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News from …   Parijnanashram Vidyalaya, Karla    
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News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangalore 
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News from …   Ganapathy English Medium School & Ganapathy Pre University College, Mangalore  
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News from …   Parijnan Vidyalay, Anandashram High School & Parijnan PU College, Kotekar Campus 
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News from …   Parijnan Vidyalay, Anandashram High School & Parijnan PU College, Kotekar Campus 
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News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 
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News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 
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News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 
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News from …   Srivali High School, Shirali, Uttara Kannada 
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With love from Prarthana Varga… 
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ನಮ್ಮ ಹೆಮ್ಮಮಯ ವಿಷಯ 

ಜೆ್ಯೋತಿ ಭರತ್ ದಿವಗಿ ಅವರಿಂದ 

ಮ್ಹಿಳೆಯರ ಕುರ್ತಾಗಳ ಮ್ಮೋಲೆ ನೆಕ್ಲೆೈನ್ಗಳನುು ಕಸ್ತಿ ಮತಡುವುದು ಮ್ತ್ುು 
ಹೆ್ ಲಗಳಲಿ್ಲ ಕೆಲಸ ಮತಡುವುದರಿಂದ ಹಿಡಿದು ಕತಮ್ನ್ವೆಲ್ತು ಗೆೋಮ್ಸ್ನಲಿ್ಲ ಚಿನುದ 

ಪದಕ ಗೆಲುಿವವರೆಗೆ, ಅಚಿಿಂರ್ತ ಶೆಯುಲ್ಲ ಬಹಳ ದ್ರ ಸತಗಿದ್ತಾರೆ. 

20 ವಷಾ ವಯಸ್ಸಸನವರು ಪುರುಷರ 73 ಕೆಜಿ ವಿಭತಗದ ವೆೋಟ್ಲ್ಲಫ್ಟಿಂಗ್ನಲಿ್ಲ 313 

ಕೆಜಿ (ಸತುಾಚ್ 143 ಕೆಜಿ + ಕ್ಿೋನ ಮ್ತ್ುು ಜಕಾ 170 ಕೆಜಿ) ಅನುು ಒಟ್ುಟಗ್ಡಿಸ್ಸ CWG 

ದ್ತಖಲೆಯನುು ಸೃಷ್ಟಟಸುವುದರೆ್ ಿಂದಿಗೆ ಚಿನುದ ಪದಕ ಗೆದಾರು. ಪಶ್ಚಿಮ್ ಬಿಂಗತಳದ 

ದ್ೆೋಲ್ತ್ಪುರದವರತದ ಅಚಿಿಂರ್ತ ಅವರು ದ್ೆೋಹದ್ತರ್ಢಯಾ ಸಪರ್ೆಾಯನುು ವಿೋಕ್ಷಿಸ್ಸದ 

ನಿಂತ್ರ  ವೆೋಟ್ಲ್ಲಫ್ಟಿಂಗ್ನಲಿ್ಲ ಆಕಷ್ಟಾತ್ರತದ ಅವರ ಸಹೆ್ ೋದರ ಅಲೆ್ ೋಕ 

ಅವರಿಂದ ವೆೋಟ್ಲ್ಲಫ್ಟಿಂಗ್ಗೆ ಪರಚಯಿಸ್ಸದರು. ಅವನ ರ್ತಯಿ ಪೂರ್ಣಾಮತ ನಿಂತ್ರ 

ಅವನನುು 2010 ರಲ್ಲ ಿಅಸುಮ್ ದ್ತಸ್ ನಡೆಸುತಿುದಾ ಜಿಮ್್ಗೆ ಕರೆದ್ೆ್ ಯಾರು. ಕೆಲವು 
ವಷಾಗಳ ನಿಂತ್ರ, ಅಚಿಿಂರ್ತ ತ್ನು ಸಹೆ್ ೋದರನನುು ಆ ಜಿಮ್್ಗೆ ಹಿಿಂಬತಲ್ಲಸ್ಸದರು ಮ್ತ್ುು ಮೋನು ನೋರಗೆ ಹೆ್ ೋಗುತಿುದಾಿಂರ್ೆ ಅದನುು ರ್ೆಗೆದುಕೆ್ಿಂಡರು. ದ್ತಸ್ ಅವರಗೆ 
ಉಚಿತ್ವತಗಿ ತ್ರಬೆೋತಿ ನೋಡಿ ಪೌಷ್ಟಟಕ ಆಹತರವನ್ು ನೋಡಿದರು. “ನನಗೆ ದ್ೆ್ ಡಡ ಸಿಂರ್ೆ್ ೋಷವೆಿಂದರೆ ನನು ಕುಟ್ುಿಂಬದ ಭದರರ್ೆಗೆ ನತನು ಕೆ್ಡುಗೆ ನೋಡಲು ಸತಧ್ಯವತಯಿತ್ು. 
ನತನು ಗಳಿಸುತಿುರುವ ಹಣದಿಿಂದ, ನನು ರ್ತಯಿಗೆ ಕಸ್ತಿ ಮತಡುವ ಕೆಲಸವನುು ಬಿಡಲು ನನಗೆ ಸತಧ್ಯವತಯಿತ್ು. ನನು ಕುಟ್ುಿಂಬಕೆೆ ಸಹತಯ ಮತಡಬೆೋಕತದ್ತಗ ನತನೆೋ 
ಕಸ್ತಿ ಮತಡಿದ್ೆಾೋನೆ. ಆದರೆ ಈಗ ನನು ವೆೋಟ್ಲ್ಲಫ್ಟಿಂಗ್ನಲಿ್ಲ ನತನು ಅವರಗೆ ಸಹತಯ ಮತಡಬಲೆಿ ಎಿಂಬುದು ತ್ುಿಂಬತ ಒಳೆೆಯದು ಎಿಂದು ಅಚಿಿಂರ್ತ ಸೆ್ ಪೋಟ್ಾಸತಟರ್ಗೆ 
ಹೆೋಳಿದರು. ಜಿೋವನದಲಿ್ಲ ಯಶಸ್ಸಿಯತಗಲು ಗುರ, ಗಮ್ನ ಮ್ತ್ುು ಶ್ಚಸುು ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಎಿಂದು ಅಚಿಿಂರ್ತ ನಿಂಬುರ್ತುರೆ.  
Credit: https://www.thebetterindia.com/ 

 

 

