
©®ÝíPÜ : 26&11&2025 ÓÜíbPæ &20ÓÜí±Üâo & 68

¢£ÁAPÀ: 26.11.2025gÀ ªÁgÀzÀ À̧̈ sÉ

À̧Ü¼À: gÉÆÃlj AiÀÄÄªÀ PÉÃAzÀæ, ¸ÀªÀ¼ÀAUÀ gÀ¸ÉÛ, ²ªÀªÉÆUÀÎ

F ªÁgÀzÀ À̧̈ sÉ

zÀAiÀÄªÀiÁr gÉÆÃlj À̧zÀ̧ ÀågÀÄ ºÉaÑ£À À̧ASÉåAiÀÄ°è DUÀ«Ä¹.

November- Rotary Foundation Month£ÀªÉA§gï - gÉÆÃlj ¥sËAqÉÃ±À£ï ªÀiÁ À̧

¢£ÁAPÀ: 26.10.2025gÀAzÀÄ F ¸Á°£À 20 £ÉÃ ªÁgÀzÀ
À̧̈ sÉ ºÁUÀÆ PËlÄA©PÀ Ȩ́ßÃºÀ «Ä®£ÀzÀ À̧̈ sÉ. EwÛÃZÉUÉ £ÀqÉzÀ

ªÀ®AiÀÄ ªÀÄlÖzÀ ¸ÁA À̧ÌøwPÀ À̧àzsÉðAiÀÄ°è s̈ÁUÀªÀ»¹zÀ £ÀªÀÄä PÀè̈ ï£À
¸ÀzÀ¸ÀågÀÄUÀ½AzÀ ªÀÄ£ÀgÀAd£Á PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ. D PÁAiÀÄðPÀæªÀÄPÀÆÌ
ªÀÄÄ£Àß ̧ À̈ sÁ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ. ªÉÃ¢PÉAiÀÄ°è CzsÀåPÀëgÁzÀ gÉÆ.Dgï.D£ÀAzï
ªÀÄvÀÄÛ gÉÆ.«±Áé¸ï J®§ÄVðAiÀÄªÀgÀÄ G¥À¹ÜvÀjzÀÄÝ CA¢£À J¯Áè
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀÇ §ºÀÄ CZÀÄÑPÀmÁÖV ªÀÄÆr§AvÀÄ.

gÉÆ.J¸ï. ªÀÄAdÄ£ÁxÀgÀªÀgÀÄ CzsÀåPÀëjUÉ PÁ®gï vÉÆr À̧ÄªÀ
ªÀÄÆ®PÀ À̧̈ sÉUÉ ZÁ®£É zÉÆgÉ¬ÄvÀÄ. gÉÆ. J£ï.«. s̈ÀmïgÀªÀgÀÄ
“PÀgÀÄuÁ¼ÀÄ ¨Á ¨É¼ÀPÉ” JA§ VÃvÉAiÀÄ UÁAiÀÄ£ÀzÉÆA¢UÉ
¥ÁæxÀð£É ªÀiÁrzÀgÀÄ. gÉÆ.±ÉÊ°£ïgÀªÀgÀÄ À̧ªÀðgÀ£ÀÄß «±ÉÃµÀ
±ÉÊ°AiÀÄ°è ¸ÁéUÀvÀ ªÀiÁrzÀgÀÄ. PÁAiÀÄðzÀ²ð gÉÆ.«±Áé¸ï
J®§ÄVðAiÀÄªÀgÀÄ «ªÁºÀ ªÁ¶ðPÉÆÃvÀìªÀ DZÀj¹PÉÆAqÀ
À̧zÀ̧ ÀågÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÉÃ¢PÉUÉ DºÁé¤¹zÀgÀÄ. ªÉÃ¢PÉUÉ DUÀ«Ä¹zÀ

