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ಕ��ೆ ಸಂ�ೆ�ಯು �ಾ�ಾ ಟ���� ನ ಅಂಗ ಸಂ�ೆ�ಗಳ�� ಒಂ�ಾ�ದು� �ಾದ�� ��ೆ�ಯ �ಾದ�� �ಾಲೂ�ನ�� ��ಣ, 

�ೕರು-�ೈಮ೵ಲ�-ಶು�ತ� (WASH), �ಶು ಅ�ವೃ��, �ೕವ�ೋ�ಾಯ, �ೌಶ�ಾ�ವೃ��, ��ಯರ ಸಮಗ� ಆ�ೈ�ೆ  

ಮುಂ�ಾದ �ೇತ�ಗಳ�� ��ನ� �ೕ�ಯ �ಾಯ೵ಕ�ಮಗಳನು� ಹ���ೊಂ��ೆ. �ಾ�ೆಯ�� ಹ���ೊಂಡ �ೕರು, �ೈಮ೵ಲ� ಮತು� 

ಶು�ತ� (WASH in School) �ಾಯ೵ಕ�ಮವ� ಮಕ�ಳ�� �ೕರು, �ೈಮ೵ಲ� ಮತು� ಶು�ತ�ದ �ವ೵ಹ�ೆಯ�� ಸು�ಾರ�ೆಯನು� 
ತರುವ ���ನ�� ಒಂದು �ನೂತನ ಪ��ೕಗ�ಾ��ೆ. ಈ �ಾಯ೵ಕ�ಮದ ಮೂಲಕ  ಮಕ�ಳ�, ತಮ� �ಾ�ೆ  ಮತು� 
ಸಮು�ಾಯದ�� ಸ�ಚ��ೆಯ �ವ೵ಹ�ೆಯ�� ಬದ�ಾವ�ೆ ತಂದು, ಅದು ಸ�ಾಜದ �ೕಲೂ ಪ��ಾವ �ೕರುವ��ೆಂದು 
ಆ�ಸ�ಾ��ೆ.
�ಾ�ಾ ಮಕ�ಳ�� �ೕರು, �ೈಮ೵ಲ� ಮತು� ಶು�ತ�ದ �ಾಗ�ಾದ ಆ�ೋಗ�, �ೌ��ಕ ಆ�ಾರ �ೇವ�ೆ, �ೌ�ಾಲಯದ 

�ಾ�ಮುಖ��ೆ ಮತು� �ವ೵ಹ�ೆ, �ೈಯ��ಕ ಶು�ತ�, ಮ� ೆ�ೕ�ನ �ೊಯು�, ಪ�ಥಮ ���ೆ�, �ಾ�ಾ ಆ�ೋಗ� ಮತು� 
�ೈಮ೵ಲ� ಸ��ಯ ರಚ�ೆ �ಾಗೂ ಘನ-ದ�ವ �ಾ�ಜ� �ವ೵ಹ�ೆ ಕು�ತು �ಾನ ಮತು� ಅ�ವನು� �ೆ��� ಸೂಕ� 
ಮ�ೊ�ಾವವನು� �ೆ�ಸೆಲು ಅನುಕೂಲ�ಾಗುವಂ�ೆ ಕ��ೆ ಸಂ�ೆ�ಯು �ಷಯ�ಾರು �ೈ��ಗಳನು� �ೊರತಂ��ೆ. ಈ 

�ೈ��ಗಳ� ಕ��ೆಯು �ಾ�ೆಯ�� ಹ���ೊಂಡ �ೕರು, �ೈಮ೵ಲ�- ಶು�ತ� �ಾಯ೵ಕ�ಮದ ಅನುಭವದ ಅ�ರಗಳ�. 

ಕ��ೆ WASH ತಂಡದ ಅನುಭವಗಳನು� ಸರಳ �ಾಗೂ ಸುಂದರ �ಾ�ೆಯ�� ಮಕ�ಳ� ಅ�ೈ೵��ೊಳ��ಲು ಅನು�ಾಗುವಂ�ೆ  

�ೈ ��ಯನು� ಪ�ಸು�ತ ಪ��ದ ನನ� ಸ�ೋ�ೊ�ೕ� ಬಂಧುಗ�ಾದ ಧನ�ಾಜ ��ಾ�ಪುರ ಮತು� ಅವ��ೆ �ಾ� �ೕ�ದ 

�ಾಮಚಂದ� ಭಟ� ಅವ��ೆ ಮನಃ ಪೂವ೵ಕ ಕೃತ��ೆಗಳ�. ಕ��ೆ WASH ತಂಡವ� ರ��ದ �ೈ��ಯನು� ಪ���� ಸೂಕ� 
ಸಲ�ೆಯನು� �ೕ� �ೈ��ಯ ಗುಣತೂಕವನು� �ೆ���ದ �ಷಯ ತ��ಾದ �ಾ|| ಪ��ಾ� ಭ� ಇವ��ೆ �ಾವ� ಕೃತ�ರು. 
ಕ��ೆಯ ಈ ಪ�ಯತ�ದ�� ಅ�ೇಕರು ನ��ಂ��ೆ �ೈ �ೋ���ಾ��ೆ, ಕ��ೆ �ಾತೃ ಸಂ�ೆ��ಾದ �ಾ�ಾ ಟ���� ಮತು� ಈ 