I am very happy. After overcoming many struggles, I won this medal. I dedicate this medal to 

my brother and coaches. I will next prepare for the Olympics said Achinta to ANI. 
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ಫ್ಟ್ೆುಸ್ ಫಸ್ಟ 
ದಿೋಪ್ತು ಅನಲ್ತ ಅವರಿಂದ 

ನ್ಯಟ್ರರಷನ ನಗೆಟೆ 

ನಮ್ಮ ನ್ಯಟ್ರರಷನ ಆಲತಾಬೆಟ ಚತಟ್ಾನಲಿ್ಲ ಬಿವಿಟ್ಮನ್ಗಳಿಗತಗಿ ಬಿ ಅಕ್ಷರಕೆೆ ಹೆ್ ೋಗುತಿುದ್ೆಾೋವೆ. ಇವುಗಳು ಬಹುಕ್ರಯತತ್ಮಕವತಗಿರುವ ವಿಟ್ಮನ್ಗಳ ಗುಿಂಪು ಮ್ತ್ುು 
ದ್ೆೋಹದ ಜಿೋವಕೆ್ೋಶಗಳು ಸರಯತಗಿ ಕತಯಾನವಾಹಿಸುತಿುವೆ  ಎಿಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸ್ಸಕೆ್ಳೆಲು ಮ್ುಖಯವತಗಿದ್ೆ. ದ್ೆೋಹವು ಆಹತರವನುು ಶಕ್ುಯನತುಗಿ ಪರವತಿಾಸಲು 
(ಚಯತಪಚಯ), ಹೆ್ ಸ ರಕು ಕಣಗಳನುು ಸೃಷ್ಟಟಸಲು ಮ್ತ್ುು ಆರೆ್ ೋಗಯಕರ ಚಮ್ಾದ ಕೆ್ೋಶಗಳು, ಮ್ಮದುಳಿನ ಕೆ್ೋಶಗಳು ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರ ದ್ೆೋಹದ ಅಿಂಗತಿಂಶಗಳನುು 
ನವಾಹಿಸಲು ಸಹತಯ ಮತಡುತ್ುದ್ೆ. B ಜಿೋವಸತ್ಿಗಳ ಕೆಲವು ಉನುತ್ ಮ್್ಲಗಳಲಿ್ಲ ಮತಿಂಸ (ವಿಶೆೋಷವತಗಿ ಯಕೃತ್ುು), ಸಮ್ುದ್ತರಹತರ, ಕೆ್ೋಳಿ, ಮೊಟ್ೆಟ, ಡೆೈರ 

ಉತ್ಪನುಗಳು, ದಿಿದಳ ರ್ತನಯಗಳು, ಎಲೆಗಳ ಸೆ್ ಪುಪ, ಬಿೋಜಗಳು ಮ್ತ್ುು ಬಲವರ್ಧಾತ್ ಆಹತರಗಳು, ಉಪಹತರ ರ್ತನಯಗಳು ಮ್ತ್ುು ಪೌಷ್ಟಟಕತಿಂಶದ ಯಿೋಸ್ಟ ಸೆೋರವೆ. ಅವು 
ಎಲತ ಿಆಹತರಗಳಲಿ್ಲ ವತಯಪಕವತಗಿ ಕಿಂಡುಬರುತ್ುವೆ. ಇಲಿ್ಲ ಎಚಿರಕೆಯ ಒಿಂದು ಪದವು ಶುದಧ ಸಸತಯಹತರಗಳಿಗೆ (ಹತಲು ಮ್ತ್ುು ಜೆೋನುತ್ುಪಪವನುು ಒಳಗೆ್ ಿಂಡಿಂರ್ೆ ಯತವುದ್ೆೋ 
ಪತರರ್ಣ ಮ್್ಲದ ಉತ್ಪನುಗಳನುು ಸೆೋವಿಸದವರಗೆ), ಅವರು ವಿಟ್ಮನ ಬಿ 12 ಕೆ್ರರ್ೆಯನುು ಹೆ್ ಿಂದಿರುರ್ತುರೆ ಅಥವತ ಹತನಕತರಕ ರಕುಹಿೋನರ್ೆ ಎಿಂದು ಕರೆಯುರ್ತುರೆ. ಈ 

ಜನರು ವಿಟ್ಮನ ಬಿ 12 ಪೂರಕಗಳ ೆಿಂದಿಗೆ ತ್ಮ್ಮ ಆಹತರಕರಮ್ವನುು ಪೂರೆೈಸುರ್ತುರೆ ಎಿಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸ್ಸಕೆ್ಳೆಬೆೋಕು. 

 
 

Source: I stock images 
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ರ್ತಯನಕೆೆ ಸುಲಭವತಗುವುದು 

ಮ್ಕೆಳಿಗೆ ಅವರ ಮ್ನಸಸನುು ನೆ್ ೋಡಿಕೆ್ಳೆಲು ಕಲ್ಲಸುವುದು ಹೆೋಗೆ ಕತಳಜಿ ವಹಿಸಬೆೋಕೆಿಂದು ಕಲ್ಲಸುವುದು ಅಷೆಟೋ ಮ್ುಖಯ ಅವರ ದ್ೆೋಹಕೆೆ. ಮ್ಕೆಳನುು ರ್ತಯನಕೆೆ ಪರಚಯಿಸುವುದು, ಜೆ್ರ್ೆಗೆ ಸತಾಪ್ತಸುವುದು 
ಆರೆ್ ೋಗಯಕರ ನದ್ೆರಯ ದಿನಚರಗಳು ಮ್ತ್ುು ಪರದ್ೆಯ ಸಮ್ಯವನುು ಸ್ಸೋಮತ್ಗೆ್ ಳಿಸುವುದು ಅವರ ಮ್ನಸಸನುು ಹೆೋಗೆ ಶತಿಂತ್ಗೆ್ ಳಿಸುವುದು ಎಿಂಬುದನುು ಕಲ್ಲಯಲು ಸಹತಯ ಮತಡುತ್ುದ್ೆ ಮ್ತ್ುು 
ತ್ಮ್ಮ ಜಿೋವನದುದಾಕ್ೆ ಆರೆ್ ೋಗಯಕರ ನಭತಯಿಸುವ ಕತಯಾವಿರ್ತನಗಳನುು ಬಳಸ್ಸ. ಮ್ಮೈಿಂಡ್ಫುಲ್ತ್ನೆಸ್ ಎಿಂದರೆ ಯತವುದನತುದರ್ ಸಿಂಪೂಣಾವತಗಿ ಗಮ್ನ ಹರಸುವುದು. ಇದರಥಾ ನಜವತಗಿಯ್ 

