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¸ÀA¥ÁzÀQÃAiÀÄ vÀAqÀzÀ PÀÄjvÀÄ

¸ÀºÁAiÀÄPÀ ̧ ÀA¥ÁzÀPÀgÀÄ

¥ÉÇæ. J¸ï. ¦. UÉÆÃ¸Áé«ÄgÀªÀgÀÄ, ªÉÄÊ¸ÀÆj£À ªÀiÁ£À¸À UÀAUÉÆÃwæAiÀÄ, ‘CT® 

¨sÁgÀvÀ ªÁPï ªÀÄvÀÄÛ ±ÀæªÀt ¸ÀA¸ÉÜ'AiÀÄ, ªÁPï-¨sÁµÁ gÉÆÃUÀ±Á¸ÀÛç «¨sÁUÀzÀ 

¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄRå¸ÀÜgÀÆ DVgÀÄvÁÛgÉ.

qÁ. «dAiÀÄPÀÄªÀiÁgÀ JA. ºÉUÉÎÃjAiÀÄªÀgÀÄ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À ²æÃ dAiÀÄzÉÃªÀ 

ºÀÈzÉÆæÃUÀ «eÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ, PÁrðAiÀiÁPï-C£À¸ÉÛÃ¶AiÀiÁ 

«¨sÁUÀzÀ ̧ ÀºÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÁVzÁÝgÉ.

qÁ. dAiÀÄ²æÃ zÁ¸ïUÀÄ¥ÀÛÛgÀªÀgÀÄ, ºÀjAiÀiÁtzÀ UÀÄgÀUÁAªï£À°ègÀÄªÀ ‘¸ÀAªÉÃzÀ£Á 

»jAiÀÄgÀ DgÉÊPÉ ̧ ÀA¸ÉÜ' AiÀÄ ̧ ÀºÀ-¸ÀA¸ÁÜ¥ÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃd£Á ¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ.

¸ÀA¥ÁzÀQÃAiÀÄ ¸À®ºÉUÁgÀgÀÄ

¥ÉÇæ. ¥ÀæwªÀiÁ ªÀÄÆwðgÀªÀgÀÄ, ̈ ÉAUÀ¼ÀÆj£À gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ 

£ÀgÀ«eÁÕ£À ̧ ÀA¸ÉÜAiÀÄ (¤ªÀiÁí£ïì) ¤zÉÃð±ÀPÀgÁVgÀÄvÁÛgÉ.

qÁ. ZÀAzÀæ±ÉÃRgï. ©. J¸ï. gÀªÀgÀÄ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À «dAiÀÄ£ÀUÀgÀzÀ ‘PÀÆån¸ï' 

ZÀªÀÄð«eÁÕ£À CPÁqÉ«ÄAiÀÄ°è ¸ÀA¸ÁÜ¥ÀPÀ-¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄRå 

ZÀªÀÄðgÉÆÃUÀ vÀdÕgÁVzÁÝgÉ.

qÁ. ZÀA¢æPÁ D£ÀAzïgÀªÀgÀÄ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À «dAiÀÄ£ÀUÀgÀzÀ ‘¥ÀzÀä²æÃ 

qÀAiÀiÁUÉÆßÃ¹ÖPïì' ̧ ÀA¸ÉÜAiÀÄ°è ¹ÛçÃgÉÆÃUÀvÀdÕgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÁUÀgÀ¨sÁ«AiÀÄ ¦¹NJ¸ï 

PÉÃAzÀæzÀ ̧ ÀA¸ÁÜ¥ÀPÀ-¤zÉÃð±ÀPÀgÀÆ ̧ ÀºÀ DVgÀÄvÁÛgÉ.
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¥ÀæzsÁ£À ¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀ £ÀÄr

qÁ. «dAiÀÄPÀÄªÀiÁgï ºÀgÀ©±ÉlÖgï

(¸ÀA¥ÁzÀQÃAiÀÄ vÀAqÀzÀ ¥ÀgÀªÁV)

¤ªÀiÁí£ïì ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄÄ EArAiÀÄ£ï ¸ÉÊQAiÀiÁnæPï ¸ÉÆ¸ÉÊn (PÀ£ÁðlPÀ ±ÁSÉ; 

IPS-KC) ¸ÀºÀAiÉÆÃUÀzÉÆA¢UÉ, vÀ£Àß ‘ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£À¸À ¸ÀAfÃªÀ¤' 

QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ°è, DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ ¸ÁªÀðd¤PÀjUÉ eÁUÀÈw ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ 

¸À®ÄªÁV, ¥ÀæPÀn¹gÀÄªÀ PÀÈw EzÁVzÉ. EzÀÄ 2022 gÀ°è ªÀÄÆ®vÀB EAVèÃµï 

¨sÁµÉAiÀÄ°è ªÉÆzÀ® ¥ÀæPÀluÉAiÀÄ£ÀÄß PÀArzÉ.

‘«±Àé DgÉÆÃUÀå ¸ÀA¸ÉÜ' (WHO) 2021 jAzÀ 2030 gÀªÀgÉV£À zÀ±ÀPÀªÀ£ÀÄß 

‘DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥Àå'zÀ zÀ±ÀPÀªÉAzÀÄ WÉÆÃ¶¹gÀÄªÀÅzÀÄ, »jAiÀÄgÀ DgÉÆÃUÀå 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À §UÉÎ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ°è CjªÀÅ ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß MwÛºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ. F ¤nÖ£À°è ‘ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£À¸À ¸ÀAfÃªÀ¤' 

Q æAi À iÁAi ÉÆÃd£ ÉAi À Ä g ÀÆ¥ À Å-g ÉÃµ ÉU À¼ À Ä ¤ª ÀiÁ í£ï ì ¸ ÀA¸ É ÜAi À Ä° è 

PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉÆArzÀÄÝ, “Insights for Healthy Ageing” CAxÀºÀ 

MAzÀÄ QæAiÀiÁ²Ã® ¥ÀæAiÀÄvÀßªÉAzÉÃ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ.

F ¤nÖ£À°è ªÉÆzÀ® ºÉeÉÓAiÉÄA§AvÉ, EAVèÃµï PÀÈwgÀZÀ£ÉAiÀÄ ̧ ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, 

»jAiÀÄgÀ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉAiÀÄ ªÀ®AiÀÄzÀ°è ¤gÀvÀgÁVgÀÄªÀ ºÀ®ªÁgÀÄ 

vÀdÕjUÉ £ÁªÀÅ ¤ÃrzÀÝ DºÁé£ÀPÉÌ ¥ÀæwAiÀiÁV, vÀdÕgÀ ¥Àjtw ªÀÄvÀÄÛ D¸ÀQÛAiÀÄ 

DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É, F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ gÀZÀ£ÉUÉ ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ £À®ªÀvÀÛPÀÆÌ ºÉZÀÄÑ 

«µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ ¹éÃPÀj¹zÉÝÃªÉ. CzÀgÀ°è ¥ÀjµÀÌgÀuÉUÉÆAqÀÄ PÉÆ£ÉUÉ, F 

PÀÈwAiÀÄÄ EAVèÃµï£À°è JgÀqÀÄ ¸ÀA¥ÀÅlUÀ¼À£ÀÄß PÀArzÉ. ªÀÄÆ® ¨sÁµÉAiÀÄ 

¯ÉÃR£ÀUÀ¼ÀÄ CvÀåAvÀ ¸ÀgÀ¼À ¨sÁµÉAiÀÄ «ªÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ, PÉ®ªÉqÉ 

¥Àæ±ÉÆßÃvÀÛgÀzÀ jÃwAiÀÄ°è, ªÀÄvÉÛ PÉ®ªÉqÉ ¤zÀ±Àð£Á ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À gÀÆ¥ÀzÀ°è, 

DAiÀiÁ ªÀ®AiÀÄzÀ vÀdÕjAzÀ¯ÉÃ gÀa¸À®ànÖgÀÄvÀÛªÉ.

ªÀÄÆ® EAVèÃµï PÀÈwAiÀÄ J¯Áè ¯ÉÃR£ÀUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ, «ªÀÄ±ÀðPÀgÀ N¢UÉ, 

wzÀÄÝ¥ÀrUÉ M¼ÀUÁV, vÀzÀ£ÀAvÀgÀ ¥ÀjµÀÌgÀuÉUÉÆArªÉ. D ªÀÄÆªÀgÀÄ 

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÆ ¸ÀºÀ ¸ÀévÀB »jAiÀÄgÀÄ, C£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÀÆ ªÀÄvÀÄÛ ºÉ¸ÀgÁAvÀ vÀdÕgÀÆ 

DVzÀÄÝ, ªÀÄÆ® PÀÈwAiÀÄ£ÀÄß NzÀÄUÀjUÉ ºÀwÛgÀªÁV¸À®Ä £ÀªÀÄUÉ £ÉgÀªÁVzÁÝgÉ.

EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ¸ÀA¥ÁzÀQÃAiÀÄ vÀAqÀzÀ M§â ¸ÀzÀ¸Àå£ÁV F ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 

£Á£ÀÄ, ªÀÄÆ® EAVèÃµï PÀÈwAiÀÄ J¯Áè ̄ ÉÃRPÀgÀ£ÀÄß ̧ Àäj¸À°aÑ¸ÀÄvÉÛÃ£É. KPÉAzÀgÉ, 
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EAVèÃµï PÀÈwAiÀÄ ¯ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß gÀa¹zÀÝ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ vÀdÕªÉÊzÀågÀÄ, D 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è PÉÆÃ«qï ̧ ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ ̧ ÀévÀB §¼À°zÀÝªÀgÀÄ, vÀªÀÄä 

PÀÄlÄA§UÀ¼À°è PÉÆÃ«qï ¸ÉÆÃAQvÀgÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝªÀgÀÄ CxÀªÁ D¸ÀàvÉæAiÀÄ°è 

PÉÆÃ«qï ¸ÉÆÃAQvÀgÀ aQvÉìAiÀÄ°è vÉÆqÀVzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, vÀªÀÄä D ©qÀÄ«®èzÀ 

¢£ÀZÀjAiÀÄ°è, EAVèÃµï£À°è ¯ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß §gÉzÀÄPÉÆnÖzÁÝgÉ. CªÀjUÉ £À£Àß 

C©ü£ÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. 

“Insights for Healthy Ageing” £À PÀ£ÀßqÀ C£ÀÄªÁzÀ “DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ” JAzÀÄ ¥ÀæPÀlUÉÆ¼ÀÄîwÛgÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀAvÀ¸ÀzÀ «ZÁgÀ. F 

¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è EAVèÃ¶£À £À®ªÀvÀÄÛ CzsÁåAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀ£ÀßqÀ ̈ sÁµÉUÉ C£ÀÄªÁ¢¹zÀ 

PÀÄªÀiÁj. «ÃuÁ ºÉZï. f, gÀªÀjUÉ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ. F ¸ÀA¥ÀÇtð PÀ£ÀßqÀ 

C£ÀÄªÁzÀªÀÅ, ¥ÀzÀä²æÃ qÁ. ¹. Cgï. ZÀAzÀæ±ÉÃRgï gÀªÀjAzÀ ¥ÀgÁªÀÄ±Éð ªÀÄvÀÄÛ 

wzÀÄÝ¥ÀrUÉ M¼À¥ÀnÖzÉ; £ÀAvÀgÀ ¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀ ¥ÀgÁªÀÄ±ÉðUÀÆ ¸ÀºÀ M¼ÀUÁVzÉ. 

PÉ®ªÉÇªÉÄä EAVèÃ¶£À ¥ÀzÀPÉÌ ¸Àj¸ÀªÀÄªÁV CxÀðªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ¤RgÀªÁzÀ 

PÀ£ÀßqÀ ¥ÀzÀUÀ¼ÀÄ E®èªÉA§ÄzÀ£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èj¹PÉÆAqÀÄ, ªÀÄÆ®PÀÈwAiÀÄ 

«ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ PÉÊ©qÀzÉ, ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV PÀ£ÀßqÀPÉÌ vÀgÀÄªÀ 

¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ°è ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ. F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀÅ ̧ ÀªÀiÁdzÀ »jAiÀÄgÀ£ÀÄß, 

»jAiÀÄgÀ PÀÄjvÀ PÁ¼ÀfAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ£ÀÆß, ¸ÀéAiÀÄA-¸ÉÃªÁ 

¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ C£ÉÃPÀ ¸ÀºÀÈzÀAiÀÄ NzÀÄUÀgÀ£ÀÄß vÀ®Ä¦zÀgÉ, F £ÀªÀÄä 

¥ÀæAiÀÄvÀßªÀÅ ̧ ÁxÀðPÀ.

¨sÁgÀvÀzÀ°è 60 ªÀµÀð ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÀÆÌ ªÉÄÃ®àlÖªÀgÀ£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èj¹PÉÆAqÀÄ, 

PÀ£ÀßqÀzÀ°è £ÁªÀÅ ‘ªÀÈzÁÞ¥Àå' JA§ ¥ÀzÀªÀ£ÀÄß EAVèÃ¶£À ‘KfAUï/Ageing'UÉ 

¥ÀAiÀiÁðAiÀÄªÁV §¼À¹zÉÝÃªÉ. ¸ÁªÀðd¤PÀjUÉ DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ eÁUÀÈw 

ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ GzÉÝÃ±À¢AzÀ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è DgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ ¤nÖ£À°è, vÀdÕgÀÄ F ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß gÀa¹gÀÄvÁÛgÉ. ªÀÈzÁÝ¥ÀåzÀ°è 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV JzÀÄgÁUÀÄªÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À ¸ÀAQÃtðªÁzÀ 

ªÀiÁ»wUÀ¼À£ÀÄß §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¸ÀAQë¥ÀÛUÉÆ½¸ÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÁÝgÉ. F 

¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ PÉÃªÀ® ‘DgÉÆÃUÀåzÀ §UÉÎ eÁUÀÈw ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ GzÉÝÃ±ÀPÉÌ 

ªÀiÁvÀæªÉÃ ºÉÆgÀvÀÄ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀtPÀÆÌ ¤ªÀÄä°ègÀÄªÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ 

¥ÀjºÁgÀªÀ®è!'. ¤ªÀÄUÉÃ£ÁzÀgÀÆ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

PÁqÀÄwÛzÀÝgÉ, zÀAiÀÄªÀiÁr ¤ÃªÀÅ vÀdÕªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¹, CªÀ±ÀåPÀªÁzÀ 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ¯ÉÃ¨ÉÃPÉAzÀÄ ¯ÉÃRPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. 
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AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀtPÀÆÌ ¸ÀéAiÀÄA-aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß E°è ¯ÉÃRPÀgÁUÀ°Ã, vÀdÕgÁUÀ°Ã 

¸ÀÆa¸ÀÄwÛ®èªÉA§ÄzÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀÈzÀAiÀÄ NzÀÄUÀgÀÄ UÀªÀÄ£ÀzÀ°èqÀ¨ÉÃQzÉ.

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ:

¥ÀzÀä²æÃ, qÁ. ¹. Dgï. ZÀAzÀæ±ÉÃRgï (EAVèÃµï ªÀÄvÀÄÛ PÀ£ÀßqÀzÀ JgÀqÀÆ 
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MvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ ¥ÀæwQæAiÉÄ
Stress and it’s Response

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ªÀ¸ÀÄzsÁ gÁªï

CzsÁåAiÀÄ

21

dÆ¯ïì gÉ£Áqïð ºÉÃ½zÀAvÉ; "£ÀªÀÄUÉ JµÀÄÖ ªÀAiÀÄ¸ÁìVzÉ 

JA§ÄzÀQÌAvÀ, CµÀÄÖ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì ºÉÃUÁ¬ÄvÀÄ? JA§ÄzÀÄ 

ªÀÄÄRå". £ÀªÀÄä zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À gÀÆ¥ÀÅ-gÉÃµÉUÀ¼À°è 

PÁ®PÀæªÉÄÃt ¤gÀAvÀgÀªÁV £ÀqÉAiÀÄÄªÀ £À²¸ÀÄ«PÉ ºÁUÀÆ 

ºÉÆ¸À-ºÉÆ¸À £À«ÃPÀgÀtUÀ¼ÀÄ, fÃªÀ£ÀzÀ DUÀÄ-ºÉÆÃUÀÄUÀ½UÉ 

£ÁªÀÅ ¸ÀàA¢¸ÀÄªÀ jÃwAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁ¥Àðr¹PÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

‘MvÀÛqÀ' J£ÀÄßªÀÅzÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ MAzÀÄ WÀl£É CxÀªÁ 

§zÀ¯ÁªÀuÉU É £ Àª ÀÄ ä z ÉÃºÀ À ¸ À àA¢¸ÀÄª À CxÀªÁ 

ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîªÀ jÃwAiÀiÁVzÉ. MvÀÛqÀªÀÅ ªÀåQÛAiÀÄ DAvÀjPÀ 

ªÀåQÛvÀé CAzÀgÉ, CªÀgÀ C¯ÉÆÃZÀ£Á «zsÁ£À, CªÀgÀ 

£ÀA©PÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀvÀð£ÉUÀ½AzÀ GAmÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ 

CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ºÉÆgÀV£À WÀl£ÉÉUÀ½AzÀ; CAzÀgÉ, 

ºÀoÁvï §zÀ¯ÁªÀuÉ, ¸ÉÆÃ®Ä, £ÀµÀÖ ªÀÄvÀÄÛ zÀÄgÀAvÀzÀ 

¥sÀ®±ÀÈwAiÀiÁVAiÀÄÆ PÀAqÀÄ§gÀ§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß ‘ªÀÈzÁÞ¥Àå' 

JA§ÄzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À eÉÊ«PÀ 

PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ°è «²µÀÖ §UÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛ vÀgÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ªÀåQÛAiÀÄ°è UÀt¤ÃAiÀÄ 

¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. GzÁ: ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼À d£À£ÀzÀAvÀºÀ 

M¼ÉîAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÉÃ EgÀ° CxÀªÁ D¥ÀÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ 

¸Á«£ÀAvÀºÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÉÃ £ÀqÉAiÀÄ°, F 

1



JgÀqÀÆ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ MvÀÛqÀÀPÉÌ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÉÃ 

DVgÀÄvÀÛªÉ.

‘MvÀÛqÀzÀ ¥ÀæwQæAiÉÄ' JAzÀgÉÃ£ÀÄ? 

(What exactly is stress response then?)

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ C¥ÁAiÀÄzÀ ªÀÄÄ£ÀÆìZÀ£ÉAiÀÄ°è, ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß 

PÀÆqÀ¯ÉÃ JZÀÑj¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß DAUÀè¨sÁµÉAiÀÄ°è "¥sÉÊmï Dgï ¥sÉèöÊmï" G¥ÁAiÀÄ 

(¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß zsÉÊAiÀÄð¢AzÀ JzÀÄj¸ÀÄ E®èªÉÃ ¥À¯ÁAiÀÄ£À ªÀiÁqÀÄ!) 

JA§AvÀºÀ jÃwAiÀÄ°è ªÀåQÛAiÀÄ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄÄ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ 

zÉÃºÀzÀ°è Dræ£Á°£ï, £Ágï Cræ£Á°£ï JA§ MvÀÛqÀPÁgÀPÀ ºÁªÉÆÃð£ÀÄUÀ¼À 

GvÁàzÀ£É ºÉZÁÑV, CªÀÅ JzÉ§rvÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹, G¹gÁlzÀ wÃªÀævÉUÉ 

PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. C®èzÉÃ, MvÀÛqÀ¨sÀjvÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀPÉÌ ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀPÀëtªÉÃ 

¥ÀæwQæ¬Ä¸À®Ä C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀAvÉ (¥sÉÊmï CxÀªÁ ¥sÉèöÊmï gÉ¸Áà£ïì) CªÀgÀ PÉÊ-

PÁ®ÄUÀ½UÉ gÀPÀÛ¸ÀAZÁgÀzÀ ºÀjªÀÅ wÃªÀæUÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. CzÀÈµÀÖªÀ±Ávï, F £ÀªÀÄä 

UÀæºÀzÀ°è £ÀªÀÄä£ÀÄß ¨ÉzÀj¹ ClÖ®Ä, PÉÆÃgÉºÀ°è£À ºÀÄ°UÀ¼ÁUÀ°Ã (¸À§lÆðvï 

mÉÊUÀ¸ïð) CxÀªÁ GuÉÚ ZÀªÀÄðzÀ §ÈºÀzÀÎdUÀ¼ÁUÀ°Ã E®è! (ªÀÇ°Ã 

ªÀiÁåªÉÆÃxïì) »ÃUÉ ªÀ£ÀåªÀÄÈUÀUÀ¼À C¥ÀgÀÆ¥ÀzÀ ¨sÉÃn ªÀÄvÀÄÛ ©üÃwVAvÀ®Æ, 

ªÀiÁ£ÀªÀ£À F ¸ÀªÀiÁdzÀ°ègÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß ‘¢ÃWÀðPÁ® JqÉ©qÀzÉÃ PÁqÀÄªÀ 

MvÀÛqÀUÀ¼ÉÃ' JAzÀgÉ, vÀ¥ÁàUÀ¯ÁgÀzÀÄ.

¦æÃw¥ÁvÀægÀ C£ÁgÉÆÃUÀå ¥Àj¹Üw CxÀªÁ ¸ÁªÀÅ/CUÀ°PÉAiÀÄÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß 

ºÉÃUÉ PÁqÀÄvÀÛzÉ? vÀ£ÀÆä®PÀ CzÀÄ CªÀgÀ DAvÀjPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁºÀå dUÀvÀÛ£ÀÄß ºÉÃUÉ 

§zÀ¯Á¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ; JA§ÄzÀ£ÀÄß w½¹.

(How does the stress of illness or loss of loved ones affect 

seniors, which alter their inner and outer worlds drastically?)

AiÀiÁªÀÅzÉÃ MvÀÛqÀPÉÌ ªÀåQÛAiÀÄ PÀqÉ¬ÄAzÀ §gÀÄªÀ ¸ÀàAzÀ£É/¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄÄ 

vÀqÀªÁzÀgÉ (MvÀÛqÀPÉÌ £ÁªÀÅ ¸ÀPÁ®zÀ°è ¸ÀàA¢¸À¢zÀÝgÉ) CzÀÄ £ÀªÀÄä ªÉÄÃ¯É 

ºÁ¤PÁgÀPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ, £ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ 

vÀ£Àß ¸ÀägÀuÉAiÀÄ°è ±ÉÃRgÀuÉUÉÆAqÀ MvÀÛqÀ¨sÀjvÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÀÄPÀ½¹ 

ºÀwÛPÀÄÌªÀ ªÀÄvÀÄÛ vÀzÀ£ÀAvÀgÀ ±ÁAvÀ ¹ÜwUÉ »AwgÀÄUÀÄªÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÀÛ¯ÉÃ 

EgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, F PÉ¼ÀV£À jÃwAiÀÄ°è E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ MvÀÛqÀzÀ ºÁ¤PÁgÀPÀ 

¥ÀjuÁªÀÄUÀ½UÉ M¼ÀUÁUÀÄªÀ ºÉaÑ£À ̧ ÀA¨sÀªÀ«gÀÄvÀÛzÉ.
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• ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA§A¢üPÀjAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¨ÉA§®«®èzÀ, 

KPÁAV fÃªÀ£À £ÀqÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• ¸ÀzÁPÁ® ºÀ¼À¹zÀ ̧ ÀA§AzsÀUÀ¼À, ̧ ÀAWÀµÀð ¦ÃrvÀ PÀÄlÄA§UÀ¼À°è PÀµÀÖ¥ÀlÄÖ 

§zÀÄPÀÄ ̧ ÁV¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• DyðPÀªÁV ºÉZÀÄÑ »AzÀÄ½¢gÀÄªÀÅzÀÄ

• EwÛÃZÉUÉ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ£ÀÄß CxÀªÁ ̧ ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆArgÀÄªÀÅzÀÄ

• ¢£ÉÃ-¢£ÉÃ G®âtÂ¸ÀÄªÀ SÁ¬Ä¯É CxÀªÁ ¢ÃWÀðPÁ®zÀ C£ÁgÉÆÃUÀå, 

zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ C¸ÀªÀÄxÀðvÉUÉ M¼ÀUÁVgÀÄªÀÅzÀÄ

• vÀ¯ÉUÉ ¥ÉmÁÖVgÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ªÉÄzÀÄ½£À ºÁ¤

• JgÀqÀÄ jÃwAiÀÄ ªÉÊ¥ÀjÃvÀåUÀ¼ÀÄ: ¸ÀjAiÀiÁzÀ «±ÁæAw¬Ä®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÁPÀµÀÄÖ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ

• zÉÊ»PÀªÁV, DyðPÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÊAVPÀªÁV ¨ÉÊUÀÄ¼À ªÀÄvÀÄÛ ±ÉÆÃµÀuÉUÉ 

M¼ÀUÁVgÀÄªÀÅzÀÄ

• ¤®ðPÀëöåPÉÌ M¼ÀUÁzÀ, ̧ ÁÜ£ÀªÀiÁ£À«®èzÀ ªÀÄvÀÄÛ CUËgÀªÀPÉÌ M¼ÀUÁzÀªÀgÀÄ

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå MvÀÛqÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

(What are the common stressors for senior citizens?)

• D¥ÀÛgÀ CUÀ°PÉ/¸ÁªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ zÀÄBR

• EzÀÄªÀgÉUÀÆ vÁªÀÅ ¤ªÀð»¹zÀ PËlÄA©PÀ ºÁUÀÆ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÁvÀæ 

¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (¸ÀAUÁwAiÀiÁV, ¸ÉßÃ»vÀgÁV 

CxÀªÁ ªÀÈwÛ §zÀÄQ£À°è) ªÀÄvÀÄÛ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è §gÀÄªÀ ºÉÆ¸À jÃwAiÀÄ 

¸ÀA§AzsÀUÀ¼À ̈ ÉÃrPÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀPÁ±ÀUÀ½UÉ MVÎPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥Àj¹Üw (CdÓ-

CfÓAiÀiÁV CxÀªÁ ªÀÄÄvÀÛdÓ-ªÀÄÄvÀÛfÓAiÀiÁV)

• zÉÊ»PÀ ̧ ÁªÀÄxÀåð ªÀÄvÀÄÛ «ÄÃ¸À¯ÁwAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

F ºÀAvÀzÀ°è £ÀªÀÄUÉÆAzÀÄ ̧ ÀºÀd ¥Àæ±Éß JzÀÄgÁUÀÄvÀÛzÉ. K£ÉAzÀgÉ, “MvÀÛqÀªÀÅ 

fÃªÀ£ÀzÀ MAzÀÄ ̈ sÁUÀªÁVzÀÝgÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ MvÀÛqÀUÀ¼ÀÄ C¤ªÁAiÀÄðªÁVzÀÝgÉ, 

CzÀPÉÌ £ÁªÀÅ ¤ÃqÀÄªÀ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ£À«lÄÖ (¥ÀæeÁÕ¥ÀÇªÀðPÀªÁV) 

ªÀiÁ¥Àðr¸ÀÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ ¤dPÀÆÌ EzÉAiÉÄÃ”? JAzÀÄ. KPÉAzÀgÉ, ¢ÃWÀðPÁ® 

¤AiÀÄAwæ¸ÀzÀ MvÀÛqÀªÀÅ MAzÀÄ ºÀAvÀPÉÌ £ÀªÀÄä°è T£ÀßvÉ, ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É ªÀÄvÀÄÛ 
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KPÁUÀævÉAiÀÄ PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ zÉÊ»PÀ 

SÁ¬Ä¯ÉUÀ½AzÀ ̈ ÉÃUÀ£ÉÃ ZÉÃvÀj¹PÉÆ¼ÀîzÀAvÉ vÀqÉ»rAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É 

ªÀÄvÀÄÛ ¤zÉæAiÀÄ°è Kj½vÀPÉÆÌ¼ÀUÁUÀÄªÀÅzÀÄ, PÀ¼À¥É zÉÊ»PÀ ±ÀÄavÀé ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉ, 

ªÀÄzÀå¥Á£À ªÀÄvÀÄÛ ¹UÀgÉÃmï ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄAvÀºÀ EvÁå¢ ZÀlUÀ½UÉ ªÀåQÛAiÀÄÄ 

§°AiÀiÁUÀÄªÀ ºÉaÑ£À ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÀ®ªÁgÀÄ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ FUÁUÀ¯ÉÃ 

¸Á©ÃvÀÄ¥Àr¹ªÉ.

EAvÀºÀ ‘C¤AiÀÄAwævÀ MvÀÛqÀ'ªÀÅ zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¥Àæ¨sÁ«¸ÀÄvÀÛzÉ. 

CAzÀgÉ, ºÀÈzÀAiÀÄ gÀPÀÛ£Á¼ÀzÀ SÁ¬Ä¯É, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ EvÁå¢ 

zÉÊ»PÀ C£ÁgÉÆÃUÀåUÀ½UÉ JqÉªÀiÁrPÉÆlÖAvÁUÀÄvÀÛzÉ. eÉÆvÉUÉ, MvÀÛqÀªÀÅ £ÀªÀÄä 

zÉÃºÀzÀ ªÀtðvÀAvÀÄUÀ¼À°ègÀÄªÀ l¯ÉÆÃ«ÄAiÀÄgïUÀ¼À DAiÀÄÄµÀåªÀ£ÀÄß 

PÀrªÉÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ. CAzÀgÉ, £ÀªÀÄä ±ÀÆ-UÀ¼À zÁgÀzÀ 

vÀÄ¢AiÀÄ°è£À ¥Áè¹ÖPï ªÀÄÄZÀÑ½PÉAiÀÄÄ QvÀÄÛºÉÆÃzÀgÉ, ºÉÃUÉ ErÃ zÁgÀ 

¸ Àr®U ÉÆ¼ À Ä î vÁ Û  P À¼ ÀZ À Äª À Åz ÉÆÃ , ºÁU ÉAi É Ä Ã ª Àtðv ÀAv À ÄU À¼ À 

(PÉÆæÃªÉÆÃ¸ÉÆÃªÀiïUÀ¼ÀÄ) QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉAiÀÄÆ ¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ 

ªÀtðvÀAvÀÄUÀ¼À l¯ÉÆÃ«ÄAiÀÄgï ¸ÀªÉzÀÄºÉÆÃzÀ ªÀåQÛAiÀÄ°è ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 

¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄÄ ZÀÄgÀÄPÀÄUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

ªÀÈzÁÞ¥Àå aQvÉìAiÀÄ (Geriatric Medicine) ªÀÄÆ® UÀÄj, PÉÃªÀ® 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁvÀæªÀ®è; CªÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ 

UÀÄtªÀÄlÖ¢AzÀ PÀÆrzÀ, GvÁìºÀ¨sÀjvÀ ªÀµÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ¥ÀðqÉUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÆ 

¸ÀºÀ DVgÀÄvÀÛzÉ. “FUÀ £ÀªÀÄä ªÀÄÄA§gÀÄªÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀµÀðUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛªÁV 

M¦àPÉÆ¼Àî®Ä, ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼À£ÀÄß ±ÀÄgÀÄªÀiÁqÀÄªÀ ªÀAiÀÄ¹ìUÉ £ÁªÀÅ §A¢zÉÝÃªÉ. F 

ºÀAvÀªÀÅ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ, «ªÉÃZÀ£É ªÀÄvÀÄ Û fÃªÀ£ÀzÀ ¸ÀAvÀÈ¥À ÛvÉAiÀÄ£ÀÄß 

£ÉgÀªÉÃj¹PÉÆAqÀ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ¥Àæ§ÄzÀÞvÉAiÀÄ ºÀAvÀªÁV EAzÀÄ £ÀªÀÄä 

ªÀÄÄA¢zÉ! CzÀPÉÌ £ÁªÉ®ègÀÆ vÀAiÀiÁj ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¯ÉÃ¨ÉÃQzÉ”. F ¤nÖ£À°è 

¥sÁæAPï ̄ ÁèAiÀiïØ gÉÊmï ºÉÃ¼ÀÄªÀ ªÀiÁvÀÄ "£Á£ÀÄ §zÀÄQzÀµÀÆÖ PÁ® F fÃªÀ£ÀªÀÅ 

¸ÀÄAzÀgÀªÁUÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ", F ªÀiÁvÀ£ÀÄß E°è ºÉaÑ£ÀªÀgÀÄ M¥ÀàzÉAiÀÄÆ 

EgÀ§ºÀÄzÀÄ.

E½ªÀAi ÀÄ¹ ì£ À° è JzÀÄgÁUÀÄªÀ MvÀ Ûq ÀU À¼ À£ ÀÄ ß ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ Åz ÀÄ, 

RArvÀªÁVAiÀÄÆ D ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ »vÀgÀPÀëuÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÁ¥ÁqÀÄªÀ°è £ÉgÀ«UÉ §gÀÄvÀÛzÉ. ªÀiÁ£ÀªÀ£À ¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ ºÀAvÀzÀ°è 
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ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæªÀÄÄR WÀlÖªÉAzÀÄ ªÉÆlÖªÉÆzÀ°UÉ 

ªÀÄ£ÀUÀAqÀ JjPï JjPÀì£ï ºÉÃ¼ÀÄªÀAvÉ, “¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ ºÀAvÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV 

(qÉªÀ®¥ÉäÃAl¯ï mÁ¸ïÌ) E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÀÄ£ÀzÀmÁÖUÀÀ§ºÀÄzÁzÀ fÃªÀ£ÀzÀ ̧ ÁgÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀAvÀÈ¦ÛAiÀÄ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ, MvÀÛqÀ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ 

PË±À®å¢AzÀ ªÀiÁvÀæ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. F ºÀAvÀzÀ°èAiÉÄÃ, ªÀÄ£ÀÄµÀå£ÀÄ vÁ£ÀÄ 

£ÀqÉzÀÄ§AzÀ zÁjAiÀÄ£ÀÄß MªÉÄä ¥Àj²Ã°¹ £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ; vÀ£ÀÆä®PÀ vÁªÀÅ 

£ÀqÉzÀÄ §AzÀ zÁj ¸Àj¬ÄzÀÝgÉ, ¸ÀAvÀÈ¥ÀÛ ¨sÁªÀ CxÀªÁ vÀ¥ÁàVzÀÝgÉ, ¸ÀjAiÀiÁV 

§zÀÄPÀzÉÃ ªÀåxÀðªÁV©nÖvÉA§ ¥À±ÁÑvÁ¥À ¨sÁªÀ ªÀÄÆqÀÄªÀÅzÀÄ. F WÀlÖzÀ°è 

ªÀåQÛAiÀÄÄ CzÁåªÀÅzÉÆÃ ºÀ¼ÉÃAiÀÄ zÀÄBRªÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀzÀ°è ºÉQÌvÉUÉzÀÄ, M¼ÀUÉÆ¼ÀUÉÃ 

zÀÄBR¢AzÀ ¥ÀjvÀ¦¸ÀÄªÀÅzÀÄ, DVzÀÝgÀ §UÉÎ vÀ£Àß£ÁßUÀ°Ã CxÀªÁ 

EvÀgÀgÀ£ÁßUÀ°Ã PÀë«Ä¸ÀÄªÀ°è «¥sÀ®ªÁV, vÁ£ÀÄ §zÀÄQzÀ fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎ 

MmÁÖgÉAiÀiÁV CvÀÈ¦ÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ. ºÁUÁV, fÃªÀ£ÀzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

WÀlÖzÀ°è, AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è, ªÀÄ£ÀÄµÀå£ÀÄ F jÃw vÁ£ÀÄ §zÀÄQzÀ 

zÁjAiÀÄ ¥ÀgÁªÀÄ±ÉðAiÀÄ£ÀÄß £ÀqÉ¹, CzÀgÀ §UÉÎ EgÀÄªÀ zÀÈ¶×PÉÆÃ£ÀªÀ£ÀÄß 

¸ÀPÁgÁvÀäPÀªÁV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀvÀÛ PÉ®¸À ªÀiÁqÀ¨ÉÃQzÉ.

fÃªÀ£ÀzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ vÀÄ¸ÀÄ ºÉZÉÑÃ 

EzÀÄÝ, CzÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ F ªÀÄÄA¢£ÀAvÉ ¥Àj²Ã°¸ÉÆÃt:

1. ªÉÆlÖ ªÉÆzÀ®£ÉÃ PÉ®¸ÀªÉAzÀgÉ, ªÀåQÛAiÀÄÄ vÁ£ÀÄ MvÀÛqÀPÉ Ì 

M¼ÀUÁVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ. ¤ÃªÉÃ£ÁzÀgÀÆ ¸ÁªÀÅ-£ÉÆÃªÀÅ, 

CUÀ°PÉAiÀÄ£ÀÄß PÀArzÀÝgÉ, SÁ¬Ä¯É CxÀªÁ CAUÀªÉÊPÀ®åvÉ¬ÄAzÀ 

§¼À®ÄwÛzÀÝgÉ, DUÀ ¤ªÀÄVgÀÄªÀ MvÀÛqÀ ‘¸ÀºÀd' JAzÀÄ w½¬Äj; 

CzÉÃ£ÀÆ ¤ªÀÄä zË§ð®åvÉAiÀÄ ̧ ÀAPÉÃvÀ JAzÀÄ ̈ sÁ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ̈ ÉÃqÀ.

2. ¢ÃWÀðPÁ®zÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤gÀAvÀgÀªÁzÀ zÀÄBR CxÀªÁ DvÀAPÀ: ¤ÃªÀÅ F 

»AzÉ EµÀ Ö¥ÀlÄÖ GvÀÄ ìP ÀvÉ¬ÄAzÀ ªÀiÁqÀÄwÛzÀ Ý AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ°è ¤gÁ¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀÅzÀÄ RArvÀªÁVAiÀÄÆ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ¸ÀºÀd ®PÀëtªÀ®è! EAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÉÄÃ£ÁzÀgÀÆ 

¤ªÀÄä°è PÀAqÀÄ§AzÀgÉ, ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ §½ £ÉgÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁvÀ æªÀ®èzÉÃ, ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå 

PÁAiÀÄðPÀvÀðgÀ £ÉgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉ¬Äj. CAzÀgÉ, ¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä zÉÊ»PÀ 

DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¤ÃqÀÄªÀ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉAiÀÄ£ÀÄß FUÀ ¤ªÀÄä ªÀiÁ£À¹PÀ 

5

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2



DgÉÆÃUÀåPÀÆÌ ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ CUÀvÀåUÀ¼ÉÃ£ÀÆ 

PÀqÉUÀtÂ¸ÀÄªÀAxÀºÀªÀ®è!

3. zÉÊ»PÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀªÁV ¸ÀzÁ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄA¢j. E£ÀÄß 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÉA§ÄzÀÄ zÉÃºÀPÉÌ OµÀ¢ü¬ÄzÀÝAvÉ. CzÀPÉÌ AiÀiÁgÀÆ ̧ ÀºÀ ºÀt 

¥ÁªÀw¸À¨ÉÃQ®è. DzÀgÉ, ¸ÀjAiÀiÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß DAiÉÄÌ 

ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CvÀåªÀ±ÀåPÀ. CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ, DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁV, ¸ÀAvÉÆÃµÀ¢AzÀ ¥Àæw¢£ÀªÀÇ 

ªÀiÁqÀÄªÀAwgÀ¨ÉÃPÀÄ. GzÁ: £ÀrUÉ, ªÉÃUÀzÀ £ÀrUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÖçaÑAUï 

ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß (±ÀjÃgÀzÀ ¸Àr°PÉAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ) ¤ÃªÀÅ 

EµÀÖ¥ÀlÖgÉ, CzÀ£ÉßÃ ¢£ÀªÀÇ DAiÉÄÌªÀiÁrPÉÆ½î. E£ÀÆß PÉ®ªÀjUÉ 

AiÉÆÃUÀ, xÁAiÀiï-ZÁAiÀiï EµÀÖªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ

4. ºÀ®ªÀjUÉ “ªÉÄÊAqï ¥sÀÄ¯ï£É¸ï” (ªÀÄ£ÀB¥ÀÆªÀðPÀvÉ) C¨sÁå¸ÀªÀÅ vÀÄA¨Á 

G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄÄRåªÁV E°è, ¸ÀÄªÀÄä£É MAzÀÄ PÀqÉ 

PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ¹ÜgÀªÁVlÄÖ, vÀ£ÉÆß¼ÀV£À ¨sÁªÀ£É 

ªÀÄvÀÄÛ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ «±ÉèÃµÀuÉ¬Ä®èzÉÃ, vÀl¸ÀÜªÁV 

UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀÅzÀÄ. eÉÆvÉUÉ, ¥ÀÆwð ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ¤°ð¥ÀÛªÁV D 

QæAiÉÄ/«ZÁgÀ/PÉ®¸ÀzÀ PÀqÉUÉ PÉÃA¢æÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ‘ªÉÄÊAqï¥sÀÄ¯ï£É¸ï' 

¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. F ¸ÁªÀÄxÀåðªÀÅ ¤gÀAvÀgÀ C¨sÁå¸À¢AzÀ ªÀiÁvÀæ 

®©ü¸ÀÄªÀAxÀzÀÄÝ. EzÀ£ÀÄß ¥ÀæwÃ¢£ÀªÀÇ vÀ¥ÀàzÉÃ PÀ¤µÀ× 5-10 ¤«ÄµÀUÀ¼À 

¸ÀªÀÄAiÀiÁªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ

5. E£ÀÄß «±ÁæAwAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄ, G¹gÁlzÀ C¨sÁå¸ÀÀ, zsÁå£À¢AzÀ®Æ 

¸ÀºÀ £ÀªÀÄä°è£À MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À§ºÀÄzÀÄ

6. GzÁºÀgÀuÉUÉ ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ, ¤ªÀÄä PÁgÀ£ÀÄß ºÉÆgÀUÉ ¸À«Ãð¸ïUÉ 

©qÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ ¢£ÀªÀÇ ZÉ£ÁßV £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 

¤ªÀÄä PÁgÀ£ÀÄß GvÀÛªÀÄ ¹ÜwAiÀÄ°èqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ 

¤ªÀÄä AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤PÀl ¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ CAzÀgÉ, ¸ÀAUÁwAiÀÄ eÉÆvÉUÉ, 

ªÀÄPÀÌ¼À eÉÆvÉUÉ ¤ªÀÄä ̧ ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß DUÁUÉÎ ̧ Àj¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ, 

fÃªÀ£À¥ÀAiÀÄAðvÀ CzÀ£ÀÄß »vÀªÁVj¸ÀÄvÀÛzÉ. MAzÀÄ ¥ÀPÀë ¤ªÀÄä 

¸ÀA§AzsÀzÀ°è ©gÀÄQzÀÝgÉ, E§âgÀÆ ¸ÀAUÁwUÀ¼ÀÄ ±ÁAvÀ ªÀÄ£ÀB¹ÜwAiÀÄ°è 

PÀÄ½vÀÄ ¸ÁªÀzsÁ£ÀªÁV CzÀ£ÀÄß ZÀað¸ÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀ. E°è 
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M§âgÀ£ÉÆß§âgÀÄ ¸ÀjAiÀiÁV D°¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ 

ªÀÄÄ£ÀßqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. MAzÀÄ ªÉÃ¼É ¤ªÀÄä ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À°è 

§ºÀÄPÁ®zÀ ©gÀÄPÉÃ£ÁzÀgÀÆ EzÀÝgÉ, CzÀ£ÀÄß ¸Àj¥Àr¸À®Ä ªÀÈwÛ¥ÀgÀ 

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå PÁAiÀÄðPÀvÀðgÀ §½ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÉÃ ̧ ÀÆPÀÛ. EzÀjAzÀ 

¤«Ää§âgÀ £ÀqÀÄ«£À ©ü£Áß©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼ÉÃ£ÉÃ EzÀÝgÀÆ, ¨É¼ÀQUÉ §AzÀÄ, 

§UÉºÀj¸ÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

7. DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ. 

ªÀåQÛAiÀÄÄ ¤ªÀÈwÛAiÀiÁzÀgÉ CxÀªÁ vÀ£Àß ¸ÀAUÁwAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀgÉ 

CxÀªÁ M§âAnAiÀiÁV §zÀÄPÀÄ £ÀqÉ¸ÀÄªÀªÀgÁVzÀÝgÉ, DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð 

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß £ÀqÉ¸À®Ä GvÁìºÀ ¥ÀqÀzÉÃ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. MvÀÛqÀªÀÅ 

CªÀgÀ ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß CrØ¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ ¢£ÀZÀjAiÀÄ°è 

¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ ªÉÃ¼Á¥ÀnÖ E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ CªÀgÀ°è ªÀÄvÀÛµÀÄÖ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß 

GAlÄª À i Áq À§º À Äz À Ä .  DU À  Ez À Ä  MAz À Ä  j ÃwA i À Ä 

«µÀªÀvÀÄð®ªÁV©qÀÄvÀÛzÉ! ºÁUÁV, £ÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ CzÉµÉÖÃ ¸ÀºÁAiÀÄzÀ 

PÉÊUÀ½zÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, £ÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ DgÉÊPÉUÉ £ÁªÉÃ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß 

«ÄÃ¸À°qÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀ.  EzÀjAzÀ £ÁªÀÅ ¤gÁ¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß C£ÁAiÀiÁ¸ÀªÁV ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ

8. MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß ̧ À»¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÀµÀÖ, CzÀgÉ C¸ÁzsÀåªÉÃ£À®è! E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

£ÀªÀÄä D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ, ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÀÅ ¤«Äð¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ 

¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀ®AiÀÄ, ºÉÆ¸À-ºÉÆ¸À ¸ÉßÃ»vÀgÀ ¥ÀjZÀAiÀÄ, ‘ºÉÆ¸ÀaUÀÄgÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¼É¨ÉÃj£À ¸À«Ää®£ÀzÀAvÉ'! £ÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä 

MAzÀÄ aPÀÌ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÀÆ ¸ÀºÀ, ªÀÄÄ¦à£À°èAiÀÄÆ £ÁªÀÅ 

MAnvÀ£À¢AzÀ zÀÆgÀ«gÀ§ºÀÄzÀÄ

9. »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ »vÀgÀPÀëuÉAiÀÄ ̧ À®ÄªÁV EgÀÄªÀ ̄ Á¨sÀzÀ ºÀtPÁ¹£À 

AiÉÆÃd£ÉUÀ¼À §UÉÎ w½¬Äj. ¤ªÀÄä ºÀt-D¹ÛAiÀÄ ªÀ»ªÁn£À §UÉÎ 

DVAzÁUÉÎ UÀªÀÄ¤¸ÀÄwÛj. ¤ªÀÄä D¹Û-¥Á¹ÛAiÀÄ ºÀÆrPÉ, vÉjUÉ ¥ÁªÀw, 

ªÀÄwÛ£ÁåªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ¤ªÀÄä ¸ÀévÀÄÛUÀ¼À PÁ£ÀÆ¤£ÁvÀäPÀ «ªÀgÀUÀ¼À §UÉÎ 

UÀªÀÄ£ÀºÀj¸ÀÄwÛj. ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ DyðPÀªÁV ¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀ ªÉÄÃ¯É 

CªÀ®A©¸ÀzÀAvÉ ̧ ÁéªÀ®A©UÀ¼ÁVgÀ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹
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10. »jAiÀÄgÁV ‘ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉAiÀÄ dUÀvÀÄÛ §zÀ¯ÁVzÉ' JA§ÄzÀ£ÀÄß 

M¦àPÉÆ½î ªÀÄvÀÄÛ CªÀjUÉ CªÀgÀzÉÝÃ DzÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr; EzÀjAzÀ 

ªÀÄ£ÉAiÉÆ¼ÀUÉ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ‘¦Ã½UÉUÀ¼À-CAvÀgÀ'ªÀ£ÀÄß (Generation 

Gap) ªÀÄv ÀÄ Û CzÀjAzÀÄAmÁUÀÄªÀ ©ü£Áß©ü¥Á æAi ÀÄU À¼ À£ ÀÄ ß 

vÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. £É£À¦gÀ°; PÉÆ£ÉUÉ CªÀgÀÄ ¤ªÀÄä §½ §AzÁUÀ, ¤ÃªÉÃ 

‘ªÀiÁ»wAiÀÄ PÀtd' JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÀÄgÉAiÀÄ¢j

11. ¤gÀAvÀgÀ zÀÄBRzÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, ¤gÁ¸ÀQÛAiÀÄ ªÉÃ¼ÉAiÀÄ°è ªÀÄvÀÄÛ 

DAiÀiÁ¸ÀzÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À°è ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå PÁAiÀÄðPÀvÀðgÀ 

ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀÄä ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÉ £ÉgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ½î

12. ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀå ¹Üw CzÉÃ£ÉÃ EgÀ°, AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¤ÃªÀÅ UËgÀªÀAiÀÄÄvÀ 

§zÀÄQUÉ CºÀðgÁVzÀÄÝ, «ªÉÃZÀ£ÉAiÀÄ ¸ÁgÀyAiÀiÁVAiÉÄÃ EgÀÄwÛÃj 

JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÀÄgÉAiÀÄ¢j!

13. AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ zsÁ«ÄðPÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è 

vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀÄä UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß ̈ ÉÃgÉqÉUÉ wgÀÄV¹

14. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ EgÀ®Ä, AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

jÃwAiÀÄ ̧ ÉÃªÁ-¸ÀA¸ÉÜUÉ ̧ ÀéAiÀÄA¥ÉæÃjvÀ ̧ ÀzÀ¸ÀågÁV 

«PÀÖgï ºÀÆåUÉÆÃ ºÉÃ½zÀAvÉ, “¸ÀÄPÀÄÌUÀ¼ÉÆA¢UÉ ºÁgÉÊPÉUÀ¼ÀÆ ¸ÉÃjPÉÆAqÀgÉ, 

CzÉµÀÄÖ ZÉ£Àß; CAxÀºÀ ¸ÀAvÉÆÃµÀ¨sÀjvÀªÁzÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ®Æè §tÂÚ¸À¯ÁUÀzÀ 

¸ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄªÉÇA¢zÉ!” ºËzÀÄ, DvÀ ºÉÃ½zÀÄÝ CPÀëgÀ¸ÀB ̧ ÀvÀå ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÄAzÀgÀ!!
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¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è d£ÀgÀÄ C£ÉÃPÀ ªÀµÀðUÀ¼À 

PÁ®, MAzÀ¯Áè MAzÀÄ §UÉAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ CxÀªÁ ̈ ÉÃ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄvÁÛgÉ. EzÀ£ÉßÃ ‘¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ' CxÀªÁ 

‘¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ ¨ÉÃ£É' JAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. CzÀÄ 

QÃ®Ä£ÉÆÃªÀÅ, ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À ©VvÀ, ªÉÄÊ-PÉÊ £ÉÆÃªÀÅ, 

ºÉÆmÉÖ£ÉÆÃªÀÅ, vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ, ªÀiÁ£À¹PÀ QjQj EvÁå¢UÀ¼À 

gÀÆ¥ÀzÀ°ègÀ§ºÀÄzÀÄ. PÉ®ªÉÇªÉÄä F jÃwAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ, CªÀgÀ 

zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß 

CrØ¥Àr¸ÀÄªÀµÀÄÖ UÀA©üÃgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, ¸ÀtÚ-¥ÀÅlÖ 

PÉ®¸ÀUÀ¼ÁzÀ, ªÉÄÃ®PÉÌÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, §UÀÄÎªÀÅzÀÄ, 

±ËZÁ®AiÀÄPÉÌ ºÉÆÃV §gÀÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢ aPÀÌ-aPÀÌ 

P É ® ¸ À U À ½ U À Æ  ¸ À º À  Cª À g À Ä  E£ É Æ ß § â g À £ À Ä ß 

D±Àæ¬Ä¸À¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß CªÀgÀ°è PÉ®ªÉÇAzÀÄ 

SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ EzÀÄÝ, CªÀÅUÀ¼À ̧ À®ÄªÁV C£ÉÃPÀ OµÀ¢ü-

ª À iÁv É æU À¼ À£ À Ä ß Cª À®A©¹g À§º À Äz À Ä . Ez ÀjAz À 

¢üÃWÁðªÀ À¢ üAi ÀÄªÀg ÉU ÀÆ ¸ÀjºÉÆAzÀÄªÀ, £ÉÆÃ«£À 

¤ªÀðºÀuÁ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ ¸ÀÆa¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÉÊzÀåjUÉ ̧ ÀªÁ°£À PÉ®¸ÀªÉAzÉÃ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ.

‘¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ/¨ÉÃ£É JAzÀgÉÃ£ÀÄ? 

(What is chronic pain?)

EzÉÆAzÀÄ §UÉAiÀÄ zÉÊ»PÀ QjQjAiÀÄ ¹ÜwAiÀiÁVzÀÄÝ, 
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ªÀåQÛAiÀÄÄ ºÀ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÀÆ MAzÀÄ §UÉAiÀÄ ¨ÉÃ£É, CwÃªÀ £ÉÆÃªÀÅ, 

EjvÀzÀ C£ÀÄ¨sÀªÀ, »ArzÀ C£ÀÄ¨sÀªÀ, ̧ ÀÆf ZÀÄaÑzÀAvÉ¤¸ÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ PÉ®ªÀÅ 

wAUÀ¼ÀÄUÀ½AzÀ »rzÀÄ, ºÀ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÀÆ ¸ÀtÚzÁV PÁqÀÄªÀ vÀ¯É±ÀÆ¯É, 

EvÁå¢ £ÉÆÃ«£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝgÉ, CzÀ£ÀÄß ‘¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃªÀÅ' 

JAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀÆPÀÛPÁ®PÉÌ ¥ÀvÉÛºÀaÑ, ¸ÀjAiÀiÁzÀ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀ¢zÀÝ°è ªÀåQÛAiÀÄÄ fÃªÀ£À¥ÀAiÀÄAðvÀ EAvÀºÀ £ÉÆÃ«£ÉÆA¢UÉ 

ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ §zÀÄPÀ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.

‘¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ' ªÀåQÛAiÀÄ QæAiÀiÁvÀävÀvÉAiÀÄ£ÀÄß (ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß) 

CrØ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, CªÀgÀ°è ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄlÄÖºÁPÀÄªÀÅzÀÄ. 

EzÀjAzÀ, CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ MmÁÖgÉ UÀÄtªÀÄlÖ PÀÄ¹AiÀÄÄªÀÅzÀÄ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, 

‘¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ' D ªÀåQÛAiÀÄ PÀÄlÄA§zÀ ªÉÄÃ¯É CUÁzsÀªÁzÀ DyðPÀ 

ºÉÆgÉ ªÀÄvÀÄÛ DyðPÀ £ÀµÀÖªÀ£ÀÄß vÀAzÉÆqÀÄØªÀÅzÀÄ.

¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃ«UÉ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? 

(What are the causes of chronic pain?)

• ¨É£ÀÄßªÀÄÆ¼É ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ QÃ®ÄUÀ¼À°è GjAiÀÄÆvÀ (H¢PÉÆAqÀ 

QÃ®ÄUÀ¼ÀÄ), ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ ̧ ÀªÉAiÀÄ®àlÖ C¹ÜgÀdÄÓUÀ¼ÀÄ, ̧ ÁßAiÀÄÄ 

ªÀÄvÀÄÛ C¹Ü ̧ ÀA§A¢üvÀ ̧ ÀA¢üªÁvÀzÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. 

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è F £ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÀÄ ¸ÀªÉÃð-¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVzÀÄÝ, 

¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃ«UÉ PÁgÀtUÀ¼ÁVªÉ

• £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À QjQj¬ÄAzÀ GAmÁUÀÄªÀ £ÉÆÃªÀÅ

• PÀrªÉÄ gÀPÀÛ ¥ÀÇgÉÊPÉ CxÀªÁ gÀPÀÛ ¥ÀÇgÉÊPÉAiÀÄ°è£À ªÀåvÁå¸À¢AzÀ 

GAmÁUÀÄªÀ £ÉÆÃªÀÅ. GzÁ: PÁå£Àìgï SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ

• fÃuÁAðUÀ QæAiÉÄAiÀÄ°è, ªÀÄ®-ªÀÄÆvÀæ «¸Àdð£ÉAiÀÄ°è, PÀgÀÄ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄÆvÀæPÉÆÃ±ÀzÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À°è GAmÁUÀÄªÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄÄ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ¢üÃWÀðPÁ®zÀ QjQj ªÀÄvÀÄÛ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛzÉ

• ¨É£Éß®Ä©£À ªÀÄvÀÄÛ ¨É£ÀÄßºÀÄjAiÀÄ HvÀ, £ÀgÀUÀ¼À ¸ÀAPÀÄavÀvÉ, 

¨É£ÀÄßªÀÄÆ¼ÉAiÀÄ ªÀÄÄjvÀ EvÁå¢ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è PÁtÂ¸ÀÄªÀ ¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃ«UÉ ¥ÀæªÀÄÄR 

PÁgÀtUÀ¼ÉAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ
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• ªÀÄgÉªÀiÁazÀ T£Àßv É/ªÀÄ£ÉÆÃ-zÉÊ»PÀ ¨ÉÃ£ÉAi ÀÄ C¸À é¸ À Üv É 

(¸ÉÆªÀiÁåmÉÊ¸ÉÃ±À£ï r¸ÁqÀðgï)

¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ ¢£À¤vÀåzÀ §zÀÄQ£À ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ?

(How does it affect people's lives?)

FUÁUÀ¯ÉÃ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ ºÀ®ªÀÅ £ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÉÆA¢UÉ 

¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÇ ̧ ÀºÀ ̧ ÉÃj, CªÀgÀ DgÉÆÃUÀå¹Üw ªÀÄvÀÛµÀÄÖ G®âtÂ¸ÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁzÀ ±ÁjÃjPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ, ±ÀjÃgÀzÀ ¥À æªÀÄÄR 

CAUÁAUÀUÀ¼ÁzÀ ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ, ºÀÈzÀAiÀÄ, PÀgÀÄ¼ÀÄ, °ªÀgï (AiÀÄPÀÈvÀÄÛ) 

ªÀÄÆvÀæ¦AqÀUÀ¼À ªÉÊ¥sÀ®åvÉÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ zÉÃºÀzÀ°è ¢üÃWÁðªÀÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß 

ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. E£ÀÄß CªÀgÀ£ÀÄß FUÁUÀ¯ÉÃ C¸Àé¸ÀÜgÀ£ÁßV¹gÀÄªÀ ¢üÃWÁðªÀÀÀ¢ü 

SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÁzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, ¢üÃWÁðªÀÀ¢ü ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀÀ/G¹gÁlzÀ SÁ¬Ä¯É 

(¹.N.¦.r) ºÀÈzÀAiÀÄ, °ªÀgï ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß PÉÊUÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀªÁ®£ÀÄß vÀAzÉÆqÀÄØvÀÛªÉ. EAvÀºÀ ¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ 

£ÉÆÃªÀÅ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ¤¶ÌçAiÀÄgÀ£ÁßV¸À§ºÀÄzÀÄ.

“EAvÀºÀ £ÉÆÃªÀÅUÀ½UÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ aQvÉ ì¬ÄgÀÄªÀÅ¢®è, CzÀ£ÀÄß 

¸À»¹PÉÆAqÀÄ, EgÀÄªÀªÀgÉUÀÆ £ÉÆÃ«£ÉÆA¢UÉ ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ §zÀÄPÀÄªÀÅzÀµÉÖÃ 

zÁj” JAzÀÄ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ »jAiÀÄgÀÄ w½zÀÄPÉÆArgÀÄvÁÛgÉ. EzÀjAzÀ 

CªÀgÀ°è ºÀ¹«®è¢gÀÄ«PÉ, KPÁUÀævÉAiÀÄ PÉÆgÀvÉ, D¸ÀQÛAiÀÄ PÉÆgÀvÉ, ªÁ¸ÀÛªÀzÀ 

Cj«®èzÀ ¨sÁæAw, ¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ ©Ã¼ÀÄ«PÉ, ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ, T£ÀßvÉ, UÉÆAzÀ®, 

Ej¸ÀÄ-ªÀÄÄgÀÄ¸ÀÄ »ÃUÉ ºÀ®ªÁgÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃ-zÉÊ»PÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ G®âtÂ¹, CªÀgÀ 

MmÁÖgÉ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÀzÀUÉr¸À§ºÀÄzÀÄ. 

£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÁ aQvÁì®AiÀÄUÀ¼À°è, aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

(What is generally done in pain clinics?) 

£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÁ aQvÁì®AiÀÄUÀ¼À°è, ¥ÁæxÀ«ÄPÀ aQvÁì ªÉÊzÀågÀ eÉÆvÉUÉ, 

¢üÃWÁðªÀÀ¢ü £ÉÆÃ«£À ¥ÀjÃPÉëUÉ §ºÀÄ¥ÀjtÂwAiÀÄ vÀAqÀzÀ aQvÁì «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, ªÀÈzÁÞ¥Àå aQvÁì vÀdÕgÀÄ (fjAiÀiÁnæ¶AiÀÄ£ïì), 

ªÀÄÆ¼É ±À¸ÀÛçaQvÀìPÀgÀÄ, CjªÀ½PÉ vÀdÕgÀÄ (C£ÉÃ¸ÉÜ¹AiÀiÁ¯f¸ïÖ÷ì, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ; ªÀÄÄAvÁzÀªÀgÀÄ ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«£À ¥ÀjÃPÉë, 

gÉÆÃUÀ¤tðAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è ¸ÀQæAiÀÄgÁVgÀÄvÁÛgÉ. EzÀjAzÀ 
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gÉÆÃVAiÀÄÄ vÀ£Àß ¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃ«£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ ¸ÀÆPÀÛ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.

¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¤zsÀðj¸ÀÄvÁÛgÉ?  

(How is pain rated and assessed?) 

£ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉAiÀÄÄ, D £ÉÆÃªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ ̧ ÀéAvÀ UÀæ»PÉUÉ 

¸ÀA§A¢ü¹gÀÄªÀÅzÀjAzÀ, (ªÀåQÛ¤µÀ×) CzÀ£ÀÄß §ºÀ¼À ¤RgÀªÁV ‘EµÉÖÃ 

¥ÀæªÀiÁtzÀÄÝ' JAzÀÄ ¤zsÀðj¹ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ PÀµÀÖ. ªÀAiÀiÁ¸ÁìUÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄ, CzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, ±ÀæªÀtzÉÆÃµÀ 

ªÀÄvÀÄÛ zÀÈ¶×zÉÆÃµÀzÀAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä £ÉÆÃ«£À 

wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß UÀæ»¹, CzÀ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀ°è CqÀZÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 

GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ »jAiÀÄgÀ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀªÁ¯ÁV ¥Àjt«Ä¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÀÆ ¸ÀºÀ ¸ÀzÀåPÉÌ ®¨sÀå«gÀÄªÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ 

£ÉÆÃ«£À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ªÀiÁ¥ÀPÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß F PÉ¼ÀUÉ «ªÀj¸À¯ÁVzÉ; 

• zÀÈ±Àê UÉÆÃZÀÀÀgÀ ªÀiÁ¥ÀPÀ («dÄåAiÀÄ¯ï C£À¯ÁV ¸ÉÌÃ¯ï-VAS): F 

ªÀiÁ¥ÀPÀªÀ£ÀÄß gÉÆÃVAiÀÄ §½ ¤Ãr, CªÀgÀ £ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉUÉ ̧ ÀÄªÀiÁgÁV 

ºÉÆA¢PÉAiÀiÁUÀÄªÀ eÁUÀzÀ°è UÀÄgÀÄvÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀAvÉ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. D 

ªÀÄÆ®PÀ CªÀgÀ £ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁ¥À£À ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ¸ÀASÁåvÀäPÀ ªÀiË®å ¤tðAiÀÄzÀ ªÀiÁ¥ÀPÀ (£ÀÆåªÀÄjPÀ¯ï gÉÃnAUï ¸ÉÌÃ¯ï): 

gÉÆÃVAiÀÄ £ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß 0 ¬ÄAzÀ 10 gÀ ªÀgÉV£À ¸ÀASÉåUÀ¼À 

ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ

• ªÀiËTPÀ «ªÀgÀuÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ ªÀiÁ¥À£À (ªÀ§ð¯ï r¹Ìç¥ÀÖgï ¸ÉÌÃ¯ï): 

gÉÆÃVAiÀÄÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ «ªÀgÀuÉUÀ½AzÀ £ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß 

¤zsÀðj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ

• ªÀÄÄR-ZÀAiÉÄðAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ, £ÉÆÃ«£À ªÀiË®å ¤tð¬Ä¸ÀÄªÀ ªÀiÁ¥ÀPÀ 

(¥sÉÃ¸À¸ï ¥ÉÊ£ï gÉÃnAUï ¸ÉÌÃ¯ï) EvÁå¢.

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV »jAiÀÄgÀ°è ¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ ªÀiËTPÀ «ªÀgÀuÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ, 

£ÉÆÃ«£À ªÀiË®å ¤tðAiÀÄ ªÀiÁ¥À£ÀªÀ£ÀÄß (ªÀ§ð¯ï r¹Ìç¥ÀÖgï ¸ÉÌÃ¯ï) ºÉZÁÑV 

§¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ D ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß¯ÁèUÀÄwÛgÀÄªÀ £ÉÆÃ«£À wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß, 

vÀ£ÀßzÉÃ DzÀ ¥ÀzÀ§¼ÀPÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ «ªÀj¸À®Ä CªÀPÁ±À«gÀÄvÀÛzÉ. 
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¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«£À ªÀÄÆ®PÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è §AzÉgÀUÀÄªÀ E¤ßvÀgÉÃ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

(What are the complications of chronic excessive pain?) 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß PÁqÀÄªÀ ¢üÃWÁðªÀ À¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ wÃªÀ æ 

C¸ÀºÀ¤ÃAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ D ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß 

vÁ£ÀÄ ̧ ÀévÀB ªÀiÁrPÉÆ¼ÀîzÀAvÉ ¤§Að¢ü¸ÀÄvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ ºÀ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼À 

PÁ® D ªÀåQÛAiÀÄ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀÄ F jÃwAiÀÄ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß D ªÀåQÛUÉ 

¤gÀAvÀgÀªÁV ªÀiÁrPÉÆqÀÄªÀAvÉ MvÁÛAiÀÄ ºÉÃgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ D PÀÄlÄA§UÀ¼À°è 

ºÀvÁÛgÀÄ §UÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄlÄÖºÁPÀÄvÀÛzÉ. PÀÄlÄA§PÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ CUÀvÀå 

£ÉgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ PÉ®¸ÀUÁgÀgÀ PÉÆgÀvÉ, PÉ®¸ÀUÁgÀgÀÄ ¹PÀÌgÀÆ CªÀjUÉ 

¤ÃqÀ¨ÉÃPÁzÀ zÀÄ¨Áj ¨sÀvÉå, ªÉÊzÀågÀ ¨sÉÃn ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ°è CªÀgÉÆA¢UÉ 

¸ÀºÀPÀj¸ÀzÀ, C¸À»µÀÄÚvÉ¬ÄAzÀ ªÀwð¸ÀÄªÀ »jAiÀÄgÀÄ, EvÁå¢ PÁgÀtUÀ½AzÀ 

‘¢üÃWÁðªÀ À¢üAi ÀÄ £ÉÆÃªÀÅ' wÃªÀ æªÁzÀ PËlÄA©PÀ ¸ÀªÀÄ¸É åAi ÀiÁV 

¥Àjt«Ä¸À§ºÀÄzÀÄ. 

MAzÀÄ PÀqÉ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀÄ, £ÉAlgÀÄ 

£ÉÆÃrPÉÆ¼Àî®Ä DUÀzÉÃ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ vÀªÀÄä£ÀÄß PÁqÀÄªÀ ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ 

£ÉÆÃ«¤AzÀ §¼À°zÀ »jAiÀÄgÀÄ vÀªÀÄä DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß vÁªÉÃ RÄzÁÝV 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Æ DUÀzÉÃ, ªÀiÁ£À¹PÀªÁV ddðjvÀgÁUÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀ°è ‘T£ÀßvÉ' 

ªÀÄvÀÄÛ ‘DvÀAPÀ'zÀ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ vÀ¯ÉzÉÆÃgÀ§ºÀÄzÀÄ. E£ÉÆßAzÀÄ PÀqÉ, CªÀgÀ 

DgÉÊPÉUÁV PÀn§zÀÞgÁzÀ PÀÄlÄA§zÀ M§â ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ vÀªÀÄä PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ©lÄÖ 

»jAiÀÄgÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÁVAiÉÄÃ ¢£ÀzÀ ¥ÀÆuÁðªÀ¢ü EgÀ¨ÉÃPÁUÀÄªÀÅzÀÄ. EAvÀºÀ 

¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀgÁUÀªÁV ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä ªÉÊzÀåQÃAiÀÄªÁV, ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV 

ªÀÄvÀÄÛ DyðPÀªÁV ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CwÃ CªÀ±ÀåPÀ. F 

ºÀAvÀzÀ°è ¨ÁºÀå £ÉgÀ«£À ªÀÄÆ®UÀ¼ÀÄ CAzÀgÉ, DgÉÊPÉAiÀÄ°è vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀ, 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ¸ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ «±ÉÃµÀ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 

£ÉgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

£ÉÆÃªÀÅ-¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ T£ÀßvÉ F ªÀÄÆgÀÄ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ 

CA±ÀUÀ¼ÉÃ? w½¹; 

(Are these three; pain, sleep and depression linked?) 

C¸ÀºÀ¤ÃAiÀÄ ¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃ«¤AzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ §ºÀÄvÉÃPÀ ªÀÄA¢ 
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»jAiÀÄgÀÄ gÁwæAiÀÄ ªÉÃ¼É ¤zÁæ»Ã£ÀvÉAiÀÄ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. EzÀÄ 

ºÀUÀ°£À°è CªÀjUÉ vÀÆPÀrPÉ ªÀÄvÀÄÛ DvÀAPÀªÀ£ÀÄß vÀAzÉÆqÀÄØvÀÛzÉ. “F £ÉÆÃ«UÉ 

¨ÉÃgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ aQvÉì E®è ªÀÄvÀÄÛ F £ÉÆÃªÀ£ÀÄß PÉÆ£ÉAiÀÄªÀgÉUÀÆ »ÃUÉ 

¸À»¹PÉÆAqÀÄ EgÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ §ºÀÄvÉÃPÀ ªÀÄA¢ w½zÀÄPÉÆArgÀÄvÁÛgÉ”. F 

jÃwAiÀÄ°è, £ÉÆÃªÀÅ, ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ T£ÀßvÉAiÀÄ «µÀªÀvÀÄð®ªÀ£ÀÄß "Unhappy triad 

of chronic pain syndrome" JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. F ªÀÄÆgÀgÀ°è 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ MAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå wÃªÀæªÁzÀgÀÆ, CzÀÄ «ÄPÀÌ JgÀqÀgÀ G®âtÂ¸ÀÄ«PÉUÉ 

PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, DzÀµÀÆÖ F ªÀÄÆgÀÆ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀaÑ, aQvÉì 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ EzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ AiÀiÁªÀÅzÉÃ MAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀÄzsÁj¹zÀgÉ, G½zÉgÀqÀÄ ¸ÀªÀÄ¸É åU À¼À wÃªÀ æv ÉAi ÀÄÄ vÁ£ÁVAiÉÄÃ 

PÀrªÉÄAiÀÄUÀÄªÀÅzÀÄ. 

¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«£À PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀZÀÑ®Ä ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ ¥ÀjÃPÉëUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

(What are the tests done to assess causes of chronic pain?) 

±ÀjÃgÀzÀ CAUÀªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß ªÉÊzÀågÀÄ MªÉÄä ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. CªÀÅUÀ¼À 

PÁAiÀÄðPÀëªÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀZÀÑ®Ä, £ÉÆÃ«£À PÁgÀt ªÀÄvÀÄÛ wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÀAqÀÄ»rzÀÄ, ̧ ÀjAiÀiÁzÀ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ®Ä PÉ®ªÀÅ ¥ÀæAiÉÆÃUÁ®AiÀÄzÀ ªÀÄvÀÄÛ 

«QgÀt gÀÆ¥ÀzÀ ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr¸À®Ä ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. E°è ªÀÄÄRåªÁV zÉÃºÀzÀ 

MmÁÖgÉ ¥ÀjÃPÉë, gÀPÀÛ¥ÀjÃPÉë, E¹f, JAqÉÆ¸ÉÆÌ¦, JPÀìgÉÃ, ¹n ¸ÁÌöå£ï, 

JA.Dgï.L ¸ÁÌöå£ï, £ÀgÀ¸ÀAAiÉÆÃdPÀ ¥ÀjÃPÉëUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ qÀAiÀiÁUÉÆß¹ÖPï 

¯Áå¥ÉÇæÃ¸ÉÆÌ¦, AiÀÄÄgÉÃvÉÆæÃ¸ÉÆÌ¦, ¹¸ÉÆÖ¸ÉÆÌ¦AiÀÄAvÀºÀ ±À¸ÀÛ çaQvÉìAiÀÄ 

¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr¸À®Ä ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.

¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«UÉ OµÀ¢ü aQvÉì ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀðºÀuÉ (Pharmacological 

management options for pain): ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«UÉ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀÄªÀ°è ºÀ®ªÀÅ OµÀzsÀUÀ¼ÀÄ ®¨sÀå«ªÉ. DzÀgÉ CªÀÅUÀ¼À PÉ®¸À, PÉÃªÀ® PÉ®ªÀÅ 

UÀAmÉUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀ«zÀÄÝ, ªÀÄvÉÛ-ªÀÄvÉÛ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ‘£ÉÆÃªÀÅ 

¤ªÀðºÀuÉ'UÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ¢üÃWÀðPÁ® F jÃwAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ 

¤ªÁgÀPÀ OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÃºÀzÀ°è °ªÀgï ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ ºÁ¤, ºÉÆmÉÖAiÀÄ ºÀÄtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ OµÀzsÀUÀ¼À ªÉÄÃ°£À CwÃ 

CªÀ®A§£É, ªÀÄ®§zÀÞvÉ ªÀÄÄAvÁzÀ CqÀØ¥ÀjuÁªÀÄUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 
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F jÃwAiÀÄ OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæªÀiÁtÂvÀ ªÉÊzÀågÀÄ ªÀiÁvÀæªÉÃ gÉÆÃVUÉ ̧ ÀÆa¸ÀÄvÁÛgÉ. 

EzÀjAzÀ, ªÀåQÛAiÀÄ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É CªÀÅ GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ CqÀØ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À 

ªÉÄÃ¯É UÀªÀÄ£ÀºÀj¸À§ºÀÄzÀÄ.

• £ÉÆÃªÀÅ vÀÄA¨Á PÀrªÉÄ CxÀªÁ ªÀÄzsÀåªÀÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°èzÀÝgÉ, (For mild 

to moderate pain): rPÉÆèÃ¥s É£ÁPï, L§Ä¥ÉÇ æ¥s ÉÃ£ï, 

JmÉÆÃjPÉÆÃQì¨ï ªÀÄÄAvÁzÀ M¦AiÀiÁqï C®èzÀ (ªÀå¸À£À gÀ»vÀ) 

£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß dégÀPÉÌAzÀÄ §¼À¸ÀÄªÀ 

¥ÁågÁ¹lªÀiÁ¯ï ªÀiÁvÉæAiÀÄÄ, vÀÄ¸ÀÄ £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÀÄÝ, CzÀ£ÀÄß vÀÄvÀÄð ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, 

AiÀiÁªÀÅzÀPÀÆÌ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀQð¸ÀÄªÀÅzÀÄ CvÀåªÀ±ÀåPÀ.

• C§ÄðzÀ (PÁå£Àìgï) SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÁzÀ wÃªÀæ £ÉÆÃ«UÉ (For severe 

pain like cancer pain) : v Àd Õª É Êz À åg À JZÀ ÑjP ÉAi À Ä 

ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉAiÀÄ°è PÉÆqÉÊ£ï, ªÀiÁ¦üð£ï, ¥Éyr£ï, ¥sÉAl¤¯ï 

ªÀÄÄAvÁzÀ M¦AiÀiÁqï £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß gÉÆÃVUÉ 

¸ÀÆa¸À§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ EAvÀºÀ M¦AiÀiÁqï UÀ¼ÀÄ, OµÀzsÀUÀ¼À ªÉÄÃ°£À 

CªÀ®A§£É, ªÀÄ®§zÀÞvÉ, G¹gÁlzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄvÀÄÛ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ 

T£ÀßvÉAiÀÄ ¥Àj¹ÜwUÉ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛªÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½¢gÀ¨ÉÃPÀÄ.

• £ÀgÀUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ ¥sÉÊ¨ÉÆæÃªÉÄÊAiÀiÁ°ÓAiÀiÁ £ÉÆÃ«UÉ, (For nerve pain or 

fibromyalgia): ªÉÄzÀÄ½£À £ÉÆÃ«£À UÁæºÀPÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É PÉ®¸À 

ªÀiÁqÀÄªÀ UÁå§¥ÉAn£ï, ¦æUÀ¨Á°£ï, ªÀÄÆbÉð gÉÆÃUÀPÉÌ ¤ÃqÀÄªÀ 

DAn-J¦¯É¦ÖPï OµÀzsÀUÀ¼ÀÄ CAzÀgÉ, PÁ§ðªÀiÁeÉ¥ÉÊ£ï ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ 

DAn-r¥Éæ¸ÀAmïì, mÉæöÊ¸ÉÊQèPï T£ÀßvÉUÉ ¤ÃqÀÄªÀ C«Änæ¦Ö°£ï, 

J¸ï.J¸ï.Dgï.L UÀ¼ÀÄ, J¸ï.J£ï.Dgï.L £ÀAvÀºÀ  T£ÀßvÉAiÀÄ «gÀÄzÀÞ 

PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄªÀ OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß, £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÉUÉ ̧ ÀÆa¸À§ºÀÄzÀÄ

• vÀPÀëtzÀ wÃªÀæ £ÉÆÃ«UÉ (In localized severe acute pain): 

PÁå¥ÉìöÊ¹£ÉÆßA¢UÉ ¨ÉgÉ¹zÀ, M¦AiÀiÁqï C®èzÀ £ÉÆÃªÀÅ-¤ªÁgÀPÀUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀÅ JªÉÆÃ°AiÀÄAmï UÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À £ÉÆÃ«UÉ (For muscular and bone 

pain): ¸ÉgÁnAiÉÆÃ-¥É¦ÖqÉÃ¸ï, PÉÆèÃgÉhÆÃðPÀìeÉÆÃ£ï £ÀAvÀºÀ 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2

15



¸ÁßAiÀÄÄ ¸Àr®UÉÆ½¸ÀÄªÀ ºÁUÀÆ M¦AiÀiÁqï C®èzÀ £ÉÆÃªÀÅ 

¤ªÁgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

MmÁÖgÉAiÀiÁV ¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«£À vÀ¥Á¸ÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ aQvÉìAiÀÄ°è, 

aQvÀìPÀgÀÄ ºÉaÑ£À eÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjtwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. C®èzÉÃ, 

§ºÀÄ¥ÀjtÂvÀ vÀdÐgÀ vÀAqÀÀzÀ°è, ¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀaÑ, CzÀPÉÌ 

¸ÀÆPÀÛ aQvÁì «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀ°è, CªÀgÀÄ £ÀÄjvÀªÀgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. C®èzÉÃ 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß DAiÀiÁ gÉÆÃVAiÀÄ zÉÃºÀ¹Üw ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ wÃªÀævÉUÉ 

C£ÀÄUÀÄtªÁV, ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV AiÉÆÃf¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. 

E£ÀÄß OµÀzsÀUÀ¼À aQvÉì ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉÃ, ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ aQvÁì «zsÁ£ÀUÀ¼ÁzÀ 

ªÀvÀð£ÉAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ªÀiÁ¥ÁðqÀÄ, DPÀÄå¥ÀAPÀÑgï, 

AiÉÆÃUÀ ªÀÄÄAvÁzÀªÀ£ÀÄß aQvÉìAiÀÄ°è CµÉÖÃ ªÀÄÄRåªÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¨ÉÃPÀÄ.

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÉÊzÀågÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ¸ÀtÚ CxÀªÁ ªÀÄzsÀåªÀÄ 

¥ÀæªÀiÁtzÀ £ÉÆÃ«UÉ ¥ÁågÁ¹lªÀiÁ¯ï CxÀªÁ ¸ÀA§A¢üvÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÀÆa¸ÀÄvÁÛgÉ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É EzÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀªÁV®è¢zÀÝgÉ, ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ 

CxÀªÁ ¤zÉæ PÀrªÉÄAiÀiÁzÀgÉ, DUÀ ªÉÊzÀågÀÄ £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀ UÀÄtªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÀ, AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ T£ÀßvÉAiÀÄ ±ÀªÀÄ£ÀPÁj OµÀzsÀªÀ£ÀÄß 

¸ÀÆa¸À§ºÀÄzÀÄ. £ÀgÀUÀ¼À £ÉÆÃªÀÅ CxÀªÁ ¥sÉÊ¨ÉÆæÃªÉÄÊAiÀiÁ°ÓAiÀiÁPÉÌ, 

UÁå§¥ÉAn£ÁAiÀiïØ £ÀAvÀºÀ G£ÀßvÀ ªÀÄlÖzÀ OµÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß 

F ªÉÄÃ°£À J¯Áè OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀgÀÆ £ÉÆÃªÀÅ ¤AiÀÄAvÀætPÉÌ 

§gÀ¢zÀÝgÉ, DUÀ ªÉÊzÀågÀÄ M¦AiÀiÁqï £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ 

AiÉÆÃa¸À§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß £ÉÆÃªÀÅ ªÀÄzsÀåªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ wÃªÀæªÁVzÀÝgÉ, M¦AiÀiÁqï 

OµÀzsÀUÀ¼À ¢üÃWÁðªÀÀÀ¢ü §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, CªÀÅUÀ¼À CqÀØ-

¥ÀjuÁªÀÄUÀ½UÉ ªÉÊzÀågÀÄ ¤UÁ ªÀ»¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä ¸ÁßAiÀÄÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁA¸ÀRAqÀUÀ¼À £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÉUÉ, ªÉÄÃ¯ÉäöÊ ¯ÉÃ¥À£ÀPÉÌ PÉ®ªÀÅ OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß 

E£ÉÆßAzÀgÀ eÉÆvÉ, ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ°è ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ PÉÃªÀ® 

ºÉÆgÀªÉÄÃ¯ÉäöÊ §¼ÀPÉUÉ ¤ÃqÀÄªÀ F ̄ ÉÆÃPÀ¯ï C¦èPÉÃ±À£ï OµÀzsÀUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀªÉÃ 

£ÉÆÃªÀÅ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

(UÀªÀÄ¤¹: F ªÉÄÃ¯É ¸ÀÆa¹zÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ PÉÃªÀ® ¤ªÀÄä 

ªÀiÁ»wUÁV. ¤ÃªÉÃ EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀévÀB vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃr. ¤ªÀÄä AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

£ÉÆÃ«UÉ ̧ ÀéAiÀÄA-aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ±ÀÄgÀÄªÀiÁqÀzÉ, ªÉÆzÀ®Ä ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß PÁtÂj) 
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£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ DAiÉÄÌ (Surgical options in pain 

management)

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ£ÀÄß PÁqÀÄªÀ ºÉaÑ£À ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÀÄ 

C¸ÀàµÀÖªÁVzÀÄÝ, CªÀÅ zÉÃºÀzÀ §ºÀÄvÉÃPÀ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß DPÀæ«Ä¹gÀÄvÀÛªÉ, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 

aQvÉìUÉ ªÀiÁvÀæªÉÃ CªÀÅ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. ¨É£ÀÄßªÀÄÆ¼ÉAiÀÄ ªÀÄÄjvÀ, 

r¸ïÌ PÀA¥ÉæµÀ£ï, UÀqÉØUÀ¼ÀÄ, UÀqÉØUÀ¼À ¸ÀAPÀÄavÀvÉ¬ÄAzÀ GAmÁzÀ PÀgÀÄ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄÆvÀæPÉÆÃ±ÀzÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À ̧ ÀÜVvÀvÉ ªÀÄÄAvÁzÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ ±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ 

ªÀÄÆ®PÀ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ±ÀÄgÀÄªÀiÁqÀÀ§ºÀÄzÀÄ. 

E£ÀÄß PÉ®ªÀgÀ°è, FUÁUÀ¯ÉÃ ¢üÃWÁðªÀÀ¢ü £ÉÆÃ«£À eÉÆvÉUÉ, 

ªÀiÁgÀuÁAwPÀªÁzÀ SÁ¬Ä¯É¬ÄzÀÄÝ ªÀÄvÁåªÀÅzÉÆÃ C£ÁgÉÆÃUÀåP É Ì 

±À¸ÀÛçaQvÉìAiÀÄ£ÀÄß PÉÊUÉÆ¼Àî®Ä CrØ¥Àr¸ÀÄvÀÛªÉ. DUÀ CªÀgÀ°ègÀÄªÀ ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ 

£ÉÆÃ«UÉ, G¥À±ÀªÀÄ£À «¨sÁUÀzÀ°èj¹, M¦AiÀiÁqï £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀ OµÀzsÀUÀ¼À 

¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ ªÀiÁvÀ æªÉÃ, G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÆPÀÛªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ CªÀjUÉ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß EAvÀºÀ 

£ÉÆÃªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄªÀ »jAiÀÄgÀ aQvÉìUÉ, £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÉAiÀÄ 

J¦qÀÆågÀ¯ï E£ÀÆáöåµÀ£ï, £ÀgÀUÀ¼À£ÀÄß ¤¶ÌçAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄªÀ EvÀgÀ aQvÉìAiÀÄ 

«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ̧ ÀºÀ ®¨sÀå«ªÉ.

¢üÃWÀðPÁ®zÀ £ÉÆÃ«UÉ OµÀzsÉÃvÀgÀ aQvÉì: (Non-pharmacological 

management of chronic pain): 

EzÀÄ ̧ ÀgÀ¼ÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ vÁ¼ÉäAiÀÄ£ÀÄß C¥ÉÃQë¸ÀÄªÀ aQvÉìAiÀiÁVzÉ. ªÉÆzÀ°UÉ, 

‘D ªÀåQÛAiÀÄ D¸ÀQÛ K¤zÉ?' JAzÀÄ UÀÄwð¸À¨ÉÃPÀÄ. ‘CªÀjUÉÃ£ÀÄ ªÀiÁrzÀgÉ 

RÄ¶AiÉÄ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ?' JA§ÄzÀ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À¨ÉÃPÀÄ. £ÀªÀÄUÉ w½¢gÀÄªÀAvÉ, 

‘RÄ¶¬ÄAzÀ EgÀÄªÀÅzÀÄ' (¸ÀAvÉÆÃµÀzÀ ¨sÁªÀ£É) £ÀªÉÆä¼ÀV£À £ÉÆÃªÀ£ÀÄß 

¸À»¸ÀÄªÀ «ÄwAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.

E°è CAvÀºÀ PÉ®ªÀÅ GzÁºÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ: 

• ºÀwÛgÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ CªÀjUÁV EgÀÄªÀ D¥ÀÛgÀ ®¨sÀåvÉ/¸ÁAUÀvÀå

• fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ªÀiÁ¥ÁðqÀÄ

• ¸ÀAVÃvÀ aQvÉì, AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À, zsÁå£À

• CzsÁåvÀä ªÀÄvÀÄÛ zsÁ«ÄðPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2
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• ªÀvÀð£Á aQvÉì ªÀÄvÀÄÛ »¥Áß¹¸ï (¸ÀAªÉÆäÃºÀ£À aQvÉì), ªÀiÁ£À¹PÀ 

C©üªÀåQÛAiÀÄ CxÀªÁ ªÀiÁw£À aQvÁì «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ, ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß vÀ£ÉßqÉUÉ 

DPÀ¶ð¸ÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ̧ ÀÈd£À²Ã® ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ (avÀæPÀ¯É, PÀgÀPÀÄ±À® 

PÀ¯É EvÁå¢.)

¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«£À ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀ ¥ÁvÀæ 

(Role of Psychiatrist in pain management): 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß PÁqÀÄªÀ ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ ªÀÄÆ®vÀB, CªÀgÀ 

ªÀiÁ£À¹PÀ T£ÀßvÉ, DvÀAPÀ, ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ PËlÄA©PÀ WÀµÀðuÉUÀ¼À eÉÆvÉUÉ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀÄÝ, EAvÀºÀ »jAiÀÄgÀ£ÀÄß aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ°è 

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀå±Á¸ÀÛç À (Psychiatry) EAzÀÄ GzÀAiÉÆÃ£ÀÄäR PÉëÃvÀæªÁV 

UÀÄwð¹PÉÆArzÉ. ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ ªÀÄ£ÉÆÃ-¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛ, 

CzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ‘¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«'£ÉÆA¢UÉ §zÀÄPÀÄwÛgÀÄªÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

d£ÀvÉUÉ, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ ªÀvÀð£Á aQvÉì, ªÀÄ£ÉÆÃaQvÉì, ªÀÈwÛ¥ÀgÀ PËlÄA©PÀ 

D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄAvÀºÀ ºÀ®ªÀÅ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ aQvÁì «zsÁ£ÀUÀ½AzÀ 

¥ÀjuÁªÀÄPÁj aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸À§®ègÀÄ.  

¯ÉÃRPÀgÀ Q«ªÀiÁvÀÄUÀ¼ÀÄ (Authors Recommendations):

• AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß PÀqÉUÀtÂ¸ÀzÉ vÀPÀëtªÉÃ 

ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß PÁtÂ

• ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀ eÉÆvÉ, ¤ªÀÄä £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ºÉÃ½. ¤ªÀÄä£ÀÄß 

D¸ÀàvÉæUÉ PÀgÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀÄªÀAvÉ PÉÃ½/ªÀÄ£À« ªÀiÁr

• ¤ªÀÄäµÀÖPÉÌ ¤ÃªÉÃ ¢üÃWÁðªÀÀ¢üAiÀÄ £ÉÆÃ«UÉ ¸ÀévÀB aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß 

ª À iÁrP ÉÆ¼ À î¨ É Ãr. Cz ÀjAz À ¤ª À Ä ä  ª À ÄÆv À æ¦Aq ÀU À¼ À Ä 

ºÁ¤UÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ ºÉÆmÉÖAiÀÄ ºÀÄtÄÚ (ºÉÆmÉÖAiÀÄ C®ìgï) 

GAmÁUÀ§ºÀÄzÀÄ

• DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtðªÁzÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ½î

• aAvÉ ªÀÄvÀÄÛ DvÀAPÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆ½î

• ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀåzÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀjAiÀiÁV CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄvÀÄÛ 

CªÀÅUÀ½UÉ ̧ ÀÆPÀÛ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ°èUÉ ¤gÀAvÀgÀ ̈ sÉÃn PÉÆr
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• ªÉÊzÀågÀÄ ̧ ÀÆa¹zÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉÃ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î; ¤«ÄäµÀÖ §AzÀAvÉ 

CxÀªÁ E£ÁågÉÆÃ ºÉÃ½zÀgÉAzÀÄ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

©qÀ¨ÉÃr!
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¸ÀºÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, PÁrðAiÀiÁPï-C£À¸ÉÛÃ¶AiÀiÁ «¨sÁUÀ,

²æÃ dAiÀÄzÉÃªÀ ºÀÈzÀAiÀÄ gÀPÀÛ£Á¼À «eÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á ¸ÀA¸ÉÜ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ

ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ (Original Authors)

qÁ. C¥ÀuÁð J¸ï.JZï
MBBS, DNB  (d£ÀgÀ¯ï, ªÉÄqï.)
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£ÀrUÉ, zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 
ªÀÄvÀÄÛ ©Ã¼ÀÄ«PÉ
(Gait, Balance and Falls)

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
¥ÉÇæ. PÉ. ¥À¯ïð ¸À£ï 

CzsÁåAiÀÄ
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«±ÀézÁzÀåAvÀ EAzÀÄ ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 125 zÀ±À®PÀë d£ÀgÀÄ 80 

ªÀµÀð ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ ºÉaÑ£À ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÁVzÀÄÝ, zÉÊ»PÀ 

C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ PÁgÀt¢AzÀ, DAiÀÄvÀ¦à ©Ã¼ÀÄªÀ ºÉaÑ£À 

C¥ÁAiÀÄzÀ°èzÁÝgÉ. F CAQ-CA±ÀUÀ¼À°è ºÀ®ªÀÅ ªÀÄA¢, 

DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtðªÁzÀ QæAiÀiÁ²Ã® fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄwÛzÀÝgÉ, 

ª À Äv É Û  P É®ª Àg À Ä E½ª ÀAi À Ä¹ ì£ Àv À Û  ¸ÁU À Äw Ûz À ÝAv É 

zÀÄ§ð®gÁUÀÄwÛzÀÄÝ, CªÀjUÉ ºÉaÑ£À £ÉgÀ«£À CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄzÉ.  

EwÛÃZÉV£À CzsÀåAiÀÄ£ÀªÉÇAzÀÄ ¸Á©ÃvÀÄ ¥Àr¹gÀÄªÀAvÉ, ¥ÀæwÃ 

ªÀµÀðªÀÇ »jAiÀÄgÀ MlÄÖ d£À¸ÀASÉåAiÀÄ, ªÀÄÆgÀgÀ°è MAzÀÄ 

¨sÁUÀzÀµÀÄÖ ªÀÄA¢, ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ. 

KPÉAzÀgÉ, ‘ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ' JA§ÄzÀÄ ±ÀjÃgÀzÀ ¸ÁßAiÀÄÄ-

C¹ÜªÀåªÀ¸ÉÜ (ªÀÄ¸ÀÄÌöå¯ÉÆÃ¸ÉÌ°l¯ï), £ÀgÀªÀÄAqÀ® ºÁUÀÆ 

±ÁjÃjPÀ zÀÄ§ð®vÉAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ 

§zÀ¯ÁªÀuÉAiÀiÁVzÀÄÝ, zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ªÉÄÃ¯É 

ªÀåwjPÀÛ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

20
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©Ã¼ÀÄ«PÉUÉ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ (Causes and Effects of Falls):

PÁgÀtUÀ¼ÀÄ (Causes) ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ (Effects)

zÀÄ§ð®UÉÆAqÀ ¸ÁßAiÀÄÄ-C¹ÜªÀåªÀ¸ÉÜ

(Musculoskeletal Impairments)

• D¹ÖAiÉÆÃ¥ÉÇgÉÆÃ¹¸ï (C¹ÜgÀAzsÀævÉ)     

• ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À zÀÄ§ð®vÉ 

• C¹Ü§AzsÀPÀzÀ UÁAiÀÄ (°UÁªÉÄAmï 

EAdÄåj/ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ 

§A¢ü¸ÀÄªÀ £Áj£À gÀÆ¥ÀzÀ 

¸ÁßAiÀÄÄ«£À UÁAiÀÄ)

• C¹Ü-¸ÀA¢üªÁvÀ

• ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁV QëÃtÂ¸ÀÄªÀ 

ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼ÀÄ

zÉÊ»PÀªÁV DUÀÀ§ºÀÄzÁzÀ vÉÆAzÀgÉ

(Physical Trauma)

• ªÀÄÆ¼ÉªÀÄÄjvÀ

• dfÓzÀ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼ÀÄ (ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À 

¸ÀAWÀµÀðuÉ)

• ¤Ã°UÀnÖzÀ UÁAiÀÄ/ªÀÄÆUÉÃlÄUÀ¼ÀÄ

• ªÉÄzÀÄ½UÉ DVgÀÄªÀ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ 

UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ

• ªÀiÁgÀuÁAwPÀ gÀPÀÛ¸ÁæªÀ

£ÀgÀUÀ½UÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ

(Neurological Impairments)

• ªÉÄzÀÄ½£À gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À (ªÀÄ¹ÛµÀÌ 

£Á¼À) ¸ÀªÀÄ¸Éå

• ªÀÄÆbÉð ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ

• ¥ÁQð£Àì£ï SÁ¬Ä¯É 

• zÉÃºÀzÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁqÀÄªÀ »ªÉÄäzÀÄ½UÉ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

(¸ÉgÉ¨É¯Áègï r¸ÁqÀð¸ïð) 

• £ÀgÀUÀ¼À zË§ð®å (¥Éj¥sÉgÀ¯ï 

£ÀÆågÉÆÃ¥Àw); PÉÊPÁ®Ä eÉÆÃªÀÄÄ / 

ªÀÄgÀUÀlÄÖ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ GjAiÀÄÄ«PÉ

ªÀiÁ£À¹PÀ DWÁvÀUÀ¼ÀÄ:

(Mental Trauma)

• F ªÀÄÄAZÉ ©zÀÝ £É£À¥ÀÅ ºÁUÀÆ 

ªÀÄvÉÛ ©Ã¼ÀÄªÀ ¨sÀAiÀÄ!

• DvÀä«±Áé¸ÀzÀ PÉÆgÀvÉ

• T£ÀßvÉ

• MAnvÀ£À

• J®èjAzÀ zÀÆgÀªÁVgÀ®Ä 

§AiÀÄ¸ÀÄªÀÅzÀÄ
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ºÀÈzÀAiÀÄ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ

(Cardiovascular Impairments)

• ®AiÀÄvÀ¦àzÀ ºÀÈzÀAiÀÄ §rvÀ 

• gÀPÀÛ¥ÀÇgÉÊPÉAiÀÄ PÉÆgÀvÉ¬ÄAzÀ 

ºÀÈzÀAiÀÄzÀ SÁ¬Ä¯É 

• d£ÀäeÁvÀªÁVgÀÄªÀ ºÀÈzÀAiÀÄzÀ 

SÁ¬Ä¯É 

• ªÀnð¨ÉÆæ ¨É¹¯Ágï ¹AqÉÆæÃªÀiï 

(¨É£ÀÄßªÀÄÆ¼É ªÀÄvÀÄÛ ¨É¹¯Ágï 

C¥ÀzsÀªÀÄ¤ gÀPÀÛ£Á¼ÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå)

zÉÊ»PÀªÁV DUÀÀ§ºÀÄzÁzÀ vÉÆAzÀgÉ

(Physical Trauma)

• ºÀtPÁ¹£ÀÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå 

• PÀÄlÄA§zÀ C¸ÀºÀPÁgÀ

• »jAiÀÄjUÁV ®¨sÀå«gÀÄªÀ   

¸ÀPÁðgÀzÀ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼À §UÉÎ 

ªÀiÁ»wAiÀÄ PÉÆgÀvÉ 

• ¸ÁjUÉ-¸ÀAZÁgÀ ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ 

CqÀZÀuÉUÀ¼ÀÄ (C¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ PÉÊ-

»rPÉUÀ¼ÀÄ, JvÀÛgÀzÀ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ, 

JvÀÛgÀzÀ ªÉÄnÖ®ÄUÀ¼ÀÄ EvÁå¢)

¥Ë¶ÖPÁA±À ªÀÄvÀÄÛ ¤£Áð¼ÀUÀAy 
ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

(Nutritional & Endocrinal 

Impairments)

• C¥Ë¶ÖPÀvÉ 

• gÀPÀÛ»Ã£ÀvÉ

• «l«Ä£ï-r ªÀÄvÀÄÛ © 12 PÉÆgÀvÉ

• ºÉÊ¥ÉÇÃxÉÊgÁ¬ÄØ¸ÀªÀiï  

• ºÉÊ¥Àgï xÉÊgÁ¬ÄØ¸ÀªÀiï

• ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ 
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ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ

(Psychological Impairments)

• rªÉÄ¤ëAiÀiÁ (ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É)

• C¯ÉÔöÊªÀÄgïì rªÉÄ¤ëAiÀiÁ/C¯ÉÔöÊªÀÄgïì 

ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É

• ¹ÌeÉÆÃ¥sÉæ¤AiÀiÁ (avÀÛ«PÀ®vÉ)

• UÉÆAzÀ®

• ªÀÄw«PÀ®à

• ªÀÄ£ÉÆÃ«PÁgÀvÉ (¸ÉÊPÉÆÃ¹¸ï)

• DvÀAPÀ SÁ¬Ä¯É

• T£ÀßvÉ

OµÀ¢üÃAiÀÄ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ

(Pharmacological Causes)

•  OµÀ¢üUÀ¼À CqÀØ-¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

(vÀÆPÀrPÉ, UÉÆAzÀ® ªÀÄvÀÄÛ ¤B±ÀQÛ 

EvÁå¢)

• OµÀzsÀUÀ¼À §UÉÎ ¸ÀjAiÀiÁzÀ 

¤UÁªÀ»¸ÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ

• vÀªÀÄäµÀÖPÉÌÃ vÁªÉÃ ¸ÀéAiÀÄA-

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

zÀÈ¶Ö-zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ

(Visual Impairment)

• PÁålgÁPïÖ (PÀtÂÚ£À ¥ÉÇgÉ)

• UÀÄèPÉÆÃªÀiÁ

• zÀÈ±Àå ªÁå¦ÛAiÀÄ°è ¸ÀªÀÄ¸Éå

• PÀ£ÀßqÀPÀªÀ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¸ÀzÉÃ 

EgÀÄªÀÅzÀÄ 
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¸ÀAzsÀ¨sÁð£ÀÄ¸ÁgÀªÁV E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ£ÀÄß 
PÁqÀÄªÀ E¤ßvÀgÉÃ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

(Contextual Factors)

• ªÀÄAzÀ ¨É¼ÀPÀÄ 

• ºÀ¼ÉÃAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ZÉ¯Áè¦°èAiÀiÁzÀ 

£É®ºÁ¸ÀÄUÀ¼ÀÄ

• eÁgÀÄªÀ/£ÀÄtÄ¥ÁzÀ £É® 

• Ej¸ÀÄ-ªÀÄÄj¸À£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÀ 

¥ÁzÀgÀPÉë

• ªÀÄÆ®¸ËPÀAiÀÄðUÀ¼ÀÄ E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ

• HgÀÄUÉÆÃ°£À »rPÉ, ªÁPÀgï/ 

£ÀrUÉAiÀÄ ¸ÁzsÀ£ÀzÀ »rPÉ, 

EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV 

eÉÆÃr¸ÀzÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ)

©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ;

(Strategies for Fall prevention):

• ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À ¸ÀzsÀÈqsÀvÉUÉ vÀ¥ÀàzÉÃ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ; EzÀjAzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀÅ 

¸ÀÄzsÁj¹, DvÀä«±Áé¸ÀªÀÇ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ

• vÀ¯É¸ÀÄvÀÄÛ«PÉAiÀÄAvÀºÀ CqÀØ-¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä, OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß 

JµÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è (qÉÆÃ¸ÉÃeï) vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÉÊzÀågÀ 

§½ PÉÃ½, CzÀgÀAvÉ ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• £ÉÃvÀævÀdÕgÀ£ÀÄß ¸ÀPÁ®zÀ°è ¨sÉÃn ªÀiÁr, PÀtÂÚ£À zÀÈ¶Ö¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 

¥ÀjÃQë¹, PÀ£ÀßqÀPÀzÀ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ CzÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄvÀÄÛ 

FUÁUÀ¯ÉÃ EgÀÄªÀ PÀ£ÀßqÀPÀUÀ¼À£ÀÄß £À«ÃPÀj¸À®Ä UÀªÀÄ£À ºÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ EgÀÄªÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß, DzÀµÀÆÖ CªÀgÀ 

ZÀ®£À-ªÀ®£ÀPÉÌ C£ÀÄPÀÆ®ªÁVgÀÄªÀAvÉ ªÀiÁ¥Àðr¸ÀÄªÀÅzÀÄ. CAzÀgÉ, 

vÀÄA¨Á E½eÁjzÀÝ°è, gÉÊ°AUï PÀA©UÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, CPÀÌ-

¥ÀPÀÌ, PÉÊ-»rPÉUÀ¼À£ÀÄß (UÁæ¨ï ¨Ágï) C¼ÀªÀr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ºÉaÑ£À 

C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß vÀ¦à¸ÀÄvÀÛzÉ. 
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eÉÆvÉUÉ, ªÀÄ£ÉAiÀÄ £É®ªÀ£ÀÄß eÁgÀzÀAvÉ, vÀÄ¸ÀÄ MgÀmÁV ªÀiÁ¥Àðr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ M¼ÀUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄnÖ®ÄUÀ¼À ºÀwÛgÀ ¸ÁPÀµÀÄÖ ¨É¼ÀPÀÄ §gÀÄªÀAvÉ ªÀåªÀ¸ÉÜ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è C®è°è ©¢ÝgÀÄªÀ ºÀUÀÎ ªÀÄwÛvÀgÉÃ ºÀjzÀ 

£É®ºÁ¸ÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÉgÀªÀÅUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ ̧ ÀÆZÀ£Á ¥sÀ®PÀUÀ¼À CPÀëgÀUÀ¼ÀÄ 

zÀ¥ÀàªÁV, UÁqsÀªÁVgÀÄªÀAvÉ §gÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ±ËZÁ®AiÀÄzÀ D¸À£ÀªÀ£ÀÄß JvÀÛgÀzÀ°è 

C¼ÀªÀr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ DUÁUÉÎ §¼À¸ÀÄªÀ UÀÈºÉÆÃ¥ÀAiÉÆÃV 

ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß PÉÊUÉlÄPÀÄªÀ eÁUÀzÀ°èAiÉÄÃ EqÀÄªÀÅzÀÄ, CªÀgÀÄ £ÀqÉAiÀÄ®Ä §¼À¸ÀÄªÀ 

HgÀÄUÉÆÃ®Ä/¨ÉvÀÛ ªÀÄvÀÄÛ ªÁPÀgï C£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁVzÉAiÉÄÃ? JAzÀÄ DUÁUÉÎ 

¥ÀjÃQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ, »ªÀÄär JvÀÛgÀ«®èzÀ, UÀnÖAiÀiÁzÀ, eÁgÀzÀAvÉ MgÀmÁzÀ 

Cr¨sÁUÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ, ¥ÁzÀgÀPÉëUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀAvÉ ̧ ÀÆa¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• «l«Ä£ï ªÀÄvÀÄÛ PÁå°ìAiÀÄA¤AzÀ ̧ ÀªÀÄÈzÀÞªÁzÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ  

• ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À §®ªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä ©¹°UÉ (¸ÀÆAiÀÄð-¸Áß£ÀzÀ ¥ÀjPÀ®à£É) 

¸ÁPÀµÀÄÖ ªÉÄÊAiÉÆqÀÄØªÀÅzÀÄ 

• ¸ÉÆÃªÀiÁjAiÀiÁV PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ §zÀ°UÉ, ¸ÀQæAiÀÄªÁzÀ fÃªÀ£À-

±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀÈ¢Þ¸À®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ

• £Ár«ÄrvÀ, gÀPÀÛzÀ°è£À ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁt, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, 

PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï ªÀÄlÖUÀ¼ÀÄ, xÉÊgÁAiÀiïØ, «l«Ä£ï-r PÉÆgÀvÉ EvÁå¢ 

¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß DVAzÁUÉÎ ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ

¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ gÀªÀgÀ ¥ÁvÀæ (Role of Physiotherapists): 

¸ÀQæAiÀÄ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß 

¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄªÀ°è zÉÊ»PÀ-aQvÉì (¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦) ªÀÄºÀvÀÛgÀ ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß 

ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ. E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ ¸ÁßAiÀÄÄ-C¹ÜªÀåªÀ¸ÉÜ, ºÀÈzÀAiÀÄ gÀPÀÛ£Á¼À ªÀÄvÀÄÛ 

£ÀgÀªÀÄAqÀ®UÀ¼À ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ°è ‘¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦' 

¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁj JAzÀÆ ̧ ÀºÀ ̧ Á©ÃvÁVzÉ.

¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦AiÀÄ£ÀÄß L.¹.AiÀÄÄ, £À°èAiÉÄÃ ¥ÁægÀA©ü¸À§ºÀÄzÀÄ (ªÀåQÛ aQvÉìUÉ 

zÁR¯ÁzÀ £ÀAvÀgÀ) DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°UÁV CªÀgÀÄ ZÉÃvÀj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÉUÉ 

ªÀÄvÀÄÛ vÀzÀ£ÀAvÀgÀªÀÇ ¸ÀºÀ, ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦AiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀj¸À§ºÀÄzÀÄ. 



CAzÀgÉ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ ªÀåQÛAiÀÄ ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ºÁUÉÃ£ÁzÀgÀÆ 

©zÀÝgÉ, CªÀgÀ aQvÉìAiÀÄ ̈ sÁUÀªÁV ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦AiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦ ¥ÀjÃPÉë 

(Physiotherapy Assessment for Geriatric population): 

‘¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦' ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è zÉÊ»PÀ QæAiÀiÁ²Ã®vÉ, zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåð, 

w¼ÀÄªÀ½PÉ/CjªÀÅ, ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå, ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÁºÀå ¥Àj¸ÀgÀzÀ 

CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁqÀ®Ä «£Áå¸ÀUÉÆ½¸À¯ÁzÀ MAzÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ 

«zsÁ£ÀªÁVzÉ. 

¥ÁægÀA©üPÀ ºÀAvÀzÀ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ°è (¹ÌçÃ¤AUï) ©Ã¼ÀÄ«PÉUÉ ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ 

¸ÀA¥ÀÇtð «ªÀgÀªÀ£ÀÄß PÀ¯ÉºÁPÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ‘D¹ÖAiÉÆ¥ÉÇgÉÆÃ¹¸ï' ¸ÉÃjzÀAvÉ, 

CªÀgÀ ¨Ë¢ÞPÀ w¼ÀÄªÀ½PÉ/CjªÀÅ, ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ CA±ÀUÀ¼À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß 

PÉ®ªÀÅ ªÀiÁ¥ÀPÀUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ PÉÊUÉÆ¼Àî¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ ©Ã¼ÀÄ«PÉUÉ 

PÁgÀtªÁzÀ C¥ÁAiÀÄzÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß F PÉ¼ÀUÉ w½¸À¯ÁzÀ PÉ®ªÀÅ ªÀiÁ¥ÀPÀUÀ¼À 

(¸ÉÌÃ¯ï) £ÉgÀ«¤AzÀ PÀ¯ÉºÁPÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; 

• Cj«£À ¥ÀjÃPÉë: (MMSE: ‘«Ä¤ ªÉÄAl¯ï ¸ÉÖÃl¸ï ¥ÀjÃPÉë'AiÀÄ 

ªÀiÁ¥ÀPÀªÀ£ÀÄß §¼À¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ). Cj«£À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ°è ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

ªÀåQÛAiÀÄ £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß (¸ÀägÀuÉAiÀÄ£ÀÄß) ¥Àj²Ã°¸ÀÄvÁÛgÉ (EwÛÃa£À 

ªÀÄvÀÄÛ ºÀ¼ÉÃAiÀÄ ̧ ÀägÀuÉ, ̈ sÁµÉ, UÀæ»PÉ)

• §Uïð gÀªÀgÀ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀiÁ¥À£À (¨Áå¯É£ïì ̧ ÉÌÃ¯ï): EzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ°ègÀÄªÀ 

¹ÜgÀ ªÀÄvÀÄÛ QæAiÀiÁvÀäPÀ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ ̧ ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄvÀÛzÉ.

• zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉAiÀÄ ¥ÀjÃPÉë: EzÀÄ zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀÄvÀÄÛ 

C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À CA±ÀUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ̧ ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjÃQë¸ÀÄvÀÛzÉ.

• mÉÊªÀiïØ C¥ï ªÀÄvÀÄÛ UÉÆÃ (TUG) ¥ÀjÃPÉë: EzÀjzÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°ègÀÄªÀ 

zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀÄvÀÄ Û ©Ã¼ÀÄªÀ ¸ÀA¨s ÀªÀ¤ÃAiÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß 

C¼ÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

• n£ÉnÖ ̈ Áå¯É£ïì ¥ÀjÃPÉë: ¥À¥sÁðªÉÄð£ïì-NjAiÉÄAmÉqï ªÉÆ©°n C¸É¸ÉäAmï 

(POMA) JAzÀÆ PÀgÉAiÀÄ®àqÀÄªÀ n£ÉnÖ ¨Áå¯É£ïì/Tinetti-¥ÀjÃPÉëAiÀÄÄ 

zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä ¨ÉÃPÁzÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 
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¸ÁªÀÄxÀåð ªÀÄvÀÄÛ ¹ÜgÀvÉAiÀÄ §UÉÎ ªÀåQÛAiÀÄ ªÀÄ£À¹ì£À°è EgÀÄªÀ UÀæ»PÉ ªÀÄvÀÄÛ 

DAiÀÄvÀ¦à ©Ã¼ÀÄªÀ ̈ sÀAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤tð¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ.

