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ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ°è JgÀqÀÄ gÀÆ¥ÀUÀ½ªÉ: £Á£ï-¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï 

(J£ï¦rDgï) ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï (¦rDgï). £Á£ï-¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw gÉÆÃUÀzÀ DgÀA©üPÀ ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ, DzÀgÉ 

¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄÄ wÃªÀægÀÆ¥ÀÀzÀ ºÀAvÀªÀ£ÀÄß 

¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ.

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ «zsÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

CQë¥Àl®ªÀÅ PÀtÂÚ£À »A¨sÁUÀzÀ ¸ÀÆPÀëöä¥ÀzÀgÀªÁVzÉ. EzÀgÀ°è «±ÉÃµÀªÁzÀ PÉÆÃ±ÀUÀ½ªÉ, EªÀÅ ¨É¼ÀPÀ£ÀÄß 

vÀgÀAUÀUÀ¼ÁV ªÉÄzÀÄ½UÉ vÀ®Ä¦¸ÀÄvÀÛzÉ. zÀÈ±Àå ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉgÉ»rzÀÄ CzÀ£ÀÄß

¸ÀAPÉÃvÀUÀ¼À£ÁßV ¥ÀjªÀwð¹ ªÉÄzÀÄ½UÉ vÀ®Ä¦¸ÀÄªÀ°èè CQë¥Àl®ªÀÅ ¤uÁðAiÀÄPÀ ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ. 

¤ÃªÀÅ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ºÉÆA¢zÀÝgÉ, ¤ªÀÄä £ÉÃvÀævÀdÕjAzÀ ¤ÃªÀÅ ªÀµÀðPÉÆÌªÉÄä ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. MªÉÄä ¤ªÀÄä°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw 

§A¢zÀÝgÉ ¤ªÀÄä £ÉÃvÀævÀdÕgÀÄ ºÉaÑ£À ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr aQvÉìAiÀÄ ¸À®ºÉ PÉÆqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¤ªÀÄä £ÉÃvÀævÀdÕgÀÄ ¸ÀÆa¹zÀAvÉ ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀ ¥Àj²Ã®£ÉUÁV 

¨sÉÃn ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. F ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀ ¨sÉÃnUÀ¼À£ÀÄß gÉÆÃUÀzÀ wÃªÀævÉAiÀÄ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É ¤zsÀðj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

£Á£ÀÄ £À£Àß PÀtÂÚ£À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ ªÀiÁr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ?

£Á£ï ¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï ¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ 
gÉn£ÉÆÃ¥Àw

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw

ºÀwÛAiÀÄAvÀºÀ ©½ PÀ¯ÉUÀ¼ÀÀÄ

¥sÉÆÃ«AiÀiÁ

ªÀiÁåPÀÄ¯Á

¸ÁzsÁgÀt CQë¥Àl®

CQë¥Àl®zÀ C¥ÀzsÀªÀÄ¤UÀ¼ÀÄ
CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤UÀ¼ÀÄ

PÉÃAzÀæ CQë¥Àl®zÀ C¥ÀzsÀªÀÄ¤

PÉÃAzÀæ CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤

D¦ÖPï r¸ïÌ

¨sÁgÀvÀzÀ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀÅ UÀA©üÃgÀªÁzÀ DgÉÆÃUÀå ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁV 

ºÉÆgÀºÉÆªÀÄÄäwÛzÉ. EzÀÄ §ºÀÄªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀiÁVzÀÄÝ ºÀÈzÀAiÀÄ, 

ªÀÄÆvÀæ¦AqÀUÀ¼ÀÄ, ¨ÁºÀå £ÀgÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀtÄÚUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ 

©ÃgÀÄvÀÛzÉ.

CQë¥Àl®zÀ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ DUÀÄªÀ vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ 

gÉn£ÉÆÃ¥Àw JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. E¥ÀàvÀÄÛ ªÀµÀðUÀ½VAvÀ ºÉZÀÄÑ PÁ® 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀÅ¼Àî §ºÀÄvÉÃPÀ J¯Áè gÉÆÃVUÀ¼À°è ¸Àé®à ¥ÀæªÀiÁtzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw 

PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ 1£ÉÃ §UÉ ºÉÆA¢gÀÄªÀ J¯Áè (E£ÀÄì°£ï-

CªÀ®A©vÀ) gÉÆÃVUÀ¼À°è ªÀÄvÀÄÛ 60% QÌAvÀ ºÉZÀÄÑ 2£ÉÃ §UÉAiÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ 

ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀ°è (E£ÀÄì°£ï CªÀ®A©vÀªÀ®èzÀ) ¸Àé®à ªÀÄnÖUÉ gÉn£ÉÆÃ¥Àw 

EgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀÅ gÉn£ÁzÀ°è£À ¸ÀtÚ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÁ¤UÉÆ½¹zÁUÀ 

gÉn£ÉÆÃ¥Àw ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. zÀÄ§ð®UÉÆAqÀ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ½AzÀ zÀæªÀ ªÀÄvÀÄÛ gÀPÀÛ 

¸ÉÆÃjPÉAiÀiÁV zÀÈ¶ÖzÉÆÃµÀ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ.

gÀPÀÛzÀ°è£À ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß PÀ¼À¥É ¤AiÀÄAvÀætzÀ°è ElÄÖPÉÆAqÀ 

gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw ºÉZÁÑUÀÄªÀÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ CªÀ¢üAiÀÄÄ ºÉZÁÑzÀAvÉ 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ C¥ÁAiÀÄªÀÅ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. eÉÆvÉUÉ 

C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, C¢üPÀ PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï, gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉ, ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ 

PÁ¬Ä¯É ªÀÄvÀÄÛ UÀ©üðtÂAiÀÄgÀ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ PÀtÂÚ£À gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄÄ 

ºÉZÀÄÑ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.  

AiÀiÁgÀ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw wÃªÀægÀÆ¥ÀzÀ°è 
PÀAqÀÄ §gÀÄªÀÀ ¸ÁzsÀåvÉUÀ½ªÉ?

¥ÁæxÀ«ÄPÀ ºÀAvÀzÀ°è CQë¥Àl®zÀ PÉÃAzÀæÀ ¨sÁUÀ M¼ÀUÉÆAr®è¢zÀÝgÉ, 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀÅ¢®è. gÉn£ÉÆÃ¥Àw ºÉZÁÑzÀAvÉ 

¤ªÀÄUÉ PÉ¼ÀV£À ®PÀëtUÀ¼ÀÄ PÁtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ:

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ ®PÀëtUÀ¼ÉÃ£ÀÄ?

ªÀÄ¸ÀÄPÁzÀ zÀÈ¶Ö

¥sÉÆèÃlgïì (EzÀÄ eÉÃqÀgÀ §¯É, PÀ¥ÀÄà ZÀÄQÌUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ zÁgÀzÀAvÉ 

PÁtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ)

vÁvÁÌ°PÀ CxÀªÁ ±Á±ÀévÀ zÀÈ¶Ö £ÀµÀÖ

£ÉÆÃªÀÅ F gÉÆÃUÀzÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ®PÀëtªÀ®è.

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw

gÀPÀÛ¸ÁæªÀ

¸ÀÆPÀëöä gÀPÀÛ£Á¼À

gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À C¸ÀºÀd ¨É¼ÀªÀtÂUÉ



F aQvÉìAiÀÄ GzÉÝÃ±ÀªÀÅ PÉÃAzÀæ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ. EzÀÄ PÀ¼ÉzÀÄºÉÆÃzÀ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÅ£ÀB ¸ÁÜ¦¸ÀÄªÀÅ¢®è, DzÀgÉ EzÀÄ 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ QëÃtÂ¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ, CzÀPÁÌVAiÉÄÃ ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀ PÀtÂÚ£À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ DgÀA©üPÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ 

gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ£ÀÄß  ¥ÀvÉÛºÀaÑ gÉÆÃUÀ ºÉZÁÑUÀzÀAvÉ vÀqÉUÀlÖ®Ä PÀæªÀÄ PÉÊUÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.

¯ÉÃ¸Àgï ¥sÉÇÃmÉÆPÉÆÃUÀÄå¯ÉÃµÀ£ï JA§ÄzÀÄ PÁå¦®èjUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄZÀÑ®Ä ¸ÀtÚ ¸ÀÄlÖ UÁAiÀÄUÀ½AzÀ CQë¥Àl® zÀ»¸ÀÄªÀ «zsÁ£À. 

