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ಇಂ� ��ನ��� �� �ೕ����ವ �ಶ��, ಅ�ೕಣ�, �����, ಮಲಬದ��, �ೖ���, 

����ೕನ�, ����ಹ ಮ�� ಒತ�ಡ �ವ�ಹ� ಇ� ಎಲ�ರ�� ��ನ����. ಇ� 

�ಂ� ��ನ� ಸಮ�� ಎಂ� ಅಲ��ದ� ಇ�ಗ� �ಂ� ಬ�ವ �ಡ� ಆ�ೕಗ� 

ಸಮ��ಗ�� �� ����ತ��. ಅಂದ� ಈ ಎ�� ಸಮ��ಗ� �ೕಹದ 

�ೕಗ��ೕಧಕ ಶ��ಯ�� ���� �ೕಹದ�� �ೕಂ�ಗ�  ಹರ�ವಂ� �� ಉ� 

ಊತದಂತ ಸಮ�� ಸೃ��� �ೕಹದ ಇತರ ಅಂ�ಂಗಗ� ತಮ� �ಯ�ವ�� 

ಪ��ಣ��� �ವ��ಸದಂ� ತ��ತ��, ಅಂ�ಂಗ �ೖಫಲ�� ಮ�� ಬ��ಡ� 

���ಯ ಸರ�ಗ�ದ ಡ����, ��� ಅ���, ��ೕ�, ಅಸ��, ಆ� 

�ೖಮ�  ಮ�� ��ನ��  ನಂತಹ ಸಮ��ಗ�� ನಮ��� ��ತ��.ಈ ಸಮ��ಗ�� 

ಪ��ರ �ೕ� ಆದ� ಆ ಪ��ರ ಇ�� ಹಲ� ಸಮ��ಗಳ�� ಸೃ��ಸ�ರ�.

�ೕ� ಓ����ವ ಈ �ಸ�ಕ �ಮ� �ೕವಲ ಉತ�ನ�ಗಳ ��� 

ಅ��ೕ �ೕಡ� ಆ�ೕಗ�ದ ಬ�� �ಮ� ��ವ�� ಸ��� ���ತ��

• ಅ� �ಕ�� �ೖಸ��ಕ��ರ�ೕ� 

• ಅ� �� ತತ��ಂದ ��ರ�ೕ�  

• ಅ� ���� ವಷ�ಗಳ ಇ��ಸ �ಂ�ರ�ೕ�  

• ಅ� ನಮ� �ಲದ ವ����ರ�ೕ� ನಮ� ಮ��ನ�ೕ ಆ�ರ�ೕ�  

• ಅ� ��ಗ� ಈ ��� ಬಂ�ಗ �ದ� �ೕ��ದ ಅಮೃತ�ೕ ಆ�ರ�ೕ�  

• ಅ� �ೖ��ಕ�� ಬ��ಡ� ಶ��ಯ �ಲ�ೕ ಆ�ರ�ೕ�

�� ������ವ ಪ��ರ ಇಂ� �� ಎ������ವ ಈ ಎ�� ಸಮ��ಗ�� 

ಪ��ರ �ೕ�ವಂ���ೕ�. �ಲಭ�� ಎ�� ವಗ�ದ ಎ�� ವಯ��ನ ಜನ�� 

ಅ�ಸ�ಸ� �ಂ� �ಲಭ�� �ರ�ವಂ�ರ�ೕ� ಬಹಳ �ಖ��� ���� 

ಇರ�ೕ� ಬ�� ಅಂತಹ ಒಂ� ಅ��ತ ��ರವ�� �ಮ� �ಂ� ಪ���ತ ಪ����ದ��ೕ.



 �ದ� ��ಮೃ� ವ��� ���� ಆ�� ಏ� 

ಎಂ� ���ೕಣ. �� ಈ��ವ ಆ�ೕಗ�ದ 

��ರ�ಯ ��� ನಮ� �ಂ� ಬ�ವ �ೕ��ಯ 

ಆ�ೕಗ�ದ ದೃ���ಂದ ನಮ� �ೕಹದ���ವ �ೕ��� ಗ� 

�ಂ�ನ ವಂ��ವೃ�� ಪ��ವ�� ಬಹಳ �ಖ��ದ 

�ಯ��ವ���ತ��. ಈ �ೕ��� ಗ� ���ೕ 

�ಂ��ರ�ಂದ ಪ�ವತ���ಳ�� ಇ� �ೕವಲ 

ಸಸ�ಗ�ಂದ ನಮ��� �������ತ��.

ಇಂ�ನ ಆ�ೕಗ�ದ ಎ�� ಸಮ��ಗ�� ಪ��ರ ಮ�� ಆ�ೕಗ�ವಂತ 

�ೕ�����ಗಳ �ದಲ ಆ�� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ��.

ಉ�ಹರ�� ���� ಮ�� �ಣ�ಹಣ��� 

������ೕಣ ����ೕ �ೕವಲ �� �ಂಗಳ 

������ ಅ��ದ ಮ� �� ��ಲ�� ಸ�ಸ� ಶ�� 

ಇ���ಲ� ��ದ� ಒಂ�ೕ  �ೖ�ಂದ �ಡವ�� 

�ೕಳಬ��. ಈಗ ಗಮ�� ಈ �ಡ�ಂದ ಬ�ವ ಹ��ನ 

�ಣ �ವ �ೕ� ಇ�ತ�� ಎಂ�. ಅ�ೕ �ಣ� ಮರವ�� 

ಗಮ�� ���� ವಷ� ಬ��ವ ಶ�� ಇ� ಹ�� ವಷ� 

ಮ� ಇಲ��ದ�� ಎಂಥ �����ೕ ಬಂದ� ಈ ಮರ 

ಸ�ಸಬಲ�� ��ನ��� ಯಂತ�ಗಳ ಸ�ಯ�ಲ�� ಈ 

ಮರದ ಒಂ� �ಗವ�� �ಡ ನಮ� �ೖ� ಅ���ಸ� 

�ಧ��ಲ� ಈ ಮರ�ಂದ ಬ�ವ ಹ�� ಇ���� 

��ೕಷ���ತ�� ಗಮ�� . ಈ ಎರ� ��ರವ�� ��ದ 

�ೕ� �� ಗಮ��ದ� ಕ�� �ಣ�ಳ� 

���ವ�� ಹ�� ಪ��ಂ� ������ವ �� ��� 

�ಣ�ಳ� �ಣ� ಹಣ���  ಒಂ� ಪ��ಂ�  

ಬಳ�����ೕ� .

�ೕಘ���ನ ಉಪ�ೕಗದ ನಂತರ ನಮ� �ೕಹದ �ೕ��� ಗ� �ವ ಆ�ರ�ಂದ 

ಪ���ತ���ತ�� �ೕ�ೕ ಗಮ��. ಇ�ೕ �ೕ� �� ನಮ� ಸಂ��ಯ�� ವ�ವ��ಕ 

ಉ��ೕಶ��ೕಸ�ರ ��ಹಕರ�� �ಂದಲ��ಸ�. ಈ�ನ ಆ�ೕಗ�ದ ಸ�ಲ�� ಎ������ವ 

��ನ� ಜನ�� ಸ��ದ �� �ೕ�ಸ� ಬಯ���ೕ�.



 �ಯ��ಂ�, �ೕಂ�, ���, ��� ಮ�� ಎ�� ಈ 

ಎ�� ಸಸ�ಗ� �ರ�ಂದ ಐ� �ಂಗಳ ������ 

�ೕವಲ ��ಯ �ೕ� ಅಧ� ಅ�ಗಳವ�� ತಮ� 

�ೕರ�� �ಸ��ಸ� ಶಕ����. ನಮ� ಮ�� 

ಫಲವತ��ಯ�� ಕ���ಂ�� ಮ�� ಬಹಳ�� ಎ�� �� 

��ಗ� ತ� ಸಂವಧ�� ಆ��� ಅ�ಗಳ�� ���ಕ� 

���ೖ� ಎಂ� ಕ����� ಅಂದ� ���� 

ವಷ�ಗ�ಂದ ತ�ಗಳ�� ಇ�ವ� ����ವ ಸ��� 

ಇ��ೕ�� �ಪ��ಸ�ದ ತ�ಗ� ಎಂದಥ� ಇ�ಗಳ�� 

�� ಬಯ�ದಂತ �ೕಷ�ಂಶಗ� ಇ���ಲ� 

ಇಂ�ನ ಆ�ೕಗ�ದ ಎ�� ಸಮ��ಗ�� ಪ��ರ ಮ�� ಆ�ೕಗ�ವಂತ 

�ೕ�����ಗಳ �ದಲ ಆ�� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ��.

��� ಸಸ�
�ೕವನಚಕ�: 3 �ಂಗ�

�ೕ�ನ �ತ�: 

ಆಳ: 0.5-2 ಅ� ಮ�� ��ಜ�: 1 ಅ�

�ಯ��ಂ� ಸಸ�
�ೕವನಚಕ�: 4 �ಂಗ�

�ೕ�ನ �ತ�: 

ಆಳ: 3-4 ಅ� ಮ�� ��ಜ�: 1-1.5 ಅ�

�ೕಂ� ಸಸ�

�ೕವನಚಕ�: 5-6 �ಂಗ�

�ೕ�ನ �ತ�: 

ಆಳ: 1-1.5 ಅ� ಮ�� ��ಜ�: 1-1.5 ಅ�

�ಂ�ನ ಮರಗ� ಅ��ೕ� �ಲ��ತ���?

�ಂ� ��� 800 ವಷ� ಬ���ವ ಇ��ಸ�� ಇ� ತನ� 

�ೕ�ಗಳ�� ಸ���� 10 ಅ�ಗಳ ಆಳದವ��  ��� 

60 ಅ�ಗಳ�� ���ೕಣ���� �ಸ���. ��ಯ���ವ 

ಹಲ�� �ೕ� ಖ�ಜಗ� ಮ�� �ೕಷ�ಂಶಗಳ�� 

�ರಂತರ�� ತನ� ��ಗಳ�� �ಂ�� ಒಂ� �ಡ� ಶ��ಯ 

�ಲವ�� �ೖಸ��ಕ�� ನಮ� �ೕ�ತ��. ಇದ�� 

�ರಂತರ�� �� ಬಳ��ದ�ಂದ ಇದರ ಗ��ತನ ಇದರ 

ಆ��� ನಮ� �ೕ��� ಗಳ �ೕ� ಪ��ವ �ೕ� ಒಂ��� ಸದೃಢ 

ಆ�ೕಗ� ಪ�ಯಬ��.

      �ಂ�ನ ಮರ

ಈ ಸಂದಭ�ದ�� ��ಂ� ಉ�ರ� ��ಸ� ಬಯ���ೕ� ��ನ��� �� 

ಗಮ��ವ �ೕ�ಗ� �ರ�ಂದ 200 ��ಂ �ೕಹದ �ಕವ�� �ಂ��ತ�� ಅ�ೕ �ೕ� 

ಸ�ದ�ದ �ೕ�ಗ� ಒಂದ�ಂದ ಎರ� �� ��ತ�� ಆದ� �ಲ� ���� ��ೕಪಗಳ�� 

�ಕ�ಂತಹ ಏ�ಗ� 30 �� ವ�� �ಕ��� ��� 40 ವಷ�ದವ�� ಬ����� 

���ಗ� ಆಶ�ಯ� ��ತ�� ಅದರ ಆ�ರ ಅ��ಸವ�� ಗಮ���ಗ ಅ� 

�ಂ�ನ�� ಅ�� ������ತ�� ��� ಆ �ೕ�� �ೕಕ�� ��� ಎಂ� �ಸ������. 

��ನ��ದ ಒಂ� ಏ� ತನ� ಅ��ಲ�� ತನ� ಆ�ರದ�� ��ದ ಬದ�ವ� ಅದರ 

ಆಯ�� ಮ�� ಅದರ ಶ��ಯ�� ಈ �ೕ� ಬದ����.



���ೕ�ಕ�� �ಂ�ನ �� ಪ�ಚಯ�ಲ�ದ ಪ��ೕಶದ�� �ಂ����ಯ ���ಖ�� ಮ�� 

ಅದರ ಬಳ� ಎ�� ಪ���ತ ಎಂ�ದ��   ಒಂ� �ೖ��ಕ ���ೕಷ��ಂದ ���ೕಣ. 

��ಮೃ� ವ��� ���� ಆ�� ��ಯ 

ಎ�� �ಗದ ಜನ�� �ಂ�� ಆ�ತ���ೕ.?

 ಈ ��ಯ �ೕ� ��� �ಗಗಳ�� ��� �����ೕಣ

ಇ���� �ನವನ ಸಂತ� ಇ� ಇ�� ���ವ ಮಕ���� ಅವ��� ���ೕ ��ೕಷ ಆ�ರ ಇ���ಲ� ಈ ��� 
�ಗಗಳ�� ���ವ ಮಕ��� ಅ��ನ ��ವರಣ�� �ಂ��ಳ�� �ೕವ� ಸೃ����ವ ಅಮೃತ�ೕ ��ಯ 
ಎ��� ಇದರ�� �ೕ�ಯಂ ��� ಆ�� ಇ�� ಅ� ಮ�ವ�� ಎಂತಹ �ಹ� ಪ����ಯ 
��ವರಣ�ದ� �ಂ��ಳ�� ಮ��ನ �ೕಹದ�� �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ��ಯ ���ಣದ�� �ಡ�ತ��. 

�ೕ�ಯಂ �� ��� ಆ�� �ೕಣ��ಗ� ಉ�ದ ಆ�ರಗಳಂ� 

ನಮ� �ೕ��ಂಗ ವ�ವ��ಯ�� �ೕಗ� �ೕವಲ ನಮ� ��ಯ���ವ 

ಸ�ೖ��ಂ�� ��� 10 ��ಷದ�� �ೕಹದ ಎ�� �ಗಗಳ�� ಪ�ಸ�� 

�ೕಘ��� ಶ��ಯ�� �ೕ�ತ��. ಇ� ಈ ಸೃ��ಯ ಒಂ� ಅ��ತ.

