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�ರತ�ಂದ ಸು��

ಮುಂ�ೖ ಆಸ� �� �ಂ�: ಆ�ರ �ತರ� �ಡುವ 
ಹುಡುಗ ಹತು�  �ೕವಗಳನು�  �����.

ಮುಂ�ೖ ಆಸ� �� �ಂ�: ಆ�ರ �ತರ� �ಡುವ ಹುಡುಗ ಹತು�  �ೕವಗಳನು�  �����.
 
 
ಮುಂಬ� ಆಸ� ��ಯ� �� �ಂ� ತಗ� ಎಂಟು ಜನರ ��. ಆದ� 20 ವಷ� ವಯ��ನ 
���� ಆ�ರ �ತರ� ಹುಡುಗ�ೂಬ� ನು ಹತು�  ಜನರ �ೕವಗಳನು�  �����.
 
ಇ.ಎ�.ಆ�.�. �ಮ�� �ೂ��ಟ� �ೕ�ನ ಮಹ�ಗ�ಂದ �ೕಳುವ �ೂ�ಯನು�  
ಅ�ಂದ �ದು�ೂೕಗುವ �ದು�  ಹು�ನಬ� �ೂೕ�  ತನ�  �ೖಕು ಬ��ಟು�  ಜನರನು�  
ಉ�ಸಲು  ಅ���ಮಕರನು�  �ೕ�ದರು. ಅ���ಗ�ಂದ ಒ��� ಪ�ದ ನಂತರ ಅ���ಮಕದಳದ 
ಏ�ಯ  ಸ�ಯ�ಂದ ಕಟ� ಡದ �ಲ� �ೕ ಮಹ�ಯನು�  ತಲು�ದರು.  �ಲ�  �ೂೕ�ಗಳು 
ಮತು�  �ೕ��ಗಲು ಬಂದವರನು�  ರ��ದರು.
 
ಪ��ೕಶವನು�  ಆವ��ದ�  ದಟ� �ದ �ೂ��ಂದ  ಆತ ಎರಡು ಗಂ�ಗಳ� 10 ಜನರನು�  
ಸುರ�ತ�� �ೂರ� ��ದರು.
 
ಮೂಲ: www.theweek.in



ಇಂಟ���ಷನ� ನೂ� �
ಅವನು ಒಬ� ಂ�ಗ ಎಂದು �ರು �ೕ�ದರು?
2018 ರ ��ಂಬ� 9 ರಂದು ಸು�ರು  �ಳ�ನ 3 
ಗಂ��, �ಸ� ಎಂಬ  ����ತ ವ� �� ���ಲ� � �ಜನ� 
ಆ�ೂ�ೕ �ೕ� ಎಂಬ ಆಸ� ��ಯ� ಆ�ೂೕಗ�  ಸಮ�� � 
���� ಪ�ಯಲು ಪ��ೕ��ದರು. ಆದ� ಆಸ� ��ಯ 
�ಬ� ಂ� ತಮ�  �ೂಸ �ೂೕ�ಯು ಒಬ� ಂ�ಗನಲ�  ಎಂದು 
ಅ�ತು�ೂಂಡರು.
 
ನ�� � �� �ಂ���  �ೂೕ�ಯ �ಲ� 
��ೕ��ತ �ರು ಅವನನು�  ಆಸ� �� ���ನ ತನಕ 
�ಂ���ದ� ನು�  ಗಮ��ದರು.
 
ಆಸ� ��ಯ ಸ�ನುಭೂ�ಯುಳ�  �ಬ� ಂ� ��ಗಳನು�  
ಒಳ� �ಟು�  �ೕಸ� ಮತು�  ತನ�  ���ವಂತ, �ಲು�  
��ನ �� ೕ�ತರ �ೂ�� ಆ�ರವನು�   �ೕ�ದರು.
 
"ಅವನು ಅತು� ತ�ಮ ಸಂ��ಗಳನು�   �ೂಂ���" 
ಎಂದು �ಂ��� �ೕಳು���, "ಅವನ �ೕವನ� 
ಏ�� ಎಂದು ನನ� ���ಲ� , ಅಥ� ಅವನು 
�ೕ�ಯ�ರು�ದು ಏ� ಎಂದು ನನ� �ೂ��ಲ� , ಆದ� 
ಅವನ �ಕ�  ���ಗಳ �ೕ�ನ �ರವ ಮತು�  
��ೕ�ಯನು�  �ೂೕ� ಅತ� ಂತ ಸಂ�ೂೕಷ�ಗುತ��. 
 ಎಲ� ರೂ �ೕ�ದ� � ಎಷು�  ����ರು��ತು� ."

����: � �� �ಂ��� / �ೕಸು� �.

ಅ��ನ�  '�ೕರ�'
14 ��ೕಜು �����ಗಳ ತಂಡ ���� �ಶ�  �ಖ�ಯನು�  
�ೂಂ�ದು� , �ರಶ����ತ ���ೂಂ�� ಆ�� �ೕ��ವನು�  
6 �ನಗಳ� $ 50 �ಲ� ದ ಶ��ಯನು�  �ತ � ಬಳಸು���. 
ವಯ�� ಎಂಬ �ಸ�ನ �ರು, ಪ���ಂದ ���� 4,100 
��ೂೕ�ೕಟರುಗಳಷು�  ಪ����ದ ನಂತರ �ೕ�ದ� ಂತದ 
���ವ� � ಅ� ಕ�� ಪ��ಣದ ಶ��ಯನು�  ಬಳಸು�ದ�� 
ಸಂಬಂ��ದ �ಖ�ಯನು�  ಮು�ದು ಎರಡು �ನಗಳ 
ಮುಂ��ೕ ತಲು�ತು.
 
ನೂ�  �� �ೕ�� �ಶ� ���ಲಯದ ����� �ೕತೃತ� ದ 
ಸ����� ತಂಡ� ಈ �ರನು�  ���ಸ�ೂ��ತು.



 
�ರತ� ಪ�� �ನ 1,00,000 ���� ಟನ� ಳಷು�  ಘನ ��ಜ� ವನು�  ಉ���ಸುತ��. ಇದು ಅ�ೕಕ �ೕಶಗಳ 
ಒಟು�  �ನ�ತ� ದ ��ಜ�  ಉ��ದ�ಯನು�  ���ಸುತ��. ��ಲ� ರೂ ��ಜ� ವನು�  ಉ���ಸು��ೕ� ಮತು�  ನ��ಂದ 
ಉತ� ���ದ ��ಜ� ವನು�  ಸ��ರ� �ವ��ಸ�ೕ�ಂದು �� ಬಯಸು��ೕ�. ��ಜ�  �ವ�ಹ� 
ಸಂ�ಣ��� �ವ�ಜ�ಕ ಬಂಡ�ಳ ಅಥ� ಸ��ರದ ಅನು��ತ ಚಟುವ���ದ� ರೂ, �� 
ಉ���ಸುವ ��ಜ� ದ ಸ��ದ �ವ�ಹ�ಯ� �ಗ�ಕ�� �� ಸ� �ಯ �ತ � ವ�ಸ�ೕಕು.
 