PÁAiÀÄðzÀ²ð gÉÆ.«±Áȩ́ ï J®§ÄVð ªÀÄvÀÄÛ gÉÆ. C²é¤ ªÀÄvÀÄÛ
gÉÆ.J¸ï. ªÀÄAdÄ£ÁxïgÀªÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆ. ºÉÃªÀiÁªÀw
zÀA¥ÀwUÀ¼ÀÄ CzsÀåPÀëjAzÀ £É£À¦£À PÁtÂPÉUÀ¼À£ÀÄß ¹éÃPÀj¹zÀgÀÄ.
EzÉÃ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è gÉÆ.J£ï.f. GµÁgÀªÀgÀÄ ¹Ã¤AiÀÄgï
ZÉÃA§gï EAlgï£Áå±À£À̄ ï s̈ÁªÀ£Á ZÉÃA§gï CzsÀåPÀëgÁVzÀÄÝ,
CªÀgÀ ̧ ÉÃªÉUÁV ºÀ®ªÁgÀÄ CªÁqïðUÀ¼ÀÄ §A¢zÀÄÝ, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß

ªÉÃ¢PÉAiÀÄ°èlÄÖ ¥ÀæzÀ²ð¹zÀÄÝ, gÉÆ.J£ï.f. GµÁ ªÀÄvÀÄÛ
gÉÆ.PÉ. À̧ÆAiÀÄð£ÁgÁAiÀÄt GqÀÄ¥ÀgÀªÀgÀ£ÀÄß C©ü£ÀA¢ À̧̄ Á¬ÄvÀÄ.
¸ÁA¸ÀÌøwPÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ £ÀqÉ¸ÀÄªÀ ¸À®ÄªÁV PÁAiÀÄðzÀ²ð
gÉÆ.«±Áȩ́ ï J®§ÄVðAiÀÄªÀgÀÄ ªÀAzÀ£Á¥ÀðuÉ ªÀiÁr, ̧ À̈ sÉAiÀÄ£ÀÄß
ªÀÄÄPÁÛAiÀÄ UÉÆ½ À̧̄ Á¬ÄvÀÄ.
¸ÁA À̧ÌøwPÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ :
uuuuu DgÀA s̈ÀzÀ°è PÀè̈ ï£À ªÀiÁf CzsÀåPÀë gÉÆ.r.J¸ï. £ÀlgÁeïgÀªÀgÀÄ,

ªÀiËvï DUÀð£ï ªÀÄÆ®PÀ ªÀÄzsÀÄªÀÄw avÀæzÀ ¢¯ï vÀqÀ¥ï
ºÁUÀÆ ¥ÀqÉÆÃ¸À£ï avÀæzÀ VÃvÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄ±ÁæªÀåªÁV

Governor's Official Visit to Club

Rtn. K. Palaksha
District Governor 2025-26, RI Dist 3182

¢£ÁAPÀ: 03-12-2025, §ÄzsÀªÁgÀ    À̧AeÉ 7:00 UÀAmÉUÉ

PUBLIC  PROGRAMME - Followed by Dinner



¤ÃªÀÅ CvÀÄåvÀÛªÀÄ gÉÆÃlj ̧ ÀzÀ̧ ÀågÉAzÁzÀgÉ ¥Àæw ªÁgÀzÀ ̧ À̈ sÉUÉ vÀ¥ÀàzÉÃ §¤ß
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X

£ÀÄr¹zÀgÀÄ. CzÀPÀÆÌ ªÀÄÄ£Àß ªÀiËvï DUÀð£ï §¼ÀPÉAiÀÄ
§UÉÎ «ªÀgÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ »AzÉ gÉÆÃlj ̧ ÀzÀ̧ ÀågÀÄUÀ¼À ̧ ÀªÀÄÄäRzÀ°è
£ÀÄr¹zÀ ºÀ®ªÁgÀÄ VÃvÉUÀ¼À §UÉÎ vÀªÀÄä £É£À¥ÀÄUÀ¼À£ÀÄß
¤ªÉÃ¢¹PÉÆAqÀgÀÄ.

uuuuu gÉÆ.qÁ.VjÃ±ïPÀÄªÀiÁgï ªÀÄvÀÄÛ qÁ. ±ÉÆÃ s̈ÁVjÃ±ïgÀªÀgÀ
ªÀÄUÀ¼ÀÄ PÀÄ. DgÁzsÀ£ÀgÀªÀjAzÀ ««zsÀ »A¢ ªÀÄvÀÄÛ PÀ£ÀßqÀ
ºÁqÀÄUÀ½UÉ ZÀÄgÀÄQ£À £ÀÈvÀå ¥ÀæzÀ±Àð£ÀªÁ¬ÄvÀÄ.