�ದಲ�ೕ� ಅತ�ಂತ ��� �ೕ��ೕಶ� 

ಮ�� ��ನ��ಂದ ���ವ ಮ�ನಗರ 

ಎರಡ�ಯ� ಅತ�ಂತ ��� ಚ��ಂದ 

���ವ ��ಲಯ ಪವ�ತ ಪ��ೕಶ.

�ರ�ಯ� ಅತ�ಂತ ��� ಉ���ಂದ 

���ವ ಸಹರ ಮ���.

�ಲ��ಯ� ಅತ�ಂತ ��� ಮ� 

�ೕ�ವ ಅ��� ��ಗ�

�� ��ನ ನಂತರ ಈ ��ಯ �ೕ� �ೕ�ಯಂ ����� 

ಆ�� ��� ��� 56 ಪ��ಂ� �ರ�ವ ಏ�ೖಕ ಅಮೃತ 

��ಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ��

�ೕ� ���ೕ ಪ��ೕಶದ�� ಇದ��, �ೕ� ಎಂತ��ೕ ಪ����ಯ��ದ��, 

�ೕ� ���ೕ ವಯ��ನವ��ದ��, �ಮ� ಸಮ�� ಏ�ೕ ಇದ�� ಅದರ 

��ದ� �ಮ� �ೕಹ �ೕ�ಡ� �ೕರಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� 

�ಮ� ಬ��ಡ� ಸ�ಯ ��ತ��.

�ೕ�ಯಂ ����� ಆ�� ��ಯ ��ನ ��ಂತರ  ಈ ��ಯ�� ಜ��ದ 

ಪ���ಬ�� �ದ� �ೕ��ದ ಆ�ರ���. ಇ� ಪ���ಂ� ಪ��ೕಶದ ಜನ�� �ಶ�ತ�� 

ಪ�ಚಯ���. ಇದರ �ಂ�ವ�ದ ಉಪ�ೕಗವ�� �� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� 

ಆ�� ��ಂತರ �����ೕ� ಅ��ೕ.



ಇದರ ಬ�� �ಂ� ಜನ�� ಸ��ದ ��� ಇಲ� ಒಣ�ಬ�� ಎ��� 

ವ��� ��ನ� ಎ��� �ಂ� ವ���ಸ��. ತ���ವ ��ನ, 

ಸಂಸ���ವ ��ನ, �ಕ� �ಂ�ನ ��ಗಳ�� ������ 

ಪ��ಖ�ದ ��ರಗ�. ವ��� ಎಂದ� ��ಪ �ಳ�ದ ಎ�� ಎಂ� 

ಅಥ� ಉ�ಹರ�� �ಣ�ಂದ ಒಣ �ಬ���ಂದ ಎ�� ����ಗ 

ಅದ�� ಸ��� �ೕ� ಮ�� ಸ�ಲ� �ಲ�ವ�� ������ ಇದ�ಂದ ಆ 

ಎ��� ಬ��ಲದವ�� ��ತನ�ಂದ ��ರ� �ಧ��ಲ�. 

ಒಣ�ಬ��ಂದ ��ದ ಎ��ಯ�� �ೕಷ�ಂಶಗ� ವ��� ���� 

ಆ�� �ಂತ ಕ�� ಇ�ತ�� �ರಣ. 

ವ��� ��ನ� ಆ�� ಎಂದ�ೕ�?

�ಸ� �� ಒ��ಯ�ೕ ಆದ� �ಳ� ಕ��ದ �ಸ� �� �ಂ� ಒ��ಯ�. �ಳ� ಬಂ�ಗ ಅದರ�� 

�ೕವಸತ���ತ�� ಅ� �ೕಹ�� �ಂ� ಒ��ಯ� ಅ�ೕ �ೕ� �� ಇಂ� ಒಂ� �ಂ�ನ �ಡವ�� �ಡ�ೕ�ಂದ� �ಬ�� 

��ದ� �ಡ ಬ���ಲ� ಅದ�� �ಕ� �ಂ�ನ ���ೕ �ೕ� �ವ �ಂ�ನ ��ಂದ �ಡ��ವ �ೕಗ� 

�ಣ��ತ���ೕ ಅದ�ಂದ ತ���ವ ಎ��ಯ�� ವ��� ��ನ� ಆ�� ಎಂ� ಕ�����.

ಇದರ�� ಹಲ�� ��ನಗ� ಇ�� �� �ೖ���� �ೖ��ೕ ಎ����� 

�ಥಡ� ��ಂತರ ವ��� ��ನ� ಆ�� 

ಉ������ೕ�.ವ��� ��ನ� ಆ�� ಉ��ದ�� 

�ೕ�ದಂತಹ ಉತ�ಮ �ಣಮಟ�ದ �ಂ�ನ��ಗಳ�� �� 

�ೖತ�ಂದ �ೕರ�� ಖ�ೕ����ೕ�.ನಂತರ ಅದ�ಂದ �ಪ��� 

�ೕಪ��� �� �ೕ��ಂದ ��� ಅದರ���ವ ���ೕ 

�ೕಷ�ಂಶಗ� ��ಗದಂ� ಅದ�� ಸಣ�� �� 

��.���ೕ ಉ��ವ�� �ೕರ�� �ಡ� �� ��ಯ 

��ಂತರ ಹ� �ಂ�ನ ���ಂದ ��ಶ�� 

��ಯ����.ನಂತರ �ೕ��� ��� �ಥ� ನ ��ಂತರ 

ಅದ�ಂದ ಆ�� ಎ��� � �� ಎರ� �� �ಲ�� �� ಆಯ� 

���ಂಗಳ ��ಂತರ ��ಹಕ�� ತ��ಸ����. ��� 

�ಬ�� ಎ�� �ಂತ ಇದ�� ತ���ವ ��ನ ��� 

ಕ�ಣ����ದ�ಂದ ಇದರ ��ಯ�� ವ���ಸ��ತ��. ಆದ� 

�ಣಮಟ� ಮ�� ���ಯ�� ��� ಹ�� ವಷ�ದವ�� 

ಪ�ಮಳದ�� ���ೕ ವ���ಸ ಬ���ಲ�.ಬಹಳ �ಖ��� 

��ಮೃ� ವ��� �ೕಕನ� ಆ�� ಉ��ದ�ಯ�� ಬಳ�ವ 

ಎ�� ಉಪಕರಣಗ� ��ೕ��� ��ೕ� ಆ���. ಇದ�� �ೕರ�� 

ಬಳಸ� �ಂ� �ರ�ತ  ಆ��ತ��.



�ನವನ ��� �ಂ� �� � ಅಂಗ ಅ��ೕ ಅತ�ಂತ ��� ಒತ�ಡ�� 

���ವ ಅಂಗ� �ಡ ಆ��ತ��. �ೕಹದ ಎ�� �ಗಗಳ �ಯ� 

ಚ�ವ��ಯ�� ಗಮ���� �ೕಹ�� �ೕ�ದ ��ೕ�� 

ಉ���ಸ� ����� �ವ ಸಂದಭ�ದ�� �ವ 

��ೕ�� ಉ���ಸ�ೕ� ಎಂಬ ಸ��ದ ���ಯ�� 

�ೕಹದ ಅಂ�ಂಗಗ�� ರ�����. ಉಪ�ೕಗ�� �ರ� 

ಅಥ� �ರ�ರ� ನಮ� �ತ� ��ವ ��ರಗಳ�� �� ಕ�ತ 

��ರಗಳ�� �ೕ�ದ ��ರಗಳ�� �ತ�ಸ�ತ ಸಂದಭ� ಸ�ತ 

ಸಂಗ��� ನಮ� �ೕ��ಗ ಅದರ ��� �ೕ��� 

ಒ����� �ೕ���ದ� ಒಬ� ಮ���ನ ��� ಎ�� 

ಸ��ಯ���ತ�� ಅವ� ಅ�� ��ನ� ವ����� ಈ ಸ�ಜದ�� 

���ಸ� ���ೕ �ರಣ ��ದೃ���ಂದ� �� ���ನ 

�ೕಷ�ಯ ಬ�� ���ೕ �ೕ�  ಗಮನಹ�ಸ� ಇ���. 

�ನ�ಂದ �ನ�� �ರಂತರ�� ಎ�� ರಂಗದ�� ���ನ �ೕ� 

ಒತ�ಡ �������� �ೕಷ� �ಂ� �ಳ ಮಟ��� ������. 

�ೕಹದ ���ೕ ���� ಸತ�� ಮ�� ���ತ�� ಆದ� ���ನ ���� 

ಗ� ಸತ�� ಮ�� �ಟ�� �ಧ��ಲ� ಇದ�ಂದ ಸಂಭ��ವ 

���ಗಳ�� ಮರ�ನ ��� ಅಥ� ಆ��� ಮ� ��ೕ� ಎಂ� 

ಕ�����.

���ನ �ೕಷ� ಮ�� ಅದರ �ಲ�ಗಳ ರ��� 

��ಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� ಉಪ�ೕಗಗ�.

��ಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� �ರಂತರ�� ಬಳ��ದ�ಂದ 

ಇ� �ಮ� �ೕಹದ�� �ೕ�ೕ� ಗಳ�� ಅ� ��� ಉ���� ಒತ�ಡ�� 

����ವ ಮ�� ���ವ ಹಂತದ���ವ ���ನ ಕಣಗಳ�� ಮ�� 

ಸ�ಪ�� ���ನ ಒತ�ಡವ�� ಸಂ�ಣ��� �ಯಂ��� ಎಂತಹ 

ಪ����ಯ�� �� �ಂತ �ೕ��ಂದ ವ���ವಂ� �ರಮೃ� ವ��� 

��ನ� ಆ�� ��� ನವ���ತ��.

ಇ�ೕ ನಮ� ವ���ತ�ವ��ೕ ��ಸಬಲ�. ನಮ��� ಸ�ಜದ�� ��ನ��� ����ವ�� ನಮ� ���ನ �ತ� ಬ��ಖ����. 

ಎಂದ� ಅದರ �ೕಷ� ಅ��ಯ�ವಲ��ೕ ಅದರ�� ನಮ� �ಟ� ಮಕ�� ಅವ�ಂದ �� ���ನದ�� ��ೕ������ೕ� 

ಓ�ನ�� �ಂ�ರ�ೕ� ಹ��� ವಷ� ಓ� �ಲಸ��� �ೕ�ಡ�ೕ� �ಲಸ �ಕ� �ೕ� ಅ��� ಒತ�ಡ ����ತ��. �ೖ��ಕ 

�ೕವನ ಇಂ�ನ ಪ���ಂ� ��ರ� ಅವರ ���ನ �ೕ� ಒತ�ಡವ�� ಸೃ��������ೕ ಆ��  ಆದ��ಂದ ���ನ 

ಆ�ೖ�ಯ ಬ��  ಇಂ��ಂದ�ೕ ಗಮನಹ�ಸ�ೕ��ತ��. �ನವನ ��� ಸ� ��� 60 ಪ��ಂ� ����ಂದ 

ಸೃ�����. �ಣಮಟ�ದ �ಬ��� �� �ಂ�ಗ ನಮ� ��� �ಂ� ����ೕಲ�� �ಯ��ವ���ತ��.



���ೕ ವಯ��ನ ಅಂತರ�ಲ�� �ರ��ಂದ �ೕಡ� ಎ��ೕ 

ಆ�ೕಗ���ದ�� ��ೕ� ಹೃದಯ ಸಂಬಂ� ���� �����ದ�� 

�� �ೕ���ೕ� ��ೕ���� ��� ಗ� ��� ��ಯ�  �� ��� ನ� 

ಗ� �ಂ� ಸಣ� ವಯ��ನ �����ಗ� ಹ� �ೕ������ �ಂ� 

ಭಯವ��ಂ���ತ��. ಹೃದ��ತ��ಂತ �ಂ� ಹೃದಯದ �ಲಸದ ಬ�� 

���ೕಣ ಒಂ� ಆ�ೕಗ�ವಂತ ಹೃದಯ ಒಂ� �ನದ�� ��� 7200 

�ೕಟ� ರಕ�ವ�� ಪಂ� ��ತ�� ಅಂದ� ಒಂ� �ಂಗಳ�� 2.16.000 �ೕಟ� 

ಒಂ� ವಷ�ದ�� 25.92.000 �ೕಟ� ರಕ�ವ�� ಪಂ� ��ತ�� ಈಗ �ೕ� 

�ಮ� ವಯ��ನ �ಂ� ಈ ನಂಬರ�� ಒ�� ��� �ೕ� ಎಂತಹ ಶ���� ನಮ� 

ಹೃದಯ ಎಂ� �ಮ� ���ತ��. 

ಹೃದಯದ ಆ�ೖ�ಯ�� ��ಮೃ� ವ��� ���� 

ಆ�� ನ ಉಪ�ೕಗಗ�.

ಇಂತಹ ಹೃದಯ�� ಒತ�ಡ ಸೃ������ದ� �ೕ� ರಕ�� ನಮ� �ೕಹದ�� �ಹನದ �ೕ� ನಮ� 

�ೕಹದ ಎ�� �ಗಗ�� �� ಮ�� ಶ��ಯ�� ತ���ವ ����� ೕಟ�� ಆ�� ಅ� 

ಸಂಚ��ವ �ಗ�ೕ ರಕ��ಳ ಇ� ಸ���� 1 ಲ� ��ೕ�ೕಟ��ಂತ ��� ಉದ���� 

ನಮ� �ೕಹ�ಳ�ನ ರ��ಗ�� �ಲಸವ�� �ವ���ತ��.

