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ªÁgÀzÀ ªÀgÀ¢
F ª Àµ Àðz À P À è¨ ï

Z ÀlÄª ÀnP ÉAi À Ä° è º À®ªÁg À Ä
ºÉÆ À̧vÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÉÆÃrzÉÝÃªÉ. CAvÀºÀ
ºÉÆ¸ÀvÀ£ÀzÀ ¸À¨s ÉAiÀÄÄ F ªÁgÀzÀ
PÀÄlÄA§ ¸À«Ää®£À PÁAiÀÄðPÀ æªÀÄ.
Ȩ́Ã£Á¥ÀÅgÀzÀ VæÃ£ïªÀÅqï gȨ́ Ámïð £À°è

vÁ. 02/02/2025gÀ s̈Á£ÀÄªÁgÀ PDG

Rtn. C©ü£ÀAzÀ£ï ±ÉnÖ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ
PÀÄlÄA§zÀ DwxÀåzÉÆA¢UÉ ¥ÀæPÀÈw
ªÀÄr°£À°è «©ü£Àß, ªÉÊ²µÀÖåªÁV £ÀqÉzÀ
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ°è £ÀªÀÄä PÀè©â£À À̧zÀ̧ ÀågÀÄ
PÀÄlÄA§ ̧ ÀªÉÄÃvÀgÁV ̈ sÁUÀªÀ»¹zÀÝgÀÄ.
¸ ÀAe ÉAi À Ä  v ÀAUÁ½Ai ÉÆA¢U É
º ÉÆgÁAU Àtz À° è  ¸ À¨ s É A i À Ä Ä
DgÀA s̈ÀUÉÆArvÀÄ. C¹ Ȩ́ÖAmï UÀªÀ£Àðgï
gÉÆ.qÁ. gÁeÉÃAzÀæ  ±ÉnÖ CªÀgÀÄ
ªÉÃ¢PÉAiÀÄ°è G¥À¹ÜvÀjzÀÝgÀÄ. gÉÆ. PÉ.
PÉ. PÁAZÀ£ïgÀªÀgÀÄ PÀ¼ÉzÀ ªÁgÀzÀ
ªÀgÀ¢AiÀÄ£ÀÄß À̧̈ sÉUÉ ªÀÄAr¹zÀgÀÄ. gÉÆ.
¸ÀAvÉÆÃµï PÀÄªÀiÁgï ±ÉnÖ CªÀgÀÄ
ªÁgÀzÀ aAvÀ£ÉAiÀÄ°è fÃªÀ£ÀzÀ°è
d£ÀgÉÆA¢UÉ ºÉÃUÉ ªÀiÁvÀ£ÁqÀ¨ÉÃPÀÄ
J£ÀÄßªÀ §UÉÎ w½¹zÀgÀÄ.  gÉÆ. qÁ.
GªÉÄÃ±ï ¥ÀÅvÀ æ£ïgÀªÀgÀÄ gÉÆÃlj
ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃrzÀgÀÄ.

d£ Àª Àj 23g ÀAz À Ä
ªÁ¶ðPÉÆÃvÀ ìªÀzÀ ¨É½î ºÀ§âªÀ£ÀÄß
DZÀj¹PÉÆAqÀ PÀÄlÄA§zÀ À̧«Ää®£ÀzÀ
DwxÀåªÀ£ÀÄß ªÀ»¹PÉÆArgÀÄªÀ PDG

Rtn C©ü£ÀAzÀ£ï ±ÉnÖ zÀA¥ÀwAiÀÄ£ÀÄß
ª É Ã¢P ÉU É   DºÁ é¤¹ UËg À«¹

À̧A s̈Àæ«Ä À̧̄ Á¬ÄvÀÄ. CAvÉAiÉÄÃ ¥sÉ§æªÀj 2 gÀAzÀÄ  gÉÆ. ªÀÄºÉÃAzÀæ ±ÉnÖ ªÀÄvÀÄÛ Då£ï ¸ËªÀÄå ±ÉnÖ zÀA¥ÀwUÀ¼À «ªÁºÀ ªÁ¶ðPÉÆÃvÀìªÀzÀ
¢£ÀªÁzÀÝjAzÀ ªÉÃ¢PÉAiÀÄ°è  ±ÀÄ s̈ÀPÉÆÃgÀ̄ Á¬ÄvÀÄ.  gÉÆ  PÉ. PÉ. PÁAZÀ£ï ªÀÄvÀÄÛ gÉÆ. f. ²æÃzsÀgÀ ±ÉnÖ  CªÀgÀÄ d£ÀªÀj 24, 25, 26 gÀAzÀÄ
GqÀÄ¦AiÀÄ°è £ÀqÉzÀ r¹ÖPï  PÁ£ÀágÉ£ïì£À  C£ÀÄ s̈ÀªÀªÀ£ÀÄß À̧zÀ̧ ÀågÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆAqÀgÀÄ.  gÉÆ. qÁ GvÀÛªÀiï PÀÄªÀiÁgï ±ÉnÖ CªÀgÀÄ zsÀ£ÀåªÁzÀ

fÃªÀ£ÀzÀ°è MAzÉÃ ¤AiÀÄªÀÄ ElÄÖPÉÆÃ...
£ÉÃgÀªÁV ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄ!
À̧vÀåªÀ£ÉßÃ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄ!

