĦÃರು®ಾಗ ಮದು®ೆ 
ĪಗĨಪģಸ¬ಾĵತು. 

ನಂತರ MSc ¨ಾಡು®ಾಗ, 1984 ģ±ೆಂಬŝ 
9 ರಂದು ಮದು®ೆ ಆĵತು. ನನ�ೆ ěಕ´ 
ವಯľÕ�ೆ, ಅಂದªೆ 22 ವಷ��ೆ´ ಮದು®ೆ 
ಆĵತು. ěತÎದುಗ�ದ ಮಲÐಣÂ ಅವರ ಮಗಳ 
�ೊ�ೆ Ļ®ಾಹ®ಾĵತು. ಅವರ ಸÒಂತ 
ಊರು ಭರಮ±ಾಗರ ಮತುÃ ನನÇ ಪĦÇಯ 
²ೆಸರು ¡ಾďಾĵĥ.

ಪÎ: ĪಮÌ Ļ¡ಾÍ§ಾÍಸದ Ĩನಗಳ
ಅನುಭವಗಳನುÇ ಹಂě�ೊಳ�ÑĻªಾ?
ಉ: £ಾನು ěಕ´�ೆಲೂÐĸನĹÐ ಅĹÐ ¤ೆČಮĸ 
ಸೂ´ş ¨ಾģ¡ೆ. ಆĳೕ¬ೆ ತಂ¡ೆ ಆಂಧÎ 
ಪÎ¡ೇಶ�ೆ´ �ೆಲಸ�ೆ´  ²ೋದರು. ಆಗ 
ನಗರಂ�ೆªೆಯĹÐ ěಕ´ಮÌನ ಮ£ೆಯĹÐ 
Ļ¡ಾÍ§ಾಸ ಮುಂದುವªೆľ¡ೆ. ಆನಂತರ, 
ತಂ¡ೆಯವರು ®ಾ¤ಾŤ ಬಂ¡ಾಗ ಮ�ೆÃ 
ಪರಶುªಾಂಪ�ರ ದĹÐ ²ೈ ಸೂ´ş �ೆ ±ೇĸ¡ೆ. 
ಆನಂತರ ěತÎದುಗ�ದ ಸ�ಾ�ĸ ĻĐಾನ 
�ಾ¬ೇĝನĹÐ  PUC ಮತುÃ Degree ಯನುÇ 
Ļ¡ಾÍ§ಾÍಸ ಮುĖľ�ೊಂ�ೆ. ನಂತರ MSc
¨ಾģದುÅ ಸಂಡೂĸನĹÐ.

ಪÎ: ಈ ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ ಟÎŤ¾ 
ಪÎಮುಖ ಉ¡ೆÅೕಶಗಳ�? 
ಉ: ²ೊರ¡ೇಶದĹÐ §ಾರತದವರು ಎಲÐರು 
±ೇರುವ�ದ�ೊ´ೕಸ´ರ ಸಂಘ ಅಂತ 
¨ಾಡು�ಾÃªೆ, ಕ£ಾ�ಟಕ ಸಂಘ ಅಂತ 
¨ಾಡು�ಾÃªೆ. ²ಾ�ೆ ¦ೆಂಗಳ�ರĹÐ 
ಇರುವವರೂ ಕೂಡ ಒಂದು ಸಂಘ 
¨ಾಡ¦ೇಕು ಅಂತ ಇದನುÇ 
¤ಾÎರಂıľ¡ೆÅೕ®ೆ. 

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..
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ಮನ¡ಾಳದ ¨ಾತು – £ೆನī£ಾಳĨಂದ

ĿಂĨನ ಪ�ಟĨಂದ..

ಮಕ´ĺ�ೆ ¦ೆಂಗಳ�ರĹÐ ©ಾರು-©ಾರು 
ಇ¡ಾÅªೆ ಅಂತ �ೊ�ಾ�ಾÃ ಇಲÐ. ಈĖನ 
ಮಕ´ಳ� ಸಂಬಂಧ ಮತುÃ ಸಂಬಂĩಕರು 
©ಾರು ಅ£ೊÇೕದು ಮªೆತು ²ೋĖ¡ಾªೆ. ಹĺÑ 
ĝೕವನ ಏನು ಅಂತ ಮªೆತು ²ೋĖ¡ಾÅªೆ. . 
ಅದ£ೆÇಲÐ ಪĸಚಯ ¨ಾģ�ೊಳ�Ñವ�ದ�ೆ´ ಈ 
ಟÎŤ¾ ±ಾÄಪ£ೆ ¨ಾģĨÅೕĻ.

ಪÎ: ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ ಮುಂĨನ ಐದು
ವಷ�ಗಳ (ಪಂಚ®ಾĽ�ಕ) Ŵೕಜ£ೆಗಳನುÇ
ĦĺಸುĻªಾ?
ಉ: ಎಲÐರನುÇ ಒಂದು ಕ�ೆ ±ೇĸಸುವ�ದು ಮತುÃ 
ಪĸಚಯ ¨ಾಡುವ�¡ೇ ಇದರ ಮುಖÍ 
ಉ¡ೆÅೕಶ. ಮುಂĨನ ĨನಗಳĹÐ ಇನುÇ ²ೆě¹ನ 
�ಾಯ�ಕÎಮಗಳನುÇ ಆŴೕĝಸುವ Īĸೕďೆ  
ಇ¡ೆ. ಇನುÇ ²ೆě¹ನ ಸಂ�ೆÍಯĹÐ 
ಸಂಬಂĩಕರನುÇ ±ೇĸಸ¦ೇಕು ಅನುÇವ�¡ೇ 
ಪÎಮುಖ  ಉ¡ೆÅೕಶ®ಾĖ¡ೆ.

ಪÎ: ಇĹÐಯವªೆಗೂ ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ
�ೆಲಸಗಳ� Īಮ�ೆ ತೃīÃ ತಂĨ¡ೆĶೕ?
ಉ: ²ೌದು, ಇĹÐವªೆĖನ ಈ ಟÎŤ¾ ನ ಎಲÐ 
�ೆಲಸಗಳ� ತೃīÃ ತಂĨ¡ೆ. ಇನುÇ ¦ೆಳವĥ�ೆ 
ಕೂಡ �ೆ£ಾÇĖ ಆ�ಾÃ ಇ¡ೆ.

ಪÎ: ಇಂĨನ ಯುವಕ ಯುವĦಯĸ�ೆ ಮಕ´ĺ�ೆ
Īೕವ� ಏನು ²ೇಳಲು ಬಯಸುĦÃೕªಾ?
ಉ: ಈಗ ಮಕ´ಳ� ಎಲೂÐ ²ೊರ�ೆ ಬರು�ಾÃ 
ಇಲÐ. ಸಂಬಂĩಕರನುÇ §ೇġ ಆಗುವ�ĨಲÐ. 
©ಾವ�¡ೇ �ಾಯ�ಕÎಮ ಇದÅರೂ ತಂ¡ೆ-
�ಾĵ  ¨ಾತÎ ಬರು�ಾÃ ಇ¡ಾÅªೆ. ಮಕ´ಳ� 
©ಾವ�¡ೇ ಸ¨ಾರಂಭಗĺ�ೆ ಬರಲು 
ಇě¹ಸುĦÃಲÐ. 
ಅವರ ಮನľÄĦ ಬದ¬ಾಗ¦ೇಕು. ಎಲÐ ಕ�ೆಗೂ 
ಮಕ´ಳ� �ೊ�ೆ�ೆ ಬಂ¡ಾಗ ನಮÌ §ಾಂಧವÍ 
ಇನುÇ �ೆ£ಾÇĖ ¦ೆ­ೆಯು�ೆÃ. ಇದ�ೆ´ ಎಲÐರ 
ಸಹ�ಾರವ� ತುಂ¦ಾ ಮುಖÍ ®ಾĖ¡ೆ.  