ನರ್ತನವತಗುವುದು ನೋವು ಏನು ಮತಡುತಿುರುವಿರ ಎಿಂಬುದನುು ಗಮ್ನಸ್ಸ. ಜತಗರ್ಕರತಗಿರುವುದು ವಿಪರೋತ್ ಅಥವತ ಬಹುಕತಯಾಕೆೆ ವಿರುದಧವತಗಿದ್ೆ. ಯತವತಗ ನೋವು ಜತಗರ್ಕರತಗಿರುತಿುೋರ 

ಮ್ತ್ುು ಸಿಂಪೂಣಾವತಗಿ ಗಮ್ನಹರಸ್ಸದಿಾೋರ. ನೋವು ಶತಿಂತ್ವತದ, ಸುಲಭವತದ ರೋತಿಯಲ್ಲಿ ಗಮ್ನಹರಸುತಿುರುವಿರ. ಮ್್ಲಕ ಪತರರಿಂಭಿಸ್ಸ ನಮ್ಮ ಉಸ್ಸರತಟ್ದ ಮ್ಮೋಲೆ ನಮ್ಮ ಮ್ನಸಸನುು ಪಡೆಯುವುದು. 
ನಮೊಮಿಂದಿಗೆ ಯತವುದ್ೆೋ ಆರತಮ್ವತಗಿರುವ ಅಡಡ ಕತಲ್ಲನ ಸತಾನದಲ್ಲ ಿಕುಳಿತ್ುಕೆ್ಳಿೆ ಬೆನುುಮ್್ಳ  ೆನೆಟ್ಟಗೆ. ಚಿತ್ರದಲ್ಲ ಿರ್ತಯನ ಮತಡುತಿುರುವ ಮ್ಕೆಳು ಪದ್ತಮಸನ, ಅಧ್ಾದಲ್ಲಿದ್ತಾರೆ ಪದ್ತಮಸನ ಮ್ತ್ುು 
ಸುಖತಸನ ಅವರವರ ಸೌಕಯಾ ಮ್ತ್ುು ಸತಮ್ಥಯಾಕೆೆ ಅನುಗುಣವತಗಿ. ಅದನೆುೋ ಮತಡು. ನರ್ತನವತಗಿ ಮ್ುಚಿಿ  ನಮ್ಮ ಕಣುುಗಳು ಮ್ತ್ುು ನಮ್ಮ ಮ್್ಗಿನ ಮ್್ಲಕ ಆಳವತಗಿ ಉಸ್ಸರತಡಿ ಮ್ತ್ುು ನಮ್ಮ 
ಮ್್ಲಕ ಉಸ್ಸರತಡಿ ಬತಯಿ. ಇದನುು (3-4) ಬತರ ಮತಡಿ, ನಿಂತ್ರ ನಮ್ಮ ಮ್್ಗಿನ ಮ್್ಲಕ ಸತಮತನಯವತಗಿ ಉಸ್ಸರತಡಿ ಮ್ತ್ುು ಹೆ್ ರಗೆ ಬಿಡಿ.ಪರತಿ ಇನಹಲೆೋಷನ ಮ್ತ್ುು ನಶತಿಸವನುು 1 ಎಿಂದು ಎರ್ಣಸ್ಸ 

ಮ್ತ್ುು 10 ರವರೆಗೆ ಮ್ುಿಂದುವರಸ್ಸ. ವಿರತಮ್ ಮ್ತ್ುು ನರ್ತನವತಗಿ ಕತಲತನಿಂತ್ರದಲ್ಲಿ ಎರ್ಣಕೆಗಳ ಸಿಂಖೆಯಯನುು ಹೆಚಿಿಸ್ಸ ಮ್ತ್ುು ನಮ್ಮ ಅಭತಯಸವನುು ವಿಸುರಸ್ಸ. ಇದು ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸುಲಭವತದದುಾ. ಎಲತಿ 

ಮ್ಕೆಳು ಪರತಿದಿನ (5-10) ನಮಷಗಳ ಕತಲ ಅಭತಯಸ ಮತಡಬಹುದ್ತದ ರ್ತಯನದ ವಿರ್ತನ. ರ್ತಯನವು ಮ್ಕೆಳು ತ್ಮ್ಮ ಆಲ್ಲಸುವ ಮ್ತ್ುು ಸಮ್ಸೆಯಗಳನುು ಪರಹರಸುವ ಕೌಶಲಯಗಳನುು ಸುರ್ತರಸಲು 
ಸಹತಯ ಮತಡುತ್ುದ್ೆ. ಇದು ಆತ್ಮವಿಶತಿಸ, ಸತಿಭಿಮತನ ಮ್ತ್ುು ಒತ್ುಡದಲ್ಲಿ ಶತಿಂತ್ವತಗಿ ಉಳಿಯುವ ಸತಮ್ಥಯಾವನುು ಉರ್ೆುೋಜಿಸುತ್ುದ್ೆ. ರ್ತರಣ ಸತಮ್ಥಯಾ, ಏಕತಗರರ್ೆ ಮ್ತ್ುು ಮ್ನಸ್ಸಸನ ವಿಸುರಣೆ 
ಎರಡರಲ್ಿತ್ರಗತಿಯಲ್ಲಿ ಮ್ತ್ುು ಕ್ರೋಡೆಗಳಲ್ಲ ಿಕತಯಾಕ್ಷಮ್ರ್ೆಯನುು ಸುರ್ತರಸುತ್ುದ್ೆ ಈ ರೋತಿಯ ಸಕತರತತ್ಮಕ ಅಭತಯಸಗಳು ಬಲವತದ ನೆೈತಿಕರ್ೆಯನುು ನಮಾಸಲು ದಿೋರ್ಘಾವರ್ಧಯಲ್ಲಿ ಸಹತಯ 

ಮತಡುತ್ುದ್ೆ. 

