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eTT+<äTe÷≥

Äj·TTπs«<ä yÓ’<äT´sê*>± Á|üdæ<äT∆sê …̋’q ÁoeT‹ &Ü. >±j·TÁr<̊$ >±s¡T ‘·eT yÓ’<ä́ $<ë´

yÓ’<äTwǘ +‘√ m+<ä]H√ dü«düTú\qT #̊j·T&ÉẙT ø±ø£, kÕe÷qT´ìøÏ ≈£L&Ü dü«düú‘· #̊≈£Lπs

$<Ûä+>± ne>±Vü≤q ø£*–+#·>∑*π> s¡#·q\qT #̊j·T>∑*–q HÓ’|ü⁄D´+ ≈£L&Ü ø£*–q

yês¡T.

Äj·TTsês√>±´\ ø√dü+... Äj·TTπs«<ëqTkÕs¡+ $$<Ûä ñ|üj·TTø±Ô+XÊ\qT $$<Ûä

o]¸ø£\T>± n+~+#ês¡T. e÷qdæø£-XÊØs¡ø£ kÕ«kÕú́ ì¬ø’ XÊÁdüÔ|ü<ä∆‹˝À Ç∫Ãq á

$es¡D\˙ï düs¡«»H√|üjÓ÷>±\T.

ÁbÕNq ãTTwæ$<ä́ qT yê´|æÔ#̊j·T&É+ \ø£ǻ +>± ãTTwæ|”sƒ¡+ á yÓ’<ä́ $C≤„q Á>∑+<∏ëìï

dü>∑s¡«+>± Á|ü#·T]k Ǫ̂+~.

ãTTwæ|”sƒêìøÏ Ä~qT+&ç Äràj·TT …̋’q ø=+&É÷] uÛ≤düÿs¡ s¡eTDeT÷]Ô <ä+|ü‘·T\T

á |ü⁄düÔø£ Á|ü#·Ts¡DøÏ Ä]∆ø£+>± eTT+<äT≈£î e∫Ãq+<äT≈£î Ä |üs¡ẙTX̄«s¡T&ÉT M]øÏ

dü+|üPs¡í Äj·TTsês√>±´\T Á|ükÕ~+#ê\ì ÁbÕ]∆dü÷ÔHêïqT.

Äs√>∑́ e+‘·yÓTÆq düe÷C≤ìï ì]à+#̊+<äT≈£î XÊX̄«‘· dü÷Á‘ê\qT düeT≈£L]Ãq á

ãTTwæ$C≤„Hêìï n+<äTø=ì ñ|üjÓ÷>±ìï bı+<äe\dæq~>± n+<ä]ø° $»„|æÔ.

Á|ü‹ Ç+{≤ ñ+&Ée\dæq á düeTÁ>∑ düs¡fīÁ>∑+<∏ëìï m+‘√ #·ø£ÿ>± düeT≈£L]Ãq

ãTTwæ|”sƒ¡ s¡#·sTTÁ‹ ÁoeT‹ &Ü. >±j·TÁr<̊$ >±]øÏ ø£ �‘·»„‘ê|üPs¡«ø£ n_Ûq+<äq\T.

X¯óuÛ≤ø±+ø£å\‘√...

kÕeTẙ<ä+ wüDTàK X̄s¡à
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n+øÏ‘·+

qqTï Á|üdü$+∫q

e÷ neTà yê´dü dü‘·́ e‹ø°,

Hê≈£î nø£ås¡Bø£å Á|ükÕ~+∫q

e÷ Hêqï l ñwülø°.
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Äj·TTπs«<ä+˝À ¬s+&ÉT $uÛ≤>±\THêïsTT.

ˇø£{Ï Äs√>∑́ e+‘·T\ Äs√>∑́  s¡ø£åD ` dü«düú eè‘·Ô+ n+{≤s¡T.

¬s+&Ée~ Ä‘·Ts¡ eè‘·Ô+ ` s√>∑T\ì Äs√>∑́ e+‘·T\ì #̊j·T&ÜìøÏ #̊ùd ∫øÏ‘·‡\øÏ

dü+ã+~Û+∫q $uÛ≤>∑+.

m≥Te+{Ï yê]ø£sTTHê eTT+<äT Äs√>±´ìï s¡øÏå+#·Tø√e&ÉẙT Á|ü<Ûëq+. Äs√>∑́ ẙT

eTVü‰uÛ≤>∑´+. nHês√>±´\ u≤]q |ü&ç nìï uÛ≤>±´\÷ b˛>=≥Tº≈£îH˚ø£+fÒ ø±düÔ

ne>±Vü≤q‘√, eT+∫ ÄVü‰s¡ $Vü‰s¡|ü⁄ ≥\yê≥¢‘√ J$ùdÔ ` nHês√>±´\øÏ <ä÷s¡+>±

ñ+&Ée#·TÃ. n˝≤ nHês√>±´\øÏ <ä÷s¡+>± ñ+&É&ÜìøÏ @<äsTTHê n<äT“¤‘·eTsTTq

eT÷*ø√, eT+<√ ñ+<äì mes¡sTTHê #Ó_‘̊, nHê˝À∫‘·+>± Á|ü»\+‘ê ø=+‘·ø±\+

<ëì yÓ+≥|ü&É‘ês¡T.  Ç~ ˝Àø£ Ø‹. ø±˙ Äs√>∑́  s¡ø£åDøÏ n&É¶e÷sêZ\T, n<äT“¤‘ê\T

Ò̋eH̊~ dü‘·́ +.

á ìC≤ìï ̌ |ü
≈£îHêïø£, eTs√ ì»+ @$T≥+fÒ Á|ü‹s√p ÄVü‰s¡, $Vü‰s¡ $wüüj·÷

\˝À eTqdüT, ìÁ<ä e+{Ï n+XÊ˝À¢ ÁX̄<ä∆ nedüs¡+. eTq+ ì‘·́ + #̊ùd Á|ü‹ |üì

Á|üuÛ≤e+ eTq Äs√>∑́ + MT<ä |ü&ÉT‘·T+~. Ò̋<ë nHês√>±´\øÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~.

ˇø£ÿ $wüj·T+ >∑Ts¡TÔ+#·Tø√+&ç. m+‘·{Ï <Ûäqe+‘·T\sTTHê ˇø£s√E n˝≤ yÓ[fl @

ø±s=Œπs{Ÿ Vü‰dæŒ≥ Ÿ̋̋ ÀH√ Äs√>±´ìï ø=qTø=ÿì ‘Ó#·TÃø√ Ò̋s¡T. Ç~ dü‘·́ +.

Äs√>±´ìï Á|ü‹yês¡÷ ∫qï‘·q+ qT+&û dü+bÕ~+#·Tø√yê\dæ+<̊.

n˝≤ dü+bÕ~+#·Tø√e&ÜìøÏ X̄Øs¡+ |ü≥¢ ne>±Vü≤q nedüs¡+.

ne>±Vü≤qøÏ nedüs¡yÓTÆq n+XÊ\ì MT≈£î düT\Te⁄>± ns¡∆+ nj̊T´˝≤ nedüs¡yÓTÆq

ẙTs¡≈£î ªÄj·TTsês√>±´_Ûeè~∆s¡düTÔμ $uÛ≤>∑+˝À n+~düTÔHêïqT.

Á|ü‹ nø£ås¡eT÷ #·~$ Á|ü‹ ì‘·́ eT÷ bÕ{Ï+∫ nHês√>±´\øÏ <ä÷s¡+>± ñ+&É+&ç.
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1. Äs√>∑́ + n+fÒ...

Äs√>∑´+ n+fÒ πøe\+ »ãT“\T ˝Òø£b˛e&É+ e÷Á‘·y˚T nH˚ n_ÛÁbÕj·T+

kÕe÷qT´\˝À ñ+≥T+~. XÊÅkÕÔ\˝À  Äs√>∑́ + n+fÒ @$T{Ï nH̊ ìs¡«#·q+ñ+≥T+~.

<√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\÷, eT˝≤\÷, eTqdü÷‡, Ä‘·à ` n˙ï düeT+>± ñ+fÒH̊  Äs√>∑́ +.

ẙ\ dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·+ Äj·TTπs«<ä+˝À eTVü≤s¡T¸\T Ç∫Ãq ìs¡«#·HêH̊ï H̊&ÉT Á|ü|ü+#·

ns√>∑́  dü+düú (World Health Organisation) yês¡÷ ÇdüTÔHêïs¡T.

eTq X̄Øs¡+˝À yê‘·, |æ‘·Ô, ø£bòÕ\H̊ eT÷&ÉT <√cÕ\T, »sƒ¡sê–ï Á|ü<Ûëq+>± eTs√

12 s¡ø±\ n>∑Tï\‘√ yÓTT‘·Ô+ 13 s¡ø±\ n>∑Tï\T, s¡dü, s¡ø£Ô, e÷+dü, ẙT<√, ndæú,

eT»®, X̄óÁø£+ nH̊ @&ÉT <Ûë‘·Te⁄\T, eT\, eT÷Á‘·, ùd«<ë\H̊ eT÷&ÉT s¡ø±\ eT˝≤\T

ñHêïsTT. Ç$ uÛÖ‹ø±+XÊ\T.

Çẙ ø±≈£î+&Ü ø£+{ÏøÏ ø£qã&Éì eTqdüT, Ä‘·à ñHêïsTT.

eT÷&ÉT <√cÕ\÷, 13 n>∑Tï\÷, 7 <Ûë‘·Te⁄\÷, eT÷&ÉT eT˝≤\÷ ` düeTdæú‹˝À

ñ+&ç eTqdüT, Ä‘·à, Ç+Á~j·÷\T Á|üdüqï+>± ñqï≥¢sTT‘̊ ̀  Ä e´øÏÔì Äs√>∑́ e+‘·T&ÉT

nHê* nH̊~ Äj·TTπs«<ä dü÷Á‘·+. yê‘·, |æ‘·Ô, ø£bòÕ\T ` eTq X̄Øs¡+ ˝À|ü\, ãj·T≥

»]π> s¡ø£s¡ø±\ |üqT\ìï+{Ïø° ø±s¡D+.
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2. eT÷&ÉT <√cÕ\÷ ` ø±˝≤\÷

yê‘·+: eTqøÏ ãj·T{øÏ ø£qã&̊ ` q&Ée&É+, e÷{≤¢&É&É+, #̊‘·T\‘√ |üqT\T

#̊j·T&É+, ø£+{Ï ¬s|üŒ\T ẙj·T&É+, ÄVü‰s¡+rdüTø√e&É+, XÊ«dü, >∑T+&Ó ø£<ä*ø£\T,

X̄Øs¡+˝ÀøÏ yÓ[flq ÄVü‰s¡+ ` JsêíX̄j·T+˝ÀqT+&ç ∫qï Áù|e⁄˝À¢øÏ, ô|<ä›Áù|e⁄˝À¢øÏ

Á|üj·÷DÏ+#·&É+, eT\eT÷Á‘· $düs¡®q+, s¡ø£ÔÁ|üdüs¡D ̀  ̌ ø£fÒ$T{Ï, X̄Øs¡+˝À @ ø£<ä*ø£

»s¡>±\Hêï ̀  <ëìøÏ ø±s¡D+ yê‘·<√wü+ ̀  Åd”Ô\˝À ãVæ≤wüßºø±e&É+, Á|üdüe+ ̀  ≈£L&Ü

yê‘·+ <ë«sêH̊ »s¡T>∑T‘êsTT. yê‘·<√wü+ düeTdæú‹˝À ñ+fÒ á ÁøÏj·T\˙ï düÁø£eT+>±

»s¡T>∑T‘êsTT. yê‘·<√wü+˝À ôV≤#·TÃ‘·>∑TZ\T e#êÃj·T+fÒ ` á ÁøÏj·T\T düÁø£eT+>±

»s¡>∑ø£ ` s¡ø£s¡ø±\ yê´~Û \ø£åD≤\T>± ãj·T{ÏøÏ ø£qã&É‘êsTT.

yê‘·+ ` n~ ñqï Á|ü<̊XÊìï, ìs¡«Væ≤+#̊ |üqT\ì nqTdü]+∫ ` ◊<äT $<Ûë\T`

ÁbÕD yê‘·+, ñ<ëq yê‘·+, yê´q yê‘·+, düe÷q yê‘·+, nbÕq yê‘·+. @ |üqT\T

ìs¡«Væ≤+#̊ Ò̋<ë @ Á|ü<̊X̄+˝À ñqï yê‘·+ ` düeTdæú‹ì ø√˝ÀŒ‘·T+<√ ` Ä uÛ≤>±ìøÏ

dü+ã+~Û+∫q yê´<ÛäT\T ekÕÔsTT. eT÷&ÉT<√cÕ\˝Àq÷ ` yê‘·ẙT Á|ü<Ûëq+. $T–*q

¬s+&ÉT <√cÕ\T yê‘·<√wü+ nBÛq+˝À ñ+{≤sTT.

|æ‘·Ô+: X̄Øs¡+˝À m≥Te+{Ï s¡kÕj·Tìø£ / JeÁøÏj·T\T »s¡>±\Hêï, |æ‘·<√wü+

ìs¡«Væ≤düTÔ+~. eTq+ rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ Js¡í+ ø±e&Üìø°, Ä ÄVü‰s¡+ X̄Øs¡ <Ûë‘·Te⁄\˝À

|ü]D≤eT+ #Ó+<ä&Üìø°, <äèwæºøÏ, #·s¡àø±+‹ø°, eTè<äT‘ê«ìø° mø£ÿ&Óø£ÿ&É Vü‰s√àqT¢,

m+C…’eTT\ |üì ñ+≥T+<√, n<ä+‘ê |æ‘·Ô<√wü+ u≤<Ûä́ ‘·. ø√]ø£, ø√|ü+, ñÁ<̊ø£+

≈£L&Ü ` |æ‘·Ô+ ÄBÛq+˝ÀH̊ ñ+{≤sTT. eTq #·s¡à|ü⁄ ñc į́Á>∑‘· düÁø£eT+>± ñ+&É&ÜìøÏ

≈£L&Ü |æ‘·ÔẙT ø±s¡D+. |æ‘·Ô+ ≈£L&Ü yê‘·+ e …̋H̊ ◊<äTs¡ø±\T. kÕ<Ûäø£ |æ‘·Ô+, Ä˝À#·ø£

|æ‘·Ô+, bÕ#·ø£ |æ‘·Ô+, ÁuÛ≤»ø£ |æ‘·Ô+, s¡+»ø£ |æ‘·Ô+. @ |æ‘·Ô+˝À ôV≤#·TÃ‘·>∑TZ\T e#êÃjÓ÷,

Ä |æ‘êÔìøÏ dü+ã+~Û+∫q Äs√>∑́  düeTdǘ \T ø£\T>∑T‘êsTT.

ø£|òü+: ø£|òü+ X̄ØsêìøÏ dæús¡‘ê«ìï ÇdüTÔ+~. X̄Øs¡+˝À yê´~Û ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔøÏ ø£|òü+

Á|ü<Ûëq+. X̄Øs¡+˝À ã˝≤ìø°, X̄øÏÔø° $$<Ûä nej·Tyê\˝À ñqï Á<äyê+XÊìø°, m<äT>∑T
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<ä\ø°, düVü≤qX̄øÏÔø°, ø°fīfl eT<Ûä́  eTè<äT‘ê«ìø°, eTqøÏ s¡TN, yêdüHê ‘Ó*j·T&Üìø°,

Äs√>∑́ s¡ø£åDø° ` ø£|òüẙT ø±s¡D+. ø£bòÕìï X‚¢wüà+ nì ≈£L&Ü n+{≤s¡T.  (nsTT‘̊

>=+‘·T˝À |ü⁄fÒº X‚¢wüà+ ø±<äT.) ø£|òü+ ≈£L&Ü n~ X̄Øs¡+˝À @ uÛ≤>∑+˝À ñ+~, @j̊T

<Ûäsêà\T ìs¡«]Ôk Ǫ̂+~ nH̊ n+XÊ\MT<ä Ä<Ûës¡|ü&ç ◊<äT s¡ø±\T>± ñ+≥T+~.

uÀ<Ûäø£ ø£|òü+, πø¢<äø£ ø£|òü+, ‘·s¡Œø£ ø£|òü+, ne\+ãø£ ø£|òü+, X‚¢wüàø£ ø£|òü+.

@ s¡ø£yÓTÆq ø£|òü+˝À ôV≤#·TÃ‘·>∑TZ\T eùdÔ ` <ëìøÏ dü+ã+~Û+∫q yê´<ÛäT\T

e´ø£ÔeTe⁄‘êsTT.

ndü\T á eT÷&ÉT <√cÕ\÷ düeTdæú‹˝À ñ+&Ü\+fÒ @+ #Ój·÷´*. n$ <ä÷wæ‘·+

nj·÷´sTT nì ‘Ó\TdüTø√e&É+ m˝≤>√ ‘Ó\TdüTø√yê\qT+≥T+~ ø£<ë.

yê‘·+ n<äT|ü⁄ ‘·|æŒ‘̊:

yê‘·<√wü+ ñ+&Ée\dæq <ëì ø£+f… m≈£îÿyÓ’b˛‘̊ ø=ìï \ø£åD≤\ <ë«sê ‘Ó\TdüTÔ+~

✦ X̄Øs¡+ ã\V”≤q+>± ñqï≥T¢ nì|æ+#·&É+

✦ H=|ü
\÷

✦ uÛÑj·TeT÷ Ä+<√fīHê

✦ #·s¡à+ m+&çb˛sTTq≥T¢>± ñ+&É&É+

✦ eT\ã<ä∆ø£+, $πs#·q+ >∑{Ïº>± ø±e&É+, ø£&ÉT|ü⁄˝À yêj·TTe⁄\T

✦ X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&É+

✦ #·\¢<äHêìï ‘·≥Tºø√ Ò̋ø£b˛e&É+

✦ <Ûä«ìì düVæ≤+#·̋ Òø£b˛e&É+

✦ ìÁ<ä|ü≥ºø£b˛e&É+

✦ s¡ø£s¡ø±\ Ä˝À#·q\T, eTqdüT ì\ø£&É>± Ò̋ø£b˛e&É+

✦ n‹>± u≤<Ûä |ü&ÉT‘·÷+&É&É+.

yê‘·+ eè~∆ #Ó+<ä≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ `  ø=ìï ÄVü‰sê\T rdüTø√e&É+, ø=ìï

e÷qTø√e&É+ nedüs¡+. n˝≤π> Jeq $<Ûëq+˝À ø=ìï e÷s¡TŒ\T nedüs¡+
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@ẙT+ #Ój·T´*?...

✦
 
Á|üø£è‹˝À düVü≤»+>± <=]πø r|æ, |ü⁄\T|ü⁄, ñ|ü
 s¡T#·T\T ñqï |ü<ësêú\T rdüTø√yê*

(düVü≤»+ nH̊ e÷≥ Á|ü<Ûëq+. |ü+#·<ës¡ ẙdæ ‘·j·÷s¡T#̊dæq $TsƒêsTT\T, |ü⁄\¢>±

‘·j·÷s¡j̊T´ Á&ç+≈£î\÷ ø±e⁄)

✦ ẙ&ç ẙ&ç>± ñqï ÄVü‰sê\T rdüTø√yê*. X̄Øs¡+˝À ẙ&çì |ü⁄{Ïº+#̊ |ü<ësêú\T

rdüTø√yê*.

✦ ‘êC≤>± e+&çq |ü<ësê∆\T ‹Hê*

✦ |ü|ü
\˝À m≈£îÿe>± ô|dü\÷, $TqTeTT\÷ yê&Ü*

✦ n\¢+, $T]j·÷\T, <ë*Ãq #Óø£ÿ, J\ø£Ás¡ yê&Ée#·TÃ.

✦ ẙ&ç>± ñqï Á<äe|ü<ësêú\÷, #·\¢>± Ò̋ì Á<äe|ü<ësê∆\T rdüTø√yê*

✦ ẙ&ç bÕ\T ‘ê>∑e#·TÃ (ø±˙ bÕ\÷ nqï+ ø£*|æq |ü<ësêú\T ø±<äT)

✦ HÓsTT´, q÷HÓ yê&Ü*

@ẙT$T #Ój·T´≈£L&É<äT?

✦ ø±s¡+, #̊<äT, e>∑s¡T ñqï |ü<ësê∆\T ‘·–Z+#ê*

✦ #·\¢ì |ü<ësê∆\T

✦ m+&çq≥T¢qï ÄVü‰sê\T e÷Hê* (∫|t‡ e¬>’sê)

✦ ∫≈£îÿ&ÉT C≤‹ ≈£Ls¡\T |üìøÏsêe⁄

✦ ì\e ñ+∫q$ (Frozen food) πø≈£î\÷, |æC≤®\÷ e÷Hê*

✦ >±´düT‘√ ñ+&̊ ≈£L Ÿ̋Á&ç+≈£î\T e÷Hê*

✦ ø±|ò”, eT<ÛäTbÕq+ $&ç∫ô|{≤º*

✦ n‹>± ‹q≈£L&É<äT

✦ |üfīfls¡kÕ\T nqT≈£L*+#·e⁄

✦ eT<ä́ + e~ …̋j·÷´*

✦ q÷HÓ̋ À ẙsTT+∫q$ rdüTø√≈£L&É<äT (q÷HÓqT ø±#·≈£î+&Ü yê&ÉTø√e#·TÃ)
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JeqXË’*:

✦ s√p ẙfīøÏ uÛÀ»q+ #Ój·÷´*. sêÁ‹ uÛÀ»q+ Ä\dǘ + ø±≈£L&É<äT

✦ X̄ØsêìøÏ nqT≈£L*+∫q+‘· ÁX̄eT #Ój·÷´* ` n‹>± |üì #Ój·T´≈£L&É<äT

✦ s√p ñ<äj·T+ X̄Øs¡eT+‘·{Ïø° qTe⁄«\ q÷HÓ sêdüT≈£îì, me]øÏ yês¡T eTè<äTe⁄>±

eTkÕCŸ #̊düTø√yê*

✦ s√p yê´j·÷eT+ ` jÓ÷>∑ / á‘· / q&Éø£ ` #Ój·÷´*

✦ X̄Øs¡+ yÓ#·Ã>± ñ+&̊˝≤ #·÷düTø√yê*

á dü÷#·q*ï bÕ{ÏdüTÔ+fÒ ` yê‘·+ n<äT|ü⁄˝À ñ+≥T+~. yê‘· dü+ã+<ÛäyÓTÆq

nHês√>±´\T sê≈£î+&Ü s¡øÏå+#·Tø√e#·TÃ. yê‘·+ ` NÛ|òt ø£e÷+&ÉsY ` n~ n<äT|ü⁄˝À

ñ+fÒ |æ‘·Ô+, ø£|òü+ ≈£L&Ü n<äT|ü⁄˝À ñ+{≤sTT.

|æ‘·Ô+ n<äT|ü⁄ ‘·|æŒ‘̊...

|æ‘·Ô<√wü+ ñ+&Ée\dæq <ëìø£+fÒ m≈£îÿyÓ’b˛‘̊ ̀  ø=ìï \ø£åD≤\ <ë«sê ‘Ó\TdüTÔ+~.

✦ #·s¡à+MT<ä yÓTT{ÏeT\T, mÁs¡{Ï bı≈£îÿ\÷ edüTÔ+{≤sTT

✦ ˇfīfl+‘ê eT+≥>± nì|ædüTÔ+~

✦ ø£&ÉT|ü⁄˝À eT+≥, |ü⁄\¢ì Á‘̊qTŒ\T

✦ ÄVü‰s¡+ Ä˝dǘ + nsTT‘̊ $ø±s¡+

✦ $πs#·q+ ø=+‘· |ü\Ã>± ne&É+

✦ m+&Éì @e÷Á‘·+ ‘·≥Tºø√ Ò̋ø£b˛e&É+

✦ ∫qï ∫qï $wüj·÷\πø ø√|ü+, ∫sê≈£î sêe&É+,

✦ ø£fīófl mÁs¡ã&É&É+

✦ zs¡TŒ ‘·–Zb˛e&É+

<ä÷wæ‘· |æ‘·Ô+ e\q n+<ä]˝Àq÷ nìï \ø£åD≤\T ø£qã&Ée⁄. M{Ï̋ À ø=ìï ø=ìï

\ø£åD≤\T ø£qã&ç‘̊ |æ‘·Ô<√wü+ m≈£îÿesTT´+~ nì ns¡∆+.
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ÄVü‰s¡+˝À rdüTø√e\dæq$:

✦ r|æ, #̊<äT, e>∑s¡T s¡T∫ ñqï ÄVü‰sê\T

✦ #·\¢{Ï$, #·\Te #̊ùd$

✦ ‘êC≤>± e+&çq ÄVü‰sê\T

✦ ∫≈£îÿ&ÉT C≤‹ ≈£Ls¡\T

✦ bÕ\T

✦ ø=ã“] q÷HÓ, Ábı<äT› ‹s¡T>∑T&ÉT q÷HÓ (Sunflower Oil)

rdüTø√≈£L&Éì$:

✦ ø±s¡+, |ü⁄\T|ü⁄, ñ|ü
 s¡T#·T\T ‘·–Z+#ê*

✦ ẙ&ç #̊ùd |ü<ësê∆\T, m≈£îÿe ẙ&ç>± ñqï$

✦ $Ts¡|üø±j·T\T

✦ ì\e ñ+∫q$ (Preserved / Frozen)

✦ ø±|ò”, bı>±≈£î e+{Ï |ü<ësê∆\T

✦ q÷HÓ̋ À ẙsTT+∫q |ü<ësê∆\T

✦ eT<ä́ +

JeqXË’*

✦ düeTj·÷ìøÏ ÄVü‰s¡+, ìÁ<ä

✦ $ÁXÊ+‹øÏ ‘·–q+‘· düeTj·T+ πø{≤sTT+#ê*

✦ kÕïHêìøÏ 10`20 ì$TcÕ\ eTT+<äT X̄Øs¡eT+‘·{≤ Ábı<äT› ‹s¡T>∑T&ÉT q÷HÓ‘√

eTkÕCŸ #̊düTø√yê*.

✦ yês¡+˝À 5 s√E\T jÓ÷>±,  q&Éø£ Ò̋<ë ‘̊*ø£bÕ{Ï yê´j·÷eT+ #̊j·÷*.

✦ eTqdüT Á|üXÊ+‘·+>± ñ+#·Tø√yê*

✦ eT<ÛäTs¡eTsTTq dü+^‘·+, dü‘ê‡+>∑‘·́ + ` nedüs¡+
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✦ |ü]düsê\˝À düTyêdüq\T yÓ<ä» Ò̋¢ |ü⁄cÕŒ\T ñ+#·Tø√yê*

✦ ø√bÕìï n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√yê*

✦ o‘·ø±] ÁbÕD≤j·TeT+, ˝ÀeT`$˝ÀeT ÁbÕD≤j·÷eT+ ì‘·́ + #̊j·÷*.

á dü÷#·q\˙ï |æ‘êÔìï n<äT|ü⁄˝À ñ+∫, |æ‘·Ô<√wü+ e\¢ e#̊Ã yê´<∏äT\T sê≈£î+&Ü

ñ+&̊+<äT≈£î düVü≤ø£]kÕÔsTT.

ø£|òü <√wü+ n<äT|ü⁄ ‘·|æŒ‘̊...

ø£|òü<√wü+ ñ+&Ée\dæq <ëìø£+fÒ m≈£îÿesTT‘̊ ø=ìï \ø£åD≤\ <ë«sê >∑T]Ô+#·e#·TÃ.

✦ Hê\Tø£ MT<ä ‘Ó\¢{Ï bıs¡̋ ≤ @s¡Œ&ÉT‘·T+~

✦ rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ ‘·«s¡>± Js¡í+ ø±<äT

✦ X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄>± nì|ædüTÔ+~ / eTs¡T|ü⁄ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

✦ ñ<äj·T+ ìÁ<ä̋ Òyê\+fÒ ã<ä∆ø£+, k˛eT]‘·q+

✦ >=+‘·T, eTT≈£îÿ\ <ë«sê ÁkÕyê\T edüTÔ+{≤sTT

✦ kÕe÷q´+>± edü+‘· ãTT‘·Te⁄˝À ø£|òü<√wü+ X̄Øs¡+˝À m≈£îÿee⁄‘·T+~.

   Á^wüàãTT‘·Te⁄˝À ‘·>∑TZ‘·T+~.

ø£|òü<√cÕìï ‘·–Z+#ê\+fÒ rdüTø√e\dæq ÄVü‰sê\T:

✦ ø£≥T, ‹ø£Ô, ø£cÕj·T (ø±s¡+, #̊<äT, e>∑s¡T) ` s¡T#·T\Tqï$

✦ ẙ&çẙ&ç>± ñqï$. X̄Øs¡+˝À ẙ&ç |ü⁄{Ïº+#̊$

✦ ‘êC≤>± e+&çq |ü<ësêú\T

✦ ‘̊*ø£>± n]π>$

✦ ‘̊HÓ

✦ X§+]ƒ, |æ|üŒfīófl, $T]j·÷\T e+{Ï eT÷*ø£\T

e<ä\e\dæq$...

✦ r|æ, |ü⁄\T|ü⁄, ñ|ü
 s¡T∫ ñqï |ü<ësêú\T

✦ #·\¢ì |ü<ësêú\T, #·\Te #̊ùd |ü<ësêú\T
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✦ ‘̊*ø£>± ns¡>∑ì$

✦ q÷HÓ |ü<ësêú\T

✦ yÓqï,

✦ πø≈£î\T, bÕ\‘√ ‘·j·÷s¡sTTq d”«≥T‡

✦ n‹>± ‹q&É+

✦ u≤>± q÷HÓ̋ À ẙsTT+∫q$

✦ eT<ä́ +

✦ ∫s¡T‹fīófl

Jeq XË’*...

✦ ã<ä∆ø±ìï e~*+#·T≈£îì, düÔãT›>± ñ+&É≈£î+&Ü |üì #̊düTÔ+&É&É+

✦ X̄Øs¡+, eTqdü÷ ¬s+&É÷ ñ‘ê‡Vü≤+>± ñ+#·Tø√e&É+

✦ kÕïHêìøÏ eTT+<äT 10-20 ì$TcÕ\ ùd|ü⁄ X¯ØsêìøÏ qTe⁄«\q÷HÓ eTs¡›q

#̊düTø√e&É+

✦ X̄Øs¡+ u≤>± n*ùd˝≤ yê´j·÷eT+ #Ój·T´&É+`yê´j·÷eT+ <ë«sê X̄Øs¡+˝À

ñqï ÁXÀ‘·düT‡\T ‘Ós¡T#·T≈£îì, ø£bòÕìï n<äT|ü⁄˝À ñ+#̊˝≤ eTq≈£î ‘√&ÉŒ&É‘êsTT.

✦ X̄Øs¡+ bı&ç>±, yÓ#·Ã>±, ñ+#·T≈£îH̊+<äT≈£î Á|üj·T‹ï+#ê* n+fÒ @.dæ.˝Àñ+&É&É+

ø£bòÕìøÏ eT+∫~ ø±<äT. ˇø£ẙfī ñ+&Éø£ ‘·|üŒø£b˛‘̊ ñc į́Á>∑‘· 24
o
`25

o 
‘·≈£îÿe

Ò̋≈£î+&Ü #·÷düTø√yê*

Ç˝≤ eT÷&ÉT <√cÕ\øÏ dü+ã+~Û+∫q dü÷#·q˝‘√`<√cÕ\ì n<äT|ü⁄˝À ñ+#ê*.

ªª<√wü kÕeT´eT s√>∑‘êμμ <√cÕ\T düeT+>± ñ+fÒ n<̊ Äs√>∑́ +.

á <√cÕ\‘√ bÕ≥T>± X̄Øs¡+˝À <Ûë‘·Te⁄\T ≈£L&Ü ñHêïsTT.

yê‘·, |æ‘·Ô, ø£bòÕ\T düeTdæú‹˝À ñ+#·>∑*π> X̄øÏÔ ø=+‘· eTq #̊‹˝À ñ+≥T+~.

ø=+‘· Á|üø£è‹ #̊‹˝À ñ+≥T+~.

ø±\+ n+fÒ Äj·TTπs«<ä+˝À πøe\+ >∑&çj·÷s¡+, ø±´ …̋+&És¡T¢ dü÷∫+#̊ ø±\+
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ˇø£ÿfÒ ø±<äT `yê{Ï‘√ bÕ≥T ÄVü‰s¡+ Js¡íeTj̊T´ $$<Ûä nekÕú ø±˝≤\T, u≤\´

j·TÚeHê<äT\T, yê´~Û nekÕú ø±˝≤\T ` Ç˝≤ eT] ø=ìï ø±˝≤\T ñHêïsTT. yê{Ïì

nqTdü]+∫ <√cÕ\˝À m≈£îÿe ‘·≈£îÿe\T @s¡Œ&ÉT‘·T+{≤sTT.

ˇø£ s√E˝À...

ñ<äj·T+ |üP≥ ø£|òü<√wü+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~

eT<Ûë´Vü≤ï+ |üP≥ dü÷s¡T´&ç ẙ&ç ø±s¡D+>± |æ‘·Ô <√wü+ m≈£îÿe

kÕj·T+Á‘·+ ` yê‘·+ m≈£îÿe ne⁄‘·T+~

sêÁ‹ ` yÓTT<ä{ÏuÛ≤>∑+˝À ø£|òü+, ¬s+&Ée uÛ≤>∑+˝À |æ‘·Ô+, ∫e] uÛ≤>∑+˝À yê‘·+

m≈£îÿe

ãTT‘·Te⁄\˝À:...

edü+‘· ãTT‘·Te⁄ (#Ó’Á‘·, yÓ’XÊK)˝À ` ø£|òü <√wü+ m≈£îÿe ne⁄‘·T+~.

Á^wüà ãTT‘·Te⁄ (CÒ́ wüº, ÄcÕ&ÛÜ\T) ˝À ` ø£|òü+ ‘·>∑TZ‘·T+~.

es¡̧ãTT‘·Te⁄˝À (ÁXÊeD uÛ≤Á<ä|ü<ë\T) ˝À yê‘·<√wü+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

X̄s¡<äè‘·Te⁄ (nX̄«j·TT», ø±ØÔø±\T)˝À yê‘·<√wü+ ‘·>∑TZ‘·T+~. ø±˙ |æ‘·Ô <√wü+

ô|s¡T>∑T‘·T+~.

ùV≤eT+‘· ãTT‘·Te⁄ (e÷s¡Z•s¡, |ü⁄cÕ´\T) ˝À ` |æ‘·Ô+ ‘·>∑TZ‘·T+~

••s¡ ãTT‘·Te⁄ (e÷|òüT+, bòÕ\TZD≤\T) ˝À ø=~› ø=~›>± ø£|òü<√wü+ ô|s¡>∑&É+

yÓTT<ä\e⁄‘·T+~

@ ãTT‘·Te⁄˝À @ <√wü+ düVü≤»+>± ô|]π> neø±X̄+ ñ+<√ ‘Ó*kÕø£ <ëìøÏ

nqT>∑TD+>± ø=ìï ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\˝À e÷s¡TŒ\T #̊düT≈£î+fÒ, nHês√>∑́ + u≤]q

|ü&É≈£î+&Ü s¡ø£åD ø£*–+#·Tø√e#·TÃ.

ej·TdüT‡˝À `

eTìwæ @ ej·TdüT˝À ñHêï&ÉT nH̊ <ëìï ã{Ïº ≈£L&Ü düVü≤»+>±H̊ ˇø=ÿø£ÿ <√wü+

Á|ü<Ûëq+>± m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.
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düTe÷s¡T 16 dü+e‘·‡sê\ ej·TdüT es¡≈£L u≤˝≤´edüú ` á nedüú̋ À ø£|òü<√wü+

m≈£îÿe ã\+>± ñ+≥T+~.

X̄Øs¡+ m<äT>∑T<ä\ø°, <Ûäè&ÛÉ‘ê«ìø°, yê´~Ûìs√<Ûäø£ X̄øÏÔø° ø£|òüẙT nedüs¡+.

á <äX̄˝À ø£|òü<√wü+ m≈£îÿe>± ñ+&É&É+ e\q ø£|òü dü+ã+<ÛäyÓTÆq nHês√>±´\T

m≈£îÿe>± ñ+{≤sTT.

j·TÚeq+˝À (16`45/50 dü+.\T) |æ‘·Ô <√wü+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.

yês¡∆ø£́ +˝À yê‘· <√wü+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.

n+<äTe\q ∫qï ‘·q+˝À ø£bòÕìï n<äT|ü⁄˝À ñ+#̊ ÄVü‰s¡$Vü‰sê\T, eT<Ûä́ ej·TdüT˝À

|æ‘êÔìï n<äT|ü⁄˝À ñ+#̊ ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\T, eè<ë∆|ǘ +˝À ` yê‘êìï n<äT|ü⁄˝À ñ+#̊

ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\T rdüTø√yê*.

Ç~ kÕe÷q´ dü÷Á‘·+. e´øÏÔ>∑‘·+>± ñ+&̊ X̄Øs¡ Á|üø£è‹˙, ˇø£ẙfī @esTTHê

nHês√>±´\T ñ+fÒ Ä yê´~Û<√cÕìï ≈£L&Ü <äèwæº̋ À ñ+#·Tø√e\dæ ñ+≥T+~.

Çe˙ï eTØ ‘̊*ø£>± ns¡∆eTsTTb˛j̊T $wüj·÷\T ø±e⁄.
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3.@&ÉT <Ûë‘·Te⁄\÷, m≈£îÿe ‘·≈£îÿe\÷ ` @+ #̊j·÷*

X̄ØsêìøÏ ˇø£ s¡÷|ü+ sêe&ÜìøÏ ø±s¡DyÓTÆq @&ÉT <Ûë‘·Te⁄\THêïsTT. yê{Ïì dü|üÔ

<Ûë‘·Te⁄\T n+{≤s¡T.

n$ ` s¡düeTT, s¡ø£ÔeTT, e÷+düeTT, ẙT<ädüT‡, ndæú, eT»®,  X̄óÁø£eTT.

eTq+ rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ ̀  ÄVü‰s¡ s¡dü+>± e÷] ̀  n~ s¡dü <Ûë‘·Te⁄qT b˛wædüTÔ+~.

á s¡dü<Ûë‘·Te⁄˝À ø=+‘· uÛ≤>∑+ n˝≤π> ñ+≥T+~. ∫qï uÛ≤>∑+ s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄≈£î b˛wüD

ìdüTÔ+~. n˝≤π> s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄˝À ø=+‘·uÛ≤>∑+ e÷+dü<Ûë‘·Te⁄>±, e÷+dü<Ûë‘·Te⁄˝À ø=+‘·

uÛ≤>∑+ ndæú <Ûë‘·Te⁄>±, ndæú̋ À ø=+#Ó+ eT»®>±q÷, eT»® X̄óÁø£+>±q÷ |ü]D≤eT+

#Ó+<äT‘êsTT. X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ nìï <Ûë‘·Te⁄\qT+&ç ñ<ä“¤$+∫q+<äTe\q Ç~ nìï+{Ïø£+fÒ

X̄øÏÔe+‘·eTsTTq~. nsTT‘̊ eT] Åd”Ô\˝À X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ ñ+&É<äT ø£<ë nH̊ dü+<̊Vü≤+

ø£\T>∑T‘·T+~. Åd”Ô\˝À dü+‘êH√‘·Œ‹ÔøÏ nedüs¡yÓTÆq ø£D≤\ì Åd”Ô  X̄óÁø£+>± #ÓãT‘ês¡T.

á @&ÉT<Ûë‘·Te⁄\÷ @$ m+‘· ñ+&Ü˝À n+‘· ñ+fÒ ` n$ düeTdæú‹˝À ñqï≥Tº.

n˝≤ ø±ø£ n≥T m≈£îÿe sTTHê, Ç≥T ‘·≈£îÿesTTHê ≈£L&Ü nHês√>∑́ ø±s¡ø±\T ne⁄‘êsTT.

yÓTT≥ºyÓTT<ä{Ï<äsTTq s¡dü <Ûë‘·Te⁄ ‘·≈£îÿesTTq≥¢sTT‘̊ <Ûä«qT\T $+fÒ ∫sê≈£î>±

ñ+&É&É+, ø=+#Ó+ |üì #̊dæHê n\dæb˛e&É+, m≈£îÿe <ëVü≤+>± nì|æ+#·&É+, >∑T+&É<ä&É,

á \ø£åD≤\T ø£qã&É‘êsTT. ˇø£ẙfī s¡dü<Ûë‘·Te⁄ ñ+&Ée\dæq <ëìø£Hêï m≈£îÿe>±

ñqï≥¢sTT‘̊ ` H√{À¢ ˙s¡T }s¡T‘·T+&É&É+, H√{ÏøÏ s¡T∫ ‘Ó*j·Tø£b˛e&É+, $ø±s¡+,

yê+‹ e∫Ãq≥T¢+&É&É+, X̄Øs¡+ n+‘ê ãs¡Te⁄>± H=|æŒ>± nì|æ+#·&É+, r|æ ‹Hê\+fÒ

yÓ>∑≥T>± ñ+&É&É+ ` á \ø£åD≤\T ø£qã&É‘êsTT.

s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄ ‘·–Zq≥¢sTT‘̊ ̀  #·s¡à+ m+&çb˛sTTq≥T¢>± ñ+≥T+~. |ü⁄\¢{Ï ÄVü‰sê\T,

#·\¢{Ï |ü<ësê∆\T rdüTø√yê\ì ø√]ø£ ø£\T>∑T‘·÷ ñ+≥T+~. s¡ø£ÔHêfi≤\T ã\V”≤q+

ne⁄‘êsTT. s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄ m≈£îÿyÓ’b˛‘̊ s¡ø£s¡ø±\ #·s¡à yê´<ÛäT\÷, s¡ø£Ô ÁkÕe+ (ãVæ≤wüßº̋ À

m≈£îÿe ÁkÕe+), ø£fīófl, H√s¡T, »qH̊+Á~j·÷\T mÁs¡ã&ç |üPdæq≥T¢ ø±e&É+, s¡ø£s¡ø±\

<ä<äT›s¡T¢ @s¡Œ&É&É+, yê‘· s¡ø£Ô+, |æ‘·Ô dü+ã+<ÛäeTsTTq yê´<ÛäT\T Ç˝≤ nH̊ø£ düeTdǘ \øÏ

ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~.

e÷+dü<Ûë‘·Te⁄ ‘·≈£îÿyÓ’‘̊`ø£+&É ‘·≈£îÿyÓ’ X̄Øs¡+ ∫øÏÿb˛‘·T+~. @ |üìMT<ë ñ‘ê‡Vü≤+
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Ò̋≈£î+&Ü ñ<ëd”q+>±, ìπs«<ä+>± ñ+{≤s¡T. ø°fīflH=|ü
\T yÓTT<ä\e⁄‘êsTT.

s¡ø£ÔHêfi≤\T ã\V”≤q+ ne⁄‘êsTT. ˇø£ẙfī e÷+dü<Ûë‘·Te⁄ m≈£îÿyÓ’ b˛‘̊ ` X̄Øs¡+

ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘·T+~. ˝≤e⁄>± ‘·j·÷s¡e⁄‘ês¡T. >=+‘·T, Hê\Tø£ Ç‘·s¡ nej·Tyê\˝À

yê´<ÛäT\øÏ <ë]rdüTÔ+~. s¡ø£Ôeè~∆̋ À e∫Ãq »ãT“\T, ø£|òü+ m≈£îÿesTTq|ü⁄&ÉT e#̊Ã

»ãT“\T sêe&ÜìøÏ neø±X̄+ m≈£îÿee⁄‘·T+~.

ẙT<ädüT‡ (fat) ‘·≈£îÿesTT‘̊ |”¢Vü≤+ (spleen) eè~∆ #Ó+<äT‘·T+~. ø°fīfl˝À|ü\ m+&ç

b˛sTTq≥T¢>± ñ+≥T+~. X̄Øs¡+ ∫øÏÿb˛‘·T+~. ‘·«s¡>± n\dæb˛‘ês¡T. ø=e⁄« m≈£îÿe>±

ñ+&˚ |ü<ësê∆\T ‹Hê\H˚ ø√]ø£ ø£\T>∑T‘·T+~. e÷+dü<Ûë‘·Te⁄ ‘·≈£îÿyÓ’‘˚ <ëìøÏ

nHês√>±´\T ≈£L&Ü ekÕÔsTT. ẙT<ädüT‡ m≈£îÿyÓ’‘̊ Á|üẙTVü≤+ e#̊Ã neø±X̄+ ñ+≥T+~.

kÂú\´+ ̀  ̋ ≤e⁄>± ‘·j·÷s¡e⁄‘ês¡T. ‘·‘êÿs¡D+>± e#̊Ã Ç‘·s¡ yê´<ÛäT\T e#̊Ã neø±X̄+

ñ+≥T+~. Ç+ø± ø£|òü, |æ‘·Ô dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\T, s¡ø£Ô, e÷+dü <Ûë‘·T dü+ã+<ÛäeTsTTq

nHês√>±´\T e#̊Ã+<äT≈£î neø±X̄+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

◊<äe~ ndæú<Ûë‘·Te⁄ ‘·≈£îÿyÓ’‘̊ yÓ+Á≥Tø£\T sê*b˛e&É+, |üfīófl, >√fīófl ã\V”≤qyÓTÆ

}&çb˛e&É+, X̄Øs¡+˝À ̌ ø£ m+&çb˛sTTq uÛ≤eq ø£\>∑&É+, ø°fīófl ã\V”≤q+ ø±e&É+,

ø°fīflH=|ü
\T ekÕÔsTT. ndæú <Ûë‘·Te⁄ m≈£îÿyÓ’‘̊ meTTø£\T ô|s¡T>∑T‘êsTT. (ø°fīfl˝À¢ H=|ü
\øÏ

ø±s¡D+ ne⁄‘êsTT). |üqTï MT<ä |üqTï @s¡Œ&̊ neø±X̄+ ñ+≥T+~.

