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PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ã̈∞ÅÉèí zH̃ «̀ûÅ∞

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèH˜ PÇ¨~° "≥·̂ ŒºO
¿ÑQÆ∞ÅÖ’ H˘kÌáê\ ̃J™œHõ~°ºOQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ "≥O@<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_ç̀ Õ Jk

ÃÑ Œ̂Ì "åºkèH̃ ̂ •i fÜ«∞‰õΩO_® LO@∞Ok. =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞, =∞# PÖ’K«<å
q è̂•<åÖË ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ J™œHõ~åºxfl Hõeyã̈∞Î<åfl~Ú. =∞# „Ñ̈"Õ∞Ü«∞O ÖË‰õΩO_®<Õ
"åºkè =zÛO Œ̂x J#_®xH̃ ÖË̂ Œ∞. Z=i "≥ÚÇ̈Ï"≥∂ K«∂ã≤ x„ Œ̂ ÖËz#O Œ̂∞=Å#
=∞#‰õΩ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ~å Œ̂∞. =∞i ZO Œ̂∞‰õΩ =zÛ#@∞ì? "≥kH̃ Õ̀ =∞# «̀Ñ̈CÖË
„Ñ̈ è̂•# HÍ~°}OQÍ HõxÑ≤™êÎ~Ú.

P _®Hõì~üQÍi Œ̂QÆæiH̃ "≥_ç̀ Õ [fi~åxH̃ XHõ WO*̌HõΔ<£ WKåÛ_»O_ô. JÑ̈Ê\˜
#∞Op D Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè Ñ̈@∞ìH˘Ok J<åfl_»∞ "≥Ú#fl XHÍÜ«∞#. =∞#‰õΩ
=KÕÛ ÉÏ è̂ŒÅxflO\H̃© HÍ~°}Ïefl Z=~À XHõi g∞ Œ̂‰õΩ <≥\ì̃#O Œ̂∞=Å# Jã̈Å∞
HÍ~°}Ïxfl =∞#O ZÑ̈Ê\H̃© Hõ#∞Q˘#ÖËHõáÈ`åO. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè Ñ̈~°=∞
n~°…"åºkèQÍ =∂~°\ÏxH̃ P "åºkèx Ñ̈ÓiÎQÍ J~°÷O KÕã̈∞HÀHõáÈ=@"Õ∞ Jã̈Å∞
HÍ~°}O.

¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ "åÑ̈Ù, «̀~°K«∂ hà◊§ q̂~K«<åÅ∞, lQÆ∞~°∞`À ‰õÄ_ç#
q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, ̂ Œ∞~åfiã̈#`À q̂~K«#O, ÃÑO\H̃õÖÏ¡ q̂~K«#O J=@O,
=∞Å| Œ̂ú̀ « W=hfl á⁄@ìÖ’ HõêQ J™œHõ~åºÖË! D "åº è̂Œ∞Åhfl Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
=¸ÖÏÖ’¡Oz U~°Ê_»¤"Õ! g@xflO\h̃ HõeÑ≤ „QÆÇ̈Ï}© "åºkèQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO
K≥áÈÎOk.

Jg∞aH± HÀÖ̌·\ã̃π, Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞, ÃÑÑ¶≤ìH± JÅû~ü ÖÏO\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞
=∞#O =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡h, =∞# rq «̀ q è̂•<åxfl =∂~°∞ÛHÀ"åeû LO Œ̂x
KÕ¿ã ÃÇÏK«ÛiHõÖÏ¡O\q̃. "å\x̃ ÃÑ_»K≥qx ÃÑ_ç̀ Õ "åºkè =Úki áêHÍ# Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.
JxflO\H̃© =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú Hõ̂ • J#∞HÀ=@"Õ∞ ̀ «Ñ̈C. =∞O Œ̂∞Å`À ̀ «yæáÈÜÕ∞=~Ú Õ̀
n~°…"åº è̂Œ∞ÖË LO_»=Ù Hõ̂ •...!

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ Ĥ=ÅO <À\ ̃^•fi~å<Õ „Ñ̈"Õt™ÈÎOk. P
^•ix =¸¿ãÜ«∞QÆey`Õ D "åºkèH˜ âßâ◊fi`« Ñ¨iëê¯~°O ^˘iH˜#>Ëì! JO>Ë
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =zÛ#"å_»∞ J#fláêhÜ«∂Å∞ =kÖËÜ«∂ÖÏ? Jx g∞~°∞
J_»QÆ=K«∞Û. Jq "åºkè HÍ~°HõOQÍ L#flÑ̈C_»∞ =kÖËÜ«∂eûO Õ̂ =∞i!
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèH̃ â◊√zQÍ ÖËx PÇ̈~°O, hà◊√§ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.
HÍ|\˜ì, ˆH=ÅO â◊√zHõ~°"≥∞ÿ# J#fláêhÜ«∂Å`À<Õ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx
«̀yæOK«=K«∞Û#O@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO. PÇ̈~° "≥·̂ ŒºOÖ’ Wk =ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O.
� „Ñ̈u~ÀE =¸_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ, Hõhã̈O Ô~O_»∞ =¸_»∞ QÍ¡ã̈∞Å∞ =∞l̊QÆ `åy Õ̀

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ, JÅû̂~\"̃£ H˘Ö̌·\ã̃π, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ ÖÏO\˜
"åº è̂Œ∞Åhfl K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. J~Ú Õ̀ P =∞l̊QÆ ÉÏQÍ zeH̃#"≥· LO_®e.
"å\x̃ „Ñ¶≤*òÖ’ ÃÑ@ì‰õΩO_® É̌·>Ë =ÙOKåe. Ñ̈Ùeã≤áÈ‰õΩO_® K«∂ã̈∞HÀ"åe.

� ̂ èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî D =¸_çO\h̃ 100 „QÍ=ÚÅ K˘Ñ̈C# H˘x
Õ̂xHõk ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz ÖË̂ • q∞H©û Ñ̈\ì̃ =¸_»∞ á⁄_»∞Å#∂ HõeÑ≤
«̀y#O «̀ LÑ̈C KÕiÛ XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. =∞l̊QÆ „`åy#Ñ̈C_»ÖÏ¡ XHõ

K≥OKå á⁄_çx HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „̀ åQÆO_ç. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ, J#∞|O è̂Œ "åº è̂Œ∞Åhfl ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
� L^ŒÜ«∂# W_ô¡, J@∞ì, Ñ¨Ós, Láê‡, QÍÔ~ ÖÏO\˜ Hõiî#OQÍ JiˆQ

Ñ̈^•~å÷ÅxflO\H̃© ã̈fiã≤Î K≥Ñ̈ÊO_ç. W=hfl "åºkèx ÃÑOKÕ"Õ! | Œ̂∞Å∞QÍ ÃÑ~°∞QÆ#flO
u#O_ç. ̀ åeOÑ̈Ù ÃÑ@∞ìH˘x Le¡áêÜ«∞ =ÚHȭ Å∞, @"≥∂\Ï =ÚHȭ Å∞, JÅ¡O =ÔQ·~å
KÕiÛ Hõ=∞‡x Œ̂~Àú[#O KÕã̈∞‰õΩx u#O_ç.

~å„u =O_ç# J#flO HÍ"åeû#O «̀ XHõ y<≥flÖ’H̃ fã̈∞‰õΩx, Jk =Úx̂Q=~°‰õÄ
áêÅ∞áÈã≤ <åÅ∞QÆ∞ =∞l̊QÆ K«∞Hȭ Å∞ "≥Ü«∞ºO_ç. L Œ̂Ü«∂xH̃ P J#flO ‰õÄ_®
ÃÑ~°∞QÆ∞ÖÏQÍ `À_»∞H˘x LO@∞Ok. ^•xfl ‰õÄ_® WÖÏ̂Q Œ̂̂ Àú[#O KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.
L Œ̂Ü«∞OÑ̈Ó@ LáêÇ̈~åxH̃ nxHõ<åfl "≥∞~°∞ÔQ·# =O@HõO WOH˘Hõ\ ̃ÖË̂ Œ∞.

~å„u J#flOÖ’ =∞l̊QÆ áÈã≤ LOz Õ̀ ̀ ≥Å¡"å~°∂¡ Jk <åx LO@∞Ok. L Œ̂Ü«∂<Õfl
u#_®xH˜ J#∞‰õÄÅOQÍ LO@∞Ok. WÖÏ U ~°HõOQÍ fã¨∞H˘<åfl JO^Œ∞Ö’
è̂ŒxÜ«∂Å∞ rÅHõ„~°, âÁOiîá⁄_ç #OAH˘x u#O_ç. ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ =KÕÛ "åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃©

Wk Q˘Ñ̈Ê x"å~°}ÀáêÜ«∞O.
� ÉÏQÍ áê «̀|_ç# aÜ«∂ºxfl "å_»O_ç. aÜ«∂ºxHõ<åfl D "åºkèÖ’ ~åQÆ∞Å∞,

*Á#flÅ∞, ã̈[̊Å∞ "≥∞~°∞QÍæ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. =∞~°=∞~åÅ∞ ÖËHõ ÉÁ~°∞QÆ∞Å∞ Jx Ñ≤eKÕ
=i ¿ÑÖÏÅ *Ï=, *Á#fl ¿ÑÖÏÅ *Ï=, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï=, ÉÏs¡ *Ï= g\Ö̃’
U ≥̂·<å HÍK«∞H˘x ~ÀE ̀ åQÆ∞ «̀∞O>Ë ¿ÑQÆ∞Å∞ |Åã̈OÑ̈#flO J=Ù`å~Ú. D *Ï=Ö’
ÃÑ~°∞QÆ∞ HõeÑ≤ Hõ=fiO`À zeH̃ Õ̀ zHȭ x =∞l̊QÆ =™êÎ~Ú. WO Œ̂∞Ö’ D âÁOiîá⁄_ç
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ~ÀE „`åQÆO_ç. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’H̃ =ã̈∞ÎOk. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀
HÍ~°}OQÍ Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê =KÕÛ"åiH̃ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

� "≥ÅQÆÑ̈O_»∞ QÆ∞Å, =∂̂~_»∞Ñ̈O_»∞ QÆ∞Å g\H̃̃ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ#∞ J Œ̂∞Ñ̈ÙKÕ¿ã
QÆ∞}ÏÅ∞<åfl~Ú. g\ ̃QÆ∞Åx HÍeÛ ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç KÕã̈∞‰õΩx u#_»O =∞Ozk.
J~°\Ñ̈̃Ù=Ùfi ‰õÄ~°, J~°\H̃ÍÜ«∞ ‰õÄ~°, J~°\=̃ÓK« ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û\ ̃- g\x̃ Ñ̈ÓiÎQÍ
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ã̈∞ÅÉèí zH̃ «̀ûÅ∞

PÑ̈O_ç. | Œ̂∞Å∞QÍ HõOkHõ@∞ì, ÃÑã̈~°Hõ@∞ì fã̈∞HÀO_ç. zO «̀Ñ̈O_»∞ÖËx Ñ̈Ñ̈CKå~°∞x
Hõ@∞ì JO\Ï~°∞. ̂ •x=∞‡ yO[Å‰õΩ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀x ̀ «yæOz, ¿ÑQÆ∞Å#∞ ã̈O~°H̃ΔOKÕ â◊H̃Î
=ÙOk. zO «̀Ñ̈O_»∞ ÖË‰õΩO_® ‰õÄ~°Å∞, Ñ̈Ñ̈C, ~°ã̈=¸ ÖË̂ • Hõ@∞ì u<ÕÑ̈C_»∞
^•x=∞‡ yO[Å#∞ #OAHÀO_ç.

� |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞ ‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, Ñ̈K«Û_ç, ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç W=hfl ¿ÑQÆ∞Å#∞
ÉÏQÆ∞KÕ¿ãqQÍ LO\Ï~Ú. QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, |~îå}©Å∞, â◊#QÆÑ≤O_ç, Ñ̈ÙÅ¡x Ñ̈^•~å÷Å∞,
Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞, T~°QÍÜ«∞ Ñ̈K«Ûà◊√§ ¿ÑQÆ∞Å#∞ áê_»∞KÕ™êÎ~Ú. "≥∞Ou‰õÄ~°, áêÅ‰õÄ~°,

`À@‰õÄ~°, HÍºÉËr, HÍºbÑ¶̈¡=~ü, HÍºÔ~\ò, É̌O_», ^˘O_», Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙÖËx ‰õÄ~°Å∞
U"≥·<å u#=K«∞Û. HÍh zO «̀Ñ̈O_»∞, â◊#QÆÑ≤O_ç, =∞™êÖÏÅ∞, #∂<≥Å "å_»HõO
KåÖÏ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ LO_®e.

� ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞ÅÖ’ áêÅ∞ x+≤̂ ŒúO. áêÅHõ<åfl ÃÑ~°∞QÆ∞,
ÃÑ~°∞QÆ∞ Hõ<åfl ÉÏQÍ zeH˜# =∞l˚QÆ =∞Ozq. XHȭ  =∞l˚QÆ̀ À<Õ D "åºkèx
ã̈=¸ÅOQÍ x~°∂‡eOK«=K«Ûx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO K≥|∞`ÀOk. D Ys ≥̂·# ~ÀAÖ’¡
Jxfl =∞l̊QÆ ZHȭ _»#∞Oz ̀ ≥™êÎ=∞O_ô JO\Ï~å... XHõ y<≥flÖ’ ã̈QÆO =∞l̊QÆ áÈã≤,
q∞QÆ̀ å ã̈QÆO hà◊√§ áÈÜ«∞O_ç. Ô~O_»∞ QÆO@Å «̀~°∞"å «̀ =∞l̊QÆ g∞ Œ̂ Õ̀~°∞‰õΩ#fl
h\x̃ =OK«∞H˘x, =∞m§ P =∞l̊QÆÖ’ hà◊√§ áÈ¿ãÜ«∞O_ç. g∞ =∞l̊QÆ g∞̂H LO\Ï~Ú.
=∞l̊QÆ g∞ Œ̂ ̀ Õ~°∞‰õΩ#fl h\Ö̃’ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ ÉÏH©ìiÜ«∂ LO@∞Ok. Jk ¿ÑQÆ∞Å#∞
ã̈O~°H̃Δã̈∞ÎOk.

� ÉÏQÍ K«Å= KÕ¿ãg, Õ̀eHõQÍ JîQg PÇ̈~°OQÍ fã̈∞H˘O@∂, |Ü«∞@
=O_ç# PÇ¨~°Ñ¨̂ •~å÷efl =∂<Õ¿ãÎ, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè Ñ¨ÓiÎQÍ J Œ̂∞Ñ¨ÙÖ’H˜
=ã̈∞ÎOk. PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞ÊÅ<Õq "å_Õ =∞O Œ̂∞Å HÀã̈O HÍ Œ̂∞, =zÛ# "åºkè
J Œ̂∞Ñ̈Ù̂H! q∞~°Ñ̈ |r̊Å |O_çg∞ Œ̂ Œ̂O_»Ü«∂„ «̀ KÕã̈∂Î, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ «̀QÍæÅO>Ë
™ê^èŒº=∂...!

� =∂ J#∞Éèí=OÖ’ L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O „QÆÇ̈Ï}© QÆ[̂Hã̈i J<Õ Ô~O_»∞
PÜ«Úˆ~fi Œ̂ B+¨̂ è•Å∞ Q˘Ñ¨Ê Ñ¶̈e`åeã¨∞Î<åflÜ«∞x QÆ=∞xOK«@O [iyOk. D
Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞ "å_»∞ «̀∂, PÇ̈~°OÖ’ ̀ ÕeHõ̂ Œ#O LO_ÕÖÏ D =∂~°∞ÊÅ∞ KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀
¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ã̈ «̀fi~° x"å~°} ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok.
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ J<Õk zH˜`«û‰õΩ J™ê^èŒº"Õ∞g∞ HÍ^Œ∞. ^•xfl J™ê^èŒº "åºkèQÍ
=∂~°∞ã̈∞Î#flk =∞#"Õ∞!

Hõ_»∞Ñ̈Ùx "≥∞_çHõÖò ëêÑ̈Ù KÕã̈∞H˘#flO Œ̂∞=Å# „Ñ̈Ü≥∂[#O ÖË̂ Œ∞. PÜ«Ú̂~fi Œ̂
=∂~°æOÖ’ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ JOâßÅ#∞ ã̈kfixÜ≥∂QÆÑ̈~°K«∞HÀ=@O D ̂ ÕjÜ«ÚÅ∞QÍ
=∞# ÉÏ è̂Œº «̀.
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Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ— Õ̀eHõQÍ «̂̀Qæ LáêÜ«∂Å∞
'=∞x+≤ PÜ«Ú+̈μ¬, â◊s~åxH̃ =∞Oz ~°OQÆ∞, |ÅO, ZÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∂ ÖË‰õΩO_®

=ÙO_»@O, â◊s~°O L`åûÇ¨ÏOQÍ LO_»@O, â◊s~°OÖ’ Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂Å ã¨„Hõ=∞OQÍ
LO_»@O, â◊s~åxH̃ XHõ K«Hȭ x HÍOu, F[ã̈∞û, ̀ Õ[ã̈∞û... W=hfl ̂H=ÅO Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
Jyflx J#∞ã̈iOz LO\Ï—Ü«∞x K«~°‰õΩ_»<Õ Q˘Ñ̈Ê PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î"Õ̀ «Î K≥áêÊ_»∞.
D Jyflx [~î°~åyfl JO\Ï~°∞. [~î°~åyfl K«ÖÏ¡iáÈ~ÚO Œ̂O>Ë =∞x+≤ =∞$ «̀∞º=Ù#∞
ã̈g∞Ñ≤OKå_»x J~°÷O. D [~î°~åyfl qHõ$u K≥Ok Õ̀, JO>Ë K≥_çáÈ Õ̀ Jk "åºkèQÍ
=∂~°∞ «̀∞Ok....— Jx K≥áêÎ_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

=∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°O =∞# â◊s~åxH̃ =∞Oz KÕ¿ãkQÍ LO_®e. â◊s~°
è̂• «̀∞=Ùefl, F[ã̈∞ûx, |ÖÏxfl, HÍOux ÃÑOKÕkQÍ LO_®e. JÖÏ fã̈∞‰õΩ#fl

PÇ̈~°O LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_ÕÖÏ KÕ¿ãk [~î°~åyfl, Jk K≥_ç̀ Õ "åºkè Ñ̈Ù_»∞ «̀∞Ok.
'[~î°~åyfl— K≥_ç#O Œ̂∞ =Å# Ñ̈Ù>Ëì J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Ö’¡ 'Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ— XHõ\!̃ nxfl

'„QÆÇ̈Ï}© "åºkè— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. ¿ÑQÆ∞Å#∞ ã̈O~°H̃ΔOK«_»O, r~°‚â◊H̃Îx HÍáê_»@O
J<Õq PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û‰õΩ „Ñ̈ è̂•# ÅHΔÍºÅ∞.

1968Ö’ „Ñ¨Ñ¨OK« P~ÀQÆºã¨Oã¨÷ (WHO) xÑ¨Ù}∞Å Hõq∞\© >ˇÇ¨Ï~å<£Ö’
ã̈=∂"Õâ◊"≥∞ÿ r~°‚â◊H̃Îx K≥_»Q˘\ì̃ Ñ̈Ù>Ëì D "åºkèx 'Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ— Jx Ñ≤Å"åÅx
f~å‡xOzOk.

D "åºkèÖ’ r~°‚HÀâßxfl ≥̂|ƒfã̈∞Î#flq ZO@g∞ÉÏ Ç≤Ï™Èìe\H̃Í J<Õ K≥_»¤
ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞. D K≥_»¤ ã̈∂HõΔr=ÙÅ∞ "≥Ú Œ̂@ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx =ÚOK«∞H˘KÕÛÖÏ
KÕã≤<å, =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡ HÍ~°}OQÍ Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ D "åºkè u~°QÆÉ̌\˜ì n~°…HÍÅÑ̈Ù
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèQÍ =∂iáÈ «̀∞Ok. (Chronic Intestinal Amoebiasis) =∞#Ö’
KåÖÏ Z‰õΩ¯= =∞Ok n~°…HÍÅÑ̈Ù Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ÉÏkè̀ «∞ÖË!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =KÕÛ KåÖÏ ~ÀQÍÅ#∞ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπQÍ =Ú„ Œ̂QÆ\ì̃ K≥Ñ̈Ê_»O ‰õÄ_®
[~°∞QÆ∞`«∂ LO@∞Ok. JO^Œ∞=Å# Ü«∂O\˜|Ü«∂\˜H±ûh, "≥∞„\’x_®*’Öò,
\x̃_®*’Öò =O\ ̃ÉÏH©ìiÜ«∂x K«O¿Ñ B+̈ è̂•Å#∞ J=ã̈~°O ÖË‰õΩO_® "å_çOK«_»O
‰õÄ_® [~°∞QÆ∞`ÀOk.

'Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞— J<Õ "åºkè - Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =zÛ «̀yæ#
«̀~åfi «̀ U~°Ê_Õ XHõ n~°… "åºkè! nxH̃ =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√¡ ‰õÄ_®

HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
 Jg∞aÜ«∂ã≤ãπx Õ̀eHõQÍ «̀yæOK«∞HÀO_ç.... WÖÏ !

1. PÇ̈~°O q+̈Ü«∞OÖ’ =∞#O â◊√zH©, â◊√„Éèí̀ «‰õÄ „áê è̂•#º «̀hÜ«∞@O ÖË̂ Œ∞.
ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» ZÖÏ =Ù<åfl u<Õã̈∞Î<åflO. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =Ú Œ̂~°\ÏxH̃
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ã̈∞ÅÉèí zH̃ «̀ûÅ∞

W^Õ HÍ~°}O. ~À_»∞¤ Ñ̈Hȭ # =Ú~°∞QÆ∞ HÍÅfiÅ g∞ Œ̂ |r̊Å |à◊√¡ ÃÑ\ì̃ =O_»∞ «̀∞O>Ë,
‰õÄº Hõ\ì̃ P =Ú~°∞QÆ∞ HÍÅfi Ñ̈Hȭ <Õ xÅ|_ç u<Õ Œ̂$âßºÅ∞ Ñ̈@ì} „áêO`åÖ’¡
Z‰õΩ¯= HõxÑ≤™êÎ~Ú. Ñ̈Ö̌¡@∂~°∞¡ ‰õÄ_® Ñ̈@ìhHõ~°}O K≥Ok#"Õ Z‰õΩ¯= =∞#H̃!
2. ÃÑo¡à◊√§, ¿Ñ~°O\ÏÅ∞, áêsìÅÖ’ =_ç¤OKÕ u#∞|O_®~åÅ∞ 'Jg∞ÉÏ— Å<Õ K≥_»¤
ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ‰õΩ ̂HO„ Œ̂ ™ê÷=~åÅ∞QÍ =ÙO\Ï~Ú. K«Å¡\ ̃hà◊√¡ (Cool Water) W"åfiÅ<Õ
`åÑ̈„ «̀Ü«∞O`À Sãπ QÆ_»¤efl ≥̀zÛ =∞Ozhà◊¡ „_»=Ú‡Ö’¡ "Õ™êÎ~°∞. 'D Sãπ QÆ_»¤Å∞
=∞#∞+¨μÅ∞ "å_»∞‰õΩ<ÕO^Œ∞‰õΩ HÍ^Œ∞— - J<Õ +¨~°`«∞ g∞^Œ Öˇ·Ãã<£û `≥K«∞Û‰õΩx
«̀Ü«∂~°∞KÕã≤#q. JO Œ̂∞Hõx â◊√„Éèí"≥∞ÿ# [ÅO`À KÕã≤#q HÍHõáÈ=\Ï# Jq K≥_»¤

ÉÏH©ìiÜ«∂`À xO_ç =ÙO\Ï~Ú. "å\x̃ â◊"åÅ#∞, KÕÑ̈Å#∞ xÅ=É̌>ËìO Œ̂∞‰õΩ =∂„ «̀"Õ∞
«̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞Î<åfl~°x =∞#O QÆ=∞xOKåe.

3. SãπQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ JO Œ̂∞Ö’x K≥_»∞ ÉÏH©ìiÜ«∂ Uã‘ ~°∂=ÚÖ’ Ñ̈_»∞‰õΩ#fl@∞ì
Ç̈~ÚQÍ, K«Å¡QÍ q„âßOu fã̈∞‰õΩx, =∞Ozhà◊¡ „_»=Ú‡Ö’ "≥Ü«∞ºQÍ<Õ Uã‘ ã≤x=∂
Ç̈Ö’¡Oz É̌·@‰õΩ =zÛ#@∞¡ =∞Oz hà◊¡Ö’H̃ =™êÎ~Ú. P hà◊√¡ `åy# =∞#H̃
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ J<Õ "åºkèx ≥̀™êÎ~Ú.
4. q∞#~°Öò "å@~ü áêºÔH@∞¡, _»ÉÏƒÅ∞, ã‘™êÅ∞ WO «̀Hõ<åfl ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ#=<Õ „Éèí=∞
=∞#Ö’ LOk. "å\ ̃ã̈fiK«Ûù̀ «x Ñ̈ijeOK«QÆêQ Ü«∞O„`åOQÆO =∞# „Ñ̈Éèí∞`åfixH̃
ÖË̂ Œ∞. JO Œ̂∞Ö’x Jg∞ÉÏefl K«O¿Ñ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞ =∞O Œ̂∞Å∞ =∂„ «̀O =∞#‰õΩ J Œ̂#Ñ̈Ù
qëêÅ#∞ JOk™êÎ~Ú. WÖÏ K≥Ñ̈ÓÎ "≥_ç̀ Õ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =∞#‰õΩ ~å‰õΩO_®
KÕ¿ã PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ É̌·@ ^˘îHq «̀‰õΩ¯=x ≥̀Å∞™ÈÎOk.
5. J#flO L_çH̃#@∞¡ hà◊¡#∞ ‰õÄ_® ÉÏQÍ ≥̂̀~¡ÖÏQÍ L_çH̃Oz K«ÖÏ¡iÛ 5 ÖËHõ 6
á⁄~°Å∞ "Õã≤# =„ã̈ÎO`À =_»Hõ\ì̃ `åy#O «̀ =∞Oz, â◊√ Œ̂ú"≥∞ÿ#, x~°‡Å"≥∞ÿ# [ÅO
WOH˘Hõ\ ̃LO_»̂ Œx =∞#q.

qˆ~K«#OÖ’ lQÆ∞~°∞, U ≥̂·<å u#QÍ<Õ qˆ~K«<åxH˜ "≥àÏ¡eû ~å=@O,
Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, hà◊¡ q̂~K«<åÅ∞, ÖËHõ =∞Å| Œ̂ú̀ «, q̂~K«#O "Õ∞Hõ ÃÑO\H̃õÖÏ¡QÆ QÆ\ì̃QÍ
~å~ÚÖÏ J=@O - WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# H˘xfl ã̈∂„`åÅ∞
áê\˜^•ÌO.
� „Ñ̈u~ÀE =∞l̊QÆx Ñ̈ÙeÜ«∞‰õΩO_® UÑ̈Ó@HÍÑ̈Ó@ `À_»∞ ÃÑ\ì̃ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀
Z‰õΩ¯=QÍ `åQÆ∞ «̀∞O>Ë, D =∞l̊QÆÖ’ LO_Õ =∞Oz KÕ¿ã ÉÏH©ìiÜ«∂, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
K≥_»∞ KÕ¿ã ÉÏH©ìiÜ«∂ g∞ Œ̂ ^•_çKÕã≤ ¿ÑQÆ∞efl ã̈O~°H̃Δ™êÎ~Ú.
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� áêÅÖ’ D =∞Oz ÉÏH©ìiÜ«∂ =ÙO_»̂ Œ∞. HÍ|\ì̃ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ ~ÀQÆ∞Å‰õΩ
áêÅ∞ `åQÆQÍ<Õ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. D "åºkèÖ’ áêÅ∞ x¿+ è̂ŒO.
� ~å„u Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ "Õ_ç J#flO XHõ z#fl y<≥flÖ’H̃ fã̈∞H˘x, Jk
=Úx̂Q =~°‰õÄ áêÅ∞áÈã≤, <åÅ∞QÆ∞ =∞l̊QÆK«∞Hȭ Å∞ "Õã≤ `À_»∞ ÃÑ@ìO_ç. ≥̀Å¡"å̂~
ã̈iH̃ J#flO ‰õÄ_® ÃÑ~°∞QÆ∞ÖÏQÍ `À_»∞‰õΩO@∞Ok. L Œ̂Ü«∂# ÃÑO Œ̂~åàı D
J<åflxfl u<åe. W_ô¡, J@∞ì, Ñ̈Ós, Láê‡ÖÏO\ ̃\Ñ̃¶≤#¡hfl ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ Ç̈xKÕ¿ã"Õ.
"å\H̃̃ | Œ̂∞Å∞QÍ D '`À_»#flO— u#O_ç.
� Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ZO «̀ lQÆ∞~°∞ É̌·@‰õΩ áÈ~ÚO^À P lQÆ∞~°O`å Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
«̀Ü«∂~°~ÚºOk HÍ Œ̂∞. Jk ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ Ö’Ñ̈e"≥·Ñ̈Ù# =ÙO_Õ =¸ºHõãπ á⁄~°. JO Œ̂∞Hõx

¿ÑQÆ∞Å∞ |ÅÇ‘Ï#=∞ø`å~Ú. ÉÏQÍ zeH̃# =∞l̊QÆ ̀ åQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë D ¿ÑQÆ∞á⁄~°x
uiy Hõ@∞ì‰õΩO\Ï~Ú ¿ÑQÆ∞Å∞. =∞l̊QÆg∞ Œ̂ Õ̀~°∞‰õΩ#fl h@x `åy<å Ñ¶̈e «̀"Õ∞
LO@∞Ok. „Ñ¶≤*òÖ’ ÃÑ@ì‰õΩO_®, Sãπ =ÚHȭ Å∞ "Õã̈∞HÀ‰õΩO_® `åQÍe.
� è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî - D =¸_çO\h̃ 100 „QÍ. K˘Ñ̈C# fã̈∞H˘x
"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# á⁄_çÖ’ ̀ «y#O «̀ LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x XHõ ã‘™êÖ’ J>ËìÃÑ@∞ìH˘x 1
K≥OKåá⁄_ç =~°‰õÄ =∞l˚QÆÖ’ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x `åQÆ=K«∞Û. J#flOÖ’ HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ
u#=K«∞Û. \Ñ̃¶≤#¡Ö’ #OAHÀ=K«∞Û. WO^•Hõ K≥Ñ≤Ê# `À_»#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩO>Ë
WOHÍ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ =ÙO@∞Ok. ~°∞zQÍ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®!
� =∂̂~_»∞ HÍÜ«∞Å Ö’Ñ̈e QÆ∞ÅÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° QÍh, Ñ̈\H̃õ É̌Å¡OQÍx HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x
uO>Ë lQÆ∞~°∞ q̂~K«<åÅ∞ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’H̃ =™êÎ~Ú.
� 'Hõ~°∂Ê~åk=\—̃ =∂„ «̀Å∞, ^•_ç=∂+̈ìHõ K«∂~°‚O, QÆOQÍ è̂Œ~° K«∂~°‚O D "åºkè
g∞ Œ̂ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
� L Œ̂Ü«∞ ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O, „QÆÇ̈Ï}© QÆ[̂Hã̈i J<Õ Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞ D "åºkèÖ’
J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞Î<åfl~Ú.

U"≥∞ÿ<å Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèH˜ PÇ¨~°Ñ¨Ù *Ï„QÆ`«ÎÖË Jã¨Öˇ·# zH˜`«û.
ZO Œ̂∞HõO>Ë, D "åºkè <À\ ̃ ^•fi~å<Õ Ö’Ñ̈eH̃ „Ñ̈"Õtã̈∞ÎOk HÍ|\ì̃. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù
Ñ̈^•~å÷Å#∞ Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞QÆey Õ̀ "åºkè <≥=∞‡kã̈∞ÎOk. ̀ ÕeHõQÍ JîQ PÇ̈~°O
fã̈∞‰õΩO>Ë Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ J<Õ n~°…"åºkèx [~ÚOK«@O ̀ ÕeH“ «̀∞Ok.
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PQÆx ZH̃¯à◊√§ - PÑ̈QÆêQ LáêÜ«∂Å∞
'ZH±̄ — =∞x ÃÑ Œ̂Ì â◊|ÌO`À =™êÎ~Ú HÍ|\ì̃ 'ZH̃¯à◊√§— JO@∞<åflO. 'Ç≤ÏH±̄ — Jx

Œ̂QÆ∞æÖÏ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú HÍ|\ì̃ 'Ç≤ÏH± - HÍÑ¶π— J<åfl~°∞ g\x̃ WOw¡+̈μ "åà◊√§. [#
=º=Ç̈~°OÖ’ 'Ç≤ÏH±-JÑ¶π— - 'Ç≤ÏHÍÑ¶π— JO\Ï~°∞. Wk =∂=¸Å∞ WOw¡+̈μ Ñ̈ Œ̂O.
"≥·̂ ŒºÑ̈~°OQÍ ''ã≤OQÆ∞Åì<£— Jx g\H̃̃ ¿Ñ~°∞. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’ 'Ç≤ÏHÍ¯— J<Õ
JO\Ï~°∞.

ZH˜¯à◊§#∞ ã¨$+≤ìOKåÅO>Ë â◊s~°O KåÖÏ „â◊=∞ fã¨∞‰õΩx ÃÑ^ŒÌ `«`«OQÆO
#_»∞Ñ̈Ù «̀∞Ok. _˘Hȭ Å #∞Oz "≥∞ Œ̂_»∞^•HÍ HõO_»~åÅhfl HõkeáÈ`å~Ú. Wq
~å=_»O =Å# â◊s~åxH̃ XîQ „Ñ̈Ü≥∂[#O Ug∞ ÖË̂ Œ∞. =zÛ#O Œ̂∞=Å¡ =ºH̃Î
H˘O «̀ Hõ+̈ìÑ̈_»̀ å_Õ ̀ «Ñ̈Ê J «̀xH̃ HõêQ q~å=∞O, q„âßOu ‰õÄ_® Ug∞ =ÙO_»=Ù.
ZH̃¯à◊√§ ~å=_»O "≥Ú Œ̂Ö̌·̀ Õ ÃãHõ#∞‰õΩ XHõ™êi K˘Ñ̈C# ‰õÄ_® =ã̈∞ÎO\Ï~Ú.
XHÀ¯™êi "å~åÅ`«~°|_ç ‰õÄ_® q_»=‰õΩO_® "≥O\Ï_»∞`«∞O\Ï~Ú. H˘O^Œi
q+̈Ü«∞OÖ’ ZH̃¯à◊√§ 'x «̀ºHõ$ «̀ºO— ÖÏQÍ „Ñ̈u~ÀE =ã̈∂Î<Õ =ÙO\Ï~Ú.

Ñ̈i}Ï=∞„Hõ=∞OÖ’ hà◊§Ö’ rqOKÕ „áê}∞Å «̀~åfi «̀, hà◊§Ö’#∂, <ÕÅg∞ Œ̂
‰õÄ_® rqOKÕ LÉèíÜ«∞K«~° „áê}∞Å∞ - HõÑ̈ÊÅ∞ =ÔQ·~å U~°Ê_®¤~Ú Hõ̂ •... HõÑ̈ÊÅ∞
hà◊§Ö’ =Ù#flÑ̈C_»∞, QÍeÖ’ L#flÑ̈C_»∂ QÍe Ñ‘Å∞ÛHÀ=_®xH̃ ã̈Ç̈ÏHõiOKÕq
TÑ≤iu «̀∞ÎÅ =º=ã̈÷, <å_ô =º=ã̈÷. ̂H=ÅO <ÕÅg∞ Œ̂ =∂„ «̀"Õ∞ x=ã≤OKÕ „áê}∞Å∞
U~°Ê_®¤ ‰õÄ_® <å_ô =º=ã̈÷Ö’ P<å\ ̃H˘xfl ÅHõΔ}ÏÅ∞ H˘#™êQÍ~Ú. ZH̃¯à◊§‰õΩ
HÍ~°}=∞ÜÕ∞ºk D =º=¿ã÷#x JO\Ï~°∞. L=∞‡h\Ö̃’ L#flÑ̈C_»∞ QÆ~°ƒùã̈÷ tâ◊√=Ù‰õΩ
P è̂•~°Éèí∂ «̀=∞ø «̀∞#flk D =º=¿ã÷.

TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞, „Ñ¶‘xH± J<Õ <å_ç (Phrenic Nerve), "ÕQÆãπ J<Õ <å_ç (Vagus

Nerve), ÃÇ·ÏáÈ ä̂•Å=∞ãπ J<Õ "≥∞ Œ̂_»∞ ÉèÏQÆO, Q˘O «̀∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# H˘xfl
HõO_»~åÅ∞, W=hfl Hõeã≤ ZH̃¯à◊§#∞ ã̈$+≤ìã̈∞Î<åfl~Ú.

=∂=¸Å∞QÍ =KÕÛ ZH̃¯à◊√§ ZÖÏO\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ ÖË‰õΩO_®<Õ ̀ «yæáÈ «̀∞O\Ï~Ú.
<åÅ∞Hõ "≥Ú Œ̂\ ̃ÉèÏQÆOÖ’ ̂ Œ∞~°̂ ŒQÍ =ÙO_ç, JHȭ _» "ÕÅ∞ÃÑ\˜ì "åOu KÕã̈∞HÀ=_®xH̃
„Ñ̈Ü«∞uflOK«_»O, zHȭ x =∞l̊QÆQÍx, QÍ¡ã̈∞ =∞Ozhà◊√§QÍx ̀ åQÆ_»O, TÑ≤iu «̀∞ÎÅ
xO_® QÍeÑ‘eÛ, HÍ¿ãÑ̈Ù aQÆÉ̌\ì̃ <≥=∞‡kQÍ = Œ̂∞Å∞ «̀∂ „áê}ÏÜ«∂=∞O KÕÜ«∞_»O
- H˘kÌQÍ Ñ¨OK«^•~° <À\’¡ "Õã¨∞HÀ=_»O WÖÏO\ ˜ z\Ï¯Å`À ZH˜¯à◊§x
«̀yæOK«∞H˘O@∂ =ÙO\ÏO =∞#O. HÍh, WÖÏO\ ̃z\Ï¯Å∞ Zxfl „Ñ̈Ü≥∂yOz<å
«̀QÆæ‰õΩO_®, J Õ̂ Ñ̈xQÍ, ~ÀAÅ ̀ «~°|_ô ZH̃¯à◊√§ =ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ HõzÛ «̀OQÍ =∞O Œ̂∞Å

J=ã̈~°O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
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ZH̃¯à◊√§ ~å=_®xH̃ Wn HÍ~°}O J<Õk ã̈Ê+̈ìOQÍ ̀ ÕÅ#Ñ̈Ê\H̃© HÍ~°}Ïxfl |>Ëì
zH̃ «̀û P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO@∞O Œ̂<Õk "åã̈Î=O. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ â◊s~°OÖ’ h\ ̃ è̂• «̀∞=Ù
«̀yæáÈ~Ú, ™È_çÜ«∞O, á⁄\Ï+≤Ü«∞OÖÏO\ ̃ZÅ„HÀìÖ̌·\ò Å=}ÏÅ∞ ̀ «yæáÈ~Ú#Ñ̈Ù_»∞

ZH̃¯à◊√§ x~°O «̀~°OQÍ =™êÎ~Ú. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ h\Ö̃’ LÑ̈C - á⁄\Ï+≤Ü«∞O
=O\ ̃ZÖ̌„HÀìÖ̌·\ò Å=}ÏÅ#∞ HõeÑ≤ `åy Õ̀ ZH̃¯à◊√§ PQÆ∞`å~Ú. <å_ô =º=ã̈÷Ö’
D Å=}ÏÅ ã̈=∞ «̀∞Åº «̀ ̀ «yæáÈ=_»O =Å# L„ Õ̂HõO U~°Ê_ç ZH̃¯à◊√§ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú.

™È_®QÍºãπ ÉÏQÍ =ÙO_Õ ‰õÄÖò„_çO‰õΩÖÏ¡O\q̃ JuQÍ `åy#Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_®
ZH̃¯à◊√§ ~å=K«∞Û. =Ú‰õΩ¯Ö’Ñ̈e ÉèÏQÆO Q˘O «̀∞ ̂ ŒQÆæ~° TÑ≤iu «̀∞ÎÅÖ’H̃ ̀ ≥~°∞K«∞‰õΩ<Õ
™ê÷<åxfl <å™Èá¶êiOH±û JO\Ï~°∞. D ÉèÏQÍxH̃ ã̈~°Ñ¶̈~å JÜÕ∞º #~åÅÖ’ L„ Õ̂HõO
=Å#, D <å™Èá¶êiOH±û Ö’Ñ̈e QÀ_»Å∞ Hõ̂ ŒÅHõ r~°‚HÀâ◊OÖ’x ã̈ÊO Œ̂#Å∞ (Re-

flexes)  |Å=O «̀OQÍ <≥@∞ìH˘O@∂ ÃÑ Œ̂Ì â◊|ÌO`À É̌·@H̃ =™êÎ~Ú. J"Õ ZH̃¯à◊√§
JO>Ë ! JO Œ̂∞Hõx D Q˘O «̀∞Hõ ÉèÏQÍxH̃ ã̈~°Ñ¶̈~å JÜÕ∞º <å_ô =º=ã̈÷x L Õ̀Îl «̀O
KÕ¿ãÎ ZH̃¯à◊√§ PQÆ∞`å~Ú.

1922 #∞Oz 1990 =~°‰õÄ 68 Uà◊§ áê@∞ ZH̃¯à◊√§ x~°O «̀~°OQÍ =zÛ#
KåÔ~¡ãπ |™Èƒ~üfl J<Õ J"≥∞iHõ<£, n~°…HÍÅO ZH̃¯à◊§`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_ç# =ºH̃ÎQÍ yxflãπ
Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ÔHHÍ¯_»∞. WÖÏ =ÙO@∞O Œ̂#fl=∂@ Ñ̈iã≤÷u!.

WO`ÕHõ^•... J#∞HÀ‰õÄ_»^Œ∞. ZH˜¯à◊√¡ ÉÏ^è•Hõ~°"≥∞ÿ# JOâ◊"Õ∞ HÍ^Œ∞,
„áê}ÏO «̀Hõ"≥∞ÿ#q ‰õÄ_®#<Õ q+̈Ü«∂xfl =∞#O QÆ∞iÎOKåe. Ô~O_»∞ ~ÀAÅHõ#fl
Z‰õΩ¯=HÍÅO #∞Oz ZH̃¯à◊√§ =ã̈∞ÎO>Ë, ̂ •xfl "åºkèQÍ ÉèÏqOz QÆ\˜ì zH̃ «̀û W"åfieû
=ÙO@∞Ok.

1. x„ Œ̂Ñ̈@ìHõáÈ=_»O, kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#Å HÍ~°}OQÍ ZH̃¯à◊√§ ~å=K«∞Û.
2. ¿ÑQÆ∞Å "≥Ú Œ̂\ ̃ÉèÏQÍxfl D™È¿Ñ¶QÆãπ JO\Ï~°∞. ^•x «̀~åfi «̀ á⁄@ìÉèÏQÆO

(QÍº„ã≤ìÜ«∞O), ̂ •x ̀ «~åfi «̀ z#fl„¿Ñ=ÙÅ∞, ÃÑ Œ̂Ì„¿Ñ=ÙÅ∞ =ÙO\Ï~Ú. D D™È¿Ñ¶QÆ<£,
QÍº„ã≤ìÜ«∞OÅÖ’ U~°Ê_Õ ã̈ÊO Œ̂#Å∞ (GASTREO OESOPHAGAL REFLEXES)

ZH̃¯à◊§‰õΩ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.
3. |~°∞=Ù «̀yæáÈ=_»O, x„ Œ̂ÖËHõáÈ=_»O, =∂#ã≤Hõ XuÎ_»∞Å∞ W=hfl ZH̃¯à◊√§

~å=_®xH̃QÍh, =zÛ#q «̀QÆæHõáÈ=_®xH̃ QÍh HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
4. ZH̃¯ ZH̃¯ U_çÛOk - JO\ÏO - U_»∞ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ QÍe Ñ‘Å∞ÛHÀ=_»O

Hõ+̈ì=∞=Ù «̀∞Ok. JÖÏO\ ̃ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ZH̃¯à◊√§ =™êÎ~Ú.
5. H˘xfl ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞, H˘xfl ~°HÍÅ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ =ÚYºOQÍ, #∂<≥

Ñ̈^•~å÷Å∞, HõbÎ Hõeã≤# áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞, Z‰õΩ¯= Ñ̈Å∞Ñ̈Ù Hõey# Ñ̈^•~å÷Å∞
ZH̃¯à◊√§ ~å=_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ P q+̈Ü«∞ ̂ À+̈ „Ñ̈ÉèÏ=O
Ñ̈ÓiÎQÍ áÈÜÕ∞ =~°‰õÄ ZH̃¯à◊√§ PQÆ‰õΩO_®<Õ ~å=K«∞Û ‰õÄ_®
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6. JuQÍ PÅ¯Ç̈Å∞, W «̀~° =∂ Œ̂Hõ „ Œ̂"åºÅ∞, è̂Œ∂=∞áê#O ÖÏO\q̃ ‰õÄ_®
ZH̃¯à◊√§ ~å=_®xH̃ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.

Wq HÍHõ â◊s~°OÖ’ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞ QÆ∞O_≥ ÃÑ· á⁄~°ÅÖ’ "åÑ̈Ù, QÍÖò™Èì<£û,
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ "åºkè, ZÃÑO_çÃã·\ã̃π ÖÏO\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® ZH̃¯à◊§‰õΩ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.
"≥·̂ Œ∞º_»∞ x~åú~°} KÕã≤ zH̃ «̀û KÕ™êÎ~°∞.

<å_ô =º=ã̈÷Ö’ L„ Õ̂HõO (Nerve Irritation)  ^•xH̃ =ÚYºHÍ~°}O J=Ù`ÀOk
HÍ|\ì̃, #~åÅ#∞ ™êO «̀fi#Ñ̈~°KÕ B+̈ è̂•Å#∞ W™êÎ~°∞. HÀ¡~ü „á⁄=∂*̌·<£ ( ä̆̂ ~å*̌·<£),
"≥∞\’HÀ¡„Ñ¨"≥∞ÿ_£ (Ô~QÍ¡<£), ¿ÇÏÖ’ ÃÑi_ÀÖò ÖÏO\ ˜ =∞O^Œ∞Å∞ WO^Œ∞‰õΩ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ü«∂ã≤_£, QÍºãπ «̂̀QæÖÏ, J=ã̈~°"≥∞ÿ# B+̈ è̂•Å#∞
"å_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

KåÖÏ=∞OkÖ’ ZH̃¯à◊√§ x «̀ºHõ$ «̀ºOQÍ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú. ̂ •xH̃ r~°‚â◊H̃Î qÑ¶Å̈=∞=@O
‰õÄ_® HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~åxfl, ÉÏQÍ áê «̀|_ç# aÜ«∂ºxfl
"å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk.

QÀ~°∞"≥K«Û\ ̃h\x̃ `åQÍe. Ju K«Å¡\q̃ `åy Õ̀ <å_ô =º=ã̈÷Ö’ L„ Õ̂HõO
WOHÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO n<Õfl '"å «̀O— JO@∞Ok. JuQÍ "Õ_ç"Õ_çQÍ
=ÙO_Õq ‰õÄ_® `åQÆHõO_ç.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞, Q˘O «̀∞Ö’H̃ Ñ̈ÙÅ¡\ ̃hà◊¥§~°_»O [~°∞QÆ∞`ÀO>Ë,
Ĥ=ÅO =∞l̊QÆ ~°ã̈O ÖÏO\q̃ fã̈∞H˘x, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Zã≤_ç\©x ̀ «yæOKÕ LáêÜ«∂Å∞
áê\ÕKåe. JÑ̈C_»∞ Zã≤_ç\© =Å# HõêQ ZH̃¯à◊√§ PQÆ∞`å~Ú.

«̀~°K«∂ ZH̃¯à◊√§ =ã̈∞Î#fl =º‰õΩÎÅ∞ =i J<åflxfl «̀yæOz, ~åQÆ∞Å∞, *Á#flÅ∞,
ã̈[̊Å`À =O@HÍÅ∞ KÕã̈∞‰õΩu#_»O =∞Ozk. ÃÑ·̀ «ºO ¿Ñ~°‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.

ÉÏs¡ yO[Å∞ L_çH̃Oz, P *Ï=Ö’ ÃÑ~°∞QÆ∞"Õã≤ ÉÏQÍ zÅHõO_ç. ÖË̂ • q∞H©û
Ñ̈@ìO_ç. zHȭ \ ̃=∞l̊QÆ =™êÎ~Ú. Wq ÃÑ·̀ åºxfl «̀yæOz ZH̃¯à◊§#∞ PÑ̈Ù`å~Ú.
=ÚÅ¡Oy ~°ã̈O ÃÑ·̀ åºxfl, ZH̃¯à◊§#∞ ‰õÄ_® «̀yæã̈∞ÎOk.

ÃÑã̈~°Hõ@∞ì ÖË̂ • HõOkHõ@∞ì ZH̃¯à◊§#∞ PÑ̈Ù «̀∞Ok. Hõ@∞ì JO>Ë zO «̀Ñ̈O_»∞
"≥Ü«∞º‰õΩO_® HÍz# Kå~°∞!

''=∂nÑ¶̈Å ~°™êÜ«∞#O—— ÖË̂ • ''ÃÑ·̀ åºO «̀Hõ~°ã̈O—— H˘kÌQÍ K«Ñ̈Êi¿ãÎ ZH̃¯à◊√§
PQÆ∞`å~Ú. =∞Oz HõOÃÑhk K«∂ã≤ H˘#∞HÀ¯"åe.

Hõ=∞‡QÍ x„ Œ̂Ñ̈@ìx "åà◊§x ZH̃¯à◊√§ ̀ «~°K«∂ ÉÏkèOK«=K«∞Û. x„ Œ̂Ñ̈@ìHõáÈ=_®xH̃
=∂#ã≤Hõ JâßOu U ≥̂·<å HÍ~°}O J~Ú=ÙO@∞Ok. ^•xÖ’Oz É̌·@Ñ̈_ç K«Hȭ x
x„^Œ `≥K«∞Û‰õΩ<ÕO^Œ∞‰õΩ „Ñ¨Ü«∞uflOKåe. Ü≥∂QÍ, ^è•º#=Ú =O\˜q WÖÏO\˜
ã̈=∞ã̈ºÅ‰õΩ Ñ̈iëê¯~åxfl K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.
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ÉÏQÍ ÖË̀ «QÍ =Ù#fl H˘|ƒix "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz (ÖË̂ •) q∞H©ûÑ̈\ì̃, =∞Oz =„ã̈ÎOÖ’
"Õã≤ Ñ≤O_ç̀ Õ zHȭ \ ̃~°ã̈O =ã̈∞ÎOk. ^•xfl H˘|ƒiáêÅ∞ JO\Ï~°∞. g∞ WO\’¡
=∞Oz QÆO è̂ŒO K≥Hȭ  =ÙO>Ë, ™ê#g∞ Œ̂ J~°QÆnã≤, QÍ¡ã̈∞ H˘|ƒiáêÅÖ’ XHõ K≥OKå
J~°QÆnã≤# QÆO è̂•xfl HõeÑ≤, fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åy Õ̀, ZH̃¯à◊√§ PQÆ∞`å~Ú. =Ú Œ̂∞~°∞
H˘|ƒi "å_»HõO_ç. JÖÏ̂Q |*Ï~°∞ #∞Oz QÆO è̂ŒOá⁄_ç ̀ ≥zÛ HõÅÑ̈HõO_ç. D Ô~O_»∂
qHõ\ÕÑ̈KÕ™êÎÜ«∞x QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀ"åe.

=∞~°=∞~åÅ∞, *Á#fl¿ÑÖÏÅ∞, a~åÜ«∂h P‰õΩ, PQÍHõ~° HÍÜ«∞Å‰õÄ~°, "≥ÅQÆK≥@∞ì
P‰õΩÅ ~°ã̈O - g@xflO\H̃© ZH̃¯à◊§#∞ «̀yæOKÕ QÆ∞}O =ÙOk. ^˘iHõ# "å\x̃
"å_»∞HÀ"åe.

ZH˜¯à◊√§ =ã¨∞Î#fl"å~°∞, ÉÏQÍ zeH˜# =∞l˚QÆx `åQÆ∞`«∂ =ÙO_®e. Jq
Ñ̈ÙeÜ«∞‰õΩO_® =ÙO_®e. ̂ èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî D =¸_çO\h̃ 100 „QÍ=ÚÅ
K˘Ñ¨C# H˘x, "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz# á⁄_çÖ’ `«y#O`« LÑ¨C HõeÑ≤ XHõ ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ 1 #∞Oz 2 K≥OKåÅ∞ D 'á⁄_ç— x HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x
`åQÆ∞ «̀∞O>Ë ZH̃¯à◊√§ PQÆ∞`å~Ú. #~åÅÖ’ ÃÑiy# "å «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
ÃÑ·̀ «ºO J}∞QÆ̀ «∞Ok.

=∞Å| Œ̂ú̀ «x [~ÚOK«O_ç
„Ñ̈u~ÀE HÍÅ q̂~K«#O HÍ"åe. QÆ_çÜ«∂~°O QÆO@H˘\ì̃#O «̀ @OKè«<£QÍ

^•x ã̈=∞Ü«∂xH̃ Jk J~ÚáÈ"åe. "å~åxH̃ U =¸_»∞™ê~À¡ <åÅ∞QÆ∞™ê~À¡
JuHõ+̈ìOg∞ Œ̂ Hõ_»∞Ñ̈Ù HõkÖË ã≤÷ux ''=∞Å| Œ̂ú̀ «—— (Constipation) JO\Ï~°∞. Wk
=∞iO «̀ f„="≥∞ÿ, q̂~K«<åxfl, Jáê#"åÜ«Ú=Ùx ‰õÄ_® |OkèOK«\Ïxfl Obstipa-

tion JO\Ï~°∞. WO Œ̂∞‰õΩ "≥Ú Œ̂\ ̃HÍ~°}O... "ÕàÏáêàÏ ÖËx =∞# rq «̀ q è̂•#O,
=∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å>Ë¡! Ç̈~À‡#Öò HÍ~°}ÏÅ∞, ¿ÑQÆ∞Å J=∞iHõ - Hõ̂ ŒeHõÅ‰õΩ
ã̈O|OkèOz# HÍ~°}ÏÅ∞, H˘xfl ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞ - Wq ‰õÄ_® =∞Å| Œ̂ú̀ «x
Hõey™êÎ~Ú. ã̈=∞ã̈Î "åº è̂Œ∞Å‰õÄ =∞Å| Œ̂ú̀ Õ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk. ̂ •xfl [~ÚOK«@O
XHõ J=ã̈~°O!

1-2 Uà◊√§ =KÕÛ=~°‰õÄ Ñ≤Å¡Å∞ 4-5 ™ê~°∞¡ Ñ̈Å∞K«QÍ q̂~K«<åxH̃ "≥à◊̀ å~°∞.
P ̀ «~åfi «̀ H˘O «̀ ̀ «yæ, 4 Uà◊√§ =KåÛHõ ~ÀA‰õΩ XHõ™êi "≥à◊§\ÏxH̃ JÅ"å@∞Ñ̈_»̀ å~°∞.
JÑ¨Ê\˜H˜ qˆ~K«#O QÆ\ì̃QÍ J=@O "≥Ú Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. JHȭ _ç #∞O_ç 'ã¨∂¯Å∞—
x|O è̂Œ#Å HÍ~°}OQÍ P XHȭ ™êi "≥à◊§@O ‰õÄ_® [~°QÆHõ, Z‰õΩ¯==∞Ok Ñ≤Å¡Å∞
=∞Å| Œ̂ú̀ «‰õΩ QÆ∞i J=Ù «̀∞<åfl~°∞. q^•ºã̈Oã̈÷Å<Õq "åºáê~° ã̈Oã̈÷Å∞! "åà◊§H̃ W"Õg
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Ñ̈@ì=Ù. «̀e¡̂ ŒO„_»∞ÖË Ñ≤Å¡Å q̂~K«#O JÅ"å@∞x Ñ̈\ì̃OK«∞H˘O@∂ LO_®e. g∞
Ñ≤Å¡Å \Ï~ÚÖ̌\ò JÅ"å>Ë¡q∞\?̃ WO\˜̂ ŒQÆæ~° ã̈iQÍ "≥_»∞ «̀∞<åfl~å! g∞ Ñ≤Å¡Å∞
K«k"Õ ã̈∂¯à◊§Ö’ \Ï~ÚÖ̌\òû ã̈„Hõ=∞OQÍ L<åflÜ«∂? Jhfl Ñ̈ijeOK«O_ç!

=∞Å| Œ̂ú̀ « J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ =Å# =ã̈∞ÎOk!
¿ÑQÆ∞Å Ñ̈xf~°∞ HÍ~°}OQÍ (Functional) :

¿ÑQÆ∞ÅÖ’ U "åºnè ÖË‰õΩO_®, ̂H=ÅO =∞Å| Œ̂ú̀ « 6 <≥ÅÅ Hõ<åfl Z‰õΩ¯=HÍÅOQÍ
=ÙO@∞Ok. „Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# ÉÏ è̂Œ Ug∞ LO_»̂ Œ∞. ¿ÑQÆ∞Å Hõ̂ ŒeHõ |ÅÇ‘Ï#OQÍ =ÙO@∞Ok.
ã¨=∞Ü«∂xH˜ J=ÖË^Œ<Õ kQÆ∞Å∞ Z‰õΩ¯=. =Ü≥∂=$^Œ∞úÖ’¡ D Ñ¨iã≤÷u ÉÏQÍ
HõxÊã̈Ñ̈ÙÎOk. "å~°∞ ̀ «y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞H˘O@∂<Õ, JuQÍ Z Œ̂∞~°∞K«∂_»@O PÑ̈_»O
‰õÄ_® J=ã̈~°"Õ∞.

H˘xfl ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å "å_»HõO HÍ~°}OQÍ (Medication) :

cÑ‘, QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞ =ÚYºOQÍ =¸„`åxfl Z‰õΩ¯=QÍ JÜÕ∞ºÖÏ
KÕ¿ã B+¨^è•Å∞ (DIURETICS), W#∞=Ú Hõey# B+¨^è•Å∞, HÍe¬Ü«∞O,
JÅ∂ºq∞xÜ«∞O, HÀ_ô<£, =∂iÊù<£ ÖÏO\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞, H˘xfl ~°HÍÅ =∞ «̀∞Î=∞O Œ̂∞Å∞,
_ç„ÃÑ+̈<£ ÖÏO\ ̃"åºkè ÅHõΔ}ÏÅ‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞ W=hfl =∞Å| Œ̂ú̀ «x ≥̀KÕÛ"Õ.

H˘xfl ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Å HÍ~°}OQÍ
ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkäÖ’Ñ̈O, áêO„H̃Ü«∂*ò „QÆOkäÖ’Ñ̈O (_»Ü«∂É̌\ã̃π) WÖÏ H˘xfl

Ç̈~À‡#¡ L «̀ÊuÎ «̀yæáÈ «̀∞#fl "åº è̂Œ∞Ö’¡ =∞Å| Œ̂ú̀ « ã̈Ç̈Ï[OQÍ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
â◊s~°OÖ’ Ö’áêÅ HÍ~°}OQÍ

"≥#∞flÑ̈Óã̈ ̂ ≥|ƒu#_»O, áêi¯<£ã̈<£ "åºkè, ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÖ’¡ ̂H#û~ü, =∞ÖÏâ◊Ü«∞OÖ’
"åÑ̈Ù, =∞ÖÏâ◊Ü«∂xH̃ K≥Ok# <å_ô=º=ã̈÷ ã̈„Hõ=∞OQÍ Ñ̈x KÕÜ«∞HõáÈ=_»O -
WÖÏO\q̃ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞ =∞Å| Œ̂ú̀ «H̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

=∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å HÍ~°}OQÍ
� "≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê L#fl"å~°∞ Q˘O «̀∞Hõ ‰õÄ~°∞Ûx q̂~K«<åxH̃

"≥à◊§\ÏxH̃ ÉèíÜ«∞Ñ̈_ç =∞Å| Œ̂ú̀ «x ≥̀K«∞ÛH˘O\Ï~°∞.
� "≥ÚÅÅ∞, Ñ¶≤ã̈∞ìºÖÏ ÖÏO\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡ q̂~K«#O <˘Ñ≤Ê`À ‰õÄ_ç "≥à’ÎO Œ̂x

ÉèíÜ«∞Ñ̈_ç =∞Å| Œ̂ú̀ «x ≥̀K«∞ÛH˘O\Ï~°∞.
� =∞~°∞QÆ∞^˘_»∞¡ J#∞‰õÄÅOQÍ ÖËHõáÈ=_»O.
� zO «̀, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, Œ̂∞óYO ÖÏO\ ̃=∂#ã≤Hõ ÉÏ è̂ŒÅ∞. W=hfl
=∞Å| Œ̂ú̀ «‰õΩ HÍ~°}=∞ø «̀∞#fl JOâßÖË!
=∞Å| Œ̂ú̀ «̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ =ºH̃Î q̂~K«#O U q è̂ŒOQÍ J=Ù`ÀO^À q=iOz K≥¿ÑÊ

JOâßÅ∞ =ÚYº"≥∞ÿ#q. q̂~K«#O Hõ+̈ìOQÍ J=Ù`ÀO^•? ~å~ÚÖÏQÍ J=Ù`ÀO^•?
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"Õ∞HõÃÑO\H̃õÅ =∂kiQÍ J=Ù`ÀOk. L|ƒ~°O =ÙO@∞O^À, Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞
ZÖÏ "≥à◊√Î<åfl~Ú? Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê =™ÈÎO^•? `«Å<˘Ñ≤Ê, `«Åu~°∞QÆ∞_»∞
=ÙO@∞<åflÜ«∂? q̂~K«#O J~Ú# «̀~åfi «̀ ‰õÄ_® WOHÍ "≥àÏ§Å<Õ ÉèÏ=# JÖÏ<Õ
=ÙO_çáÈ`ÀO^•? "≥o§# «̀~åfi «̀ h~°ã̈O xã̈û «̀∞Î= U~°Ê_»∞ «̀∞<åflÜ«∂? H˘<åflà◊√§
hà◊√¡QÍ, H˘<åflà◊√§ ~å~ÚÖÏ J=Ù «̀∞<åflÜ«∂? -- D „Ñ̈â◊flÅxflO\H̃© ã̈=∂ è̂•<åÅ#∞
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ qâı¡+≤™êÎ~°∞.

=∞Å|^Œú`«x `«yæOK«_»O Hõ<åfl, ^•xfl ~å‰õΩO_® x"åiOK«@O =∞Ozk.
x~˘‡Ç̈Ï=∂@OQÍ K≥áêÊÅO>Ë, Z‰õΩ¯==∞Ok q+̈Ü«∞OÖ’ Wk KÕ*Ë̀ «∞ÖÏ ̀ ≥K«∞ÛH˘<Õ̂ Õ
J=Ù «̀∞Ok. "Õà◊efl áê\ÕK«HõáÈ=@O, "å~Ú^•"Õã≤ ™êÜ«∞O„ «̀O "≥à◊̂ •O, ~̂Ñ̈Ù
"≥_»̂ •O J#∞HÀ=@O, | Œ̂úH̃OK«@O - W=hfl =∂<Õ¿ãÎ '=∞Å| Œ̂ú̀ «— J<Õk XHõ
"åºkèQÍ =∂~°‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.

¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ¨Å «̀y#O «̀ h~°∞ JOkOz qˆ~K«#O "≥∞ «̀ÎÑ¨_ÕÖÏ KÕÜ«∞_®xH˜
L Œ̂Ü«∂<Õfl h~°∞`åQÆ@O, ''=∞l̊QÆg∞ Œ̂ Õ̀@—— x `åQÆ@O, ¿ÑQÆ∞Å Ö’Ñ̈eH̃ h\x̃
PHõi¬OKÕ (P™ê‡\H̃±) "≥∞wfl+≤Ü«∞O Å=}ÏÅ∞, ÖÏ‰õΩìÖ’*òÖÏO\q̃ "å_»@O, Ñ̈à◊√§,
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#@O, q̂~K«<åxfl |OkèOKÕ zO «̀Ñ̈O_»∞, T~°QÍÜ«∞Å∞,
#∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞ u#‰õΩO_® PÑ̈@O "Õ∞Å∞KÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞. â◊s~° "åºÜ«∂=∞O
‰õÄ_® ¿ÑQÆ∞Å Hõ̂ ŒeHõ‰õΩ ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.

q̂~K«<åÅ =∞O Œ̂∞Å∞ JuQÍ "å_»@O =∞Å | Œ̂ú̀ «H̃ XHõ Ñ̈iëê¯~°O ZO «̀
=∂„ «̀O HÍ Œ̂∞. ÃÑ·QÍ q̂~K«<åÅ =∞O Œ̂∞Å∞ áÈ#∞áÈ#∂ Z‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞ "å_»=Åã≤
=ã̈∞ÎOk. XHõ ̂ Œâ◊Ö’ _»ÉÏƒ_»∞ q∞Oy<å Hõ_»∞Ñ̈Ù Hõ̂ ŒÅx Ñ̈iã≤÷u ~å=K«∞Û. JO Œ̂∞Hõx
=∞$ Œ̂∞ q̂~K«#HÍ~°∞Ö̌·# HÍÜ«∞‰õÄ~°Å∞, Ñ̈à◊§`À<Õ ¿ÑQÆ∞efl Œ̂$_è»̀ «~°O KÕã̈∞HÀ"åe.

Ñ‘K«∞ Ñ̈^•~å÷ÅÖ’ c~°, á⁄@¡, ™⁄~° =ÚYº"≥∞ÿ#q. g\x̃ zO «̀Ñ̈O_»∞ ÖË‰õΩO_®
‰õÄ~°QÍ KÕã̈∞HÀ=@O, ~°ã̈O fã≤ ~°ã̈Oá⁄_ç "Õã≤ Kå~°∞ÖÏQÍ HÍK«∞‰õΩx `åQÆ@O,
áêÅ‰õÄ~°, ̀ À@‰õÄ~°, "≥∞Ou‰õÄ~°, H˘uÎg∞~° ÖÏO\ ̃"å\x̃ ‰õÄ_® ~°ã̈Ofã≤ Kå~°∞
HÍK«∞‰õΩx `åQÆ@O =Å# Z‰õΩ¯= P‰õΩ, Z‰õΩ¯= HÍÜ«∞x fã̈∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`åO.

'ã ¨ ∞<å=Úd— P‰ õ Ω L#flO` «Ö’ L` « Î=∞" ≥ ∞ ÿ# q ˆ~K «#HÍi. nxfl
ã̈kfixÜ≥∂QÆÑ̈~°K«∞HÀ"åe. ZO «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘O>Ë,  q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù̀ «∞O^À
JOK«<å "Õã̈∞H˘x P "Õ∞~°‰õΩ ã̈∞<å=Údx "å_»∞HÀ"åe. Kå~°∞ HÍK«∞HÀ=K«∞Û.
HõëêÜ«∞O HÍK«∞HÀ=K«∞Û. HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.
� è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, "å=Ú - =¸_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# á⁄_çH̃ ̀ «y#O «̀

LÑ̈C HõeÑ≤ XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞H˘x QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ K≥OKåá⁄_ç
K˘Ñ̈C# HõeÑ≤ `åQÆO_ç. 3 Ñ̈Ó@ÖÏ ~ÀE `åQÆO_ç. q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ
J=Ù «̀∞Ok.
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� „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞™ê~°∞¡ =∞l̊QÆÖ’QÍx,
hà◊§Ö’ QÍx HõeÑ≤ ̀ åQÆ=K«∞Û. HõëêÜ«∞O HÍK«∞HÀ=K«∞Û. ̀ Õ<≥̀ À fã̈∞HÀ=K«∞Û.

� QÆe*Ë~°∞, QÆOQÆáêqe‰õÄ~°, K«„Hõ=iÎ‰õÄ~°, z„i‰õÄ~°, QÆ∞O@QÆÅQÆ~å‰õΩ -
W=hfl á⁄ÅO QÆ@¡ "≥O|_ç, hà◊§ ‰õΩO@Å "≥O|_ç ÃÑîQ "≥ÚHȭ Å∞. g\˜̀ À
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å#∞ Ü«ÚH̃ÎQÍ KÕã̈∞‰õΩx uO>Ë q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok.

|∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞ QÆ∞Åfã≤ ÃÑ~°∞QÆ∞ HõeÑ≤ ̀ åeOÑ̈Ù ÃÑ@∞ì‰õΩx ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#
ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç u#O_ç. ¿ÑQÆ∞Å∞ |Åã̈OÑ̈#flO J=Ù`å~Ú. =∞Å| Œ̂ú̀ « PQÆ∞ «̀∞Ok.

=Ú#HÍ¯_»Å Ü≥ÚHȭ  ÖË̀ « P‰õΩÅ∞ ‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞, Ñ̈K«Û_ç Jhfl KÕã̈∞HÀ Œ̂QÆæq.
~°∞zHõ~°O. „Ñ¶‘QÍ q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

=∞Åâ’ è̂ŒHõ K«∂~°‚O, ™êfikè+̈ì q̂~K«# K«∂~°‚O, Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O, „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O
ÖÏO\ ̃B+̈ è̂•Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ ã̈ÅÇ̈g∞ Œ̂ "å_»̂ Œy#q L<åfl~Ú.

=∞Å| Œ̂ú̀ «x ~åhÜ«∞‰õΩO_® K«∂ã̈∞HÀ=@"Õ∞ Q˘Ñ̈Ê Hõà◊! =∞#∞+̈μÅO`å „Ñ¶‘QÍ
qˆ~K«#O JÜÕ∞º HõàÏHÍ~°∞Å∞ HÍ"åe! =∞Å|^Œú`«x [~Ú^•ÌO! PÜ«Ú+¨μ¬
ÃÑOK«∞‰õΩO^•O!!

QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç  ã̈iÑ̈_»HõáÈ Õ̀ „áê}ÏO «̀HõO HÍ=K«∞Û
(ã‘eÜ«∂H± "åºkè)

 =∞#O fã̈∞‰õΩO@∞#fl PÇ̈~°OÖ’ â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x Ñ̈^•~å÷Å∞#flÑ̈C_»∞
¿ÑQÆ∞ÅÖ’ JÅ[_ç K≥Å̂~y H˘xfl r~°‚HÀâ◊ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. =ÚYºOQÍ
QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_çÖ’ =ÙO_Õ QÆ∂¡>ˇ<£ J<Õ „áÈ\ ©#∞ Ñ¨^•~°÷O H˘O`«=∞OkH˜
ã̈iÑ̈_»HõáÈ=_»O =Å# HõêQ r~°‚HÀâ◊ "åºkèx '' ã‘eÜ«∂H± "åºkè—— (Coeliace

Disease) JO\Ï~°∞.
W^˘Hõ =Oâ◊áê~°OÑ̈~°º ÅHõΔ}O. H˘O «̀ =∞Ok ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ QÆ∂¡>̌<£ Ñ̈^•~å÷xfl

«̀@∞ì‰õΩ<Õ ™ê=∞~°÷ºO LO_»̂ Œ∞. QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç̀ À ̀ «Ü«∂Ô~·# =O@HÍÅ∞ gà◊√¡ u#flÑ̈C_»∞
JO Œ̂∞Ö’x QÆ∂¡>ˇ<£ „áÈ\©#∞ ¿ÑQÆ∞ÅÖ’H˜ KÕ~°QÍ<Õ iÜ«∂HõΔ<£ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.
JO Œ̂∞Hõx nxfl P\’W=¸º<£ "åº è̂Œ∞Ö’¡ XHõ\Q̃Í K≥áêÎ~°∞. ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, L|ƒã̈O
ÖÏO\ ̃ZÖ̌s̊ "åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈_»x =ã̈∞Î=ÙÅ HÍ~°}OQÍ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞#fl>Ë¡ P ã‘eÜ«∂H±
"åºkè ‰õÄ_® QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç ã̈iÑ̈_»Hõ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Ñ̈_»x =ã̈∞Î=ÙÅ =Å#
iÜ«∂HõΔ<£ =KÕÛ "åº è̂Œ∞efl P\’W=¸º<£ "åº è̂Œ∞ÅO\Ï~°∞. JO Œ̂∞Ö’ D ã‘eÜ«∂H±
"åºkè XHõ\!̃ >̌ÿÑπ (1) +̈μQÆ~ü "åºkè, H©à◊§"å «̀ "åºkè WÖÏO\ ̃P\’ W=¸º<£
"åº è̂Œ∞ÖË#x WÑ̈C_»∞ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ¿Ñ~˘¯O@∞<åfl~°∞ ‰õÄ_®.

«̀~°K«∂ Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, hà◊¡ q̂~K«<åÅ∞, u#flk =O@|@ìHõ áÈ=_»O ÖÏO\˜
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ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅQÆ_»O  =Å# ~Ày â◊√+≤̄ Oz áÈ`å_»∞. XHõÑ̈C_»∞ D ÅHõΔ}Ïefl ''Wi@|∞Öò
|=ÙÖò ã≤O„_À"£∞QÍ—— ÉèÏqOKÕ"å~°∞. QÆ̀ « 10–15 Uà◊¡Ö’  qâı+̈"≥∞ÿ# Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞
[iQÍ~Ú. ¿ÑQÆ∞Å x~å‡}OÖ’ Õ̀_®Å∞, =Oâ◊áê~°OÑ̈~°º"≥∞ÿ# [#∞º HÍ~°}ÏÅ∞
‰õÄ_® D "åºkè U~°Ê_»\ÏxH̃ HÍ~°}O Jx WÑ̈C_»∞ ÉèÏqã̈∞Î<åfl~°∞.

 z#fl ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈e  ÉèÏQÆOÖ’ =∞# KÕu "Õà◊¡ PHÍ~°OÖ’ z#fl z#fl =OÑ̈ÙÅ∞
LO\Ï~Ú. g\x̃ ''qÖ̌·¡——  JO\Ï~°∞. D qÖ̌·¡ PHÍ~åÅÖ’ "åÑ̈Ù U~°Ê_ç, r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞
ã̈iQÍ [~°Ñ̈HõÖËHõáÈ`å~Ú. PÇ̈~°OÖ’x áÈ+̈Hõ qÅ∞=Å∞ D z#fl „¿Ñ=ÙÖ’x
qÖ̌·¡Å ̂ •fi~å<Õ ~°HõÎOÖ’H̃ KÕi  â◊s~°O JO`å "åºÑ≤™êÎ~Ú. nxfl u#flk =O@|@ì_»O
JO\Ï~°∞. D "åºkèÖ’ =O@|>Ëì „Ñ̈„H̃Ü«∞ ≥̂|ƒuO@∞Ok. z=iH̃ Jk ~Ày
=∞~°}O^•HÍ ^•ifã̈∞ÎOk.

