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Babasaheb Ambedkar Birth Anniversary

Maharashtra Day Celebration 2025



Giving Information regarding care to 
be taken during menstruation





Mahatma Jyotiba Phule Birth Anniversary
Farewell given to 7th STD Speech and Hearing-Impaired students



News from … Parijnan Vidyalay, Someshwar 

Parijnan Vidyalay, Someshwar organized a camp 
for cubs, bulbuls, scouts and guides on 1-03-2025 
at the school campus. The camp began with flag 
hoisting and the recitation of promises, followed 

by an informative First Aid session. Various 
activities were conducted. A magic show was also 
organized. The camp concluded with a campfire, 
featuring cultural performances by Cubs, Bulbuls, 

Scouts and Guides.



News from … Parijnan Vidyalay, Someshwar 



News from … Parijnan Vidyalay, Someshwar 

Career Guidance 
The career guidance programme at 
Parijnan Vidyalay was held on 1-03-
2025. The event commenced with a 
formal inaugural session. Mr. 
Naveen Paul, Fonder of Draw My 
Career, an innovative startup 
recognized by MSME, Start up India, 
and Start up Karnataka. Mr.  Paul, 
an alumnus of prestigious IIM 
shared his valuable insights, 
providing students with clarity and 
direction in their career paths. The 
interactive sessions and discussion 
made the programme highly 
engaging and beneficial for all 
attendees.



News from … Parijnan Vidyalay, Someshwar 

School Parliament 2024-25
The school Parliament Session  was organized at 
Parijnan Vidyalay, on 8-03-2025. The session was 
led by the Speaker and comprised two Parties – 
the Ruling and the opposition party. The Ruling 
party includes the Council of Minister along with 
their Vice Minister, the school pupil Leader, and 
the opposition party. The event aimed to discuss 
the roles and responsibilities of the Council of 
Ministers and to introduce a Bill of Requirements 
for the improvement of the school. 



News from … Parijnan Vidyalay, Someshwar 

Parijnan Vidyalay Someshwar, in 
association with Rotary Club of 
Mangalore Hillside, successfully 
organized a Cervical Cancer Awareness 
Programme on 14-03-2025  at school 
auditorium in the presence Chief Guest 
Dr. S R Nayak, Professor, Department of 
Obstetrics and Gynecology, KMC 
Hospital, Mangalore,  Rtn. Dr. Ranjan 
Rao. Assistant Governor, Rtn.Manish Rao 
U, President Rotary club of Mangalore 
hillside, Rtn. Dinesh Kumar, Secretary, 
Rotary club of Mangalore hillside, 
Members  of Rotary club, Our Principal 
Mrs. Ranjitha Mahesh Joshi, Lecturers, 
teachers and students from the sister 
institution. Dr S R Nayak enlightened us 
on the importance of Cervical Cancer 
Awareness, early detection, and 
prevention.

Cervical Cancer Awareness



School Toppers in SSLC – May 2025
1st   Ms.  Soujanya Deepak Nayak    613/625   (98.08%)
2nd  Ms.  A K Shruti        603/625   (96.48%)
3rd  Ms.  Ankita Brejil Gonsalves    593/625   (94.88%)





Celebrating the birthday anniversary of Dr. B.R. Ambedkar on 14th April



Welcoming the new academic year on the 30th of May 



News from… Parijnanashram Vidyalaya, Karla

Gudhi Padwa, the traditional Maharashtrian New Year



News from… Parijnanashram Vidyalaya, Karla

Colorful 
Hand 

Painting 
Activities



News from… Parijnanashram Vidyalaya, Karla

Champions proudly holding their 
certificates—proof of their dedication, hard 

work, and winning spirit! 



News from… Parijnanashram Vidyalaya, Karla

Celebrating the strength, 
dedication, and inspiration of our 
incredible teachers on 07-03-25 

World Women’s Day. 