• qÉÊ£Á«ÄPï UÉÊmï EAqÉPïì (DGI): EzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ £ÀrUÉAiÀÄ°è ¹ÜgÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß ¤tð¬Ä¸ÀÄvÀÛzÉ.

• ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦AiÀÄ ¤ªÀðºÀuÉ (Physiotherapy management): F 

aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÄRå GzÉÝÃ±ÀUÀ¼ÀÄ »ÃVªÉ;

• E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è ªÀÄ£ÉªÀiÁrgÀÄªÀ ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ ¨sÀAiÀÄªÀ£ÀÄß 

vÉÆqÉzÀÄºÁPÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DvÀä«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ MmÁÖgÉ ̧ ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è vÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ̧ ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ                                                                                                                                                                                                                             

• ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÀiÁUÉÆÃð¥ÁAiÀÄUÀ¼À w¼ÀÄªÀ½PÉ 

¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ  

¥ÀÅ£ÀªÀð¸Àw (Rehabilitation): 

©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ C¥ÁAiÀÄzÀ ¸ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæªÁzÀ 

ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß (¹ÌçÃ¤AUï) ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ £ÀªÀÄÆ¢¸ÀÄvÁÛgÉ. E¯ÉèÃ£ÁzÀgÀÆ 

CªÀgÀ UÀªÀÄ£ÀPÉÌ, ªÀåQÛ ©Ã¼ÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀÄ PÀAqÀÄ§AzÀgÉ, ¸ÀA¥ÀÇtð 

¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁr CzÀPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV aQvÁì ¤AiÀÄªÀiUÀ¼À£ÀÄß gÀÆ¦¸ÀÄvÁÛgÉ.

aQvÁì ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ (Interventions): 

• ¸Àr°PÉAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ (Stretching exercises): E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

¢£À¤vÀåzÀ ZÀnªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼À î®Ä, ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À°è 

¸Àr®vÉ¬ÄgÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À°è£À ©UÀÄªÀ£ÀÄß 

vÉÆqÉzÀÄºÁQ, CªÀÅUÀ¼À ̧ ÀgÁUÀ ¤ªÀðºÀuÉUÉ CªÀ±ÀåPÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ 

GµÀÚvÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀPÉÌ vÀgÀÄªÀ°è, ¸Àr°PÉAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

(¸ÉÖçaAUï) ¢£ÀZÀjAiÀÄ ̈ sÁUÀÀªÁV C¼ÀªÀr¸À¨ÉÃQzÉ.

¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀgÁUÀUÉÆ½¸À®Ä PÀrªÉÄAiÉÄAzÀgÀÆ ªÁgÀPÉÌ JgÀqÀÄ ¸Áj 

PÀ¤µÀ× 15 ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® ¸Àr®UÉÆ½¸ÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

¸ÉÖçaAUï ªÀiÁqÀÄªÁUÀ §ºÀ¼À ªÀÄÄRåªÁV UÀªÀÄ¤¸À¯ÉÃ¨ÉÃPÁzÀ CA±ÀªÉAzÀgÉ, 

¸ÉÖçaAUï ªÀiÁqÀÄªÀ ªÉÃ¼É ¤zsÁ£ÀªÁV D¼ÀªÁzÀ G¹gÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ 
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ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÉÖçaAUï C£ÀÄß ©qÀÄªÁUÀ CµÉÖÃ ¤zsÁ£ÀªÁV G¹gÀ£ÀÄß ºÉÆgÀ©qÀ¨ÉÃPÀÄ. 

CµÉÖÃ C®èzÉ, ¥ÀæwÃ ̧ ÉÖçaAUï £À°è ¤ªÀÄä ̧ ÁßAiÀÄÄªÀ£ÀÄß ̧ ÀÄªÀiÁgÀÄ 30 ̧ ÉPÉAqÀÄUÀ¼À 

PÁ® ºÁUÉAiÉÄÃ »rzÀÄPÉÆ½î, DzÀgÉ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀAvÉ C®è, »ÃUÉ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À §® ªÀÈ¢Þ¸ÀÄvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, CªÀÅUÀ¼À ¸Àr®vÉUÉÆ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. PÀÄwÛUÉAiÀÄ ̧ ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ, ̈ sÀÄdzÀ ̧ ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JzÉUÉ, 

PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¨sÀAVAiÀÄ°èAiÉÄÃ ¸ÉÖçaAUï C£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. £ÀqÉAiÀÄÄªÀ 

ªÉÆzÀ®Ä PÁ®ÄUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ ̈ É¤ß£À ̧ ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß »VÎ¸À¨ÉÃPÀÄ.

• CPÁénPï xÉgÀ¦ (Aquatic therapy): F aQvÉìAiÀÄÄ ¨ÉZÀÑV£À 

¤Ãj£À°è ªÀiÁqÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ 

Dv ÀAP Àª À£ À Ä ß  P Àrª É Ä ª À iÁq À§º À Äz À® èz É Ã , ª À Ä£ À¸ À ì£ À Ä ß 

¥Àæ±ÁAvÀªÁVj¸À§ºÀÄzÀÄ. £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV zÉÃºÀPÉÌ ¥ÀæwgÉÆÃzsÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ QÃ®ÄUÀ¼À £ÉÆÃªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. F CPÁénPï 

xÉgÀ¦AiÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É ªÀiÁqÀ®Ä 

PÀµÀÖ¥ÀqÀÄwÛzÀÝ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãj£À°è ¸ÀÄ®¨sÀªÁV ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

EzÀÄ CªÀgÀ DvÀä«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀ ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ.

CPÁénPï aQvÉìAiÀÄÄ EwÛÃa£À ¢£ÀUÀ¼À°è ºÉaÑ£À ¸ÀÄgÀPÀëvÁ PÀæªÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ 

£ÀqÉAiÀÄ®àqÀÄwÛzÉ (CAzÀgÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀAvÉ UÁæå¨ï 

¨ÁgïUÀ¼ÀÄ, ¥ÀÇ¯ï £ÀÆqÀ¯ïì, lÆå¨ïUÀ¼ÀÄ EvÁå¢UÀ¼À D¼ÀªÀrPÉ¬ÄAzÀ, F 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ). mÉæqï«Ä¯ïUÀ¼ÀÄ, ªÀZÀÄðªÀ¯ï jAiÀiÁ°n 

vÀgÀ¨ÉÃw («Dgïn), ¤Ãj£À PÉ®ªÀÅ DlUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀÄªÀÅzÀgÉÆA¢UÉ, F 

aQvÉìAiÀÄÄ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ £À«ÃPÀgÀtUÉÆArzÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ F aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß 

aQvÀìPÀgÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

• MmÁUÉÆ ªÁåAi ÀiÁªÀÄ (Otago Exercise Program): 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä F MmÁUÉÆ 

ªÁåAiÀiÁªÀÄ aQvÉ ìAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¸À¯ÁVzÉ. EzÀÄ MlÄÖ 17 

ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ, CzÀgÀ°è 5 zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 

§®¥Àr¸ÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÁVzÀÄÝ, 12 £ÀrUÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 

ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÁVªÉ. EzÀÄ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À £ÀrUÉAiÀÄ CªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß 

(¸ÉµÀ£ï) M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß 10 ¤«ÄµÀUÀ¼À, ªÀÄÆgÀÄ ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉ 

CªÀ¢üUÀ¼ÁV «AUÀr¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß ªÁgÀzÀ°è 3 ¨Áj, UÀÄA¦£À°è 
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CxÀªÁ ¸ÀévÀAvÀæªÁV ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. ªÀåQÛAiÀÄ ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ DzsÁgÀzÀ 

ªÉÄÃ¯É F ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÅ£ÀgÁªÀvÀð£É ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ F 

ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ zÉÃºÀzÀ ¥ÀæwgÉÆÃzsÀPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß (¥ÁzÀzÀ ªÉÄÃ¯É 

vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ºÉÃgÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ) ºÉaÑ¸À§ºÀÄzÀÄ.

• zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ vÀgÀ¨ÉÃw (Balance Training): EzÀÄ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ ¥ÀjuÁªÀÄPÁj 

«zsÁ£ÀªÁVzÉ. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°ègÀÄªÀ zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 

¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉÆgÀvÀgÀÄªÀ°è, ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ PÉ®ªÉÇAzÀÄ 

¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß MqÀÄØªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß «£Áå¸ÀUÉÆ½¸ÀÄvÁÛgÉ. 

GzÁºÀgÀuÉUÉ;

• MAzÉÃ PÁ°£À°è zÉÃºÀzÀ ¨sÁgÀªÀ£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛ ¤®ÄèªÀÅzÀÄ 

(DgÀA¨s ÀzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ UÀnÖAiÀiÁzÀ ªÀ¸ÀÄ Û«£À 

¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ F C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁr¸ÀÄvÁÛgÉ, PÀæªÉÄÃtªÁV D 

jÃwAiÀÄ ̧ ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛ, ªÀåQÛAiÀÄÄ ̧ ÀévÀB MAn 

PÁ°£À ªÉÄÃ¯É ¤AvÀÄ, vÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸ÀjzÀÆV¸ÀÄªÀAvÉ 

vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ)

• mÁåAqÀªÀiï £ÀrUÉ (EzÀÄ §ºÀ¼À aPÀÌzÁzÀ ºÉeÉÓUÀ¼À£ÀÄß ElÄÖ, 

MAzÀÄ PÁ°£À »ªÀÄärAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÁ°£À ºÉ¨ÉâgÀ¼ÀªÀgÉUÉ 

vÀgÀÄvÁÛ, £ÉÃgÀÀ ¸Á°£À°è £ÀqÉAiÀÄÄªÀ CxÀªÁ ¤®ÄèªÀ 

C¨sÁå¸ÀªÁVzÉ)

• ««zsÀ jÃwAiÀÄ ªÉÄÃ¯ÉäöÊ C£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É 

£ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ¤®ÄèªÀÅzÀÄ (F C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß 

¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÁUÀ MgÀmÁzÀ CxÀªÁ UÀnÖAiÀiÁzÀ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É 

¤AvÀÄ, PÀæªÉÄÃtªÁV £ÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀ eÁgÀÄªÀÀ £É®zÀ 

ªÉÄÃ¯É ̧ ÁUÀÄªÀÅzÀÄ; ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀAvÉ, F C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ 

eÁgÀÄªÀ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É ªÀiÁr¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ)

• zÉÃºzÀ ¨Áå®£ïì/¸ÀjzÀÆV¸ÀÄ«PÉAiÀÄ C¨sÁå¸À (MAzÀÄ ªÀÄgÀzÀ 

¨ÉÆÃqÀð£ÀÄß vÀ¼ÀzÀ°è EgÀÄªÀ ZÀPÀæzÀ DPÁgÀzÀ ªÀ¸ÀÄÛ«£À ªÉÄÃ¯É 

eÉÆÃr¸À¯ÁVzÀÄÝ, D ªÀÄgÀzÀ ¨ÉÆÃrð£À ªÉÄÃ¯É (ªÉÇ§¯ï 
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¨ÉÆÃqïð) £É®PÉÌ vÁUÀzÀAvÉ ErÃ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¨Áå®£ïì 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ F C¨sÁå¸ÀzÀ «±ÉÃµÀvÉ.

• AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¸ÀªÀÄvÀmÁÖzÀ ªÉÄÃ¯ÉäöÊ ºÉÆA¢gÀÄªÀ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É 

£ÀqÉAiÀÄÄªÀ §zÀ°UÉ, KgÀÄ-¥ÉÃgÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀ £É®zÀ ªÉÄÃ¯É 

£ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®ªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ°è 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ

• ¸ÉÊqï ªÁQAUï (MAzÉÃ PÀqÉUÉ ªÁ°zÀ £ÀrUÉAiÀÄ£ÀÄß C¨sÁå¸À 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ)

• »ªÀÄÄäRªÁV £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ

• ºÉ¨ÉâgÀ¼ÀÄUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¤®ÄèªÀÅzÀÄ

• ²¹Û£À £ÀrUÉ (Marching in a place)

• ¹é¸ï ¨Á¯ï £À ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß £É®PÉÌ vÁUÀzÀAvÉ 

¸ÀjzÀÆV¸ÀÄªÀÅzÀÄ. »ÃUÉ zÉÊ»PÀ ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀªÁ°UÉ 

MqÀÄØªÀ E£ÀÆß C£ÉÃPÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

• ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ  vÀgÀ¨ÉÃw (Strength training): RÄzÁÝV 

vÁªÉÃ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ  vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ°è, ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß 

§®¥Àr¸ÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß CAzÀgÉ, vÀªÀÄä PÉÊ¬ÄAiÀÄ 

¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ, xÉgÁ¨ÁåAqïUÀ¼ÀÄ, vÀÆPÀzÀ 

¸ÀºÁAi ÀÄ¢AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ C¨sÁå¸ ÀU À¼ À£ ÀÄ ß 10 ¨Áj 

¥ÀÅ£ÀgÁªÀvÀð£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀ ªÀÄÆgÀÄ ¸Émï UÀ¼À°è  ¢£ÀPÉÌ ªÀÄÆgÀÄ 

¨ÁjAiÀÄAvÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦AiÀÄ°è 

Ai ÉÆÃf¸ÀÄvÁÛg É. F ªÁåAi ÀiÁªÀÄUÀ¼ À£ ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV 20 

¥ÀÅ£ÀgÁªÀvÀð£ÉUÀ½UÉ ºÉaÑ¸À§ºÀÄzÁVzÉ.

zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀºÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ°è 

C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ, EzÀgÀ°è UÉÆÃqÉAiÀÄ ¥ÀÅµï-C¥ïUÀ¼ÀÄ, ªÀÄ®VPÉÆAqÀÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀ ©ærÓAUï ªÁåAiÀiÁªÀÄ, eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ £ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÁzÀ E½eÁj£À 

ºÀ®UÉUÀ¼ÀÄ, ¸ÁÌ÷émïUÀ¼ÀÄ, ¯ÁåAUÀ¸ï ªÁåAiÀiÁªÀÄ/ªÀÄArAiÀÄÆj ªÀiÁqÀÄªÀ 

C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. F ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀæwÃ ªÀåQÛAiÀÄ 

CUÀvÀåUÀ½UÉ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV «£Áå¸ÀUÉÆ½¹gÀÄvÁÛgÉ. C®èzÉÃ ¥ÀæwÃ ºÀAvÀzÀ°èAiÀÄÆ 
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ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ vÀgÀ¨ÉÃwUÁV ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ gÀ 

ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è, ¥ÀævÉåÃPÀªÁV gÀa¹zÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ ¥ÀnÖAiÀÄ C£ÀÄ¸ÁgÀ F 

C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.

• zÉÊ»PÀ ¸À»µÀÄÚ«PÉAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw (Endurance training): zÉÊ»PÀ 

¸À»µÀÄÚ«PÉ JAzÀgÉ, ªÀåQÛAiÀÄÄ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV DAiÀiÁ¸ÀUÉÆ¼ÀîzÉ, 

DAiÀiÁ¸ÀªÁzÀgÀÆ CzÀ£ÀÄß vÀqÉ»rzÀÄ, »rzÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀÆwðUÉÆ½¸À§®è ¸ÁªÀÄxÀåð JAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. KgÉÆÃ©Pï 

ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ, mÉæqï «Ä¯ï vÀgÀ¨ÉÃw, eÁVAUï, FdÄ, ¸ÉÊQèAUï 

EvÁå¢UÀ¼ÀÄ F UÀÄA¦UÉ ̧ ÉÃgÀÄvÀÛªÉ. ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÉÆA¢UÉ ªÀiÁqÀÄªÀ F 

vÀgÀ¨ÉÃw¬ÄAzÀ GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß PÁt§ºÀÄzÀÄ. ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ CwÃ aPÀÌ PÉ®¸ÀPÀÆÌ ̧ ÀÄ®¨sÀªÁV DAiÀiÁ¸ÀUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß 

PÁtÄvÉÛÃªÉ. EzÀPÉÌ PÁgÀt, CªÀgÀ°è zÉÊ»PÀ ¸À»µÀÄÚ«PÉAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw 

E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ. DzÀÝjAzÀ, CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß 

¸ÀÄzsÁj¸À®Ä F jÃwAiÀÄ zÉÊ»PÀ ¸À»µÀÄÚ«PÉAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁr¸ÀÄªÀÅzÀÄ CUÀvÀå. eÁVAUï, ¸ÉÊQèAUï EvÁå¢UÀ¼À gÀÆ¥ÀzÀ°è 

ªÁgÀzÀ°è PÀ¤µÀ× 30-¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÀÆ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è zÉÊ»PÀ ̧ À»µÀÄÚ«PÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

• ¨s ÀAi À Äz À ¤ª Àðº Àu É (Fear management) : ©Ã¼ À Äª À 

C¥ÁAiÀÄzÀ°ègÀÄªÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR 

CA±ÀªÉAzÀgÉ, ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ §UÉÎ ¨ÉÃgÀÆjgÀÄªÀ ¨sÀAiÀÄ. ¸ÀÆPÀÛ 

D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ §UÉÎ EgÀÄªÀ ̈ sÀAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÆÃUÀ¯Ár¸ÀÄªÀÅzÀÄ CUÀvÀå.

C®èzÉÃ ©Ã¼ÀÄ«PÉAiÀÄ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ gÀ eÉÆvÉ 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁUÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ, ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ gÀªÀgÀÄ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjUÉ DvÀä«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ, 

CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÀÆ ¸ÀºÀ, ©Ã¼ÀÄ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ CzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ 

§UÉÎ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁVzÉ. AiÉÆÃUÀ, EA¥ÁzÀ ¸ÀAVÃvÀ, xÁAiÀiï ZÉÊ, 

D¼ÀªÁzÀ G¹gÁlzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ, CgÉÆÃªÀiÁ xÉgÀ¦, zsÁå£À ªÀÄÄAvÁzÀ 

«±ÁæAw ¤ÃqÀÄªÀ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀÀgÀ°ègÀÄªÀ DvÀAPÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ºÉÆÃUÀ¯Ár¸ÀÄªÀ°è ¥ÀæªÀÄÄR «zsÁ£ÀUÀ¼ÁV 
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PÀ°¸À§ºÀÄzÀÄ. "¸Àé¸ÀÜ zÉÃºÀ«zÉÝqÉ M¼ÉîAiÀÄ ªÀÄ£À¸ÀÄì EgÀÄvÀÛzÉ" JA§ ªÀiÁw£ÀAvÉ, 

J°è ªÀÄ£À¸ÀÄì ±ÁAvÀªÁVgÀÄªÀÅzÉÆÃ, C°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¨sÀAiÀÄPÉÌ eÁUÀ«gÀÄªÀÅ¢®è; 

DUÀ ªÀiÁvÀæªÉÃ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É UÀªÀÄ£À PÉÃA¢æÃPÀj¸À®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ (Co-ordination exercises): vÀ¯É 

¨ÁZÀÄªÀÅzÀÄ, ºÀ®ÄèdÄÓªÀÅzÀÄ, ¸ÀéAiÀÄA-DgÉÊPÉ ªÀÄÄAvÁzÀ zÉÊ£ÀA¢£À 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄvÀÄ Û PÉÊUÉÆAqÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀÆwðUÉÆ½¸À®Ä, ªÀåQÛAiÀÄ°è ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ £ÀqÀÄªÉ 

¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉ EgÀ¨ÉÃPÀÄ. DzÀÝjAzÀ, F jÃwAiÀÄ ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉAiÀÄ 

ªÁ åAi À iÁª À ÄU À¼ À Ä ª ÀAi À Ä¸Á ìz Àª Àg À° è Q æAi À iÁ²Ã®v ÉAi À Ä£ À Ä ß 

¸ÀÄUÀªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ. CAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À®Ä PÉ®ªÀÅ 

ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ E°èªÉ;

• PÉÊ ̈ ÉgÀ½¤AzÀ ªÀÄÆV£ÀªÀgÉUÀÆ ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

• PÉÊ ̈ ÉgÀ½¤AzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÉÊ¨ÉgÀ½UÉ ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

• PÉ ÊU À¼ À£ ÀÄ ß ªÀ ÈvÁ ÛPÁgÀzÀ°è wgÀÄV¸ÀÄªÀ ÅzÀÄ, ªÉÆzÀ®Ä 

¥ÀæzÀQëuÁPÁgÀªÁV, ªÀÄvÉÛ CzÀPÉÌ vÀ¢égÀÄzÀÝ ¢QÌ£À°è wgÀÄV¹, 

£ÀAvÀgÀ JgÀqÀÆ PÉÊUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÃ ¨ÁjUÉ ªÀÈvÁÛPÁgÀzÀ°è 

wgÀÄV¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

• ¥ÁzÀªÀ£ÀÄß £É®zÀ ªÉÄÃ¯É §rAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JgÀqÀÆ 

PÁ®ÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ KPÀPÁ®zÀ°è ¥ÀæzÀQëuÁPÁgÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ 

vÀ¢égÀÄzÀÞªÁV wgÀÄV¹ ¥ÁzÀUÀ½AzÀ ªÀÈvÀÛUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

• ¥sÉæAPÉ¯ï ªÁåAiÀiÁªÀÄ: £É®zÀ ªÉÄÃ¯É UÀÄgÀÄvÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ 

ªÀÄÆ®PÀ, ªÀiÁUÀðzÀ±ÀðPÀgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV D 

UÀÄgÀÄwUÉ ¥ÁzÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ Àà²ð¸À®Ä ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ ©Ã¼ÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ wÃªÀæ ¤UÁ WÀlPÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ 

D¸ÀàvÉæAiÀÄ aQvÉìAiÀÄ°èzÀÝgÉ, ¨ÉÃUÀ£É UÀÄtªÀÄÄRgÁUÀ®Ä (¥ÀÅ£ÀªÀð¸ÀwUÁV) 

¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ°è ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ; D¸ÀàvÉæAiÀÄ 

aQvÉì ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉÃ, ªÀÄ£ÉAiÀÄ ªÁvÁªÀÀgÀ PÉÌ ªÀÄvÀÄÛ ªÁ¸ÀÛªÀåzÀ C£ÀÄPÀÆ®PÉÌ t

vÀPÀÌAvÉ, ªÀÄ£ÉUÉ ¨sÉÃn ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀªÀÇ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ. ªÀÄ£ÉAiÀÄ 
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MAnvÀ£ÀªÉA§ ªÀÄÆPÀAiÀiÁvÀ£É! 
Loneliness: A Silent Suffering

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. dAiÀÄ²æÃ zÁ¸ïUÀÄ¥ÀÛ

CzsÁåAiÀÄ

24

‘MAnvÀ£À' JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (Understanding loneliness)

EwÛÃZÉUÉ ‘Keï ªÉ¯ï ¥sËAqÉÃ±À£ï' JA§ ̧ ÀA¸ÉÜAiÉÆAzÀÄ 

¨sÁgÀvÀzÀ 300 f¯ÉèUÀ¼ÁzÀåAvÀ ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 15,000 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆAqÀAvÉ, £ÀqÉ¹zÀ ¸À«ÄÃPÉëAiÀÄ 

CAQ-CA±ÀUÀ¼À ¥ÀæPÁgÀ, ±ÉÃPÀqÁ 47.5% gÀµÀÄÖ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

ªÀÄA¢, ‘MAnvÀ£À'ªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄªÀÅzÁV ªÀgÀ¢ 

ªÀiÁrzÁÝgÉ.

‘MAnvÀ£À' JA§ÄzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ ªÀÄ£À¹ì£À°è D¼ÀªÁV 

¨ÉÃgÀÆjgÀÄªÀ zÀÄBR CxÀªÁ MAzÀÄ §UÉAiÀÄ ±ÀÆ£ÀåvÉAiÀÄ 

(SÁ°v À£ Àz À )  ¨ s Áª À£ É A i À i ÁVz É .  E° è  £Áª À Å 

UÀªÀÄ£ÀzÀ°èqÀ¨ÉÃPÁzÀ CA±ÀªÉAzÀgÉ, vÀ£Àß E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÀÄvÉÆÛ§âgÀ ¸ÁAUÀvÀåªÀ£ÀÄß §AiÀÄ¹zÀgÀÆ CxÀªÁ 

CªÀgÉÆA¢UÉ EgÀ®Ä EµÀÖ¥ÀlÖgÀÆ ̧ ÀºÀ, CªÀgÀ ªÀÄ£À¢AVvÀªÀÅ 

Fq É Ãg Àz À  ¥ À j¹ Ü wA i À Ä £ À Ä ß  ‘MAnv À £ À 'ª É Az À Ä 

¥ÀjUÀtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ. £ÁªÉ®ègÀÆ F jÃwAiÀÄ ‘MAnvÀ£À'ªÀ£ÀÄß 

fÃª À£ Àz À Ai À iÁª À ÅzÁz Àg ÀÆ MAz À Ä º ÀAv Àz À° è 

C£ÀÄ¨s À«¹gÀÄvÉ ÛÃªÉ. DzÀgÉ, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄwÛzÀÝAvÉ F 

‘MAnvÀ£À'zÀ wÃªÀævÉAiÀÄÄ £ÀªÀÄä£ÀÄß vÀÄ¸ÀÄ ºÉZÁÑVAiÉÄÃ 
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PÁqÀÄvÀÛzÉ. ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É MAnvÀ£ÀªÀÅ 

©ÃgÀÄªÀ ºÁ¤PÁgÀPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀîzÀ £ÁªÀÅ, 

Cz À Ä ª ÀAi À Ä¸Á ìz ÀAv É P ÀAq À Ä§g À Äª À ¸Áª À iÁ£ À å  ®P À ëtª ÉAz À Ä 

M¦àPÉÆAqÀÄ©qÀÄvÉÛÃªÉ! ºÁUÁV, MAnvÀ£ÀªÀÅ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É ©ÃgÀÄªÀ 

£ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ²ÃWÀæªÁV ¥ÀvÉÛºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À 

¥ÀjºÁgÀPÉÌ ̧ ÀÆPÀÛ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CwÃ CUÀvÀå.

‘MAnvÀ£À'zÀ §UÉÎ MA¢µÀÄÖ ̧ ÀvÁåA±ÀUÀ¼ÀÄ (Some facts about loneliness):

• 60 ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ°è ̧ Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃPÀqÁ 6 gÀµÀÄÖ 

d£À¸ÀASÉåAiÀÄÄ, vÀªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ CxÀªÁ ¸ÉßÃ»vÀgÀ ¸ÀºÁAiÀÄ«®èzÉÃ, 

vÀªÀÄä ¥ÁrUÉ vÁªÀÅ MAnAiÀiÁV §zÀÄPÀÄwÛzÁÝgÉ (¯ÁAflÆår£À¯ï 

KfAUï ̧ ÀÖrAiÀÄ ªÀiÁ»w)

• MAnAiÀiÁV §zÀÄPÀÄªÀ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ°è PÀµÀÖ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃPÀqÁ 60 gÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ 

¸Áß£À, ±ËZÁ®AiÀÄzÀ §¼ÀPÉ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, ªÀÄÄAvÁzÀ vÀªÀÄä 

¢£À¤vÀåzÀ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

ºÉaÑ£À C¥ÁAiÀÄzÀ°èzÁÝgÉ.

• MAnvÀ£ÀªÀÅ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è rªÉÄ¤ëAiÀiÁ/ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÀgÀÄªÀ ±ÉÃPÀqÁ 40 gÀµÀÄÖ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ.

• MAnvÀ£ÀªÀÅ ‘T£ÀßvÉ' ªÀÄvÀÄÛ ‘DvÀAPÀ'zÀAvÀºÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ 

¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ºÉaÑ£À ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. 

¨sÁgÀvÀzÀ°è T£ÀßvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ±ÉÃPÀqÁ 77gÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀgÀÄ, CwAiÀiÁV MAnvÀ£ÀzÀ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÁV 

ªÀgÀ¢ ªÀiÁrzÁÝgÉ (2018 gÀ UÉÆæÃªÀgï ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀºÀZÀgÀgÀ ̧ ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ 

ªÀiÁ»w)

• J¯Áè jÃwAiÀÄ ¸ÉßÃºÀ-¸ÀA§AzsÀUÀ½AzÀ ¥ÀævÉåÃPÀªÁV, ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV 

MAnAiÀiÁV §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀåQÛAiÀÄ°è ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÆß ¸ÀºÀ vÀgÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ°è ±ÉÃPÀqÁ 29 gÀµÀÄÖ ºÀÈzÀAiÀÄ 

¸ÀA§A¢üÃ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À C¥ÁAiÀÄ«zÀÄÝ, ±ÉÃPÀqÁ 32 gÀµÀÄÖ 

¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ«£À C¥ÁAiÀÄªÀÇ ºÉZÁÑVzÉ (2016 gÀ ªÀ¯ÉÆÖÃmÁð ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÀºÀZÀgÀgÀ ̧ ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ ªÀiÁ»w)
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• MAnvÀ£ÀªÀÅ ²ÃWÀæ ¸Á«UÀÆ PÁgÀtªÁUÀÄªÀ ºÉaÑ£À C¥ÁAiÀÄPÁjÃ 

CA±ÀªÁVzÉ (jPÉÆÃ-AiÀÄÄj¨ï ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÀZÀgÀgÀ 2018 gÀ 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ ªÀgÀ¢) 

GzÁºÀgÀuÉAiÀÄ ¥ÀæPÀgÀt (Case scenario):

²æÃªÀÄw JA§ÄªÀªÀgÀÄ 73 ªÀµÀðzÀ ¤ªÀÈvÀÛ ±Á¯Á ²PÀëQ. ¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÀÄÄAZÉ 

CªÀgÀÄ vÀÄA¨Á QæAiÀiÁ²Ã®ªÁVzÀÄÝ, PÉ®¸À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß 

GvÁìºÀ¢AzÀ PÀ¼ÉAiÀÄÄwÛzÀÝgÀÄ. JgÀqÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ CªÀgÀ ¥ÀwAiÀÄÄ PÁå£Àìgï 

SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À° ¸ÁªÀ£Àß¦àzÀÄÝ, CA¢¤AzÀ DPÉ M§âAnAiÀiÁV 

fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. CªÀjUÉ ¸ÀA¢üªÁvÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå¬ÄzÀÝgÀÆ, vÀªÀÄä 

PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß vÁªÉÃ ¤¨sÁ¬Ä¹PÉÆ¼ÀÄîªÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄxÀðgÁVzÀÝgÀÄ. CªÀgÀ QjAiÀÄ 

ªÀÄUÀ¼ÀÄ ºÀwÛgÀzÀ £ÀUÀgÀzÀ°èAiÉÄÃ ªÁ¸À«zÀÄÝ, ¸ÁzsÀåªÁzÁUÀ¯É¯Áè §AzÀÄ 

ºÉÆÃUÀÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀ, »jAiÀÄ ªÀÄUÀ¼ÀÄ zÀÆgÀzÀ Hj£À°è £É¯ÉUÉÆArzÁÝgÉ. 

PÀ¼ÉzÀ MAzÀÄ ªÀµÀð¢AzÀ ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀÄ vÀªÀÄä ̧ ÀA¢üªÁvÀzÀ ̧ ÀªÀÄ¸Éå¬ÄAzÀ 

£ÀqÉzÁqÀ®Æ ¸ÀºÀ PÀµÀÖ¥ÀqÀÄªÀAvÁVzÉ. F ¥ÀjuÁªÀÄ, CªÀgÀÄ zÉÃªÁ®AiÀÄPÉÌ 

ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¤°è¹zÁÝgÉ. CªÀgÀÄ zÉÃªÀ¸ÁÜ£ÀzÀ°è ¨sÀd£Á ªÀÄAqÀ½AiÀÄ 

¸ÀzÀ¸ÀågÀÆ ̧ ÀºÀ DVgÀÄvÁÛgÉ. C®èzÉÃ F ªÀÄÄAZÉ, UÉ¼ÀwAiÀÄgÀ eÉÆvÉ ̧ ÉÃj ̈ É¼ÀVÎ£À 

ªÁQAUï ºÉÆÃUÀÄwÛzÀÝªÀgÀÄ, FUÀ CzÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¸ÀA¥ÀÇtð ¤°è¹, 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ vÀªÀÄUÉ ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ AiÉÆÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ. F ªÉÆzÀ®Ä vÀgÀPÁj-¢£À¹AiÀÄ£ÀÄß vÀgÀ®Ä ºÀwÛgÀzÀ ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ 

ºÉÆÃV§gÀÄwÛzÀÝªÀgÀÄ, FVÃUÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ §½UÉ §gÀÄªÀ ªÁå¥ÁjAiÀÄ£ÉßÃ 

CªÀ®A©¹zÁÝgÉ.

F ªÀÄÄAZÉ N¢£À°è CwÃ ºÉaÑ£À D¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝ ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀÄ, 

FUÀ PÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ¸ÀjAiÀiÁV PÁtÂ¸ÀzÀ PÁgÀt (zÀÈ¶ÖzÉÆÃµÀ¢AzÀ) NzÀ®Æ 

PÀµÀÖ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ EzÁåªÀÅzÀ£ÀÆß DPÉ vÀªÀÄä ªÀÄUÀ½UÉ w½¹®è. KPÉAzÀgÉ, 

‘FUÁUÀ¯ÉÃ ªÀÄUÀ¼À ºÉUÀ® ªÉÄÃ¯É UÀAqÀ-ªÀÄ£É-ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, CvÉÛ-ªÀiÁªÀ ªÀÄvÀÄÛ 

PÉ®¸ÀzÀ ºÉÆgÉAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ EzÉ; vÁ£ÀÄ ªÀÄvÉÛÃ£ÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ? ºÉÃ½zÀgÀÆ CzÀÄ 

ªÀÄUÀ½UÉ ¸ÀÄªÀÄä£É PÀµÀÖ PÉÆlÖAvÉ!' JAzÀÄ w½zÀÄ, ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀÄ vÀªÀÄä 

£ÉÆÃªÀ£ÀÄß vÁªÉÃ ̧ À»¹PÉÆ¼ÀÄîwÛzÁÝgÉ. »ÃUÉ vÀªÀÄä £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ªÀÄgÉAiÀÄ®Ä CªÀgÀÄ 

n.« AiÀÄ°è zsÁgÁªÁ»UÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄvÁÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

EzÀjAzÀ CªÀgÀ gÁwæAiÀÄ ¤zÉæ ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV ºÁ¼ÁVzÀÄÝ, ºÀUÀ°£À°è CªÀgÀÄ 
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DAiÀiÁ¸À ªÀÄvÀÄÛ vÀÆPÀrPÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. vÀ£Àß vÁ¬Ä C¥ÀgÀÆ¥ÀPÉÌ 

zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀiÁrzÀgÀÆ PÀrªÉÄ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß CªÀgÀ 

»jAiÀÄ ªÀÄUÀ¼ÀÄ UÀªÀÄ¤¸ÀÄvÁÛgÉ. vÀ£Àß£ÀÄß vÁ¬Ä KPÉ »ÃUÉ PÀqÉUÀtÂ¸ÀÄwÛzÁÝgÉ? 

JA§ÄzÀ£ÀÄß w½AiÀÄzÀ DPÉ, F «ZÁgÀªÀ£ÀÄß vÁ¬ÄAiÀÄ §½ ¥Àæ¸ÁÛ¦¸ÀÄvÁÛgÉ. 

F GzÁºÀgÀuÉ¬ÄAzÀ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É 

MAnvÀ£ÀzÀ ¥Àæ¨sÁªÀ JµÀÄÖ wÃªÀæªÁVgÀÄvÀÛzÉ, JA§ÄzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÀÄ.

F GzÁºÀgÀuÉAiÀÄ°è, ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀÄ ¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÀÄÄAZÉ vÀÄA¨Á 

®ªÀ®«PÉ¬ÄAzÀ, ¸ÀévÀAvÀæªÁV §zÀÄPÀÄ £ÀqÉ¹zÀªÀgÀÄ. AiÀiÁªÁUÀ CªÀgÀ ¥ÀwUÉ 

PÁå£À ìgï SÁ¬Ä¯É ¥ÀvÉ ÛAiÀiÁ¬ÄvÉÆÃ, CA¢¤AzÀ ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀÄ 

¸ÀA¥ÀÇtðªÁV UÀAqÀ£À DgÉÊPÉAiÀÄ°è vÉÆqÀUÀÄvÁÛgÉ. PÉ®ªÉÃ ªÀµÀðUÀ¼À°è, ‘AiÀiÁgÀÄ 

CwÃ ©qÀÄ«®èzÀ ±Á¯ÉAiÀÄ ²PÀëQAiÀiÁVzÀÝgÉÆÃ, CªÀgÀÄ UÀAqÀ£À£ÀÄß 

PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, M§âAnAiÀiÁV §zÀÄPÀÄªÀ ¥Àj¹ÜwUÉ vÀ®Ä¥ÀÅvÁÛgÉ. ¤ªÀÈwÛ, 

¸ÀAUÁwAiÀÄ ¸ÁªÀÅ, MAn-fÃªÀ£À »ÃUÉ ºÀ®ªÀÅ ¥ÀæªÀÄÄR §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ½UÉ 

CªÀgÀ §zÀÄPÀÄ ¸ÁQëAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. CzÀÆ ¸ÀºÀ PÉ®ªÉÃ ªÀµÀðUÀ¼À°è! EzÉ®èzÀgÀ 

¥ÀjuÁªÀÄ CªÀgÀÄ ºÉÆgÀV£À ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ ̧ ÀA¥ÀPÀð¢AzÀ PÀæªÉÄÃtªÁV zÀÆgÀªÁV 

‘MAnvÀ£À'PÉÌ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ. 

EµÉÖ®èzÀgÀ ªÀÄzsÉåAiÀÄÆ, DPÉ ¸ÀévÀAvÀæªÁV §zÀÄPÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁrzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, zÉÊ»PÀ C£ÁgÉÆÃUÀåªÀÅ CªÀgÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉÆqÉvÀªÀ£ÀÄß PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. CªÀgÀÄ zÉÃªÀ¸ÁÜ£ÀPÉÌ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

¤°¹zÀÄÝ, ¸ÉßÃ»vÀgÀ eÉÆvÉ ¨É¼ÀVÎ£À ªÁQAUï C£ÀÄß vÀ¦à¹zÀÄÝ CxÀªÁ ºÀwÛgÀzÀ 

ªÀiÁPÉðmï C£ÀÄß ªÀÄgÉvÀÄ, ªÀÄ£ÉAiÀÄ §½AiÉÄÃ ¢£À¤vÀåzÀ vÀgÀPÁj ªÀÄwÛvÀgÉ ¢£À¹ 

ª À¸ À Ä ÛU À¼ À£ À Ä ß P ÉÆ¼ À Ä îª Àµ À Ä Ö  v Àª À Ä ä  Z À®£ À-ª À®£ Àª À£ À Ä ß Cª Àg À Ä 

«ÄwUÉÆ½¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. EzÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ KPÁAVAiÀiÁV ªÀiÁr©qÀÄvÀÛzÉ. 

EµÉÖÃ C®èzÉ, CªÀgÀÄ vÀªÀÄä ¢£À¤vÀåzÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÆß ¸ÀºÀ PÀrªÉÄ 

ªÀiÁrzÀÄÝ, CªÀgÀ°è fÃªÀ£ÀzÀ GvÁìºÀªÉA§ÄzÉÃ PÀæªÉÄÃt ªÀiÁAiÀÄªÁUÀÄwÛzÉ! 

DzÀgÀÆ zÀÆgÀzÀ±Àð£À ªÀÄvÀÄÛ C°è §gÀÄªÀ zsÁgÁªÁ»UÀ¼ÀÄ CªÀgÀ 

eÉÆvÉUÁgÀgÁzÀgÀÆ ¸ÀºÀ, ºÉÆgÀ dUÀwÛ£À eÉÆvÉUÉ CªÀgÀÄ ºÉÆAzÀ§ºÀÄzÁzÀ 

MqÀ£ÁlPÉ Ì CªÁåªÀÇ ¸Àj¸ÀªÀÄªÁV ¤®ÄèªÀÅ¢®è; d£ÀgÀ eÉÆvÉUÉ 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀåªÀºÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ 

»vÀzÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ®Æ ̧ ÀºÀ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå. EzÀÄ £ÀªÉÆä¼ÀV£À MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ 
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ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, d£ÀgÀ ¦æÃw-«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

DzÀgÉ, E°è ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀÄ ºÉÆgÀV£À d£À ªÀÄvÀÄÛ vÀ£Àß ̧ ÀéAvÀ ªÀÄPÀÌ¼À eÉÆvÉUÀÆ 

¸ÀºÀ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrzÁÝgÉ. ‘J°è vÀ£Àß £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ºÉÃ½zÀgÉ, 

ªÀÄPÀÌ½UÉ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉÆgÉAiÀiÁUÀÄªÉ£ÉÆÃ’? JA§ ©üÃw CªÀgÀ£ÀÄß ªÀiÁ£À¹PÀªÁV 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ddðjvÀgÀ£ÁßV ªÀiÁrzÉ. EzÀÄ CªÀgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

ºÀzÀUÉr¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ̧ ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÆß ̧ ÀºÀ £ÀªÀÄUÉ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

¥Àj¹Üw »ÃUÉAiÉÄÃ ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀgÉ, ²æÃªÀÄwAiÀÄªÀgÀ°è ‘T£ÀßvÉ' GAmÁUÀÄªÀ 

ºÉaÑ£À ¸ÁzsÀåvÉ EzÀÄÝ, CzÀjAzÀ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

¸ÀA¥ÀÇtðªÁV ¤®ðQë¸À§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÉÃ£ÁzÀgÀÆ DzÀgÉ, CªÀgÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ G®âtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ. FUÁUÀ¯ÉÃ CªÀgÀÄ PÀtÂÚ£À ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁr¹PÉÆ¼ÀîzÉÃ ¸ÀÄªÀÄä¤zÁÝgÉ; EzÀÄ CªÀgÀ zÀÈ¶ÖzÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß E£ÀßµÀÄÖ ºÉZÀÄÑ 

ª ÀiÁr, ¢£À¤v À åz À P É®¸ÀU À¼ À£ ÀÄ ß ªÀiÁqÀÄª À° è P Àµ À Ö¥ Àq ÀÄª ÀAv Àº À 

¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. MmÁÖgÉAiÀiÁV, M§âAnAiÀiÁV §zÀÄPÀÄwÛgÀÄªÀ 

CªÀgÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß, MAnvÀ£À ªÀÄvÀÄÛ CzÀjAzÀ GAmÁzÀ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ wÃªÀæªÁV ¥Àæ¨sÁ«¸ÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, CªÀgÀ°è£À DvÀä-

«±Áé¸ÀªÀ£ÀÆß ̧ ÀºÀ vÀVÎ¹ªÉ.

MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ ? (How to recognise loneliness?)

fÃªÀ£ÀzÀ°è ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ ¸ÀºÀdªÁzÀ WÀl£ÉUÀ¼ÁzÀ ¤ªÀÈwÛ, ¸ÀAUÁwAiÀÄ 

CUÀ°PÉ/¸ÁªÀÅ CxÀªÁ ªÁ¹¸ÀÄªÀ ¸ÀÜ¼À-§zÀ¯ÁªÀuÉ; F ªÀÄºÀvÀ ÛgÀ 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ ‘KPÁAVvÀ£À'ªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. C®èzÉÃ AiÀiÁgÀÄ-AiÀiÁªÁUÀ 

MAnvÀ£ÀzÀ°è ¹®ÄPÀÄvÁÛgÉ? JAzÀÄ ¤RgÀªÁV ºÉÃ¼À®Ä ¸ÁzsÀå«®è. DzÀgÉ E°è 

PÉ®ªÉÇAzÀÄ ªÀÄÄ£ÀÆìZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ. EªÀÅUÀ¼À DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃgÉUÉ 

ªÀåQÛAiÀÄ°è£À MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀvÉÛ ºÀZÀÑ§ºÀÄzÀÄ;

• PÀrªÉÄ ªÀiÁvÀÄ, J°èAiÀÄÆ ºÉZÀÄÑ PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀîzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ 

• ªÀÄÄAaVAvÀ PÀrªÉÄAiÀiÁzÀ zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉUÀ¼ÀÄ 

• ªÀÄ£É¬ÄAzÀ DZÉ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀ¦à¹, ºÉaÑ£À ¸ÀªÀÄAiÀÄ, vÀªÀÄä 

PÉÆÃuÉAiÉÆ¼ÀUÉ EgÀ®Ä EµÀÖ¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ 

• F ªÀÄÄAZÉ D£ÀAzÀ¢AzÀ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ, vÀ«ÄäµÀÖzÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄð, 

ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ°è ¤gÁ¸ÀQÛ (fÃªÀ£ÉÆÃvÁìºÀªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ 

®PÀëtUÀ¼ÀÄ)
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• ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ°è PÀµÀÖ¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ 

• ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ 

• ºÀ¹«®è¢gÀÄ«PÉ

MAnvÀ£À¢AzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä PÉ®ªÉÇAzÀÄ ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ:

(Ways to overcome loneliness/Help someone to overcome 

from loneliness):

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄwÛzÀÝAvÉ, fÃªÀ£ÀzÀ°è §AzÉgÀUÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ ̧ ÀºÀd 

ªÀÄvÀÄÛ C¤ªÁAiÀÄðªÉÃ£ÉÆÃ ¸Àj. DzÀgÉ, £ÀªÀÄä£ÀÄß zÉÊ»PÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁ£À¹PÀªÁV «ZÀ°vÀgÀ£ÁßV ªÀiÁqÀÄªÀ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ 

MAnvÀ£À¢AzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä ¸ÀºÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ zÁjUÀ½ªÉ. ¤ÃªÁUÀ°Ã CxÀªÁ 

¤ªÀÄUÉ UÉÆwÛgÀÄªÀ ¨ÉÃgÉ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ DUÀ°Ã; ‘MAnvÀ£À'zÀ ¸ÀÄ½AiÀÄ°è 

¹®ÄQzÀÝgÉ, CªÀjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¤ÃªÀÅ C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ 

ªÀiÁUÀðUÀ½ªÉ; CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ;

1. ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ¤ªÀÄä£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ¸ÀQæAiÀÄªÁVj¹PÉÆ½î (Remain socially 

connected): ªÀåQÛAiÀÄÄ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ EvÀgÀjAzÀ 

¥ÀævÉåÃPÀªÁVj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ MAnvÀ£ÀzÀ ¨sÁªÀ£É ªÀÄ£ÉªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄÆ® 

PÁgÀtªÉAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀvÀÛ ¸ÁUÀÄªÀ d£ÀvÉ 

¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ ¸ÀÄvÀÛ-ªÀÄÄvÀÛ°£À ¸ÀªÀiÁdzÉÆA¢UÉ ¨ÉgÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ.

• ¤ªÀÈwÛAiÀÄ PÀÄjvÀÄ ªÀÄÄAavÀªÁV AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¹PÉÆ½î: £ÀªÀÄä 

¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼ÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈwÛ§zÀÄQ£ÀÄzÀÝPÀÆÌ 

§ºÀ¼À ªÀÄºÀvÀÛgÀªÁzÀ ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, ‘¤ªÀÈwÛ' JA§ÄzÀÄ, 

£ÀªÀÄä £ÀqÀÄªÉ CAvÀgÀªÀ£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÀÆ ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ, ºÀ¼ÉAiÀÄ 

¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ eÉÆvÉUÉ £ÁªÀÅ ¸ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß 

G½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ MAnvÀ£À¢AzÀ £ÀªÀÄä£ÀÄß 

ªÀÄÄPÀÛgÀ£ÁßV¸À§®èzÀÄ.

• ¤ªÀÄä ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀ®AiÀÄªÀ£ÀÄß ¸Àé®à ºÉaÑUÉ 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¤ÃªÀÇ ¸ÀºÀ ¥ÀæAiÀÄwß¸À¨ÉÃQzÉ: CAQ-CA±ÀUÀ¼À ¥ÀæPÁgÀ, 

£ÀªÀÄä°è 60 ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ d£À¸ÀASÉåAiÀÄ°è, PÉÃªÀ® 
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±ÉÃPÀqÁ 5 gÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ ªÀiÁvÀæªÉÃ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀ 

CxÀªÁ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ ¸ÀAWÀl£ÉUÀ¼À°è ¸ÀzÀ¸ÀåvÀéªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. 

»ÃUÉ ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ ¸ÀAWÀ-¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À°è, ¸ÀPÁðgÉÃvÀgÀ ¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À°è, ¸ÀéAiÀÄA-

¸ÉÃªÁ UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ªÉÃ¢PÉUÀ¼À°è ¸ÀQæAiÀÄªÁV 

vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ºÉÆ¸À-ºÉÆ¸À ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß 

¸ÀA¥Á¢¸À®Ä MAzÀÄ GvÀÛªÀÄ ªÉÃ¢PÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ°à¸ÀÄvÀÛzÉ. ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV 

ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉÃ, ¤ªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ°£À ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄPÀÆÌ ¸ÀºÀ, ¤ªÀÄä 

¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ MA¢µÀÄÖ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀ PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ 

£ÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä ªÀÄÄAzÁ¼ÀvÀé, £ÉÃvÀÈvÀé, ¸À®ºÉ, 

¸ÉßÃºÀ¥ÀgÀvÉ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄPÉÌ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

ºÀ®ªÁgÀÄ PÁgÀtUÀ½AzÀ ¤ªÉÆä¼ÀUÉ PÁqÀÄªÀ ‘ºÉÃ¼À¯ÁgÀzÀ MAnvÀ£À'zÀ 

ªÀÄÆPÀAiÀiÁvÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß F UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À ̧ ÀzÀ¸ÀåvÀéªÀÅ ¤ªÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

• PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ: 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ ¤ªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ EvÀgÉÃ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ£ÀÄß 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁqÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ½î. »ÃUÉ 

¦æÃw-¥ÁvÀægÉÆA¢UÉ ¤ÃªÀÅ PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀÅ ¤dPÀÆÌ ¤ªÀÄä 

ªÀÄ£À¹ìUÉ ªÀÄÄzÀ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, ¤ªÀÄä ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ 

EzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRåªÁVzÉ.

• ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ¸ÀQæAiÀÄgÁVgÀ®Ä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ‘Dzs ÀÄ¤PÀ 

vÀAvÀæeÁÕ£À'ªÀ£ÀÄß §¼À¹. KPÉAzÀgÉ, §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä 

¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß, §AzsÀÄ-¨ÁAzsÀªÀgÀ£ÀÄß ªÀÄÄSÁ-ªÀÄÄT ¨sÉÃn 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ PÀµÀÖªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ¥ÁæzÉÃ²PÀ CAvÀgÀ, ¸ÁjUÉ-¸Ë®¨sÀåzÀ 

C¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ ¸Ë®¨sÀå CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ C£ÁgÉÆÃUÀå »ÃUÉ 

ºÀ®ªÀÅ PÁgÀtUÀ½AzÀ EAvÀºÀ ªÀÄÄSÁ-ªÀÄÄT ¨sÉÃn ¤ªÀÄUÉ 

PÀµÀÖªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV, ¥sÉÇÃ£ï £À°è PÀgÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ/«rAiÉÆÃ 

PÁ¯ï ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆ½î.

2. DVAzÁUÉÎ DgÉÆÃUÀå vÀ¥Á¸ÀuÉAiÀÄ£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉÃ ªÀiÁr¹PÉÆ½î (Get Regular 

Health Checks)

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV M§âAnAiÀiÁVgÀÄªÀ ªÀÄA¢, vÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ 

CµÉÖÃ£ÀÆ PÁ¼Àf ªÀ»¸ÀÄªÀÅ¢®è. EzÀÄ CªÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ°è ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2

40



¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄÄRåªÁV ºÀÈzÀAiÀÄ ¸ÀA§A¢ü SÁ¬Ä¯É, 

¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ, T£ÀßvÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ìUÀgÀ£ÀÄß 

¨Á¢ü¸ÀÄªÀ ̧ ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ.

• ¤gÀAvÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ vÀ¥Á¸ÀuÉ: ¤ªÀÄUÉÃ£ÁzÀgÀÆ DgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ EzÀÝgÉ, CzÀPÁÌ£ÀÄUÀÄtªÁzÀ ¥ÀjÃPÉë, ªÀgÀ¢ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆPÀÛ 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤gÀAvÀgÀªÁV ªÀiÁr. EzÀjAzÀ ªÀÄÄAzÉ CªÀÅ zÉÆqÀØ 

¥ÀæªÀiÁtzÀ°è DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ºÀzÀUÉr¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À§ºÀÄzÀÄ

• Q« PÉÃ½¸À¢gÀÄªÀÅzÀÄ (±ÀæªÀt zÉÆÃµÀ) ªÀÄvÀÄÛ zÀÈ¶× ¸ÀA§A¢ü 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀtPÀÆÌ ¤®ðQë¸À¢j. KPÉAzÀgÉ, Q« 

PÉÃ½¸À¢gÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ¸ÀjAiÀiÁV PÀtÄÚ PÁtÂ¸À¢gÀÄªÀÅzÀÄ 

E½ªÀAiÀÄ¹ìUÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ MAnvÀ£ÀzÀvÀÛ zÀÆqÀÄvÀÛzÉ. CªÀgÀ eÉÆvÉUÉ, 

Ev Àg ÀjU É ª ÀiÁv À£ÁqÀ®Ä P Àµ À Öª É¤ß¹, E½ªÀAi À Ä¹ ìU Àg À£ À Ä ß 

ªÀiÁvÀ£Áßr¸ÀÄªÀÅzÀ£ÉßÃ ©qÀÄvÁÛgÉ. EzÀÄ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è ¤ªÀÄä£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ 

KPÁAVAiÀiÁV¸À§ºÀÄzÀÄ. ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀ¢AzÀ¯ÉÃ ¨ÉÃgÉAiÀiÁzÀAvÉ 

C¤ß¸À§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV, ¸ÀÆPÀÛ PÁ®zÀ°è ¤ªÀÄä zÀÈ¶× ºÁUÀÆ 

±ÀæªÀtzÉÆÃµÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjÃQë¹, Q«UÉ ±ÀæªÀt ¸ÁzsÀ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 

zÀÈ¶×zÉÆÃµÀPÉÌ PÀ£ÀßqÀPÀªÀ£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ½î. EzÀjAzÀ 

¤ªÀÄä ̧ ÁªÀiÁfPÀ ̧ ÀA¥ÀPÀð GvÀÛªÀÄUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ

• ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ: MAnvÀ£ÀªÉA§ÄzÀÄ ‘T£ÀßvÉ' ªÀÄvÀÄÛ 

‘DvÀAPÀ'zÀAvÀºÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À eÉÆvÉUÉ ¤PÀl 

¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É ªÀåQÛAiÀÄ°è ªÀÄ£À¸ÀÄì 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¨ÉÃ¸ÀgÀ¢AzÀ EzÀÝgÉ CxÀªÁ CªÀgÀÄ AiÀiÁªÁUÀ®Æ 

DvÀAPÀ¢AzÀ EgÀÄªÀªÀgÁVzÀÝgÉ, CzÀÄ ¤ªÀÄä ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß 

CrØ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, EAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À ¥ÀvÉÛºÀZÀÄÑ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ 

aQvÉìUÁV ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå vÀdÕgÀ£ÀÄß PÁtÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ.

3. ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀåzÀvÀÛ ¤ÃªÉÃ UÀªÀÄ£À ºÀj¸À¨ÉÃPÀÄ (Focus on self-care): 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV MAnvÀ£ÀªÉA§ÄzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ°è£À fÃªÀ£ÉÆÃvÁìºÀªÀ£ÀÄß 

PÀÄApvÀUÉÆ½¹, CªÀgÀ ¢£À¤vÀåzÀ §zÀÄPÀ£ÀÄß wÃªÀæªÁV ¥Àæ¨sÁ«¸ÀÄvÀÛzÉ.

• ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉ C£ÀÄ¸Àj¹: ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
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¤ªÀÄä°è MAzÀÄ ²¸ÀÛ£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°èAiÀÄÆ ¸ÀºÀ 

ªÀåªÀ¹ÜvÀªÁVgÀ®Ä ¤ªÀÄä£ÀÄß ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ°è ¤ÃªÀÅ ¸ÀévÀB 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ ¢£À¤vÀåzÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÆß ¸ÀºÀ 

¸ÉÃj¸À¨ÉÃPÀÄ. ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ¤ªÀÄä°è PÀ¼ÉzÀÄºÉÆÃzÀ ²¸ÀÛ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 

§zÀÄQ£À GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¢£ÀZÀj ªÀÄvÉÛ ºÀÄlÄÖ ºÁPÀÄvÀÛzÉ.

• ¢£À¤vÀå ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ: 

¸ÁzsÀåªÁzÀgÉ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ¸Àé-¸ÀºÁAiÀÄ UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À°è vÀgÀ¨ÉÃwUÉ 

¸ÉÃjPÉÆ½î.

• ¸Àª ÀÄv ÉÆÃ®£À DºÁg Àª À£ À Ä ß ¸ ÉÃ«¹: ºÀ®ªÁg ÀÄ ª ÀÄA¢ 

M§âAnAiÀiÁVgÀÄªÀ »jAiÀÄgÀÄ vÀªÀÄä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è CqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä PÀµÀÖ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ CxÀªÁ CqÀÄUÉUÉ ¨ÉÃPÁzÀ CUÀvÀåªÁzÀ 

¢£À¹-¸ÁªÀÄVæUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀ°è ¤®ðPÀëöåªÀ»¹, zÉÃºÀPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ 

¥Ë¶ÖPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÆgÉÊ¸ÀÄªÀ°è «¥sÀ®ªÁUÀÄvÁÛgÉ.

• ¤ªÀÄä ¸ÀºÁAiÀÄPÉ Ì d£ÀjzÁÝgÉ, PÉÃ½£ÉÆÃr: E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

M§âAnAiÀiÁV ªÁ¹¸ÀÄªÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄ£ÉAiÀÄ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä PÀµÀÖªÉ¤ß¹zÀgÉ, ¨ÉÃgÉÆ§âjAzÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÃ½ 

(¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, £ÉgÉ-ºÉÆgÉAiÀÄªÀgÀÄ CxÀªÁ ªÀÄ£É PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä 

ªÀÄ£ÉPÉ®¸ÀzÀ d£ÀgÀ£ÀÄß £ÉÃ«Ä¹PÉÆ½î.

¸ÁgÁA±À (Conclusion): ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄwÛzÀÝAvÉ, fÃªÀ£ÀzÀ°è ºÀ®ªÁgÀÄ 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ ¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. ¤ªÀÈwÛ, ̧ ÀAUÁwAiÀÄ CxÀªÁ ̧ ÉßÃ»vÀgÀ ̧ ÁªÀÅ 

ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåzÀ QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉ ̧ ÀºÀ ±ÀÄgÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ°è ̧ ÁªÀiÁfPÀ 

¥ÀævÉåÃPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÀÆ MAnvÀ£ÀªÉA§ÄzÀÄ MAzÀÄ 

¥ÀævÉåÃPÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ®è. DzÀgÉ, ªÀåQÛAiÀÄ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É 

CzÀÄ GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ CUÁzsÀ. §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ̧ À®, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À F 

MAnvÀ£ÀªÀÅ AiÀiÁgÀ UÀªÀÄ£ÀPÀÆÌ PÁtÂ¸ÀÄªÀÅ¢®è. ªÀåQÛAiÀÄ PÀÄlÄA§zÀªÀgÁUÀ°, 

¸ÉßÃ»vÀgÁUÀ° ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄjUÁUÀ° vÀªÉÆä¼ÀUÉ EAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄ£ÉªÀiÁrzÉ, 

JAzÀÄ w½¢gÀÄªÀÅ¢®è. ºÁUÁV, AiÀiÁgÁzÀgÀÆ 'MAnvÀ£À'PÉÌ M¼ÀUÁVzÁÝgÉ 

JAzÀgÉ, CªÀgÀ£ÀÄß vÀdÕgÀ £ÉgÀ«UÉ PÀ¼ÀÄ»¸ÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀ. CzÀÈµÀÖªÀ±Ávï 

¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ¸ÀQæAiÀÄªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀjUÉ, ¸ÉßÃ»vÀjUÉ ¥sÉÇÃ£ï 

PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ, CªÀgÀ ̧ ÉßÃ»vÀgÀ ªÀ®AiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. 
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qÁ. dAiÀÄ²æÃ zÁ¸ïUÀÄ¥ÀÛ, JA¦ü¯ï, ¦.ºÉZï.r

¸ÀºÀ ¸ÀA¸ÁÜ¥ÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃd£Á ¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ, ¸ÀAªÉÃzÀ£Á ¹Ã¤AiÀÄgï PÉÃgï 

f-7, NjAiÉÄAl¯ï «¯Áè¸ï, ¸ÀÄ±ÁAvï ¯ÉÆÃPï ¥sÉÃ¸ï 2, 

57 £ÉÃ «¨sÁUÀ, UÀÄgÁUÁAªï, ¨sÁgÀvÀ -122 002

Email: dr.jayashreedasgupta@gmail.com

ªÀÄÆ® EAVèµï ¯ÉÃRPÀgÀÄ:

CµÉÖÃ C®èzÉÃ, vÀªÀÄä zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ PÀqÉUÉ UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß 

ºÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, PÁqÀÄªÀ MAnvÀ£ÀªÉA§ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß 

gÀQë¸À§®ÄèzÀÄ.

F PÉ¼ÀV£À avÀæªÀÅ MAnvÀ£ÀªÀÅ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ MmÁÖgÉ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄzÀ 

ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ, JA§ÄzÀ£ÀÄß «ªÀj¸ÀÄvÀÛzÉ.
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¤ªÀÈwÛ ªÀÄvÀÄÛ CgÉÆÃUÀåzÀ PÁ¼Àf 
Health Planning after Retirement

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ²ªÀ±ÀAPÀgï gÉrØ 

CzsÁåAiÀÄ

25

¤ªÀÈwÛ JA§ÄzÀÄ, M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ, vÀ£Àß PÉ®¸À CxÀªÁ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ¸ÀQæAiÀÄ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ ªÀÈwÛ 

§zÀÄQ¤AzÀ C¢üPÀÈvÀªÁV ºÉÆgÀ§gÀÄªÀ ¹ÜwAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀiÁ£ÀªÀ£À ¸ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è ‘¤ªÀÈwÛ' JA§ÄzÀÄ 

ªÀÄºÀvÀÛgÀ WÀlÖªÉAzÉÃ ¥ÀjUÀtÂ¸À®ànÖzÉ. KPÉAzÀgÉ, CzÀÄ D 

ªÀåQÛAiÀÄ OzÉÆåÃVPÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉÃ, CªÀgÀ MmÁÖgÉ 

fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É UÀt¤ÃAiÀÄ ¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. D 

ªÀåQÛAiÀÄ CµÀÆÖ ªÀµÀðUÀ¼À ¤gÀAvÀgÀ ¥Àj±ÀæªÀÄ, MAzÀÄ ¢£À 

¤ªÀÈwÛAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß ¨sÁgÀvÀzÀ 

¸ÁªÀðd¤PÀ/¸ÀPÁðj ªÀ®AiÀÄzÀ°è ¤ªÀÈwAiÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì ««zsÀ 

gÁdåUÀ¼À°è ««zsÀ jÃwAiÀÄ°è ¤zsÁðjvÀªÁVzÉ. ºÁUÁV, 

ªÀ åQ ÛAi ÀÄ ¤ªÀ Èw ÛAi ÀÄ ªÀAi ÀÄ¸ ÀÄ ì , CªÀg ÀÄ ¸ ÀPÁðj 

ªÀ®zÀ°ègÀÄªÀgÉÆÃ CxÀªÁ SÁ¸ÀVÃ PÉëÃvÀæzÀ°è PÉ®¸À 

ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀgÉÆÃ JA§ÄzÀgÀ ªÉÄÃ¯É ¤zsÀðj¸À®àqÀÄvÀÛzÉ.

MAzÀÄ CAzÁf£À ¥ÀæPÁgÀ, ‘ªÀÄÄA§gÀÄªÀ ºÀvÀÄÛ 

ªÀµÀðUÀ¼À°è ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 10 zÀ±À®PÀëzÀµÀÄÖ PÉÃAzÀæ ¸ÀPÁðjÃ 

£ËPÀgÀgÀÄ ¤ªÀÈwÛ ºÉÆAzÀ°zÁÝgÉ' JA§ ªÀgÀ¢ EzÉ. E£ÀÄß 

gÁdå ̧ ÀPÁðgÀ ªÀÄvÀÄÛ SÁ¸ÀVÃ ªÀ®AiÀÄzÀ CAQ-CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÉÃj¹zÀgÉ, F ¸ÀASÉå ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉZÀÑ¼ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ 
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ªÀgÀ¢AiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ, CgÀªÀvÀÄÛ ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ ªÀAiÀÄ¹ì£À ±ÉÃPÀqÁ ªÀÄÆgÀ£ÉÃ 

JgÀqÀgÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ FUÁUÀ¯ÉÃ ¤ªÀÈwÛ ºÉÆA¢zÁÝgÉ. 

¤ªÀÈwÛAiÀÄ ºÀAvÀUÀ¼ÀÄ (Stages of Retirement):

1976 gÀ°è gÁ§mïð CZÉèÃ gÀªÀgÀÄ ‘¤ªÀÈwÛ' JA§ ̧ ÀAPÀæªÀÄt PÁ®zÀ°è ªÀÄvÀÄÛ 

¤ªÀÈwÛ ºÉÆA¢zÀ £ÀAvÀgÀ ªÀåQÛAiÀÄ fÃªÀ£ÀzÀ¯ÁèUÀÄªÀ ªÀÄºÀvÀÛgÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

DzsÀj¹, ¤ªÀÈwÛAiÀÄ°è MlÄÖ LzÀÄ ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Àæ¸ÁÛ¦¹zÁÝgÉ. CªÀÅ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; 

1. ªÉÆzÀ®£ÉAiÀÄzÀÄ ºÉÆ¸ÀzÁV ªÀÄzÀÄªÉAiÀiÁzÀ zÀA¥ÀwUÀ¼À fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆÃ®ÄªÀ "ºÀ¤ªÀÄÆ£ï CªÀ¢ü": E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀvÀÛ ¸ÁUÀÄªÀ F 

CªÀ¢üAiÀÄ°è, §ºÀvÉÃPÀ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä ¤ªÀÈwÛAiÀÄ£ÀÄß §ºÀ¼À 

G¯Áè¸À¨sÀjvÀgÁV ¹éÃPÀj¸ÀÄvÁÛgÉ. CzÉÆAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è CªÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ 

¹PÀÌ ºÉÆ¸À ̧ ÁévÀAvÀæåªÉA§AvÉ EgÀÄvÁÛgÉ.

2. "¤gÁ¸ÉAiÀÄ ºÀAvÀ": F ºÀAvÀzÀ°è ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ ªÁ¸ÀÛªÀzÀ §zÀÄPÀÄ 

¥Àæw¢£ÀªÀÇ vÀAzÉÆqÀÄØªÀ ºÉÆ¸À-ºÉÆ¸À ¸ÀªÁ®ÄUÀ½AzÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV ddðjvÀgÁUÀÄvÁÛgÉ

3. ¥ ÀÄ£ ÀgÁªÀ¯ ÉÆÃP À£ Àz À (ªÀÄg ÀÄ¥ ÀjÃ²Ã®£ÉAi ÀÄ) ºÀAvÀ (jÃ 

NjAiÉÄAmÉÃµÀ£ï ¸ÉÖÃeï): E°è E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ §zÀÄPÀ£ÀÄß ªÁ¸ÀÛªÀªÁV 

C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄvÁÛgÉ. CAzÀgÉ, ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è JzÀÄgÁUÀÄªÀ 

¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ DyðPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ CªÀjUÉ fÃªÀ£ÀzÀ ¤d 

¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄvÀÛªÉ.

4. ¹ÜgÀvÉAiÀÄ ºÀAvÀ: AiÀiÁªÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ JzÀÄgÁUÀÄªÀ 

ºÀ®ªÀÅ ¸ÀªÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄnÖ ¤®ÄèªÀgÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄä ¤ªÀÈwÛAiÀÄ 

£ÀAvÀgÀzÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ZÉ£ÁßV CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ CzÀPÉ Ì 

C£ÀÄUÀÄtªÁV §zÀÄPÀ®Ä PÀ°AiÀÄÄªÀgÉÆÃ, DUÀ CªÀÀgÀ°è PÁtÄªÀÅzÀÄ 

‘¹ÜgÀvÉAiÀÄ ºÀAvÀ’

5. ªÀÄÄPÁÛAiÀÄzÀ ºÀAvÀ: E°è ªÀåQÛAiÀÄÄ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ C£ÁgÉÆÃUÀå 

¸ Àª ÀÄ¸ É åU À½U É ªÀÄv ÀÄ Û CzÀjAzÀ GAmÁUÀÄª À ªÉ ÊP À®åv ÉU É 

M¼ÀUÁUÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ CªÀgÀ°èzÀÝ EzÀÄªÀgÉV£À ¸ÁévÀAvÀæå 

PÀæªÉÄÃtªÁV ªÀÄgÉAiÀiÁUÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ
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¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ¯ÁèUÀÄªÀ ¸ÀºÀd §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ 

Usual changes after retirement: 

ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ §zÀÄQ£À°è C£ÀÄ¢£ÀªÀÇ MAzÀ¯Áè-MAzÀÄ 

§UÉAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ªÉÆzÀ°UÉ, EzÀÄªÀgÉUÀÆ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ªÀÄÆªÀvÀÄÛ-£À®ªÀvÀÄÛ ªÀµÀðUÀ½AzÀ 

£ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ §AzÀ CªÀgÀ ²¹Û£À ªÀÄvÀÄÛ CZÀÄÑPÀmÁÖzÀ ¢£ÀZÀjAiÀÄ 

fÃªÀ£À, E£ÀÄß ªÀÄÄAzÉ E®èzÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ.

• JgÀqÀ£ÉAi ÀÄzÁV, ªÀÈwÛ§zÀÄQ£À ºÀ®ªÀÅ ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ ªÀÄvÀÄ Û 

¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼À ¤gÀAvÀgÀ MqÀ£Ál CªÀjAzÀ zÀÆgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ªÀÄÆgÀ£ÉAiÀÄzÁV, EzÀÄªÀgÉUÀÆ ¤gÀAvÀgÀªÁVzÀÝ ‘DyðPÀ UÀ½PÉ' 

JA§ÄzÀÄ E£ÀÄß ªÀÄÄAzÉ E®èzÀAvÁV, ºÀ®ªÀÅ DyðPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

vÀ¯ÉzÉÆÃgÀ®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛªÉ.

• £Á®Ì£ÉÃAiÀÄzÁV, CªÀgÀ ªÀÈwÛAiÀÄ eÉÆvÉ CªÀgÀ£ÀÄß UÀÄwð¸ÀÄwÛzÀÝ 

¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÁÜ£À-ªÀiÁ£À, CAvÀ¸ÀÄÛ, C¢üPÁgÀ E£ÀÄß ªÀÄÄAzÉ 

E®èzÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ.

• LzÀ£ÉÃAiÀÄzÁV, PÀÄlÄA§zÀ°èzÀÝ ‘AiÀÄdªÀiÁ¤PÉAiÀÄ' CªÀgÀ ¸ÁÜ£À 

§zÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

• DgÀ£ÉÃAiÀÄzÁV, vÀªÀÄä §UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎ AiÀiÁªÀÅzÉÃ CxÀð 

ªÀÄvÀÄÛ GzÉÝÃ±À«®èzÀ jÃwAiÀÄ°è CªÀgÀ DvÀä-«±Áé¸ÀªÀÅ QëÃtÂ¸À®Ä 

¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ.

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ JzÀÄgÁUÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

(Psychological issues after retirement):

FUÁUÀ¯ÉÃ ZÀað¹zÀAvÉ ‘¤ªÀÈwÛ' JA§ÄzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ §zÀÄQ£À°è ªÀÄºÀvÀÛgÀ 

§zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR WÀl£ÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

ªÀåQÛAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ®Æ CµÉÖÃ ¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß 

©ÃgÀÄvÀÛªÉ JA§ÄzÀgÀ°è JgÀqÀÄ ªÀiÁw®è. ªÀÄÄRåªÁV, MAnvÀ£À, ¨ÉÃ¸ÀgÀ, 

KPÁAVvÀ£À ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ PÁqÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR ªÀiÁ£À¹PÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÁVªÉ. 

PÉ®ªÀÅ ªÀÄA¢ ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ, DvÀAPÀ ªÀÄvÀÄ Û T£ÀßvÉAiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ 
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C£ÀÄ¨sÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ. ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ªÉÄzÀÄ½UÉ ºÉaÑ£À ¥ÉæÃgÀuÉ ¹UÀzÉÃ EgÀÄªÀ 

¥ÀjuÁªÀÄ, PÉ®ªÀjUÉ ‘¸À ägÁuÁ ±ÀQ Û'Ai ÀÄ°è PÉ®ªÀÅ ¸ÀªÀÄ¸É åU À¼ ÀÄ 

PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. C®èzÉÃ zÉÊ»PÀªÁV ¨ÉÆdÄÓ, QæAiÀiÁ²Ã®vÉ¬Ä®èzÀ dqÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°¬ÄAzÀ, FUÁUÀ¯ÉÃ CªÀgÀ°ègÀÄªÀ zÉÊ»PÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ 

G®âtÂ¸ÀÄ«PÉAiÀÄ ºÉaÑ£À ̧ ÁzsÀåvÉAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ EzÉ.

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É GAmÁUÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À 

PÀÄjvÀAvÉ ªÀiÁ»w 

(Evidence on the impact of mental health after retirement):

‘ªÀÈwÛ§zÀÄPÀÄ QæAiÀiÁ²Ã®ªÁVzÀÄÝ, C°èAzÀ¯É èÃ ªÀåQÛAiÀÄ MvÀ ÛqÀ 

¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ' JAzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ºÀ®ªÀgÀÄ w½zÀÄPÉÆArzÁÝgÉ. 

KPÉAzÀgÉ, D CªÀ¢üAiÀÄ°è ̧ ÀºÀdªÁV CªÀgÀÄ ªÀÈwÛ ̧ ÀA§A¢ü DUÀÄ-ºÉÆÃUÀÄUÀ¼ÀÄ, 

MvÀÛqÀ¨sÀjvÀ ¸À¤ßªÉÃµÀ, ¸ÀªÀÄAiÀiÁªÀPÁ±ÀzÀ PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ CµÉÖ®èzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, CªÀgÀzÉÝÃ DzÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¤¨sÁ¬Ä¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

ºÁUÁV, ¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÀÄÄAZÉ EgÀÄªÀ F jÃwAiÀÄ MvÀÛqÀ¨sÀjvÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß 

DzsÀj¹, ‘MªÉÄä ¤ªÀÈwÛAiÀiÁzÀgÉ, vÀªÀÄä §zÀÄPÀÄ £ÉªÀÄä¢¬ÄAzÀ EgÀÄvÀÛzÉ' JAzÀÄ 

¨sÁ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ §zÀÄQ£À°è E£ÁåªÀ jÃwAiÀÄ MvÀÛqÀªÀÇ 

PÁqÀÄªÀÅ¢®è. §zÀ°UÉ, §zÀÄPÀÄ CªÀjUÉ E¤ß®èzÀ jÃwAiÀÄ°è ¤gÁ¼ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÀAzÀÄPÉÆqÀÄvÀÛzÉ' JAzÀÄ d£ÀgÀÄ ¨sÁ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀd. DzÀgÉ, ¤ªÀÈwÛAiÀÄ 

£ÀAvÀgÀzÀ §zÀÄQ£À°è ªÀiÁ£À¹PÀªÁV CªÀgÀ ªÉÄÃ¯É DUÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

M¼ÉîAiÀÄ CxÀªÁ PÉlÖ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄªÀ ªÀiÁ£À¹PÀ CA±ÀUÀ¼ÉAzÀÄ, MmÁÖgÉAiÀiÁV 

ºÉÃ¼À®Ä ¸ÁzsÀå«®è. EzÀÄ ºÀ®ªÀÅ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼À°è ¸ÀºÀ ¸Á©ÃvÀÄUÉÆArzÉ. 

¥Á²ÑªÀiÁvÀå zÉÃ±ÀUÀ¼À°è ¤ªÀÈwÛ ºÉÆA¢zÀ E½ªÀAiÀÄ¹ìUÀgÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆAqÀ ºÀ®ªÀÅ 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ F ̧ ÀvÁåA±ÀªÀ£ÀÄß JwÛ»rAiÀÄÄvÀÛªÉ. ̧ ÀPÁgÁvÀäPÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ CªÀgÀ°è MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÆß ̧ ÀºÀ GvÀÛªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ.

DzÀgÉ, KµÁåzÀ ºÀ®ªÀÅ ¨sÁUÀ¼À°è £ÀqÉzÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼À°è PÀAqÀÄ§AzÀ 

CA±ÀªÉÃ ̈ ÉÃgÉ. CzÀÄ K£ÉAzÀgÉ, “¤ªÀÈwÛ JA§ÄzÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ìUÀgÀ°è ªÀiÁ£À¹PÀ 

DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ ºÀ®ªÀÅ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀÛzÉ” JA§ÄzÀÄ. EzÀÄ 

§ºÀÄ±ÀB ¥ËgÁvÀå ªÀÄvÀÄÛ ¥Á²ÑªÀiÁvÀå zÉÃ±ÀUÀ¼À°è EgÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ-¸ÁA¸ÀÌøwPÀ 

ªÀåvÁå¸ÀUÀ½AzÀ®Æ ̧ ÀºÀ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. £ÀªÀÄä ̧ ÀA¸ÀÌøwAiÀÄ°è zÀÄrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 
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ªÀåQÛAiÀÄ WÀ£ÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ UËgÀªÀPÉÌ ªÀiÁzÀjAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ CAxÀºÀ ªÀåQÛAiÀÄ 

fÃªÀ£ÀªÀÅ GzÉÝÃ±ÀzÀ, ²¹Û£À fÃªÀ£ÀªÁV ©vÀÛgÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ, D ªÀåQÛ 

ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÀÄlÄA§PÉÌ ºÉaÑ£À ̧ ÁÜ£À-ªÀiÁ£À ̧ ÀºÀ zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ.

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ fÃªÀ£ÀPÁÌV AiÉÆÃd£É gÀÆ¦¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

(Planning for post-retirement life):

¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÀÄÄ£Àß ªÀiÁqÀÄªÀ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄjAiÀÄ£ÀÄß 

DzsÀj¹ ¤ªÀiÁðtªÁzÀgÉ, G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ ¤ªÀÈvÀÛgÁzÀ ªÀÄA¢, 

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ JzÀÄgÁUÀÄªÀ ªÁ¸ÀÛªÀÀªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ D¯ÉÆÃa¸ÀÄªÀAvÉ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. F D¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ°è ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ CªÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ 

ºÀtPÁ¹£À £ÉgÀªÀÅ, DgÉÆÃUÀå, ̧ ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ CA±ÀUÀ¼ÀÆ 

¸ÀºÀ ¸ÉÃ¥ÀðqÉAiÀiÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, £Á«°è ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ªÀiÁqÀÄªÀ 

AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ°è, ªÀåQÛAiÀÄ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ºÉZÀÄÑ MvÀÄÛ 

¤ÃqÀÄvÉÛÃªÉ. 

DgÉÆÃUÀåPÉÌ ̧ ÀA§A¢ü¹zÀ AiÉÆÃd£É (Health planning): 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ºÀ®ªÀgÀÄ ‘vÀªÀÄUÉ ªÀAiÀÄ¸Áì¬ÄvÀÄ' JAzÀÄ w½zÀÄ, 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ 

ªÀiÁr©qÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è »ÃUÉ zÉÊ»PÀªÁV dqÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ zÉÊ»PÀ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄªÀ 

¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtªÉAzÉÃ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è dqÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ ªÀÄA¢AiÀÄ°è, zÉÊ»PÀªÁV ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ 

EgÀÄªÀªÀjUÉ ºÉÆÃ°¹zÀgÉ, C£ÁgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ JgÀqÀÄ ¥ÀlÄÖ 

ºÉZÀÄÑ EgÀÄvÀÛzÉ.

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî®Ä PÉ®ªÀÅ ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ 

(Points to maintain physical health after retirement): 

• ¸ÀzÁ zÉÊ»PÀªÁV ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ EgÀÄªÀÅzÀÄ, ªÁgÀPÉÌ 150 

¤«ÄµÀUÀ¼ÀªÀgÉUÀÆ ¸ÁzsÁgÀt zÉÊ»PÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 

¥Àæw¢£ÀªÀÇ ªÁgÀzÀ LzÀÄ ¢£ÀUÀ¼ÀÆ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

• ««zsÀ jÃwAiÀÄ zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ: £ÀrUÉ, eÁVAUï 
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(¤zsÁ£ÀªÁzÀ ̧ Àr® Nl), ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ QæÃqÉUÀ¼ÀÄ, FdÄ, EvÁå¢. zÉÊ»PÀ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ 

DqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• AiÉÆÃUÀ: AiÉÆÃUÀ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À MAzÀÄ ZÀlÄªÀnPÉ. AiÉÆÃUÀªÀÅ 

£ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ. 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÉ®ªÀÅ «ÄwUÀ¼À PÁgÀt¢AzÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ 

ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ ¥ÀævÉåÃPÀ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ EªÉ.

• ¤gÀAvÀgÀ DgÉÆÃUÀå vÀ¥Á¸ÀuÉ: vÀªÀÄä°è£À ¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå 

¥Àj¹ÜwAiÀÄ §UÉÎ DVAzÁUÉÎ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁr vÀ¥Á¸ÀuÉUÉ 

M¼À¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ. EzÀjAzÀ, ªÀÄÄA§gÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁægÀA¨sÀzÀ°èAiÉÄÃ ¥ÀvÉÛºÀaÑ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä  

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ¤ªÀÈwÛVAvÀ ªÀÄÄAZÉAiÉÄÃ zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆAqÀÄ, 

vÀªÀÄUÉ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀ jÃwAiÀÄ°è vÀªÀÄä ªÀÄ£É ºÀwÛgÀ EgÀÄªÀ 

ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß CxÀªÁ D¸ÀàvÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÉÆzÀ¯ÉÃ DAiÉÄÌ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ M½vÀÄ. 

EzÀjAzÀ ¤ªÀÈwÛAiÀiÁzÀ £ÀAvÀgÀªÀÇ ¸ÀºÀ, ¸ÀtÚ ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ 

C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ ̧ ÀÆPÀÛ PÁ®PÉÌ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÉÊzÀågÀÄ ¸ÀÆa¹zÀ jÃwAiÀÄ°è C£ÁgÉÆÃUÀåPÉÌ vÀPÀÌAvÉ, 

aQvÉ ìAi ÀÄ£ ÀÄ ß v ÉU Éz ÀÄP ÉÆ¼ÀÄ îª À Åz ÀÄ ªÀÄv À Ûµ ÀÄ Ö C£ÁgÉÆÃUÀ åP É Ì 

M¼ÀUÁUÀÄªÀÅzÀjAzÀ gÀQë¸ÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÉÆzÀ¯ÉÃ »ÃUÉ ªÀÄÄAzÉ 

§gÀ§ºÀÄzÁzÀ C£ÁgÉÆÃUÀå ¥Àj¹ÜwUÀ¼À ¤¨sÁªÀuÉUÉ ºÀtPÁ¹£À 

£ÉgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁ¹PÀ DzsÁgÀzÀ°è AiÉÆÃf¹ ºÀÆrPÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀ, 

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀzÀ°è ¤dPÀÆÌ ̧ ÀºÁAiÀÄPÉÌ §gÀÄvÀÛzÉ.

• zÀÈ¶Ö ªÀÄvÀÄÛ ±ÀæªÀt zÉÆÃµÀUÀ½UÉ ¤gÀAvÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ vÀ¥Á¸ÀuÉ 

ªÀiÁr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÉÆzÀ¯ÉÃ EAvÀºÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÉÃ£ÁzÀgÀÆ 

¥ÀvÉÛAiÀiÁzÀgÉ, CªÀÅUÀ¼À ¸À®ÄªÁV ¸ÀÆPÀÛ aQvÉì, PÀ£ÀßqÀPÀ, »AiÀÄjAUï 

Kqï C£ÀÄß §¼À¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ CªÀgÀ 

zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è 

¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¹PÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.
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¸ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖAvÉ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼ÀÄ

(Planning related to social life):

• ¤ªÀ Èw Û JA§Äz ÀÄ ¸Áª ÀiÁfP ÀªÁV ºÀ®ªÁg À Ä jÃwAi À Ä 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛ vÀgÀÄªÀ PÁ®ªÉAzÀgÉ vÀ¥ÁàUÀ¯ÁgÀzÀÄ. ºÁUÁV, 

EzÀgÀ §UÉÎ ªÉÆzÀ¯ÉÃ AiÉÆÃa¹-AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

vÀÄA¨Á CªÀ±ÀåPÀ.

• ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ªÁ¸À¸ÀÜ¼ÀzÀ §UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ ªÁ¹¸ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ 

ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ªÉÆzÀ¯ÉÃ AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÉ M½vÀÄ. 

EzÀÄ CªÀgÀªÀgÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ C£ÀÄPÀÆ®PÉÌÌ vÀPÀÌAvÉ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ 

AiÉÆÃd£ÉAiÀiÁVzÉ. DzÀgÀÆ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è vÁªÀÅ ªÁ¹¸ÀÄªÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ 

‘¸ÀÄ®¨sÀ' ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, £ÀAvÀgÀzÀ°è 

¸Áª À i ÁfP ÀªÁV Cª Àg À£ À Ä ß  Z Àl Äª ÀnP É¬ÄAz À  Eg À® Ä 

¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉ, MAnvÀ£À¢AzÀ ¥ÁgÀÄªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

• ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ vÀªÀÄä ‘ªÀÄ£ÉAiÀÄ AiÀÄdªÀiÁ¤PÉ'AiÀÄ ¸ÁÜ£ÀzÀ 

§zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ §UÉÎ ªÉÆzÀ¯ÉÃ AiÉÆÃf¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ. EzÀÝQÌzÀÝAvÉ 

MªÉÄä¯ÉÃ vÀªÀÄä AiÀÄdªÀiÁ¤PÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄA¢£ÀªÀjUÉ ªÀ»¹PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ºÀvÀÄ Û-ºÀ®ªÀÅ ¸ÀªÀÄ¸É å ªÀÄvÀÄ Û UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄ 

ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀ ÛzÉ. ºÁUÁV, ¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÀÄÄAZÉ 

PÀÄlÄA§zÀ°è£À vÀªÀÄä ¥ÁvÀæ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è DUÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤zsÀðj¹, ªÀÄ£ÉAiÀÄ EvÀgÉ ¸ÀzÀ¸ÀågÉÆA¢UÉ D §UÉÎ ZÀað¹, vÀªÀÄä 

dªÁ¨ÁÝjUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉAiÀÄ PÉÊUÉ PÀ æªÉÄÃtªÁV 

ªÀ»¹PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.

• ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä PÉ®¸ÀzÀ ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, 

¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀPÀðzÀ°è ElÄÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ. ̧ ÁªÀiÁfPÀ 

eÁ®vÁtUÀ¼ÀÄ, F ¤nÖ£À°è ¤ªÀÄUÉ £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛªÉ.

• ¸ÁªÀiÁfPÀ »vÁ¸ÀQÛAiÀÄ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ ¸ÀtÚ UÀÄA¥À°è ¸ÉÃgÀÄªÀÅzÀÄ, 

CzÀgÀ ¸ÀzÀ¸ÀåvÀéªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV QæAiÀiÁ²Ã®vÉ¬ÄAzÀ 

EgÀÄªÀÅzÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¤ªÀÄä DvÀä-«±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ 
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¤ªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ ªÀÄÆ¯ÉÆÃzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß £É£À¦¸ÀÄvÀÛzÉ. F ¸ÀzÀ¸ÀåvÀéªÀ£ÀÄß 

¤ªÀÈwÛUÀÆ ªÀÄÄ£Àß AiÉÆÃf¸ÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.

• DVAzÁUÉÎ PÀÄlÄA§zÀ EvÀgÉ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ ¨sÉÃn, AiÀiÁvÉæ, ¥ÀæªÁ¸À CxÀªÁ 

ªÀiÁvÀÄPÀvÉAiÀÄAvÀºÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¤ªÀÄä£ÀÄß 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°èAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ ̧ ÁªÀiÁfPÀªÁV ̧ ÀQæAiÀÄªÁV¸ÀÄvÀÛzÉ.

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¤«ÄäµÀÖPÉÌ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV, ºÉÆ¸ÀzÁV AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ 

PÀ¯ÉAiÀÄ£ÀÄß, ¸ÀAVÃvÀªÀ£ÀÄß, ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀ C¨sÁå¸À 

ªÀiÁrPÉÆ½î. EzÀjAzÀ ¤ªÉÆä¼ÀV£À DvÀä-«±Áé¸À ºÉZÀÄÑvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, 

¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ¤ªÀÄä£ÀÄß ̧ ÀQæAiÀÄªÁVj¹ ̧ ÀAvÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

• §ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£ÀgÀÄ vÀªÀÄä ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀªÀÇ ªÀÄvÉÛ ¨ÉÃgÉ K£ÁzÀgÀÆ 

PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä EµÀÖ ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. CAvÀºÀªÀgÀÄ C¯ÁàªÀ¢üAiÀÄ CxÀªÁ 

ºÉZÀÄÑ ±ÀæªÀÄ«®èzÀ CxÀªÁ UËgÀªÀ zsÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉUÉ vÀªÀÄä°è£À «zÉå, PÀ¯É, fÃªÀ£Á£ÀÄ¨sÀªÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁArvÀåªÀ£ÀÄß zsÁgÉAiÉÄgÉAiÀÄ®Ä ̧ ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ-ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼À eÉÆvÉUÉ ºÉZÀÄÑ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, 

EzÀjAzÀ ¤ªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀÇ ̧ ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

• ¸ÁPÀÄ¥ÁætÂUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁPÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ CªÀÅUÀ¼À eÉÆvÉUÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄ 

PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ºÀ®ªÀÅ d£ÀgÀ£ÀÄß QæAiÀiÁ²Ã®gÀ£ÁßV 

ªÀiÁrzÉ. ̧ ÁPÀÄ¥ÁætÂUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä°è ̧ ÀPÁgÁvÀäPÀ ̈ sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ 

eÉÆvÉUÉ, ¤ªÀÄUÉ GvÀÛªÀÄ eÉÆvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ§®èªÀÅ.

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À®Ä C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ 

(Planning to maintain/promote Mental Health):

• ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ 
MmÁÖgÉ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÀAgÀQë¸À§®è ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀªÁVzÉ. ¤ªÀÈwÛUÉ 
¸ÀA§A¢ü¹zÀ ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÀiÁ£À¹PÀ 
DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß £ÀPÁgÁvÀäPÀªÁV ¥Àæ¨sÁ«¸À§®èªÀÅ. ºÁUÁV, ¤ªÀÈwÛAiÀÄ 
£ÀAvÀgÀ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¹PÉÆ¼Àî®Ä 
PÉ®ªÉÇAzÀÄ ªÀiÁUÉÆÃð¥ÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß F PÉ¼ÀPÀAqÀAvÉ ̧ ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. CªÀÅ 
AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ;
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• GvÀÛªÀÄ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

• CªÀgÀªÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß gÀa¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

• vÀªÀÄä EµÀÖzÀ ºÀªÁå¸À, PÀ¯É, ZÀnªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

• ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¸ÀÆPÀÛªÉAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁzÀ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ CªÀgÀªÀgÀ ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ 
ªÀiË®åUÀ½UÉ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ 

• FUÁUÀ¯ÉÃ ‘ªÀiÁ£À¹PÀ C¸Àé¸ÀÜvÉ'AiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÄ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è, ¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀ£ÀÄß PÁtÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÆPÀÛ. KPÉAzÀgÉ, CgÀªÀvÀÄÛ ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ì£À £ÀAvÀgÀ ªÉÊzÀågÀÄ ¤ªÀÄUÉ 

¤ÃqÀÄªÀ ªÀiÁvÉæAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¹ ¤ÃqÀÄªÀgÀÄ

qÁ. JA. ²ªÀ±ÀAPÀgï gÉrØ 
MD, PDF, DM (eÉjAiÀiÁnæPï ¸ÉÊQAiÀiÁnæ, ¤ªÀiÁí£ïì) 

¸ÀºÁAiÀÄPÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «¨sÁUÀ, 

«±Àé¨sÁgÀw ªÉÄrPÀ¯ï PÁ¯ÉÃeï ªÀÄvÀÄÛ D¸ÀàvÉæ, PÀ£ÀÆð¯ï, DAzsÀæ¥ÀæzÉÃ±À

E-ªÉÄÃ¯ï: shivakmc55@gmail.com

ªÀÄÆ® EAVèµï ¯ÉÃRPÀgÀÄ:
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vÀAvÀæeÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÄì  
Catching Up with the Technology

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ¸Àétð §ÄzÀÞ £ÁAiÉÆÃPï 

CzsÁåAiÀÄ

26

vÀAvÀ æeÁÕ£ÀªÀÅ EAzÀÄ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ C«¨sÁdå 

CAUÀªÁV©nÖzÉ. CzÀjAzÁUÀÄªÀ ¸ÀA¨sÀªÀ¤ÃAiÀÄ ¯Á¨sÀ-

£ÀµÀÖUÀ¼À ZÀZÉð MAzÀÄ PÀqÉAiÀiÁzÀgÉ, CzÀÄ £ÀªÀÄUÉ CµÉÖÃ£ÀÆ 

ªÀÄÄRåªÁzÀ «µÀAiÀÄªÀ®è JA§ ¸ÀvÀ åªÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ 

C®èUÀ¼ÉAiÀÄÄªÀAw®è. CzÉÃ£ÉÃ EzÀÝgÀÆ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À d£ÀgÀÄ 

vÁªÁVAi ÉÆÃ CxÀªÁ £Àª ÀÄ ä PÁg Àt¢AzÀ¯ ÉÆÃ, 

vÀAvÀæeÁÕ£À¢AzÀ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÉÃ¼É zÀÆgÀªÉÃ G½zÀÄ©qÀÄvÁÛgÉ. 

ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÀqÉ ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀªÀgÀÄ ºÀÄnÖ¤AzÀ¯ÉÃ 

CzÀgÉÆA¢UÉ CAnPÉÆArgÀÄvÁÛgÉ, CªÀgÀÄ ¨É¼ÉAiÀÄÄvÁÛ 

ºÉÆÃzÀAvÉ, ‘vÀAvÀæeÁÕ£À¢AzÀ¯ÉÃ ¸ÀÈ¶ÖAiÀiÁzÀªÀgÉÃ£ÉÆÃ' 

J£ÀÄßªÀµÀÖgÀ ªÀÄnÖUÉ CzÀ£ÀÄß CªÀ®A©¹gÀÄvÁÛgÉ. E£ÀÄß 

ªÀÄzsÀåªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ FUÁUÀ¯ÉÃ vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß vÀªÀÄä 

fÃª À£ Àz À° è C¼ Àª Àr¹P ÉÆArzÁ Ýg É . EµÁ Öz Àg ÀÆ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀÀ£ÉßÃ CªÀ®A©¹ §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ 

CµÉÖÃ£ÀÆ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°®è.

»jAi À Ä £ÁU ÀjÃP ÀjU É v Àª À Ä ä E½ªÀAi À Ä¹ ì£ À° è 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß PÀ°vÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉAzÀÄ £ÁªÀÅ ºÉÃ½zÀgÉ, CzÀÄ 

RArvÀªÁVAiÀÄÆ CªÀgÀ°è MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀiÁvÀæªÀ®è, CzÀ£ÀÄß ¸ÀgÀ¼ÀªÁV CªÀjUÉ CxÀðªÁUÀÄªÀAvÉ 

ºÉÃ½PÉÆqÀÄªÀÅzÀgÀ°è, £ÀªÀÄUÀÆ ̧ ÀºÀ CµÉÖÃ MvÀÛqÀ GAmÁzÀgÉ, 
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CZÀÑjAiÉÄÃ¤®è!. ºÁUÁzÀgÉ, vÀAvÀæeÁÕ£À¢AzÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ DUÀÄªÀ 

C£ÀÄPÀÆ®ªÁzÀgÀÆ K£ÀÄ? DzsÀÄ¤PÀ vÀAvÀ æeÁÕ£ÀzÀ PÀ°PÉUÉ EgÀÄªÀ 

ªÀiÁUÉÆÃð¥ÁAiÀÄUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? D ªÀiÁUÀðzÀ°ègÀÄªÀ CrØ-DvÀAPÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? JA§ 

EvÁå¢ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß F CzsÁåAiÀÄzÀ°è ZÀað¸À¯ÁVzÉ.

GzÁºÀgÀuÉ: 1

¯Ëj DAqÉ¸Àð£ï ºÉÃ¼ÀÄªÀAvÉ "vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÉA§ÄzÀÄ ¸ÀÄAzÀgÀªÁzÀ MAzÀÄ 

zÀlÖqÀ«AiÀÄ ²©gÀzÀ £ÀqÀÄªÉ ¨ÉZÀÑV£À ¨ÉAQ EzÀÝAvÉ; CzÀgÀ ¸ÀÄvÀÛ PÀÄ½vÀ 

£ÁªÉ®ègÀÆ, £ÀªÀÄäzÉÃ DzÀ PÀxÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉuÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÉÛÃªÉ”

²æÃªÀÄw PÀªÀÄ¯Á JA§ÄªÀªÀgÀÄ (ºÉ¸ÀgÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¹zÉ) ºÀvÀÄÛ ªÀµÀðUÀ¼À 

»AzÉ ¤ªÀÈwÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä (ªÀÄÈvÀ) ¥ÀwUÉ ̧ ÉÃjzÀ 

¥ÀÇªÀðdgÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ªÁ¹¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼É®ègÀÆ ̧ ÀºÀ ̈ sÁgÀvÀzÀ ̈ ÉÃgÉ 

¨ÉÃgÉ ¨sÁUÀUÀ¼À°è ªÁ¹¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. PÀªÀÄ¯ÁgÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ¢£ÀzÀ ºÉaÑ£À 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß d«ÄÃ¤£À PÉ®¸ÀzÀ ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ PÀ¼ÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 

E£ÀÄß½zÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉ®¸ÀzÀ°è, PÉ®¸ÀzÀªÀgÀ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ 

fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¸ÁV¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. MAzÀxÀðzÀ°è DPÉ ‘KPÁAVAiÀÄ®è' DzÀgÀÆ ¸ÀºÀ 

‘MAnvÀ£À'ªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. 

PÀªÀÄ¯ÁgÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼À£ÀÄß £ÉÆÃr ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 

ªÀµÀðUÀ¼ÉÃ PÀ¼É¢ªÉ. DzÀgÀÆ ªÁgÀPÉÆÌªÉÄä §gÀÄªÀ ¥sÉÇÃ¤£À PÀgÉUÁV PÁvÀÄgÀ¢AzÀ 

PÁAiÀÄÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. DPÉ F jÃw ºÉÃ¼ÀÄªÁUÀ, CªÀgÀ DgÉÊPÉUÁV £ÉÃ«Ä¸À®àlÖ 

M¨ÁâPÉ “FUÉÃ¤zÀÝgÀÆ «rAiÉÆÃ PÀgÉUÀ¼ÀÄ ºÉZÀÄÑ ZÁ°ÛAiÀÄ°èªÉ” JAzÀÄ UÉÃ° 

ªÀiÁqÀÄvÁÛ¼É. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, vÀ£Àß CvÁåzsÀÄ¤PÀ ¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À°è ¨ÉgÀ½£À QèPï 

ªÀÄÆ®PÀªÉÃ vÁ£ÀÄ £ÉÆÃqÀ°aÒ¸ÀÄªÀªÀjUÉ PÀgÉ ªÀiÁr, UÀAmÉUÀlÖ¯É £ÉÆÃqÀÄvÁÛ 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀ§ºÀÄzÉAzÀÆ DPÉ PÀªÀÄ¯ÁgÀªÀjUÉ vÉÆÃj¸ÀÄvÁÛ¼É. EzÀ£ÀÄß 

£ÉÆÃqÀÄwÛzÀÝAvÉ, PÀªÀÄ¯ÁgÀªÀgÀÆ ¸ÀºÀ PÀæªÉÄÃtªÁV D vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß 

PÀ°vÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. CzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄ, AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ ¸Áämïð¥sÉÇÃ£ï C£ÀÄß 

RjÃ¢¸À¨ÉÃPÉA§ ¸À®ºÉUÁV vÀªÀÄä ªÉÆªÀÄäUÀ¼À «rAiÉÆÃ PÀgÉUÉ FUÀ 

PÁAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ!!

ºËzÀÄ, EAxÀºÀ ¸ÀtÚ ¥ÀÅlÖ «ZÁgÀUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ¥ÀæªÀÄÄR 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÁVªÉ. KPÉAzÀgÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À §ºÀÄvÉÃPÀgÀ°è 

MAnvÀ£ÀªÀÅ, ‘T£ÀßvÉ' ªÀÄvÀÄÛ ‘DvÀAPÀ'ªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ºÉaÑ£À ¸ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ. 
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C®èzÉÃ MAnvÀ£ÀªÉA§ÄzÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÀ£ÀÄß C¸ÀºÁAiÀÄPÀgÀ£ÁßV¸ÀÄvÀÛzÉ. 

ºÁUÉAzÀÄ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ®Ä AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¥ÀæAiÀiÁt 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÆ ¸ÁzsÀå«®è, E£ÀÄß CªÀgÀ ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼ÀÄ-ªÀÄjªÀÄPÀÌ¼À ¨sÉÃnAiÀÄAvÀÆ 

ªÀµÀðPÉÌ MAzÉgÀqÀÄ ¨Áj, CzÀÆ AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ ºÀ§â-ºÀj¢£ÀUÀ½UÉ ªÀiÁvÀæªÉÃ 

¹Ã«ÄvÀªÉÃ£ÉÆÃ JA§AvÀºÀ ¥Àj¹Üw ¤ªÀiÁðtªÁVgÀÄvÀ ÛzÉ. DzÀgÉ, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ ºÉÃUÉ «rAiÉÆÃ PÁ¯ï ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉAzÀÄ vÉÆÃj¹zÀgÉ, F 

¥Àj¹Üw GzsÀã«¸ÀÄªÀÅ¢®è. EzÀjAzÀ CªÀgÀ°ègÀÄªÀ ‘MAnvÀ£À'zÀ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄÆ 

¸ÀºÀ zÀÆgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ£ÀÄß £ÉÆÃr, ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀ ̧ ÀAvÉÆÃµÀ 

CªÀgÀ°è £ÉªÀÄä¢AiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛzÉ. FUÀAvÀÆ J¯Áè ¸Áämïð¥sÉÇÃ£ïUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ, 

¸ÀÄ®¨sÀªÁV «rAiÉÆÃ PÁ¯ï ªÀiÁqÀÄªÀ ºÁUÉ gÀÆ¦¸À®ànÖªÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, 

ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ D¥ï UÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ, F jÃwAiÀÄ ̧ ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß PÀ°à¸À®Ä ̧ ÀÄ®¨sÀªÁV 

gÀZÀ£ÉAiÀiÁVªÉ (ªÁmïìC¥ï, ¸ÉÌöÊ¥ï, dÆªÀiï «ÄÃmï EvÁå¢) §ºÀÄvÉÃPÀ 

EªÉ®èªÀÇ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ §¼À¸À®Ä ̧ ÀgÀ¼ÀªÁzÀ D¥ï UÀ¼ÁVzÀÄÝ, MAzÉgÀqÀÄ QèPï 

ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀªÉÃ vÀªÀÄä PÉ®¸À ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, 

ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ£ÀÆß ¤ÃqÀÄªÀ ºÀ®ªÁgÀÄ D¥ï UÀ½ªÉ (¸ÉÆÃ¤ ¯ÉÊªï, ºÁmï 

¸ÁÖgï, £Émï¦üèPïì EvÁå¢) EªÉ®èªÀÇ DzsÀÄ¤PÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ¥sÀ®±ÀÄæwAiÀiÁV 

EAzÀÄ £ÀªÀÄä CAUÉÊ£À°èªÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß ºÀwÛPÀÄÌªÀ°è F jÃw 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ §¼ÀPÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¤dPÀÆÌ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ.

GzÁºÀgÀuÉ: 2

¥Áå¨ÉÆèÃ ¦PÁ¸ÉÆÃ ºÉÃ¼ÀÄªÀ MAzÀÄ ªÀiÁvÀÄ »ÃVzÉ; "£ÀªÀÄUÉ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀÅ¢®è; £ÁªÀÅ ªÀiÁUÀÄvÉÛÃªÉ”

PÀ¼ÉzÀ DgÀÄ wAUÀ½£À°è JgÀqÀ£ÉÃ ¨Áj ¸ÀA¨sÀ«¹zÀ ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ¢AzÀ, 

±ÉÃRgÀ¥Àà£ÀªÀgÀÄ (ºÉ¸ÀgÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¸À¯ÁVzÉ) ªÀÄvÀÛµÀÄÖ aAvÉUÉ FqÁVzÁÝgÉ. 

CªÀgÀÄ DgÁªÀÄªÁV vÀªÀÄä ªÀÄUÀ£À eÉÆvÉ ºÉÆÃV, ̈ ÉÃgÉ Hj£À°è £É¯É¸À§ºÀÄzÀÄ. 

DzÀgÉ, CzÉµÀÄÖ ¢£ÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ? C°è CªÀjUÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ zsÀªÀÄð¥ÀwßUÉ 

ªÁ¸À«gÀ®Ä ºÉZÀÄÑ eÁUÀ«®è. ºÁUÉ £ÉÆÃrzÀgÉ, ªÀÄUÀ£À eÉÆvÉUÉ ªÁ¸À«gÀÄªÀÅzÀÄ 

F jÃw DgÉÆÃUÀåzÀ »vÀzÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ vÀÄA¨Á M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. CzÀgÀ®Æè JgÀqÀ£ÉÃ 

¨Áj ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀPÉÌ M¼ÀUÁzÁUÀ, ªÉÊzÀågÀÄ ºÉÃ½zÀ ªÀÄÄ£ÉßZÀÑjPÉAiÀÄ (ºÀÈzÀAiÀÄ 

§rvÀ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ) PÁgÀt¢AzÀ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄUÀ£À 

eÉÆvÉVgÀÄªÀÅzÀÄ ̧ Àj. 
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¢£À¤vÀåzÀ §¼ÀPÉUÉ «avÀ æªÁV PÁtÄªÀ PÉÊUÀrAiÀiÁgÀªÉÇAzÀ£ÀÄß 

±ÉÃRgÀ¥Àà£ÀªÀgÀ ªÀÄUÀ vÀAzÀÄPÉÆnÖzÀÄÝ, vÀ¥ÀàzÉÃ CzÀ£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀAvÉ ºÉÃ½zÁÝ£É. 

EzÀÄ ¸ÀAªÉÃzÀ£ÁvÀäPÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÀ, PÉÊUÉ zsÀj¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ 

PÉÊ UÀrAiÀiÁgÀ. EzÀgÀ°è ºÀÈzÀAiÀÄ §rvÀ, £Ár«ÄrvÀ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÉ ¥ÀæªÀÄÄR 

CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, KPÀPÁ®zÀ°è D 

CAQ-CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß «ÃQë¸À®Æ§ºÀÄzÀÄ, ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀAUÀæ»¹ 

£ÉÆÃqÀ®Æ§ºÀÄzÀÄ. MAzÀÄ ¥ÀPÀë F PÉÊUÀrAiÀiÁgÀzÀ ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉAiÀÄ°è 

¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁzÀgÉ, vÀPÀëtªÉÃ CªÀgÀ ªÀÄUÀ¤UÉ ¸ÀÆZÀ£É w½AiÀÄÄvÀÛzÉ. FUÀ £ÉÆÃr, 

vÀªÀÄä J¥ÀàvÀÛgÀ ªÀ¸ÀAvÀzÀ°è, ±ÉÃRgÀ¥Àà£ÀªÀgÀÄ «avÀæªÁzÀ PÀ¥ÀÅà PÉÊUÀrAiÀiÁgÀzÀ 

ªÉÄÃ¯É CªÀ®A©vÀgÁUÀ¨ÉÃQzÉ!

EªÉ®èªÀ£ÀÆß UÀªÀÄ¤¹zÀgÉ, £ÀªÀÄUÉ w½AiÀÄÄªÀÅzÉÃ£ÉAzÀgÉ, DgÉÆÃUÀå 

¸ÀªÀ®vÀÄ ÛU À¼ À£ÀÄß MmÁÖgÉAi ÀiÁV d£ÀgÀ PÉ ÊU ÉlÄPÀÄªÀAvÉ ¸ÀgÀ¼ÀªÁV 

ªÀiÁ¥Àðr¹gÀÄªÀÅzÀÄ F vÀAvÀæeÁÕ£À. CAzÀªÀiÁvÀæPÉÌ ªÉÊzÀågÉÃ ¨ÉÃqÀªÉAzÀ®è. 

DVAzÁUÉÎ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß vÀ¥Á¸ÀuÉUÉ PÁtÄªÀÅzÀÄ C¤ªÁAiÀÄðªÉÃ£ÉÆÃ ̧ Àj. DzÀgÉ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è EzÉµÀÄÖ d£ÀjUÉ ¸ÁzsÀå? »jAiÀÄgÀÄ §ºÀ¼À PÀµÀÖ¥ÀlÄÖ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß 

PÁt®Ä §gÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀªÉÃð¸ÁªÀiÁ£Àå. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¥Àæw¢£ÀªÀÇ £Ár«ÄrvÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ºÀÈzÀAiÀÄzÀ §rvÀªÀ£ÀÄß ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀ. EzÀjAzÀ 

K£ÁzÁgÀÆ CrØ-DvÀAPÀUÀ½zÀÝgÉ, vÀPÀëtªÉÃ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ 

DgÉÆÃUÀå ¤«ÄvÀÛ vÀAiÀiÁgÁzÀ PÉÊUÀrAiÀiÁgÀ, ªÀÄwÛvÀgÉÃ DzsÀÄ¤PÀ ¸ÁzsÀ£ÀUÀ¼ÀÄ 

¤ÃqÀÄªÀ CAQ-CA±ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀéAiÀÄA-ZÁ®£ÉAiÀÄ°èzÀÄÝ, CªÀÅUÀ¼À §¼ÀPÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ 

¸ÀÄ®¨sÀzÀÄÝ. CªÀÅUÀ¼ÀÄ zÁR°¸ÀÄªÀ ªÀiÁ»w ªÉÊzÀåjUÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄlÄA§zÀªÀjUÉ 

£ÀA©PÉUÉ CºÀðªÀÇ ºËzÀÄ.

MmÁÖgÉAiÀiÁV, F jÃw PÉÊUÀrAiÀiÁgÀUÀ¼À §¼ÀPÉ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß DVAzÁUÉÎ ªÉÄÃ°éZÁgÀuÉ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀgÀ¼ÀÀ ªÀÄvÀÄÛ CµÉÖÃ£ÀÆ 

zÀÄ¨ÁjAiÀÄÆ C®èzÀ G¥ÁAiÀÄªÁVzÉ. ¤zÉæ, DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, ºÀÈzÀAiÀÄ §rvÀ, 

G¹gÁlzÀ ¹ÜwUÀw, zÀÈ¶Ö ̧ ÁªÀÄxÀåð; »ÃUÉ K¤®è F CvÁåzsÀÄ¤PÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ 

C¥ï UÀ¼À°è!!? (D°ªï PÉÆÃ¸ïð PÁrðAiÀÄ, ªÉÊAiÀiÁmÉÆÃªÀiï ZÉPï «ÄÃ ¥ÉÇæ, 

ªÀiÁåVß¥sÉÊ¬ÄAUï UÁè¸ï ¥Àè¸ï ¥Áè±ï ̄ ÉÊmï, qÉÆÃf, UÀÆUÀ¯ï ¦ümï EvÁå¢. D¥ï 

UÀ¼ÀÄ ºÀvÁÛgÀÄ §UÉAiÀÄ°è zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ CAQ-CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß zÁR°¸ÀÄvÀÛªÉ).
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¥ÀæPÀgÀt: 3

“AiÀiÁgÀÄ ¸ËAzÀAiÀÄðªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀgÉÆÃ, 

CªÀjUÉ JA¢UÀÆ ¸ÀºÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀÅ¢®è” ~ ¥sÁæåAeï PÀ¥sÀÌ

“ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÉÆªÀÄäUÀ ¥sÉÇÃ¤£À°è CzÉÃ£ÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄvÁÛ£É”? 