ಬದ�ದ �ೕವನ�ೖ� �� ������ವ ಅ� ��� ��ೕ��ೖ��ೕ� ಗ� ನಮ� �ೕಹದ�� ���ೕ� ಆ� ���ೕ� �ಂದ ಶ��  

�� ಆ ಶ��ಯ�� �� ಸಮಪ�ಕ�� ಬಳಸ� ಇ��ಗ ಅ�ಗ� LDL ಆ� ನಮ� ರಕ�ದ�� ಸಂಚ�� ನಮ� ರಕ��ಳಗ� 

ಕ��ೕಣ ಈ �ಟ� ����ಂದ �ಚ�ಲ��ತ�� �ೕ� ರ��ಗ� ���ಗ ���� �� ಆ�ತ��ೕ ಅ�ೕ �ೕ� ರಕ��ಳಗ� 

���ದ�� ಹೃದಯದ ���ಗಳ �ೕ� ಒತ�ಡ ����� �ೕ�ತ�� ಹೃದಯದ ���ಗ� ಒತ�ಡ ���ದಂ� ಬಲ�ೕನ��ತ�� 

ನಂತರ ��� ಸಂಭ����ೕ ಹೃದಯ�ತ.ರಕ��ಳವ�� ��� ����ದ� �ೕ� ��� ಒಂ� ಲ� 

��ೕ�ೕಟಗ���ಂತ   ��� ಉದ��� ನಮ� �ೕಹ �ೕ� LDL  ಎಂಬ �ಟ� �ಬ��� ಉ��ದ��ತ�� ಅ�ೕ �ೕಹ ಉತ�ಮ 

�ಬ��� �ಡ ಉ����ತ�� HDL ಇ� ನಮ� �ೕಹದ���ವ ರಕ��ಳಗಳ��ನ LDL ಅ�� ಬಂ�� ತಂ� �ವನ� ��ಂತರ 

ನಮ� �ೕಹ�ಂದ ಆ� �� , ಹೃದಯವ�� ��ಗ� ಆ�ೕಗ��ಂದ ಇ�ವಂ� ���ತ�� ಮ�� ಹೃದಯದ  �ಂಸ 

ಖಂಡಗಳ ಬಲವಧ��� ��� ಸಹ�����. �ರಂತರ ವ��� ��ನ� ಆ�� ನ ಬಳ� �ಲ�ೕ ವಷ�ಗಳ�� �ಮ� 

ಹೃದಯದ ಆ�ೕಗ� ಉತ�ಮ����ಯ�� �ೕ� ಪ�ೕ���ಳ�ಬ��.

� ���� ����ೕ�ೕ�  (ಎ� � ಎ�) 

�ೖ ���� ����ೕ�ೕ�(ಎ� � ಎ�) 



��ನ�� ನಂತಹ �ರಕ ����ಂದ ��ಮೃ� ವ��� 

�ೕಕ�� ಆ�� ನ ರ� ಕವಚ

�� �ದಲ �ಟದ�� �ೕ�ದಂ� ಅ�ೕಣ� ಅ��� ಮಲಬದ�� , ����ೕನ� ಈ ಸಮ��ಗ� ಸಣ��� ನಮ� �ೕಹದ ಒಳ� 

���� ಬ� ಬ��� �ೕಹದ �ೕಗ ��ೕಧಕ ಶ��ಯ�� ���� ನಮ� �ೕಹದ ಒಳ� ��ೕ ��ಕ� ಶಕ���ವಂ� �� ��ನ�� 

ನ �ೕ� ���ವಂ� ��ತ��. �� ಭಯಪಡ�ೕ�ದ ಮ�� �ೕ�ಸ�ೕ�ದ ಒಂ� ��ರ�ಂದ� ��� 200��ಂತ ��� 

��ನ�� ನ �ೕಂ�ಗ� ಪ������ ಇ�� ಹಲ� �ೕಂ�ಗ� ಪ����ವ �ಧ�� ಇ�. ��ನ�� ��ರಂಭದ ಹಂತದ�� 

ಪ���ದ� ಅದ�� ಖಂ�ತ�� �ಣಪ�ಸಬ�� ಆದ� ��ನ�� ಅದರ ಒಂ� ಸಣ� �ಚ�ಯ�� �ೕಡ� ��ನ�� ನಮ� 

�ೕಹದ�� ��� �ಲ� ಹಂತಗಳ�� ತ��ತ�� ಅ� ಗಮನ�� ಬ���ೕ �ರ�ೕ ಹಂತವ�� ತ��ದ ನಂತರ ಅ��ರ�� ನ��ಲ� 

ಪ�ಯತ�ಗ� �ೖ�ೕ� ಅದರ �ಂ� ಶರ���� ಒಂ�ೕ ��. ��ನ�� ನಂತಹ �ೕಗ�� �ಂ� ಹಣವಂತ� ��ಸ�� ಗ� �ಲ� 

�ೕಶದ ಪ��ನ ಮಂ��ಗ� ���ಗ� �ಕ�� ಗ� ಬ������ �ಪ��ಸ. �ರಣ �ದಲ�ೕ ಮ�� ಎರಡ�ೕ ಹಂತದ�� 

ಅ� ಒಂ� ಸಣ� ��ವ�� �ಡ ನಮ� ����ಲ�. 

 ಇ��ೕ�ನ �ನಗಳ�� ��ಕ� �ಕ� ವ��ಗ� ��ನ�����  �� ���ವ ಆ�ರದ ��ಂತರ ಧ��ವ ಬ��ಯ ��ಂತರ 

�ನ�ತ� ಬಳ�ವ �ೕ� �ಂ�ಗಳ ��ಂತರ ���ವ �ೕ� ಮ�� �ೕ��ವ ��ಯ ��ಂತರ  ನಮ��� ಬಹಳ 

�ಲಭ�� ತ��ತ��. ವಷ��ಂದ ವಷ��� ��ಯ�ಕಗ� ಪ��ವವ�� ��������ದ�ಂದ ಮ�� �ಸ �ೕ�ಯ 

��ಯ�ಕಗ� ��ಕ��� ಬ�����ದ�ಂದ ��ನ�� ನ ���� ��ೕ ��ೕ ���ತ��� ಇದ�� ಪ��ರ �ರಮೃ� ವ��� 

��ನ� ಆ�� �ರಂತರ ಬಳ�. ಆಂ� ಫಂಗ� ಆಂ��ೖರ� ಆಂ� ����ೕ�ಯ� ಮ�� ಆಂ� �ೖ��ೕ�ಯ� ಅಂತ 

�ಣಗ�ಂದ ಸಮೃದ����ವ ಇ ಅಮೃತ� ನಮ� �ೕಹದ�� ��ೕ �� �� �ಭಜ� �ಂ� �ೕಹದ ಪ�� �ಗ�� ತ�� 

���ೕ �ಗದ�� ���ೕ �ಟ� �ೕ��� ಗ� ��ಯದ �� ನಮ��� ರ��ತ�� ಇದರ ��� ಇದರ���ವ �ೕ�ಯಂ 

�ನo ���  ಅಂಶ ಪ���ನ �ೕ� �ೕ��ದ�� �ಮ� �ೕಹದ �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ��ಯ ಮ� ���ಣದ�� �ಡ� �ಮ� 

���ಲ�� �ಮ� �ೕಹದ ಒಳ� ಒಂ� �ಡ� ರ� ಕವಚವ��ೕ  ����ತ��. ಇಂ�ನ �ವ �ೕ�� ಜಂ� �� ನ �ಸ���� 

����ೕ ಎಚ���ದ� ನಮ� ಕ� ತ��� ಅದ�� ������. ನಮ� ಮ�� ಆ�ರಸ�ಂಭ���ವ ವ���ಗ� ಈ ��ನ� ಭ�ತ 

��ವರಣದ�� ನಮ�� ��������� ಅವರ ರ�� ನ��ಲ�ರ �� ಅವರ ರ��� ಮ�� ರ� ಕವಚ ���ಣ�� ��ಮೃ�  

ವ��� ��ನ� ಆ�� ಅಮೃತ�ೕ ಸ�.



ಸಕ�� ���ಯ��  �ೖ� 1 ಮ�� �ೖ� 2 ಡ���� ಎಂ� ಎರ� 
�ಧಗ��� ಎರಡ�� �ೕ� �ರಣಗ�� ಆದ� �ದಲ ನಮ� �ೕಹದ 
�ೕಗ��ೕಧಕ ಶ�� ಕ��  ಆ���ೕ  ಇದ�� �ಲ 
�ರಣ���ತ��.ಆ�ರದ �ೕಣ����ಯ�� ಸಮ���� ಎ��� 
ಮಲಬದ�� ಇಂದ ����ವ ಈ �ಂದ� ��ನ�� �ೕಹದ�� ಇ������ 
����ವ �ೕ� �� ಉ� ಊತದಂತ ಸಮ��ಗ� ಸೃ����ತ��. ಈ 
ಸಮ��ಗ�ಂದ ಒತ�ಡ�� ��ವ ��ಂ����� ಇ���� ಉ��ದ�ಯ�� 
ಕ�� ��ತ��. ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� ಬಳ��ಂದ 
�ೕಗ��ೕಧಕ ಶ�� �ನ� ��ಪ��� ಇ� ಆಂ� ಫಂಗ� ಆಂ��ೖರ� 
ಮ�� ಆಂ� ����ೕ�ಯ� �ಣವ�� �ಂ��ವ ಅಮೃತ��� 
�ೕಹದ���ವ ಎ�� ಇ���� ಗಳ�� ಕ�� �� ಇದರ���ವ ಆಂ� 
ಇಂಪ��ಂಟ� �ಣ ಉ��ತವ�� ಶಮನ �� ��ಂ���� �ೕ�ನ 
ಒತ�ಡವ�� ತ��� ಇ���� ಉ��ದ�� ಸಹ�� ��ತ��.

ಸಕ�� ��� �ವ�ಹ�ಯ�� ��ಮೃ� ವ��� 

��ನ� ಆ�� ಉಪ�ೕಗ !

ಇ��ಂ� ��ರದ�� �ೕಹದ�� ಇ���� ������� ಅ�� ���� 
ಅನಗತ����ವ ಶ��ಯ ಕಣಗಳ�� ಪ��ಯ�� �ೕಪ��� �ವ� 
�ೕ�ನ ಒತ�ಡವ�� ಕ�� �� ಆ�ೕಗ��ಂ�ರ� ಸಹಕ��ತ��.��ಮೃ� 
ವ��� ��ನ� ಆ�� �ರಂತರ �ೕವ��ಂದ ��ೕ��ೖ��ೕ� ನ 
��ೕ�ಂ� ಕ�� �� �ೕಹದ�� ಅನಗತ� ಎನ��ಯ ಉ��ದ�ಯ�� ತ��� 
�ೕಹದ�� ಇ���� ಸಮ�ೕಲನವ��  �ವ��ಸ�  ಇ� ಅ� ��� 
ಸಹ����� ಒ��� �ೕ���ದ� ಸಕ�� ����ಂದ ಬಳ�ವ 
ವ���ಗ�� ಆ�ವ ��� �ೖ�� ಉ� ����ೕನ�  ಇಂಥ ಸಮ��ಗ�ಂದ 
�ಶ�ತ�� ಪ�� ��ಯಬ�� .

����� ಮಲಬದ�� ಮ�� �ಲ���ಯಂತ ಸಮ��ಗ�� �ಶ�ತ 

ಪ��ರ ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� !
ಇ�� �� ����ವ ಈ �� ಸಮ��ಗ� ಒಂದ��ಂ� �ೕರ ಸಂಬಂಧ ಇ�ವ �ರಣ �� 

�ರ�� ಒ����ೕ ������ೕಣ.

ಇ�� �� ����ವ ಈ �� ಸಮ��ಗ� ಒಂದ��ಂ� �ೕರ ಸಂಬಂಧ ಇ�ವ �ರಣ 
�� �ರ�� ಒ����ೕ ������ೕಣ.ಇಂ�ನ �ನಗಳ�� �� ���ವ ಆ�ರದ�� 
ಅ� ��� ಮ�� ಮ�� ಕೃತಕ �ೕ��ಂ� �ಡ� ಗ� ��ೕವ� ಎ�ಎಂಎ� ಗ� 
ಅ�ಕ���� ಇ� ನಮ� �ೕಣ���� �ೕ� �ೕರ�� �ಟ�  ಪ��ಮವ�� �ೕ�ತ��. 
�ೕಣ����ಯ�� �� ���ವ ಎ�� ಆ�ರಗ�ಂದ �ಲಭ�� ಶ��ಯ�� �ೕಹ�� 
ಒದ��ವ ಒಂ� ಅ��ತ�ದ ಶ���ೕ ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� 
�ೕ�ಯಂ �ೖ� ��� ಆ�� ಗ�ಂದ ಸಮೃದ����ವ ಇ� �� �ನ�ತ� �ೕ��ವ 
���ೕ ಆ�ರದ�� ��ತ� ಸಹ ಅದ�ಂದ �ಣ� ಪ��ಣದ ಶ�� ನಮ� �ೕಹ�� ��ವ 
�ೕ� ��ವ�� �ಂ� ಪ��ಖ �ತ� ವ��ತ��.�ೕ�ಯಂ �� ��� ಆ�� �ಂದ  
ಸಮೃದ���ವ �ಂ����ಯ ಆಂ� ಇಂ���ಂಟ� �ಣ�ಂದ ಅನ��ಳ ಮ�� ���ಯ 
�ಗದ���ವ ಉ� ಊತವ�� ಶಮನ ��. ಜಠ���ಯ�� ��ೕ�ೕ�� ����ೕಲ�� 
ಅ����� ನ�ಯ� ಸ�ಯ ��ತ��. ಮ�� �� � �ೕ� ಪದರವ�� ���� ಅನ��ಳ 
ಮ�� ���ಯ �ಗದ�� ಪ�ೕ ಪ�ೕ ���� ಉಂ� ��ವ ����ೕ�ಯಗಳ�� 
���ಲ� �� ಅ����ಂದ �ಶ�ತ ಪ��ರ �ೕ�ತ�� .�ೕ�ಯಂ ��ೕ ��� 
ನಮ� �ೕಹ ಪ��ೕ��ದ ನಂತರ ಅ� ��ೕ �� �� ಪ�ವತ���ಂ� ಜಠರದ���ವ 
ಊತ ���ಗ� ಮ�� ಇ�ಗ�� �ರಣ�ದ  ���ೕ��ಕ�� �ೖ�ೕ� (H. �ೖ�ೕ�) 
ಎಂಬ ����ೕ�� �ಂ�� ಪ�ಬಲ�� �ೕ�� ���ೕ� ನಂತಹ ����ಗ�� �ಶ�ತ 
ಪ��ರ �ೕ�ತ�� .



