
 

 
 

       ಪೆಂಗಿ್ವ ನ್ ಪಕಿ್ಷ ಗಳು – ಒೆಂದು ಸೋಜಿಗ  

 
ಮಕ್ಕ ಳೇ,ಚಳಿಗಾಲ ಪ್ರರ ರಂಭವಾಗಿದೆ. ಚಳಿ ತಡೆಯಲುನಾವು  

ಬೆಚಚ ಗಿನ ಬಟೆ್ಟ ಗಳನ್ನು  ಧರಿಸುತ್ತ ೇವೆ.ದಕಿ್ಷ ಣ ಧ್ರರ  ರ ದೇವದ 

ಸಾಗರ ತೇರದಲಿ್ಲ  ಮಾತರ  ಕಾಣಸಿಗು ಪೆಂಗಿಿ ನ್ ಕಿ್ಷ ಗಳು 

ಹಾರಲಾರವು. ಅಲಿ್ಲನ ಅತ ಶೇತ ವಾತಾರಣ,ಷದಾ ಹಿಮದೆಂದ 

ಕೂಡಿದ ಭೂ ರ ದೇವದಲಿ್ಲ  ಹೇಗೆ ಬದುಕ್ ಬಲಿವು ಎೆಂಬುದೇ 

ಸೇಜಿಗ. ಅವುಗಳ ದೇಸದ ರಚನೆ ಹೇಗೆ ಷಹಾಯಕ್ವಾಗಿದೆ  

ಎೆಂಬುದನ್ನು  ತಳಿಯೇಣ. 

1. ಪೆಂಗಿಿ ನ್ ಗಳ ಚಮಮದ ಕೆಳಗೆ ದಪ ನಾದ ಕೊಬಿ್ಬ ನ ದರವಿದೆ.  

ಇದು ದೇಸದ ಉಶಣ ನ್ನು  ಹಿಡಿದಟೆ್ಟ ಕೊಳಳ ಲು ಷಹಾಯಕ್ 

ಮತ್ತತ   ನೇರಿನಲಿ್ಲ  ಇಳಿದಾಗ ಮುಳುಗದೇ ಇರಲೂ  ಷಹಾಯಕ್.  

2. ನೂರಾರು ಪೆಂಗಿಿ ನ್ ಗಳು ಗುೆಂಪಿನಲಿ್ಲ  ಇರುತತ ವೆ. ಒತ್ತತ ತಾತ ಗಿ 

ಒಟೆ್ಟ ಗೆ ಇದರಿೆಂದ ದೇಸದ ತಾ ಹಿಡಿದಡಲು ಅನ್ನಕೂಲವಾಗಿದೆ. 

ಗುೆಂಪಿನ ಅೆಂಚಿನಲಿ್ಲರು ಪೆಂಗಿಿ ನ್ ಗಳು ಆಗಾಗ ಗುೆಂಪಿನ 

ಒಳಭಾಗಕೆಕ  ಷರಿಯುತತ ವೆ. 

3. ಪೆಂಗಿಿ ನ್ ಗಳ ಬೆನ್ನು  ಭಾಗದ ಪುಕ್ಕ ಗಳು ಕ್ಪುಪ /ಗಾಢ ಕಂದು 

ಬಣಣ ವಾಗಿದುು , ಸೂಯಮನೆಂದ ಬರು ಶಾಖನ್ನು  

ಉಳಿಸಿಕೊಳಳ ಲು ಷಹಾಯಕ್ವಾಗಿದೆ.  

4. ಪೆಂಗಿಿ ನ್ ಗಳು ಗೂಡು ಕ್ಟೆ್ಟ ವುದಲಿ  ಹಿಮದೆಂದ ಕೂಡಿದ  

ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಮೊಟೆ್ಟ ಗಳನ್ನು  

ಇಡದೆ ಅವು  ತಮಮ  

ಮೊಟೆ್ಟ ಗಳನ್ನು  ಕಾಲುಗಳ 

ಮಧಯ ದಲಿ್ಲ  ಇರಿಸಿಕೊೆಂಡು 

ಕಾವು ಕೊಟೆ್ಟ  ಮರಿಮಾಡು 

ತತ ವೆ. 

 

 ಚಳಿಗಾಲದಲಿ್ಲ  ನಮ್ಮ  ಚಮ್ಮ ಏಕೆ  ಒಡೆಯುತ್ತ ದೆ?   

ಚಳಿಗಾಲದಲಿ್ಲ   ವಾತಾರಣವು ಶುಶಕ ವಾಗಿರುತತ ದೆ.  ಅೆಂದರೆ 

ತೇವಾೆಂವವು ಕ್ಡಿಮೆ ಇರುತತ ದೆ.  ನಮಮ  ದೇಸದೆಂದ   

ತೇವಾೆಂವವು ವಾತಾರಣಕೆಕ  ಬ್ಬಡುಗಡೆಯಾಗುತತ ದೆ.  

ತೇವಾೆಂವನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕೊೆಂಡ ಚಮಮ ಒಡೆಯಲು 

ಪ್ರರ ರಂಭಿಸುತತ ದೆ. ಚಮಮದ ಮೇಲೆ ಎಣ್ಣಣ ,ಮುಲಾಮು 

ಷರುವುದರಿೆಂದ ದೇಸದಲಿೆ ೇ  ತೇವಾೆಂವ ಉಳಿಯಲು 

ಷಹಾಯವಾಗುತತ ದೆ.ಇದರಿೆಂದ ಚಮಮ ಒಡೆಯುವುದಲಿ                                        

          ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲ ಿ ಆರೆ ೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಹೆೋಗೆ?                             

  ಚಳಿಗಾಲದಲಿ್ಲ   ವಾತಾರಣದಲಿ್ಲ  ಧೂಳು  ಅಧಿಕ್  

ವಾಗಿರುತತ ದೆ. ರೇಗಕಾರಕ್ ವೈರಾಣುಗಳೂ 

ಹೆಚ್ಚಚ ಗಿರುವುದರಿೆಂದ ಉಸಿರಾಟಕೆಕ  ತ್ತೆಂದರೆಯಾಗಬಹುದು. 

ಬೆಚಚ ಗಿನ ಬಟೆ್ಟ  ಧರಿಸುವುದು ಮತ್ತತ  ಹೊರಗೆ ಹೊೇಗುವಾಗ 

ಖಡ್ಡಾ ಯವಾಗಿ ಮಾಸ್ಕಕ  ಧರಿಷಬೇಕು.ತಾಜಾ ಆಹಾರ ಸೇನೆ 

ಒಳೆಳ ಯದು. ಕ್ಷತತ ಳೆ,ಬೆಟೆ ದ ನೆಲಿ್ಲಕಾಯಿ ಹೆಚ್ಚಚ ಗಿ 

ತನು ಬೇಕು.ಶುೆಂಟ್ಟ,ತ್ತಳಸಿ ಕ್ಷಾಯ ನತಯ  ಒಮೆಮ  ಸೇವಿಷಬೇಕು.                                         

      ವಿಜ್ಞಾನಿ ಕಮಲಾ ಸೆ ೋಹೆ ನಿಯವರ ಕೆ ಡುಗೆ. 
ಕ್ಮಲಾರರು  1933  ರಲಿ್ಲ  ಮುೆಂಬೈ 

ವಿವಿ   ವಿದಾಯ ನಲಯದೆಂದ  BSc  

ದವಿ ಡೆದರು.ಕೆಂಬ್ಬರ ಜ್ 

ವಿದಾಯ ನಲಯದೆಂದ ಡ್ಡಕೆ್ ರೇಟ್ 

ದವಿಯನ್ನು  ಡೆದ ಮೊದಲ 

ಭಾರತೇಯ ಮಹಿಳೆ. ಇರು ನಡೆಸಿದ 

ಅನೇಕ್ ವೈಜಾಾ ನಕ್  ಸಂಶೇಧನೆಗಳು 

ಸಾಮಾನಯ  ಜನರ ಒಳತಗೆ ಆಗಿದೆ. 

#ವಿಟಮಿನ್ ‘ಸಿ’  ಕೊರತ್ಯಿೆಂದಾಗಿ ಉೆಂಟಾಗು ಷಕ ವಿಮ 

ಎೆಂಬ ಖಾಯಿಲೆಗೆ ಕಾಳುಗಳು ಸೇನೆ ಬಗೆೆ  ನಡೆಸಿದ 

ಅದಯ ಯನ ಗಮನಾಸಮ. 

#ಆಹಾರ ಕ್ಲಬೆರಿಕೆಯನ್ನು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯು ಸುಲಭ ‘ಕ್ಷಟ್ 

‘ ತಯಾರಿಸಿ ಶಾಲಾಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಅದನ್ನು  ಬಳಸು ತರಬೇತ 

ನೇಡಿದರು. 

# ನೇರಾ-ಒೆಂದು ಬಗೆಯ ತಾಳೆಮರದೆಂದ ಡೆಯಬಹುದಾದ 

ಪ್ರನೇಯದಲಿ್ಲ  ಕಂಡು ಬರು ಪೇಶಕಾೆಂವದ ಬಗೆೆ  ನಡೆ 

ಸಿದ ಸಂಶೇಧನೆ ಅಪ್ರರ.ಇದಕಾಕ ಗಿ ಇರಿಗೆ  ರಾಶೆ ರತ 

ರ ವಸಿತ ಗೆ ನೇಡಲಾಯಿತ್ತ. 

                                                                                  ಪ್ರಥಮ್ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ುು ಸಂಪ್ನ್ಮೂಲ ಕೆ ಂದ್ರ 

ಹಿರಿಯ            ಪ್ರರಥಮಿಕ ಮಟಟದ್ಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞರನ್ ಕಲ್ಲಯಲು,ಕಲ್ಲಸಲು ನ್ಮೂ ಕೆ ಂದ್ರವು ಉತ್ುಮ ಕೆ ಂದ್ರವರಗಿದೆ.ಸದ್ಸಯತ್ವ ಉಚಿತ್.ಸವಯಂ ಸ ವಕರರಗಲು ಅವಕರಶವಿದೆ. 
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