Äs¡e<Ûë‘·Te⁄ eT»®. BìH̊ bone marrow>± #Ó|ü
ø√e#·TÃ. eT»® <Ûë‘·Te⁄ ‘·≈£îÿe

sTT‘̊ meTTø£\T ã\V”≤qyÓTÆ osteoporosis øÏ <ë] rdüTÔ+~.

ˇfīfl+‘ê H=|ü
\‘√ ñ+≥T+~.  ø=ìï uÛ≤>±\˝À b˛≥T, |ü+{ÏH=|æŒ edü÷Ô+≥T+~.

ø£fīfleTT+<äT Nø£≥T¢ ø£$Tàq≥T¢ ne⁄‘·T+~. á <Ûë‘·Te⁄ m≈£îÿesTT‘̊, ` ø£fīófl, ˇfīófl

mÁs¡ã&É&É+, ãs¡Te⁄\T>± nì|æ+#·&É+, ẙfīfl˝À¢ì ø°fīfl˝À¢ $|üØ‘·eTsTTq H=|æŒì

ø£*–+#̊ ≈£îs¡T|ü⁄\T @s¡Œ&É‘êsTT.

X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ nìï <Ûë‘·Te⁄\ kÕs¡+>± #Ó|ü
ø√e#·TÃ. á <Ûë‘·Te⁄ ‘·≈£îÿesTT‘̊,

X̄Øs¡+ u≤>± n\dæb˛‘·÷+≥T+~. Äø£* ‘·–Zb˛‘·T+~. <̊ìMT<ë ÄdüøÏÔ ñ+&É<äT.

X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ n~Ûø£yÓTÆ‘̊ ìs¡+‘·s¡+ dü+uÛÀπ>#·Ã¤ ø£\T>∑T‘·T+≥T+~. Ç‘·s¡ X̄̄óÁø£ dü+ã+<Ûä

nHês√>±´\T ø£*π> neø±X̄+ ñ+≥T+~.
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4. eT÷&ÉT eT˝≤\T eTTK´+

eT÷&ÉT <√cÕ\ >∑T]+∫, @&ÉT <Ûë‘·Te⁄\>∑T]+N ø=ìï $esê\T ‘Ó*kÕsTT ø£<ë.

X̄Øs¡+˝À »]π> $$<Ûä ÁøÏj·T\ |üs¡́ ekÕq+>± ø=ìï eT*q |ü<ësêú\T @s¡Œ&É‘êsTT.

n$ |ü⁄ØwüeTT (eT\eTT), eT÷Á‘·eTT, ùd«<äeTT (#ÓeT≥). á eT˝≤\T ≈£L&Ü düs¡sTTq

|ü]e÷D+˝À ‘·j·÷s¡T ø±yê*. ‘·j·÷s¡sTT´ X̄Øs¡+ qT+&ç ãj·T≥≈£î b˛yê*. $T–*q

<√wü <Ûë‘·Te⁄\ e …̋H̊ eT˝≤\T ≈£L&Ü m≈£îÿyÓ’Hê ‘·≈£îÿyÓ’Hê nHês√>±´ìøÏ <ë] rkÕÔsTT.

|ü⁄Øwü+ (eT\+) : eT\+ m≈£îÿyÓ’‘̊ ø£&ÉT|ü⁄˝À H=|æŒ, ø£&ÉT|ü⁄˝À X̄u≤›\T, bı≥º+‘ê

ãs¡TyÓøÏÿ u≤<Ûä>± ñ+≥T+~. eT\+ ‘·≈£îÿyÓ’‘̊, ø£&ÉT|ü⁄˝À nìï |üø£ÿ\≈£L yêj·TTe⁄

dü+#·]dü÷Ô >∑T&É>∑T&É X̄u≤›\T ekÕÔsTT. ø£&ÉT|ü⁄˝À b˛≥T¢, eT\+ n‹ ‘·≈£îÿe>± $dü]®+#·

ã&ÉT‘·T+~.

eT÷Á‘·+ : eT÷Á‘·+ eè~∆ #Ó+~‘̊ eT÷Á‘êX̄j·T+˝À H=|æŒ, ø£&ÉT|ü⁄ã“s¡eTT ekÕÔsTT.

n<˚ eT÷Á‘·+ ‘·–Zb˛‘˚ eT÷Á‘êX¯j·T+˝À rÁeyÓTÆq H=|æŒ edüTÔ+~. eTTK+

m+&çb˛sTTq≥T¢>± ñ+≥T+~. eT÷Á‘·$düs¡®q ø£wüº+>± s¡ø£Ô+‘√ ø£*dæ ñ+≥T+~.

ùd«<ä+ : ùd«<ä+ m≈£îÿyÓ’‘̊ ` ˇfīfl+‘ê <äTs¡<ä, X̄Øs¡ <äTs¡Z+<Ûä+ u≤~ÛkÕÔsTT. ùd«<ä+

‘·–Zb˛‘̊ yÓ+Á≥Tø£\T _s¡TdüT>± ‘·j·÷s¡sTT sê*b˛‘êsTT. #·s¡à+ |ü–*b˛‘·T+≥T+~.

düŒs¡ÙC≤„q+ ‘·>∑TZ‘·T+~. #·s¡à+ >∑s¡T>±Z ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. #ÓeT≥ |ü≥º<äT. #·s¡à+ eT+<ä+>±

‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

<√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\T, eT˝≤\T nìï+{Ïø° ̌ ø£<ëì‘√ ̌ ø£{Ï nqTã+<Ûä+‘√ ñ+{≤sTT.

n+fÒ <√cÕ\˝À ôV≤#·TÃ‘·>∑TZ\T eùdÔ, yê{Ï Á|üuÛ≤e+ <Ûë‘·Te⁄\ MT<ä, eT˝≤\ MT<ä

ñ+≥T+~. <√wü, <Ûë‘·T, eT˝≤\˙ï |ü+#· uÛÑ÷‘ê\‘√ ‘·j·÷s¡sTTq$. @ <√wü+MT<ä

@ <Ûë‘·Te⁄ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+~ nH̊~ n+<äT˝À @ uÛÑ÷‘·+ m≈£îÿe>± ñ+~ nH̊ n+X̄+

MT<ä Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~.
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5. düs¡«+ |ü+#·uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

á düèwæº̋ Àì Á|ü‹B |ü+#· uÛÑ÷‘ê\‘√ ‘·j·÷s¡sTT+<̊ nqï~ eTq ẙ<ë\T, <äs¡ÙHê\T

#Óù|Œ dæ<ë∆+‘·+. n<∏äs¡«ẙ<ëìøÏ ñ|üẙ<äyÓTÆq Äj·TTπs«<ä+ ≈£L&Ü á dæ<ë∆+‘êH̊ï

d”«ø£]düTÔ+~. Äj·TTπs«<ëqTkÕs¡+ u≤Vü≤´Á|ü|ü+#·+, e÷qeX̄Øs¡+ ¬s+&É÷ ˇø£ÿ˝≤>±H̊

ñ+{≤sTT. Á|ü|ü+#·+˝À ñqï<̊ X̄Øs¡+˝À ñqï~. X̄Øs¡+˝À ñqïẙ Á|ü|ü+#·+˝À ñ

HêïsTT nì dü÷ú\+>± #ÓãT‘ês¡T.

X̄Øs¡+˝Àì <√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\÷, eT˝≤\T n˙ï ≈£L&Ü |ü+#·uÛÑ÷‘ê‘·àø£ẙT. n˝≤π>

Á|üø£è‹˝À \uÛÑ́ eTj̊T´ eT÷*ø£\T, <Ûë‘·Te⁄\T, Ç‘·s¡ Wwü<Ûä Á<äyê´\T n˙ï |ü+#·uÛÑ÷‘ê\‘√

‘·j·÷s¡sTTqẙ ` |üè~Û«, n|ü', ‘̊CÀ yêj·TT, Äø±XÊ\T ` |ü+#· eTVü‰uÛÑ÷‘ê\T.

X̄ØsêìøÏ nHês√>∑́ + ø£*–‘̊, @ eTVü‰uÛÑ÷‘·+ ‘·–Z+<√ >∑eTì+∫, Ä uÛÑ÷‘·+ Á|ü<Ûëq+>±

ñqï zwü<ÛäT\qT n+~+#·&É+ <ë«sê yÓ’<ä́ + n+~+#·&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

Á‹<√cÕ\˝À...

yê‘·<√wü+ ` yêj·TT, Äø±X̄ eTVü‰uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

|æ‘·Ô<√wü+ ` n–ïuÛÑ÷‘ê‘·àø£+

ø£|òü<√wü+ ` »\, |üèBÛ« uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

dü|üÔ<Ûë‘·Te⁄\˝À...

s¡dü<Ûë‘·Te⁄ ` »\ uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄ ` ‘̊CÀ uÛÑ÷‘ê‘·àø£+ (n–ï)

e÷+dü<Ûë‘·Te⁄ ` |üè~Û«

ẙT<√ <Ûë‘·Te⁄ ` »\

ndæú <Ûë‘·Te⁄ ` |üè~Û«, yêj·TT

eT»® <Ûë‘·Te⁄ ` Äø±X̄

X̄óÁø£ <Ûë‘·Te⁄ ` »\, ‘̊CÀ uÛÑ÷‘ê‘·àø£+
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Á‹eT˝≤\˝À...

ùd«<ä+ ` n–ï, »\ uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

eT÷Á‘·+ ` n–ï, »\ uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

eT\+ ` |üè~Û«, n–ï uÛÑ÷‘ê‘·àø£+

nÁX̄j·T. nÁX̄sT÷uÛ≤e+

<√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\÷ ≈£L&Ü ̌ ø£<ëì‘√ ̌ ø£{Ï dü+ã+<Ûä+ ø£*– ñ+{≤sTT. <√cÕ\T,

<Ûë‘·Te⁄\ì ÄÁX̄sTT+#·T≈£îì ñ+{≤sTT. n+<äTe\q <√cÕ\ì, ªÄÁX̄sTTμ nì, yê{ÏøÏ

ÄÁX̄j·÷ìï#̊Ã <Ûë‘·Te⁄\qT ªÄÁX̄j·Tμ n˙ n+{≤s¡T.

ø£|òü<√wü+ ̀  s¡dü, e÷+dü ẙT<Û√, eT»®, X̄óÁø£ <Ûë‘·Te⁄\ì ÄÁX̄sTT+#·T≈£îìñ+≥T+~.

|æ‘·Ô<√wü+ ` s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄ì ÄÁX̄sTT+#·T≈£î+≥T+~ (¬s+&É÷ Äπ>ïj·T <Ûë‘·T ‘·‘ê«\T)

yê‘·<√wü+ ` ndæú <Ûë‘·Te⁄qT ÄÁX̄sTT+∫ ñ+≥T+~.

|æ‘·Ô<√wü+˝À düeTdǘ \T eùdÔ s¡ø£Ô+ ≈£L&Ü <ä÷wæ‘·+ ne⁄‘·T+~. |æ‘·Ô <√wü+ m≈£îÿesTT‘̊

` s¡ø£Ô<Ûë‘·Te⁄, ùd«<ä+ m≈£îÿesTTb˛‘êsTT.

s¡dü<Ûë‘·Te⁄ m≈£îÿyÓ’‘̊ yÓ+fH̊ ø£|òü+ m≈£îÿesTT´ nHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~.  nsTT‘̊

yê‘· <√wü+ m≈£îÿesTT‘̊ e÷Á‘·+ n–ï <Ûë‘·Te⁄ ‘·–Zb˛‘·T+~.

yê‘·<√wü+ m≈£îÿesTT‘̊ eT\+ ‘·–Zb˛‘·T+~.  eT\ã<ä∆ø£+ edüTÔ+~. |æ‘·Ô<√wü+

m≈£îÿesTT‘̊ ùd«<ä+ ô|]–b˛‘·T+~. n+fÒ #ÓeT≥ m≈£îÿee⁄‘·T+~. ø£|òü<√wü+ m≈£îÿesTT‘̊

eT÷Á‘·+ m≈£îÿee⁄‘·T+~.

ˇø£ yê´~Û e∫Ãq|ü
&ÉT ` <√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\T, eT˝≤\T ` nìï+{Ï |ü]dæú‹˙

>∑eTì+∫, yÓ’<ä́ + #̊j·÷* nqï~ Äj·TTπs«<ä dü÷Á‘·+.
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6. eTqdüT+fÒH˚ e÷qe⁄\+

á o]¸ø£ yÓTT≥ºyÓTT<ä{Ï uÛ≤>∑+˝À ̀  Äs√>∑́ + n+fÒ @$T{À #Ó|üPÔ, ªªÁ|üdüHêï‘̊à+Á~j·T

eTq'μμ nì #Ó|ü
≈£îHêï+.

ªeTq+μ n+fÒ eTq ªX̄Øs¡+μ e÷Á‘·ẙT ø±<äT, n+<äT˝À ñ+&̊ ªeTqdüT‡μ, #Ó’‘·q´

ø±s¡DyÓTÆq ªÄ‘·àμ ≈£L&Ü ø£*ùdÔH̊` Je+  ñqï eTìwæøÏ+<ä …̋ø£ÿ.

eTqùd eTq+ #̊ùd nìï |üqT\ø° yÓqTø£ ñ+&̊~.

eTq Ä˝À#·q\T, }Vü≤\T, Äq+<ä+, u≤<Ûä, C≤„qdüeTTbÕs¡®q.. Ç˝≤ mH√ï |üqT\T

eTqdüT‘√H̊ »s¡T>∑T‘êsTT. eTq #Óe⁄\T $Hê\Hêï, Hê\Tø£ #·e⁄\T Á>∑Væ≤+#ê\Hêï.

ø£fīófl #·÷&Ü\Hêï, eTT≈£îÿ yêdüq #·÷&Ü\Hêï, #·s¡à+ düŒs¡ÙøÏ düŒ+~+#ê\Hêï... @

C≤„q+ ø£\>±\Hêï eTqdüT‘√H̊ |üì. ø±fīófl ø£<ä̋ ≤\Hêï,  #̊‘·T\T |üì#̊j·÷\Hêï,

e÷≥ |ü\ø±\Hêï, $$<Ûä $düs¡®Hê\T »s¡>±\Hêï ̀  @ ø£s¡à #Ój·÷´\Hêï Ç+Á~j·÷\øÏ

eTqdüT #Ó|üŒe\dæ+<̊. n≥T C≤„H̊+Á~j·÷\≈£î, Ç≥T ø£πsà+Á~j·÷\ø° \+¬ø˝≤ ñ+&̊

eTqdüTì ªñuÛÑj̊T+Á~j·T+μ n+{≤s¡T.

eT] Ç+‘· ø°\ø£yÓTÆq á eTqdüT mø£ÿ&ÉT+B X̄Øs¡+˝À nH̊~ düŒwüºyÓTÆq »yêãT

<=s¡ø£ì øÏ¢wüºyÓTÆq Á|üX̄ï.

Ä˝À#·q\øÏ eT÷\kÕúqyÓTÆq yÓT<ä&ÉT˝À ñ+<äH̊~ ˇø£ »yêãT. düŒ+~+#̊ X̄øÏÔ ñqï

Vü≤è<äj·T+ eTq'kÕúq+ nH̊~ eTs√ »yêãT.

@~ @yÓTÆHê eTq*ï q&ç|æ+#̊ eTqdüTì eTq ÄBÛq+˝À ñ+#·Tø√ø£b˛‘̊ Çã“+<̊.

eT+∫, #Ó&ÉT $#·ø£åD C≤„Hêìï eTqdüTøÏ ∫qïHê{Ï qT+#̊ n\yê≥T #̊düTø√yê*.

eTq+<ä]˝À ñ+&̊ eTqdüT ` s¡ø£s¡ø±\T>± ñ+&É&É+ eTq+ >∑eTìdü÷ÔH̊ ñHêï+.

X̄Øs¡+˝À eT÷&ÉT <√cÕ\T ` yê‘·, |æ‘·Ô, ø£bòÕ\T, ñqïfÒ¢, á eTqdüTø° eT÷&ÉT

>∑TD≤\T ñHêïsTT, n$ s¡CÀ>∑TD+, dü‘·« >∑TD+, ‘·yÓ÷>∑TD+. dü‘·« >∑TD≤ìï e<ä*ô|{Ïº

$T–*q ¬s+&ÉT >∑TD≤*ï ` s¡CÀ, ‘·yÓ÷ >∑TD≤*ï` eTH√ <√cÕ\T n+{≤s¡T.

<√cÕ\T n+fÒ <ä÷wæ+|üCÒùd$. n+fÒ eTqdüTì <ä÷wæ+|üCÒdæ yê´<ÛäT\øÏ ø±s¡D+
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nj̊T´$ nqïe÷≥. dü‘·«>∑TD+ ñ‘·ÔeT >∑TD+. ndü\T eTqdüTì ªdü‘·«+μ nì ≈£L&Ü

n+{≤s¡T.

Á|ü‹yê]˝Àq÷ dü‘·«, s¡CÀ, ‘·yÓ÷ >∑TD≤\T eT÷&ÉT ñ+{≤sTT. me]˝À @ >∑TD+

Á|ü<Ûëq+>± ø£qã&ÉT‘·T+<√ yê]ì Ä eTH√ Á|üø£è‹ø£\yê]>± #ÓãT‘ê+. kÕ‹«ø£ Á|üø£è‹

@&ÉT s¡ø±\T. sê»dæø£ Á|üø£è‹ Äs¡T s¡ø±\T, ‘êeTdæø£ Á|üø£è‹ eT÷&ÉT s¡ø±\T.

e÷qdæø£ Äs√>±´ìøÏ á eT÷&ÉT>∑TD≤\T düÁø£eT+>± ñ+&Ü*. πøe\+ e÷qdæø£

Äs√>±´ìπø ø±<äT, XÊØs¡ø£ Äs√>±´ìøÏ ≈£L&É e÷qdæø£ >∑TD≤\ düeT‘Í\´+ nedüs¡+.

X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+&É&ÜìøÏ, e÷qdæø£ Äs√>∑́ + m+‘· nedüs¡+ nqïB, ẙ\

dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·ẙT eTq eTVü≤s¡T¸\T Á>∑Væ≤+#ês¡T.

Ä<ÛäTìø£ yÓ’<ä́ XÊg+˝À, eTqdüT ÁbÕ<Ûëq´‘· Ç|ü
&ç|ü
&̊ >∑T]ÔdüTÔHêïs¡T.
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7. e÷qdæø£ Á|üø£è‘·T\÷ ` rs¡T‘ÓqTï\÷

eT÷&ÉT s¡ø±\ e÷qdæø£ Á|üø£è‘·T˝À¢ ` (kÕ‹«ø£, sê»dæø£, ‘êeTdæø£) kÕ‹«ø£ Á|üø£è‹

` ø£fi≤´D≤+X̄˙, sê»dæø£ ` Á|üø£è‹ s√cÕ+X̄˙, ‘êeTdæø£ Á|üø£è‹ ` yÓ÷Vü‰+X̄˙ ø£*–

ñ+{≤sTT. ø£fi≤´D≤+X̄ì ø£*– ñqï kÕ‹«ø£ Á|üø£è‹ yês¡T ` XÊ+‘·∫‘·TÔ̋ …’, n+<ä]

ẙT\T˙ ø√πsyês¡e⁄‘ês¡T. s√cÕ+X̄‘√ ñqï sê»dæø£ Á|üø£è‹yês¡T ` m≈£îÿe >=&Ée\T

|ü&ÉT‘·÷, $HêX̄ø±s¡≈£î\T>± ñ+{≤s¡T. yÓ÷Vü‰+X̄ ø£*–q ‘êeTdæø£ Á|üø£è‹ yês¡T `

edüTÔe⁄\ MT<ä rÁeyÓTÆq ÄdüøÏÔ‘√ ñ+{≤s¡T.

s√–ì |üØøÏå+#̊≥|ü⁄&ÉT yÓ’<äT´\øÏ s√–\ø£åD≤\T, s√>∑ \ø£åD≤\T ̀  ¬s+&É÷ nedüs¡+.

s√–\ø£åD≤\˝À ˇø£uÛ≤>∑ẙT ` s√– eTH√ Á|üø£è‹ \ø£åD≤\T. eTqdüT‡, X̄Øs¡+ ¬s+&É

$&ç>± ñ+&Ée⁄ ø£qTø£ eTH√ Á|üø£è‹ \ø£åD≤\˝À ø=ìï X̄ØsêìøÏ ≈£L&Ü e]ÔkÕÔsTT.

$$<Ûä e÷qdæø£ Á|üø£è‘·T\ $esê\T #·÷<ë›+ :`

1. kÕ‹«ø£ Á|üø£è‹: @&ÉT s¡ø±\T ` ÁãVü≤àdü‘·«+, Äs¡̧dü‘·«+, ◊+Á<ädü‘·«+, j·÷eT´

dü‘·«+, es¡TDdü‘·«+, ≈£îuÒs¡ dü‘·«+, >±+<Ûäs¡«dü‘·«+

(1) ÁãVü≤àdü‘·«+ ` \ø£åD≤\T

✦ X̄ó∫` Á‹ø£s¡D≤\T n+fÒ eTqdüT, e÷≥, X̄Øs¡+ ` nìï+{Ï

˝Àq÷ dü«#·Ã¤‘·, ìC≤sTTr ñ+{≤sTT.

✦ dü‘ê´_Ûwü+<ä+ ` e÷≥MT<ä ì\ã&̊ \ø£åD+, ì»+ |ü\ø£&É+

✦ õ‘ê‘·à ` ‘·qì ‘êqT n<äT|ü⁄˝À ñ+#·T≈£îH̊ X̄øÏÔ

✦ C≤„q $C≤„q dü+|üqTï\T

✦ e#·q`Á|ü‹e#·q dü+|üqTï\T ` yêø£ÙøÏÔ, yê<ä, Á|ü‹yê<ä X̄øÏÔ

✦ düàè‹ e÷q ` nbÕs¡eTsTTq C≤„|üø£ X̄øÏÔ

✦ ø±yÓ÷ ù|‘· ` ø√]ø£\≈£î nr‘·+

✦ Áø√<Û√ù|‘· ` ø£√bÕìøÏ nr‘·+

✦ ˝ÀuÛ≤ù|‘· ` ˝ÀuÛÑ>∑TD+ ñ+&É<äT
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✦ e÷Hê ù|‘· ` ‘·qì Ç‘·s¡T\T dü‘·ÿ]+#ê\ì ø√]ø£ ñ+&É<äT

✦ yÓ÷Vü‰ù|‘· ` yÓ÷Vü≤+ ñ+&É<äT

✦ ásê¸́ ù|‘· ` ás¡̧´ ñ+&É<äT

✦ Vü≤sê¸ù|‘· ` Äq+<ä+>± bı+–b˛s¡T

✦ düs¡«uÛÑ÷‘̊wüß düeT ` nìïJe⁄\MT<ä düeT<äèwæº

Ç≥Te+{Ï >∑TD≤\T+fÒ ÁãVü≤àdü‘·«+ n+{≤s¡T. Ç$ kÕe÷q´ e÷qe⁄˝À¢ ø£qã&Ée⁄.

(2) Äs¡̧dü‘·«+ ` \ø£åD≤\T

✦ j·TC≤„|üs¡ ` j·TC≤„\T ìs¡«Væ≤+#·&É+

✦ n<Ûä́ j·Tq|üs¡ ` ìs¡+‘·s¡+ XÊÅkÕÔ<Ûä́ j·Tq+ #̊j·T&É+

✦ Áe‘·, ôVAeT|üs¡̀ Áe‘ê\T, ôVAe÷\j·T+<̊ ÄdüøÏÔ

✦ ÁãVü≤à#·s¡́ |üs¡T\T

✦ n‹~Û Áe‘·T\T- sê>∑, <̊«wü, yÓ÷Vü≤, ˝ÀuÛÑ, s√wü, eT<ä, e÷‘·‡sê´\øÏ

nr‘·T\T XÊg Á|ü‹uÛ≤, e#·q, $C≤„q, ñ|ü<Ûës¡D

dü+|üqTï\T

(3) ◊+Á<ädü‘·«+ ` \ø£åD≤\T

✦ ◊X̄«s¡́ e+‘·T\T

✦ j·TC≤„\˝À ÄdüøÏÔ ñ+≥T+~

✦ X̄Ss¡T\T, z»düT‡, ‘̊»düT‡ ø£*–ñ+{≤s¡T

✦ @ ø±sê´qïsTTHê ‘̊*>±Z #̊j·T>∑\s¡T

✦ <ä÷s¡<äèwæº

✦ dü‘êÿsê´\T ìs¡«Væ≤+#·&É+, düÁø£eTe÷s¡Z+˝À ‘·q dü+bÕ<äq,

   ø√]ø£\T rs¡TÃø√e&É+˝À ÄdüøÏÔ ø£*– ñ+{≤s¡T.
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(4) j·÷eT´dü‘·«+:

✦ Ò̋U≤düú eè‘·Ồ ˙‹ ìj·Te÷\|ü]~Û̋ ÀH̊ ñ+{≤s¡T

✦ ÁbÕ|üÔø±]` düeTj·÷ìøÏ |üì |üP]Ô#̊kÕÔs¡T

✦ ndü+Á|üVü‰s¡́ +` ì+~+#̊ >∑TD≤\T ñ+&Ée⁄

✦ ñ‘êúqyêHé̀ m|ü
&É÷ ø±s¡́ ìs¡«Vü≤D˝À eTT+<äT+{≤s¡T

✦ z»d”«` #·÷&É&ÜìøÏ Äø£s¡̧D°j·T+>± ñ+{≤s¡T

✦ ‘̊»k˛ù|‘·+` #·ø£ÿ{Ï ‘̊»düT‡ ñ+≥T+~

✦ yê´|ü>∑‘· sêπ>sê¸´<̊«wüyÓ÷Vü≤+ ` sê>∑<̊«cÕ\T, ás¡̧´, yÓ÷Vü≤+ e+{Ï \ø£åD≤\T

ñ+&Ée⁄.

✦ düà è‹eT+‘· ` eT+∫ C≤„|üø£X̄øÏÔ ñ+≥T+~

✦ ◊X̄«sê´\+ãq+` ◊X̄«s¡́ e+‘·T&ÉT (n+fÒ πøe\+ &ÉãT“ø±<äT)

Çe˙ï j·TeT<Ûäs¡àsêE \ø£åD≤\e+{Ï$. Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ªªj·÷eT´dü‘·«+μμ ñqï

yê]˝À ø£qã&É‘êsTT.

(5) es¡TD dü‘·«+

✦ X̄Ss¡̀ eT+∫ <ÛÓ’s¡́ e+‘·T\T

✦ BÛs¡̀ BÛs¡‘·«+ (e÷qdæø£+>±)

✦ X̄ó∫` |ü]X̄ó<ä∆‘·

✦ nX̄ó∫ <̊«wæ̀ n|ü]X̄óÁuÛÑ‘· n+fÒ <̊«wækÕÔs¡T

✦ j·TC≤«Hé̀ yÓ’~ø£ ø£s¡à\j·T+<äT ÄdüøÏÔ ñ+≥T+~

✦ n+uÛÀ$Vü‰s¡s¡‘·̀ »\$Vü‰s¡+MT<ä, »\Áø°&É\j·T+<äT ÄdüøÏÔ

✦ nøÏ¢wüº ø£sêàD+` |üì#̊j·T&É+˝À n\dü≥ ñ+&É<äT

✦ kÕúqø√|ü Á|ükÕ<ä̀ nedüs¡eTsTTq #√≥, ø√|ü+, Äq+<ä+ e´ø£Ô+ #̊kÕÔs¡T.
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(6) ≈£îuÒs¡ dü‘·«+

✦ kÕúq dü+|üqï` ô|<ä› ô|<ä› uÛÑeHê\T ì]à+#·Tø√e&É+˝À ÄdüøÏÔ

✦ e÷q dü+|üqï` ù|s¡T Á|ü‹wüº\MT<ä ÄdüøÏÔ

✦ ñ|üuÛÀ>∑ dü+|üqï` uÛÀ>±\MT<ä ÄdüøÏÔ

✦ |üs¡Tø±] dü+|üqï` ùdeø£»Hê\T+&Ü\H̊ ø√]ø£

✦ <Ûäs¡àì‘·́ ` ô|’ ø√]ø£\˙ï <Ûäs¡àe÷s¡Z+˝ÀH̊ dü+bÕ~+#·T≈£îì, ìs¡+‘·s¡+

<ÛäsêàqT>∑TD+>± ñ+&Ü\qT≈£î+{≤s¡T.

✦ ns¡∆ì‘·́ ` <Ûäq+ MT<ä ÄdüøÏÔ

✦ ø±eTì‘·́ ` düTU≤\ MT<ä ÄdüøÏÔ

✦ X̄ó∫` |ü]X̄óÁuÛÑ‘·

✦ düTK$Vü‰s¡̀ ñ˝≤¢dü+ ø£*–+#̊

✦ e´ø£Ôø√|ǜ ø√|ü+ e´ø£Ô+ #̊kÕÔs¡T. nsTT‘̊ ø√|ü+ m|ü
&ÉT edüTÔ+<√

}Væ≤+#·>∑*π>˝≤ ñ+≥T+~ M] Á|ües¡Ôq

✦ e´ø£ÔÁ|ükÕ<ä̀ m|ü
&ÉT Á|üdüqï+>± ñ+{≤s√ }Væ≤+#·e#·TÃ.

Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ñqï yê]ì ≈£îuÒs¡dü‘·«+ ø£\yês¡T nì #Ó|ü
ø√yê*.

(7) >∑+<Ûäs¡« dü‘·«+

✦ Á|æj·T qè‘·́ ` qè‘·́ + n+fÒ ÄdüøÏÔ

✦ Á|æj·T ^‘·̀ dü+^‘·+ j·T+<äT Á|”‘·

✦ Á|æj·T yê~Á‘·̀ yêsTT<ë´\+fÒ Çwüº+

✦ Á|æj·T ñ˝≤¢|üø£̀ bı>∑&ÉÔ\T ø√s¡T≈£î+{≤s¡T

✦ ≈£îX̄\ XÀ¢ø£̀ ø£$‘·« C≤„q+

✦ ≈£îX̄˝≤U≤´sTTπø‹Vü‰dü|ü⁄sêD` |ü⁄sêD Ç‹Vü‰kÕ\˝À ~≥º\T

✦ >∑+<Ûäe÷˝≤´qT Ò̋|üq edüq` |üP\<ä+&É\T, n\+ø±sê\T, Äø£s¡̧D°j·TyÓTÆq

eÅkÕÔ\j·T+<äT ÄdüøÏÔ
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✦ Åd”Ô$Vü‰s¡̀ Åd”Ô\‘√ kÕVü≤#·s¡́ +˝À ÄdüøÏÔ

✦ nqdü÷j·Tø£̀ Ç‘·s¡T\qT #·÷dæ ndü÷j·T |ü&És¡T

Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ñqïyê]ì >∑s<Ûäs¡« dü‘·T«\T>± ns¡∆+ #̊düTø√yê*.

2. Äs¡T sê»dæø£ Á|üø£è‹ \ø£åD≤\T

(1) ndüTs¡ ø±j·T \ø£åD≤\T / ndüTs¡ Á|üø£è‹

✦ X̄Ss¡̀ XÖs¡́ e+‘·T\T

✦ #·+&É̀ n~Ûø£ ø√|ü+

✦ ndü÷j·Tø£̀ ndü÷j·Tø£*–

✦ ◊X̄«s¡́ e‘Ỳ Á|üX̄düÔyÓTÆq ◊X̄«s¡́ eTT ø£*– ñ+{≤s¡T

✦ WbÕ~Ûø£̀ Áù|eT, <̊«wü+ ¬s+&É÷ m≈£îÿẙ

✦ söÁ<ä̀ Á≈£Ls¡‘·«+

✦ nqqTÁø√X̄` C≤*>∑TD+ ñ+&É<äT

✦ Ä‘·à|üP»ø£̀ kÕ«s¡ú >∑TD+

✦ @ø±X̄q+` ˇ+≥]>± ≈£Ls¡TÃì uÛÀ»q+ #̊j·T&É+

✦ ñ<ä]ø£+` n‹>± uÛÑTõ+#·&É+

Ç≥Te+{Ï >∑TD≤\T ñqïyês¡T ndüTs¡ Á|üø£è‹øÏ #Ó+<äT‘ês¡T

(2) sêø£ådüø±j·T \ø£åD≤\T / sêø£ådü Á|üø£è‹:

✦ @ø±qÔ Á>±Væ≤` ˇ+≥]>±, n|üVü≤]+#̊ >∑TD+

✦ söÁ<ä+` ñÁ>∑dü«uÛ≤e+

✦ ndü÷j·÷` m≈£îÿe ndü÷j·T ø£*– ñ+{≤s¡T

✦ <Ûäs¡àu≤Vü≤´‘ê` <Ûäsêàìï ì+~kÕÔs¡T

✦ ‘·eT'` ‘·yÓ÷ >∑TD+ ø£*–  ñ+{≤s¡T

✦ ÄVü‰sê‹ e÷Á‘·s¡T∫` ÄVü‰s¡+ MT~ Á|”‹ m≈£îÿe (‹+&ç|æ∫Ã)
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✦ n$TX̄ Á|æj·T‘·eT` e÷+kÕVü‰s¡+ MT~ eT≈£îÿe m≈£îÿe

✦ dü«|üï ãVüQfī` n‹ ìÁ<ä

✦ Äj·÷düãVüQfī` m≈£îÿe XÊØs¡ø£ ÁX̄eT #̊j·T>∑\s¡T

✦ ás¡̧´` ás¡̧´ m≈£îÿe

Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ñqïyês¡T sêø£ådü Á|üø£è‹˝ÀøÏ ekÕÔs¡T.  á >∑TD≤\T ñqï

yê] es¡íq\T eTqøÏ ÁbÕNq Á>∑+<∏ë\˝À ø£qã&É‘êsTT. ø±düÔ |ü]o\q>± #·÷ùdÔ

Á|üdüTÔ‘· ø±\+˝À ≈£L&Ü m≈£îÿe>±H̊ ø£qã&É‘ês¡T.

(3) ô|’XÊ#· ø±j·T \ø£åD≤\T / ô|’XÊ#· Á|üø£è‹:

✦ ñ∫Ã¤wüº uÛÑø£åD+` m+–* ‹H̊ n\yê≥T

✦ ‘Ó’ø£åí+` |üì#̊ùd rs¡T˝À rø£åí‘·

✦ kÕVü≤düÁ|æj·T‘ê` XÊg $s¡T<ä∆+>± Á|üe]Ô+#·&É+˝À Äq+<ä+

✦ Åd”Ô̋ À\‘·«+` |üs¡Åd”Ô\ j·T+<äT Ç#·Ã¤

✦ HÓ’s¡¢»´+` dæ>∑TZ̋ Òì dü«uÛ≤e+

✦ nX̄ó∫` X̄óÁuÛÑ‘· bÕ{Ï+#·ø£ b˛e&É+

✦ X̄ó#· <̊«wüD` X̄óÁuÛÑ+>± ñ+fÒ q#·Ãø£b˛e&É+

✦ ;Ûs¡T` |æ]øÏ‘·q+

✦ ;ÛX̄sTT‘·s¡+` Ç‘·s¡T\qT u…~]+#·&É+

✦ $ø£è‘êVü‰s¡o\` $ø£è‘·yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢

✦ $ø£è‘· $Vü‰s¡o\` $ø£è‘·yÓTÆq |üqT\T #̊ùd n\yê≥T

Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\ ñqïyê]ì |æXÊ#· Á|üø£è‹ ø£\yês¡T>± Á>∑Væ≤+#ê*

(4) Áù|‘· dü‘·« / ø±j·T \ø£åD≤\T

✦ ÄVü‰s¡ ø±eT` ‹+&ç MT<ä m≈£îÿe <äèwæº

✦ <äT'K o\` u≤<Ûä|ü&ÉT‘·T+&̊ \ø£åD+ / u≤<Ûäô|fÒº \ø£åD+
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✦ ndü÷j·Tø£̀ Ç‘·s¡T\qT #·÷dæ ás¡̧´|ü&̊ >∑TD+

✦ ndü+$uÛ≤–` eT+∫, #Ó&ÉT $#·ø£åD Ò̋ø£b˛e&É+

✦ n‹˝À\Te` n˙ï Hêπø ø±yê*, me«]ø° ô|≥ºqT nH̊ dü«uÛ≤e+

✦ nø£s¡ào\` $+<äT\T, $H√<ë\‘√H̊ >∑&É|ü&É+˝À ñ‘ê‡Vü≤+

Áù|‘·‘·‘·«+ ñqïyê]˝À Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ø£qã&É‘êsTT

(5) düs¡Œ dü‘·«+ / ø±j·T \ø£åD≤\T

✦ ø£è<ä∆X̄Ss¡̀ Áù|πs|æùdÔ kÕVü≤dü+, ñ‘ê‡Vü≤+ ø£*–ñ+{≤s¡T

✦ nø£è‘√ú;Ûs¡T` Áù|s¡D Ò̋ø£b˛‘̊ |æ]øÏ>± ñ+{≤s¡T

✦ Äj·÷düuÛÑ÷‘·` m≈£îÿe ÁX̄eT ñ+≥T+~

✦ dü+Á‘êdüÔ>√#·s¡` Á|ü‹|üì˙ uÛÑj·T|ü&ÉT‘·÷ #̊kÕÔs¡T

✦ ÄVü‰s¡$Vü‰s¡|üs¡` $+<äT\T $H√<ë\‘√H̊ >∑&É|ü&É+˝À ñ‘ê‡Vü≤+

Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ñqïyês¡T düs¡Œdü‘·« Ò̋<ë düs¡Œø±j·T $uÛ≤>∑+˝ÀøÏ ekÕÔs¡T.

(5) XÊ≈£îq dü‘·«+ / |üøÏå ø±j·T \ø£åD≤\T

✦ nqTX̄ø£Ô ø±eT` X̄è+>±s¡+˝À n~Ûø£ ÄdüøÏÔ

✦ n»Ádüe÷Vü‰s¡ $Vü‰s¡|üs¡ `m≈£îÿe düeTj·÷ìï $+<äT\T $H√<ë\˝À >∑&ÉT|ü⁄‘ês¡T

✦ nqedæú‘·‘·«` eTqdüT‡ ì\ø£&É>± ñ+&É<äT

✦ neTs¡̧D` düVü≤q+ ‘·≈£îÿe / düVü≤q+ ñ+&É<äT

✦ ndü+#·j·T` dü+bÕ~+#·Tø√&É+˝À ÄdüøÏÔ ‘·≈£îÿe

Çø£ÿ&É $e]+∫q \ø£åD≤\T ñqïyê]ì |üøÏåø±j·TT\T Ò̋<ë X̄≈£îq‘·‘·«+ ø£\yês¡T

nì #Ó|üŒe#·TÃ
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(3) ‘êeTdü Á|üø£è‘·T\T

‘êeTdü >∑TD+ n~Ûø£+>± ñ+&̊ Á|üø£è‘·T\T eT÷&ÉT s¡ø±\T. bÕX̄e dü‘·«+, eT‘·‡´

dü‘·«+, yêqdüŒ‘·́  dü‘·«+

(1) bÕX̄e dü‘·«+

✦ ìsêø£]wüß` Ç‘·s¡T\ì ìsêø£]düTÔ+{≤s¡T

✦ nẙT<Ûä̀ ‘Ó*$‘̊≥\T ñ+&Ée⁄ Ò̋<ë eT+<äãT~∆, C≤„|üø£+ ñ+&É<äT

✦ E>∑T|æ‡‘ê#êsêVü‰s¡+` ndüVü≤´ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢,  ndüVü≤´ø£s¡yÓTÆq

$Vü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢

✦ yÓTÆ<∏äTq |üs¡̀ ìs¡+‘·s¡ X̄è+>±s¡+˝À ø±\+ >∑&ÉbÕ\qT≈£î+{≤s¡T

✦ eT+<ä ` @ |üì˙ #̊ùd n\yê≥T Ò̋ø£b˛e&É+ Ò̋<ë HÓeTà~>±

kÕ>∑BdüTÔ+&É&É+

(2) eT‘·‡´ dü‘·«+ / eT‘·‡´ø±j·T \ø£åD≤\T:

✦ ;Ûs¡T` |æ]øÏ‘·q+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~

✦ nãT<Ûä̀ eT÷s¡â‘·«+

✦ nVü‰s¡\Tã∆` m+‘·ùd|üP ‹+&çMT<̊ <äèwæº ñ+≥T+~.

✦ nqedæú‘·̀ ãT~∆ dæús¡+>± ñ+&É<äT, ˇø£ |ü<ä∆‹>± |üqT\T #Ój·T´s¡T

✦ nqTX̄ø£Ô Áø√<Ûä̀ m|ü
&É÷ ø√|ü+, ∫sê≈£î ñ+{≤sTT

✦ #·s¡Do\` m|ü
&É÷ ø£~*b˛‘·÷, ‹s¡T>∑T‘·÷ ñ+{≤s¡T

✦ ‘√j·Tø±eT+` ˙{ÏMT<ä Áù|eT, ˙{Ï̋ À ñ+&Ü\H̊ ÄdüøÏÔ m≈£îÿe

Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\T ñqïyê]ì ` eT‘·‡´ dü‘·« es¡Z+˝À #̊sêÃ*

(3) yêqdüŒ‘·́  dü‘·«+ / eèø£åø±j·T \ø£åD≤\T

✦ Ä\dæ̀ $|üØ‘·yÓTÆq k˛eT]‘·q+

✦ ÄVü‰sê_Ûì$wüº̀ πøe\+ ‹q&ÉẙT Á|ü<Ûëq\ø£ǻ +>± ñ+{≤s¡T.
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✦ düs¡«ãT~∆ n+>∑V”≤q+` ãT~∆ Ò̋<ë ‘Ó*$ ndü‡ Ò̋ ñ+&É<äT.

✦ dü‘·« e]®‘·'` dü‘·«>∑TD+ @e÷Á‘·eT÷ ø£qã&É<äT

✦ <Ûäs¡à ns¡∆ ø±eT e]®‘·'` <Ûäs¡à+, ns¡∆+, ø±eT+ ` @M yê]˝À ñ+&Ée⁄

(n+‘· e÷Á‘êq yÓ÷ø£å+ MT<ä <äèwæº ñ+≥T+<äì ø±<äT)

yÓTT‘·Ô+ e÷qdü >∑TD≤\ì eT÷&ÉT esêZ\T>±, eT∞fl <ë<ë|ü⁄ 17 ñ|üesêZ\T>±

#̊XÊs¡T dü+Væ≤‘êø±s¡T\T. á esêZ\øÏ ô|{Ïºq ù|s¡¢ e\¢H̊yÓ÷ #ê˝≤ ø±\+ á n+XÊìï

#ê˝≤eT+~ Äj·TTπs«<ä XÊgE„\T ≈£L&É |ü{Ïº+#·Tø√ Ò̋<äT.

nsTT‘̊ düTe÷s¡T>± 35`40 dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·+ u…Hês¡dt Væ≤+<ä÷ j·T÷ìe]‡{°̋ À

]ôdsYÃ $uÛ≤>∑+ yês¡T á n+XÊìï ˇø£ düº&û>± rdüT≈£îì $X‚¢wüD>± #̊XÊs¡T.

#·s¡ø£ dü+Væ≤‘·, düTÁX̄ó‘· dü+Væ≤‘·\˝À e]í+∫q≥T¢>± ` e÷qe⁄\ eTqdüÔ‘ê«ìï

eØZø£]+#·e#·TÃqì, eTs√kÕ] ìsê∆]+#ês¡T. MTs¡+‘ê ≈£L&Ü á n+XÊìï

|ü]o*+#·e#·TÃ. MTs¡T #·÷düTÔqï Á|ü‹eTìwæ \ø£åD≤\qT ≈£åîDí+>± |ü]o*ùdÔ yês¡T á

esêZ\˝À @<√ ˇø£ <ëìøÏ ‘·|üŒø£ ekÕÔs¡T.

Äj·TTπs«<ä yÓ’<ä́ +˝À á Á|üø£è‹ ìsê∆s¡D ̌ ø£uÛ≤>∑+. yê‘· |æ‘·Ô ø£bòÕ\øÏ dü+ã+~Û+∫q

Á|üø£è‹‘√ bÕ≥T, e÷qdæø£ Á|üø£è‹ì ≈£L&Ü <äèwæº̋ À ñ+#·T≈£îì yê´~Û ìsê∆s¡D, ∫øÏ‘·‡

Ä<Ûës¡|ü&çñ+≥T+~. ø=ìï s¡ø±\ yê´<ÛäT\T, ø=ìï s¡ø±\ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ Á|üø£è‘·T\T

ñqïyê]øÏ e#̊Ã neø±X̄+ m≈£îÿe.

yê‘·Á|üø£è‹ ñqïyê]øÏ Äj·TTπs«<ä+˝À e]í+∫q 80 s¡ø±\ yê‘·yê´<ÛäT\T, |æ‘·Ô

Á|üø£è‹yê]øÏ 40 s¡ø±\ |æ‘·Ôyê´<ÛäT\T, ø£|òü Á|üø£è‹yê]øÏ 20 s¡ø±\ ø£|òü yê´<ÛäT\T e#̊Ã

neø±X̄+ m≈£îÿe. s¡CÀ, ‘·yÓ÷dü‘Ôê«\T ñqïyê]øÏ e÷qdæø£ düeTdǘ \T e#̊Ã neø±X̄+

m≈£îÿe. ªneø±X̄+μ m≈£îÿẙ ‘·|üŒ e∫Ã rs¡T‘êsTT nì ø±<äT.

á e÷≥ <äèwæº̋ À ñ+#·Tø√yê*.
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8. Äs√>±´ìøÏ eT÷&ÉT eT÷\düÔ+uÛ≤\T

Äj·TTπs«<ä+˝À nHês√>∑́ ø±s¡D≤\T>± #Ó|æŒq Á|üC≤„|üsê<Ûä+, nkÕ‘˚à+Á~j·÷s¡ú

dü+jÓ÷>∑+, ẙ>∑ìs√<Ûä+, ẙ>∑<Ûës¡D, |ü]D≤eT+ e+{Ï n+XÊ\ >∑T]+∫ dü÷ú\+>±

Á|ükÕÔ$+#·T≈£îHêï+.