EzÀjAzÀ ¤ªÀÄä zÀÈ¶Ö PÉëÃvÀæzÀ°è ¸ÀtÚ PÀ¯ÉUÀ¼ÀÄ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî®Ä PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. F PÀ¯ÉUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÀÄ¸ÀÄPÁUÀÄvÀÛªÉ 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÉÆA¢UÉ PÀtägÉAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉ.

¯ÉÃ¸Àgï aQvÉì JAzÀgÉÃ£ÀÄ? F aQvÉìAiÀÄ £ÀAvÀgÀ £À£Àß zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄgÀ½ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÉÃ?

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¦Dgï¦ ¯ÉÃ¸ÀgÀ£ÀÄß 2-3 ¨Áj ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ, DzÀgÉ PASCAL® (¥Áål£ïð 
¸ÁÌöå£ï ¯ÉÃ¸Àgï) £ÉÆA¢UÉ, ¸ÀA¥ÀÇtð PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß MªÉÄä¯É ¥ÀÇtðUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ. 

DzÁUÀÆå EzÀÄ gÉÆÃV¬ÄAzÀ gÉÆÃVUÉ §zÀ¯ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ 

wÃªÀævÉAiÀÄ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É JµÀÄÖ ¨Áj ¯ÉÃ¸Àgï ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉ£ÀÄßªÀÅzÀÄ ¤zsÁðgÀ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛÀÛzÉ.

JµÀÄÖ ¨Áj ¯ÉÃ¸Àgï aQvÉìUÉ M¼ÀUÁUÀ¨ÉÃPÀÄ?

DåAn «.E.f.J¥sï ®Ä¸É£ïn¸ï, CªÁ¹Ö£ï, gÁdÄªÀiÁ¨ï, ¨ÉÆæÃ°¹dÄªÀiÁ¨ï 

ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß qÀAiÀiÁ©nPï gÉn£ÉÆÃ¥Àw aQvÉìAiÀÄ°è §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. F 

ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß PÀtÂÚUÉ ZÀÄZÀÑ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. [EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï EAeÉPÀë£ï] EzÀ£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ ªÀiÁåPÀÄ¯ÉÆÃ¥Ày ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÆæ°¥sÉsÀgÉÃnªï ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw aQvÉìAiÀÄ°è 

§¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ «næAiÀÄ¸ï ºÉªÀÄgÉÃeï ªÀÄvÀÄÛ CQë¥Àl® ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß 

¸Àj¥Àr¸ÀÄªÀ ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ°è ªÉÆzÀ®Ä vÁvÁÌ°PÀªÁV EzÀ£ÀÄß §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

DåAn «.E.f.J¥sï KeÉAmïUÀ¼ÉAzÀgÉÃ£ÀÄ? ºÁUÀÆ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ 
gÉn£ÉÆÃ¥Àw ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è EªÀÅUÀ¼À ¥ÁvÀæªÉÃ£ÀÄ? 

¤ªÀÄä ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÄß GvÀÛªÀÄªÁV ¤AiÀÄAwæ¹zÀÝ°è ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

fÃªÀ£À±ÉÊ° §zÀ¯ÁªÀuÉ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, ¤AiÀÄ«ÄvÀ zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉ ªÀÄvÀÄÛ E£ÀÄì°£ï CxÀªÁ

OµÀ¢üUÀ¼À §UÉÎ ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÀ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß JZÀÑjPÉ¬ÄAzÀ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄªÀ 

CvÀÄåvÀÛªÀÄ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÁVªÉ.

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ eÉÆvÉUÉ C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ CxÀªÁ C¢üPÀ PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï ¤ªÀÄä ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß 

ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, ¤ªÀÄä gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï C£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀÅzÀÄ zÀÈ¶Ö £ÀµÀÖzÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

EzÀgÉÆA¢UÉ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀiÁzÀ PÀrªÉÄ PÁ¨ïð C¢üPÀ PÉÆ©â£À (LCHF) DºÁgÀPÀæªÀÄ¢AzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÄß 

»A¢gÀÄV¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ gÉn£ÉÆÃ¥Àw C¢üPÀªÁUÀzÀAvÉ PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

£Á£ÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ?

«næAiÀÄ¸ï ºÉªÀÄgÉÃeï

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwUÉ ºÉÃUÉ aQvÉì ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ?

CQë¥Àl®zÀ PÉÃAzÀæ (ªÀiÁåPÀÄ¯Á) ¨sÁUÀzÀ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃjzÀÝgÉ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwUÉ aQvÉì ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

C¸ÀºÀd ºÉÆ¸À gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî®Ä ¥ÁægÀA¨sÀªÁzÁUÀ (¥ÉÇæ°¥sÀgÉÃnªï gÉn£ÉÆÃ¥Àw) CxÀªÁ ¨ÁºÀåzÀÈ¶Ö ºÉZÀÄÑ 

ºÁ¤AiÀiÁzÁUÀ aQvÉìAiÀÄ CUÀvÀå«zÉ.

aQvÉìAiÀÄ DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ

¯ÉÃ¸Àgï ¥sÉÇÃmÉÆPÉÆÃUÀÄå¯ÉÃµÀ£ï ºÁUÀÆ CQë¥Àl®PÉÌ ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼ÀÀÄ

«mÉæPÉÆÖ«ÄAiÀÄAvÀºÀ ±À¸ÀÛçaQvÉì

¥Áå¸ÀÌ¯ï ¯ÉÃ¸ÀgÀ
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Dgïr¹UÉ zÁR¯ÁzÀ MlÄÖ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

¥Àj²Ã®£ÉUÉ ªÀÄvÉÛ §AzÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

¸ÀgÁ¸Àj PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ vÀÆPÀ

DgÀA©üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ CzsÀðzÀµÀÄÖ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ 
ªÀiÁrPÉÆArgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

E£ÀÄì°£ï §¼À¸ÀÄwÛgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå 

¸ÀA¥ÀÇtðªÁV E£ÀÄì°£ï¤AzÀ ªÀÄÄPÀÛgÁzÀ 
gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV vÀåf¹zÀ 
gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ aQvÁì®AiÀÄ
 CPÉÆÖÃ§gï 2021- ¥sÉ§æªÀj 2023

LCHF DºÁgÀªÀÅ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À°è PÀrªÉÄ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÇæÃnÃ£ïUÀ¼À°è 

¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. DºÁgÀªÀÅ UÀÆèPÉÆÃ¸ï C£ÀÄß CªÀ®A©¸ÀÄªÀ §zÀ®Ä PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¸ÀÄªÀ 

ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀÄUÉ CUÀvÀå«gÀÄªÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛzÉ. DºÁgÀzÀ°è ¸ÉÃ«¸À§ºÀÄzÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ vÀ¦à¸À§ºÀÄzÁzÀ DºÁgÀUÀ¼À 

¸ÀA¥ÀÇtð ¥ÀnÖUÁV, zÀAiÀÄ«lÄÖ £ÀªÀÄä RDC ¨ÉÆæÃµÀgï C£ÀÄß £ÉÆÃr CxÀªÁ ¸À®ºÉUÁV £ÀªÀÄä RDC Qè¤Pï C£ÀÄß 
¨sÉÃnªÀiÁr. gÉn£ÉÆÃ¥Àw EgÀÄªÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ LCHF DºÁgÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ gÉÆÃUÀzÀ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ ªÀÄvÀÄÛ 

¥ÀæUÀwAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

LCHF DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw JAzÀgÉÃ£ÀÄ? ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥ÀwUÉ EzÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ?

£ÀªÀÄä ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï£À ªÉÊzÀågÀÄ, DºÁgÀ vÀdÕgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸À®ºÉUÁgÀjAzÀ »rzÀÄ 
ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ PÉëÃvÀæzÀ°è ¸ÁPÀµÀÄÖ eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ CvÀåAvÀ £ÀÄjvÀ vÀdÕgÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÀ®èzÉ, 

¤ªÀÄä J¯Áè ¥ÀjÃPÉëUÀ½UÉ CvÁåzsÀÄ¤PÀ ¥ÀæAiÉÆÃUÁ®AiÀÄªÀ£ÀÄß MAzÉÃ ªÀiÁ½UÉAiÀÄ°è ¸ÁÜ¦¸À¯ÁVzÉ.

ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊAiÀÄQÛÃPÀj¹zÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ eÉÆvÉUÉ ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀ ¥Àj²Ã®£ÉUÀ¼ÀÄ 
ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä vÀdÕgÉÆA¢UÉ 6-12 wAUÀ¼À CªÀ¢üAiÀÄ°è OµÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß PÀæªÉÄÃt PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀÄvÁÛ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ. F «zsÁ£À¢AzÀ GvÀÛªÀÄ 
¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§A¢gÀÄªÀÅzÀÄ RavÀªÁVªÉ.



ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï
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ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸À®Ä/
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ 
«rAiÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß «ÃQë¸À®Ä 

E°è ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

¯Áå¨ï ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À §UÉÎ ºÉaÑ£À 
ªÀiÁ»wUÁV PÀgÉ ªÀiÁr:
 080-685-07337

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ 
Qè¤Pï ªÉ¨ï¸ÉÊl£ÀÄß 
¨sÉÃn ªÀiÁqÀ®Ä E°è 

¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

£ÉÆÃ«®èzÉ ¯Á¨sÀ«®è

¤ªÀÄä DºÁgÀªÉÃ OµÀ¢üAiÀiÁUÀ°

¤ÃªÀÅ AiÀiÁgÀ£ÁßzÀgÀÆ UÀÄt¥Àr¸ÀÄªÀ 

ªÉÆzÀ®Ä, CªÀ£À C£ÁgÉÆÃUÀåPÉÌ 

PÁgÀtªÁzÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ©lÄÖ©qÀ®Ä 

vÀAiÀiÁjzÁÝ£ÉAiÉÄÃ JAzÀÄ CªÀ£À£ÀÄß PÉÃ½. 

£ÉÆÃªÀÅ 

FUÀ 

PÀµÀ ÖPÀgÀªÁzÀ 

¤zsÁðgÀUÀ¼ÀÄ

£ÀAvÀgÀ 

PÀµÀ ÖPÀgÀªÁzÀ 

fÃªÀ£À

FUÀ 

À̧ Ä®¨ sÀªÁzÀ 

¤zsÁðgÀUÀ¼ÀÄ

£ÀAvÀgÀ 

À̧ Ä®¨ sÀªÁzÀ 

fÃªÀ£À 

-»¥ÉÆàPÉæÃmïì

F PÀgÀ¥ÀvÀæzÀ «µÀAiÀÄªÀÅ eÁUÀÈw ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸À®ºÉUÀ½UÉ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄªÀ®è. 
NzÀÄUÀgÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸À®ºÉ, gÉÆÃUÀ¤tðAiÀÄ CxÀªÁ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛzÀÝgÉ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ªÀÈwÛ¥ÀgÀgÀ£ÀÄß 

¸ÀA¥ÀQð¸À®Ä ¸À®ºÉ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

ºÀPÀÄÌvÁåUÀ

 ªÉ¨ï¸ÉÊl£ÀÄß  ªÉ¨ï¸ÉÊl£ÀÄß«rAiÉÆ

¥ÉÆæÃnÃ£ïAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ

±ÀQÛ (25%) 

GvÀÛªÀÄ PÉÆ§ÄâUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À®Ä 
ºÉzÀgÀÄªÀ CUÀvÀå«®è ±ÀQÛ (60%)

¤ªÀÄUÉ ¨ÉÃPÁzÀµÀÄÖ w¤ß 

±ÀQÛ (10-15%) 



ªÀAiÀÄ¹ìUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ªÀiÁåPÀÄå®gï reÉ£ÀgÉÃ±À£ï (AMD) MAzÀÄ PÀtÂÚ£À PÁ¬Ä¯ÉAiÀiÁVzÀÄÝ CzÀÄ ¤ªÀÄä PÉÃAzÀæ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß £Á±À ªÀiÁqÀÄªÀAvÀzÁÝVzÉ

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ wÃPÀë÷ÚªÁzÀ, £ÉÃgÀªÁzÀ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀ PÀtÂÚ£À ¨sÁUÀªÁzÀ ªÀiÁåPÀÄå®ÁUÉ ºÁ¤ GAmÁzÁUÀ EzÀÄ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ.

ªÀAiÀÄ¹ìUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ªÀiÁåPÀÄ¯ÁzÀ reÉ£ÀgÉÃ±À£ï ������

J.JA.rAiÀÄ ¤RgÀªÁzÀ PÁgÀt w½¢®è. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°, 

zsÀÆªÀÄ¥Á£À ªÀiÁqÀzÀAvÉ ºÁUÀÆ GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÀ 

C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

J.JA.rAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ§ºÀÄzÉÃ?

J.JA.r AiÀÄ aQvÉìAiÀÄÄ ºÀAvÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæPÁgÀªÀ£ÀÄß 
CªÀ®A©¹gÀÄvÀÛzÉ. DgÀA©üPÀ J.JA.rUÉ ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
aQvÉì E®è. ¤AiÀÄ«ÄvÀ PÀtÂÚ£À ¥ÀjÃPÉëUÀ¼ÀÄ gÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß 
¥ÀvÉÛºÀZÀÑ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°, 
DºÁgÀ, ¤AiÀÄ«ÄvÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zsÀÆªÀÄ¥Á£ÀªÀ£ÀÄß 
vÉÆgÉAiÀÄÄªÀAvÀºÀ ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼ÀÄ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 
¤ÃªÀÅ ªÀÄzsÀåAvÀgÀ CxÀªÁ CAwªÀÄ J.JA.r ºÉÆA¢zÀÝgÉ 
DºÁgÀ ¥ÀÇgÀPÀUÀ¼À («l«Ä£ïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ R¤dUÀ¼ÀÄ) ¸À®ºÉ 
¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¤ÃªÀÅ vÉÃªÀ J.JA.r ºÉÆA¢zÀÝgÉ, PÉ®ªÀÅ DåAn 

VEGF ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ½AzÀ zÀÈ¶Ö £ÀµÀÖªÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß  
vÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

J.JA.r UÉ aQvÉì ¤ÃqÀ§ºÀÄzÉÃ?

AiÀiÁjUÉ J.JA.rAiÀÄ C¥ÁAiÀÄ«gÀÄvÀÛzÉ?

PÉ¼À PÀAqÀªÀgÀÄ J.JA.rAiÀÄ C¥ÁAiÀÄzÀ°ègÀÄªÀgÀÄ:

55 ªÀµÀðUÀ½VAvÀ ºÉZÀÄÑ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ.

J.JA.rAiÀÄ PËlÄA©PÀ EwºÁ¸À«gÀÄªÀªÀgÀÄ.

zsÀÆªÀÄ¥Á£À ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ.

ºÉÆ¸ÀzÁV C¸ÀàµÀÖvÉ CxÀªÁ ªÀÄ¸ÀÄPÁzÀ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¹zÁUÀ ªÉÆzÀ®Ä 

PÀtÂÚ£À ªÉÊzÀåjUÉ w½¸À¨ÉÃPÀÄ. gÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß ªÉÆzÀ® ºÀAvÀzÀ¯ÉèÃ ¥ÀvÉÛ ºÀaÑzÀgÉ 

aQvÉì ¤ÃqÀ®Ä ºÉZÀÄÑ C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. DgÀA©üPÀ ®PÀëtªÉAzÀgÉ ¸ÀgÀ¼À 

gÉÃSÉUÀ¼ÀÄ C¸ÀàµÀÖªÁV «gÀÆ¥ÀUÉÆAqÀAvÉ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀÅzÀÄ. DªÀÄì÷ègï Væqï 

§¼À¹ F ¸ÀgÀ¼À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

£À£ÀUÉ J.JA.r EzÉ JAzÀÄ ºÉÃUÉ w½AiÀÄÄvÀÛzÉ?

