


3 ದಿನಗಳ ಘನತ್ಯಾಜ್ಾ
ನಿರ್ವಹಣೆಯ ರಿಫೆರೇಶರ್
ಕೆ ೇರ್ಸವ –

೨ನೆೇ ದಿನದ ತರಬೆೇತಿ



ಸಮಯ ಅಧಿವೆೇಶನ ವಿಷಯ
09:30 ರಿಂದ 10:00 ನ  ಿಂದಣಿ

10:00 ರಿಂದ 10:30 ಹಿಂದಿನ ಕಾರ್ಾಾಗಾರವನನು ನ ನಪಿಸಿಕ  ಳ್ಳುವುದನ ಮತ್ನು ಸ ೇವ ಯ ವಿತ್ರಣ ಯನನು 
ಕಾಯಾಗತ್ಗ  ಳಿಸನವಾಗ ಇದನವರ ಗಿನ ಸವಾಲನಗಳ್ಳ ಬಗ ೆ ಚರ್ ಾ

10:30 ರಿಂದ 11:00 ವಾಾಪಾರ ಯೇಜನ  (ಕ ಲಸ ಮಾಡನವಾಗ ಚಹಾವನನು ನೇಡಲಾಗನತ್ುದ )

11:00 ರಿಂದ 01: 15 ಘನ ತ್ಾಾಜಾ ನವಾಹಣ ಗ  ಪರ್ಾಾಯ ಜೇವನ  ೇಪಾಯಗಳ್ಳ (ಪ ಲೇಟ್ ಬಾಾಿಂಕ್, ಏಕ ಬಳ್ಕ ಯ ಪಾಲಸಿಿಕ್, 
ಕಾಲತ್ ಪಾಾಡ್ ಹ  ಲಿಗ  ಮತ್ನು ಜ ೈವಿಕ ಕಿಣ್ವ ತ್ರ್ಾರಕ )

01:15 ರಿಂದ 02:00 ಊಟದ ವಿರಾಮ

02:00 ರಿಂದ 03:30 ವ ೈಯಕಿುಕ ರಕ್ಷಣಾ ಸಾಧನಗಳ  ಿಂದಿಗ  (PPE) ಪರಚಯ ಮತ್ನು ಅವುಗಳ್ ಮಾಹತಿ ಅವಶ್ಾಕತ್ ಗಳ್ ಬಗ ೆ 
ಅರವು

03:30 ರಿಂದ 04:00 ಆರ  ೇಗಾ ಮತ್ನು ಪರ್ಾಾಯ ಮನಟ್ಟಿನ ನ ೈಮಾಲಾ ಉತ್ಪನುಗಳ್ ಪರಚಯ

04:00 ರಿಂದ 04:30 ಸಾಮಾಜಕ ಭದರತ್ 
04:30 ರಿಂದ 05:00 ದಿನದ ಪರತಿಫಲನಗಳ್ ಹಿಂಚಿಕ 

ಸಂಜೇವಿನಿ ಸವ- ಸಹಯಯ ಸಂಘಗಳಿಗೆ ಘನತ್ಯಾಜ್ಾ ಮತತು
ಸಯಮಯರ್ಥಾವ ನಿಮಯವಣ ತರಬೆೇತಿ, ದಿನ -2



09:30 ರಿಂದ 10:00 ನ  ಿಂದಣಿ

10:00 ರಿಂದ 10:30
ಹಿಂದಿನ ಕಾರ್ಾಾಗಾರವನನು ನ ನಪಿಸಿಕ  ಳ್ಳುವುದನ ಮತ್ನು ಸ ೇವ ಯ 
ವಿತ್ರಣ ಯನನು ಕಾಯಾಗತ್ಗ  ಳಿಸನವಾಗ ಇದನವರ ಗಿನ 
ಸವಾಲನಗಳ್ಳ ಬಗ ೆ ಚರ್ ಾ

10:30 ರಿಂದ 11:00 ವಾಾಪಾರ ಯೇಜನ  (ಕ ಲಸ ಮಾಡನವಾಗ ಚಹಾವನನು 
ನೇಡಲಾಗನತ್ುದ )

11:00 ರಿಂದ 01: 15
ಘನ ತ್ಾಾಜಾ ನವಾಹಣ ಗ  ಪರ್ಾಾಯ ಜೇವನ  ೇಪಾಯಗಳ್ಳ 
(ಪ ಲೇಟ್ ಬಾಾಿಂಕ್, ಏಕ ಬಳ್ಕ ಯ ಪಾಲಸಿಿಕ್, ಕಾಲತ್ ಪಾಾಡ್ ಹ  ಲಿಗ  
ಮತ್ನು ಜ ೈವಿಕ ಕಿಣ್ವ ತ್ರ್ಾರಕ )



10:30 ರಿಂದ 11:00 ವಾಾಪಾರ ಯೇಜನ  (ಕ ಲಸ ಜ  ತ್ ಗ  ಚಹಾವನನು ನೇಡಲಾಗನತ್ುದ )



ವಾಾಪಾರಯೇಜನ 
BUSINESS PLAN 



ಘನತ್ಾಾಜಾ
ನವಾಹಣಾ
ಘಟಕದಲಿಲ

ನವಾಹಸಬ ೇಕಾಗಿರನವ
ದಾಖಲ ಗಳ್ಳ

• ಘನತ್ಾಾಜಾ ನವಾಹಣ ಯಲಿಲ ಕಾಯಾನವಾಹಸನತಿುರನವ ಸಿಂಜೇವಿನ
ಸದಸಾರ ಹಾಜರಾತಿ ಪುಸುಕ
• ದಿನದ ವಿಿಂಗಡಿಸಿದ ತ್ಾಾಜಾ ಸಿಂಪನ ೂಲಗಳ್ ತ್ ಕದ ವಿವರ
• ದಾಸಾುನನ ವಹ
• ಮಾರಾಟ ವಹ
• ನಗದನ ಪುಸುಕ
• ಗೌರವ ಧನ ಪಾವತಿ ವಿವರ
• ದಿನ ವಹ ವಸ ಲಾತಿ ಪುಸುಕ
• ಘನ ತ್ಾಾಜಾ ನವಾಹಣ ಯಉಪಕರಣ್ಗಳ್ ದಾಖಲನ ವಹ
• ಬಳ್ಕ ದಾರರ ಶ್ನಲಕ ಪಾವತಿ ರಶೇದಿ
• ಸಿಂಜೇವಿನ ಸದಸಾರ ಆರ  ೇಗಾ ತ್ಪಾಸಣಾ ಚಿೇಟ್ಟ



ಘನ ತ್ಾಾಜಾ ನವಾಹಣ ಯ ಮಾದರ ಆಯನವಾಯ
ಉದಾಹರಣ -1: ಮಾದರ ಪಿಂರ್ಾಯತಿ
ಪರದ ೇಶ್ – ಮಧಾಮವಾದ ದಟಿಣ ಯ ಮಟಿಸ
ಭ ಮಿ ಮತ್ನು ಕಿರನ ರಸ ುಗಳ್ಳ



ತಿಿಂಗಳ್ ಅಿಂದಾಜನ ಆದಾಯ

▪ ಗಾರಮ ಪಿಂರ್ಾಯಿತಿ ವಾಾಪಿುಯ ತ್ಾಾಜಾ ಸಿಂಗರಹಣ್ ಶ್ನಲಕದಿಿಂದ
ತಿಿಂಗಳ್ ಆದಾಯ ಸಿಂಗರಹಣ 45905/-