�ೕ�ನ ಹಂತದ �ೕಣ����ಯ�� ಸಮಪ�ಕ�� �ಯ��ವ���ದ ನಂತರ ��ಮೃ� 

ವ��� ��ನ� ಆ�� ನಮ� ಕ��ನ ಆ�ೕಗ�ದ ರ��ಯ��  ಬ� ಪ��ಖ �ತ� 

�ವ���ತ��.�ೕಷ�ಂಶಗ� �ೕ��ಳ�� ಸ�ಯ �� ಕ���  �ೕ�ದ ಉತ�ಮ 

����ೕ��ಗಳ�� �ೕ�� �ೕಣ����� �ಂದ� ಉಂ� ��ವ  �ಟ� 

����ೕ�ಯಗಳ�� ���ಲ� �� ಬ��� ��� ಕ�ಳ�� ಇಂ�ನ ಈ ಆ�ರ �ೖ�ಯ 

ಒತ�ಡ�ಂದ ��ಡ� ಬ�ಸಹ�����. ಕ�ಳ�� ನಮ� �ೕಹದ ಎರಡ�ೕ ���ಂ�  

ಕ�����. ಅದರ ಆ�ೕಗ� ಇ�ೕ ನಮ� �ೕಹದ ಎ�� ಪ��ಖ ಆ�ೕಗ� ಸಮ��ಗ�� 

ಪ��ರ ಅಂತಹ ಕ�ಳ�� �ೖಸ��ಕ�� �ೕ�ಸ� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ�  

ಆ��  �ಳ� ಅ��ಯ�.

ಪ��ಮ�� �ೕಹದ �ಕ �ವ�ಹ�� ��ಮೃ� ವ��� 

�ೕಕನ� ಆ�� ನ ಉಪ�ೕಗಗ� !

�ೕಹದ �ಕ ಇಂ� ಅ� ��� ಜನ�� ������ವ ಪ��ಖ�ದ ಸಮ�� ಮ�� 

ಪ�ಪಂಚದ�� ಅತ�ಂತ ��� ಚ��ಸಲ��ವ �ಷಯ� �� �ೕಹದ �ಕ ���ದಂ� 

ಮ���ನ ಆಯ�� �ೕ���� ಅಂ�ಂಗಗ� ಸಮಪ�ಕ�� �ಯ��ವ��ಸ� 

ಆ�ಸ����  ��ಸ�� ಇ� ��ನ���� .�ೕಹದ �ಕ ಒ��� ಬಂ��ವ 

ಸಮ��ಯಲ� ಅ� �ನ�ತ� ಸ�ಲ� ಸ�ಲ��  ����� ನಂತರ �ೕಡ� �ಡ� 

ಸಮ���� ��ತ�� ಅದ�� ಅ��ೕ ��ಕೃ�ಕ�� ಅ��ೕ ಸಂಯಮ�ಂದ ಅದ�� 

ಈ �ಧ�ಯ ��ಯ�� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� ��ಯಂ� 

�ಳ� ವ�� �ಮ� �ಧ�� ಪ��ಮ���� ಉಪ�ೕಗ��ತ��.�ಳ�� ಎದ� 

ತ�ಣ �� ���ಯ�� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� ����� 

ಒಂ� ಪ��ಖ�ದ ಅ��ಸ ಇ� �ಮ� �ೕಘ��� ಶ��ಯ�� �ೕ� �ಮ� 

���ಮ, �� ��� �ಂ� ಗ�, �ೕಗ��ಸ �ಡ� �ಮ��� ��ೕ����ತ��. 

�ೕಹದ�� ಇ� ಫ��ೕಶ� ಕ�� �� �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ��ಯ�� ���� �ಮ� 

��ಗ� ��� �ಂ�ದ ಸಂತೃಪ� ಶ���� ಅ�ಭವವ�� �ೕ�ತ�� �ೕ�ತ��.

�ೕ� �ಂ� ಊಟ ಮ�� ���ಯ ಊಟ ������ವ 30 ��ಷದ  �ದ�  

����ಂಡ� �ಮ� �ಟ��ಸಂ ಅಂದ� ಚ�ಪಚಯ ���ಯ�� ����ತ��: 

ವ��� �ಂ�ನ ಎ��ಯ�� M C T  ಗ� ಸಮೃದ����, ಇ�ಗಳ�� ತ��ತ�� 

�ೕ��ಳ���ತ�� ಮ�� ಶ���� ಪ�ವ���ತ�� . ಇ� �ಮ� ಚ�ಪಚಯ ದರವ�� 

���� ಹ�ವ�� ಕ�� ��ತ��:MCT ಗ� ��� ��� �ಂ�ದ �ವ�ಯ�� 

ಉ��ೕ��ತ��  ಇ� ಕ�� �ಂ� ಮ�� ಒ��� ಕ������ �ೕವ�� �ರಣ��ತ�� 

. �ಲ� ಅಧ�ಯನಗ� ಆ�ರದ�� MCT ಗಳ�� �ೕ���ದ�ಂದ �ನದ ನಂತರ ಕ�� 

����ಗಳ�� �ನ�� �ರಣ�ಗಬ�� ಎಂ� �ೕ���.�ೕಹದ���ವ �ಟ� ��� 

��ವ�� ಸ�ಯ ��ತ��. �ೕಹ� MCT ಗಳ�� �ೕ�ೕ� ಗ�� ಪ�ವ���ತ��, 

ಇ� ��� ���� ಮ�� ಥ�ೕ����� (�ೕಹದ�� �ಖದ ಸೃ�� ) ಅ�� 

ಉ��ೕ��ವ ಇಂಧನ���. ಈ ಪ����� �ೕಹದ �ಬ��� ��� ಪ��ಮ���� 

�ಡ� ಸ�ಯ ��ತ��.��� ��� ���ಯ �ಬ��� ����� ��ಮೃ�  

�ಂ�ನ ಎ�� ರಕ�ದ��ನ ಸಕ�� �ಯಂತ�ಣ�� ಸ�ಯ �� ಇ���� �ಯ�ವ�� 

����ತ��.



��ಂ� �ೕ� , �ೕ� �ೕ�   ಮ�� �ೕಹದ ಇತ�  �ೕ�ಗಳ 

��ರ�� ��ಮೃ�  ವ��� ��ನ� ಆ�� ನ ಉಪ�ೕಗಗ� !

ನಮ��� ಇಂ� ಈ �ೕ�ಗಳ ಸಮ��ಗ� �ಚ�� �ರಣ ಕ��ತ�ದ ಆ�ರ 

ಮ�� ನಮ� ��ಂಟ�ಳ ಆ�ೖ�ಯ�� �� �ೕ����ವ �ಲ�� �. ಕ��ತ 

ಆ�ರಗ� �ೕಹವ�� ಪ��ೕ��ದ ನಂತರ ಅ� �ೕಹದ�� �ೕಂ� ಹರ�ವ 

ಪ��ಣವ�� ���� ಉ� ಊತ ದಂತಹ  ಸಮ��ಗಳ�� ���� �ಂಸ 

ಖಂಡಗಳ �ೕ� ಒತ�ಡವ�� ���� ��ಂಟ�ಳ ಮ�� ಇ�ವ �����  

ಅವನ�� �ರಣ��ತ��. ����� ನ �ೕಷ�� ಉತ�ಮ�ದ ���ನ 

ಅವಶ�ಕ� ಎ��� ಎಂ� ಜಗ��ನ ಎ�� ಅಧ�ಯನಗ� ���ತ��. ��ಮೃ� 

ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� ಎ�� ಹಂತದ�� ಸ��ಯ�� 

�ಯ��ವ��� ಒಂ� �ಶ�ತ �ೖಸ��ಕ �ೕ� ��ರಕ�� �ಲಸ 

��ತ��  �ದ�� �ೕಹದ���ವ ಇ��ಕ�ನ�� ಕ�� �� ಉ� 

ಊತದಂತಹ ಸಮ��� �ಶ�ತ ಪ��ರ �ೕ�ತ��.

�ೕ�ಯಂ �� ��� ಆ�� �ೕಹದ�� �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ��ಯ 

�ನಃ ���� �ಂಸ ಖಂಡಗಳ ಬಲವಧ��� �ನ��ೕತನ 

�ೕ�ತ��.����� �����ಯ�� ತ�ಗ�� ಅದ�� �ೕ�ದ 

�ೕಷ�ಂಶಗಳ�� ಒದ�� ಸ� ಅದರ ಆ�ೖ�ಯ ��ಂತರ ��ಂ� 

�ೖ� ಗ� ಮ�� �ೕಹದ ಇತ� ಅಂ�ಂಗಳ �ೕವ�� �ಶ�ತ�� 

�ರ�ಗ� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� 

ಬ� ಸಹ����� .



�ದ� ಮ�� ಆ�ೕಗ�ವಂತ ತ��ಯ ���ಣದ�� 

��ಮೃ� ವ��� ���� ಆ�� ನ �ತ� !

�ಂ����ಯ�� ಚಮ��� ಹ���ಗ ಅ� ಅ��ತ�ಮ 

�ೕ�ಂಶ�� ಪ�ಥ��� �ಯ��ವ���ತ��. ಇ� 

ಚಮ�ದ ರ�ಕ ಪದರವ�� ಬಲಪ�� ಚಮ�ವ�� ಮೃ�, 

�ೕ�ಂಶ�ತ����ತ��. ಇದ�ಂದ �� � �ೕ�ಗ� 

�� ��� ��� ಗ�  ಅ� ಚಮ�ದ��ನ 

�ೕ�ಜ� ಪ��ಣವ�� ������ ಮ�� �ಯ 

�ಣ�ಖ�� ಸ�ಯ ��ತ�� . ಇದ�ಂದ ಚಮ� 

��� ಲವಲ��, ಗ��ತನ �ಂ� ��� �ವ�ನ�ಂದ  

��ವಂ� ��ತ�� . ಸಂ�ಕ�ಗ� �ಂ����ಯ�� 

ಇ��ದ�ಂದ—��ಗಳ �ೕ������� ಸಂಬಂ��ದ 

��ಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� 
    ಆಂ� ಫಂಗ�
    ಆಂ� ����ೕ�ಯ�
    ಆಂ� �ೖರ� 

�ಣಗಳ�� �ಂ��ವ 

ಏಕ�ೕವ ಅಮೃತ. 

ಇ� ನಮ� �ದ� ಮ�� ತ��ಯ�� ಎ�� �ೕ�ಯ ����ೕ��ಗ� , �ೖರಸ�� ಮ�� ಫಂಗ� �ಂದ ರ�� 

��ೕ�ೕ� �� �ಂದ  ತ�ಗ�� ಸ� ��ಶ��ೖಸ� ನಂ� ಆಳ�ದ �ೕಷ�ಯ�� �� ಸ� 

�ವ�ನ�ಂ��ವಂ� ��ತ�� .

����� ��ೕ�ೕ� ಗಳ �ಯ�ವ�� ಉ��ೕ�ಸಬ�� ಎಂ� ���ತ��. ಇ� �ಎ� ಎ �ರ�� ��� 

ಸಹ�����. �ಂ���� �ೕವ�� �ನವರ�� �� ���ಗಗ� ಉದ��ಗ� �ೕರ�� 

�ರಣ��ತ��. ಇದರ ಪ���ೕವಕ ಮ�� �ಹನ ��ೕ� �ಣಗ� ��ನ��� ��ಗಳ ಒ��ಯ 

ಆ�ೕಗ�ವ�� ���ವ �� ವಯ����� ��ನ���ವ  ಅಂಶಗ�ಡ� �ಂ��ಂ��.



�ಮ� ಅ�� ಮ�ಯ�� ಪ��ಣ���ಸ�ೕ� ��ದ�� ��ಮೃ� ವ��� 

��ನ� ಆ�� ಇಂದ ಅ�� �� ಅದರ ಉಪ�ೕಗಗ� ಇಂ�� !

�ೕ��ವ �� �ರ�� ಅ�� ಗಮ�� 

�� ಬಳ�ವ ಎ�� ಆ�ರಗ� ಆ �ರ�� ನ�� ���ಸ��� ಆ �ರ�� ನ �ತ� ��ಯ�� �� ಅ��� 

ಬಳ�ವ �ೖಲಗ� ಇ�ತ�� ಅದರ ಅಥ� �ೖಲ ನಮ� ಆ�ರ�ಂ�� ����ದ�ಂದ ಆ�ರದ �ೕಣ���� ಮ�� 

ಆ�ರದ���ವ ಶ��ಗ� �ಲಭ�� �ೕಹವ�� �ೕ��ದ�ಂದ  ನಮ� ಆ�ರ ಪದ��ಯ�� ಅ�� ಎ��ಯ�� �ರ�ಡ� 

�ತ� ��ಯ�� ಇ������.ಇದರ�� ಇ��ಂ� ಆ�ತ�� ಅಂಶ�� ಏ�ದ� �ೕ� ���ವ ಎ�� ಕ��ತ�ದ� ಆ 

�ರ�ಡನ��ನ  ಸಂ�ಣ� ಆ�ರ �ಷ�� �����ತ��.  ನಮ� �ನಂ� �ೕ� �ಧ��ದ�� ��ಮೃ� ವ��� 

��ನ�  ಆ�� ಅ��ೕ ಅ��� ಬಳಸ� ������.

* ಅ�� ಸ� �ಣಮಟ��ಂದ ���ತ�� ಮ�� 

 ��ತನ�ಂದ ���ತ��.

*  ಉ�ಹರ�� ���� ��ದ �ಂ� ����ದ� 

 ����ಲ� 

* ತರ�� ���  ����� ಗ� ಮ�� ಪ�ಥ�ಗ� 

 �� �ೕ���ಗಳ��ನ �ೕಷ�ಂಶಗ� 

 �ಣ� ಪ��ಣದ�� �ೕಹದ�� �ೕರ� 

 ಸಹ����ತ�� . 

*  ��� ಅ�� ಎ��ಗ��ಂತ ಕ��   ಪ��ಣದ 

 ಅಂದ� ಸ� ��� 50 ಪ��ಂ� ಕ�� ಬಳ� 

 ���ದ�ಂದ �ೕಹದ ���ೕ� ��ೕ�ಷ� 

 �ೕ� ಪ��ಮ �ೕ�ತ��. 