JA§ÄzÀÄ ¸ÀÄ²Ã®ªÀÄä£ÀªÀjUÉ (ºÉ¸ÀgÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¸À¯ÁVzÉ) EA¢UÀÆ 

CxÀðªÁV®è. CzÀÄ CªÀjUÉ MAzÀÄ jÃw QjQjAiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ GAlÄªÀiÁrzÉ. 

AiÀiÁªÁUÀ D ªÉÆªÀÄäUÀ vÀ£ÀUÉÆAzÀÄ ºÉÆ¸À ¸Áämïð¥sÉÇÃ£ï ¨ÉÃPÉAzÀÄ ºÀoÀ 

»rAiÀÄÄªÀ£ÉÆÃ, DUÀ 65gÀ ºÀgÉAiÀÄzÀ ¸ÀÄ²Ã®ªÀÄä£ÀªÀgÀ£ÀÄß CzÀPÉÌ M¦à¸ÀÄªÀÅzÉÃ 

ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀjUÉ zÉÆqÀØ ¸ÀªÁ°£À PÉ®¸ÀªÁV©nÖvÀÄÛ. DzÀgÀÆ, ¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À 

§¼ÀPÉ CzÉµÀÄÖ C£ÀÄPÀÆ®ªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß vÀ£Àß CfÓUÉ 

vÉÆÃj¸À¯ÉÃ¨ÉÃPÉAzÀÄ CªÀgÀ ªÉÆªÀÄäUÀ CªÀPÁ±ÀPÁÌV ºÁvÉÆgÉAiÀÄÄwÛzÀÄÝzÀÄÝ ªÀiÁvÀæ 

¤d. CzÉÆAzÀÄ ¢£À vÀ£Àß CfÓAiÀÄ ºÀ¼ÉAiÀÄ ¸ÉßÃ»vÀgÉÆ§âjUÉ vÀPÀëtªÉÃ ºÀtzÀ 

¸ÀºÁAiÀÄ ¨ÉÃPÁVzÀÄÝ, CAzÀÄ ¸ÀÄ²Ã®ªÀÄä£ÀªÀjUÉ ªÉÆªÀÄäUÀ£À PÉÊAiÀÄ°ègÀÄªÀ 

¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À ̈ É¯É w½AiÀÄÄªÀ ¥Àj¹Üw ¤ªÀiÁðtªÁ¬ÄvÀÄ. D ¢£À ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è 

¨ÉÃgÉ AiÀiÁgÀÆ, ¨ÁåAQUÉ ºÉÆÃV vÀªÀÄä ¸ÉßÃ»vÉUÁV ºÀtªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢¸À®Ä 

EgÀ°®è. DUÀ DvÀAPÀPÉÆÌ¼ÀUÁzÀ ¸ÀÄ²Ã®ªÀÄä£ÀªÀjUÉ CªÀgÀ ªÉÆªÀÄäUÀ vÀ£Àß 

¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À°è CªÀgÀ ¨ÁåAQ£À C¥ï C£ÀÄß vÉgÉzÀÄ, D ªÀÄÆ®PÀ, CªÀgÀ 

¸ÉßÃ»vÉUÉ ºÀtªÀ£ÀÄß PÀ¼ÀÄ»¹zÀÄÝ, ¤dPÀÆÌ ªÁºï! ̈ ÁåAQ£À PÁAiÀÄÄ«PÉAiÀiÁUÀ°Ã, 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸À»AiÀiÁUÀ°Ã E®è. J®èQÌAvÀ «ÄV¯ÁV, §¸ÀÄì-DmÉÆÃ CAvÀ 

ºÀtªÀ£ÀÄß RZÀÄð ªÀiÁr, ̈ ÁåAQ£ÀvÀÛ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÁUÀ°Ã E®èzÉÃ, PÀÄ½vÀ°èAiÉÄÃ 

vÀªÀÄä ¸ÉßÃ»vÉUÉ ºÀtªÀ£ÀÄß PÀ¼ÀÄ»¹zÀÄÝ, ¸ÀÄ²Ã®ªÀÄä£ÀªÀgÀ ¸ÀAvÉÆÃµÀPÉÌ ¥ÁgÀªÉÃ 

E®èzÀAvÉ ªÀiÁrvÀÄ.

AiÀiÁªÁUÀ £ÀªÀÄä C£ÀÄPÀÆ®PÉÌ vÀPÀÌAvÉ, ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ºÀt MzÀV §gÀÄªÀÅzÉÆÃ 

DUÀ ªÀiÁvÀæªÉÃ ‘DyðPÀ ¨sÀzÀævÉ' JA§ÄzÀ£ÀÄß ¥ÀÇtðªÁV M¥Àà§ºÀÄzÁVzÉ. 

EAzÀÄ ºÀ®ªÀÅ ¨ÁåAPÀÄUÀ¼ÀÄ PÁUÀzÀ gÀ»vÀªÁV CAzÀgÉ, D£ï¯ÉÊ£ï ªÀÄÆ®PÀªÉÃ 

vÀªÀÄä ºÉaÑ£À ºÀtPÁ¹£À ªÀ»ªÁlÄUÀ¼À£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄwÛªÉ. EzÀjAzÀ, »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀgÀÄ PÀµÀÖPÁ®zÀ°è aAw¸ÀÄvÁÛ M§âAnAiÀiÁV PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß zÀÆgÀ ªÀiÁqÀÄªÀ°è vÀÄA¨Á ¸ÀºÁAiÀÄªÁVzÉ. FUÀAvÀÆ 

¨É¼ÀîA¨É¼ÀUÉÎ JzÀÄÝ UÀr©rAiÀÄ°è ¨ÁåAQ£ÀvÀÛ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ, C°è ZÀºÁ 

PÀÄrAiÀÄÄvÁÛ vÀªÀÄä ̧ ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼À eÉÆvÉUÉ, D ªÁgÀzÀ PÀxÉAiÀÄ£Éß¯Áè ºÀgÀlÄvÁÛ 
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PÀÆgÀÄªÀ ¨ÁåAQ£À avÀætªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÉÃ E®è. CAzÀgÉ, FUÀ ¨ÁåAQ£À 

±ÁSÉUÀ¼ÀÄ vÀÄA¨Á ¸ÀQæAiÀÄªÁVzÀÄÝ, ©qÀÄ«®èzÉ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ 

vÁtUÀ¼ÁVªÉ (¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À D¥ï UÀ¼ÁzÀ AiÉÆÃ£ÉÆÃ J¸ï.©.L, PÁåAr 

EvÁå¢UÀ¼ÀÄ) DAiÀiÁ ̈ ÁåAQ£À ̧ À®ÄªÁV ®¨sÀå«gÀÄªÀ D¥ï UÀ¼ÁVªÉ. CªÀÅUÀ½UÉ 

UÀÆUÀ¯ï ¥ÉÃ, ¥ÉÃ.n.JA EvÁå¢ «zsÁ£ÀUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ºÀtPÁ¹£À ªÀ»ªÁlÄ 

£ÀqÉ¸ÀÄªÀ D¥ï UÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ®¨sÀå«ªÉ. DzÀgÉ, E°è ªÀåQÛAiÀÄ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ªÀiÁ»w 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄgÀPÀëvÉAiÀÄ §UÉÎ vÀÄ¸ÀÄ eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ EgÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. FUÀAvÀÆ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ºÀtPÁ¹£À ªÀåªÀºÁgÀªÀÅ D£ï¯ÉÊ¤£À°è §gÀÄªÀ N.n.¦ ¸ÀASÉåAiÀÄ 

CxÀªÁ E-ªÉÄÃ¯ï £À SÁwæ¥Àr¸ÀÄ«PÉ¬Ä®èzÉÃ ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉAiÀÄÄªÀÅzÉÃ E®è. 

DzÀgÉ, E°è »jAiÀÄgÀÄ UÀªÀÄ¤¹, PÀ°vÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ MAzÀÄ «µÀAiÀÄ; ºÉÃUÉ D 

N.n.¦ AiÀÄ£ÀÄß (M£ï mÉÊªÀiï ¥Á¸ïªÀqïð) UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ? ªÀÄvÀÄÛ CzÀ£ÉßÃ 

CªÀ±ÀåPÀ ̧ ÀÜ¼ÀzÀ°è ºÉÃUÉ mÉÊ¥ï ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ? ªÀÄvÀÄÛ CPËAmï C£ÀÄß ºÉÃUÉ ªÀÄgÀÄ 

¥ÀæªÉÃ²¸ÀÄªÀÅzÀÄ? JA§ÄzÀÄ ̧ Àé®à ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ ¤d; DzÀgÉ F 

PÀ°PÉ, ¤ªÀÄä ̈ ÁåAQ£À ºÀtPÁ¹£À ªÀ»ªÁl£ÀÄß ̧ ÀÄUÀªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.  

¥ÀæPÀgÀt:4

“¤ªÀÄä ªÀAiÀÄ¸Àì£ÀÄß ¤ªÀÄVgÀÄªÀ ¸ÉßÃ»vÀjAzÀ ¯ÉPÀÌ ºÁQ; ªÀµÀðUÀ½AzÀ®è" 

~ eÁ£ï ¯É£Àß£ï

vÀ£Àß°è ‘ªÀÄgÉ«£À ¸ÀªÀÄ¸Éå' PÁqÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ 72 

ªÀµÀðzÀ ªÀÄ®è¥Àà£ÀªÀgÀÄ (ºÉ¸ÀgÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¸À¯ÁVzÉ) D ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß 

vÀqÉAiÀÄ®Ä K£ÁzÀgÀÆ G¥ÁAiÀÄ EzÉAiÉÄÃ? JAzÀÄ ºÀÄqÀÄQzÀgÀÄ. 

zÀÄgÁzÀÈµÀÖªÀ±Ávï CªÀjUÉ F ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è zsÉÊAiÀÄð ºÉÃ½, eÉÆvÉUÉ ¤®è®Ä 

¸ÉßÃ»vÀgÀÆ ¸ÀºÀ E®è. ªÉÊzÀågÀÄ CªÀjUÉ MA¢µÀÄÖ PÀA¥ÀÇålgï UÉÃªÀiïì UÀ¼À£ÀÄß 

vÉÆÃj¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. CzÀPÀÆÌ «ÄV¯ÁV ªÀÄ®è¥Àà£ÀªÀgÀÄ ¸ÀévÀB CAvÀeÁð®zÀ°è 

«rAiÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «rAiÉÆÃ PÁ£ÉágÉ£ïì PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß vÁªÉÃ 

ªÀiÁr, EvÀgÀgÀ eÉÆvÉUÀÆr UÀÄA¦£À°è ¸Àé-¸ÀºÁAiÀÄ UÀÄA¦£À ZÀZÉðUÀ¼À°è 

¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°vÀgÀÄ. CªÀgÀ §½ FUÀ EgÀÄªÀ CvÁåzsÀÄ¤PÀ D¥ï UÀ¼ÀÄ, 

PÉærmï PÁrð£À ºÀt¥ÁªÀw, ªÀÄwÛvÀgÀ Rað£À §UÉÎ, CªÀjUÉ £É£À¦¸ÀÄªÀµÀÄÖ, 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß §¼À¸À®Ä PÀ°wzÁÝgÉ. ºÁUÁV vÀ£ÀßAvÉAiÉÄÃ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀÄªÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ£ÀÄUÀÄtªÁV £ÉgÀªÁUÀ®Ä 
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ªÀÄ®è¥Àà£ÀªÀgÀÄ FUÀ vÀªÀÄäzÉÃ DzÀ ¨ÁèUï MAzÀ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸À®Ä 

AiÉÆÃa¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. E°è vÀªÀÄä C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß DzsÀÄ¤PÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ 

ªÀÄÆ®PÀ, EvÀgÉ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ eÉÆvÉUÉ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ®Ä EµÀÖ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ.

FUÀAvÀÆ £ÁªÀÅ ¢£À¥ÀwæPÉUÀ¼À°è §gÀÄwzÀÝ ¸ÀÄqÉÆÃPÀÄ, ¥ÀzÀ-§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß 

eÉÆÃr¸ÀÄªÀÅzÀ£ÉßÃ ©nÖzÉÝÃªÉ. KPÉAzÀgÉ, EAzÀÄ £Á«gÀÄªÀ DzsÀÄ¤PÀvÉAiÀÄ°è 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀÅ EAxÀºÀ £É£À¦£À ±ÀQÛUÉ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁzÀ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 

vÀgÀ¨ÉÃwUÀ¼À£ÀÄß DzÀµÀÆÖ ̧ ÀgÀ¼ÀªÁV ªÀiÁqÀ®Ä C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄªÀAvÉ ¤«Äð¹zÉÉ. 

CzÀPÉÌAzÉÃ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ D¥ï UÀ¼ÀÄ ®¨sÀå«zÀÄÝ, CªÀÅ £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ 

QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ, ºÀ®ªÁgÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw PÁAiÀiÁðUÁgÀUÀ¼À£ÀÄß D£ï 

¯ÉÊ£ï £À°èAiÉÄÃ £ÀqÉ¸ÀÄvÀÛªÉ (ªÉÄÊAqï ªÉÄÃmï, ¹ÜgÀvÉAiÀÄ/PÁ£Àì÷ÖAmï xÉgÀ¦), 

®ÆåªÉÆ¹n, fUï ¸Á ¥sÀgÀhÄ¯ïì jAiÀÄ¯ï EvÁå¢) F jÃw Cj«£À 

¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀ C¥ï UÀ¼ÀÄ vÀÄA¨Á ¥ÀjuÁªÀÄPÁj ªÀÄvÀÄÛ CµÉÖÃ CUÀÎ 

PÀÆqÀ ºËzÀÄ.

E£ÀÄß »jAiÀÄgÀ£ÀÄß CAvÀeÁð®zÀ ªÀÄÆ®PÀ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ PÀÆrzÀ ̈ ÉÃgÉ 

¨ÉÃgÉ ªÀÈAzÀUÀ½UÉ ¸ÉÃj¸ÀÄªÀ «rAiÉÆÃ PÁ¯ï, ZÀZÉð ªÀÄvÀÄÛ E-ªÉÄÃ¯ï 

¸ÀAªÁzÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ vÀªÀÄä C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä, DzsÀÄ¤PÀ 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀÅ »jAiÀÄ d£À¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄPÉÌ £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛ°zÉ. ºÁUÁV, ºÉZÀÄÑ 

«zÁå¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄzÉÃ EgÀÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÆ ̧ ÀºÀ, CAvÀeÁð®zÀ°è 

ºÉÃUÉ «ÄÃnAUï UÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃgÀÄªÀÅzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß w½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ CvÀåªÀ±ÀåPÀ. 

EzÀ£ÀÄß »jAiÀÄjUÉ ºÉÃ½PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå.

¥ÀæPÀgÀt: 5

"ªÀAiÀiÁ¸ÁìUÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀªÀðvÀªÀ£ÀÄß ºÀwÛzÀAvÉ; ¤ªÀÄUÉ D C£ÀÄ¨sÀªÀ 

G¹gÀÄUÀnÖ¸À§ºÀÄzÀÄ; DzÀgÉ, CzÀgÀ vÀÄ¢ ªÀÄÄnÖzÁUÀ ¤ÃªÀÅ £ÉÆÃqÀÄªÀ 

zÀÈ±Àå«zÉAiÀÄ®è; CzÀÄ ¤ªÀÄä ¥Àj±ÀæªÀÄQÌAvÀ®Æ «ÄV®Ä!"

~ EAVæqï ¨ÉUïð ªÉÄ£ï

²æÃªÀÄw jÃmÁ gÀªÀgÀÄ (ºÉ¸ÀgÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¹zÉ) FUÀ vÀªÀÄä ̧ ÉßÃ»vÀjUÀÆ ̧ ÀºÀ 

CAvÀeÁð®zÀ D¥ï UÀ¼À §UÉÎ ¥ÁoÀ ªÀiÁqÀ®Ä ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁrzÁÝgÉ! “vÁªÀÅ 

AiÀiÁjUÀÆ vÉÆAzÀgÉ ¤ÃqÀzÀAvÉ, AiÀiÁgÀ ªÉÄÃ®Æ CªÀ®A§£ÉAiÀiÁUÀzÀAvÉ, 

vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ ¸À§®ªÁVj¸À®Ä, F C¥ï UÀ¼ÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrªÉ” JAzÀÄ 
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ºÉªÉÄä¬ÄAzÀ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. CAzÀgÉ, UÀÈºÉÆÃ¥ÀAiÉÆÃVÃ ªÀ¸ÀÄÛUÀ½AzÀ »rzÀÄ, 

CrUÉ ªÀÄ£ÉAiÀÄ ¢£À¹AiÀÄªÀgÉUÀÆ, GvÀÛªÀÄ UÀÄtªÀÄlÖzÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ ªÀÄ£É¨ÁV°UÉ 

§AzÀÄ vÀ®Ä¥À®Ä ¸ÁzsÀåªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ ¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À D¥ï ªÀÄÆ®PÀ 

J£ÀÄßªÀÅzÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è ºÉZÀÄÑ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁrzÉ. 

EwÛÃZÉUÀAvÀÆ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ¢AzÀ vÀªÀÄä §®UÁ®£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ jÃmÁ 

CªÀgÀÄ, CzÀjAzÀ GAmÁzÀ CAUÀ«PÀ®vÉAiÀÄ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ºÉZÀÄÑ aAw¸ÀÄªÀÅzÉÃ 

E®è. 63 gÀ ªÀ¸ÀAvÀzÀ°è ªÀÄ£ÉAiÀÄ J¯Áè PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À°è vÀ£Àß 

¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄ«PÉ vÀÄA¨Á ªÀÄÄRåªÉAzÀÄ CªÀgÀÄ ªÀÄ£ÀUÀArzÁÝgÉ. CzÀÄ 

ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ ºÉÆÃV ªÀÄ£ÉUÉ ¨ÉÃPÁzÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀÅzÉÃ EgÀ° CxÀªÁ D 

¢£ÀzÀ CrUÉUÉ ¨ÉÃPÁzÀÄzÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄªÀÅzÉÃ EgÀ°, vÀªÀÄä ¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄ«PÉ 

EgÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ CxÀðªÀiÁrPÉÆArzÁÝgÉ. 

ºÁUÁV, vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÉA§ÄzÀÄ ¸ÀzÁPÁ® £ÀªÀÄä £ÉgÀ«UÉ §gÀÄªÀ 

¸ÉßÃ»vÀ¤zÀÝAvÉ; CAzÀgÉ, K£À£ÀÄß RjÃ¢¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ ¤zsÀðj¸ÀÄªÀ eÉÆvÉUÉ, 

AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß DqÀðgï ªÀiÁr, ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß 

w½¸ÀÄvÀÛzÉ. AiÀiÁjUÉ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ZÀ®£À-ªÀ®£ÀPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

PÁqÀÄwÛªÉAiÉÆÃ, CAvÀºÀªÀgÀÄ F jÃwAiÀÄ D£ï¯ÉÊ£ï D¥ï UÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ±ÀæªÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄAiÀÄ JgÀqÀ£ÀÆß G½¸À§ºÀÄzÀÄ. CzÀPÉÌAzÉÃ FUÀ ¨ÉÃPÁzÀµÀÄÖ ¢£À¹ 

D¥ï UÀ½ªÉ. (GzÁ: ©èAPï Emï, eÉÉ¥ÉÆÖÃ, CªÉÄeÁ£ï ¥sÉæµï, E£Áì÷ÖªÀiÁmïð, 

©Uï ̈ Á¸ÉÌmï EvÁå¢) ºÁUÉAiÉÄÃ ¢£À §¼ÀPÉAiÀÄ GqÀÄUÉ-vÉÆqÀÄUÉUÀ¼À£ÀÄß vÀAzÀÄ 

PÉÆqÀÄªÀ D£ï ̄ ÉÊ£ï D¥sïUÀ¼ÀÄ (CªÉÄeÁ£ï, «ÄAvÀæ EvÁå¢) ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀªÀ£ÀÄß 

vÀ®Ä¦¸ÀÄªÀ gÉhÆÃªÀiÁåmÉÆÃ, ¹éVÎ EvÁå¢ D¥ïUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À  d£À¦æAiÀÄªÁVzÀÄÝ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ ºÉZÀÄÑ £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÀÆ ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ £ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀÄ 

ºÉÆÃV ¤ªÀÄä PÉÊAiÀiÁgÉ-¤ÃªÉÃ vÀgÀPÁj, ªÀÄwÛvÀgÉÃ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß Dj¹-

RjÃ¢¸ÀÄªÀ D£ÀAzÀªÀ£ÀÄß, ªÀÄ£ÉAiÀÄqÀÄUÉAiÀÄ PÉÊ gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß F D£ï¯ÉÊ£ï 

D¥ïUÀ¼ÀÄ ¤ÃqÀÄªÀÅ¢®è. DzÀgÀÆ CªÀÅ J®èjUÀÆ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ JAzÀÄ 

ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ.
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¥ÀæPÀgÀt: 6

"ªÀÄ£À¹ìzÀÝgÉ ªÀiÁUÀð” JA§ UÁzÉ ªÀiÁw£ÀAvÉ, ªÀAiÀÄ¸ÀÄì JA§ÄzÀÆ ¸ÀºÀ; ¤ÃªÀÅ 

¥ÁæªÀÄÄRåvÉ ¤ÃqÀ¢zÀÝgÉ, CzÀÆ ¸ÀºÀ ¤ªÀÄUÉ QAavï G¥ÀAiÉÆÃUÀªÀ£ÀÆß 

ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è” - ªÀiÁPïð mÉéöÊ£ï

ªÉÄmÉÆæÃªÀ£ÀÄß vÀ¦à¹PÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ gÀAUÀ¥À à£ÀªÀgÀÄ gÀ¸É ÛAi ÀÄ°è 

M§âAnAiÀiÁzÀgÀÄ. gÁwæAiÀÄ°è MAnAiÀiÁV, D ªÉÃ¼ÉAiÀÄ°è DmÉÆÃªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ MAzÀÄ UÀAmÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀÇ DVvÀÄÛ. CµÉÖÃ C®èzÉ, vÀªÀÄä 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä C°èAzÀ ªÀÄvÉÛ MAzÀÄ UÀAmÉ ¥ÀæAiÀiÁtªÀ£ÀÄß ªÀiÁr, 

£ÀAvÀgÀ 30 ¤«ÄµÀUÀ¼À zÁj £ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃQvÀÄÛ. F UÉÆAzÀ®ªÀÅ gÀAUÀ¥Àà£ÀªÀgÀ£ÀÄß 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ PÉÆÃ¥ÀPÉÌ zÀÆqÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß, ªÀÄÄA¢£À ¢£ÀUÀ¼À°è CAvÀºÀ 

WÀl£ÉUÀ¼ÉÃ£ÁzÀgÀÆ ªÀÄvÉÛ ¸ÀA¨sÀ«¹zÀgÉ? JA§ CªÀåPÀÛ ©üÃw CªÀgÀ£ÀÄß 

PÁqÀvÉÆqÀVvÀÄÛ. ºÁUÁV, C¥ï UÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ §¼À¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ ºÁUÀÆ 

CªÀÅUÀ½AzÀ PÁgÀÄ CxÀªÁ DmÉÆÃUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ ºÀÄqÀÄPÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ vÀªÀÄä 

ªÀÄUÀ¤AzÀ gÀAUÀ¥Àà£ÀªÀgÀÄ ºÉÃ½¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁ¬ÄvÀÄ. gÀAUÀ¥Àà£ÀªÀjUÉ 66 gÀ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è EAxÀºÀ ºÉÆ¸ÀPÀ°PÉUÀ¼À ªÉÆgÉºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ MAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è 

C¤ªÁAiÀÄðªÀÇ DVvÀÄÛ .

»ÃUÉ ̧ Àé®à vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß w½¢zÀÝgÉ ̧ ÁPÀÄ, ¥ÀæAiÀiÁtªÉA§ÄzÀÄ FUÀ §ºÀ¼À 

¸ÀÄ®¨sÀzÀ PÉ®¸ÀªÁVzÉ. PÉ®ªÉÇAzÀÄ D¥ï UÀ¼ÀÄ (N¯Á, G§gï, gÁå¦qÉÆÃ) 

CzÀPÉÌAzÉÃ EªÉ. F D¥ï UÀ¼ÀÄ ZÁ®PÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæAiÀiÁtÂPÀgÀÄ ZËPÁ¹ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÁUÀ°Ã, ªÉÆÃ¸À ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÁUÀ°Ã £ÀqÉAiÀÄzÀAvÉ gÀQë¸ÀÄvÀÛªÉ. FUÀ 

gÉÊ¯ÉéÃ ªÀÄvÀÄÛ «ªÀiÁ£À ¥ÀæAiÀiÁtªÀÇ ¸ÀºÀ, D£ï ¯ÉÊ£ï £À°èAiÉÄÃ £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. 

DzÀgÉ, F PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ ¸Àé®à PÀ¹«¹AiÀÄ£ÀÄß vÀAzÀgÀÆ, ªÀÄÄAzÉ GvÀÛªÀÄUÉÆ¼ÀÄîªÀ 

ºÉaÑ£À ̧ ÁzsÀåvÉ¬ÄzÉ.

vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ £ÀÆå£ÀåvÉUÀ¼ÉÃ£ÀÄ?

(What are the drawbacks)?

J°è M¼Éî ¥ÀjuÁªÀÄ«gÀÄªÀÅzÉÆÃ, C°è CqÀØ-¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ EzÉÝÃ 

EgÀÄvÀ ÛªÉ. vÀAvÀ æeÁÕ£ÀzÀ CwAiÀiÁzÀ §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ AiÀÄÄªÀd£ÀvÉAiÀÄ°è 

CAvÀeÁð®zÀ zÀÄgÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ D£ï¯ÉÊ£ï DlUÀ¼À ZÀlªÀÇ ºÉZÀÑvÉÆqÀVzÉ.  

ªÉÆ¨ÉÊ¯ï CxÀªÁ PÀA¥ÀÇålgï £À ¥ÀgÀzÉAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀjAzÀ, 

ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀªÀgÀ°è ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ ºÉZÁÑUÀÄwÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ, PÉ®ªÉÇªÉÄä 
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C£ÁªÀ±ÀåPÀªÁV CAvÀeÁð®zÀ°è ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ©vÀÛj¹gÀÄvÁÛgÉ. 

ªÁmïìC¥ï£À°è §gÀÄªÀ, £ÀÆgÁgÀÄ ̈ Áj M§âjAzÉÆ§âjUÉ ºÀAazÀ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ, 

¥ÀæwÃ C¥ï £À°è ºÉÆ¸ÀvÀ£ÀÄß ©vÀÛj¸ÀÄªÀ GvÀÄìPÀvÉAiÀÄ£ÉßÃ ªÀÄgÉªÀiÁZÀÄvÀÛ°zÉ. CzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, C°è ªÀiÁ»w ¸ÉÆÃjPÉAiÀiÁUÀÄªÀ ¸ÀA¨sÀªÀªÀÇ ºÉZÁÑVzÉ. ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

C£ÀÄ¨sÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÀtPÁ¹£À PÉëÃvÀæzÀ°è ªÀAZÀPÀgÀ ªÉÆÃ¸ÀPÉÌ M¼ÀUÁUÀÄªÀ ºÉaÑ£À 

¸ÁzsÀåvÉ EgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, ¤ªÀÄä J.n.JA PÁrð£À,  Mn¦ (KPÀPÁ¯ÁªÀ¢üAiÀÄ 

UË¥Àå ¸ÀASÉå/OTP) CAQUÀ¼À£ÀÄß ¨ÉÃgÉAiÀÄªÀjUÉ w½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ºÀtPÁ¹£À 

«ZÁgÀzÀ°è ªÉÆÃ¸ÀªÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

‘¸ÉÊ§gï C¥ÀgÁzsÀ' JA§ÄzÀÄ, C¥ÀgÁzsÀzÀ MAzÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR ±ÁSÉAiÀiÁVzÀÄÝ, 

»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ̧ À§°ÃPÀgÀt JAzÁUÀ, CzÀPÉÌ ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ 

£ÉgÀ«£À ªÀÄÆ®UÀ¼ÀÄ PÉÊeÉÆÃr¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À d£ÀgÀÄ ¸ÉÊ§gï 

C¥ÀgÁzsÀUÀ½UÉ M¼ÀUÁUÀÄªÀ ºÉaÑ£À ̧ ÁzsÀåvÉ EgÀÄvÀÛzÉ. ̧ ÀÄ¼ÀÄî ªÀiÁ»w, E-ªÉÄÃ¯ï 

eÁ»gÁvÀÄUÀ¼ÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß ªÉÆÃ¸ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ ¸ÀA¨sÀªÀªÉÃ ºÉZÀÄÑ. ºÁUÁV, 

CAvÀeÁð®zÀ°è K£À£ÀÄß, JµÀÄÖ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ? ªÀÄvÀÄÛ K£À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ? 

JA§ÄzÀ£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¹ì£À d£ÀgÀÄ w½AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.

»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ¸À§°ÃPÀgÀt: CrØ-DvÀAPÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? 

(What are the barriers)?

• zÉÊ»PÀ Ew«ÄwUÀ¼ÀÄ: PÉÊ £ÀqÀÄPÀ, ̧ ÀA¢üªÁvÀ, zÀÈ¶ÖzÉÆÃµÀ 

• ªÀiÁ£À¹PÀ Ew«ÄwUÀ¼ÀÄ: vÀ¥ÀÅà ªÀiÁqÀÄªÀ ©üÃw, vÀ¥ÁàzÀ E-ªÉÄÃ¯ï ªÀÄvÀÄÛ 

avÀæUÀ¼À£ÀÄß PÀ¼ÀÄ»¸ÀÄªÀÅzÀÄ, AiÀiÁgÀ£ÉÆßÃ ¸ÀÄSÁ-¸ÀÄªÀÄä£É PÀgÉªÀiÁr, 

vÉÆAzÀgÉUÉ M¼À¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¥sÉÇÃ£ï ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀÄ, ¯Áå¥ïmÁ¥ï ¤AzÀ 

«zÀÄåvï ºÀjzÀÄ C¥ÀWÁvÀPÉÆÌ¼ÀUÁUÀÄªÀÅzÀÄ, GzÀÝªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ QèµÀÖÀ 

¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼À §UÉÎ ̈ sÀAiÀÄ, ºÁ¤PÁgÀPÀ gÉÃrAiÉÄÃµÀ£ï£À §¼ÀPÉ

• ªÉÊAiÀÄQÛPÀ Ew«ÄwUÀ¼ÀÄ: ¸ÁPÀëgÀvÉ, ªÀÄÄRåªÁV NzÀÄªÀÅzÀÄ, ¨sÁµÉAiÀÄ §¼ÀPÉ, 

ºÉÆ¸ÀvÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄÄªÀ ªÀÄ£À¹Üw E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ, EvÀgÀÀjAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

¸ÀºÁAiÀÄ«®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ. DzsÀÄ¤PÀ «zÀÄåvï G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À §UÉÎ ºÉZÀÄÑ 

ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß w½AiÀÄ¢gÀÄªÀÅzÀÄ.

• vÁAwæPÀvÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ Ew«ÄwUÀ¼ÀÄ: §¼ÀPÉzÁgÀjUÉ PÀµÀÖªÁV, 

G¥ÀAiÉÆÃUÀPÉÌ §gÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀtÚ ¸ÀtÚ §l£ï UÀ¼ÀÄ (MvÀÄÛUÀÄArUÀ¼ÀÄ) 

¸ÀtÚzÁzÀ ¥ÀgÀzÉ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀtÚ CPÀëgÀ, C¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ lZï ¹ÌçÃ£ï/¥ÀgÀzÉUÀ¼ÀÄ.
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vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ªÀÄÆ® CA±ÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? (What are the basics)?

AiÀiÁªÀÅzÉÃ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ ªÀÄÆ® CA±À ‘PÀ°PÉ', CzÀgÀ §l£ïUÀ¼À£ÀÄß (MvÀÄÛ 

UÀÄAr) ¥ÀvÉÛºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ. GzÁ: UÀtPÀAiÀÄAvÀæ/PÀA¥ÀÇålgï/¯Áå¥ïmÁ¥ï £À 

¹.¦.AiÀÄÄ ªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ? (Switch on) ¨ÉgÀ¼ÀaÑ£À 

(Keyboard) ªÀÄvÀÄÛ UË¥ÀåªÁzÀ ¸ÀASÉåUÀ½AzÀ (Password) ºÉÃUÉ D 

G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ? ªÉÆ¨ÉÊ¯ï ¥sÉÇÃ£ï/¸Áämïð¥sÉÇÃ¤£À ¥ÀgÀzÉAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉÃUÉ ªÉÄÃ¯É-PÉ¼ÀUÉ vÉgÀªÀÅUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ? ¥ÀgÀzÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ £ÁdÆPÁV 

vÀlÄÖªÀÅzÀÄ? (Tapping) F jÃw vÀlÄÖ«PÉAiÀÄÄ ºÉZÀÄÑ eÉÆÃgÁVgÀ¨ÉÃPÉÃ CxÀªÁ 

£ÀAiÀÄªÁV vÀlÄÖªÀÅzÉÃ? ¥sÉÇÃ¤£À D¥ï UÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ? JA§ 

EvÁå¢ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀàµÀÖ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ.

¥ÀæwÃ D¥ï £À°èAiÀÄÆ ¸ÀºÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß £ÀªÀÄÆ¢¹gÀÄvÁÛgÉ. ºÉÃUÉ D¥ï 

C£ÀÄß MwÛ »rzÀÄ, £ÀAvÀgÀ ºÉÃUÉ C½¹ ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ JAzÀÄ w½¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ°è PÉÊ £ÀqÀÄUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄvÉÛÃªÉ. vÀÄ¸ÀÄ 

vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀgÉ, ªÉÆ¨ÉÊ¯ï §¼ÀPÉ ̧ ÀÄ®¨sÀªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. ¤ªÀÄä C£ÀÄPÀÆ®PÁÌVAiÉÄÃ 

¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ ¨sÁµÉAiÀÄ°è zsÀé¤ ¸ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ®¨sÀå«ªÉ. ªÉÆzÀ°UÉ ¥sÉÇÃ¤£À 

¥ÀgÀzÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ vÉgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ JAzÀÄ PÀ°vÀÄPÉÆ½î, £ÀAvÀgÀ D¥ï CxÀªÁ 

¥sÉÇÃ£ï £ÀA§gï C£ÀÄß DAiÉÄÌ ªÀiÁr ºÉÃUÉ PÀgÉªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÃUÉ 

PÀgÉAiÀÄ£ÀÄß ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ JA§ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß w½zÀgÉ GvÀÛªÀÄ. E£ÀÄß ¥sÉÇÃ¤£À 

jÃZÁeïð, ̈ Áålj ZÁeïð ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°vÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.

¸ÀzÀåPÉÌ ®¨sÀå«gÀÄªÀ E¤ßvÀgÉÃ DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

(What are the available options)?

»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ C£ÀÄPÀÆ®PÉÌ vÀPÀÌAvÉ, ¸Áämïð ¥sÉÇÃ¤£À°è ¸ÀASÁåvÀäPÀ 

ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß zÁR°¸À¯ÁVzÉ. PÀA¥ÀÇålgï ªÀÄvÀÄÛ ¥sÉÇÃ¤£À §¼ÀPÉAiÀÄ §UÉÎ 

vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ PÉÊ¦rUÀ¼À£ÀÄß ºÀAZÀÄªÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀiÁðUÁgÀUÀ  ¼ÀÄ

ªÀiÁqÀÄwÛªÉ. EzÀjAzÀ vÀªÀÄä PÀA¥ÀÇålgï ªÀÄvÀÄÛ ¥sÉÇÃ£ï C£ÀÄß ºÉÃUÉ 

§¼À¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ »jAiÀÄjUÉ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ¹UÀÄvÀÛzÉ. 

ºÉ¯ïà Keï EArAiÀiÁzÀ ̧ ÀºÀ¨sÁVÃ ̧ ÀA¸ÉÜUÀ¼ÀÄ ̧ ÀPÁðj ¤ªÀðºÀuÁ ̧ ÉÃªÉUÀ¼À 

eÉÆvÉUÉ (Ministry's e-governance services arm Common Services 

Centre (CSC) M¥ÀàAzÀzÀ°è PÁAiÀÄð ªÀiÁqÀÄwÛªÉ. ¨sÁgÀvÀ ¸ÀPÁðgÀzÀ «eÁÕ£À 
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ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæeÁÕ£À ªÀÄAqÀ½AiÀÄÄ »jAiÀÄgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ «±ÉÃµÀ ZÉÊvÀ£ÀåªÀÅ¼ÀîªÀjUÁV 

ºÀ®ªÁgÀÄ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ £ÉgÀ«£À PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÀ«ÄäPÉÆArzÉ 

(Technology Interventions for Disabled and Elderly -TIDE). EzÀÄ 

»jAiÀÄjUÉ MAnvÀ£À¢AzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä, DgÉÆÃUÀå, ªÀÄ£ÀgÀAd£É ºÁUÀÆ 

±ÉÊPÀëtÂPÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ vÁtªÁVzÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, »jAiÀÄjUÉ 

zsÀj¸ÀÄªÀ ¸ÀAªÉÃzÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÁzsÀ£ÀªÉÇAzÀÄ ¸ÀºÀ ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖUÉ §A¢zÉ. ºÁUÁVÃ 

£ÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°gÀÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ §UÉÎ w½zÀÄPÉÆAqÀÄ, §¼À¸ÀÄªÀAvÉ £ÁªÀÅ ¥ÉÇæÃvÁì»¸À¨ÉÃQzÉ.

qÁ. ¸Àétð §ÄzÀÞ £ÁAiÉÆÃPï 
DPM, MD 

¦.ºÉZï.r ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á «zÁåyð¤/¹Ã¤AiÀÄgï gÉ¹qÉAmï 

Qè¤PÀ¯ï £ÀÆågÉÆ¸ÉÊ£ïì/¸ÉÊQAiÀiÁnæ «¨sÁUÀ 

¤ªÀiÁí£ïì, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ  

Email: swarnabuddha_nayok@yahoo.co.in

ªÀÄÆ® EAVèµï ¯ÉÃRPÀgÀÄ:
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E½ªÀAiÀÄ¹ì£À DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ §UÉÎ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ¤®ÄªÀÅ
Older Adult as Caregiver & Caregiver's 
perspective of Older Adults

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ: 
qÁ. C©üµÉÃPï D®ªÀiï 
ªÀÄvÀÄÛ qÁ. n. ²ªÀPÀÄªÀiÁgï*

CzsÁåAiÀÄ

27

¥Àæ¸ÁÛªÀ£É (Introduction):

DgÉÆÃUÀå PÉëÃvÀæzÀ°è£À ¥ÀæUÀw, CvÁåzsÀÄ¤PÀ ¸ÉÃªÁ-

¸Ë®¨sÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉaÑzÀ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV, 

EAzÀÄ eÁUÀwPÀ ªÀÄlÖzÀ°è E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ MmÁÖgÉ 

d£À¸ÀASÉåAiÀÄÆ ¸ÀºÀ PÀæªÉÄÃtªÁV KjPÉAiÀÄ£ÀÄß PÁtÄvÀÛ°zÉ. 

«±Àé CgÉÆÃUÀå ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ ªÀgÀ¢AiÀÄÄ, 2015 jAzÀ 2025 gÀ 

£ÀqÀÄ«£À CªÀ¢üAiÀÄ°è «±ÀézÀ MlÄÖ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ 

d£À¸ÀASÉåAiÀÄÄ ±ÉÃPÀqÁ 12 jAzÀ 22 gÀµÀÄÖ, CAzÀgÉ, 

§ºÀÄvÉÃPÀ zÀÄ¥ÀàmÁÖUÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. 

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ d£À¸ÀASÉå MlÄÖ 90 PÉÆÃn¬ÄAzÀ 200 

PÉÆÃnªÀgÉUÉ eÁUÀwPÀ ªÀÄlÖzÀ°è KjPÉAiÀiÁUÀÄªÀ ̧ ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß 

F ªÀgÀ¢ w½¸ÀÄvÀÛzÉ.

»ÃUÉ ºÉZÀÄÑwÛgÀÄªÀ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ (rªÉÄ¤ëAiÀÄ) 

¥ÀæªÀiÁtªÀÇ ̧ ÀºÀ KjPÉAiÀiÁUÀÄªÀ ̧ ÀA¨sÀªÀ«gÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀxÀð 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°ègÀÄªÀ E§âgÀÄ ªÀÈzÀÞ zÀA¥ÀwUÀ¼À°è, M§âjUÉ 

ªÀÄgÉ«£À ¸ÀªÀÄ¸Éå GAmÁzÁUÀ, ªÀÄvÉÆÛ§âgÀÄ vÁªÀÇ ¸ÀévÀB 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°èzÀÝgÀÆ, rªÉÄ¤ëAiÀiÁ SÁ¬Ä¯ÉUÉ M¼ÀUÁzÀ vÀªÀÄä 

¸ÀAUÁwAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¤zÀ±Àð£ÀUÀ¼ÀÄ ºÉZÁÑUÀÄªÀ 

¸ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ.
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E½ªÀAiÀÄ¹ì£À DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÉÄÃ¯É DgÉÊPÉ¬ÄAzÀ GAmÁUÀ§ºÀÄzÁzÀ ¥ÀjuÁªÀÄ:

(Impact of caregiving on caregiver):

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À DgÉÊPÉzÁgÀgÀ zÉÊ»PÀ, ¸ÁªÀiÁfPÀ, 

¨ sÁª À£Áv À äP À ª ÀÄv À Ä Û DyðP À ¥ Àj¹ÜwAi À Ä ª ÉÄÃ¯ É U Àª À Ä£ÁºÀð 

¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÀÆ §ºÀÄvÉÃPÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀgÀ¢ 

ªÀiÁrgÀÄªÀAvÉ, “vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀæjUÉ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ PÉ®¸À CªÀjUÉ 

ºÉaÑ£À ̧ ÀAvÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß vÀAzÀÄPÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉÃ, CªÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ MAzÀÄ 

CxÀðªÀ£ÀÆß ̧ ÀºÀ PÉÆnÖzÉ” JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ, ̧ ÀPÁgÁvÀäPÀ CA±ÀªÀ£ÀÄß E°è £ÁªÀÅ 

UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÀÄ. F ªÀÄÆ®PÀ, vÀªÀÄä ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉUÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ªÀiÁzÀjAiÀiÁV (Role model) ¤®ÄèªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ ̧ ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

EµÉÖÃ C®èzÉÃ, vÁªÀÅ AiÀiÁªÀ ªÀåQÛUÉ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀgÉÆÃ, D ªÀåQÛAiÀÄ 

eÉÆvÉUÉ ¤PÀl-¨ÁAzsÀªÀå K¥ÀðqÀÄvÀÛzÉ. MmÁÖgÉAiÀiÁV DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀÄ£À¹ìUÉ 

MAzÀÄ §UÉAiÀÄ vÀÈ¦Û zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ.

»ÃUÉ DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀ PÉ®¸À PÀÈvÀdÕvÁ¥ÀÇªÀðPÀªÁVgÀÄªÀÅzÀµÉÖÃ C®èzÉÃ, 

PÉ®ªÉÇªÉÄä £ÀPÁgÁvÀäPÀ CA±ÀUÀ¼ÀÆ CzÀgÀ eÉÆvÉUÉ UÉÆÃZÀj¸ÀÄªÀ 

¸ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ.  CAzÀgÉ, PÉ®ªÀÅ ªÉÃ¼É DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÉÄÃ¯É GAmÁUÀÄªÀ 

ºÉaÑ£À ºÉÆgÉ, CxÀªÁ CªÀjAzÀ ºÉaÑ£À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß C¥ÉÃQë¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, 

DgÉÊPÉAiÀÄ PÉ®¸À MvÀÛqÀ¨sÀjvÀ ¸À¤ßªÉÃµÀPÀÆÌ PÁgÀtªÁV©qÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ PÉ®¸ÀPÉÌ AiÀiÁgÀÆ ªÉÆzÀ¯ÉÃ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß 

¥ÀqÉzÀÄPÉÆArgÀÄªÀÅ¢®è, EzÉÆAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è CªÀgÀ ªÉÄÃ¯É ºÉÃgÀ®àqÀÄªÀ 

dªÁ¨ÁÝjAiÀiÁVzÉ. ªÀÄvÉÆÛ§âjUÉ DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß fÃªÀ£ÀzÀ°è 

PÉ®ªÉÇAzÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß vÀAzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, vÀªÀÄä 

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ°è, ¢£À¤vÀåzÀ PÁAiÀÄð-ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è, vÀªÀÄä D¸ÀQÛ-

ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À°è, ºÀtPÁ¹£À RZÀÄð-ªÉZÀÑUÀ¼À°è »ÃUÉ, C¤ªÁAiÀÄðªÁV 

PÉ®ªÉÇAzÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß vÀAzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ CªÀ±ÀåPÀ. 

EzÀjAzÀ®Æ ¸ÀºÀ, CªÀgÀ°è ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ MvÀÛqÀ GAmÁUÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ DyðPÀ 

¥Àj¹Üw ©UÀqÁ¬Ä¸ÀÄªÀ ºÉaÑ£À ̧ ÁzsÀåvÉ EgÀÄvÀÛzÉ. 

CzÀgÀ°èAiÀÄÆ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀæjUÉ rªÉÄ¤ëAiÀiÁ CxÀªÁ EvÀgÀ £ÀgÀgÉÆÃUÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ CAzÀgÉ, ¥ÁQð£Àì£ï, ªÀÄ°Ö¥À¯ï ¹Ì÷ègÉÆÃ¹¸ï ªÀÄÄAvÁzÀ 

¢üÃWÀðPÁ®zÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ EzÀÝgÉ, CAxÀºÀªÀjUÉ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 
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ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ¸ÀªÁ°£À PÉ®¸ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ, CAvÀºÀªÀgÀ°è ¤AiÀÄAwæ¸À¯ÁUÀzÀ 

ªÀÄ®-ªÀÄÆvÀæ«¸Àdð£ÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ, UÉÆAzÀ®, CwAiÀiÁzÀ 

PÉÆÃ¥À, ¨Á¬ÄAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ°è ¸ÀªÀÄ¸Éå, dqÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°, 

zÀÈ¶Ö ªÀÄvÀÄÛ ±ÀæªÀt zÉÆÃµÀzÀAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛªÉ. EzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, vÀ£Àß DgÉÊPÉzÁgÀgÀ §UÉÎ SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ°ègÀÄªÀ 

GzÁ¹Ã£ÀvÉAiÀÄÄ, FUÁUÀ¯ÉÃ ¨ÉÃ¸ÀwÛgÀÄªÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ 

ªÀiÁ£À¹PÀªÁV PÀÄVÎ¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ°è £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß 

GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ ºÉaÑ£À ̧ ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ.

§ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÉÃ¼É PËlÄA©PÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ DgÉÊPÉ ¤ÃqÀÄªÀ PÁAiÀÄðzÀ°è 

¥ÀæªÀÄÄR ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¹zÀgÀÆ ¸ÀºÀ, CªÀgÀ ¸ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß CµÁÖV 

¥ÀjUÀtÂ¸ÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ zÀÄgÁzÀÈµÀÖ. ºÁUÁV, CªÀgÀ£ÀÄß "¸ÀA¨sÁªÀ£É E®èzÀ 

(ªÉÃvÀ£À«®èzÀ) DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ CxÀªÁ "JgÀqÀ£ÉÃ ºÀAvÀzÀ gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ" JAzÀÄ 

PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ (PÁªÉÄð°, 2014)

¥ÀæPÀgÀuÁ ¤zÀ±Àð£À-1:

¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À G¥À£ÀUÀgÀªÉÇAzÀgÀ°è ªÀÄzsÀåªÀÄ ªÀUÀðPÉÌ ¸ÉÃjzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

zÀA¥ÀwUÀ½§âgÀÄ ªÁ¸ÀªÁVgÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀ°è E½ªÀAiÀÄ¹ì£À AiÀÄdªÀiÁ£ÀgÀÄ 9 

ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ ¤ªÀÈwÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ, ¢£À¤vÀåzÀ RZÀÄð-ªÉZÀÑUÀ¼ÀÄ CªÀgÀ 

¥É£Àë£ï ºÀt¢AzÀ ¤¨sÁ¬Ä¸À®ànÖªÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À CªÀgÀ zsÀªÀÄð¥ÀwßUÉ PÀ¼ÉzÀ 

MAzÀÄ ªÀµÀð¢AzÀ ‘C¯ÉÔö ÊªÀÄgïì rªÉÄ¤ëAiÀiÁ' SÁ¬Ä¯É ¥ÀvÉÛAiÀiÁVzÉ. »ÃUÁV, 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À eÉÆvÉUÉ, vÀªÀÄä ¥ÀwßUÉ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

AiÀÄdªÀiÁ£ÀjUÉ vÀÄA¨Á PÀµÀÖªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. EµÉÖÃ C®èzÉ, EzÀÄªÀgÉV£À PÀÄlÄA§zÀ 

DzÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÀÆrPÉAiÀÄ ºÀtªÉ®èªÀÇ F SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ, ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ 

¥ÀjÃPÉë ªÀiÁr¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß PÉÆr¸À®Ä RZÁðV ºÉÆÃVzÉ. »ÃUÉ 

DyðPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À PÁgÀt¢AzÀ CªÀgÀÄ ªÀÄ£É PÉ®¸ÀzÀªÀgÀ£ÁßUÀ°Ã CxÀªÁ 

¥ÀwßAiÀÄ DgÉÊPÉUÉ d£ÀgÀ£ÁßUÀ°Ã £ÉÃ«Ä¹PÉÆ¼Àî®Ä ̧ ÁzsÀåªÁV®è.

¥ÁægÀA¨sÀzÀ°è vÀªÀÄä ºÉAqÀwAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀ°è ̧ ÀAvÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß 

UÀªÀÄ¤¹zÀÝ AiÀÄdªÀiÁ£ÀgÀÄ, EwÛÃZÉUÉ DPÉAiÀÄ SÁ¬Ä¯É ºÉZÁÑzÀAvÉ «±ÁæAwAiÉÄÃ 

E®èzÀAvÁV, vÀÄA¨Á PÀµÀÖ¥ÀqÀÄwÛzÁÝgÉ. CªÀjUÉ ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ, ¨sÀ«µÀåzÀ §UÉÎ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ̈ sÀgÀªÀ¸ÉAiÉÄÃ E®èªÁV, J®èzÀjAzÀ zÀÆgÀªÁVgÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛgÉ. 
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¥ÀæPÀgÀt-1 gÀ ZÀZÉð:

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¨ÉA§®ªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀzÀ, KPÁAV DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ 

ºÉÃUÉ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀæjUÉ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ°è PÀµÀÖ¥ÀqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ? 

JA§ÄzÀ£ÀÄß F ªÉÄÃ°Ã£À ¥À æPÀgÀtªÀÅ ©A©¸ÀÄvÀ ÛzÉ. E°è £ÁªÀÅ 

UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁVgÀÄªÀÅzÀÄ, vÀªÀÄä ºÉAqÀwAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄ°è ªÀÄUÀßªÁzÀ AiÀÄdªÀiÁ£ÀgÀ 

¸ÁªÀiÁfPÀ MqÀ£Ál PÀæªÉÄÃtªÁV PÀrªÉÄAiÀiÁVzÀÄÝ, CªÀgÀ ªÀÄ£À¹ìUÉ 

ªÀÄÄzÀ¤ÃqÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ E®èzÀAvÁV, 

CªÀgÀ ErÃ fÃªÀ£ÀªÉÃ ¤ÃgÀ¸ÀªÁVzÉ, JA§ÄzÀÄ «µÁzÀ¤ÃAiÀÄ ¸ÀAUÀw. 

EzÀÄªÀgÉUÀÆ ªÀÄ£ÉAiÀÄ AiÀÄdªÀiÁ£ÀgÁVzÀÝ CªÀgÀÄ, ºÉAqÀwAiÀÄ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ, 

DPÉUÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÁVAiÀÄÆ ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ vÀªÀÄä ¥ÁvÀæzÀ°è ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. F £ÀqÀÄªÉ CªÀgÀ ¸ÀéAvÀ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ£ÉßÃ CªÀgÀÄ ¤®ðQë¸ÀÄvÁÛgÉ. UÉ¼ÉAiÀÄgÀ ¨sÉÃnUÉ, ªÁQAUï 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀPÉÌ CxÀªÁ AiÉÆÃUÀ ªÀÄÄAvÁzÀ ¸ÀéAiÀÄA-DgÉÊPÉUÉ CªÀgÀ §½ 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÉÃ E®èzÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ rªÉÄ¤ëAiÀiÁ SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ 

¸ÀAUÁw CxÀªÁ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀ ±ÉÆÃZÀ¤ÃAiÀÄ 

¥Àj¹Üw

rªÉÄ¤ëAiÀiÁ SÁ¬Ä¯ÉUÉ M¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ EvÀgÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ 

ºÉÆÃ°¹zÀgÉ, §ºÀÄvÉÃPÀ ºÉaÑ£À ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ 

JA§ÄzÀ£ÀÄß ºÀ®ªÀÅ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ¸Á©ÃvÀÄ¥Àr¹ªÉ. KPÉAzÀgÉ, 

rªÉÄ¤ëAiÀiÁ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀåQÛUÉ ºÉaÑ£À UÀªÀÄ£À ªÀÄvÀÄÛ 

DzÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, CzÀPÉÌ ¥ÀæwAiÀiÁV CªÀgÀÄ PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ CªÁ¸ÀÛ«PÀ ̧ ÀAUÀw JAzÉÃ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. C®èzÉÃ, JµÉÖÃ DgÉÊPÉ 

ªÀiÁrzÀgÀÆ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄÄ ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉAiÀÄÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CzÀ£ÀÄß 

ªÁ¹ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀå«®èªÉA§ PÀ» ¸ÀvÀå, ¸ÀªÉÃð¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV rªÉÄ¤ëAiÀiÁ 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è £ÀPÁgÁvÀäPÀ ̈ sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛzÉ.

EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, rªÉÄ¤ëAiÀiÁ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄÄ vÀAzÉÆqÀÄØªÀ DyðPÀ ºÉÆgÉAiÀÄÆ 

¸ÀºÀ CµÉÖÃ ºÉZÁÑVgÀÄvÀÛzÉ. CªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄÄRåªÁV D¸ÀàvÉæAiÀÄ ¨sÉÃn, vÀ¥Á¸ÀuÉ, 

OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ, aQvÉìUÀ¼ÀÄ (Therapy), ¸ÀA¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 

£ÉÃªÀÄPÀ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ C¤ªÁAiÀÄðvÉ (Paid caregivers), SÁ¬Ä¯É 

G®âtªÁzÀAvÉ ¤ªÁ¹Ã DgÉÊPÉAiÀÄ ̧ ÀÄ¸ÀfÓvÀ vÁtUÀ½UÉ (Residential Care) 
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D ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ¸ÉÃ¥ÀðqÉUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EªÉ®è ¥ÀævÀåPÀëªÁV PÁtÄªÀ Rað£À 

¨Á§ÄÛUÀ¼ÁzÀgÉ, SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ GzÉÆåÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA¥ÁzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ ªÀåQÛ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ, PËlÄA©PÀ DgÉÊPÉUÁV 

«ÄÃ¸À°j¸À¨ÉÃPÁzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á«£À ºÉÆgÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ PÀÄlÄA§PÉÌ 

vÀUÀ®ÄªÀ ̈ sÀj¸À¯ÁUÀzÀ ªÉZÀÑªÁV ¥ÀjUÀtÂ¸À®àqÀÄvÀÛzÉ.

¥ÀæPÀgÀt-2:

DyðPÀªÁV ¸À§®gÁzÀ/²æÃªÀÄAvÀ PÀÄlÄA§PÉÌ ¸ÉÃjzÀ ªÀÈzÀÞ zÀA¥ÀwUÀ¼ÀÄ 

¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ £ÀUÀgÀzÀ°è ªÁ¸ÀªÁVzÁÝgÉ. D ªÀÄ£ÉAiÀÄ AiÀÄdªÀiÁ£ÀgÀÄ ¤ªÀÈvÀÛ 

¥ÉÇæ¥sÉ¸Àgï DVzÀÄÝ, CªÀgÀ ¥Àwß UÀÈ»tÂAiÀiÁVzÁÝgÉ. CªÀgÀ »jAiÀÄ ªÀÄUÀ 

¸Á¥sïÖªÉÃgï EAf¤ÃAiÀÄgï DVzÀÄÝ, QjAiÀÄ ªÀÄUÀ¤UÉ ªÀÄzsÀåªÀÄ ºÀAvÀzÀ ¨Ë¢ÞPÀ 

£ÀÆå£À åv É¬ÄzÀÄ Ý (Moderate Intellectual Disability) CªÀ£À 

ªÀvÀð£ÉAiÀÄ°èAiÀÄÆ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½ªÉ. ªÀÈzÀÞ zÀA¥ÀwUÀ¼À »jAiÀÄ ªÀÄUÀ «zÉÃ±ÀzÀ°è 

£É¯É¹zÀÄÝ, vÀªÀÄä£À£ÀÄß £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅ¢®è. ºÁUÁV, ªÀÈzÀÞ zÀA¥ÀwUÀ¼À D¹ÛAiÀÄ 

§ºÀÄvÉÃPÀ ¨sÁUÀ CªÀgÀ ªÉÄÃ¯É CªÀ®A§£ÉAiÀiÁVgÀÄªÀ QjAiÀÄ ªÀÄUÀ¤UÉ 

«ÄÃ¸À¯ÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¹zÁÝgÉ. DzÀgÉ, vÀªÀÄä £ÀAvÀgÀ, vÀªÀÄä ErÃ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß 

¤¨sÁ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¨Ë¢ÞPÀ £ÀÆå£ÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ vÀªÀÄä QjAiÀÄ ªÀÄUÀ¤UÉ 

PÀµÀÖªÁUÀÄvÀÛzÉ, JA§ÄzÀÄ CªÀjUÀÆ ¸ÀºÀ w½¢zÉ. CzÀPÉÌAzÉÃ CªÀ¤UÉ vÀªÀÄä 

£ÀAvÀgÀ, M§â ¥Á®PÀgÀ CUÀvÀå«zÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß CªÀgÀÄ ªÀÄ£ÀUÀArzÁÝgÉ.

¤zÀ±Àð£À ¥ÀæPÀgÀt 2 gÀ ZÀZÉð: 

F ªÉÄÃ°£À ¤zÀ±Àð£ÀzÀ°è, »jAiÀÄ vÀAzÉ-vÁ¬Ä ¨Ë¢ÞPÀ £ÀÆå£ÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÀ vÀªÀÄä ªÀÄUÀ£À£ÀÄß ¨Á®å¢AzÀ®Æ ºÉÃUÉ £ÉÆÃrPÉÆArzÁÝgÉ? vÀªÀÄä 

ªÀÄUÀ¤UÉ «±ÉÃµÀ DgÉÊPÉAiÀÄ CUÀvÀå«gÀÄªÀÅzÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ CªÀgÀÄ ºÉÃUÉ 

ªÀÄ£ÀUÀArzÁÝgÉ? EzÉÃ PÁgÀtPÉÌ, DvÀ¤UÉ ¨Á®å¢AzÀ®Æ ¨É£Éß®Ä¨ÁV CªÀgÀÄ 

ºÉÃUÉ £ÉgÀ«UÉ ªÀÄÄAzÁVgÀÄvÁÛgÉ? JA§ÄzÀ£ÀÄß w½AiÀÄÄvÉÛÃªÉ. EzÉ®èzÀgÀ 

ºÉÆgÀvÁV, FUÀ vÀªÀÄä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è D ªÀÄUÀ£À ¨sÀ«µÀåzÀ §UÉÎ CªÀgÀÄ 

C¹ÜgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. "£ÀªÀÄUÉ E£ÀÆß ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ DvÀ£À 

UÀwAiÉÄÃ£ÀÄ?", “CªÀ£À£ÀÄß E£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ?", ¨sÀ«µÀåzÀ°è 

CªÀ£À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ CªÀ¤UÉ ̧ ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ D¹Û-¥Á¹ÛAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî®Ä £ÁªÀÅ 

AiÀiÁgÀ£ÀÄß £ÀA§ÄªÀÅzÀÄ"? »ÃUÉ «±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£ÀgÁzÀ, (Disability) ºÀÄnÖ¤AzÀ 

vÀªÀÄä£ÉßÃ CªÀ®A©¹zÀ vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À ¨sÀ«µÀåzÀ §UÉÎ, ªÀÈzÀÞ zÀA¥ÀwUÀ¼ÀÄ 
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aAvÁPÁæAvÀgÁVgÀÄªÀÅzÀÄ F ¤zÀ±Àð£À¢AzÀ £ÀªÀÄUÉ ¥ÀjZÀAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.

»ÃUÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ, vÀªÀÄä ªÉÄÃ¯É ̧ ÀA¥ÀÇtðªÁV CªÀ®A©vÀgÁzÀ 

«±ÉÃµÀ ZÉÃvÀ£ÀªÀÅ¼Àî vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À (¨Ë¢ÞPÀ «PÀ®vÉ CxÀªÁ ªÀiÁ£À¹PÀ C¸Àé¸ÀÜvÉ) 

«ZÁgÀzÀ°è ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ°è ¤dPÀÆÌ zÀtÂAiÀÄÄvÁÛgÉ. KPÉAzÀgÉ, ¸ÁªÀiÁfPÀ 

ªÉÄÊ°UÀ®ÄèUÀ¼À£ÀÄß (²PÀët, GzÉÆåÃUÀ, ªÀÄzÀÄªÉ ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅ) zÁlÄªÀ°è CªÀgÀ 

»£ÀßqÉAiÀÄ£ÀÄß CxÀªÁ «¥sÀ®vÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÉÇÃµÀPÀgÁV CgÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ºÉaÑ£À £ÉÆÃªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀPÁgÀPÀ 

¥Àj¹ÜwAiÀiÁVzÉ. AiÀiÁjUÁzÀgÀÆ EAvÀºÀ CªÀ®A©vÀ ¹ÜwAiÀÄ°ègÀÄªÀ ªÀÄUÀ 

CxÀªÁ ªÀÄUÀ½zÀÝgÉ, "E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°ègÀÄªÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ AiÉÆÃa¸À¯ÉÃ¨ÉÃPÁzÀ 

MAzÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR «µÀAiÀÄ "£À£Àß £ÀAvÀgÀ D ªÀÄUÀ/ªÀÄUÀ½UÉ AiÀiÁgÀÄ?" JAzÀÄ. 

C®èzÉ, CªÀgÀ ªÀÄÄA¢£À ¸ÀÄ¹ÜgÀ DyðPÀ ¨sÀ«µÀåPÉÌ AiÉÆÃd£É gÀÆ¦¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

CªÀjUÉ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ vÀ¦àvÀ¸ÀÜ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ£É (Caregiver Guilt):

ºËzÀÄ, DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀ ªÀÄ£À¹ì£À°è ªÀÄ£É ªÀiÁrzÀ F vÀ¦àvÀ¸ÀÜ 

ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄÄ, CªÀgÀ°è ºÉaÑ£À DgÉÊPÉAiÀÄ ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ 

¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtUÀ¼À°è MAzÁVzÀÄÝ, T£ÀßvÉUÀÆ ¸ÀºÀ ºÉaÑ£À PÉÆqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄÄRåªÁV, DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ F vÀ¦àvÀ¸ÀÜ 

ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ£ÉUÉ ¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ, DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀåQÛAiÀÄ §UÉÎ EgÀÄªÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ, C¤¹PÉUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÀÌ£ÀÄ¸ÁgÀªÁzÀ QæAiÉÄUÀ¼ÀÄ, DgÉÊPÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ EgÀÄªÀ 

¤jÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸ÀÄªÀ°è DgÉÊPÉzÁgÀ «¥sÀ®ªÁUÀÄªÀÅzÀÄ, DgÉÊPÉAiÀÄ°è ªÀÄUÀßªÁV 

vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ E¤ßvÀgÉÃ ¥ÁvÀæ-¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀzÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 

PÀÄlÄA§zÀ EvÀgÉ ̧ ÀzÀ¸ÀågÀ£ÀÄß PÀqÉUÁtÄªÀÅzÀÄ, DgÉÊPÉAiÀÄ°è ̈ sÁVAiÀiÁUÀzÀ EvÀgÉ 

¸ÀzÀ¸ÀågÀ §UÉÎ £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ, §jÃ SÁ¬Ä¯ÉUÉ 

M¼ÀUÁzÀªÀjUÉ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, vÀªÀÄUÁV ¸ÀªÀÄAiÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß CPÀëªÀÄå 

C¥ÀgÁzs Àª ÉA§AvÉ Ai ÉÆÃa¸ÀÄª À Åz ÀÄ , EªÉ® èª ÀÇ DgÉ ÊP ÉzÁg Àg À° è 

UÀªÀÄ¤¸À§ºÀÄzÁzÀ C¥ÀgÁ¢üÃ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÁVªÉ.  

¤jÃQëvÀ zÀÄBR (Anticipatory grief): 

EzÀÄ ¤¢ðµÀÖ ªÀåQÛAiÀÄ CUÀ°PÉ/¸Á«£À/C£ÀÄ¥À¹ÜwAiÀÄ £ÀµÀÖPÀÆÌ ªÉÆzÀ¯ÉÃ 
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PÀAqÀÄ§gÀÄªÀAvÀºÀ zÀÄBRzÀ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀiÁVzÉ. §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ EzÀÄ 

‘gÉÆÃVUÉ ¸À«ÄÃ¦¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¸Á«£À PÁgÀt¢AzÀ®Æ EgÀ§ºÀÄzÀÄ' CxÀªÁ 

‘CªÀj®èzÀ §zÀÄPÀ£ÀÄß ªÀÄÄAavÀªÁV H»¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ' ªÀÄÆ®PÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è 

GAmÁUÀÄªÀ zÀÄBRªÁVgÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ zÀÄBRzÀ 

UÀæ»PÉAiÀÄÄ FUÀ D ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆArzÀÝjAzÀ DVgÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ 

ªÀÄÄAzÉ CªÀgÀÄ EgÀÄªÀÅ¢®è JA§ ¨sÀ«µÀåzÀ C£ÀÄ¥À¹Üw¬ÄAzÀ PÁqÀÄªÀ 

zÀÄBRªÁVgÀ§ºÀÄzÀÄ. 

¥Àæ¸ÀÄÛvÀ gÉÆÃVAiÀÄ C£ÀÄ¥À¹ÜwAiÀÄ ¤jÃQëvÀ zÀÄBRªÀÅ (Anticipatory grief 

secondary to current absence) vÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è 

SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ EgÀÄ«PÉ E®è¢gÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀ 

¹ÜwAiÀiÁVzÉ. CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ªÀÄÄRåªÁV, SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤°è¹zÁUÀ, ¤°ð¥ÀÛgÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß 

C©üªÀåPÀÛ¥Àr¸À®Ä «¥sÀ®ªÁV, SÁ¬Ä¯É CAwªÀÄ ¹ÜwUÉ vÀ®Ä¦zÁUÀ CxÀªÁ 

D¸ÀàvÉæ/ªÀÈzÁÞ±ÀæªÀÄzÀ°è ¸ÉÃj¹zÁUÀ, D ªÀåQÛ §zÀÄQzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, EvÀÛ 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ£ÀÄß SÁ°vÀ£À/PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀAvÀºÀ C£ÀÄ¨sÀªÀ, wÃªÀæªÁV PÁqÀÄvÀÛzÉ. 

¨sÀ«µÀåzÀ C£ÀÄ¥À¹ÜwAiÀÄ ¤jÃQëvÀ zÀÄBRªÀÅ (Anticipatory grief 

secondary to future absence) DgÉÊP ÉzÁgÀgÀÄ ¨s À«µÀåwÛ£À°è 

C£ÀÄ¨sÀ«¸À§ºÀÄzÁzÀ MAnvÀ£À, zÀÄBR EvÁå¢ ªÁ¸ÀÛªÀzÀ §UÉÎ EgÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄÄRåªÁV DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ, SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÉ 

PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ §zÀÄPÀÄ £ÀqÉ¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÁ¸ÀÛªÀzÀ §UÉÎ, M§âAnAiÀiÁV fÃ«¸ÀÄªÀ, 

M§âAnAiÀiÁV fÃªÀ£ÀzÀ DUÀÄ-ºÉÆÃUÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄªÀ, ¤gÀAvÀgÀ 

KPÁAVvÀ£ÀzÀ ¨sÀAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄä ªÀÄÄA¢£À ¨sÀ«µÀåªÀ£ÀÄß, F ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ 

ºÉÆgÀvÁV ºÀÄlÄÖºÁPÀÄªÀ, MmÁÖgÉ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß F ¨sÀ«µÀåzÀ C£ÀÄ¥À¹ÜwAiÀÄ 

zÀÄBRªÀÅ ̧ ÀAPÉÃw¸ÀÄvÀÛzÉ.

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ºÉÆgÉ (Caregiver burden):

‘DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ºÉÆgÉ' JA§ÄzÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ CA±ÀUÀ¼À eÉÆvÉUÉ ̧ ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÉ. CzÀgÀ°èAiÀÄÆ SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ gÉÆÃUÀUÀæ¸ÀÜ ¹Üw, QëÃtÂ¹zÀ 

zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ G®âtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ, 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀgÀ ¥ÀæªÀÄÄR gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ 

F PÉ¼ÀPÀAqÀAwªÉ; 
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• zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ zÀtÂªÀÅ

• PÀrªÉÄAiÀiÁzÀ PÉ®¸ÀzÀ GvÁàzÀPÀvÉ 

• PÀÄlÄA§, ̧ ÉßÃ»vÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀA§A¢üPÀjAzÀ zÀÆgÀªÁV G½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ 

• F ªÉÆzÀ®Ä EµÀÖ¥ÀlÄÖ ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ PÉ®¸ÀUÀ¼À°è ¤gÁ¸ÀQÛ 

• ¸ÀÄ¸ÀÄÛ, DAiÀiÁ¸À, ̈ ÉÃ¸ÀgÀ, C¸ÀºÁAiÀÄPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤gÁ¸É 

• ºÀ¹ªÀÅ, zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ, ¤zÉæAiÀÄ°è wÃªÀæ §zÀ¯ÁªÀuÉ

• vÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß PÀqÉUÀtÂ¸ÀÄªÀÅzÀÄ (¸ÀzÁ DgÉÊPÉ, ªÀÄwÛvÀgÀ 

dªÁ¨ÁÝjUÀ¼À°è vÉÆqÀVgÀÄªÀ PÁgÀt CxÀªÁ vÀªÀÄä ¨ÉÃPÀÄ-¨ÉÃqÀUÀ¼À 

§UÉÎ wgÀ¸ÁÌgÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀ)  

• DgÉÊPÉAiÀÄ°è ºÉaÑ£À ̧ ÀªÀÄAiÀÄ PÀ¼ÉzÀgÀÆ ̧ ÀºÀ, ¹UÀzÀ vÀÈ¦Û!

• «±ÁæAwAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¢gÀÄªÀÅzÀÄ, CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀÄ 

¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä ¹zÀÞ«zÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, «gÀ«Ä¸À®Ä DUÀ¢gÀÄªÀ 

¥Àj¹Üw

• DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ ªÉÄÃ¯É vÁ¼ÉäAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 

QjQjUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ,

‘DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ºÉÆgÉ' JA§ÄzÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVzÀ ªÀåQÛAiÀÄ°è 

¸ÁAPÁæ«ÄPÀªÀ®èzÀ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß CAzÀgÉ, ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À£ÀÄß 

vÀgÀÄªÀ ºÉaÑ£À ¸ÁzsÀåvÉ¬ÄzÉ. C®èzÉÃ, CªÀgÀ QæAiÀiÁ²Ã®vÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ 

QëÃtÂ¸ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. KPÉAzÀgÉ, zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåPÀÆÌ ªÀiÁ£À¹PÀ 

DgÉÆÃUÀåPÀÆÌ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¤PÀl ¸ÀA§AzsÀ«zÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå 

ªÀiÁ£À¹PÀ C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼ÀÄ (ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉ, C®à ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÀåªÀÄ ºÀAvÀzÀ 

T£ÀßvÉ, DvÀAPÀ SÁ¬Ä¯É) ªÀiÁzÀPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzÀåªÀå¸À£À ªÀÄwÛvÀgÉ ¸ÁªÀiÁfPÀ 

CA±ÀUÀ¼ÀÄ (¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ GAmÁUÀÄªÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ-DyðPÀ zÀÄB¹Üw, 

¸ÁªÀiÁfPÀ £ÉgÀ«£À PÉÆgÀvÉ, zÀÄBR, ¸ÁªÀÅ, »jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ¯É £ÀqÉAiÀÄÄªÀ 

±ÉÆÃµÀuÉ (CzÀgÀ°èAiÀÄÆ §ºÀÄvÉÃPÀ ̈ É¼ÀQUÉ §gÀzÀ/ªÀgÀ¢AiÀiÁUÀzÀ ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼ÀÄ), 

PËlÄA©PÀ ¥ÁvÀæ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è §zÀ¯ÁªÀuÉ, £ÁAiÀÄPÀvÀézÀ ºÀ¸ÁÛAvÀgÀ, 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ £ÉgÀ«£À PÉÆgÀvÉ) EAvÀºÀ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ «ZÁgÀUÀ¼ÀÄ, DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 

ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉZÀÄÑ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.
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DgÉÊPÉzÁgÀgÀ T£ÀßvÉ (Caregiver Depression): 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ T£ÀßvÉAiÀÄÄ MAzÀÄ ¸ÀAQÃtð ¸ÀégÀÆ¥ÀzÀ, 

ºÀ®ªÀÅ DAiÀiÁªÀÄUÀ½AzÀ ¥Àæ¨sÁ«¸À®àlÖ (CAzÀgÉ, ̧ ÁA¸ÀÌøwPÀ »£Éß¯É, DgÉÊPÉzÁgÀ 

ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉUÉ M¼ÀUÁzÀªÀgÀ ¸Àé¨sÁªÀvÀB ®PÀëtUÀ¼ÀÄ EvÁå¢) ªÀiÁ£À¹PÀ C¸Àé¸ÀÜ 

¹ÜwAiÀiÁVzÉ. F PÉ¼ÀV£À ¥ÀnÖAiÀÄ°è DgÉÊPÉzÁgÀgÀ T£ÀßvÉAiÀÄ eÉÆvÉUÉ 

¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ EvÀgÉÃ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß «ªÀgÀªÁV ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ;

DgÉÊPÉUÉ M¼ÀUÁzÀªÀgÀ 
¸Àé¨sÁªÀvÀB ®PÀëtUÀ¼ÀÄ

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 
¸Àé¨sÁªÀvÀB ®PÀëtUÀ¼ÀÄ EvÀgÉ CA±ÀUÀ¼ÀÄ

(Patient's 
characteristics)

(Caregiver's 
characteristics)

(Others)

©ü£Àß ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ 
»£Éß¯É

ªÀÄ»¼Á DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ/
¸ÁPÀµÀÄÖ ²PÀëtªÀ£ÀÄß 
¥ÀqÉAiÀÄzÀªÀgÀÄ, 
ªÀÈwÛ¤gÀvÀgÀÄ/ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ 
DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ

gÉÆÃVAiÀÄ PÀrªÉÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì

zsÁ«ÄðPÀ 
£ÀA©PÉUÀ¼ÀÄ

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀ 
ªÀåQÛAiÀÄ eÉÆvÉV£À 
¤PÀl/ºÀwÛgÀzÀ ¸ÀA§AzsÀ

Cj«£À ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ wÃªÀæ 
QëÃtÂ¹gÀÄ«PÉ

FUÁUÀ¯ÉÃ 
SÁ¬Ä¯É §gÀÄªÀ 
ªÉÆzÀ¯ÉÃ 
ºÀzÀUÉlÖ 
PËlÄA©PÀ 
¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ

DgÉÊPÉAiÀÄ°è ºÉaÑ£À 
¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ

QgÀÄZÁl, PÉÆÃ¥À, QjQj, 
gÁwæAiÀÄ°è C¯ÉzÁqÀÄªÀÅzÀÄ, 
D¹Û-¥Á¹ÛUÉ ºÁ¤/£ÀµÀÖ 
ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ,
¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ ¥Àæ²ß¸ÀÄªÀÅzÀÄ,
ºÀ¼ÉAiÀÄzÀ£ÀÄß 
£É£À¦¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 
ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ZÉ¯Áè¦°èAiÀiÁV 
EqÀÄªÀÅzÀÄ

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2

73



DgÉÊPÉUÉ M¼ÀUÁzÀªÀgÀ 
¸Àé¨sÁªÀvÀB ®PÀëtUÀ¼ÀÄ

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 
¸Àé¨sÁªÀvÀB ®PÀëtUÀ¼ÀÄ EvÀgÉ CA±ÀUÀ¼ÀÄ

(Patient's 
characteristics)

(Caregiver's 
characteristics)

(Others)

GvÀÛªÀÄªÀ®èzÀ 
PÀÄlÄA§zÀ 
DyðPÀ ¹ÜwUÀw

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀÄÄAa£À 
C£ÁgÉÆÃUÀå, CµÉÖÃ£ÀÆ 
ZÀlÄªÀnPÉ¬Ä®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ

zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ°è «¥sÀ®ªÁV 
¸ÀA¥ÀÇtð DgÉÊPÉzÁgÀgÀ£ÉßÃ 
CªÀ®A©¹gÀÄªÀÅzÀÄ, 
ZÀ°¸ÀÄ«PÉ E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ, 
ªÀÄ®-ªÀÄÆvÀæzÀ 
C¤AiÀÄAvÀæt, £ÀrUÉAiÀÄ 
¸ÀªÀÄ¸Éå

ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ°è ¸ÀªÀÄ¸Éå, 
¤®ðQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß 
M¦àPÉÆ¼Àî¢gÀÄ«PÉ, 
¥À¯ÁAiÀÄ£À ªÀiÁqÀÄªÀ ¸Àé¨sÁªÀ

rªÉÄ¤ëAiÀÄ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ 
wÃªÀævÉ ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀÄ

wÃªÀæ ¨ÉÃ£É/ £ÀgÀ¼ÀÄ«PÉ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ vÀPÀÌAvÉ ¸ÀàA¢¸ÀÄªÀ 
§zÀ°UÉ, ¨sÁªÀ£ÉUÀ½UÉ ºÉZÀÄÑ 
¥ÁæzsÁ£ÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤Ãr 
¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä 
¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄªÀÅzÀÄ

§zÀÞvÉ/ zÀPÀëvÉAiÀÄ PÉÆgÀvÉ

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ C¥ÀgÁ¢ü ¥ÀæeÉÕ 
ªÀÄvÀÄÛ ¤jÃQëvÀ zÀÄBR
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DgÉÊPÉzÁgÀgÀ §¼À°PÉ! (Caregiver Burnout): DgÉÊPÉzÁgÀgÀ §¼À°PÉ 

JA§ÄzÀÄ, ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV DgÉÊPÉAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è vÉÆqÀVzÀªÀgÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ 

zÉÊ»PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ DAiÀiÁ¸ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄªÀ MAzÀÄ 
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¥Àj¨sÁµÉAiÀiÁVzÉ. EzÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ MvÀÛqÀPÉ Ì ¸ÀàA¢¸ÀzÉ, 

¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄªÀgÉUÀÆ ªÀÄÄAzÀÆrzÀÝgÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV, DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ̧ ÉÃªÉAiÀÄ 

§UÉÎ ºÉaÑ£À ¤jÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉAiÀÄ 

ªÀÄÆ®PÀ AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ MAzÀÄ ªÀÄºÀvÀÛgÀªÁzÀ §zÀ¯ÁªÀuÉ £ÁlQÃAiÀÄªÉA§vÉ 

£ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ JA§ CªÁ¸ÀÛ«PÀ ¤jÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆAqÀ ¥Àj¹ÜwAiÀiÁVzÉ. 

CAzÀgÉ, EzÀÄ KPÁKQ PÁtÂ¸ÀÄªÀÅzÀ®è, ªÀåQÛAiÀÄ°è §ºÀ¼À PÁ®zÀªÀgÉUÀÆ 

ªÀÄÄAzÀÆqÀ®àlÖ, MvÀÛqÀ ¥ÉæÃjvÀ ¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼ÀÄ CAwªÀÄªÁV DvÀ/DPÉ 

ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀ PÉ®¸ÀzÀ ªÉÄÃ¯É CxÀªÁ CªÀgÀ EvÀgÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É 

ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ §¼À°PÉAiÀiÁVzÉ. 

ºÀ¤ªÀÄÆ¤£À ºÀAvÀ
DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è ºÉaÑ£À GvÀÄìPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÁgÀªÉÃ E®èzÀµÀÄÖ ±ÀQÛ-¸ÁªÀÄxÀåð PÁtÄvÀÛzÉ

 
eÁUÀÈvÀ ºÀAvÀ

DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ vÁªÀÅ ¥ÁægÀA¨sÀzÀ°è ºÉÆA¢zÀÝ ¤jÃPÉëUÀ¼É®èªÀÇ ¤dªÀ®è JA§ÄzÀÄ 
CxÀðªÁUÀÄvÀÛzÉ. PÀæªÉÄÃtªÁV CªÀgÀ°è ¤gÁ¸É ªÀÄ£ÉªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. vÀªÀÄä ¸ÀéAvÀ ±ÀQÛ-
¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß CªÀgÀÄ ¥Àæ²ß¸ÀÄªÀAvÀºÀ ºÀ®ªÁgÀÄ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀÄvÀÛªÉ. 

EzÉ®èzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV CªÀgÀ DvÀä«±Áé¸À QëÃtÂ¸ÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ.

¨ÉÃ¸ÀvÀÛ ªÀÄ£ÀB¹ÜwAiÀÄ ºÀAvÀ
¥ÁægÀA¨sÀzÀ ¢£ÀUÀ¼À°è DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è PÀAqÀÄ§AzÀ GvÀÄìPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ C¥ÁgÀªÁzÀ 

ªÀÄ£ÉÆÃ§®ªÀÅ ¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄªÀgÉUÀÆ CªÀgÀ°è QjQj ªÀÄvÀÄÛ zÀtÂªÀ£ÀÄß 
GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ CªÀgÀ°è C¸ÀàµÀÖvÉ, ¸ÉÃªÉAiÀÄ°è PÀ¼À¥É GvÁàzÀPÀvÉ 

JzÀÄÝPÁtÄvÀÛzÉ
ªÀÄvÀÄÛ

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ¸ÀéAiÀÄA-DgÉÊPÉ, CAzÀgÉ, DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, ¤zÉæ, «±ÁæAw J®èªÀÇ 
§zÀ¯ÁUÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛªÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ vÀªÀÄä ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ £ÀPÁgÁvÀäPÀ 
ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄrQPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ (GzÁ: zsÀÆªÀÄ¥Á£À, ªÀÄzÀå¥Á£À, 
ªÀiÁzÀPÀ ªÀå¸À£À, ¥Ánð ªÀÄvÀÄÛ C£ÁªÀ±ÀåPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À ±Á¦AUï £À°è vÉÆqÀUÀÄvÁÛgÉ)

¨ÉÃ¸ÀvÀÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ §¼À°PÉAiÀÄ°è PÉ®ªÀÅ ºÀAvÀUÀ½ªÉ. CªÀÅ;

(The stages of Burnout are):
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¥ÀÇtð ¥ÀæªÀiÁtzÀ §¼À°PÉAiÀÄ ºÀAvÀ
F ºÀAvÀzÀ°è DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ zÉÊ»PÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀªÁV zÀtÂ¢gÀÄvÁÛgÉ. 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV PÀÄ¹AiÀÄÄªÀ ¥Àj¹ÜwUÉ ¹®ÄPÀÄvÁÛgÉ. 'ºÀvÁ±É' JA§ÄzÀÄ F ºÀAvÀzÀ°è 
PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ¸ÀºÀdªÁzÀ ®PÀëtªÁVzÉ

ªÀÄvÀÄÛ
E°è DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ T£ÀßvÉ, MAnvÀ£À, SÁ°vÀ£ÀPÉÌ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ ¸ÉÆÃ°£À 

C¥ÁgÀ £ÀµÀÖªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¹zÀAvÉ PÁtÄvÁÛgÉ. CªÀgÀ°è£À DvÀä«±Áé¸À ªÀÄvÀÄÛ 
DvÀä¸ÉÜöÊAiÀÄð ¥ÀæRgÀªÁV UÉÆÃZÀj¸ÀÄvÀÛzÉ.

                                                                      
¦üÃ¤Pïì ¥sÉ£ÉÆ«Ä£À£ï (ªÀÄgÀÄ GvÁìºÀzÀ ºÀAvÀ)

F ºÀAvÀzÀ°è DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ vÀªÀÄä §¼À°PÉ/zÀtÂ«£À 
¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ªÉÄnÖ ¤®ÄèvÁÛgÉ. EzÀÄ vÀ£Àß §Æ¢¬ÄAzÀ¯ÉÃ JzÀÄÝ§gÀÄªÀ PÁ®à¤PÀ 
¥ÀQëAiÀÄAvÉ (¦üÃ¤Pïì) ©A©¸À®àqÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, EzÀ£ÀÄß DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀÄgÀÄ 

GvÁìºÀzÀ ºÀAvÀ/¦üÃ¤Pïì «zÀåªÀiÁ£ÀªÉAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ

¨ÉÃ¸ÀvÀÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ §¼À°PÉAiÀÄ°è PÉ®ªÀÅ ºÀAvÀUÀ½ªÉ. CªÀÅ;

(The stages of Burnout are):

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ DgÉÆÃUÀå ¸ÀÄzsÁgÀuÉUÉ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ?

(What can be done to improve the caregiver's health?)

• Ai À iÁª À Åz ÉÃ ¢ üÃWÁðªÀ¢ ü SÁ¬Ä¯ÉAi À Ä£ À Ä ß ¸ Àª À Ä¥ ÀðP ÀªÁV 

¤ªÀð»¹PÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀ®Ä, gÉÆÃV ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀj§âgÀÆ ¸ÀºÀ, 

¸ÀªÀÄUÀæ CgÉÆÃUÀå aQvÁì vÀAqÀªÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¯ÉÃ¸ÀÄ. C°è 

¸ÁPÀµÀÄÖ C£ÀÄ¨sÀªÀ ¥ÀqÉzÀ ªÉÊzÀågÀÄ gÉÆÃVAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÉ vÀPÀÌAvÉ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

aQvÉìAiÀÄ AiÉÆÃd£ÉAiÉÆAzÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.

• SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ (Know more 

about the disease)

• ¤ªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ §UÉÎ ¤ÃªÉµÀÄÖ ºÉZÀÄÑ 

w½zÀÄPÉÆ¼ÀÄî«gÉÆÃ, CµÀÄÖ ¤ÃªÀÅ CªÀgÀ eÉÆvÉUÉ DgÉÊPÉzÁgÀgÁV, 

DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁV GvÀÛªÀÄ jÃwAiÀÄ°è gÉÆÃVAiÀÄ£ÀÄß 

£ÉÆÃrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

• DgÉÊPÉzÁgÀgÀ £ÉgÀ«£À UÀÄA¥ÀÅUÀ¼ÀÄ/CAvÀeÁð® ªÀÈAzÀUÀ¼À §UÉÎ, 

ªÀÄ£ÉÆÃ-¸ÁªÀiÁfPÀ ²PÀët PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ, ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ, 

PÁAiÀiÁðUÁgÀUÀ¼ÀÄ, ¸ÀÜ½ÃAiÀÄ ¸ÀAWÀ-¸ÀA¸ÉÜUÀ¼ÀÄ, gÁ¶ÖæÃAiÀÄ 
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¸ÀA¸ÉÜUÀ¼ÀÄ, ¤¢ðµÀÖ SÁ¬Ä¯ÉUÉ M¼ÀUÁzÀªÀgÀ ̧ ÁªÀiÁfPÀ UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À 

§UÉÎ ºÉaÑ£À (GzÁ: C¯ÉÔ ÊªÀÄgïì r¹Ã¸ï EAlgï £ÁåµÀ£À¯ï) 

ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß PÀ¯ÉºÁQ.

• DgÉÆÃUÀåAiÀÄÄvÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° (Healthy life style)

• ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£É 

• PÀ¤µÀ× JAlÄ UÀAmÉUÀ¼À DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ¤zÉæ 

• vÀ¥ÀàzÉÃ ¥Àæw¢£ÀªÀÇ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ (ªÁgÀPÉÌ 150 

¤«ÄµÀUÀ¼À KgÉÆÃ©Pï ªÁåAiÀiÁªÀÄ)  

• QèµÀÖ ¥Àj¹ÜAiÀÄ°èAiÀÄÆ JzÉ UÀÄAzÀzÉÃ zsÁ«ÄðPÀ ªÀÄvÀÄÛ 

CzsÁåwäPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

• ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À°è ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß «¤AiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• «±ÁæAwAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀPÁÌV ¤gÀAvÀgÀªÁV ªÉÄrmÉÃ±À£ï (zsÁå£À), 

AiÉÆÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÊAqï¥sÀÅ¯ï£É¸ï (ªÀÄ£ÀB¥ÀÇªÀðPÀªÁV 

ªÀiÁqÀÄªÀ C¨sÁå¸À/ªÉÄÊAqï¥sÀÅ¯ï£É¸ï) ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ) 

• ¤gÀAvÀgÀ DgÉÆÃUÀå vÀ¥Á¸ÀuÉUÉ M¼ÀUÁUÀÄªÀÅzÀÄ

• ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ £ÉgÀªÀÅ (Emotional support):

• ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß GvÀÛªÀÄªÁV 

PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ: ªÀÄPÀÌ¼À eÉÆvÉUÉ, §AzsÀÄ-¨ÁAzsÀªÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, ¸ÉßÃ»vÀgÀ eÉÆvÉUÉ M¼ÉîAiÀÄ ¸ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß 

¨É¼É¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß vÀVÎ¸À®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

• ¤ªÀÄäAvÉAiÉÄÃ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄwÛgÀÄªÀ EvÀgÉ 

d£ÀgÉÆA¢UÉ ¤ªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀAaPÉÆ½î (£ÉgÀ«£À 

ªÀÈAzÀUÀ¼ÀÄ) EzÀjAzÀ ¤ªÉÆä¼ÀUÉ ªÀÄ£ÉªÀiÁrgÀÄªÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß 

©qÀÄUÀqÉUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ. C®èzÉÃ, ¤ªÀÄä ̧ ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ §UÉÎ ̈ ÉÃgÉ 

jÃwAiÀÄ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀªÀÇ K¥ÀðqÀÄªÀ ̧ ÁzsÀåvÉ¬ÄzÉ.

• ¤ªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß M¦àPÉÆ½î. EAvÀºÀ 

¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À°è ªÀåQÛAiÀÄÄ zÀÄBR, ¤gÁ¸É, ªÀiË®ågÀ»vÀ fÃªÀ£À, 



qÁ. C©üµÉÃPï D®ªÀiï 
MD (ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ)

»jAiÀÄ ¤ªÁ¹Ã ªÉÊzÀågÀÄ, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀå «¨sÁUÀ, 

¤ªÀiÁí£ïì, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ

ªÀÄÆ® EAVèµï ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ:

qÁ. n. ¹ªÀPÀÄªÀiÁgï  
MD (ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ)

ºÉZÀÄÑªÀj ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, ªÀiÁ£À¹PÀ ¥ÀÅ£ÀªÀð¸Àw ¸ÉÃªÁ WÀlPÀ, 

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀå «¨sÁUÀ, ¤ªÀiÁí£ïì, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ 

Email: tsivakumar@nimhans.ac.in 

¥ÀæzsÁ£À ¯ÉÃRPÀgÀÄ :
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zÀtÂªÀÅ, ¸ÀÄ¸ÀÄÛ ªÀÄÄAvÁzÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. 

CªÉ®èªÀÇ AiÀiÁªÀÅzÉÆ MAzÀÄ ¸À¤ßªÉÃ±ÀPÉÌ ¤ªÀÄä ¥Àj¹ÜwAiÀÄ°è 

¤ÃªÀÅ ¤ÃqÀÄªÀ ̧ ÀºÀdªÁzÀ ¥ÀæwQæAiÉÄUÀ¼ÀÄ.

• DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÉÄÃ°£À MvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß ªÉÆzÀ¯ÉÃ 

UÀÄgÀÄw¹zÀgÉ, CzÀ£ÀÄß ²ÃWÀæªÁV PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

• DgÉÊPÉAiÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀUÀ¼ÀÄ (Caregiving Essentials):

• ¢£À¤vÀåzÀ ªÀÄ£ÉPÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV¹PÉÆ½î 

(GzÁ: ªÀÄ£ÉPÉ®¸ÀzÀªÀgÀ£ÀÄß £ÉÃ«Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ, PÀÄlÄA§zÀ EvÀgÉ 

¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß £ÉÃ«Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

• ¤vÀå PÉ®¸À¢AzÀ MAzÀÄ «gÁªÀÄªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ½î

• CvÁåzsÀÄ¤PÀ £ÉgÀ«£À ¸ÁzsÀ£ÀUÀ¼À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ¤ªÀÄä ¦æÃw-

¥ÁvÀægÀ ¸ÁévÀAvÀæåªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¹, JµÀÄÖ ¸ÁzsÀåªÉÇÃ CµÀÆÖ 

¸ÁéªÀ®A©UÀ¼ÁV §zÀÄPÀ®Ä CªÀgÀ£ÀÄß ¥ÉÇæÃvÁì»¹.

• DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¹ ªÀÄvÀÄÛ ¹éÃPÀj¹

• ¢£À¤vÀå PÁtÄªÀ ̧ ÀtÚ-¥ÀÅlÖ UÉ®ÄªÀ£ÀÄß D£ÀA¢¹, ̧ ÀA¨sÀæ«Ä¹ 

• ¤ªÀÄä PÉÊAiÀÄ°è §zÀ¯Á¬Ä¸À®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀ «ZÁgÀzÀ §UÉÎ 

ªÀiÁvÀæ ¤ªÀÄä UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¹.

• gÉÆÃVAiÀÄ£ÀÄß «±ÁæAw UÀÈºÀUÀ¼À DgÉÊPÉUÉ ¸ÉÃj¸À®Ä ªÀÄ£À¸ÀÄì 

ªÀiÁr



ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è gÁwæAiÀÄ M¼ÉîAiÀÄ ¤zÉæ
Good Night's Sleep

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. «dAiÀiïPÀÄªÀiÁgï ºÀgÀ©±ÉlÖgï

CzsÁåAiÀÄ

28

¤zÀ±Àð£À ¥ÀæPÀgÀt:

70 gÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¤ªÀÈvÀÛ ¸ÀPÁðjÃ C¢üPÁjAiÉÆ§âgÀÄ 

vÀqÀgÁwæAiÀÄªÀgÉUÀÆ ¨ÁgÀzÉÃ ¸ÀvÁ¬Ä¸ÀÄªÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß 

PÀÄjvÀÄ, ªÉÊzÀågÀ §½ vÀªÀÄä PÀ¼ÀªÀ¼ÀªÀ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄvÁÛgÉ. ¤zÉæ 

§AzÀgÀÆ, ¨É¼ÀV£À eÁªÀ 5PÉÌ JZÀÑgÀªÁUÀÄªÀÅzÀjAzÀ, 

gÁwæ¬ÄrÃ ¸ÀjAiÀiÁzÀ ¤zÉæAiÀiÁV®èªÉAzÀÄ, ¥Àæw¢£ÀªÀÇ 

PÉÃªÀ® 4 UÀAmÉUÀ¼À ¤zÉæAiÀÄµÉÖÃ §gÀÄªÀÅzÉAzÀÄ ªÉÊzÀåjUÉ CªÀgÀ 

zÀÆgÀ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. F ̧ ÀA§AzsÀ CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ£ÀÄß 

PÉÃ½zÀgÉ, DUÀ w½AiÀÄÄªÀÅzÉÃ ̈ ÉÃgÉ! ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¥ÀæwÃ ¢£À 

ªÀÄzsÁåºÀß ̧ Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ªÀÄÆgÀÄ vÁ¸ÀÄUÀ¼À PÁ® CªÀgÀÄ ¤zÉæUÉ 

eÁgÀÄvÁÛgÉ. ªÀÄvÉÛ gÁwæAiÀÄ ¤zÉæUÁV, vÁªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ 

¨sÉÃnAiÀiÁUÀÄªÀ eÉ£ÀgÀ¯ï qÁPÀÖgï §½ ºÉÆÃV, ¤zÉæAiÀÄ 

ªÀiÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, ªÉÊzÀågÀÄ CªÀjUÉ ¤zÉæAiÀÄ 

ªÀiÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄªÀÅzÀÆ E®è, 

ºÁUÉ ¦æ¹Ìç¥Àë£ï gÀ²Ã¢AiÀÄ£ÀÄß PÀÆqÀ §gÉzÀÄPÉÆqÀÄªÀÅ¢®è. 

§zÀ°UÉ, D »jAiÀÄjUÉ, gÁwæAiÀÄ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæUÁV, 

P É®ª ÉÇAz À Ä ¸ À®º ÉU À¼ À£ À Ä ß ¸ ÀÆa¸ À ÄvÁ Ûg É . E° è 

UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ CA±À, CªÀgÀÄ vÀªÀÄä C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ºÀÈzÀAi ÀÄ SÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ FUÁUÀ¯ÉÃ ªÀiÁvÉ æU À¼À£ÀÄß 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÁÝgÉ.
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¥ÀæPÀgÀtzÀ ZÀZÉð (Case Discussion):

F ¥ÀæPÀgÀtzÀ°è J¥ÀàvÀÛgÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀåQÛAiÉÆ§âgÀÄ ¥Àæw¢£ÀªÀÇ vÁªÀÅ 

PÉÃªÀ® 4 UÀAmÉUÀ¼À PÁ®ªÀµÉÖÃ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄªÀÅzÁV RÄzÁÝV ªÉÊzÀåjUÉ 

w½¸ÀÄvÁÛgÉ. CgÀªÀvÀÄÛ ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖ ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ DgÉÆÃUÀåzÀ 

»vÀzÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ, ¥Àæw¢£ÀzÀ ¤zÉæAiÀÄÄ ¸ÀgÁ¸Àj 6-7 UÀAmÉAiÀÄªÀgÉUÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ 

M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, F ¥ÀæPÀgÀtzÀ°è »jAiÀÄgÀÄ CzÀQÌAvÀ®Æ ºÉZÀÄÑ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ. EzÀÄ CªÀgÀ ªÀAiÀÄ¹ìUÉ CUÀvÀåQÌAvÀ®Æ ºÉaÑgÀÄªÀÅzÀÄ ªÉÊzÀågÀ 

UÀªÀÄ£ÀPÉÌ §gÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÀÆ ¸ÀºÀ, D »jAiÀÄjUÉ ¥Àæw¢£À vÁªÀÅ ZÉ£ÁßV ¤zÉæ 

ªÀiÁqÀÄwÛ®èªÉAzÀÄ C¤ß¸ÀvÉÆqÀVzÉ!

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄwÛzÀÝAvÉ ªÀåQÛAiÀÄ Që¥Àæ PÀtÂÚ£À ZÀ®£ÉAiÀÄ ¤zÉæ/PÀ£À¹£À ¤zÉæ (Rapid 

Eye Movement (REM) sleep) ªÀÄvÀÄÛ D¼ÀªÁzÀ ¤zÉæ (Non-Rapid Eye 

Movement sleep NREM-stage 3) PÀæªÉÄÃtªÁV PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÁÛ 

ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÀgÀ°è NREM ¤zÉæAiÀÄ JgÀqÀ£ÉÃ ºÀAvÀ CAzÀgÉ, CµÉÖÃ£ÀÆ 

UÁqsÀªÀ®èzÀ ¤zÉæ ºÉZÁÑV PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ¸ÁPÀµÀÄÖ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄwÛ®èªÉA§ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß CªÀgÀ°è ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛzÉ. vÀªÀÄä ªÀAiÀÄ¹ìUÉ 

C£ÀÄUÀÄtªÁV, ºÉZÀÄÑ UÀAmÉUÀ¼À PÁ® ªÀÄ®VzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, ªÀåQÛAiÀÄÄ EAxÀºÀ 

C¸ÀªÀiÁzsÁ£ÀªÀ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄvÁÛgÉ. EzÀ£ÀÄß ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥Àj¨sÁµÉAiÀÄ°è ‘¹èÃ¥ï 

«Ä¸Àà¸Éð¥Àë£ï ¹AqÉÆæÃªÀiï' (¤zÉæAiÀÄ §UÉÎ vÀ¥ÀÅàUÀæ»PÉAiÀÄ gÉÆÃUÀ®PÀët) JAzÀÆ 

ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

»ÃUÉ ¤zÁæ»Ã£ÀvÉVAvÀ (E£ÉÆìÃ«ÄßAiÀÄ) ºÉZÁÑV, vÁ£ÀÄ ¸ÀjAiÀiÁV 

¤¢æ¸ÀÄwÛ®èªÉA§ aAvÉAiÀÄÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À d£ÀgÀ£ÀÄß wÃªÀæªÁV PÁqÀÄvÀÛzÉ. D 

ªÀÄÆ®PÀ CªÀgÀ°è DvÀAPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀAiÀÄ ºÉZÁÑUÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄÆ EzÉ. EzÀÄ 

CªÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ zÀÈµÀÖ¬ÄAzÀ CµÉÖÃ£ÀÆ M½vÀ®è. ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ 

¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ vÀ£Àß zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¤UÁ EqÀÄªÀÅzÀÄ PÉëÃªÀÄ. 

CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ªÀÄÄRåªÁV, CªÀgÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ §UÉÎ vÀÄ¸ÀÄ UÀªÀÄ£À 

ºÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå. CAzÀgÉ, K£ÀÆ ªÀiÁqÀzÉÃ ‘ºÉÃUÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄ 

PÀ¼ÉAiÀÄÄvÀÛzÉAiÉÆÃ' JAzÀÄ, ºÉaÑ£À ¸ÀªÀÄAiÀÄ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ PÀÄ½vÀÄ PÁ® 

PÁAiÀÄÄwÛgÀÄªÀgÉÃ? JA§ÄzÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¥Àj²Ã°¸À¨ÉÃPÀÄ. §ºÀÄ±ÀB E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

vÁªÉµÀÄÖ ¤¢æ¸À¨ÉÃPÀÄ? gÁwæAiÀÄ°è ¤zÉæ §gÀzÉ, EµÀÄÖ PÁ® ¤¢æ¹®èªÉAzÀÄ 

UÀAmÉUÀ¼À£ÀÄß ̄ ÉPÀÌ ºÁPÀÄªÀÅzÀÄ, vÁ£ÀÄ ̧ ÀjAiÀiÁV ¤¢æ¸ÀÄwÛ®èªÉAzÀÄ aAw¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 
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EªÉ®èªÀÇ ¸ÀºÀ CªÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É ªÀåwjPÀÛ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV, F ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ ¸ÀÆPÀÛ D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ M½vÀÄ. CzÀjAzÀ ¤zÉæAiÀÄ §UÉÎ CªÀgÀ°ègÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ vÀ¥ÀÅà 

C©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁj¸À®Ä ̧ ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

F ¤nÖ£À°è, ºÀ®ªÁgÀÄ CAvÀgÀgÁ¶ÖæÃAiÀÄ ªÀÄlÖzÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

¸Á©ÃvÀÄ¥Àr¹gÀÄªÀAvÉ, E½ªÀAi ÀÄ¹ ì£ À ± ÉÃP ÀqÁ 70 gÀµÀÄ Ö d£À 

¤zÁæ»Ã£ÀvÉ/E£ÉÆìÃ«ÄßAiÀiÁ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß ªÀgÀ¢ ªÀiÁrzÁÝgÉ. (¤zÁæ»Ã£ÀvÉ-

CAzÀgÉ, ¤zÉæ ¨gÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ §AzÀAvÀÀºÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸À®Ä 

DUÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ, ¨É¼ÀV£À eÁªÀ ¨ÉÃUÀ£É JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ErÃ gÁwæ 

¸ÀjAiÀiÁV ¤zÉæ ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ) E£ÀÄß ±ÉÃPÀqÁ 15-20 gÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ MAzÀ¯Áè 

MAzÀÄ §UÉAiÀÄ°è ¤zÉæªÀiÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÉÃªÀ£É ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ. EzÀ®èzÉÃ, ¤zÉæAiÀÄ°è 

G¹gÀÄUÀlÄÖ«PÉ (Sleep apnea) ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÁðrAiÀÄªÀiï jzÀªÀiï ¹èÃ¥ï 

r¸ÁqÀðgï (JAzÀgÉ, ¨ÁºÀå ªÁvÁªÀgÀtzÀ ¨É¼ÀQ£À §zÀ¯ÁªÀuÉUÉ 

C£ÀÄUÀÄtªÁV, £ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À°ègÀÄªÀ eÉÊ«PÀ UÀrAiÀiÁgÀªÀÅ, zÉÃºÀzÀ°è 

®AiÀÄ§zÀÞªÁV AiÀiÁªÁUÀ®Æ, ¤zÉ æ ªÀÄvÀÄ Û JZÀ ÑgÀzÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß 

PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉÆ½¸ÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É F UÀrAiÀiÁgÀzÀ ®AiÀÄzÀ°è 

ªÀåvÁå¸ÀªÁzÁUÀ, PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtªÉÃ ‘¸ÀPÁðrAiÀÄªÀiï jzÀA ¹èÃ¥ï 

r¸ÁqÀðgï' EªÉgÀqÀÆ ¤zÉæUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ PÀAqÀÄ§AzÀ ¸ÀªÉÃð-

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁzÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÉAzÀÄ CAvÀgÀgÁ¶ÖçÃAiÀÄ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ w½¹ªÉ.

G¹gÀÄUÀnÖ¸ÀÄªÀ ¤zÉæ (Sleep Apnea):

E°è ¤zÉæ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ UÀªÀÄ¤¹zÀAvÉ, ªÀåQÛAiÀÄÄ 

¤zÉæAiÀÄ°è UÉÆgÀPÉAiÀÄ ±À§ÞªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, C®è°è F ±À§ÝªÀÅ 

PÉÃ½¸ÀÄªÀÅ¢®è, EzÀPÉÌ PÁgÀt §ºÀÄ±ÀB CªÀgÀ G¹gÁl PÉ®ªÀÅ ¸ÉPÉAqï UÀ¼ÀµÀÄÖ 

PÁ® ¸ÀÜVvÀªÁV, ªÀåQÛAiÀÄÄ PÉ® ¸ÉPÉAqï JZÀÑgÀUÉÆAqÀÄ ¥ÀÅ£ÀB ¤zÉæUÉ 

ºÉÆÃUÀÄªÀÅzÀÄ. F jÃw CªÀgÀ ¤zÉæAiÀÄ «zsÁ£À ̧ ÁUÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, F jÃw 

¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀ PÁgÀt, gÁwæ¬ÄrÃ CªÀgÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ MmÁÖgÉ 

¤zÉæAiÀÄ°è CqÀZÀuÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, ºÀUÀ°£À°è ªÀÄ®UÀ¨ÉÃPÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. 

EzÀjAzÀ CªÀjUÉ zÉÊ£ÀA¢£À PÉ®¸À, «zÁå¨sÁå¸À »ÃUÉ AiÀiÁªÀÅzÀgÀ°èAiÀÄÆ 

¸ÀQæAiÀÄgÁV vÉÆqÀVPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ PÀµÀÖªÁUÀÄvÀÛzÉ.
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PÀ£À¸ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ¼ÀÄ (Dreams and Nightmares):

¤zÉæAiÀÄ «ZÁgÀªÁV ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄvÀÛ, ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ ©Ã¼ÀÄªÀ ¨sÀAiÀÄ¢AzÀ 

PÀÆrzÀ PÉlÖ PÀ£À¸ÀÄUÀ¼ÀÄ, CAzÀgÉ, zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß PÁqÀÄªÀ 

¥ÀæªÀÄÄR ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÁVªÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß PÀqÉUÀtÂ¸ÀÄªÀAw®è. zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ½UÉ ºÉzÀj, 

¤zÉæ ªÀiÁqÀ®Ä »AdjAiÀÄÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ°è, MlÄÖ ¤¢æ¸ÀÄªÀ CªÀ¢ü PÀÆqÀ 

PÀrªÉÄAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. C¥ÀgÀÆ¥ÀPÉÌ »ÃUÉ PÉlÖ PÀ£À¸ÀÄUÀ¼ÀÄ ©zÀÝgÉ ¸ÀªÀÄ¸Éå¬Ä®è, 

CªÀÅUÀ½AzÀ ªÀÄgÀÄ¢£À ªÀåQÛUÉ MAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ 

C£ÀÄ¨sÀªÀªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÉÃUÀªÁzÀ PÀtÂÚ£À ZÀ®£É/PÀ£À¹£À 

¤zÉæAiÀÄ (REM sleep) ºÀAvÀzÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ.

»ÃUÉ PÀ£À¸ÀÄ ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀgÀ°è vÀ¥ÉàÃ¤®è DzÀgÉ, ¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ¼ÀÄ 

PÁtÄªÀÅzÀÄ ¸ÀjAiÀÄ®è. EAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀ£ÀÄß PÁtÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ. 

zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ¼ÀÄ, CzÀjAzÀ ¥Àæ¨sÁ«vÀUÉÆAqÀ ªÀvÀð£ÉUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ªÀÄ£ÀB¹Üw, EªÉ®è 

¸Àj¥Àr¸À§ºÀÄzÁzÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ. PÉ®ªÉÇªÉÄä F jÃwAiÀÄ zÀÄB¸Àé¥ÀßUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄ£À¹ì£À D¼ÀzÀ°è ¨ÉÃgÀÆjzÀ DvÀAPÀ/PÉÆÃ¥À/ºÀvÁ±É CxÀªÁ T£ÀßvÉAiÀÄ 

PÀÄgÀÄºÀÄUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ DVgÀ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß DzÀµÀÄÖ ̈ ÉÃUÀ£É ¥ÀvÉÛºÀaÑ, 

¸ÀÆPÀÛ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå.

Që¥Àæ PÀtÂÚ£À ZÀ®£ÉAiÀÄ ¤zÉæ/PÀ£À¹£À ¤zÉæAiÀÄ ªÀvÀð£Á ¸ÀªÀÄ¸Éå (REM Behavior 

Disorder): 

¤zÉæAiÀÄ «ZÁgÀzÀ°è UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå 'gÉªÀiï 

©ºÉÃ«AiÀÄgï r¸ÁqÀðgï' (PÀ£À¹£À ¤zÉæAiÀÄ ªÀvÀð£Á ¸ÀªÀÄ¸Éå). E°è ªÀåQÛAiÀÄÄ 

PÀ£À¸ÀÄ PÁtÄªÀ ºÀAvÀzÀ°è ¸ÁzsÁgÀtªÁV CªÀgÀ zÉÃºÀzÀ J®è ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÆ 

(PÀtÂÚ£À ̧ ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆgÀvÀÄ¥Àr¹) ̧ É¼ÉvÀPÉÆÌ¼ÀUÁUÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À ̧ É¼ÉvÀ 

C¸ÁzsÁgÀtªÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ CªÀgÀÄ PÀ£À¹£À PÉ®ªÀÅ ªÀvÀð£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÉÆÃ¥Àðr¸ÀÄvÁÛgÉ. EzÀÄ CªÀgÀ ¥ÀPÀÌ ¤¢æ¸ÀÄªÀ ªÀåQÛUÉ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀévÀB CªÀjUÀÆ ̧ ÀºÀ 

C¥ÁAiÀÄPÀgÀ. EzÀÄ ¥ÁQð£Àì£ï SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ¥ÁægÀA¨sÀzÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtªÁV 

UÉÆÃZÀj¸À§ºÀÄzÀÄ. EAxÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ CzÀµÀÄÖ ¨ÉÃUÀ £ÀgÀgÉÆÃUÀvÀdÕgÀ£ÀÄß 

PÁtÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.
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¤zÉ æ ªÀÄvÀÄ Û CzÀgÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¤zsÁðgÀ ªÀiÁqÀÄvÁÛg É? 