▪ ಬ ೇಪಾಡಿಸಿದ ಒಣ್ ಕಸ ಮತ್ನು ಹಸಿ ಕಸದಿಿಂದ ತ್ರ್ಾರಾದ
ಗ  ಬಬರದ ಮಾರಾಟದಿಿಂದ ಆದಾಯ 15000/-

▪ Total 60905/-



ತಿಿಂಗಳ್ ಅಿಂದಾಜನ ಖಚನಾ



ಮರತಬಳಕೆ ಅರ್ಥವಯ ಪುನರ್ ಬಳಕೆ ಮಯಡಬಹತದಯದಂತಹ ರ್ಸತುಗಳನತ 
ಕೆಳಗಿನ ವಿಧಯನಗಳಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡನೆ ಮಯಡಬಹತದತ



ಘನ ತ್ಯಾಜ್ಾ ವಿಲೆೇವಯರಿ
ಘಟಕದ ರ್ಸತುಗಳ
ಮಯರಯಟದ ಮಯಹಿತಿ
(ಮಯದರಿ)



ಮರತಬಳಕೆ ಅರ್ಥವಯ ಪುನರ್ ಬಳಕೆ ಮಯಡಬಹತದಯದಂತಹ ರ್ಸತುಗಳನತ 
ಕೆಳಗಿನ ವಿಧಯನಗಳಲ್ಲಿ ವಿಂಗಡನೆ ಮಯಡಬಹತದತ



ಧನಾವಯದಗಳು



ಸವ-ಸಹಯಯ ಸಂಘಗಳಿಗೆ ಜೇರ್ನೆ ೇಪಯಯ ಅರ್ಕಯಶಗಳು













ಧನಾವಯದಗಳು



ಜೆೈವಿಕ ಕಿಣವಗಳು - ನೆೈಸಗಿವಕ, ರಯಸಯಯನಿಕ ಮತಕು ಕಿಿೇನಗವಳು



ಬಯೇ ಎನ ಜೈಮ ಹಣ್ನುಗಳ್ಳ ಮತ್ನು ತ್ರಕಾರಗಳ್ಳ, ಬ ಲಲ, ನೇರನ ಮತ್ನು ಯಿೇಸ್ಿ ನ
ಹನದನಗನವಿಕ ಯಿಿಂದ ಉತ್ಪತಿುರ್ಾಗನವ ಸಾವಯವ ದಾರವಣ್ಗಳಾಗಿವ .

ನಯರ್ು ಬಯೇ ಎನೆಜೈಮ ಗಳನತ ಏಕೆ ಬಳಸಬೆೇಕತ?
ಜನಸಿಂಖ್ ಾ ಹ ರ್ಾಾದಿಂತ್ ಮತ್ನು ನಾವು ಅನನಕ ಲಕರ ರ್ಾಲಿತ್
ಜೇವನಶ ೈಲಿಯನನು ಹ  ಿಂದಿರನವುದರಿಂದ, ನಾವು ನಮೂ ಪರಸರವನನು ಹ ಚನಾ
ಹ ಚನಾ ಕಲನಷಿತ್ಗ  ಳಿಸನತಿುದ ದೇವ . ಸಾಮಾನಾ ಕಿಲೇನರ್ ಗಳ್ಳ ಒಿಂದನ ವಿಷಕಾರ
ರಾಸಾಯನಕ ಮಿಶ್ರಣ್ವಾಗಿದ ಹಾಗಾಗಿ ನಮೂ ಪರಸರ ಹಾಗ ಆರ  ೇಗಾಕ ಕ
ಹಾನಕಾರಕ ವಾಗಿದ .
GO GREEN ನಮೂ ಧ ಾೇಯವಾಕಾವಾಗಿರಬ ೇಕನ ಮತ್ನು ನಾವು ರ್ಾವುದ ೇ
ಕಾಸಿಾನ  ೇಜ ನ ಗಳಿಿಂದ ಮನಕುವಾಗಿರನವ ಸನಸಿಿರ ಪರ್ಾಾಯಗಳಿಗ 
ಬದಲಾಯಿಸಬ ೇಕನ.

ಜೆೈವಿಕ ಕಿಣವಗಳು/ ಬಯೇ ಎನೆಜೈಮ
ಎಂದರೆೇನತ? 



02 1 ಭಾಗ ಬ ಲಲ

ಬಯೇ ಎನೆಜೈಮ ಗಳನತ 
ತಯಯರಿಸಲತ
ಬೆೇಕಯಗತರ್
ಪದಯರ್ಥವಗಳು.

01

03

04

3 ಭಾಗಗಳ್ಳ ಸಿಟರಸ್ ಹಣಿುನ
ಸಿಪ ಪಗಳ್ಳ

10 ಭಾಗಗಳ್ಳ ನೇರನ

ಒಿಂದನ ಚಿಟ್ಟಕ ಒಣ್ ಯಿೇಸ್ಿ



ಒಿಂದನ ತಿಿಂಗಳ್ಳ
ಹನದನಗಿಸಿ

ಅಳ್ತ್ ಮಾಡಿದ ಪದಾರ್ಾಗಳ್ನನು
ತ್ ಗ ದನಕ  ಳಿು

ಪಾಲಸಿಿಕ್
ಪಾತ್ ರಯಲಿಲ ಎಲಾಲ
ಪದಾರ್ಾಗಳ್ನನು
ಮಿಶ್ರಣ್ ಮಾಡಿ

ಒಿಂದನ ತಿಿಂಗಳ್ ನಿಂತ್ರ
ಮಿಶ್ರಣ್ವನನು ಸ  ೇಸಿ ಕ  ಳಿು

ಸ  ೇಸಿಕ  ಿಂಡ
ಬಯೇ ಎನ ಜೈಮ
ಸಾಿಂದಿರೇಕರಣ್ವನನು
ಗಾಳಿರ್ಾಡದ
ಬಾಟಲಿ ಯಲಿಲ
ಸಿಂಗರಹಸಿ

ಬಯೇ ಎನೆಜೈಮ ಗಳನತ ತಯಯರಿಸತರ್ುದತ ಹೆೇಗೆ ?



ಬಯೇ ಎನೆಜೈಮ ನ ಉಪಯೇಗಗಳು

02

01 ಬಹತಪಯೇಗಿ ಕಿಿೇನರ್
ಇದನನು 1:10 ಅನನಪಾತ್ದಲಿಲ ಡ ೈಲ ಾಟ್ ಮಾಡಿ
ಮೇಲ ೈ ಕಿಲೇನರ್ ಆಗಿ ಬಳ್ಸಿ ಗಾಢವಾದ ಕಲ ಗಳಿಗ 
ಅರ್ವಾ ಗಿರೇಸ್ ಅನನು ಸವಚಛಗ  ಳಿಸಲನ
ದನಬಾಲಗ  ಳಿಸದ ಬಳ್ಸಿ.

ಹಣತುಗಳು ಹಯಗ ತರಕಯರಿಗಳನತ ತ್ೆ ಳೆಯಲತ
ಅದನನು 1: 20 ಅನನಪಾತ್ದಲಿಲ ಡ ೈಲ ಾಟ್ ಮಾಡಿ.

ನೆಲರ್ನತ ಒರೆಸತರ್ುದಕಯಾಗಿ
ಒಿಂದನ ಬಕ ಟ್ ನೇರಗ 1/4 ಕಪ್
ಬಯೇಎನ ಜೈಮ ಗಳ್ನನು ಬಳ್ಸಿ ಮತ್ನು ಅದನನು
ನ ಲವನನು ಒರ ಸಲನ ಬಳ್ಸಿ.

