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ªÀÄ£ÉÆÃªÁå¥ÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ 
±ÉéÃvÁ. JA 

¸ÀºÁAiÀÄPÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, PÀ£ÀßqÀ « s̈ÁUÀ, 

«zÁåªÀzsÀðPÀ ¸ÀAWÀ, ¥ÀæxÀªÀÄ zÀeÉð PÁ¯ÉÃdÄ 

§¸ÀªÉÃ±ÀégÀ£ÀUÀgÀ, É̈AUÀ¼ÀÆgÀÄ – 560 079 

¸ÁgÁA±À:  

‘vÉÃ£À «£Á vÀÈtªÀÄ¦ £À ZÀ®w’ J£ÀÄßªÀ À̧ÆQÛAiÀÄAvÉ s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ°£À J¯Áè fÃªÀgÁ²UÀ¼ÀÄ zÉÊªÀzÀ 

C¢üÃ£ÀzÀ°ègÀÄªÀAvÉ £ÁªÀÅ CAzÀgÉ ªÀÄ£ÀÄµÀå ¥ÁætÂAiÀiÁzÀªÀ£ÀÄ vÀ£Àß ªÀÄ£ÀzÀ/avÀÛzÀ zÁ À̧åzÀ°ègÀÄvÁÛ£É. 

«ªÉÃPÁ£ÀAzÉÆÃQÛAiÀÄAvÉ ‘ À̧zÀÈqsÀªÁzÀ zÉÃºÀzÀ°è À̧zÀÈqsÀªÁzÀ ªÀÄ£À À̧Äì £É É̄UÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ’ JA¢zÁÝgÉ. C°èUÉ zÉÊ»PÀ 

DgÉÆÃUÀåªÀÇ ªÀiÁ£À¹PÀ ¹ÜwAiÀÄ GvÀÛªÀÄvÉUÉ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. D£ÀAzÀ, À̧AvÉÆÃµÀ, UÀÄj, £ÉªÀÄä¢, ±ÁAw, À̧AvÀÈ¦Û 

JA§ ¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ C«£Á s̈ÁªÀ À̧A§AzsÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄ£ÀÄµÀå£ÉÆA¢UÉ CzÀPÉÌ ‘DvÁä£ÀAzÀ’ JAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. 

KPÉAzÀgÉ ªÀÄ£À À̧Äì ¤ªÀÄð®, £ÉªÀÄä¢¬ÄA¢zÀÝgÉ KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢ zsÁå£Á À̧PÀÛgÁV DvÀäªÁ É̄ÆÃPÀ£ÀPÉÌ zÁj 

ªÀiÁrPÉÆqÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ EªÉ®èªÉPÀÆÌ PÀÆqÀ ªÀÄ£À¹ì£À ºÀvÉÆÃn ªÀÄÄRå ªÁ»¤AiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. CzÀPÉÌ »jAiÀÄgÀ 

£ÀÄr¬ÄzÉAiÀÄ®è  UÁ½, ¨É¼ÀPÀÄ, ±À§ÝQÌAvÀ CwÃ ªÉÃUÀªÁV ZÀ° À̧ÄªÀÅzÉAzÀgÉ CzÉÃ ªÀÄ£À À̧Äì. ºÁUÉAzÀgÉ ªÀÄ£À¹ì£À F 

J¯Áè ¹ÜwUÀw w½zÀ ªÉÄÃ É̄ £ÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À §zÀÄQ£À PÀzÀªÀ£ÀÄß vÉgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ ¥ÉæÃgÀPÀ ±ÀQÛ JAzÀgÉ 

ªÀÄ£À À̧Äì ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£ÉÆÃªÁå¥ÁgÀ. ªÀiÁ£À¹PÀªÁV £ÁªÀÅ À̧zÀÈqsÀªÁVzÀÝgÉ JAvÀºÀ À̧AzÀ¨sÀðzÀ°èAiÀÄÆ 

C¢üÃgÀgÁUÀÄªÀÅ¢®è.  