Äs√>∑́ s¡ø£åDøÏ eT÷\düÔ+uÛ≤\T>± #Ó|æŒq eT÷&ÉT n+XÊ\ >∑T]+∫ eTT#·Ã{Ï+#·T

≈£î+<ë+. nẙ ` ÄVü‰s¡+, ìÁ<ä, ÁãVü≤à#·s¡́ +

á eT÷&ÉT n+XÊ\˙ e÷Á‘·, <̊X̄, ø±˝≤qTkÕs¡+ bÕ{Ï+#·&ÉẙT Äs√>∑́  JeHêìøÏ

dü¬s’q e÷s¡ZeTì Äj·TTπs«<ä XÊgẙ‘·Ô\T eTqøÏ ‘Ó*j·TCÒXÊs¡T. Ä e÷sêZ\˝À ˇø=ÿø£ÿ

<ëì >∑T]+∫ $esê\T #·÷<ë›+.

9. ÄVü‰s¡+

ÁbÕD+ ñqï Á|ü‹ ÁbÕDÏøÏ ÄVü‰s¡+ nedüs¡+. ÄVü‰s¡+ ‹+fÒ ÁbÕD+ ì\ã&ÉT‘·T+~.

ÄVü‰s¡+‘√H̊ X̄Øs¡+ eè~∆ #Ó+<äT‘·T+~. ÄVü‰s¡+‘√H̊ JeÁøÏj·T\˙ï »s¡T>∑T‘êsTT.

ÄVü‰s¡+‘√H̊ ` s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ ô|]– Äs√>∑́ +>± ñ+&É>∑\T>∑T‘ê+.

ÄVü‰s¡+‘√H̊ yÓT<ä&ÉT |üì#̊düTÔ+~. ÄVü‰s¡+‘√H̊ eTqdüT |üì#̊düTÔ+~.

n<̊ ÄVü‰s¡+‘√H̊ nHês√>±´\÷ ekÕÔsTT. ªªm≥Te+{Ï ÄVü‰s¡+ ‹+fÒ n<̊ eTq+μμ

` nqï dü÷Á‘·+ |ü]∫‘·ẙTø£<ë. ªªnHêï<ä“¤eìÔ uÛÑ÷‘êìμμ nHêï&ÉT ^‘ê#ês¡T´&ÉT.

n+<äTø£ì düèwæº̋ À ÄVü‰s¡+ #ê˝≤ Á|ü<ÛëqyÓTÆq n+X̄+. nqï+ |üs¡ÁãVü≤àdü«s¡÷|ü+.

ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+ ˇø£ |ü$Á‘· j·T»„+ e+{Ï~ ` nH̊ dü÷Á‘ê\T eTq dü+düÿè‹˝Àì

ñ‘·ÔeT dü÷Á‘ê\T. M{Ï yÓqTø£ m+‘√ $C≤„q+ ñ+~.

Á|ü‹ ÄVü‰s¡|ü<ësêúìø° s¡dü+ (s¡T∫), >∑TD+, Ms¡́ +, $bÕø£ (Js¡í+ nsTTq ‘·s¡Tyê‘·

ñ+&̊ \ø£åD+) nH̊ Hê\T>∑T n+XÊ\T+{≤sTT.

á Hê\T>∑T n+XÊ\qT ã{Ïº ˇø£ ÄVü‰s¡ |ü<ës¡∆+ X̄Øs¡+ MT<ä m≥Te+{Ï Á|üuÛ≤e+
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#·÷|ædüTÔ+~ nqï~ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~. m+‘· |ü]e÷D+˝À rdüTø√yê* nqï~

eTs√ n+X̄+.

@ ø±\+˝À rdüTø√≈£L&É<äT, @ ø±\+˝À rdüTø√yê*, mø£ÿ&É n+fÒ m≥Te+{Ï

Á|ü<̊X̄+˝À e+&çq~ rdüTø√yê* nH̊~ ≈£L&Ü Á|ü<ÛëqẙT. Ç˝≤ ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À

nH̊ø£ n+XÊ\ì <äèwæº̋ À ñ+#·Tø√yê*. M{Ï >∑T]+∫ $es¡+>± `

s¡dü+ ` wüÁ&ÉkÕ\T (Äs¡T s¡T#·T\T)

ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T, Wwü<Ûä Á<äyê´\T nìï+{Ï̇  ≈£L&Ü Äs¡Ts¡T#·T\Tqï Á<äyê´\T>±

$uÛÑõ+#ês¡T. n$ eT<ÛäTs¡ (r|æ), ÄeT¢ (|ü⁄\T|ü⁄), \eD (ñ|ü
) ø£≥T (ø±s¡+), ‹ø£Ô

(#̊<äT), ø£cÕj·T+ (e>∑s¡T) ` s¡T#·T\T. kÕe÷q´+>± Á<äyê´\˙ï ≈£L&Ü π̌ø ˇø£ÿ s¡T∫

ø£*– ñ+&Ée⁄.

ˇø£ Á|ü<ÛëqyÓTÆq s¡T∫, eT]ø=ìï nqTs¡kÕ\T ø£*– ñ+{≤sTT.

á s¡kÕ\˙ï ≈£L&Ü X̄Øs¡+ MT<ä s¡ø£s¡ø±\ Á|üuÛ≤yê\T #·÷|ækÕÔsTT. n+fÒ X̄Øs¡+˝Àì

<√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\T, eT˝≤\T, Á|ü‹<ëì MT<ä ̌ ø=ÿø£ÿ s¡T∫ ̌ ø=ÿø£ÿ s¡ø£yÓTÆq Á|üuÛ≤yêìï

#·÷|ækÕÔsTT. n+fÒ ̌ ø£ s¡T∫ yê‘·<√cÕìøÏ eT+∫~ ø±e#·TÃ. n<̊ s¡T∫ |æ‘·Ô <√cÕìøÏ

Ò̋<ë ø£|òü <√cÕìøÏ Vü‰ì #̊ùd~ ø±e#·TÃ. n+fÒ Äs√>±´ìøÏ Äs¡T s¡T#·T\÷ nedüs¡+.

yê‘· <√cÕìøÏ, eT<ÛäTs¡, ÄeT¢, \eD s¡kÕ\T eT+∫$. ø£≥T, ‹ø£Ô, ø£cÕj·T s¡kÕ\T

Vü‰ì #̊kÕÔsTT.

|æ‘·Ô <√cÕìøÏ ` eT<ÛäTs¡, ‹ø£Ô  ø£cÕj·T s¡kÕ\T eT+∫$. ÄeT¢, \eD ø£≥Ts¡kÕ\T

Vü‰ì #̊kÕÔsTT.

ø£|òü <√cÕìøÏ- ø£≥T, ‹ø£Ô, ø£cÕj·T s¡kÕ\T eT+∫$. eT<ÛäT, ÄeT¢, \eD s¡kÕ\T

Vü‰ì #̊kÕÔsTT.

eT] Äs¡T s¡kÕ\÷ ø=ìï <√cÕ\øÏ ẙT\T #̊ùd$, ø=ìï <√cÕ\øÏ Vü‰ì#̊ùd$ nsTT‘̊

`@~ ‹+fÒ eT+∫<√, @~ ‹+fÒ ø±<√ ‘Ó*j·Tø£ |üs¡e÷q+<äj·T´ •wüß´\ |ü]dæú‹

edüTÔ+~ ø£<ë.
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Äj·TTπs«<ä dæ<ë∆+‘·+ Á|üø±s¡+ ` düèwæº̋ Àì Á|ü‹ Á<äe´eT÷ bÕ+#·uÛÖ‹ø£+ ` n+fÒ

|üè~Û«, Ä|üdt, ‘̊CÀ, yêj·TT, Äø±X̄ uÛÑ÷‘ê\ ø£\sTTø£ e\q @s¡Œ&çq~.

wüÁ&ÉkÕ\T ` Äs¡T s¡T#·T\T ≈£L&Ü |ü+#·uÛÑ÷‘ê\ ø£\sTTø£e\q @s¡Œ&çqẙ. Á|ü‹

s¡T∫ø° X̄Øs¡+ MT<ä, eTqdüTMT<ë, Á|ü‘̊´ø£ Á|üuÛ≤e+ ñ+≥T+~. Äj·TTπs«<ä ÄVü‰s¡

ìj·Te÷\T á wüÁ&ÉT#·T\ MT<̊ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+{≤sTT.

eT<ÛäTs¡ s¡dü+ (r|æ): r|æ s¡T∫ |üè~∏«, »\ eTVü‰uÛÑ÷‘ê\ ÁbÕ<Ûëq´‘· ø£*– ñ+

≥T+~. r|æ s¡T∫ X̄ØsêìøÏ #·\e #̊düTÔ+~. ãs¡Te⁄ì, eTè<äT‘ê«ìï ô|+#·T‘·T+~.

X̄ØsêìøÏ ã˝≤ìïdüTÔ+~. X̄Øs¡+˝À <Ûë‘·Te⁄\ b˛wüDøÏ nedüs¡+. ‘·–q |ü]e÷D+˝À

rdüT≈£î+≥T+fÒ Äj·TTwüÿs¡+. X̄Øs¡+ m<äT>∑T<ä\≈£î nedüs¡+. #·s¡à+ Äs√>±´ìøÏ

Ç+Á~j·÷\T düÁø£eT+>± |üì#̊j·T&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.

eTqdüTì Äq+<ä+>± ñ+#·T‘·T+~. ñ‘ê‡Vü≤eT÷, ñ˝≤¢düeT÷ ø£\T>∑T‘êsTT. dü+‘·è|æÔ,

Áù|eT, n_Ûe÷qeT÷ ø£*π>˝≤ #̊düTÔ+~. nsTT‘̊ á s¡dü+ n~Ûø£+>± rdüT≈£î+fÒ kÕ«s¡∆+

m≈£îÿee⁄‘·T+~. X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

eT<ÛäTy˚TVü≤+, ø=˝…ÅkÕº˝Ÿ e#˚Ã neø±X¯+ ñ+≥T+~. k˛eT]‘·q+, ã<ä∆ø£+

m≈£îÿee⁄‘êsTT.

bÕ\T, |üfīófl, _j·T´+, >√<ÛäTeT, ‘̊HÓ, #Ós¡≈£î, e+{Ï$ eT<ÛäTs¡ |ü<ësê∆\T.

ÄeT¢ (|ü⁄\T|ü⁄): |üèB∏«, ‘̊CÀ uÛÑ÷‘ê\ e\q @s¡Œ&̊ s¡T∫. Js¡í eT+&É̋ ≤ìï ñ‘̊Ô

õ‘·+ #̊düTÔ+~. Äø£*, Js¡íX̄øÏÔ yÓTs¡T>∑e⁄‘êsTT. X̄ØsêìøÏ ã˝≤ìïdüTÔ+~. eT\ã<ä∆ø£+

Ò̋≈£î+&Ü ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. eTqdüTøÏ ñ‘ê‡Vü‰ìïdüTÔ+~. @ø±Á>∑‘·ì ô|+#·T‘·T+~. n‹>±

rdüT≈£î+fÒ ásê¸́ , <̊«wü+ ô|s¡T>∑T‘êsTT. ø£&ÉT|ü⁄˝À, #Ûêr˝À eT+≥ e#̊Ã neø±X̄+

ô|s¡T>∑T‘·T+~. #·s¡à+ ø±+‹ ‘·–Z #·s¡à düeTdǘ \T e#̊Ã neø±X̄+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. ø£&ÉT|ü⁄,

ô|<ä› ù|>∑T˝À |üP‘·sêe#·TÃ.

\eD s¡dü+ (ñ|ü�): Ç~ »\, n–ï eTVü‰ uÛÑ÷‘ê\ ø£\sTTø£ e\q @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

X̄Øs¡+˝À ˙{Ïì ô|+#·T‘·T+~. ø±e\dæq ‘̊eTì ÇdüTÔ+~.   ø£+&Ésê\øÏ X̄øÏÔìdüTÔ+~.
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ñ‘ê‡Vü‰˙ï, ÄdüøÏÔ̇  ø£*–düTÔ+~. m≈£îÿe>± ‹+fÒ E≥Tº HÓs¡e&É+, #·s¡à+ eTT&É<ä\T

|ü&É&É+, ã≥º‘·\, X̄Øs¡+˝À yê|ü⁄\T, s¡ø£Ôb˛≥T e+{Ï düeTdǘ \øÏ <ë]rdüTÔ+~.

ø£≥T s¡dü+ (ø±s¡+): n–ï, yêj·TT uÛÑ÷‘ê\ ÁbÕ<Ûëq´+‘√ ñ+≥T+B ø±s¡|ü⁄ s¡T∫.

á s¡T∫ Äø£*˙, Js¡íX̄øÏÔ̇  ô|+#·T‘·T+~. s¡ø£Ô düs¡|òüsêqT yÓTs¡T>∑T|üs¡TdüTÔ+~. Ák˛‘·düT‡˝À¢

nes√<Ûë\T Ò̋≈£î+&Ü #̊düTÔ+~. H=|æŒì ‘·–Z+#̊ >∑TD+ ñ+≥T+~. X̄Øs¡+˝À ẙ&çì

|ü⁄{ÏºdüTÔ+~.

eTqdüT‡øÏ rø£åí‘·ìdüTÔ+~. $wüj·TÁ>∑Vü≤D X̄øÏÔì ô|+#·T‘·T+~. n~Ûø£+>± rdüT≈£î+fÒ

X̄Øs¡+˝À eT+≥ |ü⁄{ÏºdüTÔ+~. n\‡sY, ‘·\ ‹s¡>∑&É+, #·s¡àdüeTdǘ \øÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~.

ìÁ<ä‘·–Zb˛‘·T+~.

‹ø£Ô s¡dü+ (#̊<äT): yêj·TT, Äø±X̄ uÛÑ÷‘ê\ ÁbÕ<Ûëq´+ e\q |ü⁄{Ïºq~ #̊<äT s¡T∫.

#·\e #̊düTÔ+~. ‘̊eTqT m+&ç+|üCÒdüTÔ+~. X̄Øs¡+˝À ñ+&̊ ÇHÓŒ¤ø£åHé‡, ø£&ÉT|ü⁄̋ À |ü⁄s¡T>∑T\T

` M{Ïì b˛>=&ÉTÔ+~. eT+≥qT ‘·–ZdüTÔ+~. #·s¡àyê´<ÛäT\qT ‘·–ZdüTÔ+~. ÇHÓŒ¤ø£åHé‡ ‘·–Z+∫

eT*Hê\qT b˛>={Ïº, s¡ø£Ô X̄ó~∆ #̊düTÔ+~.

eTqdüTì ` #ê|ü̋ ≤´\ qT+&ç n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√e&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. Bìï

|ü]$T‹˝ÀH̊ ‹Hê*. m≈£îÿyÓ’‘̊ X̄Øs¡s ã\V”≤q+ ne⁄‘·T+~. Ms¡́ ø£D≤\T, n+&Éø£D≤\T

q•+#̊ neø±X̄+ ñ+≥T+~.

ø£cÕj·T s¡dü+ (e>∑s¡T): Ç~ ≈£L&Ü yêj·TT, Äø±XÊ\ ÁbÕ<ÛëHê´ìï ø£*– ñ+≥T+~.

#·\e #̊düTÔ+~. X̄Øs¡+˝À ‘̊eTì m+&É>∑&ÉT‘·T+~. ‹qï yÓ+≥H̊ H√s¡T m+&çb˛‘·T+~.

Ák˛‘·düT‡\T ≈£î+∫+#·T≈£îH̊˝≤ #̊düTÔ+~. s¡ø£ÔX̄ó~∆ #̊düTÔ+~. ÇHÓŒ¤ø£åqT¢ ‘·–ZdüTÔ+~.

eTqdüT‡ dü]>± Ä˝À∫+∫, |ü<ä∆‹>± |üì#̊ùd˝≤ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. m≈£îÿe>± rdüT≈£î+fÒ

n+<√fīq, ~>∑T\T, ìÁ<ä̋ Ò$T e+{Ï düeTdǘ \øÏ <ë]rdüTÔ+~.

eT\ã<ä∆ø£+, e÷≥ düŒwüº‘· ̋ À|æ+#·&É+, Ms¡́ ø£D≤\T ‘·>∑Z&É+ e+{Ï düeTdǘ \T sêe#·TÃ.

X̄Øs¡+ ∫øÏÿb˛‘·T+~.

Á|ür s¡T∫ø° ø=ìï Á|üjÓ÷»Hê\T ñ+{≤sTT. m≈£îÿyÓ’‘̊ Á|üe÷<ë\÷ ñ+{≤sTT.
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n+<äTe\¢ nìï s¡T#·T\˙ |ü]$T‹˝À rdüTø√yê*.

n˝≤π> nHês√>±´\T ñqï|ü
&ÉT Ä düeTdǘ ì ã{Ïº ÄVü‰s¡+˝À e÷s¡TŒ\÷ #̊düTø√yê*.

n+<äTπø ÄVü‰s¡+ Wwü<Ûä+ n+{≤s¡T.

wüÁ&ÉkÕ\T ` @$, m|ü�&ÉT...

eT+∫ Js¡íX̄øÏÔ ø£*–, Äs√>∑́ +>± ñqïyês¡T ÄVü‰s¡+ ‹H̊|ü
&ÉT n+fÒ uÛÀ»q+

#̊ùd≥|ü
&ÉT eT<ÛäTs¡ s¡dü+ n+fÒ r|æ s¡T∫‘√ yÓTT<ä\T ô|{≤º*.

r|æ n+fÒ d”«{Ÿ nìø±<äT.

Á|üø£è‹˝À düVü≤»+>± ‹j·T´>± ñ+&̊ _j·T´+, |ü|ü
\T, e+{Ï$. r|æ s¡T∫ ì<ëq+>±

ns¡T>∑T‘·T+~. r|æ s¡T∫ ‹Hê\H̊ ø√]ø£ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. Çwüº+>± ‹H̊ Ä s¡T∫e\q

Js¡ís¡kÕ\T u≤>± }s¡‘êsTT.

JsêíX̄j·T+ ̋ Ò<ë stomach ø£|òü<√wü+ m≈£îÿe>± ñ+&̊ Á|ü<̊X̄+. n˝≤π> Js¡íÁøÏj·T˝À

≈£L&Ü yÓTT<ä{Ï<äX̄˝À ø£|òü+ ñ+≥T+~. Js¡íÁøÏj·T u≤>± |üì#̊ùdyê{Ïì rdüT≈£îHêï,

ÄVü‰s¡+ Js¡í+ ø±e&ÜìøÏ eTT+<äT ø£|òü+ nedüs¡+.

r|æ‘·s¡Tyê‘·, ÄeT¢ s¡dü+ n+fÒ |ü⁄\T|ü⁄ s¡T∫, ñ|ü
s¡T∫ rdüTø√yê*. <ëì‘√

bÕ≥T>± ø£≥T s¡dü+ n+fÒ ø±s¡+ ≈£L&Ü rdüTø√yê*.

á s¡T#·T\˙ï ≈£L&Ü Js¡íÁøÏj·T˙, Js¡ís¡kÕ\˙ Áù|πs|ækÕÔsTT. nsTT‘̊ eT<ÛäTs¡ s¡dü+

|ü]e÷D+˝À m≈£îÿe rdüTø√yê*. <ëì‘√ b˛*Ã‘˚ $T–*q s¡T#·T\ì ‘·≈£îÿe

|ü]e÷D+˝À ‹Hê*. Carbohydrades n˙ï eT<ÛäTs¡s¡dü+>± #Ó|ü
ø√e#·TÃ,

eTq+ ‹H̊≥|ü
&ÉT nqïyÓ÷ s=f…º̋ À Á|ü<Ûëq+>± ‹+{≤+. $T–*q Ä<Ûäs¡Te⁄\T

n˙ï ‘·≈£îÿe>± ‹+{≤+.

ÄeT¢, \eD, ø£≥T s¡kÕ\T n+fÒ |ü#·Ãfīófl, |ü⁄\TdüT, #ês¡T, e+{Ï$. Js¡íÁøÏj·T

eT<Ûä́ ˝À |æ‘·Ô<√wü+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.  Js¡íÁøÏj·T≈£î |æ‘·Ô<√wü+ nedüs¡+.

uÛÀ»q+ ∫es¡̋ À ‹ø£Ô, ø£cÕj·T ` n+fÒ #̊<äT, e>∑s¡T s¡T#·T\T rdüTø√yê*.

á ¬s+&É÷ ≈£L&Ü ø=+#Ó+ |ü]e÷D+˝ÀH̊ rdüTø√yê*. #̊<äT, e>∑s¡T s¡T#·T\ e\q
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Js¡ís¡kÕ\T }s¡&É+ ‘·>∑ZT‘·T+~. uÛÀ»q+ #̊dæq ‘·è|æÔ ø£*–, Ç+ø£ ÄVü‰s¡+ dü]b˛sTT+~

nH̊ uÛ≤eq eTq≈£î ø£*–düTÔ+~.

á ìj·Te÷\˙ï »sƒ¡sê–ï düÁø£eT+>± |üì#̊düTÔqï yê]ø√dü+. n–ïe÷+<ä́ + n+fÒ

Äø£*, Js¡íX̄øÏÔ ‘·≈£îÿe>± ñqïyê]øÏ ø=ìï e÷s¡TŒ\T nedüs¡+. yÓTT<ä≥ r|æ s¡T∫

ø±≈£î+&Ü |ü⁄\T|ü⁄ s¡T∫‘√ uÛÀ»q+ ÁbÕs¡+_Û+∫, ‘·s¡Tyê‘· ø±s¡+, ñ|ü
 s¡T#·T\T ‹ì,

‘·s¡Tyê‘· r|æ s¡T∫, ∫es¡≈£î #̊<äT, e>∑s¡T rdüTø√yê*. n<̊ Äø£* m≈£îÿe ñqï≥¢sTT‘̊

#̊<äT, e>∑s¡T yÓTT<ä≥ ‹Hê*.

X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄ m≈£îÿe>± ñqïyês¡T  #̊<äT, e>∑s¡T s¡T#·T\T yÓTT<ä≥ ‹Hê*.  m≈£îÿe

‹Hê*. á s¡T#·T\T Äø£*ì ‘·–ZkÕÔsTT. n˝≤π> ø=e⁄«q÷ ‘·–ZkÕÔsTT. r|æ s¡T∫ ãs¡Te⁄qT

ô|+#·T‘·T+~ ø£qTø£ r|æ ‘·–ZùdÔ ãs¡Te⁄ ‘·>∑ZT‘ês¡T.

ãs¡Te⁄ ‘·≈£îÿe>± ñqïyês¡T r|æ ‹Hê*. #̊<äT e>∑s¡T ‘·–Z+#̊j·÷*. #·s¡àyê´<ÛäT\T

ñqï yês¡T #̊<äT e>∑s¡T m≈£îÿe>± ‹Hê*. #̊<äT e>∑s¡T |æ‘·Ô<√cÕìï  ‘·–ZkÕÔsTT.

|æ‘·Ô<√wü+ ‘·–Z‘̊ s¡ø£ÔX̄ó~∆ »]– #·s¡à+ Äs√>∑́ +>± ñ+≥T+~. |ü⁄\T|ü⁄,   ñ|ü
, ø±s¡+

|æ‘·Ô<√cÕìï ô|+∫ s¡ø±Ôìï <ä÷wæ+|üCÒkÕÔsTT. ø£qTø£ á s¡T#·T\T ‘·–Z+#̊j·÷*. n+<äTπø

#·s¡àyê´<ÛäT\Tqï yê]ì |ü⁄\T|ü⁄, ø±s¡+, ñ|ü
 ‘·–Z+#·Tø√eTì dü\Vü‰ ÇdüTÔ+{≤eTT.

Çs¡yÓ’ >∑TD≤\T

Á|ü‹ |ü<ësê∆ìø° n+fÒ ÄVü‰s¡|ü<ës¡∆+ ø±˙ Wwü<Ûä+>± yê&ÉT≈£îH̊ eT÷*ø£\÷,

KìC≤\÷ nìï+{Ïø° ≈£L&Ü s¡dü+, >∑TD+, Ms¡́ , $ø±dü+ nH̊ Hê\T>∑T n+XÊ\T+{≤sTT.

Á|üuÛ≤e+ nH̊ eTs√ Á|ü‘̊´ø±+X̄+ ≈£L&Ü ñ+≥T+~. n+<äT˝À s¡dü+ (s¡T∫) >∑T]+∫q

$X‚cÕ\ ‘·s¡Tyê‘· `

>∑TD+ >∑T]+∫: ÄVü‰s¡ Wwü<Ûë\øÏ yÓTT‘·Ô+ 20 s¡ø±\ >∑TD≤\˝À @y√ ø=ìï >∑TD≤\T

Á|ü‹<ëì˝Àq÷ ñ+{≤sTT. Ä >∑TD≤\ì ã{Ïº X̄Øs¡+MT<ä yê{Ï Á|üuÛ≤e+ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ

+≥T+~. á >∑TD≤\øÏ ˇø£ Á|ü‘̊´ø£‘· ñ+~. Ç$ |ü~ »‘·\T>± ñ+{≤sTT. »‘·̋ Àì

¬s+&ÉT >∑TD≤\T ̌ ø£<ëìøÏ ̌ ø£{Ï e´‹πsø£+>± ñ+≥T+~. @<äsTTHê ÄVü‰s¡+ ‹qï|ü
&ÉT
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ø£&ÉT|ü⁄˝À uÛ≤s¡+>± ñ+<äH√, eTØ eT+<ä–+∫+~ nH√, ẙ&ç#̊dæ+~ nH√, eTØ

m+&É>∑fÒºdæq≥T¢+~ nH√ nqT≈£î+≥÷ ñ+{≤+ ø£<ë.

n≥Te+{Ï yê{ÏøÏ ø±s¡D+ á >∑TD≤\T.

>∑Ts¡T >∑TD+ \|òüTT>∑TD+

dæï>∑∆ s¡÷ø£å

dæús¡ düs¡

$X̄<ä |æ∫Ã\

dü÷ú\ dü÷ø£Î

ñwüí o‘·

eT+<ä rø£åí

eTè<äT ø£]ƒq

X̄åø£åí Ks¡

kÕ+Á<ä Á<äe

á >∑TD≤\T eTq+ rdüT≈£îH̊ ÄVü‰s¡+, eT+<äT\πø ø±<äT ` eTq X̄Øs¡+˝À ñ+&̊

|ü<ësêú\T ` n+fÒ yê‘·, |æ‘·Ô, ø£bòÕ\H̊ eT÷&ÉT <√cÕ\ø°, s¡dü, s¡ø£Ô, e÷+dü, ẙT<√,

ndæú, eT»®, X̄óÁø±\H̊ @&ÉT <Ûë‘·Te⁄\ø°, ùd«<ä, eT÷Á‘·, eT˝≤\H̊ ` eT÷&ÉT eT˝≤\ø°

nìï+{Ïø° ñ+{≤sTT.

eTq+ ‹H˚ nVü‰s¡+˝À @j˚T >∑TD≤\T+{≤jÓ÷ X¯Øs¡+˝À Ä >∑TD≤\T @

n+XÊ\≈£îHêïjÓ÷ yê{Ïì ô|+#·T‘êsTT. e´‹πsø£ >∑TD≤\Tqï yê{Ïì ‘·–ZkÕÔsTT nqï~

Äj·TTπs«<ä Á|ü<Ûëq dæ<ë∆+‘·+. (BH̊ï kÕe÷q´ $X‚wü dæ<ë∆+‘·+ n+{≤s¡T)

eTq X̄Øs¡+˝À ñ+&̊ yê‘· <√cÕìøÏ Á|ü<Ûëq+>± \|òüTT >∑TD+, s¡÷ø£å >∑TD+, o‘·

>∑TD+ ñ+{≤sTT. á eT÷&ÉT \ø£åD≤\÷ m≈£îÿe>± ñqï ÄVü‰sêìï m≈£îÿe>± rdüT≈£î+fÒ

n$ yê‘· <√cÕìï ô|+∫ yê‘· yê´<ÛäT\≈£î ø±s¡D+ ne⁄‘êsTT.

n˝≤ ø±≈£î+&Ü á eT÷&ÉT >∑TD≤\øÏ e´‹πsø£ >∑TD≤\T ` n+fÒ >∑Ts¡T >∑TD+, dæï>∑∆
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>∑TD+, ñwüí>∑TD+ ñqï$ ‹+fÒ yê‘·+ n<äT|ü⁄˝ÀøÏ edüTÔ+~, X̄Øs¡+˝À ˇø£ ẙfī yê‘·

<√wü+ ‘·≈£îÿyÓ’‘̊ \|òüTT >∑TD+, s¡÷ø£å >∑TD+, o‘· >∑TD+ ñqï ÄVü‰sê\T eT÷*ø£\T

rdüT≈£î+fÒ yê‘· <√wü+ ô|]– düe÷q+ ne⁄‘·T+~.

@ >∑TD+ @+ #̊düTÔ+~?

1. >∑Ts¡T >∑TD+: >∑Ts¡T >∑TD+ n+fÒ ãs¡Te⁄>± ñ+&̊B, ‘̊*ø£>± ns¡>∑ìB. á

>∑TD+ ñqï |ü<ësêú\T ø=~›>± ‹Hêï ø£&ÉT|ü⁄ ì+&çb˛‘·T+~. Äø£*˙, yê‘·<√cÕìï

‘·–ZdüTÔ+~. ø£|òü <√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. X̄Øs¡+˝À ñ+&̊ e÷+dü<Ûë‘·Te⁄˙, ø=e⁄«˙

ô|+∫ X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑&ÜìøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~.

kÕe÷q´+>± ‹j·T´{Ï |ü<ësêú̋ À¢ >∑Ts¡T>∑TD+ ñ+≥T+~. π><Ó bÕ\T, bÕ\‘√ ‘·j·÷¬s’q

d”«≥T¢, q÷HÓ̋ À¢ ẙsTT+∫ ‘·j·÷s¡T#̊dæq$ Çe˙ï >∑Ts¡T>∑TD+ ø£*–  ñqïẙ. ã\V”≤q+>±

ñqïyês¡T, ˝≤e⁄ ô|s¡>±\qT≈£îqïyês¡T, >∑Ts¡T>∑TD+ ñqï$ ‹Hê*. ãs¡Te⁄ m≈£îÿe>±

ñqïyês¡T M{Ïì ‘·–Z+#·Tø√yê*.

2. \|òüTT >∑TD+: Ç~ >∑Ts¡T>∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£+. ‘̊*ø£>± Äs¡T>∑T‘·T+~. Ç$ ‹q&É+

e\q X̄Øs¡+ ãs¡TyÓø£ÿ<äT. ø£|òü<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~. X̄Øs¡+ ‘̊*ø£>± Vü‰sTT>±  ñqï≥T¢

nì|æ+#̊˝≤ #̊düTÔ+~. yê‘·<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. #̊<äT, e>∑s¡T s¡T#·T\Tqï |ü<ësêú\T,

kÕe÷q´+>± \|òüTT>∑TD+ ø£*– ñ+{≤sTT. n\¢+, ìeTà, $T]j·÷\T,  eTõ®>∑, ẙ&ç̇ s¡T,

eTTq>∑, ∫Á‘·eT÷\+ ` \|òüTT>∑TD+ ø£\yê{Ï̋ À ø=ìï.

3. o‘· >∑TD+: Ç~ X̄ØsêìøÏ #·\e #̊ùd >∑TD+. eTqdüTø° Vü‰sTTìdüTÔ+~. X̄Øs¡+˝À

<Ûë‘·Te⁄\T ô|s¡>∑&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. eT÷Á‘·+ kÕ|ò”>± nj̊T´˝≤ #̊düTÔ+~.

|æ‘·Ô <√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~. X̄Øs¡+ qT+&ç @ ø±s¡D+>± s¡ø£ÔÁkÕe+ ne⁄‘·THêï <ëìï

‘·–Z+#·&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. n+<äTe\¢ HÓ\dü] düeTj·T+˝À düeTdǘ  ñHêï, Ä|üπswüqT¢

nsTTq ‘·s¡Tyê‘· o‘·>∑TD+ ñqï ÄVü‰sê\T ‹Hê*.

ø£eTà{Ï eTõ®>∑, s¡ø£s¡ø±\ |üfīófl, <√dü, kıs¡ø±j·T\T, e{Ïºẙfīófl, #·+<äq+ yÓTT<ä\sTTq$

o‘·>∑TD+‘√ ñ+{≤sTT.
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4. ñwüí >∑TD+: X̄Øs¡+˝À ẙ&ç̇ , eT+≥˙ |ü⁄{Ïº+#̊ \ø£åD+ ñ+≥T+~. |æ‘·Ô<√cÕìï

ô|+#·T‘·T+~. ø£|òü<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~. Äø£*ì ô|+#·T‘·T+~. M{Ïì ẙ&ç#̊ùd |ü<ësêú\T>±

#Ó|üŒe#·TÃ.  á >∑TD+ ñqï ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T rdüT≈£î+fÒ eT+{≤, #ÓeT≥, <ëVü≤+

ô|s¡T>∑T‘êsTT. X¯Øs¡+˝À <Ûë‘·Te⁄\T ‘·π>Z̋ ≤ #˚düTÔ+~. n+<äTø£ì X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄

‘·>Z±\qT≈£îH̊ yês¡T ẙ&ç #̊ùd |ü<ësêú\T ‹Hê*. ãs¡Te⁄ ô|s¡>±\qT≈£îH̊ yês¡T Ç≥Te+{Ï$

‹q≈£L&É<äT.

s¡ø£ÔÁkÕe+ ô|]π>˝≤ #̊düTÔ+~. n+<äTø£ì X̄Øs¡+˝À mø£ÿ&É s¡ø£ÔÁkÕe+ ñHêï á

|ü<ësêú\T rdüTø√≈£L&É<äT.    ñ<ë. X§+]ƒ, |æ|üŒfīófl, edüø=eTTà, q\¢J&ç, $Ts¡|üø±j·T,

ø±ø£s¡.

5. dæï>∑∆ >∑TD+: Ç~ X̄Øsêìï eTè<äTe⁄>±, ‘̊eT>± ñ+#̊ >∑TD+. yê‘êìï, |æ‘êÔìï

‘·–ZdüTÔ+~. ø£|òü<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. X̄ØsêìøÏ X̄øÏÔì#̊Ã e÷+dü<Ûë‘·Te⁄˙, s¡ø±Ô̇ ï

eè~∆ #̊ùd+<äT≈£î ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. #·s¡à|ü⁄ ø±+‹ì ô|+#·T‘·T+~. yês¡∆ø±´ìï yêsTT<ë

ẙdüTÔ+~. Äj·TTwüß¸qT ô|+#·T‘·T+~. |ü]$T‘·+>± yê&ÉTø√e\dæq >∑TD+. ñ<ë. HÓsTT´,

q÷HÓ, ø=e⁄« |ü<ësêú\T, eT»®.

6. s¡÷ø£å >∑TD+: Ç~ dæï>∑∆ >∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£ >∑TD+. X̄Øs¡+˝À ñ+&̊ ‘̊eTì

m+&É>∑fÒºdüTÔ+~. yê‘·<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. ø£|òü<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~. eT÷Á‘ê˙ï, #ÓeT≥˙

‘·–ZdüTÔ+~. n+<äTø£ì ˝≤e⁄>± ñqïyês¡÷, m≈£îÿe>± #ÓeT≥|üfÒºyês¡T, n‹eT÷Á‘·

yê´~Û‘√ u≤<Ûä|ü&̊yês¡T, eT\ã<ä∆ø£+‘√ u≤<Ûä|ü&̊ yês¡T, s¡÷ø£å >∑TD+ ñ+&̊ Á<äyê´\ì

rdüTø√≈£L&É<äT.

ñ<ë. u≤>± ẙsTT+∫q ÄVü‰sê\T, edüø=eTTà, ∫Á‘·eT÷\+, $T]j·÷\T.

7. eT+<ä>∑TD+: ‘·«s¡>± ns¡>∑˙j·Tì ˝Ò<ë Js¡í+ ø±≈£î+&Ü ñ+&˚ >∑TD+.

yê‘·<√cÕ˙ï, |æ‘·Ô<√cÕ˙ï ‘·–ZdüTÔ+~. ø£|òü<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄

ô|s¡>±\qT≈£îH̊yê]øÏ Ç~ nqT≈£L\eTsTTq~.

ñ<ë. π><Ó bÕ\T, düT>∑+~Û bÕ\ X̄‘êe].
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8. rø£åí >∑TD+: Ç~ eT+<ä >∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£\ø£åD+. X̄Øs¡+˝À ‘·«s¡>± yê´|ædüTÔ+~.

<√cÕ\qT, eT˝≤\qT X̄ó~∆#̊düTÔ+~. |æ‘·Ô<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. <Ûë‘·Te⁄\ì ‘·–ZdüTÔ+~.

ÄeTyê‘·+ e+{Ï »ãT“\Tqï yê]øÏ á >∑TD+ ẙT\T #̊düTÔ+~. ø£|òü dü+ã+<ÛäyÓTÆq

nHês√>±´\T ñqïyê]øÏ ≈£L&Ü Ç~ eT+∫~. s¡ø£ÔÁkÕe+ ñqï yês¡T, |æ‘·Ôdü+ã+<ÛäyÓTÆq

n\‡sY, mdæ&ç{° düeTdǘ \Tqï yês¡T yê&Éø£b˛e&É+ eT+∫~.

ñ<ë. Äyê\T, $Ts¡|üø±j·T\T, $T]j·÷\T, ∫Á‘·eT÷\+.

9. dæús¡ >∑TD+: Ç~ X̄ØsêìøÏ ã˝≤ìï, X̄øÏÔ̇  Ç#̊Ã >∑TD+. Ç~ <Ûë‘·Te⁄\ì (n+fÒ

s¡dü, s¡ø£Ô, e÷+dü, ẙT<√, ndæú, eT»®, X̄óÁø£) ô|+#·T‘·T+~. n+<äT˝À eTTK´+>±

ø=e⁄«˙, meTTø£\˙ eè~∆ #̊düTÔ+~. ø£|òü<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. yê‘·, |æ‘êÔ\qT ‘·–ZdüTÔ+~.

X̄Øs¡+ ã\V”≤q+>± ñqïyês¡T á >∑TD≤\Tqï ÄVü‰sê\T, Wwü<Ûë\T yê&Ü*.

ñ<ë. ns¡{Ï, C≤eTø±j·T, e÷+kÕVü‰s¡+.

10. düs¡ >∑TD+: Ç~ dæús¡ >∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£+. X̄ØsêìøÏ ‘̊*ø£<äHêìï ÇdüTÔ+~.

X̄Øs¡+ _–dæq≥T¢>± ñ+fÒ <ëìï ‘·–Z+#̊, ø£<ä*ø£\T kÕ|ò”>± ñ+&̊˝≤ #̊düTÔ+~. eT\+,

eT÷Á‘·+ kÕ|ò”>± nj̊T´˝≤ #̊düTÔ+~. #ÓeT≥ |üfÒº+<äT≈£î ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. eT\ã<ä∆ø£+

ñqïyês¡T, eT÷Á‘·düeTdǘ \T ñqïyês¡T M{Ïì yê&Ü*.

ñ<ë. bÕ\T, ø£s¡ø±ÿj·T, πs\, ø£≥Tºø£s√Væ≤DÏ.

11. eTè<äT >∑TD+: Ç~ X̄Øs¡+ eTè<äTe⁄˝≤ ñ+&̊˝≤ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. #·sêàìï

eTè<äTe⁄>± #̊düTÔ+~. ø£qTø£ #·s¡à+ m+&çq≥T¢ ñqïyês¡T, eTØ düTìï‘·+>± ñqïyês¡T

Ç≥Te+{Ï |ü<ësê∆\T ‹Hê*.

X¯Øs¡+ qT+&ç eT*Hê\T kÕ|ò”>± ãj·T{ÏøÏ b˛j˚T˝≤ #˚dæ X¯Øs¡ Äs√>±´ìøÏ

‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. eT\+, eT÷Á‘·+ kÕ|ò”>± ne⁄‘êsTT. n+<äTe\q eT\ã<ä∆ø£+ ñHêï,

eT÷Á‘·+˝À düeTdǘ \T ñHêï á >∑TD+ ñqï Á<äyê´\T rdüTø√yê*. #·ø£ÿ>± #ÓeT≥

|üfÒº̋ ≤ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. ø£bòÕìï ô|+∫, yê‘·, |æ‘êÔ\qT ‘·–ZdüTÔ+~.

ñ<ë. eTõ®>∑, HÓsTT´.
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12. ø£]ƒq >∑TD+: á >∑TD+ X̄Øsêìï <Ûäè&ÛÉ+>± #̊düTÔ+~. #·sêàìï >∑s¡T>±Z #̊düTÔ+~.

eT\eT÷Á‘ê\ì ã+~ÛdüTÔ+~. n+fÒ Ç<̊<√ Vü‰ì #̊ùd >∑TD+ nì ns¡∆+ ø±<äT. Á|ü‹<ëìø°

<ëì Á|üjÓ÷»Hê\T ñ+{≤sTT. #·sêàìøÏ m≈£îÿe>± #ÓeT≥ |üfÒºyê]øÏ, $πs#·Hê\T

nj̊T´yê]øÏ, n‹eT÷Á‘·+ u≤~Û+#̊yê]ø° á Á<äyê´\T nedüs¡+. Ç~ eTè<äT >∑TD≤ìøÏ

e´‹πsø£+. ø£|òü<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~.

ñ<ë. K~s¡ (#·+Á<ä), eTT‘ê´\T, |ü>∑&Ü\T, eÁC≤\T.

13. $X̄<ä: Ç~ X̄Øs¡+˝Àì Ák˛‘·düT‡\˝Àm≥Te+{Ï n&É¶+≈£î\T ̋ Ò≈£î+&Ü #̊düTÔ+~.

yê‘·<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. ø£|òü<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~. X̄Øs¡|ü⁄ ãs¡Te⁄qT ‘·–ZdüTÔ+~.

ø£|òü<√wü+ m≈£îÿesTT‘̊, ãs¡Te⁄ ô|s¡T>∑T‘·T+~. ‘·≈£îÿyÓ’‘̊ ãs¡Te⁄ ‘·>∑TZ‘·T+~. n~Ûø£+>±

ñqï eT\, eT÷Á‘·, ùd«<ë\ì ‘·–ZdüTÔ+~.

ñ<ë. ẙ|ü, |üdüT|ü⁄, ñ|ü
, ∫Á‘·ø£+.

14. |æ∫Ã¤\ >∑TD+: Ç~ $X̄<ä >∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£+. X̄Øs¡|ü⁄ ãs¡Te⁄qT ô|+#·T‘·T+~.

ø£bòÕìï ô|+#·T‘·T+~. yê‘·, |æ‘êÔ\qT ‘·–ZdüTÔ+~. X̄øÏÔì ÇdüTÔ+~. yêJø£s¡D+>±

|üì#̊düTÔ+~.

ñ<ë: ‘·T\dæ, $TqTeTT, u…+&É

15. X̄¢ø£åí >∑TD+: Ç~ X̄ØsêìøÏ ø=+‘· yÓT‘·Ô<äHêìï ø£*–düTÔ+~. X̄Øs¡+˝Àì ø£D≤\˝À

Je+ u≤>∑T+&̊˝≤ #̊düTÔ+~. ø=‘·Ô ø£D≤\ ñ‘·Œ‹ÔøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. n+<äT#̊‘· >±j·÷\T

e÷qŒ&ÜìøÏ á >∑TD+ ñqï Á<äyê´\T nedüs¡+. Ä|üπswüqT¢ nsTTq|ü
&ÉT ‘·«s¡>±

≈£î≥T¢ e÷q&ÜìøÏ Ç~ düVü‰j·Tø£s¡+. eT˝ eT÷Á‘ê\T kÕ|ò”>± nj̊T´˝≤ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.

ñ<ë. Á<ëø£å, ñdæ], X̄‘êe]

16. Ks¡ >∑TD+: Ç~ X̄¢ø£å>∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£+. yÓT‘·Ô<äHêìï b˛>=&ÉT‘·T+~. X̄Øs¡+˝Àì

‘·&çì ‘·–ZdüTÔ+~. eT\ eT÷Á‘ê\ì ‘·–ZdüTÔ+~. X̄Øs¡+˝Àì ø=e⁄«qT ≈£L&Ü ‘·–ZdüTÔ+~.

ñ<ë. edüø=eTTà, ø±qT>∑, |ü̋ Ò¢s¡T.

ˇø£ eT÷*ø£ì >±ì, ÄVü‰s¡ |ü<ësêúìøÏ >±˙ ñqï≥Te+{Ï s¡dü, >∑TD. Ms¡́ ,
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$bÕø±\qT <äèwæº̋ À ô|≥Tº≈£îì yÓ’<äT´\T yÓ’<ä́ + #̊kÕÔs¡T.

17. dü÷ú\ >∑TD+: á >∑TD+ ñqï |ü<ësêú\T, eT÷*ø£\÷ X̄Øs¡+ ˝≤yÓø£ÿ&ÜìøÏ

ø±s¡D+ ne⁄‘êsTT. X̄Øs¡+˝À e÷+dü+, ø=e⁄« ô|s¡T>∑T‘êsTT. eT\ eT÷Á‘ê\T ¬s+&É÷

kÕ|ò”>± nj̊T´˝≤ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+B >∑TD+. X̄Øs¡+˝À $$<Ûä n+XÊ\T Á|üeVæ≤+#̊ Ák˛‘·düT‡˝À¢

Ä≥+ø±\T (blocks) @s¡Œ&É&ÜìøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~. Ák˛‘·düT‡˝À¢ Ä≥+ø±\T @s¡Œ&ç‘̊

` n~ yê´<ÛäT\øÏ <ë]rdüTÔ+~. #ÓeT≥ |üfº≈£î+&Ü #̊düTÔ+B >∑TD+.