 
�ಂಟ�� ಪ��� ��� ಅಂ� ಎ�����ಂಟ� ಇಂ��ಯ�ಂ� ಆಗ��ೖ�ೕಶ� (��ಎ�ಇಒ) �ರತದ� 
��ಜ� ದ ಉ��ದ� �ನ�� ಪ�� ವ� ��� 1.3 �ಂಡುಗಳ��� ಎಂದು ಅಂ�ಜು ���. ಯು.ಎಸ� � �ನ�� ಪ�� 
ವ� ��� 4.6 �ಂಡುಗಳಷು�  ��ಜ� ವನು�  �ೂೕ��ದ� ಆ ಸಂ�� ಕ�����, ಆದ� ಯು.ಎ�. 
ಜನಸಂ��ಯು 307 ದಶಲ�ದ���, ಆದ� �ರತದ ಜನಸಂ��ಯು 1.25 ಶತ�ೂೕ�ಯಷು�  �����.
 
 
ಈ ಅಂ� ಅಂಶಗಳು �ರತ� ವಷ��� 27 ��ಯ� ಟನ� ಳಷು�  ��ಜ� ವನು�  ಉ���ಸಬಹು�ಂದು 
ಅ�ೖ�ಸುತ��, ಆದ� ಅಂ�ಮ ��ೕ���� ಸೂಕ��ದ ಸ� ಳಗಳನು�  ಕಂಡು��ಯಲು ಅದು ಭೂ�ಯ� 
ಮೂರ�ೕ ಒಂದು �ಗವನು�  �ತ � �ೂಂ��.
 
 
ನಮ�  ��ಜ� ದ 30% �ಂತ ���ನ� ���ೕ�ಂ� ವಸು� ಗ���. ಅದು ಎ�� �ೂೕಗು�ದು? ನಮ�  85% 
ನಷು�  ಕಸವನು�  ಡಂ� ಅಥ� �ಲಭ��ಯ�� ಕಳು�ಸ�ಗುತ��, ಅ� ಬ�� ಮತು�  ಅಲೂ� ��ಯಮ� ಳ 
�ೂ�ಯುವಂತಹ ವಸು� ಗಳನು�  100 �ಂದ 400 ವಷ�ಗಳವ�� ��ದು�ೂಳ� ಬಹುದು. ��� 4,000 
ವಷ�ಗಳ ನಂತರ� ಪ��ಣ� ���ಯ� ಕಂಡುಬಂ��!
 
 
ಪ�ಸರ�� ಮೂರು R'ಗಳನು�  ಕ�ಯಲು ಸಮಯ: ಕ�� ಬಳ�, ಮರುಬಳ� ಮತು�  ಮರುಬಳ�. ನಂತರ 
�ೕ� �ೂೕ�ಸುವದನು�  ಅ��ಸ ���: �ಮ� ಅಗತ� �ಲ� ದ ವಸು� ಗಳನು�  ಖ�ೕ�ಸ�ೕ� ಅಥ� ವ� ಥ��ದ 
���ೕ�ಂಗ� � ಬರುವ ವಸು� ಗಳನು�  ಮರುಬಳ� �ಡ�ಗು��ಲ� . ಮರುಬಳ� ಮತು�  ಮರುಬಳ� �ೕ� 
ಏನು �ಡಬಹುದು

ಪ�ಸರದ ಮೂರು R'ಗಳು Reduce (ಕ�� ಬಳ�), Reuse 
(ಮರುಬಳ�), Recycle (�ನರು��ದ�)

Mother Nature
- �. ��� ಪಡು�ೂೕ�.



 
 • ���ೕ�ಂ� ಇಲ� ದ ಉತ� ನ� ಗಳನು�  ಖ�ೕ��. �ಲ� ಉತ� ನ� ಗಳನು�  ������ ಮತು�  �ೕಪ�ೂೕ�ಡ� � 
ಹಲ� ಪದರಗಳ� ಅ�ಗಳು �ೕಡ�ದ� ರೂ ಕೂಡ ಸು���ೂಳು� ತ��. �ಕಷು�  ಶ��ಯನು�  ಅಥ� 
ಸಂಪನೂ� ಲಗಳನು�  ಉ���ಸಲು ಅಗತ� �ಲ� ದ ವಸು� ಗಳ� ��� �ಡ�ದ ವಸು� ಗಳನು�  ಸಹ �ೕ� 
�ೂೕಡಬಹುದು. �ಲ� ಉತ� ನ� ಗಳು ತಮ�  ���ಯನು�  �ೕಬಲ� ಳ� ಇ�ಸುತ��.
 
 • ಏನ��ದರೂ ಖ�ೕ�ಸುವ ಬದಲು �ೕ� �ನಃ �ನಃ ಬಳಸ�ದ� � �ೕ� ಅದನು�  ��ೂಬ� �ಂದ 
ಎರವಲು ಪ�ಯಬಹು� ಎಂದು �ೂೕ�.
 
• �ರುಗಳು �ೂಡ�  ಪ��ಣದ ಶ��ಯನು�  ಬಳಸುತ�� ಮತು�  ��ನ� ವನು�  ಉಂಟು�ಡುತ��. 
�ರುಗ�ಂದ ಉಂ�ದ ಪ�ಸರ ��ಗಳನು�  ಕ�� �ಡಲು �ಲ� �ಗ�ಗಳು, �� ೕ�ತ�ೂಂ�� 
��-�� �ಡು�ದು, ��ಂ�, ಬ� ��ದು�ೂಳು� �ದು, ಅಥ� �ಲ� �ಡುವ ಬದಲು 
�ಮ�  �ೖಕು ಸ�� �ಡು�ದು.
 
• �ಂ��� �� ��ರಂ��. �ಲ� ಜನರು ತಮ�  �ೂಲದ� ಸ� ಳವನು�  ಪಕ� �� �ಕು���, ಅ� ಅವರು 
�ಲ� ಆ�ರ ಮತು�  ಸಸ�  �ಮ��ಗಳನು�  ��ೕ�� �ಡಬಹುದು. ��ನಂತರದ�, ವಸು� ಗಳ �ಭಜ� 
ಎಂಬ �ೖಸ��ಕ ಪ�� ��ಯ ಮೂಲಕ �ಭಜ��ಗುತ��. �ಂ�ೕ�� �ಮ�  �ೂಲದ� ಮ��ನ 
ಒ��ಯದು ಮತು�  ಕ�� ಕಸ �ಲಭ��ಯ�ನ �ೂೕಗುತ�� ಅಥ�.

• ಕಂ��ಟ� ಬಳ� �ೕ� ��ಜ� ವನು�  ಕ�� �ಡಬಹುದು! ���ನ ಪ���ಗಳು ಮತು�  
�ಯತ���ಗಳು ಆ��ೖನ� � ಲಭ� ��. �ಗದದ ಆವೃ��ಗಳನು�  ಖ�ೕ�ಸುವ ಬದಲು, �ೕ� ಅ�ಗಳನು�  
ಇಂಟ��ಟ� � �ಣಬಹುದು. �ಮ� �ೕ�ದುದನು�  �ತ � ಮು��ಸ�ೕಕು ಎಂದು �ನ��. �ೕ� 
�ಜ��ಯೂ ಅಗತ� �ಲ�  ಎಂದು ಮು��ಸು��ರುವ ಪ���ಂದೂ �ಗದದ ವ� ಥ����.
 
• �ೕ� ಬಳಸ� ಇರುವ �ೕಪಗಳನು�  �ರು�ಸುವ ಮೂಲಕ ಶ��ಯನು�  ಉ��.
 
• �ಮ�  ಹಲು� ಗಳನು�  ಬ�� �ಡು�ಗ �ೕರನು�  ತಳು� ವ ಮೂಲಕ �ೕರು ಉ��.