ã̈iÑ̈_»x =ã̈∞Î=Ù â◊s~°OÖ’x „Ñ̈"ÕtOz#Ñ̈C_»∞ â◊s~°OÖ’x "åºkè x~À è̂ŒHõ
Ü«∞O„`åOQÆO "≥O@<Õ P Ñ̈^•~°÷O g∞ Œ̂‰õΩ ̂ •_ç KÕã̈∞ÎOk. ̀ ≥Å¡ ~°HõÎHõ}ÏÅ∞ áÈbã̈∞
ÉÏ^èŒº`«#∞ ã‘fiHõiOz D ^•_»∞Å‰õΩ Ñ¨Ó#∞H˘O\Ï~Ú. áÈbã¨∞Å∞ ÖÏsîKèåi˚
KÕ¿ã@Ñ̈C_»∞ Jã̈Å∞ =º‰õΩÎÅ∞ «̀Ñ≤ÊOK«∞H˘O\Ï~°∞. ^•i#áÈÜÕ∞ "å_çH̃ ≥̂|ƒÅ∞
«̀QÆ∞Å∞ «̀∞O\Ï~Ú. JÖÏO\˜̂ Õ ã̈iQÍæ â◊s~°O Ö’Ñ̈ÖÏ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. QÀ è̂Œ∞=∞

Ñ≤O_çÖ’x QÆ∂¡>̌<£ J<Õ „áÈ\©#∞ ã̈iÑ̈_»x =º‰õΩÎÅ∞ QÀ è̂Œ∞=∞ =O@HÍxfl u#flÑ̈C_»∞
â◊s~°OÖ’ [îQ áÈ~å@OÖ’ z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡x P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# ''qÖ̌·¡—— PHÍ~åÅ∞
‰õÄ_® ≥̂|ƒux "åzáÈ`åÜ«∞#fl=∂@. =∞# W=¸ºx\© ("åºkè x~À è̂ŒHõ â◊H̃Î)
=∞# â◊s~åxfl WÖÏ ≥̂|ƒf™ÈÎOk HÍ|\ì̃ nxfl P\’ W=¸º<£ "åºkè JO\Ï~°∞.
W\©=e HÍÅOÖ’ D "åºkè ÉÏkè̀ «∞Å ã̈OYº  qÑ̈s «̀OQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀO Œ̂x âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÅ∞
ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl~°∞. `˘e Œ̂â◊Ö’<Õ "åºkèx  ‰õ#∞Q˘x , QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç, ÉÏs¡, F\òû
ÖÏO\ ̃QÆ∂¡>̌<£ Hõey# ̂ è•<åºxfl =∂#∞HÀQÆey Õ̀ ã‘eÜ«∂H± "åºkè ¿ÑQÆ∞Å#∞ ̂ ≥|ƒ
fÜ«∞‰õΩO_® =ÙO@∞O Œ̂x ã̈∂zã̈∞Î<åfl~°∞.

ã‘eÜ«∂H± "åºkè =zÛ# "åà◊¡H̃ =ÚYºOQÍ 'W#∞=Ú— =O@ |@ì̂ Œ∞. JO Œ̂∞=Å#
~°HõÎÇ‘Ï#`« U~°Ê_»∞`«∞Ok. HÍe¬Ü«∞O =O@|@ìHõáÈ=_»O =Å# Z=ÚHõÅ∞
"≥∞ «̀Î|_çáÈ=_»O (Pã≤ìÜ≥∂ áÈ~Àã≤ãπ), H©à◊¡"å «̀O, â◊s~°O Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂Å ÖËHõáÈ=_»O,
=¸~°ÛùÅ∞, Ã+·*’„Ñ¶‘xÜ«∂ ÖÏO\ ̃=∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® HõÅQÆ=K«∞Û.

 J"≥∞iHÍÖ’ P ~ÀA# „Ñ̈u 105 =∞OkÖ’#∂ XHõiH̃ D ã‘eÜ«∂H± "åºkè
LO Œ̂x JOK«<å! =∞# ̀ ≥Å∞QÆ∞ "åà◊¡Ö’ QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç "å_»HõO W\©=e HÍÅOÖ’
Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑiyOk. „É̌_£Å∞, ~À\©Å∞, <å<£Å∞, ~°∞=∂Öò ~À\©Å‰õΩ =∞#O ÉÏQÍ
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JÅ"å@∞ Ñ̈_»∞ «̀∞<åflO. Wq u#_»O XHõ á¶êº+̈<£QÍ ÉèÏqOKÕ "åà◊√§ Z‰õΩ¯=
=∞Ok =Ù<åfl~°∞. ~å„uÑ̈Ó@ =i J#flO =∂<Õã≤, P~ÀQÆºã̈Ê $Ç̈Ï`À D ~À\©
~°HÍÅ#∞ , "å\˜̀ Àáê@∞ =∞ëêÖÏ Hõ„sÅ#∞ u<Õ"å~°∞ =i J<åflxHõ<åfl J<ÕHõ
Ô~@∞¡ Z‰õΩ¯= ̂HÅsÅ#∞ â◊s~°OÖ’H̃ ZH̃¯ã̈∞Î<åfl=∞#fl ã̈OQÆu QÆ=∞xOK«_»O ÖË̂ Œ∞.
ã̈~°̂ • H˘nÌ ZÑ̈C_À XHõ™êi u#_»O ã̂̈~..... HÍh, WÖÏ u#@"Õ∞ _≥·\ÕQ∑
J#∞‰õΩ<Õ "åà◊§‰õΩ P q+̈Ü«∞O «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ≥̀eÜ«∂e.

 QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç ã¨iÑ¨_»HõáÈ`Õ HõeˆQ ÅHõΔ}ÏÅ∞:QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç ã¨iÑ¨_»HõáÈ`Õ HõeˆQ ÅHõΔ}ÏÅ∞:QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç ã¨iÑ¨_»HõáÈ`Õ HõeˆQ ÅHõΔ}ÏÅ∞:QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç ã¨iÑ¨_»HõáÈ`Õ HõeˆQ ÅHõΔ}ÏÅ∞:QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç ã¨iÑ¨_»HõáÈ`Õ HõeˆQ ÅHõΔ}ÏÅ∞:
1. f„="≥∞ÿ# ã‘eÜ«∂H± "åºkèÖ’ hà◊√¡QÍ, l_»∞¤QÍ, ~°OQÆ∞ «̀‰õΩ¯= q̂~K«<åÅ∞

U~°Ê_»̀ å~Ú. POQÆ¡ "≥·̂ ŒºOÖ’ Steatorrhoea J<Õ ÅHõΔ}OQÍ K≥áêÎ~°∞.
2. fã̈∞H˘#fl PÇ̈~°O ™ê~°O â◊s~åxH̃ =O@ |>ËìÖÏ KÕ¿ã  Ü«∞O„`åOQÆO Ô̂ ≥|ƒ

u#_»O =Å# ~Ày â◊√+≤̄ OzáÈ`å_»∞. =ÚYºOQÍ Ñ≤Å¡Ö’¡ Wk „áê}ÏO «̀Hõ
Ñ̈iã≤÷uH̃ ^•ifã̈∞ÎOk.

3. ~°HõÎÇ‘Ï# «̀, h~°ã̈O, xã̈û «̀∞Î= (Fatigue)  U~°Ê_»̀ å~Ú.
4. hà◊§ q̂~K«#O ÃÑ Œ̂ÌkQÍ P=Ù «̀∞Ok. XHõ q è̂Œ"≥∞ÿ# Œ̂∞~åfiã̈#  =ÙO@∞Ok.
5. ‰õ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê – Ñ̈>Ëìã≤#@∞ì, aQÆnã≤#@∞ì =ã̈∞ÎOk.
6. á⁄@ì L|ƒiã̈∞ÎOk. Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~Ú. QÍºãπ ÉÏQÍ áÈ «̀∂

=ÙO@∞Ok. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ PÇ¨~°O Ñ¨Ùeã≤áÈ~Ú P=∞¡QÆ∞}ÏÅ∞(Acidity)

U~°Ê_»̀ å~Ú.
7. «̀~°K«∂ <À\Ñ̈̃Ó «̀ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O@∞Ok.
8. fÑ≤ Ñ°̂ •~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞ D ÉÏ è̂ŒÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~Ú.
9. ¿ÑQÆ∞Å Ö’Ñ̈Å "åÑ̈Ù ÖÏO\ ̃ =∂~°∞ÊÅ∞ U~°Ê_»@O =Å<Õ P ÅHõΔ}ÏÅ∞

HõÅ∞QÆ∞`«∞<åfl~Ú. W^Õ Ñ¨iã≤úu H˘#™êy`Õ z#fl „¿Ñ=ÙÅÖ’ ˆH#û~ü
(Z_ç<ÀHÍiû<À=∂, eOá¶È=∂) U~°Ê_Õ „Ñ̈=∂ Œ̂O LO@∞Ok.

10. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å J=~À è̂•Å∞ (Intesinal Obstruction) ‰õΩ_® U~°Ê_ç
KåÖÏ ÉÏ è̂ŒÅ∞ Hõeæã̈∞ÎOk.

11. =ÚYºOQÍ, HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ\òû (Ñ≤O_çÑ¨^•~å÷Å∞), H˘=Ùfi Ñ¨^•~å÷Å∞
=O@Ñ̈@ìHõáÈ=_»O (Abs orption failure)  =Å# ~Ày zH̃¯ â◊Åº"≥∞ÿáÈ`å_»∞.
W#∞=Ú, a12 á¶ÈeH± Ü«∂ã≤_£ Ö’áêÅ =Å# HõêQ "åº è̂Œ∞Åhfl =™êÎ~Ú.
HÍe¬Ü«∞O, '_ç— q@q∞#∞¡ ‰õÄ_® =O@Ñ̈@ì‰õΩO_® áÈ`å~Ú. 'ÔH— q@q∞<£
Ö’Ñ̈O U~°Ê_ç ~°HõÎ„™ê"åxfl JiHõ>Ëì Ü«∞O„̀ åOQÆO ̂ ≥|ƒuO@∞Ok. QÀ~°∞wã̈∞‰õΩ<åfl
~°HõÎO PQÆx ã≤÷u HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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12. ¿ÑQÆ∞Å Ö’Ñ̈Å ÉÏH©ìiÜ«∂ JuQÍ ÃÑiy q̂~K«<åÅ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ =∞iO «̀
JÜÕ∞ºÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

13. «̀~°K«∂ QÆ~°ƒù„™ê"åÅ∞, =O è̂Œº «̀fiO (Infertillity) U~°Ê_»=K«∞Û ‰õÄ_®.
14.  e=~ü, ã‘¡û<£ "≥Ú Œ̂Ö̌·# J=Ü«∞"åÅ Ñ̈xf~°∞ ≥̂|ƒ uO@∞Ok.
¿ÑQÆ∞ÅÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞, q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê ÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ =∂\=̃∂\H̃©

HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O>Ë, QÀ è̂Œ∞=∞ – ÉÏs¡ – F\òû ÖÏO\ ̃ è̂•<åºÅ#∞ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_Õ WÖÏ
HõÅ∞QÆ∞`ÀO Õ̂"≥∂ "≥Ú Œ̂@ QÆ=∞xOKåe. JÖÏO\ ̃ =º‰õΩÎÅ∞ QÀ è̂Œ∞=∞x Ñ̈ÓiÎQÍ
=∂#_»"Õ∞ =∞Ozk. ÖËHõáÈ Õ̀ ¿ÑQÆ∞Å∞ Ñ¨ÓiÎQÍ =∂#_»"Õ∞ =∞Ozk. ÖËHõáÈ Õ̀
¿ÑQÆ∞Å∞ Ñ̈ÓiÎQÍ è̂ŒfiOã̈O JÜÕ∞º^•HÍ ^•i fã̈∞ÎOk. ~åy, *Á#fl, ã̈[̊ÖÏO\˜
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ giH̃ „Ñ̈`åº=∂flÜ«∞OQÍ =ÙO\Ï~Ú. |OQÍàÏ ̂ Œ∞OÑ̈Å∞, J~°\Ñ̈̃à◊√§
'QÆ∂¡>̌<£ „á⁄\©<£ — ÖËx"å\Ö̃’ =ÚYº"≥∞ÿ#q. g\H̃̃ „áê è̂•#º «̀ W=fi_»O =∞Ozk.

«̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê`À  ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ "å~°∞  Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ, Wi@|∞\ò
|=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ ÖÏO\˜ "åº^èŒ∞Å∞QÍ ÉèÏqOz "å\ ˜H˜ zH˜`«ûÅ`À HÍÅO
QÆ_ç¿Ñã̈∞ÎO\Ï~°∞. "≥·̂ Œ∞º_çx ã̈O„Ñ̈kOz, ã̈Ô~·# Screening  KÕ~ÚOK«∞H˘x ¿ÑQÆ∞Å
Ö’Ñ̈Å "åÑ̈Ù, Ñ̈ÙO_»∞ÖÏO\q̃ U~°Ê_»∞ «̀∞<åflÜÕ∞"≥∂ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ D "åºkèÖ’ J<ÕHõ ~°HÍÅ∞QÍ ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
P=∞¡QÆ∞}ÏÅ∞, QÍºãπ, L|ƒ~°O, ¿ÑQÆ∞Å∞ Ñ̈>ËìÜ«∞@O PQÆ∞`å~Ú.

¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀x ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ PÑ̈QÆÅ∞QÆ∞`å~Ú.
z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡ U~°Ê_Õ "åÑ̈ÙÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ «̀fi~°QÍ «̂̀QæÖÏ KÕ™êÎ~Ú.
u#flk =O@|>Ë ìÖÏ KÕ™ê Î~Ú. áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å∞ K«Hõ¯QÍ JO^ÕÖÏ

LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»̀ å~Ú.
L Œ̂Ü«∞ ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O, „QÆÇ̈Ï}© QÆ[̂Hã̈i J<Õ Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞ D "åºkèÖ’

=∞Oz Ñ¶̈e`åÅxã̈∞Î#fl@∞¡ QÆ=∞xOK«_»O [iyOk. ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞
"≥Ú^ŒÅ~Ú#@∞¡ `˘e^Œâ◊Ö’<Õ QÆ=∞xOK«∞HÀQÆey`Õ =∞Oz^Œx Wxfl q=~åÅ∞
JOkOK«@O [iyOk. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∂~°æOÖ’ P "åºkèx J Œ̂∞Ñ̈Ù KÕã̈∞HÀ=_»O
=Å# ¿ÑQÆ∞Å∞ â◊H̃Î=∞O «̀O JÜÕ∞º J=HÍâßÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú.  U "≥·̂ Œº
q è̂•#OÖ’ zH̃ «̀û fã̈∞H˘O@∞<åfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å#∞ J Œ̂#OQÍ "å_»∞HÀ=K«∞Û
‰õÄ_® !
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JriÎÖ’ r~°‚â◊HÎ̃ ÃÑOK«@O
J~°∞QÆ∞ Œ̂Å ã̈iQÍ ÖË̂ Œx Jx =∞#O Ñ≤Å∞K«∞‰õΩ<Õ ÅHõΔ}Ïxfl "≥·̂ Œº Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’

'_çãπÃÑÑ≤ûÜ«∂— JO\Ï~°∞. Ñ̈sHõΔ KÕ¿ãÎ ¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ̈Å ZÖÏO\ ̃_®"Õ∞rQÍh Ñ̈Ùà◊√¡QÍh,
=∞ˆ~ q^èŒ"≥∞#ÿ `Õ_®Å∞ QÍh LO_»‰õΩO_® ˆH=ÅO r~°‚HÀâ◊=º=ã¨ú Ñ¨xf~°∞
=∞O Œ̂yOK«_®xfl _çãπÃÑÑ≤ûÜ«∂ JO\Ï~°∞. nx =Å# HõeˆQ J#~åúÅ∞ KåÖÏ
=Ù<åfl~Ú.

1. Éè’[#O K≥Ü«∞ºOQÍ<Õ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ÃÑ~°QÆ_»O
2. ÃÑÑ≤ìH± JÅû~ü HÍ~°}OQÍ Ô~O_»∞ ~˘=Ú‡Å =∞ è̂Œº <˘Ñ≤Ê, =∞O@ J~°ú~å„u

Ñ̈Ó@ QÆ∞O_≥<˘Ñ≤ÊQÍ =ÙO Œ̂O@∂ YOQÍ~°∞ Ñ̈_»@O.
3. =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ∞ „Ããìãπ, PO^Àà◊#.
4. =∞Å| Œ̂ú̀ «, q̂~K«<åxH̃ "≥àı§Ñ̈ÙÊ_»∞ Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê XHÀ¯™êi q̂~K«#O

~å~ÚÖÏQÆ XHÀ¯™êi hà◊¡ÖÏQÍ J=_»O  (Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞).
5. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, QÍº„ã̈ì~Ú\ã̃π, PHõeÖËHõáÈ=_»O, "åOu qHÍ~°O xã̈û «̀∞Î=.
6. „QÆÇ̈Ï}© "åºkè (Jq∂aÜ«∂ã≤ãπ)
7. <À\’¡ hà◊¥§~°_»O (Water brash) Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞áÈ=_»O, D™Èá¶êÔQ·\ã̃π
8. e=~üÖ’ U~°Ê_Õ QÍÖò™Èì<£û
9. á⁄@ìÖ’Ñ̈Å Ĥ#û~ü QÆ_»¤Å∞.

10. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»HõáÈ=_»O.
11. <˘Ñ̈ÙÊÅ∞ "åÑ̈ÙÅ∞ «̂̀Qæ WOw¡+̈μ =∞O Œ̂∞Å∞ Ü«∂O\©  |Ü«∂\H̃±û =ÔQ·~å

WÖÏ JriÎx U~°Ê~°KÕO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}ÏÅ∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú.
WÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ U~°Ê_ç#Ñ̈ÙÊ_»∞ q∂‰õΩQÍ g∞~°∞ fã̈∞HÀ Œ̂y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞

Wg :
 "å=Ú rÅHõ„~°, «̀∞Åã≤ P‰õΩÅ∞ JÅ¡O P=Ñ≤O_ç  P‰õΩÑ̈„u aiÜ«∂h P‰õΩ

P=Ú Œ̂O UÅ‰õΩÅ∞ Hõ~°HÍ¯Ü«∞ #∞=ÙfiÅ#∂<≥ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù Ñ̈Ùn<å =ã̈H˘=Ú‡ "≥Å∞¡e¡
Le¡ âÁOiî q∞iÜ«∂Å∞ Å=OQÍÅ∞,  ™ÈOÑ̈Ù ã̈#fl~å„+̈ìO W=hfl PÇ̈~°Ñ̈^•~åÌÅ∞QÍ
"å_»∞HÀ Œ̂y# =ã̈∞Î=ÙÅ∞. g@̃Ö’ Uq ^˘iH̃ Õ̀ "å\x̃ H˘xflO\<̃≥·<å fã̈∞H˘x,
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤, F ã‘™êÖ’ Éèí„ è̂ŒÑ̈~°K«∞HÀO_ç.

J~°K≥OKå#∞Oz K≥OKå á⁄_ç =~°‰õÄ fã¨∞H˘x QÍ¡ã¨∞ =∞l˚QÆÖ’ HõeÑ≤
`åQÆ=K«∞Û.

L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° âÁOiî D =¸_çO\h̃ Œ̂Oz Ãã·O è̂Œ=
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Å=}O HõeÑ≤#  á⁄_çx J#flOÖ’ u#=K«∞Û. K«\©flÅ‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ #OAHÀ=K«∞Û.
=∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x `åQÆ=K«∞Û.

|∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç,  #Hȭ ^Àã̈ Ñ̈ÙÅ¡|K«Ûe, zÅ∞Hõ̀ À@‰õÄ~°, =ÚÅQÍ‰õΩ, ÖË̀ «=OHÍÜ«∞
Ñ≤O^≥Å∞, H˘uÎq∂~° Ñ¨Ùn<å g\˜H˜ JriÎx `«yæOKÕ QÆ∞}O =ÙOk. JriÎ
U~°Ê_ç#Ñ̈ÙÊ_»∞ WÖÏO\q̃ u<åe. Lã≤iHÍÜ«∞ `˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç r~°‚â◊H̃Îx ÉÏQÍ
ÃÑOá⁄Okã̈∞ÎOk. J#flÇ≤Ï «̀=Ù Hõeæã̈∞ÎOk.

q∂‰õΩQÍ q∂~°∞ x~°ÉèíºO «̀~°OQÍ "å_»∞HÀ=_®xH̃ L Œ̂Ü«∞ ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O ÉÏQÍ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok. L Œ̂Ü«∞O ~å„u XH˘¯Hȭ \ ̃PÇ̈~°O ̀ «~åfi «̀ "å_»∞H˘O>Ë =∞Oz
Ñ¶̈e`åÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú.

q̂~K«<åÅ#∞ «̀yæOKÕ LáêÜ«∂Å∞
q̂~K«<åÅ∞ U~°Ê_ç#Ñ̈ÙÊ_»∞ =¸ÅHÍ~°}O Hõ#∞H˘¯x ^•xH̃  zH̃ «̀û KÕÜ«∞_»O

J=ã̈~°O.
1. JuQÍ PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O =Å# QÍh,  Hõiî#"≥∞ÿ# PÇ̈~°Ñ̈^•~åÌÅ∞

fã̈∞HÀ=_»O =Å# QÍh JriÎ U~°Ê_ç#Ñ̈ÙÊ_»∞, XHõ Ñ̈Ó@ PÇ̈~°O P¿Ñã≤
LÑ̈"åã̈O  áê\¿̃ãÎ "åºkè =¸_˘O «̀∞Å∞ ^•xHõ̂ Õ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ÅOY}O
Ñ̈~°=∞ø+̈ è̂ŒO J<Õk WO Œ̂∞̂H !

2. =∞Åâ’ è̂ŒHõ K«∂~°‚O 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤
`åy Õ̀ ¿ÑQÆ∞Å∞ Õ̀eHõÑ̈_ç =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ J=Ù`å~Ú.

3. =ÚO^Õ `˘O^Œ~°Ñ¨_ç hà◊§ qˆ~K«<åxfl |OkèOK«_®xHõ<åfl r~°‚â◊H˜Îx
ÃÑOá⁄OkOK«_®xH̃ Z‰õΩ¯= „áê=ÚYº «̀  W"åfie.

4. DÖ’QÍ hà◊§ q̂~K«<åÅ  =Å# â’+̈ HõÅQÆ‰õΩO_® LÑ̈ÙÊ  Ñ̈OK«̂ •~°
„^•=}O ZÅ„HÍìÖò =O\q̃ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO_»O_ç.

5. Ñ¨Ùe„`ÕÑ¨ÙÅ∞ =ã¨∞Î#fl@¡~Ú`Õ L^ŒÜ«∞ÉèÏã¨¯~° ~°ã¨O "å_ç`Õ =∞Ozk,
Q˘O «̀∞Ö’#∂, QÆ∞O_≥ Œ̂QÆæ~° =∞O@QÍ =Ù#flÑ̈ÙÊ_»∞ ‰õÄ_® D B+̈ è̂ŒO
ÉÏQÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk. "Õ_çhà◊√§ `åy Õ̀ =∞Oz Ñ¶̈e «̀O =ÙO@∞Ok.

6. „QÆÇ̈Ï}©QÆ[̂Hã̈i, â◊OY=\,̃ ã̈Or=h =\,̃ „Hõ"åº Œ̂~°ã̈O, „H̃q∞‰õΩ~îå~°O
WÖÏO\q̃ D ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ B+̈ è̂•Å∞,
XH˘¯Hȭ  =∂„ «̀x =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ=K«∞Û . g\Ö̃’ U^À XHõ>Ë
"å_»O_ç.
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7. =∞Å^•fi~°OÖ’ <˘Ñ≤Ê, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ #∞e<˘Ñ≤Ê =Ù#flÑ̈ÙÊ_»∞ â◊¥Å‰õΩ~îå~°O ÉÏQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

8. q̂~K«<åÅ∞ n~°…HÍÅOQÍ ÉÏkèã̈∞Î#flÑ̈ÙÊ_»∞ L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O, „QÆÇ̈Ï}©
QÆ[ˆHã¨i J<Õ B+¨^è•Å∞ J^Œ∞ƒù`«OQÍ Ñ¨xKÕã¨∞Î<åfl~Ú.L^ŒÜ«∞O ~å„u
XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈ÙÊ# q_»=‰õΩO_® "å_ç̀ Õ Jq∂aÜ«∂ã≤ãπ ̀ «k «̀~° "åº è̂Œ∞Ö’¡
LÑ̈â◊=∞#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

9. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî =¸_»∂ ã¨=∂#OQÍ fã¨∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz# á⁄_çx «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤ F ã‘™êÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x

~ÀE "å_»∞ H˘O@∂ =ÙO>Ë JriÎ ã̈=∞ã̈ºÖË ~å=Ù. "≥Ú Œ̂\ ̃q̂~K«#O
J~Ú#Ñ̈ÙÊ_Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_ç, Dá⁄_çx XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x
ÃÑ Œ̂Ì QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ ̀ åQÆO_ç. D [|∞ƒ f„="≥∞ÿ# Ju™ê~° "åºkèQÍ
=∂~°Hõ=Ú#∞¿Ñ nxfl fã̈∞HÀ=_»O ^•fi~å ÃÑ Œ̂Ì „Ñ̈=∂^•xfl x"åiOz#
"å~“`å~°∞.

10. =∞l̊QÆ D "åºkèÖ’ Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞ J<Õ ã̈OQÆu =∞izáÈHõO_ç ÉÏQÍ
zeH̃# =∞l̊QÆ, Ñ̈ÙÅ=‰õΩO_® L#flq J=∞$ «̀OÖÏ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

11. ^èŒxÜ«∂Å∞ rÅHõ„~° âÁOiî, JÅ¡O, "å=Ú, =∂q∞_çK≥@∞ì Éˇ~°_»∞,
q∞iÜ«∂Å∞, P"åÅ∞, WOQÆ∞= "≥Å∞¡e¡ g\x̃ K«∂~°‚OQÍ QÍh, HõëêÜ«∞OQÍ
QÍh  "å_»∞H˘O>Ë q̂~K«<åÅ∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. JriÎ PQÆ∞ «̀∞Ok.
J~°K≥OKå =~°‰õÄ "≥∂`å Œ̂∞ =ÙO_»=K«∞Û.

12. JriÎx áÈQ˘@ì_»"Õ∞ Jã̈Ö̌·# "≥·̂ ŒºO. JriÎ ̀ «yæ, r~°‚â◊H̃Î ÃÑiy Õ̀ q̂~K«<åÅ∞
"å\H̃õ"Õ PQÆ∞`å~Ú.

13. r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl H˘nÌ q̂~K«<åÅ‰õΩ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º ̂ Àëêefl x"åiOKÕ
B+̈ è̂•Å∞ "å_»@O "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ@ì=K«∞Û.

14. "≥#flfã≤# (ÉÏQÍ zeH̃#) =∞l̊QÆ „Ñ̈Ü≥∂[<åe™êÎ~Ú. áêÅ∞ Ç̈xx
Hõeæ™êÎ~Ú.

15. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ |~°∞"≥·# PÇ̈~åxfl JOkOK«_»O P¿Ñã≤ Õ̀eHõáê\ ̃*Ï=Å∞
fã̈∞HÀO_ç. h~°ã≤OzáÈ‰õΩO_® â’+̈~å‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î Ñ̈_»O_ç. ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO
*Ï=, ~åy*Ï= "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

16. Ñ̈_»∞H˘x x„ Œ̂áÈ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ q̂~K«<åÅ ã̈OYº «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
17. aÜ«∞ºÑ¨Ù QÆOl, "ÕÑ¨Ù_»∞ #∂HõÅ*Ï=, =i ¿ÑÖÏÅ∞ (=∞~°=∞~åÅ∞,

ÉÁ~°∞QÆ∞Å∞) "≥ÚHȭ *Á#fl ¿ÑÖÏÅ *Ï=Å∞ HÍz W=fiO_ç.
18. HõOk Hõ@∞ì ÖËHõ ÃÑã̈~° Hõ@∞ìx zO «̀Ñ̈O_»∞ ÖË‰õΩO_® ̂ •x=∞‡ yO[Å`ÀQÍx

Lã≤iHÍÜ«∞ `˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç (#Å¡Ñ̈K«Û_ç̀ À) QÍh fã̈∞HÀO_ç.
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19. J~°\ ̃Ñ̈Ù=Ùfi, J~°\ ̃TK«, ÖË̀ « J~°\ ̃HÍÜ«∞Å∞ JriÎ "åº è̂Œ∞Ö’¡ "Õ∞Å∞
KÕ™êÎ~Ú.

20. QÆã̈QÆ™êefl hà◊§`À ̂ ŒOz Ñ≤O_ç# ~°™êxfl ̀ åy Õ̀ q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.
21. L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O, „QÆÇ̈Ï}©QÆ[̂Hã̈i B+̈ è̂•Å∞ D "åºkèÖ’ KåÖÏ

LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. n~°…HÍÅOQÍ q̂~K«<åÅ "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞.
g\x̃ x~°ƒùÜ«∞OQÍ "å_»∞HÀ=K«∞Û "åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

22. Ñ¨Ùn<å ã¨=¸ÅOQÍ fã¨∞‰õΩx g∞H©ûÑ¨\ ˜ì ~°ã¨Ofã≤ q∞iÜ«∂Åá⁄_ç
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆO_ç. ÖË̂ • Kå~°∞á⁄_ç "Õã̈∞‰õΩx Kå~°∞ `åQÆO_ç. JriÎ
=ÙO_»̂ Œ∞.

Ju™ê~° "åºkèÖ’ zH˜̀ «ûÅ∞
q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞<åflÜ«∞x ~Ày J#flÑ̈C_»∞ P =ºH̃Î ÉèÏ+̈Ö’ q̂~K«<åÅ∞–

JO>Ë J<ÕHõ ™ê~°∞¡ q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§_»O Jx =∂„ «̀"Õ∞ J~°÷O.
q̂~K«<åÅ∞ ZÑ̈Ê\ ̃#∞Op J=Ù «̀∞<åflÜ«∞#flk "≥Ú Œ̂\ ̃„Ñ̈â◊fl JÑ̈ÙÊ_»Ñ̈ÙÊ_»∂

J=Ù «̀∞<åflÜ«∂ J Õ̂Ñ̈xQÍ =∂\ ̃=∂\H̃̃ J=Ù «̀∞<åflÜ«∂ J<Õk  Ô~O_À „Ñ̈â◊fl.
q̂~K«#O ZÖÏ J=Ù`ÀOk J<Õk =¸_À „Ñ̈â◊fl ^•x ~°OQÆ∞ ^•x "åã̈#

^•x PHÍ~°O Jk J=Ù «̀∞#fl f~°∞, JO Œ̂∞Ö’ Hõeã≤ Ñ̈_»∞Î#fl lQÆ∞~°∞. ~°HõÎO, p=Ú
«̀k «̀~° JOâßÅhfl ≥̀eÜ«∞_»O KåÖÏ J=ã̈~°O.

q̂~K«#O`À áê@∞ =¸„ «̀O ‰õÄ_® J=Ù`ÀO^• ÖË̂ • J<Õk <åÅ∞QÀ „Ñ̈â◊fl.
=¸„`åxH̃ "≥o§ J~Ú^•~°∞ QÆO@Å ÃÑ·<Õ J~Úº Œ̂O>Ë, ~Ày „Ñ̈=∂ Œ̂™ê÷~ÚH̃
"≥à◊√Î<åfl_»x J~°÷O. =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞, QÆ∞O_≥ ~°HõÎáÈ@∞– D =¸_»∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ
=Ù<åflÜ≥∂ ÖË̂ À K«∂ã̈∞HÀ‰õΩO_® Ĥ=ÅO q̂~K«<åÅ∞ «̀yæOK«_»"Õ∞ è̂ÕºÜ«∞OQÍ
ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë, ~ÀQÆO =∂@ ̂ Õ=Ù_≥~°∞QÆ∞, ~Ày ̂ ŒHȭ ‰õΩO_® áÈÜÕ∞ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk.
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ D HÀ}OÖ’Oz zH̃ «̀û „áê~°Oaè™êÎ~°∞. JO Œ̂∞‰õΩ ~Ày, J «̀x =∞#∞+̈μÅ∞
‰õÄ_® ã̈Ç̈ÏHõiOKåe.

q̂~K«<åÅ∞ HÍ=_®xH̃ =ÚO Œ̂∞ ~Ày U PÇ̈~°O fã̈∞‰õΩ<åfl_»∞. J Õ̂ PÇ̈~åxfl
D =ºH̃Î̀ À áê@∞ WOHÍ Z=~°∞ u<åfl~°∞. "åi P~ÀQÆºÑ̈iã≤úu Uq∞\̃ J<Õq
‰õÄ_® KåÖÏ =ÚYº"≥∞ÿ# „Ñ̈â◊flÅ∞.

q̂~K«#O JÜÕ∞ºk XHõ„\ÁO_»∞™ê̂~¡ QÍh, XHÀ¯™êi KåÖÏ Ç̈Ï_®q_ç KÕã̈∂Î
J=Ù «̀∞O@∞Ok. á⁄@ì ÉÏQÍ L|ƒiOz, ÃÑ Œ̂ÌQÍ â◊|ÌO KÕã̈∂Î QÍeáÈ «̀∂ q̂~K«#O
J=_»O, JÖÏ̂Q ÃÑ Œ̂Ì q̂~K«#O J=Ù «̀∞O Õ̂"≥∂ JxÊOKÕO «̀ = «̀∞ÎQÍ q̂~K«<åxH̃
"≥àÏ§ÅxÑ≤OK«_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’<˘Ñ≤Ê– WÖÏ ÉÏ è̂Œ ÃÑ_»∞Î#flÑ̈ÙÊ_»∞ ‰õÄ_® ~Ày q̂~K«<åÅ
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"åºkè ™È‰õΩ`ÀO Õ̂"Õ∂#x ÉèíÜ«∞Ñ̈_»̀ å_»∞. "URGENCY, EXPLOSIVENESS,

FLATUS" J<Õ ÅHõΔ}ÏÅ∞QÍ g\x̃ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.
1. PÇ̈~°O ̂ •fi~å#∂, h\ ̃̂ •fi~å#∂ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ KÕ~̂ Ç̈xHõ~° ÉÏºH©ìiÜ«∂Å∞

"å\ ̃â◊H̃Î##∞ã̈iOz P =ºH̃ÎÖ’ q̂~K«<åÅ "åºkèH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
g\Ö̃’ „áê}ÏáêÜ«∞ã≤÷uH̃ fã̈∞‰õΩ "≥àı§O Œ̂∞‰õΩ HõÅ~å q+̈Ü«∞OÖ’ Z‰õΩ¯=
J=HÍâ◊O =ÙOk. Jk T~°O`å "åºÑ≤Oz#Ñ¨ÙÊ_»∞ Ju™ê~° "åºkè
JO@∞O\Ï~°∞. Tà’§ HõÅ~å ̂Hã̈∞Å∞<åflÜ«∞x ̀ ≥eã≤#Ñ̈ÙÊ_»∞ ̀ «H̃¯# [<åÉèÏ
JO`å HõÅ~å "åºH̃û<£ fã̈∞HÀ=_»O =∞Ozk.

2. =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞, <å_ô ã̈O|Okè̀ « "åº è̂Œ∞Å∞ (nervous system) ‰õÄ_®
D Ñ̈iã≤úu ~å=_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

3. Jg∞aH± _çÃãO„\© =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞, ¿ÑQÆ∞Ö’¡ \©c «̀k «̀~° ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ
=Å# U~°Ê_Õ q̂~K«<åÅ "åº è̂Œ∞Å∞ XHÀ¯™êi n~°…"åº è̂Œ∞Å∞QÍ =∂̂~ „Ñ̈=∂ Œ̂O
=ÙOk. rq`åO «̀O =∞O Œ̂∞Å∞ q∞OQÆ∞ «̀∂ =ÙO_®eû# Ñ̈iã≤úu ≥̀™êÎ~Ú.
=ÚO Œ̂∞QÍ<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»_»O =∞Ozk.

4. PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»xq Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈ÙÊ_»∞ ‰õÄ_®
(Allergic responses to Food) WÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤úu ~å=K«∞Û.

5. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, ¿ÑQÆ∞Ö’¡ U~°Ê_Õ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® Ju™ê~°"åºkèx Hõeæ™êÎ~Ú.
6. áêëê}ÏÅ∞, „H̃q∞ã̈OÇ̈~° B+̈ è̂•Å∞  WÖÏO\q̃ á⁄~°ÉÏ@∞# =∞# PÇ̈~°O

^•fi~å Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’H˜ "≥o§#Ñ¨ÙÊ_»∞ ‰õÄ_® â◊s~°OÖ’  q+¨ÅHõΔ}ÏÅ#∞
"åºÑ≤OKÕã̈∂Î WÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤úu ~å=K«∞Û.

7. q̂~K«<åxH̃ "≥àÏ§Å<Õ =uÎ_ç HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok QÍx, ZO`À „Ñ̈Ü«∞uflOz,
ZO`À =ÚH̃¯ Õ̀<Õ q̂~K«#O JÜÕ∞º ã≤÷ux >̌<≥ã̈‡ãπ JO\Ï~°∞.   Wk ‰õÄ_®
q̂~K«<åÅ "åºkèÖ’ XHõ „Ñ̈=ÚY ÅHõΔ}"Õ∞. q̂~K«<åxH̃ "≥àı§ q+̈Ü«∞OÖ’
P™ê è̂•~°}OQÍ =ÙO_»\Ïxfl >̌<≥ã̈‡ãπ JO\Ï~°∞. L#fl@∞ìO_ç q̂~K«#O
=ÚOK«∞‰õΩ ~å=_»O "≥o¡̀ Õ ã̈iQÍ J=HõáÈ=_»O, q̂~K«#OÖ’ hà◊√§ =ÙO_»_»O,
<≥̀ «∞Î~°∞ =ÙO_»\Ïxfl >̌<≥ã̈‡ãπ JO\Ï~°∞. =∞Å^•fi~°O ̂ ŒQÆæ~° "≥ÚÅÅ∞, W «̀~°
"åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û :
1. =∞l̊QÆ P~°QÍ P~°QÍ `åyã̈∂Î=ÙO>Ë =∞l̊QÆÖ’ =ÙO_Õ LÑ̈HÍ~°Hõ ã̈∂HõΔ ‡

r=ÙÅ∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ "≥o§ Ö’Ñ̈Å JÑ̈HÍ~°Hõ ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ ÃÑ·# ^•_çKÕã≤
qˆ~K«<åefl `«yæOKÕO^Œ∞‰õΩ `À_»Ê_»`å~Ú. =∞l˚QÆ ÃÑ·# QÍx, ÃÑ~°∞QÆ∞
q∂ Œ̂QÍh Õ̀~°∞‰õΩ#fl h~°∞ W Õ̂ q è̂ŒOQÍ ZO`À `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
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2. ''"å=Úhà◊√§'' D "åºkèÖ’ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
3. L Œ̂Ü«∞ ÉèÏã¨̄ ~° ~°ã¨O, „QÆÇ¨Ï}© QÆ[ˆHã¨i B+¨̂ è•Å#∞ "å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë

f„="≥∞ÿ# q̂~K«<åÅ∞ ‰õÄ_» =∂~°∞Ê#∞ á⁄O Œ̂∞`å~Ú.
4. J~°\ ̃TK«, J~°\Ñ̈̃Ó=Ù, J~°\˜̂ Œ∞OÑ̈ J~°\ ̃Ñ̈O_»∞ W=hfl q̂~K«<åÅ

"åºkèÖ’ B+̈ è̂ŒOQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷ÖË.
5. aiÜ«∂x P‰õΩ, "å=Ú, =Ú Œ̂Ì Hõ~°∂Ê~°O, H˘_çâ◊áêÅ q «̀∞ÎÅ∞ (Wq=∂Ô~¯\’¡

^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. rÅHõ„~° *ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u QÆã̈QÆ™êÅ∞ ^•x=∞‡ yO[Å∞,
W=hfl Ju™ê~° "åºkèx «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ JOâßÅ∞.

6. ~åq K≥@∞ì zQÆ∞à◊√§ QÍh <Õ̂~_»∞ É̌~°_»∞ QÍh q̂~K«<åefl ̀ «yæ™êÎ~Ú. "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz J~°K≥OKå á⁄_çx zHȭ QÍ HõëêÜ«∞O HÍz „`åyOK«O_ç. Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ

W=fiO_ç.
7. Hõ~å¯@Hõ â◊$Oy, K«=ºO, H˘_çâ◊áêÅ q «̀∞ÎÅ∞, QÆã̈QÆ™êÅ∞ – D <åeæO\h̃

ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# K«∂~å‚xfl J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x ~ÀA "≥Ú «̀ÎO q∂ Œ̂ S^•~°∞™ê~°∞¡ `åy Õ̀ ZO`À
Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk. W=hfl Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘îH"Õ!

8. ÔQ·iHõO J<Õ Z„~°x =∞\ì̃ =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡KÀ@ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxH̃
ã̈=∂#OQÍ âÁOiî á⁄_çx HõeÑ≤, Ñ̈O_»∞ «̀=∞Å áê‰õΩÅ ~°ã̈OÖ’ <å#É̌\˜ì
ZO_çOz# á⁄_çx ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°∞K«∞‰õΩx, áê=ÙK≥OKå Hõ<åfl «̀‰õΩ¯=
á⁄_çx Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz fã̈∞H˘O>Ë  q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú. ÅÑ¶̈∞ã̈∂ «̀
âıY~° ~°ã̈O ¿Ñ~°∞`À Dá¶ê~°∞‡ÖÏx  H˘xfl HõOÃÑhÅ∞ KÕã≤ J=Ú‡ «̀∞<åfl~Ú
‰õÄ_®! Ñ̈Ó@‰õΩ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ "Õã̈∞HÀ=K«∞Û.

9. "Õ~ÚOz# aÜ«∞ºÑ̈Ù *Ï=, ÖË̂ • #∂HõÅ *Ï=, =∞~°=∞~åÅ∞ ÉÁ~°∞QÆ∞Å∞`À
HÍz# *Ï= KåÖÏ Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ZÖÏO\ ̃JÑ̈HÍ~°O K≥Ü«∞º Œ̂∞
Hõ_»∞Ñ̈Ù xOÑ̈Ù «̀∞Ok. ~ÀyH̃ h~°ã̈O ~åx=fi Œ̂∞.

10. ÉÏs¡ ã̈QÆ∞æaÜ«∂ºÅ`À *Ï=Å∞ HÍK«∞H˘x WÖÏ<Õ ̀ åyOK«O_ç. áêÅ∞ =∂„ «̀O
`åQÆ‰õΩO_® =ÙO_»@O KåÖÏ J=ã̈~°O.

11. <≥~Úº "≥#fl ÃÑ~°∞QÆ∞ =∞l̊QÆ D <åÅ∞QÆ∂ q̂~K«<åÅ "åºkèÖ’ "Õ∞Å∞ KÕ¿ã
JOâßÅ∞.

12. <ÕuÖ’ QÆã̈QÆ™êÅ∞ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x
`åy Õ̀ q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú. âÁOiî á⁄_ç ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤ `åQÆ=K«∞Û
‰õÄ_®.

13. K«ÖÏ¡iáÈ~Ú# =ã̈∞Î=ÙÅ∞, K«kÌ=ã̈∞Î=ÙÅ∞, JuK«Å¡x Ñ̈^•~å÷Å∞ Ju™ê~°
"åºkèÖ’ JÑ̈HÍ~°O KÕ™êÎ~Ú.

26



PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ã̈∞ÅÉèí zH̃ «̀ûÅ∞

14. Ñ≤O_ç =O@Å∞, É̌Å¡O "Õã≤#g, K≥~°∞‰õΩ~°ã̈O =∞ Œ̂ºO Ç̈x Hõeæ™êÎ~Ú.
q̂~K«<åÅ∞ ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

15. Z„~°QÆ∞=∞‡_ç, ^Àã̈, HõO Œ̂, PÅ∞, "≥Å∞¡e¡, Ñ̈ÙÅ¡|K«Ûe, |K«Ûe, QÀOQÆ∂~°
Wq KåÖÏ JÑ̈HÍ~°O KÕ™êÎ~Ú Ju™ê~° "åºkèÖ’ g\x̃ u#HõO_ç.

16. K«hfl\™̃êfl#O, «̀ÖÏ~å™êfl#O D "åºkè «̂̀Qæ =~°‰õÄ, K≥Ü«∞º‰õΩO_® =ÙO>Ë
=∞Ozk.

17. á⁄QÆ„`åQÆ_»O, á⁄QÍ‰õΩ Ñ̈^•~å÷Å∞ #=∞Å_»O ‰õÄ_® Ç̈xHõ~°"Õ∞.
q̂~K«<åÅ∞ ZÑ̈ÙÊ_»∂ „áê}ÏáêÜ«∞ã≤úu =~°‰õÄ fã̈∞ÔHàı§ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk.

JO Œ̂∞̂H "≥Ú Œ̂\ ̃q̂~K«#O #∞OKÕ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»=∞x "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ K≥áêÎ~°∞.
L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O „QÆÇ̈Ï}©QÆ[̂Hã̈i B+̈ è̂•Å∞ Ô~O_çO\h̃ J=ã̈~åxfl |\ì̃

=¸_»∞, <åÅ∞QÆ∞™ê~°∞¡ ~ÀA "≥Ú «̀ÎO q∂ Œ̂ "å_»∞ «̀∂=ÙO>Ë q̂~K«<åÅ∞ «̀fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

JxflO\H̃õ<åfl =ÚYº q+̈Ü«∞O – X@∞ì ÃÑ@∞ìH˘x, É̌·@ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
u#‰õΩO_® =ÙO_»QÆÅQÍe!

ã¨∂÷ÅHÍÜ«∂xH˜ ã¨∞Å∞"≥·# zH˜̀ «û
=∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, =∞# r~°‚ â◊H̃Î D Ô~O_çO\ ̃=∞ è̂Œº ã̈Ê+̈ì"≥∞ÿ# ã̈=∞ «̀∞Åº «̀

ÖËHõáÈ=_®# á⁄@ìÖ’Ñ̈e J=Ü«∞"åÅ∞ ≥̂|ƒ uO\ÏÜ«∞x g∞‰õΩ Õ̀eHõQÍ<Õ J~°÷O
J~ÚºOk Hõ̂ •!

á⁄@ ìÖ’Ñ ¨e J=Ü«∞"åÅ∞ "åzáÈ=_»O (General Abdominal

encarargements) QÆ∞iOz =∞#O áÈ#∞áÈ#∂ =∞ixfl Ñ̈ijeOK«É’ «̀∞<åflO.
"å\ ̃ ã̈OQÆu JÖÏ =ÙOK«O_ç... 'á⁄@ì— ~å=_»O ‰õÄ_® XHõ L Œ̂~°"åº è̂Õ

#O@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO. nxfl ''"Õ∞^À=$kú—— JO\Ï~°∞. "Õ∞^À=$kú JO>Ë,
H˘=Ùfi ̂ è• «̀∞=Ù á⁄@ìÉèÏQÆOÖ’#∂ ̀ «k «̀~° „áêO`åÖ’¡#∂ qÑ̈s «̀OQÍ ÃÑiyáÈ=_»O.
nx‰õÄ¯_® WO^•Hõ =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ#fl JriÎ, Jyfl=∂O Œ̂ºO =O\"̃Õ HÍ~°}ÏÅx
PÜ«Ú̂~fi Œ̂O ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥áÈÎOk! '"Õ∞^À~ÀQÆO— Jx‰õÄ_® Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.
1. =∞#O fã¨∞‰õΩ<Õ PÇ¨~°OÖ’ J`«ºkèHõOQÍ ˆHÅsÅ#∞ L`«Ê#flO KÕ¿ã

PÇ̈~°ÉèÏQÍefl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ qÉèílOzOk. =∞ è̂Œ∞~°
~°™ê}∞=ÙÅ∞ (HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ\òû) ¿ãflÇ̈}∞=ÙÅ∞ (H˘=Ùfi‰õΩ ã̈O|OkèOz#q)
Jh!

2. r~°‚â◊HÎ̃ Ñ¨kÅOQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ â◊s~°OÖ’ Jxfl è̂• «̀∞=ÙÅ∞ ã¨=∞ã≤÷uÖ’
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=ÙO\Ï~Ú. nxfl è̂• «̀∞ã̈=∞ «̀ (™ê=∞º «̀) JO@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO.
3. è̂• «̀∞ ™ê=∞º «̀ â◊s~°OÖ’ #_»∞ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ XHõ̂ •xÖ’Oz =∞~˘Hõ\˜

=$kú á⁄O Œ̂∞ «̀∂=ÙO\Ï~Ú. ~°HõÎOÖ’Oz =∂Oã̈O, =∂Oã̈OÖ’Oz H˘=Ùfi,
H˘=ÙfiÖ’Oz Z=Ú‰õÅ∞ Z=Ú‰õÅ#∞Oz =∞[̊... WÖÏ (Inter-Convertialility)

è̂• «̀∞=ÙÅ∞ Ñ̈~°ã̈Ê#O =∂iÊ_ç K≥Ok =$kú á⁄O Œ̂∞`å~Ú.
4. P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºâßGO ‰õÄ_® Amino Acids WÖÏO\q̃ Fats QÍ#∂ Sugar

QÍ#∂ Convert J=_»O QÆ∞iOz q=iã̈∞ÎOk.
5. Amino Acids Ö’Oz J"≥∂‡xÜ«∂ (NH3) H©\’Ü«∂ã≤_£û (NH2) QÍ#∂,

qÉèílOK«|_»`å~Ú. J"≥∂‡xÜ«∂, HÍ~°ƒ<£_»Ü«∂ÔH· û_£ ã¨Ç¨ÏHÍ~°OÖ’
Ü«̧ iÜ«∂QÍ =∂i =¸„ «̀O ^•fi~å |Ü«∞@‰õΩ =™êÎ~Ú.

6. „áÈ\©#¡#∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO HõÑ¶̈ è̂• «̀∞=ÙQÍ ¿Ñ~˘¯Ok. D HõÑ¶̈ è̂• «̀∞=Ù
qÉèílOK«|_ç =¸„ «̀O «̀Ü«∂sH̃ `À_»Ê_»∞ «̀∞O Œ̂x, D âßGO K≥áÈÎOk.
(... In the case of Kapha should relate, among otrehs, to Urea,

Ammonia etc. The presence in excess of these substances in the

normal Urine should be conolated to the rapid destruction of kapha

Jx q=iOKå_»∞. Dr. ^•fi~åHÍ<å ä̂£ ''_≥·*̌+̈<£ JO_£ "≥∞@ÖÏe[O W<£
PÜ«Ú̂~fi Œ̂—— „QÆO ä̂ŒOÖ’!

7. H©\’ Ü«∂ã≤_£û JO>Ë P=∞¡„ Œ̂"åºÅ∞. Wq H˘=ÙfiÑ̈^•~å÷Å∞ (¿ãflÇ̈Ï„ Œ̂"åºÅ∞)
QÍ#∂ =∞ è̂Œ∞~° „ Œ̂"åºÅ∞QÍ#∂ (Carbo-hydrates) QÍ#∂, e=~ü Hõ}ÏÅ
=Å# =∂~°∞Ê K≥O Œ̂∞`å~Ú.

8. JÖÏ=∂~°∞Ê K≥Ok# H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞, =∞ è̂Œ∞~°Ñ̈^•~å÷Å∞ (ÔQ·~À*̌<£) ̀ ˘Å∞ «̀
e=~üÖ’<Õ ™ê÷~¸ è̂• «̀∞=ÙÅ∞QÍ xÅ=ÙO_çáÈ`å~Ú.

9. Ñ̈Ñ̈CÑ̈^•~å÷Å∞, =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∂ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_® Jq e=~üÖ’
H˘=ÙfiÑ̈^•~å÷efl, +̈μQÆ~ü Ñ̈^•~å÷efl ÃÑOá⁄Ok™êÎÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO
ã̈$+‘ìHõi™ÈÎOk. HõÑ¶Ñ̈̈^•~å÷Å∞ ¿ãflÇ̈Ï (Oil) "Õ∞ Œ̂ (Adipose Tissue) ̂ è• «̀∞=Ùefl
ÃÑOK«∞`å~Ú. âı¡+¨‡ÖÏÇ¨~° ¿ãq<À ¿ãflÇ¨<Õ‡^Œó „Ñ¨=~°Ì~Ú`Õ –—— Jx
=∂ è̂Œ=x^•#O "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ ¿Ñ~˘¯#fl ã̈∂„`åxH̃ J~°÷O Wk!

10. D Ñ̈#∞ÅxflO\h̃ <≥~°"Õ̂~Ûk â◊s~°OÖ’x Jyfl. nxfl HÍÜ«∂yfl JO\Ï~°∞.
[~î°~åyfl D HÍÜ«∂QÆ∞flÖ’¡ XHõ\!̃ PÇ̈~°OÖ’Oz PÇ̈~°™ê~åxfl [~î°~åyfl
q_»n¿ãÎ, PÇ̈~°™ê~°OÖ’Oz qq è̂Œ ̂ è• «̀∞=Ùefl Synthesise (ã̈OÜ≥∂QÆ„H̃Ü«∞)
KÕÜ«∞_»O ̂ •fi~å, â◊s~åxH̃ =O@ |\ì̃Oz, D HÍÜ«∂yfl ̀ «# ̂ èŒ~°‡O ̀ å#∞
<≥~°"Õ~°∞™ÈÎOk. nxfl ''HÍÜ«∂yfl"åºáê~°O—— JO\Ï~°∞.
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11. D HÍÜ«∂yfl =∞O^ŒyOz#Ñ¨C_»∞, â◊s~°OÖ’ H˘=Ùfi ¿Ñ~°∞‰õΩáÈ~Ú
ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O, ÉÁ[̊ÃÑ~°QÆ_»O =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å`À áê@∞ e=~ü ̂ ≥|ƒu#_»O,
áêO„H̃Ü«∂*ò ̂ ≥|ƒu#_»O ‰õÄ_® [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ¿ãflÇ̈ÏÑ̈^•~å÷Å∞ (H˘=Ùfi)
ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ e=~ü, =∞ è̂Œ∞~°Ñ̈^•~å÷Å∞ (HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ\òû) ÃÑiy#Ñ̈C_»∞
áêO„H̃Ü«∂*ò =ÚYºOQÍ ≥̂|ƒuO\Ï~Ú.

''P™êºã̈∞YO ã̈fiÑ̈flã̈∞YO ̂ Œnèx, „QÍ=∞øº Œ̂HÍ#Ñ̈~°™êó Ñ̈ ä̂•ºOã≤ #"å#fláê#O
QÆ∞_»"≥·Hõ$ «̀O „Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï¿ÇÏ «̀∞ó HõÑ¶̈ Hõ$K«Ûù ã̈~°fi"£∞—— Jx =∂ è̂Œ=x^•#OÖ’ +̈μQÆ~ü
"åºkè ~å=_®xH̃ QÆÅ HÍ~°}Ïefl qâı¡+≤OKå_»∞.

áêÅ∞, ÃÑ~°∞QÆ∞, ã̈∂ÑπÅ∞, =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ h\Ö̃’ ÃÑîQ [O «̀∞=ÙÅ∞ (KÕÑ̈Å∞
~˘Ü«∞ºÅ∞ =ÔQ·~å) =∂Oã̈O g\x̃ JkèHõOQÍ u#_»O, [_»̀ «fiO P=Ç≤ÏOz, â◊s~åxH̃
„â◊=∞HõeæOK«‰õΩO_® JuQÍ q„âßOu, <À\H̃̃ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖË‰õΩO_® ¿ãfiK«ÛùQÍ PÇ̈~°O
fã̈∞HÀ=_»O... W"Õ +̈μQÆ~ü "åºkèH̃ HÍ~°}ÏÅ<åfl_»∞!

g\Ö̃’ Z=iH̃"å~°∞ ̀ «=∞H̃ Uq =iÎã̈∞Î<åflÜ≥∂ QÆ=∞xOK« QÆey Õ̀ Éèíq+̈º «̀∞ÎÖ’
~åÉ’ÜÕ∞ +̈μQÆ~ü "åºkèx Z Œ̂∞~˘¯# =K«∞Û. ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂x‰õÄ¯_® WOK«∞q∞OK«∞
W"Õ HÍ~°}ÏÅ∞QÍ =ÙO\Ï~Ú.

"≥ÚHȭ Å∞ Ñ̈„ «̀Ç̈Ïi «̀O «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ 'ã̈∂~°º Õ̀[ã̈∞û— (Sunlight)

ZÖÏ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎO^À, â◊s~°OÖ’x Õ̀[ã̈∞û (HÍÜ«∂yfl) JÖÏ PÇ̈~°™ê~åxfl
è̂• «̀∞=ÙÅ∞QÍ Jaè=$kú KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. ZO_»Ñ̈_»xKÀ@ "≥ÚHȭ Å∞

ZÖÏ | «̀Hõ"À, HÍÜ«∂yfl |ÅOQÍ ÖË#Ñ̈C_»∞ ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞‰õÄ_® JÖÏ<Õ ã̈„Hõ=∞OQÍ
Jaè=$kú K≥O Œ̂=Ù. H˘=Ùfi ̂ è• «̀∞=Ù Jã≤÷̂ è• «̀∞=ÙQÍ =∂~°‰õΩO_® H˘=ÙfiQÍ<Õ =ÙO_çáÈ Õ̀<Õ
ã¨∂÷ÅHÍÜ«∞O =™ÈÎOk. =∞^èŒ~°∞Ñ¨^•~å÷Å∞ (QÆ∂¡HÀ*ò) â◊H˜ÎQÍ =∂~°‰õΩO_®
q∞yeáÈ Õ̀<Õ +̈μQÆ~ü "åºkè =™ÈÎOk. D =∂iÊ_çH̃ HÍÜ«∂yfl HÍ"åe! ^•xfl
=∞#O =∞O Œ̂yOÑ̈KÕã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.
ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂xfl «̀yæOKÕ "åÜ«Ú q_»OQÍÅ∞

=∞#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ¨ÙÖ’ '"åÜ«Úq_»OQÍÅ∞— ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.
è̂ŒxÜ«∂ÅyO[ÖÏ¡ =ÙO_Õ D q_»OQÍefl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
Õ̀<≥̀ À QÍx, áêÅÖ’¡ QÍx, ~ÀE fã̈∞H˘O@∂, =ÙO>Ë ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

r~°‚â◊H̃Î «̀‰õΩ¯=QÍ L#flk ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flk «̀yæ ã̈=∞ã≤÷uH̃
=ã̈∞ÎOk. J Õ̂Ñ̈xQÍ uO_çg∞ Œ̂‰õΩ ̂ è•ºã̈"≥à◊§‰õΩO_® q_»OQÍÅ∞ ™êÜ«∞Ñ̈_»̀ å~Ú.
H˘O «̀=∞OkH̃ g\x̃ "å_»∞Î#flÑ̈ÙÊ_»∞ =¸„ «̀O =Ú Œ̂∞~°∞~°OQÆ∞Ö’ "≥à◊§=K«∞Û. HõOQÍ~°∞
Ñ̈_»#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O, á⁄@ì ÃÑ~°QÆ_»O, H˘=ÙfiÃÑ~°QÆ_»O, ~°HõÎOÖ’ H˘ «̀ÎHõ}ÏÅ∞ ÃÑ~°QÆ_»O
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=O\q̃ U~°Ê_ç# =º‰õΩÎÅ∞ _≥·\ÕQ∑ KÕ¿ã@Ñ̈C_»∞ D q_»OQÍÅ#∞ QÍx, g\˜̀ À
«̀Ü«∂~°~Ú# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å#∞ QÍh "å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, PÇ̈~°O ̀ «yæOz

fã̈∞H˘O@∞#fl JO «̀‰õΩ ̀ «QÆæ@∞ìQÍ PHõex ã̈iKÕã≤, h~°™êxfl ~åh‰õΩO_®, J Õ̂Ñ̈xQÍ
U^À XHõ\ ̃u<åÅ<Õ HÀiHõh ~åhÜ«∞‰õΩO_® ™êÜ«∞Ñ̈_»̀ å~Ú.

''ã̈∂÷ÖÏO «̀Hõ~°ã̈O——  J<Õ B+̈ è̂ŒO D "Õ∞~°‰õΩ ZO`À LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°O. =ÚYºOQÍ
~°HõÎOÖ’ H˘=Ùfi (ã‘~°"£∞ H˘Ö̌„™êìÖò) âß «̀O «̂̀QæO Œ̂∞‰õÄ, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ,
JuQÍ u<åÅ<Õ è̂•ºã̈ «̂̀QæO Œ̂∞‰õÄ ã̈∂÷ÖÏO «̀Hõ ~°ã̈O ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.
nxfl n~°…HÍÅO "å_»∞‰õΩ<åfl ZÖÏO\ ̃JÑ̈HÍ~°O [~°QÆ̂ Œ∞.

ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂xfl ÃÑ~°‰õΩ¯O_® K«∂ã̈∞HÀ=_»O, ̀ «y#O «̀ â◊s~° „â◊=∞x HõeæOK«_»O,
Ñ̈QÆÅ∞ x„ Œ̂áÈ‰õΩO_® ̀ «=∂~ÚOK«∞HÀ=_»O, ã̈∂úÅHÍÜ«∂xH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º PÇ̈~åefl
=ke"ÕÜ«∞_»O =ÚYºO. P «̀~åfi «̀ D LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕK«O_ç.

1. 'ã̈∂÷ÖÏO «̀Hõ ~°ã̈O—  B+̈ è̂ŒO q_»=‰õΩO_® ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ XH˘¯‰ȭ \˜
K˘Ñ̈C# "å_»O_ç. |~°∞=Ù ̀ «Q̂æO Œ̂∞‰õΩ, Xà◊√§ ̀ «Q̂æO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈ÏHÍ~°O Wã̈∞ÎOk.
â◊s~°OÖ’ Õ̀eHõ̂ Œ<åxfl Wã̈∞ÎOk.

2. ZO_ç# "Õáê‰õΩ D<≥Å∞, Ñ̈zÛ "ÕÑ̈HÍÜ«∞Å∞ ã̈∂úÅHÍÜ«∞O «̀yæ™êÎ~Ú.
+̈μQÆ~ü "åºkèÃÑ·# =∂„ «̀"Õ∞ HÍ‰õΩO_®, ã̈∂úÅHÍÜ«∞OÃÑ·# ‰õÄ_® g\˜
„Ñ¨ÉèÏ=O =ÙOk. "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz ZO_çOz# á⁄_çx Éèí„^ŒOKÕã¨∞H˘x
„Ñ̈u~ÀE J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x z‰ȭ x HõëêÜ«∞OQÍ =_»QÆ\˜ì
`åQÆ∞ «̀∞O>Ë, ~°HõÎOÖ’ H˘=Ùfi âß «̀O «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ ÉÏQÍ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
q∂~°∞ FÑ≤QÍæ K≥Ü«∂ºÖËQÍx =∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

3. =ÚÅHÍ¯_»Å "≥ÚHȭ  ÖË̀ « P‰õΩÅ∞ z~°∞ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù~°OQÆ∞Ö’ =ÙO_Õq ‰õÄ~°QÍ
=O_»∞H˘x uO>Ë, ã̈∂úÅHÍÜ«∞O,  ~°HõÎOÖ’ H˘=Ùfi ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. ~°HõÎ̂ ÀëêÅ∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.

J~°∞z–J#flO ã̈Ç≤ÏOK«Hõ áÈ=_»O

J#flO ã̈Ç≤ÏOK«_»ÖË̂ Œ#QÍ<Õ <åÅ∞Hõ#∞Oz "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃ KåÖÏ J=Ü«∞"åÅ
áê„ «̀ =∞#O Ñ̈ijeOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

J#flO "åã̈# ≥̀eÜ«∞HõáÈ=_»O, J#flÑ̈Ù~°∞z ≥̀eÜ«∞HõáÈ=_»O, Hõ=∞‡ Œ̂<åxfl
P™êfikOK«ÖËHõáÈ=_»O, ''J#flÇ≤Ï «̀=Ù—— ÖËHõáÈ=_»O, <À\Ö̃’Ñ̈Å Jã̈Ç̈ÏºHõ~°"≥∞ÿ#
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~°∞z LO_»@O ("≥∞\ÏeH± >Ëãπì) XHõ ~°∞zQÍ WOHÀ~°∞z ̀ ≥eÜ«∞_»O D ÅHõΔ}ÏÅhfl
"≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Ö’¡ ™ê è̂•~°}OQÍ HõxÊã̈∞ÎO\Ï~Ú.

  ~°HõÎH©Δ} «̀, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, Zã≤_ç\©,  e=~ü [|∞ƒÅ∞, QÍÖò™Èì<£û WÖÏ Z<Àfl
HÍ~°}ÏÅ∞ nx‰õΩ<åfl~Ú.

1. "åºkèH̃ =¸ÅHÍ~°}O U^À =ÚO Œ̂∞QÍ QÆ∞iÎOz ^•xH̃ «̀y# zH̃ «̀û
„áê~°Oaèã̈∂Î J Œ̂#OQÍ D LáêÜ«∂Ö<Õ áê\ÕK«O_ç.

2. "å=Ú, JÅ¡O Hõ~°HÍ¯Ü«∞, *ÏlHÍÜ«∞, x=∞‡~°ã̈O, Ju =∞ è̂Œ∞~°O, Å=OQÍÅ∞
"≥Å∞¡e¡ âÁOiî W=hfl  J~°∞zx ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ =¸eHõÅ∞.

3. JÅ¡O Ãã·O è̂ŒÅ=}O ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤, "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, „Ñ̈u~ÀE "≥Ú Œ̂\˜
=Ú Œ̂ÌQÍ J~°K≥OKå #∞Oz K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x <≥~Úº "Õã̈∞H˘x
uO>Ë, <À\H̃̃ ~°∞z Ñ̈Ù_»∞ÎOk. J#flO u#fl «̀~åfi «̀ HõêQ W|ƒOk (Dis-

comfort) =ÙO_»̂ Œ∞.
4. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°. âÁOiî, "å=Ú D <åeæO\h̃ ã̈=∂# "≥∂`å Œ̂∞Ö’

fã¨∞H˘x, "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz, `«y#O`« LÑ¨C HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x F ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞™ê~°∞¡ XHõ K≥OKå á⁄_ç =~°‰õÄ
fã̈∞H˘x, =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åQÆ∞ «̀∞O>Ë, r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞ ÃÑOá⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok.

5. ≥̀Å¡QÆe*Ë~°∞, á⁄#flQÆO\,̃ Ñ̈Ù+̈¯~° =¸ÅO, "å‰õΩ_»∞ "≥ÚHȭ , "åqe P‰õΩÅ∞–
Wq J#flÇ≤Ï «̀=Ù#∞ HõeæOz, â◊s~°OÖ’ U~°Ê_Õ qq è̂Œ "åº è̂Œ∞ÅÃÑ·# Ñ̈xKÕã≤
LÑ̈â◊=∞<åxflKÕÛO Œ̂∞‰õΩ ̀ À_»Ê_»̀ å~Ú. Wq WOK«∞q∞OK«∞ Jxfl Tà◊§Ö’#∂
ÃÑîQ "≥ÚHȭ ÖË! Ô~·̀ «∞Å ã̈Ç̈ÏHÍ~°O`À g\x̃ ¿ãHõiOz "å_»∞HÀO_ç.

6. áê «̀aÜ«∞ºO, "Õ~ÚOz =O_»∞H˘x uO>Ë, ̀ ÕeHõQÍ J~°∞QÆ∞`å~Ú. ~°∞zQÍ
=ÙO\Ï~Ú. ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈ÙÊ, HõOkÑ̈Ñ̈ÙÊx ‰õÄ_® è̂À~°QÍ "Õ~ÚOz ''Hõ@∞ì——
ÖÏQÍ (zO «̀Ñ̈O_»∞ "≥Ü«∞ºx Ñ̈Å∞K«x Kå~°∞) HÍK«∞H˘x ̀ åy Õ̀ J~°∞QÆ∞ Œ̂Å
=ÙO@∞Ok. J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõÅ∞æ̀ «∞Ok. x=∞‡~°ã̈O H˘kÌQÍ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û.
~°∞zHÀã̈O Lã≤iHÍÜ«∞ ̀ ˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç (#Å¡Ñ̈K«Û_ç) x Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞zHÀã̈O
"å_»∞HÀ=K«∞Û. zO «̀Ñ̈O_»∞ Hõ<åfl "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk ̂ •x=∞‡ yO[Å∞ ‰õÄ_®
WO Œ̂∞‰õΩ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞`å~Ú.

7. L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O J<Õ B+̈ è̂•xfl ~ÀE L Œ̂Ü«∞O, ~å„u PÇ̈~°O
«̀~åfi «̀ XH˘¯‰ȭ \ ̃K˘Ñ̈C# "å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

PHõe HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. "åOu qHÍ~°O, =∞O@,
QÍºãπ <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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8. "Õ∞Hõ =∂Oã̈OÖ’Oz fã≤# ~°™êxfl ã̈∂ÑπÖÏQÍ ̀ «Ü«∂~°∞KÕã≤ W¿ãÎ H©Δ}̃OKÕ
~ÀyH̃ "Õ∞Å∞ HõÅ∞æ̀ «∞Ok. J~°∞QÆ∞ Œ̂Åx J#∞ã̈iOz «̀y#O «̀ „á⁄\©#∞¡
Hõeæ# PÇ̈~°O «̀‰õΩ¯= "≥∂ «̀∞ Œ̂∞`À „áê~°OaèOz „Hõ"Õ∞}Ï ÃÑOK«∞H˘O@∂
W=fiO_ç.

9. QÆ∞=∞‡_ç, ^Àã¨, ÖË̀ « =ÚÅ¡Oy,  z„i‰õÄ~°, Ñ¨Ùn<å, W=hfl „QÍg∞}
„áêO`åÖ’¡ KåÖÏ KÀ@¡ ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º "≥ÚHȭ ÖË!

^˘iH̃# "å~°∞ g\x̃ ¿ãHõiOK«∞H˘x PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ∞QÍ fã̈∞H˘#QÆey Õ̀ J
~°∞z «̀yæ, J#flÇ≤Ï «̀=Ù U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

"≥∞Ou ÃÑ~°∞QÆ∞, |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç, "≥ÅHÍ¯Ü«∞ ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç
r~°‚â◊H̃Îx ã̈iKÕã≤ J#flÇ≤Ï «̀=Ù#∞ HõeæOK«_®xH̃ ÉÏQÍ `À_»Ê_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~åúÅ∞.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ ~å=_®xH̃ HÍ~°‰õΩÅO =∞#"Õ∞! =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÖË WO Œ̂∞‰õΩ

HÍ~°}O J=Ù «̀∞#fl ã̈OQÆu =∞#O Œ̂iH̃ ̀ ≥eûO Õ̂ Hõ̂ •! =ÚO Œ̂∞, PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞Ê
KÕÜ«∞O_ç.

1. J~°\ ̃ Ñ̈Ù=Ùfi, J~°\ ̃ HÍÜ«∞Å‰õΩ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, JÅû~°¡#∞ «̀yæOKÕ
QÆ∞}O =ÙOk. D q+̈Ü«∞O QÆ∞~°∞ÎOK«∞H˘x, ¿ÑQÆ∞Å "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ
"å~°∞ J~°\H̃̃ «̀y# „áê è̂•#ºO W"åfie.

2. zHȭ x è̂ŒxÜ«∂Å HõëêÜ«∞O J~°QÍ¡ã̈∞ =~°‰õÄ `åy Õ̀ „Ñ̈u~ÀE, JÅû~°∞¡
«̀QÆ∞æ=ÚYO Ñ̈_»̀ å~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ <≥=∞‡kã̈∞ÎOk.

3. Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O, „uÑ¶Ö̈Ï K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂•Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. Ô~O_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ  fã̈∞‰õΩO>Ë =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ «̀QÆ∞æ =ÚYO Ñ̈_»∞ÎOk.

4. JÑ̈Ê\H̃õÑ̈ÙÊ_»∞ Ñ≤O_ç# áêÅ∞ QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ =Ù#flq ̀ åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

5. Ñ̈uÎyO[efl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx Õ̀<≥̀ À áê=Ù K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
fã̈∞‰õΩO>Ë =∞O@, `åÑ̈O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

6. L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O J<Õ B+̈ è̂ŒOÖ’ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ P=∂¡xfl «̀yæOKÕ QÆ∞}O
Hõeæ# HΔÍ~åÅ∞<åfl~Ú. D B+̈ è̂ŒO Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ á⁄@ìÖ’ <˘Ñ≤Ê ̀ «yæOz,
¿ÑQÆ∞ Ñ̈Ó «̀ «̀fi~°QÍ =∂_ÕÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
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7. =\˜ì "Õà◊√§, ã̈∞QÆOkèáêÅ∞, Å=OQÍÅ∞, Ü«∂Å‰õΩÅ∞ Ju =∞ è̂Œ∞~°O *ÏlHÍÜ«∞
*ÏÑ̈„u g\x̃ ã̈=∞áêà◊§Ö’ fã̈∞HÀO_ç. ã̈∞QÆOkè áêÅ "Õ~°∞ Ö’Ñ̈e Ñ̈ÙÅ¡
f¿ãã≤# É̌~°_»∞ ã̈=∂# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞HÀO_ç. "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i H˘kÌQÍ
Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O "Õã≤# á⁄_çx áê=Ù K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥̀ À QÍh,
áêÅÖ’ "Õã̈∞H˘x QÍx fã̈∞H˘O>Ë, «̀HõΔ}O =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê
 Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ~å=_®xH̃ ¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ̈Å Ñ̈Ùà◊√§ Ñ̈_»@O, ÉÏH©ìiÜ«∂Å=O\˜

ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞ "åºÑ≤OK«@O ÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÅ∞, QÆ∞O_≥‰õΩ ã̈O|OkèOz# HÍ~°}ÏÅ∞
e=~ü‰õΩ ã̈O|OkèOz# HÍ~°}ÏÅ∞, =¸„`åâ◊Ü«∞, =º=ã̈ú‰õΩ ã̈O|OkèOz#  HÍ~°}ÏÅ∞
‰õÄ_® =ÙO\Ï~Ú.

 ™ê è̂•~°}OQÍ JriÎ, QÍºãπ „@|∞Öò – HÍ~°}OQÍ =KÕÛ"Õ Z‰õΩ¯=. HÍ|\˜ì
"å\ ̃QÆ∞iOz „Ñ̈=ÚYOQÍ K«iÛ^•ÌO.

1. "å=Úx ̀ «y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i hà◊§Ö’ "Õã≤ zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞OQÍ
QÍh, <Õ~°∞QÍ =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ QÍh fã̈∞HÀ"åe. J~°K≥OKå "å=Ú á⁄_ç
=~°‰õÄ fã̈∞HÀ=K«∞Û. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O, JriÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, =∞O@,
ZH̃¯à◊√§ „ Õ̀Ñ̈ÙÅ∞ «̀yæ, ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ, QÆ∞O_≥‰õΩ =¸„`åâ◊Ü«∞ =º=ã̈ú‰õΩ "Õ∞Å∞
Hõeæã̈∞ÎOk.

2. J~°\ ̃Ñ̈O_»∞, J~°\H̃ÍÜ«∞, J~°\ ̃TK« g@xflO\h̃ PÇ̈~° Ñ̈^•~åúÅ∞QÍ
fã̈∞HÀ=K«∞Û. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Êx «̀yæOKÕ â◊H̃Î QÆÅq Wq.

3. ‰õΩ~å™êx "å=Úx ‰õÄ_® "å=Ú á⁄_çÖÏQÍ<Õ fã̈∞H˘O>Ë, Wk ‰õÄ_®
Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Êx «̀yæOz >̌#¬<£ «̀yæOz Ç̈~ÚQÍ x„ Œ̂Ñ̈>ËìÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

4. QÆK«ÛHÍÜ«∞Ö’Ñ¨e Ñ¨Ñ¨Cx ™ê#q∂^Œ J~°QÆnã≤ ÖË^• "≥∞`«ÎQÍ #∂i
<åÅ∞QÀ=O`«∞ Ñ¨Ñ¨Cx Ô~O_»∞ =¸_»∞™ê~°∞¡ fã¨∞‰õΩO>Ë Hõ_»∞Ñ¨Ù<˘Ñ≤Ê
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

5. KÕ=∞Ou Ñ̈ÓÅ~°ã̈OÖ’ Õ̀<≥ HõeÑ≤ `åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

6. =ÚÅ¡Oy, =Úà◊§`À@ ‰õÄ~°, Å=OQÍÅ∞, âÁOiî..... W=hfl Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
<˘Ñ≤Êx «̀yæOKÕ QÆ∞}O Hõeæ#"Õ.