ñ<ë. ns¡{Ï|ü+&ÉT, yÓqï, π><ÓbÕ\T

18. dü÷ø£Î >∑TD+: Ç~ dü÷ú\>∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£ >∑TD+. X̄Øs¡+ ∫πøÿ˝≤, ãs¡Te⁄

‘·π>Z̋ ≤ #̊düTÔ+~. e÷+düeT÷, ø=e⁄« ≈£L&Ü ‘·>∑ZT‘êsTT. á >∑TD+ e\q ≈£L&Ü eT\

eT÷Á‘ê\T kÕ|ò”>± ne⁄‘êsTT. á >∑TD+ ñqï Á<äyê´\T Ák˛‘·düT‡ ¢̋À ñqï n&ÉT¶\qT

‘=\–kÕÔsTT.  #ÓeT≥ |üfÒº̋ ≤ #̊düTÔ+B >∑TD+.

ñ<ë. $T]j·÷\T, |æ|üŒfīófl

19. kÕ+Á<ä >∑TD+: ̌ ø£s¡ø£yÓTÆq ∫ø£ÿ<äHêìï ø£*– ñ+&É&Üìï  kÕ+Á<ä>∑TD+ n+{≤s¡T.

á >∑TD+ X̄Øs¡+ ã\+>±, <Ûäè&ÛÉ+>± nj̊T´˝≤ #̊düTÔ+~. X̄Øs¡|ü⁄ ãs¡Te⁄qT ô|+#·T‘·T+~.

ø£|òü <√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. yê‘·<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~.

ñ<ë. yÓqï, HÓsTT´

20. Á<äe>∑TD+: Ç~ kÕ+Á<ä>∑TD≤ìøÏ e´‹πsø£+. |ü\Ã>±, Á|üeVæ≤+#̊˝≤ ñ+&̊

>∑TD≤ìï Á<äe>∑TD+ n+{≤s¡T. X̄Øs¡+˝À ˙{ÏuÛ≤>∑+ dü]b˛sTTq+‘·>± ñ+&É&ÜìøÏ

nedüs¡eTsTTq >∑TD+. Ç~ ø£bòÕìï ô|+#·T‘·T+~. X̄Øs¡+ eTè<äTe⁄>± ñ+&É&ÜìøÏ

‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.

ñ<ë. ˙s¡T, bÕ\T, #Ós¡≈£î s¡dü+.

Á|ü‹ |ü<ës¡ú+˝Àq÷ ñqï >∑TD≤\qT nqTdü]+∫, m≥Te+{Ï ÄVü‰s¡+ rdüTø√yê*.

rdüTø√≈£L&É<äT nH̊$ ìs¡ísTT+#ê*.
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¬s+&ÉT Msê´\T

Çø£ ÄVü‰s¡ Wwü<Ûä Á<äyê´\≈£î dü+ã+~Û+∫q eTs=ø£ n+X̄+ ªMs¡́ +μ. Ms¡́ + n+fÒ

X̄øÏÔ. @<Ó’Hê ÄVü‰s¡+ Ò̋<ë Wwü<Ûä+ rdüT≈£îqï|ü
&ÉT n~ X̄Øs¡+ MT<ä m≥Te+{Ï

Á|üuÛ≤e+ #·÷|ædüTÔ+<√ <ëH̊ï X̄øÏÔ n+{≤s¡T. Ms¡́ + ¬s+&ÉT s¡ø±\T ` ñwüí Ms¡́ +, o‘·

Ms¡́ +. X̄Øs¡+˝À ẙ&çì |ü⁄{Ïº+#̊ <ëìï  ñwüíMs¡́ + n˙, ẙ&çì ‘·–Z+#̊ <ëìï o‘·Ms¡́ +

n˙ n+{≤s¡T.

ˇø£ Á<äe´+˝À ñwüíMs¡́ + ñ+<ë, o‘·Ms¡́ + ñ+<ë nH̊~ kÕe÷q´+>± ` <ëì

s¡T∫MT<ë, >∑TD+ MT<ë Ä<Ûës¡|ü&ÉT‘·T+~. kÕe÷q´+>± eT<ÛäTs¡, ‹ø£Ô, ø£cÕj·T s¡kÕ\Tqï

ÄVü‰s¡, Wwü<Ûë\T ` o‘·Msê´ìï ø£*– ñ+{≤sTT. ø£≥T, ÄeT¢, \eD s¡kÕ\T ñ

wüíMsê´ìï ø£*– ñ+{≤sTT. #̊<äT s¡T∫ m≈£îÿe #·\e #̊düTÔ+~. Ä‘·sê«‘· e>∑s¡T s¡T∫,

∫e]øÏ nìï{Ïø£+fÒ ‘·≈£îÿe #·\e #̊ùd~ r|æs¡T∫. n˝≤π> m≈£îÿe ẙ&ç#̊ùd \ø£åD+

ø±s¡+ s¡T∫˝À ñ+~. Ä ‘·sê«‘· #Ó|üŒe\dæ+~ |ü⁄\T|ü⁄ s¡T∫. ñ|ü
s¡T∫ Ç+ø± ‘·≈£îÿe

ẙ&çøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~.

ñwüíMs¡́ + ̀  yê‘êìï, ø£bòÕ˙ï ‘·–ZdüTÔ+~. |æ‘·Ô<√cÕìï ô|+#·T‘·T+~. #·s¡àyê´<ÛäT\ø°,

|æ‘·Ô<√cÕìø° dü+ã+<Ûä+ m≈£îÿe. n+<äT¬πø #·s¡àyê´<ÛäT\øÏ yÓ’<ä́ +#̊ùd≥|ü
&ÉT ø±s¡+,

|ü⁄\T|üP ‘·–Z+#·Tø√yê*.

o‘·Ms¡́ + ` ø£|òü<√cÕ˙ï, yê‘· <√cÕ˙ï ô|+#·T‘·T+~. |æ‘·Ô<√cÕìï ‘·–ZdüTÔ+~.

n+<äTπø #·s¡àyê´<ÛäT˝À¢ #·\e#̊ùd$ ‹qeT+{≤+. yê‘· yê´<ÛäT\Tqï yês¡T o‘·Ms¡́ +$

yê&É≈£L&É<äT. ñwüí Ms¡´+, n+fÒ y˚&ç#˚ùd$ rdüTø√yê*. ø£|òü dü+ã+<ÛäyÓTÆq

nHês√>±´\T+fÒ  o‘·Ms¡́ + eT+∫~ ø±<äT. yês¡T ñwüí Ms¡́ +ñqï Á<äyê´\T yê&ÉTø√yê*.

á n+XÊ\˙ï ≈£L&Ü <äèwæº̋ À ñ+#·T≈£îì ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\T n\yê≥T #̊düT≈£î+fÒ

Äs√>∑́  s¡ø£åDøÏ neø±X̄+ ñ+≥T+~.
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eT÷&ÉT $bÕø±\T

Wwü<Ûë\÷, ÄVü‰sê\÷ me]øÏ @~ nqT≈£L\+, @~ Á|ü‹≈£L\+ nH̊ n+XÊ\T

ns¡∆+ #̊düTø√e&ÜìøÏ á ÄVü‰s¡ |ü]C≤„q+ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.

Á|ü‹ ÄVü‰s¡ |ü<ësêúìø°, eT÷*ø£\ø° ñ+&̊ Á|ü‘̊´ø£ \ø£åD≤\˝À s¡düeT÷, >∑TDeT÷,

Ms¡́ eT÷ nsTTq ‘·sê«‘· $bÕø£+ nH̊ n+X̄+ >∑T]+∫ ` eTq+ ÄVü‰s¡+ rdüT≈£îqï

‘·sê«‘·, n~ Js¡í+ nsTTq ‘·sê«‘· s¡÷bÕ+‘·s¡+ #Ó+<äT‘·T+~. n˝≤ s¡÷bÕ+‘·s¡+

#Ó+~q dæú‹ì $bÕø£+ n+{≤s¡T. Ç~ eT÷&ÉT s¡ø±\T. eT<ÛäTs¡ $bÕø£+, ÄeT¢ $bÕø£+,

ø£≥T $bÕø£+. eT<ÛäTs¡ s¡dü+ (r|æ), ‹ø£Ôs¡dü+ (#̊<äT), ø£cÕj·Ts¡dü+ (e>∑s¡T) ñqï

ÄVü‰sê\T eT<ÛäTs¡ $bÕø£+ #Ó+<äT‘êsTT. ÄeT¢, \eD s¡kÕ\Tqï ÄVü‰sê\T (|ü⁄\T|ü⁄,

ñ|ü
) ` ÄeT¢ $bÕø£+ #Ó+<äT‘êsTT. ø£≥T s¡dü+ (ø±s¡+) ñqï$ ø£≥T$bÕø£+

#Ó+<äT‘êsTT.

eT<ÛäTs¡ $bÕø£+ #Ó+<̊ |ü<ësêú\T X̄ØsêìøÏ eTè<äT‘ê«ìïkÕÔsTT. ø=e⁄«qT ô|+#·T‘êsTT.

ø£|òüs√>±˙ï, X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄˙, dü+‘êH√‘·Œ‹Ô X̄øÏÔ̇  ô|+#·T‘êsTT. yê‘· s√>±ìï n<äT|ü⁄˝À

ñ+#·T‘êsTT. eT\eT÷Á‘ê\T kÕ|ò”>± ø±e&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&É‘êsTT.

ÄeT¢ $bÕø£+ #Ó+<̊ |ü<ësêú\T X̄Øs¡+˝À ‘̊eTì ø£*–kÕÔsTT. X̄ØsêìøÏ ‘̊*ø£

<äHêìïkÕÔsTT. |æ‘·Ô<√cÕìï ô|+#·T‘êsTT. eT\ eT÷Á‘ê\T kÕ|ò”>± ø√e&ÜìøÏ

‘√&ÉŒ&É‘êsTT. X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄qT n+fÒ dü+‘êH√‘·Œ‹Ô X̄øÏÔì ‘·–ZkÕÔsTT.

n+<äTe\¢ ø£&ÉT|ü⁄˝À eT+≥, s¡ø£ÔÁkÕe+ m≈£îÿe>± ñ+&É&É+ e+{Ï |æ‘·Ô

dü+ã+<ÛäeTsTTq düeTdǘ \T  ñqï yês¡T, dü+‘êH√‘·Œ‹Ô dü+ã+<ÛäeTsTTq düeTdǘ \Tqï

yês¡T ` |ü⁄\T|ü⁄ ñ|ü
 s¡T#·T\T ‘·–Z+#·Tø√yê* nì dü\Vü‰ ÇkÕÔeTT.

ø£≥T$bÕø£+ #Ó+<̊ |ü<ësêú\T X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄ì ‘·–ZkÕÔsTT.

X̄Øsêìï m+&çb˛sTTq≥T¢ #̊kÕÔsTT. yê‘·<√cÕìï ô|+#·T‘êsTT.

X¯óÁø£<Ûë‘·Te⁄ì ‘·–ZkÕÔsTT. n+fÒ X¯óÁø£ø£D≤\T ‘·>∑Z&ÜìøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘êsTT.

eT\ã<ä∆ø±ìøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘êsTT. eT÷Á‘·+ kÕ|ò”>± ø±<äT.
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n+<äTe\¢H̊ yê‘·yê´<ÛäT\‘√ u≤<Ûä|ü&̊yê]øÏ ø±s¡+, eTkÕ˝≤ e+{Ï$ rdüTø√e<ä›ì

#ÓãT‘ê+. X̄Øs¡+ m+&çb˛sTTq≥T¢>± #̊ùd ÄVü‰sê\T yê‘êìï ô|+#̊ẙ.

n˝≤π> dü+‘êH√‘·Œ‹ÔøÏ dü+ã+~Û+∫q düeTdǘ \‘√ ñqïyês¡T ≈£L&Ü ø±s¡+ e÷Hê*.

nsTT‘̊ á $bÕø±ìøÏ dü+ã+~Û+∫q eT] ø=ìï n+XÊ\T ≈£L&Ü ñHêïsTT.

ø=~› |ü]e÷D+˝À rdüT≈£î+fÒ @ $bÕø£eT÷ X¯Øs¡+ MT<ä m≈£îÿe Á|üuÛ≤e+

#·÷|æ+#·<äT. e+&çq $<ÛëHêìï ã{Ïº ≈£L&Ü $bÕø£+ e÷s¡T‘·T+~.

ˇø£ ÄVü‰s¡|ü<ësêúìï e+&̊≥|ü
&ÉT u≤>± eTkÕ˝≤eTT<ä› ẙdæ e+&ç‘̊ n~ eT<ÛäTs¡

s¡dü |ü<ës¡úeTsTTHê ø£≥T$bÕø£+ #Ó+<äT‘·T+~.

X̄ØsêìøÏ ∫qï‘·q+ qT+&ç n\yêf…Æq |ü<ës¡ú+ nsTT´, Js¡íX̄øÏÔã\+>± ñ+fÒ

$bÕø£+ e\q X̄Øs¡+ MT<ä m≥Te+{Ï $|üØ‘· Á|üuÛ≤e+ ñ+&É<äT.

eTq ej·TdüT, ìedæ+#̊ Á|ü<̊X̄+, ø±\+ M≥ìï+{Ï Á|üuÛ≤e+ $bÕø£+ MT<ä ñ+

≥T+~. j·Te«q+˝À ñ+&ç Js¡íX̄øÏÔ u≤>± ñ+fÒ X̄Øs¡+ MT<ä <äTÁwüŒuÛ≤e+ ñ+&É<äT.

|ü⁄\¢>± ñHêï ñdæ] ÄeT¢$bÕø£+ #Ó+<ä<äT. eT<ÛäTs¡$bÕø£ẙT #Ó+<äT‘·T+~.

Ç˝≤ ø=ìï |ü<ësêú\øÏ ø=ìï Á|ü‘̊´ø£ >∑TD≤\T+{≤sTT.
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10. ìÁ<ä

Ä#ês¡́  #·s¡≈£î\T ` ìj·TeT ã<ä∆yÓTÆq ÄVü‰s¡ ùdeq ˝≤>±H̊, ìj·TeTã<ä∆yÓTÆq ìÁ<ä

e\q Äs√>∑́ + s¡øÏå+|üã&ÉT‘·T+~ nì #ÓbÕŒs¡T. (ªª<̊Vü≤ eè‘̊Ô j·T<ÛëVü‰s¡düÔ<Ûë dü«|üï

düTUÀeT‘·'μμ)

n\dæq X̄ØsêìøÏ ìÁ<ä nedüs¡+. ìÁ<ä eTqdüTø°, X̄Øsêìø° $ÁXÊ+‹ìdüTÔ+~.  ô|’øÏ

ø£qã&̊ nej·Tyê\T, |üqT Ò̋ ø±<äT. ìs¡+‘·s¡+ n$ÁXÊ+‘·+>± |üì#̊ùd X̄Øs¡+ ˝À|ü*

nej·Tyê\T ≈£L&Ü ẙ>∑+ ‘·–Z+∫ ø±düÔ ‘ê|”>± |üì#̊kÕÔsTT ìÁ<ä̋ À. <ë+‘√ yê{Ï

n\dü≥ ‘·>∑TZ‘·T+~. ªª≈£îqT≈£î |ü&ç‘Ó eTqdüT ø±düÔ ≈£î<äT≥|ü&É‘·~μμ nqï ø£$>±]

e÷≥˝À¢ uÛ≤e+ ø=ìï e÷qdæø£ f…q¸qT¢ ìÁ<ä̋ À ‘·>∑TZ‘êsTT nì.

e÷qdæø£ ˇ‹Ô&çøÏ ìÁ<ä Á|üø£è‹ Á|ükÕ~+∫q eT+∫ eT+<äT. Á|üø£è‹ Á|ükÕ~+∫q Ä

eT+<äTì (ìÁ<ä) bı+<ä&ÜìøÏ

eT+<äT\‘√ e÷s¡Z+ yÓ‘·Tø√ÿe&É+ ø±<äT. kÕ<Ûës¡D+>± X̄Øsê\øÏ |ü>∑\T |üì#Ój·T´&É+,

sêÁ‹ ìÁ<äb˛e&É+ n\yê≥T ne⁄‘·T+~. nsTT‘̊ sêÁ‹ |üP≥ ñ<√´>±\T #̊ùd yê]øÏ

` |ü>∑\T ìÁ<äb˛e&É+ n\yê≥T ne⁄‘·T+~. Ç~ düs¡sTTq |ü<ä∆‹ ø±ø£b˛sTTHê `

‘·|üŒì dæú‹.

me]¬ø+‘·?...

ìÁ<äb˛e\dæq düeTj·T+ n+<ä]ø° π̌ø˝≤ ñ+&É<äT. ej·TdüTì ã{Ïº, ø±˝≤ìï ã{Ïº,

Äs√>∑́  |ü]dæú‹ì ã{Ïº ìÁ<ä nedüs¡+ ẙs¡Tẙs¡T>± ñ+≥T+~. |ü⁄{Ïºq|üŒ{Ï qT+&ç ej·TdüT

ô|s¡T>∑T‘·T+fÒ ìÁ<äø±\+ ‘·>∑ZT‘·÷ ñ+≥T+~.

|üdæbÕ|ü\øÏ ` s√EøÏ 16 >∑+≥\T nedüs¡+

6 dü+e‘·‡sê\T e#̊Ãdü]øÏ 9 >∑+≥\T

12 dü+e‘·‡sê\T ì+&̊dü]øÏ 8 >∑+≥\ ìÁ<ä #ê\T

eT<Ûä́  ej·TdüT˝À 7½  >∑+≥\ ìÁ<ä nedüs¡+

Ä ‘·s¡Tyê‘· n~ eT]ø=+‘· ‘·>∑TZ‘·T+~.
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ìÁ<ä ø=+<ä]øÏ >±&ÛÉ+>± |ü&ÉT‘·T+~. ø=+<ä]øÏ |ü≥º<äT. BìøÏ ej·TdüT‘√ dü+ã+<Ûä+

Ò̋<äT. ej·TdüT˝À ñqïyê]øÏ ìÁ<äb˛j̊T düeTj·T+˝À düTe÷s¡T Hê\T>√ e+‘·T düeTj·T+

eT+∫ >±&ÛÉ ìÁ<ä |ü&ÉT‘·T+~. 50`60 dü+e‘·‡sê\T e#̊Ãdü]øÏ, 10e e+‘·T düeTj·T+

e÷Á‘·+ >±&ÛÉ+>± ìÁ<äb˛>∑\T>∑T‘ês¡T. Ç~ düVü≤»+.

@ ø±\+˝À? m|ü�&ÉT?

kÕ<Ûës¡D+>± sêÁ‹|üP≥ e÷Á‘·ẙT ìÁ<äb˛yê*.

Äs√>∑́ e+‘·T\T |ü>∑\T ìÁ<äb˛≈£L&É<äT.

ẙdü$ø±\+˝À e÷Á‘·+ Äs√>∑́ e+‘·T\T ≈£L&Ü |ü>∑\T ø=+‘·ùd|ü⁄ ìÁ<äb˛e#·TÃ.

$T–*q düeTj·T+˝À |ü>∑{Ï ìÁ<ä, ø£|òüdü+ã+<ÛäeTsTTq yê´<ÛäT\ø°, kÂú̋ ≤´ìø° (˝≤e⁄

ø±e&É+), eT<ÛäTẙTVü≤+ e+{Ï yê´<ÛäT\ø° <ë]rdüTÔ+<äì Äj·TTπs«<ä dü+Væ≤‘êø±s¡T\T

#ÓbÕŒs¡T.

eTTdü*yês¡T, |üdæ|æ\¢\T ` |ü>∑{Ï|üP≥ ø=+‘·ùd|ü⁄ ìÁ<äb˛e#·TÃ. Á|ü‹s√p ˇø£

düeTj·÷ìøÏ ìÁ<äb˛sTT, $ÁXÊ+‹ rdüTø√e&É+ ìj·TeT+>± n\yê≥T #̊düTø√yê*.

X̄Øs¡ Á|üø£è‹ ` ìÁ<ä:

e÷qe⁄\ X̄Øsê\T yê‘· Á|üø£è‹, |æ‘·Ô Á|üø£èr, ø£|òü Á|üø£è‹ Ò̋<ë ¬s+&ÉT <√cÕ\T

ø£*dæq Á|üø£è‹. eT÷&É÷ düeT+>± ñ+&̊ Á|üø£è‹, Ç˝≤ s¡ø£s¡ø±\T>± ñ+≥T+~. ej·TdüTì

nqTdü]+∫ ≈£L&Ü ˇø=ÿø£ÿ Äedüú̋ À ˇø=ÿø£ÿ <√wü+ Á|ü<Ûëq+>± ñ+≥T+~.

ø£|òü Á|üø£è‹ yê]øÏ ̀  ìÁ<ä nedüs¡+ n\yê≥T m≈£îÿe. |æ‘·Ô Á|üø£è‹ yê]øÏ eT<Ûä́ düú+>±

ñ+≥T+~. yê‘·Á|üø£è‹yê]øÏ ìÁ<äb˛j̊T n\yê≥T, nedüs¡eT÷ ≈£L&Ü ‘·≈£îÿe>± ñ

+{≤sTT. n+<äTe\¢ yê‘·Á|üø£è‹yês¡T ‘·≈£îÿe düeTj·T+ ìÁ<äb˛‘ês¡T.

u≤˝≤´edüú̋ À ` ø£|òü <√wü+ Á|ü<Ûëq <√wü+>± ñ+≥T+~. n+<äTe\¢ ∫qï |æ\¢\T

m≈£îÿe>± ìÁ<äb˛‘ês¡T.

yês¡∆ø£́ +˝À yê‘·<√wü+ Á|ü<Ûëq+>± ñ+≥T+~. n+<äTe\¢ eTTdü*yê]øÏ ìÁ<ä ‘·≈£îÿe
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ne⁄‘·T+~. Ç‘·'|üPs¡«+ u≤>± ìÁ<ä|üfÒº~. Ç|ü
&ÉT |ü≥º&É+ Ò̋<˚ nì eè<äT∆\T

u≤<Ûä|ü&Ée\dæq nedüs¡+ Ò̋<äT.

n~ yê]˝À düVü≤»+>± ø£*π> e÷s¡TŒ>± n+^ø£]+#ê*. n˝≤ø±ø£, njÓ÷´ Hê≈£î

ìÁ<ä|ü≥º&É+ ̋ Ò<̊ nì u≤<Ûä|ü&É&É+ yÓTT<ä\T ô|&ç‘̊ n~ nqedüs¡+>± e÷qdæø£ nXÊ+‹øÏ

<ë] rdüTÔ+~.

ìÁ<ä‘·≈£îÿyÓ’‘̊?...

m≈£îÿe s√E\T dü]>±Z ìÁ<ä̋ Òø£b˛‘·T+fÒ ̀  yÓT<ä&ÉT düÁø£eT+>± |üì#Ój·T´<äT. <̊ìMT<ë

|üP]Ô>± <äèwæº ì\ã&É<äT. C≤„|üø£X̄øÏÔ <Óã“‹+≥T+~.

$düT>∑÷, ∫sê≈£L ø£\T>∑T‘êsTT. ø£+{Ïì+&Ü ≈£îqT≈£î |ü≥º>±H̊ á düeTdǘ \T r]b˛sTT

` eT∞fl yÓT<ä&ÉT düÁø£eT+>± |üì#˚düTÔ+~. (Äj·TTπs«<ä+˝À`Äs√>∑´+>± ñ+&Ü

\qT≈£îH̊yês¡T 13 s¡ø±\ ẙ>±\ì Ä|ü≈£L&É<äT nì #ÓbÕŒs¡T.

n+<äT˝À ìÁ<ä ˇø£{Ï. ìÁ<ä edüTÔqï düeTj·T+˝À Ä|ü&É+ eT+∫ |ü<ä∆‹ ø±<äT)

ø±s¡D≤\T @$T{Ï?

ø=+‘·eT+~øÏ |ü&ÉTø√e&ÜìøÏ |üø£ÿ ≈£L&Ü nø£ÿπs¢<äT. mø£ÿ&É|ü&ç‘̊ nø£ÿ&É ≈£Ls¡TÃì

≈£L&Ü ìÁ<äb˛>∑\s¡T. ø=+‘·eT+~øÏ yÓT‘·Ô{Ï |üs¡T|ü⁄, #·\¢ì >±* n˙ï ñHêï ìÁ<ä

|ü≥º<äT. Ç˝≤ ìÁ<ä|ü≥ºø£b˛e{≤ìøÏ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T ñ+&Ée#·TÃ.

XÊØs¡ø£ ø±s¡D≤\T:

✦ ÄVü‰s¡+ ‘·≈£îÿe>± ‹q&É+

✦ sêÁ‹ düeTj·T+ <ëfÒ es¡≈£L yÓT\≈£îe>± ñ+&É&É+

✦ ñ|üyêdü+

✦ uÛÑ÷$TøÏ ‘·÷s¡TŒq ñqï yês¡T |ü&ÉeTs¡≈£î yÓ[flq|ü⁄&ÉT ̀  düeTj·T+˝À e#̊Ã e÷s¡TŒ\T.

✦ ø=ìï nHês√>±´\T
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e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T:

✦ Ä+<√fīq, u≤<Ûä, uÛÑj·T+

✦ #Ó&É¶ Ä˝À#·q\T, |üs¡ <ÛäHê|üVü≤s¡D ãT~∆ (|üs¡ <ÛäHê|üVü≤s¡D ãT~∆ ñqïyê]øÏ  ìÁ<ä

|ü≥º<äT nì uÛ≤s¡‘·+˝À $<äTs¡T&ÉT <Ûäè‘·sêhT&çøÏ ìÁ<ä|ü≥ºø£b˛e{≤ìøÏ ø±s¡D≤\T

#ÓãT‘ê&ÉT.

@+ #Ój·÷´*?...

ìÁ<ä|ü≥ºø£ nedüú |ü&̊yês¡T ̀  ÄVü‰s¡, $Vü‰sê\˝À dü÷#·q\T bÕ{Ï+∫ Á|üj·T‹ï+#·+&ç.

yê{Ï‘√ düeTdǘ  rs¡ø£b˛‘̊ ` eT÷*ø£\qT ÄÁX̄sTT+#·+&ç. ìÁ<äe÷Á‘·\ CÀ*øÏ yÓfīflø£

b˛e&É+ ñ‘·ÔeT+.

ÄVü‰s¡+...

sêÁ‹|üP≥ ˇø£ ø£|ü
 ẙ&ç bÕ\T ‘ê– |ü&ÉTø√+&ç. Ä bÕ\˝À ø=~›>± C≤õø±j·T

bı&ç (¬s+&ÉT ∫{Ï¬ø\T) Ò̋<ë ø=~›>± u≤<ä+ |ü|ü
 eTT<ä›, ∫{Ï¬ø&ÉT C≤õø±j·T bı&ç,

∫{Ï¬ø&ÉT @\≈£î\ bı&ç ø£*|æ ‘ê–‘̊ >∑TDe+‘·+>± ñ+≥T+~. nX̄«>∑+<∏ä, »{≤e÷+dæ

ìÁ<ä≈£î düVü≤ø£]kÕÔsTT.
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11. ÁãVü≤à#·s¡´+

Äs√>∑́  s¡ø£åD≈£î #Ó|æŒq eT÷&ÉT ñ|üdüÔ+uÛ≤\˝À eT÷&Ée~ ÁãVü≤à#·s¡́ +.

á e÷≥≈£î ndü\T ns¡∆+ ` ÁãVü‰àìï #̊s¡Tø√e&ÜìøÏ nqTdü]+#̊ e÷s¡Z+ Ò̋<ë

ÁãVü≤à |ü<ësê∆ìï ns¡∆+ #̊düTø√e&ÜìøÏ ñqï e÷s¡Z+ nì. nsTT‘̊ á |ü<ëìï m≈£îÿe>±

` Á‹ø£s¡DX¯ó~∆>± ø±e÷ìøÏ <ä÷s¡+>± ñ+&É&É+ nH˚ ns¡∆+‘√ yê&ÉT‘·THêïeTT.

ÁãVü≤à#·sê´ìï #ê˝≤ ñqï‘·+>± uÛ≤$kÕÔ+.

Hê\T>∑T ÄÁX̄e÷\˝À yÓTT<ä{Ï~ ÁãVü≤à#·s¡́ +. Á|ü‹ e´øÏÔ $yêVü‰ìøÏ |üPs¡«+, $<ë´]∆

<äX̄˝À ̀  C≤„q düeTTbÕs¡®qøÏ ÁbÕ<Ûëq´‘·ì∫Ã, ÁãVü≤à#·sê´ÁX̄e÷ìï bÕ{Ï+#ê\ì ÄÁX̄eT

<Ûäsêà˝À¢ ìπs›•+#ês¡T. jÓ÷>∑XÊg+˝À ` ncÕº+>±\˝À yÓTT<ä{Ï n+>∑+ªªj·TeTμμ˝À `

¬s+&ÉT n+XÊ\T ñ+{≤sTT. n+<äT˝À ˇø£{Ï ÁãVü≤à#·s¡́ +. C…’q, uÖ<ë∆#ês¡T´\T ≈£L&Ü

` ÁãVü≤à#·sê´ìï Á|ü<Ûëq dü÷Á‘ê\˝À #̊sêÃs¡T.

uÛ≤s¡rj·T XÊÅkÕÔ\ìï{Ï \ø£ǻ eT÷ yÓ÷ø£åkÕ<Ûäq. yÓ÷ø£åkÕ<ÛäqøÏ Ç+Á~j·TìÁ>∑Vü≤+

nedüs¡+. ÁãVü≤à#·s¡́ + Ç+Á~j·T ìÁ>∑Vü≤ẙT. #·‘·T]«<Ûä |ü⁄s¡TcÕs¡∆ kÕ<Ûäqø° Äs√>∑́ ẙT

eTTK´+ n+~ Äj·TTπs«<ä+. ÁãVü≤à#·s¡́ + n+fÒ ìj·TeTã<ä∆yÓTÆq J$‘·+ >∑&É|ü&É+.

á n+X̄+ >∑T]+∫ #ÓbÕŒ\+fÒ #ê˝≤ $kÕÔs¡+>± #ÓbÕŒ*.

ø±ì Çø£ÿ&É ≈£î¢|üÔ+>± ``

ÁãVü≤à#·sê´ÁX̄eT+˝À ñqï|ü⁄&ÉT n+fÒ $yêVü‰ìøÏ eTT+<äT ` ø±e÷ìøÏ Á‹ø£s¡D X̄ó

~∆>± <ä÷s¡+>± ñ+&Ü*. n+fÒ XÊØs¡ø£+>± e÷Á‘·ẙT ø±<äT ` n≥Te+{Ï n+XÊ\

>∑T]+∫ e÷{≤¢&É&É+, Ä˝À∫+#·&É+ ≈£L&Ü ‘·>∑<äT. $<ë´]ú <äX̄˝À ‘·q uÛÑ$wǘ ‘·TÔ≈£î

|ü⁄Hê~ ẙdüT≈£îH̊ <äX̄˝À ` C≤„q düeTTbÕs¡®q MT<ä, e´øÏÔ‘·« $ø±dü+ MT<ä, <Ûäs¡àes¡Ôq+

MT<ä, ns¡∆ dü+bÕ<äqøÏ <Ûäs¡àe÷sêZ\T ‘Ó\TdüTø√e&É+ MT<ä ` Ç≥Te+{Ï n+XÊ\MT<ä

<äèwæº πø+ÁBø£]+#ê*. ÄÁX̄eT<Ûäsêà\ |üs¡+>± ø±˙, |ü⁄s¡TcÕsêú\ |üs¡+>± ø±ì, Ç~

ø±e÷ìøÏ düeTj·T+ ø±<äT. @ ej·TdüT˝À @+ #Ój·÷´˝À n~ #Ój·÷´*. Ç~ XÊgẙT

ø±<äT. m+<ä¬s+<ä] nqTuÛÑekÕs¡yÓ÷. ø£̇ dü+ 25 dü+e‘·‡sê\T e#̊Ães¡≈£L ÁãVü≤à#·sê´ìï
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bÕ{Ï+#ê*. XÊØs¡ø£+>±H̊ ø±<äT, e÷qdæø£+>± ≈£L&Ü $ø±dü+ ø£*–q ‘·s¡Tyê‘̊

>∑èVü≤düú ÄÁX̄eT+˝ÀøÏ Á|üẙ•+#ê*.

X̄Øs¡+˝À s¡dü, s¡ø£Ô, e÷+dü, ẙT<√, ndæÔ, eT»®, X̄óÁø±\H̊ dü|üÔ <Ûë‘·Te⁄\THêïsTT.

á @&ç+{Ï kÕs¡+qT+&ç z»düT‡ |ü⁄&ÉT‘·T+~. z»ùd‡ s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ. ej·TdüTøÏ eTT+<̊

ø±eT yê+#Û·̋ ÀøÏ b˛‘̊, <Ûë‘·Te⁄\T XÀwæ+∫, z»düT‡ ø°åDÏdüTÔ+~. s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ ̋ Òø£b˛‘̊

X̄Øs¡+ @ »ãT“¬ø’Hê ÄÁX̄j·T+ ÇdüTÔ+~.

n˝≤π> >∑èVü≤kÕúÁX̄eT+˝ÀøÏ Á|üẙ•+#êø£ ` πøe\+ uÛ≤sê´uÛÑs¡Ô\es¡≈£L e÷Á‘·ẙT

ø±eT+ |ü]$T‘·+ ø±yê*. Ç~ ≈£L&Ü ÁãVü≤à#·s¡´y˚T. ˇø£ ìj·Te÷ìøÏ ˝Àã&ç

ñ+&É&É+ ÁãVü≤à#·s¡́ ẙT. á ìj·Te÷ìï e~ Ò̋dæ, yê+#Û·\T m≈£îÿyÓ’ me]‘√qsTTHê,

m+<ä]‘√qsTTHê |òüs¡yê Ò̋<äT nì ù|&É̋ À |ü⁄s¡T>∑T˝≤ Á|üe]Ô+#·&É+ ` »ãT“\yÓ’|ü⁄

q&Ée&É+, »ãT“\qT ÄVü‰«ì+#·&É+. dæ|òæ*dt (Syphilis), >∑H√]j·÷ (Gonorrhea),

yÓ’s¡̋ Ÿ »ãT“\T (viral diseases), ø£åj·T (tuberculosis), msTT&é‡ (AIDS),

ø±yÓTs¡T¢ (Jaundice) ` @<äsTTHê ø±e#·TÃ. ø=ìï e÷qdæø£ »ãT“\T ø±e#·TÃ `

Ç˝≤ @y√ »ãT“\ bÕ\e⁄‘ês¡T. z»düT‡ ø°åDÏdüTÔ+~.

á düèwæº̋ À Á|ü‹ #·s¡́ ≈£L ìj·TeTã<ä∆‘·  ñ+~. uÛÑ÷$T 24 >∑+≥\˝ÀH̊ ‘·q #·T≥÷º

‘êqT ‹s¡T>∑T‘·T+~. ̌ ø£ dü+e‘·‡s¡+˝ÀH̊ dü÷s¡T´ì #·T≥÷º |ü]ÁuÛÑeTD+ |üP]Ô#̊düTÔ+~.

Ç$ >∑‹ ‘·|üŒe⁄. >∑eTq+ e÷s¡<äT, e÷]‘̊ Á|üfīj·TẙT. n˝≤π> düèwæº̋ À ñqï‘·eTsTTq

e÷qe»qà m‹Ôq eTqø° ø=ìï ìj·Te÷\THêïsTT. düèwæº düC≤e⁄>± kÕ>∑&Üìø°,

Äs√>∑́ +>± J$+#·&Üìø°, Äs√>∑́  s¡ø£åDø°, ÄVü‰s¡+, ìÁ<ä m+‘· nedüs¡yÓ÷ ÁãVü≤à#·s¡́ +

≈£L&Ü n+‘̊ nedüs¡+ nì Äj·TTwüß¸qT ô|+#·Tø√e&Üìø°, Äs√>±´ìï s¡øÏå+#·Tø√e&Üìø°

Ä$s¡“¤$+∫q Äj·TTπs«<ä yÓ’<ä́ XÊg+ #ÓãT‘√+~.

eTVü≤s¡T¸\T #Ó|æŒq eTVü≤<ë«ø±´\ì $ì, Ä#·]+∫, eT+∫ |òü*‘ê\T bı+<ä&É+

eTq #̊‘·T˝À¢ ñ+~.
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12. z»ùd‡ s√>∑ ìs√<Ûäø£+

X̄Øs¡+ ˝À|ü\ ñqï n+XÊ\ (<√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\T, eT˝≤\T, n–ï ` M{Ï̋ À¢ e#̊Ã

ôV≤#·TÃ ‘·>∑TZ\T) >¡T]+∫, M{Ï MT<ä Á|üuÛ≤e+ #·÷|æ+#̊, X̄Øs¡+ ãj·T≥ ñ+&̊ n+XÊ\

(nkÕ‘̊à+Á~j·÷s¡ú dü+jÓ÷>∑+, Á|üC≤„|üsê<Ûä+, s¡kÕ\T, >∑TD≤\T, Ms¡́ +, $bÕø£+)

>∑T]+N ` ø=+‘·es¡≈£L >∑‘· yê´kÕ\˝À n+~+#êqT. eTs√ eTTK´yÓTÆq n+X̄+

≈£L&Ü ñ+~. n<̊ ªz»düT‡μ.

X̄Øs¡+˝À #ê˝≤ Á|ü<ÛëqyÓTÆq n+X̄+ Ç~. ÁbÕD+ ì\ã&É&Üìø°, yê´<ÛäT\T sê≈£î+&Ü

ñ+&É&Üìø°, e∫Ãq yê´<ÛäT\T ‘·>∑Z&Üìø°, eTTK+ ̀  #·s¡à+ ø±+‹e+‘·+>± ñ+&É&Üìø°,

nìï+{Ïø° eT÷\ø±s¡D+ ªz»ùd‡μ. X̄Øs¡+˝À ñ+&̊ s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ >∑T]+∫, ẙ\

dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·+ Á|ükÕÔ$+∫q XÊg+ Äj·TTπs«<ä+.

z»düT‡ ` |üs¡ z»düT‡, n|üs¡ z»düT‡ nì ¬s+&ÉT s¡ø±\T.

|üs¡ z»düT‡ Vü≤è<äj·T+˝À ñ+≥T+~. Ç~ eTqøÏ »qà‘·' edüTÔ+~. n|üs¡ z»düT‡

Vü≤è<äj·T+ qT+&ç X̄Øs¡+ n+‘·{≤ yê´|ædüTÔ+~. X̄Øs¡+˝Àì Á|ü‹ø£D+˝Àq÷ n|üs¡

z»düT‡ ñ+≥T+~. eTq+ J$+∫ ñ+&É&É+ ̋ Ò<ë eTs¡D+ dü+uÛÑ$+#·&É+ |üs¡ z»düT‡

MT<ä Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~. Ç~ n+‘· ‘·«s¡>± <̊ì Á|üuÛ≤e+e\q ≈£L&Ü #Ó&çb˛<äT.

Ä|üs¡ z»düT‡ MT<ä eTq+ rdüT≈£îH̊ ÄVü‰s¡+, $Vü‰s¡+ eTqøÏ e∫Ãq yê´<ÛäT\ Á|üuÛ≤e+

ñ+≥T+~. n+fÒ s√>∑ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔì Ç#̊Ã ªn|üs¡μ z»düT‡qT ô|+#·Tø√e&É+, C≤Á>∑‘·Ô>±

#·÷düTø√e&É+ eTq #̊‘·T˝À¢ ñ+<äqï e÷≥.

z»düT‡ düs¡«<Ûë‘·TkÕs¡+ ` n+fÒ eTq X̄Øs¡+˝À ñqï s¡dü, s¡ø£Ô, e÷+dü, ẙT<√,

ndæú, eT»®, X̄óÁø±\ nìï+{Ï̋ À kÕs¡eTT ø£*|æ n|üs¡ z»düT‡ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ ø£D≤\ qT+&ç n|üs¡ z»düT‡ _&É¶≈£î n+<äT‘·T+~. z»düT‡ì

eTq+ kÕe÷q´ |ü]uÛ≤wü̋ À ªã\+μ nì #Ó|üŒe#·TÃ.

á ã\+ 3 s¡ø±\T. düVü≤»+, j·TTøÏÔø£è ‘·+, ø±\ø£è‘·+. düVü≤»+ n+fÒ »qà‘·'

eTqøÏ eTq ‘·*¢<ä+Á&ÉT\qT+&ç dü+Áø£$T+#̊~. (ø±uÀj̊T ‘·*¢<ä+Á&ÉT\T ‘·eT≈£î |ü⁄≥ºuÀj̊T
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dü+‘êHêìøÏ eT+∫ z»düT‡ sêe&ÜìøÏ ø±e\dæq eTT+<äT C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê*)

j·TTøÏÔø£è‘·+ n+fÒ |ü⁄{Ïºq ‘·s¡Tyê‘· ` ÄVü‰s¡, $Vü‰s¡, zwü<ÛäT\ <ë«sê eTq+

ô|+#·Tø√>∑*–q z»düT‡ (ã\+). ø±\ø£è‘·+ n+fÒ eTq ej·TdüT‡qT ã{Ïº Á|üø£è‹˝À

e÷s¡T‘·Tqï ø±˝≤ìï ã{°º eTqøÏ e#̊Ã Ò̋<ë eTq˝À ñ+&̊ ã\+. n+fÒ ej·TdüT‡

Á|üø±s¡+ #·÷dæq≥¢sTT‘̊ ∫qï |æ\¢̋ À¢ z»düT‡ ‘·≈£îÿe>± ñ+≥T+~. j·TÚeq+˝À z»düT‡

m≈£îÿe>± ñ+≥T+~.

Á|üø£è‹ Á|üuÛ≤e+ n+fÒ $düs¡Zø±\+, Ä<ëq ø±\+ (nì dü+e‘·‡sêìï ¬s+&ÉT

uÛ≤>±\T. ìdüs¡Zø±\+˝À (X̄s¡‘Y, ùV≤eT+‘·, ••s¡ ãTT‘·Te⁄˝À¢) ã\+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

Ä<ëq ø±\+˝À (edü+‘·, Á^wüà, es¡̧ ãTT‘·Te⁄˝À¢) ã\+ ‘·>∑TZ‘·T+~.

j·TTøÏÔø£è‘· ã˝≤ìï ô|+#·Tø√e{≤ìøÏ, eT+∫ ÄVü‰s¡ n\yê≥T¢, ~q#·s¡́ ì bÕ{Ï+#·≥+,

e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘·, s√>∑ø±s¡ø±\øÏ <ä÷s¡+>± ñ+&É&É+ #ê˝≤ nedüs¡+. Äj·TTπs«<ä+˝À

ˇø£ dü÷Á‘·+ ñ+~. düe÷q >∑TD≤\Tqï |ü<ësêú\T rdüTø√e&É+ <ë«sê eè~∆, e´‹πsø£

>∑TD≤\Tqï$ ‹q&É+ <ë«sê ø°åD‘· ø£\T>∑T‘êsTT nì.

z»düT‡øÏ ñqï >∑TD≤\˝À düe÷q >∑TD≤\Tqï |ü<ësêú\T ̀  bÕ\T, HÓsTT´ (dü«#·Ã¤yÓTÆq).

M{Ïì ì‘·́ + ‘·–q düeTj·T+˝À rdüTø√yê*. z»düT‡øÏ e´‹πsø£ >∑TD≤\Tqï |ü<ës¡ú+.

eT<ä́ + nì ≈£L&Ü dü+Væ≤‘·̋ À¢ $e]+#ês¡T. z»düT‡ q•+#·≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ

eT<ë´ìøÏ <ä÷s¡+>± ñ+&Ü*. r|æ, |ü⁄\T|ü⁄ s¡T#·T*ï ‘·–q+‘· |ü]e÷D+˝À rdüTø√e&É+

z»düT‡øÏ nedüs¡+. yê´j·÷eT+ z»düT‡ì ô|+#·T‘·T+~. nedüs¡yÓTÆq+‘· $ÁXÊ+‹ ñ

+fÒ z»düT‡ ø°åDÏ+#·<äT. Äq+<ä+>± ñ+&É&É+ ` zCÀeè~∆øÏ n‘·́ edüs¡+.

X̄Øs¡+˝À b˛wüø£ $\Te\T ‘·–ZHê, ø√|üeT÷, Ä+<√fīq, <äT'K+, n~Ûø£ ÁX̄eT,

ÄVü‰s¡+ ‹qø£b˛e&É+, >±j·÷\T, nHês√>±´\T Çe˙ï HÓeTà~>± z»düT‡qT ‘·–ZkÕÔsTT.

Ä n+XÊ\˙ï <äèwæº̋ À ñ+#·T≈£îì ã\+>± ñ+&Ü\+fÒ m≥Te+{Ï Jeq$<Ûëq+

nqTdü]+#ê˝À n˝≤ ñqï≥¢sTT‘̊ ìsêeTj·T+>± (s√>±\T Ò̋≈£î+&Ü) J$‘·+ ø=q

kÕ–+#·e#·TÃ nqï~ Äj·TTπs«<ä dü÷Á‘·+.



57

Äj·TTπs«<äkÕs¡+

&Ü. >±j·TÁr<̊$

13. yê´<ÛäT\T ` s¡ø±\T

Ç+‘·es¡≈£L ` X̄Øs¡+˝À ñqï <√cÕ\T, <Ûë‘·Te⁄\T, eT\eTT\ >∑T]+∫ ≈£î¢|üÔ+>±

#·~yês¡T ø£<ë. Ç|ü
&ÉT yê´<ÛäT\T sêe&ÜìøÏ ø±s¡DẙT$T{À ` Äj·TTπs«<äXÊg+˝À

@+ #ÓbÕŒs√ #·÷<ë›+ ` ø±s¡D≤ìï ã{Ïº düTÁX̄ó‘·T&ÉT yê´<ÛäT\ì @&ÉT s¡ø±\T>±

$uÛÑõ+#ê&ÉT.