ಸಂದಶ�ಕರು
Ħ¤ೆÈೕ±ಾÒĲ �ೆ. ಆŝ. 
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L. S. Navya, Dietician
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ಎş. ಎŤ. ನವÍ, ಆ²ಾರ ತĐೆ
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ಅĝ» ²ೇĺದ ¨ಾತು

ಅಂಕಣ ¤ಾÎರಂಭ�ೆ´ ūದಲು .....

ಈ ¬ೇಖನದ ಉ¡ೆÅೕಶ, ನಮÌ Ŀĸಯರ 
ಅನುಭವದ ನುģಗಳ�  ಅಥ®ಾ ಅವರ 
¨ಾತುಗಳ� ಅವ�ಗಳ ಅಥ�, ಸಮಯ 
ಸಂದಭ�ಗಳĹÐ ಅವ�ಗಳ ಬಳ�ೆ ²ಾಗೂ ಈ 
ಮು�ಾಂತರ ಆ ತ¬ೆ¨ಾĸನ Ŀĸಯರ ಒಂದು 
£ೆ£ೆಯುĻ�ೆ.

¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ĸನ ūದಲ 
ಸಂě�ೆಯ ಈ ¬ೇಖನವನುÇ ಆļೕ®ಾ�ದ Ĩಂದ 
ಶು§ಾರಂಭ ¨ಾ�ೋಣ. ±ಾ¨ಾನÍ®ಾĖ 
ನಮÌ ಸಂಪÎ¡ಾಯದĹÐ ಶುಭ 
ಸ¨ಾರಂಭಗಳĹÐ ಹಬÊ ಹĸĨನಗಳĹÐ 
Ŀĸಯರ ¤ಾದಗĺ�ೆ ವಂĨľ ಆļೕ®ಾ�ದ 
ಪ�ೆಯುವ�ದು ®ಾģ�ೆ. ±ಾ¨ಾನÍ®ಾĖ ಎ¬ಾÐ 
ಆļೕ®ಾದಗಳ� ಸÒಗತದ¬ೆÐೕ ಇರುತÃ®ೆ.

ಆದªೆ ನಮÌĝ» . ಮನದĹÐ ಮೂģದ 
ಆļೕವ�ಚನಗಳನುÇ ನಮ�ೆ �ೇಳ�ವಂ�ೆ 
²ೇಳ�ĦÃದÅರು ²ಾಗೂ ಸಮಯ ಸಂದಭ��ೆ´ 
ಅನು±ಾರ®ಾĖ , ವÍ�ಾÃನು±ಾªಾ®ಾĖ 
ಇರುĦÃದÅವ�.

�ೆಲವ� ಉ¡ಾಹರ�ೆಗಳ�: ಮಕ´ĺರುವ 
�ಾĵಂĨĸ�ೆ - ಮಕ´ĺ�ೆ ಒ­ Ñೆ �ಾ©ಾĖ 
ಸುಖ®ಾĖರಮÌ ಅಂತ ²ೇ­ಾÃ ಇದÅರು.
ಎ೦ ಾ ಅಥ�ಗı�ತ ಅಲÐ®ೇ? ಇĹÐ  
�ಾĵಯ ಅವಶÍಕ�ೆ ¦ೆ­ೆಯುವ ಮಕ´ĺ�ೆ 
ಎಷು¾ ಮುಖÍ, ಮಕ´ಳ� 
ಅ£ಾಥªಾಗ¦ಾರ¡ೆನುÇವ ಸದು¡ೆÅೕಶ ಅದರ 
ĿಂĨ¡ೆ. ²ಾ�ೆ Ļ¡ಾÍ§ಾÍಸ 
¨ಾಡುĦÃರುವವĸ�ೆ �ೆ£ಾÇĖ ಓĨ ಒ­ Ñೇ 
�ೆಲಸದĹÐರು ಅಥ®ಾ Īೕನು �ಾಕ¾ŝ  ಆಗು, 
DC ಆಗು ಅಂತ ಅļೕವ�ĨಸುĦÃದÅರು.

ಮದು®ೆ ಆಗುವವĸ�ೆ ಒ­ Ñೇ ಹುಡುಗ / 
ಹುಡುĖ ľಗĹ ಅಂತ, ಇನೂÇ 
±ಾ¨ಾನÍ®ಾĖ ಎಲÐĸಗೂ ಇ£ೊÇಂĨತುÃ 
¡ೇವರು ಆಯುಷÍ, ಆªೋಗÍ, ಐಶÒಯ� 
ಎ¬ಾÐ �ೊಟು¾ �ಾ¤ಾಡĹ ಎಂದು. ಇವ£ೆÇ¬ಾÐ  
ĔĻĵಂದ �ೇĺ¡ಾಗ  ಎಂತಹ ಆನಂದ 
ಅಲÐ®ೇ.....

�ೊ£ೆಯĹÐ .......

ಅļೕ®ಾ�ದದ ಮಹತÒವನುÇ Ħĺಯ 
¦ೇ�ಾದªೆ ಮ²ಾ§ಾರತದ ಯುದÆದĹÐ 
©ಾ©ಾ�ರು ©ಾರು©ಾĸ�ೆ ©ಾವ ĸೕĦ 
ಆļೕವ�ĨľದÅರು ಎನುÇವ�ದನುÇ £ೋģ. 
ಮ�ೆÃ ಮುಂĨನ ಸಂě�ೆಯĹÐ ľ�ೋಣ.

ಕĻ�ಾ ಎŤ

ಮ£ೆ ಬĺಯಲು ¦ೇಕು ಬಣÂ
¨ಾತು ಆಗ¦ಾರದು ಬಣÂ
ಮ£ೆಯĹÐರ¦ೇಕು ಒ­ Ñೆಯ ಅಣÂ
£ಾವ� ಆಗ¦ಾರದು ಗುಣದĹÐ ಸಣÂ
ಮªೆಯ¦ೇಡ ಈ ಭೂĲ �ಾĵಯ ಮಣÂ
ಎಲÐರೂ �ಾ¤ಾಡ¦ೇಕು ಭೂĲಯ ĳೕಲÌಣÂ

ಚುಟುಕುಗಳ� – ಬಣÂ

ļÎೕ. ಎŤ. ಗಂ�ಾಧರಪÈ
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ěತÎಕ¬ೆ

¨ಾನÍ. ಈ.     ತಂ¡ೆ: ಈಶÒŝ �ಾĵ: Ļ£ೋದ

“¦ಾಂ ¦ೆ” ಪÎ®ಾಸ
ಏನು ¦ಾಂ¦ೆ ಪÎ®ಾಸ£ಾ? ಅ¡ಾÍರು 

²ೋĖದುÎ ಅಂತ ŴೕěಸುĦÃĨÅೕªಾ? ¦ಾಂ¦ೆ 
ಎಂದªೆ ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು ಅಂತ. 
Ŀೕಗೂ ಒಂದಥ�, ಅವರವರ §ಾವ�ೆ´, 
ಸಂಬಂಧಗಳ ¦ೆಸು�ೆ�ೆ, EC ಸದಸÍರುಗಳ 
ತಂಡĨಂದ ಒಂ¡ೆರಡು Ĩನದ ಪÎ®ಾಸವನುÇ 
ಆŴೕĝಸ¬ಾĖತುÃ.  

