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À̧Û£Àå¥Á£ÀÀ-CªÀÄÈvÀ¥Á£À
J£ï. À̧ÄgÉÃSÁ

PÀÈ¶ À̧A±ÉÆÃzsÀ£Á PÉÃAzÀæ, zsÁgÀªÁqÀ ¥sÁªÀiïð, zsÁgÀªÁqÀ - 580 007
(: 74114 13554              «ÄAZÀAZÉ: surekhan_1980@rediffmail.com

D¹ÛPÀgÀ ¨sÁµÉAiÀÄ°è ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, zÉÃªÀgÀÄ J®è
P Àq É  Eg À®Ä DU À Äª À Å¢® èªÁz À ÝjAz À v À£ À ß
¥ÀæwgÀÆ¥ÀªÁV vÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß PÀ½¹gÀÄvÁÛ£ÀAvÉ.
vÁ¬Ä ºÁ°£À ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß JµÀÄÖ ªÀtÂð¹zÀgÀÆ
CzÀÄ Cw PÀrªÉÄ. ¸ÀÄzsÁjvÀ DzsÀÄ¤PÀvÉAiÀÄ
C¤ªÁAiÀÄðvÉUÉÆ¼ÀUÁV, ªÀiËqsÀåvÉAiÀÄ §¯ÉAiÀÄ°è
¹Q Ì  ºÁQP ÉÆAq À Ä Cx ÀªÁ ¸ËAz ÀAi À Äð
PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¨sÀæªÉÄ¬ÄAzÀ CªÀÄÈvÀ ¸ÀªÀÄ£ÁzÀ
VtÚ ºÁ®Ä (PÉÆ¯ÉÆ¸ÀÖçªÀiï) J®è ²±ÀÄUÀ½UÉ ¸ÀÆPÀÛ
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¹PÀÄÌªÀÅ¢®è. ¸ÀÛ¤UÀ¼É®èªÀÅUÀ½UÀÆ vÀ£Àß
¸ ÀAvÀwAi ÉÆA¢UÉ ¤¸ÀU ÀðzÀv À Û ¨ sÁªÀ£ÁvÀ äP À
¨É¸ÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß "vÁ¬Ä ºÁ®Ä" ¤«Äð¸ÀÄvÀ ÛzÉ.
ºÉaÑ£À «ªÀgÀ F ¯ÉÃR£ÀzÀ°èzÉ.

vÁ¬ÄAiÀÄ ºÁ®Ä ¤¸ÀUÀðªÀÅ ªÀÄUÀÄ«UÉ PÀÆlÖ
     MAzÀÄ CvÀÄåvÀÛªÀÄ GqÀÄUÀÆgÉ. JzÉ ºÁ®£ÀÄß
CªÀÄÈvÀPÉ Ì ºÉÆÃ°¸ÀÄvÁÛgÉ. JzÉºÁ®Ä ªÀÄUÀÄ«£À
É̈¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¥ÀÆgÀPÀªÁUÀÄªÀ J¯Áè ¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß

MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. ºÉjUÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ JzÉºÁ®Ä PÀÄr À̧ÄªÀ
C¨ sÁ å¸ Àª À Å £ Àª À Ä ä ¥ À ÄgÁv À£ À PÁ®¢AzÀ®Æ
gÀÆrü¹PÀÆAqÀÄ §AzÀ ¥ÀzÀÞw.