C®èªÀÄgÀÄ ¥ÀAZÉÃA¢æÃAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°èlÖgÉ ªÀÄ£À¹ì£À ºÀvÉÆÃnAiÀÄ PÉÆÃmÉUÉ ºÉeÉÓ ElÖAvÁUÀÄvÀÛzÉ. 

DUÀ £ÀªÀÄä CA É̈ÆÃtªÀÅ ¸ÁzsÀ¤ÃPÀÈvÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ £ÁªÀÅ J¯Áè À̧AzÀ s̈ÀðzÀ°èAiÀÄÆ F ªÀÄ£À À̧Äì£ÀÄß 

±ÁAvÀªÁVqÀzÉÃ MvÀÛqÀzÀ°èmÁÖUÀ £ÀªÀÄä ¤zsÁðgÀUÀ¼ÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉ ºÉÆAzÀÄvÀÛªÉ. KPÉAzÀgÉ PÀzÀrzÀ ¤Ãj£À PÉÆ¼À 

ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀzÀ ªÀÄ£À¹Üw JgÀqÀÆ MAzÉÃ, DzÀgÉ À̧ªÀÄAiÀÄzÀ NUÀgÀ ¤Ãr À̧ªÀÄavÀÛvÉ¬ÄAzÀ PÁzÀgÉ JgÀqÀPÀÆÌ 

G¥ÁAiÀÄ«zÉ. CzÀPÉÌÃ ¨ÉÃAzÉæ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ “ À̧ªÀiÁzsÁ£À¢AzÀ PÁAiÀÄÄªÀÅzÁzÀgÉ À̧PÀ®ªÀÇ zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛzÉ” JA¢zÁÝgÉ. 

KPÉAzÀgÉ ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ JA§ÄzÀPÉÌ À̧ªÀiÁzsÁ£ÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÉªÀÄä¢AiÀÄ ªÁvÁªÀgÀtzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ EgÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄÄRå ¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ : MvÀÛqÀ, ªÀÄ£ÉÆÃªÁå¥ÁgÀÀ ¸ÀªÀÄavÀÛvÉ, C¥Ë¶ÖPÀvÉÉ, ±ÀÆ£Àå. 
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¦ÃpPÉ:  

F ªÀÄ£ÉÆÃªÁå¥ÁgÀ JA§ÄzÀÄ PÀët- PÀëtPÀÆÌ 
§zÀ¯ÁUÀÄwÛgÀÄªÀ «ZÁgÀ CzÀPÉÌ. CzÀ£ÀÄß 
ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°èqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. CzÀPÉÌÃ £ÁªÀÅ 
CAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DUÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 
DUÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ PÁgÀt. 

À̧Ä¨sÁ¶vÀ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ :- 

“gÁwæUÀð«ÄµÀåw s̈À«µÀåw À̧Ä¥Àæ̈ sÁvÀA 

¨sÁ¸Áé£ÀÄzÉÃµÀåw ºÀ¹µÀåw ¥ÀAPÀd²æÃ: | 

EvÀÜA «ZÀAvÀ¬Äw PÉÆÃ±ÀUÀvÉÃ ¢égÉÃ¥sÉÃ 

ºÁ ºÀAvÀ ºÀAvÀ £À°¤ÃA UÀd GdÓºÁgÀ||100 
        -PÀÄªÀ®AiÀiÁ£ÀAzÀ 

CAzÀgÉ........... 

gÁwæ PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ; À̧Ä¥Àæ̈ sÁvÀ ªÁUÀÄªÀÅzÀÄ;  
À̧ÆAiÀÄð£ÀÄ ºÀÄlÄÖªÀ£ÀÄ; vÁªÀgÉ CgÀ¼ÀÄªÀÅzÀÄ! 

JA§ÄzÁV vÁªÀgÉAiÀÄ ªÉÆVÎ£À°è ¹QÌPÉÆArzÀÝ 
zÀÄA© D É̄ÆÃa À̧ÄwÛgÀ®Ä, CAiÉÆåÃ, CAiÉÆåÃ! D£É 
vÁªÀgÉ VqÀªÀ£ÀÄß QvÉÛ¸É¬ÄvÀÄ. 

