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JOH˜`«O
<å#flQÍ~°∞, J=∞‡

H©IIâıII QÆOQÆ~åA "≥OHõ@ QÀáêÅHõ$+̈‚
K«O„̂ Œ=∞øoâ◊fi~°~å=Ù

H©IIâıII ã῭ «º„Ñã̈∂̈#

=∂=∞QÍ~°∞, J «̀ÎQÍ~°∞

H©IIâıII QÀqO Œ̂~åA Œ̀̂ å„Î̀ ÕÜ«ÚÅ∞

H©IIâıII Ñ~̈°"Õ∞â◊fi~°=∞‡

ÉèíH̃ÎÑ̈Ó~°fiHõOQÍ !

– _®II l.q. Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞
                       J~°∞}Ï^Õq



z\˜HõÖ’ zH˜̀ «û ™ê è̂Œºîî"Õ∞!!
H˘xfl S_çÜ«∂Å∞ rq`åxfl =∂̂~Ûã̈∞ÎO\Ï~Ú. D J#O «̀ qâ◊fiOÖ’ „QÆÇ̈Å∞, „QÆÇ̈Ïâ◊HõÖÏÅ∞

Zxfl L<åflÜ≥∂, D Éèí∂=∞O_»ÅO ÃÑ·# QÍeÖ’ ~̂}∞=ÙÅ∞, Ñ̈~°=∂}∞=ÙÅ Zxfl L<åflÜ≥∂
S_çÜ«∂Å∞ Jxfl L<åfl~Ú.

XHõ H˘ «̀Î PÖ’K«#‰õΩ =∞#O „Ñ̈=iÎOK«QÆey#Ñ̈C_»∞ x[OQÍ<Õ «̀QÆæ@∞ìQÍ z\̃HõÖ’
=∞Ç¨Ï`«∞ÎÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. '^•#O— KÕÜ«∂Å<Õ PÖ’K«# ~å=@O =∞Oz^Õ! HÍx, ^•#O
KÕã≤#Ñ̈C_»∞ Hõ̂ •... P PÖ’K«# Ñ¶̈eOKÕk!

'z\˜HõÖ’ zH˜̀ «û— Ñ¨ÙãÎ̈HõO WÖÏO\˜ =O Œ̂ÖÏk PÖ’K«#Å#∞ JOk™ÈÎOk. "å\˜x
LÑ̈Ü≥∂QÆOÖ’ ÃÑ\̃ì#Ñ̈C_»∞ Ñ¶̈e «̀O HõxÑ≤ã̈∞ÎOk.

+̈μQÆ~°∞ "åºkèÖ’ Ñ̈ÙÅ∞á⁄Hȭ \̃ ̀ «yæOKÕ¿ãÎ, LÑ̈C, HÍ~°O, #∂<≥, fÑ≤ WÖÏO\̃q ̀ «yæOz
u#_®xH˜ J=HÍâ◊O U~°Ê_»∞`«∞O^Œ#flk XHõ PÖ’K«#. LÑ¨C – HÍ~åÅ Éˇ_»^Œx
«̀yæOK«∞HÀ"åÅO>Ë, "ÕÑ̈Ù_»∞ ‰õÄ~°Å#∞ =∂<ÕÜ«∞_»O XHõ PÖ’K«#!

cÑ‘ ÉÏi# Ñ̈_»‰õΩO_® LO_®ÅO>Ë, =ÚMÏxH̃ z~°∞#=Ùfi ≥̀zÛ JO\̃OK«∞HÀ=@O
XHõ PÖ’K«#.

~ÀQÆO =zÛ#Ñ¨C_»∞ ''UOu#=∞O\Ï~°∞?—— Jx J_»QÆ@O áê`« „Ñ¨â◊fl. Uk u#@O
=∂<ÕÜ«∂Åx J_»QÆ@O XHõ PÖ’K«#!! u<Õ "å\̃=Å<Õ QÍx, u#x "å\̃ =Å# ~ÀQÍÅ∞
~å=Ù Hõ̂ •! JO Œ̂∞Hõx, =∂#\Ïx̂H „áê è̂•#ºO W"åfie. u#=Åã≤#q =∂„̀ «"Õ∞ u#@O zH̃ «̀û!

Pã¨∞„Ñ¨u QÆ∞=∞‡O ZH˜̄ Ok ÖQÍ~Ú «̀∂ =∞#H˘KÕÛ „Ñ¨u ÉÏ è̂ŒH© "≥·̂ Œ∞º}‚̃, =∞O Œ̂∞bfl
ÉÏ è̂Œ∞ºefl KÕã≤, _®Hõì~°¡#∞ p\̃H̃=∂\̃H̃ =∂~°Û@O áê «̀ PÖ’K«#.  "åºkè =zÛ# «̀~°∞"å «̀
=∞#O ZO «̀ =∂~å=∞x „Ñ̈tOK«∞HÀ=@O, =∂~åeûOk =∞#"Õ∞#x QÆ∞iÎOK«@O XHõ PÖ’K«#.
Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈|r̊Å |O_ç g∞ Œ̂ Œ̂O_»Ü«∂„̀ « PÑ≤̀ Õ Hõ̂ • – "≥·̂ Œ∞º_»∞ Hõ_»Ñ̈ÙÖ’ =∞O@x «̀yæOK«
QÆÅ∞QÆ∞`å_»∞!!

H˘ «̀ÎQÍ PÖ’zOz, JO Œ̂∞‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ „Ñ̈=iÎOK«@O =Å# "åº è̂Œ∞Å‰õΩ âßâ◊fi «̀
Ñ̈iëê¯~åÅ∞ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.

‰õΩ_çKÕ̀ ÀÎ ~°Hõ~°HÍÅ PÇ̈~°Ñ̈^•~åúe, Z_»OKÕ̀ ÀÎ ~°Hõ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞efl ux, Hõ_»∞Ñ̈Ù#∞
=∞O^Œ∞Å ëêÑ¨Ù KÕã¨∞‰õΩ#flO^Œ∞# =Å# ~ÀQÍxfl âßâ◊fi`« J#∞K«~°∞_çQÍ =∂~°∞ÛHÀ=@O
J=Ù`«∞Ok!

"åºkè =zÛ#Ñ̈C_»∞ U =∞O Œ̂∞e"åfiÖ’ "≥·̂ Œ∞º_çH̃ =kÖËÜ«∞O_ç. Jk PÜ«∞# ã̈É̊̌‰õΩì.
"åºkè =zÛ#Ñ̈C_»∞ =∞#O KÕÜ«∞‰õÄ_»xq, KÕÜ«∞=Åã≤#q ≥̀Å∞ã̈∞H˘x P "Õ∞~°‰õΩ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ
=ÙO_»@O ~Ày ã̈É̊̌‰õΩì.

âßâ◊fi «̀ ~ÀQÆ x~°∂‡Å# "≥·Ñ̈Ù J_»∞QÆ∞Å∞ ™ê̂QÖÏ D Ñ̈Ùã̈ÎHõO =∞#efl #_çÑ≤ã̈∞ÎOk!
KÕÜ«∞=Åã≤Ok KÕÜ«∞QÆey Õ̀ z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û—— ™ê è̂Œº"Õ∞ J=Ù «̀∞Ok!!

''JO Œ̂iH© P~ÀQÆºO—— J<Õk D Ñ̈Ùã̈ÎHõO Ptã̈∞Î#fl „Ñ̈Ü≥∂[#O
Wk PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# P~ÀQÆºw «̀ !

g∞

- _®II l.q.Ñ¨Ó~°‚K«O Œ̂∞



q+¨Ü«∞ã¨∂zHõ
=.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O.

1. ZkˆQ Ñ≤Å¡Å‰õΩ qÅ∞"≥·# áêhÜ«∞O '~°™êÅ— 0
2. Œ̂∞~°̂ ŒQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ`À PÜ«∂™êxfl «̀yæOK«O_ç 0
3. g∞ |ÖÏxH˜ ̀ «y#O «̀QÍ<Õ „â◊=∞Ñ¨_®e! ZO Œ̂∞HõO>Ë...?

0
4. «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ "åºkèH˜ q~°∞QÆ∞_»∞ ''=∞Ç¨ÃÑ·̀ åºO «̀HõO——

0
5. "˘à◊√§ ̀ «QÍæÅ#∞‰õΩO@∞<åfl~å! Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞ É’Ö̌_»∞

hà◊√§ „`åQÆO_ç! 0
6. =¸~°Ûù "åºkèH˜ =ã¨H˘=Ú‡ 0
7. HÍÖÏxfl |\ ì̃ PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ =∂~°∞ÛHÀ"åe ... WÖÏ

!! 0
8. ''K«~°‡~ÀQÍÅ‰õΩ K≥OÑ¨̂ ≥|ƒ QÆO è̂ŒHõ ~°™êÜ«∞#O—— 0
9. QÀ~°∞wã̈∞H˘#flO «̀ Ñ̈ÙO_»∞x HÍÅ∞f¿ã^•HÍ fã̈∞ÔHà◊√ÎOk

''ÃãÑ≤ûãπ ã≤O„_À"£∞—— 0
10. ã¨Ü«∂\˜HÍ #_»∞O <˘Ñ≤ÊH˜ ã¨∞Å∞"≥·# zH˜̀ «û 0
11. Ñ¨Ñ¨C u#flÑ¨C_»∞ <≥~Úº ZO Œ̂∞‰õΩ "Õã¨∞HÀ"åe? 0
12. Œ̂QÆ∞æ PÜ«∂™êÅ#∞ Kå=Ù ≥̂|ƒf¿ã `åm™êk K«∂~°‚O 0
13. ~ÀAHÀ ̂HÔ~\ò uO>Ë KåÅ∞ QÆ∞O_≥ áÈ@∞ ̂ Œ∂~°O ̂ Œ∂~°O

0
14. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ =∞l̊QÆ Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞ 0
15. Z#fl\H̃© ̀ ÕÅ‰õΩO_® JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ [fi~åÅ‰õΩ =∞Oz

PÜ«Úˆ~fi Œ̂ B+¨̂ è•Å∞<åfl~Ú! 0
16. "Õ∞ ä̂•â◊HÎ̃x ÃÑOá⁄OkOKÕ ã¨~°ã¨fif ÖËÇ¨ÏºO 0
17. =∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨Ï ~ÀQÆ∞Å∞.... ã‘fi\òû "≥O@ LOK«∞HÀ=_»O

Lz «̀O 0
18. Œ̂Ñ≤ÊHõ fˆ~ÛO Œ̂∞‰õΩ =∞~°=∞~åÅ`À F á¶ê~°∞‡ÖÏ! 0
19. LÑ̈"å™êÅ∞ ZÑ̈C_»∞ ZÖÏ KÕÜ«∂e? 0
20. JiHÍà◊§ Ñ¨QÆ∞à◊§‰õΩ Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO 0
21. Éè’[#O KÕ¿ãO Œ̂∞‰õÄ H˘xfl ~°∂Å∞û<åfl~Ú 0
22. Éè’[<åxH̃ =ÚO Õ̂ x„ Œ̂áÈ=_»O JriÎ ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ =∞O Œ̂∞

0
23. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ ÃÑiˆQ áê=ÚÅ∞ HõeæOKÕ #ëêìÅ∞ 0
24. |∞„~° "Õ_≥H˜̄  áÈ~Ú#"åiH˜ =∞Ç¨K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO 0
25. ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∞O ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ã̈∂~°º#=∞™ê¯~åÅ∞ KÕÜ«∞O_ç!

Z=ÚHõÅ∞ Œ̂$_è»OQÍ =ÙO\Ï~Ú 0
26. QÆ~°ƒù=`«∞Ö’¡ qHÍ~åxH˜ ã¨#fl*Ïl P‰õΩÅ`À K«Hõ¯\˜

B+̈ è̂ŒO! 0
27. P~ÀQÆºO HÍ"åÅO>Ë WÖÏ «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀO_ç! 0
28. ˆHâ◊=$kúH˜ „Ñ¨ã≤kú K≥Ok# á¶ê~°∞‡ÖÏ - ''Éèí$OQÍ=∞Å‰õ

≥̀·ÅO—— 0
29. ã¨∞Y"åº è̂Œ∞Å "åºÑ≤ÎH˜ =∞QÆ"å_Õ ÉÏ è̂Œ∞º_»∞! 0
30. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@ «̀QÆæ\ÏxH˜ ZO_»∞„^•HõΔ ÉèíÖË =∞O Œ̂∞ 0
31. LÜ«∂ºÅ Ty Õ̀ P#O Œ̂O JO|~°=∞ø «̀∞Ok 0
32. Ñ¨HõΔ"å «̀OÖ’ H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO`À =∞~°ú# KÕÜ«∂e 0
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=.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O.

33. áêÅ∞ `åy Õ̀ qˆ~K«<åÖ∫ «̀∞<åflÜ«∂? =∂<Õã≤ =∞l˚QÆ
`åQÆO_ç! 0

34. QÆ= Œ̂aà◊§Å‰õΩ LÅ=Å`À P~ÚO\ò"≥∞O\ò 0
35. =∞l˚QÆ „`åQÆO_ç KåÅ∞ - KåÖÏ "åº^èŒ∞Å∞ `«fi~°QÍ

«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. 0
36. ''=ã̈—— ÃÑ_ç̀ Õ Ñ≤Å¡Å̂H HÍ Œ̂∞ ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õÄ =∂@Å∞ „âß=ºOQÍ

=™êÎ~Ú 0
37. ÃÑ~°∞Q Æ∞g∞^Œ g∞QÆ_ » ÃÑ~°∞Q Æ∞H õ<åfl =∞Ozk...

ZÖÏQÆO\Ï~å..? 0
38. Ñ¶≤\òû [|∞ƒÖ’ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç ~°ã¨O J Œ̂∞ƒù̀ « B+¨̂ èŒO

0
39. =∞^èŒº =Ü«∞ã¨∞Ö’ =Ù#fl =∞QÆ"åiH˜ âßÑ¨O ''„áÈÃãì\ò

„QÆOkäÖ’ "åÑ¨Ù—— 0
40. =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞efl [~ÚOK«QÆeˆQ Ñ¨ÖË¡~°∞ 0
41. Ñ≤Å¡Ö’¡ =∞Å| Œ̂úHÍxfl QÆ∞iÎOz ã¨iKÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞ 0
42. =¸u=OHõ~° áÈÜÕ∞ "åºkèH̃ q∞#Ñ̈ ‰õΩ_»∞=ÚÅ`À B+̈ è̂ŒO

0
43. =∞O^Œ∞Å∞ PÇ¨~°O `«~åfi`« "Õã¨∞H˘O>Ë<Õ ÉÏQÍ

Ñ¨xKÕ™êÎÜ«∂..? 0
44. _»Ü«∂Éˇ\©ãπ "åºkè g∞ Œ̂ <Õ̂~_»∞ yO[Å „Ñ¨ÉèÏ=O 0
45. «̀ÅÖ’ K«∞O„_»∞#∞ ã¨=∞~°÷=O «̀OQÍ x"åiOK«∞HÀO_ç 0
46. JriÎ =∞Å| Œ̂úHÍxfl ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ Å=OQÍÅ`À "≥·̂ ŒºO

0
47. HÍHõ~°HÍÜ«∞<Õ HÍ Œ̂∞ - HÍHõ~° P‰õΩx ‰õÄ_® =O_»∞HÀO_ç

0
48. =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç¨Ï "åºkèÃÑ· =∞~À „|Ç¨‡GO Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù Lã≤iHõ

q∞„â◊=∞O 0
49. Hõ_»∞Ñ¨Ù L|ƒ~åxH˜ HÍ~°}ÏÅ∞ WqQÀ ..... 0
50. HõΔÜ«∞ "åºkèx «̀fi~°QÍ «̀yæOKÕ PÇ¨~°O 0
51. ÉÏQÍ K«̂ Œ∞=Ù ~å"åÅO>Ë ZÖÏ =ÙO_®Ö’ ã¨∞„â◊√ «̀∞_ç

ã¨∂K«#Å∞ 0
52. +¨μQÆ~ü "åºkèx ÖÁOQÆnÜ«∞QÆeˆQ á⁄_»Ñ¨„u 0
53. "Õ_çKÕã≤ =KÕÛ Œ̂QÆ∞æ‰õΩ x"å~°}ÀáêÜ«∂Å∞ 0
54. =∞^•ºxH˜ q~°∞QÆ∞_»∞ <≥~Úº Ñ¨OK«̂ •~° 0
55. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =KÕÛ [|∞ƒÅxflO\˜H© ''âÁOiîÑ¶̈∞$ «̀O—— 0
56. ''=∞O Œ̂∞—— Z‰õΩ¯"≥· „Ñ̈=iÎOKÕ"åiH̃ =∞„i T_»Å`À =∞O Œ̂∞!

0
57. =∂̂~_»∞ HÍÜ«∞Å`À Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx Z Œ̂∞~À¯O_ç!

0
58. J=∞‡"å~°∞, á⁄OQÆ∞ =O\˜ "åº è̂Œ∞Ö’¡ LÑ¨â◊=∞# zH˜̀ «û

0
59. =Ú‰õΩ¯Ö’Oz, <À\’¡Oz <≥̀ «∞Î~°∞ Ñ¨_»@O P¿Ñ >ˇH˜flH± 0
60. Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ "å=Ú, ÉˇÅ¡O 0
61. q̂~K«<åÅ∞ ̀ «QÆæ_®xH̃ =∞„i T_»Å∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú



0
62. Xà◊√§ «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ Juã¨∞Å∞"≥·# LáêÜ«∞O 0
63. Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ qˆ~K«<åxH˜ "≥à◊¡=Åã≤ =™ÈÎO^•? Wq

áê\˜OK«O_ç! 0
64. ã‘ìÊ<£Ö’ "åÑ¨Ùx «̀yæOKÕ "≥OÑ¨e 0
65. =_»̂ ≥|ƒ «̀QÆÅhÜ«∞x è̂ŒxÜ«∂Å á⁄_ç 0
66. x=Ú‡ =Å# HõeˆQ <˘Ñ≤ÊH˜ x"å~°}ÀáêÜ«∞O 0
67. "≥ÚÅÅ "åºkèH˜ HõO Œ̂̀ À "≥·̂ ŒºO 0
68. QÆ∞O_≥ <˘Ñ≤Ê «̀QÆæ_®xH˜ Õ̀eÔH·# B+¨̂ èŒO 0
69. =∞O^•~° "Õà◊√§ ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó «̀x «̀yæ™êÎ~Ú 0
70. JriÎH˜ B+¨̂ èŒO g∞ =O\˜O\’¡<Õ LOk!! 0
71. H©à◊§"å «̀O «̀QÆæ_®xH˜ zq∞‡iÖ’ âÁOiî HõeÑ≤ u#O_ç!

0
72. H©à◊§ <˘Ñ̈CÖ’¡ ''ã#̈fl ~åRO—— Q˘Ñ̈Ê =¸eHõ! 0
73. q+¨μ‚„HÍO «̀ Ñ¨ÓÅ"≥ÚHȭ  Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ JÅû~°∞¡ «̀yæã¨∞ÎOk!

0
74. Z~Ú_£û "åºkèÖ’ ~Ày |ÖÏxfl HÍáê_»∞H˘<Õ LáêÜ«∂Å∞

0
75. QÍºãπ„@|∞Öò "åºkèÃÑ· „|Ç̈‡GO z„ «̀HÍk=\˜ 0
76. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ áÈ"åÅO>Ë "ÕÑ¨ K≥Hȭ `À B+¨̂ èŒO 0
77. JriÎx [~ÚOKÕ Jyfl «̀∞O_ô=\˜ 0
78. Ju PHõeH̃ ''J#flO`À Ñ̈~°=∂#flO—— 0
79. "ÕÑ̈ lQÆ∞~°∞`À ã̈fiÑ̈fl ã̈öÅ<åÅ#∞ PÑ̈=K«∞Û 0
80. ÃÑ·̀ «º qHÍ~°O «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ =∞~°=∞~åÅ`À LáêÜ«∞O 0
81. <åÅ∞Hõ Ñ̈QÆ∞à◊√¡ ÉÏi Ñ̈Ùà◊√¡ Ñ̈_ç̀ Õ =∞Oz QÆO è̂ŒO`À zH̃ «̀û

0
82. A@∞ì ÃÑiˆQO Œ̂∞‰õΩ z~°∞ ã¨ÅÇ¨Å∞ 0
83. XHÀ¯ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O =Å# HõêQ JriÎH̃ XHÀ¯ q~°∞QÆ∞_»∞

0
84. P~ÚÖò Ñ¶¨Ùe¡OQ∑`À "åº^èŒ∞Å∞ `«yæOK«∞H˘<Õ âß¢ã‘ÎÜ«∞

q è̂•#O Wn..! 0
85. Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O "å_ç HÍ"≥∞~°¡#∞, ~°HõÎH©Δ} «̀#∞ x"åiOK«∞HÀO_ç

0
86. „á⁄ Œ̂∞Ìu~°∞QÆ∞_»∞ "≥ÚHȭ `À Z<≥fl<Àfl LÑ¨Ü≥∂QÍÅ∞ 0
87. Œ̂QÆ∂æ Ñ¨_çâ‹O PÜ«∂ã¨O «̀yæOKÕ qÅ∞"≥·# ~°Ç¨Ïã¨ºO 0
88. H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê `«QÆæHõáÈ=_®xH˜ kQÆ∞àı¡

HÍ~°}O 0
89. ~°HõÎ H©Δ} «̀‰õΩ zO`å‰õΩ`À z„ «̀"≥∞ÿ# zH˜̀ «û 0
90. g∞ «̀Å<˘Ñ≤ÊH˜ g∞ˆ~ HÍ~°‰õΩÅ∞ HÍ= Œ̂∞Ì!! ''"≥∞ÿ„ˆQ<£—— 0
91. "≥Ú Œ̂\ ̃=Ú Œ̂ÌQÍ JÅ¡O q∞„â◊=∞O uO>Ë r~°‚â◊H̃Î |ÅOQÍ

LO@∞Ok! 0
92. Éè’[#O KÕâßHõ WOHõ g∞̂~O KÕÜ«∞HõO_ç. Ô~ãπì fã̈∞HÀO_ç.

0
93. h~°∞ ã¨iÑ¨_»Hõ =KÕÛ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ K«Hȭ \˜ x"å~°}! 0
94. Ñ¨QÆÅ∞ Ñ¨_»∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ H˘O Œ̂iH˜ Ñ¨i‡+¨<£ =ÙOk 0
95. <åeHõ g∞ Œ̂ lQÆ∞~°∞ áÈ=_®xH˜ "≥ÅQÆ Ñ¨O_»∞ =∂„ «̀Å∞

0

96. ÉÏeO «̀Å‰õΩ Hõ>ì̌HÍ~°O =∞Oz Õ̂! «̀Ñ¨Ê‰õΩO_® ÃÑ@ìO_ç
0

97. ≥̀Å¡|@ì "åºkè «̀QÆæ\ÏxH˜ F z~°∞ LáêÜ«∞O 0
98. =Hȭ á⁄_ç uO>Ë u#flk J~°QÆ̂ Œ∞! 0
99. ˆ~QÆ∞ P‰õΩÅ∞ Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞#∞ «̀yæ™êÎ~Ú 0
100. c.Ñ‘.Ö’ LÑ¨C *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ 0
101. QÀ~°∞K«∞@∞ì#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, ã¨∞#flOÅ`À «̀yæOK«=K«∞Û 0
102. ÉÁe¡ x"å~°}‰õΩ =∞Oz =∂~°æO 0
103. =∞Å| Œ̂úHÍxfl WÖÏ =keOK«∞HÀO_ç - ã̈=∞ã̈Î ~ÀQÍÅ∂

Œ̂∂~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú 0
104. =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å =Å# HõêQ ¿ÑQÆ∞ Ñ̈Ó «̀ "åºkè

„áê}ÏÅ g∞ Œ̂‰õΩ ≥̀ã¨∞ÎOk! 0
105. J#flO u<åÅxÑ≤OK«_»O ÖË̂ •? Õ̀<≥̀ À ''Ñ¨Ùe¡OQ∑—— 0
106. ¿ÑQÆ∞Å∞ J~°∞™êÎ~Ú KåÖÏ ™ê~°∞¡ ZO Œ̂∞Hõx? 0
107. QÆ∞O_≥̂ Œ_» «̀yæOKÕ z#fl á¶ê~°∞‡ÖÏ 0
108. "åO «̀∞Ö’¡ h~°™êxH˜ =∞~°=∞~åÅ`À qÅ∞"≥·# "≥·̂ ŒºO 0
109. ~°HõÎO`À Hõà‹¡ Ñ¨_»∞ÎO>Ë Hõ~°HÍ¯Ü«∞x „Ñ¨Ü≥∂yOK«O_ç 0
110. <≥~Úº P~ÀQÍºxH˜ Ç¨xHõ~°O HÍ<ÕHÍ Œ̂∞ 0
111. q+̈ [fi~åÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞ <ÕÅ"Õ=Ú 0
112. ^Œ∞~°^ŒÅ∞, ^Œ^Œ∞Ì~°∞¡ â◊s~°OÖ’x J<ÕHõ "åº^èŒ∞Å‰õΩ

ÃÇÏK«ÛiHõÅ∞! 0
113. |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç "Õà◊§`À PÜ«∂™êxfl «̀yæOK«=K«∞Û 0
114. ¿ÑQÆ∞Ö’¡ Ñ¨Å∞QÆ∞Å∞ kOÑ¨Ù`«∞#fl Wi@|∞Öò |=ÙÖò

ã≤O„_À"£∞ "åºkèH˜ q=ÚH˜Î ÖË^•..? =ÙOk - Wk
K«̂ Œ=O_ç! 0

115. g∞ ¿ÑQÆ∞efl Œ̂$_è»OQÍ LOKÕO Œ̂∞‰õΩ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~°÷OQÍ
Ç≤ÏOQÍfi+ì̈Hõ K«∂~°‚O 0

116. A@∞ì ~åeáÈ`ÀO^•? HÍ~°}ÏÅ∞ ≥̀Å∞ã̈∞HÀO_ç. 0
117. Jxfl~°HÍÅ qˆ~K«<åÅ‰õÄ J#∞"≥·# B+¨̂ èŒO 0
118. Ñ¨_çâ◊ ÉèÏ~°O g∞ Œ̂ Ñ¨̂ Œ∞<≥·# ÉÏ}ÏÅ∞ WqQÀ... 0
119. ¿ÑÅ‰õΩ â◊„ «̀∞=ÙÅ∞ ã‘̀ åÑ¶̈ÅO yO[Å∞ 0
120. Œ̂QÆ∞æ#∞ âß¢ã‘ÎÜ«∞OQÍ «̀yæOK«∞HÀO_ç. 0
121. #_»∞O <˘Ñ≤Êx «̀yæOKÕ Ñ¨ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å∞ 0
122. ''JOQÍiHÍ—— J<Õ Ju Ñ¨Ù~å «̀#"≥∞ÿ# PÇ¨~°Ñ¨̂ •~°÷O...

ã¨iH˘ «̀ÎQÍ g∞ HÀã¨O!! 0
123. QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ "åº è̂Œ∞efl HÍ"≥∞~°¡#∂ «̀yæOKÕ <ÕÅ Lã≤iHõ

"≥ÚHȭ 0
124. |~°∞=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ «̀~°∞QÆ∞ «̀∂ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ áÈ Õ̀ Ç¨~üì

Z\ÏH± «̀fi~°QÍ =ã¨∞ÎO Œ̂@!! 0
125. ~°HõÎ qˆ~K«<åÅ∞ `«yæOKÕO^Œ∞‰õΩ z„`«"≥∞ÿ# z\Ï¯ -

„Ñ¨Ü«∞uflOK«O_ç! 0
126. ˆHÔ~\ò`À á⁄O Œ̂O_ç J#O «̀"≥∞ÿ# "≥·̂ Œº „Ñ¨Ü≥∂QÍÅ∞ 0
127. |~°∞=Ù «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ "åÜ«Ú q_»OQÍÅ∞ 0
128. _ç„ÃÑ+¨<£Ö’ =Ù#fl =ºHÎ̃x Hõ<£q<£û KÕÜ«∞_»O Õ̀eHõ!! 0
129. qˆ~K«<åÅ#∞ «̀yæOKÕ B+¨̂ èŒOQÍ F PÇ¨~° Ñ¨̂ •~°÷O ...

WkQÀ 0
130. ˆHe¬Ü«∞O HÍ"åÅO>Ë áêÅ∞ `åQÍe 0
131. =¸„`åxfl „Ñ¶‘QÍ #_çÑ≤OKÕ ^Àã¨ yO[Å∞ 0

=.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O. =.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O.



=.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O. =.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O.

132. á⁄_»∞QÆ∞ Z Œ̂QÆ_»O ™ê è̂Œº=∂? 0
133. "å «̀ <˘Ñ̈CÅHÀ á¶ê~°∞‡ÖÏ 0
134. Ç¨~üì Z\ÏH± =zÛO Õ̂"≥∂##flO «̀QÍ ÉèíÜ«∞ÃÑ>Ëì Kè≥ãπìÖ’

<˘Ñ≤Ê 0
135. =∞$ Œ̂∞ qˆ~K«<åxH˜ F K«Hȭ \˜ á¶ê~°∞‡ÖÏ 0
136. =∞Ç¨~ÀQÍÅ‰õÄ¯_® =ÚÅ¡Oy XHõ Q˘Ñ¨Ê B+¨kè... g∞‰õΩ

`≥Å∞™ê? 0
137. QÆ= Œ̂aà◊§Ö’¡ "åÑ¨Ù «̀̂Qæ LáêÜ«∞O 0
138. HõO\H̃̃ QÍÜ«∂Ö̌·̀ Õ ̀ «HõΔ}O KÕÜ«∞ Œ̂y# LáêÜ«∂Å∞ H˘xfl!

0
139. "≥ÚÅÅ∞ «̀QÆæ_®xH˜ zHȭ \˜ =∞l˚QÆ̀ À K«Hȭ \˜ =∞O Œ̂∞ 0
140. P_»Ñ≤Å¡ÅO^ŒiH© `«Ñ¨Êxã¨iQÍ ~°∞ÉˇÖÏ¡ "åºH˜û<£

WÑ≤ÊOK«O_ç! 0
141. HÀÖ’Ê~Ú# Ü«∞=fi<åxfl á⁄O Õ̂O Œ̂∞‰õΩ QÆ∞O@QÆÅQÆ~°̀ À

J Œ̂∞ƒù̀ « B+¨̂ èŒO 0
142. ''¢Ããìãπ——#∞ ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ „áê}ÏÜ«∂=∞O ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.

≥̀Å∞ã¨∞H˘x KÕÜ«∞O_ç! 0
143. ~°HõÎâ◊√kúH˜, "≥Ú\˜=∞Å x"å~°}‰õΩ âßiÉÏk ~°™êÜ«∞#O

0
144. JÅû~ü "åºkè QÆ∞iOz J Œ̂∞ƒù̀ « ã̈=∂Kå~°O g∞ HÀã̈O

0
145. «̀ÅÖ’ "Õ_çx «̀yæOKÕ K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO 0
146. Ñ¶≤\òû [|∞ƒx x~°¡HõΔ ºO KÕÜ«∞HõO_ç q_»=‰õΩO_® =∞O Œ̂∞Å∞

"å_»O_ç 0
147. K«e [fi~åxH̃ K«Hȭ \ ̃"≥·̂ ŒºO 0
148. H©à◊§"å`åxH˜ "Õ∞Ö·̌# zH˜̀ «û g∞~°∞ KÕã¨∞HÀQÆÅ Õ̂ 0
149. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ áê=Úefl "≥à◊§Q˘>Ëì „H˜q∞=Ú Œ̂æ~° ~°ã¨O 0
150. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Jyflx JOK«<å "Õã¨∞H˘x u#_»O ZÖÏ..?0
151. H©à◊§ <˘Ñ¨CÅ‰õΩ P=Ú Œ̂O "Õà◊§`À x"å~°} 0
152. q∞=∞‡efl #Å¡=∞O Œ̂∞‰õΩ ÉÏxã̈#∞ KÕ¿ã ''QÆã̈QÆ™êÅ∞—— 0
153. =$^•úáêºxfl ^ŒiKÕ~°hÜ«∞x J^Œ∞ƒù`Ò+¨^èŒO ''+¨_»∞æ}

ã≤O è̂Œ∂~°O—— 0
154. y„~°∞# «̀Å uiy Ñ̈_çáÈ «̀∞<åfl~å? K≥=ÙÖ’¡ Ç̈ÏŸ~°∞=∞x

â◊ÉÏÌÅ∞ qxÊã¨∞Î<åflÜ«∂?? 0
155. ¿ÑQÆ∞ Ñ¨Ó «̀ «̀QÆæ_®xH˜ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç Q˘Ñ¨Ê B+¨̂ èŒO

0
156. HÍºÉËr ÃÑ·# P‰õΩÑ̈K«Ûx á⁄~°Ö’¡<Õ =Ù#flk ™ê~°O JO`å!!

0
157. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ c.Ñ≤. "åº è̂Œ∞efl «̀yæOz, P#O Œ̂O

HõeæOKÕ ''P#O Œ̂Éè̌·~°q—— k"Òº+¨̂ èŒO 0
158. áê^•Å‰õΩ #∂<≥ ~å¿ãÎ ZO «̀=∞Oz^À ≥̀Å∞™ê..? 0
159. =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ "≥∂ Œ̂∞QÆ∞Ñ¨ÓÅ∞ 0
160. <À\Ñ̈̃Ó Õ̀ Hõ̂ • Jx J„â◊̂ Œú KÕ¿ãÎ â◊s~°O H©Δ}̃OzáÈ «̀∞Ok

0
161. Hõá¶êxfl ≥̀QÆHÀ¿ã „uHõ@∞ K«∂~°‚O 0
162. ' 'J}fiGO H õ<åfl É è íÜ « ∞OH õ~ °OQÍ „Ñ ¨Ñ ¨OKåxfl

QÆ[QÆ[ÖÏ_çã¨∞Î#fl Z~Ú_£û "åºkè—— 0
163. +¨μQÆ~ü "åºkèx «̀yæOKÕ F J Œ̂∞ƒù̀ « á¶ê~°∞‡ÖÏ! 0
164. l_»∞¤HÍˆ~ =ÚYO - ZO_çáÈ «̀∞#fl K«~°‡Oóó ™œO Œ̂~åºxfl

≥̂|ƒf¿ã JOâßÅ∞ 0
165. JriÎ qˆ~K«<åÅ∞ «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ Jyfl ‰õΩ=∂~°~°ã¨O 0
166. K«~°‡~ÀQÍÖ’¡ "å_»∞HÀ=_®xH˜ K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# F

ã¨∞xflÑ≤O_ç! 0
167. HõkÖË Ñ¨à◊¡#∞ ayOKÕ ''Ñ¨\˜Hõ—— 0
168. K«~°‡"åº è̂Œ∞Å‰õΩ kQÆ∞àı§ =ÚYºHÍ~°}O 0
169. ~°HõÎ„™ê"åxfl `«yæOKÕ F J^Œ∞ƒù`Ò+¨^èŒO ‰õÄëê‡O_»

~°™êÜ«∞#O 0
170. =∞QÆÑ≤Å¡Ö’¡ ãÎ̈<åÅ∞ ÃÑiy Õ̀ YOQÍ~°∞ Ñ¨_»HõO_ç 0
171. ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ Éèí„ Œ̂̀ «xKÕÛ ÉèÏã¨̄ ~° Å=}O 0
172. JriÎx Ñ¨\ÏÑ¨OK«Å∞ KÕ¿ã x=∞‡~°ã¨O áê#HõO 0
173. "Õqà◊√§ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ =∂n Ñ¶̈Å ~°™êÜ«∞#O 0
174. Hõ=∞‡\˜ x„ Œ̂‰õΩ uÜ«∞º\˜ z\Ï¯Å∞ 0
175. ''=¸u =OHõ~°—— U~°Ê_Õ "å «̀ "åºkèH˜ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ «û

=ÙOk! 0
176. ¿ÑQÆ∞efl â◊√„ÉèíO KÕ¿ã „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O 0
177. QÀiO «̀ QÀiO@ H˘O_»O «̀ "≥·̂ ŒºO 0
178. "Õ_çx "≥_»ÅQ˘>Ëì Ñ¨K«ÛHõ~°∂Ê~°O 0
179. HõO_»~åÅ#∞ â◊√+≤̄ OÑ̈KÕ¿ã ÉèíÜ«∞OHõ~° "åºkè - =∞ã̈∞¯Å~ü

_ç¢™ÈìÑ¶‘ 0
180. <å_ô L Õ̀Î*Ïxfl HõeæOKÕ Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O 0
181. =∞Å=¸„`åÅ∞, `«∞=Ú‡Å∞, PÜ«∂ã¨O ... WÖÏO\˜

"å\ ˜x PÑ¨ÙHÀ"åÅx „Ñ¨Ü«∞uflOK«‰õÄ_»^Œ∞ - H˘`«Î
[|∞ƒÖÁ™êÎ~Ú 0

182. "Õ∞^ä•â◊H˜ Îx, *Ï˝Ñ¨Hõ â◊H˜ Îh ÃÑOá⁄OkOKÕ „ÉÏÇ‘Ï‡
~°™êÜ«∞#O

183. „¿Ñ=∂#∞~åQÍÅ‰õΩ ^Œ∂~°"≥∞ÿ# Ñ≤Å¡Ö’¡ =KÕÛ ADHD
"åºkè! 0

184. H©à◊§ <˘Ñ¨CÅ∞ #_»∞O <˘Ñ¨CÅ‰õΩ zH˜̀ «ûÅ∞ 0
185. ã¨iÑ¨_»xq u#flÑ¨C_»∞ ã¨iKÕ¿ã á¶ê~°∞‡ÖÏÅ∞ 0
186. '=∞O Œ̂∞— JÅ"å@∞ =∂<ÕÜ«∂Å#∞H˘O@∞<åfl~å..? 0
187. x„ Œ̂áÈ Õ̀ "Õ∞ ä̂•â◊HÎ̃ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok! 0
188. Œ̂Ñ≤ÊHõ fˆ~O Œ̂∞‰õΩ Å=OQÍÅ∞ HõëêÜ«∞O 0
189. zH˜`«û fã¨∞HÀ=_®xH˜ ZÖÏO\ ˜ "≥ ·^Œ∞º}˜ ‚ g∞~°∞

ã̈O„Ñ̈kOKåe? 0
190. Hõà◊§ HõÅHõ‰õΩ '#Ok =~°÷#O— 0
191. =$u Î "åºáê~åÖ’ ¡  g∞~ ° ∞ ~ÀE >ˇ# ¬< £‰ õ Ω

Ö’#=Ù`«∞<åfl~å..? WqQÀ K«~ ° ∞‰ õ Ω_ »∞ K ≥Ñ ≤Ê#
x"å~°}ÀáêÜ«∂Å∞ 0

192. =¸~°Ûù "åºkèÖ’ F LÑ̈â◊=∞# zH̃ «̀û 0
193. Ãã‰õΩûÖ’ "≥·Ñ¶̈ÖÏºÅ∞ - =∞O Œ̂∞Å`À ã¨i J=Ù`åÜ«∂..?

0



=.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O. =.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O.

194. `«~°K«∂ =KÕÛ ^ŒQÆ∞ æ, PÜ«∂™êÅ‰õΩ #=∞‡Hõ"≥∞ ÿ#
QÆ$Ç¨Ï"≥·̂ •ºÅ∞ 0

195. #_»∞™ÈÎO>Ë QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê =™ÈÎO^•..? Ç¨~üìZ\ÏH±
HÍHõáÈ~Ú<å ''Ç¨~üì |~üfl—— HÍ=K«∞Û 0

196. <À\H̃̃ ~°∞zx Ñ̈Ù\ ˜ìOKÕ ''Ü«∞=∂hëê_»|O—— - JuK«Hȭ \˜
á¶ê~°∞‡ÖÏ 0

197. ''ZHõû~üÃã·*ò _≥Ñ¶≤+≤Ü«∞hû—— "Õ∞ è̂•=ÙÖ’¡ =KÕÛ F "åºkè
ÅHõΔ}O!! 0

198. uÑ¨ÊfQÆ P‰õΩÅ`À HÍ"≥∞~°¡‰õΩ "≥·̂ ŒºO 0
199. ¢ÃãìãπÖ’Oz É·̌@Ñ¨_Õ LáêÜ«∂Å∞ 0
200. g∞ *Ï˝Ñ¨Hõ â◊HÎ̃x Ñ¨̂ Œ∞#∞ ÃÑ>Ëì ''HõàÏº}Hõ Ñ¶̈∞$ «̀O—— 0
201. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx âßâ◊fi «̀OQÍ x~°∂‡eOK«QÆÅ=∂..?

0
202. HÍe# Ñ̈Ùà◊§‰õΩ ã̈∞#flÑ̈Ù Õ̀@`À #=h «̀O 0
203. x„ Œ̂Ñ¨@ìx "å~°∞ ≥̀Å∞ã¨∞HÀ"åeû# x*ÏÅ∞ H˘xfl...!! 0
204. «̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞<åflÜ«∂..? WÖÏ Z Œ̂∞~À¯O_ç!

0
205. Pã̈Î=∂ "åºkèx q[Ü«∞=O «̀OQÍ Z Œ̂∞~À¯O_ç... WÖÏ

0
206. "≥ÚÅÅ "åºkèH˜ LÑ¨â◊=∞# zH˜̀ «ûÅ∞ 0
207. PÜ«∂ã¨O =™ÈÎO^Œ#QÍ<Õ ^•xfl Z^Œ∞~˘¯<ÕO^Œ∞‰õΩ

ã¨#fl Œ̂∞úÅ∞ HõO_ç 0
208. r~°‚â◊HÎ̃ ÃÑiˆQ á¶ê~°∞‡ÖÏ 0
209. q̂~K«#O =∂„ «̀ÖË¡‰õΩO_®<Õ =∞Å| Œ̂úHÍxfl áÈQ˘@∞ìHÀO_ç!!

0
210. =¸„ «̀OÖ’ =∞O@‰õΩ UÅ‰õΩÅ`À "≥·̂ ŒºO 0
211. =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù "åºkèH̃ =∞~°Ñ̈Ù~åx zH̃ «̀ûÅ∞!! 0
212. Ju "Õ_çx «̀yæOKÕ ''„uHÍi¬Hõ K«∂~°‚O—— 0
213. z=~°QÍ XHõ =∂@ 0
214. Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞áÈ`ÀO^•? ÉèíÖË zH˜̀ «ûÅ∞<åfl~Ú 0
215. PÜ«Ú+¨μ¬h, Ö·̌OyHõ ã¨∞MÏxfl ÃÑOá⁄OkOÑ¨KÕ¿ã J Œ̂∞ƒù̀ «

PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ «ûÅ∞... g∞ HÀã¨O!! 0
216. HõΔÜ«∞ "åºkèH˜ ''ÅHȭ ——`À "≥·̂ ŒºO 0
217. "åO «̀∞Å∂ qHÍ~åÅ∂ «̀yæOKÕ á¶ê~°∞‡ÖÏÅ∞ 0
218. "å «̀Ñ¨Ù <˘Ñ¨CÖ’¡ F zHȭ \˜ áêhÜ«∞O 0
219. <˘Ñ≤Ê Ñ¨\ì̃#KÀ@ LÑ¨CHÍÑ¨Ù WÖÏ ÃÑ@ìO_ç 0
220. <Õã¨Öò ZÅs˚ =Ù#fl"åiH˜ Hõá¶êxfl Ç¨ÏiOÑ¨KÕ¿ã K«Hȭ \˜

HÍ~°á⁄Ê_ç!! 0
221. HõÑ¶̈O Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ ̀ «HõΔ} q=ÚHÎ̃ HÀã¨O zH˜̀ «û

0
222. [fi~°O =zÛ#Ñ̈C_»∞ ZÖÏO\ ̃PÇ̈~°O ÃÑ\Ïìe? 0
223. [fi~°OÖ’ <À~°∞ KÕ̂ Œ∞ «̀yæOKÕ LáêÜ«∞O 0
224. "Õ_ç KÕã≤ Xà◊√§ =∞O_çáÈ «̀∞#fl@∞¡O^•? è̂ŒxÜ«∂Å`À

zH˜̀ «û 0
225. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞<åflÜ«∂? ã¨~°ÊÜ«∂QÆO

KÕÜ«∂eûO Õ̂!! 0

226. <À\Ñ̈̃Ó «̀‰õΩ ZO_»∞ „^•HõΔ ÖËÑ̈#O 0
227. QÆ= Œ̂aà◊§Ö’¡ "åÑ¨Ù <˘Ñ≤Ê «̀yæOKÕ LáêÜ«∞O 0
228. ZH˜̄ à◊§#∞ «̀yæOKÕ LáêÜ«∂Å∞ 0
229. Ñ¶̈Ó¡ "åºkèH˜ ''„uÉèí∞=# H©iÎ~°ã¨O =∞Oz =∞O Œ̂∞ 0
230. „á⁄¿ãì\ò „QÆOkèÖ’ "åÑ¨Ù - ''J+‘ìÖÏ =¸„`åÑ¶̈∂ «̀O—— 0
231. h~°ã¨O xÅ|_ç áÈ~ÚO^•... J~Ú Õ̀ Wq K«̂ Œ=O_ç 0
232. J=∞‡"å~°∞-á⁄OQÆ∞ =zÛ#Ñ¨C_»∞ H˘xfl *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ 0
233. Ju K«Å¡ QÍÅ∞Å‰õÄ =¸u =OHõ~° áÈ=K«∞Û XHÀ¯™êi!

0
234. =¸~°ÛùÅ ~Ày fã¨∞HÀ Œ̂y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ 0
235. [fi~°O «̀QÍæHõ '=∞l˚Hõ Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞— =O\˜q ÃÑ@ìO_ç 0
236. q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞‰õΩ#fl ̀ «~åfi «̀ fã̈∞HÀ"åeû# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞

0
237. XHõ Ñ̈\Ïì# q̂~K«#O HÍx "åiH̃ JÉèíÜ«∂k "≥∂ Œ̂H±

aà◊§Å∞ 0
238. H©à◊§"å «̀OÖ’ F q#∂ «̀fl zH˜̀ «û 0
239. Q“\ò "åºkèH̃ ''Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO—— =∞Oz =∞O Œ̂∞ 0
240. =¸~°ÛùÅ "åºkèÖ’ Ju=∞ è̂Œ∞~°O`À Ñ¶̈∞$ «̀O 0
241. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ =∞Å| Œ̂úHÍxH˜ zH˜̀ «û 0
242. «̀e¡ áêÅ#∞ ÃÑOKÕ LáêÜ«∂Å∞ 0
243. z#flÑ≤Å¡Å‰õΩ `«~°K«∂ =KÕÛ H˘xfl "åº^èŒ∞Å‰õΩ `ÕeHõ

zH˜`«ûÅ∞ 0
244. [fi~°OÖ’ K≥=∞@Ñ¨\ì̃OKÕ LáêÜ«∞O 0
245. Ñ¨HõΔ"å «̀O H©à◊§"å`åÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞ - "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞Å`À

Ç¨ÏÖÏfi 0
246. [fi~°OÖ’ =∞Å| Œ̂úHÍxfl ~åhÜ«∞HõO_ç - D á¶ê~°∞‡ÖÏ

LÑ¨Ü≥∂yOK«O_ç 0
247. g∞ ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ~°HõΔ} Hõ=K«OÖÏ Ñ¨xKÕ¿ã ''HõO_®¢~°ÌHõ

ÖËÇ¨ÏºO—— 0
248. =$+¨}ÏÅÖ’ "åÑ¨Ù‰õΩ Õ̀eHõ zH˜̀ «ûÅ∞ 0
249. ã¨∞Yqˆ~K«<åxH˜ ã¨∞<å=Úd`À F á¶ê~°∞‡ÖÏ 0
250. =O\H̃̃ h~°∞ Ñ̈\ì̃# "åºkèH˜ g∞~°∞ KÕã¨∞HÀQÆÅ zH˜̀ «ûÅ∞

0
251. QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ‰õΩ =∞kÌ K≥Hȭ `À =∞O Œ̂∞ 0
252. ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó «̀‰õΩ «̀HõΔ} q=ÚHÎ̃ xKÕÛ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ «ûÅ∞

0
253. É’ Œ̂ "åºkèH˜ zH˜̀ «ûÅ∞ 0
254. ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O =Å# =KÕÛ H©à◊§<˘Ñ̈CÅ‰õΩ "Àºëêk K«∂~°‚O

0
255. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ Hõeæ̀ Õ "å_»̂ Œy# =∞O Œ̂∞Å∞ H˘xfl

PÜ«Úˆ~fi Œ̂OÖ’! 0
256. [fi~°O #_»∞ã̈∞Î#fl ~ÀAÖ’¡ W=fi=eû# PÇ̈~°O 0
257. q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ W=fi Œ̂y# H˘xfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂

=∞O Œ̂∞Å∞ 0
258. Œ̂QÆ∞æ PÜ«∂™êÖ’¡ Hõá¶êxfl «̀yæOKÕ Hõ~°∂Ê~åk K«∂~°‚O 0
259. fHõΔ qˆ~K«<åxH˜ S¢hÌÅ=}O 0



=.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O. =.<≥O. q+̈Ü«∞=Ú ¿Ñr.<≥O.