²ೊರ�ೆ İರು İರು ¦ೇľ�ೆ. ²ೋದªೆ 
ತಂ¤ಾದ �ಾಗ�ೆ´ ²ೋĖ ಸÒಲÈ ಆªಾ¨ಾĖ 
ಇದುÅ ಬªೋಣ ಅಂತ ಮģ�ೇĸಯ

ಆ¬ೋಚ£ೆ ಬಂದು ಮಕ´ಳ� ±ೇĸದಂ�ೆ 29 
ಸದಸÍರ ತಂಡ 18 £ೇ ಏīÎş ರಂದು ¦ೆĺ�ೆ¶ 
6:30 �ೆ´ ಮ²ಾಲŀð ಬ�ಾವ�ೆĵಂದ ಬŤ 
ಅಂದªೆ ನಮÌ ®ಾಹನ ಲŀðಯ ಪ��ೆ 
£ೆರ®ೇĸľ ªೈō ªೈō ಅಂತ ±ಾĖ¡ೆವ�.  

¦ೆĺ�ೆ¶ ಅಚು¹ಕ�ಾ¾Ė İಡĨಯ ತ�ೆ¾ 
ಇģÐ Ħಂದು, ²ೊ�ೆ¾ ಪ��ೆ ಮುĖľ ಮುಂ¡ೆ 
¡ೇವರ ಪ��ೆ�ೆಂದು ļÎೕರಂಗ ಪಟ¾ಣದ 
ರಂಗ£ಾಥ ±ಾÒĲಯ ದಶ�ನ�ೆ´ ²ೊರ�ೆವ�. 

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..
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“¦ಾಂ ¦ೆ” ಪÎ®ಾಸ

ĿಂĨನ ಪ�ಟĨಂದ..

ĿಂĨನ ±ಾĸ ĦÎರಂಗ ದಶ�ನ�ೆ´ 
²ೋ¡ಾಗ ತುಂ¦ಾ ಜನĸದುÅ £ಾ ಮುಂದು �ಾ 
ಮುಂದು ಎಂದು ದಶ�ನ ಪ�ೆಯಲು 
±ಾಧÍ®ಾĖರĹಲÐ. ಈ ¦ಾĸ ¯ಾಂĦĵಂದ 
Īಂತು ¡ೇವರ ದಶ�ನ ಮುĖľ¡ೆವ�.  

ನĳÌಲÐರ ěರಪĸěತ ಸಹೃದĵ, 
¬ೋಕş ಈŤ Ŭೕಕş ಅಂತ 
ನಮÌವĸ�ಾĖ ಧƄĪ©ಾಗು�ಾÃ, 
�ಾಂıಯ��ೆಯನುÇ İಟು¾�ೊಡ¡ೆ, ²ಾಸÍದ 
ಚ�ಾĔಗಳನುÇ ²ಾĸಸು�ಾÃ, ವಯľÕನ ಪĸ®ೇ 
ಇಲÐ¡ೆ ಎಲÐªೊಂĨ�ೆ ಸಂಭÎĲľದ ¡ಾďಾĵĥ 
ಮಂಜು£ಾœ ರವರು. �ೊ�ೆಯĹÐ, �ಾ. 
£ಾಗªಾŊ ರವರು, ವೃĦÃಯĹÐ ®ೈದÍರು ಆದªೆ
ನ�ೆ ®ೈದÍರು ಅಂತ ²ೇ­�ೇದÎĹÐ ತ¤ೆÈೕĪಲÐ.  
ಒ¦ೊÊಬÊĸಗೂ ಅದರಲೂÐ ಬಸವªಾŊ ಇಬÊರು 
±ೆÇೕĿತĸಗೂ �ೇģಸು�ಾÃ ಅಂದೂ ಇಂದೂ 
ಕ ೆಗĺ�ೆ ²ಾಸÍ ಸÈಶ�ವನುÇ Īೕģದರು.  

ಹ¬ೋ, £ಾ£ೇನು ಕģĳĵಲÐ ಅಂತ 
ನಮÌ EC ತಂಡದ ಖ�ಾಂě©ಾದ ಕĻ�ಾ 
ರವರು ¬ೋಕş Ŭೕಕş ನ 
ªಾಯ§ಾĸ©ಾĖ ತಮÌನುÇ �ಾವ� 
ಸಮħ�ľ�ೊಂಡರು. ಮ¢ೆÍ ಮ¢ೆÍ ²ೆಣುÂ 
ಮಕ´ಳ� £ಾವ� ¨ಾತು ಕģĳ ಆದªೆ 
ನಳ¤ಾಕದĹÐ §ೇţ ಎĪÇľ�ೊಂಡವರು, �ಾವ� 
¨ಾģದ ಕರುś ಕುರುś  ಚಕು´Ĺ, ĪಪÈಟು¾ 
²ಾಗೂ ľĸ¢ಾನÍದ ಉಂ�ೆಗಳನುÇ 
²ಾ�ೊಂದು Ŀೕ�ೊಂದು ±ಾĸ �ೊಡುĦÃದÅರು.
²ಾ�ೇ Ħಂದು ಎಲÐರೂ Ī¡ೆÅ�ೆ �ಾĸದರು. 
ಬŤ ಮುಂ¡ೆ ಊಟ�ೆ´ ĪĹÐľತು ಅಂದು�ೊಂಡು 
ಎದÅªೆ, £ಾವ� ನಮÌ ²ೋಂ ±ೆ¾ೕ ಪÎಕೃŒ �ೆ
ತಲುī¡ೆÅವ�. ಎಲÐರೂ ಅವರವರ �ೊಠģ�ೆ