(How is sleep and its quality assessed?)

E°è ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ªÀåQÛ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ£ÀÄß 

¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. PÀ¼ÉzÀ JgÀqÀÄ ªÁgÀUÀ¼À°è ªÀåQÛAiÀÄÄ ¥ÀÆgÉÊ¹zÀ ¤zÉæAiÀÄ 

¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. qÉÊjAiÀÄ°è D ªÀåQÛ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ K¼ÀÄªÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß CAzÁf£À°è zÁR°¸À¨ÉÃPÀÄ, C®èzÉÃ, CªÀgÀÄ MlÄÖ ¤¢æ¹zÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄ, JZÀÑgÀªÁzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ, ªÀÄzsÀåzÀ°è K£ÁzÀgÀÆ JZÀÑgÀªÁ¬ÄvÉÃ? 

(±ËZÁ®AiÀÄzÀ §¼ÀPÉÉ CxÀªÁ PÁ¦ü ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ JZÀÑgÀUÉÆAqÀgÉÃ?) JA§ÄzÀ£ÀÄß 

¸ÀºÀ §gÉ¢gÀ¨ÉÃPÀÄ.

CwÃ ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è PÉ¦ü£ï §¼ÀPÉ, ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ ºÉZÀÄÑ ¤ÃgÀ£ÀÄß 

PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, EªÉ®èªÀÇ ̧ ÀºÀ ¤zÉæ 

§gÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉ»rAiÀÄÄvÀÛªÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÀÄzÀå¥Á£À ªÀÄvÀÄÛ ¤zÉæAiÀÄ 

ªÀiÁvÉæUÀ¼ÀÄ EzÀPÉÌ ¥ÀjºÁgÀªÉA§AvÉ PÁtÂ¹zÀgÀÆ (¨ÉÃUÀ£É ¤zÉæUÉ eÁgÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ¤zÉæAiÀÄ CªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ) D¼ÀªÁzÀ; GvÀÛªÀÄ UÀÄtªÀÄlÖzÀ 

ºÉaÑ£À CªÀ¢üAiÀÄ ¤zÉæ (NREM Stage 3) ªÀÄvÀÄÛ PÀ£À¹£À ¤zÉæAiÀÄ (REM) 

¥ÀæªÀiÁt PÀrªÉÄ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, ªÀÄ£ÀÄµÀå¤UÉ ̧ ÀºÀdªÁzÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁvÉæ-ªÀÄzÀÄÝUÀ¼ÀÄ ErÃ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ°èAiÉÄÃ J°èAiÀÄÆ E®è.

MAzÀÄ ¥ÀP À ë , P É®ªÀÅ ¢£ÀU À½AzÀ ªÀ åQ ÛAi ÀÄ°è gÁwæAi ÀÄ ¤zÉ æ 

vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀÄwÛzÀÝgÉ, DUÀ eÉÊ«PÀ ¤zÉæAiÀÄ ¸ÀºÀd ZÀPÀæªÀÅ, ºÀUÀÄgÀªÁzÀ ¤zÉæ, 

D¼ÀªÁzÀ ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ PÀ£À¹£À ¤zÉæAiÀÄ ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß vÁ£ÁVAiÉÄÃ ¸ÀjzÀÆV¸ÀÄªÀ 

PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, ¤zÉæAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁt ªÀÄvÀÄÛ ºÉZÀÄÑ-PÀrªÉÄ ̈ ÉÃUÀ£É 

¤zÉæ ºÉÆÃUÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÆß ̧ ÀºÀ §zÀ°¹, £ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À eÉÊ«PÀ 

ZÀPÀæªÀÅ vÁ£ÀÄ PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ «±ÁæAwAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÀÄtªÀÄlÖzÀ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÅ£ÀB 

ªÀÄgÀÄeÉÆÃqÀuÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÉÌAzÉÃ ªÀåQÛAiÀÄÄ UÀAmÉUÀlÖ¯É ªÀÄ®UÀÄªÀ 

CªÀ±ÀåPÉvÉAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ E®è. 

EµÉÖ®èzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ªÀåQÛAiÀÄ°ègÀ§ºÀÄzÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁ£À¹PÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ ¤zÉæAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä, 

¤¢æ¸À®Ä DUÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ, ºÉZÀÄÑ ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ AiÀiÁªÁUÀ®Æ 

vÀÆPÀr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, D ªÀåQÛAiÀÄ°ègÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÉÊ»PÀ CxÀªÁ ªÀiÁ£À¹PÀ 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ªÀÄÄ£ÀÆìZÀ£ÉAiÀÄÆ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. CªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄÄRåªÁV, ªÀÄ£À¹ì£À 
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MvÀÛqÀPÉÌ ̧ ÀA§A¢ü¹zÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ CAzÀgÉ, T£ÀßvÉ, DvÀAPÀ CxÀªÁ ̧ ÁªÀiÁ£Àå 

zÉÊ»PÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ (ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ) ªÀÄÄ£ÉßZÀÑjPÉAiÀiÁV ¤zÉæUÉ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À gÀÆ¥ÀzÀ°è UÉÆÃZÀj¸À§ºÀÄzÀÄ. 

¤zÁæ»Ã£ÀvÉ (Insomnia):

¤zÁæ»Ã£ÀvÉAiÀÄÄ QjQj, vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ, UÀªÀÄ£À PÉÃA¢æÃPÀj¸ÀÄªÀ°è ¸ÀªÀÄ¸Éå, 

ªÀiÁgÀ£ÉAiÀÄ ¢£À PÁtÄªÀ ªÀvÀð£ÉAiÀÄ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ªÀåQÛAiÀÄÄ 

¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄªÀgÉUÀÆ ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛzÀ ÝgÉ, CzÀ£ÀÄß 

PÀqÉUÀtÂ¸ÀÄªÀAw®è. KPÉAzÀgÉ, EzÀÄ CªÀgÀ zÉÃºÀzÀ ‘gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ'AiÀÄ£ÀÄß 

QëÃtÂ¸ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. C®èzÉÃ ºÀÈzÀAiÀÄ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¨ÉÆdÄÓ ºÉZÀÄÑªÀ ¸ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ. CzÀPÁÌV, ºÀwÛgÀzÀ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß CxÀªÁ 

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀ£ÀÄß PÀAqÀÄ ¤zÁæ»Ã£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄt¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ. 

ªÉÊzÀågÀÄ PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ ¤zÉæAiÀÄ ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. CzÀgÉ, CzÉÃ 

C¨sÁå¸ÀªÁUÀ¨ÁgÀzÀÄ! EAvÀºÀ OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß ªÉÊzÀågÀ °TvÀ gÀ²Ã¢¬Ä®èzÉÃ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ OµÀzsÁ®AiÀÄUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ªÀiÁgÀÄªÀAw®è. »ÃUÉ C¯ÁàªÀ¢üAiÀÄªÀgÉUÀÆ 

¤zÉæAiÀÄ ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÀ £ÀAvÀgÀ, F jÃwAiÀÄ ªÀiÁvÉæUÀ¼ÀÄ C¨sÁå¸À¢AzÀ 

ºÉÆgÀ§gÀ®Ä ªÉÊzÀågÀ C©ü¥ÁæAiÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É EAvÀºÀ 

ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß ¢üÃWÁðªÀ¢üAiÀÄªÀgÉUÀÆ ¸ÉÃ«¹zÀgÉ, CAvÀºÀªÀjUÉ ªÀÄgÉ«£À 

¸ÀªÀÄ¸Éå, ªÀÄwÛvÀgÉÃ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ºÉaÑ£À ̧ ÁzsÀåvÉ EzÉ.

¸ÀºÀdªÁzÀ ¤zÉæAiÀÄ §UÉÎ MA¢µÀÄÖ ªÀiÁ»w (Awareness of Normal 

Sleep):  

¸ÀºÀdªÁzÀ ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ C¸ÀºÀd ¤zÉæAiÀÄ §UÉÎ d£ÀgÀ°è ¸ÀjAiÀiÁzÀ ªÀiÁ»w 

E®èzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ UÀªÀÄ£ÁºÀð ¸ÀAUÀw! vÁªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¨sÉÃn ªÀiÁqÀÄªÀ 

ªÉÊzÀågÀ §½ ºÉÆÃV, vÀªÀÄä ¤zÉæAiÀÄ §UÉÎ ZÀað¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. C®èzÉÃ ¤zÉæAiÀÄ 

§UÉÎ EgÀÄªÀ £ÀA©PÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C¥À£ÀA©PÉUÀ¼À£ÀÄß C°èAiÉÄÃ ¥ÀjºÀj¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 

AiÀiÁªÁUÀ®Æ vÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß vÀ¥Á¸ÀuÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ¨sÉÃn 

ªÀiÁrzÀgÉ, ¥ÁægÀA¨sÀzÀ°èAiÉÄÃ ªÉÊzÀåjUÉ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀZÀÑ®Ä ¸ÀÄ®¨sÀªÀÇ 

DUÀÄvÀÛzÉ. CªÀ±ÀåPÀvÉ EzÀÝ°è, ¤zÉæAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ aQvÉì ¤ÃqÀÄªÀ 

vÀdÕªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¸À®Ä ¸ÀÆa¸À®Æ§ºÀÄzÀÄ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, JgÀqÀÄ 

ªÁgÀUÀ¼À ¤zÉæAiÀÄ qÉÊj/¢£ÀZÀjAiÉÆAzÀ£ÀÄß §gÉAiÀÄÄªÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁrPÉÆAqÀgÉ 

M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. F qÉÊjAiÀÄ°è CAzÁf£À°è vÀªÀÄä ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ K¼ÀÄªÀ 
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¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß §gÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, AiÀiÁªÁUÀ ¤zÉæ §AvÀÄ? K£ÁzÀgÀÆ JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀ 

¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ EvÉÛÃ? AiÀiÁªÁUÀ ¤zÉæ ¤AwvÀÄ? JA§ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀAQë¥ÀÛªÁV §gÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. CzÉÃ qÉÊj ¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ°è, ¤zÉæ §gÀÄªÀ ¸À®ÄªÁV, 

K£ÁzÀgÀÆ ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀgÉ? CxÀªÁ PÁ¦ü ¸ÉÃªÀ£É ªÀiÁrzÀÝgÉ? 

JA§ÄzÀ£ÀÆß §gÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. 

¤ªÀÄVzÀÄ w½¢gÀ°; ¤zÉæ «±ÁæAwAiÀÄ®è, ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ ¤zÉæAiÀÄ°èAiÀÄÆ 

PÁAiÀÄð¤gÀvÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ¤zÉæ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ £É£É¦£À ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 

GvÀÛªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. UÀÄtªÀÄlÖ¢AzÀ PÀÆrzÀ ¤zÉæ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ CAzÀgÉ, PÀ£À¹£À 

¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ D¼ÀªÁzÀ ¤zÉæ JgÀqÀgÀ ¸ÁªÀÄgÀ¸ÀåªÀÅ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ ‘¥ÀæwgÉÆÃzsÀPÀ 

±ÀQÛ'AiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ, £ÀªÀÄä ºÀÈzÀAiÀÄzÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, 

ºÀUÀ°£À ªÉÃ¼É £ÀªÀÄä PÁAiÀÄð-ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß GvÀÛªÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. zÉÊ»PÀªÁV 

¸ÀzÀÈqsÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄ ¤zÉæAiÀÄ£ÀÄß vÀj¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ M¼ÉîAiÀÄ ¤zÉæ 

zÉÊ»PÀªÁV £ÀªÀÄä£ÀÄß DgÉÆÃUÀåªÁVqÀÄvÀÛzÉ.

GvÀÛªÀÄ ¤zÉæUÁV C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÉ®ªÀÅ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

(Sleep Hygiene Measures):

• ¥Àæw¢£À ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ K¼ÀÄªÀ ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤UÀ¢¥Àr¹PÉÆ½î ªÀÄvÀÄÛ 

CzÀ£ÀÄß ¥Á°¹

• ¤ªÀÄä ¤zÉæAiÀÄ C¨sÁå¸À ¸Àj¬Ä®èªÉA§ ¸ÀAzÉÃºÀ«zÀÝgÉ, MAzÀÄ aPÀÌ 

¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ°è ¤ªÀÄä ¤zÉæAiÀÄ ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß zÁR°¹

• ºÁ¹UÉ CxÀªÁ ªÀÄ®UÀÄªÀ PÉÆÃuÉAiÀÄ£ÀÄß PÉÃªÀ® ¤¢æ¸À®Ä ªÀiÁvÀæ 

G¥ÀAiÉÆÃV¹ 

• ºÀwÛAiÀÄ ̈ Éqï²Ãmï (ºÉÆ¢PÉ), ºÀwÛAiÀÄ ºÁ¹UÉAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹ 

• ªÀÄ®UÀÄªÀ PÉÆÃuÉAiÀÄ°è ¥ÀæRgÀªÁzÀ ¨É¼ÀPÀÄ CxÀªÁ ¤Ã° §tÚzÀ 

¯ÉÊl£ÀÄß ºÁPÀ¨ÉÃr

• ªÀÄ®UÀÄªÀ PÉÆÃuÉAiÀÄÄ ¤±Àå§ÞªÁV, ¸ÀtÚzÁzÀ ªÀÄAzÀ¨É¼ÀQ£À°è ªÀiÁvÀæ 

EgÀÄªÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ½î

• ¸ÀAeÉ DgÀÄ UÀAmÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ PÁ¦ü-nÃ ¸ÉÃªÀ£É CxÀªÁ zsÀÆªÀÄ¥Á£À 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃr
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• ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß CwÃ ºÉZÀÄÑ Hl ªÀiÁqÀ¨ÉÃr, CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ºÉZÀÄÑ 

SÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄÄPÀÛ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¹

• DºÁgÀzÀ°è ºÉZÀÄÑ £Áj£À ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹

• ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ºÉZÀÄÑ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ¨ÉÃr

• gÁwæAiÀÄ°è ¤zÉæ §gÀ°®èªÉAzÀgÉ, UÀrAiÀiÁgÀªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¤°è¹

• ªÉÄÊAqï¥sÀÅ¯ï£É¸ï QæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ (CAzÀgÉ, 

ªÀÄ£ÀB¥ÀÆªÀðPÀªÁV vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄî«PÉ; ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß MAzÉqÉ »r¢lÄÖ, 

ªÀiÁqÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ QæAiÉÄ, zsÁå£À CxÀªÁ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ G¹gÁl) 

fÃªÀ£ÀzÀ PÀ» WÀl£ÉUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ AiÉÆÃa¸ÀÄvÁÛ ̧ ÀªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀæªÀÄ 

JgÀqÀ£ÀÆß ªÀåxÀðªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä£ÀÄß 

WÁ¹UÉÆ½¸ÀÄªÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀ¦à¸ÀÀ§ºÀÄzÀÄ

• ¤ªÀÄUÉ ¤zÁæ»Ã£ÀvÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå EzÀÝ°è, CwÃ ºÉZÀÄÑ GvÀÄìPÀvÉ¬ÄAzÀ 

PÀÆrzÀ, C¥ÀgÁzsÀzÀ ªÀgÀ¢UÀ¼À£ÀÄß (PÉÊæA ¸ÉÆÖÃj) CxÀªÁ ¨sÀAiÀÄ 

ºÀÄnÖ¸ÀÄªÀ E£ÁåªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ n« PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÀ¨ÉÃr 

• ©qÀÄ«zÀÝgÉ, ¨ÉÃ¸ÀgÀ vÀj¸ÀzÀ / D¸ÀQÛzÁAiÀÄPÀªÁzÀ / ¨ÉÃgÉÃ£ÁzÀgÀÆ 

«µÀAiÀÄ-ªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ

• ¤ªÀÄä ¤ªÀÄä zsÁ«ÄðPÀvÉUÀ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV zÉÃªÀgÀ£ÀÄß ¸Àäj¸ÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ 

ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ªÀÄAvÀæUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ¥ÁæxÀð£É 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ

• ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ ªÀiÁqÀÄªÀ zsÁå£À¢AzÀ §ºÀ¼ÀµÀÄ Ö d£À 

¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉ¢zÁÝgÉ 

• gÁwæ ¸ÀjAiÀiÁV ªÀÄ®V®èªÉAzÀÄ ªÀÄgÀÄ¢£À CzÀ£ÉßÃ ¥ÀzÉÃ¥ÀzÉÃ 

AiÉÆÃa¸ÀÄvÁÛ EgÀ¨ÉÃr!

• aAw¸ÀÄªÀÅzÀÄ; ¤dªÁV ¤zÁæ»Ã£ÀvÉAiÀÄ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåVAvÀ PÉlÖzÀÄÝ!

• ¨É¼ÀV£À ¸ÀªÀÄAiÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄPÉÌ vÀÄA¨Á ¸ÀÆPÀÛªÁVzÀÄÝ, ¨É¼ÀV£À 

¸ÀÆAiÀÄð£À ©¹°UÉ ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß MqÀÄØªÀÅzÀÄ vÀÄA¨Á 

C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀªÀÇ ºËzÀÄ

• PÉ®ªÀjUÉ ¨É¼ÀVÎ£À PÁ¦ü ¸ÉÃªÀ£É ¥ÀgÀªÁV®è; DzÀgÉ, ºÉZÀÄÑ ¸ÉÃ«¸ÀzÀAvÉ 

¤AiÀÄAvÀætzÀ°èzÀÝgÉ, M½vÀÄ 
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• ªÀÄzsÀågÁwæAiÀÄ°è JZÉÒvÀÄÛ ±ËZÁ®AiÀÄªÀ£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ vÀ¥ÉàÃ£À®è. DzÀgÉ, 

¥sÉÇÃ¤£À°è ̧ ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄqÀÄPÀÄvÁÛ PÀÄ½vÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃr

• gÁwæ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß ¸Áämïð¥sÉÇÃ£ï C£ÀÄß ¤«ÄäAzÀ PÉÊUÉlÄPÀzÀAvÉ 

zÀÆgÀ«r

• £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀPÉÌ vÀ£Àß ¤zÉæAiÀÄ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ̧ ÀjAiÀiÁV¸ÀÄªÀ PÀ¯É UÉÆwÛzÉ 

JA§ÄzÀ£ÀÄß £É£À¦r; zÉÃºÀzÀ eÉÊ«PÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É £ÀA©PÉ Er 
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ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw
Diet in Older Adults

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
²æÃªÀÄw. ¥ÀÈxÁ ºÀA¢UÉÆÃ¼ï zÉÃ±À¥ÁAqÉ

CzsÁåAiÀÄ

29

ªÀÈzÁÞ¥Àå JA§ÄªÀÅzÀÄ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À fÃªÀ£ÀzÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ 

MAzÀÄ ¸Áé¨sÁ«PÀ «zÀåªÀiÁ£ÀªÁVzÀÄÝ, CzÀÄ vÁ¬ÄAiÀÄ 

UÀ¨s ÀðzsÁgÀuÉ¬ÄAzÀ ¥ÁægÀA¨s ÀªÁV, ¸Á«£ÉÆA¢UÉ 

ªÀÄÄPÁÛAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß M§â ªÀåQÛAiÀÄ ±ÁjÃjPÀ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì, 

CªÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ¹ÜwUÉ »rzÀ PÀ£Àßr EzÀÝAvÉ. DzÀgÉ, CªÀgÀ 

DgÉÆÃUÀåzÀ ¹Üw, PÁ¯Á£ÀÄPÀæªÀÄzÀ ªÀAiÀÄ¸Àì£ÀÄß ¤RgÀªÁV 

¥Àæw©A©¸ÀzÉÃ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. M¼ÉîAiÀÄ ¤zÉæAiÀÄ C¨sÁå¸À, 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ; ªÀåQÛAiÀÄ ±ÁjÃjPÀ ªÀAiÀÄ¹ì£À 

ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À fÃªÀ£ÀzÀ°è C¤ªÁAiÀÄðªÉA§AvÉ 

PÀAqÀÄ§AzÀgÀÆ, §ºÀÄvÉÃPÀ CªÀÅ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 

¥ÀjuÁªÀÄªÀÇ ̧ ÀºÀ DVgÀÄvÀÛzÉ.

£ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉÌ vÀ£Àß zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß 

¤ªÀð»¸À®Ä ¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼À CUÀvÀå«zÉ. ºÁUÁV, M¼ÉîAiÀÄ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ zÉÃºÀzÀ 

¥Ë¶×PÁA±ÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸ÀÄvÀÛzÉ. ¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼ÀÄ 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÉªÀtÂUÉUÉ 
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¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀ ÛªÉ. CAxÀºÀ ¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ, 

PÁ¨ÉÆÃºÉÊqÉ æÃmïUÀ¼ÀÄ, ¥ÉÇænÃ£ïUÀ¼ÀÄ, PÉÆ©â£ÁA±ÀzÀ fÃªÀ¸ÀvÀ éUÀ¼ÀÄ 

(«l«Ä£ïUÀ¼ÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ R¤dUÀ¼ÀÄ. 

£ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ PÁå¯ÉÆÃjAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄÄ, £ÀªÀÄä ªÀAiÀÄ¸ÀÄì, JvÀÛgÀ, zÉÃºÀzÀ 

vÀÆPÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÀÅ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÉÛÃªÉ, JA§ÄzÀgÀ ªÉÄÃ¯É 

¤zsÀðj¸À®àqÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ ±ÀjÃgÀzÀ ±ÀQÛAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ §zÀ¯ÁUÀÄvÀÛªÉ. KPÉAzÀgÉ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ vÉ¼ÀÄªÁUÀÄªÀ 

¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ, zÉÃºÀzÀ ºÉaÑzÀ PÉÆ©â£ÁA±À ªÀÄvÀÄÛ dqÀ-fÃªÀ£À±ÉÊ° EzÀPÉÌ 

¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀt. DzÀÝjAzÀ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ ¥Ë¶×PÁA±À, 

PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï, ¥ÉÇænÃ£ï, PÉÆ©â£ÁA±À, «l«Ä£ï, R¤dUÀ¼ÀÄ, £Áj£À CA±À 

(¥sÉÊ§gï) ªÀÄvÀÄÛ ¤Ãj£À CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄÄ, §ºÀÄvÉÃPÀ MAzÉÃ ¸ÀªÀÄªÁV EgÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ CzÀgÀ¯ÉèÃ£ÀÆ ºÉZÀÄÑ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀiÁUÀÄªÀÅ¢®è.

• ±ÀQÛ (Energy): ±ÀjÃgÀzÀ ±ÀQÛ CxÀªÁ PÁå®jAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀÄÄ, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ 

zÉÊ»PÀ ¸ÀAAiÉÆÃd£É ªÀÄvÀÄÛ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ EzÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸ÀÄvÀÛªÉ. 

PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ, ¥ÉÇænÃ£ïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ©â£ÁA±À; F ªÀÄÆgÀÄ 

£ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ°è ±ÀQÛAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è §¼ÀPÉAiÀiÁUÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR 

¥Ë¶×PÁA±ÀUÀ¼ÁVªÉ.

• PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ (Carbohydrates): EªÀÅ zÉÃºÀPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ 

±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ ¥Ë¶×PÁA±ÀzÀ ¥ÀæªÀÄÄR ªÀÄÆ®UÀ¼ÁVªÉ. 

PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ SÁ°AiÀiÁzÁUÀ, zÉÃºÀªÀÅ vÀ£Àß°ègÀÄªÀ ¥ÉÇænÃ£ï 

ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß ±ÀQÛUÁV §¼À¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. zÉÃºÀªÀÅ £ÁªÀÅ 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÁUÀ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀtÚ WÀlPÀUÀ¼ÁV 

«¨s Àf¹, CzÀ£ÀÄß EAzs À£ÀªÁV §¼À¹PÉÆ¼ÀÄ îvÀ ÛzÉ. ºÁUÁV, 

¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ gÁV, UÉÆÃ¢ü, ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ

• ¥ÉÇænÃ£ïUÀ¼ÀÄ (Proteins): £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è ¸ÁßAiÀÄÄ«£À 

zÀæªÀågÁ²AiÀÄ£ÀÄß ¤ªÀiÁðt ªÀiÁqÀ®Ä F ¥ÉÇæÃnÃ£ï JA§ÄzÀÄ §ºÀ¼À 

ªÀÄÄRåªÁzÀ ¥Ë¶×PÁA±ÀªÁVzÉ. ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À MmÁÖgÉ ¸ÁAzÀævÉAiÀÄ£ÀÄß 

(zÀæªÀågÁ²AiÀÄ£ÀÄß) ºÉaÑ¸ÀÄªÀ°è, «¨sÀd£ÉUÉÆAqÀ ¥ÉÇænÃ£ï ¸ÀºÁAiÀÄ 
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ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ fÃtðQæAiÉÄUÉ (ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ QæAiÉÄ) 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ¥ÉÇænÃ£ïUÀ¼ÀÄ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß 

§®¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, £ÁªÀÅ ¸ÀjAiÀiÁzÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¥ÉÇænÃ£ï 

C£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÀgÉ, £ÀªÀÄä ºÉÆmÉÖ vÀÄA©zÀ C£ÀÄ¨sÀªÀªÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ 

¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ ºÀ¹ªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è. EAvÀºÀ ¥ÉÇænÃ£ïAiÀÄÄPÀÛ 

DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; ªÀiÁA¸À, PÉÆÃ½, ¸ÀªÀÄÄzÀæ 

DºÁgÀ, §mÁtÂ, ºÀÄgÀÄ½PÁ¼ÀÄ, ªÉÆmÉÖ, PÀqÀ¯É©Ãd ªÀÄwÛvÀgÉÃ 

JuÉÚ©ÃdUÀ¼ÀÄ (GzÁ: ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw, PÀÄA§¼À EvÀgÉ), ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ 

ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ.

• PÉÆ©â£À DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Dietary fats): EzÀÄ PÉ®ªÀÅ ¸À¸ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

¥ÁætÂUÀ¼À°è ¹UÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß GvÁà¢¸ÀÄªÀ°è 

EAzsÀ£ÀªÁV (Fuel) ¥ÉÇænÃ£ï ªÀÄvÀÄÛ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀAvÉ 

PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀÇ ¸ÀºÀ ªÀÄÄRå. zÉÃºÀzÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ QæAiÉÄUÀ½UÉ CAzÀgÉ, 

ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ QæAiÉÄUÉ, PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆAqÀ DºÁgÀ 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. DzÀgÉ, CwÃ ºÉZÀÄÑ ̧ ÉÃ«¸ÀzÀAvÉ 

JZÀÑgÀ ªÀ»¸À¨ÉÃPÀÄ. PÉÆ©â£ÁA±À ºÉZÁÑzÀgÉ, zÉÃºÀPÉÌ C£ÁªÀ±ÀåPÀªÁV 

vÉÆAzÀgÉ ¤ÃrzÀAvÉ. ºÁUÁV, PÉÆ©â£À DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É 

»vÀ«ÄvÀªÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

M¼É îAiÀÄ PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ, ¨ÁzÁ«Ä, CPÉÆæÃmï/ªÁ®ßmï, ¦¸ÁÛ, UÉÆÃqÀA©, 

¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd, PÀ®èAUÀr ©Ãd, PÁªÀÄPÀ¸ÀÆÛj ©Ãd, PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ©Ãd, 

CUÀ¸É ©Ãd, JuÉÚPÁ¼ÀÄUÀ¼ÁzÀ PÀqÀ¯ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ, ¨sÀvÀÛzÀ vËr£À CqÀÄUÉ JuÉÚ, 

¸ ÀÆAi À ÄðPÁAw Ju É Ú  EvÁ å¢ . Ez Àg À  e ÉÆv ÉU É ,  ¨ Éu É Úº ÀtÄ Ú 

(§lgï¥s ÀÇ æmï/CªÀPÁqÉÆ) ¸À é® à ¥À æª ÀiÁtzÀ°è DgÉÆÃUÀ åP Àg ÀªÁzÀ 

PÉÆ©â£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ.

DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ (Healthy bones and teeth):

zÉÃºÀzÀ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À£ÀÄß §®¥Àr¸ÀÄªÀ°è, CªÀÅUÀ¼À 

£ÀÆå£ÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¸Àj¥Àr¹, ªÀÄgÀÄgÀÆ¦¸ÀÄªÀ°è ¥ÉÇænÃ£ïUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå 

JAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁVzÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, «l«Ä£ï-r PÀÆqÀ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. «l«Ä£ï-r AiÀÄ£ÀÄß 
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¸ÀÆAiÀÄð£À QgÀtUÀ½AzÀ AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É £ÀªÀÄä 

±ÀjÃgÀªÀÅ ¸ÁPÀµÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¸ÀÆAiÀÄð£À ¨É¼ÀPÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä DUÀzÉÃ EzÀÝ 

¥ÀPÀëzÀ°è, CzÀPÉÌ ¥ÀÇgÀPÀªÁV «l«Ä£ï-r ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß PÉÃ½ 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

C¥Àzs ÀªÀÄ¤ gÀPÀ Û£Á¼ÀUÀ¼À ªÉÄÃ®àzÀgÀ zÀ¥À àªÁUÀÄªÀÅzÀÄ/PÀptªÁUÀÄªÀÅzÀÄ 

(Atherosclerosis):

C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° ªÀÄvÀÄÛ PÉlÖ DºÁgÀ-C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À 

PÀptvÉAiÀÄ (dqÀÄØUÀlÄÖªÀÅzÀÄ) ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ ªÀÄÆ® PÁgÀtUÀ¼ÀÄ. EzÀÄ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ̧ ÀªÉÃð¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ. DAnDQìqÉAmïìUÀ¼ÀÄ F 

¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ°è ¥ÀæªÀÄÄR ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV, 

«l«Ä£ï-¹ ºÉÃgÀ¼ÀªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß CAzÀgÉ, ¤A¨É, QvÀÛ¼É, 

¹Ã¨ÉPÁ¬Ä, ̈ ÉlÖzÀ £É°èPÁ¬ÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ §¼À¸À¨ÉÃPÀÄ. eÉÆvÉUÉ, ««zsÀ jÃwAiÀÄ 

ºÀ¹gÀÄ¸ÉÆ¥ÀÅà-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, ««zsÀ §tÚzÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, 

¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, ZÀªÀÄð¸À»vÀ ªÀiÁA¸À / ºÉaÑ£À PÉÆ©â¤AzÀ PÀÆrzÀ ªÀiÁA¸À 

(Lean meat) PÀqÀ¯É©Ãd, ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ºÀÈzÀAiÀÄªÀ£ÀÄß ̧ ÀÄ¹ÜgÀªÁVqÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

ºÁUÉAiÉÄÃ, PÀrªÉÄ G¦à£À §¼ÀPÉ, ªÀÄzÀå¥Á£ÀzÀ ¤AiÀÄAvÀæt, PÀjzÀ 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, ºÉZÀÄÑ PÉÆ©â£À DºÁgÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ, 

¥ÁåQAUï ªÀiÁqÀ¯ÁzÀ wAr-w¤¸ÀÄUÀ¼ÀÄ, ¥ÁåQAUï ºÀtÂÚ£À gÀ¸ÀUÀ¼ÀÄ (Canned 

juices) DºÁgÀUÀ¼À ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¹.

ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É (rªÉÄ¤ëAiÀiÁ): £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä PÁgÀtªÁzÀ 

PÉ®ªÀÅ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ; ºÀ¹gÀÄ J¯É-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, «ÄÃ£ÀÄ, J¯Áè jÃwAiÀÄ 

£É°èPÁ¬Ä, D°Ãªï JuÉÚ, vÉAV£À JuÉÚ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁVªÉ. EwÛÃa£À 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ̧ Á©ÃvÀÄ¥Àr¹zÀAvÉ, MªÉÄÃUÁ -3 ¥sÁån D¹qï ‘C¯ÉÔ öÊªÀÄgïì 

rªÉÄ¤ëAiÀiÁ' SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ C¥ÁAiÀÄzÀ ̧ ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr, ªÉÄzÀÄ¼À£ÀÄß 

ZÀÄgÀÄPÁVqÀÄvÀÛzÉ. 

¤zÉæ (Sleep): ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è §ºÀ¼ÀµÀÄÖ d£ÀjUÉ ¤zÉæ §gÀÄªÀÅzÀÄ PÀµÀÖzÀ PÉ®¸À. 

F ¤nÖ£À°è PÉ®ªÉÇAzÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀ§®èzÀÄ. CªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄÄRåªÁV, PÉ¦ü£ï §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß 
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¤AiÀÄAvÀætzÀ°èqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄzÀå¥Á£ÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄ®UÀÄªÀ 

ªÀÄÄ£Àß, ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄÄPÀÛ, ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 

gÁwæAiÀÄ HlzÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAvÀætzÀ°èqÀÄªÀÅzÀÄ.

E£ÀÄß gÁwæAiÀÄ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ§®è DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ anPÉ ºÀj²£À ¸ÉÃj¹zÀ ¨ÉZÀÑV£À ºÁ®Ä, 

¨ÁzÁ«Ä ©ÃdUÀ¼ÀÄ, Q« ºÀtÄÚ, «ÄÃ£ÀÄ, CPÉÆæÃmï/ªÁ¯ï£Àmï JA§ Mt 

ºÀtÄÚ, PÁåªÉÆªÉÄÊ¯ï ZÀºÁ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊzÀågÀÄ ¸ÀÆa¹zÀAvÉ PÉ®ªÉÇAzÀÄ zÉÊ»PÀ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ, gÁwæAiÀÄ°è M¼ÉîAiÀÄ ¤zÉæ §gÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (Diabetes Mellitus):

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯ÉUÉ) C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw K£ÉAzÀgÉ, 

J¯Áè jÃwAiÀÄ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß CUÀvÀå«gÀÄªÀµÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è, 

CgÉÆÃUÀåªÁzÀ jÃwAiÀÄ°è ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ. E°è ºÉZÀÄÑ ¥ÁæzsÁ£ÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀ¨ÉÃPÁVgÀÄªÀÅzÀÄ, zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, 

ZÀªÀÄð¸À»vÀ ªÀiÁA¸À (Lean meat) «ÄÃ£ÀÄ, ªÉÆmÉÖ, PÀrªÉÄ frØ£À CA±ÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÀ ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ.

E£ÀÄß ªÀÄzs ÀÄªÉÄÃºÀPÉ Ì ¤AiÀÄAwæ¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ, PÀjzÀ DºÁgÀ, ºÉZÀÄÑ G¦à£À wArUÀ¼ÀÄ (a¥ïì, G¦à£ÀPÁ¬Ä 

EvÁå¢) ¹»-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃPÀj wAr-w¤¸ÀÄUÀ¼ÀÄ, L¸ï QæÃªÀiï, 

«ÄoÁ¬ÄUÀ¼ÀÄ, ̧ ÀPÀÌgÉAiÀÄÄPÀÛ vÀA¥ÀÅ ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ, gÉqï «ÄÃmï.

C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ (High Blood Pressure): 

C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À®Ä ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; ºÀÄ½AiÀiÁzÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ (Citrus fruits), PÉÆ©â£À «ÄÃ£ÀÄ 

(fatty fish), PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ©Ã£ïì ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ¸ÀÆgÀ ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄ, 

£É°èPÁ¬ÄUÀ¼ÀÄ, CªÀÄgÁAvï (ºÀjªÉ/zÀAn£À ¸ÉÆ¥ÀÅà), ¦¸ÁÛ, PÁågÉmï/UÀdÓj, 

mÉÆªÀiÁåmÉÆÃ, VqÀªÀÄÆ°PÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ¸Á¯É ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, PÁªÀÄPÀ¸ÀÆÛj 

ªÀÄvÀÄÛ CUÀ¸É ©ÃdUÀ¼ÀÄ, ©ÃmïgÀÆmï, ¥Á®Pï ̧ ÉÆ¥ÀÅà.

¸ÀA¢üªÁvÀ (Arthritis): 

MªÉÄUÁ-3 ªÀÄvÀÄÛ MªÉÄUÁ-6 PÉÆ©â£À DªÀÄè ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ-
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¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ̧ ÀA¢üªÁvÀPÉÌ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä MAzÀÄ ªÉÃ¼É ¤ÃªÀÅ 

ªÀiÁA¸ÁºÁjUÀ¼ÁzÀgÉ, ªÁgÀPÉÌ JgÀqÀÄ ¨Áj «ÄÃ£À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÉÊzÀågÀÄ ̧ ÀÆa¹zÀ ¥ÀÇgÀPÀ OµÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀºÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

C¹ÜgÀAzsÀævÉ (Osteoporosis):

C¹ÜgÀAzsÀævÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀ ¥Ë¶ÖPÁA±À, PÁå°ìAiÀÄA 

ªÀÄvÀÄÛ «l«Ä£ï r. ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À ¸ÀzÀÈqsÀvÉUÉ CvÁåªÀ±ÀåPÀªÁV PÁå°ìAiÀÄA 

¨ÉÃPÁVzÀÄÝ, CzÀÄ «l«Ä£ï-r ªÀÄÆ®PÀ GvÀÛªÀÄªÁV »ÃgÀ®àqÀÄvÀÛzÉ. ºÁ®Ä, 

ªÉÆ¸ÀgÀÄ, ªÀÄwÛvÀgÉÃ qÉÊj GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV PÁå°ìAiÀÄA C£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. 

C®èzÉÃ CªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¨ÉÃPÁzÀ ¥sÁ¸ÀàgÀ¸ï ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÇænÃ£ï 

¸ÀºÀ ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄvÀÛzÉ. PÁå°ìAiÀÄA£À E¤ßvÀgÉÃ DºÁgÀzÀ ªÀÄÆ®UÀ¼ÉAzÀgÉ, 

ºÀ¹gÀÄ ̧ ÉÆ¥ÀÅà-vÀgÀPÁj, ̈ ÉÆæPÉÆÃ° JA§ ºÀ¹gÀÄ ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ, ¥Á®Pï, «ÄÃ£ÀÄ, 

¹A¦UÀ¼ÀÄ, KrUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¹ÃUÀr ªÀÄwÛvÀgÉ ̧ ÀªÀÄÄzÀæ fÃ«UÀ¼À CºÁgÀUÀ¼ÀÄ).

DgÉÆÃUÀåªÁzÀ doÀgÀ-PÀgÀÄ½£À ªÀåªÀ¸ÉÜ (Healthy Bowels):

DºÁgÀzÀ°è AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV £Áj£À ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä 

doÀgÀUÀgÀÄ½£À ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß GvÀÛªÀÄªÁVj¸ÀÄvÀÛzÉ. zsÁå£ÀåUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, qÉÊæ 

¥sÀÇæmïì (MtVzÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ), MtVzÀ §mÁtÂ, ºÀÄgÀÄ½, ªÀÄ¸ÀÆgÀ ¨ÉÃ¼É; 

EªÀÅUÀ¼À°è ºÉaÑ£À £Áj£À CA±À«gÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ªÀÄ®§zÀÞvÉ¬ÄAzÀ 

ªÀÄÄPÀÛgÁUÀ®Ä ºÉZÀÄÑ ¤ÃgÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ. ªÀÈzÁÝ¥ÀåzÀ°è ¢£ÀªÉÇAzÀPÉÌ 8 jAzÀ 10 

PÀ¥ï £ÀµÀÄÖ ¤ÃgÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ºÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ (Healthy teeth): 

ºÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ºÀ°èUÉ C¼ÀªÀr¸À¯ÁzÀ PÀÈvÀPÀ zÀAvÀ¥ÀQÛUÀ¼À£ÀÄß ¢£ÀªÀÇ 

¥ÀjÃQë¸À¨ÉÃPÀÄ. ¸Áé¨sÁ«PÀªÁV ªÀÄÈzÀÄªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÉßÃ 

§¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ ºÀ°è£À DgÉÆÃUÀåzÀ zÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ M½vÀÄ. AiÀiÁªÁUÀ®Æ ªÀÄÈzÀÄªÁzÀ 

ªÀÄvÀÄÛ vÉÃªÁA±ÀªÀÅ¼Àî DºÁgÀªÀ£ÀÄß Dj¹PÉÆ½î. gÀ¸À (¸ÀÆ¥ï) ªÀÄvÀÄÛ UÀAf 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸À«AiÀÄ®Ä ¥ÁægÀA©ü¹ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀÄä 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß D£ÀA¢¹.

DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ DºÁgÀzÀ DAiÉÄÌUÀ¼ÀÄ (Healthy Food choices)

• MªÉÄUÁ-3 PÉÆ©â£ÁªÀÄè ºÉZÁÑVgÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ: PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ¼ÀÄ J¯Áè 

ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÀÆ CªÀ±ÀåPÀ. CªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÁå£Àìgï, 
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ºÀÈzÉÆæÃUÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ gÀÄªÀÄmÁAiÀiïØ ¸ÀA¢üªÁvÀPÉÌ PÁgÀtªÁUÀÄªÀ 

GjAiÀÄÆvÀªÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. MªÉÄUÁ-3 

PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ¼ÀÄ ºÉZÁÑV lÆå£À, §AUÀqÉ, ªÀiÁåPÀgÀ¯ï, ̧ Á®ä£ï, ̧ ÁrÃð£ïì  

eÁwAiÀÄ «ÄÃ£ÀÄUÀ¼À°è AiÀÄxÉÃZÀÒªÁVgÀÄvÀ ÛzÉ. E£ÀÄß MªÉÄUÁ-3 

PÉÆ©â£ÁªÀÄèzÀ ¸À¸ÁåºÁj ªÀÄÆ®UÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; ¸Á¹ªÉ JuÉÚ 

(PÉ£ÉÆÃ¯Á), ¸ÉÆÃAiÀiÁ, ¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï£Àmïì ªÀÄvÀÄÛ CUÀ¸É ©ÃdUÀ¼ÀÄ. 

MªÉÄÃUÁ-3 PÉÆ©â£ÁªÀÄèUÀ½UÉ PÉ®ªÀÅ ¥ÀÇgÀPÀ OµÀ¢üUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ®¨sÀå«ªÉ. 

DzÀgÉ EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀQð¹.

• PÁå°ìAiÀÄA¤AzÀ ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Foods Rich in 

Calcium): PÁå°ìAiÀÄA £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉUÉ CªÀ±ÀåPÀªÁzÀ 

R¤d. £ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ vÀ£ÀUÉ ¨ÉÃPÁzÀµÀÄÖ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¸ÁPÀµÀÄÖ PÁå°ìAiÀÄA 

C£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ¢zÀÝgÉ, CzÀÄ ªÀÄÆ¼ÉUÀ½AzÀ PÁå°ìAiÀÄA C£ÀÄß ¥ÀÅ£ÀB 

»ÃjPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸Àr®UÉÆ½¹ CªÀÅ 

zÀÄ§ð®ªÁUÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ ‘D¹ÖAiÉÆ¥ÉÇgÉÆÃ¹¸ï' §gÀÄvÀÛzÉ. PÁå°ìAiÀÄA 

gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÀºÀ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ 

w½zÀÄ§A¢zÉ. EAxÀºÀ PÁå°ìAiÀÄA£À ¥ÀæªÀÄÄR DºÁgÀ ªÀÄÆ®UÀ¼ÉAzÀgÉ; 

qÉÊj GvÀà£ÀßUÀ¼ÁzÀ ºÁ®Ä, ªÉÆ¸ÀgÀÄ, J¼ÀÄî, ºÀ¹gÀÄ J¯É-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

PÁå°ìAiÀÄAAiÀÄÄPÀÛ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ. MAzÀÄ ¥ÀPÀë £ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ DºÁgÀ¢AzÀ 

¸ÁPÀµÀÄÖ PÁå°ìAiÀÄA ®¨sÀå«®è¢zÀÝgÉ, ªÉÊzÀågÀ ¸ÀÆZÀÀ£ÉAiÀÄAvÉ PÁå°ìAiÀÄA 

¥ÀÇgÀPÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ.

• «l«Ä£ï-r ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Foods Rich in Vitamin 

D): «l«Ä£ï r JA§ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀªÀÅ, zÉÃºÀzÀ°è PÁå°ìAiÀÄA C£ÀÄß 

»ÃjPÉÆ¼À î®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀ ÛzÉ. »ÃUÉ PÁå°ìAiÀÄA C£ÀÄß 

»ÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ, zÉÃºÀzÀ°è EgÀÄªÀ PÁå°ìAiÀÄA£À PÉÆgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À ¸ÁAzÀævÉAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸À§ºÀÄzÀÄ. 

CzÀjAzÀ ̧ ÀA¢üªÁvÀ CxÀªÁ D¹ÖAiÉÆ¥ÉÇgÉÆÃ¹¸ï £À ̧ ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. EAvÀºÀ «l«Ä£ï-r AiÀÄxÉÃZÀÒªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ-

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; ªÉÆmÉÖAiÀÄ ºÀ¼À¢ ¨sÁUÀ, ¸ÀªÀÄÄzÀæ «ÄÃ£ÀÄ, 

Ct¨É (ªÀÄ±ÀÆæªÀiï). E£ÀÄß OµÀzs À gÀÆ¥ÀzÀ°è «l«Ä£ï-r 

¥ÀÇgÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀªÀgÀÄ ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß 

¸ÀA¥ÀQð¸ÀÄªÀÅzÀÄ ̄ ÉÃ¸ÀÄ.
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• £Áj£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁV ºÉÆA¢gÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Foods Rich in 

Fiber): ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ £ÀªÀÄä fÃuÁAðUÀªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ PÉ®¸À-PÁAiÀÄð 

¤zsÁ£ÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ, fÃuÁAðUÀ ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ M¼À UÉÆÃqÉUÀ¼ÀÄ, £ÀªÀÄä 

±ÀjÃgÀPÉÌ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ zÀ¥Àà/ªÀÄAzÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ fÃtðQæAiÉÄ 

¤zsÁ£ÀªÁV PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÀÄ®§zÀÞvÉUÉ ¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtªÁVzÉ. 

ºÁUÁV, ¤ªÀÄUÉ fÃtðQæAiÉÄ ¸ÀjAiÀiÁVgÀ¨ÉÃPÁzÀgÉ, ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À DºÁgÀzÀ°è CwÃ ºÉZÀÄÑ £Áj£À CA±À 

(¥sÉÊ§gï) ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ. 

EzÀjAzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯É), ºÀÈzÉÆæÃUÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄwÛvÀgÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°UÉ ªÀÄvÀÄÛ fÃtðQæAiÉÄUÉ (ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ) ¸ÀA§A¢ü¹zÀ 

SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ w½zÀÄ§A¢zÉ. 

EAxÀºÀ £Áj£À CA±À¢AzÀ PÀÆrzÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; 

vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, PÀqÀ¯É©Ãd, KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, 

PÉA¥ÀQÌ (ªÀÄÄAqÀUÀ£À CQÌ) EvÁå¢. 

• ¤Ãg À Ä (Water) : ¸Áª À iÁ£ À åªÁV Dg ÉÆÃU À åP Àg À ± ÀjÃg Àz À 

PÁAiÀÄðZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ ¢£ÀªÉÇAzÀPÉÌ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 8 UÁè¸ï£ÀµÀÄÖ ¤Ãj£À 

¸ÉÃªÀ£É CªÀ±À åP À. DzÀgÉ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ, ªÀåQÛUÉ ¨ÁAiÀiÁjPÉ 

PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÉÌ PÁgÀt, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀ ¤ÃgÀ£ÀÄß ¸ÀAgÀQë¸ÀÄªÀ 

¸ÁªÀÄxÀåðzÀ°è QëÃtÂ¸ÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, zÉÃºÀPÉÌ ¤ÃgÀÄ ̈ ÉÃPÉÃ ̈ ÉÃPÀÄ. 

DzÀÝjAzÀ ̧ ÁPÀµÀÄÖ ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. E®èªÁzÀgÉ, ¤dð°ÃPÀgÀtªÁV, 

CzÀjAzÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀÆPÀrPÉ/CgÉ ¤zÁæªÀ¸ÉÜ ªÀÄvÀÄÛ UÉÆAzÀ®ªÀÄAiÀÄ 

ªÀÄ£ÀB¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄvÁÛgÉ. DzÀÝjAzÀ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ zÉÊ£ÀA¢£À 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸À®Ä ¥Àæw MAzÀÄ UÀAmÉUÉ, ¸ÀtÚ-¸ÀtÚ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è 

¤ÃgÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, °ªÀgï (AiÀÄPÀÈvÀÄÛ) ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄÆvÀæ¦AqÀzÀ SÁ¬Ä¯É (Qrß ªÉÊ¥sÀ®å) ¸ÀªÀÄ¸Éå¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ, vÁªÀÅ ¢£ÀªÉÇAzÀPÉÌ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÁzÀ ¤Ãj£À ¥ÀæªÀiÁt 

J¶ÖgÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ CªÀgÀÄ aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ §½ PÉÃ½ 

¥Á°¸À¨ÉÃPÀÄ.

• PÀ©âtzÀ CA±À ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Foods Rich in Iron): 

»ªÉÆÃUÉÆèÃ©£ï JA§ÄzÀÄ £ÀªÀÄä PÉA¥ÀÅ gÀPÀÛPÀtUÀ¼À°è EgÀÄªÀ MAzÀÄ 
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¥ÉÇæÃnÃ£ï. gÀPÀÛzÀ°è£À DªÀÄèd£ÀPÀªÀ£ÀÄß ±Áé¸ÀPÉÆÃ±À¢AzÀ »rzÀÄ, ±ÀjÃgÀzÀ 

¨ÉÃgÉ¯Áè CAUÁAUÀ½UÉ ¸ÁV¸À®Ä »ªÉÆÃUÉÆèÃ©£ïUÉ, F PÀ©âtzÀ CA±ÀzÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉ EzÉ. £ÁªÀÅ ¸ÁPÀµÀÄÖ PÀ©âtzÀ CA±ÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¢zÀÝgÉ, zÉÃºÀzÀ 

CAUÁA±ÀUÀ½UÉ DªÀÄèd£ÀPÀzÀ ¥ÀÇgÉÊPÉAiÀiÁUÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è CqÀZÀuÉ 

GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ DAiÀiÁ¸À ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÄ¸ÀÄÛ ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ. F jÃwAiÀÄ 

PÀ©âtzÀ CA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ  DºÁgÀzÀ ªÀÄÆ®UÀ¼ÉAzÀgÉ; ºÀ¹gÀÄ 

J¯É-vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, ©ÃlÆæmï, PÁågÉmï, ̈ ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, ªÉÆ¼ÀPÉ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, 

gÁV, £ÀÄZÀÑQÌ, Mt ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ. zÉÃºÀªÀÅ GvÀÛªÀÄªÁV PÀ©âtzÀ CA±ÀªÀ£ÀÄß 

»ÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä, «l«Ä£ï-¹ ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ 

DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß (CAzÀgÉ, QvÀÛ¼É, ¤A¨É, ¹» ºÀÄt¸É ºÀtÄÚ, ̈ ÉlÖzÀ £É°èPÁ¬Ä, 

¥ÉÃgÀ®/ZÉÃ¥ÉPÁ¬Ä) ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ JAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ.

• «l«Ä£ï-¹ AiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Foods Rich in 

Vitamin C): «l«Ä£ï ¹ JA§ÄzÀÄ ‘DAnDQìqÉAmïì' (GvÀÌµÀðt 

¤gÉÆÃzsÀPÀ) UÀ¼À°è MAzÀÄ. EzÀÄ UÁAiÀÄzÀ UÀÄt¥Àr¸ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß 

GvÉÛÃf¸ÀÄvÀÛzÉ, CzÉÃ jÃw zÉÃºÀzÀ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ PÀ©âtzÀ CA±ÀªÀ£ÀÄß 

¸ÀjAiÀiÁzÀ jÃwAiÀÄ°è »ÃjPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ 

gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. ±ÀjÃgÀzÀ°è ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼ÀÄ, 

ZÀªÀÄðPÉÌ ªÀÄÄRåªÁVzÀÄÝ, ºÀÈzÉÆæÃUÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁå£Àìgï SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÀqÉUÀlÖ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÆ £ÀA§¯ÁVzÉ. EzÀÄ ZÀªÀÄðPÉÌ 

¥ÀÅ£ÀB±ÉÑÃvÀ£ÀªÀ£ÀÄß (Elasticity) ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ, ¸ÀvÀÛ ZÀªÀÄðzÀ PÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß 

vÉUÉzÀÄºÁPÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ZÀªÀÄðzÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ.

«l«Ä£ï-¹, ºÀÄ½AiÀiÁzÀ gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ J¯Áè jÃwAiÀÄ 

ºÀtÄÚUÀ¼À°è CAzÀgÉ, ̈ ÉlÖzÀ £É°èPÁ¬Ä, ¹Ã¨ÉPÁ¬Ä, ¤A¨É, ¹» ºÀÄt¸É, QvÀÛ¼É, 

¥ÀgÀAV, Q«, ̧ ÁÖç¨Éj, ̈ ÉÆæPÉÆÃ°, §mÁtÂ, mÉÆªÉÄmÉÆ ªÀÄÄAvÁzÀ J¯Áè ¹læ¸ï 

ºÀtÄÚUÀ¼À°è PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ.

• «l«Ä£ï-©12 ¸ÀªÀÄÈzÀÞªÁVgÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ (Foods Rich in 

Vitamin B12): 

«l«Ä£ï-©12 ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ ªÀÄÄRå PÁAiÀÄðªÉAzÀgÉ, £ÀgÀUÀ¼À PÁAiÀÄðªÀ£ÀÄß 

¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀÄ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ r.J£ï.J ªÀÄvÀÄÛ PÉA¥ÀÅ gÀPÀÛ PÀtUÀ¼À ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÉ 
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¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ £ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ DºÁgÀ¢AzÀ 

«l«Ä£ï-12 C£ÀÄß »ÃjPÉÆ¼ÀÄîªÀ QæAiÉÄAiÀÄÄ ¤zsÁ£ÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, 

«l«Ä£ï -©12 C£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ¥ÀÇgÀPÁA±ÀUÀ½UÁV ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ̧ ÀA¥ÀQð¹ 

C£ÀAvÀgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. «l«Ä£ï-©12C£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ DºÁgÀzÀ ªÀÄÆ®UÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ, ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ, ªÀiÁA¸À ªÀÄvÀÄÛ PÉÆÃ½, ªÉÆmÉÖ

F CzsÁåAiÀÄzÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ ¸ÀAUÀæºÀuÉUÉ §¼À¹zÀ ¥ÀæªÀÄÄR G¯ÉèÃRUÀ¼ÀÄ 

(References):

PËæ¸ï gÀªÀgÀ DºÁgÀ, ¥ÉÇÃµÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ aQvÉì

(Krause's Food, Nutrition and Diet Therapy) &

https://www.nutrition.gov

https://www.webmd.com

https://ajcn.nutrition.org

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed

https://www.webmd.com

PÀÈw¸ÁéªÀÄåvÉ (Disclaimer): F ªÉÄÃ¯É w½¹zÀ J¯Áè DºÁgÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ 

PÉÃªÀ® ªÀiÁUÀð¸ÀÆaUÀ¼ÁVªÉ. DzÀgÉ ¥ÀæwÃ ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ£ÀÄ¸ÁgÀªÁzÀ DºÁgÀ-¥ÀzÀÝwAiÀÄ AiÉÆÃd£ÉUÁV DºÁgÀ vÀdÕgÀ£ÀÄß 

(qÀAiÉÄn¶AiÀÄ£ï) PÁtÄªÀÅzÉÃ ̧ ÀÆPÀÛ. 
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²æÃªÀÄw ¥ÀÈxÁ ºÀA¢UÉÆÃ¼ï zÉÃ±À¥ÁAqÉ

MSc (DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÇÃµÀuÉ)

qÀAiÉÄn¶AiÀÄ£ï/DºÁgÀ-¥ÀzÀÝwAiÀÄ ¸À®ºÉUÁgÀgÀÄ
¥ÀzÀä²æÃ qÀAiÀiÁUÉÆßÃ¹ÖPïì, «dAiÀÄ£ÀUÀgÀ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ

EªÉÄÃ¯ï: prutha_p_h@yahoo.co.in

ªÀÄÆ® EAVèµï ¯ÉÃRPÀgÀÄ:

mailto:prutha_p_h@yahoo.co.in


ªÀÈzÁÞ¥Àå ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉ
Sexual Intimacy

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ¸ÀA¢Ã¥ï zÉÃ±À¥ÁAqÉ

CzsÁåAiÀÄ

30

ªÉÆzÀ°UÉ, F PÉ¼ÀV£À ºÉÃ½PÉUÀ¼ÀÄ ̧ ÀjAiÉÆÃ/vÀ¥ÉÇàÃ JAzÀÄ 

H»¸ÀÄªÀ gÀ¸À¥Àæ±ÉßAiÀÄ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß £ÉÆÃqÉÆÃt 

DUÀ§ºÀÄzÀ®èªÉÃ?

• »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è/ªÀiÁrzÀgÀÆ CzÀjAzÀ CªÀgÀÄ 

RÄ¶¥ÀqÀÄªÀÅ¢®è

• ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è ªÀÄ»¼ÉAiÀÄjUÉ ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄAiÀÄ°è 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ D¸ÀQÛ EgÀÄªÀÅ¢®è ªÀÄvÀÄÛ 

‘IÄvÀÄ§AzsÀ'ªÀ£ÀÄß (ªÉÄ£ÉÆÃ¥Á¸ï) vÀ®Ä¦zÀ £ÀAvÀgÀ 

¯ÉÊAVPÀªÁV CªÀgÀÄ ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉUÉ M¼À¥ÀqÀÄªÀÅ¢®è 

/¥ÀæwQæ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÆ E®è

• ¥ÀÅgÀÄµÀgÀÄ J¥ÀàvÀÄÛ ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ ¯ÉÊAVPÀªÁV 

¸ÀÍ®£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®Ä ¸ÁzsÀå«®è ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ°è 

«ÃAiÉÆÃðvÀàwÛ ̧ ÀºÀ EgÀÄªÀÅ¢®è
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• CgÀªÀvÀÄÛ ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ ªÀåQÛAiÀÄ°è ¯ÉÊAVPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÉÃ£ÁzÀgÀÆ 

vÀ¯ÉzÉÆÃjzÀgÉ, K£ÀÆ ªÀiÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀå«®è. CzÀ£ÀÄß M¦àPÉÆAqÀÄ 

CzÀgÉÆA¢UÉ §zÀÄPÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ

• CgÀªÀvÀÄ Û ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ, J¯Áè ¥ÀÅgÀÄµÀgÀÄ ¯ÉÊAVPÀªÁV 

GzÉæÃPÀUÉÆ¼Àî®Ä OµÀ¢üUÀ¼À ªÉÆgÉ ºÉÆÃUÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ

(FUÀ GvÀÛgÀPÁÌV CzsÁåAiÀÄzÀ ªÀÄÄA¢£À ¥ÀÅlUÀ¼À£ÀÄß N¢. MAzÀÄ ªÉÃ¼É 

¤ªÀÄUÉ ºÉZÀÄÑ PÀÄvÀÆºÀ®«zÀÝgÉ CzsÁåAiÀÄzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ ¸Á®ÄUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃr)

¯ÉÊAVPÀvÉ CxÀªÁ ¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£À åv ÉAi ÀÄ §UÉ Î Ai ÀiÁªÀÅzÉÃ 

ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀzÀªÀgÁVzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, ªÀÄÄPÀÛªÁV ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ 

PÀÄlÄA§UÀ¼À°è MAzÀÄ ¤µÉÃ¢ü¸À®àlÖ «µÀAiÀÄªÁVzÉ. E£ÀÄß ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ 

«ZÁgÀzÀ°è EzÀÄ Cw±ÀAiÉÆÃQÛAiÉÄÃ£ÉÆÃ! JA§µÀÄÖ ªÀÄnÖUÉ §ºÀÄªÀÄÄT 

DAiÀiÁªÀÄUÀ¼À°è §A¢üvÀªÁzÀ «ZÁgÀªÁV©nÖzÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è d£ÀgÀÄ ̄ ÉÊAVPÀ 

PÁªÀÄ£ÉUÀ¼À£ÁßUÀ°Ã CxÀªÁ ¯ÉÊAVPÀ ¤PÀlvÉAiÀÄ£ÁßUÀ°Ã ºÉÆA¢gÀÄªÀÅ¢®è 

JAzÀÄ, CzÀÄ ºÉÃUÉÆÃ ¨sÁ«¸À¯ÁVzÉ. F PÀÄjvÀAvÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÆ ¸ÀºÀ 

vÀªÀÄä ªÀÄ£À¢AVvÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛªÁV ºÉÃ¼ÀzÉ, vÀªÉÆä¼ÀV£À ¯ÉÊAVPÀ vÀÈµÉUÀ¼À£ÀÄß 

¤AiÀÄAwæ¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. 

F ¤nÖ£À°è, F MAzÀÄ ̧ ÀAQÃtð «ZÁgÀzÀ PÀÄjvÀÄ ©ÃqÀÄ©nÖgÀÄªÀ ºÀ®ªÀÅ 

C¥À£ÀA©PÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀ¥ÀÅà-PÀ®à£ÉUÀ¼À §UÉÎ F CzsÁåAiÀÄzÀ°è £ÉÆÃqÉÆÃt. D 

ªÀÄÆ®PÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è ¯ÉÊAVPÀ vÀÈµÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉ 

JA§ÄzÀÄ ºÉÃVgÀÄvÀÛzÉ? JA§ §UÉÎ ¸ÀjAiÀiÁzÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ 

¥ÀqÉAiÉÆÃt.

¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉ JAzÀgÉÃ£ÀÄ? 

(What is sexual intimacy?)

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ‘¯ÉÊAVPÀvÉ (Sex) JAzÀgÉ, PÉÃªÀ® ‘GzÉæÃQvÀ ̄ ÉÊAVPÀ QæAiÉÄ' 

JAzÀµÉÖÃ vÀ¥ÁàV CxÉÊð¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è £ÁªÀÅ EzÀ£ÀÄß «±Á® 

ZËPÀnÖ£À°èlÄÖ £ÉÆÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. D ZËPÀnÖ£ÉÆ¼ÀUÉ ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄ/ 

¸ÀA¨sÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß MAzÀÄ §¢AiÀÄ°è £ÉÆÃrzÀgÉ, CzÀgÁZÉUÉ C¥ÀÅàUÉ, ZÀÄA§£À, 

¤PÀl ¸Àà±Àð ªÀÄvÀÄÛ zÀA¥ÀwUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä £ÀqÀÄªÉ ªÀiÁqÀ°aÑ¸ÀÄªÀ CzÁåªÀÅzÉÃ 

jÃwAiÀÄ D¥ÀÛ MqÀ£ÁlªÀ£ÀÄß F §ºÀÄªÀÄÄT DAiÀiÁªÀÄ M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ.  
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E£ÀÄß ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄ/¯ÉÊAVPÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄÄ PÉÃªÀ® ¸ÀAvÁ£ÉÆÃvÀàwÛUÁV 

ªÀiÁvÀæªÀ®è, CzÀ£ÀÆß «ÄÃjzÀ, ªÀÄ£À¹ìUÉ »vÀªÉ¤ß¸ÀÄªÀ, zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£À¸ÉìgÀqÀ£ÀÆß gÀAf¸ÀÄªÀ C¨sÀÆvÀ¥ÀÇªÀð QæAiÉÄ ªÀÄvÀÄÛ ̈ sÁªÀ£ÉAiÀiÁVzÉ. 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄAiÀÄ°è AiÀiÁªÀ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

¤jÃQë¸À§ºÀÄzÀÄ? 

(What changes in sexual functioning can seniors expect 

with ageing?)

¯ÉÊAVPÀ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ ZÀPÀæzÀ°è ªÀÄÄRåªÁV £Á®ÄÌ ºÀAvÀUÀ½ªÉ; §AiÀÄPÉ, 

GzÉæÃPÀvÉ/ ¥ÀæZÉÆÃzÀ£É, GvÀÄÛAUÀ/¥ÀgÁPÁµÉ× ªÀÄvÀÄÛ «±ÁæAw. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ F 

ºÀAvÀUÀ¼À°è DUÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ ¥ÀæªÀÄÄR §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÉÆÃt §¤ß.

§AiÀÄPÉ (Desire):  ̄ ÉÊAVPÀ vÀÈµÉAiÀÄ£ÀÄß vÀÈ¦Û¥Àr¸À®Ä ªÀÄ»¼ÉAiÀÄjUÁUÀ°Ã 

CxÀªÁ ¥ÀÅgÀÄµÀjUÁUÀ°Ã, AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ªÀAiÀÄ¹ì£À UÀjµÀÖ «Äw JA§Ä¢®è. 

DzÀgÉ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ ¯ÉÊAVPÀ §AiÀÄPÉ JA§ÄzÀÄ ¸Àé®à ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è 

PÀrªÉÄAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, ̄ ÉÊAVPÀ §AiÀÄPÉ JA§ÄzÀÄ ªÀAiÀÄ¸Áì¬ÄvÀÄ JAzÀÄ 

ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÇwð ©lÄÖºÉÆÃUÀÄªÀÅ¢®è

GzÉæÃPÀvÉAiÀÄ/¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ ºÀAvÀ (Arousal): ¯ÉÊAVPÀ ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄÄ 

(¥ÀÅgÀÄµÀgÀ°è ²±ÀßzÀ ¤«ÄgÀÄ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è AiÉÆÃ¤¨sÁUÀ £ÀAiÀÄUÉÆ¼ÀÄîªÀ 

ªÀÄÆ®PÀ ¸ÀÆa¸À®àqÀÄvÀÛzÉ) ºÁUÁV, »jAiÀÄ zÀA¥ÀwUÀ¼ÀÄ F jÃwAiÀÄ ¯ÉÊAVPÀ 

¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉUÉ M¼ÀUÁUÀ®Ä, PÉ®ªÉÇªÉÄä ºÉaÑ£À ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ zÉÊ»PÀ 

¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉUÉ M¼ÀUÁUÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß IÄvÀÄ§AzsÀzÀ £ÀAvÀgÀzÀ°è 

ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è ºÁªÉÆÃð£ï ªÀåvÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ UÉÆÃZÀj¸ÀÄªÀ PÁgÀt, CªÀgÀ 

AiÉÆÃ¤¨sÁUÀªÀÅ ±ÀÄµÀÌvÉAiÀÄ£ÀÄß (MtVzÀ) C£ÀÄ¨sÀ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, 

CªÀgÀÄ ªÉÊzÀågÀ ¸À®ºÉAiÀÄ ªÉÄÃgÉUÉ ¤Ãj£À ªÀÄÆ¯ÁA±À¢AzÀ vÀAiÀiÁgÁzÀ 

®Æ©æPÉAmïUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ CxÀªÁ ºÁªÉÆÃð£ï aQvÉìUÁV 

¹ÛçÃUÀ¨sÀðgÉÆÃUÀ vÀdÕgÀ£ÀÄß PÁtÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.

¨sÁªÉÇÃzÉæÃPÀzÀ GvÀÄÛAUÀ(¥ÀgÁPÁµÉ×AiÀÄ) ºÀAvÀ (Climax): F ºÀAvÀzÀ°è 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÀÄgÀÄµÀgÀ¯ÁèUÀ°Ã CxÀªÁ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ¯ÁèUÀ°Ã UÀªÀÄ£ÁºÀð 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÉÃ£ÀÆ PÁtÄªÀÅ¢®è. ¥ÀÄgÀÄµÀgÀ°è EzÀÄ ̄ ÉÊAVPÀªÁV ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉUÉ 

M¼ÀUÁzÀ ̧ ÀÍ®£À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è MzÉÝAiÀiÁzÀ AiÉÆÃ¤AiÀÄ ̈ sÁUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ 

¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ.  (¥ÀæZÉÆÃ¢vÀ AiÉÆÃ¤AiÀÄ M¼À¨sÁUÀ) 
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«±ÁæAwAiÀÄ ºÀAvÀ (Rest stage): ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄAiÀÄ ¥ÀæZÉÆÃ¢vÀ ¸ÀÍ®£À 

ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀA¨sÉÆÃUÀzÀ vÀzÀ£ÀAvÀgÀzÀ°è zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¸ÀÄì JgÀqÀÆ ̧ ÀºÀ ªÉÆzÀ°£À 

«±ÁæAvÀ ¹ÜwUÉ §gÀÄvÀÛªÉ. ºÀgÉAiÀÄzÀªÀgÀ°è (¥ÀÄgÀÄµÀgÀÄ) MAzÀÄ ¨Áj ¸ÀÍ®£À 

ªÀÄvÀÄÛ ²±ÀßzÀ ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄÄ ¸ÀA¨sÀ«¹zÀgÉ, CzÀÄ ªÀÄvÉÛ ªÀÄgÀÄPÀ½¸À®Ä PÉ®ªÀÅ 

UÀAmÉUÀ½AzÀ »rzÀÄ MAzÀÄ ¢£ÀzÀªÀgÉUÀÆ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ ¥ÀÄgÀÄµÀgÀÄ »ÃUÉ ªÀÄvÉÛ ¯ÉÊAVPÀªÁV ¥ÀæZÉÆÃ¢vÀgÁV ¸ÀÍ®£ÀPÉÌ 

M¼ÀUÁUÀ®Ä PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ̄ ÉÊAVPÀ ¤¶ÌçAiÀÄvÉUÉ M¼ÀUÁUÀ®Ä EgÀÄªÀ zÉÊ»PÀ CxÀªÁ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 

PÁgÀtUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? 

(What are the physical or medical reasons for sexual 

dysfunctions in the elderly?)

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ ¯ÉÊAVPÀ ¤¶ÌçAiÀÄvÉUÉ M¼ÀUÁUÀ®Ä ºÀ®ªÀÅ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 

PÁgÀtUÀ¼ÀÄ EgÀ§ºÀÄzÀÄ. PÉ®ªÀÅ OµÀ¢üUÀ¼À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ ªÀÄvÀÄÛ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

JzÀÄgÁUÀ§ºÀÄzÁzÀ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ C£ÁgÉÆÃUÀå ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£À¹ì£À ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄvÀÛªÉ. ¥ÀÅgÀÄµÀgÀ ¯ÉÊAVPÀ ºÁªÉÆÃð£ï - 

mÉ¸ÉÆÖÃ¸ÉÖgÁ£ï ªÀÄlÖªÀÅ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÁÛÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV 

ªÀåQÛAiÀÄÄ ¯ÉÊAVPÀ §AiÀÄPÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀ°è ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÍ®£ÀPÉÌ M¼ÀUÁUÀÄªÀ°è 

vÀÄ¸ÀÄ ¸ÀªÀÄ¸Éå PÀAqÀÄ§gÀ§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß ¥ÀÅgÀÄµÀgÀ°è£À ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (¸ÀPÀÌgÉ 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ) ¥ÀjuÁªÀÄ CªÀgÀ ²±ÀßPÉÌ ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ gÀPÀÛ¸ÀAZÁgÀ«®èzÉÃ, CzÀgÀ 

¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ°è ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀA¢üªÁvÀ ªÀÄwÛvÀgÉÃ ªÀÄÆ¼É ¸ÀA§A¢üvÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ¯ÉÊAVPÀ QæAiÉÄAiÀÄ zÉÊ»PÀ ZÀ®£À-ªÀ®£ÀPÉÌ CrØ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß 

T£ÀßvÉ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁvÀzÉÆÃµÀPÉÌ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ PÉ®ªÀÅ ªÀiÁvÉæUÀ¼ÀÄ 

ºÀ®ªÀgÀ°è ̄ ÉÊAVPÀ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ ZÀPÀæzÀ°è ªÀåvÁ¸ÀªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

zÀA¥ÀwUÀ½UÉ ¥ÀjºÁgÀªÉÃ£ÀÄ? 

(What can senior couples who have intimacy issues do?)

¸ÀºÀdªÁV ¤ªÀÄä ̄ ÉÊAVPÀ ¤PÀlvÉ/C£ÉÆåÃ£ÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¸À®Ä EgÀÄªÀ KPÉÊPÀ 

ªÀiÁUÀðªÉAzÀgÉ, ¤ªÀÄä ¸ÀAUÁwAiÉÆA¢UÉ ¤ªÀÄä MqÀ£Ál ªÀÄvÀÄ Û 

¸ÀA¨sÁµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß GvÀÛªÀÄ¥Àr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. CAzÀgÉ, ¤«Ää§âgÀ £ÀqÀÄ«£À 
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¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¯ÉÊAVPÀ §AiÀÄPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ EgÀÄªÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛªÁV 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀÆPÀÛ.  EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ̧ ÀAUÁwAiÉÆA¢UÉ M¼ÉîAiÀÄ ̧ ÀA§AzsÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÊAVPÀªÁV ¸ÀAvÀÈ¦ÛAiÀÄ fÃªÀ£À; EªÉgÀqÀÆ zÁA¥ÀvÀåzÀ°è MmÉÆÖnÖUÉ 

¸ÁUÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ̧ ÀzÁ £É£À¦qÀ¨ÉÃPÀÄ. ºÁUÁV, zÀA¥ÀwUÀ¼À 

£ÀqÀÄ«£À C£ÉÆåÃ£Àå ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî®Ä ªÉÆzÀ°UÉ E§âgÀÆ 

±Àæ«Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. EzÀjAzÀ ¤ªÀÄä £ÀqÀÄ«£À ¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉUÀÆ ¸ÀºÀ 

¥ÀÇgÀPÀ ªÁvÁªÀgÀt ̧ ÀÈ¶ÖAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

CªÀ±Àå«zÀÝ°è, ¤ªÀÄä £ÀqÀÄ«£À ¯ÉÊAVPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

ªÀÄÄdÄUÀgÀ«®èzÉ vÀdÕªÉÊzÀågÀ £ÉgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉ¬Äj. CªÀgÀÄ EvÀgÉ SÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ 

¤ÃqÀÄªÀ OµÀzs ÀU À¼ À ªÀÄÆ®PÀ, ¯ÉÊAVPÀvÉAi ÀÄ ªÉÄÃ¯É Ai ÀiÁªÀÅzÉÃ 

CqÀØ¥ÀjuÁªÀÄUÀ½zÀÝgÉ, w½zÀÄPÉÆ½î.

MAzÀÄ ªÉÃ¼É ¤ªÀÄä ¯ÉÊAVPÀ C£ÉÆåÃ£ÀåvÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ¥ÀjºÁgÀªÁUÀzÉÃ 

EzÀÝ°è, F «ZÁgÀzÀ°è ¥ÀjtwAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀ ¯ÉÊAVPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À 

aQvÁì vÀdÕgÀ §½UÉ ºÉÆÃV. C°è ¤ªÀÄä AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁ»wAiÀÄÄ ¸ÀA¥ÀÇtð 

UË¥ÀåvÉ¬ÄAzÀ PÀÆrgÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, ¤ªÀÄä §UÉÎAiÀiÁUÀ°Ã CxÀªÀ ¤ªÀÄä ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ 

§UÉÎAiÀiÁUÀ°Ã, AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀÇªÁðUÀæºÀUÀ½®èzÉ, ªÀÈwÛ¥ÀgÀvÉ¬ÄAzÀ ªÉÊzÀågÀÄ 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.  

¸Àj/vÀ¥ÀÅà gÀ¸À¥Àæ±ÉßUÀ½UÉ GvÀÛgÀ: ªÉÄÃ°£À J®è ºÉÃ½PÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ vÀ¥ÁàVªÉ! 

zÀÄgÁzÀÈµÀÖªÀ±Ávï d£ÀªÀiÁ£À¸ÀzÀ°è ©ÃqÀÄ©nÖgÀÄªÀ EAvÀºÀ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ 

vÀ¥ÀÅàPÀ®à£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C¥À£ÀA©PÉUÀ½AzÀ¯ÉÃ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ ¯ÉÊAVPÀ 

»vÁ¸ÀQÛUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ PÀqÉUÀtÂ¹gÀÄªÀÅzÀÄ, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ªÀÄÄPÀÛªÁV 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀzÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ E£ÀÆß ̧ ÀºÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÁVAiÉÄÃ 

G½¢gÀÄªÀÅzÀÄ! 
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qÁ. ¸ÀA¢Ã¥ï zÉÃ±À¥ÁAqÉ
MBBS, MD, MRCPsych

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ, ¯ÉÊAVPÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄvÀÄÛ ¯ÉÊAVPÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À vÀdÕaQvÀìPÀgÀÄ 

¸ÀAfÃ«¤ QèÃ¤Pï, ªÀÄ¯ÉèÃ±ÀégÀA, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ

e-mail: askdrsd@gmail.com

ªÀÄÆ® EAVèµï ¯ÉÃRPÀgÀÄ:



“ªÀiÁ¸ÀzÀ ¦æÃw”: 
CUÀ°PÉ ªÀÄvÀÄÛ ±ÉÆÃPÀ
The love that remains; 
Bereavement and Grief

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. gÀ«ZÀAzÀæ PÁPÀð¼ï

CzsÁåAiÀÄ

31

"£Á£ÀÄ ¤£Àß£ÀÄß CUÀ°zÉÝÃ£É JAzÀÄ w½AiÀÄ¨ÉÃqÀ; 

C£ÀÄ¢£ÀªÀÇ ªÀÄÆr§gÀÄªÀ ºÉÆ¸À ¸ÀÆAiÉÆÃðzÀAiÀÄzÉÆA¢UÉ, 

£Á£ÀÄ E£ÀÆß ¤£ÉÆßA¢UÉ fÃªÀAvÀªÁVzÉÝÃ£É" 

~ Ljµï PÀ«vÉ "¥sÀUÉðmï-«Ä-£Ámï" 

(ªÀÄÆ® gÀZÀ£É: C£ÁªÀÄzsÉÃAiÀÄ)

" .... CzÉÃ£ÉÆÃ MAzÀÄ §UÉAiÀÄ zÀÄBR £À£Àß£ÀÄß DªÀj¹zÉ. 

ºÀÈzÀAiÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀzÀ £ÉÆÃ«¤AzÀ ªÀÄqÀÄUÀnÖzÉ; ªÀÄvÉÛ 

C¯ÉÆèAzÀÄ jÃwAiÀÄ PÀUÀÎvÀÛ®Ä £À£Àß£ÀÄß ¸ÀÄvÀÄÛªÀjzÀAwzÉ; 

CªÀjUÁV £Á£ÀÄ J®è PÀqÉAiÀÄÆ £ÉÆÃqÀÄvÀÛ¯ÉÃ EgÀÄvÉÛÃ£É. 

E°ègÀÄªÀ ¥ÀæwÃ aPÀÌ-¥ÀÅlÖ ªÀ¸ÀÄÛªÀÇ, £À£ÀUÉ CªÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÉÛ-

ªÀÄvÉ Û £É£À¦¸ÀÄwÛzÉ; CªÀgÀ eÉÆvÉUÉ AiÀiÁªÁUÀ®Æ 

EgÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ £À£Àß fÃªÀ ºÀA§°¸ÀÄwÛzÉ...”

PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À »AzÀµÉÖÃ, vÀ£Àß ¥ÀwAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ, 

ªÀÄPÀÌ¼À MvÁÛAiÀÄzÀ ¸À®ÄªÁV D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉUÉ §AzÀ, 

CgÀªÀv À Ûg À D¸ÀÄ¥Á¹£À »jAi ÀÄ ªÀÄ»¼ÉAi ÉÆ§âg ÀÄ 

D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀPÀgÀ JzÀÄgÀÄ, vÀªÉÆä¼ÀUÉ ªÀÄqÀÄUÀnÖ ¤AvÀ 

zÀÄBRªÀ£ÀÄß »ÃUÉ ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄvÁÛgÉ.
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‘D¥ÀÛgÀ CUÀ°PÉ' («AiÉÆÃUÀ/¸ÁªÀÅ/Bereavement):

¨Á¼À¸ÀAUÁwAiÀÄ CxÀªÁ ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ ¸ÁªÀÅ JA§ÄzÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ 

fÃªÀ£ÀzÀ°è C¤ªÁAiÀÄðªÁV PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ CzsÁåAiÀÄªÁVgÀÄvÀÛzÉ. 

CzÉÃ jÃw ‘zÀÄBR' (Grief) JA§ÄzÀÄ, ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ CUÀ°PÉ/¸Á«UÉ £ÁªÀÅ 

¤ÃqÀÄªÀ ¸ÀºÀd ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀiÁVzÉ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ ‘ºÀ¹UÁAiÀÄ' ªÉÆzÀ°UÉ vÀÄA¨Á 

£ÉÆÃªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÀAvÉ, F «µÀªÀÄ ¹Üw! UÁAiÀÄ ªÀiÁVzÀAvÉ, £ÀªÀÄä 

zÀÄBRªÀÇ ¸ÀºÀ PÀæªÉÄÃtªÁV ¸À»¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ ºÀAvÀPÉÌ ºÉÆÃV, PÉÆ£ÉUÉ 

ªÁ¹AiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÀAPÀlªÀÇ ¸ÀºÀ, 

PÁ®zÀ eÉÆvÉUÉ ªÀiÁAiÀÄÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. F ªÀiÁAiÀÄÄ«PÉAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è 

§ºÀÄvÉÃPÀ ªÀÄA¢ ¸ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ F £ÀµÀÖPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ©qÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ 

vÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ°£À ªÁvÁªÀgÀtzÀ°èAiÉÄÃ D £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ªÀÄgÉAiÀÄÄªÀ OµÀ¢üAiÀÄ£ÀÆß 

¸ÀºÀ PÀAqÀÄPÉÆAqÀÄ, ̧ ÀºÀd ¹ÜwUÉ, vÀªÀÄä ¢£ÀZÀjUÉ ªÀÄgÀ¼ÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄA¢£À 

fÃªÀ£ÀzÀ PÀqÉUÉ UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß ºÀj¸ÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, F jÃwAiÀÄ ¥ÀæAiÀiÁt, 

J®èjUÀÆ-AiÀiÁªÁUÀ®Æ, £Á«°è ºÉÃ½zÀµÀÄ Ö ¸ÀÄ®¨s ÀªÁV ªÀÄvÀÄ Û 

¸ÀàµÀÖªÁVgÀÄªÀÅ¢®è! §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ F UÁAiÀÄ ªÀiÁAiÀÄÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄÄ 

UÉÆÃd°¤AzÀ PÀÆrgÀÄvÀÛzÉ. £ÁªÀÅ CAzÀÄPÉÆAqÀAvÉAiÉÆÃ CxÀªÁ F »AzÉ 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀPÀgÀÄ ¥Àæw¥Á¢¹zÀAvÉAiÉÆÃ, MAzÀÄ ¤UÀ¢vÀ ZËPÀnÖ£ÉÆ¼ÀUÉ F 

ªÀiÁAiÀÄÄ«PÉ £ÀqÉAiÀÄÄªÀÅ¢®è. CAzÀgÉ, D¥ÀÛgÀ CUÀ°PÉ/¸ÁªÀÅ JA§ÄzÀ£ÀÄß 

M¦àPÉÆ¼ÀîzÉ, CzÀ£ÀÄß ¸ÁgÁ-¸ÀUÀmÁV ¤gÁPÀj¸ÀÄªÀ ªÀÄ£ÀB¹Üw £ÀªÀÄä°è 

§ºÀÄvÉÃPÀgÀ°èzÉ. F ¤gÁPÀgÀuÉAiÀÄ ºÀAvÀUÀ¼ÀÄ; ªÉÆzÀ°UÉ, CUÀ°zÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É 

(vÀªÀÄä ¥Àj¹ÜwAiÀÄ ªÉÄÃ¯É) PÉÆÃ¥ÀUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ; vÀzÀ£ÀAvÀgÀ, CªÀgÀ 

E®è¢gÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß M¦àPÉÆ¼ÀîzÉÃ, ªÁ¸ÀÛªÀzÉÆA¢UÉ ZËPÁ¹ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ; 

£ÀAvÀgÀzÀ°è T£ÀßvÉUÉ M¼ÀUÁUÀÄªÀÅzÀÄ; ªÀÄvÀÄÛ CAwªÀÄªÁV, CªÀj®èªÉA§ 

¸ÀvÀåªÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀzÀlÄÖ ªÀiÁrPÉÆAqÀÄ, ªÁ¸ÀÛªÀPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ; »ÃUÉ 

zÀÄBRªÉA§ÄzÀÄ ºÀ®ªÀÅ ¸ÀégÀÆ¥ÀUÀ¼À£ÀÄß vÁ¼ÀÄªÀÅzÀÄ. DzÀgÉ, D zÀÄBR ºÉÃUÉ 

C©üªÀåQÛ¸À®àqÀÄvÀÛzÉ, JA§ §UÉÎ £ÀªÀÄUÉ w¼ÀÄªÀ½PÉ¬ÄzÀÝgÉ ̧ ÁPÀÄ. CzÀjAzÀ £ÁªÀÅ 

fÃªÀ£ÀzÀ°è §gÀÄªÀ Ai ÀiÁªÀ ÅzÉÃ KgÀÄ-¥ÉÃgÀÄU À½UÉ GvÀ Ûª ÀÄªÁV 

ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

“..... CªÀ¼À CUÀ°PÉAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ, £À£Àß fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¤°è¹zÉ. £Á¤ÃUÀ 

AiÉÆÃa¸ÀÄªÀÅ¢µÉÖÃ; CªÀ¼ÉÃPÉ £À£Àß£ÀÄ ©lÄÖºÉÆÃzÀ¼ÀÄ? EzÀÄ ¸Àj¬Ä®è. 
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CªÀ½®èªÉA§ ¸ÀvÀåªÀ£ÀÄß E£ÀÆß £À£ÀUÉ £ÀA§®Æ ¸ÁzsÀåªÁUÀÄwÛ®è! E£ÀÄß £Á£ÀÄ 

§zÀÄQzÀÄÝ ¸Á¢ü¸ÀÄªÀÅzÉÃ£ÀÄ? MmÁÖgÉ CªÀ½®èzÉ £À£Àß ErÃ fÃªÀ£ÀªÉÃ ¢PÀÄÌ-

zÉ¸É¬Ä®èzÀAvÁVzÉ". ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ¢AzÀ ªÀÄgÀt ºÉÆA¢zÀ vÀªÀÄä ¥ÀwßAiÀÄ£ÀÄß 

£É£ÉzÀÄ, M§â »jAiÀÄgÀÄ »ÃUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.

¦æÃw-¥ÁvÀægÀ ¤zsÀ£ÀzÀ §UÉÎ w½zÀ PÀÆqÀ¯ÉÃ, £ÀªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄì MAzÀÄ §UÉAiÀÄ 

ºÉÃ¼À®¸ÁzsÀåªÁzÀ £ÉÆÃ«UÉ M¼ÀUÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄqÀÄUÀnÖzÀ zÀÄBR, PÉÆÃ¥À, ¨sÀAiÀÄ, 

DvÀAPÀzÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ MªÉÄä¯ÉÃ £ÀªÉÆä¼ÀUÉ zsÁ½ ªÀiÁr, ªÀiË£ÀªÁV £ÀªÀÄä£ÀÄß 

JqÉ©qÀzÉ PÁqÀÄvÀÛªÉ. EzÀÄ D ¸ÁªÀÅ C¤jÃQëvÀªÁV, vÀPÀëtªÉÃ ¸ÀA¨sÀ«¹zÁUÀ 

£ÀªÀÄä ªÀÄ£À¹ì£À°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ wÃªÀæ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀiÁVzÉ. E£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ 

vÀªÀÄä ªÀÄPÀ Ì¼À£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀgÉ, F zÀÄBR E£ÀÆß wÃªÀæªÁV, 

¢üÃWÀðPÁ®zÀªÀgÉUÀÆ PÁqÀÄvÀ ÛzÉ. CAxÀºÀ £ÉÆÃ«£À°è ªÉÆzÀ°UÉ, 

£ÀA§®¸ÁzsÀåªÁzÀ ‘¢UÀâçªÉÄ' PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ. CzÀÄ ̧ ÀºÀd PÀÆqÀ. KPÉAzÀgÉ, vÀªÀÄä 

ªÀÄPÀÌ¼À ¥ÀæAiÀiÁt CµÀÄÖ ¨ÉÃUÀ£É vÀªÀÄä JzÀÄjUÉÃ ¤®ÄèªÀÅzÀÄ; vÁªÀÅ CªÀjUÁV 

PÀnÖzÀÝ CzÉµÉÆÖÃ PÀ£À¸ÀÄUÀ¼ÀÄ ̈ sÀUÀßªÁUÀÄªÀÅzÀÄ; »jAiÀÄ fÃªÀPÉÌ wÃªÀæ PÉÆÃ¥À ªÀÄvÀÄÛ 

C¸ÀªÀiÁzsÁ£ÀªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ¸ÀAUÀwAiÀiÁVzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, F jÃwAiÀÄ 

DWÁvÀ¢AzÀ D »jAiÀÄ fÃªÀªÀÅ, vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎAiÉÄÃ fUÀÄ¥ÉìAiÀÄ£ÀÄß 

vÁ¼À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ vÀªÀÄä zsÁ«ÄðPÀ £ÀA©PÉUÀ¼À£ÉßÃ ¥Àæ²ß¸ÀÄªÀAvÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

§ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ‘zÀÄBR' JA§ÄzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ ¸ÀÄ½«UÉ ¨ÁgÀzÉÃ 

ªÀÄ£À¹ì£ÉÆ¼ÀUÉ ªÀÄ£ÉªÀiÁrgÀ§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ, vÀªÀÄä ¸ÀAUÁwAiÀÄÄ 

AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛzÀÝgÉ CxÀªÁ 

¸Àj¥Àr¸À¯ÁUÀzÀ ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯ÉUÉÉ (rªÉÄ¤ëAiÀiÁ) M¼ÀUÁVzÀÝgÉ, CªÀgÀ 

¸Á«UÀÆ ªÉÆzÀ¯ÉÃ, CªÀgÀ ¨Á¼À¸ÀAUÁwUÉ CxÀªÁ D¥ÀÛjUÉ CªÀgÀ CUÀ°PÉAiÀÄ 

£ÉÆÃªÀÅ PÁqÀÄªÀÅzÀÄ RavÀ. 

"PÀ¼ÉzÀ LzÀÄ ªÀµÀðUÀ¼À°è, ¥ÀæwÃ¢£ÀªÀÇ £Á£ÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß PÀæªÉÄÃtªÁV 

PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ §A¢zÉÝÃ£É. FVÃUÀ C¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ; EªÀgÀÄ £Á£ÀÄ PÀAqÀ ªÀåQÛAiÉÄÃ 

CxÀªÁ D ªÀåQÛ FUÀ EªÀgÀ°è ̧ ÀA¥ÀÇtð PÀtägÉAiÀiÁVgÀÄªÀgÉÃ JAzÀÄ!? ºÉÆgÀUÉ 

£ÉÆÃqÀ®Ä EªÀgÀÄ £À£ÀUÉ ¥ÀjavÀgÁVzÁÝgÉ; DzÀgÉ, CªÀgÀ M¼ÀUÉ ̧ ÀA¥ÀÇtðªÁV 

DvÀ AiÀiÁgÉÆÃ £À£ÀUÉ C¥ÀjavÀ!" ~J¥ÀàvÀÛgÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÀÈzÀÞ ªÀÄ»¼ÉAiÉÆ§âgÀÄ 

‘C¯ÉÔö ÊªÀÄgïì rªÉÄ¤ëAiÀiÁ' SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ vÀªÀÄä ¥ÀwAiÀÄ 

§UÉÎ »ÃUÉ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. ‘C¯ÉÔö ÊªÀÄgïì rªÉÄ¤ëAiÀiÁ' SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄÄ, £É£À¦£À ±ÀQÛ, 
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aAvÀ£Á ¸ÁªÀÄxÀåð, §Ä¢Þ±ÀQÛ ºÁUÀÄ ªÀåQÛvÀézÀ°è QëÃtvÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄªÀ, 

¸Àj¥Àr¸À¯ÁUÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¤zsÁ£ÀªÁV ªÁå¦¸ÀÄªÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. F 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ¨sÁUÀªÁV C¤ªÁAiÀÄðªÁV PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ £É£À¦£À ±ÀQÛ 

QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉAiÀÄÄ, D ªÀåQÛ §zÀÄQzÁÝUÀ¯ÉÃ CªÀgÀ D¥ÀÛgÀ£ÀÄß ±ÉÆÃPÀ¸ÁUÀgÀzÀ°è 

ªÀÄÄ¼ÀÄV¸ÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß »jAiÀÄgÀÄ ¸ÀévÀB AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ 

SÁ¬Ä¯ÉUÉ §°AiÀiÁVzÀÝgÉ, DUÀ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎAiÉÄÃ £À±ÀégÀ 

¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀ¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ ¸ÁªÀ£ÀÄß vÀªÀÄä zsÁ«ÄðPÀ «¢ü-

«zsÁ£ÀUÀ¼À ªÉÄÃgÉUÉ £ÉgÀªÉÃj¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ ¸ÀAvÁ¥ÀªÀ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄvÁÛ£É. F 

¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄ-DZÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ CªÀgÀªÀgÀ zsÀªÀÄð, ¸ÀA¸ÀÌøw, ¥ÁæzÉÃ²PÀvÉUÉ 

C£ÀÄUÀÄtªÁV ©ü£ÀßvÉ¬ÄAzÀ PÀÆrgÀÄvÀÛªÉ. EAvÀºÀ DZÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ°è 

ªÀÄqÀÄUÀnÖzÀ zÀÄBRªÀ£ÀÄß PÉ®ªÀÅ wAUÀ¼À°èAiÉÄÃ ªÀÄ¸ÀÄPÁV¸ÀÄvÀÛªÉ. E£ÀÄß CUÀ°zÀ 

ªÀåQÛAiÀÄ £É£À¦UÉ, CªÀgÀ D¥ÀÛgÀÄ ªÀµÀðzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ ¢£À 

ªÁ¶ðPÀ wy/¥ÀÇeÉAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è CªÀgÀ£ÀÄß ̧ Àäj¸À§ºÀÄzÀÄ. ̧ ÀªÀÄAiÀÄ PÀ¼ÉzÀAvÉ, 

wÃPÀë÷ÚªÁzÀ £ÉÆÃ«£À ̈ sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ, ¹»-PÀ» £É£À¥ÀÅUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛ vÀgÀÄªÀ ¦æÃw-

¥ÁvÀægÀ CZÀÑ½AiÀÄzÀ £É£À¥ÀÅUÀ¼ÁV ªÀiÁ¥ÀðqÀÄvÀÛªÉ. E°è ¥ÉÇÃZÀÄðVÃ¸ï £À 

"¸ËzÁqÉÃ" ¥ÀzÀªÉÇAzÀ£ÀÄß £É£À¦¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. CzÀgÀxÀð ‘ªÀÄvÉÛA¢UÀÆ 

ªÀÄgÀ½ ¨ÁgÀzÀªÀjUÁV ¥ÀjvÀ¦¸ÀÄªÀ ªÀÄ£À¹ì£À ºÀA§®, «µÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆPÀ 

DPÀæAzÀ£À!' EzÀjAzÀ, ±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛ ªÀåQÛAiÀÄÄ, PÁ®PÀæªÉÄÃt ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß CjvÀÄ, 

vÀªÀÄä ªÀÄÄA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ »vÁ¸ÀQÛAiÀÄ PÀqÉUÉ UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß ºÀj¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, 

DzsÁåwäPÀ ¥Àæ§ÄzÀÞvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ ̧ ÁzsÀå«zÉ.

E°è UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ «µÁzÀ¤ÃAiÀÄ ¸ÀAUÀw K£ÉAzÀgÉ, PÉ®ªÀÅ 

ªÀÄA¢ »jAiÀÄjUÉ ±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛgÁV, D¥ÀÛgÀ CUÀ°PÉAiÀÄ£ÀÄß CgÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

CµÀÄÖ ̧ ÀÄ®¨sÀzÀ «ZÁgÀªÁVgÀÄªÀÅ¢®è. CzÉÃ «ZÁgÀzÀ°è CªÀgÀ ªÀÄ£ÀB¹Üw, PÉ®ªÀÅ 

wAUÀ¼ÀÄUÀ½AzÀ »rzÀÄ, ºÀ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÀÆ ¤AvÀÄ©qÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ 

EgÀÄvÀÛzÉ. J®ègÀAvÉ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä §zÀÄQ£À PÀµÀÖ-£ÀµÀÖUÀ¼À£ÀÄß zsÉÊAiÀÄðªÁV 

¤¨sÁ¬Ä¸ÀÄªÀ°è ªÀÄvÀÄÛ CzÀjAzÀ DZÉ §AzÀÄ, EvÀgÀgÀAvÉ ªÉÆzÀ°£À fÃªÀ£ÀPÉÌ 

ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÁUÀ°Ã CµÀÄÖ ¸ÀgÀ¼ÀªÉ¤ß¸ÀÄªÀÅ¢®è. C¥ÀÛgÀ CUÀ°PÉAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ 

CªÀgÀ CªÀåPÀÛ ªÀÄ£À¹ì£À°è ©ÃqÀÄ©lÄÖ, ¢£À¤vÀåzÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è ¨ÉA©qÀzÉ 

PÁqÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. E°è D ªÀåQÛ ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß CjvÀÄ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è ¸ÀºÀd 
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¹ÜwUÉ ªÀÄgÀ¼ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄjÃaPÉAiÀÄAvÁUÀÄvÀÛzÉ. vÀ¦àvÀ¸ÀÜ ̈ sÁªÀ£É (C¥ÀgÁ¢ü ¥ÀæeÉÕ), 

ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß ¤gÁPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, PÉÆÃ¥À, D¥ÁzÀ£É, ¨sÁªÀ£ÉUÀ½®èzÀ §gÀqÀÄ 

ªÀÄ£ÀB¹Üw, ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ £É£À¥À£ÀÄß vÀj¸ÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀ¸ÀÄÛ-«µÀAiÀÄªÀ£ÀÄß 

ªÀÄgÉªÀiÁZÀÄªÀÅzÀÄ, fÃªÀ£ÀzÀ ¨ÉÃgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀAvÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸À®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ, vÀªÀÄä ̧ ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£À¢AzÀ PÀæªÉÄÃtªÁV zÀÆgÀ¸ÀjzÀÄ 

MAnAiÀiÁVgÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EªÉ®è E°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ¸ÀªÉÃð-

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁzÀ ®PÀëtUÀ¼ÁVgÀÄvÀÛªÉ. EzÀ£ÀÄß ‘C©üªÀåPÀÛUÉÆ¼ÀîzÀ wÃªÀæ zÀÄBR' 

JAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. F jÃwAiÀÄ zÀÄBRªÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ UÀÄwð¸ÀzÉÃ ºÉÆÃzÀ°è, 

ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É F ±ÉÆÃPÀzÀ bÁAiÉÄ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ 

£ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. 

MAzÀÄ ºÉÃ½PÉAiÀÄ ¥ÀæPÁgÀ, ¸ÀºÀd PÁgÀtUÀ½AzÀ zÀÄBTvÀgÁzÀ ±ÉÃPÀqÁ 

10gÀµÀÄÖ ªÀÄA¢, ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ zÀÄBRzÀ C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀÄ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÉ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ. 

EAvÀºÀªÀjUÉ CxÀð¥ÀÇtðªÁzÀ jÃwAiÀÄ°è fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸À®Ä, 

ªÀÄgÀÄZÉÊvÀ£ÀåªÀ£ÀÄß vÀÄA§®Ä, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ £ÉgÀªÀÅ/aQvÉì C¤ªÁAiÀÄðªÁVzÉ.

zÀÄBRPÉÌ M¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛ UÀÄtªÀÄÄRgÁUÀÄwÛzÁÝgÉ, JAzÀÄ w½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ?

(How to know that you or a bereaved loved one is healing?)

ªÉÆzÀ°UÉ, D ªÀåQÛ ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß CxÀð ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. vÀªÉÆä¼ÀV£À 

ªÀiÁ£À¹PÀ vÉÆ¼À¯ÁlªÀ£ÀÄß, PÁqÀÄªÀ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß EvÀgÀgÉÆA¢UÉ ªÀÄÄPÀÛªÁV 

ºÉÃ¼À®Ä ªÀÄÄAzÁUÀÄvÁÛgÉ. vÀªÀÄä ªÀÄ£ÀzÁ¼ÀzÀ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ºÉÃ½PÉÆ¼Àî®Ä 

¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀ ¸ÉßÃºÀ-¸ÁAUÀvÀåªÀ£ÀÄß ºÀA§°¸ÀÄvÁÛgÉ. vÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß UËgÀ«¸ÀÄvÁÛgÉ. vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ zsÉåÃAiÉÆÃzÉÝÃ±ÀUÀ½UÉ 

PÀn§zÀÞgÁV §zÀÄPÀÄ £ÀqÉ¸ÀÄvÁÛgÉ. EµÁÖVAiÀÄÆ CªÀgÀ £ÉÆÃ«£À°è ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ 

C©üªÀåQÛAiÀÄ°è KgÀÄ-¥ÉÃgÀÄUÀ¼ÀÄ EzÉÝÃ EgÀÄvÀÛªÉ.  ªÀÄ£ÀzÁ¼ÀzÀ°è ªÀÄqÀÄUÀnÖzÀ F 

±ÉÆÃPÀªÀÅ PÉ®¢£ÀUÀ¼À°èAiÉÄÃ, C¯É-C¯ÉAiÀiÁV ºÉÆgÀUÉ ªÀåPÀ ÛUÉÆ¼Àî®Ä 

¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ, PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼À°èAiÉÄÃ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä zÀÄBTvÀ 

ªÀÄ£ÀB¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä vÀAiÀiÁgÁUÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄA¢£À fÃªÀ£ÀPÉÌ 

C£ÀÄUÀÄtªÁV §zÀÄPÀ£ÀÄß gÀÆ¦¹PÉÆ¼Àî®Ä ªÀÄÄAzÁUÀÄvÁÛgÉ.

§UÉºÀj¸À¯ÁUÀzÀ zÀÄBRzÀ ̧ ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄPÁj CA±ÀUÀ¼ÀÄ?

(Red flags which may foretell unresolved grief):

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV zÀÄBTvÀgÀÄ vÀªÀÄUÁzÀ ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ £ÀµÀÖPÉÌ C£ÀÄUÀÄtªÁV, 
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vÀªÉÆä¼ÀUÉ PÉÆÃ¥À ªÀÄvÀÄÛ PÀ» ªÀÄ£ÀB¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸ÀÄvÁÛgÉ. CUÀ°zÀ vÀªÀÄä 

¸ÀAUÁwAiÀÄ fÃªÀAvÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß PÀ°à¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. CªÀgÀ ¸Á«UÉ PÁgÀtªÁzÀ 

¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¸À®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛgÉ CxÀªÁ vÀªÀÄä ¸ÀAUÁwAiÀÄ£ÀÄß 

¸Á«£À zÀªÀqÉ¬ÄAzÀ ¥ÁgÁV¸À®Ä, PÉÆ£ÉWÀ½UÉAiÀÄ°è vÁªÀÅ ¸ÀjAiÀiÁzÀ 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃrzÉÝÃªÉAiÉÄÃ? JA§ §UÉÎ C£ÀÄªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀ ºÉÆAzÀÄvÁÛgÉ. 

E£ÀÄß vÀªÀÄä ¸ÀAUÁwAiÉÄÃ §zÀÄQzÀÄÝ, CªÀgÀ §zÀ°UÉ vÁªÀÅ ¸ÀvÀÄÛºÉÆÃVzÀÝgÉ 

ZÉ£ÁßVgÀÄwÛvÀÄÛ, JAzÀÄ ¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ vÀ¦àvÀ¸ÀÜ ¨sÁªÀ£ÉUÉ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ. EAvÀºÀ 

¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¸ÀºÀdªÁV ¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀ°èAiÀÄÆ ¸ÀºÀ £ÉÆÃqÀÄvÉÛÃªÉ. 

CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ªÀÄÄRåªÁV, ¸Á«£À ¸ÀÄ¢Ý w½zÀ PÀÆqÀ¯ÉÃ CªÀgÀ°è EAxÀºÀ 

¸ÀéAiÀÄAPÀÈvÀ ¥Á¥À¥ÀæeÉÕ PÁqÀ®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. EAvÀºÀ ¥Àj¹Üw¬ÄAzÀ CzÀµÀÄÖ 

¨ÉÃUÀ£É ¥ÁgÁUÀ®Ä CªÀgÀÄ ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄvÀÛ¯ÉÃ EgÀÄvÁÛgÉ.

PÉÆÃgÉÆÃ£Á ªÉÊgÀ¸ï ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ CªÀ¢üAiÀÄ°è ±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛgÀÄ:

(Grieving during the corona virus pandemic):

ErÃ dUÀvÀÄÛ PÉÆÃ«qï-19 PÁgÀt¢AzÀ zÀÄBT¹zÉ. ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ ¸ÀºÀ 

vÀªÀÄä M§â ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÉÆßÃ CxÀªÁ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ£ÉÆßÃ, F ªÉÊgÀ¸ï£À 

¸À®ÄªÁV PÀ¼ÉzÀÄPÉÆArzÁÝgÉ. E£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¹ì£À d£ÀvÉ F ªÉÊgÀ¸ï£À PÀÆægÀvÉUÉ 

ªÀÄÆPÀ¸ÁQëUÀ¼ÁV £ÀgÀ½zÁÝgÉ; CzÀgÀ ºÉÆgÉAiÀÄ£ÀÄß ¸À»¹PÉÆArzÁÝgÉ. £ÀªÀÄä 

¦æÃw-¥ÁvÀægÀ CAwªÀÄ ¢£ÀUÀ¼ÀÄ §ºÀÄvÉÃPÀ KPÁAVAiÀiÁVzÀÄÝ, MAzÀÄ «rAiÉÆÃ 

PÀgÉAiÀÄ°è ºÀ®ªÁgÀÄ, §AzsÀÄ-«ÄvÀæjUÉ vÀªÀÄä CAwªÀÄ «zÁAiÀÄªÀ£ÀÄß w½¹zÁÝgÉ. 

¸Á«£À zÀªÀqÉAiÀÄ°è ¹®ÄQ £ÀgÀ¼ÀÄwÛgÀÄªÀªÀgÀ eÉÆvÉUÉ E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ, CªÀgÀ 

D¥ÀÛªÀUÀðPÉÌ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß vÀAzÉÆrØzÉ. ¸Á«£À £ÀAvÀgÀzÀ°è ¥ÀæwÃ 

zsÀªÀÄðzÀªÀgÀÄ DZÀj¸ÀÄvÀÛ°zÀÝ, zsÁ«ÄðPÀ «¢ü-«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ, CAvÀå¸ÀA¸ÁÌgÀzÀ 

¨sÁUÀªÁVzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, ªÉÊgÀ¸ï£À ºÀgÀqÀÄ«PÉAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ, D J®è 

¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄ§zÀÞ DZÀgÀuÉUÀ½UÉ ªÀÄÄlÄÖUÉÆÃ®Ä ºÁPÀ®ànÖzÀÝ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß 

£É£ÉzÀÄ, J®ègÀÆ ºÀvÁ±ÀgÁUÀÄvÁÛgÉ. ¸ÀAZÁgÀ ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ°èzÀÝ PÀlÄÖ¤mÁÖzÀ 

PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ, UÀÄA¥ÀÅ ¸ÀAzÀtÂAiÀÄ°è, d£ÀgÀ ¥Á¯ÉÆÎ¼ÀÄî«PÉAiÀÄ ªÉÄÃ°zÀÝ 

¤§ðAzs ÀUÀ¼ÀÄ CAvÀå¸ÀA¸ÁÌgÀªÀ£ÀÄß ¥À æv É åÃPÀ ªÀåªÀºÁgÀªÀ£ÁßV¹zÀÄÝ, 

¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀªÁV PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ £ÉgÉºÉÆgÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ¢AzÀ, 

ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ PÀÄlÄA§PÉÌ zÉÆgÀPÀÄwÛzÀÝ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ 

¸ÀºÁAiÀÄªÀÅ, E£ÀÄß DZÀgÀuÉUÉ E®èªÉA§, PÀqÀÄ ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÆß PÉÆÃ«qï£À PÀgÁ¼À 

¢£ÀUÀ¼ÀÄ PÀArªÉ. 
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MmÁÖgÉ, ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ jÃwAiÀÄ°è ªÀiÁqÀÄwÛzÀÝ CAvÀå¸ÀA¸ÁÌgÀzÀ ¥ÀæQæAiÉÄ 

ªÀÄgÉAiÀiÁV, ¤µÉÃ¢üvÀ ¸ÀÖ¼ÀzÀ°è, ¤§ðA¢üvÀ jÃwAiÀÄ°è CAwªÀÄ «¢ü-

«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß £ÀqÉ¹zÀ CzÉµÉÆÖÃ ªÀÄA¢, CªÀåPÀÛ ±ÉÆÃPÀ ¸ÁUÀgÀzÀ°è 

ªÀÄÄ¼ÀÄVzÁÝgÉ. PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ ªÀåQÛAiÀÄ ̧ ÀägÀuÁxÀð £ÀqÉ¸ÀÄªÀ D£ï¯ÉÊ£ï «rAiÉÆÃ 

«ÃPÀëuÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ°èAiÀÄÆ ±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛ PÀÄlÄA§zÀ PÀuÉÆÚgÉ¸À®Ä 

¸ÁzsÀåªÁV®è. KPÉAzÀgÉ, ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ gÀÆrü-¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄ§zÀÞ DZÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ, 

d£ÀgÀ ̈ sÉÃn, ªÀiÁvÀÄPÀvÉ, ̧ ÁAvÁé£À EzÁåªÀÅzÀÆ E®èzÀ D£ï¯ÉÊ£ï «rAiÉÆÃUÀ¼À 

agÀ¸ÀägÀuÉ, JA¢UÀÆ D ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ D¥ÀÛgÀ £ÉÆÃ«UÉ ̧ ÀàA¢¸ÀÄªÀ°è 

AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV®è.

