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ಈ �� �ಪ್ �ಕ ನ ಉ�� ೕಶ��?
��ನ� �ೕಷ�, ಆ�ೕಗ� ಪ��� �ಗ�, ಮ��ಯ� ಮ�� ��ಗ�, ವಯ�� ನ
�ೕಷ�, ಆ�ರ �ಂಬಲ ಮ�� ಊಟದ ಸಮಯ, ಮ�� �ಮ�ಲ� ಎಂಬ ಆ�
ವಗ�ಗಳ�� ಆ��ತ�ದ ಕ��ದರವ�� ಒದ��ವ �ಲಕ ��ಂಬಗ��
ಸ��ದ �ೕಷ� ಮ�� ಆ�ೕಗ� ಅ�� ಸಗಳ ��� ��ಣವ�� �ಂಬ�ಸ� ಈ
�� ಪ್ �ಕ ಉ�� ೕ�ಸ���. 

�� ಪ್ �ಕ ಅ�� �� ಬಳಸ��?
ಈ �� ಪ್ �ಕ ನ �ಷಯವ�� ಪ��ೕ��ದ ಮ�� ಪ��ತ���ವ ಸ��ಯ
��ಣತ�� �� ಪ್ �ಕ ನ ಕ�ಯ�� ಪ� �� ತಪ�ಸ�� ಮ�� ಒದ��ದ ಪ� �� ಗಳ��
ಬಳ��ಂ� ಚ��ಗಳ�� ನ�ಸ��. ಈ ��ಣ ಉಪಕರಣದ ಪ��ಮ��ತ� ��
��ಪಕ� ಮ�� �� ೕ�ಕರ ನ�� ಮ�� ಒಳ�ಂ��ವ �ಷಯಗಳ ���
�� ೕ�ಕರ ಸದಸ� ರ ನ�� �ವಹನ ಮ�� ಚ�� ಅತ� ಗತ� . �� ೕ�ಕರ ಸದಸ� �ಂದ
ಪ� �� ಗಳ�� �� ೕ�� �ಸ��ತ� � ಮ�� �ೕಷ� ಮ�� ಆ�ೕಗ� ಅ�� ಸದ
�� �� ಯ�� ಪ� � ಅನನ� �� ೕ�ಕರ ಅಗತ� �ಗಳ ಆ�ರದ �� �� �ಂಟರ್
ಚ��ಯ�� ಸ��ಂ�ಸಬ��.

ಪ�ಚಯ
ಈ �� ಪ್ �ಕ ನ�� ನ ಪ� ��ಂ� �ವರ�� ��� �ಂಶ ಅಥ� ಆ�ೕಗ�
�ಷಯವ�� ಪ�ಚ�ಸ� �ೕ����ಂ�� ಮ�� ಈ �ಷಯ�� ����ದ
ಚ��ಯ�� �ನ� �ಸ� ಪ� �� ಗ�ಂ�� ಇ�ತ� �. ಈ ಅ�ಭವ�� �ಮ�
ಪ� ��� �ಗ� ಮ�� �ಗವ���� �ಖ� ���. ದಯ��� ಆ��, ಪ� ��� ��
ಮ�� ಅಗತ� ���� �� ಇದ�ಂದ �ೕ� ಮ�� �ಗವ��ವವ� ಈ ���ಕ
ಚ��ಯ ��ಣ� ಪ� �ೕಜನವ�� ಪ����� �� ೕ�. ��� ��ಗ, �ಕ�
ಅಂ�ನ�� �� �� ಂ�� ಂ�� ಎರ� ಬ�ಗಳ�� ��� �. 

��� ವ� �ಪ�� ಲಗ�
ಈ �� ಪ್ �ಕ ಅ�� Holt International ನ ಸ��ಯ �ಪ�� ಲ ���ಯ�� �ವ
�ಷಯ� �ಂಬ��ತ� �. holtinternational.org/nutrition ನ�� ��� ವ� ���. 
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ಇ� 4 ಜನರ ��ಂಬ. �� ಮ�� �� ತಮ�
��ಂಬ, ತಮ� �� ೕ��ತ� � ಮ�� ಅವರ
ಸ��ಯವ�� ಆ�ೕಗ� ಕರ��ಡ�
ಬಯ��� �. ಇ� ಅವ�� �ಖ� ���
ಆದ� �ಂದ ಇದ�� ��ಸ� ಅವ� ಪ� ��ನ
�ಲ� ಅ�ಲ� ಕ� ಮಗಳ�� ������ �� �.

ಪ� �� ಗ�

�ಮ� ಆ�ೕಗ� ಎ�� �ಖ� ? 

�ಮ� �ೕವನದ�� �ೕ� �ರ�� ಆ�ೕಗ� ��ಡ�
ಬಯ��� ೕ�? 

�ಮ� ��ಂಬವ�� ಆ�ೕಗ� ��ಡ� �ೕ�
������ ವ ಕ� ಮಗ� ���?

5



��ಗ 1 

��ನ�
�ೕಷ�



��ಗ 1 

��ನ�
�ೕಷ�



ಚ�ವ�� 1.1
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ಅವರ ��ಂಬ� ಆ�ೕಗ� ��ರ� ಮ��
ಅವರ ಮಕ� � ಉತ� ಮ�� ಅ����
�ಂದ� ಅವ�ಲ� �� ಉತ� ಮ �ೕಷ�ಯ
ಅಗತ� �� ಎಂ� �� ಮ�� ��
����� �.

9

ಪ� �� ಗ�

��� �ಂಶ ಎಂದ��? 
��� �ಂಶ� �ಹದ ಅಂ�ಂಶಗ� ಮ�� �ಯ�ಗಳ�� ��ಯ�, ಸ�ಪ�ಸ� ಮ��
�ವ��ಸ� ಆ�ರವ�� ����� ಮ�� ಬಳ���. ಇ� ವ� �� ಯ �ೕ��ವ�ಯ��
ಆ�ೕಗ� , �ಳವ�� ಮ�� ���ನ �ಳವ��ಯ�� ���ಯಕ �ತ� ವ�� ವ��ತ� �.

5 ಆ�ರ �ಂ�ಗ� ���? 
ಹ�� ಗ�, ತರ��ಗ�, �ನ� ಗ�/ಅ�� /ಆ�ಗ�� ಗ�, �� ೕ�ೕನ� �/�ಂಸ/�ೕನ್� /�� ದಳ
�ನ� ಗ� ಮ�� ��/��/�� �� � ಭ�ತ ಆ�ರಗ�

ಮ�� ಂ� ಅಗತ� �ೕಷ�ಂಶ ���? 
�ೕ�! �ಹದ ಪ� ��ಂ� �ೕವ�ೕಶ� �ಯ��ವ��ಸ� �ೕ�ನ ಅಗತ� ��.

ಚ�ವ�� 1.1
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ಚ�ವ�� 1.2



ಆ �ನ ತನ� ��ಂಬ�� ಏ� ಆ�ರ �ೕಡ��ಂ� ��
�ೕ���ಗ, ಅವ� ತಮ� ಊಟ ಮ�� �ಂ�ಗಳ�� ��ಧ
ಆ�ರಗಳ�� �� ��ಸಬ�� ಎಂ� �ೕ���� �. 
ಎ�� ಆ�ರ �ಂ�ಗ�ಂದ ಆ�ರವ�� ��� �� �ಂ�
��� ಕ��� ಎಂ� ಅವ� ����� �. ಅವರ ಆ�ರದ��
��ಧ ಆ�ರಗಳ�� �� ����� ಎಂ�ದ�� ಅವ�
�ನ����� ವ ಒಂ� �ಗ��ಂದ� ಬಣ� ಗಳ ಬ��
�ೕ����. ಎ�� ��ಧ ಬಣ� ಗಳ ತನ� ��ಂಬದ
ಆ�ರಗಳ�� ��� ವ �ಲಕ, ಅವ� ತಮ� ��� �ಂಶದ
ಆ�ೕಗ� ವ�� ಉತ� ಮ����� �� �ಂ� ಅವ� ����� �.
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ಪ� �� ಗ�

ಎ�� ಆ�ರ �ಂ�ಗ�ಂದ ��ಧ� ಮಯ ಆ�ರವ�� ��� �� ಏ� �ಖ� ? 
�� ೕ�ೕನ್ ಗ�, ��� ಗ�, ��ೕ���� ೕಟ್ ಗ�, �ಟ�ನ್ ಗ� ಮ�� ಖ�ಜಗ� ���� �ಮ�
�ಹ� ಅಗತ� ��ವ ಎ�� �ೕಷ�ಂಶಗಳ�� ಪ��ತ� � ಎಂ� ಇ� ಖ�ತಪ��ತ� �. 

�ನದ �ಮ� ಊಟ ಮ�� �ಂ�ಗಳ�� �ೕ� �ವ ಆ�ರವ�� ����� ೕ�? 

�ೕ� ಪ� ಯ�� ಸ�ಬಯ�ವ ��� �ಸ ಆ�ರಗ���? 

�ೕ� ಮ�� �ಮ� ��ಂಬ� ��ಧ� ಮಯ ಆ�ರಗಳ�� ��� �ದ�� �ೕ� ��
ಖ�ತಪ���ಳ� ಬ��? 
ಎ�� ��ನ� ಬಣ� ಗಳ ಆ�ರವ�� ��� �� ಮ�� �ಸ ಆ�ರವ�� ��� � ಪ� ಯ�� ���.

ಚ�ವ�� 1.2
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ಚ�ವ�� 1.3



�� ಮ�� �� ��ಗ� ತಮ� ಮಕ� �� ��� , 
��, �ೕ�, �� ಹ�� ತರ��ಗ� ಮ��
ಹ�� ಗ�ತಹ ಆ�ರವ�� �ೕಡ� ಪ� ಯ�� ��� � ಏ�ಂದ�
ಅವ� �ಟ�ನ್ ಎ, �ಟ�ನ್ �, ಕ�� ಣ ಮ��
ಅ�ೕ�ನ್ �ತಹ ಅಗತ� �ೕಷ�ಂಶಗಳ�� ಒದ�ಸ�
ಸ�ಯ ���� �. 

ಪ� �� ಗ�

13

�ಟ�ನ್ ಎ ಭ�ತ ಆ�ರಗಳ
�ಲ� ಉ�ಹರ�ಗ� ���? 
• ��� , �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ�� , 

ಚಮ�ದ ಆ�ೕಗ� ಮ�� ��
ಮ�� ಹ�� ಗಳ �ಳವ��ಯ��
�ಖ� ���

• ��� , ಯ��� , �ತ� �, ��, 
�ೕ�ಗ�� , �ೕ�

�ಟ�ನ್ � ಏ� ಸ�ಯ
��ತ� � ಮ�� �ಟ�ನ್ �
ಸ�ದ� ಆ�ರಗಳ �ಲ�
ಉ�ಹರ�ಗ� ���? 
• �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ�� , ಚಮ�ದ

ಆ�ೕಗ� , ಮ�� ಕ�� ಣದ
�ೕ���� ��ಯ��
���ಸ� ಸ�ಯ ��ತ� �

• �ಟ� ಸ ಹ�� ಗ�, �ೕ�ಗ�� , 
�ಣ�

ಕ�� ಣ� ��ದ�� ಸ�ಯ
��ತ� � ಮ�� ಕ�� ಣದ ಭ�ತ
ಆ�ರಗಳ �ಲ� ಉ�ಹರ�ಗ�
���? 
• ���ನ �ಳವ��, ಆ�ೕಗ� ಕರ

ರಕ� , ಪ� �ರ�� ವ� ವ��
• �ಂಸ, �ಲಕ, ��ಗ�, 

�ೕ�, ��ಂ�

ಅ�ೕ�ನ್ ಏ� ಸ�ಯ
��ತ� � ಮ�� ಅ�ೕ�ನ್
�ಂ��ವ ಆ�ರಗಳ �ಲ�
ಉ�ಹರ�ಗ� ���? 
• �ಳವ��, ಅ���� ಮ��

�ಹ� ಶ�� ಯ�� ��
ಬಳ�ತ� � ಮ�� �� ೕ�ೕನ� ಳ��
��ತ� � ಎಂ�ದ��
���� ಸ� ಸ�ಯ
��ತ� �

• ಅ�ೕ�ಕ��ದ �ಬಲ ಉ�� , 
ಉ�� �ೕ�ನ �ೕ� ಮ��
��� �ೕ�, �� ಉತ� ನ� ಗ�

�ೕ� ���ವ ಇತರ �ಲ� ಪ� �ಖ �ೕಷ�ಂಶಗ� ���?

ಚ�ವ�� 1.3
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ಚ�ವ�� 1.4



�� ��ಂಬ� ಅ�� �ೕಟವ�� �� ��ಸ�
�ಧ����. ಅ�� �ೕಟ� ತನ� ��ಂಬ��
ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗಳ�� ಒದ�ಸ�
ಉತ� ಮ �ಗ���� ಮ�� ಅದ�� ����
�ಂ� ಸರಳ��� ಎಂ� �� ತನ�
�� ೕ�ತ�ಂದ ಕ�ತ�!

15

ಪ� �� ಗ�

�ಚನ್ �ಡ�ನ್ ಎಂದ��? 
ಹ�� ಗ�, ತರ��ಗ� ಮ�� �ಡ���ಗಳ�� ಒಳ�ಂ��ವ �ಮ� ಅ��ಮ�ಯ
ಸ�ೕಪ��ವ ಒಂ� ಸಣ� ಉ�� ನ. 