7. ã̈∞<å=Úd P‰õΩ á⁄_çx Kå~°∞ÖÏ HÍz QÍx ̀ Õ<≥̀ À HõeÑ≤ QÍh fã̈∞H˘O>Ë,
q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J~Ú Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

33



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞

\© - x*ÏÅ∞
''\©—— á⁄_ç "å_»HÍxH̃ 5 "ÕÅ Uà◊§ K«i„ «̀ =ÙOk. K≥·<åÖ’ Wk "≥Ú Œ̂Å~ÚºO Œ̂x

JO\Ï~°∞. ''Ã+<£ - #∞OQ∑—— J<Õ K≥·<å Ñ̈iáêÅ‰õΩ_»∞, ¿ÇÏ «̀∞"åk, âß„ã‘ÎÜ«∞ q è̂•#OÖ’
áêeOKåÅx HÀ~°∞‰õΩ<Õ"å_»@ P ~ÀAÖ’¡! PÜ«∞# ̀ «# „Ñ̈[ÅO Œ̂~°∂ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ
`åQÆ∞h\x̃ ÉÏQÍ =∞~°yOz K«ÖÏ¡~°∞Û‰õΩx `åQÍÅx P Õ̂tOKå_»@ - XHõ~ÀA
~åAQÍi JO «̀óÑ̈Ù~°OÖ’ hà◊√§ =∞iyã̈∞ÎO>Ë ̂ ŒQÆæ~°Ö’ =Ù#fl \© "≥ÚHȭ  g∞ Œ̂#∞Oz
H˘xfl P‰õΩÅ∞ ~åe P hà◊§Ö’ Ñ̈_ç, L_çH̃, QÀ è̂Œ∞=∞~°OQÆ∞ HõëêÜ«∞O U~°Ê_çOk.
¿ÇÏ «̀∞"åk J~Ú# ~åAQÍ~°∞ HÀÑ̈yOK«∞HÀ‰õΩO_®, P P‰õΩÅ HõëêÜ«∞O ZÖÏ Ñ̈x
KÕã̈∞ÎO^À K«∂^•Ì=∞x, H˘kÌQÍ `å#∞ `åyK«∂âß_»@. =∞Oz L`åûÇ̈ÏO, L Õ̀Î[O
HõeæOKÕ „ Œ̂=O ̀ «Ü«∂~°~ÚO Œ̂x QÆ=∞xOKå_»∞. JÖÏ ''\©—— qxÜ≥∂QÆOÖ’H̃, "åºÑ≤ÎÖ’H̃
=zÛ K≥·<å JO`å qã̈ÎiOzOk.

„H©.â◊. 1800Ö’¡ ''Å∞-Ü«Ú—— J<Õ É∫ Œ̂ú ã̈<åºã≤ ''Kå— zOQ∑—— J<Õ Ñ̈Ùã̈ÎHõO
~åâß_»∞. |Ç̈ïâß \© "≥ÚHȭ Å ÃÑOÑ̈HõO, \© «̀Ü«∂s QÆ∞iOz# "≥Ú Œ̂\ ̃Ñ̈Ùã̈ÎHõO
W Õ̂ HÍ=K«∞Û#O\Ï~°∞.

K≥·<å #∞Oz [áê<£‰õΩ "Yeisei"  J<Õ É∫ Œ̂ú ã̈<åºã≤ \©x fã̈∞‰õΩ"≥o§ „Ñ̈Kå~°O
KÕâß_»x K≥áêÎ~°∞.

''Kå-<À-Ü«Ú—— JO>Ë ''\©—— HÍÜ«∞_®xH̃ "Õ}©‚à◊√§ Jx J~°÷O. D ¿Ñ~°∞`À K≥·<å,
[áê<£ÅÖ’ L «̀û"åÅ∞ [~°∞Ñ̈ÙH˘O\Ï~°∞. *̌<£ É∫ Œ̂ú=∞ «̀O ''KåÜü∞—— x Ñ̈q„ «̀
áêhÜ«∞OQÍ K«∂ã≤Ok. J„QÆ=~å‚Å „Ñ̈[Å̂H Ñ̈iq∞ «̀OQÍ =ÙO_Õk. HÍh, WÑ̈C_»∞
KåÜü∞ J<Õk ™ê=∂#∞º_ç áêhÜ«∞OQÍ =∂iáÈ~ÚOk.

WHȭ Ü«Ú (1394 - 1481), =Ú~å`å+̈μHÀ (1422-1502) _≥<£-<À iH±̄ Ü«Ú
(1521-1591) - gà◊§O`å K≥·<å, [áê<£ÅÖ’ *̌<£- É∫ Œ̂ú=∞ «̀O ^•fi~å ''Ñ̈q„ «̀
KåÜü∞—— L «̀û"åÅ#∞ ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ HÍÖÏ#∞QÆ∞}OQÍ =∂~°∞ÊÅ∞ KÕã≤, Jaè=$kú
KÕã≤# É∫ Œ̂ú=∞`åkèÑ̈ «̀∞Å∞.

K≥·<å, [áê<£Å"≥·Ñ̈Ù ̂ Œ$+≤ì ™êiOz# Ü«̧ ~ÀÑ≤Ü«∞#∞¡ =ÚYºOQÍ áÈ~°∞Ûwã̈∞Å∞
Ñ̈q„ «̀ KåÜü∞ áêhÜ«∂xfl ̀ åy, L Õ̀Îl «̀∞Ö̌· \© "≥ÚHȭ Å∞, \© á⁄_»∞Å#∞ Ü«̧ ~°Ñπ‰õΩ
KÕ~°"ÕÜ«∞_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\Ïì~°∞. 1560 Ö’ á¶ê Œ̂~ü [ã̈Êù~ü _ç-„Hõ*ò, áÈ~°∞ÛQÆÖò‰õΩ
"≥Ú Œ̂@ nxfl fã̈∞‰õΩ"≥àÏ§_»∞. P ̀ «~åfi «̀ 1602Ö’ _»Kü"åà◊√§ „á¶ê<£û, Ç̈Ö̌O_£ÅÖ’
'\©— áêhÜ«∂xfl Ñ̈iK«Ü«∞O KÕâß~°∞.

=~°∞ã̈ Ü«Ú^•úÅÖ’ _»Kü "åà◊√§ q[Ü«∂Å∞ ™êkèOK«_»O`À ''\©—— J<Õk _»Kü
~å[ è̂•xÖ’ á¶êº+̈<£QÍ =∂iOk. P ~ÀAÖ’¡ XHõ HõÑ̈C \© 100 áœO_»¡ =~°‰õÄ
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J=Ú‡_»∞áÈÜÕ∞k@ ! 1675 <å\H̃̃ _»Kü =∂Ô~¯@¡xO_® \© áêºÔH@∞¡ KÕi, ™ê=∂#∞º_ç
áêhÜ«∞OQÍ =∂iáÈ~ÚO Œ̂@. 1680 Ö’, \© HõëêÜ«∞OÖ’ áêÅ∞ HõeÑ≤ \©
«̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞_®xfl _»Kü "åàı§ Jaè=$kú KÕâß~°∞.

„ÃÑ¶Oz "åà◊§H̃ JÑ̈Ê\˜̂H HÍÑ¶‘ ÉÏQÍ W+̈ì"≥∞ÿ# áêhÜ«∞O. _»Kü "åà◊§ Ñ̈Ù}º=∂
Jx „á¶ê<£ûÖ’ HÍÑ¶‘x \© J=∞‡HÍÅ∞ JkèQÆq∞OKå~Ú.

1611Ö’ WOw¡+̈μ "åà◊√§ |O Œ̂~°∞Ö’ 'QÀ¡Éò— J<Õ F_»Ö’Oz ky# «̀~åfi Õ̀
"åà◊§H̃ _»Kü"åà◊√§ JÑ̈Ê\˜Ĥ ̀ ≥zÛ JÅ"å@∞ KÕã≤# \© áêhÜ«∞O QÆ∞iOz ̀ ≥eã≤Ok.
Dã≤ìO_çÜ«∂ HõOÃÑh K≥·<åÖ’ ‰õÄ_® "åºáê~° ^•fi~åÅ∞ ≥̀~°=_»O`À \© ~°∞z
QÆ∞iOz „a@<£ "åà◊§H˜ ÉÏQÍ `≥eã≤Ok. _»Kü ~å[=Oj‰õΩÅ ^•fi~å „a@<£
~å[=Oj‰õΩÅ‰õΩ '\©— ~°∞z 1600 <å\˜̂H ≥̀eã≤<å, WOw¡+̈μ [#™ê=∂<åºxH̃
Dã≤ìO_çÜ«∂ HõOÃÑh"åi ^•fi~å<Õ \© QÆ∞iOz ≥̀eã≤Ok. JÑ̈Ê\˜̂H ''k *Ï<£
HõOÃÑh—— \© "åºáê~°OÖ’ „Ñ̈Ñ̈OK« „Ñ̈ã≤kú á⁄OkOk. J~Ú Õ̀ 1773Ö’ Dã≤ìO_çÜ«∂
HõOÃÑh *Ï<£ HõOÃÑh`À \© "åºáê~°OÖ’ áÈ\© Ñ̈_»@O`À z=iH̃ Jk Dã≤ìO_çÜ«∂
HõOÃÑhÖ’ Hõeã≤áÈ~ÚOk.
™êÜ«∞OHÍÅO \© ̀ å̂Q JÅ"å@∞ : 1699 #∞O_ç 1708 Ö’Ñ̈Ù 10 Uà◊§ HÍÅOÖ’
„a@<£Ö’ 40 "ÕÅ áœO_»¡ #∞Oz 2 ÖHõΔÅ 40 "ÕÅ áœO_»¡ =~°‰õÄ \© "åºáê~°O
ÃÑiyO Œ̂O>Ë, P<å\˜̂H WOQÆ¡O_£Ö’ ÖÏQÍ \© =∂xÜ«∂ ÃÑiyO Œ̂x J~°÷O.

\© QÆ∞iOz ̀ ≥eÜ«∞Hõ =Ú#∞Ñ̈Ù WOw¡+̈μ "åà◊§H̃ „ÉËH±á¶êãπì, _ç#fl~ü Ô~O_»∞ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ#
Éè’[<åÅ∞ =∂„ «̀"Õ∞ =ÙO_Õq. _ç#fl~ü J<Õk ~å„uÑ̈Ó@ ÉÏQÍ ã̈∞+̈μìQÍ u<Õ PÇ̈~°O
(Long Massive Meal). Ñ̈QÆ\Ñ̈̃Ó@ Õ̀eHõáê\ ̃„ÉËH±á¶êãπì =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞HÀ=_»O
"åà◊§ JÖ"å@∞. ''J<åfl—— J<Õ F Ü«Ú=~å}˜ QÍiH˜ D Ñ¨^ŒúuÖ’ PÇ¨~°O
fã̈∞H˘O>Ë "Õã̈qHÍÅOÖ’ ™êÜ«∞O„ «̀O 4 ÖË̂ • 5 JÜÕ∞ºã̈iH̃ h~°ã̈O =KÕÛ¿ãk.
P ã̈=∞Ü«∞OÖ’ HõÑ̈C \© ̀ åy Õ̀ P"≥∞‰õΩ =∞Oz L Õ̀Î[OQÍ =ÙO_Õk. JÑ̈Ê\ ̃#∞O_ç
P Ü«Ú=~å}̃QÍ~°∞ ̀ «# K≥eHõ̀ ≥Îefl ‰õÄ_® ~ÀE ™êÜ«∞O„̀ «OÑ̈Ó@ '\©— H̃ PÇ̈fixOK«_»O
"≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\˜ìOk. \©̀ À áê@∞ z#fl ̂H‰õΩ, „É̌_£   |@ì~ü, âßO_£qKü, fÑ≤Ñ̈^•~å÷Å∞
‰õÄ_® u#_»O „áê~°OaèOKå~°∞. JÖÏ XHõÑ̈Ó@ J Œ̂#Ñ̈Ù PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O
JÅ"å@~ÚOk. „Hõ"Õ∞}Ï Wk [#=º=Ç¨~°OÖ’ XHõ PKå~°OQÍ =∂iOk.
™êÜ«∞O„ «̀O \©H̃ HÍ~°∞¤Å∞ Ñ̈OÑ≤Oz PÇ̈fixOKÕ JÅ"å@∞ "≥Ú Œ̂Å~ÚOk. [áê<£,
K≥·<åÅÖ’ Ñ¨q„`« áêhÜ«∞O HÍ™êÎ WÖÏ WOQÍ¡O_»∞Ö’ á¶êº+¨<£ áêhÜ«∞OQÍ
=∂iáÈ~ÚOk.

"High Tea"  JO>Ë =∂O™êÇ̈~°O`À áê@∞, "Low Tea" JO>Ë âßHÍÇ̈~°O`À
áê@∞ \© `åQÆ_»O J<Õ H˘ «̀Î J~å÷Å∞ "åºÑ≤ÎÖ’H̃ =KåÛ~Ú.

35



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞

É’ã̈ì<£ \© áêsì : É’ã̈ì<£ J<Õk =∞™êK«∞Ãã\òûÖ’ „a\+̃π Jnè#OÖ’x HÍÅh
„áêO «̀OÖ’ XHõ Ñ̈@ì#O. _çÃãO|~ü 16, 1773 <å\H̃̃ Dã≤ìO_çÜ«∂ HõOÃÑh
XHȭ >Ë \© "åºáê~°O KÕ¿ã UÔH·Hõ "åºáê~° ã̈Oã̈÷QÍ =∂iOk. ^•xg∞ Œ̂ É’ã̈ì<£
„Ñ¨[Å∞ u~°∞QÆ∞ÉÏ@∞ KÕã≤, 3 F_»Å‰õΩ ã¨iÑ¨_ç# \© áêºÔH@¡x, Dã≤ìO_çÜ«∂
HõOÃÑhH̃ J=∞‡‰õΩO_® Ñ̈QÆÅQ˘\ì̃ É’ã̈ì<£ Ç̈~°ƒ~üÖ’ áê~°É’âß~°∞. „a\+̃π"åà◊√§
J"≥∞iHÍ#∞ Ç̈Ïã̈ÎQÆ̀ «O KÕã̈∞H˘<åflHõ \© g∞ Œ̂ Ñ̈#∞fl qkèOK«_»O`À D q è̂ŒOQÍ
x~°ã̈# ̀ ≥eáê~°∞ É’ã̈ì<£ \© Ô~·̀ «∞Å∞. D J"≥∞iHõ<£ qÑ̈¡=OÖ’ áêÖÁæ#fl L Œ̂º=∞HÍ~°∞efl
É’ã̈ì<£ \© áêsì JO\Ï~°∞.
qâ◊fi"åºÑ¨Î"≥∞ÿ# '\ ©— JÅ"å@∞ : D <åÅ∞QÆ∞ =O^ŒÅ Uà◊§Ö’ \ © J<Õk
qâ◊fi"åºÑ̈Î=∞~ÚOk. ̀ Õh\ ̃qO Œ̂∞, \© h\ ̃qO Œ̂∞QÍ =∂iáÈ~ÚOk. =O Œ̂ Uà◊§
„H̃ «̀O =~°‰õÄ HÍÑ¶‘ \©Å∞ =∂ Œ̂Hõ„ Œ̂"åºÅ∞. HÍh, D ~ÀA "å\x̃ =∂ Œ̂Hõ„ Œ̂"åºÅ∞QÍ
Z=~°∂ ÉèÏqOK«_»O ÖË̂ Œ∞. \©Ö’ 'ÔHÑ¶‘<£—— HÍÑ¶‘Ö’ 'ÔHÑ¶‘<£— ã̈=∂#™ê÷~ÚÖ’<Õ =ÙO_ç,
ã̈=∂#OQÍ<Õ JÑ̈HÍ~°O KÕ¿ãqQÍ =Ù<åfl~Ú. J~Ú<å Z=~°∂ Ñ̈\ì̃OK«∞HÀ=_»O
ÖË̂ Œ∞. =∂i# ™ê=∂lHõ =ºã̈÷Ö’ WO\H̃̃ =zÛ# JukäH̃ '\©— W=fi_»O D<å_»∞
„áê ä̂Œq∞Hõ"≥∞ÿ# =∞~åº Œ̂. XHõÑ̈C_»∞ =∞Ozhà◊§‰õΩ | Œ̂∞Å∞ =∞l̊QÆ WKÕÛ "åà◊√§
QÆ$Ç¨Ïã¨∞ÎÅ∞. WÑ¨C_»∞ ''=∞l˚QÆ—— J<Õ Ñ¨^•~°÷O ^•^•Ñ¨ÙQÍ Hõ~°∞=~ÚáÈ~ÚOk.
K«Å¡Hõ=fiO =O@QÆkÖ’Oz =∂Ü«∞"≥∞ÿáÈ~ÚOk. Jk "Õ~̂ Hõ̂ äŒ. '\©— WzÛ Q“~°qOK«_»O
D<å\ ̃ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞O. Wk qâ◊fi"åºÑ̈Î ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞O!!
'\©— ÖÏÉèí#ëêìÅ∞ : Ĥ#û~üx x~ÀkèOKÕ QÆ∞}ÏÅ∞ \© P‰õΩÅ‰õΩ<åflÜ«∞#flk `å*Ï
Ñ̈iâ’ è̂Œ<åOâ◊O. \© P‰õΩÖ’¡x 'ÔHÑ¶‘<£— J<Õ Ñ̈^•~°÷O L Õ̀Î[^•Ü«∞HõOQÍ LO@∞Ok.
^•O`Àáê@∞ â◊s~°OÖ’ "Õ_çx Ñ̈Ù\ì̃Oz (Thermogenesis) â◊H̃Î L «̀ÊuÎH̃ `À_»Ê_Õ
~°™êÜ«∞<åÅ∞ WO Œ̂∞Ö’ =Ù<åfl~Ú. áêÅ∞, Ñ̈OK«̂ •~° "ÕÜ«∞‰õΩO_® Ĥ=ÅO \©
P‰õΩÅ HõëêÜ«∞O (Black Tea) +̈μQÆ~ü "åºkèx ̀ «yæOKÕO Œ̂∞̂H ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞O Œ̂x ̀ ÕeOk.
=∂#ã≤HÀÖÏ¡™êxfl, L Õ̀Î*Ïxfl HõeyOz, K«∞~°∞‰õΩQÍ Ñ̈x KÕ~Úã̈∞ÎOk. PO^Àà◊#,
kQÆ∞Å∞ („Ããìãπ) HõeæOKÕ ''HÍiì*ÏÖò—— (Cortisol) J<Õ Ç̈~À‡<£x «̀yæOK«_»O =Å#
QÆ∞O_≥[|∞ƒ J=HÍâßÅ∞ `«yæ#@∞ì Hõ#∞Q˘<åfl~°∞. H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞ `«QÆ∞æ`å~Ú.
ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok (áêÅ∞, Ñ̈OK«̂ •~° "≥Ü«∞ºx ÉÏ¡H± \© `åy Õ̀!).

J~Ú Õ̀, Ñ‘̀ «ÖÏQÍ J Õ̂Ñ̈xQÍ ~ÀE _»[#¡H˘nÌ HõÑ̈CÅ∞ \© ̀ å̂Q"åi â◊s~°OÖ’H̃
Z‰õΩ¯= á¶È¡Ô~·_£ \© á⁄_ç ^•fi~å KÕ~°∞ «̀∞Ok. 5 ÖËHõ 6 HõÑ̈CÅ`À \© ^•fi~å 300
q∞.„QÍ. =~°‰õÄ ÔHÑ¶‘<£ â◊s~°OÖ’H̃ Ñ̈OÑ̈_»O [~°∞QÆ∞`ÀOk. \© P‰õΩÅÖ’ PQÆ̊ÖË\òû
=Ù<åfl~Ú. Wq =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ HÍºe¬Ü«∞O PQÆ̊ÖË\ò ~åà◊√§ U~°Ê_»\ÏxH̃ HÍ~°}O
J=Ù`å~Ú. JuQÍ "Õ_ç"Õ_ç \© hà◊§#∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ `Àã̈∂Î =ÙO_»@O =Å# D
™È¿Ñ¶QÆÖò Ĥ#û~ü J=HÍâßÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
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\© hà◊§Ö’ áêÅ∞ HõeÑ≤ `å̂Q JÅ"å@∞ =∞#̂H =ÙOk. áêÅ∞ HõÅÑ̈_»O =Å#
'\©— P‰õΩÖ’¡x QÆ∞}ÏÅ∞ x~ÀkèOK«|_»̀ å~Ú. K≥_»∞ Ñ¶̈e`åÅ∞ x~ÀkèOK«|_»̀ å~Ú.
=∞Oz Õ̂. HÍh, =∞Oz QÆ∞}ÏÅ∞ ‰õÄ_® x~ÀkèOK«|_»\Ïxfl =∞#O ™êfiQÆuOK«ÖËO
Hõ̂ •! JO Œ̂∞Hõx áêÅ∞ HõeÑ≤# ≥̀Å¡x '\©—x =∞#O Q˘Ñ̈ÊQÍ ã‘fiHõiOK«=Åã≤#
J=ã̈~°O Ug∞ ÖË̂ Œ#fl=∂@!

ÉÏ¡H± \©Ö’ x=∞‡~°ã̈O HõeÑ≤#O Œ̂∞=Å# 'ÔH>̌z<£— J<Õ q+̈^À+̈Ç̈Ï~° ~°™êÜ«∞<åÅ∞
- â◊s~åxH̃ "Õ∞Å∞ HõeyOKÕq Z‰õΩ¯=QÍ =O@|>ËìO Œ̂∞̂H `À_»Ê_»̀ åÜ«∞x ‰õÄ_®
Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú. JO Œ̂∞Hõx áêÅ∞ HõeÑ≤# ≥̀Å¡ \© Hõ<åfl, x=∞‡~°ã̈O
HõeÑ≤# #Å¡ ''\©—— (Black Tea) Z‰õΩ¯= "Õ∞Å∞ KÕ¿ãkQÍ =ÙO@∞O Œ̂#fl=∂@.

 ~°HõÎáÈ@∞
PÜ«Úˆ~fi Œ̂ "≥·̂ Œº âßGO QÆ∞O_≥ ZÖÏ Ñ¨xKÕ™ÈÎO^À K«Hȭ QÍ q=iOzOk.

QÆ∞O_≥Ö’Oz XHõ xiÌ+̈ì Ñ‘_»#OÖ’ ~°HõÎO è̂Œ=∞#∞Ö’¡H̃ KÕ~°_»O QÆ∞iOz ‰õÄ_®
qâ◊nHõiOzOk.

~°HõÎáÈ@∞ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ QÆÅ HÍ~°}ÏÅ∞ QÆ∞iOz =∞#O Pâ◊Û~°ºáÈÜÕ∞@xfl q=~åÅ∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ =Ù<åfl~Ú.

' è̂Œ=∞#O— JO>Ë T Œ̂_»O ÖËHõ <≥@ì_»O. QÆ∞O_≥ =Ú_»∞K«∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞, H˘O «̀
Ñ‘_»#O (Pressure) ̀ À ~°HõÎO ~°HõÎ<åàÏÖ’¡H̃ <≥@ì|_»∞`ÀOk. HÍ|\ì̃ P ~°HõÎ<åàÏxfl
è̂Œ=∞#∞Å∞ (Arteries) J<åfl~°∞.

~°HõÎO XHõ x̂~Ìt «̀ Ñ‘_»#OÖ’ ~°HõÎ<åàÏÖ’¡ ã̈OK«i™ÈÎOk. D ã̈OK«iOÑ̈KÕ¿ã
HÍ~åºÉèÏ~åxfl ''"å «̀ è̂• «̀∞=Ù—— <≥~°"Õ~°∞ã̈∞ÎOk. „áê}"å «̀O, "åº# "å «̀O J<Õ
Ô~O_»∞ "å «̀ qÉèÏQÍÅ∞ D Blood Circulation HÍ~°ºÉèÏ~åxfl <≥~°"Õ~°∞ã̈∞Î<åfl~Ú. D
~°HõÎ „Ñ̈"åÇ̈ÏOÖ’ "å «̀O Œ̂∞+≤ì K≥Ok Õ̀ ~°HõÎO „Ñ̈=Ç≤ÏOKÕ Ñ‘_»#OÖ’ ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÅ∞
U~°Ê_»̀ å~Ú. P q è̂ŒOQÍ cÑ‘ "åºkè PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG „Ñ̈HÍ~°O "å «̀"åºkè.

~°HõÎO #_çKÕ =∂~åæefl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ D ~°HõÎ"åÇ̈ÏHõ „™È «̀ã̈∞ûÅ∞ Jx
Ñ≤eKå~°∞. „™È`å=~À è̂ŒO (Obstruction in Blood Vessels)  QÆ∞iOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂O
qã̈Î $ «̀OQÍ<Õ q=iOzOk.

cÑ‘ ÃÑ~°QÆ_»O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG Ñ̈~°OQÍ XHõ "åºkè ÅHõΔ}O JO Œ̂∞Hõx, nxfl
"åº è̂Œ∞Å eã̈∞ìÖ’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O KÕ~°ÛÖË̂ Œ∞.
1. cÑ‘ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ HÍ~°}O, "å «̀O qHõ$u HõeæOKÕ JOâßÅhfl cÑ‘ ÃÑ~°QÆ_®xH̃

HÍ~°}O J=Ù`åÜ«∞x J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe.
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2. ''q∞ ä̂•ºzO «̀#—— (JO>Ë, zO «̀, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, Œ̂∞óYO, qKå~°O =O\˜
<≥y\"̃£ PÖ’K«<å q è̂•#O) cÑ‘ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ XHõ HÍ~°}O. ''Ju zO «̀#——
Jx ‰õÄ_® J<åfl_»∞. nxfl. Depression  J#_®xH̃ Wk ã̈=∂<å~°÷HõO.

3. Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞OÖ’#∂, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞ Hõ"å\ÏÅÖ’#∂, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O Ñ̈x f~°∞Ö’#∂
`Õ_®Å∞ HõÅQÆ_®xH˜ '„áê}"å`«O— HÍ~°}O. "å`«O qHõ$u K≥Ok`Õ
Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞OÖ’ "åºkè U~°Ê_ç cÑ‘ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

4. |∞kú ã̈"≥∂‡Ç̈ÏO (Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂ ÖËHõ #∂º~Àã≤ãπ) =O\ ̃ HÍ~°}ÏÅ∞ cÑ‘x
ÃÑOK«∞`å~Ú.

5. «̀"≥∂ Œ̂~°≈#O (Hõà◊√§ pHõ@∞¡ „Hõ=∞‡_»O) J<Õ ÅHõΔ}O D cÑ‘ ÃÑiy#Ñ̈C_»∞
U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. |O_çK«„HõO g∞^À ~°OQÆ∞Å ~å@flO g∞^À ‰õÄ~°∞Ûx y~°y~å
uiy#@∞¡ â◊s~°O y„~°∞# uiy =∞x+≤x x@ì xÅ∞=Ù<å ‰õÄÖËÛã̈∞ÎOk. D
ÅHõΔ}Ïxfl „Éèí=∞ (Vertigo)  JO\Ï~°∞. „Éèí=∞}O JO>Ë u~°QÆ@O. Wq
Ô~O_»∂ cÑ‘ ÃÑiyO Œ̂#_®xH̃ QÆ∞~°∞ÎQÍ ÉèÏqOKåe. ~°HõÎ "åÇ̈ÏHõ „™È «̀ã̈∞ûÅÖ’
(Blood Vessels) U~°Ê_ç# ̀ Õ_®Å =Å# D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõÅ∞æ̀ åÜ«∞x
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk.

6. ''~°ã̈=Ç̈<åO—— „™È «̀™êO Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O =¸ÅO ̂ Œâ◊K« ̂ èŒ=∞#ºó Ö’Ç≤Ï «̀=Ç̈<åO
„™È «̀™êO Ü«∞Hõ$ã̈∂‡ÅO Ñ‘¡Ç̈K«II :

~°HõÎOÖ’ Z„~°~°HõÎHõ}ÏÅ`À áê@∞ WOHÍ W «̀~° J<ÕHõ Hõ}ÏÅ∞ =ÙO\Ï~Ú. D
Hõ}ÏÅhfl áê¡™ê‡ J<Õ „ Œ̂= Ñ̈^•~°÷OÖ’ =ÙO\Ï~Ú. D „ Œ̂=Ñ̈^•~å÷efl PÜ«Ú̂~fi Œ̂O
''~°ã¨O—— J#flk. ~°ã¨OÖ’ Z„~° ~°HõÎHõ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® =ÙO\Ï~Ú. JO^Œ∞Ö’
Ö’Ç̈Ïã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ# Ñ̈^•~°÷O =ÙO@∞Ok. (Haemoglobin)  JO Œ̂∞̂H ~°HõÎO Z„~°QÍ
=ÙO@∞Ok. Ö’Ç̈ÏO =ÙO@∞Ok HÍ|\ì̃ ~°HÍÎxfl ''Ö’Ç≤Ï «̀O—— J<åfl~°∞.

~°ã̈OÖ’=Ù#flk  Ö’Ç≤Ï «̀ ÉèÏQÆO Jx =∞#H̃ ã̈Ê+̈ìO J=Ù`ÀOk Hõ̂ •... JO Œ̂∞Hõx
K«~°‰õΩ_»∞ Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O #∞Oz â◊s~°O JO`å "åºÑ≤Oz# ~°HõÎ<åàÏefl ~°ã̈"åÇ≤Ï#∞Å∞
J<åfl_»∞. D ~°ã̈"åÇ≤Ïh „™È «̀ã̈∞ûÅ∞ Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∂xfl P„â◊~ÚOK«∞H˘x Ñ̈xKÕ™êÎÜ«∞x,
e=~ü (Ü«∞Hõ$ ǜ) Ñ‘¡Ç̈Ï (Spleen) Wq Ô~O_»∂ D ~°ã̈"åÇ≤Ï#∞Ö’¡ KÕ~°_®xH̃ HÍ~°}O
J=Ù`åÜ«∞x ¿Ñ~˘¯<åfl_»∞.
7. D ~°ã̈"åÇ≤Ïh „™È «̀ã̈∞ûÅ∞ Œ̂∞+≤ì K≥O Œ̂_®xH̃

''q^•g#º#fl áê<åx— ã≤flQÀúëê‚x „ Œ̂"å}OK«
~°HõÎ"åÇ≤Ïh Œ̂∂+̈ºOu Éèí[`å Kå «̀áê#"ÕII—— JO@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂O.
ÉÏQÍ #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞, #Å¡QÍ =∂_çÛ# (deep fried)

Ñ¨^•~å÷Å∞, JuQÍ #∂<≥Å∞ áÈã≤# Ñ¨^•~å÷Å∞, PÖ¯Ç¨Å∞ =O\ ˜
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„ Œ̂=Ñ¨̂ •~å÷Å∞ JuQÍ fã¨∞HÀ=_»O HÍ~°}OQÍ ~°ã¨"åÇ≤Ï#∞Å∞ (Blood

vessles)  ≥̂|ƒuO@∞<åflÜ«∞x nx J~°úO.
8. ''PÇ̈~°â◊Û qÇ̈Ï~°â◊Û Ü«∞ó™êº^ÀÌ+̈ QÆ∞}̌ÿó ã̈=∞ó ̂ è• «̀∞aèefiQÆ∞}âßºÑ≤ „™È «̀™êO

ã̈„Ñ̈ Œ̂∂º+̈Hõó—— J<Õ ã̈∂„ «̀OÖ’ – =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, =∞#O rqOKÕ
q è̂•#O, =∞# PÖ’K«<å q è̂•#O =∂„ «̀"Õ∞ ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞QÍ â◊s~åxfl áÈ+≤OKÕ
„™È «̀ã̈∞ûefl ̂ Œ∞+≤ì K≥OkOz "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂x q=iOzOk
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO.

D ~°ã̈O (Blood Plasma)  HõΔ~ÚOz#Ñ̈C_»∞ cÑ‘ =ÙO_»=Åã≤# ^•xHõ<åfl
Ñ̈_çáÈ «̀∞Ok. ~°ã̈O J=~ÀkèOK«|_ç#Ñ̈C_»∞ (Sclerosis) Ñ‘_»#O ÃÑiyáÈ «̀∞Ok.

cÑ‘ ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ ÃÑîQ ÅHõΔ}ÏÅ∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê#q Wq :
– J„â◊̂ Œú : U Ñ̈x g∞^• „â◊̂ Œú ÖËHõáÈ=_»O.
– Hõ$ÖÏ¡ã̈O : <À\’¡ hà◊¥§~°∞`å~Ú. JriÎ, J#flO ã̈Ç≤ÏOK«HõáÈ=_»O.
– JOQÆ=∞~°ÌO : Xà◊§O`å <˘Ñ̈ÙÊÅ∞
– «̀=∞ó : Hõà◊√§ pHõ@∞¡ „Hõ=∞‡_»O (É̌·~°∞¡ Hõ=∞‡_»O)
– Q“~°=O : Xà◊§O`å |~°∞=ÙQÍ =ÙO_ç Hõ̂ ŒÖÏÅx JxÊOK«HõáÈ=_»O.
– «̀O„ Œ̂ : ‰õΩxH̃ áê@∞¡
– [fi~°ó : [fi~°O [fi~°OQÍ =ÙO_»_»O
– áêO_»∞ «̀fiO : ~°HõÎÇ‘Ï# «̀
– „™È «̀™êO ~À ä̂Œó : ~°HõÎ<åàÏÖ’¡ „H˘=Ùfi W «̀~° JOQÍÅ∞ QÍx J=~À è̂ŒO

HõeyOK«_»O, ~°HõÎ"åÇ≤Ï#∞Å∞ =¸ã̈∞‰õΩáÈ=_»O
– Hõ$âßOQÆ̀ å : =∞x+≤ H©Δ}̃Oz áÈ=_»O
– â◊s~°OÖ’ Jyfl ( Õ̀[ã̈∞û) #tOzáÈ~Ú#@∞¡ ÉèÏ=#
– =Úã̈e «̀#O =ÚOK«∞‰õΩ =zÛ#@∞ìxÑ≤OK«_»O
– =∞#O fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O r~°‚=∞ÜÕ∞º „Hõ=∞OÖ’ "≥Ú Œ̂@ ~°ã̈ è̂• «̀∞=ÙQÍ<Õ

=∂~°∞ÎOk. «̀~åfi «̀ e=~ü – ã‘¡Ê<£Å Ö’Oz ~°HõÎO D ~°ã̈OÖ’H̃ KÕ~°∞ÎOk. HÍ|\ì̃
PÇ̈~°O Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈ÉèÏ=O «̀HõΔ}O cÑ‘ ÃÑ·# =ÙO@∞Ok.

– "≥∞ Œ̂_»∞H©, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∂xH̃ '„áê}"å «̀O— P è̂•~°Éèí∂ «̀"≥∞ÿOk. HÍ|\˜ì, =∞#ã̈∞‰õΩ
ã̈O|OkèOz# JOâßÅhfl cÑ‘ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

'ã̈~°Ê„QÆO ä̂Œ— – aà◊§Å ~°∂Ñ̈OÖ’ 'WOÑπ HÍÑπû— HõOÃÑh "åiq ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.
~ÀA‰õΩ <åÅ∞QÆ∞ xOz P~°∞ =~°‰õÄ D aà◊§Å∞ "å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë, ™êfiÉèÏqHõOQÍ
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U~°Ê_ç# (essential Hypertension) "åºkè K«Hõ¯QÍ `«QÆ∞æ`«∞Ok. Ç¨Ï$^ŒÜ«∞O
=¸„ «̀Ñ≤O_®Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å HÍ~°}OQÍ cÑ‘ ÃÑiy# "å~°∞ ‰õÄ_®,
PÜ«∂ J=Ü«∞"åÅ‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å`À áê@∞QÍ J Œ̂#OQÍ D ã¨~°ÊQÆO è̂Œx
"å_»∞HÀ=K«∞Û ‰õÄ_®!

1. ''ã̈~°fiÅOÑ¶∞̈# =∞ø+̈ è̂ŒO—— J<åfl_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. PÇ̈~åxfl ̀ «yæOz Ñ̈iq∞ «̀OQÍ
fã̈∞H˘O>Ë cÑ‘ ̀ «QÆ∞æ̀ ÀOk. J Õ̂ Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞. ̀ ÕeHõQÍ JîQ PÇ̈~°O fã̈∞HÀO_ç.
ÅOÑ¶̈∞#O ÅÑ¶̈ÚÉè’[#O Jh, ã̈fiÖÏÊÇ̈~°ó ̂HΔ=∞HÍ~°ó Jh PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥áÈÎOk.

2. =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ «x <≥ÅH˘Å∞ÊHÀO_ç.
3. ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ â◊s~° „â◊=∞x HõeæOK«O_ç.
4. LÑ̈C, #∂<≥Å q+̈Ü«∞OÖ’ â◊s~° „â◊=∞ JkèHõOQÍ Hõeæ# "å~°∞ â◊s~åxH̃

H˘O «̀ J=ã̈~°O HÍ=K«∞Û. g∞ "≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈ ÃÑ·# LÑ̈Cx =∂#O_ç.
J=∞‡"åi Hõ$Ñ̈ á⁄O Œ̂QÆey Õ̀, =∞#ã̈∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ =ÙO@∞Ok. cÑ‘ HõO„\’Ö’¡<Õ

=ÙO@∞Ok. P è̂•ºu‡Hõ, ÉèíH̃Î =∂~°æO XHÀ¯™êi cÑ‘ "åºkè x"å~°}ÀáêÜ«∞O J=Ù «̀∞Ok
‰õÄ_®!

QÆ∞O_≥̂ Œ_» – QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞
HÍ~°}O U ≥̂·<å HÍhO_ç ~ÀE QÆ∞O_≥ ̂ Œ_»̂ Œ_»ÖÏ_»∞`ÀO Œ̂O>Ë, QÆ∞O_≥ Ñ̈O_çO Œ̂<Õ

QÆ∞O_≥#∞ |Åã̈OÑ̈#flOKÕ¿ã PÜ«Ú̂~fi Œ̂ LáêÜ«∂Å∞ WqQÀ q∂ HÀã̈O. Wq QÆ∞O_≥#∞
|Åã̈OÑ̈#flO KÕã≤, QÆ∞O_≥‰õΩ \ÏxH±ÖÏ Ñ̈xKÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞.

1. ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ̈Ù=Ùfi Xil#Öò ^˘iH̃ Õ̀, QÆ∞O_≥#∞ |Åã̈OÑ̈#flO KÕÜ«∞_»O`À
WO «̀‰õΩ q∞OzOk ÖË̂ Œ∞. ZO_ç# Ñ̈Ù=ÙfiÖË =∞#‰õΩ ̂ ˘îH J=HÍâ◊O =ÙOk.
XHÀ¯̂~‰õΩx á⁄ Œ̂∞Ì#, ™êÜ«∞O„ «̀O Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞H˘x "Õ_çQÍ áêÅ∞
`åQÆO_ç. „Ñ̈u~ÀE fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë QÆ∞O_≥ "åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃© "Õ∞Å∞
KÕã̈∞ÎOk Wk =∞Oz B+̈ è̂ŒOÖÏ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

2. ≥̀Å¡=∞kÌ K≥‰õΩ¯ QÍx, ̂ •x É̌~°_»∞QÍh QÆ∞O_≥‰õΩ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# ã̈ «̀∞Î=xÑ≤ã̈∞ÎOk.
^•xfl ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ K«∂i‚Oz Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. áê=Ù K≥OKå á⁄_çx
QÍ¡ã̈∞áêÅÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ =∞iyOz =_»QÆ\ì̃ „`åQÆO_ç. Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ
`åQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë. QÆ∞O_≥ Ñ̈kÅOQÍ =ÙO@∞Ok. QÆ∞O_≥ [|∞ƒÖËx "å~°∞
‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û. cÑ‘x ‰õÄ_® «̀yæã̈∞ÎOk.

3. ''Ç̈Ï$„^ÀQÆ ~°™êÜ«∞#O—— J<Õ B+̈ è̂ŒO QÆ∞O_≥#∞ |Åã̈OÑ̈#flO KÕÜ«∞_®xH̃
ZO «̀QÍ<À LÑ̈Ü≥∂Ñ̈_»∞Î#fl B+̈ è̂ŒO. Wk q_»=‰õΩO_® "å_ç#Ñ̈C_»∞ QÆ∞O_≥#∞
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|Åã¨OÑ¨#flO KÕÜ«∞_®xH˜ ZO`«QÍ<À LÑ¨Ü≥∂Ñ¨_»∞Î#fl B+¨^èŒO. Wk
q_»=‰õΩO_® "å_ç#Ñ̈C_»∞ QÆ∞O_≥Ö’ U~°Ê_ç# KåÖÏ ̂ ÀëêÅ∞ ̀ «yæ, QÆ∞O_≥x
ã¨=∞ã≤÷uH˜ `Õ=_®xH˜ `À_»Ê_»∞`«∞Ok. cÑ‘x `«yæOK«_®xH˜ ÉÏQÍ
LÑ¨Ü≥∂Ñ¨_»∞ÎOk.

4. Ü«∂Å‰õΩÅ∞, "å=Ú, HÀ_çQÆ∞_»∞¡, QÆã̈QÆ™êÅ∞, ̂ •eÛ# K≥Hȭ , Ñ̈Ùn<å – Wq
QÆ∞O_≥Ö’x ^Àëêefl «̀yæOz QÆ∞O_≥x |ÅÑ¨~°∞™êÎ~Ú. "åºkè f„= «̀x
«̀yæ™êÎ~Ú.

5. tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO B+¨^èŒO "åÑ¨Ùx, h~°∞ Ñ¨@ì_®xfl `«yæOz QÆ∞O_≥
HõO_»~åefl |ÅÑ̈~°∞ã̈∞ÎOk. ~°HõÎ„Ñ̈™ê~° =º=ã̈úx |Åã̈OÑ̈#flO KÕã̈∞ÎOk.

6. ã̈∞<å=Úd P‰õΩ á⁄_çx ~ÀE HõëêÜ«∞OQÍ QÍh, <Õ~°∞QÍ =∞l̊QÆÖ’
HõeÑ≤ QÍh ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
QÆ∞O_≥ q∂ Œ̂ =uÎ_ç HõÅQÆ‰õΩO_®, `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. QÆ∞O_≥‰õΩ \ÏxH±ÖÏQÍ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ "å\Ö̃’ Wk XHõ\.̃

7. Hõ@∞Hõ~ÀÇ≤Ï}̃x Œ̂Oz# á⁄_ç áê=Ù K≥OKåHõ<åfl «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’
Õ̀<≥̀ À  fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, QÆ∞O_≥x â◊√kúKÕã≤ J<ÕHõ ^Àëêefl áÈQ˘\ì̃

QÆ∞O_≥#∞ |Åã̈OÑ̈#flO KÕã̈∞ÎOk. Wk =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡
^˘iˆH^Õ!

=$^•úÑ¨º "åº è̂Œ∞Å∞
=$^•úáêºxfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ [~å"åºkè JO\Ï~°∞. JO>Ë =Ü«∞ã̈∞ =Ú Œ̂~°_»O

J<Õk ™êfiÉèÏqHõ~ÀQÆO Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG ÉèÏ=#
=$^•úáêºxfl "åºkè Jx J#_»O ZO Œ̂∞HõO>Ë =$^•úÑ¨ºOÖ’ ™êfiÉèÏqHõOQÍ

J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~Ú HÍ|\ì̃! è̂• «̀∞=ÙÅ∞, LÑ̈ è̂• «̀∞=ÙÅ∂ H©Δ}̃ã̈∂Î
LO\Ï~Ú HÍ|\˜ì!! J<ÕHõ n~°…HÍb# "åº è̂Œ∞Å∞ L Œ̂ƒùq™êÎ~Ú HÍ|\˜ì, ÖË̂ • L Œ̂ƒùqOz#
"åº è̂Œ∞Å∞ n~°…"åº è̂Œ∞Å∞QÍ Ñ̈i}q∞ã̈∂Î LO\Ï~Ú HÍ|\ì̃!!!

[fi~°O, q̂~K«<åÅ∞, Œ̂QÆ∞æ, =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Å∞ ã̈Ç̈Ï[ "åº è̂Œ∞Å∞QÍ =$^•úÑ̈ºOÖ’
ã≤kúã̈∞ÎO\Ï~Ú. =$^•úÑ̈ºOÖ’ HõÅæ_»O HÍ~°}OQÍ XH˘¯Hȭ ™êi ™ê è̂•~°} "åº è̂Œ∞Å∞
‰õÄ_® J™ê è̂Œº "åº è̂Œ∞Å∞QÍ Ñ̈i}q∞ã̈∂Î LO\Ï~Ú ‰õÄ_®!

=$^•úÑ̈ºOÖ’ HõêQ "åº è̂Œ∞Å q+̈Ü«∞OÖ’ ~Ày fã̈∞HÀ"åeû# „â◊̂ Œú JkèHõOQÍ
=ÙO@∞Ok. Ñ¨^ä•ºÅ∞ JÑ¨^ä•ºÅ∞ ‰õÄ_® „Ñ¨âßO`«`« J<Õk =$^•úÑ¨ºOÖ’ Ju
=ÚYº"≥∞ÿ# JOâ◊OQÍ =ÙO@∞Ok.
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z@ìz=i HõΔ}O =~°‰õÄ ̀ «# HÍà◊§g∞ Œ̂ ̀ å#∞ x@|_»QÆêQÖÏ, ̀ «#‰õΩ "Õ~˘Hõ~°∞
=zÛ |\ìHõ\ì̃, "Õ~˘Hõ~°∞=zÛ J#flO HõeÑ≤ ÃÑ\ì̃, "Õ~˘Hõ~°∞ =zÛ ̀ «# XHõ\© Ô~à◊¥§
â◊√„ÉèíO KÕ¿ã ̂ Œ∞ã≤÷u Z#flÑ̈Ê\H̃© HõÅQÆ‰õÄ_»̂ Œx „Ñ̈u XHȭ ~°∂ HÀ~°∞HÀ"åe. =$ Œ̂∞úÅ∞
=∞s =ÚYºOQÍ HÀ~°∞HÀ"åe. =$ Œ̂∞úÅ∞ | «̀Hõ_»O J<Õk, ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅH˘Hõ
''Kå=Ù—— ÖÏQÍ =ÙO_Õ Ñ̈iã≤÷uHõ<åfl Œ̂∞~°̂ Œ$+̈ìO WOH˘Hõ\ ̃=ÙO_»̂ Œ∞ Hõ̂ •!
1. =$^•úÑ¨ºOÖ’ Pi÷HõÑ¨~°"≥∞ÿ# ã¨=∞ã¨ºÅ∞ ~å‰õΩO_® =ÚO^Œ∞QÍ<Õ *Ï„QÆ`«Î

Ñ̈_»QÆeæ#"å~°∞ J Œ̂$+̈ì=O «̀∞Å∞.
2. è̂•i‡Hõ, P è̂•ºu‡Hõ, ™ê=∂lHõ HÍ~°º„Hõ=∂Ö’¡ áêÖÁæ#_»O ^•fi~å á⁄Ok#

ã¨O`«$Ñ≤Î, =$^Œ∞úÅÖ’ =ÙO_Õ J<ÕHõ Jã¨O`«$Ñ¨ÙÎefl áÈQ˘\˜ì =∞#ã¨∞‰õΩ
ã̈O`Àëêxflã̈∞ÎOk. Ö’HÀÑ̈HÍ~°Hõ HÍ~°º„Hõ=∂Å"≥·Ñ̈Ù ̂ è•ºã̈=∞o§OK«QÆÅQÍe.
=$^Œ∞úÅ∞.

3. +̈μQÆ~ü "åºkè, cÑ‘ "åºkè, W «̀~° n~°…"åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃ =∞<À~°O[Hõ
HÍ~°º„Hõ=∂ÅÖ’ áêÖÁæ#_»O Z‰õΩ¯= LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ =ÙO@∞Ok. =$ Œ̂∞úÅ
HÀã¨O „Ñ¨`ÕºHõOQÍ =∂#™ÈÖÏ¡ã¨ HÍ~°º„Hõ=∂Å#∞ „Ñ¨[Å∞, „Ñ¨Éèí∞`«fi=Ú
x~°fiÇ≤ÏOK«@O J=ã̈~°O.

4. HÀÑ¨`åáêÅ∞, D~å¬º^ÕfiëêÅ∂ =kÖËÜ«∞ QÆey`Õ =$^•úáêºxfl ‰õÄ_®
P#O Œ̂OQÍ QÆ_»Ñ̈=K«∞Û! ÉÏÅºO ZO «̀ P#O Œ̂̂ •Ü«∞Hõ"≥∂ =$^•úÑ̈ºO ‰õÄ_®
JO Õ̀ P#O Œ̂OQÍ QÆ_»Ñ̈QÆÅQÍe!!

=$ Œ̂∞úÖ’¡ Œ̂QÆ∞æ PÜ«∂ã̈O :
''`å «̀‰õΩ ̂ ŒQÆ∞æ <Õ~°Ê_»O—— J<Õ ̀ ≥Å∞QÆ∞ ™ê"≥∞ «̀ JO Œ̂iH© ̀ ≥eã≤O Õ̂ "å «̀ ̂ À+̈O

HÍ~°}OQÍ HõÑ¶̈O âßfiã̈<åàÏÅ‰õΩ J_»∞¤Ñ̈_ç Œ̂QÆ∞æ «̀~°K«∂=ã̈∞ÎO@∞Ok. Wk ÃÑ Œ̂Ì
[ÉËƒg∞ HÍHõáÈ=K«∞Û. JÖÏQÍx HÍ Œ̂#_®x‰õÄ¯_® gÖË¡̂ Œ∞.

''ã‘̀ ÀÑ̈ÖÏk K«∂~°‚O—— J<Õ B+̈ è̂ŒO PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
nxfl 2 ÖËHõ 3 „QÍ=ÚÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥̀ À HõeÑ≤ D K«∂~å‚xfl Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞
™ê~°∞¡ ~ÀE uO@∂ =ÙO>Ë, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, «̀yæ HõÑ¶̈O ≥̀y LÑ̈â◊=∞#OQÍ
=ÙO@∞Ok. Hõà‹§ É̌·@‰õΩ H˘@∞ì‰õΩáÈ «̀∞Ok. q[Ü«∞Éè̌·~°q—— J<Õ B+̈ è̂•xfl "å_ç̀ Õ
Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O Ñ̈ÓiÎQÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

q̂~K«# | Œ̂ú̀ «, Ju q̂~K«<åÅ∞ :
=$^•úÑ¨ºOÖ’ =∞Å| Œ̂ú̀ « ã¨Ç¨Ï[ÅHõΔ}O. ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã¨O|OkèOz# #~åÅ∞

(Nervous system) |ÅÇ‘Ï# Ñ̈_»_»O HÍ~°}OQÍ q̂~K«<åÅ∞ ‰õÄ_® J=Ù «̀∞O\Ï~Ú.
''Ü≥∂QÆ~å[ QÆ∞QÆ∞æÅ∞—— B+̈ è̂•xfl ~ÀE Ô~O_»∞=∂„ «̀Å∞ K˘Ñ̈C# =¸_»∞ ™ê~°∞¡

"å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë, "å «̀O «̀yæ q̂~K«#O ™êÑ¶‘ J=Ù «̀∞Ok. r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÆ∞Ñ̈_»∞ÎOk.
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H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. ''P=∞"å`åi=\—̃— J<Õ B+̈ è̂ŒO  "å_»∞ÎO>Ë
r~°‚HÀâ◊ "åº è̂Œ∞Å∞,  "å «̀"åº è̂Œ∞Å∞ K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞`å~Ú. =$^•úÑ̈ºOÖ’ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ
"å_»=Åã≤ B+̈ è̂ŒO.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’=∞O@, QÍºãπ :

Uk u<åfl J~°QÆHõ, Ö’Ñ̈Å Ñ̈ÙÅã≤áÈ~Ú, QÍºãπ L «̀Ê#flO J=_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
=∞O@ JriÎ =O\˜ ÉÏ^èŒÅ∞, =$^•úÑ¨ºOÖ’ `«~°K«∂ HõÅ∞QÆ∞`«∂ =Ù#flÑ¨C_»∞
'L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O—  B+̈ è̂•xfl "å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë r~°‚HÀâ◊O Ñ̈kÅOQÍ =ÙO@∞Ok.
QÍºãπ =∞O@ ~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. ~ÀE Ô~O_»∞ÖËHõ =¸_»∞ Q˘\ÏìÅ∞ "å_ç̀ Õ
ã¨iáÈ «̀∞Ok.
Ju=¸„ «̀̀ « :

WO Œ̂∞‰õΩ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. =∞YºOQÍ =∞QÆ"åiÖ’ „áÈ„¿ãì\ò „QÆOkäH̃
ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞ =$^•úÑ̈ºOÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ ÉÏkè™êÎ~Ú. ''tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO——
"å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë KåÖÏ=~°‰õÄ LÑ̈â◊=∞#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O
XH˘Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# "å_ç̀ Õ ã̈iáÈ «̀∞Ok.
~°HõÎáÈ@∞ :

~°HõÎáÈ@∞ "åºkè =Ü«∞ã̈∞#∞ |>Ëì ^•xHõ̂ Õ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O@∞Ok.
HÍ|\ì̃ ̂ •xfl ZÃãûx¬Ü«∞Öò ÃÇ·ÏÑ̈~ü>̌#¬<£ JO\Ï~°∞. =∞Ç̈ã̈∂~åº=iÎ J<Õ B+̈ è̂•xfl
"å_»∞ «̀∂=ÙO>Ë LÑ̈Ü≥∂QÆO HõxÑ≤ã̈∞ÎOk.
HÍà◊¥§ KÕ̀ «∞Å∂ =}∞‰õΩ :

''áêi¯<£ ™Èx["£∞—— J<Õ "åºkè HÍ~°}OQÍ D =}∞‰õΩ =ã̈∂ÎO_»=K«∞Û. "≥·̂ Œ∞ºÅ`À
x~å÷~°} KÕ~ÚOK«∞H˘x «̀y# B+̈ è̂•Å∞ "å_®e. "å`åi~°ã̈O, HõàÏº}K«∂~°‚O
B+̈ è̂•Å∞ "å_ç̀ Õ áêi¯<£™Èx["£∞Ö’ KåÖÏ =∂~°∞Ê HõxÊ™ÈÎOk.

K«O„ Œ̂„Ñ̈ÉèÏ=\ ̃J<Õ B+̈ è̂•xfl "å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë =$^•úÑ̈ºOÖ’ ZO`À"Õ∞Å∞
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. â◊s~°O HÍOu=O «̀O J=Ù̀ «∞Ok =¸„̀ «OÖ’Oz â◊s~°OÖ’ q+̈^ÀëêÅ∞
É̌·@‰õΩ H˘@∞ì‰õΩáÈ~Ú P~ÀQÆºO Ñ̈kÅOQÍ =ÙO@∞Ok.

H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO`À â◊s~åxH̃ =∞~°Ì# KÕ~Ú¿ãÎ "å «̀O HõO„\’Ö’¡ =ÙO_ç =$^•úÑ̈º
ÅHõΔ}ÏÅ∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.

K«º=# „áêâ◊QÍx, ‰õÄëê‡O_» ÖËÇ¨ÏºOQÍh uO@∂ =ÙO>Ë â◊s~åxH˜ â◊HÎ̃
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O áêÅÖ’ "Õã̈∞H˘x `åy Õ̀ Hõ=∞‡x x„ Œ̂ Ñ̈_»∞ÎOk. =∞~åiî
"≥ÚQÆæÅ∞, =#ã̈H˘=Ú‡ ‰õÄ_® x„^•[#HõOQÍ Ñ̈xKÕ¿ã =∞Oz =¸eHõÅ∞.

ã̈~°ÊQÆO è̂• aà◊§Å∞ cÑ‘x K«Hȭ QÍ «̀yæ™êÎ~Ú.
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uÑ̈Êã̈ «̀∞Îx áêÅÖ’QÍx, hà◊¡Ö’ QÍx HõeÑ≤ `åy Õ̀ ÃÑ·̀ «ºO, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’=∞O@,
qHÍ~°O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

P#O è̂ŒÉè̌·~°q =∂„ «̀ ~ÀE XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ K˘Ñ̈C# "å_ç̀ Õ =∞Oz x„ Œ̂
Ñ̈_»∞ÎOk.

=$^•úÑ̈ºO J<Õk =∞x+≤ rq «̀ K«~°=∂Ñ̈HõOÖ’ U~°Ê_Õ ̂ Œâ◊! =Úã̈e «̀#O =¿ãÎ
=∞~°}O =ã̈∞ÎO Œ̂#∞HÀ=_»O «̀Ñ̈C! =∞~°}ÏxH̃ =Ü«∞ã̈∞Ö’ z#flÃÑ^•Ì Õ̀_®ÖËg∞
=ÙO_»=Ù. XH˘¯Hȭ ™êi Kå=ÙH̃ HÍ~°}O J#∞HÀ=_®xfl âßGO JOwHõiOK«̂ Œ∞.

=Úã̈e «̀#OÖ’ ™êfiÉèÏqHõOQÍ U~°Ê_Õ H˘xfl ÅHõΔ}Ïefl ZÖÏ Z Œ̂∞~˘¯"åÅ<Õ̂ Õ
„Ñ̈â◊fl. Z Œ̂∞~˘¯x, =Úã̈e «̀<åxfl [~ÚOKåÅ<Õ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅ =ºH̃Î‰õΩO_®e.

=¸u =OHõ~° "åºkè
=¸u =OHõ~° áÈ=_»O KåÖÏ =∞OkÖ’ ̀ «~°K«∂ HõxÊOKÕ ÅHõΔ}"Õ∞! =ÚMÏxH̃

Ñ̈HõΔ"å «̀O =zÛO Œ̂<À, =¸uH̃ HõO\H̃© Ñ̈HõΔ"å «̀O =zÛO Œ̂<À ~Ày _®Hõì~ü QÍiH̃
K≥Ñ̈C‰õΩO\Ï_»∞!

=¸u=OHõ~° ZO Œ̂∞‰õΩ =ã̈∞ÎOk J<Õk =ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O! KåÖÏ ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡
Wk ''IDIOPATHIC "åºkè" JO>Ë, HÍ~°}O ≥̀eÜ«∞x "åºkèQÍ<Õ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº
âßGO ¿Ñ~˘¯O\’Ok!

"≥∞ Œ̂_»∞ #∞Oz |Ü«∞ÖËÌi# #~åÅ∞ [_»ÖÏ ¿Ñ#∞H˘x "≥#∞fl Ñ̈Óã̈Å =∞ è̂ŒºÖ’Oz
â◊s~åxH̃ ‰õΩ_ç"≥·Ñ̈Ù, Z_»O"≥·Ñ̈Ù =ÙO_Õ J=Ü«∞"åÅ‰õΩ "åºÑ≤Î™êÎ~Ú. XHÀ¯ #~åxH̃
(nerve) XHÀ¯ ¿Ñ~°∞Ok. ÖË̂ • XHÀ¯ <≥O|~°∞ =ÙO@∞Ok.

"≥∞ Œ̂_»∞#∞Oz =KÕÛ 7= <≥O|~°∞ #~°O (7th Cranial Nerve) Ñ̈HõΔ"å`åxH̃
QÆ∞~°=_»O =Å# =¸u =OHõ~° áÈ=_»O «̀k «̀~° ÅHõΔ}ÏÅ∞ =ã̈∞Î<åfl~Ú.

D U_À <≥O|~°∞ #~°O ZO Œ̂∞‰õΩ Ñ̈HõΔ"å`åxH̃ QÆ∞~°~ÚºOk J<Õk =∞~À „Ñ̈â◊fl!
H˘O`«=∞Ok Wk XHõ~°HõO "≥·~°ãπ HÍ~°}OQÍ =ã¨∞ÎO^Œx JO\Ï~°∞. ''"≥·~°Öò
áÈb#∂º~ÀÑ̈u—— J<Õ ÅHõΔ}OQÍ D "åºkèx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. É̌Öò J<Õ "≥·̂ Œ∞º_ç ¿Ñ~°∞`À
D Ñ̈HõΔ"å`åxfl ''É̌Öòûáêbû—— Jx =º=Ç̈Ïiã̈∞ÎO\Ï~°∞.

É̌Öòû áêbûx ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ Z Œ̂∞~À¯HõáÈ Õ̀, 5,9,10 "≥∞ Œ̂_»∞ #~åÅ∞, WOHÍ
W «̀~° #~åÅ‰õÄ¯_® D "åºkè™È̂H „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk. =¸u âßâ◊fi «̀OQÍ =OHõ~°QÍ
=ÙO_çáÈ=_»O ‰õÄ_® [~°QÆ=K«∞Û.!

JO Œ̂∞Hõx D "åºkè ã̈fi~°∂áêxfl J~°úO KÕã̈∞H˘x ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ "≥O@<Õ zH̃ «̀û
„áê~°Oaè¿ãÎ «̀fi~°QÍ «̀yæáÈ «̀∞O Œ̂<Õk WHȭ _» =ÚYº q+̈Ü«∞O!
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=¸u =OHõ~° "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞
A) U_»= <≥O|~ü "≥∞ Œ̂_»∞ #~°O Ñ̈HõΔ"å`åxH̃ QÆ∞~°~Ú Õ̀ HõxÊOKÕ "åºkè

ÅHõΔ}ÏÅ∞ :
1. =¸u ‰õΩ_ç"≥·Ñ̈Ù#‰õΩ QÍh, Z_»=∞"≥·Ñ̈Ù#‰õΩ QÍx =OHõ~° uiyáÈ «̀∞Ok.
2. <åÅ∞Hõ ~°∞z ≥̀eÜ«∞‰õΩO_® áÈ «̀∞Ok.
3. ÃÑ^•Å∞=¸ «̀ Ñ̈_»HõáÈ=_»O =Å# <À~°∞ ZO_»∞‰õΩáÈ «̀∞Ok.
4. Ô~O_»∞ Hõà◊¥§ =¸ «̀ Ñ̈_»=Ù. JO Œ̂∞=Å# z#fl QÍêH Hõà◊√§ "≥O|_ç hà◊√§

è̂•~åáê «̀OQÍ „ã̈qã̈∂Î =ÙO\Ï~Ú. ''"≥Úã̈eHõhfl~°∞—— J<Õ ÅHõΔ}O HõxÊã̈∞ÎOk.
5. <À\’¡Oz K˘OQÆ HÍ~°∞ÎOk.

B) W «̀~° #~åÅ∞ ‰õÄ_® Ñ̈HõΔ"å`åxH̃ QÆ∞~°~Ú =ÚMÏxH̃ ã̈O|OkèOz# H˘xfl
ÅHõΔ}ÏÅ#∞ ̀ ≥zÛ ÃÑ_»̀ å~Ú. ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# "å\H̃̃ Wq J Œ̂#OQÍ U~°Ê_»̀ å~Ú.

1. «̀Å "≥Ú Œ̂∞ÌÉÏi#@¡=Ù «̀∞Ok.
2. =ÚYO uq∞‡i uq∞‡iQÍ "≥Ú Œ̂∞ÌÉÏi#@∞¡QÍ (nombness) =ÙO@∞Ok.
3. Œ̂=_» P_çOK«_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok.
4. <À~°∞ =OHõ~° uiy =ÙO_»_»O =Å# <À\’¡H̃ PÇ̈~åxfl `˘Ü«∞º_»O Hõ+̈ìO

J=Ù «̀∞Ok.
5. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~åxfl #=∞Å_»O ‰õÄ_® W|ƒOkQÍ<Õ =ÙO@∞Ok. Œ̂=_»Å∞

|ÅÇ‘Ï#OQÍ «̀Ü«∂~“`å~Ú.
C) WOHÍ W «̀~° ÅHõΔ}ÏÅ∞ :
1. #∞ Œ̂∞\ ̃g∞ Œ̂ =Ú_»̀ «Å∞ Ñ̈_ÕÖÏ =Ú_»=_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok.
2. |Å=O «̀OQÍ Hõ#∞fl = ¿̧ãÎ, ̀ «Ñ̈Ê Hõ#∞Ô~Ñ̈ÊÅ∞ =¸ «̀ Ñ̈_»=Ù. Ô~Ñ̈Ê H˘@∞ìHÀ=_»O

J<Õk =∞#O K≥a Õ̀ [îQk HÍ Œ̂∞. Jã̈OHõeÊ «̀OQÍ ̂ •xHõ̂ Õ [îQ „Ñ̈„H̃Ü«∞.
É̌Öòû áêbû "åºkèÖ’ D Jã̈OHõeÊ «̀ K«~°º PyáÈ «̀∞Ok. Ô~Ñ̈ÊÅ∞ "å\H̃õ"Õ
=¸ «̀Ñ̈_»_»O  =∂<Õ™êÎ~Ú.

3. <À~°∞ =OHõ~° uiy, =¸ «̀Ñ̈_»Hõ áÈ=_»O =Å# <À\˜̀ À ''DÅ—— "≥Ü«∞º=∞O>Ë
~Ày "≥Ü«∞ºÖË_»∞.

4. h\˜x Ñ¨ÙH˜¯eOz ^Œ∂~°OQÍ L"Õ∞‡Ü«∞=∞O>Ë, HÍà◊§g∞^Õ Ñ¨_çáÈ`å~Ú
Lq∞‡hà◊√§.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ Wk "å «̀ "åºkè
'"å «̀O— =ÚMÏxfl ÉÏkèã̈∞ÎOk (JiÌ̀ «O) HÍ|\ì̃ nxfl ''JiÌ̀ « "å «̀O——

J<åfl~°∞.
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nxH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºâßGO J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞ K≥Ñ≤ÊOk.
P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ K≥Ñ≤Ê# "≥·Ô~ãπ HÍ~°}ÏÖË HÍ‰õΩO_® =∞iH˘xfl =ÚYº

HÍ~°}ÏÅ∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥Ñ≤Ê#q =Ù<åfl~Ú. "å\x̃ ‰õÄ_® Ñ̈ijeOK«O_ç!
1. ÉÏQÍ aQÆæ~°QÍ, Q˘O ≥̀uÎ J~°∞ã̈∂Î JuQÍ =∂\Ï¡_»@O.
2. XHõ Ñ̈\Ïì# H˘~°∞‰õΩ_»∞ Ñ̈_»x QÆ\˜ì PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl |Å=O «̀OQÍ #=∞=Åã≤

~å=_»O.
3. JuQÍ #=fi_»O, JuQÍ P=ÙeOK«_»O.
4. JuQÍ „Ñ̈Ü«∂}ÏÅ∞, "ÕQÆOQÍ gKÕ QÍÅ∞Å∞, Jq∞ «̀ K«Å¡QÍ QÍÅ∞Å∞.

Wq ‰õÄ_® U_À <≥O|~°∞ "≥∞ Œ̂_»∞ #~åxfl Ñ̈HõΔ"å`åxH̃ QÆ∞i KÕ¿ã JOâßÖË!
=Ú‰õΩ¯, <À~°∞, «̀Å, Œ̂=_»Å∞ D „áêO`åÅ‰õΩ ã̈~°Ñ¶̈~å JÜÕ∞º #~åÅÖ’ "å «̀O
„Ñ̈HÀÑ≤Oz =ÚMÏxfl Ñ‘_çã̈∞ÎO Œ̂x JO Œ̂∞=Å# =ÚYOÖ’ ã̈QÆO Ñ̈HõΔO "å`åxH̃
|Å=Ù «̀∞O Œ̂h PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO q=iOzOk.

„H̃Ü«∂ Ç‘Ï#O JO>Ë, =ÚYOÖ’ J=Ü«∞"åÅ∞ ã̈iQÍ Ñ̈xKÕÜ«∞HõáÈ=_»O,
KÕ̀ «<åÇ‘Ï#O JO>Ë, =ÚYOÖ’ Ñ̈HõΔO "å «̀O =zÛ# ÉèÏQÆO "≥Ú Œ̂∞ÌÉÏiáÈ=_»O
=O\q̃ [~°∞QÆ∞`å~Ú.

D "åºkè HÍ~°}OQÍ Q˘O`«∞‰õΩ ã¨O|OkèOz# J=Ü«∞"åÅ∞, QÆ∞O_≥‰õΩ
ã̈O|OkèOz# ÉèÏQÍÅ∂, Œ̂∞~°ƒÅ`åfixfl á⁄O Œ̂∞`åÜ«∞x ‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO
¿Ñ~˘¯Ok.
=¸u =OHõ~°‰õΩ K«Hȭ x zH̃ «̀û

Jk "≥·~°ãπ HÍ~°}OQÍ ~åhO_ç, PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# W «̀~° HÍ~°}ÏÅ =Å#
~åhO_ç, ™ê è̂•~°}OQÍ D "åºkè <åÅ∞QÆ∞ "å~åÖ’¡Ñ̈Ù «̀yæáÈ «̀∞Ok.

«̀yæáÈ=_®xH̃ "åºkèH̃ HÍ~°}O J~Ú# JOâ◊O =ÚYºO. P HÍ~°}ÏÅhfl
H˘#™êyã̈∂Î =ÙO>Ë, <≥ÅÅ «̀~°|_ç zH̃ «̀û KÕÜ«∞=Åã≤ ~å=K«∞Û ‰õÄ_®! XHÀ¯™êi
=¸u =OHõ~° âßâ◊fi «̀OQÍ q∞yeáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®! =¸_»∞ <≥ÅÅ ̂ •\˜̀ Õ, =∂=¸Å∞
ã≤÷u ~å=_»O J™ê è̂ŒºO HÍ=K«∞Û ‰õÄ_®!

zH̃ «̀û KÕ¿ã ÉÏ è̂Œº «̀ _®Hõì~ü QÍi Õ̂! HÍh, ~Ày fã̈∞HÀ"åeû# *Ï„QÆ̀ «ÎÖË D
"åºkèÖ’ Z‰õΩ¯=.
1. #Å¡, Hõà◊§*’_»∞ ÃÑ@∞ìH˘O>Ë, =¸ «̀Ñ̈_»x Hõà◊§‰õΩ ~°HõΔ}QÍ =ÙO@∞Ok.
2. ‰õà◊√§ ̀ «_»∞Ñ̈ÙH˘O@∞O>Ë, ZO_ç#@∞¡ ÖË‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
3. <À~°∞ ‰õÄ_® =¸ «̀ Ñ̈_»HõáÈ=_®# <ÀÔ~O_çáÈ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx <À\x̃

‰õÄ_® «̀_»∞Ñ̈Ù «̀∂ =ÙO_®e.
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4. Hõhfl~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ HÍ~°_®xH̃ '\Õáêx<£— J<Õ #~°O HÍ~°}O. Jk Z<åflà◊§H©
«̀QÆæHõáÈ Õ̀, D #~åxfl `˘ÅyOK«_»O =O\q̃ J=ã̈~°O HÍ=K«∞Û ‰õÄ_®!

5. Œ̂=_»efl ZÑ̈C_»∂ P_çã̈∂Î =ÙO_®e. <À\’¡ hà◊√§ áÈã̈∞‰õΩx ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀
¿ãÑ̈Ù Ñ̈ÙH̃¯eã̈∂Î =ÙO>Ë, |∞QÆæÅ ‰õÄ¯_® "åºÜ«∂=∞O WzÛ#@¡=Ù «̀∞Ok.

6. =¸_»∞<≥ÅÅ áê@∞ =OHõ~°áÈ~ÚO Œ̂x =¸ux P_çOK«‰õΩO_® =kÖË¿ãÎ P
=OHõ~° JÖÏ<Õ aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ «̀∞Ok. |∞QÆæefl ‰õÄ_® P_çOK«Hõ áÈ=_®#
J@∞ "≥·Ñ̈Ù |∞QÆæ â◊√+≤̄ Oz áÈ=_»O ‰õÄ_® "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.

7. „Ñ̈u~ÀE gÖ̌·#xfl ™ê~°∞¡ DÅ "≥Ü«∞º_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. ''™ê è̂Œ#=Ú#
ã̈=∞‰õÄ~°∞ Ñ̈#∞Å∞—— Hõ̂ •!

8. <À\’¡ h~°∞ áÈã̈∞H˘x ̂ Œ∂~°OQÍ L"≥∞‡Ü«∞º_»O KÕã̈∂Î =ÙO>Ë, ™ê è̂Œ# KÕã≤#
H˘nÌ h\x̃ L"Õ∞‡Ü«∞QÆÅ Œ̂∂~°O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ =ã̈∞ÎOk.

9. <À\’¡ hà◊√§ "å\˜Hõ"Õ HÍiáÈ‰õΩO_® =Ù<åflÜ«∞O>Ë, ÃÑ^•Å∞ ^ŒQÆæ~°QÍ
Hõ~°∞K«∞HÀ=_»O "≥Ú Œ̂Å~ÚºO Œ̂h, "åºkè «̀QÆ∞æ=ÚYO Ñ̈_ÀÎO Œ̂h J~°÷O.

10. J Œ̂ÌOÖ’ K«∂ã̈∞H˘O@∂ =¸u =OHõ~°x Ô~O_»∞ KÕ̀ «∞Ö’Î ã̈iKÕã≤ ã̈iÜ«∞#
á⁄l+̈<£Ö’H̃ ÖÏy H˘kÌ¿ãÑ̈Ù J>Ëì ÃÑ>Ëì „Ñ̈Ü«∞ «̀flO ‰õÄ_® J=ã̈~°O. HõO_»~åÅ‰õΩ
Hõ̂ ŒeHõx¿ãÎ Jq aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ‰õΩO_® =ÙO_ç ̀ «fi~°QÍ =∂=¸Å∞ ã≤÷u =ã̈∞ÎOk.

PÜ«Úˆ~fi^Œ "≥·^Œº âßGOÖ’ |$Ç¨Ï^•fi`« zO`å=∞}˜, Ü≥∂ˆQO„^Œ ~°ã¨O,
"å «̀QÆ*ÏO‰õΩâ◊O, ~°l «̀Éèíã̈‡, ~°ã̈ã≤O è̂Œ∂~°O =O\ ̃„Ñ̈ã≤̂ Œú B+̈ è̂•Å∞<åfl~Ú. PÜ«Ú̂~fi Œ̂
"≥·̂ Œ∞ºxã̈ÅÇ̈ g∞ Œ̂ "å\x̃ "å_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

QÆQÆ<åk=\ ˜ : Wk "å`«^Àëêxfl x"åiOz `«fi~°QÍ =¸u=OHõ~°x
ã̈iKÕÜ«∞_®xH̃ ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. <˘Ñ̈CÅ∞, uq∞‡Ô~Hȭ _»O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.

HõàÏº}K«∂~°‚O : "≥∞ Œ̂_»∞ #~åÅ ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ =∂~°∞ÊÅ∞ ̀ «fi~°QÍ =KÕÛO Œ̂∞‰õΩ D
B+̈ è̂ŒO LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. #~°O ≥̂|ƒu#fl ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡ ‰õÄ_® nx „Ñ̈Ü≥∂[#O
ÉÏQÍ HõxÊã̈∞ÎOk.

Ñ̈ÓiÎQÍ aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ~Ú, =¸u =OHõ~° ã̈O= «̀û~åÅ ̀ «~°|_ô xÅ|_çáÈ~Ú#
"åi q+̈Ü«∞OÖ’ ZO «̀=~°‰õÄ =∂~°∞Ê ™ê è̂Œº"≥∂ K≥Ñ̈ÊÖË=Ú QÍh, JÖÏ ayã̈∞‰õΩáÈHõ
=Ú#∞¿Ñ zH̃ «̀û „áê~°Oaè¿ãÎ YzÛ «̀OQÍ =∂~°∞Ê ≥̀KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk!

=∂~°∞Ê ~å=_»O J<Õk ~Ày r=# q è̂•#O g∞ Œ̂, PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡ g∞ Œ̂,
â◊s~°̀ «̀ «Î fiO g∞ Œ̂ ‰õÄ_® P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO\Ï~Ú. JO Œ̂iH© X̂H~°Hõ"≥∞ÿ# Ñ¶̈e`åÅ∞
HõxÊOK«Hõ áÈ=_®xH̃ HÍ~°}O W Õ̂!
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JÑ¨™ê‡~°O - =¸~°Ûù
Ñ¶≤\òû ~ÀQÆ∞Å∞ H˘O Œ̂~°∞ "≥∞_»Ö’ `å=Ú =¸~°ÛùÅ ~ÀQÆ∞Å=∞O@∂ F aà◊§

«̀yeOK«∞‰õΩ u~°∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~°∞. =∞Oz #_ç~À_»∞¤g∞ Œ̂ [#ã̈=∞‡~°ÌO =Ù#fl ÃãO@~üÖ’
Ñ̈_çáÈ «̀∞O\Ï~°∞. Jk K«∂ã≤ K«∞@∂ì [#O áÈQÆ~Ú, KÕuÖ’ ̀ åà◊O K≥=ÙÅ∞ ÃÑ@ì_»O,
aO ≥̂Ö’Î hà◊√§ ̀ ≥zÛáÈÜ«∞_»O KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞.