1. Ä~u\ Á|üeè‘·ÔeTT\T 2. »qàã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T 3. <√wüã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T

4. dü+|òü÷‘·ã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T 5. ø±\ã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T 6. <Ó’eã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T

7. dü«uÛ≤eã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T

ẙ\ dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·+ eTVü≤s¡T¸\T s¡ø£s¡ø±\ yê´<ÛäT\ >∑T]+N, yê{Ï ø±s¡D≤\

>∑T]+N ns¡∆+ #̊düT≈£îì, eØZø£]+∫q rs¡T n<äT“¤‘·+>± ‘√düTÔ+~. Ç+ø± eTT+<äT

eTT+<äT eT]ìï $esê\ >∑T]+∫ Á|ükÕÔ$+#·T≈£î+<ë+. eTT+<äT á @&ÉT $<Ûë\>∑T]+∫

≈£î¢|üÔ+>±...

1. Ä~u\ Á|üeè‘·Ô yê´<ÛäT\T: ‘·*¢<ä+Á&ÉT\ n+&É, Ms¡́ ø£D≤\ ˝ÀbÕ\ ø±s¡D+‘√

_&É¶øÏ e#̊Ã yê´<ÛäT\T ̀  n+fÒ Ä<ÛäTìø£ |ü]uÛ≤wü̋ À genetic diorders. Ç|ü
&ÉT

»qT´XÊg+ n_Ûeè~∆ #Ó+<ëø£ ` ø=ìï »ãT“\≈£î ø±s¡D+ JHé‡ nì Ä<ÛäTì≈£î\T

#Ó|üŒ&É+ ÁbÕs¡+_Û+#ês¡T. ÁbÕNq Äj·TTπs«<ä XÊg+˝Àẙ\ @fīfl ÁøÏ‘·ẙT JHé‡øÏ ÁbÕ<Ûëq´‘·

Ç#êÃs¡T. ÄkÕÔà, eT<ÛäTẙTVü≤+, ø£&ÉT|ü⁄˝À n\‡sY‡, ø=ìï s¡ø±\ e÷qdæø£ yê´<ÛäT\T

JHé‡ <ë«sê |æ\¢\øÏ dü+Áø£$T+#̊ neø±X̄eTTqï yê´<ÛäT\˝À ø=ìï.

2. »qàã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T: _&É¶, e÷‘·è>∑s¡“¤+˝À ñ+&É>± ‘·*¢ #̊ùd ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\˝À

düeTdǘ \ eT÷\+>± e#̊Ã yê´<ÛäT\T á es¡Z+˝ÀøÏ ekÕÔsTT. ‘·*¢̋ À b˛wüø±Vü‰s¡ ̋ ÀbÕ\T,

>∑]“¤D°>± ñqï düeTj·T+˝À e#̊Ã rÁeeTsTTq nHês√>±´\T, Á|üdüedüeTj·T+˝À ̌ ‹Ô&ç

Ò̋<ë m≈£îÿe düeTj·T+ Á|üdüeẙ<äq ñ+&É&É+, Ç≥Te+{Ï ø±s¡D≤\˙ï _&É¶̋ À ø=ìï

nHês√>±´\øÏ <ë] rkÕÔsTT. n$ »qàã\ Á|üeè‘·Ô yê´<ÛäT\T.

3. <√wüã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T: X̄Øs¡+˝Àì eT÷&ÉT <√cÕ\˝À @<Ó’Hê <√wü+‘√ e#̊Ã
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yÓ’wüeT´ ø±s¡D+‘√ ñ<ä“¤$+#̊ yê´<ÛäT\T. Ç$ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ nì ¬s+&ÉT s¡ø±\T.

4. dü+|òü÷‘·ã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T: @<Ó’Hê n_Û|òü÷‘·+ Ò̋<ë <Óã“\T ‘·>∑\&É+ e\¢

e#̊Ã yê´<ÛäT\T

5. ø±\ã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T: ãTT‘·TÁø£eT+˝À yê‘êes¡D+˝À ø=ìï e÷s¡TŒ\T

ø£qã&ÉT‘·T+{≤sTT. Ç˝≤ yê‘êes¡D+˝À e#̊Ã e÷s¡TŒ\ ø±s¡D+>± e#̊Ã nHês√>±´\T.

ẙdü$˝À e#̊Ã e&É<Óã“ e+{Ï$.

6. <Ó’eã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T: eTq bıs¡bÕ≥¢e\¢ ø±˙, eTq dü+ã+<Ûä+ Ò̋≈£î+&Ü ø±ì

ø=ìï »ãT“\T edüTÔ+{≤sTT. ø=ìï rÁeeTsTTq ÇHÓŒ¤ø£åqT¢, j·÷øÏ‡&Ó+≥T¢, ¬s’\TÁ|üj·÷D≤\T,

|æ&ÉT>∑T\T, ø£¬s+{Ÿ cÕ≈£î\T yÓTT<ä̋ …’q$.

7. dü«uÛ≤eã\ Á|üeè‘·ÔeTT\T: ø±\+‘√ bÕ≥T>± e#˚Ã |ü]D≤e÷\T, n+fÒ

yê‘êes¡D+˝À ø±˝≤\T ø±<äT ` X̄Øs¡+˝À kÕ«uÛ≤$ø£+>± e#̊Ã e÷s¡TŒ\T ` Äø£*,

<ä|æŒø£, yês¡∆ø£́ +, eTs¡D+ ` Çe˙ï ≈£L&Ü yê´<ÛäT\T>± #ÓãT‘ês¡T Äj·TTπs«<ä+˝À.

nsTT‘̊ Çe˙ï kÕ«uÛ≤$ø£+ ` n+fÒ M{Ïì ìs√~Û+#·&É+ kÕ<Ûä́ +ø±<äT. ø±˙ Ç$

≈£L&Ü ø±\, nø±\ nì ¬s+&ÉT s¡ø±\T>± #ÓãT‘ês¡T Äj·TTπs«<ë#ês¡T´\T. dü]jÓÆTq

düeTj·T+˝À eùdÔ ø±\ n˙, eTT+<äT>± eùdÔ nø±\ nì n+{≤s¡T. nø±\ yês¡∆ø£́ +

sê≈£î+&Ü #·÷düTø√e&ÜìøÏ e÷sêZ\T #ÓãT‘·T+~ Äj·TTπs«<ä+.

á ø±s¡D≤\ìï+{Ï̋ À` >∑]“¤D° Åd”Ô C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√e&É+ <ë«sê »qàã\ Á|üeè‘êÔ\˙,

~q#·s¡́ , ÄVü‰s¡ ìj·Te÷\‘√ <√wüã\ Á|üeè‘·Ô yê´<ÛäT©ï, ãTT‘·T#·s¡́  bÕ{Ï+#·&É+

<ë«sê ø±\ ã\ Á|üeè‘·Ô yê´<ÛäT\˙, s¡kÕj·THê\T rdüTø√e&É+ <ë«sê nø±\ yês¡∆ø±´ìï

ø=+‘·es¡≈£L ìs√~Û+#·Tø√e#·TÃ.



59

Äj·TTπs«<äkÕs¡+

&Ü. >±j·TÁr<̊$

14. yê´<ÛäT\÷` ø±s¡D≤\÷

s¡ø£s¡ø±\ ø±s¡D≤\ e\q e#̊Ã yê´<ÛäT˝À ªª<√wüã\ Á|üeè‘·ÔeTT\Tμμ nH̊ es¡Z+

$wüj·T+˝À eTq Á|üẙTj·TẙT m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. eTq X̄Øs¡+˝À yê‘· |æ‘·Ô ø£bòÕ\T

nH̊ eT÷&ÉT <√cÕ\T, s¡dü s¡ø£Ô e÷+dü ẙT<√ ndæÔ eT»® X̄óÁø±\T nH̊ @&ÉT <Ûë‘·Te⁄\T,

ùd«<ä, eT÷Á‘·, |ü⁄Øwü+ nH̊ eT÷&ÉT eT˝≤\T, eTqdüT Ä‘·à düeTdæú‹˝À ñ+fÒ eTq+

Äs√>∑́ +‘√ ñ+{≤+. yê{Ï̋ À ‘̊&Ü\T eùdÔ eTq˝ÀøÏ yê´<ÛäT\T ekÕÔsTT. ‘̊&Ü\T

sêe&ÜìøÏ ñqï ø±s¡D≤\ì Äj·TTπs«<ë#ês¡T´&ÉT #·s¡≈£î&ÉT eT÷&ÉT s¡ø±\T>± #ÓbÕŒs¡T.

1. nkÕ‘̊à+Á~j·÷s¡ú dü+jÓ÷>∑+ ` ns¡ú (Senses)

2. Á|üC≤„|üsê<Ûä+ ` ø£s¡à (Actions)

3. |ü]D≤eT+ ` ø±\ (Age  & Season)

A. nkÕ‘̊à+Á~j·÷s¡ú dü+jÓ÷>∑+

eTqøÏ ◊<äT C≤„H̊+Á~j·÷\T ñHêïsTT ` ø£qTï, eTT≈£îÿ, #Ó$, Hê\Tø£, #·s¡à+. Ç$

u≤Vü≤´ Á|ü|ü+#·+ qT+&ç düe÷#êsêìï yÓT<ä&ÉT≈£î  #̊s¡ẙdæ, yê{ÏøÏ dü+ã+~Û+∫q

C≤„Hêìï eTqøÏ ø£\T>∑CÒdüTÔ+{≤sTT. Á|ü‹ Ç+Á~j·÷ìøÏ ˇø£ X̄øÏÔ |ü]$T‹ ñ+≥T+~.

Ä Ç+Á~j·÷ìï Ä |ü]$T‹˝À yê&ÉT‘·T+fÒ Äs√>∑́ +‘√ |üì#̊kÕÔsTT. nHês√>±´\ì

X̄Øs¡+˝ÀìøÏ sêìe«e⁄. n+fÒ Ç+Á~j·÷\øÏ Ò̋<ë X̄ØsêìøÏ kÕ‘·à´+ ø±ì ` C≤„Hêìï

Ò̋<ë Ç+Á~j·÷sêú\‘√ dü+jÓ÷>∑+ »s¡T>∑T‘·T+fÒ n~ X̄ØsêìøÏ nqT≈£L\yÓTÆqB,

|ü<∏ä́ eTsTTqB ø±<äT. ø£qTø£ nHês√>±´ìøÏ <ë]rkÕÔsTT.

ñ<ëVü≤s¡DøÏ eTq ø£fīófl ̀  ̌ ø£ s¡ø£yÓTÆq yÓ\T>∑TøÏ, ø=+‘· ÁX̄eTøÏ, ø=+‘· $ÁXÊ+‹øÏ,

nqT≈£L\+>± düèwæº+#·ã&Ü¶sTT. nsTT‘̊ ` Ä ø£fīfl‘√ eTq+ n‹>± ñqï …̋’≥¢ø±+‹

#·÷&É&É+ n‹jÓ÷>∑+ ne⁄‘·T+~. ø=+‘·ùd|ü⁄ |üì#̊XÊø£ ø£fīflø° $ÁXÊ+‹ Çyê«*. n˝≤

ø±ø£ m≈£îÿe ø£+{ÏøÏ ÁX̄eTô|≥º&É+, #·<äe&É+, {Ï.$. #·÷&É&É+, ø£+|üP´≥sY MT<ä |üì

#Ój·T´&É+ ` n‹jÓ÷>∑+. ø£+{ÏøÏ ˇø£ |ü]e÷D+˝À ñqï~ #·÷&É&É+, ˇø£ <ä÷s¡+˝À

ñqï~ #·÷&É&É+ nqT≈£L\+>± ñ+≥T+~.
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n˝≤>±ø£ ø£+{ÏøÏ eTØ <ä>∑Zs¡̋ À ô|≥Tº≈£îì #·÷&É&É+, n‹ dü÷ø£åàedüTÔe⁄\qT #·÷dü÷Ô

|üì#̊j·Te\dæ sêe&É+` Çe˙ï V”≤qjÓ÷>∑+. ø=+‘·ùd|ü⁄ yÓ\T‘·Ts¡T, ø=+‘·ùd|ü⁄ Nø£{Ï,

&Üõ¢+>¥ …̋’{Ÿ‡ e+{Ï$ $T<∏ë´jÓ÷>∑+. Çe˙ï ø£fīfløÏ nHês√>∑́ ø±s¡ø±\T.

#Ó$øÏ ̀  ô|<ä› ô|<ä› <Ûä«qT\T, s=<ä\T, ̈ ¬s‹Ô+#̊ X̄u≤›\T, #Ó$øÏ n‹<ä>∑Zs¡>± ô|≥Tºø=ì

$H̊ n\yê≥T ` Çe˙ï #Ó$øÏ nHês√>∑́ +. #Ó$πø ø±<äT >∑T+&Ó, s¡ø£Ôb˛≥T düeTdǘ \T,

yÓT<ä&ÉT düeTdǘ \ø° ø±s¡D≤\T.

|òü÷≥TsTTq yêdüq\T, ≈£îfīófl ø£+|ü⁄\T, s¡kÕj·Tq |ü<ësêú\ yêdüq\T ø£\Twæ‘·

yêj·TTe⁄\ yêdüq\T Ç≥Te+{Ïe˙ï eTT≈£îÿ <ë«sê X̄Øs¡+˝À yê´<ÛäT\T ø£\>∑&ÜìøÏ

ø±s¡D≤\T ne⁄‘êsTT.

<äTeT÷à, <Ûä÷[, yêVü≤Hê\ eT*Hê\T, ø=ìï bòÕ´ø£ºØ\˝À yÓ\Te&̊ |ü<ësêú\T (dæyÓT+{Ÿ

e¬>’sê) ` Çe˙ï eTT≈£îÿ <ë«sê X̄Øs¡+˝ÀøÏ Á|üẙ•+∫ rÁeyÓTÆq »ãT“\øÏ ø±s¡D+

ne⁄‘·T+{≤sTT.

#·sêàìøÏ ̀  m≈£îÿe ẙ&ç, m≈£îÿe #·*, s¡kÕj·Tìø£ |ü<ësêú\‘√ ‘·j·÷s¡j̊T´ kÂ+<äs¡́

kÕ<ÛäHê\T, #·s¡à+ ô|’q #̊ùd nHês√>∑́ ø£s¡yÓTÆq Á{°{ŸyÓT+≥T¢ ` Çe˙ï #·s¡à+ô|’q,

X̄Øs¡+ ˝À|ü\ nHês√>±´ìøÏ <ë] rùd ø±s¡D≤\T.

H√{Ï<ë«sê (Hê\Tø£) X̄ØsêìøÏ ø°&ÉT #̊ùd ÄVü‰sê\qT rdüTø√e&É+, s¡T∫ø√dü+

nedüsê\ø£+fÒ m≈£îÿe>± rdüTø√e&É+, ndü̋ Ò ‹qø£b˛e&É+ ̀  yê´~Ûø±s¡ø±\T. Çe˙ï

dü÷ø£Î+>±, dü÷Á‘·ÁbÕj·T+>± ‘Ó*j·TCÒdüTÔHêï MT≈£î. MTs¡T á n+XÊ\ >∑T]+∫ <äèwæº

kÕ]ùdÔ ` @$ X̄ØsêìøÏ eT+∫, @$ ø±<äT nì Á>∑Væ≤+∫, nqTdü]+∫ Äs√>∑́ +>±

ñ+&É>∑\s¡T.

Äj·TTπs«<ä+˝À nH̊ø£ yê´<ÛäT\øÏ $&ç$&ç>± ø±s¡D≤\ >∑T]+∫ sêdæ ñHêï, nìï

s¡ø±\ yê´<ÛäT\ ø±s¡D≤\˙ eT÷&ÉT Á|ü<Ûëq $uÛ≤>±\˝À $e]+#ês¡T.

Ä $esê\ì eTq+ á yê´dü+˝À m+<äT≈£î Á|ükÕÔ$+#·T≈£î+≥THêï+ n+fÒ n<̊

eTqøÏ Äs√>∑́ +>± ñqï|ü
&ÉT nedüs¡yÓTÆq n+X̄+. á n+XÊ\T dü÷ú\+>± ‘Ó\TdüT≈£î+fÒ
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ì‘·́ + eTq+ #̊ùd Á|ü‹|üì˝Àq÷ ˇø£ÿkÕ] nkÕ‘̊à+Á~j·÷s¡ú dü+jÓ÷>∑+ #̊düTÔHêïe÷,

Á|üC≤„|üsê<Ûä+ #Ój·T´&É+ Ò̋<äT ø£<ë. á \ø£åD≤\T |ü]D≤eT+˝À »]π>ẙ ø£<ë nì

ˇø£ÿkÕ] $X‚¢wæ+#·T≈£îH̊ n˝yê≥T ì‘·́ ø£è‘·́ +˝À uÛ≤>∑+>± #̊düTø√>∑*–‘̊ mH√ïs¡ø±\

yê´<ÛäT\qT ìyê]+#·Tø√e#·TÃ. á Äs√>∑́ + n+fÒ ªo]¸ø£μ ̋ À eTq+ Á|ükÕÔ$+#·T≈£î+≥Tqï

nìï n+XÊ\˙ |ü<̊ |ü<̊ eTqq+ #̊düT≈£î+≥÷ ñs&Ü*. eTVü≤s¡T¸\T m≥Te+{Ï

kÕ«s¡úeT÷ ̋ Ò≈£î+&Ü. yê´bÕs¡ Á|üjÓ÷»q+ ø√dü+ ø±ø£ ̀ e÷qyê[ Äs√>±´ìøÏ n+~+∫q

neTè‘·ẙT á C≤„q+.

nkÕ‘̊à+Á~j·T dü+jÓ÷>∑ $wüj·T+ |üPs¡ÔsTT´+~ ø£qTø£ Ç|ü
&ÉT...

B. Á|üC≤„|üsê<Ûä+ `

Á|ü»„ n+fÒ ‘·|ü
, ̌ |ü
, eT+∫, #Ó&ÉT\ >∑T]+∫q C≤„q+. @~ eT+#√, @~ ̌ b˛Œ

n~ #̊j·÷*. ‘·|ü
, #Ó&ÉT\qT <ä÷s¡+>± ñ+#ê*. Bìï Á‹ø£s¡D X̄ó~∆>± bÕ{Ï+#ê*.

eTqdüT, yê≈£îÿ, ø£s¡à nìï n+XÊ\˝À eT+∫ì bÕ{Ï+#ê*.

X̄Øs¡+˝À C≤„H̊+Á~j·÷\ $wüj·T+ yÓTT<ä{Ï n+X̄+˝À Á|ükÕÔ$+#ê+.  Á|ü»„ |ü]~Û̋ À

` #˚j·Te\dæq |üqT\T düÁø£eT+>± #Ój·T´ø£b˛e&É+, yê´~Ûø±s¡ø£+>± #ÓbÕŒs¡T.

ø£πsà+Á~j·÷\T #̊‘·T\T, ø±fīófl, H√s¡T (yêø̆), eT\ $düs¡®H̊+Á~j·÷\T, düèwæºø±s¡́ Áø£e÷ìøÏ

dü+ã+~Û+∫q nej·Tyê\T Çe˙ï n‹>± |üì #Ój·T´≈£L&É<äT.

ndü\T #̊j·T≈£î+&Ü ñ+&É≈£L&É<äT. m+‘·es¡≈£î #Ój·÷´˝À n+‘·es¡≈£î #̊düTÔ+&Ü\qï

e÷≥. n‹>± yê´j·÷eT+ #Ój·T´≥+ Ò̋<ë ndü\T ø£<ä\≈£î+&Ü ñ+&É&É+ ≈£L&Ü

yê´~Ûø±s¡ø± Ò̋.

$|üØ‘·+>± e÷{≤¢&É¶+ (ø=ìï eè‘·TÔ̋ À¢) yê´~Û ø±s¡ø£+. ø£]ƒq+>± e÷{≤¢&É&É+,

nã<ë∆\T, ndü+ã<ä∆+>± e÷{≤¢&É¶+ ≈£L&Ü düeTdǘ \≈£î <ë]rkÕÔsTT. eT\ã<ä∆ø£+,

$πs#·Hê\T ¬s+&É÷ Çã“+~ø£s¡ẙT. Ç˝≤π> Á|ü‹|üì >∑T]+∫ #Ó|ü
ø√e#·TÃ.

Ä˝À#·q, $#·ø£åD, }Vü≤ ` Çe˙ï eTqdüT #̊ùd |üqT\T. eTqdüT #̊ùd á |üqT˝À¢

e#̊Ã ‘̊&Ü\ e\q ` n+fÒ Ä˝À#·Hê $<Ûëq+ düÁø£eT+>± Ò̋ø£b˛e&É+. eT+∫, #Ó&ÉT
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Á>∑Væ≤+#·̋ Òø£b˛e&É+, Ò̋ìb˛ì$ }Væ≤+#·Tø√e&É+ yÓTT<ä̋ …’qe˙ï ` nH̊ø£ e÷qdæø£

s¡T>∑à‘·\≈£î <ë]rkÕÔsTT. uÛÑj·T+, ø√|ü+, ∫+‘·, ás¡̧´, ˝ÀuÛÑ+, ø±eT+ ` Çe˙ï

yê´<ÛäT˝Ò. á e÷qdæø£ düeTdü´\T XÊØs¡ø£ nHês√>±´\øÏ ø±s¡D+ ne⁄‘êsTT.

eT<ÛäTẙTVü≤+, s¡ø£Ôb˛≥T, ø=ìï #·s¡àyê´<ÛäT\T, mdæ&ç{°, n\Ø®, >∑T+&Ó»ãT“\÷, Ç˝≤

mHÓïH√ï »ãT“\øÏ e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T Á|ü<Ûëq+>± ñHêïsTT.

Äj·TTπs«<ä Á>∑+<∏ä+˝À e]í+∫q $$<Ûä yê´<ÛäT\T, yê{Ï ø±s¡D≤\T, |ü]o*+∫q|ü⁄&ÉT

<ë<ë|ü⁄>± 50% yê´<ÛäT\˝À e÷qdæø£ ø±s¡D≤\T ø£qã&Ü¶sTT. ˇø=ÿø£ÿ yê´~ÛøÏ ñqï

$$<Ûä ø±s¡D≤\˝À 30% ø±s¡D≤\T eTqdüT‘√ eTT&çẙdüT≈£îHêïsTT.

n+<äT˝Àq÷ ø√|ü+, uÛÑj·T+, ∫+‘· á eT÷&ÉT m≈£îÿe>± yê´<ÛäT\øÏ ø±s¡D≤\e⁄

‘·THêïsTT. m<äT{Ï eTìwæ MT<ä ø√|ü+ #·÷|æ+∫, $»j·T+ kÕ~Û+#ê+ nqT≈£î+fÒ

n+‘·ø£Hêï ô|<ä› bıs¡bÕ≥T Ò̋<äT. ø√|ü+ eTìwæ̋ Àì X̄øÏÔì <äVæ≤+#̊düTÔ+~. uÛÑj·T+,

∫+‘· ≈£L&Ü n+‘̊. M{Ï Á|üuÛ≤e+ Äs√>∑́ +MT<ä m˝≤ ñ+≥T+<√ eTs√kÕ] $es¡+>±

#·÷<ë›+.

á yê´dü+ #·~$q ‘·s¡Tyê‘·, n+<äs¡÷ #̊düTÔqï |üì˝À ÄkÕ‘̊à+Á~j·÷s¡ú dü+jÓ÷>∑+

ñ+<ë, Á|üC≤„|üsê<Ûä+ #̊düTÔHêïe÷ nì ø=+#Ó+ ø=+#Ó+ Á|ü•ï+#·Tø√e&É+  yÓTT<ä\Tô|{Ïº

Ä ne>±Vü≤q‘√ ì‘·́ ø£è‘ê´\T #̊düT≈£î+fÒ Äs√>±´ìï me]øÏ yês¡T #ê˝≤ ẙTs¡≈£î

dü+bÕ~+#·Tø√e#·TÃ.

C. |ü]D≤eT+

ÄkÕ‘̊à+Á~j·÷s¡ú dü+jÓ÷>∑+, Á|üC≤„|üsê<Ûä+ ‘·s¡Tyê‘· $T–*q ø±s¡D+ |ü]D≤eT+.

|ü]D≤eT+ n+fÒ e÷s¡TŒ. |ü]D≤eT+ n+fÒ ø±\+. ìs¡+‘·s¡+ e÷s¡T‘·T+&̊~ ø±\+.

á ø£åD+˝À ñqï~ eTs√ ø£åD+˝À e÷s¡T‘·T+≥T+~. n+<äTπø ø±˝≤ìï |ü]D≤eT+˝À

#ÓãT‘ês¡T Äj·TTπs«<ä+˝À.

dü+e‘·‡sêìï 6 ãTT‘·Te⁄\T>± $uÛÑõ+#ês¡T ø£<ë. Á|ü‹ ãTT‘·Te⁄≈£î ø=ìï dü«<Ûäs¡àyÓTÆq

\ø£åD≤\T ñHêïsTT. Á^wüà+˝À m+&É\T ø±j·÷*. es¡̧ãTT‘·Te⁄˝À yêq\T ≈£îs¡yê*.
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X̄s¡<äè‘·Te⁄˝À ìs¡à˝≤ø±X̄+˝À yê‘êes¡D+ Á|üXÊ+‘·+>± ñ+&Ü*. ùV≤eT+‘·+˝À

∫s¡T #·*˝À Äs√>∑´Á|ü<äyÓTÆq yê‘êes¡D+ ñ+&Ü*. ••s¡+˝À #·* eDÏøÏdü÷Ô

|ü+&ÉT{≤≈£î\T sê* ø=‘·Ô<äHêìøÏ dæ<ä∆+ ø±yê*. edü+‘·+˝À ` Á|üø£è‹ n+‘·{≤ ø=‘·Ô

∫>∑Tfīófl sêyê*.

Á|üø£è‹˝À e#̊Ã e÷s¡TŒ\ Á|üuÛ≤e+ eTq X̄Øs¡s¡+˝Àì <√cÕ\MT<ä ≈£L&Ü ø£qã&ÉT

‘·T+~.

Á^wüàãTT‘·Te⁄˝À yê‘·<√wü+ ô|s¡>∑&É+ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. ø£|òü<√wü+ düeTdæú‹øÏ edüTÔ+~.

es¡̧ãTT‘·Te⁄˝À yê‘·<√wü+ Á|üø√|æ+∫ ` X̄Øs¡+˝À $$<Ûä uÛ≤>±\˝À nHês√>∑́ + ø£*

–+#·&ÜìøÏ dæ<ä∆+ ne⁄‘·T+~.

|æ‘·Ô<√wü+ ≈£L&Ü ô|s¡>∑&É+ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. X̄s¡<äè‘·Te⁄˝ÀøÏ e#̊Ãdü]øÏ yê‘·<√wü+

n<äT|ü⁄˝ÀøÏ e#̊ÃdüTÔ+~.

|æ‘·Ô<√wü+ Á|üø√|ü+ #Ó+~ X̄Øs¡+˝À yê´|æ+∫ |æ‘·Ôyê´<ÛäT\T ø£*–+#·&ÜìøÏ dæ<ä∆+

ne⁄‘·T+~.

ùV≤eT+‘·ãTT‘·Te⁄ ˝À |æ‘·Ô<√wü+ düeTdæú‹øÏ e#̊ÃdüTÔ+~.

••s¡+˝À ø£|òü<√wü+ ô|s¡>∑&É+ yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. edü+‘· ãTT‘·Te⁄ e#̊Ãdü]øÏ ••s¡+˝À

ô|s¡>∑&É+ yÓTT<ä̋ …’q ø£|òü+ Á|üø√|æs∫, ø£|òüdü+ã+<Ûä yê´<ÛäT\T |ü⁄{Ïº+#·&ÜìøÏ dæ<ä∆+

ne⁄‘·T+~.

@ ãTT‘·Te⁄˝À @ <√wü+ Á|üø√|æk Ǫ̂+<√ Ä ãTT‘·Te⁄˝Àq÷, <ëì ‘·sê«‘· ø=+#Ó+

s√E\ bÕ≥T Ä ãTT‘·Te⁄øÏ dü+ã+~Û+∫q Äs√>∑́ düeTdǘ \T sêe#·TÃ. n˝≤ Ä ø±\+˝À

e#̊Ã yê´<ÛäT\T sê≈£î+&Ü ñ+&É{≤ìøÏ Äj·TTπs«<ä+˝À #Ó|æŒq ãTT‘·T#·s¡́ ì nqTdü]+#ê*.

ø±\#·Áø£+˝À ø=ìï ø=ìï kÕs¡T¢ ` ãTT‘·T<Ûäsêà\T düÁø£eT+>± ñ+&Ée⁄.

n≥Te+≥|ü
&ÉT Äø±\+˝À düVü≤»+>± Á|üø£è‹˝À ø£qã&Ée\dæq \ø£åD≤\øÏ

$s¡T<ä∆yÓTÆq \ø£åD≤\T ø£qã&ÉT‘·T+{≤sTT.

Ò̋ø£b˛‘̊ Ä ãTT‘·T<Ûäsêà\T eTØ m≈£îÿe>±H√, n‹ ‘·≈£îÿe>±H√ ø£qã&ÉT‘·T+{≤sTT.
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m+&Üø±\+˝À m+&É\T eTØ eT+&çb˛sTTHê, m+&Ü ø±\+˝À yêq\T |ü&çHê `

nHês√>±´ìøÏ ø±s¡D≤\e⁄‘êsTT.

n˝≤π> yêHêø±\+ ndü‡\T yêq Ò̋ ̋ Òø£b˛sTTHê, $|üØ‘·+>± yêq\T |ü&çHê yê´<ÛäT\T

e#̊Ã neø±X̄+ m≈£îÿee⁄‘·T+~. Ç˝≤ ãTT‘·Te⁄\˝À düVü≤»+>± sêe\dæq e÷s¡TŒ\T

düeT+>± sêø£b˛e&É+ yê´<ÛäT\T sêe&ÜìøÏ ø±s¡DeTe⁄‘·T+~. Ä ø±s¡D≤H̊ï |ü]D≤eT+

n+{≤s¡T.

ãTT‘·Te⁄˝À¢ düVü≤»+>± e#̊Ã e÷s¡TŒ\e\q e#̊Ã nHês√>±´\ì ìs√~Û+#·>∑\+

>±ì, ãTT‘·T<Ûäsêà\T dü]>±Z̋ Òq|ü
&ÉT e#̊Ã yê´<ÛäT\T ìs√~Û+#·̋ Òø£b˛e&ÉẙT ø±<äT,

∫øÏ‘·‡ ≈£L&Ü ‘̊*ø£ ø±<äT.

eTs√ |ü]D≤eT+ ̀  eTq X̄Øs¡+˝À ej·TdüT‘√ e#̊Ã ̀  u≤\´, j·TÚeq yês¡∆ø±´\‘√

X̄Øs¡+˝À düVü≤»+>± e#̊Ã e÷s¡TŒ\e\q  ø=ìï nHês√>±´\T ekÕÔsTT. M{Ï̋ À

ø=ìï+{ÏøÏ ~q#·s¡́ , ãTT‘·T#·s¡́ \T bÕ{Ï+#·&É+ <ë«sê ìs√~Û+#·Tø√e#·TÃ. ̋ Ò<ë yêsTT<ë

ẙj·Te#·TÃ.
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15. y˚>∑ìs√<Ûä+ ` yê´~Û ø±s¡ø£+

Äj·TTπs«<ä+ yê´<ÛäT\T sê≈£î+&Ü ñ+&É{≤ìøÏ, sê≈£î+&Ü s¡øÏå+#·Tø√e&ÜìøÏ mH√ï

e÷sêZ\qT #·÷|æ+∫+~. yê´<ÛäT\T sêe&ÜìøÏ >∑\ ø±s¡D≤\T ‘Ó*j·TCÒdæ+~. Ä

ø±s¡D≤ Ò̋$T{À ‘Ó\TdüTø=ì Ä ø±s¡D≤\≈£î <ä÷s¡+>± ñ+&É&É+, Ä ‘·|ü
\T #̊j·T≈£î+&Ü

ñ+&É&É+, Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü* nì ø√s¡T≈£îH̊yês¡T #̊j·Te\dæq |üì. ẙ>∑<Ûës¡D

#̊j·T&É+ e\q yê´<ÛäT\T ekÕÔsTT nì eTq Äj·TTπs«<ä XÊgE„\T nsTTq eTVü≤s¡T¸\T

>∑T]Ô+#ês¡T.

ẙ>±\T n+fÒ...

X̄ØsêìøÏ ñ+&̊ düVü≤»yÓTÆq nedüsê\ì ẙ>±\T n+{≤s¡T. n+<äT˝À ø=ìï+{Ïì

eTq+ nD>∑>=≥º≈£L&É<äT. Ä|ü≈£L&É<äT.  yê{Ïì ªªÄ<Ûës¡D°j·T ẙ>∑+μμ n+{≤s¡T.

ø=ìï+{Ïì n<äT|ü⁄˝À ñ+#ê*. yê{Ïì ªª<Ûës¡D°j·T ẙ>±\Tμμ n+{≤s¡T.

Ä<Ûës¡D°j·T ẙ>±\T `

Ä|ü≈£L&Éì$ ` 13. n$ eT÷Á‘·+, |ü⁄Øwü+, πs‘·düT‡, nbÕqyêj·TTe⁄, yê+‹,

‘·TeTTà, Á‘̊qTŒ, Äe*+‘·\T, Äø£*, <ä|æŒø£, ø£̇ ïs¡T, ìÁ<ä, nj·÷dü»ì‘· XÊ«dü. á

13  ẙ>±\˙ Ä|ü⁄≈£î+fÒ n~ nHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~.

Ç|ü
&ÉT ˇø=ÿø£ÿ ẙ>∑+ ≈£î¢|üÔ+>± ‘Ó*j·TCÒkÕÔqT.

1. eT÷Á‘·ẙ>∑<Ûës¡D ̀  eT÷Á‘êX̄j·T+˝À eT÷Á‘·+ ì+&É>±H̊, eT÷Á‘·$düs¡®q #̊j·÷\H̊

Áù|s¡D ø£\T>∑T‘·T+~. n˝≤ ø£*–q yÓ+≥H̊ eT÷Á‘·+ $dü]®+#ê*.  Ò̋<ë M\sTTq+‘·

‘·«s¡>± $dü]®+#ê*. n˝≤ $dü]®+#·≈£î+&Ü Ä|ü⁄≈£îqï≥¢sTT‘̊ eT÷Á‘êX̄j·T+˝À H=|æŒ,

eT÷Á‘·+ $dü]®+#̊ düeTj·T+˝À H=|æŒ e#̊Ã neø±X̄+ ñ+~.

n+fÒ eT÷Á‘·+˝À ÇHÓŒ¤ø£åHé e∫Ã Ç≥Te+{Ï \ø£åD≤\≈£î <ë]rdüTÔ+~. ‘·\H=|æŒ

edüTÔ+~.  bı‹Ôø£&ÉT|ü⁄ ñã“s¡+ edüTÔ+~. Ç˝≤ m≈£îÿe ø±\+ |ü<̊|ü<̊ Ç<̊ bıs¡bÕ≥T

#̊düTÔ+fÒ eT÷Á‘·dü+ã+<ÛäyÓTÆq Ç‘·s¡ yê´<ÛäT\øÏ <ë]rdüTÔ+~.
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(á dü+<äs¡“¤+˝À ̌ ø£ Public Nuisance $wüj·T+ Á|ükÕÔ$+#·T≈£î+<ë+. eT÷Á‘·

$düs¡®qì Ä|ü⁄ø√≈£L&É<äT. n+fÒ mø£ÿ&É|ü&ç‘̊ nø£ÿ&É, s√&É¢MT<ä #̊ùdj·Te#·Ãì ø±<äT.

n˝≤ #ê˝≤eT+~ |ü⁄s¡Twüß\øÏ nsTTq <äTs¡\yê≥T |ü]düsê\ì, Á|ü»\ Äs√>±´\˙

bÕ&ÉT#̊ùd n\yê≥T. eTq<̊X̄+ n+fÒ X̄óN, X̄óÁuÛÑ‘ê Ò̋ì <̊X̄+ nì bÕXÊÃ‘·T´\T

nqT≈£îH̊˝≤ #̊ùd n\yê≥T.  Äj·TTπs«<ä+˝À eT÷Á‘·$düs¡®q, Ç+{ÏøÏ <ä÷s¡+>± q\T>∑Ts¡÷

‹s¡>∑ì ãVæ≤s¡÷“¤$T˝À #Ój·÷´\ì ≈£L&Ü dü÷∫+#ês¡T. (Ä s√E˝À¢ Attached

Bathroom system Ò̋<äT) s√&É¢MT<ä mø£ÿ&É|ü&ç‘̊ nø£ÿ&É eT÷Á‘·$düs¡®q #̊ùd,ñ$Tà

ẙùd n\yê≥¢T.-¬s+&ç+{Ï̇  |üP]Ô>± e÷H̊ùdỒ Äs√>∑́  s¡ø£åDøÏ m+‘√ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

s√&É¶+‘ê yêwt uÒdæHé nqT≈£î+{≤πsyÓ÷ ø=+<äs¡T.

á ñ$Tà ẙj·T&É+ ndüVü≤´ø£s¡yÓTÆq \ø£åD+. Bì<ë«sê {Ï._. Ç‘·s¡ u≤ø°º]j·÷

yê´|æ+∫ nH̊ø£ »ãT“\T Á|üã\T‘êsTT. ªeTìwæμ nqT≈£îqï Á|ü‹yê&É÷ á <äTs¡\yê≥T

e÷qTø√yê*.)

`#ê˝≤eT+~ eT>∑yês¡T mø£ÿ&É|ü&ç‘̊ nø£ÿ&É eT÷Á‘·$düs¡®q #̊ùd \ø£åD+‘√ ñ+fÒ,

Åd”Ô\øÏ eTs√ Çã“+~ø£s¡yÓTÆq n\yê≥T ñ+~.

ãj·T≥≈£î yÓ[flq|ü⁄&ÉT {≤sTT …̋{Ÿ‡ X̄óÁuÛÑ‘· Ò̋ì#√≥ yÓfīfl&É+ Çwüº+ Ò̋ø£ $düs¡®q

#̊j·T≈£î+&Ü Ä|ü⁄≈£î+≥÷ ñ+{≤s¡T.

Ç~ ≈£L&Ü nHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~. |ü_¢ø̆ Á|ü<̊XÊ\˝À |ü]X̄óÁuÛÑeTsTTq {≤sTT …̋{Ÿ‡

nedüs¡+ m+‘Ó’Hê ñ+~. <ëìï Á|üuÛÑT‘·«+ ùdyê dü+düú\T ≈£L&Ü Á>∑Væ≤+#ê*. düT\uÛŸ

ø±+ô|¢ø̆‡ yês¡T ø=+‘·es¡≈£î Á|üj·T‹ïdüTÔHêï, ø£fi≤XÊ\˝À¢, Ä|ò”düT˝À¢, e÷¬sÿ≥¢̋ À  Á|ü‹#√≥

ñqï {≤sTT …̋{Ÿ‡ì Á|ü‹yês¡T X̄óÁuÛÑ+>± ñ+#̊ Á|üj·T‘·ï+ ≈£L&Ü #Ój·÷´*.

Äj·TTπs«<ä+ ̋ À+∫ <ë] ‘·|ü
‘·THêïqqTø√ø£+&ç. düe÷»+˝À |ü]X̄óÁuÛÑ‘·øÏ, e´øÏÔ>∑‘·

X̄óÁuÛÑ‘·ø° ñqï dü+ã+<Ûä+ >∑T]+∫ ≈£L&Ü Äj·TTπs«<ä+˝À #ê˝≤ Á|ükÕÔ$+#ês¡T eTVü≤s¡T¸\T.

2. |ü⁄Øwüẙ>∑+: ìs√~Û+#·≈£L&Éì 13 ẙ>±\˝À ¬s+&Ée~ |ü⁄Øwüẙ>∑+.

düeTj·÷ìøÏ eT\$düs¡®q #̊j·T&É+ X̄Øs¡ Äs√>±´ìøÏ n‘·́ edüs¡+.
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eTq+ rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ X̄ØsêìøÏ nqTe⁄>± n+fÒ X̄Øs¡+˝Àì dü|üÔ <Ûë‘·Te⁄\

s¡÷|ü+˝ÀøÏ e÷πs≥≥T¢>± »]π> Js¡íÁøÏj·T˝À ø=ìï eT*Hê\T $&ÉT<ä\e⁄‘êsTT. n˝≤π>

eTq+ ‹qï ÄVü‰s¡+˝À kÕs¡uÛ≤>∑+ X̄Øs¡+˝À ñ+#·T≈£îì, øÏ≥ºuÛ≤>∑+ n+fÒ X̄ØsêìøÏ

nø£ÿπs¢ì eT*quÛ≤>±ìï eT\s¡÷|ü+˝ÀøÏ e÷]Ã ãj·T≥≈£î |ü+ù| ÁøÏj·T »s¡T>∑T‘·T+~.

eT*Hêìï X̄Øs¡+˝À ñ+#·Tø√≈£î+&Ü ‘·«s¡>± ãj·T≥≈£î |ü+bÕ*.

eTq Ç+{À¢ e+≥ #̊ùd≥|ü
&ÉT Ç‘·s¡ #Ó‘·Ôì @ |üP≥ø±|üP≥ rùdj·Tø£b˛‘̊ n$

eT∞fl ø£+|ü⁄ø={Ïº nHês√>∑́ ø£s¡ yê‘êes¡D+ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

≈£îfīfl&É+ n+fÒ Vü‰ìø±s¡ø£ u≤ø°º]j·÷, |òü+>∑dt ‘·j·÷s¡j·÷´j·Tì ns¡∆+.

Á|ü‹s√p eT\$düs¡®q kÕ|ò”>± nj̊T´˝≤ #·÷düTø√e&É+ Äs√>±´ìøÏ nedüs¡+.

eTs=ø£ eTTK´yÓTÆq ø±s¡D+ @eT+fÒ eT\$düs¡®q #̊j·÷\H̊ Áù|s¡D ø£*>±ø£ yÓfīfl≈£î+&Ü

ìs√~Û+#·&É+ ≈£L&Ü nHês√>∑́ ø£s¡ẙT. #ê˝≤ eT+~øÏ eT\$düs¡®qøÏ yÓfīfl&ÜìøÏ ã<ä∆ø£+>±

ñ+≥÷+≥T+~. eTTK´+>± |æ\¢̋ À¢ á \ø£åD+ m≈£îÿe. {≤jYT …̋{Ÿ‡øÏ yÓfīfle\dæq

Áù|s¡D ø£*–Hê yÓfīfl≈£î+&Ü Ä|ü⁄≈£î+≥T+fÒ ÄHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~.

|ü⁄Øwüẙ>∑+ Ä|æ‘̊...?

✦ Áù|>∑T\˝À H=|æŒ

✦ ‘·\H=|æŒ

✦ ø£&ÉT|ü⁄˝À eT\+, yêj·TTe⁄\T ñ+&çb˛sTT ãj·T{ÏøÏ yÓfīflø£b˛e&É+ |æø£ÿ˝À¢ H=|æŒ

✦ ø£&ÉT|ü⁄ ñã“s¡+

á düeTdǘ \T ekÕÔsTT. |ü<̊|ü<̊ eT\ $düs¡®qì yêsTT<ë ẙùd n\yê≥T ñ+fÒ  `

n~ yÓTT\\T, Áù|>∑T˝À¢ |ü⁄s¡T>∑T\T, ÇHÓŒ¤ø£åqT¢, ø=+‘·eT+~˝À ø±´q‡sYøÏ <ë]rdüTÔ+~.

n+<äTe\¢ $πs#·HêìøÏ yÓfi≤fl\H̊ Áù|s¡D ø£\T>∑>±H̊ Ä |üì |üP]Ô #̊ùd n\yê≥T

#̊düTø√yê*.

düeTj·÷ìøÏ yÓfīflø£b˛e&É+ e\¢ e#̊Ã düeTdǘ ˝À bı≥º ñã“s¡+ e∫Ãq≥¢sTT‘̊ ẙ&ç̇ {Ï

ø±|ü&É+ ô|{≤º*. q÷HÓ eTkÕCŸ #̊düTø√yê*. ˇø£ ‘=f…º̋ À ẙ&ç̇ s¡T b˛dæ n+<äT˝À
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≈£Ls√Ãyê*. Ä|ü⁄≈£îqï eT\+ á |ü<ä∆‹˝À ãj·T{ÏøÏ sêø£b˛‘̊ $πs#·qø±s¡ø£yÓTÆq Wwü<Ûëìï

yê&ç Ä ø±s¡́ Áø£eT+ |üP]Ô nj̊T´˝≤ #·÷&Ü*. ø£s¡ø±ÿj·T#·÷s¡í+ Ò̋<ë Á‹|òü̋ ≤ #·÷s¡í+

5 Á>±. |ü]e÷D+˝À >√s¡TyÓ#·Ãì ˙{Ï‘√ yê&Ü*.