*  ಅ��ಯ�� ಸ�ಲ� ��� ಕ�� ಆದ� ಸಹ 

 ��ಯ �ೕ� ���ೕ ಪ��ವ �ೕ���ಲ� 

 ಅ��ರಮ��� ಎಲ�ವ�� ಸಮ�ೕ��ವ ಶ�� ಈ 

 ಅ�� ಎ���� .

* ಕ�ದ ಪ�ಥ�ಗಳ�� �ಡ� ಈ ��ಯ �ೕ��ವ �ಕ��ದ ಎ��  ��ನದ ಪ��ರ 150 ��� �ಂತ ��� 

 ��ವ ಎ��ಗ� ������ ಪ�ವತ���ಂ� ಅದರ�� ಕ�ದ ಪ�ಥ� �ೕಹದ �ೕಣ���ಯ �ೕ� �ಟ� ಪ��ಮ  

 �ೕ�ತ�� ಆದ� ��ಮೃ� ವ��ನ ���� ಆ�� ಇದರ ���ಂ� ��� 140 ��� ಇ��  ಅ�� ಎ�� 

 �ಷ���ದ��ಂತ �ಂ� ����ತ�� ಇದರ�� ಕ��ವ ಪ���ಂ� ಪ�ಥ�� ����ಂಶ�ಂದ ���� 

 �ಂ� ಹ�ರ���ತ�� ಜಗ��ನ�� ಕ�� ���ವ ಎ��ಗಳ�� ��ಮೃ�  ವ��� �ೕಕ�� ಅಗ���ನದ�� ಇ�.

ಆ�ರ �ರ��

ಅ�� ಎ��

�ಟ����   
10% - 20% 

��ೕ�ೕ���  
20% - 30% 

��ೕ��ೖ��ೕ���

50% - 60% 



��ಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� 

ಆ�� ನ  �� ಬಳಸಬ��  ? 

ನವ�ತ ��ಗ�� ��ಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� ನ ಬಳ�.

ಈ ವಯ��ನ ಮಕ��� �ೕವಲ �ೕಹ�� ಮ�� ���ದರ ��ಂತರ ಬಳಸ�ೕ� ಮಕ�ಳ�� 

�ಹ� �ೕಂ�ಗ�ಂದ ರ�� ಅವರ ಮೃ��ದ ತ��ಯ�� ಆಳ�� �ೕ�� ಒರ�ತನ 

�ಡದ �� �� � ಪದರವ�� ���� ಮ�ವ�� ಆ�ೕಗ��ಂ�ರ� ಸಹಕ��ತ��. �� 

ಮಕ�ಳ �ಂಸ ಖಂಡಗಳ ಬಲವಧ��� ಸಹ����ತ�� . �ಟ� ಮಕ�� �ಂ� ���ಂದ 

ಇ��ದ�� �ೕ� ಗಮ�ಸಬ��,

ಹ�� ವಷ�ದ ನಂತರ ��� 25 ವಷ�ದವ�� 

ಮಕ�ಳ�� �ೕ���� ಇಂ�ನ �ನದ�� ಬ��ಡ� ಸ����. ಜಂ� �� �ಂದ  ಅವರ�� 

ರ�ಸ�ೕ� ಮ�� ಸ��ದ ಪ��ಣದ�� �ೕಷ�ಂಶಗಳ�� �ೕ� ಈ ಸ�� ಬ�ತ �ಗದ�� ಈ 

�����ಸ�� ಅವರ�� ತ�� �ಡ�ೕ� ಇದರ�� ��ಮೃ� ವ���  ��ನ� ಆ�� ನ �ತ� 

ಬಹಳ �ಖ����ತ��. �ದ�� ಅವರ ��ಳ�� ���  ��� ಎಂತಹ ಒತ�ಡವ��ದ� 

ಎ��ಸ� ಮಕ�ಳ�� ಶಕ����ತ��. �ೕಹದ�� �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ�� ���� ���ೕ �ಂ�ಗ� 

�� �ಡದ �� ರ��ಯ�� �ೕ�ತ��. �ೕಹದ �ಂಸ ಖಂಡಗ� ಸ��ದ �ೕ� 

�ೕಷ��ಂ� ವಯ��� ಅ��ಣ�� �ೕಹದ ಸ��ಂಗಗಳ �ಳವ��� ಸಹ����ತ��.

25 �ಂದ 50 ವಷ�ದವ��

ಆ�ೕಗ� �ೖ ���� ��� �� ಸ��� �ಲ��ಂದ�ೕ ನಮ� ಆ�ೕಗ�ದ ಕ� ಗಮನ ವ��ದ�� 

ಈ ಸಂದಭ�ದ�� ಆ�ೕಗ��� ��ವ  �ಧ�� ಕ�� ಇ�ತ��. ಇ� ಪ���ಬ�ರ �ೕವನದ�� �ನ�ದಂತ 

ಸಮಯ���� �� �ೕವನದ ಎ�� �ಧ�ಗಳ�� ��ವಂತ ಸಮಯ���ತ�� ಈ ಸಮಯದ�� 

ನಮ� �ೕಹದ���ವ ��ೕ�� ಗ� ಸ��ದ �ೕ� ಉತ����ಗ�ೕ�. ಈ ಎ�� �ಲಸ ���ನ 

�ದಶ�ನದಂ� ನ�����ತ��. ಅಂತಹ ��ಳ�� ಸ��ಯ���  �ೕಣ� ���ಯ�� ���ೕ 

ಸಮ�� ಬರದ �ೕ� ನಮ��� �ೕ��, ಅ��ೕಗ� ಸೃ���ವ �ದ�ೕ ಅದ�� ಸ� ��ತ�� . 

�ೕಘ���ನ ಸಮ��ಗ� �ಮ��� ��ಸದ �ೕ� ರ��ವ�� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� 

ನ  �ತ� ಬಹಳ �ಖ����ತ��.

ಎರ� ವಷ�ದ ನಂತರ ಮಕ���

�� ಇದ�� ಆ�ರದ �ಪದ��  �ನ�� 5 �ಂದ 10ml �ೕಡಬ��. ಈ ಸಮಯದ�� ಮಕ���  

�ೕತ ��� ಜ�ರ ಪ�ೕ ಪ�ೕ ����ದ�� �ೕ���ೕ�. �� ��ನ ರ��ಯ�� ��ದ 

ಮಕ��� ��ಗ �ರ�ನ ಆ�ರ �ೕಡ� ��ರಂ�����ೕ ಆಗ ಈ ಸಮ�� ��� ��ತ��. 

ಇದ�ಂದ ಮಕ�ಳ�� ರ�� ಮಕ�ಳ �ೕಹದ�� ಉತ�ಮ�ದ �ಳವ�� ಸಂಭ�ಸ� 

ಸಹ����ತ��.

 50 ವಷ�ದ ನಂತರ  

��ನ��� ಎಲ�ರ�� �ೕಣ���� ತ���ತ�� ಆ�ರ�ಂದ ಶ��ಯ�� �ೕ� �ೕಹ ಪ��ವ 

��ನ ��ನ���ತ��. ಅಂತಹ ಸಂದಭ�ದ�� �ೕಘ��� ಶ��ಯ�� �ೕ� ಸ� ಲವಲ���ಂದ 

ಇ�ವಂ� ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� ��ತ��. ಈ ಸಮಯದ�� �ೕಹದ �� 

�ಗಗಳ�� �ೕ� ಮ�� ಸಂ��ತದಂತ ಸಮ��ಗ� ��ನ����ತ�� ಅಂತಹ ಸಮ��ಗಳ�� 

�ೕ� ಮಟ��ಂದ �ೕ�� ಒಂ� �ಲ�ತ �ೕವನ ನ�ಸ� ಇದರ �ತ� ಬಹಳ �ಖ����ತ��.



��ಮೃ� ವ��� ��ನ�  ಆ�� ನ��  ಬಳ�ವ ��ನ? 

ಇದ�� ಅ��� ಬಳ��ದ�ಂದ �ೕ� ���ವ ಪ���ಂ� ಆ�ರದ�� �ೕ�ಯಂ 

��ೕ ��� ಆ�� ��� ಪ���ಂ� ಆ�ರ� �� ��ನ��ೕ 

ಪ��ಣ����ತ��. ಒಂ� �ೕಟ� ಎ��ಯ�� 56 ಪ��ಂ� �� ��ನ ಅಂಶ��� 

�ೕ�ೕ �ೕ�� ಎ��ರಮ��� ಇ� �ಮ� ��ಂಬವ�� ರ�ಸಬ�� ಎಂ�. ಇಂ�ನ 

�ನ�ನದ�� �ಡ� ಸಮ�� ಆ�ರದ�� �ೕಷ�ಂಶಗಳ �ರ� ಅಂತಹ ಸಮ��� �ೕರ 

ಪ��ರ ಮ�� ��ತನ�ಂದ ��ದ ���ದ ಆ�ರ ಪ���ನ ತ��ಸಬ�� .

�ೕಹದ �ಕ ಕ�� �ಡ� ಬಯ�ವವ� ಇದ�� �ನದ �� �� ಹ��ೖ� ಎಂಎ� �ೕ� 

ಊಟ��ಂತ 15 �ಂದ 30 ��ಷ �ದ� �ೕ���ದ�ಂದ �ಮ��� ತೃ��ಯ �ವ� ಸೃ���� 

ಊಟವ�� ಕ�� �ೕ���ದರ ��� �ೕಹದ�� ���ನ ದಹನ �ಂ� ���� �ಮ� �ಕ 

ಇ��ವ ಪ��ಣ  �ಂ� ಅಹ��ದಕರ�� ಇ�ತ��.

�ನ ��� ಮಲ��ಗ ನಮ� �� �ಗ ಮ�� ಅಂ��� �ೕವಲ ಎರ� 

ಹ�ಗಳ�� �ಂ�����ಂದ ಮ�� ���ದರ �ಲಕ ಅ��ತ 

ಪ��ಮ�� ಬದ�ವ�ಯ�� ಗಮ�ಸಬ��

ಇದ�� �� ���ಯ�� �ೕರ�� �ೕ���ದ�ಂದ ಆ�ವ ಉಪ�ೕಗಗ� ನಮ��� 

�ಂ� �ೕ�ಂಚನ���ತ��. ���� ಎದ� ನಂತರ �ಖವ�� ��� ಹ���� �ೕ� 

����ದ��ಂತ �ಂ� �ಮ� ವಯ��ನ ಅ��ಣ�� ಅಂದ� 

• ಎರ� ವಷ��ಂದ 20 ವಷ�ದವ�� ಐದ�ಂದ ಹ�� ಎ�ಎ� 

• 20 ವಷ��ಂದ �ೕಲ��� 20 ಎ� ಎ� ವ�� �ೕ�ಸಬ�� 

ಇದ�� ಒ���ೕ ��ಯ� �ಮ� ��� �� ��� ಐದ�ಂದ ಹ�� ��ಷದವ�� �� 

ಇ���ಳ��ೕ� ಅ� �ಮ� ��ಯ���ವ ಸ�ೖವ�ಂ�� ��� ��ೕ ��� ಆ� 

ಪ�ವತ���ಂ� �ಮ� �ೕಹ�� ಅವಶ�ಕ� ಇ�ವ ಎ�� �ೕಷ�ಂಶಗ� �ಮ� ��ಯ�� 

�ದ��� ತ��� 10 ��ಷದ�� �ೕಹದ ಎ�� �ಗಗ�� ತ�� �ಮ� ಶ��ಯ ��� 

ತೃ��ಯ ಆನಂದದ �ಧವ�� �ೕ�ತ�� ತದ ನಂತರ 1 �ೕಟ ಉ�� �ಚ��ನ �ೕರ�� 

��ಯಬ�� . �ನದ�� ಎರ� �� ಈ ಅ��ಸ �ಮ� ಆ�ೕಗ�ದ�� ಗಣ�ೕಯ ವ���ಸವ�� 

�ೕ� ಗಮ�ಸಬ��.

�ೕ� ಅಮೃ� ವ��� �ೕಕ�� ಆ�� �ಂದ ಮ�� ������� ಇ� �ಮ� �ೕಹ�� 

�ೕಷ�ಂಶಗಳ ��� �ಂಸ ಖಂಡಗಳ �ೕ��� ಇಂದ ತ�ಗ�� �ಮ� �ೕಹದ �ಡ� ಆಗ��ದ 

ಚಮ�ವ�� ಆಳ�� ��ಶ�� �� ಒತ�ಡದ ಈ �ೕವನದ�� �ಂ� ಪ��ಣ��ದ ���ಂ�ಯ�� 

�ೕ�ತ�� ನಮ� ಸಂ��ಯ�� ವ��� ���� ಆ�� � ಆ��ೕ��� �ಡ���ಗ�ಂದ 

ತ���ದ �ೖಲ��� ಇ� �ಂ� ಪ��ಮ�����



ನಮ� ಬ�� ಪ�ಚಯ

 “ಸ��ೕ� �� ಸಂಸ�”

��ೕ�ತ � � ಪರ�ೕಶ�ರಯ� ನವ� ಮ�� �ರಮ�



 ��ಮೃ� ಆ��ೕ�ದ �ೕಶ �ೖಲ 
ವ��� ��ನ� ಆ�� �ಂ�� ಇ�� ����ವ ಆ��ೕ��� 

ಉತ�ನ�ಗಳ�� ಬಳ� ತ����ವ ಒಂ� ಪ��ಣ� �ೖಲ �ದ�ನ �ೕ�ನವ�� 

ಆಳ�� ಇ�� �ೕಷ� ���ದರ ��� ��ೕ�ೕ� �� ಅ�� ತ�� 

�ದ� ಉ���ದ�� ತ�ಗ��ತ��. ಇದರ���ವ ಆಂ� ಫಂಗ� ಆಂ��ೖರ� ಆಂ� 

����ೕ�ಯ� �ಣ ತ�ಯ �ಗದ���ವ ���ಗ� ಮ�� ��ಂಡ�� ನಂತಹ ಸಮ��� 

�ಶ�ತ ಪ��ರ �ೕ�ತ�� . ಇದರ���ವ �ೖಸ��ಕ ಉತ�ನ�ಗ� �ೕ� �ನ�ತ� ಬಳ�ದಂ� 

�ದ� �ಳ��� �ೕರ�� �ೕ��ಯಂ� ����� ����� 

���ತ�� .

