
 

 
 

 ಬಾಟಲಿನಲಿಿ  ಪುದಿನ಴ನನು ಸನಲಭದಲಿಿ ಬೆಳೆಯನ಴   
ಬೆೇಕಾಗನ಴ ಴ಸನುಗಳು:ಒಂದು ದ ೊಡ್ಡ ಩ಹಾಸ್ಟಿಕ್ ಫಹಟಲ್,ಮೊಳ ,ಪುದಿನ ಗಿಡ್ದ 
ಕಡ್ಡಡಯ ಬಹಗಗಳು,,ಮಣ್ುು, ಕ ೊಟ್ಟಿಗ   ಗ ೊಬ್ಬರ ಮತ್ುು ನೀರು 
 

ವಿಧಾನ.: 

1.  ಫಹಟಲಿನ ತ್ಳ ಬಹಗದಲಿಾ ಒಂದು  ಮತ್ುು ಷುತ್ುಲು ಩ ನಿಲ್ ನಶುಿ ಇರು಴  
ಅನ ೀಕ ಷಣ್ು ಷಣ್ು ರಂಧ್ರಗಳನುು ಭಹಡ್ಡ.ರಂಧ್ರಗಳನುು ಭಹಡ್ಲು 
ಮೊಳ ಯನುು ಬ್ಳಸ್ಟ.  

2ತ ೊೀಟದ ಮಣ್ುನುು ತ್ಂದು. ಅದರಲಿಾರು಴ ಕಲುಾ ಕಡ್ಡಡಗಳನುು ತ ಗ ಯಿರಿ.  

3ಕ ೊಟ್ಟಿಗ  ಗ ೊಬ್ಬರ಴ನುು ಸುಡ್ಡ ಸುಡ್ಡಮಹಗಿಸ್ಟ ಮಣ್ಣುನ ೊಂದಿಗ  
ಸ ೀರಿಸ್ಟ,ಚ ನಹುಗಿ ಕಲಿಸ್ಟ. 

4ಮಣ್ುು ಮತ್ುು ಗ ೊಬ್ಬರದ ಈ ಮಿವರಣ್಴ನುು ಫಹಟಲಿನಲಿಾ ತ್ುಂಬಿಸ್ಟ. 

5ಫಹಟಲಿನ ಮೀಲ  ಭಹಡ್ಡರು಴ ಪರತಿ ರಂಧ್ರದಲೊಾ ಒಂದ ೊಂದು ಪುದಿನ ಕಡ್ಡಡ 
ನ ಡ್ಡ. 

6.ಫಹಟಲ ಒಳಗ   ಮಣ್ುು ಒದ ೆಮಹಗು಴ಂತ  ನಧಹನ಴ಹಗಿ ನೀರನುು ಹಹಕಿ. 

7.ಫಹಟಲನುು ತ್ಂ಩ಹಗಿರು಴ ಹಹಗು ನ ರಳಿರು಴ ಷಥಳದಲಿಾ ಇರಿಸ್ಟ.ಪರತಿದಿನ 

ಫ ಳಗ ೆ-ಷಂಜ  ಒಂದ ೊಂದು ಲ ೊೀಟ ನೀರನುು ಫಹಟಲ ೊಳಗ  ಹಹಕಿ. 

8.ಎರಡ್ು ಴ಹರದಲಿಾ ಫಹಟಲ್ ಪೂತಿಿ ಪುದಿನ ತ ೊೀಟ ಕಹಣ್ುವಿರಿ. 

                               ಪುದಿನ ಬೆಳೆಯಿರಿ,ಬಳಸಿರಿ  
        
 

 

           ಪುದಿನದ ಉಪಯೇಗಗಳು - ತಿಳಿದಿದೆಯೇ? 

 ಪುದಿನ ಔಶಧೀಯ ಷಷಯ಴ಹಗಿದ . ಆಹಹರ ಜೀಣ್ಿ಴ಹಗಲು ಪುದಿನ 

ಷಹಹಯ ಭಹಡ್ುತ್ುದ .ಹ ೊಟ್ ಿ ನ ೊೀ಴ನುು ನ಴ಹರಿಷುತ್ುದ .ಉಸ್ಟಯಹಟದ 
ತ ೊಂದಯ ಯನೊು ನ಴ಹರಿಷುತ್ುದ .ಪುದಿನ ಎಲ ಗಳನುು ಅಗಿಯು಴ುದರಿಂದ 
ಫಹಯಿಯ ದುಗಿಂಧ್ ನಹವ಴ಹಗುತ್ುದ . ಪುದಿನ ನಮಮ ಮದುಳಿಗ  ಒಳ ೆಯದು. 
ನಮಮ ಜ್ಞಹಪಕ ವಕಿುಯನುು ಹ ಚ್ಚಿಷುತ್ುದ . ನಮಮಲಿಾ  ಯ ೊೀಗನಯ ೊೀಧ್ಕ ವಕಿುಯನುು 
ಹ ಚ್ಚಿಷುತ್ುದ .  