ಕ�� ಬಳ� 
�ೕ� ಉ���ಸುವ ��ಜ� ವನು�  ಕ�� �ಡು�ದು ಪ�ಸರ�� ಸ�ಯ �ಡುವ ಅತು� ತ�ಮ 

�ಗ����. ಇದನು�  �ಡಲು ಹಲ� �ಗ�ಗ��. ಉ�ಹರ��:



ಮ�� �ೂಸ �ಗದ ಅಥ� ������ �ೕಲಗಳನು�  ��ದು�ೂಳು� ವ ಬದಲು ಬ�� �ೕಲಗಳನು�  
���ಂ�� ಅಂಗ�� ತ�. �ೕ� ಮ�� ಈ ಬ�� �ೕಲಗಳನು�  ಬಳಸಬಹುದು.
�ೕ� ����ಕ�  ಬಳ�ಯನು�  ಗಣ�ೕಯ�� ಕ���ೂ�ಸು��ೕ�!
��ಜ� ವನು�  ರ�ಸ� ����� ಕಂ�ೕನಗ�ಳು ಮತು�  ಮರುಬಳ�ಯ ಊಟದ �ೕಲಗಳು ��� �ಮ�  
ಊಟವನು�  ��ದು�ೂಳ� ಲು ಉತ�ಮ �ಗ�ಗ���. • ����� �ಟ�ಗಳು, ��ನ� ಳು, ಷೂ 
����ಗಳು, ����� ಆ�ರ ಕಂ�ೕನಗ�ಳು, ಮತು�  ಇತರ �ಧದ ಕಂ�ೖನಗ�ಳನು�  ಎ�ಯಲು 
ಬಳಸಬಹುದು ಅಥ� ವಸು� ಗಳನು�  ಕ��ಕಲು ಬಳಸಬಹುದು ಅಥ� ಕ�ಗಳು ಮತು�  ಕ�ಕೃ�ಗಳ 
�ಜ�ಗಳು ಆಗಬಹುದು. �ಮ�  ಕಲ� �ಯನು�  ಬಳ� ಮತು�  ಆನಂದವನು�  �ೂಂ��!
ಬ��, ಆ��ಗಳು, �ೕ�ೂೕಪಕರಣಗಳು ಮತು�  ಇನು�  ಮುಂ� �ೕ� ಬಯಸದ ಇತರ ವಸು� ಗಳನು�  
ಎ�ಯ�ೕ�. �ೕ�ೂಬ� ರು ಬಹುಶಃ ಅ�ಗಳನು�  ಬಳಸಬಹುದು. ಅಂತಹ �ೕ��ಗಳನು�  ಸಂಗ ��ಸುವ 
�ೕಂದ��� �ೕ� ಅವರನು�  ತರಬಹುದು .
ಎರಡೂ ಬ�ಗಳ�  ಬರವ��ಯ �ಗದವನು�  ಬಳ�.
�ೂಸದನು�  ಖ�ೕ�ಸು�ದ�� ಂತ ಬದ�� �ಸ�ಕ ಕವ� �ಡಲು �ೕಪ� ��� �ೕಲಗಳನು�  
ಬಳ�. 
�ನಬ�ಳ�ಯ ����� ಡಬ� ಗಳ� ಆ�ರವನು�  ಸಂಗ ���.

ಮರುಬಳ�
ಮರುಬಳ� �� �ಷಯಗಳನು�  ಎ�ಯುವ ಬದಲು, ಅ�ಗಳನು�  ಮ�ೂ��� ಬಳಸಲು 
�ಗ�ಗಳನು�  ಕಂಡು�ೂಳ� ಲು ಪ�ಯ���! ಉ�ಹರ��:

�ನರು��ದ�
�ಗದದ �ೕಲಗಳು, �ೂೕ� ��ನುಗಳು ಮತು�  �ಲು ����ಗಳು ಮುಂ�ದ�ಗಳನು�  �� 
ಪ���ನ ಬಳಸುವ ಅ�ೕಕ ವಸು� ಗಳು ಮರುಬಳ� �ಡಬಹು�ದ ವಸು� ಗ�ಂದ �ಡಲ� ���. 
ಮರುಬಳ�ಯ ವಸು� ಗಳನು�  ಹ�ಯ ಪ�� ��ಗ�ಂದ �ೂಸ ಉತ� ನ� ಗಳನು�  ರ�ಸಲು �ಧ� ��ಸುವ 
ಪ�� ��ಯ ಮೂಲಕ ಇ�ಸ�ಗುತ��.  �ೕ� ಖ�ೕ�ಸುವ ವಸು� ಗಳನು�  ಮರುಬಳ� �ಡು�ದರ 
�ೂ��, ಮರುಬಳ�ಯ ವಸು� ಗಳನು�  ಒಳ�ೂಂ�ರುವ ಉತ� ನ� ಗಳನು�  ಖ�ೕ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ೕ� 
ಪ�ಸರ�� ಸ�ಯ �ಡಬಹುದು. �ಲ� ಉ�ಹರ�ಗಳನು�  �ಸ�ಸಲು �ಗದದ ಟ�ಲ� ಳು, ಕಸದ 
�ೕಲಗಳು, ಶು�ಶಯ ಪತ �ಗಳು ಮತು�  ���� �ಗದದ ಅ�ೕಕ ���ಂಡ� ಳು ಮರುಬಳ�ಯ 
ವಸು� ಗ�ಂದ ತ��ಸಲ� ���.    �ಲ� ನಗರಗಳ�, �ಮ�  ಮ�ಯ �ೂರ� �ೂ��ಗಳ� �ಮ�  
ಮರುಬಳ� �ಡುವ ವಸು� ಗಳನು�  �ೕ� �ಡಬಹುದು ಮತು�  ಟ�ಕ� ಳು   �ಯ�ತ�� ಬಂದು 
ಅ�ಗಳನು�  ಸಂಗ ��ಸುತ��. �ಗದ, �ೂ��ಯ ������ ��ನುಗಳು ಮತು�  �ೕಖನಗಳು, ����� ಮತು�  
ಅಲೂ� ��ಯಂ ��ನುಗಳು ಮತು�  �ಟ�ಗಳಂತಹ ವಸು� ಗಳನು�  ಮರುಬಳ��� ��ಜ� ವನು�  
�ವ��ಸುವ ಜನ�� ��ನ� �� ��ಟ �ಡಬಹುದು. �ಮ�  �ಸ� � ���ದರೂ,  
ಮರುಬಳ� �ಡು��ಯನು�  �ಂಗ�ಸಲು �ನ�ಡು�ದು ಮುಖ� ���!



Namaste Fitness
ಧನು��ನ (��ನಂ� ಭಂ�)

By Deepthi Anil

ಅವನ �ನು� ಹು�ಯಂ� ಹ�ಯದು ಎಂದು ��ಗಲೂ �ೕಳ�ಗುತ��! ಒಂದು �ಗದ ಅ��ೕಶನ� 
�ನು� ಮೂ�ಯು ಎ��  ಸಂಭವ�ೕಯ �ಕು� ಗಳ� �ಗುತ�� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೂಳ� �ೕಕು; ಮುಂದ��, �ಂದ�� 
ಮತು�  �ಶ� ��� ಬಲ ಮತು�  ಎಡ��. ಇ�ೕ �ೕಹ ಮತು�  ಮನ��� ���ಂ� �ೕಡುವ ಶ�ಸನವನು�  
ಅನುಸ�ಸ�ೕಕು.
 