News from… Parijnanashram Vidyalaya, Karla



News from… Parijnanashram Vidyalaya, Karla



News from… Srivali High School, Shirali



News from… Srivali High School, Shirali

Class 10th - A

Class 10th - B



News from… Srivali High School, Shirali

 

                                         S.S.L.C. Result -2025 

Details  Boys Girls Total 

Appeared  Students 66 52 118 

Distinction 7 14 21 

1st Class 45 30 75 

2nd Class 12 8 20 

Pass Class 2 0 02 

% 100% 100% 100% 

 



News from… Srivali High School, Shirali

 

 

Students Securing out of out in various subjects 

Kannada  

S.No Student Name Marks 

1 Akshata Shankar Naik 125/125 

2 Akshata Suresh Naik 125/125 

3 Ananya Janardha Poojari 125/125 

4 Koushalya Madev Naik 1252/125 

5 Namrata Devidas Naik 125/125 

6 Pratibha Shreedhar Moger 125/125 

Hindi 

S.No Student Name Marks 

1 Deekshita Goyda Naik 100 

Social Science 

S.No Student Name Marks 

1 Deekshita Goyda Naik 100/100 

 

 

Charan Nagappa Naik
599/625  95.84% 

Ashita Bhaskar Naik

597/625 95.52%  

Jesmita Nagappa Naik
596/625 95.36%  



News from… Srivali High School, Shirali



ಜೀವಿತಾವಧಿಯ ಪಾಠ
ಸಾಧನಾ ಕ ೈಕಿಣಿ ಇವರಿಂದರಘು 

ಏಳನ ೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿ ಓದುತಿಿದದ ಬುದ್ಧಿವಿಂತ ಹುಡುಗ. ಅವನು ಸತತವಾಗಿ ಉತಿಮ ಶ ರೇಣಿಗಳನುು ಗಳಿಸಿದನು. ಒಿಂದು ದ್ಧನ, 
ಒಿಂದು ತುಿಂಟ ವಿಚಾರ ಅವನ ಮನಸಿಿನಲಿ್ಲ ಬಿಂದ್ಧತು. 'ಬುದ್ಧಿವಿಂತಿಕ ಯನುು ನಾನು ಈಗಾಗಲ ೇ ಹ  ಿಂದ್ಧರುವ ನು ಹಾಗಾದರ , ನಾನು 
ಅಿಂತಹ ಕಠಿಣ ಪರಶ್ರಮವನುು ಅನಗತಯವಾಗಿ ಏಕ  ಮಾಡುತಿಿದ ದೇನ ? 'ಇದದಕಿಿದದಿಂತ , ಅವನ ಶಿಕ್ಷಕರು ರಘುವಿನಲಿ್ಲ ಬದಲಾವಣ ಯನುು
ಗಮನಿಸಿದರು. ಅಸಡ್ ೆ, ಪ್ಾರಸಿಂಗಿಕ ಮತುಿ ಲವಲವಿಕ ಯಿರುವ ಅವನು ತನು ಮನ ಕ ಲಸ ಮಾಡುವುದನುು ತಪ್ಪಿಸಿಕ  ಳಳುವುದನುು
ಅವರು ಗಮನಿಸಿದರು. ಯುನಿಟ್ ಪರೇಕ್ಷ ಗಳ ಫಲ್ಲತಾಿಂಶ್ ಚ ನಾುಗಿರದ ಕಾರಣ ಅವನ ವಗಗ ಶಿಕ್ಷಕಿ ಲತಾ ಶಿರೇನಿವಾಸ್ ಅವನಿಗ  
ಕಳಕಳಿಯಿಿಂದ ಸಲಹ  ನಿೇಡಿದರು. ಆದರ  ಗುರುವಿನಲಿ್ಲ ಬದಲಾವಣ   ಆಗಲ್ಲಲಿ.ಶಿೇಘರದಲ ಿೇ, ರಘುವಿನ  ಪೇಷಕರು ಶಿಕ್ಷಕರನುು 
ಭ ೇಟಿ ಮಾಡಲು ಕ ೇಳಳವ ಸಿಂದ ೇಶ್ದ್ಧಿಂದ ಆಶ್ಚಯಗಚಕಿತರಾದರು. ರಘು ಬಗ ೆ ಲತಾ ಶಿರೇನಿವಾಸ್ ಹ ೇಳಿದದನುು ಕ ೇಳಿದ ಸುಧೇರ್ ಭಟ್
ಅವರು ಚಿಂತಿತರಾಗಿದದರು. 