±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛ »jAiÀÄgÀ ̧ ÁAvÀé£À (Helping a grieving elder):

£ÀªÀÄä ̧ ÀÄvÀÛ-ªÀÄÄvÀÛ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ M§â »jAiÀÄgÀÄ zÀÄBTvÀgÁVzÀÝgÉ, CªÀgÀ£ÀÄß 

D zÀÄBRzÀ ¥Àj¹Üw¬ÄAzÀ ºÉÆgÀvÀgÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀ®Ä ̧ ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ £ÀªÉÄä®ègÀ 

ªÀÄ£À¸ÀÆì ¸ÀºÀ «ÄrAiÀÄÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ ¤ÃªÉÃ£ÁzÀgÀÆ zÀÄBTvÀgÁzÀ ªÀåQÛUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä EaÑ¹zÀÝ°è, CªÀgÉÆnÖUÉ Ej; DzÀgÉ, ªÉÆlÖªÉÆzÀ®Ä D 

ªÀåQÛUÉ CªÀgÀzÉÝÃ DzÀ ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤Ãr. CªÀgÉÆA¢UÉ EgÀÄªÀÅzÁUÀ°Ã CxÀªÁ 

CªÀgÀ eÉÆvÉUÉ ¤ªÀÄä ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÁUÀ°Ã, ¤ÃªÀÅ 

CªÀjUÉ ¤ÃqÀ§ºÀÄzÁzÀ CwÃ CªÀÄÆ®åªÁzÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÉ¤ß¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. CµÉÖÃ 

C®èzÉÃ, CªÀgÀ §UÉÎ ¤ÃªÀÅ ºÉÆA¢gÀ§ºÀÄzÁzÀ PÁ¼ÀfAiÀÄ£ÀÄß EzÀÄ ¸Á©ÃvÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀºÁAiÀÄºÀ¸ÀÛªÀ£ÀÄß ¤ÃrzÀ ¤ªÀÄä DAVPÀ ZÀ®£À-ªÀ®£ÀUÀ½AzÀ¯ÉÃ 

CªÀjUÉ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ªÀÄ£ÉÆÃ¸ÉÜöÊAiÀÄð ªÀÄÆrzÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

JAzÀgÉ, PÉÃªÀ® ̧ À®ºÉ-¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀiÁvÀæªÀ®è; CªÀgÀ £ÉÆÃ«UÉ 

¸ÀàA¢¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ£ÀÄß, CªÀgÀ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß CxÀð ªÀiÁrPÉÆArzÉÝÃªÉ 

JA§AvÉ £ÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ DVzÉ. 

vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ »jAiÀÄ fÃªÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÀägÀuÁxÀð CªÀgÀ 

¸À®ÄªÁV ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ ¸ÀªÀiÁdªÀÄÄT PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À°è vÀªÀÄä£ÀÄß 

vÁªÀÅ vÉÆqÀV¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À EZÉÒAiÀÄAvÉ, ¸ÀéAiÀÄA-¸ÉÃªÀPÀgÁV 

vÉÆqÀVPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, CªÀgÀ £É£À¦UÉ MAzÀÄ ¸À¹ £ÉqÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄPÀÌ¼À ºÉ¸Àj£À°è 

zÁ£À-zsÀªÀÄðUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ; »ÃUÉ ºÀ®ªÁgÀÄ jÃwAiÀÄ°è vÀªÀÄUÁzÀ £ÀµÀÖPÉÌ 

¥ÀæwAiÀiÁV £ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß vÀªÀÄä ¸ÁPÀÄ-¥ÁætÂUÀ¼À ¸Á«£À §UÉÎ 

±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛgÁVgÀÄªÀ »jAiÀÄgÀ §UÉÎ ̧ ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ EvÀgÉ d£À, ̧ ÀÆPÀëäUÁæ»UÀ¼ÁV 
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ªÀwð¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ, ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ, ¸Á«£À PÀÄjvÁV EgÀÄªÀ ¨sÀAiÀÄ, ªÀÄwÛvÀgÉÃ CªÀåPÀÛ 

¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ½PÉÆ¼Àî®Ä, ªÀÄ£ÉÆÃ¸ÉÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß ªÀÄÆr¸À®Ä, CªÀgÀ 

PÀÄlÄA§zÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ £ÉgÀªÀÅ CªÀ±ÀåPÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è 

§ºÀÄvÉÃPÀgÀÄ EAxÀºÀ ªÀiÁvÀÄPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤®ðQë¸ÀÄvÁÛgÉ CxÀªÁ D «ZÁgÀªÀ£ÀÄß 

ZÀað¸ÀÄªÀÅzÉÃ E®è. CzÀÄ ¸ÀjAiÀÄ®è. ªÀÄÄPÀÛªÁV ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ, D 

ªÀåQÛAiÀÄ°è ¤ÃªÀÅ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ, AiÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄlÄÖ 

ºÁPÀÄwÛÃj JAzÀÄ ̈ sÁ«¹zÀÝgÉ, CzÀÄ vÀ¥ÀÅà.

E£ÀÄß zÀÄBRvÀ¥ÀÛgÁzÀ ªÀåQÛUÀ¼À ¢£ÀZÀj ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ°è vÀÄ¸ÀÄ 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄzÀÄÝ, D ªÀÄÆ®PÀ vÀªÀÄUÁzÀ £ÀµÀÖªÀ£ÀÄß ªÁ¸ÀÛªÀzÀ 

£É¯ÉUÀnÖ£À°è M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄvÀÄÛ D ¥Àj¹Üw¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä CªÀjUÉ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, zsÁå£À (ªÉÄrmÉÃ±À£ï) ªÁåAiÀiÁªÀÄ, AiÉÆÃUÀ, ̧ ÀAVÃvÀ 

PÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, »jAiÀÄgÀ ªÀÄ£ÀgÀAd£Á PÀÆlUÀ¼À°è (PÀè¨ïUÀ¼À°è) ̧ ÀzÀ¸ÀågÁUÀÄªÀÅzÀÄ, 

¸ÉßÃ»vÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ D¥ÀÛgÀ eÉÆvÉUÉ PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀ M¼ÉîAiÀÄ ̧ ÀªÀÄAiÀÄ, DzsÁåvÀä, EªÉ®èªÀÇ 

¸ÀºÀ, ±ÉÆÃPÀ¸ÁUÀgÀzÀ°è ªÀÄÄ¼ÀÄVzÀ CªÀjUÉ, ªÀÄvÀÛªÀgÀ ªÀÄ£À¹ìUÉ ªÀÄ¢ÝzÀÝAvÉ! E£ÀÄß 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ §¼ÀPÉAiÀÄ°è ºÉZÀÄÑ ¥ÀjtwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ, 

D£ï¯ÉÊ£ï ªÉÃ¢PÉUÀ¼ÀÄ, ¸ÁªÀiÁfPÀ eÁ®vÁtUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ, CªÀ±ÀåPÀ £ÉgÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀAvÉ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÆß ̧ ÀºÀ MzÀV¸À§ºÀÄzÀÄ.

zÀÄBR ̈ sÀj¸À®Ä ̧ ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£É (Grief Counselling):

EzÀÄ ªÀiÁw£À aQvÁì «zsÁ£ÀzÀ (mÁPï xÉgÀ¦) «±ÉÃµÀ gÀÆ¥ÀªÁVzÉ. 

«±ÉÃµÀªÁV EAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À°è £ÀÄjvÀ D¥ÀÛ ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀPÀgÀÄ/aQvÀìPÀgÀÄ, 

ªÀÄ£ÀB±Á¸ÀÛçÛædÕgÀÄ, ¸ÀªÀiÁd PÁAiÀÄðPÀvÀðgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀ 

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå ªÀÈwÛ¥ÀgÀgÀÄ £ÉgÀªÀ£ÀÄß PÉÊUÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. ‘zÀÄBRzÀ D¥ÀÛ 

¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£É' JA§ÄzÀÄ ªÀÄÄRåªÁV, zÀÄBRzÀ°ègÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆwUÉ §zÀ¯ÁV ̧ ÀºÀPÀA¥À£ÀzÀ (JA¥Ày) ̈ sÁªÀ£É¬ÄAzÀ D°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

CªÀgÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ¤åÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¨ÉA§® ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£ÉÆÃ-

¸ÉÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß vÀÄA§ÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢ PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ.  

CUÀ°zÀ ªÀåQÛAiÉÆA¢V£À ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß £É£ÉzÀÄ ¸ÀAvÁ¥À ¸ÀÆa¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ£ÀÄß ¸Àäj¸À®Ä PÉ®ªÀÅ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ DZÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄªÀAvÉ 

zÀÄBRzÀ°ègÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß PÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. aQvÀìPÀ£ÀÄ C©ü£ÀAiÀÄ (gÉÆÃ¯ï-¥ÉèÃ) 
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CxÀªÁ SÁ° PÀÄaðAiÀÄ vÀAvÀæªÀ£ÀÄß §¼À¹PÉÆAqÀÄ, ̧ Á«VÃqÁzÀ ªÀåQÛAiÉÆA¢UÉ 

EgÀ§ºÀÄzÁzÀ C¥ÀÇtð ªÀåªÀºÁgÀ CxÀªÁ §UÉºÀjAiÀÄzÀ WÀµÀðuÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É 

±ÉÆÃPÀvÀ¥ÀÛ ªÀåQÛAiÀÄ UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¸À®Ä w½¹, ¸ÀvÀÛªÀjUÉ vÀªÀÄä 

D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÄªÀºÁUÉ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. PÀ¯É, 

¸ÀAVÃvÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÀÈvÀåªÀ£ÀÄß ««zsÀ gÀÆ¥ÀUÀ¼À°è aQvÉìAiÀÄ ̈ sÁUÀªÁV §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ. 

zÀÄBTvÀ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ ¸ÀºÀZÀgÀgÁV ¸ÁPÀÄ¥ÁætÂUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀºÀ, 

zÀÄBRvÀ¥ÀÛ ªÀåQÛUÉ £ÉÆÃ«¤AzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä ¥ÉæÃgÉÃ¥ÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ 

ªÀÄÆ®PÀ, M¼ÉîAiÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ aQvÉì (Medical treatment):

±ÉÆÃPÀzÀ PÁgÀt¢AzÀ, DvÀAPÀ ªÀÄvÀÄÛ T£ÀßvÉAiÀÄAvÀºÀ ¸ÀàµÀÖªÁzÀ ªÀiÁ£À¹PÀ 

gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀ ºÀ®ªÀÅ ªÀÄA¢ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ EzÁÝgÉ. E£ÀÄß, F 

»AzÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉ¬ÄAzÀ UÀÄgÀÄw¸À®àlÖ ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è GAmÁzÀ F (¸Á«£À) £ÀµÀÖPÉÌ ªÀiÁ£À¹PÀªÁV ddðjvÀgÁV, 

¥ÀÅ£ÀB CªÀgÀ°è ªÀiÁ£À¹PÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼ÀÄ G®âtUÉÆ¼ÀÄîªÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. F ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ ªÀiÁw£À aQvÉìAiÀÄ (mÁPï 

xÉgÀ¦) eÉÆvÉUÉ, PÀrªÉÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ OµÀ¢üUÀ¼À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ 

¥ÀæAiÀÄwß¸À§ºÀÄzÀÄ. T£ÀßvÉUÉ ¤ÃqÀÄªÀ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ (DAn r¥Éæ¸ÉAmïì) ªÀÄvÀÄÛ 

DvÀAPÀzÀ ¤ªÁgÀuÉUÉ PÉ®ªÀÅ ªÀiÁvÉæ-OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß §ºÀ¼À «ªÉÃZÀ£É¬ÄAzÀ 

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ ̧ ÀÆa¸À§ºÀÄzÀÄ. 

¦æÃw-¥ÁvÀægÀ CUÀ°PÉ («AiÉÆÃUÀ) ªÀÄvÀÄÛ zÀÄBRªÀ£ÀÄß DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

jÃwAiÀÄ°è ¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ, £ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀÄ vÀªÀÄä ¦æÃw-¥ÁvÀægÀ ±Á±ÀévÀ 

CUÀ°PÉAiÀÄ £ÀµÀÖªÀ£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛ ªÀÄ£À¹ì¤AzÀ ¹éÃPÀj¸À§ºÀÄzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ D DWÁvÀ¢AzÀ 

ºÉÆgÀ§AzÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀªÁV ¸À§®gÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. CªÀgÀ £ÉÆÃ«UÉ ¤ÃqÀÄªÀ 

¥ÁgÀzÀ±ÀðPÀ ¸ÀàAzÀ£É (Empathy), ¸ÀAPÀµÀÖzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è CªÀgÉÆnÖUÉ 

ºÁdjgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÁªÀiÁfPÀ ªÀ®AiÀÄ¢AzÀ CªÀjUÉ ¹UÀÄªÀ 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¨ÉA§®ªÀÅ, ‘DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ'AiÀÄ ¥ÀæAiÀiÁtzÀ°è D 

£ÉÆAzÀ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ£ÀÄß §ºÀ¼À zÀÆgÀ PÀgÉzÀÄPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃUÀ§®èzÀÄ.

111

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2



¥ÀæªÀÄÄR ̧ ÀAzÉÃ±ÀUÀ¼ÀÄ (Key Messages):

• zÀÄBRªÉA§ÄzÀÄ ¸ÁªÀðwæPÀªÁVzÀÄÝ, ¥ÀæwÃ ªÀåQÛAiÀÄÆ F ºÀAvÀªÀ£ÀÄß 

zÁl¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ. CzÉÆAzÀÄ §UÉAiÀÄ ̧ ÀºÀd ¥ÀæwQæAiÉÄ.

• ‘±ÉÆÃPÀ'ªÉA§ÄzÀÄ, zÀÄBRªÀ£ÀÄß ªÀÄgÉAiÀÄ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ; DzÀgÉ 

EzÀÄ ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ®Æè «²µÀÖªÁzÀ jÃwAiÀÄ°è dgÀÄUÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ vÀ£ÀßzÉÃ 

DzÀ ̧ ÀªÀÄAiÀiÁªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀiÁVzÉ.

• ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄä ªÉÊAiÀÄQÛPÀ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄzÀ 

§UÉÎ eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ ªÀwð¸ÀÄªÀÅzÀÄ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåPÉÌ ºÉZÀÄÑ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

• vÀªÀÄä zÀÄBRªÀ£ÀÄß ¨sÀj¸À¯ÁUÀzÉ, ªÀiÁ£À¹PÀªÁV ddðjvÀgÁzÀ 

E½ªÀAiÀÄ¸À ÌjUÉ ¤ÃqÀÄªÀ D¥À Û ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄÄ §ºÀ¼À 

¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ.

• ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ §¼ÀPÉAiÀÄÄ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ 

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ »vÀzÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ ºÉZÀÄÑ ¥sÀ°vÁA±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.
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DzsÁåwäPÀvÉ: CAvÀgÁ¼ÀzÀ 
(vÀ£ÀßvÀ£ÀzÀ) ºÀÄqÀÄPÁl
(Spirituality: Exploring Inner Self)

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ¸ÀgÀ¸Àéw. J£ï

CzsÁåAiÀÄ

32

DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ F CzsÁåAiÀÄzÀ°è ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀ 

ªÀÄÄ£Àß, CzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ §UÉÎ ¸Áé«Ä «ªÉÃPÁ£ÀAzÀgÀÄ ºÉÃ½zÀ 

ªÁåSÁå£ÀªÉÇAzÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÉÆÃt; «ªÉÃPÁ£ÀAzÀgÀÄ 

ºÉÃ¼ÀÄªÀAvÉ, “DzsÁåwäPÀvÉ JA§ÄzÀÄ DvÀäzÀ «eÁÕ£À; CAzÀgÉ, 

fÃªÀ£ÀzÀ°è £ÁªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ CAvÁgÁ¼À¢AzÀ 

§»ªÀÄÄðRªÁV ¨É¼ÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ, E°è AiÀiÁgÀÆ £ÀªÀÄUÉ D 

¨É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ£ÁßUÀ°Ã CxÀªÁ DzsÁåvÀäzÀ CjªÀ£ÁßUÀ°Ã 

¨ÉÆÃzsÀ£É ªÀiÁqÀ®Ä DUÀÄªÀÅ¢®è; DzsÁåvÀä JA§ÄzÀÄ 

£ÀªÉÆä¼ÀV£À CjªÀÅ ºÁUÀÄ C©üªÀÈ¢Þ. £ÀªÀÄä CAvÀgÁvÀäªÉÃ 

£ÀªÀÄUÉ CzÀ£ÀÄß ºÉÃ½PÉÆqÀ§®è ¤dªÁzÀ UÀÄgÀÄ, ºÁUÁV, 

ªÉÆzÀ®Ä £ÁªÀÅ £ÀªÀÄ ä£ ÀÄ ß , £ÀªÀÄ ä ¸À é¨ sÁªÀªÀ£ ÀÄ ß 

CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀµÉÖÃ; ¸ÀÈ¶ÖAiÀÄ F CUÀªÀÄå ZÉÃvÀ£ÀzÀ°è 

£ÁªÀÅ ̧ ÀºÀ C£ÀAvÀ JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÀÄ£ÀUÁt¨ÉÃQzÉ. KPÉAzÀgÉ, 

F £À±ÀégÀ (£Á±ÀªÁUÀÄªÀAvÀºÀ) dUÀwÛ£À°è £ÀªÀÄä£ÀÄß PÀÄjvÀÄ 

£ÀªÉÆä¼ÀUÉÃ ªÀÄÆqÀÄªÀ F w¼ÀÄªÀ½PÉ ªÀiÁvÀæ, PÉÆ£ÉUÉ 

G½AiÀÄÄªÀ ¤dªÁzÀ zsÀªÀÄð; «ÄQÌzÉÝ®è CªÁ¸ÀÛ«PÀ ªÀÄvÀÄÛ 

£À²¸ÀÄªÀAvÀzÀÄÝ" JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ.

«±Àé¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ 2015gÀ CAQ-CA±ÀzÀ ¥ÀæPÁgÀ, MlÄÖ 

eÁUÀwPÀ d£À¸ÀASÉåAiÀÄ°è ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 90 PÉÆÃn CAzÀgÉ, 

¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃPÀqÁ 12gÀµÀÄÖ ªÀÄA¢, 60 ªÀµÀð ªÀÄvÀÄÛ 
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CzÀQ ÌAv À ºÉa Ñ£ À ªÀAi ÀÄ¹ ì£ Àª ÀgÁVzÀÄ Ý , EzÀÄ E½ªÀAi ÀÄ¹ ì£ Àª Àg À 

¥ÀæªÀiÁtzÀ¯ÁèUÀÄwÛgÀÄªÀ KjPÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. MAzÉqÉ F CAQ-CA±ÀªÀÅ 

¸ÁAPÉÃwPÀªÁV E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ fÃ«vÁªÀ¢ü ºÉZÀÄÑwÛzÉ JA§ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ 

CA±ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¹zÀgÉ, ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ PÀqÉ CµÉÖÃ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ 

DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ PÀqÉUÀÆ ¸ÀºÀ £ÁªÀÅ ºÉZÀÄÑ DzÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀ¨ÉÃPÉA§ Q«ªÀiÁvÀ£ÀÆß ºÉÃ¼ÀÄwÛzÉ.  ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ JA§ÄzÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ 

MAzÀÄ DAiÀiÁªÀÄzÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ®è, CzÉÆAzÀÄ §ºÀÄ DAiÀiÁªÀÄUÀ¼À ¥ÀæAiÀiÁt; 

‘DzsÁåwäPÀvÉ' JA§ÄzÀÆ ¸ÀºÀ, C°è §ºÀÄ ªÀÄÄRåªÁzÀ DAiÀiÁªÀÄªÉAzÀÄ 

¸Á©ÃvÁVzÉ. EzÀÄ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À MmÁÖgÉ fÃªÀ£ÀzÀ CxÀð, CzÀgÀ GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß 

DvÀ¤UÉ ªÀÄ£ÀzÀlÄÖ ªÀiÁrPÉÆqÀÄªÀ ¤nÖ£À°è, «ÄPÉÌ®è ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀUÀ½VAvÀ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ºÉaÑ£À ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆArzÉ.

ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è, ̈ sÁgÀvÀ zÉÃ±ÀzÀ°è C£ÉÃPÀ ªÀÈzÀÞgÀÄ MAnvÀ£À, DyðPÀ CªÀ®A§£É 

ªÀÄvÀÄÛ T£ÀßvÉ¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛzÁÝgÉ.  vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À ²PÀët ªÀÄvÀÄÛ M½wUÁV 

fÃªÀªÀiÁ£ÀªÀ£ÉßÃ CªÀgÀÄ ªÀÄÄqÀÄ¥ÁV¹zÀÝgÀÆ, GvÀÛªÀÄ fÃªÀ£ÁªÀPÁ±ÀUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ GzÉÆåÃUÁªÀPÁ±ÀUÀ¼À£ÀÄß CgÀ¹ ºÉÆgÀl ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

CªÀjAzÀ zÀÆgÀªÁVzÁÝgÉ. PÉ®ªÀÅ ªÀÈzÀÞgÀÄ ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÉÆgÉAiÀiÁUÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀzÉ, 

»jAiÀÄgÀ D±ÀæªÀÄUÀ¼À°è DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß JzÀÄgÀÄ £ÉÆÃqÀÄwÛzÁÝgÉ.

DzsÁåwäPÀvÉ JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (What is Spirituality?)

DzsÁåvÀäzÀ DAUÀè ¥ÀzÀ ‘¹àjmï' JA§ÄzÀÄ, ¯Áån£ï ªÀÄÆ®zÀ "¹àjl¸ï" 

JA§ÄzÀjAzÀ gÀÆ¥ÀÅvÀ¼É¢zÉ. ‘¹àjl¸ï' JAzÀgÉ G¹gÀÄ. CAzÀgÉ, £ÀªÀÄä 

±ÀjÃgÀPÉÌ G¹gÀÄ JµÀÄÖ ªÀÄÄRåªÉÇÃ ºÁUÉAiÉÄÃ fÃªÀPÉÌ DvÀäªÀÅ (Spirit) 

CvÀåªÀ±ÀåPÀ. MmÁÖgÉAiÀiÁV ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, ‘DzsÁåwäPÀvÉ JA§ÄzÀÄ §ºÀ¼À 

«±Á®ªÁzÀ CxÀðªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ MAzÀÄ ¥ÀjPÀ®à£ÉAiÀiÁVzÀÄÝ, CzÀÄ 

J®èjUÀÆ MAzÉÃ jÃwAiÀÄ CxÀðªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅ¢®è; CªÀgÀªÀgÀ ªÀÄ£À¹ì£À ªÀÄvÀÄÛ 

C£ÀÄ¨sÀªÀzÀ £É¯ÉUÀnÖ£À°è DzsÁåvÀäªÉA§ ¥ÀjPÀ®à£É ªÀåQÛUÀvÀªÁV ªÁåSÁå£ÀPÉÌ 

M¼À¥ÀqÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. F PÁgÀtPÁÌVAiÉÄÃ EzÀgÀ §UÉÎ J®ègÀÆ MAzÉÃ 

jÃwAiÀÄ°è ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀÅ¢®è. ‘ªÀÄ£ÀÄµÀå£À JtÂPÉUÉ «ÄÃjzÀ «eÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ 

vÀAvÀæeÁÕ£ÀÀPÉÌ ¤®ÄPÀzÀ ªÀÄvÁåªÀÅzÉÆÃ, ªÀÄºÀvÀÛgÀªÁzÀ CA±ÀªÉÇAzÀÄ F «±ÀézÀ°èzÉ' 

JA§ £ÀA©PÉAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ DzsÁåwäPÀvÉ' J¤ß¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. 

PÉÃA©æqïÓ rPÀë£ÀjAiÀÄ°è ºÉÃ½zÀAvÉ, “DzsÁåwäPÀvÉ JA§ÄzÀÄ PÉÃªÀ® ¯ËQPÀ 
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dUÀwÛ£À ¨sËwPÀ CA±ÀUÀ¼ÀµÉÖÃ C®è; CzÀÄ ªÀÄÆ®vÀB zsÁ«ÄðPÀ £É¯ÉUÀnÖ£À°è 

gÀa¸À®àlÖ ªÀÄ£ÀÄµÀå£À D¼ÀªÁzÀ ̈ sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÀA©PÉUÀ¼À ̧ ÀégÀÆ¥ÀªÁVzÉ".

¨sÁgÀvÀ zÉÃ±ÀªÀÅ "««zsÀvÉAiÀÄ°è KPÀvÉ" JA§ £ÁtÄÚrAiÀÄAvÉ, CzÀgÀ ²æÃªÀÄAvÀ 

¸ÀA¸ÀÌøw, ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀgÀA¥ÀgÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ d£Àd¤vÀªÁVzÉ. 

EzÀjAzÀ¯ÉÃ £ÀªÀÄä F zÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß §ºÀÄ¸ÀA¸ÀÌøwAiÀÄ, §ºÀÄ¨sÁµÉAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

§ºÀÄªÀÄÄT fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ KPÉÊPÀ ¨sÀÆ«Ä JAzÀÄ «±ÀézÁzÀåAvÀ UÀÄgÀÄw¸ÀÄvÁÛgÉ. 

E°è ºÀ®ªÀÅ ¸ÁªÀiÁfPÀ-¸ÁA¸ÀÌøwPÀ ªÀÄvÀÄÛ zsÁ«ÄðPÀ ªÉÊ«zsÀåvÉUÀ¼ÀÄ 

PÀAqÀÄ§AzÀgÀÆ E°è£À d£ÀªÀiÁ£À¸ÀzÀ°è ‘vÁªÉ®ègÀÆ MAzÉÃ' JA§ ¤PÀl-

¨ÁAzsÀªÀåªÉÇAzÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß MmÁÖV §zÀÄPÀÄªÀAvÉ ªÀiÁrzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ, £ÀªÀÄä 

¨sÁgÀvÀªÀÅ DzsÁåwäPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ eÁÕ£ÀzÀ ¹jAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁgÀA¥ÀjPÀªÁV vÀ£Àß 

ªÀÄr®°èlÄÖ ¥ÉÇÃ¶¹zÀ ²æÃªÀÄAvÀ gÁµÀÖçªÉ¤ß¹PÉÆArzÉ.

DzsÁåwäPÀvÉ JA§ÄzÀÄ, ªÀåQÛ vÀ£Àß §UÉÎ ªÀÄvÀÄÛ vÁ£ÀÄ ªÁ¹¸ÀÄwÛgÀÄªÀ 

¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ §UÉÎ ºÉÆA¢gÀÄªÀ ‘¸ÀéAiÀÄA CjªÀÅ/w¼ÀÄªÀ½PÉ'. 

DzÀÝjAzÀ, £ÁªÉ®ègÀÆ fÃªÀ£ÀzÀ CxÀð ªÀÄvÀÄÛ GzÉÝÃ±À K£ÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß 

ºÀÄqÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀAvÉ §zÀÄPÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. F ¢¸ÉAiÀÄ°è, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

fÃªÀ£À ±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß ¸Á¢ü¸ÀÄªÀvÀÛ, DzsÁåwäPÀvÉ JA§ÄzÀÆ ¸ÀºÀ ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ 

fÃªÀ£ÀzÀ C«¨sÁdå CAUÀªÁUÀ¨ÉÃPÀÄ.

DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄÄ zsÁ«ÄðPÀvÉVAvÀ (zsÀªÀÄðQÌAvÀ) ©ü£ÀßªÁVzÉ. DzÀgÉ, 

CªÉgÀqÀ£ÀÆß MnÖUÉ eÉÆÃr¸ÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ ¥ÀjPÀ®à£ÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ ZÁ°ÛAiÀÄ°èªÉ. 

¤dªÁzÀ CxÀðzÀ°è DzsÁåwäPÀvÉ JA§ÄzÀÄ, £ÀªÀÄä ¸ÀéAwPÉVAvÀ (¸ÀéAiÀÄA/¸É¯ïá) 

«ÄV¯ÁVzÉ. CAzÀgÉ, CzÀÄ £ÀªÀÄä ¸ÀéAwPÉAiÀÄ£ÀÄß «ÄÃjzÀ G£ÀßvÀªÁzÀ, 

¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÀÄlÄÖºÁPÀÄªÀ, §ºÀÄzÉÆqÀØ CxÀðªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. 

EzÀjAzÀ¯ÉÃ £ÀªÀÄä ‘¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ DgÉÆÃUÀå'ªÀ£ÀÄß (Emotional Wellbeing) 

PÀÄjvÀÄ ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÁUÀ, C°è §gÀÄªÀ CzÉµÉÆÖÃ ¥ÀjPÀ®à£ÉUÀ¼ÀÄ, £ÀªÀÄä DzsÁåwäPÀ 

DgÉÆÃUÀåzÀ w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÆß ¥Àæw©A©¸ÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÉÆnÖUÉ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ 

¸ÀAAiÉÆÃfvÀªÁVªÉ.

F ¤nÖ£À°è ªÀÄ£ÀB¥ÀÆªÀðPÀvÉ CxÀªÁ ¥Àj¥ÀÇtð ªÀÄ£À¹ì£À C¹ÛvÀé 

(ªÉÄÊAqï¥sÀÅ¯ï£É¸ï) C¨sÁå¸ÀªÀÅ DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄ»rAiÀÄÄªÀ 

ªÀiÁUÀðUÀ¼À°è MAzÁVzÉ. £ÁªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀÄ£ÀB¥ÀÆªÀðPÀ C¨sÁå¸ÀªÀÅ 

(ªÉÄÊAqï¥sÀÅ¯ï£É¸ï) £ÀªÉÆä¼ÀUÉ GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀAZÀ®£ÀªÀÅ, £ÁªÀÅ 
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ªÀvÀðªÀiÁ£ÀzÀ°è ¤AvÀÄ, £ÀªÀÄä zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

»AzÀÆ ¸ÀA¥ÀæzÁAiÀÄªÀÅ DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ C¨sÁå¸ÀzÀ°è ªÀÄÆgÀÄ ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÄß 

¥Àæw¥Á¢¸ÀÄvÀÛzÉ. ªÉÆzÀ®£ÉÃAiÀÄzÁV, ‘eÁÕ£À ªÀiÁUÀð' CAzÀgÉ, eÁÕ£ÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ w¼ÀÄªÀ½PÉ, JgÀqÀ£ÉÃAiÀÄzÀÄ ‘¨sÀQÛªÀiÁUÀð'; EzÀÄ ¨sÀQÛAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ 

¸Á¢ü¸À§ºÀÄzÁzÀ ªÀÄÄQÛªÀiÁUÀð ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆgÀ£ÉÃAiÀÄzÁV, ¤¸ÁéxÀð QæAiÉÄAiÀÄ 

ªÀÄÆ®PÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ‘PÀªÀÄðAiÉÆÃUÀ' ªÀiÁUÀð. 

DqÀÄ¨sÁµÉAiÀÄ°è ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, ‘DzsÁåwäPÀvÉ' JAzÀgÉ, vÀ£Àß 

ªÀåQÛvÀézÀ/¸ÀéAiÀÄA£À PÀÄjvÁzÀ ‘CjªÀÅ CxÀªÁ w¼ÀÄªÀ½PÉ' ªÀÄvÀÄÛ £ÁªÀÅ 

ªÁ¹¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ PÀÄjvÁV ºÉÆAzÀ§ºÀÄzÁzÀ CjªÀÅ 

JA§xÀðªÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, fÃªÀ£ÀzÀ CxÀð ªÀÄvÀÄÛ 

GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä-¤ªÉÄä®ègÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è CvÀåªÀ±ÀåªÁVzÉ. F 

¤nÖ£À°è ‘DzsÁåwäPÀvÉ' JA§ÄzÀÄ ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀ fÃªÀ£ÀzÀ C«¨sÁdå 

CAUÀªÁUÀ¨ÉÃQzÉ.

£ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ CxÀðªÉÃ£ÀÄ? CzÀgÀ°è £ÁªÀÅ ºÉÆAzÀ§ºÀÄzÁzÀ 

¤jÃPÉëUÀ¼ÀÄ/¨sÀgÀªÀ¸ÉUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? ªÀÄvÀÄÛ MmÁÖgÉ fÃªÀ£ÀzÀ GzÉÝÃ±ÀªÉÃ£ÀÄ? JA§ÄzÀgÀ 

ªÉÄÃ¯É DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄÄ ºÉaÑ£À MvÀÛ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä°è §ºÀÄvÉÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ jÃwAiÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½AzÀ CAzÀgÉ, 

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯É) C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, UÁå¹ÖçPï vÉÆAzÀgÉ, 

¢üÃWÀðPÁ®zÀ ¨É£ÀÄß£ÉÆÃªÀÅ, vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ, MvÀÛqÀzÀAvÀºÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ 

SÁ¬Ä¯ÉUÀ½AzÀ §¼À®ÄwÛzÁÝgÉ. E°è £ÁªÀÅ-¤ÃªÉ®ègÀÆ UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ 

CA±ÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ, F ¨ÉÃ£ÉUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄÄ ¸ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JA§ÄzÀÄ! CAzÀgÉ, ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß£ÀÄß vÁ£ÀÄ CxÀð ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

ªÀÄÆ®PÀ, vÀ£Àß ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß §®¥Àr¹PÉÆ¼Àî®Ä DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ°è CªÀPÁ±À«zÉ.

»ÃUÉ vÀ£Àß£ÀÄß vÁ£ÀÄ CjvÀªÀ£ÀÄ §zÀÄQ£À ¥ÀæAiÀiÁtPÉÌ PÉÆ£ÉAiÀÄªÀgÉUÀÆ 

£ÉªÀÄä¢AiÀÄ vÀAiÀiÁj ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ PÀµÀÖªÁUÀÄªÀÅ¢®è. AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛAiÀÄÄ 

vÀ£Àß fÃªÀ£ÀzÀ°è DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÁUÀ, DvÀ£À CxÀªÁ DPÉAiÀÄ 

fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎ CªÀgÀÄ ºÉÆAzÀÄªÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀªÀÅ ̧ ÀA¥ÀÇtðªÁV §zÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ 

ªÀÄvÀÄÛ D §zÀ¯ÁzÀ zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀzÀ°è D ªÀåQÛUÉ, fÃªÀ£ÀªÉA§ÄzÀÄ MAzÀÄ 

CzÀÄãvÀªÁzÀ ¥ÀæAiÀiÁtªÁVzÀÄÝ, ¸ÁAiÀÄÄ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀÅ J®èªÀÇ, fÃªÀ£ÀzÀ 
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¸ÁgÀªÀ£ÀÄß ¸À«AiÀÄ®Ä EgÀÄªÀ ªÀiÁUÀðUÀ¼ÀÄ JA§ÄzÀÄ Cj«UÉ §gÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ 

¸Á«£À PÀÄjvÁzÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ°è ªÀåQÛAiÀÄ°è Cj«£À gÀÆ¥ÁAvÀgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

E£ÀÄß DvÀ CxÀªÁ DPÉ ¸Á«UÉ ¨sÀAiÀÄ¥ÀqÀÄªÀ §zÀ®Ä, ‘ªÉÆÃPÀë CxÀªÁ 

eÁÕ£ÉÆÃzÀAiÀÄ'ªÉA§ GvÀÌøµÀÖ ̧ ÁzsÀ£ÉUÉ vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ ̧ ÀeÁÓV¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ.

M¼ÉîAiÀÄ, AiÀÄ±À¹éÃ ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®Ä, GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw, 

zÉÊ»PÀªÁV, ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV QæAiÀiÁ²Ã®vÉ¬ÄA¢gÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÁgÁvÀäPÀ 

aAvÀ£ÉAiÀÄ eÉÆvÉ-eÉÆvÉUÉ DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀºÀ C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CUÀvÀå. 

»ÃUÉ DzsÁåwäPÀ DAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, fÃªÀ£ÀzÀ°è ªÀiÁ£À¹PÀÀªÁV 

ªÀÄvÀÄÛ ̈ sÁªÀ£ÁvÀäPÀÀªÁV DgÉÆÃUÀå¢AzÀ EgÀ§ºÀÄzÁVzÉ. 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ DzsÁåwäPÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ (Spiritual needs of the 

elderly):

DºÁgÀ, ªÀ¸Àw, ºÀtPÁ¸ÀÄ, zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀåzÀAvÀºÀ ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ CUÀvÀåUÀ¼À 

ºÉÆgÀvÁV, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ DzsÁåwäPÀ DgÉÊPÉ CxÀªÁ ¸ÀªÀÄUÀæ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ EzÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ CUÀvÀåvÉUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛUÉ 

§zÀ¯ÁUÀÄvÀÛªÉ. CªÀgÀ MmÁÖgÉ CUÀvÀåUÀ¼À£ÀÄß F PÉ¼ÀV£ÀAvÉ ¸ÀAQë¥ÀÛªÁV 

£ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ;

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ £ÀµÀÖªÀ£Àß£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄªÁUÀ CxÀªÁ 

zÀÄBRzÀ°ègÀÄªÁUÀ ºÉaÑ£À ̈ ÉA§® ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ.

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è EvÀgÀgÀ£ÀÄß PÀë«Ä¸ÀÄªÀ UÀÄtªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

EvÀgÀÀjAzÀ PÀëªÉÄAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀ ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÆß ̧ ÀºÀ PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.

• fÃªÀ£ÀzÀ ¤dªÁzÀ CxÀð ªÀÄvÀÄÛ CzÀgÀ GzÉÝÃ±ÀªÉÃ£ÀÄ? JA§ÄzÀ£ÀÄß 

PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî®Ä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ºÉaÑ£À ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ CUÀvÀå«zÉ.

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è CªÀgÀ£ÀÄß ¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀÄ ¦æÃw¸À¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÆ 

¸ÀºÀ ̈ ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀ£ÀÄß ¤¸ÁéxÀðªÁV, AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥Àæw¥sÀ¯Á¥ÉÃPÉë E®èzÉÃ 

¦æÃw¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. 

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À fÃªÀ£ÀzÀ°è ¨sÀgÀªÀ¸ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀ¨ÉÃPÀÄ;vÀªÀÄä ¥Á°UÉ 

K¤zÉAiÉÆÃ D fÃªÀ£ÀPÁÌV PÀÈvÀdÕgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

• EvÀgÀgÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß WÀ£ÀvÉ-UËgÀªÀUÀ½AzÀ PÁt¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

D §UÉÎ CªÀgÀÆ ̧ ÀºÀ ºÉªÉÄä ¥ÀqÀ¨ÉÃPÀÄ.
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• E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀÀjUÉ vÀªÀÄä ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸À®Ä ªÀÄÄPÀÛ 

CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ.

• CªÀgÀªÀgÀ zsÁ«ÄðPÀ £ÀA©PÉ-¥ÀzÀÞwUÀ¼À DZÀgÀuÉUÉ CªÀjUÉ 

CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÁUÀÄ ¥ÀævÉåÃPÀ eÁUÀªÀ£ÀÄß 

¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ.

DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀ «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ (Ways of practicing 

spirituality)

• ¸ÀQæAiÀÄªÁV zsÁ«ÄðPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ¥Á¯ÉÆÎ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

• ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ ªÀÄr®°è ºÉaÑ£À ̧ ÀªÀÄAiÀÄ PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ

• DzsÁåwäPÀ «ZÁgÀ-zsÁgÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß NzÀÄªÀÅzÀÄ

• DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ §UÉÎ ̧ ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ ZÀZÉð CxÀªÁ ̧ ÀQæAiÀÄ ̧ ÀA¨sÁµÀuÉ

• ¸ÀªÀiÁd¸ÉÃªÁ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ̈ sÁUÀªÀ»¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• ¸ÀªÀiÁdzÀ DZÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiË®åUÀ¼À §UÉÎ aPÀÌ ªÀÄPÀÌ½UÉ w½ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ 

• fÃªÀ£À-¦æÃw ªÀÄvÀÄ Û ¸ÀºÁ£ÀÄ¨s ÀÆwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ; 

AiÀiÁªÀÅzÀ£ÀÆß-AiÀiÁgÀ£ÀÆß ¤tð¬Ä¸ÀzÀ vÀl¸ÀÜ ¤®ÄªÀ£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (Non-Judgemental attitude) 

• ¤UÀðwPÀjUÉ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

DvÁäªÀ¯ÉÆÃPÀ£À (Introspection):

F PÉ¼ÀV£À ¥Àæ±ÉßUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄUÉ ¤ÃªÉÃ PÉÃ½PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ¤ªÀÄä°ègÀÄªÀ 

DzsÁåwäPÀ CgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ̧ Àé®à ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß PÉÆr:

• £À£Àß fÃªÀ£ÀzÀ GzÉÝÃ±ÀªÉÃ£ÀÄ?

• fÃªÀ£ÀzÀ CxÀðªÉÃ£ÀÄ?

• fÃªÀ£ÀzÀ PÀµÀÖ-£ÀµÀÖUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¸À®Ä £À£Àß ªÀÄPÀÌ½UÉ ºÉÃUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀ§¯Éè?

• £Á£ÀÄ F fÃªÀ£ ÀªÀ£ ÀÄ ß ¨ÉÃg ÉAi ÀÄªÀg À zÀ È¶ÖP ÉÆÃ£À¢AzÀ 

CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÉÃ?
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• ««zsÀ d£ÁAUÀUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ «©ü£Àß zsÁ«ÄðPÀvÉUÀ¼À §UÉÎ £Á£ÀÄ 

JAzÁzÀgÀÆ w½AiÀÄÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÉÝÃ£ÉAiÉÄÃ?

• £Á£ÀÄ ¢£ÀzÀ°è «±ÁæAwUÉ ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß EnÖzÉÝÃ£ÉAiÉÄÃ?

• £À£Àß fÃªÀ£À ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ, £Á£ÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¤zsÁðgÀ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀiÁqÀÄªÀ PÉ®¸ÀUÀ½UÉ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ¤ÃqÀÄwÛªÉAiÉÄÃ? ªÀÄvÀÄÛ CzÀjAzÀ 

£À£Àß ªÀÄPÀÌ¼À fÃªÀ£ÀzÀ ªÉÄÃ¯É ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ¥Àæ¨sÁªÀ GAmÁVzÉAiÉÄÃ?

• AiÀÄÄªÀ ¦Ã½UÉUÉ £Á£ÀÄ £ÉÊwPÀvÉAiÀÄ ¥ÁoÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÊwPÀ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß 

PÀ°¸ÀÄwÛzÉÝÃ£ÉAiÉÄÃ?

• AiÀÄÄªÀ ¦Ã½UÉUÉ £Á£ÀÄ ªÀiÁzÀjÃ ªÀåQÛAiÀiÁV PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ? 

(gÉÆÃ¯ï ªÀiÁqÉ¯ï) 

DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ C¨sÁå¸À ºÉÃUÉ? (How to make Spiritual practices?):

DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ C¨sÁå¸ÀªÀÅ ªÀåQÛAiÀÄ ¸ÀªÀðvÉÆÃªÀÄÄR fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß 

M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ ¸ÁªÀðd¤PÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ 

ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è w£ÀÄßªÀ DºÁgÀ, GqÀÄªÀ GqÀÄUÉ-vÉÆqÀÄUÉ, 

ªÀiÁvÀ£ÁqÀÄªÀ ̈ sÁµÉ, AiÉÆÃa¸ÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀwð¸ÀÄªÀ jÃwAiÀÄ£ÀÄß F fÃªÀ£À±ÉÊ° 

M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ.

• DºÁgÀ (DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É): £ÁªÀÅ K£À£ÀÄß w£ÀÄßvÉÛÃªÉ? 

JµÀÄÖ w£ÀÄßvÉÛÃªÉ? ºÉÃUÉ w£ÀÄßvÉÛÃªÉ? AiÀiÁªÁUÀ ªÀÄvÀÄÛ J°è w£ÀÄßvÉÛÃªÉ?

• «ºÁgÀ («±ÁæAw): £ÁªÀÅ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ «±ÁæAw, ªÀÄ£ÀgÀAd£É ªÀÄvÀÄÛ 

«gÁªÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÁV £ÀªÀÄä 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉAiÀÄÄvÉÛÃªÉ? 

• DZÁgÀ (QæAiÉÄ): £ÀªÀÄä ¸ÁªÀðd¤PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è 

¤dªÁVAiÀÄÆ £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ ªÀwð¸ÀÄvÉÛÃªÉ? CxÀªÁ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ 

C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉÝÃªÉ?

• «ZÁgÀ (aAvÀ£É): £ÀªÀÄä PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ½AzÀ 

ªÀiÁUÀðzÀ²ð¸À®àqÀÄvÀÛªÉ. DzÀÝjAzÀ £ÁªÀÅ, fÃªÀ£ÀPÉÌ ¥ÀÇgÀPÀªÁzÀ 

¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ºÉZÀÄÑ UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¸À¨ÉÃPÀÄ JA§ÄzÀÄ F 

C¨sÁå¸ÀÀzÀ ̧ ÁgÀ.

119

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2



DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ (Benefits of Spirituality):

• DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄÄ, ªÀåQÛ vÀ£ÉÆß¼ÀUÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£ÀªÀgÉÆA¢UÉ 

±ÁAw¬ÄAzÀ §zÀÄPÀ®Ä ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

• DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ ̧ ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ fÃªÀ£ÀzÀ ̧ ÀAzsÁåPÁ®zÀ°è CxÀð¥ÀÇtð 

fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀ eÉÆvÉUÉ, DAvÀjPÀªÁV £ÉªÀÄä¢ ªÀÄvÀÄÛ 

±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.

• DzsÁåwäPÀvÉ¬ÄAzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è »jAiÀÄgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖ 

¸ÀÄzsÁj¸À®àqÀÄvÀÛzÉ.

• DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄÄ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ ‘MAnvÀ£À' ªÀÄvÀÄÛ ‘T£ÀßvÉ'AiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

• DzsÁåwäP Àv ÉAi ÀÄÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄ Û ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀ åªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁqÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, MmÁÖgÉ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ̧ ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ.

¸ÁªÀÅ, ¸ÁAiÀÄÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀvÉ (Death, Dying and 

Spirituality):

C£ÉÃPÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ D«µÁÌgÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁr ¨sÀÆ«Ä, DPÁ±À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁUÀgÀzÀ 

C£ÉéÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß PÉÊUÉÆArzÀÝgÀÆ, E£ÀÆß ªÀÄ£ÀÄµÀå¤UÉ F ¸Á«£À gÀºÀ¸ÀåUÀ¼À£ÀÄß 

©aÑqÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁV®è! E°èAiÀÄªÀgÉUÉ, ¸ÁªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á«£À £ÀAvÀgÀzÀ fÃªÀ£ÀzÀ 

§UÉÎ £ÀqÉ¹zÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥Àj±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄÄ E£ÀÆß ªÀiÁ£ÀªÀ£À ªÀÄ£À¹ì£À UÀæ»PÉUÉ 

«ÄÃjzÀ eÁÕ£ÀªÉ¤ß¹PÉÆArzÉ! 

‘¸ÁªÀÅ' JA§ÄzÀÄ PÉÃªÀ® MAzÀÄ WÀl£ÉAiÀÄ®è; CzÉÆAzÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄ. ̧ ÀÈ¶ÖAiÀÄ 

¥ÀæwÃ fÃ«UÀÆ F ¸ÁªÀÅ JA§ÄzÀÄ C¤ªÁAiÀÄð. C£ÉÃPÀ d£ÀgÀÄ ¸Á«£ÀvÀÛ 

¸ÁUÀÄªÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¹zÁÝgÉ. CAzÀgÉ, CªÀgÀ°è PÉ®ªÀgÀÄ, ¸Á«£À 

£ÀAvÀgÀ CªÀgÀ ¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ, ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, zÉÃªÀgÀÄUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¥Àæ¥ÀAZÀzÀ 

ºÉÆgÀV£À CzÁåªÀÅzÉÆÃ ¸ÀéVÃðAiÀÄ ¸ÀÜ¼ÀUÀ¼À ¨sÉÃnAiÀiÁzÀAvÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ 

¤zÀ±Àð£ÀUÀ¼À£ÀÆß ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ. ºÁUÁV, ªÀåQÛ ¸ÁAiÀÄÄªÀ ªÉÆzÀ¯ÉÃ vÀ£Àß 

PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÉÆA¢UÉ EgÀ§ºÀÄzÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ C¥ÀÇtð ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀjºÀj¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ, zsÁ«ÄðPÀ ¸ÀÜ¼ÀUÀ½UÉ ¨sÉÃn ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ̈ sÁUÀªÀ»¸À¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ C£ÉÃPÀ d£ÀgÀÄ £ÀA§ÄvÁÛgÉ.
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‘¸ÁªÀÅ' JA§ÄzÀÄ £ÁªÀÅ ¤ÃªÉ®ègÀÆ PÉÃªÀ® H»¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÁzÀ MAzÀÄ 

C£ÀÄ¨sÀªÀ! F ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ªÀiÁvÀæ d£À, CzÉµÉÖÃ zÉÆqÀØ ©ü£Áß©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼ÀÄ, 

WÀµÀðuÉUÀ½zÀÝgÀÆ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÉÆ£ÉUÉÆ½¸À®Ä, EvÀgÀjAzÀ PÀëªÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£ÀzÀ §UÉÎ ¦æÃw-PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀåPÀÛ¥Àr¸À®Ä DzÀåvÉ 

¤ÃqÀÄvÁÛgÉ. E£ÀÄß Qæ²ÑAiÀÄ£ï zsÀªÀÄð, ¨ËzÀÞ zsÀªÀÄð ªÀÄvÀÄÛ dÄqÁ¬Ä¸ÀA£ÀAvÀºÀ 

E¤ßvÀgÉÃ zsÀªÀÄðUÀ¼À°è ‘¸Á«£À £ÀAvÀgÀzÀ°èAiÀÄÆ ªÀåQÛAiÀÄ fÃªÀ£ÀzÀ C¹ÛvÀé«zÉ' 

JA§ÄzÀ£ÀÄß zsÀÈqsÀªÁV £ÀA§ÄvÁÛgÉ. F £ÀA©PÉAiÀÄÄ ¸Á«£À §UÉÎ EgÀÄªÀ 

DvÀAPÀªÀ£ÀÄß ºÁUÀÆ fÃªÀ£ÀzÀ PÀÄjvÁV EgÀÄªÀ C¤²ÑvÀvÉAiÀÄ ¤gÁ±Á¨sÁªÀªÀ£ÀÄß 

PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

¸Á«£À £ÀAvÀgÀzÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ««zsÀ zsÀªÀÄðUÀ¼À°è ¥Àæw¥Á¢¹zÀAvÉ, ‘ªÀåQÛ F 

¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß vÉÆgÉzÀ £ÀAvÀgÀ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ DvÀäzÀ C¹ÜvÀézÀ ªÀÄ£ÀB¹Üw' JAzÀÄ 

ªÁåSÁå¤¸À§ºÀÄzÀÄ. ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ vÀªÀÄä zsÀªÀÄð-PÀªÀÄðUÀ¼À DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É, 

ªÀÄgÀtzÀ £ÀAvÀgÀ ¸ÀéUÀð CxÀªÁ £ÀgÀPÀPÉÌ ºÉÆÃUÀÄvÁÛgÉ JAzÀÄ C£ÉÃPÀ d£ÀgÀÄ 

¸ÀéUÀð-£ÀgÀPÀªÉA§ ¥ÀjPÀ®à£ÉUÀ¼À£ÀÄß £ÀA§ÄvÁÛgÉ. ‘AiÀiÁªÀÅzÉÃ DvÀäªÀÅ ¸Á«£À 

£ÀAvÀgÀ ªÀÄÄQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀªÀgÉUÉ, ªÀÄvÉÛ-ªÀÄvÉÛ ºÉÆ¸À zÉÃºÀ CxÀªÁ fÃªÀzÀ 

gÀÆ¥ÀzÀ°è dUÀwÛUÉ ªÀÄgÀ½ »AwgÀÄUÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ' JAzÀÄ ¨ËzÀÞgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

»AzÀÆUÀ¼ÀÄ £ÀA§ÄvÁÛgÉ. F jÃwAiÀÄ £ÀA©PÉUÀ¼À ¥ÀjuÁªÀÄªÁV, D ªÀåQÛ vÀ£Àß 

fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ°è vÁ£ÀÄ AiÉÆÃa¸ÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀwð¸ÀÄªÀ jÃwAiÀÄ°è 

GvÀÛªÀÄªÁVgÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. C£ÉÃPÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ ̧ Á«£À £ÀAvÀgÀ, 

fÃªÁvÀäzÀ ªÀÄÄQÛAiÀÄ£ÀÄß PÁt®Ä, DvÀäeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä DzsÁåwäPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 

D±Àæ¬Ä¸ÀÄvÁÛgÉ. MmÁÖgÉAiÀiÁV ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ, DzsÁåwäPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ zsÁ«ÄðPÀvÉ 

JA§ÄzÀÄ DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ¥ÀæAiÀiÁtzÀ°è eÉÆvÉ-eÉÆvÉUÉÃ 

¸ÁUÀÄvÀÛªÉ.

¸ÀªÀiÁgÉÆÃ¥À (Conclusion):

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ¥ÀæAiÀiÁtzÀ°è fÃªÀ£ÀzÀ «ÄPÉÌ®è CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÆgÀvÀÄ¥Àr¹, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ DzsÁåwäPÀ CUÀvÀåUÀ¼À£ÀÆß ̧ ÀºÀ ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ. 

ºÁUÁV, vÀªÀÄäzÉÃ DzÀ PÉ®ªÀÅ ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À°è DzsÁåwäPÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß 

vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CªÀgÀ zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è CvÀåUÀvÀå. EAvÀºÀ DzsÁåwäPÀ 

C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ CªÀjUÉ fÃªÀ£ÀzÀ CxÀð ªÀÄvÀÄÛ GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼Àî®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉAiÀÄ®èzÉÃ, vÀªÀÄäzÉÃ DzÀ DvÁä£ÉéÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä 
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¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. C®èzÉÃ, ¥ÀæPÀÈwAiÀÄ ¤AiÀÄªÀÄzÀrAiÀÄ°è, £À±ÀégÀÀ fÃªÀ£ÀzÀ 

CjªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢, C±Á±ÀévÀvÉAiÀÄ §UÉV£À ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ ¥Àæ±ÉßUÀ½UÉ GvÀÛgÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÀÄqÀÄPÀ®Ä CªÀjUÉ DzsÁåwäPÀvÉ¬ÄAzÀ ̧ ÀºÁAiÀÄªÀÇ DUÀ§ºÀÄzÀÄ.
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‘ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ' ErÃ ±ÀjÃgÀzÀ £ÀgÀªÀÄAqÀ® ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ°è 

(¸ÉAlæ¯ï £ÀªÀð¸ï ¹¸ÀÖªÀiï) Cj«£À PÉÃAzÀæ¸ÁÜ£ÀªÁVzÉ. 

eÉÆvÉUÉ, UÀªÀÄ£À ºÀj¸ÀÄ«PÉAiÀÄÄ (CmÉ£Àë£ï) F CjªÀ£ÀÄß 

¤zsÀðj¸ÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀªÁVzÉ. F ¤nÖ£À°è, ªÉÄzÀÄ½£À°è 

£ÀqÉAiÀÄÄªÀ PÉ®ªÀÅ vÀgÀ¨ÉÃwUÀ¼ÀÄ (Brain training) ªÀÄvÀÄÛ 

£ÁªÀÅ PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥ÀæeÁÕ¥ÀÇªÀðPÀÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼É®èªÀÇ ¸ÀºÀ 

(Mindful practices) ªÉÄzÀÄ½£À PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À 

¸ÀégÀÆ¥ÀzÀ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉ. 

ªÉÄzÀÄ½£À ¨Ë¢ÞPÀ DgÉÆÃUÀ åªÀ£ÀÄß ¥ÀjÃQë¸À®Ä 

(Cognitive Health) ªÀÄv ÀÄ Û CzÀg À PÁAi À Äð 

ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆPÀÛ jÃwAiÀÄ°è ¤ªÀð»¸À®Ä ‘CjªÀÅ' 

£ÀªÀÄUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ°è 

¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ ºÀ®ªÁgÀÄ WÀl£ÉUÀ¼À£ÀÄß ̄ ÉQÌ¸ÀzÉAiÉÄÃ, F CjªÀÅ 

£ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À vÀgÀ¨ÉÃwUÉ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À (£ÀÆågÁ£ïì) ¸ÀAUÀæºÀªÁVzÉ. F 

£ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄÆgÀÄ ¨sÁUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ; 

ªÉÄzÀÄ½£À ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ»w 

«¤ªÀÄAiÀÄPÉÌ F £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ CvÀåªÀ±ÀåPÀ.

Cj«£À DgÉÆÃUÀå ¤ªÀðºÀuÉ                                                      
Maintaining Cognitive Health

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. PÉ. UÉÆÃ¥ÀÅPÀÄªÀiÁgï

CzsÁåAiÀÄ

33

123



• £ÀgÀPÉÆÃ±À (¸É¯ï ̈ Ár) 

• qÉAqÉÊæmï (ªÀÄgÀzÀ PÉÆA¨ÉAiÀÄAvÉ PÁtÄªÀ ªÉÄzÀÄ½£À ̈ sÁUÀ): EªÀÅUÀ½AzÀ¯ÉÃ 

£ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ ºÉÆgÀV£À ¥Àj¸ÀgÀ¢AzÀ  ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÉÃ £ÀÆågÁ£ïUÀ½AzÀ 

ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß  ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä  ̧ ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• CPÁì£ï : ªÉÄzÀÄ½£À £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß (£ÀÆågÁ£ï) ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ̧ ÀA¥ÀQð¸ÀÄªÀAvÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ vÉ¼ÀÄªÁzÀ £Áj£À gÀÆ¥ÀzÀ ¨sÁUÀªÉÃ CPÁì£ï. EzÀÄ 

¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÀæÀAyAiÀÄ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ½AzÀ (UÁèåAqï ¸É¯ïì) «zÀÄåvï 

PÁAwAiÀÄ ¥ÀæZÉÆÃzÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄzÀÄ½UÉ gÀªÁ¤¸À®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.             

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ Cj«£À ̧ ÁªÀÄxÀåð (The ageing cognitive abilities): 

ªÉÄzÀÄ½£À ªÀiÁ»w ̧ ÀA¸ÀÌgÀuÉAiÀÄ ªÉÃUÀ, eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛ (¸ÀägÀuÉ) ªÀÄvÀÄÛ PÁAiÀÄð-

PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß «±ÉèÃ¶¸ÀÄªÀ vÁQðPÀ ̧ ÁªÀÄxÀåðªÀÅ £ÀªÀÄä°è 20£ÉÃ ªÀAiÀÄ¹ì£À £ÀAvÀgÀ 

QëÃtÂ¸À®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ ̧ ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ̧ ÀÆa¸ÀÄvÀÛªÉ.

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼À ¥ÀæPÁgÀ, ªÉÄzÀÄ½£À°ègÀÄªÀ ©½ zÀæªÀåªÀÅ (Brain's white 

matter) ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 50 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ì£À £ÀAvÀgÀ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀ®Ä 

¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. vÀzÀ£ÀAvÀgÀ CAzÀgÉ, 60 ªÀAiÀÄ¹ì£À £ÀAvÀgÀ, £ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ¼ÀÄ ¥ÀæwÃ 

ªÀµÀð, CzÀgÀ MmÁÖgÉ ¥ÀjªÀiÁtzÀ ±ÉÃPÀqÁ 0.5 jAzÀ ±ÉÃPÀqÁ 1 gÀµÀÄÖ PÀÄUÀÄÎvÁÛ 

ºÉÆÃUÀÄvÀ ÛzÉ. EzÀjAzÀ¯ÉÃ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ £ÁªÀÅ ¥ÀjavÀ ªÀ¸ÀÄÛ-

«µÀAiÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ ªÀåªÀºÀj¸ÀÄªÀÅzÀgÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀªÀÄ¸É åAiÀÄ£ÀÄß 

UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀÅ¢®è. DzÀgÉ, ºÉÆ¸À §UÉAiÀÄ ªÀiÁ»w «¤ªÀÄAiÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ, ªÀ¸ÀÄÛ-

«µÀAiÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ ªÀåªÀºÀj¸ÀÄªÁUÀ PÀµÀÖ¥ÀqÀÄvÉÛÃªÉ. C°è ªÀÄ£À¹ì£À UÉÊgÀÄ ºÁdj 

±ÀÄgÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ (D¨ÉìAmï ªÉÄÊAqÉqÉß¸ï ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ) EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

jÃwAiÀÄ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß PÁAiÀÄðUÀvÀUÉÆ½¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ D ªÀiÁ»wUÉ ¥ÀæwQæ¬Ä¸À®Ä 

(¸À àA¢¸À®Ä) PÀµÀ ÖªÁUÀÄvÀ ÛzÉ ªÀÄvÀÄ Û AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ¤zsÁðgÀ 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄî«PÉAiÀÄ°èAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

Cj«£À PÉ®¸ÀUÀ¼À QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉUÉ K£ÀÄ PÁgÀt?

(What contributes to the decline of our cognitive functions?):

C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, ºÀÈzÉÆæÃUÀ, ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, ªÉÄzÀÄ½£À 

DWÁvÀ, PÁå£Àìgï SÁ¬Ä¯ÉUÉ ¤ÃqÀÄªÀ QÃªÉÆÃxÉgÀ¦ aQvÉì, ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É 

(rªÉÄ¤ëAiÀiÁ), C¯ÉÔö ÊªÀÄgïì SÁ¬Ä¯É eÉÆvÉUÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¨sÁUÀªÁV 
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PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ªÀÄwÛvÀgÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ, Cj«£À QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ 

¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀUÀ¼ÁVªÉ. EµÉÖÃ C®èzÉÃ, fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ Cj«£À 

PÁAiÀÄðZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀ®Ä PÁgÀtUÀ¼ÁVªÉ. fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ 

C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ Cj«£À QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉAiÀÄ wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉZÁÑV¸ÀÄvÀÛªÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ, ªÀÄzÀå¥Á£À, zsÀÆªÀÄ¥Á£À ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁzÀPÀ 

ªÀ å¸ À£ ÀzÀAvÀºÀ C¨sÁå¸ ÀU À¼ ÀÄ, ªÉÄzÀÄ½£À PÁAi ÀÄð¤ªÀðºÀuÉAi ÀÄ£ÀÄß 

ºÁ¼ÀÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

£ÀªÀÄä PÀ°PÉAiÀÄ ̧ ÁªÀÄxÀåðªÀÅ ªÀÄÆgÀÄ ̈ sÁUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ: 
• Cj«£À PÀ°PÉ
• ¸ÀºÁAiÀÄPÀ PÀ°PÉ ªÀÄvÀÄÛ 
• ¥ÀÇªÀð¤AiÉÆÃfvÀ PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉ (¦æÃ ¥ÉÇæÃUÁæªÀiïØ ¥Ámïð)

ºÉÆ¸À PÀ°PÉAiÀÄ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ºÀAvÀªÀÇ £ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉ ¥ÀæzÉÃ±À 

ªÀÄvÀÄÛ £ÀgÀªÀÄAqÀ®ªÀ£ÀÄß vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ JAzÀÄ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

vÉÆÃj¹ªÉ.

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è £ÀÆågÉÆÃ¸ÉÊPÉÆÃ¯ÁfPÀ¯ï ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉ:

(The importance of Neuropsychological evaluation in older 

adults):

£ÀÆågÉÆÃ¸ÉÊPÉÆÃ¯ÁfPÀ¯ï ¥ÀjÃPÉëUÀ¼ÀÄ ªÉÄzÀÄ½£À ¸ÁªÀiÁ£Àå ªÀÄvÀÄÛ C¸ÀºÀd 

PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ §UÉÎ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉ. Cj«£À zÀÄ§ð®vÉAiÀÄ 

¸ÀégÀÆ¥À ºÁUÀÄ ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁzÀ £ÀgÀ-£ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä £ÀÆågÉÆÃ¸ÉÊPÁ¯ÁfPÀ¯ï ¥ÀjÃPÉëUÀ¼ÀÄ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

£ÀÆågÉÆÃ¸ÉÊPÁ®f¸ïÖUÀ¼ÀÄ (£ÀgÀ-£ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ gÉÆÃUÀ±Á¸À Û çdÕgÀÄ) 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ GAmÁzÀ zÀÄ§ð®vÉ, Cj«£À QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉ, 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À aQvÉìUÉ ºÉZÀÄÑ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀÄvÁÛgÉ. eÉÆvÉUÉ, ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁzÀ Cj«£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ vÀgÀ¨ÉÃw 

aQvÉì/¥ÀÅ£Àgï vÀgÀ¨ÉÃw aQvÉì, gÉÆÃVAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ ¹Üw ¸ÀÄzsÁgÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁzÀ ªÉÄzÀÄ½£À ªÀÄvÀÄÛ £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÉ ºÉZÀÄÑ 

¥Áæ±À¸ÀÛöåªÀ£ÀÄß ¤Ãr, aQvÉì ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.     

E°è, CªÀgÀÄ ¤ÃqÀÄªÀ Cj«£À vÀgÀ¨ÉÃwUÀ¼ÀÄ gÉÆÃVUÉ CªÀ±ÀåPÀªÁzÀ 
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jÃwAiÀÄ°è ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀÆPÀÛ ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀ¨ÉÃPÀÄ. »ÃUÉ ¤ÃqÀÄªÀ Cj«£À 

vÀgÀ¨ÉÃw aQvÉìUÀ¼ÀÄ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è PÁqÀÄªÀ ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁzÀ Cj«£À 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è 'Cj«£À 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DgÉÆÃUÀå'ªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ.

Cj«£À DgÉÆÃUÀåPÉÌ CUÀvÀåªÁzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ;

(Essential Activities for Cognitive Health):

• zÉÊ»PÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CjªÀÅ (Physical Exercises and 

Cognition) ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ ±ÀjÃgÀzÀ°è gÀPÀ ÛzÀ ºÀjªÀ£ÀÄß 

¸ÀgÁUÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ½UÉ ̈ ÉÃPÁzÀ ±ÀQÛ ®©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ ±ÀjÃgÀzÀ ¸ÀA¥ÀÇtð PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉ §zÀÞªÁzÀ, 

ªÉÄzÀÄ½£À PÁmÉðPïì ¨sÁUÀzÀ°è (ªÉÄzÀÄ½£À ªÀÄÄA¨sÁUÀ) PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ 

ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀd ªÉÄzÀÄ½£À QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ ¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. 

zÉÊ»PÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄÄ zÉÃºÀzÀ ¤«ð¶ÃPÀgÀtPÉÌ (Detoxification) 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀ ÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, ºÀÈzÀAiÀÄzÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

GvÀ Ûª À ÄªÁV¸ ÀÄv À Ûz É . EzÀjAzÀ º À Èz ÀAi À iÁWÁv À ª À Äv À Ä Û 

¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ«£ÀAxÀºÀ C¥ÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ vÀ¥ÀÅàvÀÛªÉ.

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ £ÀgÀUÀ¼À ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ZÀÄgÀÄPÁV¸ÀÄvÀÛzÉ. ªÉÄzÀÄ½£À°è 

fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÀÆ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀÅ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀ ÛzÉ. 

ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¹zÀ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ ªÉÃUÀªÁV ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

vÉÆÃj¹zÁÝgÉ JAzÀÄ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄPÉÆArªÉ. E£ÀÄß KgÉÆÃ©Pï 

ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ, vÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À UÁvÀæªÀ£ÀÄß ̧ ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃPÀqÁ 3gÀµÀÄÖ 

ºÉaÑ¹PÉÆArzÁÝgÉ ªÀÄvÀÄÛ 3 wAUÀ¼ÀÄUÀ¼À PÁ® ¤gÀAvÀgÀªÁV ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀ°è ªÉÄzÀÄ½£À ‘»¥ÉÇPÁåA¥À¸ï'£À MAzÀÄ ¨sÁUÀPÉÌ gÀPÀÛzÀ ºÀjªÀÅ 

ºÉZÁÑVgÀÄªÀÅzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÉ. (»¥ÉÇPÁåA¥À¸ï: £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR 

QÃ°PÉÊ DVzÉ)

• £ÉªÀÄä¢AiÀÄ ¤zÉæ ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸ÀÄªÀ PË±À®åªÀ£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (Ensuring Restful Sleep and Managing 

Stress): ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ PË±À®åªÀ£ÀÄß 

ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ CvÀåªÀ±ÀåPÀ. ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è MvÀÛqÀªÀÅ ªÉÄzÀÄ½£À 

£ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß £Á±À¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, ºÉÆ¸À £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À 
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gÀZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ PÀÄApvÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÉ. 

£ÀgÀgÉÆÃUÀvÀdÕgÀÄ PÀAqÀÄPÉÆAqÀAvÉ, ¢ÃWÀðPÁ®zÀªÀgÉUÀÆ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ 

MvÀÛqÀzÀ ºÁªÉÆÃð£ïUÀ¼À ºÉZÀÑ¼ÀªÀÅ, ªÉÄzÀÄ½£À »¥ÉÇàÃPÁåA¥À¸ïUÉ 

(¸À ägÀuÉ ªÀÄvÀÄ Û PÀ°PÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVzÀ ªÉÄzÀÄ½£À ¨sÁUÀ) 

ºÁ¤AiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ ̧ Á©ÃvÁVzÉ. 

¤zÉæUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ºÀ®ªÁgÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ ªÀÄÆ® PÁgÀt ‘MvÀÛqÀ' JAzÀÄ 

ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. MAzÀÄ ¥ÀPÀë ¤ÃªÉÃ£ÁzÀgÀÆ ªÀÄ£À¹ìUÉ £ÉªÀÄä¢¬Ä®èzÉ, ªÀÄ®UÀ®Ä 

ºÉÆÃzÀgÉ, RArvÀªÁVAiÀÄÆ ¸ÀºÀ ¤ÃªÀÅ ªÀÄzsÀågÁwæAiÀÄ°è JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀ 

¸ÁzsÀåvÉ¬ÄgÀÄvÀÛzÉ; »ÃUÉ gÁwæAiÀÄ°è ¤zÉæ¬ÄAzÀ ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

¤dPÀÆÌ UÀA©üÃgÀªÁzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁVzÉ. KPÉAzÀgÉ, EzÀÄ ºÀ®ªÀÅ §UÉAiÀÄ 

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ £ÁA¢ ºÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. F jÃwAiÀÄ MvÀÛqÀªÀÅ 

£ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ vÉÆAzÀgÉUÉÆ¼ÀUÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

MvÀÛqÀzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¥Àj²Ã®£É ªÀiÁr£ÉÆÃr. 

¤ªÀÄUÉÃ£ÁzÀgÀÆ ºÉaÑzÀ ºÀÈzÀAiÀÄ §rvÀ, MAzÀÄ §UÉAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ, ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼À 

¸É¼ÉvÀ, ¸ÀÄ¸ÀÄÛ CxÀªÁ DAiÀiÁ¸ÀªÉÃ£ÁzÀgÀÆ PÀAqÀÄ§AzÀgÉ, ¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ 

ªÀÄÄA§gÀÄªÀ WÀl£ÉAiÀÄ §UÉÎ AiÉÆÃa¸ÀÄwÛzÀÄÝ, CzÀjAzÀ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄì 

¥ÀæPÀÄë§ÞªÁVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß F C¸Àé¸ÀÜ ¹Üw ̧ ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ.  

»ÃUÉ ¤ªÉÆä¼ÀUÉ ªÀÄÆrzÀ ¨sÀAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄªÀ KPÉÊPÀ ªÀiÁUÀðªÉAzÀgÉ, 

¤ªÉÆä¼ÀV£À D J¯Áè «ZÁgÀUÀ¼ÀÄ ‘¤dªÉÃ'? JAzÀÄ ¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß 

PÉÃ¼ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, CªÀÅUÀ½UÉ J°è ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß ºÁPÀ§ºÀÄzÀÄ JA§ÄzÀ£ÀÄß 

D¯ÉÆÃa¸À§ºÀÄzÀÄ. E®è¢zÀÝgÉ, EAvÀºÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä 

ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ºÀzÀUÉr¸ÀÄvÀÛªÉAiÀÄ®èzÉ, ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ G®âtUÉÆ½¸ÀÄvÀÛªÉ. 

ºÁUÁV, AiÀiÁªÀÅzÉÃ CqÀZÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ¤¨sÁ¬Ä¸À§°èj JAzÀÄ 

¸ÀPÁgÁvÀäPÀªÁV ¨sÁ«¹PÉÆ½î; vÀzÀ£ÀAvÀgÀ ¤ÃªÀÅ «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛÃj; 

ªÀiÁr£ÉÆÃr.

E°è ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÉAzÀgÉ, ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß 

gÁwæAiÀÄ ¸ÀgÀ¼À ¢£ÀZÀjAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ: ¸ÀÄUÀAzsÀ zÀæªÀåUÀ¼À£ÀÄß ºÁQzÀ 

¨ÉZÀÑV£À ¤Ãj£À ̧ Áß£À,  MAzÀÄ PÀ¥ï ºÁ®Ä CxÀªÁ ¤«ÄäµÀÖzÀ ºÀtÂÚ£À gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀÄªÀÄzsÀÄgÀªÁzÀ ¸ÀAVÃvÀªÀ£ÀÄß D°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¤ªÀÄä G¹gÁlzÀ 

ªÉÄÃ¯É UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ (AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÁåAiÀiÁªÀÄ«®èzÉ, PÉÃªÀ® 
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G¹gÁqÀÄ«PÉ ªÀiÁvÀæ«gÀ°) eÉÆvÉUÉ ªÀÄ®UÀÄªÀ ªÀÄÄAZÉ, ¤ªÀÄä ªÁlì¥ï, 

¥sÉÃ¸ï§ÄPï, E£Áì÷ÖUÁæA CxÀªÁ E-ªÉÄÃ¯ï SÁvÉUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄ £ÉÆÃqÀzÉÃ 

EgÀÄªÀÅzÀÄ; gÁwæAiÀÄ°è ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀ JgÀqÀÆ GvÀÛªÀÄ ¤zÉæUÉ 

eÁgÀÄªÀAvÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ§®èªÀÅ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ MAzÀÄ 

¤¢ðµÀÖ eÁUÀzÀ°è ̧ ÀÄªÀÄä£ÉÃ PÀÄ½vÀÄ D¼ÀªÁzÀ (30 ̧ ÉPÉAqÀÄUÀ¼ÀÄ) G¹gÁlªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÀ PÀæªÀÄ, CzÀgÀ eÉÆvÉ ®AiÀÄ§zÀÞ ̧ ÀAVÃvÀªÀ£ÀÄß D°¸ÀÄªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ, ¤zÉæUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÁVªÉ.  

¤ªÀÄUÉ ¤ÃªÉÃ eÁUÀÈvÀ ªÀÄ£À¹ì£À°è ºÉÃ½PÉÆ¼ÀÄîªÀ ‘¸Àé-¸À®ºÉ'AiÀÄÄ ¤ªÀÄä 

¸ÀÄ¥ÀÛªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ªÀÄgÀÄ-PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉ M¼À¥Àr¸ÀÄªÀ ¸ÀgÀ¼À «zsÁ£ÀªÁVzÉ. 

EªÀÅUÀ¼À eÉÆvÉUÉ, zÉÊ»PÀ «±ÁæAw, AiÉÆÃUÀ, zsÁå£À ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ MvÀÛqÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀzÀ wÃªÀævÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À°è 

§gÀÄªÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ D¯ÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr, ªÀÄ£À¹ì£À 

¸ Àª À Äv ÉÆÃ®£ Àª À£ À Ä ß PÁAi À Ä Ä ÝP ÉÆ¼ À î§º ÀÄz À Ä . ‘ª É Ä ÊAqï¥ s À Å¯ï£ É¸ï ' 

(ªÀÄ£ÀB¥ÀÆªÀðPÀvÉ/¥ÀæeÁÕ¥ÀÇªÀðPÀ) ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä DgÉÆÃUÀåzÀ 

UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀÄ £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ gÀPÀëuÁ PÉÆÃ±ÀUÀ¼À°è 

‘mÉ¯ÉÆÃªÀÄgÉÃ¸ï'£À ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀ ÛzÉ. (mÉ¯ÉÆÃªÀÄgÉÃ¸ï: 

¢ÃWÁðAiÀÄÄµÀå ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DgÉÆÃUÀåPÉÌ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ); £ÀUÀÄªÀÅ 

MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁr; £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀjÃgÀzÀ 

gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzs ÀPÀ ªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß (Defence system) CZÀÄÑPÀmÁÖV 

¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀAVÃvÀªÀÅ DvÀAPÀ, MvÀÛqÀ, T£ÀßvÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÊUÉæÃ£ï£ÀAvÀºÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁgÀuÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ PÀAqÀÄ§A¢zÉ. EzÀ£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°èAiÀiÁzÀgÀÆ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀPÉÌ AiÀiÁªÀÅzÉÃ «±ÉÃµÀ vÀAiÀiÁj, 

vÀgÀ¨ÉÃw CxÀªÁ PË±À®åzÀ CUÀvÀå«®è. KPÉAzÀgÉ, EzÀÄ £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ £ÉÊ¸ÀVðPÀ 

UÀrAiÀiÁgÀzÀAvÉ PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

• ªÉÄzÀÄ½£À vÀgÀ¨ÉÃw; Cj«£À ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ aQvÉì (Train your 

Brain - Cognitive Stimulation): £ÀgÀ-£ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ 

vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ (£ÀÆågÉÆÃ©ºÉÃ«AiÀÄgÀ¯ï) ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ªÉÄzÀÄ½£À°è 

QæAiÀiÁvÀäPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉÃ, CzÀgÀ gÀZÀ£Á 

ªÀ åª À¸ É ÜAi À Ä° èAi À ÄÆ ¸Àº À U Àt¤ÃAi ÀÄ §zÀ¯ÁªÀu ÉU À¼ À£ À Ä ß 

GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.
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‘£ÀÆågÉÆÃ¥Áèå¹Ö¹n' JA§ÄzÀÄ, EAzÀÄ ªÉÄzÀÄ½£À PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀ CvÁåzsÀÄ¤PÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄ PÉÃAzÀæ©AzÀÄªÁVzÉ. EzÀÄ £ÀgÀUÀ¼À-

¥ÀÄ£À:±ÉÑÃvÀ£À QæAiÉÄUÉ (Neuro-rehabilitation) ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖAvÉ UÀªÀÄ£ÁºÀð 

¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ, PÉÃªÀ® ªÀÈwÛ aQvÉìUÉ (Occupational 

Therapy) ªÀiÁvÀæ «ÄÃ¸À¯ÁzÀ ¥ÀjPÀ®à£É JAzÉÃ¤®è. F jÃwAiÀÄ Cj«£À 

¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ ̧ À®ÄªÁV EAzÀÄ ««zsÀ jÃwAiÀÄ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½ªÉ. 

GzÁºÀgÀuÉUÉ, ªÁåAiÀiÁªÀÄ (DlUÀ¼ÀÄ) CwAiÀiÁV AiÉÆÃa¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ 

¤ªÀÄä£ÀÄß zÀÆgÀ«lÄÖ, ¤ªÀÄä D¯ÉÆÃZÀ£É ªÀÄvÀÄÛ ¤zsÁðgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄî«PÉAiÀÄ°è 

£ÉgÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ, CªÀÅ ¤ªÀÄä ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ°è vÉÆqÀV¹, 

ªÉÄzÀÄ¼À£ÀÄß ¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄvÀÛªÉ. eÉÆvÉUÉ, F jÃwAiÀÄ Cj«£À ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä°è AiÉÆÃd£Á PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß (¥Áè¤AUï ¹Ì¯ï) ¸ÀÄzsÁj¹, 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß CZÀÄÑPÀmÁÖV ¤ªÀð»¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. eÉÆvÉUÉ, ¤ªÀÄä 

CjªÀÅ, UÀªÀÄ£À, KPÁUÀævÉ, D°¸ÀÄ«PÉ, zÀÈ±Àå ªÀÄvÀÄÛ ªÁå¦Û¸ÁªÀÄxÀåð, ¥ÀzÀ ªÉÄ®ÄPÀÄ 

ºÁPÀÄ«PÉ, Që¥Àæ ªÀiÁ£À¹PÀ ¥ÀæQæAiÉÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁAiÀÄð-PÁgÀtUÀ¼À£ÀÄß «±ÉèÃ¶¸ÀÄªÀ 

vÁQðPÀ PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

ªÉÄzÀÄ½£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä zÉÊ£ÀA¢£À PÁAiÀÄðUÀ¼À°è ºÉZÀÄÑ 

¸ÀÄzsÁgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ, ºÉ¸ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÀÆgÀªÁtÂ 

¸ÀASÉåUÀ¼À£ÀÄß £É£À¦lÄÖPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, GvÀÛªÀÄ ¸ÀAªÀºÀ£À ªÀÄvÀÄÛ DvÀä«±Áé¸ÀzÀ 

¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. eÉÆvÉUÉ, zÀÈ±Àå «ÃPÀëuÉAiÀÄ-vÀPÀëtzÀ ¸ÀägÀuÉ, CzÀgÀ 

ªÁå¦Û ̧ ÁªÀÄxÀåð ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ ¤ªÀÄä ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ ̧ ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀ ªÉÄzÀÄ½£À 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛªÉÉ. »ÃUÉ ªÉÄzÀÄ½£À ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ 

vÀgÀÄªÀ ¸ÀÄzsÁgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß DVAzÁUÉÎ ¥ÀjÃQë¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀ®Ä 

M¦àzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ vÀPÀÌAvÉ CªÀÅUÀ¼À°è ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

Cj«£À DgÉÆÃUÀåPÉÌ vÀdÕgÀ vÀAqÀzÀ aQvÁì«zsÁ£À

(Multidisciplinary approach to cognitive health):

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ½UÉ vÀPÀÌAvÉ, 

GvÀÛj¸ÀÄªÀ MAzÀÄ ¸ÀAAiÉÆÃfvÀ aQvÁì «zsÁ£ÀzÀ CUÀvÀå«zÉ JA§ÄzÀÄ, 

£ÀgÀgÉÆÃUÀvÀdÕgÀÄ, ªÀÈzÁÞ¥Àå SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ (eÉjAiÀiÁnæPï 

¸ÉÊQAiÀiÁnæ¸ïÖì) ªÀÄvÀÄÛ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ CgÉÆÃUÀå ¸ÀA§AzsÀ PÁAiÀÄð¥ÀæªÀÈvÀÛgÁzÀ 

aQvÁìªÀ®AiÀÄzÀ°èè ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV PÉÃ½§gÀÄªÀ C©ü¥ÁæAiÀÄ.
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CAzÀgÉ, E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ Cj«£À «¨sÁUÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæZÉÆÃ¢¸À®Ä AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

MAzÀÄ ¤¢ðµÀÖ vÀgÀ¨ÉÃw ZÀlÄªÀnPÉ JA§ÄzÀÄ E®è. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

¸ÁªÀÄxÀåðzÀ C£ÀÄ¸ÁgÀ CªÀjUÉ ¤ÃqÀÄªÀ vÀgÀ¨ÉÃw ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ 

©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛªÉ. CzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, CªÀgÀ ¥Àj¹Üw, CzÀgÀ ̈ ÉÃrPÉ, CªÀgÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ 

¸ÀégÀÆ¥À ªÀÄvÀÄÛ CzÀPÉÌ ®¨sÀå«gÀÄªÀ ¸Ë®¨sÀåUÀ¼À ¸ÀégÀÆ¥ÀPÉÌ C£ÀÄUÀÄtªÁV «©ü£Àß 

vÀgÀ¨ÉÃwUÀ¼ÀÄ vÀdÕgÀ vÀAqÀzÀ°è gÀÆ¥ÀÅvÀ¼É¢gÀÄvÀÛªÉ.

E½ªÀAi ÀÄ¹ ì£ ÀªÀjUÉ Cj«£À vÀg À¨ÉÃw/ªÀÄg ÀÄ-vÀg À¨ÉÃw aQvÉ ìU É 

£ÀgÀgÉÆÃUÀvÀdÕgÀÄ, ªÀÈzÁÞ¥Àå vÀdÕªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ (fjAiÀiÁnæPï ¸ÉÊQAiÀiÁnæ¸ïÖì) 

vÀdÕ £ÀgÀªÀÄ£ÀB±Á¸ÀÛçdÕgÀÄ (£ÀÆågÉÆÃ¸ÉÊPÁ®f¸ïÖ), ±ÁjÃjPÀ/zÉÊ»PÀ aQvÀìPÀgÀÄ 

(¦ü¹AiÉÆÃxÉgÀ¦¸ïÖ), ªÀÈwÛ aQvÀìPÀgÀÄ (CPÀÄå¥ÉÃµÀ£À¯ï xÉÉgÀ¦¸ïÖì) ªÀiÁw£À aQvÁì 

vÀdÕgÀÄ (¹àÃZï/ªÁPï aQvÀìPÀgÀÄ), ¥ÀÅ£ÀªÀð¸ÀwÃ ªÀÄ£ÀB±Á¸ÀÛçdÐgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ-¸ÀªÀiÁdPÁAiÀÄðPÀvÀðgÀ vÀAqÀªÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. 

Ez Àg À e ÉÆv ÉU É , DºÁg À-¥ Àz À ÞwAi À Ä£ À Ä ß C£ À Ä¸ Àj¸ À®Ä DºÁg À 

vÀdÕgÀÄ/qÀAiÉÄnÃ¶AiÀÄ£ï ªÀÄvÀÄÛ G¹gÁlzÀ aQvÉìÉ ¸Ë®¨sÀåUÀ¼À §ºÀÄ²¹ÛÃAiÀÄ 

vÀdÕgÀ vÀAqÀªÀÅ PÁAiÀÄð ¤ªÀð»¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ Cj«£À vÀgÀ¨ÉÃw CxÀªÁ ªÀÄgÀÄ-vÀgÀ¨ÉÃw PÉÃAzÀæUÀ¼À°è 

‘¸ÀAAiÉÆÃfvÀ vÀgÀ¨ÉÃw ZÀlÄªÀnPÉ'UÀ¼ÀÄ CUÀvÀå. E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ §ºÀÄ²¹ÛÃAiÀÄ 

vÀAqÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ vÀgÀ¨ÉÃw ̧ ÀÆZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ, EzÀjAzÀ ̈ ÉÃgÉ ̈ ÉÃgÉ 

Cj«£À ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÃ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ°è ¸ÉÃj¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. eÉÆvÉUÉ, F ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ 

PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß MmÁÖV¹, CªÀgÀ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ ̧ ÁªÀÄxÀåðPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV 

¥ À æ v É å Ã P À  Z Àl Äª ÀnP É A i À Ä£ À Ä ß  g Àa¸ À Äª ÀAv É  ª À È w Û¥ Àg À g À Ä  ¸ Àº À 

PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.                                                                                                                                                                                                                                                              

F jÃw ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ Cj«£À vÀgÀ¨ÉÃw CxÀªÁ ªÀÄgÀÄ-vÀgÀ¨ÉÃwUÀ¼ÀÄ 

ªÀÈwÛ¥ÀgÀjUÀÆ ¸ÀºÀ vÀÄ¸ÀÄ ¥Àj±ÀæªÀÄªÀ£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛªÉ. CAzÀgÉ, E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ 

DgÉÆÃUÀåzÀ »vÀzÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ ºÉÆ¸À §UÉAiÀÄ, ¸ÀÄ®°vÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ 

Q æ A i À i Á²Ã®v É¬ÄAz À  P ÀÆrz À ,  P À°P É A i À Ä  Z Àl Äª ÀnP É U À ¼ À £ À Ä ß 

¥ÀjZÀ¬Ä¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. CzÀ£ÀÄß ‘§ºÀÄ DAiÀiÁªÀÄzÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀiÁzsÁjvÀ 

¸ÀªÀÄUÀæ PÀ°PÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀgÀ¨ÉÃw' (Multidimensional activity-based 

integrated training and learning) JAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ. F MAzÉÃ 
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«zsÀzÀ vÀgÀ¨ÉÃw «zsÁ£ÀªÀÅ, £ÀªÀÄä ªÉÄzÀÄ½£À Cj«£À J¯Áè «¨sÁUÀUÀ¼À£ÀÆß 

(qÉÆªÉÄÃ£ïUÀ¼À£ÀÄß) M¼ÀUÉÆArzÀÄÝ, AiÀÄ±À¹é ¥sÀ°vÁA±ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ.

Cj«£À ¥ÀæZÉÆzÀ£ÉAiÀÄ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ £ÀgÀ-ªÀiÁ£À¹PÀ C¸Àé¸ÀÜvÉ, £ÀgÀ-

ªÀvÀð£ÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈzÁÞ¥ÀåPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ Cj«£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÀªÀjUÉ, ºÉZÀÄÑ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁVªÉ. Cj«£À ¥ÀæZÉÆÃzÀ£Á aQvÉìAiÀÄ 

¥ÀæªÀÄÄR UÀÄj, ªÀåQÛAiÀÄ°è ªÀiÁ£À¹PÀ §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ Cj«UÉ 

¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖAvÉ ¸ÀgÀ¼À «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß gÀa¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EzÀjAzÀ D ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß 

§UÉÎ ºÉZÀÄÑ eÁUÀÈvÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀéAiÀÄA-¥ÉæÃgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ, 

fÃªÀ£ÀzÀ PÀqÉUÉ zsÀ£ÁvÀäPÀªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ, MvÀÛqÀPÉÌ ºÉaÑ£À ¸À»µÀÄÚvÉAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ, ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV CjªÀ£ÀÄß ¸Á¢ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÁªÀiÁfPÀ 

w¼ÀÄªÀ½PÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢, fÃªÀ£ÀzÀ°è JAvÀºÀ £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥Àj¹Üw §AzÀgÀÆ, 

DvÀä«±Áé¸À¢AzÀ ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä ªÀÄÄAzÁUÀÄvÁÛgÉ. »ÃUÉ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä Cj«£À 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EAvÀºÀ Cj«£À ¥ÉæÃgÀPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß 

£ÁªÀÅ-¤ÃªÀÅ J®ègÀÆ PÀ°AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ, CªÀÅUÀ¼À §UÉÎ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ. EAvÀºÀ AiÉÆÃfvÀ ªÀÄvÀÄÛ 

PÀæªÀÄzÀÞ Cj«£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ QæAiÀiÁ-AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤«Äð¸À®Ä, PÁAiÀÄðUÀvÀUÉÆ½¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ £ÀªÀÄä UÀÄjUÀ¼À£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä C£ÀÄªÀÅ 

ªÀiÁrPÉÆqÀÄvÀÛªÉ.

¸ÀgÀ¼ÀªÁV ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ Cj«£À ¥ÀæZÉÆÃzÀPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ 

¤ªÀÄä°è GvÀÛªÀÄ Cj«£À PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄªÀµÀÄÖ ¥Àæ§®ªÁVgÀÄvÀÛªÉ. D 

ªÀÄÆ®PÀ, ¤ªÀÄä MmÁÖgÉ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß 

¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ ̧ ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ.

ªÉÄzÀÄ½£À ¤gÀAvÀgÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄPÉÌ PÉ®ªÀÅ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ:

(Tips to exercise brain regularly):

• ¸ÀzÁ PÀ°AiÀÄÄwÛj! AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ºÉÆ¸À §UÉAiÀÄ CqÀÄUÉAiÀÄ£ÉÆßÃ, 

ºÉÆ¸À ªÉÆ¨ÉÊ¯ï C¦èPÉÃ±À£ï §¼À¸ÀÄªÀÅzÀ£ÉÆßÃ, MAzÀÄ ºÉÆ¸À 

ºÀªÁå¸ÀªÀ£ÉÆßÃ, ºÉÆ¸À DlªÀ£ÉÆßÃ, ºÉÆ¸À ̈ sÁµÉAiÉÆAzÀ£ÉÆßÃ, ºÉÆ¸À 

¸ÀA¸ÀÌøwAiÀÄ£ÀÄß, £ÀÈvÀåªÀ£ÀÄß, ¸ÀÄqÉÆÃPÀÄ ©r¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß, ªÀÄºÁÓAUï, 

mÉnæ¸ï, ZÉ¸ï, ¥ÀzÀ§AzsÀ, vÉÆÃlUÁjPÉ, PÀgÀPÀÄ±À® PÀ¯É; »ÃUÉ 

K£ÁzÀgÀÆ ºÉÆ¸ÀvÉÆAzÀ£ÀÄß ̧ ÀzÁPÁ® PÀ°AiÀÄÄwÛÃj.
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• ¥ÀæwÃ ªÁgÀªÀÇ K£ÁzÀgÀÆ ºÉÆ¸ÀzÁVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÀiÁr.

• »ªÀÄÄäR JtÂPÉ (jªÀ¸ïð PËAnAUï), ªÀÄ£À¹ì£À°è CAPÀUÀtÂvÀzÀ 

¯ÉPÀÍºÁPÀÄ«PÉ, ªÀÄvÀÄÛ UÉÆwÛ®èzÀ ºÉÆ¸À PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ, 

£ÀªÀÄä C¯ÁàªÀ¢üAiÀÄ ¸ÀägÀuÉAiÀÄÄ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉAiÀÄ®èzÉÃ, ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀAUÀ æ»¸À®Ä ªÉÄzÀÄ½£À°è ¥À ævÉ åÃPÀ ¸À ägÀuÉAiÀÄ ¨sÁUÀUÀ¼À£ÀÄß 

¤«Äð¸À§ºÀÄzÀÄ.

• ¤ªÀÄUÉ C¨sÁå¸ÀªÁVgÀzÀ PÉÊ¬ÄAzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß w¤ßj; ZÉ£ÁßV 

UÉÆwÛgÀÄªÀ zÁjVAvÀ ±Á¦AUï ªÀiÁqÀ®Ä CxÀªÁ PÉ®¸ÀPÉÌ ºÉÆÃUÀ®Ä, 

ºÉÆ¸ÀzÁzÀ ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß DAiÉÄÌ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹.

• ªÁgÀzÀ°è DgÀÄ ¸À®, ¨ÉÃgÉ-¨ÉÃgÉ ªÉÄzÀÄ½£À ªÁåAiÀiÁªÀÄ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß (ªÉÄAl¯ï fªÀiï/ªÀiÁ£À¹PÀ ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ) ªÀiÁqÀ®Ä, ¤ªÀÄä ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß 15 jAzÀ 30 ¤«ÄµÀÀ 

vÉUÉ¢r. CAzÀgÉ, ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ ªÀÈvÀÛ¥ÀwæPÉUÀ¼À£ÀÄß NzÀÄªÀÅzÀÄ, ¤ªÀÄä 

ªÉÆ¨ÉÊ¯ï ¥sÉÇÃ£ï£À°è ºÉÆ¸À D¥ï C£ÀÄß §¼À¸À®Ä ¥ÀæÀAiÀÄwß¸ÀÄªÀÅzÀÄ; 

ªÉÄzÀÄ½UÉ ¤ÃªÀÅ ¤ÃqÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÁV ¥ÀjUÀtÂ¸À®àqÀÄvÀÛzÉ.

• ºÉÆ¸À ºÉÆ¸À ¸ÀÜ¼ÀUÀ½UÉ ¥ÀæAiÀiÁt ¨É¼É¹ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆ¸À eÁUÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÀÄqÀÄQPÉÆAqÀÄ ºÉÆÃV§¤ß; ¤ªÀÄä ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À £ÉÊ¸ÀVðPÀ 

¥Àj¸ÀgÀªÀ£ÀÄß «ÃQë¹.

• ¸ÀÄ¨sÁ¶vÀUÀ¼À£ÀÄß/»vÀ£ÀÄrUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAUÀæ»¹ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄäzÉÃ DzÀ 

D¸ÀQÛzÁAiÀÄPÀ WÀl£ÉUÀ¼ÀÄ, C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À §UÉÎ ¯ÉÃR£À CxÀªÁ 

PÀxÉUÀ¼À£ÀÄß §gÉ¬Äj CxÀªÁ ¤ªÀÄäzÉÃ DzÀ MAzÀÄ ¢£ÀZÀjAiÀÄ 

¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß Ej¹.

• ¸ÀAUÁw CxÀªÁ ¸ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ ¢£À¥ÀwæPÉAiÀÄ£ÀÄß N¢ CxÀªÁ 

zÀÆgÀzÀ±Àð£ÀzÀ°è PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß «ÃQë¹; ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ gÁdQÃAiÀÄ 

«zÀåªÀiÁ£ÀUÀ¼À §UÉÎ ¸ÀzÁPÁ® ªÀiÁ»w ¥ÀqÉ¬Äj; EzÀjAzÀ ¤ªÀÄä 

C©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß «ªÀj¸À®Ä ̧ ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

• ¤ªÀÄä PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÉÆA¢UÉ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV ̧ ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß ̧ Á¢ü¹. EAvÀºÀ ̧ ÁªÀiÁfPÀ °APïUÀ¼ÀÄ 

¤ªÀÄUÉ MAzÀÄ jÃwAiÀÄ ¸ÀªÀÄUÀævÉAiÀÄ, ¸ÀÄgÀPÀëvÉAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß 
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ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛªÉ. 

• ¤ªÀÄä ¸ÉßÃºÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¹PÉÆ½î ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß §ºÀÄPÁ® 

G½¹PÉÆ½î.

• ºÉÆ¸À ºÉÆ¸À Cj«£À ¥ÀæZÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ PÉ®¸ÀUÀ½UÉ (ªÉÄzÀÄ½UÉ PÉ®¸À 

¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ) ¤ªÀÄä£ÀÄß ¤ÃªÀÅ ¤gÀAvÀgÀªÁV «ÄÃ¸À°j¹.

• ¤ªÀÄä ̧ ÀÄvÀÛ°gÀÄªÀ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ ªÀ®AiÀÄUÀ½AzÀ (Comfort zones) 

¸Àé®à ºÉÆgÀ§gÀ®Ä ¥ÀæAiÀÄvÀß ªÀiÁr; fÃªÀ£ÀzÀ°è ¥Àj±ÀæªÀÄPÉÌ CªÀPÁ±À 

ªÀiÁrPÉÆr.

£ÉÆÃr; ¤ªÀÄä°ègÀÄªÀÀ CzÁåªÀÅzÉÃ zÀÄgÀ¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß »A¢QÌ; Cj«£À 

DgÉÆÃUÀåAiÀÄÄvÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸À®Ä E£ÀÆß PÁ® «ÄAa®è!
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DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð ªÀÈzÁÞ¥ÀåPÁÌV 
‘AiÉÆÃUÀ'
Yoga for Healthy Ageing

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ: 
qÁ. gÁªÀiï ¨ÉÆÃPÉØ 
qÁ. ºÉÃªÀÄAvï ¨sÁUÀðªï

CzsÁåAiÀÄ
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‘AiÉÆÃUÀ' JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (What is Yoga?)

‘Ai ÉÆÃUÀ' ªÀiÁ£ÀªÀ£À ±ÀjÃgÀ ªÀÄvÀÄ Û ªÀÄ£À¹ìUÉ 

¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖAvÀºÀ C¨sÁå¸ÀªÁVzÀÄÝ, EzÀÄ ¨sÁgÀvÀzÀ°è 

¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 5000 ªÀµÀðUÀ¼À »AzÉ gÀÆ¥ÀÅvÀ¼É¢zÉ JAzÀÄ 

EwºÁ¸À ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ. ‘AiÉÆÃUÀ' JAzÀgÉ, PÉÃªÀ® PÀµÀÖÀzÀ 

‘D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ' CxÀªÁ ‘¸ÀAQÃtðªÁzÀ zÉÊ»PÀ ¨sÀAVUÀ¼ÀÄ' 

JA§ d£Àd¤vÀ £ÀA©PÉUÉ ¥ÁgÀA¥ÀjPÀ ‘AiÉÆÃUÀ' ¥ÀzÀÞw 

vÀ¢égÀÄzÀÞªÁVzÉ. AiÉÆÃUÀUÀÄgÀÄ ¥ÀvÀAd°, AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß 

MAzÀÄ ‘¸ÀªÀÄUÀæ fÃªÀ£À±ÉÊ°' JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ 

CzÀgÀ°ègÀÄªÀ JAlÄ DAvÀjPÀ ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß ¸À«ªÀgÀªÁV 

w½¸ÀÄvÁÛgÉ. CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ;

• AiÀÄªÀÄ (£ÀªÉÆä¼ÀV£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß C£ÁªÀ±ÀåPÀªÁV 

ª À å x À ðª À i Áq À Ä ª À Å z À £ À Ä ß  v À q É z À Ä ,  £ Áª À Å 

¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÉÆA¢UÉ ºÉÃUÉ ¸ÀAªÀºÀ£À £ÀqÉ¸À¨ÉÃPÉAzÀÄ 

w½¸ÀÄªÀ, LzÀÄ §UÉAiÀÄ ²¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß F ºÀAvÀzÀ°è 

w½¸À¯ÁVzÉ): 

• ¸ÀvÀå (Truth)

• C»A¸É (Non-violence)
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• »vÀ«ÄvÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è vÉÆqÀUÀÄ«PÉ (Moderation in 

activities)

• PÀ¼ÀîvÀ£À ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ (Non-Stealing) ªÀÄvÀÄÛ 

• CUÀvÀåQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ ̧ ÀAUÀæºÀuÉ ªÀiÁqÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ (Non-Hoarding)

• ¤AiÀÄªÀÄ (£ÀªÉÆä¼ÀUÉ £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ ¸ÀAªÀºÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ JA§ÄzÀgÀ 

§UÉ Î ¨ É¼ ÀP À Ä Z É®Ä èª À LzÀÄ §UÉAi À Ä ²¹Û£ À «zsÁ£ ÀU À¼ À Ä 

‘¤AiÀÄªÀÄ'UÀ¼É¤ß¹PÉÆArªÉ. ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ DAvÀjPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß 

G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁV §¼À¹PÉÆ¼Àî®Ä £ÀªÀÄUÉ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ):

• ¸ÀéZÀÒvÉ (Cleanliness)

• vÀÈ¦Û (Contentment)

• ¸ÀAAiÀÄªÀÄ (Austerity)

• DvÁäªÀ¯ÉÆÃPÀ£À (Self-Introspection) ªÀÄvÀÄÛ

• fÃªÀ£ÀzÀ°è G£ÀßvÀ vÀvÀéPÉÌ ±ÀgÀuÁUÀÄªÀÅzÀÄ (Surrender to a 

higher principle in life)

• D¸À£À (¹ÜgÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀªÁzÀ zÉÊ»PÀ ¨sÀAVUÀ¼À£ÀÄß 

D¸À£ÀUÀ¼ÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁVzÉ)

• ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ (G¹gÁlzÀ ªÉÄÃ¯É ¤AiÀÄAvÀæt ¸Á¢ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

G¹gÁlzÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

• ¥ÀævÁåºÁgÀ (¥ÀAZÉÃA¢æAiÀÄUÀ¼À DPÀµÀðuÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀÅUÀ¼À ̄ ËQPÀ ªÁAbÉUÀ¼À 

ªÉÄÃ¯É ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß ̧ Á¢ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

• zsÁgÀt (ªÀÄ£À¹ì£À KPÁUÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ Á¢ü¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

• zsÁå£À (KPÁUÀævÉUÉ «ÄÃ¸À¯ÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤¢ðµÀÖ ªÀ¸ÀÄÛ«£À PÀqÉUÉ, 

¸ÀgÁUÀªÁV ̧ ÀA¥ÀÇtð UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß PÉÃA¢æÃPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

• ¸ÀªÀiÁ¢ü (EzÉÆAzÀÄ §UÉAiÀÄ ªÀÄ£À¹ì£Á¼ÀzÀ ¤ªÀÄð®vÉAiÀÄ (ªÀÄ£ÀB±ÁAw) 

ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀAvÉÆÃµÀzÀ ¹ÜwAiÀiÁVzÉ)
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E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ AiÉÆÃUÁzsÁjvÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

CªÀ±ÀåPÀ; KPÉ?

(Why yoga-based lifestyle for older adults?)

AiÉÆÃUÀvÀvÀézÀ ¥ÀæPÁgÀ, ‘ºÀoÀ' JA§ ¥ÀzÀªÀÅ ‘ºÀ' JA§ CPÀëgÀ ªÀÄÆ®¢AzÀ 

§A¢zÉ, ‘ºÀ' CAzÀgÉ, ‘¸ÀÆAiÀÄð' ªÀÄvÀÄÛ ‘oÀ' JAzÀgÉ, ‘ZÀAzÀæ'. ªÀÄÆ®vÀB 

AiÉÆÃUÀzÀ J¯Áè C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ PÀÆqÀ ªÀåQÛAiÀÄ fÃªÀzÀ ®AiÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀæPÀÈwAiÉÆA¢UÉ 

¨É¸ÉAiÀÄÄªÀ UÀÄjAiÀÄ£ÉßÃ ºÉÆA¢ªÉ. F ªÀÄÆ®PÀ, CªÀgÀ MmÁÖgÉ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

¸ÀºÀ ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ D±ÀAiÀÄªÀ£ÀÄß AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀÅ ºÉÆA¢zÉ. ¤gÀAvÀgÀªÁzÀ 

AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃºÀ, G¹gÀÄ, ªÀÄ£À¸ÀÄì ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ 

ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ£ÀÄß (KPÀ¸ÁªÀÄåvÉAiÀÄ£ÀÄß) ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀ-ªÀÄ£À¹ìUÉ ¹ÜgÀvÉ ºÁUÀÆ 

¸ÀÄ®°vÀ ZÁ®£ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀgÀÄvÀÛzÉ JAzÀÄ ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥ÀÅgÁªÉUÀ¼ÀÄ PÀÆqÀ ̧ Á©ÃvÀÄ 

¥Àr¹ªÉ.

AiÉÆÃUÀªÀÅ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ PÁAiÀÄð-ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ ºÀÈzÀAiÀÄzÀ 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß GvÀÛªÀÄ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉ, DAVPÀ ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄvÉ, zÉÊ»PÀ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. ¤gÀAvÀgÀ 

AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀÅ £É£À¦£À±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß GvÀÛªÀÄ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉ, ¤zÉæAiÀÄ 

UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. UÀÄA¦£À°è £ÀqÉ¸ÀÄªÀ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀÅ ªÀåQÛAiÀÄ 

MAnvÀ£À ªÀÄvÀÄÛ T£ÀßvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÁj¹, ¥ÀgÀ¸ÀàgÀgÀ £ÀqÀÄªÉ "¸ÀA¥ÀPÀðzÀ" 

¥ÀæeÉÕAiÀÄ£ÀÄß eÁUÀÈvÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÁzÀ C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ (mÉÊ¥ï 

2 qÀAiÀiÁ©n¸ï ªÉÄ°èl¸ï), C¹Ü¸ÀA¢üªÁvÀ ªÀÄvÀÄÛ ̈ ÉÆfÓ£À ̧ ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ «gÀÄzÀÞ 

ºÉÆÃgÁqÀ®Ä PÀÆqÀ, AiÉÆÃUÀ ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÄgÀQëvÀ?

(Which yoga practices are useful and safe for older adults?)

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀzÀ ¸À®ºÉ ¤ÃqÀÄªÀ ¸ÀAzÀÀ¨sÀðzÀ°è, AiÉÆÃUÀzÀ 

¸ÀA¥ÀÇtð WÀlPÀªÀ£ÀÄß £ÁªÀÅ ¥ÀjUÀtÂ¸À¨ÉÃQzÉ. CAzÀgÉ, EzÀgÀ°è ‘AiÀÄªÀÄ' ªÀÄvÀÄÛ 

‘¤AiÀÄªÀÄ'UÀ¼ÉA§ £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ CA±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀiÁvÀæªÀ®èzÉ, AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼ÀÄ, 

¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ, zsÁå£À ªÀÄvÀÄÛ «±ÁæAw ¤ÃqÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÆqÀ 

AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀzÀ MmÁÖgÉ ̈ sÁUÀªÁV £ÉÆÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 
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ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä, 

¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ £ÀrUÉAiÉÆA¢UÉ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¨ÉZÀÑUÁV¹, vÀzÀ£ÀAvÀgÀ vÀ¯É¬ÄAzÀ 

PÁ¯ÉâgÀ¼ÀÄUÀ¼ÀªÀgÉUÉ QÃ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ Àr®UÉÆ½¸ÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ 

(GzÁºÀgÀuÉUÉ; vÀ¯ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÉÄÃ®PÉÌ, PÉ¼ÀPÉÌ ºÁUÀÆ JqÀ ªÀÄvÀÄÛ §®§¢UÉ 

wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ¨sÀÄdUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÉÆtPÉÊUÀ¼À£ÀÄß ¨ÁV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

ªÀÄtÂPÀlÄÖUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ̈ ÉgÀ½£À-QÃ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ©V»rAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

«±ÁæAwUÉ ©qÀÄªÀÅzÀÄ, »A¨sÁUÀPÉÌ ¨ÁUÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀqÀÄªÀ£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

amÉÖAiÀÄAvÉ ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß ¸Àr°¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÉÆtPÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ¨ÁV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

¥ÁzÀUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ºÉ¨ÉâgÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÁ°£À-QÃ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ©V»rzÀÄ, 

ªÀÄvÉÛ «±ÁæAvÀ ¹ÜwUÉ ©qÀÄªÀÅzÀÄ, PÁ®ÄUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ¸ÉÊQèAUï ªÀÄvÀÄÛ 

vÀ¢égÀÄzÀÞªÁzÀ ¸ÉÊQèAUï ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ). »ÃUÉ ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ zÉÊ»PÀªÁzÀ ̧ Àr®UÉÆ½¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä zÉÃºÀ, G¹gÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£À¹ì£À ¸ÀªÀÄ£ÀéAiÀÄ¢AzÀ ªÀiÁqÀ®àqÀ¨ÉÃPÀÄ. G¹gÀ£ÀÄß ©V»rzÀÄ CxÀªÁ 

G¹gÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¸ÀzÉAiÉÄÃ, ªÀÄ£À¸Àì£ÀÄß J¯ÉÆèÃ ºÀjAiÀÄ©lÄÖ zÉÊ»PÀªÁV 

‘AiÀÄAvÀæ'zÀAvÉ K£ÉÃ ªÁåAiÀiÁªÀÄ CxÀªÁ D¸À£ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁrzÀgÀÆ ¸ÀºÁ, 

CzÀjAzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è. 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV QÃ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ̈ ÁV¹zÁUÀ, G¹gÀ£ÀÄß M¼ÀPÉÌ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

(GZÁÒ÷é¸À) ªÀÄvÀÄÛ QÃ®ÄUÀ¼À£ÀÄß «±ÁæAvÀ ¹ÜwUÉ vÀAzÁUÀ, G¹gÀ£ÀÄß 

ºÉÆgÀ©qÀÄªÀÅzÀÄ (¤B±Áé¸À) AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀzÀ ¤AiÀÄªÀÄ. F QæAiÉÄAiÀÄ°è ¤ªÀÄä 

UÀªÀÄ£ÀªÀÅ ̧ Àr®UÉÆ¼ÀÄîwÛgÀÄªÀ ̧ ÀA¢UÀ¼À ªÉÄÃ°gÀ¨ÉÃPÀÄ.

±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß ¸Àr®UÉÆ½¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ, ¸ÁßAiÀÄÄ«£À 

§® ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ ¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ (PÀÄaðAiÀÄ£ÀÄß §¼À¹ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀªÀjUÉ 

PÉ®ªÀÅ ¸ÀtÚ-¥ÀÅlÖ ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼ÉÆA¢UÉ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃ½PÉÆqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ). 

¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ D¸À£ÀªÀ£ÀÄß ¤AvÀÄ, PÀÄ½vÀÄ, ªÀÄ®VPÉÆAqÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

CAvÀºÀ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ;

• ¤AvÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ: CzsÀð ZÀPÁæ¸À£À (CzsÀð-ZÀPÀæzÀ ¨sÀAV) 

ªÀÄvÀÄÛ CzsÀð-PÀn ZÀPÁæ¸À£À (CzsÀð-¸ÉÆAlzÀ ZÀPÀæ ̈ sÀAV)

• PÀÄ½vÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ: ªÀPÁæ¸À£À (ªÀPÀæªÁV PÀÄ½vÀ/wgÀÄazÀ 

¨sÀAV)
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• ¨ÉÆÃgÀ¯ÁV ªÀÄ®V ªÀiÁqÀÄªÀ D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ: ¨sÀÄdAUÁ¸À£À (ºÉqÉAiÉÄwÛzÀ 

ºÁ«£À ̈ sÀAV) ªÀÄvÀÄÛ »ªÀÄÄäR £ËPÁ¸À£À (jªÀ¸ïð ̈ ÉÆÃmï ¥ÉÇÃ¸ï)

• CAUÁvÀ ªÀÄ®UÀÄªÀÅzÀÄ (¨É£ÀÄß PÉ¼ÀUÁV-ªÀÄÄR ªÉÄÃ¯ÁV): ¸ÀÄ¥ÀÛ 

GzÀgÁPÀµÀð£Á¸À£À (GzÀgÀzÀ ªÉÄÃ¯ÁãUÀªÀ£ÀÄß wgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ/né¸ïÖ), 

¥ÀªÀ£ÀªÀÄÄPÁÛ¸À£À (GzÀgÀzÀ UÁ½AiÀÄ£ÀÄß ©qÀÄUÀqÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ¨sÀAV) 

ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÉÃvÀÄ-§AzsÁ¸À£À (¸ÉÃvÀÄªÉAiÀÄAvÉ PÁtÄªÀ ̈ sÀAV).

‘AiÉÆÃUÀzÀ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ D¸À£À/¨sÀAVAiÀÄ£ÀÄß G¹gÀÄ ©V»rAiÀÄzÉ, 

DgÁªÀÄªÁV 10-15 ¸ÉPÉAqÀÄUÀ¼À PÁ® ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ'.

‘D¸À£À'UÀ¼À £ÀAvÀgÀ ‘¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ'zÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄzÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ¤zsÁ£ÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ DgÁªÀÄªÁV ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. 

CAxÀºÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ ¸ÀÄgÀQëvÀ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄzÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; 

£Ár±ÀÄ¢Þ ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ (ªÀÄÆV£À ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ ºÉÆ¼ÉîUÀ¼À G¹gÁl-5 

¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ ̈ sÁæªÀÄjÃ (G¹gÀ£ÀÄß UÀÄ£ÀÄUÀÄªÀ C¨sÁå¸À-5 ¤«ÄµÀUÀ¼ÀÄ).

D¼ÀªÁzÀ Q¨ÉÆâmÉÖAiÀÄ G¹gÁlzÉÆA¢UÉ ±ÀªÁ¸À£ÀzÀ°è ‘«±ÁæAw'AiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ PÁ¯ÉâgÀ¼ÀÄUÀ½AzÀ-vÀ¯ÉAiÀÄªÀgÉUÉ ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ 

«±ÁæAw ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. D £ÀAvÀgÀ ¤ªÀÄä ¤ªÀÄä £ÀA©PÉAiÀÄAvÉ, zsÁå£À-ªÀÄAvÀæÀ¥ÀoÀt, 

¥ÁæxÀð£É ªÀÄÄAvÁzÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ (avÀæ 1 jAzÀ 12)
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‘mÉ° AiÉÆÃUÀ' JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (What is Tele-yoga?)

‘mÉ°-AiÉÆÃUÀ' JA§ÄzÀÄ, zÀÈ±Àå ªÀiÁzÀåªÀÄªÀ£ÀÄß §¼À¹PÉÆAqÀÄ («ÃrAiÉÆÃ 

PÁ£ÀágÉ¤ìAUï ªÉÃ¢PÉ) AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß PÀ°¸ÀÄªÀ ¥ÀzÀÞwAiÀiÁVzÉ. 

DgÉÆÃUÀåªÀAvÀ ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ jÃwAiÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½AzÀ 

§¼À®ÄwÛgÀÄªÀªÀjUÉ, CzÀgÀ°èAiÀÄÆ «±ÉÃµÀªÁV PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ 

¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ‘mÉ°-AiÉÆÃUÀ' §ºÀ¼À G¥ÀAiÉÆÃUÀPÁj JAzÀÄ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ 

CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ ¸Á©ÃvÀÄ¥Àr¹ªÉ. E£ÀÄß F CzsÀåAiÀÄ£ÀzÀ ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ 

FUÁUÀ¯ÉÃ D£ï¯ÉÊ£ï ªÀÄÆ®PÀ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjUÉ ‘AiÉÆÃUÀ'ªÀ£ÀÄß PÀ°¹zÀ 

¥ÁæAiÉÆÃVPÀ C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ, CzÀjAzÀ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ°è GvÀÛªÀÄ 

¥sÀ°vÁA±À PÀAqÀÄ§A¢gÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹zÁÝgÉ.  

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÁUÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÄ£ÉßZÀÑjPÉAiÀÄ 

PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? (What are the precautions that should be 

observed by older adults while practicing yoga?)

• ªÉÆzÀ® ¨Áj AiÉÆÃUÀzÀ C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ £ÀÄjvÀ AiÉÆÃUÀ 

²PÀëPÀjAzÀ vÀªÀÄä AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸À¨ÉÃPÀÄ (AiÉÆÃUÀ 

²PÀëPÀgÉ¤ß¹PÉÆAqÀªÀgÀÄ, ªÀiÁ£ÀåvÉ ¥ÀqÉzÀ ¸ÀA¸ÉÜ¬ÄAzÀ ‘AiÉÆÃUÀ 

«eÁÕ£À'zÀ O¥ÀZÁjPÀ ¥ÀzÀ«AiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉ¢gÀ¨ÉÃPÀÄ) vÀzÀ£ÀAvÀgÀzÀ°è 

CªÀgÀÄ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀévÀB ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸À§ºÀÄzÀÄ.

• AiÉÆÃUÁ¸À£ÀzÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß vÀªÀÄä ¸ÁªÀÄxÀåðPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. vÀªÀÄä zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ìUÉ PÀµÀÖªÉ¤ß¹zÀgÀÆ 

§®ªÀAvÀªÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ D¸À£ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ.

• AiÀiÁªÁUÀ®Æ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

GvÀÛªÀÄ. CAzÀgÉ, Hl ªÀiÁrzÀ §½PÀ 2 UÀAmÉUÀ¼À CAvÀgÀªÀ£ÀÄß 

ªÀÄvÀÄÛ K£ÁzÀgÀÆ wAr-wÃxÀð ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ £ÀAvÀgÀ PÀ¤µÀ× 1.5 UÀAmÉUÀ¼À 

CAvÀgÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.

• AiÉÆÃUÀzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ¤AvÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ D¸À£ÀªÀ£ÀÄß 

(¨sÀAVUÀ¼À£ÀÄß) PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄZÀÑzÉAiÉÄÃ, ºÀwÛgÀzÀ UÉÆÃqÉAiÀÄ 

¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.
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• MAzÀÄ ªÉÃ¼É AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸À ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ 

ºÀÈzÀAiÀÄ ̧ ÀA§A¢ü ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ PÉ¼À¨É¤ß£À ̈ sÁUÀzÀ°è £ÉÆÃªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÀÝgÉ, CwAiÀiÁV ªÀÄÄAzÉ §VÎ ªÀiÁqÀÄªÀAxÀºÀ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ.

• C¥ÁAiÀÄzÀ ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ D¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß CAzÀgÉ, 

vÀ¯ÉPÉ¼ÀUÁV CxÀªÁ ¨sÀÄdPÉ¼ÀUÁV ªÀiÁqÀÄªÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß 

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ.

• ªÀÄÆbÉð (¦ümïì/C¥À¸ÁägÀ), C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ ºÀÈzÉÆæÃUÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½AzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ wÃªÀæ G¹gÁlzÀ 

AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÁgÀzÀÄ. 

• AiÉÆÃUÀzÀ ¨sÀAVAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁ¥Àðr¸À®Ä PÀÄaðAiÀÄ£ÀÄß §¼À¸À¨ÉÃPÀÄ. 

CAwªÀÄªÁV ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀÄªÀ AiÉÆÃUÀzÀ ̈ sÀAVAiÀÄ°è DgÁªÀÄzÁAiÀÄPÀ 

C£ÀÄ¨s ÀªÀ ¹UÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. (CAUÁAUÀUÀ¼À £ÉÆÃ«zÀÝgÉ, 

§®ªÀAvÀªÁV AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃr).

• ¥ÀæwÃ AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ°è PÀ¤µÀ× ºÀvÀÄÛ ¤«ÄµÀUÀ¼À PÁ® 

«gÀ«Ä¸ÀÄªÀ C¨sÁå¸À (D¼ÀªÁzÀ «±ÁæAw) ªÀiÁr.

• AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß KPÁAVAiÀiÁV ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀQÌAvÀ, UÀÄA¦£À°è EvÀgÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ºÉZÀÄÑ ¥sÀ°vÁA±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

UÀªÀÄ¤¹: ¤ªÀiÁí£ïì ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ ‘ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£À¸À ¸ÀAfÃªÀ¤' D£ï¯ÉÊ£ï 

ªÉÃ¢PÉAiÀÄÄ «±ÉÃµÀªÁV E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ 1£ÉÃ CPÉÆÖÃ§gï 2021 jAzÀ D£ï¯ÉÊ£ï 

AiÉÆÃUÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¹zÉ. EzÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjUÉAzÉÃ gÀa¸À®àlÖ, 

¸ÀÄgÀQëvÀªÁzÀ, CªÀgÀ ªÀAiÀÄ¹ìUÉ vÀPÀÌAvÉ ¥sÀ°vÁA±ÀªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ¤nÖ£À°è 1 wAUÀ¼À 

vÀgÀ¨ÉÃwAiÉÆA¢UÉ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÁVzÉ. AiÉÆÃUÀzÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼À 

ºÉa Ñ£ À ªÀiÁ»wUÁV/£ÉÆÃAzÁ¬Ä¸À®Ä ¤ªÀÄ ä E-ªÉÄÃ¯ï C£ÀÄ ß 

yogaforstress.nimhans@gmail.com UÉ PÀ¼ÀÄ»¸À§ºÀÄzÀÄ.

¸ÀªÀiÁgÉÆÃ¥À: ‘AiÉÆÃUÀ' JA§ÄzÀÄ, ¥ÀÅgÁvÀ£À fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæ 

«zsÁ£ÀªÁVzÀÄÝ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ°è 

¥ÀæªÀÄÄR ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ JAzÀgÉ vÀ¥ÁàUÀÄªÀÅ¢®è. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

PÀ°AiÀÄ§ºÀÄzÁzÀ ¸ÀÄgÀQ ëv ÀªÁzÀ ªÀÄvÀÄ Û G¥ÀAiÀÄÄP À ÛªÁzÀ ºÀ®ªÀÅ 
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AiÉÆÃUÁ¨sÁå¸ÀUÀ½ªÉ. CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ CgÀªÀvÀÄÛ ªÀµÀðzÀ £ÀAvÀgÀ, 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀzÀ°è PÀ°AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ 

CAvÀeÁð®zÀ ªÀÄÆ®PÀ AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄ®Ä ‘mÉ°-AiÉÆÃUÀ' GvÀÛªÀÄ 

DAiÉÄÌAiÀiÁVzÉ. 

(PÀÈw¸ÁéªÀÄåvÉÉ: F CzsÁåAiÀÄzÀ J¯Áè avÀæUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀiÁí£ïì ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ 

‘EAnUÉæÃmÉqï ̧ ÉAlgï ¥sÁgï AiÉÆÃUÀ' zÀ ̧ ÀéAiÀÄA¸ÉÃªÀPÀgÀÄ awæ¹gÀÄvÁÛgÉ ªÀÄvÀÄÛ 

F CzsÁåAiÀÄzÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ‘DgÉÆÃUÀå ²PÀëtzÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¥À¸Àj¸À®Ä 

ªÀiÁvÀæªÉÃ §¼À¸ÀvÀPÀÌzÀÄÝ'.)

qÁ. gÁªÀiï ¨ÉÆPÉØ, (MBBS, C-Diab, PGDYT)

j¸ÀZïð C¸ÉÆÃ¹AiÉÄÃmï (¸ÀºÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Áyð)

ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ (Original Authors)

qÁ. ºÉÃªÀÄAvï ¨sÁUÀðªï, (MBBS, MD, PhD)

¸ÀºÁAiÀÄPÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, EAnUÉæÃnªï ªÉÄr¹£ï «¨sÁUÀ (¸ÀªÀÄUÀæ aQvÁì «¨sÁUÀ)
£ÁåµÀ£À¯ï E£ï¹ÖlÆåmï D¥sï ªÉÄAl¯ï ºÉ¯ïÛ CAqï £ÀÆågÉÆÃ ¸ÉÊ£Àì¸ï (¤ªÀiÁí£ïì), 
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560029

EªÉÄÃ¯ï: drbhargav.nimhans@gmail.com

ªÀiÁUÀðzÀ²ð ¯ÉÃRPÀgÀÄ
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DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ QgÀÄ¥ÀjZÀAiÀÄ (Introduction to 

Ayurveda):

‘DAiÀÄÄªÉÃðzÀ' ¨sÁgÀwÃAi ÀÄ ªÀÄÆ®zÀ ªÉÊzÀ å-

¥ÀzÀÞwAiÀiÁVzÀÄÝ, ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 5000 ªÀµÀðUÀ½UÀÆ «ÄÃjzÀ 

LwºÀåªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. ‘DAiÀÄÄªÉÃðzÀ' JA§ ¥ÀzÀzÀ°è 

"DAiÀÄÄ" JA§ÄzÀÄ ‘fÃªÀ£À' JA§ CxÀðªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ "ªÉÃzÀ" 

JA§ÄzÀÄ, ‘«eÁÕ£À' CxÀªÁ ‘eÁÕ£À' JA§ CxÀðªÀ£ÀÄß 

¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÁVAiÉÄÃ, ‘DAiÀÄÄªÉÃðzÀªÀÅ fÃªÀ£ÀzÀ 

«eÁÕ£À' JA§ CxÀðªÀ£ÀÄß ̧ ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. 

C£ÀAvÀ «±ÀézÀ eÉÆvÉUÉ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ® ºÉÆA¢gÀÄªÀ ̧ ÀA§AzsÀ, 

ªÀiÁ£ÀªÀ ±ÀjÃgÀzÀ gÀZÀ£É ªÀÄvÀÄÛ PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉ (zÉÃºÀ ¥ÀæPÀÈw) 

ªÀÄvÀÄÛ avÀÛªÀÈwÛ/ºÀÄåªÀÄgï (zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ) DAiÀÄÄªÉÃðzÀ 

aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÆ® DzsÁgÀªÁVªÉ. ±ÀjÃgÀzÀ PÀ®ä±ÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÆgÀzÀÆqÀÄªÀÅzÀÄ, gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, 

±ÀjÃgÀzÀ gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

ªÀÄ£À¸À ì£ÀÄß ±ÁAvÀUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄ Û fÃªÀ£ÀzÀ°è 

¸ÁªÀÄgÀ¸ÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄªÀÅzÀÄ; DAiÀÄÄªÉÃðzÀ aQvÉìAiÀÄ 

¥ÀæªÀÄÄR UÀÄjUÀ¼ÁVªÉ. E°è£À ¸ÀªÀÄUÀæ aQvÁì «zsÁ£ÀªÀÅ 

«²µÀÖªÁzÀ DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw, fÃªÀ£À±ÉÊ° §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ, 
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VqÀªÀÄÆ°PÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃUÀªÀ£ÀÆß M¼ÀUÉÆAqÀAvÉ, ‘¥ÀAZÀPÀªÀÄð 

DAiÀÄÄªÉÃðzÀ aQvÉì' JAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À®ànÖgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ eÉÊ«PÀ-±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt 

¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ.

ªÀÈzÁÞ¥Àå ªÀÄvÀÄÛ DAiÀÄÄªÉÃðzÀ (Ageing and Ayurveda):

DAiÀÄÄªÉÃðzÀªÀ£ÀÄß JAlÄ «¨sÁUÀUÀ¼ÁV «AUÀr¸À¯ÁVzÉ, EzÀgÀ°è ‘dgÁ 

aQvÉì' (E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ aQvÉì) ¥ÀæªÀÄÄR «¨sÁUÀªÁVzÉ. F «¨sÁUÀzÀ°è, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ DgÉÆÃUÀåªÀAvÀgÀ£ÁßV ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ? JA§ §UÉÎ 

UÀªÀÄ£ÀºÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄ£ÀÄµÀå vÀ£Àß fÃªÀªÀiÁ£ÀzÀ°è ¨Á®å (ªÀÄUÀÄvÀ£À), 

vÁgÀÄtå (ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄ), AiÀiËªÀ£ÁªÀ¸ÉÜ, ¥ËæqsÁªÀ¸ÉÜ (ªÀÄzsÀåªÀAiÀÄ¸ÀÄì) ªÀÄvÀÄÛ 

ªÁzsÀðPÀå (ªÀÈzÁÞ¥Àå/E½ªÀAiÀÄ¸ÀÄì) JA§ ««zsÀ ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß PÁt¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

E£ À Ä ß  dU Àw Û£ À  J¯Á è fÃª ÀgÁ²U À¼ À  ª À ÄÆ® g ÀZ À£ ÉA i À Ä Ä 

‘¥ÀAZÀªÀÄºÁ¨sÀÆvÀ'UÀ½AzÀ ªÀiÁqÀ®ànÖzÉ (CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ; CVß /¨ÉAQ, 

ªÁAiÀÄÄ/UÁ½, DPÁ±À, ¨sÀÆ«Ä/¥ÀÈyé, d®/¤ÃgÀÄ). PÁ® PÀ¼ÉzÀAvÉ, F 

¥ÀAZÀªÀÄºÁ¨sÀÆvÀUÀ¼À eÉÆvÉUÉ, ªÀÄ£ÀÄµÀå£À fÃªÀ£ÀªÀÅ ««zsÀ jÃwAiÀÄ°è ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ 

¸ÀàA¢¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ, ªÀiÁ£ÀªÀ£À ±ÀjÃgÀzÀ°èAiÀÄÆ ºÀ®ªÁgÀÄ jÃwAiÀÄ zÉÊ»PÀ 

gÀÆ¥ÁAvÀgÀUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀÄvÀÛªÉ. F §UÉAiÀÄ gÀÆ¥ÁAvÀgÀUÀ¼ÀÄ £ÉÊ¸ÀVðPÀ 

«zÀåªÀiÁ£ÀUÀ¼ÁVzÀÄÝ, CªÀÅ JA¢UÀÆ §zÀ¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è. »ÃUÉ ¤¸ÀUÀðzÀ 

ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ £ÀqÀÄ«£À ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ̧ ÀA¥ÀPÀðzÀ DzsÁgÀzÀ 

ªÉÄÃ¯É, ªÀiÁ£ÀªÀ£À fÃªÀ£ÀZÀPÀæªÀ£ÀÄß ‘ªÀAiÀiÁ' JA§ ªÀÄÆgÀÄ ºÀAvÀUÀ¼ÁV 

«AUÀr¸À¯ÁVzÉ. CªÀÅUÀ¼ÀÄ;

• ¨Á¯ÁåªÀ¸ÉÜ (ªÀÄUÀÄvÀ£À-0-16 ªÀµÀð ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÉUÉ)

• ªÀÄzsÀåªÀiÁªÀ¸ÉÜ (ªÀÄzsÀåªÀAiÀÄ¸ÀÄì-16 £ÉÃ ªÀµÀð¢AzÀ 60-70 

ªÀµÀðUÀ¼ÀªÀgÉUÉ) ªÀÄvÀÄÛ 

• ªÀÈzÁÞªÀ¸ÉÜ (ªÀÄÄ¥ÀÅà/ªÀÈzÁÞ¥Àå 60 CxÀªÁ 70 £ÉÃ ªÀAiÀÄ¹ì£À £ÀAvÀgÀzÀ 

CªÀ¢üAiÀiÁVzÉ).

DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ ¥À æPÁgÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ (Concept of Ageing in 

Ayurveda):

‘dgÁ' JA§ ±À§ÝªÀÅ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. ªÁzsÀðPÀå 

(¸É¤°n) PÀÆqÀ ‘dgÁ'UÉ ¸ÀªÀiÁ£ÁxÀðPÀªÁV §¼À¸À®àqÀÄvÀÛzÉ. DAiÀÄÄªÉÃðzÀªÀÅ 
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dgÁ/ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß ºÀ¹ªÀÅ, ̈ ÁAiÀiÁjPÉ CxÀªÁ ¤zÉæAiÀÄAvÉAiÉÄÃ EgÀÄªÀ 

MAzÀÄ ‘¸ÀºÀd £ÉÊ¸ÀVðPÀ «zÀåªÀiÁ£À'ªÉAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ. 

‘ªÁzsÀðPÀå' CxÀªÁ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÄì JA§ÄzÀÄ, ¨sËwPÀªÁV, QëÃtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ 

±ÀjÃgÀzÀ CAUÁA±ÀUÀ¼À zsÁvÀÄ (CAUÁA±ÀUÀ¼À ¹Üw), EA¢æAiÀÄ («±ÉÃµÀ 

EA¢æAiÀÄUÀ¼ÀÄ), §® (±ÀQÛ), «ÃAiÀÄð (ZÉÊvÀ£Àå), GvÁìºÀ (¥Àj±ÀæªÀÄ), ¥ËgÀÄµÀ 

(¯ÉÊAVPÀ ̧ ÁªÀÄxÀåð) ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀgÁPÀæªÀÄ¢AzÀ (zsÉÊAiÀÄð) ¤gÀÆ¦¸À®ànÖzÉAiÀÄ®èzÉ, 

UÀæ»¸ÀÄ«PÉ (UÀæºÀt), zsÁgÀt ±ÀQÛ (»r¢lÄÖPÉÆ¼ÀÄî«PÉ), ¸ÀägÀt (£É£À¦£À ±ÀQÛ), 

ªÀiÁw£À ±ÀQÛ/ªÀZÀ£ÀzÀAvÀºÀ (±À§ÝPÉÆÃ±À PË±À®å) §Ä¢ÞUÉ ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ 

CA±ÀUÀ½AzÀ, ºÁUÀÆ ²ÃAiÀÄðªÀiÁ£À zsÁvÀÄ«¤AzÀ (zÉÃºÀzÀ CAUÁA±ÀUÀ¼À 

DAiÀiÁ¸À) £ÀqÉAiÀÄÄªÀ MAzÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀiÁVzÉ. F J®è ¨sËwPÀ UÀÄt®PÀëtUÀ¼À 

eÉÆvÉUÉ, ‘ªÁzsÀðPÀå'ªÀÅ ªÁvÀzÉÆÃµÀzÀ ¥Áæ§®åvÉAiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. 

(AiÀiÁªÀ ªÀåQÛAiÀÄ°è ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ ªÁvÀzÉÆÃµÀ«gÀÄªÀÅzÉÆÃ, D ªÀåQÛ ªÀÄÄ¦àUÉ 

ºÉZÀÄÑ ̧ À«ÄÃ¥ÀªÁVgÀÄvÁÛ£É)

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ:

(Factors affecting Healthy Ageing):

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀUÀ¼ÀÄ 

AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ: 

• ‘¸ÀªÀÄAiÀÄ' CxÀªÁ PÁ® JA§ÄzÀÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ 

©ÃgÀÄªÀ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀªÁVzÉ. ‘¸ÀªÀÄAiÀÄ' JA§ ¥ÀzÀªÀÅ 

PÁ¯Á£ÀAvÀgÀzÀ°è ªÀÄ£ÀÄµÀå£À zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ UÀÄt®PÀëtUÀ¼À°è 

GAmÁUÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. 

¥ÀæPÀÈwAiÀÄ ®AiÀÄPÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV ªÀÄ£ÀÄµÀå£À avÀÛªÀÈwÛUÀ¼À°è C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À 

GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. F C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀÅ, CªÀgÀ zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ ©Ãj, 

zÉÃºÀªÀÅ ºÀ®ªÀÅ gÉÆÃUÀUÀ½UÉ £É¯ÉAiÀiÁV, C¸ÀºÀd jÃwAiÀÄ°è ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀAvÉ 

ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ªÀiÁ£ÀªÀ£À ̈ É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ CªÀ¢üAiÀÄ ¥ÀæwÃ ºÀAvÀzÀ°èAiÀÄÆ ºÀ®ªÁgÀÄ 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛªÉ. DzÀÝjAzÀ, ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ºÀAvÀUÀ¼À°è £ÁªÀÅ 

C¼ÀªÀr¹PÉÆAqÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄÄ, £ÀªÀÄä ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É UÀªÀÄ£ÁºÀð 

¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ.

• ‘eÉÊ«PÀ gÀZÀ£É' (zÉÃºÀ¥À æP À Èw) ¥À æwAiÉÆ§â ªÀåQÛAiÀÄ°èAiÀÄÆ 
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«²µÀÖªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ¥ÀæwAiÉÆ§â ªÀåQÛAiÀÄ CAUÁAUÀUÀ¼À gÀZÀ£É, ±ÁjÃjPÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß F eÉÊ«PÀ gÀZÀ£É M¼ÀUÉÆArzÉ. C®èzÉÃ 

¥ÀæwAiÉÆ§â ªÀåQÛAiÀÄ C£ÀÄªÀA²PÀvÉ, fÃtðQæAiÉÄ, ªÀåQÛvÀé/¸Àé¨sÁªÀzÀ 

UÀÄt-®PÀëtUÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ°ègÀÄªÀ CAvÀUÀðvÀ ±ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæªÀÈwÛUÀ½UÉ 

C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV eÉÊ«PÀ gÀZÀ£ÉAiÀÄÄ gÀÆ¥ÀÅUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÁV, eÉÊ«PÀ 

gÀZÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ¯ÁA±ÀUÀ½UÉ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ, ±ÁjÃjPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ 

±ÀQÛ-¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄªÀµÀÄÖ ¥Áæ§®åvÉ EgÀÄvÀÛzÉ. F 

J¯Áè CA±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ 

©ÃgÀ§®è ̈ ÁºÀå ªÀÄvÀÄÛ DAvÀjPÀ CA±ÀUÀ¼ÉÆA¢UÉ £ÉÃgÀ ̧ ÀA¥ÀPÀðªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. 

• zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ/eÉÊ«PÀ ±ÀQÛ ªÀåªÀ¸ÉÜUÀ¼ÀÄ (Doshas/Biological energy 

systems): zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß 

PÉÆÃ±ÀUÀ¼À (¸É®Äå¯Ágï) ªÀÄlÖzÀ°è ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀ eÉÊ«PÀ ±ÀQÛUÀ¼ÁVªÉ. 

F zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ MmÁÖgÉ PÉÆÃ±ÀUÀ¼À (¸É®Äå¯Ágï) 

gÀÆ¥ÁAvÀgÀPÉÌ PÁgÀtªÁVªÉ. ±ÀjÃgÀzÀ ºÀ®ªÀÅ §UÉAiÀÄ eÉÊ«PÀ 

QæAiÉÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ZÀ®£ÉUÀ¼ÀÆ ̧ ÉÃjzÀAvÉ, J¯Áè PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ ‘ªÁvÀ 

zÉÆÃµÀ'¢AzÀ ¤Ai ÀÄAwæ¸ À®ànÖg ÀÄv À Ûª É . F ªÁvÀzÉÆÃµÀªÀ Å 

fÃªÀ±ÀQÛAiÉÆA¢UÉ ¤PÀl ¸ÀA§AzsÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. E£ÀÄß £ÀªÀÄä 

±ÀjÃgÀzÀ fÃtðQæAiÉÄ ‘¦vÀÛ' zÉÆÃµÀ¢AzÀ ¤AiÀÄAwæ¸À®ànÖgÀÄvÀÛªÉ. 'PÀ¥sÀ' 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀPÉ Ì ¥À æ§® gÀZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀ ÛzÉAiÀÄ®èzÉ, 

gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, zÉÃºÀzÀ°è F J®è 

jÃwAiÀÄ zÉÆÃµÀUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀA¥ÀPÀðªÀÅ, M§â ªÀåQÛAiÀÄ 

DgÉÆÃUÀå ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀÄ£ÀÄß £ÉÃgÀªÁV ¥Àæw©A©¸ÀÄvÀÛzÉ. 

F zÉÆÃµÀUÀ¼À ¥Àæ¨sÁªÀ¢AzÀ, ¤gÀAvÀgÀªÁzÀ ±ÁjÃjPÀ ¥ÀæQæAiÉÄ 

§zÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ £ÉÃgÀªÁzÀ 

¥Àæ¨sÁªÀPÉÆÌ¼ÀUÁUÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, zÉÆÃµÀUÀ¼À£ÀÄß ºÀvÉÆÃnAiÀÄ°èqÀÄªÀ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw, ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £ÀqÀªÀ½PÉAiÀÄ 

ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀ M¼É îAiÀÄ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ£ÀÄß 

C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄUÉ ¥ÀÆgÀPÀ 

ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß ̧ ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀÛzÉ.
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• ‘DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw'/DºÁgÀ (Dietetics/Ahara): ªÀÄ£ÀÄµÀå£À fÃªÀ£ÀPÉÌ 

DºÁgÀ §Ä£Á¢¬ÄzÀÝAvÉ. DºÁgÀªÉÃ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®zÀ C¹ÜvÀéPÉÌ DzsÁgÀ. 

“ªÀåQÛAiÀÄÄ K£À£ÀÄß w£ÀÄßvÁÛ£ÉAiÉÆÃ, ºÁUÉ DVgÀÄvÁÛ£É” JA§ÄzÀ£ÀÄß 

DAiÀÄÄªÉÃðzÀ UÀ æAxÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀÆa¸ÀÄvÀ ÛªÉ. DzÀÝjAzÀ, £ÀªÀÄä 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É £ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ DºÁgÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀÅ 

£ÉÃgÀªÁV ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. UÁæªÀÄå DºÁgÀ (PÉ¼ÀªÀÄlÖzÀ 

DºÁgÀ) ªÀÄvÀÄÛ C²¹Û£À fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄÄ £ÀªÀÄä°è ‘zÉÆÃµÀ'UÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ ºÀ®ªÀÅ §UÉAiÀÄ zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

GAmÁUÀÄvÀÛªÉ. EzÀÄ £ÀªÀÄä ¸ÁªÀiÁ£Àå fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ ªÉÄÃ¯É 

zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ±ÀjÃgÀzÀ°è ºÀ®ªÀÅ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. CwAiÀiÁV w£ÀÄßªÀÅzÀÄ, ¸ÀªÀÄAiÀÄ 

vÀ¦à/CPÁ°PÀªÁV w£ÀÄßªÀÅzÀÄ, ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀiÁUÀzÀ DºÁgÀ-

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É, ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£À¹ìUÉ C»vÀPÀgÀªÁzÀ jÃwAiÀÄ°è, AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ ¥ÀæwPÀÆ® 

ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ; F J®è §UÉAiÀÄ 

C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ°è ºÉaÑ£À ±ÁRªÀ£ÀÄß/GµÀÚªÀ£ÀÄß 

¥ÀæZÉÆÃ¢¸ÀÄªÀ ‘CªÀiÁ'ªÀ£ÀÄß (CªÀiÁ-fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ ªÀÄzsÀåAvÀgÀzÀ°è 

GvÀàwÛAiÀiÁUÀÄªÀ G¥À-GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ) ̧ ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÀ zÉÊ»PÀªÁV 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀªÁV C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛªÉ. 

DzÀÝjAzÀ, M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀ£Àß fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ°è C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ, CªÀ£À E½ªÀAiÀÄ¹ì£À UÀÄtªÀÄlÖzÀ 

ªÉÄÃ¯É £ÉÃgÀªÁzÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ.

• ‘DZÁgÀ CxÀªÁ DZÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ'/jÃw-¤ÃwUÀ¼ÀÄ (Rituals/ Ethics/ 

Achara): DZÁgÀUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä ¤vÀå fÃªÀ£ÀzÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÁVªÉ. 

¢£À¤vÀå C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ zÉÊ£ÀA¢£À DZÀÀgÀuÉUÀ¼ÀÄ, PÀlÄÖ¥ÁqÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

vÀªÀÄä fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÀªÀÄAiÉÆÃavÀ jÃw-

jªÁdÄUÀ¼ÀÄ/ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ ªÉÄÃ¯É 

£ÉÃgÀªÁzÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛªÉ. ±ÀjÃgÀzÀ DAvÀjPÀ UÀrAiÀiÁgÀªÀÅ, 

£ÉÊ¸ÀVðPÀªÁzÀ ¸ÀÆAiÀÄð ªÀÄvÀÄÛ ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ ZÀ®£ÉUÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV 

ºÀU À®Ä-gÁwæU À¼ ÉA§ PÁ®-ZÀP À æz ÉÆA¢UÉ ºÉÆA¢PÉÆAqÀÄ 

¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀªÁzÀ jÃwAiÀÄ°è PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄvÁÛ, ªÀåQÛAiÀÄ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 
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¤AiÀÄAwæ¸ÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. F ‘eÉÊ«PÀ UÀrAiÀiÁgÀ'zÀ ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ£ÀÄß 

CªÀ®A©¹, DAiÀÄÄªÉÃðzÀªÀÅ, ¢£ÀZÀAiÀÄð (¢£ÀzÀ PÀlÄÖ¥ÁqÀÄUÀ¼ÀÄ/ 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ), gÁwæZÀAiÀÄð (gÁwæ C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ 

PÀlÄÖ¥ÁqÀÄUÀ¼ÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ IÄvÀÄZÀAiÀÄð (IÄvÀÄZÀPÀæzÀ PÀlÄÖ¥ÁqÀÄUÀ¼ÀÄ) 

JAzÀÄ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ºÁUÀÆ IÄvÀÄUÀ½UÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ 

ªÀiÁUÀð¸ÀÆaUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. E°è £ÁªÀÅ JZÀÑgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ, 

¤zÉæ ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄ, ºÀ®ÄèdÄÓªÀÅzÀÄ, «¸Àdð£É, ¸Áß£À, ªÀÄ¸Áeï, 

ªÁåAiÀiÁªÀÄ, DºÁgÀ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ, CzsÀåAiÀÄ£À, ¥ÀæAiÀiÁt ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ 

¢£ÀZÀjUÀ¼À£ÀÄß ¤¢ðµÀÖªÁV ̧ ÀÆa¸À¯ÁVzÉ.

F J¯Áè ²¹Û£À PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ ¥Àæw¢£ÀzÀ fÃªÀ£À ®AiÀÄPÀÌ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV 

ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî®Ä £ÀªÀÄUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ EzÀjAzÀ £ÀªÀÄä ªÀÄ£À¸ÀÄì 

ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀzÀ°èqÀ®Æ ̧ ÀºÀ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ, 

£ÀªÀÄä ±ÁjÃjPÀ ZÉÊvÀ£Àå ºÉZÀÄÑªÀÅzÀ®èzÉ, zÉÃºÀzÀ gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄÆ ¸ÀºÀ 

¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. MmÁÖgÉAiÀiÁV EAvÀºÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À 

C¼ÀªÀrPÉ¬ÄAzÀ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀªÀÅ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄvÀÛ ªÁ®ÄªÀÅzÀ£ÀÄß eÉÊ«PÀªÁV 

ªÀÄÄAzÀÆqÀ§ºÀÄzÀÄ/¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ.

• fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ GµÀÚvÉ/doÀgÁVß (Digestive fire/Jatharagni): 

doÀgÁVß JA§ÄzÀÄ, £ÁªÀÅ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß fÃtÂð¹, CzÀgÀ 

¸ÀvÀéUÀ¼À£ÀÄß »ÃjPÉÆAqÀÄ, ±ÀjÃgÀzÀ £ÀgÀ£ÁrUÀ½UÉ D ¸ÀvÀéªÀ£ÀÄß 

¸À«ÄÃPÀj¸ÀÄªÀ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ MAzÀÄ §UÉAiÀÄ eÉÊ«PÀ 

ZÉÃvÀ£À«zÀÝAvÉ. ªÀåQÛAiÀÄ MlÄÖ fÃ«vÁªÀ¢ü ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É 

F doÀgÁVßAiÀÄÄ D¼ÀªÁzÀ ¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ £ÀªÀÄä 

±ÀjÃgÀzÀ M¼ÀVgÀÄªÀ ¸ÀºÀd ªÀÄvÀÄÛ eÉÊ«PÀ GµÀÚvÉAiÀiÁVzÀÄÝ, zÉÃºÀzÀ°è 

£ÀqÉAiÀÄÄªÀ J¯Áè §UÉAiÀÄ fÃtðQæAiÉÄUÀ¼À£ÀÄß ¥Àæw¤¢ü¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ 

doÀgÀPÀgÀÄ½£À M¼À¨sÁUÀ, CAUÁA±ÀUÀ¼À fÃtðQæAiÉÄ ªÀÄvÀÄÛ 

fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À (¸É®Äå¯Ágï) fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß MmÁÖV¸ÀÄvÀÛzÉ.  

MAzÀÄ ªÉÃ¼É F doÀgÁVßAiÀÄÄ PÀrªÉÄAiÀiÁzÁUÀ, £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ 

fÃtðQæAiÉÄ, DºÁgÀzÀ ¸ÀvÀéªÀ£ÀÄß »ÃjPÉÆ¼ÀÄî«PÉ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÉÆ¼ÀUÉ 

D ¸ÀvÀéªÀ£ÀÄß ¥À¸Àj¸ÀÄªÀ PÉ®¸ÀªÉÃ §zÁ¯ÁV©qÀÄvÀÛzÉ! CzÉÃ jÃw 

doÀgÁVßAiÀÄÄ ºÉaÑzÀÝgÉ, CzÀjAzÀ ±ÀjÃgÀzÀ°è £ÀqÉAiÀÄÄªÀ eÉÃtðQæAiÉÄ 

wÃªÀæªÁUÀÄvÀÛzÉ (PÁål¨Á°¸ÀªÀiï: JAzÀgÉ, DºÁgÀzÀ ¸ÀvÀéªÀ£ÀÄß ¸ÀtÚ-
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¸ÀtÚ CtÄUÀ¼ÁV «¨s Àf¸ÀÄªÀ fÃtðQæAi ÉÄ). EzÀjAzÀ, 

QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉ/reÉ£ÀgÉÃµÀ£ï GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ F MAzÀÄ 

eÉÊ«PÀ ¨ÉAQAiÀÄ EgÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ £ÀªÀÄä ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄÄ ºÉZÀÄÑ 

¥ À æ¨ s Áª À P ÉÆ Ì¼ À UÁU À Äv À Ûz É .  Dz À Ý jAz À ,  E½ª ÀA i À Ä¹ ì£ À° è 

DgÉÆÃUÀå¢A¢gÀ®Ä, GvÀÛªÀÄªÁzÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÀÄ. GzÁºÀgÀuÉUÉ ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV, ¸ÀjAiÀiÁzÀ 

¥ÀæªÀiÁtzÀ ̈ ÉZÀÑV£À DºÁgÀªÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EvÁå¢.

EzÀgÀ ºÉÆgÀvÁV, ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ PÁgÀtªÁUÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ (fÃ£ÉÆÃmÉÊ¥ï 

ªÀÄvÀÄÛ ¦ü£ÉÆÃmÉÊ¥ï) ªÀÄvÀÄÛ ̈ sÀÆætzÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ̈ É¼ÀªÀtÂUÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ 

©ÃgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ, DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è ªÀÄºÀvÀézÀ 

¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÀÛªÉ.

CªÀ¢üVAvÀ ªÀÄÄAZÉAiÉÄÃ DgÀA¨sÀªÁUÀÄªÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ (Concept of early 

ageing):

¸Àé¨sÁªÉÇÃ¥ÀgÀªÀÄªÁzÀ (£ÉÊ¸ÀVðPÀ «£Á±À ¹zÁÞAvÀ) ¥ÀæPÁgÀ, ¸ÀÈ¶ÖAiÀÄ°è J®è 

fÃ«UÀ¼À ¥Àj±ÀæªÀÄPÉÌ MAzÀÄ PÁgÀt«zÉ. DzÀgÉ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀt«®èzÉ 

£ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV CzÀgÀ CAvÀå ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛzÉ. ‘dgÁ' JAzÀgÉ, PÁ¯Á£ÀÄPÀæªÀÄzÀ°è 

QëÃtUÉÆ¼ÀÄîªÀ CAUÁA±ÀUÀ¼À CA±À. 

• ¨Ë¢ÞPÀ zÀÆµÀuÉ (¥ÀæeÁÕ¥ÀgÁzsÀ)

• ¥ÀAZÉÃA¢æAiÀÄUÀ¼À (¥ÀAZÀ-eÁÕ£ÉÃA¢æAiÀÄUÀ¼ÀÄ) C¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ §¼ÀPÉ 

• C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À PÉ®¸À-PÁAiÀÄð, C¸ÀA§zÀÞ PÀlÄÖ¥ÁqÀÄUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ, 

zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À°è ̧ ÀÈ¶ÖAiÀiÁUÀÄªÀ C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ 

(¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ) ªÀåQÛAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ»PÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ 

EgÀÄªÀ ªÀÄÆgÀÄ ªÀÄÄRå PÁgÀtUÀ¼ÁVªÉ. 

»ÃUÉ ºÀ®ªÀÅ eÉÊ«PÀ CA±ÀUÀ½AzÀ ±ÀjÃgÀzÀ°è ««zsÀ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀÄvÀÛªÉ. EzÀgÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÁV, CPÁ°PÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ 

CxÀªÁ ªÀAiÀÄ¹ìVAvÀ ªÀÄÄAZÉAiÉÄÃ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ PÁtÄªÀ ºÀ®ªÀÅ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀÄvÀÛªÉ.
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DgÉÆÃUÀå¢AzÀ PÀÆrzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ìUÉ DAiÀÄÄªÉÃðzÀ K£À£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ? 

(Ayurveda recommendations for Healthy Ageing):

DAiÀÄÄªÉÃðzÀªÀÅ GvÀÛªÀÄ DgÉÆÃUÀåPÁÌV, ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw, 

M¼ÉîAiÀÄ fÃªÀ£À±ÉÊ°, gÀ¸ÁAiÀÄ£À (ªÀÄgÀÄZÉÊvÀ£ÀåªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ 

zsÁ«ÄðPÀ ºÁUÀÆ PÉ®ªÀÅ £ÉÊwPÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄªÀ 

aQvÁìPÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. CAvÀºÀ aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÆ® Cr¥ÁAiÀÄ 

zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ, CAUÁA±ÀUÀ¼À ®PÀët ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À UÀÄtªÀÄlÖUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ 

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ. DAiÀÄÄªÉÃðzÀ aQvÉìAiÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæ 

«zsÁ£ÀªÀÅ, ªÀåQÛAiÀÄ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ ¸À®ÄªÁV gÀÆ¦¸À®àlÖ, ¥ÀæwÃ 

ªÀåQÛUÀÆ ¥ÀævÉåÃPÀªÁV gÀa¸À®àlÖ, aQvÁì «zsÁ£ÀªÁVzÉ. F PÉ¼ÀV£ÀªÀÅUÀ¼ÀÄ 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¸À®ÄªÁV DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è ¸ÀÆa¸À¯ÁzÀ PÉ®ªÀÅ 

¸ÀªÀÄUÀæ aQvÉìAiÀÄ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÁVªÉ:

PÁ®PÉÌ vÀPÀÌAvÉ DºÁgÀ-¥ÀzÀÞwAiÀÄ C£ÀÄ¸ÀgÀuÉ (Seasonal- dietetics):

• ªÀ¸ÀAvÀ IÄvÀÄ (ªÀ¸ÀAvÀªÀiÁ¸À): ªÀ¸ÀAvÀ IÄvÀÄ«£À ¥ÀjuÁªÀÄ¢AzÁV, 

±ÀjÃgÀzÀ°è ‘PÀ¥sÀ zÉÆÃµÀ' ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ. EzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä, ̧ ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ 

P À»Ai ÀiÁzÀ, GµÁÚA±ÀªÀ£ ÀÄ ß ºÉÆA¢zÀ ªÀÄv ÀÄ Û ± ÀjÃgÀzÀ 

CAUÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß PÀÄVÎ¸ÀÄªÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ̧ ÉÃ«¸À®Ä, 

DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è ¸À®ºÉ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, ¹»AiÀiÁzÀ, G¥ÀÅà 

ªÀÄvÀÄÛ ºÀÄ½¬ÄAzÀ PÀÆrzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¤°è¸À®Ä ¸ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. 

E£ÀÄß UÉÆÃ¢ü, ¨Á°ð, eÉÃ£ÀÄvÀÄ¥Àà, PÉA¥ÀÅ ªÀiÁA¸À, ªÀiÁªÀÅ, ºÀ®¹£À 

ºÀtÂÚ£ÀAvÀºÀ zÉÃºÀzÀ GµÀÚvÉAiÀÄ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ.

• ¨ÉÃ¹UÉ PÁ®/VæÃµÀä (Summer season/Greeshma): Mt ºÀªÉ 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÆAiÀÄð£À wÃªÀæ ±ÁR¢AzÁV, ¨ÉÃ¹UÉAiÀÄ°è UÁ½AiÀÄÄ 

¸ÀAUÀæºÀUÉÆ¼Àî®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, ±ÀjÃgÀzÀ ªÁvÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¦vÀÛªÀ£ÀÄß ±ÁAvÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ ²ÃvÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, ºÉaÑ£À zÀæªÀgÀÆ¥ÀzÀ 

DºÁgÀ, ¹»AiÀiÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ PÀjzÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À®Ä 

DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è ¸ÀÆa¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß CwÃ ©¹AiÀiÁzÀ, 

ªÀÄ¸Á¯ÉAiÀÄÄPÀ Û, ºÀÄ½ ªÀÄvÀÄÛ G¦à£À DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À 

¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¨ÉÃ¹UÉAiÀÄ°è vÀ¦à¸À¨ÉÃPÀÄ. CQÌ, ºÁ®Ä, vÀÄ¥Àà, ¸ÀPÀÌgÉ, 
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zÁæQë, J¼À¤ÃgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆÃ½ ªÀiÁA¸ÀzÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

GvÀÛªÀÄªÉAzÀÄ DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è ºÉÃ¼À¯ÁVzÉ.

• ªÀÄ¼ÉUÁ®/ªÀµÀðIÄvÀÄ (Rainy season/Varsha): F IÄvÀÄ«£À°è, 

F ªÉÆzÀ®Ä £ÀªÀÄä ±ÀjÃgÀzÀ°è ¸ÀAUÀæºÀªÁzÀ ‘ªÁvÀ' G®âtUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ 

ªÀÄvÀÄÛ '¦vÀÛ' ¸ÀAUÀæºÀUÉÆ¼Àî®Ä ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, ªÁvÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¦vÀÛªÀ£ÀÄß ¸ÀjzÀÆV¸ÀÄªÀ ¹», ºÀÄ½ ªÀÄvÀÄÛ G¦à£À DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ. E£ÀÄß ªÀÄ¼ÉUÁ®PÉÌ vÀPÀÌAvÉ, 

©¹AiÀiÁzÀ, ¨ÉZÀÑV£À, MtVzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV fÃtðªÁUÀÄªÀ 

DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ºÀ¼ÉAiÀÄ CQÌ, 

UÉÆÃ¢ü, ̈ Á°ð ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA¸ÀzÀ ̧ ÀÆ¥ï C£ÀÄß ̧ ÀºÁ ̧ ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ.

• ZÀ½UÁ®/ºÉÃªÀÄAvÀ IÄvÀÄ (Winter season/Hemantha): F 

IÄvÀÄ«£À°è ºÉaÑ£À ²ÃvÀ, MtVzÀ ªÀÄvÀÄÛ vÀtÚ£ÉAiÀÄ UÁ½¬ÄAzÁV, 

±ÀjÃgÀzÀ PÀ¥sÀ zÉÆÃµÀ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ G®âtÂ¸ÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, PÀ¥sÀªÀ£ÀÄß 

±ÁAvÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ DºÁgÀUÀ¼ÁzÀ ©¹AiÀiÁzÀ, ºÀÄ½AiÀiÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ SÁgÀ 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. eÉÆvÉUÉ, fÃtðQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀgÁUÀUÉÆ½¸À®Ä, ±ÀjÃgÀzÀ vÁ¥ÀªÀiÁ£ÀªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî®Ä, ºÁ®Ä, 

PÀ©â£À gÀ¸À, CQÌ, JuÉÚ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, frØ£À CxÀªÁ PÉÆ©â¤AzÀ 

PÀÆrzÀ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁA¸ÀzÀ ̧ ÀÆ¥ï C£ÀÄß ̧ ÀºÀ ̧ ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ.

• ±ÀgÀvÁÌ®/±ÀgÀzï IÄvÀÄ (Autumn season/Sharad): F 

IÄvÀÄ«£À°è ‘¦vÀÛ zÉÆÃµÀ' G®âtUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, PÀ»AiÀiÁzÀ 

VqÀªÀÄÆ°PÉUÀ½AzÀ PÁ¬Ä¹zÀ, ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

¸ÀÆPÀÛ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, vÀtÚ£ÉAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀtÚ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ®WÀÄ 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸À®Ä DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è ̧ À®ºÉ ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ. eÉÆvÉUÉ 

PÀ»AiÀiÁzÀ, ¹»AiÀiÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ MUÀgÁzÀ DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ.

DZÁgÀ gÀ¸ÁAiÀÄ£À (ªÀvÀð£ÉAiÀÄ aQvÉì) (Achara Rasayana/Behavioral 

medicine): 

DZÁgÀ gÀ¸ÁAiÀÄ£À (¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£À) JA§ÄzÀÄ, DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è MAzÀÄ «²µÀÖ 

¥ÀjPÀ®à£ÉAiÀiÁVzÀÄÝ, CzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ°è ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄªÀ 

¤nÖ£À°è, CªÀgÀ £ÀqÀªÀ½PÉ, £ÉÊwPÀ §zÀÞvÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ ¤Ãw-
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¤AiÀÄªÀiÁªÀ½UÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, CªÀgÀ ¥ÁæªÀiÁtÂPÀvÉ, C»A¸É, 

ªÉÊAiÀÄQÛPÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥Àj¸ÀgÀzÀ ±ÀÄavÀé, CªÀgÀ°ègÀÄªÀ 

¥Àj±ÀÄzÀÞ ªÀÄ£À¸ÀÄì, CªÀgÀÄ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ ̈ sÀQÛ, ̧ ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆw ªÀÄvÀÄÛ MmÁÖgÉ CªÀgÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ°è£À ¸ÁªÀÄgÀ¸ÀåªÀ£ÀÄß ‘DZÁgÀ gÀ¸ÁAiÀÄ£À' M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. 

KPÉAzÀgÉ, CªÀgÀ F jÃwAiÀÄ £ÀqÀªÀ½PÉUÀ¼ÉÃ zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ìUÉ JgÀqÀgÀ®Æè 

£ÀªÀZÉÊvÀ£ÀåªÀ£ÀÄß vÀgÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ ¥ÀæPÁgÀ, F 

jÃwAiÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ gÀ¸ÁAiÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸ÀzÉÃ EzÀÝgÀÆ ̧ ÀºÀ, ªÀåQÛAiÀÄÄ gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ J¯Áè ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ!

 CvÀÄåvÀÛªÀÄªÁzÀ ªÀiÁ£À¹PÀ CgÉÆÃUÀå ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è 

PÉ®ªÀÅ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. CªÀÅ AiÀiÁªÀÅªÉAzÀgÉ;

• ¸ÀvÀåªÀAvÀgÁVgÀÄªÀÅzÀÄ 

• PÉÆÃ¥À CxÀªÁ PÉÆæÃzsÀ¢AzÀ ªÀÄÄPÀÛgÁVgÀÄªÀÅzÀÄ

• ºÉAqÀ-¸ÁgÁ¬Ä/ªÀÄzÀå¥Á£À ̧ ÉÃªÀ£É E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ

• CwAiÀiÁzÀ ̄ ÉÊAVPÁ¸ÀQÛ E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ

• C»A¸É

• ¸ÉÆÃªÀiÁjvÀ£À/D®¸Àå«®è¢gÀÄ«PÉ

• ±ÁAw ªÀÄvÀÄÛ DºÁèzÀPÀgÀ ªÀÄ£ÀB¹Üw

• d¥À (ªÀÄAvÀæ/¥ÁæxÀð£É) ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ ±ÀÄzÀÞvÉ

• ¹ÜgÀ ªÀÄ£ÀB¹Üw

• DUÁUÉÎ, zÁ£À-zsÀªÀÄðUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

• zsÁå£À-vÀ¥À¸Àì£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ/¤gÀAvÀgÀªÁV zsÁå£ÀªÀ£ÀÄß C¨sÁå¸À 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ

• UÀÄgÀÄ-»jAiÀÄgÀ£ÀÄß ¥ÀÇf¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• PÉlÖ ZÀl ªÀÄvÀÄÛ PÉlÖ PÉ®¸ÀUÀ½AzÀ ̧ ÀA¥ÀÇtðªÁV ªÀÄÄPÀÛgÁVgÀÄªÀÅzÀÄ

• ¨ÉÃgÉAiÀÄªÀgÀ ªÉÄÃ¯É ̧ ÀºÁ£ÀÄ¨sÀÆwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÀÄªÀÅzÀÄ
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• ¤zÉæ-JZÀÑgÀzÀ ZÀPÀæUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀjAiÀiÁV ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• ºÁ®Ä ªÀÄvÀÄÛ vÀÄ¥ÀàªÀ£ÀÄß ̧ ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• vÀªÀÄä ªÁ¸À¸ÀÜ¼ÀzÀ §UÉÎ ZÉ£ÁßV w½zÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

• fÃªÀ£ÀzÀ°è GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀÄ

• PÁ®PÀÌ£ÀÄUÀÄtªÁV vÀPÀð§zÀÞªÁV AiÉÆÃa¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• CºÀAPÁgÀ«®èzÀªÀgÀÄ

• «±Á® ªÀÄ£À¹ì£ÀªÀgÀÄ 

• GvÀÛªÀÄ £ÀqÀvÉ ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÄ

• DzsÁåwäPÀ eÁÕ£ÀzÀ°è GvÀÄìPÀgÁVgÀÄªÀªÀgÀÄ

• ±ÉæÃµÀ× eÁÕ£ÉÃA¢æAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÄ

• »jAiÀÄgÀ §UÉÎ UËgÀªÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÄ

• D¹ÛPÀgÀÄ (zÉÃªÀgÀ£ÀÄß £ÀA§ÄªÀªÀgÀÄ) zÉÃªÀgÀ C¹ÛvÀézÀ°è ªÀÄvÀÄÛ 

zsÀªÀÄðUÀæAxÀUÀ¼À eÁÕ£ÀzÀ°è £ÀA©PÉ ElÖªÀgÀÄ)

• ¸Àé-¤AiÀÄAvÀæt ºÉÆA¢gÀÄªÀªÀgÀÄ

• zsÀªÀÄðUÀæAxÀUÀ¼À£ÀÄß vÀ¥ÀàzÉÃ CzsÀåAiÀÄ£À ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ, DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ 

¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£À aQvÉì¬ÄAzÀ ºÉZÀÄÑ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.

gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉì/¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£À aQvÉì (Rasayana Therapy /Rejuvenation 

Therapy): 

gÀ¸ÁAiÀÄ£À (gÀ¸À=¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ½AzÀ PÀÆrzÀ ¨sÁUÀ+CAiÀÄ£À = 

gÀÆ¥ÁAvÀgÀ/¸ÀAZÀ®£É) JA§ÄzÀÄ, DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ°è MAzÀÄ «²µÀÖ 

±ÁSÉAiÀiÁVzÀÄÝ, CzÀÄ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÉÆÃ¶¸ÀÄªÀ, ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ PÀÄAzÀÄ-

PÉÆgÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¸Àj¥Àr¸ÀÄªÀ, ªÀåQÛAiÀÄ ¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£ÀPÉÌ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ aQvÁì 

«zsÁ£ÀªÁVzÉ. gÀ¸ÁAiÀÄ£ÀzÀ ªÁåSÁå£ÀªÀÅ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ±ÀjÃgÀªÀ£ÀÄß gÉÆÃUÀUÀ½AzÀ PÁ¥ÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

JA§xÀðªÀ£ÀÄß ̧ ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. 

gÀ¸ÁAiÀÄ£ÀzÀ aQvÁìPÀæªÀÄªÀÅ, ±ÀjÃgÀzÀ°è UÀÄtªÀÄlÖzÀ zsÁvÀÄ/CAUÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß 
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GvÁà¢¸ÀÄªÀ UÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. CªÀÅ fÃªÀPÉÆÃ±ÀÀUÀ¼À ¥Ë¶ÖPÁA±ÀzÀ 

¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛªÉ. EzÀjAzÁV, ±ÀjÃgÀªÀÅ gÉÆÃUÀUÀ¼À «gÀÄzÀÞ 

ºÉÆÃgÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÆ® UÀÄj; ªÀiÁ£À¹PÀ 

¸ÁªÀÄxÀ åðªÀ£ÀÄß GvÀ ÛªÀÄ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, zs À£ÁvÀ äP À DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄ Û 

¢ÃWÁðAiÀÄÄµÀåªÀ£ÀÄß ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄªÀÅzÀÄ. gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ°è, ±ÀjÃgÀzÀ 

¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ CAUÀªÀåªÀ¸ÉÜAiÀÄÆ GvÀÛªÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®Ä ̧ ÁzsÀå«zÉ.

gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ°è ¥ÀæªÀÄÄRªÁV, ªÉÄÃzsÀå gÀ¸ÁAiÀÄ£À (£ÀÆmÉÆæÃ¦Pïì), 

ºÀÈzÀå gÀ¸ÁAiÀÄ£À (PÁrðAiÉÆÃmÉÆÃ¤Pï), ªÀÈµÀå gÀ¸ÁAiÀÄ£À (PÁªÉÆÃvÉÛÃdPÀ), vÀéZÀå 

gÀ¸ÁAiÀÄ£À (ZÀªÀÄðzÀ DgÉÆÃUÀåPÁgÀPÀ), PÉÃ±Àå gÀ¸ÁAiÀÄ£À (PÀÆzÀ°£À CgÉÆÃUÀå-

ªÀzsÀðPÀUÀ¼ÀÄ), ZÀPÀÄëµÀå gÀ¸ÁAiÀÄ£À (PÀtÂÚ£À DgÉÆÃUÀåªÀzsÀðPÀ) ªÀÄvÀÄÛ PÀAoÀå gÀ¸ÁAiÀÄ£À 

(¨sÁµÀtPÀ¯É ªÀÄvÀÄÛ zsÀé¤AiÀÄ£ÀÄß GvÀÛªÀÄ¥Àr¸ÀÄªÀ OµÀ¢ü) JA§ ¥ÀæPÁgÀUÀ½ªÉ. 

E£ÀÄß ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸À®Æ ¸ÀºÀ, ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ 

ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆa¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. QëÃtUÉÆ¼ÀÄîwÛgÀÄªÀ 

ªÉÄzÀÄ½£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ, zÉÃºÀzÀ ¸Àr®vÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀrªÉÄ ªÀiÁ£À¹PÀ 

¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß, F jÃwAiÀÄ ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£À DzsÁjvÀ gÀ¸ÁAiÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ 

ªÀÄÆ®PÀ vÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

¤zsÁ£ ÀU ÉÆ½¸ ÀÄª À Åz ÀjAzÀ , ª À åQ ÛAi À Ä ¢ÃWÁðAi À ÄÄµ À åª À£ À Ä ß ¸ Àº À 

¥ÉÆæÃvÁì»¹zÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ.

gÀ¸ÁAiÀÄ£À OµÀzsÀ aQvÉìAiÀÄÄ, CAn-DQìqÉAmïì (GvÀÌµÀðt ¤gÉÆÃzsÀPÀUÀ¼ÀÄ), 

gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼ÀÄ (EªÀÄÄå£ÉÆ-ªÀiÁqÀÄå¯ÉÃlgïUÀ¼ÀÄ), MvÀÛqÀ-

«gÉÆÃ¢ü CA±ÀUÀ¼ÀÄ, ¥ÉÇÃµÀPÁA±À¨sÀjvÀ mÁ¤PïUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. F J¯Áè 

aQvÉìUÀ¼ÀÄ CAwªÀÄªÁV ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛªÉ. 

EwÛÃaUÉ gÀ¸ÁAiÀÄ£À OµÀ¢üUÀ¼ÁzÀ C±ÀéUÀAzsÀ, CªÀÄ®Q, AiÀÄ¶ÖªÀÄzsÀÄ, UÀÄqÀÄa, 

¨Áæ»ä, ZÀåªÀ£À¥Áæ±À ªÀÄvÀÄÛ §æºÀä gÀ¸ÁAiÀÄ£ÀzÀAvÀºÀ ¥ÁgÀA¥ÀjPÀ gÀ¸ÁAiÀÄ£À 

¸ÀAAiÀÄÄPÀÛUÀ¼À ªÉÄÃ¯É £ÀqÉzÀ ̧ ÀA±ÉÆÃzsÀ£ÉAiÀÄÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄªÀ°è 

CªÀÅUÀ¼À ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ̧ Á©ÃvÀÄ¥Àr¹zÉ.  

¥ÀAZÀPÀªÀÄð aQvÉì/eÉÊ«PÀ ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt aQvÁì PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ (Panchakarma 

Therapy/Bio-purificatory measures):

eÉÊ«PÀ ±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt aQvÁì PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ DVAzÁUÉÎ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¤«ð²ÃPÀgÀt 

ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛªÉ. EªÀÅ ±ÀjÃgÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ 
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CAUÁA±ÀUÀ½UÉ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß, ¥ÉÇÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉ. ¥ÀAZÀPÀªÀÄð 

aQvÉìÉAiÀÄÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ ¨sÁUÀªÁV PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ ºÀ®ªÁgÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ. E£ÀÄß ªÀAiÉÆÃ¸ÀºÀdªÁV PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ QÃ®ÄUÀ¼À 

¸ÀªÉvÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÆÃªÀÅ, ZÀªÀÄðzÀ ±ÀÄµÀÌvÉAiÀÄAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß, zÉÃºÀ¥ÀæPÀÈwUÉ 

C£ÀÄ¸ÁgÀªÁV, OµÀ¢üÃAiÀÄ UÀÄtªÀÅ¼Àî VqÀªÀÄÆ°PÉUÀ¼ÉÆA¢UÉ vÀAiÀiÁj¹zÀ 

vÉÊ®zÀ ªÀÄ¸Áeï (C¨sÀåAUÀ) ªÀÄÆ®PÀ vÀqÉUÀlÄÖvÀÛªÉ. »ÃUÉ ¤ÃqÀÄªÀ vÉÊ® ªÀÄ¸Áeï 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀªÀ£ÀÄß §®¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ DgÀA©üPÀ aºÉßUÀ¼À£ÀÄß 

¤zsÁ£ÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. eÉÆvÉUÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ ºÀ®ªÁgÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.

DAiÀÄÄªÉÃðzÀzÀ ¥ÀæPÁgÀ, ¢£À¤vÀåªÀÇ zÉÃºÀPÉÌ vÉÊ® ªÀÄ¸Áeï C£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ. EzÀÄ ±ÀjÃgÀzÀ zÉÆÃµÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀUÉÆ½¹, 

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¥ÀÅ£À±ÉÑÃvÀ£ÀUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. C®èzÉÃ ±ÁjÃjPÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ »vÀªÀ£ÀÄß 

GvÉÛÃf¹, ¢ÃWÁðAiÀÄÄµÀåªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

¸ÉßÃºÀ£Á ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉéÃzÀ£À aQvÉìUÀ¼ÀÄ (N°AiÉÄÃ±À£ï ªÀÄvÀÄÛ ¥sÉÇÃªÉÄAmÉÃ±À£ï) 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ £ÀAvÀgÀ PÁqÀÄªÀ ªÁvÀ¢AzÀ GvÀàwÛAiÀiÁUÀÄªÀ, zÉÃºÀzÀ ²ÃvÀ ªÀÄvÀÄÛ 

±ÀÄµÀÌvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉÉ. E£ÀÄß eÉÊ«PÀ-±ÀÄ¢ÞÃPÀgÀt 

PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ gÀPÀÛ-¥ÀjZÀ®£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¹, ¨ÉªÀj£À gÀÆ¥ÀzÀ°è 

(zÀÄUÀÞgÀ¸À) «µÀPÁj ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ±ÀjÃgÀ¢AzÀ ºÉÆgÀzÀÆqÀÄvÀÛªÉÉ.

¸ÀªÀiÁgÉÆÃ¥À: 

DAi ÀÄÄªÉÃðzÀzÀ ¥À æPÁg À , ‘ªÀAi ÀÄ¸Á ìU ÀÄ«PÉ MAzÀÄ £É Ê¸ ÀVðPÀ 

«zÀåªÀiÁ£À'ªÁVzÉ. ºÁUÁV, ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw, fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ 

ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼À£ÀÄß E°è ̧ ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. DAiÀÄÄªÉÃðzÀªÀÅ ¥ÀæPÀÈwAiÉÆA¢UÉ £ÀªÀÄä 

±ÀjÃgÀzÀ ®AiÀÄªÀ£ÀÄß MAzÁV¸ÀÄªÀ fÃªÀ£À PÀæªÀÄªÀ£ÀÄß JwÛ»rAiÀÄÄvÀÛzÉ. 

¸ÁªÀÄgÀ¸ÀåzÀ fÃªÀ£À, «±Àé¥ÀæeÉÕ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ ¤Ãw-¤AiÀÄªÀiÁªÀ½UÀ½AzÀ PÀÆrzÀ 

²¹Û£À fÃªÀ£À, ªÀiÁ£ÀªÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj¸ÀgÀzÀ £ÀqÀÄ«£À ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀA§AzsÀªÀÅ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÉÄÃ¯É £ÉÃgÀ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. FV£À PÁ®zÀ §ºÀÄvÉÃPÀ 

gÉÆÃUÀUÀ½UÉ, C¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ C²¹Û£À fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÉÄÃ PÁgÀt 

JA§ÄzÀÄ, F ¤nÖ£À°è £ÁªÀÅ ¥ÀjUÀtÂ¸À¨ÉÃPÁzÀ CA±À.

DzÀÝjAzÀ, ¥ÁgÀA¥ÀjPÀ eÁÕ£ÀzÀ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É ‘DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°' 

ªÀÄvÀÄÛ ²¹Û£À DºÁgÀPÀæªÀÄªÀ£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ; ªÀiÁ£À¹PÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ 
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zÉÊ»PÀªÁV E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÁqÀÄªÀ ºÀvÁÛgÀÄ §UÉAiÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½AzÀ £ÀªÀÄä£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀ°è ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉUÉ, zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À ̧ ÀªÀÄvÉÆÃ®£À JA§ÄzÀÄ §ºÀ¼À ªÀÄÄRå. 

F ¤nÖ£À°è £ÁªÀÅ PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀ PÉ®ªÀÅ ²¹Û£À ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ 

(¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ) 

£ÀªÀÄä zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÄ¹ÜwAiÀÄ°èqÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀAvÉAiÀÄÆ £ÀªÀÄUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ.

EAnUÉæÃnªï ªÉÄr¹£ï «¨sÁUÀ, ¤ªÀiÁí£ïì, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-560029

E-ªÉÄÃ¯ï: ayurkishore@yahoo.com

ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ (Original Author)
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PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ 
¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ‘DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥Àå'

(Healthy Ageing during Covid-19 Pandemic)

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ: 
²æÃ ¸Àégï ±Á ªÀÄvÀÄÛ 
qÁ. ±À©âÃgï CªÀiÁ£ÀÄ¯Áè*

CzsÁåAiÀÄ

36

fÃªÀ£ÀzÀ°è ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÉA§ÄzÀÄ 

C¤ªÁAiÀÄðªÁVzÀÝgÀÆ, D ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ ºÁ¢AiÀÄ£ÀÄß 

¸ÀÄUÀªÀÄUÉÆ½¸ÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä PÉÊAiÀÄ°èAiÉÄÃ EzÉ. £ÀªÀÄUÉ 

w½zÀAvÉ, PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉ, «±ÀézÁzÀåAvÀ 

C¸ÀASÁåvÀgÀ£ÀÄß §° vÉUÉzÀÄPÉÆArzÀÄÝ, CªÀgÀ°è ºÉaÑ£ÀªÀgÀÄ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÁVzÀÝgÀÄ JA§ÄzÀÄ PÀlÄ ̧ ÀvÀå! PÉÆÃ«qï-19 

¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è ªÉÊgÀ¸ï£À ºÀgÀqÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß 

vÀqÉAiÀÄÄªÀ ¸À®ÄªÁV, ¸ÁªÀðd¤PÀ ºÁUÀÆ d£À¤©qÀ 

¥ÀæzÉÃ±ÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ºÉÃgÀ®àlÖ PÀlÄÖ¤mÁÖzÀ ¤§ðAzsÀUÀ¼ÀÄ, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ªÀÄÆ¯ÉUÀÄA¥ÁV¹zÀÄÝ, CªÀgÀ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÀæAiÀiÁtªÀÅ, C¤jÃQëvÀªÁV »ÃUÉ §AzÉgÀVzÀ 

ªÁå¥ÀPÀ §zÀ¯ÁªÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄªÀAvÁ¬ÄvÀÄ. 

F ̧ ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄÄ vÀAzÉÆrØzÀ ©üÃPÀgÀvÉ¬ÄAzÀ, £ÁªÀÅ 

PÀ°vÀ ¥ÁoÀ C¥ÁgÀ; ªÀÄÄAzÉ CAvÀºÀ ¥Àj¹Üw ªÀÄvÉÛ 

JzÀÄgÁzÀgÉ, ºÉÃUÉ vÀAiÀiÁgÁUÀ¨ÉÃPÀÄ? ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV, 

DyðPÀªÁV, ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É, ±À¸ÀÛçaQvÉì ªÀÄÄAvÁzÀ PÉëÃvÀæUÀ¼À°è 

£ÀªÀÄ ä C¹ÜvÀ éª À£ É ßÃ C®ÄUÁr¸À§®è F jÃwAiÀÄ 

¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃUÉ ¤¨sÁ¬Ä¸À¨ÉÃPÀÄ? JA§ÄzÀ£ÀÄß 

ªÀÄ£ÀÄPÀÄ® E£ÁßzÀgÀÆ ªÀÄ£ÀªÀjPÉ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃQzÉ. 
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ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É PÉÆÃ«qï-19jAzÀ GAmÁzÀ zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀ®Ä, ¥ÀÆªÀð-vÀAiÀiÁjAiÀÄ CUÀvÀå«zÉ. 

F CzsÁåAiÀÄzÀ°è, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥Àå JAzÀgÉÃ£ÀÄ? DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀ£ÀÄß ¥À æ¨sÁ«¸ÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? PÉÆÃ«qï-19 

¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄÄ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

©ÃjzÉ? ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀ£ÀÄß 

ºÉÆAzÀ®Ä £ÁªÉÃ£ÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ? JA§ÄzÀ£ÀÄß PÀAqÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄwÛzÉÝÃªÉ.

‘DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥Àå' JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (What is Healthy Ageing?): 

‘«±Àé DgÉÆÃUÀå ¸ÀA¸ÉÜ' (WHO) DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ »ÃUÉ 

ªÁåSÁå£À ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. "¨sÀ«µÀåzÀ DgÉÆÃUÀåzÀ »vÀzÀÈ¶Ö¬ÄAzÀ, FV¤AzÀ¯ÉÃ 

QæAiÀiÁ²Ã® ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ QæAiÀiÁ²Ã®vÉ¬ÄAzÀ 

PÀÆrzÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¤gÀAvÀgÀªÁV C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ". E°è QæAiÀiÁ²Ã® 

¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼ÀÄ JAzÀgÉ; £ÀªÀÄä ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀA§AzsÀ, ¸ÀªÀiÁdPÉÌ £ÁªÀÅ ¤ÃqÀÄªÀ 

PÉÆqÀÄUÉ ªÀÄvÀÄÛ CxÀð¥ÀÆtðªÁzÀ fÃªÀ£Á£ÉéÃµÀuÉ (¸ÁégÀ¸ÀåPÀgÀªÁzÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°), zÉÊ»PÀ ZÀ®£À²Ã®vÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄ, DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw ªÀÄvÀÄÛ 

Cj«£À ¸ÁªÀÄxÀåðUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀÅ, 

vÀ£ÉÆßA¢UÉ C¹ÜvÀ ézÀ°ègÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ C£ÁgÉÆÃUÀå/C¸À é¸À ÜvÉUÀ¼À£ÀÄß 

¤AiÀÄAwæ¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ°è DAvÀjPÀ ªÀiË®åUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAgÀQë¸À®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ CAwªÀÄ UÀÄj; fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß 

¸ÀÄ¢ÃWÀðªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¥Àj¥ÀÆtðªÁV C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥Àå (C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ jÃwAiÀÄ°è ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀÅzÀÄ 

JAzÀgÉÃ£ÀÄ)? (What is non-healthy ageing?)

DgÉÆÃUÀå¢AzÀ PÀÆrzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ìUÉ ̈ ÉÃPÁzÀ QæAiÀiÁ²Ã® ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ°è ºÁUÀÆ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÀªÀÄä ¢£ÀZÀjAiÀÄ°è C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ°è 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ «¥sÀ®ªÁzÀgÉ, CAvÀºÀªÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀÅ C£ÁgÉÆÃUÀå¢AzÀ 

PÀÆrgÀÄvÀ ÛzÉ. CzÀÄ CªÀgÀ ¨s À«µÀåzÀ MmÁÖgÉ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É 

zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛzÉ. F jÃw ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÁªÀiÁfPÀ §zÀÄQ£À ªÉÄÃ¯É C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥Àå zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

GAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 
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ªÀiÁ£À¹PÀªÁV, ªÀåQÛAiÀÄ £ÀgÀªÀÄAqÀ®zÀ Cj«£À PÁAiÀÄðZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ 

(£ÀÆågÉÆÃPÁVßnªï: CAzÀgÉ, £É£À¦£À ±ÀQÛUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀÄÝ) PÀæªÉÄÃtªÁV 

QëÃtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ QëÃtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ £É£À¦£À ±ÀQÛ, ̧ ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄªÀ°è 

«¥sÀ®vÉ, QëÃtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ QæAiÀiÁ²Ã®vÉ¬ÄAzÁV, ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É 

(rªÉÄ¤ëAiÀiÁ) CxÀªÁ ¸ÀtÚ ¥ÀæªÀiÁtzÀ Cj«£À zÀÄ§ð®vÉAiÀÄAvÀºÀ (Mild 

Cognitive Impairment-MCI) ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, ¢£ÀPÀ¼ÉzÀAvÉ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀ QæAiÀiÁ²Ã®vÉ ªÀÄvÀÄÛ ZÀ®£À²Ã®vÉAiÀÄÄ, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ ©Ã¼ÀÄ«PÉUÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ; EzÀjAzÀ, 

CªÀjUÉ zÉÊ»PÀªÁV UÁAiÀÄ/¥ÉmÁÖUÀÄªÀ ̧ ÁzsÀåvÉAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ ºÉZÁÑVgÀÄvÀÛzÉ. 

¸ÁªÀiÁfPÀªÁV, ªÀiÁ¹zÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ vÁªÉÃ£ÀÆ 

PÉÆqÀÄUÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄwÛ®èªÉA§ C¸ÀºÁAiÀÄPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ CvÀÈ¥ÀÛ ¨sÁªÀ£ÉUÀ¼ÀÄ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¹, CªÀgÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß 

¤ÃgÀ¸ÀUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ. 

E£ÀÄß zÉÊ»PÀ C£ÁgÉÆÃUÀå¢AzÀ, E½ªÀAiÀÄ¸ÀÄì ºÀ®ªÀÅ zÉÊ»PÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À 

UÀÆqÁUÀ§ºÀÄzÀÄ; GzÁ:  ºÀÈzÀAiÀÄgÀPÀÛ£Á¼ÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå, ¥Á±ÀéðªÁAiÀÄÄ ªÀÄvÀÄÛ 

C§ÄðzÀ (PÁå£Àìgï £ÀAvÀºÀ) SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ; CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß 

PÀ¼À¥ÉAiÀiÁV¹, fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ; EzÀjAzÀ, 

DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÉÄÃ¯É DgÉÊPÉAiÀÄ ºÉÆgÉAiÀÄÆ (Caregivers burden) ¸ÀºÀ 

ºÉZÁÑUÀÄvÀÛzÉ.

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÝ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É ¥Àæ¨sÁªÀ ©ÃgÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

(What are the factors affecting healthy ageing?)

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉ, C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ DºÁgÀ-¥ÀzÀÞw, dqÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° 

(QæAiÀiÁ²Ã®vÉ¬Ä®èzÀ/¸ÉÆÃªÀiÁjvÀ£ÀzÀ fÃªÀ£À), ©Ã¼ÀÄ«PÉ (¥sÁ¯ïì), zÉÊ»PÀ 

¥ÉlÄÖ/UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zsÀÆªÀÄ¥Á£ÀzÀAvÀºÀ C¥ÁAiÀÄPÁjÃ CA±ÀUÀ¼ÀÄ 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÝ¥ÀåªÀ£ÀÄß vÀqÉ»rAiÀÄÄvÀÛªÉ. C®èzÉÃ F CA±ÀUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ 

¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¤PÀl ¸ÀA§AzsÀ«gÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÝ¥ÀåªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî®Ä, F C¥ÁAiÀÄPÁjÃ CA±ÀUÀ¼É®èªÀ£ÀÆß ªÉÆzÀ®Ä ¥ÀjºÀj¸À¨ÉÃPÀÄ.

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉ (Social Isolation): 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛAiÀÄ°è, CªÀgÀÄ QæAiÀiÁ²Ã®gÁV®è¢zÀÝgÉ CxÀªÁ ̧ ÀQæAiÀÄªÁV 
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vÉÆqÀV¹PÉÆArzÀÝ ªÀÈwÛ¬ÄAzÀ ¤ªÀÈwÛ ºÉÆA¢zÀgÉ CxÀªÁ CªÀgÀ°è 

QëÃtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ DgÉÆÃUÀå¢AzÀ ‘¸ÁªÀiÁfPÀ KPÁAVvÀ£À' JA§ÄzÀÄ 

¸ÀA¨sÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ‘Kf¸ÀA' C£ÀÄß (ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ §UÉÎ 

vÉÆÃgÀÄªÀ vÁgÀvÀªÀÄå) MwÛ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ°£À ¥Àj¸ÀgÀªÀÇ ¸ÀºÀ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV MAnAiÀiÁVj¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀ®èzÉ, 

PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄÄ, vÀ£Àß eÉÆvÉUÉ ºÉÆvÀÄÛ vÀAzÀ PÀlÄÖ¤mÁÖzÀ 

¸ÁªÀiÁfPÀ ¤AiÀÄAvÀætUÀ¼ÀÄ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ MAnAiÀiÁV¹zÀÄÝ ̧ ÀvÀå. 

E£ÀÄß CxÀð¥ÀÇtð ̧ ÀA§AzsÀUÀ¼À PÉÆgÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ d£ÀgÉÆA¢UÉ ªÀÄgÉAiÀiÁUÀÄwÛgÀÄªÀ 

¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀA¥ÀPÀðªÀÅ, ªÁåAiÀiÁªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ-¥ÀzÀÝwAiÀÄ£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ¼Àî®Ä, ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ EgÀ®Ä, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀjUÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃw 

¥ÉæÃgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅ¢®è. »ÃUÉ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV MAnAiÀiÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ 

fÃªÀ£ÀªÀÅ DgÉÆÃUÀåªÁVgÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÉÃ? E°è UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÄRåªÁzÀ 

CA±ÀªÉAzÀgÉ; ¢£À¤vÀåªÀÇ PÁqÀÄªÀ MAnvÀ£À ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄÄ, 

T£ÀßvÉ, ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É (rªÉÄ¤ëAiÀiÁ), ºÀÈzÉÆæÃUÀ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃUÀ¤gÉÆÃzsÀPÀ 

±ÀQÛAiÀÄ QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉUÀÆ ̧ ÀºÀ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ PÉÆgÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw:

(Lack of exercise and healthy diet): 

¸ÉÆÃªÀiÁjvÀ£À/dqÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° ªÀÄvÀÄÛ C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ DºÁgÀ-¥ÀzÀÝwAiÀÄÄ, 

E½ª ÀA i À Ä¹ ì£ Àª À g À° è  º À Èz À A i À Äg À P À Û £ Á¼ Àz À  SÁ¬Ä¯ É ,  ¨ ÉÆdÄ Ó 

(¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄvÉ/M¨ÉÃ¹n) ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀAvÀºÀ C£ÁgÉÆÃUÀå ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À 

C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸À§ºÀÄzÀÄ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, ±ÀjÃgÀªÀÅ zË§ð®åvÉ¬ÄAzÀ, 

¥ Àz É Ã -¥ Àz É Ã  ©Ã¼ À Äª À  ¸Áz s À å v É A i À ÄÆ º ÉZ À Ñ §º À Äz À Ä ;  Ez À Ä 

¥ÉlÄÖ/UÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ QëÃtÂ¹zÀ QæAiÀiÁ²Ã®vÉAiÀÄÄ, ªÀåQÛUÉ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

¸ÀÄvÀÛ-ªÀÄÄvÀÛ°£À ¥Àj¸ÀgÀzÀ ̈ ÉA§®«®è¢gÀÄ«PÉ, ̧ ÉÆÃªÀiÁjvÀ£À/dqÀfÃªÀ£À±ÉÊ°UÉ 

¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ ¨ÉÆdÄÓ/¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄvÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ 

PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ D ªÀåQÛAiÀÄ, ªÀåQÛvÀézÀ ªÉÄÃ¯É £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥Àæ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß 

©ÃgÀ§ºÀÄzÀÄ. F ¤nÖ£À°è, ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ-¥ÀzÀ ÝwAiÀÄ£ÀÄß 

C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ, ¨ÉÆdÄÓ CxÀªÁ C¥Ë¶ÖPÀvÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß 

¸Àj¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ. ºÉZÀÄÑ PÁå¯ÉÆÃj EgÀÄªÀ DºÁgÀ ¸ÉÃªÀ£É, DgÉÆÃUÀåªÁzÀ 
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DºÁgÀ-¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ zÉÆgÀPÀ¢gÀÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ T£ÀßvÉAiÀÄAvÀºÀ ªÀiÁ£À¹PÀ 

C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, ªÀåQÛ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄwÛgÀÄªÀ PÉlÖ C¨sÁå¸ÀUÀ¼ÀÄ 

C£ÁgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛªÉ.

©Ã¼ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ (Falls and Injuries):

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ MAzÀ®è MAzÀÄ jÃwAiÀÄ°è zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß 

PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ, ¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ ©Ã¼ÀÄªÀ ºÁUÀÆ ªÀÄÆUÉÃlÄUÀ¼À£ÀÄß CxÀªÁ 

UÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ºÉaÑ£À C¥ÁAiÀÄzÀ°ègÀÄvÁÛgÉ. EzÀjAzÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ 

§ºÀÄvÉÃPÀgÀÄ ¸À évÀAvÀ æªÁV vÀªÀÄä ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼À î®Ä 

»AdjAiÀÄÄvÁÛgÉ. CwAiÀiÁzÀ £ÉÆÃªÀÅ CªÀgÀ£ÀÄß ®ªÀ®«PÉ¬ÄAzÀ EgÀ®Ä CxÀªÁ 

ªÀÄvÁåªÀÅzÉÃ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ¼À°è ¨sÁUÀªÀ»¸ÀzÀAvÉ CrØ¥Àr¸ÀÄvÀ ÛzÉ; 

EzÀjAzÀ®Æ ¸ÀºÀ, CªÀgÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV MAnvÀ£ÀPÉÌ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ; EµÉÖÃ 

C®èzÉ, UÁAiÀÄzÀ £ÉÆÃªÀÅ ºÁUÀÆ ªÀÄvÉÛ ©Ã¼ÀÄªÀ ¨sÀAiÀÄ, JgÀqÀÆ MnÖUÉ ¸ÉÃj, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ZÀ®£À²Ã®vÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ.

zsÀÆªÀÄ¥Á£À (Smoking): 

vÀA¨ÁPÀÄ, ¤PÉÆÃn£ï CxÀªÁ ªÁå¦AUï (zsÀÆªÀÄ¥Á£ÀPÉÌ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄªÁV 

§¼À¸ÀÄªÀ «zÀÄå£Áä£À zsÀÆªÀÄ¥Á£À AiÀÄAvÀæ) JA§AxÀºÀ ªÀiÁzÀPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ, 

±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ ªÉÄÃ¯É zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀÄvÀÛªÉAiÀÄ®èzÉÃ, UÀA©üÃgÀªÁzÀ 

C£ÁgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ºÉaÑ£À ¸ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. ªÁå¦AUï JA§ 

«zÀÄå£Áä£À zsÀÆªÀÄ¥Á£À EwÛÃZÉUÉ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ºÉZÀÄÑ ªÀiÁgÀPÀªÁV 

PÀAqÀÄ§gÀÄwÛzÉ. E£ÀÄß ¹UÀgÉÃmï CxÀªÁ zsÀÆªÀÄ¥Á£ÀªÀÅ ZÀªÀÄðzÀ ̧ ÀÄPÀÄÌUÀlÄÖ«PÉ, 

CPÁ°PÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ PÁtÄªÀÅzÀÄ, ºÀÈzÀAiÀÄzÀ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼À SÁ¬Ä¯É, 

±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ PÁå£Àìgï, DAiÀÄÄµÀå QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉ, Cj«£À ¸ÀªÀÄ¸Éå ºÁUÀÆ zÉÊ»PÀ 

dqÀvÉUÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. zsÀÆªÀÄ¥Á£ÀªÀÅ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ºÀ®ªÀÅ C£ÁgÉÆÃUÀå 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ ¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtªÁVzÉ. MmÁÖgÉAiÀiÁV ¤PÉÆÃn£ï GvÀà£ÀßUÀ¼À 

eÁ»gÁvÀÄ/C§âgÀzÀ ¥ÀæZÁgÀ/¥ÀæPÀluÉUÀ¼À ¨sÀgÁmÉAiÀÄ £ÀqÀÄªÉ, zsÀÆªÀÄ¥Á¤UÀ¼À 

¥ÀÅ£ÀªÀð¸Àw PÁAiÀÄð ¸ÀjAiÀiÁV £ÀqÉAiÀÄzÉ EgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zsÀÆªÀÄ¥Á£ÀªÀ£ÀÄß 

vÀåf¸À®Ä ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀºÁAiÀÄzÀ PÉÆgÀvÉ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ, 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ C£ÁgÉÆÃUÀå ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ G®âtUÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ.
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PÉÆÃ«qï-19 DgÉÆÃUÀåPÀgÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ?

(How COVID-19 affect healthy ageing?)

PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄÄ £ÉÃgÀªÁV ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀgÉÆÃPÀëªÁV 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É §ºÀ¼ÀµÀÄÖ zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃjzÉ. £ÉÃgÀªÁV 

£ÉÆÃqÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛ PÀrªÉÄ EgÀÄªÀÅzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, FUÁUÀ¯ÉÃ CªÀgÀ£ÀÄß ¨Á¢ü¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¨ÉÃgÉ ¨ÉÃgÉ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½AzÁV, PÉÆÃ«qï 19 ¸ÉÆÃAQUÉ M¼ÀUÁzÀªÀgÀ°è ºÉaÑ£À d£À 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ JA§ÄzÀÄ w½zÀÄ§A¢zÉ. PÉÆÃ«qï 19 ªÉÊgÀ¸ï£À £ÉÃgÀ 

¥ÀjuÁªÀÄUÀ½AzÀ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ PÉÆÃ«qï ¸ÉÆÃAQvÀgÀ£ÀÄß DgÉÊPÉAiÀÄ ¸ÀA¸ÉÜUÀ½UÉ 

¸ÉÃj¸À¯ÁVzÀÄÝ (D¸ÀàvÉæUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ DgÉÊPÉ PÉÃAzÀæUÀ¼ÀÄ) 

§ºÀÄvÉÃPÀgÀÄ UÀÄtªÀÄÄRgÁUÀzÉ, vÀªÀÄä ZÀ®£À²Ã®vÉAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀÄ, 

¸ÁªÀ£Àß¦àgÀÄvÁÛgÉ. F jÃwAiÀÄ°è DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÝ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É PÉÆÃ«qï-19 

£ÉÃgÀªÁV zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃjzÀÄÝ, §ºÀÄvÉÃPÀgÀ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß 

PÀÄApvÀUÉÆ½¹zÉ. MmÁÖgÉ PÉÆÃ«qï-19 E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ 

UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß QëÃtÂ¸ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁrzÉ.

PÉÆÃ«qï-19 ªÉÊgÀ¸ï£À ºÀgÀqÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä PÉÊUÉÆAqÀ DgÉÆÃUÀå 

¸ÀAgÀPÀëuÁ PÁAiÀÄðUÀ¼À ¥ÀjuÁªÀÄªÁV, «±ÀézÁzÀåAvÀ ¯ÁPïqË£ï ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ eÁjUÉ §AzÀªÀÅ. F ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄÄ 

vÀAzÉÆrØzÀ ©üÃPÀgÀvÉAiÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ eÁUÀwÃPÀªÁVzÀÝgÀÆ, MAzÀÄ 

¥ÀæzÉÃ±À¢AzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ ¥ÀæzÉÃ±ÀPÉÌ ªÀÄvÀÄÛ MAzÀÄ ¸ÀA¸ÀÌøw¬ÄAzÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ 

¸ÀA¸ÀÌøwUÉ wÃªÀæ §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAzÉÆrØªÉ. EzÀgÀ §UÉÎ £ÀªÀÄUÉ ºÉaÑ£À 

CAQ-CA±ÀUÀ¼À PÉÆgÀvÉ¬ÄzÉ. EzÀÄ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÝ¥ÀåzÀ ªÉÄÃ¯É PÉÆÃ«qï 

ªÉÊgÀ¸ï-19 vÀAzÉÆrØzÀ ¥ÀgÉÆÃPÀë ¥ÀjuÁªÀÄUÀ½UÉ PÁgÀtªÁVzÉ. 

wÃªÀæ ¤AiÀÄAvÀæt PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ ¢£ÀZÀjAiÀÄ°è ªÀÄvÀÄÛ £ÀqÀªÀ½PÉUÀ¼À°è 

CqÀZÀuÉAiÀÄ£ÀÄß GAlÄªÀiÁrªÉ. ºÉÆ¸À ¥Àj¹ÜwUÉ ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî¯ÉÃ¨ÉÃPÁzÀ 

C¤ªÁAiÀÄðvÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆvÀÄÛ vÀAzÀ PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄÄ, 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ºÉaÑ£À vÀ¼ÀªÀÄ¼À, G¢éUÀßvÉ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆÃ¥ÀªÀ£ÀÄß GAlÄªÀiÁrzÉ. 

vÀªÀÄä D¥ÀÛgÀ£ÀÄß, ̧ ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß, PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ£ÀÄß, vÀªÀÄä ̧ ÀºÀ¨sÁV UÀÄA¥ÀÅUÀ½AzÀ 

ªÀÄvÀÄÛ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ ªÉÃ¢PÉUÀ¼ÀÄ/PÀè¨ïUÀ½AzÀ, zÀÆgÀ G½AiÀÄ¨ÉÃPÁzÀ 

C¤ªÁAiÀÄðvÉAiÀÄÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É ªÀiÁ£À¹PÀªÁV MAnvÀ£ÀzÀAvÀºÀ 
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zÀÄµÀàjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃjzÉ. F J®è £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥Àj¹ÜwUÀ¼ÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß MAzÉÆAzÁV ¸ÀÈ¶Ö¹zÉ. EzÀjAzÀ, ¸ÀjAiÀiÁzÀ DºÁgÀ-

¥ÀzÀÝwAiÀÄ£ÀÄß ¥Á°¸ÀzÉÃ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ zÉÊ»PÀ ¥ÀÅ£ÀªÀð¸Àw ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ 

E®èzÉ, (D jÃwAiÀÄ §ºÀÄvÉÃPÀ ¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À ªÀÄÄZÀÄÑ«PÉ¬ÄAzÁV, ªÀåQÛAiÀÄ°è 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ dqÀ fÃªÀ£À±ÉÊ° ±ÀÄgÀÄªÁVzÉ) ¤¶ÌçAiÀÄvÉ, ¸ÁªÀiÁfPÀ §zÀÄQ£À°è 

GzÉÝÃ±À gÀ»vÀvÉ, T£ÀßvÉ, ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É ªÀÄvÀÄÛ MvÀÛqÀzÀAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ 

vÀ¯ÉzÉÆÃjªÉ.

PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉUÀÆ ªÀÄÄ£Àß DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ¸À®ÄªÁV 

EzÀÝAvÀºÀ ªÀiÁUÀð¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ;

(Healthy ageing guidelines prior to COVID)

• E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀaÑ, CªÀÅ 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ G®âtÂ¸ÀzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ MmÁÖgÉ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄ îªÀ ÅzÀÄ, PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉUÀÆ ªÀÄÄ£Àß 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVvÀÄÛ. GzÁ: DgÉÊPÉzÁgÀgÀ°è CjªÀ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, 

M¼ÉîAiÀÄ DºÁgÀ-¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ªÉÊzÀågÀÄ ¸ÀÆa¹zÀ 

Oµ Àz s ÉÆÃ¥ ÀZÁg Àª À£ À Ä ß v À¥ À àz É Ã ¥Á°¸ À Äª À Åz À Ä , Dg ÉÆÃU À å 

PÁAiÀÄðPÀvÀðgÉÆA¢UÉ vÀ¥ÀàzÉÃ ªÀÄgÀÄ¨sÉÃn (¥sÁ¯ÉÆÃ C¥ï), ºÉZÀÄÑ ¤ÃgÀ£ÀÄß 

PÀÄrAiÀÄÄªÀÅzÀÄ. 

• ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå

◦ GzÁ: ªÀÄ£ÉÆÃaQvÉì, ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV ¸ÀQæAiÀÄªÁVgÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀéAiÀÄA-

¸ÉÃªÁ PÉ®¸ÀUÀ¼À°è ¨sÁVAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ 

ªÉÃ¢PÉUÀ¼ÀÄ/PÀè¨ïUÀ¼À ¸ÀzÀ¸ÀåvÀé, zsÁå£À/AiÉÆÃUÀ/vÉÊa ªÀÄÄAvÁzÀ 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁzÀ, QæAiÀiÁ²Ã® C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

• zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀå

◦ GzÁ: ¤gÀAvÀgÀªÁV £ÀrUÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÁåAiÀiÁªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, 

¨Á¬ÄAiÀÄ ±ÀÄavÀéªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, KgÉÆÃ©Pïì£ÀAvÀºÀ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À£ÀÄß C¨sÁå¸ÀªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ.

• Cj«£À DgÉÆÃUÀå 

◦ GzÁ: §Ä¢Þ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ZÀÄgÀÄPÁV¸ÀÄªÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ, 
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NzÀÄªÀÅzÀÄ, £É£À¦¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ (¸ÀägÀuÉ), ̧ ÁªÀiÁfPÀ ̧ ÀªÀiÁgÀA¨sÀUÀ¼ÀÄ, 

¥ÀæªÀZÀ£ÀUÀ¼À°è ¨sÁUÀªÀ»¸ÀÄªÀÅzÀÄ, ZÀZÁðPÀÆlUÀ¼À°è vÉÆqÀUÀÄªÀÅzÀÄ, 

¥ÀæZÀ°vÀ «zÀåªÀiÁ£ÀUÀ¼À°è ºÉZÀÄÑ ̧ ÀQæAiÀÄªÁUÀÄªÀÅzÀÄ (ªÉÆ¨ÉÊ¯ï ¥sÉÇÃ£ï 

E®èzÀ ¢£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Á°¸ÀÄªÀÅzÀÄ (E£ÉÆßAzÀÄ CxÀðzÀ°è EzÀ£ÀÄß 

‘¤±Àå§Þ ±À¤ªÁgÀ'ªÉAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ)

• ¸ÁªÀiÁfPÀ, DzsÁåwäPÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è ¸ÀQæAiÀÄªÁV 

vÉÆqÀVPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ;

◦ GzÁ: ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, PÀÄlÄA§zÀªÀgÀÄ, ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ PÀè¨ïUÀ¼ÀÄ, ¸ÀéAiÀÄA-

¸ÉÃªÀPÀgÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀÄPÀvÉ, ¥ÀÇeÉ-¥ÀÅ£À¸ÁÌgÀ, ¸À¯Áºï, ZÀZïð£À 

zsÀªÉÆÃð¥ÀzÉÃ±ÀUÀ¼À°è ̈ sÁVAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ, EvÁå¢.

PÉÆÃ«qï-19 PÁgÀt¢AzÁV, ªÀåQÛAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ, zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÁªÀiÁfPÀ 

QæAiÀiÁ²Ã®vÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É £ÀPÁgÁvÀäPÀ ¥ÀjuÁªÀÄ GAmÁVzÉ. GzÁºÀgÀuÉUÉ, 

¸ÀéAiÀÄA-¸ÉÃªÀPÀgÁV vÉÆqÀVPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, PÀÄlÄA§zÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀÄPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ 

£ÀrUÉ-ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀAvÀºÀ QæAiÀiÁ²Ã® C¨sÁå¸ÀUÀ½UÉ PÉÆÃ«qï-19 

PÁgÀt¢AzÁV, «ÄwAiÀÄ£ÉÆßqÀ Ø¯ÁVvÀÄ Û. EzÀjAzÀ ¸ÉÆÃªÀiÁjvÀ£À, 

C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ fÃªÀ£À±ÉÊ°, ̧ ÁªÀiÁfPÀ MAnvÀ£ÀªÀÇ ̧ ÀºÀ ºÉaÑzÉ. CAwªÀÄªÁV 

ªÀåQÛAiÀÄ CjªÀÅ QëÃtÂ¸ÀÄvÁÛ, CªÀgÀ MmÁÖgÉ DgÉÆÃUÀåzÀ ªÉÄÃ¯É zÀÄµÁàjuÁªÀÄ 

GAmÁVzÉ. EzÀjAzÀ CªÀgÀÄ zÉÊ»PÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£ÀªÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ 

¥ÀzÉÃ-¥ÀzÉÃ ©Ã¼ÀÄªÀ C¥ÁAiÀÄ ºÉZÁÑVzÉ. vÀªÀÄä PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß vÁªÀÅ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

QæAiÀiÁ²Ã®vÉAiÀÄÄ CªÀgÀ°è QëÃtÂÀ¹zÉ. PÉÆÃ«qï-19 ªÉÊgÀ¸ï£À PÁgÀt¢AzÀ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀ°è ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ ̧ ÁªÀÅ ̧ ÀA¨sÀ«¹zÉ.

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è £ÁªÀÅ F ªÀiÁUÀð¸ÀÆaUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ 

C£ÀÄ¸Àj¸À§ºÀÄzÀÄ?

(How can we keep following these guidelines during measures 

of social isolation?)

PÉÆÃ«qï-19gÀAvÀºÀ ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄªÀ 

¥ À æ Q æAi É ÄAi À Ä£ À Ä ß Dg ÉÆÃU À åP Àg ÀªÁVj¸ À®Ä C£ ÉÃP À P À æª À ÄU À¼ À£ À Ä ß 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁUÀÄvÀ ÛzÉ. CAvÀºÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÄß E°è 

¸ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉ JA§ÄzÀÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 
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¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ CA±ÀUÀ¼À £ÀqÀÄ«£À ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ̧ ÀA¥ÀPÀð¢AzÀ £ÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, 

£ÁªÀÅ C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ ªÀÄvÁåªÀÅzÉÆÃ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀzÀ 

ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄªÀ£ÀÄß ©ÃgÀ§ºÀÄzÀÄ.

qÁ. ¯ÉÆÃgÉ£ï J¸ï qÀAiÀiÁ¸ï
MD (d£ÀgÀ¯ï ªÉÄr¹£ï)
vÀdÕªÉÊzÀågÀÄ, mÉA¥À¯ï ºÉ¯ïÛ Qè¤Pï 
2947/E, ¸À«ð¸ï gÀ¸ÉÛ, «dAiÀÄ£ÀUÀgÀ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ - 560104
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DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 

¥ÀæªÀÄÄR 

CA±ÀUÀ¼ÀÄ

F PÁAiÀÄðzÀ 

ªÀÄÄRå UÀÄj

PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉ/

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ 

¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

EvÀgÉ 

¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ 

SÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ 

aQvÉì ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ 

ªÀÄÆ®PÀ, ¸Á«£À 

zÀªÀqÉ¬ÄAzÀ 

ºÉÆgÀ§gÀÄªÀ 

PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

PÉÊUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ.

EvÀgÉÃ 

C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ 

aQvÉì ¥ÀqÉzÀÄ, 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß 

PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

zÀÆgÀªÁtÂAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ vÀªÀÄä 

PÀÄlÄA§zÀ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ¤gÀAvÀgÀªÁV 

¸ÀA¥ÀQð¹, AiÀiÁªÀ jÃw 

OµÀzsÉÆÃ¥ÀZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÉAzÀÄ ªÀiÁ»w 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ

PÉÆÃ«qï-19À ®¹PÉ (ªÁåQì£ÉÃµÀ£ï) 

ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ ®¹PÉUÀ¼ÀÄ 

(GzÁ: ªÁ¶ðPÀªÁV ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÁzÀ 

E£ÀÄè÷áAiÉÄAeÁ ®¹PÉ)

DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ DgÉÆÃUÀå¥ÀÇtð 

DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ §UÉÎ CjªÀ£ÀÄß 

ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÀÄ

OµÀ¢ü ªÀÄvÀÄÛ zÉÊ£ÀA¢£À CUÀvÀå 

ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ, ¢£À¹ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¸ÀÄ®¨sÀ 

¸ÁUÁtÂPÉ ªÀÄvÀÄÛ «vÀgÀuÉAiÀÄ ¸ÉÃªÉUÀ¼À 

§UÉÎ DºÁgÀ «vÀgÀuÁ ¹§âA¢¬ÄAzÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ

mailto:lollainesimone@yahoo.co.in


DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 

¥ÀæªÀÄÄR 

CA±ÀUÀ¼ÀÄ

F PÁAiÀÄðzÀ 

ªÀÄÄRå UÀÄj

PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉ/

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ 

¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

D¸É-DPÁAPÉëUÀ¼À£ÀÄß 

FqÉÃj¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, 

MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß DzÀµÀÆÖ 

PÀrªÉÄ 

ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

ªÀiÁ£À¹PÀ CgÉÆÃUÀå MAnvÀ£ÀªÀ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä 

DzsÀÄ¤PÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀzÀ §¼ÀPÉ

DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjUÉ ªÀiÁzÀPÀ ªÀå¸À£ÀzÀ §UÉÎ 

(GzÁ. D¯ÉÆÌÃºÁ¯ï) CjªÀ£ÀÄß 

ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÀÄ

¸ÁªÀiÁfPÀ eÁ®vÁtUÀ¼À £ÉgÀ«¤AzÀ 

AiÉÆÃUÀ ªÀÄwÛvÀgÉÃ ªÀÄ£ÉÆÃzÉÊ»PÀ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è vÉÆqÀVPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

§gÀªÀtÂUÉAiÀÄ°è ¸ÀQæAiÀÄªÁUÀÄªÀÅzÀÄ

¸ÁªÀiÁfPÀ eÁ®vÁtUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ 

Cj«£À ªÀvÀð£Á aQvÉìAiÀÄ 

C¨sÁå¸ÀUÀ¼À°è vÉÆqÀUÀÄªÀÅzÀÄ

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 

¨Á¢ü¸ÀÄªÀ 

C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ 

(GzÁ: 

D¹ÖAiÉÆ¥ÉÇgÉÆÃ¹¸ï, 

DxÀðgÉÊn¸ï) 

¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, 

¸ÀévÀAvÀæªÁV 

vÀªÀÄä PÉ®¸ÀUÀ¼À£ÀÄß 

vÁªÉÃ ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ 

¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 

gÀÆrü¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

zÉÊ»PÀ aQvÉì 

D£ï¯ÉÊ£ï vÀgÀUÀwUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ 

¢£À¤vÀåzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ, zÉÊ»PÀ PÀ¸ÀgÀvÀÛ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

(GzÁ. ¸ÁªÀiÁfPÀ CAvÀgÀªÀ£ÀÄß 

PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ, ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ 

fªÀiï£ÀAvÉ vÁ°ÃªÀÄÄ G¥ÀPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ)

¸ÀA¢üªÁvÀzÀAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ 

D£ï¯ÉÊ£ï £ÉgÀ«£À UÀÄA¥ÀÅUÀ¼À£ÀÄß 

C£ÀÄ¸Àj¸ÀÄªÀÅzÀÄ
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DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 

¥ÀæªÀÄÄR 

CA±ÀUÀ¼ÀÄ

F PÁAiÀÄðzÀ 

ªÀÄÄRå UÀÄj

PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉ/

¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÀævÉåÃPÀvÉAiÀÄ 

¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è 

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

Cj«£À 

QëÃtÂ¸ÀÄ«PÉ ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀvÀð£ÉAiÀÄ°è  

PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ  

gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß 

PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

(GzÁ. ªÀÄgÉ«£À 

SÁ¬Ä¯É/rªÉÄ¤ëAiÀiÁ 

ªÀÄvÀÄÛ UÁ§j)

Cj«£À CgÉÆÃUÀå 

(§Ä¢Þ/w¼ÀÄªÀ½PÉ)

Cj«£À DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¸À®Ä 

¢£À¤vÀå ºÉÃ½gÀÄªÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

vÀ¥ÀàzÉÃ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

(GzÁ. KgÉÆÃ©Pï, D¼ÀªÁzÀ 

¢üÃWÀð G¹gÁlzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ)

¸ÁªÀiÁfPÀªÁV CAvÀgÀªÀ£ÀÄß 

PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÁUÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ 

ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÁzÀ PÉ®ªÀÅ Cj«£À 

GvÉÛÃd£ÀPÁj ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ ºÉZÀÄÑ 

UÀªÀÄ£À ºÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

(GzÁ. ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß NzÀÄªÀÅzÀÄ, 

MUÀlÄUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀzÀ§AzsÀ 

©r¸ÀÄªÀÅzÀÄ EvÁå¢)

¸ÁªÀiÁfPÀ 

¸ÀA§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß 

PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ 

PÉÆqÀÄUÉAiÀÄAvÁUÀÄªÀ 

ªÀÄºÀvÁéPÁAPÉëAiÀÄ 

¨sÁªÀ£É

¸ÁªÀiÁfPÀ, 

DzsÁåwäPÀ ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÁA¸ÀÌøwPÀ 

ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À°è 

vÉÆqÀVPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

zÉÊ£ÀA¢£À ªÀåªÀºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 

£ÀqÉ¸ÀÄªÁUÀ vÀAvÀæeÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉZÁÑV 

§¼À¸ÀÄªÀÅzÀÄ (GzÁ: dÆªÀiï, 

¸ÉÌöÊ¥ï EvÁå¢)

NzÀÄªÀÅzÀÄ, PÀ¯É, ¸ÀAVÃvÀ, D£ï¯ÉÊ£ï 

DlUÀ¼ÀAvÀºÀ ºÀªÁå¸ÀUÀ¼À°è 

vÉÆqÀV¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ

CzsÁåwäPÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß CAvÀeÁð®zÀ 

zsÁ«ÄðPÀ PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ 

ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ

¸ÀªÀÄUÀæ aQvÉì JA§ÄzÀÄ, ªÀåQÛAiÀÄ ªÀÄ£À¸ÀÄì, zÉÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ DvÀäªÀ£ÀÄß 

UÀÄjAiÀiÁlÄÖPÉÆAqÀÄ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ MAzÀÄ ¥Àj¥ÀÇtð aQvÁì «zsÁ£ÀªÁVzÉ. 
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PÉÆÃ«qï-19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìUÀÄ«PÉAiÀÄ 

¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è EzÀ£ÀÄß ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV §¼À¸À§ºÀÄzÁVzÉ. EzÀÄ PÁVßnªï-

©ºÉÃ«AiÀÄgÀ¯ï xÉgÀ¦UÉ (CBT) ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ Cj«£À ªÀÄvÀÄÛ ªÀvÀð£ÉAiÀÄ 

ºÀ®ªÀÅ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ, ªÀåQÛAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ 

ªÀÄvÀÄ Û zÉÊ»PÀ DgÉÆÃUÀ åP É Ì ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄªÀ ¸ÀPÁgÁvÀ äP Àv ÉAi ÀÄ£ÀÄß 

UÀnÖUÉÆ½¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.  

«±ÀézÁzÀåAvÀ ºÀ®ªÁgÀÄ «zsÀzÀ°è ZÁ°ÛAiÀÄ°ègÀÄªÀ zsÁå£ÀªÀ£ÀÄß (ªÉÄrmÉÃ±À£ï) 

D£ï¯ÉÊ£ï vÀgÀUÀwUÀ¼À ªÀÄÆ®PÀ ¸ÀÄ®¨sÀªÁV PÀ°AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ºÀ®ªÁgÀÄ jÃwAiÀÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ Cj«£À ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÆAzÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀ åªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼À î®Ä 

CªÀPÁ±ÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

²æÃ ¸Àégï ±Á, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «zÁåyð, 
gÁAiÀÄ¯ï PÁ¯ÉÃeï D¥sï ¸Àdð£ïì D¥sï L¯ÉAðqï, j¥À©èPï D¥sï L¯ÉAðqï

ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ (Original Authors)
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G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ (¥Áå°AiÉÄÃnªï PÉÃgï) 
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Palliative Care & End-of-Life Care

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ¸ÀÄ¤¯ï ¢°ªÁ¯ï

CzsÁåAiÀÄ

37
‘G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ' CxÀªÁ ‘£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÁ aQvÉì' 

JAzÀgÉ K£ÀÄ?

(What do you mean by Palliative care?)

‘G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ' EzÀ£ÀÄß DAUÀè ¨sÁµÉAiÀÄ°è 

‘¥Áå°AiÉÄnÃªï PÉÃgï' JAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÀgÀ¼ÀªÁV 

ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉUÉ 

¤ÃqÀ§ºÀÄzÁzÀ, ««zsÀ jÃwAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄ «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

M¼ÀUÉÆAqÀ MAzÀÄ jÃwAiÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæ DgÉÊPÉ ‘¥Áå°AiÉÄnÃªï 

PÉÃgï' JAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ ªÀÄÆ® GzÉÝÃ±ÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ, 

Ai ÀiÁªÀ Åz ÉÃ SÁ¬Ä¯ÉAi ÀÄ G®ât ¹ÜwAi ÀÄ°èg ÀÄªÀ 

(SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ªÀÄÄAzÀÄªÀjzÀ ºÀAvÀ) ªÀåQÛAiÀÄ £ÉÆÃ«UÉ 

¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ; D ªÀÄÆ®PÀ ªÀåQÛAiÀÄ ºÁUÀÆ 

CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ MmÁÖgÉ fÃªÀ£ÀzÀ 

UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀÅzÀÄ. ¸ÀºÀdªÁV E°è ºÀ®ªÀÅ 

eÁÕ£À±ÁSÉUÀ¼À vÀdÕgÀ vÀAqÀÀUÀ¼ÀÄ MAzÉqÉ ¸ÉÃj aQvÉìAiÀÄ 

PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄvÀÛªÉ. »ÃUÉ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ 

§¼À®ÄwÛgÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ gÉÆÃUÀ-®PÀëtUÀ½UÉ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß 

MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀµÉÖÃ C®èzÉÃ, ¸ÁªÀiÁfPÀªÁV, ªÀiÁ£À¹PÀªÁV 

ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛ ªÀÄvÀÄÛ 

CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÀÆ ¸ÀºÀ ‘G¥À±ÀªÀÄ£À 

aQvÉì'AiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ ̧ ÀºÀPÁgÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 
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‘G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉì' JA§ÄzÀÄ, aQvÉì ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉAiÀÄ°è ¤gÀvÀªÁVgÀÄªÀ 

¥ÀæªÀÄÄR ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ PÉëÃvÀæUÀ¼À°è MAzÁVzÀÄÝ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ 

aQvÉìAiÀÄ°è EzÀ£ÀÄß ¸ÀÄ®¨sÀªÁV C¼ÀªÀr¸À§ºÀÄzÀÄ. KPÉAzÀgÉ, D gÉÆÃVUÉ 

FUÁUÀ¯ÉÃ ¤ÃqÀÄwÛgÀÄªÀ aQvÉìAiÀÄÄ CªÀgÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄt¥Àr¸ÀÄªÀÅzÉÃ 

CxÀªÁ E®èªÉÃ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¯ÉQÌ¸ÀzÉÃ, gÉÆÃUÀUÀæ¸ÀÜ ªÀåQÛAiÀÄÄ vÀªÀÄä 

fÃ«vÁªÀ¢üAi ÀÄ P ÉÆ£ÉAi ÀÄ ¢£ÀU À¼ À° è , Ai ÀiÁªÀ Åz ÉÃ £ÉÆÃ«®èzÉ , 

¤²ÑAvÉ/¤gÁ¼ÀvÉ¬ÄAzÀ EgÀ®Ä ‘G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉì' ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ vÀvÀéUÀ¼ÀÄ:

(General principles of palliative care): 

• SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀªÀgÀÄ ªÀÄvÀÄ Û CªÀgÀ PÀÄlÄA§/¥ÁæxÀ«ÄPÀ 

DgÉÊPÉzÁgÀgÉÆA¢UÉ ̧ ÀàµÀÖªÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÃgÀ ªÀiÁvÀÄPÀvÉ £ÀqÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• gÉÆÃUÀUÀæ¸ÀÜ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ gÉÆÃUÀ-®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß 

DVAzÁUÉÎ ¤¨sÁ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

• gÉÆÃUÀUÀæ¸ÀÜ ªÀåQÛAiÀÄ C£ÁgÉÆÃUÀå ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹, CªÀgÀ £ÉÆÃªÀÅ 

¤ªÁgÀuÉUÉ K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉÆÃ, D jÃw ̧ ÀªÀÄAiÉÆÃavÀªÁV aQvÉìAiÀÄ 

ªÀiÁzÀjAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¸ÀÄªÀÅzÀÄ

• ¸Àj¥Àr¸À§ºÀÄzÁzÀ C£ÁgÉÆÃUÀå ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¸Àj¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ! 