�ೕ� ಅ�� ಉ�� ನವ�� ಏ� �� ��ಸ��? 
ಹ�� ಗ�, ತರ��ಗ� ಮ�� �ಡ���ಗ�� �ಲಭ�ದ ಪ� �ಶವ�� �ಂ��ವ �ೕ� ಮ��
�ಮ� ��ಂಬ�� ಈ ಆ�ರಗಳ�� ಊಟ�� ��ಸ� �ಲಭ��ತ� �. �ಮ� ಹ�� ಮ�� ತರ��
�ವ�ಯ�� ��� ��ದ�ಂದ �ಮ� ��� �ಂಶದ ಆ�ೕಗ� ವ�� �ಂಬ�ಸ� ��� ಅಗತ� �ದ
�ೕವಸತ� ಗ� ಮ�� ಖ�ಜಗಳ�� ಪ�ಯ� ಸ�ಯ ��ತ� �. ��ಯ��, �ಚನ್ �ಡ�ನ್
�ಂ���ದ�ಂದ ���� ಮ�� ��� �ಲಕ ��ಕ ಚ�ವ��ಯ�� ಪ��ವ �ಲಕ
ಆ�ೕಗ� ಕರ ನಡವ��ಯ�� ಉ�� ೕ��ತ� �.

ಚ�ವ�� 1.4



��ಗ 2

ಆ�ೕಗ�
�� �ಗ�



��ಗ 2

ಆ�ೕಗ�
�� �ಗ�



18

ಚ�ವ�� 2.1



ಉತ� ಮ �ೕಷ�� ತನ� ಮಕ� ��
ಅ��� ಕ��ಂದ ಬಳ�ತ� � ಎಂ� ಅಪ� ಮ��
ಅಮ� �� ����. ಅ��� ಕ�ಯ�� ಎರ� �ಖ�
�ಧಗ��; ಅ��� ಕ� ಮ�� ಅ��ದ �ೕಷ�.

19

ಪ� �� ಗ�

ಅ��� ಕ� ಎಂದ��? 
ಇ� ಒಂ� �ೕ�ಯ ಅ��� ಕ����� , �ಹ� ತನ� ಎ�� ಅಗತ� ಗಳ��
��ಸ� �ಕ�� ಅಗತ� �ದ �ೕಷ�ಂಶಗಳ�� ಆ�ರ�ಂದ
ಪ����ಲ� . 

ಅ�ಕ �ೕಷ� ಎಂದ��? 
��ದ� ತಮ� �ಹ�� ಅಗತ� �� ಂತ ��� �� ��ಗಳ�� ����ಗ.

ಅ��� ಕ�� �ರಣ��? 
• ಅಸಮಪ�ಕ �ವ� ಅಥ� ��� ದ ಶ�� ಯ ಅಗತ� ಗ� ಅಥ� ���ಗ�/ 

�ೕಂ�ಗ�. 
• �ಳವ��ಯ ಉಲ� ಣಗ� ಮ�� �ೕಂ�ಗ� ��� ದ ಶ�� ಯ ಅಗತ� ಗಳ��

ಮ�� ಕಳ� ಆ�ರ ಪದ� �ಗಳ�� ಅಥ� ಅಸಮಪ�ಕವ��
ಉಂ��ಡಬ��ಎ��� �ವ�ಯ�� ����ಸಬ��. 
�ಲ��� ಅ��ರ ಅಥ� ಪ�ವ�� �ೕಂ�ಗ�ತಹ ���ಗ�
��� �ಂಶದ �� �ಯ �� ಪ��ಮ �ೕರಬ��. 

ಅ��� ಕ�ಯ �ಲ� ಪ��ಮಗ� ���? 
ಕಳ� �ಳವ��, ���ನ �ಳವ��ಯ �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� � ಮ��
�ಬ�ಲ �ೕಗ��ೕಧಕ ಶ�� . 

ಚ�ವ�� 2.1
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ಚ�ವ�� 2.2



ತನ� ಮಕ� � ��ಧ ��� �ಂಶದ, ಕ�ಷ�
�ಸ� �ತ ಆ�ರಗಳ�� ಪ���ದ��
ಖ�ತಪ����� ವ �ಲಕ ಅವ�
�ಂ�ತ���ದ�� , ವ� ಥ����ದ�� , 
ಕ�� �ಕ, ಅ�ಕ �ಕ ಅಥ� ���
�ೕಷ�ಂಶಗಳ �ರ�ಯ�� ತ�� ಸಬ��
ಎಂ� ��� ����.

21

ಪ� �� ಗ�

�ಂ�ತ, �� ೕಣ�, ಕ�� �ಕ, ಅ�ಕ �ಕ ಮ�� �ರ� ಎಂದ��? 
• ಮ�� ಅವರ ವಯ�� � ��ೕ�� ತ ಎತ� ರ ಮ�� �ಕವ�� �ಂ����

��ನ� ���. 
• ಮ� ಎ�� ಎತ� ರ��� ಎಂ� �ಂ� �ರ���� ಗ ಅ��ದ �ಕ. 
• ಮ�� ಎ�� ಎತ� ರದ�� � ಎಂ� �ಂ� ಕ�� �ಕವ�� �ಂ���ಗ

ವ� ಥ���ತ� �. 
• ಮ��ನ ವಯ�� �ಂತ ಕ�� ಎತ� ರ�� ಎಂದ� �ಂ�ತ���. 
• ��� �� �� �ಟ್ �ರ�ಗ� �ಮ� ಮ��� �ಕ�� ಅಗತ� �ದ �ೕವಸತ� ಗ�

ಮ�� ಖ�ಜಗಳ�� ಪ�ಯ��� ಗ �ಭ��ವ ಮ�� ಂ� �ೕ�ಯ ಅ��� ಕ����. 
• �ಲ��� ಮಕ� � ಅ�ಕ �ಧದ ಅ��� ಕ�ಯ�� �ಂ�ರಬ��, ಉ�ಹರ��

�ಂ�ತ, ವ� ಥ� ಮ�� ��� �ೕಷ�ಂಶಗಳ �ರ� ಅಥ� �ಂ�ತ ಮ�� ಅ�ಕ �ಕ.

ಚ�ವ�� 2.2
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ಚ�ವ�� 2.3



ಮ� ಕ�� �ಕದ�� ಜ��ದ�. ಇ� ಕ�� ಣದ
�ರ�ಯ ರಕ� �ೕನ�� ಅ�ಯವ�� ಂ���ತ� �. 
ರಕ� �ೕನ� �ಮ� ಆ�ಸ ಮ�� ಅ��ೕಗ� ದ
�ವ�ಯ�� ಉಂ��ಡಬ��. �� ಮ�� ��
ಈ�ಗ� ���� ��ರಕ ಔಷ��ಂ�� ����
ಪ���ದ�� ಖ�ತಪ����� ಏ�ಂದ� ಇ�
ರಕ� �ೕನ�ಯ�� ತ�ಯ� ಸ�ಯ ��ತ� �. 
ಅವಳ�� ಆ�ೕಗ� ಕರ�� ಮ�� ಬಲ��ಡ�, ಅವ�
ತಮ� ಮ��� ರಕ� �ೕನ� ಉಂ���ದ�� ತ�ಯ�
��� , �ಂಸ, �ೕ��ೕನ್, ಓಟ್ �ೕಲ ಮ��
�ಲಕಗ�ತಹ ಕ�� ಣದ ಭ�ತ ಆ�ರಗಳ��
�ೕ��ದ�� ಖ�ತಪ����� �� �.

23

ಪ� �� ಗ�

�ೕ� ರಕ� �ೕನ�ಯ�� ತ�ಗ�� ವ �ಗ�ಗ� ���?
• �ಮ� ಮ��� ಒಂ� ವಷ�ದ ವಯ�� ನ�� ಮ�� �ತರದ ಪ� � ಆ� �ಂಗ��

���� ��ರಕ ಔಷಧ�ಂ�� ���� ಪ����
• �� ಪ�� �ಡ�ದ ಆ�ರಗ� ���� ಕ�� ಣದ ಸ�ದ� ಆ�ರವ��

ಒದ����

ಚ�ವ�� 2.3
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ಚ�ವ�� 2.4



ಪ� �� ಗ�
�ವ �ಪ�ನ� ಜ� ರ�� ಅಹ����? 
• �ದ�ಳ (�ಳ�ಗದ�� ) > 38 �, > 100.4 ಎಫ್
• �ಂಪ�ಕ (��ಯ ಒಳ�) > 38 �, > 100.4 

• ��ಕ (��ಯ�� ) > 37.5 �, > 99.5 ಎಫ್
• ಆ�� ಲ� (ಆ�� �ಟ್ ಅ�ಯ�� ) > 37.2 � , > 99 

ಎಫ್
ಜ� ರ ಬ��� ��ಗ ��ನ� ?
• ಪ� �ರ�� �ತರ (�� �� �ಷನ್ �ತರ ಜ� ರ 1-

2 �ನಗಳವ�� ಇ�ತ� �) 
• ಹ�� ��� �ಗ (�ಪ�ನ�

��ನ� �� 37.8 °C/100 °F �ಂತ
��� ���ಲ� )

25

ಜ� ರ��ವ ಮ��� �ವ �ೕ�ಯ
ಆ�ರವ�� �ೕಡ��? 
• ಮ��� �ೕ� ಮ�� �ಪ್ ಗ�ತಹ

�ಕ�� ದ� ವಗಳ�� �ೕ�. 
• ಮ��� ಅ��ರ ಮ�� /ಅಥ� �ಂ�

ಇದ� �, ಅಗತ� �ದ� � ��ಕ
�ನಜ��ೕಕರಣ ಪ��ರವ�� �ೕ�. 

• ಹ�� ನ ರಸವ�� �����. 
• ಸಕ� � ��ೕಯಗಳ�� ತ�� �. 
• ಬಲ�ತ�� ಆ�ರವ�� �ೕಡ��. 
• ಹ�� ಕ����ದ� � ಸಣ� ಆ�ರವ��

ಆ��� (ಪ� � 3-4 ��ಗ���� ) �ೕ�. 

ಮ� ಅಥ� ಮ� ��ನ� �� ಂತ ಗ���ಯ�� �� ಗ, 
ಸ��� �ನ� � ಅಥ� ��� �ಡ� ಇ��ಗ, ಆಟದ��
ಆಸ�� ಯ �ರ� ಅಥ� ��� ಜಡ���� ಗ, �� ಅವರ
�ಪ�ನವ�� ಪ��ೕ���� �. ಮ��ನ �ಪ�ನವ��
ಪ��ೕ���� ಅವ�� ಜ� ರ��� ಎಂ� �ಧ��ಸ�
ಸ�ಯ ��ತ� �. ಅವ� ಜ� ರವ�� �ಂ�ದ� �, ಅ�
��ಧ ಪ��� �ಗಳ ��ತ��ರಬ��. �ಲ��� ಜ� ರ�
��ನ� ��� ಎಂ� ಅಮ� �� ���� ಆದ� ತನ� ಮ���
ಅಸ� ಸ� �ಯ ಲ�ಣಗಳ�� �ೕ��ದ� ಜ� ರ�� ���� �ೕ�ತ� �.

ಚ�ವ�� 2.4
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ಚ�ವ�� 2.5



ಪ� �� ಗ�

ಮಲಬದ� � ��ದ�ಂದ
ಉಂ�ಗಬ��? 

• ಅಸಮಪ�ಕ ದ� ವ ಅಥ� �ಬರ್
�ವ�

• �ನ�ತ� ದ ��ಲಯದ ಅ�� ಸದ
�ರ�

• ಬಲ�ತದ ��ಲಯ ತರ��

• �ೕ��ಂ�� ಕ��ನ
ಚಲ�ಯ�� ತ�� ���

• ಕ��ನ ಚಲ�ಯ�� �ಂ�ವ
ಪ� �ೕದ�ಯ�� ಅ�ಭ���ಗ
��� �� �ೕ��ದ��
�ಂ����

• ಒತ� ಡದ ಘಟ�ಗ�
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ತ�ಗ�� �� ಮ�� ���� ಯ
�ಲ� ��ನಗ� ���? 
• ��� �ಬರ್ (ತರ��ಗ�, 

ಹ�� ಗ�, �ನ� ಗ�, �ೕನ್� ಮ��
��ಗ�), �ೕ�, ಸ� ಷ� �ಪ� �, 
ತರ�� ರಸ ಮ�� ಹ�� ನ ರಸ
(�� ನ್, �ರ� ಮ�� ��ನ ರಸ) 

• ಕ�ಷ� 20 �ಂದ 30 ��ಷಗಳ
�ಯ�ತ ���ನ
ಚ�ವ��ಯ�� �� ೕ�� ��

• ��ಲಯ�� �ೕಗ� �ಯ�ತ
ಸಮಯವ�� �ಂ�� ಮ��
�ಕ�� ಸಮಯವ�� ಅ�ಮ��

• �ದ� � ��ರ� ��ದ� �ತ�
��ಚಕಗಳ�� ಬಳ� ಮ��
���ಶನ�� ಬಳ�

ವಯ�� ನ ಪ� �ರ ರಸದ
�ಚ�ಗ�: 

• ವಯ�� < 6 �ಂಗ�ಗ�, 
ರಸ�ಲ�

• ವಯ�� 6-12 �ಂಗ�ಗ�, 
�ೕ�ತ ಮ�� ��� ೖಮ
�ದ� ಅಲ�

• ವಯ�� 1 �ಂದ 6 ವಷ�ಗ�, < 
4-6 ಔನ್� ರಸ/�ನ

• ವಯ�� 7 �ಂದ 18 ವಷ�ಗ�, 
< 8 �ಂದ 12 ಔನ್� / �ನ

ತನ� ಮಕ� ಳ ��� ಉ�� ��, ��� �ೕ� ಮ�� /ಅಥ� ಸ���
�ನ� �ದ� �, ಅವ� ಮಲಬದ� �ಯ�� �ಂ�ರಬ�� ಎಂ� ��
ಅ������ �. ಮಲ� ಗ�� �� ಮ�� ಒಣ�ದ� � ಅಥ� ಮಲ�
�ರ�� �� �� ಕ���ದ� ಮಲಬದ� �. ನವ�ತ ��ಗ� �ನ��
ಹಲ�� ಕ��ನ ಚಲ�ಗಳ�� �ಂ�ರಬ�� ಎಂ� ಅವ�� ����
ಆದ� ಅವರ ��ಯ ಮಕ� � �ವಲ ಒಂದ�� �ಂ�ರಬ��. ಇದ��
������ �� ಬದ�ವ� �ಭ���� ಮ�� ಅವ� ತಮ� ಮ���
���� �ೕಡ�� ಎಂ� �ಧ��ಸ� ಸ�ಯ ��ತ� �.