uuuuu gÉÆ.JA.J£ï.J¸ï. ªÀÄtÂ, gÉÆ. J£ï.«.¨sÀmï, gÉÆ.qÁ.
±ÉÆÃ s̈ÁVjÃ±ï ªÀÄvÀÄÛ qÁ. ªÉÄÊy°AiÀÄªÀjAzÀ “ºÀZÉÑÃªÀÅ
PÀ£ÀßqÀzÀ ¢Ã¥À” JA§ À̧Ä±ÁæªÀå UÁAiÀÄ£ÀªÁ¬ÄvÀÄ.

uuuuu Ȩ́ÆÃ É̄ÆÃ £ÀÈvÀå: gÉÆ.qÁ.ªÉÄÊy°AiÀÄªÀjAzÀ CªÉÆÃWÀ £ÀÈvÀå
¥ÀæzÀ±Àð£À À̧ªÀðgÀ ªÉÄZÀÄÑUÉUÉ ¥ÁvÀæªÁ¬ÄvÀÄ.

uuuuu ¸ÀªÀÄÆºÀ £ÀÈvÀå: gÉÆ.C²é¤, gÉÆ. qÁ.±ÉÆÃ¨sÁ VjÃ±ï,
²æÃªÀÄw GµÁ s̈Àmï, gÉÆ. C¤vÁ Ȩ́Ay¯ï ªÉÃ®£ï, gÉÆ.
²æÃ®QëöäÃ D£ÀAzï, gÉÆ.r.«.¸ÀzÁ£ÀAzï, PÀÄ. ²æÃAiÀiÁ

EªÀgÀÄUÀ½AzÀ £ÀlgÁd£À VÃvÉUÀ½UÉ ªÀiÁrzÀ À̧ªÀÄÆºÀ
£ÀÈvÀåPÀtä£À Ȩ́¼É¬ÄvÀÄ.

uuuuu gÉÆ.JA.J£ï.J¸ï. ªÀÄtÂAiÀÄªÀgÀÄ ZÀ° À̧ÄªÀ ªÉÆÃqÀUÀ¼ÀÄ
avÀæzÀ “eÉÃ¤£À ºÉÆ¼ÉAiÉÆÃ, ºÁ°£À ªÀÄ¼ÉAiÉÆÃ” ªÀÄvÀÄÛ
±ÀÄ s̈À ªÀÄAUÀ¼À avÀæ¢AzÀ “ºÀÆªÉÇAzÀÄ §½ §AzÀÄ vÁQvÀÄ
J£ÉßzÉAiÀiÁ” VÃvÉUÀ¼À£ÀÄß vÀªÀÄä ¹j PÀAoÀzÀ ̧ ÀÄ±ÁæªÀå UÁAiÀÄ£ÀzÀ
ªÀÄÆ®PÀ À̧̈ sÉAiÀÄ°èzÀÝªÀgÀ£ÀÄß gÀAf¹zÀgÀÄ.

uuuuu gÉÆ. r.J¸ï. £ÀlgÁeïgÀªÀjAzÀ VjPÀ£Éå avÀæzÀ “£ÀUÀÄ
£ÀUÀÄvÁ ¤Ã §gÀÄªÉ £ÀUÀÄ«£À̄ ÉÃ ªÀÄ£À̧ É¼ÉªÉ” VÃvÉ ºÁUÀÆ
ªÉÄ C¥À£Á ¢¯ï vÉÆÃªÁgÀ À̧̄ ï ªÉÇÃ¸Á¯ï avÀæzÀ VÃvÉ
£ÀÄr¹ gÀAf¹zÀgÀÄ.

uuuuu gÉÆ.r.«. À̧zÁ£ÀAzÀgÀªÀgÀÄ, “£ÀªÉÆÃ s̈ÀÆvÀ£ÁxÀ £ÀªÉÆÃ
zÉÃªÀzÉÃªÁ” VÃvÉAiÀÄ£ÀÄß UÁAiÀÄ£À ªÀiÁr J®ègÀ ªÉÄZÀÄÑUÉUÉ
¥ÁvÀægÁzÀgÀÄ.