ಅವರು ಈ ವಿಷಯವನುು ನ  ೇಡಿಕ  ಳಳುವುದಾಗಿ ಭರವಸ  ನಿೇಡಿದರು. ಮನ ಗ  ಹಿಂತಿರುಗಿ, ಸುಧೇರ್ ರಘು ಅವರನುು ಕರ ದು 
ಅವನ  ಿಂದ್ಧಗ  ಕಟುುನಿಟ್ಾುಗಿ ಮಾತನಾಡಿದರು. ಕಳ ದ ಎರಡು ತಿಿಂಗಳಳಗಳವರ ಗ , ಅವನು ಶಾಲ ಯಿಿಂದ ಹಿಂದ್ಧರುಗಿದ ಕ ಡಲ ೇ 
ಅಧಯಯನ ಮಾಡಲು ಪ್ಾರರಿಂಭಿಸಬ ೇಕಾಗಿತುಿ - ಅವನು ಮತ ಿ ಟ್ಾರಾಕ ಗ  ಬರುವವರ ಗ  ಯಾವುದ ೇ ಆಟದ ಸಮಯವಿಲಿ! 
ಮರುದ್ಧನ ಸಿಂಜ , ಶಾಲ ಯಿಿಂದ ಮನ ಗ  ಹ  ೇಗುವಾಗ, ಕ ಲವು ಹುಡುಗರು ಕಿರಕ ಟ್ ಆಡುತಿಿರುವುದನುು ರಘು ಗಮನಿಸಿದನು. ಅವರು 
ಅವರ  ಿಂದ್ಧಗ  ಸ ೇರಲು ಪರಚ  ೇದ್ಧಸಿದರು. "ಹ ೇಗಾದರ , ಒಮ್ಮೆ ನಾನು ಮನ ಗ  ಹ  ೇದಾಗ, ನಾನು ಅಧಯಯನ 
ಮಾಡಬ ೇಕಾಗುತಿದ " ಎಿಂದು ಅವನ ಮನಸುಿ ಹ ೇಳಿತು. ಅಯ್ಯೇ! ರಘು  ಆಟದಲಿ್ಲ ಸಿಂತ  ೇಷದ್ಧಿಂದ ಸ ೇರಕ  ಿಂಡನುಸ ಯಾಗಸಿದ 
ಸಮಯದಲಿ್ಲ  ಅವನು ತನು ಮ ರ್ಗತನವನುು ಅರತುಕ  ಿಂಡನು. 'ಓಹ್ ಇಲಿ! ನನು ಹ ತಿವರು ತುಿಂಬಾ ಚಿಂತ  ಮಾಡುತಿಿರಬಹುದು. 
ರಘು ಮನ ಗ  ಓಡುತಿ ಯ್ೇಚಸಿದನು. ಅವನು ಮನ ಗ  ತಲುಪ್ಪದಾಗ, ಮನ ಯನುು ಸಿಂಪೂಣಗ ಕತಿಲ ಯಲ್ಲಿ ಕಿಂಡು 
ಆಶ್ಚಯಗವಾಯಿತು. ಅವರು ಬಾಗಿಲು ಹಾಕಿರುವುದನುು ಕಿಂಡನು.ಅಲಿ್ಲ ಒಿಂದು ಚೇಟಿಯನುು ಕಿಂಡನು. 'ರಘು, ನಾವು ಚಲನಚತರವನುು 
ವಿೇಕ್ಷಿಸಲು ಹ  ೇಗಿದ ದೇವ  ಮತುಿ ರಾತಿರ ಊಟದ ನಿಂತರ ಹಿಂತಿರುಗುತ ಿೇವ ' ಎಿಂದು ಅವರ ತಿಂದ ಯಿಿಂದ ಉಗರ ಸಿಂದ ೇಶ್ವನುು ಓದ್ಧ 
ರಘುವಿಗ  ಕಣಿಣೇರು ಹರದು ದುುಃರ್ವಾಯಿತು .

ಅವನ ಅಸಡ್ ೆ ಮತುಿ ಪ್ಾರಸಿಂಗಿಕ ಮನ  ೇಭಾವದ್ಧಿಂದಾಗಿ ಅವನು ಅದುುತ ವಿಹಾರವನುು ಕಳ ದುಕ  ಿಂಡಿದದನು. ಅವನು ತಾನು 
ಮೊದಲ್ಲನ  ರಘುವಾಗುತ ಿೇನ  ಎಿಂದು ಸವತುಃ ಭರವಸ  ನಿೇಡಿದನು. ಶ್ರದ ಿ ಮತುಿ ಪ್ಾರಮಾಣಿಕತ ಯಿಿಂದ ಕ ಲಸ ಮಾಡುತ ಿೇನ   ಎಿಂದು 
ದಣಿದ್ಧದದ ಅವನು  ನಿದ ರಗ  ಜಾರದನು.