ªÀÄÄRPÉÌ ªÀÄÄR PÉÆlÄÖ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄ!!
¤£ÀßªÀgÉAzÀÄ PÀgÉ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÀÄ

CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ..
ºȨ́ ÀjUÉ ªÀiÁvÀæ ¤£ÀßªÀgÉAzÀÄ PÀgÉ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÀÄ

¤¤ßAzÀ zÀÆgÀªÁUÀÄªÀgÀÄ!! CµÉÖÃ..

PÀ¼ÉzÀ ªÁgÀzÀ aAvÀ£É

¤ÃrzÀªÀgÀÄ :  gÉÆ. f. À̧AvÉÆÃµï PÀÄªÀiÁgï ±ÉnÖ

À̧ªÀÄ¥ÀðuÉUÉÊzÀgÀÄ. SÁåvÀ  À̧AVÃvÀUÁgÀgÁzÀ  ¸ÁgÀAUÀgÀªÀgÀ ªÀÄzsÀÄgÀ À̧AVÃvÀ
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ £ÉgÉzÀªÀjUÉ ªÀÄÄzÀªÀ£ÀÄß ¤ÃrvÀÄ. Fun Games RÄ¶, £ÀUÀÄªÀ£ÀÄß
v ÀA¢vÀÄ. «²µÀ ÖªÁzÀ ¸ÁA¥À æzÁ¬ÄPÀ ºÁUÀÆ Dzs ÀÄ¤PÀ jÃwAi ÀÄ
À̧ºÀ̈ sÉÆÃd£ÀzÉÆA¢UÉ gÉÆÃlj PÀÄlÄA§ À̧AvÉÆÃµÀ¥ÀnÖvÀÄ.

3keys to prevent diabetes :

Maintain normal body weight, get 30 minutes of

exercise per day, eat a low fat high fibre diet.

Many sugar - free foods are high in calories. Read nutrition
labels carefully when buying sugar - free items.



vÁ. 2-02-2025£ÉÃ s̈Á£ÀÄªÁgÀ gÉÆÃlj ®QëöäÃ£ÀgÀ¹AºÀ PÀ̄ ÁªÀÄA¢gÀ, PÀÄAzÁ¥ÀÅgÀ E°è £ÀªÀÄä PÀè̈ ï ºÁUÀÆ s̈ÁgÀwÃAiÀÄ Q¸Á£ï
À̧AWÀ PÀÄAzÁ¥ÀÅgÀzÀ À̧ºÀAiÉÆÃUÀzÉÆA¢UÉ ``PÀÈ¶ «ZÁgÀ À̧AQgÀt’’ PÁAiÀiÁðUÁgÀ £ÉgÀªÉÃjvÀÄ. f¯Áè ``¸ÁzsÀPÀ gÉÊvÀ’’ ¥Àæ±À¹Û «eÉÃvÀ ºÀ£ÀÄªÀiÁ£ï

gÉÊ¸ï«Ä¯ï£À ªÀiÁ®PÀgÁVgÀÄªÀ ²æÃ gÀªÉÄÃ±ï £ÁAiÀÄPïgÀªÀgÀÄ F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß GzÁÏn¹zÀgÀÄ. ²æÃ gÀªÉÄÃ±ï £ÁAiÀÄPïgÀªÀgÀÄ gÉÊvÀgÀÄ
AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÀÈ¶AiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä D¼ÀªÁzÀ CzsÀåAiÀÄ£À, ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ,  ªÉÊeÁÕ¤PÀªÁV À̧jAiÀiÁzÀ ªÀiÁUÀðzÀ±ÀðPÀjAzÀ ªÀiÁ»w
¥ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ PÀÈ¶ ªÀiÁrzÀgÉ AiÀÄ±À̧ Àì£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ JAzÀÄ C©ü¥ÁæAiÀÄ ¥ÀlÖgÀÄ.