�ಾಯ೵ಕ�ಮ�ೆ� ಸಹ�ೕಗ �ೕ�ದ ಆಘ�೵ಂ ಸಂ�ೆ��ೆ ಕ��ೆ ಆ�ಾ��ಾ��ೆ. �ಾ�ೆಯ�� �ೕರು, �ೈಮ೵ಲ� ಮತು� ಶು�ತ� 
�ಾಯ೵ಕ�ಮದ ರೂ�ಾ�ಗ�ಾದ �ಾ�ಾ ಅ�ವೃ�� �ಾಗೂ �ೕಲುಸು��ಾ� ಸ��ಯ ಎಲ� ಪ�ಾ��ಾ�ಗಳ�, �ಾ�ೆಯ 

ಮು�ೊ�ೕ�ಾ�ಾ�ಯರು, ��ಕ ಬಂಧುಗಳ� ಮತು� �ಾಯ೵ಕ�ಮದ �ೇಂದ� �ಂದು�ಾದ �ಾ�ಾ ಮಕ���ೆ ಕ��ೆ ಸಂ�ೆ�ಯ 

ತುಂಬು ನಮನಗಳ�. ಈ �ೈ��ಯನು� ಅಂದ�ಾ� ಮುದ�ಣ ರೂಪದ�� �ೊರತರಲು ಸಹಕ��ದ TATA AIG ಸಂ�ೆ��ೆ �ಾವ� 
ಆ�ಾ�. 
ಮಕ�ಳ� ಮತು� ��ಕರು ಈ �ೈ��ಗಳ ಸದುಪ�ೕಗವನು� �ಾ��ೊಂಡು �ಾ�ೆ ಮತು� ಸಮು�ಾಯದ�� �ೕರು, �ೈಮ೵ಲ� 
ಮತು� ಶು�ತ� �ಾಯ೵ಕ�ಮವನು� ಯಶ���ಾ� ಅನು�ಾ�ನ�ೊ�� ಸ�ಚ� �ಾರತದ ಕನಸನು� ನನಸು�ೊ�ಸುವ�� 
��ೕ�ಾ�ೕಲ�ಾಗು��ೆಂಬ ಸ�ಾಶಯ�ೇ ಈ ಪ�ಯತ�ದ ಲ��.

                                             �. �ವಕು�ಾ�
                                             �ಾಯ೵��ಾ೵ಹಕ ��ೇ೵ಶಕರು
                                             ಕ��ೆ 
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��ಾ��೵ಗ��ೆ ಪ�ಥಮ ���ೆ�ಯ ತರ�ೇ�

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì JAzÀgÉÃ£ÀÄ?

UÁAiÀÄUÀ¼À ¤ªÀðºÀuÉ

ZÀlÄªÀnPÉ

±Á¯ÉUÀ¼À°è ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉ ì 

ಪ�ಥಮ ���ಾ� �ೆ���ೆ 

¥ÉlÄ Ö

«zÁåyðUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ §Ä£Á¢ 

vÀgÀ¨ÉÃw

¥Àj«r

PÀæªÀÄ ¸ÀASÉå «µÀAiÀÄ ¥ÀÄl ¸ÀASÉå



±Á¯ÉUÀ¼À°è £ÀªÀÄä ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ¸ÀÄgÀQëvÀgÁVzÁÝgÉ JAzÀÄ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ ¥Á®PÀgÀ, 
²PÀëPÀgÀ ºÁUÀÆ ±Á¯ÁDqÀ½vÀzÀ CvÀÄå£ÀßvÀ DzÀåvÉAiÀiÁVzÉ. EzÀjAzÀ ±Á¯Éಗ¼À° è
¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃwUÉ ªÀÄºÀvÀé §A¢zÉ. ±Á¯ÉAiÀÄ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ 
¹§âA¢UÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ£ÀÄß PÉÆqÀÄªÀÅzÀÄ ErÃ ±Á¯ÉAiÀÄ 
¸ÀÄgÀ�vÀvÉAiÀÄ£ÀÄß ¸Á¢ü¸À§®èzÀÄ. ±Á¯ÉUÀ¼À°è ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ £ÉgÉ«£À CUÀvÀå«gÀÄªÀ
vÀgÀZÀÄUÁAiÀÄ, UÁAiÀÄ, J®ÄªÀÅ ªÀÄÄjvÀzÀAvÀºÀ C£ÉÃPÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛªÉ. 
«zÁåyðUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄaQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀÄªÀÅzÀjAzÀ CªÀgÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 
vÀÄvÀÄð¥Àj¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß CxÀðªÀiÁrPÉÆAqÀÄ ¤¨sÁ¬Ä¸À®Ä ¸ÀªÀÄxÀðgÁUÀÄvÁÛgÉ.