CAvÉAiÉÄÃ AiÀiÁgÉÆÃ M§âgÀÄ £ÀªÀÄUÉ M¼ÉîAiÀÄ 
avÀæ ©r¹ PÀ¼ÀÄ»¹ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. £ÁªÀÅ 
À̧AvÉÆÃµÀ¢AzÀ avÀæ ©r À̧®Ä ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ. 

DzÀgÉ ¥É¤ì¯ï, ¥ÉÃ¥Àgï »rzÀ ªÀÄgÀÄPÀëtªÉÃ avÀæ 
©r À̧®Ä ºÉÃ½zÀ ªÀåQÛ PÀgÉ ªÀiÁr ‘ ¤ªÀÄä avÀæzÀ°è D 
§tÚ EgÀ̈ ÁgÀzÀÄ, avÀæ ºÁUÉ EgÀ̈ ÁgÀzÀÄ, »ÃUÉ 
EgÀ̈ ÁgÀzÀÄ’ JA¨ ¤§ðAzsÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃgÀÄvÁÛgÉ. DUÀ 
CªÀgÀÄ £ÀªÀÄä PÀ®à£ÉUÉ MvÀÛqÀ ºÉÃjzÀAvÉ. ºÉÃUÉ D 
zÀÄA©UÉ ¤gÁ Ȩ́AiÀiÁ¬ÄvÉÆÃ ºÁUÉ, CzÀÄ £ÀªÀÄUÉ 
CvÀåAvÀ £ÉÆÃªÀÅ ¤ÃqÀÄªÀ À̧AUÀw PÀÆqÀ, D £ÉÆÃªÉÃ 
MvÀÛqÀªÁV PÁqÀÄvÀÛzÉ. 

‘MvÀÛqÀ- Stress’ JA§ DAUÀè ¥ÀzÀªÀ£ÀÄß 
£ÁªÀÅ PÉÃ½zÉÝÃªÉ. CzÀ£ÀÄß ‘ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ- 
Mental Stress’ J£ÀÄßvÉÛÃªÉ. EA¢£À ¢£ÀUÀ¼À°è 
±Á¯Á ªÀÄPÀÌ½AzÀ »rzÀÄ zÉÆqÀØªÀgÀªÀgÉUÉ  J¯Áè 
ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀzÀªÀgÀ®Æè, ªÀUÀðzÀ®Æè 
PÁt§ºÀÄzÁVzÉ. EzÀjAzÀ C±ÁAw ºÉZÀÄÑªÀÅzÀ®èzÉ 
ºÀ®ªÀÅ gÉÆÃUÀUÀ½UÀÆ F ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ 

PÁgÀtªÁVzÉ. “ªÀÄ£À KªÀ ªÀÄ£ÀÄµÁåuÁA PÁgÀtA 
§AzsÀ-ªÉÆÃPÀëAiÉÆÃ!” CxÁðxï, ªÀiÁ£ÀªÀ¤UÉ À̧A¸ÁgÀ 
§AzsÀ£ÀPÀÆÌ ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ ©qÀÄUÀqÉUÀÆ ªÀÄ£À À̧Äì 
ªÀÄÄRå ¸ÁzsÀ£ÀªÁVzÉ.  

GzÉÝÃ±ÀUÀ¼ÀÄ : 

1. ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀPÉÌ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ. 
2. ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ ¢AzÀ DUÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ.  
3. ¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÀÄ.  