260. q̂~K«# =∂~°æOÖ’Oz ~°HõÎO HÍ~ÀÎO^•..? 'ÖÏHΔÍk K«∂~°‚O—
"å_»O_ç 0

261. JiHÍà◊§ =∞O@Å‰õΩ zxfl LáêÜ«∂Å∞ 0
262. JiHÍà◊§Ö’ ̀ «~°K«∂ P<≥Å∞ =ã¨∞ÎO>Ë K≥Ñ¨CÅ∞ =∂~°ÛO_ç

0
263. zHȭ #∂ = Œ̂∞Ì - |Å=#∂ = Œ̂∞Ì - <åE‰õΩQÍ =ÙO_»O_ç

0
264. g∞QÆ_»`À =∞™ê*ò - =ÚY™œO^Œ~åºxH˜ J^Œ#Ñ¨Ù

HÍO «̀∞eã¨∞ÎOk 0
265. [~î°~åyflx HÍáê_»∞HÀHõáÈ Õ̀ Jhfl J#~å÷ÖË 0
266. Ñ¨O_»∞ ¡ u<Õ JÅ"å@∞ KÕã¨∞‰õΩO>Ë Ñ¨K«ÛQÍ Ñ¨k

HÍÖÏÅáê@∞ rqOK«=K«∞Û 0
267. QÆ∞O_≥ =∞O@QÍ LO>Ë... *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ WqQÀ 0
268. K«~°‡"åº è̂Œ∞Å‰õΩ, HÍe# Ñ¨Ùà◊§‰õÄ ''ã≤O è̂Œ∂~åk ÖËÑ¨O——0
269. =∞$`«∞º=ÙÃÑ· =∂#=Ù_»∞ ã¨Okèã¨∞Î#fl „|Ç¨‡GO -

ÃÇÏÑ¨>ÿ̌\˜ãπ 'a— "åºH˜û<£ 0
270. "åºH̃û<£ fã̈∞HÀ=Åã≤# Ã+_»∂ºÖò 0
271. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ JriÎ pHõ@¡#∞ áê~°„^ÀÖË ''ÉèÏã¨̄ ~° Å=}O——

0
272. x„ Œ̂Hõ=∞‡QÍ Ñ¨>ËìO Œ̂∞‰õΩ =∞iH˘xfl LáêÜ«∂Å∞ 0
273. ~ÀE "å_»∞HÀ Œ̂y# [#~°Öò\ÏxH± ''Jâ◊fiQÆO è̂•i+̈ì—— 0
274. L|ƒã̈OÖ’ KÕÜ«∞ Œ̂y# =∞iH˘xfl LáêÜ«∂Å∞ 0
275. QÆ∞O_≥‰õΩ |ÖÏxflKÕÛ J~°∞˚<åi+ì̈ 0
276. ''J<åã¨ "åºkè—— =zÛO^•... WkQÀ x"å~°}..! 0
277. "≥ÚÅÅ "åºkèÖ’ qˆ~K«<åxH˜ LáêÜ«∂Å∞ 0
278. QÆ= Œ̂ aà◊§Å"åÑ¨Ù «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO 0
279. #_»∞O<˘Ñ≤ÊH̃ zH̃ «̀û WÖÏ "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ@ìO_ç 0
280. PÜ«Úˆ~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ ã¨~°fi~ÀQÆ x"åi}˜ j`åOâ◊√~°ã¨O

0
281. "Õ_çx «̀yæOKÕO Œ̂∞ HÀã¨O ''Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ—— 0
282. ™ê~°úHõ <å=∞ è̂Õ~Ú : ''P#O Œ̂ Éèˇ·~°q—— - J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂ŒO!!

0
283. =Ú#QÆHÍ_»Å∞ "å`åxfl «̀yæ™êÎ~Ú 0
284. ‰õÄ~° J~°\H̃ÍÜ«∞Å∞ ÖË̀ «q =∞Ozq 0
285. ÖË̀ « ^Àã̈HÍÜ«∞Å∞ KåÖÏ =∞Ozq «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® u#O_ç

0
286. =¸„ «̀OÖ’ PÅ∞ƒq∞<£#∞ «̀yæOKÕ H˘|ƒi 0
287. «̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ *Ï˝Ñ¨Hõâ◊HÎ̃x ÃÑOK«∞`å~Ú 0
288. J<å~ÀQÆºO =Ù#flÑ¨C_»∞ z‰õΩ¯_»∞ u#HõO_ç 0
289. LÑ¨C_»∞ aÜ«∞ºO, LÑ¨C_»∞ ~°=fi =∞#‰õΩ P~ÀQÆºHõ~°O

Ug∞ HÍ Œ̂∞ 0
290. =OHÍÜ«∞ =O\ ̃‰õÄ~° ÖË̂ Œ∞. HÍh..?? 0
291. ^˘O_»HÍÜ«∞efl Ñ¨sHõΔÅÑ¨C_»∞ u#HõO_ç 0
292. JÅã̈@#∞ áÈQ˘>Ëì "≥ÚHȭ  *Á#flÅ=∂Öòì 0
293. â◊#QÆÑ¨Ñ¨C... = Œ̂∞Ì ÉÏ|∂... = Œ̂∞Ì "åº è̂Œ∞Ö’¡ JÑ῭ «÷ºO

0

294. q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ g~åºxfl #tOÑ¨KÕ™êÎ~Ú ã¨∞=∂!! 0
295. "åHÍ¯Ü«∞Å∞ "å «̀O KÕ™êÎ~Ú. ÃÑ·̀ åºxfl ÃÑOK«∞`å~Ú 0
296. ÖË̀ « zO «̀HÍÜ«∞Å∞ [Å∞|∞ KÕ™êÎ~Ú 0
297. ÉˇO_»HÍÜ«∞Å∞ "å «̀ â◊s~åÅ‰õΩ Ñ¨_»=Ù 0
298. ÃÑã¨Å∞`À XHÀ¯ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~°÷O XHÀ¯ QÆ∞}Ïxflã¨∞ÎOk

0
299. PQÍHõ~° +¨μQÆ~ü "åºkèÖ’ =∞Ozq 0
300. K«=∞‡ HÍÜ«∞Å∞ ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#"Õ QÍx J<å~ÀQÆºOÖ’

u#HõO_ç 0
301. #∞=Ùfi á⁄_ç "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk 0
302. Ñ¨#ã¨á⁄@∞ì ‰õÄ~° H©à◊§<˘Ñ¨Cefl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok 0
303. ÃÑO_»ÅO ‰õÄ_® J<å~ÀQÆº ¿ÇÏ «̀∞"Õ 0
304. JÅK«O Œ̂Å∞ J<å~ÀQÆº HÍ~°HÍÅ∞ 0
305. á⁄@¡HÍÜ«∞x q∞Oz# P~ÀQÆº^• «̀ =∞~˘Hȭ \  ̃ÖË̂ Œ∞ 0
306. g~°º=$kúxKÕÛ ™⁄~° 0
307. =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Ö’¡ c~°HÍÜ«∞ K«Å=xã¨∞ÎOk 0
308. "åºÜ«∂=∂Å∞ KÕÜ«∞x"å~°∞ ' 'Ñ ¨x^˘OQÆÅ∞——QÍ

q∞yeáÈ`å~°∞ 0
309. QÆ~°ƒùx~À è̂ŒHõ =∂„ «̀Å∞ JuQÍ "å_»HõO_ç! 0
310. «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ "åºkèH̃ zH̃ «̀ûÅ∞ 0
311. ã¨O`å#O ÖË^•..? g~åºxH˜ K«Å= HÍ"åe..! Wk

K«̂ Œ=O_ç!! 0
312. =ÚÅ¡Oy QÆ∞iOz# J Œ̂∞ƒù̀ « qâıëêÅ∞ 0
313. «̀y#O «̀ "åºÜ«∂=∞O =Ù#fl "åiH̃ <≥~Úº x¿+ è̂ŒO HÍ Œ̂∞

0
314. |∞e|∞e #_»HõÅ áêáê~ÚÅ áêe@ Ñ¨Ó «̀# iÔH\òû

"åºkè 0
315. r~°‚â◊H̃Î ̀ «yæáÈ~Ú - zH̃¯áÈ=_»O "åºkè ÅHõΔ}"Õ∞! J„â◊̂ Œú

KÕÜ«∞HõO_ç 0
316. ¿ÑQÆ∞Å∞ tkèÅO HÍ=_»=¸ XHõ HÍ~°}"Õ∞! 0
317. r~°‚â◊HÎ̃x ÃÑOá⁄OkOKÕ J Œ̂∞ƒù̀ « PÜ«Úˆ~fi Œ̂ B+¨̂ è•Å∞

0
318. ã¨=∞ãÎ̈ Jr~å‚Å‰õÄ ''ÉèÏ=# Hõ~°HÍ¯Ü«∞—— 0
319. z=iQÍ XHõ =∂@! 0
320. =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å‰õΩ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ «û 0
321. á⁄QÍ‰õΩ Ö·̌OyHõ â◊HÎ̃x #tOÑ¨ KÕã¨∞ÎOk 0
322. |Å=O «̀OQÍ PHõex K«OÑ̈ÙHÀHõO_ç - K«~°‡™œO Œ̂~°ºO

#tOz áÈ «̀∞Ok 0
323. Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞efl =∞#O WOHÍ ÉÏQÍ ã̈kfixÜ≥∂QÆO

KÕã¨∞HÀ"åe! 0
324. <À\ ̃ Œ̂∞~åfiã̈# áÈQ˘>Ëì =∂„ «̀Å∞ 0

★  ★  ★
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K«̂ Œ=O_ç! K«kqOK«O_ç!
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P~ÀQÆº"Õ∞ =∞Ç̈ÉèÏQÆºO
≥̀Å∞QÆ∞ Ñ̈„uHÍ ~°OQÆOÖ’ q#∂ «̀fl „Ñ̈Ü≥∂QÆOQÍ...

Ñ̈ÓiÎ P~ÀQÆº ã̈ÔHΔ=∞ Ñ̈„uHõQÍ JO Œ̂i „Ñ̈â◊Oã̈ÅO Œ̂∞‰õΩO\’#fl...

‰õΩ@∞O| P~ÀQÆº ã̈ÔHΔ=∞ =∂ã̈Ñ̈„uHõ

K«O^•^•~°∞Å∞ J=fiO_ç - KÕ~°ÛO_ç!
'=∞# P~ÀQÆºO— Ñ¨„uHõ "≥Å ~°∂.15/-. Ñ¨<≥flO_»∞ ã¨OzHõÅ‰õΩ ~°∂.180/-

J=Ù «̀∞Ok. HÍh K«O^•^•~°∞Å‰õΩ ~°∂.150/- „Ñ¨u<≥Å Ñ¨„uHõ#∞ áÈãπì Y~°∞ÛÅ∞
ÉèíiOz Ñ¨O¿Ñ ™œHõ~åºxfl HõeÊOKå=Ú. rq «̀ ã¨Éèí∞ºÅ∞QÍ KÕ~°O_ç. rq «̀ ã¨Éèíº «̀fiO
~°∂.1500/- D J=HÍâßxfl ã¨kfixÜ≥∂QÆO KÕã¨∞‰õΩO@∂ g∞ =O «̀∞ ã¨Ç¨Ü«∞,
ã¨Ç¨ÏHÍ~åÅ∞ '=∞# P~ÀQÆºO— Ñ¨„uHõ‰õΩ JOkOK«O_ç.

★ g∞~°∞ ã¨O= «̀û~° K«O^•^•~°∞Å∞QÍ KÕ~°∞ «̀∂ ~°∂.150/-Å∞ Ü«∞"£∞.F. ÖË̂ •
„_®Ñ¶πì QÍh 'N+̈}∞‡MËâ◊fii „Ñ̈K«∞~°}Å∞— ¿Ñi@ Ñ̈„uHõ z~°∞<å=∂‰õΩ Ñ̈OÑ≤OK«O_ç.

★ |O è̂Œ∞q∞„ «̀∞Å‰õΩ g∞ „¿Ñ=∞ Ñ̈Ó~°fiHõ HÍ#∞HõQÍ '=∞# P~ÀQÆºO— Ñ̈„uHõ ã̈O= «̀û~°
K«O^• g∞ˆ~ Hõ\ì̃ "åi Jaè=∂#O á⁄O Œ̂O_ç, "åix „áÈ «̀ûÇ≤ÏOK«O_ç.

★ 15 =∞OkKÕ̀ « ã¨O= «̀û~° K«O^• Hõ\ì̃Oz P HÍº+π iã‘\òû Ñ¨OÑ≤# "åiH˜
XHõ ã¨O= «̀û~°O áê@∞, '=∞# P~ÀQÆºO— Ñ¨„uHõ Lz «̀OQÍ á⁄O Œ̂O_ç.
=∞# P~ÀQÆºO Ñ̈„uHõ Ü«∂[=∂#ºO, ã̈Oáê Œ̂Hõ =~°æO Wk «̀=∞ ™ê=∂lHõ

ÉÏ è̂Œº «̀QÍ ÉèÏq™ÈÎOk. WO Œ̂∞Ö’ P~ÀQÆº q+̈Ü«∂Å#∞ JOkOKÕ "≥·̂ Œº xÑ̈Ù}∞Å∞
‰õÄ_® "åi ™ê=∂lHõ ÉÏ è̂Œº «̀QÍ<Õ ÉèÏqã¨∞Î<åfl~°∞. áê~î°‰õΩÅ∞ ‰õÄ_® D JOâßxfl
«̀=∞ =O «̀∞ ™ê=∂lHõ ÉÏ̂ èŒº̀ «QÍ<Õ ÉèÏqOz =∂‰õΩ ã̈Ç̈ÏHõiOK«QÆÅ~°x =∞#q KÕã̈∞‰õΩO@∞<åflO.

W@∞¡
q.ZÖò.#~°™êÔ~_ç¤ (Ñ¨a¡+¨~ü)

"≥Å ~°∂.15/-
=∂„`«"Õ∞

ã̈O„Ñ̈kOK«=Åã≤# z~°∞<å=∂ :

Ph : (O) : 0866 - 2434320, Cell : 94401 72936

N +}̈∞‡MËâ◊fii „Ñ̈K«∞~°}Å∞
_À~ü <≥O.28-3-49   51, ã̈Or=Ü«∞º HÍÅh, J~°O_»Öò¿Ñ@,

q[Ü«∞"å_»-520 002.



Zk̂Q Ñ≤Å¡Å‰õΩ qÅ∞"≥·# áêhÜ«∞O '~°™êÅ—
QÆ\ì̃ ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ Õ̀eHõQÍ zÅHõO_ç. zHȭ \ ̃ =∞l̊QÆ J=Ù`å~Ú. q∞iÜ«∂Å∞,

âÁOiî D Ô~O_çO\h̃ q_çq_çQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz «̀y#O «̀QÍ "å\x̃
D =∞l̊QÆÖ’ HõÅÑ̈O_ç. «̀y#O «̀ LÑ̈C, H˘kÌQÍ Ñ̈OK«̂ •~° ‰õÄ_® n<À¡ HõeÑ≤ ÉÏQÍ
HõeÜ«∞É̌@ìO_ç. Wk J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# áêhÜ«∞O! nxfl ''~°™êÅ—— Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’
Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

Zk̂Q Ñ≤Å¡ÅKÕ̀ « ã̈∂¯Å∞‰õΩ "≥à◊§É’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞, ã̈∂¯Å∞ #∞Oz =KåÛHõ nxfl
„`åy¿ãÎ "åà◊¡‰õΩ JÅã̈@ áÈ~Ú, K«̂ Œ∞=Ù g∞ Œ̂ „â◊̂ Œú ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. â◊s~° Ñ̈Ù+≤ì HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
Ü«∂H̃ì"£QÍ =ÙO\Ï~°∞ Ñ≤Å¡Å∞. P_»Ñ≤Å¡Å‰õΩ, =∞QÆÑ≤Å¡Å‰õΩ JO Œ̂iH© =∞Oz áêhÜ«∞O
D ~°™êÅ. HÍÖËrÅ‰õΩ "≥àı§ JÉÏƒ~ÚÅ KÕ̀ « `åy¿ãÎ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# â◊s~° Ñ̈Ù+≤ì =ÔQ·~å
ÖÏÉèÏÖËHÍ‰õΩO_® =∞~˘Hõ J Œ̂#Ñ¨Ù „Ñ¨Ü≥∂[#O ‰õÄ_® =ÙOk. "åiH˜ D '~°™êÅ—
áêhÜ«∂hfl ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ¨Ó@ÖÏ ÃÑ^ŒÌ QÍ¡ã¨∞_»∞ K˘Ñ¨C# W=fiO_ç. â◊√„Hõ=$kú
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. |∞kúQÍ K«̂ Œ∞=Ù‰õΩO\Ï~°∞. JO Õ̀HÍ Œ̂∞ ~°∞zx Hõeæã̈∞ÎOk. J#flO u<åÅ<Õ
HÀiHõ Ñ̈Ù_»∞ÎOk. u#flk =O@|_»∞ÎOk. =ÚYºOQÍ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ J<Õ "åºkè =Ù#fl"å~°∞
D '~°™êÅ— áêhÜ«∂xfl „`åy Õ̀ "åºkè HõO„\’Ö’¡ =ÙO@∞Ok.

Œ̂∞~°̂ ŒQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ`À PÜ«∂™êxfl «̀yæOK«O_ç

ZÑ¨C_»∂ PÜ«∂ã¨O =ã¨∂Î =ÙO_Õ ~ÀQÆ∞Å∞ ^Œ∞~°^ŒQ˘O_ç q`«∞ÎÅ∞ "å_ç`Õ
KåÖÏ=~°‰õÄ LÑ¨â◊=∞#OQÍ =ÙO@∞Ok. #Å¡QÍ z#fl <Õˆ~_»∞ HÍÜ«∞ÖÏ¡ LO\Ï~Ú
Œ̂∞~°̂ ŒQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ∞, g\x̃ P=ÙáêÅÖ’ L_çH̃Oz ÃÑ· á⁄@∞ì f¿ãã≤, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,

<ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, É̌Å¡OáêHõOÖ’ "Õã≤ z#fl Å_»∂¤ÖÏ KÕã̈∞‰õΩx ≥̀Å¡"å~°∞ ~°≠Ï=Ú#
XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ ux áêÅ∞ `åy Õ̀ ~°∞zQÍ =ÙO@∞Ok. â◊H̃Î HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. PÜ«∂ã̈O,
Œ̂_», =}∞‰õΩ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. PÜ«∂ã̈O ~ÀQÆ∞Å‰õΩ nx=Å# KåÖÏ Õ̀eHõQÍ LO@∞O Œ̂x

„Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ âßGOÖ’ K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk. ̂ Œ∞~°̂ ŒQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ∞ =¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡
JO>Ë Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú ... „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç.

11



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
g∞ |ÖÏxH̃ «̀y#O «̀QÍ<Õ „â◊=∞Ñ̈_®e! ZO Œ̂∞HõO>Ë...?

''QÆ[ã≤ûOÇ̈Ïq∞"å Hõ$+̈º—— J<Õ Ñ̈ Œ̂O`À F K«Hȭ x ã̈∂„ «̀O K≥áêÊ~°∞- K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬!
ã≤OÇ̈ÏO |ÅOHõ<åfl U#∞QÆ∞ |ÅO KåÖÏ Z‰õΩ¯=. HÍh, ã≤OÇ̈xH̃ U#∞QÆ∞Hõ<åfl áœ~°∞+̈O
Z‰õΩ¯=. Jk «̀# áœ~°∞+̈O`À U#∞QÆ∞ t~°ã̈∞û<Õ peÛ K≥O_®_®Åx ÅOÑ¶≤∞ã̈∞ÎOk. Jxfl
"Õà◊Å∂ =∞#"ÕHÍ"åÅx ÖË̂ Œ∞. U#∞QÆ∞ |ÅO =ÚO Œ̂∞ ã≤OÇ̈ÏO ZO «̀... HÀi qÑ̈ «̀∞ÎÅ∞
H˘x ≥̀K«∞Û‰õΩO@∞O@∞Ok ‰õÄ_® XHÀ¯™êi.

D Hõ̂ äŒ ZO Œ̂∞‰õΩ K≥áêÊ~°O>Ë, =∞#O ‰õÄ_® =∞# â◊s~° |ÅO ZO`À K«∂ã̈∞H˘x,
JO «̀‰õΩ «̀QÆæ "åºÜ«∂=∂xfl =∂„ «̀"Õ∞ K≥Ü«∂ºÅx! JÖÏ̂Q, â◊s~° |ÖÏxH̃ «̀QÆæ „â◊=∞#∞
=∂„ «̀"Õ∞ K≥Ü«∂ºÅx!! "åºÜ«∂=∞O =∞# JÅ"å@∞ H˘nÌ ̀ «y# Ñ̈i=∂}OÖ’<Õ K≥Ü«∂ºe!
≥̀Å¡"å̂~ ã̈iH̃ á⁄@ì̀ «yæáÈ"åÅ<À, "≥O@<Õ |~°∞=Ù «̀yæáÈ"åÅ<Õ PÖ’zOz JuQÍ

q[$OaèOz "åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∂Åx „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ, â◊s~°OÖ’ áÈ+̈Hõ ̂ • «̀∞=ÙÅ∞ H©Δ}̃™êÎÜ«∞x,
h~°ã̈O, Xà◊√§<˘Ñ̈CÅ∞, ~°HõÎO ‰õ‰õΩ¯HÀ=_»O, ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, [fi~°O, "åO «̀∞Å∞ WÖÏO\˜
ÉÏ è̂ŒÅ∞ =™êÎÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO.

H˘ «̀ÎQÍ "åºÜ«∂=∞O "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ\ì̃# "å~°∞ ‰õÄ_® J#fl„áêâ◊# ~À*Ë P=HÍÜ«∞
ÃÑ\ì̃#@∞¡ "åºÜ«∂=∞O JuQÍ K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞.

JuQÍ "åºÜ«∂=∞O,
JuQÍ #=fi_»O
JuQÍ =∂\Ï¡_»_»O (aQÆæ~°QÍ J Õ̂ Ñ̈xQÍ =∞Ç̈ÏŸÑ̈<åº™êÅ∞ W=fi_»O)
JuQÍ #_»=_»O, Ñ̈iÔQ «̀Î_»O, JuQÍ Ö̌·OyHõ HÍ~°º„Hõ=∂Å‰õΩ «̀ÅÑ̈_»_»O
JuQÍ x„ Œ̂"Õ∞Ö’¯=_»O, ~ÀAÅ «̀~°|_ç <≥·\∫@∞¡ KÕÜ«∞_»O
JO Œ̂∞‰õΩ «̀y# q„âßOu fã̈∞HÀHõ áÈ=_»O
W=hfl U^À XHõ H˘`«Î [|∞ƒfã¨∞H˘KÕÛ J=HÍâ◊O =Ù#flq HÍ|\˜ì g\ ˜x

x¿+kèOzOk PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO.
WÑ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê# Ñ̈#∞Ö’¡ Uq K≥Ü«∂ºÅ#fl g∞ FÑ≤Hõ, g∞ JÅ"å@∞ ... Wq

Ô~O_»∂ Ñ̈iQÆ}#Ö’H̃ fã̈∞H˘x «̀y# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ<Õ KÕÜ«∂Åx ã̈∂K«#.
JuQÍ KÕ¿ãÎ U#∞QÆ∞ =ÚO Œ̂∞ ã≤OÇ̈xH̃ HõêQ Ñ̈~åÉèí=O ÖÏO\˜̂ Õ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok ã̈∞g∞....!

g∞~°∞ "≥∂Ü«∞ÖËx |~°∞=Ùx J=∂O «̀O Z`åÎÅx „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ U=∞ø «̀∞Ok...!
H˘O_»#∞ _èôH˘#fl Q˘„Ô~á⁄>ËìÅ∞ Hõ̂ äŒÖ’ [iyO Õ̂ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok!
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
«̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ "åºkèH ̃q~°∞QÆ∞_»∞ ''=∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HõO——

★ =∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HõO ÉÏQÍ Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙO_ç ÖËÇ̈ÏºO ~°∂Ñ̈OÖ’ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl
<åeHõg∞ Œ̂ ~åã̈∞‰õΩx rÅHõ„~° ~°ã̈O „`åy Õ̀ "åOu, qHÍ~°O, ZH̃¯à◊√¡ ~î°‰õΩ¯#
PQÆ∞`å~Ú. <À\H̃̃ Ç≤Ï «̀=Ù HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. QÆ∞O_≥Ö’¡ <˘Ñ≤Ê, Œ̂_» «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ =∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HÍxfl <åeHõ g∞ Œ̂ ~åã̈∞H˘x è̂ŒxÜ«∂Å ~°ã̈O `åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
=∞O@, ̀ «Åu~°∞QÆ∞_»∞, ÃÑ·̀ «ºÑ̈Ù ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°∞¡, ÃÑ·̀ «ºO =Å# HõêQ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê, qHÍ~°O
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ =∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HÍxfl fã̈∞H˘x =∞l̊QÆ ̀ åy Õ̀ JriÎ, PHõe ÖËHõáÈ=_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
=∞O@ ÃÑ·̀ «ºO «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ =∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HõO, ÅÑ¶Ú̈ ÃÑ·̀ åºO «̀HõO J<Õ ¿Ñ~°¡̀ À Wk ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. =¸_çO\˜
QÆ∞}QÆ}ÏÅ∂ XHȭ >Ë!

"˘à◊√§ «̀QÍæÅ#∞‰õΩO@∞<åfl~å! Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞ É’Ö̌_»∞ hà◊√§
„`åQÆO_ç!

J#flO u<ÕÑ̈C_»∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ hà◊√§ `åQÍe. «̀y#O «̀QÍ hà◊√§ áÈÜ«∞‰õΩO_®
aÜ«∂ºxfl =O_»\ÏxH̃ „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ Jk J#flOQÍ =∂~°̂ Œ∞. hà◊√§ `åQÆ‰õΩO_® J#flO
uO>Ë ‰õÄ_® J Õ̂ Ñ̈iã≤÷u. D hà◊√§ ZÑ̈C_»∞ ZÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡ ̀ åQÍÖ’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âßGOÖ’ q=~°OQÍ K≥áêÊ~°∞.

1. PÇ̈~°OÖ’ ‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, Ñ̈K«Û_ç, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞, WÖÏ XHõ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷xfl u#QÍ<Õ
HÍã≤x =∞Oz h~°∞ „`åy`Õ <À~°∞ Hõ_»∞H˘¯#fl@¡=Ù`«∞Ok. <åeHõ g∞^Œ
JO «̀Hõ=Ú#∞Ñ̈Ù u#fl PÇ̈~°Ñ̈^•~åúO ~°∞z q∞QÆÅ‰õΩO_® =ÙO@∞Ok. WÖÏ
PÇ̈~°O fã̈∞H˘O@∂ =∞ è̂Œº =∞ è̂ŒºÖ’ hà◊√§ „`åQÆ_»O =Å#, â◊s~°OÖ’ "å «̀O,
"Õ_ç =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. ‰õÄ_®! HÍ|\ì̃ =∞Oz P~ÀQÆºO
HÍ"åÅ#∞‰õΩ<Õ "å~°∞ =∞ è̂Œº =∞ è̂Œº hà◊√§ fã¨∞H˘O@∂ J#flO u<åe. Wk
L «̀Î=∞ Ñ̈ Œ̂úu. â◊s~°O ÖÏ=ÙQÍ#∂, ã̈#flOQÍ#∂ ÖË‰õΩO_® ã̈=∂#OQÍ =Ù#fl"å~°∞
KÕÜ«∞=Åã≤# Ñ̈ Œ̂úu.

2. ÉÏQÍ ã̈∂÷Å HÍÜ«∞O, á⁄@ì ~°HõÎOÖ’ H˘=Ùfi ÃÑiyáÈ~Ú# "åiH̃ PÇ̈~åxfl
«̀‰õΩ¯= fã̈∞HÀ=∞x "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ã̈ÅÇ̈ K≥áêÎ~°∞. HÍh, ̀ «‰õΩ¯= fã̈∞‰õΩ#flO «̀ =∂„`å#

ã̈=∞ã̈º‰õΩ Ñ̈iëê¯~°O ^˘~°Hõ̂ Œ∞. PHõe JÖÏ<Õ =ÙO@∞Ok. HÍ|\ì̃ PÇ̈~°O
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
ã̈iáÈHõ PHõe f~°Hõ =∂\=̃∂\H̃© U"Õ"À z~°∞uà◊√§ ux Hõ_»∞Ñ̈ÙxOÑ̈ÙHÀ=_®xH̃
„Ñ̈Ü«∞uflOK«_»O =Å# =∞iO «̀ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÖ∫`å~°∞. ''_≥·\ÕQ∑ KÕ¿ãÎ "˘à◊√§
ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀO Œ̂O_ô—— - Jx Z Œ̂∞~°∞ "åºMÏºxã̈∞ÎO\Ï~°∞. Wk ã̈Ç̈Ï[OQÍ [îQ
Ñ¨i}Ï=∞"Õ∞! WÖÏO@Ñ¨C_»∞ PHõefl `«yæOK«∞HÀ=_®xH˜ F z#fl LáêÜ«∞O
=ÙOk. Éè’[#O KÕÜ«∞_®xH˜ =ÚO^Œ∞ HõOK«O =ÚO^Œ∞ ‰õÄ~°∞Û<åflHõ hà◊√§
Z‰õΩ¯=QÍ „`åQÆO_ç, hà◊§`À Hõ_»∞Ñ¨ÙxO_®Hõ JÑ¨C_»∞ J#flO u#_»O
„áê~°OaèOK«O_ç! WÔH=ÚOk... u#_®xH̃ PHõe ...?? Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞
h~°∞ „`åy Õ̀ â◊s~°O Hõ$tã̈∞ÎOk. (Xà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok) Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO D
Œ̂$+≤ì̀ À<Õ K≥Ñ≤ÊOk. =∞Oz PHõe g∞ Œ̂ =ÙO>Ë Z‰õΩ¯= h~°∞ `åQÆÖËHõáÈ=K«∞Û.

XHõ\ ̃Ô~O_»∞ =Ú Œ̂ÌÅ∞ ux h~°∞ ÉÏQÍ „`åQÆO_ç!
3. â◊s~°O Hõ$tOzáÈ~Ú, ZO_ç, zH̃¯áÈ «̀∞#fl "åix Éè’[#O z=~À¡ h~°∞ ÉÏQÍ

Z‰õΩ¯=QÍ ̀ åQÆ=∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂âßGO ã̈ÅÇ̈ K≥áÈÎOk. PÇ̈~°O z=~À¡ fã̈∞H˘#fl
hà◊§=Å# ÉÏQÍ Xà◊√§KÕ™êÎ~°x '"åQÆƒù@∞_»∞— J<Õ „Ñ̈=ÚY PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGHõ~°Î
ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥áêÊ~°∞. HÍ|\ì̃ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ∞ Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞, zH̃¯áÈÜ«Ú#fl
"å~°∞ Éè’[#O z=~°, ã̈=∂#OQÍ =Ù#fl"å~°∞ "≥Ú Œ̂@ - z=~° HÍ‰õΩO_®
=∞ è̂Œº=∞ è̂ŒºÖ’ h~°∞ fã̈∞HÀ"åe! K«∂âß~å... =∞Oz hà◊√§ `åQÆ_»O J<Õ z#fl
q+̈Ü«∞O "≥#∞Hõ ZO «̀ âßGO =ÙO^À!! Xà◊√§ ÃÑ~°QÆ_®xÔH·<å, Xà◊√§ ̀ «QÆæ_®xÔH·<å
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO =∞Oz =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú. Jq x~°áêÜ«∞Hõ~° "≥∞ÿ#q ‰õÄ_®!
D ã̈ÅÇ̈Å#∞ áê\ã̈̃∂Î "å\x̃ ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk!

=¸~°Ûù "åºkèH̃ =ã̈H˘=Ú‡

=ã̈H˘=Ú‡ U Ñ̈KåsH˘\’¡ J~Ú<å Åaèã̈∞ÎOk. nxfl "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i F ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. ~ÀE J~°K≥OKå =ã̈ K«∂~å‚xfl ̀ Õ<≥Ö’ HõeÑ≤ uxÑ≤OK«O_ç. J=ã̈~°O
J~Ú Õ̀ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ uxÑ≤OK«=K«∞Û. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, HÍ~°O, Ñ̈K«Ûà◊√¡, =∞™êÖÏÅ∞ ÖË‰õΩO_®
Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~°O fã̈∞H˘O@∂, D =ã̈ K«∂~å‚xfl ~ÀE fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë,

Ñ¶≤\òû, =¸~°ÛÅ [|∞ƒÅ∞, #~åÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# W «̀~° [|∞ƒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

HÍÖÏxfl |\̃ì PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ =∂~°∞ÛHÀ"åe ... WÖÏ !!

ã̈O= «̀û~° HÍÅOÖ’ ã̈QÆO L «̀Î~åÜ«∞}O ã̈QÆO Œ̂H̃Δ}Ï}O JO\Ï~°∞ Hõ̂ •...
=~°¬ â◊~°̀ ü ¿ÇÏ=∞O ǜ |∞∞ «̀∞=ÙÖ’¡ JO>Ë EÖ·̌ #∞Oz [#=i =~°‰õÄ ã¨∂~°∞º_»∞
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
Œ̂HΔ̃}O"≥·Ñ¨Ù Hõ̂ Œ∞Å∞¡O\Ï_»∞. D HÍÅOÖ’ "Õ∞Ñ¶̈∂Å∞K«Å¡QÍÅ∞Å „Ñ¨ÉèÏ=O Z‰õΩ¯=QÍ

LO@∞Ok. JO Œ̂∞=Å# ã̈∂~°∞º_ç ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ# "Õ_ç ~ÀA~ÀAH© ̀ «yæáÈ «̀∞Ok. Ö’HõOÖ’
"Õ_ç «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

"Õ_ç «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»@O =Å# =∞Oz |ÅO HõêQ HÍÅO Wk. =~°¬HÍÅOÖ’
XHõ "≥∂ã̈Î~°∞QÍ#∂, â◊~°̂ Œ$ «̀∞=ÙÖ’ =∞ Œ̂º=∞O QÍ#∂, ¿ÇÏ=∞O ǜ |∞∞ «̀∞=ÙÖ’¡ JO>Ë
#=O|~ü, _çÃãO|~ü <≥ÅÖ’¡ Ñ̈ÓiÎQÍ r=~åâ◊√Å∞ |Åã̈OÑ̈#flOQÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ì̃
D P~°∞<≥ÅÅ HÍÖÏxfl P^•# HÍÅO JO>Ë |ÖÏxfl „QÆÇ≤ÏOKÕ HÍÅO JO\Ï~°∞.

WOHõ [#=i #∞Oz =∞o§ AÖ̌· =~°‰õÄ =KÕÛ HÍÖÏxfl qã̈~°æ HÍÅO JO\Ï~°∞.
JO>Ë „Hõ"Õ∞}Ï |ÅO «̀yæáÈ~Ú |ÅÇ‘Ï#Ñ̈_Õ HÍÅO.
j`åHÍÅOÖ’ LÑ̈"å™êÅ∞ K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞:

j`åHõOÖ’ PHõe Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. â◊s~° |OÅ`À áê@∞ [~î°~åyfl |ÅO
‰õÄ_® ÉÏQÍ =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx D HÍÅOÖ’ H˘OK≥O QÆ\ì̃ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
u<åfl «̀@∞ìHÀQÆÅ â◊H̃Î =ÙO@∞Ok...™ê è̂•~°}OQÍ! j`åHÍÅOÖ’ Z‰õΩ¯= LÑ̈"å™êÅ∞
K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë r~°‚â◊H̃Î Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ PHõeH̃ «̀y# PÇ̈~åxfl
W"åfie. ÖËHõáÈ Õ̀ "å «̀"åº è̂Œ∞Å∞, <˘Ñ̈CÅ∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎ~Ú. KÕÑ̈Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞ =O\˜q
‰õÄ_® D HÍÅOÖ’ K«Hȭ QÍ u#=K«Ûx JÉèíÜ«∞O Wã̈∞Î<åfl~°∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGHÍ~°∞Å∞.
‰õ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyfl`Àáê@∞ j`åHÍÅOÖ’ HÍ=∂yfl‰õÄ_® Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. HÍ|\ì̃
„|Ç̈Ï‡K«~°ºO áê\ÕK«_»O D HÍÅOÖ’ K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞.

=∞s Õ̀eHõQÍ JîQg, |ÅÇ‘Ï#"≥∞ÿ# PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ∞ ‰õÄ_® u#HõO_ç.
"Õã̈q HÍÅOÖ’ =∞ Œ̂ºáê#O KÕÜ«∞HõO_ç ã̈∞=∂.....

"Õã̈q HÍÅOÖ’ ã̈∂~°∞º_»∞ ̀ «# "Õ_ç H̃~°}ÏÅ`À Ö’HõOÖ’x ã̈=∞ã̈Î r=*ÏÅOÖ’
Éèí∂q∞`Àã̈Ç̈Ï JxflO\Ö̃’x K≥=∞‡x PHõi¬™êÎ_»∞. HÍ|\˜ì "Õã̈q HÍÅOÖ’ =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ KåÖÏ ã≤flQÆ÷OQÍ =ÙO_®e. JO>Ë <≥~Úº, #∂<≥ =O\q̃ `åQÍe.
aÜ«∞ºÑ̈Ù*Ï"å, ÉÏi¡*Ï=, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï= =O\q̃ „`åy Õ̀ â◊s~°OÖ’Oz ã̈∂~°∞º_»∞
Ñ‘ÖËÛã≤#K≥=∞‡ =∞m§ =zÛ â◊s~°O ã̈O «̀$Ñ̈ÎO J=Ù «̀∞O Œ̂#fl=∂@. Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x
=∞s „`åQÆ=∞<åfl_»∞ âßGHÍ~°∞_»∞.

=∞ëêÖÏÅ∞ ÃÑ Œ̂ÌQÍ ÖË‰õΩO_® =∞O™êÇ̈~°O <≥~Úº, áêÅ∞ =O\q̃ ÉÏQÍ ̀ åQÍe.
"Õã¨q HÍÅOÖ’ K«Å=HÀã¨O c<Õ. qã‘¯Å *’~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. HÍh, D
HÍÅOF =∞ Œ̂ºáê#O KÕÜ«∞_»O =∞Ozk HÍ Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk. ~ÀE
=ÚYO ‰õÄ_® ''=∞O Œ̂∞—— ̀ À<Õ Hõ_»∞H˘¯<Õ ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ "Õã̈q HÍÅOÖ’ =∞O Œ̂∞ Ñ̈ÙK«∞ÛHÀ‰õΩO_®
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
=ÙO_»ÖËHõáÈ Õ̀ ÉÏQÍ Ñ̈ÅÛQÍ K«hflà◊√§ HõeÑ≤ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ `åQÆ=∞x K≥áêÊ~°∞ âßGOÖ’!
JuQÍ Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù, JuQÍ LÑ¨C JuQÍ HÍ~°O`À ‰õÄ_ç# PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ D
"Õã̈qHÍÅOÖ’ fã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ#fl=∂@.

"Õã̈qHÍÅÖ’ JuQÍ "åºÜ«∂=∞O ‰õÄ_® KÕÜ«∞= Œ̂Ìx K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~°∞. "Õã̈qHÍÅOÖ’
XO\˜H˜ =∞Oz QÆO^èŒO ~åã¨∞H˘x ~å„u Ñ¨Ó@ P~°∞|Ü«∞@ "≥<≥fl\’¡ Ñ¨_»∞‰õΩO>Ë
Ñ̈QÆÅ∞ZO_»Å∞ 1200 á¶ê~°<£ Ç‘Ï\ò‰õΩ "≥o§<å U =∂„ «̀O =∞# P~ÀQÆºO ̂ ≥|ƒu#‰õΩO_®
=ÙO@∞Ok.
=~å¬HÍÅOÖ’ PHõe «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok! r~°‚â◊H̃Îx HÍáê_»∞HÀO_ç!

=~å¬HÍÅOÖ’ r~°‚â◊H̃Î «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. ÉÏQÍ Z„~°QÍ HÍe# W#∞=Úg∞ Œ̂
hà◊√§zeH˜`Õ XHõ¯™êi P W#∞=Ú „|^ŒúÖˇ ·#@∞¡O@∞Ok Ñ¨iã≤ ÷u. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’
JyflK«ÖÏ¡iáÈ «̀∞Ok. Jyfl|ÅO «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO>Ë JriÎ ÃÑiy â◊s~°OÖ’ "å «̀O`À
ã̈Ç̈ ã̈=∞ã̈Î ^ÀëêÅ∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎ~Ú.

D =~å¬HÍÅOÖ’ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ QÍh, h~°∞ QÍh ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ Ñ̈i„â◊√ÉèíOQÍ
=ÙO_Õ@∞¡ K«∂ã̈∞HÀ"åe.

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞H˘O>Ë =∞Ozk. <≥~Úº
#∂<≥efl Z‰õΩ¯=QÍ<Õ "å_»∞‰õΩ<åfl =∞Oz Õ̂!

™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~åxfl fã̈∞HÀ=_»O "å<åHÍÅOÖ’ ZO`À
J=ã̈~°O. =∞l̊QÆ Z‰õΩ¯=QÍ ̀ åQÍe. r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°QÆ_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ã̈∂Hõ;r=ÙÅ
=Å# K≥_»∞ [~°QÆ‰õΩO_® HÍáê_»∞`å~Ú =∞l̊QÆ.

`ÕeHõQÍ JiˆQ PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷efl fã¨∞H˘O>Ë "å<åHÍÅOÖ’ =KÕÛ [fi~åÅ∞,
[Å∞|∞Å∞, <˘Ñ̈CÅ∞ "åO «̀∞Å∞, q̂~K«<åÅ∞ ~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.

''K«~°‡~ÀQÍÅ‰õΩ K≥OÑ̈ ≥̂|ƒ QÆO è̂ŒHõ ~°™êÜ«∞#O——

~°HõÎ ^ÀëêÅ#∞ Ç̈ÏiOz, K«~°‡~ÀQÍefl áÈQ˘\ì̃, Ñ̈Ùà◊√§ p=Ú <≥̀ «∞Î~°∞ Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞,
=∞K«ÛÅ=O\ ̃ÉÏ è̂Œefl `˘ÅyOK«\ÏxH̃ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ "å_Õ =∞O Œ̂∞
QÆO è̂ŒHõ ~°™êÜ«∞#O. Wk ÖËÇ̈ÏºO ~°∂Ñ̈OÖ’ QÍh, á⁄_ç ~°∂Ñ̈OÖ’ QÍh, \ÏÉ̌¡@∞¡QÍ
QÍh ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. "≥∂`å Œ̂∞ ~ÀA "≥Ú «̀ÎO g∞ Œ̂ 5 „QÍ=ÚÅ =~°‰õÄ "åºkèx |\ì̃,
=Ü«∞ã̈∞x |\ì̃ fã̈∞HÀ=K«∞Û.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
★ QÆO è̂ŒHõ ~°™êÜ«∞#O =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. JriÎ ÉÏ è̂Œefl «̀yæã̈∞ÎOk.
★ è̂• «̀∞HõΔÜ«∂xfl, h~°™êxfl xã̈û «̀∞Î=x áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok.
★ Jâ◊fiQÆO è̂•kè K«∂~°‚O J<Õ =∞O Œ̂∞x J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x QÍ¡ã̈∞áêÅÖ’

HõeÑ≤, QÆO è̂ŒHõ ~°™êÜ«∞#O fã̈∞‰õΩ<åflHõ ^•xfl „`åy Õ̀ Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, QÆl̊,
`å=∞~°, ÉÁe¡, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ, Zẙ=∂ =O\ ̃K«~°‡"åº è̂Œ∞ÅxflO\Ã̃Ñ·<å K«Hȭ QÍ
Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. K«~°‡ "åº^èŒ∞ÅÃÑ· Ñ¨xKÕ¿ã W`«~° B+¨^è•Å‰õΩ `À_»∞QÍ QÆO^èŒHõ
~°™êÜ«∂<åxfl „Ñ̈Ü≥∂y¿ãÎ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ÖÁOy=™êÎ~Ú.

QÀ~°∞wã̈∞H˘#flO «̀ Ñ̈ÙO_»∞x HÍÅ∞f¿ã^•HÍ fã̈∞ÔHà◊√ÎOk
''ÃãÑ≤ûãπ ã≤O„_À"£∞——

KåÖÏ =∞Ok ~ÀQÆ∞Å∞ <Õ~°∞QÍ _®Hõì~üQÍi Œ̂QÆæ~°‰õΩ "≥o§ HÍÖ’¡"Õ∞‰õΩ kyOk -
~̂‰õΩ ≥̀yOk - =ÚÅ∞¡ QÆ∞K«∞ÛH˘Ok - ÃãÑ≤ìH± J=‰õΩO_® XHõ WO*̌Hõ¬<£ KÕÜ«∞O_ç -
J#_»∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~°∞.

WÖÏ J_çQ̂"åiH̃ ÃãÑ≤ìH± J=_»O JO>Ë Uq∞\’ ̀ ≥eÜ«∞ Œ̂∞. QÍÜ«∞O J~Ú#Ñ̈C_»∞
>̌\Ï#ãπ \ÏHõû~Ú_£ WO*̌Hõ¬<£ W™êÎ~°∞. Jk è̂Œ#∞~åfi «̀O ~å‰õΩO_® HÍáê_Õ "åºH̃û<£.
U QÍÜ«∞O J~Ú<å è̂Œ#∞~åfi`åxH̃ ^•i fÜ«∞=K«∞Û. HÍ|\ì̃, D "åºH̃û<£x =ÚO Œ̂∞QÍ
W™êÎ~°∞. J Õ̂ ÃãÑ≤ìH± WO*̌Hõ¬<£ Jx [<åaè„áêÜ«∞O!
WO «̀H© ÃãÑ≤ìH± J=_»O JO>Ë Uq∞\?̃

ÃãÑ≤ìH± J=_»O JO>Ë XHȭ =∂@Ö’ K≥áêÊÅ>Ë, HÀuÑ̈ÙO_»∞ „|Ç̈Ï‡~åHõΔã≤ J=_»O
JO\Ï̂~..... J Õ̂!

QÀ~°∞ wã̈∞‰õΩ#fl z#fl QÍÜ«∞O HÍÅ∞f¿ãÜ«∂eû# Ñ̈iã≤÷uÖ’H̃ "≥o§ áÈ=_»"Õ∞
ÃãÑ≤ìH± J=_»O JO>Ë!

Ĥ=ÅO QÍÜ«∂ÖËHÍ Œ̂∞. â◊s~°OÖ’ U J=Ü«∞OÖ’<≥·<å ã̂̈~ p=Ú^À+̈O (IN-
FECTION) U~°Ê_ç̀ Õ Jk =Úki „áê}ÏO «̀HõOQÍ Ñ̈i}q∞OK«_®xfl ÃãÑ≤ûãπ Jh,
ÃãÑ≤ìã‘q∞Ü«∂ Jh, ÃãÑ≤ûãπ ã≤O„_À"£∞ Jh JO\Ï~°∞. Ç̈xHõeæOKÕ ã̈∂Hõ;r=ÙÅ∞ â◊s~°O
JO`å "åºÑ≤Oz, â◊s~°OÖ’ q+̈ ÅHõΔ}ÏÅ#∞ ã̈$+≤ì™êÎ~Ú. „Hõ"Õ∞}Ï =∞~°}ÏxH̃ ^•i
fã̈∞ÎOk Ñ̈iã≤÷u.
«̀fi~°QÍ QÆ∞iÎ¿ãÎ „áê}ÏÖ̌·<å HÍáê_»=K«∞Û :

''ÃãÑ≤ûãπ—— ÅHõΔ}ÏÅ∞ â◊s~°OÖ’ =ã̈∞Î<åflÜ«∞x ZO «̀ ̀ «fi~°QÍ QÆ∞iÎ¿ãÎ JO «̀ ̀ ÕeHõQÍ
„áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷u~å‰õΩO_® HÍáê_»∞HÀ=K«∞Û.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
[fi~°O 1010 F Hõ#fl Z‰õΩ¯=QÍ<À, 960F Hõ#fl «̀‰õΩ¯=QÍ<À =ÙO@∞Ok.
QÆ∞O_≥ 72 ™ê~°∞¡ H˘@∞ìHÀ"åe xq∞ëêxH̃, HÍh, ^•^•Ñ̈Ù 100 ™ê~°¡ =~°‰õÄ

H˘@∞ìH˘O@∞Ok D ÃãÑ≤ûãπÖ’ Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ âßfiã̈ Ñ‘Å∞ÛH˘O\Ï~°∞.
ã¨Ê $Ç¨Ï `«Ñ≤ÊáÈ`å~°∞. cÑ‘ `«yæáÈ`«∞Ok ~°HõÎ<åàÏÖ’¡Oz „^Œ=Ñ¨^•~å÷Å∞

«̀yæáÈ=_»O =Å# â◊s~°OÖ’ ~°HõÎ„Ñ̈™ê~°O ≥̂|ƒuO@∞Ok.
=¸„ «̀OÖ’ p=Ú Hõ}ÏÅ∞ "≥à◊§_»O, #∂º"≥∂xÜ«∂ =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ n~°…HÍÅOQÍ

=Ù#flÑ̈C_»∞ - W=hfl ''ÃãÑ≤ûãπ——x fã̈∞‰õΩ=KÕÛO «̀ f„=OQÍ =∂iáÈ`å~Ú.
~°HõÎ<åàÏÖ’¡H̃ <Õ~°∞QÍ WO*̌Hõ¬<£Å∞ Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ KÕ~Úã̈∞ÎO\Ï~°∞ KåÖÏ=∞Ok. ̂He¬Ü«∞O

WO*̌Hõ¬<£Å∞, PÜ«∂ã̈O ̀ «yæOKÕ _≥iÑ¶≤e<£ =O\ ̃#~°O WO*̌Hõ¬#∞¡ JuQÍ "å_»∞ «̀∞O\Ï~°∞.
P ã̈∂ Œ̂∞Å ̂ •fi~å ‰õÄ_® p=Ú ̂ À+̈O (INFECTION) â◊s~°OÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOz

ÃãÑ≤ûãπ#∞ fã̈∞‰õΩ~å=K«∞Û ‰õÄ_®.
„áê}ÏáêÜ«∞O =ÚOK«∞H˘ã̈∞ÎOk ''ÃãÑ≤ûãπ——Ö’....!

ÃãÑ≤ûãπÖ’ [îQ Õ̂=∞O>Ë, XHȭ \ÁHȭ >Ë â◊s~°OÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ# J=Ü«∞"åÅ∞ -
TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞, =¸„ «̀ Ñ≤O_®Å∞, e=~ü, ¿ÑQÆ∞Å∞ .... WÖÏ XHõ̂ •x "≥O@ XHõ\˜
ÃÑ¶~ÚÖ̌· Ñ̈x KÕÜ«∞_»O =∂<Õ™êÎ~Ú. KåÖÏ â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# B+̈ è̂•Å#∞ QÆ∞Ñ≤Ê¿ãÎ<Õ ÃãÑ≤ûãπ
=Å# HõêQ „áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷ux x"åiOK«_»O ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞O Œ̂#fl=∂@!

K«∂âß~å ..... z#flQÍ "≥Ú Œ̂Ö̌·# XHõ z#flÑ̈ÙO_»∞ (INFECTION)  ZO «̂̀ •HÍ
fã¨∞‰õΩ"≥à’ÎO^À

HÍà◊§‰õΩ, KÕ̀ «∞Å‰õΩ «̀yÖË ≥̂|ƒÅ∞, Ñ̈Ùà◊√§ =ÔQ·~å ‰õÄ_® WÖÏ<Õ ÃãÑ≤ìH± J=Ù «̀∂
=ÙO\Ï~Ú. "å\x̃ HõO„\’Öò KÕÜ«∞ÖËHõáÈ Õ̀ P J=Ü«∞"åxfl ̀ ˘ÅyOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok.
XHõ K≥~Úº Hõ<åfl, XHõ HÍÅ∞Hõ<åfl ~Ày „áê}"Õ∞ q∞#fl - JxÑ≤ã̈∞ÎOk.