ಮಲಬದ� �ಯ �ಲ� ಲ�ಣಗ� ���? 

��� �� ಯ �ೕ�, ಕ�� �ವ�, ಉ�� ��, ����, �ೕ�, ��ತ ಮ�� /ಅಥ�
ಮಲ�ಸಜ���ಂ�� ಆ�ಸ��� ��

ಚ�ವ�� 2.5
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ಚ�ವ�� 2.6



ಅ��ರ� ತಮ� ಮಕ� ಳ ಆ�ೕಗ� �� ��ೕರ
�ದ�� ಎಂ� �� ಮ�� ��� ����.

ಪ� �� ಗ�

ಅ��ರ ಎಂದ��? 
ಮ��� ��ನ� �� ಂತ ��� � ಸ�ಲ�ದ ಅಥ� ದ� ವ ಮಲ�
���ೕ�ತ� �. �� �ಧಗ��: 
• �ೕವ� : ಹ�ತ ಆಕ� ಮಣ ಮ�� ಎರ� �ನಗ� ಅಥ� ಅದ�� ಂತ

��� �ಲ 24 ��ಗಳ ಒಳ� �ರ�� ಂತ ��� ಸ�ಲ�ದ, 
�ೕ��ಶದ ಮಲಗಳ ಉಪ�� �. 

• ��ತರ: �ೕವ� �ದ ಅ��ರ�� �� �ಭ��ತ� � ಆದ� 14
�ನಗ� ಅಥ� ಅದ�� ಂತ ��� �ಲ ಇ�ತ� �. 

• �ೕಘ��ಲದ: ಅ��ರದ ಎ��ೕಡ 28 �ನಗ� ಅಥ� ಅದ�� ಂತ
��� �ಲ ಇ�ತ� �, ಅಥ� ಹಲ�� ��ಗಳ ನ�� �ಲ�
�ರಗ�. 

29

ಅ��ರ�� ಮಕ� ಳ�� ಅ�ಯ�� ಒಳಪ���� ���? 
• �ರ�� ತ �ೕ�ನ �ಲ�� ಪ� �ಶದ �ರ�. 
• ಕಳ� �ಮ�ಲ� �ಲ�ಕಯ� �ಂ��ವ ಕಟ� ಡ ಅಥ� ಸ��ಯದ�� �����. 
• ಉತ� ಮ �ಮ�ಲ� ವ�� ಅ�� ಸ �ಡ� ಆ�� ��ವವ�, ಅ��ಯವ� ಮ�� ಇತರ

ವಯಸ� ರ �� ಅವ��ತ���. 
• ಇತರ ಮಕ� � ಮ�� ಆ�� ��ವವ�ಂ�� �ಕಟ�� ����� �� �.

ಚ�ವ�� 2.6
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ಚ�ವ�� 2.7



�� ಮ�� �� ಅ��ರವ�� ಬಹಳ ��ೕರ�� ಪ�ಗ���� �
ಏ�ಂದ� ಇ� �ಜ��ೕಕರಣ ಮ�� ಅ��� ಕ��ತಹ ಇತರ �ೕವ�
ಆ�ೕಗ� ಪ��� �ಗ�� �ರಣ�ಗಬ�� ಎಂ� ಅವ�� ����.
ಅವ� ಉತ� ಮ �ಮ�ಲ� ಮ�� �ಮ�ಲ� ವ�� ಅ�� ಸ ���� �,
��ಧ ಆ�ೕಗ� ಕರ ಆ�ರಗ� ಮ�� �ರ�� ತ �ೕರ�� ����� �
ಮ�� ತಮ� ಮಕ� �� ದ�ರ ��ದ� ಲ�� ���� �.
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ಪ� �� ಗ�

ಅ��ರದ �ಲ� ��ವ� �ಡ�ಗ� ���? 
• �ಜ��ೕಕರಣ� �ಧ� �ದ�� �ಗ ದ� ವ ಮ�� ಎ��� �ೕ�ಟ್ ಬದ�

�ಲಕ ���� �ೕಡ��. ��ನ� ��, ��ಗ� ಮ�� �ಕ� ಮಕ� ಳ�� , ��
��ವರಣದ�� ಮ�� ಜ� ರ ಇ�� ಗ �ಜ��ೕಕರಣ� �ಗ�� �ಭ��ತ� �. 

• ಅ��� ಕ�
• �ೕಂ� - ಇ� ಹ��ನ �ರ�, ಅ��ರದ �ಲಕ �ೕಷ�ಂಶಗಳ ನಷ�

ಮ�� ಮ��ನ ಆ�ೕಗ� ಮ�� �ಳವ��� �ಖ� �ದ ಸ��ನ ನಷ� �ಂದ
ಉಂ�ಗಬ��.

ಅ��ರ ���� � ಸ�ಯ �ಡ� �ೕ� ಏ� �ಡಬ��? 
• �ಧ� �ದ� �ಜ��ೕಕರಣ �ಭ���ದ�� ತ���. 
• �ಜ��ೕಕರಣ �ಭ��ದ�� , �ಕ� �ದ ದ� ವಗ� ಮ�� /ಅಥ� ��ಕ

�ನಜ��ೕಕರಣ ಪ��ರವ�� (ORS) ಬಳ��ಂ� ತ� �ತ�� ���� �ೕ�. 
• ���ಯ �ೕವ� �ಯ�� ಕ�� �ಡ� ಮ�� �ಂ�ನ 2 �ಂದ 3

�ಂಗ�ಗಳ�� ಅ��ರದ ��ಗಳ �ಭವವ�� ಕ�� �ಡ� 14
�ನಗಳವ�� ಸ� �ರಕಗಳ�� �ೕ�. 

• ���ಯ�� ಆ�ರವ�� �ಂ�ವ�� ಮ�� ���ಯ �ತರ ಆ�ರವ��
��� �. 

• �ಕ� ��ಗ �ತ� ಪ� ��ೕವಕಗಳ�� ಬಳ�, ಅಂದ� ರಕ� �ಕ� ಅ��ರದ
ಉಪ�� �ಯ�� . 

• ಮಕ� �� ಅ��ರ ��ೕಧಕ ಔಷಧಗಳ�� �ೕ��ದ�ಂದ �ರ��. 

ಚ�ವ�� 2.7



��ಗ 3 

ಮ��ಯ�
ಮ�� ��ಗ�: 

ಗಭ��ರ�ಯ

�ದ�,                                   

ಸಮಯದ�� ಮ��

�ತರ



��ಗ 3 

ಮ��ಯ�
ಮ�� ��ಗ�: 

ಗಭ��ರ�ಯ

�ದ�,                                   

ಸಮಯದ�� ಮ��

�ತರ
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ಚ�ವ�� 3.1



ತಮ� ��ಂಬವ�� �� ���ವ �ದ�, �� ಮ�� �� ಅವ�
ತಮ� ಮಕ� �� ಅ�� ತ� ಮ�� ಒದ�ಸ� �ಧ� ���� ಜನನಗ�
ಅಂತರವ�� ಖ�ತಪ���ಳ� � ಗಭ���ೕಧಕಗ� ಮ�� ��ಂಬ
�ೕಜ� ��ನಗಳ�� ಬಳಸ� ಬಯ��� � ಎಂ� ���ದ� �. ಅವ�
ತಮ� 7 ವಷ�, 3 ವಷ� ಮ�� 6 �ಂಗಳ ಮ�ವ�� �ಂದ� ಅವ�ಶ
����ವ �ೕಜ�ಯ�� �ಂದ� ಒ�� � �ಲಸ ��ದ�, ಆದ�
ಆ�ರ �ರ�� ತ, ಆ��ಕ�� �ರ�� ತ ಮ�� ��ಂಬ��
ಆ�ೕಗ� ಕರ�� ಉ���� �.
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ಪ� �� ಗ�
�ಕಟ ಅಂತರದ ಗಭ��ರ�ಯ �ಲ�
ಪ��ಮಗ� ���? 
• ಅ��ಕ ಜನನಗ�
• ಕ�� �ಕದ ��ಗ�
• ��ಯ �ೕಷ�ಂಶಗ�

��ಣ���
ಮ��ರಣ��� ��ಲ� , ಅ�
ಮ�� ಬಲ���ತ� �

• ಕಷ� ಗಭ��ರ� ಮ�� ಮರಣದ
��� ನ ಅ�ಯ

• ಅ��� ಕ ��ಗ�
• . ಪ� �� ತ ಸ� ನ� �ನ ���� �ವ

��ಗ�� ಸ� ನ� �ನದ ಅವ�ಯ��
ಕ�� �ಡ���

• . ಮಕ� ಳ�� ಅ��� ಕ�, ��ಷ��
ಪ� �� ತ ����ವವರ��

• . �� HIV ���ವ್ ಆ�ದ� � HIV 
�ೕ�ಟಸ ಹರ�ವ ಅ�ಯವ��
��� ಸಬ��

��ಂಬ �ೕಜ�ಯ �ಲ�
ಪ� �ೕಜನಗ� ���? 
• ಆ�ೕಗ� �ತ ����, 

�ಟ� ��ವ ��ಗ�, ಮಕ� � ಮ��
��ಂಬಗ�

• ���ವ�ಯ ��ಗ�
• ಬಲ�ದ ��ಂಬಗ�
• ಆ��ಕ ಮ�� ಆ�ರ ಭದ� �
• �ಂ�ತ ಮ�� ಮರಣವ�� ಕ��

��ತ� �
• ��� ಮಕ� ಳ�� ��� ��ಸ�

ಮ�� ಉತ� ಮ ��ಣವ�� ಪ��ವ
�ಮಥ� �

• �ರ�� ತ ಗಭ��ರ�
• �� ಎಚ್ಐ� ���ವ್ ಆ�ದ� �

�ಟ� ��ವ ಮ��� ಎಚ್ಐ�
ಹರ�ವ ಅ�ಯವ�� ಕ��
��ತ� �

��ಂಬ �ೕಜ� ��ರ�ಗ�
• 3 ವಷ�ಗಳ ಅಂತರದ��

��� �ಶ ಗಭ��ರ�ಗ�, ಮ��
ಗ�����ವ �ದ� ��ಯ
ಮ��� 2 ವಷ� ವಯ�� �ರ��

• �ಮ� ��ಂಬದ ಅಗತ� ಗಳ��
�ಂ�ಸ� ಸ� �ೕಯ ಆ�ೕಗ�
�ಂದ� �ಂದ ��ಂಬ �ೕಜ�
��ನಗಳ�� ಪ� ���

• ಲಭ� ��ವ ��ಂಬ
�ಪ�� ಲಗಳ�� �ಂ�ಸ�
�ಸ ಮಕ� �� �ೕಜ� ��

ಚ�ವ�� 3.1
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ಚ�ವ�� 3.2



�� �ಕ� ವ��� ಗ, ಅವ� ಗ�����ವ �ದ�, 
ಆ�ಯ �ಹ� ಅ���� �ಂದ� ಮ�� ��ವ�
�� �ವ�� � ಮ�� ��ಂಬವ�� �� ��ಸ�
ತ��ಗ� ಉತ� ಮ �ೕಷ�ಯ �� �ಂ�� ೕಕ���. 
ಅವ� �ನ�� �� ಊಟಗಳ�� ��� �� ದ� � ಮ��
��ಧ ಆ�ರಗಳ�� ��� �ದರ �� �ಂ�� ೕಕ��ದ�, 
��ಷ�� �ಟ�ನ್ ಎ, �ಟ�ನ್ �, ಕ�� ಣ ಮ��
�� ೕ�ೕನ್ �ಂ��ವ ಆ�ರಗ�.
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ಪ� �� ಗ�

�� �ವ�� ಯ�� ಆ�ೕಗ� ಕರ��ರ� ಮ�� ಆ�ೕಗ� ಕರ ಗಭ��ರ�ಯ��
�ಂದ� ಮ��� �ಡಬ��ದ �ಲ� �ಷಯಗ� ���? 
• �ಮ� �ಹ� ��ಣ��� ಅ���� �ಂದ� ಗ�����ವ �ದ� 20 ವಷ�

ವಯ�� ನವ�� ���.  
• ��� , �ೕ�, ��� ಅಥ� �ಂಸ�ತಹ �� ೕ�ೕನ್ ಸ�ದ� ಆ�ರವ��

�ಂ��ವ ಒಂ� ಊಟ�ಂ�� �ನ�� ಕ�ಷ� �� ಊಟಗಳ�� ���. 
• ��ಧ ಆ�ರಗಳ�� ��ಷ�� �ಟ�ನ್ ಎ, ಕ�� ಣ ಮ�� �� ೕ�ೕನ್ �ಂ��ವ

ಆ�ರಗಳ�� ��� �ದರ �� �ಂ�� ೕಕ��. 
• ಆ�ೕಗ� �ಂದ� ಅಥ� �ದ� � ����� ಕ�� ಣ ಮ�� �ೕ�ಕ ಆ�ಡ �ರಕವ��

������ . 
• ಕ�� ಣದ �ೕ���� ��ಯ�� ���ಸ� ಕ�� ಣದ ಆ�ರಗ� ಅಥ� ಕ�� ಣದ

�ರಕಗ�ಂ�� �ಟ�ನ್ �-ಭ�ತ ಆ�ರಗಳ�� ���. 
• ವಷ��� ಎರ� �� ಅಥ� ����� ���� ��ರ� ಔಷ�ಗಳ��

������ . 
• �ನ�� ಕ�ಷ� 60 ��ಷಗಳ ��ಕ ಚ�ವ�� ಅಥ� �� �ಮ ��. 
• �ನ�� 2.7 �ೕಟರ್ ಅಥ� 9 ಕಪ್ �ೕ� ���ವ ��ಯ�� �ಂ��. 