=¸~°Ûùaà◊§Å∞ «̀yeOK«∞H˘KÕÛ =ºH̃ÎÖ’ Z‰õΩ¯==∞Ok J_»∞‰õΩ¯<ÕO Œ̂∞‰õΩ KÕ¿ã
Z «̀∞ÎQÆ_»ÖË! =¸~°Ûù =zÛ#Ñ̈C_»∞ KÕÜ«∞=Åã≤Ok KÕuÖ’ `åà◊O K≥q ÃÑ@ì_»O,
<≥uÎ# hà◊√§áÈÜ«∞_»O «̀Ñ̈C. Jã̈ÖË TÑ≤~°O Œ̂x ã≤÷uÖ’ ~Ày =Ù#flÑ̈C_»∞ hà◊√§
QÆ∞=∞‡iOK«_»O =Å# „Ñ̈=∂ Œ̂O [îQ J=HÍâ◊O =ÙOk ‰õÄ_®, XHÀ¯™êi, ~ÀyH̃
Ñ¶≤\òòû ~åQÍ<Õ, ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅ∞ HõOQÍ~°∞Ñ̈_ç, ~Ày K«∞@∂ìKÕi g∞ Œ̂Ñ̈_ç â’HÍÅ∞
ÃÑ@ì_»O „áê~°Oaè™êÎ~°∞. ~ÀyH̃ QÍe JO Œ̂Hõ =∞~°}̃OKÕ „Ñ̈=∂ Œ̂O ‰õÄ_® =ÙOk
WO Œ̂∞=Å#.

Ñ¶≤\òû =KÕÛ ~ÀQÆ∞Å∞ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ HÍ~°}ÏÅ`À =ÙO\Ï~°∞. "≥Ú Œ̂\ ̃HÍ~°}O
"≥∞ Œ̂_»∞Ö’ @∂º=∞~ü (QÆ_»¤) =ÙO_»_»O, Ô~O_À HÍ~°}O: WÖÏO\ ̃U HÍ~°}=¸
ÖË‰õΩO_® JHÍ~°}OQÍ ~å=_»O.

Ñ¶≤\òû =¸_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO\Ï~Ú.
1. =∞x+≤ ã̈Ê $Ç̈ÏHÀÖ’Ê~Ú, HÍà◊¥§KÕ̀ «∞Å∂, <À~°∞ QÆ_»QÆ_® H˘@∞ìH˘O@∂

Xà◊§O`å Ñ¶≤\òû ~å=_»O XHõ\.̃ nxfl ''„QÍO_£ =∂Öò—— JO\Ï~°∞.
2. HÍÅ∞HÀ KÕuHÀ Õ̀eHõQÍ =}∞‰õΩÖÏO\k̃ =zÛ áÈ=_®xfl ÃÑ\\̃ò=∂Öò

JO\Ï~°∞.
3. ã̈Ê $Ç̈Ï «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ~Ày "≥∞Å‰õΩ=Ö’<Õ =ÙO\Ï_»∞. HÍh Ñ¶≤\òû =zÛ#Ñ̈C_»∞

HõxÊOKÕ ÅHõΔ}ÏÅhfl =ÙO\Ï~Ú. ™ê^è•~°}OQÍ "≥∞^Œ_»∞Ö’ @∂º=∞~ü
L#flÑ̈C_»∞ HõxÊOKÕ JÑ̈™ê‡~° "åºkè Wk.

JO Œ̂∞̂H Ñ¶≤\òû =™êÎÜ«∞x ~ÀyK≥Ñ≤Ê#Ñ̈C_»∞, ã̈$Ç̈ÏÖ’ =ÙO\Ï_®–ã̈Ê $Ç̈ÏHÀÖ’Ê`å_®
q+̈Ü«∂xfl ã̈Ê+̈ìOQÍ J_çy ≥̀Å∞ã̈∞H˘O\Ï~°∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞.
4. Ñ¶≤\òûÖ’ KåÖÏ ~°HÍÅ∞<åfl~Ú. P_»"åà◊§Ö’ Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂ HÍ~°}OQÍ Ñ¶≤\òòûÖÏ<Õ

ÉèíÜ«∞ÃÑ>Ëì ÅHõΔ}ÏÅ∞ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú XHÀ¯™êi! W «̀~°∞Å ™ê#∞Éèí∂u HõxÊã̈∞Î#fl
H˘nÌ D ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÃÑîQ J=HÍâ◊O =ÙO@∞Ok.

JÑ̈™ê‡~åxH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀ûÅ∞
"å=Ú "≥∞ Œ̂_»∞#∞ L Õ̀Îl «̀O KÕã̈∞ÎOk. Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂#∞  «̀yæã̈∞ÎOk. Ñ¶≤\òû =KÕÛ

Ñ¨iã≤÷̀ «∞efl x"åiOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. ˆH=ÅO "å=Ú`À<Õ Ñ¶≤\òû [|∞ƒ
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«̀yæáÈ «̀∞O Œ̂x J#_»O HÍ Œ̂∞ – JO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈ÏHõiOKÕ QÆ∞}O "å=Ú‰õΩOk. HÍ|\˜ì,
Ñ¶≤\òû [|∞ƒÅ∞#fl"åiH̃, Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂ =Ù#fl"åiH̃ ̀ «~°K«∂ "å=Úx U^ÀHõ ~°∂Ñ̈OÖ’
ÃÑ@ì_»O =∞Oz Œ̂x nx J~°÷O.
2. "≥∞ Œ̂_»∞ "åº è̂Œ∞ÅxflO\ ̃ ÃÑ·# ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ̈Ù=Ùfi ZO`À "Õ∞Å∞xKÕÛ QÆ∞}O

HõeæOk. J~Ú Õ̀, Xil#Öò ‰õΩO‰õΩ=∞Ñ̈Ù=Ùfi<Õ ã̈OáêkOK«∞HÀQÆÅQÍe. =∞#
„áêO`åÖ’¡ ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ¨Ù=Ùfi ¿Ñ~°∞`À Z„~° ~°OQÆ∞HÍ~Ú`åefl HõuÎiOz
J=Ú‡ «̀∞O\Ï~°∞. *Ï„QÆ̀ «Î!

3. [\Ï=∂Oã≤, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, =ã̈, ã̈~°ã̈fiu P‰õΩ, =∂Å¯Oy}© q «̀∞ÎÅ∞, =∞~åsî
"≥ÚQÆæÅ∞, =∂zÑ̈„u, Ñ̈Ùn<å g\H̃̃ JÑ̈™ê‡~° "åºkèÃÑ·# Ñ̈xKÕ¿ã QÆ∞}O
=ÙOk.

4. ~°ã¨~å[~°ã¨O, ã¨fi~°‚ã¨∂~åº=iÎ, ã¨~°ÊQÆO^äŒ K«∂~°‚O, HõàÏº}K«∂~°‚O,
Jâ◊fiQÆO^è•i+¨ì, ™ê~°ã¨fi`åi+¨ì, „ÉÏÇ‘Ï‡~°™êÜ«∞#O, =∂Å¯Oyh `≥·ÅO,
HõàÏº}Ñ¶̈∞$ «̀O, „ÉÏÇ‘Ï‡Ñ¶̈∞$ «̀O, P#O Œ̂ Éè̌·~°q... WOHÍ J<ÕHõ B+̈ è̂•Å∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê#q =∂Ô~¯\’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞<åfl~Ú.

Ñ¶≤\òû f„=OQÍ =KÕÛ "åÔ~·̀ Õ,  HÍ~åƒ"≥∞lÃÑ·<£ =O\ ̃P è̂Œ∞xHõ B+̈ è̂•efl _®Hõì~ü
QÍi ã̈ÅÇ̈ÃÑ·# "å_»∞ «̀∂, J Œ̂#OQÍ D PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•efl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ
ã̈ÅÇ̈"Õ∞~°‰õΩ "å_»_»O =∞Ozk!
6. =∞øeHõOQÍ Wk ÃÑ Œ̂Ì "å «̀"åºkè Jx J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç. "åºkè "å «̀ ^À+̈

„Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿOk HÍ|\ì̃, "å`åxfl ÃÑOá⁄OkOKÕ PÇ̈~° qÇ̈~åefl ZO «̀
J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙOz Õ̀ "å «̀ ^À+̈O JO «̀ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙO@∞Ok.

7. ZO_»Ö’ u~°QÆ_»O, ~å„u "Õ∞Ö’¯=_»O, JkèHõOQÍ „Ñ̈Ü«∂}ÏÅ∞, =O@i «̀#O,
Jã̈O «̀$Ñ≤Î, PO^Àà◊#Å∞ Ñ¶≤\òû =KÕÛ Ñ̈iã≤÷ux â◊s~°OÖ’ Hõeæ™êÎ~Ú.

8. U Ñ̈xh JuQÍ K≥Ü«∞ºHõO_ç. XHõ̂ •x H˘Hõ\ ̃q~°∞ Œ̂ú"≥∞ÿ# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
fã̈∞HÀ= Œ̂∞Ì =∞Å=¸„`åÅ∞ PÑ̈ÙHÀ‰õΩO_® ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ „Ñ¶‘QÍ "≥àı§ÖÏ
K«∂ã̈∞HÀO_ç.

9. áê «̀|_ç# aÜ«∞ºO, q∞#∞=ÚÅ∞, ÃÑã̈Å∞, HõO Œ̂∞Å∞ – "å\x̃ =∂„ «̀"Õ∞
u#O_ç. H˘ «̀Î è̂•#ºO JÑ̈HÍ~°O KÕ™êÎ~Ú.

10. |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞ "≥∞ Œ̂_»∞#∞ â◊H̃Î ã̈OÑ̈#flO KÕã̈∞ÎOk. ̂ •xfl ™⁄~°HÍÜ«∞
=∂ki ‰õÄ~°, Ñ¨Ñ¨C, Ñ¨K«Û_ç Jhfl KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. ÃÑ~°∞QÆ∞ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x
`åeOÑ̈Ù "Õã̈∞H˘x L «̀Îk QÍ<Õ u#=K«∞Û ‰õÄ_®

11. á⁄@¡, c~°, ™⁄~°, J~°\˜, ^•x=∞‡, ÖË̀ «H˘|ƒi =O\˜ Õ̀eHõQÍ JiˆQ
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞HÀ"åe.
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12. „Hõ=∞tHõΔ}ÏÜ«Ú «̀"≥∞ÿ# r=# q è̂•#O „Ñ̈âßO «̀"≥∞ÿ# =∂#ã≤Hõ ã≤÷u Wq
Ô~O_»∂ Ñ¶≤\òû ~Àyx HÍáê_»̀ å~Ú.

13. „Ñ̈OÑ̈OK« q*Ë̀ «Ö̌·# JÖ̌QÍ̊O_»~ü, <≥áÈeÜ«∞<£ =O\g̃~åkèg~°∞Å∞ ‰õÄ_®
Ñ¶ ≤\òû "åºkè`À ÉÏ^è ŒÑ¨_»∂Î<Õ Ü«Ú^•úÅÖ’ q*Ë`«Å∞QÍ xeKå~°x
=∞~°záÈ= Œ̂∞Ì. x~åâ◊ xã̈Ê $Ç̈ÏÅ∞ "åºkèx ÃÑOK«∞`å~Ú. ã̈O «̀$Ñ≤Î, ã̈O`À+̈O
"åºkèx J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙOK«∞`å~Ú.

=¸~°Ûù "åºkèH̃ PÇ̈~° "≥·̂ ŒºO :
1. ~ÀyH˜ ^è•~åà◊OQÍ QÍe =KÕÛÖÏ K«∂_»O_ç. Ñ¨à◊§=∞^èŒº <åeHõ Ñ¨_ç

#eyáÈ‰õΩO_® <åeHõx ã̈O~°H̃ΔOK«O_ç. 'Air way'  J<Õ ~°|ƒ~ü Q˘@ìO H˘x
JO^Œ∞ÉÏ@∞Ö’ =ÙOK«∞HÀO_ç. Ñ¶≤\òû ~åQÍ<Õ ^•xfl <À\’¡ ÃÑ_ç`Õ U
JáêÜ«∞=¸ [~°QÆ̂ Œ∞.

2. =¸~°Ûù ~Ày#O@∂ "≥∞_»Ö’ ~̂‰õΩ Hõ@∞ìH˘x, =∞Oz ÃãO@~°∞¡ K«∂ã̈∞H˘x
Ñ¶≤\òû =zÛ#@∞¡ Ñ̈_çáÈÜÕ∞ ~ÀQÆ∞efl hà◊§Ö’ «̀_çÑ≤ =ÚOK≥̀ «∞Î̀ «∞O\Ï~°∞.
x[O Ñ¶≤\òû ~ÀyH̃ JÖÏO\q̃ K≥Ü«∞ºHõO_ç. J~°KÕuÖ’ ̀ åà◊O K≥=ÙÅ∞ ÃÑ@ì_»O
=Å# ZÖÏO\ ̃LÑ̈Ü≥∂QÆO =ÙO_»̂ Œ∞. Wq K≥Ü«∞º=∞x „áê=∂} PÜ«∞̂~fi Œ̂
âß„ã̈ÎO K≥Ñ̈ÊÖË̂ Œ∞.

3. j`«Ö’Ñ¨Kå~åÅ∞ JO>Ë, K«Å¡x "å`å=~°}O HõeÊOK«_»O, K«Å¡xQÍe
è̂•~åà◊OQÍ =KÕÛÖÏ KÕÜ«∞_»O, K«∞@∂ì qO «̀ K«∂¿ã =∞#∞+̈μÅ∞ QÆ∞q∞‰õÄ_ç

QÍe ~å‰õΩO_® =¸¿ãã̈∞ÎO\Ï~°∞. JÖÏO\ ̃Ñ̈#∞Å∞ KÕÜ«∞‰õΩO_®, ~Àyg∞ Œ̂
Ñ̈_ç ~Àkã̈∂Î, ÃÑ_»ÉÁ|ƒÅ∞ ÃÑ_»∞ «̀∂,. Ñ¶≤\òû ~ÀyH̃ TÑ≤i P_»‰õΩO_®
KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞. JÖÏO\"̃Õ K≥Ü«∞º‰õΩO_® =∞Oz QÍex JOkOK«O_ç... JO Õ̀!
P~°∞|Ü«∞@ "≥<≥fl\’¡H̃ ~Ày Ñ̈Hȭ x =∂i¿ãÎ =∞Ozk – XHõ "Õà◊ Ñ¶≤\òû
~å„uÑ̈Ó@ =zÛ#@¡~Ú Õ̀!

4. <ÕuH̃ ã̈=∂#OQÍ hà◊√§ Hõeã≤ á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ h~°O`å PqÔ~·áÈÜÕ∞
=~°‰õÄ =∞iyOK«O_ç. <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ q∞yÖËÖÏ K«∂ã̈∞HÀO_ç. XHõ K«∞Hȭ
<Õux =∞O@ g∞ Œ̂ "Õ¿ãÎ z@Ñ̈@=∞#HõáÈ Õ̀ h~°O`å PqÔ~·#>Ë¡! JÑ̈C_»∞
á⁄~Úº g∞Oz kOKÕÜ«∞O_ç. WÖÏ ~ÀE XHõ™êi K˘Ñ̈C# „Ñ̈u~ÀE
h~°∞áÈã≤ =O^Œ~ÀAÅ∞ J^Õ <Õux =∞iyOK«O_ç. =O^Œ™ê~°∞¡ WÖÏ
=∞iyOz# <≥~Úºx â◊̀ «̂ èÒ «̀Ñ¶∞̈$ «̀O JO\Ï~°∞. ~Ày HÀã̈O F H̃Ö’ <≥~Úºx
â◊̀ «̂ èÒ «̀Ñ¶∞̈$ «̀OQÍ=O_ç, Ñ¶≤\òû [|∞ƒÖ’ "å_çOK«=K«∞Û#∞. P=Ù <≥~Úº ̂ ˘iH̃ Õ̀
=∞s =∞Ozk. XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =O Œ̂™ê~°∞¡ HÍz# <Õux fã̈∞Xx
Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞ K≥OKåÅ Õ̀<≥ HõeÑ≤ ~ÀE fã̈∞HÀ=K«∞Û.
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5. QÆO è̂ŒO K≥Hȭ =∞Ozk ^˘iH̃ Õ̀ ^•xfl ™ê#g∞ Œ̂ J~°QÆnã≤ H˘OK≥O P~°xzÛ
|~îå}© yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞HÀO_ç. L Œ̂Ü«∞O ~å„u Ô~O_»∞ =¸_»∞
=∂„ «̀Å∞ q∞OQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë, Ñ¶≤\òû [|∞ƒÅ∞ LÑ̈â◊=∞<åxfl™êÎ~Ú.

6. Ĥ~°\ò ̂ Œ∞OÑ̈Å‰õΩ Ñ¶≤\òû g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ¿ã B+̈ è̂ŒQÆ∞}ÏÅ#∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂•Å∞
‰õÄ_® L@H̃OKå~Ú.

7. =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞Î<åfl Ñ¶≤\òû =ã̈∂Î<Õ =ÙO\Ï~Ú. =ã̈∞Î<åflÜ«∞x YOQÍ~°∞ Ñ̈_»HõO_ç.
=∞O Œ̂∞Å`À áê@ J Œ̂#OQÍ PÇ̈~°"≥·̂ •ºxfl ‰õÄ_® H˘#™êyOK«O_ç.

8. Ñ¶≤\òû [|∞ƒ#fl =º‰õΩÎÅ∞ "≥∞ Œ̂_»∞`À PÖ’zOKÕ Ñ̈#∞Å∞ ZO «̀KÕã≤<å ̀ «Ñ̈CÖË̂ Œ∞.
x~å‡}Ï «̀‡HõOQÍ, áêl\"̃£QÍ "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ Ñ̈x K≥Ñ̈ÙÎ#flH˘nÌ "≥∞ Œ̂_»∞ â◊H̃Îx
Ñ̈ÙOAH˘O@∞Ok. HÍh, kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#Å∞, „Ããìãπ, ÉèíÜ«∞O, Œ̂∞óYO
=O\q̃ "≥∞ Œ̂_»∞x =∞iO «̀ QÍÜ«∞Ñ̈~°∞™êÎ~Ú. Ñ¶≤\òû Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ ~å=_®xH̃
Wq ÃÑ·H̃ HõxÊOK«x HÍ~°}ÏÖ’¡ =ÚYº"≥∞ÿ#q.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO Ñ¶≤\òû ~Àyx ã̈O`À+̈OQÍ rqOKÕÖÏ K«∂_»=∞x K≥Ñ≤ÊOk.
J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# g~°QÍ è̂ŒÅ∞ K≥Ñ≤Ê ã̈O`À+̈ ÃÑ@ì_»O =O\q̃ K≥Ü«∞º=∞Ok. n#=~°÷O,
~Ày ã̈~°̂ •QÍ rqOKÕÖÏ Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl J#∞‰õÄÅOQÍ =∂~°∞ÛHÀ==∞x! qO «̀ Hõ̂ äŒÅ∞,
qO «̀ ̂ äŒº#∞Å∞, "Õ̂ •O «̀ zO «̀#O, =∞<À è̂≥·~°ºO ‰õÄ_»QÆ@∞ìH˘x áêl\"̃£ PÖ’K«<å
q è̂•<åxfl JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ=_»O, #$ «̀ºw «̀ "å~Ú^•ºÅ∞, <å@HÍÅ∞ Ç̈ÏiHõ̂ äŒÅ∞...
WÖÏ ã̈O`À+̈OÖ’<Õ ZO «̀¿ãÑ̈Ó LOK«=∞O\Ï~°∞ ~Àyx!
13. JriÎ U~°Ê_çO Œ̂O>Ë Ñ¶≤\òû =KÕÛ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ â◊s~°OÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. Wk

=ÚYºO QÆ=∞xOK«O_ç. r~°‚â◊H̃Î Ñ̈kÅOQÍ =ÙO>Ë, Ñ¶≤\òû <≥=∞‡k™êÎ~Ú.
JO^Œ∞Hõx JriÎ ~å‰õΩO_® KÕ¿ã PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷efl =∂„`«"Õ∞ u<ÕÖÏ
K«∂ã̈∞HÀO_ç.
WÑ¨C_»∞ u#fl^•x=Å¡ WÑ¨Ê\ ˜H˜Ñ¨C_Õ Ñ¶≤\òû ~åHõáÈ=K«∞Û. r~°‚â◊H˜Îx

=∞O Œ̂yOÑ̈KÕ¿ãÎ "å «̀O ÃÑiy Ñ¶≤\òû =KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk.
Ñ¶≤\òû [|∞ƒÖ’ x¿+ è̂•Å∞ :

1. Ñ¶≤\òû "åºkèH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º JOâßÅ QÆ∞iOz WÑ̈Ê\˜̂ •HÍ =∞#O H˘xfl
K«iÛOK«_»O [iyOk. "å\x̃ P¿ÑÜ«∞O_ç.

2. H˘ «̀ÎaÜ«∞ºO J#flO ÃÑ@ìHõO_ç. "Õ~ÚOz# aÜ«∞ºO`À J#flO =O_»O_ç.
„Ñ̈u~ÀE ~ÀyHÀã̈O „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ!
3. H̃m§Å∞, [~åÌÅ∞, QÆ∞\Ï¯Å∞, K«∞@ì, c_ô, ã≤QÆÔ~@∞¡, "≥∞ Œ̂_»∞h, <å_ô =º=ã̈÷h

^≥|ƒf™êÎ~Ú.
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4. JuQÍ #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞ ÃÑ@ìHõO_ç. #∂<≥H̃ | Œ̂∞Å∞QÍ <≥~Úº "å_»O_ç.
â◊̀ «̂ èÒ «̀Ñ¶̈∞$ «̀O "å_ç̀ Õ =∞Ozk.

5. ZO_»Ö’ JuQÍ u~°QÆ_»O, ~å„uÑ¨Ó@ Z‰õΩ¯=¿ãÑ¨Ù "Õ∞Ö’¯=_»O, \©g
ã‘iÜ«∞Öòû K«∂_»_»O, =∞#ã̈∞‰õΩ ÉÏ è̂Œx ̂ Œ∞óMÏxfl <≥y\"̃£ ̀ «~°Ç̈ PÖ’K«#efl
„¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ "å\x̃ =ÚYºOQÍ K«∂ã̈∂Î =ÙO>Ë Ñ¶≤\òû «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ =™êÎ~Ú.
zO`åâ’Hõ ÉèíÜ«∞ „HÀ è̂Œ ̂ Œ∞óMÏ Œ̂∞efl ~å‰õΩO_® K«∂_»=∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO
=∞s =∞s <˘H̃¯ K≥áÈÎOk. Ñ̈~ÀHõΔOQÍ g\ ̃ Œ̂∞+̈ì „Ñ̈ÉèÏ=O Ñ¶≤\òû ÃÑ·#
=ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞=Å# "åºkè «̀QÆæ‰õΩO_® Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ u~°QÆÉ̌_»∞ÎOk. \©qÖ’
"å~°ÎÅ∞ ã‘iÜ«∞Öòû K«∂_»‰õΩO_® =ÙO_»_»O =∞Ozk.

6. =∞ Œ̂ºO, =∞ «̀ûºO, =∞ «̀û~°O (=∂#ã≤Hõ =uÎ_çx HõeæOKÕ JOâßÅ∞) Ñ¶≤\òû ~Ày
D =¸_çO\h̃ =kÖËÜ«∞_»O KåÖÏ J=ã̈~°O. ™ê~å~Ú, KÕÑ̈Å∞, >̌#¬<£ –
D =¸_»∂ =¸~°Ûùefl ÃÑOKÕ JOâßÅ∞.

7. Z‰õΩ¯=QÍ U.ã‘. ã≤x=∂Ç̈Öò‰õΩ "≥à◊§_»O =¸~°Ûù~ÀQÆ∞Å‰õΩ =∞Ozk HÍ Œ̂∞.
«̀Å∞Ñ̈ÙÅ∞ |OkèOz, U.ã‘. ã̈iÑ̈_ç#O «̀QÍ ã̈~°Ñ¶̈~å HÍ#Ñ̈ÙÊ_»∞, XHõ~°∞

=ke# QÍe "Õ~˘Hõ~°∞ Ñ‘ÅÛ=Åã≤ =ã̈∞ÎOk. =¸~°Ûù [|∞ƒ WO Œ̂∞=Å#
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

8. =¸~°ÛùÖËHÍ Œ̂∞ – "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# U "åºkèÖ’#∂ ^˘O_»HÍÜ«∞x
ÃÑ@ìHõO_ç. ''aOc |∞kú <åth—— J<Õk PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO.

9. â◊#QÆÑ¨Ñ¨C, q∞#Ñ¨ÊÑ¨C Hõ<åfl ~åQÆ∞ÅÑ≤O_ç, *Á#flÑ≤O_ç, ã¨[˚ÅÑ≤O_ç̀ À
=O_ç# =O@HÍÅ∞ =∞Ozq.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ Ñ¶≤\òû[|∞ƒ
"≥∞ Œ̂_»∞Ö’ áêH̃ΔHõOQÍ HÍh, Ñ̈ÓiÎQÍHÍh JkèHõOQÍ q Œ̂∞º ǜ „Ñ̈=Ç≤ÏOK«_»O

=Å# =¸~°Ûù"åºkè =ã̈∞ÎOk. WO\’¡ HõÔ~O\ò FÖËì*ò «̀yæáÈ Õ̀ Ö’ FÖËì*ò =zÛOk
HÍ|\ì̃ |Å∞ƒÅ∞ "≥ÅQÆ=Ù. HõÔ~O\ò q∞+̈#∞¡, "≥∂\Ï~°∞¡ áê_≥·áÈ`åÜ«∞x JxflO\h̃
P̂~Ê™êÎO. JÖÏ̂Q FÖËìr Z‰õΩ¯= =zÛO Œ̂#∞HÀO_ç... |Å∞ƒ#∞ =∂=¸Å∞QÍ Jq
WKÕÛ "≥Å∞QÆ∞Hõ<åfl Z‰õΩ¯=QÍ "≥Å∞QÆ∞`å~Ú.

JO «̀Ö’<Õ =∂_çáÈ`å~Ú. HõÔ~O\ò „Ñ̈"åÇ̈ÏO Z‰õΩ¯=QÍ =zÛ#Ñ̈C_»∞ Ñ¶̈Óº*ò
H˘>Ëìã≤# |Å∞ƒ =∂_çáÈ~Ú#@∞ì, â◊s~°OÖ’ ‰õÄ_® HõÔ~O\ò „Ñ̈"åÇ̈ÏO Z‰õΩ¯=QÍ
„Ñ¨ã¨iOz#Ñ¨C_»∞ =∞x+≤ ã¨$ÊÇ¨Ï «̀Ñ≤Ê Ñ¨_çáÈ`å_»∞. Ñ¶̈Óº*ò H˘>Ëìã≤ Z‰õΩ¯=QÍ
=zÛ# HõÔ~O\ò É̌·@‰õΩ áÈ~Ú#@∞ì, =∞x+≤x Ñ̈_»Q˘@ì_»O ̂ •fi~å â◊s~°OÖ’ HõÔ~O\ò
LÑ̈â◊q∞ã̈∞ÎOk. W Œ̂O`å qO «̀QÍ LOk Hõ̂ •!..=∞x+≤Ö’ HõÔ~O\ò LO@∞Ok. Jk
|Ü«∞@ HõÔ~O\ò ZÖÏO\˜̂ À JÖÏO\˜̂ Õ, J~Ú Õ̀ =∞x+≤ ̀ åH̃#O «̀ =∂„`å# ëêH±Å‰õΩ
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QÆ∞iHÍ~°∞, HÍh H˘O Œ̂~°∞ =∞#∞+̈μÅ∞ #q∞‡# "åà◊§x #>Ëì@ =ÚOz ëêH̃ã̈∞ÎO\Ï~°∞
Hõ̂ Œ∂... Jk "Õ̂~ ã̈OQÆu!

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ JÑ̈™ê‡~°HõO Jh, P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºâßGOÖ’ ZÑ≤Ö̌Ñ‘û Jx
Ñ≤eKÕ D Ñ¶≤\òû [|∞ƒ QÆ∞iOz =∞iH˘xfl  âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# JOâßÅ#∞ WÑ̈C_»∞
Ñ̈ijeOK«É’ «̀∞<åflO =∞#O.
~°Hõ~°HÍÅ =¸~°ÛùÅ∞ :–

=¸~°ÛùÖ’¡ KåÖÏ ~°HÍÅ∞<åfl~Ú =∞øeHõOQÍ Wk #~åÅ [|∞ƒ, =¸~°Ûù"åºkè
ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÑ≤OK«QÍ<Õ, U=∂„ «̀O J„â◊̂ ŒúKÕÜ«∞‰õΩO_® "≥∞ Œ̂_»∞ "åºkè xÑ̈Ù}∞Å
ã̈ÅÇ̈Å∞ fã̈∞HÀ=_»O, JO Œ̂∞‰õΩ «̀y# =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»@O «̀Ñ̈Êxã̈i, WO Œ̂∞Ö’
Z@∞=O\ ̃q∞#Ç̈~ÚOÑ̈ÙQÍh,  ~årQÍh ÖË̂ Œ∞. =∞x+≤ =¸iÛùe¡#Ñ̈C_»∞ HõxÊOz#
ÅHõΔ}ÏÅxfl _®Hõì~ü QÍiH̃ Ñ̈Óã̈QÆ∞zÛ#@∞ì q=iOK«QÆey Õ̀ Ñ¶≤\òû U ~°Hõ"≥∞ÿ#"À
PÜ«∞# x~åúi™êÎ~°∞. ™ê è̂•~°}OQÍ Ñ¶≤\òû Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ LO\Ï~Ú. áêH̃ΔHõOQÍ
"≥∞ Œ̂_»∞Ö’ XHõ "≥·Ñ̈Ù =∂„ «̀"Õ∞ =KÕÛ ~°HÍxfl áêi¬Ü«∞Öò ã‘[~ü JO\Ï~°∞. WO Œ̂∞Ö’
ã̈Ê $Ç̈Ï «̀Ñ≤Ê =¸~°ÛùáÈ=_»O [~°QÆHõáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®, Ô~O_À ~°HõO =¸~°ÛùÖ’ â◊s~°O
JO`å Ñ¶≤\òû ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. WO Œ̂∞Ö’ ‰õÄ_® J<ÕHõ ~°HÍÅ∞<åfl~Ú. g\x̃flO\h̃
~Ày ̀ åÅ∂‰õΩ =∞#∞+̈μÅ∞ Ñ̈ijÅ#QÍ K«∂ã≤ "≥·̂ Œ∞º_çH̃ q=iOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO JÑ̈™ê‡~°Hõ "åºkè <åÅ∞QÆ∞ ~°HÍÅ∞QÍ LO@∞O Œ̂x K≥Ñ≤ÊOk.
1. "å «̀O =Å# HõêQ JÑ̈™ê‡~°O :

"å «̂̀ À+̈O „Ñ̈ è̂•#OQÍ LO_ç =¸~°Ûù[|∞ƒ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ ~Ày Z‰õΩ¯=QÍ
=}∞‰õΩ_»∞`À HõkeáÈ`å_»∞. Ñ̈à◊√§ KåÖÏ "ÕQÆOQÍ H˘~°∞‰õΩ¯O\Ï_»∞. JÖÏO@Ñ̈C_Õ
Ñ̈à◊§=∞ è̂Œº <åÅ∞Hõ, ÃÑk=∞Å∞ Wq Hõ~°∞K«∞‰õΩáÈ~Ú ≥̀y, QÍÜ«∂Ö∫`å~Ú. <À\’¡
≥̀Å¡\ ̃#∞~°∞QÆ∞ =ã̈∞ÎOk. =Ú‰õΩ¯`À QÍe Ñ‘Å∞ÛHÀÖË~°∞ HÍ|\ì̃, <À\˜̀ À Ñ‘Å∞™êÎ~°∞.

JO Œ̂∞=Å# #∞~°QÆ =ã̈∞ÎOk. D #∞~°QÆ̀ À áê@∞ <åÅ∞Hõ QÍx, ÃÑk=∞Å∞QÍh ̀ ≥y
~°HõÎO HÍi#Ñ̈C_»∞ Z„~°\ ̃~°HõÎÑ̈Ù r~°Å∞ <À\ ̃#∞~°QÆÖ’ HõxÊ™êÎ~Ú. =∞x+≤ Z‰õΩ¯=QÍ
PÜ«∂ã¨Ñ¨_çáÈ`å_»∞. â◊s~°O Hõ>ì̌ÖÏ aQÆ∞ã¨∞‰õΩáÈ «̀∞Ok. n<Õfl ''„QÍO_£=∂Öò——
JO\Ï~°∞.
2. ÃÑ·̀ «º^À+̈O =Å# HõêQ JÑ̈™ê‡~°O :

Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O =Å# Ñ¶≤\òû =zÛ#Ñ̈C_»∞ <À\Ö̃’Oz Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙQÍ #∞~°∞QÆ∞ =ã̈∞ÎOk.
=∞x+≤ â◊s~°O JO`å Ñ̈K«ÛQÍ LO@∞Ok. Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O =Å# HõêQ =¸~°ÛùÅHõ<åfl
"å «̂̀ À+̈O =Å# HõêQ Ñ¶≤\òû «̀fi~°QÍ = Œ̂∞ÖÏÎ~Ú.
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3. HõÑ¶̂̈ À+̈O =Å# HõêQ JÑ̈™ê‡~°O :
Wk Z‰õΩ¯= ¿ãÑ̈Ù LO@∞Ok. «̀fi~°QÍ = Œ̂Å Œ̂∞, =∞x+≤ ≥̀Å¡QÍ áêeáÈ~Ú

LO\Ï_»∞. Hõà◊√§=∞s ≥̀Å¡QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. â◊s~°O #Å¡|_çáÈ «̀∞Ok.
4. J™ê è̂Œº JÑ̈™ê‡~°O :

Wk ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# "å`«Ñ≤`«Î HõÑ¶¨^ÀëêÅ∞ =¸_çO\˜ =Å# U~°Ê_»∞`«∞Ok.
JO Œ̂∞=Å# zH̃ «̀û J™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok. =∞x+≤ H©Δ}̃Oz áÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞, =∞s
Z‰õΩ¯=HÍÅOQÍ q_»=‰õΩO_® Ñ¶≤\òû J^Õ Ñ¨xQÍ =ã¨∞Î#flÑ¨C_»∞ ‰õÄ_® zH˜`«û
J™ê^èŒºOQÍ LO@∞O^Œx PÜ«Úˆ~fi^Œ âßGO K≥áÈÎOk. D ÅHõΔ}ÏÅxflO\˜h
QÆ=∞xOz#Ñ¨C_»∞ XHõ ã¨∞Å∞"≥·# ã¨∂„`åxfl g∞~°∞ TÇ≤ÏOK«=K«∞Û. U ^À+¨O
„Ñ̈ è̂•#OQÍ Ñ¶≤\òû =ã̈∞Î<åflÜ≥∂ "≥Ú Œ̂@ QÆ=∞xOK«O_ç. P ^Àëêxfl ÃÑOá⁄OkOKÕ
PÇ̈~° qÇ̈~åefl =kÖËÜ«∞O_ç. Ñ̈ijÅ# ̂ •fi~å H˘O «̀ =~°‰õΩ =∞# r=# q è̂•<åxfl
=∂~°∞Ê KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀ D "åºkèx HõO„\’Ö’¡ ÃÑ@∞ìHÀ=_»O Õ̀eH“ «̀∞Ok.
Ñ¶≤\òûx HõO„\’Ö’¡ =ÙOKÕ LáêÜ«∂Å∞

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê#@∞¡ #_»∞K«∞HÀO_ç. Ñ¶≤\òû KåÖÏ =~°‰õÄ PQÆ∞`å~Ú.
zO`åâ’Hõ ÉèíÜ«∞„HÀ è̂•Å∞ =∂<åe :

JHÍ~°} ̂ Œ∞óYO, ZO Œ̂∞HÀ Jã̈∂Ü«∞Å∂, HÀÑ̈`åáêÅ∞,... "å`å=~°} ̂ ÀëêÅ#∞
ÃÑOz Ñ¶≤\òû uiy =KÕÛO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. WÑ̈C_»∞ HÀÑ̈O =¿ãÎ WÑ̈C_Õ
Ñ¶≤\òû =KÕÛÜ«∂Åx ÖË̂ Œ∞. ~Ày PÖ’K«<å q è̂•#O. =∞#ã̈Î̀ «fiO =∂~°∞ÛHÀQÆey Õ̀,
Ñ¶≤\òû =KÕÛ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ â◊s~°OÖ’ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Jn ã̈OQÆu! ~Ày «̀#‰õÄ `å#∞QÍ
KÕã̈∞Î#fl =$uÎ, "åºáê~åÖ’¡, „Ñ̈âßO «̀ "å`å=~°}Ïxfl HõeÊOK«∞H˘x âßOuÜ«Ú «̀OQÍ
rqOK«QÆÅQÍe.

HõàÏº}K«∂~°‚O K«Hȭ <≥·# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂ŒO... Wk =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ «x
Wã̈∞ÎOk. "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ |ÖÏxflã̈∞ÎOk. "å «̀Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̂̈ ÀëêÅ∞ =¸_çO\h̃ HõO„\’Ö’¡
ÃÑ\ì̃ LOK«∞ «̀∞Ok. Ñ¶≤\òû ~ÀQÆ∞Å∞ W «̀~° B+¨̂ è•Å`À áê@∞ J Œ̂#OQÍ nxfl
"å_»∞HÀ=_»O =Å# "≥∞~°∞ÔQ·# =∂~°∞Ê HõxÊã̈∞ÎOk.
2. J Œ̂∞ƒù̀ «O Œ̂~°≈<åx :

P ã̈OÑ¶̈∞@# K«∂¿ãã̈iH̃ =∞uáÈ~Ú#@¡~ÚO Œ̂O_ô JxÑ≤OKÕ q+̈Ü«∂Å∞...
XHȭ ™êiQÍ â◊s~°OÖ’ HõÔ~O\òx ÃÑOÑ̈Ù KÕ™êÎ~Ú. JO Œ̂∞Hõx JÖÏ qã̈∞ÎáÈÜÕ∞
q+̈Ü«∂Å‰õΩ Œ̂∂~°OQÍ LO_»=∞O\Ï_»∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎHÍ~°‰õΩ_»∞.

3) Ñ¶≤\òû [|∞ƒ L#fl"å~°∞ =∞ Œ̂ºáê#O, á⁄QÆ„`å̂Q JÅ"å@∞¡ Ñ̈ÓiÎQÍ =∂#O_ç.
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áê<£Ñ̈~åQ∑Å =O\g̃, *~åÌH̃m§Å∞ =kÖËÜ«∞O_ç. g\x̃ =kÖËã≤ f~åe. JO Õ̀
"≥ÚÇ̈Ï=∂@O ÖË̂ Œ∞, q∞#Ç̈~ÚOÑ̈ÙÖË̂ Œ∞.
"å`åxflÃÑOKÕ PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ∞ :

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, Ñ̈Ùeã≤#q, T~°QÍÜ«∞Å∞., zO «̀Ñ̈O_»∞, QÀOQÆ∂~°, |K«Ûe, K«∞Hȭ ‰õÄ~°,
|OQÍà◊̂ Œ∞OÑ̈, HõO Œ̂, zÅHõ_»̂ Œ∞OÑ̈, KÕ=∞ Œ̂∞OÑ̈, KÕÑ̈Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞,... WÖÏO\=̃hfl
Ñ̈ÓiÎQÍ =kÖËÜ«∞O_ç. â◊#QÆÑ≤O_ç, zO «̀Ñ̈O_»∞ D Ô~O_»∂ Ñ¶≤\òû ~Ày WO\’¡
LO_»‰õÄ_»x =ã̈∞Î=ÙÅ∞.
5. r~°‚â◊H̃Îx Ñ̈kÅOQÍ HÍáê_»∞HÀ=Åã≤# J=ã̈~°O Ñ¶≤\òû ~Ày‰õΩOk. JO Œ̂∞Hõx

HõàÏº} K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂•xfl =¸~°ÛùÅ [|∞ƒ‰õΩ "å_»@O KåÖÏ =∞Ozk.
`«yæáÈ~Ú# r~°‚â◊H˜Îx ÃÑOáÈOkOz, "å`åk ^ÀëêÅ∞ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®
HÍáê_»∞ «̀∞Ok. «̂̀ •fi~å Ñ¶≤\òû`À áê@∞ JriÎx ‰õÄ_® «̀yæOKÕ QÆ∞}O
LO@∞Ok. Ñ¶≤\òû‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å`À áê@∞QÍ HõàÏº} K«∂~°‚O HõeÑ≤
"å_ç̀ Õ Jhfl q è̂•Å L «̀Î=∞OQÍ LO@∞O Œ̂#fl=∂@.

6. PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡ =∞# "åà◊§q =∞s qÑ̈s «̀OQÍ LO@∂ LO\Ï~Ú.
«̀=∞‰õΩ ≥̀eã≤O Õ̂ âßG "≥∞ÿ#@∞¡ =∂\Ï¡_Õ"åà◊√§ KåÖÏ =∞Ok LO\Ï~°∞.

J#flO u<åflHõ \© `åQÆ=∞x „áÈ`åûÇ≤ÏOK«_»O WÖÏO\˜̂ Õ! ÃÑ·QÍ JÖÏ
`åy Õ̀ =∞Oz Œ̂x P q+̈Ü«∂xfl ̀ å<Õ HõxÃÑ\˜ì#@∞ì K≥Ñ̈Ê_»O... J^À qO «̀?
WÖÏ XHõ ̂ •x H˘Hõ\ ̃ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O =Å# ‰õ_»∞Ñ̈ÙÖ’ r~°‚
â◊H̃Î ̂ ≥|ƒu#_»O "å`åk ̂ ÀëêÅ∞... =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ =Å# HÍhÜ«∞O_ç,
PÇ̈~°O =Å# HÍhÜ«∞O_ç, Õ̂x=Å# ÃÑiy<å Wq "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ KÕi D
=¸~°Ûù "åºkèx ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú.

7. J Õ̂ Ñ̈xQÍ „¿Ñ=∞Ö’ Ñ̈_»@O, x~åâ◊ K≥O Œ̂_»O, ZO «̀¿ãÑ̈Ó Ãã‰õΩûHÀã̈O
"≥OÑ¨~å ¡_ »@O, Jã¨O`«$Ñ ≤ Î , J„H õ=∞ ã¨O|O^è•Å∞, Éè íÜ«∂Å∞,
J#∞=∂<åÅ∞...Ö̌·OyHõ rq`åxH̃ ã̈O|OkèOz# Jxfl J=ÅHõΔ}ÏÅ∞ Ñ¶≤\òû
~å=_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

8. =¸~°Ûù ~ÀQÆ∞Å∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ rqOKåe. W Õ̂ WHȭ _» =ÚYº"≥∞ÿ# zH̃`åû
=∞O„`«=Ú.

9. "Õà◊‰õΩ Éè’[#O, "Õà◊‰õΩ x„ Œ̂, ã̈∞Yr=#O, ã̈∞Yã̈O™ê~°O U~åÊ@∞ KÕã̈∞HÀ
QÆey Õ̀, Ñ¶≤\òû "åºkè J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LO@∞Ok.
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JiHÍà◊√§ JiKÕ̀ «∞Å∞ =∞O@Å∞
(Burning sensation)

Jq∞ «̀OQÍ "Õ_çKÕã≤#Ñ̈C_»∞, "Õ_çKÕ¿ã PÇ̈~° Ñ̈^•~åúÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ  ux#Ñ̈C_»∞,
"Õ_çKÕ¿ã ã̈fiÉèÏ=O =Ù#fl B+̈ è̂•Å∞ "å_ç#Ñ̈C_»∞ JiKÕ̀ «∞Ö’¡ HÍ~°O Ñ̈Óã≤#@∞¡
=∞O@Å∞ =∞O_»∞`å~Ú. +¨μQÆ~ü "åºkèÖ’#∂, cÑ‘  "åºkèÖ’ ‰õÄ_® "Õ_çKÕ¿ã
ã̈fiÉèÏ=O =Ù#fl =º‰õΩÎÅ‰õΩ JiHÍà◊√§ JiKÕ̀ «∞Ö’¡ =∞O@Å∞ Ñ̈Ù_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. "Õ_çKÕ¿ã
Ñ̈#∞Åhfl JiHÍà◊√§, JiKÕ̀ «∞Å∞ =∞O@Å∞ Ñ̈Ù@ì_®xH̃ ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»̀ å~Ú.

1. Z„~° QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞x KåÖÏ=∞Ok W+̈ìOQÍ uO\Ï~°∞. nxfl Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ "Õ_ç, =∞O@Å∞ áÈ@∞¡ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. HÍh, nx QÆ∞Åx
JiHÍà◊§‰õΩ, JiKÕ`«∞Å‰õÄ "≥∞`«ÎQÍ Ñ¨\˜ì¿ãÎ =∞O@Å∞ `«yæ, K«Å=#∞
Hõeæã̈∞ÎOk.

2. ~̂QÆ∞ K≥@∞ì P‰õΩefl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ HõeÑ≤ K«Å¡Hõ=fiO`À ÉÏQÍ
zÅHõO_ç. zHȭ \ ̃"≥#fl #∞~°∞QÆ∞ =ã̈∞ÎOk. D "≥#fl#∞~°∞QÆ∞x  QÆ∞Å`À
JiHÍà◊√§ JiKÕ̀ «∞Å‰õΩ Ñ̈\ì̃¿ãÎ =∞O@Å∞ LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú.

3. QÆO è̂ŒO K≥Hȭ x  J~°QÆnã≤ XHõ Ñ̈Å∞‰õΩ Ñ̈K«Û Hõ~°∂Ê~°O`À #∂i JiKÕ̀ «∞Å‰õΩ,
JiHÍà◊§‰õΩ ~åã̈∞H˘O>Ë =∞O@Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

5. JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ Ñ≤uH̃# QÆ∞=∞‡áêÅ∞, WOHÍ QÀ~°∞ "≥K«ÛQÍ =ÙO_»QÍ<Õ
HÍÜ«∞‰õΩO_® `åy Õ̀ =∞O@Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. "Õ_ç LÑ̈â◊q∞ã̈∞ÎOk.

6. ÉÏQÍ K«Å=KÕ¿ã PÇ̈~°Ñ̈^•~åÌÅ∞ fã̈∞HÀO_ç. "Õ_çKÕ¿ã =ã̈∞Î=Ùefl u#_»O
PÑ≤̀ Õ<Õ D =∞O@Å#∞Oz q=ÚH̃Î U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

Xà◊§O`å =∞O@Å∞ – "Õ_ç
â◊s~°OÖ’ "Õ_ç J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ =Å# ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. WÖÏ ÃÑiy#Ñ̈C_»∞

ÉÏQÍ [fi~°O =zÛ#O «̀ ÉÏ è̂Œ HõÅ∞æ̀ «∞Ok. è̂Œ~å‡g∞@~ǜ À K«∂ã̈∞‰õΩO>Ë [fi~°O
HõxÊOK«HõáÈ=K«∞Û. XHÀ¯™êi 990f #∞Oz 1000f  Ö’¿Ñ =ÙO_»=K«∞Û. WÖÏO\Ñ̈ÙÊ_»∞
~Ày "Õ_çKÕã≤O Œ̂<Õ ÉèÏ=#x =ºHõÎÑ̈~°∞™êÎ_»∞.

=∞# â◊s~°OÖ’ "Õ_çx xÜ«∞O„uOKÕ Ü«∞O„`åOQÆO =ÙOk. ÉÏºH©ìiÜ«∂Å QÍh,
W «̀~° ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ =Å# QÍh, q+̈^ÀëêÅ =Å# QÍh, D Ç‘Ï\ò Ô~QÆ∞ºÅÖË\ÕQ∑
=º=ã̈ú ≥̂|ƒux [fi~°O =ã̈∞ÎOk. nxfl W<£ÃÑ¶HõΔ<£ HÍ~°}OQÍ =zÛ# [fi~°OQÍ
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ÉèÏqOz P W<£ÃÑ¶HõΔ#∞ «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ «̀y# Ü«∂O\© |Ü«∂\H̃±û B+̈ è̂•Å#∞
"å_ç™êÎ~°∞.

J~Ú Õ̀ WÖÏ Ç‘Ï\ò Ô~QÆ∞ºÖË\ÕQ∑ =º=ã̈ú ̂ ≥|ƒu#_®xH̃ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ W<£ÃÑ¶HõΔ<£
=∂„ «̀"Õ∞ HÍ~°}O HÍ"åÅx ÖË̂ Œ∞.

PÅ¯Ç̈Öò =O\ ̃Ñ̈Ùeã≤#, Ñ̈ÙÅ¡x Ñ̈^•~åúÅ∞ JuQÍ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈ÙÊ_»∞, H˘xfl
=∞O Œ̂∞Å∞ JkèHõOQÍ "å_ç#Ñ̈C_»∞, ~°HõÎH©Δ} «̀, ÉÏQÍ =Ù#flÑ̈ÙÊ_»∞ Ĥ#û~ü =O\˜
"åº è̂Œ∞Ö’¡#∂, ̂ ä≥·~å~Ú_£, +̈μQÆ~ü "åºkè =O\ ̃"≥∞@ÉÏeH± "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂......[fi~°O
Hõeæ#@∞¡QÍ "Õ_çKÕã≤# ÉèÏ=# ~ÀyH̃ ~å=K«∞Û. Jk ÃÑ Œ̂Ì "åºkèQÍ ÉèÏqOK«#=ã̈~°O
ÖË̂ Œ∞ – Jx P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂•Å∞ ã̈∂zã̈∞Î<åfl~Ú.

WÖÏ "åºkèHÍx "åºkè ̀ «~°K«∂ "Õ_çKÕã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ HõOQÍ~°∞ Ñ̈_»‰õΩO_® D „H̃Ok
*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀO_ç. "Õ_ç «̀fi~°QÍ «̀yæáÈ «̀∞Ok.

1. "Õ_ç J<Õk ™ê è̂•~°}OQÍ, "Õ_çKÕ¿ã â◊s~°̀ «̀ «fiO =Ù#fl"åîH Z‰õΩ¯=QÍ
HõÅ∞QÆ∞ «̀∂ =ÙO@∞Ok.JÖÏO\ ̃"å~°∞ "Õ_ç KÕ¿ã PÇ̈~° qÇ̈~åefl ̀ «=∞ J#∞Éèí=O
q∂ Œ̂ „QÆÇ≤ÏOz, "å\H̃̃ Œ̂∂~°OQÍ =ÙO_»@O =∞Ozk. H˘O «̀=∞OkH̃ =∂=¸Å∞
a.HÍOÃÑ¡H±û PÇ¨~° Ñ¨^•~åúÅ∞ QÍh, W`«~° LáêÜ«∂Å∞ QÍh áê\˜OK«O_ç
«̀yæáÈ «̀∞Ok. W Õ̂ "Õ_ç KÕÜ«∞_®xH̃ «̀y# q~°∞QÆ∞_»∞.

"Õ_ç KÕÜ«∞_®xfl «̀yæOKÕ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ LáêÜ«∂Å∞
1. UÅ‰õΩÅ∞ ÉÏQÍ K«Å=x™êÎ~Ú. «̀_»=‰õΩ XHõ\ ̃K˘Ñ̈C# ~ÀE =¸_»∞

<åÅ∞QÆ∞™ê~°∞¡ #q∞e q∞OQÆO_ç.
2. Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ J<Õ ≥̀Å¡x á⁄_çx 500 q∞.b¡ „QÍ=ÚÅ∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’

fã̈∞H˘x, ã̈=∂#OQÍ J„ÉèíHõ Éèíã̈‡O, "≥#flÑ̈Óã̈ (<≥~Úº) Ñ̈OK«̂ •~°̀ À
HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë, LëÈ‚„ Õ̂HõO HÍ~°}OQÍ HõêQ Hõà◊√§ =∞O@Å∞, Xà◊§O`å
=∞O@Å∞, «̀Å<˘Ñ≤Ê – "≥Ú Œ̂Ö̌·# ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. P_»"åà◊§Ö’ Ju"Õ_ç HÍ~°}OQÍ ‰õÄ_® ≥̀Å¡|@ì "åºkè =ã̈∞ÎOk. D
Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ, J„ÉèíHõ Éèíã̈‡O q∞„â◊=∞O ̀ ≥Å¡|@ì "åºkèx ‰õÄ_® ̀ «yæã̈∞ÎOk.

4. =¸„ «̀O =∞O@QÍ "≥à◊§_»O, Ñ̈K«ÛQÍ "≥à◊§_»O, Xà◊§O`å qÑ̈s «̀OQÍ
HÍ~°O Ñ̈Óã≤#@∞¡ =∞O_»@O Wq ‰õÄ_® ZÖÏO\ ̃W<£ÃÑ¶Hõ¬<£Å∞ ÖË#Ñ̈C_»∞
‰õÄ_®  HõÅQÆ=K«∞Û. JÖÏO@Ñ̈ÙÊ_»∞ Hõ~°∂Ê~°tÖÏl «̀∞Îx 500 q∞.„QÍÅ∞,
ã̈fi~°‚=OQÆO 250 q∞.„QÍ. "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤ ̀ Õ<≥̀ À fã̈∞H˘O>Ë =∞O@Å∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

QÆ<ÕiÜ«∂ "åºkèÖ’ D=∞O@ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. D „Ñ̈Ü≥∂QÆO JHȭ _»
‰õÄ_® ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ 500 q∞.„QÍ. ã̈fi~°‚ =OQÆO 250
q∞.„QÍ. QÀ‰õΔÄ~åk K«∂~°‚O 1/2 K≥OKå á⁄_ç D =¸_çO\h̃ HõeÑ≤ =∞l̊QÆÖ’
"Õã̈∞H˘x `åy Õ̀ =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ #_»∞ã̈∞ÎOk. =∞O@Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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 ''~°l «̀ K«O„^À Œ̂Ü«∞O——, =Ú™êÎk K«∂~°‚O `ÀQÍx, Lã‘~åk K«∂~°‚OÖ’ QÍh
"å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ U~°Ê_Õ =∞O@Å∞, áÈ@∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

K«O Œ̂<åk ≥̀·ÖÏxfl «̀Å‰õΩ =∞~°Ì# KÕã̈∞H˘O>Ë Hõà◊√§ =∞O@Å∞, «̀ÅÖ’ "Õ_ç
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

|∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞ "Õ_çx «̀yæOK«_»OÖ’ J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. PÇ̈~°
Ñ̈^•~°úOQÍ "å_»∞HÀ"åe.

ÃÑ~°∞QÆ∞`À@‰õÄ~° Z=ÚHõÅÖ’x "Õ_çx «̀yæã̈∞ÎOk.
''Ü«∞+≤ì—— K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂ŒO „uÑ¶Ö̈ÏK«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂•Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å

ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. D Ô~O_çO\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x HõeÑ≤ áê=Ù #∞Oz
J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x áêÖÖ’ "Õã≤ =∞iyOz =_»QÆ\ì̃ `åy Õ̀ "Õ_ç
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

„^•HΔÍi+̈ì, K«O Œ̂<åã̈=O, Lã‘~åã̈=O J<Õ B+̈ è̂•Å∞ ÉÏQÍ K«Å=x™êÎ~Ú.
D=¸_çO\h̃ HõeÑ≤x q∞„â◊=∞O P~°∞ K≥OKåÅ «̀y#xfl hà◊§`À fã̈∞H˘O>Ë "Õ_ç
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

«̀~°∞|∂*Ï Ñ̈O_»∞ "Õã̈q `åáêxfl, "Õ_çx «̀yæOK«_»OÖ’ Q˘Ñ̈Ê B+̈ è̂ŒOQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O XHȭ  Ñ̈Å∞‰õΩ z#flk  |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìH˘x QÍx q∞OQÆ_»O HÍh KÕ¿ãÎ
"Õ_ç «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ~ÀE XHõ™êi ÖËHõ Ô~O_»∞™ê~°∞¡ nxfl fã̈∞HÀO_ç. "≥∂`å Œ̂∞
Z‰õΩ¯"≥··̀ Õ [Å∞|∞ KÕã̈∞ÎOk.

è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, H˘uÎg∞~°, =∞l̊QÆ, ÉÏs¡ *Ï=, á⁄@¡, c~°, ™⁄~°, ÖË̀ «
^˘O_»HÍÜ«∞Å∞, #Hȭ ^Àã̈HÍÜ«∞Å∞, ÖË̀ « J~°\ ̃ HÍÜ«∞Å∞, J~°\ ̃ Ñ̈à◊√§ Y~°∂̊~°
Ñ̈O_»∞¡, ÖË̀ « `å\=̃ÚO[Å∞ "Õ∞Hõ=∂Oã̈O, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO, ÃÑã̈~°Hõ@∞ì, =\ì̃"Õà◊√§,
ã̈∞QÆOkä áêÅ"Õà◊√§, =∞OzQÆO è̂ŒO W=hfl K«Å=x™êÎ~Ú.

WO\’¡ QÆO è̂ŒO K≥Hȭ  =∞Oz Õ̂#x q∂‰õΩ #=∞‡HõO LO>Ë ̂ •xflH˘kÌQÍ J~°QÆnã≤,
z#fl Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O Ñ̈Å∞‰õΩ"Õã≤ #∂i H˘OK≥O ¿ãÑ̈Ù P~°x¿ãÎ z#fl=∂„ «̀QÍ =ã̈∞ÎOk.
P =∂„ «̀#∞ XHȭ \ ̃L Œ̂Ü«∞O Ñ̈Ó@, XHȭ \ ̃~å„u Ñ̈Ó@ q∞OQÆO_ç. "Õ_ç «̀yæ
â◊s~°O K«Å=QÍ =∂~°∞ «̀∞Ok!
"Õ_ç KÕÜ«∞_»O

=∞#∞+̈μÖ’¡ "Õ_ç â◊s~°̀ «̀ «Î fiO =Ù#fl"å~°∞ H˘O Œ̂~°∞O\Ï~°∞. "Õ_çKÕ¿ã PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷efl
JuQÍ u#_»O =Å#QÍh, "Õ_çKÕ¿ã Ñ̈#∞Å∞ JuQÍ K≥Ü«∞º_»O =Å# QÍh, D
"Õ_çKÕ¿ã â◊s~° «̀̀ «Î fiO =Ù#fl =∞#∞+̈μÖ’¡ "≥O@<Õ KåÖÏ =∂~°∞ÊÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. D
=∂~°∞Êefl =∞#"åà◊√§ =∂=¸Å∞ ÉèÏ+̈Ö’ "Õ_çK≥Ü«∞º_»O JO\Ï~°∞.
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œº q è̂•#OÖ’ D "Õ_çKÕÜ«∞_®xfl ''^•Ç̈ÏO— JO\Ï~°∞. ̀ ≥Å∞QÆ∞Ö’
^•Ç¨ÏO JO>Ë ^ŒÑ≤ÊHõ "≥Ü«∞º_»O. HÍh, ã¨Oã¨¯ $`«ÉèÏ+¨Ö’ ''^•Ç¨ÏO—— JO>Ë
"Õ_çK≥Ü«∞º_»O.
"Õ_ç ZO Œ̂∞‰õΩ KÕã̈∞ÎOk?

XHõ "≥∂@~°∞ WO[#∞ u~°∞QÆ∞ «̀∞O>Ë JO Œ̂∞Ö’ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç L «̀Ê#flO
J=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx K«Å¡x ‰õÄÖ̌O\òx JOkOK«_»O ̂ •fi~å ̂~_çÜÕ∞@~üÖ’ "Õ_çx
ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ É̌·@‰õΩ ÖÏ̂Qã̈∞ÎO\Ï~°∞.

r=#„H̃Ü«∞Å∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞#flÑ̈C_»∞ =∂#= â◊s~°O ‰õÄ_® XHõ Ü«∞O„ «̀O ÖÏ̂Q
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. HÍ|\ì̃ â◊s~°OÖ’Ñ̈Å "Õ_ç L «̀Ê#fl=∞=_»O ã̈Ç̈Ï[O!

H˘O Œ̂iÖ’ D "Õ_ç qÑ̈s «̀OQÍ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®! JÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÖ’¡ "Õ_ç
â◊s~°̀ «̀ «Î fiO =ÙO Œ̂x J#_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok! =∞# "≥∞ Œ̂_»∞Ö’Ñ̈Å ̂ è≥~À‡. Ô~QÆ∞ºÖË+̈<£
ĤO„^•Å∞O\Ï~Ú. Wq ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ K≥=∞@#∞ L «̀Ê#flO KÕã≤ â◊s~°OÖ’ D
"Õ_çx ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü«∞ufl™êÎ~Ú. â◊s~°OÖ’ Jq∞ «̀OQÍ ÃÑiy# "Õ_çx xÜ«∞O„uOz
98.40 F ̂ ŒQÆæ~° â◊s~° LëÈ‚„QÆ̀ « xeKÕÖÏQÍ K«∂_»_»O J<Õk K≥=∞@ Ñ̈@ì_»O =Å#
=∞#‰õΩ HõêQ „Ñ̈Ü≥∂[#O!

â◊s~°OÖ’ "Õ_ç Z‰õΩ¯"≥·#Ñ̈C_»∞ K≥=∞@Å∞ ‰õÄ_® ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú! Z‰õΩ¯=QÍ#∂,
JuQÍ#∂ K≥=∞@Å∞ Ñ̈>Ëì"å~°∞ ã̈∂÷Åâ◊s~°∞Å∞ QÍh, "Õ_ç â◊s~° ̀ «̀ «Î fiO Hõeæ#"å~°∞
QÍh J~Ú=ÙO\Ï~°∞.

U ≥̂·<å K≥=∞@ JkèHõOQÍ Ñ̈@ì_®xH̃ â◊s~°OÖ’ ''L+̈‚O—— „Ñ̈ è̂•#áê„ «̀ =Ç≤Ï™ÈÎOk!
"Õ_ç J<ÕkÖË̂ Œh, "Õ_çKÕÜ«∞_»O J<Õk ~ÀQÆ∞Å '„Éèí=∞— Jh, ¿ÑÃ+O@¡‰õΩ K≥Ñ̈Ê_»O

KÕ̀ «HÍHõ "å «̀O, "Õ_ç JO@∂ =ÙO\Ï~°h, KåÖÏ=∞Ok P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ~ÀQÆ∞efl
¿ÇÏà◊#QÍ =∂\Ï¡_»∞ «̀∞O\Ï~°∞.

â◊s~°O, áê^•Å∞, «̀ÅHÍÜ«∞ Wq =∞O_»∞ «̀∞#fl@¡xÑ≤OK«_»O, «̀Åu~°QÆ_»O,
=∞#™êÎÑ̈O JO>Ë, U^À ≥̀eÜ«∞x JHÍ~°} Œ̂∞óYO, â’+̈ (Dehydration) <åÅ∞Hõ
ZO_çáÈ~Ú ̀ «_ç PiáÈ=_»O, qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# ̂ ŒÑ≤ÊHõ, K≥=ÙÅÖ’ QÆÜ«∞º=∞<Õ ̂ èŒº#∞Å∞,
Hõà◊√§ |Ü«∞~°∞¡ Hõ=∞‡_»O, =∂@ h~°ã≤OK«_»O, „ Õ̀#∞ÊÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ,
QÆ∞O_≥ ^ŒQÆæ~° QÆ∞|∞Å∞QÍ, ^˘OQÆ`«#O KÕã≤ ^˘iH˜áÈ~Ú#Ñ¨C_»∞ JxÑ≤OKÕÖÏ
Éè íÜ«∞OÉè íÜ«∞OQÍ =ÙO@∞Ok. HÍà◊√§ xã¨û`«∞ Î=QÍ =ÙO\Ï~Ú. KÕ`«∞Å∞
=∞O_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. q̂~K«#=∂~°æO Œ̂QÆæ~° =∞O@Å∞QÍ  =ÙO@∞Ok... WÖÏO\˜
J<ÕHõ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÃÑ·̀ åºxfl ã̈∂z™êÎ~Ú. Wq Hõeæ#Ñ̈C_»∞ ''"Õ_ç—— KÕã≤O Œ̂x ~ÀQÆ∞Å∞
JO@∞O\Ï~°∞. "åi ÉÏ è̂Œ "åik! "åix J~°÷O KÕã̈∞HÀ=_»O, JO Œ̂∞‰õΩ «̀y#
x"å~°}Å∞ ã̈∂zOK«_»O J=ã̈~°O.
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ã̂̈~, Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O ÃÑiy#O Œ̂∞=Å# HõêQ "Õ_çx '^•Ç̈ÏO— JO\Ï~°x =∞#O
K≥Ñ̈C‰õΩ<åflO Hõ̂ • JO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}Ïefl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂•Å∞ J<ÕHõ HÀ}ÏÖ’¡Oz
Ñ̈ijeOz q=iOKå~Ú.
1. JkèHõOQÍ =∞ Œ̂ºáê#O KÕã≤#O Œ̂∞=Å# ̂ •Ç̈Ï "åºkè HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. PÖÏ¯Ç̈Öò

HÍ~°}OQÍ, ̂ •x T+̈‡O â◊s~°OÖ’ Ñ≤̀ åÎxfl, ~°HÍÎxfl L„ Õ̂H̃OÑ̈KÕã≤ K«~°‡Og∞ Œ̂
HÍ~°OáÈã≤#@∞¡ =∞O@Å∞ Ñ̈Ù>ËìÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

cÑ‘ ‰õÄ_® ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. <À\’¡#∞Oz W#∞=Ú‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åã̈#, ~°∞z
=ã̈∞ÎO\Ï~Ú. <åÅ∞Hõ Z„~°|_ç á⁄H̃¯áÈ «̀∞Ok. ÃÑ·̀ åºxH̃ ã̈O|OkèOz# ÅHõΔ}ÏÅxfl
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, =∞Å^•fi~°O Œ̂QÆæ~°=∞O@, =¸„ «̀OÖ’ =∞O@,
Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞... W=hfl ̂ •Ç̈Ï"åºkèÖ’ ÃÑ·̀ «ºO ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ HõxÊOKÕ ÅHõΔ}ÏÖË!
2. qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# ̂ ŒÑ≤ÊHõ HõÅ∞æ̀ «∞Ok. Zxfl hà◊√§ ̀ åy<å ã̈O «̀$Ñ≤ÎHõÅQÆ̂ Œ∞. hà◊√§

`åQÆ|∞kú Ñ̈Ù@ìHõ ̂ ŒÑ≤ÊHõx J}∞K«∞HÀ"åeû =ã̈∞ÎO@∞Ok. Ö’Ñ̈eH̃ ̀ «y#O «̀
h~°∞ JO Œ̂HõáÈ=_®#, ZO_»̂ ≥|ƒ=Å#QÍh, "åO «̀∞Å∞ q̂~K«<åÅ=Å#
QÍh â◊s~°OÖ’x h\˜̂ è• «̀∞=Ù É̌·@‰õΩ áÈ~Ú â’+̈ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. â◊s~°OÖ’
T+̈‡O ÃÑiyáÈ~Ú Ö’Ñ̈e J=Ü«∞"åÅhfl LH̃¯áÈ~Ú#@¡=Ù`å~Ú. ~Ày
‰õΩÑ̈Ê‰õÄeáÈ~Ú, ™⁄=∞‡ã≤e¡ „áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷ux ≥̀K«∞ÛH˘O\Ï_»∞ ‰õÄ_®!

3. "Õ_ç=∞s Z‰õΩ¯=QÍ LO_ç, n~°…HÍÅO áê@∞ â◊s~°OÖ’ JuQÍ ÃÑiy#
L+̈‚O =Å# r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yOz J#flÇ≤Ï «̀=Ù «̀yæáÈ «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å#
~°ã¨~°HÍÎk ^è•`«∞=ÙÅxfl XHõ¯\ÁHõ¯>Ë H©Δ}˜OK«_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú. ~Ày
Hõ$tOzáÈ`å_»∞ ZO_ç# QÀQÆ∞Ñ̈ÙÅ¡ÖÏ «̀Ü«∂~“`å_»∞.

4. Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù =ã¨∞Î=ÙÅ∞, HÍ~°O, T~°QÍÜ«∞Å∞, =∞ëêÖÏÅ∞, JÅ¡O "≥Å∞¡e¡
q∞„â◊=∞O, â◊#QÆÑ≤O_ç̀ À =O_ç# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞, zO «̀Ñ̈O_»∞~°ã̈O áÈã≤
=O_ç# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞, #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞, QÀOQÆ∂~°,
W «̀~° T~°QÍÜ«∞Ñ̈K«Ûà◊√§,... W=hfl "Õ_çx HõeæOKÕ "å\Ö̃’ =ÚYº"≥∞ÿ#q.
Wq u#flÑ̈C_»∞ =∂=¸Å∞"åà◊§̂H "Õ_çKÕã̈∞ÎO>Ë, WOHõ "Õ_ç â◊s~°̀ «̀ «Î fiO
=Ù#fl"åi ã̈OQÆu K≥Ñ̈Ê#=ã̈~°OÖË̂ Œ∞ Hõ̂ •!

JÖÏ "Õ_çKÕã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ K«Å=KÕ¿ã "å\x̃ fã̈∞HÀ=_»O =ÚYº"≥∞ÿ# zH̃ «̀û.
WHõ¯_», JÖÏ K«Å= KÕ¿ã H˘xfl Ñ¨^•~å÷efl q=iã¨∞Î<åfl=Ú. "å\ ˜x ZÖÏ
fã̈∞HÀ"åÅ#flk g∞~°∞ x~°‚~ÚOK«∞H˘x "å_»∞HÀO_ç!
1. Y~°∂̊~°Ñ̈O_»∞, ZO_»∞ Y~°∂̊~°O HÍÜ«∞, Ju=∞ è̂Œ∞~°O, ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ̈Ù=Ùfi, uÜ«∞ºx

H̃ãπq∞ãπ „^•HõΔ, UÅ‰õΩÅ∞, ̀ å=∞~°̂ Œ∞OÑ̈Å∞, HõÅ∞= Œ̂∞OÑ̈Å∞, =∞OzQÆO è̂ŒO
(K≥Hȭ x ™ê#g∞ Œ̂ J~°QÆnã≤Ok =∂„ «̀"Õ∞) WÑ̈ÊÑ̈Ù=Ùfi... =O\ ̃ "å\x̃
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¿ãHõiOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, zHȭ x HõëêÜ«∞O QÍh, ÖË̂ • – \© HÍz#@∞¡
HÍK«∞H˘x QÍh `åy Õ̀ Jq∞ «̀K«Å=. ^•Ç̈Ï "åºkè «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. â◊s~°OÖ’
"Õ_ç LÑ̈â◊q∞ã̈∞ÎOk.

2. =∞Oz QÆO è̂ŒO K≥Hȭ x ™ê#g∞ Œ̂ J~°QÆnã≤, 1 K≥OKåQÆO è̂ŒOÖ’ XHõ\© ÖËHõ
Ô~O_»∞ Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞ "Õã≤ HõiyOz, ̀ Õ<≥ HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë Jq∞ «̀"≥∞ÿ#
K«Å=xã¨∞ÎOk.

3. |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞`À ‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç WÖÏO\q̃ KÕã̈∞H˘x
uO@∂ =ÙO>Ë K«Å=. |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç Ç̈ÏÖÏfi ‰õÄ_® K«Å=KÕã̈∞ÎOk.

4. c~°, á⁄@¡, ™⁄~°, ̀ À@‰õÄ~°,  áêÅ‰õÄ~°, "≥∞Ou‰õÄ~°, HÍºÉËl, HÍºeÑ¶̈¡=~ü,
=ÚÅ¡Oy, HÍºÔ~\ò, ÖË̀ « ̂ ˘O_»HÍÜ«∞Å∞ ÖË̀ « É̌O_»HÍÜ«∞Å∞, ÖË̀ « =OHÍÜ«∞
Ñ≤O ≥̂Å∞ K«Å=KÕ™êÎ~Ú. g\x̃ zO «̀Ñ̈O_»∞~°ã̈O, â◊#QÆÑ≤O_ç g\˜̀ À HõÅ∞+≤̀ «O
K≥Ü«∞º‰õΩO_®, L_çH̃Oz =O_»∞H˘x uO>Ë "Õ_çK≥Ü«∞º‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
K«Å=x™êÎ~Ú. #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz =O_ç̀ Õ g\ã̈̃∞QÆ∞}ÏÅhfl =ºû~YOQÍ
=∂iáÈ`å~Ú.

5. '|_»ÉÏyfl ~°ã̈— J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂ŒO â◊s~°OÖ’ "Õ_çx ̀ «yæOz, =∞O@efl
«̀yæOz, =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã≤ â’+̈ HõÅQÆ‰õΩO_® J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ

LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_ÀÎOk.

HõOÑ̈"å «̀O – =}∞‰õΩ
(áêi¯<£ ™Èx["£∞)

HÍà◊¥§ KÕ̀ «∞Å∂ WÖÏ „"ÕÖÏ_Õ J=Ü«∞"åÅÖ’ =}∞‰õΩ ÖËHõ ''HõOÑ̈O—— KåÖÏ
=∞OkÖ’ KåÖÏ™ê~°∞¡ =ã̈∞ÎOk. H˘O Œ̂iÖ’ Wk ̀ å`å¯eHõO. H˘O Œ̂iH̃ Wk "åºkè.

=}∞‰õΩx ( HõOáêxfl) „>̌=∞~üû JO\Ï~°∞.
~Àyx Ô~O_»∞ KÕ̀ «∞efl Z Œ̂∞~°∞"≥·Ñ̈Ù á⁄_»=ÙQÍ KåK«=∞x J_»QÆO_ç. xÅÉ̌@ì

ÖËHõáÈ=_»O, =}̃H̃áÈ=_»O [~°∞QÆ∞`ÀO Œ̂O>Ë, "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ „Ñ̈"ÕtOz#>Ë¡ Ö̌Hȭ !
JÅã≤ áÈ~Ú#Ñ̈C_»∞, â◊s~°O W «̀~° "åº è̂Œ∞ÖË"≥·<å =ÙO_ç "å\ ̃q+̈ÅHõΔ}ÏÅ∞

"åºÑ≤Oz#Ñ̈ÙÊ_»∞, K«e[fi~°OÖ’#∂, PO^Àà◊# ÉèíÜ«∞O HÀÑ̈O =O\ ̃=∂#ã≤Hõ
L Õ̂fiQÍÅ∞ Hõeæ#Ñ̈ÙÊ_»∞, ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkèÖ’Ñ̈OÖ’ ‰õÄ_® D =}∞‰õΩ (HõOÑ̈O)
HõÅQÆ=K«∞Û. =¸ÅHÍ~°}ÏxH̃ zH̃ «̀û KÕ¿ãÎ HõOÑ̈O «̀yæáÈ «̀∞Ok. HÍh ''áêi¯<£
™Èx["£∞—— J<Õ "åºkèÖ’ ̀ «Å, ÃÑk=∞Å∞, HÍà◊√§, „"Õà◊√§ ÉÏQÍ =}̃H̃áÈ «̀∞O\Ï~Ú.
U Ñ̈h KÕÜ«∞ÖËh Jâ◊HõÎ̀ « U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.D  "åºkè QÆ∞iOz „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ K«iÛ^•ÌO
WÑ̈ÙÊ_»∞.
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áêi¯<£ ™Èx["£∞ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞
1. Ñ¨Ó[ KÕ¿ãÑ¨C_»∞ ~°∞„^•HõΔ=∂Åx uÑ≤Ê#@∞¡ ÉÁ@#"ÕeÃÑ· ~°∞^Œ∞Ì`«∂

KÕu"Õà◊§hfl HõOÑ≤OK«_»O D "åºkè ÅHõΔ}O .''Ñ≤"£ ~ÀeOQ∑ „>Ë=∞~üû
JO\Ï~°∞. D q è̂Œ"≥∞ÿ# =}∞‰õΩx.