«µÀAiÀÄ «ªÀgÀuÉ 

1. ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀPÉÌ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ : 

 vÀ¤ßAzÀ ¤ s̈Á¬Ä À̧¯ÁUÀzÀ À̧¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß 
JzÀÄj À̧ É̈ÃPÁzÀ À̧AzÀ¨sÀð §AzÁUÀ 
À̧» À̧¯ÁUÀzÀ PÀµÀÖ £ÀµÀÖUÀ¼ÀÄ 

 gÉÆÃUÀ- gÀÄf£ÀUÀ¼ÀÄ 

 £ÉÆÃªÀÅ- ¤gÁ Ȩ́ PÁrzÁUÀ 

 vÀ¤ßAzÀ ºÉÆgÀ̄ ÁUÀzÀ dªÁ¨ÁÝjUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÃjzÁUÀ 

 UÀÄj vÀ®Ä¥ÀÅªÀ°è vÀqÀªÁzÁUÀ 

 C¤²ÑvÀ CxÀªÁ UÉÆAzÀ®zÀ ªÀÄ£À:¹Üw 
GAmÁzÁUÀ 

 F PÉ®¸À ªÀiÁqÀ É̄Ã¨ÉÃPÀÄ, ¨ÉÃUÀ£ÉÃ UÀÄj 
ªÀÄÄlÖ É̈ÃPÀÄ JA§ VÃ¼ÀÄ 

 CwAiÀiÁ Ȩ́ 

 C¢üPÁgÀ £ÀµÀÖªÁzÁUÀ 

 ¥Àæw¨sÉ¬ÄzÀÝgÀÆ C£ÁåAiÀÄªÁzÁUÀ 

 ¥ÀPÀë¥ÁvÀªÁzÁUÀ 

 J®è «µÀAiÀÄ w½¢zÀÝgÀÆ, K£ÀÆ 
ªÀiÁqÀzÀAvÁzÁUÀ 

 vÀ£ÀßªÀjAzÀ wgÀ¸ÁÌgÀ, CªÀªÀiÁ£À, C¥À£ÀA©PÉ 
ªÀåPÀÛªÁzÁUÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV DvÀä«±Áȩ́ ÀzÀ 
PÉÆgÀvÉ 

 ±ÁjÃjPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ zÀÄ§ð®vÉ, QÃwð, 
¸ÁÜ£ÀªÀiÁ£ÀzÀ VÃ¼ÀÄ 
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 DyðPÀ ¥Àj¹ÜwUÀ¼ÀÄ, ¤gÀÄzÉÆåÃUÀ, §qÀvÀ£À, 
±ÉÆÃµÀuÉ, zÀÆµÀuÉ, CªÀ̧ ÀgÀ, C¨sÀzÀævÉ, 
C À̧ªÀiÁ£ÀvÉ, «¥ÀjÃvÀ À̧àzsÉð ¥Àæw¨sÉUÉ vÀPÀÌ 
¥ÀÅgÀ̧ ÁÌgÀ E®è¢gÀÄ«PÉ 

 wÃj À̧¯ÁUÀzÀ ¸Á®UÀ¼ÀÄ 

 À̧PÁ®PÉÌ §gÀ É̈ÃPÁzÀ §rÛ ¨ÁgÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ 

»ÃUÉ ¥ÀnÖ ¨É¼ÉAiÀÄÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉÉ. DzÀgÉ F 
J¯Áè PÁgÀt¢AzÀ É̄Ã ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀPÉÌ 
M¼ÀUÁV T£ÀßvÉUÉ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛ£É. DzÀgÉ EzÀgÀ 
¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ Cw C¥ÁAiÀÄPÁjAiÀiÁVªÉ.  

2. ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ¢AzÀ DUÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ:- 
ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ¢AzÁUÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ, 

MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß vÀAzÉÆrØzÀ ¥Àj¹Üw ªÀÄvÀÄÛ 
wÃªÀævÉÀUÀ½UÀtÄªÁV ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛUÉ 
§zÀ¯ÁUÀÄwÛgÀÄvÀÛªÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV MvÀÛqÀ ºÉZÁÑzÁUÀ 
£ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À DzÉÃ±ÀzÀÀ ªÉÄÃgÉUÉ Dræ£À¯ï 
UÀæAyUÀ½AzÀ À̧Äj À̧®àqÀÄªÀ Dræ£À¯ïUÀ½UÉ ªÀÄÄAvÁzÀ 
gÀ̧ À«±ÉÃµÀUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁt gÀPÀÛzÀ°è ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. C£ÉÃPÀ 
jÃw¬ÄAzÀ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ.  