±Á¯ÉUÀ¼À°è ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉ ì 

GgÀÄ½, eÁj©Ã¼ÀÄªÀAvÀºÀ C¥ÀWÁvÀUÀ¼ÀÄ ±Á¯ÉAiÀÄ ¢£À¤vÀåzÀ CªÀ¸ÀgÀzÀ
fÃªÀ£ÀzÀ°è ¸ÁªÀiÁ£Àå,  EAvÀºÀ ¸ÀtÚ CªÀWÀqÀUÀ¼ÀÆ UÀA©üÃgÀ UÁAiÀÄUÀ¼ÁV 
¥Àjt«Ä¸À§®èªÀÅ. C¥ÀWÁvÀ CxÀªÁ EzÀÝQÌzÀÝAvÉ ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ C£ÁgÉÆÃUÀåPÉ Ì
vÀPÀëtPÉÌ ¹UÀ¨ÉÃPÁzÀ vÁvÀÆàwðPÀ DgÉÊPÉAiÉÄÃ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì.  UÁAiÀÄUÉÆAqÀ
ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß AiÉÆÃUÀå, ¸ÀªÀÄxÀð ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¹§âA¢AiÀÄ°è PÉÆAqÉÆAiÀÄÄåªÀªÀgÉUÉ
ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ £ÉgÀªÀ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ GzÉÝÃ±À.
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¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì JAzÀgÉÃ£ÀÄ?

ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ vÀÄvÀÄð¹ÜwAiÀÄ°è ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¹§âA¢ §gÀÄªÀªÀgÉUÉ MzÀV¸ÀÄªÀ
¥ÁæxÀ«ÄPÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÉÃ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì.  PÉ®ªÉÇªÉÄä EzÀÄ �ೕವನ�ರಣಗಳ ನಡು�ನ
ªÀåvÁå¸ÀªÉÃ DUÀ§ºÀÄzÁzÀAvÀºÀ ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.

«zÁåyðUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw CªÀÄÆ®åªÁzÀ PË±À®ªÉÇAzÀ£ÀÄß 
PÉÆಡುvÀÛzÉ.  F vÀgÀ¨ÉÃw CªÀ£À ¸ÀAªÀºÀ£À PË±À®åªÀ£ÀÄß ¸ÀÄzsÁj¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉ
DvÀä «±Áé¸ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹ G½zÀªÀgÉÆqÀ£É PÀÆr PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß 
¨É¼É¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ°è ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.  ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìUÉ £ÁAiÀÄPÀvÀ é
UÀÄtªÉÇAzÀÄ ¨ÉÃPÀÄ ºÁUÀÆ vÀ£Àß ¸ÀÄvÀÛ°£ÀªÀgÀÄ ºÉÃ½zÀÝ£ÀÄß D°¸ÀÄªÀ UÀÄtªÀÇ 
¨ÉÃPÀÄ.  ºÁUÁV EzÀÄ vÀAqÀªÁV PÉ®¸À ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¥ÉÆæÃvÁì»¸ÀÄvÀÛzÉ. 
¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw F J®è PË±À®åUÀ¼À£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄªÀ°è ¸ÀºÀPÁj.  F 
PË±À®UÀ¼ÀÄ ¸ÀªÀðvÉÆÃªÀÄÄRªÁzÀªÀÅ ºÁUÀÄ «zÁåyðUÀ¼À fÃªÀ£ÀzÀ°è §ºÀÄPÁ® 
¥ÀæAiÉÆÃd£ÀPÁjAiÀiÁzÀªÀÅUÀ¼ÀÄ.

«zÁåyðUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw
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ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ vÀÄvÀÄð¹ÜwAiÀÄ°è vÀPÀëtzÀ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀiÁV §¼À¸À§ºÀÄzÁzÀ fÃªÀ
gÀPÀëPÀ vÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß ¥ÁæxÀ«ÄPÀ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw «zÁåyðUÀ½UÉ MzÀV¸ÀÄvÀÛzÉ.  
ªÀÄÆV£À°è gÀPÀÛ¸ÁæªÀ, G¹gÀÄUÀlÄÖªÀÅzÀÄ, ¥ÀæwQæAiÉÄ E®èzÀ ¹Üw, ªÀÄÄjzÀ J®ÄªÀÅ, 
C®fð, C¸ÀÛªÀiÁ, ªÀÄÄAvÁzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå¬ÄAzÀ AiÀiÁgÉÃ §¼À°zÁUÀ CUÀvÀåªÁzÀ
¸ÀºÁAiÀÄ MzÀV¸À®Ä ¨ÉÃPÁzÀ G¥ÀPÀgÀt ºÁUÀÆ ªÀiÁ»wAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁæxÀ«ÄPÀ
ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¥ÀæwQæAiÉÄAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ.  F vÀgÀ¨ÉÃw CªÀÄÆ®åªÁzÀ
fÃªÀ£À PË±À®ªÀ£ÀßµÉÖÃ C®è EvÀgÀgÀ M½w£À dªÁ¨ÁÝjAiÀÄ£ÀÄß ºÁUÀÆ ±Á¯ÉAiÀÄ° è
¸ÁªÀÄÄzÁ¬ÄPÀ ¨sÁªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¨É¼É¸ÀÄvÀÛzÉ.