2. áêi¯<£ ™Èx["£∞Ö’ =¸_»∞ =ÚYºÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. =}∞‰õΩ "≥∞ Œ̂\˜
HõO_»~åÅ∞ =∞$ Œ̂∞`åfixfl HÀÖ’Ê~Ú QÆ\ì̃QÍ aQÆnã̈∞‰õΩáÈ=_»O Ô~O_»=k
(Rigidity). â◊s~°O U Ñ̈xK≥Ü«∞º_®xH̃ ã̈Ç̈ÏHõiOK«‰õΩO_® Jâ◊HõÎ̀ « (Aki-

nesia)  U~°Ê_»_»O =¸_»=k.
3. KÕu"Õà◊§ q∂ Œ̂QÍ ÉÁ@# "ÕÅ∞ u~°QÆ_»O, =∂„ «̀Å∞ Hõ\˜ì#@∞¡QÍ Hõ̂ ŒÅ_»O

D "åºkèx K«∂_»OQÍ<Õ QÆ~°∞ÎÑ̈>Ëì =ÚYºÅHõΔ}O.
è̂•ºã̈ W «̀~° q+̈Ü«∂Å q∂ Œ̂ =∞o§#Ñ̈C_»∞ D =}∞‰õΩ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

~Ày «̀# KÕu =}∞‰õΩ#∞ QÆ=∞xOz#Ñ̈C_»∞ HÍ¿ãÑ̈Ù Py#@∞¡ =ÙO\Ï~Ú.
=}∞‰õΩ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ "Õà◊§#∞ Ñ̈ÙK«∞ÛH˘O>Ë JiK≥~Úº Hõ̂ Œ∞Å∞ «̀∞Ok.

JiKÕux Ñ̈ÙK«∞ÛH˘O>Ë =ÚO*Ë~Ú Hõ̂ Œ∞Å∞ «̀∞Ok. KÕu "≥Ú`åÎxfl |ÅOQÍ Hõ̂ ŒÅ‰õΩO_®
PÑ≤̀ Õ, â◊s~°OÖ’ J@∞"≥·Ñ¨Ù ÉèÏQÆO "≥Ú «̀ÎO =}˜H˜#@∞¡ J=Ù «̀∞O@∞Ok. WÖÏ
=ÙO@∞Ok áêi¯<£™Èx["£∞ J<Õ HõOÑ̈"å «̀ "åºkè.

4. KÕ̀ «∞Å∞ QÍh, HÍà◊√§ QÍh W#∞Ñ̈Q˘@ìOÖÏ aQÆ∞ã̈∞‰õΩ áÈ~Ú Hõ̂ ŒÑ̈_®xH̃
≥̀~°=_®xH̃ J#∞‰õÄÅOQÍ =ÙO_»x Ñ̈iã≤úu  U~°Ê_ç#Ñ̈ÙÊ_»∞ nxfl Ö̌_£

ÃÑ·Ñπ il\\̃© JO\Ï~°∞. Wk áêi¯<£ ™Èx["£∞Ö’ „Ñ̈=ÚYOQÍ HõxÊOKÕ
Ô~O_À ÅHõΔ}O.

WÖÏO\ ̃=ºH̃ÎH̃ ¿+H± Ç̈O_£ W¿ãÎ, =∞x+≤, K≥~Úº Ñ̈ÙK«Û‰õΩ#flO@∞¡O_»̂ Œ∞. U^À
Hõ>̌ì<À, W#∞Ñ̈Q˘\Ïì<Àfl Ñ̈@∞ìH˘#fl@∞¡O@∞Ok.

5. a„~°aQÆ∞ã̈∞‰õΩ#fl@∞¡O_»@O, =}∞‰õΩ ~å=_»O Ô~O_»∂ Hõeã≤, X̂H™êi
=zÛ#Ñ̈C_»∞ ^•xfl ''HÍ̂QfiÖò il_ç\©—— JO\Ï~°∞.

6. Ñ̈xf~°∞Ö’ =∞O Œ̂Q˘O_ç ̀ «#O (Slowness)  U~°Ê_»_®xfl  'ZH̃h+≤Ü«∂—
JO\Ï~°∞.

=ÚYOÖ’ ZÖÏO\ ̃ ÉèÏ"À„ Õ̂HÍÅ∂ HõxÊOK«x ã≤÷u Wk. ZO «̀ Hõiî<å «̀∞‡_≥··<å
=∞#ã̈∞Ö’ ÉÏ è̂ŒHõey Õ̀ =ÚYOÖ’<≥·<å =ºHõÎO J=Ù «̀∞Ok. HÍh, áêi¯<£ ™ÈxÜ«∞<£
~Ày ZÖÏO\ ̃ÉèÏ"åxfl =ºH̃ÎÑ̈~°K«ÖË_»∞. (Expression less Face)

z#fl z#flQÍ J_»∞QÆ∞Å∞ "Õã̈∂Î #_»∞™êÎ_»∞. z#flQÍ =∂\Ï¡_»̀ å_»∞. XHõ\© J~å
ã̈=∂ è̂•#O =∂„ «̀"Õ∞ K≥Ñ≤Ê T~°∞‰õΩO\Ï_»∞. ZO «̀ K≥Ñ≤Ê<å ̂ ÕxH© „Ñ̈uã̈ÊOkOK«_»∞.

XHõ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ áêi¯<£ã̈<£ ~Ày ZÖÏ „Ñ̈=iÎ™êÎ_À J~°÷O HÍ=_®xH̃ F
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Hõ^äŒx K≥áêÊ~°∞. H˘xfl ã¨O=`«û~åÅ∞QÍ gÖòKè≥·~üÖ’ ‰õÄ~ÀÛÉˇ\Ïì~°∞. J`«#∞
''â◊¥#º Œ̂$‰õΩ¯Å∞—— JO\Ï"Õ∞ JÖÏ r=OÖËx K«∂Ñ̈ÙÅ∞ K«∂ã̈∂Î ‰õÄ~°∞Û<åfl_»∞. JO «̀Ö’
XHõ =ºH̃Î „Ñ̈=∂ Œ̂=âß «̀∂Î hà◊§Ö’ =ÚxyáÈ «̀∞<åfl_»∞. D áêi¯<£ã̈<£ ~Ày K«@∞‰õΩ¯#
ÖËz P =ºH̃Îx ~°H̃ΔOz uiy ̀ «# gÖòKè≥·~üÖ’ ‰õÄ~°∞Ûx =∞m§ r=O ÖËx K«∂Ñ̈ÙÅ`À
â◊¥#ºOÖ’H̃ K«∂ã̈∂Î ‰õÄ~°∞ÛO_çáÈÜ«∂_»∞ - WÖÏ =ÙO@∞Ok áêi¯<£ã̈<£ ~Ày
qz„ «̀ „Ñ̈=~°Î#. =∞m§ JÖÏ ÖË==∞x g∞~°∞ ZO «̀ HÀi<å P =ºH̃Î ÖË=_»∞.

ÖË=QÆÅ_»∞ - ! HÍh, ÖË"åÅxÑ≤OK«x ã≤÷u HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. ^•<Õfl ZH̃<Õã≤Ü«∂
(Jâ◊HõÎ̀ «)  JO\Ï~°∞.
áêi¯<£™Èx*ÏxH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û

PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ =∞øeHõOQÍ Wk "å`« "åºkè. HõOÑ¨"å`«O ¿Ñ~°∞Ö’ nxfl
qã̈Î $ «̀OQÍ q=iOK«_»O [iyOk. ''"ÕÑ¶̂̈ èŒ∞—— J<Õ ¿Ñ~°∞`À H˘xfl „QÆO ä̂•ÅÖ’
K≥Ñ≤Ê# "åºkè ‰õÄ_® D áêi¯<£™Èx["Õ∞#O\Ï~°∞.

~ÀyH̃ ̀ «y#O «̀ q„âßOu HõeÊOK«O_ç.  =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ « x=fiO_ç. =∞<À̂H¡âßÅ∞
HõÅQÆ‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»O_ç.

''Jâ◊HõÎ̀ «——#∞ ̀ «yæOK«_»O D "åºkèÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃zH̃ «̀û HõOÑ̈O (=}∞‰õΩ– Tremours)

xÅ∞Ñ̈Ù KÕÜ«∞_»O Ô~O_À JOâ◊O.
Wk n~°…HÍÅO zH̃ «̀û H˘#™êyOK«=Åã≤# "åºkè. P~ÀQÆº=~°úx Ö’Ç̈Ï™œg~°O,

HÍÖÏyfl ~°∞„ Œ̂~°ã̈O, „Ñ̈`åÑ̈ÅO Ĥâ◊fi~° ~°ã̈O, =∞Ç̈"å «̀ q è̂ŒfiOã≤, "å «̀~åHõΔã̈O,
ã≤̂ Œú=∞Hõ~° ̂ èŒfi[O, ~°ã̈~å[~°ã̈O, HõàÏº} K«∂~°‚O, HõàÏº} Ñ¶̈∞$ «̀O, |ÖÏâ◊fiQÆO è̂•k
≥̀·ÅO. tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO, ã̈∂uHõ Éèí~°}O W=hfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡

^˘îH „Ñ̈ã≤kú B+̈ è̂•Å∞ D "åºkèÃÑ·# =∞Oz Ñ¶̈e`åe™êÎ~Ú.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈ÃÑ·# "å_»∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.
tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO, HõàÏº} K«∂~°‚O J<Õ Ô~O_»∞ B+̈ è̂•efl "å_»∞ «̀∞O>Ë,

áêi¯<£™Èx["£∞Ö’ =∞Oz =∂~°∞Ê QÆ=∞xOK«_»O [iyOk. _ÀÑ̈"≥∞ÿ<£‰õΩ ã̈O|OkèOz#
P è̂Œ∞xHõ B+̈ è̂•Å∞ "å_»∞H˘O@∂ J Œ̂#OQÍ D Ô~O_»∞ B+̈ è̂•efl "å_»∞H˘O@∞O>Ë
WOHÍ =∞Oz Ñ¶̈e`åÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú.

P è̂Œ∞xHõ Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å =Å# ̂ Œ∂ÅQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ∞ Ñ̈x KÕ™êÎÜ«∞x  ̀ ≥eâßHõ D
yO[Åá⁄_çx qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# ̂~@∞ ÃÑ\˜ì ̂ ÀÑ≤_ô "åºáê~°O KÕÜ«∞_»O "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ\Ïì~Ú
H˘xfl HõOÃÑhÅ∞.

x~°áêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿ# D Œ̂∂ÅQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ á⁄_çx JuK«=HõQÍ, Z=iH̃ "å~°∞
«̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û. JO Œ̂∞HÀã̈O WO «̀ ̂ ÀÑ≤_çH̃ |eHÍ"åeû# J=ã̈~°O ÖË̂ Œx

D ~°Ç̈Ï™êºxfl qÑ≤Ê K≥Ñ̈Ê_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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Œ̂∂ÅQ˘O_ç ( Œ̂∞~°Q˘O_ç) P‰õΩ K«~å‡xH̃ «̀ye Õ̀ Œ̂∞~°̂ ŒÑ̈Ù_»∞ÎOk. HÍx nx
yO[Å∞ D «̀ HÍÜ«∞Å =∂ki =ÙO\Ï~Ú. g\H̃̃ WÖÏ ̂ Œ∞~°̂ ŒÑ̈Ù>Ëì QÆ∞}O =ÙO_»̂ Œ∞.

'' «̀nƒ[O "å «̀â◊=∞#O ã̈‡ $ «̀O "årHõ~°O Ñ̈~°"£∞—— JO@∂ ÉèÏ=„Ñ̈HÍâ◊ "≥·̂ Œº
„QÆO ä̂ŒOÖ’ nxfl "å «̀"åº è̂Œ∞Ö’¡ Jâ◊HõÎ̀ « Z‰õΩ¯=QÍ L#fl ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡ „Ñ̈Ü≥∂yOK«=∞x
ã̈∂zOK«_»O [iyOk. Jâ◊HõÎ̀ « QÆ∞iOz ÃÑ·# q=~°OQÍ K≥áêÊ#∞ Hõ̂ •!

Œ̂∂ÅQ˘O_ç yO[Å∞ <å_ô  ^Ò~°ƒÖÏºxfl (Nervine Disability) x ≥̀zÛ ÃÑ>Ëì
"å «̀"åº è̂Œ∞Å ÃÑ·# =∞Oz „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞ ™êkè™êÎ~Ú. â◊s~° ã̈=∞~°ú̀ «h, Ö̌·OyHõ
ã̈=∞~°ú̀ «x ÃÑOá⁄Ok™êÎ~Ú.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞ÅëêÑ̈ÙÖ’¡ "å#sQÆ∞\H̃õ, "å#s HõÅÊO J<Õ ¿Ñ~°¡̀ À  D
=∞O Œ̂∞ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok ‰õÄ_®! XHõ K≥OKå á⁄_çx QÍ¡ã̈∞ áêÅÖ’ HõeÑ≤ `åQÍe!

Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂, H©à◊§"å`«O, Q“\ò, Ñ¨HõΔ"å`åÖÃÑ·# Wq Ñ¨xKÕ™êÎ~Ú. Öˇ·OyHõ
Jã̈=∞~°ú̀ «x «̀yæ™êÎ~Ú ‰õÄ_®!

Œ̂∂ÅQ˘O_ç q «̀∞Îefl P=ÙáêÅÖ’ "Õã≤ L_çH̃Oz, É̌·@‰õΩ fã≤, ZO_çOz ̂ ŒOz#
á⁄_çx ~ÀE 1 K≥OKå "≥∂ «̀∞ Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x Õ̀<≥̀ À QÍx, áêÖÖ’ HõeÑ≤  QÍh
`åQÆ=K«∞Û. ÖË̂ • É̌Å¡OáêHõO Ñ̈\ì̃ z#fl z#fl Å_»∂¤Å∞ Hõ@∞ìH˘x u#=K«∞Û ‰õÄ_®!
~ÀE u#=Åã≤Ok HÍ|\ì̃, WÖÏO\ ̃LáêÜ«∂efl áê\ÕK«_»O =∞Ozk.

áêi¯<£ ™Èx["£∞ =Ü«∞ã̈∞Ö’ z#fl"åi ‰õÄ¯_® ~å=K«∞Û. nxfl â◊H̃Î=∞O «̀OQÍ
x~ÀkèOK«QÆeˆQ zH˜`«û ™ê=∂#∞º_çH˜ JO^Œ∞ÉÏ@∞Ö’ ÖË^Œ∞. "åºkèH˜ =∂„`«O
™ê=∂#∞ºÅ∞ - J™ê=∂#∞ºÅ∞ J<Õ `Õ_® ÖË‰õΩO_® JO^Œih ã¨=∂#OQÍ<Õ
ÉÏkèã̈∞ÎOk. =ÚYºOQÍ Ü«Ú=f Ü«Ú=‰õΩÖ’¡ Wk U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ P =ºH̃Î ã̈=∞~°÷̀ «Åhfl
#tOzáÈ~Ú, rq «̀O ‰õΩÑ̈Ê‰õÄe áÈ «̀∞Ok. nx zH̃ «̀ûÖ’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºx
‰õÄ_® ÉèÏQÆ™êfi=Úefl KÕÜ«∞_»O J=ã̈~°O.

ÉÁe¡H˜ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ «û

‰õΩ+̈μª ~ÀQÆO QÆ∞iOz D ~ÀAÖ’¡ Z=~°∂ ÉèíÜ«∞Ñ̈_»~°∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë, =∞bì „_»Q∑
ä̂≥~°Ñ‘ =O\ ̃P è̂Œ∞xHõ zH̃`åû q è̂•<åÅ∞ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ =Ù<åflÜ«∞<Õ ̂ è≥·~°ºO =ÙO@∞Ok

HÍ|\ì̃! HÍh, K«~°‡O g∞ Œ̂, ~°OQÆ∞ «̀yæ#=∞K«ÛÅ∞ HõxÊOz#Ñ̈C_»∞ "å\fl̃ 'ÉÁe¡—
J#OQÍ<Õ ~Ày KåÖÏ PO^Àà◊# Ñ̈_çáÈ`å_»∞.
1) ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ∞#fl «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å‰õΩ Ñ̈Ù\ì̃# Ñ≤Å¡Å‰õΩ ÃÑo§à◊√§ HÍ=<Õ ÉèíÜ«∞O.

"åi |O è̂Œ∞=ÙÅ ‰õÄ¯_® gi=Å# JÖÏO\ ̃W|ƒO Œ̂∞Å∞ U~°Ê_»=K«∞Û ‰õÄ_®!
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2) Wk K«~°‡O JO`å "åºÑ≤Oz =∞x+≤x Jã̈Ç̈ÏºOQÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞ÎO Œ̂x
P Œ̂∞~åÌ.

3) Wk =zÛ# ̀ «~åfi «̀ | «̀Hõ_»O J#=ã̈~°O J<Õ "≥·~åQÆºO, kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#.
Œ̂∞~°̂ Œ =ÙO_»̂ Œ∞, <˘Ñ≤Ê =ÙO_»̂ Œ∞, =∞O@Å∞O_»=Ù. Ĥ=ÅO K«~°‡O g∞ Œ̂
≥̀Å¡x =∞K«ÛÅ∞ Jã̈Ç̈ÏºOQÍ =ÙO_»@O XHȭ \ ̃ «̀Ñ̈Ê =∞~À ÉÏ è̂Œ Uq∂ ÖËx

D K«~°‡"åºkè P`«‡Ç¨Ï`«º KÕã¨∞HÀ"åÅxÊOÑ¨ KÕ¿ã^•HÍ ZO^Œ∞‰õΩ
^•if™ÈÎOk...? ZO Œ̂∞HõO «̀ kQÍÅ∞ Ñ̈_Õ™ÈÎOn =∞x+≤x...??

=∞øeHõOQÍ Wk "å «̀ Ñ≤̀ «Î ^ÀëêÅ =Å# Ñ̈Ù\ì̃, "å «̀O =Å# "åºÑ≤Î K≥O Õ̂
ã̈fiÉèÏ=O Hõey =ÙO@∞Ok.

zO`åâ’Hõ ÉèíÜ«∞ Œ̂∞óMÏÅhfl (Melancholy) "å «̀ HÍ~°}OQÍ U~°Ê_ç, "å «̀
^Àëêxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ™êÎ~Ú. ÉÁe¡ "åºkèÖ’ =∂#ã≤Hõ"≥∞ÿ# kQÆ∞Å∞ =ÔQ·~åÅhfl
U~°Ê_»\ÏxH̃ HÍ~°}O D "å «̂̀ À+̈"Õ∞!

"≥·̂ Œº zO`å=∞}̃ J<Õ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ ''Ñ̈~°∞+̈O ÉèÏ+̈ Õ̀ =º~°÷O ã̈ «̀fiQÀÌ+̈Ü«Ú`À
Éèí"Õ`ü—— JO@∂ ÉÁe¡ =O\˜ n~°… K«~°‡"åº^èŒ∞Å‰õΩ HÍ~°}O– Ñ¨~°∞+¨OQÍ#∂,
J#=ã̈~°OQÍ#∂, <À\ ̃H˘zÛ#@∞¡ =∂\Ï¡_»_»O XHõ HÍ~°}OQÍ K≥áêÎ_»∞.

nxfl =∞#O áêl\"̃£QÍ fã̈∞H˘x PÖ’zOK«_»O J=ã̈~°O.
ÉÁe¡, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ =O\ ̃n~°… "åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ# =ºH̃Î =∂#ã≤HõOQÍ „Ñ̈âßO «̀

=∞#ã̈∞¯_≥· =ÙO_®Åh, <≥y\"̃£ ̀ «~°Ç̈ PÖ’K«<å q è̂•<åefl =∂~°∞ÛHÀ"åÅx ‰õÄ_®
"≥·̂ Œº zO`å=∞}̃ "≥·̂ Œº„QÆO ä̂ŒO =∞#‰õΩ ã̈Ê+‘ìHõi™ÈÎOk!
ÉÁe¡ ~å=_®xH̃ WÖÏO\"̃Õ HÍ~°}ÏÅ∞!
1) áêÅ∞, KÕÑ¨Å∞– WÖÏO\˜ q~°∞^Œú PÇ¨~° Ñ¨^•~åúefl J~°QÆx Hõiî#

PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷efl Z‰õΩ¯=QÍ „^Œ= Ñ¨^•~å÷Å∞, Z‰õΩ¯= #∂<≥ Ñ¨^•~å÷efl
u#_»O.

2) =∞Å =¸„`åÅ#∞ ã¨HÍÅOÖ’ ã¨„Hõ=∞OQÍ "≥à◊§‰õΩO_® PÑ¨ÙHÀ"åÅx
„Ñ̈Ü«∞uflOK«_»O.

3) ZO_»Ö’ uiQ˘zÛ JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ K«hfl\x̃ `åQÆ_»O.
4) L_çH© L_»Hõx Ñ̈^•~å÷efl u#_»O.
5) J Õ̂Ñ̈xQÍ, Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ uO@∂ =ÙO_»_»O.
6) H˘ «̀ÎaÜ«∞ºO, H˘ «̀Î è̂•<åºÅ∞, H˘ «̀Î Ñ̈Ñ̈C è̂•<åºxfl JuQÍ u#_»O.
7) ÃÑ~°∞QÆ∞, KÕÑ̈Å∞, LÑ̈C, zO «̀Ñ̈O_»∞, q∞#Ñ̈ÊÑ̈C, â◊#QÆÑ≤O_ç, #∞=ÙfiÅ∞,

áêÅ∞, É̌Å¡O W=hfl JuQÍ uO@∂ =ÙO_»_»O.
8) áêÑ¨Ñ¨Ù}ÏºÅ∞ =∞izáÈ~Ú „Ñ¨=iÎOK«_»O... WÖÏO\˜ HÍ~°}ÏÅ∞ n~°…

K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ~å=_®xH̃ J<ÕHõO K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk.
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"≥Ú «̀ÎO g∞ Œ̂ ÉÁe¡ ÖÏO\ ̃K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ~å=_®xH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ XHõ̂ •xH˘Hõ\˜
q~°∞ Œ̂úOQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ u#_»O, <≥ÔQ\"̃£ ̀ «~°Ç̈ PÖ’K«<å q è̂•<åÅ∞
KÕÜ«∞_»O Wq Ô~O_»∂ =ÚYº"≥∞ÿ#=x QÆ∞iÎOKåe.
ÉÁe¡=∞K«ÛÖ’¡ ~°HÍÅ∞ :

ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ∞ â◊OYO ~°OQÆ∞Ö’ ≥̀Å¡QÍ =ÙO\Ï~Ú. ÃÑ·H̃ ≥̀Å¡QÍ<Õ HõxÊ™êÎ~Ú
QÍh, ^ÀëêkèHõº «̀x |\ì̃ H˘kÌáê\ ̃ Õ̀_®Å∞O@∂ =ÙO\Ï~Ú.

''"å`å„ Œ̂∂HΔÍ~°∞}O—— JO@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO.
"å «̂̀ À+̈O =Å# U~°Ê_ç# ÉÁe¡=∞K«ÛÅ∞ QÆ~°∞‰õΩQÍ =ÙO_ç H˘kÌQÍ Z„~°ÉÏi

=ÙO\Ï~Ú. g\x̃ K«∂_»OQÍ<Õ =∞#O Õ̀eHõQÍ QÆ∞iÎOK«QÆÅ∞æ̀ åO.
QÆ~°∞‰õΩQÍ Z~°∞Ñ̈ÙQÍ =ÙO_Õ ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ∞ =Ù#fl =º‰õΩÎÖ’¡ Ñ̈„ «̀= «̀ ã̈^•Ç̈ÏO,

~À=∞ q è̂Œfiã≤...—— J<Õ ã̈∂„ «̀O „Ñ̈HÍ~°O, HõÅ∞=Ñ̈Ù ~̂‰õΩÖÏ¡QÍ H˘OK≥O Z„~°QÍ
=ÙO\Ï~Ú. D ~°HõO ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ∞ "Õ_ç â◊s~° «̀̀ «Î fiO =Ù#fl "åiH̃ Z‰õΩ¯=QÍ
=™êÎ~Ú. JuQÍ >̌#¬<£Ñ̈_ç cÑ‘ ÃÑOK«∞‰õΩ<Õ QÆ∞}O, ëê~üì >̌OÑ̈~ü, P"Õâ◊Ñ̈_Õ
QÆ∞}ÏÅ∞ giH̃ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. H˘kÌQÍ =∞O@ Ñ̈Ù_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. =∞K«ÛÅ∞#fl
KÀ@ "≥O„@∞HõÅ∞ ~åeáÈ «̀∞O\Ï~Ú.

HõÑ¶¨̂ À+̈O =Å# HõêQ ÉÁe¡=∞K«ÛÅ∞– ''Hõá¶êKÕÛùfi «̀O Ñ¶∞̈#O QÆ∞~°∞, ã̈HõO_»∞~°O–——
J<Õ ã̈∂„ «̀O „Ñ̈HÍ~°O ÉÏQÍ ̀ ≥Å¡QÍ =ÙO\Ï~Ú. ÖÏ=ÙQÍ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂ÌqQÍ =ÙO\Ï~Ú.
Œ̂@ìOQÍ JÅ∞¡H˘#fl@∞¡ =ÙO\Ï~Ú. H˘OK≥O Œ̂∞~°̂ ŒQÍ ‰õÄ_® =ÙO\Ï~Ú.

D ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ g∞ Œ̂ "≥O„@∞HõÅ∞ ̀ ≥Å¡|_ç<å, XHõ̂ •x`À XHõ\ ̃HõÅ=‰õΩO_®–
ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®, ̀ «QÆæ‰õΩO_® JÖÏ̂Q xÅ|_ç#@∞¡O_çáÈ~Ú<å g\x̃ ̀ «yæOK«_»O Hõ+̈ìO
J=Ù «̀∞Ok.

H˘ «̀ÎQÍ =zÛ# ExÜ«∞~ü =∞K«ÛÅ∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. áê «̀q ã‘xÜ«∞~ü
=∞K«ÛÅ∞ PÅã̈ºOQÍ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. U =∂~°∂Ê á⁄O Œ̂x "≥ÚO_ç =∞K«Ûefl ̀ «yæOK«_»"Õ∞
Hõ+̈ìO!

HÍe#O Œ̂∞=Å# U~°Ê_Õ ≥̀Å¡=∞K«Û =∞O Œ̂∞Å`À #Å¡|_Õk HÍ Œ̂∞.
J~°KÕuÖ’#∂, JiHÍà◊§Ö’#∂, ÃÑ^•Å g∞ Œ̂ =zÛ# =∞K«ÛÅ∞ KåÖÏ PÅã̈ºOQÍ

«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
â◊s~°OÖ’ ZO_» ̀ «yÖË ÉèÏQÍÅÖ’ =zÛ# =∞K«ÛÅ∞ ̀ «fi~°QÍ ̀ «Q̂æO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O

=ÙOk.
ÉÁe¡ ™ê è̂•º™ê è̂•ºÅ∞

''â◊OY=~°÷}O Éèí"ÕzÛùfi„ Õ̀
™ê è̂ŒºO ã̈~åfiOQÆ QÀÑ≤"å
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â◊√+¨̄ O"≥· Hõ$„K«Ûù ™ê è̂ŒºOK«
QÆ∞Ç̈Ïºáê}̃ «̀ÖÏ #∞QÆO
Jyfl Œ̂QÆú =∞™ê è̂ŒºO ™êº
«̀Î̂ ä• =~°̊ºO z~°O «̀#O——

"≥·̂ Œº zO`å=∞}̃ J<Õ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ K≥Ñ≤Ê# D â’¡HÍ#∞„Hõ=∞}̃HõÖ’– tfi„ «̀‰õΩ+̈ªO
JO>Ë "å «̀, Ñ≤̀ «Î ^ÀëêÅ =Å# Hõey# ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ QÆ∞iOz „Ñ῭ ÕºHõOQÍ
¿Ñ~˘¯<åfl_»∞.

"å «̀Ñ≤̀ «Î ^ÀëêÅ =Å# H˘kÌQÍ Z~°∞Ñ̈Ù ~°OQÆ∞ Hõey# =∞K«ÛÅ∞ z#flz#flq
U~°Ê_»̀ å~Ú.

HõÑ¶̂̈ À+̈O =Å# U~°Ê_ç# =∞K«ÛÅ∞ ÉÏQÍ ≥̀Å¡qQÍ ÃÑ Œ̂ÌÃÑ Œ̂ÌqQÍ, Z‰õΩ¯=
â◊s~°ÉèÏQÍxfl P„Hõq∞Oz =ÙO\Ï~Ú. D Õ̀_®x QÆ∞iÎOK«QÆey Õ̀ zH̃ «̀û ã̈∞Å∞=Ù
J=Ù «̀∞Ok.

"å «̀Ñ≤̀ «Î ^ÀëêÅ =Å# Hõey# ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ∞ â◊s~°O JO`å "åºÑ≤Oz
L#flÑ̈C_»∞ J™ê è̂ŒºOQÍ =ÙO\Ï~Ú. ÉÏQÍ Hõ$tOz, h~°ã≤Oz =Ù#fl =º‰õΩÎÅ‰õΩ
HõêQ ÉÁe¡=∞K«ÛÅ∞ ‰õÄ_® J™ê è̂ŒºOQÍ =ÙO\Ï~Ú.

[#<åOQÍÅ∞, J~°KÕ̀ «∞Å∞, JiHÍà◊√§, ÃÑ Œ̂=ÙÅ∂ g\ ̃™ê÷#OÖ’ =KÕÛ =∞K«Ûefl
«̀yæOK«_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok! ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=HÍÅO #∞Oz =Ù#fl =∞K«ÛÅ∞ zH̃ «̀û‰õΩ

™ê è̂ŒºO HÍxqQÍ =ÙO\Ï~Ú.
ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ‰õΩ zH̃ «̀û :

ÉÏ=Oz "≥ÚHȭ  yO[Å∞ ÉÏ=OKåÅ∞ J<Õ ¿Ñ~°∞`À |*Ï~À¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. Wq
ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ g∞ Œ̂ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# „Ñ̈ÉèÏ"åxfl K«∂Ñ≤™êÎ~Ú.

„™⁄~°e<£û (Psoralines) ¿Ñ~°∞`À P^èŒ∞xHõ "≥·^Œ∞ºÅ∞ ‰õÄ_® g\˜ ™ê~åxfl
B+̈ è̂•Å∞QÍ KÕã≤ "å_»∞ÎO\Ï~°∞. "≥∞Å<Àã≤Öò, =∂<å_≥~ü‡ =O\ ̃B+̈ è̂•Å∞ WÖÏO\"̃Õ!
D ÉÏ=OKåÅ#∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ Jq ã̈∂~°º~°t‡x â◊s~°O Z‰õΩ¯=QÍ
„QÆÇ≤ÏOKÕÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

~°HõÎOÖ’#∂, =∂Oã̈ HõO_»~åÅÖ’#∂, H˘=Ùfi á⁄~°Ö’¡#∂ ¿Ñ~°∞‰õΩ#fl "å`åk
^ÀëêÅ#∞ ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ, K«~å‡xfl áÈ+≤OKÕO Œ̂∞‰õΩ WÖÏO\ ̃WOHÍ J<ÕHõ B+̈ è̂•Å∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ K≥Ñ≤Ê#q KåÖÏ =Ù<åfl~Ú.

=∞Ol+¨ì, "åqe, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, ã¨∞QÆOkèáêÅ∞, `«∞OQÆ=Úã¨ÎÅ∞, Z„~°K«O^Œ#O,
=∂#∞Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, <ÕÅ"Õ=Ú, Ju=ã̈ WÖÏO\q̃ Z<Àfl =Ù<åfl~Ú.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ̂ Àëê#∞™ê~°O ÉÁe¡ =∞K«Ûefl q_çq_çQÍ QÆ∞iÎOK«QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.
zH̃ «̀û ‰õÄ_® PÜ«∂ ^ÀëêÅ‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ q_çq_çQÍ =ÙO@∞Ok!
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ÉÁe¡ =∞K«ÛÅhfl JO Œ̂iH© X̂H ~°HõOQÍ =ÙO_»=Ù. HÍ|\ì̃, JO Œ̂iH© XHõ
zH̃ «̀û, X̂H „Ñ≤„ã≤̄ Ñ̈¬<£ WzÛ#O Œ̂∞=Å# PtOz# Ñ¶ë`åÅ∞ JO Œ̂‰õΩO_®áÈ`å~Ú.

ã̈∂~°ºHÍO «̀~°ã̈O, âßiÉÏk=\,̃ ™È=∞~ål=\,̃ K«O„ Œ̂„Ñ̈Éèí=\,̃ =∞Olëêìk
HõëêÜ«∞O =O\ ̃B+̈ è̂•Å∞ Z<Àfl =Ù<åfl~Ú.

~Ày â◊s~°̀ «̀ åÎ fixfl, W «̀~° P~ÀQÆº Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl JÅ"å@¡h, r=# q è̂•<åhfl
Œ̂$+≤ìÖ’ =ÙOK«∞H˘x K«~°‡"åº è̂Œ∞Å zH̃ «̀ûÖ’ J#∞Éèí=O =Ù#fl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞

ÉÁe¡x ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ Z Œ̂∞~˘¯#QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.
ÉÁe¡ ã̈∞ÅÉèíOQÍ zH̃ «̀û‰õΩ ÖÁÔQ "åºkè HÍ Œ̂∞. JÖÏQÆx =∞s x~åâ◊Ñ̈_»=Åã≤#

J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. nxfl ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ Z Œ̂∞~˘¯#_»OÖ’ ~Ày JOkOKÕ ã̈Ç̈ÏHÍ~°O
WO Œ̂∞Ö’ =ÚYº"≥∞ÿOk! "åºkèx «̀yæOK«∞HÀ"åÅ<Õ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅ ~ÀyH̃ =Ù#flÑ̈C_»∞
ÉÁe¡ "åºkè x"å~°} ã̈∞™ê è̂Œº"Õ∞ J=Ù «̀∞Ok.

"≥∞ÿ„ˆQ<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê
=∂#ã≤HõOQÍ U~°Ê_Õ >̌#¬<£, kQÆ∞Å∞, Jã̈O «̀ÊÑ≤Î D "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê U~°Ê_»\ÏxH̃

=ÚYºHÍ~°}ÏÅ∞ :
1. HõÅ|O^Œ "≥ÚHõ¯ =∞@ìÖ’Oz fã≤# QÆ∞A˚x ZO_ç¿ãÎ =Ú™êO„ÉO

«̀Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok. W Õ̂ ¿Ñ~°∞`À Wk |*Ï~À¡  ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. ‰õÄ_®. nxfl
S Œ̂∞=O Œ̂Å q∞.b¡ „QÍ=ÚÅ∞ #∞Oz XHõ „QÍ=Ú "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x,
Õ̀<≥̀ À ÉÏQÍ ~°OQÆiOz Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ uO@∂=ÙO>Ë "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤ÊH̃
«̀fi~°QÍ LÑ̈â◊=∞#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Z‰õΩ¯= u#= Œ̂∞Ì, "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk. "åO «̀∞Å∞

J=Ù`å~Ú. ÉÏQÍ KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO@∞Ok. Õ̀<≥ ^˘~°HõHõáÈ Õ̀ Ñ̈OK«̂ •~°̀ À
HõeÑ≤ fã̈∞HÀO_ç.

2. #=r#= ~°ã̈O J<Õ B+̈ è̂•xfl ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ "å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë
"≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

3. tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO "å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë =∞#ã̈∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ =ÙO@∞Ok.
<˘Ñ≤Ê U~°Ê_Õ Ñ̈iã≤ú̀ «∞Å∞ ~å‰õΩO_® x"åiã̈∞ÎOk.Wk ‰õÄ_® L Œ̂Ü«∞O,
~å„u XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# "å_»∞HÀ=K«∞Û.

3. âÁOiîá⁄_çH̃ <˘Ñ≤Êx «̀yæOKÕ QÆ∞}O =ÙOk. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî
=¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çÖ’ «̀y#O`å
LÑ̈C HõeÑ≤  Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. 1 K≥OKå á⁄_çx ÃÑ Œ̂ÌQÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’
HõeÑ≤ `åy Õ̀, "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê, qHÍ~°O PQÆ∞`å~Ú.
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4. áêi*Ï «̀O K≥@∞ì P‰õΩÅ HõëêÜ«∞O zHȭ xk áê=ÙQÍ¡ã̈∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ åy Õ̀
áê~°‡fiÑ̈Ù «̀Å<˘Ñ≤Ê <≥=∞‡kã̈∞ÎOk.

5. HõK«∂Û~°O Œ̂∞OÑ¨Å∞ =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ëêÑ¨ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. D
HõK«∂Û~°O XHõ ̂ •xfl fã̈∞H˘x, ™ê#q∂ Œ̂ J~°QÆnã≤, áê=Ù K≥OKå QÆO è̂ŒOÖ’
Õ̀<≥ HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë, "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê W «̀~° t~À"åº è̂Œ∞Å∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.

Wk YzÛ «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã Õ̀eÔH·<å LáêÜ«∞O.

`«Åu~°∞QÆ∞_»∞
«̀Åuiy# „Ñ̈u™ês cÑ‘ ÃÑiyO Õ̂"≥∂#x ÉèíÜ«∞Ñ̈_»#=ã̈~°OÖË̂ Œ∞. ~°HõÎ ã̈~°Ñ¶~̈å

[~°QÆ_»O ÖË̂ Õ"≥∂#x HõOQÍ~°∞Ñ̈_»#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.
Ju Ñ¨ÙÅ¡x Ñ¨^•~åúÅ∞, JriÎx HõeæOKÕq u#flÑ¨C_»∞ ‰õÄ_® `«Å

uiy#@¡=Ù «̀∞Ok.
=∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú. Ñ¨sHõΔ KÕ~ÚOK«∞H˘x

x~åÌiOK«∞HÀ=_»O =∞Ozk. D LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕK«O_ç.
1. fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°O Õ̀eHõQÍ JîQkQÍ, "Õ_ç KÕÜ«∞‰õΩO_® K«Å=xKÕÛkQÍ

=ÙO_®e.
2. =∞Ç̈  ã̈∂~åº=iÎ J<Õ  B+̈ è̂•xfl S Œ̂∞=O Œ̂Å q∞b¡ „QÍ=ÚÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’

fã̈∞H˘x ̀ Õ<≥̀ À HõeÑ≤ uO>Ë ̀ «Åu~°∞QÆ∞_»∞ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. ~ÀE Ô~O_»∂ÖËHõ
=¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ WÖÏ KÕÜ«∞=K«∞Û.

3. ''ÃÑ·̀ åºO «̀Hõ~°ã̈O—— J<Õ B+̈ è̂•xfl áê=Ù K≥OKåHõ<åfl «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’
fã¨∞H˘O>Ë ^ÀëêÅ∞ `«yæ `«Åu~°∞QÆ∞_»∞, "åOu, qHÍ~°O, J#flO
ã̈Ç≤ÏOK«HõáÈ=_»O PQÆ∞`å~Ú.

4. Ñ¨\˜HõÉˇÅ¡O K«Å=xzÛ «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ «̀yæã¨∞ÎOk. z#fl =ÚHȭ  |∞QÆæ#
ÃÑ@∞ìHÀO_ç.

5. =∞Oz QÆO è̂ŒOK≥Hȭ x J~°QÆnã≤ fã≤# QÆO è̂ŒO, XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞
Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O`À #∂i |~îå}© yO[O «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã≤, Ñ̈Ó@‰õΩ Ô~O_»∞
=∂„ «̀Å∞ fã̈∞H˘O>Ë ̀ «Åu~°∞QÆ∞_»∞x ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ ̀ À_»Ê_»̀ å~Ú.

6. =\ì̃"Õà◊√§, =∞~°∞=O D Ô~O_çO\h̃ ZO_çOz# á⁄_çx áê=Ù K≥OKå
#∞Oz  J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x zHȭ x HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x
`åQÆO_ç. "≥O@<Õ «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

7. è̂ŒxÜ«∂efl #∂i zHȭ QÍ HõëêÜ«∞O HÍK«∞‰õΩx áê=Ù  QÍ¡ã̈∞ #∞Oz J~°QÍ¡ã̈∞
=~°‰õÄ `åy Õ̀ «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ PQÆ∞ «̀∞Ok.
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x„̂ ŒÑ¨@ìx "åºkè
x„ Œ̂Ñ̈@ìHõáÈ=_®xH̃ =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ`Àáê@∞, PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, r=#

q è̂•#O, KÕ¿ã =$uÎ "åºáê~åÅ∞ ‰õÄ_® HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. "≥Ú Œ̂@ "å\#̃xflO\h̃
ã̈iKÕã̈∞HÀO_ç.

1. ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ¨Ù=Ùfi =∞Oz x„^• [#HõO. Xil#Öò ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ¨Ù=Ùfi
ã̈OáêkOK«∞HÀQÆÅ "åiH̃ =∞Oz x„ Œ̂x ã̈OáêkOK«∞H˘#fl>Ë¡! ~å„uÑ̈Ó@
‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ̈Ù=Ùfi XHõ ̂~‰õΩx fã̈∞H˘x "Õ_ç "Õ_çáêÅ∞ `åy Õ̀ =∞Oz x„ Œ̂
Ñ̈_»∞ÎOk.

2. ~å„uÑ̈Ó@ zHȭ x Q̂ ≥̂ÃÑ~°∞QÆ∞`À J#flO uO>Ë, x„ Œ̂ÉÏQÍ =ã̈∞ÎOk.
3. ‰õΩ~å™êx"å=Ú Ñ̈KåsëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. KåÖÏ Ñ¶∂̈@∞QÍ =ÙO@∞Ok.

nxfl <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, #∂i áê=ÙK≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥̀ À fã̈∞H˘O>Ë,
x„ Œ̂Ñ¨_»∞ÎOk.

4. =∞~åiî "≥ÚQÆæÅ∞ ‰õÄ_® ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# á⁄_çx áê=ÙK≥OKå
Hõ<åfl «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~å„uÑ̈Ó@ Õ̀<≥̀ À fã̈∞HÀO_ç.

5. QÆã̈QÆ™êÅ∞, ̂ èŒxÜ«∂Å∞, *ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u, QÀiO\Ï‰õΩ yO[Å∞ W=hfl
x„ Œ̂x Ñ̈\˜ìOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂yOKÕq. g\Ö̃’ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ =Ù#fl"å\x̃
HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û. áê=ÙK≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå‰õΩ
q∞OK«‰õΩO_® "å_»∞H˘O>Ë =∞Ozk.

6. HõàÏº}K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂•xfl ~ÀE L Œ̂Ü«∞O ~å„u XH˘¯Hȭ \K̃˘Ñ̈C#
"å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë=∞Oz x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk. =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ « HõÅ∞æ̀ «∞Ok.
#~åÅ [|∞ƒÅ∞ "≥∞ Œ̂_»∞ "åº è̂Œ∞Å∞ PQÆ∞`å~Ú.

''‰õΩxH˜áê@∞¡——
XHÀ¯™êi z#fl z#fl JOâßÖË ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì W|ƒO Œ̂∞efl ≥̀zÛÃÑ_»∞ÎO\Ï~Ú.

=∞#O Z=~À ÃÑ Œ̂Ì =∞x+≤ Œ̂QÆæ~° ‰õÄ~°∞Ûx =∂\Ï¡_»∞ «̀∞O\ÏO. PÜ«∞# <≥=∞‡kQÍ
«̀#H̃ =∞#O KÕÜ«∞ Œ̂yOk QÍh, =∞#H̃ PÜ«∞# K≥Ü«∞º Œ̂yOk QÍh K≥Ñ̈ÙÎO\Ï~°∞.

=∞#O qO@∂ LO\ÏO. KåÖÏ =∞Ok ‰õÄ_® =∞#ÖÏ<Õ qO@∂ LO\Ï~°∞.
qO@∞<åflO J#∞‰õΩO@∂ LO\Ï~°∞. Hõà◊§`À K«∂ã̈∂Î<Õ LO\Ï~°∞ HÍh, =∞#ã̈∞
x„ Œ̂Ö’H̃ *ÏiáÈ «̀∞Ok. Hõà◊√§ ≥̀~°z x„ Œ̂áÈQÆêQ â◊H̃Î KåÖÏ =∞Ok ‰õΩO@∞Ok.
xÅ|_ç x„ Œ̂áÈQÆêQ â◊H̃Î ‰õÄ_® KåÖÏ=∞Ok‰õΩO@∞Ok.
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gà◊§Ö’ KåÖÏ=∞Ok U ≥̂·<å Ñ̈x è̂•ºã̈Ö’ Ñ̈_ç̀ Õ WÖÏ x„ Œ̂Ö’H̃ *ÏiáÈ~°∞.
H˘kÌáê\ ̃ q„âßOu ̂ ˘iH̃ Õ̀ =∂„ «̀O x„ Œ̂#∞ PÑ̈ÙHÀÖË~°∞. HÍ~°∞ ã‘ìiOQ∑ Ñ̈ÙK«∞Û‰õΩO>Ë,
≥̀Å¡"å~°∂¡ PQÆ‰õΩO_® „_≥·"£ K≥Ü«∞ºQÆey# "åi‰õÄ¯_® KåÖÏ =∞OkÖ’ q„âßOu

^˘iH˜̀ Õ ‰õΩxH˜áê@∞¡ Ñ¨_Õ ÅHõΔ}O LO@∞Ok. Ñ¨Hȭ "å_ç g∞ Œ̂‰õΩ "åe#Ñ¨C_À
#Å∞QÆ∞iH̃ qxÑ≤OKÕÖÏ QÆ∞~°Hõ ÃÑ\ì̃#Ñ̈C_À =∂„ «̀"Õ∞ "åà◊√§ x„ Œ̂Ö’H̃ "≥o§#
ã̈OQÆu ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk.

� W Õ̂"≥∞ÿ<å [ÉÏƒ...? J=Ù##_®xH˜ gÖË¡̂ Œ∞ JÖÏQÆx HÍ Œ̂#_®xH˜ ‰õÄ_®
gÖË¡^Œ∞.

� Ñ≤Å=QÍ<Õ Ñ̈eH̃#@∞¡ Hõ=∞‡QÍ x„ Œ̂áÈQÆÅQÆ_»O U =Ü«∞ã̈∞ "åiHõ~Ú<å XHõ
=~°O! J^˘Hõ J Œ̂$+̈ìO ‰õÄ_® !

� ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ =∞#ã̈∂, â◊s~°O ‰õÄ_® D q è̂ŒOQÍ iÖÏH±û J=_»O =Å#...
â◊s~°O HÀÖ’Ê~Ú# â◊H̃Îx uiy Ñ̈ÙOAH˘O@∞Ok. =∞x+≤ Ô~\˜ìOz# L`åûÇ̈ÏO`À
=∞m§ Ñ̈xÖ’H̃ k̂Q J=HÍâ◊O LO@∞Ok.

� J#=ã̈~°"≥∞ÿ# PÖ’K«#Å∞, ÉèíÜ«∂Å∞, Œ̂∞:MÏÅ∞, Õ̂fiëêÅ∂ ÃÑ@∞ìHÀ‰õΩO_®
ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ =∞#ã̈∞#∞ `å*ÏQÍ LOK«∞HÀQÆêQO Œ̂∞‰õΩ D JÅ"å@∞ ÉÏQÍ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk ‰õÄ_®!
HÍh..

� Ju =ÚYº"≥∞ÿ# ã̈=∂Kå~°O ̀ ≥Å∞ã̈∞‰õΩ<Õ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ x„^• Õ̂= «̀ P=Ç≤ÏOK«_»O
=Å# =∞#O ÃÑ Œ̂Ì ™ê÷~ÚÖ’<Õ #+̈ìáÈ"åeû# „Ñ̈=∂^•xfl PÇ̈fixOz#>Ë¡
J=Ù «̀∞Ok. =∞#g∞ Œ̂ =∞#̂H #=∞‡HõO, P «̀‡qâßfiã̈O J<Õk Ñ̈ÓiÎ ™êú~ÚÖ’
U~°Ê_»̂ Œ∞. JO Œ̂∞=Å# =∞# Ñ̈x ™ê=∞~°úºO Ñ̈_çáÈÜÕ∞ J=HÍâ◊O ‰õÄ_» =ÙOk...

� D ÖÏÉèí #ëêìÅ ÉËsA ã̈OQÆu JÖÏ LOz Õ̀, ~å=Åã≤#Ñ̈C_»∞ ~å‰õΩO_®#∂,
~å‰õÄ_»#Ñ̈C_»∞ =KÕÛ 'x„ Œ̂— J<Õk =∞#efl XHÀ¯™êi W|ƒ~ Œ̂∞Å‰õΩ QÆ∞iKÕã̈∞Î#fl
ã̈OQÆu =∂„ «̀O "åã̈Î=O.

‰õΩxH̃ áê@∞¡ «̀QÆæ_®xH̃ x"å~°}ÀáêÜ«∂Å∞ ÖË"å ?
L<åfl~Ú.... D JOâßÅ∞ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈ijeOK«O_ç !

1. PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ nxfl ' «̀O„ Œ̂— JO\Ï~°∞
2. K«∞@∂ì Ñ̈iã̈~° *Ï̋#O H˘kÌ¿ãÑ̈Ù P =ºH̃ÎH̃ ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_® áÈ=_»O ̀ «O„ Œ̂Ö’

"≥Ú Œ̂\ ̃ÅHõΔ}O
3. P=ÙeO «̀Å∞, JÅã̈@, „â◊̂ Œú HõÅQÆHõ áÈ=_»O, L`åûÇ̈ÏO #tOz áÈ=_»O

J<Õq D ' «̀O„ Œ̂— L#flÑ̈C_»∞ ã̈Ç̈Ï[OQÍ HõêQ ÅHõΔ}ÏÅ∞.
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4. ZO`À W+̈ìOQÍ W"åfià◊ D Ñ̈x Ñ̈ÓiÎ KÕÜ«∂Åx nHõΔQÍ ‰õÄ~°∞ÛO\ÏO.
Ô~O_»∞ xq∞ëêÅÜÕ∞º ã̈iH̃ H˘kÌQÍ ‰õΩxH̃áê@∞¡ HõeQÍÜ«∞#∞HÀO_ç... Ç̈ï+π...
HÍH̃ ! L`åûÇ̈ÏO JO`å h~°∞ HÍiáÈ «̀∞Ok | Œ̂úHõO P=Ç≤Ïã̈∞ÎOk. PYiH̃
P Ñ̈xx "å~Ú^• "Õ¿ãã≤ iÖÏH±û J"åfiÅx „Ñ̈Ü«∞ufl™êÎO. WÖÏ "å~Ú^•Å∞
"Õ¿ã =∂#ã≤Hõ ã≤÷ux Procrastination JO\Ï~°∞. Ñ̈~ål «̀∞Å‰õΩ Wk =ÚYº
ÅHõΔ}O. ‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_Õ"åiH̃ D „Ñ̈=∂ Œ̂O Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok.

5. â◊s~°OÖ’ HõÑ¶̂̈ À+̈O Z‰õΩ¯=QÍ LO_»@O =Å# WÖÏ ‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_Õ
JÅ"å@∞ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. HõÑ¶̈ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# â◊s~°̀ «̀ «Î fiO L#fl"åi‰õÄ¯_® D
JÅ"å@∞ ã̈Ç̈Ï[OQÍ LO@∞Ok.

6. ‰õΩxH˜áê@∞¡ Ñ¨_Õ"åiH˜ 'PÅã¨ºO— J<Õ QÆ∞}O Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok.
fã̈∞HÀ=Åã≤# x~°‚Ü«∂xfl fã̈∞HÀ=Åã≤# ã̈=∞Ü«∞OÖ’ fã̈∞HÀHõáÈ=_®xfl
‰õÄ_® 'PÅã¨ºO— J<Õ JO\Ï~°∞. JÖÏO\˜ Œ̂∞~°∞æ}ÏÅ∞ =∞#Ö’ LO>Ë
= Œ̂∞Å∞ÛHÀ=_»O, Éèíq+̈º «̀∞ÎÖ’ ~å‰õΩO_® K«∂ã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O ‰õÄ_® !

7. U ≥̂·<å "åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈_ç ÖËz# "åiH̃, |ÅÇ‘Ï#∞ÅH© ‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_Õ Ñ̈iã≤÷u
«̀~°K«∂ =ã̈∞ÎO@∞Ok. ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkäÖ’ Ö’Ñ̈Å =Å# ‰õÄ_® D "åºkè

~å=K«∞Û. ä̂≥·~å~Ú_£ Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O =∞Ozk!
8. „H˘=Ùfi Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl "åiH©, ̂HÅsÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ q∞yeáÈ~Ú# "åi‰õÄ¯_®

HõáêkèHõº «̀ =Å# x„ Œ̂, «̀O„ Œ̂, ‰õΩxH̃áê@∞¡ =O\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ
LO\Ï~Ú.

9. «̀~°K«∂ ‰õΩxH̃áê@∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞#fl "åiH©, x„ Œ̂ =∞ «̀∞ÎQÍ LO@∞#fl"åiH©,
| Œ̂ÌHõO Z‰õΩ¯"≥·, L`åûÇ̈ÏO #tOz ZÑ̈C_»∂ h~°ã̈OQÍ, =∞ «̀∞ÎQÍ, *’QÆ∞ «̀∞fl
=º‰õΩÎÅ‰õΩ 'Ç≤ÏOQÆ∞àıâ◊fi~° ~°ã̈O— J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂ŒO ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

10. Hõá¶êxfl áÈQ˘@ì_®xH̃, |ÅÇ‘Ï# «̀ ̀ «yæOz L`åûÇ̈xfl ÃÑOá⁄OkOK«_®xH̃,
JÅã̈@x, áÈQ˘@ì_®xH̃ Ç≤ÏOQÆ∞àıâ◊fi~° ~°ã̈O ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

11. D B+̈ Œ̂O`À áê@∞QÍ JÅ¡O ~°ã̈O ̀ Õ<≥̀ À QÍx, Ñ̈OK«̂ •~°̀ À QÍx HõeÑ≤
`åy Õ̀ WOHÍ Z‰õΩ¯= «̀fi~°QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

12. JÖÏ¡xfl ̂ ŒOz QÍh, q∞H©û Ñ̈\ì̃QÍh Ñ≤O_ç̀ Õ Ñ̈ÅÛ\ ̃JÅ¡O ~°ã̈O =ã̈∞ÎOk.
WÖÏ fã≤# ~°™êxfl F y<≥flÖ’ LOz Õ̀~°∞HÀx=fiO_ç. J_»∞QÆ∞# 'Ñ≤O_ç—
=O\ ̃ Ñ̈^•~°úO q∞ye, ÃÑ·# h~°∞ Õ̀~°∞‰õΩO@∞Ok. P h\x̃ =∂„ «̀"Õ∞
`åQÆO_ç. q∞ye# Ñ≤O_ç Ñ̈^•~åúxfl =kÖËÜ«∞O_ç ! Wn, JÅ¡O  ~°ã̈O
`åQÆ=Åã≤# Ñ¨^Œúu ! HÍ"åÅO>Ë, JO^Œ∞Ö’ fÑ≤ QÍh, `Õ<≥ QÍh
HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û.

13. =∞Å|^Œú`«x ã¨iKÕã¨∞HÀO_ç ‰õΩxH˜ áê@¡‰õΩ Wk ‰õÄ_® XHõ HÍ~°}O.
'=∞Åâ’ è̂ŒHõ K«∂~°‚O— XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞‰õΩO>Ë
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=∞Å| Œ̂ú̀ « ~å‰õΩO_® PQÆ∞ «̀∞Ok. =∞Åâ’ è̂ŒHõ K«∂~°‚O q̂~K«<åÅ =∞O Œ̂∞
HÍ Œ̂∞. nxx ~ÀE "å_»∞ÎO>Ë, „Ñ̈u~ÀE ™êÑ¶‘QÍ q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ
¿ÑQÆ∞efl Œ̂$_è»̀ «~°O KÕã̈∞ÎOk !

14. „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O— J<Õ B+̈ è̂•xfl hà◊§`À QÍx, áêÅ`ÀQÍh, =∞l̊QÆ̀ À QÍh,
Õ̀<≥̀ À QÍx J~°K≥OKå #∞Oz K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞™ê~°∞¡ ~ÀE

fã̈∞‰õΩO@∂ LO>Ë L Õ̀Î[Hõ~°OQÍ LO@∞Ok. =ÚYºOQÍ ~°HõÎÇ‘Ï# «̀ HÍ~°}OQÍ
«̀O„ Œ̂ U~°Ê_ç# ~ÀQÆ∞Å‰õΩ. .. W#∞=Ú «̀fi~°QÍ â◊s~åxH̃ =O@ Ñ̈@ì_®xH̃

D K«∂~°‚O ÉÏQÍ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
15. 'HõàÏº}K«∂~°‚O— J<Õ B+̈ è̂ŒO #~åÅ‰õΩ L Õ̀Î[ HÍ~°HõOQÍ LO@∞Ok. "≥∞ Œ̂_»∞x

L`ÕÎ[Ñ¨~°z =ºH˜Îx Ü«∂H˜ì"£QÍ =ÚO^Œ∞‰õΩ ^Œ∂ˆHÖÏ „áÈ`«ûÇ≤Ïã¨∞ÎOk.
=∂#ã≤HõOQÍ, Hõ$OyáÈ «̀∞#fl"åiH̃, „ÃãìãπÖ’ L#fl"åiH©, _ç„ÃÑ+̈<£‰õΩ Ö’<≥·#
"åiH̃ Wk =∞Oz B+̈ è̂ŒO.

16. Ñ≤e¡Ñ‘K«~° "Õà◊√§ |*Ï~À¡ =¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. D "Õà◊√§
≥̀K«∞Û‰õΩx, ÉÏQÆ∞KÕã̈∞‰õΩx, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz K«∂~°‚O KÕã̈∞HÀO_ç. XHõ K≥OKå

á⁄_çx áêÅÖ’ QÍx, Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ QÍx Õ̀<≥̀ À QÍh, <Õ~°∞QÍ QÍh
Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞‰õΩO@∂ LO>Ë, â◊s~åxH̃ Ñ̈Ù+≤ì HõÅ∞æ̀ «∞Ok. L Õ̀Î[O
HõÅ∞æ̀ «∞Ok. x„ Œ̂, «̀O„ Œ̂ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

17. ‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_Õ "å~°∞ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÖ̌·#@¡~Ú Õ̀ PÇ̈~°O q+̈Ü«∞OÖ’ KåÖÏ
„â◊̂ Œú fã̈∞HÀ"åe.
Õ̀eHõáê\ ̃PÇ̈~åxfl =∂„ «̀"Õ∞ Éèí∞lOKåe.

ã‘fi@∞¡, áêÅ∞, ÃÑ~°∞QÆ∞ =O\q̃ fã̈∞HÀ‰õΩO_® LO>Ë =∞Ozk.
'QÆã¨QÆ™êÅ∞— ‰õΩxH˜ áê@¡‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. QÆã¨QÆ™êÅ∞ =∞#efl
#Å¡=∞O^Œ∞‰õΩ `≥eÜ«∞‰õΩO_® ÉÏxã¨ KÕ™êÎ~Ú. "å\ ˜ "å_»HÍxfl
™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀=~°‰õΩ ̀ «yæOK«_»O =∞Ozk!
Z‰õΩ¯= ̂HÅsÅ∞ Hõeæ# PÇ̈~°O x„ Œ̂=∞ «̀∞Î‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

18. ‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_Õ"å~°∞ zH̃¯ â◊Åº"≥∞ÿ#Ñ̈C_»∞, ̂ è• «̀∞HõΔÜ«∞O`À h~°ã≤Oz#Ñ̈C_»∞
«̀y# áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~åúÅ#∞ JOkOz, r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕã≤ =∞m§

=∂=¸Å∞ =∞x+≤QÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞=Åã≤ LO@∞Ok.
WO Œ̂∞‰õΩ ''‰õΩ=Ú Õ̂â◊fi~°~°ã̈O—— ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. qq è̂Œ HÍ~°}ÏÅ =Å#

H©Δ}̃OKÕ ~ÀyH̃ H©Δ} «̀‰õΩ HÍ~°}"≥∞ÿ# JOâßÅ‰õΩ «̀y# zH̃ «̀û KÕã̈∂Î J Œ̂#OQÍ
‰õΩ=Ú Õ̂â◊fi~°~°ã̈O "å_ç̀ Õ =∞Ozk !

L Œ̂Ü«∞O ~å„u nxfl fã̈∞‰õΩx "Õ_çQÍ U ≥̂·<å „ Œ̂=Ñ̈^•~åúxfl `åy Õ̀ ÉÏQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk! ‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_Õ"å~°∞ ̂ ä≥·~å~Ú_£ Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O =∞Ozk.
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Z=ÚHõÅ∞ qiy Õ̀
Z=ÚHõÅ∞ qiy#Ñ̈C_»∞ Hõ@∞ì Hõ@ì_»O, J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ PÑ̂̈~+̈#∞¡ KÕÜ«∞_»O

=O\ ̃zH̃ «̀ûÅx Z=ÚHõÅ "åºkèxÑ̈Ù}∞Å∞ KÕ™êÎ~°∞.
q∂‰õΩQÍ q∂~°∞ Z=Ú‰õÅ∞ «̀fi~°QÍ J «̀∞HÀ¯=_®xˆH KÕã¨∞HÀ"åeû# H˘xfl

LáêÜ«∂efl ã̈∂zã̈∞Î<åfl#∞.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO K≥Ñ≤Ê# D LáêÜ«∂Å∞ ZO «̀QÍ<À ̀ À_»Ê_ÕqQÍ =ÙO\Ï~Ú.
1. H˘„~°Å∞ J<Õq «̀$} è̂•#ºO. è̂•<åºÅ∞ J"Õ∞‡ "åi ã̈Ç̈ÏHÍ~°O`À "å\x̃

á⁄O Œ̂=K«∞Û . DH˘„~°Å`À J#flO =O_»∞H˘x QÍh, qã≤i# Ñ≤O_ç̀ À
PÇ¨~° Ñ¨̂ •~°úO KÕã¨∞H˘x QÍh uO@∂ =ÙO>Ë, Z=ÚHõÅ∞  «̀fi~°QÍ
J «̀∞‰õΩ¯<ÕÖÏ  KÕ¿ã â◊H̃Î g\‰̃õΩOk. <≥~Úº  "Õã̈∞H˘x uO>Ë =∞Ozk.
JuQÍ u#‰õÄ_»̂ Œ∞. "å`åxfl, ÃÑ·̀ åºxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ  r~°‚â◊H̃Î
##∞ã̈iOz fã̈∞HÀ"åe.  =ÚYºOQÍ #_»∞=Ú‰õΩ |ÖÏxfl™êÎ~Ú.

2. J_»q Ñ̈Ok H˘=Ùfix HõiyOz fã≤# #∂<≥x qiy# KÀ@ Ñ̈\ì̃¿ãÎ Z=ÚHõ
«̀fi~°QÍ J «̀∞‰õΩ «̀∞Ok. J=HÍâ◊O ‰õΩki# "åîH D ã̈∂K«#.

3. Õ̀<≥ =∞Ozk. HõbÎ ÖËx Œ̂<Õ #=∞‡HõO =Ù#fl@¡~Ú Õ̀ ̂ •xfl ~ÀE "å_»∞H˘O@∂
=ÙO>Ë Z=Ú‰õÅ∞ «̀fi~°QÍ J «̀∞‰õΩ`å~Ú.

4. QÀ=¸„`« tÖÏl`ü‰õΩ Z=Ú‰õefl J`«∞‰õΩ¯<ÕÖÏ  KÕ¿ã â◊H˜Î =ÙOk.
tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO J<Õ B+¨^èŒO Z=ÚHõÅ∞ qiy#Ñ¨C_»∞ ÉÏQÍ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

5. #ÖË¡~°∞ =∞#O Œ̂iH© ̀ ≥eûO Õ̂!  #ÖË¡~°∞ q∂ Œ̂ |O_çÖÏ rq «̀O QÆ_çzáÈ"åÅx
HÀ~°∞H˘O\ÏÔ~=Ô~·<å ! #ÖË¡~°∞x PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OQÍ fã̈∞HÀ=K«∞Û ‰õÄ_®!
qiy# Z=ÚHõÅ∞ qiy#Ñ̈C_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ „Ñ̈Ü≥∂yOK«=K«∞Û.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞‰õΩ<Õ  LáêÜ«∞O XHõ\ ̃– qiy# KÀ@ nxfl #∂i Ñ̈\˜ìOK«_»O
XHõ\ ̃– D Ô~O_»∂ qiy# Z=ÚHõÅ∞ Hõe¿ãO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_Õ"Õ !

 #ÖË¡~°∞x "≥∞ «̀ÎQÍ  ̂ ŒOz, Ñ≤O_ç fã≤# ~°ã̈OÖ’ ̀ Õ<≥ HõÅÑ̈_»O QÍh, Kå~°∞á⁄_ç
HõeÑ≤ Kå~°∞ÖÏ HÍK«∞H˘x  ̀ åQÆ_»O QÍh KÕã̈∂Î =ÙO>Ë Z=ÚHõÅ∞ ̀ «fi~°QÍ J «̀∞‰õΩ`å~Ú.
#ÖË¡~°∞ ÃÑ· É̌~°_»∞ f¿ãã≤, Ö’Ñ̈e QÆ∞Åx H˘kÌQÍ q∞#Ñ̈Ñ̈ÙC "Õã≤ ~°∞aƒ ~˘>̌ìÖÏ
"Õã̈∞H˘x u#=K«∞Û ‰õÄ_® ! ã̈∞"åã̈# HÀã̈O WOQÆ∞=, H˘uÎq∂~°, rÅHõ„~° , "≥Å∞¡e¡
=O\q̃ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û.

#ÖË¡~°∞#∞ Œ̂Oz fã≤# ~°™êxH̃ ã̈=∂#OQÍ #∞=ÙfiÅ#∂<≥ HõeÑ≤ á⁄~Úºq∂ Œ̂
ÃÑ\ì̃, #∂<≥ =∂„ «̀"Õ∞ q∞yÖËO «̀ =~°‰õÄ HÍz, =_»QÆ\ì̃# #∂<≥x Fã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂O
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KÕã̈∞H˘x, Z=ÚHõÅ∞ qiy# KÀ@, Z=ÚHõÅ∞ |ÅÇ‘Ï#OQÍ =Ù#flKÀ@ Ñ̈\ì̃ã̈∂Î
=ÙO>Ë Z=ÚHõÅ∞ |Åã̈OÑ̈#flO J=Ù`å~Ú.

6. "≥Å∞¡e¡ ‰õÄ_® Dq è̂ŒOQÍ Z=ÚHõÅ∞ «̀fi~°QÍ J «̀∞‰õΩ¯<ÕÖÏ KÕÜ«∞_»OÖ’
ZO`À LÑ̈Ü≥∂yOKÕ K«Hȭ x PÇ̈~° Ñ̈^•~°úO.

7. „Ñ̈"åà◊ Éèíã̈‡, =Ú «̀ºÉèíã̈‡, J„ÉèíHõÉèíã̈‡ , HÍO «̀ =Å¡Éèí~°ã̈, HÍO`å„ÉèíHõ
ã≤O è̂Œ∂~°O, QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ, „Ñ̈"åà◊ Ñ̈OKå=∞$ «̀ Éèíã̈‡, ~°l «̀Éèíã̈‡ –
=O\ ̃PÜ«Ú̂~fi Œ̂  B+̈ è̂•Å∞ Z=ÚHõÅ∞ ̀ «fi~°QÍ J «̀∞‰õΩfl<ÕO Œ̂∞‰õΩ, PÜ«Ú̂~fi Œ̂
"≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈ÃÑ·# "å_»∞HÀ=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

8. Z=ÚHõÅ∞ qiy# =º‰õΩÎÅ∞ QÆQÆ<åk=\,̃ tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO J<Õ Ô~O_»∞
B+̈ è̂•Å∞ "å_çK«∂_»O_ç. "≥O@<Õ =∂~°∞Ê HõxÊã̈∞ÎOk.

zH˜̄ áÈ «̀∞#fl "åiH˜ zH˜̀ «û
zH̃¯áÈ=_®xH̃ â◊s~°OÖ’Ñ̈Å U ≥̂·<å "åºkè HÍ~°}OQÍ =Ù#fl Õ̂"≥∂ "≥Ú Œ̂@

Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«O_ç. D LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕK«O_ç.
1. Ñ≤e¡ Ñ‘K«~° "Õà◊§x ZO_çOz#q =∂Ô~¯\’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃  ̂ ŒOz#

á⁄_çx K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x áêÅÖ’ "Õã≤ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ ̀ åQÆ_»O
J=ã̈~°O.

2. ÉÏ Œ̂O Ñ̈Ñ̈ÙÊ, Ñ≤™êÎÑ̈Ñ̈ÙÊ,r_çÑ̈Ñ̈ÙÊ, *ÏlHÍÜ«∞,  *ÏÑ̈„u, <ÕÅQÆ∞=∞‡_ç, Ñ≤e¡Ñ‘K«~°
"Õà◊√§, Jâ◊fiQÆO è̂Œ, ã̈∞QÆOkè áêÅ Ö’Ñ̈Å Ñ̈ÙÅ¡f¿ãã≤# É̌~°_»∞ –g\x̃ ã̈=∂#OQÍ
H˘#O_ç. â◊√„ÉèíOKÕã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çÖ’ KåÖÏ H˘kÌQÍ Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O
HõeÑ≤  ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. K≥OKåá⁄_çx áêÖÖ’ HõeÑ≤ `åy¿ãÎ
zH̃¯áÈ «̀∞#fl "å~°∞ â◊H̃Î=∞O «̀∞Ö∫`å~°∞. ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ ̀ åyOK«O_ç.

3. PHõe ÉÏQÍ ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ, JÅ¡O âÁOiî WÖÏO\ ̃"å\x̃ ̀ «~°K«∂ "å_»∞ «̀∂
=ÙO_®e.

4. ~å„uÑ̈Ó@ "Õ_ç J#flOÖ’ áêÅ∞áÈã≤, P J#flO`À ã̈Ç̈ `À_»∞ ÃÑ\˜ì
L Œ̂Ü«∂<Õfl fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, Hõ$tOzáÈ «̀∞#fl"å~°∞ |ÅOÑ̈ÙOA H˘O\Ï~°∞.
"Õ_ç ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

5. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî D=¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ
^ŒOz# á⁄_çx D `À_»∞ J#flOÖ’ ã¨OAH˘O@∂ uO>Ë, `ÕeHõQÍ
J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. WOHÍ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

6. tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO B+̈ è̂•xfl ~ÀE uO>Ë, qq è̂Œ ^ÀëêÅ∞ «̀yæ ~°HõÎ
Ñ̈Ù+≤ì HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. ~Ày |Åã̈OÑ̈#∞fl_Ò`å_»∞.
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QÀ~°∞K«∞@∞ì
QÀ~°∞‰õΩ, QÀ~°∞"≥#Hõ =Ù#fl HõO_»~åxH© =∞ è̂Œº p=Ú ‰õΩ~°∞Ñ̈Ù =O\k̃ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞

^•xfl QÀ~°∞K«∞@∞ì JO@∞O\Ï~°∞. QÆ∞}Ñ̈Ù B+̈ª Jx, *̌@ì Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞.
1. =ÚÅHÍ¯_»Å K≥@∞ì lQÆ∞~°∞x fã̈∞H˘x «̀_çÑ≤ QÀ~°∞ K«∞@∞ìÃÑ·# Ñ̈\ì̃¿ãÎ

"åÑ̈Ù<˘Ñ≤Ê J}̃y «̀fi~°QÍ Ñ̈QÆ∞ÖÏÎ~Ú.
2. Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù ‰õÄ_®  D lQÆ∞~°∞Ö’ HõeÑ≤̀ Õ WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù

H˘=Ú‡Å∞ Œ̂Oz# Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù =∂„ «̀"Õ∞ "å_»O_ç.
3. =¸~˘¯O_» K≥@∞ì =∞# ÃÑ~°\’¡<Õ ̀ «~°K«∞ HõxÑ̈OKÕ =ÚHȭ  ÃÑ Œ̂Ì"åà◊§x J_çy

≥̀Å∞ã̈∞HÀO_ç. D =¸~˘¯O_» "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅO fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,
P QÆ∞Åx QÀ~°∞K«∞@∞ì q∂ Œ̂ =ÙOz Hõ@∞ì Hõ_ç̀ Õ «̀fi~°QÍ áêHÍxH̃ =zÛ
Ñ̈QÆ∞Å∞ÎOk. p=Ú É̌·@‰õΩáÈ Õ̀ <˘Ñ≤Ê x^•xã̈∞ÎOk.

4. „=}ÏO`«Hõ~°ã¨O B+¨^èŒO "å_»∞`«∂ =ÙO>Ë, `˘e ^Œâ◊Ö’ J~Ú`Õ
J}̃yáÈ «̀∞Ok. Ñ̈HÍfixH̃ ~å=_®xH̃ =ÚO Œ̂∞ "å_ç̀ Õ «̀fi~°QÍ Ñ̈HÍfixH̃
=zÛ Ñ̈ye p=Ú É̌·@‰õΩ áÈÜÕ∞ÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

5. "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞efl "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Hõ@∞ìHõ\ì̀̃ Õ, «̀fi~°QÍ áêHÍxH̃ =zÛ Ñ̈yÖË
J=HÍâ◊O =ÙOk.

6. ã̈∞#flOÖ’ P=Ú Œ̂O, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù HõeÑ≤, "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i QÀ~°∞K«∞@∞ì q∂ Œ̂
=ÙOz  Hõ@∞ìQÆ_ç̀ Õ "≥∞ «̀ÎÑ̈_ç áêHÍxH̃ =KÕÛÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ h~°ã̈O
KåÖÏ ≥̀e"≥·# =º‰õΩÎÅ∂ ZO`À arQÍ =ÙO@∂ KåHõK«HõºOQÍ K«„HõO uÑ̈ÊQÆÅ

~å[huA̋Å∞ "åºáê~°"å}̃[º "Õ̀ «ÎÅ∂, Q˘Ñ̈ÊQ˘Ñ̈Ê áêi„âßq∞Hõ"Õ̀ «ÎÅ∂... WÖÏO\˜
≥̀Å¡K˘HÍ¯ "Õ∞ è̂•=ÙÅH̃ JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ h~°ã̈O Z Œ̂∞~“ «̀∞Ok. ^•xfl

''ÃÑ¶\Q̃∑—— JO\Ï~°∞.
JO>Ë, h~°ã¨OQÍ, xã¨û`«∞Î=ÙQÍ =ÙO_»@O, z#fláê\ ˜„â◊=∞‰õΩ Z‰õΩ¯=

Jeã≤áÈ~Ú#@¡xÑ≤OK«_»O... D ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O\ÏÜ«∞#fl=∂@! D JÅã̈@
P =ºH̃Î Ñ̈x ã̈=∞~°÷̀ «x ≥̂|ƒfã̈∞ÎOk. U Ñ̈xK≥Ü«∞º|∞kúHÍHõ áÈ=_»O, K≥Ü«∞ºÖËHõ
áÈ=_»O J<Õ ÅHõΔ}ÏÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú.

â◊s~°OÖ’ „Ñ̈u J=Ü«∞"åhfl QÍeOz Jxfl ~°HÍÅ Ñ̈sHõΔÅ∂ â’kèOz, z=~°‰õΩ
U [|∂ƒ ÖË̂ Œx K≥áêÎ~°∞ _®Hõì~°∞¡.
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q@q∞#∞¡, q∞#~°Å∞û, |ÖÏxH̃ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ Jxfl ~°HÍÅ =∂„ «̀Å∂ "å_çOz
K«∂™êÎ~°∞ U „Ñ̈Ü≥∂[#=¸ HõxÊOK«̂ Œ∞. h~°ã̈O h~°ã̈OQÍ<Õ =ÙO@∞Ok!

Uq∞\© nxH̃ HÍ~°}O...? D ̀ ≥Å¡ K˘HÍ¯ "Õ∞ è̂•=ÙÖ’¡ X̂H XHõ Ö’Ñ̈O =ÙO@∞Ok.
P Ö’Ñ̈"Õ∞ D h~°™êxH̃ HÍ~°}O. P Ö’áêxfl ''ZHõû~üÃã·*ò _≥Ñ¶≤+≤Ü«∞hû—— JO\Ï~°∞.

JO>Ë, â◊s~åxH̃ «̀y#O «̀ Ñ̈i„â◊=∞ ÖËHõáÈ=_»O =Å# fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O
â◊H̃ÎQÍ =∂iÊ_ç K≥O Œ̂Hõ h~°™êxH̃ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk. PÇ̈~åxfl â◊H̃ÎQÍ =∂iÊ_ç
KÕ¿ãk "åºÜ«∂=∞"Õ∞! "åºÜ«∂=∂xfl P¿ÑÜ«∞_»O =Å# â◊s~°OÖ’ â◊H̃Î L «̀ÊuÎ
PyáÈ~Ú, â◊s~°O â◊H̃ÎÇ‘Ï#"≥∞ÿ ̈áÈ`ÀO Œ̂x =∞#O J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe.