ಮರುದ್ಧನ ಬ ಳಿಗ ೆ, ರಘು ತನು ಹಾಸಿಗ ಯಿಿಂದ  ಎದುದ ತನು ಕ ಲಸಕ ಿ ಸದ್ಧದಲಿದ  ಹ  ೇದನು, ಅವನ ಹ ತಿವರು ಅವನ  ಿಂದ್ಧಗ  
ಮಾತನಾಡುತಿಿಲಿ ಎಿಂದು ಗಮನಿಸಿದನು. ಅವನ ತಿಂಗಿ ರಾಘವಿ ಅವನು ಸುಿಂದರವಾದ ಚಲನಚತರ ಮತುಿ 'ರುಚಕರವಾದ' 
ಭ  ೇಜನವನುು ಹ ೇಗ  ಕಳ ದುಕ  ಿಂಡನ ಿಂದು ಹ ೇಳಿ ಓಡಿಹ  ೇದಳಳ. 

ನಿಟುುಸಿರು ಬಿಟುು ದುುಃರ್ವಾಯಿತು ಗುರುವಿಗ  ! ದ್ಧನಗಳಳ ಕಳ ದವು, ಮತುಿ ರಘು ತನು ಹ ತಿವರಗ  "ಅಮಾೆ! ಪಪ್ಾಿ! ನನು 
ಮಾಕಿಗ ಕಾರ್ಡಗ ಅನುು ನ  ೇಡಿ. ಲತಾ ಮ್ಮಮ್ ಇದನುು ನನಗ  ಕ  ಟುು ನನುನುು ತಬಿಿಕ  ಿಂಡಳಳ. ಮತ ಿ ಯಾವುದರ ಬಗ ೆಯ 
ಎಿಂದ್ಧಗ  ಪ್ಾರಸಿಂಗಿಕವಾಗಿರಬಾರದು ಎಿಂದು ನಾನು ಭರವಸ  ನಿೇಡುತ ಿೇನ " ಎಿಂದು ಉತಾಿಹದ್ಧಿಂದ ಹ ೇಳಿದನು. ಅವನ 
ಹ ತಿವರು ಒಬಿರನ  ುಬಿರು ನ  ೇಡುತಾಿ ಮುಗುಳುಕುಿ. ಅಮಾೆ, "ಬಹುಶ್ುಃ ಇಿಂದು ರಾತಿರ ನಾವು ಆ ಚತರ ಮತುಿ ಭ  ೇಜನಕ ಿ
ಹ  ೇಗಬಹುದ ೇ?" ಗ  ಿಂದಲಕ  ಿಳಗಾದ ರಘು, "ಇದು ಸರ. ಮತ ಿ ಹ  ೇಗಬ ೇಕಾಗಿಲಿ, ಅಮಾೆ!" ಸುಧೇರ್ ನಕಿರು ಮತುಿ 
ರಘುವನುು ಹತಿಿರಕ ಿ ಎಳ ದರು, "ಮ ರ್ಗ ರಘು! ಆ ರಾತಿರ ನಾವು ನಿಮೆ ಮ್ಮೇಲ  ಒಿಂದು ಟಿರಕ ಆಡಿದ ದೇವ . ನಾವು ಇಲಿ್ಲಯೇ
ಇದ ದವು, ಕತಿಲ ಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿದ ದೇವು ಅದು ನಿನಗ  ಪ್ಾಠ ಕಲ್ಲಸಲು ಮಾತರ. ನಿೇನಿಲಿದ   ನಾವು ಹ ೇಗ  ಚಲನಚತರವನುು 
ನ  ೇಡಬಹುದ್ಧತುಿ?" ಸವಲಿ ಸಮಯದ ನಿಂತರ, ರಾಘವಿ ನಗುತಾಿ ಓಡಿಹ  ೇದಳಳ. 