 JzÉºÁ®Ä ªÀÄUÀÄ«UÉ ¹zÀÞ/gÉrªÉÄÃqï CºÁgÀ.
CµÉÖÃ C®èzÉ, J¯Áè jÃwAiÀÄ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß
CvÀåAvÀ ̧ ÀéZÀÑ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀjAiÀiÁzÀ vÁ¥ÀªÀiÁ£ÀzÀ°è ªÀÄUÀÄ«UÉ
¨ÉÃPÉ¤¹zÁUÀ¯É¯Áè zÀÆgÀPÀÄªÀ CºÁgÀ. JzÉºÁ®Ä
ªÀÄUÀÄ«£À ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ªÀÄÈzÀÄªÁV ªÀÄvÀÄÛ CvÀåAvÀ
¸ÀgÀ¼ÀªÁV fÃtðªÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁ¥ÁðqÁUÀÄvÀÛzÉ.
ªÀÄUÀÄ«UÉ ¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ±ÀQ,Û ±ÀPÀðgÀ¦µÀÖ, ¥ÉÆæÃn£ï,
PÉÆ§Äâ, «mÁ«Ä£ï ªÀÄvÀÄÛ R¤eÁA±ÀUÀ¼ÀÄ JzÉºÁ°£À
ªÀÄÄSÁAvÀgÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. EzÀ®èzÉ
ªÀÄUÀÄ«£À zÉÃºÀPÉ Ì ¨ÉÃPÁUÀÄªÀ ¤Ãj£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß
JzÉºÁ®Ä ¥ÀÆgÉÊ¸ÀÄvÀ ÛzÉ. LfJ, Lff ªÀÄvÀÄÛ

¯ÉÊ¸ÉÆÃeÉÊªÀiï ¥ÉÆæÃn£ïUÀ¼ÀÄ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ
UÀÄtUÀ¼À£ÀÄß PÀÆqÀ ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. ̧ ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ
1-6 wAUÀ¼À ¨ÁtAvÀ£ÀzÀ CªÀ¢üAiÀÄ°è MAzÀÄ ¢£ÀPÉÌ
450-650 «Ä.°Ã. JzÉºÁ®Ä GvÀàwÛAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.
F ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ ªÀÄUÀÄ«£À ̧ ÀªÀðvÉÆÃªÀÄÄR ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÉ
CvÀåAvÀ CªÀ±ÀåPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

vÀÄA¨Á PÀrªÉÄ À̧ASÉåAiÀÄ vÁAiÀÄA¢gÀÄ ªÀÄUÀÄ
d¤¹zÀ MAzÀÄ vÁ¹£ÀÆ¼ÀUÉ JzÉºÁ®£ÀÄß GtÂ̧ ÀÄvÁÛgÉ,
±ÉÃ. 70-80 vÁAiÀÄA¢gÀÄ ºÉjUÉAiÀiÁzÀ 2-3 ¢£ÀUÀ¼À
ªÉÄÃ É̄ ºÁ®£ÀÄß PÀÄr À̧ÄvÁÛgÉ. EzÀPÉÌ ªÀÄÄRå PÁgÀt,
ªÀÄUÀÄ d¤¹zÀ PÀÆqÀ̄ ÉÃ §gÀÄªÀ ªÉÆzÀ® zÀæªÀ (VtÚzÀ
ºÁ®Ä) EzÀ£ÀÄß “PÉÆ É̄Æ À̧ÖçªÀiï” JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.
EzÀÄ ºÀ¼À¢ §tÚzÁVzÀÄÝ vÀÄA¨Á zÀ¥ÀàVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ°è
J¯Áè jÃwAiÀÄ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ½zÀÄÝ, ªÀÄUÀÄ«£À
gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaŅ̃ ÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ
d£ÀgÀÄ EzÀ£ÀÄß ZÉ®ÄèvÁÛgÉ. KPÉAzÀgÉ EzÀ£ÀÄß PÀÄr¹zÀgÉ
ªÀÄUÀÄ«UÉ fÃtÂð À̧̄ ÁUÀÄªÀÅ¢®è JA§ ªÀÄÆqsÀ£ÀA©PÉ
ªÀÄvÀÄÛ E£ÀÄß PÉ®ªÀÅ ºÀ½îUÀ¼À°è PÉ®ªÀÇAzÀÄ £ÀPÀëvÀæUÀ¼ÀÄ
PÁtÂ̧ ÀÄªÀ vÀ£ÀPÀ JzÉºÁ®Ä/PÉÆ É̄Æ À̧ÖçªÀiï PÀÄr À̧ÄªÀÅ¢®è.