ಪಯತ್ೆರಗಳನತ ತ್ೆ ಳೆಯಲತ
ಬಯೇ ಎನ ಜೈಮ ಮತ್ನು ಅಿಂಟನವಾಳ್
ಕಾಯಿಯ ಸಾರದ  ಿಂದಿಗ ಮಿಶ್ರಣ್ ಮಾಡಿ
ಪಾತ್ ರ ತ್  ಳ ಯಲನ ಬಳ್ಸಿ

ಸಸಾಗಳಿಗೆ ಜೆೈವಿಕ ರಸಗೆ ಬಬರ
ಇದನನು 1: 50 ಅನನಪಾತ್ದಲಿಲ ಡ ೈಲ ಾಟ್
ಮಾಡಿ ಮತ್ನು ನಮೂ ಸಸಾಗಳ್ ಬ ೇರನಗಳಿಗ 
ದರವ ಗ  ಬಬರವಾಗಿ ಬಳ್ಸಿ.

ಸಯಕತ ಪಯರಣಿ ಗಳ ಆರೆೈಕೆಗಯಗಿ
ನಮೂ ಸಾಕನಪಾರಣಿಗಳ್ನನು ಸವಚಛಗ  ಳಿಸಲನ
ಡ ೈಲ ಾಟ  ೆಳಿಸಿದ ಬಯೇ ಎಿಂಜ ೈಮ ಅನನು
ಬಳ್ಸಬಹನದನ

03

0404

05

06



• ಪರತಿದಿನ ಒಮೂ ಬಯೇ ಎನ ಜೈಮ ಮಿಶ್ರಣ್ದ
ಮನಚಾಳ್ವನನು ತ್ ರ ಯಿರ, ಸಿಂಗರಹವಾದ
ಅನಲಗಳ್ನನು ಬಿಡನಗಡ ಮಾಡಿ ಮತ್ನು
ಮನಚಾಳ್ವನನು ಮನಚಿಾ. ಒಿಂದನ ವಾರದವರ ಗ 
ಪರತಿದಿನ ಈ ಪರಕಿರಯೆಯನನು ಪುನರಾವತಿಾಸಿ.

• ಎರಡನ ೇ ವಾರದಿಿಂದ ನೇವು ಪರತಿ ಪರ್ಾಾಯ
ದಿನದಲಿಲ ಹನದನಗಿಸಿದ ಅನಲವನನು ಬಿಡನಗಡ 
ಮಾಡಬಹನದನ . 

• ಬಯೇ ಎನ ಜೈಮ ಗಳ್ ಮನಿಂದಿನ ಬಾಾಚ್ ಗಳ್ನನು
ತ್ರ್ಾರಸನವಾಗ ಸ  ೇಸಿದ ತಿರನಳ್ನನು
ವ ೇಗವಧಾಕವಾಗಿ ಬಳ್ಸಬಹನದನ ಅರ್ವಾ ಅದನನು
ಗ  ಬಬರವಾಗಿ ಬಳ್ಸಬಹನದನ

• ಗಾಜನ ಅರ್ವಾ ಲ  ೇಹದ ಪಾತ್ ರಗಳ್ನನು ಬಳ್ಸ
ಬ ೇಡಿ (ಗಾಲಸ್ ಮತ್ನು ಲ  ೇಹದ ಪಾತ್ ರಗಳ್ಳ
ರಚನ ರ್ಾದ ಅನಲಗಳ್ಳ ವಿಸುರಸಲನ
ಸಾಧಾವಾಗದ ಕಾರಣ್ ಅವು ಒಡ ಯಬಹನದನ)

• ಕ  ಳ ತ್ ಅರ್ವಾ ಒಣ್ಗಿದ ಹಣಿುನ ಸಿಪ ಪಗಳ್ನನು
ಸ ೇರಸನವುದನನು ತ್ಪಿಪಸಿ.

• ಸ ಯಾನ ಬ ಳ್ಕಿನಲಿಲನ ೇರವಾಗಿ ಬಯೇ ಎನ ಜೈಮ
ಮಿಶ್ರಣ್ವನನು ಸಿಂಗರಹಸಬ ೇಡಿ.

ಮಯಡಬೆೇಕಯದದತು ಮಯಡಬಯರದತು



ಧನಾವಯದಗಳು



01:15 ರಿಂದ 02:00 ಊಟದ ವಿರಾಮ



02:00 ರಿಂದ 03:30
ವ ೈಯಕಿುಕ ರಕ್ಷಣಾ ಸಾಧನಗಳ  ಿಂದಿಗ (PPE) 
ಪರಚಯ ಮತ್ನು ಅವುಗಳ್ ಮಾಹತಿ ಅವಶ್ಾಕತ್ ಗಳ್ ಬಗ ೆ 
ಅರವು

03:30 ರಿಂದ 04:00 ಆರ  ೇಗಾ ಮತ್ನು ಪರ್ಾಾಯ ಮನಟ್ಟಿನ ನ ೈಮಾಲಾ 
ಉತ್ಪನುಗಳ್ ಪರಚಯ

04:00 ರಿಂದ 04:30 ಸಾಮಾಜಕ ಭದರತ್ 

04:30 ರಿಂದ 05:00 ದಿನದ ಪರತಿಫಲನಗಳ್ ಹಿಂಚಿಕ 



PERSONAL PROTECTION 
EQUIPMENT

ವೆೈಯಕಿುಕ ರಕ್ಷಣೆ
ಉಪಕರಣಗಳು



1. ವೆೈಯಕಿುಕ ರಕ್ಷಣಯ ಸಯಧನಗಳ  ೆ ಂದಿಗೆ (PPE) ಪರಿಚಯಗೆ ಳುುರ್ುದತ



2. ಔದೆ ಾೇಗಿಕ
ಸತರಕ್ಷತ್ಯ ಪರಿಸರರ್ನತ 

ರಚಿಸತರ್ುದತ



ಹಸಿರನ ದಳ್ ಇನ  ೇವ ೇಶ್ನ್ ಪ ೈ. 
ಲಿಮಿಟ ಡ್, ಒಣ್ ತ್ಾಾಜಾ ಸಿಂಗರಹ

ಘನತ್ಾಾಜಾ ನವಾಹಣಾ ಕಾರ್ಾಾಚರಣ ಯ ಸಮಯದಲಿಲ ತ್ಾಾಜಾ ಕ ಲಸಗಾರರನ PPE ಧರಸನವುದನ
ಬಹಳ್ ಮನಖಾವಾಗನತ್ುದ , ತ್ಾಾಜಾವನನು 100% ಪರತ್ ಾೇಕಿಸಲಾಗನವುದಿಲಲ. ಮಿಶರತ್ ತ್ಾಾಜಾವು
ಕ ಲವೊಮೂ ಒಡ ದ ಗಾಜನ ಅರ್ವಾ ಅಪಾಯಕಾರ ರಾಸಾಯನಕಗಳ್ನನು ಹ  ಿಂದಿರಬಹನದನ. ಇದನ
ಗಾಯಗಳಿಗ ಕಾರಣ್ವಾಗನತ್ುದ ಮತ್ನು ರ  ೇಗಗಳ್ಳ ಹ ರ್ಾಾಗನತ್ುವ . ಉತ್ಾಪದಕತ್ ಕಡಿಮರ್ಾಗನತ್ುದ .

