
ÏÇ. ಅವS¢~U¢ º1~ ಆ�ವ
v1ಗ±mTW ತOZ ÓÅದ m®'ಯ1.­ೇ
ಇIವ 7«Å': � ಗÇZ vಗ©� ನೇ9Q;1"
ತ1ಗಳ ಕV Ìಖದ©«ದ[H 7«Å': �I
ಕ1Ðಡನ ಫಸಕzನೇ ಎ#Á;1" � ¢�
ಇ`¼#Áದ[W. ಊರಕÕ nರ2ದ[ ದª#ಗಳ©«
ಒmTO R�ಗಳ1/4U�©«O1.�¢ದ[¯.
ಆಗ�'ೇ OÕಯ� ಆರ1LÅದ ಮಕzಳ1. vÉÑ
ತ)=ದC ಎ©« �ೇW#Á@ೇ ಎ1m ಆತ1ಕ~1ದ
ಅವÇ ‘ದ®' ದ®' ದಡÆ©...’ ಅ1ತ 5Ô'5Ô'
vÉÑಗಳFZ�z#Áದ[Ç. ಇ@Z�TತO eೈಯ
MರವÇZ nತÁ R�ಗW vÉÑ Q#Áದ
ಸ#8�eÊ ನಲವÇZ ಅA8¾* ?ಳ?z
ಅtÒ­ೇ ಇ@Z1t R� ಎXÁ#ÁIವ1.
ಕ1+X. ‘ಎÂ«I Ó"¯t n®'¤¢..’
ಎ1t �+ದ ಕOಕ�ಸರ ಪದ ದ nಸಪB 
nVt ಅ�T! ಎFÅX. X¼ rರ Æ¢ದ
eೇ� ಇmTI v1ಗಸI OÕ~ದ[I. ಒmTW ತOZ
ಮನ¼~[ಯÇZಅLOಯಸeೇತ¶ವS¼#Áದ[W.
ಇ@ZmTW ಅದ?z ತಕz ಪG#QG­ Fೇ"#Áದ[W.
ಇವI ·Q1� nರ2�[�ೇ... ಏÇ ಹರ®
;º�;ಳE� m1~�[�ೇ ಅ1t;1Õ.
n®' ಕರ¢ಸ�ೇಬೇ?1m ಹÔ %Ô' ÏÇ

Äದಲ~O ÅRzಪ®'rರOÕt�2'd[.ಮI
~O �Å��1ದ ಏಳÂಗ©ಲ«. ËI ~O
·Q1� �®' Ïಲzನೇ ~O n®' ¼ಮÊFರ�
�2'ೇ... ಮ.Á ದ1ಡ-.G ಆರ1LÅd! ËI
#1ಗW ತಪ=dೇ OÕದH ಒ1�I ಸಹn®'
ಕರ¢ದ1. Roಸ©ಲ«. ಸS · -ಮ Ó+
@ೇÐೇಣ ಅ1ತ ಅದÇZ jI ಹº�;1Õ.
Ì1&ನ ಮನ eೇ� ÏÇ dೈ�ಕ ಚ*ವ2?
jI Ó"#Áದ[1. ?ಳಗÕ ಎtI ಮನಗಳ©«
ವU1ಡದ©« ಕಸ�+¼#Áದ[ ಆ12ಯI
ÌÅÌÅ ತಮÊ('?z 96ೇ O�#Áದ[I. OOZ
Abdominal Fat F1�¢ ಇವS�ಲ« ಅಬTೇ7S
ತರಹ Ro¼#Á~[ೇÏ.. ಅ1ತ ಸ1ಶಯ jI·¢
ಅದÇZ ಅ©«�ೇ ?ೈ�*' �� Uಮdೇ_OÇZ

È|ೇ Ó+ @ೇಡಬೇ� ಅ1ತ ಮನಯ©«
HÒ@ಳ� �`X ¡ೇ¤M ಸ,
7Gp-ಮ ಆರ1LÅd. ÓIಕ®'ಯ©«,
ವ ವ�´ಯ©« ?ಲ¯ ವ¼Á-�ೇ6ಗಳ ಬ�
-·ಗ� ಏIತÁ�ೇ ಇIತÁ6. ಉ�ಹರ\�-
ಬ`E-m1¤ರ, ಸR8S ¹ಕರರ ಸ1mಳ, ಕC1Y
��«, m°�!8,>z� 3ೇ¼,,ಕ'< 3ೇ¼
ಇÇZ Æಕq' vೇಳm}t. ಇ¯ಗಳ ಬ� ಇ`?
ಕ1+ದ[ÇZ ÏO1/ @ೇಡ�ೇ ಇಲ«. ಇದರ1.
ಗ1ಡಸರ n®'� ಸಹ, ಅt ಒeÊ ಬVt
�Ô'C ಇ`�¯tm}ಕ('ದÓXಅFZÅX.
ಇದOZS.ೇ ‘Ever pregnant, Never delivery’
ಅ1~�[C ಅÇಭ¶ಗW.
‘ಉದರ FÒತ´1 m}ಕೃತ ExerciseಗW’

ಎಲ« ¶ಫಲ·ದH ÏÇ ÓತG ಛಲ �ಡ©ಲ«.
ಈ ÅFÓ ÏಯಕI ಬೇ?1�ಗ ಹ#Áಪ=XÁ ?$
/ಕ ಏS¼9ÁC, ಬೇಡ61ದC ಇ`¼9ÁC ಮXÁ
Å:¦ 7 :, ಏ£' 7 �ಗಳ¸Z %ೇS¼9ÁC.
ಇdಲ« ÅFÓ ಮ1~ಯ ?ೈಚಳಕ6!? Fಜ6?
#`ಯ��Á. OಮÊt ÓತG ಸ� $ೇ�ೇ
7 :! QÎT®', eೇ�n®' -¯ದÇZ
ಪG. ೇQಸÂಗದ ಒ1t hಡ^ ‘0’ OಮÊ n®'.
ಇದÇZ ‘1’ 0ೇcಗ1/ತರÂ�¯~ಲ«. ಕÕೇಪP
‘0’ 0ೇc¤ದHತರಬೇ?1m mಯ? ಇd[ೇ ಇXÁ.
ಅದRz¢ ಒmT ಒVEಯ,ಕ'<ÇZ }"Q;1"
nೇd. ಅವI ‘@ೇ+G ಸ14ಣ8·¢ Belly
Fat ಕ+e-�¯~ಲ«. /ಕ ಇ`¼¯ದ?z
-¯dೇ ¶DO ಅÇಸSÅದH Äದ�
Body Fat ಕ+e-¢ ;ನ� Belly Fat
ಕರ�ತÁd’ ಅ1t �Ô'I. ಅ©«�ೇ ÏÇ
ಸ14ಣ8 ಶಸ�9 ಗ Óಡ�ೇಬೇR�Á. -ಕ
vೇ`Gೇ..? Äದ�ೇ vೇ`d[Oಲ«.. ÏÇ ‘?ೈR�
ಸಣ], n®' "ಮÊ’ ಅ1ತ. �W n®'ಯ
ಕರ¢ಸ�nೇ¢ ?ೈR�ಗWËVಚಕzಳ·ದC
ಏÇ ಗ#! ಅ1ತ ,ಕ'< 3ೇ° ;*' ಗc�c
m1t�®'.

l

Zå¾(Ç

136 áEdg¼) 2025