 

Junior sadhaka-s(L_R) Anahat, Akshaj, Sahaj, Nyra. 
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ಕಥೆ: ಗಣಪತಿ ಬತಪತಪ ಮೊೋರಯತ 

ಸತಧ್ನತ ಕತಯಿೆರ್ಣ ಅವರಿಂದ 

ವೆೈಕುಿಂಠವು ಸಿಂಭರಮ್ದಿಿಂದ ಕಿಂಗೆ್ ಳಿಸುತಿುತ್ುು. ಬಹು ನರೋಕ್ಷಿತ್ ವಿಷುು ಮ್ತ್ುು ಲಕ್ಷಿಿ ದ್ೆೋವಿಯ ವಿವತಹವು ಹತಿುರವತಗುತಿುತ್ುು. ಆಮ್ಿಂತ್ರಣಗಳನುು ದ್ೆೋವರ್ೆಗಳಿಗೆ 
ಕಳುಹಿಸಲತಗುತಿುದ್ೆ ಮ್ತ್ುು ಅವರಲ್ಲ ಿಕೆಲವರು ಆಹತಿನವನುು ಅಿಂಗಿೋಕರಸ್ಸ ಆಗಮಸ್ಸದರು. ವೆೈಕುಿಂಠದ ಆತಿಥಯವನುು ಆನಿಂದಿಸ್ಸ ಅವರು ಹೆ್ ರಡಲು ಮ್ುಿಂದ್ತದ್ತಗ, ಒಬಬ 
ದ್ೆೋವನು ತ್ನು ಗಿಂಟ್ಲನುು ಸರಪಡಿಸ್ಸಕೆ್ಿಂಡು್ಹೆೋಳಿದನು, “ವಿಷುುವೆೋ! ನತವು ಒಿಂದು ವಿನಿಂತಿಯನುು ಮತಡಬೆೋಕತಗಿದ್ೆ! ನೋವು ಗಣೆೋಶನನುು ಮ್ದುವೆಗೆ ಹತಿನಸುವುದನುು್
ತ್ಪ್ತಪಸಬಹುದ್ೆೋ ಎಿಂದು ನತವು ಯೋಚಿಸುತಿುದ್ೆಾವು ...”  ಮ್ರ್ೆ್ ುಬಬರು ಕ್ಡ ಮತತ್ನತಡಿದರು, “ಆ ಆನೆ-ತ್ಲೆ ಮ್ತ್ುು ಅರ್ಧಕ ತ್್ಕದ ದ್ೆೋಹದ್ೆ್ ಿಂದಿಗೆ ಅವನು ತ್ುಿಂಬತ 

ವಿಚಿತ್ರವತಗಿ್ಕತಣುರ್ತುನೆ! ಜನರು ಅವನನುು ನೆ್ ೋಡಿ ಭಯಪಡಬಹುದು. ಅವನು ಬರದಿದಾರೆ ಒಳೆೆಯದು ಎಿಂದು ನಮ್ಗೆ ಅನಸುತ್ುದ್ೆ”. ಉಳಿದವರು ಹೆೋಳಿದ ಮತತಿಗೆ ಒಪ್ತಪಗೆ 
ಸ್ಚಿಸ್ಸದರು. 
ಭಗವತನ ವಿಷುು ವಿರತಮ್ಗೆ್ ಳಿಸ್ಸದನು ಮ್ತ್ುು ರ್ತನೆೋ ಯೋಚಿಸ್ಸದನು, “ಹ್ಿಂ. ಈ ದ್ೆೋವರ್ೆಗಳಿಗೆ ಹೆ್ ರಗಿನ ರ್ಪ ಎಿಂದಿಗ್್ಮ್ುಖಯವಲಿ ಎಿಂದು ಅಥಾಮತಡಿಕೆ್ಳೆಲು ಇಲಿ್ಲ 

ಒಿಂದು ಸುವಣತಾವಕತಶವಿದ್ೆ. ಅವರು ತ್ಮ್ಮದ್ೆೋ ಆದ ನೆ್ ೋಟ್ದ ಬಗೆೆ ತ್ುಿಂಬತ್ಸೆ್ ಕ್ೆನವರತಗಿದ್ತಾರೆ! ಬಹುಶಃ ಇದು ನನು ಪ್ತರೋತಿಯ ಸೆ್ ೋದರಳಿಯ ಗಣೆೋಶನು ಅವನ 

ಶಕ್ುಯನುು ಬಹಿರಿಂಗಪಡಿಸಲು ಮ್ತ್ುು ಅವರಗೆ ಪತಠ ಕಲ್ಲಸಲು ತ್ುಿಂಬತ ಒಳೆೆಯ ಸಮ್ಯ ಹಿೋಗತಗಿ, ಗಣೆೋಶನುು ಆಹತಿನತ್ರ ಪಟ್ರಟಯಿಿಂದ ಹೆ್ ರಗಿಡುವ ಲಹೆಯನುು್
ಭಗವತನ ವಿಷುು ತ್ಲೆಯತಡಿಸ್ಸ ಒಪ್ತಪಕೆ್ಿಂಡನು. 
 

ಮ್ದುವೆಗೆ ಒಿಂದು ದಿನ ಮ್ುಿಂಚಿತ್ವತಗಿ, ದ್ೆೋವರ್ೆಗಳ ರಥಗಳು ವೆೈಕುಿಂಠದ ಕಡೆಗೆ ಹೆ್ ರಟ್ವು. ರಥಗಳು ಹೆ್ ಳೆಯುವ್ಆಭರಣಗಳು ಮ್ತ್ುು ಹೆ್ ಳೆಯುವ ಕ್ರೋಟ್ಗಳಿಿಂದ 

ಹೆ್ ಳೆಯುವಿಂರ್ೆ ಕತಣುತಿುದಾವು. ದ್ೆೋವಷ್ಟಾ ನತರದರು ಎಲಿರನ್ು ನೆ್ ೋಡಿದರು್ಮ್ತ್ುು ಇದು ನಟ್ರಸುವ ಸಮ್ಯ ಎಿಂದು ನಧ್ಾರಸ್ಸದರು! ಅವನು ತ್ನು ಮ್್ಷಕನೆ್ ಿಂದಿಗೆ 
ಸಿಂವತದದಲ್ಲ ಿನರತ್ನತಗಿದಾ ಗಣೆೋಶನನುು ಭೆೋಟ್ರ ಮತಡಿದನು! ನತರದನು ಉದೆರಸ್ಸದನು, 
“ಗಣೆೋಶ! ನನು ಚಿಕೆಪಪನತದ ವಿಷುುವಿನ ಮ್ದುವೆಯಲಿ್ಲ ಪತಲೆ್ ೆಳೆಲು ಉಳಿದ ದ್ೆೋವರುಗಳು ಹೆ್ ೋಗುತಿುರುವತಗ ನೋವು ಇಲಿ್ಲ ಏನು್ಮತಡುತಿುದಿಾೋರ?್“್ಗಣೆೋಶ್ ಮ್ುಗುಳುಗುರ್ತು, 
“ದ್ೆೋವಷ್ಟಾ ನತರದ! ನನಗೆ ಆಹತಿನ ಬಿಂದಿಲಿ ಅಿಂತ್ ನನಗೆ ಗೆ್ ತ್ುು! ಹತಗತದರೆ ನತನೆೋಕೆ ಹೆ್ ೋಗಲ್ಲ?” 