²ೋĖ ¦ಾÍŅ ಇಟು¾ ಊಟ�ೆ´ ಬಂ¡ೆವ�. 
ಊಟ ಮುĖľ, ಕು¯ಾಲನಗರದ 
¦ೈಲುಕು¤ೆÈಯĹÐರುವ Golden Temple �ೆ 
ತಲುī¡ೆವ�. ಅĹÐĶೕ ಕುĺĦದÅ ¦ೌದÆ 
ಸ£ಾÍľŴಬÊರು ಸÄಳದ ಬ�ೆ¶ ಮತÃಷು¾ 
Ļವರ�ೆ Īೕģದರು.  
ಸಂ�ೆ 6 ಗಂ�ೆ�ೆ ಮ�ೆÃ ನಮÌ ಕುġೕರ�ೆ´ 
ಬಂದು ²ೌľ ಮತುÃ ಹುಣ±ೆ İೕಜದ 
ಆಟವನುÇ ಆģ¡ೆವ�. ಆಡು�ಾÃ ಗರಂ ಗರಂ 
ಪ�ೋಡ, ಮ±ಾ¬ೆ ಕಡ¬ೆİೕಜದ �ೊ�ೆ 
ಊಟ ಮುĖľ ಮಲĖ¡ೆವ�.  
¦ೆĺ�ೆ¶ 5 ಗಂ�ೆ�ೆ �ೆಲವರು ಎದುÅ, ನಮÌ 
²ೋಂ ±ೆ¾ೕ �ೆ ²ೊಂĨ�ೊಂಡಂ�ೆ ಇದÅ, 
²ೇರೂĸನ ²ಾರಂĖ ĿĪÇೕĸನ ಜ¬ಾನಯನ 
ಪÎ¡ೇಶ�ೆ´ ²ೋĖ ಪÎಕೃĦ ±ೌಂದಯ�ದ 
�ೊ�ೆ �ೆಲವ� selfie �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು 
ಬಂ¡ೆವ�.  
     §ಾನು®ಾರ®ಾದÅĸಂದ, ಆದಷು¾ ¦ೇಗ 
ದು¦ಾªೆ�ೆ ²ೋ�ೋಣ ಎಂದು ಬľÕನĹÐ 
²ೊರ�ೆವ�. ಆದªೆ, ದೂರĨಂದ ಆ£ೆಗಳನುÇ 
£ೋģ, �ಾÍĳªಾದĹÐ įೕಕŤ 
¨ಾģ�ೊಂಡು ĿಂĦರುĖ ಬಂ¡ೆವ�. 
²ೋ�ೆş �ೆ ಬಂದು İľ İľ ನುě¹ನ 
ಕಡುಬು, �ಾರ Ūಂಗş Ħಂದು �ಾĬ/ġೕ 
ಕುģದು, ಮģ�ೇĸಯ ಪÎľದÆ 
Īಸಗ�¢ಾಮ�ೆ´ ಬಂ¡ೆವ�. �ೆಲ 
²ೆಂಗ­ೆಯರು ಮ±ಾ¬ಾ ಪ¡ಾಥ�ಗĺ�ೆ 
�ೌ�ಾľ ¨ಾģ ರುě�ೆ ľಕ´ ಚ�ೆ´, ಏಲĔ´ 
ಮತುÃ ಲವಂಗ ಚೂರುಗಳನುÇ ಸ®ೆದರು.
ಹĸಯುವ ĪೕĸನĹÐ Ĳೕನುಗಳ ±ಾÈ�ಾĖ 
ಕುĺತು 1 ಗಂ�ೆಯ ನಂತರ ²ೊರ�ೆವ�.

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..
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“¦ಾಂ ¦ೆ” ಪÎ®ಾಸ

ĿಂĨನ ಪ�ಟĨಂದ..

�ಾ|| £ಾಗªಾŊ ರವರು ಪÎಕೃŒ ²ೋಂ 
±ೆ¾ೕ ಬುŃ ¨ಾģದ �ಾ|| ಪÎಸನÇ ರವĸ�ೆ 
ಅıನಂದ£ೆ ಸĹÐľದರು. ²ಾ�ೇ ಬŤ ಬುŃ 
¨ಾģದÅ�ಾ´Ė �ಾ|| £ಾಗªಾŊ ರವĸ�ೆ ಕೂಡ 
ಅıನಂದ£ೆ ಸĹÐಸ¬ಾĵತು. ಇಬÊĸಗೂ 
ಅļÒĪ ಬಸವªಾŊ ಅವĸಂದ ಪ�ಟ¾ 
�ಾĥ�ೆಯನುÇ Īೕಡ¬ಾĵತು.  

ಮ¢ಾÍಹÇದ ಊಟ ಮುĖľ, 12£ೇ 
ಶತ¨ಾನದ KRS ĿĪÇೕĸನĹÐರುವ ļÎೕ 
®ೇಣು�ೋ¤ಾಲ ±ಾÒĲ ¡ೇವ±ಾÄನ�ೆ´ §ೇġ 
�ೊ�ೆ¾ವ�. �ೋģಗಳ įೕ�ೋಗಳನುÇ 
ĔÐĔ´ľ�ೊಂಡು ಅĹÐಂದ ಭೂವªಾಹ ±ಾÒĲ 
¡ೇವ±ಾÄನ�ೆ´ ²ೊರ�ೆವ�. 

ಇĦÃೕě�ೆ ಬಹಳಷು¾ ಜನ §ೇġ 
ĪೕಡುĦÃ¡ಾÅªೆ. ĝೕವನದ ಒಂದು ಮಹ�ಾÕಧ£ೆ 
ಅಥ®ಾ ಪÎĦŴಬÊ ಮನುಷÍನ ಆ±ೆ, ಸÒಂತ 
ಮ£ೆಯನುÇ ²ೊಂದುವ�ದು. ಈ 
ಫ¬ಾ¤ೇďೆಯನುÇ ļÎೕ ಭೂ-ವªಾಹ 
¡ೇ®ಾಲಯ�ೆ´ ಬರುವವರು ಇġ¾�ೆ ²ಾಗೂ 
ಮಣÂನುÇ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ಬಂದು ¡ೇವರ ĨವÍ 
±ಾĪಧÍದĹÐ ಪ��ೆ ¨ಾģಸು�ಾÃªೆ. £ಾವ� 
ಪÎದŀ�ೆ ¨ಾģ ¦ೆಂಗಳ�ĸನತÃ ±ಾĖ¡ೆವ�.  

ಸು¨ಾರು ಒಂದು ಗಂ�ೆ ಪÎ©ಾಣ 
¨ಾģರಬಹುದು. ಬŤ ಎಂĝŖ ಶುರು®ಾಗ¡ೆ 
Īಂತು İġ¾ತು. ಬಸುÕ �ಾಲಕರು ಅದನುÇ 
ಸĸಪģಸಲು įೕŖ ¨ಾಡ�ೊಡĖದರು. 
ಇನೂÇ 2-3 ಗಂ�ೆ ಇ¬ೆÐೕ ಇರ¦ೇ�ಾಗು�ೆÃ ಅಂತ 
�ೊ�ಾÃĵತು. ಒ¦ೊÊಬÊªೇ ಬľÕĪಂದ ಇĺದು 
ಅ¬ೆÐೕ ಹĦÃರĻದÅ ಮ£ೆಯ ಮುಂ¡ೆ 
ಕುĺತು�ೊಂ�ೆವ�. 

ನಮÌ reels madam
¡ಾďಾĵĥಯವರು ²ಾಗೂ ಅವರ �ೊ�ೆ 
ಕĻ�ಾ ಅವರು ಒಂದು ತ¨ಾ°ೆಯ reels
¨ಾģĶೕ İಟ¾ರು. ಅದನುÇ £ೋģ ನಕು´ 
ನಕು´ ಎಲÐĸಗೂ ±ಾ�ಾĵತು. ಅಷ¾ರĹÐ ಆ 
ಮ£ೆಯ ಹುಡುĖ ಸುĪೕ�ಾ ಎಲÐĸಗು İľ 
İľ �ಾĬ �ೊಟು¾ ಅĦħಗಳ ಆĦಥÍ 
¨ಾģದರು. ಹĺÑಯವರು, ಆದªೆ ಮ£ೆ 
¨ಾತÎ ತುಂಬ �ೆ£ಾÇĖ ಕġ¾ದÅರು. 
ಮ£ೆŴಳ�ೆ ಅವರ �ೋಟದ ಹುರĺ�ಾĵ 
ªಾļ ²ಾĔದÅರು. ಎಲÐರೂ ಒಂದು, ಎರಡು 
Ŀೕ�ೆ ಇಪÈತುÃ kg ಗಳಷು¾ ಹುರĺ�ಾĵ 
®ಾÍ¤ಾರ ¨ಾģ¡ೆವ�.  