±Á¯ÉUÀ¼À°è ¥ÁæxÀ«ÄPÀ aQvÉìAiÀÄ ¥ÁæªÀÄÄRåvÉ

¸ÀÄgÀQëvÀvÉAiÀÄ ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛzÉ

¥ÁæxÀ«ÄPÀ aQvÉìAiÀÄ GvÀÛªÀÄ eÁÕ£À«gÀÄªÀ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ²PÀëPÀgÀÄ 
¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ºÉZÀÄÑ JZÀÑgÀzÀªÀgÀÆ QæAiÀiÁ²Ã®gÀÆ DVgÀÄvÁÛgÉ.  C¥ÀWÁvÀ
CxÀªÁ £ÉÆÃªÀÅUÀ½UÉ d£À vÀÄvÁÛUÀzÀAvÉ CªÀgÀÄ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî§®ègÀÄ.  ¥ÀæxÀªÀÄ 
aQvÉì ¸ÀÄgÀQëvÀvÉAiÀÄ ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄvÀÛzÉ.  vÀgÀ¨ÉÃw ºÉÆA¢zÀªÀgÀÄ 
EAvÀºÀ WÀl£ÉUÀ½AzÁUÀÄªÀ vÉÆAzÀgÉUÀ¼À£ÀÄß UÀªÀÄ¤¹ CªÀÅUÀ¼À PÀÄjvÀÄ 
JZÀÑgÀ¢A¢gÀÄvÁÛgÉ.

CªÀWÀqÀPÉÌ §°AiÀiÁzÀªÀjUÉ vÀPÀët ¤ÃqÀÄªÀ aQvÉìAiÉÄÃ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì.  PÉ®ªÀÅ 
UÁAiÀÄUÀ½UÉ, £ÉÆÃªÀÅUÀ½UÉ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ £ÉgÀªÀÅ ¨ÉÃQgÀÄªÀÅ¢®è. L¸ï 
¥ÁåPï PÀlÄÖªÀAvÀºÀ ¸ÀgÀ¼À «zsÁ£ÀUÀ½AzÀ CªÀÅUÀ¼À aQvÉì ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ.  ¥ÀæxÀªÀÄ 
aQvÀìPÀgÀÄ vÉÆAzÀgÉUÉÆ¼ÀUÁzÀ ªÀåQÛAiÀÄ £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁj¹ UÀÄtªÀÄÄRgÁUÀÄªÀAvÀºÀ
¸ÀgÀ¼À «zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß  §¼À¸À®Ä ¸ÁzsÀå.

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì
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¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì vÁvÁÌ°PÀªÁzÀzÁÝzÀgÀÆ, CzÀÄ ¥Àj¹Üw ©UÀqÁ¬Ä¹ 
UÀA©üÃgÀªÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ.  ¸ÀjAiÀiÁzÀ vÀgÀ¨ÉÃw ºÉÆA¢zÀªÀgÀÄ 
¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ¤AiÀÄAvÀætzÀ°èqÀ®Ä AiÉÆÃUÀå ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄvÁÛgÉ. (C¥ÀWÁvÀzÀ
¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è vÁªÉÃ aQvÉì ¤ÃqÀ§¯ÉèªÉA§ «±Áé¸À CªÀjUÉ §gÀÄvÀÛzÉ.  CµÉÖÃ 
C®è, CªÀgÀ ªÉÄÃ¯É G½zÀªÀjUÉ £ÀA§ÄUÉAiÀÄÄ ºÀÄlÄÖvÀÛzÉ) ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ £ÉgÀªÀÅ 
¹UÀÄªÀªÀgÉUÀÆ ªÀåQÛAiÀÄ C¸Àé¸ÀÜvÉAiÀÄ£ÀÄß, £ÉÆÃªÀ£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄªÀ°è CªÀgÀÄ J® è
¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.

ªÀåQÛAiÀÄ ¹Üw ©UÀqÁ¬Ä¸ÀzÀAvÉ vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ PË±À®åªÀÅ¼ÀîªÀgÀÄ vÀÄvÀÄð ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß zÀPÀëªÁV 
¤¨sÁ¬Ä¸À§®ègÀÄ. CªÀgÀ vÀPÀëtzÀ ¥ÀæwQæAiÉÄ ºÁUÀÆ AiÉÆÃUÀå aQvÉìAiÀÄ ¥ÀzÀÞw 
fÃªÀUÀ¼À£ÀÄß G½¸À§®èªÀÅ. vÀgÀ¨ÉÃwºÉÆA¢zÀ ªÀåQÛ AiÀiÁªÀÅzÉ C¥ÁAiÀÄzÀ
¥Àj¹ÜwAiÀÄ®ÄèAiÀÄÆ zÀÈqÀ ªÀÄvÀÄÛ ±ÁAvÀªÁVgÀÄvÁÛ£É\¼É. CªÀgÀÄ ¦ÃrvÀjUÉ
£ÉÆÃªÀÅ CxÀªÁ C¸Àé¸ÀÜvÉ¬ÄAzÀ ºÉÆgÀ§gÀ®Ä ¸ÀºÁAiÀÄªÁUÀÄªÀAvÀºÀ J® è
¥ÀæAiÀÄvÀßªÀ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ.

fÃªÀgÀPÀëuÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀ

AiÀiÁgÀÄ aQvÉìAiÀÄ ¥ÀzÀÞwUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄ° è
PÀ°wgÀÄvÁÛgÉÆÃ CªÀgÀÄ ¨sÀzÀævÉAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.  AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
C¥ÀWÁvÀ ¸ÀA¨sÀ«¹zÁUÀ vÀªÀÄä£ÀÄß vÁªÉÃ aQvÉìªÀiÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÉA§ÄzÀ£ÀÄß 
CªÀgÀÄ w½¢gÀÄvÁÛgÉ. CµÉÖÃ C®èzÉ CªÀgÀ£ÀÄß CªÀgÀ ¸ÉßÃ»vÀgÀÄ ºÁUÀÆ 
¦æÃw¥ÁvÀægÀÄ ¨sÀgÀªÀ¸É¬ÄAzÀ PÁtÄvÁÛgÉ.  vÀgÀ¨ÉÃw ¥ÀqÉzÀ ¥ÀæxÀªÀÄ 
aQvÀìPÀgÀ EgÀÄ«PÉAiÉÄÃ CªÀjUÉ vÀÄvÀÄð¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß ±ÁAvÀªÁV JzÀÄj¸À®Ä 
¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.

¨sÀzÀævÉAiÀÄ C£ÀÄ¨sÀªÀ
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¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ eÁÕ£À¢AzÀ F PÉ¼ÀV£À ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À
aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ

gÀPÀÛ¸ÁæªÀ ¸ÀÄlÖUÁAiÀÄ

JZÀÑgÀ vÀ¥ÀÄàªÀÅzÀÄ vÁ¥ÁWÁvÀ- ©¹°£À
ºÉÆqÉತ

¸ÁßAiÀÄÄ UÁAiÀÄªÉÆtPÁ®Ä £ÉÆÃªÀÅ
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vÀ¯ÉUÉ ¥ÉlÄÖ

¸ÀAzÀÄUÀ½UÉ
¥ÉlÄÖ

JzÉ £ÉÆÃªÀÅ

C®fð

C¸ÀÛªÀiÁC®fð
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«zÁåyðUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ §Ä£Á¢ vÀgÀ¨ÉÃw

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ §Ä£Á¢ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄÄ «zÁåyðUÀ½UÉ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÀìPÀ£À
dªÁ¨ÁÝjUÀ¼À£ÀÄß w½¹PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. F §Ä£Á¢AiÀÄ vÀgÀ¨ÉÃwAiÀÄÄ ºÀ®ªÀÅ 
ªÀÄÆ®¨sÀÆvÀªÁzÀ ºÁUÀÆ  CvÀåUÀvÀåªÁzÀ PË±À®UÀ¼À£ÀÄß PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ. 
GzÁºÀgÀuÉUÉ,

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀæzÉÃ±À ¸ÀÄgÀQëvÀªÉÇÃ JAzÀÄ ¥ÀjÃQë¸ÀÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ?

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ ªÉÆzÀ¯ÉÃ ±ÁAvÀªÁV 
AiÉÆÃa¸ÀÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ?

AiÀiÁjUÉ ¸ÀºÁAiÀÄ ¤ÃqÀ¯ÁUÀÄwÛzÉAiÉÆÃ CªÀgÉÆqÀ£É ºÉÃUÉ
�ಾತ�ಾಡುವ�ದು?

vÀÄvÀÄð ¸ÉÃªÉUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ºÉÃUÉ?

AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¹ÜwAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁªÀ jÃw «ªÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ?

UÁAiÀÄUÀ½UÉ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ MvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ?

vÀgÀazÀ, PÀvÀÛj¹zÀ ºÁUÀÆ ¸ÀÄlÖ UÁAiÀÄUÀ¼À aQvÉì ºÉÃUÉ?

C®fðAiÀÄ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è K£ÀÄ ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ?

ºÁUÀÆ EvÀgÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀ¨ÉÃw PÀ°¸ÀÄvÀÛzÉ
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¥Àæw ±Á¯ÉAiÀÄ°èAiÀÄÆ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ ¥ÉnÖUÉ EgÀ¨ÉÃPÀÄ. F aPÀÌ ¥ÉnÖUÉAiÀÄ° è
EgÀ¨ÉÃPÁzÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ,

¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉì ¥ÉnÖUÉ

±ÀÄzÀ Þ
(Qæ«ÄgÀ»vÀ) 
CgÀ¼É (ºÀwÛ)