 
 

 ªÀåQÛAiÀÄ°è ªÀiÁ£À¹PÀ zÀtÂªÀÅ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ 

 PÀ°AiÀÄÄªÀ ±ÀQÛ PÀÄApvÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ 

 zÀÄBR, ¨sÀAiÀÄ, É̈Ã À̧gÀ, ¹lÄÖ, ¹qÀÄPÀÄ, 
GzÉéÃUÀ, PÉÆÃ¥À, vÀ¼ÀªÀÄ¼À, DvÀAPÀ ªÀÄÄAvÁzÀ 
C»vÀPÀgÀ s̈ÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ ªÀÄ£À À̧ì£ÀÄß 
CªÀ®A© À̧§ºÀÄzÀÄ 

 ªÀåQÛ C¥Ë¶×PÀvÉUÉ M¼ÀUÁUÀ§ºÀÄzÀÄ 

 vÀÆPÀzÀ°è KgÀ½vÀUÀ¼ÀÄ 

 ¤zÁæ¨sÀAUÀ, ¤zÁæZÀPÀæzÀ°è ªÀåvÁå À̧ 

 ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è IÄvÀÄ ZÀPÀæªÀÅ §zÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ 

 É̄ÊAVPÀ D¸ÀQÛ E½ ªÀÄÄRªÁUÀÄvÀÛzÉ 

 vÀ É̄£ÉÆÃªÀÅ, ¨É£ÀÄß, Ȩ́ÆAl, PÉÊPÁ®Ä, QÃ®Ä 
£ÉÆÃªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÀAzÉÆqÀÄØvÀÛzÉ 

 zÀtÂªÀÅ, ZÀªÀÄðzÀ PÁ¬Ä É̄ ¸ÀªÉðÃ ¸ÁªÀiÁ£Àå 

 ªÁ À̧Û«PÀvÉ CjAiÀÄ®Ä «¥sÀ®ªÁUÀÄªÀÅzÀÄ 

 gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ PÀÄAzÀÄ«PÉ  

 PÀ®à£Á É̄ÆÃPÀ «ºÀjUÀ¼ÁVgÀÄvÁÛgÉ 

 AiÀiÁgÀzÉÆÃ ªÉÄÃ°£À PÉÆÃ¥ÀªÀ£ÀÄß E£ÁågÀ 
ªÉÄÃ É̄ÆÃ vÉÆÃj À̧ÄªÀÅzÀÄ 

 ªÀÄzsÀå¥Á£À, ¤zÉæ ªÀiÁvÉæ CxÀªÁ ªÀiÁzÀPÀ 
ªÀ À̧ÄÛUÀ½UÉ §°AiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ 

MnÖ£À°è ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ¢AzÀ ªÀåQÛ vÀ£ÀUÀÆ vÀ£Àß 
À̧ÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£ÀªÀjUÀÆ C»vÀPÀgÀªÁzÀ ¥Àj¹Üw 

vÀAzÉÆqÀÄØvÁÛgÉ. ªÀåQÛ vÁ£ÀÄ JAzÀÄ 
¥Àj¥ÀÇtðªÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ JA§ D Ȩ́ ªÀÄ£À¹ì£À°è 
ªÀÄÆqÀvÀÛzÉÆÃ DUÀ MvÀÛqÀ ºÀÄnÖPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

 

 

¥ÀjºÁgÀUÀ¼ÀÄ: 

 ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÉÆzÀ®Ä ªÁ À̧Û«PÀ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ §UÉÎ 
¥ÀæeÉÕAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼À¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 

 vÀ£Àß §UÉÎ DvÁäªÀ É̄ÆÃPÀ£À ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ vÀ£Àß 
Ew«Äw ±ÀQÛ ¸ÁªÀiÁxÀåð PÀÄAzÀÄ 
PÉÆgÀvÉUÀ¼À£ÀÄß w½zÀÄ §zÀÄPÀ®Ä PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.  