ÄVü‰s¡+˝À Ç+>∑Te, J\ø£Ás¡ m≈£îÿe>± rdüTø√yê*. u≤>± n\¢+ ẙdæ #̊dæq ô|düs¡ø£≥Tº,

#ês¡T`ø£&ÉT|ü⁄ ñã“sêìï ‘·–ZkÕÔsTT. |ü⁄BHê Ä≈£î\T, J\ø£Ás¡bı&ç, q\¢ñ|ü
 ẙdæ #̊dæq

‘êC≤ eTõ®>∑ ‘·>∑&É+ e\q ≈£L&Ü n<Ûëàq+ Ò̋<ë ø£&ÉT|ü⁄ ñã“s¡+ ‘·>∑TZ‘·T+~.

nsTT‘̊ düeTj·÷ìøÏ eT\$düs¡®q |üP]Ô #̊ùdÔ, á ‘·‘·+>∑+ nedüs¡+ ñ+&É<äT.

eTT+<äT eTT+<äT nHês√>±´\T sê≈£î+&Ü ìs√~Û+#·Tø√e#·TÃ.  Äs√>∑́  s¡ø£åD $wüj·T+˝À,

nHês√>∑́  ø±s¡D≤\ $wüj·T+˝À á ẙ>∑ ìs√<Ûä+ >∑T]+∫ ẙ\ @fīfl ÁøÏ‘·ẙT #·s¡ø£

dü+Væ≤‘· Á>∑+<∏ä+˝À sêdæ ñ+&É&É+ Äj·TTπs«<ä+ |ü]|üPs¡í Äs√>∑́ XÊg+ nq&ÜìøÏ

ì<äs¡Ùq+.

3. πs‘·düT‡

Äs√>∑́ s¡ø£åD ø√dü+ ìs√~Û+#·≈£L&Éì 13 ẙ>±\˝À eT÷&Ée~ ` πs‘·düT‡.

πs‘·düT‡ n+fÒ X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄. X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ n+fÒ kÕe÷q´ |ü]uÛ≤wü̋ À semen

nì yê&É‘ês¡T. ø±˙ á yê´dü|üs¡+|üs¡̋ À yÓTT<ä{À¢ eTq+ X̄Øs¡+˝Àì dü|üÔ<Ûë‘·Te⁄\

>∑T]+∫ Á|ükÕÔ$+#·T≈£îHêï+. dü|üÔ<Ûë‘·Te⁄\˝À @&Ée~, düs¡«<Ûë‘·T kÕs¡+ X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄.

n~ Åd”Ô |ü⁄s¡Twüß*<ä›]˝Àq÷ ñ+≥T+~. n+<äT˝À uÛ≤>∑ẙT dü+‘êH√‘·Œ‹ÔøÏ ñ|üjÓ÷–+#̊

πs‘·düT‡. Åd”Ô\˝À n+&Üìï X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄>± #Ó|ü
ø√yê*.

X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ì, ãj·T≥øÏ yÓfīfle\dæq düeTj·T+˝À yÓfīfl≈£î+&Ü Ä|ü≈£L&É<äT nì

nj·TTπs«<ë#ês¡T´&ÉT #·s¡≈£î&ÉT #·s¡ø£ dü+Væ≤‘·̋ À ÁyêXÊ&ÉT. n+fÒ m|ü⁄&ÉT ‘·*ùdÔ n|ü⁄&ÉT

X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄qT $dü]®+#ê* nH̊ nbÕs¡∆+‘√ #Ó|æŒ+~ø±B yêø£́ +. m+<äTø£+fÒ Äj·TTπs«<ä

dæ<ë∆+‘·+ Á|üø±s¡+, düs¡«<Ûë‘·TkÕs¡eTsTTq X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ì ø±bÕ&ÉTø√yê*.

n‹>± X̄óÁø£<Ûë‘·Te⁄ì $dü]®düTÔ+fÒ <̊Vü≤ø°åD‘·øÏ <ë]rùd ø£åj·Tyê´~ÛøÏ <ë]rdüTÔ+~.

n˝≤π> n<Ûës¡D°j·T ẙ>±\T n+fÒ Ä|ü⁄ø√≈£L&Éì 13 ẙ>±\ ‘·sê«‘·, n<äT|ü⁄˝À
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ñ+#·Tø√yê*‡q ẙ>±\ >∑T]+∫ $es¡D ñ+≥T+~. nø£ÿ&É n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√e\dæq

yê{Ï̋ À ìs¡¢»®, Åd”ÔuÛÀ>∑+ nH̊ ¬s+&ÉT n+XÊ\ >∑T]+∫ Á|ükÕÔeq ñ+≥T+~. n+<äTe\q

πs‘·düT‡ì ìs√~Û+#·≈£L&É<äT nq>±H̊ nC≤„q+‘√ Ä yêø±´\ì ‘·eTøÏ nqT>∑TD+>±

yê&ÉT≈£î+<ë+ nH̊ Á|üj·T‘·ï+ #̊j·T≈£L&É<äT.

ÁãVü≤à#·sê´ìøÏ ` Ä<Ûë´‹àø£+>±H̊ ø±<äT, Äs√>∑́ |üs¡+>± ≈£L&Ü ÁbÕ<Ûëq´+  ñ+~.

yÓ÷ø£åe÷sêZìï $e]+#̊ Äs¡T ÄdæÔø£ <äs¡ÙHê\˝À jÓ÷>∑<äs¡Ùq+ (jÓ÷>∑dü÷Á‘ê\T) ˝À

ncÕº+>∑e÷sêZìï n+~+#ê&ÉT |ü‘·+»* eTVü≤]¸. ncÕº+>±\˝À yÓTT<ä{Ï~ ªªj·TeTμμ.

Ç+<äT˝À ◊<äT n+XÊ\T+{≤sTT. n+<äT˝À ˇø£{Ï ÁãVü≤à#·s¡́ +. ÁãVü≤à#·s¡́  bÕ\qøÏ

eTq ẙ<ë\˝Àq÷ ÁbÕ<Ûëq´+ ñ+~. eTìwæ ø±eT+‘√ »+‘·Te⁄˝≤ e÷s¡≈£L&É<äT.

#·s¡ø£ dü+Væ≤‘·̋ À`BsêÈj·TTwüß¸øÏ e÷s¡Z+ ̀  ªªÁãVü≤à#·s¡́ +μμ nì sêXÊs¡T #·s¡ø± #ês¡T´&ÉT.

bÕXÊÃ‘·́  dü+düÿè‹ Á|üuÛ≤e+‘√ eTq yês¡T ø=+<äs¡T eTìwæ ≈£L&Ü »+‘·Te⁄̋ ≤ Á|üe]Ô+∫Hê

‘·|ü
 Ò̋<äH̊ uÛ≤yêìï ô|+#̊ sê‘·\T sêj·T&É+ |üÁ‹ø£̋ À¢ #·÷dü÷ÔH̊ ñHêï+.

Ç~ Ä<Ûë´‹àø£+>±, Äs√>∑́ |üs¡+>± ≈£L&Ü <√wü+.

Çø£ Á|üdüTÔ‘ê+X̄+ ` πs‘·düT‡ $düs¡®q düeTj·T+˝À ã+~Û+∫q≥¢sTT‘̊ eèwüD≤\˝À

H=|æŒ, eT÷Á‘·+ $dü]®+#·̋ Òø£b˛e&É+, >∑T+&Ó̋ À¢ |ü{Ïºq≥T¢>± ñ+&É&É+ ̀  nH̊ düeTdǘ \T

e#̊Ã neø±X̄+ ñ+~.

4. yêj·TTìÁ>∑Vü≤+ / yê‘·ẙ>∑+

Js¡í Á|üÁøÏj·T˝À uÛ≤>∑+>± ø£&ÉT|ü⁄˝À ø=ìï yêj·TTe⁄\T $&ÉT<ä\e⁄‘êsTT. Áù|e⁄\

ø£<ä*ø£‘√ Ç$ ô|<ä›ù|>∑T ∫e]øÏ yÓ[fl >∑T<ä e÷s¡Z+ qT+&ç ãj·T≥øÏ ekÕÔsTT á

yêj·TTe⁄\T. n˝≤ ãj·T≥≈£î b˛e\dæq yêj·TTe⁄*ï b˛ìe«≈£î+&Ü Ä|æ‘̊ ̀  eT÷Á‘·+

kÕ|ò”>± ø±<äT. bı≥º ñã“s¡+, ø£&ÉT|ü⁄ H=|æŒ, n\dü≥. Ç˝≤ |ü<̊ |ü<̊ ø£&ÉT|ü⁄˝À

yêj·TTe⁄\T ãj·T≥øÏ b˛≈£î+&Ü ñ+&çb˛‘̊ ñ<äs¡ dü+ã+<ÛäyÓTÆq nHês√>±´\øÏ <ë]

rdüTÔ+~. n+<äTe\¢ yêj·TTe⁄ ‘·π>Z ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\T bÕ{Ï+#ê*. ø±˙ ‘·j·÷s¡sTTq

yêj·TTe⁄*ï á bı≥º̋ À Ä|ü⁄ø√≈£L&É<äT.
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5. #Û·]› (yê+‹)

eTq+ H√{Ï<ë«sê rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ ÄVü‰s¡Hêfi¯+ >∑T+&Ü JsêíX¯j·T+˝ÀìøÏ

#̊s¡T‘·T+~. JsêíX̄j·T+˝À Js¡íÁøÏj·T ø=+‘·es¡≈£î nsTTq ‘·s¡Tyê‘· ∫qïÁù|>∑T˝ÀøÏ

#̊s¡T‘·T+~. Ç˝≤>∑ eHé̀ ẙ`Á{≤|òæø̆ ̋ ≤>∑ yÓfīfle\dæq ÄVü‰s¡|ü<ësêú\T ø=ìï dü+<äsê“¤\˝À

JsêíX̄j·T+˝À ñ+fÒ Js¡ís¡kÕ\T <ë] e÷]Ã yÓqøÏÿ rdüT≈£î e∫Ã H√{Ï<ë«sê ẙ>∑+>±

ãj·T≥øÏ edü÷Ô+{≤sTT. Ç<̊ yê+‹. yê+‹ nH̊~ #ê˝≤ ˇ‹Ô&ç‘√ ≈£L&çq Á|üÁøÏj·T.

á düeTj·T+˝À JsêíX¯j·T+ <ë<ë|ü⁄>± yÓqøÏÿ ‹]–b˛sTT ÄVü‰s¡Hêfi¯+˝ÀøÏ

JsêíX̄j·T+˝Àì |ü<ësê∆\ì $dæπsùd˝≤ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

ˇø£ÿkÕ] yê+‹ nee#·TÃ. Ò̋<ë |ü<̊ |ü<̊  ne⁄‘·÷ ñ+&Ée#·TÃ. ÄVü‰s¡+ Js¡í+

ø±ø£b˛e&É+, ‘·\H=|æŒ, $$<Ûä »«sê\T, food poisoning‚ m\Ø®\T, eT+<äT\T

$ø£{Ï+#·&É+, &Éj·÷u…{Ïdt, eT÷Á‘·+ ÇHÓŒ¤ø£åHé, e&É<Óã“, Ç˝≤ s¡ø£s¡ø±\ ø±s¡D≤\

e\q yê+‘·T\T ne⁄‘·T+{≤sTT. yê+‹ edüTÔqï|ü
&ÉT sê≈£î+&Ü Ä|ü≈£L&É<äT.

yê+‹ì Ä|æ‘̊ ` 1. ˇ+{Ï MT<ä <äTs¡<ä\T, <ä<äT›s¡T¢ 2. Äø£* eT+<ä–+#·&É+,

3. eTTK+ MT<ä q\¢eT#·Ã\T. 4. yê|ü⁄\T 5. s¡ø£ÔV”≤q‘· 6. #·s¡àyê´<ÛäT\T sêe&ÜìøÏ

neø±X̄+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

n+<äTe\¢ yê+‘·T\T ø±e&ÜìøÏ ñ+&˚ dü¬s’q ø±s¡D+ ø£ìô|{Ïº Ä ø±s¡D≤ìï

s¡÷|ü⁄e÷ù| Á|üj·T‘·ï+ #̊j·÷*. ø±ì πøe\+ yê+‘·T\T Ä–b˛j̊T˝≤, Wwü<Ûë\T

yê&É≈£L&É<äT. yê+‘·T\T nj̊T´ düeTdǘ øÏ ø±˙, Ä yê+‹ nj̊T´˝≤ ñ+fÒ Ä|ü&É+

e\q e#̊Ã düeTdǘ \T ø±˙ ‘·>∑Z&ÜìøÏ ` yê+‹ #̊düTø√e&É+ ˇø£ |ü]cÕÿs¡+.

n˝≤π> ñ|üyêdü+ #̊j·T&É+, q÷HÓ ̋ Òì ÄVü‰sê\T rdüTø√e&É+, $πs#·HêìøÏ Wwü<Ûë\T

yê&É&É+, yê´j·÷eT+ #̊j·T&É+ ≈£L&Ü düeTdǘ ì ‘·–Z+#·&ÜìøÏ |ü]cÕÿs¡ e÷sêZ\T>±

Äj·TTπs«<ä+ #ÓãT‘√+~.
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6. ø£åe<ÛäT (‘·TeTTà)

}|æ] ‹‘·TÔ\˝Àì >±* Vü≤sƒê‘·TÔ>±, ẙ>∑+>± eTT≈£îÿ˝À qT+&ç, H√{Ï̋ ÀqT+&ç ãj·T{ÏøÏ

sêe&ÉẙT ‘·TeTTà. eTT≈£îÿ˝Àì eT÷´ø£dt bıs¡ ñ‘̊Ôõ‘·+ nsTT´ ‘·TeTTà edüTÔ+~.

kÕe÷q´+>± @<äsTTHê <äTeTTà ø£D≤\T, |ü⁄bıŒ&çπsDTe⁄\÷ ` ‘·TeTTà e#˚Ã˝≤

#̊düTÔ+{≤sTT. yê‘êes¡D+ #·\¢ã&çq|ü⁄&ÉT, »\TãT #̊dæq|ü⁄&ÉT, eTTK´+>± ̌ ø£ÿkÕ]>±

#·\¢ã&çq|ü⁄&ÉT, »\TãT #̊dæq|ü⁄&ÉT, yÓ’s¡̋ Ÿ ÇHÓŒ¤ø£åqT¢ e∫Ãq|ü⁄&ÉT m\Ø®\˝À eTT≈£îÿ˝Àì

bıs¡ ñ‘̊Ôõ‘·+ nsTT´, ‘·TeTTà\T edü÷Ô+{≤sTT.

‘·TeTTà edüTÔqï|ü⁄&ÉT Ä|ü≈£L&É<äT.  Ä|æ‘̊ ̀  yÓT&É |ü≥Tº≈£îb˛e&É+, ‘·\H=|æŒ, eTTK+˝À

ˇø£yÓ’|ü⁄ e#̊Ã yê‘·yê´~Û (facial palsy - n]∆‘·yê‘·+) e+{Ï düeTdǘ \T e#̊Ã ne

ø±X̄+ ñ+≥T+~. C≤„H̊+Á~j·÷\T ã\V”≤q+ ne⁄‘êsTT.

Ç≥Te+{Ï düeTdǘ \T e∫Ãq≥¢sTT‘̊ ̀  ‘·\ø°, yÓT&Éø° qTe⁄«\q÷HÓ sêdæ, eTè<äTe⁄>±

eTkÕCŸ #Ój·÷´*. eTT≈£îÿ˝À #·Tø£ÿ\T ẙùd qX̄´ø£s¡à #̊sTT+#ê*. ÄVü‰s¡+ ‘·s¡Tyê‘·

HÓsTT´ ùd$+#ê*.

7. ñ<ëZs¡+ (Á‘̊qTŒ)...

ø£&ÉT|ü⁄˝À ñqï >±* H√{Ï<ë«sê sêe&ÉẙT Á‘̊qTŒ. Á‘̊qTŒ Ä|ü⁄≈£î+fÒ `møÏÿfīófl,

ns¡T∫, Äø£* Ò̋ø£b˛e&É+, eDT≈£î, >∑T+&Ó |üìrs¡T˝À e÷s¡TŒ\T e+{Ï düeTdǘ \T

e#̊Ã neø±X̄+ ñ+~.

n+<äTe\¢ ø£&ÉT|ü⁄˝À yêj·TTe⁄\T ‘·j·÷s¡Tø±≈£î+&Ü #·÷#·Tø√yê*. ø±˙ edüTÔqï

Á‘̊qTŒì Ä|ü≈£L&É<äT.

8. »è+uÛ≤ (Äe⁄*+‘·)

eTq+ ‘·*¢ >∑s¡“¤+˝À ñ+&É>±H̊ Äe⁄*+‘·\T yÓTT<ä\e⁄‘êsTT. Äe⁄*+#̊≥|ü
&ÉT

H√{Ï˝À, bı≥º˝À ø£+&Ésê\T yê´ø√∫+∫ Bs¡È+>± XÊ«dü rdüT≈£î+{≤+. ndü\T,

Äe⁄*+‘·\øÏ K∫Ã‘·yÓTÆq ø±s¡D+ @$T{À Ç+ø± ‘Ó*j·T Ò̋<äT. Äe⁄*+∫q|ü⁄&ÉT eT]+‘·
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m≈£îÿe>± ÄøÏ‡»Hé yÓT<ä&ÉTøÏ düô|’¢ ne⁄‘·T+<äì ˇø£ dæ<ë∆+‘·+.

Äe⁄*+‘· edüTÔqï|ü⁄&ÉT Ä|ü⁄≈£î+fÒ X̄Øs¡+˝À ˇDT≈£î |ü⁄&ÉT‘·T+<äì, yÓTT<äT›u≤]q≥T¢

Äe⁄‘·T+<äì Äj·TTπs«<ë#ês¡T´&ÉT #·s¡ø£ dü+Væ≤‘·̋ À $e]+#ês¡T.

9. ≈£åî‘Y (Äø£*)

Äø£* ø£*–q|ü⁄&ÉT ÄVü‰s¡+ rdüTø√yê*. Äø£* ø£*–Hê ÄVü‰s¡+ rdüTø√ø£b˛‘̊

≈£åî‘Y ẙ>±ìï ìs√~Û+∫q≥T¢ ̋ …ø£ÿ. Äø£*øÏ ÄVü‰s¡+ rdüTø√ø£b˛‘̊ X̄Øs¡+ ∫øÏÿb˛‘·T+~.

ã\V”≤q+ nsTTb˛‘·T+~. X̄Øs¡+ ø±+‹ ‘·>∑TZ‘·T+~.

ˇfīfl+‘ê H=|ü
\T>± ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. nqï Væ≤‘·e⁄ ‘·>∑TZ‘·T+~. ‘·\ ‹s¡T>∑T‘·T+~.

ẙfīøÏ ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+≥Tqï≥¢sTT‘̊ Ç≥Te+{Ï Äs√>∑́  düeTdǘ \T sêe⁄.

10. |æbÕdü (<ëVü≤+)

<ëVü≤+ n+fÒ kÕe÷q´+>± n+<ä]ø° ‘Ó*dæ+<̊. s¡ø£Ô+˝À, yÓT<ä&ÉT˝Àì Á<äyê\˝À

m|ü
&É÷ düs¡sTTq |ü]e÷D+˝À ˙s¡T n+<ë*. X̄ØsêìøÏ ñqï ˙{Ï nedüsêìï

<ëVü≤+ dü÷∫düTÔ+~. <ëVü≤+ ẙdæq|ü
&ÉT ˙s¡T ‘ê>±*. n˝≤ #Ój·T´ø£b˛‘̊ H√s¡T,

>=+‘·T Ä]b˛‘·T+~. X̄Øs¡+ n\dæb˛‘·T+~.

ã\V”≤q‘·, >∑T+&Ó̋ À Çã“+~>± ñ+&É&É+ e+{Ï düeTdǘ \T ø£\T>∑T‘êsTT.

11. u≤cÕŒ\T (ø£̇ ïs¡T)

eTqdüTøÏ u≤<Ûäø£*–q|ü
&ÉT, X̄ØsêìøÏ u≤<Ûäø£*–q|ü⁄&ÉT ø£̇ ïs¡T edüTÔ+~. ø£̇ ïs¡T

u≤<Ûä rÁe‘·qT ‘·–ZdüTÔ+~.

ø£fīfl˝À qT+∫ ø£̇ ïs¡T e∫Ãq|ü
&ÉT X̄Øs¡+˝À ˇ‹Ô&çøÏ ø±s¡DyÓTÆq ø=ìï düeTdǘ \T

ãj·T≥øÏ e#̊ÃkÕÔsTT. ˇ‹Ô&çì ‘·–ZkÕÔsTT. n˝≤π> ` ø£̇ ïs¡T eTqdüT ≈£î<äT≥|ü&É&ÜìøÏ

nedüs¡yÓTÆq m+&√]Œ¤Hé $&ÉT<ä\e«&ÜìøÏ ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~.

XÊØs¡ø£ u≤<Ûäì ‘·–Z+#·&ÜìøÏ ≈£L&Ü ø£̇ ïs¡T ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. @&ÉT|ü⁄ edüTÔ+fÒ Ä|ü⁄ø√

≈£L&É<äT. (ø£̇ ïs¡T ø£+{ÏøÏ ≈£L&Ü eT+∫~) @&ÉT|ü⁄ Ä|ü⁄≈£î+fÒ ø£+{Ï »ãT“\T, eTT≈£îÿ
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düeTdǘ \T, >∑T+&ÓdüeTdǘ \øÏ <ë]rj·Te#·TÃ. Äø£* eT+<ä–düTÔ+~. ‘·\ ‹]π> düeTdǘ

edüTÔ+~.

12. ìÁ<ä

ìÁ<ä X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± |üì#Ój·T´&ÜìøÏ, Äej·Tyê\˙ï ‹]– X̄øÏÔì |ü⁄+Eø=ì

eT∞fl ñ‘ê‡Vü≤+>± |üì #Ój·T´&ÜìøÏ ≈£L&Ü nedüs¡+. Äs√>±´ìøÏ ÄVü‰s¡+ m+‘·

nedüs¡yÓ÷ ìÁ<ä≈£L&Ü n+‘˚ nedüs¡+. ìÁ<äedüTÔqï|ü⁄&ÉT Ä|ü⁄≈£îì ìÁ<äb˛ø£b˛‘˚

Äe⁄*+‘·\T, ‘·\ãs¡Te⁄, ‘·\ ‹s¡>∑&É+, ‘·\H=|æŒ e+{Ï düeTdǘ \≈£î <ë]rdüTÔ+~.

13. ÁX̄eT XÊ«dü

X̄Øs¡+ n\dæq|ü⁄&ÉT Äj·÷dü+>± nì|ædüTÔ+~. n+fÒ ẙ>∑+>± Bs¡È+>± XÊ«dü

rdüTø√e&É+ nedüs¡+ ne⁄‘·T+~. n˝≤ n\dæq|ü⁄&ÉT $ÁXÊ+‹ rdüT≈£îì XÊ«düqT

düeTdæú‹øÏ rdüT≈£îsêyê*. $ÁXÊ+‹ Çe«≈£î+&Ü, ÁX̄eT XÊ«düì ìs¡¢ø£ǻ + #̊düTÔ+fÒ X̄Øs¡+

eT]+‘· n\dæb˛‘·T+~. >∑T+&Ó düeTdǘ \T sêe#·TÃ. düŒèVü≤ ‘·|üŒe#·TÃ.

Äs√>±´ìï s¡øÏå+#·T≈£î+<ë+ nqT≈£îqï yês¡T ` á 13 ẙ>±\˙ n|ü≈£î+&Ü ñ+fÒ

ẙ>∑ìs√<Ûä+ e\¢ e#̊Ã nH̊ø£ yê´<ÛäT*ï sê≈£î+&Ü #̊düTø√e#·TÃ. #̊‘·T\T ø±\≈£î+&Ü

#·÷düTø√yê*. ø±ì #̊‘·T\T ø±˝≤ø£, Ä≈£î\T |ü≥Tºø√e&É+e\q ˝≤uÛÑẙT+{Ï?
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16. Äs¡T X¯‘·èe⁄\T ` n<äT|ü⁄˝À ˝Òø£b˛‘˚ nHês√>∑´ø£sê\T

Äs√>∑́ s¡ø£åD ø√dü+ Ä|ü≈£L&Éì ẙ>±\T ø=qïsTT‘̊, Ä|üe\dæq$ ≈£L&Ü ø=ìï

ñHêïsTT. Ä|ü≈£L&Éì$ ªÄ<Ûës¡D°j·T ẙ>±\Tμ. Ä|üe\dæq$ ª<Ûës¡D°j·T ẙ>±\Tμ.

#·s¡ø£ dü+Væ≤‘·̋ À <Ûës¡D°j·T ẙ>±\ >∑T]+∫ Á|ükÕÔ$+#̊≥|ü
&ÉT yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ #Ó|æŒq

e÷≥ Á‹ø£s¡DX̄ó~∆>± #Ó&ÉT #̊j·T≈£L&É<äT. n+fÒ XÊØs¡ø£+>± ø±˙, e÷qdæø£+>± >±˙

#Ó&ÉT Ä˝À∫+#·≥+, H√{Ï‘√ #Ó&É¶ e÷≥\ e÷≥\T |ü\ø£&É+ #Ój·T´≈£L&É<äT.

ª#Ó&ÉTμ≈£î |òü*‘·+>± X̄Øs¡ Äs√>∑́ + #Ó&ÉT‘·T+~. #Ó&ÉT e÷{≤¢&É&É+ e\q ‘·ø£åDẙT

Ç<ä›] eT<Ûä́  <Óã“˝≤≥\T yÓTT<ä\e«#·TÃ ̋ Ò<ë yê{Ï |üs¡́ ekÕq+>± uÛÑ$wǘ ‘·TÔ̋ À dü+ã+<Ûä

u≤+<Ûäyê´\T <Óã“‹ì ‘·‘·Œ¤*‘·+>± e÷qdæø£ ˇ‹Ô&ç, dü+|òüTs¡̧D\T, yê{Ï Á|üuÛ≤e+

Äs√>∑́ + MT<ä ø£qã&É&É+. Ç~ kÕe÷q´+>± »s¡T>∑T‘·÷H̊ ñqï~.

eTqdüT˝À ø£*π> #Ó&ÉT Ä˝À#·q\ |òü*‘·+ ‘·|üŒì dü]>± yÓT<ä&ÉT MT<ä, qsê\ MT<ä,

s¡ø£ÔHêfi≤\T, >∑T+&ÓMT<ä |ü&ÉT‘·T+~. n~≈£L&Ü XÊØs¡ø£ nHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~  /

rk Ǫ̂+~. #Ó&É¶|üqT\ Á|üuÛ≤e+ n+‘̊.

Ç‘·s¡T\øÏ Vü‰ì ø£*–+#·&É+, dü+ã+<Ûä u≤+<Ûäyê´\T <Óã“‹q&É+, ásê¸́  <̊«cÕ\øÏ

<ë]rj·T&É+ ˇø£ m‘·ÔsTT‘̊, eTs√|üø£ÿ á e´‹πsø£ ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\ Á|üuÛ≤e+ Ä e´øÏÔ

XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ Äs√>±´\MT<ä ≈£L&Ü ø£qã&ÉT‘·T+~.

Äs¡TX̄Á‘·Te⁄\T

eTqdüTøÏ dü+ã+~Û+∫q ø=ìï ẙ>±\T  (X̄Á‘·Te⁄\T) ñHêïsTT.

yê{Ïì n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√e&É+ eTØ eTØ nedüs¡+ nHêïs¡T #·s¡ø±#ês¡T´\T.

˝ÀuÛÑ XÀø£ uÛÑj·T Áø√<Ûä e÷q ẙ>±Hé $<Ûës¡j̊T‘Y ˆ

HÓ’s¡¢CÒ®́ sê¸´‹ sê>±D≤ eT_Û<Ûëj·TX̄Ã ãT~∆e÷Hé ˆˆ

|üs¡TwükÕ´‹ e÷Á‘·dǘ  dü÷#·ø£kÕ´qï‘·dǘ #· ˆ

yêø£́ kÕ´ø±\j·TTø£Ôdǘ  <Ûës¡j̊T<̊«>∑ eTT‹ú‘êyéT ˆˆ #·s¡ø£ dü÷Á‘· kÕúq+ ` 7/27, 28

˝ÀuÛÑ+, XÀø£+, uÛÑj·T+, ø√|ü+, ø±eT+, ìs¡¢»® (dæ>∑TZ Ò̋ø£b˛e&É+), ás¡̧´, n‹>±
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ã+<ÛäHê\˝À ñ+&É&É+, |üs¡TwüyÓTÆq e÷≥\T e÷{≤¢&É¶+, Ç‘·s¡T*ï <ä÷wæ+#·&É+,

yÓ÷dü–+#·&É+, nu<ë∆\T #Ó|üŒ&É+ Çe˙ï ≈£L&Ü #̊j·T≈£L&Éì |üqT\T.

n<äT|ü⁄˝À  ñ+#·Tø√e\dæq ẙ>±\T.

Ç$ #·<äTe⁄≈£îqï ø=+<ä]˝À á \ø£åD≤\ø°, Äs√>±´ìø° dü+ã+<Ûä+ @$T{Ï nì|æ+#·

e#·TÃ. #ê˝≤ dü+ã+<Ûä+ ñ+~. <Ûës¡D°j·T ẙ>±\˝À ø=ìï+{Ï >∑T]+∫ $|ü⁄\+>±

‘Ó\TdüT≈£î+fÒ Ä dü+ã+<Ûä+ @$T{À ns¡∆+ ne⁄‘·T+~.

Áø√<Ûä+:

Áø√<Ûä+ n+fÒ ø√|ü+. Bì >∑T]+∫ $es¡+>± #·÷<ë›+. X̄Á‘·Te⁄>± eTq X̄Øsêìï,

eTqdüT˙ ¬s+&ç+{Ï̇  <Óã“rùd X̄øÏÔ ø√bÕìøÏ ñ+~.

ø√|ü+ m≈£îÿyÓ’q|ü⁄&ÉT eTq X̄Øs¡+˝À  Adrenaline nH̊ |ü<ës¡ú+ m≈£îÿe>± $&ÉT<ä\

ne⁄‘·T+~. n|ü
&ÉT s¡ø£ÔHêfi≤\T dü+ø√∫kÕÔsTT. >∑T+&Ó ẙ>∑+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. ø£+&Ésê\T

_>∑TdüT≈£î+{≤sTT. ˇfīófl ẙ&Ó≈£îÿ‘·T+~. }|æ] ẙ>∑+ m≈£îÿee⁄‘·T+~. á \ø£åD≤\˙ï

≈£L&Ü X̄ØsêìøÏ Vü‰ìø£sê Ò̋. Ç≥Te+{Ï e÷s¡TŒ\T m|ü
&Ó’Hê ˇø£kÕ] eùdÔ X̄Øs¡+

‘·≥Tºø√>∑\<äT. ø±˙ |ü<̊ |ü<̊ Ç˝≤π> »s¡T>∑T‘·T+fÒ X̄Øs¡+ nHês√>±´\øÏ kÕ«>∑‘·+

|ü\T≈£î‘·T+~.  s√>∑ ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ ‘·>∑TZ‘·T+~.

s¡ø£Ôb˛≥T, eT<ÛäTẙTVü≤+, n~Ûø£ ø= …̋ÅkÕº̋ Ÿ, >∑T+&Ó »ãT“\T, ø£&ÉT|ü⁄˝À eT+≥ Ç˝≤>∑

s¡ø£s¡ø±\ nHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~.

e÷qdæø£+>± ≈£L&Ü ø√|ü+ u≤<Ûä\πø <ë]rdüTÔ+~. m<äT{Ï eTìwæ MT<ä ø√|ü+‘√

n]#̊dæ $»j·T+ kÕ~Û+#ê+ nqT≈£î+fÒ bıs¡bÕfÒ. eTq+ m<äT{Ï eTìwæì »sTT+#·&É+

ø±<äT. ø√|ü+ eTq*ï z&ç+∫+<äqïe÷≥. ø√|ü+‘√ X̄Øs¡+, eTqdüT˝À Á|ü‹≈£L\ X̄øÏÔ

ã\|ü&ÉT‘·T+~. n~ Á|üjÓ÷»qø£s¡+ ø±<äT.
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17. ø√bÕìï »sTT+#·&É+ m˝≤?

ø√bÕìï »sTT+#·&É+ n+‘· ‘˚*ø£ ø±<äT nq&ÜìøÏ $X¯«Á|üj·T‘êï\T #˚dæq

$XÊ«$TÁ‘·T&ç ø£<∏ä ô|<ä› ñ<ëVü≤s¡D. n˝≤π> ø√|ü+ e\¢ me]øÏ yêπs m+‘· qwüºb˛‘ês√

≈£L&Ü $XÊ«$TÁ‘·T&ç ø£<∏ä eTq≈£î #ÓãT‘·T+~.

ø√|ü+ e÷qe düVü≤»+. ø√|ü+‘√ |òüTq$»j·÷\T kÕ~Û+#·e#·TÃ. dü¬s’q <ë]˝ÀøÏ

ô|&ç‘̊ n<̊ ø√|ü+‘√ düs¡«HêX̄qeT÷ #̊düTø√e#·TÃ.

ø√|ü+ e∫Ãq|ü
&ÉT n~ eT÷&ÉT $<Ûë\T>± e´ø£Ô+ #̊düTø√e#·TÃ. ˇø£{Ï ø√bÕìï

ãj·T≥øÏ ø£ø£ÿ&É+ ` n+fÒ >∑{Ïº>± ns¡e&É+, edüTÔe⁄\T $dæπsj·T&É+, ø=≥º&É+ Ç˝≤

@<Ó’Hê ñÁ<̊ø£+>± #̊j·T&É+. ¬s+&Ée~ ø√bÕìï ̋ À|ü*øÏ $T+>∑&É+. ̋ À|ü̋ À¢|ü\ ø√bÕìï

nqTuÛÑ$dü÷Ô ìX̄Ùã›+>± ñ+&É&É+. ˝À|ü\ <ëyêq\+ ñqï≥T¢ u≤<Ûä|ü&É&É+.

á ¬s+&ÉT $<ÛëHê˝À¢q÷ Çã“+<äT\THêïsTT. yÓTT<ä{Ï<ëì˝À m≥Te+{Ï

n|òü÷sTT‘·́ yÓTÆHê #̊j·Te#·TÃ. dü+ã+<Ûä u≤+<Ûäyê´\T <Óã“ ‹qe#·TÃ. ñ<√´>±\øÏ ñ

<ë«düq »s¡T>∑e#·TÃ. @<Ó’Hê Ç~ nyê+#Û·̇ j·TẙT.  ¬s+&√ |ü<ä∆‹˝À Ä e´øÏÔ Äs√>∑́ +

<Óã“‹H̊ Á|üe÷<äeTT+~.

Çø£ eT÷&√ |ü<ä∆‹ ` ø√|ü ø±s¡D≤ìï $X‚¢wæ+#·Tø√e&É+. ø√|ü+ e∫Ãq yÓ+≥H̊

ø=+‘·ùd|ü⁄ ìX̄Ùã›+>± ñ+&ç »]–q dü+|òüT≥qì >∑Ts¡TÔ#̊düT≈£îì, Hê bıs¡bÕ≥T @$T{Ï

nì $X‚¢wüD #̊düT≈£îì ø√bÕìï b˛>=≥Tºø√e&É+. Ç~ ñ‘·ÔeT $<Ûëq+. ø√|ü+ rÁe+>±

ñqï|ü
&ÉT ø=~›ø£åD≤\T n<äT|ü⁄˝À ñ+&É>∑*–‘̊ eTs¡Tø£åD+ me]øÏ yê]πø Ç+‘· ø√|ü+

‘Ó#·TÃ≈£îH̊+<äT≈£î @eTT+~ nì|ædüTÔ+~. ø±ùd|ü⁄ Á|üXÊ+‘·+>± ñ+&É>±H̊ yÓT<ä&ÉT˝À+∫

e∫Ãq ñ<̊«>∑ »qø£ ÁkÕyê\T ‘·>∑TZ‘êsTT.  bÕ\bı+>∑T #·̋ ≤¢]q≥T¢ ø√|ü+ ~–b˛‘·T+~.

Ä ø=ìï ø£åD≤ Ò̋ Á|üe÷<äeTsTTq$.

jÓ÷>∑ XÊg+˝À #Ó|æŒq jÓ÷>±düHê\T, ÁbÕD≤j·÷e÷\T, <Ûë´q+ ` M{Ïì eTqdüT

\>∑ï+ #̊dæ kÕ<Ûäq #̊düTÔ+fÒ n]wü&É«sêZ\T n<äT|ü⁄˝À ñ+{≤sTT. eTTK´+>± |ü‘·+»*
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n+~+∫q ÁøÏj·÷jÓ÷>∑+, ‘·|ükÕ‡<Ûë´j·T áX̄«s¡ Á|üDÏ<ÛëHê\T ̀ ` uÛÑ>∑e+‘·Tì |üP»,

düÅ<äZ+<∏ä |üsƒ¡q+, uÛÑ>∑e+‘·TìøÏ ‘·qì ‘êqT düeT]Œ+#·Tø√e&É+ e+{Ï ñ‘·ÔeT ÁøÏj·T\˝À

eTqdüT \>∑ï+ nsTTHê Ç≥Te+{Ï u≤<Ûä\T+&Ée⁄.

ø√bÕìï n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√e&ÜìøÏ nqTuÛÑeE„\T ø=ìï dü÷#·q\+~kÕÔs¡T.

1. ¬s+&ÉT ø£åD≤\T Ä>∑+&ç. |ü~ n+¬ø\T ̋ …ø£ÿô|≥º+&ç. }s¡∆«+>± |ü~ XÊ«dü\T rdüTø√+&ç.

ø√|ü+ #·̋ ≤¢]b˛‘·T+~.

2. ‘·sê«‘· ì<ëq+>± MT≈£î ø√|ü+ sêe&ÜìøÏ >∑\ ø±s¡D≤ìï m<äT{Ïyê]øÏ düeT+>±

#Ó|üŒ+&ç.

3. Ä ø£åD+˝À @<äsTTHê yê´j·÷eT+ #Ój·T´+&ç. yê´j·÷eT+, ÁbÕD≤j·÷eT+, Ä≥\T,

bÕ≥\T @<äsTTHê eTqdüTøÏ q∫Ãq~.

4. ø√|ü ø±s¡D≤ìøÏ |ü]cÕÿs¡+ Ä˝À∫+#·+&ç

5. ø£åe÷>∑TD+ n\yê≥T #˚düTø√+&ç. m<äT{Ï eTìwæì ø£å$T+#·>∑*–‘˚ ø√|ü+

|ü{≤|ü+#·̋ …’b˛‘·T+~. nqedüs¡+>± n<̊ n+XÊìï eTqdüT˝À ô|≥Tº≈£îH̊ n\yê≥Tì

HÓeTà~>± <ä÷s¡+ #̊düTø√yê*. Ò̋<ë n~ n–ï˝≤ eTq*ï <äVæ≤+∫ ẙdüTÔ+~. Ç$

n˙ï ìs¡+‘·s¡+ kÕ<Ûäq#̊dæ ø√bÕìï »sTT+#ê*. kÕ<Ûäq‘√H̊ ás¡̧´, ndü÷j·T\ì

≈£L&Ü »sTT+#·e#·TÃ.

|ü‘·+»* jÓ÷>∑XÊg+˝À yÓTÆÁr, ø£s¡TD, eTT~‘·, ñù|ø£å nH̊ Hê\T>∑T n+XÊ\ì

n\yê≥T #̊düTø√eTì ˇø£ #·ø£ÿì dü÷Á‘·+ ñ+~.

jÓ÷>∑ nqï |ü<ä+ á s√E˝À¢ #ê˝≤ ÁbÕ#·Ts¡́ +˝À ñ+~. jÓ÷>∑ n+fÒ ÄdüHê\T

ẙj·T&É+, ÁbÕD≤j·÷eT+ #̊j·T&É+ e÷Á‘·ẙT ø±<äT.

eTìwæ e÷qdæø£+>± m~– Ä<Ûë´‹àø£+>± ñ#·Ã¤dæú‹øÏ #̊s¡Tø√e&ÜìøÏ |ü‘·+»* ẙ\

dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·+ n+~+∫Hê, H̊{Ï |ü]dæú‘·T\˝À j·÷eÅ‘·Œ|ü+#êìø° nqTdüs¡D°j·TyÓTÆq

@¬ø’ø£e÷s¡ZẙT jÓ÷>∑XÊg+.

yÓTT≥ºyÓTT<ä≥ ªªHê≈£î ø√|ü+ ñ+~. Hê≈£î ø√|ü+ m≈£îÿe.
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nsTTq <ëìø°, ø±ì <ëìø° ø√|ü–+#·T≈£î+≥THêïqTμμ nH̊ n+XÊìï eTT+<äT me]øÏ

yês¡T >∑T]Ô+#ê*.

kÕe÷q´+>± m<äT{Ïyê]<̊ ‘·|ü
. m<äT{Ï eTìwæ ø±s¡D+>±H̊ H̊qT ns¡ee\dæ

e∫Ã+~ nì nqT≈£î+≥÷ ñ+{≤s¡T. ˇø£ dü+|òüT≥q »]–q ‘·s¡Tyê‘̊ me]øÏ yês¡T

ˇ+≥]>± ≈£Ls¡TÃì $X‚¢wæ+#·Tø√yê*. $X‚¢wæ+#·Tø√e&É+ ìC≤sTTr>± #̊düTø√yê*.

eTs√kÕ] n˝≤ #̊j·T≈£î+&Ü ñ+&É{≤ìøÏ $X‚¢wüD düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

ø√|ü+ e\q u≤+<Ûäyê´\T #Ó&çb˛≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ ø√|ü+ #·̋ ≤¢] $X‚¢wæ+#·T≈£îHêïø£

eTqdüT $|æŒ eTìï+#·eTì n&É>∑&ÜìøÏ ≈£L&Ü yÓqTø±&É≈£L&É<äT.  n˝≤ n&É>∑&ÜìøÏ

z e÷qdæø£ Wqï‘·́ + ø±yê*. |ü<̊|ü<̊ #̊düT≈£îH̊ $X‚¢wüD e\q ø√|ü+ ø=+‘·es¡≈£î

n<äT|ü⁄˝ÀøÏ edüTÔ+~.

ø√bÕìøÏ ` ø±eT+, yÓ÷Vü≤+, ˝ÀuÛÑ+, eT<ä+, e÷‘·‡s¡́ + ` M{Ï̋ À @<äsTTHê

ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~. M{Ïì n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√>∑*–‘̊ ø√|ü+ ‘·>∑TZ‘·T+~. eTqdüT

Á|üXÊ+‘·+>± ñ+fÒ ø√|ü+ sê<äT. e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘·øÏ ẙ\ dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·+

eTVü≤]¸ |ü‘·+»* n+~+∫q jÓ÷>∑ dü÷Á‘·+ >∑T]+∫ Ç~es¡≈£î Á|ükÕÔ$+#·T≈£îHêï+.

ªyÓTÆÁr ø£s¡TD≤ eTT~‘√ù|øå±D≤+

düTK <äT'K |ü⁄D≤´ |ü⁄D´ $wüj·÷D≤+

uÛ≤eHê∫Ã¤‘·Ô Á|ükÕ<äq+μμ  `` |ü‘·+»* jÓ÷>∑ dü÷Á‘ê\T 1/33

ùdïVü≤uÛ≤e+, <äj·T, dü+‘√wü+, ñù|ø£å nH̊ Hê\T>∑T >∑TD≤\T n\es¡#·T≈£î+fÒ

eTqdüT Á|üXÊ+‘·+>±, ø√bÕìøÏ <ä÷s¡+>± ñ+≥T+~. eTq #·T≥Tº|üø£ÿ\ ñqïyê] |ü≥¢

ùdïVü≤uÛ≤e+ ñ+&Ü*. m<äT{Ïyês¡T Äq+~düTÔ+fÒ yê] Äq+<ëìï #·÷dæ @&ç#̊ yê]øÏ

@Hê&É÷ Äq+<ä+ n+<äÉ<äT.

Ä @&ÉT|ü⁄ >∑TD+ eTqdüTqT Á|üXÊ+‘·+>± ñ+&Éìe«<äT. m<äT{Ï eTìwæ ø£wüº|ü&ÉT‘·T+fÒ,

u≤<Ûä|ü&ÉT‘·T+fÒ C≤*|ü&Ü*. <äj·T‘√ #·÷&Ü*‘·|üŒ yê] @&ÉT|ü⁄qT #·÷dæ

Äq+<ä|ü&É≈£L&É<äT. #˚‘·qsTT‘˚ kÕj·T+ #˚j·÷*. m<äT{Ïyê]ì #·÷dæ yê]øÏ
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nqT≈£L\+>± düŒ+~+#·&É+ e\q e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘·, ˇø£ düø±sê‘·àø£yÓTÆq X̄øÏÔ

edüTÔ+~.

m<äT{Ïyês¡T ùdïVü≤o\T¬s’‘̊ yê]‘√ #·ø£ÿ{Ï ùdïVü≤ã+<Ûëìï ô|+#·Tø√yê*. eT+∫

ùdïVü‰\T, ùdïVü≤uÛ≤yê\T eTqøÏ X̄øÏÔì, eTH√ã˝≤ìï, Á|üXÊ+‘·‘·ì ÇkÕÔsTT. <äTs¡®qT\T,

<äTs¡¢ø£åD≤\T ñqïyês¡T ø£*ùdÔ yê]ì ñù|øÏå+#ê*, Äì |ü‘·+»* eTqøÏ ˇø£ eT+∫

bòÕs¡Tà˝≤ Ç#êÃs¡T. Bìï nqTdü]+#̊ kÕ<Ûäq #̊ùdÔ e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘· ø£\T>∑T‘·T+~.