=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï~ÀQÆ∞Å‰õΩ ÃÇÏK«ÛiHõ!!
=ÚYºOQÍ +¨μQ Æ~ ü "åºkè =zÛ# "åiÖ’ D „Ñ¨=∂^ŒO Z‰õΩ¯=.

=∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨Ï~ÀQÆ∞Å‰õΩ QÀ~°∞wã¨∞‰õΩ<åfl ã¨ˆ~ "åiHõà◊§=ÚO^Œ∞ ÃãÑ≤ûãπ ÅHõΔ}ÏÅ∞
Hõ^ŒÖÏ_®Å#fl=∂@! JÑ¨C_»∞ QÍh, J„â◊^Œú KÕÜ«∞‰õΩO_® `˘e ^Œâ◊Ö’<Õ Ñ¨ÙO_»∞x
«̀yæOK«∞HÀ=_»O =O\ ̃K«~°ºÅ∞ QÆ\ì̃QÍ fã̈∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`å~°∞!!

ã̈Ü«∂\̃HÍ #_»∞O <˘Ñ≤ÊH̃ ã̈∞Å∞"≥·# zH̃ «̀û

ã¨Ü«∂\˜HÍ #_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥∂HÍà◊§<˘Ñ¨CÅ∞, H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞, =∞_»=∞<˘Ñ≤Ê`À
ÉÏ è̂ŒÑ¨_»∞Î<åfl~å? JÖÏ =∂Ô~¯\ò‰õΩ "≥àıÎ P=Ú Œ̂OyO[Å∞ ^˘~°‰õΩ`å~Ú. H˘#∞H˘¯x
≥̀K«∞ÛHÀO_ç. HÍã≤O «̀ <≥~Úº"Õã≤ "Õ~ÚOK«O_ç. FÑ≤QÍæ ÃÑ· É̌~°_»∞ =Å=O_ç. P=Ú Œ̂O
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
yO[Å Ö’Ñ̈eÑ̈Ñ̈C ≥̀Å¡QÍ, Hõ=∞‡QÍ ã̈∞"åã̈#QÍ LO@∞Ok. g∞~°∞ J#∞H˘O@∞#fl@∞¡
"≥QÆ@∞QÍ =∂„ «̀O LO_»̂ Œ∞. D yO[Å‰õΩ ã̈=∂#OQÍ âÁOiîx fã̈∞H˘x ̂ •xfl H˘OK≥O
<ÕuÖ’ "Õ~ÚOK«O_ç. Ô~O_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ "≥Ú`åÎxfl q∞H©ûÑ̈@ì_»O
QÍh, ~À\’¡ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOK«_»O QÍh K≥Ü«∞ºO_ç. ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç.
=Ü«∞ã̈∞x |\ì̃ ~ÀQÆ f„= «̀x |\ì̃, ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ =∂„ «̀Å∞ K˘Ñ̈C#, J=ã̈~°O
J~Ú`Õ Ô~O_»∞ Ñ¨Ó@ÖÏ MÏm Hõ_»∞Ñ¨Ù# "Õã¨∞HÀO_ç. H©à◊§"å`«O, "å`«O <˘Ñ¨CÅ∞,
PYiH̃ Ñ̈HõΔ"å «̀ "åºkèÖ’ ‰õÄ_® Wk KåÖÏ =∞Oz Ñ¶̈e`åxfl Wã̈∞ÎOk. "≥∞ÿ„ÔQ~Ú<£
«̀Å<˘Ñ≤Ê`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ "åi‰õÄ¯_® Wk K«Hȭ \ ̃x"å~°}ÀáêÜ«∞O. q̂~K«<åÅ∞

J=Ù`åÜÕ∞"≥∂ Jx ÉèíÜ«∞Ñ̈_»#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

Ñ̈Ñ̈C u#flÑ̈C_»∞ <≥~Úº ZO Œ̂∞‰õΩ "Õã̈∞HÀ"åe?

HõOkÑ¨Ñ¨C, ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨C, q∞#Ñ¨Ñ¨C Jxfl "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ u# Œ̂y# PÇ¨~°O,
g\Ö̃’ ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C JxflO\H̃õ<åfl Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. K«=Hõ ‰õÄ_®#∞. g\˜̀ À
J<ÕHõ~°HÍÅ PÇ̈~° Ñ̈^•~åúÅ∞ =∞#O fã̈∞H˘O@∂ =ÙO\ÏO. Ñ̈Ñ̈C, *Ï=, Ñ̈ÙÅQÆO,
Ñ̈K«Û_ç, J@∞ì, W_ô¡, ‰õΩ_»∞=Ú, Ñ̈Ñ̈CKå~°∞, WÖÏ Ñ̈Ñ̈CÅ`À ̀ «Ü«∂~°~Ú# PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ∞
u#‰õΩO_® =∞#‰õΩ ~ÀA QÆ_»= Œ̂∞. g\x̃ u#fl ^À+̈O ÖË‰õΩO_® =ÙO_®ÅO>Ë, "å\˜
=Å# HõêQ =∞Oz`Àáê@∞QÍ =∞̂~ q è̂Œ"≥∞ÿ# K≥_»∂ HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO_®ÅO>Ë, Wq
Õ̀eHõQÍ JiyáÈ~Ú, â◊s~åxH̃ =O@|\ì̃ Ñ̈Ù+≤ìh, |ÖÏhfl, P~ÀQÍºxfl HõeæOKåÅO>Ë,

g\˜̀ À =O_ç# =O@ÅÖ’ =∞#O «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® <≥~Úº "Õã̈∞‰õΩx u<åe. <≥~Úº D
=¸_çO\ ̃̂ ÀëêÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. HõOkÑ̈Ñ̈C`À áê@∞QÍ <≥~Úºh, JÖÏ̂Q
"å=Ú, "Õ_çhà◊√§, Ñ̈zÛÑ̈ÙÅ∞ã̈∞- g\x̃ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® fã̈∞H˘O>Ë HõOkÑ̈Ñ̈C ZO`À
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C =Å# ^ÀëêÅ‰õΩ <≥~Úº`À áê@∞ "å=Ú,
rÅHõ„~°, JÅ¡O, #∞=ÙfiÅ#∂<≥, Ñ̈ÙÅ¡x =∞l̊QÆ Wq q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. q∞#Ñ̈Ñ̈C,
q∞#Ñ¨‰õΩ_»∞=ÚÅ∞, Ñ¨ÙÅQÆO, q∞#Ñ¨^ÀÃãÅ∞, Ñ¨K«Û_ç, ã¨∞xfl=ÙO_»Å∞, WÖÏO\˜
PÇ¨~°Ñ¨^•~åúÅ∞ u<ÕÑ¨C_»∞ <≥~Úº `«Ñ¨Ê‰õΩO_® "å_®e. `ÕeHõQÍ q∞#∞=Úefl
JiyOK«_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_®, q∞#∞=ÚÅ =Å# HõêQ ^ÀëêÅ#∞ x"åiã̈∞ÎOk. WOQÆ∞=,
JÅ¡O Õ̀<≥ Wq ‰õÄ_® q∞#∞=ÚÅ =Å# HõêQ ^ÀëêÅ∞ `˘Å̂QO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»̀ å~Ú.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
Œ̂QÆ∞æ PÜ«∂™êÅ#∞ Kå=Ù ≥̂|ƒf¿ã `åm™êk K«∂~°‚O

'`åm™êk K«∂~°‚O— J<Õ =∞O Œ̂∞ Jxfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ~ÀE
Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞‰õΩO>Ë =Oâ◊áê~°OÑ̈~°ºOQÍ [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O, Œ̂QÆ∞æ, «̀∞=Ú‡Å∞

=O\ ̃ZÅs̊ ÅHõΔ}ÏÅ∞#fl "åiH̃ KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk! áê=Ù K≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå
=~°‰õÄ Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ ~ÀE fã̈∞HÀ=K«∞Û.

★ Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, L|ƒã̈O, Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ "åOu, qHÍ~°O, JriÎ, Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ HÍ"≥∞~°∞¡, e=~ü Z<£ÖÏ~ü̊"≥∞O\ò, ã‘ìÊ<£Z<£ÖÏi̊"≥∞O\òÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ "åiH̃ KåÖÏ

LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ LO@∞Ok.
★ nxfl "≥#flÑ̈Óã̈`À HõeÑ≤ ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û.
★ =ÚYºOQÍ HõΔÜ«∞, „ÉÏOÔH·\©ãπ, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ x=Ú‡=O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡ Wk KåÖÏ

ÉÏQÍ ã̈Ç̈Ü«∞Ñ̈_»∞ÎOk.
★ QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞#fl"å~°∞ ‰õÄ_® nxfl x~°ƒùÜ«∞OQÍ "å_ç̀ Õ QÆ∞O_≥[|∞ƒÅ‰õΩ "å_Õ

=∞O Œ̂∞Å∞ WOHÍ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú!

~ÀAHÀ ĤÔ~\ò uO>Ë KåÅ∞ QÆ∞O_≥ áÈ@∞ Œ̂∂~°O Œ̂∂~°O

„Ñ̈uk#O XHõ\ ̃ ÖË̂ • Ô~O_»∞ ĤÔ~@∞¡ Ñ̈zÛQÍ u<Õ"åiH̃ QÆ∞O_≥áÈ@∞ =KÕÛ
J=HÍâßÅ∞ 80% =~°‰õÄ «̀QÆ∞æ̀ åÜ«∞x.... Ñ̈Å∞ „Ñ̈Ü≥∂QÍÅÖ’ W\©=Å |∞∞A"≥·Ok.
"ÕÖÏk=∞OkÃÑ· „Ñ̈Ü≥∂QÍÅ∞ [iÑ≤# "≥·̂ Œº "Õ∞ è̂•=ÙÅ∞ QÆ∞iÎOz „Ñ̈Ñ̈OKåxH̃ "≥Å¡_çOz#
x[O Wk. QÆ∞O_≥áÈ@∞ =¿ãÎ "ÕÅ‰õΩ "ÕÅ Y~°∞Û ZÖÏQÆ∂ ̀ «Ñ̈Ê Œ̂∞. JnHÍHõ rq`åO «̀O...
r=ã¨‡~°} ã¨=∞ã¨º`À J@∞ Kå=Ù, W@∞ „|`«∞‰õΩ Un HÍ‰õΩO_® „uâ◊O‰õΩ ã¨fi~°æO
J#fl@∞¡O@∞Ok Ñ̈iã≤÷u. Wxfl ÉÏ è̂ŒÅHõ<åfl ~ÀE F ĤÔ~\ò uO>ËáÈÖÏ?... g∞‰õΩ
QÆ∞~°∞ÎO^À ÖË̂ À D =∞ è̂Œº<Õ Ĥ~°\ò#∞ JkèHõOQÍ u<Õ"åiH̃, Ĥ#û~ü ‰õÄ_® ~å Œ̂x Ñ̈Å∞
Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ "≥Å¡_çOKå~Ú. Hõ#∞Hõ MÏ"À, MÏ"À.. ĤÔ~\ò MÏ"À!! Ç̈Ï"Õ∞ëê MÏ"À...
_≥·b MÏ"À....! Ç̈ÏÖ’! Ç̈ÏÖ’... JÑ̈C_Õ ̂HÔ~\ò HÀã̈O Ñ̈iÔQ_»∞ «̀∞<åfl~å H˘OK≥O LO_»O_ç.
PH±ûÑ¶̈~ü¤, Ç̈~°fi~ü¤ "≥∞_çHõÖò ã̈∂¯Öòû‰õΩ ã̈O|OkèOz# Ñ̈iâ’ è̂Œ‰õΩÅ Ñ̈ijÅ#Å „Ñ̈HÍ~°O
~ÀE HÍºÔ~\ò fã̈∞‰õΩ<Õ "åiH̃ =$^•úÑ̈ºOÖ’ =KÕÛ Ĥ@~åH±ì ~å Œ̂x ≥̀Å∞™ÈÎOk. F.ÔH!
WÑ̈C_»∞ Ñ̈~°∞ÔQ «̀ÎO_ç.

20



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ =∞l̊QÆ Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞

«̀~°K«∂ lQÆ∞~°∞ |OHõ̀ À ‰õÄ_»∞H˘#fl q̂~K«<åÅ "åºkèÖ’ =∞l̊QÆ J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ#
B+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂âßGO K≥áÈÎOk. JO Õ̀HÍ Œ̂∞. =∞l̊QÆx Ñ̈ÙÅ=‰õΩO_®
uÜ«∞ºQÍ L#flÑ̈C_Õ, U Ñ̈Ó@k P Ñ̈Ó>Ë „`åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "Õ_ç, =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
=∞l̊QÆ `åy Õ̀ [Å∞|∞ KÕã̈∞ÎO Œ̂x KåÖÏ=∞Ok JO@∞O\Ï~°∞. Ñ̈ÙÅ=‰õΩO_® ZÑ̈Ê\˜
=∞l̊QÆ JÑ̈C_Õ „`åy Õ̀ ™ê è̂•~°}OQÍ [Å∞|∞ KÕÜ«∞ Œ̂∞. ‰õ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O, L|ƒ~°O,
<˘Ñ≤Ê, QÍºãπ W=hfl L#fl "åiH̃ =∞l̊QÆ k"Òº+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. JÑ̈C_Õ zeH̃#
=∞l̊QÆ ZÑ̈C_»∂ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. =∞l̊QÆÖ’ x=∞‡~°ã̈O, <≥~Úº, Ãã·O è̂Œ= Å=}O ̀ «y#O «̀
HõeÑ≤ L Œ̂Ü«∞O Ñ¨Ó@QÍh, Éè’[#O «̀~åfi «̀ QÍh „`åy Õ̀ r~°‚â◊HÎ̃ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

Z#fl\̃H© Õ̀Å‰õΩO_® JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ [fi~åÅ‰õΩ =∞Oz
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞<åfl~Ú!

ZÑ̈C_»∂ [fi~°O =zÛ#@∞¡O\’O^•? Zxfl Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕã≤<å, U [|∂ƒ ÖË̂ Œx
K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~å? Zxfl =∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç<å [fi~°O HõO„\’Ö’¡H̃ ~å=>Ë¡̂ •?

WÖÏ JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ [fi~åxfl HÍ~°}O ≥̀eÜ«∞x [fi~°O (FEVER OF

UNKNOWN ORIGIN) JO\Ï~°∞.
★ "å~åÅ «̀~°|_ô [fi~°O xÅ|_çáÈ~Ú =ÙO@∞Ok.
★ 100OF - 101OF D ~̂OlÖ’ [fi~°O #_»∞ã̈∂Î =ÙO@∞Ok.
★ [fi~°O =zÛ#Ñ̈C_»∞ «̀Å<˘Ñ≤Ê, "˘à◊√§ <˘Ñ̈CÅ∂, K«e =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞O\Ï~Ú.
★ r~°‚â◊H̃Î =ÙO_»̂ Œ∞. J#flÇ≤Ï «̀=Ù =ÙO_»̂ Œ∞.
★ XHÀ¯™êi [fi~°O ÖË‰õΩO_® áÈ~Ú#Ñ¨fl\˜H©, z#fláê\ ˜ JÅã¨@ˆH [fi~°O

=zÛ#@¡=Ù`«∞Ok.
''Ñ̈xKÕ¿ãÎ [fi~°O =™ÈÎO Œ̂O_ç. Ô~ãπì fã̈∞H˘O>Ë Uq∞ LO_»_»O ÖË̂ Œ∞-—— JO\Ï~°∞.
WÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷u =zÛ#Ñ̈C_»∞ [fi~°O U HÍ~°}OQÍ =™ÈÎO^• "≥O@<Õ Õ̀eÛ

K≥Ñ¨Ê_»O Hõ+¨ìO J=Ù`«∞Ok. W\©=e HÍÅOÖ’ =∞ÖËiÜ«∂ [fi~°OQÍh, >ˇÿá¶ê~Ú_£
[fi~°OQÍh, \©c [|∞ƒQÍx, =¸„ «̀OÖ’ p=Ú ^À+̈O (URINARY TRACT IN-

FECTION) QÍh =zÛ=ÙO>Ë, J"Õ HÍ~°}ÏÅ∞ WÑ̈C_»∞ u~°QÆÉ̌@ì_»OQÍh, ÖË̂ • -
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
JÑ̈Ê\q̃ Ñ̈ÓiÎQÍ «̀yæáÈ‰õΩO_® WOHõ â◊s~°OÖ’ "åºkè J=âıëêÅ∞ q∞ye =ÙO_»@O
HÍh HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. D ^Œ$ëêì º Ñ¨sHõΔÅ∞ KÕã≤, J=ã¨~°O J~Ú`Õ, P "åºkèH˜
„Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ XHõ HÀ~°∞û =∞O Œ̂∞Å∞ "å_çOz K«∂_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok.
JÑ̈Ê\H̃© [fi~°O «̀QÆæ_»O ÖË̂ ŒO>Ë ..... XHȭ ™êi PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å"≥·Ñ̈Ù~°O_ç :

ã̈fi~°e=∂eh =ã̈O «̀ ~°ã̈O, ~°ã̈ã≤O è̂Œ∂~°O, +̈_»∞æ} ã≤O è̂Œ∂~°O, „uÉèí∞=#H©iÎ,
P#O Œ̂Éèˇ·~°q~°ã̈, =∞Ç̈[fi~åO‰õΩâ◊O, =∞$ «̀∞ºO[Ü«∞ ~°ã̈O, j`åOâ◊√~°ã̈O, J=∞$`åi+̈ì,
QÆ∞_»∂z ã̈ «̀fiO, =∞Ç̈ ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O, ã̈xfláê «̀ Éèˇ·~°q, ã̈fi~°‚ =OQÆO, ̀ åà◊Hõ ã≤O è̂Œ∂~°O
=O\ ̃J"≥∂Ñ¶̈∞"≥∞ÿ# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ [fi~åxfl ã̈=¸ÅOQÍ x~°∂‡eOK«QÆêQq
=Ù<åfl~Ú.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞º_ç Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ "å\x̃ "å_ç̀ Õ =∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

"Õ∞ ä̂•â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOKÕ ã̈~°ã̈fif ÖËÇ̈ÏºO

★ ã̈~°ã̈fif ÖËÇ̈ÏO 1 K≥OKå fã̈∞‰õΩx, JO Œ̂∞Ö’ ÅÑ¶̈Úã̈∂~åº=iÎx HõeÑ≤ ~ÀE
L^ŒÜ«∞O XHõ™êi, ™êÜ«∞O„`«O XHõ™êi fã¨∞H˘x áêÅ∞ „`åy`Õ ÉÏQÍ
Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk.

★ 150 „QÍII ã¨~°ã¨fif ÖËÇ¨ÏºOÖ’ 10 „QÍII ÅÑ¶¨Úã¨∂~åº=iÎ HõÅáêe.
ÉèíiOK«QÆÅ"åÔ~·̀ Õ ã̈fi~°‚ ã̈∂~åº=iÎx HõeÑ≤̀ Õ WOHÍ Z‰õΩ¯= Ñ¶ë`åÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú.

★ #uÎ, =∂@Å∞ ~åHõáÈ=_»O ™È=∞i «̀#O, JuQÍ JÅ¡i KÕÜ«∞_»O, K«̂ Œ∞=ÙÑ̈@¡
„â◊̂ Œú ÖËHõáÈ=_»O WÖÏ =Ù#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ nxfl uxÑ≤¿ãÎ "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ #~åÅ [|∞ƒÅ∞ L#fl"åiH̃ "≥∞ Œ̂_»∞ "åº è̂Œ∞Å∞#fl"åiH̃ Wk ÉÏQÍ "Õ∞Å∞KÕã̈∞ÎOk.
"Õ∞ ä̂•â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈ KÕÜ«∞_»OÖ’ Wk u~°∞QÆ∞ÖËx B+̈ è̂ŒO.

=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï ~ÀQÆ∞Å∞.... ã‘fi\òû "≥O@ LOK«∞HÀ=_»O Lz «̀O

=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï~ÀQÆ∞Å∞ ã‘fi\òû‰õΩ ̂ Œ∂~°OQÍ LO_®eHõ̂ •... ã‘fi\òû "≥O@∞OK«∞ HÀ"åÅx
K≥|∞`å_Õq∞\.̃.....? W ≥̂Hȭ _ç q_»∂¤~°O......? J#∞‰õΩO@∞<åfl~å? JÖÏO\˜̂ Õg∞ÖË̂ Œ∞
HÍh.... D q+̈Ü«∂xfl Ju *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ QÆ=∞xOK«O_ç. =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞ «̀∂
YzÛ «̀OQÍ zH̃ «̀û á⁄O Œ̂∞ «̀∂ +̈μQÆ~ü#∞ ÉÏQÍ HõO„\’ÖòÖ’ LOK«∞‰õΩO@∞#fl "å~°∞...
ã̈iQÍ PÇ̈~°O fã̈∞HÀ‰õΩO_® =∂„ «̀Å∞ Ü«∞ è̂• «̂̀ äŒOQÍ "å_ç̀ Õ JÑ̈C_»Ñ̈C_»∞ ~°HõÎOÖ’
+̈μQÆ~ü ÉÏQÍ ̀ «yæáÈ~Ú.... ÃÇ·ÏáÈQÆ¡~Úã‘q∞Ü«∂ J#fl ã≤÷uH̃ KÕ~°∞‰õΩO\Ï~°∞. D Ñ̈iã≤÷uÖ’
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
ÉÏQÍ h~°ã̈OQÍ LO_»@O, Hõà◊√¡ uiy Ñ̈_çáÈ=_»O H˘xfl H˘xfl ã̈O Œ̂~åƒùÅÖ’ HÀ=∂Ö’H̃
"≥o¡áÈ=_»O ‰õÄ_® [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ ã̈=∞Ü«∂xH̃ U ≥̂·<å PÇ̈~°O ÅaèOKÕO Œ̂∞‰õΩ
YzÛ`«"≥∞ÿ J=HÍâ◊O ÖËx ^Œ∂~° „Ñ¨Ü«∂}ÏÅ∞ =ÚYºOQÍ KÕã¨∞Î#flÑ¨C_»∞......
=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï~ÀQÆ∞Å∞ ̀ «=∞`Àáê@∞ ã‘fi\òû HÍh, KåÔH¡\òû HÍh "≥O@ fã̈∞ÔHà◊¡@O =∞Ozk.
ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# ÃÇ·ÏáÈQÆ¡~Úã‘q∞H± ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊOz#Ñ̈Ù_»∞..... "≥O@<Õ H˘OK≥O ã‘fi\ò
uO>Ë |¡_£ +̈μQÆ~ü Ö̌"≥Öòû ÃÑiy Ñ̈iã≤÷u K«Hȭ |_»∞ «̀∞Ok. WO Œ̂∞HÀã̈"Õ∞ =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï
~ÀQÆ∞efl.... ã‘fi\òû "≥O@ LOK«∞HÀ=∞x ã̈ÅÇ̈ W=fi@O [iyOk.

Œ̂Ñ≤ÊHõ f̂~ÛO Œ̂∞‰õΩ =∞~°=∞~åÅ`À F á¶ê~°∞‡ÖÏ!

=∞~°=∞~åefl "≥∞ «̀ÎQÍ qã≤i <åÅ∞QÆ∞Ô~@∞¡ K«Å¡\ ̃hà◊§Ö’ HõeÑ≤ K«Å¡Hõ=fiO`À
ÉÏQÍ zÅHõO_ç. ZO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ zeH̃ Õ̀ JO «̀ =∞Ozk. =∞~°=∞~åÅ Ñ≤O_çÖ’x
™ê~°O JO`å h\Ö̃’H̃ =KÕÛ@∞¡ zeH̃ =_»QÆ\ì̃, ÉÏQÍ Ñ≤O_ç ~°ã̈O fÜ«∞O_ç. Wk
ÃÑ·̀ åºxfl, JriÎx, h~°™êxfl, Œ̂Ñ≤ÊHõh, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@h áÈQ˘_»∞ÎOk. "Õã̈qHÍÅO
D =i¿ÑÖÏÅ ~°ã̈OÖ’ =∞l̊QÆ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x, LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩx HÍ"åÅO>Ë Ñ̈OK«̂ •~°
"Õã̈∞H˘x „`åy Õ̀ =_»̂ ≥|ƒ H˘@ì̂ Œ∞. Œ̂Ñ≤ÊHõ f~°∞ «̀∞Ok. h~°ã̈O ~åhÜ«∞ Œ̂∞.

LÑ̈"å™êÅ∞ ZÑ̈C_»∞ ZÖÏ KÕÜ«∂e?

[fi~°OÖ’ ÅOHõ}ÏÅ∞ «̀Ñ̈Êxã̈~å?
[fi~°OÖ’ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ ÅOÑ¶̈∞#O (ÅOHõ}O Jx =∞#"åà◊√§ JO@∞O\Ï~°∞ -

PÇ̈~°O fã̈∞HÀ‰õΩO_® =ÙO_»@O KÕÜ«∂ÖÏ... J<Õk =ÚYº"≥∞ÿ# „Ñ̈â◊fl.
=∞#‰õΩ ™ê è̂•~°}OQÍ =KÕÛ [fi~åÅÖ’ KåÖÏ "å\H̃̃ "≥O@<Õ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì Ü«∂O\©

|Ü«∂\˜H±û =∞O^Œ∞Å∞ "≥Ú^ŒÅ∞ ÃÑ@ì#=ã¨~°O ÖË^Œ∞. HÍã≤O`« q„âßOu fã¨∞H˘x,
Õ̀eHõáê\ ̃PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë KåÖÏ ÉèÏQÆO [fi~åÅ∞ «̀yæáÈ «̀∂ =ÙO\Ï~Ú. =∞s

[fi~°O Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO>Ë JÑ¨Ê\˜HõÑ¨C_»∞ [fi~°OÖ’ "Õ_ç «̀̂Qæ aà◊§Å∞ "Õã¨∞HÀ=K«∞Û.
JO Õ̀QÍx "≥Ú Œ̂\~̃À*Ë ÃÇ·ÏÜ«∞~ü Ü«∂O\©|Ü«∂\H̃±û "å_»#=~°OÖË̂ Œ∞.

[fi~°OÖ’ J#flO u<åÅ<Õ HÀiHõ QÍh, PHõe QÍh ÃÑ Œ̂ÌQÍ =ÙO_»=Ù. JO Œ̂∞Hõx
XHõ Ñ¨Ó@ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ PÇ¨~°O PÑ≤`Õ [~î°~åyfl ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok. [fi~°O HõO„\’Ö’¡H˜
=ã̈∞ÎOk. J~Ú Õ̀, [fi~åÅxflO\Ö̃’#∂ Ju LÑ̈"å™êÅ∞ ‰õÄ_® =∞Ozq HÍ=Ù.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
ZÖÏO\ ̃[fi~åÅÖ’ ÅOHõ}O KÕÜ«∞#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞?

1. HõΔÜ«∞ "åºkèÖ’QÍx, ~Ày =∞s |ÅÇ‘Ï#OQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ QÍh ÅOÑ¶¨∞#O
KÕÜ«∂eû# J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. ~Ày r~°‚â◊H̃Îx |\ì̃ Õ̀eHõ PÇ̈~åxfl ‰õ_»∞Ñ̈Ù‰õΩ
JOkOK«=K«∞Û.

2. ÅOÑ¶∞̈#O KÕÜ«∞_»O JO>Ë, <À~°∞H̃ áê¡ã̈ì~ü "Õã≤#@∞¡ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Un áÈhÜ«∞‰õΩO_®
PÑ≤̀ Õ Jã̈Å∞ „áê}Ïx̂H =ÚÑ̈C =ã̈∞ÎOk. Ju ÅOÑ¶̈∞#O KÕã≤ „Ñ̈Ü≥∂[#O
ÖË̂ Œ∞. ÃÑ·QÍ #+̈ìO HõÅ∞æ̀ «∞Ok. Õ̀eHõ PÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åe.

3. "å «̀ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ =Å# HõêQ [fi~åÅÖ’ ‰õÄ_® LÑ̈"å™êÅ∞ K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞.
4. ÉèíÜ«∞O =Å#, HÀÑ̈O =Å#, kQÆ∞Å∞ =Å#, Œ̂∞óYO =Å# =KÕÛ "åº è̂Œ∞ÅÖ’

‰õÄ_® LÑ̈"åã̈O K≥Ü«∞º#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. Ñ≤Å¡Ö’¡ Œ̂_»∞Ñ̈Ù [fi~åÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ
=ã¨∂Î=ÙO\Ï~Ú.

5. JuQÍ „â◊=∞ Ñ¨_»@O =Å#, JuQÍ „Ñ¨Ü«∂}ÏÅ∞ KÕÜ«∞_»O =Å#,
x„ Œ̂ÖËHõáÈ=_»O =Å#, Jeã≤áÈ=_»O =Å# =KÕÛ [fi~åÅÖ’ ‰õÄ_® PÇ̈~°O
=∂#=Åã≤# J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. «̀y# q„âßOux¿ãÎ ã̈iáÈ «̀∞Ok.

6. [fi~åÅÖ’ ÉÏQÍ ^•Ç̈ÏO J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ „ Œ̂=OQÍ =ÙO_Õ *Ï= Ñ̈^•~åúÅ#∞
`åyOK«=K«∞Û.

7. «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ „@|∞Öò, ÃÑ·̀ «ºO =Ù#flÑ̈C_»∞, ‰õÄ_®
Ñ¨ÓiÎ LÑ¨"åã¨O =∞Ozk HÍ^Œ∞. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ K«Å=x HõeæOKÕ PÇ¨~°O
JOkOKåe‰õÄ_®! Jk‰õÄ_® Õ̀eHõQÍ JîQkQÍ =ÙO_®e.

8. K«O\˜ Ñ≤Å¡Å‰õΩ, =Úã¨e "åiH˜, QÆiƒù}© ¢ã‘ÎÅ‰õΩ, =∞s |ÅÇ‘Ï#OQÍ =ÙO_Õ
"åiH© JuQÍ ÅOY}ÏÅ∞ ÃÑ\ì̃, <À~°∞ Hõ>Ëìã≤ ÉÏkèOK«‰õÄ_»̂ Œ∞.

JuQÍ LÑ̈"å™êÅ∞ KÕÜ«∞HõO_ç :
LÑ¨"åã¨O JuQÍ KÕ¿ãÎ â◊s~°OÖ’ "å`«O ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok. H©à◊¡<˘Ñ¨CÅ∞,

HÍà◊§<˘Ñ̈CÅ∞, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú. â◊s~°O |ÅÇ‘Ï#Ñ̈_ç, z#fláê\˜
„â◊=∞#∞ ‰õÄ_® «̀@∞ìHÀÖËHõáÈ «̀∞Ok. Õ̀eHõQÍ Jeã≤áÈ`å~°∞. á⁄_ç̂ ŒQÆ∞æ =ã̈∞ÎO@∞Ok.
"Õ_ç KÕã≤#@∞¡ Ñ¶ ‘Ö∫`«∞O\Ï~°∞. L#fl PHõe ‰õÄ_® K«zÛáÈ`«∞Ok. ¿ÑQÆ∞Å∞
=∂_çáÈ~Ú#@¡=Ù`å~Ú. Hõà◊√§ pHõ@∞¡ Hõq∞‡=¸ «̀Å∞ Ñ̈_çáÈ`å~Ú. PÜ«∂ã̈O =ã̈∞ÎOk.
ZQÆ~˘Ñ̈CQÍ =ÙO@∞Ok. h~°ã̈O xã̈û «̀∞Î= =™êÎ~Ú.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
HÍ|\˜ì [fi~åÅÖ’<Õ HÍ^Œ∂ q_çQÍ ‰õÄ_® LÑ¨"å™êÅ∞ KÕ¿ã"å~°∞ r~°‚â◊H˜Î

##∞ã̈iOz â◊s~°O H©Δ}̃OK«∞O_® *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ K«∂ã̈∞H˘O@∂ PÇ̈~° ¿ã=# KÕÜ«∂e.
JO Õ̀QÍh, Ñ≤_»∞‰õÄ¯ aKåÛxH© XHõ>Ë =∞O„ «̀O J#fl@∞¡ J=ã̈~°O =Ù<åfl, ÖËHõáÈ~Ú<å
ÅOY}ÏÅ∞ KÕ¿ãÎ ~ÀQÆO «̀QÆæ@O =∂@ J@∞Oz ~Ày «̀yæáÈ`å_»∞.

JuQÍ LÑ¨"åã¨O KÕã≤#O Œ̂∞=Å# [fi~°O =O\˜ ÉÏ è̂ŒÅ∞ =¿ãÎ, =∂O™êxfl
ÉÏQÍ L_çH̃Oz ~°ã̈O fã≤, `åeOÑ̈Ù ÃÑ\ì̃ ã̈∂ÑπÖÏ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤ J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x
uO>Ë LÑ̈"åã̈O =Å# Hõeæ# ^ÀëêÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. h~°ã̈O áÈ «̀∞Ok.

K«Hȭ QÍ LÑ̈"åã̈O KÕ¿ãÎ â◊s~åxH̃ Õ̀eHõQÍ =ÙO_®e. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ |~°∞=Ù «̀QÍæe.
QÍºãπ ̀ «yæáÈ"åe. =∞Å=¸„`åÅ∞ „Ñ¶‘QÍ #_»"åe. QÆO «̀∞Ö’#∂, QÆ∞O_≥Å ̂ ŒQÆæ~° =∞O@,
<˘Ñ≤Ê =O\q̃ ÖË‰õΩO_® Õ̀eHõQÍ =ÙO_®e. <åeHõ g∞ Œ̂ lQÆ∞~°∞ «̀yæ <À\H̃̃ ~°∞z
K«Hȭ QÍ ≥̀e¿ãÖÏ =ÙO_®e. LÑ̈"åã̈O =Ù#flO Œ̂∞=Å# â◊s~åxH̃ Ç̈~Ú HõÅQÍÖË QÍx
W|ƒOk =ÙO_»‰õÄ_»̂ Œ∞. JÖÏ =ÙO>Ë<Õ LÑ̈"å™êÅ∞ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. ÅOY}O ÃÑ\ì̃<å
JO Õ̀!
|~°∞=Ù «̀QÍæÅ#∞H˘<Õ"åiH̃ LÑ̈"åã̈ xÜ«∞=∂Å∞:

|~°∞=Ù «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ, ÖÏ=Ù «̂̀QæO Œ̂∞‰õÄ _≥·\ÕQ∑ ¿Ñ~°∞`À =∞#"åà◊√§ r~°‚â◊H̃Îh,
PHõeh JOK«<å"ÕÜ«∞‰õΩO_® „`åã̈∞Ö’ ̀ «∂z#@∞¡ PÇ̈~åxfl „QÍ=ÚÖ’¡ H˘ez u#=∞x
K≥Ñ̈ÙÎO\Ï~°∞. x*ÏxH̃ nx =Å# ÃÑ Œ̂ÌQÍ XîQ Õ̂g∞ =ÙO_»̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë, PHõe
QÍh, PÇ̈~° „Ñ̈=∂}O QÍh =∞#∞+̈μÅO Œ̂iH© X̂HÖÏ =ÙO_»=Ù Hõ̂ •! PHõefl |\ì̃
PÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åÖË QÍh, PHõex JÖÏ<Õ =ÙOz, ̀ «‰õΩ¯= PÇ̈~åxfl fã̈∞H˘#flO Œ̂∞=Å#
è̂•ºã̈O`å uO_ç g∞ Œ̂‰õΩ =∞à◊√§ «̀∞Ok. ^•O`À J#fláê<åÅ∞ «̀yæOz JÖÏÊÇ̈~åÅ∞

fã̈∞HÀ=_»O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PY~°∞# XîQ"Õ∞=∞O>Ë, Xà◊√§ ÖÏ=Ù ̀ «QÆæHõáÈQÍ, ÃÑ~°∞QÆ∞`å~°∞
=∞#∞+̈μÅ∞. F=~ü D\ÕQ∑ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.

HÍ|\ì̃ LÑ̈"å™êÅ∞O_Õ"å~°∞ PHõefl ̂ Œ$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. _≥·\ÕQ∑ KÕÜ«∂ÅO>Ë
„Hõ"Õ∞}Ï PÇ̈~åxfl «̀yæã̈∂Î PHõe Ñ̈iq∞ux ‰õÄ_® «̀yæOK«∞H˘O@∂ ~å"åe. Jn
ã¨OQÆu!
ZÖÏO@Ñ̈C_»∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ LÑ̈"åã̈O =ÙO_®e....?

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ Z‰õΩ¯=QÍ ¿Ñ~°∞H˘#flÑ̈C_»∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÅOY}O KÕÜ«∂eû
=ÙO@∞Ok. â◊s~°O X}̃H̃ áÈ~Ú#@∞¡O_ç PÜ«∂ã̈OQÍ#∂, |~°∞=ÙQÍ#∂, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
U^À ÃÑ·H̃ ZQÆ|_»∞ «̀∞#fl@∞¡QÍ =ÙO_»@O JriÎH̃ QÆ∞~°∞Î. Œ̂Ñ≤ÊHõ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
HÍà◊√§KÕ̀ «∞Å∞ ÖÏQÆ∞ «̀∞#fl@∞¡ <˘Ñ̈CÅ∞QÍ =ÙO\Ï~Ú. #q∞ÖËã̈∞Î<åflÜ«∞x K≥áêÎ_»∞. ~Ày
«̀Å u~°∞QÆ∞ «̀∞#fl@∞¡O@∞Ok. Ñ̈_»∞‰õΩO>Ë =∞OK«O`À ã̈Ç̈ WÅ∂¡ "åH̃b Jxfl QÆ∞O„_»OQÍ

uiy áÈ «̀∞<åflÜ«∞x, Ñ̈_çáÈ «̀∞<åfl#h ÉèíÜ«∞Ñ̈_»∞ÎO\Ï~°∞. «̀Å<˘Ñ≤Ê ÉÏQÍ =ÙO@∞Ok.
<À\H̃̃ Un ã̈Ç≤ÏOK«̂ Œ∞. =∞#ã̈∞ ‰õÄ_® qHõÅOQÍ =ÙO@∞Ok. WÖÏO@Ñ̈C_»∞ ÅOY}O
KÕ¿ãÎ "Õã̈∞‰õΩ#fl =∞O Œ̂∞ ‰õÄ_® Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ñ̈iã≤÷u ZÖÏ =ÙO@∞O Œ̂O>Ë,
xÑ̈C g∞ Œ̂ |∂_ç̂ Œ HõÑ≤Ê#@∞¡, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyflx JriÎ Hõ¿ÑÊã̈∞ÎOk. uiy Jyflx
~°yÖËÖÏ KÕ¿ãÎ QÍh r~°‚â◊H̃Î ã̈iHÍ Œ̂∞. JO Œ̂∞Hõx WÖÏO\ ̃ Ñ̈iã≤÷uÖ’¡ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ
ÅOY}O LO_ç f~åe.
r~°‚â◊H̃Î Ñ̈kÅOQÍ =ÙO>Ë<Õ =∞O Œ̂∞Å∞ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú!

r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÍ =Ù#flÑ̈C_Õ "Õã̈∞‰õΩ#fl =∞O Œ̂∞ Z@∞=O\ ̃K≥_»∂ K≥Ü«∞º‰õΩO_®
=∞Oz Ñ¶̈e`åeã̈∞ÎOk. JriÎ ÉÏQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ =∂=¸Å∞ áê~åã≤@=∂Öò aà◊§ ‰õÄ_®
qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ ≥̀zÛÃÑ_»∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê#
D zxfl ã̈∂HΔÍ‡xfl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ áê\ÕK«O_ç - g∞~°∞ U zH̃ «̀û fã̈∞H˘O@∞<åfl ã̂̈~....

1. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ ÅOY}O KÕã≤ =ÚO Œ̂∞ r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOK«∞HÀ=_®xH̃
„Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. U "åºkèÔH·<åã̂̈~ r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÍ =ÙO>Ë<Õ =∞O Œ̂∞Å∞ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

2. =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞‰õΩ<åflHõ Jq â◊s~åxH̃ =O@Ñ̈>Ëì (JîQ =~°‰õÄ) =~°‰õÄ W «̀~°
PÇ¨~° Ñ¨^•~åúÅ∞ Ug fã¨∞HÀHõO_ç. Jã¨OÑ¨ÓiÎQÍ r~°‚"≥∞ÿ# =∞O^Œ∞Å∞,
Jã̈OÑ̈ÓiÎQÍ r~°‚"≥∞ÿ# PÇ̈~° Ñ̈^•~åúÅ∞ Ô~O_»∂ Hõeã≤ â◊s~åxH̃ Jq∞ «̀"≥∞ÿ#
K≥_»∞#∞ Hõeæ™êÎ~Ú.

3. ã̈iQÍ r~°‚O HÍ‰õΩO_® Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ q∞yeáÈ~Ú#"Õ H˘ «̀Î ~ÀQÍÅ‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù`å~Ú.

4. P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºOÖ’ â◊s~°O |~°∞=Ùx |\ì̃ =∞O Œ̂∞Å "≥∂`å Œ̂∞x x~°‚~ÚOz
„Ñ̈Ü≥∂y™êÎ~°∞. HÍh, ~Ày ̂ À+̈ |ÖÏhfl, ~Ày |ÖÏhfl g\˜̀ À áê@∞QÍ [~î°~åyfl
‰õÄ_® Œ̂$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x «̀QÆ∞ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ`À =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞H˘O>Ë, =∞O Œ̂∞Å
=Å# HõêQ Ç̈xx KåÖÏ =~°‰õÄ x"åiOK«=K«∞Û.

JiHÍà◊§ Ñ¨QÆ∞à◊§‰õΩ Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO

JiHÍà◊§ Ñ¨QÆ∞à◊√§ JÑ¨iâ◊√„Éèí`«Å =Å<Õ =™êÎ~Ú. =ÚMÏxfl ZO`« h\òQÍ
LOK«∞‰õΩO\Ï"≥∂ JiHÍà◊§#∞ ‰õÄ_® JO «̀ h\òQÍ LOK«∞‰õΩO>Ë JiHÍà◊§ Ñ̈QÆ∞à◊√§
~å=Ù.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
JiHÍà◊√¡ Ñ̈ye#Ñ̈C_»∞ "≥Ú Œ̂@ â◊√„ÉèíOQÍ áê^•Å#∞ ã̈|∞ƒ`À =¸_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ

Hõ_»QÆ@O „áê~°OaèOKåe. «̀~åfi «̀, áê_≥·áÈ~Ú# @∂ ǜ„|+π̀ À Ñ̈QÆ∞à◊§Ö’Ñ̈Å =∞\ì̃x,
Ñ̈QÆ∞à◊§ÃÑ·# L#fl á⁄@∞ì#∞ ÉÏQÍ „|+π̀ À fã≤ ~åÅQ˘\Ïìe.

★ P «̀~åfi «̀ Ñ̈QÆ∞à◊§ g∞ Œ̂ Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO ~å¿ãÎ Ñ̈QÆ∞à◊√¡ «̀fi~°QÍ Hõeã≤áÈ`å~Ú.
★ H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, =ÚYºOQÍ Q“\ò J<Õ H©à◊§"å «̀ [|∞ƒÖ’ nxfl =∞~°ú# KÕ¿ãÎ "åz#

HÍà◊√§ «̀fi~°QÍ LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú.
★ HÍe# Ñ¨Ùà◊§ g∞^Œ Ñ≤O_»`≥·ÅO (=Ú^ŒÌQÍ ^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok) H˘kÌQÍ fã≤

P~ÚO\ò"≥∞O\òÖÏ ~å¿ãÎ Ñ̈Ùà◊¡ =∞O@Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ ZÅ∞Hõ Hõiz#Ñ¨C_»∞ P Ñ¨ÙO_»∞ g∞ Œ̂ Ñ≤O_»̀ ≥·ÖÏxfl ÃÑ@ì_»O =Å# =∞Oz

„Ñ̈Ü≥∂[#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
★ c~å̊ÅÖ’ "åÑ̈Ù Hõeæ#Ñ̈C_»∞ "å\Ã̃Ñ·# D ≥̀·ÅÑ̈Ù =Ú Œ̂Ìx ÉÏQÍ Ñ̈\ì̃OKåe.

Éè’[#O KÕ¿ãO Œ̂∞‰õÄ H˘xfl ~°∂Å∞û<åfl~Ú

Éè’[#O KÕ¿ã Ñ̈à‹§O Œ̂QÆæiflOz Éè’[<åxH̃ ã̈O|OkèOz# „Ñ̈u q+̈Ü«∞=¸
=∞#ã̈#∞ H̃OÃÑ·#kQÍ =ÙO_®e. Ñ̈àı§xfl uO\Ï=∂ ..... Ñ̈à‹§OÖ’ =Ù#fl^•xfl uO\Ï=∂
..... J<Õ ã̈O Õ̂Ç̈xH̃ `å"ÕÖË̂ Œ∞ WHȭ _». Ñ̈à‹§O ‰õÄ_® u<Õ@O «̀ ~°=∞ºOQÍ =ÙO_®e.

''Ñ¨Ù~°™êÎkfi=∞ÖË áê„ Õ̀ ã¨∞qã‘Î~°‚ =∞<À~°"Õ∞—— J<Õ ã¨∂„ «̀OÖ’ D q+¨Ü«∂xfl
K«Hȭ QÍ WÖÏ q=i™êÎ_»∞ PKå~°º ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞.

Éè’[#O KÕÜ«∞_®xH̃ ‰õÄ~°∞Û#flÑ̈C_»∞ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# qâßÅ"≥∞ÿ#, K«∂_»=ÚK«Û@~Ú#
Ñ̈à‹§O ≥̀zÛÃÑ_ç̀ Õ PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ u#|∞kú J=Ù «̀∞Ok.

P Ñ̈à‹§OÖ’ =ÚO Œ̂∞ Ñ̈Ñ̈C =_ç¤Oz, P «̀~åfi «̀ XH˘¯Hȭ  PÇ̈~° Ñ̈^•~åúhfl H˘kÌ
H˘kÌQÍ =_ç¤OKåe.

PÇ̈~°OÖ’ ã‘fi@∞¡, áêÜ«∞™êÅ∞, áê#HÍÅ =O\q̃ ‰õΩ_ç"≥·Ñ̈Ù# U~åÊ@∞ KÕÜ«∂e.
Kå~°∞, ™êOÉÏ~°∞, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ Ñ̈ÅK«QÍ=ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷ÖË"≥·<å =ÙO>Ë J=hfl Z_»=∞
KÕu"≥·Ñ̈Ù LOK«∞HÀ"åe.

‰õÄ~°Å∞ Ñ̈Ñ̈C, =_çÜ«∂Å∞, JÑ̈Ê_®Å∞, WÖÏO\q̃ Z‰õΩ¯=QÍ =_ç¤OKåe.
„Ñ̈âßO «̀"å`å=~°}OÖ’, ZÖÏO\ ̃L„ Õ̂HÍÅ∞, HÀÑ̈`åáêÅ∞ ÖË‰õΩO_® P#O Œ̂OQÍ

LÖÏ¡ã̈OQÍ =Ù#fl =∞#ã̈∞û`À «̀$Ñ≤ÎQÍ Éè’[#O KÕÜ«∂e.
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=∞s á⁄QÆÅ∞ QÆ‰õΩ¯ «̀∂ QÍx, K«Ñ̈ÊQÍ K«ÖÏ¡iáÈ~ÚQÍx =ÙO_Õ PÇ̈~°O HÍ‰õΩO_®

K«Hȭ QÍ "Õ_çQÍ =Ù#fl PÇ̈~åxfl fã̈∞HÀ"åe.
=∂=¸Å∞QÍ Uq^èŒ"≥∞ÿ# J<å~ÀQÍºÅ∂ ÖËx =º‰õΩÎÅ∞ "≥Ú^Œ@ ã‘fi\ò`À

„áê~°OaèOz P «̀~åfi «̀ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙQÍ LÑ̈ÊQÍ =ÙO_Õ =ã̈∞Î=ÙÅ∞ ux, JÑ̈C_»∞ q∞ye#
"å\x̃ u<åe.

ã‘fi\òû`À PÇ¨~°O „áê~°Oaè¿ãÎ r~°‚â◊HÎ̃ «̀y#O «̀ ÖËx"åiH˜ "≥O@<Õ Hõ_»∞Ñ¨Ù
xO_çáÈ~Ú Éè’[<åxH̃ ã̈~°~Ú# <åºÜ«∞O KÕÜ«∞ÖËHõáÈ=K«∞Û.

JÖÏO\ ̃ =º‰õΩÎÅ∞ =ÚO Œ̂∞ ^•x=∞‡ yO[efl QÍx, @"≥∂\Ï=O\ ̃ "å\˜̀ À
«̀Ü«∂~°~Ú# ''ã̈∂Ñπ—— QÍx ux JÑ̈C_»∞ q∞ye# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl fã̈∞H˘O>Ë =∞Ozk.

Lã≤iHÍÜ«∞ `˘‰õΩ¯_»∞ (#Å¡Ñ̈K«Û_ç) Ñ̈K«Û_çx ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ H˘uÎg∞~° =O\˜q
HõeÑ≤ `å*ÏQÍ `åeOÑ̈Ù "Õã̈∞H˘x Éè’[#OÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃=Ú Œ̂ÌQÍ u#_»O =∞Ozk. Wk
uO>Ë Jxfl ^Àëêefl Ç̈Ïiã̈∞ÎO Œ̂x ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥áêÊ_»∞.

JÅ¡O { Ãã·O è̂Œ=Å=}O D Ô~O_çO\h̃ HõeÑ≤ #∂i, J#flOÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃=Ú Œ̂ÌQÍ
uO>Ë <åeHõ g∞ Œ̂ lQÆ∞~°∞ =O\q̃ áÈ~Ú <À\H̃̃ ~°∞z ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk. J#fl Ç≤Ï «̀=Ù
HõÅ∞æ̀ «∞Ok. ZÖÏO\ ̃[|∞ƒÅ∂ ~åh‰õΩO_® fã̈∞H˘#fl PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ =O@|>ËìÖÏ
KÕã¨∞ÎOk.

D JÅ¡O Ãã·O è̂Œ= Å=} q∞„â◊=∞OÖ’ Lã≤iHÍÜ«∞ Ñ̈K«Û_ç HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x uO>Ë
KåÖÏ ÉÏ=ÙO@∞Ok. P~ÀQÆºHõ~°O ‰õÄ_®!!