ಕೆಲಸದ ಸಥಳದಲ್ಲಿ ತ್ಯಾಜ್ಾರ್ನತ ಸತರಕ್ಷಿತವಯಗಿ ಸಂಗರಹಿಸಲತ ಮಯಗವಸ ಚಿಗಳು: 
▪ ಸಿಂಗರಹಣ್ ಅರ್ವಾ ವಿಲ ೇವಾರ ವ ೇಳ ಯಲಿಲ ಎಲಾಲ ಕಾಮಿಾಕರನ ಕಡಾಾಯವಾಗಿ PPE ಧರಸಬ ೇಕನ
▪ 2 ಜ  ೇಡಿ ಕ ೈಗೌಲಸನಗಳ್ಳ ಮತ್ನು ಮಾಸ್ಕ ಗಳ್ನನು ಲಭಾವಾಗನವಿಂತ್ ಮಾಡಬ ೇಕನ, ಆದದರಿಂದ ಒಿಂದನ

ಸ ಟ್ ಅನನು ಬಳ್ಸಿದಾಗ ಇನ  ುಿಂದನ ಸ ಟ್ ಅನನು ತ್  ಳ ಯಲನ ಹಾಕಬಹನದನ.
▪ ಕ ಲಸದ ಸಿಳ್ದಲಿಲ ಬಟ ಿ ಬದಲಾಯಿಸನವ ಕ  ಠಡಿ ಮತ್ನು ನೇರನ ವಾವಸ ಿ ಇದದರ , ಅದನನು

ತ್  ಳ ಯಬ ೇಕನ. 
▪ PPE ಯನನು ಮನ ಗ ತ್ ಗ ದನಕ  ಿಂಡನ ಹ  ೇಗನವ ಬದಲನ ಕ ಲಸ ಮಾಡನವ ಸಿಳ್ದಲಿಲ ಪರತ್ ಾೇಕ

ಜಾಗದಲಿಲ ಇಡಬ ೇಕನ

ಪಿಪಿಇ ಎಲ್ಲಿ ಸಿಗತತುದೆ? 

▪ ಗಾರಮ ಪಿಂರ್ಾಯಿತಿ ಕರ್ ೇರಯಲಿಲ ನೇಡಲಾಗನವುದನ



3. ಪಿಪಿಇ ಬಳಕೆಯ ಬಗೆೆ
ಸದಸಾರಿಗೆ ತಿಳಿಸತರ್ುದತ





ಎಲಾಲ ಪಾರಣಿಗಳ್ನನು ಹ ಸರಸಿ, ರ್ಾವುದನ
ರಕ್ಷಣಾತ್ೂಕ ಕವಚವನನು ಹ  ಿಂದಿದ ?



ಮನಳ್ಳುಹಿಂದಿ

ಬಸವ ಹನಳ್

ಸನಾಾಸಿ ಏಡಿ

ಆಮ



ಆಮೆ
ಆಮ ಪರಪಿಂಚದ ಅತ್ಾಿಂತ್ ಹಳ ಯ ಜೇವಿ. ಆಮಯನ ಹ ೇಗ 
ಸನಮಾರನ ವರನಷ ಬದನಕನತ್ುದ ಎಿಂದನ ನೇವು ಎಿಂದಾದರ 
ಯೇಚಿಸಿದಿದೇರಾ?

▪ ಚಿಪುಪ - ನ ೈಸಗಿಾಕ ಸವಯಿಂ ರಕ್ಷಣಾ ಕವಚ. ಇದನ ಬ ೇರ 
ಪಾರಣಿಗಳ್ ದಾಳಿಯಿಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲಪಡನತ್ುದ 

▪ ಶಾಕ್ಾ ಹಾಗನ ಮೊಸಳ ಯನ ಇದನನು ತಿನನುವುದನ ಕಷಿ
▪ ರ್ಾವುದ ೇ ಭಯ ಅರ್ವಾ ಒತ್ುಡವಿಲಲ
▪ ಜೇವಿತ್ಾವಧಿ ಹ ಚನಾ



ಸಮವಸರ/ರಕ್ಷಣಾತ್ೂಕ ಕವಚ



ಭಾರತ್ದ ವಿಮಾನ ನಲಾದಣ್ ಪಾರಧಿಕಾರ

ಮನಿಂಬ ೈ ಅಗಿುಶಾಮಕ ದಳ್

ಸತರಕ್ಷತ್ಯ ಕರ್ಚ
- ಅಗಿುನರ  ೇಧಕ



ಸಮರ್ಸರ

ಹಸಿರನ ದಳ್ ಇನ  ೇವ ೇಶ್ನ್ ಪ ೈ.ಲಿ.ನ ಕಾಮಿಾಕರನ. 

ಹಿಂದ ಪತಿರಕ , ಮೈಸ ರನಲಿಲ ಘನತ್ಾಾಜಾ ಉದಾಾಟನ 



4. ನಯರ್ು ರಕ್ಷಣಯ ಕರ್ಚ ಹೆೇಗೆ ಪಡೆಯತತ್ೆುೇವೆ?4. ನಯರ್ು ರಕ್ಷಣಯ ಕರ್ಚ ಹೆೇಗೆ ಪಡೆಯತತ್ೆುೇವೆ?



ತ್ಯಾಜ್ಾ ನಿರ್ವಹಣೆಯಲ್ಲಿ
ತ್ೆ ಡಗಿರತರ್

ಕಯರ್ಮವಕರಿಗೆ ಸಯಮಯನಾ
ವೆೈಯಕಿುಕ ರಕ್ಷಣಯ

ಸಯಧನಗಳು ಯಯರ್ುರ್ು?

• ತ್ಲ ರಕ್ಷಣ - ಸನರಕ್ಷತ್ಾ ಟ  ೇಪಿಗಳ್ಳ, ಹ ಲ ೂಟ್ ಗಳ್ಳ, ಹನಡ್ ಗಳ್ಳ
ಮತ್ನು ಕಾಾಪ್ ಗಳ್ಳ

• ಶ್ರವಣ್ ರಕ್ಷಣ - ಇಯರ್ ಮಫ್ಸ್, ಪಲಗೆಳ್ಳ
• ಉಸಿರಾಟದ ರಕ್ಷಣ - ಉಸಿರಾಟಕಾರಕಗಳ್ಳ, ಧ ಳಿನ ಮಾಸ್ಕ
ಗಳ್ಳ

• ದ ೇಹ ರಕ್ಷಣ - ಸನರಕ್ಷತ್ಾ ಹ  ದಿಕ ಗಳ್ಳ, ಉದದನ ಯ ತ್  ೇಳಿನ
ಬಟ ಿಗಳ್ಳ, ಅಪಾರನೆಳ್ಳ, ರ ೇನ ಕ  ೇಟ್. 

• ಕ ೈ ರಕ್ಷಣ - ಸನರಕ್ಷತ್ಾ ಕ ೈಗ ಲೌಸನಗಳ್ಳ. 
• ಪಾದದ ರಕ್ಷಣ - ಶ್ೂಗಳ್ಳ, ಬ ಟನಗಳ್ಳ
• ಕಣಿುನ ರಕ್ಷಣ - ಕನುಡಕ.

ಸಮರ್ಸರ ಸತರಕ್ಷತ್ಯ ಸಯಧನಗಳಲ,ಿ ಅರ್ು ಕೆಲಸಗಯರರನತ 
ಗತರತತಿಸಲತ ಸಹಯಯ ಮಯಡತತುವೆ.



ಕ ೈಗೌಲಸನಗಳ್ಳ

ಹಸಿರನ ದಳ್ ಇನ  ುೇವ ೇಶ್ನ್ ಪ ೈ.ಲಿ.ನ ಇವ ಿಂಟ್ ವ ೇಸ್ಿ ಮಾಾನ ೇಜ್ ಮಿಂಟ್ ಕಾಯಾಕತ್ಾರನ.