J.JA.r ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀjUÉ £ÉÃgÀ 
UÉgÉUÀ¼ÀÄ §¼ÀÄQzÀAvÉ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ 

DªÀÄì÷ègï avÀæ

ªÀiÁåPÀÄå®gï reÉ£ÀgÉÃ±À£ï ºÉÆA¢gÀÄªÀ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 10% d£ÀgÀÄ vÉÃªÀ gÀÆ¥ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. EzÀÄ 

Mt gÀÆ¥ÀQÌAvÀ ¤ªÀÄä PÉÃAzÀæ zÀÈ¶ÖUÉ ºÉaÑ£À ºÁ¤AiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. C¸ÀºÀd gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ 

gÉn£ÁzÀ PÉ¼ÀUÉ ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä ¥ÁægÀA©ü¹zÁUÀ vÉÃªÀ ªÀiÁåPÀÄå®gï reÉ£ÀgÉÃ±À£ï ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. F ºÉÆ¸À 

gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ zÀæªÀ CxÀªÁ gÀPÀÛªÀ£ÀÄß ¸ÉÆÃjPÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ, PÉÃAzÀæ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄ¸ÀÄPÀÄUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ 

CxÀªÁ «gÀÆ¥ÀUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ. F jÃwAiÀÄ vÉÃªÀ gÀÆ¥ÀzÀ ªÀiÁåPÀÄ¯ÁzÀ reÉ£ÀgÉÃ±À£ï¬ÄAzÁV DUÀÄªÀ 

zÀÈ¶ÖAiÀÄ vÉÆAzÀgÉAiÀÄÄ ªÉÃUÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ, ºÁUÀÆ Mt J.JA.rVAvÀ ºÉZÀÄÑ UÀA©üÃgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

Mt J.JA.rAiÀÄ reÉ£ÀgÉÃ±À£ï PÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ°è zÀÈ¶ÖAiÀÄÄ ¤zsÁ£ÀªÁV PÁ®PÀæªÉÄÃt PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

EzÀÄ 3 ºÀAvÀUÀ¼À°è £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ: DgÀA©üPÀ, ªÀÄzsÀåAvÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ CAwªÀÄ gÀÆ¥À. EzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

ºÀ®ªÁgÀÄ ªÀµÀðUÀ½AzÀ ¤zsÁ£ÀªÁV ªÀÄÄAzÀÄªÀjAiÀÄÄvÀÛzÉ. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ ªÀiÁåPÀÄå®Á vÉ¼ÀÄªÁzÁUÀ EzÀÄ 

¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. Mt ªÀiÁåPÀÄå®gï reÉ£ÀgÉÃ±À£ïUÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤uÁðAiÀÄPÀ aQvÉì E®è¢zÀÝgÀÆ, PÉ®ªÀÅ d£ÀgÀÄ 

«l«Ä£ï ¥ÀÇgÀPÀUÀ½AzÀ (DåAn-DQìqÉAmïUÀ¼ÀÄ) ¥ÀæAiÉÆÃd£À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

J.JA.rAiÀÄ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÉÃ£ÀÄ?

J.JA.rAiÀÄ «zsÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

Mt J.JA.r

vÉÃªÀ J.JA.r 

¥ÁægÀA©üPÀ ºÀAvÀzÀ Mt J.JA.r §UÉAiÀÄ PÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅ¢®èè.
�
ªÀÄzsÀåAvÀgÀ J.JA.r AiÀÄ°è zÀÈ¶Ö ªÀÄ¸ÀÄPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ PÀrªÉÄ ¨É¼ÀQ£À°è £ÉÆÃqÀÄªÀ vÉÆAzÀgÉ 

C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÀ§ºÀÄzÀÄ, CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ PÁtzÉÃ EgÀ§ºÀÄzÀÄ.

CAwªÀÄ ºÀAvÀzÀ J.JA.r (vÉÃªÀ gÀÆ¥ÀzÀ CxÀªÁ Mt gÀÆ¥ÀzÀ), £ÉÃgÀ gÉÃSÉUÀ¼ÀÄ C¯ÉAiÀÄAvÉ CxÀªÁ 

ªÀPÀæªÁV PÁt®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛªÉ. ¤ªÀÄä zÀÈ¶ÖAiÀÄ PÉÃAzÀæ ¨sÁUÀzÀ°è PÀ¯ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ ¨É¼ÀQ£À°è zÀÈ¶Ö 

ªÀÄAPÁUÀÄªÀ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛªÉ.



EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï («næAiÀÄ¸ï M¼ÀUÉÉ) ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ PÀtÂÚ£À »A¨sÁUÀzÀ°ègÀÄªÀ CQë¥Àl®PÉÌ vÀ®Ä¦¸ÀÄªÀÀ MAzÀÄ «zsÁ£ÀªÁVzÉ. PÀtÂÚ£À ºÀ¤UÀ¼ÀÄ CxÀªÁ 

ªÀiÁvÉæUÀ¼ÁV ¤ÃrzÀgÉ PÉ®ªÀÅ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ CQë¥Àl®ªÀ£ÀÄß vÀ®Ä¥ÀÅªÀÅ¢®, DzÀÝjAzÀ £ÉÃgÀªÁV PÀtÂÚUÉ ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼ÀÄ

EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ ¤ÃqÀÄªÀ «zsÁ£À: F ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ¤ªÀÄUÉ AiÀiÁªÁUÀ ²¥sÁgÀ¸ÀÄì 
ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ £ÀAvÀgÀ F ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ M¼ÀUÉÆArªÉ

J¯Áè EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß ±À¸ÀÛçaQvÁì 

PÉÆoÀrAiÀÄ°è ¸É¦ÖPï DUÀzÀAvÉ ªÀÄÄ£ÉßZÀÑjPÉAiÀÄ PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß 

vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä PÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

PÀtÄÚUÀ¼À ¸ÀÄvÀÛ°£À ZÀªÀÄðªÀ£ÀÄß £ÀAdÄ¤gÉÆÃzsÀPÀ 

zÁæªÀt¢AzÀ ¸ÀéZÀÒUÉÆ½¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß 

¸ÉÖgÉÊ¯ï ªÀiÁrzÀ §mÉÖ¬ÄAzÀ ªÀÄÄZÀÑ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

CjªÀ½PÉ PÀtÂÚ£À ºÀ¤UÀ¼À£ÀÄß ºÁPÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä PÀtÄÚUÀ¼ÀÄ 

«ÄlÄQ¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆÃAQ£À 

C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä, ¸ÀzÁ vÉgÉ¢gÀÄªÀAvÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä G¥ÀPÀgÀtªÀ£ÀÄß §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

OµÀzsÀªÀ£ÀÄß PÀtÄÚUÀ¼À ©½ ¨sÁUÀPÉÌ ZÀÄZÀÑ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¤ÃªÀÅ PÀët ªÀiÁvÀæzÀ 

£ÉÆÃªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ.

PÉÆgÁAiÀÄØ¯ï ¤AiÉÆÃªÁå¸ÀÄÌ®gï ªÉÄA¨ÉæÃ£ï (CNVM) CxÀªÁ vÉÃªÀ 
gÀÆ¥ÀzÀ ªÀiÁåPÀÄå®gï reÉ£ÀgÉÃ±À£ï (J.JA.r)

qÀAiÀiÁ©nPï ªÀiÁåPÀÄå®gï JrªÀiÁ (rJAE).

CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤ ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉÉ¬ÄAzÀ GAmÁzÀ (Dgï«N)  

ªÀiÁåPÀÄå®gï JrªÀiÁ, CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤AiÀÄ «¨sÁUÀUÀ¼À 

ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉÃAzÀæ CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤ ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉ¬ÄAzÀ 

GAmÁzÀ JrªÀiÁ

¸À«ÄÃ¥ÀzÀÈ¶Ö, PÀtÂÚUÉ UÁAiÀÄ CxÀªÁ C¥ÀjavÀ PÁgÀtUÀ½AzÁV 
ªÀÄPÀÄå¯ÁzÀ°è£À gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À C¸ÀºÀd ¨É¼ÀªÀtÂUÉ.

PÀtÂÚ£À°è ¸ÉÆÃAPÀÄ CxÀªÁ GjAiÀÄÆvÀ, GzÁºÀgÀuÉUÉ AiÀÄÄªÉÊn¸ï, 
C¥ÀWÁvÀzÀ £ÀAvÀgÀ §gÀÄªÀ JAqÉÆÃ¥sÁÜ°än¸ï CxÀªÁ ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ 

£ÀAvÀgÀ CxÀªÁ zÉÃºÀzÀ E£ÉÆßAzÀÄ ¨sÁUÀ¢AzÀ ºÀgÀqÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ

GAmÁzÀ ªÀiÁåPÀÄå®gï JrªÀiÁ

ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ ºÁQ¹PÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ ªÉÆzÀ® 3 ¢£ÀUÀ¼À PÁ® 
PÀtÂÚ£ÉÆ¼ÀUÉ ¤ÃgÀÄ ºÉÆÃUÀzÀAvÉ vÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.

PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß GdÓ¨ÁgÀzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀtÂÚ£ÉÆ¼ÀUÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
ªÀ¸ÀÄÛ ºÉÆÃUÀzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.

ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ PÀtÄÚ £ÉÆÃªÀÅ, 
PÉA¥ÀUÁUÀÄªÀÅzÀÄ, CxÀªÁ PÀtÂÚ¤AzÀ ¦¹gÉ §gÀÄªÀÅzÀÄ 
CxÀªÁ ªÀÄ¨ÁâzÀ zÀÈ¶Ö PÀAqÀÄ§AzÀgÉ vÀPÀët ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß 
¸ÀA¥ÀQð¸À¨ÉÃPÀÄ. 

ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝ vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ n.«. «ÃQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
CxÀªÁ PÀA¥ÀÆålgï£À°è PÉ®¸À ªÀiÁqÀ®Ä C¨sÀåAvÀgÀ«®è.

¤AiÀÄ«ÄvÀ C£ÀÄ¸ÀgÀuÁ ¨sÉÃn ªÀÄvÀÄÛ aQvÁì AiÉÆÃd£ÉUÀ¼À£ÀÄß 
¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ½UÉ ¸ÀºÁAiÀÄ 
ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

F vÀAvÀæ¢AzÀ AiÀiÁªÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ?

DåAn «EfJ¥sï OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ CQë¥Àl® ªÀÄvÀÄÛ PÉÆÃgÁAiÀiïØ£À°è 
C¸ÀºÀd gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß CrØ¥Àr¸ÀÄvÀÛªÉ. F OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ 
gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ½AzÀ zÀæªÀzÀ ¸ÉÆÃjPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁåPÀÄå¯ÁzÀ HvÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 
CªÀÅUÀ¼À°è CªÁ¹Ö£ï, gÀdÄªÀiÁ¨ï, L°AiÀiÁ, C¸ÉAnæPïì, M¸ÉªÁ 
ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÃeÉ£ÁPïì PÉ®ªÀ£ÀÄß ºÉ¸Àj¸À§ºÀÄzÀÄ. 

NgÀhÄÄqÉðPïì, læAiÀiÁ«Äì£ÉÆÃ¯ÉÆÃ£ï ªÀÄvÀÄÛ qÉPÀìªÉÄxÁ¸ÉÆ£ï £ÀAvÀºÀ 
¹ÖÃgÁAiÀiïØUÀ¼ÀÄ. GjAiÀÄÆvÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀæªÀ ¸ÉÆÃjPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ 
ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

DåAn¨ÁåQÖÃjAiÀÄ¯ï, DåAn¥sÀAUÀ¯ï ªÀÄvÀÄÛ «gÉÆÃ¢ü ªÉÊgÀ¸ï 
OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀ ¥ÀæwfÃªÀPÀUÀ½ªÉ. F OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß 
JAqÉÆÃ¥sÁÜ°än¸ï ªÀÄvÀÄÛ gÉn£ÉÊn¸ÀßAvÀºÀ PÀtÂÚ£À ¸ÉÆÃAQUÉ aQvÉì 
¤ÃqÀ®Ä §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

F PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀzÀ C¥ÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

PÀtÄÚUÀ¼À°è ¸ËªÀÄåªÁzÀ QjQj

UÁèPÉÆÃªÀÄ

PÀtÂÚ£ÉÆ¼ÀUÉ gÀPÀÛ¸ÁæªÀ

vÁvÀÌ°PÀªÁV PÀtÂÚ£À MvÀÛqÀ ºÉZÁÑUÀÄªÀÅzÀÄ

ZÀÄZÀÄÑªÀÄ¢Ý£À £ÀAvÀgÀ ªÉÆzÀ® PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À°è ZÀÄZÀÄÑªÀÄ¢Ý£À ¸ÀÜ¼ÀzÀ°è ¸ÀtÚ PÉA¥ÀÅ PÀ¯ÉUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ gÀPÀÛ¸ÁæªÀ PÁt§ºÀÄzÀÄ ºÉÆgÀV£À 
gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ MqÉzÀÄ ºÉÆÃVgÀÄªÀÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV EzÀÄ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃªÀÅ CzÀPÉÌ aAw¸À¨ÉÃPÁV®è. EzÀÄ 1-2 ªÁgÀUÀ¼À°è 
¸ÀA¥ÀÇtðªÁV ªÀiÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.

CQë¥Àl® ¨ÉÃ¥ÀðrPÉ

PÀtÂÚ£À ¥ÉÆgÉ 

¸ÉÆÃAPÀÄ

PÉ®ªÉÇªÉÄä CxÀªÁ C¥ÀgÀÆ¥ÀªÁV ZÀÄZÀÄÑªÀÄ¢Ý£À £ÀAvÀgÀ ¤ªÀÄä zÀÈ¶ÖAiÀÄ°è ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ 
PÀ¥ÀÅà PÀ¯ÉUÀ¼ÀÄ (¥sÉÇèÃlgïUÀ¼ÀÄ) ZÀ°¸ÀÄªÀÅzÀÄ vÀPÀëtªÉÃ UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ 24 
UÀAmÉUÀ¼ÀªÀgÉUÉ EgÀÄvÀÛzÉ.



DåAn «EfJ¥sï

DåAn «EfJ¥sï OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ C¸ÀºÀd gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÉÆÃjPÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

¤°è¸ÀÄvÀÛªÉ. £Á½ÃAiÀÄ JAqÉÆÃyÃ°AiÀÄ¯ï ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ CA±À («EfJ¥sï) 

ºÉÆ¸À gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß GvÉÛÃf¸ÀÄªÀ ¥ÉÇæÃnÃ£ï DVzÉ. EzÀÄ 

gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ¸ÉÆÃgÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DåAn «EfJ¥sï OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ 

F ºÉÆ¸À gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß ¤°è¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀÄ CQë¥Àl®zÀ ¨É¼ÀQ£À 

UÁæ»UÀ½UÉ ºÁ¤AiÀiÁUÀzÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉÃAzÀæ zÀÈ¶Ö £À²¹ºÉÆÃUÀzÀAvÉ  

vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.

DåAn «EfJ¥sï OµÀ¢üUÀ¼ÉAzÀgÉÃ£ÀÄ?

DåAn «EfJ¥sï ¥ÀjuÁªÀÄªÀÅ PÀtÂÚ£À°è ¹Ã«ÄvÀ CªÀ¢üAiÀÄªÀgÉUÉ (4-6 ªÁgÀUÀ¼ÀÄ) EgÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, 

¥ÀÅ£ÀgÁªÀwðvÀ ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ZÀÄZÀÄÑªÀÄ¢Ý£À £ÀAvÀgÀ J¯Áè gÉÆÃVUÀ¼À°è zÀÈ¶Ö wÃPÀë÷ÚvÉAiÀÄÄ 
¸ÀÄzsÁj¸ÀzÉ EgÀ§ºÀÄzÀÄ.

DåAn «EfJ¥sïUÀ¼ÉÆA¢UÉ (EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï EAeÉPÀë£ï) ¸ÀA§A¢ü¹zÀ C¥ÁAiÀÄPÁj CA±ÀUÀ¼ÀÄ

ºÉÆÃ°PÉAiÀÄ zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ C¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVzÀÝgÀÆ, DåAn «EfJ¥sïUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÉ®ªÀÅ vÉÆqÀPÀÄUÀ¼ÀÄ ¸ÉÃjªÉ.

PÀtÂÚ£À°è gÀPÀÛ¸ÁæªÀ

¸ÉÆÃAPÀÄ

CQë¥Àl® ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ

ªÀÄ¸ÀÆgÀPÉÌ ºÁ¤AiÀiÁV PÀtÂÚ£À ¥ÉÆgÉ GAmÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

PÀ¼ÉzÀ 3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À°è ªÉÄzÀÄ½£À°è ¸ÉÆÖçÃPï ºÉÆA¢gÀÄªÀ CxÀªÁ wÃªÀæ 

gÀPÀÛzÀ MvÀÛqÀ¢AzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼À°è PÉ®ªÀÅ DåAn 

«fJ¥sïUÀ¼À §¼ÀPÉ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è.

AiÀiÁªÀ PÀtÂÚ£À ¥Àj¹ÜwUÀ½UÉ DåAn «EfJ¥sï OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß aQvÉìAiÀiÁV ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

DåAn «EfJ¥sïUÀ¼À «ÄwUÀ¼ÀÄ

ªÀAiÀÄ¹ìUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ vÉÃªÀ §UÉAiÀÄ ªÀiÁåPÀÄå®gï reÉ£ÀgÉÃ±À£ï (JJAr) - C¸ÀºÀd gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ CQë¥Àl®zÀ 

CrAiÀÄ°è ¨É¼ÉAiÀÄÄvÀÛªÉ, EzÀÄ zÀÈ¶Ö £ÀµÀÖPÉÌ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ.

ªÀiÁåPÀÄå®gï JrªÀiÁ- ªÀiÁåPÀÄå¯ÁzÀ HvÀ, ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw CxÀªÁ CQë¥Àl®zÀ gÀPÀÛ£Á¼À 

ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉ¬ÄAzÀ PÀAqÀÄ §gÀÄªÀ vÉÆAzÀgÉ.