Éè’[<åxH̃ =ÚO Õ̂ x„̂ ŒáÈ=_»O JriÎ ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ =∞O Œ̂∞

JriÎ, Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, Ñ̈Ùe„ Õ̀#∞ÊÅ∞, PHõe ÖËHõáÈ=_»O
WÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î<åfl~å? WOQÆ∞=, âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√¡, q∞iÜ«∂Å∞, Ãã·O è̂Œ=
Å=}O - g\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç. W=hfl ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ̂ ˘îH =ã̈∞Î=ÙÖË!
g@xflO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, HÍã≤x hà◊√§ áÈã≤, "≥∞ «̀Î\ ̃¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ á⁄@ìg∞ Œ̂ Ñ̈\˜ìOK«O_ç
ÉÏ^èŒ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO>Ë WOH˘OK≥O =∞O^•# Ñ¨\ ˜ìOK«=K«∞Û. Éè’[<åxH˜ 1 QÆO@
=ÚO Œ̂∞ WÖÏ Ñ̈\ì̃Oz, Ç̈~ÚQÍ x„ Œ̂áÈ~Ú, QÆO@ «̀~åfi «̀ x„ Œ̂ÖËz JÑ̈C_»∞ Éè’[#O
KÕÜ«∞O_ç. JriÎ ÉÏ^èŒÅhfl `«QÆ∞æ`å~Ú. Éè’[<åxH˜ =ÚO^Œ∞ x„^ŒÖËz r~°‚â◊H˜Î
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Éè’[#O «̀~åfi «̀ x„ Œ̂áÈ Õ̀ r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yã̈∞ÎOk.
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Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áê=ÚÅ∞ HõeæOKÕ #ëêìÅ∞

á⁄~ÚºÖ’ Ñ≤e¡ ÖË¿ãÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ZÅ∞HõÅ∞ Ñ̈iÔQ_»̀ å~Ú.
HÍx -
Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ áê=Úefl Ñ¨iÔQuÎOKÕ LáêÜ«∞"Õ∞ #∂~°∞âß`«O q[Ü«∞=O`«OQÍ

[~°QÆ_»O ÖË̂ Œ∞.
"Õ̂ ŒHÍÅO#∞Op =∂#=Ù}‚̃ JO\˜ÃÑ@∞ìH˘x, =∞x+≤̀ À<Õ ÃÑiy, =∞x+≤̀ À<Õ

JO «̀=∞ø «̀∞#fl Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ =∞x+≤̀ À KÕã¨∞Î#fl D ã¨Ç¨Ïr=<åxH˜ *’Ç¨~°∞¡
K≥áêÊeûO Õ̂! HÍh, "å\=̃Å# HõêQ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ =∂„ «̀O q=ÚH̃Î ÖË‰õΩO_® áÈ`ÀOk.

★ "åO «̀∞Å∞, qHÍ~°O, q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê ‰õ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, JuQÍ QÍºãπ
"≥à◊§_»O, qˆ~K«# =∂~°æO Œ̂QÆæ~° Œ̂∞~°̂ Œ .... WÖÏO\˜ ÅHõΔ}ÏÅ∞ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’
áê=ÚÅ =Å<Õ =™êÎ~Ú. ZeHõáê=ÚÅ∞, Ñ≤<£ =~°"£∞û, QÆÜ«∂i¤Ü«∂, „\K̃«∂iãπ
=O\ ̃Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áê=ÚÅ =Å# D "åº è̂Œ∞Å∞ ÉÏ è̂ŒÅ∞ =™êÎ~Ú.

★ Xà◊§O`å Œ̂∞~°̂ Œ, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, p_»Ñ̈\ì̃#@∞¡O_Õ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ
áê=ÚÅ =Å<Õ =™êÎ~Ú. Ç̈ïH±=~°"£∞ûQÍx, ¢™êìOQ∑ Ö’~Ú_£û J# Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞
QÍx Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙO_»_»"Õ∞ nxH̃ HÍ~°}O.

★ Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O, Hõà‹¡Ñ̈_»@O =O\q̃ #∂º"≥∂ã≤ã≤ì"£ J<Õ Ñ̈~å#flr=ÙÅ
=Å# =™êÎ~Ú. D Ñ¨~å#flr=ÙÅ∞ TÑ≤i ^•fi~å XHõi#∞Oz WOH˘HõiH˜
ã¨O„Hõq∞™êÎ~Ú.

★ qˆ~K«<åÅ "åºkèx Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ ÃÑiˆQ ^•^•Ñ¨ÙQÍ Jxfl ~°HÍÅ áê=ÚÅ∂
fã¨∞H˘™êÎ~Ú.

★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ‰õÄ_® WÖÏ̂Q ~°Hõ~°HÍÅ áê=ÚÅ =Å# =ã̈∞ÎOk. XHÀ¯ áê=Ú
=Å# XHÀ¯ KÀ@ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ D <˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ ZeHõáê=ÚÅ∞
(ROUNDWORMS - ASCARIS) =Å# ÉÁ_»∞¤K«∞@∂ì, ÉÁ_»∞¤ „H̃O Œ̂ Hõ_»∞Ñ̈Ù
<˘Ñ≤Ê ÉÏQÍ =ã̈∞ÎOk.

★ K«~°‡O ^•fi~å D ã̈∂Hõ;r=ÙÅ∞ H˘xfl â◊s~°OÖ’H̃ K˘K«∞ÛH˘™êÎ~Ú. "å\ ̃=Å#
K«~°‡O g∞ Œ̂ J<ÕHõ K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ =™êÎ~Ú.

★ H˘O Œ̂iÖ’ D Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áê=ÚÅ =Å# W™ÈflÑ¶≤Öòû Hõ}ÏÅ∞ ~°HõÎOÖ’
ÃÑiy, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O, [fi~°O =O\ ̃ÉÏ è̂Œefl fã̈∞‰õΩ=™êÎ~Ú ‰õÄ_®!
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★ =∞Å^•fi~°O Œ̂QÆæ~° Œ̂∞~°̂ Œ, PHõe ÖËHõáÈ=_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, qHÍ~°O =O\˜

ÉÏ è̂ŒÅ∞ #∞eÑ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ =™êÎ~Ú. D #∞eÑ̈Ù~°∞QÆ∞efl Ñ≤<£"å~ü‡û JO\Ï~°∞. Wq
=∞Å^•fi~°OÖ’Oz Éˇ·@‰õΩ =zÛ =∞Å^•fi~°O K«∞@∂ì Å∞HõÅ∞HõÖÏ_»∞`«∂
u~°∞QÆ∞`å~Ú. "å\ ̃=Å# Œ̂∞~°̂ Œ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®. =∞Å^•fi~°O
Ö’Oz <≥=∞‡kQÍ W= «̀Å‰õΩ =zÛ<å [#<åOQÆO Ö’Ñ̈eH̃ KÕi, JHȭ _» =∞O@,
Œ̂∞~°̂ Œ, =¸„ «̀"åº è̂Œ∞efl ≥̀™êÎ~Ú.

★ «̀~°K«∂ PÜ«∂ã̈O, [Å∞|∞ ÅHõΔ}ÏÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áê=ÚÅ∞
áÈ=_®xH˜ `«Ñ¨Êxã¨iQÍ =∞O^Œ∞Å∞ "Õã¨∞HÀ=_»O J=ã¨~°O J=Ù`«∞Ok.
K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ =ã̈∞Î#fl "å~°∞‰õÄ_® áê=ÚÅ=∞O Œ̂∞Å∞       (ANTI
- HELMENTHICS) "å_»_»O J=ã̈~°O.

★ g∞~°∞ áê=ÚÅ =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞HÀ=_®xH̃ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ =Ù<åflÜ≥∂ ÖË̂ À#x
ã̈O Õ̂Ç≤ÏOK«=Åã≤# J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. D =∞O Œ̂∞Å∞ =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ Ñ̈x
KÕÜ«∞=Ù. ¿ÑQÆ∞Å Ö’Ñ̈Å ÃÑîQ áê=ÚÅ∞ g∞ Õ̂ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

★ ~°HõÎÇ‘Ï# «̀, QÆ∞O_≥̂ Œ_», PÜ«∂ã̈O, #~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀, |~°∞=Ù HÀÖ’Ê=_»O, W=hfl
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áê=ÚÅ =Å# ‰õÄ_® =™êÎ~Ú. HÍ|\ì̃, P "åº è̂Œ∞Å‰õΩ zH̃ «̀û
KÕÜ«∞É’ÜÕ∞ =ÚO^Œ∞ áê=ÚÅ =∞O^Œ∞Å∞ "å_»_»O J=ã¨~°O J#fl=∂@!
"≥∞É̌O_»*’Öò 100 Mg, PÖ̌ƒO_»*’Öò 400 Mg <≥H ¡̆ã¨"≥∞ÿ_£ 2 „QÍII ÃÑ·Ñ¨~°*·̌<£
ã≤„ÉË\ò =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ WOw¡+̈μ "≥·̂ ŒºOÖ’ Ñ̈xKÕ¿ãq =Ù<åfl~Ú.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ''„H̃q∞~ÀQÆO—— J<Õ ¿Ñ~°∞`À ~°Hõ~°HÍÅ áê=ÚÅ∞ â◊s~°OÖ’ ≥̀KÕÛ

qq è̂Œ "åº è̂Œ∞efl q=iOK«_»O [iyOk. x`åº#O Œ̂~°ã̈O, Ç̈ï`åâ◊# ~°ã̈O, HõOÑ≤Å¡O,
„H̃q∞=Ú Œ̂æ~° ~°ã̈O, „H̃q∞‰õΩ~îå~åO, [â◊̂ ŒÉèíã̈‡ - WÖÏO\ ̃=∞O Œ̂∞efl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞
"åºkè ÅHõΔ}ÏÅ#∞ |\ì̃ «̀y# J#∞™ê<åÅ`À "å_ç™êÎ~°∞.

|∞„~° "Õ_≥H̃¯ áÈ~Ú#"åiH̃ =∞Ç̈K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO

=∞Ç̈K«O Œ̂<åk ̀ ≥·ÅO =∞Oz HõOÃÑhk H˘x ̀ «Å‰õΩ =∞~°ú# KÕ¿ãÎ "Õ_ç ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.
«̀ÅáÈ@∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok, "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ K«Å=KÕã̈∞ÎOk. =∞Oz x„ Œ̂Ñ̈\ ì̃ã̈∞ÎOk.

★ "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ö’ D ̀ ≥·ÖÏxfl ̀ «Å‰õΩ =∞~°Ì# KÕã≤ ~ÀE L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O
=Ú‰õΩ¯Ö’#∂, K≥qÖ’#∂ K«∞Hȭ Å∞QÍ "Õã̈∞H˘O>Ë Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

★ Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂, Ñ¶≤\òû, =¸~°ÛùÅ [|∞ƒÖ’¡ Wk =∞Oz "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
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ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∞O ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ã̈∂~°º#=∞™ê¯~åÅ∞ KÕÜ«∞O_ç!

Z=ÚHõÅ∞ Œ̂$_è»OQÍ =ÙO\Ï~Ú

ã̈∂~°∞º_çH̃ #=∞ã̈¯i¿ãÎ ‰õΩOf Õ̂qH̃ H˘_»∞‰õΩ Ñ̈Ù\Ïì_»∞ =∞O„ «̀ =∞Ç̈Ï «̀ºO`À! Jk
"Õ̂~ Hõ̂ äŒ!!

ã¨∂~°∞º_»∞ ~ÀE L Œ̂~ÚOK«∞ ã¨=∞Ü«∂xH˜ P~°∞|Ü«∞@ xÅ|_ç PÜ«∞#‰õΩ
#=∞ã̈¯i¿ãÎ =∞# Z=ÚHõÅ∞ QÆ\ì̃ Ñ̈_»̀ å~Ú. ã̈∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ KÕÜ«∞_»O JO>Ë
Œ̂}‚O ÃÑ\ì̃ T~°∞HÀ=_»O HÍ Œ̂∞. J^˘Hõ Q˘Ñ̈Ê "åºÜ«∂=∞O. g\x̃ ZÖÏ KÕÜ«∂Ö’

ÃÑ^ŒÌ"åà◊§x J_çy `≥Å∞ã¨∞HÀO_ç! ã¨∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ KÕã≤#O^Œ∞‰õΩ =∞Ü«¸i_çH˜
K«~°‡"åºkè «̀yæOk. |Ç̈ïâß Jk ÉÁe¡ "åºkè J~Ú=ÙO_˘K«∞Û. P Hõ$ «̀*̋ «̀̀ À<Õ P
=∞Ç̈Hõq ã̈∂~°º â◊̀ «HõO „"åâß_»∞! â◊s~åxH̃ ZO_» «̀ye Õ̀ ÉÁe¡ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

ã̈∂~°º H̃~°}ÏÖ’¡ =ÙO_Õ J¢ÖÏì=Ü«∞Ö̌\ò H̃~°}ÏÅ∞ â◊s~°OÖ’ '_ç-q@q∞<£— ̀ «Ü«∂~°∞
HÍ=\ÏxH̃ `À_»Ê_»̀ å~Ú. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°OÖ’ =ÙO>Ë 'HÍe¬Ü«∞O—#∞ _ç-q@q∞<£
â◊s~åxH̃ =O@ Ñ̈>ËìÖÏ KÕã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞=Å# Z=ÚHõÅ∞ Œ̂$_è»OQÍ «̀Ü«∂~“`å~Ú.

#Å¡QÍ =ÙO_Õ "åiH̃, <≥·\ò _»∂º\©Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ KÕ¿ã "åiH̃, WÅ∞¡= Œ̂e ZO_»Ö’H̃
J_»∞QÆ∞ÃÑ@ìx "åiH̃, U.ã‘.~°∂=ÚÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ"åiH© _ç-q@q∞<£ ̀ «yæ Z=ÚHõÅ∞
"≥∞ «̀ÎÑ̈_çáÈÜÕ∞ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk. =ÚYºOQÍ #Å¡x"å~°∞ ã̈∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ
KÕÜ«∂e. "åi â◊s~°O ZO_»x ã̈iQÍ „QÆÇ≤ÏOK«ÖË̂ Œ∞!

ZO_» ã̈iQÍ Ñ̈_»xKÀ@ x=ã≤OKÕ "åiH̃, Ñ≤Å¡Å‰õΩ QÍe "≥Å∞ «̀∞~°∞ ã̈iQÍ ~åx
Wà◊¡Ö’ =ÙO@∞#fl "åiH©, ÃÑ Œ̂Ì"åà◊¡‰õΩ, [fi~å# Ñ̈_ç# "åiH̃ ZO_»Ö’Ñ̈OQÍ =ÙO@∞Ok.
HÍ|\ì̃ _ç-q@q∞<£ J Œ̂#OQÍ =∞#O W=fi=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

i>ˇÿ~°~Ú# =º‰õΩÎÅ∞ WO\’¡ q„âßOu fã¨∞H˘O@∂ ZO_» ÖË#Ñ¨C_Õ U
™êÜ«∞OHÍÅ"≥∂ É̌·@‰õΩ =ã̈∞ÎO\Ï~°∞. "åiH̃ ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ Z=ÚHõÅ∞ "≥∞ «̀Î|_çáÈ~Ú
Õ̀eHõQÍ qiy áÈ «̀∞O\Ï~Ú. qiy#q «̀fi~°QÍ J «̀Hõ=Ù ‰õÄ_®.

âßHÍÇ̈~°∞Å‰õΩ _ç-q@q∞<£ «̀‰õΩ¯=QÍ JO Œ̂∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx "å~°∞ áêÅ∞
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ „`åQÍe ÖËHõáÈ Õ̀ _ç-q@q∞<£ Hõeæ# PÇ̈~åxfl "å~°∞ ̂ •^•Ñ̈ÙQÍ fã̈∞HÀ#>Ë¡

ÖˇHõ¯!
¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈Å Ĥ#û~°∞ "åºkè ~å=_»O, |¡_£ Ĥ#û~ü ~å=_»O, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞

≥̂|ƒu#_»O, <≥Åã̈i Py áÈ «̀∞#fl ¢ã‘ÎÅÖ’ Z=ÚHõÅ∞ "≥∞ «̀Î|_ç áÈ=_»O W=hfl ‰õÄ_®
_ç-q@q∞<£ «̀yæ#O Œ̂∞=Å# HõêQ Œ̂∞~°¡HõΔ}ÏÖË.
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~ÀE HÀ_çQÆ∞_»∞¤ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ fã̈∞HÀO_ç. HÍ=Åã≤#O «̀ _ç-q@q∞<£ Åaèã̈∞ÎOk.
ã̈∂~°∞º_ç Z Œ̂∞@ ã̈∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ KÕÜ«∞O_ç. â◊s~°OÖ’ _ç-q@q∞<£ L Õ̀Îl «̀O

J=Ù «̀∞Ok. J=HÍâ◊O ÖËx "å~°∞ Hõhã̈O ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∞O ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ZO_»Ö’ #∞OK«∞<åfl
ã̂̈~ Ñ̈x [iyáÈ «̀∞Ok. ã̈∂~°º~°t‡ «̀ye#Ñ̈C_»∞ K«~°‡OÖ’ "≥∞Åx<£ J<Õ ~°™êÜ«∞#
Ñ̈^•~°úO L Õ̀Îl «̀O J~Ú K«~å‡xH̃ #Å∞Ñ̈Ù~°OQÆ∞ xã̈∞ÎOk. ÉÁe¡ "åºkèH̃ ZO_»K«∂Ñ≤¿ãÎ
ã̈∂~°º H̃~°}ÏÅ∞ "≥∞Åx<£x „¿Ñ̂~Ñ≤Oz K«~å‡xfl #Å¡QÍ =∂~°∞™êÎ~Ú.

QÆ~°ƒù= «̀∞Ö’¡ qHÍ~åxH̃ ã̈#fl*Ïl P‰õΩÅ`À K«Hȭ \̃ B+̈ è̂ŒO!

★ ã̈#fl*Ïl P‰õΩefl #∂i ~°ã̈O fã‘ P ~°ã̈OÖ’ H˘kÌQÍ q∞iÜ«∂Å á⁄_çh,
Ñ≤Ñ̈Êà◊§ á⁄_çh HõeÑ≤ «̀y#O «̀ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤, Õ̀<≥ HõeÑ≤ áê=ÙQÍ¡ã̈∞ =~°‰õÄ
J=ã¨~åxfl |\ì̃ „`åy Õ̀ "åOu, qHÍ~åÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ Wk
K«Hȭ QÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ á¶ê~°∞‡ÖÏ!

★ "≥ÅQÆÑ̈O_»∞ Ö’Ñ̈e QÆ∞ÅÖ’ hà◊√§ áÈã≤ ÉÏQÍ Ñ≤ã≤H̃ ~°ã̈O fã≤ P ~°ã̈OÖ’
`«y#O`« Ñ≤Ñ¨Êà◊§ á⁄_çx, `Õ<≥#∂ HõeÑ≤ Ô~O_»∞QÆO@ÅH˘Hõ™êi áê=ÙQÍ¡ã¨∞
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ `åyOK«O_ç. QÆ~°ƒù= «̀∞Å "åO «̀∞Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. "åO «̀∞efl |\ì̃
"≥∂`å Œ̂∞x Z=iH̃ "å̂~ x~°‚~ÚOK«∞HÀO_ç.

P~ÀQÆºO HÍ"åÅO>Ë WÖÏ «̀ÅO\̃ áÈã̈∞HÀO_ç!

«̀Åg∞ Œ̂ hà◊√§ áÈã̈∞H˘x ™êfl#O KÕÜ«∞_®xfl «̀ÅO@∞HÀ=_»O, J<À, «̀ÅO\˜
áÈã̈∞HÀ=_»O J<À =∞#O JO@∞<åflO. XHȭ  =∂@Ö’ K≥áêÊÅO>Ë ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞`À
QÍh, ëêOÑ̈Ù`À QÍh, jHÍÜ«∞`À QÍh ̀ «ÖÏ~å ™êfl#O KÕÜ«∞_®xfl ̀ «ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀ=_»O
Jx =∞#O =º=Ç̈Ïiã̈∞Î<åflO.

WO Œ̂∞Ö’ «̀Å JO@∞HÀ=_»O J<Õ =∂@ =ÙOk. «̀Åx Õ̂x`À JO\Ïe...?
«̀Åx #∂<≥̀ À JO\Ïe! =∂_»∞ g∞ Œ̂ #∂<≥ áÈã≤ ÉÏQÍ =∞~°Ì# KÕÜ«∞_®xfl ' «̀ÅO@_»O—

JO\Ï~°∞. x[OQÍ =∞#O '`«ÅO\ ˜— áÈã¨∞H˘O@∞#flÑ¨C_»∞ WÖÏ #∂<≥`À
` «ÅO@∞‰ õ ΩO@∞<åfl=∂? KåÖÏ =∞Ok ` «ÅO@∞HÀ‰ õ ΩO_®< Õ '` «ÅO\ ˜ —
áÈã̈∞‰õΩO@∞<åfl~°#flk "åã̈Î=O!
#Å∞QÆ∞ ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë =∞e<åÅ∞ áÈ`å~Ú!

#∂<≥̀ À «̀Åx JO\©, ™êfl#O KÕÜ«∞_®xfl JÉèíºOQÆ# ™êfl#O JO\Ï~°∞. W Õ̂
x["≥∞ÿ# P~ÚÖò ÉÏ ǜ! #∂<≥x «̀Å`Àáê@∞ "˘à◊§O`å Ñ̈\ì̃OK«∞H˘x, ÉÏQÍ =∞~°Ì#
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KÕ~ÚOK«∞H˘x #Å∞QÆ∞ÃÑ@∞ì‰õΩx, Jk P~åHõ =ez, JÑ̈C_»∞ ™êfl#O K≥Ü«∞ºO_ç. #Å∞QÆ∞
ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë "˘à◊√§ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. l_»∞¤ áÈ «̀∞Ok. â◊s~°HÍOu ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõhã̈O
"å~åxH̃ XHõ™ê~°~Ú<å WÖÏ JÉèíºOQÆ# ™êfl#O KÕ¿ãÎ P~ÀQÆºO Ñ̈kÅOQÍ =ÙO@∞Ok.
~ÀE J~Ú Õ̀ WOHõ u~°∞̂Q=ÚOk!
"≥∞ Œ̂_»∞ "åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’ P=Ú Œ̂O`À «̀ÅO\ ̃áÈÜ«∞O_ç!

P=Ú^•xfl «̀ÅH̃, XO\H̃̃ Ñ̈\ì̃OK«∞H˘x ™êfl#O KÕ¿ãÎ +̈μQÆ~ü "åºkè, Ñ̈HõΔ"å «̀
"åºkè, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, H©à◊§"å`«O, "≥∞ÿ„ˆQ<£ `«Å<˘Ñ≤Ê "≥Ú^ŒÖˇ·# "åº^èŒ∞ÅxflO\˜Ö’#∂
=∞Ozk. "Õ_ç «̀yæã̈∞ÎOk. "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# [|∞ƒÅxflO\Ö̃’#∂ P=Ú Œ̂O
JO\ ̃ «̀ÅO\ ̃áÈÜ«∞O_ç!
™êfl<åxH˜ =ÚO^Œ∞ H˘|ƒi#∂<≥ Ñ¨\˜ìOK«∞HÀO_ç -  K«~°‡O HÍOu=O`«OQÍ
"≥∞~°∞ã¨∞ÎOk!

H˘|ƒi#∂<≥̀ À QÍx, #∞=ÙfiÅ#∂<≥̀ À QÍh, JÉèíºOQÆ# ™êfl#O KÕ¿ãÎ K«~°‡
"åº è̂Œ∞Å∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. K«~°‡O HÍOu=O «̀OQÍ "≥∞~°∞ã̈∞ÎOk. K«Å=! ã̈∞YOQÍ x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.
â◊s~°O Õ̀eHõQÍ =ÙO@∞Ok. Ñ≤zÛ HõÅÅ∞ ~å=_»O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞‰õΩ<ÕÑ̈C_Õ
HÍ Œ̂∞ - =∂=¸Å∞ ™êfl#O KÕ¿ã@Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® ≥̀·Å=∞~°Ì#O =∞Oz Õ̂.
<≥~Úº`À «̀ÅO\ ̃ ≥̀eq Õ̀@efl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok!

<≥~Úº`À «̀ÅO@∞H˘O>Ë HõO\ ̃ "åº è̂Œ∞Ö’¡ J"≥∂Ñ¶̈∞"≥∞ÿ# Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.
Jq∞ «̀"≥∞ÿ# K«Å=x Hõeæã̈∞ÎOk. =¸„ «̀"åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃© Wk KåÖÏ =∞Ozk. PÜ«Ú+̈μ¬#∞
ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. â◊s~°O =∞Oz HÍOuxã̈∞ÎOk. ~ÀQÆÑ‘_ç̀ «∞ÅÖÏQÍ xã̈û «̀∞Î=QÍ HõxÊOK«∞
=º‰õΩÎÖ’¡ Õ̀[ã̈∞û ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀOk. |∞kú=~°ÌHõO. Ñ≤Å¡Å‰õΩ <Õu «̀ÅO\ ̃áÈ¿ãÎ ≥̀eq Õ̀@Å∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú PHõe ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. "åi ã¨Ç¨Ï[ â◊‰õΩÎÅ∞ Jhfl Ô~\ì̃OÑ¨Ù B`å~Ú.
~°Hõ ÎÇ‘Ï#`«, HÍ"≥∞~°∞ ¡, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ, ^ŒQÆ∞ æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã¨O, L|ƒã¨O
"åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∞ Wk "Õ∞Å∞KÕã̈∞ÎOk.
=∞<À "åº è̂Œ∞Ö’¡ =∞OzQÆO è̂ŒO =O\H̃̃ Ñ̈\ì̃OKåe!

=∞Oz QÆO è̂ŒÑ̈Ù K≥Hȭ x J~°QÆnã≤, JO Œ̂∞Ö’ *ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O
=O\ ̃Ñ̈i=∞à◊ „ Œ̂"åºefl HõeÑ≤ â◊s~åxH̃ Ñ̈\˜ìOK«∞H˘O>Ë ̂ •<Õfl ''K«O Œ̂# K«~°Û—— JO\Ï~°∞!
''"≥∞ÿÑ̈Ó «̀—— JO>Ë W Õ̂. HÍ"åºÖ’¡ HÍ=º<å~ÚHõÅ∞ WÖÏ J#∞ÖËÑ̈<åxfl "Õã̈∞H˘#fl@∞¡
Hõ=ÙÅ∞ =i‚™êÎ~°∞. =∞#O g\x̃ =∞izáÈÜ«∂O! Wn XHõ K«~°‡ ™œO Œ̂~°º ~°Ç̈Ïã̈º"Õ∞.
P_»"å̂~HÍ Œ̂∞ - =∞QÆ"åiH© Wk J=ã̈~°"Õ∞! =∞s Ys ≥̂·# Õ̂g∞ HÍ Œ̂∞.
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`Õ[ã¨∞ûx, |ÖÏxfl, =$kú KÕã¨∞ÎOk. K≥=∞@ ^Œ∞~åfiã¨#x áÈQ˘_»∞ÎOk.

=¸~°Ûù"åºkèH̃ =∞Ozk. =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Ö’¡ =∞#ã̈∞‰õΩ LÖÏ¡™êxfl Hõeæã̈∞ÎOk. J#∞`åáêxfl
áÈQ˘_»∞ÎOk. q~°Ç̈y¯H̃ WO «̀Hõ<åfl K«Å¡̂ Œ#O HõeæOKÕ̂ Õ=ÚOk K≥Ñ̈ÊO_ç!
«̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀ‰õÄ_»x ã̈=∞Ü«∂Å∞!

q̂~K«<åÖ∫ «̀∞#flÑ̈C_»∞ «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, lQÆ∞~°∞~°HõÎO`À,
q̂~K«<åÖ∫ «̀∂ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ñ̈iã≤÷u ÉÏQÀÖË̂ Œ#∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀHõO_ç. D
ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ëêOÑ̈Ó`À ™êfl#O ‰õÄ_® x+≤̂ ŒÌ"Õ∞. XO\g̃∞ Œ̂ QÍÜ«∂Å∞#fl"å~°∞, [fi~°O`À
=Ù#fl"å~°∞. HõΔÜ«∞"åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞, ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞
`«ÅO\˜áÈã¨∞HÀ‰õΩO_® =ÙO>Ë =∞Ozk. P Ñ¨iã≤÷`«∞Å∞ <≥=∞‡kOKåHõ `«ÅO\˜
áÈã̈∞HÀ=K«∞Û. J~°ú~å„uÑ̈Ó@, ã̈∂~åºã̈Î=∞Ü«∞O ã̈=∞Ü«∂ÅÖ’#∞, \Ñ̃¶≤<£ KÕã≤# ̀ «~åfi «̀,
J#flO u#fl `«~åfi`« `«ÅO\˜ áÈã¨∞HÀHõO_ç. `«H˜¯# Jxfl ~ÀAÅÖ’#∂, Jxfl
ã̈=∞Ü«∂ÅÖ’¡#∂ «̀ÅO\ ̃=∞Oz Õ̂. Ñ̈O_»∞QÆ~ÀA<Õ «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀ"åÅ<Õ xÜ«∞=∞O
ÖË̂ Œ∞. ã̈$+≤ìÖ’ „Ñ̈u~ÀE â◊√ÉèíHõ~°"≥∞ÿ# Õ̂.

Ĥâ◊=$kúH̃ „Ñ̈ã≤kú K≥Ok# á¶ê~°∞‡ÖÏ - ''Éèí$OQÍ=∞Å‰õ ≥̀·ÅO——

Éèí$OQÍ=∞ÅHõ ≥̀·ÖÏxfl he P‰õΩÅ ~°ã̈O`À ‰õÄ_® HõeÑ≤ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤#Ñ̈C_»∞
he |$OQÍ=∞ÅHõ ̀ ≥·Å=∞x, ã̈~°ã̈fif P‰õΩ`À HõeÑ≤ ̀ «Ü«∂~°∞KÕã≤#Ñ̈C_»∞ „|Ç‘Ï‡P=∞¡̀ ≥·ÅO
Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

★ nxfl «̀Åg∞ Œ̂ H˘|ƒi #∂<≥‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ "å_»@O, ÉÏQÍ =∞~°ú# KÕÜ«∞_»O,
=Ú‰õΩ¯Ö’ K«∞Hȭ Å∞QÍ "ÕÜ«∞_»O WÖÏ D ≥̀·ÖÏxfl LÑ̈Ü≥∂y™êÎ~°∞.

★ «̀Å<˘Ñ≤Ê, HõO\ ̃[|∞ƒÅ∞, =¸~°ÛùÅ∞, Ñ¶≤\òû, K≥qÖ’ áÈ@∞, K≥qÖ’ A~Úº=∞<Õ
â◊|ÌO, «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞, =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞, L<å‡ Œ̂O - WÖÏO\ ̃[|∞ƒÅ∞#fl
"åiH̃ nxfl =∞~°Ì# KÕÜ«∞_»O, =Ú‰õΩ¯Ö’#∂, K≥qÖ’#∂ "ÕÜ«∞_»O KÕÜ«∂e.

★ "≥O„@∞HõÅ∞ ≥̀Å¡Ñ̈_»‰õΩO_® #∂<≥‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ nxfl "å_»∞HÀ"åe.
★ ~ÀE "å_ç̀ «∂ Hõ=∞‡\ ̃x„ Œ̂ Ñ̈\ì̃ã̈∞ÎOk. "å`åxfl, "Õ_çh «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ Wk

K«Hȭ QÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å "åºÑ≤ÎH̃ =∞QÆ"å_Õ ÉÏ è̂Œ∞º_»∞!

<åQÆiHõ̀ « ZO «̀ ÃÑiy<å, q*Ï̋#O ÃÑiy<å "≥·̂ Œº ã̈ Œ̂∞áêÜ«∂Å∞ ÃÑiy<å,
_®Hõì~°∞¡ ÃÑiy<å â◊H˜Î=O`«"≥∞ÿ# =∞O^Œ∞Å∞ ÃÑiy<å - ã¨∞Y"åº^èŒ∞Å∞ =∂„`«O
J}∞=∂„ «̀"≥∞ÿ<å «̀QÆæÖË̂ Œ∞ - ÃÑ·QÍ "å\ ̃~̂@∞ ‰õÄ_® ÃÑiyOk. J= «̀Å ''Z~Ú_£û——
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=∞Ç̈Ï=∂‡i ÉèíÜ«∞O =Ù<åflã̂̈~ ã̈∞Y "åº è̂Œ∞efl - =∂„ «̀O x~ÀkèOK«_»O ™ê è̂ŒºÑ̈_»x
q+̈Ü«∞OQÍ<Õ =ÙOk.
[#<åOQÆO g∞ Œ̂ Ñ̈Ùà◊√§ HõxÊOKÕ "åº è̂Œ∞Å∞ =ÚYºOQÍ =¸_»∞ :

1. ÃÇÏiÊãπ ã≤OÃÑ¡H±û
2. ã≤Ñ¶≤eãπ
3. ëêOHõ~å~Ú_£
★ g\˜Ö’ ÃÇÏiÊãπ J<Õk "≥·~°ãπ =¸ÖÏ# =ã¨∞ÎOk. z#fl h\˜ á⁄‰õΩ¯Å∞,

"Õã̈qHÍÅOÖ’ K«~°‡O ¿Ñe#Ñ̈C_»∞ =KÕÛ á⁄‰õΩ¯ÖÏ¡ =ÙO\Ï~Ú. <˘Ñ≤Ê =ÙO@∞Ok.
QÆ[̊Ö’¡ zHȭ Hõ@ì =K«∞Û. [fi~°O, «̀Å<˘Ñ≤Ê Xà◊√§<˘Ñ̈CÅ∞ =O\q̃ ~å=K«∞Û.
nxH̃ ZÃã·HÀ¡q~ü 200 Mg aà◊§Å∞ ~ÀA‰õΩ 5 K˘Ñ̈C# 10 ~ÀAÅ∞ áê@∞
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ "å_ç™êÎ~°∞. ÖËHõáÈ Õ̀ ÃÇÏiÊãπ ([#<åOQÍÅ ã̈iÊ ZÑ̈C_»∞ u~°QÆÉ̌_»∂Î<Õ
=ÙO@∞Ok) QÆ[̊Ö’¡ aà◊§Å∞ (LYMPH NODES ENLARGEMENT) Z‰õΩ¯=QÍ
=Ù#flÑ̈C_»∞ D ÃÇÏiÊãπ "åºkè<Õ J_»¤QÆ„~°Å "åºkè Jx ‰õÄ_® JO@∞O\Ï~°∞
=∞#"åà◊√§.

★ ã≤Ñ¶≤eãπ "åºkèÖ’ z#flÑ̈ÙO_»∞, Z„~°QÍ Ñ̈_»∞ÎOk. Ü«∂Ñ≤ÖòHÍÜ«∞<À, *Ï=∞HÍÜ«∞<À
H˘iH̃ Õ̀ ZÖÏ QÆ∞O@Ñ̈_»∞ÎO^À JÖÏ H˘iH̃#@∞¡ z#fl Ñ̈ÙO_»∞ Ñ̈_»∞ÎOk HÍ|\ì̃
nxfl H˘~°∞‰õΩ_»∞ "åºkè JO\Ï~°∞. ÃÑxûe<£QÍx, >̌„\ÏÃã·H̃¡<£ QÍx D "åºkèH̃
["å|∞ K≥Ñ̈ÊQÆÅ =∞O Œ̂∞Å∞QÍ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ K≥áêÎ~°∞.

★ ëêOHõ~å~Ú_£ J<Õk [#<åOQÆO g∞ Œ̂ U~°Ê_Õ ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ =O\ ̃"åºkè. p=Ú,
<≥̀ «∞Î~°∞ ‰õÄ_® =ÙO_ç <˘Ñ≤Ê Ñ̈Ù_»∞ÎO@∞Ok. D "åºkèH̃ =∂=¸Å∞ ÃÑxûe<£,
>̌„\ÏÃã·H̃¡<£Å∞ JÅ"å@∞Ñ̈_çáÈ~Ú WÑ̈C_»∞ JO «̀QÍ Ñ̈xKÕÜ«∞_»O ÖË̂ Œx, WOHÍ
ÃÑ· =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»=Åã≤ =™ÈÎO Œ̂<Õk P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºOÖ’ "≥·̂ Œ∞ºÅ J#∞Éèí=OÖ’x
q+¨Ü«∞O.
WÖÏ̂Q ¢ã‘Î, Ñ̈Ù~°∞+̈μÖ’¡ [#<åOQÆÖ’¡Oz „ Œ̂= Ñ̈^•~å÷Å∞ p=Ú, ~°ã≤ HÍ~°\ÏxH̃

J<ÕHõ "åº^èŒ∞Å∞ HÍ~°}O J=Ù`«∞<åfl~Ú. ¢>ˇÿHÀ"≥∂<åãπ "≥l<åeãπ, QÆ~åƒùâ◊Ü«∞OÖ’
p=Ú ̂ À+̈O (ÃãifiÃã·\ã̃π) QÆ<ÕiÜ«∂, =¸„ «̀<åà◊OÖ’ p=Ú^ÀëêÅ∞ (Ü«ÚÔ~„ «̀Ü«∞\ã̃π)
=O\ ̃ "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® ã̈∞MÏxH̃ áÈ~Ú ''H˘x—— ≥̀K«∞Û‰õΩ#fl Œ̂∞óMÏÖË! P q è̂ŒOQÍ
ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å∞ ™ê~°÷Hõ <å=∞ è̂ÕÜ«∂Å∞.

KÀÑ¨p<åfik K«∂~°‚O, Jâ◊fiQÆO^è•k K«∂~°‚O, J=∞$`«ÉèíÖÏ¡`«H˜ ~°™êÜ«∞#O,
"åºkèÇ̈Ï~°} ~°™êÜ«∞#O, ̂ Õ=‰õΩã̈∞=∞~°™êÜ«∞#O, ~°ã̈Hõ~°∂Ê~°O, ~°ã̈Ñ̈~°Ê\,̃ ã̈fi~°‚=OQÆÉèíã̈‡,
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„u=OQÆ Éèíã̈‡, "Õ∞Ç̈Ï=OQÆ ~å[H©Ü«∞O `åà◊Hõã≤O è̂Œ∂~°O =O\ ̃J «̀ºO «̀ â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ#
=∞O Œ̂∞Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œº q è̂•#OÖ’ =Ù<åfl~Ú.

J#∞Éèí=A̋Ö̌·# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞º_ç Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ g\x̃ "å_ç̀ Õ ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å∞
=∞m§ =∞m§ u~°QÆÉ̌@ì‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.

"åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ# «̀~åfi «̀ U =∞O Œ̂∞Å∞ "å_®Å<Õ g∞=∂Oã̈x JÖÏ =ÙOK«O_ç
- ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å "åºÑ≤Îx x~ÀkèOK«_»O QÆ∞iOz Z‰õΩ¯=QÍ PÖ’zOK«=Åã≤# J=ã̈~°O
=ÙOk.

=ºaèKå~åxH˜ ÉÏ è̂Œ∞º_»∞=∞QÆ"å_Õ! =∞QÆ"å_»∞ =ºaèKåi J~Ú# ¢ã‘Î Œ̂QÆæ~°‰õΩ
"≥à◊§_»O =∂#∞HÀQÆey Õ̀, U =ºaèKåi}© P =$uÎÖ’ =ÙO_»̂ Œ∞. á⁄@ìQÆ_»Ñ̈_»O HÀã̈O
Hõ+̈ìÑ̈_çÑ̈xKÕ¿ã =∞~À =$uÎÖ’H̃ =ã̈∞ÎOk.

HÍ|\ì̃ ã̈=∂[OÖ’ =ºaèKå~° "åºÑ≤ÎH̃ =∞QÆ"å_»∞ `å<Õ HÍ~°}O Jx „QÆÇ≤ÏOz,
ã̈∞Y"åº è̂Œ∞efl ã̈=¸ÅOQÍ x~ÀkèOK«_»O HÀã̈O, Z~Ú_£û "åºkè q[$OaèOK«‰õΩO_®
xÅ∞=iOK«_»O HÀã̈O - =∞QÆ"å_Õ ÉÏ è̂Œº «̀QÍ =ÚO Œ̂∞H˘zÛ - =ºaèKå~åxfl =∂#∞HÀ"åe.

ÉÏ è̂Œº «̀O`å =∞QÆ"å_ç̂ Õ#x =∞s =∞s <˘H̃¯ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞. =ÚOK«∞H˘ã̈∞Î#fl Z~Ú_£û
„Ñ̈=∂^•xfl Ñ̈\ì̃OK«∞HÀHõáÈ Õ̀ P#Hõ K≥Ü«∞ºQÆeyO Õ̂g∞ ÖË̂ Œ∞. KÕ̀ «∞Ö̌ Õ̀Î¿ã Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl
H˘x ≥̀K«∞ÛHÀ= Œ̂Ìx q#flÑ̈O!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ «̀QÆæ\ÏxH̃ ZO_»∞„̂ •HõΔ ÉèíÖË =∞O Œ̂∞

★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ·̀ «ºO, QÍºãπ„@|∞Öò Z‰õΩ¯=QÍ L#fl"åiH̃ QÆ∞O_≥ ̂ ŒQÆæ~° qÑ̈s «̀"≥∞ÿ#
=∞O\ Ñ̈Ù\ì̃ Ç̈~üì Z\ÏH± =zÛO Œ̂#flO «̀ Ç̈Ï_®=Ù_ç KÕã̈∞ÎOk. nxfl ''Ç̈~üì |~üfl—— Jx
Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. PÇ̈~°O J~°QÆHõ, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’<Õ Ñ̈Ùeã≤áÈ~Ú QÍºãπ Ñ̈Ù\˜ì, QÆ∞O_≥x TÑ≤iu «̀∞Îefl,
¿ÑQÆ∞efl ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎOk. WÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞#fl "å~°∞ ZO_»∞„^•HõΔx ̀ ≥zÛ, ̂ ŒOz JO Œ̂∞Ö’
«̀y#O «̀ Ñ¨OK«̂ •~°, Õ̀<≥ HõeÑ≤ áê=ÙQÍ¡ã¨∞ #∞O_ç J~°QÍ¡ã¨∞ =~°‰õÄ "≥∂`å Œ̂∞QÍ

ÃÑ@∞ìH˘x ÉÏ è̂Œ =zÛ#Ñ̈C_»ÖÏ¡ „`åy Õ̀ "≥O@<Õ LÑ̈â◊=∞#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

LÜ«∂ºÅ Ty Õ̀ P#O Œ̂O JO|~°=∞ø «̀∞Ok

LÜ«∂ºÅ Ty Õ̀ â◊s~°OÖ’ ~°HõÎ „Ñ̈™ê~°O ÉÏQÍ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å#
JÅã̈@ f~°∞ «̀∞Ok. =∞s ÃÑ Œ̂Ì TÑ̈ÙÅ∞ HÍ‰õΩO_® z#flQÍ TQÆ∞ «̀∞O>Ë ã̈∞YHõ~°OQÍ
=ÙO@∞Ok. =∞Oz x„ Œ̂ Ñ̈\ì̃ã̈∞ÎOk. TÜ«∞ÅÅ∂y Õ̀ P#O Œ̂O JO|~°O J=Ù «̀∞Ok.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
"å`« "åº^èŒ∞Å`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞Î#fl"åiH˜ WO\’¡ LÜ«∂ºÅ|Å¡ U~åÊ@∞ KÕã≤

Ñ̈_»∞HÀÃÑ_ç̀ Õ "åiH̃ KåÖÏ „Ñ̈âßO «̀OQÍ =ÙO@∞Ok. "å «̀O <≥=∞‡kã̈∞ÎOk. =ÚYºOQÍ
Ñ̈HõΔ"å «̀ ~ÀQÆ∞Å‰õΩ, #_»∞O<˘Ñ≤Ê`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"åiH©, "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê =Ù#fl "åiH̃
LÜ«∂ºÅ KåÖÏ "Õ∞Å∞KÕã̈∞ÎOk.

Ñ̈ã≤Ñ≤Å¡Å‰õΩ TÜ«∞Å TÑ̈Ù =∞Oz P~ÀQÍºxfl Hõeæã̈∞ÎOk. HÍh, "Õ_çKÕ¿ã â◊s~°
«̀̀ «fiO =Ù#fl "åiH̃ \©.a. "åºkè =Ù#fl"åiH̃ LÜ«∂ºÅ ÃÑ Œ̂Ì TÑ̈ÙÅ∞ TÑ≤̀ Õ "Õ_ç

KÕã̈∞ÎOk. ̀ «Åu~°QÆ_»O. a.Ñ≤. ÃÑ~°QÆ_»O [~°QÆ=K«∞Û. z#fl TÑ̈ÙÅ∞ „Ñ̈âßO «̀̀ «x™êÎ~Ú.
HÍ|\ì̃ ‰õΩsÛ LÜ«∂ºÅHõ<åfl |Å¡ LÜ«∂ºÅ H˘O «̀ =~°‰õÄ #Ü«∞O. ÃÑ Œ̂Ì TÑ̈ÙÅ`À
Ty Õ̀ Ñ¶≤\òû "åºkè =Ù#fl "åiH̃, K≥=ÙÖ’¡ "åº è̂Œ∞Å∞#fl "åiH̃, «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ =Ù#fl"åiH̃
K≥_»∞ KÕã̈∞ÎOk!

Ñ̈HõΔ"å «̀OÖ’ H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO`À =∞~°ú# KÕÜ«∂e

H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO`À â◊s~°O g∞ Œ̂ ÉÏQÍ =∞~°ú# KÕ¿ãÎ Ñ̈HõΔ"å «̀O H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞,
ã̈∞+≤̄ Oz# â◊s~°O L#fl"åiH̃ KåÖÏ "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

É̌Öòû áêbû (=¸u =OHõ~°áÈÜÕ∞ "åºkè) =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™êìÑ¶‘ (HõO_»~åÅ∞ ã̈∞+≤̄ OKÕ
"åºkè) HõΔÜ«∞ "åº è̂Œ∞ÅÖ’ D ≥̀·ÅO`À =∞~°ú# KÕ¿ãÎ =∞Oz QÆ∞}O HõxÊã̈∞ÎOk. Xà◊§O`å
=∞~°ú# KÕ¿ãÎ =∞s =∞Ozk. Hõhã̈O ≥̂|ƒu#fl ÉèÏQÍxÔH·<å KÕÜ«∂e.

QÀ~°∞"≥K«Û\ ̃P=ÙáêÅÖ’ QÍx ̂Q ≥̂áêÅÖ’ QÍh, D ≥̀·ÖÏxfl J~°K≥OKå #∞Oz
K≥OKå =~°‰õΩ HõeÑ≤ ÉÏQÍ zeH̃#@∞¡ KÕã≤ „`åy Õ̀ Ñ̈HõΔ"å «̀O, =¸u =OHõ~° áÈÜÕ∞
Pi÷`« "å`«O (ÉˇÖòû áêbû), â◊s~°O ã¨∞+≤¯Oz áÈÜÕ∞ "åº^èŒ∞Å∞, ZO_çáÈ`«∞#fl@∞¡
HõxÊã̈∞Î#fl "åiH© è̂• «̀∞HõΔÜ«∞O, HõΔÜ«∞ =O\É̃Ï è̂ŒÅ∞#fl "åiH© ZO`À |ÖÏxfl HõeæOz
#~åÅ‰õΩ Ñ̈@∞`åfixflã̈∞ÎOk. #~åÅ‰õΩ (NERVES)‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞, "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ
ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’ Wk =∞Oz Ñ¶̈e`åxflã̈∞ÎOk.

áêÅ∞ `åy Õ̀ q̂~K«<åÖ∫ «̀∞<åflÜ«∂? =∂<Õã≤ =∞l̊QÆ `åQÆO_ç!

áêÅ∞ ã̈iÑ̈_»x "åà◊√§ KåÖÏ=∞Ok =Ù<åfl~°O>Ë Pâ◊Û~°ºÑ̈_»=Åã≤O Õ̂g∞ ÖË̂ Œ∞.
áêÅÖ’ ''Å∂HÀ̊*ò—— J<Õ Ñ̈OK«̂ •~°‰õΩ ã̈O|OkèOz# ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~°÷O =ÙO@∞Ok.
Wk ã¨iÑ¨_»HõáÈ=_»O =Å# KåÖÏ=∞OkÖ’ áêÅ∞`åy#Ñ¨C_»ÖÏ¡ QÍx, áêÅ`À
«̀Ü«∂~°~Ú# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å#∞ fã̈∞H˘#flÑ̈C_»∞ QÍh ~°Hõ~°HÍÅ ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
áêÅ#∞ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ JO Œ̂∞Ö’ =ÙO_Õ ÖÏHÀì*ò z#flz#fl Ñ̈OK«̂ •~° Hõ}ÏÅ∞QÍ

=∂iáÈ «̀∞Ok. ÖÏ̂Hì*ò J<Õ ZO*̌·"£∞ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ =ÙO@∞Ok. Wk ÖÏHÀì*òx Ñ̈OK«̂ •~°QÍ
=∂̂~ÛO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈Ü«∞Ñ̈_»∞ «̀∞O Œ̂#fl =∂@!

D ÖÏ̂Hì*ò ZO*̌·"£∞ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»@OQÍh, Jã̈Å∞ ÖËHõáÈ=_»OQÍh [iy Õ̀,
ÖÏHÀì*ò ¿ÑQÆ∞Ö’ Ñ̈OK«̂ •~° Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ =∂~°‰õΩO_® JÖÏ<Õ q∞yeáÈ «̀∞Ok.

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ J~°QÆ‰õΩO_® q∞yeáÈ~Ú# ÖÏHÀì*ò Ñ¨Ùeã≤áÈ~Ú (ÉÏH©ìiÜ«∂
K«~°ºÅ=Å#) QÍºãπ, Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, Hõ_»∞Ñ̈Ù <˘Ñ≤Ê, q̂~K«<åÅ∞ =™êÎÜ«∞#fl=∂@.
H˘O Œ̂iH̃ "åO «̀∞Å∞ ‰õÄ_® J=Ù`å~Ú.

áêÅ∞ `åy<å, P áêÅ`À «̀Ü«∂~°~Ú# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ u<åfl ã̈iÑ̈_»x"å~°∞
"å\x̃ =∂<ÕÜ«∞_»"Õ∞ =∞Ozk. | Œ̂∞Å∞QÍ ÃÑ~°∞QÆ∞QÍx, =∞l̊QÆQÍx fã̈∞HÀO_ç.