â◊s~åxH̃ ̀ «y#O «̀ Ñ̈i„â◊=∞ =Ù#flÑ̈C_»∞ PH̃û[<£ Z‰õΩ¯=QÍ â◊s~°OÖ’ "åºÑ≤Oz
â◊H˜Î L`«ÊuÎH˜ ÉÏQÍ `À_»Ê_»∞`«∞Ok. Ü≥∂QÆ, „áê}ÏÜ«∂=∞O =O\˜q WÖÏ<Õ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»̀ å~Ú.

«̀y# Hõ̂ ŒeHõ, Ñ̈i„â◊=∞ â◊s~åxH̃ ÖË#Ñ̈C_»∞ PH̃û[<£ â◊s~°O "≥Ú`åÎxH̃
ã̈=∞áêà◊§Ö’¡ JO Œ̂HõáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®!

Ĥ=ÅO =∞#ã̈∞`À#∂, "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î̀ À#∂ Jq∞ «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã =º‰õΩÎÅ∞ â◊s~°O`À
Ñ̈xKÕÜ«∞_®xH̃ «̀y# =º=kè ‰õΩ Œ̂~°x =º‰õΩÎÅ∂, D HÀ=H̃ K≥O Œ̂∞`å~°∞.

#_»=_»O, <≥=∞‡kQÍ Ñ̈iÔQ «̀Î_»O, D «̀Q˘@ì_»O, +̈\Ö̃ò =O\ ̃P@Å∞ P_»_»O
g\x̃ Z~Ú~ÀaH± "åºÜ«∂=∞ÅO\Ï~°∞. WÑ̈C_»∞ =∞# ã≤x=∂Ö’¡ Ç‘Ï~ÀÇ‘Ï~À~Ú#∞¡
KÕ¿ã _®º#∞ûÅ∞<åfl~Ú K«∂âß~å... J=xflZ~Ú~ÀaH± "åºÜ«∂=∂ÖË! U^À XHõ\.̃..!
â◊s~åxfl JxflHÀ}ÏÖ’¡H© HõkeOK«QÆey Õ̀ «̀y#O «̀ „áê}"åÜ«Ú=Ù â◊s~°OÖ’x
J}∞=}∞=Ù‰õÄ JO Œ̂∞ «̀∞Ok!

PH̃û[<£ ̀ «y#O «̀ JOk Õ̀<Õ "≥∞ Œ̂_»∞ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. PH̃û[<£ ̀ «y#O «̀
JOk`Õ<Õ TÑ≤iu`«∞ ÎÅ∞, QÆ∞O_≥ ã¨=∞~° ú=O`«OQÍ "å\ ˜"å\ ˜ q^è Œ∞Å∞
x~°fiiÎOK«QÆÅ∞æ̀ å~Ú.

ZO «̀\ ̃"Õ∞ ä̂•qÔH·<å |∞„~°Ñ̈xKÕÜ«∂ÅO>Ë, â◊s~åxH̃ ̀ «y#O «̀ Hõ̂ ŒeHõ =ÙO_®Åx
D x~°∂Ñ̈}Å ™ê~åOâ◊O. â◊s~åxH̃ Hõ̂ ŒeHõ WKÕÛ H˘nÌ â◊H̃Î L «̀ÊuÎ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
Ô~O_»∞ J_»∞QÆ∞Å∞ #_ç¿ãÎ =¸_À J_»∞QÆ∞"Õ¿ãO Œ̂∞‰õΩ FÑ≤Hõ =ã̈∞ÎOk. FÑ≤HõÖË̂ Œx
=∞OK«O ZH˜̄ #O Œ̂∞=Å# =∞iO «̀ h~°ã¨"Õ∞QÍx LÑ¨Ü≥∂QÆO =ÙO_»̂ Œ#fl=∂@!
"≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ''Ñ̈ Œ̂∞#∞—— HÍ"åÅO>Ë, â◊s~åxH̃ HÍã≤O «̀, ''Ñ̈~°∞QÆ∞—— HÍ"åÅx nxfl
J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe.

'|ÅO— JO>Ë ™ê è̂ŒHõâ◊H̃Î Working Ability Jx! =∞#ã̈∞H©, =∂@H©, â◊s~åxH̃
=¸_çO\H̃© |ÅO ã̈=∂#OQÍ =Ù#flÑ̈C_Õ P =ºH̃Î|Å ã̈OÑ̈#∞fl_»∞ J=Ù`å_»∞.
'=∞#ã̈∞ JO>Ë |∞kú |ÅOQÍ =ÙO_®e! '=∂@— JO>Ë =‡=Ç̈~°â‹·e Œ̂$_è»OQÍ
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=ÙO_®Å#fl=∂@! â◊s~°O JO>Ë Ñ̈xã̈=∞~°÷̀ «, (Power to perform Action)  Jx!
W=hfl â◊s~åxH̃ ̀ «y# "åºÜ«∂=∞O, Ñ̈i„â◊=∞ HõeæOz#Ñ̈C_Õ ™ê è̂ŒºO J=Ù`åÜ«∞x
=∞~À™êi QÆ∞~°∞ÎKÕã̈∞Î<åfl#∞.

â◊s~°OÖ’ â◊H̃Îx L «̀ÊuÎ KÕ¿ã Ü«∞O„`åOQÆO qÑ¶Å̈O J~Ú#Ñ̈C_»∞ +̈μQÆ~ü "åºkè
U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ [îQ Õ̂q∞@O>Ë, â◊H̃Î  L «̀ÊuÎ =∞O Œ̂yOzáÈ~Ú,
â◊s~°OÖ’x „Ñ̈f J}∞=Ù‰õÄ J~°H˘~°QÍ â◊H̃Î ã̈~°Ñ¶̈~å J=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å#
â◊s~°OÖ’x J}∞=}∞=Ó â◊H̃ÎÇ‘Ï#O  J=Ù`å~Ú. +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ =∞x+≤ h~°ã≤Oz
áÈÜÕ∞k JO Œ̂∞̂H!

≥̀Å¡K˘HÍ¯Å =∞#∞+̈μºÅ‰õΩ +̈μQÆ~ü "åºkè =KÕÛ J=HÍâßÅ∞ Z‰õΩ¯= HÍ|\ì̃
_®Hõì~°∞¡, WO[h~°∞¡, ÖÏÜ«∞~°∞¡, Zẙ‰õÄº\"̃£Å∞, ~å[H©Ü«∞"Õ̀ «ÎÅ∞, "åºáê~°"Õ̀ «ÎÅ∂,
«̀=∞ "åºáê~° L «̀ÊuÎ̀ À áê@∞ ̀ «#∞ â◊s~°OÖ’ â◊H̃Î L «̀ÊuÎx ‰õÄ_® Ñ̈iQÆ}Ö’xH̃

fã̈∞HÀ=_»O  J=ã̈~°O.
1. gÅ∞HõeÊOK«∞H˘x â◊s~åxH˜ H˘O`«~Ú<å Hõ^ŒeHõ JOkOKÕO^Œ∞‰õΩ

„Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç.
2. PÇ̈~°OÖ’ J «̀ºkèHõ  ĤÅsÅ∞ Hõeæ# Ñ̈^•~å÷Å#∞ «̀yæOz fã̈∞HÀO_ç.
3. g∞ HõOÃÑhÖ’ XHõ  L^ÀºQÍxH˜ WO`«r`«O W"åfiÅx g∞~°∞ ZÖÏ

x~°‚~Ú™êÎ~°∞? P =ºH̃Î KÕÜ«∞=Åã≤# Ñ̈xx |\ì̃ x~°‚~Ú™êÎ~°∞ Hõ̂ •... g∞~°∂ JO Õ̀!
ZO «̀ Ñ̈xKÕ™êÎ~À g∞ â◊s~°O ZO «̀ „â◊=∞ Ñ̈_»∞ÎO^À JO Õ̀ r «̀O g∞ â◊s~åxH̃
W=fiO_ç. «̀‰õΩ¯= Ñ̈xKÕã≤ Z‰õΩ¯= r «̀O W¿ãÎ HõOÃÑh ZÖÏ k"åàÏ fã̈∞ÎO^À
«̀‰õΩ¯= „â◊=∞xá⁄Ok Z‰õΩ¯= PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë â◊s~°O ‰õÄ_® JO Õ̀ k"åàÏ

fã̈∞ÎO Œ̂x QÆ=∞xOK«O_ç.
4. "Õà◊‰õΩ ̀ «QÆ∞ =∂„ «̀OÖ’ Éè’[#O KÕÜ«∞_»O, Éè’[<åxH̃ Éè’[<åxH̃ =∞ è̂ŒºÖ’

=∞~À™êi U^À XHõ\ ̃u#‰õΩO_® =ÙO_»QÆÅQÆ_»O W=hfl â◊H̃Î L «̀ÊuÎ HÍ"åÅ#∞‰õΩ<Õ
"å~°∞ áê\ÕK«=Åã≤# xÜ«∞=∂Å∞.

5. ĤÔ~\ò, =ÚÅ¡Oy, c~°, á⁄@¡, ™⁄~°, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç, HÍºÉËr,
HÍºbÑ¶̈¡=~ü =O\q̃ Z‰õΩ¯=QÍ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈ KÕ™êÎ~Ú. ̂HÅsÅ∞ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®
|ÖÏxfl Hõeæ™êÎ~Ú.

6. zO «̀Ñ̈O_»∞, â◊#QÆÑ≤O_ç, #∂<≥Ñ̈^•~å÷Å∞, "ÕÑ̈Ù_»∞ ‰õÄ~°Å∞, fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞,
=∞ëêÖÏÅ∞ Wq â◊H̃Îx K«OÑ ≤̂HÅsefl ÃÑOz,  h~°ã̈O áêe@ =∞#efl Ñ̈_Õ¿ãO Œ̂∞‰õΩ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. g\x̃ ZO «̀ ̂ Œ∂~°OQÍ =ÙOz Õ̀ JO «̀ P~ÀQÆºO "≥∞~°∞QÆ=Ù̀ «∞Ok.

7. 'tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO— J<Õ B+¨̂ èŒO â◊s~°OÖ’ ˆHÅsÅ qxÜ≥∂QÍxH©,
~°HõÎÑ̈Ù+≤ìH©, â◊H̃Î L «̀ÊuÎH© ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. h~°ã̈O xã̈û «̀∞Î=Ùefl ̀ «yæã̈∞ÎOk. +̈μQÆ~ü"åºkè
x"å~°}‰õΩ ™êÜ«∞Ñ̈_»∞ÎOk. JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ |ÅÇ‘Ï# «̀efl x"åiã̈∞ÎOk.
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= „̧̀ «Ñ≤O_®Å "åº è̂Œ∞Å∞
PÇ̈~° qÇ̈~å Œ̂∞Ö’¡ «̀y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞H˘O@∂ "≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈ áê\ã̈̃∂Î

xÜ«∞=∞| Œ̂ÌOQÍ =ÙO>Ë, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å "åº è̂Œ∞Å∞ „áê}ÏáêÜ«∞ ã≤úux HõeæOK«‰õΩO_®
LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú. D LáêÜ«∂Å∞ ‰õÄ_® áê\ÕK«O_ç.

1. zÅ¡yO[Å∞ h\Ö̃’ =ÚiH̃x áÈQ˘_»̀ å~Ú. Hõ̂ • JÖÏ̂Q, =¸„ «̀Ñ≤O_®Ö’¡
^Àëêefl ‰õÄ_® áÈQ˘_»̀ å~Ú. ™ê#q∂ Œ̂ J~°QÆnã≤, Õ̀<≥HõeÑ≤ ~ÀE
XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞™ê~°∞¡ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë =¸„ «̀Ñ≤O_®Å‰õΩ ZO`À  |ÅO
KÕ‰õÄ~°∞ «̀∞Ok.

2. ã̈∞~°HΔÍ~åk=\ ̃J<Õ B+̈ è̂ŒO =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Ö’¡ ZO`À "Õ∞Å∞Hõeæã̈∞ÎOk.
~ÀE L Œ̂Ü«∞O ~å„u, XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# "å_»∞‰õΩO>Ë, =¸„ «̀OÖ’Oz
JÅ∞ƒq∞<£ áÈ=_»O, =¸„ «̀OÖ’ p=¸, =¸„ «̀Ñ≤O_®Ö’¡ ~åà◊√§ =O\˜
ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. =Ú™êÎkK«∂~°‚O "å_»∞ «̀∞O>Ë, =¸„ «̀OÖ’ "Õ_ç̀ «yæ =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ #_»∞ã̈∞ÎOk.
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù Œ̂#O, =∞O@QÍ "≥à◊§_»O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú

4. Œ̂~°ƒù "≥ÚHȭ Å∞ h\ ̃‰õΩO@ÅÑ̈Hȭ # ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. D ̂ Œ~°ƒ"≥ÚHȭ Å "Õà◊§#∞
¿ãHõiOz, â◊√„ÉèíÑ̈iz ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# á⁄_çx Éèí„ Œ̂Ñ̈~°∞K«∞HÀO_ç.
J~°K≥OKå á⁄_çx L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O z‰ȭ x HõëêÜ«∞OQÍ =_»QÆ\˜ì
`åQÆ∞ «̀∞O>Ë, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ â◊H̃Î=∞O «̀O J=Ù`å~Ú. "åºkè ^ÀëêÅ∞
x"å~°} J=Ù`å~Ú. nx Q˘Ñ̈Ê «̀#O „Ñ̈Ü≥∞yOz K«∂ã≤# "åîH ̀ ≥Å∞ã̈∞ÎOk.

5. H˘O_»Ñ≤O_ç "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅO, Ñ̈ÖË¡~°∞ "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅO, QÆe*Ë~°∞ "≥ÚHȭ
ã̈=¸ÅO, ã̈ÉÏ̊yO[Å "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅO g\Ö̃’ Uq ̂ ˘iH̃<å ¿ãHõiOz
â◊√„ÉèíO KÕã≤, ZO_çOz Œ̂Oz# á⁄_çx áê=ÙK≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ zHȭ x  HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ `åQÆ∞ «̀∞O>Ë,
=¸„`«Ñ≤O_®ÅÖ’ HõeˆQ "åº^èŒ∞ÅxflO\ ˜ q∂^• =∞Oz Ñ¶¨e`åÅ∞
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. |¡_£ Ü«̧ sÜ«∂, ã‘~°"£∞ „H̃ÜÕ∞\x̃<£Å∞ ÃÑîQ "åºkèÖ’
‰õÄ_® nx „Ñ̈ÉèÏ=O ÉÏQÍ =ÙO@∞Ok. „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. W «̀~° J=ã̈~åÖËq
=ÙO_»=Ù. J Œ̂#Ñ̈Ù „Ñ̈Ü≥∂[#O ZO «̀ Hõey<å =∞Oz Õ̂ Hõ̂ •.........

6. ^•eÛ# K≥Hȭ , "å=Ú, J~°\ ̃ Ñ̈ÓÅ∞, ÖË̀ « J~°\ ̃ HÍÜ«∞Å∞ ÉÁáêÊ~Ú
Ñ̈O_»∞, =Úà◊§`À@‰õÄ~°, ‰õΩO‰õΩ_»∞ "Õ~°∞, Ñ̈ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å∞, "≥∞Ou‰õÄ~°,
«̀∞=∞‡K≥@∞ì  É̌~°_»∞ – W=hfl =¸„ «̀OÖ’Oz JÅ∞ƒùq∞<£ áÈ «̀∞#fl"åiH̃

"Õ∞Å∞ HõeæOKÕqQÍ =ÙO\Ï~Ú. ^˘iH̃# "å\x̃ â◊√„ÉèíO KÕã̈∞‰õΩx XHõ
K≥OKå á⁄_çx HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x `åQÍe.
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8. =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ "åº è̂Œ∞Å∞ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞  tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO =∞Oz
Ñ¶̈e`åeã̈∞ÎOk. L Œ̂Ü«∞O, ~å„u XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# q_»=‰õΩO_® "å_ç̀ Õ
=∂~°∞Ê HõxÊã̈∞ÎOk.

9. he=∞O^Œ∞ fQÆx ã¨=¸ÅOQÍ fã¨∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, =¸„`«O „Ñ¶‘QÍ
#_»∞ã̈∞ÎOk.

10. ã¨∞QÆOkèáêÅ∞, =\˜ì"Õà◊√§ , `«∞OQÆ=Úã¨ÎÅ∞, =∞O^•~° K≥@∞ì P‰õΩÅ∞,
*ÏlHÍÜ«∞Å∞, |∂_ç^ŒQÆ∞=∞‡_ç, Y~°∂˚~°Ñ¨Ù HÍÜ«∞ ZO_ç#k, "å=Ú,
H˘O_»Ñ≤O_ç "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅO ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈ÖË¡~°∞ "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅO.......  W=hfl
^˘iH̃# "å\x̃ ¿ãHõiOK«∞H˘x ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx áê=Ù
K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x Õ̀<≥Ö’ QÍx, zHȭ x HõëêÜ«∞OQÍ QÍh
HÍK«∞H˘x, `åy Õ̀ =¸„ «̀â◊Ü«∞OÖ’ ^ÀëêÅ∞ «̀yæ =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ *Ïs
J=Ù «̀∞Ok. =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ â◊H̃Î=∞O «̀O J=Ù`å~Ú.

11. ÉÏs¡*Ï=, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï= =¸„`åxfl #_çÑ≤OK«_»OÖ’ Q˘Ñ̈ÊQÍ „Ñ̈ÉèÏ"åxfl
K«∂Ñ≤™êÎ~Ú.

Ö·̌OyHõ Jã¨=∞~°ú̀ «
P_»"åiÔH·<å  =∞QÆ"åi"≥·<å Ö̌·OyHõ Ñ̈~°"≥∞ÿ# J<åã̈H̃Î Jã̈=∞~°ú̀ « ,  L`åûÇ̈ÏO

ÖËHõáÈ=_»O =O\q̃ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ=Å# U~°Ê_»=K«∞Û. =ÚYº"≥∞ÿ# Jã̈O «̀$Ñ≤Î,
PO^Àà◊#, kQÆ∞Å∞....... g\Ö̃’Oz É̌·@Ñ̈_Õ LáêÜ«∂Å∞ áê\ã̈̃∂Î D B+̈ è̂•efl
=¸eHõefl "å_»∞HÀO_ç. ÉèíÜ«∞O, J#∞=∂#O Wq Ô~O_»∂ Ãã‰õΩû ã̈=∞~°ú̀ «#∞ ̂ ≥|ƒf¿ã
JOâßÖË. WÑ̈C_»∞ KÕ¿ÑÊ LáêÜ«∂Å∞ „ã‘Î Ñ̈Ù~°∞+̈μe Œ̂ÌiH© ã̈=∂#OQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ"Õ!

1. ‰õΩ=Ú Õ̂â◊fi~° ~°ã̈O Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOK«_»OÖ’ P"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
=ÚYºOQÍ  +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ U~°Ê_Õ Jã̈=∞~°ú̀ «, J<åã̈HõÎ̀ «efl áÈQ˘_»∞ÎOk.
â◊H̃Î L «̀Ê#flO JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

2. q∞#Ñ̈Ñ≤O_çx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz KÕã≤# ã̈∞xfl=ÙO_»Å∞. ~°u ã̈=∞~°ú̀ «x
ÃÑOK«∞`å~Ú. ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO ‰õÄ_® WÖÏ<Õ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

3. â◊#QÆÅ∞ Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx  ÃÑOK«∞`å~Ú.
4. HÀ_çQÆ∞_»∞¤, ZO_»∞ Y~°∂̊~°O, HÍÔ~\ò Œ̂∞OÑ̈Å∞ ^•eÛ# K≥Hȭ  Ñ≤e¡Ñ‘K«~°

"Õà◊√§, Jâ◊fiQÆO è̂Œ......g\xflO\H̃© Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOKÕ QÆ∞}O
=ÙOk. Ñ≤e¡Ñ‘K«~° "Õà◊√§, Jâ◊fiQÆO è̂Œ "Õà◊§x Œ̂Oz# á⁄_çx 1 K≥OKå
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ áêÅÖ’ HõeÑ≤ `åy Õ̀ Ö̌·OyH̃ â◊H̃Î ÉÏQÍ ÃÑOá⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok.
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5. Œ̂∞~°̂ Œ Q˘O_ç q «̀∞ÎÅ‰õΩ D q è̂Œ"≥∞ÿ# â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOK«_»OÖ’ Q˘Ñ̈Ê
áê„ «̀ =ÙOk. D q «̀∞ÎÅ∞ |*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃ P=ÙáêÅÖ’
L_çH̃Oz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx Éèí„ Œ̂O KÕã̈∞H˘x, J~°K≥OKå á⁄_ç
=~°‰õÄ áêÅÖ’ HõeÑ≤ Ô~O_»∞ Ñ¨Ó@ÖÏ `åQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë Ö·̌OyHõ â◊HÎ̃
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. j„Ñ¶∞̈ã̈¯Å#O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. ã̈fiÑ̈fl ã̈öÅ<åÅ∞ ‰õÄ_® PQÆ∞`å~Ú.

6. HÍ=∂yfl ã̈OnÑ̈h =\ ̃J<Õ B+̈ è̂•xfl Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C#
"å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë Ö̌·OyHõ ã̈=∞~°ú̀ « ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Wq x~°áêÜ«∞Hõ~°OQÍ
Ñ̈xKÕ¿ãq. ~ÀE "å_»∞HÀ Œ̂y#q.

Ju=¸„`«O
=¸„ «̀O JuQÍ "≥o§# „Ñ̈u™ês +̈μQÆ~ü "åºkè =ÙO Œ̂h HÍ Œ̂∞. =¸„ «̀O

=∂=¸Å∞QÍ J=Ù «̀∞#flO «̀ =∂„`å# +̈μQÆ~ü "åºkè ÖË̂ Œh HÍ Œ̂∞. =¸„ «̀O JuQÍ
J=_®xfl (Exessive urine output or frequency) P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’
áÈbÜ«̧ iÜ«∂ JO\Ï~°∞.

WO Œ̂∞‰õΩ KåÖÏ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. +̈μQÆ~ü "åºkè HÍHõ, _»Ü«∂É̌\ã̃π WxûÑ≤_»ãπ
J<Õ =∞~À "åºkè ÅHõΔ}O ‰õÄ_® WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ =¸„ «̀O
Z‰õΩ¯=QÍ J=Ù «̀∞Ok – =¸„ «̀Ñ̈Ù ã̈Oz (Uninary Bladder) Ö’ p=Ú ^À+̈O
KÕ~°_»O (ã≤ã̈ì~Ú\ã̃π), =¸„ «̀Ñ≤O_®Å Ñ̈xf~°∞ ≥̂|ƒu#_»O (s#Öò ÃÑ¶~ÚÅ∂º~ü)
„áÈ¿ãì\ò „QÆOkä – "åzáÈ=_»O, Ü«∂OQÆ̊~Ú\© #∂~Àã≤ãπ J<Õ =∂#ã≤Hõ ã≤÷u, H˘xfl
~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞... WÖÏO\ ̃ HÍ~°}ÏÅ∞ J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú. =¸„ «̀O #_»HõÖ’
=∂~°∞Ê QÆ=∞xOK«QÍ<Õ "≥·̂ Œ∞º_ç ã¨ÅÇ¨ á⁄O Œ̂O_ç. ~ÀQÆ x~å÷~°} KÕã¨∞HÀO_ç.
=¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ p=Ú^À+̈O ‰õÄ_® (UTI) Ju =¸„`åxH̃ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.

"åºkèH̃ HÍ~°}O U ≥̂·<å "≥Ú Œ̂@ PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞Ê fã̈∞‰õΩ~°O_ç!
Ju =¸„ «̀ "åºkèÖ’ u# Œ̂y#q :

Ju=¸„ «̀O +̈μQÆ~ü "åºkè =Å# HÍhO_ç, =∞̂~ "åºkè =Å# HÍhO_ç D
Ñ̈ ä̂•ºÅ∞ áê\¿̃ãÎ =¸„ «̀O JuQÍ "≥à◊§_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

1. áê`« aÜ«∞ºO =∂„`«"Õ∞ u#O_ç. ÖË^• aÜ«∂ºxfl ^À~°QÍ "Õ~ÚOz
=O_»∞HÀO_ç. U "åºkèÖ’ J~Ú<å W Õ̂ "≥Ú Œ̂\ ̃ã̈∂K«#.

2. HõOkÑ̈Ñ̈C ÃÑã̈~° Ñ̈Ñ̈Cefl "Õ~ÚOz Ñ̈Ñ̈CQÍ#∂ ‰õÄ~°ÅQÍ#∂ =O_»∞HÀO_ç.
3. HÀ_ç, Œ̂∞Ñ≤Ê, ÖË_ç, "Õ∞Hõ =∂O™êÅ∞ Ju=¸„ «̀ "åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∂

=∞Oz"Õ. +̈μQÆ~ü ~ÀQÆ∞Å∞ ‰õÄ_® u#=K«∞Û.
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4. =∂Oã̈O <Õ~°∞QÍ u#_»O Hõ<åfl, =∂O™êxfl L_çH̃Oz ~°ã̈O fã≤
ã̈∂ÑπÖÏ KÕã̈∞H˘O>Ë Z‰õΩ¯= "Õ∞Å∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

5. ÖË̀ «á⁄@¡, ÖË̀ « c~°, ÖË̀ « J~°\H̃ÍÜ«∞Å∞, ÖË̀ « =Ú#QÆ P‰õΩ, ÖË̀ «
"≥∞Ou‰õÄ~°, D ~ÀQÆ∞Å‰õΩ ÃÑ@ì̂ Œy# PÇ̈~°O.

6. «̀ÔQ_»∞ Ñ̈ÓÅ∞ Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙÑ̈K«ÛQÍ |OQÍ~°∞ =~°‚OÖ’ ~À_»∞¤Ñ̈Hȭ # ZHȭ _»
|_ç̀ Õ JHȭ _» ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. K≥@∞ì «̀ÔQ_»∞ Hõ<åfl <ÕÅ «̀ÔQ_»∞ Z‰õΩ¯=
LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ =ÙO@∞Ok. D «̀ÔQ_»∞ Ñ̈ÓÅx ‰õÄ~°QÍ =O_»∞HÀ=K«∞Û.
"≥ÚÇ̈Ï=∂@Ñ̈_»HõO_ç. Hõ=∞‡QÍ =ÙO@∞Ok. u# Œ̂y# PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷"Õ∞! 'É’[#
Éè’QÆO— J<Õ Ñ̈Ùã̈ÎHõO\’ g\ ̃QÆ∞iOz q=~°OQÍ ~åâß#∞ K«̂ Œ=O_ç. «̀ÔQ_»∞
Ñ̈ÓÅ ‰õÄ~° Ju =¸„`åxfl «̀yæã̈∞ÎOk. +̈μQÆ~ü ~ÀQÆ∞Å‰õΩ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

7. J~°\Ñ̈̃Ó=Ù ‰õÄ~° +̈μQÆ~ü ~ÀQÆ∞Å‰õΩ =~°„Ñ̈™ê Œ̂O. J~°\T̃K«, J~°\˜
Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~° ‰õÄ_® Ju =¸„`åxfl «̀yæ™êÎ~Ú. J~°\ ̃ Œ̂∞OÑ̈x HõO Œ̂ Œ̂∞OÑ̈ÖÏ

=O_»∞H˘x u#=K«∞Û.
8. J~°\,̃ x=∞‡, "≥ÅQÆ, <Õ̂~_»∞ – Wq Ju =¸„ «̀"åºkèÖ’ "Õ∞Å∞KÕ¿ãq.

Ç̈x K≥Ü«∞º=Ù.
12. uÑ̈ÊfQÆ P‰õΩÅ∞, ^Àã̈ yO[Å∞, <Õ̂~_»∞ yO[Å∞, H˘O_»Ñ≤O_ç "≥ÚHȭ ,

|∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞, |∂~°∞QÆÑ̈ÓÅ∞, "≥Å∞¡e¡, Å=OQÍÅ∞,  "ÕÑ̈Ñ̈ÓÅ∞, QÆOQÆ
áêqe ‰õÄ~° – W=hfl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ ̀ «Ü«∂~°∞KÕã̈∞HÀ Œ̂y# B+̈ è̂ŒQÆ∞}ÏÅ∞#fl
"≥ÚHȭ Å∞. g\x̃ =O_»∞HÀ=_»O QÆ∞iOz 'Éè’[# Éè’QÆO— J<Õ „QÆO ä̂ŒOÖ’ q=iOKå#∞.
Ñ̈ijeOK«O_ç.
Ju =¸„ «̀ "åºkèÖ’ u#‰õÄ_»xq :

1. JriÎx HõeæOKÕ=hfl =∂<ÕÜ«∞O_ç.
2. âı¡ëê‡xfl ÃÑOKÕ PÇ̈~åefl =kÖËÜ«∞O_ç. Jk Z=i â◊s~°̀ åÎ fixH̃ "å~°∞

K«∂ã̈∞HÀ=Åã≤Ok. Uk uO>Ë âı¡+̈‡O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O`À Jk x¿+ è̂ŒO. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞
WÖÏO\"̃Õ.

3. hà◊§Ö’ ÃÑîQ [O «̀∞=ÙÅ =∂Oã̈O– JO>Ë, KÕÑ̈Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞, ̀ åOÉËÅ∞
=ÔQ·~å u#HõO_ç.

4. HõÅ∞¡, ™ê~å~Ú, É̌Å¡O, Ñ̈OK«̂ •~°, ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ̈^•~å÷Å∞, áêÅ∞`À ̀ «Ü«∂Ô~·#g
W=hfl u#‰õΩO_® =ÙO_»=Åã≤#"Õ.

5. JuQÍ <≥~Úº, #∂<≥ "å_»HõO_ç.
6. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù D "åº è̂Œ∞Ö’¡ q+̈O`À ã̈=∂#O.
7. P=ÃÑ\ì̃# =ã̈∞Î=ÙÅ∞, P=HÍÜ«∞, W «̀~° T~°QÍÜ«∞Å∞ Ju=¸„ «̀OÖ’

Ç̈xKÕ™êÎ~Ú. +̈μQÆ~ü "åºkè q+̈Ü«∞OÖ’ =∞s#∂!
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8. Z„~°QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞, #∞=ÙfiÅ∞, JuQÍ "≥Å∞¡e¡ HõeÑ≤# =∞ëêÖÏÅ∂, JuQÍ
P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞, Z‰õΩ¯=QÍ â◊#QÆÑ≤O_ç "Õã≤# Ñ≤O_ç =O@Å∞ D "åºkèÖ’ KåÖÏ
K≥_»∞#∞ Hõeæ™êÎ~Ú.

9. "Õ_ç KÕ¿ãq u#‰õΩO_® =ÙO>Ë =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Åhfl «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
W^˘Hȭ >Ë |O_» QÆ∞~°∞Î ÃÑ@∞ìHÀO_ç

10. Z‰õΩ¯=QÍ LÑ̈C, Z‰õΩ¯=QÍ HÍ~°O u#HõO_ç. ã̈=∂#OQÍ =ÙOK«O_ç.
g\x̃ XH̃O «̀ «̀‰õΩ¯=QÍ uO>Ë<Õ =∞Ozk. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =∂<Õ¿ãÎ LÑ̈C, HÍ~åÅ∞
"å_»HõO "å\H̃õ"Õ «̀yæáÈ`å~Ú.

11. Œ̂∞OÑ̈ ‰õÄ~°efl =∞izá⁄O_ç. PÅ∞, HõO Œ̂, ÃÑO_»ÅO, KÕ=∞ – Wq
Ç̈xHõ~°O!

12. JuQÍ h~°∞ ̀ åQÆ_»O, ~å„u Ñ̈Ó@ "Õ∞Ö’¯=_»O, JuQÍ Ãã‰õΩûÖ’ áêÖÁæ#_»O,
JuQÍ â◊s~°„â◊=∞ Ñ̈_»@O, PHõex K«OÑ̈ÙH˘x LÑ̈"å™êÅ∞O_»@O, ZO_»Ö’¡ u~°QÆ_»O,
„Ñ̈Ü«∂}ÏÅ∞, JÅã̈@... W=hfl J@∞ Ju =¸„`åhfl, W@∞ +̈μQÆ~ü "åºkèh ÃÑOz
f~°∞`å~Ú. QÆ=∞xOK«O_ç.
Ju =¸„ «̀O - =∞ixfl qâıëêÅ∞

™ê è̂•~°}OQÍ "≥àı§^•x Hõ<åfl Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡ =¸„`åxH̃ "≥à◊§_®xfl Ju=¸„ «̀O
(„Ñ¶‘ÔHfihû PÑ¶π Ü«̧ i<Õ+̈<£) JO\Ï~°∞.

24 QÆO@Ö’¡ Zxfl™ê~°∞¡ =¸„`åxH̃ "≥à◊§_»O [iyOk. ~å„uÑ̈Ó@ Z‰õΩ¯=QÍ
J=Ù̀ ÀO^• Ñ̈QÆ\Ñ̈̃Ó@ Z‰õΩ¯=QÍ J=Ù̀ ÀO^•, "≥o§# „Ñ̈u™ês ZO ≥̀O «̀ J=Ù̀ ÀOk.
"≥à◊√Î#flÑ̈C_»∞ <˘Ñ≤Ê QÍh, =∞O@QÍh U"≥∞ÿ<å =ÙO@∞<åflÜ«∂ J<Õ JOâßÅ∞ WHȭ _»
=ÚYº"≥∞ÿ#q.

D „Ñ̈â◊flÅ =Å# =¸_»∞=ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∂Å∞ ≥̀Å∞™êÎ~Ú.
1. =¸„`åxH̃ Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡ "≥à◊§=Åã≤ ~å=_®xfl „Ñ¶‘ÔHfihû JO\Ï~°∞. ^•xH̃

=¸„ «̀ Ñ≤O_®ÅÖ’ QÍh, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# <å_ô =º=ã̈÷ (Ner-

vous System) QÍh HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok. "≥Ú Œ̂@ D HÀ}OÖ’Oz Ñ̈ije™êÎ~°∞.
2. =¸„ «̀O x~°O «̀~°OQÍ "≥à◊§_»O (Incontinance of Urination)

=¸„ «̀O ~å„uÑ̈Ó@ =∂„ «̀"Õ∞ JÖÏ Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ "≥à◊§=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞
^•xfl Z#∂ºiã≤ãπ JO\Ï~°∞. =¸„ «̀O áÈã≤# ̀ «~åfi «̀ WOHÍ "≥àÏ§ÅxÑ≤Oz z=fiiÖ’
K«∞Hȭ Å∞ K«∞Hȭ Å∞QÍ Ñ̈_»_®xfl >̌i‡#Öò „_çaeOQ∑ JO\Ï~°∞.

=¸„ «̀O WOHÀ HõΔ}O PÅã̈ºO KÕ¿ãÎ |@ìÖ’ Ñ̈_çáÈ «̀∞O Œ̂xÑ≤OKÕO «̀ = «̀∞ÎQÍ
=ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ ^•xfl ''JÔ~̊hû—— JO\Ï~°∞. WO «̀ Ç̈Ï_®q_ç ÃÑ\ì̃ f~å ÉÏ„ «̀∂"£∞
^•HÍ "≥àÏ§Hõ ZO «̀¿ãÑ̈Ù ‰õÄ~°∞Û<åfl =¸„ «̀O É̌·@‰õΩ ~åHõáÈ=_»O, =zÛ<å Ç̈Ï_®q_ç
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KÕã≤#O «̀ J=HõáÈ=_»O É̌·@‰õΩ =zÛ# H˘kÌ¿ãÑ̈\˜̂H =∞m§ "≥àÏ§eû ~å=_»O WÖÏ
É̌_£~°∂O ÉÏ ǜ~°∂O =∞ è̂Œº ~Ày +̈\Ö̃ò u~°∞QÆ∞ «̀∞O\Ï_»∞ XHÀ¯™êi. Wk „áÈ¿ãì\ò
„QÆOkäÖ’ Õ̀_®Å =Å# =∞QÆ"åiÖ’ HõxÊOKÕ "åºkè ÅHõΔ}O HÍ=K«∞Û. ™ê¯xOQ∑
f~ÚOK«∞H˘x Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOz ̀ ˘e ̂ Œâ◊Ö’¡<Õ ̀ «y# zH̃ «̀û, J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ â◊G
zH̃ «̀û á⁄O Œ̂HõáÈ Õ̀ Ĥ#û~ü "åºkèQÍ =∂̂~ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk! =¸„ «̀ Ñ≤O_®ÅÖ’
[|∞ƒÅ∞, <å_ô "åº è̂Œ∞Å∞, =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® nxH̃ HÍ~°}O.

3. =¸„ «̀O ™ê è̂•~°}OQÍ P =ºH̃Î áÈ¿ã Ñ̈i=∂}O Hõ<åfl Z‰õΩ¯= Ñ̈i=∂}OÖ’
áÈã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ ^•xfl 'áÈbÜ«̧ iÜ«∂— JO\Ï~°∞.

Zxfl™ê~°∞¡ ZO «̀ =¸„ «̀O áÈÜ«∞_»O [iyOn, =¸„ «̀O ~°OQÆ∞ "åã̈#Å∞ ZÖÏ
=Ù<åfl~Ú, Wk JÑ¨C_»Ñ¨C_»∂ [~°∞QÆ∞`ÀO^•, Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ ~ÀE WÖÏ<Õ
[~°∞QÆ∞`ÀO^•? Ñ̈QÆÅ∞ Z‰õΩ¯= J=Ù`ÀO^•, ~å„uÑ̈Ó@ Z‰õΩ¯= J=Ù`ÀO^• ...
D „Ñ̈â◊flÅ∞ D "åºkè x~åú~°}‰õΩ H˘O «̀=~°‰õÄ ̀ À_»Ê_»∞`å~Ú. +̈μQÆ~ü"åºkè HÍ~°}OQÍ
=ã̈∞Î#fl ≥̂·̀ Õ ^•Ç̈ÏO ( Œ̂Ñ≤ÊHõ) Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

=¸„ «̀OÖ’ ÃãÊã≤Ñ¶≤H± „QÍq\©, W «̀~° =¸„ «̀ Ñ̈sHõΔÅ∞ "åºkèx x~åúi™êÎ~Ú.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂O „Ñ̈"Õ∞Ç̈Å ¿Ñ~°∞`À K≥Ñ≤Ê# W~°"≥· "åºkè ÅHõΔ}ÏÅÖ’ D JOâßÅhfl

=Ù<åfl~Ú. g\g̃∞ Œ̂ Ñ̈x KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê# B+̈ è̂•Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú.
PÜ«∂ ã̈O Œ̂~åƒùxfl |\ì̃ ~Ày, â◊s~° Ñ̈iã≤÷ux |\ì̃ «̀y# B+̈ è̂•xfl ZOÑ≤Hõ KÕã≤
~ÀyH̃ W=fi=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̀ ÕeHõQÍ ̂ ˘îH H˘xfl B+̈ è̂•Å#∞ WHȭ _» Wã̈∞Î<åfl#∞.
QÀ= „̧̀ « tÖÏl ǜ, ̀ å~°Ĥâ◊fi~° ~°ã̈O, Ñ̈OK«Ö’Ç̈Ï ~°™êÜ«∞#O, =∞=∂"Õ∞Ç̈O «̀HõO,

"Õ∞Ç̈Ï=OQÆ ~årÜ«∞O, "Õ∞Ç̈O «̀Hõ~°ã̈O, =ã̈O «̀ ‰õΩã̈∞=∂Hõ~°O, ã≤̂ Œú=∞Hõ~°̂ èŒfi[O,
„u=OQÆO, J„ÉèíHõO, K«O„ Œ̂„Ñ̈ÉèÏ=\,̃ „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O, xâß=∞ÅH©K«∂~°‚O... W=hfl
=¸„ «̀O Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ "≥à◊§_®xfl x"åiOKÕ B+̈ è̂•Å∞.

– <ÕÅ ̀ «ÔQ_»∞ Ñ̈ÓÅ∞ Ju=¸„ «̀ "åºkèx JiHõ@ì_»OÖ’ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎÜ«∞x
J<ÕHõ "≥·̂ Œº„QÆO ä̂•ÅÖ’ =ÙOk.

– uÑ̈ÊfQÆ ã̈=¸ÅO Œ̂Oz fã≤# ~°ã̈O ‰õÄ_® ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™ÈÎOk.
– ^Àã̈Ñ̈O_»∞ yO[Å∞, <Õ̂~_»∞ Ñ̈O_»¡ ([O|∂) yO[Å∞, Ñ̈uÎyO[Å∞ Ju

=¸„`åxfl PÑ̈_®xH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.
– ''<ÕÅ Lã≤iHõ—— "≥ÚHȭ H̃ Ju =¸„`åxfl P¿Ñ QÆ∞}O ‰õÄ_® =ÙOk.
– |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞, =∂q∞_çÑ≤O ≥̂Å∞, "Õ∞_çHÍÜ«∞Å∞, =∂̂~_»∞HÍÜ«∞Å∞,

"ÕÑ̈Ñ̈à◊√§, „^•HõΔÑ̈à◊√§– g\H̃̃ Ju =¸„`åxfl x"åiOKÕ â◊H̃Î =ÙOk.
– Hõ$+̈‚̀ «∞Åã≤, =∞Ol+̈ì, |∂~°∞QÆ∞|OHõ g@xflO\H̃© Ju=¸„`åxfl x~ÀkèOKÕ

â◊H̃Î =ÙOk.
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– Lã≤iHÍÜ«∞efl (P=∞ÅH̃) ZO_çOz, Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤# É̌~°_»∞, D
É̌~°_»∞‰õΩ ã̈=∂#OQÍ ZO_ç# Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù H˘=Ú‡Å∞ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx
~ÀE 1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O QÍ¡ã̈∞
"Õ_çáêÅÖ’ QÍx, =∞l̊QÆÖ’ QÍh HõeÑ≤ ̀ åy Õ̀ JuQÍ =¸„`åxH̃ "≥àı§ Ñ̈iã≤÷uÖ’
„Hõ"Õ∞}Ï =∂~°∞Ê =ã̈∞ÎOk.

– =¸„ «̀OÖ’ +̈μQÆ~ü ÖË‰õΩO_® ̂H=ÅO JuQÍ =¸„ «̀O =∂„ «̀"Õ∞ J=Ù «̀∞#fl
ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡ PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ zH̃ «̀û KÕÜ«∞_»O J=ã̈~°O J=Ù «̀∞Ok. Õ̂xÔH·<å
Ñ̈ÓiÎ™ê÷~Ú Ñ̈sHõΔÅ∞ [iÑ≤OK«∞H˘x "åºkè x~åú~°} J=ã̈~°O. "åºkè x~åú~°}
KÕÜ«∞‰õΩO_®, Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ =¸„ «̀O J=Ù`ÀOk HÍ|\˜ì, D =∞O Œ̂∞– Jx ÅHõΔ}Ïxfl
K«∂ã≤ zH̃ «̀û K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞. zH̃ «̀û fã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. xOÉÏk HÍfi è̂ŒK«∂~°‚O fã̈∞H˘x,
L Œ̂Ü«∞O ™êÜ«∞O„ «̀O 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ D á⁄_çx "Õã≤, Ô~O_»∞ QÍ¡ã̈∞Å hà◊√§
áÈã≤, 1/2 QÍ¡ã̈∞ q∞yÖË =~°‰õÄ =∞iyOz =_»QÆ\ì̃ `åQÆ∞ «̀∞O>Ë, Ju =¸„ «̀O
™êfinè#OÖ’H̃ =ã̈∞ÎOk.

– *ÏuÑ¶̈ÖÏk K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂•xH̃ ‰õÄ_® WÖÏ<Õ Ñ̈xKÕ¿ã â◊H̃Î =ÙOk.
J~Ú Õ̀, nxfl 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ <Õ~°∞QÍ =∞l̊QÆÖ’ QÍh, hà◊§Ö’ QÍh HõeÑ≤
fã̈∞HÀ=K«∞Û. HõëêÜ«∞O HÍÜ«∞#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

– QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ D "åºkè ÃÑ·# Ñ̈xKÕÜ«∞_»OÖ’ „Ñ̈ã≤kú. Jk =¸„`åxfl
#_çÑ≤OK«_®xÔH·<å, Z‰õΩ¯=QÍ #_»∞ã¨∞Î#flÑ¨C_»∞ `«yæOK«_®xÔH·<å ã¨=∂#OQÍ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ `å~°∞=ÚHȭ ÖÏQÍ =ÙO@∞Ok. nxfl „Ñ¨̂ è•# „ Œ̂=ºOQÍ
fã̈∞H˘x 'tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO— J<Õ B+̈ è̂•xfl «̀Ü«∂~°∞KÕÜ«∞_»O [iyOk.

Wk +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’#∂, +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ U~°Ê_Õ Ñ≤\H̃õ (HÍ~°ƒ<£ ‰õΩÖòû ~åK«Ñ̈ÙO_»∞)
Ö’#∂, =¸„ «̀OÖ’Oz g~°ºO áÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞, <≥̀ «∞Î~°∞, p=¸ áÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞,
PÅ∞ƒq∞<£ áÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙH˘=Ú‡Å∞ Œ̂Oz# Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùx, ã̈=∂#OQÍ „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O`À HõeÑ≤#
á⁄_çx hà◊§Ö’ "Õã≤ zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞OQÍ HÍz D B+̈ è̂ŒO «̀~åfi «̀ J#∞áê#OQÍ
`åy Õ̀ =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Å g∞ Œ̂ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xH˘ã̈∞ÎOk. D tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO`À
WOHÍ J<ÕHõ LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞<åfl~Ú. PÜ«∂ ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡ q=i™êÎ#∞. D B+̈ è̂ŒO
¿Ñ~°∞ QÆ∞~°∞ÎÃÑ@∞ìHÀO_ç. JO Õ̀!
Ju=¸„ «̀ "åºkèÖ’ PÇ̈~°O

áê`«aÜ«∞ºO =∂„`«"Õ∞ u#O_ç. Ñ¨zÛÃÑã¨Å Ñ¨Ñ¨C`À HÍz# ÃÑã¨~°Hõ@∞ì,
â◊#QÆÑ̈Ñ̈CHõ@∞ì „Ñ̈ è̂•# PÇ̈~° Ñ̈^•~°úOQÍ fã̈∞HÀO_ç.
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c~°, á⁄@¡, J~°\T̃K«, J~°\Ñ̈̃Ù=Ùfi, J~°\H̃ÍÜ«∞ ÖË̀ «k, J~°\Ñ̈̃O_»∞, ÖË̀ «
=ÚÅQÍ‰õΩ‰õÄ~°, ÖË̀ « =ÚÅQÆHÍÜ«∞Å∞, "≥∞Ou‰õÄ~°, á⁄#flQÆO\‰̃õÄ~°, Lã≤iHÍÜ«∞
#Å¡Ñ̈K«Û_ç (`˘‰õΩ¯_»∞Ñ̈K«Û_ç), x=∞‡Ñ̈O_»∞, QÀ è̂Œ∞=∞J#flO, QÀ è̂Œ∞=∞ ~°=fi H̃z_ô,
QÀ è̂Œ∞=∞~˘>̌ì– Wq PÇ̈~°Ñ̈ è̂•~å÷Å∞QÍ „Ñ̈=ÚYOQÍ fã̈∞HÀ=eû#q. QÀ è̂Œ∞=∞Å∞
*Á#flÅ∞ ~åQÆ∞Å∞ Ju=¸„`åxfl JiHõ@ì_»OÖ’ Z‰õΩ¯= `À_»Ê_»̀ å~Ú.

Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë =¸„ «̀O g∞ Œ̂ =uÎ_ç Ñ̈_»‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.
h\Ö̃’ ÃÑîQ [O «̀∞=ÙÅ =∂Oã̈O, Z‰õΩ¯= h~°∞ Hõey# HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, Z‰õΩ¯=
h~°∞ J=ã̈~°"≥∞ÿ# "≥ÚHȭ Å P‰õΩÅ∞, Ñ̈ÓÅ∂, Ñ̈à◊√§, =¸„`åxfl Z‰õΩ¯=QÍ #_çKÕÖÏ
KÕ™êÎ~Ú. JÖÏO\ ̃"å\x̃ D Ju=¸„ «̀ "åºkèÖ’ PáêÅ#fl=∂@!

KÕÑ̈Å∞ ~˘Ü«∞ºefl Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞_»"Õ∞ =∞Ozk. D "åºkèÖ’ HõÅ∞¡, ™ê~å~Ú,
=¸„`åxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. fÑ≤Ñ̈^•~å÷Åhfl Ç̈xKÕ™êÎ~Ú. ÃÑ~°∞QÆ∞, áêÅ∞, <≥~Úº,
zO «̀Ñ̈O_»∞ "Õã≤# =O@HÍÅ∞ JuQÍ LÑ̈C, JuQÍ HÍ~°O, JuQÍ "Õ_çKÕ¿ã
Ñ̈^•~å÷Å∞ D "åºkèÖ’ LÑ̈„ Œ̂"åÅ∞ =ÚOK«∞H˘KÕÛÖÏ Ç̈xKÕ™êÎ~Ú.

HõO Œ̂, ÃÑO_»ÅO, KÕ=∞, PÅ∞– D Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞ Ç̈xHõ~°"Õ∞! D "åºkèÖ’.
JuQÍ h~°∞ „`åQÆHõO_ç. Ñ¶̈∞#Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞HÀO_ç.
â◊#QÆÑ≤O_ç=O@Å∞ "åºkèx ÃÑOK«∞`å~Ú.
Ñ̈QÆÅ∞ Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ Ñ̈_»∞HÀ= Œ̂∞Ì. PÇ̈~°O ̀ «~åfi «̀ Jã̈ÖË Ñ̈_»∞HÀ= Œ̂∞Ì.

JÖÏ̂Q, ~å„uÑ̈Ó@ *ÏQÆ~°}Å∞ ‰õÄ_® KÕÜ«∞= Œ̂∞Ì– W"åà◊ ~å„ «̀O`å "Õ∞Å∞H˘x,
~̂Ñ̈Ù Ñ̈QÆÅO`å Ñ̈_»∞H˘#flO Œ̂∞=Å# Ô~O_»∞ Ç̈#∞Å∂ [~°∞QÆ∞`åÜ«∞x QÆ=∞xOK«O_ç.

U^À XHõ Ñ̈xx HõeÊOK«∞H˘x ZÑ̈C_»∂ â◊s~åxH̃ ̀ «y# „â◊=∞#∞ HõeyOK«_»O
J=ã̈~°O. ™È=∞i «̀#O J<Õk D "åºkèx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.

WOQÆ∞=, "≥Å∞¡e¡, zO «̀Ñ̈O_»∞, QÀOQÆ∂~°, K«∞Hȭ ‰õÄ~° =O\ ̃P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ JuÑ̈ÙÅ¡x
Ñ̈^•~å÷Å∞, Ñ̈Ùeã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞, =∞ Œ̂ºáê#O W=hfl Ju=¸„ «̀ "åºkè– +̈μQÆ~ü
=Å# =ã̈∞Î#fl, W «̀~° HÍ~°}ÏÅ =Å# =ã̈∞Î<åfl ã̂̈~– JáêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿ#"Õ#x =∞~˘Hȭ ™êi
QÆ∞~°∞Î KÕã̈∞Î<åfl#∞. =¸„ «̀O ã̈=∞ã≤÷uÖ’, ã̈=Úáêà◊§Ö’ ã̈=∞ã̈OMºÖ’ #_»=_»O
J<Õk â◊s~° P~ÀQÍºxH̃ ã̈∂K«#QÍ =ÙO@∞Ok.

Z‰õΩ¯=QÍ =¸„ «̀O J~Ú<å, Jã̈Å∞ HÍHõáÈ~Ú<å Ju ≥̀Å¡QÍ =Ù#fl, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù
– Z~°∞Ñ̈Ù ~°OQÆ∞Ö’¡ #_»∞ã̈∞Î<åfl, =∞O\QÍ "≥_»∞ «̀∞<åfl, J Õ̂ Ñ̈xQÍ Z‰õΩ¯= „Ñ̈=∂}OÖ’
J=Ù «̀∞<åfl, =∞s ã¨fiÅÊ „Ñ¨=∂}OÖ’ J=Ù «̀∞<åfl =¸„ «̀Ñ≤O_®Ö’¡ U^À Õ̀_®
U~°Ê_çO Œ̂x "≥O@<Õ «̀y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ=_»O =∞Ozk.

PÜ«Úˆ~fi^Œ B+¨^è•Å∞ =¸„`«Ñ≤O_®efl |Åã¨OÑ¨#flO KÕ¿ã \ÏxH±ÖÏ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õq KåÖÏ =Ù<åfl~Ú.
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= „̧̀ «Ñ¨Ù ~åà◊√§
=¸„`«Ñ≤O_®Å Ö’Ñ¨Å ~åà◊√§ U~°Ê_»_»O QÆ∞iOz PÜ«Úˆ~fi^Œâß„ã¨ÎO

Z<Àflqâıëêefl q=iOzOk. =¸„ «̀OÖ’ =ÙO_Õ H˘xfl ~°™êÜ«∞<åÅ∞ Ñ¶̈∞hÉèíqOz
~å~ÚÖÏQÍ J~ÚáÈ=_®xfl ''Jâ◊‡i—— JO\Ï~°∞. D ~å~Ú =¸„ «̀O #_çKÕ =∂~åæxH̃
J_»∞¤ Ñ̈_ç#Ñ̈C_»∞ =¸„ «̀O JuHõ+̈ìO g∞ Œ̂ J=Ù «̀∞Ok. nxfl ''=¸„`åâ◊‡s"åºkè——
JO\Ï~°∞. ''Renal Calluli'' Jx P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎOÖ’ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.
"åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ : JO>Ë, =¸„ «̀O, JÖÏ<Õ â◊√„HõO #_çKÕ =∂~åæÅÖ’ ~å~Ú
J_»∞¤Ñ̈_ç Ñ̈ÓiÎQÍ =¸ã̈∞‰õΩáÈ‰õΩO_® =Ù#flO «̀=~°‰õÄ D "åºkè =∞O Œ̂∞Å`À ™ê è̂ŒºO
J=Ù «̀∞O Œ̂h, =∂~åæÅ∞ Ñ̈ÓiÎQÍ =¸ã̈∞‰õΩáÈ~Ú, "å`åk^ÀëêÅ∞ qÑ̈s «̀OQÍ
ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ â◊„ã̈ÎzH̃ «̀û J=ã̈~°O J=Ù «̀∞O Œ̂h  nx ÉèÏ=O.

1. ÉÁ_»∞¤̂ ŒQÆæ~°, á⁄uÎHõ_»∞Ñ̈Ù ÃÑ· ÉèÏQÍ#, `˘O\ ̃Z=ÚHõÅ∞, #_»∞=Ú, QÆ[̊Å∞
D *Ï~ÚO@¡Ö’Ñ̈Å qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# áÈ@∞ (spasmodic pain) HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

2. _˘Hȭ Ö’¡Oz, "≥#∞HõÉèÏQÆO #∞Oz =ÚO Œ̂∞‰õΩ, QÆ[̊Ö’¡H̃, =$+̈}ÏÖ’¡H̃ <˘Ñ≤Ê
#_»∞ã̈∂Î=ÙO@∞Ok. Wk ~å~Ú =¸„ «̀OÑ≤O_»~°OÖ’Oz =¸„`åâ◊Ü«∞O (Urinary

Bladder) Ö’H̃ H˘@∞ì‰õΩ~å=_®xH̃ KÕ¿ã „Ñ̈Ü«∞ «̀flO. ~å~Ú =¸„ «̀Ñ≤O_»OÖ’Oz,
=¸„`«"åÇ¨ÏHõ <åàÏÅ∞ (ureters) Ö’Oz ÉÏ¡_»~üÖ’H˜ KÕi# HõΔ}OÖ’ <˘Ñ≤Ê
«̀yæáÈ «̀∞Ok.

3. ~å~Ú Jk #_çKÕ =∂~åæ# HõO_»~åefl QÍÜ«∞O KÕã̈∞‰õΩO@∂ "≥o§#O Œ̂∞=Å#
~°HõÎO`À Hõeã≤, Z„~°QÍ =¸„ «̀O "≥_»∞ «̀∂ =ÙO@∞Ok.

4. |Å=O`«OQÍ =¸„`åxfl #_ç¿ÑO^Œ∞HÀã¨O „Ñ¨Ü«∞ufl¿ãÎ <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞¡
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. W=hfl ''Jâ◊‡s "åºkè—— J<Õ D =¸„ «̀Ñ̈Ù ~åà◊§ "åºkèÖ’ HõxÊOKÕ
ÅHõΔ}ÏÅ∞.
"Õ_ç =Å# HõêQ =¸„ «̀Ñ̈Ù ~å~Ú : "Õ_ç â◊s~°O «̀̀ «Î fiO =Ù#fl =º‰õΩÎÅ∞ «̀y#O «̀
h~°∞ fã̈∞HÀHõáÈ Õ̀ =¸„ «̀OÖ’ P=∞¡ QÆ∞}O ÃÑiy ~å~Ú Ñ¶̈∞hÉèíqOKÕ J=HÍâßÅ∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ p=Ú ^À+̈O (uninary tractinfec-tion) =Å#
‰õÄ_® =¸„ «̀OÖ’ P=∞¡QÆ∞}O «̀fi~°QÍ ÃÑiy «̀~°K«∂ ~å~Ú =Å# W|ƒO Œ̂∞Å∞
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~Ú. WÖÏO\"̃å~°∞ =¸„ «̀O ™êO„ Œ̀̂ «x «̀yæOKÕO Œ̂∞HÀã̈O ÉÏs¡,
ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO*Ï=, ã̈ÉÏ̊yO[Å*Ï=, ZO_»∞Y~°∂̊~°O hà◊√§ =O\q̃ ̀ «~°K«∂ Z‰õΩ¯=
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë =¸„ «̀O Ñ̈ÅK«|_ç =∞O@, áÈ@∞¡ <≥=∞‡kOz
~å~Ú ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® PQÆ∞ «̀∞Ok.

=¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’Ñ̈eflOz xÑ̈CÃãQÆ «̀y#@∞¡ =∞O@Ñ̈Ù@ì_»O, `åÑ̈O, "Õ̂ Œ#,
á⁄uÎHõ_»∞Ñ̈Ù  g∞ Œ̂ K≥~Úº"Õ¿ãÎ "≥K«ÛùQÍ HÍÅ∞ã̈∞Î#fl@¡xÑ≤OK«_»O, Z„~°QÍ<À ÖËHõ
Ñ̈K«ÛQÍ<À =¸„ «̀OÖ’ ~å~Ú =ÙO_»_»O J<Õk nx ÅHõΔ}ÏÅ∞.
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x"å~°} B+̈ è̂•Å∞ : H˘O_»Ñ≤O_ç (Ñ≤O_çH˘O_» – áêëê} ÉèËk) J<Õ "≥ÚHȭ  ¿Ñ~°∞‰õΩ
«̀QÆæ "≥ÚHȭ ! =¸„ «̀Ñ≤O_®Ö’¡  H˘O_»Å∞ U~°Ê_ç<å HõiyOK«QÆÅã̈`åÎ ̂ •x‰õΩOk. D

"≥ÚHȭ x ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀÖËHõáÈ Õ̀ Jk =¸„ «̀Ñ≤O_»~ÀQÆ∞Å Œ̂∞~°̂ Œ$+̈ìO. Wk
~À_»∞¤ Ñ̈Hȭ Å Jxfl „áêO`åÖ’¡#∂ Lz «̀OQÍ ^˘îH "≥ÚHȭ . ^•xfl ã̈=¸ÅOQÍ
≥̀K«∞ÛH˘x, â◊√„ÉèíOKÕã≤, ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx „Ñ̈u~ÀE L Œ̂Ü«∞O

™êÜ«∞OHÍÅO XH˘¯Hȭ  K≥OKå K˘Ñ̈C# fã̈∞H˘x QÍ¡ã̈∞ áêÅÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ =∞iyOz,
=_»QÆ\ì̃ ̀ åQÆO_ç =¸„ «̀Ñ̈Ù~åà◊√§ ̀ «fi~°QÍ Hõ~°∞QÆ∞`å~Ú. =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ nx=Å#
|Åã̈OÑ̈#flO J=Ù`å~Ú.

=Ú™êÎkK«∂~°‚O, tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO, ã̈∞~°HΔÍk=\,̃ áêëê}ÉèË̂ Œ~°ã̈O =O\˜
B+̈ è̂•Å∞ D ~åà◊§#∞ HõiyOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õq KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. PÜ«Ú̂~fi Œ̂
"≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈g∞ Œ̂ "å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk. ~å~Ú JÑ̈iq∞ «̀OQÍ ÃÑiy =∞s
Z‰õΩ¯= W|ƒOk ÃÑ_»∞`«∞#flÑ¨ ÙÊ_ »∞, P HÍ~°}OQÍ KåÖÏ =∞O^Œ∞Å∞
"å_»=Åã≤=ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ "≥O@<Õ q=ÚH̃Î HõÅQÆ_»O HÀã̈O ÖË[~ü ^•fi~å ~å~Úx
HõiyOKÕã̈∞HÀ=_»O =∞Ozk. P è̂Œ∞xHõ zH̃ «̀û ̂ •fi~å ~å~Úx ̀ ˘ÅyOz# ̀ «~åfi «̀
‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞, zH̃`åû ã̈∂„`åÅ#∞ áê\ÕK«_»O =Å# =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞
â◊H̃Î=∞O «̀"≥∞ÿ uiy Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ ~å~Ú U~°Ê_»‰õΩO_® P̂Q J=HÍâ◊O =ÙOk.

=¸„ «̀OÖ’ PÅ∞ƒq∞<£
â◊s~°O JO`å h~°∞ Ñ̈@ì_»O, =¸„ «̀OÖ’Oz ≥̀Å¡QÍ ã̈∞ Œ̂ÌÖÏO\ ̃ Ñ̈^•~°úO

É̌·@‰õΩ áÈ «̀∂ =ÙO_»@O  KåÖÏ =∞OkÖ’ «̀~°K«∂ HõxÊã̈∂Î =ÙO@∞Ok. WÖÏ
≥̀Å¡QÍ áÈ «̀∞#fl ã̈∞ Œ̂Ì ''„áÈ\©<£—— Ñ̈^•~°ú"Õ∞! nxfl PÅ∞ƒq∞<£ JxÑ≤Å∞™êÎ~°∞.

„áÈ\©<£ Ñ̈^•~°÷O Ü«̧ i<£Ö’Oz áÈ`ÀOk HÍ|\ì̃ nxfl „áÈ\©#∂iÜ«∂ Jh,
ÖËHõ PÅ∞ƒq∞#∂iÜ«∂ Jh JO@∞O\Ï~°∞.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ Wk "Õ∞Ç̈Ï"åº è̂Œ∞Ö’¡ XHõ\Q̃Í K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk. ~ÀA‰õΩ
<åÅ∞QÆ∞ „QÍ=ÚÅ∞ „áÈ\©<£ Ñ̈^•~°÷O WÖÏ =¸„ «̀OÖ’Oz "≥o§áÈ Õ̀, â◊s~°OÖ’
„áÈ\©<£ âß «̀O ̀ «yæáÈ~Ú J<ÕHõ "åºkèÅHõΔ}ÏÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. Hõ#∞Ô~Ñ̈ÊÅg∞ Œ̂ h~°∞
Ñ̈\˜ì#@∞¡ HõxÊOK«_»O WO Œ̂∞Ö’ "≥Ú Œ̂\ ̃ÅHõΔ}O =ÚYO L|ƒiã̈∞ÎOk. HÍà◊¥§KÕ̀ «∞Å∂
h~°∞ Ñ̈\ì̃ LaƒáÈ`å~Ú. =∞x+≤ KåÖÏ ÖÏ=ÙQÍ J~ÚáÈ`å_»∞.

=¸„ «̀OÖ’ p=Ú ̂ ÀëêÅ∞, =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ U~°Ê_Õ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞, ã≤Ñ¶≤eãπ
=O\ ̃n~°…HÍeHõ ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å∞, ̂H#û~°∞ =O\ ̃Z<Àfl "åº è̂Œ∞Ö’¡ D PÅ∞ƒq∞#∂iÜ«∂
HõxÊOKÕ J=HÍâ◊O =ÙOk. HÍ|\ì̃, â◊s~°OÖ’ ZHȭ _» h~°∞ HõxÊOz<å "≥Ú Œ̂@QÍ
=¸„ «̀OÖ’Oz PÅ∞ƒq∞<£ áÈ`À#fl Õ̂"≥∂ K«∂Ñ≤OK«∞HÀ"åe.
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=¸„ «̀ Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOKÕÑ̈C_»∞ J=ã̈~°O =Ù<åfl, ÖËHõáÈ~Ú<å, +̈μQÆ~ü, PÅ∞ƒq∞<£,
HÍ"≥∞~°¡‰õΩ ã̈O|OkèOz# É̌·Öò ™êÖòì û, É̌·eÑ≤Q∑"≥∞O\òû Ñ̈sHõΔefl «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ KÕã≤
K«∂¿ãk WO Œ̂∞̂H. Ü«̧ i<£ Z<åeã≤ãπ J<Õ Ñ̈sHõΔKÕ~Ú¿ãÎ +̈μQÆ~ü "åºkè̀ À áê@∞
=¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ =∞iÜ«Ú e=~ü Ñ̈xf~°∞ÃÑ·# XHõ J=QÍÇ̈Ï# HõÅ∞æ̀ «∞Ok!

P~ÀQÆºOÖ’ U =∂„ «̀O z#fl Õ̀_® =zÛ<å "≥Ú Œ̂@QÍ D =¸„ «̀ Ñ̈sHõΔ
KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O „Ñ̈u XHȭ iH© «̀Ñ̈Êxã̈i!

=¸„ «̀OÖ’Oz PÅ∞ƒq∞<£ áÈ`ÀO Œ̂x x~å÷~°} J~Ú#Ñ̈C_»∞ ~Ày =¸„`åxfl
24 QÆO@Åáê@∞ áÈã≤ JO`å XHõ áê„ «̀Ö’ Ñ̈\ì̃ „H̃ÜÕ∞\x̃<£ H̃¡Ü«∞Ô~<£û, „áÈ\©<£
É̌·@‰õΩ ZO «̀ áÈ «̀∞Ok J<Õq JOK«<å "Õ™êÎ~°∞. WqHÍHõ, H˘Ö̌ã̈ì~åÖò, |¡_£ Ü«̧ iÜ«∂,
ã‘~°"£∞ „H˜ÜÕ∞\˜x<£, |¡_£ +¨μQÆ~ü, ~°HõÎOÖ’ ESR `«k`«~° Ñ¨sHõΔÅ∞ K≥Ü«∞º_»O,
=¸„ «̀Ñ≤O_®Å ™ê¯xOQ∑, ... WÖÏO\=̃hfl K«∂ã̈∞H˘x, "åºkè x~åú~°} KÕã≤ ̀ «y#
zH̃ «̀û KÕÜ«∞=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

"≥Ú Œ̂\’¡<Õ, h~°∞ Ñ̈\ì̃#@∞¡ HõxÊOK«QÍ<Õ, "≥·̂ Œ∞ºx ã̈O„Ñ̈k¿ãÎ ÃÑ Œ̂Ì „Ñ̈=∂ Œ̂O
[~°QÆ‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_ç# "åà◊§=Ù`å~°∞.

P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ èŒºOÖ’ nxH̃ „Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# zH̃`åûq è̂•#O JO@∂ÖË̂ Œ∞. "≥Ú Œ̂@
~ÀyH̃ q„âßOu x=fi_»O, =¸„`åxfl Z‰õΩ¯=QÍ #_çÑ≤OKÕ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_çOK«_»O`À
áê@∞, „á⁄\©#∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ Hõeæ# PÇ̈~°O WÑ≤ÊOK«=∞x P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº âßGO
ã̈∂z™ÈÎOk! J=ã̈~°"≥∞ÿ#O «̀ "Õ∞~° Ü«∂O\|̃Ü«∂\H̃± B+̈ è̂•Å#∞ "å_çOK«=Åã≤
=ã̈∞ÎOk.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ D PÅ∞ƒq∞#∂iÜ«∂ "åºkèH̃ J<ÕHõ B+̈ è̂•Å∞ K≥Ñ̈Ê_»O
[iyOk. "å\Ö̃’ Z=iH̃ "å~°∞ ̀ ÕeHõQÍ "å_»∞HÀQÆey# "å\x̃ WHȭ _» ã̈∂zOK«_»O
[~°∞QÆ∞`ÀOk. Œ̂Ü«∞KÕã≤ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈ijeOK«O_ç.

1. 'Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ— J<Õ B+̈ è̂ŒO Jxfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞ÅëêÑ̈Ù Ö’¡#∂
^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok. `≥Å¡\ ˜ 'á⁄_ç— ~°∂Ñ¨OÖ’ Wk =ÙO@∞Ok. nxfl áê=ÙK≥OKå
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x ̀ «y#O «̀ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ ux, "Õ_çQÍ áêÅ∞`åy Õ̀ KåÖÏÉÏQÍ
Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. =¸„`«OÖ’ =∞O@ `«yæ =¸„`«O „Ñ¶‘QÍ #_»∞ã¨∞ÎOk. =¸„`«O
áÈã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ Z‰õΩ¯= #∞~°∞QÆ∞ Hõ@ì_»O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. h~°∞ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. =¸„ «̀OÖ’Oz
PÅ∞ƒq∞<£ áÈ=_®xfl Wk KåÖÏ =~°‰õÄ x~Àkèã¨∞ÎOk. JÖ’¡Ñ¨u B+¨̂ è•Å`À
áê@∞ J Œ̂#OQÍ nxfl "å_»∞‰õΩ#fl ''"Õ∞Ç̈ÏâßOu—— JO\Ï~°∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’!

2. HÀ_çQÆ∞_»∞¤Ö’Ñ̈e ≥̀Å¡™⁄#‰õΩ WÖÏO\ ̃"Õ∞Ç̈ÏâßOux HõeæOKÕ â◊H̃Î=ÙOk.
h~°∞ ̀ «yæOz, ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìxã̈∞ÎOk. =¸„ «̀Ñ̈Ù ã̈Oz(Urinary Bladder) H̃ |ÖÏxflã̈∞ÎOk.
JO Œ̂∞Ö’ ^Àëêefl áÈQ˘_»∞ÎOk. =¸„ «̀ Ñ≤O_®ÅÖ’ „=}ÏÅ#∞ x"åiOz (Infec-
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tions) = „̧̀ «Ñ≤O_®efl â◊H̃Î=∞O «̀O KÕÜ«∞_®xH̃ D ̀ ≥Å¡™⁄# ã̈Ç̈ÏHõi™ÈÎOk. JO Œ̂∞Hõx
HÀ_çQÆ∞_»∞¤ ̀ ≥Å¡™⁄#x „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ áêÅÖ’ HõeÑ≤QÍh, ‰õÄ~°QÍ QÍh, P"≥∞¡\ò QÍQÍh
"å_»∞HÀ=_»O D "åºkèÖ’ J=ã̈~°O.

3. Hõ~°HÍ¯Ü«∞H̃ =¸„ «̀OÖ’Oz ã̈∞ Œ̂ÌáÈ «̀∞#fl ÅHõΔ}Ïxfl x"åiOKÕ â◊H̃Î=ÙO Œ̂x
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂•Ö’¡ =ÙOk. Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞ Ñ̈KåiH˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. ^•xfl
Ñ̈QÆÅH˘\ì̃ Ö’Ñ̈eyO[x f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°∞_»∞#∞ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz QÍh, q∞H©û Ñ̈\ì̃QÍx,
[e¡Oz# á⁄_çx ̀ Õ<≥̀ À HõeÑ≤ J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O
fã̈∞H˘O@∂ J#∞áê#OQÍ áêÅ∞`åQÆ∞ «̀∞O>Ë =∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

4. Le¡áêÜ«∞Å‰õΩ =¸„ «̀OÖ’ ã̈∞ Œ̂úx JiHõ>Ëì QÆ∞}O =ÙOk. =¸„ «̀Ñ≤O_®Å‰õΩ
|ÖÏxflzÛ, =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!

5. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù H˘=Ú‡Å∞ fã¨∞H˘x ^ŒOz# á⁄_çx "å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë,
=¸„ «̀OÖ’Oz ã̈∞ Œ̂Ì áÈ=_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.  h~°∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙÖ’ ã̈∞ Œ̂Ìx
x"åiOKÕ QÆ∞}O =ÙO Œ̂<Õk WHȭ _» =ÚYº q+̈Ü«∞O. =¸„`åxfl „Ñ¶‘QÍ *ÏsKÕÜ«∞_»O.
=¸„ «̀OÖ’ =∞O@x «̀yæOK«_»O, ã̈∞ Œ̂Ìx PÑ̈_»O, =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ ^Àëêefl
â’kèOK«_»O =O\ ̃ è̂Œ~å‡Å∞ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù‰õΩ<åfl~Ú. Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙH˘=Ú‡efl Œ̂Oz# Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù
=∂„ «̀"Õ∞ "å_»O_ç. |*Ï~À¡ g∞~°∞ q_çQÍ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù H˘#flÑ̈C_»∞, ^•xH̃ D QÆ∞}ÏÅ∞
=ÙO\ÏÜ«∞#fl Ç̈g∞ ÖË̂ Œ∞. F áê=Ù K≥OKå Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù á⁄_çx z#flQÍ¡ã̈∞_»∞ hà◊§Ö’¡
"Õã≤ HÍ¿ã¿Ñ =∞iyOz, K≥OKå`À HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂ `åy Õ̀ =∞OzÑ¶̈e «̀O LO@∞Ok.
~ÀA‰õΩ Ô~O_»∞™ê~°∞¡, J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ =¸_À™êi ‰õÄ_® WÖÏ `åQÆ=K«∞Û!

6. zÅ¡ yO[Å∞ g∞‰õΩ ̀ ≥Å∞ã̈∞ Hõ̂ •! ̂ •xfl J~°QÆnã≤ hà◊§Ö’¡ HõeÑ≤̀ Õ h\Ö̃’
=ÚiH̃ q_çáÈ~Ú, ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# h~°∞ ÃÑ·H̃ Õ̀Å∞ «̀∞Ok. W Õ̂ QÆ∞}O D zÅ¡yO[x
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_® Jk Hõ#|~°∞ã̈∞ÎOk. =¸„ «̀OÖ’Oz "≥à◊§‰õÄ_»x
'ã̈∞ Œ̂Ì— =O\ ̃ Ñ̈^•~å÷efl =_»QÆ\ì̃, ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# =¸„`åxfl É̌·@‰õΩ Ñ̈O¿ÑÖÏ D
zÅ¡yO[Å∞ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.

J~Ú Õ̀, g\x̃ KåÖÏ ã̈fiÅÊ"≥∞ÿ# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞HÀ"åe. 'QÆO ä̂ŒÑ̈Ù
™ê#— fã¨∞H˘x, ^•xg∞^Œ Ô~O_»∞ =¸_»∞ K«∞Hõ¯Å∞ hà◊√§"Õã≤, zÅ¡yO[x
J~°QÆnÜ«∞O_ç. z\ỖH_»∞ zÅ¡yO[Å QÆO è̂ŒO fã≤ "Õ_çáêÅÖ’ HõeÑ≤, áê=ÙK≥OKå
q∞iÜ«∂Å á⁄_ç HõeÑ≤ HÍ"åÅO>Ë fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åy Õ̀ =¸„ «̀OÖ’ ã̈∞ Œ̂Ì
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ `åQÆ=K«∞Û.

7. ã¨∞~åHΔÍ~°\˜, tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO J<Õ B+¨̂ è•Å∞ =¸„ «̀OÖ’ ã¨∞ Œ̂Ìx,
=¸„`«Ñ≤O_®ÅÖ’ HõxÊOKÕ J<ÕHõ "åº^èŒ∞efl x"åiOK«_»OÖ’ ZO`«QÍ<À
`À_»Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú. â◊s~åxH̃ Ñ̈\ì̃# h~°∞#∞ ̀ «yæOK«_»O, =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ #_»=_»O
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=¸„ «̀Ñ≤O_®efl |Åã̈OÑ̈#flOKÕÜ«∞_»O, â◊s~åxH̃ ̂ è• «̀∞Ñ̈Ù+≤ìx HõeæOz, ã̈=∞ã≤÷ux
™êkèOK«_®xH̃ D Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∂ J è̂Œ∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞Î<åfl~Ú.