"ಅಣಾಣ! ಅಮೆ ಮತುಿ ಪಪ್ಾಿ ನಮೆನುು ಒಟಿುಗ  ಕರ ದ  ಯುಯವುದಾಗಿ ಭರವಸ  ನಿೇಡಿದದರು! ಹೌದು! ಇಿಂದು ರಾತಿರ ಹ  ೇಗ  ೇಣ!" 
ಅವಳಳ ಸಿಂತ  ೇಷದ್ಧಿಂದ ನೃತಯ ಮಾಡುತಿಿದದಳಳ. ಆ ರಾತಿರ, ರಘು ಹಿಂದ ಿಂದ್ಧಗಿಿಂತಲ  ಹ ಚುಚ ಚತರ ಮತುಿ ಭ  ೇಜನವನುು 
ಆನಿಂದ್ಧಸಿದನು! ಅವರು ಪರಮುರ್ ಮತುಿ ಮರ ಯಲಾಗದ ಪ್ಾಠವನುು ಕಲ್ಲತಿದದನು!



ನಿಮ್ಮ ಹಟೊಟ್ಟೆಯ  ರಹಸ್ಯ ಉದ್ಾಯನ: ಕರುಳು ಮ್ತುು ಉತುಮ್ ಬ್ಾಯಕ್ೆೀರಿಯಾ! 
ದೀಪ್ತು ಅನಿಲ್ ಇವರಿಿಂದ

ಆಳವಾದ ಮತುಿ ಜೇಣಾಗಿಂಗ ವಯವಸ ೆಯ ಬಗ ೆ ಸವಲಿ ಹ ಚುಚ ಕಲ್ಲಯ್ೇಣ. ನಿಮೆ ಹ  ಟ್ ು ಲಕ್ಷಾಿಂತರ ಸಣಣ
ಜೇವಿಗಳಿಗ  ನ ಲ ಯಾಗಿದ  ಎಿಂದು ನಿಮಗ  ತಿಳಿದ್ಧದ ಯೇ - ಆದದರಿಂದ ನಿೇವು ಅವುಗಳನುು 
ಸ ಕ್ಷಮದಶ್ಗಕವಿಲಿದ  ನ  ೇಡಲಾಗುವುದ್ಧಲಿವ ೇ? ಚಿಂತಿಸಬ ೇಡಿ, ಅವು ಭಯಾನಕವಲಿ. ವಾಸಿವವಾಗಿ, ಅವು 
ನಿಮೆ ದ ೇಹದ ಉತಿಮ ಸ ುೇಹತರು! ಈ ಸಣಣ ಜೇವಿಗಳನುು ಕರುಳಿನ ಮ್ಮೈಕ  ರೇಫ್ಿೇರಾ ಅಥವಾ ಕರುಳಿನ 
ಬಾಯಕಿುೇರಯಾ ಎಿಂದು ಕರ ಯಲಾಗುತಿದ , ಮತುಿ ಅವು ನಿಮೆ ಕರುಳಿನಲಿ್ಲ ವಾಸಿಸುತಿವ , ಇದು 
ಆರ  ೇಗಯಕರವಾಗಿ ಮತುಿ ದೃಢವಾಗಿರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿದ .  ನಿಮೆ ಕರುಳಳ, ನಿಮೆ ಜೇಣಾಗಿಂಗ 
ವಯವಸ ೆ ಎಿಂದ  ಕರ ಯಲಿಡುತಿದ , ಇದು ಕಾಯಗನಿರತ ಅಡುಗ ಮನ ಯಿಂತಿದ . ನಿಮೆ ದ ೇಹವು ಬ ಳ ಯಲು, 
ಆಡಲು, ಅಧಯಯನ ಮಾಡಲು ಮತುಿ ಉತಿಮವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಲು ಅಗತಯವಿರುವ ಪೇಷಕಾಿಂಶ್ಗಳಾಗಿ 
ನಿೇವು ತಿನುುವ ಆಹಾರವನುು ಇದು ತಿರುಗಿಸುತಿದ . ಆದರ  ನಿಮೆ ಕರುಳಳ ಈ ಎಲಿವನುು ಮಾತರ ಮಾಡಲು 
ಸಾಧಯವಿಲ-ಿಇದಕ ಿ ಕರುಳಿನ ಮ್ಮೈಕ  ರೇಫಿ್ೇರಾದ ಸಹಾಯ ಬ ೇಕು!
ಈ ಸ ುೇಹಪರ ಬಾಯಕಿುೇರಯಾಗಳಳ: . ನಿಮೆ ಆಹಾರವನುು ಜೇಣಿಗಸಿಕ  ಳುಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿವ ..ಕ ಟು
ರ  ೇಗಾಣುಗಳಿಿಂದ ನಿಮೆನುು ರಕ್ಷಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿವ .. ಬಿ ಮತುಿ ಕ  ನಿಂತಹ ಜೇವಸತವಗಳನುು 
ಮಾಡುತಿವ  .  ನಿಮಲಿ್ಲಮಲಬದಿತ ಯನುು ತಡ್ ಯುತಿದ  . ನಿೇವು ಅವರಗ  ಉತಿಮ ಆಹಾರವನುು ನಿೇಡಿದರ , 
ಅವು ನಿಮೆನುು ಆರ  ೇಗಯವಾಗಿರ ಆದರ  ನಿೇವು ಹ ಚುಚ ಜಿಂಕ ಫುರ್ಡ, ಸಕಿರ  ತಿಿಂಡಿಗಳಳ ಮತುಿ ಎಣ ಣಯುಕಿ 
ಆಹಾರವನುು ಸ ೇವಿಸಿದರ , ಕ ಟು ಬಾಯಕಿುೇರಯಾಗಳಳ ಸಾವಧೇನಪಡಿಸಿಕ  ಳಳುತಿವ  . ಮತುಿ ಅದು 
ನಿಮೆಹ  ಟ್ ುಯನುುಅತೃಪ್ಪಿಗ  ಳಿಸುತಿದ .ಆದದರಿಂದ ಉತಿಮ ಬಾಯಕಿುೇರಯಾಗಳಳ ಏನು ತಿನುಲು 
ಇಷುಪಡುತಿವ ? ನಿಮಗ  ಈಗಾಗಲ ೇ ತಿಳಿದ್ಧರಬಹುದು.