áêÅÖ’ =ÙO_Õ áÈ+¨HõqÅ∞=Åhfl =∞l˚QÆÖ’#∂ =ÙO\Ï~Ú. áêÅ#∞ `À_»∞
ÃÑ\˜ì#O «̀=∂„`å# JO Œ̂∞Ö’=hfl ZHȭ _çH©áÈ=Ù. J Œ̂#OQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°"≥∞ÿ# ÉÏH©ìiÜ«∂
‰õÄ_® =∞#‰õΩ ÃÑ~°∞QÆ∞ - =∞l̊QÆÅ^•fi~å Åaè™êÎ~Ú. LÑ̈Ü≥∂QÆHÍ~°Hõ ÉÏH©ìiÜ«∂ =Å#
áêÅÖ’ =ÙO_Õ ÖÏHÀì*ò =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ Ñ̈ÙeÜ«∞É̌@ìÑ̈_çOk. HÍ|\˜ì ÃÑ~°∞QÆ∞QÍx, =∞l̊QÆQÍx
‰õ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞H˘O>Ë Z@∞=O\ ̃ Ç̈h[~°QÆ̂ Œ∞. HÍÑ¶‘, \©ÅÖ’ QÍx, áêÅÖ’QÍx,
Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞HÀHõáÈ~Ú<å "å\x̃ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° ̀ «Ü«∂~“ «̀∞#∂
=ÙOk HÍ|\ì̃, =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï "åºkè =zÛ#"å~°∞ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ∞, fÑ≤ u#‰õÄ_»x"å~°∞ -
gà◊§O`å áêÅ∞ `åQÆ_»O =∂<Õã≤ =∞l˚QÆ „`åQÆ_»"Õ∞ =∞Oz^Œ#fl=∂@! =ÚYºOQÍ
=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï ~ÀQÆ∞Å∞ áêÅ∞ `åQÆ‰õÄ_»̂ Œ∞.

ÃÑ~°∞QÆ∞Hõ<åfl =∞l̂̊Q =∞Ozq. D =∞Oz J<Õk =∞lQ̊Æx zÅHõ_»O =Å<Õ
=™ÈÎOk. Jn ã̈OQÆu!

=∞l̊QÆ ‰õÄ_® H˘O Œ̂iH̃ ã̈iÑ̈_»‰õáÈ=K«∞Û. |Ç̈ïâß nxH̃ HÍ~°}O ''ZÅs̊——
‰õÄ_® HÍ=K«∞Û. =∞l̊QÆ g∞ Œ̂ Õ̀@x fã̈∞‰õΩO>Ë Z‰õΩ¯= "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

QÆ= Œ̂aà◊§Å‰õΩ LÅ=Å`À P~ÚO\ò"≥∞O\ò

QÆ= Œ̂aà◊§Å∞ ÉÏQÍ "åz áÈ@∞ ÃÑ_»∞Î#flÑ̈C_»∞ ÃÑ· Ñ̈Ó «̀‰õΩ K«Hȭ \ ̃ ÖËÑ̈#O
g∞‰õΩ g∞~°∞QÍ KÕã̈∞HÀQÆêQk XHõ\ ̃K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞.

★ LÅ=Å∞, âÁOiî, #Å¡ rÅHõ„~°.... g\x̃ q_çq_çQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz hà◊§Ö’ "Õã≤
ÉÏQÍ L_çH̃Oz, zHȭ x ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤, H˘OK≥O QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ L#flÑ̈C_»∞ QÆ= Œ̂aà◊§Å
"åÑ¨Ù (MUMPS) g∞^Œ P~°QÍ P~°QÍ ~åÜ«∞O_ç. K«ÖÏ¡iáÈ`Õ H˘OK≥O "Õ_çKÕã≤
QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ ~å¿ãÎ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. "åÑ̈Ù, <˘Ñ≤Ê «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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=∞l˚QÆ „̀ åQÆO_ç KåÅ∞ - KåÖÏ "åº è̂Œ∞Å∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

H˘xfl Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§Ö’ WÑ̈Ê\H̃© ^•Ç̈ÏO JO>Ë =∞Oz hà◊√§ | Œ̂∞Å∞QÍ =∞l̂̊Q
WKÕÛ JÅ"å@∞ H˘#™êQÆ∞ «̀∂Ok. =∞l̊QÆ =∞#‰õΩ ≥̀eÜ«∞x J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂Œ QÆ∞}ÏÅ∞#fl
'J=∞$ «̀O— JO>Ë Juâ◊Ü≥∂H̃Î HÍ Œ̂∞. =∞l̊QÆx ''c Œ̂"å_çáêÅ∞—— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°O Œ̂∞̂H.
=∞l̊QÆÖ’x "≥#fl f¿ãã≤ K«Hȭ QÍ hà◊√§ HõeÑ≤ =∞s „`åQÆO_ç. zHȭ \ ̃=∞l̂̊Q `åQÍÅ<Õ
~°∂Å∞ ÖË̂ Œ∞.

P~ÀQÍºxfl HÍáê_Õ q+̈Ü«∞OÖ’ áêÅ =Å# Z<Àfl LÑ̈Ü≥∂QÍefl P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº
âßGO K≥áÈÎOk. Ĥe¬Ü«∞O HÍ"åÅO>Ë áêÅ∞ „`åQÍeûO Õ̂ =∞i. HÍh ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ∞,
+̈μQÆ~ü "åºkè Ñ‘_ç̀ «∞Å∞, |~°∞=Ù «̀QÍæÅ#∞H˘<Õ"å~°∞, á⁄@ì ÃÑiyáÈ «̀∞#fl "å~°∞ áêÅ#∞
„`åQÆ‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ =∞Ozk. áêÅ∞ =∂<Õ¿ãÎ â◊s~åxH̃ J=ã̈~°=∞ÜÕ∞º áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞
JO Œ̂‰õΩO_® áÈ`å~Ú Hõ̂ •.... ZÖÏ? "≥#fl f¿ãã≤# =∞l̊QÆÖ’ H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞ «̀Ñ̈Ê
„áÈ\©#∞¡, q∞#~°Öòû, Ĥe¬Ü«∞O, q@q∞<£û áêÅÖ’ Zxfl =Ù<åflÜ≥∂ Jhfl =∞l̊QÆÖ’
Ü«∞ è̂• «̂̀ èŒOQÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ì̃ áêÅ‰õΩ | Œ̂∞Å∞ =∞l̂̊Q `åQÆO_ç.

áêÅ∞ KåÖÏ "åº è̂Œ∞Ö’¡ H˘kÌQÍ Ç̈x KÕ™êÎ~Ú. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ,
Ju™ê~° "åºkè, HõÅ~å <˘Ñ≤Ê, «̀Å<˘Ñ≤Ê "≥Ú Œ̂Ö̌·# "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ áêÅ∞ "å`åxfl
ÃÑOz "åºkèx ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú. HÍ|\ì̃ =ÚYºOQÍ WÖÏO\ ̃ "åº è̂Œ∞Ö’¡  áêÅ‰õΩ
| Œ̂∞Å∞ =∞l̊QÆ#∞ "å_»∞‰õΩO>Ë D "åº è̂Œ∞Å∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú. Ç̈x [~°QÆ̂ Œ∞.

g∞~°∞ HÍÑ¶‘, \© JÅ"å@∞ =∂<ÕÜ«∂Å#∞H˘O@∞<åfl~å....? PÑ¶‘ãπ‰õΩ =∞l̊QÆ
fã¨∞‰õΩ"≥à◊§O_ç.

1. è̂ŒxÜ«∂Å∞ rÅHõ„~° <ÕuÖ’ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz «̀y#O «̀ LÑ̈C
HõeÑ≤# á⁄_çx g∞ PÑ¶‘ãπÖ’<Õ "Õ̂~ F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. g∞ PÑ¶‘ãπÖ’ g∞ HÀã̈O
=KÕÛ Ju è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ"åÅO>Ë \© ≥̀Ñ≤ÊOz W=fiO_ç. g∞~°∞ =∂„ «̀O QÍ¡ã̈∞Ö’ =∞l̊QÆ
áÈã¨∞H˘x Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞ ^èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° á⁄_çx HõeÑ≤ „`åQÆO_ç. ~°∞zQÍ
=ÙO@∞Ok. K«Å=, ÃÑ·̀ «ºO, "å «̀O, HõÑ¶̈O, «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. "åºkè U ≥̂·<å Wk J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ#
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. WO Œ̂∞Ö’ âÁOiî á⁄_ç HõÅ∞Ñ̈ÙH˘O>Ë WOHÍ ÉÏ=ÙO@∞Ok.

2. ~åQÆ∞efl "≥ÚÅÔHuÎOz, ZO_çOz ^À~°QÍ "Õ~ÚOz =∞~°Ñ̈\ì̃OK«O_ç. D á⁄_çx
‰õÄ_® =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x LÑ̈C "Õã̈∞H˘x „`åQÆ=K«∞Û. Ĥe¬Ü«∞O, q@q∞#∞¡ «̀k «̀~°
áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~åúÅ∞ =O Œ̂ÅH˘nÌ Y~°∞ÛÃÑ\ì̃ H˘#∞HÀ¯‰õΩO_®<Õ D z\Ï¯Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.
„Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. =∞#ã̈∞O>Ë =∂~åæÅ∞O\Ï~Ú.
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''=ã̈—— ÃÑ_ç̀ Õ Ñ≤Å¡Å̂H HÍ Œ̂∞ ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õÄ =∂@Å∞ „âß=ºOQÍ =™êÎ~Ú

=ã̈ ÃÑ_ç̀ Õ Ñ≤ÅÅ‰õΩ «̀fi~°QÍ =∂@Å∞ =™êÎÜ«∞x =∞# ÃÑ Œ̂Ì"åà◊√§ =ã̈H˘=Ú‡x
J~°QÆnã≤ Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz Ñ≤Å¡Å <åeHõ‰õΩ ~åã̈∂Î =ÙO\Ï~°∞. Ñ≤Å¡Å̂H HÍ Œ̂∞, ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õΩ
Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞ áÈ~Ú, =∂@Å∞ ã̈iQÍ ~åÖËHõáÈ~Ú<å =ã̈H˘=Ú‡ WÖÏ<Õ "Õ∞Å∞
KÕã̈∞ÎOk. "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞‰õΩO>Ë Q˘O «̀∞ „âß=ºOQÍ LO@∞Ok.

ÃÑ~°∞QÆ∞g∞ Œ̂ g∞QÆ_» ÃÑ~°∞QÆ∞Hõ<åfl =∞Ozk... ZÖÏQÆO\Ï~å..?

1. ÃÑ~°∞QÆ∞ =∞Å|^ŒúHÍxfl HõeæOz "å`åxfl ÃÑOK«∞`«∞Ok. ÃÑ~°∞QÆ∞ÃÑ· g∞QÆ_»
=∞Å| Œ̂úHÍxfl áÈQ˘\ì̃ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk. "å`åxfl, "Õ_çx áÈQ˘_»∞ÎOk.

2. ÃÑ~°∞QÆ∞ uO>Ë [Å∞|∞ KÕ¿ã "åiÖ’ KåÖÏ =∞OkH̃ ÃÑ~°∞QÆ∞ g∞ Œ̂ g∞QÆ_» uO>Ë
[Å∞|∞ KÕÜ«∞HõáÈ=_®xfl =∞#O QÆ=∞xOK«=K«∞Û.

3. ÃÑ~°∞QÆ∞ g∞QÆ_»Hõ<åfl, ÃÑ~°∞QÆ∞ KåÖÏ «̀fi~°QÍ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ÎOk.
4. J#flÇ≤Ï «̀=Ù#∞ ÃÑOKÕ q+̈Ü«∞OÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞Hõ<åfl g∞QÆ_Õ Z‰õΩ¯= â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ#k.
5. D Hõ~°∞=Ù ~ÀAÖ’¡ ÃÑ~°∞̂Q ^˘~°Hõ_»"Õ∞ Hõ+̈ìOQÍ =ÙO>Ë, WOHõ g∞QÆ_» ZHȭ _ç

xOz ̀ ≥™êÎO JO@∞<åfl~å!... ÃÑ~°∞QÆ∞ g∞QÆ_»‰õΩ =∞l̊QÆ̀ À ã̈=∂#QÆ∞}ÏÅ∞<åflÜ«∞O@∞Ok.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO! HÍ|\˜ì x «̀ºO =∞l̊QÆ "å_»O_ç, Zxfl gÖ̌·̀ Õ Jxfl „`åQÆO_ç! ÃÑ~°∞QÆ∞Hõ<åfl
=∞Ozq =∞l̊QÆ! ÃÑ~°∞QÆ∞, g∞QÆ_»ÅHõ<åfl K«=Hõ ‰õÄ_®!!

Ñ¶≤\òû [|∞ƒÖ’ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç ~°ã¨O J Œ̂∞ƒù̀ « B+¨̂ èŒO

=¸~°Ûù "åºkèH̃ =∞O Œ̂∞Å∞ ZÅ¡HÍÅ=¸ "å_»=Åã≤ LO@∞Ok. WÑ̈C_»∞ Ñ¶≤@∞û
~å=>Ë¡̂ Œ∞ Hõ̂ • Jx =∞O Œ̂∞Å∞ PÑ̈‰õÄ_»̂ Œ∞. Ñ¶≤\òû [|∞ƒ‰õΩ g∞~°∞ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞
"å_»∞ «̀∂<Õ, J Œ̂#OQÍ F z#fl z\Ï¯ K≥|∞`å#∞ - nxfl ‰õÄ_® "å_ç̀ Õ Ñ¶≤\òû [|∞ƒ
WOHÍ ÉÏQÍ HõO„\’Ö’¡ =ÙO@∞Ok. ÉÏQÍ |∂_ç̂ Œ=\˜ì# |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞x fã̈∞H˘x,
Ö’Ñ̈eQÆ∞Åx «̀∞iq∞, ÉÏQÍ Œ̂Oz, ~°ã̈O uÜ«∞ºO_ç. Ju =∞ è̂Œ∞~°O J<Õ =¸eHõ
Ñ¨KåsH˘\’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz P K«∂~å‚xfl ‰õÄ_® Œ̂QÆæ~°
ÃÑ@∞ìHÀO_ç. ÖË̂ •, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞ÅëêÑ̈ÙÖ’¡ W Õ̂ K«∂~°‚O ''Ü«∞+≤ì K«∂~°‚O—— J<Õ
¿Ñ~°∞`À ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. ^•xfl H˘#∞‰õΩ¯<åflã̂̈~!

XHõ ÉèÏQÆO D Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O, Ô~O_»∞ ÉèÏQÍÅ∞ ÉÏQÍ áê «̀|_ç# <≥~Úº, =ÚÑ̈Êù~Ú
|∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç~°ã̈O YzÛ «̀OQÍ g∞~°∞ H˘Å «̀QÍ H˘ez fã̈∞HÀ=Åã≤# „ Œ̂"åºÅ∞. D
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
=¸_çO\h̃ XHõ y<≥flÖ’ áÈã≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃, Ö’Ñ̈Å h~°O`å WyiáÈÜÕ∞=~°‰õÄ
=∞iyOz, Ĥ=ÅO <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ q∞yeO Œ̂x #=∞‡HõO ‰õΩk~åHõ kOK«O_ç. WOHÍ
Z‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù LO>Ë =∂_ç =∞Ãã·áÈ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ K«∂ã≤ kOK«O_ç. K«ÖÏ¡i#
«̀~åfi «̀ <≥~Úºx =_»QÆ@ìO_ç. ~ÀE =Ü«∞ã̈∞x|\ì̃, "åºkè f„= «̀x |\ì̃ XHõ\ ̃#∞Oz

=¸_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ D <Õux fã̈∞H˘x, "≥O@<Õ "Õ_ç"Õ_ç áêÅ∞ `åy Õ̀ ÉÏQÍ
Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk.

Ñ¶≤\òû [|∞ƒ «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ D =∂„ «̀O Hõ+ì̈Ñ¨_»Hõ̀ «Ñ¨Ê Œ̂∞. WO Œ̂∞Ö’ ^˘~°Hõxq
Ug∞ÖË=Ù. HÍ|\˜ì „â◊^ŒúQÍ, â◊√zQÍ `«Ü«∂~°∞KÕã≤, g∞‰õΩ `≥eã≤# Ñ¶≤\òû ~ÀQÆ∞Å‰õΩ
x~°OÉèíºO «̀~°OQÍ "å_çOK«O_ç.

=∞ è̂Œº =Ü«∞ã¨∞Ö’ =Ù#fl =∞QÆ"åiH˜ âßÑ¨O ''„áÈÃãì\ò „QÆOkäÖ’ "åÑ¨Ù——

=Ü«∞ã̈∞ Ü«∂Éèˇ· ̂ •\ÏHõ =∞QÆ"åà◊§Ö’ KåÖÏ =∞OkÖ’ =¸„`åxH̃ ã̈O|OkèOz#
ã̈=∞ã̈ºÅ∞ „áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞O\Ï~Ú. Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ =¸„`åxH̃ "≥à◊§=Åã≤ ~å=_»O`À D
"åºkè "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.

A@∞ì ̀ ≥Å¡|_»@O, ~åeáÈ=_»O, ~°HõÎ<åàÏÅ∞ =¸ã̈∞‰õΩáÈ=_»O, K«∂Ñ̈Ù ̀ «yæáÈ~Ú
Hõà◊§‰õΩ á⁄~°Å∞ Hõ=∞‡_»O.... W=hfl "≥Ú Œ̂ÅÜÕ∞º =Ü«∞ã̈∞Ö’<Õ „áÈÃãì\ò „QÆOkä "åz#Ñ̈Ù_»∞
=¸„`åxH̃ ã̈O|OkèOz# Ñ̈Å∞ ã̈=∞ã̈ºÅ∞ "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú.

ã̈iQÍæ =∞ è̂Œº =Ü«∞ã̈∞û - JO>Ë Ü«∂Éè̌· Uà◊√§ =KÕÛ ã̈iH̃ „áÈ¿ãì\ò „QÆOkèÖ’
"åÑ̈Ù =∞QÆ"åiÖ’ KåÖÏ=∞OkÖ’ „áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞Ok. 60-70 ã̈OIIÅ "åiÖ’
Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊã̈∞ÎOk. WO «̀H© D „áÈÃãì\ò „QÆOkè Ug∞\© Jk ZO Œ̂∞‰õΩ "åã̈∞ÎO Œ̂<Õk
≥̀Å∞û‰õΩO^•O.

„áÈÃãì\ò „QÆOkè - =¸„ «̀Ñ̈Ù ã̈Oz (Ü«̧ i#s ÉÏ¡_»~ü) H̃O Œ̂ =∞ÖÏâ◊Ü«∞O ÃÑ·#
=ÙO@∞Ok. =∂=¸Å∞ ÉèÏ+¨Ö’ K≥áêÊÅO>Ë, ''áœ~°∞+¨ „QÆOkè—— JO\Ï~°∞. nxfl,
=∞QÆ"åiÖ’ =∞QÆ̀ «<åxfl ÃÑOá⁄OkOKÕO Œ̂∞‰õΩ =ÚYº HÍ~°}"≥∞ÿ# „QÆOkè Wk.

=Ü«∞ã̈∞ ÃÑîQ H˘nÌ =∞QÆ"åiÖ’ „Hõ=∞OQÍ Ñ̈Ù~°∞+̈ Ç̈~À‡#∞¡ «̀yæáÈ~Ú, ¢ã‘Î
Ç̈Ï~À‡#¡ „áê|ÅºO ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. =∞QÆ"åà◊¡Ö’ ¢ã‘Î Ç̈~À‡#∞¡ Uq∞@x YOQÍ~°∞Ñ̈_»HõO_ç.
¢ã‘Î Ñ̈Ù~°∞+̈μe Œ̂ÌiÖ’ ‰õÄ_® - J@∞ =∞QÆ Ç̈~À‡#∞¡ W@∞ P_» Ç̈~À‡#∞¡ Ô~O_»∂ =ÙO\Ï~Ú.
HÍHõáÈ Õ̀, =∞QÆ"åiÖ’ =∞QÆÇ̈~À‡#∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ#∂, ¢ã‘Î Ç̈~À‡#∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ#∂ LO\Ï~Ú.
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=$^•úÑ̈ºOÖ’ =KÕÛ ã̈iH̃ =∞QÆ"åiÖ’ =∞QÆ Ç̈~À‡#∞¡ J=ã̈~°O «̀yæáÈ «̀∞Ok.

^•O`À Jq =∞O Œ̂yOKÕ ã̈iH̃ ¢ã‘Î Ç̈~À‡#∞¡ _®q∞<Õ\ò KÕ™êÎÜ«∞#fl=∂@. Ñ̈Ù~°∞+̈ Ç̈~À‡#¡̀ À
ã¨=∂#OQÍ ¢ã‘Î Ç¨~À‡#∞¡ ‰õÄ_® =∞O^Œy¿ãÎ U Q˘_»"å =ÙO_»^Œ∞. ¢ã‘Î Ç¨~À‡#¡x
D¢™Èì*ˇ<£ÅO\Ï~°∞. D D¢™Èì[<£Å „áê|ÅºO ÃÑ~°QÆ_»O`À áœ~°∞+¨„QÆOkè
≥̂|ƒuxáÈ «̀∞Ok. D HÍ~°}OQÍ<Õ Jk („áÈ¿ãì\ò) "åzáÈ «̀∞O Œ̂#fl=∂@. XH˘¯Hȭ ™êi

D "åÑ̈Ù Ĥ#û~ü‰õΩ ‰õÄ_® ^•i fÜ«∞=K«∞Û. Jk "Õ̂~ ã̈OQÆu.
„áÈ¿ãì\ò „QÆOkèÖ’ "åÑ̈Ù =¸„ «̀ <åàÏxH̃ QÍh, =¸„ «̀Ñ̈Ù ã̈OzH̃ QÍh, J=~À è̂ŒO

Hõeæã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞=Å# =¸„ «̀Ñ̈Ù #_»Hõ ã̈iQÍ [~°QÆ̂ Œ∞.
1. JuQÍ =¸„`åxH̃ "≥à◊§=Åã≤ ~å=_»O WO Œ̂∞Ö’ "≥Ú Œ̂\ ̃ÅHõΔ}O. ~å„uÑ̈Ó@

D ÉÏ è̂Œ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. +̈μQÆ~ü "åºkè ÖËx "åiÖ’ Ãã·̀ «O D ÅHõΔ}O
HõxÊã̈∞ÎOk. +̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl "åiÖ’ ‰õÄ_® Wk HõO„\’Ö’¡ =Ù<åflã̂̈~ ~å„uÑ̈Ó@
=∂„ «̀O Z‰õΩ¯=QÍ J=Ù`ÀO Œ̂O>Ë „áÈ¿ãì\ò „QÆOkèx ̀ «Ñ̈ÊHõ Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«∞HÀ"åeû
=ÙO@∞Ok.

2. ~å„uÑ̈Ó@̂H Ñ̈iq∞ «̀"≥∞ÿ# D ÅHõΔ}O „Hõ"Õ∞}Ï Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈Ó@‰õΩ ‰õÄ_® qã̈Îiã̈∞ÎOk.
~å„ «̀#Hõ, Ñ̈QÆÅ#Hõ J Õ̂Ñ̈xQÍ =¸„`åxH̃ "≥àÏ§eû ~å=_»O XHõ ÃÑ Œ̂Ì ã̈=∞ã̈ºQÍ
=∂iáÈ «̀∞Ok.

3. "≥àÏ§Åx JxÑ≤OKåHõ "≥O@<Õ ÉÏ„`«∂O‰õΩ "≥àÏ§e. ÖËHõáÈ`Õ |@ìÖ’<Õ
J~ÚáÈ «̀∞O Õ̂"≥∂##fl@∞¡ Ç̈Ï_®q_ç KÕã̈∞ÎOk. nxfl JÔ~̊hû JO\Ï~°∞.

4. áÈã≤# «̀~åfi «̀ WOHÍ =ã¨∞ÎO Õ̂"≥∂#xÑ≤OK«@O. KåÖÏ¿ãÑ¨Ù "Õz =ÙO_®eû
~å=_»O, XHÀ¯ K«∞Hȭ  Ñ̈_»@O WÖÏ ‰õÄ_® ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎOk.

5. Ç̈Ï_®q_ç ÉÏ„ «̀∂OH̃ Ñ̈iÔQuÎ̀ Õ f~å JHȭ _»‰õΩ "≥àÏ§Hõ KåÖÏ¿ãÑ̈Ù "Õz=ÙO>Ë
QÍh =¸„ «̀O ~å Œ̂∞. =KÕÛã̈∞Î#fl>Ë¡ =ÙO@∞Ok QÍh ~å Œ̂∞.

6. =¸„ «̀Ñ̈Ù è̂•~° ‰õÄ_® |ÅOQÍ á¶È~üûQÍ =ÙO_»̂ Œ∞. HÍ¿ãÑ̈Ù PQÆ_»O, HÍ¿ãÑ̈Ù
~å=_»O =zÛ#>Ë¡ =ÙO_ç ~åHõáÈ=_»O.... WÖÏ Ç≤ÏOã≤ã̈∞ÎOk.

7. =¸„ «̀ Ñ≤O_®Å∞ ≥̂|ƒ uO>Ë QÆ[̊Ö’¡ <˘Ñ≤Ê ~å=_»O "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. Pã̈#O
Œ̂QÆæ~° |~°∞=ÙQÍ =ÙO@∞Ok.

8. Ç̈Ï_®q_çQÍ =¸„`åxH̃ "≥àÏ§eû ~å=_»O, "≥o Õ̀ "≥O@<Õ ~åHõáÈ=@O áÈã≤#
«̀~åfi «̀ uiy =zÛ Ñ̈_»∞HÀQÍ<Õ =∞m§ "≥àÏ§ÅxÑ≤OK«_»O.... WÖÏ É̌„_»∂"£∞-

ÉÏ„ «̀∂OÅ =∞ è̂Œº +̈\Ö̃ò ã̈sfiãπÖÏ «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok Ñ̈iã≤÷u.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
=¸„ «̀O áÈÜ«∞_»OÖ’ U~°Hõ"≥∞ÿ# W|ƒOk Z Œ̂∞~“ «̀∞<åfl "≥O@<Õ "≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈

á⁄O Œ̂QÆey Õ̀ D Ñ̈iã≤÷u =∞s WO «̀QÍ =ÚkiáÈ‰õΩO_® H˘O «̀=~°‰õÄ x"åiOK«=K«∞Û.
D "åºkèÖ’ PÑ̂̈~+̈<£ KÕÜ«∞_»O ^•fi~å „áÈ¿ãì\ò „QÆOkèx `˘ÅyOK«_»O XHȭ >Ë

Ñ¨iëê¯~°O. J~Ú`Õ „áÈÃãì\ò „QÆOkèx `˘ÅyOK«_»O =Å# Öˇ·OyHõ ã¨=∞~°ú`«
«̀yæáÈÜÕ∞O Œ̂∞‰õΩ J=HÍâßÅ∞ ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞.

"åºkè `˘e Œ̂â◊Ö’ Ö̌·OyHõ "åOKè« Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_ç "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÃÑîQ H˘nÌ
Ö̌·OyHõ "åOKè«, Ö̌·OyHõ â◊H̃Î «̀yæáÈ=_»O D "åºkèÖ’ «̀~°K«∂ HõxÊOKÕ =ÚYº ÅHõΔ}O.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œº q è̂•#OÖ’ „áÈ¿ãì\ò „QÆOkèÖ’ "åÑ̈Ù «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ =∞Oz
=∞O^Œ∞Å∞<åfl~Ú.

J~Ú Õ̀ „áÈ¿ãì\ò „QÆOkèÖ’ "åÑ̈Ù f„= ™ê÷~ÚÖ’ =Ù#flÑ̈C_»∞, Ĥ#û~ü ÅHõΔ}ÏÅ∞
HõxÊOz#Ñ̈Ù_»∞ â◊G "≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ ̀ «Ñ̈Êxã̈i J=Ù «̀∞Ok. JO^•Hõ ~å‰õΩO_® =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ
*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ Ñ̈_»_»O =∞Ozk.

= „̧̀ « "åº è̂Œ∞efl [~ÚOK«QÆêQ Ñ̈ÖË¡~°∞

=¸„`åâ◊Ü«∂xfl ~°H̃ΔOz, ̂ •xÖ’ =KÕÛ "åº è̂Œ∞efl Z Œ̂∞~˘¯<ÕO Œ̂∞‰õΩ Ju ̀ ÕeHõQÍ
^˘îH =¸eHõ Ñ̈ÖË¡~°∞. Wk z#fl Ñ̈ÖË¡~°∞, ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈ÖË¡~°∞ Jx Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈ÖË¡~°∞x U#∞QÆ∞ Ñ̈ÖË¡~°∞, QÆ[ Ñ̈ÖË¡~°∞ Jx ‰õÄ_® Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. D ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈ÖË¡~°∞
=∞iO «̀ „âı+̈ì"≥∞ÿOk. Ñ̈ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å`À ã̈Ç̈ "≥ÚHȭ x "Õà◊¡̀ À ÃÑHõeOz, â◊√„ÉèíÑ̈~°z
ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz 2 K≥OKåÅ á⁄_çx Ô~O_»∞ QÍ¡ã̈∞Å hà◊√§áÈã≤ J~°QÍ¡ã̈∞ hà◊√§
q∞yÖËÖÏ =∞iyOz, Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åy Õ̀ =¸„ «̀OÖ’ =∞O@, =¸„ «̀OÖ’
~åà◊√§, =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’Oz ~°HõÎ„™ê=O, =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ Ñ̈ÙO_»∞Ñ̈_»@O, p=Ú HÍ~°@O,
ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å∞ W=hfl K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ ~åà◊¡̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞
H˘O_»Ñ≤O_ç "≥ÚHȭ x ‰õÄ_® WÖÏ<Õ ã̈=¸ÅOQÍ ≥̀zÛ ZO_çOz, Œ̂Oz, Ô~O_çO\h̃
ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤, P q∞„â◊=∂xfl ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#@∞¡ HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x, J=ã̈~åxfl
|\ì̃ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ ~ÀE „`åy Õ̀ =¸„ «̀ Ñ≤O_®ÅÖ’ ~åà◊√§ Hõiy H˘@∞ìH˘™êÎ~Ú.
H˘ «̀Îq U~°Ê_»‰õΩO_® LO\Ï~Ú. ̀ «∞OQÆ QÆ_»¤Å∞, ̂ Œ~°ƒù"Õà◊√¡ ‰õÄ_® g\Ö̃’ HõeÑ≤̀ Õ =∞iO «̀
=∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.
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Ñ≤Å¡Ö’¡ =∞Å| Œ̂úHÍxfl QÆ∞iÎOz ã̈iKÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞

Ñ≤Å¡Ö’¡ =∞Å|^ŒúHõO `«~°K«∞QÍ =ÙO@∞Ok. K«O\˜Ñ≤Å¡Ö’¡ J~Ú`Õ, qˆ~K«#O
J~ÚºO^• ÖË̂ • .... Jx =∞#O QÆ=∞x™êÎO. HÍh, ÃÑ Œ̂ÌÑ≤Å¡Ö’¡ q̂~K«#Ñ̈Ù JÅ"å@∞x
=∞#O ã̈iQÍ J_çy ≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åe. ÖËHõáÈ Õ̀ =∞Å| Œ̂úHõO J<Õk "åiÖ’ KåÖÏ ÃÑ Œ̂Ì
ã̈=∞ã̈ºefl ≥̀zÛÃÑ_»∞ÎOk.

ã̈∂¯Å∞‰õΩ "≥àı§ Ç̈Ï_®q_ç =Å<À, @∂º+̈<£‰õΩ "≥àı§ HõOQÍ~°∞ =Å<À, Ç̈ÏŸO=~ǖ
Ñ̈ÓiÎKÕÜ«∂Å<Õ P„ «̀O =Å<À q̂~K«<åxH̃ "≥àı§ Ñ̈xx "å~Ú^•"Õ¿ãã≤, JO «̀QÍ "≥àÏ§eû
=¿ãÎ HÍ¿ãÑ̈Ù |Å=O «̀OQÍ PÑ̈ÙH˘O\Ï~°∞.

D q^èŒOQÍ ~ÀAÅ∞ `«~°|_ç qˆ~K«#O Z‰õΩ¯= Ñ¨i=∂}O`À Ô~Hõì"£∞
(=∞ÖÏâ◊Ü«∞O)Ö’ =ÙO_çáÈ «̀∞Ok. =∞ÖÏâ◊Ü«∞OÖ’ =∞ÅO Ñ̈iq∞u ̂ •\ ̃q∞yeáÈ=_»O`À
=∞ÖÏâ◊Ü«∞O Laƒ#@¡=Ù «̀∞Ok. =∞Å qã̈~°̊# KÕÜ«∂Å<Õ HÀiHõ =∞#Ö’ HõeæOz "≥O@<Õ
\Ï~ÚÖˇ\òHÀ, K≥O|∞Ñ¨ÙK«∞ÛH˘x á⁄ÖÏÅQÆ@¡HÀ "≥àı§ÖÏ „¿Ñˆ~Ñ≤OKÕ ÉÏ^èŒº`« D
=∞ÖÏâ◊Ü«∂x Õ̂ (Ô~Hõì"£∞)! HÍh, =∞ÅO =∞ÖÏâ◊Ü«∞OÖ’ ¿Ñ~°∞‰õΩáÈ=_»O`À ''QÆO@H˘>Ëì
_»∂º\©—— KÕÜ«∞=Åã≤# =∞ÖÏâ◊Ü«∞O H̃=∞‡#‰õΩO_® =ÙO_çáÈ «̀∞Ok. =∞Å | Œ̂úHõO ~å=_®xH̃
W Õ̂ =ÚYºHÍ~°}O.

JO>Ë, q̂~K«<åxH̃ "≥àı§^•xfl "å~Ú^•Å g∞ Œ̂ "å~Ú^•Å∞ "ÕÜ«∞_»O ^•fi~å
=∞ÖÏâ ◊Ü «∂xfl ( Ô~H õ ì" £ ∞ ) ^ ≥|ƒfã ≤ =∞Å|^Œ úHÍxfl Z=iH ˜ "å~ ° ∞
`≥zÛÃÑ@∞ìH˘O@∞<åfl~°#fl=∂@.

Wk Ñ≤Å¡Ö’¡<Õ HÍ Œ̂∞, ÃÑ Œ̂ÌÖ’¡ ‰õÄ_® =Ù#fl JÅ"å>Ë! =ÚYºOQÍ q̂~K«<åxfl
"å~Ú^• "Õ¿ã JÅ"å@∞ P_»"åiÖ’ Z‰õΩ¯=. Ñ̈#∞Å =uÎ_Õ WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O.

ã̂̈~ ...... WÑ̈C_»∞ =∞m§ Ñ≤Å¡Å q+̈Ü«∂xH˘^•ÌO!!
q̂~K«#^•fi~°O (Anal Sphincters) H˘kÌQÍ ≥̀~°K«∞H˘O>Ë U"À HÍã≤x hà◊√§,

H˘kÌQÍ «̀Ü«∂~°~¸º J=x q̂~K«#O Hõeã≤ JÑ̈HõfiOQÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok. HÍh,
=∞ÖÏâ◊Ü«∞O Ö’Ñ̈Å LO_»QÍ, QÆ\ì̃~å~ÚÖÏ (Bolus) q∞yeáÈ~Ú# q̂~K«#O =∂„ «̀O
JÖÏ<Õ =ÙO_çáÈ «̀∞Ok.

ZÑ̈C_≥·<å |Å=O «̀OQÍ =ÚH̃¯ Õ̀, ÃÑ Œ̂Ì LO_»ÖÏ<À ~å~ÚÖÏ<À D q̂~K«#O
Ñ̈_»∞ÎOk. q̂~K«#O J~ÚºOk Hõ̂ • Jx ã̈O|~°Ñ̈_»_®xH̃ gÖË¡̂ Œ∞. =∞m§ q̂~K«<åxH̃
"≥à◊§_»O "å~Ú^• "ÕÜ«∞_»O, =∞m§ =∞Å| Œ̂úHõO .... D Hõ̂ äŒ =∂=¸ÖË!!
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★ P_»Ñ≤Å¡Ö’¡ Hõ<åfl q̂~K«<åxfl "å~Ú^• "Õ¿ã QÆ∞}O QÆ=∞‡ «̀∞ÎQÍ =∞QÆÑ≤¡ÅÖ’¡<Õ

Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™ÈÎO Œ̂x Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú.
★ <åÅ∞QÀ U@ #∞Oz Ñ≤Å¡Å∞ =∞Å| Œ̂úHõO JÅ"å@∞x ̀ ≥zÛÃÑ@∞ìH˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞

™ê è̂•~°}OQÍ .... ã̈~°~Ú# ''\Ï~ÚÖ̌\ò ¢>̌ÿxOQ∑—— WÑ≤ÊOz Jhfl W «̀~° Ñ̈#∞Å∞
=∂x q̂~K«<åxH̃ "≥àı§ Ñ̈xx =ÚO Œ̂∞ K«∂_»=∞x „áÈ «̀ûÇ≤ÏOKåe.

★ H˘O «̀=∞Ok Ñ≤Å¡Ö’¡ Z"≥∂+̈#∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. ‰õΩ@∞O| Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞
„Ñ̈ÉèÏ=O =Å# "åà◊√§ =∂#ã≤HõOQÍ ã̈O`À+̈OQÍ =ÙO_»HõáÈ Õ̀ =∞Å| Œ̂úHõO
=ã¨∞ÎOk.
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞ =ÚO Œ̂∞QÍ ̀ «=∞ Ñ≤Å¡efl ̂ ŒQÆæ~°QÍ Ñ≤ez "åi q̂~K«# JÅ"å>Ë¡q∞\’

J_çy `≥Å∞ã¨∞HÀO_ç. "åiÖ’ =∞Å|^ŒúHõO =Ù#fl"åix "≥ ·^Œ∞º_çH˜ K«∂Ñ≤Oz
ã¨ÅÇ¨á⁄O Œ̂O_ç.

=∞Å| Œ̂úHÍxH̃ W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® KåÖÏ =Ù<åfl~Ú.
1. [Å∞|∞ =∞O^Œ∞Å∞, +¨μQÆ~ü "åºkèH˜ "å_Õ =∞O^Œ∞Å∞, =¸„`«O Z‰õΩ¯=QÍ

#_çKÕO Œ̂∞‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞, ¿ÑQÆ∞Ö’¡ W «̀~° [|∞ƒÅ∞ (ZO@Ô~·\ã̃π =ÔQ·~å!)
J#flO ã̈Ç≤ÏOK«HõáÈ=_»O, u#flk =O@ |@ìHõáÈ=_»O (MAL NUTRITION)

W=hfl =∞Å| Œ̂úHÍxH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º JOâßÅ∞
2. ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkèÖ’ "åÑ̈Ù, H˘xfl ~°HÍÅ #~åÅ [|∞ƒÅ∞, q̂~K«# =∂~åæxfl

J_»¤yã̈∞Î#fl @∂º=∞~°∞¡, JÅû~°∞¡ =O\q̃ ‰õÄ_® =∞Å| Œ̂úHÍxfl ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú.
HÍ|\˜ì Ñ≤Å¡Å"≥#Hõ g∞~°∞ ‰õÄ_® \Ï~ÚÖˇ\òÖ’H˜ "≥o§qˆ~K«#O ZÖÏ
J=Ù`ÀO^ÀQÆ=∞xOK«O_ç. J=Ù «̀∞#fl q̂~K«#O Ñ̈ÅÛQÍ =ÙO_ç, JO Œ̂∞Ö’ =∞ÅO
«̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO Œ̂O>Ë Ö’Ñ̈Å =∞ÖÏâ◊Ü«∞OÖ’ =∞ÅO | Œ̂úHõOQÍ =Ú_»∞K«∞H˘#fl>Ë¡!

^•xfl É̌·@‰õΩ ̀ ≥KÕÛ LáêÜ«∂Å∞ PÖ’zOKåe. "≥O@<Õ "≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈á⁄O Œ̂_»O
=∞Ozk.
XHÀ¯™êi =¸„`«OÖ’ p=Ú ^À+¨O (Urinary Tract Infection) ‰õÄ_®

=∞Å| Œ̂úHÍxH̃ HÍ~°}O HÍ=K«Û. =¸„ «̀ Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«O_ç.
q̂~K«#O "≥∞ «̀Î|_ç, #∞#flQÍ *ÏiáÈÜÕ∞ÖÏ KÕ¿ã =∞Oz q̂~K«#Hõ~° B+̈ è̂•efl

"≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ g∞ Œ̂ "å_çOK«_»O =Å# Z‰õΩ¯= LÑ̈Ü≥∂QÆO =ÙO@∞Ok.
Z=∞Ô~̊hû J~Ú Õ̀ «̀Ñ̈Ê Zh=∂ KÕÜ«∂eû# J=ã̈~°O ‰õÄ_® =ÙO_»̂ Œ∞.
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q̂~K«<åxH̃ =∞O Œ̂∞Å∞ "≥Ü«∞º_»O JÅ"å>̌ÿ̀ Õ, P q̂~K«<åÅ =∂„ «̀Å‰õΩ JÅ"å@∞

Ñ¨_çáÈ`å~°x J#∞H˘O\Ï~°∞ KåÖÏ =∞Ok. Wk ã¨iHÍ^Œ∞. PÜ«Úˆ~fi^Œ Ñ¨^ŒúuÖ’
«̀Ü«∂~°~Ú#. q̂~K«# =∂„ «̀Å∞ QÍh, eH̃fi_£ ÃÑ~åÑ¶≤<£, q∞Öò̄  PÑ¶π "≥∞wfl+≤Ü«∞O =O\˜

JÖ’¡Ñ̈u =∞O Œ̂∞Å∞QÍh, Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ "å_çOz<å Z@∞=O\ ̃K≥_»∂ K≥Ü«∞º=Ù.
=zÛ<å ~åHõáÈ~Ú<å ~ÀE Ô~O_»∞™ê~°∞¡ \Ï~ÚÖˇ\òÖ’H˜ "≥o§‰õÄ~°∞Ûx,

„Ñ̈Ü«∞uflOK«=∞x Ñ≤Å¡efl „áÈ «̀ûÇ≤ÏOK«O_ç.
PÇ̈~°OÖ’ Ñ‘K«∞Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"å\x̃ uxÊOK«O_ç. ̂HÔ~\ò, =ÚÅ¡Oy

WÖÏO\ ̃"å\x̃ Eºãπ fã≤ „`åy Õ̀ a_»¤Å∞ =∞Å| Œ̂úHõO ÖË‰õΩO_® P~ÀQÆº=O «̀OQÍ
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~°∞.

=¸u=OHõ~° áÈÜÕ∞ "åºkèH̃ q∞#Ñ̈ ‰õΩ_»∞=ÚÅ`À B+̈ è̂ŒO

=¸u =OHõ~°áÈÜÕ∞ "åºkèx ''É̌Öòû áêbû—— J<Õ "åºkèQÍ K≥áêÎ~°∞. nxfl 'Ji÷̀ «
"å «̀"åºkè— Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. D "åºkè =zÛ#Ñ̈Ù_»∞ ~ÀE q∞#Ñ̈Ñ̈C`À
KÕã≤# Pqi ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞ (LÑ̈C_»∞ ~°=fiÖË‰õΩO_® Ĥ=ÅO q∞#Ñ̈Ñ≤O_ç̀ À "Õã≤# W_ô¡)
"≥#flÑ̈Óã̈ ~åã̈∞H˘x uO>Ë «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. =¸u=OHõ~° «̀yæáÈ=_®xH̃ Hõhã̈O
"å~°O ~ÀAÅ∞ Ñ̈@ì=K«∞Û. g∞ "≥·̂ Œ∞º_»∞ WzÛ# zH̃ «̀û‰õΩ J Œ̂#OQÍ D Pqi‰õΩ_»∞=Úefl
"≥#flÑ̈Óã̈`À HõeÑ≤ u#_®xfl ‰õÄ_® XHõ zH̃ «̀ûQÍ ÉèÏqOz fã̈∞HÀO_ç. =OHõ~° ̀ «fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

=∞O Œ̂∞Å∞ PÇ̈~°O «̀~åfi «̀ "Õã̈∞H˘O>Ë<Õ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎÜ«∂..?

PÇ̈~°O «̀~åfi «̀ =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞H˘O>Ë J<ÕHõ „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞<åfl~Ú.
PÇ̈~°O`À áê>Ë r~°‚O J~Ú ̀ «fi~°QÍ ~°HõÎOÖ’ Hõeã≤ Ñ̈xKÕÜ«∞_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, L„ Õ̂HÍefl HõeæOK«‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
JuQÍ Ñ¨xKÕÜ«∞‰õΩO_® HÀ~°∞‰õΩ#fl ZÃÑ¶H±ì =∞O^Œ∞Å =Å# HõÅQÍÅO>Ë U

=∞O Œ̂∞ "Õã̈∞‰õΩ<åfl ã̂̈~ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ H˘O «̀ PÇ̈~°O fã̈∞H˘x "Õã̈∞H˘O>Ë<Õ =∞Ozk.
★ iá¶ê"≥∞ÿã≤<£ =O\ ̃\©.a. g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ¿ã =∞O Œ̂∞Å∞QÍh, JÅû~ü‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞

QÍh, [Å∞|∞ =∞O Œ̂∞Å∞QÍh MÏm Hõ_»∞Ñ̈Ù# "Õã̈∞H˘O>Ë ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎÜ«∞x
K≥áêÎ~°∞. Wq JO «̀QÍ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ Wi>Ë+̈<£ fã̈∞‰õΩ~å=Ù HÍ|\ì̃ x~°ÉèíºO «̀~°OQÍ
MÏm Hõ_»∞Ñ̈Ù# "Õã̈∞‰õΩx J~°QÆO@ «̀~åfi «̀ PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë =∞Ozk.
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★ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ ™œ=∞ºOQÍ Ñ̈xKÕ¿ãg, fHõΔ}OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãg Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞

=Ù<åfl~Ú. ™œ=∞ºOQÍ Ñ¨xKÕ¿ã "å\˜x MÏm Hõ_»∞Ñ¨Ù# "Õã¨∞HÀ=K«∞Û. fHõΔ}
B+̈ è̂•Å#∞ =∂„ «̀O PÇ̈~°O «̀~åfi «̀ "Õã̈∞‰õΩO>Ë<Õ =∞Ozk.
=∞O^Œ∞x PÇ¨~°O `«~åfi`« "Õã¨∞HÀ"åÖ’ PÇ¨~°O =ÚO^Œ∞ "Õã¨∞HÀ"åÖ’,

PÇ̈~°O`À áê@∞QÍ "Õã̈∞HÀ"åÖ’ g∞ _®Hõì~üQÍifl ã̈Ê+̈ìOQÍ J_çy ã̈ÅÇ̈á⁄O Œ̂O_ç.
ÃãÊã≤Ñ¶≤H±QÍ WÖÏ "Õã̈∞HÀO_ç - Jx g∞‰õΩ K≥Ñ̈ÊHõáÈ Õ̀, «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ PÇ̈~°O «̀~åfi Õ̀
=∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞HÀO_ç.

_»Ü«∂É̌\©ãπ "åºkè g∞ Œ̂ <Õ̂~_»∞ yO[Å „Ñ̈ÉèÏ=O

<Õ̂~_»∞HÍÜ«∞ Ö’Ñ̈e yO[Å∞ +̈μQÆ~ü "åºkèx J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ «̀yæ™êÎ~Ú. nO`À
U^À ÃÑ Œ̂Ì á¶ê~°∞‡ÖÏ «̀Ü«∂~°∞KÕÜ«∂eû# J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. yO[efl ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz
J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x u<åfl ^•x „Ñ̈ÉèÏ=O #∂~°∞áêà◊√§ Œ̂‰õΩ¯ «̀∞Ok. ÖË̂ • =∞l̊QÆÖ’
HõeÑ≤ „`åQÆ=K«∞Û. WÖÏO\"̃Õ g∞~°∞ ã̈fiO «̀OQÍ U ≥̂·<å LáêÜ«∞O PÖ’zOz  ‰õÄ_®
nxfl fã̈∞HÀ=K«∞Û. nxfl "å_»∞ «̀∂ LO>Ë +̈μQÆ~ü ÃÑ~°QÆ̂ Œ∞.

★ "≥∞O «̀∞efl "≥ÚÅHõÅ∞ Hõ\ì̃Oz, ZO_çOz, ^À~°QÍ "Õ~ÚOz, HÍ~°á⁄Ê_çÖÏQÍ
«̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞‰õΩO>Ë ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. HÍh, Z‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ u<åe.

«̀ÅÖ’ K«∞O„_»∞#∞ ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ x"åiOK«∞HÀO_ç

«̀ÅÖ’ K«∞O„_»∞ ̀ «Å‰õΩ J Œ̂#Ñ̈Ù ÉèÏ~°"Õ∞ QÍh, Jk H©iÎH̃s@O HÍ Œ̂∞. =∞# Õ̂â◊OÖ’
„Ñ̈u W Œ̂ÌiÖ’#∂ XHõ =ºH̃Î K«∞O„_»∞`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î<åfl_»∞.

K«∞O„_»∞ U~°Ê_Õ â◊s~°̀ «̀ «fiO J#∞=OtHõOQÍ =KÕÛ q è̂ŒOQÍ... =∞# r<£ûÖ’<Õ
J@∞=O\ ̃QÆ∞}O =ÙO_»=K«Ûx âßG"Õ̀ «ÎÅ∞ ÉèÏqã̈∞Î<åfl~°∞. 15 Uà◊¡ #∞Oz 40 Uà◊§Ö’Ñ̈Ù
U =Ü«∞ã̈∞Ö’ J~Ú<å K«∞O„_»∞ |Ü«∞ÖËÌ~°=K«∞Û. 15 Uà◊§Ö’Ñ̈Ù Ñ≤Å¡Ö’¡ ‰õÄ_® K«∞O„_»∞
JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ HõxÊã̈∞ÎO@∞Ok.

Ü«ÚHõÎ=Ü«∞ã̈∞Ö’ >̌™Èìã≤ì~À<£ Ç̈~À‡<£ „Ñ̈ÉèÏ=O =Å# K«∞O„_»∞, "≥Ú\=̃∞Å∞ P
=Ü«∞ã̈∞Ö’  ã̈Ç̈Ï[O. K«∞O„_»∞ =∞QÆ"åà◊§Ö’#∂, "≥Ú\=̃∞Å∞ P_»"åà◊§Ö’#∂ ã̈Ç̈Ï[OQÍ
Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. JÖÏQÆx J Õ̂ xÜ«∞=∞O HÍ Œ̂∞.
K«∞O„_»∞x QÆ∞iOz ≥̀Å∞ã̈∞HÀ Œ̂QÆæ q=~åÅ∞ :

1. K«∞O„_»∞ JO@∞"åºkè HÍ Œ̂∞. QÀH̃#O Œ̂∞ =Å<Õ ̀ «ÅÖ’ Ñ̈Ùà◊√§ Ñ̈_»̀ å~ÚQÍh
K«∞O„_»∞ =Å# HÍ Œ̂∞.
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2. Wk #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞HÀ=_»O =Å#QÍh XO\H̃̃ ~åã̈∞HÀ=_»O

=Å# QÍh ~å=_»O ÖË̂ Œ∞.
3. #∂<≥ ~åã¨∞H˘O>Ë K«∞O„_»∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞O^Œx J#∞HÀ=Åã≤# Ñ¨xÖË^Œ∞.