ಮಯರ್ಸಾ

ಹಿಂದ ಪತಿರಕ 



ಶೂಗಳು / 

ಬ ಟತಗಳು

ಹಸಿರನ ದಳ್ ಇನ  ೇವ ೇಶ್ನ್ ಪ ೈ. 
ಲಿಮಿಟ ಡ್, ವಾಾನ ಘಟಕ

ತ್ನಮಕ ರನ DWCC

ನಲಿಲ ಹಸಿರನ ದಳ್
ಕಾಮಿಾಕರನ



ಉತ್ುರ ಕಾಾಲಿಫೇನಾರ್ಾ
ಕಾಿಂಪಾಕಿಸ್ಾ ಸಿಂಯೇಜನ 

ಹೆಲೆೆಟ್

ಒಳ್ಚರಿಂಡಿ ಕಾಮಿಾಕರನ,
ಸವಚಛ ಭಾರತ್ ಅಭಿರ್ಾನ



ಇಯರ್ ಪಿಗ್
ಎಸ್ ಬಿಐ ಕಾಿಂಪೇಸಿಿಿಂಗ್ ಘಟಕವನನು ಹಸಿರನ ದಳ್ ನವಾಹಸನತಿುದ 



ಇಯರ್ ಮಫ್

ಒಟನಿಗ ಡಿಸನವ ಕ ೇಿಂದರದಲಿಲ ಕ ಲಸಗಾರರನ, ಹಸಿರನ ದಳ್
ಇನ  ುೇವ ೇಶ್ನ್ ಪ ೈ. ಲಿಮಿಟ ಡ್



ಕನ ಡಕಗಳು

ಎಸ್ ಬಿಐ ಕಾಿಂಪೇಸಿಿಿಂಗ್ ಘಟಕವನನು ಹಸಿರನ ದಳ್ದ
ಕಾಮಿಾಕರನ ನವಾಹಸನತಿುದಾದರ 



ಸಿೇಟ್ ಬೆಲ್ಟ್



Health Tips 

and 

Demonstration



▪ ಸ  ೇಪ್ ಮತ್ನು ನೇರನಿಂದ ಕ ೈ ತ್  ಳ ಯನವುದನ, ಕನಷಠ ಒಿಂದನ 
ನಮಿಷ ಕಾಲ ಇರಬ ೇಕನ. ಇದನನು ತಿನನುವ ಮೊದಲನ/ಆಹಾರವನನು 
ತ್ರ್ಾರಸನವ ಮೊದಲನ ಮತ್ನು ಮಲವಿಸಜಾನ ಯ ನಿಂತ್ರ 
ಮಾಡಬ ೇಕನ

▪ ನಯತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ನ ೇಲ್ ಕ ಾಟರ್ ನಿಂದ ಬ ರಳಿನ ಉಗನರನಗಳ್ನನು 
ಟ್ಟರಮ ಮಾಡಬ ೇಕನ (ವಾರಕ  ಕಮೂ ಬ ರಳಿನ ಉಗನರನಗಳ್ಳ ಮತ್ನು 
ತಿಿಂಗಳಿಗ  ಮೂ ಕಾಲ ಬರಳ್ ಉಗನರನಗಳ್ಳ).

a) ಸರಿಯಯಗಿ 
ಕೆೈಯನತ  
ತ್ೆ ಳೆಯತರ್ುದತ



Low Arch Medium Arch High Arch

Distribution: 20% 60% 20%

Image:

• Flat arch

• Ankle has 

tendency to roll in 

during balance / 

dynamic activities

• No exaggeration 

in foot print

• Heel is able to 

maintain vertical 

position 

dynamically

• high arch

• ankle has 

tendency to roll 

out during 

balance/dynamic 

activities

Examine the

shoes:

• Old shoes are

worn on the inside

• Old shoes are 

worn between 

the 1st & 2nd toe

• old shoes are 

worn on the 

outside

Symptoms &

Signs:

Low arches are often 

biomechanically 

imbalanced and can 

make your feet more 

susceptible to common 

foot problems such as 

• heel pain, 

• arch pain and 

• Plantar fasciitis.

• heel pain &

• metatarsalgia 

(from repetitive 

stress and 

improper fitting 

footwear) 

• ball-of-foot 

discomfort

• Plantar fasciitis,

• heel pain 

syndrome, 

• arch strain, 

• metatarsalgia, 

• calluses, 

• claw toes

b) ರಕ್ಷಣಾತ್ೂಕ ಪಾದರಕ್ಷ ಗಳ್ಳ

I Step 

Images

Suitable 

foot wear

MCR Padded foot

wear

Thin Medial arch

support

Full height medical

arch support

Shoe 

types

Support / Control

shoe

Neutral shoe Cushioned shoe



c) ಕತತಿುಗೆ 
ಸೆೆಚ್

ಸಾುಯನವಿನ 
ಅಸಿಿಪಿಂಜರದ 

ನ  ೇವಿಗ  ನ  ೇವು 
ನವಾರಕಕ ಕ 

ಪರ್ಾಾಯವಾಗಿ -
ವಿಸುರಸನವುದನ



d) ಮೊಣಕಯಲತ ಸೆೆಚ್

ಸಾುಯನವಿನ 
ಅಸಿಿಪಿಂಜರದ 

ನ  ೇವಿಗ  ನ  ೇವು
ನವಾರಕಕ ಕ 

ಪರ್ಾಾಯವಾಗಿ -
ವಿಸುರಸನವುದನ



ಸಯಮಯನಾ ಪೇಷಣೆ



ಪೌಷಿಿಕ ಆಹಾರಕಾಕಗಿ ಸನಲಭವಾದ ಆರ  ೇಗಾ ಸಲಹ ಗಳ್ಳ: ಅಕಿಕ, ಬ ೇಳ , 
ತ್ರಕಾರಗಳ್ಳ, ಚಪಾತಿ, ಮಾಿಂಸ, ಮಿೇನನ ಇತ್ಾಾದಿಗಳ್ ಸಮತ್  ೇಲಿನ
ಆಹಾರವನನು ತ್ ಗ ದನಕ  ಳ್ುಬ ೇಕನ. 

ಸಾಕಷನಿ ನೇರನು ಕನಡಿಯಿರ ಇಲಲದಿದದರ ಕಲನಲಗಳ್ ರಚನ ಮತ್ನು ಮ ತ್ರಪಿಿಂಡ
ವ ೈಫಲಾಕ ಕ ಕಾರಣ್ವಾಗನವ ಸಿಎಚ್ ಸ  ೇಿಂಕನ ಉಿಂಟಾಗನತ್ುದ . ನೇರನನು

ಕನಡಿಯನವುದರಿಂದ, ಅದನ ಅವುಗಳ್ನನು ಹ ೈಡಿರೇಕರಸನತ್ುದ ಮತ್ನು ಉತ್ುಮವಾಗಿ
ಕಾಯಾನವಾಹಸಲನ ಸಾಧಾವಾಗನತ್ುದ .

ಪಟಾಶಯಿಂ, ವಿಟಮಿನ ಬಿ6 ಮತ್ನು ವಿಟಮಿನ ಸಿ ಸಮೃದಧವಾಗಿರನವ
ಬಾಳ ಹಣ್ುನನು ಸ ೇವಿಸಿ



ಅಣ್ಬ ಗಳ್ಳ ಹ ಚನಾ ಪೌಷಿಠಕಾಿಂಶ್ವನನು ಹ  ಿಂದಿವ ಮತ್ನು ಪರೇಟ್ಟೇನ, ಫ ೈಬರ್, 

ಬಿ ಜೇವಸತ್ವಗಳ್ಳ, ವಿಟಮಿನ ಸಿ, ಕಾಾಲಿ್ಯಿಂ, ಖನಜಗಳ್ಳ ಮತ್ನು
ಸ ಲ ನಯಮ ನಉತ್ುಮ ಮ ಲಗಳಾಗಿವ .