ಉತಿಮ ಜೇಣಗಕಿರಯಗಾಗಿ ಸ ಕಿ ಇಿಂಡಿಯನ್ ಆಹಾರಗಳಳ
1. ಮೊಸರು -ಈ ಕ ನ ಯ್ಿಂದ್ಧಗಿರುವ ರುಚಕರವಾದ ಮೊಸರು ನಿಮೆ ಕರುಳಿಗ  ಸಹಾಯ ಮಾಡುವಿಂತಹ 

ಜೇವಿಂತ ಬಾಯಕಿುೇರಯಾದ್ಧಿಂದ ತುಿಂಬಿರುತಿದ . ಅದನುು ಸರಳವಾಗಿ ತಿನಿುರ, ಅಕಿಿಯ್ಿಂದ್ಧಗ , ಅಥವಾ
ರಾಯತಾದ  ಿಂದ್ಧಗ  ತಿನಿು.

2. ಮಜಿಗ  - ಇದು ನಿಮೆ ಹ  ಟ್ ುಯನುು ತಿಂಪ್ಾಗಿರಸುತಿದ  ಮತುಿ ಜೇಣಗಕಿರಯಯನುು ಹ ಚಚಸುತಿದ  .
3. ಇಡಿಿ ಮತುಿ ದ  ೇಸ  - ಈ ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದ ತಿಿಂಡಿಗಳಳ ಹುದುಗಿಸಿದ ಅಕಿಿ ಮತುಿ ಉದ್ಧದನ  ಬ ೇಳ ಯಿಿಂದ 

ತಯಾರಸಿದ ಹಟಿುನಿಿಂದ ತಯಾರಸಲಾಗುತಿವ . ಹುದುಗಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಆರ  ೇಗಯಕರವಾದ 
ಬಾಯಕಿುೇರಯಾಗಳಿಿಂದ ತುಿಂಬಿದ .