~åÜ«∞HõáÈ~Ú<å "å~åxH̃ XHõ ~ÀA ̀ «ÅO\ ̃™êfl#O KÕÜ«∞HõáÈ Õ̀ ̀ «Å=∂ã≤#>Ë¡
=ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx «̀ÅO@∞H˘O>Ë W|ƒOk =ÙO_»̂ Œ∞.

4. K«∞O„_»∞ =KÕÛ â◊s~°`«`«fiO ÖËx "åiH˜ =∞#O K«∞O„_»∞#∞ `≥Ñ≤ÊOK«ÖË=Ú.
JO\˜OK«ÖË=Ú.

5. ëêOÑ̈ÓÅHõ<åfl PÜ«Ú̂~finèÜ«∞ Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Ö’¡ «̀Ü«∂~°~Ú# B+̈ è̂•Å`À «̀Å™êfl#O
KÕ¿ãÎ K«∞O„_»∞ KåÖÏ «̀fi~°QÍ áÈ «̀∞Ok.

K«∞O„_»∞x J„â◊̂ Œú KÕÜ«∞HõO_ç ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ HÍ=K«∞Û!
K«∞O„_»∞x Jk =∂=¸Å∞ q+̈Ü«∞OQÍ<Õ ÉèÏqOz J„â◊̂ Œú KÕÜ«∞HõO_ç. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ

J<Õ ÉèíÜ«∞OHõ~° K«~°‡"åºkè «̀ÅÖ’ K«∞O„_»∞QÍ „Ñ̈ «̀ºHõΔ=∞~Ú =ÙO@∞Ok. ^•xH̃ zH̃ «̀û
JO «̀ Õ̀eHõ =º=Ç̈~°O HÍ Œ̂∞.

K«∞O„_»∞Ö’ ã¨#flx #∂QÆ∞ÖÏO\ ˜ á⁄@∞ì =ÙO@∞Ok. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπÖ’ ÃÑ^ŒÌ
Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞QÍ#∂ ÖËHõ á⁄Å∞ã̈∞Å∞QÍ#∂ á⁄@∞ì ~åÅ∞ÎOk.

K«∞O„_»∞x ^Œ∞eÑ≤`Õ `ÕeHõQÍ ~åeáÈ`«∞Ok. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπÖ’ á⁄Å∞ã¨∞Å∞
Œ̂∞qfi#H˘nÌ ~åÅ∞ «̀∞O\Ï~Ú. Jq QÆ\ì̃QÍ K«~å‡xH̃ JO@∞‰õΩx =ÙO\Ï~Ú.

K«∞O„_»∞Ö’ `«Å g∞^Œ á⁄‰õΩ¯Å∞O_»=Ù. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπÖ’ á⁄‰õΩ¯Å∞ KÕuH˜
«̀QÆ∞Å∞`å~Ú. QÆ\ì̃QÍ Œ̂∞qfi<å QÀH̃<å z#fl ~°HõÎÑ̈Ùr~° «̀QÆ∞Å∞ÎOk. W Õ̂ K«∞O„_»∞‰õÄ,

™⁄iÜ«∂ã≤ãπ‰õΩ Õ̀_®!
K«∞O„_»∞ "≥O„@∞HõÅ Ñ¨ikèÖ’<Õ =ÙO@∞Ok. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ "≥O„@∞Hõefl ^•\˜

=ÚYO g∞ Œ̂‰õΩ, "≥∞_»g∞ Œ̂‰õÄ¯_® áê‰õΩ «̀∞Ok.
ëêOÑ̈ÓÅ∞ "å_ç#O «̀ =∂„`å# D K«∞O„_»∞ = Œ̂Å_»O ÖË̂ ŒO>Ë Jk ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ

J~Ú =ÙO_»=K«∞Û. Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«∞HÀO_ç.
áêi*Ï «̀O yO[Å∞ #∂i «̀Å‰õΩ Ñ̈\ ì̃OK«O_ç. K«∞O„_»∞ áÈ «̀∞Ok!

áêi*Ï «̀O Ñ̈ÓÅ "≥ÚHȭ  yO[Å∞ K«∞O„_»∞#∞ áÈQ˘>Ëì J Œ̂∞ƒù̀ «â◊H̃Î Hõeæ#q! D
yO[efl "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i «̀Å‰õΩ Ñ̈\ì̃Oz F J~°QÆO@ P~°xzÛ «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀO_ç.
FÑ≤‰õΩO>Ë ~ÀE KÕÜ«∞O_ç. ̀ «ÅÖ’ á⁄‰õΩ¯Å∞O>Ë ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. K«∞O„_»∂
áÈ`«∞Ok.
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D yO[Å á⁄_çx 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ö’Ñ̈eH̃ fã̈∞H˘O>Ë Œ̂∞~°̂ Œ ‰õÄ_®

«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "ÕÑ̈#∂<≥#∞ g∞~°∞ ã̈OáêkOK«∞HÀQÆey Õ̀ Jk ‰õÄ_® K«∞O„_»∞#∞ áÈQ˘>Ëì
J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂Œ"Õ∞!... «̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ «̀Å‰õΩ ÉÏQÍ Ñ̈\ì̃OK«∞HÀ"åe.

JriÎ =∞Å| Œ̂úHÍxfl «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ Å=OQÍÅ`À "≥·̂ ŒºO

Hõ~°HÍ¯Ü«∞Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞ fã̈∞HÀO_ç. ^•xH̃ ã̈=∂#OQÍ
Å=OQÍÅ∞ fã̈∞HÀO_ç. Ô~O_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. D
á⁄_çx 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞ QÍ¡ã̈∞Å hà◊¡Ö’ "Õã≤ 1/2 QÍ¡ã̈∞ hà◊√§ q∞yÖËÖÏ
=∞iyOz =_»QÆ\ì̃, JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ=Å=}O (ÖËHõáÈ Õ̀ =∂=¸Å∞ LÑ̈C)
"Õã̈∞H˘x ≥̀Å¡"å~°∞ ~°≠Ï=Ú# QÍx, ~å„u Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞QÍh, „`åy Õ̀ JriÎ
ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ã̈∞YOQÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok. =Ü≥∂=$ Œ̂∞úÅ∂, +̈μQÆ~ü "åºkè
=Ù#fl"å~°∞, ~°HõÎáÈ@∞ L#fl"å~°∞ D z\Ï¯x áê\¿̃ãÎ =∞Ozk. ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O,
L|ƒã̈O, «̀∞=Ú‡Å∞ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl"åiH̃ Wk k"Òº+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. qkèQÍ
„`åy Õ̀ =∞Oz Ñ¶̈e`åÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú.

HÍHõ~°HÍÜ«∞<Õ HÍ Œ̂∞ - HÍHõ~° P‰õΩx ‰õÄ_® =O_»∞HÀO_ç

=∞# PKå~åÖ’¡ P~ÀQÍºxfl HõeæOKÕq KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. JO^Œ∞Ö’ Z=iH©
ã̈O Õ̂Ç̈ÏO ÖË̂ Œ∞. HÍh, P~ÀQÍºxfl HõeæOKÕ JOâßÅ∞ KåÖÏ ÉèÏQÆO =∞#‰õΩ PKå~°OQÍ
ÖË‰õΩO_®, Z=iH© ≥̀eÜ«∞‰õΩO_® q∞yeáÈÜ«∂~Ú. ZO Œ̂∞Hõ<À ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞.

L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ HÍHõ~°HÍÜ«∞efl KåÖÏ =∞Ok uO\Ï~°∞. Wq P~ÀQÍºxH̃ KåÖÏ
=∞Ozq. J~Ú Õ̀, HÍHõ~° HÍÜ«∞ÖÏQÍ<Õ z~°∞ KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO@∞Ok-HÍHõ~å‰õΩ. HÍHõ~°
HÍÜ«∞ÖÏQÍ<Õ H˘kÌQÍ Ñ̈ã̈~° "åã̈# =ÙO@∞Ok nxH̃. =O_»∞‰õΩO>Ë HÍHõ~° HÍÜ«∞H©,
HÍHõ~å‰õΩH© ~°∞zÖ’ ÃÑ Œ̂Ì Õ̀_® =ÙO_»̂ Œ∞.

HÍh, HÍHõ~°HÍÜ«∞Hõ<åfl HÍHõ~° P‰õΩ Z‰õΩ¯= â◊H˜Î=O`«"≥∞ÿOk. HõΔÜ«∞~ÀQÆ∞ÅH˜
HÍHõ~å‰õΩ#∞ =O_çÃÑ@ìO_ç. "åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ L|ƒ~°O, ÃÑ·̀ «ºO, «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ =O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡
HÍHõ~å‰õΩ J"≥∂Ñ¶¨∞OQÍ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. Z<åflà◊§#∞OKÀ `«QÆæx q+¨[fi~åÖ’¡ HÍHõ~å‰õΩ
J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. [fi~åxH̃ Hõà‹§O "Õã≤ "≥#H̃¯ ÖÏH˘¯ã̈∞ÎOk.

+̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"å~°∞ HÍHõ~°HÍÜ«∞Å QÆ∞iOz ÉÏQÍ<Õ PÖ’z™êÎ~°∞ HÍh,
HÍHõ~° P‰õΩx fã¨∞H˘O>Ë JO`«Hõ<åfl "Õ∞Å∞ KÕ¿ãk WOH˘Hõ\ ˜ ÖË^Œ∞, =¸„`«
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"åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∂ HÍHõ~å‰õΩ „Ñ̈Hõ$u ã≤̂ ŒúOQÍ ̂ ˘îH k=ºB+̈ è̂ŒO, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=Úefl
K«OÑ̈Ù «̀∞Ok. q+̈Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞‰õΩ#fl@∞¡ J#∞=∂#OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ É̌·@ PÇ̈~åÅ∞
u#flÑ¨C_»∞, HõbÎHõeã≤#q u#flÑ¨C_»∞ HÍHõ~å‰õΩx =O_»∞H˘x uO>Ë q~°∞QÆ∞_»∞QÍ
Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. g~åºxH˜ "Õ_ç Ñ¨Ù\ ˜ìã¨∞ÎOk. g~åºxH˜ ã¨O|OkèOz# H˘xfl ^Àëêefl
áÈQ˘_»∞ÎOk.

WÑ̈C_»∞ zHȭ ÖÏ¡ ZHȭ _» =zÛO Œ̂O>Ë, HÍHõ~°HÍÜ«∞x =O_»∞HÀ=_»O JO Œ̂iH©
≥̀Å∞ã̈∞. HÍh, HÍHõ~° P‰õΩx =O_»∞HÀ=_»O ZÖÏ J<Õ̂ Õ ã̈=∞ã̈º.

WO «̀ P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷xfl =∞#O PKå~°OQÍ ZO Œ̂∞̂H~°Ê~°K«∞HÀÖËHõ
áÈÜ«∂"≥∂ J<Õ̂ Õ ÉÏ è̂Œ! g∞~°∞ LáêÜ«∞OQÍ HÍHõ~å‰õΩx =O_»∞‰õΩx u#O_ç. ã̈=∞ã̈Î
"åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ =∞Ozk! «̀~°K«∂ nxfl u<Õ "åiH̃ ~ÀQÍÅ∞ Œ̂iH̃~å=Ù. U q è̂ŒOQÍ#∂
HÍHõ~å‰õΩx =O_»∞HÀ=_»O ‰õΩ Œ̂~°HõáÈ Õ̀, ÉÏQÍ ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz MÏm HÍºÑ̈ÓºÖòûÖ’
ÃÑ@∞ìH˘x Ñ̈Ó@‰õΩ Ô~O_»∞ =¸_»∞ K˘Ñ̈C# "Õã̈∞HÀO_ç.

=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç¨Ï "åºkèÃÑ· =∞~À „|Ç¨‡GO Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù Lã≤iHõ q∞„â◊=∞O

'xâ◊— JO>Ë Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù. P=∞ÅH̃ JO>Ë Lã≤iHõ. Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù H˘=Ú‡efl, Lã≤iHÍÜ«∞ÅÃÑ·
É̌~°_»∞x (yO[f¿ãÜ«∂e) ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ Jk xâß=∞ÅH̃ K«∂~°‚O
J=Ù «̀∞Ok. ~ÀE J~°K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå =~°‰õÄ „Hõ=∞O «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® J=ã̈~°O
J~Ú Õ̀ Ô~O_»∞ Ñ¨Ó@ÖÏ QÍ¡ã¨∞ =∞l˚QÆÖ’ HõeÑ≤ „`åy Õ̀ +¨μQÆ~ü "åºkè Ñ¨ÓiÎQÍ g∞
HõO„\’Ö’¡ LO@∞Ok. h~°ã̈O ~å Œ̂∞, K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞, Ñ̈Ùà◊√§ ~å‰õΩO_® LO\Ï~Ú. "å_ç
K«∂_»O_ç! LÑ̈Ü≥∂QÆO g∞̂H ̀ ≥Å∞ã̈∞ÎOk. ~ÀE =∂#‰õΩO_® "å_»_»O J=ã̈~°O ZÖÏO\˜
JÑ̈HÍ~°O [~°QÆ̂ Œ∞. g∞~°∞ "å_»∞H˘O@∞#fl +̈μQÆ~ü =∞O Œ̂∞Å‰õΩ Wk J Œ̂#O. ZÖÏO\˜
JÑ̈HÍ~°O [~°QÆ̂ Œ∞. g∞~°∞ "å_»∞H˘O@∞#fl +̈μQÆ~ü =∞O Œ̂∞Å‰õΩ Wk J Œ̂#O. +̈μQÆ~ü
HõO„\’Ö’¡H̃ =KÕÛ H˘nÌ ̂ •xfl H˘#™êyã̈∂Î WOy¡+π =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»@O ̀ «yæOK«∞HÀ=K«∞Û.

Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~åxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ WqQÀ .....

Hõ_»∞Ñ¨Ù L|ƒ~°O ~åx"åà◊√§ ™ê^è•~°}OQÍ =ÙO_»~°∞. =∞#O x=ã≤ã¨∞Î#fl
"å`å=~°}O, =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, Zkw Z Œ̂QÆx =∞# <åQÆiHõ̀ «Å „Ñ̈ÉèÏ=O
=Å# Hõeæ# =∂#ã≤Hõ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∂... W=hfl =∞#Ö’ J «̀ºkè‰õΩÖ’¡ Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O
~å=_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

50



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
1. «̀~°K«∂ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, L|ƒ~°O, QÍºãπ, qHÍ~°O`À áê@∞,

q̂~K«#O QÆ\ì̃QÍ ~å~ÚÖÏ "≥à◊§_»O XHÀ¯™êi "Õ∞HõÃÑO\H̃õÅ∞QÍ "≥à◊§_»O....
PÇ̈~°OÖ’ ̀ Õ_® =¿ãÎ q̂~K«<åÅ∞ HÍ=_»O.... W=hfl Wi@|∞Öò ÉÁ"≥Öò ã≤O„_À"£∞
(IRRITABLE BOWEL SYNDROME) (IBS) J<Õ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞QÍ
K≥áêÎ~°∞. ™ê è̂•~°}OQÍ ''Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ—— "åºkè D ‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.
=∂#ã≤Hõ =uÎà◊√§, kQÆ∞à◊√¡, PÇ̈~°O ã̈iÑ̈_»HõáÈ=@O =O\ ̃W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞
‰õÄ_® =ÙO\Ï~Ú. = Œ̂Å‰õΩO_® #_»∞=Ú <˘Ñ≤Ê‰õÄ_® =ã̈∂ÎO@∞Ok. nxH̃
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ =∞Oz =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú.

2. QÍºãπ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ ‰õÄÖò„_çOH±Å∂, ëÈ_®Å∞ UiU>̌_£ "å@~ü Z‰õΩ¯=QÍ
`åˆQ"åiH˜ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ L|ƒ~°O =ã¨∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ¨Ù |~°∞=ÙQÍ =ÙO_ç, J#flO
Z‰õΩ¯"≥·#@¡xÑ≤ã̈∂Î L|ƒ~°OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ =∞# "åà◊√§ ‰õÄÖò„_çOH±<À† ëÈ_®<À,
aã¡̈s ëÈ_®<À ≥̀Ñ≤ÊOK«∞H˘x „`åQÆ∞ «̀∞O\Ï~°∞. JO Œ̂∞=Å# QÍºãπ =∞iO «̀
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok - LÑ̈Ü≥∂QÆO =ÙO_»̂ Œ∞.

3. QÍºãπ =Å# QÍh, =∞ÅO =Å# QÍx, JriÎHõ~° PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å =Å# QÍh,
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =Å# QÍh ¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈Å PÇ̈~°O #_çKÕ =∂~°æO ã̈#fl|_çáÈ~Ú
J=~À è̂ŒO Hõey xezáÈ «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å# ‰õÄ_® L|ƒ~°O ~å=K«∞Û.

4. ¿ÑQÆ∞Ö’¡ QÍh, ¿ÑQÆ∞ É̌·@ W «̀~° J=Ü«∞"åÖ’¡ QÍh p=Ú ^À+̈O             (IN-
FECTIONS) =Å# ‰õÄ_® L|ƒ~°O HõÅQÆ=K«∞Û. WÖÏO@Ñ̈C_»∞ [fi~°O, <˘Ñ≤Ê
‰õÄ_® Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú.

★ rÅHõ„~° 100 „QÍII fã̈∞HÀO_ç. 50 „QÍ=ÚÅ∞ "Õ~ÚOz, q∞ye# 50 „QÍ=ÚÅ
Ñ̈zÛrÅHõ„~°̀ À HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ - XHõ„\ÁO_»∞
K≥OKåÅ á⁄_çx áêÅÖ’QÍh, =∞l̊QÆÖ’ QÍh HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åQÆO_ç. ÖË̂ •, <Õ~°∞QÍ,
u#O_ç. QÍºãπ, L|ƒ~åÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ KÕ=∞Ou Ñ̈ÓÅ#∞ ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x XHõ„\ÁO_»∞
K≥OKåÅ∞ á⁄_çx ~ÀE Ô~O_»∞ ™ê~°∞¡ áêÅÖ’QÍx, =∞l̊QÆÖ’QÍx, <Õ~°∞QÍQÍh
fã̈∞HÀO_ç. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Hõ~°HÍ¯Ü«∞ á⁄_ç, âÁOiî á⁄_ç, Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡ g\x̃ ã̈=∂#OQÍ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩx ~ÀE
1/4 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞HÀO_ç. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
<˘Ñ≤Ê QÍºãπ„@|∞Öò, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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★ <åîHà◊ Å=}O J<Õ =∞O Œ̂∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nx`À

áê@∞ â◊OYÉèíã̈‡, =~å@Éèíã̈‡, â◊$OyÉèíã̈‡ D <åeæO\h̃ ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤,
z\ỖH_»O «̀ á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ ̀ åQÆO_ç. g∞ QÍºãπ „@|∞Öò ̀ «yæf~°∞ÎOk.....
«̀HõΔ}O.

HõΔÜ«∞ "åºkèx «̀fi~°QÍ «̀yæOKÕ PÇ̈~°O

★ QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_çx áêÅÖ’ "Õã≤ «̀y#O «̀ Ñ̈\H̃õÉ̌Å¡O QÍh, Ñ̈OK«̂ •~°QÍh HõeÑ≤
L_çH̃Oz, <≥~Úº "Õã̈∞H˘x Hõ_»∞Ñ̈ÙxO_® uO@∂ LO>Ë, HõΔÜ«∞"åºkèÖ’ h~°ã̈O
«̀QÆæ_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® "åºkè ‰õÄ_® ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. =∞O Œ̂∞Å∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

★ =∞~°=∞~åÅ∞, <≥~Úº, Ñ̈OK«̂ •~°, H˘kÌQÍ Õ̀<≥ g\x̃ ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i,
r~°‚â◊H̃Îx |\ì̃ ~ÀA uO@∂ =ÙO>Ë HõΔÜ«∞"åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ ZO_»∞„^•HõΔ, ̂ •xH̃ ã̈=∂#OQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz ̂ ŒOz# Ñ≤Ñ̈Êà◊§á⁄_ç fã̈∞H˘x,
Ô~O_çO\H̃© ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x
XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ (#q∞e q∞OQÆ=K«∞Û)
fã¨∞HÀ"åe. nx=Å# HõΔÜ«∞~ÀQÆOÖ’ â◊H˜Î HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok. TÑ≤iu`«∞ÎÅ∞
|Åã̈OÑ̈#flO J=Ù`å~Ú. "åºkè KåÖÏ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. iá¶ê"≥∞ÿã≤ãπ =O\˜
=∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞‰õΩ<åflHõ D =∂„ «̀x fã̈∞‰õΩO>Ë P =∞O Œ̂∞Å∞ WOHÍ «̀fi~°QÍ,
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú ‰õÄ_®.

★ "≥#flÑ̈Óã̈Ö’ Ñ̈OK«̂ •~°, Õ̀<≥ HõeÑ≤ ~ÀE H˘kH˘kÌQÍ ~Ày W+̈ìÑ̈_»_®xfl |\ì̃
uxÑ≤OK«O_ç. HõΔÜ«∞~ÀQÆOÖ’ KåÖÏ "Õ∞Å∞KÕã̈∞ÎOk. D q∞„â◊=∂xfl ux, áêÅ∞
„`åQÍe.

ÉÏQÍ K«̂ Œ∞=Ù ~å"åÅO>Ë ZÖÏ =ÙO_®Ö’ ã̈∞„â◊√ «̀∞_ç ã̈∂K«#Å∞

q^•º~°∞÷ÅO Œ̂iH© X̂H suQÍ HÍ¡ã̈∞Ö’ =∂ëêì~°∞ áê~î°O K≥áêÎ~°∞ Hõ̂ •....JO Œ̂∞Ö’
XHõi Œ̂ÌiH̃ =∞Oz ~åºO‰õΩÅ∞ =ã̈∞Î<åfl~Ú. KåÖÏ=∞Ok J ≥̀Îã̈~°∞ =∂~°∞¯Å`À áêã̈=Ù`å~°∞.
H˘O Œ̂~°∞ ÃÑ¶~ÚÖ∫`å~°∞.

D Õ̀_®Å∞ ZO Œ̂∞H˘ã¨∞Î<åfl~Ú. K«k"Õ q+¨Ü«∞OÖ’ H˘kÌ ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÅ∞<åfl
JO Œ̂~°∂ ÉÏQÍ<Õ K«̂ Œ∞=Ù «̀∞#flÑ̈Ê\H̃© "≥·Ñ¶̈ÖÏºÅ∞ Z‰õΩ¯= LO\Ï~Ú. D "≥·Ñ¶̈ÖÏºÅ∞ P
=Ü«∞ã̈∞ q^•º~°∞÷Ö’¡ =∂#ã≤Hõ JÅ[_çH©, JâßOuH̃ ^•if™êÎ~Ú.
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JO Œ̂∞Hõ<Õ ''P~ÀQÆºÉèíQÆ=næ̀ «—— Ö’ #∞Oz q^•ºi÷ ZÖÏ LO>Ë ÉÏQÍ K«̂ Œ∞=ÙÖ’

~å}˜™êÎ_À ã¨∞„â◊√`«∞_»∞ K≥Ñ≤Ê# D z#fl ~°Ç¨Ï™êºefl <å q^•ºi÷ ™È^Œ~°∞ÅHÀã¨O
JOkã̈∞Î<åfl#∞. „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ--

1. q^•º~°∞ ÷Å∞ K«^Œ∞=Ù Ñ¨Ó~° ÎÜÕ∞º=~°‰ õÄ Ãã‰õΩûÑ¨~ °"≥∞ ÿ# =º=Ç¨~åÖ’ ¡
«̀Å Œ̂∂~°Û‰õÄ_»̂ Œ∞. XHõ\© J~å JÖÏO\ ̃PÖ’K«#Å∞ =zÛ<å, WHõ#∞OK≥·<å

=ÚO Œ̂∞ ''K«̂ Œ∞=Ùã̈OQÆu HÍx^•ÌO.....—— J#∞HÀQÆÅQÍe. ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ nxfl "≥Ú Œ̂\˜
q+̈Ü«∞OQÍ<Õ K≥áêÊ_»∞. ~åºO‰õΩ ~å"åÅO>Ë x„QÆÇ̈ÏO HÍ"åeûO Õ̂!!

2. JHÍ~°}„HÀ^ä•Å∞ - P"ÕâßÅ∞ - Ô~zÛáÈ=_®Å∞ Wq q^•º~°∞÷Öˇ·# "åiÖ’
`≥eq`Õ@efl ^≥|ƒf™êÎÜ«∞O\Ï_®. =∞#O =^ŒÌ#∞‰õΩ<åfl =Úã¨∞~°∞H˘KÕÛ
~å[H©Ü«∂Å∞, HÍºOÑ̈ãπ Q˘_»=Å∞ q^•º~°∞÷Ö’¡ =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ « ÖË‰õΩO_®
KÕ™êÎÜ«∞<Õk "åã̈Î=O. WOHÍ Ñ̈i}u á⁄Ok# =∞# ã̈=∂[OÖ’ q^•ºi÷ =º=ã̈÷x
„Éèí+¨μì Ñ¨\ì̃Oz# ~å[H©Ü«∞<åÜ«∞‰õΩÅ∞, q^•º~°OQÆ „Ñ¨=ÚYÅ Õ̂ D ÉÏ è̂Œº «̀
JO`å! J~Ú<å, =Ù#flO «̀Ö’<Õ =∞#ã̈∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ, Z@∞=O\ ̃JÅ[_»∞Å∂
PO^Àà◊#Å∂ ÖË‰õΩO_® =ÙOK«∞HÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ K«kqOk "≥∞=∞sÖ’ K«Hȭ QÍ
''™Èì~ü—— J=Ù «̀∞Ok.

3. q^•º~°∞÷Ö’¡ Ñ̈~°ã̈Ê~°O WzÛÑ̈ÙK«∞Û‰õΩ<Õ =∞#ã̈Î̀ «fiO=ÙO_®e. XHõiH˘Hõ~°∞ ̀ «=∞‰õΩ
≥̀eã≤# ã̈=∂Kå~åxfl K≥Ñ̈ÙÊHÀ=_»O =Å# <åÖ̌_ç̊ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

4. QÆ∞\Ï¯Å∞, [~åÌÅ∞, áê<£Ñ̈~åQ∑Å∂ Wq "Õ∞ ä̂•â◊H̃Îx, PÖ’K«<å â◊H̃Îh, #~åÅ|ÖÏefl
≥̂|ƒf™êÎ~Ú. ™È‡H̃OQ∑ KÕ¿ã JÅ"å@∞ "Õ∞ ä̂•â◊H̃Îx, ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ U =∂„ «̀O

^ÀÇ¨Ï^ŒÑ¨_»^Œ∞. "Õ∞^ä•=ÙÅ∞, =∞Ç¨~°K«~Ú`«Å∂ KåÖÏ =∞Ok `åQÆ∞`å~°∞
Hõ̂ ŒO_ô..... Jx J_»QÍÅ#∞H˘O@∞<åfl~°∞ Hõ̂ Œ∂.. "å~°∞ ‰õÄ_® ™È‡H̃OQ∑ =Å#,
PÖÏ¯Ç̈Öò =Å# U"À H˘ «̀ÎH˘ «̀Î TÇ̈ÏÅ∞, PÖ’K«#Å∂ =™êÎÜ«∞<Õ „Éèí=∞Ö’
LO_Õ `åQÆ∞ «̀∞<åfl~°∞.

+̈μQÆ~ü "åºkèx ÖÁOQÆnÜ«∞QÆêQ á⁄_»Ñ̈„u

'á⁄_»Ñ̈„u— P‰õΩ =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§Ö’
Ô~·̀ «∞Å‰õΩ D "≥ÚHȭ ÉÏQÍ ≥̀Å∞ã̈∞.

á⁄_»Ñ̈„u P‰õΩÅ∞, =∂̂~_»∞ ÖË̀ «zQÆ∞à◊√¡, <Õ̂~_»∞ yO[Å Ö’Ñ̈e Ñ̈Ñ̈C, ÖË̀ «
"ÕÑ̈zQÆ∞à◊√§, Ñ̈uÎ yO[Å Ö’Ñ̈e Ñ̈Ñ̈C W=hfl ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x ÉÏQÍ ZO_ç#
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«̀~åfi «̀ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åy Õ̀ +̈μQÆ~ü"åºkè
«̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÖÁOy=ã̈∞ÎOk. +̈μQÆ~ü "åºkè f„= «̀x |\ì̃ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ Ñ̈Ó@Å∞

fã̈∞‰õΩO>Ë =∞Ozk. +̈μQÆ~ü ZÅ¡HÍÅO g∞ HõO„\’Ö’¡ LO@∞Ok. h~°ã̈O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

"Õ_çKÕã≤ =KÕÛ Œ̂QÆ∞æ‰õΩ x"å~°}ÀáêÜ«∂Å∞

''"Õ_ç KÕã≤O Œ̂O_ô, «̀~°K«∂ ÉÏQÍ Œ̂QÆ∞æ=™ÈÎOk—— JO@∞O\Ï~°∞ KåÖÏ=∞Ok.
"Õ_ç «̀QÍæÅO>Ë K«Å=KÕÜ«∂e. Y~°∂̊~°Ñ̈Ù Ñ̈O_»∞QÍh, ZO_»∞ Y~°∂̊~°O QÍh fã̈∞‰õΩx
Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤ ^•xH̃ ã̈=∂# |~°∞=ÙÖ’ Ñ≤Ñ̈Êà◊√¡, ZO_»∞„^•HõΔ, Ñ̈OK«̂ •~°,
=∞~°=∞~åÅ∞.... g\x̃ JxflO\h HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i «̀y#O «̀ <≥~Úº, H˘kÌQÍ Õ̀<≥
HõeÑ≤ XHõ\ ̃Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀO_ç. "Õ_çKÕã≤ =KÕÛ
Œ̂QÆ∞æ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ ÃÑ Œ̂Ì Lã≤iHÍÜ«∞efl yO[Å∞ fã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, Zxq∞kÔ~@∞¡ hà◊√§áÈã≤ Ô~O_»∞
Ô~@∞¡ q∞yÖËÖÏ =∞~°yOK«O_ç. QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ =_»QÆ@ìO_ç. Wk P=∞ÅH˜ HõëêÜ«∞O
J#fl=∂@. D HõëêÜ«∂xH˜ ã¨=∂#OQÍ áêÅ∞áÈã≤ HÍÜ«∞O_ç. HõëêÜ«∞O ZO`«
fã̈∞‰õΩ<åfl"≥∂ JO «̀ <≥~Úº HõÅÑ̈O_ç. =∞m¡ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ =∞iyOK«O_ç. Ö’Ñ̈Å
h~°O`å PqÔ~·áÈ~Ú <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ q∞yÖËÖÏ HÍÜ«∞O_ç. (HÍKÕ@Ñ̈C_»∞ z=~°Ö’
*Ï„QÆ`«ÎQÍ K«∂ã¨∞HÀHõáÈ`Õ <≥~Úº =∞O_çáÈ`«∞Ok). nxfl ''H©Δ~å=∞ÅHõÑ¶¨∞$`«O—— Jx
Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. WO Œ̂∞Ö’ P=ÙáêÅ∞, P=Ù <≥~Úº "å_ç̀ Õ =∞s=∞Ozk. ̂ ˘~°Hȭ áÈ Õ̀ ̂Q ≥̂áêÅ∞,
Q̂ ≥̂<≥~Úº`À<≥·<å ã̂̈~ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û. "Õ∞HõáêÅ∞ ‰õÄ_® =∞Oz"Õ. "Õ_çKÕã≤ =KÕÛ Œ̂QÆ∞æ
K«Hȭ QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. XHõ\ ̃Ô~O_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ <Õ~°∞QÍ fã̈∞H˘x
áêÅ∞„`åy Õ̀ KåÅ∞, K«Hȭ QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

=∞^•ºxH̃ q~°∞QÆ∞_»∞ <≥~Úº Ñ̈OK«̂ •~°

JuQÍ =∞ Œ̂ºáê#O KÕã≤ Jã̈ÉèíºOQÍ `å"Õ∞g∞ KÕã̈∞Î<åfl~À «̀=∞̂H ≥̀eÜ«∞#@∞¡
„Ñ̈=iÎã̈∞ÎO\Ï~°∞ H˘O Œ̂~°∞. „`åQÆ_»O F Q˘Ñ̈Ê, „`åy#Ñ̈C_»∞ ZÖÏÔQ·<å =∂\Ï¡_»@O F
Ç¨Ï‰õΩ¯QÍ ÉèÏqOz <À~°∞, K≥~Úº áêˆ~ã¨∞‰õΩO\Ï~°∞ =∞iH˘O^Œ~°∞. W`«~°∞Å∞ ‰õÄ_®
''`åQÆ∞<åfl_»∞ - g_çfl =kÖËÜ«∞O_ç—— Jx „`åQÆ∞É’ «̀∞Å Ñ̈@¡ ™ê#∞Éèí∂ux „Ñ̈ Œ̂i≈™êÎ~°∞.
„`åy#Ñ̈C_»∞ =∞m§ =∞ Œ̂ºáê#O *’eH̃áÈ_»∞. HÍh, =∞# ã̈=∂[OÖ’ `åQÆHõáÈ=_»O
F KÕ̀ «HÍx «̀#OQÍ, „`åQÆ_»O F Q˘Ñ̈ÊQÍ K≥ÖÏ=∞}̃ J=Ù`ÀOkÑ̈C_»∞.... Wk „`åQÆx
"åi Œ̂∞~°̂ Œ$+̈ìO.
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„`åQÆ∞É’ «̀∞Å∞ „`åy, q∞ug∞i „Ñ̈=iÎã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ <ÕuÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ uxÑ≤¿ãÎ

„`åy# =∞ Œ̂ºO â◊HÎ̃ Ç‘Ï#O J=Ù «̀∞Ok, =∞x+≤ =∂„ «̀O "≥∞ÿHõOÖ’ Ñ¨_»∞‰õΩO\Ï_»x
âßGO K≥áÈÎOk.

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =KÕÛ [|∞ƒÅxflO\˜H© ''âÁOiîÑ¶̈∞$ «̀O——

âÁOiî <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz ÉÏQÍ [e¡OK«O_ç. Ñ̈Å∞K«x QÆ∞_»¤Ö’
[e¡¿ãÎ =∞s =∞Ozk. XHõ HõÑ̈C H˘Å «̀̀ À D âÁOiî á⁄_çx fã̈∞H˘x <åÅ∞QÆ∞ HõÑ̈CÅ
<≥~Úº HõÅÑ̈O_ç. JO Œ̂∞Ö’ Ñ̈ Œ̂Ç̈~°∞ HõÑ̈CÅ hà◊√§ á⁄Ü«∞ºO_ç. D "≥Ú`åÎxfl ÉÏQÍ
HõeÑ≤ á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ L_çH̃OK«O_ç. hà◊§hfl PqÔ~·áÈ~Ú Ĥ=ÅO <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞
q∞yÖË =~°‰õÄ *Ï„QÆ`«ÎQÍ L_çH˜Oz, =_»QÆ\˜ì, K«ÖÏ¡iÛ P <Õux XHõ ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. „Ñ̈u~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ 1 K≥OKå  "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HÍ"åÅ#∞‰õΩ#fl"å~°∞
Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞.... ~ÀE u#O_ç. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè,
«̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ∞ JÜÕ∞º "åºkè, ~°HõÎH©Δ} «̀, HÍ"≥∞~°∞¡, ã‘Ê<£Ö’Ñ̈Å "åÑ̈Ù, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’

<˘Ñ≤Ê, JriÎ, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, [fi~°O.... WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅxfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ÃÑ·QÍ, Wq
~å‰õΩO_® ‰õÄ_® LO\Ï~Ú. Ñ≤Å¡ÅH̃ =Ü«∞ã̈∞x|\ì̃ "≥∂`å Œ̂∞ «̀yæOK«O_ç.

''=∞O Œ̂∞—— Z‰õΩ¯"≥· „Ñ̈=iÎOKÕ"åiH̃ =∞„i T_»Å`À =∞O Œ̂∞!

=∞„i T_»Å H˘#efl Œ̂Oz =∞l̊QÆÖ’ Ñ̈OK«̂ •~°̀ À HõeÑ≤ „`åy¿ãÎ =∞ Œ̂ºáê#O
JuQÍ KÕã≤# =º‰õΩÎÅ∞ =∂=¸Å∞ ã≤÷uH̃ =™êÎ~°∞.

J^ÕÑ¨xQÍ ^•Ç¨ÏOQÍ LO^Œh, `åÑ¨OQÍ LO^Œh JO@∞O\Ï~°∞ g~°∞.
JÖÏO@Ñ̈C_»∞ [fi~°O =zÛ#@∞ìO@∞Ok. JuQÍ K≥=∞@Å∞ Ñ̈_»∞ÎO\Ï~Ú. Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂
qˆ~K«<åÖ∫`å~Ú. Hõà◊√¡ uiyáÈ`«∞<åflÜ«∞x Éèí∂=∞O_»ÅO JO`å uiyáÈ`«∞O^Œx
YOQÍ~°∞ Ñ̈_çáÈ «̀∞O\Ï~°∞. WÖÏO@Ñ̈C_»∞ D z\Ï¯ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

=∂̂~_»∞ HÍÜ«∞Å`À Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx Z Œ̂∞~À¯O_ç!

U t"åÅÜ«∂xH̃ "≥o§<å =∂̂~_»∞ K≥@∞ì, =∂̂~_»∞ HÍÜ«∞Å∞ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. D
HÍÜ«∞Å QÆ∞Å fã≤, ã̈=∂#OQÍ âÁOiîá⁄_ç HõeÑ≤ É̌Å¡O "Õã≤ #∂i 1-2 K≥OKåÅ
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ =¸_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞‰õΩO>Ë Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, JriÎ, =∞Å| Œ̂úHõO, lQÆ∞~°∞`À
‰õÄ_ç# q̂~K«<åÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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J=∞‡"å~°∞, á⁄OQÆ∞ =O\̃ "åº è̂Œ∞Ö’¡ LÑ̈â◊=∞# zH̃ «̀û

"ÕÑ̈ P‰õΩefl h_»# P~°É̌@ìO_ç. Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ (P=∞ÅH̃) ZO_ç#q Ñ̈KåsH˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "å\x̃ ̂ ŒOz, Ö’Ñ̈Å yO[Å∞ f¿ãã≤, D É̌~°_»∞, "Õáê‰õΩÅ∞ ã̈=∂#OQÍ
fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. ÖË̂ • =∞~°Ñ̈\ì̃OK«O_ç. D á⁄_çx J~°K≥OKå #∞Oz 1
K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ ~ÀE „`åy Õ̀ á⁄OQÆ∞
(MEASLES) J=∞‡"å~°∞, (SMALLPOX, CHICKENPOX) Œ̂̂ Œ∞~°∞¡, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞,
=∞O@Å∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. ~°HõÎ„™ê=O PQÆ∞ «̀∞Ok. "≥·~°ãπ‰õΩ ã̈O|OkèOz# D JO@∞"åº è̂Œ∞Å∞
=zÛ#Ñ̈Ù_»∞ _®Hõì~üÅ‰õΩ K«∂Ñ≤OK«‰õÄ_»̂ Œx - ~Àyh, ~ÀQÍxfl, ^•KåÅx =∞#"åà◊√¡
„Ñ¨Ü«∞ufl™êÎ~°∞. Jk =∞OzkHÍ Œ̂∞. D "åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ#Ñ¨C_»∞, [fi~°O, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞,
W «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆæ\ÏxH̃ =∞O Œ̂∞Å∞ x~°ÉèíºO «̀~°OQÍ "å_»=K«∞Û. D z#fl z\Ï¯x
„Ñ̈Ü≥∂y¿ãÎ ~ÀyH̃ "≥O@<Õ LÑ̈â◊=∞#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

=Ú‰õΩ¯Ö’Oz, <À\’¡Oz <≥̀ «∞Î~°∞ Ñ̈_»@O P¿Ñ >̌H̃flH±

★ ^•x=∞‡Ñ̈ÓÅ∞ ¿ãHõiOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, HÍã≤O «̀ «̀_çÑ≤ QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ Ñ≤O_»O_ç.
zHȭ \ ̃ ~°ã̈O =ã̈∞ÎOk. D ~°™êxfl <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ K˘Ñ̈C# =Ú‰õΩ¯Ö’ "Õã̈∞ÎO>Ë,
=Ú‰õΩ¯Ö’Oz <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ Z„~° Le¡áêÜ«∞efl Œ̂Oz, ~°ã̈O fã≤, ^•xfl U =Ú‰õΩ¯Ö’Oz ~°HõÎO HÍ~°∞`ÀO^À
P =Ú‰õΩ¯Ö’ <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ K«∞Hȭ Å∞ "≥Ü«∞ºO_ç. =Ú‰õΩ¯Ö’ ~°HõÎO PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ «̀Åx =∞OK«O JOK«∞ É̌·@‰õΩ "åeÛ Ñ̈_»∞‰õΩO>Ë =Ú‰õΩ¯Ö’Oz HÍ~°∞Î#fl ~°HõÎO
«̀fi~°QÍ QÆ_»¤Hõ_»∞ «̀∞Ok.

★ Ñ̈K«ÛQÆ_ç¤ "Õà◊§#∞ â◊√„ÉèíO KÕã≤ ̂ ŒOz, ~°ã̈O fã≤, nxfl ‰õÄ_® K«∞Hȭ Å∞QÍ =Ú‰õΩ¯Ö’
"Õ¿ãÎ ~°HõÎO ~î°‰õΩ¯# PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ "Õ∞_çÑ̈O_»∞ ÉÏQÍ Ñ̈O_çOk ^˘iH̃ Õ̀ ≥̀zÛ, ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ, Œ̂Oz Õ̀<≥#∞ QÍh,
É̌Å¡OQÍh HõeÑ≤ ÉÏQÍ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[O «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞HÀO_ç. ~ÀE
Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ uO@∂ =ÙO>Ë ̀ «~°K«∂ =Ú‰õΩ¯Ö’Oz ~°HõÎO ~å=@O PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ ÃÑ Œ̂Ì Lã≤iHÍÜ«∞ (P=∞ÅH̃)x ÉÏQÍ Œ̂Oz Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤ P á⁄_çx
<ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, H˘kÌQÍ hà◊√¡áÈã≤ "≥∞ «̀Îx ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ «̀ÅH̃ ÉÏQÍ =∞O Œ̂OQÍ
Ñ̈\ì̃Oz P~°x=fiO_ç. P#Hõ@ìHõ\ì̃#@∞¡ =Ú‰õΩ¯Ö’Oz <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°_»O ~î°‰õΩ¯#
PQÆ∞ «̀∞Ok.
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★ "≥∂ Œ̂∞QÆ K≥@∞ìÃÑ· É̌~°_»∞x "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ uO>Ë =Ú‰õΩ¯Ö’¡OKÕHÍ Œ̂∞,

â◊s~°OÖ’ U J=Ü«∞=OÖ’Oz <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°∞ «̀∞<åfl PÑ̈Ù «̀∞Ok.
★ ZO_»∞Y~°∂̊~°O, ZO_»∞ „^•HõΔ D Ô~O_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i ̀ «y#O «̀ ̀ Õ<≥ HõeÑ≤

F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞‰õΩx, L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O XH˘¯Hȭ  K≥OKå K˘Ñ̈C#
„`åQÆ∞ «̀∞O>Ë Jxfl ~°HÍÅ ~°HõÎ„™ê"åÅ∂ PQÆ∞`å~Ú.

★ J_»¤~°ã̈O K≥@∞ì ZHȭ _» Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» HõOK≥Å K«∞@∂ì ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. nx P‰õΩÅ∞,
"Õà◊√§, Ñ̈Ù=ÙfiÅ∞ Jhfl ~°HõÎ„™ê"åxfl ̀ «yæ™êÎ~Ú. =ÚYºOQÍ <À\’¡Oz, =Ú‰õΩ¯Ö’Oz
~°HõÎO Ñ¨_»\Ïxfl PÑ¨Ù`å~Ú. HõΔÜ«∞"åºkèÖ’ QÍh, #∞º"≥∂xÜ«∂Ö’ QÍh,
„É’OÔH·\ã̃πÖ’ QÍh, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å`À QÍh, ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ D
J_»¤~°ã̈O P‰õΩÅ ~°ã̈OÖ’ <≥~Úº HõeÑ≤, P <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ q∞yÖËÖÏ =∞iyOz
F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞‰õΩx, ~ÀE 1 K≥OKå #∞O_ç 2 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’
Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞‰õΩO>Ë =Ú‰õΩ¯Ö’¡Oz, <À\’¡Oz #∞ «̀∞Î~°∞Ñ̈_»_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ |∂_ç^Œ QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞ ÖË`«k WOHÍ |∂_ç^ŒÑ¨@ìx P‰õΩÑ¨K«Û\˜ HÍÜ«∞x
™⁄~°HÍÜ«∞ÖÏ̂Q =O_»∞H˘x ~ÀE uO>Ë ~°HõÎO HÍ̂~ [|∞ƒÅxflO\Ö̃’ K«Hȭ QÍ
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. ~°HõÎO HÍ~°_®xfl PÑ̈Ù «̀∞Ok.

Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ "å=Ú, É̌Å¡O

É̌ÖÏ¡xfl, "å=Úx ã̈=∂#OQÍ fã̈∞‰õΩx "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀
=∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞OHÍÅO Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ K˘Ñ̈C# ~ÀE uO>Ë
q_»=‰õΩO_® =ã̈∞Î#fl Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

q̂~K«<åÅ∞ «̀QÆæ_®xH̃ =∞„i T_»Å∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú

=∞„i K≥@∞ì ÖËx T~°∞O_»̂ Œ∞ Hõ̂ •! ̂ •x T_»Å∞ K≥@∞ìK«∞@∂ì "åºÑ≤Oz =ÙO\Ï~Ú.
D T_»Å z=~°fl Z„~°QÍ =ÙO_Õ H˘#Å∞ HõuÎiOz ≥̀zÛ ZO_»É̌\ì̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz F
ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. hà◊¡ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ 1 K≥OKåá⁄_çx W= «̀Å‰õΩ
fã≤ HÍã≤x aÜ«∞ºO Hõ_çy# hà◊§Ö’ HõeÑ≤ ÉÏQÍ #∂i zHȭ \ ̃¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ HÍ"åÅO>Ë
H˘kÌQÍ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ fã̈∞HÀO_ç. P «̀~åfi «̀ ÉÏQÍ =∞l̊QÆ „`åQÆO_ç. qK«<åÅ∞
PQÆ∞`å~Ú. ~ÀA‰õΩ <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ ™ê~°∞¡ D q è̂ŒOQÍ KÕÜ«∞=K«∞Û.
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Xà◊√§ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ Juã̈∞Å∞"≥·# LáêÜ«∞O

Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞ D =¸_çO\h̃ „uÑ¶̈ÖÏÅO\Ï~°∞. g\x̃
Œ̂Oz, Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞ fã̈∞HÀ"åe. É̌~°_»∞ fã≤# «̀~åfi «̀ «̀∂z

=¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀ"åe. J Õ̂ HõÅ`À âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞ D
=¸_çO\h̃ ‰õÄ_® fã̈∞‰õΩx, q_çq_çQÍ <Õu`À "Õ~ÚOz, Ãã·O è̂Œ= Å=}O ‰õÄ_®
XH˘¯Hȭ \© ZO «̀ H˘eKå"≥∂ JO Õ̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x JxflO\h̃ HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂OK«O_ç. WO Œ̂∞Ö’ #∞=ÙfiÅ #∂<≥ H˘kÌH˘kÌQÍ "Õã≤ D á⁄_çx ÉÏQÍ #∂~°O_ç. P
«̀~åfi «̀ ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[Å`À =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞ =∂„ «̀Å∞ L Œ̂Ü«∞=¸,

™êÜ«∞OHÍÅ=¸ ~ÀE fã¨∞H˘O>Ë â◊s~°OÖ’ HõÑ¶¨O "å`«O `«yæ, |~°∞=Ù `«QÆæ_»O
"≥Ú Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. Xà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Hõhã̈O P~°∞<≥ÅÅ∞ fã̈∞HÀ"åÅx âßGO K≥áÈÎOk.

Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ q̂~K«<åxH̃ "≥à◊¡=Åã≤ =™ÈÎO^•? Wq áê\̃OK«O_ç!

~ÀE =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ q̂~K«<åÅ‰õΩ "≥àÏ§eû =ã̈∞ÎO@∞Ok H˘O Œ̂iH̃.
Zxfl™ê~°∞¡ "≥o§<å, WOHÀ™êi "≥àÏ§Åx JxÑ≤OKÕ "å~°∞‰õÄ_® =Ù<åfl~°∞. Wk XHõq è̂Œ"≥∞ÿ#
q̂~K«<åÅ "åº è̂Õ!

★ ÉÏQÍ g∞QÆ_» Hõ\ì̃# ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ «̀y#O «̀ Õ̀<≥ "Õã̈∞H˘x u#O_ç. Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡
q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§=Åã≤ ~å=_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ âÁOiîx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, Œ̂Oz, =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ H˘kÌQÍ "Õ_çKÕã≤ „`åQÆO_ç.
QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ 1/2 K≥OKåá⁄_ç HõÅáêe. ~°∞zHÀã̈O LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û.
q̂~K«<åÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ HÍz K«ÖÏ¡iÛ# áêÅÖ’ Õ̀<≥ "Õã̈∞‰õΩx `åy<å q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.
★ Ñ≤Ñ̈Êà◊¡#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, áêÅÖ’ HõeÑ≤ „`åy<å q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.