 ��ಮೃ� ಆ��ೕ�ದ �ಂದಯ� �ೖಲ
 ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� �ಂ�� ಆ��ೕ��� 

�����ಗಳ�� ��� ತ����ವ ಅ��ತ�ದ �ೖಲ� ಚಮ�ದ �ಳಪ��  

���� ಚಮ�ದ���ವ ಕ�ಗ� �ಯ�� ���ರ�ತ�� �ಳ�ನ 

ಚಮ�ವ��  �ೕ�ತ��. ಇದರ���ವ ಅ��ತ�ದ ಆ��ೕ��� �ಶ�ಣ ಕ��ನ 

�ತ� ಇ�ವ ಕ� � ಕ�ಗ� ��� �ಕ�ಗ� ಸ� ಬ�� �ಂದ  ಉಂ�ದ ಕ�ಗ� 

�ಟ� ಕ�ಗ� �ಡ�ಗ�ಂದ ಆದ ಕ�ಗಳ�� �ಶ�ತ�� ಅ�� ��  

ಆ�ೕಗ�ವಂತ ತ�� �ಮ��ಗ� ಸ�ಯ ��ತ��. ಇದ�� ಮ�� �ಡ� 

�ಡ ಬಳಸಬ�� ಇದ�ಂದ  ������ ��� ಮಜ� �ಕವ�� �ಡ 

ಸ�ಯ��ತ��.

 ��ಮೃ� ಆ��ೕ�ದ �ೕ� ��ರಕ �ೖಲ
 ಇಂ� ಎಲ�ರ�� ��ನ����ವ ತ��ೕ� �ೖ�ೖ �ೕ�� ಪ��ಣ� ಪ��ರ 

ಲ�ಸ� ಈ �ೖಲವ�� ಬಳಸ� ��ಸ���.��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� 

�ಂ��  ಆ��ೕ��� �����ಗಳ�� ಬಳ� ತ����ವ ಈ �ೖಲ� �ೕ� 

�ೖಲಗಳಂ� ಹ��ದ ತ�ಣ ಬ� �ಟ�ಂ� �ಡ� ಆ �ಗದ���ವ ಉ� ಊತವ�� ತ��� 

ಆಳ�� ಇ�� �ೕಷ� �� �ಮ� �ೕಹದ���ವ �ೕ�ಗಳ�� �ಶ�ತ�� �ರ 

�ಡ� ಸಹ�����. ��ಕ��ಯ�� ��ವ �ೕ�ನ ��ೕ� ಗ� ಮ�� �ೖಲಗ� 

ಅದರ���ವ ��ಕ� ಇಂದ ಸೃ����ವ ಉ���  ��ಕ . �ಮ� �ೕ� �ೕದಂ� 

ಅ��ದ� ಆ �ಗದ�� �ಂ� ���� �ರಂತರ�� �ೕ� ಆ �ೕ��ಂದ 

ಬಳ�ವಂ� ��ತ��, ಆದ� �� ತ����ವ ಈ �ೖಲ �ಮ��� �ಶ�ತ�� 

�ೕ��ಂದ ರ�� ಸಂ�ೕ �ತ�ಂದ �ಶ�ತ ಪ��ರ �ೕ�ತ��.

ಸ��ೕ� ��

ಆ� � 
�ಖ� �ಯ����ಹಕ ಅ��� 



�ೕ� ��ಷ�ಂ� 
& �ೖ��ೕಶ�

�ಂಟ� & ಎ���� 
����ಂ� 

��ಂ�  ��� 
���ಯ� 

��ೕ� & �ೕ���� ���

��ಮೃ�
��ಶ��ೖ�ಂ� �ೕ�

��ಶ��ೖ�ಂ� �ೕ�

ಎ� ���� �� ವ��� ���ನ� ಆ�� + 

�ೕ� ಬಟ�� + �ೕ�ೕ� + ಅ�ೕ�� + �ಟ�� E



��ಮೃ�
�� �ೕ��� 

�� �ನವ�� ಎ�� ಅ��ತ�� ��ರಂಭ ����ೕ� ಇ�ೕ �ನ�ಲ� ಅ�� ಅ��ತ���ೕ ಇ�ತ�� 

�ೕ�� ��ಲ� �ನ ��ದ�ಂದ ಆರಂ������ೕ�. ��ಯ�ಕ ಭ�ತ ���ೕ��� ಇಂದ ಅ� �ಡ 

�ತ� ��ತ� ��ೕ��ಗಳ�� �ೕ� ��ಂದ ��ತನದ �� ಬ��� ಮ�� �ಳ� ಬ���, 

ಇ�ಲ� ಎ�� �ಸ�ಸ�ದ�ಂದ� ಆ ಎ�� ಪ���� ನ�ಯ� ಅ� ಎ��ರ ಮ��� ��ಯ�ಕಗಳ ಬಳ� ಅ�� 

ನ���ತ�� ಗಮ��. ���ೕ��� ಅ�� ಬಳ�ವ �ಂ� �� �ಂ� ಎಚ�ರ��ರ�ೕ� ಏ�ಂದ� ಅದ�� 

ಬಳ�ವ �ಗದ�� �ೕವಲ ಹ�� �ತ� ಇ���ಲ� ನಮ� �ೕಹ�� �ೕ�ದ �ೕವರಸ  ಉತ�����ವ 

�ಗ� �ಡ ಅ��ೕ ಇ�ತ�� ಅದರ �ೕ� ಸ�ಲ� �ಟ� ಪ��ಮ �ೕ�ದ� ಇ�ೕ ನಮ� �ೕಹದ �ೕ��ಂಗ 

ವ�ವ��ಯ �ೕ� ಪ��ವ �ೕ� ಎ�� ���ಗ� ಅದ�ಂದ�ೕ ��ರಂಭ��ತ��. ಇದನ��ತ ನಮ� ಸಂ�� 

��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ��  �ಂ�� �ೕ�ನ �ರ ಲವಂಗದ �ರ ಕ��ಣ�ನ ಎ�� 

��� ನ �ರ ಇ�� ಹ�� ಹಲ� ಆ��ೕ��� ಉತ�ನ�ವ�� ಬಳ� ಈ ���ೕ��� ಅ�� ನಮ� 

ಅ��ತ�ದ �ನ ��ರಂ�ಸ� ತ�����ೕ�. �ೕ� ಗಮ�ಸ�ೕ�ದ ಪ��ಖ ಅಂಶ ಇ� ಅ� ��� 

�ರ�� ಇರ� ��� �ಡ ಬ���ಲ� �ರಣ ಇದರ�� ��ಯ�ಕ 

ಬಳ�ಯ�� �� �ಡ�ೕ ಇ���. ವ��� �ೕಕನ� ಆ�� 

����ೕ�� ಮ�� ಫಂಗ�  ಗಳ�� �ೖಸ��ಕ�� ಬ� �ಲದವ�� 

�ರ�ಡಬಲ�� ಆದ �ರಣ �ಮ� �� ಬ��ಲದವ�� 

��ತನ�ಂದ �ಡ��� ಹ�� ಮ��  ಇ�ತ ವಸ�ನ ಸಮ�� ರಕ���ವ 

ಮ�� ������ ಅಂತ ಸಮ��ಗ�� ಇ� �ೖಸ��ಕ ಪ��ರ���.



��oಡ��  ತ�ಗ�� �ದಲ 

�ಳವ�� �ೕ��ತ��

��ಮೃ�
ಕಂ�ೕಷನ� & �ಂ�

�ೕರಮೃ�  �ಂ� ಮ�� ಕಂ�ೕಷನ� :-



��ಮೃ�
�� �ೕಷ�

��ಮೃ� ���ೕಶ� :- 

ಉಪ�ೕಗಗ� ಸಮೃದ����

�ೕ� �ೖ��ಶ� 

�� ��ೕ� 
����

ಆಂ�-ಆ���ಂ� 
ರ��

��ಂ� & 
����ಂ�

ವ��� �ೕಕನ�
ಆ��

�ೖ����� 
ಆ��

�ಟ�� C

�ರ�ೖ� �ಂ�����

��ನ� 
��ೕ� ��ೕ� 



��ಮೃ�

��-��ೕ� ����

SPF 50+ ��ಎ + ��� 
ರ��

��� ��ಕ�� �����

��ಮೃ� ಸ� ��ೕ� :- 

ಸ� ��ೕ�

ಉಪ�ೕಗಗ�



��ಮೃ�
�ೕ� ��

��� & ��ಯ� ��

�� ಆ� ��� �ೖ���

��ಮೃ� �ೕ� �� :- 



��ಮೃ�
��� ಟ�ಂ� 

��ೕ�

��ಂ� ಇ����
��ೕ�ಂ� ���

�ೖ� �ೕ� 

ಆ� ���

ಇಂ���� �ೖ��ೕಶ�

��ಂಡ� ��
������

ಇ����ೕ� �ೕ� ��� ���ರ�

 �ರಮೃ� ��� ��ಂ� ��ೕ� :- 

�� ಪ���ಬ�� �ಂದರ�� �ಣ�ೕ� ಎಂ��  ಪ���ಬ�ರ ಆ�  �ಂದರ�� ���� 

ಅ�ಂ� ��� ��ರ ಎ���ದ�� �� ಒ� ���ಲ�. ��ಮೃ� ವ��� ��ನ� ಆ�� ನ�� 

ಇ�ವ ��ಯ ��ನ �ೕಷ�ಯ �ಣಗ�ಂ�� ಗಂಧದ ಎ�� ��� ಎ�� ಮ�� ಅ��ನ 

ಉತ�ನ�ಗ�ಂ�� ಸಮೃದ����ವ ಈ ��� ��ಂ� ��ೕ� ಎ�� ತರದ ��� �ೕ� ಗ��  ��� ಆ�  

�ಳ��ಂದ ��ದ ��ೕತ ವಣ�ದ ತ�� �ಮ���ತ��.



��ಮೃ�
 � ���  ಅಂ� ಸ�� 

����� 
��� 

���� ��� 
�����

����� 
�� ���� �ೕ��ಂ� 

�ಂ�� �� 

 ��ಮೃ� � ��  ಅಂ� ಸ�� :- 



��ಮೃ�
�� ���� 

��ಮೃ� �� ���� :-

 �� �ೕ� 

�ೕ� ಬಟ� 

ವ��� ��ನ� ಆ��

�ಟ�� ಇ

���ರ� � ����� 



������ಕ�
�ೕಚ�– ಇ��� �ೖ��  �� ��   ��ಂ�



ಸ��ೕ� ��  

ಗ� ����  �����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� �� �� ��ಂ�

ಆ�ೕಗ���� ಸಮಗ� ಗ� ���� ಪ��ರ

�ಮ� ಸಂ�ಣ� ���ಖ��ಯ�� ���ಸ� ಗ� 

ಆ�ೕಗ�ವ�� ������

         ಸ��ೕ� �� ಹ���� ಗ� ���� 

ಇಂ��ಡ��  �  ಗ�  ����

��ಂ� ��ೕ�:

ಇ��� �ಸ�ಂ:

�ೖ��ೕ��ೕಂ �ೖ�ಧ��

�ೕಷ�ಂಶ �ೕಷ�

ಒ��� ಆ�ೕಗ�



�ಟ����

B3 (���ನ�ೖ�) 

B2 (��ೕ��ೕ��) 

B6 (�ೖ����� HCL) 

B1 (�ಯ�� ��ೕ�ೖ��ೕ�) 

B12 (ಸ��ೕ�ೕ�ಲ��)

ಅ��ೕ ಆ�� �

��ಬ�ೕ����

���ೕ����ೕ�ಯಂ (6 ��ೕ���) 

����ೕ���ಲ�� (8 ��ೕ���) 

����������ಲ�� (3 ��ೕ���) 

�����ೖ�� (ಈ���) 

���ಲ�� (�ೕಅ�����) 

����ೕ�ೕಕ� (ಥ�ೕ��ಲ�)

�ಟ�� B1

�ೕಣ�ಕ ಎ��� � ಗಳ ಉ��ದ�ಯ�� 

�ಂಬ��ತ��

����ೖ��ೕ� ����ಸ� ಅ�� ����ತ��

ಆ�ೕಗ�ಕರ ಗ� ����ಯ�� ಉ��ೕ��ತ��

�ಟ�� B2

�ೕಣ�ಕ �ಗ�ದ ಆ�ೕಗ�ವ�� �ಂಬ��ತ��

ಆಂ�ಆ���ಂ� ರ��ಯ�� ����ತ��

�ೕಷ�ಂಶ �ೕಷ�ಯ�� ಉ��ೕ��ತ��

�ಟ�� B3

�ೕಣ�ಕ �ಗ�ದ ಆ�ೕಗ�ವ�� �ಂಬ��ತ�� 

����ೖ��ೕ� ����ಸ� ����ತ�� 

ಆ�ೕಗ�ಕರ ಗ� ����ಯ�� ಉ��ೕ��ತ��

ಅ��ೕ ಆ�� �

��ಬ�ೕ����

ಫ���ೕಒ��ೕ��ಕ�ೖ��� (FOS) 