PÀvÀÛj, ¸ÉÃ¦üÖ ¦£ïì, 
¸ÀÆfUÀ¼ÀÄ, aªÀÄäl 

ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅಗಳ

««zsÀ

¸ÉÊgÀhÄUÀ¼À
CAlÄ¥Àn Ö

¹®égï
¸À¯ÁàqÀAiÀÄ�ೕ£ï 

ªÀÄÄ¯ÁªÀÄÄ

««zsÀ
¸ÉÊgÀhÄUÀ¼À

¨ÁåAqÉÃeï §mÉÖ

OµÀzsÀUÀ¼ÀÄ - £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀPÀ, 
CAn§AiÀiÁnPï, N.D�.J¸ï 
¥ÁåPÉmï ªÀÄÄAvÁzÀ OμÀzsÀUÀ¼ÀÄ 

 ««zsÀ ¸ÉÊ�ನÀ
¥ÁåqïUÀ¼ÀÄ
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±Á¯Á ªÀÄPÀÌ¼À°è DUÀÄªÀ ¥ÉlÄÖUÀ¼ÀÄ, UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ ¥ÀæxÀªÀÄ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß ¨ÉÃqÀÄªÀ
Cw ªÀÄÄRå PÁgÀtUÀ¼ÀÄ.  DzÀÝjAzÀ UÁAiÀÄ, ¥ÉlÄÖUÀ¼À ¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è MAzÀµÀÄ Ö
ªÀiÁ»w £ÀªÀÄUÉ CªÀ±Àå.

¥ÁæxÀ«ÄPÀ ±Á¯ÉUÀ¼À°è ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ ¥ÉlÄÖUÀ¼À°è 70% UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ DlzÀ
ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ°è ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛªÉ.

ªÀÄÆgÀgÀ°è JgÀqÀÄ UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ ±Á¯ÉAiÀÄ ©qÀÄ«£À (j¸É¸ï) ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ° è
¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄvÀÛªÉ.

©Ã¼ÀÄªÀÅzÀÄ DlzÀ ªÉÄÊzÁ£ÀzÀ¯ÁèUÀÄªÀ UÁAiÀÄUÀ½UÉ ªÀÄÄRå PÁgÀt.  
NqÀÄªÁUÀ ºÁUÀÆ ¨ÁgïÀUÀ¼ÀÀ ªÉÄÃ°£À ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è F 
UÁAiÀÄUÀ¼ÁUÀÄªÀÅzÀÄ ºÉZÀÄÑ.

J®Ä«£À ªÀÄÄjvÀ, ¹Ã¼ÀÄ UÁAiÀÄ, ¨ÁªÀÅ, G¼ÀÄPÀÄ, ºÁUÀÆ vÀgÀZÀÄ 
UÁAiÀÄUÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ CvÀåAvÀ ¸ÁªÀiÁ£Àå ¥ÉlÄÖUÀ¼ÀÄ.

EªÀÅUÀ¼À°è ºÉaÑ£À ¥ÉlÄÖUÀ¼ÀÄ vÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÁzÀªÀÅ.

¥ÉlÄ Ö
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¸É¼ÉvÀ (Strain)

¸ÁßAiÀÄÄ CxÀªÁ ¸ÁßAiÀÄÄ gÀdÄÓUÀ¼À
J¼ÉvÀ, wgÀÄZÀÄ«PÉ CxÀªÁ 
ºÀjAiÀÄÄ«PÉ.

UÁAiÀÄUÀ¼À ¤ªÀðºÀuÉ

wÃªÀæUÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ
ºÀoÁvï ±ÁjÃjPÀ DWÁvÀ¢AzÁV wÃªÀæUÁAiÀÄUÀ¼ÁUÀÄvÀÛªÉ.  DlUÁgÀgÀÄ 
ºÁUÀÆ CxÉèmïUÀ½UÉ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV GAmÁUÀÄªÀ wÃªÀæUÁAiÀÄUÀ¼ÉAzÀgÉ

 ಅ��ರಜು� ºÀjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, G¼ÀÄPÀÄ (¸ÁßAiÀÄÄ CxÀªÁ ¸ÁßAiÀÄÄgÀdÄUÀ¼ÀÄ ¨sÁUÀ±À; 

CxÀªÁ ¥ÀÆtðªÁV ºÀjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ), ªÀÄÆUÉÃlÄUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ªÀÄÆ¼ÉªÀÄÄjvÀ.

J®è UÁAiÀÄUÀ¼ÀÆ MAzÀÄ DPÀ¹äPÀ ©Ã¼ÀÄ«PÉ, rüQÌ CxÀªÁ vÀgÀZÀÄ«PÉ¬ÄAzÀ
DuÀÄªÀÅ¢®è. ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ DUÀÄªÀ ¸ÀtÚ ¥ÉlÄÖUÀ¼ÀÄ, ¨Á¯ÁåªÀ¸ÉÜAiÀÄ zÉÃºÀzÀ
ªÉÄÃ¯ÁzÁUÀ ¸ÀtÚ-¥ÀÄlÖ ªÀÄÆ¼ÉªÀÄÄjvÀ, EªÀÅUÀ½AzÀ PÀ¤µÀ×vÀgÀzÀ°è ¸ÁßAiÀÄÄ 
ºÀjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ CxÀªÁ J®Ä§ÄUÀ¼À «gÀÆ¥ÀvÉ GAmÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.  EªÉÃ 
Cw§¼ÀPÉAiÀÄ UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ. GzÁºÀgÀuÉUÉ °l¯ï °ÃUï ªÉÆtPÉÊ.

¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ C¹ÜgÀdÄÓUÀ¼À
G¼ÀÄPÀÄ CxÀªÁ ¸É¼ÉvÀ (C¹ÜgÀdÄÓUÀ¼ÀÄ 
MazÀÄ J®Ä§£ÀÄß E£ÉÆßAzÀÄ J®Ä©UÉ
eÉÆÃr¸ÀÄªÀ £Áj£À CAUÁA±ÀUÀ¼À
¥ÀnÖUÀ¼ÀÄ).

Cw §¼ÀPÉ¬ÄAzÁUÀÄªÀ UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ

��ೕqÉAiÀÄ°è ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¸ÀA¨sÀ«¸ÀÄªÀ UÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ

G¼ÀÄPÀÄ, CxÀªÁ HvÀ
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ZÀªÀÄðªÀÅ vÀgÀa CUÀÄªÀ UÁAiÀÄ 
¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV EzÀÄ UÀA©üÃgÀªÀ®èzÀ
UÁAiÀÄ. EzÀÄ ±ÀjÃgÀzÀ ºÉaÑ£À ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß 
DªÀj¹zÀ°è CxÀªÁ C£Àå ªÀ¸ÀÄÛUÀ½AzÀ
«Ä²ævÀªÁzÀ°è UÀA©üÃgÀªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 
ZÀªÀÄðªÀÅ vÀgÀazÀAvÁV, GjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 
ºÁUÀÆ gÀPÀÛ ºÀjAiÀÄÄªÀÅzÀÄ 
vÀgÀZÀÄUÁAiÀÄzÀ ®PÀët.

vÀgÀZÀÄUÁAiÀÄªÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ®Ä GzÀÝ vÉÆÃ½£À gÀPÀëuÁvÀäPÀ §mÉÖ, PÁ®ÄaÃ®, 
ªÉÆtPÉÊ ºÁUÀÆ ªÉÆtPÁ® gÀPÀëuÉUÉ ¥Áåಡ ಗ¼ÀÄ ºÁUÀÆ DAiÀiÁ DlUÀ½UÉ
«£Áå¸ÀUÉÆ½¸À¯ÁzÀ ¸ÀªÀÄªÀ¸ÀÛçUÀ¼À£ÀÄß zsÀj¸ÀÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. M¼ÉîAiÀÄ 
UÀÄtªÀÄlÖzÀ, ¸ÀjAiÀiÁzÀ C¼ÀvÉAiÀÄ ±ÀÆ¸ïUÀ¼À£ÀÄß zsÀj¸ÀÄªÀÅzÀÆ ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß 
ºÁUÀÆ UÁAiÀÄªÀiÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖªÀ°è ¸ÀºÁAiÀÄPÀ.

vÀgÀZÀÄUÁAiÀÄ 

vÀqÉUÀlÄÖªÀ «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ

eÉÆÃgÁV ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀjAzÀ CxÀªÁ 
ºÉÆqÉvÀ¢AzÀ zÉÃºÀzÀ ªÉÄÃ¯É
GAmÁUÀÄªÀ UÁAiÀÄªÉÃ dfÓzÀUÁAiÀÄ.

dfÓzÀ UÁAiÀÄ  (Bruise)
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¤µÉÃzsÀsÀ

ªÀÄ¸Áeï (CAUÀªÀÄzÀð£À) ªÀiÁqÀ¨ÉÃr
ZÀlÄªÀnPÉ ¨ÉÃqÀ
AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¸ÉàçÃ ¨ÉÃqÀ
©¹AiÀiÁzÀ AiÀiÁªÀ aQvÉìAiÀÄÆ ¨ÉÃqÀ

UÁAiÀÄªÁUÀzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ J®èQÌAvÀ
¥ÀjuÁªÀÄPÁj.

UÁAiÀÄªÁzÁUÀ «±ÁæAw ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄRå

UÁAiÀÄªÁzÀPÀÆqÀ¯ÉÃ ¥ÉmÁÖzÀ ¨sÁUÀPÉÌ L¸ï ElÄÖ ªÉÄÃ¯É
§mÉÖ¬ÄAzÀ ªÀÄÄaÑ.

MvÀÄÛ ¥ÀnÖ PÀlÄÖªÀÅzÀjAzÀ ¥ÉmÁÖzÀ ¨sÁUÀzÀ°è ¨ÁªÀÅ 
§gÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÖ§ºÀÄzÀÄ.

ºÁUÉ MvÀÄÛªÁUÀ ¥ÉmÁÖzÀ¨sÁUÀªÀÅ JvÀÛgÀzÀ°ègÀÄªÀAvÉ
£ÉÆÃrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.