���� ನಮ�  �ೖನಂ�ನ �ೕವನದ� �� ಅಧ� ಯನ �ಡು�ಗ, �ಲವನು�  ಒ�ಸು�ಗ ಬ��ಗಳನು�  
�ೂ�ಯು�ಗ ಅಥ� ವಸು� ಗಳನು�  ಎ���ೂಳು� ವ ಸಮಯದ� ನಮ�  �ನು� ಹು�ಯನು�  ಮುಂದ�� �ಗು��ೕ�. 
 ಇದನು�  ಧನು�ಸನದ� ಅ��ಸ �ಡಬಹುದು, ಧನು� ಸಂಸ� ೃತದ� '�ಲು� ' ಎಂದಥ�.ಈ ಆಸನದ ಅಂ�ಮ 
��ನದ�  �ೕಹ� �ಣವನು�  ಎ�ಯಲು ���ದ �ಲು�  ಆ�ರವನು�  ��ದು�ೂಳು� ತ��.
 
��ಗಲೂ �ನ�ನ��, ಆಸನವನು�  ��ನ�� ಮತು�  ��ರ�� ���ೕ ನೂಕು ಇಲ� � ��. 
��ನ� �� ಉ���. ��ನ�  ಉ��ಟದ ಅಂ�ಮ ಹಂತವನು�  (3-5) ��ದು�ೂ�� ಮತು�  �ಮ�  
�ಮಥ� �ದ ಪ��ರ ಅದನು�  ��. �ನ�ತ� ದ ಅ��ಸ�ೂಂ�� ��ಸಲು ಅಂ�ಮ �ಲು� ಒಂದು �ರ ಅಥ� 
ಅದ�� ಂತ �ಚು�  ��ದು�ೂಳ� ಬಹುದು.
 
 
ಆಸನ �ಡಲು:
 
�ಮ�  �ಗ ��ಯ�, �ಮ�  �ೂ��ಯ �ೕ� �ಲದ
�ೕ� ಗಲ� ವನು�  ಇಟು�   ಬ�ಗಳ� �ೂೕಳುಗಳ �ೕ� ಮಲ��.
 
�ಲುಗಳನು�  ಸ� ಲ�  ದೂರದ� ಇ�� ಮತು�  �ಣ�ಲುಗಳ
�ೕ� �ಲುಗಳನು�  ��. �ಂ�ರು�  �ಮ� �ಗಳನು�
��ದು�ೂ��
 
�ಮ�  ತ� ಮತು�  ಕು���ಯನು�  �ಂದ�� ��ದು ಮತು�
�ಮ�  �ಣ�ಲು, �ೂ� ಮತು�  �ೂಂಟವನು�  ಏಕ�ಲದ� �ೕ�ೕ��.
 
�ೕ� �ೂೕ� ಅಥ� �ಮ�  ಕಣು� ಗಳನು�  ಮು�� ಮತು�  ���ಲುಬನು�  ಎಷು�  �ಧ� � ಅಷು�  ��� �ೕಹವನು�  
�ೂಕು� ಳದ �ೕ� ಸಮ�ೂೕ�ತ��� �ಲ�ಂದು �ಲ ಉ�ರನು�  ತ�ದು ��ನ�� �ಡುಗ� �� ���ಂ� 
��. ಮ�ೂ�ಂದು ಸುತು�  ಅ��ಸ ��.
 
ಬದ�ವ�:
 
ಅಂ�ಮ ��ನದ��ಗ ಧನು�ಸನವನು�  ��ಂ� ನಂ� ಅ��ಸ �ಡಬಹುದು. ಇದು ��ಂ� ��� ಅಥ� 
ಕು��ಯಂತಹ ��ೂ���ಯ �ೕ� �ೕಹವನು�  �ಂದ�� ಮತು�  ಮುಂದ�� �ಕು�ದು. ಈ ಕ ��ೕಣ  �ೂಂಟ ಮತು�  
�ೂ��ಯ �ೕ� �ಚು� ವ� �ೂಬ� ನು�  ಕ�� �ಡಲು ಸ�ಯ �ಡುತ��.
 
ಧನು�ಸನ �ನು� ಮೂ�ಯ ಮತು�   ಕು���ಯ ��ಯುಗಳನು� ,  �ೂ�ಗಳನು�  ಬಲಪ�ಸುತ�� ಇದು �ೕಣ��� 
ಆ�ೂೕಗ� ವನು�  ಸಹ  ಮತು�  ಶ��ಯ ಮಟ� ವನು�  ಸು��ಸುತ��. ಈ ಆಸನದ �ಲ� ಸುತು� ಗಳು ಖಂ�ತ��ಯೂ 
�ೂೕ��ತನವನು�  ದೂರಪ�ಸುತ��.



ನೂ� ��ಷ� ನ��� ( ಎಳು� )

ಎ��ನ �ೕಜಗಳನು�   ಎ��ನ ಸಸ� �ಂದ ಪ�ಯ���, ಇದು �ಶ� ದ� ಅತ� ಂತ ಹ�ಯ ಎ���ೕಜ 
ಸಸ� ಗಳ� ಒಂ���. ಇದು ಅತ� ಂತ �ೕತ���ೂಳು� ವ ಮತು�  ��ಧ ಹ��ನ ಪ����ಗಳ� 
��ಸಬಹುದು. �ೕಜಗಳು �ತ �ದ� ಬಹಳ �ಕ� ���, ಅ��� ಮತು�  ನಲವತು�  ಕಳ� ರು  ಇದರ� 
ಪ��ದ� �ದ 'ಓಪ� ��ೕ�' ಎಂಬ ಶಬ� � ��ದ ನಂತರ ಎ��ನ �ೕಜಗಳು ���ರುತ�� ಎಂಬುದನು�  
�ೂೕ�ಸುತ��.
 
ಎ��ನ ����ಂಶದ �ಲ�
 
ಎ��ನ �ೕಜಗಳು �ಚು�  ����ಂಶ��ದು� , ಅ�ಗಳು ಆ�ೂೕಗ� ಕರ �ೂಬ� ನು�  �ೂಂ�ರುತ��. 
�ಲ� ��ೕ�ೕನ� ಳು ಮತು�  ���ೂೕ�ಯನು�  ಒಳ�ೂಂ�ರುತ��.  ಈ �ೕಜಗಳು  B �ೕವಸತ� ಗಳು 
ಮತು�  ����ಯಂ, �ಮ�, ���ೕ�ಯ�, ಕ��ಣ ಮತು�  ರಂಜಕ ಮುಂ�ದ ಮೂ� ಮತು�  
��ೕ�ೂ�ೕ�� �ಚ� ಲು �ೕ�ದ ಅಂಶಗಳನು�   ಒಳ�ೂಂ��. ಈ �ೕಜಗಳ� �ಜ�ದ ಗುಪ�  
����.
 
ಎ��ನ �ೕಜಗಳು ಕ��  ಅಥ� ����ದು� , ಕ��  �ೕಜಗಳ� ��� ಇರು�ದ�ಂದ ರು� ಸೂ���� 
�ನ� ��ರುತ��. ಇದಲ� � ಕ��  �ೕಜಗಳು �ಚು�  ����ಯಂನು�  �ೂಂ�ರುತ��.
 