(GzÁºÀgÀuÉUÉ, ¨Á¬ÄAiÀÄ ºÀÄtÄÚ/NgÀ¯ï PÁåArrAiÀiÁ¹¸ï CAzÀgÉ, 

DºÁgÀªÀ£ÀÄß £ÀÄAUÀÄªÁUÀ wÃªÀæ £ÉÆÃ«UÉ PÁgÀtªÁzÀ MAzÀÄ jÃwAiÀÄ 

²°ÃAzsÀæ ̧ ÉÆÃAPÀÄ);

• gÉÆÃUÀUÀæ¸ÀÜ ªÀåQÛUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃUÀ¢AzÀ CªÀgÀ°è 

G Am Á U À Ä ª À  E w - « Ä w U À ¼ À £ À Ä ß  C x À ð ª À i Á r ¸ À ® Ä 

D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ (GzÁ; ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ 

G¹gÁlzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå (Chronic Obstructive Pulmonary 

Disease-COPD) EgÀÄªÀ gÉÆÃVAiÀÄÄ ªÀÄ£É¬ÄAzÀ ºÉÆgÀV£À 

ªÁvÁªÀgÀtzÀ°è £ÀqÉzÁqÀ®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀ¢gÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, 

«Ã¯ïZÉÃgï/UÁ° PÀÄaðAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, CªÀgÀÆ ¸ÀºÀ 

ºÉÆgÀV£À ¥Àj¸ Àg Àª À£ ÀÄ ß £ ÉÆÃr, D£ÀA¢¸À®Ä CªÀPÁ± À 

ªÀiÁrPÉÆlÖAvÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀÇ ¸ÀºÀ 
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¸ÀÄzsÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß CªÀjUÉÃ£ÁzÀgÀÆ zÉÊ»PÀ ¨ÉÃ£É EzÀÝ°è, 

CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÆß ̧ ÀºÀ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

• MmÁÖgÉAiÀiÁV, G¥À±ÀªÀÄ£À aPÉvÉìAiÀÄ°è ¥ÀæwAiÉÆ§â ªÀåQÛAiÀÄ gÉÆÃUÀzÀ 

wÃªÀævÉUÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß «£Áå¸ÀUÉÆ½¹gÀÄvÁÛgÉ. CAzÀgÉ, D 

ªÀåQÛAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ¸ÀºÀ F aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ MzÀV¸À§ºÀÄzÀÄ?

(Who can provide Palliative care?)

‘G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ' ºÀ®ªÀÅ vÀdÕgÀ ¸ÀQæAiÀÄ PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ aQvÁì 

«zsÁ£ÀªÁVzÀÄÝ, vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀ ªÀÄvÀÄÛ D PÉëÃvÀæzÀ°è £ÀÄjvÀ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ 

vÀdÕgÀÄ, zÁ¢AiÀÄgÀÄ, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀªÀiÁd 

PÁAiÀÄðPÀvÀðgÀÄ, D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀPÀgÀÄ, ªÀÈwÛ aQvÀìPÀgÀÄ, ¦ü¹AiÉÆÃxÉgÉÀ¦¸ïÖì, 

UÀÈºÁzsÁjvÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀÄ, ªÉÊAiÀÄQÛPÀ PÉ®¸À-PÁAiÀÄðUÀ½UÉ £ÉgÀªÁUÀ®Ä 

£ÉÃ«Ä¸À®àlÖ PÉ®¸ÀUÁgÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀéAiÀÄA-¸ÉÃªÀPÀgÀÄ F ̧ ÀªÀÄUÀæ aQvÁì «zsÁ£ÀzÀ°è 

¨sÁVAiÀiÁVgÀÄvÁÛgÉ.

F jÃwAiÀÄ §ºÀÄ-²¹Û£À vÀAqÀzÀ aQvÁì «zsÁ£ÀªÀÅ, gÉÆÃVUÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ 

DgÉÊPÉ ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ «ZÁgÀPÉÌ ºÉZÀÄÑ 

DzÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ, PÁqÀÄªÀ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯É EzÀÝgÀÆ 

¸ÀºÀ, ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ £ÉÆÃ«®èzÉ, CzÀgÉÆnÖUÉ §zÀÄPÀ®Ä G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. 

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁªÁUÀ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

(When is palliative care provided?)

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀAiÀÄ¹ì£À gÉÆÃVUÀ½UÉ, CªÀgÀ 

ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ºÀAvÀzÀ°èAiÀiÁzÀgÀÆ ̧ ÀºÀ ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

E£ÀÄß CªÀgÀ°ègÀÄªÀ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ 

UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸À®Ä, SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ eÉÆvÉV£À CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ 

¥ÀæAiÀiÁtªÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ, £ÉÆÃªÀÅgÀ»vÀªÁV £ÉªÀÄä¢¬ÄAzÀ PÀ¼ÉAiÀÄ®Ä, 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ¥ÁægÀA¨sÀzÀ ºÀAvÀzÀ°èAiÉÄÃ G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀÄ 

ºÉZÀÄÑ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁjAiÀiÁVzÉ. 
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G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß J°è ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

(Where is palliative care provided?)

‘G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ'AiÀÄ£ÀÄß gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ ªÁ¹¸ÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀÜ¼ÀzÀ°è 

CAzÀgÉ, CªÀgÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è, ªÀ¸Àw-UÀÈºÀUÀ¼À°è, D¸ÀàvÉæAiÀÄ°è CxÀªÁ ªÉÊAiÀÄQÛPÀ 

DgÉÊPÉAiÀÄ vÁtUÀ¼À°è MzÀV¸À§ºÀÄzÀÄ. ªÀÄÄRåªÁV, AiÀiÁªÀ eÁUÀzÀ°è gÉÆÃVUÀ¼À 

J¯Áè CUÀvÀåUÀ½UÉ C£ÀÄPÀÆ®ªÁzÀ ªÁvÁªÀgÀt«gÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ, C°è F 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀgÉ GvÀÛªÀÄ.

ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ºÉaÑ£À d£ÀgÀÄ ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ 

vÀªÀÄä ªÀÄ£ÉAiÀÄ¯ÉèÃ EgÀ®Ä EµÀÖ ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀÄ, G¥À±ÀªÀÄ£À 

DgÉÊPÉ vÀAqÀzÀ ‘UÀÈºÁzsÁjvÀ DgÉÊPÉzÁgÀ'gÀ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ, ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ®Ä §AiÀÄ¸ÀÄvÁÛgÉ. ªÀÄÄA¨ÉÊ-xÁuÉ-¨ÉAUÀ¼ÀÆj£ÀAvÀºÀ 

ªÀÄºÁ-£ÀUÀgÀUÀ¼À°è gÉÆÃVUÀ½UÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀªÀjUÉ CªÀgÀ ¸ÀéAvÀ 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸À®Ä, ºÀ®ªÀÅ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ̧ ÉÃªÁ-

¸ÀA¸ÉÜUÀ¼ÀÄ PÁAiÀÄð¤gÀvÀªÁVªÉ.

G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀjAzÀ AiÀiÁgÉ¯Áè ¥ÀæAiÉÆÃd£À ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ?

(Who all can Benefit from Palliative Care?)

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ CxÀªÁ UÀA©üÃgÀªÁzÀ C£ÁgÉÆÃUÀå¢AzÀ 

§¼À®ÄwÛgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ½UÉ, CªÀgÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ wÃªÀævÉAiÀÄ ºÀAvÀªÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ 

¯ÉQÌ¸ÀzÉ, G¥À±ÀªÀÄ£À aPÉvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, aQvÉì¬ÄAzÀ ºÉaÑ£À 

¥ÀæAiÉÆÃd£ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV G¥À±ÀªÀÄ£À 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ¥ÁægÀA¨sÀzÀ°èAiÉÄÃ, gÉÆÃVAiÀÄ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉaÑ¸ÀÄªÀ ¸À®ÄªÁVAiÉÆÃ CxÀªÁ CªÀgÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄt¥Àr¸ÀÄªÀ 

¸À®ÄªÁVAiÉÆÃ ¤ÃqÀÄªÀ EvÀgÉ aQvÉìUÀ¼À eÉÆvÉ-eÉÆvÉUÉÃ ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

vÀzÀ£ÀAvÀgÀzÀ°è, SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ gÉÆÃUÀ-®PÀëtUÀ½UÉ vÀPÀÌAvÉ, EzÀ£ÀÄß ¥ÀæªÀÄÄR 

aQvÉìAiÀÄÄzÀÝPÀÆÌ MzÀV¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

G¥À±ÀªÀÄ£À/£ÉÆÃ«£À DgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ «±ÁæAwAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄ £ÀqÀÄ«£À ¥ÀæªÀÄÄR 

ªÀåvÁå¸ÀªÉÃ£ÀÄ?

(What is the main difference between palliative care and 

hospice care?)

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀåQÛAiÀÄ°è SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ£ÀÄß SÁwæ¥Àr¹zÀ £ÀAvÀgÀ 
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CAzÀgÉ, aQvÉìAiÀÄ ¨sÁUÀªÁV ¥ÁægÀA¨sÀ¢AzÀ¯ÉÃ ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, 

«±ÁæAwAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄÄ ªÀåQÛAiÀÄ SÁ¬Ä¯ÉUÉ ¤ÃqÀÄªÀ OµÀzsÀ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤°è¹zÀ 

£ÀAvÀgÀ CAzÀgÉ, D ªÀåQÛAiÀÄÄ E£ÀÄß ºÉZÀÄÑPÁ® §zÀÄPÀÄªÀÅ¢®è, JAzÀÄ 

¸ÀàµÀÖªÁzÁUÀ ªÀiÁvÀæ ¤ÃqÀÄªÀ KPÉÊPÀ DgÉÊPÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ. «±ÁæAwAiÀÄ DgÉÊPÉAiÀÄÄ 

fÃªÀ£ÀzÀ CAvÀåzÀ ¢£ÀUÀ¼À DgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ £ÉÆÃ«£À ¤ªÀðºÀuÉUÉ ̧ ÀA§A¢ü¹gÀÄvÀÛzÉ.

‘G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ'AiÀÄ ªÀÄÄRå UÀÄj K£ÀÄ?

(What is the main goal of palliative care?)

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR UÀÄj K£ÉAzÀgÉ; SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛ 

ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ £ÉÆÃªÀÅ/¨sÀAiÀÄ/ºÀvÁ±É/zÀÄBRªÀ£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄªÀÅzÀÄ. F 

£ÉÆÃªÀÅ zÉÊ»PÀªÁV, ªÀiÁ£À¹PÀªÁV, ̈ sÁªÀ£ÁvÀäªÁV ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀªÁVAiÀÄÆ 

¸ÀºÀ EgÀ§ºÀÄzÀÄ.

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ªÀÄÄAzÀÄªÀjzÀ ºÀAvÀzÀ°è UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ JgÀqÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR 

CA±ÀUÀ¼ÀÄ;

(Two important points to note during advanced stage of 

illness):

¤dð°ÃPÀgÀt:

• ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀ CxÀªÁ ¸ÁªÀ£ÀÄß 

JzÀÄgÀÄ £ÉÆÃqÀÄwÛgÀÄªÀ ªÀåQÛUÀ½UÉ, wÃªÀæ DAiÀiÁ¸À, ªÁPÀjPÉ, 

QëÃtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ Cj«£À ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ PÁgÀt¢AzÀ, CªÀgÀÄ PÀrªÉÄ 

¥À æªÀiÁtzÀ°è ¤ÃgÀ£ÀÄß PÀÄrAiÀÄÄvÁÛgÉ. EzÀÄ ºÉZÀÄ Ñ PÁ® 

ªÀÄÄAzÀÄªÀgÉzÀgÉ, CªÀgÀ zÉÃºÀªÀÅ ¤zsÁ£ÀªÁV F ¹ÜwUÉ MVÎPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ 

ªÀÄvÀÄÛ CªÀjUÉ ̈ ÁAiÀiÁjPÉ JA§ÄzÉÃ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀÅ¢®è!

• DºÁgÀzÀ ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄÄ PÀæªÉÄÃt PÀrªÉÄAiÀiÁV CªÀgÀ ¨Á¬ÄAiÀÄ 

¸ÀéZÀÒvÉAiÀÄ°è vÉÆAzÀgÉAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀÆ ¸ÀºÀ, CªÀgÀÄ ¸ÁªÀ£ÀÄß 

¸À«ÄÃ¦¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ ̧ ÀÆZÀ£ÉAiÀiÁVgÀÄvÀÛzÉ.

• SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß ¢£ÉÃ ¢£ÉÃ PÉÆ®ÄèwÛgÀÄªÀÅzÀÄ 

‘¤dð°ÃPÀgÀtªÀ®è'; CªÀgÀ°ègÀÄªÀ ‘ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯É' JAzÀÄ 

CªÀgÀ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ªÀÄ£ÀªÀjPÉ ªÀiÁrPÉÆr
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"¸Á«£À ZÀqÀ¥ÀrPÉ"

• F ºÀAvÀzÀ°è ªÀåQÛUÉ ¸ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ K£ÀÆ w½¢gÀÄªÀÅ¢®è; EzÀ£ÀÄß 

CªÀgÀ PÀÄlÄA§PÉÌ w½¹

• F ºÀAvÀzÀ°è gÉÆÃVUÉ CxÀªÁ CªÀgÀ PÀÄlÄA§PÉÌ vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄß 

GAlÄªÀiÁqÀÄªÀ zÀæªÀzÀ ¸Àæ«¸ÀÄ«PÉAiÀÄÄ ºÉZÁÑzÀgÉ, ªÉÊzÀågÀÄ 

ºÉÊPÉÆÃ¸ÁåªÉÄÊ£ï, UÉèöÊPÉÆÃ¦gÉÆ¯ÉÃmï CxÀªÁ ¸ÉÆÌÃ¥ÉÇÃ®ªÉÄÊ£ï 

aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀÆa¸À§ºÀÄzÀÄ.

¸ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ PÁqÀÄªÀ ¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ (Important FAQ's):

• ‘G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀÄÆ®PÀ, £Á£ÀÄ D ªÀåQÛAiÀÄ gÉÆÃUÀ-

®PÀëtUÀ½UÉ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß PÉÊ©qÀÄwÛzÉÝÃ£ÉAiÉÄÃ'? 

ºÁUÉÃ¤®è!

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR UÀÄj, SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ £ÉÆÃªÀÅgÀ»vÀªÁV, DgÁªÀÄªÁVgÀÄªÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß GvÀÛªÀÄªÁV¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. ºÁUÁV, SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ¸À®ÄªÁV aQvÉìUÉ M¼ÀUÁzÁUÀ, 

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÆß ̧ ÀºÀ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

¤d ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ, G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ ªÀåQÛUÉ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ aQvÉìAiÀÄ 

¸ÉÃ¥ÀðqÉAiÀÄ®è; §zÀ°UÉ, FUÁUÀ¯ÉÃ ¤ÃqÀÄwÛgÀÄªÀ EvÀgÉ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁzÀ 

ªÀÄvÀÄÛ CµÉÖÃ DPÀæªÀÄtPÁjAiÀiÁzÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ aPÉvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä 

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ C£ÀÄPÀÆ® ªÀiÁrPÉÆqÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ, SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ «gÀÄzÀÞ 

ºÉÆÃgÁqÀ®Ä ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀ zÉÃºÀ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß, ªÀÄ£ÉÆÃ¸ÉÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÆß 

¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ, G¥À±ÀªÀÄ£ÀzÀ DgÉÊPÉAiÀÄÄ, gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ, vÀªÀÄä 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÉæÃgÉÃ¥ÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

• G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ £À£ÀUÉ ¸ÀjºÉÆAzÀÄªÀÅzÉÆÃ-E®èªÉÇÃ JAzÀÄ 

w½AiÀÄÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ? (How do I know if palliative care is right 

for me?)

¤ÃªÀÅ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ PÁgÀt¢AzÀ CwAiÀiÁzÀ 
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£ÉÆÃªÀÅ, AiÀiÁvÀ£É ªÀÄwÛvÀgÉÃ gÉÆÃUÀ-®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛzÀÝgÉ, 

RArvÀªÁVAiÀÄÆ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ ¤ªÀÄUÉ ̧ ÀÆPÀÛªÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ.

F jÃw ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ JAzÀ PÀÆqÀ¯ÉÃ CªÀÅ PÉÃªÀ® PÁå£Àìgï, 

ºÀÈzÉÆæÃUÀ, ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ SÁ¬Ä¯É, ªÀÄÆvÀæ¦AqÀUÀ¼À ªÉÊ¥sÀ®å, £ÀgÀgÉÆÃUÀ 

EvÁå¢UÀ½UÉ ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀªÉAzÀ®è. 

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR UÀÄj, ¤ªÀÄä gÉÆÃUÀ-®PÀëtUÀ¼ÀÄ, £ÉÆÃªÀÅ, 

AiÀiÁvÀ£É, EvÁå¢UÀ¼À ªÉÄÃ¯É ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀÅzÀÄ. ªÀiÁgÀuÁAwPÀ 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ºÀAvÀzÀ°èzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ aAw¸ÀzÉ, G¥À±ÀªÀÄ£À 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ªÀÄä SÁ¬Ä¯ÉUÉ ªÉÊzÀågÀÄ ¤ÃqÀÄªÀ ¨ÉÃgÉ aQvÉìUÀ¼À eÉÆvÉUÉÃ 

¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

• ªÉÊzÀågÀÄ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ CxÀªÁ «±ÁæAw DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä £À£ÀUÉ 

¸ÀÆa¸ÀÄªÀªÀgÉUÀÆ £Á£ÀÄ PÁAiÀÄ¨ÉÃPÉÃ? (Should I wait for my 

doctor to discuss palliative care or hospice care?)

RArvÀ E®è. 

MAzÀxÀðzÀ°è C£ÀÄ¨sÉÆÃV (UÁæºÀPÀ) ¸ÁÜ£ÀzÀ°ègÀÄªÀ ¤ÃªÀÅ, ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ ¤ªÀÄä 

SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ «ZÁgÀªÁV ®¨sÀå«gÀÄªÀ J¯Áè jÃwAiÀÄ aQvÉìUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀvÉÛªÀiÁqÀ®Ä 

£ÁªÉÃ ¤ªÀÄä£ÀÄß ¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄvÉÛÃªÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ J¯Áè 

¸ÉÃªÉUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ, ªÀÈwÛ¥ÀgÀjAzÀ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀ ̧ ÉÃªÉUÀ¼ÁVzÀÄÝ, CUÀvÀå«zÁÝUÀ 

CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀAvÉ ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÉÃ ¤ªÀÄUÉ w½¸ÀÄvÁÛgÉ. 

E£ÀÄß gÉÆÃUÀ¤tðAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è ºÀ®ªÀÅ ºÀAvÀUÀ¼À°è 

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉUÀ½ªÉ. DzÀgÉ ¤ªÀÄä SÁ¬Ä¯ÉUÉ aQvÉì ¤ÃqÀÄwÛgÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ 

CxÀªÁ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ vÀAqÀzÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è F DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß 

¤ªÀÄUÉ ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.

• £ÉÆÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ½UÉ §¼À¸ÀÄªÀ OµÀ¢üUÀ½UÉ £Á£ÀÄ 

ªÀå¸À¤AiÀiÁUÀÄªÀ ¸ÁzsÀåvÉ¬ÄzÉAiÉÄÃ? (Could I be addicted to the 

medication used for my pain and symptoms?) 

E®è. 

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ/£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÉUÉ ¸ÀÆa¸À¯ÁUÀÄªÀ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ 
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‘gÀÆrüAiÀiÁUÀÄvÀÛªÉAiÉÄÃ£ÉÆÃ' JA§ ¨sÀAiÀÄ ¸ÀªÉÃð-¸ÁªÀiÁ£Àå. DzÀgÉ, CzÀgÀ 

¸ÁzsÀåvÉ vÀÄA¨Á PÀrªÉÄ JAzÉÃ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ. G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ 

ªÉÊzÀågÀÄ, ¤ªÀÄä CwAiÀiÁzÀ £ÉÆÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ OµÀ¢üUÀ¼À CqÀØ- ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

vÀqÉUÀlÄÖªÀ°è ¥ÀjtvÀgÁVgÀÄvÁÛgÉ. ºÁUÁV, ºÉZÀÄÑ aAw¸ÀÄªÀ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬Ä®è.

• £ÉÆÃªÀÅ-¤ªÁgÀPÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ ¨ÉÃUÀ£É ¸ÁAiÀÄÄªÀ 

¸ÁzsÀåvÉ¬ÄzÉAiÉÄÃ? (Could taking pain medicine hasten my 

death?)

E®è. 

vÀdÕgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ ªÉÄÃgÉUÉ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ £ÉÆÃªÀÅ-¤ªÁgÀPÀ OµÀzsÀUÀ¼ÀÄ 

gÉÆÃVAiÀÄ°è ̈ ÉÃUÀ£É ̧ ÁªÀ£ÀÄß vÀgÀÄªÀÅ¢®è. CzÉÆAzÀÄ vÀ¥ÀÅà PÀ®à£É.

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ ªÉÊzÀågÀÄ, CzÉÃ PÉëÃvÀæzÀ°è vÀdÕgÁVzÀÄÝ, ¤ªÀÄUÉ 

ºÉÆAzÀÄªÀAvÀºÀ £ÉÆÃªÀÅ-¤ªÁgÀPÀ OµÀ¢üUÀ¼À §UÉÎ AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß gÀÆ¦¹, 

¤ªÀÄUÉ ̧ ÀÄgÀQëvÀªÁVgÀÄªÀAvÀºÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÉßÃ ¤ÃqÀÄvÁÛgÉ.

• G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ CxÀªÁ «±ÁæAw UÀÈºÀzÀ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀgÉ, ªÀÄÄAzÉ 

£À£Àß SÁ¬Ä¯ÉUÉ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄwÛgÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÉÃ? (If I 

receive palliative or hospice care, will I still be able to see 

my personal doctor?)

RArvÀªÁVAiÀÄÆ £ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

G¥À±ÀªÀÄ£À aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀÄ, ¤ªÀÄä ̈ ÉÃgÉ C£ÁgÉÆÃUÀåPÉÌ aQvÉì 

¤ÃqÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ£ÀÄß ¸ÀA¥ÀQð¹AiÉÄÃ, CªÀ±ÀåPÀ«gÀÄªÀ ¸ÉÃªÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.

• «±ÁæAvÀ UÀÈºÀzÀ DgÉÊPÉAiÀÄÄ fÃªÀ£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ 

ªÁgÀUÀ½UÉ ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀªÉÃ? (Is hospice just for last few days or 

weeks of life?)

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛzÀÄÝ, ºÉZÀÄÑ 

¢£ÀUÀ¼À PÁ® §zÀÄPÀÄªÀÅ¢®è JAzÀÄ ̧ ÀàµÀÖªÁzÁUÀ (CªÀjUÉ aQvÉì ¤ÃqÀÄªÀ ªÉÊzÀågÀ 

¥ÀæPÁgÀ) CªÀgÀÄ «±ÁæAw-UÀÈºÀzÀ DgÉÊPÉUÉ CºÀðgÁVgÀÄvÁÛgÉ.

zÀÄgÀzÀÈµÀÖªÀ±Ávï, §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ PÉÆ£ÉAiÀÄ ¢£ÀUÀ¼À 
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vÀ£ÀPÀªÀÇ «±ÁæAwUÀÈºÀzÀ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅ¢®è. EzÀjAzÀ CªÀgÀÄ PÉ®ªÀÅ 

ªÁgÀUÀ¼ÀªÀgÉUÁzÀgÀÆ ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀ UÀÄtªÀÄlÖzÀ DgÉÊPÉ¬ÄAzÀ 

ªÀAavÀgÁUÀÄvÁÛgÉ JAzÀÄ ºÉÃ¼À§ºÀÄzÀÄ.

• «±ÁæAwUÀÈºÀ ªÀÄvÀÄÛ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ PÉÃAzÀæUÀ¼ÀÄ PÁå£Àìgï gÉÆÃVUÀ½UÉ 

ªÀiÁvÀæ ¸ÉÃªÉ ¤ÃqÀÄvÀÛªÉAiÉÄÃ? (Does hospice and palliative care 

centre only serve patients who have cancer?)

ºÁUÉÃ¤®è. 

«±ÁæAvÀ UÀÈºÀ (ºÁ¸ÉäöÊ¸ï PÉÃgï) ªÀÄvÀÄÛ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ PÉÃAzÀæUÀ¼ÀÄ 

¢ÃWÀðPÁ®zÀ ±Áé¸ÀPÉÆÃ±ÀzÀ SÁ¬Ä¯É, £ÀgÀgÉÆÃUÀ, ºÀÈzÉÆæÃUÀ ªÀÄwÛvÀgÉÃ 

¢ÃWÀðPÁ® PÁqÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀåQÛAiÀÄ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½¸ÀÄªÀ 

ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÀÆ ̧ ÀºÀ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉ.

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ SÁ¬Ä¯É EgÀÄªÀ gÉÆÃVAiÀÄ gÉÆÃUÀ-

®PÀëtUÀ¼ÀÄ, £ÉÆÃªÀÅ, ¸ÀAPÀl EvÁå¢UÀ¼À ªÉÄÃ¯É ºÉZÀÄÑ UÀªÀÄ£ÀªÀ£ÀÄß 

PÉÃA¢æÃPÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

• G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ «±ÁæAvÀ UÀÈºÀUÀ¼ÀÄ (ºÁ¸ÉàöÊ¸ï PÉÃgï) PÉÃªÀ® 

ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ ªÀiÁvÀæ ¸ÉÃªÉAiÀÄ£ÉÆßzÀV¸ÀÄvÀÛªÉAiÉÄÃ? (Does palliative and 

hospice care serve only adults?)

E®è. 

ºÁ¸É àöÊ¸ï PÉÃgï («±ÁæAvÀ UÀÈºÀUÀ¼ÀÄ) JAzÀgÉ, ªÀiÁgÀuÁAwPÀ 

SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ £ÀgÀ¼ÀÄwÛgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ½UÉ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄªÁV ªÀÄvÀÄÛ 

¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀªÁV ¤ÃqÀÄªÀ ¸ÉÃªÉ. DzÀgÉ, G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ PÉÃAzÀæzÀ PÉ®¸À, 

ªÀiÁgÀuÁAwPÀ SÁ¬Ä¯ÉUÉ M¼ÀUÁV, CwÃ ¨ÉÃ£ÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄªÀ 

gÉÆÃVUÀ¼À CUÀvÀåvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸ÀÄªÀ ̧ À®ÄªÁVAiÉÄÃ «£Áå¸ÀUÉÆArgÀÄvÀÛªÉ. 

EzÀgÀ°è SÁ¬Ä¯ÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÆ ¸ÉÃjzÀAvÉ CªÀgÀ PÀÄlÄA§UÀ½UÉ, 

ªÀÄPÀÌ¼À «±ÉÃµÀ DgÉÊPÉAiÀÄ PÀÄjvÁ ¸Ë®¨sÀåUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ, 

SÁ¬Ä¯ÉUÉ §°AiÀiÁzÀ ªÀÄPÀÌ¼À zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ£À¹PÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ 

¸ÀªÁ®ÄUÀ¼ÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ ¨ÉÃrPÉUÀ½VAvÀ vÀÄ¸ÀÄ ©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛªÉ. DzÀÝjAzÀ, 

«±ÉÃµÀªÁV ªÀÄPÀÌ¼À G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ, £ÁªÀÅ F ¸ÉÃªÁ-

PÉÃAzÀæUÀ¼À°è PÁt§ºÀÄzÀÄ.
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fÃªÀ£ÀzÀ CAvÀåzÀ ¢£ÀUÀ¼À DgÉÊPÉUÁV PÉ®ªÀÅ ªÀiÁUÀð¸ÀÆaUÀ¼ÀÄ;

(Guidelines for End-of-Life Care):

"M¼ÉîAiÀÄ ¸ÁªÀÅ" JA§ÄzÀÄ ¸ÁªÀ£ÀÄß JzÀÄgÀÄ £ÉÆÃqÀÄwÛgÀÄªÀ ¥ÀæwAiÉÆ§â 

gÉÆÃVAiÀÄ ºÀPÀÄÌ. F ¤nÖ£À°è 2015gÀ°è UÀÄtªÀÄlÖzÀ ¸Á«£À §UÉÎ EAUÉèAr£À 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀPÀgÀÄ £ÀqÉ¹zÀ MAzÀÄ eÁUÀwPÀ ¸À«ÄÃPÉëAiÀÄ°è, «±ÀézÀ 80 zÉÃ±ÀUÀ¼À°è 

¨sÁgÀvÀªÀÅ UÀÄtªÀÄlÖzÀ ̧ ÁªÀ£ÀÄß PÁtÄªÀªÀgÀ ¥ÀgÀªÁV 67£ÉÃ ̧ ÁÜ£ÀzÀ°èzÉ, JAzÀÄ 

PÀAqÀÄ§A¢zÉ. EzÀÄ "fÃªÀ£ÀzÀ CAvÀåzÀ ¢£ÀUÀ¼À DgÉÊPÉUÁV ªÀiÁUÀð¸ÀÆaUÀ¼ÀÄ, 

AIIMS, £ÀªÀzÉºÀ°" QæAiÀiÁ-AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ C£ÀÄµÁ×£ÀPÉÌ PÁgÀtªÁ¬ÄvÀÄ. EzÀÄ 

DgÉÆÃUÀå gÀPÀëuÁ «¨sÁUÀUÀ¼À PÁAiÀÄð¥ÀqÉUÀ¼ÀÄ C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¹zÀ MAzÀÄ DAvÀjPÀ 

¸ÀºÀ¨sÁVÃAiÀÄ PÁAiÀÄðªÁVzÉ.

F QæAiÀiÁAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ zÁR¯ÉAiÀÄ£ÀÄß C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸ÀÄªÀ ªÀÄÄRå 

GzÉÝÃ±ÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ, SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ CAwªÀÄ ºÀAvÀªÀ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¸À®Ä, 

ªÀiÁUÀðUÀ¼À£ÀÄß C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ, gÉÆÃVAiÀÄ zÉÊ»PÀ, ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ, 

¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ DzsÁåwäPÀ DgÉÊPÉAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸À®Ä DzÀåvÉ 

¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, CªÀgÀ gÉÆÃUÀ-®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

¢ÃWÀðPÁ®zÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ §°AiÀiÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á«£ÀAa£À°ègÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼À 

CAvÀåªÀ£ÀÄß ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ UËgÀªÀAiÀÄÄvÀªÁV £ÉgÀªÉÃgÀÄªÀAvÉ ¸ÉÃªÁ-

¸Ë®¨sÀåUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

fÃªÀ£ÀzÀ CAvÀåzÀ ¢£ÀUÀ¼À DgÉÊPÉAiÀÄ ªÀiÁUÀð¸ÀÆa, F PÉ¼ÀV£À K¼ÀÄ 

ºÀAvÀUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ;

• ºÀAvÀ 1: ¥ÁæxÀ«ÄPÀ ºÀAvÀzÀ°è ªÉÊzÀåjAzÀ "gÉÆÃVAiÀÄ ªÀÄÄA¢£À ¢£ÀUÀ¼À 

DgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ  ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è K£ÁzÀgÀÆ CxÀð«zÉAiÉÄÃ/CªÀjUÉ 

K£ÁzÀgÀÆ C£ÀÄPÀÆ®«zÉAiÉÄÃ? JAzÀÄ UÀÄgÀÄw¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

• ºÀAvÀ 2: ªÀÄÄA¢£À ¢£ÀUÀ¼À DgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ ‘¤gÀxÀðPÀvÉAiÀÄ' 

§UÉÎ ªÉÊzÀågÀ C©ü¥ÁæAiÀÄ CxÀªÁ MªÀÄävÀªÀ£ÀÄß PÀ¯ÉºÁPÀÄªÀÅzÀÄ.

• ºÀAvÀ 3: gÉÆÃV ªÀÄvÀÄÛ/CxÀªÁ PÀÄlÄA§ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ eÉÆvÉUÉ, SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ 

G®âtvÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄA§gÀÄªÀ ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁzÀ jÃwAiÀÄ°è 

ªÀiÁvÀÄPÀvÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ w½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃVAiÀÄ CAwªÀÄ ¢£ÀUÀ¼À 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ DgÉÊPÉzÁgÀjUÉ ªÁ¸ÀÛªÀ ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀÆPÀëöäªÁV 
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§»gÀAUÀ¥Àr¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, D ErÃ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß gÉÆÃVAiÀÄ 

ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ zÁR¯ÁwUÀ¼À°è £ÀªÀÄÆ¢¸ÀÄªÀÅzÀÄ. 

• ºÀAvÀ 4: fÃªÀ£ÀzÀ CAwªÀÄ ¢£ÀUÀ¼À DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¸ÀÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä 

PÉ®ªÉÇAzÀÄ ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ. 

• ºÀAvÀ 5: ¢£À¤vÀåªÀÇ gÉÆÃVUÉ ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁzÀ DgÉÊPÉAiÀÄ §UÉÎ 

PÀÆ®APÀÄµÀªÁV ¥Àj²Ã®£É £ÀqÉ¸ÀÄªÀÅzÀÄ.

• ºÀAvÀ 6: gÉÆÃVAiÀÄ zÉÊ£ÀA¢£À CgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ C£ÁgÉÆÃUÀåzÀ ¸ÀA§AzsÀ 

J®è jÃwAiÀÄ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÆß, vÀ¥ÀàzÉÃ CªÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ zÁR¯ÉUÀ¼À°è 

¸ÁgÁA±ÀzÀ gÀÆ¥ÀzÀ°è §gÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

• ºÀAvÀ 7: ¥ÀæwQæAiÉÄ / ¦üÃqï¨ÁåPï (gÉÆÃV ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 

¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄ zÁR°¸ÀÄªÀÅzÀÄ)

¸Á«£À «AiÉÆÃUÀ (Bereavement) 

¦æÃw-¥ÁvÀægÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀzÀ CªÀ¢ü ‘¸Á«£À «AiÉÆÃUÀ' 

J¤ß¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. F ¥Àj¹ÜwAiÀÄÄ gÉÆÃVAiÀÄ PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ D¥ÀÛgÀ 

ªÀ®AiÀÄzÀ°è «µÁzÀ ªÀÄvÀÄÛ zÀÄBRvÀ¥ÀÛ ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß ¸ÀÈ¶Ö¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ 

¸Á«£ÉÆA¢UÉ vÀªÀÄä£ÀßUÀ°zÀ ªÀåQÛAiÀÄ CUÀ°PÉAiÀÄÄ vÀAzÉÆqÀÄØªÀ wÃªÀæªÁzÀ 

£ÉÆÃ«£À ̈ sÁªÀ£ÉAiÀiÁVzÉ.

G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ vÀdÕgÀÄ, F ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è D¥ÀÛgÀ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ, 

ª À iÁ£ À¹P ÀªÁV ª À Äv À Ä Û  z É Ê»P ÀªÁV ddðjv ÀgÁz À g ÉÆÃVU À¼ À 

PÀÄlÄA§zÀªÀgÉÆA¢UÉ ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß £ÀqÉ¸ÀÄvÁÛgÉ. eÉÆvÉUÉ, gÉÆÃVUÀ¼À 

ºÀzÀUÉlÖ DgÉÆÃUÀå, ¢£ÉÃ ¢£ÉÃ G®âtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ¹Üw, ¨sÀ«µÀåzÀ §UÉÎ DvÀAPÀ, 

CAzÀÄPÉÆArzÀÝQÌAvÀ®Æ ©ü£ÀßªÁV PÁqÀÄwÛgÀÄªÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ, 

PÀÄUÀÄÎwÛgÀÄªÀ zÉÊ»PÀ ¸ÁªÀÄxÀåð, ¸ÁªÀiÁfPÀ ªÀÄvÀÄÛ PËlÄA©PÀ ¥ÁvÀæ-

¤ªÀðºÀuÉAi ÀÄ¯ÁèU ÀÄw Ûg ÀÄªÀ Kj½vÀUÀ¼ ÀÄ, ¸ÀA§Azs ÀU À¼ À¯ÁèzÀ wÃªÀ æ 

§zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ; EªÉ®èzÀgÀ §UÉÎ PÉÆ£ÉAiÀÄ ¢£ÀUÀ¼À°è aAvÁPÁæAvÀgÁzÀ 

gÉÆÃVAiÀÄ°è, G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉAiÀÄ vÀdÕgÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃ¸ÉÜöÊAiÀÄðªÀ£ÀÄß vÀÄA§ÄvÁÛgÉ. 

E£ÀÄß gÉÆÃVAiÀÄ ¸Á«£À CUÀ°PÉAiÀÄ £ÉÆÃ«£À°ègÀÄªÀ PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ 

ªÀÄqÀÄUÀnÖzÀ zÀÄBRªÀ£ÀÄß ªÁ¸À ÛªÀzÀ £É¯ÉUÀnÖ£À°èlÄÖ ¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß 

M¦àPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀjUÉ, D¥ÀÛjUÉ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. §ºÀÄvÉÃPÀ 
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¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À°è vÁªÀÅ DgÉÊPÉ ªÀÄvÀÄÛ aQvÉì ¤ÃrzÀ gÉÆÃVUÀ¼À CUÀ°PÉ¬ÄAzÀ 

ªÉÊzÀågÀÆ ¸ÀºÀ zÀÄBRªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄvÁÛgÉ. CAzÀgÉ, ¥ÀæwAiÉÆ§âgÀÆ 

C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄªÀ zÀÄBRzÀ°è MAzÀÄ ̧ ÀºÀdªÁzÀ ¥ÀæQæAiÉÄ EzÉ. §ºÀÄvÉÃPÀgÀÄ ̧ Á«£À 

CUÀ°PÉ ªÀÄvÀÄÛ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ½UÉ ̧ ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ MVÎPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ; DzÀgÉ, ªÀÄvÀÛµÀÄÖ 

ªÀÄA¢UÉ, F CUÀ°PÉ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃVAiÀÄ ¸Á«¤AzÀ GAmÁzÀ §gÀqÀÄ ¨sÁªÀ£É 

£ÀÄAUÀ¯ÁgÀzÀ vÀÄwÛ£ÀAvÉ! CªÀgÀÄ F AiÀiÁvÀ£É¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä/ªÁ¸ÀÛªÀªÀ£ÀÄß 

M¦àPÉÆ¼Àî®Ä CªÀ±ÀåPÀvÉVAvÀ ºÉaÑ£À ¸ÀªÀÄAiÀÄªÉÃ ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ; EzÀjAzÀ 

¸ÀºÀdªÁVAiÉÄÃ CªÀgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå C¸ÀÛªÀå¸ÀÛªÁUÀÄvÀÛzÉ. T£ÀßvÉ JA§ÄzÀÄ 

¸ÀÄ®¨sÀªÁV CªÀgÀ£ÀÄß DªÀj¸ÀÄvÀÛzÉ; CªÀgÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¸ÁªÀiÁfPÀ fÃªÀ£ÀzÀ°è 

GAmÁzÀ KgÀÄ-¥ÉÃgÀÄUÀ¼ÀÄ §ºÀ¼À ¢üÃWÀðPÁ®zÀªÀgÉUÀÆ CªÀgÀ£ÀÄß PÁqÀÄvÀÛªÉ; 

F jÃwAi À Ä ¸ Àª À Ä¸ É åU À¼ É Ã£Áz Àg ÀÆ U Àª À Ä£ ÀP É Ì  §Az À° è º ÉZ À Ä Ñ 

¤UÁªÀ»¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 

qÁ. ¸ÀÄ¤Ã¯ï ¢°ªÁ¯ï, BDS, MDS (Oral Med. & Rad)

BAMS, MD (AM), MBA (ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É), 

PhD (£ÉÆÃªÀÅ ¤ªÀðºÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉAiÀÄ°è ¦ºÉZï r ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£É)
vÀdÐ ¸À®ºÉUÁgÀgÀÄ (£ÉÆÃªÀÅ ªÀÄvÀÄÛ G¥À±ÀªÀÄ£À DgÉÊPÉ aQvÉì) 

ACI PÀA§¯Áè »¯ï D¸ÀàvÉæ, ªÀÄÄA¨ÉÊ | HCG PÁå£Àìgï PÉÃAzÀæ, ªÀÄÄA¨ÉÊ
PÉÆÃ»£ÀÆgï D¸ÀàvÉæ, ªÀÄÄA¨ÉÊ
qÁ. ¢°ªÁ¯ïì ¥ÉÊ£ï CAqï ¥Áå°AiÉÄÃnÃªï PÉÃgï, ªÀÄÄA¨ÉÊ£À ªÀÄÄRå¸ÀÜgÀÄ

EªÉÄÃ¯ï: dr.sunil.dhiliwal@gmail.com 

ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¯ÉÃRPÀgÀÄ (Original Author)
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ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV £ÀªÀÄä ªÉ¨ï¸ÉÊmïUÉ ¨sÉÃn ¤Ãr;

www.painpalliative.org;

ps – some information here has been taken from our 

website for public health education purpose only)

F CzsÁåAiÀÄzÀ PÉ®ªÀÅ ªÀiÁ»wUÀ¼À£ÀÄß £ÀªÀÄä ªÉ¨ÉìöÊmï ¤AzÀ 

¸ÁªÀðd¤PÀ DgÉÆÃUÀå ²PÀëtzÀ GzÉÝÃ±ÀPÁÌV ªÀiÁvÀæªÉÃ 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁVzÉ.
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»jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂ

Elders Helpline

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
²æÃªÀÄw ¸Áéw ¨sÀAqÁj

CzsÁåAiÀÄ

38

“£À£ÀVÃUÀ 80 ªÀµÀð. £À£ÀVgÀÄªÀÅzÀÄ M§â£ÉÃ ªÀÄUÀ. £Á£ÀÄ 

CªÀ£À£ÉßÃ CªÀ®A©¹zÉÝÃ£É. EgÀÄªÀ ¸ÀéAvÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁgÁl ªÀiÁr, §AzÀ ºÀtªÀ£ÀÄß DvÀ ¨ÉÃgÉ ªÀåªÀºÁgÀ 

ª ÀiÁq À®Ä P ÉÆqÀ¨ ÉÃP ÉAz ÀÄ ¥ À æw¢£Àª ÀÇ £ À£ À ß£ À Ä ß 

MvÁÛ¬Ä¸ÀÄwÛzÁÝ£É. DzÀgÉ, F ªÀÄ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁjzÀgÉ £Á£ÀÄ 

J°èUÉ ºÉÆÃUÀ°? EzÉÃ PÁgÀtPÁÌV ¥Àæw¢£ÀªÀÇ CªÀ£ÀÄ 

£À£Àß£ÀÄß ¨ÉÊAiÀÄÄåvÁÛ£É. £Á£ÀÄ F ¥Àj¹ÜwAiÀÄ°è K£ÀÄ 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA§ÄzÀÄ vÉÆÃZÀzÉ C¸ÀºÁAiÀÄPÀ£ÁV©nÖzÉÝÃ£É”.

…...“£Á£ÉÆ§â E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¤ªÀÈvÀÛ ¸ÀPÁðj £ËPÀgÀ. 

¸ÀPÁðj ¦AZÀtÂ ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä CºÀð£ÁzÀ £Á£ÀÄ, ªÀµÀðzÀ 

»AzÉAiÉÄÃ F §UÉÎ Cfð ¸À°è¹zÉÝÃ£É. DzÀgÉ, ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ 

vÀºÀ²Ã¯ÁÝgïgÀªÀgÀ PÀbÉÃjUÉ ¨sÉÃn ¤ÃrzÀgÀÆ, EªÀwÛUÀÆ 

£À£ÀUÉ ¦AZÀtÂ K£ÀÆ §A¢®è”.

…..“E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°ègÀÄªÀ £À£ÀUÉ ªÀÄÆªÀgÀÄ ªÀÄPÀÌ½zÁÝgÉ. 

DzÀgÉ, FUÀ £À£ÀUÉ ºÀÄµÁj®è CAvÀ¯ÉÆÃ, E£ÉßÃ£ÉÆ ¸ÀªÀÄ¸Éå 

EzÉ CAzÁUÀ, CªÀgÀ°è AiÀiÁgÀÆ £À£ÀUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀ®è. 

EAvÀºÀ ¢£ÀUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃqÉÆÃPÉ £Á£ÀÄ E£ÀÄß §zÀÄQ¢ÝÃ£Á 

CAvÀ C£ÀÄìvÉÛ... "

ºËzÀÄ,
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(E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯ÁUÀÄªÀ ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä 
¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ DzsÁjvÀ £ÉgÀ«£À ªÀåªÀ¸ÉÜ)
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»jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ°è £ÁªÀÅ ¹éÃPÀj¹zÀ PÉ®ªÀÅ zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉUÀ¼ÀÄ 

»ÃVgÀÄvÀÛªÉ. ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ £ÀUÀgÀ CgÀPÀëPÀgÀÄ (¥ÉÇ°Ã¸ï) ªÀÄvÀÄÛ 1998jAzÀ 

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ DgÉÊPÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVgÀÄªÀ ¸ÀPÁðgÉÃvÀgÀ ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ (NGO) 

‘£ÉÊnAUÉÃ¯ïì ªÉÄrPÀ¯ï læ¸ïÖ' dAn ¸ÀºÀ¨sÁVvÀézÀ°è £ÀqÉ¸À®àqÀÄwÛgÀÄªÀ F 

PÁAiÀÄðPÀæªÀÄªÀÅ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ C¥ÁAiÀÄzÀ°ègÀÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ºÀ¸À ÛªÀ£ÀÄß ZÁZÀÄªÀ GzÉÝÃ±À¢AzÀ gÀavÀªÁzÀ GavÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀiÁVzÉ. 

F ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ «PÀ®ZÉÃvÀ£ÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ 

¸À§°ÃPÀgÀt E¯ÁSÉUÀÆ ̧ ÀºÀ ̈ sÁUÀ±ÀB ̈ ÉA§®ªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛ°zÉ. C¥ÁAiÀÄzÀ°è 

CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÀµÀÖzÀ°ègÀÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ£ÀÄß vÀ®Ä¥À®Ä ‘»jAiÀÄgÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂ'AiÀÄ£ÀÄß 2002gÀ°è mÉÆÃ¯ï ¦üæÃ ¸ÀASÉå: 1090/100 £ÉÆA¢UÉ 

¥ÁægÀA©ü¸À¯Á¬ÄvÀÄ. »jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ°è£À J¯Áè ¸ÉÃªÉUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ 

GavÀªÁVzÀÄÝ, PÀµÀÖzÀ°ègÀÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÆÖ ¨ÉÃUÀ£É 

CªÀ±ÀåPÀ ¸ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ »jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ ªÀÄÆ® 

Gz É Ý Ã± ÀªÁVz É .  »jAi À Äg À  ¸ ÀºÁAi À ÄªÁt ÂA i À Ä Ä 2002 g À° è 

¥ÁægÀA¨sÀªÁzÁV¤AzÀ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjAzÀ ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 2,26,000 PÀÆÌ 

ºÉZÀÄÑ PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ¹éÃPÀj¹zÉ. CªÀÅUÀ¼À°è MlÄÖ 11,258 zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

zÁR°¸À¯ÁVzÀÄÝ, CªÀÅUÀ¼À°è 6,398 zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV 

§UÉºÀj¸À¯ÁVzÉ. E£ÀÄß F ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ°è 40,000 PÀÆÌ ºÉZÀÄÑ 

D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß (PË£Éì°AUï ¸ÉµÀ£ï) vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁVzÉ. ¥Àæw¢£ÀªÀÇ 

»jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ 40 PÀÆÌ ºÉZÀÄÑ zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ 

£ÉÃgÀªÁV ̈ sÉÃn PÉÆqÀÄªÀ §ºÀÄvÉÃPÀ ̧ ÀAzÀ±ÀðPÀgÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ.

§zÀ¯ÁUÀÄwÛgÀÄªÀ PÁ®WÀlÖzÀ°è EAzÀÄ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä fÃªÀ£ÀzÀ 

¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ ºÀAvÀzÀ°èAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ ̧ ÁPÀµÀÄÖ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß JzÀÄj¸ÀÄwÛzÁÝgÉ. CwÃ 

ªÉÃUÀªÁV £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ eÁUÀwÃPÀgÀt, DyðPÀ PÁgÀtUÀ½AzÀ ºÉZÀÄÑwÛgÀÄªÀ 

ªÀ®¸ÉUÀ¼ÀÄ, PÉ®¸ÀzÀ ªÀÄÆ® £É¯ÉAiÀÄ°è »AzÉA¢VAvÀ®Æ ªÁå¥ÀPÀªÁV 

PÁtÂ¸ÀÄwÛgÀÄªÀ ªÀÄºÀvÀÛgÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉZÀÄÑwÛgÀÄªÀ ¥ÀævÉåÃPÀ («¨sÀPÀÛ) 

PÀÄlÄA§UÀ¼À PÁgÀt¢AzÀ, £ÀªÀÄä ªÀÄÆ® ̧ ÁªÀiÁfPÀ £ÉgÀ«£À ªÀåªÀ¸ÉÜ JA§ÄzÀÄ, 

wÃªÀæªÁV §zÀ¯ÁªÀuÉAiÀÄ£ÀÄß PÁtÄwÛzÉ.

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ ºÉZÀÄÑwÛgÀÄªÀ DAiÀÄ¹ì£À ¥ÀæªÀiÁtªÀÇ ¸ÀºÀ (2022gÀ°è 
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¨sÁgÀwÃAiÀÄgÀ ¸ÀgÁ¸Àj DAiÀÄ¸ÀÄì 74 ªÀµÀð) E½ªÀAiÀÄ¹ì£À d£À¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄPÉÌ 

CªÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è ̈ ÉÃPÁzÀ ̈ ÉA§® ªÀåªÀ¸ÉÜUÀ¼À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrzÉ. EzÀ®èzÉÃ 

¸Àé®à §zÀ¯ÁªÀuÉUÉ M¼ÀUÁzÀ CªÀgÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¥ÁvÀæ-¤ªÀðºÀuÉUÀ¼ÀÆ 

MmÁÖgÉAiÀiÁV ¸ÉÃj, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è CªÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ UÀÄtªÀÄlÖªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀÄwÛªÉ. E£ÀÄß DzsÀÄ¤PÀ ¸ÀªÀiÁdzÀ D¸ÀQÛ ªÀÄvÀÄÛ ºÉaÑ£À UÀªÀÄ£ÀªÀÅ 

ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjVAvÀ, AiÀÄÄªÀd£ÀgÀ CUÀvÀåvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸ÀÄªÀ PÀqÉUÉ ºÉZÀÄÑ 

¥Áæ±À¸ÀÛöåªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀAwzÉ! £ÀªÉÆäqÀ£É vÀªÀÄä fÃªÀ£Á£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÀAaPÉÆAqÀ »jAiÀÄgÀ C£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÁzÀgÉ, J¯ÉÆèÃ 

MAzÀÄ PÀqÉ £ÀªÀÄä ¸ÀªÀiÁdzÀ°è E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ ¤zsÁ£ÀªÁV vÀªÀÄä C¹ÛvÀé, 

WÀ£ÀvÉ-UËgÀªÀUÀ¼À£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÁÝgÉ JAzÉ¤¸ÀÄvÀÛzÉ; CµÉÖÃ C®èzÉÃ, ‘F 

ªÀÄÄAZÉ AiÀÄ±À¹éAiÀiÁV ¤ªÀð»¹zÀÝ J®è ¥ÁvÀæ ªÀÄvÀÄÛ dªÁ¨ÁÝjUÀ½AzÀ 

ºÉÆgÀUÀÄ½¢zÉÝÃªÉ', JA§ £ÉÆÃªÀÅ CªÀgÀ£ÀÄß PÁqÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃw 

vÀªÀÄUÉ ¨ÉA§®ªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀzÀ PÀÄlÄA§ªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀ CªÀgÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

Jz À Ä j¸ À ¨ É Ã P Á U À Ä v À Û z É .  Ez À j Az À  Cª À g À  ‘ ¸ Á é © ü ª À i Á £ À P É Ì 

z s ÀP É ÌAi À ÄÄAmÁUÀÄv À Ûz ÉAi À Ä® èz ÉÃ, CªÀg ÀÄ ªÀÄv À Ûµ ÀÄ Ö MAnvÀ£ Àª À£ ÀÄ ß 

C£ÀÄ¨sÀ«¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÉÆnÖUÉ ºÉZÀÄÑwÛgÀÄªÀ zÉÊ£ÀA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ RZÀÄð-

ªÉZÀÑUÀ¼À PÁgÀt¢AzÁV, CªÀgÀÄ DyðPÀªÁV C¨sÀzÀævÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ 

JzÀÄj¸ÀÄvÁÛgÉ'.

»jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ°£À zËdð£Àå CxÀªÁ ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄÄ ªÀÄ£ÉAiÀÄ £Á®ÄÌ 

UÉÆÃqÉUÀ¼À £ÀqÀÄªÉ ¸À¢Ý®èzÉÃ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ MAzÀÄ UÀA©üÃgÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁVzÀÄÝ, 

C¥ÀgÀÆ¥ÀPÉÌA§AvÉ ¨É¼ÀQUÉ §gÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, EAxÀºÀ »jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ°£À 

zËdð£ÀåzÀ ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À ¸ÀASÉå «gÀ¼À JAzÉ¤¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÉÌ®è ªÀÄÄRå PÁgÀt, 

§ºÀÄ±ÀB E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è CªÀgÀ£ÀÄß PÁqÀÄªÀ C¸ÀºÁAiÀÄPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀªÀÄä ªÉÄÃ¯É 

PÀÄlÄA§zÀªÀjAzÀ¯ÉÃ £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß §»gÀAUÀ¥Àr¹, 

vÀzÀ£ÀAvÀgÀ PÀÄlÄA§¢AzÀ ºÉÆgÀUÀÄ½zÀgÉ?! E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è vÀªÀÄä 

PÀÄlÄA§zÀªÀgÉ®ègÀ£ÀÆß JzÀÄgÀÄ ºÁQPÉÆAqÀÄ vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ gÀQë¹PÉÆ¼Àî®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀzÉ EgÀÄªÀ C¸ÀªÀÄxÀðvÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ PËlÄA©PÀ 

±ÉÆÃµÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ C¥ÀgÁzsÀUÀ½UÉ ¸ÀÄ®¨sÀ UÀÄjAiÀiÁUÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ¤d 

ºÉÃ¼À¨ÉÃPÉAzÀgÉ, £ÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ »jAiÀÄgÀÄ vÀªÀÄä 

ªÀÄ£ÉAiÀÄªÀjAzÀ¯ÉÃ ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛzÀÄÝ, PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ 
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ºÀPÀÄÌUÀ½AzÀ ªÀAavÀgÁVzÁÝgÉ. E°è £ÁªÀÅ UÀªÀÄ¤¸À¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÄRåªÁzÀ 

CA±ÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ, zËdð£ÀåPÉÆÌ¼ÀUÁzÀ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ vÀÄA¨Á C¥ÀgÀÆ¥ÀªÁV 

ºÉÆgÀV£À ¸ÀªÀiÁdPÉÌ CzÀgÀ §UÉÎ ºÉÃ½PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. CzÀgÀ°èAiÀÄÆ vÀªÀÄä 

PÀÄlÄA§¢AzÀ wÃgÁ ºÉÆgÀV£ÀªÀgÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀæ vÀªÀÄä ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

ºÀAaPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ°è C£ÉÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä zÉÊ»PÀ ªÀÄvÀÄÛ DyðPÀ 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¸À®Ä PÀÄlÄA§zÀªÀgÀ ªÉÄÃ¯É CªÀ®A©vÀ-

gÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ, vÀªÀÄä ªÉÄÃ¯ÁUÀÄwÛgÀÄªÀ ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄPÀÛªÁV 

ºÉÆgÀV£ÀªÀgÉÆA¢UÉ ºÀAaPÉÆ¼ÀÄ îªÀÅzÁUÀ°Ã, CzÀgÀ §UÉ Î ZÀZÉð 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÁUÀ°Ã ªÀiÁqÀÄªÀÅ¢®è. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, CªÀgÀ ¸ÀA¸ÀÌøw ªÀÄvÀÄÛ 

ªÀÄ£ÉvÀ£ÀzÀ UËgÀªÀ ªÀÄwÛvÀgÀ jÃw-jªÁdÄUÀ¼ÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß ªÀiË£ÀªÁV¸ÀÄvÀÛªÉ.  

E°è CZÀÑjAiÀÄ ̧ ÀAUÀw K£ÉAzÀgÉ, »jAiÀÄ fÃªÀUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ºÉaÑ£À ̧ ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è 

zËdð£ÀåªÀ£ÀÄß J¸ÀUÀÄªÀªÀgÀÄ AiÀiÁgÉAzÀgÉ, CzÀÄ CªÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ, 

C¥ÀÛgÉ¤ß¹PÉÆAqÀªÀgÉÃ! zÀÄgÀAvÀªÉÃ£ÉAzÀgÉ, »jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ¯É £ÀqÉAiÀÄÄªÀ 

zËdð£Àå MAzÉqÉAiÀiÁzÀgÉ, »jAiÀÄjUÉ UËgÀªÀ PÉÆqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ MwÛºÉÃ¼ÀÄªÀ 

£ÀªÀÄä ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ ªÀiË®åUÀ¼ÀÄ MmÉÆÖnÖUÉ £ÀªÀÄä ¸ÀªÀiÁdzÀ°è C¹ÛvÀézÀ°ègÀÄªÀÅzÀÄ 

zÀÄgÀAvÀªÀÇ ºËzÀÄ; D±ÀÑAiÀÄðPÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÁ¸ÀÛªÀªÀÇ PÀÆqÀ ºËzÀÄ. 

»jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ°£À ±ÉÆÃµÀuÉ JA§ÄzÀÄ EAzÀÄ ªÁå¥ÀPÀªÁV ¨É¼ÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ 

MAzÀÄ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁVzÉ. F ¤nÖ£À°è, ±ÉÆÃ¶vÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ 

CªÀ±ÀåPÀªÁzÀ ¨ÉA§®ªÀ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ°è »jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ 

C£ÀÄµÁ×£ÀªÀÅ §ºÀ¼À ªÀÄºÀvÀÛgÀ ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ. F ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ, 

ªÉÆzÀ®Ä ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀjUÉ CUÀvÀå«gÀÄªÀ ¸ÉÃªÁ-¸Ë®¨sÀåUÀ¼À£ÀÄß ¥Àj²Ã°¹ 

£ÉÆÃr, CªÀÅUÀ¼À°è «±Áé¸ÁºÀð JA§AvÀºÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ MzÀV¸ÀÄvÀÛzÉ.  

EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, »jAiÀÄgÀ C£ÀÄPÀÆ®PÁÌV ®¨sÀå«gÀÄªÀ ««zsÀ ¸ÀPÁðjÃ 

¸ÉÃªÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼À §UÉÎAiÀÄÆ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. 

EAxÀºÀ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄÄvÀ PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVgÀÄªÀ »jAiÀÄgÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ, £ÀÄjvÀ C£ÀÄ¨sÀ«Ã D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀPÀgÀÄ (PË¤ì®gïUÀ¼ÀÄ), 

¸ÀªÀiÁd PÁAiÀÄðPÀvÀðgÀÄ (¸ÉÆÃ²AiÀÄ¯ï ªÀPÀð¸ïð), PÁ£ÀÆ£ÀÄ vÀdÕgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀ ¸ÀéAiÀÄA-¸ÉÃªÀPÀgÀ vÀAqÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ ¤ªÀð»¸À®àqÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂUÉ §gÀÄªÀ zÀÆgÀªÁtÂ PÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ¹éÃPÀj¸À®Ä, 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV CAvÀºÀ »jAiÀÄgÀ ªÀÄ£ÉUÉ ¨sÉÃn ¤ÃqÀ®Ä, DgÀPÀëPÀ 
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¹§âA¢AiÀÄ£ÀÄß (¥ÉÇ°Ã¸ï) ¸ÀºÀ ¤AiÉÆÃf¸À¯ÁVzÉ. ¹éÃPÀj¹zÀ zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀjºÀj¸À®Ä, ªÀåªÀ¹ÜvÀªÁzÀ «zsÁ£ÀªÀ£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. DAiÀiÁ 

¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ wÃªÀævÉAiÀÄ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É, ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂUÉ §AzÀ zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiËTPÀ CxÀªÁ °TvÀ zÀÆgÀÄUÀ¼ÉAzÀÄ ¥ÀævÉåÃPÀªÁV ªÀVÃðPÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

MmÁÖgÉAiÀiÁV §AzÀAvÀºÀ J¯Áè ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß ¤UÀ¢vÀ ̧ ÀªÀÄAiÀiÁªÀPÁ±ÀzÉÆ¼ÀUÉ 

zÁR°¹, ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À ¥ÀjºÁgÀPÉÌ ºÀAvÀ-ºÀAvÀªÁV PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 

£ÀqÉ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

E£ÀÄß vÉÆAzÀgÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ ºÁUÀÆ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂ PÀZÉÃjUÉ §gÀ®Ä 

¸ÁzsÀåªÁUÀzÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ, ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄªÀAvÉ ªÀÄvÀÄÛ E£ÀÆß PÉ®ªÀÅ 

¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è, CªÀgÀÄ ¤ÃrzÀ zÀÆj£À ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¥Àj²Ã°¸À®Ä, ªÀÄ£É 

¨sÉÃnAiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ ¤ÃrzÀ §gÀªÀtÂUÉAiÀÄ 

gÀÆ¥ÀzÀ (°TvÀ) zÀÆgÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¹éÃPÀj¸À®Ä, PÁ¯ï £ÉÆÃn¸ï C£ÀÄß 

¥Àæw¥ÀPÀëzÀªÀjUÉ PÀ¼ÀÄ»¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÉÌ CªÀgÀÄ §AzÀÄ vÀªÀÄä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

¸ÀA§A¢ü, vÀªÀÄä «gÀÄzÀÞªÁV ¤ÃrgÀÄªÀ °TvÀ zÀÆjUÉ vÀªÀÄä C¤¹PÉAiÀÄ£ÀÆß 

¸ÀºÀ ¤ÃqÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. £ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀ ̧ ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ ¥ÉÇ°Ã¸ï oÁuÉUÀ¼À°è 

£É¯ÉUÉÆArgÀÄªÀÅzÀjAzÀ, JzÀÄgÁ½UÀ¼À ªÉÄÃ¯É £ÉÊwPÀ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ºÉÃgÀ®Ä F 

ªÁvÁªÀgÀtªÀÅ vÀÄA¨Á ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁVAiÉÄÃ, JzÀÄgÀÄ ¥ÀPÀëzÀªÀgÀÄ 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV £ÁªÀÅ ¤ÃrzÀ £ÉÆÃn¸ïUÉ ̧ ÀàA¢¸ÀÄvÁÛgÉ.

§ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÉÃ¼É, zÀÆgÀÄ ¤ÃrzÀ »jAiÀÄgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ JzÀÄgÁ½UÀ¼À £ÀqÀÄªÉ 

dAn D¥ÀÛ ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß £ÀqÉ¹, E§âgÀ £ÀqÀÄ«£À ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

¸ËºÁzÀðAiÀÄÄvÀªÁV §UÉºÀj¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀjºÀj¸À®Ä ¸ÁzsÀå«gÀÄªÀ J®è ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¯ÁVzÀÝgÀÆ, »jAiÀÄgÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ AiÀÄ±À¹ì£À ¥ÀæªÀiÁtªÀÅ ±ÉÃPÀqÁ LªÀvÀÛjAzÀ LªÀvÉÛöÊzÀÄ CµÉÖÃ. 

¸ÀA¥ÀÇtðªÁV J®è ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ¸ËºÁzÀðAiÀÄÄvÀ ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆAzÀÄªÀÅ¢®è. PÉ®ªÀÅ ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß FUÁUÀ¯ÉÃ £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀ°è 

zÁR°¸À¯ÁVzÀÄÝ, CªÀÅ PÁ£ÀÆ¤£ÁvÀäPÀ ºÉÆÃgÁlzÀ°èzÀÝgÉ, CAvÀºÀ 

¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß »jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ°è ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è. CAvÀºÀ 

¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸À¯ÁUÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄZÀÑ®àlÖ ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼ÀÄ JAzÀÄ 

UÀÄgÀÄw¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

E£ÀÆß P É®ªÀ Å C¥Àg ÀÆ¥Àz À ¸ ÀAzÀ¨ s ÀðU À¼ À° è , JzÀÄgÁ½UÀ¼ ÀÄ 
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D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£ÉUÁV §gÀzÉÃ, ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ ¤gÁPÀj¸ÀÄwÛzÀÝgÉ, £ÁåAiÀiÁAUÀzÀ 

ªÀÄÆ®PÀ, PÁ£ÀÆ£ÀÄ jÃwAiÀÄ°è ªÀiÁUÀðªÀ£ÀÄß ºÀÄqÀÄP À¨ÉÃP ÉAzÀÄ 

ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀªÀ£ÀÄß ¤Ãr, CAvÀºÀ ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄZÀÑ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. E£ÀÄß 

»jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁ£ÀÆ£ÁvÀäPÀ PÀ æªÀÄªÀ£ÀÄß 

eÁjUÉÆ½¸À®Ä ±Á¸À£À§zÀÞªÁzÀ C¢üPÁgÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅ¢®èªÁzÀÝjAzÀ, 

§ºÀ¼ÀµÀÄ Ö ¸ÀAzÀ¨s ÀðUÀ¼À°è EzÀÄ ±ÉÆÃ¶vÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ 

C£Á£ÀÄPÀÆ®ªÉAzÉ¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ.  

£ÀªÀÄä »jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ »jAiÀÄgÀ ºÀPÀÄÌUÀ¼À PÀÄjvÀÄ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ 

ªÀÄlÖzÀ°è C£ÉÃPÀ eÁUÀÈw PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀºÀ £ÀqÉ¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ ̧ À®ÄªÁV 

'»jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ°£À ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ «gÀÄzÀÞ eÁUÀÈw ¢£À'ªÀ£ÀÄß »jAiÀÄgÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ ªÀw¬ÄAzÀ DZÀj¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ 

ºÀAvÀzÀ°è EAxÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ ©Ã¢ £ÁlPÀUÀ¼ÀÄ, 

ªÉÄgÀªÀtÂUÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ gÉÆÃqï±ÉÆÃUÀ¼ÀAvÀºÀ «±ÉÃµÀ eÁUÀÈw PÁAiÀÄðPÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ 

ºÉZÀÄÑ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁVgÀÄvÀÛªÉ.

»jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ°è ¹éÃPÀj¸À¯ÁzÀ zÀÆgÀÄUÀ¼À ¸ÀégÀÆ¥ÀªÀÅ, 

¤zsÁ£ÀªÁzÀ DzÀgÉ ¹ÜgÀªÁzÀ £ÀUÀgÀUÀ¼À ¸ÁªÀiÁfPÀ gÀZÀ£ÉAiÀÄ PÀÄ¹AiÀÄÄ«PÉUÉ 

¸ÁQëAiÀiÁVzÉ. »jAiÀÄgÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ°è DUÁUÉÎ ¹éÃPÀj¸ÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ 

zÀÆgÀÄUÀ¼À°è »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀÀgÀÄ vÀªÀÄä D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß vÀªÀÄUÉ GqÀÄUÉÆgÉAiÀiÁV 

¤ÃqÀÄªÀAvÉ §®ªÀAvÀ¥Àr¸ÀÄªÀ CxÀªÁ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ À åjAzÀ 

QgÀÄPÀÄ¼ÀPÉÆÌ¼ÀUÁzÀ CxÀªÁ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß ̈ sÁUÀ ªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ, CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ½AzÀ 

¤®ðQë¸À®àlÖ ªÀÄvÀÄÛ PÉlÖzÁV £ÀqÉ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½UÉ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛgÉ. EzÀgÀ 

ºÉÆgÀvÁVAiÀÄÆ D¹Û«ªÁzÀUÀ¼À PÁgÀt¢AzÁV, PÀÄlÄA§ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÛµÀÄÖ ºÀzÀUÉqÀÄvÀÛªÉ.

¨ÁrUÉ ªÀÄ£É ªÀ¸ÀwUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ¸ÀºÀ, »jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ°£À 

±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ zÀÆgÀÄUÀ¼À°è ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¨ÁrUÉzÁgÀgÀÄ 

vÀªÀÄä UÀÄwÛUÉ CªÀ¢üAiÀÄ ºÀtªÀ£ÀÄß »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÁzÀ ªÀÄ£ÉAiÀÄ ªÀiÁ°ÃPÀjUÉ 

¥ÁªÀw¸ÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀÄ, CªÀgÀ ̈ ÁrUÉ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß zÀÄgÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£ÉAiÀÄ£ÀÄß SÁ° ªÀiÁqÀ®Ä ¤gÁPÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ, EAvÀºÀ ̧ ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÆ ̧ ÀºÀ 

ºÉZÁÑVªÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÄß ºÀtPÁ¹£À «µÀAiÀÄzÀ°è 

ªÀAa¸ÀÄªÀÅzÀÆ ¸ÀºÀ PÀAqÀÄ§gÀÄwÛzÉ. ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¸ÀÄgÀQëvÀ ºÀÆrPÉ 
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ªÀ®AiÀÄUÀ¼ÀÄ CwÃ PÀrªÉÄ §rØAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀjAzÀ, ºÉaÑ£À §rØ zÀgÀªÀ£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¨sÀgÀªÀ¸ÉAiÉÆA¢UÉ C£ÉÃPÀ »jAiÀÄgÀÄ vÀªÀÄä ºÀtªÀ£ÀÄß SÁ¸ÀV amï 

¥sÀAqïUÀ¼À°è ºÀÆrPÉ ªÀiÁqÀ®Ä ¤zsÀðj¸ÀÄvÁÛgÉ-EzÀjAzÀ®Æ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ 

ªÉÆÃ¸À ºÉÆÃUÀÄwÛzÁÝgÉ. ©®ØgïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ ¸ÉÃªÁ ¥ÀÇgÉÊPÉzÁgÀjAzÀ®Æ 

¸ÀºÀ, »jAiÀÄgÀ ªÉÄÃ¯É £ÀqÉAiÀÄÄªÀ ªÀAZÀ£ÉAiÀÄ ¥ÀæPÀgÀtUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄä°è 

¹éÃPÀj¸À®àqÀÄvÀÛªÉ.

EwÛÃa£À ªÀµÀðUÀ¼À°è PËlÄA©PÀ ¸ÀA§AzsÀUÀ¼À°è ºÉZÀÄÑwÛgÀÄªÀ ¸ÀA¥ÀÇtð 

«WÀl£ÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ »jAiÀÄgÀ ¤®ðPÀëå ªÀÄvÀÄÛ QgÀÄPÀÄ¼ÀzÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß 

ºÉZÀÄÑ¸ÀÄwÛªÉ. ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀªÀgÀÄ ¤ÃqÀÄªÀ ªÀÄÆgÀ£ÉÃ MAzÀÄ ¨sÁUÀQÌAvÀ ºÉaÑ£À 

zÀÆgÀÄUÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ ¸ÀéAvÀ PÀÄlÄA§ ¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀA§A¢üPÀgÀ «gÀÄzÀÞªÉÃ 

DVgÀÄvÀÛªÉ. »ÃUÁV, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ½AzÀ ¥ÀævÉåÃPÀªÁV ¨ÉÃgÉ 

ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è ªÁ¹¸À®Ä EµÀÖ¥ÀqÀÄvÁÛgÉ DzÀgÉ, CªÀgÀ ¥ÉÇÃµÀuÉAiÀÄ RZÀÄð-

ªÉZÀÑªÀ£ÀÄß ªÀÄPÀÌ½AzÀ CxÀªÁ PÀÄlÄA§zÀªÀjAzÀ ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ FUÀ 

¥ÀæZÀ°vÀ«gÀÄªÀ «zÀåªÀiÁ£ÀªÁVzÉ. 2007gÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ 

¤ªÀðºÀuÉ PÁ¬ÄzÉAiÀÄÄ, »jAiÀÄgÀ £ÀAvÀgÀ EgÀÄªÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ jÃwAiÀÄ 

ªÁgÀ¸ÀÄzÁgÀgÀÄ, ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ£ÀÄß ¨sÀj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¹zÉ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ vÀªÀÄä ¥ÉÇÃµÀPÀgÀ£ÀÄß ¤®ðQë¹zÀgÉ, 

¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ vÁªÀÅ GqÀÄUÉÆgÉAiÀiÁV ¤ÃrzÀ D¹ÛAiÀÄ ¥ÀvÀæªÀ£ÀÄß gÀzÀÄÝUÉÆ½¸ÀÄªÀ 

CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀ F PÁ¬ÄzÉ ºÉÆA¢zÉ. F PÁ¬ÄzÉAiÀÄ gÀZÀ£ÉAiÀÄ°è »jAiÀÄgÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄÄ §ºÀ¼À ¥ÀæªÀÄÄR ¥ÁvÀæªÀ£ÀÄß ªÀ»¹zÀÄÝ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ 

C£ÀÄPÀÆ®PÁÌV F PÁ¬ÄzÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀæPÀn¸À®Ä §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ±Àæ«Ä¹zÉ.

±ÉÆÃ¶vÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀjUÉ ¥ÀÅ£ÀªÀð¸Àw 

¸ÉÃªÉUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ̧ ÀºÀ, »jAiÀÄgÀ ̧ ÀºÁAiÀÄªÁtÂ¬ÄAzÀ £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄªÀ 

¥À æªÀÄÄR PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀiÁVzÉ. ¸ÁªÀðd¤PÀjAzÀ ¥ÀvÉ ÛºÀZÀ Ñ®àlÖ, 

©Ã¢§¢UÀ¼À°è ¤UÀðwPÀgÁV PÁtÂ¸ÀÄªÀ »jAiÀÄgÀ£ÀÄß DgÉÊPÉAiÀÄ ªÀ¸ÀwUÀÈºÀUÀ½UÉ 

¸ÉÃj¹, CªÀgÀ ¥ÀÅ£ÀªÀð¸ÀwAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¨Áj ªÀÄgÉ«£À 

SÁ¬Ä¯É (rªÉÄ¤ëAiÀÄ) ºÉÆA¢gÀÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄ£ÉUÀ½AzÀ 

vÀ¦à¹PÉÆAqÁUÀ, ¥ÉÇ°Ã¸ÀgÀ eÉÆvÉV£À £ÀªÀÄä GvÀÛªÀÄ ¸ÀA¥ÀPÀðªÀÅ 

(£ÉmïªÀQAðUï) CAxÀºÀ »jAiÀÄgÀ£ÀÄß ¥ÀvÉÛºÀZÀÑ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁrzÉ. E°è 

¥ÉÇ°Ã¸ï E¯ÁSÉAiÀÄ ¸ÀºÀPÁgÀªÀÇ ±ÁèWÀ¤ÃAiÀÄ. ‘£ÉÊnAUÉÃ¯ïì ªÉÄrPÀ¯ï læ¸ïÖ 
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¸ÀA¸ÉÜ'AiÀÄÄ CAvÀºÀ ¸ÉÃªÉUÀ½UÉ ºÉZÀÄÑ ¥Áæ±À¸ÀÛåªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. F ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ 

¤gÀAvÀgÀ ªÀPÁ®wÛ£À ¥sÀ°vÁA±ÀªÉÃ EAzÀÄ PÀ£ÁðlPÀzÀ J¯Áè f¯ÉèUÀ¼À°è 

»jAiÀÄgÀ ̧ ÀºÁAiÀÄªÁtÂ ̧ ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÁÜ¦¸À¯ÁVzÉ. F ¤nÖ£À°è ºÉaÑ£À ̧ ÉÃªÁ-

PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸À®Ä ̧ ÀÆáwð ¥ÀqÉzÀ ̈ sÁgÀvÀ ̧ ÀPÁðgÀzÀ ‘¸ÁªÀiÁfPÀ 

£ÁåAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸À§°ÃPÀgÀt ¸ÀaªÁ®AiÀÄ'ªÀÅ, 1 CPÉÆÖÃ§gï 2021gÀAzÀÄ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀjUÁV gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ¸ÀºÁAiÀÄªÁtÂAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁægÀA©ü¹zÉ. F ¸ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß 

ELDERLINE JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. ««zsÀ gÁdå ¸ÀPÁðj-¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À 

ªÀÄvÀÄÛ ºÀ®ªÀÅ J£ïfMUÀ¼À ¸ÀºÀAiÉÆÃUÀzÉÆA¢UÉ, F ¸ÉÃªÉAiÀÄÄ £ÀqÉAiÀÄÄwÛzÉ.  

PÀ£ÁðlPÀzÀ°è ‘J®Øgï¯ÉÊ£ï' ̧ ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß eÁjUÉÆ½¸À®Ä, £ÉÊnAUÉÃ¯ïì ªÉÄrPÀ¯ï 

læ¸ïÖ ̧ ÀA¸ÉÜAiÀÄ£ÀÄß £ÁªÀÄ¤zÉÃð±À£À ªÀiÁqÀ¯ÁVzÉ. F «zsÁ£ÀªÀÅ ºÀ®ªÀÅ £ÉgÀ«£À 

«¨sÁUÀUÀ¼À dAn ¸ÀºÀAiÉÆÃUÀzÀ°è zÉÃ±ÀzÁzÀåAvÀ, ¸ÀAPÀµÀÖPÉÌ ¹®ÄQzÀ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀjUÉ ¸ÀªÀÄAiÉÆÃavÀªÁzÀ ¸ÀºÁAiÀÄºÀ¸À ÛªÀ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄvÀ ÛzÉ. 

¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ°è, EzÀÄ ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀ ±ÉÆÃ¶vÀ ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄPÉÌ zsÀé¤AiÀiÁUÀÄªÀ 

¤nÖ£À°è PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVzÉ. CªÀgÀ ºÀPÀÄÌUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀAgÀQë¹, CªÀgÀ£ÀÄß 

¸À§°ÃPÀgÀtUÉÆ½¸ÀÄªÀ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼À£ÀÄß gÀÆ¦¸ÀÄªÀ°è, F vÀ¼ÀºÀ¢ 

¤ªÀiÁðtªÁVzÀÄÝ, vÀªÀÄä WÀ£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀÇgÉÊ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ »jAiÀÄgÀ dªÁ¨ÁÝjAiÀiÁVzÉ.  
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"G¬Ä®Ä ¥ÀvÀæ/«¯ï (ªÀÄÈvÀÄå ¥ÀvÀæzÀ) gÀZÀ£É"
“Making a Will”

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
²æÃªÀÄw. J. gÁUÀªÀÄ°èPÁ

CzsÁåAiÀÄ

39

G¬Ä®Ä ¥ÀvÀæ (ªÀÄÈvÀÄå ¥ÀvÀæ/«¯ï) JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (What is a 

Will)?

G¬Ä®Ä ¥ÀvÀæªÀÅ («¯ï) AiÀiÁªÀÅzÉÃ M§â ªÀåQÛ¬ÄAzÀ 

¹zÀÞ¥Àr¸À¯ÁzÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ zÁR¯ÉAiÀiÁVzÉ. F ¥ÀvÀæªÀ£ÀÄß 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛAiÀÄ fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ°è §gÉAiÀÄ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. 

EzÀgÀ ªÀÄÄRå GzÉÝÃ±À K£ÉAzÀgÉ, «¯ï §gÉAiÀÄÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ 

EZÉÒAiÀÄAvÉ, CªÀgÀ ¸Á«£À £ÀAvÀgÀ, D ªÀåQÛUÉ ¸ÉÃjzÀ J¯Áè 

¹ÜgÀ ªÀÄvÀÄÛ ZÀgÀ D¹Û, a£Àß EvÁå¢ C¹Û-¥Á¹ÛAiÀÄ£ÀÄß 

GªÉÄÃzÀÄzÁgÀgÀ (G¬Ä®£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛ) PÀÄlÄA§zÀ 

¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼ÀÄ, ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, ¥ÀjZÀAiÀÄ¸ÀÜgÀÄ, 

zÀÆgÀzÀ ¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ PÉ®¸ÀUÁgÀgÀÄ; »ÃUÉ 

AiÀiÁjUÉ-JµÀÖ£ÀÄß, ºÉÃUÉ ºÀAZÀ¨ÉÃPÀÄ? JA§ §UÉÎ vÀªÀÄä 

D¸ÉAiÀÄ£ÀÄß zÁR°¸À®Ä, F PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ ¥ÀvÀæªÀ£ÀÄß CªÀgÀÄ 

§zÀÄQgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ ¹zÀÞ¥Àr¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

G¬Ä®Ä ¥ÀvÀæzÀ («¯ï) PÁAiÀÄð¤ªÁðºÀPÀgÀÄ (Executor of 

the Will): 

«¯ï C£ÀÄß §gÉAiÀÄÄªÀ ªÀåQÛ (GªÉÄÃzÀÄzÁgÀÀ/ ¥ÀjÃPÀëPÀgÀÄ) 

«¯ï£ À ¤Ai ÀÄª ÀiÁ£ ÀÄ¸Ág À , v Àª ÀÄ ä C¹Û-¥Á¹ÛAi À Ä 

«¨sÁUÀªÁUÀÄªÀªÀgÉUÉ, vÀªÀÄä PÀgÁgÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄªÀ 
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¸À®ÄªÁV, AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ªÀåQÛUÀ¼À£ÀÄß (M§âgÀÄ CxÀªÁ M§âjVAvÀ ºÉaÑ£À) 

‘G¬Ä°£À PÁAiÀÄð¤ªÁºÀPÀgÀÄ' (JQìPÀÆålgï) JAzÀÄ £ÉÃ«Ä¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

¨sÁgÀvÀzÀ°è, »AzÀÆ, ¨ËzÀÞ, ¹Sï CxÀªÁ eÉÊ£À zsÀªÀÄðUÀ½UÉ ¸ÉÃjzÀ 

ªÀåQÛUÀ¼ÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀ G¬Ä®Ä («¯ï) £ÀªÀÄä 1925gÀ ¨sÁgÀwÃAiÀÄ GvÀÛgÁ¢üPÁgÀ 

PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀgÉ, ªÀÄÄ¸À¯Áä£ÀgÀ 

G¬Ä®Ä («¯ï) ªÀÄÄ¹èA zsÁ«ÄðPÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ; AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

M§â ªÀÄÄ¹èA zsÀªÀÄðPÉÌ ¸ÉÃjzÀ ªÀåQÛ G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) ªÀiÁqÀ®Ä §AiÀÄ¹zÀgÉ, 

DUÀ D ªÀåQÛ vÀªÀÄä D¹ÛAiÀÄ°è PÉÃªÀ® ªÀÄÆgÀ£ÉÃ MAzÀÄ ̈ sÁUÀPÉÌ ªÀiÁvÀæ G¬Ä®£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ, CªÀgÀ ̧ Á«£À £ÀAvÀgÀ, CªÀgÀ CAvÀåQæAiÉÄAiÀÄ RZÀÄð-

ªÉZÀÑUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁªÀw¹, D ªÀåQÛ E£ÁåªÀÅzÉÃ ̧ Á®UÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝgÉ, CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀÄgÀÄ¥ÁªÀw ªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ, G½AiÀÄÄªÀ ªÀÄÆgÀ£ÉÃ MAzÀÄ ̈ sÁUÀªÀ£ÀÄß CªÀgÀ 

«¯ï£ÀAvÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ; ªÁgÀ¸ÀÄzÁgÀgÀÄ ºÉÆAzÀ§ºÀÄzÀÄ.

E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ G¬Ä®Ä («¯ï) ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ vÀÄA¨Á ªÀÄÄRå; KPÉ? 

(Why making Will is important, especially for Senior 

Citizens?)

G¬Ä®£ÀÄß §gÉAiÀÄ®Ä PÁgÀtUÀ¼ÀÄ »ÃVªÉ;

• ¸Á«£À £ÀAvÀgÀ £ÁªÀÅ ©lÄÖºÉÆÃUÀÄªÀ D¹Û, £ÀUÀzÀÄ, a£Àß-D¨sÀgÀt, 

EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß «AUÀr¸ÀÄªÀÅzÀÄ £ÀªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ ̧ ÀzÀ¸ÀågÀÄ, ̧ ÉßÃ»vÀgÀÄ 

CxÀªÁ ¸ÀA§A¢üPÀjUÉ ºÉZÀÄÑ ¥Àj±ÀæªÀÄ¢AzÀ PÀÆrzÀ, MvÀÛqÀzÀ 

PÉ®¸ÀªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. C®èzÉÃ, ¨sÁUÀzÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄÄ ºÉZÀÄÑ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß 

¸ÀºÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. EzÀgÀ eÉÆvÉUÉ, CªÀgÀ ªÀÄzsÉå ºÀ®ªÀÅ 

©ü£Áß©ü¥ÁæAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ WÀµÀðuÉUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ¸ÀÈ¶ÖAiÀiÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. »ÃUÉ 

GAmÁzÀ ©ü£Áß©ü¥ÁæAiÀÄUÀ¼ÀÄ, C¸ÀªÀiÁzsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀågÀ 

£ÀqÀÄªÉ ¢üÃWÀðPÁ® G½AiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. ºÁUÁV, E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è £ÁªÀÅ 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀ GvÀÛªÀÄ PÉ®¸ÀªÉAzÀgÉ, G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) 

§gÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ.

• AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛ «¯ï ªÀiÁqÀzÉÃ ̧ ÀvÀÄÛ ºÉÆÃzÀgÉ, CªÀgÀ EµÁÖ-¤µÀÖUÀ¼ÀÄ 

ºÉÆgÀ§gÀzÀ PÁgÀt, CªÀgÀ C¹Û-¥Á¹ÛAiÀÄ£ÀÄß PÁ£ÀÆ¤£À ¥ÀæPÁgÀ, 

ªÁgÀ¸ÀÄzÁgÀgÀ £ÀqÀÄªÉ «vÀj¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÉÇªÉÄä EzÀÄ ¸ÀvÀÄÛ 

ºÉÆÃzÀªÀgÀ EµÀÖPÉÌ «gÀÄzÀÞªÁVAiÀÄÆ EgÀ§ºÀÄzÀÄ.
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• §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ CUÀ°zÀªÀgÀÄ ©lÄÖºÉÆÃzÀ D¹Û-ºÀtPÁ¹UÉ 

ªÁgÀ¸ÀÄzÁgÀgÀÄ ¥ÁªÀw¸À¨ÉÃPÁzÀ ‘¦vÁæfðvÀ vÉjUÉ'AiÀÄ ªÉÆvÀÛªÀ£ÀÄß 

PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ®Ä ̧ ÀºÀ, F G¬Ä®Ä ¥ÀvÀæ («¯ï) ̧ ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

• PÉ®ªÉÇªÉÄä «¯ï ªÀiÁqÀÄªÀ GªÉÄÃzÀÄzÁgÀjUÉ ºÀ®ªÀÅ ªÀÄPÀÌ½zÀÝgÉ, 

CxÀªÁ PÀÄlÄA§zÀ°è C£ÉÃPÀ ̧ ÀzÀ¸ÀåjzÀÝgÉ, CªÀgÀÄ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞªÁzÀ 

ªÁg À¸ À ÄzÁg ÀgÁVz À Ý g É  Cx ÀªÁ PÁ£ ÀÆ¤£ À  CrAi À Ä° è 

CªÀ®A©vÀgÁVzÀ Ýg É CxÀªÁ PÁ£ÀÆ¤£À ¥À æPÁgÀ, «¯ï£À 

¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÁVzÀÝgÉ, DUÀ GªÉÄÃzÀÄzÁgÀjUÉ PÀÄlÄA§zÀ ºÉÆgÀUÉ 

CAzÀgÉ, ºÀwÛgÀzÀ PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀåjUÉ K£À£ÁßzÀgÀÆ ¤ÃqÀ®Ä 

§AiÀÄ¹zÀgÉ, ªÉÆzÀ¯ÉÃ G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) §gÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå.

• G¬Ä°£À°è («¯ï) GªÉÄÃzÀÄzÁgÀgÀÄ vÀ£Àß PÉÆ£ÉUÁ®zÀ°è, 

vÀ£ÀUÉÃ£ÁzÀgÀÆ DgÉÆÃUÀåzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§AzÀgÉ, AiÀiÁgÀÄ 

£ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ? vÀªÀÄä aQvÉì ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÉÃªÉUÀ¼ÀÄ ºÉÃVgÀ¨ÉÃPÀÄ? AiÀiÁªÀ 

jÃwAiÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ aQvÁì «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ̈ ÉÃPÀÄ? JA§ÄzÀ£ÀÄß ªÉÆzÀ¯ÉÃ 

«¯ï £À°è §gÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

• Ai À i Ág É Ã DU À°Ã , G¬Ä®£ À Ä ß  ¸Áz s À åªÁz Àµ À Ä Ö  vÁª À Å 

DgÉÆÃUÀåªÁVgÀÄªÁUÀ¯ÉÃ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. K£ÁzÀgÀÆ SÁ¬Ä¯É §AzÁUÀ 

CxÀªÁ D¸ÀàvÉæUÉ ¸ÉÃjzÁUÀ «¯ï ªÀiÁrzÀgÉ D¬ÄvÀÄ, JAzÀÄ 

PÀqÉUÀtÂ¸À¨ÁgÀzÀÄ. E£ÀÄß «¯ï ªÀiÁqÀÄªÀ §UÉÎAiÀÄÆ ¸ÀºÀ 

C£ÁªÀ±ÀåPÀªÁV aAw¸À¨ÁgÀzÀÄ. KPÉAzÀgÉ, CzÀPÉ Ì PÉ®ªÀÅ 

vÀAiÀiÁjUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀÄªÀÅzÀÄ. ºÁUÁV, ¸ÀªÀÄAiÀÄPÉÌ ¸ÀjAiÀiÁV 

D¯ÉÆÃa¹, AiÉÆÃf¹, G¬Ä®£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ M½vÀÄ.

G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) AiÀiÁgÀÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ? (Who can make a will?)

• G¬Ä®£ÀÄß PÁAiÀÄðUÀvÀUÉÆ½¸ÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. 

CAzÀgÉ, CªÀgÀÄ 18 ªÀµÀðQÌAvÀ ªÉÄÃ®àlÖªÀgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

• G¬Ä®£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ ªÀiÁ£À¹PÀªÁV DgÉÆÃUÀå¢AzÀ 

EgÀ¨ÉÃPÀÄ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ°è ¸ÀàµÀÖ ¸ÀAªÀºÀ£À ªÀiÁqÀÄªÀ 

¹ÜwAiÀÄ°ègÀ¨ÉÃPÀÄ; vÀªÀÄä EZÉÒAiÀÄAvÉ «¯ï£À°è K¤zÉ? CzÀgÀ 

¥ÀjuÁªÀÄªÉÃ£ÁUÀÄvÀÛzÉ? JA§ÄzÀ£ÀÄß H»¸À®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀ¨ÉÃPÀÄ. 
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GvÀÛªÀÄ ¸ÀAªÀºÀ£À PË±À®å ªÀÄvÀÄÛ UÀæ»PÉAiÀÄ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀ¨ÉÃPÀÄ. MmÁÖgÉAiÀiÁV vÀªÀÄä «¯ï£À GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁzÀ 

jÃwAiÀÄ°è CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀªÀgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.

• G¬Ä®Ä CxÀªÁ «¯ï JA§ÄzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ ¸Àé¬ÄZÉÒ¬ÄAzÀ-¸ÀéAiÀÄA-

¥ÉæÃgÀuÉ¬ÄAzÀ PÁAiÀÄðUÀvÀUÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ; CzÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÁgÀtPÀÆÌ 

§¯ÁvÁÌgÀ¢AzÀ §gÉzÀ zÁR¯ÉAiÀiÁUÀ¨ÁgÀzÀÄ; CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

C£ÀUÀvÀå ¥Àæ¨sÁªÀUÀ½UÉ M¼À¥ÀnÖgÀ¨ÁgÀzÀÄ.

«¯ï ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛUÉ, K£ÁzÀgÀÆ eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½gÀÄªÀ C£ÀÄªÀiÁ£À«zÀÝ°è 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ ªÀÄÄ£ÉßZÀÑjPÉAiÀÄ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ;

(Precautions to be taken if the testator is suspected to have 

memory issues):

E½ªÀAiÀÄ¹ì£À AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛ, £É£À¦£À ±ÀQÛ CxÀªÁ Cj«£À zÀÄ§ð®vÉAiÀÄ£ÀÄß 

º ÉÆA¢z À Ýg É , CAx Àº Àª Àg À Ä G¬Ä®£ À Ä ß ª À iÁq À®Ä P Àµ À Öª ÉA§ 

C£ÀÄªÀiÁ£ÀªÉÃ£ÁzÀgÀÆ §AzÀgÉ, D ªÀåQÛAiÀÄ ‘mÉ¸ÀÖªÉÄAlj ¸ÁªÀÄxÀåð'zÀ §UÉÎ 

(«¯ï ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð) ºÀwÛgÀzÀ ¸ÀPÁðj ªÉÊzÁå¢üPÁjUÀ¼ÀÄ, CzÀgÀ°èAiÀÄÆ 

ªÀÄÄRåªÁV, vÀdÕ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ CxÀªÁ £ÀgÀgÉÆÃUÀvÀdÕjAzÀ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß 

ªÀiÁr¹, ¥ÀæªÀiÁt¥ÀvÀæªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä ¸ÀÆa¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è 

eÁÕ¥ÀPÀ±ÀQÛAiÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ½gÀÄªÀ ¸ÀAzÉÃºÀUÀ½zÀÝgÉ, «¯ï C£ÀÄß (G¬Ä®Ä) 

§gÉAiÀÄÄªÀ ªÉÆzÀ®Ä, mÉ¸ÀÖªÉÄAlj ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ CUÀvÀå«zÀÄÝ, 

EzÀgÀ¯ÉèÃ£ÁzÀgÀÆ ̧ ÀAzÉÃºÀ«zÀÝ°è, PÁ£ÀÆ¤£À ̧ ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÆß ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ. 

‘ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É'AiÀÄ£ÀÄß (rªÉÄ¤ëAiÀiÁ) ºÉÆA¢zÀªÀgÀÄ G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) 

ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉÃ? (Can a Person with Dementia make a Will?)

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛ ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É¬ÄAzÀ (rªÉÄ¤ëAiÀiÁ) §¼À®ÄwÛzÀÝgÉ, 

CªÀgÀÄ G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) ªÀiÁqÀ®Ä ̧ ÁzsÀå«®è JAzÀxÀðªÀ®è; ªÀÄÄRåªÁV, D 

ªÀåQÛ vÀªÀÄä «¯ï£À GzÉÝÃ±ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀjAiÀiÁV CxÀðªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä CxÀªÁ «¯ï£À 

¸ÀA§AzsÀ, ¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀ ¤zsÁðgÀUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî®Ä ±ÀPÀÛgÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ. 

CAzÀgÉ, £ÁªÀÅ CzÀ£ÉßÃ ‘mÉ¸ÀÖªÉÄAlj PÉ¥Á¹n' (GªÉÄÃzÀÄzÁgÀgÀ/¥ÀjÃPÀëPÀgÀ 

¸ÁªÀÄxÀåð) JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄvÉÛÃªÉ.
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¨sÁgÀvÀzÀ°è «¯ï C£ÀÄß £ÉÆÃAzÁ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ PÀqÁØAiÀÄªÉÃ? 

(Whether it is compulsory to register a Will in India?)

«¯ï C£ÀÄß £ÉÆÃAzÁ¬Ä¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¨sÁgÀvÀzÀ°è ‘¨sÁgÀwÃAiÀÄ £ÉÆÃAzÀtÂ 

PÁ¬ÄzÉ-1908gÀ ¥ÀæPÁgÀ, DAiÀiÁ ªÀåQÛAiÀÄ EµÀÖPÉÌ ©nÖzÀÄÝ; DzÀgÀÆ vÁªÀÅ §gÉzÀ 

«¯ï C£ÀÄ ß £ ÉÆÃAzÁ¬Ä¸ÀÄª À Åz ÀÄ GvÀ Ûª À Ä . KP ÉAzÀg É , CzÀÄ 

£ÉÆAzÁ¬Ä¸À®àqÀ¢zÀÝgÉ, CzÀÄ §®ªÀAvÀ¢AzÀ §gÉ¹zÀÄÝ JAzÀÄ, ªÀåQÛUÉ CzÀ£ÀÄß 

§gÉAiÀÄÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåð EgÀ°®èªÉAzÀÄ, CzÉÆAzÀÄ £ÀPÀ° zÁR¯É JAzÀÄ 

¨sÀ«µÀåzÀ°è AiÀiÁgÁzÀgÀÆ vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAzÉÆqÀØ§ºÀÄzÀÄ; EzÀ£Éß¯Áè 

vÀ¦à¸À®Ä £ÁªÀÅ §gÉAiÀÄÄªÀ G¬Ä®£ÀÄß £ÉÆÃAzÀtÂ ªÀiÁrzÀgÉ M½vÀÄ.

G¬Ä°£À («¯ï) ¸ÀAgÀPÀëuÉ JAzÀgÉÃ£ÀÄ? 

(What is Safe custody of a Will?)

MªÉÄä G¬Ä®£ÀÄß PÁAiÀÄðUÀvÀUÉÆ½¹zÀ £ÀAvÀgÀ, G¬Ä°£À ¤ªÀiÁðvÀÈªÀÅ 

(¥ÀjÃPÀëPÀ) ¸Á°¹lgï CxÀªÁ ZÁlðqïð CPËAmÉAmï CxÀªÁ ¸À¨ï-

jf¸ÁÖægï CxÀªÁ CªÀgÀÄ «±Áé¸À«nÖgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛAiÀÄ §½, vÀªÀÄä «¯ï 

C£ÀÄß ̧ ÀÄgÀQëvÀªÁzÀ PÀ¸ÀÖrAiÀÄ°è EqÀ®Ä CªÀPÁ±À«gÀÄvÀÛzÉ. »ÃUÉ «¯ï£À oÉÃªÀtÂ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÆ ̧ ÀºÀ, D ªÀåQÛAiÀÄ EµÁÖ-¤µÀÖPÉÌ ©nÖzÀÄÝ.

£ÉÆÃAzÁ¬ÄvÀ «¯ï C£ÀÄß £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀ°è ¥Àæ²ß¸À§ºÀÄzÉÃ?

(Can the registered Will, be challenged in court?)

«¯ïUÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ, ªÀAZÀ£ÉAiÀÄ, zÀ¨Áâ½PÉAiÀÄ, C£ÀUÀvÀå ¥Àæ¨sÁªÀzÀ, 

Cj«£À ¸ÁªÀÄxÀåðzÀ PÉÆgÀvÉAiÀÄ, »AvÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄî«PÉAiÀÄ C£ÀÄªÀiÁ£ÀUÀ½zÀÝgÉ, 

DUÀ CAxÀºÀ «¯ï C£ÀÄß £ÉÆÃAzÁ¬Ä¹zÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄªÀÅ 

¥Àj²Ã®£ÉUÉ M¼À¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ.

¥ÀÇªÀðdgÀ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß «¯ï£À°è PÉÆqÀ§ºÀÄzÉÃ?

(Whether an Ancestral property can be bequeathed in a 

Will?)

PÁ£ÀÆ¤£À ¥ÀæPÁgÀ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¹ÜgÀ CxÀªÁ ZÀgÀ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß CzÀgÀ ªÀiÁ°ÃPÀ 

G¬Ä°£À°è ¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. E°è CªÀgÀÄ ¸ÀA¥Á¢¹zÀ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ 

(¸ÀéAiÀiÁfðvÀ) ¤ÃqÀÄªÀ CªÀPÁ±À«gÀÄvÀÛzÉ. CzÀÄ «¯ï ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀ ¥ÀÇªÀðdgÀ 

(¦vÁæfðvÀ) D¹ÛAiÀiÁVgÀ¨ÁgÀzÀÄ. DzÀgÀÆ »AzÀÆ ̧ ÀºÀ PÀÄlÄA§zÀ°è/C«¨sÀPÀÛ 
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(Joint Family) FUÁUÀ¯ÉÃ, D D¹ÛAiÀÄÄ ¨sÁUÀªÁV §A¢zÀÝgÉ, DUÀ CzÀ£ÀÄß 

¹éÃPÀj¹zÀ ªÀåQÛAiÀÄ PÉÊAiÀÄ°è CzÀÄ ‘¸ÀéAiÀÄA-¸ÀA¥Á¢vÀ D¹Û' CAzÀgÉ, ̧ ÀéAiÀiÁfðvÀ 

JAzÉ¤ß¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ.

«¯ï ¹zÀÞ¥Àr¸ÀÄªÁUÀ UÀªÀÄ£ÀzÀ°èlÄÖPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ PÉ®ªÀÅ CA±ÀUÀ¼ÀÄ:

(Important details to be borne in mind while preparing a Will):

• «¯ï C£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr¸ÀÄªÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è, AiÀiÁªÀÅzÉÃ GvÀÛgÁ¢üPÁjUÀ¼À£ÀÄß 

CzÀjAzÀ ºÉÆgÀVqÀÄwÛzÀÝgÉ, CzÀgÀxÀð £ÀªÀÄä ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ £ÀqÀÄªÉ ºÀ¼À¹zÀ 

¸ÀA§AzsÀ JAzÉÆÃ CxÀªÁ FUÁUÀ¯ÉÃ £ÀªÀÄä D¹ÛAiÀÄ CxÀªÁ ¸ÀA¥ÀwÛ£À 

¨sÁUÀ±ÀB ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß CªÀgÀ ºÉ¸Àj£À°è GqÀÄUÉÆgÉAiÀiÁV 

PÉÆnÖgÀÄvÉ ÛÃªÉ JAzÉÆÃ CxÀªÁ RjÃ¢¹ CªÀjUÁV £ÁªÀÅ 

ªÀUÁð¬Ä¹gÀÄvÉÛÃªÉ JA§ EvÁå¢ CxÀðªÀ£ÀÄß ¸ÀÆa¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÁV, 

CAxÀºÀ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß G¬Ä°£À°è §gÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ.

• «¯ï C£ÀÄß §gÉAiÀÄÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄÄ (GªÉÄÃzÀÄzÁgÀ) vÀªÀÄUÉ AiÀiÁªÀ 

¨sÁµÉAiÀÄ°è GvÀÛªÀÄªÁV vÀªÀÄä G¬Ä®£ÀÄß ¹zÀÞ¥Àr¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ 

PÁAi À ÄðU Àv ÀU ÉÆ½¸ À®Ä EµÀ Ö«z ÉAi ÉÆÃ D ¨sÁµ ÉAi À Ä° èAi É ÄÃ 

¹zÀÞ¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ.

• «¯ï C£ÀÄß §gÉAiÀÄÄªÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä £ÀAvÀgÀ, vÀªÀÄä 

¸ÀAUÁwAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁgÀÄ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ? JA§ÄzÀPÉÌ ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÀºÀ «¯ï£À°èAiÉÄÃ §gÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

• G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ vÀªÀÄä «¯ï £À°è PÉ®ªÀÅ ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀºÀ 

ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. CAzÀgÉ, D¹Û MqÉvÀ£ÀzÀ ¸Àé®à ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß CxÀªÁ CzÀgÀ 

¸ÀA¥ÀÇtð ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß CxÀªÁ ºÉÆ¸ÀzÁV E£ÉÆßAzÀÄ ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß 

gÀa¸ÀÄªÀÅzÀÄ; vÀzÀ£ÀAvÀgÀ CzÀ£ÀÄß E£ÉÆß§â ªÀåQÛ CxÀªÁ UÀÄA¦£À°è CxÀªÁ 

læ¸ïÖ JAzÀÄ £ÉÆÃAzÁ¬Ä¸À®àlÖ ̧ ÀA¸ÉÜAiÀÄ ºÉ¸ÀjUÉ §gÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

• E£ÀÄß £ÁªÀÅ §gÉAiÀÄÄªÀ «¯ï£À°è £ÀªÀÄä ¸ÀAUÁw, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ-ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼ÀÄ, 

¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, ¥ÀjZÀAiÀÄ¸ÀÜgÀÄ, PÉ®¸ÀUÁgÀgÀÄ CxÀªÁ zÀÆgÀzÀ ̧ ÀA§A¢üPÀjUÀÆ 

¤§AzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

• «¯ï C£ÀÄß §gÉzÀ ªÀåQÛAiÀÄ ªÀÄgÀtzÀ £ÀAvÀgÀ, CªÀgÀ CAwªÀÄ «¢ü-

«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß £ÀqÉ¸À®Ä ̈ ÉÃPÁUÀÄªÀ ºÀtPÁ¹£À RZÀÄð-ªÉZÀÑUÀ¼À ̧ À®ÄªÁV 

Cfð ̧ À°è¸À®Ä ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß §gÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.
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• vÀªÀÄä ̧ Á«£À £ÀAvÀgÀ, vÀªÀÄä zÉÃºÀ CxÀªÁ PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤¢ðµÀÖ 

¸ÀAWÀ-¸ÀA¸ÉÜ (NGO)/D¸ÀàvÉæ EvÁå¢UÀ½UÉ zÁ£À ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁzÀgÉ, 

ªÉÆzÀ¯ÉÃ «¯ï£À°è ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.

• vÉjUÉ ¥ÁªÀw, PÀAzÁAiÀÄ/J¸ÉÖÃmï ¸ÀÄAPÀ/PÀAzÁAiÀÄ CxÀªÁ vÀªÀÄUÉ 

¥ÁªÀw¸À¨ÉÃPÁzÀ ¨ÉÃgÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ ºÀtzÀ ªÀÄgÀÄ¥ÀqÉAiÀÄÄ«PÉ; 

EªÉ®èªÀÅUÀ¼À£ÀÄß «¯ï £À°è ̧ ÉÃj¸À¨ÉÃPÀÄ.

• G¬Ä®£ÀÄß vÀ£ÀUÉ ¨ÉÃPÁzÁUÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è »AvÉUÉzÀÄ/gÀzÀÄÝ 

¥Àr¸À§ºÀÄzÀÄ. vÀªÀÄä «¯ï£À°è mÉ¸ÁÖnæPïì£À (G¬Ä®Ä §gÉzÀªÀgÀ) 

ªÀÄgÀtzÀ £ÀAvÀgÀ, CªÀgÀ C¹Û-MqÉvÀ£ÀªÀ£ÀÄß (PÀAzÁAiÀÄ/J¸ÉÖÃmï) 

¤ªÀð»¸À®Ä JQìPÀÆålgï/UÀ¼À£ÀÄß £ÉÃªÀÄPÀ ªÀiÁqÀÄªÀ Rað£À ¥ÁªÀw, 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¹ÜgÀ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ oÉÃªÀtÂUÀ½AzÀ PÁ¥Àð¸ï ¥sÀAqï£À G½vÁAiÀÄ 

SÁvÉAiÀÄ£ÀÄß vÉgÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.

• PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ ªÁgÀ¸ÀÄzÁgÀgÀÄ §zÀÄQ®èªÉAzÀgÉ, £ÁªÀÅ §gÉzÀ «¯ï 

«¥sÀ®ªÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä, £ÁªÀÅ ªÉÆzÀ¯ÉÃ «¯ï£À°è JgÀqÀ£ÉÃ 

ºÀAvÀzÀ ¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ« AiÀiÁgÉAzÀÄ ̧ ÀàµÀÖ¥Àr¸À¨ÉÃPÀÄ.

£ÁªÀÅ §gÉ¢lÖ G¬Ä®£ÀÄß («¯ï) »A¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÉÃ?

(Whether Will can be revoked?)

ºËzÀÄ. FUÁUÀ¯ÉÃ ªÀiÁqÀ¯ÁzÀ «¯ïC£ÀÄß £ÁªÀÅ ¥ÀÇwðAiÀiÁV 

»A¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝgÉ, PÉÆÃr¹¯ï£À 

gÀÆ¥ÀzÀ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ¯ÁèzÀgÀÆ ¸Àj; FUÁUÀ¯ÉÃ ªÀiÁqÀ¯ÁzÀ 

«¯ïC£ÀÄß §zÀ¯Á¬Ä¹, ªÀÄgÀÄ G¬Ä®£ÀÄß §gÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. EzÀ®èzÉÃ  «¯ï 

zÁR¯ÉAiÀÄ°è £ÁªÀÅ K£ÁzÀgÀÆ PÉ®ªÀÅ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ®Ä EµÀÖ¥ÀlÖgÉ, 

¸ÀA¥ÀÇtð «¯ï£À ªÉÄÃ¯É ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀzÀAvÉ, «¯ïUÉ ‘PÉÆÃr¹¯ï' JAzÀÄ 

PÀgÉAiÀÄÄªÀ zÁR¯ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸À¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ F PÉÆÃr¹¯ï C£ÀÄß 

«¯ï£ÀAvÉAiÉÄÃ ¥ÀjUÀtÂ¹ PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉUÉ vÀgÀ§ºÀÄzÀÄ.  

¥ÉÇæ¨ÉÃmï JAzÀgÉÃ£ÀÄ? (What is a Probate?) 

¥ÉÇæ¨ÉÃmï JA§ÄzÀÄ, PÉÆÃnð£À ¹Ã¯ï C£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ 

¥ÀæªÀiÁtÂÃPÀj¸À®àlÖ, «¯ï£À ¥Àæw/G¬Ä°£À zÀÈrüÃPÀgÀt.

• Qæ²ÑAiÀÄ£ï zsÀ«ÄÃðAiÀÄ£ÉÆ§â §gÉzÀ G¬Ä®£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
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£ÁåAiÀiÁ®AiÀÄ M¦àPÉÆ¼À î¨ÉÃPÉAzÀgÉ, CzÀÄ £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀ 

¥ ÉÇ æ¨ Él£ÁßU À° CxÀªÁ ¸ ÀA§Azs À¥ Àl Ö C¢üPÁj¬ÄAzÀ 

zÀÈrÃPÀgÀtªÀ£ÁßzÀgÀÆ ºÉÆA¢gÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ.

• ¨sÁgÀwÃAiÀÄ GvÀÛgÁ¢üPÁgÀ PÁ¬ÄzÉ-1925gÀ CrAiÀÄ°è »AzÀÆUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄ¹èªÀÄgÀÄ ¥ÉÇæ¨ÉÃmïUÉ CfðAiÀÄ£ÀÄß ̧ À°è¸À¨ÉÃPÉAzÉÃ¤®è.

G¬Ä®Ä CxÀªÁ «¯ï£À°è ¸ÉÃj¸À¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀUÀ¼ÀÄ:

(Details to be captured in the Will):

• “F G¬Ä®£ÀÄß £À£Àß ¸ÀéAvÀ EZÉÒ¬ÄAzÀ ªÀiÁqÀ¯ÁVzÀÄÝ, EzÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÁUÀ £Á£ÀÄ zÉ Ê»P ÀªÁV ªÀÄv ÀÄ Û ª ÀiÁ£ À¹P ÀªÁV 

DgÉÆÃUÀåªÁVgÀÄªÉ£ÉAzÀÄ, F G¬Ä®£ÀÄß J®è ¸ÁQëUÀ¼À ¸ÀªÀÄÄäRzÀ°è 

£Á£ÀÄ WÉÆÃ¶¸ÀÄwÛzÉÝÃ£É” 

• “FUÀ ªÀiÁrgÀÄªÀ «¯ï (G¬Ä®Ä) ªÀiÁvÀæªÉÃ, £À£Àß PÉÆ£ÉAiÀÄ «¯ï 

JAzÀÄ WÉÆÃ¶¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, EzÀPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ £Á£ÀÄ ªÀiÁrgÀÄªÀ 

J¯Áè «¯ïUÀ¼ÀÄ, PÉÆÃr¹¯ï ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ mÉ¸ÀÖªÉÄAljUÀ¼É®èªÀ£ÀÆß 

gÀzÀÄÝUÉÆ½¸À°aÑ¸ÀÄvÉÛÃ£É”

• G¬Ä®Ä («¯ï) ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ (G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ) ZÀgÀ-¹ÜgÀ D¹Û 

«ªÀgÀUÀ¼ÀÄ, ¹ÜgÀ oÉÃªÀtÂUÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ ¨ÁåAPï SÁvÉUÀ¼ÀÄ, µÉÃgÀÄ 

¥ÀæªÀiÁt ¥ÀvÀæ, r¨ÉAZÀgïUÀ¼ÀÄ, CªÀÅUÀ¼À ªÀiË®å ªÀÄvÀÄÛ G¯ÉèÃR£ÀzÀ 

¸ÀASÉå, ªÀÄÆåZÀÄAiÀÄ¯ï ¥sÀAqï£À  ²Ã¶ðPÉ ªÀÄvÀÄÛ zÁR¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ 

¥ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀgÀÄ JA§ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß «¯ï£À°è ̧ ÉÃj¸À¨ÉÃPÀÄ.