JzÉºÁ®Ä GtÂ̧ ÀÄªÀ PÀÄjvÀÄ zÉÃ±ÀzÀ°è £Á£Á
jÃwAiÀÄ d£ÀgÀÄ ºÀ®ªÀÅ §UÉAiÀÄ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß
gÀÆrüªÀiÁrPÀÆArzÁÝgÉ. PÉ®ªÀgÀÄ ºÀÄnÖzÀ ªÀÄUÀÄ«UÉ
¸ÀPÀÌgÉ/¨É®èzÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÆqÀÄvÁÛgÉ, E£ÀÄß PÉ®ªÀgÀÄ
©¹¤ÃgÀÄ/UÀÆèPÉÆÃ¸ï ¤ÃgÀÄ CxÀªÁ eÉÃ£ÀÄvÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß
ªÀÄUÀÄ«UÉ PÀÆqÀÄvÁÛgÉ. E£ÀÄß PÉ®ªÉqÉ, £ÀªÀeÁvÀ ²±ÀÄ«£À
ºÉÆmÉÖ ¸ÀéZÀÑªÁUÀÄvÀÛzÉ JA§ £ÀA©PÉ¬ÄAzÀ UÀÄnÖ
(DAiÀÄÄðªÉÃzÀ PÀµÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ eÉÃ£ÀÄvÀÄ¥Àà) PÀÆqÀÄvÁÛgÉ.
F jÃwAiÀÄ C s̈Áå À̧¢AzÀ ªÀÄUÀÄ«£À DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ É̄
vÀÄA¨Á zÀÄµÀÖ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ.
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K£É̄ Áè EzÉ JzÉºÁ®°è ?

• JzÉºÁ°£À°è NªÉÄUÁ 3 PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ¼ÁzÀ
r.JZï.J (Docosa Hexaenoic Acid) ªÀÄvÀÄÛ
J .J. (Archidonic Acid) «Äz À Ä½£ À
¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¥ÀÆgÀPÀªÁVªÉ. JzÉºÁ°£À°ègÀÄªÀ
PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀÅ ºÀzÀªÁVzÀÄÝ, GvÀÛªÀÄ jÃwAiÀÄ°è
fÃtðªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• JzÉºÁ°£À°ègÀÄªÀ PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀÅ ºÀzÀªÁVzÀÄÝ,
«ÄzÀÄ¼ÀÄ, PÀtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À GvÀÛªÀÄ
¨ É¼ Àª Àt ÂU ÉU É  ¨ É ÃPÁz À  ª É Ä Ãz ÉÆÃ
DªÀÄèUÀ¼À£ÉÆß¼ÀUÉÆArzÉ.

• JzÉºÁ°£À°ègÀÄªÀ ¯ÁåPÉÆÖÃ¸ï (±ÉÃ. 7.0)
PÀgÀÄ½£À°è G¥ÀPÁj ¨ÁåQÖÃjAiÀÄ ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä
¸ÀºÀPÁj. EzÀÄ PÀg ÀÄ¼À¸ ÉÆÃAPÀÄ, PÀg ÀÄ¼ÀÄ
ºÀÄuÁÚUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ.

• JzÉºÁ°£À°è CzÀgÀ®Æè PÉÆ¯ÉÆ¸À Ö çªÀiï£À°è
EªÀÄÆä£ÉÆÃUÀÆè©Ã£ï J (Ig A) KA§ ªÀÄºÀvÀézÀ
¥ÉÆæÃn£ï ºÉÆmÉÖ ªÀÄvÀÄÛ PÀgÀÄ½£À ¸ÉÆAPÀ£ÀÄß
vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ.