ಚ�ವ�� 3.2
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ಚ�ವ�� 3.3



��� ತನ� ಪ� ��ಂ� ಮಕ� �ಂ�� ಗ������� ಗ, 
ಅವ� ಮ�� ಅವಳ ಮಕ� �, ಆ�ಯ ಪ� ತನ� ಮ�� ಅವಳ
ಮ��ನ ಆ�ೕಗ� �� ಆದ� � �ೕ��ದ��
ಖ�ತಪ���ಂಡ�. ಅವ� ಉತ� ಮ �ೕಷ�ಯ��
ಪ����, ಪ� ಸವ�ವ� �ೕವಸತ� ಗಳ�� ������ ��
ಮ�� ತನ� ���ಗ ��� ಂ� ಪ���ದರ ��
�ಂ�� ೕಕ��ದ�. 
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ಪ� �� ಗ�

ಗ��ವ�� ಯ�� ಅವ� ಮ�� ಮ� ಆ�ೕಗ� ��ರ� ಮ��� �ಡಬ��ದ �ಲ� �ಲಸಗ�
���? 
• �ನ�� ಒಂ� ��� ವ� ಊಟವ�� ���
• ಅಗತ� �ೕವಸತ� ಗ� ಮ�� ಖ�ಜಗ�ಂದ �ಂ��ವ ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗ�ತಹ ವಣ���ತ ಆ�ರಗಳ

��ಧ� ಮಯ ಆ�ರವ�� ���
• �� ದಳ �ನ� ಗ�, ಹ�� ಎ�ಗಳ ತರ��ಗ�, �ನ� ಗ� ಮ�� �ಂಸ�ತಹ ಕ�� ಣ ಮ�� �ೕ�ಟ್

ಸ�ದ� ���ವ ಆ�ರವ�� ಪ� ��ನ ��ಸ� ಪ� ಯ�� �. 
• �ೕ���� ��ಯ�� ���ಸ� ಕ�� ಣದ ಆ�ರಗ� ಮ�� ಕ�� ಣದ �ರಕಗ�ಂ�� �ಟ�ನ್ �

ಸ�ದ� ���ವ ಆ�ರವ�� ���
• ಅ�ೕ�ಕ��ದ ಉಪ� �� ���. 
• ��� � ��� ಂ� ಪ���
• �ಕ�� �ದ� �ದ �ರ�� ತ �ೕರ�� ����, ಗ��� ಮ��� ��� ವ� ದ� ವದ ಅಗತ� ��. ಗ��� ಮ��

�ನ�� 3 �ೕಟರ್ �ೕ� ಅಥ� 10 ಕಪ್ �ೕರ�� ������ �ಳ� ��
• ಗ��ವ�� ಯ ಉದ� �� ಕ�� ಣ ಮ�� �ೕ�ಕ ಆಮ� ದ �ರಕವ�� ������
• �ದ� � ����� ���� ��ರಕ ಔಷ� ಅಥ� �ಟ�ನ್ ಎ �ರಕಗಳ�� ������

ಚ�ವ�� 3.3



40

ಚ�ವ�� 3.4



����ವ ಸಮಯದ�� , �� �ಕ�� ಉತ� ಮ
��� �ಂಶವ�� ಪ��ವತ� ಗಮನ ಹ���ದ��
�ಂ�ವ��ದ�, ಇದ�ಂದ ಅವಳ �ಹ� �ಗ�
ಉತ� ಮ��� ತ� �. ಮ�� ಮ��� ಅಗತ� ��ವ ಎ�� ಅಗತ�
�ೕಷ�ಂಶಗಳ�� ಎ����ಂದ ��ತ� �.

ಸ� ನ� �ನ�� ���ಂದ �ಕ�� �� �ೕ�ಗ� ಮ��
�ೕಷ�ಂಶಗ� ���ತ� �, ಆದ� �ಂದ �� ತನ� �ಹ��
��� �ಂಶವ�� ಪ���� ಮ�� ತನ� ಮ� ಬಲ��
ಮ�� ಆ�ೕಗ� ಕರ�� ��ಯ� ಸ�ಯ ����
�ಖ� .
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ಪ� �� ಗ�
ಜನನದ �ತರ ಮ�� �� ಸ� ನ� �ನ ���ಗ ಅವ� ಮ�� ಮ� ಆ�ೕಗ� ��ರ� ಮ�� �ಡಬ��ದ
�ಲ� �ಷಯಗ� ���?
• ಸ� ನ� �ನ ���ಗ, ಮ��ಯ� 3.8 �ೕಟರ್ ಅಥ� 13 ಕಪ್ �ದ� �ರ�� ತ �ೕರ�� ���ವ ��ಯ��

�ಂ�ರ��
• ��� ಂ� ಪ�ಯ� ಸಮಯ ������ ಮ�� ಕ�ಷ� 8 ��ಗಳ ��� ಪ���
• �ನ�� ಕ�ಷ� 4-6 ಊಟಗಳ�� ���
• ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗ�ತಹ ವಣ���ತ ಆ�ರಗ�ಂದ �ಂ�ದ ��ಧ� ಮಯ ಆ�ರವ�� ���
• �� ೕ�ೕನ್ ಭ�ತ ಆ�ರಗ�ದ �ೕ�, ��� , �� ದಳ �ನ� ಗ�, �ೕಜಗ� ಮ�� �ಂಸವ�� ���
• ���ಯ ಸಮಯದ�� ಮ�� ಸ� ನ� �ನದ �ಲಕ ರಕ� �ಂದ ಕ���ೕದ ಕ�� ಣದ �ಗ� ಹಗಳ�� ಮ��ರಣ �ಡ�

ಸ�ಯ �ಡ� ಕ�� �ಂಶ ಭ�ತ ಆ�ರಗಳ �ವ�ಯ�� ��� �.
• ���ಯ �ತರ �� �ಂಗಳವ�� ಕ�� ಣ ಮ�� �ೕ�ಕ ಆಮ� ದ �ರಕವ�� �ಂ�ವ���ದ�� ಪ�ಗ��
• ಕ�� ಣದ �ೕ���� ��ಯ�� ���ಸ� ಕ�� ಣದ ಆ�ರಗ� ಮ�� ಕ�� ಣದ �ರಕಗ�ಂ�� �ಟ�ನ್ � ಸ�ದ�

ಆ�ರವ�� ���
• ಮ��� �ೕ�ತ ಪ� �ಶದ�� ����� ದ� �, �� ಮ�� ಮ� ಇಬ� � �ೕಟ�ಶಕ ���� ಪ�ದ ��� ಪರ�ಯ

ಅ�ಯ�� ಮಲಗ��

ಚ�ವ�� 3.4
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ಚ�ವ�� 3.5



ಪ� �� ಗ�

���ಯ �ತರ �ೕ� ���
ಸಮಯದ�� ಬಳಸಬ��ದ
��ಂಬ �ೕಜ�ಯ ಇತರ
�ಲ� ��ನಗ� ���
ಮ�� �� ರ ಮ�� ಸ��ದ
ಬಳ��ಂ�� ಅ�ಗಳ
ಪ��ಮ��ತ� ಏ�? 
• 6 �ಂಗಳವ�� ಸ� ನ� �ನ

���� (99.1%) 
• �ಂ�ೕಮ ಗ�ತಹ

ತ��ೕ� ��ನಗ� (��ಷ
�ಂ�ೕಮ - 98% ಮ�� �� �ೕ
�ಂ�ೕಮ - 95%) 

• ಗ��ಶಯದ �ಧನಗ� (99.4%) 
• ಇಂ�� ಂಟ್ ಗ� (99.9%) 
• �� ��ಶಕ (ಪ� �ರ ಅವ���

��ಷ� - 99.9% ಮ��
ಮ��ಯ� - 99.1-99.5%) 

• �ಸ��ಕ ��ಂಬ �ೕಜ�
(ಪ��ಮ��ತ� ದ ದರಗ�
ಲಭ� �ಲ� ) 

• �ಂ������ �� (96%).
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���ಯ �ತರ 6 �ರಗಳ �ತರ
ಬಳಸಬ��ದ �ಲ� ��ನಗ�
���? 
• �� ��� ಗ� (�� �ಸ� �ನ್ �ತ� ) 

(99.7%) 
• �� �ಸ� �ನ್-�ತ� ��� ಮ��

(99.8%)
���ಯ �ತರ 6 �ರಗಳ��
ಬಳಸಬ��ದ �ಲ� ��ನಗ�
���? 
• ��ೕ�ತ ��ಕ

ಗಭ���ೕಧಕಗ� ("��� " 
�� �ಸ� �ನ್ ಮ�� ಈ�� ��ನ್
ಅ�� �ಂ��ತ� �) (99.7%) 

• ��ೕ�ತ ��� ಮ��
(�� ��� ನ್ ಮ�� ಈ�� ��ನ್
ಅ�� �ಂ��ತ� �) (99.95%) 

�ವ ��ಂಬ �ೕಜ� ��ನಗ�
�� ರ�ದ ಮ�� ಸ��ದ ಬಳ��ಂದ
��� ಪ��ಮ�����ತ� �? 
• �ಯಮ ಅಥ� �ಹ� �ವ� (100%)
• ��ೕ�ತ ��� ಮ�� (�� ��� ನ್

ಮ�� ಈ�� ��ನ್ ಅ�� ಒಳ�ಂ��) 
(99.95%)

• ಇಂ�� ಂಟ� � (99.9%)
• ��ಷ �� ��ಶಕ (99.9%), �� �ೕ

��ನಶ�� ಹರಣ ಶಸ� �����
(ಪ� �ರವ�� ಅವ��� 99.1-99.5%) 

• ಮ�� ಗ��ಶಯದ �ಧನಗ� (99.4%)  

ಅ��� ಕ� ಮ�� ��ಂಬ
�ೕಜ� ��ನಗಳ ಸ��ದ
ಬಳ� ��� �ಖ� ? 
��ಂಬ �ೕಜ� ��ನಗಳ
ಅಸ�ಜಸ ಮ�� /ಅಥ� ಅ��ತ
ಬಳ�� ಪ� � ��ನದ
ಪ��ಮ��ತ� ವ�� ಬಹಳ�� ಕ��
��ತ� � ಆದ� �ಂದ ಗಭ��ರ�ಯ
�ಧ� �ಗಳ�� ��� �ತ� �.  

�� 6 �ಂಗಳ �ಲ ���ಯ �ತರ ��ಷ
ಸ� ನ� �ನವ�� ಮ�� 6 �ಂಗಳ �ತರ ಗಭ೯��ೕಧಕ
��� ಯ�� ತನ� ಗಭ೯ವ�� ಯ�� ತ�ಗಟ� �
ಬಳ��� �. 

ಚ�ವ�� 3.5



��ಗ 4 

ವಯ�� ನ
�ಲಕ
�ೕಷ�



��ಗ 4 

ವಯ�� ನ
�ಲಕ
�ೕಷ�
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ಚ�ವ�� 4.1



�� ತನ� ಮ��ನ �ೕವನದ �ದಲ 6 �ಂಗ�ಗಳ��
ಪ� �� ೕಕ�� ಸ� ನ� �ನ ���� � ಏ�ಂದ� ��ಯ ��
ತನ� ಮ��ನ �ಳವ�� ಮ�� �ಳವ��� ಅಗತ� ��ವ ಎ��
�ೕಷ�ಂಶಗಳ�� �ಂ�� ಎಂ� ಅವ� ����� �. 
�ಲಭ�ದ ಆ�ರ�� � ಮ�ವ�� ಆ�ಮ�ಯಕ ಮ��
�ರ�� ತ �� ನದ�� ����� ��� �ದ�� ಅವ�
ಖ�ತಪ����� �� �.
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ಪ� �� ಗ�

�ಮ� ಮ��� ಸ� ನ� �ನ ���� ಏ� �ಖ� ?
ಎ��� ಮ��ನ �ಳವ�� ಮ�� �ಳವ��� ಅಗತ� �ದ �ೕಷ�ಂಶಗ� ಮ�� ಪ� ��ಯಗಳ��
�ಂ��.

�ಮ� ಸ��ಯದ ಮ��ಯ� ����ವ ಸಮ�� ಗಳ�� ಎ����� ��? �ವ
�ೕ�ಯ ಸಮ�� ಗ�? ಈ ಸಮ�� ಗ�� ಮ��ಯ� ಎ�� ಸ�ಯ ಪ���� �?