4. ಮನ ಯಲಿ್ಲ ತಯಾರಸಿದ ಮತುಿ ಲ್ಲಿಂಬ , ಮಾವಿನಕಾಯಿ ಹಾಗ  ಗಜಿರ ಯಿಿಂದ ಮಾಡಲಾದ 
ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ

5. ಕಚಾಚ ಬಾಳ ಹಣಿಣನ ಮ್ಮೇಲ  ೇಗರವು ತುಿಂಬಾ ಒಳ ುಯದು! 
6. ಗಜಿರ, ಬ ಳಳುಳಿು ಮತುಿ ಈರುಳಿು ಯಿಂತಹ ತರಕಾರಗಳಳ.
7. ರಾಗಿ ಬಾಜಾರ ಮತುಿ ಜ  ೇಳದಿಂತಹ ಧಾನಯ ಗಳಳ . ಈ ಧಾನಯಗಳಲ್ಲ ಿಫ ೈಬರ್ ಇದುದ ಅದು ನಿಮೆ 

ಹ  ಟ್ ುಯನುು ಸವಚಛಗ  ಳಿಸುತಿದ  ಮತುಿ ನಿಮೆ ಒಳ ುಯ ಬಾಯಕಿುೇರಯಾವನುು ಪೇಷಿಸುತಿದ .
8. ಮನ ಯಲಿ್ಲ ತಯಾರಸಿದ ಕಾಿಂಜ ಹುದುಗಿಸಿದ ಕಾಯರ ಟ್ ಅಥವಾ ಬಿೇಟರ ಟಗಳಿಿಂದ ತಯಾರಸಿದಹುಳಿ 

ಪ್ಾನಿೇಯ. 
ನಿಮೆ ಕರುಳನುು ಆರ  ೇಗಯವಾಗಿಡಲು ಉತಿಮ ಅಭಾಯಸಗಳಳ ಇಲಿ್ಲವ : . ಪರತಿದ್ಧನ ಸಾಕಷುು ಹಣುಣಗಳಳ 
ಮತುಿ ಸಸಾಯಹಾರಗಳನುು ಸ ೇವಿಸಿ.. ಸಾಕಷುು ನಿೇರು ಕುಡಿಯಿರ. . ಹ ಚುಚ ಜಿಂಕ ಮತುಿ ಸಕಿರ  ಆಹಾರವನುು
ತಿನುಬ ೇಡಿ..ಚಲ್ಲಸುವುದು, ನೃತಯ ಮಾಡಿ, ಓಡಿ ಅಥವಾ ನಿಮೆ ಬ ೈಸಿಕಲ್ ಸವಾರ ಮಾಡಿ! . ಚ ನಾುಗಿ ನಿದ ರ
ಮಾಡಿ ಆದದರಿಂದ ನಿಮೆ ಕರುಳಳ ಸಹ ವಿಶಾರಿಂತಿ ಪಡ್ ಯಬಹುದು. 