8. Ñ¨ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å∞, áêëê} ÉèËk (H˘O_»Ñ≤O_ç"≥ÚHõ¯) ÉÏs¡yO[Å∞,
ã̈ÉÏ̊yO[Å∞ WÖÏO\q̃ =¸„`åxfl „Ñ¶‘QÍ #_çÑ≤OKÕ "å\x̃ ̀ «~°K«∂ "å_»∞H˘O@∂
=ÙO>Ë =¸„ «̀OÖ’ PÅ∞ƒq∞<£ =∂\=̃∂\H̃© áÈ=_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

L|∞ƒ"åºkè... â◊s~åxH˜ h~°∞ Ñ¨@ì_»O
â◊s~°OÖ’ U ÉèÏQÍxÔH·<å h~°∞ Ñ¨@ì=K«∞Û. XHÀ¯ÉèÏQÍxH˜ XHÀ¯HÍ~°}O

=ÙO_˘K«∞Û‰õÄ_®! h~°∞ Ñ̈\ì̃#Ñ̈ÙÊ_»∞ P ÉèÏQÆO "≥∞ «̀ÎQÍ xQÆxQÆ ÖÏ_»∞ «̀∂ Laƒ
HõxÊã̈∞ÎOk. <˘H̃¯# KÀ@ QÆ∞O@Ñ̈_»∞ÎOk. Wk YzÛ «̀OQÍ J<å~ÀQÆº ÅHõΔ}"Õ∞! D
J<å~ÀQÍºxH̃ ^•if¿ã Ñ̈iã≤ú̀ «∞Å∞ J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú. "å\x̃ ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩO^•O.

1. ~°HõÎ „Ñ̈™ê~° =º=ã̈úÖ’ Ö’áêÅ =Å# ~å=K«∞Û.
2. QÆ∞O_≥ Ñ̈xf~°∞Ö’ Õ̀_®Å=Å# ~å=K«∞Û.
3. =¸„ «̀OÖ’Oz  PÅ∞ƒq∞<£ áÈ=_»O, W «̀~° =¸„ «̀Ñ≤O_®Å "åº è̂Œ∞Å

HÍ~°}OQÍ ~å=K«∞Û.
4. ~°HõÎH©Δ} «̀ =Å# HõÅQÆ=K«∞Û.
5. e=~ü "åº è̂Œ∞Å =Å# [Ö’ Œ̂~°O =O\ ̃h~°∞Ñ̈>Ëì L|∞ƒ"åºkè HõÅQÆ=K«∞Û.
6. áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~åúÅ∞ ̀ «y#O`å fã̈∞HÀáÈ=_»O, fã̈∞‰õΩ#flq W=∞_»HõáÈ=_»O

=Å# ‰õÄ_® HõÅQÆ=K«∞Û.
cÑ‘, QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞ H©à◊§<˘Ñ̈ÙÊÅ‰õΩ "å_Õ=∞O Œ̂∞Å=Å# ~å=K«∞Û. h~°∞Ñ̈\ì̃#

ÉèÏQÍxfl Z «̀∞ÎQÍ ÃÑ\ì̃=ÙOKÕ h~°∞ "≥#H̃¯ÖÏ̂Qã̈∞ÎOk.
=∞Å=¸„`åÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ J~Ú Õ̀ h~°∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. h~°∞ Ñ̈>Ëì"åºkè

â’Ñ¶̈ (Z_ô=∂) U~°Ê~°_»_®xH̃ KåÖÏ HÍ~°}Ïefl =∞#O K«iÛOKåOHõ̂ • ! "å\Ö̃’
Õ̂x HÍ~°}OQÍ D "åºkè =zÛO^À P =¸ÅHÍ~°}ÏxH̃ zH̃ «̀û „áê~°OaèOKåe.

Ĥ=ÅO h~°∞ «̂̀Qæ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç#O Œ̂∞=Å# LÑ̈Ü≥∂QÆO =ÙO_»̂ Œ∞.
"≥OÑ¨e P‰õΩ D "åºkèÖ’ KåÖÏ Q˘Ñ¨ÊQÍ Ñ¨x KÕã¨∞ÎOk. ^•xfl Ñ¨zÛ^Õ

fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i ~°ã̈O fã≤ QÍx, zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x QÍh fã≤
HõeÑ≤ `åQÆ∞`«∂ =ÙO>Ë, L|∞ƒ "åºkèH˜ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º "åº^è Œ∞Å ‰õÄ¯_®
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

e=~ü, ̂ ä≥·~å~Ú_£ [|∞ƒÅ∞ HÍ~°}OQÍ h~°∞ Ñ̈\ì̃#"å~°∞ ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O J<Õ
B+̈ è̂ŒO PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ "å_®e. Wk J<ÕHõ
"åºkè ~°∂áêefl J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂ŒO. WOÑπ
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HÍÑπû HõOÃÑh "åiq \ÏÉ̌¡@∞¡ ~°∂Ñ̈OÖ’ D B+̈ è̂ŒO =ÙOk. L Œ̂Ü«∞O ~å„u
Ô~O_Õã≤ aà◊§Å K˘Ñ̈C# "å_ç̀ Õ KåÖÏ  =∂~°∞Ê HõxÊã̈∞ÎOk.

qq è̂Œ "åº è̂Œ∞Å HÍ~°}OQÍ â◊s~åxH̃ L|∞ƒ =™ÈÎOk. PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ
KÕÜ«∞=Åã≤# zH̃ «̀ûÅ QÆ∞iOz D ji¬HõÖ’ q=~°OQÍ Wã̈∞Î<åfl#∞. J Œ̂#OQÍ
ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O,  ã̈∞~åHΔÍ~åk=\,̃ tÖÏl`åºkÜ≥∂QÆO =O\ ̃B+̈ è̂•Å∞ "å_»∞H˘O>Ë
=∞Ozk. x~°áêÜ«∞Hõ~°OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

=$+¨}ÏÖÖ’ "åÑ¨Ù – <˘Ñ≤Ê (orchitis)

Z‰õΩ¯= „Ñ̈Ü«∂}O KÕã≤#Ñ̈ÙÊ_»∞, Z‰õΩ¯= Jeã≤ áÈ~Ú#Ñ̈_»∞, =$+̈}ÏÅÖ’Oz
<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎO@∞Ok. XHȭ ™êi Ö̌·OyHõ "åOKè«x JuQÍ x„QÆÇ≤ÏOK«∞‰õΩ#flO Œ̂∞ =Å#
‰õÄ_® ~å=K«∞Û. WOHÍ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú.

1. QÆK«ÛHÍÜ«∞H̃ =$+̈}ÏÖÖ’ "åÑ̈Ù, <˘Ñ≤Ê, [fi~°O – g\x̃ «̀yæOKÕ QÆ∞}O
=ÙOk. QÆK«ÛHÍÜ«∞Å∞  Ñ̈Kåi H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. ^•x ÃÑ· É̌~°_»∞
Ñ̈QÆÅ H˘\ì̃, Ö’Ñ̈e Ñ̈Ñ̈ÙÊ fã≤, ™ê#q∂ Œ̂ J~°QÆnã≤, P QÆO è̂•xfl "åz#
„áêO «̀OÖ’ ~åã≤ Ñ̈\˜ì "ÕÜ«∞O_ç. <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞, "åÑ̈Ù ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. z\˜ÔH_»O «̀
QÆK«ÛÑ̈Ñ̈ÙÊx J~°QÆnã≤# QÆO è̂ŒOÖ’ Õ̀<≥ HõeÑ≤ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞H˘O>Ë
[fi~°O, <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Z‰õΩ¯= u#‰õÄ_»̂ Œ∞. "åO «̀∞Å=Ù`å~Ú.

2. Œ̂∞~°̂ ŒQ˘O_ç "≥ÚHȭ Å∞ „QÍ=∂ÖÖ’ ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. XHõ
"≥ÚHȭ x Ñ‘H̃ "Õ~°∞x =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞HÀO_ç. D"Õ~°∞x Hõ_çy, ™ê#q∂ Œ̂
J~°QÆnã≤# QÆO è̂•xfl "åz#KÀ@ Ñ̈@∞ìQÍ "Õ¿ãÎ, <˘Ñ≤Ê, "åÑ̈Ù ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. „=}ÏO «̀Hõ ~°ã̈O J<Õ B+̈ è̂•xfl L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈ÙÊ#
fã¨∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, ™ê^è•~°}OQÍ =KÕÛ =$+¨}ÏÖÖ’"åÑ¨Ù K«Hõ¯QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

ZÖˇs˚ (NASAL ALLERGY)

TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ TÑ≤i ã̈OKå~åxfl x~ÀkèOK«_»O HÍ~°}OQÍ U~°Ê_Õ PÜ«∂ã̈O
XHÀ¯™êi KåÖÏ „Ñ̈=∂ Œ̂O KÕã̈∞ÎOk.

Pã̈Î=∂ J<Õk TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ =KÕÛ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# "åº è̂Œ∞Ö’¡ XHõ\.̃
™ê è̂•~°}OQÍ Pã̈Î=∂ z#flÑ̈Ê\#̃∞OKÕ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∂ =ÙO@∞Ok. z#flÑ̈C_Õ

~åHõáÈ~Ú<å =Ü«∞ã̈∞Ö’ J~Ú<å Wk "≥Ú Œ̂Å=K«∞Û ‰õÄ_®! ÖË\ò P<£  Ãã\ò
Pã̈Î=∂ JO\Ï~°∞ #_ç=Ü«∞ã̈∞Ö’ =KÕÛ Pã̈Î=∂x!
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TÑ≤i#_çKÕ =∂~°æO (Bronchi) ã̈#fl|_»_»O HÍ~°}OQÍ, â◊|ÌO`À QÍe Ñ‘Å∞Û‰õΩ<Õ
â◊s~°Hõ Ñ̈iã≤Ìux Pã̈Î=∂ JO\Ï~°∞.

WO Œ̂∞‰õΩ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. ZÅs̊Å HÍ~°}OQÍ =KÕÛk JO Œ̂∞Ö’ XHõ\!̃
â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ∞, Ñ‘ÖËÛ QÍeÖ’ =ÙO_Õ Œ̂∞=Ú‡ è̂Œ∂o H˘xfl
"≥ÚHȭ Å Ñ̈~åQÆ~̂}∞=ÙÅ∞, W «̀~° HÍÅ∞ëêºÅ∞ g\Ö̃’ U"≥·<å D ZÅs̊x HõeæOK«=K«∞Û.
«̀∞=Ú‡Å∞,[Å∞|∞, Zẘ=∂ =O\H̃˘xfl K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® nxH̃ `À_»∞QÍ ZÅs̊

HÍ~°}OQÍ U~°Ê_ç J#∞|O è̂ŒOQÍ #_»∞ã̈∂ÎO_»=K«∞Û.
=∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® PÜ«∂ã¨O ~å=_®xH˜ =ÚYº áê„ «̀ áÈ+≤ã¨∂Î

=ÙO\Ï~Ú XHÀ¯™êi.
TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’ U~°Ê_ç# Hõá¶êxfl É̌·@‰õΩ `À¿ã@O Œ̂∞ HÀã̈O â◊s~°O Œ̂QÆ∞æx

„¿Ñˆ~Ñ≤ã¨∞ÎOk.
QÆ∞O_≥ Z_»=∞"≥·Ñ̈Ù ÉèÏQÆO ÃÑ¶~ÚÅ=_»O =Å# =∂„ «̀"Õ∞ =™ÈÎO Œ̂x x~åúiOK«∞H˘x

JÑ̈ÙÊ_»∞ zH̃ «̀û „áê~°OaèOK«_»O =∞Ozk.
~Ày ZÅs̊H̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º =ã̈∞Î=Ùefl ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»OÖ’ zH̃ «̀û P è̂•~°Ñ̈_ç

=ÙO Œ̂<Õk =ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O!!
L|ƒã̈OÖ’ PÜ«∂™êxfl Œ̂QÆ∞æh «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# J<ÕHõ

=¸eHõÅÖ’ Õ̀eHõQÍ ^˘~°∞‰õΩ «̀∂ Jq∞ «̀ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã "å\x̃ q∂
™œÅÉèíºO HÀã̈O q=iã̈∞Î<åfl#∞.

J_»¤ã̈~°O, L «̀Î~̂}̃, Hõ~å¯@Hõ â◊$Oy, Ñ̈Ù+̈¯~° =¸ÅO, "å‰õΩ_»∞,  =ã̈, ‰õΩ~å™êx
"å=Ú, Hõ$Ñ¶̈‚̀ «∞Åã≤ g\Ö̃’ „QÍq∂} „áêO`åÖ’¡ H˘xfl ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. =¸eHõÅ∞
J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡ H˘xfl ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.

^˘iH̃#"å\x̃ ¿ãHõiOK«∞H˘x, ZO_çOK«∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# K«∂~å‚xfl J~°
K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ L Œ̂Ü«∞=¸ ™êÜ«∞O„ «̀=¸ ̀ Õ<≥Ö’ HõeÑ≤ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë
L|ƒã̈O Õ̀eHõQÍ HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk.

Wk q∂~°∞ "å_»∞H˘O@∞#fl =∞O Œ̂∞Å‰õΩ J Œ̂#O  Jx QÆ=∞xOK«O_ç.
ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂ŒO PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.

TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ U "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞ «̀∞#fl "å~°~Ú<å ã̂̈~ D B+̈ è̂•xfl ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ
"å_»∞HÀ"åeû =ÙO@∞Ok. WOÑπ HÍÑπûHõOÃÑh "åiq \ÏÉˇ¡@¡ ~°∂Ñ¨OÖ’
^˘~°∞‰õΩ «̀∞<åfl~Ú ‰õÄ_®!

L «̀Î~̂}̃ HõOÑ̈x HÍeÛ ̂ •x =∞ã≤Ö’Oz ̀ ≥Å¡\ ̃ã̈`åfixfl "Õ~°∞ KÕ™êÎ~°∞. Jáê=∂~°æ
HõΔ~°O ¿Ñ~°∞`À Wk =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl z\ỖH_»O «̀ fã̈∞H˘x
H˘kÌQÍ Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz uO>Ë, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ HõÑ¶̈O É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘>Ëìã̈∞ÎOk.
PÜ«∂ã̈O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.
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=∂q∞_ç >̌OHõÖ’=ÙO_Õ Ñ̈Ñ̈ÙÊx ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ  #∂i ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~°
HõeÑ≤ u#=K«∞Û JkèHõ ~°HõÎ„™ê"åxfl x"åiOK«QÆÅ Œ̂∞. „H̃q∞^Àëêefl áÈQ˘_»∞ÎOk.
>̌OHõÖ’Ñ̈e ''r_ç—— x áê̂~Ü«∞HõO_ç. P~°É̌\ì̃ F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. U^À
XHõ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

Jq∞ «̀OQÍ PÜ«∂ã̈O Hõeæ#Ñ̈ÙÊ_»∞ «̀HõΔ} x"å~°} HÀã̈O P è̂Œ∞xHõ B+̈ è̂•Å∞
"å_»∞H˘O@∞<åfl ã̂̈~, ̀ «~°K«∞ L|ƒã̈"åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞. zxfl HÍ~°}x̂H L|ƒã̈O
=ÚOK«∞H˘KÕÛ"å~°∂, PÜ«∂ã̈O ÖËx ã̈=∞Ü«∂ÅÖ’ ‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞efl
"å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë PÜ«∂™êxH̃ =∞ è̂Œº Z_»O ~å=_»O ÖË̂ Œ<Õ ã̈O «̀$Ñ≤Î HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
D B+̈ è̂•xfl q_»=‰õΩO_® "≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈ q∂ Œ̂ J~Ú Õ̀ n~°…HÍÅO "å_ç#Ñ̈ÙÊ_Õ D
Ñ¶̈e «̀O HõxÑ≤ã̈∞ÎOk.

L|ƒã̈O ~ÀyH̃ ã̈Ç̈Ï#O HÍ"åe. <À\q̃∂ Œ̂ HõO„\’Å∞ HÍ"åe. ̀ «# â◊s~åxH̃
Uk Ñ̈_»∞ÎO^À Uk Ñ̈_»̂ À „QÆÇ≤ÏOK«QÆêQ Ñ̈ijÅ<å â◊H̃Î HÍ"åe. "≥·̂ Œ∞º_ç q∂ Œ̂
qâßfiã̈O HÍ"åe. PÜ«∞#  ã̈ÅÇ̈x QÆ∞~°∞"å[̋ ÖÏQÍ ̀ «∂Kå ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_® áê\ÕKÕ
=∞#ã̈Î̀ «fiO =ÙO_®e, Wq =Ù#flÑ̈ÙÊ_»∞ "åºkè HõO„\’Ö’¡<Õ =ÙO@∞Ok ZÑ̈C_»∂ !

<å J#∞Éèí=O q∂ Œ̂ D "åºkè q+̈Ü«∞OÖ’ q[Ü«∞Éè̌·~°q, ~°¿ãO„ Œ̂=\ ̃J<Õ
Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞ J è̂Œ∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# „Ñ̈Ü≥∞[<åefl Hõ#|~°∞ã̈∞Î<åfl~Ú.

Œ̂QÆ∞æ,[Å∞|∞, ̀ «∞=Ú‡Å∞, PÜ«∂ã̈O D <åeæO\h̃ ̀ «yæOK«_®xH̃, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡
x=Ú‡, HõΔÜ«∞ =O\ ̃J<ÕHõ "åº è̂Œ∞efl J Œ̂∞Ñ̈Ù KÕÜ«∞_®xH̃ D B+̈ è̂•Å∞ ÉÏQÍ
`À_»Ê «̀∞<åfl~Ú.

PãÎ̈=∂ =¿ãÎ WÖÏ ÉÏ è̂Œ ÃÑ_»∞ÎOk
1. K≥ãπìÖ’ U^À |~°∞=Ù ÃÑ\ì̃#@∞¡O_ç, aQÆ∞ã̈∞‰õΩ áÈ~Ú,

TÑ≤~°O Œ̂#@¡=_»O Pã̈Î=∂Ö’ =ÚYºOQÍ HõxÑ≤OKÕ ÅHõΔ}O.
2. Jq∞ «̀OQÍ K≥=∞@Å∞ Hõq∞‡ â◊s~°O K«Å¡|_çáÈ «̀∞Ok. Hõà◊§ "≥O|_ç

hà◊√§ u~°∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú. Œ̂QÆ∞æ TÑ≤~å_»#O «̀QÍ =ã̈∞ÎO@∞Ok.
3. JÅã̈@ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. h~°ã̈O xã̈û «̀∞Î=ÙÅ`À â◊s~°O ‰õÄÅ|_ç

áÈ «̀∞Ok.
4. Hõà◊√§ É̌·~°∞¡ „Hõq∞‡#@¡=Ù`å~Ú. =∞ã̈HõÉÏi#@∞¡ K«∂Ñ̈Ù ã̈iQÍ P# Œ̂∞.

(Blurred Vision)

PÜ«∂ã̈O =™ÈÎO Œ̂#QÍ<Õ ^•xfl Z Œ̂∞~˘¯<ÕO Œ̂∞‰õΩ ã̈#fl Œ̂∞úÅ∞ HõO_ç
Pã̈Î=∂ ÅHõΔ}ÏÅ∞ =pÛ ~åQÍ<Õ "≥O@<Õ D *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀO_ç.
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1. PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º "å\x̃ ''Triggering Facters'' JO\Ï~°∞. HÍ~°O
Œ̂OK«∞ «̀∞#fl KÀ@∞‰õΩ "≥o Õ̀ "≥O@<Õ iÜ«∂HõΔ<£ =zÛ ̀ «∞=Ú‡Å∞ =™êÎ~Ú. JQÆ~ü|uÎ

á⁄QÆ ã̈iÑ̈_»x "åiH̃, ^•xfl "≥eyOK«QÍ<Õ PÜ«∂ã̈O ~å=_»O "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.
Sãπ "å@~ü ã̈iÑ̈_»x "å~°∞ ̂ •xfl ̀ åQÆOQÍ<Õ ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O ~å=_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú.
WÖÏO\ ̃Ñ̈#∞Å∞ ''„\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êHõì~üû——! PÜ«∂ã̈O "≥Ú Œ̂Ö∫`ÀO Œ̂xÑ≤Oz#Ñ̈C_»∞
á⁄QÆ, K«Å¡̂ Œ#O, Ñ¶̈∂>̌ÿ# "åã̈#Å∞, Œ̂∞=Ú‡ Œ̂∞ÅÑ̈_»O =O\ ̃„\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êHõì~üûx
=kÖËÜ«∞O_ç.

2. ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ =~°‰õÄ WO\’¡H̃ è̂•~åà◊OQÍ QÍe =ã̈∞Î#flKÀ\ H̃\H̃©H̃
QÍx, ^•fi~åxH̃ QÍx Z Œ̂∞~°∞QÍ ‰õÄ~°∞ÛO>Ë =∞Ozk.

3. 'W<£¿ÇÏÅ~ü— ̂ •fi~å PÜ«∂ã̈O =∞O Œ̂∞x fã̈∞H˘<Õ "å~°∞ xq∞ëêxH̃ 1™êi
K˘Ñ̈C# J=ã̈~åxfl |\ì̃ =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ =~°‰õÄ <À\’¡ ''Ñ̈Ñ¶π—— KÕã̈∞HÀO_ç.

4. PÜ«∂ã̈O ÃÑîQ =~°‰õÄ PQÆHõO_ç. =ÚO Œ̂∞ QÍ<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»O_ç.
5. PÜ«∂™êxfl «̀yæOKÕ =∞O Œ̂∞Å∞ Ô~QÆ∂ºÅ~üQÍ g∞~°∞ "å_Õq =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ

"Õã̈∞HÀO_ç. "Õ_ç"Õ_çQÍ HÍÑ¶‘ QÍx, \© QÍx P >̌ÿ=Ú‰õΩ Un ÖËHõáÈ Õ̀ "Õ}©‚à◊§~Ú<å
ã̂̈~ ̀ åQÆO_ç!

7. ÉÏQÍ Z`«∞ÎQÍ =ÙO_Õ kà◊√§ <åÅ∞ÔQ·^Œ∞ ¿Ñ~°∞ÛH˘x 45_ç„w HÀ}OÖ’
Ñ̈_»∞HÀQÆey Õ̀... JÖÏ... Ñ̈_»∞HÀO_ç. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡H̃ PH̃û[<£ HÍã≤O «̀ Z‰õΩ¯=QÍ
=ÙO@∞Ok. Ñ̈_»Hõ ‰õΩsÛ J~Ú Õ̀ g∞‰õΩ Z‰õΩ¯= gÅ∞QÍ =ÙO@∞Ok.
WqQÀ... g\x̃ =∂<ÕÜ«∞O_ç. PÜ«∂ã̈O ~å Œ̂∞

PÜ«∂ã̈O ̀ «~°K«∂ =KÕÛ =º‰õΩÎÅ∞ =ÚO Œ̂∞QÍ ̀ «=∞ PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}=∞ø «̀∞#fl
''„\Q̃Ææ~ü á¶êHõì~ü—— U Œ̂<Õk QÆ∞iÎOKåe.

– =∂#ã≤Hõ"≥∞ÿ#  PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§ ‰õÄ_® PÜ«∂™êxH˜ HÍ~°}O
J=Ù`å~Ú. "å\x̃ ‰õÄ_® QÆ∞iÎOz „Ñ̈âßO «̀̀ «#∞ JÅ=~°K«∞HÀO_ç!

– „QÆ∞_»∞¡, r_çÑ̈Ñ̈C, "Õ~°∞â‹#QÆÑ̈C, â◊#QÆÑ̈Ñ̈C WÖÏO\ ̃„áÈ\<̃£ Ñ̈^•~å÷Å#∞
u#‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ =∞Ozk.

– Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, Ñ̈Ùeã≤# =ã̈∞Î=ÙÅ∞, Ñ̈ÙÅ=É̌\ì̃#q, Ñ̈ÙÅ¡x ÃÑ~°∞QÆ∞, zO «̀Ñ̈O_»∞
ÉÏQÍ "Õã≤ «̀Ü«∂~°∞ KÕã≤# =O@Å∞ (™êOÉÏ~°∞, Ñ̈ÙeÇ̈ÏŸ~°, =ÔQ·~å), QÀOQÆ∂~°,
|K«Ûe, K«∞Hȭ ‰õÄ~° =O\q̃ PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º J=HÍâ◊O LOk!

– #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞, "ÕÑ̈Ù_»∞‰õÄ~°Å∞, aiÜ«∂x, Ñ̈ÖÏ=Ù, „ÃÑ¶·_£Ô~·ãπ =O\˜
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ PÜ«∂ã̈O =Ù#fl"å~°∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ =kÖË¿ãÎ KåÖÏ Ç̈~ÚQÍ
=ÙO@∞Ok.
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– KÕÑ̈Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞ HÀ_ç=∂Oã̈O ‰õÄ_® PÜ«∂ã̈O`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ "åiH̃ ≥̂|ƒ
f™êÎ~Ú.

– H˘|ƒi`À ̀ «Ü«∂~°~Ú#q uO>Ë PÜ«∂ã̈O, [Å∞|∞ =KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk.
– =¸Å#∞#fl =ã̈∞Î=ÙÅ∞, c~°∞"åÖ’ Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅ∞ áê «̀ Œ̂∞Ñ̈Ê@∞¡, Ñ̈Hȭ  |@ìÅ∞

=O\˜ "å\˜x Œ̂∞e¿Ñ@Ñ¨C_»∞, "å\˜ g∞ Œ̂ =Ù#fl ''Ñ¶̈OQÆãπ—— =Ú‰õΩ¯Ö’¡H˜ "≥o§
ZÅs̊x HõeæOz PÜ«∂™êxH̃ «̀∞=Ú‡Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ PÜ«∂ã̈O
=Ù#fl"å~°∞ D Œ̂∞Å∞Ñ̈Ù_»∞ HÍ~°º„Hõ=∞O Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞.

– ã≤QÆÔ~@∞¡ HÍÖËÛ JÅ"å@∞, =∞O Œ̂∞H˘>Ëì JÅ"å@∂ «̀HõΔ}O =∂#HõáÈ Õ̀,
PÜ«∂™êxfl PÑ̈_»O Z=i «̀~°=¸ HÍ Œ̂∞!
PÜ«∂™êxfl âßâ◊fi «̀OQÍ Z Œ̂∞~˘¯<åÅO>Ë UO KÕÜ«∂e

1. „áê}ÏÜ«∂=∞O KÕÜ«∞_»O JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀO_ç. TÑ≤iu «̀∞ÎÅ xO_®
<≥=∞‡kQÍ QÍe Ñ‘Å∞ÛH˘x, <≥=∞‡kQÍ = Œ̂∞Å∞ «̀∂... WÖÏ Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ KÕÜ«∞O_ç.

2. Ñ̈iÔQ «̀Î_»O, D «̀ H˘@ì_»O, Ãã·H̃Öò ̀ ˘Hȭ _»O Wq TÑ≤iu «̀∞ÎÅ ÔHáêã≤\©x
ÃÑOK«∞`å~Ú.

3. |∂~°Å∞ QÍx, QÍe kO_»∞ QÍh ÉÏQÍ T Œ̂∞ «̀∂ =ÙO>Ë QÍe #_»Hõ
TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ ÉÏQÍ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ÅOQ∑Ñ̈=~ü ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

4. Ñ¶̈Ó¡\ò "å~ÚOK«_»O, aQÆæ~°QÍ áê_»_»O, ÉÏQÍ Œ̂=Ú‡ Ñ̈>ËìÖÏ PÑ̈‰õΩO_®
QÆ∞Hȭ uÑ̈Ê‰õΩO_® Ñ̈^•ºÅ∞ K«̂ Œ=_»O. W=hfl TÑ≤iu «̀∞ÎÅ |ÖÏxfl ÃÑOKÕ =∞Oz
ZHõû~üÃã·AÅ∞!

5. PÜ«∂ã̈O ~Ày WO\’¡ =Ù#flÑ̈C_»∞ ‰õΩHȭ Ñ≤Å¡Å∞, Ñ≤Å∞¡Å∞ =O\q̃ ÃÑOK«_»O
=∞OzkHÍ Œ̂∞. "å\x̃ ̂ ŒQÆæ~°QÍ fã̈∞HÀ=_»O, Z «̀∞ÎH˘x =Ú Œ̂∞ÌÖÏ_»_»O =Å# "å\˜
g∞ Œ̂ =ÙO_Õ ''Ñ¶ÖQÆãπ—— PÜ«∂™êxfl ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O =ÙOk. [Å∞|∞, ̀ «∞=Ú‡Å∞
=KÕÛ"åi‰õÄ¯_® Wk =iÎã̈∞ÎOk.

6. K«Å¡QÍe, K«hflà◊§ ™êfl#O, Sãπ Hõeû# =ã̈∞Î=Ùefl âßâ◊fi «̀OQÍ =kÖËÜ«∞O_ç.
á¶êº<£ QÍeH̃ JÅ"å@∞ Ñ̈_»‰õΩO_® =ÙO>Ë =∞Ozk. á¶êº<£ ÖË‰õΩO_® Ñ̈_»∞HÀ=_»O
„Hõ"Õ∞}Ï JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

7. PÜ«∂ã̈O f„=OQÍ ~å=_®xH̃ HÍ~°}O „áê}O áÈ «̀∞O Õ̂"≥∂#<Õ ÉèíÜ«∞O!
J#=ã̈~°OQÍ ÉèíÜ«∞Ñ̈_»HõO_ç. YOQÍ~°∞Ö’ TÑ≤i fã̈∞HÀQÆey# ̂ •xHõ<åfl ̀ «‰õΩ¯=QÍ
fã̈∞H˘O\Ï~°∞. Jk PÜ«∂™êxfl =∞iO «̀ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. PÜ«∂™êxfl «̀yæOz,
PÜ«∂™êxH̃ PÜ«∂™êxH̃ =∞ è̂Œº QÍºÑπ ÃÑîQÖÏ KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ, ZÑ̈C_À ̀ «Ñ̈Ê WÑ̈C_»∞
JO «̀QÍ PÜ«∂ã̈O ~å=>Ë¡̂ ŒO_ç – Jx ~Ày ã̈O`À+̈OQÍ K≥Ñ̈CH˘<ÕÖÏ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
=∞O Œ̂∞Å∞ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.
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Pã̈Î=∂ "åºkèx âßâ◊fi «̀OQÍ x~°∂‡eOK«O_ç....WÖÏ
H˘xfl ~ÀQÍÅ‰õΩ „Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ∞O\Ï~Ú. >̌ÿá¶ê~Ú_£ [fi~°"≥∂, \©c

[É’ƒ, ‰õΩ+̈μì "åº è̂À =¿ãÎ –  WkQÀ Ñ¶̈ÖÏ<å ã̈∂HõΔ ‡rq â◊s~°OÖ’ „Ñ̈"ÕtOz D
[|∞ƒ =zÛOk – Jx ̀ ÕeÛ K≥Ñ̈Ê=K«∞Û. Z~Ú_£û "åºkè ‰õÄ_® JO Õ̀Hõ̂ •....Ñ¶Ö̈Ï<å
HIV  J<Õ "≥·~°ãπ =Å# D [|∞ƒ =™ÈÎOk – J<Õ  HÍ~°}O HõxÊã̈∞ÎOk ̀ Õ@ ≥̀Å¡OQÍ!
WOHÍ P ã̈∂HõΔ ‡rqx K«OÑ≤, "åºkèx ̀ «yæOK«_»O ZÖÏ......J<Õ q+̈Ü«∞O QÆ∞iOz
PÖ’zOKÕO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü«∞uflOKÕO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O J<Õk U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

H˘xfl J#∂Ç̈Ïº"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ =Å# TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ „áê}"åÜ«Ú=Ù#∞ #_ç¿Ñ
Q˘\ÏìÅ =O\ ̃„É’OH̃Ü≥∂Öòû =¸ã̈∞‰õΩáÈ=_»O =Å# =∂„ «̀"Õ∞ D "åºkè =™ÈÎOk.

XHȭ =∂@Ö’ K≥áêÊÅO>Ë H̃\H̃©Å∂ ̀ «Å∞Ñ̈ÙÅ∂ =¸¿ã¿ãÎ WO\ ̃Ö’Ñ̈eH̃ QÍe
ZÖÏ ~å^À....JÖÏ J~ÚáÈ «̀∞Ok TÑ≤iu «̀∞ÎÅ Ñ̈iã≤÷u!

=∞i nxH̃ q=Ú̂HÎ ÖË̂ •...? =ÙOk? Wk K«̂ Œ=O_ç!!
L|ƒ™êxH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ x"å~°} :  TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ TÑ≤i ã̈OKå~åxfl x~ÀkèOK«_»O
HÍ~°}OQÍ U~°Ê_Õ PÜ«∂ã̈O =¸_»∞ ™ê÷~ÚÖ’¡ HõxÊã̈∞ÎOk.

1. TÑ≤iu «̀∞ÎÅ Ö’Ñ̈Å "å «̀O KÕi, Ö’Ñ̈e á⁄~°efl L„ Õ̂H̃OÑ̈KÕÜ«∞_»O
HÍ~°}OQÍ (IRRITATION OF THE BRONCHAL MUCOSA) TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡
HõÑ¶¨O Jq∞`«OQÍKÕi áÈ~Ú PÜ«∂ã¨O, ^ŒQÆ∞æ, Hõà‹§Ñ¨_»@O, QÆ∞~°QÆ∞~°â◊|ÌO.
áê=Ú|∞ã̈H˘\ì̃#@∞¡ TÑ≤i fã̈∞H˘O@∞O>Ë â◊|ÌO ~å=_»O W=xfl [~°QÆ=K«∞Û.

2. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ TÑ≤i#_çKÕ =∂~°æO (BRONCHIAL  LUMEN) ã̈#flÑ̈_»@O
HÍ~°}OQÍ TÑ≤iJO Œ̂#@¡~Ú, PÜ«∂ã̈O, L|ƒã̈O, WOHÍ J<ÕHõ ÉèíÜ«∞OHõ~°
TÑ≤iu «̀∞ÎÅ "åº è̂Œ∞Å∞ ZOÃÑ¶·ã‘=∂ J<Õ „áê}ÏO «̀Hõ "åºkè̀ À ã̈Ç̈ U~°Ê_Õ J=HÍâ◊O
LOk.

3. D Å∂º"≥∞<£ J<Õ TÑ≤i#_çKÕ =∂~°æO Ñ̈ÓiÎQÍ =¸ã̈∞‰õΩáÈ~Ú#Ñ̈C_»∞
TÑ≤iuuÎ Ñ̈ÓiÎQÍ H˘ÖÏÑπû J~ÚáÈ~Ú „áê}áêÜ«∞ã≤÷u U~°Ê_»=K«∞Û‰õÄ_®!

Ö’Ñ̈e á⁄~°Å∞"åz áÈ=_»O HÍ~°}OQÍ Wk =¸ã̈∞‰õΩáÈ=K«∞Û. @∂º=∞~ü
HÍ~°}O QÍ‰õΩO_® WÖÏ [~°QÆ=K«∞Û. WOHÍ =∞iH˘xfl WÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÅ∞ L<åfl~Ú.

''Pã̈Î=∂—— J<Õk TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ =KÕÛ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# "åº è̂Œ∞Ö’¡ XHõ\.̃
™ê è̂•~°}OQÍ PãÎ̈=∂ z#flÑ¨Ê\˜xOKÕ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∂=ÙO@∞Ok. z#flÑ¨C_Õ

~åHõáÈ~Ú# U =Ü«∞ã̈∞Ö’ J~Ú<å Wk "≥Ú Œ̂Å==K«∞Û ‰õÄ_®!
TÑ≤i#_çKÕ =∂~°æO (Bronchi) ã̈#fl|_»_»O HÍ~°}OQÍ, â◊|ÌO`À Hõ+̈ìOQÍ

QÍe Ñ‘Å∞Û‰õΩ<Õ âßs~°Hõ Ñ̈iã≤÷ux Pã̈Î=∂ JO\Ï~°∞.
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WO Œ̂∞‰õΩ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. ZÅs̊Å HÍ~°}OQÍ =KÕÛk JO Œ̂∞Ö’ XHõ\!̃
â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞, Ñ‘ÖËÛQÍeÖ’ LO_Õ Œ̂∞=Ú‡, è̂Œ∂o, H˘xfl
"≥ÚHõ¯Å Ñ¨~°=∂}ˆ~}∞=ÙÅ∞, W`«~° HÍÅ∞ëêºÅ∞–g\˜Ö’ U"≥·<å D ZÅs˚x
HõeæOK«=K«∞Û. «̀∞=Ú‡Å∞, [Å∞|∞, Zw˚=∂ =O\˜H˘xfl  K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_®
^•xH̃ `À_»∞QÍ ZÖ̌s̊ HÍ~°}OQÍ U~°Ê_ç J#∞|O è̂ŒOQÍ #_»∞ã̈∞ÎO_»=K«∞Û.

=∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® PÜ«∂ã¨O ~å=_®xH˜ =ÚYºáê„`« áÈ+≤ã¨∂Î
=ÙO\Ï~Ú. XHȭ ™êi. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ U~°Ê_ç# Hõá¶êxfl É̌·@‰õΩ `À¿ã@O Œ̂∞HÀã̈O
â◊s~°O ̂ ŒQÆ∞æx „¿Ñ̂~Ñ≤ã̈∞ÎOk. XHÀ¯™êi „ÉÏOHõ~Ú\ã̃π JO>Ë, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ ã̈∂HõΔ ‡rq
~ÀQÍÅ HÍ~°}OQÍ ' Œ̂QÆ∞æ— J<Õ "åºkè ÅHõΔ}O ‰õÄ_® WO Œ̂∞Ö’ =ÙO_»=K«∞Û. QÆ∞O_≥
Z_»=∞"≥·Ñ̈Ù ÉèÏQÆO ÃÑ¶~ÚÅ=_»O =Å# ‰õÄ_® L|ƒã̈O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞ nxH̃ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. Jxfl~°HÍÅ∞QÍ#∂
Ñ¨sH˜ΔOK«∞‰õΩ<åflˆH, L|ƒã¨O J<Õk ˆH=ÅO ZÖˇs˚ =Å# =∂„`«"Õ∞ =™ÈÎO^Œx
x~å÷iOK«∞‰õΩx JÑ̈C_»∞ zH̃ «̀û „áê~°OaèOK«_»O =∞Ozk.

'~Ày— ZÖ̌s̊H̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞ =ã̈∞Î=Ùbfl ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»OÖ’<Õ zH̃ «̀û P è̂•~°Ñ̈_ç
LO Œ̂<Õk =ÚMº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O!!

1. „Hõ=∞=$kú ÅH©Δ ‡qÖÏã¨~°ã¨O, `åà◊Hõ ã≤O^èŒ∂~°O, âßfiã¨‰õΩ~å~°O,
ã̈g∞~°Ñ̈#flQÆ~°ã̈O, ̀ å„=∞Éèíã̈‡, „Ñ̈"åà◊Ñ̈OKå=∞$ «̀O, „Ñ̈"åà◊Éèíã̈‡, =∂„ «̀Éèíã̈‡, ~°ã̈Éèíã̈‡,
`å„=∞=OQÆO, â◊√H˜ Î, â◊$Oy, âßfi™ê#O^Œ=\ ˜, Hõ#HÍã¨=O, "å™êi+¨ ì,
"å™êHõO\H̃ÍiÇ̈ÏºO, `åm™êkK«∂~°‚O, ã̈fiK«ÛùO Œ̂ Éè̌·~°q, ≥̀Hõ~å[ =∞sK«O WÖÏ
L|ƒã̈OÃÑ·# â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ =∞O Œ̂∞ÅëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘îHq
=Ù<åfl~Ú. "åºkèx |\ì̃, ~Ày â◊s~° «̀̀ åÎ fixfl |\ì̃ B+̈ è̂•xfl, ^•x "≥∂`å Œ̂∞h
x~å÷iOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

2. L|ƒã̈OÖ’ PÜ«∂™êxfl, ̂ ŒQÆ∞æh ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# J<ÕHõ
=¸eHõÅÖ’ Õ̀eHõQÍ ^À~°∞‰õΩ «̀∂ Pq∞ «̀ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã"å\x̃ ™œÅÉèíºO
HÀã̈O q=iã̈∞Î<åflO.

J_»¤~°ã̈O, L Õ̀Î~̂}̃, Hõ~å¯@Hõâ◊$Oy, Ñ̈Ù+̈¯~°=¸ÅO, "å‰õΩ_»∞=ã̈, ‰õΩ~å™êx"å=Ú,
Hõ$+̈‚̀ «∞Åã≤ g\Ö̃’ „QÍg∞} „áêO`åÖ’¡ H˘xfl ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú, =¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡
ëêÑ̈ÙÖ’¡ H˘xfl ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.

g\Ö̃’ ̂ ˘iH̃#"å\x̃ ¿ãHõiOK«∞H˘x, ZO_çOK«∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# K«∂~å‚xfl,
1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ L Œ̂Ü«∞=¸ ™êÜ«∞O„ «̀=¸ Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞H˘O@∂
=ÙO>Ë L|ƒã̈O Õ̀eHõQÍ HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk!
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Wk g∞~°∞ "å_»∞H˘O@∞#fl =∞O Œ̂∞Å‰õΩ J Œ̂#O Jx QÆ=∞xOK«O_ç.
ã̈∞ Œ̂~°≈#K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂ŒO PÜ«Ú̂~fi Œ̂=∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.

TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ U "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl "å~°~Ú<å ã̂̈~ D B+̈ è̂•xfl ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ
"å_»∞HÀ"åeû LO@∞Ok. WOÑπHÍÑπû HõOÃÑh"åiq \ÏÉˇ ¡@¡ ~°∂Ñ¨OÖ’
^˘~°∞‰õΩ «̀∞<åfl~Ú ‰õÄ_®! L «̀Î̂~}̃ HõOÃÑh HÍeÛ ^•x =∞ã≤Ö’Oz ≥̀Å¡\ ̃ã̈`åfixfl
"Õ~°∞ KÕ™êÎ~°∞. Wk L «̀Î̂~}̃ HΔÍ~°O. Jáê=∂~°æHΔÍ~°O ¿Ñ~°∞`À Wk =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl z\ỖH_»O «̀ fã̈∞H˘x, H˘kÌQÍ Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz uO>Ë,
TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ HõÑ¶̈O É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘>Ëìã̈∞ÎOk. PÜ«∂ã̈O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. „É’OH̃Ü«∞Öò
™êû["£∞x x"åiã̈∞ÎOk.

TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ âı¡+¨‡O
(SPUTUM EXPECTORATION)

1. `åo™êk K«∂~°‚O á⁄_çx ̀ Õ<≥̀ À HõeÑ≤ áê=Ù K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘O>Ë,
HõÑ¶̈O «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Hõà‹§ ≥̀QÆHõáÈ=_»O =Å# Z_»̀ ≥QÆHõ=KÕÛ Œ̂QÆ∞æ
PQÆ∞ «̀∞Ok. <˘Ñ≤ÊÖ’ LÑ̈â◊=∞#O HõxÊã̈∞ÎOk.

2. â◊$OQÆÉèíã̈‡, „Ñ̈"åà◊Éèíã̈‡, ̀ åà◊Hõ Éèíã̈‡, ̀ å„=∞ Éèíã̈‡,  ~°ã̈Éèíã̈‡....... W=hfl
«̀y#O «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤ fã̈∞H˘O@∂ J#∞áê#O P ̀ åo™êk  K«∂~°‚O

fã̈∞H˘O@∂, =ÙO>Ë, «̀fi~°QÍ #∂º"≥∂xÜ«∂ ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok HõÑ¶̈O
PQÆ∞ «̀∞Ok.

3. "å™ê HõO@HÍi ÖËÇ̈Ïº 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘O@∂, "å™êi+̈ì
QÍh, HÍ#"åã̈~°O QÍh <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ K≥OKåÅ  B+̈ è̂•xfl hà◊§`À HõeÑ≤
`åy Õ̀  D "åºkè ÅHõΔ}ÏÖ’¡ =∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

4. âßfi™ê#O Œ̂ =O\ ̃  =∂„ «̀Å∞ Ñ̈Ó@‰õΩ  XHõ\ ̃K˘Ñ̈C#  Ô~O_»∞ ÖËHõ
=¸_»∞™ê~°∞¡ `åo™êk K«∂~°‚O`À QÍh, "å™êi+̈ì̀ À QÍx fã̈∞H˘O@∂
=ÙO>Ë, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ "åº è̂Œ∞Å∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

5. "å=Ú, P=#∂<≥, P"åÅ∞, WOQÆ∞=, L «̀Î̂~}̃ Ãã#QÆÅ∞ ÖË̀ «q, âÁOiî,
LÅ=Å∞, Hõ~°∂̊~åÅ∞, "ÕÑ̈ lQÆ∞~°∞, Hõi"Õáê‰õΩ, HõÅ|O Œ̂, ~åqzQÆ∞à◊√§,
=ÚÅ¡Oy, "≥∞O «̀∞Å∞, ‰õΩHȭ á⁄QÍ‰õΩ, =∂Ô~_»∞ P‰õΩÅ∞, |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞,
*ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u, KÕ=∞Ou Ñ̈ÓÅ∞, rÅHõ„~°, «̀∞OQÆ =Úã̈ÎÅ∞, «̀∞Åã≤,
≥̀Å¡=∞kÌ K≥@∞ì É̌~°_»∞, Ñ̈Ùn<å, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – W=hfl TÑ≤iu «̀∞Îefl |Åã̈OÑ̈#flO

KÕ¿ãO^Œ∞‰õΩ Z=iH˜ "å~°∞ HõÑ¶¨"åº^èŒ∞Ö’¡ "å_»∞HÀ^Œy# =¸eHõÅ∞.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºx ã̈ÅÇ̈ ÃÑ·#  "å_»∞H˘O>Ë =∞Ozk.
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6. Hõá¶êxfl É̌·@‰õΩ "≥à◊√§Q˘@ì_»OÖ’ Jáê=∂~°æ HΔÍ~°O J<Õ =∞O Œ̂∞ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. nxfl Ju «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ 500 q∞.„QÍ. Å =~°‰õÄ
Õ̀<≥̀ À HõÅÑ≤ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ"åe. Wk [Ö’ Œ̂~°O, "åÑ̈ÙÅ∞, ̂ ŒQÆ∞æ,

[Å∞|∞, HõÑ¶̈O W «̀~° âı¡+̈‡ "åº è̂Œ∞Ö’¡ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. âı¡ëê‡xfl
É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘@ì_»O nx =ÚYº"≥∞ÿ# qkè.

7. q[Ü«∞Éè̌·~°q, ~°¿ãO„ Œ̂=\ ̃J<Õ Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞  D HõÑ¶̈ "åº è̂Œ∞Å∞,
HõΔÜ«∞, #∂º"≥∂xÜ«∂ÅÖ’ J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# Ñ¶̈e`åeã̈∞Î<åfl~Ú. D Ô~O_»∞
B+¨^è•ÅÖ’ TÑ≤iu`«∞ÎÖ’¡ HõeˆQ KåÖÏ "åº^èŒ∞efl, n~°… "åº^èŒ∞efl
ã̈=∞~°ú=O «̀OQÍ x"åiOK«=K«∞Û.

Z#fl\̃H© = Œ̂Åx QÆl̊
QÆl̊ Ñ̈ÓiÎQÍ = Œ̂Å‰õΩO_® ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ u~°QÆÉ̌_»∂Î =Ù#fl Œ̂O>Ë, QÆl̊‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞

=zÛ# Ñ≤Å¡Å`À Hõeã≤ q∂ Ñ≤Å¡Å∞ u~°QÆ_»O =ÚYºHÍ~°}O.q∂ Ñ≤Å¡Å
¿ãflÇ≤Ï «̀∞ÅO Œ̂iH©  HõeÑ≤ X̂H™êi zH̃ «̀û KÕ~ÚOK«=Åã≤#O «̀ J=ã̈~°O ‰õÄ_®
HõÅQÆ=K«∞Û ‰õÄ_® ! K«~°‡"åºkè xÑ̈Ù}∞Å ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂O_ç.

1. L «̀Î̂~}̃ K≥@∞ì q∂ WO\ ̃Ñ̈Hȭ # HõOÑ̈Ö’¡ ‰õÄ_®  ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Ñ̈@ì}
"åã̈∞Å‰õÄ¯_® Õ̀eHõQÍ ^˘îH "≥ÚHȭ ! ã̈=¸ÅOQÍ fã̈∞H˘x, ZO_çOz
"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# á⁄_çx <Õ~°∞QÍ QÍh, #∞=ÙfiÅ #∂<≥̀ À ̀ «_çÑ≤ QÍx Xà◊§O`å
Ñ̈\˜ìOK«O_ç. ™ê è̂•~°}OQÍ QÆl̊ ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞ =ÚYO q∂ Œ̂ ~å=Ù. JO Œ̂∞Hõx
q∞ye# â◊s~° ÉèíQÆOÖ’ Ñ̈\˜ìOz, #Å∞QÆ∞ÃÑ\˜ì #@∞¡ =eKÕ¿ãÎ QÆl̊ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞
#t™êÎ~Ú. Ñ̈Ùà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

2. ‰õΩHȭ «̀∞Åã≤ ã̈=¸ÅOQÍ WÖÏ̂Q KÕã≤<å QÆl̊‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞ «̀yæáÈ`å~Ú.
3. KåÖò "≥ÚQÆ~å~Ú ≥̀·ÅO Ñ̈\ì̃¿ãÎ QÆl̊ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ #tOz Ñ̈Ùà◊√§ «̀fi~°QÍ

=∂#∞Ñ¨_®Î~Ú.
4. ã̈∂~°ºHÍO «̀ ~°ã̈O J<Õ B+̈ è̂•xfl "å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë D QÆl̊ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞,

«̀k «̀~° K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ «̀fi~°QÍ #t™êÎ~Ú.
5. ZO_çOz# "Õáê‰õΩ, ZO_çOz# ã¨∞<å=Úd P‰õΩ, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù H˘=Ú‡Å∞

ZO_çOz# ÉÁáêÊ~Ú. K≥@∞ì P‰õΩÅ∞, "å\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç.
"≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz# á⁄_çH˜ ã¨=∂#OQÍ <å=Ú (ã¨∞^ŒÌ) HõeÑ≤  #∂i
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. J~°K≥OKå  á⁄_çx fã̈∞H˘x «̀_çÑ≤, QÆl̊ ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞
=zÛ# KÀ@ Ñ̈@∞ìQÍ "Õ¿ãÎ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ #tOz «̀fi~°QÍ Ñ̈Ùà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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JiHÍà◊§Ö’ Ñ¨QÆ∞à◊√§ (CRACKED SOLE)

JiHÍà◊√§ Ñ̈QÆÅ_®xH̃ Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ « ã̈iQÍ áê\ÕK«HõáÈ=_»"Õ∞ =ÚYºHÍ~°}O.
"å`« â◊s~°`«`«Î fiO =Ù#fl "åiH˜ Wq Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. Ñ¶¨OQÆãπ KÕ~°_»O
=ÚYºHÍ~°}O.

1. LÑ̈ÙÊ "Õã≤, h\x̃ QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ HÍz F ÉËã≤<£Ö’  áÈã≤ áê^•Å∞ JO Œ̂∞Ö’
=ÙOz Ñ̈kxq∞ëêÅ∞ <åx# «̀~åfi «̀ fã≤, "å_ç# @∂ ǜ „É̌+π̀ À QÍh,
WO Œ̂∞HÀã̈O LÑ̈Ü≥∞yOKÕ ~å~Ú`ÀQÍx, ã̈#flq P‰õΩ~åu`À QÍh ÉÏQÍ
~°∞kÌ É̌~°_»∞ áÈÜÕ∞ÖÏ K≥Ü«∞ºO_ç. Ö’Ñ̈Å=∞\ì̃ H˘@∞ì‰õΩáÈ"åe. P ̀ «~åfi «̀
Ñ≤O_» ̀ ≥·ÅO J<Õ B+̈ è̂ŒO PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ =ÙO@∞Ok. ̂ •xfl
Ñ̈QÆ∞à◊√§ ÉÏi# KÀ@ ~°∞kÌ̀ Õ «̀fi~°QÍ Ñ̈QÆ∞à◊√§ PQÆ∞`å~Ú.

2. r_çÑ̈Ñ̈C ÃÑ·# É̌~°_»∞x ã≤Êi\òÖ’ "Õã≤ <å#É̌_®Î~°∞. <åx# r_çÑ̈Ñ̈C
É̌~°_»∞x "≥∞ «̀ÎQÍ QÆ∞ÅÖÏ KÕã≤ JiHÍà◊√§ Ñ̈ye#KÀ@ Ñ̈\ì̃¿ãÎ «̀fi~°QÍ
Ñ̈QÆ∞à◊√§ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. =∂q∞_ç K≥@∞ì lQÆ∞~°∞x Ñ¨ÅÛQÍ KÕã≤ Ñ¨\˜ìOz<å JiHÍà◊§ Ñ¨QÆ∞à◊√§
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

4. ã̈OÃÑOQÆÑ̈ÓÅx ̀ «ÅÖ’  ÃÑ@∞ìHÀ=_®xH̃ =∂„ «̀"Õ∞ "å_»∞ «̀∞O\ÏO Hõ̂ • !
Ñ̈ÓÅx JÖÏ "å_»∞‰õΩ#fl ̀ «~åfi «̀ áê̂~Ü«∞‰õΩO_® ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOK«O_ç.
<åÅ∞QÆ∞  Ô~@∞¡ hà◊√§áÈã≤, =¸_À=O «̀∞ h~°∞ Pq~°ÜÕ∞ºÖÏ zHȭ x HõëêÜ«∞O
fã≤ =_»QÆ@ìO_ç. D HõëêÜ«∂xH̃ ã̈=∂#OQÍ H˘|ƒi#∂<≥ QÍx #∞=ÙfiÅ
#∂<≥QÍx HõeÑ≤ =∞m§ =∞iyOK«O_ç.  #∂<≥ =∂„ «̀"Õ∞ q∞ye h~°∞
Pq~°ÜÕ∞º =~°‰õÄ =∞iyOz Œ̂Oz =∞m§ =_»QÆ@ìO_ç. Wk ã̈OÃÑOQÆ
#∂<≥ ! nxfl JiHÍà◊§ Ñ̈QÆ∞à◊§q∂ Œ̂ ~°∞kÌ̀ Õ Ñ̈QÆ∞à◊√§ áÈ`å~Ú. ̀ «Å̂HHÍ Œ̂∞,
q∂™êÅ‰õÄ¯_® ã̈OÃÑOQÆ #∂<≥ =∞Oz Õ̂ Hõ̂ • !

≥̀Å¡ |@ì"åºkè
„ã‘ÎÅ‰õΩ Wk ã̈Ç̈Ï[O. Jxfl ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡#∂ Wk ã̈∂HõΔ ‡r=ÙÅ HÍ~°}OQÍ<Õ

=™ÈÎO Œ̂#∞HÀ=_»O á⁄~°ÉÏ@∞. ≥̀Å∞Ñ̈Ù J=Ù`ÀO Œ̂#QÍ<Õ "≥∞„\’lÖò, \x̃_®*’Öò
"å_»\ÏxH̃ =ÚO Œ̂∞, ~Ày ã̈fiO «̀ HÍ~°}ÏÅ∞ =Ù<åflÜÕ∞"≥∂ Ñ̈ijeOKåe, QÆ~åƒùâ◊Ü«∞
^ÀëêÅ∞, Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç HÍ~°}OQÍ<Õ Z‰õΩ¯= =∞OkÖ’ D "åºkè HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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1. J~°\ ̃Ñ̈Ù=Ùfi, J~°\ ̃TK«, ÖË̀ « J~°\ ̃HÍÜ«∞Å∞ W=hfl  ̀ ≥Å¡ |@ì "åºkèÖ’
„ã‘ÎÅ‰õΩ LÑ̈â◊=∞<åxflKÕÛ =ÚYº PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ∞. =∞izáÈHõO_ç.

2. J_»¤ã̈~°O "≥ÚHȭ Å∞ =∞# „áêO`åÖ’¡ Z‰õΩ¯=QÍ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. nx Ñ̈Ù=Ùfiefl
ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥̀ À QÍx,
zHȭ x HõëêÜ«∞O HÍz QÍh Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ `åQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë ≥̀Å¡|@ì
"åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

3. ''„Ñ̈ Œ̂~åO «̀HõÖ’Ç̈ÏO—— J<Õ B+̈ è̂•xfl Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C#
q_»=‰õΩO_® H˘<åflà◊√§ "å_ç̀ Õ, ̀ «~°K«∂ HõêQ QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ ̂ ÀëêÅ∞ ̀ ≥Å¡|@ì
"åºkè «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

QÆ~åƒâ◊Ü«∞ ^ÀëêÅ∞, QÆ~°ƒù„™ê=O
=∂\=̃∂\H̃© QÆ~°ƒù„™ê=O J=_®xH̃ KåÖÏ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. UHÍ~°}ÏÅ∞

ZÖÏ =Ù<åfl, QÆiƒù}©QÍ=Ù#fl „ã‘Î Jq∞`«OQÍ "Õ_çKÕ¿ã ã¨fiÉèÏ=O Hõey "Õ_çx
ÃÑOá⁄OkOKÕ PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ KÕã≤#Ñ̈C_»∞  QÆ~°ƒù„™ê=O HõêQ „Ñ̈=∂ Œ̂O ‰õÄ_®
=ÙO@∞Ok. Dq+¨Ü«∞O  QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç. "≥·^Œ∞ºÅ ã¨ÅÇ¨ áê\˜OK«O_ç. D
LáêÜ«∂efl PK«~°}Ö’ ÃÑ@ìO_ç.

1. |∂~°∞QÆ K≥@∞ì |O‰õx fã̈∞H˘x, â◊√„ÉèíO KÕã̈∞HÀO_ç. "≥∂K«~°ã̈O Jx
‰õÄ_® JO\Ï~°∞ nxfl Ñ¨Kås ëêÑ¨ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok. áê=ÙK≥OKå
"≥∂ «̀∞ Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë, QÆ~°ƒù„™ê=O HÍ‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.
QÆ~°ƒùO =KåÛHõ ‰õÄ_® "å_»_»O H˘#™êy¿ãÎ QÆ~åƒùxfl xÅ∞Ñ̈Ù`ÀOk.

2. Z„~°HõÅ∞=, `≥Å¡`å=∞~° –  g\ ˜ ^Œ∞OÑ¨Å∞ QÍx, yO[Å∞QÍx
QÆ~åƒùâ◊Ü«∞OÖ’Ñ̈Å K«Å=xzÛ, "Õ_çx ̀ «yæOz, QÆ~°ƒù„™ê=O HÍ‰õΩO_® xÅ∞Ñ̈Ù
KÕ™êÎ~Ú. x~°áêÜ«∞Hõ~°OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã LáêÜ«∂eq. ̂ Œ∞OÑ̈x ÖË̂ • yO[efl
¿ãHõiOz, ZO_çOz, Œ̂Oz# á⁄_çx áê=Ù K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x
Õ̀<≥̀ À Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ=_»"Õ∞!

3. ÉÏÅã̈∂~À Œ̂º=∞O, „Ñ̈ Œ̂~åO «̀HõÖ’Ç̈ÏO Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∂ q_»=‰õΩO_®
"å_»∂`«∂ =ÙO>Ë, QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ ^ÀëêÅ∞ `«fi~°QÍ `«QÆ∞æ`å~Ú. QÆ~°ƒùO
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. QÆ~°ƒùO xÅ∞ã̈∞ÎOk.

4. <åQÆĤã̈~åÅ∞ Ñ̈Kåi ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃ ‰õÄ_® "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz#
á⁄_çx áê=ÙK≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥̀ À Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@Å∞ fã̈∞H˘O@∂
=ÙO>Ë  QÆ~°ƒù„™ê=O HÍ‰õΩO_® xÅ∞Ñ̈Ù KÕÜ«∞_®xH̃ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.
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5. Ñ̈Ù+̈¯~°=¸ÅO J<Õ "≥ÚHȭ , á⁄QÆ_»K≥@∞ì É̌~°_»∞, ~°∞„ Œ̂[_» "≥ÚHȭ , ~åqK≥@∞ì
É̌~°_»∞, Ñ̈à◊√§ W=hfl QÆ~åƒùxfl xÅ∞Ñ̈Ù KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ"Õ, ̂ ˘iH̃ Õ̀
"å\x̃ ¿ãHõiOK«∞H˘x, ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx áê=Ù K≥OKå
#∞Oz J~°K≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ "å_»_»O
=∞Ozk.

6. ÅHõΔ ‡}Ñ̈Ol J<Õ "≥ÚHȭ  =∞# „QÍq∂} „áêO`åÖÖ’ ̀ ÕeHõQÍ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
Ô~·̀ «∞Å ã̈Ç̈ÏHÍ~°O`À fã̈∞HÀO_ç. D "≥ÚHȭ x ã̈=¸ÅOQÍ fã̈∞H˘x,
ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz# áÈ_çx áêÑ̈Ù K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ
Õ̀<≥̀ À fã̈∞HÀO_ç. QÆ~°ƒùO xÅ∞ã̈∞ÎOk.

JkèHõ  V |∞∞ «̀∞„™ê=O
=∂ «̀$`åfixfl ã̈O «̀iOK«∞H˘O@∞Ok HÍ|\ì̃ „ã‘Î [#‡ XHõ q è̂ŒOQÍ =~°O! <≥Å

<≥ÖÏ <≥Åã̈i, JkèHõ ~°HõÎ„™ê=O, ̂ •xH̃ ã̈O|OkèOz# W «̀~° J<å~ÀQÍºÅ∞ W^˘Hõ
âßÑ̈O!! QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ ^ÀëêÅ HÍ~°}OQÍ JkèHõOQÍ  |∞∞ «̀∞~°HõÎ„™ê=O J=_®xfl
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’ ''Jã̈$QÆÌ~°O—— JO\Ï~°∞. '‰õΩã̈∞=∞~ÀQÆO— Jx ≥̀Å∞QÆ∞Ö’
JO@∞O\Ï~°∞.

WO Œ̂∞‰õΩ =ÚYº"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ∞ H˘xfl =Ù<åfl~Ú,
âßHÀÑ̈"å™ê Œ̂u "≥∞ÿ̂ äŒ∞<åK«Û
q^•Ç≤Ïaè âßÛ„Ñ̈ =∞u= Œ̂∞+̈ì"£∞!
„Ñ̈=~°Î̀ ÕÜ≥∂x+̈μ<å Œ̂
âßqÇ̈Ïºã̈$QÆú~°O «̀O „Ñ̈|ÅOÇ≤Ï q^•º ǜ——
|ã̈= ~årÜ«∞O J<Õ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ ≥̀Å∞QÆ∞"åi PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡#∞

Œ̂$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x K≥Ñ≤Ê# HÍ~°}Ïeq!
âßHÍÅ∞ JO>Ë ‰õÄ~°Å∞. ̀ ≥Å∞QÆ∞ "å~°∞ ‰õÄ~°efl =O_»∞‰õΩx u<Õ Ñ̈ Œ̂úu J<å~ÀQÆº

HÍ~°HõOQÍ =ÙO@∞Ok. zO «̀Ñ̈O_»∞ Z‰õΩ¯=QÍ "å_»∞`å~°∞. â◊#QÆÑ≤O_ç "å_»HõO
=∞s Z‰õΩ¯=. #∂<≥Ö’ "Õã≤ ‰õÄ~°efl #Å¡QÍ "Õ~ÚOz ^•xH˜ '_ôÑπ „ÃÑ¶·— J<Õ
JO Œ̂"≥∞ÿ# ¿Ñ~°∞ ÃÑ\ì̃, ÉÁQÆ∞æ=ÚHȭ efl '‰õÄ~°— J#∞H˘x uO@∂ =ÙO\Ï~°∞. „ã‘ÎÅÖ’
J<ÕHõ QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ ^ÀëêÅ∞ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ Wq HÍ~°}O J~Ú JkèHõ ~°HõÎ„™ê=O
J=Ù`ÀOk.
Ju"≥∞ÿ̂ èŒ∞=O :

Ö̌·OyHõ HÍ~°º„Hõ=∂ÅÖ’ JuQÍ áêÖÁæ<åfl D Ñ̈iã≤÷u ~å=K«∞Û.
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LÑ̈"å™êÅ∞ :
=∞# ‰õΩ@∞O|O =º=ã̈÷Ö’ WO\ ̃KåH̃s „ã‘ÎÅÃÑ·# KåÖÏ |~°∞=Ù "≥∂Ñ̈Ù`ÀOk!

|O_≥_»∞ KåH̃s KÕã≤ z=iH̃ uO_ç è̂•ºã̈ K«zÛáÈ~Ú LÑ̈"å™êÅ∞ KÕ¿ã „ã‘ÎÅ∞
Z‰õΩ¯=. =O_»_»OÖ’ K«∂Ñ≤OKÕ „â◊̂ Œú u#_»OÖ’ K«∂Ñ≤OK«Hõ áÈ=_»O ‰õÄ_® XHõ
HÍ~°}O.
q^•Ç̈Ï :

â◊s~°OÖ’ "Õ_çx ÃÑOKÕ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å#∞ JuQÍ fã̈∞HÀ=_»O ‰õÄ_® ~°HõÎ„™ê=O
ÃÑ~°QÆ_®xH̃ HÍ~°}O. =∞# T~°QÍÜ«∞Å∞, =∞# =∞ëêÖÏÅ∞ ̀ «‰õΩ¯= Ç̈x KÕÜ«∞_»O
ÖË̂ Œx, "å\ ̃ Œ̂∞+̈ì„Ñ̈ÉèÏ=O U^ÀHõ ~°∂¿Ñ} =∞#efl W|ƒOk ÃÑ_»∞ÎO Œ̂h, „ã‘ÎÅ
q+̈Ü«∞OÖ’ Wk QÆ~åƒùâ◊Ü«∂xfl ̂ ≥|ƒfã≤ PQÆ‰õΩO_® ~°HõÎ„™ê=O JÜÕ∞ºÖÏ KÕÜ«∞=K«Ûh
QÆ=∞xOK«QÆey Õ̀ D "åºkèx «̀yæOK«=K«∞Û.

WÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÖË ~°HõÎO JkèHõOQÍ „ã̈qOK«_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
~Ày "å «̂̀ À+̈O Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_ç, qq è̂Œ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl ≥̂·#Ñ̈C_»∞,

"å`åxfl ÃÑOKÕ PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ ‰õÄ_® `À_≥·#Ñ̈C_»∞ P"≥∞‰õΩ JkèHõ ~°HõÎ„™ê=O
J=Ù`ÀOk. P ÅHõΔ}ÏÅ∞ WÖÏ =ÙO\Ï~Ú.
1. á⁄uÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê
2. ~°HõÎO #∞~°∞QÆ∞QÍ "≥∂ Œ̂∞QÆ Ñ̈Ù=Ùfi ~°OQÆ∞Ö’ J=Ù «̀∞Ok.
3. XHÀ¯™êi #Å¡QÍ ‰õÄ_® HÍ=K«∞Û. "Õ_ç Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl „ã‘ÎÅ‰õΩ "Õ_çKÕ¿ã

PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ ̀ À_≥·#Ñ̈C_»∞ 1.~°HõÎO =∞s Z„~°QÍ  J=Ù «̀∞Ok. Ñ̈ijeOz
K«∂¿ãÎ #Å∞Ñ̈Ù =~°‚O Hõeã≤#@∞¡O@∞Ok. 2. "ÕQÆOQÍ =~°̂ Œ =ÚOK«∞H˘zÛ#@¡
=Ù`«∞Ok.3. ~°HõÎ„™ê=O J=Ù`«∞#flÑ¨C_»∞ "Õ_çQÍ, =∞O@Å∞ Ñ¨Ù_»∞Î#fl@∞¡
=ÙO@∞Ok.

4. [#<åOQÆO Ñ̈iã̈~° „áêO «̀O JO`å ~°∂HõΔOQÍ =ÙO@∞Ok.
~°HõÎ„™ê=O J=Ù «̀∞#fl „ã‘Î HõÑ¶ ̈̂ ÀëêÅ`À ÉÏ è̂Œ Ñ̈_»∞Î#fl ≥̂·#Ñ̈C_»∞. 1. ~°HõÎ„™ê=O
áêO_»∞ =~°‚OÖ’ =ÙO@∞Ok. 2. lQÆ@QÍ =ÙO@∞Ok.3. Z‰õΩ¯=QÍ
J=Ù «̀∞Ok. 4. Hõ+̈ìOQÍ, QÆ\ì̃QÍ J=Ù «̀∞Ok. Py Py <≥=∞‡kQÍ J~Ú#@∞¡
=ÙO@∞Ok.

U ̂ À+̈O`À ~Ày =ÙO^À ZÖÏ ̀ ≥Å∞ã̈∞HÀ=_»O J<Õ ã̈O Õ̂Ç̈xH̃ ̀ ÕeHõQÍ J~°÷O
JÜÕ∞ºÖÏ WÖÏ K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.

~°HõÎ„™ê=O J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ QÆ~åƒùâ◊Ü«∞O Ö’Oz, á⁄uÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’Oz, [#<åOQÆO
Ö’Oz áÈ@∞¡, <˘Ñ≤Ê =¿ãÎ–Jk "å «̂̀ À+̈O =Å# HõÅ∞QÆ∞`ÀO Œ̂x J~°úO. "å «̀O
KÕ¿ã Ñ̈#∞Å∞ =∂<ÕÜ«∂e. #Å∞Ñ̈Ù hÅO ~°OQÆ∞ Hõeã≤# Z„~°x ~°HõÎO „ã̈qã̈∂Î
"Õ_çQÍ, =∞O@Å∞QÍ, "ÕQÆOQÍ J=Ù «̀∞O>Ë Jk Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O JO>Ë, Ju "Õ_ç =Å#
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HõeæO Œ̂x J~°úO. "Õ_çKÕ¿ãq u#_»O =∂<Õã≤ ÉÏQÍ K«Å=KÕ¿ãq fã̈∞H˘O>Ë<Õ =∞O Œ̂∞Å∞
Ñ̈xKÕã≤ ~°HõÎ„™ê=O PQÆ∞ «̀∞Ok. |OHõQÍ, <≥=∞‡kQÍ, áêO_»∞ ~°OQÆ∞Ö’ ≥̀Å¡QÍ
J=Ù «̀∞O>Ë Jk HõÑ¶̂̈ À+̈O =Å# J=Ù «̀∞#fl@∞¡ J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe.

D "åºkè U~°Ê_»\ÏxH̃ HÍ~°}O U ≥̂·<å HÍhO_ç, U~°Ê_ç# «̀~åfi «̀ ~Ày KÕ¿ã
JÑ̈ ä̂•ºÅ∞ "åºkèx =∞iO «̀ ÃÑOKÕqQÍ =ÙO\Ï~Ú. K«Å= KÕ¿ãq QÍ#∂, "å`åk
^ÀëêÅ∞ HõÅQÆ‰õΩO_®#∂, Õ̀eHõQÍ JîQq QÍ#∂ =ÙO_Õ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ D
"åºkèx ÉÏQÍ HõO„\’Ö’¡ =ÙOK«∞`å~Ú.

=∞øeHõOQÍ ~°HõÎ„™ê=O J<Õk "Õ_ç =Å# HõêQ "åºkè!
1. Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ J<Õ B+̈ è̂•xfl Ñ̈OK«̂ •~°̀ À HõeÑ≤ J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’

fã̈∞H˘x aÜ«∞ºO Hõ_çy# hà◊√§ `åy Õ̀ ~°HõÎ„™ê=O PQÆ∞ «̀∞Ok.
2. <Õu c~°HÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ ‰õÄ_® D "åºkèx «̀yæOKÕ B+̈ è̂•Å∞. P‰õΩefl

"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, JO Œ̂∞Ö’ rÅHõ„~° á⁄_ç, Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ ̀ å_ç̀ Õ ~°HõÎ„™ê=O PQÆ∞ «̀∞Ok.
"Õ_çx «̀yæ™êÎ~Ú. <Õuc~° P‰õΩÅ∞, HÍÜ«∞Å∞ ‰õÄ_®!

3. `å=∞~° Ñ̈Ù=Ùfi Ö’Ñ̈e Ĥã̈~åÅ∞, ÖÁ Œ̂∞ÌQÆ K≥Hȭ  ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx áêÅÖ’ HõeÑ≤ `åy Õ̀ |∞∞ «̀∞^ÀëêÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.

„Ñ¨^Œ~åO`«Hõ ~°ã¨O, ÉÏÅ ã¨∂~Àº^ŒÜ«∞O J<Õ Ô~O_»∞ B+¨^è•Å QÆ∞iOz
|ã̈=~årÜ«∞O "≥·̂ Œº„QÆO ä̂ŒO qÑ̈ÙÅOQÍ q=iOzOk. Wq Ô~O_»∂ J™ê è̂Œº=∞#∞‰õΩ#fl
D ‰õΩã̈∞=Ú ~ÀQÍxfl «̀yæOK«_®xH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

Ñ̈Ùëêº#∞QÆ K«∂~°‚O, ÖÏHΔÍkK«∂~°‚O Wq Ô~O_»∂ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, HõeÑ≤
J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥̀ À fã̈∞H˘O@∂ ÉÏÅã̈∂~Àº Œ̂Ü«∞O „Ñ̈ Œ̂~åO «̀Hõ ~°ã̈O
"å_»∞‰õΩO@∂ LO>Ë YzÛ «̀OQÍ =∂~°∞Ê HõxÊã̈∞ÎOk.

`˘O Œ̂~°Ñ̈_ç QÆ~åƒùâ◊Ü«∂xfl ̀ ˘ÅyOK« É’ÜÕ∞=ÚO Œ̂∞ H˘O «̀ HÍÅO D PÜ«Ú̂~fi Œ̂
B+¨^è•Å g∞^Œ P^è•~°Ñ¨_»_»O =∞Ozk. J~Ú`Õ, Un `≥Å¡"åˆ~ã¨iH˜ ™ê^èŒºO
HÍHõáÈ=K«∞Û.

"≥∂HÍà◊§ <˘Ñ¨CÅ‰õΩ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ «û
=∞x+≤ |~°∞=Ù#∞ "≥∂ã̈∞Î#flk "≥∂HÍÖË. HõkÖËk, HõkeOKÕk, #_çKÕn, #_çÑ≤OKÕn,

"ÕQÆOQÍ Ñ̈iÔQuÎOKÕn "≥∂HÍÖË. "≥∂HÍÅ∞ ã̈Ç̈ÏHõi¿ãÎ<Õ Hõ̂ ŒÅQÆÅ∞QÆ∞`å_»∞ =∞x+≤.
ÖËHõáÈ Õ̀ ‰õΩO\#̃_»̂H QÆu!

`˘_» Z=ÚHõ KåÖÏ |ÅOQÍ#∂, ÖÏ=ÙQÍ#∂, ÃÑ Œ̂ÌkQÍ#∂ LO@∞Ok. nxfl
'Ñ¶‘=∞~ü Z=ÚHõ— JO\Ï~°∞. Wk XHõ z=~° «̀∞O\˜̀ À#∂, Ô~O_»= z=~° "≥∂HÍÅ∞
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zÑ¨Ê`À#∂ J#∞ã¨O^è•#"≥∞ÿ LO@∞Ok. D `˘_» HõO_»~åÖË "≥∂HÍÅ∞#∞
HõkeOK«\ÏxH̃ ̀ À_»Ê_»̀ å~Ú.

"≥∂HÍe zÑ̈Ê (Patella) `À Hõeã≤# ÉèÏQÍxfl Ñ̈>̌ÖÏ¡ Ñ‘"≥∂~°Öò *Ï~ÚO\ò
JO\Ï~°∞. "≥∂HÍe zÑ̈Ê Ô~O_»= H˘#‰õΩ, =ÚOQÍÅ∞ JO>Ë, "≥∂HÍÅ∞H© áê^•xH©
=∞ è̂ŒºÉèÏQÆOÖ’ LO_Õ ÃÑ Œ̂Ì Z=ÚHõ \ãÜ«∂#∞ Hõeã≤ LO@∞Ok. D "≥Ú «̀ÎO H©Å∞x
'"≥∂HÍÅ∞— JO\Ï~°∞.