ಮ��ನ �ೕವನದ �ದಲ 6 �ಂಗಳವ�� ಪ� �� ೕಕ�� ಸ� ನ� �ನ ���� ಏ� �ಖ� ? 
ಎ��� ಮ��ನ �ಳವ��� ಅಗತ� ��ವ ಎಲ� ವ�� �ಂ�� ಮ�� ��ಯ �ಹ�� ಸ�ಯ
��ತ� �. ���ಷ� �� ����ದ�, ��ಗ� ಉತ� ಮ�� ���ತ� �, �ೕಂ�ಗ� ಅಥ�
ಅ��ರವ�� �ಂ�ವ �ಧ� � ಕ�� ಇ�ತ� �, ಉತ� ಮ ��� , ಅಲ��ಗ�, ಆಸ� � ಅಥ� ಇತರ
ಆ�ೕಗ� ಸಮ�� ಗಳ ಅ�ಯವ�� ಕ�� ��ತ� � ಮ�� �ತರದ �ೕವನದ�� ಎ���
��� ��ಗ ��ಯ�� ಉತ� ಮ�� �ಯ��ವ���ತ� �. �����, ಸ� ನ� �ನ� ಅ��ೕಗ� ದ
��ದ� ರ�� �ೕ�ತ� �, ��ಯ �ಕ ನಷ� �� ಸ�ಯ ��ತ� �, �ಂಧವ� ವ�� ����ತ� �
ಮ�� ��� ನ ಅವ�ಗಳ�� ��ಬ���ತ� �.

ಚ�ವ�� 4.1
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ಚ�ವ�� 4.2



ಮ��� ಹ���ಗ�ಲ� �� ������ �. ತನ�
ಮ��� �ನ�� ಕ�ಷ� 8 �ಂದ 12 �� ����ವ �ಲಕ
ತನ� ಮ� ಆ�ೕಗ� ��ರ� ಮ�� ಸ��� ��ಯ�
ಸ�ಯ ��ತ� � ಎಂ� ಅವ� ����� �. ಮ���
ಆ��� �����ಗ �� �ಡ ಉತ� ಮ���� �
ಏ�ಂದ� ಅ� �ಕ�� �� ಉ�� �ಸ� ಸ�ಯ
��ತ� � ಮ�� ಅವಳ�� ಆ�ಮ�ಯಕ���ತ� �.
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ಪ� �� ಗ�

ಆ� �ಂಗ��ಂತ ಕ�� ವಯ�� ನ ಮಕ� �� ������ ಏ� �ಖ� ? 
ಆ� �ಂಗಳ ವಯ�� ನವ�� ಪ� �� ೕಕ�� ಎ������� �ಖ� , ��ಗಳ �ೕ��ಂಗ ವ� ವ�� � ಇ��
ಇತರ ಆ�ರಗ�� �ದ� ��ಲ� ಮ�� ಅವ� ಎ���ನ ಬದ�� ಇತರ ಆ�ರವ�� �� ೕಕ��ದ�, ಅವ�
ಅ��� ಕ�� ಒಳ�ಗಬ��. 

ಮ��� ���ಸ� �ದ� ��� ಎಂ� ��� �� ���ತ� �?  
ಮ� ತಮ� ��ಗಳ�� ��� �ಗ ಅಥ� ಅವರ ���, �� (ಅವರ ದವ�, �� ಅಥ� ತ�ಯ�� �ಮ�
ಸ� ನವ�� ��ಕ� ಚ��ತ� �), ಅವರ �� ����, ವ�� ಗಳ�� �ೕ��� �, ಗ������� � ಅಥ�
ಅವರ ��ಯ�� �ಗಳ�� ಅಂ���� �� �. 

�ಮ� ಮ��� ಎ�� �� ���ಸ��? 
ಅ�� ತ� ಮ �ಳವ��� �ನ�� ಕ�ಷ� ಎಂಟ�ಂದ ಹ�� ರ� ��. ನವ�ತ ��ಗ� ಪ� � 2-3 ��ಗ����
ಆ�ರವ�� �ೕ��� �. 2 �ಂಗಳ ��� �, ಮಕ� � ಪ� � 3-4 ��ಗ���� ಮ�� ಆ� �ಂಗ���� , ಪ� � 4-5
��ಗ���� ಆ�ರವ�� �ೕ��� �. 

�ಮ� ಮ��� ಎ�� ಸಮಯ ���ಸ��? 
ಸ� ನ� �ನವ�� 2 ವಷ�ಗಳವ�� ��ರ� �ಡ��ತ� � , ಆ��� ��� ನ ಮಕ� � ������ಯ��
�� ����� � ಅಥ� 1 ವಷ��� ತಮ� �� ಥ�ಕ �ವ��� ಘನ ಆ�ರಗ�� ಪ�ವತ�� ���� �.

ಚ�ವ�� 4.2
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ಚ�ವ�� 4.3



ಪ� �� ಗ�

�ರಕ ಆ�ರಗಳ�� ಪ�ಚ����
��ಗ �ರ�� ತ���? 

ಆ� �ಂಗ�, ಎ��� ಅವರ �ವ��
�ರಕ��. 

��ಗ�� �ರಕ ಆ�ರಗ�
ಎ�� ��?
ಆ�ಭದ�� , ಅವ� 6-8 �ಂಗಳ ನ�� �ನ��
2-3 �� �ರಕ ಆ�ರಗಳ�� ಪ�ಯ��
ಮ�� 9-11 �ಂಗ�ಗ� ಮ�� 12-24 �ಂಗಳ
ನ�� �ನ�� 3-4 �� ��� ಸ��. 12-24
�ಂಗಳ ವಯ�� ನವ�� ಬಯ��� ��� ವ�
��� ಕ �ಂ�ಗಳ�� �ನ�� 1-2 ��
�ೕಡ��. 

12 �ಂಗಳ ��� �, ��� ನ ಮಕ� � ��ಂಬದ
ಉ�ದವ� ���ವ ಆ�ರವ��
�ನ� ಬ��, ಆದ� �ಂಸ, �ೕ�, �ೕ�, 
��� ಗ� ಮ�� �� ಉತ� ನ� ಗ�ತಹ
�� � �ಲದ ಆ�ರಗ� ����
��� �ಂಶ-ದಟ� �ದ ಆ�ರಗಳ
ಅಗತ� ವ�� ಮನ�� ನ�� �� �ಳ� ಬ��. .
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��ಗ�� �ರ�� ತ �ರಕ ಆ�ರಗಳ �ಲ�
ಉ�ಹರ�ಗ� ���? 
ಉತ� ಮ�ದ �ದಲ ಆ�ರಗಳ�� ಅ�� �ನ� ಗ�
ಮ�� �ದ� �ದ ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗ�
���. ���� ಆ�ರದ �� ರ� ಮ��
��ಧ� �ಯ�� ಕ� �ಣ ��� �
���ನ ಅವಶ� ಕ�ಗ� ಮ�� �ಮಥ� �ಗ��
�ಂ���� ವ �ಲಕ ವಯ�� �ತ� �. ��ಗ�
�ದ� �ದ, ���ದ ಮ�� ಅ�-ಘನ ಆ�ರವ��
��ಸಬ��6 �ಂಗ��ಂದ �� �ಭ��ತ� �.8 
�ಂಗಳ ��� � ��� ನ ��ಗ� �ಕ� �ಳವ����
�ನ�� ಕ�ಷ� ಎಂಟ�ಂದ ಹ�� ರ� �� "�ರ�ನ
ಆ�ರಗಳ�� " (ಮಕ� � �ತ� �ನ� ಬ��ದ
�ಂ�ಗ�) �ನ� ಬ��. ನವ�ತ ��ಗ� ಪ� � 2-3 
��ಗ���� ಆ�ರವ�� �ೕ�ತ� �. 2 �ಂಗಳ
��� �, ��ಗ� ಪ� � 3-4 ��ಗ���� ಮ��
ಆ� �ಂಗಳವ��, ಪ� � 4-5 ��ಗ����
ಆ�ರವ�� �ೕ�ತ� �. 

��ಗ� �ವ ಆ�ರವ�� ��ಸ�ರ�? 
��ಣ� �� �� ಗ� ಅಥ� ಕ�� �� �ಟ್ ಗ�ತಹ
ಉ��ಗ�� ��� �ರಣ��ವ �ಪದ��
ಆ�ರವ�� ತ�� �. 
ಚ�, �� ಮ�� ಸಕ� �ಯ �� ��ೕಯಗ�ತಹ
ಕ�� ��� �ಂಶದ �ಲ� ವ�� �ಂ��ವ
��ೕಯಗಳ�� �ೕ��ದ�� ತ�� �. ಎ���
���� ��� ��� �ಂಶ-ಭ�ತ ಆ�ರಗಳ��
ಸ� �ಂತ���ದ�� ತ�� ಸ� �ೕ�ವ ರಸದ
ಪ� �ಣವ�� �����. 

ವಲ 6 �ಂಗಳ ವಯ�� ನ ವ�� ಮ� �ವಲ ಎ� �� �ತ�
ಪ���� �. 6 �ಂಗಳ �ತರ �ರಕ ಆ�ರಗಳ��
ಪ�ಚ���� �ರ�� ತ��� ಎಂ� ��� ����. ಅವ�
�ೕಘ� ದ�� ೕ ಮ��� �ಲ� ಅ�� �ನ� ಗ� ಮ�� ��� ದ ಹ�� ಗ�
ಮ�� ತರ��ಗಳ�� ಪ�ಚ���� � ಮ�� ��� �
ಸ� ನ� �ನವ�� �ಂ�ವ���� �.

I��: 

��ಗಳ ��� � ಅವರ ��� ಯ
�ತ� ವ�� �ತ� �ಂ��. ಅವ�
ಆ �ಗವ�� �ೕ��ತಹ
��� ಕವಲ� ದ ಆ�ರಗ�ಂದ
�ಂ��ದ�, ಅವ� �ಕ��
ಅಗತ� �ದ �ೕಷ�ಯ��
ಪ����ಲ� ಮ�� ಅ��� ಕ��
ಒಳ�ಗಬ��. 

ಚ�ವ�� 4.3
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ಚ�ವ�� 4.4



ಮ�� 14 �ಂಗಳ ಮ����� ಗ, ಅವ�
��� � ಘನ ಆ�ರಗಳ�� ಆಸ�� �ೕ�ಸ�
�� ���ದ�. ಅವಳ�� ಸಮ�ೕ�ತ
ಆ�ರಕ� ಮ�� ಒಳಪ��ವ ಸಮಯ ���
ಎಂ� �� ಮ�� �� �ಧ���ದ�. 
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ಪ� �� ಗ�

���ಸ� ಸ�ಯ ��ವ �ಲ� ��ನಗ� ���? 
• ಮಕ� � 6 �ಂಗಳ �ದ� ಕಪ್ ಗ� ಮ�� ಚಮಚಗಳ��

����ದ�� ಅ�� ಸ �ಡ�. 
• ಕ� �ಣ ಕಪ್ ಗಳ ಬಳ�ಯ�� ��� � ಮ�� ಮಕ� � ತಮ� �� ��

�ೕ���ಳ� � ಅವ�ಶ �ೕ�. 
• ಮಕ� ಳ ಊಟದ ಸಮಯದ ��ಪ�� � ಅ��ಣ��� ಮ�� ಊಟದ

ಸಮಯದ�� ಗಮನ��. 

�� ��ಗ� ಮಕ� �� �ದ���� ಮ�� �ೕ� ��� �ದ��
ಮ�� ����ದ�� ಮ��� �ೕ�� ಸ� ��. ಮಕ� � ಇತರರ��
�ೕ� ಕ���� �. ������� �ಣ��ಂಡ �ತರ, 
ಸ�ಸ� �ಕ� ಮ� �ನ�� �� ಊಟಗಳ�� �ಂ�ರ��
ಮ�� �ನ�� 2-3 �� ��� ವ� �ಂ�ಗಳ�� �ೕಡ��. 

ಚ�ವ�� 4.4
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ಚ�ವ�� 4.5



ಪ� �� ಗ�

ಪ� � �ಂ��ಂದ ಮ��� �ನ��
ಎ�� �� ಸ��ಂಗ್ ಅಗತ� ��? 
• �ನ� ಗ�, ��� , ಅ�� , ಆ�ಗ�� , 

�� ಡ: �ನ�� 2-3 �� (1 �� = 1
�ಂ� �� ಡ; (1/2 ಕಪ್ ಅಥ� 113
�� ಂ ���ದ ಅ�� ಅಥ� �ನ� ). 

• ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗ�: �ನ��
ಸ���� 230-470 �� ಂ (1-2
ಕಪ� �) ಅಥ� 5 ��). 

• ಹ� ಅಥ� �� �ಗಳ ��
(�ಣ� ��� ), �� ಅಥ�
�� �� �-ಭ�ತ ಆ�ರಗ�: �ನ��
ಸ���� 2 �� ಅಥ� 470
���ೕಟರ್ ಗ� (2 ಕಪ್ ಗ�). 

• �ಂಸ, �ೕನ್� ಮ�� �� ದಳ
�ನ� ಗ�: �ನ�� 2-3 �� (1 �� = 
1 ��� , 113 �� ಂ ���ದ
ಮ�ರ ಅಥ� �ೕನ್� , 57 �� ಂ
�ೕ�, 28 �� ಂ ಮಟನ್, �ೕ�
ಅಥ� �ೕ�).
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ಮಕ� �� ಪ� ��ನ� �ಕ�� �ದ� �ದ �ರ�� ತ
���ವ �ೕ� ��. 
• ವಯ�� 1.5: 4-5 ಕಪ� �/1.3 - 1.5 �ೕಟರ್
• ವಯ�� 4-8: 5-6 ಕಪ� �/1.7 - 1.8 �ೕಟರ್
• ವಯ�� 9-13: 7-8 ಕಪ� � / 2.1-2.4 �ೕಟರ್
• ವಯ�� 14-18: 8-11 ಕಪ್/2.3- 3.3 �ೕಟರ್

��ಗ� ಎ�� �ಡ� ��ರ��? 
�ಕ� ಮಕ� �� ವಯಸ� �� �ೕ�ವ ಅ�ರ �ತ� �� ಂತ �ಕ� ��� ---- ವಯಸ� � ��� ವ
�ಲ� � ಒಂ� �ಗ. �ಕ� ಮಕ� �� ಆ�ರ� ��� ರ�ನ �ತ� ದ ಆ�ರ���ತ� ದ. 
ಅಂದ� ವಷ��� 15 �� ಂ ಅಥ� ���ೕಟರ್ (1 ಚಮಚ) ಆ�ರ���. ವಯಸ� �
��ನ� �� �ಕ� ಮ��� ಎ�� ಆ�ರವ�� �ನ� �� ಎಂ� ಅ��� ಅಂ��
���� �, ಆದ� �ಂದ ಸಣ� �ಗದ �ತ� �ಂದ �� ��� ಮ�� ಮ� ಅದ�� ��ದ�
��� ನದ�� ಒದ��. 