ಎ���ಂದ ಯುವ ಮತು�  ವಯಸ� �� ಬಹು ಆ�ೂೕಗ�  ಪ��ಜನಗಳನು�  �ೂಂ��, �ೕಜಗಳನು�  
�ನು� �ದು �ೕಣ�� ��ಯನು�  ಸುಗಮ�ೂ�ಸುತ��, ಹೃದಯವನು�  ಆ�ೂೕಗ� ಕರ���ಸುತ��, 
ಸಂ��ತ ಮತು�  ಅ�ಕ ರಕ��ೂತ�ಡದ� ಉ�ಯೂತವನು�  ಕ�� �ಡುತ��, ಬಲ�ದ 
ಮೂ�ಗಳನು�  ��ಯಲು ಸ�ಯ �ಡುತ��, ��ನ� ಗ�ಳನು�  ತ�ಗಟ� ಲು ಮತು�  ಕೂದಲನು�  ಮತು�  
ಚಮ�ದ ಆ�ೖ�ಯನು�  ��ೕ���ಸುತ��. ಎ��ನ ಎ��ಯನು�  ��ನ� �� ಅಡು� �ಧ� ಮ�� 
ಬಳಸ�ಗುತ��.
 
 
 
 
2  �ೕಬ� ಸೂ� � �ೕಜಗಳು
2 �ೕಬ� ಸೂ� � ಒಣ�ದ ಒಗ� ರ� �ೂ��
6-8  �ಳು� �� �ೕ�
2 ಒಣ�ದ �ಂ� �ಣ�ನ��
1 / 2-1 �ೕಚಮಚ ಉ��
 
ಸೂಚ�ಗಳು
�ಳು� ��ಯನು�  �ೂ�ದು ಜ��.

 
ನಮ�  ಆ�ರದ� ಎಳ� ನು�  �ೕ�ಸಲು ಎರಡು ಸುಲಭ �ಕ��ನಗಳು.

ಒಣ ಎಳು�  �ಗೂ  �ಳು� �� ಚ��



ಸಣ�  ಕ��ಣದ �ವ�ಯನು�   ��  �� ಎ��ನ �ೕಜಗಳನು�  �ೕ��. �ದ�� ಈ �ೕಜಗಳು 
��ಯುತ��. ಆದ� �ಲ�ೕ ��ಷಗಳ� ���ೂಳು� ತ��. �ೕ�  ��ೕಟನು�  �ೕ�� ಗದ� 
ಇಡಬಹುದು.ಆದ� �ೕಜಗಳನು�  ಸುಡದಂ� ��ನನು�  ಅಲು��ಸಲು ಮ�ಯ�ೕ�.
 
�ೕಜಗಳನು�  ಹು�ದು ಪ�ಮಳ ಬಂದ ನಂತರ 1-2 ��ಷಗಳ �ೕ�, ಅ�ಗಳನು�  ಒಂದು 
ತ��ಯ� ಸು��� ಮತು�  ಅ�ಗಳನು�  ತಂ� ��.
 
�ಳು� �� �ೕಜಗಳನು�  ಸ� ಲ�  ಹು�ದು  �ೕ��.
 
ಎ��ನ �ೕಜ�� �ೕ�� ಮತು�  ಅ�ಗಳನು�  5-10 ��ಷ ತಂ���. ತಣ� �ದ �ೕ� ��ೖಂಡ� ನ� 
�� ��.
 
ಒಂದು �ರದ ತನಕ ಇಡಬಹುದು.ತಂ�ದ, ಶುಷ� �ದ ಒಂದು ಡ��ಯ� ಸಂಗ ���. �ೖ��ೕಕರಣದ 
ಅಗತ� �ಲ� .
 

 
ಎಳು�  200 ��ಂ. (2 ಕ�) �ಲ�  - 200 ��ಂ. (ಸಣ�  ತುಂಡುಗಳು, 
2 ಕ�) ತುಪ�  - 2 �ೕ ಚಮಚ.   ��ನ - ಎಳು�  �ೕಜಗಳನು�  
ಸ� ಚ� �ೂ��. �ೂಡ�  ��ನನು�   �� �� ಎ��ನ �ೕಜಗಳನು�  ��. 
ಮಧ� ಮ �� �ಯ �ೕ� �ೕಜಗಳನು�  ಕಂದುಬಣ� ದವ�ಗೂ 
ಹು���. �ೕಜಗಳನು�  ತುಂ� ಕ��  �ಡ�ರದು. ಇಲ� �ದ� � 
ಅ� ರು�ಯ� ಕ� ಆಗಬಹುದು. �ೕಜಗಳನು�  ���� ಹು�ದ 
ನಂತರ  ಅ�ಗಳನು�  ತ��ಯ� ����.ಅ�ಗಳನು�  ತಂ��� 
ಮತು�  �ಕ� ನ�� �� ��.
 
�ಚ� �� ಅಥ� ಮರದ �ೂೕ��ನ �ೕ� ತುಪ� ವನು�  ಹ��.. 
1 �ೕಚಮಚ ತುಪ� ವನು�  ���� �� ಮತು�  �ಲ� ದ ತುಂಡುಗಳನು�  
��. �ಲ� ದ ತುಂಡುಗಳು ಕರ�ದ �ೕ�  ಅ�ಗಳನು�  2 
��ಷಗಳವ��  ಅ�ಗಳನು�  �ರಂತರ�� ಅಲು���.  ಎ��ನ 
�ೕಜಗಳನು�  ಅದ�ೂಳ� �� ���� �ಶ ���. �ಶ �ಣವನು�  
���ಂದ  ��ದು�ೂಂಡು ಅದನು�  ತುಪ�  ಸವ�ದ �ೂೕ��ನ 
�ೕ�  ಹರ�. �ಶ �ಣ� ������ೕ ಎಂದು 
ಖ�ತಪ���ೂ��, ತಣ� �ನ �ಶ �ಣ� �ಲ� ��ಂಡುಗಳ� 
ಗ���ದ� ಹರಡು��ಲ� .�ೖ� ತುಪ� ವನು�  ಹ�� ನ��� ನಯವನು�   
�ೕ�� �ಶ �ಣವನು�  ಹರ�.�ೕ�ದ ಆ�ರದ� ಚೂ��ಂದ 
ಕತ���. ಅದು ತಣ� �ಗ�.   �ೕ�� ಮತು�  ಆ�ೂೕಗ� ಕರ ಎ��ನ ಬ�� 
�ದ� ���. �ೕ� ತುಂಡುಗಳನು�  ಡ��ಯ� ಸಂಗ ��ಸಬಹುದು 
ಮತು�  �ೕ� ��ಗ �ೕ�ದರೂ �ನ� ಬಹುದು.

ಎಳು�   ಮತು�  �ಲ� ದ  �ಕಗಳು



���ೕನ �ರತ�ಂದ ರತ� ಗಳು
- ಚಂ��� ಕ�� �

�ಂಕನು�  ಕರ�ಸುವ ಅತ� ಂತ ಹ�ಯ ��ನವನು�  �ರತದ� ����ನದ ಉ�ೖ�ರ ಜ�� 
ಗ�ಗಳು 2,500 ವಷ�ಗಳ �ಂ� ಸ� �ಯ��� ಎಂದು �ೕ�� �ಬ�� �ೕ�ಂ� 
�ೂೕ�ಸುತ��.
 
ಚರಕ ಸಂ�� (ಸು�ರು � �ಸ�ಶಕ 500), �ಂ� ಆ��ೖ�ನ �ೖದ� �ೕಯ �ವ�ಸುತ��.