• JzÉºÁ°£À°è ̄ ÁåPÉÆÖÃ¥sÀj£ï ªÀÄvÀÄÛ ̄ ÉÊ Ȩ́ÆÃeÉÊªÀÄ
JA§ ¥ÉÆæÃn£ÁA±ÀªÀÅ ªÀÄUÀÄ«£À GvÀÛªÀÄ
¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. EzÀ®èzÉ F
¥ÉÆæÃn£ïUÀ¼ÀÄ C¥ÁAiÀÄPÁj ̈ ÁåQÖÃjAiÀiÁ ̧ Á¬Ä¹,
PÀgÀÄ½£À DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ.

• JzÉºÁ°£À°ègÀÄªÀ CvÀåUÀvÀå ¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼À
Ȩ́ÃªÀ£É¬ÄAzÀ «ÄzÀÄ¼ÀÄ ºÁUÀÆ zÀÈ¶Ö ¸ÁªÀÄxÀåð

ºÉaÑ, JzÉºÁ®ÄAqÀ ªÀÄPÀÌ¼À §Ä¢ÝªÀÄlÖ ±ÉÃ. 2.6
gÀµÀÄÖ JzÉºÁ®ÄtÂ̧ ÀzÀ ªÀÄPÀÌ½VAvÀ ºÉZÁÑVgÀÄvÀÛzÉ
JAzÀÄ À̧A±ÉÆÃzsÀ£É¬ÄAzÀ ¸Á©ÃvÁVzÉ.

• JzÉºÁ®ÄAqÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ zÉÊ»PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ
s̈ÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV ºÉZÀÄÑ À̧zÀÈqÀgÁVgÀÄvÁÛgÉ.

JzÉºÁ°£À°ègÀÄªÀ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ

¸ÀÛ£Àå¥Á£À¢AzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ

• ªÀÄUÀÄ d¤¹zÀ PÀÆqÀ̄ ÉÃ §gÀÄªÀ ªÉÆzÀ® zÀæªÀ
“PÉÆ¯ÉÆ¸ÀÖ çªÀiï”£À°è ªÀÄUÀÄ«£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ
É̈ÃPÁUÀÄªÀ J¯Áè jÃwAiÀÄ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ½zÀÄÝ,

gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ UÀÄtUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ.
“P ÉÆ¯ ÉÆ¸ À Ö çª À i ï” ª À ÄU À Ä«£ À° è ª ÉÆz À®
ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÁÝV PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

• ºÉjUÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ vÀPÀëtªÉÃ JzÉºÁ®ÄtÂ¸ÀÄªÀ
¥ À æ Q æ A i É Ä¬ÄAz À DQ ìm ÉÆÃ¹£ï JA§
ºÁªÉÆðÃ£ï GvÁàzÀ£ÉAiÀiÁV CwgÀPÀÛ̧ ÁæªÀªÁV
gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ.

• Jz ÉºÁ®Ät Â¸ À Äª À Åz ÀjAz À U À¨ s ÀðP ÉÆÃ± À
¸ÀAPÀÄavÀUÉÆAqÀÄ ±ÉÃRgÀuÉUÉÆAqÀ PÉÆ§â£ÀÄß
PÀgÀV¹, vÁ¬ÄAiÀÄÄ ªÉÆzÀ°£À ¹ÜwUÉ ªÀÄgÀ¼À®Ä
C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ¸ÀÛ£Àå¥Á£À¢AzÀ vÁ¬Ä-ªÀÄUÀÄ«£À ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ
s̈ÀzÀævÉ À̧zÀÈqsÀªÁUÀÄªÀÅzÀµÉÖÃ C®èzÉ, vÁ¬ÄAiÀÄÄ

PÀÈvÀPÀºÁ®Ä vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ ¥ÀæAiÀiÁ À̧«®èzÉ, AiÀiÁªÀ
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ¯ÁèzÀgÀÆ ¤gÀAvÀgÀªÁV ±ÀæªÀÄ«®èzÉ
ºÁ®ÄtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ.