 AiÀiÁªÁUÀ®Æ £ÀPÀgÁvÀäPÀ «ZÁgÀ vÉUÉzÀÄ ºÁQ 
À̧PÀgÁvÀäPÀ zsÉÆÃgÀuÉ vÀ¼ÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ 

 vÁ£ÀÄ vÀ£ÀßzÀÄ JAzÀÄ vÀ£Àß s̈ÀæªÀiÁ É̄ÆÃPÀ¢AzÀ 
ºÉÆgÀ§gÀ É̈ÃPÀÄ. 

 JAvÀºÀ À̧ªÁ®Ä À̧ªÀÄ Ȩ́åUÀ¼ÀÄ §AzÀgÀÆ 
£ÀUÀÄvÁÛ ¹éÃPÀj¹ JzÀÄj À̧ÄªÀ PÀ É̄AiÀÄ£ÀÄß   
PÀgÀUÀvÀ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.  

 vÀ£Àß Ew«ÄwUÀ¼ÉÆA¢UÉ D Ȩ́ DPÁAPÉëUÀ¼À£ÀÄß 
ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°èlÄÖ ¤jÃPÉë PÀrªÉÄ ªÀiÁr À̧gÀ¼À 
fÃªÀ£À ¸ÁV À̧ÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. 

 Simple Living, High Thinking 
JA§ÄzÀ£ÀÄß gÀÆrüUÀvÀ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 
‘§AzÀzÉÝ¯Áè §gÀ° UÉÆÃ«AzÀ£À zÀAiÉÄ EgÀ°’ 
J¯Áè s̈ÀUÀªÀAvÀ£À EZÉÒ À̧ªÀiÁzsÁ£À¢AzÀ 
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EzÀÄÝ, ‘¥ÀæAiÀÄvÀß £À£ÀßzÀÄ, ¥sÀ® s̈ÀUÀªÀAvÀ£ÀzÀÄ’ 
JA§ zsÉÆÃgÀuÉ EgÀ̈ ÉÃPÀÄ.  

 fÃªÀ£ÀzÀ°è PÉ®¸À PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß 
M¥ÀàªÁVj À̧®Ä PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. vÀ£Àß 
§AzsÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ PÀµÀÖPÁ¥ÀðtåUÀ¼À£ÀÄß  
ºÀAaPÉÆAqÀgÉ MvÀÛqÀ   PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

 £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß DgÉÆÃUÀåªÁV ElÄÖPÉÆAqÀÄ 
ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÁÛ, AiÉÆÃUÁ s̈Áå¸À 
gÀÆrü¹PÉÆAqÀÄ, ²¹Û£À fÃªÀ£ÀzÀ £ÀqÉ¹zÀgÉ 
M½vÀÄ. eÉÆvÉUÉ «ÄvÁºÁjAiÀiÁV À̧éZÀÒvÉ, 
zsÁå£À, AiÉÆÃUÀ, ªÀiË£À, ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, 
DZÁgÀ-«ZÁgÀ F J¯Áè ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÄß 
¥ÀjºÁgÉÆÃ¥Á¢AiÀÄ°è PÁAiÀÄð¤ªÀð» À̧ÄvÀÛªÉ 
JAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. 

G¥À ¸ÀAºÁgÀ:- 

DAUÀè s̈ÁµÉAiÀÄ°è MAzÀÄ ªÀiÁwzÉ ‘what 
you eat does not kill you, what 
eatsyou kills you’ CAzÀgÉ ¤ÃªÉÃ£ÀÄ 
w£ÀÄßwÛÃgÉÆÃ CzÀÄ ¤ªÀÄä£ÀÄß PÉÆ®ÄèªÀÅ¢®è. DzÀgÉ 
¤ªÀÄä£ÀÄß K£ÀÄ w£ÀÄßvÀÛzÉAiÉÆÃ CzÉÃ ¤ªÀÄä£ÀÄß 
PÉÆ®ÄèvÀÛzÉ. aAvÉ ºÁUÀÆ avÉUÀÆ MAzÀÄ ±ÀÆ£Àå 
ªÀiÁvÀæ ªÀåvÁå À̧ ‘avÉAiÀÄÄ’ ªÀÄgÀtºÉÆA¢gÀÄªÀgÀ£ÀÄß 
À̧ÄlÖgÉ, aAvÉAiÀÄÄ fÃªÀAvÀªÁVgÀÄªÀªÀgÀ£ÀÄß 
À̧ÄqÀÄvÀÛzÉ. CzÀPÉÌ À̧A¸ÀÌöÈvÀzÀ°è MAzÀÄ ±ÉÆèÃPÀ«zÉ: 