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw - ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ CQë¥Àl®zÀ°è gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ½UÉ ºÁ¤ GAmÁVgÀÄªÀÅzÀÄ.

PÉ¼ÀV£À PÀtÂÚ£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ aQvÉì ¤ÃqÀ®Ä £ÉÃvÀævÀdÕgÀÄ DåAn «EfJ¥sï OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄvÁÛgÉ.



«mÉæPÉÆÖÃ«Ä MAzÀÄ ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ «zsÁ£ÀªÁVzÉ. F «zsÁ£ÀzÀ°è CQë¥Àl® 

¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉUÉ PÁgÀtªÁVgÀÄªÀAvÀºÀ ¥ÁgÀzÀ±ÀðPÀ «næAiÀÄ¸ï zÁæªÀtªÀ£ÀÄß 

ªÀÄvÀÄÛ UÁAiÀÄªÁVgÀÄªÀ fÃªÀPÉÆÃ±ÀªÀ£ÀÄß PÀtÂÚ¤AzÀ vÉUÉzÀÄ ºÁPÀÄªÀ 

±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀiÁVzÉ.

«mÉæPÉÆÖÃ«Ä JAzÀgÉÃ£ÀÄ? 

©VAiÀiÁzÀ »A¨sÁUÀzÀ ºÉÊ¯ÁAiÀiïØ ªÀÄvÀÄÛ «mÉÆæªÀiÁåPÀÄå®gï 
J¼ÉvÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ gÉÆÃVAiÀÄ N¹n - ¥ÀÇªÀð ªÀÄvÀÄÛ 

±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ «mÉæPÉÆÖÃ«Ä

«mÉæPÉÆÖÃ«Ä J£ÀÄßªÀÅzÀÄ «±ÉÃµÀ vÀdÕgÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ±À¸ÀÛçaQvÁì «zsÁ£ÀªÁVzÀÄÝ, CQë¥Àl® GvÀÛªÀÄªÁV ¤ªÀð»¸À®Ä 

PÀtÂÚ£À M¼ÀVgÀÄªÀ «næAiÀÄ¸ï ºÀÆåªÀÄgï eÉ¯ï C£ÀÄß vÉUÉzÀÄºÁPÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ «næAiÀÄ¸ï£À°è£À gÀPÀÛ ¸ÉÆÃjPÉ 

vÉUÉzÀÄºÁPÀÄªÀÅzÀÄ, CQë¥Àl®zÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉUÀ¼À ¯ÉÃ¸Àgï zÀÄgÀ¹Û ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁåPÀÄå®gï gÀAzsÀæUÀ¼À aQvÉì ¸ÉÃjzÀAvÉ ««zsÀ 

aQvÉìUÀ½UÁV F «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¸ÀÄvÁÛgÉ. MªÉÄä ±À¸ÀÛçaQvÉì ¥ÀÇtðUÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ CQë¥Àl®ªÀ£ÀÄß ¸ÁÜ£ÀzÀ°è 

»r¢qÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ®ªÀtAiÀÄÄPÀÛ UÁå¸ï §§¯ï CxÀªÁ ¹°PÉÆÃ£ï JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß «næAiÀÄ¸ï §zÀ¯ÁV 
C¼ÀªÀr¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

CQë¥Àl®zÀ ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ°è CvÀÄåvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ C¥ÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä 

CvÁåzsÀÄ¤PÀ G¥ÀPÀgÀtUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁzsÀ£ÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄvÁÛgÉ. C£ÉÃPÀ «mÉæPÉÆÖ«Ä PÁAiÀÄð«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß FUÀ 

¸É¯ïà-¹Ã°AUï, ºÉÆ°UÉgÀ»vÀ (ºÉÆ°UÉ¬Ä®èzÀ) bÉÃzÀ£ÀzÉÆA¢UÉ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ CzsÀð «Ä°«ÄÃlgï UÁvÀæzÀ°è 

¤ªÀð»¸À§ºÀÄzÀÄ, EzÀÄ PÀuÉæ¥ÉàUÀÆzÀ°£ÀµÀÄÖ CUÀ®ªÁVgÀÄvÀÛzÉ.

gÉÆÃVAiÀÄÄ PÀ¼À¥É DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢®è¢zÀÝgÉ CxÀªÁ wÃªÀæªÁzÀ PÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢®è¢zÀÝgÉ, §ºÀÄvÉÃPÀ 

J¯Áè «mÉæPÉÆÖ«ÄUÀ¼ÀÄ D¸ÀàvÉæAiÀÄ°è CxÀªÁ «ÄÃ¸À¯ÁzÀ DA§Äå¯ÉÃlj ±À¸ÀÛçaQvÁì PÉÃAzÀæzÀ°è ºÉÆgÀgÉÆÃV 

aQvÉìAiÀiÁV ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ EzÀPÉÌ PÀrªÉÄ CxÀªÁ £ÉÆÃªÀÅ gÀ»vÀ PÀ¤µÀ× CjªÀ½PÉAiÀÄ CUÀvÀå«gÀÄvÀÛzÉ.

«mÉæPÀÖgï

PÁå£ÀÄß¯Á ¨É¼ÀPÀÄ

CQë¥Àl® gÀPÀÛ¸ÁæªÀ

PÉ¼ÀV£À ¥Àj¹ÜwUÀ¼À°è ¤ªÀÄä vÀdÕgÀÄ «mÉæPÉÆÖÃ«ÄAiÀÄ£ÀÄß ²¥sÁgÀ¸ÀÄì ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.

«mÉæPÉÆÖÃ«Ä AiÀiÁªÁUÀ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ gÉn£ÉÆÃ¥Àw¬ÄAzÀ «næAiÀÄ¸ï eÉ¯ï£À°è gÀPÀÛ¸ÁæªÀ DzÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ CQë¥Àl® ¨ÉÃ¥ÀðqÉUÉÆAqÁUÀÀ

CQë¥Àl®zÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉAiÀÄ PÉ®ªÀÅ gÀÆ¥ÀUÀ¼ÀÄ (PÀtÂÚ£À »A¨sÁUÀ¢AzÀ CQë¥Àl® ¸É¼ÉvÀ DzÁUÀÀ)

ªÀiÁåPÀÄå®gï gÀAzsÀæ (ªÀiÁåPÀÄ¯ÁzÀ°è gÀAzsÀæ CxÀªÁ ¥ÀzÀgÀzÀ ºÀjAiÀÄÄ«PÉ)

ªÀiÁåPÀÄå®gï ¥ÀÅPÀÌgï (ªÀiÁåPÀÄ¯ÁzÀ ªÉÄÃ¯ÉäöÊ gÀZÀ£É ºÁ¼ÁUÀÄªÀÅzÀÄ)

PÀtÂÚ£À ¸ÉÆÃAPÀÄ GAmÁzÁUÀ

wÃªÀæ PÀtÂÚ£À UÁAiÀÄ

PÀtÂÚ£À ¥ÉÇgÉ ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÉ®ªÀÅ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§AzÁUÀ «mÉæPÉÆÖÃ«Ä ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

±À¸ÀÛçaQvÉìUÉ ¥ÀÇªÀð ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ £ÀAvÀgÀ



CzÀÈµÀÖªÀ±Ávï, 90% QÌAvÀ ºÉZÀÄÑ CQë¥Àl®zÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉUÀ¼À£ÀÄß ±À¸ÀÛçaQvÉì¬ÄAzÀ ¸Àj¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ. ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀªÀ£ÀÄß ±À¸ÀÛçaQvÀìPÀ 

¤zsÀðj¸ÀÄvÁÛ£É. ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ, ¸ÀÜ¼À, CªÀ¢ü, gÉÆÃVAiÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì EvÁå¢ ¸ÉÃjzÀAvÉ ºÀ®ªÁgÀÄ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆAqÀÄ 
¤¢ðµÀÖªÁzÀ ¸ÀdðjAiÀÄ ¤zsÁðgÀªÀ£ÀÄß PÉÊUÉÆ¼Àî¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ.

gÉUïªÀiÁmÉÆÃeÉ£À¸ï CQë¥Àl® ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉAiÀÄ ¸Àj¥Àr¸ÀÄ«PÉ 