ಅಷ¾ರĹÐ ಸಂ¡ೇಶ ಬಂತು ಬŤ ªೆģ 
ಆĵತು ಅಂತ. ಆĳೕ¬ೆ ಊಟ ¨ಾģ 
ಎಲÐರು ಮಲĖ ಮ�ೆÃ ಎĨÅದುÅ 
¦ೆಂಗಳ�ĸನĹÐ. ಅಲÐĹÐ ಹĦÃರ ಇದÅವರನುÇ 
İಟು¾ ಮ²ಾಲŀð ¬ೇಔō ತಲುīದುÅ ªಾĦÎ 
2 ಗಂ�ೆ�ೆ. 

ĿೕĖತುÃ ನಮÌ ¦ಾಂಧವÍ 
¦ೆಂಗಳ�ĸನ ¦ಾಂ¦ೆ ಪÎ®ಾಸ. ಒಂದು 
Ļಷಯ ಮªೆ�ೇ İġ¾¡ೆÅ. ĳೕ Ħಂಗಳ 17 £ೇ 
�ಾĸೕಖು ¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು ತಂಡದ 
ಬಸವ ಜಯಂĦ �ಾಯ�ಕÎಮದ ಬ�ೆ¶ನೂ 
ಚ�ೆ� ¨ಾģ¡ೆವ�. ಇ£ೆÇೕನು 17 £ೇ 
�ಾĸೕಖು ಎಲÐರೂ ľ�ೋಣ. ¦ಾಂಧವÍ 
¦ೆಂಗಳ�ĸನ ¬ೇಖನದ ಪ�ಟಗಳĹÐ ನನÇದೂ 
ಒಂದು ¬ೇಖನ ಬರುĦÃರುವ�ದು ನನಗೂ 
ಖುĽ ತಂĨ¡ೆ. ಮ�ೆÃ ಮುಂ¡ೊಂದು 
ಪÎ®ಾಸದ Ļವರ�ೆ �ೊ�ೆ ľ�ೋಣ. 

ಅļÒĪ ಬಸವªಾŊ
ಇ¬ೆ�ಾĄĪŃ ľġ, 

Asst. Prof. Jyothi Nivas college
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ಅĖÇ ಮತುÃ ಆªೋಗÍ

"ªೋ�ಾಃ ಸ®ೇ� ಅī ಮಂ¡ೇ ಅ�ೌÇ".
ಇದು ಆಯು®ೇ�ದದ ಒಂದು ¯ೆ�Ðೕಕ

¨ಾತÎವಲÐ ಇದರĹÐ ಇģೕ ನಮÌ ಆªೋಗÍದ
ಗುಟು¾ ಅಡĖ¡ೆ. ಅಂದªೇ, ಎ¬ಾÐ ಆªೋಗÍದ
ಸಮ±ೆÍ ಶುರು®ಾ�ೋದು ಮಂ¡ಾĖÇ ( ĝೕಣ�

ĔÎĶ ದುಬ�ಲ®ಾĖರುವ�ದು) ಇಂ¡ಾ£ೆ.
ನಮÌ ¡ೇಹದ ಮೂಲಶĔÃ

ĝೕಣ�ĔÎĶಯĹÐ¡ೆ. £ಾವ� ĦನುÇವ ಆ²ಾರ
ಸĸ©ಾĖ ĝೕಣ�®ಾ¡ಾಗ ¨ಾತÎ ಅದು
ಶĔÃ©ಾĖ ಪĸವತ�£ೆ�ೊಂಡು ¡ೇಹವನುÇ
ŪೕĽಸುತÃ¡ೆ. ಆದªೆ ಇಂĨನ ®ೇಗದ
ĝೕವನ¯ೈĹ, ಸಮಯ�ೆ´ ಸĸ©ಾĖ ಊಟ
¨ಾಡದ ಅ§ಾÍಸ, ಜಂŃ ಆ²ಾರ, ²ೆಚು¹
�ಾĬ-ġೕ ±ೇವ£ೆ ಮತುÃ ¨ಾನľಕ ಒತÃಡ
ಇವ�ಗ­ೆಲÐ ಜಠªಾĖÇಯನುÇ ದುಬ�ಲ�ೊĺľ

ಆľģġ ಸಮ±ೆÍ�ೆ �ಾರಣ®ಾಗುತÃ®ೆ.
ಆಯು®ೇ�ದದĹÐ ಜಠªಾĖÇಯನುÇ 4

Ļಧಗ­ಾĖ Ļಂಗģľ¡ಾÅªೆ, ಮಂ¡ಾĖÇ,
Ħč�ಾĖÇ, Ļ¯ಾ¨ಾĖÇ ಮತುÃ ಸ¨ಾĖÇ. ನಮÌ
¡ೇಹದĹÐ ಇರುವ 3 ¡ೋಷಗಳ� ( ®ಾತ, īತÃ,
ಕ¥ಾ) ಸಮ ಅವ±ೆÄಯĹÐ ಇದÅªೆ ಅĖÇ ಸ¨ಾĖÇ
ಆĖ ಇರತÃ¡ೆ, ಇದು ¡ೇಹದ ಅªೋಗÍವನುÇ
�ಾ¤ಾಡುತÃ¡ೆ. ಇನುÇ 3 ಅĖÇಗಳ�, Ī¢ಾನ®ಾĖ
ಅªೋಗÍವನುÇ ಏರು ¤ೆರು ¨ಾಡ
�ೊಡಗುತÃ®ೆ. ಈ ಸಮಯದĹÐ £ಾವ� ಅĖÇ
ಅನುÇ ಸĸ ಪģಸĨದÅªೆ, ಅದು Ī¢ಾನ®ಾĖ
ಜಠªಾĖÇ ಅನುÇ ದುಬ�ಳ�ೊĺľ,

ĝೕಣ�ĔÎĶಯನುÇ ವÍ�ಾÍಸ ¨ಾಡುತÃ¡ೆ

ಮತುÃ ಆľģġ ಅಂತ ಆರಂಭ¡ಾಯಕ 
�ೊಂದªೆಗಳ� �ಾಣ �ೊಡಗುತÃ®ೆ.

ಆľģġ ಆರಂಭದĹÐ ಎ¡ೆ ಉĸ, 
²ೊ�ೆ¾ ಉĸ, ²ೊ�ೆ¾ §ಾರ, ²ೊ�ೆ¾ ಉಬÊರ, 
ಹುĺ �ೇಗು, ¦ಾಯĹÐ ಕĿ, ಅĝೕಣ�, 
ಉ¦ಾÊĺ�ೆ, ®ಾಂĦ, §ೇĨ ಇ�ಾÍĨ ಸಣÂ 
ಲčಣಗಳ ರೂಪದĹÐ �ಾĥľ�ೊಳ�ÑತÃ¡ೆ. 
ಹಲವರು ಇವ�ಗಳನುÇ ±ಾ¨ಾನÍ®ೆಂದು 
§ಾĻľ Īಲ�ŀಸು�ಾÃªೆ. ಆದªೆ ಇ¡ೇ 
Īಲ�čñ ಮುಂĨನ ĨನಗಳĹÐ ¡ೊಡÀ 
ಸಮ±ೆÍಗಳ ¦ಾĖಲು �ೆªೆಯುತÃ¡ೆ.  