�ಂ�

Sanskritimagazine.com �ೕ�: �ಂದೂ��� �ಂ� ����. (hzlindia.com)

���ೕನ �ರ�ೕಯರು �ದು� � ಇಲ� � �ಂ� ನು�  �ೂರ��ಯಲು �ೕ� �ವ�����? ಅವ�ಂದ 
ಸು�ರು 25 �ಂ.�ೕ.ಉದ� �ಳ�   ಕ���ಯ ಒ�ಗಳು ಮತು�  �ೂಳ���ರದ ಮ��ನ ಮ��ಗಳು ��� �.

���ೖ�, ಅಂದ� �ಂ�ನ ಅ�ರನು�  ಸು�ರು 
1000 c ನ� ಇ����ೂಂ�� ಪ�ೂೕ��� 
���ಡ��ತು. 907 C ನ� �ಕಸನ�ೂಂಡ 
�ಂ� ಆ�ಯು �� ತಂ��ೂ��ತು ಮತು�  
ವ� �ೕಭವನದ ಕು� �ಬ� �ಳ�ರುವ ಕಂ�ನ� � ನ�
ಸಂಗ ��ಸಲ� ��ತು. ಈ ಪ�� ��ಯನು�  
ರಸರತ� ಸಮು��� ಎಂಬ ��ತನ ಪಠ� ದ� 
�ವ�ಸ���.
 
1374 ರ �ೂ���,�ಂ�  �ರತದ ಎಂಟ�ೕ ��ದ 
�ೂೕಹ�ಂದು ಗುರು�ಸಲ� ���. 1,30,000 ಟನ� ಳಷು�  
�ೕಷ�ಂದ ಕಂಡುಬಂ��, ಸು�ರು 12 ದಶಲ� 
ಟನ� ಳಷು�   �ಂ� ಮತು�  �ಂ� ಆ��ೖಡನು�  12 
�ಂದ 16 �ೕ ಶತ�ನದ ಮಧ� ದ� ಉ���ಸ��� 
ಎಂದು ಅಂ�ಜು �ಡ���.

((��� ಮತು�  �ವರ�: ��ೕ ಫ� ಹಬ�, 
AMZC.co)



���ೕನ �ರತ�ಂದ ರತ� ಗಳು
- ಚಂ��� ಕ�� �

ಅಜಂ� ಮತು�  ಎ�� ಗು�ಗಳು ಮ��ಷ� �ದ 
ಔರಂ��� ಸ�ೕಪದ�  ಇ�. �ರ�ೕಯ ಕ�  
ಮತು�  �ಲ� ದ ಈ �ೕರುಕೃ�ಗಳು ಯು��ೂ� ೕ �ಶ�  
ಪರಂಪ�ಯ �ಣಗ�� �ೂೕ�ಸಲ� ಟ� �. ಪ��ಮ 
ಘಟ� ಗಳ� ಸುತು� ವ ಬ��� ಬಂ�ಯ ಮುಖವನು�  
��ದು, ಕತ��� ಈ �ನವ ���ತ ಗು�ಗಳ 
���ಣ  �ಡ��ತು� . ಅ� ಸ���ಗಳು ಮತು�  
ಪ���ಕರ ���ಂ� ಸ� ಳಗ�� ಉಪ��ಸಲ� ಟ� �. 
ಇ� ���ೕನ �ರತದ� ���ರ��� �ಯ�ತಂತ �ದ 
ಮಹತ� ���.
 
 
ಅಜಂ� ಗು�ಗಳು � �.�. 2 ಮತು�  1 �ಂದ ಗುಪ�ರ 
ಅವ� (5 ಮತು�  6 � �.ಶ) ವ�ಗೂ �ಂ�ನ�. ಇ� 
�ಶ� ದ ಅತ� ಂತ ಹ�ಯ ಗು� ವಣ��ತ �ಗ���, 
ಅ�ಗಳು �ೂಗ�ದ ಮತು�  ಆಕಷ�ಕ�ದ ರೂಪ, 
�ೖ�ಷ� �, �ವ�, ಭಂ� ಮತು�  ಸ��ಗಳನು�  ���ಸುತ��.
 
 
600 �ಂದ 1000 � �.ಶ. ಅವ�ಯ�ನ ಎ��� 
34  �ೖನ ಧಮ�, �ದ�  ಮತು�  �ಂದೂ ಮಠಗಳು 
ಮತು�  �ೕವ��ನಗಳನು�  ಒಳ�ೂಂ��. ಗು� 16, 
�ೖ�ಸ ಮಂ�ರ, �ವ�� ಸಮ��ಸ��� ಮತು�  ಗು� 
10 , �ದ�  ��ಥ�� ಮಂ�ರ ಎಂ��ಯ�ಂ� 
�ಧನ���. ಬುದ� , �ತಕ ಕ�ಗಳು, �ೖನ ಸಂತರು, 
�ಂದೂ �ೕವ�ಗಳು ಮತು�  �ೕವ�ಗಳ �ಂ�ನ 
�ೕವನವನು�  �ೂೕ�ಗಳು ಅಲಂಕ�ಸುತ��, �ೕ� 
���ೕನ �ರ�ೕಯ �ಗ�ೕಕ�ಯನು�  ಅದರ 
ಅದು� ತ�ದ �ೖ��ಕ ಮತು�  ಕ�ತ� ಕ ��ೕಷ� ��ಂ�� 
���ಕ �ಮರಸ� �ೂಂ�� ಸಂ��ಸ���.

ಅಜಂ� ಮತು�  ಎ�� ಗು�ಗಳು

Ajanta caves
Picture: UNESCO.ORG

Cave 16 - the Kailasha temple in Ellora
Picture: britannica.com

Cave 10 - Buddhist Prayer Hall
Picture - britannica.com



ಆ���ರಗಳು ಮತು�  ಸಂ�ೂೕಧ�ಗಳು
- � ಖು��� ಬರು�

�ೕವ ಉ�ಸುವ �ೂ� �
�ಸ� ���� ��ಂ�� � ಎಂಬ ��� ಕಂಪ��ಂದು  �ೖ� �ೂ� � 
�ೕ�ನ  �ಲ� ಗ�ಳನು�  ���ಸ�ೂ���. �ೖ� �ೂ� �ಒಂದು 
ಪ��ಮ�� �ಲ� � ಮತು�  ���� ೕ�� ಮತು�  
��ೕ�ೂ�ೂೕವವನು�  (ಸೂ�� �ೕ�ಣುಗಳು) ��ದು�ಕುವ 
ತ� �ತ ��ನ���. ಈ ಆ���ರ� ಅ�ವೃ���ೕಲ �ಷ� �ಗಳ�ನ 
ಜನ�� ಕು�ಯುವ �ೕರನು�  �ೕಡುತ��. �ೕರು 
ಕಲು�ತ�ೂಂ�ಗ, �ೖಸ��ಕ �ಪತು� ಗಳ ನಂತರದ ಸಮಯದ� 
ಶುದ�  �ೕರನು�  ಪ�ಯಲು ಕಷ� ��ಗ ಇದು ಸ�ಯ 
�ಡುತ�� .
 
�ೖ� �ೂ� � ����� �ೂಳ���ದು� , 22 �.�ೕ ಉದ�  ಮತು�  3 
�.�ೕ ��ಸವನು�  �ೂಂ��. �ೂ� �ನ ಮೂಲಕ
�ೕ��ೂಂಡ �ೕರನು�  ಎ�ಯ�ಗುತ��. �ೂ� �ನ� �ೕರು �ೂಳು�  
�ರುಗಳ ಮೂಲಕ �ದು�ೂೕಗುತ�� ಮತು�  �ೕರನು�   �ಲ� � 
��  ��ಯನು�  ತಲು�ವ �ದಲು ಅತ� ಂತ ಸಣ�  ಕಣಗಳು 
ಮತು�  �ಲ� ಸೂ��ಣುಗಳನು�   ��ದು�ಕುತ��. �ೕ�� ಒಬ�  
ವ� ��ಯು ತ�ಣ ಸ� ಚ�  ಮತು�  ಕು�ಯಲು �ಗ� �ದ �ೕರು 
ಪ�ಯು���.