ನಿಮೆ ಕರುಳಳ ನಿಮೊೆಳಗಿನ ರಹಸಯ ಉದಾಯನದಿಂತ .  ಇದನುು ಪ್ಪರೇತಿಯಿಿಂದ ನ  ೇಡಿಕ  ಳಿು, ಮತುಿ
ಇದು ನಿಮಗ  ದೃಢ ವಾಗಿ, ಚುರುಕಾಗಿ ಮತುಿ ಸಿಂತ  ೇಷದ್ಧಿಂದ ಬ ಳ ಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿದ . 
ಆದದರಿಂದ ಮುಿಂದ್ಧನ ಬಾರ ನಿೇವು ಮೊಸರು ಬಟುಲನುು ಸ ೇವಿಸಿದಾಗ ಅಥವಾ ಬಾಳ ಹಣಿಣಗ  ಕಚಚ, ನ ನಪ್ಪಡಿ -
ನಿಮೆ ಪುಟು ಹ  ಟ್ ು ಸ ುೇಹತರಗ  ನಿೇವು ಆಹಾರವನುು ನಿೇಡುತಿಿದ್ಧದೇರ! ಉತಿಮ ಆರ  ೇಗಯಕ ಿ 
ಯ್ೇಗ!ಮಕಿಳ ೇ ನಿಮೆ ದ ೇಹವು ತನುದ ೇ ಆದ ಸ ಪಹೇಗರ  ೇ ತಿಂಡವನುು ಹ  ಿಂದ್ಧದ  ಎಿಂದು ನಿಮಗ  
ತಿಳಿದ್ಧದ ಯೇ? ಇದನುು ನಿಮೆ ರ  ೇಗನಿರ  ೇಧಕ ವಯವಸ ೆ ಎಿಂದು ಕರ ಯಲಾಗುತಿದ ! ನಿೇವು 
ಆರ  ೇಗಯಕರವಾಗಿ ತಿನುುವಾಗ, ಚ ನಾುಗಿ ನಿದ ದ ಮಾಡಿ ಮತುಿ ನಿಮೆ ದ ೇಹವನುು ಚಲ್ಲಸಿದಾಗ, ಈ ತಿಂಡವು 
ಬಲಶಾಲ್ಲಯಾಗುತಿದ . ಈಗ ಕ  ೇವಿರ್ಡ ಹಿಂತಿರುಗಿದ , ನಿಮೆ ರ  ೇಗನಿರ  ೇಧಕ ಶ್ಕಿಿಯನುು 
ಹ ಚಚಸಿಕ  ಳಳುವುದು ಎಿಂದ್ಧಗಿಿಂತಲ  ಮುರ್ಯವಾಗಿದ . ಪ್ಾರಚೇನ ಭಾರತಿೇಯ ಅಭಾಯಸವಾದ ಯ್ೇಗವು 
ಶಾಿಂತ, ಬಲವಾದ ಮತುಿ ಆರ  ೇಗಯವಾಗಿರಲು ನಿಮಗ  ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿದ . ಮತುಿ ಏನು ಊಹಸಿ?  
ನಿೇವು ಪರತಿದ್ಧನ ಪರಯತಿುಸಬಹುದಾದ 3 ಸುಲಭವಾದ ಯ್ೇಗ ಅಭಾಯಸಗಳಳ ಇಲಿ್ಲವ : 
1.ಅನುಲ  ೇಮ ವಿಲ  ೇಮ (ನಾಡಿ ಶ  ೇಧನ) ಅಡೆ-ಕಾಲ್ಲನ ಕುಳಿತುಕ  ಳಿು, ಒಿಂದು ಮ ಗಿನ ಹ  ಳ ುಯನುು 
ಮುಚಚ, ಉಸಿರಾಡಿ. ಬದಲು ಮಾಡಿ ಮತುಿ ಉಸಿರಾಡಿ. ಇದನುು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮಾಡಿ. ಇದು ನಿಮೆ 
ಶಾವಸಕ  ೇಶ್ವನುು ಸವಚಛವಾಗಿರಸುತಿದ  ಮತುಿ ನಿಮೆ ಮನಸಿನುು ಶಾಿಂತಿಯುತವಾಗಿರಸುತಿದ .. 
2.ಸ ಯಗ ನಮಸಾಿರ  ನಿಮೆ ಇಡಿೇ ದ ೇಹವನುು ವಿಸಿರಸುವ 12 ಸೌಮಯ ಭಿಂಗಿಗಳ ಒಿಂದು ಸ ಟ್. ಪರತಿದ್ಧನ 
ಬ ಳಿಗ ೆ ಕ ೇವಲ 5 ಸುತುಿಗಳಳ ಶ್ಕಿಿ ಮತುಿ ರ  ೇಗನಿರ  ೇಧಕ ಶ್ಕಿಿಯನುು ಹ ಚಚಸುತಿದ . 
3.ಭರಮರ (ಜ ೇನುನ  ಣ ಉಸಿರಾಟ) ನಿಮೆ ಕಣುಣಗಳನುು ಮುಚಚ, ಉಸಿರಾಡುವಾಗ ಜ ೇನುನ  ಣದಿಂತ  ಶ್ಬದ  
ಮಾಡಿ.ಇದು ನಿಮೆ ಮನಸಿನುು ಸಡಿಲಗ  ಳಿಸುತಿದ  ಮತುಿ ನಿಮೆ ರ  ೇಗನಿರ  ೇಧಕ ವಯವಸ ೆಯನುು 
ಉತಿಮವಾಗಿ ಕ ಲಸ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಿದ . ಕಿರುನಗ , ಆಟವಾಡಲು, ಹಣುಣಗಳನುು ತಿನುಲು 
ಮತುಿ ನಿಮೆ ಕ ೈಗಳನುು ಆಗಾಗ ೆ ತ  ಳ ಯಲು ಮರ ಯಬ ೇಡಿ. ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿರ, ದೃಢವಾಗಿರ ಮತುಿ 
ಯ್ೇಗವು ನಿಮೆ ಆಯುಧವಾಗಿರಲ್ಲ!



ಪರಿಜ್ಞಾ ಪತ್ರಿಕಾ
ಗ್ಿೀಷ್ಮ ಋತು-2025
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