                            ಹಿತ್ುಲ ಗಿಡ಴ೆೇ ಮದನು  
ಚಳಿಗಹಲ ಕಹಲಿಟ್ಟಿದ . ಚಳಿಗಹಲದಲಿಾ ಶೀತ್,ನ ಗಡ್ಡ,ಕ ಮುಮ,ಜ್ವರ ಸಹಭಹನಯ 
ಆಯ ೊೀಗಯ ಷಮಸ ಯಗಳು ಎನಷುತ್ು಴ .ಆರಂಭಿಕ ಸಂತ್ದಲ ಾೀ ಮನ ಮದಿೆನಂದ 
ಚಳಿಗಹಲದ ಆಯ ೊೀಗಯ ಷಮಸ ಯಯನುು ನ಴ಹರಿಸ್ಟಕ ೊಳೆಬ್ಸುದು. 
 

ತ್ನಳಸಿ: ನಹಲ ಕೈದು ತ್ುಳಸ್ಟ ಎಲ ಗಳನುು ಚ ನಹುಗಿ ತ ೊಳ ದು,ಒಂದು ಕರಿ 
ಮಣ್ಷು,ನಹಲ ಕೈದು ಸನ ಜ ೀನುತ್ುಪಪದ ೊಂದಿಗ  ಜ್ಗಿದು ತಿಂದಯ , ಗಂಟಲು 
ಕ ರತ್,ಕ ಮಿಮಗ  ಉತ್ುಮ ಔಶಧ್.ಕುಡ್ಡಯು಴ ನೀರಿಗ  ತ್ುಳಸ್ಟಯನುು ಹಹಕಿ ಕುಡ್ಡಸ್ಟ 
ಕುಡ್ಡಯು಴ುದರಿಂದ ಶೀತ್ ಬ್ರದ ಹಹಗ  ತ್ಡ ಗಟಿಬ್ಸುದು. 
 

ದೆೊಡಡಪತ್ೆೆ: ಚ ನಹುಗಿ ಬ್ಲಿತ್ ಒಂದು ದ ೊಡ್ೆಪತ ರಯನುು ಚ ನಹುಗಿ 
ತ ೊಳ ದು,ಒಂದು ಸರಳು ಉಪುಪ/ಚ್ಚಟ್ಟಕ   ಉಪಪನುು ಸ ೀರಿಸ್ಟ ದಿನಕ ಕ 3-4 ಫಹರಿ 
ಜ್ಗಿದು ತಿನುು಴ುದರಿಂದ ಕಪಹ,ಕ ಮುಮ ಕರಮೀಣ್ ಭಹಯ಴ಹಗುತ್ುದ . 
 

ವಿಳೆೆದೆಲೆ:ವಿಳ ೆದ ಲ ಯನುು ತ ೊಳ ದು,ತಿನುು಴ುದರಿಂದ ಕ ಮುಮ ನ ಗಡ್ಡಯನುು 
ದೊರ ಭಹಡ್ಬ್ಸುದು.ಎಲ ೀಯನುು ಚ ನಹುಗಿ ಜ್ಜಿ ಕುಡ್ಡಯು಴ ನೀರಿಗ  ಹಹಕಿ 
ಕುದಿಸ್ಟ,ಆ ನೀರನುು ಕುಡ್ಡಯು಴ುದೊ ಇನ ೊುಂದು ವಿಧಹನ.  

ತ್ನುಂಬೆ: ತ್ುಂಫ   ಎಲ ೀಯನುು ತ ೊಳ ದು,ನೀರಿನಲಿಾ ಕುಡ್ಡಸ್ಟ,ಭಹಡ್ಡದ ಕವಹಯ಴ು  

ಶೀತ್಴ನುು ನ಴ಹರಿಷು಴ುದು. 
ಷರಳ ವಿಧಹನದಿಂದ ಚಳಿಗಹಲದ ಫ ೀನ ಯನುು ತ್ಡ ಗಟ್ಟಿರಿ/ಉಪವಮನ 
ಪಡ ಯಿರಿ. 
ವಿ.ಷೊ: ಬ್ಸಳ ದಿನದ಴ಯ ಗೊ ಶೀತ್ಫಹಧ  ಇದೆಲಿಾ ನುರಿತ್ ಴ ೈದಯರ ಷಲಹ  
ಪಡ ಯು಴ುದು ಒಳ ೆಯದು. 

                          ಆರೆೊೇಗಯ಴ೆೇ ಭಾಗಯ  
 

 

                                                                                  ಪ್ರಥಮ್ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ುು ಸಂಪ್ನ್ಮೂಲ ಕೆ ಂದ್ರ 

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

                                              ಹೆಚಿಿನ್ ಮರಹಿತಿಗರಗಿ ಸಂಪ್ರ್ಕಿಸಿ : +919110477512 

                                          ಪ್ರಜ್ಞರನ್ ಪ್ತಿರಕೆ 
05-11-2022                                                    ಪ್ರಥಮ್ ಮೈಸಮರ್ ಪ್ರ ರಿತ್                                                                   ಸಂಚಿಕೆ - 09 
 

 



 

                                                                                                                                                                                        

 
 

 

  

 

 