ø√|ü+ n<äT|ü⁄˝À ñ+≥T+~.

yÓTÆÁ‹ ` ùdïVü≤uÛ≤e+ ` dü+‘√wü+>± ñqïyê]|ü≥¢

ø£s¡TD ` <äj·T ` ø£wüº+˝À ñqï yê]|ü≥¢

eTT~‘· ` dü+‘√wü+ ` eT+∫yê]‘√

ñù|ø£å ` e~ Ò̋j·÷* ` #Ó&É¶yê]>∑T]+∫

n˝≤ ø±ø£ dü+‘√wü+>± ñqïyê]ì #·÷dæ ás¡̧ ´, ø£wüº|ü&ÉT‘·Tqï yê]ì #·÷dæ

Äq+<ä|ü&É&É+, eT+∫ yê]ì u≤~Û+#·&É+ eTqπø u≤<Ûä\ì ÇkÕÔsTT. e÷qdæø£+>±

eTq X̄øÏÔ Vü≤]+#·T≈£îb˛‘·T+~. m<äT{Ïyês¡T #Ó&É¶yês¡T ø£<ëì ìs¡+‘·s¡+ yê] #Ó&ÉT

>∑T]+∫ ‘·\TÃ≈£î+≥THêï eTq X̄Øs¡+˝À X̄øÏÔ ‘·>∑TZ‘·T+~.  Ç≥Te+{Ï Ä˝À#·Hê <Û√s¡DÏ

e÷qdæø£ nXÊ+‹ø° Áø√<Ûëìø° ø±s¡D+ ne⁄‘·T+~. n+<äTπø ªª‘·q ø√|üyÓT ‘·q X̄Á‘·Te⁄,

‘·q XÊ+‘·yÓT ‘·q≈£î s¡ø£å <äj·T #·T≥º+uÖ ‘·q dü+‘√wüyÓT dü«s¡ZeTT ‘·q <äT'KyÓT

qs¡ø£eTTμμ nì düTeTr X̄‘·ø£+˝À ‘̊≥‘Ó\T>∑T˝À #ÓbÕŒs¡T. M{Ïì e+≥ã{Ïº+#·T≈£îì

Ä#·]+#·&ÜìøÏ kÕ<Ûäq #̊j·÷*. kÕ<Ûäq‘√H̊ ø√bÕìï »sTT+#·>∑\+.

á yê´dü+ #·<äe>±H̊ yÓTT<ä≥ $TeTà*ï MTs¡T $X¢‚wæ+#·Tø√+&ç. MT≈£î ø√|ü+ m+<äT≈£î

ek Ǫ̂+<√ >∑eTì+#ê*. n~Û>∑$T+#ê\H̊ ø√]ø£ ø£*–+#·Tø√+&ç. kÕ<Ûäq #Ój·T´+&ç.

kÕ~Û+#·+&ç. n~ MT≈£î Äs√>±´ìïdüTÔ+~. Äq+<ëìïdüTÔ+~. nqTã+<Ûë*ï ô|+#·T‘·T+~.
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18. e÷qdæø£ ˇ‹Ô&ç ` Äs√>∑´+

ˇ‹Ô&çøÏ ø±s¡D≤ Ò̋+{Ï? n]wü&Ü«sêZ̋ Ò. ø±eT, Áø√<Ûä, yÓ÷Vü≤, ̋ ÀuÛÑ, eT<ä, e÷‘·‡sê´\T.

M≥ìï+{Ï e\q eTqdüT ˇ‹Ô&çøÏ >∑T] ne⁄‘·T+~.

sê»dü >∑TD≤\˙ï e÷qdæø£ ̌ ‹Ô&çì ø£*–kÕÔsTT. nVü≤+ø±s¡+, <Ûäqø±+ø£å, ø°]Ôø±+ø£å,

Ç+ø± nH̊ø£ yÓ÷Vü‰\T, ˝ÀuÛ≤\T eTìwæ eTqdüTì |üs¡T>∑T\T ô|{ÏºdüTÔ+{≤sTT.

á |üs¡T>∑T˝À ø√]q~ <=]øÏq|ü⁄&ÉT Äq+<ä+‘√ ñyÓ«‘·TÔq m–dæb˛e&É+, <=s¡ø£q|ü⁄&ÉT

n<∏ä' bÕ‘êfi≤ìøÏ |ü&çb˛e&É+ ` s¡CÀ>∑TDuÛÑ]‘· eTqdüT \ø£åD+.

ø√s¡T≈£îqï~ <=s¡T≈£î‘·T+<√ Ò̋<√qì Ä<äTsê›, n+<äTø√e&ÜìøÏ Ä<äTsê›. n+<äø£

b˛‘̊ <äT'K+ ` M≥ìï+{Ï̇  eTqdüT nqTuÛÑ$dü÷Ô+≥T+~. n~ nø£ÿ&ç‘√ Ä>∑<äT ø£<ë

` eTqdüT ñqï~ X̄Øs¡+˝À. ø£qTø£ eTqdüT Á|üuÛ≤e+ X̄Øs¡+ MT<ä |ü&ÉT‘·T+~. eTqdüT

dü‘·« >∑TD+‘√ Á|üXÊ+‘·+>± ñ+fÒ ` X̄ØsêìøÏ Äs√>±´ìdüTÔ+~. e÷qdæø£ X̄Á‘·Te⁄\

\ø£åD≤\‘√ ñ<̊«>∑+‘√, ˇ‹Ô&ç‘√ ñ+fÒ ` n~ nHês√>±´\øÏ <ë]rdüTÔ+~.

X̄Øs¡+ MT<ä Á|üuÛ≤e+:

>∑T+&Ó <ä&É, N{Ïø° e÷{Ïø° ‘·\H=|æŒ, yÓT&É, uÛÑTC≤\˝À ø£+&Ésê\T _–dæ b˛e&É+,

Äø£* eT+<ä–+#·&É+, $ø±s¡+, $πs#·Hê\T, q&ÉTeTT H=|æŒ, Äj·÷dü+ `` Ç≥Te+{Ï

\ø£åD≤\T eTqdüT ˇ‹Ô&çøÏ >∑T]nsTTq yÓ+≥H̊ ø£qã&ÉT‘·T+{≤sTT. Ç˝≤ |ü<̊ |ü<̊

ˇ‹Ô&çøÏ >∑T] ne⁄‘·T+fÒ ` X̄Øs¡+˝Àì nìï nej·Tyê\T nHês√>∑́ + u≤]q |ü&É&É+

yÓTT<ä\e⁄‘·T+~. s¡ø£Ôb˛≥T, s¡ø£Ô Hêfi≤\T eT+<ä+>± ne&É+, >∑T+&Ób˛≥T, s√>∑ìs√<Ûäø£

X̄øÏÔ ‘·–Z rheutamoid arthritis  e+{Ï nHês√>±´\T, eT<ÛäTẙTVü≤+ #·s¡àdüeTdǘ \T

Js¡íeT+&É\+˝À acidity, ulcer e+{Ï$  Ç˝≤ #ÓãT‘·÷ b˛‘˚ ô|<ä› ∫{≤º

‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

eTqdüTMT<ä Á|üuÛ≤e+—

N{Ïø° e÷{Ïø° ∫sê≈£î ø£\>∑&É+, Á|ü‹<ëìø° ø√|ü+ ‘Ó#·TÃ≈£îì ns¡e&É+, Á|ü‹ ∫qï

$wüj·T+ >∑T]+∫ u≤<Ûä|ü&É&É+, uÛÑj·T|ü&É&É+, n\dü≥, @ø±Á>∑‘· ˝À|æ+#·&É+,
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ìÁ<ä|ü≥ºø£b˛e&É+... Ç˝≤+{Ïe˙ï yÓTT<ä\e⁄‘êsTT.

M≥ìï+{Ï Á|üuÛ≤e+ Ç+{≤, ãj·T{≤ ñqïyê] dü+ã+<Ûä u≤+<Ûäyê´\MT<ä |ü&ÉT‘·T+~.

Çe˙ï eT]+‘· ∫ø±≈£îø°, ˇ‹Ô&çø° <ë] rkÕÔsTT.

M{ÏqT+&ç ãj·T≥|ü&É&ÜìøÏ n+≥÷ eT>∑yês¡T eT<ä́ bÕq+, <Ûä÷eTbÕq+, Ä&Éyês¡T

ns¡T|ü⁄\÷, @&ÉT|ü⁄\÷... <ëì‘√ düeTdǘ \T eT]+‘· »{Ï\+ ne⁄‘êsTT. ∫≈£îÿ eTT&ç

|ü&çb˛‘·T+~.

eT] @+ #Ój·÷´*?

yÓTT<ä≥ Á|üXÊ+‘·+>± ø£fīófl eT÷düT≈£îì ≈£Ls¡TÃì ˇ‹Ô&çøÏ eT÷\ø±s¡D+ @$T{Ï

nì ìwüŒø£åbÕ‘·+>± Ä˝À∫+#ê*. ìwüŒø£åbÕ‘·+ nì m+<äT≈£î nqe\dæ ek Ǫ̂+<ä+fÒ

Á|ü‹yê]ø° ‘·eT düeTdǘ \øÏ ø±s¡D+ ` m<äT{Ïyês¡H̊ nì|ædüTÔ+~. Ä e÷fÒ nH̊kÕÔs¡T

≈£L&Ü. n~ eTs√ düeTdǘ øÏ eT]+‘· ˇ‹Ô&çøÏ <ë]rdüTÔ+~.

me]øÏ yês¡T düÁø£eT+>± Ä˝À∫+#·T≈£îì &ÉãT“ dü+bÕ<äH̊ \ø£ǻ +>± ñqï+<äT e\q

ˇ‹Ô&ç ø£\T>∑T‘√+<ë, Ç+{À¢ edüTÔe⁄\T düeT≈£Ls¡TÃø√yê\H̊ ÄX̄ m≈£îÿyÓ’, neT\T

‘·≈£îÿesTT´ ˇ‹Ô&Ü, Ä|ò”düT |üì |üP]Ô#̊j·T Ò̋ø£ ˇ‹Ô&Ü, Ç+{À¢ düeTdǘ \T, ẙ{ÏøÏ m+‘·

ÁbÕ<Ûëq´‘· Çyê«*, ẙ{Ïì |ü]wüÿ]+#·>∑\+, ẙ{Ïì >∑T]+∫ Ä˝À#·q ‘·–Z+#·Tø√yê*

` Ç˝≤ Á|ü‹ n+X̄+ >∑T]+N $X‚¢wæ+#·Tø=ì, ̌ ‹Ô&ç ‘·–Z+#·T≈£îH̊ e÷s¡Z+ nH̊«wæ+#ê*.

nìï düeTdǘ \÷ |ü]wüÿ]+#·Tø√ Ò̋ø£b˛e#·TÃ.

n{Ïe+{Ï düeTj·T+˝À lø£èwüßí&ÉT, |ü‘·+»* #Ó|æŒq yÓ’sê>∑́ <Û√s¡DÏ ̌ ‹Ô&çì ‘·–ZdüTÔ+~.

H̊qT #Ój·T´>∑*–q~ #̊XÊqT. |òü*‘·+‘√ Hê≈£î ì$T‘·Ô+ Ò̋<äT, nH̊ <Û√s¡DÏ eTqdüTøÏ

Á|üXÊ+‘·‘· ÇdüTÔ+~.
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19. nHês√>∑´+ ` nedüú\T

@<Ó’Hê ˇø£ yê´~Û e∫Ãq≥T¢ eTqøÏ ‘Ó*j·÷\+fÒ ` Ä yê´~Û \ø£åD≤\T ø£qã&Ü*.

yê´~ \ø£åD≤\T ø£qã&É&ÜìøÏ eTT+<äT X̄Øs¡+˝À yê´~ÛøÏ dü+ã+~Û+∫q e÷s¡TŒ\T

ø£\T>∑T‘êsTT. Ä e÷s¡TŒ\T |üPs¡ÔsTTq ‘·s¡Tyê‘· eTqøÏ yê´~Û\ø£åD≤\T ø£qã&É&É+

yÓTT<ä\e⁄‘·T+~.

yê‘·, |æ‘·Ô, ø£bòÕ\T eT÷&ç+{Ï̋ À @<√ ̌ ø£{Ï ø±ì, ¬s+&ÉT ø±˙ <√cÕ\T ̀  <ä÷wæ‘·yÓTÆ

|ü]e÷D+˝À ô|s¡T>∑T‘êsTT. Ç<̊ yÓTT<ä{Ï nedüú (#·j·TeTT) á nedüú̋ À X̄Øs¡+˝À

»]–q e÷s¡TŒ\T >∑eTì+#·T≈£îì ‘·<äqT>∑TD+>± ÄVü‰s¡+˝À e÷s¡TŒ\T #̊düT≈£îì

‘̊*ø£bÕ{Ï |ü<∏ë´\T bÕ{ÏùdÔ yê´~Û sê≈£î+&Ü Ä|üø√e#·TÃ. ¬s+&√<äX̄˝À yê‘·, |æ‘·Ô,

ø£bòÕ\T yê´~Û ø£*–+#·&ÜìøÏ dæ<ä∆+ ne⁄‘êsTT. Bìì Á|üø√|ü+ n+{≤s¡T.

á nedüú̋ À >∑T]Ô+∫, ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\T e÷s¡TÃ≈£îì, \+|òüTq+, bÕ#·q+ e+{Ï

ÁøÏj·T\ <ë«sê yê´~Û sê≈£î+&Ü ìs√~Û+#·Tø√e#·TÃ. \+|òüTq+ n+fÒ u≤>± ‘̊*ø£>±

n]π> ÄVü‰s¡+, bÕ#·q+ n+fÒ X̄Øs¡+˝À #̊]q yê´~Ûø±s¡ø£ ÄeT |ü<ësêúìï Js¡í+

nsTTb˛j̊T˝≤ #̊düTø√e&É+.

¬s+&√ <äX̄˝À ≈£L&Ü ÁX̄<ä∆ eVæ≤+#·ø£b˛‘̊ <√cÕ\T ` Á|üdüs¡ <äX̄≈£î #̊s¡T≈£î+{≤sTT.

n+fÒ ̌ ø£ Á|ü<̊X̄+˝À ô|]–b˛sTTq <√cÕ\T, X̄Øs¡+˝À $$<Ûä Á|ü<̊XÊ\≈£î yê´|ækÕÔsTT.

eT÷&√ <äX̄˝À X̄Øs¡+˝À »s¡T>∑T‘·Tqï e÷s¡TŒ\T >∑T]Ô+∫ ` eeTq, $πs#·Hê\T

#̊sTT+#·Tø√e&É+ <ë«sê yê´~Û ‘·s¡Tyê‘· <äX̄≈£î #̊s¡≈£î+&Ü Ä|üe#·TÃ. X̄Øs¡+˝À

dü+#·]düTÔqï yê´~Ûø±s¡ø£ <√cÕ\T, @<√ ̌ ø£ uÛ≤>∑+˝À ì\ã&É‘êsTT. á <äX̄ Hê\T>∑e~.

(kÕúqdü+ÁX̄j·T+). ◊<äe <äX̄ì e´øÏÔ <äX̄ n+{≤s¡T. á <äX̄˝À eTqøÏ yê´~Û \ø£åD≤\T

ãj·T≥|ü&É‘êsTT. Ç|üŒ{Ïø° dü]jÓÆTq ∫øÏ‘·‡ »s¡T>∑ø£b˛‘̊ Äs¡e <äX̄ (uÛÒ<äeTT) ˝ÀøÏ

Á|üẙ•düTÔ+~. á düeTj·T+˝À ø=‘·Ô yê´<ÛäT\T, ø=‘·Ô düeTdǘ \T ≈£L&Ü yÓTT<ä\e⁄‘êsTT.

∫øÏ‘·‡ ø£wüº kÕ<Ûä́ +>± e÷s¡T‘·T+~.

Äs√>∑́ +>± ñqï X̄Øs¡+˝À @esTTHê e÷s¡TŒ\T >∑eTìùdÔ yÓ+≥H̊ yê{Ïì, ns¡∆+
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#̊düT≈£îì, ‘·–Z+#·T≈£îH̊ Á|üj·T‘·ï+ #Ój·÷´*. n˝≤ #̊ùdÔ ∫øÏ‘·‡ #ê˝≤ ‘̊*ø£>± ne⁄‘·T+~.

ˇø=ÿø£ÿ <äX̄ ô|s¡T>∑T‘·Tqï ø=B› ` ∫øÏ‘·‡ ø£wüºeTÚ‘·T+~.

ñ<ëVü≤s¡DøÏ ` yê‘· <√cÕ+ ` Js¡í eT+&É\+˝À ô|]–q≥¢sTT‘̊ ø£&ÉT|ü⁄˝À b˛≥T¢,

ñã“s¡+ e+{Ï \ø£åD≤\T ø£qã&É‘êsTT. á <äX̄˝À ` ‘̊*ø£>± n]π> |ü\Ã{Ï ÄVü‰s¡+

Ò̋<ë |üfīófl, |üfīfls¡kÕ\T rdüT≈£îì <√cÕìï dü]#̊düTø√yê*. Ò̋<ë <√cÕ\T ‘·s¡Tyê‘·

<äX̄øÏ #̊s¡‘êsTT. ø£&ÉT|ü⁄˝À b˛≥T¢ ñ+fÒ nqT˝ÀeTq+>± |üì#̊ùd ø£s¡ø±ÿj·T #·÷s¡í+

e+{Ï yê{Ïì rdüT≈£î+fÒ yê´~Û ô|s¡>∑ø£T+&Ü Ä|ü⁄ø√e#·TÃ. yê‘·<√wü+ ¬s+&√ nedüúøÏ

#̊s¡T≈£î+fÒ ô|’ \ø£åD≤\T eT]ø±düÔ m≈£îÿe>± ñ+{≤sTT. n≥Te+{Ï düeTj·T+˝À ≈£L&Ü

ÄVü‰s¡ $Vü‰sê\T nedüs¡+ nsTT‘̊ yê‘· <√cÕìï ãj·T≥øÏ |ü+|ü&ÜìøÏ edüÔø£s¡à

#̊sTT+#·e\dæ ñ+≥T+~.

eT÷&Ée <äX̄ ` Á|üdüs¡+˝À Js¡í eT+&É\+˝À ñqï yê‘· <√wü+, nø£ÿ&ç qT+&ç ẙπs

Á|ü<̊XÊìøÏ Á|üj·÷D+ ne⁄‘·T+~. n≥Te+{Ï düeTj·T+˝À Ç‘·s¡ uÛ≤>±\˝À bı&ÉTdüTÔqï≥T¢

ñ+&É&É+ ø£&ÉT|ü⁄˝À qT+&ç X̄u≤›\T e+{Ï \ø£åD≤\T ø£qã&É‘êsTT. á düeTj·T+˝À

≈£L&Ü yê‘êìï nqT˝ÀeT>∑‹øÏ rdüT≈£î yÓfi‚fl ∫øÏ‘·‡\T nedüs¡+. ẙπs  >∑‹˝À yÓ&ÉT‘·Tqï

yê‘·<√wü+ |üø±«X¯j·T+˝À Ç‘·s¡ nej·Tyê\˝À @<√ ˇø£#√≥ Ä>∑T‘·T+~.

n≥Te+≥|ü
&ÉT ø£&ÉT|ü⁄H=|æŒ, b˛≥T¢, Äø£* eT+<ä–+#·&É+ e+{Ï \ø£åD≤\T

ø£qã&É‘êsTT. n|ü
&ÉT ̀  Ä |ü<ës¡∆+ n]–+#̊˝≤ Wwü<Ûë\T rdüTø√yê* ̋ Ò<ë $πs#·q+

nj̊T´˝≤ Wwü<Ûä+ rdüTø√yê*. ◊<äe <äX̄˝À ˇø£ yê´~Û̋ ≤ \ø£åD≤\T ekÕÔsTT. ø£̇ dü+

á <äX̄˝À nsTTHê dü¬s’q ∫øÏ‘·‡ »s¡>±*.

á <äX̄ <ë{Ïq ‘·s¡Tyê‘·, ∫øÏ‘·‡ m+‘· Ä\dǘ + nsTT‘̊ n+‘· ø£wüº+>± e÷s¡T‘·T+~.

n+<äTπø eTq+ eTq X̄Øs¡+ #Óù|ŒuÛ≤wüì ns¡∆+ #̊düT≈£îH̊+<äT≈£î Á|üj·T‹ï+#ê*. ns¡∆+

#̊düT≈£îì ‘·<äqT>∑TD+>± ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T e÷s¡TÃ≈£îì nedüs¡eTsTTq Wwü<Ûë\T rdüT≈£îì

‘·«s¡>± Äs√>∑́ dæú‹øÏ ‘Ó#·TÃ≈£îH̊ Á|üj·T‘·ï+ #Ój·÷´*.



Äj·TTsês√>±´\ ø√dü+

84

84
&Ü. >±j·TÁr<̊$

20. ÄeT+ ` yê´~Û ø±s¡ø£+

mø£ÿ&ÉsTTHê ˇø£ s¡kÕj·Tìø£ #·s¡́  »]–‘̊, n+<äT˝À qT+∫ ø=+‘· e´s¡∆ |ü<ës¡∆+

|ü⁄&ÉT‘·T+~. u§>∑TZ\T ø±*‘̊ ã÷&ç<ä $T>∑T\T‘·T+~. ô|Á{À\T ø±*‘̊ e´s¡∆yêj·TTe⁄\T

yÓ\Te&É‘êsTT. n˝≤π> eTq X̄Øs¡+˝À ÄVü‰s¡+ Js¡íeTsTTq ‘·s¡Tyê‘· ø=ìï e´s¡∆

|ü<ësêú\T ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ X̄Øs¡+˝À s¡dü+>±, s¡ø£Ô+>±, e÷+dü+>±,

meTTø£\T>± Ç+ø± ∫qï <Ûë‘·Te⁄\T>± e÷πs≥|ü
&ÉT ø=ìï e´sêú\T $&ÉT<ä\e⁄‘êsTT.

Çe˙ï X̄Øs¡+ qT+&ç eT\+, eT÷Á‘·+, ùd«<ä+ s¡÷|ü+˝À ãj·T≥øÏ yÓ[flb˛sTT, X̄Øsêìï

e´s¡ús¡Væ≤‘·+>± ñ+#·T‘êsTT.

nsTT‘̊ á ÁøÏj·T düÁø£eT+>± »s¡>±\+fÒ X̄Øs¡+˝Àì »sƒ¡sê–ï, $T–* 12 n>∑Tï\T

(5 uÛÑ÷‘ê>∑Tï\T, 7 <Ûë‘·́ >∑Tï\T) #·ø£ÿ>± |üì#Ój·÷´*. n$ ø=+#Ó+ eT+<ä–+∫Hê

ªªÄeT+μμ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

ÄeT+ nH̊~ X̄Øs¡+˝À yê´<ÛäT\qT ø£*–+#̊ $wü|ü<ës¡ú+ (toxin). á ÄeT+

X̄Øs¡+˝À mø£ÿ&Éø£sTTHê #̊s¡T‘·T+~. ø°fīfl˝À¢, s¡ø£ÔHêfi≤˝À¢, >∑T+&Ó̋ À, }|æ]‹‘·TÔ̋ À¢,

ù|>∑T˝À¢, eT÷Á‘·|æ+&Ü\˝À... Ç˝≤ m≈£îÿe>± #̊] ñ+&ç, HÓeTà~>± Ä uÛ≤>∑+˝À

yê´<ÛäT\T e#̊Ã˝≤ e÷s¡TŒ\T ‘ÓdüTÔ+~. n+<äTπø X̄Øs¡+˝À ÄeT+ ‘·j·÷s¡Tø±≈£î+&Ü

ø±bÕ&ÉTø√yê*. ˇø£ẙfī ‘·j·÷s¡sTT‘̊ <ëìì M\sTTq+‘· ‘·«s¡>± ãj·T≥øÏ |ü+ù|

Á|üj·T‘·ï+ #̊j·÷*.

ÄeT+ ` \ø£åD≤\T

nsTT‘̊ eT] X̄Øs¡+˝À ÄeT+ #̊]q≥T¢ m˝≤ ‘Ó\TdüTÔ+~? á Hê{Ï Jeq $<Ûëq+˝À

ÄeT+ Ò̋ì yês¡T me«s¡÷ ñ+&És¡T nì #Ó|üŒe#·TÃ.

ø=ìï \ø£åD≤\T ≈£L&Ü ø£qã&É‘êsTT `

✦ X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄>± ñqï≥T¢ uÛ≤eq ø£\>∑&É+

✦ Hê\Tø£ MT<ä ‘Ó\¢{Ï ø√{Ï+>¥
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✦ X̄Øs¡+ ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑&É+

✦ eT<ÛäTẙTVü≤+

✦ ã<ä∆ø£+>± ñ+&É&É+

✦ Js¡íX̄øÏÔ dü]>±Z Ò̋ø£b˛e&É+, ø£&ÉT|ü⁄˝À yêj·TTe⁄\T, Á‘̊qTŒ\T, ø£&ÉT|ü⁄˝À ñã“s¡+,

Äø£* eT+<ä+, $ø±s¡+.

✦ X̄Øs¡+˝À mø£ÿ&√ nø£ÿ&É H=|ü
\T

✦ X̄øÏÔ Ò̋ø£b˛e&É+, ìÅkÕÔD, n\dü≥

✦ <äTs¡Z+<Ûä+ ` #ÓeT≥˝À, eT÷Á‘·+˝À, eT\+˝À, ø£|òü+˝À mø£ÿ&ÉsTTHê Ç≥Te+{Ï$

n˙ï X̄Øs¡+˝À ÄeT+ ñ+~ nì ‘Ó*j·TCÒùd \ø£åD≤\T

✦ s¡ø£Ô+˝À ø= …̋ÁkÕº̋ Ÿ ô|s¡>∑&É+

✦ s¡ø£Ô+˝À #·¬øÿs¡ ô|s¡>∑&É+

✦ RA factor bÕõ{Ïyé sêe&É+

✦ s¡ø£Ô+˝À Creatinine j·T÷]j·÷ ô|s¡>∑&É+

✦ m\Ø®\T

✦ eT÷Á‘êX̄j·T+˝À, eT÷Á‘·|æ+&Ü\˝À, >± Ÿ̋u≤¢&ÉsY ˝À sêfīófl @s¡Œ&É&É+ s¡ø£s¡ø±\

ÇHÓŒ¤ø£åqT¢

Ç$ nìï X̄Øs¡+˝À ÄeT+ ñqï+<äTe\¢ ø£qã&̊ |ü]D≤eT+. ÄeT+ yê‘·, |æ‘·Ô,

ø£bòÕ\˝À #̊] yê´<ÛäT\ì ø£*–düTÔ+~.

dü|üÔ<Ûë‘·Te⁄\˝À ø±˙ eT÷&ÉTs¡ø±\ eT˝≤\˝À ø±˙ #̊] yê{Ï̇  <ä÷wæ‘·+ #̊dæ

yê´<ÛäT\T ø£*π>˝≤ #̊düTÔ+~. ˇø£ÿe÷≥˝À #ÓbÕŒ\+fÒ eTqøÏ e#̊Ã nìï s¡ø±\

yê´<ÛäT\ø° ªªÄeTẙTμμ eT÷\+.
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22. ÄeTìyês¡DøÏ Äs¡T e÷sêZ\T

eT] Çìï s¡ø±\T>± eTq*ï u≤~Û+#̊ ÄeT+ qT+&ç ‘·|æŒ+#·T≈£îH̊ <ëπs Ò̋<ë nì

uÛÑj·T+ nedüs¡+ ̋ Ò<äT. Äj·TTπs«<ä+ ̀  á ÄeT+ ‘·j·÷s¡T ø±≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô |ü&É&ÜìøÏ,

ˇø£y˚fi¯ X¯Øs¡+˝À ÄeT+ ñ+fÒ ‘·–Z+#·Tø√e&Üìø° s¡ø£s¡ø±\ e÷sêZ\T ≈£L&Ü

#·÷|æ+∫+~.

Ä‘·|üùdeq+

X̄Øs¡+ nHês√>±´\ bÕ\T ø±e&ÜìøÏ ø±s¡DeTsTTq ÄeT+ ‘·j·÷s¡T ø±≈£î+&Ü

C≤Á>∑‘·Ô |ü&Ü*. ˇø£ẙfī ‘·j·÷s¡T nsTT‘̊ n~ X̄Øs¡+˝À #̊s¡T≈£îì ñ+&ç b˛≈£î+&Ü

‘·«s¡>± ãj·T≥øÏ |ü+|æ+#̊ e÷sêZ\T nqTdü]+#ê*.

ÄeT+ ‘·j·÷s¡Tø±≈£î+&Üq÷, ãj·T≥øÏ |ü+|ü&Üìø° ≈£L&Ü \+|òüTq ∫øÏ‘·‡\T Ç+ø±

ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. \+|òüTq ∫øÏ‘·‡\T ø=ìï yÓ’<äT´\<ë«sê #˚sTT+#·Tø√yê*.

n˝≤ø±≈£î+&Ü me]øÏ yês¡T nqTdü]+#·<ä–q ø=ìï e÷sêZ\T ≈£L&Ü ñHêïsTT. \+|òüTq

∫øÏ‘·‡\T n+fÒ X̄Øs¡+ ‘̊*ø£>± nj̊T´˝≤ #̊ùd$— X̄Øs¡+ ˝À|ü\ ñqï eT*Hê\T

ãj·T≥øÏ b˛e&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&̊$, ÄeT+ bÕ#·q+ #̊ùd$ nì ns¡∆+. n≥Te+{Ï yê{Ï̋ À

ˇø£{Ï Ä‘·|üùdeq+.

Ä‘·|üùdeq+ n+fÒ ` m+&É̋ À ‹s¡>∑&É+. m+&É X̄Øs¡+ MT<ä |ü&̊˝≤ #̊düTø√e&É+

Ç<̊$T{Ï? Ç~ ˇø£ ∫øÏ‘ê‡ $<Ûëqe÷? eTqMT<ä m+&É |ü&ÉT‘·÷H̊ ñ+≥T+~ ø£<ë!

nì|ædüTÔ+~.

Ç~ ˇø£ ∫øÏ‘ê‡ |òü*‘ê\ì#̊Ã ` JeqXË’*˝Àì n+X̄+. dü÷s¡́ s¡•à yê‘·, ø£|òü

<√cÕ\ì n<äT|ü⁄˝À ñ+#·T‘·T+~. á ¬s+&É÷ n<äT|ü⁄˝À ñ+fÒ, yê‘·, ø£|òü yê´<ÛäT\T

e#̊Ã neø±X̄+ ‘·>∑ZT‘·T+~. X̄ØsêìøÏ n‘·́ +‘· nedüs¡eTsTTq $≥$THé &ç eTqøÏ

ñ<äj·T+e#̊Ã dü÷s¡́ øÏs¡D+ qT+&ç e÷Á‘·ẙT n+<äT‘·T+~. $≥$THé &ç |æ\¢\T u≤>±

m<ä>∑&ÜìøÏ, yê] meTTø£\T <Ûäè&ÛÉ+>± ñ+&É&Üìø°, bı&ÉT>∑T ô|s¡>∑&Üìø° #ê˝≤ nedüs¡+.
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$≥$THé &ç ̋ À|æùdÔ ]¬ø{Ÿ‡ (rickets) nH̊ yê´~Û e∫Ã |æ\¢\ meTTø£\T yÓT‘·Ôã&çb˛‘êsTT.

$≥$THé &ç eTq s¡ø£Ô+˝À meTTø£\˝À ø±*¸j·T+ m+‘· ñ+&Ü˝À dü]>± #·÷düTÔ+~.

ej·TdüT ô|s¡T>∑T‘·÷+fÒ ÄdæºjÓ÷bıs√dædt (osteoporosis) nH̊ meTTø£\T ã\V”≤q|ü&̊

yê´~Û ‘·«s¡>± sê≈£î+&Ü ñ+&É&ÜìøÏ #ê˝≤ nedüs¡+.

m+&É, s√>∑ ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔøÏ nedüs¡+. Vü‰ìø±s¡ø£ u≤´ø°º]j·÷ q•kÕÔsTT. ‘Ó\¢s¡ø£Ôø£D≤\T

ô|s¡T>∑T‘êsTT. s¡ø£Ôb˛≥T n<äT|ü⁄˝À sêe&ÜìøÏ dü÷s¡́ s¡•à ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. X̄ØsêìøÏ

X̄øÏÔ ô|s¡T>∑T‘·T+~. #Ó&ÉT ø= …̋düºsê Ÿ̋ ‘·>∑Z&ÜìøÏ m+&É̋ À q&Ée&É+ ̌ ø£ e÷s¡Z+. X̄Øs¡+˝À

n~Ûø£+>± ñqï ø=e⁄«qT ‘·–Z+∫, ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&ÜìøÏ ≈£L&Ü Ä‘·|üùdeq ñ|üj·TTø£Ô+>±

ñ+≥T+~.

m+&É Ò̋≈£î+&Ü #·*>± ñ+&̊ yê‘êes¡D+ eTqTwüß´\˝À ñ‘ê‡Vü≤+ ñ+&É̇ j·T<äT.

dü÷s¡́ s¡•à u≤>± ñ+&̊ yê‘êes¡D+˝À eTq≈£î ñ˝≤¢dü+>± ñ+&É&ÜìøÏ  nedüs¡yÓTÆq

serotonin nH̊ |ü<ës¡ú+ yÓT<ä&ÉT qT+&ç dü]sTTq |ü]e÷D+˝À $&ÉT<ä\e⁄‘·T+~.

s√>∑ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔì <Óã“rùd {Ï_ yê´~ÛÁ>∑düTÔ\T ≈£L&Ü ` s√p ñ<äj·T+ 30`40

ì.\ bÕ≥T X̄Øs¡+MT<ä m+&É |ü&̊˝≤ #·÷düT≈£î+fÒ ‘·«s¡>± yê´~ÛqT+&ç ø√\Tø√>∑\T>∑T

‘ês¡T. Ç{°e\ ` #ê˝≤ eT+~˝À $≥$THé &ç ˝À|æk Ǫ̂+~. $≥$THé &ç ˝À|ü+ e\¢

meTTø£\T ã\V”≤q|ü&É&É+, E≥Tº sê*b˛e&É+, &çÁô|wüHé e#̊Ã neø±X̄+ ñ+~. s¡ø£Ô

Hêfi≤\ø°, >∑T+&Óø° dü+ã+~Û+∫q nHês√>±´\T ekÕÔsTT.

dü÷s¡́ s¡•àe\q mHÓïH√ï Á|üjÓ÷»Hê\T ñHêïsTT. Jeq XË’*˝À e÷s¡TŒ\ e\q

eTq J$‘ê\T ªªndü÷s¡́ + |üX̄´μμ˝À ñHêïsTT. ì‘·́ + ñ<äj·T|ü⁄ m+&É̋ À 30`40

ì.\ bÕ≥T >∑&É|ü&É+ ` Äs√>∑́  s¡ø£åDøÏ nedüs¡+ ` dü÷s¡́ uÛÑ>∑yêqT&ÉT eTq Äs√>∑́

s¡ø£åD #̊ùd Á|ü‘·́ ø£å<Ó’e+>± uÛ≤$+#·e#·TÃ.

ÄeT+ ‘·j·÷s¡Tø±≈£î+&Ü ñ+&É&Üìø°, ÄeTbÕ#·Hêìø° ≈£L&Ü ‘√&ÉŒ&̊ dü÷s¡́  øÏs¡D≤\T

eTqøÏ Á|ükÕ<ä+ e+{Ï$.

nsTT‘̊ eT<Ûë´Vü≤ï+ e#̊Ã eT+&ÉTf…+&É H̊s¡T>± X̄Øs¡+ MT<ä |ü&É&É+ e\q ø=ìï
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düeTdǘ \T sêe#·TÃ. n+<äTø£ì Ä m+&ÉqT+&ç s¡ø£åD #̊düTø√yê*.

ñ<äj·T|ü⁄ m+&É eT+∫ ẙT\T #̊düTÔ+~. ìs¡+‘·s¡+ >∑<äT˝À¢, m.dæ.˝À¢ J$‘·+ >∑&çù|yês¡TÏ

Çø£qT+&ç ªÄ‘·|üùdeqμ dü÷Á‘êìï J$‘·+˝À ˇø£ uÛ≤>∑+ #̊düTø√yê*.

e÷s¡T‘· ùdeq

ˇø£ yêVü≤q+ u≤>± |üì#̊j·÷\+fÒ ̀  <ëìï X̄óÁuÛÑ+>± ñ+#·&É+, ÄsTT Ÿ̋ ẙdü÷Ô+&É&É+,

dü]b˛sTTq+‘· ≈£L*+>¥ ñ+#·&É+, eT<Ûä́ eT<Ûä́ q ˇø£kÕ] düØ«dt #̊ÓsTTdüÔ÷+&É&É+ `

Ç≥Te+{Ïe˙ï #̊dü÷Ô ñ+{≤+. yêVü≤q+ yê&É≈£î+&Ü eT÷\q ô|&̊Ô, n~ ‘·sê«‘·

yÓTTsêsTTdüTÔ+~. ø£qTø£, yÓTTsêsTT+#·≈£î+&Ü yê&ÉT‘·T+{≤+. q&çù|≥|ü
&ÉT Ç‘·s¡

yêVü≤Hê\T ‘·–* yêVü≤q+ bÕ&Ée«≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô |ü&É‘ê+.

n˝≤π> eTq X̄Øs¡+ $wüj·T+˝Àq÷ C≤Á>∑‘·Ô nedüs¡+. X̄Øs¡+ |üì#̊j·T&ÜìøÏ ñ|ü

jÓ÷>∑|ü&̊ ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+, rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ Js¡í+ nj̊T´˝≤ #·÷düTø√e&É+,

X̄Øs¡+˝À yê´~Ûø±s¡ø±\T ù|s¡Tø√≈£î+&Ü JeqXË’*ì nqTdü]+#·&É+ #ê˝≤ nedüs¡+.

yê´~Ûø±s¡ø±\T ù|s¡Tø√≈£î+&Ü, ù|s¡T≈£îHêï ‘·–Z+#·Tø√e&ÜìøÏ Ä‘·|üùdeq‘√ bÕ≥T

e÷s¡T‘· ùdeq ≈£L&Ü ˇø£ e÷s¡Z+. ì‘·́ + nqTdü]+#·<ä–q e÷s¡Z+.

e÷s¡T‘·ùdeq n+fÒ dü«#·Ã¤yÓTÆq >±*˝À dü+#·]+#·&É+. yê‘êes¡D ø±\Twǘ + ̋ Òì#√≥

(ø£̇ dü+ ‘·≈£îÿe>± ñqï #√≥) ì‘·́ + dü+#·]+#ê*. Äs¡Tãj·T≥ #Ó≥T¢ u≤>± ñqï

#√≥, ˙{Ï ˇ&ÉT¶q, <äTeTTà<Ûä÷[ ‘·≈£îÿe>± ñqï #√≥, Á|üXÊ+‘· düeTj·T+˝À

dü+#·]+#·&É+ Äs√>∑́ s¡ø£åDøÏ nedüs¡+. ø=+‘· ùd|ü⁄ n≥Te+{Ï Á|ü<̊XÊ\˝À dü+#·]+#·

>±H̊ eTqdüT ñ˝≤¢dü+>± ñqï≥T¢ X̄Øs¡+ Vü‰sTT>± ñqï≥T¢ eTq+ >∑eTìdü÷ÔH̊

ñ+{≤+. n≥Te+{Ï Á|ü<̊XÊ\˝À eT+∫ ÄøÏ‡»Hé n+<äT‘·T+~. Ä |ü]düsê\T dü‘·«

>∑TD≤ìï ô|+#·T‘êsTT. Á‹<√cÕ\˙ düeT+>± ñ+#·T‘êsTT.

eTq X̄Øs¡+˝Àì Á|ü‹ø£DeT÷ Äs√>∑́ +>± |üì#Ój·÷´\+fÒ eT+∫ ÄøÏ‡»Hé n+<ë*.

}|æ] ‹‘·TÔ̋ À¢øÏ ì+&ÉT>± ÄøÏ‡»Hé n+~‘̊ }|æ]‹‘·TÔ\T u≤>± |üì#̊kÕÔsTT.
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}|æ]‹‘·TÔ\ qT+&ç e∫Ãq ÄøÏ‡»Hé e\¢ >∑T+&Ó̋ À #Ó&ÉTs¡ø£Ô+ |üP]Ô>± X̄óÁuÛÑ|ü&ç X̄Øs¡+

n+‘·{Ïø° ÄøÏ‡»Hé‘√ ì+&çq eT+∫ s¡ø£Ô+ u≤>± n+<äT‘·T+~. eT*Hê\T X̄ó~∆ ne⁄‘êsTT.

yÓT<ä&ÉT u≤>± |üì #Ój·T´&ÜìøÏ  X̄Øs¡+˝À ñqï ÄøÏ‡»Hé̋ À 20% ÄøÏ‡»Hé ø±yê*.

Äs¡Tãj·T≥ ø±e\dæq+‘· ÄøÏ‡»Hé n+<ä&É+ e\q yÓT<ä&ÉT #·Ts¡T≈£î>± |üì#̊düTÔ+~.

Ä˝À#·Hê X̄øÏÔ yÓTs¡T>±Z ñ+≥T+~.

yÓT<ä&ÉT qT+&ç X̄Øs¡+ n+‘·{≤ yê´|æ+∫ ñqï qsê\T ñ‘̊Ô»+‘√ |üì#̊kÕÔsTT.

eTqøÏ Äq+<ä+‘√ Vü‰sTT>± ñqï uÛ≤eq ø£\>∑&ÜìøÏ nedüs¡eTsTTq serotonin

nH̊ |ü<ës¡ú+ u≤>± $&ÉT<ä\sTT´ u≤<Ûä uÛ≤eqqT <ä÷s¡+ #̊düTÔ+~.

eT+∫ >±*˝À ‹s¡>∑&É+ e\q Js¡íX̄øÏÔ yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~.  Js¡íX̄øÏÔ u≤e⁄+fÒ Äs√>∑́ +

u≤>∑TqïfÒ¢. X̄Øs¡+˝À ø=e⁄« ù|s¡T≈£îH̊ \ø£åD+ ‘·>∑TZ‘·T+~.

s¡ø£Ôb˛≥T ‘·>∑Z&ÜìøÏ ` e÷s¡T‘·ùdeq eT+∫ e÷s¡Z+.

s√>∑ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔ ô|s¡>∑&ÜìøÏ Äs¡Tãj·T≥ M\sTTq+‘· m≈£îÿe düeTj·T+ >∑&É|ü&É+

nedüs¡+.

m≈£îÿe düeTj·T+ Ç+{Ï̋ Àq÷, @.dæ. >∑<äT\˝À, Ä|ò”düT˝À¢ ø±\Twǘ +˝À >∑&çù|

yê]øÏ s¡ø£s¡ø±\ nHês√>±´\T ø£\T>∑T‘êsTT. >∑<äT˝À¢ |”*Ã e~*q >±*H̊ eT∞fl

|”\TÃ‘·T+{≤s¡T. dü]b˛sTTq+‘· ÄøÏ‡»Hé ‘êC≤>± n+<äø£b˛‘·T+fÒ m\Ø®\T e#̊Ã

neø±X̄+ ô|s¡T>∑T‘·T+~. N{Ïø°, e÷{Ïø° »«sê\T, »\TãT\T, ‘·\H=|ü
\÷ ekÕÔsTT.

X̄Øs¡+ ‘·«s¡>± n\dæb˛‘·T+~. ∫sê≈£î\÷, e÷qdæø£ Ä+<√fīq\÷, &çÁô|wüHé e+{Ï

e÷qdæø£ düeTdǘ \T ekÕÔsTT. Ç˝≤ XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ düeTdǘ \ u≤]q |ü&É‘ê+.

Äj·TTπs«<ä+˝À ẙ\ @fīfl ÁøÏ‘·+ \+|òüTqÁøÏj·T˝À ˇø£{Ï>± ªe÷s¡T‘·ùdeqμ #ÓbÕŒs¡T.

Äs¡Tãj·T≥ neø±X̄+ $]$>± ñqï Ä s√E˝À¢H̊ ª>±*˝À ‹]π>μ n+XÊìøÏ

ÁbÕ<Ûëq´‘·ì#êÃs¡T. eT+∫ #Ó≥¢̇ &É̋ À ‹s¡>∑&ÜìøÏ neø±X̄+ ‘·–Zq ás√E˝À¢ `

ªe÷s¡T‘·ùdeqμ ÁbÕ<Ûëq´‘·ì ‘Ó\TdüTø=ì ì‘·́ J$‘·+˝À ˇø£ uÛ≤>∑+>± Á|ü‹s√p ˇø£

>∑+≥sTTHê bÕs¡Tÿ˝À¢H√, M\Tqï #√≥¢ #Ós¡Te⁄>∑≥¢ MT<ä q&ç#̊ n\yê≥T #̊düT≈£î+fÒ `
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Äs√>∑́  J$‘êìøÏ u≤≥ẙdüTø√e#·TÃ.

ñ<äj·T+ |üP≥ ø±\Twǘ + ‘·≈£îÿe >∑qTø£ q>∑s¡+˝À yês¡T ñ<äj·T+ q&Ée≥+ eT+∫~.

nHês√>±´\‘√ u≤<Ûä|ü&̊ yês¡T ≈£L&Ü s√p ø=+‘·ùd|ü⁄ ñ<ë´qeHê˝À¢ >∑&ÉT|ü⁄‘·T+fÒ

X̄Øs¡+˝Àì yê´~Ûø±s¡ø±\T ‘·–Z Äs√>∑́ e+‘·T\e&É+ nH̊ø£ |ü]XÀ<Ûäq˝À¢ >∑eTì+#ês¡T.

m+‘√ Á|üjÓ÷»Hêìï#̊Ã Ç+‘· ∫qï n+XÊìøÏ eTq+ m+‘√ ÁbÕeTTK´‘· ìyê«*.

yê´j·÷eT+

Äs√>∑́  s¡ø£åDøÏ nedüs¡eTsTTq \+|òüTq ÁøÏj·T\˝À eT÷&Ée~ yê´j·÷eT+. Á|ü»\T

yê´j·÷eT+ ÁbÕ<Ûëq´‘· Á>∑Væ≤+#̊ Á|üj·T‘êï\T Ç|ü
&ç|ü
&̊ »s¡T>∑T‘·THêïsTT nì|æk Ǫ̂+~.

m+<äTø£+fÒ, gym\T, workout centre\T m≈£îÿe ne⁄‘·THêïsTT.

eTq Ä<ÛäTìø£ Jeq $<Ûëq+˝À X̄ØsêìøÏ ø£<ä*ø£\T ‘·–Zb˛j·÷sTT ø£qTø£ Ç|ü
&ÉT

gym\ nedüs¡+ e∫Ã+~. nsTT‘̊ ẙ\ dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ‘·ẙT, ẙ<ë\‘√ bÕ≥T>±

eTq≈£î \_Û+∫q Äj·TTπs«<ä+˝ÀH̊ yê´j·÷eT+ Äs√>±´ìøÏ m+‘· nedüs¡+ nH̊

n+XÊìï >∑T]Ô+#ês¡T, $e]+#ês¡T.

ndü\T yê´j·÷eT+ n+fÒH̊ ªX̄Øs¡ ˝≤|òüTeø£s¡+μ nì yê´U≤´q+. n+fÒ X̄Øsêìï

‘̊*ø£ |ü]#̊~ yê´j·÷eT+.