PÉÆ£ÉAiÀÄ°è ¥ÀÄµÀÌ¼À s̈ÉÆÃd£ÀªÁ¬ÄvÀÄ.



gÉÆÃljAiÀÄ GzÉÝÃ±À £ÀªÀÄä - ¤ªÉÄä®ègÀ ̧ ÀA§AzsÀUÀ¼À ̈ Ȩ́ ÀÄUÉ
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£ÉÆÃmï ¥ÀÄ À̧ÛPÀ «vÀgÀuÁ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ

C©ü£ÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ

¹Ã¤AiÀÄgï ZÉÃA§gï EAlgï£ÁåµÀ£À̄ ï£À ̈ sÁªÀ£Á eÉÃ¹¸ï
CzsÀåPÀ ëgÁV gÉÆ.J£ï.f.GµÁgÀªÀgÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ ¥Àæ±À¹ÛUÀ½UÉ
s̈Ád£ÀgÁVzÁÝgÉ CªÀgÀÄ F ¥Àæ±À¹ÛUÀ¼À£ÀÄß eÉÃ¹Ã¸ï£À ̧ ÀªÉÄäÃ¼À£ÀzÀ°è

¹éÃPÀj¹zÀÄÝ, CªÀjUÉ gÉÆÃlj PÀè¨ï ²ªÀªÉÆUÀÎ ªÀw¬ÄAzÀ
C©ü£ÀAzÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß À̧°è À̧ÄvÀÛzÉ. ¥Àæ±À¹ÛUÀ¼À «ªÀgÀ EAwzÉ.

· Best President Award

· NVP Theme Excellence Award

· Growth and Development Award

· Best Legion Award

· PPF Vidyanidhi Award

· NVP Recognition Award

· Debate Championship Award

£ÀUÀgÀzÀ ºÀwÛgÀ«gÀÄªÀ ¦¼ÀîAUÉgÉAiÀÄ PÀ£ÁðlPÀ ¥À©èPï
±Á¯ÉAiÀÄ°è ¢£ÁAPÀ: 17.11.2025 gÀAzÀÄ C°è£À DqÀ½vÀ
ªÀÄAqÀ½AiÀÄ ªÀÄ£À«AiÀÄ ªÉÄÃgÉUÉ ªÀÄPÀÌ½UÉ £ÉÆÃmï ¥ÀÄ À̧ÛPÀUÀ¼À£ÀÄß
«vÀj À̧̄ Á¬ÄvÀÄ. F PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß gÉÆ.J£ï.f. GµÁ
ªÀÄvÀÄÛ gÉÆ.PÉ. ̧ ÀÆAiÀÄð£ÁgÁAiÀÄt GqÀÄ¥ÀgÀÄ £ÀqÉ¹PÉÆlÖgÀÄ.

¢£ÁAPÀ: 23-11-2025, ¨sÁ£ÀÄªÁgÀ gÉÃrAiÉÆÃ ²ªÀªÉÆUÀÎ,
ªÉÄÊwæ dÆåªÉ®¸ïð ºÁUÀÆ gÉÆÃlj PÀè¨ï ²ªÀªÉÆUÀÎ EªÀgÀÄUÀ¼À
¸ÀºÀAiÉÆÃUÀzÀ°è K¥Àðr¹zÀÝ ªÀÄPÀ Ì¼ÀÄ ºÁUÀÆ ¥ÉÆÃµÀPÀgÀ
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄzÀ°è ¥ÀÆªÁðzsÀåPÀëgÁzÀ gÉÆ. ¸ÉAy¯ï ªÉÃ®£ïgÀªÀgÀÄ
¥Á æAi ÉÆÃdP ÀgÁV ºÁU ÀÆ g ÉÆ. J£ï.f. GµÁgÀª Àg À Ä
¸ÀAAiÉÆÃdPÀgÁV ¨sÁUÀªÀ»¹zÀÝgÀÄ. ¥Àæ¹zÀÞ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀå qÁ.
CgÀ«AzïgÀªÀgÀÄ ªÀÄÄRå CwyUÀ¼ÁV ºÁUÀÆ gÉÃrAiÉÆÃ ²ªÀªÉÆUÀÎzÀ
²æÃ UÀÄgÀÄ¥Àæ̧ ÁzïgÀªÀgÀÄ ¤®AiÀÄzÀ ¤zÉÃð±ÀPÀgÁzÀ ²æÃ dUÀ£ÁßxïgÀªÀgÀÄ
¨sÁUÀªÀ»¹zÀÝgÀÄ.