ಅದಕೆೆ ನತರದರು, “ಹತಗತದರೆ ನೋನು ಯತವುದ್ತದರ್ ಒಿಂದು ರೋತಿಯಲ್ಲ ಿಪರತಿಭಟ್ರಸುವುದಿಲಿವೆೋ? ಭಗವತನ ವಿಷುುವು್ನನುನುು ತ್ುಿಂಬತ ಪ್ತರೋತಿಸುರ್ತುನೆ. ಅವನು ನನುಿಂದ 

ಕೆಲವು ಕ್ರಯೆಯನುು ನರೋಕ್ಷಿಸುರ್ತುನೆ, ನನಗೆ ಖಚಿತ್ವತಗಿದ್ೆ! ಅಿಂತಿಮ್ವತಗಿ, ನೋವು ಈ ಸಿಂದಭಾವನುು ಅನುಗರಹಿಸ್ಸದ ನಿಂತ್ರವೆೋ ಮ್ದುವೆ ನಡೆಯುತ್ುದ್ೆ. ನೋವು 
ಬುದಿಧಪರದ್ತಯಕರು, ಬುದಿಧವಿಂತಿಕೆಯ್ದಯಪತಲಕರು. ದಯವಿಟ್ುಟ ತ್ಿರತ್ವತಗಿ ಕತಯಾನವಾಹಿಸ್ಸ!”  ಹಿೋಗೆ ಹೆೋಳಿದ ಮ್ಮೋಲೆ ನತರದನು ತ್ನು ಕತಯಾ ಮ್ುಗಿದಿದ್ೆ ಎಿಂದು್
ತಿಳಿದು ಅಲಿ್ಲಿಂದ ಹೆ್ ರಟ್ುಹೆ್ ೋದನು. ಗಣೆೋಶನು ಆಳವತದ ಚಿಿಂತ್ನೆಯಲ್ಲಿರುವುದನುು ಅವರು ನೆ್ ೋಡುತಿುದಾರು!  
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ಅಲಿಂಕೃತ್ವತದ ರಥಗಳ ಮ್ಮರವರ್ಣಗೆ ವೆೈಕುಿಂಠದತ್ು ಸತಗುತಿುದ್ತಾಗ, ಮೊದಲ ರಥವು ಇದಾಕ್ೆದಾಿಂರ್ೆ ತಿರುಗಿ ನಿಂತಿತ್ು. ರಥದ್ಮ್ುಿಂಭತಗದ ಚಕರವು ಭ್ಮಯ ಸಿಲಪ ಭತಗಕೆೆ 
ಆಳವತಗಿ ಹೆ್ ೋಗಿತ್ುು. ಹಿಿಂದಿನ ರತತಿರಯ ಮ್ಳೆಯಿಿಂದ್ತಗಿ ಕೆಸರು ಮ್ೃದು, ರ್ೆೋವ್ಮ್ತ್ುು ಮ್ಮತ್ುಗತಗಿತ್ುು. ಮೊದಲು ಒಬಬ ಮ್ತ್ುು ನಿಂತ್ರ ಇನೆ್ ುಬಬ ದ್ೆೋವ ಚಕರವನುು 
ಹೆ್ ರರ್ೆಗೆಯಲು ಹರಸತಹಸ ಪಟ್ಟನು.  
ಶ್ಚೋಘ್ರದಲೆಿೋ ಅವರ ಒಿಂದು ಗುಿಂಪು ಅದರಲ್ಲಿತ್ುು ಆದರೆ ಅಯಯೋ! ಅವರು ಯತವುದ್ೆೋ ಪರಗತಿ ಸತರ್ಧಸುತಿುರುವಿಂರ್ೆ ರ್ೆ್ ೋರಲ್ಲಲಿ. ಆಗ ಪಕೆದಲೆಿೋ ಇದಾ ಜಮೋನನುು 
ಗಮ್ನಸ್ಸದರು. ದ್ರದಲಿ್ಲ ಒಬಬ ರೆೈತ್ ಹೆ್ ಲವನುು ಉಳುಮ್ಮ ಮತಡುತಿುರುವುದನುು್ನೆ್ ೋಡಿದರು. ಅವರು ಅವನಗೆ ಸನೆು ಮತಡಿ ಅವನನುು ಕರೆದರು. ಅವರಲ್ಲ ಿಕೆಲವರು 
ಒಬಬರನೆ್ ುಬಬರು ನೆ್ ೋಡುತಿುದಾರು ಮ್ತ್ುು್ವಿನಮ್ರವತಗಿ ಕತಣುವ ರೆೈತ್ನು ಯತವುದ್ೆೋ ಸಹತಯ ಮತಡಬಹುದ್ೆೋ ಎಿಂದು ಅನುಮತನಸ್ಸದರು! 
ರೆೈತ್ನು ಜಿಗುಟ್ತದ ಕೆಸರನಲಿ್ಲ ಆಳವತಗಿ ಮ್ುಳುಗಿದ ಚಕರವನುು ನೆ್ ೋಡಿದನು ಮ್ತ್ುು ಪರಸ್ಸಾತಿಯನುು ಗರಹಿಸ್ಸದನು. ಅವನು್ಒಿಂದು ನಮಷ ಯೋಚಿಸ್ಸ ಮ್ತ್ುು ನಿಂತ್ರ ತ್ನು 
ಎರಡ್ ಕೆೈಗಳಿಿಂದ ಚಕರವನುು ಬಿಗಿಯತಗಿ ಹಿಡಿದನು. ಕೆೋವಲ ಒಿಂದುಎಳೆತ್್ಮ್ತ್ುು ಚಕರ ಹೆ್ ರಗೆ ಆಗಿತ್ುು! ಗತಬರಯಿಿಂದ ದ್ೆೋವರ್ೆಗಳ ಕಣುು ಮ್ತ್ುು ಬತಯಿ ರ್ೆರೆದುಕೆ್ಿಂಡವು! 
ಇದು ಹೆೋಗೆ ಸಿಂಭವಿಸ್ಸತ್ು? 