ರಾಗಿಯನ ಕಾಾಲಿ್ಯಿಂ ಮತ್ನು ಪರೇಟ್ಟೇನ ನಲಿಲ ಸಮೃದಧವಾಗಿದ ಮತ್ನು ಉತ್ುಮ
ಪರಮಾಣ್ದ ಕಬಿಬಣ್ ಮತ್ನು ಇತ್ರ ಖನಜಗಳ್ನನು ಹ  ಿಂದಿದ . ರಾಗಿ ರ  ಟ್ಟಿ, ರಾಗಿ

ಮನದ ದ ಮತ್ನು ರಾಗಿ ದ  ೇಸ 

ನನಗ ೆಕಾಯಿ, ತ್ರಕಾರ ಮತ್ನು ಸ  ಪುಪಗಳ್ಳ. ವಿಟಮಿನ ಎ, ವಿಟಮಿನ ಬಿ6, ವಿಟಮಿನ ಸಿ, 

ಪಟಾಾಸಿಯಮ, ಕಾಾಲಿ್ಯಿಂ, ರಿಂಜಕ, ಮಗಿುೇಸಿಯಮ, ಫೇಲ ೇಟ್ ಇತ್ಾಾದಿಗಳ್
ಸಮೃದಧ ಮ ಲವಾಗಿರನವುದರಿಂದ ಇದನ ಅಪಾರ ಔಷಧಿೇಯ ಮೌಲಾವನನು ಹ  ಿಂದಿದ .



ಟ  ರ  ಡಾಲ್, ಹಸಿರನ ಬ ೇಳ , ಚನು ದಾಲ್, ಬ ಿಂಗಾಲ್ ಗಾರಿಂ, ಸ  ೇರ್ಾಬಿೇನ್
ಇತ್ಾಾದಿ. ದಿವದಳ್ ಧಾನಾಗಳ್ಳ ಸಾಮಾನಾವಾಗಿ ಕಡಿಮ ಕ  ಬಬನನು ಹ  ಿಂದಿರನತ್ುವ , 
ರ್ಾವುದ ೇ ಕ  ಲ ಸಾಾಲ್ ಅನನು ಹ  ಿಂದಿರನವುದಿಲಲ ಮತ್ನು ಫೇಲ ೇಟ್, 

ಪಟಾಾಸಿಯಮ, ಕಬಿಬಣ್ ಮತ್ನು ಮಗಿುೇಸಿಯಮ ನಲಿಲ ಅಧಿಕವಾಗಿರನತ್ುವ 

ಆಲ ಗಡ ಾಗಳ್ಳ ಕಾಬ  ೇಾಹ ೈಡ ರೇಟ್, ಪಟಾಾಸಿಯಮಮತ್ನು ಶ್ಕಿುಯನನು
ಒದಗಿಸನತ್ುವ ಯೆೇ? ಆಲ ಗಡ ಾಗಳ್ಳ ಇತ್ರ ರ್ಾವುದ ೇ ಜನಪಿರಯ
ತ್ರಕಾರಗಳಿಗಿಿಂತ್ ಹ ಚನಾ ಶ್ಕಿುಯಿಿಂದ ತ್ನಿಂಬಿರನತ್ುವ ಮತ್ನು ಬಾಳ ಹಣಿುಗಿಿಂತ್
ಹ ಚನಾ ಪಟಾಾಸಿಯಮ ಅನನು ಹ  ಿಂದಿರನತ್ುವ .

ಕಲಲಿಂಗಡಿ, ಕಸ ುರ ಕಲಲಿಂಗಡಿ ಮನಿಂತ್ಾದ ರಸಭರತ್ ಹಣ್ನುಗಳ್ಳ





ಸಂಜೇವಿನಿ ಕಯರ್ಮವಕರಿಗಯಗಿ ಕಿಟ್/ಪರಿಶೇಲನಯಪಟ್ಟ್:
ಅವರನ ತ್ ಗ ದನಕ  ಳ್ುಬ ೇಕಾದ ಸಲಕರಣ ಗಳ್ ಪಟ್ಟಿ

▪ ಕ ಳ್ಗ ತಿಳಿಸಲಾದ ವಿಷಯಗಳ  ಿಂದಿಗ ಪರರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಾ್ ಕಿಟ್
▪ ತ್ ಗ ದನಕ  ಳ್ುಬ ೇಕಾದ ವಸನುಗಳ್ ಪಟ್ಟಿ: (ಗನರನತಿನ ಚಿೇಟ್ಟ, ರಕ್ಷಣಾತ್ೂಕ ಪಾದರಕ್ಷ , ಮಾಸ್ಕ, ಕಾಾಪ್, 

ಕಲ ಕ್ಷನ ಬಾಾಗ್, ಏಪರನ, ಮೊಬ ೈಲ್ಫೇನ, ಇತ್ಾಾದಿ)

ಒಣ್ ತ್ಾಾಜಾ ಸಿಂಗರಹಣಾ ಕ ೇಿಂದರದಲಿಲ ಪರರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಾ್ ಕಿಟ್ ಇಡಬ ೇಕನ:
1. ಸಲಕರಣ : ಕತ್ುರ / ಚಿಮನಟಗಳ್ಳ / ಸನರಕ್ಷತ್ಾ ಪಿನನುಗಳ್ಳ / ಕ ೈಗ ಲೌಸನಗಳ್ಳ / ಸಿರಿಂಜೆಳ್ಳ ಮತ್ನು

ಸ ಜಗಳ್ಳ / ಮರದ ಸಿಪಲಿಂಟೆಳ್ಳ / ರ ಡಿಮೇಡ್ ಜ  ೇಲಿಗಳ್ಳ
2. ಬಿಸಾಡಬಹನದಾದ ವಸನುಗಳ್ಳ: ಹತಿು ರ್ ಿಂಡನಗಳ್ಳ / ಇಯರ್ ಬಡ್್ / ಸ ಿರ ೈಲ್ ಗಾಜ್

ಪಾಾಡ್ ಗಳ್ಳ / ನಿಂಜನನರ  ೇಧಕ ದಾರವಣ್ ಅರ್ವಾ ಒರ ಸನವ ಬಟ ಿಗಳ್ಳ
3. ಟ ೇಪ್ ಗಳ್ಳ: ಅಿಂಟ್ಟಕ  ಳ್ಳುವ ಟ ೇಪ್ ಗಳ್ಳ / ವಿವಿಧ ಗಾತ್ರಗಳ್ ಅಿಂಟ್ಟಕ  ಳ್ಳುವ ಬಾಾಿಂಡ ೇಜ್ ಗಳ್ಳ

/ ಎಲಾಸಿಿಕ್ ಬಾಾಿಂಡ ೇಜ್ ಗಳ್ಳ /

4. ಔಷಧಿಗಳ್ಳ: ಪರತಿಜೇವಕ ಮನಲಾಮನ (ಸನಟಿ ಗಾಯಗಳಿಗ ಸ  ೇಫರಮೈಸಿನ / ಗಾಯಗಳಿಗ 
ಫ್ಯಾಸಿಡಿಕ್ ಆಮಲ) / ಐಬನಪರಫ ೇನ + ಪಾಾರ ಸಿಟಮಾಲ್ = ಕಾಿಂಬಿಫಾಲಮ / ಆಿಂಟ್ಟ-