ªÀÄÄzÀæt: gÁAiÀÄ¯ï ¦æAlgïì, ²ªÀªÉÆUÀÎ, 98862 73495
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To, Book Post

¸ÀA¥ÁzÀQÃAiÀÄ

gÉÆ. JA. ªÀiÁzsÀªÁZÁgï

ªÀÄÄzÀÄÝgÁªÀÄ£À ZË¥À¢...

£ÀA© £Á½£À ¸ÉÆUÀ¸ÀÄ §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ F fÃªÀ
s̈ÀgÀªÀ¸ÉAiÉÄ E®è¢gÉ ¨Á¼ÀÄ ¤¸ÁìgÀ

ºÉÆ¸ÀvÉÆAzÀÄ EzÉAiÉÄA§ £ÀA©PÉAiÉÄ agÀªÉÆÃzÀ
CzÀÄªÉ ¨ÉgÀV£À M¸ÀUÉ - ªÀÄÄzÀÄÝgÁªÀÄ

J®ègÀ®Æè UÉÆÃ¼Ál vÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀ
PÉ®ªÀjgÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀ£ÀÄß ¸ÀºÀdªÁV
ªÀiÁvÀ£Ár¹, ‘¸Áé«Ä ZÉ£ÁßV¢ÝÃgÁ?’ JAzÀÄ
P ÉÃ½, CªÀjAzÀ §gÀÄªÀ ¥À æwQ æA i É Ä
«avÀæªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ‘K£ï ZÉ£ÁßV¢Ã« ©r!

¸ÁPÁVºÉÆÃVzÉ. AiÀiÁPÁzÀÆæ ̈ sÀÆ«Ä ªÉÄÃ¯É §zÀÄQzÉÝÃªÉÇÃ
JAzÉ¤¸ÀÄwÛzÉ. ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ºÉAqÀw, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CµÀÖPÀÌµÉÖ,
¸ÉßÃ»vÀgÀÄ - §AzsÀÄUÀ¼ÀÄ ºÉ¸ÀgÀÄ JvÀÄÛªÀAw®è. ¸ÀPÁðgÀ
£ÉÆÃrzÀgÉ ºÁUÉ. ̈ É¯É CAvÀÆ UÀUÀ£ÀPÉÌÃjzÉ’ - »ÃUÉ K£ÀÆ
ZÉ£ÁßV®è, J®Æè ZÉ£ÁßV®è, AiÀiÁgÀÆ ZÉ£ÁßV®è CAvÀ
E®èUÀ¼À£ÉßÃ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£ÀgÀÄ ¨Á¼À£ÀÄß UÉÆÃ½£À
UÀÆqÀÄ ªÀiÁrPÉÆArgÀÄvÁÛgÉ.

£ÉÆÃªÀÅ, PÀµÀÖ, ¸ÀAWÀµÀðUÀ¼ÀÄ AiÀiÁjV®è ºÉÃ½?
s̈ÀÆ«ÄAiÀÄ ªÉÄÃ°gÀÄªÀ ¥ÀæwAiÉÆ§âjUÀÆ PÀµÀÖUÀ½ªÉ. PÉ®ªÀjUÉ

ºÉaÑgÀ§ºÀÄzÀÄ. G½zÀªÀjUÉ MA¢µÀÄÖ PÀrªÉÄ EgÀ§ºÀÄzÀÄ.
ºÁUÀAvÀ vÉÆAzÀgÉUÀ¼ÉÃ E®è CAvÉÃ¤®è. zÀÄBRªÉ£ÀÄßªÀÅzÀÄ
PÀvÀÛ®°è PÁ°UÉ vÉÆqÀgÀÄªÀ ¨ÉPÀÄÌ EzÀÝAvÉ. CzÀ£ÀÄß ¸Àj¹
ªÀÄÄ£ÀßqÉAiÀÄ¨ÉÃPÉÃ ºÉÆgÀvÀÄ CzÀ£ÀÄß ¸Á¬Ä¸ÀÄªÀ ªÀÄlÖPÉÌ
ºÉÆÃUÀ¨ÁgÀzÀÄ.  UÀAzsÀzÀ PÀrØAiÀÄ ¸ÀÄUÀAzsÀªÉÃ£ÉÆÃ ¨ÉÃPÀÄ.
DzÀgÉ CzÀÄ J¶ÖgÀ¨ÉÃPÀÄ CµÉÖÃ EzÀÝgÉ ZÉ£Àß, ºÁUÀAvÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ
vÀÄA§ CzÀ£ÉßÃ vÀÄA©PÉÆAqÀgÉ C®fð, C¸ÀÛªÀiÁ DªÀj¸ÀÄvÀÛzÉ.