ಉ�ಹರ��, 2 ವಷ�ದ ಮ��� ಒಂ� �ಗದ �ತ� � ��� 30 �� ಂ (2 �ಬಲ
ಚಮಚಗ�) ಆ��ತ� �. 

ಚ�ವ�� 4.5 

ಸ��ಂಗ್ 1 ಸ��ಂಗ್ 2. ಸ��ಂಗ್ 3. ಸ��ಂಗ್ 4 

�ನ� ಗ�, ��� , ಅ�� , ಆ�ಗ�� , �� ಡ

ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗ�

ಹ� ಅಥ� �� �ಗಳ �� (�ಣ� ��� ), �� ಅಥ� �� �� � ಭ�ತ
ಆ�ರಗ�. 

�ಂಸ, �ೕನ್� ಮ�� ಎ�� ಮ�

*Demonstrate portion sizes.

ಮಕ� � �ಳವ��ಯ �ಗದ �ಲಕ �ೕ��� � ಮ��
ಬಲ�� ��ಯ� �ಕ�� ಆ�ರ �� ಎಂ� ���
����. �ಕ�� ಆ�ರವ�� ಪ�ಯ�, ತನ� ಮಕ� � ಪ� �
ಆ�ರ �ಂ�ನ �ಕ�� ��ಗಳ�� ಪ���� � ಎಂ�
ಖ�ತಪ���ಳ� � ಅವ� ಬಯ��� �.

ಚ�ವ�� 4.5
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ಚ�ವ�� 4.6



��ಂಬದ ಮಕ� � ಆಟದ ಸಮಯ ಮ�� ��ಕ
ಚ�ವ��ಯ�� ಆ����� �. �� ಮ��
�� ಮಕ� � ಸ�� ಯ��ರ� �� ೕ�� ���� �
ಆದ� �ಂದ ಅವರ �� �ಗ� ���ಸ� ಮ��
ಆ�ೕಗ� ಕರ �ೕವನವ�� ನ�ಸ� ����� �. 
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ಪ� �� ಗ�

���ನ ಚ�ವ�� ಮ�� �� �ಮ ಏ� �ಖ� ? 
ಇ� ಬಲ�ದ �� �ಗ�, �ೕ�ಗ� ಮ�� ��ಗಳ�� ���ಸ� ಸ�ಯ
��ತ� �, ಆ�ೕಗ� ಕರ ���ನ �ಳವ��ಯ�� �ಂಬ��ತ� �, ಆ�ೕಗ� ಕರ
�ಕವ�� ������ ತ� �, �ದಯ ಮ�� �� ಸ�ೕಶವ�� �ಂಬ��ತ� �, 
ಸಮನ� ಯ �ಶಲ� ಮ�� ಚಲ�ಯ ��ತ� ಣವ�� ����ತ� � ಮ�� ಆತ�
��� ಸ ಮ�� �ನ�ಕ ಆ�ೕಗ� ವ�� �ಂಬ��ತ� �. 

�� ಸ�� ಯ��ರ�� ಮ�� �� �ಮ �ಡ��? 
�ಕ�ಂಗ ಮಕ� ಳ�� ಒಳ�ಂ�� ಎ�� ವ�ೕ�ನದವ��
ಸ�� ಯ����� ಮ�� �� �ಮ ���� �ಖ� ���. 

��ೕ�ಕ�� �� ��ೕಲ��ವ ��ನಗಳ �ಲ� ಉ�ಹರ�ಗ�
���? 
ಆಟ, ಮ��ಲಸ, �� ೕ�, �� �ಮ, ��� ಅಥ� ಆಟಗ�.

ಚ�ವ�� 4.6
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ಚ�ವ�� 4.7



�� ಮ�� �� ತಮ� ಮಕ� ಳ �ನ�ತ� ದ
ತ�ಸ��� �ೕ��� �� �. ಅವರ ಮಕ� �
�ಳವ��ಯ ತ�ಸ� ಪ���ದ�ಂದ
ಆ�ೕಗ� ತ�ಸ� �ಖ� ಎಂ� ಅವ��
����.

ಪ� �� ಗ�

ಮ��ನ ತ�ಸ� ಏ� �ಖ� ? 
• ಮ� ��ನ� �� ����� � ಎಂ�

ಖ�ತಪ���ಳ� � �ಳವ��ಯ ತ�ಸ�ಯ��
�� ೕಕ��. 

• �ಳವ��ಯ�� �ಂಬ�ಸ� ಅಗತ� �ದ
�ೕವಸತ� ಗ� ಮ�� ಲ��ಗಳ�� ಪ���. 

• ���� �� ಆ��ಕ ���ಗ� ಅಥ� �ೕಗಗಳ��
��ಯ� ಸ�ಯ ��ತ� �. 
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��ಗ 5

ಆ�ರ
�ಂಬಲ ಮ��

ಊಟದ ಸಮಯ



��ಗ 5

ಆ�ರ
�ಂಬಲ ಮ��

ಊಟದ ಸಮಯ
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ಚ�ವ�� 5.1



�� ತನ� ��ಯ ಮಕ� � �ರ�� ತ �� ನದ��
��� �ದ�� ಖ�ತಪ����� �� �. ಮಕ� �
��� �ಗ ಅವರ �ರ��� �� �ೕಕರಣ �ಖ�
ಎಂ� ಅವ�� ����. ಸ��ದ ��ಯ��
��� �� �ಮ� ಮ� ಅವರ ಆ�ರ ಮ��
��ೕಯದ �� ಉ��ಗ�� �ದ�� ಅಥ�
��� �ದ�� ತ�ಯ� ಸ�ಯ ��ತ� �. 
ಅವ� ತಮ� ಮಕ� � 90 ��� ಗಳ�� �ರ��
������ �ದ�� ಖ�ತಪ����� �� �.
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ಪ� �� ಗ�

ಮ��� �ರ�� ತ ��� ವ �� ನ� �� ��ತ� �? 
�ರ�� ���ಯ�� �ದಗಳ�� �ಲದ �� ಇ��, �ನ� �� �ರ�� �ಲದ �� �ಳ�
������ , ಮಲಗ�. ��� �ಗ �ಚ�ತ����ಲ� ಅಥ� ಆ���ಲ� . 

�ಮ� ಮಕ� � ತಮ� ��� ನ ಊಟವ�� ��� �� ��? �ಮ� ಮಕ� � �ರ�� ತ
��ಯ�� ��� �ದ�� �ೕ� �� ಖ�ತಪ���ಳ� ಬ��? 

ಚ�ವ�� 5.1
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ಚ�ವ�� 5.2



�� ಮ�� �� ತಮ� ಮಕ� �� �ಶ�ವ�� �ಂದ �ಲ� ದವ��
ಆ�ರವ�� �ೕ�ವ ಅ�� ಸವ�� �ಂ��� �. ತಮ� ಮಕ� ಳ
�ರ���� ಗಮನದ�� �� �ಳ� ��ದ ��� ಸಗ� �ಖ� ಎಂ�
ಅವ�� ����. ಅಮ� ಈಗ�� ೕ �ರಕ ಆ�ರವ��
�� �����ದ�ಂದ, ಅವ� ನಯ�ದ �ದ� �ದ ��ಂಬ
ಆ�ರವ�� �ತ� ಒದ���� �. 

ಪ� �� ಗ�
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ಪ� � ವಯ�� ಅಥ� �ಳವ��ಯ�� �ವ
ಆ�ರಗಳ ��ೕ�� ��� ಸಗ� �ಕ� ���? 

0 �ಂದ 5 �ಂಗ�ಗ�

• �ೕ���
• ಸ� ನ ಮ�� /ಅಥ� �ಟ�ಯ �ಲಕ ದ� ವಗ�

6 �ಂಗ�ಗ�

• �ೕ���, ���ಯ ಒತ� ಡ
ಕ����ತ� �, ಚಮಚ�� � ��
����ತ� �, ಆ�ರ� ���ಯ
�ಂ�ಗ�ಂದ �ಂದ�� ಚ��ತ� �

• ನಯ�ದ �ದ� ಆ�ರಗ�

7-9 �ಂಗ�ಗ�
• �ಲ�� ಮ�� �ಳ�� ಚಲ�
• ಜ��ವ ��ನ� ���ತ� �, ���ಯ

ಒತ� ಡ� ಇನ� �� ಕ����ತ� �, 
���ಯ ಚಲ�� ಒಂ� ಬ��ಂದ
ಮ�� ಂ� ಬ�� ���ತ� �

• ದಪ� , ನಯ�ದ. ��� ೕಕ��ದ ಆ�ರಗ�
• ಹ�� �� ವ �ಸ� �� ಗ�, ��� ಯ

�� � ಕರ್ ಗ� �ಂ�ದ ��ರಸ�ಂ��
ಕರ�ವ ಆ�ರಗ�. 

• ���ದ �ಬಲ ಆ�ರಗ�ದ
��ಹ�� ಗ�, ಆವ��, ��� �
���ದ ನಯ�ದ �� �ಟ್, ಇ�� �. 

ಪ� � ವಯ�� ಅಥ� �ಳವ��ಯ��
�ವ ಆ�ರ ಮ�� ��� ಸಗ�
�ಕ� ���?
12-14 �ಂಗ�ಗ�:
• ಜ��ವ �ದ��

ಅ���� ��� ತ� � ಇ�ತ� �. ���
ಪ� �ದ� ಅ���� (�ೕಟ� �ವ್) 
�ರ��� ತ� �

• �� ಮ�� ಗ�� �ದ �ಬಲ
ಆ�ರಗ�

14-18 �ಂಗ�ಗ�
• ��� ��� ಅ�����

�ಂ�ವ��ತ� �. , �� ಚಲ�
ಮ�� ��� ���
��� �ತ� ��? 

• ���ದ �ಂಸಗ� ಮ��
��, �ಪ್, ಅ�� ಮ�� �ೕನ್� , 
ಇ�� �ಗ�ಂ�� ಏಕದಳ�ತಹ
ಅ�� ��� ಸಗ�.

18-24 + �ಂಗ�ಗ�:
• ಜ����� ��ಣ���

ಅ���� �ಂ��. ಅ�ಯ� ಮ�� �ಂಗ�
��ಗ� �ಕ� ���, ದವ�ಯ �� ರ�
����ತ� � ಮ�� ��ಧ ದಪ� ಗಳ ಆ�ರಗಳ
�ಲಕ ಕಚ� � ಅ�� ����ತ� �. 

• �ಂಸಗ�. 
• ಕ�� ಹ�� ಗ� ಮ�� ತರ��ಗ�. 
• �ಶ� ��� ಸ.

ಚ�ವ�� 5.2
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ಚ�ವ�� 5.3



ಅ�ಕ ಮಕ� � ಅಂಗ�ಕಲ� ಗಳ�� �ಂ��� �. ಈ ಮಕ� �� ಇತರ
ಮಕ� ��� �� ೕ�, ಆಟ ಮ�� �ವಹನದ ಅಗತ� �� ಆದ� �ಲ���
ಅವರ �ಣ� �ಮಥ� ��� ��ಯ� ಮ�� ಅ���� ಪ�ಸ� �ಲ�
��� ವ� �ಂಬಲದ ಅಗತ� ��. �ಲ� ಮಕ� �� �����ಗ� ಅಥ�
ಊಟದ ಸಮಯದ�� ��ಷ ಆ�ರ ��� ಗ� ಅಥ� ಕ�ಯ�
��ಯ�� ��� ವ� ಸಮಯ�ತಹ �ಂ���ಯ ಉಪಕರಣಗ�
���ತ� �.