ಅವರು ಸಹಜವತಗಿ ರೆೈತ್ನನುು ಪರಶ್ಚುಸ್ಸದರು! ಅವರ ಕೃತ್ಜ್ಞರ್ೆಯನುು ಸ್ಸಿೋಕರಸ್ಸ ಮ್ುಗುಳುಗುರ್ತು ಹೆೋಳಿದನು, “ನತನು ವಿಘ್ುೋಶಿರ, ಗಣೆೋಶ ದ್ೆೋವರನುು ಮತತ್ರ ಯೋಚಿಸ್ಸದ್ೆ 
ಮ್ತ್ುು ಶಕ್ುಗತಗಿ ಪತರರ್ಥಾಸ್ಸದ್ೆ. ಈ ಅಡಚಣೆಯನುು ರ್ೆಗೆದುಹತಕಲು ಅದು ಸತಕು ಎಿಂದು್ನನಗೆ ತಿಳಿದಿತ್ುು್“ ಹಿೋಗೆ ಹೆೋಳುರ್ತು ಅವನು ತ್ನು ಕೆಲಸಕೆೆ ಮ್ರಳಲು ಹೆ್ ರಟ್ನು. 
ದ್ೆೋವರುಗಳು ನತಚಿಕೆಯಿಿಂದ ಕೆಿಂಪತಗಿ ಒಬಬರನೆ್ ುಬಬರು ನೆ್ ೋಡಿಕೆ್ಿಂಡರು. ಅವರು ತ್ಮ್ಮ ಮ್್ಖಾತ್ನವನುು ಅರತ್ು ತ್ಮ್ಮ 

ಮ್್ಖಾತ್ನಕತೆಗಿ ಪಶತಿರ್ತುಪಪಟ್ಟರು. ಒಿಂದು ಸಣು ಗುಿಂಪು 
ತ್ಕ್ಷಣವೆೋ ಭಗವತನ ಗಣೆೋಶನನುು ಭೆೋಟ್ರಯತಗಲು ಹೆ್ ೋಗಿ್
ಕ್ಷಮ್ಮಗತಗಿ ಬೆೋಡಿಕೆ್ಿಂಡರೆ ಉಳಿದವರು ವಿಷುುವಿನ ಕ್ಷಮ್ಮಯನುು 
ಪಡೆಯಲು ಮ್ುಿಂದ್ತದರು. ಅಿಂದಹತಗೆ, ವಿಷುು ಮ್ತ್ುು ಲಕ್ಷಿಿ 
ದ್ೆೋವಿಯ ಮ್ದುವೆಯಲಿ್ಲ ನಮ್ಮ ಗಣಪತಿ 

ಬತಪತಪ  ಗೌರವತನಿತ್ ಸಾಳದಲಿ್ಲ ಕುಳಿತಿದಾನು! 
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ಪತರಚಿೋನ ಭತರತ್ದ ರತ್ುಗಳು 
ಚಿಂದಿರಮತ ಕಲತಬಗ ಅವರಿಂದ 

ಘ್ಟ್ರಕತ ಯಿಂತ್ರ ನೋರನ ಗಡಿಯತರವು ಒಿಂದು ಗಡಿಯತರವತಗಿದುಾ ಅದು ನೋರನ ನಯಿಂತಿರತ್ ಹರವಿನ ಮ್್ಲಕ ಸಮ್ಯವನುು ಅಳೆಯುತ್ುದ್ೆ (ಒಳಹರವಿನ ಪರಕತರ) 

ಅಥವತ (ಹೆ್ ರಹರವಿನ ಪರಕತರ) ಒಿಂದು ಹಡಗಿನಿಂದ ಹೆ್ ರಕೆೆ, ಮ್ತ್ುು ನೋರನ ಮ್ಟ್ಟವು ಕಳೆದ ಅವರ್ಧಯನುು ಸ್ಚಿಸುತ್ುದ್ೆ. ನೋರನ ಗಡಿಯತರಗಳು ಅಸ್ಸುತ್ಿದಲ್ಲಿದಾವು 
ಎಿಂದು ತಿಳಿದಿರುವ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಹಳೆಯ ಮ್ತ್ುು ಸರಳವತದ ಸಮ್ಯವನುು ಅಳೆಯುವ ಸತಧ್ನಗಳಲಿ್ಲ ಒಿಂದ್ತಗಿದ್ೆ ಸುಮತರು 16 ನೆೋ ಶತ್ಮತನದಲಿ್ಲ ಬತಯಬಿಲೆ್ ೋನ, ಈಜಿಪ್ಟಟ 
ಮ್ತ್ುು ಪಷ್ಟಾಯತದಲ್ಲ.ಿ ಕ್ರ.ಪೂ. ಮ್ತ್ುು ಭತರತ್ ಸೆೋರದಿಂರ್ೆ ಪರಪಿಂಚದ ಇತ್ರ ಭತಗಗಳು ಮ್ತ್ುುಚಿೋನತದಲ್ಲ ಿಅಸ್ಸುತ್ಿದಲ್ಲಿದಾವು. 

ಎರಡು ವಿಧ್ದ ನೋರನ ಗಡಿಯತರಗಳಿವೆ: ಒಳಹರವು ಮ್ತ್ುು ಹೆ್ ರಹರವು. ಹೆ್ ರಹರವಿನ ನೋರನ ಗಡಿಯತರದಲ್ಲಿ, ಒಿಂದು ಕಿಂಟ್ೆೋನರ ನೋರನಿಂದ ತ್ುಿಂಬಿರುತ್ುದ್ೆ, ಮ್ತ್ುು 
ನೋರನುು ರ್ತರಕದಿಿಂದ ನರ್ತನವತಗಿ ಮ್ತ್ುು ಸಮ್ವತಗಿ ಹರಸಲತಗುತ್ುದ್ೆ. ಈ ಕಿಂಟ್ೆೋನರನಲಿ್ಲ ಸಮ್ಯದ ಅಿಂಗಿೋಕತರವನುು ರ್ೆ್ ೋರಸಲು ಬಳಸಲತಗುವ ಗುರುತ್ುಗಳುಇವೆ. 
ನೋರು ರ್ತರಕವನುು ಡುತಿುದಾಿಂರ್ೆ, ವಿೋಕ್ಷಕ ಗುರುತಿಸಲತದ ರೆೋಖೆಗಳಿಗೆ ಹೆ್ ೋಲ್ಲಸ್ಸದರೆ ನೋರನ ಮ್ಟ್ಟ ಎಲಿ್ಲದ್ೆ ಎಿಂಬುದನುು ನೆ್ ೋಡಬಹುದು ಮ್ತ್ುು ಎಷುಟ ಸಮ್ಯವಿದ್ೆ ಎಿಂದು 
ಹೆೋಳಬಹುದು. ಒಳಹರವಿನ ನೋರನ ಗಡಿಯತರದಲ್ಲಿ, ನೋರು ಗುರುತಿಸಲತದ ರ್ತರಕವನುು ತ್ುಿಂಬುತಿುದ್ೆ. ಕಿಂಟ್ೆೋನರ ತ್ುಿಂಬುತಿುದಾಿಂರ್ೆ, ವಿೋಕ್ಷಕನು ನೋರು ಎಲಿ್ಲ ರೆೋಖೆಗಳನುು 
ಸಿಂರ್ಧಸುತ್ುದ್ೆ ಎಿಂಬುದನುು ನೆ್ ೋಡಬಹುದು ಮ್ತ್ುು ಎಷುಟ ಸಮ್ಯ ಕಳೆದಿದ್ೆ ಎಿಂದು ಹೆೋಳಬಹುದು. ಕೆಲವು ಆಧ್ುನಕ ಗಡಿಯತರಗಳನುು “ನೋರನ ಗಡಿಯತರಗಳು” ಎಿಂದು 
ಕರೆಯಲತಗುತ್ುದ್ೆ ಆದರೆ ಪತರಚಿೋನ ಪದಗಳಿಗಿಿಂತ್ ವಿಭಿನುವತಗಿ ಕತಯಾನವಾಹಿಸುತ್ುವೆ. 