�ತಕರ ಗ� ����ೕ��ಗ�� �ೕಷ�ಯ�� �ೕ�ತ�� 

ಆ�ೕಗ�ಕರ ಗ� ಪ�ಸರವ�� �ಂಬ��ತ�� 

ಖ�ಜಗಳ �ೕಷ�ಯ�� ����ತ��

�ಟ�� B6

���ೕ����� �ಟ�� ಉ��ದ�ಯ�� �ಂಬ��ತ�� 

��ೕ�ೕ� ����ಸ� ����ತ�� 

�ೕಗ ��ೕಧಕ �ಯ�ವ�� �ಯಂ���ತ��

�ಟ�� B12

ಗ� �ೖ��ೕ��� ಸಮ�ೕಲನವ�� �ಂಬ��ತ�� 

�� ಬ�� �� ಉ��ದ�ಯ�� ����ತ�� 

ಎನ�� ����ಸ� ಅ�� ಉ��ೕ��ತ��

�ನ��

��ಬ�ೕ�� ���ೖ�ೕಶ� ��ರ� 

�ೕಷ�ಂಶ �ೕಷ� �ಚ�ಳ 

ಗ�–��� ಅ�ದ ಉತ��ೕಕರಣ

�ೕ�ೕ�  ���ಂ�ೕಶ���

2 ��� ���� ��������ದ��, ಅವ�� ���� 

ಮ�� ಸಂ� ಎಂ� �ಭ��

ಪ���ನ ಒಂ�ೕ ಸಮಯದ�� ������ವ 

ಅ��ಸವ�� ���

ಊಟದ 30 ��ಷ �ಂ� ಅಥ� ನಂತರ

ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

�ೕಚ��ವ ಫ��ಂಶಗ�� ಕ��� 8 �ರ ಆ��ಮ� 

ಫ��ಂಶ��� 3–6 �ಂಗ� �ರಂತರ ಬಳ�ಯ�� 

�ವ�ಹ�� ��ರ� �ಡ���ಆಂ�ಬ�ೕ���� �ಂದ 

2–3 ಗಂ�ಗಳ ಅಂತರ ಇ��

�ೖ��ೕಶ�

�ನ�� 8–10 ��� �ೕ� ����

ಸ��ದ �ೖ��ೕಶ� �ೕಷ�ಂಶಗಳ 

�ೕಷ�ಯ�� ����ತ��

�ೕ� ಸಂ��ಗಳ �����ೕಷ�  ಅ�� 

ಉತ�ಮ���ತ��

�ಗ��ಗ�

ಗ��� ಅಥ� ��ಯ ����ವವ� 

�ೖದ�ರ ಸಲ� ಪ���ಳ��ೕ� 

���ೕ ಅಲ��� ಪ�����ಗ� 

ಕಂ�ಬಂದ� ಬಳ�ಯ�� ���� 

�ದ�ನ ಹಂತದ�� ����ಕ �� �� 

(��ೕ�ಂ�) ಉಂ�ಗಬ��



ಸ��ೕ� �� �ೕ� ��ೕ� �����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� �� �� ��ಂ�

�ನ��ೕತನ�� ��� ಮ�� ���ತ 

ಆ�ೕಗ���� �������ಕ� �ರಕ

                ಸ��ೕ� �� �ೕ� ��ೕ� �����

�ೕ  �ಂ�ೕ�ೕಂ���

�ೕ��ಕ� ಎ��� ������

ಅ��ೕ ಆ�� �

��ೕ� ��ೕ��

ಎ���ಯ� �ನರ���



�ೕ ಇಂ���ಯo���

�ೕ��ಕ� ಎ��� ������ ಅ��ೕ ಆ�� �

ಎ���ಯ� �ನರ�����ೕ� ��ೕ��

ಟ�� (����� �����ೕ) ಎ��� �����

����ೕ�ಯಂ ಆ��� �   -  ದ ����ೕಷ� �ನರ�



�ೕ ಇಂ���ಯo���

���� - ��� � ���� ಸ�ೕ��

ಜ�ಮ�� (��ೕ����� ಜ�ಮ�� ) ಎ��� �����

��ಷ� ಫ�ವ� (�����ೕ� �ೕ��) ಎ��� �����

ಎ�-���� ಎ�-����ೕ�� & ಎ�-���ೕ��

�ಲ�ೕ�� -  ದ ��ೕ� ��ೕ��



�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �

��ರ� ��ದ ಪ��ಣ: �ನ�� 1 ����� ಅಥ� �ೖದ��ೕಯ ತ�ರ ಸಲ�ಯಂ�

ಉತ�ಮ ಫ��ಂಶಗ��� ಮಲ�ವ �ದ� 30 ��ಷಗಳ �ಂ� ������.

ಗ���/ಸ�ನ�ನ �����ವ ಮ��ಯ�� �ಗ�� ಸಲ� �ೕಡ���.

�ರಂತರ ಬಳ� ಗ��� ಪ��ೕಜನಗಳ�� �ೕ�ತ�� ಮ�� ಅ�ಯವ�� ಕ�� ��ತ��

�ಣ�ಯ

�ೕ ������ 



ಸ��ೕ� �� �ವ� �ೕ� �����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� �� �� ��ಂ�

�ವ� ���� � ಸಮಗ� �������ಕ� ಸ���ಂ�

ಸ��ೕ� �� �ವ� �ೕ� �����

������ೕಶ�

����ಸ�

��ೕ�ೕ� �ಂಥ��

�ೖ� ��ಡ��

ಇ��� ಫಂ��

ಇಂ��ಡ�� � �ವ� ����



�ೕ ಇಂ���ಯo���

���� �ಸ� (��ಬ� �ೕ��ನ�)

ಆ�� (�ೖ�ಂ� � ಎಂ���)

�ಳ��� ��� (�ನ��ೕ�� �ರ�)

ಅ��ನ ��ೕ ��� (ಟ���ೕ�� ಅ���)

��� �ಪ�� (�ೖಪ� �ೖಗ��)

��ಂ��ಯ� (�����ಕ� ಆ���ೕ�)

�ಟ�� ಇ (�–ಆ�� ��ೕ���)

�� �ೕ�� (���� ಆ���ಂ���)

��ೕ ಫ�ವ� (ಅ��� ����ೕ�ಯ�)

ಕ����� (ಕ���� �ೕಂ�)



�ಕ�ಂ�� �ೕ�ೕ� 

ಸಮಯ

ಅವ�

�ೖ��ೕಶ�

�ಖ� ಎಚ���ಗ�

 ಗಭ��ರ� 

ಮಕ�� 

ಔಷ�ಗ�

�ೖದ��ೕಯ ���ಗ� 

ಶಸ�����

�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �



ಸ��ೕ� �� ಡ���� 
���������

�� �� ��ಷ� ಡಯಟ� �� (FSDU)

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� �� �� ��ಂ�

ರಕ�ದ�� ಸಕ�� �ಯಂತ�ಣ�� ಸಮಗ��ದ ��ನ

                 ಸ��ೕ� �� ಡ���� ���� :-

ಇಂ��ಡ��  �  ಡ����  ����

ಬ�� �ಗ� ����ೕಶ�

ಇ���� ������ 

�ಂ���ೕಶ� ���ನ��

�ನ����� ಆ��

�ಂ������ �ೕ�



�ೕ ಇಂ���ಯo���

�� ��� ���� �ೕಯ��–��ೕಸ�

ಆ��� ಕಂ��ಂ��� 

ಟ��ಷನ� �� 

�ೕ ������ 

�ೕ�� �ಸ�� ����ೕಸ�

ಆ��� ಕಂ��ಂ��� 

ಟ��ಷನ� �� 

�ೕ ������ 

�ಜ� �� ���ೕ�ಪ�� ಮ���ಯ�

ಆ��� ಕಂ��ಂ��� 

ಟ��ಷನ� �� 

�ೕ ������ 

ಬ���� ಅ���� �ೕ�� ಆ� ಬ����

ಆ��� ಕಂ��ಂ��� 

ರ�ಷನ� ��

�ೕ ������ 

�ೕ�ಶೃಂ� ���� �����

ಆ��� ಕಂ��ಂ��� 

ಟ��ಷನ� �� 

�ೕ ������

ಕ�ೕಳ ��ೕ��� ��ಂ��

ಆ��� ಕಂ��ಂ��� 

ಟ��ಷನ� ��

�ೕ ������  



�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �

�ೕ�ೕ�  ���ಂ�ೕಶ��� ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

��ೕಷ ಜನಸಂ�� �ಗ��ಗ�

��ೕ�ಯಂ (��ೕ�ಯಂ ��ೕ��ೕ�)

����ಸ� ಆ� ಆ�� 

���ಕ� ಎ����� 

�ೕ ���� 

�ಂ�  (�ಂ� ���ೕ�)

����ಸ� ಆ� ಆ�� 

���ಕ� ಎ����� 

�ೕ ���� 

����ೕ�ಯಂ
(����ೕ�ಯಂ ���ೕ�ೕ�)

����ಸ� ಆ� ಆ�� 

���ಕ� ಎ����� 

�ೕ ���� 



ಸ��ೕ� �� ಆ�ೕ� 
��ಂ�  �ೕ�

�����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� �� �� ��ಂ�

�ಂ������ ಸ�ೕ�� �� ��ಂ� 
���� ಅಂ� ����

             ಸ��ೕ� �� ಆ�ೕ� ��ಂ� �ೕ� �����

ಇಂ��ಡ��  �  ಆ�ೕ� ��ಂ�  �ೕ�

��ಂ� ಫಂ��

�ೕ ಕಂ��ೕಂ���

����ೕ�

�ೖ�ೕ�ಯ�  �����

��ಂ� ����



�ೕ  ಇಂ���ಯo���

ಶ��� (�ೕ���� ��� ಎ��� �����) �ೖ� ���ೕ ��ೕ (������ ಆ�� ಎ��� �����)

ಕ����� 95%( ಟ���� ಎ��� �����) �ಂಜ� �� (�ಂ�ಬ� ಆ���ೕ� ಎ��� �����)

�ಟ�� D3 (��� ೖ� - ��ಂ� -�ೕ���) �ಟ�� K2   �����ೕ� (MK-7)

����ಯ�  �ೕ�ೕ� & ���ೕ� ����� ����ೕ�ಯ�  ( ����ೕ�ಯ� ���ೕ�ೕ�)

���ಸ�ೖ� ಸ��ೕ�

�ಂ��ಇ�� ಸ��ೕ�

�ೖ����� ಆ��

ಕ����� 95%

ಎಂ.ಎ�.ಎಂ (��ೖ� ಸ��ೕ�ೖ� ��ೕ�)

ಸ����ತ ��ಜ�

�ೕ���� ಎ��� �����

ಅಗತ� �ಟ���� ಮ�� ಖ�ಜಗ�



�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �

�ೕ�ೕ�  ���ಂ�ೕಶ��� ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

�ೖ��ೕಶ� �ೖ� ��� � ಇಂ���ೕಶ�



ಸ��ೕ� �� �ೕ� 
���� �����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� �� �� ��ಂ�

ಸಮಗ� �ದ� �ೕಷ� 

�������ಕ� ���ಶ�

             ಸ��ೕ� ��  �ೕ� ����

ಇ�ಂ� ಸಮಗ� �������ಕ� ����ೕಷ� ಆ��� , �ೖ��ಕ�� ��ೕ���ವ �ೖಸ��ಕ ಘಟಕಗಳ 

�ಲಕ �ದ�ನ ಆ�ೕಗ�ದ ಅ�ೕಕ ಅಂಶಗಳ�� �ೕ��ಳ�� ���ಸ��ಸ���.



�ೕ  ಇಂ���ಯo���

ಆ�� ಕ��ೕ�  

ಭೃಂಗ�ಜ ಅಶ�ಗಂಧ 

ಈ��� �ಸ�ಳ

ಅ�� �ೕಜ ��� �ೕಜ �ರ

��ಂ� ��ಂ� 

�ೖ�ೕ�� �ಟ�� E

�ಟ�� B5 �ಟ�� A

�ಟ�� C ����ಯಂ



�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �

�ೕ�ೕ�  ���ಂ�ೕಶ��� ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

�ೖ��ೕಶ� �ಗ��ಗ�



ಸ��ೕ� ��  

�ೕ-������  �����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ�� 

�� �� ��ಂ�

��ಓಎ� ಆ�ೖ�� ಸಮಗ�  ������ಕ�  ಸ���ಂ�

��ೕ�� ಸಮ�ೕಲನ • ಗಭ��ರ� �ಂಬಲ • ����� ಆ�ೕಗ�

                  ಸ��ೕ� �� �ೕ ������ 

��ಓಎ� ನ ಬ��ಖ ಲ�ಣಗಳ�� ��ತ�ಂಡ �ೕಷ�ಂಶ �ಂಬಲದ �ಲಕ ಪ�ಹ�ಸ� ��ೕಷ�� 

�����ದ ಸಮಗ� ������ಕ� ಸ���ಂ�.