ã‘ìÊ<£Ö’ "åÑ¨Ùx «̀yæOKÕ "≥OÑ¨e

=∞ÖËiÜ«∂ [fi~°O, HÍ"≥∞~°∞¡, \©.c. WOHÍ KåÖÏ [|∞ƒÖ’¡ ã‘ìÊ<£ (Ñ‘¡Ç̈ÏO) ÉÏQÍ
=ã̈∞ÎOk. Wk «̀QÆæ_®xH̃ "≥OÑ̈e¡ K≥@∞ì ZO «̀QÍ<À LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok. "≥OÑ̈eK≥@∞ì
"Õ~°∞x "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i =∞l˚QÆÖ’ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x „`åy Õ̀KåÅ∞, XHõ K≥OKå ÖËHõ Ô~O_»∞
K≥OKåÅ∞ #∂i# "≥OÑ¨e "Õ~°∞ =Ú Œ̂Ìx QÍ¡ã¨∞ =∞l˚QÆÖ’ HõeÑ≤ „`åQÆ_»"Õ∞. ~ÀE
Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ «̂̀Qæ=~°‰õÄ „`åQÍe.
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=_»̂ ≥|ƒ «̀QÆÅhÜ«∞x è̂ŒxÜ«∂Å á⁄_ç

q̂~K«<åÅ∞ JkèHõOQÍ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ [fi~°O f„=OQÍ L#flÑ̈C_»∞, =_»̂ ≥|ƒ
«̀QÆ∞Å∞ «̀∞#flÑ̈C_»∞ Œ̂Ñ≤ÊHõ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, «̀y#O «̀ LÑ̈CHõeÑ≤ -
XHõ\ ̃ ÖËHõ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åQÆO_ç. Œ̂Ñ≤ÊHõ «̀HõΔ}O
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "Õã¨qHÍÅOÖ’ D á⁄_çx «̀~°K«∂ =ÙO>Ë ZO_»̂ ≥|ƒ «̀QÆÅ Œ̂∞. ~ÀA

"≥Ú «̀ÎO g∞ Œ̂ S^•~°∞ K≥OKåÅ á⁄_çx "å_»=K«∞Û. D á⁄_çx J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x u<åfl
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Hõ=∞‡QÍ LO@∞Ok ‰õÄ_®. ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞‰õΩO>Ë xÅ=ÙO@∞Ok
K«Hõ¯QÍ!

x=Ú‡ =Å# HõêQ <˘Ñ≤ÊH̃ x"å~°}ÀáêÜ«∞O

HõÑ¶¨O ¿Ñ~°∞‰õΩáÈ~Ú #∞º"≥∂xÜ«∂, „É’OÔH·\ ˜ãπ =O\˜ "åº^èŒ∞Å∞ U~°Ê_ç,
TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞ L#flO «̀ "Õ∞~° Z Œ̂∞~°∞~˘=Ú‡Ö’Oz QÍh, gÑ̈ÙÖ’Oz QÍh qÑ̈s «̀"≥∞ÿ#
<˘Ñ≤Ê, ^ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã¨O =O\˜ ÉÏ^èŒÅ∞ U~°Ê_»∞`«∞O\Ï~Ú. Hõà‹§ `≥QÆHõ
J=ã÷̈Ñ¨_»∞ÎO\Ï~°∞.

WÖÏO@Ñ̈C_»∞ ã̈#fl Ü«∂Å‰õΩefl, '"≥∂_ô—x (Ñ≤Ñ̈Êà◊§ K≥@∞ì "Õ~°∞ - Wk Ñ̈Kås
H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ [e¡Oz
<ÕuÖ’ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìH˘x Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\©, ÖËHõ Ô~O_»∞
=∂„ «̀Å K˘Ñ̈C# ~ÀE =¸_»∞ ÖËHõ <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞H˘O@∂=ÙO>Ë ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#
ÉÏ è̂ŒÅhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. HõÑ¶̈O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. x=Ú‡ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. nx`Àáê@∞ g∞~°∞
"å_»∞‰õΩO@∞#fl =∞O Œ̂∞Å∞ ‰õÄ_® ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

"≥ÚÅÅ "åºkèH̃ HõO Œ̀̂ À "≥·̂ ŒºO

"≥ÚÅÅ∞ U ™ê÷~ÚÖ’ U ~°HõOQÍ ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞Î<åfl, U~°Hõ"≥∞ÿ# zH̃ «̀ûx fã̈∞H˘O@∞<åfl
WÑ¨C_»∞ K≥Ñ¨ÊÉ’ÜÕ∞ D HõO^Œ =∞O^Œ∞x ã¨fiO`«OQÍ `«Ü«∂~°∞KÕã¨∞H˘x fã¨∞H˘O>Ë
"å_»∞Î#fl =∞O Œ̂∞Å∞ «̀fi~°QÍ Ñ¶̈e`åx™êÎ~Ú.

<ÕuÖ’ "Õ~ÚOz# q∞iÜ«∂Åá⁄_ç XHõ HõÑ̈C fã̈∞HÀO_ç. <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz#
âÁOiîá⁄_ç Ô~O_»∞ HõÑ̈CÅ∞ fã̈∞HÀO_ç. (^˘~°HõHõáÈ Õ̀ q∞ye# "å\˜̀ À<Õ =∞O Œ̂∞x
«̀Ü«∞~°∞KÕã̈∞HÀO_ç. HÍh, Jk ‰õÄ_® Hõe¿ãÎ u~°∞QÆ∞ ÖË‰õΩO_® Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk) D z„ «̀
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=¸ÖÏxfl "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz P á⁄_çx <åÅ∞QÆ∞ HõÑ̈CÅ∞  fã̈∞HÀO_ç. ̂ ˘iH̃ Õ̀ J_»qHõO Œ̂h
ÖËHõáÈ Õ̀ =∂=¸Å∞ HõO Œ̂ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz Zxq∞k HõÑ̈CÅ∞ fã̈∞HÀO_ç. D
"≥Ú`åÎxH̃ ã̈=∂#OQÍ 15 HõÑ̈CÅ∞ É̌Å¡O á⁄_çx HõeÑ≤ =∞m¡ #∂~°O_ç. ‰õΩO‰õΩ_»∞
HÍÜ«∞O «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ\ì̃, P~°É̌\ì̃, F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞H˘x L Œ̂Ü«∞O XHõ\©, ~å„u
XHõ\© =∞l̊QÆ̀ À fã̈∞H˘O>Ë, "≥ÚÅÅ∞ ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. ÉÏ è̂ŒÅ∞ ‰õÄ_® LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú.
Wk ÃÑ Œ̂ÌQÍ Hõ+̈ìÑ̈_»‰õΩO_®<Õ Z=iH̃ "å~°∞ KÕã̈∞HÀQÆêQ K«Hȭ \ ̃á¶ê~°∞‡ÖÏ!

QÆ∞O_≥ <˘Ñ≤Ê «̀QÆæ_®xH̃ Õ̀eÔH·# B+̈ è̂ŒO

Ñ≤Ñ¨Êà◊§ K≥@∞ì "Õ~°∞x '"≥∂_ç— JO\Ï~°∞. Wk Ñ¨KåsH˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
=\ì̃"Õà◊§x, "≥∂_ôx ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, P=Ù<≥~Úº`À ÉÏQÍ #∂i
‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã≤ XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ =¸_»∞™ê~°∞¡
fã̈∞‰õΩO>Ë QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. QÆ∞O_≥ |ÅÇ‘Ï#OQÍ L#fl"åiH̃ Wk KåÖÏ "Õ∞Å∞
KÕã¨∞ÎOk.

=∞O^•~° "Õà◊√§ ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó «̀x «̀yæ™êÎ~Ú

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ "å`«O Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑiy á⁄@ìÖ’#∂, QÆ∞O_≥Ö’¡#∂ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’#∂
qÑ̈s «̀OQÍ áÈ@∞¡ =™êÎ~Ú. J#flO JîQ@Ñ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê =zÛ PÇ̈~°O
fã̈∞‰õΩO>Ë «̀yæ#@∞¡ LO@∞Ok. ¿ÑQÆ∞Ö’ Ñ̈ÙO_»∞ U~°Ê_ç ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎOk.

JÖÏO@Ñ̈C_»∞ =∞O^•~° Ñ̈ÓÅ"≥ÚHȭ  "Õà◊§x ¿ãHõiOz â◊√„ÉèíO KÕã≤, ZO_çOz,
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, J~°K≥OKå á⁄_çx áêÅÖ’ HõeÑ≤ ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ Ñ̈ÙK«∞Û‰õΩO>Ë
JÅû~ü «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. áÈ@∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

JriÎH̃ B+̈ è̂ŒO g∞ =O\̃O\’¡<Õ LOk!!

è̂ŒxÜ«∂Å∞, âÁOiî D Ô~O_çO\h̃ q_çq_çQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,
«̀y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤ XHõ\ ̃Ô~O_»∞ K≥OKåÅ á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩx „`åQÆO_ç.

ÖË̂ • J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x <≥~Úº "Õã̈∞H˘x u#O_ç. HÍ~°á⁄Ê_ç ÖÏQÍ KåÖÏ Hõ=∞‡QÍ
LO@∞Ok. JriÎx áÈQ˘_»∞ÎOk. PHõe ÖËHõáÈ=_®xfl, J#flO ã̈Ç≤ÏOK«HõáÈ=_®xfl
PÑ̈Ù «̀∞Ok. K«Hȭ \ ̃r~°‚â◊H̃Îx Hõeæã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ L_»∞‰õΩh, "Õ_çh, "å`åxfl ̀ «yæã̈∞ÎOk.
Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Êx ‰õÄ_® «̀yæã̈∞ÎOk. PHõe ã̈iQÍ ÖËx "åiH̃ Wk J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# B+̈ è̂ŒO.
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H©à◊§"å «̀O «̀QÆæ_®xH̃ zq∞‡iÖ’ âÁOiî HõeÑ≤ u#O_ç!

âÁOiî, #∞=ÙfiÅ∞, É̌Å¡O, D =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, zq∞‡i LO_»Å∞
KÕã≤ L Œ̂Ü«∞=Ú, ™êÜ«∞OHÍÅO ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞O «̀ LO_»x áêÅ`À fã̈∞‰õΩO>Ë H©à◊§"å «̀O
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. H©à◊§<˘Ñ̈CÅ HÀã̈O WOw¡+̈μ =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞‰õΩO>Ë QÍºãπ„@|∞Öò =ã̈∞ÎO Œ̂x

ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞ D z\Ï¯x áê\¿̃ãÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ U~°Ê_ç# Ñ̈Ùà◊√§ ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

H©à◊§ <˘Ñ̈CÖ’¡ ''ã̈#fl ~åRO—— Q˘Ñ̈Ê =¸eHõ!

''ã̈#fl~åRO—— J<Õ =¸eHõ <˘Ñ̈CÅ∞ «̀yæOK«_»OÖ’ J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
Wk Ñ̈KåsH˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. ÃÑ Œ̂ÌQÍ Hõ+̈ìÑ̈_®eû# J=ã̈~°O ÖË‰õΩO_®<Õ ^˘îH
=¸eHõ Wk. ^•xfl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz XHõã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞H˘x, ~ÀE 1 K≥OKåá⁄_çx
2 QÍ¡ã¨∞Å hà◊§Ö’ "Õã≤, 1/2 QÍ¡ã¨∞ h~°∞ q∞yÖËÖÏ =∞iyOz, =_»QÆ@∞ìH˘x fã≤
HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x „`åQÆO_ç. #_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥∂HÍà◊¡ <˘Ñ¨CÅ∞, =∞_»=∞ <˘Ñ≤Ê, â◊s~°OÖ’x
<˘Ñ̈CÅhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. <˘Ñ̈CÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ LO>Ë Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ „`åQÆO_ç. ~ÀE
„`åy Õ̀ H©à◊¡"å «̀O g∞ *’eH̃ ~å Œ̂∞. =zÛOk "≥O@<Õ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

q+¨μ‚„HÍO «̀ Ñ¨ÓÅ"≥ÚHȭ  Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ JÅû~°∞¡ «̀yæã¨∞ÎOk!

Ñ¨ÓÅ"≥ÚHõ¯Å∞ ÃÑOK«∞‰õΩ<Õ JÅ"å@∞#fl "åià◊¡Ö’ q+¨μ‚„HÍO`« Ñ¨ÓÅ"≥ÚHõ¯
«̀Ñ̈Ê‰õΩO_® LO@∞Ok. K≥@∞ì Ñ̈ÓÅ∞ Ñ̈ÓÜ«∞_»O P¿ÑÜ«∞QÍ<Õ "≥ÚHõefl Ñ‘H̃áê̂~™êÎ~°∞.

^•x "Õà◊§x ≥̀zÛ, â◊√„ÉèíO KÕã≤ ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«O_ç.
¿ÑQÆ∞ Ñ̈Ó «̀ "åºkèÖ’ =KÕÛ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Êx Wk ̀ «yæã̈∞ÎOk. <≥~Úº, Ñ̈OK«̂ •~°,

H˘kÌQÍ Õ̀<≥ D =¸_çO\x̃ J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ q+̈μ‚„HÍO «̀ "Õà◊§ K«∂~°‚OÖ’ HõeÑ≤
uxÑ≤¿ãÎ ¿ÑQÆ∞Ö’ U~°Ê_ç# Ñ̈ÙO_»∞ «̀yæ, <˘Ñ≤Ê HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk. Ñ̈ÓiÎQÍ «̂̀Qæ=~°‰õÄ
~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ uxÑ≤OKåe.

Z~Ú_£û "åºkèÖ’ ~Ày |ÖÏxfl HÍáê_»∞H˘<Õ LáêÜ«∂Å∞

Z~Ú_£û"åºkè Ju ã̈OÉè’QÆO =Å# â◊s~° è̂• «̀∞=ÙÅhfl H©Δ}̃Oz =KÕÛ "åºkèQÍ
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ qÑ̈ÙÅOQÍ K≥Ñ̈Ê|_»@O [iyOk.

★ D "åºkè =zÛ# ~ÀyH˜ ~ÀQÍxfl Hõ#∞HÀ¯QÍ<Õ â◊s~°O H©Δ}˜OzáÈ‰õΩO_®
HÍáê_»∞HÀQÆÅQÍe. áêÅ∞, =∂Oã¨O, <≥~Úº Wq Ñ¨Ù+¨̄ ÅOQÍ JOkOKåe.
r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕÜ«∂e.
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★ Ñ≤Ñ¨Êà◊√§, LÅ=Å∞, âÁOiî, ^•x=∞‡ ~°ã¨O, Lã≤iHõ á⁄_ç, <≥~Úº W=hfl

«̀QÆ∞áêà◊§Ö’ HõeÑ≤ =O_ç# "Õ∞Hõ =∂O™êxfl QÍh, "Õ∞Hõ =∂Oã̈~°ã̈OÖ’ g\x̃
HõÅÑ̈_»O QÍh KÕã≤ ~ÀyH̃ JOkOKåe. Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, QÆ∞O_≥Ö’¡ <˘Ñ≤Ê,
`«Å<˘Ñ≤Ê, Q˘O`«∞ ÉÁOQÆ∞~°∞áÈ=_»O, W=hfl `«yæ =∞x+≤ HÀÅ∞HÀ=_»O
„áê~°Oaè™êÎ_»∞. WOHÍ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ Ñ¨ÓiÎQÍ Éˇ·@Ñ¨_»Hõ Ñ¨Ó~°fi"Õ∞ nxfl
Hõ#∞HÀ¯QÆey# ~ÀQÆ∞Å‰õΩ ~ÀE D PÇ¨~åxfl W¿ãÎ "åºkè =Ú^Œ~°‰õΩO_®
LO@∞Ok. Z~Ú_£û =∞Ç̈Ï=∂‡i #∞O_ç ~Ày HÍáê_»QÆÅO J#fl=∂@.

★ "Õ∞HõáêÅ∞, "Õ∞Hõ=∂Oã̈O, lOHõ =∂Oã̈O, ÖË_ç =∂Oã̈O D "åºkèÖ’ ÉÏQÍ
"Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

★ "Õ∞Hõ =∂Oã̈O`À =∂Oã̈~°ã̈O ̀ «Ü«∂~°∞KÕã̈∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ ̀ ÕeÔH·# Ñ̈ Œ̂úu WOH˘Hõ\˜
=ÙOk :- Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, LÅ=Å∞, <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz# âÁOiî, ^•x=∞‡,
Lã≤iHÍÜ«∞Å Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞ .... D P~°∂ HõeÑ≤ XHõ
ÉèÏQÆO "Õ∞Hõ=∂Oã̈O D PiO\ ̃q∞„â◊=∂xH̃ Ô~\ì̃OÑ̈Ù, D "≥Ú`åÎxH© Zxq∞k
Ô~@∞¡ hà◊√§ .... W=hfl HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì L_çH˜OKåe. WO^Œ∞Ö’
Zxq∞kÔ~@∞¡ hà◊√¡áÈã≤, D h\Ö̃’ <åÅæ=ÉèÏQÆO q∞yÖËÖÏ =∞iyOKåe. =∞iQÍHõ
K«ÖÏ¡iÛ QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ Ñ≤O_»O_ç. zHȭ \ ̃ =∂Oã̈~°ã̈O kQÆ∞ «̀∞Ok. D
=∂Oã¨ ~°™êxfl ''+¨_»OQÆ Ü«¸+¨O—— JO\Ï~°∞. nxfl =∞#"åà◊√¡ ''=∂Oã¨O
ã̈∂Ñπ—— Jx Ñ≤Å∞ã̈∞ÎO\Ï~°∞. WO Œ̂∞Ö’ HÍ~°O, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù HÍ"åÅ#∞‰õΩO>Ë =∞Oz Õ̂!
WO Œ̂∞Ö’ LÑ̈C‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ Ãã·O è̂Œ= Å=}O (|*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) nxH̃
LÑ¨C ZO`« Ñ¨_»∞`«∞O^À JO`Õ H˘Å`«Ö’ `«y#O`« HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. W+¨ìO
L#fl"å~°∞ WOQÆ∞= u~°∞QÆ=∂`« "Õã¨∞H˘O>Ë WOHÍ ÉÏ=ÙO@∞Ok. D
+̈_»OQÆÜ«̧ ëêxfl gÖ̌·̀ Õ ~ÀE „`åy¿ãÎ Z~Ú_£û ~Ày "åºkèÖ’Oz É̌·@Ñ̈_»̀ å_»∞.

★ Z~Ú_£û "åºkèÖ’ ~Ày |ÖÏxfl HÍáê_®e =ÚO Œ̂∞. \©.c. "åºkèÖ’#∂, HõO_»~åÅ∞
â◊√+≤̄ OKÕ =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™êìÑ¶‘ "åºkèÖ’#∂, ~Ày |ÅÇ‘Ï#O J~Ú H©Δ}̃OKÕ W «̀~°
"åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ W Õ̂ ~°Hõ"≥∞ÿ# PÇ̈~°O =ÙO>Ë "åºkè ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Åx JiHõ@ì_»"Õ∞
HÍ‰õΩO_® «̀fi~°QÍ x"åiOK«∞HÀ=K«∞Û.

QÍºãπ„@|∞Öò "åºkèÃÑ· „|Ç̈‡GO z„̀ «HÍk=\̃

z„ «̀HÍk=\ ̃KåÖÏ z„ «̀"≥∞ÿ# B+̈ è̂ŒO. =∞l̊QÆÖ’ LÑ̈CQÍx, Ãã·O è̂Œ= Å=}O
QÍh «̀y#O «̀ "Õã̈∞H˘x, D =∂„ «̀Å∞ XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ q∞Oy P =∞l̊QÆ „`åy Õ̀
Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞, L|ƒ~°O, ÃÑ·̀ «ºO «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°efl <ÕuÖ’ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz, «̀y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤, P

á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x, z„ «̀HÍk=\ ̃=∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞‰õΩ<åflHõ „`åy Õ̀ q̂~K«<åÅ∞
hà◊√§QÍ J=Ù «̀∞#flq QÍh, lQÆ∞~°∞QÍ J=Ù «̀∞#flq QÍh «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
"åºkè =Ù#fl "å~°∞ qkèQÍ z„ «̀HÍk=\x̃ D q è̂ŒOQÍ "å_ç̀ Õ "åºkè =∂\=̃∂\H̃©
u~°QÆ‰õΩO_® LO@∞Ok.

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè Z‰õΩ¯=QÍ L#flÑ̈C_»∞ z„ «̀HÍk=\ ̃XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞
=∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ "Õã̈∞H˘x, '‰õΩ\*Ïi+̈ì— J<Õ B+̈ è̂•xfl Ô~O_»∞ =¸_»∞ K≥OKåÅ
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ „`åy Õ̀ lQÆ∞~°∞`À ‰õÄ_ç# q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ áÈ"åÅO>Ë "ÕÑ̈ K≥Hȭ `À B+̈ è̂ŒO

"ÕÑ̈K≥@∞ì ÃÑ· É̌~°_»∞x ¿ãHõiOK«O_ç. Ñ̈KåsH˘@¡Ö’ "åÜ«Úq_»OQÍÅ∞, Ãã·O è̂Œ=
Å=}O, WOQÆ∞=, "å=Ú ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. D SkO\h̃ HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i P K«∂~å‚xfl
Õ̀<≥̀ À 1/2 K≥OKå #∞O_ç 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ Ñ≤Å¡Å‰õΩ

uxÑ≤OK«O_ç. ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ ‰õÄ_® u#=K«∞Û. WÖÏ „Ñ̈u~ÀE uO@∂ =ÙO>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
ÃÑîQ áê=ÚÅ∞ K«zÛÑ̈_çáÈ`å~Ú. r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PHõe "Õã̈∞ÎOk. Ñ≤Å¡Å∞
Hõ=∞‡QÍ J#flO u#_»O „áê~°Oaè™êÎ~°∞.

JriÎx [~ÚOKÕ Jyfl «̀∞O_ô=\̃

r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOz, J#fl Ç≤Ï «̀=Ù#∞ HõeæOz, [fi~åefl ‰õÄ_® ~åx=fi‰õΩO_® KÕ¿ã
â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# B+̈ è̂ŒO Jyfl «̀∞O_ô=\˜.

★ D =∂„ «̀Å∞ XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ "Õã̈∞H˘x JÅ¡O ~°ã̈O fã≤ „`åy Õ̀ [Å∞|∞
ÉèÏ~°O, Xà◊√§ <˘Ñ̈CÅ∞, PHõe ÖËHõáÈ=_»O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ [fi~°O =zÛ#Ñ̈C_»∞ Jyfl «̀∞O_ô=\ ̃Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ (Ñ≤Å¡Å‰õΩ 1 =∂„ «̀) "Õã̈∞H˘x
q∞~åÜ«∂Å HõëêÜ«∞O QÍh, âÁOiî, q∞iÜ«∂Å∞ HõeÑ≤ #∂i ã̈=∂#OQÍ Õ̀<≥
HõeÑ≤QÍh fã̈∞H˘O>Ë [fi~°O =Ú Œ̂~°‰õΩO_® ÖË̀ «QÍ L#flÑ̈C_»∞ «̀yæáÈ «̀∞Ok.

★ Jyfl «̀∞O_ô=\ ̃ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞H˘x Jâ◊fiQÆO è̂•i+̈ì <åÅ∞QÆ∞ K≥OKåÅ∞
„`åy Õ̀ #~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀ «̀yæ â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. JriÎx [~Úã̈∞ÎOk.

★ Jyfl `«∞O_ô=\˜ Ô~O_»∞ =∂„`«Å∞ "Õã¨∞H˘x „^•HΔi+¨ì „`åy`Õ QÆ∞O_≥‰õΩ,
TÑ≤iu «̀∞ÎÅ‰õΩ |ÅOQÍ LO@∞Ok.
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Ju PHõeH̃ ''J#flO`À Ñ̈~°=∂#flO——

PHõe JkèHõOQÍ =ÙO_ç, ZO «̀¿ãÑ̈Ó uO_ç è̂•ºã̈ Z‰õΩ¯"≥·áÈ~Ú, ZO «̀ u<åfl
ã̈O «̀$Ñ≤ÎHõÅQÆx "åºkèx 'Éèíã̈‡HÍyfl— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. JuQÍ HÍ~°O, Ñ̈K«Ûà◊√¡, =∞™êÖÏÅ∞
u<Õ"åiH̃, Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞ |r̊efl L Œ̂ºq∞Oz ÖÏyOKÕ "åiH© D ÅHõΔ}O =ã̈∞ÎO@∞Ok.

WÖÏO\ ̃"å~°∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ „Ñ̈[iÅ∞¡̀ «∞#fl =∞O@efl K«ÖÏ¡~åÛe. JO Œ̂∞Hõx, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù,
HÍ~°O, =∞™êÖÏÅ∞ ÖËx PÇ̈~åxfl Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ JOkã̈∂Î =ÙO_®e.

★ áêÅÖ’ aÜ«∞ºO HõeÑ≤ =O_ç# áêÜ«∞™êxfl ÉÏQÍ <≥~Úº "Õã≤ uxÑ≤¿ãÎ Ju
PHõe ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ L_»∞‰õΩ, "Õ_ç, ‰õ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, ÃÑ·̀ «ºO ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

"ÕÑ̈ lQÆ∞~°∞`À ã̈fiÑ̈fl ã̈öÅ<åÅ#∞ PÑ̈=K«∞Û

"ÕÑ̈K≥@∞ì‰õΩ QÍ@∞ ÃÑ\ ì̃ Ô~O_»∞~ÀAÅ∞ PyK«∂_»O_ç lQÆ∞~°∞ =ã̈∞ÎOk. Wk
‰õÄ_® ̀ «∞=∞‡lQÆ∞~°∞ÖÏ<Õ LO@∞Ok. WÖÏ̂Q |∂~°QÆK≥@∞ì #∞Oz ‰õÄ_® lQÆ∞~°∞ =ã̈∞ÎOk.
D Ô~O_çO\h̃ QÍh, Uk ^˘iH̃ Õ̀ QÍh ¿ãHõiOK«O_ç. |∂~°∞QÆ∞lQÆ∞~°∞ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok.

ÃÑ Œ̂Ì Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ ÃÑ· É̌~°_»∞x ÃÑ·ÃÑ·# #∂i <åÅ∞QÆ∞Ô~@∞¡ hà◊√§ áÈã≤, ã̈QÆO
h~°∞ q∞yÖËÖÏ =∞iyOz, kOz, =_»QÆ\ì̃, P HõëêÜ«∞O`À "ÕÑ̈|OHõ, |∂~°QÆ |OHõefl
ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ ¿ÑãπìÖÏ #∂~°O_ç. 'QÀ=¸„ «̀tÖÏl ǜ— J<Õ #Å¡\ ̃̀ å~°∞ÖÏ LO_Õ =∞O Œ̂∞
|*Ï~°∞Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ‰õÄ_® ≥̀zÛ "ÕÑ̈|OHõÖ’ <åÅ∞QÀ=O «̀∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’
HõeÑ≤ ÉÏQÍ =∞m§ #∂~°O_ç. Pi# ̀ «~åfi «̀ ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã≤ L Œ̂Ü«∞O,
™êÜ«∞O„ «̀O XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# "Õã̈∞H˘x áêÅ∞ „`åy Õ̀ =¸„ «̀OÖ’Oz â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù
áÈ=_»O, ã̈fiÑ̈flã̈öÅ<åÅ∞, g~°ºO ̀ «yæáÈ~ÚO Œ̂<Õ J#∞=∂#O, Ö̌·OyHõOQÍ |ÅÇ‘Ï#OQÍ
L<åfl=∞<Õ Jã̈O «̀$Ñ≤Î - W=hfl áÈ~Ú ã̈∞YOQÍ LO\Ï~°∞. ã̈O «̀$Ñ≤Î á⁄O Œ̂∞`å~°∞.

ÃÑ·̀ «º qHÍ~°O «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ =∞~°=∞~åÅ`À LáêÜ«∞O

"åOu qHÍ~°O, FHõiO «̀Å∞, Ñ̈Ùe„ Õ̀#∞ûÅ∞, <À\’¡ hà◊¥§~°_»O «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞,
uHõ¯ uHõ¯QÍ =ÙO_»@O.... W=hfl =∞x+≤x xÅ= hÜ«∞‰õΩO_® KåÖÏ J=ã¨Î
ÃÑ_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. "åOu JÜÕ∞º =~°‰õÄ <å<åÃÇ·Ï~å<å Ñ̈_»∞ÎO\Ï~°∞. WÖÏO@Ñ̈C_»∞
z#fl z\Ï¯ XHõ\ ̃áê\ÕK«O_ç.
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ÃÑã¨~° Ñ¨Ñ¨Cx ÉÏO_ôÖ’ "Õ~ÚOz Ñ¨ÅÛ\˜ ''Hõ@∞ì—— HÍÜ«∞O_ç. =∞~°=∞~åefl

"≥∞ «̀ÎQÍ qã̈~°_»O HÍh, q∞H©û Ñ̈@ì_»O HÍh KÕã≤, P á⁄_çx ÃÑã̈~°Hõ@∞ìÖ’ HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ
QÆ∞A˚\Ï K≥Ü«∞ºO_ç. JO Œ̂∞Ö’ H˘kÌQÍ Õ̀<≥, Ñ¨OK«̂ •~° "Õã≤ uxÑ≤OK«O_ç. ÃÑ·̀ «ºO
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "åOu, qHÍ~°O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. q̂~K«<åÅ∞ ‰õÄ_® PQÆ∞`å~Ú.

<åÅ∞Hõ Ñ¨QÆ∞à◊√¡ ÉÏi Ñ¨Ùà◊√¡ Ñ¨_ç̀ Õ =∞Oz QÆO è̂ŒO`À zH˜̀ «û

<À\˜Ñ¨Ó`« H˘O`«=∞OkH˜ `«~°K«∂ =ã¨∞ÎO@∞Ok. |Ç¨ïâß e=~ü |ÅOQÍ
ÖËHõáÈ=_»O ‰õÄ_® WO Œ̂∞‰õΩ XHõ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. <åÅ∞Hõ Ñ̈yeáÈ~Ú#@¡=_»O,
á⁄‰õΩ¯Å∞ ~å=_»O Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ [~°∞QÆ∞ «̀∞#flÑ̈C_»∞ D zH̃ «̀ûÅ∞ áê\ÕK«O_ç.

★ Ñ̈\H̃õ á⁄_çx ÉÏO_ôÖ’ "Õ~ÚOz Õ̀ =∞~°=∞~åÅ∞ á⁄Oy#@∞¡ á⁄OQÆ∞ «̀∞Ok.
^•xfl "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i hà◊§Ö’ HõÅÑ̈O_ç. P h\˜̀ À ~ÀE Ñ̈ÙH̃¯@ Ñ̈_ç̀ Õ á⁄‰õΩ¯Å∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ @OHõ} K«∂~°‚O (@OHõ}Éèíã̈‡O) J<Õ ¿Ñ~°∞`À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡
≥̀Å¡\ ̃á⁄_ç ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ̀ Õ<≥̀ ÀQÍh, "≥#fl`À QÍh <åeHõ g∞ Œ̂ á⁄‰õΩ¯Å∞

=zÛ# KÀ@ ~å¿ãÎ Ñ̈Ùà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ =∞OzQÆO è̂ŒO J~°QÆnã≤, JO Œ̂∞Ö’ H˘kÌQÍ Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O HõeÑ≤ <åeHõ g∞ Œ̂

~å¿ãÎ =∞O@, áÈ@∞ «̀yæ Ñ̈Ùà◊√§ «̀fi~°QÍ =∂#`å~Ú.

A@∞ì ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ z~°∞ ã̈ÅÇ̈Å∞

A@∞ì~åeáÈ «̀∞#fl Œ̂x ÉÏ è̂ŒQÍ =ÙO^•? Lã≤iHõ, K≥OQÆÅfiHÀ+¨μì, ZO_çOz#
HõÅ∞=Ñ¨ÓÅ∞, [\Ï=∂Oã≤, "å‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞Å∞ (Wq |*Ï~À¡ ‰õÄ_® ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú)
g@xflO\h̃ ÉÏQÍ ZO_ç# «̀~åfi «̀ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. ~å„u
Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞=ÚO Œ̂∞, 1-2 K≥OKåÅ á⁄_çx HÍã≤x hà◊§`À «̀_çÑ≤, ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ «̀Å‰õΩ
Ñ¨\˜ìOK«O_ç. `≥Å¡"åi# `«~åfi`« `«ÅO\ ˜ áÈã¨∞HÀO_ç. Hõhã¨O Ô~O_»∞ =¸_»∞
~ÀAÅH˘Hõ™êÔ~·<å WÖÏ KÕÜ«∞O_ç. ̀ «ÅHõ@∞ì X «̀∞ÎQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. "≥O„@∞HõÅ ‰õΩ Œ̂∞à◊√§
QÆ\ì̃QÍ =ÙO\Ï~Ú.

«̀∞OQÆ=Úã̈ÎÅ∞, ̂ Õ=^•~°∞ K≥Hȭ , K≥OQÆÅfiHÀ+̈μì, Ñ̈O_»∞ ̀ «Å=∞áê‰õΩÅ∞ ZO_çOz#q,
„=∂#∞ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙH˘=Ú‡Å∞ - g@xflO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz
- P K«∂~å‚xfl 1-2 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ h\Ö̃’ HõeÑ≤ «̀Å‰õΩ Ñ̈\ì̃¿ãÎ K«∞O„_»∞
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "≥O„@∞HõÅ∞ ~åÅ_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.
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K≥OQÆÅfiHÀ+̈μì#∞ #∞=ÙfiÅ#∂<≥̀ À HõeÑ≤ ̀ «Å‰õΩ ÉÏQÍ Ñ̈\˜ìOz, ̀ «ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀO_ç

- KåÖÏHÍÅOQÍ «̀ÅÖ’ =ÙO_Õ - Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, `å=∞~°, QÆ∞Å¡Å∞, á⁄‰õΩ¯Å∞, =∞O@Å∞...
W=hfl «̀yæ "≥O„@∞HõÅ∞ ~åÅ_»O PQÆ∞ «̀∞Ok. «̀Å<˘Ñ≤Ê ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

QÆ∞O@QÆÅQÆ~°, "≥∞ «̀ÎQÍ [e¡Oz# W#∞Ñ̈~°[#∞, „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O, á⁄QÆ_» K≥@∞ì
K≥Hȭ , =Ú Œ̂ÌQÆ<Õfl~°∞ Ñ̈ÓÅ∞ ZO_çOz#q, - g\x̃‰õÄ_® ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, =GQÍe «̀O
Ñ̈\ì̃, #∞=ÙfiÅ#∂<≥Ö’ HõeÑ≤ «̀Å‰õΩ ~åã̈∞H˘O>Ë "≥O„@∞HõÅ∞ #Å¡|_»̀ å~Ú.

XHÀ¯ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O =Å# HõêQ JriÎH̃ XHÀ¯ q~°∞QÆ∞_»∞

★ H˘|ƒi JkèHõOQÍ uO>Ë ÃÑ·̀ «ºO KÕã≤ r~°‚â◊H̃Î «̀yæáÈ «̀∞Ok. JÖÏO@Ñ̈C_»∞
=∞~°=∞~åÅ∞ uO>Ë P ^À+̈O «̀yæ r~°‚â◊H̃Î HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ =∂q∞_çÑ̈O_»∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë HõêQ ÃÑ·̀ «ºO «̀QÍæÅO>Ë Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡
QÍ¡ã̈∞ áêÅ∞ K˘Ñ̈C# „`åQÍe.

★ <≥~ÚºQÍh, <Õu`À «̀Ü«∂~°~Ú# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ QÍh Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞
r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yOz, ̂ ŒÑ≤ÊHõQÍ LO@∞Ok, Ö’Ñ̈Å uHȭ  uHȭ QÍ L#fl@¡xÑ≤ã̈∞ÎOk.
JÖÏO@Ñ̈C_»∞ x=∞‡HÍÜ«∞ ~°™êxfl =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤, LÑ̈C "Õã̈∞H˘x „`åy Õ̀
"≥O@<Õ P ÉÏ è̂ŒÅhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ J~°\Ñ̈̃à◊√¡ Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë HõêQ JriÎH̃ <≥~Úº Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x uO>Ë
"≥O@<Õ JriÎ áÈ «̀∞Ok.

★ =∂O™êÇ̈~°O Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞H˘#flO Œ̂∞=Å# HõêQ JriÎÖ’ HÍOlHÍxfl „`åQÍe.
J<åflxfl hà◊¡Ö’ <å#É̌\˜ì, Ñ̈Ùeã≤# ̀ «~åfi «̀ =_»QÆ\˜ì# h\x̃ HÍOlHõO JO\Ï~°∞.

★ x=∞‡, <åiO[, „^•HõΔ =O\ ̃ Ñ̈ÙÅ¡\ ̃ Ñ̈O_»∞¡ JkèHõOQÍ u#flÑ̈C_»∞ É̌ÖÏ¡xfl
fã̈∞H˘O>Ë JriÎ K≥Ü«∞º Œ̂∞.

★ LÅ=Å∞, LÅ= QÆ∞yæà◊√¡, LÅ=Kå~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë <≥~ÚºQÍh, #∂<≥QÍh
fã̈∞H˘O>Ë JriÎ K≥Ü«∞º Œ̂∞.

★ ÉÏ Œ̂OÑ̈Ñ̈C JuQÍ uO>Ë HõêQ ÃÑ·̀ «ºOÖ’ Å=OQÍÅ∞ fã̈∞HÀ"åe. "≥O@<Õ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ JuQÍ Ñ̈~°=∂}‚O (áêÜ«∞ã̈O) uO>Ë r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yã̈∞ÎOk. ÃÑã̈~°Hõ@∞ì uO>Ë
JriÎ áÈ «̀∞Ok.

★ KÕÑ̈Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞ =∂q∞_çÑ̈O_»¡ ~°ã̈O „`åQÆ=∞x âßGO K≥áÈÎOk.
Jxfl ã‘[<£Ö’ =∂q∞_çÑ¨O_»∞ ~°ã¨O ZÖÏ ^˘~°∞‰õΩ`«∞O^Œx J_»QÍÅ#∞
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H˘O@∞<åfl~°∞ Hõ̂ Œ∂?!... =∂q∞_ç Eºãπ̀ À J<ÕHõ j «̀Å áêhÜ«∂Å∞ |*Ï~À¡
^˘~°∞‰õΩ «̀∞<åfl~Ú =∞izáÈÜ«∂~å?

★ HÍHõ~°HÍÜ«∞ =ÚHȭ Ö’¡ x=∞‡~°ã̈O "Õã≤ ÉÏQÍ Ñ≤ã≤H̃ P «̀~åfi «̀ =O_»∞‰õΩO>Ë
HÍHõ~° =Å# ZÖÏO\ ̃Ç̈h [~°QÆ̂ Œ∞. ÃÑ·QÍ KåÖÏ "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. =ÚYºOQÍ
=∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï ~ÀQÆ∞Å‰õΩ!

★ x=∞‡Ñ̈O_»¡ ~°ã̈OÖ’ LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩO>Ë P x=∞‡~°ã̈O ZÖÏO\ ̃Ç̈h K≥Ü«∞º Œ̂∞.
★ QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç ã̈iÑ̈_»x "åiH̃ ^Àã̈HÍÜ«∞ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk. ^Àã̈x

=O_çÃÑ_ç̀ Õ QÀ è̂Œ∞=∞ =Å# Hõey# JriÎ áÈ «̀∞O Œ̂#fl=∂@.
★ q∞#Ñ¨ÊÑ¨C`À =O_ç# QÍÔ~Å∞, J@∞¡, ã¨∞xfl=ÙO_»Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ¨C_»∞

ÉÏQÍ =∞l̊QÆ „`åy Õ̀ JriÎ K≥Ü«∞º‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.
★ â◊#QÆÅ∞, â◊#QÆÑ̈Ñ̈C, â◊#QÆ Ñ≤O_ç̀ À =O_ç#q ÉÏQÍ u#=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞

=ÚÅ¡Oy Œ̂∞OÑ̈x Œ̂Oz ~°ã̈O fã̈∞H˘x „`åy Õ̀ JriÎ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ~å=Ù.
★ ÃÑã¨Å∞, ÃÑã¨~°@∞¡, ÃÑã¨~°Ñ¨K«Û_ç =ÔQ·~å Hõ=∞‡QÍ L<åfl~Ú Hõ^•x JuQÍ

ÖÏyOz#Ñ̈C_»∞ Lã≤iHÍÜ«∞ `˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x uO>Ë JriÎ
~å^Œ∞.

★ HõO Œ̀̂ À ‰õÄ~°QÍh, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞QÍh KÕã≤#Ñ̈C_»∞ É̌Å¡O HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩO>Ë K≥_»∞ K≥Ü«∞º Œ̂∞.
★ |OQÍàÏ Œ̂∞OÑ̈x K«∞\ÏìÅ∞ =zÛ#Ñ̈C_»∞ =O@QÍ =O_»∞H˘O>Ë Ñ¶̈~åfiÖË̂ Œ∞. HÍh,

J Õ̂ Ñ¨xQÍ ~ÀE WO\’¡ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~°÷OQÍ =O_»∞‰õΩO>Ë =∂„ «̀O ÉÏQÍ
"å «̀O KÕã̈∞ÎOk.

★ =∞l̊QÆÖ’ Ãã·O è̂Œ=Å=}O HõeÑ≤ „`åy Õ̀ =∞l̊QÆ Ñ̈_»HõáÈ=_»O, JriÎ KÕÜ«∞_»O,
[Å∞|∞ KÕÜ«∞_»O LO_»=Ù.

★ K≥~°∞‰õΩ ~°ã̈O `å̂QÑ̈C_»∞ JO Œ̂∞Ö’ JÅ¡O ‰õÄ_® HõeÑ≤ =ÙO>Ë ZÖÏO\ ̃Ç̈h
K≥Ü«∞º^Œ∞.

P~ÚÖò Ñ¶̈Ùe¡OQ∑̀ À "åº è̂Œ∞Å∞ «̀yæOK«∞H˘<Õ âß¢ã‘ÎÜ«∞ q è̂•#O Wn..!

P~ÚÖò Ñ̈Ùe¡OQ∑ W\©=Å "åºÑ≤ÎÖ’H̃ =zÛ# XHõ „Ñ̈„H̃Ü«∞. nxfl H˘O Œ̂~°∞ „â◊̂ ŒúQÍ
KÕã≤<å KåÖÏ=∞Ok "ÕÅO "≥„iQÍ KÕâß~°∞.

K«~°Hõã̈OÇ≤Ï «̀ ã̈∂„ «̀ ™ê÷#OÖ’ :-
''Ç̈Ï<Àfi~°ƒÅO ã̈fi~°|ÅO = Œ̂<ÀÑ̈#Ü«∞ó Ñ̈~°ó—— JO@∂ XHõ ã̈∂„ «̀O K≥áêÊ~°∞.
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U "åºkèÖ’ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ ≥̀·ÖÏxfl P "åºkèÖ’ fã̈∞H˘x, <À\’¡ áÈã̈∞H˘x

ÉÏQÍ Ñ̈ÙH̃¯eOK«_®xfl ''QÆO_»∂+̈O—— JO\Ï~°∞.
JÖÏ QÆO_»∂+̈O KÕ¿ãÎ, Œ̂=_»Å‰õΩ JOy\H̃© ã̈O|OkèOz# HõO_»~åÅ‰õΩ =∞Oz

|ÅO HõÅ∞æ̀ «∞Ok.
HõO~î° ã̈fi~åxH̃ =∞Oz |ÅO, „âß=º «̀ =™êÎ~Ú.
=ÚYO HÍOu=O «̀OQÍ =ÙO@∞Ok.
J#flO ~°∞z ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk. <åÅ∞Hõg∞ Œ̂ lQÆ∞~°∞ áêz =O\q̃ Hõ¿ÑÊã≤ ã̈iQÍ

~°∞z ≥̀eÜ«∞Hõ, J#fl Ç≤Ï «̀=Ù HõÅQÆ‰õΩO_® áÈÜÕ∞ ÉÏ è̂Œ «̀Ñ̈C «̀∞Ok.
Q˘O «̀∞ ZO_çáÈ~Ú#@∞¡, P~°∞Û‰õΩáÈ~Ú#@∞¡ JxÊOK«̂ Œ∞.
Ñ̈à◊§áÈ@∞¡ ~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. ̂ ŒO «̀ "åº è̂Œ∞Å∞, zQÆ∞à◊§ "åº è̂Œ∞Å∞, <À\Ñ̈̃Ó «̀,

<À\’¡ ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞ ~å=Ù. =zÛ#q ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. Ñ̈ÙÅ¡\ ̃Ñ̈^•~å÷Å∞, fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ u<ÕÑ̈C_»∞
Ñ̈à◊√§ l=Ùfi# ÖÏQÆ_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

WqHÍHõ, â◊s~°OÖ’ W «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ∞#flÑ̈C_»∞ P "åºkè g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ¿ã ≥̀·ÅO`À
QÍx, P "åºkè g∞ Œ̂ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å`À «̀Ü«∂~°~Ú# ≥̀·ÅO QÍx <À\’¡ áÈã̈∞H˘x
Ñ̈ÙH̃¯e¿ãÎ PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Ö’¡ LÑ̈â◊=∞#O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ - #_»∞O <˘Ñ≤ÊQÍ =Ù#fl"å~°∞ H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO`À P~ÚÖòÑ̈Ùe¡OQ∑
KÕ¿ãÎ <˘Ñ≤Ê LÑ̈â◊q∞OK«_®xH̃ `À_»Ê_»∞ «̀∞O Œ̂#fl=∂@!!

Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O "å_ç HÍ"≥∞~°¡#∞, ~°HõÎH©Δ} «̀#∞ x"åiOK«∞HÀO_ç

★ ''Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡—— J<Õ =∞O Œ̂∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. D
=∞O Œ̂∞x z\ỖH`À z\ỖH_»O «̀ fã¨∞H˘x, Õ̀<≥ HõeÑ≤, JO Œ̂∞Ö’ <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞
K«∞Hȭ Å∞ <≥~Úº "Õã≤ ~°OQÆiOz fã̈∞HÀ"åe. WÖÏ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@Å∞ fã̈∞H˘O>Ë
HÍ"≥∞~°¡ "åºkè ~°HõÎ H©Δ}`«Å∞ `«yæáÈ`å~Ú. q_»=‰õΩO_® Ñ¨ÓiÎ P~ÀQÆºO
‰õΩk̂~=~°‰õÄ "å_ç̀ Õ =∞Ozk.

★ D Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O`À áê@∞QÍ âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, "åÜ«Úq_»OQÍÅ∞
D <åeæO\˜h Õ̂xHõk ã¨=∂#OQÍ fã¨∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz HõeÑ≤ Õ̀<≥̀ À
fã̈∞H˘O>Ë, Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O =∞iO «̀ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ Ö’Ç̈ÏÉèí™ê‡xH̃ ã̈=∂#OQÍ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞ D
<åeæO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# K«∂~°‚O ‰õÄ_® WÖÏ̂Q Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O «̀fi~°QÍ Ñ̈x
KÕ¿ãÖÏ KÕã̈∞ÎOk. HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’ Wq Ô~O_»∂ J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# „Ñ̈Ü≥∂QÍÅ∞.
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★ âÁOiî, É̌Å¡O D Ô~O_çO\ ̃q∞„â◊=∂xfl ÉÏQÍ Œ̂Oz, ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀

LO_»Å∞ KÕã̈∞H˘x =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ K˘Ñ̈C#
fã̈∞H˘O>Ë HÍ"≥∞~°∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Hõ~°HÍ¯Ü«∞ Ö’Ñ̈e yO[Å∞ fã≤# É̌~°_»∞#∞ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀
É̌Å¡O HõeÑ≤ #∂i, WÖÏ̂Q =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x u<åfl HÍ"≥∞~°∞¡ "åºkè «̀fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. HÍ"≥∞~°¡‰õΩ qq è̂Œ ~°HÍÅ B+̈ è̂•Å∞ fã̈∞H˘O@∞#fl "å~°∞ ... "å\˜̀ À

áê@∞QÍ D z\ì̃ z\Ï¯x ‰õÄ_® „Ñ̈Ü≥∂y¿ãÎ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ =∞Oz Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù H˘=Ú‡Å∞ ≥̀zÛ Œ̂Oz «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘#fl Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùá⁄_çx XHõ

J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x, <åÅ∞QÆ∞ K≥OKåÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ (P=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞
^˘iH̃ Õ̀ KåÖÏ =∞Ozk) HõeÑ≤ ≥̀Å¡"å~°Hõ=Ú#∞¿Ñ ~ÀE uxÑ≤¿ãÎ HÍ"≥∞~°∞¡
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Lã≤iHÍÜ«∞Å∞, `åxHÍÜ«∞Å∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞ D =¸_çO\h̃ HõeÑ≤ „uÑ¶̈ÖÏÅ∞
JO\Ï~°∞. „uÑ¶¨ÖÏK«∂~°‚O J<Õ ¿Ñ~°∞`À D =¸_çO\˜ q∞„â◊=∞O |*Ï~À¡
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. JÖÏ̂Q âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√¡, q∞iÜ«∂Å∞, D =¸_çO\h̃ HõeÑ≤
''„uHõ@∞HÍÅ∞—— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. „uHõ@∞Hõ K«∂~°‚O J<Õ ¿Ñ~°∞`À D q∞„â◊=∞O
PÜ«Úˆ~fi^Œ ëêÑ¨ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok. ''=∂xÑ¨ã¨∞Ñ¨Ù—— J<Õ =¸eHõ, JÖÏˆQ
''"åÜ«Úq_»OQÍÅ∞—— J<Õ yO[Å∞ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ™ê è̂•~°}OQÍ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú.
Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞, âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√¡, q∞iÜ«∂Å∞, =∂xÑ̈ã̈∞Ñ̈Ù
"åÜ«Ú q_»OQÍÅ∞ g@xflO\˜h ¿ãHõiOz, Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞,
Hõ~°HÍ¯Ü«∞Ö’¡Ñ̈Å =ÙO_Õ yO[Å∞ f¿ãã≤ Jhfl ã̈=∂#OQÍ H˘ez fã̈∞H˘x
"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, D K«∂~å‚xfl F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. 1/2 K≥OKå K«∂~å‚xfl
Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ W¿ãÎ HÍ"≥∞~°∞¡ "åºkè «̀yæ f~°∞ «̀∞Ok. "åºkè

Z‰õΩ¯=QÍ LO>Ë "≥∂`å Œ̂∞ WOH˘OK≥O ÃÑOK«=K«∞Û. D K«∂~°‚OÖ’ Zxq∞ Œ̂=
=O «̀∞ 'Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O— J<Õ =∞O Œ̂∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡Oz ≥̀zÛ HõeÑ≤
uxÑ≤¿ãÎ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk.

„á⁄ Œ̂∞Ìu~°∞QÆ∞_»∞ "≥ÚHȭ `À Z<≥fl<Àfl LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞

''ã̈<£Ñ¶̈¡=~ü P~ÚÖò—— "å_»HõO W\©=e HÍÅOÖ’ ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙOk. =∞#
„áêO`åÖ’¡ ‰õÄ_® „á⁄ Œ̂∞Ìu~°∞QÆ∞_»∞ Ñ̈O@x ÉÏQÍ q™êÎ~°OQÍ "Õã̈∞Î<åfl~°∞. Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§Ö’
D "≥ÚHȭ Å∞ WÑ̈C_»∞ ÉÏQÍ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞<åfl~Ú HÍ|\ì̃ g\x̃ "≥·̂ Œº „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ‰õΩ
H˘O «̀=~°‰õÄ =∞#O LÑ̈Ü≥∂yOK«∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O U~°Ê_çOk.
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★ „á⁄ Œ̂∞Ìu~°∞QÆ∞_»∞ "≥ÚHȭ efl Ñ‘̂Hã≤# «̀~åfi «̀ ZO_çOz, â◊√„ÉèíO KÕã̈∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ

Œ̂Oz, P K«∂~°‚O XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞H˘O>Ë
K«~°‡"åº è̂Œ∞Å g∞ Œ̂ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ "≥ÚHȭ  ã̈=¸ÅOQÍ Œ̂Oz# D K«∂~å‚xH̃ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx HõO„\’Ö’¡
ÃÑ>Ëì QÆ∞}O =ÙOk.