ನೋರು ಲೆ್ ೋಲಕ ಅಥವತ ಇತ್ರ ಯತಿಂತಿರಕ ವಯವಸೆಾಗೆ ಶಕ್ುಯನುು ನೋಡುತ್ುದ್ೆ, ಅದು ಟ್ೆೈಮ್್ಪ್ತೋಸ್ ಅನುು ನವಾಹಿಸುತ್ುದ್ೆ. ಕೆಲವು ನೋರನ ಗಡಿಯತರ ವಿನತಯಸಗಳನುು 
ಸಿತ್ಿಂತ್ರವತಗಿ ಅಭಿವೃದಿಧಪಡಿಸಲತಯಿತ್ು, ಮ್ತ್ುು ಕೆಲವು ಜ್ಞತನವನುು ವತಯಪತರದ ಹರಡುವಿಕೆಯ ಮ್್ಲಕ ವಗತಾಯಿಸಲತಯಿತ್ು. ಆರಿಂಭಿಕ ನೋರನ ಗಡಿಯತರಗಳನುು 
ಸನಡಯಲೆ್ ುಿಂದಿಗೆ ಮತಪನತಿಂಕ ಮತಡಲತಯಿತ್ು. ಸ್ಯೋಾದಯದ ಸಮ್ಯದಲ್ಲ,ಿ ಸಮ್ಯವನುು ಮ್ರುಹೆ್ ಿಂದಿಸಲತಯಿತ್ು. ಇವುಗಳು ಸಮ್ಯಪತಲನೆಯ ಆಧ್ುನಕ 

ಮತನದಿಂಡಗಳಿಂರ್ೆ ನಖರವತಗಿಲಿದಿದಾರ್, ನೋರುಗಡಿಯತರವನುು ಲೆ್ ೋಲಕದಿಿಂದ ಬದಲತಯಿಸುವವರೆಗೆ  ಸಹಸರಮತನಗಳವರೆಗೆ ಸತಮತನಯವತಗಿ ಬಳಸಲತಗುವ 

ಸಮ್ಯ ಅಳೆಯುವ ಸತಧ್ನವತಗಿತ್ುು 17 ನೆೋ ಶತ್ಮತನದ ಯುರೆ್ ೋಪುಲಿ್ಲ ಗಡಿಯತರಗಳು. ಪುರತತ್ತ್ುವ ಶತಸರಜ್ಞರು ಮ್ತ್ುು ತ್ಜ್ಞರ ಪರಕತರ, ಮೊಹೆಿಂಜೆ್-ದ್ತರೆ್ ೋ (ಸ್ಸಿಂಧ್್ 

ಕರ್ಣವೆ) ಸಾಳದಿಿಂದ ಸುಮತರು 2500 BC ಯಲಿ್ಲ ಉತ್ಖನನ ಮತಡಿದ ಮ್ಡಕೆಗಳನುು ನೋರನ ಗಡಿಯತರಗಳತಗಿ ಬಳಸ್ಸರಬಹುದು. ಅವು ಕೆಳಭತಗದಲಿ್ಲ ಮೊನಚತದವು, 
ಲ್ಲಿಂಗಗಳ ಮ್ಮೋಲೆ ಅಭಿಷೆೋಕ ಪತರ್ೆರಗಳಿಂರ್ೆ ಬದಿಯಲಿ್ಲ ರಿಂಧ್ರವಿದ್ೆ. 
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ನಳಿಂದ ವಿಶಿವಿದ್ತಯನಲಯದಲ್ಲ,ಿ ನತಲುೆ ಗಿಂಟ್ೆಗಳ ಮ್ಧ್ಯಿಂತ್ರಗಳನುು ನೋರನ 

ಗಡಿಯತರದಿಿಂದ ಅಳೆಯಲತಗುತ್ುದ್ೆ, ರ್ತಮ್ರದ ಬಟ್ಟಲು ನೋರನಿಂದ ತ್ುಿಂಬಿದ 

ದ್ೆ್ ಡಡ ಬಟ್ಟಲ್ಲನಲ್ಲ ಿಎರಡು ದ್ೆ್ ಡಡ ಫ್ಿೋಟ್ಗಳನುು ಹಿಡಿದಿಟ್ುಟಕೆ್ಳುೆತ್ುದ್ೆ. ಬೌಲ್ತ 

ಅದರ ಕೆಳಭತಗದಲಿ್ಲ ಸಣು ರಿಂಧ್ರದಿಿಂದ ನೋರನಿಂದ ತ್ುಿಂಬಿದ್ತಗ; ಅದು 
ಸಿಂಪೂಣಾವತಗಿ ಮ್ುಳುಗಿತ್ು. ಇದು ಸಮ್ಯ-ಅವರ್ಧಯನುು ಗುರುತಿಸ್ಸತ್ು . 