• ¤gÀAvÀg À ¸À Û£ À¥Á£À¢AzÀ (P À¤µÀ Ö JgÀqÀÄ
ªÀµÀðzÀªÀgÉUÉÀ) ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ£ÀÄß PÁqÀÄªÀ ̧ ÀÛ£ÀPÁå£Àìgï,

¤ÃgÀÄ ±ÉÃ. 88

PÉÆ§Äâ ±ÉÃ. 3.8
¥ÉÆænÃ£ï ±ÉÃ. 0.9

¯ÁåPÉÆÖÃ¸ï ±ÉÃ. 7.0
EvÀgÉ ±ÉÃ. 0.2
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*****

UÀ̈ sÁð±ÀAiÀÄzÀ PÁå£Àìgï, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ̈ ÉÆfÓ£À
À̧ªÀÄ Ȩ́åAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉAzÀÄ

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É¬ÄAzÀ ¸Á©ÃvÁVzÉ.

• CAqÁtÄ ©qÀÄUÀqÉ vÀqÉUÀnÖ, IÄvÀÄZÀPÀæ É̈ÃUÀ£ÉÃ
DgÀA¨sÀªÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß «¼ÀA§UÉÆ½¹, ªÀÄPÀÌ¼À
£ÀqÀÄ«£À CAvÀgÀªÀ£ÀÄß 2-3 ªÀµÀðzÀ vÀ£ÀPÀ
JzÉºÁ®ÄtÂ¸ ÀÄªÀ Åz ÀjAzÀ ºÉaÑ¸ À§ºÀÄzÀÄ.
Ez ÀjAz À £ É Ê¸ ÀVðP ÀªÁV ª À Ä ÄA¢£ À
UÀ¨sÀðzsÁgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÆqÀ§ºÀÄzÀÄ.

ªÀÄPÀÌ¼À°è ¥ÀÆgÀPÀ CºÁgÀ ¥ÀjZÀAiÀÄ

ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÀªÀðvÉÆÃªÀÄÄR ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ DgÀÄ
wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ PÉÃªÀ® JzÉºÁ®ÄtÂ̧ ÀÄªÀ C s̈Áå À̧ vÀÄA¨Á
¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁj. K¼À£ÉÃ wAUÀ½¤AzÀ ¥ÀÆgÀPÀ CºÁgÀ
¥ÀjZÀ¬Ä À̧ÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ.  DzÀgÉ EwÛaÃ£À ¢£ÀUÀ¼À°è
CzÀgÀ®Æè £ÀUÀgÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À°è DgÀÄ wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ

JzÉºÁ®Ä PÀÄr¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸À PÀtägÉAiÀiÁUÀÄwÛzÉ.
¸ÀjAiÀiÁzÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ºÁ®Ä §gÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ,
vÁ¬ÄAiÀÄÄ PÉ®¸ÀzÀ ¤«ÄvÀÛ ºÉÆgÀUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀ
C¤ªÁAiÀÄð, MvÀÛqÀzÀ fÃªÀ£À, ¨ÉÃUÀ£É ¥ÀÆgÀPÀ
CºÁgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄªÀ GvÁìºÀ EzÀPÉÌ ªÀÄÄRå
PÁgÀtUÀ¼ÀÄ. ªÀÄUÀÄ«UÉ PÀÆqÀÄªÀ ªÉÆzÀ® ¥ÀÆgÀPÀ CºÁgÀ
vÀÄA¨Á ªÀÄÈzÀÄªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄ Û ¸ÀÄ®¨sÀªÁV
fÃtðªÁUÀÄªÀAwgÀ̈ ÉÃPÀÄ.  ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÀÄÈzÀÄªÁV
¨ÉÃ¬Ä¹zÀ C£Àß, vÀgÀPÁj, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ
UÉÆÃ¢ü¬ÄAzÀ vÀAiÀiÁj¹zÀ ¥ÁAiÀÄ¸À, gÁV¸Àj
PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ.