��ೕ�� ಸಮ�ೕಲನವ�� �ನಃ����ತ��

ಇ���� ಸಂ�ೕದ�ಯ�� ����ತ��

ಫ���� ಎ����� �ಂ�

����� �ಂಬಲ



�ೕ  ಇಂ���ಯo���

��ೕ-ಇ�ೕ��� ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

ಅಶ�ಗಂ� KSM-66 �ೕ�ಂಗ 

�ನಣ�� ��ಂ�� ಎ��� ����



�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �

�ೕ�ೕ�  ���ಂ�ೕಶ��� ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

�ೖ��ೕಶ� �ಗ��ಗ�



ಸ��ೕ� �� 

���-18   �����

�ೕಚ�–ಇ��� �ೖ��

�� �� ��ಂ�

��ಷರ �ೖತನ���� �ಸಗ���ೕ�ತ �� �� 

�������ಕ��� ಸ���ಂ�

 ಸ��ೕ� �� ���-18 

��ೕ�� ಸಮ�ೕಲನವ�� �ನಃ����ತ��

ಇ���� ಸಂ�ೕದ�ಯ�� ����ತ��

ಫ���� ಎ����� �ಂ�

����� �ಂಬಲ



�ೕ  ಇಂ���ಯo���

ಅಶ�ಗಂ� KSM-6 ಸ�ೕದ ���

ಕ�ಕ�� �ೕ�ರ 

��ಯ� ���ಂ� L-ಆ���� & L-������

ಒ�� ಪ��ಖ �ಭಗ�



�ೕ�� ಅಂ� ��ೕ� �ೖ� �ೖ� �

�ೕ�ೕ�  ���ಂ�ೕಶ��� ಅವ� ಮ�� ಫ��ಂಶಗ�

�ೖ��ೕಶ� �ೕ�ರ 



           ಸ��ೕ� �� ���� �� :-

ಸ��ೕ� �� ���� �� :- 



���� ��

 ಸ��ೕ�  �� ����  �� :-

�� ಎಂದ ತ�ಣ ನಮ��� ಎ��ೕ ಜನರ�� �ಂದಲಗ� ���� ಸಹಜ ಏ�ಂದ� ಅದರ ಬ�� ಸ��ದ ��� ಇಲ�� 

ಇ��� ಬ�� ಪ��ಣ� ��ಯ  ಬ�� ಇ�� ������ೕಣ. ���� ��ಲ� ನಮ� ಮ�ಗಳ�� ಮ�� �ೕ�ಲ�ಳ�� �� �� 

�ಸ�ನ ಇ��ೕನ�� �������ೕ� �ರ� �ಜ�ದ �� ಅದರ�� 10% �ಡ ಇ���ಲ�. ��ಯ ಬ�� ಜಗ��ನ �� 

�ಶ�����ಲಯಗ� ಆ�ೕಗ� ಸಂ��ಗ� ತಮ� ��ವ�� ಸ���ಪ���� ��� �ವ� ಸ�ಪ�� �ೕಹದ �ಕವ�� ಕ�� 

���ಳ��  ಇ�ಂ� ಅ��ತ ಅಮೃತ ಎಂ�ೕ ಬ��ಸ���. ತ��ತ�� ಶ��ಯ�� ಪ�ಯ� ನಮ� ಮನಸ��� �ೕಂ��ೕಕ�ಸ� 

ರಕ� ಸಂ�ರವ�� �����ಸ� ��ನ�� ನಂತಹ �ರಕ ���ಗ�ಂದ ರ�� ಪ�ಯ� ಇ�ಂ� ಅ��ತ ಆಂ� ಆ���ಂ� 

ಆ���. ಇಂತಹ ��ಯ�� �ಲ�� ��� ಅದ�� ಸಕ��ಯ�� �� ಮ�� ��ಕ��ಯ�� �ೕಮ� ��ವ   �� ��ಯ�� 

���ೕ�( ಇ� �ಣ�ನ �ಪದ ಒಂ� ��� , ಇದರ �� �ಂ� ಕ�� ) ಎಂಬ ���ಯ ��ಯ�� �� ಇ� ನಮ��� ಅತ��ಕ 

ಉ��ವ�� ��ೕ���� ����� ಅ�ಭವವ�� �ೕ�ತ�� ಈ �ೕ�ಯ �� ನಮ� ಆ�ೕಗ� ���ದರ ಬದ� ನಮ� ಸಂ�ಣ� 

ಆ�ೕಗ�ವ��ೕ ಹದ���ತ��. ��ದ� �ವ �ೕ� ��ಯ�� ��ಯ�ೕ� ಮ�� ಉತ�ಮ �� ��� ಬ�� ಇದರ ಬ�� 

ಸಂ�ಪ��� ���ೕಣ. �� ಪ�ಪಂಚದ �� �ಗಗಳ���� ನಮ� ಕ��ಟಕದ�� ಮ���ನ �ಗದ�� ಇ� �ಂ� ಪ��ದ� �� 

��ಯ�� ಎರ� ��ಗ��� ಒಂದ�� �ೕ�ೕಸ�  ಎಂ� ಇ��ಂ� ಅ�ೕ�ಕ ಎಂ� ಕ����� �ೕ�ೕ��ದ�� ಅ��� 

ಅಂಶ ��� ಇ�� ��ಕ��ಯ�� ಇದರ �� ಕ��. ಅ�ೕ�ಕ ಎ��� ಅಂಶ  �ಂ� ಕ�� ��ಯ� �ಂ� �����ತ�� 

��� ಇದರ ��� ���. ��ಯ �ಡ�ಂದ ಹಣ��� ����ಗ ಎರ� ��ನಗ�� ಸಂಸ������ �ಡದ���ವ ಎ�� 

ಹ��ಗ� ��ಗಳ�� ಒ���ೕ ��� ಅದ�� ಒಣ�� ಒಣ�ದ ನಂತರ ��� ಮ�� ��ಯ�� �ೕಪ����� ಇದರ�� ಹ��ಗ� 

ಮ�� �� ಎರ� �����ದ�ಂದ �� ಅ�� ��ತನ�ಂದ �����ಲ� �ೕಷ�ಂಶ� ಕ�� ಇ�ತ�� ಇದರ ��� 

ಕ��. ಇ��ಂ� ��ನದ�� �ಯ�� �ದ����ವಂತಹ ಹ��ಗಳ��ೕ ��� ಅ� ಹ� ಇ��ಗ�ೕ ಅದರ ���ಯ�� �ೕಪ��� 

�ದ� �ೕ��ಂದ ��� ���ೕ �ೕ�ಯ ��ೕಂದ�ಗ� ಅದ�� �ಗದ �ೕ� ಅದ�� ಒಣ��ವ ��ನವ�� ���ಂ�ೖ� �� 

ಎಂ� ಕ����� ಇ� �ಂ� �ೕಷ�ಂಶಗ�ಂದ ���� ��� �ಂ� ��ೕಷ���ತ�� ಫ��ಂಶ �ಂ� 

ಪ��ಮ�����ತ��. ��� ��ಯ ಮಹತ�ವನ� ಅ�ತ �� �ಸನ ���ಯ ಸಕ�ೕಶ�ರ ���ನ ಒಂ�ೕ ಪ��ೕಶದ ( 

�ಖ��� ಗಮ�ಸ�ೕ� �ಂ� ಪ��ೕಶದ ��ಗಳ�� ಅ��� ��� �ೕ� ಇ�� ಪ��ಮ�� ಫ��ಂಶ ����ಲ� ) 

�ವಯವ ಅ�ೕ�� �ೕಟ�ಂದ ಫ��ಂ�� �� ಆ��ವ �ೕ�ಗಳ�� ಸಂಸ��� �ೕ�ಯಂ �ೕ��� �� �ಮ�� 

ಎರ� ��ನದ�� ಪ���� ಪ����ೕ�. �� �ರಗ� ಪ�����ಗ ಅ��ಲ�ಗ�ಂ� ಸಣ� ಪ��ಣದ ��� ��� 

ಗಳ�� �ೕ���ೕ�. ಇದ�ಂದ �ದ� ���� ��ಯ�� ತ����� ಅ� �ಲಭ �ಮ� ಇ��ಂ� ���ಯ�� ��ಸ� 

ಇ�����ೕ� . ��� �� ಎಂದ ತ�ಣ ಅ� �� �ೕ��ಂದ ಇರ�ೕ�ಂ�ೕ� ಇಲ� ��ರಣ �ಪ�ನದ �ೕ� ಅಥ� ತ��ೕ� 

ಸಹ ��ಯ �ಣಮಟ�ವ�� �ಂ� ����ತ�� ���ದ ��� ���ಂತ. �ೕ��� ��� �� �ಂ� ಒ��ಯ�ಂ� 

ಸಂ�ೕಧ��ಂದ ��� ಬಂ��. ಆದ��ಂದ �ಮ� ಪ��ಣ ಪ��ಸ ಎ���ೕ ಇರ� �ೕ� ಇರ� ಇದ�� ����ಂ� �ೕಗ� 

ಮ�� �ೕಘ��� ತ��ಸ� ಅ��ಲಕರ�� �ದ�ಪ����ೕ�. ಇ��ಂ� ��ನದ�� �� �ಡ� ಅ�� �ಟ�ನ�� 

����� �� �ಲ�� �ಧನ�ಂದ ಕ�� �ಚ�ದ�� �ದ� ��� �� ಯ�� �ಮ� ಮ�ಯ�� ತ��� ��ಯಬ��. ಸಕ�� 

��� �ೕ�ಗ�� ಸಹ ��� �� ಒಂ� ಅ��ತ ಉತ�ನ����� ಒತ�ಡದ �ೕವನ�ೖ�ಯವ�� ಒಂ� ವರ�ನ�ೕ ��. 

ಸ� ����ರ� �ನದ�� ಎರ� �� ಇದರ �ೕವ� ಅತ�ವಶ�ಕ. ಜಗ��ನ �� �ಗಗಳ�� ಅತ�ಂತ ��� �ಚ�ದ�� ���ವ 

��ೕಮಂತ ��ಯ�� �ಮ� ಪ�ಚ�ಸ� �� ��� ಪ���ೕ�. ಇದರ ಉತ�ಮ ಅ��ಸ �ಲ�ೕ �ಂಗ�ಗಳ�� �ಮ��� 

�ಣಮಟ�ದ ಆ�ೕಗ�ದ ಕ�� �ಂ���ತ��.



ಸ��ೕ� �� 

��ಮೃ� 
ಕ�ಂ�

                   ಸ��ೕ� ��  ��ಮೃ� ಕ�ಂ� 

                      ��ನ� ���� ಮ�� ���� �� ಗ� :- 
�� ಓ�ವ ಪ�� ��ರ� �ನ�� ಪ�ವತ���ಂಡ�. �� ���ವ ಎ�� ಹಣ� ನಮ� ಬ��ೕ  ಉ���ಂಡ�. �� ��ವ 

�ಲಸ ಸ� ನಮ� ��ಯ��ೕ �ಟ�� ಈ ��ಗಳ�� �ೕಳ� ಎ�� ಆನಂದ��ತ�ದಲ��ೕ ಇಂತಹ ಒಂ� ಅಥ��ಣ� ��ರವ�� ಆ�ೕಗ�ದ 

ದೃ��ಯ�� �� �ಡ� �ರ���ೕ�. �ಮ� ಪ�� �� ಹ���ಗ� ಶ���ತ ಆ�ರವ��ೕ �ೕ�ದ�. ಅ��ತ�ದ ಸದೃಢ �ೕಹ 

�ಮ���ತ�ಲ��ೕ ಅದರ ಒಂ� �ಟ� ಪ�ಯತ� ಇ�� �� ������ೕ�. ��ನ��� �ಂ� ಮ�� ಊಟದ ಮಧ� �ಗದ�� ಮ�� ಮ��ಹ�ದ ಊಟ 

��� ಊಟದ ಮಧ� �ಗ ಅಂದ� ಸಂ� ಸಮಯದ�� ಹ����� ��ನ�. ಆ ಸಂದಭ�ದ�� �� ���ವ ವ��ಗ� ಸ�ಲ��ೕ ಆ�ದ�� 

ಆ�ೕಗ�ದ �ವ�ಹ�ಯ�� ಬಹಳ ಪ��ಖ �ತ� �ವ���ತ��. ಈ ಸಂದಭ�ದ�� �� ��ನ��� �ೖ� ವನಸ�� ಮ�� ಸಕ���ಂದ 

ತ���ದ ���� ಗ� ಅಥ� ಅ��ೕಗ�ಕರ ಎ���ಂದ ಕ�ದ ��ಕ� �ಂ�ಗ� ��ನ��� ಎ�� ಕ� ��ವ �� �ೕ ಗ�ಂದ ಆ ಒ�� 

ಹ�ವ�� �ಟ� ಶ���� ಪ�ವ��� ನಮ� �ೕಹದ�� �ೕಣ����ಯ ಒತ�ಡವ�� ���� ಮ��ಹ�ದ ಮ� ಊಟ� ಸಹ �ೕಣ��ಗದಂ�  ಒಂ� 

ಅ��ೕಗ�ಕರ ಪ����ಯ�� ಸೃ�� �����.  ಪ���ನದ ಈ ಅ��ಸ ನಮ��� �ಶ�ತ �ೕಗಗ��  �ಂಡ�ತ��.  �� ಇದ�� ಸ��� 

��ೕಕ���� �ನ�� ����� ���ಕ��� �ೖ��ಕ ತಳಹ�ಯ �ೕ� ಈ ಉತ�ನ�ವ�� �ದ�ಪ����ೕ�. ಈ �ಕ��� �ದ��ಂದ �ೕ� 

ಓ�ದ�� �ಂ�ನ ��ಯ ಮಹತ�ವ�� �� ಇ�� �ವ��ವ ಅವಶ�ಕ� ಇಲ� ��ತನ�ಂದ ��ದ �ದ� �ಂ�ನ ��ಗಳ�� ���. ���ೕ 

ಎ��ಯ�� �ೕ�ಸ�.   ಅದ�� �� ���ಂದ ಒಣ�� ಅದ�� ���ರ� ��� ವ�� ( ���� ����ಂ� ಅ�ಭವವ�� �ೕ�ತ��) ���, 

ಇ��ಂದ�� �ರ�ೕಯ ಮ�� ಪ�ಥ�ಗಳ�� ��� ��� � ���� ಅ��. ಮಕ�� ಇ��ಪ�ವ ��� �ಕ�ೕ�( ಇಂ�ನ �ನ�ನದ�� ��� 

�ಕ�ೕ� ಒಂ� �ೕಷ�ಂಶ ಭ�ತ ಆ�ರ��� ) ಅ�� ����ಗ ���� ���� ಪ�ವತ�����ತ��. ಇದರ�� �ದ� �ಂ�ನ ಎ�� ಇ�� 

ಅದರ ��ಯ ��� �ಮ� �ೕಹದ �ೕಣ���� ���� �ಮ� ��� ಹ�� ಶ��ಯ �ಪ�� ಪ�ವತ�����ತ��. ಇದ�� ����ಂ� 

�ೕಗ� ಬಹಳ �ಲಭ ಮಕ��� ��� ಕ�ಸ� ಎ�� ಸಮಯದ�� �ನ�� ಬಹಳ �� ಆ�ೕಗ���  �ೕ� ���ದ ಆ�ರ ಇದರ �� ಒಂ� 

�ೕಟ ��� �� �ೕ�ೕ ಊ����� ಎಂತಹ ��ೕಮಂತ ಪ��ಣ� ಆ�ೕಗ� �ಮ���ತ�� ಎಂ�. ಇದ���� �ಂಬ�ವ �ನಗಳ�� ಎನ�� 

���� �� ಗಳ�� ಸಹ ಬರ��� �ಮ� ಏ� �ನದ �ನಚ�ಯ�� ಏ�   ತರದ ��ೕಷ ಆ�ರ �ೕಡ�ೕ�ಂ�� ನಮ� ಬಯ�.



ಸ��ೕ� ��

               ಸ��ೕ� �� �ೕ�ಂ�  �������� �� ಒ�ೕ� 3:-



�ರಮೃ� 
 �ೕ� �ಪ� 



�ರಮೃ� 
 �ೕ� �ಪ� 



���ಂಗಯ� � � 
ಸಂ��ಪಕ� ಮ�� ವ�ವ��ಪಕ ��ೕ�ಶಕ� 

ಸ��ೕ� ��
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‘‘