ಹಗಲ್ಲನಲ್ಲ ಿಡರಮ್ ಬತರಸುವ ಮ್್ಲಕ ಘ್್ೋಷ್ಟಸಲತಯಿತ್ು. ಸೆೋರಸ್ಸದ ನೋರನ 

ಪರಮತಣವು ವಿಭಿನುವತಗಿರುತ್ುದ್ೆ ರ್ತಪಮತನವನುು ಅವಲಿಂಬಿಸ್ಸ ಋತ್ುಗಳು. 
ಆರು ವೆೋದ್ತಿಂಗ ವಿಭತಗಗಳಲಿ್ಲ ಒಿಂದ್ತದ ಜೆ್ಯೋತಿಷತ ಶತಲೆಯು ಘ್ಟ್ರ ಅಥವತ 

ನೋರನ ಗಡಿಯತರಗಳನುು ವಿವರಸುತ್ುದ್ೆ. ನತಡಿಕತ (ಸುಮತರು 24 

ನಮಷಗಳು) ಘ್ಟ್ಕಗಳಲಿ್ಲ ಸಮ್ಯವನುು ಅಳೆಯುವ ಕಪತಲತ.  ನೋರು ಎಿಂದು 
ನಣಾಯಿಸುರ್ತುರೆ ಪತರಚಿೋನ ಭತರತ್ದಲ್ಲ ಿಗಡಿಯತರವನುು ಕ್ರಸುಪೂವಾ 2ನೆೋ 
ಸಹಸರಮತನದಿಿಂದ ಅಥವಾವೆೋದದಲಿ್ಲ ಉಲೆಿೋಖಿಸಲತಗಿದ್ೆ ಎಿಂದು 
ಇತಿಹತಸಕತರರ ಹೆೋಳಿಕೆ. 

Source and Pictures: Wikipedia 

Picture - Persian Ancient Water clock. 

By Maahmaah . persian tools - Own workby zeebad&amp;amp;maahmaah [1], CC BY-SA 3.0, 

https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=17883105 
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27 

 

ಕರಕುಶಲ ಚಟ್ುವಟ್ರಕೆ - ಸನ್ಕತಯಚರ 

ಬಿೋನತ ಸವೂೆರ ಅವರಿಂದ 

 

 

 
 

ಅಗತ್ಯವಿರುವ ವಸುುಗಳು: 
1) A4-ಗತತ್ರದ ಬತಿಂಡ ಪೆೋಪರ್ನ ಹತಳ  ೆ

2) ಪೆನಸಲ್ತ 

3) ಬಣುದ ಪೆನಸಲೆಳು 
4) ಕಪುಪ ಶತಶಿತ್ ಮತಕಾರ 

5) ಒಿಂದು ಟ್ರೋಚಮ್ಚ ರ್ೆಿಂಗಿನ ಎಣೆುಯಿಂದಿಗೆ ಸಣು ಬೌಲ್ತ 

6) ಇಯರ ಬಡಸ 
7) ಟ್ರಶಯಯ ಪೆೋಪರ 

8) ಒಿಂದು ಕತ್ುರ 

9) ಸ್ಸರಿಂಗ ಅಥವತ ಸೆಲೆ್ ಿೋ ಟ್ೆೋಪ್ಟ ತ್ುಿಂಡು 

 

 

1. ನಮ್ಮ ಆಯೆೆಯ ಯತವುದ್ೆೋ ಚಿತ್ರವನುು ಬರೆಯಿರ. 

ಅದರೆ್ ಳಗೆ ಜೆ್ಮ್ಮಟ್ರರಕಲ್ತ ಮತದರಗಳನುು ಮತಡಿ. 

ಕಪುಪ ಶತಶಿತ್ ಮತಕಾನೆ್ ಾಿಂದಿಗೆ ಅದನುು ಹೆೈಲೆೈಟ 

ಮತಡಿ. 

 

 

 
 

2. ಬಣುದ ಪೆನಸಲ್ತ್ಗಳನುು ಬಳಸ್ಸಕೆ್ಿಂಡು 
ಆಕತರಗಳ ೆಳಗೆ ಬಣು ಮತಡಿ. 
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3. ರ್ೆಿಂಗಿನ ಎಣೆುಯಲ್ಲ ಿಇಯರ-ಬಡಅನುು ಅದಿಾ ಮ್ತ್ುು 
ನೋವು ಪೆನಸಲ್ತ್ನಿಂದ ಬಣು ಮತಡುತಿುರುವಿಂರ್ೆ ಬಣುದ 

ಆಕತರಗಳ ಮ್ಮೋಲೆ ಹಚ್ಚಿ. ಟ್ರಶಯಯ ಪೆೋಪರ್ನೆ್ ಿಂದಿಗೆ 
ಯತವುದ್ೆೋ ಹೆಚುಿವರ ಎಣೆುಯನುು ರ್ೆ್ ಡೆದುಹತಕ್. 

ರೆೋಖತಚಿತ್ರದ ಹಿಮ್ುಮಖ ಭತಗದಲ್ಲಿ ಅದ್ೆೋ ಪುನರತವತಿಾಸ್ಸ.  

4. ಕತ್ುರಯಿಂದಿಗೆ ಆಕತರವನುು ಕತ್ುರಸ್ಸ. 

 

 

 
 

     5. ಕತ್ುರಸ್ಸದ ಆಕತರದ ಒಿಂದು ಮ್್ಲೆಯಲ್ಲಿ 
ರಿಂಧ್ರವನುು ಪಿಂಚ್ ಮತಡಿ. ರಿಂಧ್ರದ ಮ್್ಲಕ 

ದ್ತರವನುು ಹತದುಹೆ್ ೋಗಿರ ಮ್ತ್ುು ತ್ುದಿಗಳನುು 

ಕಟ್ರಟಕೆ್ಳಿೆ. 
 

    6.ನಮ್ಮ ಸನ್ಕತಯಚರ ಸ್ಸದಧವತಗಿದ್ೆ! ನೋವು ಅದನುು 
ನಮ್ಮ ಬತಲೆನಯಲ್ಲಿ ಅಥವತ ಕ್ಟ್ಕ್ಯ ಮ್್ಲಕ 

ಸಾಗಿತ್ಗೆ್ ಳಿಸಬಹುದು. 

 

 
 

 

   7. ನೋವು ಅದನುು ಸೆಲೆ್ ಿೋ ಟ್ೆೋಪ್ಟ್ನೆ್ ಿಂದಿಗೆ ನಮ್ಮ 
ಕ್ಟ್ಕ್ಯ ಮ್ಮೋಲೆ ಅಿಂಟ್ರಸಬಹುದು. 
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