CQë¥Àl® PÀtÂÚ£À »A¨sÁUÀzÀ°èzÀÄÝ PÀtÂÚUÉ zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ fÃªÀPÉÆÃ±ÀªÁVzÉ. EzÀÄ PÁåªÀÄgÁzÀ M¼ÀUÀqÉ EgÀÄªÀ ¦ü¯ïä EzÀÝ ºÁUÉ. CQë¥Àl®zÀ 

ªÉÄÃ¯É ¨É¼ÀPÀÄ ©zÀÝgÉ CzÀÄ ¸ÀAPÉÃvÀUÀ¼ÁV ¥ÀjªÀvÀð£ÉAiÀiÁV £ÀªÀÄUÉ zÀÈ¶Ö PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. CQë¥Àl®zÀ PÉÃAzÀæªÀ£ÀÄß ªÀiÁåPÀÄå¯Á J£ÀÄßªÀgÀÄ. EzÀÄ PÉÃAzÀæ 

zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀàµÀÖªÁV ¤ÃqÀÄªÀÅzÁVzÉ. EzÀjAzÁV ¸ÀjAiÀiÁV NzÀ®Ä ºÁUÀÆ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À ªÀÄÄRªÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄvÀÄ »rAiÀÄ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ 

CQë¥Àl®zÀ EvÀgÀ ¨sÁUÀ¢AzÁV ¨ÁºÀå zÀÈ¶ÖAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

CQë¥Àl® ¥ÀævÉåÃPÀUÉÆAqÁUÀ CxÀªÁ ¨ÉÃgÉAiÀiÁzÁUÀ CzÀÄ PÀtÂÚ£À M¼À¨sÁUÀzÀ°ègÀÄªÀ eÁUÀ¢AzÀ ¨ÉÃgÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. DUÀ ªÀiÁåPÀÄå¯zÀ gÀPÀÛ¥ÀÆgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ 

¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ½AzÀ ¸ÀA¥ÀÆtðªÁV ºÉÆgÀ G½AiÀÄÄvÀÛzÉ. CzÀjAzÀ CQë¥Àl® QëÃtÂ¸ÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ EzÉ ºÁUÀÆ ¨ÉÃgÉAiÀiÁV G½zÀgÉ ªÉÆzÀ°£ÀAvÉ 

PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄªÀ vÀ£Àß ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. ªÀiÁåPÀÄå¯Á ¥ÀævÉåÃPÀªÁVAiÉÄÃ G½¢zÀÝgÉ PÉÃAzÀæ zÀÈ¶ÖAiÀÄÄ £À²¸ÀÄvÀÛzÉ. CQë¥Àl® 

¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß 3 «¨sÁUÀUÀ¼ÁV «AUÀr¸À¯ÁVzÉ. 

CQë¥Àl® ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ: 

ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄªÀ CQë¥Àl®zÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ: F ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ CQë¥Àl®zÀ 

CrAiÀÄ°è zÀæªÀzÀ ¸ÉÆÃjPÉ¬ÄAzÀ DUÀÄvÀÛzÉ F zÀæªÀªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄ«PÉ JAzÀÄ 

PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. UÀqÉØUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GjAiÀÄÆvÀzÀ C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼ÀÄ ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄ«PÉAiÀÄ 

¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉUÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.

gÉUÁämÉÆeÉ£À¸ï gÉn£À¯ï ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ: EzÀÄ CQë¥Àl®zÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉAiÀÄ CvÀåAvÀ 
¸ÁªÀiÁ£Àå «zsÀªÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÀtÂÚ£À »A¨sÁUÀzÀ UÉÆÃqÉ¬ÄAzÀ «næAiÀÄ¸ï 

¨ÉÃ¥ÀðmÁÖUÀ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. «næAiÀÄ¸ï JA§ÄzÀÄ UÁf£ÀAvÉ EgÀÄªÀ zÀæªÀ ¥ÀzÁxÀð. EzÀÄ 

PÀtÂÚ£À PÉÃAzÀæ ¨sÁUÀzÀ°è GvÀàwÛAiÀiÁV vÀÄA©PÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. gÀÆ¥ÀÅUÉÆAqÀ UÁf£À eÉ¯ï 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ zÀæ«ÃPÀj¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ CAwªÀÄªÁV PÀÄUÀÄÎvÀÛzÉ CxÀªÁ CQë¥Àl®¢AzÀ 

¨ÉÃ¥ÀðqÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß »A¨sÁUÀzÀ «næAiÀÄ¸ï ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ (¦«r) JAzÀÄ 

PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ 40-70 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ì£ÀÀ d£ÀgÀ°è ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå 

WÀl£ÉAiÀiÁVzÉ. CQë¥Àl® ºÀjzÀÄºÉÆÃzÁUÀ CxÀªÁ ¹Ã¼ÁzÁUÀÀ CQë¥Àl®zÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ 

¸ÀA¨sÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ. £ÀAvÀgÀ gÉn£ÁzÀ DzsÁgÀªÁVgÀÄªÀ CAUÁA±À¢AzÀ ¨ÉÃ¥ÀðqÀ®Ä 

¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÀ®ªÀÅ ¨Áj ¹Ã¼ÀÄ«PÉ ¨ÁºÀå CQë¥Àl®zÀ°è ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ, 

¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ ªÉÆzÀ®Ä §¢UÀ¼À zÀÈ¶ÖAiÀÄ MAzÀÄ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß ¥ÀgÀzÉ 

CxÀªÁ £ÉgÀ½£ÀAvÉ PÁt§ºÀÄzÀÄ. ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ ªÀiÁåPÀÄå¯Á PÀqÉUÉ «¸ÀÛj¹zÀAvÉ £ÉgÀ¼ÀÄ PÀÆqÀ 

»UÀÄÎvÀÛzÉ. ªÀiÁåPÀÄå¯Á ¨ÉÃ¥ÀðlÖgÉ PÉÃAzÀæ zÀÈ¶Ö PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ zÀÄgÀ¹Û 

ªÀiÁqÀ¢zÀÝ° ºÉaÑ£À gÉUÁämÉÆeÉ£À¸ï ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ DUÀÄªÀ ¸ÀA¨sÀªÀ«zÉ. CAwªÀÄªÁV 

¸ÀA¥ÀÇtð gÉn£Á ¨ÉÃ¥ÀðqÉAiÀiÁV zÀÈ¶Ö ¥ÀÆwð £Á±ÀªÁUÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ EzÉ.

mÁæPÀë£À¯ï gÉn£Á ¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ: EzÀÄ ¥ÉÆæ°¥sÀgÉÃnªï qÀAiÀiÁ©nPï 
gÉn£ÉÆÃ¥ÀwAiÀÄ wÃªÀæ ºÁUÀÆ ªÀÄÄAzÀÄªÀjzÀ ºÀAvÀzÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ.     

¨ÉÃ¥ÀðqÉAiÀiÁzÀ
CQë¥Àl®

¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ

DgïDgïr

ºÉÆgÀ¸ÀÆ¸ÀÄªÀ CQë¥Àl®zÀ
¨ÉÃ¥ÀðqÀÄ«PÉ



����������������������� JA§ G¥ÀPÀgÀt¢AzÀ CQë¥Àl®ªÀ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁV £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. D¦ÖPÀ¯ï PÉÆºÉgÉ£ïì mÉÆªÉÆUÀæ¦ü, ¥sÀAqÀ¸ï 

¥sÉÇÃmÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ ¥sÉÇèÃgÉÆ¸É£ïì DAfAiÉÆÃUÀæ¦üAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹PÉÆAqÀÄ C¸ÀºÀd gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À gÀZÀ£É, F gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À ¸ÉÆÃjPÉAiÀÄ£ÀÄß CzsÀåAiÀÄ£À 

ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ EvÀgÀ CQë¥Àl®zÀ ¥Àj¹ÜwUÀ¼À G¥À¹Üw ªÀÄvÀÄÛ DzsÁgÀªÁVgÀÄªÀ PÁgÀtªÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸À®Ä «ªÀgÀªÁzÀ ªÉÊzÀågÀ 

ªÀiË®åªÀiÁ¥À£À ªÀiÁqÀ®Ä F vÁAwæPÀ ¸À®ºÉUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄvÁÛgÉ. 

Dgï«NUÁV vÀ¥Á¸ÀuÉUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ aQvÉìAiÀÄ DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

¤ÃªÀÅ ºÉÆA¢gÀÄªÀ vÉÆqÀPÀÄUÀ¼À£ÀÄß CªÀ®A©¹, ¤ªÀÄUÉ »ÃUÉ ¸À®ºÉ ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ.

Dgï.«.N AiÀiÁgÀ°è PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ C¥ÁAiÀÄ«zÉÉ?