Dmïìð EgÀ°, PÁªÀÄ¸ïð EgÀ°
ºÁmïð ªÀiÁvÀæ ºÁå¦ EgÀ°...
ªÀÄzÀÄªÉ EgÀ°, ªÀÄ¸Àt EgÀ°
ªÀÄ£À¹£À UÀÆqÀÄ ªÉÄÊ¯ÁØVgÀ°...
PÁ¯ÉÃ EgÀ°, PÁgÉÃ EgÀ°
§zÀÄQ£À Nl ¤ÃmÁVgÀ°...
PÁå±ï EgÀ°, E¯ÉÝÃ EgÀ°
¸ÉäöÊ¯ïªÁ±ï DUÀzÉ EgÀ°...
§ºÀ¼À ¢£ÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ ̧ ÉßÃ»vÀj§âgÀÄ ̈ sÉÃnAiÀiÁVzÀÝgÀÄ.

¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀAvÀ¸À ºÀAaPÉÆAqÀÄ £ÀUÀÄwÛzÀÝAvÉ, ‘J°èUÉ
ºÉÆgÀn¢ÝÃgÁ? JAzÀÄ AiÀiÁgÉÆÃ PÉÃ½zÀgÀAvÉ. CªÀjAzÀ
§AzÀ GvÀÛgÀ MAzÉÃ DVvÀÄÛ. CªÀgÀÄ ‘D¸ÀàvÉæUÉ ºÉÆgÀn¢ÝÃ«’
JAzÀgÀAvÉ. £ÁªÀÅ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ‘ZÉ£ÁßVzÉÝÃªÉ’ J£ÀÄßªÀ ¥ÀzÀ
PÀwÛ¤AzÀ vÀÄnAiÀÄªÀgÉUÉ ªÀiÁvÀæ J£ÀÄßªÀÅzÀ£ÀÄß w½AiÀÄ¨ÉÃQzÉ.

ºËzÀÄ ! £ÀªÀÄä £ÀUÀÄªÀ£ÀÄß, £ÀªÀÄä ̧ ÀAvÀ¸À, ̧ ÀA s̈ÀæªÀÄªÀ£ÀÄß
ªÀÄÄRzÀ ªÀÄAzÀºÁ¸ÀªÀ£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ MAzÀÄ aPÀÌ WÀl£ÉAiÀÄÆ
QÃ¼À¨ÁgÀzÀÄ. §AzÀzÀÝ£Éß®è ¨sÀgÀªÀ¸É¬ÄAzÀ JzÀÄj¹
ªÀÄÄ£ÀßqÉAiÀÄÄªÀÅzÉÃ ̈ Á½£À UÉ®ÄªÀ®èªÉ?

¨Á¼ÀÄ UÉÆÃ½£À UÀÆqÀ®è

HappyHappyHappyHappyHappy

BirthdayBirthdayBirthdayBirthdayBirthday

WishesWishesWishesWishesWishesDr. Usha Prabhu

28th Nov

Mohan H S

30th Nov

gÉÆ. qÁ. PÁAZÀ£ï PÀÄ®PÀtÂð, ©.J.JA.J¸ï. JA.r. ¦fr¹¹n
¥ÀAZÀ«Ä DAiÀÄÄªÉÃðzÀ aQvÁì PÉÃAzÀæ, PÀÄªÉA¥ÀÄ gÀ¸ÉÛ, ²ªÀªÉÆUÀÎ