• MAzÀÄ ªÉÃ¼É G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ ¸ÀÆa¹zÀ ¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÀÄ C¥Áæ¥ÀÛ 

ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÁVzÀÝgÉ, CªÀgÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀ «ªÀgÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃj¸ÀvÀPÀÌzÀÄÝ.

• vÀªÀÄä ¸Á«£À £ÀAvÀgÀ £ÉgÀªÉÃj¸À§ºÀÄzÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DZÀgÀuÉUÀ½UÉ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ, AiÀiÁgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÃUÉ D DZÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ  vÀªÀÄä «¯ï£À°è ̧ ÀÆa¸À¨ÉÃPÀÄ.

• G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ «¯ï ªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ, CzÀgÀ°è PÀ¤µÀ× E§âgÀÄ 

¸ÁQëUÀ¼À G¥À¹ÜwAiÀÄ°è ̧ À» ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. F ̧ ÁQëUÀ¼ÀÄ «¯ï£À 

¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÁVgÀ¨ÁgÀzÀÄ; §zÀ°UÉ GªÉÄÃzÀÄzÁgÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ 

¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ, ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, ¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ, ¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼ÀÄ, £ÉgÉ-

ºÉÆgÉAiÀÄªÀgÀÄ »ÃUÉ, ¨ÉÃgÉ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ DVzÀÝgÀÆ ¸Àj; CªÀgÀ 
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£ÁåAiÀiÁ®AiÀÄ M¦àPÉÆ¼À î¨ÉÃPÉAzÀgÉ, CzÀÄ £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀ 

¥ ÉÇ æ¨ Él£ÁßU À° CxÀªÁ ¸ ÀA§Azs À¥ Àl Ö C¢üPÁj¬ÄAzÀ 

zÀÈrüÃPÀgÀtªÀ£ÁßzÀgÀÆ ºÉÆA¢gÀ¯ÉÃ¨ÉÃPÀÄ.

• ¨sÁgÀwÃAiÀÄ GvÀÛgÁ¢üPÁgÀ PÁ¬ÄzÉ-1925gÀ CrAiÀÄ°è »AzÀÆUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄ¹èªÀÄgÀÄ ¥ÉÇæ¨ÉÃmïUÉ CfðAiÀÄ£ÀÄß ̧ À°è¸À¨ÉÃPÉAzÉÃ¤®è.

G¬Ä®Ä CxÀªÁ «¯ï£À°è ¸ÉÃj¸À¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀUÀ¼ÀÄ:

(Details to be captured in the Will):

• “F G¬Ä®£ÀÄß £À£Àß ¸ÀéAvÀ EZÉÒ¬ÄAzÀ ªÀiÁqÀ¯ÁVzÀÄÝ, EzÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀÄªÁUÀ £Á£ÀÄ zÉ Ê»P ÀªÁV ªÀÄv ÀÄ Û ª ÀiÁ£ À¹P ÀªÁV 

DgÉÆÃUÀåªÁVgÀÄªÉ£ÉAzÀÄ, F G¬Ä®£ÀÄß J®è ¸ÁQëUÀ¼À ¸ÀªÀÄÄäRzÀ°è 

£Á£ÀÄ WÉÆÃ¶¸ÀÄwÛzÉÝÃ£É” 

• “FUÀ ªÀiÁrgÀÄªÀ «¯ï (G¬Ä®Ä) ªÀiÁvÀæªÉÃ, £À£Àß PÉÆ£ÉAiÀÄ «¯ï 

JAzÀÄ WÉÆÃ¶¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, EzÀPÀÆÌ ªÀÄÄAZÉ £Á£ÀÄ ªÀiÁrgÀÄªÀ 

J¯Áè «¯ïUÀ¼ÀÄ, PÉÆÃr¹¯ï ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ mÉ¸ÀÖªÉÄAljUÀ¼É®èªÀ£ÀÆß 

gÀzÀÄÝUÉÆ½¸À°aÑ¸ÀÄvÉÛÃ£É”

• G¬Ä®Ä («¯ï) ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀÄ (G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ) ZÀgÀ-¹ÜgÀ D¹Û 

«ªÀgÀUÀ¼ÀÄ, ¹ÜgÀ oÉÃªÀtÂUÀ¼ÀÄ, CªÀgÀ ¨ÁåAPï SÁvÉUÀ¼ÀÄ, µÉÃgÀÄ 

¥ÀæªÀiÁt ¥ÀvÀæ, r¨ÉAZÀgïUÀ¼ÀÄ, CªÀÅUÀ¼À ªÀiË®å ªÀÄvÀÄÛ G¯ÉèÃR£ÀzÀ 

¸ÀASÉå, ªÀÄÆåZÀÄAiÀÄ¯ï ¥sÀAqï£À  ²Ã¶ðPÉ ªÀÄvÀÄÛ zÁR¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÃUÉ 

¥ÀqÉzÀÄPÉÆAqÀgÀÄ JA§ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß «¯ï£À°è ̧ ÉÃj¸À¨ÉÃPÀÄ.

• MAzÀÄ ªÉÃ¼É G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ ¸ÀÆa¹zÀ ¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÀÄ C¥Áæ¥ÀÛ 

ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÁVzÀÝgÉ, CªÀgÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀ «ªÀgÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃj¸ÀvÀPÀÌzÀÄÝ.

• vÀªÀÄä ¸Á«£À £ÀAvÀgÀ £ÉgÀªÉÃj¸À§ºÀÄzÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ DZÀgÀuÉUÀ½UÉ 

¸ÀA§A¢ü¹zÀAvÉ, AiÀiÁgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÃUÉ D DZÀgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ  vÀªÀÄä «¯ï£À°è ̧ ÀÆa¸À¨ÉÃPÀÄ.

• G¬Ä®ÄzÁgÀgÀÄ «¯ï ªÀiÁrzÀ £ÀAvÀgÀ, CzÀgÀ°è PÀ¤µÀ× E§âgÀÄ 

¸ÁQëUÀ¼À G¥À¹ÜwAiÀÄ°è ̧ À» ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå. F ̧ ÁQëUÀ¼ÀÄ «¯ï£À 

¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÁVgÀ¨ÁgÀzÀÄ; §zÀ°UÉ GªÉÄÃzÀÄzÁgÀgÀ PÀÄlÄA§zÀ 

¸ÀzÀ¸ÀågÀÄ, ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ, ¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ, ¸ÀºÉÆÃzÉÆåÃVUÀ¼ÀÄ, £ÉgÉ-

ºÉÆgÉAiÀÄªÀgÀÄ »ÃUÉ, ¨ÉÃgÉ AiÀiÁgÁzÀgÀÆ DVzÀÝgÀÆ ¸Àj; CªÀgÀ 
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¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ «¯ï ªÀiÁqÀÄ«PÉ (Pandemic and Will):

£ÁªÀÅ C£ÀÄ¨sÀ«¹zÀ PÉÆÃ«qï 19 ¸ÁAPÁæ«ÄPÀ SÁ¬Ä¯ÉAiÀÄ zsÁ½AiÀÄ£ÀÄß 

£ÉÆÃrzÀgÉ, £ÀªÀÄä fÃªÀ£À CzÉµÀÄÖ C¤²ÑvÀ JAzÀÄ CjªÁUÀÄvÀÛzÉ; ºÁUÁV, 

EAvÀºÀ ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ ¸À¤ßªÉÃ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¹, «¯ïC£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

PÉÃªÀ® »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ªÀiÁvÀæ ¹Ã«ÄvÀªÁzÀ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ®è; ¨ÉÃgÉ 

ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀzÀªÀgÀÆ ¸ÀºÀ, ªÀÄÄAzÉ DUÀ§ºÀÄzÁzÀ «ªÁzÀUÀ¼À£ÀÄß vÀ¦à¸À®Ä, 

vÀªÀÄä EZÉÒUÉ C£ÀÄUÀÄtªÁV, G¬Ä®Ä («¯ï) ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÀAPÀ®àªÀ£ÀÄß 

ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. CAzÀgÉ. «¯ï E®èzÉ £ÁªÀÅ ¸ÁAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ, £ÀªÀÄä ¦æÃwAiÀÄ 

¸ÀAUÁw, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, D¥ÀÛgÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀªÀgÀ ¸ÀÄgÀPÀëvÉUÁV £ÁªÀÅ K£À£ÀÆß 

ªÀiÁr®èªÉAzÁUÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ, «¯ï vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¸ÁAPÁæ«ÄPÀvÉAiÀÄ 

¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è ªÀÄÄRåªÁV ¥ÀjUÀtÂ¸À¨ÉÃPÀÄ.

PÀÈw ¸ÁéªÀÄåvÉ: F ¯ÉÃR£ÀªÀ£ÀÄß PÉÃªÀ® ¸ÁªÀðd¤PÀgÀ ªÀiÁ»wUÁV ªÀiÁvÀæ 

§gÉAiÀÄ¯ÁVzÀÄÝ, EzÀgÀ°ègÀÄªÀ CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ PÁ£ÀÆ£ÀÄ 

¸À®ºÉAiÀÄAvÉ ¥ÀjUÀtÂ¸À¨ÁgÀzÀÄ. NzÀÄUÀjUÉ K£ÁzÀgÀÆ PÁ£ÀÆ£ÀÄ ¸À®ºÉ-

ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£À ¨ÉÃPÁVzÀÝ°è, PÁ£ÀÆ£ÀÄ vÀdÕgÀ£ÀÄß (ªÀQÃ®gÀ£ÀÄß) 

¸ÀA¥ÀQð¸À¨ÉÃPÀÄ.

* J¸ÉÖÃmï ¸ÀÄAPÀzÀ «ªÀgÀuÉ: M§â ªÀåQÛAiÀÄÄ ¸ÁªÀ£Àß¦àzÁUÀ, CªÀgÀÄ vÀªÀÄä 

fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ°è UÀ½¹zÀ MlÄÖ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß ¯ÉPÁÌZÁgÀ ªÀiÁr, D D¹ÛAiÀÄ 

ªÀiË®åzÀ ªÉÄÃ¯É «¢ü¸ÀÄªÀ mÁPïì/J¸ÉÖÃmï J¸ÉÖÃmï ¸ÀÄAPÀ. EzÀ£ÀÄß 1953 gÀ°è 

¥ÀjZÀ¬Ä¸À¯Á¬ÄvÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 1985gÀ°è gÀzÀÄÝ¥Àr¸À¯Á¬ÄvÀÄ.
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ªÀQÃ®gÀÄ, D¹Û ¸ÀA§A¢üvÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ, J¸ÉÖÃmï ¥Áè¤AUï, ªÁtÂdå ªÀÄvÀÄÛ PÁ¥ÉÇðgÉÃmï 
«µÀAiÀÄUÀ¼À PÀÄjvÁzÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ vÀdÕgÀÄ  
71/61/1, qÁ. gÁeïPÀÄªÀiÁgï gÀ¸ÉÛ, gÁeÁf£ÀUÀgÀ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ
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“¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ 
¤ªÀðºÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¯Áåt PÁAiÉÄÝ”-2007
“Maintenance and Welfare of Parents 
and Senior Citizens Act” - 2007

ªÀÄÆ® ¯ÉÃRPÀgÀÄ: 
qÁ. ¦.n. ¹ªÀPÀÄªÀiÁgï, 
qÁ. J. wgÀÄªÀÄÆwð ªÀÄvÀÄÛ
qÁ. ¸ÉÆÃd£ï CAmÉÆÃ¤

CzsÁåAiÀÄ

40

202

GzÁºÀgÀuÁ ¥ÀæPÀgÀt:

²æÃªÀÄw. ¸ÀgÉÆÃeÁ (ºÉ¸ÀgÀÄ §zÀ¯Á¬Ä¸À¯ÁVzÉ) 

JA§ÄªÀªÀgÀÄ, 75 ªÀµÀðzÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀÄ. EªÀgÀÄ 

ªÀÄÆ®vÀB PÀ£ÁðlPÀzÀ ªÀÄAUÀ¼ÀÆj£ÀªÀgÀÄ. DPÉAiÀÄ ¥Àw 

GzÀå«ÄAiÀiÁVzÀÄÝ, ªÀµÀðzÀ »AzÉ C¥ÀWÁvÀzÀ°è 

¤zsÀ£ÀgÁVgÀÄvÁÛgÉ. E£ÀÄß CªÀgÀ ªÀÄUÀ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À°è 

¸Á¥sïÖªÉÃgï EAf¤AiÀÄgï DV PÉ®¸ÀzÀ°èzÁÝgÉ. ªÀÄUÀ£À 

D¸ÉAiÀÄAvÉ, GqÀÄUÉÆgÉ ¥ÀvÀæzÀ (V¥sïÖ rÃqï) ªÀÄÆ®PÀ 

¸ÀgÉÆÃeÁgÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄ£É ªÀÄvÀÄÛ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄUÀ£À ºÉ¸ÀjUÉ 

ªÀUÁð¬Ä¸ÀÄvÁÛgÉ. J.n.JA PÁqïð C£ÀÄß §¼À¹ vÀªÀÄä 

vÀAzÉAiÀÄ ̈ ÁåAPï SÁvÉ¬ÄAzÀ J®è ºÀtªÀ£ÀÆß CªÀgÀ ªÀÄUÀ 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. F £ÀqÀÄªÉ M§âAnAiÀiÁzÀ vÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß 

vÀ£ÉÆßA¢UÉ ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À°èAiÉÄÃ Ej¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÁV ºÉÃ½, 

¨sÀgÀªÀ¸ÉAiÀÄ£ÀÆß ¤ÃrgÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, vÀªÀÄä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À 

vÁ¬ÄAiÀÄ£ÀÄß ̈ ÉAUÀ¼ÀÆjUÉ PÀgÉvÀAzÀÄ, ªÀÄ£ÉUÉ PÀgÉzÀÄPÉÆAqÀÄ 

ºÉÆÃUÀÄªÀ §zÀ°UÉ ªÀÈzÁÞ±ÀæªÀÄPÉÌ ¸ÉÃj¹zÀ CªÀgÀ ªÀÄUÀ 

PÀæªÉÄÃt CªÀgÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¸ÀºÁ ¤°è¸ÀÄvÁÛgÉ. 

EµÉÖÃ C®èzÉÃ, §gÀÄ§gÀÄvÁÛ vÁ¬ÄAiÀÄ ¨ÉÃPÀÄ-¨ÉÃqÀUÀ¼À£ÀÆß 

CªÀgÀ ªÀÄUÀ PÀqÉUÀtÂ¸À®Ä ±ÀÄgÀÄ ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.



E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è ¥ÉÇÃµÀPÀgÀ CxÀªÁ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ªÉÄÃ¯É F jÃw 

ºÀ®ªÁgÀÄ §UÉAiÀÄ zËdð£ÀåUÀ¼À §UÉÎ ªÀgÀ¢AiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ EAzÀÄ 

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV©nÖzÉ. F ¤nÖ£À°è F CzsÁåAiÀÄªÀÅ CAvÀºÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀjºÀj¸À®Ä EgÀÄªÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ gÀPÀëuÁ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀÄ ZÀað¸ÀÄvÀÛzÉ.

vÀªÀÄä ªÉÄÃ°£À zËdð£Àå CxÀªÁ ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß JzÀÄj¸À®Ä »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ 

AiÀiÁªÉ®è jÃwAiÀÄ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ CªÀPÁ±ÀUÀ½ªÉ? 

(What are the legal provisions to aid senior citizens facing 

elder abuse?)

§ºÀÄvÉÃPÀ ªÀÄA¢ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä PÀÄlÄA§zÀ ¸ÀzÀ¸ÀåjAzÀ¯ÉÃ 

¤®ðPÀëåPÉÆÌ¼ÀUÁV ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄ¨sÀ«¸ÀÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. »ÃUÉ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀgÀ ªÉÄÃ¯É ±ÉÆÃµÀuÉAiÀÄ£ÀÄß J¸ÀUÀÄªÀªÀgÀÄ ºÉZÁÑV CªÀgÀ ̧ ÀéAvÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ, 

¸ÉÆ¸ÉAiÀÄA¢gÀÄ JA§ÄzÀÄ w½zÀÄ§A¢zÉ. “¥Á®PÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ 

¤ªÀðºÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ PÀ¯Áåt PÁAiÉÄÝ-2007”, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ fÃªÀ£ÀPÉÌ 

¨sÀzÀævÉAiÀÄ£ÉÆßzÀV¸ÀÄªÀ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ D¹Û-¸ÀA¥ÀwÛ£À gÀPÀëuÉ ºÁUÀÆ 

¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ£ÀÄß PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞªÁV MzÀV¸ÀÄvÀÛzÉ.

MWP PÁAiÉÄÝ - 2007 gÀ CrAiÀÄ°è AiÀiÁgÉ®è CºÀð ¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ½zÁÝgÉ?

(Who are the eligible beneficiaries under the MWP Act 

2007?)

¥Á®PÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ F PÁAiÉÄÝAiÀÄr §gÀÄªÀAvÀºÀ 

¥sÀ¯Á£ÀÄ¨sÀ«UÀ¼ÀÄ. 60 ªÀµÀð ªÀÄvÀÄÛ CzÀQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ ªÀAiÀÄ¹ì£À AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. F PÁAiÉÄÝAiÀÄ£ÀéAiÀÄ 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥Á®PÀgÀÄ ¸ÀºÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ®Ä CºÀðgÁVgÀÄvÁÛgÉ.

MWP PÁAiÉÄÝ-2007gÀ ¥ÀæªÀÄÄR ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ?

(What are the important provisions of MWP Act-2007?)

• F PÁ£ÀÆ£ÀÄ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ¥Á®£É ªÀÄvÀÄÛ 

AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß ̧ ÀA«zsÁ£ÁvÀäPÀªÁV PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

• ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä ¸ÀA¥ÁzÀ£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ 

vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀ¢zÀÝgÉ, F PÁ¬ÄzÉAiÀÄÄ 
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CªÀgÀ ¥ÉÇÃµÀuÉAiÀÄ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ£ÀÄß CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼À ªÉÄÃ¯É 

PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

• MAzÀÄ ªÉÃ¼É »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ªÀÄPÀÌ½®è¢zÀÝgÉ, CAvÀºÀ 

¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, F PÁAiÉÄÝAiÀÄ£ÀéAiÀÄ, CªÀgÀ D¹ÛAiÀÄ°è ¥Á®£ÀÄß 

¥ÀqÉAiÀÄ®Ä CºÀðgÁVgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ CªÀgÀ 

¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ fÃªÀ£ÀzÀ gÀPÀëuÉUÉ §zÀÞªÁVzÀÄÝ, 

DAiÀiÁ gÁdå ¸ÀPÁðgÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀªÀÄUÀæ QæAiÀiÁ AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ, F 

PÁAiÉÄÝAiÀÄ£ÀÄß C£ÀÄµÁ×£ÀUÉÆ½¸À®Ä PÀqÁØAiÀÄ ̧ ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄPÀÌ½UÉ ªÀUÁð¬Ä¹zÀ 

£ÀAvÀgÀ, CªÀgÀÄ ¥ÉÇÃµÀPÀjUÉ ¸ÀjAiÀiÁzÀ DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀ¢zÀÝgÉ, 

CªÀgÀ J¯Áè ZÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¹ÜgÀ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸À®Ä G¥À§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÀÅ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀµÀÄÖ ±ÀPÀÛgÀ®èzÀ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀgÀ ¸À®ÄªÁV, ªÀÈzÁÞ±À æªÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁÜ¦¸À®Ä gÁdå 

¸ÀPÁðgÀUÀ½UÉ PÀqÁØAiÀÄ ¤AiÀÄªÀÄªÀ£ÀÄß gÀÆ¦¹zÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ̈ ÉÃPÁzÀ J¯Áè jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå 

¸Ë®¨sÀåUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÄzsÁj¸À®Ä gÁdå ̧ ÀPÁðgÀUÀ¼À£ÀÄß PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ. 

F PÁAiÉÄÝAiÀÄ CrAiÀÄ°è ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ JAzÀÄ AiÀiÁgÀ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ?

(Who are considered as Children under this act?)

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ CrAiÀÄ°è »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ªÀÄUÀ, ªÀÄUÀ¼ÀÄ, ªÉÆªÀÄäUÀ 

ªÀÄvÀÄÛ ªÉÆªÀÄäUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄPÀÌ¼ÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸À¯ÁUÀÄvÀÛzÉ. MAzÀÄ ªÉÃ¼É 

CªÀgÀÄ aPÀÌªÀgÁVzÀÝgÉ ªÀiÁvÀæ, CAvÀºÀªÀgÀ£ÀÄß ºÉÆgÀvÀÄ¥Àr¹, 

G½zÀAvÉ CªÀjAzÀ »jAiÀÄgÀ fÃªÀ£À ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ£ÀÄß 

£ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀAvÉ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ ¤AiÀÄªÀÄªÀ£ÀÄß gÀÆ¦¹zÉ. 

• F PÁAi É Ä ÝAi À Ä wzÀÄ Ý¥ ÀrAi À Ä «¸À Ûg Àu ÉAi À Ä° è , ª ÀÄv À Ûµ À Ä Ö 

¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV¸À®Ä »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ C½AiÀÄ, ¸ÉÆ¸É ªÀÄvÀÄÛ 

CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼ÉÃ£ÁzÀgÀÆ C¥Áæ¥ÀÛgÁVzÀÝgÉ, CªÀgÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ 

¥Á®PÀgÀ£ÀÆß ¸ÀºÀ, ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ JAzÀÄ ¸ÉÃ¥ÀðqÉUÉÆ½¸ÀÄªÀ ¥Àæ¸ÁÛ¥ÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢zÉ.
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¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ¥Á®£É ªÀÄvÀÄÛ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß 

GvÉÛÃf¸À®Ä EAxÀºÀ MAzÀÄ ¥ÀævÉåÃPÀ PÁ£ÀÆ¤£À CUÀvÀå«zÉAiÉÄÃ? 

(What is the need for a specific law to promote the 

maintenance and welfare of parents and Senior citizens?)

¸ÀA«zsÁ£À§zÀÞªÁV ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀAAiÀÄÄPÀÛ gÁµÀÖæUÀ¼À MPÀÆÌlzÀ eÁUÀwPÀ ̧ ÀzÀ¸ÀåvÀézÀ 

CrAiÀÄ°è »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ºÀPÀÄÌUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ MmÁÖgÉ AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄªÀ£ÀÄß 

¥ÉÇæÃvÁì»¸ÀÄªÀ ªÀÄºÀvÀÛgÀ  dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ£ÀÄß ̈ sÁgÀvÀ ̧ ÀPÁðgÀ ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ.

F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄUÀ¼À°è£À ¸ÁªÀiÁ£Àå PÁAiÀÄð ªÉÊRjVAvÀ 

ºÉÃUÉ ©ü£ÀßªÁVªÉ?

(How are the provisions of this law different from the usual 

legal process in courts?)

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄrAiÀÄ°è fÃªÀ£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß PÉÆÃj ¸À°è¸À¯ÁzÀ CfðUÀ¼ÀÄ 

wÃ¦ðUÁV £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄUÀ¼À £ÁåAiÀiÁAUÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ 

ºÉÆÃUÀ¨ÉÃPÉAzÉÃ£ÀÆ E®è.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄrAiÀÄ°è C¢ü¸ÀÆZÀ£É ªÀiÁrgÀÄªÀ ¤ªÀðºÀuÁ 

£ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½UÀ¼ÀÄ, F jÃwAiÀÄ CfðUÀ¼À£ÀÄß ¤tð¬Ä¸ÀÄªÀ 

C¢üPÁgÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛªÉ. ºÁUÁV, F PÁAiÉÄÝAiÀÄ C£ÀÄµÁ×£ÀzÀ°è 

CªÀgÀÄ ¹«¯ï £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄPÉÌ ¸Àj¸ÀªÀiÁ£ÀªÁzÀ C¢üPÁgÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀÄvÁÛgÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ CrAiÀÄ°è ¤ªÀðºÀuÁ £ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀiÁV G¥À-

«¨sÁVÃAiÀÄ ªÀiÁåf¸ÉÖ çÃmï CxÀªÁ G¥À-PÀ¯ÉPÀ Ögï PÁAiÀÄð 

¤ªÀð»¸ÀÄvÁÛgÉ.

• ¤ªÀðºÀuÁ £ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄ wÃ¦ð¤AzÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ 

vÀÈ¥ÀÛgÁUÀ¢zÀÝgÉ, CªÀgÀ ªÉÄÃ®ä£À«AiÀÄ£ÀÄß ¥ÀjUÀtÂ¸À®Ä f¯Áè 

ªÀiÁåf¸ÉÖçÃmï CxÀªÁ f¯Áè¢üPÁjUÀ¼ÀÄ PÁAiÀÄð¥ÀæªÀÈvÀÛgÁUÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ.

• MWP PÁAiÉÄÝ-2007 gÀ ¸ÉPÀë£ï 17 gÀ ¥ÀæPÁgÀ, ªÉÄÃ®ä£À« ¸À°èPÉAiÀÄ°è 

ªÀÄvÀÄÛ £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀ PÁAiÀÄð¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è, ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀgÀÄ CxÀªÁ CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß ¥Àæw¤¢ü¸À®Ä ªÀQÃ®gÀÄ 

PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß ¤µÉÃ¢ü¸ÀÄvÀÛzÉ.
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• DzÁUÀÆå, PÉÃgÀ¼ÀzÀ ºÉÊPÉÆÃmïð£À EwÛÃa£À wÃ¥ÀÅð MWP PÁ¬ÄzÉ-

2007gÀ ̧ ÉPÀë£ï 17 C£ÀÄß C¸ÀA«zsÁ¤PÀ JAzÀÄ WÉÆÃ¶¹zÉ. KPÉAzÀgÉ 

ªÀQÃ®gÀ PÁ¬ÄzÉ, 1961gÀ ¸ÉPÀë£ï 30 gÀ ¥ÀæPÁgÀ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

£ÁåAiÀiÁ®AiÀÄ/£ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄ ªÀÄÄAzÉ, ªÀQÃ®gÀÄ ¨sÁVAiÀiÁUÀÄªÀ 

/¥Àæw¤¢ü¸ÀÄªÀ ªÀQÃ®gÀ ºÀPÀÄÌUÀ¼À£ÀÄß F PÁAiÉÄÝAiÀÄ°è PÀ¹zÀÄPÉÆ¼Àî¯ÁVzÉ 

JAzÀÄ DgÉÆÃ¦¹zÉ.

• AiÀiÁªÀÅzÉÃ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ PÁ£ÀÆ£ÀÄ ºÉÆÃgÁlzÀ°è ªÀQÃ®gÀ 

£ÉgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä  PÀµÀÖ¥ÀqÀÄwÛzÀÝgÉ, CAxÀºÀªÀjUÁV ‘PÁ£ÀÆ£ÀÄ 

¸ÉÃªÉUÀ¼À ¥Áæ¢üPÁgÀ'zÀ ¥Áå£À¯ï ªÀQÃ®jAzÀ GavÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ 

¸ÉÃªÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄrAiÀÄ°è AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ CfðUÀ¼À «ZÁgÀuÉ 

ªÀÄvÀÄÛ wÃ¦ð£À ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀÇtðUÉÆ½¸À®Ä ¸ÀàµÀÖªÁzÀ 

¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß ¤UÀ¢¥Àr¸À¯ÁVzÉ. ¥ÀæwªÁ¢UÀ½UÉ £ÉÆÃn¸ï ¤ÃrzÀ 

¢£ÁAPÀ¢AzÀ vÉÆA§vÀÄ Û ¢£ÀU À¼ À° è F ¥À æQ æAi ÉÄAi ÀÄ£ ÀÄ ß 

¥ÀÇtðUÉÆ½¸À¨ÉÃPÀÄ. PÉ®ªÉÇAzÀÄ «±ÉÃµÀ ¥ÀæPÀgÀtUÀ°è C¤ªÁAiÀÄð 

PÁgÀtUÀ½AzÁV, F ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß UÀjµÀ× ªÀÄÆªÀvÀÄÛ ¢£ÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ 

ªÀÄvÉÛ «¸ÀÛj¸À§ºÀÄzÀÄ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¥Áæ¸ÁÛ«PÀ wzÀÄÝ¥ÀrAiÀÄ°è F ¸ÀªÀÄAiÀiÁªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß 

vÀÄ¸ÀÄ §zÀ°¸À®Ä GzÉÝÃ²¸À¯ÁVzÉ. CAzÀgÉ, ¥À æwªÁ¢UÉ 

¸ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ¢£ÁAPÀzÀ §zÀ°UÉ, PÀQëzÁgÀgÀ Cfð ̧ À°èPÉAiÀÄ 

¢£ÁAPÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃj¹, vÉÆA§vÀÄÛ ¢£ÀUÀ¼ÉAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ¸ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 

PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¹gÀÄªÀÅzÀjAzÀ, F mÉÊªÀiï¯ÉÊ£ï C£ÀÄß E£ÀßµÀÄÖ 

§®¥Àr¸ÀÄªÀ ̧ ÁzsÀåvÉ¬ÄzÉ.

F PÁAiÉÄÝAiÀÄrAiÀÄ°è ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ CxÀªÁ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CxÀªÁ 

¸ÀA§A¢üPÀjAzÀ fÃªÀ£ÁA±ÀPÁÌV ºÉÃUÉ CfðAiÀÄ£ÀÄß ¸À°è¸À§ºÀÄzÀÄ? (How can 

a parent or senior citizen apply for maintenance from 

children or relatives under this act?)

• ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ CfðAiÀÄ£ÀÄß ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ CxÀªÁ 

CªÀgÀÄ C¢üPÀÈvÀªÁV ¸ÀÆa¹zÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ªÀåQÛ CxÀªÁ ¸ÀA¸ÉÜ¬ÄAzÀ 

¸À°è¸À§ºÀÄzÀÄ.
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• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ CrAiÀÄ°è AiÀiÁgÀÆ CfðAiÀÄ£ÀÄß ̧ À°è¸À¢zÀÝgÀÆ, CAvÀºÀ 

¥ÀæPÀgÀtUÀ¼ÀÄ £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀ UÀªÀÄ£ÀPÉÌ §AzÀ°è, ¤ªÀðºÀuÁ 

£ÁåAi ÀÄª ÀÄAqÀ½Ai ÀÄÄ EAvÀºÀ CfðUÀ¼ À£ ÀÄ ß vÁ£ÁVAi ÉÄÃ 

¥ÀjUÀtÂ¸À§ºÀÄzÀÄ. (The maintenance tribunal may take 

cognizance of applications under this act Suo-moto if it is 

brought to its attention even though nobody has submitted 

application)

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¥Àæ¸ÁÛ«vÀ wzÀÄÝ¥ÀrAiÀÄ°è, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ºÉZÀÄÑ 

± À æª À Ä«® èz ÀAv É £Á åAi À iÁ®Ai À Äz À P É®¸ À-PÁAi À ÄðU À¼ À£ À Ä ß  

¸ÀgÁUÀªÁV¸À®Ä, CAZÉ ªÀÄÆ®PÀ CxÀªÁ D£ï¯ÉÊ£ï ªÀÄÆ®PÀ 

Cfð¸À°èPÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ ÀQæAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄªÀ ̧ ÁzsÀåvÉAiÀÄ£ÀÄß GzÉÝÃ²¸À¯ÁVzÉ.

MWP PÁAiÉÄÝ 2007 gÀ ¥ÀæPÁgÀ, ¤ªÀðºÀuÁ £ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄÄ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀjUÉ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ C£ÀÄPÀÆ®UÀ¼À£ÀÄß MzÀV¸À§ºÀÄzÀÄ? (What are 

the important benefits for senior citizens that can be granted 

by the maintenance tribunal as per the MWP Act, 2007?)

• ¤ªÀðºÀuÁ £ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄÄ ±ÉÆÃ¶vÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀjUÉ ¥Á®£ÉAiÀÄ/¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ ªÉÆvÀÛªÀ£ÀÄß MzÀV¸À®Ä CªÀgÀ 

ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ CxÀªÁ ̧ ÀA§A¢üPÀjUÉ DzÉÃ²¸À§ºÀÄzÀÄ. F ªÉÆvÀÛªÀÅ wAUÀ½UÉ 

UÀjµÀ× ºÀvÀÄÛ ̧ Á«gÀ gÀÆ¥Á¬ÄUÉ ¤UÀ¢AiÀiÁVzÉ.

• fÃªÀ£À ¤ªÀðºÀuÁ ªÉÆvÀÛªÁV £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄªÀÅ ¤UÀ¢¥Àr¹zÀ ºÀvÀÄÛ 

¸Á«gÀ gÀÆ¥Á¬ÄUÀ¼À UÀjµÀ× «ÄwAiÀÄÄ §ºÀÄvÉÃPÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ 

MAzÀÄ ¥ÀæªÀÄÄR ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀiÁVzÉ. KPÉAzÀgÉ, EzÀÄ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

jÃwAiÀÄ°èAiÀÄÆ CªÀgÀÄ GvÀÛªÀÄªÁzÀ fÃªÀ£À ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸À®Ä 

¸ÁPÁUÀÄªÀ ªÉÆvÀÛªÀ®è.

• ºÁUÁV, F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¥Àæ¸ÁÛ«vÀ wzÀÄÝ¥ÀrAiÀÄ°è, F «ÄwAiÀÄ£ÀÄß 

UÀÄgÀÄw¸À¯ÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ  ºÉÆ¸À wzÀÄÝ¥ÀrAiÀÄ°è F ¤ªÀðºÀuÁ  

ªÉÆvÀÛªÀ£ÀÄß ºÀvÀÄÛ ¸Á«gÀPÉÌ ¤UÀ¢ ªÀiÁr®è; §zÀ¯ÁV EzÀÄ CªÀgÀ 

ªÀÄPÀÌ¼À fÃªÀ£À ªÀÄlÖ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ ¥ÀqÉzÀ C¹Û-¸ÀA¥À£ÀÆä®UÀ¼À 

ªÀiË®åªÀ£ÀÄß  ¥ÀjUÀtÂ¹ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä  ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ 
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¤ªÀðºÀuÁ ªÉÆvÀÛªÀ£ÀÄß PÉÆqÀ¨ÉÃPÉAzÀÄ ¤zsÀðj¸À®Ä næ§Äå£À¯ï 

£ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½UÉ CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀ¯ÁVzÉ.

• ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ/¸ÀA§A¢üUÀ¼ÀÄ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀ CUÀvÀåUÀ¼À£ÀÄß 

¨sÀj¸ÀÄªÀ°è  «¥sÀ®ªÁzÀgÉ,  vÀªÀÄä AiÀiÁªÀÅzÉÃ ZÀgÀ/¹ÜgÀ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß 

CªÀjUÉ ¤ÃqÀzÉÃ CzÀ£ÀÄß ±ÀÆ£Àå ªÀÄvÀÄÛ C£ÀÆfðvÀ JAzÀÄ 

WÉÆÃ¶¸ÀÄªÀ ¤§AzsÀ£ÉAiÀÄÄ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀ D¹ÛAiÀÄ£ÀÄß gÀQë¸ÀÄªÀ 

¥ÀæªÀÄÄR ¤§AzsÀ£ÉAiÀiÁV F PÁAiÉÄÝAiÀÄr eÁjAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

F PÁAiÉÄÝAiÀÄ CrAiÀÄ°è ²PÉë ¤ÃqÀ®Ä EgÀÄªÀ PÁ£ÀÆ£ÀÄ ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ AiÀiÁªÀÅªÀÅ? 

(What are legal provisions for punishment under this act?)

• ¤ªÀðºÀuÁ £ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄÄ ¤ªÀðºÀuÁ DzÉÃ±ÀzÀ C£ÀÄµÁ×£ÀªÀ£ÀÄß 

eÁjUÉÆ½¸ÀÄªÀ°è ¹«¯ï £ÁåAiÀiÁ®AiÀÄzÀµÉÖÃ C¢üPÁgÀªÀ£ÀÄß 

ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ.

• AiÀiÁgÁzÀgÀÆ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ/¸ÀA§A¢üPÀgÀÄ vÀªÀÄä ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀgÀ£ÀÄß £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀîzÉÃ PÉÊ©lÖgÉ, CªÀjUÉ  F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ 

ªÀÄÆgÀÄ wAUÀ¼ÀªÀgÉUÉ eÉÊ®Ä ²PÉ ë CxÀªÁ LzÀÄ ¸Á«gÀ 

gÀÆ¥Á¬ÄUÀ¼ÀªÀgÉUÉ zÀAqÀ «¢ü¸ÀÄvÀÛzÉ CxÀªÁ JgÀqÀ£ÀÆß «¢ü¸ÀÄªÀ 

CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀ ºÉÆA¢zÉ.

F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ/ ̧ ÀA§A¢üPÀgÀ 

£ÀqÀÄ«£À «ªÁzÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸À®Ä, gÁf ªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀ ¤§AzsÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß 

M¼ÀUÉÆArzÉAiÉÄÃ?

(Does this act include any provision for conciliation to resolve 

the dispute between parents / senior citizens and their 

children / relatives?)

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄÄ ¤ªÀðºÀuÁ £ÁåAiÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄ ªÀÄÄAzÉ ªÀÄAr¸À¯ÁzÀ 

Ai ÀiÁªÀÅzÉÃ «ªÁzÀªÀ£ÀÄß £ÁåAi ÀÄªÀÄAqÀ½AiÀÄ «ZÁgÀuÉUÉ 

ªÀÄÄAavÀªÁVAiÉÄÃ gÁf C¢üPÁjUÉ ªÀUÁð¬Ä¸ÀÄªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ£ÀÄß 

PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¹zÉ. C°è CAvÀºÀ gÁf ¥ÀæQæAiÉÄUÀ¼ÀÄ £ÀqÉAiÀÄÄªÀ 

CªÀPÁ±À«gÀÄvÀÛzÉ.
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• »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ/¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CªÀgÀ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ/¸ÀA§A¢üPÀgÀ 

£ÀqÀÄ«£À «ªÁzÀªÀ£ÀÄß MAzÀÄ wAUÀ¼ÉÆ¼ÀUÉ gÁf C¢üPÁjUÀ¼ÀÄ 

¥ÀjºÀj¸À§ºÀÄzÀÄ

F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¤§AzsÀ£ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄPÀÌ½AzÀ/§AzsÀÄUÀ½AzÀ fÃªÀ£ÁA±ÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä 

AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ CªÀPÁ±À«®èzÀ ¥ÉÇÃµÀPÀgÀÄ/»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ºÉÃUÉ 

¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ? (What are the provisions of this act that can 

be helpful for the parents / senior citizens without any scope 

for seeking maintenance from children / relative?)

• MWP PÁAiÉÄÝ- 2007, ¸ÀévÀAvÀæ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £ÀqÉ¸À®Ä AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

CªÀPÁ±À«®èzÀ »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ D±À æAi ÀÄªÀ£ÀÄß-ªÀ¸Àw 

¸ËPÀAiÀÄðªÀ£ÀÄß PÀ°à¸À®Ä, ¥Àæw f¯ÉèAiÀÄ°èAiÀÄÆ ªÀÈzÁÞ±ÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÁÜ¦¸À®Ä gÁdå¸ÀPÁðgÀUÀ½UÉ C£ÀÄªÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃrzÉ.

• »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ DgÉÆÃUÀå ªÀÄwÛvÀgÀ ªÀÄÆ® ¸Ë®¨sÀåUÀ½AzÀ 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÁUÀ CªÀjUÉ ¥ÀævÉåÃPÀ ¸ÀgÀw ¸Á®ÄUÀ¼À£ÀÄß 

MzÀV¸ÀÄªÀ CªÀPÁ±ÀªÀ£ÀÄß PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

• J¯Áè ¸ÀPÁðjÃ D¸ÀàvÉæUÀ¼À°è zÁR¯ÁwUÉ CºÀðgÁzÀ/CUÀvÀå«gÀÄªÀ 

»jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀjUÉ ºÁ¹UÉUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ CUÀvÀåªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀ F 

PÁAiÉÄÝ PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

• ¢ÃW À ð P Á®z À ,  ª À i Á g À u Á Aw P À / l« Äð£ À ¯ ï  ª À Ä v À Ä Û 

¸Àj¥Àr¸À¯ÁUÀzÀ/QëÃtÂ¸ÀÄªÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ »jAiÀÄ 

£ÁUÀjÃPÀjUÉ DgÉÆÃUÀå ¸ÀªÀ®vÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ®Ä ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ EgÀÄªÀ 

CgÉÆÃUÀå ªÀåªÀ¸ÉÜUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀ CUÀvÀåªÀ£ÀÄß MwÛºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ¥Àæ¸ÁÛ«vÀ wzÀÄÝ¥ÀrAiÀÄÄ ªÀÈzÁÞ±ÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ, ºÀUÀ°£À 

DgÉÊPÉAiÀÄ PÉÃAzÀæUÀ¼ÀÄ/qÉÃ PÉÃgï ¸ÉAlgïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°èAiÉÄÃ 

DgÉÊPÉAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸À§®è, ºÉÆÃªÀiï PÉÃgï KeÉ¤ìUÀ¼À £ÉÆÃAzÀtÂ ªÀÄvÀÄÛ 

PÁAiÀÄð-ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À ¤AiÀÄAvÀæt, DgÉÊPÉ ¹§âA¢UÀ¼À vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß 

PÀqÁØAiÀÄUÉÆ½¸ÀÄvÀÛzÉ.

MWP PÁAiÉÄÝ 2007gÀ C£ÀÄµÁ×£ÀzÀ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»w EzÉAiÉÄÃ?

(What is the status of implementation of the MWP Act 2007?)

• ¸Àj¸ÀÄªÀiÁgÀÄ MAzÀÄ zÀ±ÀPÀPÀÆÌ ºÉZÀÄÑ PÁ® C¹ÛvÀézÀ°ègÀÄªÀ F 
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qÁ. ¦.n. ¹ªÀPÀÄªÀiÁgï, ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, ªÀÄ£ÉÆÃªÀÉÊzÀåQÃAiÀÄ «¨sÁUÀÀ
ªÀÄÄRå¸ÀÜgÀÄ, fjAiÀiÁnæPï ¸ÉÊQAiÀiÁnæ AiÀÄÆ¤mï 

(E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ aQvÁì WÀlPÀ)

gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ CgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ £ÀgÀ«eÁÕ£À ¸ÀA¸ÉÜ (¤ªÀiÁí£ïì), ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-29

EªÉÄÃ¯ï: pts@nimhans.ac.in

ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¯ÉÃRPÀgÀÄUÀ¼ÀÄ (Original Authors)

PÁAiÉÄÝAiÀÄ ºÉÆgÀvÁVAiÀÄÆ, »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EvÀgÀ 

¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ ¥Á®ÄzÁgÀgÀ°è F PÁAiÉÄÝAiÀÄ §UÉÎ ºÉaÑ£À ªÀiÁ»w 

E®èªÉA§ÄzÀÄ «µÁzÀ¤ÃAiÀÄ ̧ ÀAUÀw!

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ ªÀÄÆ®PÀ vÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼À «gÀÄzÀÞ PÁ£ÀÆ£ÀÄ§zÀÞ ºÉÆÃgÁl 

£ÀqÉ¹, ¥ÀjºÁgÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ®Ä »jAiÀÄ £ÁUÀjÃPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

¥ÉÇÃµÀPÀgÀ°è ªÀÄ£ÉªÀiÁrgÀÄªÀ MAzÀÄ §UÉAiÀÄ CªÀiË®åAiÀÄÄvÀ 

zÀÈ¶ÖPÉÆÃ£ÀªÀÅ (PÀ¼ÀAQvÀ ¨sÁªÀ£É) ¥ÀæªÀÄÄR vÀqÉUÉÆÃqÉAiÀiÁV 

¥Àjt«Ä¸ÀÄvÀÛzÉ.

• F PÁAiÉÄÝAiÀÄ «ÄwUÀ¼À£ÀÄß w½¸ÀÄªÀ wzÀÄÝ¥Àr ªÀÄ¸ÀÆzÉAiÀÄÄ ̧ ÀA¸ÀwÛ£À°è 

E£ÀÆß CAVÃPÁgÀUÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ̈ ÁQ¬ÄzÉ.

 qÁ.J. wgÀÄªÀÄÆwð
¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀªÀiÁdPÁAiÀÄð «¨sÁUÀ, 

gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ CgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ £ÀgÀ«eÁÕ£À ¸ÀA¸ÉÜ (¤ªÀiÁí£ïì) ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-29

EªÉÄÃ¯ï: thirumoorthia04@yahoo.co.in

 qÁ. ¸ÉÆÃd£ï DAmÉÆÃ¤
¸ÀºÀ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸ÀªÀiÁdPÁAiÀÄð «¨sÁUÀ

gÁ¶ÖçÃAiÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ CgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ £ÀgÀ«eÁÕ£À ¸ÀA¸ÉÜ (¤ªÀiÁí£ïì) ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ-29

EªÉÄÃ¯ï: sojan47@gmail.com
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C£ÀÄ§AzsÀ: 1
ªÀÈzÁÝ¥Àå fÃªÀ£ÀzÀ ¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ DAiÀÄÝ ZÀ®£ÀavÀæUÀ¼À ¥ÀgÁªÀÄ±Éð:

1. "C¥ï" ZÀ®£ÀavÀæzÀ «ªÀÄ±Éð

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ
qÁ. ¸ÁxÀðPï PÁªÀÄvï, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÀÄ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ*

“C¥ï" JA§ÄzÀÄ 2009gÀ°è ©qÀÄUÀqÉAiÀiÁzÀ ªÀÄ£ÀgÀAd¤ÃAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ 
§zÀÄQ£À UÀ½PÉAiÀÄ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß w½¸ÀÄªÀ ¸ÁégÀ¸ÀåPÀgÀªÁzÀ ZÀ®£ÀavÀæªÁVzÉ. 
eÉÆÃ£À¸ï jªÉgÁgÀªÀgÀ ¤ªÀiÁðtzÀ°è ¦Ãmï qÁPÀÖgï JA§ÄªÀªÀgÀÄ F 
avÀæªÀ£ÀÄß ¤zÉÃð²¹zÁÝgÉ. EzÀÄ PÁ¯ïð ¥sÉæræPÀì£ï JA§ M§â ºÀÄqÀÄUÀ£À 
PÀxÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÃ¼ÀÄvÀÛzÉ. ZÁ¯ïìðªÀÄAmïÓ JA§ vÀ£Àß PÀ£À¹£À DzÀ±Àð ªÀåQÛAiÀÄ 
PÁgÀt¢AzÀ ErÃ dUÀvÀÛ£ÉßÃ C£ÉéÃ¶¸ÀÄªÀ ªÀÄºÀvÁéPÁAPÉëAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÝ 
ºÀÄqÀÄUÀ£ÉÆ§â£ÀÄ, "AiÉÄ°èÃ” JA§ ºÀÄqÀÄVAiÀÄ£ÀÄß ¨sÉÃnAiÀiÁUÀÄvÁÛ£É. 
vÀ£ÀßAvÉAiÉÄÃ AiÉÆÃa¸ÀÄªÀ ºÀÄqÀÄV DPÉ JA§ÄzÀÄ, PÁ¯ïð ¥sÉæræPÀì£ïUÉ ªÀÄvÀÛµÀÄÖ 
¸ÀAvÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ «ZÁgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ªÉ£ÉdÄªÉ¯ÁzÀ°ègÀÄªÀ ¥ÁågÀqÉÊ¸ï 
d®¥ÁvÀªÀ£ÀÄß (¥sÁ¯ïì) £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ C°è vÀ£ÀßzÉÆAzÀÄ ¥ÀÄlÖ 
ªÀÄ£ÉAiÀÄ£ÀÄß PÀlÄÖªÀÅzÀÄ CªÀ¼À fÃªÀªÀiÁ£ÀzÀ PÀ£À¸ÁVgÀÄvÀÛzÉ! F D¸ÉAiÀÄ£ÀÄß vÀ£Àß 
§½¬ÄgÀÄªÀ ̧ ÁÌç¥ï¥ÀÅ¸ÀÛPÀzÀ°è "vÁ£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA¢gÀÄªÀ ªÀÄºÀzÁ¸ÉUÀ¼À" ̧ Á°UÉ 
¸ÉÃj¸À®Ä CªÀ¼ÀÄ ¤zsÀðj¸ÀÄvÁÛ¼É.

»ÃUÉ ¥ÀgÀ¸ÀàgÀ ¸ÀªÀiÁ£ÀªÀÄ£À¸ÀÌgÁzÀ CªÀj§âgÀÆ ¨sÉÃnAiÀiÁzÀ PÉ®ªÉÃ 
¢£ÀUÀ¼À°è EµÀÖ¥ÀlÄÖ ªÀÄzÀÄªÉAiÀiÁUÀÄvÁÛgÉ, ¸ÀAvÉÆÃµÀPÉÌ ¥ÁgÀªÉÃ E®èªÉA§AvÉ 
CªÀgÀ fÃªÀ£À £ÀqÉAiÀÄÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. ºÁUÉAiÉÄÃ PÁ® PÀ¼ÉzÀAvÉ E§âgÀÆ MnÖUÉ 
ªÀÈzÁÞ¥ÀåªÀ£ÀÄß vÀ®Ä¥ÀÅvÁÛgÉ. vÀ«Ää§âgÀ PÀ£À¹£À ¥ÁågÀqÉÊ¸ï ¥sÁ¯ïìUÉ ºÉÆÃUÀÄªÀ 
PÀ£À¹£À ¸ÁPÁgÀPÁÌV CªÀj§âgÀÆ ¸ÀºÀ G½vÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛgÀÄvÁÛgÉ. DzÀgÉ, 
AiÉÄ°èÃAiÀÄ PÀ£À¸ÀÄ £À£À¸ÁUÀÄªÀ ªÉÆzÀ¯ÉÃ, DPÉ SÁ¬Ä¯ÉUÉ vÀÄvÁÛV ̧ ÁªÀ£Àß¥ÀÅàvÁÛ¼É. 

fÃªÀªÀiÁ£À«rÃ £ÀUÀÄ£ÀUÀÄvÁÛ PÁ®PÀ¼ÉzÀ PÁ¯ïð¥sÉæræPÀì£ï, vÀ£Àß ¸ÀAUÁwAiÀÄ 
¸Á«£À £ÀAvÀgÀ ªÀÄvÉÛA¢UÀÆ £ÀUÀ¯ÁgÀzÀ, ªÀÄÄAUÉÆÃ¥ÀzÀ ªÀÄÄzÀÄPÀ£ÁUÀÄvÁÛ£É. 
CªÀ£À fÃªÀ£À ªÀÈzÁÞ±ÀæªÀÄzÀ°è PÀ¼ÉAiÀÄÄªÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. »ÃVgÀÄªÁUÀ, MAzÀÄ ¢£À 
PÁ¯ïð DPÀ¹äPÀªÁV vÀ£Àß ºÉAqÀwAiÀÄ ¸ÁÌç¥ï§ÄPï C£ÀÄß PÉÊUÉwÛPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ£É. 
C°èAzÀ CUÀ°zÀ vÀ£Àß ºÉAqÀwAiÀÄ fÃªÀªÀiÁ£ÀzÀ PÀ£À¸À£ÀÄß £À£À¸ÁV¸À®Ä CªÀ£ÀÄ 
¥ÀtvÉÆqÀÄvÁÛ£É. vÀ£Àß ªÀÄ£ÉUÉ DPÁ±À§ÄnÖUÀ¼À£ÀÄß PÀnÖ, C°èAzÀ vÀ£Àß ªÀÄqÀ¢AiÀÄ 
D¸ÉAiÀÄAvÉ ¥ÁågÀqÉÊ¸ï ¥sÁ¯ïì £À°è ºÉÆÃV £É¯ÉAiÀÄÆgÀÄªÀÅzÀÄ CªÀ£À 
¤zsÁðgÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ.
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F jÃw C¥ÁAiÀÄ¢AzÀ PÀÆrzÀ ¥ÀæAiÀiÁtzÀ°è PÁ¯ïð JzÀÄj¸ÀÄªÀ 
¸ÁºÀ¸ÀUÀ¼À£ÀÄß F ErÃ ZÀ®£ÀavÀæªÀÅ awæ¸ÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ. PÉÆ£ÉUÉ, vÀ£Àß 
ªÀÄqÀ¢AiÀÄ ¸ÁÌç¥ï§ÄPï£À°è ¸ÀAvÉÆÃµÀ¢AzÀ PÁ¯ïð vÀ£Àß UÉ®ÄªÀ£ÀÄß 
CAn¸ÀÄvÁÛ£É. CªÀ¼ÀÄ CAn¹ ºÉÆÃzÀ ¥ÀÅlUÀ¼À£ÀÆß wgÀÄ« ºÁPÀÄwÛgÀÄvÁÛ£É; 
»ÃUÉ vÀ£Àß ºÉAqÀwAiÀÄ ¸ÁÌç¥ï¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß £ÉÆÃqÀÄªÁUÀ, C°è “£Á£ÀÄ 
ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÉA¢gÀÄªÀ  PÉ®¸ÀUÀ¼ÀÄ” JA§ «¨sÁUÀzÀ°è DPÉ CAn¹zÀÝ avÀæUÀ¼ÀÄ, 
CªÀ£À PÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß MzÉÝAiÀiÁV¸ÀÄvÀÛªÉ. vÀ«Ää§âgÀ ̧ ÀÄAzÀgÀªÁzÀ fÃªÀ£ÀzÀ avÀæUÀ¼ÀÄ 
CªÀ¤UÉ ¸ÀÄªÀÄzsÀÄgÀ £É£À¥À£ÀÄß vÀAzÀÄPÉÆqÀÄvÀÛªÉ, PÉÆ£ÉUÉ, DPÉ C¯ÉèÃ£ÉÆÃ 
§gÉzÀAvÉ PÁtÂ¸ÀÄvÀÛzÉ. "£À£Àß D¸ÉAiÀÄ£ÀÄß FqÉÃj¹zÀÝPÁÌV zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ! ¤ªÀÄä 
¸ÁºÀ¸ÀPÁÌV C©ü£ÀAzÀ£ÉUÀ¼ÀÄ; FUÀ EzÀÄ ¤ªÀÄäzÀÄ; F UÉ®ÄªÀ£ÀÄß 
¸ÀA¥ÀÇtðªÁV D£ÀA¢¹" JAzÀÄ §gÉ¢gÀÄvÁÛ¼É!

ºÉÆÃªÀiïì gÀºÉÃgÀªÀgÀ ¥ÀæPÁgÀ, MvÀÛqÀzÀ ªÀiÁ¥ÀPÀzÀ°è (¸ÉÖç¸ï ¸ÉÌÃ¯ï), 
¸ÀAUÁwAiÀÄ ¸ÁªÀÅ JA§ÄzÀÄ, ªÀiÁ£À¹PÀ SÁ¬Ä¯ÉUÉ PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÁzÀ 
¥ÀæªÀÄÄR CA±ÀªÁVzÀÄÝ, CvÀå¢üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è UÀÄgÀÄw¸À®àlÖ «µÀAiÀÄªÁVzÉ. 

"C¥ï" JA§ F avÀæªÀÅ, ¸ÀA§AzsÀzÀ°è ¦æÃwAiÀÄ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß CjAiÀÄ®Ä 
£ÀªÀÄUÉ zÁjªÀiÁrPÉÆqÀÄvÀÛzÉ.  eÉÆvÉUÉ, ªÀÄ£ÀB±Á¸ÀÛçdÕ ‘JjPï JjPÉÆìÃ£ï'gÀªÀgÀ 
ªÀÄ£ÉÆÃ-¸ÁªÀiÁfPÀ ºÀAvÀzÀ°è, PÉÆ£ÉAiÀÄzÁzÀ ¥Àj¥ÀÇtðvÉ (¸ÀªÀÄUÀævÉ) ºÁUÀÆ 
ºÀvÁ±ÉAiÀÄ ºÀAvÀzÀ°è (Integrity v/s Despair) £ÀªÀÄä£ÀÄß vÀAzÀÄ ¤°è¸ÀÄvÀÛzÉ. 
vÀ£Àß UÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ̧ Á¢ü¸ÀzÉÃ EgÀÄªÀÅzÀPÉÌ «µÁzÀ ªÀåPÀÛ¥Àr¸ÀÀzÀ, vÁ£ÀÄ £ÀqÉzÀÄ§AzÀ 
zÁjAiÀÄ §UÉÎ ¸ÀAvÀÈ¦ÛAiÀÄ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆAzÀÄªÀÅzÀÄ avÀæzÀ°è £ÀªÀÄä 
PÀuÉÛgÉ¸ÀÄvÀÛzÉ.

F avÀæzÀ°è ºÀ®ªÁgÀÄ gÉÆÃªÀiÁAZÀ£ÀPÁj wgÀÄªÀÅUÀ¼À £ÀAvÀgÀ, PÁ¯ïð 
CAwªÀÄªÁV CªÀ£À ¦æÃwAiÀÄ ªÀ¸ÀÄ ÛU À¼ ÉÆA¢UÉ ¸ÀA§Azs ÀU À¼ À£ÀÄß 
PÀrzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ£É; ªÀÄvÀÄÛ vÀ£Àß ªÀÄqÀ¢ CUÀ°zÀ AiÉÄ°èÃUÉ vÀÄA§Ä ºÀÈzÀAiÀÄzÀ 
zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ À°è¸ÀÄvÁÛ£É. EzÀÄ PÀÄ§ègï gÉÆÃ¸ï ºÉÃ¼ÀÄªÀ, zÀÄBRzÀ CAwªÀÄ 
ºÀAvÀ “¹éÃPÁgÀvÉ”AiÀÄ£ÀÄß (Acceptance) ºÉÆÃ®ÄvÀÛzÉ! E£ÀÄß F avÀæzÀ 
PÉÆ£ÉUÉ, £ÀªÀÄUÉ MAzÀÄ ¥ÁoÀ zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛzÉ. CzÉÃ£ÉAzÀgÉ, vÀªÀÄä 
¨Á¼À¸ÀAUÁwAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ, E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ fÃªÀ£À CzÉµÀÄÖ 
zÀÄB¸ÀÜgÀ JA§ÄzÀÄ! ªÉÆªÀÄäPÀÌ¼ÀÄ, ¸ÁPÀÄ¥ÁætÂUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄA¢£À fÃªÀ£ÀzÀ 
zsÉåÃAiÉÆÃzÉÝÃ±ÀUÀ¼ÀÄ ºÉÃUÉ PÀ¼ÉzÀÄPÉÆArzÀÝgÀ ¥ÀgÀªÁV, ªÀÄ£À¸ÀÆàwð zÀÄBR¥ÀlÄÖ 
£ÀAvÀgÀ ªÁ¸ÀÛªÀzÀ §zÀÄQ£À eÉÆvÉUÉ £ÁªÀÅ ªÀÄgÀ½ M¥ÀàAzÀPÉÌ §gÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ 
ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ, JA§ÄzÀ£ÀÄß F avÀæ J¼ÉJ¼ÉAiÀiÁV vÉgÉ¢qÀÄvÀÛzÉ.

212

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2



213

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ ¸ÀA¥ÀÅl 2

2. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞÝ¥ÀåzÀ ¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ZÀ®£ÀavÀæUÀ¼ÀÄ

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ

qÁ. CgÀÄuÁ AiÀÄrAiÀiÁ¼ï, ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ

ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «¨sÁUÀ, ¥sÁzÀgïªÀÄÄ®ègï ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ PÁ¯ÉÃdÄ, ªÀÄAUÀ¼ÀÆgÀÄ*

¨Á°ªÀÅqï (»A¢ avÀægÀAUÀ) FVÃUÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ£ÀÆß M¼ÀUÉÆAqÀAvÉ, J®è 

ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£ÀzÀªÀjUÀÆ ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ avÀæUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀiÁðt 

ªÀiÁqÀÄwÛzÉ. CAvÀºÀ JgÀqÀÄ ZÀ®£ÀavÀæUÀ¼ÀÄ; 2015gÀ°è vÉgÉPÀAqÀ ‘¦ÃPÀÄ' ªÀÄvÀÄÛ 

2018gÀ°è ªÀÄÆr§AzÀ ‘102 £Ámï Omï'. F JgÀqÀÆ ZÀ®£ÀavÀæUÀ¼À°è 

£Àn¹gÀÄªÀÅzÀÄ ̈ Á°ªÀÅqï£À »jAiÀÄ UÁæåAqï ̧ ÁÖgï, C¥ÀæwªÀÄ ¥Àæw¨sÉ C«ÄvÁ¨ï 

§ZÀÑ£ïgÀªÀgÀÄ. F JgÀqÀÆ ¹¤ªÀiÁUÀ¼ÀÄ, AiÀiÁªÀÅzÉÃ jÃwAiÀÄ C²èÃ® C¸À¨sÀå 

JA§Aw®èzÉ, ¨Á°ªÀÅqï±ÉÊ°AiÀÄ né¸ïÖUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ l£ïðUÀ½®èzÉ, PÀxÉAiÀÄ 

¸Á®ÄUÀ¼À£ÀÄß C®APÀj¸ÀzÉÃ, «ÃPÀëPÀgÀ ªÀÄ£ÀPÉÌ ºÀwÛgÀªÁUÀÄªÀAvÉ ©A©vÀªÁVªÉ. 

CzÀgÀ°èAiÀÄÆ ªÀÄÄRåªÁV, vÀªÀÄä£ÀÄß D ¥ÁvÀæzÉÆ¼ÀUÉ PÀ°à¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ jÃw, 

avÀæPÀxÉUÉ ºÀwÛgÀªÁUÀÄªÀ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À ¥ÉæÃPÀëPÀjUÉ F avÀæUÀ¼ÀÄ ¤dPÀÆÌ 

¸ÀÆàwðzÁAiÀÄPÀ.

F JgÀqÀÆ ¹¤ªÀiÁUÀ¼À°è £ÁAiÀÄPÀ £Àl C«ÄvÁ¨ï §ZÀÑ£ïgÀªÀgÀÄ, 

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ ¥ÀjPÀ®à£ÉAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄ£ÀªÀÄÄlÄÖªÀAvÉ C©ü£À¬Ä¹zÁÝgÉ; 

CªÀgÀ ¤dfÃªÀ£ÀªÀÇ ¸ÀºÀ F CA±ÀªÀ£ÉßÃ JwÛ»rAiÀÄÄvÀÛzÉ. DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ §UÉÎ w½zÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¸ÀªÀiÁdPÉÌ ¸ÀÆàwðzÁAiÀÄPÀ. EA¢UÀÆ £ÀªÀÄä 

¸ÀÄvÀÛªÀÄÄvÀÛ §ºÀ¼ÀµÀÄÖ ªÀÄA¢ »jAiÀÄgÀÄ ªÀÈzÁÝ¥ÀåzÀ §UÉÎ £ÀPÁgÁvÀäPÀªÁV 

¸ÀAzÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀ ‘Jf¸ÀA'£À ¸ÀÄ½AiÀÄ°è ¹®ÄQ, §ºÀ¼ÀµÀÄÖ PÀqÉUÀ¼À°è 

CªÀPÁ±ÀUÀ½AzÀ ªÀAavÀgÁVzÁÝgÉ. 

WHO ¥ÀæPÁgÀ, EAzÀÄ £ÁªÀÅ fÃªÀ£ÀzÀ°è QæAiÀiÁvÀäPÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 

C©üªÀÈ¢Þ¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀð»¸ÀÄªÀÅzÀÄ, £ÀªÀÄä ªÀÄÄA¢£À ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ. vÀªÀÄä ¸ÀÄvÀÛ°£À ¸ÀªÀiÁdPÉÌ vÀ«ÄäAzÁUÀÄªÀ 

¸ÀºÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è £ÀªÀÄä fÃªÀ£ÉÆÃvÁìºÀªÀ£ÀÄß 

¥ÉÇÃ¶¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÁÌV vÁªÀÅ £ÉÆÃqÀ°aÑ¸ÀÄªÀ ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß vÀªÀÄä ̧ ÀÄvÀÛ®Æ 

¤«Äð¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, vÀªÀÄUÉ ¸ÀjAiÉÄ¤ß¸ÀÄªÀ ¸ÀªÀiÁdªÀÄÄT PÉ®¸À-

PÁAiÀÄðUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀð»¸À®Ä, E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀÄ CªÀPÁ±ÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀÈ¶Ö¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃQzÉ. 

F jÃwAiÀÄ QæAiÀiÁ²Ã®vÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀ E½ªÀAiÀÄ¸À ÌgÀÄ vÀªÀÄä 
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fÃªÀ£Á£ÀÄ¨sÀªÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄÄA¢£À ¦Ã½UÉUÉ zsÁgÉAiÉÄgÉAiÀÄ®Ä £ÁªÀÅ ̧ ÀºÀ CªÀjUÉ 

¥ÉÇæÃvÁìºÀªÀ£ÀÄß ¤ÃrzÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. vÀªÀÄUÉ ¸ÀjAiÉÄ¤ß¹zÀÄÝ, ¸ÀªÀiÁdPÉÌ 

CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ EzÀÄªÀgÉUÀÆ CªÀgÀ C£ÀÄ¨sÀªÀzÀ £É¯ÉAiÀÄ°è 

UÀnÖUÉÆAqÀ PÀ°PÉAiÉÄ®èªÀÇ ̧ ÀªÀiÁdªÀÄÄTAiÀiÁUÀ®Ä ̧ ÁzsÀå«zÉ. EzÀPÁÌV £ÁªÀÅ-

¤ÃªÀÅ E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ£ÀÄß ̧ ÀjAiÀiÁV ¥ÉÇÃ¶¸ÀÄªÀ CUÀvÀå«zÉ.  
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3. "K ºÉÃ fAzÀVÃ" (1977)-ZÀ®£ÀavÀæzÀ «ªÀÄ±Éð

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ

qÁ. ¸ÉÆÃªÀÄ±ÉÃRgï ©dÓ¼ï 

¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄRå¸ÀÜgÀÄ, ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «¨sÁUÀ, UÀzÀUÀ

ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «eÁÕ£À ¸ÀA¸ÉÜ, UÀzÀUÀ*

"K ºÉÃ fAzÀVÃ" JA§ F »A¢ ¹¤ªÀiÁªÀ£ÀÄß «dAiÀiÁ ¥ÉÇæqÀPÀë£ïì ªÀw¬ÄAzÀ 

©. £ÁVgÉrØ ¹¤ªÀiÁ ¤«Äð¹zÁÝgÉ.  K. J¸ï ¸ÉÃvÀÄªÀiÁzsÀªÀ£ï EzÀ£ÀÄß 

¤zÉÃð²¹zÁÝgÉ. EzÀgÀ PÀxÉ (ªÁ°) ªÀÄvÀÄÛ avÀæPÀxÉ (EAzÀgï gÁeï D£ÀAzï 

ªÀÄvÀÄÛ gÁeï §®zÉÃªï) QæAiÀiÁ²Ã®vÉUÉ ̧ ÁQëAiÀiÁVzÉ. 

"K ºÉÃ fAzÀVÃ" EzÀÄªÀgÉUÀÆ £ÁªÀÅ PÀAqÀAvÀºÀ PÉ®ªÀÅ «²µÀÖ 

ZÀ®£ÀavÀ æUÀ¼À°è MAzÁVzÉ. KPÉAzÀgÉ, zÉÊ«Ã±ÀQÛAiÀÄ §UÉÎ ªÀÄvÀÄ Û 

PÀªÀÄð/¥ÀÇªÀðd£ÀäzÀ §UÉÎ ZÀað¸ÀÄªÀ «²µÀÖ PÀxÉ EzÀgÀzÀÄÝ. 

§qÀ PÀÄlÄA§¢AzÀ §AzÀAvÀºÀ D£ÀAzï £ÁgÁAiÀÄt JA¨ÁvÀ, fÃªÀ£ÀzÀ°è 

¥Àj±ÀæªÀÄªÀ£ÀÄß ªÀÄvÀÄÛ vÀ£Àß zÀÄrªÉÄAiÀÄ£ÀÄß £ÀA©zÀªÀ£ÀÄ; DzÀgÉ, PÀpt ¥Àj±ÀæªÀÄzÀ 

ºÉÆgÀvÁVAiÀÄÆ, CªÀ£ÀÄ £ÉªÀÄä¢AiÀÄ£ÀÄß PÁtÄªÀÅ¢®è; PÀæªÉÄÃtªÁV DvÀ 

zÉÃªÀgÀ£ÀÄß ̧ ÀºÀ zÀÆ¶¸ÀÄvÁÛ£É. ºÉAqÀw zÉÃªÀjUÉ PÁtÂPÉAiÀiÁVAiÀiÁVnÖzÀÝ C®à-

¸Àé®à ºÀtªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀ DvÀ PÀ¢AiÀÄÄvÁÛ£É. E°è avÀæPÉÌ MA¢µÀÄÖ PÁ®à¤PÀvÉAiÀÄ£ÀÄß 

¸ÉÃj¸À¯ÁVzÉ CAzÀgÉ, CªÀ£ÀÄ zÉÃªÀgÀ ºÀtªÀ£ÀÄß PÀ¢AiÀÄÄªÀ PÀëtzÀ°è ̈ sÀUÀªÁ£ï 

²æÃ PÀÈµÀÚ£À£ÀÄß PÁtÄªÀAvÁUÀÄvÀÛzÉ. AiÀiÁªÀÅzÉÆÃ MAzÀÄ ̧ ÀàzsÉðAiÀÄ°è, PÀzÀÝ zÉÃªÀgÀ 

ºÀtªÀ£ÀÄß ºÀÆrPÉ ªÀiÁr D£ÀAzï UÉ®ÄèvÁÛ£É; CzÀjAzÀ ²æÃªÀÄAvÀ£ÁUÀÄvÁÛ£É. 

E°è £ÀªÀÄä UÀªÀÄ£À ̧ É¼ÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ D£ÀAzï ªÀÄvÀÄÛ ̈ sÀUÀªÀAvÀ£À ²æÃ PÀÈµÀÚ£À £ÀqÀÄ«£À 

¸ÀA¨sÁµÀuÉ. 

“zÉÃªÀgÉÃPÉ ̧ ÀÈ¶ÖAiÀÄ°è J®ègÀ£ÀÆß MAzÉÃ jÃw EnÖ®è? E°è CzÉÃPÉ PÉ®ªÀgÀÄ 

²æÃªÀÄAvÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ PÉ®ªÀgÀÄ §qÀªÀgÀÄ? EzÀÄ ¸ÀjAiÀÄ®è” JAzÀÄ D£ÀAzï 

zÉÃªÀgÀ£ÉßÃ zÀÆgÀÄvÁÛ£É. AiÀÄ±À¹ì£À GvÀÄÛAUÀPÉÌÃjzÀ D£ÀAzï vÀ£Àß ¹jªÀAwPÉUÉ, 

zÉÃªÀgÀ PÉÊªÁqÀªÉÃ£ÀÆ E®è; J®èªÀÇ vÀ£ÀßzÉÃ ¥Àj±ÀæªÀÄ JAzÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ 

ªÁzÀzÀ°è UÉ®ÄèvÁÛ£É.

avÀæzÀ°è PÉÆ£ÉUÉ, D£ÀAzï vÀ£Àß ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è PÀµÀÖ¥ÀqÀÄªÀÅzÀÄ. CªÀ£À zÉÃºÀ 

C£ÉÃPÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À UÀÆqÁV. CªÀ£À ±ÀjÃgÀ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ OµÀzsÀUÀ½UÉ 
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CªÀ®A©vÀgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. PÀæªÉÄÃtªÁV DvÀ KPÁAVAiÀiÁV, ºÀvÁ±À£ÁV, 

¤gÁ¸É¬ÄAzÀ T£ÀßvÉUÉ M¼ÀUÁUÀÄvÁÛ£É. 

DUÀ ²æÃPÀÈµÀÚ£ÀÄ D£ÀAzïUÉ ºÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ; “DvÀ£À PÀªÀÄðzÀ SÁvÉ vÀÄA©zÉ, 

E£ÉßÃ¤zÀÝgÀÆ PÀÈµÀÚ£À ºÉÆgÀvÁV D£ÀAzï MAnAiÀiÁV vÀ£Àß fÃªÀ£À 

¥ÀæAiÀiÁtªÀ£ÀÄß ªÀÄÄAzÀÄªÀj¸À¨ÉÃPÁVzÉ” JAzÀÄ. 

vÀ£Àß ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è EµÉÖ®è ¹jªÀAwPÉ EzÀÝgÀÆ ¸ÀºÀ, C£ÁgÉÆÃUÀåUÀ½AzÀ 

§¼À°, KPÁAVAiÀiÁV §qÀªÀ£ÁVzÉÝÃ£É, JAzÀÄ D£ÀAzï M¦àPÉÆ¼ÀÄîvÁÛ£É. DUÀ 

²æÃPÀÈµÀÚ D£ÀAzïUÉ ªÀÄ£ÀªÀjPÉ ªÀiÁrPÉÆqÀÄvÁÛ£É. “F ªÀiÁ£ÀªÀ fÃªÀ£ÀªÉÃ MAzÀÄ 

JqÉ©qÀzÀ ºÉÆÃgÁl; £ÀªÀÄä fÃªÀ£À, £ÀªÀÄä ¸ÀA§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CºÀAPÁgÀzÀ 

¥Àæ¨sÁªÀPÉÆÌ¼ÀUÁVgÀÄvÀÛzÉ” JA§ ¸ÀvÀåªÀ£ÀÄß ¨sÀUÀªÀAvÀ w½¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¤dPÀÆÌ 

ªÀÄ£ÀªÀÄÄlÄÖvÀÛzÉ. 

“J¯Áè WÀl£ÉUÀ¼À ªÉÄÃ¯É ªÀÄ£ÀÄµÀå vÀ£Àß ¤AiÀÄAvÀætªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÉÝÃ£É JAzÀÄ 

¨sÁ«¹zÀgÉ CzÀÄ ªÀÄÆRðvÀ£À, KPÉAzÀgÉ, PÉÆ£ÉUÉ DvÀ¤UÉ ¹UÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÉÆÃ®Ä 

ªÀiÁvÀæ”. D£ÀAzï vÀ£Àß »A¢£À §qÀvÀ£ÀzÀ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß £É£ÉzÀÄ, vÀ£Àß 

PÀÄlÄA§zÉÆA¢UÉ CzÉµÀÄÖ ¸ÀAvÉÆÃµÀªÁVzÉÝ£À¯Áè JAzÀÄ ¥ÀjvÀ¦¸ÀÄvÁÛ£É. DUÀ 

vÀ£Àß°è §qÀvÀ£À«vÀÄÛ. DzÀgÉ, §zÀÄQ£À°è ̧ ÁPÀµÀÄÖ ¦æÃw vÀÄA©vÀÄÛ; FUÀ vÁ£ÉÆ§â 

²æÃªÀÄAvÀ. DzÀgÀÆ fÃªÀ£ÀzÀ°è £ÉªÀÄä¢ JA§Ä¢®è; JA§ÄzÀÄ DvÀ¤UÉ 

CjªÁUÀÄvÀÛzÉ.

“F fÃªÀ£À £ÁlPÀzÀ°è J®ègÀÆ vÀªÀÄä §½ EgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ©lÄÖ E®èzÀÝ£ÀÄß 

CgÀ¸ÀÄvÁÛ ºÉÆÃUÀÄªÀ ZÁ½UÉ zÁ¸ÀgÁVgÀÄvÁÛgÉ” JA§ÄzÀÄ, avÀæzÀ PÀxÉUÁgÀ 

‘D£ÀAzï' gÀÆ¥ÀzÀ°è ¥ÉæÃPÀëPÀjUÉ ¤ÃqÀÄªÀ ̧ ÀAzÉÃ±À. CAzÀgÉ, ªÀÄÄ¦à£À°è vÀ£Àß vÀ¦à£À 

CjªÁzÀ D£ÀAzï £ÀªÀÄUÉ MAzÀÄ ‘gÀÆ¥ÀPÀ'ªÁV (Metaphor) PÁtÄvÁÛ£É. E°è 

£ÀªÀÄUÉ ªÀÄÆqÀÄªÀ ºÀvÀÄÛ-ºÀ®ªÀÅ ¥Àæ±ÉßUÀ¼ÀÄ fÃªÀ£ÀªÉAzÀgÉÃ£ÀÄ? CzÀÄ §jÃ ̄ ËQPÀ 

ªÀ¸ÀÄÛ-«µÀåUÀ¼ÉÃ? CxÀªÁ CzÀ£ÀÄß «ÄÃjzÀ DzsÁåwäPÀ w¼ÀÄªÀ½PÉAiÉÄÃ? PÉÆ£ÉUÀÆ 

ªÀÄÄ¦à£À°è ªÀÄ£ÀÄµÀå¤UÉÃ£ÀÄ¨ÉÃPÉA§ÄzÀÄ, avÀæzÀ CAvÀåzÀ°è ZÀZÉðAiÀÄ 

«µÀAiÀÄªÁVAiÉÄÃ G½AiÀÄÄvÀÛzÉ!
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C£ÀÄ§AzsÀ: 2

«ªÀÄ±ÀðPÀjUÉ PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ-1 

¥ÀzÀä²æÃ ¥ÉÇæ. qÁ. ¹. Dgï. ZÀAzÀæ±ÉÃRgï

(PÀ£ÀßqÀ ªÀÄvÀÄÛ EAVèÃµï£À JgÀqÀÄ ¸ÀA¥ÀÄlUÀ¼ÀÄ)

UËgÀªÁ¤évÀ ¥ÉÇæ. qÁ. ¹. Dgï ZÀAzÀæ±ÉÃRgïgÀªÀgÀÄ, ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ vÀªÀÄäzÉÃ £ÉÃvÀÈvÀézÀ°è£À 

‘¸ÀªÀiÁzsÁ£À D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£Á PÉÃAzÀæ'zÀ°è ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÁVgÀÄvÁÛgÉ. F 

D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£Á PÉÃAzÀæªÀÅ ̈ ÉAUÀ¼ÀÆj£À §£ÉßÃgÀÄWÀlÖ ªÀÄÄRågÀ¸ÉÛAiÀÄ CgÉPÉgÉ, 

ªÉÄÊPÉÆÃ ¯ÉÃOmï, MAzÀ£ÉÃ ºÀAvÀzÀ°èzÉ. ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÄ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À ¤ªÀiÁí£ïì 

¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «¨sÁUÀzÀ, ¤ªÀÈvÀÛ »jAiÀÄ ¥ÁæzsÁå¥ÀPÀgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 

¤ªÀiÁí£ïì ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ G¥À ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ C¢üÃPÀëPÀgÀÆ (Deputy Medical 

Superintendent) DV ̧ ÉÃªÉ ̧ À°è¹gÀÄvÁÛgÉ.

²æÃAiÀÄÄvÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ̧ Á»vÀå PÀÈ¶;

• ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁ¸À¥ÀwæPÉUÀ¼À°è ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 1000 QÌAvÀ®Æ 

ºÉZÀÄÑ¯ÉÃR£ÀUÀ¼ÀÄ

• DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À PÀÄjvÀÄ PÀ£ÀßqÀzÀ°è 280 PÀÆÌ ºÉZÀÄÑ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ

• DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄ£À¹ì£À PÀÄjvÀÄ EAVèµÀß°è 30 PÀÆÌ ºÉZÀÄÑ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ

• CªÀgÀ 4 ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß vÉ®ÄVUÉ C£ÀÄªÁ¢¸À¯ÁVzÉ

• 3 ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß GzÀÄð«UÉ C£ÀÄªÁ¢¸À¯ÁVzÉ;

• 1 ¥ÀÅ¸ÀÛPÀªÀ£ÀÄß UÀÄdgÁwUÉ C£ÀÄªÁ¢¸À¯ÁVzÉ;

• 2 ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À£ÀÄß »A¢UÉ C£ÀÄªÁ¢¸À¯ÁVzÉ;

• CªÀgÀÄ DgÉÆÃUÀå ªÀÄvÀÄÛ ªÀåQÛvÀé «PÀ¸À£ÀzÀ PÀÄjvÀÄ 100PÀÆÌ ºÉZÀÄÑ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ¼À 

¸ÀA¥ÁzÀPÀgÀÆ DVgÀÄvÁÛgÉ

²æÃAiÀÄÄvÀgÀ ¥Àæ±À¹Û ¥ÀÅgÀ¸ÁÌgÀUÀ¼ÀÄ: 60 QÌAvÀ®Æ ºÉZÀÄÑ; CªÀÅUÀ¼À°è ¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀªÀÅ;

• 2020£ÉÃ ̧ Á°£À PÀ£ÁðlPÀ «eÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæeÁÕ£À CPÁqÉ«ÄAiÀÄ UËgÀªÀ 

¥sÉ¯ÉÆÃ²¥ï

• 2020£ÉÃ ¸Á°£À PÀ£ÀßqÀ ¸ÀAªÀºÀ£À ªÀÄvÀÄÛ «eÁÕ£ÀzÀ°è fÃªÀªÀiÁ£À ¸ÁzsÀ£É 

(STEAM) ¥Àæ±À¹Û
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• 1980 ªÀÄvÀÄÛ 2003£ÉÃ ̧ Á°£À PÀ£ÁðlPÀ ̧ Á»vÀå CPÁqÉ«Ä ¥Àæ±À¹Û

• 1993£ÉÃ ̧ Á°£À IMA ̈ ÉAUÀ¼ÀÆj¤AzÀ qÁ. ©. ¹. gÁAiÀiï ¥Àæ±À¹Û 

• 2001£ÉÃ ̧ Á°£À AiÀÄÄ.f.¹. ¥Àæ±À¹Û

• 001£ÉÃ ̧ Á°£À ‘PÀ£ÀßqÀ ̧ Á»vÀå ¥ÀjµÀvÀÄÛ' ¥Àæ±À¹Û 

• 2002£ÉÃ ̧ Á°£À ‘¨sÁgÀvÀ ̧ ÀPÁðgÀzÀ gÁµÀÖç¥Àæ±À¹Û' 

• 2002£ÉÃ ̧ Á°£À ‘qÁ PÉ. ²ªÀgÁªÀÄ PÁgÀAvÀ' ¥Àæ±À¹Û

• 2002£ÉÃ ̧ Á°£À ‘PÀÄªÉA¥ÀÅ ¥Àæ±À¹Û' 

• 2002 ªÀÄvÀÄÛ 2012 £ÉÃ ¸Á°£À ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ ªÀÄºÁ£ÀUÀgÀ ¥Á°PÉ¬ÄAzÀ 

‘PÉA¥ÉÃUËqÀ ¥Àæ±À¹Û’

• 2006£ÉÃ ̧ Á°£À EArAiÀÄ£ï ̧ ÉÊQAiÀiÁnæPï ̧ ÉÆ¸ÉÊn, PÀ£ÁðlPÀ ±ÁSÉAiÀÄ 

‘J«Ä£ÉAmï ̧ ÉÊQAiÀiÁnæ¸ïÖ ¥Àæ±À¹Û

• 2010gÀ ̧ Á°£À PÀ£ÁðlPÀ ̧ ÀPÁðgÀzÀ ‘gÁeÉÆåÃvÀìªÀ ¥Àæ±À¹Û' 

• 2011gÀ ̧ Á°£À ‘ªÀiÁ£ÀªÀ gÀvÀß' ¥Àæ±À¹Û 

• 2012gÀ ¸Á°£À PÀ£ÁðlPÀ ¸ÀPÁðgÀzÀ PÀ£ÀßqÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ «eÁÕ£À 

¸Á»vÀåPÁÌV ‘qÁ. C£ÀÄ¥ÀªÀiÁ ¤gÀAd£À' ¥Àæ±À¹Û

• 2016£ÉÃ ¸Á°£À EArAiÀÄ£ï ¸ÉÊQAiÀiÁnæPï ¸ÉÆ¸ÉÊn, zÀQët ªÀ®AiÀÄzÀ 

‘J«Ä£ÉAmï ̧ ÉÊQAiÀiÁnæ¸ïÖ ¥Àæ±À¹Û

• 2018gÀ ̧ Á°£À mÉÊªÀiïì D¥sï EArAiÀiÁ ‘ºÉ¯ïÛ JPÀì¯É£ïì CªÁqïð’

• 2024gÀ°è ̈ sÁgÀvÀ ̧ ÀPÁðgÀzÀ ‘¥ÀzÀä²æÃ ¥Àæ±À¹Û’

qÁ. ¹. Dgï ZÀAzÀæ±ÉÃRgïgÀªÀgÀÄ, »jAiÀÄ ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀågÁV ©qÀÄ«®èzÀ 

vÀªÀÄä ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ¢£ÀZÀjAiÀÄ £ÀqÀÄªÉAiÀÄÆ ¸ÀºÀ, £ÀªÀÄä ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¥ÀæPÀluÉ 

‘E£ÉìöÊmïì ¥sÁgï ºÉ°Ý KfAUï”£À ¯ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Àj²Ã°¹, ¥ÀjµÀÌgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÀÆa¹zÀÄÝ, FUÀ PÀ£ÀßqÀ ¸ÀA¥ÀÅl-2 gÀ ¥ÀæwÃ CzsÁåAiÀÄªÀ£ÀÆß PÀÆ®APÀÄµÀªÁV 

¥Àj²Ã°¹, vÀªÀÄä CªÀÄÆ®åªÁzÀ wzÀÄÝ¥ÀrUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃrzÁÝgÉ. CªÀgÀ F ¤¸ÁéxÀð 

¨ÉA§®PÁÌV, £ÀªÀÄä vÀAqÀªÀÅ CªÀjUÉ ̧ ÀzÁ PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ£ÀÄß ̧ À°è¸ÀÄvÀÛzÉ.

¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV, vÀªÀÄä £ÉaÑ£À ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ªÀÈwÛ¬ÄAzÀ ºÉaÑ£À «gÁªÀÄªÀ£ÀÄß 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀîzÀ, ¸ÀzÁ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄA¢gÀÄªÀ, CªÀgÀ §zÀÄPÀ£ÀÄß £ÉÆÃr £ÀªÀÄUÉ 
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w½¢zÀÄÝ, “PÉ®¸ÀªÉÃ CªÀgÀ ºÀªÁå¸À” JA§ÄzÀÄ! ‘PÉ®¸À' CªÀjUÉ E¤ß®èzÀ 

RÄ¶AiÀÄ£ÀÄß ¤ÃqÀÄªÀÅzÀ®èzÉ, ¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄPÀÆÌ ¸ÀºÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁjAiÀiÁVzÉ. 

EµÉÖÃ C®èzÉÃ, CªÀgÀÄ £ÀÆgÁgÀÄ ªÀÄA¢UÉ, ¸ÁªÀiÁ£Àå ¸À®ºÉUÁgÀgÁV (Lay 

counsellors) vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÆß MzÀV¹zÁÝgÉ. CªÀgÉ®ègÀÆ ‘¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ 

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå ̧ ÀÄzsÁgÀuÉ'AiÀÄ ¤nÖ£À°è ̧ ÀQæAiÀÄªÁV ̧ ÉÃªÉ ̧ À°è¸ÀÄwÛzÁÝgÉ.

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ-2: ²æÃ. ²zÀÞ°AUÀ¥Àà ºÀgÀ©±ÉlÖgï (PÀ£ÀßqÀ ̧ ÀA¥ÀÅl-2) 

²æÃ. ²zÀÞ°AUÀ¥Àà ºÀgÀ©±ÉlÖgï: ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÄ PÀ£ÁðlPÀzÀ gÁuÉ¨É£ÀÆßgÀÄ 

vÁ®ÆQ£À zÉÃªÀUÉÆAqÀ£ÀPÀnÖ JA§ ¥ÀÅlÖ UÁæªÀÄzÀ°è d¤¹zÀgÀÄ. zsÁgÀªÁqÀzÀ 

PÀ£ÁðlPÀ PÁ¯ÉÃf£À°è 1969gÀ°è BSc ¥ÀzÀ« ¥ÀqÉzÀ CªÀgÀÄ 1971gÀ DgÀA¨sÀzÀ°è 

¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À°è PÉÃAzÀæ ̧ ÀPÁðj GzÉÆåÃUÀPÉÌ ̧ ÉÃjzÀgÀÄ. PÉ® ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ CªÀgÀ£ÀÄß 

§¼Áîj ªÀÄvÀÄÛ ºÀÄ§â½îUÉ «¨sÁUÀPÉÌ ¤AiÉÆÃf¸À¯ÁVvÀÄÛ. ¥ÀÅ£ÀB 1977gÀ°è C¹¸ÉÖAmï 

¸ÀÆ¥ÀjAmÉAqÉAmï DV (¸ÀºÁAiÀÄPÀ C¢üÃPÀëPÀ) §rÛ ¥ÀqÉzÀÄ ¨ÉAUÀ¼ÀÆjUÉ 

£ÉÃªÀÄPÀUÉÆAqÀªÀgÀÄ, 2007gÀ°è ¹Ã¤AiÀÄgï ¸ÀÆ¥ÀjAmÉAqÉAmï DV (»jAiÀÄ 

C¢üÃPÀëPÀgÀÄ) ¤ªÀÈvÀÛgÁzÀgÀÄ. ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÄ ªÀÈwÛ §zÀÄQ£À eÉÆvÉ-eÉÆvÉUÉ 1985gÀ°è 

¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À ©.JA.J¸ï ¸ÀAeÉ PÁ¯ÉÃf£À°è J¯ïJ¯ï© ¥ÀzÀ«AiÀÄ£ÀÆß ¸ÀºÀ 

¥ÀqÉzÀgÀÄ. ²æÃ ²zÀÞ°AUÀ¥Àà ºÀgÀ©±ÉlÖgïgÀªÀgÀ zÀPÀë ̧ ÉÃªÉAiÀÄ£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹zÀ PÉÃAzÀæ 

¸ÀPÁðgÀ 2001gÀ°è CªÀgÀ£ÀÄß "CvÀÄåvÀÛªÀÄ C¢üPÁj" JAzÀÄ ¥ÀÅgÀ¸ÀÌj¹zÉ.

¤ªÀÈwÛAiÀÄ £ÀAvÀgÀ 'PÀ£ÁðlPÀ ¨Ágï PË¤ì¯ï ºÉÊPÉÆÃmïð «¨sÁUÀ'zÀ°è 

ªÀQÃ®gÁV £ÉÆÃAzÁ¬Ä¹PÉÆ¼ÀÄîvÁÛgÉ. ²æÃAiÀÄÄvÀgÀ PÀ£ÀßqÀ ªÀÄvÀÄÛ EAVèÃµï 

¨sÁµÁ eÁÕ£À ªÉÄZÀÄÑªÀAvÀºÀzÀÄÝ; E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°èAiÀÄÆ CvÀåAvÀ GvÁìºÀ¢AzÀ 

PÀ£ÀßqÀ ¸ÀA¥ÀÅl JgÀqÀgÀ J¯Áè CzsÁåAiÀÄUÀ¼À£ÀÆß PÀÆ®APÀÄµÀªÁV ¥Àj²Ã°¹, 

vÀªÀÄä wzÀÄÝ¥ÀrUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀPÁ®PÉÌ ¸ÀÆa¹zÁÝgÉ. E½ªÀAiÀÄ¹ì£À°è vÀªÀÄä ºÀªÁå¸À 

(NzÀÄªÀÅzÀÄ, eÉÆåÃwµÀå, ªÀÄzsÀÄgÀ »A¢ ºÁqÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÉÃ¼ÀÄªÀÅzÀÄ, PÀ£ÀßqÀzÀ°è 

¥ÀzÀ§AzsÀ (¥ÀzÀ§AzsÀ) eÉÆÃqÀuÉAiÀÄ°è C¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÁÝgÉ. eÉÆåÃwµÀå 

±Á¸ÀÛçzÀ §UÉÎ CwÃªÀ D¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÄ eÉÆåÃwµÀå ±Á¸ÀÛçzÀ 

PÀÄjvÀÄ ̄ ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÀºÀ §gÉ¢zÁÝgÉ.

¸ÀªÀiÁdªÀÄÄT PÉ®¸ÀUÀ¼À°è vÀªÀÄä E½ªÀAiÀÄ¹ì£À fÃªÀ£ÉÆÃvÁìºÀªÀ£ÀÄß 

PÀAqÀÄPÉÆAqÀ ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÄ qË£ï ¹AqÉÆæÃªÀiï, ¸Áà¹Ö¹n AiÀÄAvÀºÀ «±ÉÃµÀ 

ZÉÃvÀ£ÀgÁVgÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼À ¸ÉÃªÉ ªÀÄvÀÄÛ CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄgÀÄªÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀªÀgÀ eÉÆvÉ 

¤®ÄèªÀAvÀºÀ ¸ÁªÀiÁfPÀ ¸ÉÃªÉUÀ¼À°è ¸ÀQæAiÀÄgÁVzÁÝgÉ. CªÀgÀ fÃªÀ£ÉÆÃvÁìºÀ 
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AiÀÄÄªÀ¦Ã½UÉUÉ ªÀiÁzÀjAiÉÄÃ ¸Àj! PÀ£ÀßqÀ ¸ÀA¥ÀÅl-2gÀ «ªÀÄ±ÀðPÀgÁV CªÀgÀÄ 

«ÄÃ¸À°lÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ GvÀÄìPÀvÉUÉ ¸ÀA¥ÁzÀQÃAiÀÄ vÀAqÀzÀ ¥ÀgÀªÁV 

PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ. 

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ-3: ²æÃ PÁAvÀgÁeï. JA.J¯ï (EAVèÃµï ̧ ÀA¥ÀÄlUÀ¼ÀÄ 1 ªÀÄvÀÄÛ 2)

²æÃ PÁAvÀgÁeï JA.J¯ïgÀªÀgÀÄ, 71gÀ ºÀgÉAiÀÄzÀ, «eÁÕ£À ªÀÄvÀÄÛ PÁ£ÀÆ£ÀÄ 

¥ÀzÀ«ÃzsÀgÀgÀÄ, ªÀåªÀºÁgÀ ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è ¸ÁßvÀPÉÆÃvÀÛgÀ ¥ÀzÀ«AiÀÄ£ÀÄß ¸ÀºÀ 

¥ÀqÉ¢gÀÄvÁÛgÉ. ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ CªÀgÀÄ vÀªÀÄä 49 ªÀµÀðUÀ¼À G£ÀßvÀ C£ÀÄ¨sÀªÀzÉÆA¢UÉ, 

C¤ªÀÄ¯ï ¦üÃqï & £ÀÆånæµÀ£ï PÀA¥À¤AiÀÄ°è 'ªÀåªÀ¸ÁÜ¥ÀPÀ ¤zÉÃð±ÀPÀ'gÁV PÉ®¸À 

ªÀiÁqÀÄwÛzÁÝgÉ. CµÉÖÃ C®èzÉÃ, gÉÆÃlj ªÀÄwÛvÀgÀ ºÀ®ªÁgÀÄ ¸ÀéAiÀÄA-¸ÉÃªÁ 

¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À°è CªÀgÀÄ vÀªÀÄä£ÀÄß ¸ÀQæAiÀÄgÁV vÉÆqÀV¹PÉÆArzÁÝgÉ. vÀªÀÄä 

CUÁzsÀªÁzÀ ¸ÀéAiÀÄA¸ÉÃªÁ PÉ®¸ÀUÀ½AzÀ, ²æÃ PÁAvÀgÁeï gÀªÀgÀÄ zÀQët 

¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À°è agÀ¥ÀjavÀgÀÄ. vÀªÀÄä ªÀÄUÀ¼À ‘AiÉÆÃUÀ©A§'zÀ°è CªÀgÀÆ ¸ÀºÀ 

£ÉgÀªÁUÀÄwÛzÀÄÝ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆj£À £ÁUÀgÀ¨sÁ« ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ d£À¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄzÀ°è, 

AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß JwÛ»rAiÀÄÄªÀ PÁAiÀÄðzÀ°è ¨sÁVAiÀiÁVzÁÝgÉ. 

zÀÄrªÉÄAiÀÄ£ÉßÃ £ÀA©, PÀµÀÖ¥ÀlÄÖ zÀÄrAiÀÄÄªÀ ±ÀæªÀÄfÃ«UÀ¼À°è ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÆ ̧ ÀºÀ 

M§âgÀÄ. AiÀiÁªÁUÀ®Æ QæAiÀiÁ²Ã®gÁVgÀÄªÀ CªÀgÀÄ PÉ®¸ÀªÀ£ÀÄß D£ÀA¢¸ÀÄvÁÛgÉ.

¸ÀzÁ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄA¢gÀÄªÀ ²æÃAiÀÄÄvÀgÀÄ, £ÀªÀÄä ªÀÄÆ® EAVèÃµï ¥ÀæPÀluÉ- 

“E£ÉìöÊmïì ¥sÁgï ºÉ°Ý KfAUï” £À ̄ ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Àj²Ã°¹, ¥ÀjµÀÌgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÀÆa¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, PÀÈwAiÀÄ NzÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀgÀ¼ÀªÁV¹zÁÝgÉ. CªÀgÀ 

CªÀÄÆ®åªÁzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄªÀ£ÀÄß £ÀªÉÆäA¢UÉ «¤AiÉÆÃV¹zÀÝPÁÌV, £ÀªÀÄä PÀ£ÀßqÀ 

PÀÈwAiÀÄ ¥ÀæPÀluÉAiÀÄ F ̧ ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, £ÀªÀÄä vÀAqÀªÀÅ CªÀjUÉ D¨sÁjAiÀiÁVzÉ.

«ªÀÄ±ÀðPÀgÀÄ-4: qÁ. GµÁ ªÀ¸ÁÛgÉ (EAVèÃµï ̧ ÀA¥ÀÄlUÀ¼ÀÄ 1 ªÀÄvÀÄÛ 2)

qÁ. GµÁ ªÀ¸ÁÛgÉAiÀÄªÀgÀÄ ‘AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄ ¥ÀÅ£ÀªÀð¸Àw ªÀÄvÀÄÛ ¸Áé¸ÀÜöå 

PÉÃAzÀæ'zÀ ¸ÀA¸ÁÜ¥ÀPÀgÀÄ ( qÁ.GµÁgÀªÀgÀÄ, www.yogakshema.org).

ªÀÄÆ®vÀB, £ÀgÀ«eÁÕ¤, ²PÀëQ, §gÀºÀUÁwð ªÀÄvÀÄÛ ̧ ÀQæAiÀÄ ̧ ÀªÀiÁd ̧ ÉÃªÀQ. qÁ. 

GµÁgÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä ©.J¹ì ¥ÀzÀ«AiÀÄ£ÀÄß ̈ ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ «±Àé«zÁå¤®AiÀÄzÀ ¥ÀæxÀªÀÄ 

±ÉæÃtÂ ªÀÄvÀÄÛ a£ÀßzÀ ¥ÀzÀPÀzÉÆA¢UÉ ¥ÀÇtðUÉÆ½¹zÀÄÝ, JA.J¹ìAiÀÄ°è ¥ÀæxÀªÀÄ 

±ÉæÃtÂAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉ¢gÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ ªÉÄÊ¸ÀÆgÀÄ «±Àé«zÁå®AiÀÄzÀ PhD UÉ 

¨sÁd£ÀgÁVzÀÄÝ, CªÀgÀ PhD ¥Àæ§AzsÀªÀÅ CA¢£À ‘¥Éæ¹qÉAmïì CªÁqïð'UÉ 

£ÁªÀÄ¤zÉÃð±À£ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. CªÀgÀÄ CªÉÄjPÁzÀ ‘mÉA¥À¯ï AiÀÄÆ¤ªÀ¹ðn 
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¸ÀÆÌ¯ï D¥sï ªÉÄr¹£ï'£À°è 17 ªÀµÀðUÀ¼À PÁ® CzsÁå¥ÀPÀgÁVzÀÝgÀÄ. CzÀgÀ 

eÉÆvÉUÉ, ¥É¤ì¯ÉéÃ¤AiÀiÁ D¸ÀàvÉæAiÀÄ ‘¥ÁQð£ÉÆìÃ¤¸ÀA ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆªÉäAmï 

r¸ÁqÀðgï' Qè¤PÀ¯ï ¥ÁæeÉPïÖ £À ¸ÀAAiÉÆÃdPÀgÀÆ ¸ÀºÀ DVzÀÄÝ, D¸ÀàvÉæAiÀÄÄ 

CªÀgÀ£ÀÄß ‘¸ÉÃªÁ ±ÉæÃµÀ× ¥Àæ±À¹Û' ¤Ãr UËgÀ«¹zÉ. qÁ. GµÁgÀªÀgÀÄ, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 

²PÀët PÉÆÃ¸ïð£À ¨sÁUÀªÁV 5 ¥ÀÅ¸ÀÛPÀUÀ½UÉ PÉÆqÀÄUÉ ¤ÃrzÀÄÝ, 70PÀÆÌ ºÉZÀÄÑ 

¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á ¥Àæ§AzsÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÁgÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥Àæw¶×vÀ ¤AiÀÄvÀPÁ°PÉUÀ¼À°è 

¥ÀæPÀn¹gÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ, JA.r, ¥ÉÇÃ¸ïÖ qÁPÀÖgÀ¯ï ¥sÉ¯ÉÆÃ, PhD ªÀÄvÀÄÛ 

¸ÁßvÀPÉÆÃvÀÛgÀ «zÁåyðUÀ½UÉ ±ÉÊPÀëtÂPÀ ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á ¸À®ºÉUÁgÀgÁVzÀÄÝ, 

ªÀiÁgÀuÁAwPÀ C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀÄ ‘«±ÁæAwUÀÈºÀ'zÀ DgÉÊPÉAiÀÄ°è «zÁåyðUÀ½UÉ 

vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß ¤ÃrgÀÄvÁÛgÉ. CªÀgÀÄ ºÀ®ªÁgÀÄ CAvÀgÀ-gÁ¶ÖçÃAiÀÄ 

¸ÀªÉÄäÃ¼À£ÀUÀ¼À°è vÀªÀÄä ¥Àæ§AzsÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄAr¹zÀÄÝ, ¨sÁgÀvÀzÀ ºÀ®ªÁgÀÄ n«-

ªÁ»¤UÀ¼À ªÀÄvÀÄÛ CªÉÄjPÁzÀ gÉÃrAiÉÆÃ ̧ ÀAzÀ±Àð£ÀUÀ¼À°è ̈ sÁUÀªÀ»¹gÀÄvÁÛgÉ.

qÁ. GµÁgÀªÀgÀÄ 10 ªÀµÀðUÀ½AzÀ®Æ, ̈ sÁgÀvÀ ªÀÄvÀÄÛ CªÉÄjPÁzÀ ºÀ®ªÁgÀÄ 

¸ÀA¸ÉÜUÀ¼À ªÁå¥ÀPÀªÁzÀ ¸ÉÃªÁ AiÉÆÃd£ÉUÀ¼À°è vÉÆqÀVPÉÆArzÁÝgÉ. ¥Àæ¸ÀÄÛvÀ 

ªÉÄÊAqï mÉÊæ¤AUï, ªÉÄÊAqï¥sÀÄ¯ï  °«AUï, DgÉÆÃUÀåzÀ PÀÄjvÀÄ ‘AiÉÆÃUÀPÉëÃªÀÄ 

¸ÀA¸É Ü'AiÀÄ°è 400PÀÆÌ ºÉZÀÄ Ñ UÀÄA¥ÀÅ ¸À¨s ÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄ Û vÀgÀ¨ÉÃw 

PÁAiÀiÁðUÁgÀUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¹zÁÝgÉ. qÁ. GµÁ ªÀ¸ÁÛgÉAiÀÄªÀgÀÄ, vÀªÀÄä 

C¸ÁzsÁgÀt ¥Àæw¨sÉ, QæAiÀiÁ²Ã®vÉ, ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå, £ÀgÀgÉÆÃUÀUÀ¼À PÀÄjvÀÄ 

C«gÀvÀ ¸ÉÃªÉ¬ÄAzÀ ºÉ¸ÀgÀÄªÁ¹AiÀiÁVzÁÝgÉ. EªÀgÀÆ ¸ÀºÀ, £ÀªÀÄä ªÀÄÆ® 

EAVèÃµï ¥ÀæPÀluÉ- “E£ÉìöÊmïì ¥sÁgï ºÉ°Ý KfAUï”£À ¯ÉÃR£ÀUÀ¼À£ÀÄß 

¥Àj²Ã°¹, ¥ÀjµÀÌgÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¹zÁÝgÉ.  EAVèÃµï PÀÈwUÉ, CªÀgÀÄ £ÀªÀÄUÉ 

¤ÃrzÀ CªÀÄÆ®å ¸ÀªÀÄAiÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸À®ºÉUÀ½UÉ, F £ÀªÀÄä PÀ£ÀßqÀ PÀÈwAiÀÄ 

¥ÀæPÀluÉAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è, £ÀªÀÄä MmÁÖgÉ vÀAqÀªÀÅ CªÀjUÉ PÀÈvÀdÕvÉAiÀÄ£ÀÄß 

¸À°è¸ÀÄvÀÛzÉ.

PÀ£ÀßqÀ C£ÀÄªÁzÀPÀgÀ QgÀÄ¥ÀjZÀAiÀÄ: (PÀ£ÀßqÀ ̧ ÀA¥ÀÄlUÀ¼ÀÄ: 1 ªÀÄvÀÄÛ 2)

PÀÄªÀiÁj. «ÃuÁ ºÉZï. f : JA. J (PÀ£ÀßqÀ-vË®¤PÀ ¸Á»vÁåzsÀåAiÀÄ£À, 

eÁÕ£À¨sÁgÀw, ¨ÉA.«.«); JA.J¸ï.qÀ§Æèå (ªÉÄrPÀ¯ï CAqï ¸ÉÊQAiÀiÁnæPï 

¸ÉÆÃ¶AiÀÄ¯ï ªÀPïð, ¨ÉA.«.«) ªÀÄvÀÄÛ ‘¥sÉ¯ÉÆÃ¶¥ï E£ï ¸ÉÊPÉÆÃ-

¸ÉÆÃ¶AiÀÄ¯ï PÉÃgï ¥sÁgï J®Ø°ð' ¥sÉ¯ÉÆÃ²¥ï-¤ªÀiÁí£ïì 2019)   

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå PÉëÃvÀæzÀ°è ªÀÈwÛ¥ÀgÀgÁVzÀÄÝ, ¥ÀæªÀÈwÛAiÀÄ°è ¯ÉÃRQAiÀiÁV, 
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¨sÁµÁAvÀgÀPÁgÀgÁV, ̧ ÀA¥ÁzÀQAiÀiÁV, ©qÀÄ«£À ̧ ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è EAVèÃµï ªÀÄvÀÄÛ 

P À£ À ßqÀ ¨sÁµÁAvÀg À ¸Á»vÀ å gÀZÀ£ ÉAi ÀÄv À Û v ÀªÀÄ ä£ ÀÄ ß ¸ÀQ æAi ÀÄªÁV 

vÉÆqÀV¹PÉÆArgÀÄvÁÛgÉ. ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå PÉëÃvÀæzÀ ««zsÀ DAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ EªÀgÀ 

D¸ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¸É¼É¢zÀÄÝ, ªÀÄgÉ«£À SÁ¬Ä¯É (rªÉÄ¤ëAiÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ 

ºÉÆgÉ, D¥ÀÛ¸ÀªÀiÁ¯ÉÆÃZÀ£É, E½ªÀAiÀÄ¸ÀÌgÀ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåPÉÌ ¸ÀA§AzsÀ¥ÀlÖ 

ºÀ®ªÀÅ «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß, ªÀÄÆ®PÀÈwAiÀÄ D±ÀAiÀÄPÉÌ zsÀPÉÌAiÀiÁUÀzÀAvÉ, PÀ£ÀßqÀzÀ°è 

¨sÁµÁAvÀj¸ÀÄªÀ ºÁUÀÆ zÉÃ¹ ̧ ÉÆUÀr£À°è ̧ ÀºÀÈzÀAiÀÄ NzÀÄUÀjUÉ ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄªÀ 

¨sÁªÁ£ÀÄªÁzÀzÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrzÁÝgÉ. «±Àé DgÉÆÃUÀå ¸ÀA¸ÉÜ (WHO) 

ºÁUÀÆ ‘C¯ÉÔöÊªÀÄgïì r¹Ã¸ï EAlgï£ÁåµÀ£À¯ï'£À (ADI) EAVèÃµï ¥ÀæPÀluÉ 

"rªÉÄ¤ëAiÀiÁ DgÉÊPÉzÁgÀgÀ ªÀiÁ»w PÉÊ¦r" E½ªÀAiÀÄ¹ì£ÀªÀgÀ DgÉÆÃUÀåzÀ 

»vÁ¸ÀQÛ¬ÄAzÀ, «±Àé DgÉÆÃUÀå ¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ C£ÀÄªÉÆÃzÀ£ÉAiÉÆA¢UÉ, ¤ªÀiÁí£ïì 

¸ÀA¸ÉÜAiÀÄ ‘fjAiÀiÁnæPï QèÃ¤Pï CAqï ¸À«Ãð¸À¸ï'£À £ÉÃvÀÈvÀézÀ°è, ªÀÄÆ® 

PÀÈwAiÀÄ D±ÀAiÀÄPÉÌ QAavÀÆÛ zsÀPÉÌ ̈ ÁgÀzÀAvÉ, EªÀjAzÀ ̈ sÁµÁAvÀj¸À®ànÖzÉ. »ÃUÉ 

ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå PÉëÃvÀæzÀ°è ªÀÄ£ÉÆÃªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ºÁUÀÆ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 

¥ÀjPÀ®à£ÉUÀ¼À£ÀÄß PÀ£ÀßqÀPÉÌ vÀgÀÄªÀ, PÀ£ÀßqÀ d£ÀªÀiÁ£À¸ÀPÉÌ ¥ÀjZÀ¬Ä¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ, 

¸ÀªÀÄÄzÁAiÀÄ ªÀÄlÖzÀ°è ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀåzÀ ««zsÀ DAiÀiÁªÀÄUÀ¼À£ÀÄß PÀÄjvÀAvÉ 

CjªÀÅ ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÀÄ CªÀgÀ F J®è ̈ sÁµÁAvÀgÀ ̧ Á»vÀå gÀZÀ£ÉUÀ¼À »A¢gÀÄªÀ 

ªÀÄÆ® D±ÀAiÀÄ.  

"DgÉÆÃUÀåPÀgÀ ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÉqÉUÉ" (¸ÀA¥ÀÄlUÀ¼ÀÄ 1 ªÀÄvÀÄÛ 2) ‘fjAiÀiÁnæPï 

Q èÃ¤Pï CAqï ¸ À«Ãð¸ À¸ï ' WÀlP Àz À ª ÀwAi À Ä° è (¤ª ÀiÁ í£ï ì ) 

PÁAiÀiÁðZÀgÀuÉAiÀÄ°ègÀÄªÀ "ªÀAiÉÆÃªÀiÁ£À¸À ¸ÀAfÃªÀ¤" vÀAqÀzÀ ¤gÀAvÀgÀ 

¥ÉÇæÃvÁìºÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è ªÀÄÆr§AzÀ EªÀgÀ ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ 

¥ÀæAiÀÄvÀßªÁVzÉ.

PÀgÀqÀZÀÄÑ wzÀÄÝªÀ ¥ÀæQæAiÉÄAiÀÄ°è £ÉgÀªÀÅ ¤ÃrzÀ ¤ªÀiÁí£ïì ¥ÀæPÀluÁ WÀlPÀzÀ 

vÀAqÀPÉÌ zsÀ£ÀåªÁzÀUÀ¼ÀÄ.
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