ª˝≤|òüTe+ ø£s¡à kÕeTs¡∆́ + <äT'K düVæ≤wüßí‘ê ˆ

<√wüüø£åj̊T n–ï eè~∆X̄Ã yê´j·÷e÷<äT|üC≤j·T‘̊ ˆˆμ

yê´j·÷eT+ #̊j·T&É+ e\q X̄Øs¡+ <Ûäè&ÛÉ+>± ‘·j·÷s¡sTT´ |üì#̊ùd kÕeTs¡ú́ +

ô|s¡T>∑T‘·T+~. n+fÒ X̄Øs¡+ ãj·T{Ï ø£+&Ésê\T >∑{Ïº|ü&ç n\dæb˛≈£î+&Ü m≈£îÿe

|üì#Ój·T´>∑\ X̄øÏÔ edüTÔ+~. X̄Øs¡+ ̋ À|ü\ eTq≈£î ‘Ó*j·T≈£î+&Ü »s¡>∑e\dæq ÁøÏj·T\˙ï

#·ø£ÿ>± »]π> X̄øÏÔedüTÔ+~. n+fÒ eTq Js¡íX̄øÏÔ ô|s¡T>∑T‘·T+~. s¡ø£Ô Á|ükÕs¡+ yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~.

>∑T+&Ó |üìrs¡T yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~. meTTø£\T <Ûäè&ÛÉ+>± ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. #ÓeT≥, eT÷Á‘·+,

eT˝≤\ <ë«sê X̄Øs¡+˝Àì eT*Hê\T ãj·T{ÏøÏ b˛‘êsTT.
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X̄Øs¡+ ˝À|ü* ÁøÏj·T\T u≤>± »]–π‘H̊ X̄Øs¡+ <Ûäè&ÛÉ+>± ñ+&ç, X̄øÏÔ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

˝≤|òüTe+ n+fÒ X̄Øs¡+ ‘̊*ø£>± ñ+≥T+~. ‘̊*ø£>± ñ+&É&É+ n+fÒ ãj·T{ÏøÏ ø£ì|æ+#̊

ø=e⁄« ‘·–Z X̄Øs¡+˝À n~Ûø£ ãs¡Te⁄ ‘·>∑TZ‘·T+~. n˝≤π> X̄Øs¡+ ˝À|ü\ nø£ÿ&Éø£ÿ&Ü

ù|s¡T≈£îqï ø=e⁄«, nø£ÿ&Éø£ÿ&É ù|s¡T≈£îqï yê´~Ûø±s¡ø£ ªÄeT+μ nH̊ $wü|ü<ësêú\T ‘·>∑TZ‘êsTT.

ÄeT+ ‘=\–b˛‘·T+fÒ X̄Øs¡+˝À ‘̊*ø£<äq+ edüTÔ+~.

yê´j·÷eT+ #̊ùd yês¡+<ä]ø° Ç~ nqTuÛÑe+˝ÀøÏ e#̊Ã n+X̄ẙT. nHês√>∑́ ø£s¡eTsTTq

ø=e⁄«‘√ bÕ≥T>±, ÄeT+ ≈£L&Ü düVü≤»+>± b˛j̊T˝≤ #̊ùd eT+∫ e÷s¡ZẙT yê´j·÷eT+.

<äT'K düüVæ≤wüßí‘ê ` n+fÒ XÊØs¡ø£eTsTTq, e÷qdæø£eTsTTq ẙ<äqì düVæ≤+#̊ X̄øÏÔ

eTqøÏ yê´j·÷eT+ <ë«sê \_ÛdüTÔ+~. X̄Øs¡+˝À @<äsTTHê nHês√>∑́ + e∫ÃHê,

@esTTHê <Óã“\T ‘·–*Hê ªH=|æŒμ ˇø£ \ø£åD+>± ø£qã&ÉT‘·T+~.

eTq+ >∑eTìdü÷ÔH̊ ñ+{≤+ ø£<ë. ø=+‘·eT+~øÏ ø=+#Ó+ H=ù|Œ m≈£îÿe>±ñ+≥T+~.

eT] ø=+<ä]øÏ m≈£îÿe H=|æŒ ‘·≥Tº≈£îH̊ X̄øÏÔ ñ+≥T+~. H=|æŒì ‘·≥Tºø√e&ÜìøÏ X̄Øs¡+˝À

ø=ìï |ü<ësêú\ $&ÉT<ä\ ‘·>±Z*. Prostaglandins nH̊$ H=|æŒ m≈£îÿe ne&ÜìøÏ

ø±s¡D+. M{Ï $&ÉT<ä\ ‘·>∑Z&ÜìøÏ yê´j·÷eT+ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. n˝≤π> eTqdüT <Ûäè&ÛÉ+>±,

Äq+<ä+>± ñ+&É&ÜìøÏ yÓT<ä&ÉT˝À $&ÉT<ä\ ø±e\dæq Serotonin nH̊ |ü<ës¡∆+

≈£L&Ü yê´j·÷eT+ #̊ùd yê]˝À u≤>± $&ÉT<ä\ ne⁄‘·T+~. n+<äTe\q ì‘·́ +

yê´j·÷eT+ #̊ùd yês¡T e÷qdæø£+>± <Ûäè&ÛÉ∫‘·TÔ\e⁄‘ês¡T.

<√wüø£åj·T ̀  yê´j·÷eT+ X̄Øs¡+˝À n~Ûø£+>± ñqï yê´~Ûø±s¡ø£ <√cÕ\qT ‘·–ZdüTÔ+~.

n~Ûø£+>± ñ+&̊ ø= …̋ÅkÕº̋ Ÿ, wüß>∑sY \qT ‘·–ZdüTÔ+~.

n–ïeè~∆ ` »sƒ¡sê–ï eè~∆ #Ó+~ ÄVü‰s¡+ düÁø£eT+>± Js¡í+ ne⁄‘·T+~. Js¡í

eT+&É\+ u≤>± |üì#̊ùdÔ yê´~Ûø±s¡ø£ ÄeT |ü<ësêú\T ‘·j·÷s¡T nj̊T´ neø±X̄+

‘·>∑TZ‘·T+~. X̄Øs¡+˝Àì 13 n>∑Tï\˝À ` 1 »sƒ¡sê–ï, 5 uÛÑ÷‘ê>∑Tï\÷HêïsTT,

7 <Ûë‘·«>∑Tï\T ñ+{≤sTT. »sƒ¡sê–ï düÁø£eT+>± ñ+fÒ $T–*q 12 n>∑Tï\÷ u≤>±

|üì#̊kÕÔsTT. n>∑Tï\˙ï düÁø£eT+>± |üì#̊ùdÔ ` X̄Øs¡+˝À n~Ûø£ ø= …̋ÅkÕº̋ Ÿ. düT>∑sY,
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ø=e⁄« e¬>’sê Ç‘·s¡ yê´~Ûø±s¡ø±\T ù|s¡Tø√e⁄ nì #·s¡ø£ dü+Væ≤‘·̋ À ẙ\ @fīfl ÁøÏ‘·+

Á|ü‹ ∫qï |üìø° <ä÷sê\ q&Éee\dæq nedüs¡+, X̄Øsêìï ø£~*ùdÔ ø±˙ #Ój·T´ Ò̋ì,

j·T+Á‘ê\T Ò̋ì s√E˝À¢ sêXÊs¡T. eT] eTq Á|ü‹ ø£<ä*ø±, |ü̇  j·T+Á‘ê\‘√ #̊ùd á

s√E˝À¢ ì‘·´+ yê´j·÷eT+ m+‘· nedüs¡yÓ÷ Á>∑Væ≤+#ê*. X¯øÏÔ, ej·TdüT‡\øÏ

nqT>∑TD+>± ì‘·́ + yêj·÷eT+ #̊ùdÔ (ªì‘·́ +μ) ns√>±´ìï ªø=qT≈£îÿH̊μ nedüs¡+

‘·>∑TZ‘·T+~. Ç‹ Äj·TTπs«<ä ñyê#·.

ñ|üyêdü+

ø±fi¯ófl, #˚‘·T\T e+{Ï nej·Tyê\T m≈£îÿeùd|ü⁄ |üì #Ój·T´ Ò̋eH˚~ n+<ä]ø°

nqTuÛÑeẙT. yê≥øÏ $ÁXÊ+‹ ÇdüTÔHêï+. X̄Øs¡+˝À|ü\ ñqï Js¡íeT+&É̋ ≤ìï ìs¡+‘·s¡+

‹+≥÷ |üì#̊sTTdü÷ÔH̊ ñ+fÒ? <ëìøÏ $ÁXÊ+‹ nedüs¡ẙT ø£<ë!

e÷s¡Z+

Js¡íeT+&É̋ ≤ìøÏ $ÁXÊ+‹ì#̊Ã e÷s¡ZẙT ñ|üyêdü+. ñ|üyêdü+ Äj·TTπs«<ä+˝Àì

∫øÏ‘ê‡ $<ÛëHê\˝À ˇø£{Ï. Äj·TTπs«<ä+˝À \+|òüTq ∫øÏ‘·‡ nH̊ |ü<ä∆‹ ñ+~ (BH̊ï

\+KD+ nì ≈£L&Ü n+≥÷+{≤s¡T eTqyêfīófl)

\+|òüTq+ n+fÒ X̄ØsêìøÏ \|òüTT‘ê«ìï ̋ Ò<ë ‘̊*ø£<äHêìï ø£*–+#̊ $<Ûëq+. X̄ØsêìøÏ

\|òüTT‘ê«ìï ø£*–+#·&É+ ø√dü+ Äj·TTπs«<ä+ dü÷∫+∫q nH̊ø£ $<ÛëHê\˝À ˇø£{Ï

ªñ|üyêdü+μ.

Á|üjÓ÷»Hê\T:

✦ ÄVü‰s¡+ Js¡í+ ø±e&ÜìøÏ X̄Øs¡+˝Àì m+‘√ X̄øÏÔ Ks¡Ãe⁄‘·T+~. ñ|üyêdü+ e\q

ÄVü‰s¡+ Js¡í+ #̊ùd |üì Ò̋ø£ Js¡í eT+&É̋ ≤ìøÏ $ÁXÊ+‹ <=s¡T≈£î‘·T+~.

✦ Js¡íeT+&É\+ ìs¡+‘·s¡+ |üì #̊düTÔqï|ü⁄&ÉT X̄Øs¡+˝À mH√ï eT*q, e´s¡ú |ü<ësêú\T

ì\e ñ+&çb˛‘êsTT. ñ|üyêdü+ e\q $ÁXÊ+‹ <=]øÏq düeTj·T+˝À, X̄ØsêìøÏ

Vü‰ì#̊ùd á e´s¡ú |ü<ësêú\ì ãj·T{ÏøÏ |ü+ù| |üì #̊düTÔ+~ Js¡íeT+&É\+.
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✦ X̄Øs¡+˝À *esY #ê˝≤ Á|ü<ÛëqyÓTÆq uÛ≤>∑+. ÄVü‰s¡, Wwü<Ûë\ <ë«sê X̄Øs¡+˝À

Á|üẙ•+∫q Vü‰ìø±s¡ø£ |ü<ësêú\ì ãj·T{ÏøÏ |ü+ù| |üì *esY ~. ñ|üyêdü+ Hê&ÉT

*esYøÏ ø=‘·Ô>± ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T #̊s¡ø£b˛e&É+ e\q X̄Øs¡+˝À ì\e ñ+&çb˛sTTq

eT*Hê\ì ãj·T{ÏøÏ |ü+ù|düTÔ+~.

✦ X̄Øs¡+˝À qT+&ç eT*q |ü<ësêú\T b˛e&É+ e\q yê´~Ûìs√<Ûäø£ X̄øÏÔ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

✦ eTH√ã\+ dæús¡‘·«+ ô|s¡T>∑T‘êsTT

✦ Ä<Ûë´‹àø£ ∫+‘·qøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~

Äj·TTπs«<ä dü÷Á‘ê\ Ä<Ûës¡+>± Ä$s¡“¤$+∫q ` Á|üø£è‹ yÓ’<ä́ +˝À ªªñ|üyêkÕ\Tμμ

ˇø£ Á|ü‘̊´ø£ ∫øÏ‘ê‡ e÷s¡Z+. nH̊ø£ yê´<ÛäT\˝À s√– s√>∑ã˝≤ìï nqTdü]+∫, Ä s√–

mìï s√E\ bÕ≥T ñ|üyêdü+ #Ój·÷´* nì ìsê∆]kÕÔs¡T yÓ’<äT´\T.

Ç˝≤ mH√ï Á|üjÓ÷»Hê\Tqï ñ|üyêdü+ $<ÛëHêìï Á|ü‹yês¡÷ yêsêìøÏ ̌ ø£ÿ s√»sTTHê

bÕ{Ï+#·&É+ Äs√>∑́ ø£s¡+. n+fÒ nqï+ e÷H̊dæ, n+‘·≈£î ¬s{Ïº+|ü⁄ |ü]e÷D+˝À Ç‘·s¡

ÄVü‰sê\T ‹q&É+ ø±<äT. ñ|üyêdü düeTj·T+˝À πøe\+ Á<äe |ü<ësêú\T, ̋ Ò<ë ‘̊*ø£>±

Js¡í+ nj̊T´|üfīófl |ü]$T‘·+>± rdüTø√e#·TÃ.

nqs¡TΩ\T:

ÇqT‡*Hé yê&̊ eT<ÛäTẙTVü≤s√>∑T\T, >∑]“¤D° Åd”Ô\T

bÕ#·q+

bÕ#·q+ n+fÒ Js¡í+ ø±e&É+. rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ düÁø£eT+>± Js¡í+ nsTT, X̄ØsêìøÏ

ã˝≤ìïdüTÔ+fÒ, yê´~Û ø±s¡ø£eTsTTq ÄeT+ ù|s¡Tø√<äT. #ê˝≤ eT+~˝À ÄVü‰s¡+

dü+|üPs¡í+>± Js¡íeTsTT´, ã\+>± e÷s¡≈£î+&Ü ÄeT |ü<ës¡ú+>± ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+≥T+~.

n˝≤ ù|s¡Tø√≈£î+&Ü ̀  bÕ#·q+ nj̊T´˝≤ ø=ìï ÄVü‰s¡ìj·Te÷\T, ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\÷,

eT÷*ø£\÷ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT.

ÄVü‰s¡+ ẙ&çẙ&ç>± ‹Hê*. ø£&ÉT|ü⁄ ì+&çb˛j̊T es¡≈£L ø±≈£î+&Ü, bı≥º̋ À ø=+‘·
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U≤∞ e~ Ò̋dæ ‹Hê*. u≤>± q$T* ‹Hê*. ‹qï~ n]π> es¡≈£L eT∞fl ÄVü‰s¡+

rdüTø√≈£L&É<äT. e+≥˝À¢ J\ø£Ás¡, n\¢+, $Ts¡|üø±j·T\T, $T]j·÷\T, ø£]ẙbÕ≈£î,

ø=‹ÔMTs¡ e+{Ï$ yê&ÉT‘·T+fÒ ns¡T>∑T<ä\øÏ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT. ‘̊*ø£>± ns¡>∑ì ÄVü‰s¡

|ü<ësê∆\T ÄeTø±s¡ø±\T. ì‘·́ + >√s¡TyÓ#·Ãì ̇ s¡T |ü<̊ |ü<̊ ‘ê>±*. ≈£Ls¡TÃì, ì<ëq+>±

q$T*, Á|üXÊ+‘·eTqdüTÿ …̋’ ‹Hê*.

X§+]ƒ, $T]j·÷\T, |æ|üŒfīófl, yêeTT e+{Ï$ ÄVü‰s¡+ Js¡í+ ø±e&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&É‘êsTT.

X§+]ƒì H̊‹˝À ẙsTT+∫, bı&ç #̊düT≈£îì ñ+∫,  ½ #Ó+#ê&ÉT bı&çì ˇø£ eTT<ä› ẙ&ç

nqï+˝À #Ó+#ê&ÉT HÓsTT´ ẙdüT≈£îì ø£\T|ü⁄ø=ì‹ì, Ä ‘·sê«‘· ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+≥T+fÒ

ÄVü‰s¡+ Js¡í+ ne⁄‘·T+~.

yêeTT ẙsTT+∫ bı&ç#̊düT≈£îì ˇø£ eTT<ä› ẙ&ç nqï+˝À½#Ó+#ê&ÉT yêeTT bı&ç,

∫{Ï¬ø&ÉT ñ|ü
, ø£]–q HÓsTT´ ø£\T|ü⁄ø=ì ‹+≥Tqï≥¢sTT‘̊ #·ø£ÿ>± ns¡T>∑T‘·T+~.

X§+]ƒ, |æ|üŒfīófl, $T]j·÷\T ` eT÷&ÉT düeTuÛ≤>±\T>± rdüT≈£îì bı&ç#̊dæ, yÓT‘·Ô>±

ã≥º̋ À »*¢+#·T≈£îì (eg>±*‘·+), Ä #·÷sêíìï nqï+‘√ ‹qe#·TÃ Ò̋<ë ø=+#Ó+

eTõ®>∑̋ À ø£\T|ü⁄ø=ì ‘ê>∑e#·TÃ.

ø£]ẙbÕ≈£î eTT<ä›ì ̋ Ò<ë ø=‹ÔMTs¡ s¡kÕìï eTõ®>∑̋ À ø£\T|ü⁄≈£îì ‘ê>∑T‘·T+fÒ Js¡íÁøÏj·T

|üP]Ô>± »s¡T>∑T‘·T+~.

ÄVü‰s¡+ ‹qï ‘·s¡Tyê‘· ø=~›>± k˛+|ü⁄ qeTT\T‘·T+fÒ Js¡íÁøÏj·T |üP]Ô>± »s¡T>∑T‘·T+~.

á dü÷Á‘ê\ì bÕ{Ïdü÷Ô Js¡í+ |üP]Ô>± nj˚T´˝≤ #·÷düT≈£î+fÒ, ÄeT |ü<ës¡ú+

‘·j·÷s¡Tø±≈£î+&Ü, ‘·<ë«sê e#̊Ã nH̊ø£ nHês√>±´\ì ìs√~Û+#̊ neø±X̄+ ñ+≥T+~.

|æbÕdü

X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü\+fÒ ÄeT+ ù|s¡Tø√≈£L&É<äT. eTq X̄Øs¡+˝À ` ÄeT+

ù|s¡Tø√≈£î+&Ü ñ+&É&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&̊, me]øÏ yês¡T nqTdü]+#·>∑*–q Äs¡T

dü÷Á‘ê\˝À Äs¡e~ ` |æbÕkÕ ìÁ>∑Vü≤D+.
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|æbÕdü n+fÒ <ëVü≤+ ` ˙s¡T Á‘ê>±\H̊ ø√]ø£. X̄ØsêìøÏ dü]b˛sTTq+‘· ˙s¡T   ñ

+&Ü*. ˙s¡T ‘·≈£îÿyÓ’q|ü⁄&ÉT eTqøÏ <ëVü≤+ ẙdüTÔ+~. n|ü
&ÉT ˙{Ïì n+~kÕÔ+. eTq

X̄Øs¡+˝À <ë<ë|ü⁄ 70 XÊ‘·+ π̇s ñ+≥T+~. ˙s¡T ñ+&Ée\dæq <ëìø£+fÒ ‘·–Zb˛‘̊

dehydration ̀ nH̊ Á|üe÷<äø£s¡dæú‹ @s¡Œ&ÉT‘·T+~. n+<äTe\¢ eTq≈£î dü]b˛sTTq+‘·

˙{Ïì rdüTø√yê*. n˝≤π> X̄Øs¡+˝ÀqT+&ç ø=ìï eT*Hê\T Á<äes¡÷|ü+˝À eT÷Á‘·+<ë«sê

b˛‘êsTT. eT÷Á‘·+ kÕ|ò”>± sêyê\+fÒ ≈£L&Ü ‘·–q+‘· |ü]e÷D+˝À ˙s¡T ‘ê>±*.

nsTT‘̊ n<̊ |üì>± ©≥s¡¢øÏ ©≥s¡T¢ ˙s¡T ‘ê>∑&É+ Äs√>±´ìøÏ eT+∫~ ø±<äT. X̄Øs¡+

MT<ä n~Ûø£uÛ≤s¡+ |ü&ÉT‘·T+~. ‘√∫q|ü
&É̋ ≤¢ ` Á|òæCŸ̋ À qT+&ç n‹ #·\¢ì ˙{Ïì

rdüT≈£îì ‘ê>∑T‘·÷+&É&É+ ≈£L&Ü nHês√>∑́ ùV≤‘·Tẙ.

n‹ #·\¢{Ï ˙s¡T dehydrate #̊düTÔ+~. Js¡íX̄øÏÔì eT+<ä–+|üCÒdüTÔ+~. N{Ïø°

e÷{Ïø° ` ≈£L Ÿ̋ Á&ç+ø̆‡ ‘ê>∑&É+` á s√E˝À¢ bòÕ´wüHé nsTTb˛sTT+~. ˇø£ #̊‹˝À

≈£L Ÿ̋ Á&ç+ø̆ d”kÕ, eTs√ #̊‘√ ãs¡ZsY |ü≥Tº≈£îì s√&É¢MT<ä ‹+≥÷ ‹s¡>∑&É+ ` yÓ÷&ÉsYï

ôd’º̋ Ÿ nH̊ ˇø£ uÛ≤eq j·TTe‘·̋ À ø£*–+~. <ëìï m≈£îÿe XÊ‘·+ eT+~ >∑T&ç¶>±

nqTdü]düTÔHêïs¡T. ≈£L Ÿ̋Á&ç+ø̆˝À X̄ØsêìøÏ ẙT\T #̊ùd~ ˇø£ÿXÊ‘·+ ≈£L&Ü @MT Ò̋<äT.

Vü‰ì #̊ùd~ e÷Á‘·+ ñ+~. yê{Ï̋ À¢ ñ+&̊ #·¬øÿs¡, s¡kÕj·Tìø£ |ü<ësêú\T X̄Øs¡+

ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑&Üìø°, Ç‘·s¡ nHês√>±´\ø° <ë]rkÕÔsTT. #·\¢<äq+ n–ïì

eT+<ä–+|üCÒdüTÔ+~. n+<äTe\¢ Ç≥Te+{Ï bÕ˙j·÷\T ‘ê>±* nì|æ+#̊ ø√]ø£qT

n<äT|ü⁄˝À ô|≥Tºø√yê*. |üs¡>∑&ÉT|ü⁄H̊ ©≥s¡¢ø=B› ˙fīófl ‘ê>∑&É+ ø±ø£ 1`2 >±¢düT\

>√s¡TyÓ#·Ãì ˙s¡T ‘ê>±*. Ç˝≤ #̊j·T≥+ e\q ` eT\ã<ä∆ø£+ ‘·>∑TZ‘·T+~. >√s¡T

yÓ#·Ãì ˙s¡T n–ïì ô|+#·T‘·T+~. ø=e⁄«ì ø£]–düTÔ+~. eT<ä́ + ‘ê>±\H̊ ø√]ø£ì

n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√yê*.

|æbÕkÕ ìÁ>∑Vü≤D+ ` n+fÒ ˙s¡T ‘ê>±\H̊ ø√]ø£ì n<äT|ü⁄˝À ñ+#·Tø√e&É+.

ø=ìï nHês√>±´\˝À ∫øÏ‘·‡>± ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T++~. yê+‹, $ø±s¡+, nJs¡í+ e+{Ï

düeTdü´\T rÁe+>± ˝Òq|ü
&ÉT πøe\+ |æbÕkÕ ìÁ>∑Vü≤D+ <ë«sê düeTdü´ì
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‘·–Z+#·Tø√e#·TÃ.

eT÷Á‘·|æ+&Ü\ düeTdǘ ‘√ u≤<Ûä|ü&̊ yês¡T (kidney diseases) >∑T+&Ó »ãT“\‘√

(heart diseases) u≤<Ûä|ü&̊yês¡T`  ‘êπ> ˙{Ï |ü]e÷D≤ìï ìj·T+Á‹+#·Tø√yê*.

kidney s√>∑T\T - m≈£îÿe ˙{Ïì ‘ê–‘̊ eT÷Á‘·|æ+&Ü\ MT<ä uÛ≤s¡+ |ü&ÉT‘·T+~.

eT÷Á‘·|æ+&Ü\T düÁø£eT+>± |üì#̊j·Tì ø±s¡D+>± X̄Øs¡+˝À ̇ s¡T ì*∫b˛sTT yê|ü⁄\T

ekÕÔsTT. yê|ü⁄\ e\¢ s¡ø£Ôb˛≥T ô|s¡T>∑T‘·T+~. >∑T+&ÓøÏ uÛ≤s¡+ ne⁄‘·T+~. n˝≤π>

>∑T+&Ó düeTdǘ \T (heart diseases) ñqï|ü⁄&ÉT n~Ûø£+>± ̇ s¡T ‘ê>∑T‘·T+fÒ s¡ø£Ôb˛≥T

ô|]– >∑T+&ÓøÏ ÁX̄eT m≈£îÿee⁄‘·T+~. n|ü
&ÉT ≈£L&Ü X̄Øs¡+˝À yê|ü⁄\T e#̊Ã neø±X̄+

ñ+≥T+~. n+<äTe\¢ kidney diseases‚ heart diseases, yê|ü⁄\T ñqïyês¡T

|æbÕkÕ ìÁ>∑Vü≤D+ \`n+fÒ ‘êπ> ˙{Ïì ‘·–Z+#·Tø√yê*. n˝≤π> ñ|ü
≈£L&Ü

‘·–Z+#·Tø√yê*. ‘êπ> ˙{ÏH̊ ø±<äT, ˙{ÏXÊ‘·+ m≈£îÿe>± ñ+&̊ |üfīófl, ø±j·T>∑÷s¡\T,

|ü⁄\TdüT, #ês¡T, kÕ+u≤s¡T e+{Ï ÄVü‰sê\T, kÕdt\T ≈£L&Ü ‘·–Z+#·T≈£îì ìj·TeTã<ä∆+>±

e÷Á‘·ẙT rdüTø√yê*.

Äs√>∑́ + u≤>∑Tqï|ü
&̊ ` ì‘·́ + >±*˝À ‹s¡>∑&É+ (e÷s¡T‘· ùdeq+), ø=+‘·ùd|ü⁄

m+&É |ü&̊˝≤ #·÷düTø√e&É+ (n‘·|üùdeq+), yê´j·÷eT+ #̊j·T&É+, Js¡í+ düÁø£eT+>±

»]π>˝≤ #·÷düTø√e&É+ (bÕ#·q+), ñ|üyêdü ìj·Te÷\T (≈£åî‘YìÁ>∑Vü≤D+) bÕ{Ï+#·&É+,

˙s¡T Á‘êπ> $wüj·T+˝À <äèwæº kÕ]+#·&É+ (|æbÕkÕ ìÁ>∑Vü≤D+) nH̊ dü÷Á‘ê\T bÕ{Ïdü÷Ô

ñ+&Ü*. Ç$ Äs√>±´ìï s¡øÏåkÕÔsTT. n˝≤π> nHês√>±´\T e∫Ãq|ü
&ÉT ≈£L&Ü πøe\+

e÷Á‘·\T $T+π>ùdÔ Äs√>∑́ + u≤>∑T|ü&çb˛yê* nqTø√≈£î+&Ü ` á Äs√>∑́  dü÷Á‘ê\T

≈£L&Ü bÕ{ÏùdÔ düeTdǘ  |üP]Ô>± ‘·–Z+#·Tø√e#·TÃ. Äs√>∑́  s¡ø£åDø°, nHês√>±´\ ∫øÏ‘·‡ø°

` πøe\+ short cuts e÷Á‘·ẙT dü]b˛e⁄ nH̊ $wüj·T+ ìs¡+‘·s¡+ >∑Ts¡TÔ+#·Tø√yê*.
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22. <˚Vü≤y˚T <˚yê\j·T+

X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+&É&ÜìøÏ bÕ{Ï+#·e\dæq ìj·Te÷\T, nqTdü]+#·e\dæq

Jeq $<ÛëqeT÷ ìs¡+‘·s¡+ ` nqTdü]+#·>∑*–‘̊ X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+&É&É+

‘·<∏ä́ +. Ç+<äT˝À ªìs¡+‘·s¡+μ nH̊ e÷≥ MT<ä <äèwæº ñ+#ê*.

s√E˝À z ns¡>∑+≥ @<√ ˇø£ ìj·Te÷ìï bÕ{Ï+#̊dæ Á|ü‹|òü\+>± Äs√>±´ìï

ø√s¡T≈£î+fÒ dü]b˛<äT.

eTq X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+&É&ÜìøÏ |üs¡ẙTX̄«s¡T&ÉT ¬s+&ÉT X̄≈£îÔ\qT Á|ükÕ~+#ê&ÉT.

ˇø£{Ï ø=‘·Ôø£D≤\qT düèwæº+#·T≈£îH̊ X̄øÏÔ, ¬s+&√~ s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ. eTq X̄Øs¡+˝À ñqï

ø£D≤\T ìs¡+‘·s¡+ eTs√ ø=‘·Ô ø£D≤ìï düèwæºdü÷ÔH̊ ñ+{≤sTT. n+<äTπø eTq+ s¡ø£Ô<ëq+

#̊dæHê eT∞fl ø=‘·Ô ø£D≤\T |ü⁄{Ïº ̀  X̄Øs¡+˝À s¡ø£Ô̋ Ò$T ̋ Ò≈£î+&Ü #̊düTÔ+~. <Óã“\T ‘·–*

#·s¡à+ |ü–*Hê, ø£+&Ésê\T q*–Hê, meTTø£\T $]–Hê, ø=‘·Ô ø£D≤\T |ü⁄&ÉT‘·T+&É&É+

e\q n$ eT∞fl |üPs¡«dæú‹øÏ ekÕÔsTT. n˝≤ ìs¡+‘·s¡+ |ü⁄fÒº ø=‘·Ô ø£D≤\T Äs√>∑́ +>±H̊

ñ+≥÷, ø=‘·Ô Äs√>∑́ e+‘·eTsTTq ø£D≤\øÏ ø±s¡D+ ø±yê\+fÒ  ` Äs√>±´ìøÏ

nedüs¡eTsTTq ÄVü‰s¡ ìj·Te÷\T bÕ{Ï+#ê*. Jeq XË’*˝À eTTK´eTsTTq ìÁ<ä,

$ÁXÊ+‹, yê´j·÷e÷\T, e÷qdæø£ ìj·Te÷\T n˙ï bÕ{Ïdü÷Ôñ+&Ü*. n|ü
&̊ eTq

X̄Øs¡+˝À X̄øÏÔ ø=qkÕ>∑T‘·T+~. n˝≤ ø±ø£b˛‘̊ nHês√>∑́  ø£D≤\T |ü⁄{Ïº X̄Øs¡+˝À

yê´<ÛäT\øÏ <ë]rkÕÔsTT. ˇø£kÕ] nHês√>∑´ø£D≤\T |ü⁄&ç‘˚ eT∞fl yê{Ï qT+&ç

nHês√>∑́ ø£D≤ Ò̋ |ü⁄&É‘êsTT.

n˝≤π> s√>∑ìs√<Ûäø£X̄øÏÔ ` X̄Øsêìï X̄Á‘·Te⁄\ u≤]qT+&ç s¡øÏå+#·T≈£îH̊ X̄øÏỒ  Vü‰ì

#̊ùd yê‘êes¡D+, dü÷ø£ÎJe⁄\T, ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T Ç˝≤ ẙ{ÏqT+&ÉsTTHê X̄Øsêìï

s¡øÏå+#·T≈£îH̊ s√>∑ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔ ≈£L&Ü eTq‘√ bÕ≥T düèwæº+∫ Ç#êÃ&ÉT |üs¡ẙTX̄«s¡T&ÉT.

á X̄øÏÔì ø±bÕ&ÉTø√e&É+ , ô|+#·Tø√e&É+ ` eTq u≤<Ûä́ ‘· ` ~q #·s¡́ , ãTT‘·T#·s¡́ ,

ÄVü‰s¡+, Äs√>±´ìøÏ nedüs¡yÓTÆq Äs¡T dü÷Á‘ê\T ̀  Çe˙ï eTq X̄øÏÔì s¡øÏå+#·Tø√e&ÜìøÏ

‘√&ÉŒ&É‘êsTT. yê{Ïì bÕ{Ï+#·q|ü
&ÉT ̀  X̄Øs¡+ ‘·qqT ‘êqT s¡øÏå+#·Tø√ Ò̋ø£b˛‘·T+~.
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‘·‘·Œ¤*‘·+>± T.B. ̋ ≤+{Ï Infections, Asthma‚ rheumatoid arthritis‚  Hypothy-

roidism e+{Ï  auto immune düeTdǘ \T X̄Øsêìï u≤~ÛkÕÔsTT.

á düèwæº̋ À ` düèwæº, dæú‹, \j·T ` nH̊ eT÷&É÷ @$<Ûä+>± »s¡T>∑T‘·THêïjÓ÷ eTq

X̄Øs¡+˝À ≈£L&Ü n<̊ $<Ûä+>± »s¡T>∑T‘·THêïsTT.

n+fÒ ø=‘·Ô ø£D≤\T |ü⁄&ÉT‘·THêïsTT. n$ yê{ÏøÏ ìØí‘·yÓTÆq |üqT\T #̊düTÔHêïsTT.

‘·sê«‘· \j·T+ nsTTb˛‘·THêïsTT. Ç$ düÁø£eT+>± »s¡>±\+fÒ eTq+ ªªeTq <̊Vü≤ẙT

<̊yê\j·T+μμ nH̊ uÛ≤e+‘√ J$+#ê*.

<˚yê\j·÷ìï m+‘· |ü$Á‘·+>±, X¯ó∫>± #·÷düT≈£î+{≤yÓ÷, m+‘· Áù|eT>±

#·÷düT≈£î+{≤yÓ÷ n<̊ uÛ≤eq X̄Øs¡+ |ü≥¢ ø£*– ñ+&Ü*. eTq˝À eTq $TÁ‘·T&ÉT,

X̄Á‘·Te⁄ Ç<ä›s¡÷ ñ+{≤s¡T. X̄ØsêìøÏ ẙT\T#̊ùd~ @$T{À ‘Ó*j·TCÒùd uÛ≤>∑+ $TÁ‘·T&ÉT.

$X̄è+K\+>± J$+#̊˝≤ Áù|πs|æ+#̊ uÛ≤>∑+ eTq˝Àì X̄Á‘·Te⁄. eTq˝À ñ+&̊ $TÁ‘·uÛ≤>∑+

X̄øÏÔe+‘·+ nsTT‘̊ Äs√>∑́ ìj·÷\T bÕ{ÏkÕÔ+. Væ≤‘·+>±, $T‘·+>± ‹+{≤+. #ê|ü\´+

ñ+&É<äT. X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+≥T+~. n<̊ X̄Á‘·TuÛ≤>∑+ X̄øÏÔe+‘·+ nsTT‘̊ dæ>∑¬s≥T¢

ø±\ÃeTì Áù|πs|ædüTÔ+~. eT‘·TÔbÕ˙j·÷\T ùd$+#·eT+≥T+~. ns¡>∑ì ÄVü‰sê\T m\Ø®

ø£*–+#̊ |ü<ësêú\H̊ ‹qeT+≥T+~. ã<ä∆ø±ìï Áù|πs|ædüTÔ+~. eTq˝À X̄ØsêìøÏ Vü‰ì

ø£*–+#˚̋ ≤, eTq*ï Áb˛‘·‡Væ≤+#˚ eTq˝Àì Ä X¯Á‘·TuÛ≤>±ìï »sTT+∫ X¯Øsêìï

<̊yê\j·T+˝≤, |ü$Á‘·+>± ñ+#·Tø√e&ÜìøÏ Áù|πs|æ+#̊ uÛ≤>±ìøÏ ‘·\e+#·>∑*–‘̊

Äs√>±´ìï ø±bÕ&ÉTø√e#·TÃ. Væ≤‘·+, nVæ≤‘·+, |ü<∏ä·́ +, n|ü<∏ä́ + ‘Ó\TdüT≈£îH̊ Á|üj·T‘·ï+

#̊j·T&É+ ˇø£ÿfÒ ø±<äT. ‘Ó\TdüT≈£îqï <ëìï bÕ{Ï+#·>∑\>±*. Ä kÕ<Ûäq˝À $»j·T+

kÕ~ÛùdÔ, eTqøÏ Äs√>∑́ + <ä≈£îÿ‘·T+~. πs|ü{Ïï+∫ Á|üj·T‘·ï+ #̊kÕÔqT, ndü‡\T ≈£î<äs¡&É+

Ò̋<äT, düeTj·T+ Ò̋<äT nH̊ ≈£î+{ÏkÕ≈£î\T #Ó|ü
≈£î+≥÷ >∑&çù|düTÔ+fÒ |òü*‘·+ ≈£L&Ü

n˝≤π> ñ+≥T+~.

eTq X̄Øs¡+ ˇø£ <̊yê\j·T+ ` n‹ |ü$Á‘·eTsTTq~. Bìï n+‘· |ü$Á‘·+>±

uÛ≤$+#ê*. |ü$Á‘·+>±, ÁX̄<ä∆>± #·÷düTø√yê*. ªª<̊¨ <̊yê\j·T' Áb˛ø£Ô' Jy√ <̊e'
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düHê‘·q'μμ ` X̄Øs¡+ <̊yê\j·T+, Bì˝Àì Je⁄&̊ <̊e⁄&ÉT. n+fÒ Ä‘·à, XÊX̄«‘·yÓTÆq

|üs¡e÷‘·à dü«s¡÷|ü+. ˇø£ÿkÕ] ø£fīófl eT÷düT≈£îì á e÷≥\T düà]+#·T≈£î+fÒ, X̄Øs¡+

m+‘· |ü$Á‘·yÓTÆq<√ uÀ<Ûä|ü&ÉT‘·T+~. ªªX̄Øs¡ e÷<ä́ + K\T<äs¡àkÕ<Ûäq+μμ <Ûäs¡àìs¡«Vü≤Dπø

X̄Øs¡+. <Ûäs¡àìs¡«Vü≤DøÏ ` X̄Øs¡+ Äs√>∑́ +>± ñ+&Ü*.

Äs√>∑́ +ø√dü+ ‘·*¢>∑s¡“¤+˝À $‘·Ôq+ |ü&É¶Hê{ÏqT+&û ÄVü‰s¡, $Vü‰sê\T, Ä#ês¡,

$#êsê\T, n˙ï düÁø£eT+>± bÕ{Ï+#ê*. <̊Vü≤ẙT <̊yê\j·T+ nqï e÷≥‘√ Ä–b˛ Ò̋<äT.

X̄Øs¡+˝Àì Á|ü‹ nej·Te+˝Àq÷ uÛÑ>∑e‘·‡«s¡÷bÕìï Á|ü‹cÕ̃|üq #̊düTø√yê*.

mes¡T @ nej·Tyêìï s¡øÏåkÕÔs¡T nqï e÷≥\T ≈£L&Ü eTqøÏ ãTTwüß\T n+~+#ês¡T.

düèwæºø±sê´ìï ìs¡«Væ≤+#̊ nej·Tyê\˝À ÁãVü≤à, bÕ<ë\˝À $wüßíe⁄, Vü≤kÕÔ\˝À Vü≤s¡T&ÉT,

uÛÑTC≤\˝À Ç+Á<äT&ÉT, JsêíX̄j·T+˝À n–ï, Vü≤è<äj·T+˝À •e⁄&ÉT, ø£+sƒ¡+˝À edüTe⁄\T,

Hê\Tø£ MT<ä düs¡dü«‹, Hêdæø£̋ À yêj·TTe⁄, ø£fīfl˝À¢ dü÷s¡́ #·+Á<äT\T, #Óe⁄\˝À n•«˙

<̊e‘·\T, \˝≤≥+˝À s¡TÁ<äT\T, eT÷s¡∆uÛ≤>∑+˝À Ä~‘·T´&ÉT, •s¡düT‡q eTVü‰<̊e⁄&ÉT,

•K˝À yêeT<̊e⁄&ÉT, |üèwüũÛ≤>∑+˝À |æHêøÏ, |ü⁄s√ uÛ≤>∑+˝À X̄S*, Çs¡TÁ|üø£ÿ˝≤ >öØ

X̄+ø£s¡T\T ñ+&Ó<äs¡T>±ø£.

nìï n+>±\˝À n+<äs¡T <̊e‘·\÷ ñ+&ç qqTï s¡øÏå+#Ó<äs¡T>±ø£ nì ÁbÕs¡∆q

#̊düTø√e&ÜìøÏ \|òüTTHê´dü+ n+~+#ês¡T.

ˇø£ÿkÕ] ø£fīófleT÷düT≈£îì, ªªHê X̄Øs¡+˝Àì nDTeDTe⁄Hê uÛÑ>∑e+‘·T&ÉT $$<Ûä

s¡÷bÕ\˝À ñHêï&ÉTμμ nqT≈£î+fÒ eTqdü+‘ê |ü$Á‘·uÛ≤e+‘√ ì+&çb˛<ä÷.

<˚yê\j·÷ìï m+‘· ÁX¯<ä∆>±, |ü$Á‘·+>± s¡øÏå+#·T≈£î+{≤yÓ÷, n˝≤π> X¯Øsêìï

ø±bÕ&ÉTø√yê*. <äTs¡\yê≥¢‘√, õVü≤«#ê|ü\´+‘√, ∫‘·Ô #ê+#·\´+‘√ X̄Øs¡+˝ÀøÏ

nHês√>±´\ì ÄVü‰«ì+#·≈£L&É<äT. eTq #̊‹˝À @MT u≤<Ûä́ ‘· ̋ Ò≈£î+&Ü e#̊Ã nHês√>±´

\øÏ eTq+ #̊j·T>∑*–+~ Ò̋<äT. neø±X̄+ ñqï+‘·es¡≈£L C≤Á>∑‘·Ô|ü&É&É+ eTq <Ûäs¡à+.

ªª˝Àø£|ü⁄s¡Twü kÕeT´‘·μμ nì eTs√ dü÷Á‘·+ ≈£L&Ü eTq eTqdüT˝À¢ ñ+&Ü* ̀  ̋ Àø£+

n+fÒ á Á|ü|ü+#·+, |ü⁄s¡Twü n+fÒ e÷qe X̄Øs¡+ (Ä‘·à, eTqdüT˝ÀÔø£*dæ) ˝Àø±ìø°,
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eTqø° ‘̊&Ü Ò̋<äT. ¬s+&É÷ ˇø£ÿfÒ. ˝Àø£+˝À ñqï |ü+#·uÛÑ÷‘ê Ò̋ eTq X̄Øs¡+˝À ẙπs

s¡÷|ü+˝À ñHêïsTT. á X̄Øs¡+ eT∞fl ̋ Àø£+˝À ñqï |ü+#· uÛÑ÷‘ê\˝À ø£*dæb˛‘·T+~.

n<̊ yÓ÷ø£å+ nqï~ Äj·TTπs«<ä ‘·‘·«+.

á ‘·‘·«+ ns¡∆+ #̊düT≈£î+fÒ eTq+ eTs√ eT+∫|üì ≈£L&Ü #Ój·T´>∑\+. eTq

X̄Øsêìï m˝≤>∑sTT‘̊ X̄óÁuÛÑ+>± ñ+#·T≈£îì n\+ø£]+#·T≈£î+≥THêïyÓ÷ eTq #·T≥÷º

ñqï Á|ü<̊XÊ\ì ≈£L&Ü n˝≤H̊ X̄óÁuÛÑ+>± n+<ä+>± ÄVü‰¢<äø£s¡+>± ñ+#·T≈£îH̊ Á|üj·T‘·ï+

#̊j·T>∑\T>∑T‘ê+. #·T≥Tº Á|üø£ÿ\ mø£ÿ&É X̄óÁuÛÑ‘· ˝À|æ+∫Hê nø£ÿ&É nHês√>∑́ ø±s¡ø±\T

yê´|ækÕÔsTT. yê{ÏøÏ Vü≤<äT›\T+&Ée⁄.

me]˝ÀqsTTHê nHês√>±´\T ø£\T>∑CÒkÕÔsTT.

n|ü]X̄óÁuÛÑ‘· eTqdüTì ≈£L&Ü Vü‰sTT>± ñ+&Éìe«<äT.

á $wüj·÷\T <äèwæº̋ À ô|≥Tº≈£îì, eTq#·T≥÷º Äs√>∑́ ø£s¡eTsTTq, ÄVü‰¢<äø£s¡yÓTÆq

yê‘êes¡D≤ìøÏ n+<äs¡÷ ø£èwæ#̊j·÷*.

<̊Vü≤ẙT <̊yê\j·T+ nqT≈£î+≥÷ ˝Àø±ìø° Hê≈£L ‘̊&Ü Ò̋<äT. Hê˝≤π> Hê #·T≥÷º

˝Àø£+ ≈£L&Ü |ü$Á‘·+>± ñ+&Ü* nqT≈£îH̊ »HêuÛ≤ ô|]–‘̊ n+‘ê ˝Àø£ø£fi≤´DẙT.

ªªdüπs« dü+‘·T ìsêeTj·÷μμ

ªª˝Àø±' düeTkÕÔ' düTœH√uÛÑeqTÔμμ
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