vÁådåA zsÉÊAiÀÄðA «zsÀÄgÉÃ¦ PÁ¯ÉÃ 

zsÉÊAiÀÄðvÀÌzÁazÀÎwªÀiÁ¥ÀåößAiÀiÁvÀìB! 

AiÀÄxÁ À̧ªÀÄÄzÉæÃ¦ ZÀ ¥ÉÇÃvÀ¨sÀAUÉÃ 

¸ÁAAiÀiÁwæPÉÆÃ ªÁabÀw vÀvÀÄðªÉÄÃªÀ|| 117 
                 (¥ÀAZÀvÀAvÀæ) 

À̧ªÀÄÄzÀæzÀ°è ºÀqÀÄUÀÄ ªÀÄÄjzÀgÀÆ £Á«PÀ£ÀÄ 
¸ÁUÀgÀªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ zÁl®Ä §AiÀÄ À̧ÄvÁÛ£ÉÆÃ ºÁUÉÃ 
PÀµÀÖPÁ®zÀ°è (ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀ£ÀÄ) 
zsÉÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß JAzÀÆ ©qÀ̈ ÁgÀzÀÄ. zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ 
JAzÁzÀgÀÆ CªÀ£ÀÄ M¼ÉîAiÀÄ UÀwAiÀÄ£ÀÄß 
ºÉÆA¢AiÀiÁ£ÀÄ. 

F jÃw ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ T£ÀßvÉ¬ÄAzÀ 
§¼À®Ä«PÉ J£ÀÄßªÀÅzÀÄ CzÀgÀ PÁgÀt ¥ÀjuÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
¥ÀjºÁgÀzÉÆA¢UÉ w½AiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ. 

EµÀÖ¥mÉÆÖÃ EµÀÖ¥ÀqÀzÉAiÉÆÃ £ÁªÀÅ £ÀªÀÄä 
ªÀÄ£À¹ìUÉ UÀÄ¯ÁªÀÄgÁVzÉÝÃªÉ. ºÀ¼ÉAiÀÄ ¤ÃgÀÄ ºÉÆÃV 
ºÉÆ À̧ ¤ÃgÀÄ §gÀÄªÀAvÉ, ºÀ¼É J É̄UÀ¼ÀÄ GzÀÄj 
ºÉÆ À̧ aUÀÄgÀÄ §gÀÄªÀAvÉ, »A¢¤AzÀ §AzÀ 
ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ À̧ÄªÀ ºÀªÁå À̧UÀ¼À£ÀÄß CªÀÅ 
C¥ÀæAiÉÆÃdPÀ J¤¹zÀgÉ, CzÀ£ÀÄß ©lÄÖ ºÉÆ À̧vÀ£ÀPÉÌ 
ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ZÀ° À̧ÄªÀ ªÀÄ£À À̧£ÀÄß 
¹ÜgÀUÉÆ½ À̧ É̈ÃPÀÄ. EzÀ£ÀÄß ©qÀzÉÃ ¥ÀæAiÀÄwß À̧ É̈ÃPÀÄ. 
DvÀAPÀ EgÀ̈ ÁgÀzÀÄ. À̧ÄR-zÀÄBR, ¯Á s̈À-£ÀµÀÖ, 
dAiÀÄ-C¥ÀdAiÀÄ, ¥Àæ±ÀA¸É-¤AzÉ EªÀÅUÀ¼ÀÄ 
AiÀiÁªÀÅzÀjAzÀ®Æ «a°vÀgÁUÀ̈ ÁgÀzÀÄ. 
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