ಸĸ©ಾĖ ĝೕಣ�®ಾಗದ ಆ²ಾರ 
¡ೇಹದĹÐ ಉĺದು Ī¢ಾನ®ಾĖ “ಆಮ”  
ಎಂಬ Ļಷರೂī ವಸುÃ®ಾĖ ಉĺಯುತÃ¡ೆ 
ಎಂದು ಆಯು®ೇ�ದ ²ೇಳ�ತÃ¡ೆ. ಈ ಆಮ 
¡ೇಹದ ĻĻಧ §ಾಗಗಳĹÐ ಸಂಚĸľ 
Ī¢ಾನ®ಾĖ ªೋಗಗĺ�ೆ �ಾರಣ®ಾಗುತÃ¡ೆ. 

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..
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Īರಂತರ ಆľģġĵಂದ
ಜಠªಾĖÇಯನುÇ ಇನÇಷು¾ ದುಬ�ಲ®ಾĖľ,
ಅಲÕŝ, ಐİಎŤ (Irritable Bowel Syndrome),
ಐİģ (Inflammatory Bowel Disease)
ūದ¬ಾದ ಸಮ±ೆÍಗಳ� ಉಂಟು¨ಾಡುತÃ¡ೆ.
ಇದಲÐ¡ೆ, ಆ²ಾರ ಸĸ©ಾĖ ĝೕಣ�®ಾಗದ
�ಾರಣ ¡ೇಹ�ೆ´ ಅಗತÍĻರುವ ĻಟĲŖ ಮತುÃ
ಖĪ�ಾಂಶಗಳ ( minerals) ಅವ¯ೆ�ೕಷಣ(
absorption) ಕģĳ©ಾಗುತÃ¡ೆ. ಇದĸಂದ
ಅ¤ೌĽ¾ಕ�ೆ ( nutritional difficiency),
¡ೌಬ�ಲÍ, ಚಮ� ಮತುÃ ಕೂದĹನ
ಸಮ±ೆÍಗಳ� ಸಹ ಉಂ�ಾಗುತÃ®ೆ. Ŀೕ�ೆ
ಮುಂದುವªೆದªೆ ಅĖÇಯ ಸಮ±ೆÍĵಂದ
¦ೊಜು», İ ī, ಸಕ´ªೆ �ಾĵ¬ೆ,  ೈªಾĵŏ
ನಂತಹ �ೊದªೆಗಳ� ಬರಬಹುದು. ²ಾ�ೆ
£ೋģದªೆ, ಸಣÂ¡ಾĖ �ಾಣುವ ಆľģġ
¡ೇಹದ ಅ£ೇಕ ¡ೊಡÀ ªೋಗಗĺ�ೆ ಮೂಲ

�ಾರಣ®ಾಗಬಹುದು.
ಈ ಸಮ±ೆÍಯನುÇ ಆರಂಭದ¬ೆÐೕ

ĪಯಂĦÎಸಲು ನಮÌ ಅಡು�ೆಮ£ೆಯ¬ೆÐೕ
ľಗುವ �ೆಲವ� ಸರಳ ಮ£ೆಮದುÅಗಳ� ಬಹಳ

ಉಪಯುಕÃ®ಾಗುತÃ®ೆ.
ಆದªೆ ಎ¬ಾÐ ಸಮ±ೆÍಗು ಒಂ¡ೇ ಪĸ²ಾರ
�ೆಲಸ ¨ಾಡುವ�ĨಲÐ. ĪಮÌ ಆľģġಯ
ಲčಣಗಳನುÇ ಅನುಸĸľ ಅದ�ೆ´ ಉಪ�ಾರ

¨ಾಡ¦ೇಕು.

ಎ¡ೆ ಉĸ ಮತುÃ ²ೊ�ೆ¾ ಉĸ-
ĝೕĸ�ೆ, ಧĪ©ಾ, ಒಣ ¡ಾÎŀ ಬಳľ. ಇದರ
ļೕತಲ ಸÒ§ಾವĨಂದ ಉĸಯನುÇ ಕģĳ

¨ಾģ ĝೕಣ�ĔÎĶ�ೆ ಸ²ಾಯ ¨ಾಡುತÃ¡ೆ.
ಹುĺ �ೇಗು - CCF ġೕ, �ೊತÃಂಬĸ İೕಜ
ĝೕĸ�ೆ, ±ೋಂಪ�. ĝೕಣ��ಾರಕ,
®ಾತಹರ, ļೕತಲ, ²ೊ�ೆ¾ಯ ಒಳಪದರ�ೆ´
ಆªೈ�ೆ ĪೕಡುತÃ¡ೆ. ಅಲÕŝ ಅನುÇ
®ಾľ¨ಾಡುವ ಗುಣ ಇ¡ೆ.

ಅĝೕಣ�, ²ೊ�ೆ¾ ಹľವ� ಇಲÐ-
¦ೆಳ�ÑĺÑ, ĳಣಸು, ĿಪÈĹ, ಶುಂĢ. ಅĝೕಣ� 
Ī®ಾರಕ, ®ಾತಹರ, ĝೕಣ�ಶĔÃ ²ೆě¹ಸುತÃ¡ೆ, 
�ೆಟ¾ ಗō ĳೖ�ೊÎೕİಮÕನ ĳೕ¬ೆ 
ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ, ಉĸಯೂತ ಕģĳ 
¨ಾಡುತÃ¡ೆ. 

²ೊ�ೆ¾ ಉಬÊರ, §ಾರ, ®ಾಯು 
±ೇĸ�ೊಂģರುವ�ದು-  Ŀಂಗು, ¦ೆಳ�ÑĺÑ, ಓಂ 
�ಾಳ� 

²ೊ�ೆ¾ £ೋವ�, ²ೊ�ೆ¾ ನುĹತ 
ಅಥ®ಾ ಮುĸತ - ಓಂ �ಾಳ�, ĝೕĸ�ೆ, 
Ŀಂಗು, ಮĝ»�ೆ. ®ಾತಹರ, ²ೊ�ೆ¾�ಾĺ 
ಕģĳ ¨ಾಡುತÃ¡ೆ, ĝೕಣ��ಾರಕ. 

®ಾಂĦ, ®ಾಕĸ�ೆ - ಏಲĔ´, Īಂ¦ೆ 
ಶರಬತುÃ, ಒಣ ¡ಾÎŀ.  ಮನ¯ಾಂĦ Īೕಡುವ, 
ļೕತಲ, ®ಾಂĦ §ಾವ£ೆ ಕģĳ ¨ಾಡತÃ¡ೆ, 
ĝೕಣ�ĔÎĶ�ೆ ಸ²ಾಯಕ. 

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..
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ĿಂĨನ ಪ�ಟĨಂದ..