ಪ� �� ಗ�

�ಮ� ಸ��ಯದ�� ��ಬ�ವ �ಲ� ��ನ� �ಕ�ಂಗ�ಗ� ���? 
ಉ�ಹರ�ಗ�: ���ತನ, �ನ್ �ಂ�� ೕಮ, ��ಬ� ಲ ��� , ಎ�ಎಚ್ �, ಆ��, 
�ೕ� ��/ಅಂ��ನ

��ಷ ಅಗತ� ��ವ ಮಕ� � ಎ��ಸ��ದ ��ನ� ಸ��ಗ���? 
• ಅಸಹಜ �ಳವ�� (ಉ�., ಕ�� �ಕ, ಅ�ಕ �ಕ ಮ�� /ಅಥ� ಕ�� ಎತ� ರ ಅಥ� �ಂ�ತ) 
• �ಳವ�� ಮ�� ಆ�ೕಗ� ವ�� �ಂಬ�ಸ� ಅಸಮಪ�ಕ ಆ�ರ �ವ�
• ��ಕ-�ೕ��� ����ದ ಆ�ರ ಸಮ�� ಗ� (�ೕರ�, �ಂಗ�, ಅ�ಯ� �ಂದ�) 
• ವತ��ಯ �ಂದ�ಗ� (�ಲಭ�� �ಚ�ತ���� ಅಥ� ಉ�� ೕ����, ಆ�ರ ��ಕರ�, 

ಆಕ� ಮಣ�� ನಡವ��) 
• ಕ�� �� � �ೕನ್
• �ೕಘ��ಲದ ಮಲಬದ� � ಅಥ� ಅ��ರ

ಅಂಗ�ಕಲ� � �ೕಷ�ಯ �� �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �? 
ಎ�� ಮಕ� � ��ಯ� ಮ�� ಅ���� ಪ�ಸ� ಉತ� ಮ �ೕಷ�ಯ ಅಗತ� ��ತ� �. ಆ��� , �ಕ�ಂಗ
ಮಕ� � ಅವರ �ಳವ��,  ಆ�ರ ಮ�� ��� ವ ನಡವ��ಗ� ಮ�� ಕ��ನ ಮ�� ದ� ವದ ಅ�� ಸಗಳ ��
ಪ��ಮ �ೕರಬ��. 
ಈ ಸಮ�� ಗಳ�� ಸಮಪ�ಕ�� ಪ�ಹ�ಸ�ದ� �, ಮ�� ��� � ಮ�� �ೕಘ��ಲದವ�� ಅ��ೕಗ� ��
ಒಳ�ಗಬ��. �ಕ�ಂಗ ಮಕ� � ಅ�ಭ��ವ �ೕಷ� ಮ�� ಆ�ರದ �ಂದ�ಗಳ�� ���ಸಬ��
ಅಥ� ���� ಸಬ��, ಆದ� ��ಣ��� ಪ�ಹ�ಸ����ಲ� . ಈ ಮಕ� �� ನ���� �ವ ಮ��
ಆವತ�ಕ �ೕಷ�ಯ ತ�ಸ� ಮ�� ಮಧ� �� � ಮ�� ಅಂತರ��� ೕಯ ಆ��ಯ�� ಒದ�ಸ� �ಡದ
�ಗವ����ಯ ಅಗತ� ��ತ� �. 
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ಚ�ವ�� 5.3
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ಚ�ವ�� 5.4



�ಮ� ಮ��ನ ಆ�ರದ ��� ಸ� �ಳವ��ಯ ��
ಅವ��ತ����ದ�ಂದ, �ಕ�ಂಗ ಮಕ� �� ಇತರ
ಪ�ಗಣ�ಗ��. ��ಂಬ� ಮ��ನ ��ಬ� ಲ �� �ಂ��ವ
��ಂಬ�ಂ�� �� ೕ�ತ���. ಈ �� �� ಮ��ನ ��� ವ
�ಮಥ� �ದ �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �. ಈ ಮಕ� ��, ಊಟದ
ಸಮಯ� �ೕಘ����ತ� � ಮ�� ಅವರ ಆ���ರ�ಂದ ��� ನ
ಪ� ಯತ� ದ ಅಗತ� ��ತ� �, ಇದ�ಂ�� ಅವ� ಅ��� ಕ��
ಅ�ಯವ�� ಂ����� �. 

69

ಪ� �� ಗ�

��ಬ� ಲ �� ಎಂದ��? 
CP ಒಂ� ಅಸ� ಸ� ����� ಅ� ���� �����ದ�ಂದ �ಹದ �� �ಗಳ�� ಚ��ವ ಮ�� �ಘ��ವ
ಮ��ನ �ಮಥ� �ದ �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �. �ಲ� ಮಕ� � ��� ವ �ದ�, ಜನನದ ಸಮಯದ�� ಅಥ� �ೕವನದ
�ದಲ ವಷ�ದ�� ��ಯ�� ಅ���� ಪ���� �. CP �ಂ��ನ ಮಕ� � ಇತರ ಮಕ� ��� ಇ��� � ಮ��
�� ೕ�.�� ೕ�ಮ ಮ�� �ಂಬಲದ ಅಗತ� ��. 

�� ಆ�ರದ �� �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �? 
��ಯ�� ���ವ ಮ�� ��� ವ, ��ಗ� ಮ�� ���ಯ�� ಚ��ವ ಮ�� �ಂ���ಯ�� ���� �ವ
�� �ಗಳ �� �� ಪ��ಮ �ೕ�ತ� �. ಇ� ��� ವ ಮ�� ���ವ �ಂದ�ಗಳ�� ಉಂ��ಡಬ��, ಇದ��
��� ೕ�� ಎಂ� ಕ���� �. ಈ �ಂದ�ಗ� �ೕ���, ಅ����, ಆ�ರವ�� ��ಯ�� ಇ�� ��� ��, 
ಆ�ರವ�� �ಂ��� ಮ�� �ರ�� ತ�� �����, ��� ಊಟವ�� �ಣ���ಸ� ಬಹಳ ಸಮಯ
������ ವ �ಕ� ಮ�� ಅತ� ಂತ �ೕವ� �ದ ಸಮ�� ಗಳ�� ಒಳ�ಂ��ತ� �. 

�� �ಂ��ವ ಮ��� ಆ�ರವ�� ಏ� �ಪ��ಸಬ��? 
�ಲ� ��� ವ ಮ�� ���ವ �ಂದ�ಗ� ಆ�ರ� ತ�� ��ಯ�� ಮ�� �� ಸ�ೕಶ�� �ೕ��ದ��
�ರಣ�ಗಬ��. ಇ� �ೕಂ� ಮ�� ಪ� ���, �� �ೕ���� �ರಣ�ಗಬ��. �ಲ� �ಂಗ� �ಂದ�ಗ�
ಉ��ಗ�� ��� �ರಣ�ಗಬ��, ಇ� �ೕವ�� ಅ�ಯ�� �ದ� �ೕಯ ����� ��ಗಬ��. �ೕ� ಅಥ� �ಮ�
��ಂಬದ ಸದಸ� � ಈ ಸಮ�� ಗಳ�� ಎ����� ದ� � �ಷಣ �ೕಗ�ಸ� ��ರ�� ���� �ಪ��ಸ��.  

ಚ�ವ�� 5.4
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ಚ�ವ�� 5.5



��ಂಬದವ� �ಧ� ��ಗ ಒ�� � ಊಟ �ಡ�
ಪ� ಯ�� ��� �. ಊಟದ ಸಮಯದ�� ಮಕ� � ಅವ�ಂದ
ಬಹಳ�� ಕ�ಯಬ�� ಎಂ� �� ಮ�� ���
����. ಅವ� ತಮ� ಮಕ� �� ಉತ� ಮ ಉ�ಹರ�ಯ��
�ಂ�ಸ� ಪ� ಯ�� ��� � ಆದ� �ಂದ ಅವ� ಅಗತ� �ದ
ಆ�ರ �ಶಲ� ಗಳ�� ಕ���� �. ಅವ� ತಮ� ಮಕ� �� 6
�ಂಗಳ �ತರ �ಲ� ಆ�ರಗಳ�� �ವ��ಸ� ಅವ�ಶ
������ �. 
ಸ� ಶ�ದ �ಲಕ ಆ�ರವ�� ಅ�� ೕ���ದ�ಂದ ��ಗ�
ತಮ� �� �� �� ಆ�ರ �ಡ��ಂ� ಕ�ಯ�
ಸ�ಯ ��ತ� �.
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ಪ� �� ಗ�

�ಮ� ��ಂಬದವ� ಒ�� � ಊಟ ���� ��? 

�ಂಬ ಸ�ತ�� ಊಟ �ಡ� ��� ಅ�ತ�ಗ���? ��ಂಬದವ�ಲ� � ಒ�� � �ನ� �
�ೕ� �� ಸಮಯವ�� �ಡಬ��?

��ಗ� ತಮ� ಆ�ರವ�� ���ಸ� �ೕ� ��ಗ ಅವ�ಶ �ೕಡ��?
�ಮ� ಮ��� ಎ��� ಅಥ� �ರಕ ಆ�ರಗಳ�� ಅ�� ೕ�ಸ� ಅವ�ಶ �ೕ��� �ಕ� ���, 
ಆದ� �ಂದ ಅವ� ಉತ� ಮ ��� �ಂಶದ �� �ಯ�� ����� � ಆದ� ಆ�ರವ�� ಅ�� ೕ�ಸ� ಅವ��
ಅವ�ಶ �ೕ��� ಉತ� ಮ ಅ�� ಸ��� ಆದ� �ಂದ ಅವ� ತಮ� �� �� �� ಆ�ರವ��
�ೕಡ��ಂ� ಕ�ಯಬ��.

ಚ�ವ�� 5.5
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ಚ�ವ�� 5.6



ಮ�� ಎರ� ವಷ�ದವ��ಗ ಅಮ� �� �ಂದ����
ಏ�ಂದ� ಅವ� ಕಷ� ಪ�� ��� ವವ��ದ� �. ಅಮ� ������ ವ
ಬದ�, ತನ� ಮ��ನ ಆದ� �ಗ� ಅವರ ���ನ �ಳವ���ಂ��
ಎಂ� ��� ����� . �ಸ ಆ�ರಗಳ�� ��� ವ �ದ�
ಅ�ಗಳ�� ಸ� ��ಸ� ಮ�� ಆಟ�ಡ� ಅವ� ಸ�ಯ �ಡ�
ಸ�ಯ �ಡ� ಅವ� ��� ಆ�ಮ�ಯಕ�ಗಬ�� ಮ��
�ಸ ಆ�ರಗಳ�� ಪ� ಯ�� ಸ� �ಕ�� ಅವ�ಶಗಳ��
ಒದ�ಸಬ��. ಅವ� ��� ಮ�� �� ರ�ಯ�� ಅ�� ಸ ��ದ�
ಮ�� ಈಗ 3 ವಷ� ವಯ�� ನ�� , ಅವ� �ದ��ಂತ ��� ನ
ಆ�ರಗಳ�� ಆ����� �.
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ಪ� �� ಗ�

ಕಷ� ಪ�� ��� ವವ�� ಸ�ಯ ��ವ �ಲ� ��ನಗ� ���? 
• ಮಕ� � ತಮ� �ಗ� ಮ�� ��� ಗ�ಂ�� ಆ�ರಗಳ�� (�ಸ ಮ�� ಪ��ತ) ಅ�� ೕ�ಸ� ಅವ�ಶ �ೕ�. ಪ� ��ನ

ಆ�ರ ಪ��ೕಧ�� �ಕ�� ಅವ�ಶಗಳ�� ಒದ��ತ� �.
• ಆ�ರ �ವಹನವ�� �� ೕ�� ��. ಮಕ� �� ತಮ� �� �� �ೕ���ಳ� � ಅವ�ಶ �ೕ�. ಊಟದ ಸಮಯದ��

ಮಕ� � ��� ��ತ� ಣವ�� ಅ�ಭ���ಗ, ಅವ� ಆ�ರವ�� �ನ� � ��� �ಕ� ���� �.
• ಮ� ಅ��� ��� �ದ�� ತ�� ಸ� ಒಂ� ಸಮಯದ�� ಸಣ� ಪ� �ಣದ �ಸ ಆ�ರಗಳ�� �ೕ�. �ದಲ ��

��ದ �ತರ ��� ನ ಆ�ರವ�� ಒದ�ಸಬ��. ಮ� ಈ�ಗ� ಆ����� �ವ ಪ��ತ ಆ�ರಗಳ ��� �ಸ
ಆ�ರಗಳ�� �ೕ�. ಇ� ಮ��� ಅವ� ಒ�� �ಂ��ವ �ಷಯಗಳ�� ಒಳ�ಂ�� ಅವ�� �� ಆ�� ಗ��
ಎಂ�ದ�� �ೕಡ� ಅವ�ಶ �ೕ�ವ �ಲಕ ಒತ� ಡವ�� ಕ�� ��ತ� �.

• ಊಟದ�� ಆ�ರಗ�ಂ�� ಆ�ಮ�ಯಕ�ಗ� ಮ��� ��ತರ�� ಅ�ಕ ಅವ�ಶಗಳ�� �ೕ�. ಆ��� �ಸ
ಆ�ರಗಳ�� �ೕ�.

• ಮಕ� � ಇತರ� ಏ� ���� �ೕ ಅದ�� �ಡ� ಇಷ� ಪ��� �, ಆದ� �ಂದ ಆ�ರಗ� �ರ�� ತ��� ಎಂ�
ಅವ�� ��ಸ� ಇ� ಉತ� ಮ �ಗ���� ಮತ� ��ಯ�ಂ�� �ನ� � ಮಕ� �� ಅವ�ಶ �ೕ�.

• ��� �ದ�� �ರ�ಪ�� �� �ೕ�ಯ�� ಆ�ರವ�� ಅ�ಭ���ದ�� ಆ���. ಆ�ರಗಳ �ತ� ಗಳ�� �ೕ�
ಆ�ರ�ಂ�� ಆಟ��, ಮ��

• ಸ� �ೕಯ ��ಕ�� ಯ�� ಅಥ� ಅ��ಮ��ತಹ �ಮ� ಪ�ಸರದ�� �ೕ� �ೕ�ವ ಆ�ರಗಳ ಬ�� �ತ��.