F «ZÁgÀ À̧AQgÀtzÀ°è 3 «µÀAiÀÄUÀ¼À PÀÄjvÀÄ «ZÁgÀ «¤ªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÀ«ÄäPÉÆ¼Àî̄ Á¬ÄvÀÄ. 1)¢ÃWÁðªÀ¢ü ºÀÆrPÉUÁV CgÀtå PÀÈ¶
(PÁqÀÄ PÀÈ¶) F «µÀAiÀÄzÀ PÀÄjvÀÄ ¹zÁÞ¥ÀÅgÀ ªÀ®AiÀÄ CgÀuÁå¢üPÁjUÀ¼ÁzÀ ²æÃ UÀt¥Àw «. £ÁAiÀÄPï, 2) À̧é GzÉÆåÃUÀPÁÌV Ct É̈ PÀÈ¶AiÀÄ
§UÉÎ VæÃ£ï EArAiÀiÁzÀ ¸ÁÜ¥ÀPÁzsÀåPÀëgÁzÀ ²æÃ ªÀÄÄ¤AiÀiÁ®Ä UÀuÉÃ±ï ±ÉuÉÊ ºÁUÀÆ 3) «µÀªÀÄÄPÀÛ DºÁgÀPÁÌV ¸ÁªÀAiÀÄªÀ vÁgÀ¹ PÀÈ¶AiÀÄ §UÉÎ
`` ¥Àj À̧gÀ ¥Àæ±À¹Û’’ «eÉÃvÀgÁzÀ ²æÃ PÀÈµÀÚ¥Àà UËqÀ ¥ÀqÀØA É̈Ê®Ä EªÀgÀÄ À̧A¥À£ÀÆä® ªÀåQÛUÀ¼ÁV F «ZÁgÀ̧ ÀAQgÀtªÀ£ÀÄß £ÉgÀªÉÃj¹zÀgÀÄ.

£ÀªÀÄä PÀè̈ ï£À ªÀiÁf CzsÀåPÀë gÉÆ. qÁ| GvÀÛªÀiï PÀÄªÀiÁgï ±ÉnÖAiÀÄªÀgÀÄ ºÁUÀÆ ºÉÆÃ° gÉÆÃdj ZÀZïð PÀÄAzÁ¥ÀÅgÀ E°è£À ¥sÁ| ¥Ë¯ï
gÉÃUÉÆÃgÀªÀgÀÄ ªÉÃ¢PÉAiÀÄ°è G¥À¹ÜvÀjzÀÝgÀÄ. CzsÀåPÉë gÉÆ. dÄrvï ªÉÄAqÉÆÃ£ÁìgÀªÀgÀÄ ̧ ÁéUÀw¹, PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ ¤gÀÆ¦¹zÀgÀÄ. PÀè̈ ï£À gÉÆmÉÃjAiÀÄ£ïì,
Då£ïì, Q¸Á£ï À̧AWÀzÀ À̧zÀ̧ ÀågÀÄ ºÁUÀÆ ««zsÀ À̧AWÀ À̧A Ȩ́ÜAiÀÄ À̧zÀ̧ ÀågÀÄ F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ°è s̈ÁUÀªÀ»¹zÀÝgÀÄ.
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Every Club is required to submit the following
to Rotary International:

•  Changes to club member data by 1 July and
1 January in order to receive correct Club
invoices.

•  New and terminated members within 30
days, but no later than 1 July or 1 January.

•  New officers for the next Rotary year and
new Club meeting information by 1 February

•  Information for the Official Directory by 1
February

•  Use of Rotary Foundation funds, if your Club
has been awarded a grant.

•  Club goals, including your membership goal,
by 1 June (using Rotary Club Central).

•  As per the SHARE system, with effect from
1st July 2021, if you contribute US $ 100
to Annual Program Fund , $47.5 goes to
the District Designated Fund (DDF) account
, $47.5 goes to the World Fund and the
rest $5 is utilised for the operating
expenses.

•  The funds in the the District Designated
Fund account comes back to the same
District after 3 years of contribution,

Rotary Information

By Rtn. Dr. Umesh Puthran

Rtn. Ramprasad Shet

Mob. : 9845085699

dUÀªÀ d¬Ä¹zÀ
CgÀ̧ ÉÆwÛUÉAiÀÄ
¸ÀÄ¥ÀàwUÉAiÀÄ°
ªÀÄ®VzÀgÀÆ...
¤zÉæAiÀÄ RAiÀiÁ°..!
PÁrvÀÄ PÀuÁÚ°UÉ
CªÀÄä£À ªÉÄ®ÄzÀ¤AiÀÄ
eÉÆÃUÀÄ¼ÀzÀ ¯Á°.. ||

- gÀÆ¥ÀPï £ÁUÀgÁeï

Protein deficiency can lead to hair loss.
include lean meats, beans, pulses and

nuts to your diet to increase

protein intake.