ಆ ಉಪದ�� �ೂ��ಗ�� �ೕ� ಅದೃಶ� ����!

�ೖ� ��� ಎಂದು ಕ�ಯಲ� ಡುವ ಸಣ� , ���ರದ ��� 
�ೕ� �ೂ��ಗ�� ಅ�ೂೕಚರ�ಗಲು ಸ�ಯ
�ಡುತ��! �ೖ� ��� ಎಂಬುದು ��ಕ� � ಆ�ದು� , ಇಂ�ಲದ 
�ೖಆ��ೖ�ನ �ಸ�ಯನು�  ಗ ��ಸುವ �ೕಟಗಳ
�ಮಥ� �ವನು�  ತ�ಯುವ ��ಯ�ಕಗಳನು�  �ೂರಸೂಸುತ��. 
ನಮ�  ಉ��ಡುವ ಉ��ಟದ�ರುವ ಇಂ�ಲದ �ೖಆ��ೖ� ನ 
�ಸ�ಯನು�  �ೂ��ಗಳು ಗ ��ಸಲು �ಧ� �ಲ� �ದ� �ಂದ ನಮ�  
ಉಪ���ಯು ಅ�ಗ�� ��ಯು��ಲ� .
ಪ��ಮ�� �� �ೂ��ಗ�� ಅ�ೂೕಚರ�ಗು��ೕ�!
48 ಗಂ�ಗಳವ�� �ೂ��ಗ�� ಅ�ೂೕಚರ�ಗಲು, �ೕ� 
�ಡ�ೕ��ರು��ಂದ� ನಮ�  ಬ��ಗಳ �ೕ� �ೖ�
��� ಅನು�  ಇ��. ಈ ��ೕನ� � ಮ�ೕ��, ��� �ೖ� 
�ೖರ� ಮತು�  �ಂಗೂ�  ಜ� ರಗಳಂತಹ ಹರಡು��ಯನು�  ತ�ಯಲು 
ಸ�ಯ �ಡುತ��.



�ಮ� �ೂ��ೕ?
- ��ೕ� ಬಸು� �

ಹ��ಂ� ಬ�� ಜಗ��ನ ಅ� �ಕ�  ಹ�� ಗಳ� ಒಂ���. 
ಇದು �ಕ�  �ತ �ದ ಹ�� ��ದು�  ಇದನು�  �ೕಟ�ಂದು 
ಗ ��ಸ�ಗುತ��. ಹ��ಂ� ಬ��  ಮುಂದ�� 
�ರಬಲ� ದು, �ಂದ�� ಮತು�  ತ��ಳ��ಯೂ 
�ರಬಲ� ದು. ಅ�ಗಳ �ೕಗ�� �ೂ�ಯುವ ���ಗಳ 
ಶಬ� ದ �ರಣ�ಂ�� ಅ� ಹ��ಂ� ಬ��� ಎಂದು 
ಕ�ಯಲ� ಡುತ��. ��ಗಳ ಆ�ರದ �ೕ� ಒಂದು 
ಹ��ಂ� ಬ��ನ ���ಗಳು ಪ�� ��ಂ�� ಸು�ರು 50 
�� �ೂ�ಯಬಹುದು.  ಮತು�  ಪ�� ��ಂ�� 200 
ಪಟು�  �ಚು�  �ೂ�ಯುವ ಶಕ� �  ಇರುತ��.

���ಗಳ� �ಮನ�ಲ� ನು�  ಬ�ರಂಗಪ�� ಸೂಯ�ನ 
ಮುಂ�ಗದ� ಒಂದು ಹ��ಂ� ಬ�� �ರುತ��.

https://www.ecolsoc.org.au/photographer-of-
year/image/christian-spencer

ಸ�ಸ�, ಮನುಷ�  ಪ�� �ನ ಮೂರು ��ಂಡಗ�ಳ ಆಮ� ಜನಕವನು�  ಉ��ಡು���. 
ಇಂ�ನವ�ಗೂ ಒಂದು ಆಮ� ಜನಕದ ��ಂಡನ� �� ರೂ .700 ಆ��. ಆದ� �ಂದ ಒಬ�  

ವ� �� ಪ���ನ ರೂ .2100 �ಲ� ದ ಆಮ� ಜನಕವನು�  ಉ��ಡು���. �� 
ಆಮ� ಜನಕವನು�  ಉ�ತ�� ಪ�ಯ�ದ� � �� ಇಂದು ಸಸ� ಗಳು ಮತು�  ಮರಗಳು 

�ಡು����, ಆಗ �� ರೂ. ಪ�� ವಷ� 7,66,500! �� ಇದನು�  
���ಸಬಹು�ೕ?

 
�� ೕ�ತರು, �� �ಚು�  ಮರಗಳನು�  �ಡ�ೕ�ಂದು ಇದು ಒಂದು ಒ��ಯ �ರಣ���!



�ಮ� �ೂ��ೕ?
- ��ೕ� ಬಸು� �

����ಯ ಬಲೂ� ಒಂದು �ೕಲವನು�  ಒಳ�ೂಂ�ರುವ ���ಂತ ಹಗುರ�ದ �� ��ಯನು�  
�ೂಂ�ರುವ �ೂ�� ಎಂದು ಕ�ಯಲ� ಡುತ��. �ಳ�ಗದ� ತೂ�ಡು��ರುವ �ಂ�ೂೕ� ಅಥ� 
�ಕ� ���� � ಇದು ಪ���ಕರನು�  ಮತು�  �ಖದ ಮೂಲವನು�  ��ಸುತ��. ���ನ 
ಸಂದಭ�ಗಳ� ದ�ವ ��ೕ�ೕನನು�   ಸುಡುವ ಮೂಲಕ ��ದ �� �ಯ ರಚ����.
 
�ೂ��ಯ ಒಳ�ರುವ �� ��ಯು  �ಗ� ವನು�  �ೕಲುವಂ� �ಡುತ��, ಏ�ಂದ� ಅದು 
�ೂ��ಯ �ೂರ�ರುವ ತಂ�ದ ���ಂತ ಕ�� �ಂದ��ಯನು�  �ೂಂ�ರುತ��. ಆಧು�ಕ 
� �ೕ�ಯ� ಬಲೂನುಗಳ �ೂ�� ��ನ� �� �ೖ�� ಬ���ಂದ ತ��ಸ�ಗುತ��.
 
�� ��ಯ ಬಲೂ� ಮನುಷ� ರನು�  ��ಸುವ ��ನ ತಂತ ��ನದ �ದಲ ಯಶ�� 
�ೖ�ಗ�� ��.
 
��ನ� � ���ಸ� � �ಂ�ೂ�ೕ�� ಸ�ೂೕದರರು ರ��ರುವ ಬಲೂನ� � ನ�ಂಬ� 21, 1783 ರಂದು 
�ೕ�-��ಂ�ೂೕ�� ��ೕ�� � �ೂೕ�ಯ� ಮತು�  ��ಂ�ೂೕ�� ��ಂ� �'ಅ�� �ಂ�� 
ಎಂ�ತ �ದಲ  �� ��ಯ ಬಲೂ� ��ನವನು�  ನ��ದರು.
 