`˘_» Z=ÚHõ, "≥∂HÍe zÑ̈Ê, =ÚOQÍe Z=ÚHõÅ J_»∞QÆ∞# "≥∞ «̀Îx Z=ÚHõ
Ñ̈^•~°÷O`À ̀ «Ü«∂Ô~·# XHõ kO_»∞ LO@∞Ok. nxfl '"≥∞xã̈¯ãπ— JO\Ï~°∞. "≥∂HÍÅ∞ÃÑ·#
|~°∞=Ù#∞ ̀ «@∞ìHÀQÆêQO Œ̂∞‰õΩ D kO_»∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok. g@xflO\ ̃=∞ è̂•º
XHõ ~°HõO „ Œ̂=O xO_ç# ã̈OK«∞Å =O\q̃ J=∞i=ÙO\Ï~Ú. D ã̈Ozx '|~åû—
JO\Ï~°∞.

Z=ÚHõÅ =∞ è̂Œº =uÎ_ç, ~åÑ≤_ô HõÅQÆ‰õΩO_® ‰õΩ+̈<£ÖÏQÍ Wq LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.
D Z=ÚHõÅ#∞ `åà◊§ÖÏO\ ̃=∂Oã̈ HõO_»~åÅ∞ QÆ\ì̃QÍ Hõ\ì̃ J#∞ã̈O è̂•xOz
LOK«∞`å~Ú. g\x̃ eQÆ"≥∞O@¡x Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

D eQÆ"≥∞O@∞¡ ziyáÈ=@O, `≥yáÈ=@O, "åzáÈ=@O ÖÏO\˜ J<ÕHõ
HÍ~°}ÏÅ∞ <˘Ñ≤Êx ≥̀™êÎ~Ú.

g\Ö̃’ U ÉèÏQÆO ≥̂|ƒ u<åfl `˘_» Z=ÚHõ̀ À "≥∂HÍe zÑ̈ÊQÍh, "≥∂HÍe
zÑ̈Ê`À \ãÜ«∂ Z=ÚHõQÍh ~åÑ≤_ç Hõey "åzáÈ`å~Ú. n<Õfl ~ÀQÆ∞Å ÉèÏ+̈Ö’
Z=ÚHõÅ∞ JiyáÈÜ«∂~Ú JO\Ï~°∞.

Z=ÚHõÅ∞ JiyáÈ=\ÏxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ J<ÕHõO L<åfl~Ú. zH̃ «̀û ‰õÄ_® P
HÍ~°}ÏÅ#∞ |>Ëì LO@∞Ok. XHÀ¯™êi "≥∂HÍÅ∞ H©Å∞x "≥Ú «̀ÎO =∂iÛ H˘ «̀Î
H©Å∞#∞ Hõ$„u=∞OQÍ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤ "ÕÜ«∂eû =ã̈∞ÎOk.

ziy# HõO_»~åÅ∞ ZH±û̂~ÅÖ’ HõxÑ≤OK«=Ù. HÍh  "≥∂HÍÅ∞ Z=ÚHõÅ∞ Ñ̈Hȭ ‰õΩ
XiyáÈ=_»O ÖÏO\q̃ ≥̀Å∞™êÎ~Ú. P~À÷™È¯Ñ≤ QÍx, Z"£∞P~üS ™ê¯xOQ∑ QÍh
KÕ¿ãÎ, HÍ~°}Ïxfl ≥̀Å∞ã̈∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

H©à◊§"å «̀O HÍ~°}OQÍ ‰õÄ_® "≥∂HÍÅ∞Ö’ "åÑ̈Ù, <˘Ñ≤Ê, =∞O@, H©Å∞ aQÆ∞ã̈∞H˘x
Hõ̂ ŒÅHõáÈ=@O ÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ U~°Ê_»=K«∞Û. nxfl 'P„~°÷~Ú\ã̃π— JO\Ï~°∞.

"≥∂HÍÅ∞ Ö’Ñ̈e "≥∞ «̀Îx Z=ÚHõÉèÏQÍÅ∞QÍh, W «̀~° HõO_»~åÅ∞, eQÆ"≥∞O@∞¡,
>ˇO_»#¡=O\˜ =∞$^Œ∞"≥·# ÉèÏQÍÅ∞ QÍh, |~åûÖÏO\˜ „^Œ=Ñ¨^•~°÷O xO_ç#
ã̈OK«∞Å∞QÍh, Z=ÚHõÅ∞QÍh Uq QÍÜ«∞Ñ̈_ç<å, ÖËHõ P„~°÷~Ú\ã̃π‰õΩ Ö’#~Ú<å
"≥∂HÍÅ∞ H©Å∞ "≥Ú`åÎxfl =∂̂~Û â◊„ã̈ÎzH̃ «̀û =~°‰õÄ ^•i fÜ«∞=K«∞Û!

eQÆ"≥∞O@∞¡ QÍÜ«∞Ñ¨_ç#Ñ¨C_»∞ q„âßOuÖ’ L<åfl, <˘Ñ≤Ê =^ŒÅ‰õΩO_®
ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ «̀∂<Õ LO@∞Ok. Ö’Ñ̈e QÍÜ«∂xfl |\˜ì <˘Ñ≤Ê f„= «̀ P è̂•~°Ñ̈_ç LO@∞Ok.
«̀‰õΩ¯= ™ê÷~Ú <˘Ñ≤Êx „Ãã·Ê<£ JO\Ï~°∞.
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f„="≥∞ÿ# <˘Ñ≤Ê Hõey#Ñ̈C_»∞ "≥∂HÍÅ∞ÃÑ·# =uÎ_ç «̀yæOz ^•xH̃ q„âßOu
W=fi@O J=ã̈~°O. Q˘O «̀∞‰õÄ¯~ÀÛ=@O, ÉÏã≤Ñ‘@ÖËã̈∞H˘x ‰õÄ~ÀÛ=@O, "≥∞>̌¡Hȭ @O,
|~°∞=ÙÅ∞ "≥∂Ü«∞@O ÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÅ =Å# "≥∂HÍÅ∞ ÃÑ·# =uÎ_ç Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.

™ê è̂•~°}OQÍ "≥∂HÍÅ∞ 135 _ç„wÅ ̂ •HÍ J@∂ W@∂ u~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Ö’Ñ̈Å
~åÑ≤_ç HõÅQÆ‰õΩO_® HÍáê_Õ kà◊√§, ‰õΩ+̈#∞¡ â◊H̃Î=∞O «̀OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞Î<åfl~Ú HÍ|>Ëì,
=∞x+≤ #∂̂~à◊§áê@∞ xÅ|_ç, #_çz, Ñ̈iÔQ «̀ÎQÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl_»∞. ‰õÄ~ÀÛQÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl_»∞.

"≥∂HÍex HÍáê_»∞HÀ=@O J<Õk =∞# =∞#∞QÆ_» s`åº KåÖÏ J=ã̈~°O.
=∞OK«∞=ÚHȭ Å`À HÍÑ̈_»O ÃÑ@ì@O, "≥∂HÍe ÃÑ·# =uÎ_ç ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ ̂ •xfl

QÆ\ì̃QÍ ayOz LOKÕ 'h HÍºÑπ— ÖÏO\ ̃`˘_»∞QÆ∞ `˘_çy "≥∂HÍÅ∞ Hõ̂ ŒÅ‰õΩO_®
LOK«@O J=ã̈~°O.

J~Ú Õ̀ K«„HÍÅ ‰õΩsÛÅ =O\q̃ "å_»∞H˘O@∂ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ =~°‰õÄ #_»=‰õΩO_®<Õ
Ñ̈#∞Å∞ [~°∞Ñ̈ÙHÀQÆêQÖÏ „Ñ̈Ü«∞uflOK«@O J=ã̈~°O. W=hfl =∞ è̂Œº «̀~°QÆu ÖË̂ •
L#fl «̀ «̀~°QÆu =º‰õΩÎÅ‰õΩ K≥Å∞¡ÉÏ@∞ JÜÕ∞º ã̈ÅÇ̈Å∞,

XHõ <å@ºHõàÏHÍ~°∞_»∞, XHõ l=∂flãπì, XHõ „H©_®HÍ~°∞_»∞ D Ñ̈iã≤÷u Uq∞@<Õk
„Ñ¨â◊fl. XHõ iHΔÍ HÍi‡‰õΩ_çH˜, XHõ =Ú~îå ‰õÄbH˜, XHõ Ô~·̀ «#fl‰õΩ K≥Ñ¨Ê\ÏxH˜
Ñ̈xH˘KÕÛ ã̈ÖÇ̈Å∞ ÖË=Ù. "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎOÖ’ Ju ã̈=∂#∞º_ç QÆ∞iOz JO «̀QÍ LO_»̂ Œ∞.
U^À XHõ HÍ~°}O =Å# "≥∂HÍe Ö’Ñ̈e ÉèÏQÍÅ∞ QÍÜ«∞Ñ̈_»@O QÆ∞iOz JÖÏ
LOK«∞^•O.

JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ "≥∂HÍe <˘Ñ̈CÖË Z‰õΩ¯= =∞Okx ÉÏkèã̈∞Î<åfl~Ú. P
J<ÕHõ JHÍ~°}ÏÖ’¡ =∞#O KÕ¿ã HÍ~°}ÏÖË Z‰õΩ¯=. PÜ«Ú̂~fi Œ̂O UO K≥Ñ̈Ù`ÀO^À
XHõ Ñ̈ijÅ# KÕ̂ •ÌO.

<≥~Úº, #∂<≥Å∞ ÖË‰õΩO_® _≥·\ÕQ∑ KÕÜ«∞@O =Å# "≥∂HÍÅ∞ Ö’Ñ̈Å ~åÑ≤_ç
ÃÑiy Z=ÚHõÅ∞ "åzáÈ`å~Ú. <≥~Úº, #∂<≥efl Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»@O J=ã̈~°O.
Ñ̈ÓiÎ ZO_»∞ PÇ̈~°O =∞Ozk HÍ Œ̂∞.

„Ñ¶≤ÅÖ’ ÃÑ\ì̃# =∞Ozhà◊√¡, ÃÑ~°∞QÆ∞, =∞l̊QÆ W «̀~° PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞, Ju
K«Å¡x Ñ̈^•~å÷Å∞, ‰õÄÖò„_çO‰õΩÅ∂, Sãπ„H©=ÚÅ∂ g\x̃ JuQÍ u<Õ"åiH̃ "≥∂HÍe
<˘Ñ̈CÅ∞, H©à◊§"å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈CÅ∂ «̀fi~°QÍ =™êÎ~Ú.

ã̈~°~Ú# "Õà◊‰õΩ Éè’[#O KÕÜ«∞HõáÈ=@O, ~å„uÑ̈Ó@ \©gÅ‰õΩ JO@∞‰õΩáÈ~Ú,
J~°÷~å„u ^•HÍ *ÏQÆ~°}Å∞ KÕÜ«∞@O, JÅÊÉè’[#O, J~°÷Éè’[#O, Ju Éè’[#O
WÖÏO\ ̃PÇ̈~åxfl fã̈∞H˘<Õ"åiH̃ "å «̀O ÃÑiy "≥∂HÍà◊§Ö’ <˘Ñ̈CÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.
=∞ è̂Œº «̀~°QÆu, kQÆ∞= =∞ è̂Œº «̀~°QÆu QÆ$Ç≤Ï}∞ÅÖ’ D JÅ"å@∞ Z‰õΩ¯=. giÖ’
<˘Ñ̈CÅ âß «̀O ‰õÄ_® Z‰õΩ¯"Õ!

=∞# Õ̂â◊Ñ̈Ù J è̂•fi#fl ~À_»¡g∞ Œ̂ „Ñ̈Ü«∂}O Hõ<åfl H˘O_»Ö’¡ QÆ∞@ìÖ’¡ QÆ∞„~°Ñ̈Ù
™êfis «̀‰õΩ¯= „â◊=∞`À LO@∞Ok.
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HÍºOÑ̈ÙÅ‰õΩ uîQ "åiÖ’ "≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ LO_»\ÏxH̃ "å «̀O
ÃÑ~°QÆ@O HÍ~°}O.

™êÜ«∞O„ «̀O S Œ̂∞̂H PÑ¶‘ã̈∞ #∞Oz WO\H̃̃ =KÕÛã≤ 'QÆ∂\’¡ nÑ̈O, <À\’¡ =Ú Œ̂Ì—
J#fl@∞ì rqOKÕ Ñ̈iã≤÷u W"åfià◊ KåÖÏ=∞OkH̃ ÖË̂ Œ∞. JO Œ̂∞Hõx "å «̀"åº è̂Œ∞Å
`åH̃_ç giH̃ Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok.

"≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÖÁKåÛÜ«∞#QÍ<Õ, "å`åxfl ÃÑOKÕ PÇ̈~° qÇ̈~åÅ#∞ =∂~°∞Ê
KÕã̈∞H˘x, r=# q è̂•<åxfl â◊s~åxH̃ J#∞‰õÄÅOQÍ KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀, "≥∂HÍà◊§
<˘Ñ̈CÅ‰õΩ HÍ~°}"≥∞ÿ# JOâßÅ∞ ã̈i J=Ù`å~Ú.

â◊s~°OÖ’ U~°Ê_ç# Ö’áêxfl ÖËHõ ^Àëêxfl ã̈iKÕã̈∞H˘<Õ „Ñ̈Ü«∞`åflxfl â◊s~°O
x~°O`«~°O KÕã¨∂Î LO@∞Ok. ^•xH˜ J#∞‰õÄÅ`«#∞ =∞#O W¿ãÎ <˘Ñ¨CÅ∞
ã̈~°∞Ì‰õΩO\Ï~Ú. Wk z#fl ã̈∂HõΔ ‡O.

=∞#O U =∂„ «̀O =∂~°‰õΩO_® =∞O Œ̂∞Å`À<Õ ~ÀQÍxfl ̀ «yæOK«∞HÀ"åÅ<Õ ̂ èÀ~°}̃
=Å# "åº^èŒ∞Å∞ n~°…"åº^èŒ∞Å∞QÍ =∂~°∞`«∞<åfl~Ú. z=iH˜ â◊„ã¨ÎzH˜`«û ^•HÍ
^•ifã¨∞Î<åfl~Ú.

=QÆ~°∞, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, =∞™êÖÏHÍ~°O, Ñ̈ÙÅ=É̌\˜ì# Ñ̈Ùeã≤# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ "å`åhfl,
<˘Ñ̈Cbfl ÃÑOK«∞`å~Ú. Hõ+̈ìOQÍ JîQ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ =kÖËÜ«∞O_ç.

qˆ~K«#O ™êÑ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ K«∂ã¨∞HÀO_ç. Ñ¨K«Ûà◊√§, T~°QÍÜ«∞Å∞, Ju
=∞ëêÖÏÅ∞, [OH±Ñ̈Ù_£û ¿Ñ~°∞`À ^˘îH JáêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~åÅ∞ PÜ«Ú+̈μ¬#∞
«̀yæOKÕ™êÎ~Ú.

K«Å¡QÍeÖ’ u~°QÆ@O, Uã‘ QÆ̂ Œ∞Ö’¡ LO_»@O =∂#QÆÅQÍe.
\Ñ̃¶≤#¡‰õΩ =∞#O JÅ"å@∞Ñ̈_®¤̂H H©à◊§"å «̀ ~ÀQÆ∞Å ã̈OYº ÃÑiyOk. W_ô¡,

J@∞ì, =_» ÖÏO\ ̃\Ñ̃¶≤#∞¡ "å`åxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. ÉÁOÉÏ~Ú~°=fi Láê‡ H©à◊§
"å`åxH̃ „Ñ̈ è̂•# „¿Ñ~°HõO, Ñ̈Ós, K«áêfÅ`À u<Õ ‰õΩ~å‡Å∞, Hõ„sÅ∞ <˘Ñ̈Cefl
ÃÑOK«HõáÈ Õ̀ Pâ◊Û~°ºáÈ"åe. D \Ñ̃¶≤#¡ #∞Oz É̌·@Ñ̈_ç P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# PÇ̈~°O
fã̈∞H˘O>Ë<Õ <˘Ñ̈CÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. _®Hõì~°¡#∂, =∞O Œ̂∞Å#∂ HÍ Œ̂∞, =∞# rq «̀
q è̂•<å<Õfl =∂~åÛe.

~å„u =O_ç# J#flOÖ’ áêÅ∞áÈã≤, `À_»∞ÃÑ\˜ì L^ŒÜ«∂<Õfl uO>Ë \˜Ñ¶≤<£
ÉÏixOz É̌·@Ñ̈_»=K«∞Û. K«Å= KÕã≤ "å «̀O J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’H̃ =ã̈∞ÎOk.

~åy, *Á#fl, ã̈[̊Å‰õΩ „áê è̂•#º «̀x=fiO_ç. =i "å_»HÍxfl «̀yæOK«O_ç.
ã¨∞<å=Úd P‰õΩ `≥K«∞ÛH˘x qˆ~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºO^Œ∞‰õΩ HÍ=Åã≤#O`«

"≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x Kå~°∞ HÍK«∞H˘x `åQÆO_ç. "å «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. q̂~K«#O
J~Ú <˘Ñ̈CÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

â◊#QÆÅ∞, |~îå}©Å∞, JÅÛO Œ̂Å∞, ÉÁ|ƒ~°∞¡, "≥ÚÅÔHuÎ# q «̀Î<åÅ ¿Ñ~°∞`À u<Õ
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â◊#QÆÅ∞, ÃÑã̈Å∂ WÖÏO\=̃hfl =∂<ÕÜ«∞@"Õ∞ =∞Ozk. KÕÑ̈Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞ <˘Ñ̈Cefl
ÃÑOKÕ"Õ!

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºx Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞H˘O@∂ B+̈ è̂Œ ¿ã=# KÕ¿ãÎ
"≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

=∂ J#∞Éèí=OÖ’ J=∞"å`åi=\,̃ QÆQÆ<åk =\ ̃J<Õ Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞ D
"åºkèx J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ@ì@OÖ’ =∞Oz Ñ¶̈e`åÅ#∞ QÆ=∞xOKå=Ú.

"≥∂HÍe Ö’Ñ̈Å∞#fl Z=ÚHõÅ∞, HõO_»~åÅÖ’ "åÑ̈Ù#∞ ̀ «yæOz, "≥∂HÍÅ∞ uiy
^•xHõ̂ Õ ™ê è̂•~°} ™ê÷~ÚH̃ =KÕÛO Œ̂∞‰õΩ D B+̈ è̂•Å∞ ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞Î<åfl~Ú. Wq
<˘Ñ≤Ê =∞O Œ̂∞Å∞ HÍ=Ù.

<˘Ñ≤ÊH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º JOâßÅ#∞ J Œ̂∞Ñ̈Ù KÕ¿ã =∞O Œ̂∞Å∞, D "åºkèx ÉÏQÍ
J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀<Õ ^•xfl x"åiOK«∞HÀ=@O ~ÀyH̃ ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok.

<˘Ñ̈ÙÊÅ∞ J#QÍ<Õ ~°∞=∂\[̃O J<Õ ¿Ñ~°∞ =ÚO Œ̂∞QÍ QÆ∞~ Î̆ã̈∞ÎOk. HÍà◊§Ö’
=KÕÛ <˘Ñ̈ÙÊÅ∞ ~°∞=∂\H̃± <˘Ñ̈ÙÊÅ∞ J=Ù<ÀHÍ^À "≥·̂ Œ∞ºx ã̈O„Ñ̈kOz ̀ «y# ã̈ÅÇ̈
á⁄O Œ̂O_ç J Œ̂#OQÍ D LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕK«O_ç!

1. =∞Ç̈Ü≥∂QÆ ~åA QÆ∞QÆ∞æÅ∞ J<Õ B+̈ è̂ŒO Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ =∂„ «̀ K˘Ñ̈ÙÊ#
~ÀE =¸_»∞ ÖËHõ <åÅ∞QÆ∞™ê~°∞¡ "å_»∞ «̀∂ =ÙO>Ë, KåÖÏ LÑ̈â◊=∞#O
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

2. Hõ~°∂Ê~° ≥̀·ÅO B+̈ è̂•xfl "åz# KÀ@ ~°∞kÌ "Õ_ç K«∂Ñ≤¿ãÎ «̀fi~°QÍ <˘Ñ≤Ê
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

4. Œ̂∞~°̂ ŒQ˘O_ç "≥ÚHȭ  "Õ~°∞ QÍh, =Ú#QÆ K≥@∞ì "Õ~°∞QÍh ZO_çOz Œ̂Oz#
á⁄_çx 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥̀ ÀQÍx, =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤QÍh, HõëêÜ«∞O
HÍK«∞H˘xQÍh `åQÆ=K«∞Û.

5. tÖÏl`åºk Ü≥∂QÆO J<Õ B+̈ è̂ŒO H©à◊§Ö’ "åÑ̈Ùefl «̀yæOK«_»OÖ’ ÉÏQÍ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. L Œ̂Ü«∞O ™êÜ«∞O„ «̀O XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈ÙÊ# "å_»∞HÀ"åe.

6. QÆQÆ<åk=\˜ H©à◊§"å`«OÖ’ =∞Oz LÑ¨â◊=∞<åxflã¨∞ÎOk. L^ŒÜ«∞O,
™êÜ«∞O„ «̀O XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈ÙÊ# "å_»∞HÀ"åe.

7. "åqe K≥@∞ì q∂ Tà’§ ‰õÄ_® ÃÑîQ "≥Ú̂H¯ ! ÃÑ Œ̂Ìefl J_çy ̀ ≥Å∞ã̈∞HÀO_ç.
ã̈=¸ÅO fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_çx zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞O  fã̈∞H˘x
áê=ÙQÍ¡ã¨∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞ Ñ¨Ó@ÖÏ `åQÆ∞ «̀∞O>Ë, H©à◊§Ö’ U~°Ê_Õ
<˘Ñ̈ÙÊÅ∂ áÈ@∂¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.ÃÑ Œ̂Ì K≥@∞ì ^˘iH̃#Ñ̈ÙÊ_»∞ P‰õΩÅ∂, K≥@∞ì
É̌~°_»∂ "å_»∞HÀ=K«∞Û.

8. áêi*Ï «̀O P‰õΩefl PÇ̈~°Ñ̈^•~°úOQÍ fã̈∞HÀ=K«∞Û. ÖË̂ • ZO_çOz# á⁄_çx
J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥̀ À fã̈∞H˘O>Ë H©à◊§"å «̀O <≥=∞‡kã̈∞ÎOk.
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#_»∞=Ú <˘Ñ≤ÊH˜  PÇ¨~° "≥·̂ ŒºO
"≥#∞fláê=ÚH̃ XHõ «̀ÅHÍÜ«∞, Ô~O_»∞ KÕ̀ «∞Å∂, Ô~O_»∞ HÍà◊¥§ „"ÕàÏ§_»@"Õ∞

=∞x+≤ â◊s~°O JO>Ë! HÍà◊√§ ÖËHõáÈ~Ú<å, KÕ̀ «∞Å∞ ÖËHõáÈ~Ú<å â◊s~°O LO@∞Ok
HÍh, "≥#∞fláê=ÚÖ’ U z#fl Õ̀_® =zÛ<å â◊s~°O ‰õÄÅ|_çáÈ «̀∞Ok.

"≥#∞fláê=Ú J<Õk XO\~̃å~Ú =~°∞ã̈Ö’ Hõ\ì̃# XO\ã̈̃ÎOÉèíO "Õ∞_» ÖÏO\k̃.
~å~ÚH© ~å~ÚH© =∞ è̂Œº ã̈∞#flO L#fl>Ëì "≥#∞flÑ̈Óã̈‰õÄ "≥#∞flÑ̈Óã̈‰õÄ =∞ è̂Œº _çãπ̄  J<Õ
"≥∞ «̀Î\ ̃Z=ÚHõ Ñ̈^•~°÷O LO@∞Ok. D _çãπ̄  g∞ Œ̂ "≥#∞flÑ̈Óã̈Å∞ P_»∞ «̀∂ LO\Ï~Ú.
JO Œ̂∞̂H =∞#O â◊s~åxfl J@∂ W@∂ ¿ãfiK«ÛQÍ uÑ̈ÊQÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åflO.

_çãπ̄ Ö’ HõêQ =∂~°∞ÊÅ∞ #_»∞=Ú <˘Ñ≤ÊH̃ „Ñ̈ è̂•# HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. #_»∞=ÚÖ’
Ô~O_»∞ "≥#∞flÑ̈Óã̈Å =∞ è̂Œº# HÍÖ’¡H̃ "≥àı§ #~°O Ñ̈_ç #ey HÍÅO`å ÖÏ̂Qã̈∞Î#fl@∞¡
<˘Ñ≤Ê Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. P #~åxfl ã̈Ü«∂\H̃Í #~°O Jh, nxfl ã̈Ü«∂\H̃Í #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê
Jh Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

"≥#∞flÑ¨Óã¨Å`À J#∞ã¨O^è•xOz# HõO_»~åÅ∞, #~åÅ∞, Z=ÚHõÅ∞ ÖË^•
*Ï~ÚO@¡Ö’ ̂ Õx=Å¡<≥·<å #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê HõÅQÆ=K«∞Û. JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ ~å=K«∞Û. n~°…HÍÅO
xÅ|_ç LO_»=K«∞Û ‰õÄ_®! ̀ «~°K«∂ =ã̈∂ÎáÈ «̀∂ W|ƒOk ÃÑ@ì=K«∞Û. XHõ "≥∂ã̈Î~°∞
<˘Ñ≤Ê #∞Oz f„="≥∞ÿ# <˘Ñ≤Ê^•HÍ ZO «̀ ™ê÷~ÚÖ’#~Ú<å ~å=K«∞Û. KÕ̀ «∞Ö’¡H©,
"≥#∞flÖ’H©, HÍÖ’¡H̃ "åºÑ≤Oz PÜ«∂ „áêO`åÖ’¡ ‰õÄ_® <˘Ñ≤Ê`À áê@∞ uq∞‡i,
"≥Ú Œ̂∞ÌÉÏi ã̈Ê~°≈ ̀ ≥eÜ«∞HõáÈ=@O, |ÅÇ‘Ï#OQÍ J~ÚáÈ=@O ÖÏO\q̃ HõÅQÆ=K«∞Û.

=∂#"åoH̃ ã̈O|OkèOz J «̀ºO «̀ „áêp#"≥∞ÿ# S Œ̂∞ ÉÏ è̂ŒÖ’¡ #_»∞O<˘Ñ≤Ê
XHõ\.̃ „Ñ̈u Ñ̈k=∞OkÖ’ `˘q∞‡k =∞OkH̃ #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê U^À XHõ ã̈O Œ̂~°ƒùOÖ’
=KÕÛ =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Ö’ S Œ̂∞QÆ∞iH̃ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ „Ñ̈u U_®n u~°QÆÉ̌_»∞ «̀∂<Õ
=ÙO@∞Ok. nxfl "≥·̂ ŒºÑ̈~°OQÍ 'Å∞OÉÏQÀ— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. =zÛ# <˘Ñ≤Ê XHõ
<≥ÅÖ’Ñ̈Ù «̀yæ̀ Õ Jk =ÚOK«∞H˘zÛ# (acute) <˘Ñ≤Ê Jh, =¸_»∞ <≥ÅÅáê@∞
«̀QÆæHõáÈ Õ̀ Jk n~°…"åºkèQÍ =∂iO Œ̂h J~°÷O. WO Œ̂∞‰õΩ #_»∞=Ú Ö’Ñ̈Å HõO_»~åÅ∞,

#~åÅ∞, Z=ÚHõÅÖ’ Õ̀_®Å∞ U~°Ê_»@O XHõ HÍ~°}O J~Ú =ÙO_»=K«∞Û.
™ê è̂•~°}OQÍ =∂=¸Å∞ #_»∞O<˘Ñ≤Êx J„â◊̂ Œú KÕã≤ n~°…"åºkèQÍ =∂~°∞ÛH˘<Õk

=∞#"Õ∞. =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÖË JO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈ è̂•# HÍ~°}ÏÅ=Ù`å~Ú.
#_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê f„= «̀̀ À áê@∞ XHÀ¯™êi q̂~K«#O PQÆHõáÈ=_»O =¸„ «̀O

|@ìÖ’<Õ J~ÚáÈ=@O ÖÏO\˜ ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅQÆ=K«∞Û. #_çz \Ï~ÚÖˇ\ò ^•HÍ
"≥à◊§QÆêQ FÑ≤Hõ ÖË̂ Œ#fl@∞¡QÍ J=Ù «̀∞Ok Ñ̈iã≤÷u. Ñ̈_»∞HÀÖËHõáÈ=@O, [fi~°O,
|~°∞=Ù HÀÖ’Ê=\ÏÅ=O\q̃ ‰õÄ_® HõÅQÆ=K«∞Û. ̂ ≥|ƒ «̀QÆÅ@O, Pã≤ìÜ≥∂ á⁄~Àã≤ãπ
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ÖÏO\˜ HÍ~°}ÏÅ =Å# #_»∞=Ú Ö’Ñ¨e Z=ÚHõÅ∞ ÃÑà◊√ã¨∞ÉÏi z\˜¡ <˘Ñ≤Ê
HõÅ∞QÆ∞ «̀∂ LO_»=K«∞Û.

Z‰õΩ¯==∞OkH̃ #_»∞O<˘Ñ≤Ê ̂H=ÅO "≥#∞flÑ̈Óã̈Å Ö’Ñ̈Å U~°Ê_Õ Õ̀_®Å =Å<Õ
HõÅ∞QÆ∞`À#flÑ̈Ê\H̃©, #_»∞O<˘Ñ≤Ê`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiÖ’ 85 âß`åxH̃ #_»∞=Ú Ö’Ñ̈Å
U HÍ~°}=¸ U ̀ Õ_®Å∂ ÖË‰õΩO_®<Õ <˘Ñ≤Ê U~°Ê_»∞`ÀOk. JO Œ̂∞‰õΩ "åi PÇ̈~°O,
"åi qÇ̈~åÅ∞, "åi PÖ’K«<å ã̈~°o, "åi =∞#ã̈Î̀ åfiÖË HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

L^ÀºQÆ XuÎ_»∞Å∞, Z‰õΩ¯= ¿ãÑ̈Ù ‰õÄ~˘Ûx Ñ̈xKÕÜ«∞@O, â◊s~åxH̃ «̀y#
"åºÜ«∂=∞O ÖËHõáÈ=@O W=hfl #_»∞O<˘Ñ≤ÊH̃ «̀y# HÍ~°}ÏÖË.

~ÀE =∞#O u<Õ PÇ̈~°OÖ’ JHÍ~°} #_»∞O <˘Ñ≤Êx ≥̀zÛÃÑ>Ëì JOâßÅ∞
KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. J=ã¨~åxH˜ q∞Oz Ô~„Ñ¶≤lˆ~@~°¡Ö’ PÇ¨~°Ñ¨̂ •~å÷Å#∞ xÅfi
=ÙOK«∞H˘x u#@O, "ÕàÏáêàÏ ÖËx PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, \©gÅ‰õΩ JO@∞‰õΩáÈ~Ú,
J~°ú~å„u^•HÍ *ÏQÆ~°} KÕÜ«∞@O, PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§, XuÎà◊√§, zO`å, â’Hõ,
ÉèíÜ«∞, Œ̂∞óMÏ Œ̂∞Åhfl JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ #_»∞=Ú<˘Ñ≤ÊH̃ HÍ~°}ÏÖË!

=∞Å| Œ̂ú̀ «, JriÎ, QÍºã̈∞, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ ÖÏO\ ̃r~°‚HÀâ◊ "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® #_»∞=Ú
<˘Ñ≤Êx ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú. <˘Ñ≤Ê =∞O Œ̂∞Å∞ uiy Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÉÏ è̂Œefl ÃÑOK«∞`å~Ú.
D q è̂ŒOQÍ <˘Ñ≤Ê Z#fl\H̃© «̀QÆæxkQÍ =∂iáÈ «̀∞Ok.

P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# r=# â‹·eh, =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ «h JÅ=~°K«∞HÀO_ç. "Õà◊‰õΩ
Éè’[#O, "Õà◊‰õΩ x„ Œ̂, „áê «̀óHÍÅOÖ’<Õ ÖË=@O, «̀y#O «̀ "åºÜ«∂=∞O ÖÏO\˜
JÅ"å@∞¡ #_»∞=Ú <˘Ñ≤Êx J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙOK«∞`å~Ú.

HÍÅq̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ K«∂ã̈∞HÀO_ç. JO Œ̂∞HÀã̈O q̂~K«<åÅ aà◊§Å∞ "å_®Åx
K«∂_»HõO_ç. "≥Ú Œ̂\ãà◊§ "Õã̈∞H˘#fl ~À*Ë "≥Ú Œ̂\ ̃ «̀Ñ̈C KÕã≤#@∞ì. H˘xfl~ÀAÅ
«̀~°∞"å «̀ _»ÉÏƒ_»∞ =∞O Œ̂∞ q∞Oy<å Hõ_»∞Ñ̈Ù Hõ̂ ŒÅHõ ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ WOHÍ QÆ\ì̃

=∞O Œ̂∞HÀã̈O "≥̂ ŒHÍeû# Ñ̈iã≤÷u =ã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx PÇ̈~°OÖ’<Õ =∂~°∞ÊÅ∞
KÕã̈∞‰õΩx q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ K«∂ã̈∞HÀ"åe.

g∞~°∞ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÖ̌·̀ Õ |~°∞=Ù «̂̀Qæ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕÜ«∞O_ç. |~°∞=Ù «̀QÍæÅ<åfl
PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞Ê J=ã̈~°O. |~°∞=Ù ̀ «yæOKÕ PÇ̈~°O, JriÎx ̀ «yæOKÕ PÇ̈~°O,
H©à◊§"å`åxfl ̀ «yæOKÕ PÇ̈~°O, QÍºã̈∞x ̀ «yæOKÕ PÇ̈~°O, #_»∞=Ú <˘Ñ≤Êx ̀ «yæOKÕ
PÇ̈~°O W=hfl XHõ>Ë! XHõ̂ •xH̃ *Ï„QÆ̀ «Î fã̈∞‰õΩO>Ë KåÅ∞ Jxfl "åº è̂Œ∞Å‰õÄ
ã̈~°fi~ÀQÆ x"åi}̃ÖÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok.

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, #∂<≥, fÑ≤ - Wq QÍºã̈∞h =∞Å| Œ̂ú̀ «h, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂<Õfl HÍ Œ̂∞,
#_»∞=Ú <˘Ñ≤Êx ‰õÄ_® ÃÑOK«∞`åÜ«∞#fl=∂@. É̌Å¡O, â◊#QÆÑ≤O_ç̀ À =O_ç# fÑ≤
Ñ̈^•~å÷Å∞, áêÅ∞, „Ñ¶≤ÅÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞ #_»∞=Ú<˘Ñ≤Êx ÃÑOK«∞`å~Ú.
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JÅK«O^ŒÅ∂, |~îå}©Å∂, â◊#QÆÅ∞, ÉÁ|ƒ~°∞¡, JkèHõ „áÈ\ ©#∞¡ Hõey#
Ñ̈Ñ̈C è̂•<åºÅhfl "å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈Cefl, #_»∞=Ú<˘Ñ≤Êh ÃÑOKÕqQÍ<Õ LO\Ï~Ú. K«hflà◊§
™êfl#O, K«Å¡QÍÅ∞ÅÖ’ u~°QÆ@O #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê L#fl"åiH̃ K≥_»∞x Hõey™êÎ~Ú.
c~°, á⁄@¡, ™⁄~°, `À@‰õÄ~°, áêÅ‰õÄ~°, "≥∞Ou‰õÄ~°, É̌O_», ^˘O_», =OHÍÜ«∞
W=hfl ÖË̀ «qQÍ LO>Ë ZÖÏO\˜ JÑ¨HÍ~°=¸ K≥Ü«∞º=Ù. =Úki# =OHÍÜ«∞
#_»∞=Ú<˘Ñ≤Êx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å ~°™êxfl fã≤ JO Œ̂∞Ö’ zO «̀Ñ̈O_»∞
"ÕÜ«∞‰õΩO_® Kå~°∞ HÍK«∞H˘x ~ÀE `åQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë #_»∞=Ú <˘Ñ≤Ê Œ̂iH̃ ~å Œ̂∞.

XHõ¯ q+¨Ü«∞O QÆ∞~°∞ÎÃÑ@∞ìHÀ"åe. ˆH=ÅO #_»∞=Ú Ö’Ñ¨Å "≥#∞flÑ¨Óã¨Ö’¡
`Õ_®Å=Å<Õ #_»∞=Ú <˘Ñ≤Ê =ã¨∞ÎO>Ë, <˘Ñ≤ÊÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞^ŒÅ `«QÆ∞æ^ŒÅÅ∞
ZO Œ̂∞̂H~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú? JO>Ë <˘Ñ≤Êx ÃÑOKÕ JOâßÅ∞ WÔH"À L<åflÜ«∞#fl=∂@.
"å\x̃ „\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êºHõì~üÅO\Ï~°∞. WÑ̈Ê\˜̂ •HÍ #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê L#fl"å~°∞ =∂<åÅx
K≥Ñ≤Ê#=hfl D „\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êºHõì̂~¡#x QÆ=∞xOKåe. "å\x̃ =∂#@"Õ∞ =ÚYº
zH̃ «̀û. J Õ̂ ~°∂áê~ÚÖ’ ̀ ˘O|~Ú ÃÑ·ã̈Å zH̃ «̀û J#∞HÀO_ç. _®Hõìi¡KÕÛk q∞ye#
Ñ̈kâß «̀O zH̃ «̀û. #_»∞=Ú <˘Ñ≤Ê`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ P Ñ̈kâß «̀O zH̃ «̀ûÃÑ·<Õ P è̂•~°Ñ̈_ç
`˘O|~Ú âß «̀O zH̃ «̀ûx J„â◊̂ Œú KÕã̈∞Î<åfl~°∞.

ÉÏQÍ K«Å=KÕ¿ã PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å‰õΩ „áê=ÚYº «̀ W=fiO_ç. ÉÏs¡, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO,
ã̈ÉÏ̊yO[ÖÏ¡O\ ̃„ Œ̂=Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞HÀO_ç. ~åQÆ∞Å∞, ã̈[̊Å∂ Z‰õΩ¯=
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. =ÚYºOQÍ #ÅÉèˇ· =Ü«∞ã̈∞ ̂ •\#̃ "å~°O Œ̂~°∂ qkèQÍ ~åQÆ∞Å∂,
ã̈[̊Å∂ ux f~åÅx xÜ«∞=∞O ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

|∂_ç^ŒQÆ∞=∞‡_ç, ™⁄~°HÍÜ«∞, c~°HÍÜ«∞ ÖÏO\˜ K«Å=xKÕÛ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å
«̀∞~°∞=ÚÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞ HõeÑ≤ `åeOÑ̈Ù ÃÑ\ì̃# ÃÑ~°∞QÆ∞Ñ̈K«Û_ç =∞Ozk. ~åy, *Á#fl,

ã̈[̊ g\x̃ "≥ÚÅÔHuÎOz "Õ\H̃õ̂ Õ =∞~°Ñ̈\ì̃OK«∞HÀO_ç. H˘OK≥O QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_çÖ’
~åy ÖË̂ • *Á#fl ÖË̂ • ã̈[̊Ñ≤O_ç HõeÑ≤ Ñ̈ÙÖÏ¯Å∞ KÕã̈∞‰õΩx D ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ̈K«Û_ç̀ À
#OAH˘x u#O_ç.

W_ô¡, J@∞ì, Ñ¨Ós, Láê‡ ÖÏO\˜ \ ˜Ñ¶≤#¡hfl #_»∞=Ú<˘Ñ≤Ê ÃÑiˆQO^Œ∞ˆH
`À_»Ê_»̀ å~Ú. "å\x̃ =kÖË¿ãÎ<Õ <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

#_»∞=Ú <˘Ñ≤Êx ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ =∂ J#∞Éèí=OÖ’ QÆQÆ<åk=\,̃ P=∞"å`åi=\˜
J<Õ Ô~O_»∞ B+̈ è̂•Å∞ Q˘Ñ̈Ê Ñ¶̈e`åÅ∞ ™êkèOK«\Ïxfl QÆ#q∞OKå=Ú. x~°ƒùÜ«∞OQÍ
"å_»∞HÀ=K«∞Û. "≥#∞flÑ̈Óã̈ÅÖ’ "åÑ̈Ùx, HõO_»~åÅÖ’ aQÆ∞ «̀∞h «̀yæOz <˘Ñ≤Êx
„¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ "å`åxfl J Œ̂∞Ñ̈Ù KÕÜ«∞_»O ^•fi~å <˘Ñ≤Êx PÑ̈QÆÅQÆ@O D Ô~O_»∞
B+̈ è̂•Å Ñ̈~°=∞ „Ñ̈Ü≥∂[#O.
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"≥∞_» <˘Ñ≤ÊH˜ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ x"å~°}
"≥<≥fl=ÚHõ Ö’Ñ̈Å Z=ÚHõ ÉèÏQÍÅ∞ ≥̂|ƒ u<åflÜ«∞#\ÏxH̃ '™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ—

J<Õ Ñ̈^•xfl LÑ̈Ü≥∂y™êÎ~°∞. "≥#∞flÑ̈Óã̈Ö’¡ =KÕÛ H©à◊§"å «̀O Wk. "≥#∞fláê=ÚÅ
=∞ è̂Œº #~åÅ∞ #ey, "≥∞_»#∞Oz #_»∞=Ú „H̃Ok ÉèÏQÆO =~°‰õÄ <˘Ñ≤Ê, uq∞‡i`À
áê@∞, HÍà◊√§, KÕ̀ «∞Å∞, #_»∞=Ú, "≥∞_» ÉèÏQÍÅ‰õΩ ã¨O|OkèOz# HõO_»~åÅ∞
|ÅÇ‘Ï#Ñ¨_»`å~Ú.

"≥#∞fláê=Ú XO\ã̈̃ÎOÉèíO "Õ∞_»ÖÏO\k̃. "≥#∞fláê=Ú J<Õ ã̈ÎOÉèÏxH̃ Ô~O_»∞
HÍà◊√§, Ô~O_»∞ KÕ̀ «∞Å∞, XHõ «̀Å „"ÕÖÏ_»∞ «̀∞<åfl~Ú. HÍà◊√§ ÖËHõáÈ~Ú<å, KÕ̀ «∞Å∞
ÖËHõáÈ~Ú<å â◊s~°O LO@∞Ok. HÍh "≥#∞fláê=Ú ÖËHõáÈ Õ̀ â◊s~°O ÖË̂ Œ∞.

~å~ÚH© ~å~ÚH© =∞ è̂Œº ã≤"≥∞O@∞ÖÏQÍ<Õ, "≥#∞flÑ̈Óã̈Å =∞ è̂Œº "≥∞ «̀Îx Z=ÚHõ
Ñ̈^•~°÷O LO_ç, "≥#∞flÑ̈Óã̈efl |OkèOz LOK«∞ «̀∞Ok. D "≥∞ «̀Îx Z=ÚHõ Ñ̈^•~å÷xfl
'_çãπ̄ — JO\Ï~°∞.

"≥∞ Œ̂_»∞ #∞Oz |Ü«∞Å∞ Õ̂i# #~åÅhfl Ô~O_»∞áêÜ«∞Å [_»ÖÏQÍ JÅ∞¡H˘x D
"≥#∞fláê=Ú =∞ è̂ŒºÖ’x ~°O„ è̂•Å QÆ∞O_® "≥#∞fláê=Ú z=i ^•HÍ "åºÑ≤™êÎ~Ú.
D #~åÅ âßYÅ∞ "≥#∞flÑ̈Óã̈Å =∞ è̂Œº L#fl _çãπ̄  ^•fi~å |Ü«∞@‰õΩ =zÛ â◊s~°O
"≥Ú`åÎxH̃ <å_ô =º=ã̈÷#∞ JOk™êÎ~Ú. XHÀ¯™êi D _çã̈∞¯Å∞ J}̃yáÈ=@O,
Ñ̈Hȭ H̃ [iyáÈ=@O =Å# ÃÑ· "≥#∞flÑ̈Óã̈, H̃Ok "≥#∞flÑ̈Óã̈ g∞ Œ̂‰õΩ "åeáÈ «̀∞Ok.

JO Œ̂∞=Å# "≥#∞flÑ̈Óã̈Å =∞ è̂ŒºÖ’Oz "≥àı§ #~°O "å\ ̃=∞ è̂Œº# Ñ̈_ç #ey,
"≥∞_»<˘Ñ≤Ê, áÈ@∞, uq∞‡i, HõO_»~° |ÅÇ‘Ï# «̀Å∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. nxfl ã̈ifiHõÖò
™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ JO\Ï~°∞. ã̈ifiHõÖò JO>Ë, "≥∞_» ÉèÏQÆO Jx! Wk #_»∞=Ú ÉèÏQÆOÖ’
[iy Õ̀ 'ÅOÉÏ~ü ™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ— JO\Ï~°∞.

â◊s~°OÖ’ U ÉèÏQÆOÖ’ Ñ¨̂ ÕÑ¨̂ Õ XuÎ_ç Ñ¨_»∞ «̀∞O^À P ÉèÏQÍxH˜ K≥Ok#
"≥#∞flÑ¨Óã¨ÅÖ’ ™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ «̀fi~°QÍ =ã¨∞ÎOk. nxfl Ñ¨̂ Õ Ñ¨̂ Õ HõeˆQ XuÎ_ç
QÍÜ«∞O (Repetitive strain injury)  JO\Ï~°∞. J Õ̂ Ñ̈xQÍ HõOÑ̈Óº@~°¡ =ÚO Œ̂∞
Hõ̂ ŒÅ‰õΩO_® ‰õÄ~˘Û<Õ "åiH̃, |ã̈∞ûÖ’¡ JuQÍ „Ñ̈Ü«∂}O KÕ¿ã"åiH©, JO^•HÍ
ZO Œ̂∞‰õΩ, J Õ̂ Ñ̈xQÍ ‰õÄ~°Å∞ «̀iy<å ™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ ~å=K«∞Û.

Wk ~å=\ÏxH̃ ÃÑ Œ̂Ì "Õ∞_»g∞Oz H̃O Œ̂Ñ̈_ç#O «̀ „Ñ̈=∂ Œ̂O Ug∞ [~°QÆ#=ã̈~°O
ÖË̂ Œ∞. <ÕÅg∞k QÆi@<À, ÃÑxûÅ∞<À =Oy JO Œ̂∞H˘<Õ z#fl „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KåÅ∞
#_»∞=ÚÖ’<À, "≥∞_»Ö’<À ™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ ~å=\ÏxH̃ ! ~Ày rq «̀ q è̂•<åxfl =∂~°∞Ê
KÕã̈∞HÀ=@O XHȭ >Ë nxH̃ Jã̈Å∞ Ñ̈iëê¯~°O.
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Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’H˜ =∞O^Œ∞Å∞ "Õã≤#O`« =∂„`å#, Ñ¨Hõ¯‰õΩ [iyáÈ~Ú# ÖËHõ
J}˜yáÈ~Ú# _çã¨∞¯ uiy Ü«∞ ä̂• Ñ¨iã≤÷uH˜ ~å=@O J<Õk [~°QÆ̂ Œ∞. „H˜Ok
"≥#∞flÑ̈Óã̈ g∞ Œ̂‰õΩ "åeáÈ~Ú# ÃÑ· "≥#∞flÑ̈Óã̈ uiy ÃÑ·H̃ "≥o§áÈ~Ú ̂ •x ™ê÷#OÖ’
Jk ‰õÄ~ÀÛ Œ̂∞. JÖÏ "≥#∞flÑ̈Óã̈#∞ ™ê è̂•~°} ã≤÷uH̃ fã̈∞‰õΩ=KÕÛ =∞O Œ̂∞Å∞ JO@∂
LO_»=Ù. ™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ‰õΩ =∞O Œ̂∞Å`À KÕ¿ã zH̃ «̀û "≥#∞flÑ̈Óã̈Ö’ U~°Ê_ç# QÍÜ«∂xfl
ã̈iKÕÜ«∞\ÏxH̃ L Õ̂ÌtOzOk HÍ Œ̂∞.

=∞i zH̃ «̀û Ñ̈~°=∂~°÷O Uq∞\©? PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∂~°æO QÆ∞iOz H˘O «̀ Ñ̈ijÅ#
KÕ^•ÌO!

XH˘¯Hȭ  ~ÀA =∞s Z‰õΩ¯=QÍ, XH˘¯Hȭ ~ÀA =∞s «̀‰õΩ¯=QÍ, XH˘¯Hȭ ~ÀE
ã̈=∞ã≤÷uÖ’... WÖÏ "≥∞_»<˘Ñ≤Ê Z‰õΩ¯= ̀ «‰õΩ¯=Å∞QÍ LO_»\ÏxH̃ <˘Ñ≤Êx Hõeyã̈∞Î#fl
W «̀~° JOâßÅ∞ U"À LO_ç LO\ÏÜ«∞x =∞#O "≥Ú Œ̂@ QÆ∞iÎOKåe.

=∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÖË D <˘Ñ≤Ê ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Å‰õÄ, «̀~°∞QÆ∞ Œ̂Å‰õÄ HÍ~°}ÏÅ∞QÍ
LO\Ï~Ú. "å\x̃ „\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êºHõì~üû JO\Ï~°∞. <˘Ñ≤Êx „¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ D JOâßÅ∞
â◊s~°OÖ’ "å`åxfl qHõ\ÕÑ̈KÕ™êÎ~Ú. Z=ÚHõÅ∞ - HõO_»~åÅ =º=ã̈÷#∞, <å_ô
=º=ã̈÷#∞ D "å «̀ qHÍ~°O J<ÕHõ W|ƒO Œ̂∞Å‰õΩ QÆ∞iKÕã≤ <˘Ñ̈CÅ#∞ ̀ ≥zÛÃÑ_»∞`ÀOk.
"å «̀qHÍ~åÅ#∞ HõeyOKÕ "å\Ö̃’ =ÚYº"≥∞ÿ#k JriÎ. Hõiî#OQÍ JîQ PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Å#∞ JiyOK«QÆÅ ™ê÷~ÚÖ’ r~°‚â◊H̃Î ÖË#Ñ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ã̈„Hõ=∞OQÍ r~°‚O
HÍx PÇ̈~°O 'P=∞O— J<Õ ^À+̈OQÍ =∂i "å «̀ qHÍ~åxfl Hõeyã̈∞ÎOk. "å «̀O
J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LO>Ë, <˘Ñ≤Ê ‰õÄ_® J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx, P=∞O U~°Ê_»‰õΩO_®
K«∂_»@O, "å`åxfl LÑ̈â◊q∞OÑ̈KÕÜ«∞@O, Z=ÚHõÅ#∞ |Åã̈OÑ̈#flO KÕÜ«∞@O,
Z=ÚHõÅÖ’ U~°Ê_ç# "åÑ̈Ù#∞ ̀ «yæOK«@O, HõO_»~åÅ∞ ™êy ¿ãfiK«ÛùQÍ H©à◊√§ HõkÖËÖÏ
K«∂_»@O, <˘Ñ≤Êx „¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ W «̀~° JOâßÅ#∞ ‰õÄ_® J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ@ì@O PÜ«Ú̂~fi Œ̂
zH̃ «̀ûÖ’ =ÚYº ÅHΔÍºÅ∞QÍ LO\Ï~Ú.

=Ü≥∂ è̂Œ~å‡#fl#∞ã̈iOz, =$^•úÑ̈ºOÖ’ U~°Ê_Õ ÉÏ è̂ŒÖ’¡ Wk XHõ\.̃ #ÅÉèí~ÚÅ∞
^•\#̃ „ã‘Î Ñ̈Ù~°∞+̈μÖ’¡ Wk ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O HÍQÍ, Ñ̈Ù~°∞+̈μÖ’¡<Õ Z‰õΩ¯=QÍ
HõxÑ≤ã̈∞ÎOk. ZH±û-̂~Å∞ fã≤ K«∂¿ãÎ ã̈Ô~· fiHõÖò ™êÊO_≥·Ö’ã≤ãπ L#fl@∞¡ HõxÑ≤Oz#
=º‰õΩÎÅ∞ ‰õÄ_® "≥∞_»<˘Ñ≤Ê `å=Ú Z~°QÆ=∞x J<Õ"å~°∞ KåÖÏ=∞Ok L<åfl~°∞.
WO Œ̂∞‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# HÍ~°}"Õ∞ =ÚYº"≥∞ÿOk.

"å «̀ qHÍ~°O Hõey#Ñ̈C_Õ <˘Ñ̈CÅ∞ =™êÎ~Ú QÍh, "≥∞_» "≥#∞flÑ̈Óã̈ÅÖ’ ̀ Õ_®
L#flO «̀ =∂„`å# <˘Ñ≤Ê =zÛ f~åÅ<Õk ÖË̂ Œ#fl=∂@! "≥#∞flÑ̈Óã̈Å =∞ è̂Œº _çãπ̄
Ñ̈ÓiÎQÍ ̂ èŒfiOã̈O J~ÚáÈ~Ú, "≥#∞fláê=Ú ‰õÄeáÈÜÕ∞ Ñ̈iã≤÷u =¿ãÎ <˘Ñ≤Ê f„=OQÍ
LO@∞Ok. JÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷uÖ’ â◊„ã̈ÎzH̃ «̀û ̀ «Ñ̈Êxã̈i J=Ù «̀∞Ok. JO^•HÍ Ñ̈iã≤÷u
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"≥à◊§‰õΩO_® «̀Ñ≤ÊOK«∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ PÜ«Úˆ~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# =∂~°æ"Õ∞ L#fl «̀"≥∞ÿOkQÍ
HõxÑ≤™ÈÎOk.

Chronic degeneration JO>Ë, n~°…HÍÅOáê@∞ "≥#∞flÑ̈Óã̈Å g∞ Œ̂ =uÎ_ç
HÍ~°}OQÍ "≥∞_»"≥#∞flÑ̈Óã̈Å∞, "å\H̃̃ ã̈~°Ñ¶̈~å JÜÕ∞º HõO_»~åÅ∞, "å\Ö̃’Oz "≥àı§
#~åÅ∞ W=hfl è̂ŒfiOã̈O J~ÚáÈÜ«∂Hõ =∞O Œ̂∞ÅHÀã̈O P~å@Ñ̈_ç „Ñ̈Ü≥∂[#O
LO_»̂ Œ∞. â◊s~°"Õ∞ «̀#O «̀ `å#∞QÍ "å\x̃ ã̈iKÕã̈∞HÀ=\ÏxH̃, «̀@∞ìHÀ=\ÏxH̃
«̀y# J=HÍâ◊O =∞#O W=fiÖËHõáÈ Õ̀, "åºkè n~°…"åºkèQÍ =∂i PÑ̂̈~+̈<£ ^•HÍ

fã̈∞‰õΩ"≥à◊√ÎOk. PÑ̂̈~+̈<£ JO>Ë Ñ̂̈~ëê<Õ Hõ̂ • =∞i!
"≥∞_» HõO_»~åÅ∞ ã¨ ÎOaèOz áÈ~Ú, <˘Ñ≤Ê`À J@∂ W@∂ "≥∞_»#∞

u~°QÆhÜ«∞HõáÈ=@O, Éèí∞*ÏÅ∞, KÕ̀ «∞Ö’¡H̃ <˘Ñ≤Ê „Ñ̈=Ç≤Ïã̈∞Î#fl@∞ì JxÑ≤OK«@O,
uq∞‡i, ã̈∂ Œ̂∞Å`À QÆ∞K«∞Û «̀∞#fl@ìxÑ≤OK«@O, ã̈Ê~°≈  ≥̀eÜ«∞HõáÈ=@O, KÕ̀ «∞Å∞
HõkeOK«ÖËx ã≤÷u, Z_»=∞KÕ~Ú <˘Ñ≤Ê ÃÑ_»∞ «̀∞O>Ë QÆ∞O_≥ <˘Ñ≤Ê HÍ=K«∞Û <Õ"≥∂#x
ÉèíÜ«∞OÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. D "≥Ú «̀ÎO Ñ̈iã≤÷ux =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å∞,
zO`å â’Hõ ÉèíÜ«∞ Œ̂∞óMÏ Œ̂∞Å∞ ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ ÃÑOz áÈ+≤ã̈∂Î LO\Ï~Ú.

"å «̀"åº è̂Œ∞Å∞ Uq =zÛ<å "≥Ú Œ̂@QÍ =∞#ã̈∞#∞ ã̈O`À+̈OQÍ LOK«∞HÀ=@O
HÀã̈O ~Ày ̀ «# PÖ’K«<å q è̂•<åxfl =∂~°∞ÛHÀ=Åã≤ LO@∞Ok. Wk [~°QÆ‰õΩO_®
_®Hõì~°∞#∞, =∞O Œ̂∞Å#∞ =∂~°∞ã̈∂Î LO>Ë LÑ̈Ü≥∂QÆO Ug∞ ÖË̂ Œ∞. =∂~°=Åã≤Ok.
"≥Ú Œ̂@QÍ ~Ày. "≥∞_»‰õΩ «̀y# =∞$ Œ̂∞"≥·# "åºÜ«∂=∞O W=fi@O, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùh, JÅ¡O
"≥Å∞¡e¡ =∞ëêÖÏÅ#∂ =∂#@O, HõOÑ̈Óº@~ü =ÚO Œ̂∞ ‰õÄ~˘Û<Õ q+̈Ü«∞OÖ’ «̀y#
*Ï„QÆ`«ÎÅ∞ fã¨∞HÀ=@O, =∞Å|^Œú`«x ã¨iKÕã¨∞HÀ=@O, "≥∞_»‰õΩ LÑ¨C HÍÑ¨Ù
ÃÑ@∞ìHÀ=@O, PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ K≥Ñ≤Ê# Hõ~°∂Ê~° ̀ ≥·ÅOÖÏO\q̃ "≥∞_»‰õΩ Ñ̈\˜ìOz ã̈#flQÍ
=∞~°Ì# KÕ~ÚOK«∞HÀ=@O [~°QÍe. "å`åxfl ÃÑOKÕ PÇ̈~° qÇ̈~åÅ#∞ =kÖËÜ«∂e.
J~°ú~å„u ^•HÍ \©gÅ‰õΩ JO@∞H˘x ‰õÄ~ÀÛ=@O =∂<åe. JuQÍ „Ñ̈Ü«∂}ÏÅ∞,
"≥∞_»g∞ Œ̂ XuÎ_ç HõeyOKÕ Ñ̈#∞Å‰õΩ Œ̂∂~°OQÍ LO_®e. =∞#ã̈∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ
LOK«∞HÀ"åe. D =∂„ «̀O *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ ≥̀eÜ«∞Hõ HÍ Œ̂∞, ≥̀eã≤ KÕ¿ã JÑ̈~å è̂•Å#∞
„Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂•ÅO\Ï~°∞. J"Õ "≥∞_»<˘Ñ≤Êx PÑ̂̈~+̈<£ ^•HÍ fã̈∞‰õΩ"≥_»̀ å~Ú. D
"åºkè QÆ∞iOz ~Ày ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=Åã≤Ok KåÖÏ LOk.

<˘Ñ≤Ê "≥∞_»Ö’ =zÛ<å, "≥#∞flÖ’ =zÛ<å, W «̀~° H©à◊§Ö’ =zÛ<å D zH̃`åû
ã̈∂„ «̀O JxflO\H̃© =iÎã̈∞ÎOk. FÑ≤HõQÍ ‰õÄ~ÀÛÉ̌\ì̃ ~ÀyH̃ q=iOz K≥a Õ̀ D
"åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. =∂ J#∞Éèí=O QÆQÆ<åk=\,̃ J=∞"å`åi=\ ̃ J<Õ
Ô~O_»∞ B+¨^è•Å∞ D "åºkèx J^Œ∞Ñ¨ÙÖ’ ÃÑ@ì@OÖ’ =∞Oz Ñ¶¨e`åeã¨∞Î#fl@∞ì
QÆ=∞xOKå=Ú. <˘Ñ≤Êx „¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ JOâßbfl, "å`åbfl J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ@ì@"Õ∞ =∞O Œ̂∞Å
„Ñ̈Ü≥∂[#O Jx =∞~˘Hõ™êi =∞#q KÕã̈∞Î<åfl#∞.
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'Ç¨~üì Z\ÏHõx ÉèíÜ«∞ÃÑ>Ëì
QÍºãπ „@|∞Öò - x"å~°}

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÍºã̈∞ JO Œ̂iH© =ÙO@∞Ok. ~°OQÆ∞, ~°∞z, "åã̈# ÖËx "åÜ«ÚÑ̈^•~°÷O
D QÍºã̈∞. ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ q̂~K«# =∂~°æO QÆ∞O_® É̌·@‰õΩ áÈ «̀∂ =ÙO@∞Ok.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ U~°Ê_Õ "åÜ«Ú=ÙÅ ã̈=¸Ç̈<Õfl 'QÍºã̈∞— JO@∞<åflO. HÍ~°ƒ<£_»Ü«∂ÔH· û_£,
PH̃û[<£, <≥·„\’[<£, ÃÇ·Ï„_À[<£, g∞ ä̂Õ<£, ã̈ÅÊù~ü ÖÏO\q̃ Hõeã≤ =ÙO\Ï~¸ QÍºãπÖ’!

1 #∞Oz 4 Ñ≤O\òÅ "åÜ«Ú=Ù Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ™ê è̂•~°}OQÍ =ÙO@∂ =ÙO@∞Ok
=∞#∞+̈μÅO Œ̂iH©! JO Œ̂∞‰õx 10-15 ™ê~°∞¡ z#flQÍ<À, ÃÑ Œ̂ÌQÍ<À, â◊|ÌOQÍ<À,
xâ◊≈|ÌOQÍ<À D "åÜ«Ú=Ù#∞ q̂~K«# =∂~°æO ̂ •fi~å â◊s~°O É̌·@‰õΩ qã̈i̊ã̈∞ÎOk.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’Oz WÖÏ É̌·@‰õΩ áÈÜÕ∞ ™ê è̂•~°} "åÜ«Ú=Ùx 'Jáê# "åÜ«Ú=Ù— JO\ÏO.
nxfl ¿ãfiK«ÛùQÍ É̌·@‰õΩ áÈhÜ«∂e. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’<Õ x~°ƒOkè¿ãÎ á⁄@ìÖ’x J=Ü«∞"åÅ#∞
≥̂|ƒfã̈∞ÎO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.

 QÍºãπ U~°Ê_Õk WÖÏ :  r~°‚HÀâ◊O J<Õk <À~°∞, <åÅ∞HõÅ`À<Õ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.
Q˘O «̀∞ #∞Oz Hõ_»∞Ñ̈Ù^•HÍ =ÙO_Õ D ™È¿Ñ¶QÆãπ J<Õ <åà◊O, ̂ •x ̀ «~åfi «̀ Hõ_»∞Ñ̈Ù,
z#fl„¿Ñ=ÙÅ∞, ÃÑ^ŒÌ„¿Ñ=ÙÅ∞, z=iH˜ =∞ÖÏâ◊Ü«∞O W=hfl Hõeã≤ r~°‚HÀâ◊O
U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. D r~°‚HÀâ◊OÖ’ ZHȭ _≥·<å QÍºãπ U~°Ê_»=K«∞Û.
 3 ~°HÍÅ∞QÍ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ "åÜ«Ú=Ù (QÍºãπ) KÕ~°∞ «̀∞Ok <À\˜̀ À Ñ‘Å∞Û‰õΩ#fl QÍe :
u<Õ@Ñ̈C_»∞, `å̂Q@Ñ̈C_»∞, =∂\Ï¡_ÕÑ̈C_»∞, #"Õfi@Ñ̈C_»∞,  U_ÕÛ@Ñ̈C_»∞ =∞#‰õΩ
≥̀eÜ«∞‰õΩO_®<Õ H˘OK≥O QÍex ‰õÄ_® =∞#O Ñ‘Å∞Û‰õΩO@∂ (Z~Ú~À¿Ñ¶rÜ«∂)

=ÙO\ÏO! á⁄QÆ„`å̂Q "åà◊√¡, K«∂~ÚOQ∑QÆ"£∞, =Hȭ á⁄_ç ÖÏO\q̃ #q∞ÖË"åà◊√¡, ̂ ŒO`åÅ∞
ã̈iQÍÖËx "åà◊√¡ Z‰õΩ¯= QÍex Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ Ñ‘Å∞™êÎ~°∞.

„ Õ̀#∞ÊÅ^•fi~å KåÖÏ=~°‰õΩ D Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÍe É̌·@‰õΩ áÈ «̀∞Ok. q∞ye#
QÍeÖ’ H˘O «̀ÉèÏQÆO z#fl„¿Ñ=ÙÅÖ’ r~°‚O J~ÚáÈ «̀∞Ok (Absorption). q∞QÆ̀ åk
ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ KÕi, q̂~K«# =∂~°æO ^•fi~å É̌·@‰õΩ áÈ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃, ~ÀE
Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞ Ñ̈iq∞ «̀ ã̈OYºÖ’ ~å=@O ã̈Ç̈Ï[ „Ñ̈„H̃ÜÕ∞ ##fl=∂@!
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’<Õ Ñ̈Ù>Ëì HÍ~°ƒ<£_»Ü«∂ÔH· û_£ : Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ P=∞¡O q_»∞ Œ̂Å J=Ù «̀∞Ok. JÖÏ̂Q
H˘xfl ~°HÍÅ r~å‚â◊Ü«∞ „™ê"åÅ∂ q_»∞ Œ̂Å J=Ù`å~Ú. g\Ö̃’ É̌·HÍ~˘ƒ<Õ\ò̀ À Hõeã≤
P=∞¡ Ñ̈^•~å÷Å∞ HÍ~°ƒ<£_»Ü«∂ÔH· û_£ ~°HõÎOÖ’ Hõeã≤ TÑ≤iu «̀∞Îefl KÕi xâßfiã̈ „Ñ̈„H̃Ü«∞
^•fi~å É̌·@‰õΩ áÈ «̀∞Ok. Wk ÃÑ·H̃ =∞#‰õΩ ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_®<Õ [îQ ~°™êÜ«∞# K«~°º.
J~°QÆx Ñ̈^•~å÷ÅÖ’Oz QÍºã̈∞ : KåÖÏ=∞Ok r~°‚HÀâßÅ‰õΩ H˘xfl ~°HÍÅ Ñ≤O_ç
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Ñ̈^•~å÷Å#∞ JiyOKÕ â◊H̃Î LO_»̂ Œ∞. P Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å#∞ JiyOKÕO Œ̂∞‰õΩ «̀y#
ZO*ˇ·=ÚÅ∞O_®e. Jq Kåe#O`« ÖË#Ñ¨C_»∞ ÃÑ^ŒÌ„¿Ñ=ÙÖ’¡ J~°QÆ‰õΩO_®
q∞yeáÈ`å~Úq. =∞i "å\x̃ qã̈i̊OK«_»O Z\Ï¡?

WO Œ̂∞‰õΩ ÃÑ Œ̂Ì„¿Ñ=ÙÖ’¡ =Ù#fl (Colon) =∞Oz ÉÏH©ìiÜ«∂ ™êÜ«∞Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.
D ÉÏH©ìiÜ«∂ ™êÜ«∞O`À ÃÑ^ŒÌ„¿Ñ=ÙÅ∞ P J~°QÆx Ñ¨^•~å÷xfl ÃÇ·Ï„_À[<£,
HÍ~°ƒ<£_»Ü«∂ÔH· û_£, g∞^äÕ<£ (H˘kÌ=∞OkÖ’) "åÜ«Ú=ÙÅ∞QÍ =∂iÛ Jáê#
"åÜ«Ú=ÙÅ∞QÍ É̌·@‰õΩ qã̈i̊OKÕ™êÎÜ«∞#fl=∂@. =∞#O fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷xfl
|\ì̃, XHÀ¯™êi QÆO è̂ŒHõO ‰õÄ_® D J~°QÆx Ñ̈^•~å÷Ö’¡Oz q_»∞ Œ̂Å J~Ú Jáê#
"åÜ«Ú=Ù`À Hõeã≤ É̌·@‰õΩ =ã̈∞ÎOk. Œ̂∞~åfiã̈#`À ‰õÄ_ç# Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞
JÖÏ "≥_»∞ «̀∞O\Ï~Ú.
QÍºãπ‰õΩ HÍ~°}=∞ÜÕ∞ºq Wg... : â◊#QÆÅ∞, ÃÑã¨Å∞, JÅK«O Œ̂Å∞, |~îå}©Å∞,
z‰õΩ¯_»∞, |OQÍà◊̂ Œ∞OÑ̈Å∞ - WÖÏO\ ̃Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å∞#fl „ Œ̂"åºÅ∞ "åÜ«Ú=Ùefl
Z‰õΩ¯=QÍ Ñ̈Ù\ì̃™êÎ~Ú. fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ ‰õÄ_® QÍºãπx ã̈$+≤ì™êÎ~Ú.

Ñ‘K«∞ Ñ̈^•~å÷Å∞ hà◊¡Ö’ HõîQq, Hõ~°QÆxq Jx Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞. HõîQ
ã̈fiÉèÏ=O =Ù#fl ÃÑ¶·|~ü HÍºÉËr, z‰õΩ¯_»∞, JÅK«O Œ̂Å∞, â◊#QÆÅ∞ WÖÏO\ ̃"å\Ö̃’
Z‰õΩ¯= =ÙO@∞Ok. Jk QÍºãπx L «̀ÊuÎ KÕã̈∞ÎOk.

Ü«∂Ñ≤Öòû ÖÏO\ ̃ Ñ̈à◊√¡, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, ëÈ_®Å∞, ‰õÄÖò„_çOH±Å∞, áêÅ∞,
áêÅ Ñ̈^•~å÷Å∞, „É̌_£, Ĥ‰õΩÅ∞ W=hfl QÍºãπx Ñ̈Ù\ì̃OKÕ"Õ!
„ Õ̀#∞ÊÅ∞ =∞Oz"Õ<å ? :  PÇ̈~°O ̀ «~åfi «̀ XHõ„>̌O_»∞ „ Õ̀#∞ÊÅ∞ ~å=_»O =∞Oz Õ̂.
<åÅ∞QÆ_»∞QÆ∞Å∞ #_ç¿ãÎ PÇ̈~°O H̃OkH©, "åÜ«Ú=ÙÅ∞ ÃÑ·H© =∂i „ Õ̀#∞Ê ^•fi~å
É̌·@‰õΩáÈ`å~Ú. K«O\Ñ̃≤Å¡Å∞ ‰õÄ_® «̀e¡áêÅ∞ `å̂Q@Ñ̈C_»∞ áêÅ`Àáê@∞ QÍeh
Ñ‘Å∞™êÎ~°∞. JO^Œ∞Hõx, áêÅ∞ `åQÆOQÍ<Õ HÍà◊√¡, KÕ`«∞Å∞ P_çOz `å~°OQÆO
H˘\˜ìOKåÅx K≥áêÎ~°∞. áêÅ∞ „H˜OkH˜, "åÜ«Ú=Ù ÃÑ·H˜ =∂i „`Õ#∞Ê ^•fi~å
É̌·@‰õΩáÈ «̀∞Ok. ÖËHõáÈ Õ̀, "åÜ«Ú=Ù «̀#`Àáê@∞ áêÅ#∞ É̌·@‰õΩ <≥@∞ìH˘ã̈∞ÎOk.
^•x`À Ñ≤Å¡Å∞ áêÅ∞ `åQÆQÍ<Õ "åOu KÕã̈∞H˘O@∞<åfl~°x =∞#O J#∞H˘O\ÏO.
„ Õ̀#∞ÊÅ∞ =∞Oz"Õ ##fl=∂@! J~Ú Õ̀, Jq JuQÍ, J Õ̂ Ñ̈xQÍ =ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞
¿ÑQÆ∞ÅÖ’ "åºkèx J#∞=∂xOK«=Åã≤ =ã̈∞ÎOk.
Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞ (Flatulence)  : ~ÀA "≥Ú «̀ÎOg∞ Œ̂ 10-15 ™ê~°∞¡ Jáê#
"åÜ«Ú=ÙÅ∞ J=@O ™ê=∂#º ÅHõΔ}"Õ∞! JO «̀‰õΩ q∞Oz J~Ú#Ñ̈C_Õ JriÎ
U~°Ê_ç#@∞ì Ö̌Hȭ , r~°‚â◊H̃Îx Ñ̈kÅÑ̈~°∞K«∞HÀQÆey Õ̀ Wxfl™ê~°∞¡ ‰õÄ_® Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞
J==Ù. "å\x̃ J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ LOKåÖËQÍx, =KÕÛ "å\x̃ PÑ̈_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«_»O
J<å~ÀQÆºO J=Ù «̀∞Ok.
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Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O : PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞ÊKÕã≤, Õ̀eHõQÍ JîQq u#flÑ̈C_»∞ L|ƒ~°O
~å Œ̂∞. J~Ú<å =ã̈∞Î#fl Œ̂O>Ë ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ "åÑ̈Ù, W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞ U"≥·<å HÍ~°}O
HÍ=K«∞Û. Ñ¨sHõΔ KÕ~ÚOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok. JuQÍ H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞, #∂<≥
Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞ ¿ÑQÆ∞Ö’¡Oz PÇ̈~°O r~°‚O J~ÚáÈ~Ú á⁄@ì MÏm HÍ=@O
PÅã̈ºO J=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx, L|ƒ~°O`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åà◊√§ #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞
Ñ̈ÓiÎQÍ =∂#=Åã≤ =ÙO@∞Ok.
''Ç̈~üì Z\ÏH±—— ÉèíÜ«∞O :  L|ƒ~°O Z‰õΩ¯"≥· Z_»=∞"≥·Ñ̈Ù <˘Ñ≤Ê Hõey#Ñ̈C_»∞ ~Ày
Ç̈~üì Z\ÏH±̀ À ã̈=∂#"≥∞ÿ# ÅHõΔ}ÏÅ∞ „Ñ̈ Œ̂i≈™êÎ_»∞. QÍÖò™Èì<£û, ZÃÑO_çÃã·\ã̃π
ÖÏO\˜ "åº è̂Œ∞Ö’¡ HõxÊOKÕ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® =™êÎ~Ú. JO Œ̂∞Hõx, Uk U^À
Õ̀ÅÛ_»O HÀã̈O ã̈Ô~·# ã̈ Œ̂∞áêÜ«∂Å∞#fl "≥·̂ Œ∞ºx ã̈O„Ñ̈kOK«@O J=ã̈~°O J=Ù̀ «∞Ok!

PÜ«Ú̂~fi Œ̂O D *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ K≥Ñ≤ÊOk :
1) Éè’[#O "Õà◊Å∞ áê\ÕK«O_ç. ã̈HÍÅOÖ’ x„ Œ̂, "≥∞Å‰õΩ=, «̀y# â◊s~°

"åºÜ«∂=∞O JO Õ̂ÖÏ K«∂_»O_ç.
2) PÇ̈~åxfl #q∞e q∞OQÆO_ç. Œ̂O`åÅ∞ Œ̂$_è»OQÍ LO_ÕÖÏ K«∂ã̈∞HÀO_ç.
3) è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî =¸_çO\h̃ ã̈=∞áêà◊¡Ö’ fã̈∞H˘x q_çq_çQÍ

Œ̂Oz, JxflO\h̃ HõeÑ≤, ̀ «y#O «̀ LÑ̈C"Õã≤ XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç.
Éè’[#O «̀~åfi «̀ QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ 1 K≥OKå á⁄_ç "Õã̈∞H˘x ~ÀE `åQÆO_ç.
Éè’[#O «̀~åfi «̀ JÅã̈@, JriÎ, QÍºãπ LO_»=Ù.

4) 'L Œ̂Ü«∞ÉèÏã̈¯~° ~°ã̈O— J<Õ B+̈ è̂ŒO QÍºãπ, ÃÑ·̀ «ºO, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀Å∞ ~å‰õΩO_®
K«Hȭ QÍ PÑ̈Ù «̀∞Ok.
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