ಡ ೈರರ್ಾಲ್ (ಲ  ೇಪ ರಮೈಡ್) / ಆಿಂಟ್ಟ-ಹಸಿಮೈನ - ಲ ವೊ-ಸ ಟಾರಜನ / ಕಣಿುನ ಹನಗಳ್ಳ
(ಎಚ್ ಪಿಎಿಂಸಿ + ಆಫಲೇಕಾ್ಸಿನ)

5. ಡ ಟಾಲ್
6. ರ್ಮಾಾಮಿೇಟರ್ ಮತ್ನು ಪಲ್್ ಆಕಿ್ಮಿೇಟರ್



ಧನಾವಯದಗಳು



ರಕುಹೇನತ್ /
ಅನೇಮಿರ್ಾ



ರಕುಹಿೇನತ್ೆ ಎಂದರೆೇನತ? ದ ೇಹದ ಅಿಂಗಾಿಂಶ್ಗಳಿಗ ಆಮಲಜನಕವನನು ಸಾಗಿಸಲನ
ಆರ  ೇಗಾಕರ ಕ ಿಂಪು ರಕು ಕಣ್ಗಳ್ ಕ  ರತ್ ಉಿಂಟಾಗನವುದನನು
ರಕುಹೇನತ್ (ಅನೇಮಿರ್ಾ) ಅನನುತ್ಾುರ .

ಕ ಿಂಪು ರಕು ಕಣ್ಗಳ್
ಸಾಮಾನಾ ಪರಮಾಣ್

ಕ ಿಂಪು ರಕು ಕಣ್ಗಳ್
ರಕುಹೇನತ್ ಯ ಪರಮಾಣ್



ಸಯಮಯನಾ
ಹಿಮೊೇಗೆ ಿೇಬಿನ್
ಮೌಲಾ

ಹೆಂಗಸರಿಗೆ:  
12 - 15 g/dL                

ಪುರತಷರಿಗೆ:
13 -17 g/dL



ರಕುಹೇನತ್ ಯ ಚಿಹ ುಗಳ್ಳ ಮತ್ನು
ಲಕ್ಷಣ್ಗಳ್ಳ



01 ತಲೆತಿರತಗತವಿಕೆ



02 ಬಿಳುಚಿಕೆ ಂಡ ಚಮವ

ರಕುಹೇನ ಚಮಾಆರ  ೇಗಾಕರ ಚಮಾ



03 ಬಿಳಿಚಿ ಕೆ ಂಡ ಕಣಿುನ
ಕೆಳಬಯಗ



04 ತಲೆನೆ ೇರ್ು



05 ಉಸಿರಯಟದ ತ್ೆ ಂದರೆ



06 ದತಬವಲ ಉಗತರತ

07 ಬಿಳುಚಿಕೆ ಂಡಉಗತರತ



08 ಅತಿಯಯದ ಸತಸತು



ರಕುಹಿೇನತ್ೆ ಮತತು ಮತಟತ್

ಉತ್ುರ ಹೌದತ. ನಮೂ ಮನಟ್ಟಿನ ಅವಧಿಯಲಿಲ ನೇವು ಸತ್ತ್ವಾಗಿ ಭಾರೇ ರಕುಸಾರವವನನು ಹ  ಿಂದಿದದರ ,ನೇವು ರಕುಹೇನತ್ ಯಿಿಂದ
ಬಳ್ಲನತಿುರನವ ಸಾಧಾತ್ ಯಿದ .   ಪೌಷಿಿಕಾಿಂಶ್ದ ಕ  ರತ್ ಯಿಂದಿಗ ತಿೇವರವಾದ ರಕುದ ನಷಿವು ಕಬಿಬಣ್ದ ಕ  ರತ್ ಯ ರಕುಹೇನತ್ ಗ 
ಪರಮನಖ ಕಾರಣ್ವಾಗಬಹನದನ.

ಭಯರಿೇ ಮತಟ್ಟ್ನಿಂದ
ರಕುಹಿೇನತ್ೆ
ಉಂಟಯಗಬಹತದೆೇ?



ರಕುಹಿೇನತ್ೆಯನತ 
ತಡೆಯತರ್ುದತ ಹೆೇಗೆ?

ವಿವಿಧ ಜೇವಸತ್ವಗಳ್ಳ ಮತ್ನು ಖನಜಗಳ್ನನು
ಒಳ್ಗ  ಿಂಡಿರನವ ಆಹಾರವನನು ಸ ೇವಿಸನವ ಮ ಲಕ
ರಕುಹೇನತ್ ಯನನು ತ್ಡ ಯಬಹನದನ

ಕಬಿಬಣ



ಕಡಲೆಕಯಯಿ ಎಳುು ಬೆಲಿ

ಕಯಾರೆಟ್ ಬಿೇಟ ರಟ್ ಪಯಲಕ



ಕಯಳುಗಳು ಖಜ್ ವರ ಒಣದಯರಕ್ಷಿ

ಕಲಿಂಗಡಿ ದಯಳಿಂಬೆ ಬೆ ರಕೆ ಲ್ಲ



ಆಲ ಗಡೆೆ ಸಿಹಿಗೆಣಸತ ಹಸಿರತ ಬಟಯಣಿ

ಸಿಟರರ್ಸ ಹಣತು ಹಯಲತ ರಯಜಯೆ



ಕೆ ೇಳಿ ಮೊಟೆ್



ನಿಮೆ ಹಿಮೊೇಗೆ ಿೇಬಿನ್
ಪರಿೇಕ್ಷೆಯನತ ಹೆೇಗೆ ಮತತು ಎಲ್ಲಿ
ಮಯಡತತಿುೇರಿ?

ಪರಯೇಗಯಲಯ ಪರಿೇಕ್ಷೆ

ಪಯರರ್ಥರ್ಮಕ ಆರೆ ೇಗಾ
ಕೆೇಂದರ



ನಿೇರ್ು ಕಡಿಮೆ ಹಿಮೊೇಗೆ ಿೇಬಿನ್ ಮಟ್ರ್ನತ ಹೆ ಂದಿದುರೆ ನಿೇರ್ು ಏನತ
ಮಯಡಬೆೇಕತ?

ಕಡಿಮಮತ್ನು ಮಧಾಮ ಹಮೊೇಗ  ಲೇಬಿನ ಮಟಿವನನು ಕಬಿಬಣ್ದ ಪೂರ ೈಕ ಯಿಿಂದ ನವಾಹಸಬಹನದನ ಆದರ 
ತಿೇವರವಾಗಿ ರಕುಹೇನತ್ ಹ  ಿಂದಿರನವ ರ  ೇಗಿಗಳಿಗ ರಕು ವಗಾಾವಣ ಯ ಅಗತ್ಾವಿರನತ್ುದ 

ಕಬಿಬಣದ ಮಯತ್ೆರಗಳು ಕಬಿಬಣದ ಸಿರಪ್ ರಕು ರ್ಗಯವರ್ಣೆ



ಪೇಷಣೆ: ಆರ  ೇಗಾ ಮತ್ನು ಬ ಳ್ವಣಿಗ ಗ 
ಅಗತ್ಾವಾದ ಆಹಾರವನನು ಒದಗಿಸನವ
ಅರ್ವಾ ಪಡ ಯನವ ಪರಕಿರಯೆರ್ಾಗಿದ 

ಸಮತ್ೆ ೇಲ್ಲತ ಆಹಯರ ಎಂದರೆೇನತ?

ಸಮತ್  ೇಲಿತ್ ಆಹಾರವು ಮಾನವ
ದ ೇಹಕ ಕ ಅಗತ್ಾವಿರನವ ಎಲಾಲ ಅಗತ್ಾ
ಅಿಂಶ್ಗಳ್ನನು ಒಳ್ಗ  ಿಂಡಿರನತ್ುದ .