ĳೕ¬ೆ ²ೇĺರುವ ಪÎĦ �ಾಳ� ಅಥ®ಾ 
İೕಜವನುÇ ಅಧ� ġೕ ಸೂÈŖ ಪÎ¨ಾಣದĹÐ 
�ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ಸು¨ಾರು 100 Ĳ.Ĺೕ 
ĪೕĸನĹÐ ಕುĨľ ಹಬ�ş ġೕ ತ©ಾĸľ. 
ಆ²ಾರ�ೆ´ ಅಧ� ಗಂ�ೆ ūದಲು
±ೇĻಸಬಹುದು. ಅಥ®ಾ ಎರಡು ಊಟದ
ಮಧÍದĹÐ ±ೇĻಸಬಹುದು.( ¦ೆĺ�ೆ¶ 11 ಗಂ�ೆ

²ಾಗೂ ಸಂ�ೆ 5 ಗಂ�ೆ).
¦ೆಳ�ÑĺÑಯನುÇ ²ಾĹ£ೊಂĨ�ೆ ಕುĨÅľ

ಕ°ಾಯ ¨ಾģ ±ೇĻಸಬಹುದು.
ಇಂಗುವನುÇ ಮĝ»�ೆŴಂĨ�ೆ ±ೇĻಸುವ�ದು

ಉತÃಮ.
ಒಣ ¡ಾÎŀಯನುÇ Īೕĸ£ೊಂĨ�ೆ ªಾĦÎೕ
£ೆ£ೆľ ¦ೆĺ�ೆ¶ �ಾĹ ²ೊ�ೆ¾ಯĹÐ

±ೇĻಸ¦ೇಕು.

ಊಟದ ನಂತರ ಸÒಲÈ ĝೕĸ�ೆ ಕುĨľ
ಕುģಯುವ Īೕರು ĝೕಣ�ĔÎĶಯನುÇ
ಸು¢ಾĸಸುತÃ¡ೆ ಮತುÃ ²ೊ�ೆ¾ಯ ಉಬÊರವನುÇ

ಕģĳ ¨ಾಡುತÃ¡ೆ.
ಧĪ©ಾ Īೕರು ¡ೇಹದ ²ೆě¹ದ

ಅಮÐ�ೆಯನುÇ ಸಮ�ೋಲನ�ೊĺಸಲು

ಸ²ಾಯಕ.
±ೊಂಪ� ಅಥ®ಾ ಎಲĔ´ಯನುÇ

Ī¢ಾನ®ಾĖ ಜĖಯುವ�ದĸಂದ ಎ¡ೆ ಉĸ

ಕģĳ©ಾಗುತÃ¡ೆ ಮತುÃ ¦ಾĵ�ೆ �ಾ�ಾತನ

ĪೕಡುತÃ¡ೆ.
ಒಂದು ಚಮಚ ತುಪÈವನುÇ İľ ಅನÇದ

�ೊ�ೆ ±ೇĻಸುವ�ದು īತÃವನುÇ
ಶಮನ�ೊĺľ ²ೊ�ೆ¾�ೆ ಮೃದು®ಾದ

ಆªಾಮವನುÇ ĪೕಡುತÃ¡ೆ.
�ೆಲŬĳÌ ¦ೆಲÐದ Īೕರು ಅಥ®ಾ

Īೕರು ಮĝ»�ೆ�ೆ ಸÒಲÈ ĝೕĸ�ೆ ಪ�ģ ±ೇĸľ
ಕುģಯುವ�ದĸಂದ ²ೊ�ೆ¾�ೆ ತčಣದ ¯ಾಂĦ

ľಗುತÃ¡ೆ.
ಆದªೆ, ಪÎĦŴಬÊರ ¡ೇಹ ಸÒ§ಾವ

(ಪÎಕೃĦ) ¦ೇªೆ¦ೇªೆ ಆĖರುವ�ದĸಂದ,
ಲčಣಗಳನುÇ ಗಮĪľ ಸĸ©ಾದ
Ļ¢ಾನವನುÇ ಆĶ´ ¨ಾಡುವ�ದು ಮುಖÍ.
ಆľģġ ĪಯಂತÎಣ�ೆ´ ಪಥÍ-ಅಪಥÍ ¤ಾಲ£ೆ

ಬಹಳ ಮುಖÍ.
Ĩನವ� ಸಮಯ�ೆ´ ಸĸ©ಾĖ ಊಟ

¨ಾಡುವ�ದು ಅತÍಂತ ಅಗತÍ. ²ೆಚು¹ ²ೊತುÃ
²ೊ�ೆ¾ �ಾĹ ಇĸಸುವ�ದು ಆľģġಯನುÇ

²ೆě¹ಸುತÃ¡ೆ.
¦ೆಂĨರುವ, �ಾ�ಾ, ಸುಲಭ®ಾĖ

ĝೕಣ�ಗುವಂತಹ ಆ²ಾರ , ±ಾĦÒಕ

ಆ²ಾರವನುÇ ±ೇĻಸುವ�ದು ಉತÃಮ.
İľ Īೕರು ಕುģಯುವ ಅ§ಾÍಸ

ĝೕಣ�ĔÎĶ�ೆ ಸ²ಾಯಕ®ಾಗುತÃ¡ೆ.
ಊಟವನುÇ ¯ಾಂĦĵಂದ,

Ī¢ಾನ®ಾĖ �ೆ£ಾÇĖ ಜĖದು ĦನುÇವ�ದು

ಕೂಡ ಅ°ೆ¾ೕ ಮುಖÍ.

ಮುಂĨನ ಪ�ಟ�ೆ´..
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ಮನľÕನ ¯ಾಂĦ ಕೂಡ ĝೕಣ�ĔÎĶ�ೆ

£ೇರ®ಾĖ ಸಂಬಂĩľ¡ೆ, ಇದನುÇ £ಾವ� ಗō
¦ೆČŖ ಆĔÕŤ ಎಂದು ಕªೆಯು�ೆÃ®ೆ. ಆದÅĸಂದ
Ŵೕಗ, ¤ಾÎ�ಾ©ಾಮ, ¢ಾÍನ ಇವ�ಗಳನುÇ
ĝೕವನದ §ಾಗ®ಾĖľ�ೊಳ�Ñವ�ದು

ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ.

ಹಣುÂಗಳನುÇ ಎರಡು ಊಟದ ಮ¢ೆÍ

±ೇĻಸ¦ೇಕು. ( 11 ಗಂ�ೆ ಮತುÃ 4 ಗಂ�ೆ).
ಇನುÇ ಅಪತÍ ಅಂತ ಎಂದು ಕªೆಯುವ
ಆ²ಾರ®ೆಂದªೆ, ಜಂŃ ĭŏ, ²ೆಚು¹ ಎ�ೆÂ
ಮತುÃ ಮ±ಾ¬ೆಯ ಆ²ಾರ, ಅĦ©ಾದ �ಾĬ
ಮತುÃ ġೕ ±ೇವ£ೆ, ªಾĦÎ ತಡ®ಾĖ ಊಟ
¨ಾಡುವ ಅ§ಾÍಸ, ಊಟ ¨ಾģದ ತčಣ
ಮಲಗುವ�ದು, ®ೇಗ®ಾĖ ಓ�ಾಡುವ�ದು,
ಮತುÃ Īರಂತರ ಒತÃಡ. ಇವ�ಗ­ೆಲÐ
ಆľģġಯನುÇ ²ೆě¹ಸುವ ಪÎಮುಖ

�ಾರಣಗ­ಾĖ®ೆ.