���ಂದ ಸರಳ�� ಚ�ಸುವ ಬದಲು ��ಯ ಮೂಲಕ ಚ�ಸುವ �� ��ಯ 
ಬಲೂನುಗಳನು�  ಉಷ�  �ಯು��ಗ�ಂದು ಕ�ಯ�ಗುತ��.

�� ��ಯ ಬಲೂ� ಎಂದ� ಏನು ?

��ನ�  �� ��ಯ ಬಲೂ� ನ�ೕನ �� ��ಯ ಬಲೂ�



Cra�t World
- ��� ��ಕ���

ಸಂ��ಂ� ��ನ ���

ಸಂ��ಂ� ��ನ ��� ' �ಡಲು ಅಗತ� �ರುವ 
ವಸು� ಗಳು.
 
ಎರಡು A4 �ತ �ದ �ಗದಗಳು, ����, �� ೕಲು, ಕತ��, 
���� ಮತು�  ಸಂ��ಂ� �ಳುಗಳು.
 
1. 16 × 16 �ಂ.�ೕ. ಅಳ�ಯ �ಗದದ �ೕ� 
ಒಂದು �ಕವನು�  ರ��.
 
2. �ಕವನು�  ಕತ���. �ತ �ದ� �ೂೕ��ರುವಂ� 
ಬ�ಗಳ� 4 �ಂ.�ೕ.ಗಳನು�  ಎ���.
 
3. �ೂೕ��ರುವಂ� ಮೂ�ಗಳನು�  ಕತ���.
 
4. ಇ�ೕ �ೕ� ಎರಡ�ೕ �ಗದವನು�  ��ದು�ೂಂಡು 
�ಲು�  ಮೂ�ಗಳನು�  ಅ�ೕ �ೕ�ಯ� ಕತ���.
 
5. ಮೂ�ಗಳನು�  ಪದರ �� ಅ�ಗಳನು�  
ಒಳ�ಗದ� ಅಂ�� ���ರದ ����ಯನು�  ��.
 
6. �ೕ� ಎರಡು ���ರದ ��ದ ಅಧ� ����ಗಳನು�  
ಪ�ಯು��ೕ�. �ಳ�ನ ಅಧ� ���  ಅನು�  ಮ�ೂ�ಂದು 
ಅಧ� ��ೂ��ಂ�� �ೂೕ��. ಮುಚ� ಳದ �� ಇ��.
 
7. �ಮ�  ���  �ದ� ���.
 
ಅದನು�  ಸಂ��ಂ� ��ನ ಅಥ� ಸಣ�  ��� ���  ಎಂದು 
ಬಳಸಬಹುದು. ಸಂ��ಂ�ಯ ಸಮಯದ� ಈ 'ಸಂ��ಂ� 
��ನ ��� ' ಬಳ� ಮತು�  �ಮ�  ಬಟ� ಲನು�  ಅಲಂಕ��.



ಸ� ತಃ �ಡಲು ಪ�ಯ���. ��ಪಟ �� ಮತು�  
ಅದನು�  ���.

��ಪಟ �ಡಲು ಅಗತ� �ರುವ ವಸು� ಗಳು:
 
ಬಣ� ದ / ಮು��ತ �ಗದದ ಎರಡು ��ಗಳು, 3 ���ಗಳು, �ರ, ����, 
����,  ಕತ��.
 
1. A4 �ತ �ದ ಮು��ತ ಅಥ� ಬಣ� ದ �ಗದವನು�  ��ದು�ೂಂಡು 
�ತ �ದ� �ೂೕ��ರುವಂ� ಅದನು�  ಕತ���.
 
2. �ತ �ದ� �ೂೕ��ದಂ� ���ಗಳನು�  ಇ��, ನಂತರ ��ಪಟ�� 
ಸ�ಂತರ�� ��� ಇ�.  ��� ಲಂಬ�� ಅ�ಯಲು ಇ��. ಸಣ�  
���ೂೕನವನು�  ಕತ��� �ಳ�ಗದ� ಅಂ��.
 
3.ಅಳ�ಯನು�  ��ದು�ೂ�� ಮತು�  ಕತ��� ����ೂ�ಂ�� ಅಂ��.
 
4. ಎಚ� ���ಂದ �ತ �ವನು�  �ೂೕ� ಮತು�  ��� ನ� �ರ �ಗೂ ��� 
�ದು �ೂೕಗಲು ರಂಧ�ವನು�  ��.
 
5.��ಪಟದ �ಲದ �ೕ� ಅಂ�ಸಲು 3 ಹೂಗಳನು�  ��� ಕತ���.
 
6. ��ಪಟವನು�  ಎ�ಯಲು ಮತು�  ���ನ �ಳ�ಗದ� (ಒಳ�) ಒಂದು 
�ಲವನು�  �ಡಲು ಇ�ೂ�ಂದು �ರವನು�  ಕ���ೂ��. �ತ �ದ� 
�ೂೕ��ರುವಂ� �ಲದ� ಮೂರು ಹೂಗಳನು�  ಅಂ���ೂ��.
 
7. �ರಗಳನು�  ಪ��ೕ�� ಮತು�  ಅ�ಗಳನು�  ಒಣಗಲು  �� ಮತು�  
ಸ��� ಅಂ��ೂಳು� ವವ�� ���.
 
8. ಈಗ ��ಪಟವನು�  �ರು�� ��ಪಟದ ಮು��ತ �ಗದದ ಇ�ೂ�ಂದು 
�ಗವನು�  �ೂೕ�.
 
9. ���ೕ �ೕ� ��ಧ ಬಣ� ಗಳು ಮತು�  ಮು��ತ �ಗದಗ�ೂಂ�� 
��ಪಟಗಳನು�  �ಡಬಹುದು.
 
10. ���ಗಳು ಒಂದು ಬ�ಯ�  �ತ �   �ೂೕಚ�ಸುತ��.
 
�ಮ�  ��ಪಟ �ದ� ���!



ಒಂದು ಸಂ��ಯನು�  ಮನ��ನ� ���.
ಅದನು�  ��ಗು��.
ಅದ�� ಹತ�ನು�  �ೕ��.
ಅದರ  ಅಧ� �ಗ ��
ಇದ�ಂದ �ೕ� ���ದ ಸಂ��ಯನು�  
����.
�ಮ�  ಸಂ�� ..........5

ಈ �ೕ�ನ ಪದಬಂಧಗಳನು�  ಪ�ಹ��!

Mind Benders
�ೂ� ೕ� �ರ� �ವ�ೕ

�ನು �ಕ� ವ��ಗ 
ಎತ�ರ����.

ವಯ��ದ �ೕ� �ಡ� �ಗು��ೕ�.
�ನು �ರು?



From our sister schools
Swami Parijnanashram Educational and Vocational 

Centre for The Handicapped, Virar

Our children participated in the Sports Meet for Special Children
organised by the Jamnabai Narsee School.

1st Prize goes to Harsh Raut 2nd Prize goes to Jagruti Sakpal

Overall Runner Up Trophy received by SPEVC

SPEVC participated in the Sports Meet organised by Social Welfare Department in 
Palghar on World Disabled Day

SPEVC got 2nd Prize at the Dance Competition organised by Pheonix Sports



From our sister schools
Annual Gathering at

Ganapathy English Medium School,
Mangaluru

Inauguration of the Annual 
Gathering function

Film Dance by Class III students

Cinderella Kamsale
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