F ¤nÖ£À°è vÁ¬ÄAiÀÄ zÀÈqsÀ ¤zsÁðgÀ ªÀÄvÀÄÛ
PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ ̈ ÉA§® ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÆæÃvÁìºÀ¢AzÀ AiÀÄ±À¹é
¸ÀÛ£Àå¥Á£À¢AzÀ M§â DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ªÀÄUÀÄ MAzÀÄ
GvÀÛªÀÄªÁzÀ ̧ ÀªÀiÁdzÀ ¤ªÀiÁðtPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ C©üªÀÈ¢ÞUÉ
¸ÀºÀPÁjAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.

É̈Ã¹UÉAiÀÄ°è PÉÆÃ½UÀ¼À ¤ªÀðºÀuÉ
É̈Ã¹UÉAiÀÄ°è GµÀÚvÉAiÀÄÄ ºÉaÑzÀAvÉ®è PÉÆÃ½UÀ¼À DgÉÆUÀå, ̈ É¼ÀªÀtÂUÉ ºÁUÀÆ GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄAmÁUÀÄvÀÛªÉ.

DzÀÝjAzÀ C¢sPÀ GµÀÚvÉAiÀÄ°è F PÉ¼ÀV£À PÉ®ªÀÅ ªÀÄÄAeÁUÀævÉAiÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ À̧j À̧ÄªÀÅzÀÄ À̧ÆPÀÛ.
mmmmm PÀrªÉÄ À̧Ü¼ÀzÀ°è Cw ºÉZÀÄÑ PÉÆÃ½UÀ¼À ¸ÁPÀtÂPÉ ªÀÄÁqÀ̈ ÁgÀzÀÄ.
mmmmm PÉÆÃ½ ªÀÄ£ÉUÀ¼À ªÉÄÃ É̄ vÉAV£À UÀj CxÀªÁ EvÀgÉ ºÀÄ°è£À ªÀ̧ ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ºÁ À̧̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm ªÉÄÃ¯ÁÒªÀuÉAiÀÄ ªÉÄÃ É̄ ¤ÃgÀÄ ZÀÄªÀÄÄQ À̧̈ ÉÃPÀÄ
mmmmm MzÉÝ ªÀÄÁrzÀ UÉÆÃtÂ aÃ®UÀ¼À£ÀÄß PÉÆÃ½ ªÀÄ£ÉUÀ¼À JgÀqÀÆ ªÀÄUÀÄÎ®UÀ¼À°è (QlQUÀ½UÉ) PÀlÖ É̈ÃPÀÄ
mmmmm ²°ÃAzsÀæ É̈¼ÀªÀtÂUÉ vÀqÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀzÁxÀðªÀ£ÀÄß DºÁgÀzÀ°è Ȩ́Ãj À̧̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¢£ÀPÉÌgÀqÀÄ ¨Áj vÀA¥ÁzÀ ºÉÆwÛ£À°è ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ
mmmmm DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤Ãj£À G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À À̧ASÉåAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ À̧̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm E®PÁÖç¯ï É̈gÉ¹zÀ ±ÀÄzÀÞªÁzÀ vÀA¥ÁzÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß AiÀÄÁªÁUÀ®Æ zÉÆgÀQ À̧̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÉZÀÄÑ «mÁå«Ä£ï, R¤eÁA±ÀªÀÅ¼Àî DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀ̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm DºÁgÀ ¥ÉÇÃµÀPÁA±À ºÉZÀÄÑªÀÅzÀQÌAvÀ CzÀgÀ ¸ÁAzÀævÉ ºÉaÑ À̧̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm DºÁgÀzÀ°è CªÉÄÊ£ÉÆ DªÀÄèUÀ¼ÀÄ EgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
mmmmm ¥É̄ ÉèÃmï DºÁgÀ ¤ÃrzÀgÉ GvÀÛªÀÄ.
mmmmm DºÁgÀzÀ°è ºÉZÀÄÑ À̧ÄtÚ, C£ÁßAUÀ “¹” ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ©â£ÀA±À Ȩ́Ãj À̧̈ ÉÃPÀÄ.