ಆľģġ ಸಣÂ ಸಮ±ೆÍಯಂ�ೆ
�ಾಣಬಹುದು, ಆದªೆ ಅದು ¡ೇಹದ ಒಳĖನ
ಅಸಮ�ೋಲನದ ūದಲ ಸೂಚ£ೆ.
ಅದನುÇ ಸಮಯ�ೆ´ ಸĸ©ಾĖ ಗಮĪľ
ಸĸಪģľದªೆ ಅ£ೇಕ ¡ೊಡÀ ªೋಗಗಳನುÇ
ತīÈಸಬಹುದು. ಈ ĳೕ¬ೆ ²ೇĺರುವ
ಉಪ�ಾರದ ಕÎಮಗಳ� ಮತುÃ ಆ²ಾರ
ಪದÆĦಯನು ಅಳವģ�ೊಂಡರು ĪಮÌ
ಆľģġ ಸĸಗುĦÃಲÐ®ೆಂದªೆ ĪಮÌ ಹĦÃರದ
�ಾಕ¾ŝ ಅನುÇ §ೇġ ¨ಾģವ�ದು

ಅ�ಾÍವಶÍಕ.

Dr Vatsala
BAMS, MD (Panchakarma)

8892535465.

ಹ­ೇ ĪೕĦ - ²ೊಸ ĸೕĦ

-
-
-
-
-
-

ಊಟ ಬಲÐವĪ�ೆ ªೋಗĻಲÐ
®ೇದ ಸು­ಾÑದರೂ �ಾ¡ೆ ಸು­ಾÑಗದು

ಮಕ´ĺರಲವÒ ಮ£ೆ ತುಂ¦ಾ
�ಾĺ ಬಂ¡ಾಗ ತೂĸ�ೋ

²ಾಗಲ �ಾĵ�ೆ ¦ೇĻನ �ಾĵ ±ಾŀ
ಪÎತÍč®ಾĖ ಕಂಡರೂ ಪÎ¨ಾĥľ £ೋಡು

ū¦ೈş ಇಲÐದವĪ�ೆ ಮ©ಾ�¡ೆ ಇಲÐ
�ಾ¡ೆ ಸು­ಾÑದರೂ ಗೂಗş ಸು­ಾÑಗದು
ū¦ೈş ಗĺರಲವÒ ಮ£ೆ ತುಂ¦ಾ
ĬÎೕ ®ೈ¥ೈ ľ�ಾ´ಗ ಕ£ೆŃ¾ ¨ಾģ�ೋ
¦ೇĻನ�ಾĵ�ೆ ľ´òೕŖ ¯ಾō ±ಾŀ
�ೊ�ೆ�ೆ ಗೂಗş �ೆŃ ¨ಾģ £ೋಡು
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¦ಾಂಧವÍ ¦ೆಂಗಳ�ರು �ಾĸಟಬş ಟÎŤ¾ (ĸ.) 
ನಂ. 654/İ, 3£ೇ ಅಡÀರ± Ãೆ, BNES �ಾ¬ೇŊ ಹĦÃರ, ಮ²ಾಲŀðೕ ¬ೇಔō, ¦ೆಂಗಳ�ರು - 560086

�ೆČ¨ಾľಕ ಪĦÎ�ೆ -  Ĩ£ಾಂಕ:

�ಾಯ��ಾĸ ಸĲĦ  

ļÎೕ, Ļ¯ೆÒೕಶÒರಪÈ. ಎŤ., �ೌರ®ಾಧÍčರು �ಾ|| ಪÎಸನÇ ಎŤ. ಆŝ., ಉ¤ಾಧÍčರು 

�ಾ|| £ಾಗªಾŊ ಎ. İ., �ಾಯ�ದļ�ಗಳ� ļÎೕಮĦ ಕĻತ ಎŤ., ಖ�ಾಂě

ಧನÍ®ಾದಗಳ�

ನಮÌ ಈ ಸುĨÅಪĦÎ�ೆಯನುÇ ಓದಲು ಸಮಯ ĲೕಸĹġ¾ದÅ�ೆ´ ಧನÍ®ಾದಗಳ�. ĪಮÌ 
¦ೆಂಬಲ ಮತುÃ ಆಸĔÃ ನಮ�ೆ ಬಹಳ ಮುಖÍ. "ಅĸ®ೇ ಗುರು' ಎಂಬ ಬಸವಣÂನವರ ¨ಾĦನಂ�ೆ, 
ಪÎĦĨನ ಪĦÎ�ೆ ಓದುವ ಮೂಲಕ ಅĸವನುÇ ĻಸÃĸľ�ೊಳ�ÑĦÃರುವ ĪಮÌ ಪÎಯತÇ�ೆ´ 
ಅıನಂದ£ೆಗಳ�. ಇ¡ೇ ĸೕĦಯ ಉಪಯುಕÃ ¨ಾĿĦಗಳನುÇ ಮುಂ¡ೆಯೂ ಹಂě�ೊಳÑĹ¡ೆÅೕ®ೆ.
ಈ ಪĦÎ�ೆಯ ಕುĸತು ĪಮÌ ಸಲ²ೆಗಳ� ಮತುÃ ಪÎĦĔÎĶಯನುÇ ಹಂě�ೊಳÑಲು 
ĻನಂĦľ�ೊಳ�Ñ�ೆÃೕ®ೆ. ಈ ¨ಾĿĦಯನುÇ ĪಮÌ ±ೆÇೕĿತªೊಂĨ�ೆ Share ¨ಾಡುವ ಮೂಲಕ 
ನಮÌ ಸುĨÅಪĦÎ�ೆಯ ಅĸವನುÇ ಎ¬ೆÐ�ೆ ಪಸĸಸಲು ಸಹಕĸľ.

ಅಧÍčರು

ļÎೕ ಎಂ. ಮಂಜು£ಾœ

ಸĲĦ ಸದಸÍರು  

ļÎೕಮĦ. ¡ಾďಾĵĥ ಎಂ. 

ļÎೕ, ಅರುő ಕು¨ಾŝ �ೆ. ġ.  

ļÎೕ, £ಾಗªಾಜು ಎş. 

ļÎೕ, ನĻೕŖ İ.

�ಾ|| ಬಸವªಾಜ ľ.

ļÎೕ, ಮೃತುÍಂಜಯ ģ. ġ.

ļÎೕ, ಬಸವªಾಜ �ೆ.

ļÎೕ, ಬಸವªಾಜ ĝ. ಎಂ.

ļÎೕ. ಷಣುÌಖ ಎŤ. ಎŤ. 

ļÎೕ, Ħ¤ೆÈೕ±ಾÒĲ �ೆ. İ.

ļÎೕ, ಅಪÈಣÂ ಆŝ. 

ļÎೕ, §ಾ�ೆÍೕŢ ĝ. ಎş.

ļÎೕ, ಜಗĨೕŢ ಎŤ. ಆŝ. 

ļÎೕ, ಮĹÐ�ಾಜು�ನ �ೆ. ಎŖ. 

ļÎೕ, ಮಹ¡ೇವಪÈ ಎಂ. 

ļÎೕ, ±ೋಮ¯ೇಖರ ಎŤ. ġ.  

ļÎೕ, ļವ±ಾÒĲ ಎಂ. ಎಂ.

ļÎೕ. ಬಸ®ೇŢ ಕĥ®ೆ

ļÎೕ, Ħ¤ೆÈೕ±ಾÒĲ �ೆ. ಆŝ.  

ಪ�ಟ - 