«¢ü
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ªÀiÁvÀÄ: UÁAiÀÄUÉÆAqÀ ªÀåQÛAiÉÆqÀ£É «±Áé¸À¢AzÀ zsÀ£ÁvÀäPÀªÁV ªÀiÁvÁr.
UÀªÀÄ£À:  J°è UÁAiÀÄªÁVzÉAiÉÄAzÀÄ ¸ÀjAiÀiÁV UÀªÀÄ¤¹.
¸Àà±Àð: ªÉÄvÀÛUÉ M¼ÉîAiÀÄ jÃwAiÀÄ°è ªÀÄÄnÖ.
ZÀlÄªÀnP: ªÀiÁqÀ®Ä CªÀjUÉ ºÉÃ½.
¤°è¹: ZÀlÄªÀnPÉ ¤°è¹ ºÁUÀÆ D¸ÀàvÉæUÉ ªÀåQÛAiÀÄ£ÀÄß PÀgÉzÉÆ¬Äåj.

UÁAiÀÄUÉÆAqÀ ¸ÀAzsÀ¨sÀðzÀ°è F PÉ¼ÀV£À «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ¥ÀjuÁªÀÄPÁj

¥ÁvÁæ©ü£ÀAiÀÄ
UÀÄA¥À£ÀÄß ºÀ®ªÀÅ aPÀÌ UÀÄA¥ÀÄUÀ¼ÁV «¨sÁV¹. ¥ÀæwAiÉÆ§âjUÀÆ MAzÉÆAzÀÄ 
PÀ®à£ÁvÀäPÀ ¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ¤Ãr D ¸À¤ßªÉÃ±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÃUÉ JzÀÄj¸ÀÄvÁÛgÉA§ÄzÀgÀ
PÀÄjvÀÄ QgÀÄ£ÁlPÀªÀ£ÀÄß gÀa¹ DqÀ®Ä ºÉÃ½.

1. UÀÄA¥ÉÆAzÀÄ ¥sÀÄl¨Á¯ï DqÀÄwÛzÉ, DUÀ ¨Á¯ï¤AzÀ zÀÆgÀ«gÀÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼À°è MAzÀÄ 
ªÀÄUÀÄ ªÉÆtPÁ®£ÀÄß UÀnÖAiÀiÁV »rzÀÄPÉÆAqÀÄ QgÀÄZÀÄvÀÛzÉÉ.

2. SÉÆÃ SÉÆÃ DqÀÄwÛgÀÄªÀ E§âgÀÄ ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ rQÌ ºÉÆqÉzÀÄ ©zÀÄÝ ªÀÄArAiÀÄ£ÀÄß 
vÀgÀaPÉÆAqÀÄ gÀPÀÛ ¸ÀÄjAiÀÄÄvÉÆqÀUÀÄvÀÛzÉ. ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ C¼ÀvÉÆqÀUÀÄvÁÛgÉ. K£ÀÄ 
�ಾಡು��ೕ�?

3. ¤ÃªÀÅ vÀgÀ¨ÉÃw ¤ÃqÀÄwÛgÀÄªÀ ªÁ°¨Á¯ï Dl ¥ÀæªÀÄÄR WÀlÖªÀ£ÀÄß 
vÀ®Ä¥ÀÄwÛzÀÝAvÉAiÉÄÃ �ೆAqÀÄ vÀAqÀªÉÇAzÀgÀ DlUÁgÀ£À ªÀÄÄRPÉÌ eÉÆÃgÁV 
§rAiÀÄÄvÀÛzÉ. gÀPÀÛªÉÃ£ÀÆ §gÀÄªÀÅ¢®è DzÀgÉ DlUÁgÀ ¢V¯ÁV ¤AwzÁÝ£É. G½zÀ
DlUÁgÀgÀÄ Dl ªÀÄÄAzÀÄªÀj¸ÀÄªÀ vÀªÀPÀzÀ°è UÁAiÀÄUÉÆAqÀ DlUÁgÀ£À£ÀÄß DlzÀ
§AiÀÄ®Ä ©lÄÖ ºÉÆÃUÀ®Ä ºÉÃ¼ÀÄwÛzÁÝgÉ. ¤ÃªÉÃ£ÀÄ ªÀiÁqÀÄwÛÃj?

ºÀvÀÄÛ ¤«ÄµÀUÀ¼À£ÀAvÀgÀ UÀÄA¥ÀÄUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄV PÀgÉ¬Äj ºÁUÀÆ ¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ QgÀÄ 
£ÁlPÀªÀ£ÀÄß DqÀ®Ä ºÉÃ½. £ÁlPÀzÀ  £ÀAvÀgÀ CªÀgÀÄ PÉÊUÉÆAqÀ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼ÀÄ D 
¸À¤ßªÉÃ±ÀPÉÌ ºÉÃUÉ  CvÀÄåvÀÛªÀÄ JAzÀÄ PÉÃ½. ¨sÁUÀªÀ»¹zÀªÀgÀÄ vÀªÀÄä «ZÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 
ºÀAaPÉÆ¼Àî®Ä ºÉÃ½.                             

ZÀlÄªÀnPÉ
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