u vÀÄ¼À¹ PÀµÁAiÀÄ : 5-6 vÀÄ¼À¹ J¯ÉUÀ¼ÀÄ, 1 ±ÀÄAp vÀÄj,
¸Àé®à PÀ¥ÀÄà ªÉÄt¸ÀÄ EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãj£À°è PÀÄ¢¹ PÀµÁAiÀÄ
ªÀiÁr ¢£ÀPÉÌ 1 jAzÀ 2 ¨Áj PÀÄr¬Äj. EzÀjAzÀ
²ÃvÀ, ªÀÄÆUÀÄ vÀ¯É ºÁUÀÆ UÀAl®Ä £ÉÆÃªÀÅ
PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

u ±ÀÄAp eÉÃ£ÀÄ «Ä±Àæt: 1 ZÀªÀÄZÀ ±ÀÄAp gÀ¸À, 1 ZÀªÀÄZÀ
eÉÃ£ÀÄ EªÀgÉqÀ£ÀÄß «Ä±Àæt ªÀiÁr ¢£ÀPÉÌ 2 ¨Áj
vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ ºÉaÑ¹ ²ÃvÀªÀ£ÀÄß
PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

u ºÁ°UÉ ºÀ¹ Cj²t : ©¹ ºÁ°UÉ CzsÀð ZÀªÀÄZÀ Cj²t
ºÁQ gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ PÀÄr¬Äj. zÉÃºÀªÀ£ÀÄß
M¼ÀUÉÆ¼ÀUÉ §®¥Àr¹ ²ÃvÀªÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÀºÀPÁj.

u ªÉÃµÀ×£À/¹ÖÃªÀiï E£Àí¯ÉÃ±À£ï/ : ©Ã¹ ¤ÃjUÉ 2 jAzÀ 3
ºÀ¤ AiÀÄÄPÀ°¥Àà¸ï JuÉÚ ºÁQ D« vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. ªÀÄÆV£À
vÀqÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¥sÀªÀ£ÀÄß vÀPÀët ©r¸ÀÄvÀÛzÉ.

u PÀ¥ÀÄà ªÉÄt¸ÀÄ - ¨É®è ¤ÃgÀÄ / : ¸Àé®à PÀ¥ÀÄà ªÉÄt¸ÀÄ ¥ÀÄr,
¸Àé®à ¨É®è ©¹¤Ãj£À°è «ÄPïì ªÀiÁr PÀÄr¬Äj. ²ÃvÀ,
vÀ¯É £ÉÆÃªÀÅ, PÀ¥sÀ PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÀPÁj.

u ºÀÄt¸É ̧ ÁgÀÄ/gÀ¸ÀA : ±ÀÄAp, ̈ É¼ÀÄî½î, PÀj ªÉÄt¸ÀÄ ºÁQzÀ
gÀ¸ÀA ©¹ ©¹ PÀÄr¬Äj. UÀAl®Ä ¸ÀÄzsÁgÀuÉ, PÀ¥sÀ
«¸Àdð£ÉUÉ ¸ÀºÀPÁj.

u ºÁ®Ä ElÄÖ vÀÄ¥Àà §¼ÀPÉ : UÉÆÃ«£À vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß DºÁgÀzÀ°è
§¼À¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ zÉÃºÀzÀ GµÀÚvÉ ¸ÉÃj ²ÃvÀzÀ vÉÆAzÀgÉ
PÀrªÉÄ DUÀÄvÀÛzÉ.

u ¨É½UÉÎ 2 -3 PÀÄr vÀÄ¼À¹ w¤ßj
u ¢£ÀªÀÇ ©¹¤ÃgÀÄ PÀÄrAiÀÄÄªÀ C¨sÁå¸À
u vÀA¥ÀÄ ¤ÃgÀÄ, L¸ïQæÃA ¦üæeï DºÁgÀ vÀ¦à¹
u AiÉÆÃUÀzÀ°è ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ C¨sÁå¸À.

(C£ÀÄ¯ÉÆÃªÀÄ, «¯ÉÆÃªÀÄ, PÀ¥Á®¨sÀÆw)

¥ÀÄ£ÀgÁªÀwðvÀ £ÉUÀrUÉ ªÀÄ£ÉªÀÄzÀÄÝ
(Home Remedies for Frequent Cold)