Dgï.«.NUÉ PÁgÀtªÁUÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄPÁj CA±ÀUÀ¼ÀÄ F PÉ¼ÀPÀAqÀAwªÉ.

UÁèPÉÆÃªÀiÁzÀ EwºÁ¸À

gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ

zsÀÆªÀÄ¥Á£À

ºÉÊ¥Àgï°¦qÉÃ«ÄAiÀiÁ (C¢üPÀ ¨ÉÆdÄÓ ªÀÄvÀÄÛ 

ºÀÈzÀAiÀÄ ¸ÀA§A¢üvÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ) 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ

ºÀÈzÀAiÀÄ ¸ÀA§A¢üvÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ

gÀPÀÛ ºÉ¥ÀÄàUÀlÄÖ«PÉAiÀÄ°è vÉÆAzÀgÉUÀ¼ÀÄ

gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À GjAiÀÄÆvÀUÀ¼ÀÄ

gÀPÀÛªÀÅ ºÉZÀÄÑ ºÉ¥ÀÄàUÀlÄÖªÀÅzÀÄ

PÉ®ªÀÅ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ

Dgï.«.N£À°è JgÀqÀÄ §UÉUÀ½ªÉ: 

¸ÀA¥ÀÆtð: PÉÃAzÀæ CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤ ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉ (¹Dgï«N)

CQë¥Àl®¢AzÀ gÀPÀÛªÀ£ÀÄß ºÀj¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ PÁgÀtªÁzÀ ªÀÄÄRå gÀPÀÛ£Á¼ÀzÀ 

CqÀZÀuÉ, F ¤§AðzsÀªÀÅ gÀPÀÛ£Á¼ÀzÀ UÉÆÃqÉUÀ½AzÀ gÀPÀÛ ªÀÄvÀÄÛ ºÉZÀÄÑªÀj 

zÀæªÀªÀ£ÀÄß CQë¥Àl®zÀ°è ¸ÉÆÃjPÉAiÀiÁUÀ®Ä PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ, EzÀÄ ¸ÀÆPÀëöä  

zÀÈ¶ÖUÉ PÁgÀtªÁzÀ PÀtÂÚ£À PÉÃAzÀæ ¨sÁUÀzÀ°è (ªÀiÁåPÀÄå¯Á) ¸ÀAUÀæºÀªÁUÀÄvÀÛzÉ 

ªÀÄvÀÄÛ zÀÈ¶Ö ªÉÆÃqÀzÀ ºÁUÉÀ ªÀÄvÀÄÛ C¸ÀàµÀÖªÁUÀ®Ä PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. PÉÃAzÀæ 

CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤AiÀÄ MAzÀÄ CxÀªÁ ºÉZÀÄÑ G¥À£Á¼ÀUÀ¼À 

ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉAiÀÄ£ÀÄß © Dgï.«.N JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. EzÀÄ ¤¢ðµÀÖ ¨sÁUÀzÀ 

CQë¥Àl®zÀ°è PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

Dgï.«.N £À «zsÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? Dgï«N £À gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÁªÀÅªÀÅ?

gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ »ÃVªÉ:

ªÀÄ¨ÁâzÀ zÀÈ¶Ö

£ÉÆÃªÀÅgÀ»vÀªÁV zÀÈ¶Ö PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄî«PÉ

¥sÉÆèÃlgïì PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. EªÀÅ aPÀÌ PÀÆzÀ°£À 

ºÁUÉ CxÀªÁ zsÀÆ½£À PÀtzÀ ºÁUÉ ¤ªÀÄä zÀÈ¶Ö 

PÉëÃvÀæzÀ°è vÉÃ®ÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ.

ºÉÆ¸À gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¥Áå£Éæn£À¯ï ¥sÉÇÃmÉÆÃPÉÆÃUÀÄå¯ÉÃµÀ£ï ¯ÉÃ¸Àgï aQvÉì PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ.

ªÀiÁåPÀÄå®gï HvÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä EAmÁæ«næAiÀÄ¯ï ZÀÄZÀÄÑªÀÄzÀÄÝUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

¨sÀ«µÀåzÀ°è ªÀÄvÀÛµÀÄÖ PÀtÂÚ£À ¥Àj¹ÜwUÀ¼À£ÀÄß ºÀzÀUÉr¸ÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ªÀåªÀ¹ÜvÀ ¤ªÀðºÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ 

fÃªÀ£À±ÉÊ° ªÀiÁ¥ÀðqÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

CQë¥Àl®ªÀÅ PÀtÂÚ£À »A¨sÁUÀzÀ°ègÀÄªÀ £ÀgÀ CAUÁA±ÀªÁVzÀÄÝ, zÀÈ¶Ö PÁAiÀÄðPÁÌV DgÉÆÃUÀåPÀgÀ gÀPÀÛ ¥ÀjZÀ®£É CUÀvÀå«gÀÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛªÀÅ PÉÃAzÀæ CQë¥Àl®zÀ 

C¥ÀzsÀªÀÄ¤AiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ CQë¥Àl®ªÀ£ÀÄß ¥ÀæªÉÃ²¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉÃAzÀæ CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤AiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ CQë¥Àl®¢AzÀ ºÉÆgÀ§gÀÄvÀÛzÉ. CQë¥Àl®zÀ 

C©üzsÀªÀÄ¤AiÀÄ CqÀZÀuÉ¬ÄAzÁV CQë¥Àl®zÀ C©üzsÀªÀÄ¤ ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. CqÀZÀuÉAiÀÄ wÃªÀævÉAiÀÄÄ zÀÈ¶Ö £ÀµÀÖzÀ wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄvÀÛzÉ.

CQë¥Àl®zÀ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉUÀ¼ÀÄ: (Dgï«N)



CQë¥Àl®
¸ÀA¥ÀQð¹:�91-80-66121455

J£ï.J£ï-1

J£ï.J£ï-2

J£ï.J£ï-3

J£ï.J£ï-4

#121/¹, PÁqïð gÀ¸ÉÛ, gÁeÁf£ÀUÀgÀ, 1£ÉÃ ‘Dgï’ ¨ÁèPï 
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560010, ¨sÁgÀvÀ 
mÉ°¥sÉÆÃ£ï:  +91-80-66121643 

�����������������������������������
��

£ÁgÁAiÀÄt ºÉ¯ïÛ¹n (£ÁgÁAiÀÄt ºÀÈzÀAiÀiÁ®AiÀÄzÀ DªÀgÀt) 
#258/J, ¨ÉÆªÀÄä¸ÀAzÀæ, ºÉÆ¸ÀÆgÀÄ gÀ¸ÉÛ
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560099, ¨sÁgÀvÀ
mÉ°¥sÉÆÃ£ï: +91-80-66660655/0658 

�����������������������������������
��

#1/1, 1£ÉÃ ªÀÄÄRågÀ¸ÉÛ, r¥sÉ£ïì PÁ¯ÉÆÃ¤, 100 Cr gÀ¸ÉÛ 
EA¢gÁ£ÀUÀgÀ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560038, ¨sÁgÀvÀ 
mÉ°¥sÉÆÃ£ï: +91-80-66974000/01/02

�����������������������������������
��

#63, gÁAiÀÄ¯ï «ÄÃ£ÁQë ªÀiÁ¯ï ¥ÀPÀÌ, §£ÉßÃgÀÄWÀlÖ gÀ¸ÉÛ 
ºÀÄ½ªÀiÁªÀÅ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560076, ¨sÁgÀvÀ
mÉ°¥sÉÆÃ£ï: +91-80-66121618/1619, +91 9035154170

��������������
��������������������
��

J£ï.J£ï-5 ¥Áèmï 3-¹, 1£ÉÃ ºÀAvÀ, zÉÆqÉØÃ£ÀPÀÄÌAr EAqÀ¹ÖçAiÀÄ¯ï KjAiÀiÁ
ªÀÄºÀzÉÃªÀ¥ÀÅgÀ ¦. N., ¹ÃvÁgÁªÀÄ¥Á¼Àå ªÉÄmÉÆæÃ ¤¯ÁÝtzÀ ¥ÀPÀÌ
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560048, ¨sÁgÀvÀ
mÉ°¥sÉÆÃ£ï: +91-80-66121658/1659
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£ÀªÀÄä ªÉ¨ï¸ÉÊmï C£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁqÀ®Ä 
E°è ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

£ÀªÀÄä ±ÉÊPÀëtÂPÀ «rAiÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß «ÃQë¸À®Ä 
E°è ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr
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Nnethralaya Narayananethralaya