ಚ�ವ�� 5.6
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ಊಟದ ಸಮಯದ�� �ತ� �ವಹನ� �ಖ� ವಲ� . 
ಸ��ತ� ಕ ಮ�� ಅಥ��ಣ� �ವಹನಗ�
ಮ��ನ �ೕವನದ �ಣಮಟ� ವ�� ��� �ತ� �, ಇ�
���ತ ಆ�ೕಗ� ಫ��ಂಶಗ�� �ರಣ��ತ� �. 
�� ಮ�� �� �ಯ��ರತ���� � ಆದ�
ಅವ� ತಮ� ಮಕ� �ಂ�� ಆಟ�ಡ� ಸಮಯವ��
ಕ�ಯ� ಪ� ಯ�� ��� �. ಆಟದ ಸಮಯ� ��ಗ��
�ಶಲ� ಗಳ�� ಕ�ಯ� ಮ�� ಅ���� ಪ�ಸ�
ಸ�ಯ ��ತ� �. 
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ಪ� �� ಗ�

ಮಕ� �ಂ�� ಸ��ತ� ಕ �ವಹನವ�� ಅ�� ಸ ��ವ �ಲ� ��ನಗ�
���? 
• ��ಕ�� ಮ�� �ನ�ಕ�� - ಮ���ಂ�� �ವಹನದ ಸಮಯದ��

��ಣ��� �ಜ��
• ಮ��� ಅಥ����� ಸ�ಯ �ಡ� ಮ��ನ ಅಗತ� ಗ�� ಗಮನ ��
• ಸಮ�ೕ�ತ�� ಪ� ��� �� ಆದ� �ಂದ ಮಕ� � ಆ�� ��ವವ�

�ರ�� ತ����� � ಎಂ� �ಬ� ಕ���� �
• ಪ� � ಮ��� �� ರ�� ಮ�� �ರವ�ತ�� ಪ� ��� �ಸ� �ಮ� ಮ��ನ

�ಯ�� ಕ ಬಯ�ಗ� ಮ�� ಅಗತ� ಗಳ�� ����
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ಚ�ವ�� 6.1



ಕ�ದ ವಷ� ಅ��ರ ಎ�� ಭ�ನಕ���� ಎಂ�
ಅಪ� �ನ����� �� �. ಅ�ರ�� ತ ಆ�ರ ಅಥ�
�ೕ�ನ �ಲಕ ಹರ�ವ �� �� ೕ�� ಮ��
ವ� �� �ಂದ ವ� �� � �ಪಕ��ಂದ ಅ��ರ
ಉಂ�ಗಬ�� ಎಂ� ಅವ� ಕ�ತ�. ಈಗ ಅವ�
��ಗ� �ೕರ�� ಬಳ�ವ �ದ� ����� �
ಮ�� ಅದ�� �ಚ� ಳ��ವ ಬರ���ವ, ��� ಯ��
�ಗ� ���� �. ���ದ �ತರ �ೕ�
ಕ��ತ����ಲ� ಎಂ� ಖ�ತಪ���ಳ� �
�ೕರ�� �ಗ� ��ವ �ದ� ಅವ� ತಮ� �ಗಳ��
����ದ�� ಖ�ತಪ����� �� �.
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ಅ��ರ�� �ರಣ��? 
�� �� ೕ��� ಆ�ರ, �ೕ� ಅಥ� ಜನರ �ಲಕ ಹರ�ತ� �

ಅ��ರವ�� ತ�ಗಟ� � ಸ�ಯ ��ವ ಒಂ� �ತ� ���? 
�ೕರ�� ಬಳ�ವ �ದ� ��� ಮ�� �ಚ� ಳ��ವ ಬರ� ��� ಯ�� �ಗ� ��. 

�ೕರ�� �ಗ� ��ವ �ದ� �ಮ� �ಗಳ�� ಏ� ��ಯ��? 
�ಗ� ��ವ �ದ� �ೕ� ಕ��ತ���ದ�� ತ�ಯ�.

ಚ�ವ�� 6.1
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ಚ�ವ�� 6.2



���ರಕ �� �� ೕ�� ಹರ��ದ�� ��ಂಬ�
ತ��ವ ಮ�� ಂ� �ಗ��ಂದ� ಆ��� �
�����. �� ಮ�� �� ಆ�ರವ��
ತ���ವ �ದ� ಅಥ� ��� ವ �ದ� ಮ��
�� ನ�ಹವ�� ಬಳ�ದ �ತರ ಅಥ� �ಪರ್ ಗಳ��
ಬದ���ದ �ತರ ತಮ� �ಗಳ��
����ದ�� ಖ�ತಪ����� �� �. ಅವ�
ತಮ� ಮಕ� �� ��� ವ �ದ� �ಗಳ�� ��ಯ�
ಸ�ಯ ���� �.
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�ಮ� �ಗಳ�� ��ಗ ��ಯ��? 
ಆ�ರವ�� ತ���ವ �ದ�, ��� ವ �ದ�, ��� ಮ ಬಳ�ದ �ತರ, 
ಡ�ಪರ್ ಅ�� ಬದ���ದ �ತರ. 

ಸ��ದ � ���ವ �ತಗ��? 
ಒ�� �ದ �ಗ�, �ಗ�� �ೕಪ್ ಅ�� ಅನ� ��, �ಗ�� �� �ೕಪ್, �ೕ�� ಂದ
�ಗಳ�� ����, �ಗದ ಅಥ� ಬ�� ಯ�� ಬಳ� �ಗಳ�� ಒಣ��.

ಚ�ವ�� 6.2
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ಚ�ವ�� 6.3



ಅಗತ� ��� ಗ �ಲಭ�� �ಗಳ�� ��ಯ�
��ಂಬ� �ಲ�ತ � ���ವ �ಂದ� ವ��
�����. � ���ವ �ಂದ� ಗ� ಸರಳ, 
�ಚ� �ಯಕ ಮ�� ತಮ� ��ಂಬವ��
ಆ�ೕಗ� ಕರ��ಡ� ಸ�ಯ ��ತ� � ಎಂ�
ಅವ� ಕ�ತ�. �ೕಟ�ಬಲ �� ಂಡ ��ಂಗ್
�� ೕಷನ್ �ಡ� ಅ�ಕ �ಗ�ಗ�� ಮ��
�� �ತ� ಕ ಅಗತ� ವ�� ಅವ��� ��ನ�
�ದ�ಗಳ�� �ಡಬ��. 
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�ೕಟ�ಬಲ � ���ವ �ಂದ� ಗಳ�� ��ಗ ಬಳಸ��? 
ಅ�� ಅಥ� ��� ಮ ಪ� �ಶಗಳ�� �ಂಕ ಲಭ� �ಲ� ��� ಗ, � ��ಯ� �ೕ�
�ರ�� ತ��ಲ� ��� ಗ ಮ�� ಲಭ� ��ವ �ಂಕ � �ೕರ�� ಆಫ್ ���ಗ. 

�ೕಟ�ಬಲ �� ಂ�� �ಂಗ್ �� ೕಷನ್ ರ�ಸ� ಅಗತ� ��ವ �ಲ�ತ
ಉಪಕರಣಗ� ���? 
��ಯ� �ೕಗ� �ದ �ೕರ�� ����� �ಳ� � ಒಂ� ���ಂ�� ��� ದ ��� , 
�ೕರ�� ��ಯ� ಬ�ಟ್ ಅಥ� ��� , ��� (ಅಥ� ��� ಲಭ� �ಲ� �ದ� �
��), ಮ�� �ಗದದ ಟ�ಲ. 

ಚ�ವ�� 6.3
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ಚ�ವ�� 6.4



ಮ��ಗ�, ಹ��ಣಗ�, �ಟ�ಗ�, ಭ�� ಗ� ಮ��
��� ಗಳ�� �� ೕಚ್ �� ವಣದ�� ಅಥ� ���ವ
�ೕ�ನ�� �� ��ಶಕ���ವ �ಲಕ ��
ಸ�ಯ ���� �. �� ಪ� ��ನ �� ೕಚ್ �ೕ�ನ
�� ವಣ�ಂ�� ಆ�ರ ತ���ಯ ��� ೖಗಳ��
ಸ� ಚ� ����� �. ಅವ� �ರ� ಇ�ವ ಆ�ರವ��
��� ��� �. ಆದ� �ಂದ ಅ� �ೕಟಗ� ಅಥ�
�ಳ�ಗ�ಂದ �����ಲ� .
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ಅ�� ��� ಗ�, ಭ�� ಗ� ಮ�� ��� ಗಳ�� ಸ� ಚ� ����� ಏ� �ಖ� ? 
�ಳ� ತ�� ಗ�, ಬಟ� � ��� ಗ�ಂ�� ��� �� ಅ��ರ ಮ�� ಇತರ ���ಗ�� �ರಣ��ವ
���ರಕ �� �� ೕ��ವ�� ಹರ�ತ� �. 

ಮ��ಗ�, ಹ��ಣಗ�, ಭ�� ಗ� ಮ�� ��� ಗಳ�� �� ��ಶಕ��ಸ� �ವ ��ನಗಳ��
ಬಳಸಬ��? 
���ವ �ೕ� ಅಥ� 8 ���ೕಟರ್ �� ೕ�ನ್ �� ೕಚ್ ನ �� ವಣವ�� 4 �ೕಟರ್ �ೕ��ಂ�� ���. ಬಳ�ವ
�ದ� �� ವಣವ�� 30 ��ಷಗಳ �ಲ ����ಳ� � ��. 

ಆ�ರ ತ���ಯ ��� ೖಗಳ�� ಸ� ಚ� ��ಸ� �ೕ� �ವ �ದ�ಯ�� ಬಳಸಬ��? 
4 �ೕಟರ್ �ೕರ�� 15 ಎಂಎಲ �� ೕ�ನ್ �� ೕಚ್ �ಂ�� ��ೕ�ಸ��. ಬಳ�ವ �ದ� �� ವಣವ�� 30
��ಷಗಳ �ಲ ����ಳ� � ��. 

��� �ೕದ ಆ�ರವ�� ���ಡ�� �ೕಟಗ� ಮ�� ��ಯ�� �ೕ� �� ತ�ಯಬ��? 
ಸ�� ಯ�� �ನ� ದ ಆ�ರವ�� ��� .

ಚ�ವ�� 6.4
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�� ಮ�� �� �ಷ� ಮ�� �ವ��ದ�
ಸರ�ಗಳ�� ��ದ, ಸ� ಚ� ಮ�� �ಷ� ಪ� �ಶದ��
ಇ���ಳ� � ಮ�ಯ��. ಆ�ರ �ಗ� ಹ�
ಪ� �ಶವ�� ಸ� ಚ� ���� ��� �� ಅವ��
�ಖ� ��� ಏ�ಂದ� ಬ��ಗ ಆ�ರ ಮ��
ಅ���ದ ಆ�ರ �ಗ� ಹ� �ೕಟಗ� ಮ��
�� �ಗಳ�� ಆಕ���ತ� �, ಅ� ಅವರ ��ಂಬವ��
ಅ�ಯ�� ತ�� ವ ���ರಕ ���ಗಳ��
�ಂ��ತ� �.
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ಒಣ ಮ�� �ವ��ದ� ಸರ�ಗ��� �ಮ� �� ಂ�� ಅಥ� �ಗ� ಹ� ��ರ��? 
• �� ಂ�� ಯ�� ���, ಸ� ಚ� �� ಮ�� ಒಣ�ಸ��. 
• ವ�� ಗಳ�� ಕ��ನ�� ಮ�� �ಲದ �ರ� ಇಡ��. 

�ೕ� �� ೕನರ್ ಗ� ಮ�� ��ಯ�ಕಗಳ�� �� �ಗ� �ಸ��? 
�� ೕನರ್ ಗ� ಮ�� ��ಯ�ಕವ�� ಸ� ಷ� �� �ಬಲ �ಡ��, ���� �ಚ� ��
ಮ�� ��� ಆ�ರ ���ಯ �ಳ� ಅಥ� ಪ� �� ೕಕ�� �ಗ� �ಸ��.

ಚ�ವ�� 6.5
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��ಂಬ� ತಮ� ��ಂಬದ ಆ�ೕಗ� ��
ಅ��ಲ���� ಹ�� ರದ�� �
���ವ �ಂದ� �ಂ�� �ಮ�ಲ�
��ಲಯವ�� ಬಳ�ತ� �. 
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�ಮ�ಲ� ��ಲಯದ ಘಟಕಗ� ���? 
��ಲಯಗಳ�� �ಚ� ��ತ� � ಮ�� / ಅಥ� �� ಜ� ವ��
�ರ�ಕ��ತ� �. 

��ಲಯದ ಹ�� ರ ಏ�ರ��? 
� ���ವ �ಂದ� . 

ಇ� ಜನರ�� ಆ�ೕಗ� ��ಡ� �� ಸ�ಯ ��ತ� �? 
��ಲಯಗಳ�� ��� �ಗ ಅಥ� �� ಜ� ವ�� �ರ���ಗ, ಇ� �ಣಗ�
ಮಲದ �� ಇ�ಯ� ಮ�� �� �� ೕ��ವ�� ಹರಡ� ಅಥ� �ನವ
��ನ� �ಂದ (��ಯದ �ಗ� ಅಥ� ��ಗ�) ಆ�ರ ಅಥ� ಇತರ ಜನ��
ಹರ�ವ ಅವ�ಶವ�� �����ತ� �. ಇ� ಮ�� ನ ��ನ� ಮ�� ಕ��ತ
ಆ�ರವ�� ಕ�� ��ತ� �.

ಚ�ವ�� 6.6
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�ಮ� ��ಂಬವ�� ಆ�ೕಗ� ��ಡ�
ಸ�ಯ �ಡ� �ೕ� �ಡಬ��ದ
ಅ�ಕ �ಷಯಗ��. �ೕ� ಉತ� ಮ ��� �ಂಶ, 
ಸ��ತ� ಕ �ವಹನ, ��ಕ ಚ�ವ��, 
�ರ�� ತ ಆ�ರ ಮ�� ��� �� ಮ��
�ಮ�ಲ� �� ��ಂಬ�� ಆದ� � �ೕ��ಗ, 
�ೕ� �ಮ� ��ಂಬವ�� �ೕ���� �� ೕ�. 
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�ಮ� ��ಂಬವ�� ಆ�ೕಗ� ��ಡ� �ೕ�
�ಡಬ��ದ �ಲ� �ಷಯಗ� ���?

ಚ�ವ�� 6.7
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