ಆಹಯರ ಪಿರರ್ಮಡ್

▪ ಕ  ಬನಬಗಳ್ಳ
▪ ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನುಗಳ್ಳ
▪ ಮಾಿಂಸ
▪ ಹಣ್ನುಗಳ್ಳ ಮತ್ನು
ತ್ರಕಾರಗಳ್ಳ

▪ ಧಾನಾಗಳ್ಳ
▪ ನೇರನ



ಸನಲಭವಾಗಿ ,ಕ ೈಗ ಟನಕನವ ಬ ಲ ಯಲಿಲ
ದ  ರ ಯನವಿಂತ್ಹ ಆಹಾರವನನು ಸ ಚಿಸಿ
ಸಮತ್  ೇಲಿತ್ ಆಹಾರಕಾಕಗಿ ಆರ  ೇಗಾಕರ, ಅಕಿಕ, 
ಬ ೇಳ , ತ್ರಕಾರ, ಚಪಾತಿ, ಮಾಿಂಸ, ಮಿೇನನ
ಇತ್ಾಾದಿಯನನುಸ ಚಿಸಿ

ಪೌಷ್ಟ್ಕ ಆಹಯರಕಯಾಗಿ
ಸತಲಭವಯದ ಆರೆ ೇಗಾ

ಸಲಹೆಗಳು. 

ಸಾಕಷನಿ ನೇರನ ಕನಡಿಯಲನ ಉತ್ ುೇಜಸಿರ. ಇದರಿಂದ
ಕಿಡಿುಯಲಿಲ ಕಲನಲಗಳ್ ಉತ್ಪತಿು ರ್ಾಗನವುದನನು ಮತ್ನು
ಕಿಡಿು ಗ ಸಿಂಬಿಂದಿಸಿದ ಇತ್ರ ಸ  ೇಿಂಕನ ಗಳ್ನನು
ತ್ಡ ಯ ಬಹನದನ

ಪಟಾಾಶಯಿಂ, ವಿಟಮಿನ B6 ಮತ್ನು ವಿಟಮಿನ C 

ಸಮೃದಧವಾಗಿರನವ ಬಾಳ ಹಣ್ುನನು ಸ ೇವಿಸಲನ ಉತ್ ುೇಜಸಿ



ರಾಗಿಯನ ಕಾಾಲಿ್ಯಿಂ ಮತ್ನು ಪರಟ್ಟೇನ ನಲಿಲ ಸಮೃದಧವಾಗಿದ ಮತ್ನು
ಉತ್ುಮ ಪರಮಾಣ್ದ ಕಬಿಬಣ್ ಮತ್ನು ಇತ್ರ ಖನಜಗಳ್ನನುಸಹ
ಹ  ಿಂದಿದ ( ರಾಗಿರ  ಟ್ಟಿ, ರಾಗಿ ಮನದ ದ ಮತ್ನು ರಾಗಿ ದ  ೇಸ)

ನನಗ ೆಕಾಯಿ ಹಾಗ ನನಗ ೆ ಸ  ಪುಪ ಇದರಲಿಲವಿಟಮಿನ ಎ, ವಿಟಮಿನ
ಬಿ6, ವಿಟಮಿನ ಸಿ, ಪಟಾಾಸಿಯಮ, ಕಾಾಲಿ್ಯಿಂ, ರಿಂಜಕ, 

ಮಗಿುೇಸಿಯಮ, ಫೇಲ ೇಟ್ ಇತ್ಾಾದಿ ಅಿಂಶ್ ಹ ರ್ಾಾಗಿ ಲಭಾವಿದ 
ಮತ್ನು ಔಷಧಿೇಯ ಮೌಲಾಹ  ಿಂದಿದ 
ನನಗ ೆ ಗಿಡವನನು ಸಿಂಜೇವಿನ ಘಟಕದ ಆವರಣ್ದಲಿಲ ಬ ಳ ಸಲನ
ಪರೇತ್ಾ್ಹಸನವುದನ

ಅಣ್ಬ ಗಳ್ಳ ಪರೇಟ್ಟೇನ, ಫ ೈಬರ್, ಬಿ ಜೇವಸತ್ವಗಳ್ಳ, ವಿಟಮಿನ ಸಿ
,ಕಾಾಲಿ್ಯಿಂ, ಖನಜಗಳ್ಳ ಮತ್ನು ಸ ಲ ನಯಮ.ಸಮೃದಧವಾಗಿರನವ
ಅಣ್ಬ ಗಳ್ನನು ಸ ೇವಿಸಲನ ಉತ್ ುೇಜಸಿ



ಪರದಶವನ ಮತತು
ಆಟಗಳು

ಆಟಗಳ್ಳ ಮತ್ನು ದೃಶ್ಾ ಸ ಚನ ಗಳ್ಳ ಆರ  ೇಗಾ ಮತ್ನು ಪೇಷಣ ಯ ಬಗ ೆ
ಕಲಿಸಲನ ಉತ್ುಮ ಸಾಧನಗಳಾಗಿವ .ಕಬಿಬಣ್ದ ಸಮೃದಧವಾಗಿರನವ ಆಹಾರದ
ಒಿಂದನ ಶ ರೇಣಿಯನನು ಭಾಗವಹಸನವವರಗ ತ್  ೇರಸಬಹನದನ ಮತ್ನು ಅದನನು
ಗನರನತಿಸಲನ ಮತ್ನು ವಗಿೇಾಕರಸಲನ ಅವರನನು ಕ ೇಳ್ಬಹನದನ.

ಆಟಗಳು:
• 30 ಸ ಕ ಿಂಡನಗಳ್ಲಿಲ, ಕಬಿಬಣ್ದಲಿಲ ಸಮೃದಧವಾಗಿರನವ
ಆಹಾರವನನು ಪರತ್ ಾೇಕಿಸಲನ ನೇವು
ಭಾಗವಹಸನವವರನನು ಕ ೇಳ್ಬಹನದನ

• ಕಬಿಬಣ್ದ ಭರತ್ ಆಹಾರದ ಪಿರಿಂಟ್ ಔಟ್ ಗಳ್ನನು
ಕನಚಿಾಗಳ್ ಮೇಲ ಅಿಂಟ್ಟಸಬಹನದನ ಮತ್ನು
ಭಾಗವಹಸನವವರಗ ಮನಾಸಿಕಲ್ ಕನಚಿಾ ಆಡಲನ
ಕ ೇಳ್ಬಹನದನ

ಅಗತಾವಿರತರ್ ಸಯಮಗಿರಗಳು:
• ವಿವಿಧ ತ್ರಕಾರಗಳ್ಳ/ ಹಣ್ನುಗಳ್ಳ / ಎಳ್ಳು ಲಡ 
ಅರ್ವಾ ಚಿಕಿಕಯಿಂತ್ಹ ಕಬಿಬಣ್ದ ಸಮೃದಧ ಆಹಾರ

• ವಿವಿಧ ತ್ರಕಾರಗಳ್ ಪಿರಿಂಟ್ ಔಟ್ ಗಳ್ಳ
• ಕನಚಿಾಗಳ್ ಮೇಲ ಬಣ್ುದ ಪಿರಿಂಟ್ ಔಟ್ ಗಳ್ನನು
ಅಿಂಟ್ಟಸಲನ ಟ ೇಪ್ ಗಳ್ಳ (ಮನಾಸಿಕಲ್ ಕನಚಿಾ ಆಟ)



ಧನಾವಯದಗಳು
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