★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=Úefl áÈQ˘_»∞ÎOk.
★ „á⁄ Œ̂∞Ìu~°∞QÆ∞_»∞ "≥ÚHȭ x ã̈=¸ÅOQÍ ZO_çOz ̂ ŒOz# á⁄_çxQÍx, Ñ̈zÛ"≥ÚHȭ x

Œ̂Oz Ñ≤O_ç# ~°™êxflQÍx H˘kÌQÍ fã̈∞H˘O>Ë ̂ ŒQÆ∞æ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Ö’¡
‰õÄ_® ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ nx yO[Å∞ „á⁄\©#¡‰õΩ Ñ̈Ù\ ì̃Å∞¡. <ÕuÖ’ D yO[efl "Õ~ÚOz, ÃÑ· á⁄@∞ì
Xez "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, P á⁄_çx áêÅÖ’ HõeÑ≤ `åy Õ̀ g∞‰õΩ JO «̀‰õΩq∞Oz#
|ÅHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°O =∞~˘Hȭ \ ̃^˘~°Hõ̂ Œ∞.

★ WO Œ̂∞Ö’ 50% „H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞ L<åfl~Ú. JO Œ̂∞Hõx D yO[efl ã̈#flQÍ
zH̃¯ áÈ «̀∞#fl"åiH̃ ÃÑ\ì̃#@¡~Ú Õ̀ K«Hȭ QÍ Xà◊√§ KÕ™êÎ~°∞.

★ ZÑ̈C_»∂ h~°ã̈O, PÅã̈@, U Ñ̈h KÕÜ«∞ÖËx Jâ◊HõÎ̀ « - W=hfl „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞
yO[Å∞ ÉÏQÍ «̀yæ™êÎ~Ú.

★ J~Ú Õ̀ WO Œ̂∞Ö’ ''Ö̌·<ÀeH± Ü«∂ã≤_£—— J<Õ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~°÷O =ÙOk. Wk
H˘Ö̌ã̈ì~åÖò#∞ ~°HõÎOÖ’ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® x~Àkèã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx "Õ~°∞â‹#QÆ#∂<≥
Hõ<åfl „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞ #∂<≥x PÇ̈~°OÖ’ "å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk.

★ a q@q∞<£ WO Œ̂∞Ö’ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙOk JO Œ̂∞Hõx h~°ã̈O g∞ Œ̂ ÉÏQÍ Ñ̈x
KÕã̈∞ÎOk. „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞ yO[efl "å_»O_ç. ̂H=ÅO #∂<≥x "å_ç̀ Õ ã̈iáÈ Œ̂∞.

★ ~°HõÎH©Δ} «̀, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ [|∞ƒÖ’¡, ‰õÄ_® „á⁄ Œ̂∞Ìu~°∞QÆ∞_»∞ yO[Å∞ Z‰õΩ¯=
"Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

★ D yO[efl =∞#O ÉÏQÍ ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀ"åe.

Œ̂QÆ∂æ Ñ̈_çâ‹O PÜ«∂ã̈O «̀yæOKÕ qÅ∞"≥·# ~°Ç̈Ïã̈ºO

★ JÅ¡O ~°ã̈OÖ’ ̀ Õ<≥ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åy Õ̀ ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, [Å∞|∞, Ñ̈_çâ◊ ÉèÏ~°O,
Hõà‹¡Ñ̈_»@O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ HõÅHõO_» J<Õ XHõ ~°HõO É̌Å¡O Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxH̃ ã̈=∂#OQÍ
q∞iÜ«∂Å á⁄_çx HõeÑ≤ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x |∞QÆæ#
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ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ̈Êiã̈∞ÎO>Ë Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O =ÔQ·~å ÉÏ è̂ŒÅ∞ LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú. g\x̃
q∞ÔQÜ«∞=K«∞Û. ÖË̂ • #=∞Å=K«∞Û ‰õÄ_®.

★ Hõ~°HÍ¯Ü«∞, `åxHÍÜ«∞Å∞ Ô~O_»∂ Ñ¨Kås H˘@¡Ö’ ^˘iˆH"Õ! g\˜x yO[Å∞
f¿ãã≤ ÃÑ· Éˇ~°à◊√¡ fã¨∞HÀO_ç... âÁOiîx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOK«O_ç. =¸_çO\h̃
ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, É̌Å¡O HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x |∞QÆæ#
ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ̈Êiã̈∂Î P ~°™êxfl q∞OQÆ∞ «̀∞O>Ë Œ̂QÆ∞æ f„= «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê «̀QÆæHõáÈ=_®xH̃ kQÆ∞àı¡ HÍ~°}O

=∞#ã̈∞ =∞#ã̈∞Ö’ ÖËHõáÈ Õ̀ Z=ÚHõÅ [|∞ƒÖÁ™êÎÜ«∞x W\©=e Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞
K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú. PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§, qKå~°O, ̂ Œ∞óYO, >̌#¬<£, HÀÑ̈O, P"Õâ◊O, Jã̈∂Ü«∞,
W=hfl =∂#ã≤HõOQÍ =∞x+≤x Hõ$OQÆn¿ã JOâßÅ∞. =∞#ã̈∞#∞ Hõ$OQÆnÜ«∞_»"Õ∞ _ç„ÃÑ+̈<£
JO>Ë!

_ç„ÃÑ+̈<£ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO>Ë ''HÍiìlÖò—— J<Õ Ç̈~À‡<£ ‰õÄ_® â◊s~°OÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂h, Wk Z=ÚHõÅ#∞ tkèÅO KÕÜ«∞_®xH̃ ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞O Œ̂h D Ñ̈iâ’ Œ̂#Å
™ê~åOâ◊O.

#_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥#∞fl<˘Ñ≤Ê, "≥∞_» <˘Ñ̈CÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ "åi q+̈Ü«∞OÖ’ =∞#ã̈∞#∞
HõO„\’Öò KÕÜ«∞_»O KåÖÏ J=ã̈~°O. QÍÉèí~å, HõOQÍ~°∞, kQÆ∞à◊√§ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞
"≥#∞fl<˘Ñ≤Ê`À áê@∞ "≥∂HÍà◊√§, "≥∂KÕ̀ «∞Ö’¡ ‰õÄ_® <˘Ñ̈CÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

D "åº è̂Œ∞Å∞ "å\ ̃"å\ ̃ ã̈fiO «̀ HÍ~°}ÏÅ`À =KÕÛ"Õ J~Ú<å, Jq =zÛ#
«̀~åfi «̀ =∂#ã≤Hõ ÅHõΔ}ÏÅ∞ H˘#™êy Õ̀ "åºkèf„= «̀, <˘Ñ≤Ê ÉÏ è̂ŒÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

XHõ z#fl L^•Ç̈Ï~°} K≥áêÎ#∞. ''¿ãìr Ñ¶≤Ü«∞~ü—— L#fl XHõ =ºH̃ÎH̃ "≥∞ÿH± JOkOz
=∂\Ï¡_»=∞x |Å=O «̀O KÕâß~°#∞HÀO_ç. P =ºH̃Î LÑ̈#ºã≤OK«_®xH̃ ¿ãìl ZHȭ QÍ<Õ
"≥Ú@ì"≥Ú Œ̂@ Q˘O «̀∞Ö’ ̀ «_ç PiáÈ «̀∞Ok. HÍà◊√§ ̀ «_»|_»̀ å~Ú, ÃÑ^•Å∞ J Œ̂∞~°∞`å~Ú.
WO «̀=~°‰õÄ J~Ú Õ̀ Ñ¶̈~åfiÖË̂ Œ∞. ̀ «@∞ìH˘x ZÖÏQ˘ÖÏ =∂\Ï¡_»=K«∞Û. HÍh, "≥#∞flÖ’Oz
HõuÎ̀ À á⁄_çz#@∞¡ áÈ@∞ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. D áÈ@∞=Å# =∂@ ̀ «_»|_»∞ «̀∞Ok. áÈ@∞
Z‰õΩ¯"≥·# H˘nÌ Q˘O «̀∞ =¸ã̈∞‰õΩáÈ «̀∞Ok. Q˘O «̀∞ ÃÑQÆÅ Œ̂∞. D z#fl L^•Ç̈Ï~°}Ö’
>̌#¬<£ =Å# "≥#∞fl<˘Ñ≤Ê ZÖÏ =ã̈∞ÎO^À J~°÷O J~ÚºOk Hõ̂ •..? HÍ|\ì̃ #_»∞O<˘Ñ≤Ê,
gÑ̈Ù <˘Ñ≤Ê, "≥∞_»<˘Ñ≤Ê, QÆ∂_» <˘Ñ≤Ê, "≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞, «̀Å<˘Ñ≤Ê =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl
"å~°∞ >̌#¬<£x = Œ̂∞Å∞ÛHÀ"åe.
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Wk ™ê è̂Œº"Õ∞<å? K≥Ñ≤Ê#O «̀ Õ̀eHõQÍ [~°∞QÆ∞ «̀∞O^• Jx J_»∞ «̀∞<åfl~°∞ Hõ̂ •?

WO Œ̂∞‰õΩ Õ̀eÔH·# Ñ̈iëê¯~åÅ∞ H˘xfl L<åfl~Ú.
1. <˘Ñ¨CÅ`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ"å~°∞ Z\˜ì Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡#∂ =O@iQÍ =ÙO_»‰õÄ_»^Œ∞.

=ÚYºOQÍ P_»"åi q+̈Ü«∞OÖ’ ...... =O@KÕÜ«∞@O, JO@∞¡̀ À=∞_»O, |@ìÅ∞
L «̀Hõ_»O WÖÏO\ ̃WO\ ̃ Ñ̈#∞Ö’¡ ZO «̀ arQÍ =Ù<åfl D Ñ̈#∞Å∞ KÕã̈∂Î<Õ
fiQÍ æ PO^Àà ◊# Ñ ¨_ »\ÏxH ˜ , kQ Æ∞à ◊ √ ¡  Ñ ¨_ »_®xH ˜ , Ö ËxáÈx=hfl
PÖ’zOK«∞HÀ=_®xH̃ É’Ö̌_»O «̀ fiHõ "åi "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx
"≥∞ Œ̂_»∞`À Ñ̈xKÕ¿ãÖÏ W~°"≥· <åÅ∞QÆæO@Å∂ U^À XHõ "åºÑ̈HõO HõeÊOK«∞HÀ"åe.

2. "Idle man's brain is devils work shop" J<åfl~°∞, "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ «̀y# Ñ̈x
ÖË#Ñ̈C_»∞ Jk Ñ≤zÛ Ñ≤zÛ PÖ’K«#ÅxflO\h̃ „¿Ñ̂~Ñ≤ã̈∞ÎOk. HÍ|\˜ì g∞ "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ
«̀y# Ñ̈x K≥Ñ̈ÊO_ç.

3. g∞~°∞ K«^Œ∞=Ù‰õΩ#fl "åÔ~·`Õ #Å∞QÆ∞~°∞ Ñ≤Å¡Å#∞ KÕ~°nã≤ @∂º+¨<£ K≥Ñ¨ÊO_ç.
J=ã̈~°O g∞k HÍ|\@̃ Lz «̀OQÍ K≥Ñ̈Ê_»O =∞s =∞Ozk. ÖË̂ • áê~üì >̌ÿO
ZH“O@∞¡ ~åÜ«∞O_ç. ÖË̂ • _»|∞ƒ ã̈OáêkOKÕ =∞~À LáêÜ«∞O U ≥̂·<å PÖ’zOz
P =∂~°æOÖ’ arQÍ =ÙO_»O_ç.

4. g∞~°∞ WÑ̈C_»∞ rqã̈∞Î#fl Ñ̈ Œ̂úu ã̈=¸ÅOQÍ =∂iáÈ"åe. XHõ #= r=<åxfl
g∞~°∞ JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀQÆÅQÍe. _ç„ÃÑ+̈<£Ö’Oz <˘Ñ̈CÖ’¡Oz É̌·@Ñ̈_»_®xH̃
g∞Ö’ =zÛ# =∂̂~Û =ÚYº HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

5. J#=ã̈~°OQÍ PÖ’zã̈∂Î ‰õÄ~°∞ÛO>Ë g∞~°∞ ™êkèOKÕ̂ Õg∞ =ÙO_»̂ Œ∞. <˘Ñ̈CÅ∞,
[|∞ƒÅ∞ «̀Ñ̈Ê.
Ö̌O_ç! É̌·@‰õΩ ~°O_ç! #Å∞QÆ∞i`À#∂ HõÅ=O_ç =∞#∞+̈μÖ’¡ =∞x+≤QÍ "≥∞ÅQÆO_ç.

g∞‰õΩ g∞ QÆ∞iOz PÖ’zOKÕO «̀ >̌ÿO ÖË̂ Œ#flO «̀QÍ Ñ̈#∞Å∞ HõeÊOK«∞HÀO_ç. g∞ <˘Ñ̈CÅ∞
=∞@∞=∂Ü«∞O HÍHõáÈ Õ̀ ##fl_»QÆO_ç!

~°HõÎ H©Δ} «̀‰õΩ zO`å‰õΩ`À z„̀ «"≥∞ÿ# zH˜̀ «û

~°HõÎ H©Δ} «̀‰õΩ Zxfl =∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç<å ~°HõÎO Hõ@ì_»O ÖË̂ •? S~°<£ HÍÑ̈ÓºûÖòû
"å_ç̀ Õ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, q̂~K«<åÅ∞, =∞Å| Œ̂úHõO =O\q̃ =ã̈∞Î<åflÜ«∂? <À~°O`å
"≥∞\ÏeH± ~°∞zQÍ =ÙO\’O^•? g∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ z„ «̀"≥∞ÿ# zH̃ «̀û XHõ\ ̃K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞
QÆ=∞xOK«O_ç.
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★ zO`å‰õΩ ≥̀zÛ h_»# P~°É̌\ì̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç.

Ô~O_»∞ K≥OKåÅ á⁄_çx z#fl =∞\ì̃ =ÚO «̀Ö’ "Õã≤, Ô~O_»∞ QÍ¡ã̈∞Å h~°∞ áÈã≤,
J~°QÍ¡ã¨∞ q∞yÖËÖÏ =∞~°yOK«O_ç. hà◊√§ áÈÜ«∞OQÍ<Õ JO^Œ∞Ö’ <åÅ∞QÆ∞
JOQÆ∞àÏÅ W#∞Ñ¨"Õ∞‰õΩ «̀∞Ñ¨CÑ¨@ìxk "Õã≤ JÑ¨C_»∞ =∞iyOK«O_ç. zHȭ \˜
HõëêÜ«∞O =KåÛHõ "Õ∞‰õΩ#∞ f¿ãã≤ ̀ «∞_çz =∞~åfl_»∞ "å_»\ÏxH̃ J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç.
D HõëêÜ«∂xfl =_»QÆ\ì̃ JO Œ̂∞Ö’ áê=Ù K≥OKå Ñ≤Ñ̈Êà◊¡ á⁄_çx HõeÑ≤, Ñ̈OK«̂ •~°
"Õã̈∞H˘x „`åQÆO_ç. D „Ñ̈Ü≥∂QÍxfl YzÛ «̀OQÍ =∞\ì̃ áê„ «̀Ö’<Õ KÕÜ«∂e.
W «̀~° Ö’Ç̈Ï áê„ «̀Ö’ HõëêÜ«∞O HÍÜ«∞= Œ̂∞Ì. "Õ∞‰õΩ =∞Ozk K«∂ã≤ "å_»@O
=∞izáÈ=^Œ∞Ì.

★ ~°HõÎÇ‘Ï# «̀ «̀yæáÈ «̀∞Ok, Zhq∞Ü«∂ U HÍ~°}O KÕ̀ « =ã̈∞Î#fl ≥̂·<å ã̂̈~ Wk
K«Hȭ QÍ «̀yæã̈∞ÎOk.

★ HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’#∂, e=~ü [|∞ƒÅÖ’#∂ Wk J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

g∞ «̀Å<˘Ñ≤ÊH˜ g∞ˆ~ HÍ~°‰õΩÅ∞ HÍ= Œ̂∞Ì!! ''"≥∞ÿ„̂Q<£——

g∞ "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê g∞ PÖ’K«<åâ◊H̃ÎH̃ x Œ̂~°≈#O. ZO Œ̂∞HõO>Ë, g∞~°∞ ÉÏQÍ
..... Z‰õΩ¯=QÍ ..... J «̀ºO «̀ 'Ju—QÍ PÖ’zOK«QÆÅ~°∞. HÍ|\ì̃ g∞‰õΩ "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê
=™ÈÎOk. J=ã̈~°O =Ù#flg - ÖËxg „Ñ̈u^•xfl Éèí∂ «̂̀ ŒÌOÖ’Oz K«∂ã≤#@∞¡ z#fl"å\˜
QÆ∞iOz ‰õÄ_® KåÖÏ ÃÑ Œ̂ÌQÍ PÖ’zOK«QÆÅâ◊H̃Î g∞‰õΩOk HÍ|\ì̃ g∞‰õΩ "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê
=™ÈÎOk. g∞ PÖ’K«#Ö’¡ x~å‡}Ï «̀‡Hõ"≥∞ÿ# JOâ◊O J<Õk XHȭ \ ̃‰õÄ_® =ÙO_»‰õΩO_®
- U^À XHõ q è̂ŒOQÍ q∞=∞‡efl g∞~°∞ Ç≤ÏOã≤OK«∞H˘<Õ suÖ’<Õ Z‰õΩ¯=QÍ PÖ’zOKÕ
JÅ"å@∞ g∞‰õΩOk HÍ|\˜ì g∞‰õΩ "≥∞ÿ„ˆQ<£ `«Å<˘Ñ≤Ê =™ÈÎOk. "≥∞ÿ„ˆQ<£ `«Å<˘Ñ≤ÊH˜
HÍ~°}O Uq∞\’ WÑ̈Ê\ỖH·<å J~°÷O J~ÚºO Œ̂#∞H˘O\Ï#∞.

★ JÅã¨@, LÑ¨"å™êÅ∞, JuQÍ „â◊=∞Ñ¨_»@O, x„^ŒáÈ=_»O - Wq "≥∞ÿ„ˆQ<£
«̀Å<˘Ñ≤ÊH̃ âßs~°Hõ"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ∞.

★ ¢Ããìãπ, Ü«∂OQÆ̊~Ú\©, _ç„ÃÑ+̈<£ =O\ ̃=∞<À ̂ ÕfiQÍÅ∞ "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤ÊH̃ HÍ~°}O
J=Ù`å~Ú. zO «̀, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, Œ̂∞óYO, D~°¬º, Jã̈∂Ü«∞, Õ̂fi+̈O W=hfl
¢Ããìãπ#∞ fã̈∞‰õΩ=KÕÛ JOâßÖË. D ''¢Ããìãπ—— (=∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#) =Å<Õ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê
=™ÈÎOk.
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★ cÑ‘ ÃÑ~°QÆ_»O, [fi~°O ~å=_»O, [Å∞|∞ Ãã·#Ãã·\ ˜ãπ (=ÚYO g∞ Œ̂ K«~°‡O

J_»∞QÆ∞# p=Ú áÈÜ«∞_»O), ã¨iÑ¨_»x =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã¨∞HÀ=_»O Wq ‰õÄ_®
"≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Êx fã̈∞‰õΩ=™êÎ~Ú.

★ <≥Åã̈i ã̈=∞Ü«∞OÖ’ H˘O Œ̂iH̃ "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk. =Ú@∞¡ PyáÈÜÕ∞
=Ü«∞ã̈∞Ö’ ("≥∞<Àáê*ò) "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk. Ç̈~À‡<£ aà◊§Å∞ "å_ç̀ Õ
‰õÄ_® «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk H˘O Œ̂iH̃.

★ H˘xfl ~°HÍÅ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ ã¨iÑ¨_»xq fã¨∞H˘#flÑ¨C_»∞ `«Å<˘Ñ≤Ê
=ã¨∞ÎO@∞Ok. #∂<≥Ñ¨̂ •~å÷Å∞, Œ̂∞OÑ¨‰õÄ~°Å∞, JuÑ¨ÙÅ¡\ ˜ PÇ¨~°Ñ¨̂ •~å÷Å∞,
ÉÏQÍ Ñ̈Ùeã≤#, PÇ̈~°O, QÀOQÆ∂~°, Ñ̈ÙÅ¡|K«Ûe, K«∞Hȭ  ‰õÄ~° z‰õΩ¯_»∞, r_çÑ̈Ñ̈C
=O\˜ Õ̀eHõQÍ J~°QÆx „á⁄\©#∞¡ Œ̂∞OÑ¨‰õÄ~°Å∞ =ÚYºOQÍ |OQÍà◊̂ Œ∞OÑ¨,
KÕ=∞ Œ̂∞OÑ̈, HõO Œ̂, #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞, J~°QÆx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ (aiÜ«∂x,
Ñ̈ÖÏ=Ù =O\q̃) ..... W=hfl JO`À WO`À «̀Å<˘Ñ≤Ê ~å=_®xH̃ KåÖÏ=∞Ok
q+̈Ü«∞OÖ’ HÍ~°}OQÍ HõxÊã̈∞ÎO\Ï~Ú.
D HÍ~°}ÏÅÖ’ =∞# „Ñ̈"Õ∞Ü«∞O ÖËx HÍ~°}ÏÅ∞ U"≥∞ÿ<å =Ù<åflÜ«∞O\Ï~å...

Jhfl =∞#O KÕ*Ë̀ «∞ÖÏ ≥̀zÛ ÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ"Õ...! JO Œ̂∞̂H g∞~°∞ g∞̂H F «̀Å<˘Ñ≤Ê HÍ= Œ̂∞Ì
g∞ «̀Å<˘Ñ≤ÊH̃ g∞ JO «̀@ g∞~°∞ HÍ~°}O HÍ= Œ̂Ìx =∞#q.

PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ ã¨∂~åº=iÎ, â◊$Oy Éèíã¨‡, ã¨fi~°‚=∂H˜ΔHõ Éèíã¨‡, ~°[`«Éèíã¨‡,
"å «̀QÆ*ÏO‰õΩâ◊O =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ =Ù<åfl~Ú. "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Êx «̀yæOK«_®xH̃, t~°ó
â◊¥ÖÏk =„[~°ã¨O =O\˜ â◊H˜Î=O`«"≥∞ÿ#q ‰õÄ_® =Ù<åfl~Ú. PÜ«Úˆ~fi^Œ "≥·^Œ∞º_ç
Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ q_»=‰õΩO_® Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ H˘<åflà◊§áê@∞ "å_ç̀ Õ D
«̀Å<˘Ñ≤Ê "åºkè #∞Oz âßâ◊fi «̀OQÍ É̌·@Ñ̈_»=K«∞Û.

P_»"åiÖ’ «̀Å<˘Ñ≤ÊH© >̌#¬<Õ =ÚYº HÍ~°}O :
P_»"åà◊§‰õΩ Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂ Ñ≤e¿ãÎ Ñ̈Å∞‰õΩ «̀∞O Œ̂x <å#∞_ç. =∂~°∞ «̀∞#fl ™ê=∂lHõ

Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡ =∂s =∂~°x P_»"åi =∞#ã̈Î̀ «fiO, "åiH̃ JOn JO Œ̂x ¿ãfiKåÛù ™êfi «̀O„`åºÅ
=Å# QÆ̀ « HÍÅOÖ’ Hõ<åfl <Õ\ ̃HÍÅOÖ’ P_»"åà◊§‰õΩ >̌#¬<£Å∞, =∂#ã≤Hõ L Õ̂fiQÍÅ∞,
PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§ Z‰õΩ¯"≥·<å~Ú. g\=̃Å<Õ "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê #_»∞O <˘Ñ≤Ê =O\˜
ÅHõΔ}ÏÅ∞ Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂x q∞Oz P_»"åà◊§x ÉÏkèã̈∞Î<åfl~Ú.

#_»∞O <˘Ñ≤ÊH̃, "≥∞ÿ„̂Q<£ «̀Å<˘Ñ≤ÊH©, =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#ÅH© ã̈O|O è̂ŒO =ÙOk.
#_»∞=Ú, "≥#∞fl, "≥∞_» „áêO`åÅÖ’ =Ù#fl HõO_»~åÅ#∞ ã̈iQÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«HõáÈ=_»O
=Å# ‰õÄ_® «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎO Œ̂x XHõ Ñ̈iâ’ Œ̂#Ö’ Õ̀eOk.
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#_»∞O<˘Ñ≤Ê =zÛ#Ñ̈C_»ÖÏ¡ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÔHo§... <˘Ñ≤Ê aà◊§Å∞ ≥̀K«∞ÛH˘x

q∞OQÆ_»O =Å# ‰õÄ_® «̀Å<˘Ñ≤Ê ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x D Ñ̈iâ’ è̂Œ‰õΩÅ∞ JO@∞<åfl~°∞.
=∞#‰õΩ#fl ~°Hõ~°HÍÅ «̀Å<˘Ñ̈CÅ‰õΩ `À_»∞, =∞O Œ̂∞Å∞ J#=ã̈~°OQÍ q∞OQÆ_»O ‰õÄ_®
F «̀Å<˘¿ÑÊ ##fl=∂@!

#_»∞O <˘Ñ≤Ê =zÛ#Ñ̈Ù_»∞, ã̈=∞ «̀ÅOQÍ =Ù#fl |Å¡g∞ Œ̂ QÍh, <ÕÅg∞ Œ̂ QÍh,
Ñ¨ÅÛ\˜ "≥∞`«Î\ ˜ ÉÁO`« "Õã¨∞H˘x q„âßOuQÍ Ñ¨_»∞HÀ=_»"Õ∞ =∞Ozk. PÜ«Úˆ~fi^Œ
B+̈ è̂•ÅÖ’ «̀Å<˘Ñ≤Ê, #_»∞O <˘Ñ≤Ê, =∂#ã≤Hõ JOâßÅ∞ =¸_çO\ ̃g∞^• ã̈=∂#OQÍ
Ñ̈xKÕ¿ãq KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. WÖÏO\ ̃x~°áêÜ«∞Hõ~° zH̃ «̀ûÅ∞ K≥_»∞ Ñ¶ë`åÅ∞ HõeæOK«‰õΩO_®
HÍáê_»̀ å~Ú.
«̀Å<˘Ñ≤ÊH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û :

«̀Å<˘Ñ≤Ê P è̂Œ∞xHõ Ü«ÚQÆOÖ’ <åQÆiHõ =∂#=Ù_çH̃ ã̈ÔH «̀O! U [O «̀∞"≥·<å
ZÑ¨C_≥·<å `«Å<˘Ñ≤Ê`À ÉÏ^èŒÑ¨_»_»O K«∂âß~å?`«ÅHÍÜ«∞ÖËx "åà◊§H˜ `«Å<˘Ñ≤Ê
~å Œ̂O\Ï~å.... Jk "Õ̂~ ã̈OQÆu!

«̀Å<˘Ñ≤Ê «̀~°K«∂ =™ÈÎO>Ë <˘Ñ≤Ê aà◊§Å∞ |™êÎÅ H˘nÌ q∞OQÆ_»O PÑ≤, "≥Ú Œ̂@
HõO\˜ _®Hõì~üx ã¨O„Ñ¨kOK«O_ç. HõO\’¡ U ^À+¨=¸ÖË#Ñ¨C_Õ, Hõà◊§*’_»∞ J=ã¨~°O
ÖË̂ Œx HõO\ ̃_®Hõì~ü QÍ~°∞ K≥Ñ≤Ê#Ñ̈C_Õ «̀Å <˘Ñ≤ÊH̃ =∞O Œ̂∞Å QÆ∞iOz PÖ’zOKåe.
HõO\H̃̃ ã̈O|O è̂ŒO ÖË#@¡~Ú Õ̀ WOHÍ U q è̂Œ"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ`À «̀Å<˘Ñ≤Ê ~å=KÀÛ
ã̈∂÷ÅOQÍ ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩO^•O...

1. <å_ô =º=ã̈÷ g∞ Œ̂ ÉÏH©ìiÜ«∂ =Å#QÍh, "≥·~°ãπ =Å#QÍh W «̀~° ã̈∂Hõ;r=ÙÅ
=Å#QÍh ^•_ç [~°QÆ_»O =Å# «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∂Î LO_»=K«∞Û.

2. Ñ̈O\H̃̃ ã̈O|OkèOz# U"≥·<å "åº è̂Œ∞Å∞O_»=K«∞Û.
3. =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§, HÀÑ̈O, P"Õâ◊O, Jã̈∂Ü«∞ WÖÏO\q̃ L<åfl

«̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk.
4. c.Ñ≤.H̃ QÍh H˘xfl~°HÍÅ W «̀~° ~ÀQÍÅ‰õΩ QÍh, QÆ∞O_≥[|∞ƒÅ‰õΩ QÍh "å_Õ

=∞O Œ̂∞Å∞ U"≥·<å «̀Å<˘Ñ≤Êx ã̈$+≤ìã̈∂Î LO_»=K«∞Û.
5. Ãã·#Ãã·\ã̃π, [Å∞|∞, ̂ ŒQÆ∞æ, L|ƒã̈O =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ ̀ «Å<˘Ñ≤ÊH̃ ̀ ≥zÛÃÑ_»̀ å~Ú.
6. K≥qÖ’ p=Ú, ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞, áÈ@∞ L<åfl ‰õÄ_® «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk.
7. "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ U"≥∞ÿ<å @∂º=∞~°∞¡ LO>Ë «̀Å<˘Ñ≤Ê qÑ̈s «̀OQÍ =ã̈∞ÎOk.
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8. "≥∞ÿ„ÔQ~Ú<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê J~Ú Õ̀ "åOu, qHÍ~°O, "≥Å∞ «̀∞~°∞ K«∂_»ÖËHõáÈ=_»O

=O\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞O_ç "åOu J~Ú# «̀~åfi «̀ <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ «∂ LO@∞Ok.
9. =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï "åºkèÖ’#∂, c.Ñ≤. "åºkèÖ’#∂ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê ™ê è̂•~°}OQÍ LO@∞Ok.

10. ~°HõÎH©Δ} «̀ =Å# ‰õÄ_® «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk.
11. =∞ÖËiÜ«∂ [fi~°O «̀~°K«∂ =ã̈∞Î#fl "åiÖ’ «̀Å<˘Ñ≤Ê XHõ =ÚYº JOâ◊OQÍ

LO@∞Ok.
WOHÍ Õ̀eHõ ÉèÏ+̈Ö’ q=iOK«_»O ™ê è̂ŒºO HÍx J<ÕHõ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_®

«̀Å<˘Ñ≤ÊH̃ HÍ~°}O JÜÕ∞ºq L<åfl~Ú. "åº è̂Œ∞Å∞ ã̈OQÆu ZÖÏ =Ù<åfl HõO\’¡ ^ÀëêÅ
=Å# QÍh, "≥∞ÿ„ÔQ~Ú<£ =Å#QÍh, =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ =Å#QÍh «̀Å<˘Ñ≤Ê Z‰õΩ¯=
=∞OkÖ’ HõxÊã¨∂Î LO@∞Ok. «̀Å<˘Ñ≤ÊH˜ HÍ~°}O U ≥̂·<å =∞#ã¨∞x „Ñ¨âßO «̀OQÍ
LOK«∞HÀ=_»O J<Õk "≥Ú Œ̂@ KÕÜ«∞=Åã≤# JOâ◊O. "≥∞ÿ„ÔQ~Ú<£ «̀Å<˘Ñ≤ÊxQÍh, W «̀~°
HÍ~°}ÏÅ =Å# =KÕÛ `«Å<˘Ñ¨CÅ#∞ QÍh PÜ«Úˆ~fi^Œ "≥·^Œº q^è•#O`À ÉÏQÍ
«̀yæOK«=K«∞Û. ÅÑ¶̈Úã̈∂~åº=iÎ, J„ÉèíHõÉèíã̈‡, ã̈fi~°‚=∂H̃ΔHõÉèíã̈‡, t~°óâ◊¥ÖÏk =„[~°ã̈O

=O\ ̃„Ñ̈ã≤̂ Œú PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú - ̀ «Å<˘Ñ≤Êx =keOK«∞HÀ"åÅO>Ë
"≥Ú Œ̂@ =∞#ã̈∞x „Ñ̈âßO «̀OQÍ LOK«∞HÀ=_»O J=ã̈~°=∞x Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞.

"≥Ú Œ̂\̃ =Ú Œ̂ÌQÍ JÅ¡O q∞„â◊=∞O uO>Ë r~°‚â◊H̃Î |ÅOQÍ
LO@∞Ok!

JÅ¡O =ÚHȭ efl ÉÏQÍ Hõ_çy z#fl =ÚHȭ Å∞QÍ ã̈#flQÍ ̀ «iy, <ÕuÖ’ "Õ~ÚOK«O_ç.
^•xH̃ ̀ «y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõÅÑ̈O_ç. JO Œ̂∞Ö’ JÖÏ¡xH̃ ã̈=∂#OQÍ q∞iÜ«∂Å∞,
#Å¡rÅHõ„~°, rÅHõ„~° ‰õÄ_® HõÅÑ̈O_ç. D Ô~O_»∞ rÅHõ„~°efl <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz HõeÑ≤̀ Õ
WOHÍ =∞Ozk. W+̈ìO =Ù#fl"å~°∞ H˘kÌQÍ WOQÆ∞= "Õã̈∞‰õΩO>Ë D B+̈ è̂ŒO WOHÍ
QÆ∞}=O «̀OQÍ LO@∞Ok. D "≥Ú «̀ÎOÖ’ <≥~Úº"Õã≤ =∞m¡ "Õ~ÚOK«O_ç. D q∞„â◊=∂xfl
<Õ~°∞QÍQÍh "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«∞H˘x QÍh XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. Ñ̈k~ÀAÅáê@∞
Hõ=∞‡ Œ̂#O áÈ‰õΩO_® xÅ= =ÙO@∞Ok. 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ J#flOÖ’ "≥Ú Œ̂\˜
=Ú Œ̂ÌQÍ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x u#O_ç.

WÖÏ ~ÀE Éèí=#OÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃=Ú Œ̂ÌQÍ JÅ¡O q∞„â◊=∂xfl u<Õ"åiH̃ r~°‚â◊H̃Î
„Ñ̈|ÅOQÍ LO@∞Ok. JO Œ̂∞=Å# ZÖÏO\ ̃"åº è̂Œ∞Å∂ ~å‰õΩO_® LO\Ï~Ú. ZÖÏO\˜
"åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"åÔ~·<å nxfl ~ÀE J#flOÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃S@"£∞QÍ uO>Ë, P
"åº è̂Œ∞Å∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Wk xâ◊ÛÜ«∞O!!
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Éè’[#O KÕâßHõ WOHõ g∞̂~O KÕÜ«∞HõO_ç. Ô~ãπì fã̈∞HÀO_ç.

Éè’[#O KÕ¿ã@Ñ̈C_Õ HÍ Œ̂∞, Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀ ‰õÄ_® H˘xfl *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞
áê\ÕK«_»O J=ã̈~°O. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀ UU Ñ̈#∞Å∞
KÕÜ«∂Ö’, UU Ñ̈#∞Å∞ KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ À KåÖÏ q=~°OQÍ =Ù<åfl~Ú.

★ a.Ñ≤., Ñ̈HõΔ"å «̀O, H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê =O\ ̃"å «̀ "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl
"å~°∞ â◊s~°OÖ’ "Õ_ç Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"å~°∂ Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀ Ñ̈QÆÅ∞
x„ Œ̂áÈ=_»O =Å# "Õ∞Å∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. "å «̀O, "Õ_ç «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. J~Ú Õ̀ D
"åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÖ̌·̀ Õ =∂„ «̀O Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂,
Éè’[#O KÕÜ«∞QÍ<Õ Ñ̈_»∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.

★ Éè’[#O KÕÜ«∞_®xH̃ =ÚO Œ̂∞ F QÆO@ ÖËHõ Ô~O_»∞ QÆO@Å¿ãÑ̈Ù Ñ̈_»∞‰õΩx ÖËz
J#flO uO>Ë Ñ̈~°fi`åÅ#∞ Ñ̈ÅÇ̈~°O KÕÜ«∞QÆêQ@O «̀ PHõe Ñ̈Ù_»∞ÎOk.

★ HõÑ¶̈"åº è̂Œ∞Å∞, L|ƒã̈O, ZÅs̊ "åº è̂Œ∞Å∞, +μ̈QÆ~ü "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞
Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ Éè’[#O KÕã≤# ̀ «~åfi «̀ Ñ̈QÆ\Ñ̈̃Ó@ Ñ̈_»∞HÀ=_®xH̃ gÖË¡̂ Œ∞.
Ñ̈QÆÖ̌·<å ã̂̈~, Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞ Ñ̈_»∞‰õΩO>Ë =∞Oz Õ̂.

★ JuQÍ Hõ+̈ìÑ̈_Õ"å~°∞, JuQÍ „Ñ̈Ü«∂}ÏÅ∞ KÕã≤#"å~°∂, |_»eHõ̀ À Jeã≤ áÈ~Ú#
"å~°∂, HõΔÜ«∞, "å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞, c.Ñ≤. ~ÀQÍÅ∞#fl"å~°∂, z#flÑ≤Å¡Å∞, =∞ Œ̂ºáê#O
KÕã≤#"å~°∞, =$ Œ̂∞úÅ∞, ~å„u ≥̀Å¡"å~°∂¡ <≥·\ò_»∂º\©Å∞ KÕã≤#"å~°∂, LÑ̈"åã̈O
=Ù#fl"å~°∂ Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=_®xH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO Ñ̈i‡+̈<£ W™ÈÎOk. g~°∞
‰õÄ_® Ñ¨QÆÅ∞ H˘kÌ¿ãÑ¨Ù Ñ¨_»∞‰õΩx ÖËz# «̀~åfi «̀ J#flO uO>Ë Z@∞=O\˜
W|ƒOn =ÙO_»̂ Œ∞. ‰õΩ Œ̂~°x Ñ̈HõΔOÖ’ Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀ ‰õÄ_® XHõ QÆO@
=º=kè WzÛ H˘kÌ¿ãÑ̈Ù Ñ̈_»∞HÀ=K«∞Û.

★ Éè’[#O KÕ¿ãÑ¨C_»∞QÍh, KÕã≤# «̀~åfi «̀QÍh =∞#ã¨∞‰õΩ WOÃÑ·# q+¨Ü«∂Å∞
qO>Ë u#flk ÉÏQÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. =∞#ã̈∞‰õΩ U=yOÑ̈Ù HõeæOKÕ â◊ÉÏÌÅ∞ QÍh,
Jã̈Ç̈ÏºHõ~°"≥∞ÿ# q+̈Ü«∂Å∞ QÍh, â◊√zâ◊√„Éèí̀ «ÖËx JOâßÅ∞QÍh J~°∞QÆ∞ Œ̂Åx
≥̂|ƒf™êÎ~Ú. JO Œ̂∞Hõx, Ñ̈_»Hõ QÆkx JÅOHõiOK«∞‰õΩ<Õ q+̈Ü«∞OÖ’ K«∂Ñ≤OKÕ

„â◊̂ Œú _≥·xOQ∑ Ç̈Öò JÅOHõ~°} g∞ Œ̂ ‰õÄ_® K«∂Ñ≤OKåÅx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO
ã̈∂z™ÈÎOk. ÃÑ Œ̂ÌQÍ #=fi_»O, ÃÑ Œ̂ÌQÍ J~°=_»O ‰õÄ_® r~°‚â◊H̃Îx ̂ ≥|ƒf™êÎ~Ú.
HÍ|\ì̃, J#flO u<ÕÑ̈C_»∂, u#fl «̀~åfi «̀ WÖÏO\q̃ KÕÜ«∞HõO_ç.
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★ Éè’[#O KÕÜ«∞QÍ<Õ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ Œ̂Ì ''Ô~·ãπq∞Öò—— P_»@O "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. JO «̀

ÃÑ Œ̂Ì Ô~·ãπq∞Öòx P_»_®xH̃ â◊s~°OÖ’ =Ù#fl HõÔ~O\ò JO`å XHȭ ™êi DÔ~·ãπq∞Öò
Œ̂QÆæ~°‰õΩ =KÕÛã̈∞ÎOk. =∞# WO\’¡ U ≥̂·<å "≥∂\Ï~üx P<£ KÕã≤#Ñ̈C_»∞, q∞QÆ̀ å

|Å∞ƒÅ∞ XHȭ ™êi ZÖÏ _ç=∞‡=Ù`åÜ≥∂, JÖÏ<Õ. J#flO u#fl «̀~åfi «̀ "≥∞ Œ̂_»∞
‰õÄ_® HÍ¿ãÑ̈Ù _ç=∞‡~Ú#>Ë¡ LO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx, ¢_≥·qOQ∑ KÕÜ«∞_»O, HõÔ~O\ò
=O\ ˜ „Ñ¨=∂^ŒHõ~°"≥∞ÿ# "å\˜`À Ñ¨#∞Å∞ KÕÜ«∞_»O, Ñ¨~°∞QÆ∞Å∞ fÜ«∞_»O,
"åºÜ«∂=∂Å∞ KÕÜ«∞_»O, ã̈Ow «̀™ê è̂Œ# KÕÜ«∞_»O, áê~îåÅ∞ K«̂ Œ=_»O =O\˜
Ñ̈#∞Å∞ KÕÜ«∞‰õΩO_® XH̃O «̀ Ô~ãπì fã̈∞HÀ=∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO ZO`À K«Hȭ QÍ
ã̈ÅÇ̈ K≥áÈÎOk. Ô~ãπì fã̈∞HÀ=∞O>Ë J~°úO x„ Œ̂á⁄=∞‡x HÍ Œ̂∞ ã̈∞=∂!

★ Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀ u#flk HÍã≤O «̀ J~°QÆ_®xH̃ >̌ÿO W=fiO_ç. Jk J~°QÆHõ
=Ú#∞¿Ñ =∞m§ U^À XHõ z~°∞uO_çx „áê~°OaèOKåO J#∞HÀO_ç. r~°‚â◊HÎ̃
K«zÛáÈ «̀∞Ok. L_»∞‰õΩ «̀∞#fl J#flOÖ’ HÍã≤x aÜ«∞ºO áÈâßO J#∞HÀO_ç. P
=O>̌ÖÏ LO@∞Ok..? L_çH© L_»‰õΩ¯O_® áÈ «̀∞Ok. r~°‚„H̃Ü«∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞#fl
Œ̂â◊Ö’ =∞m§ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "Õã≤<å JO Õ̀! Ñ̈HÍfiÑ̈HõfiOQÍ PÇ̈~°O

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’<Õ q∞yeáÈ~Ú r~°‚â◊H̃Î #tOzáÈ «̀∞Ok.

h~°∞ ã̈iÑ̈_»Hõ =KÕÛ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ K«Hȭ \̃ x"å~°}!

''D UiÜ«∂Ö’x h~°∞ ã̈iÑ̈_»@O ÖË̂ ŒO_ç!—— Jx ... H˘ «̀Î T~°∞ =KåÛO
Hõ̂ ŒO_ç H˘ «̀Î h~°∞ Ñ̈_»ÖË̂ Œ∞, [fi~°O =zÛOk... Jx JO@∂O\Ï~°∞ KåÖÏ=∞Ok. h~°∞
ã̈iÑ̈_»#Ñ̈C_»∞, h\Ö̃’ ^À+̈O LO_ç «̀Ñ̈Êxã̈i Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡ „`åQÆ=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞,
=ÚYºOQÍ f~°÷Ü«∂„`å ã÷̈ÖÏÅ∞ ã¨O Œ̂i≈ã¨∞Î#flÑ¨C_»∞ H˘xfl =ÚO Œ̂∞ *Ï„QÆ̀ «Î K«~°ºÅ∞
fã̈∞HÀ"åeû =ÙO@∞Ok.

Hõ~°HÍ¯Ü«∞ ÃÑ· É̌~°_»∞, "Õáê‰õΩ, âÁOiî, Ãã·O è̂Œ= Å=}O, z„ «̀=¸ÅO W=hfl
|*Ï~À¡ ^˘îH =ã̈∞Î=ÙÖË! g\x̃ ¿ãHõiOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, J~°K≥OKå á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’
HõeÑ≤ `åQÆO_ç. Œ̂∞+̈ì [ÅO QÍh JÑ̈iâ◊√„Éèí"≥∞ÿ# PÇ̈~åxfl fã̈∞HÀ"åeû =zÛ#Ñ̈C_»∞
HõêQ q̂~K«<åÅ∞, "åO «̀∞Å∞ [fi~°O =O\ ̃q+̈ÅHõΔ}ÏÅ∞ ~å‰õΩO_® PQÆ∞`å~Ú.

Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ H˘O Œ̂iH̃ Ñ̈i‡+̈<£ =ÙOk

Ñ̈QÆ\ ̃x„ Œ̂ P~ÀQÍºxH̃ =∞OzkHÍ Œ̂x J@∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO, W@∞ P è̂Œ∞xHõ
"≥·̂ ŒºâßGO ‰õÄ_® K≥áÈÎOk. HÍh, Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=_®xH̃ H˘O Œ̂iH̃ Ñ̈i‡+̈<£ =ÙOk.
"åà◊√§ Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=_»O =Å# =∂„ «̀"Õ∞ ÖÏÉèíO á⁄O Œ̂∞`å~°∞.
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1. âßG ã̈=∞‡ «̀"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O U=∞O>Ë, Ñ̈QÆÅ∞QÍh, ~å„uQÍh, Z=iH̃ U >̌ÿOÖ’

Ñ̈_»∞HÀ=_»O JÅ"å\’ "åà◊√§ P >̌ÿOÖ’<Õ Ñ̈_»∞HÀ"åe. L^•Ç̈Ï~°}H̃ H˘O Œ̂iH̃
Ĥ=ÅO <≥·\ò _»∂º\©Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ =ÙO\Ï~Ú. gà◊√§ Ñ̈QÆÅ∞ x„ Œ̂áÈHõ «̀Ñ̈Ê Œ̂∞.
Ñ¨QÆÅO`å Ñ¨_»∞H˘x, ~å„`«O`å "≥∞Å‰õΩ=QÍ HÍ=eHÍ¿ã QÆ∞~åöÅ∞, <≥·\ò
"åKü"≥∞<£Åx, Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ‰õÄ_»̂ ŒO>Ë ‰õΩ Œ̂~°̂ Œ∞ Hõ̂ •...

2. ~å„u Ô~O_»∞ QÆO@Å¿ãÑ̈Ù "≥∞Å‰õΩ=QÍ =Ù<åfl~°#∞HÀO_ç. =∞~åfl_»∞ L Œ̂Ü«∞O
HÍÅHõ$`åºÅ∞ f~°∞ÛH˘x, ™êfl#O KÕã≤, ~å„u "Õ∞Å∞H˘#fl^•xÖ’ ã̈QÆO ã̈=∞Ü«∞O
x„ Œ̂áÈ Õ̀ KåÅ∞, P =∂„ «̀O x„ Œ̂ "åiH̃ ã̈iáÈ «̀∞Ok. KåÅHõáÈ Õ̀ JÑ̈C_»∞
=∞ è̂•ºÇ̈ÏflO Ñ̈Ó@ Ñ̈_»∞HÀ"åe.

3. "å`«"åº^è Œ∞Å∞ =ÚYºOQÍ Ñ¨Hõ Δ"å`«O, H©à◊§"å`«O =O\ ˜ "åº^è Œ∞Å`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞ ã̈∂§HÍÜ«∞O, +̈μQÆ~ü "åºkè ÖËHõáÈ~Ú#@¡~Ú Õ̀ x~°ÉèíºO «̀~°OQÍ
Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=K«∞Û. Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞H˘O>Ë á⁄@ì WOHÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. |~°∞=Ù
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~°∞. |~°∞=Ù «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl =º‰õΩÎÅ∞ Ñ¨QÆÅ∞ Ñ¨_»∞HÀ=_»O =Å#
|~°∞=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞`å~°∞. +̈μQÆ~ü ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

4. "Õ_ç â◊s~°O =Ù#fl"åà◊√§, ZÑ̈C_»∂, "Õ_çKÕã≤O Œ̂O@∂ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"åà◊√§, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
=∞O@, ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó «̀ =O\˜ "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ¨_»∞Î#fl"åà◊√§ PÑ¨̂~+¨<£ J~Ú#
=º‰õΩÎÅ∂ Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=K«Ûx Ñ̈i‡+̈<£ W™ÈÎOk '"≥·̂ ŒºâßGO—.

5. zH̃¯ Hõ$tOzáÈ «̀∞#fl "å~°∞ Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.
6. J~Ú Õ̀, +̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"å~°∞, HõÑ¶Ö Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"å~°∞, ZÅs̊Å∞ =Ù#fl"å~°∞,

PÜ«∂ã̈O =Ù#fl"å~°∞, ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ∂ á⁄~°áê@∞# ‰õÄ_® J#flO u#fl ̀ «~åfi «̀
x„ Œ̂áÈ= Œ̂Ìx ÃÇÏK«ÛiHõ.

<åeHõ g∞ Œ̂ lQÆ∞~°∞ áÈ=_®xH̃ "≥ÅQÆ Ñ̈O_»∞ =∂„̀ «Å∞

"≥ÅHÍ¯Ü«∞Å∞ ̂ ˘îH ~ÀAÖ’¡, Hõ=∞‡\ ̃ã̈∞"åã̈# =zÛ ÉÏQÍ Ñ̈O_ç# "≥ÅQÆÑ̈O_»∞x
¿ãHõiOz, Ö’Ñ̈Å QÆ∞Åx fã̈∞HÀO_ç. âÁOiîh, Ñ≤Ñ̈Êà◊§h, q∞iÜ«∂Åh, J Õ̂ |~°∞=Ù`À
ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç. Õ̂xHõ̂ Õ q_çq_çQÍ <åeæO\h̃ <Õu`À "Õ~ÚOz Ñ̈OK«̂ •~°
áêHõO Ñ̈\ì̃. z#fl z#fl LO_»Å∞ KÕã̈∞H˘x Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. XHÀ¯ =∂„ «̀x |∞QÆæ#
ÃÑ@∞ìH˘x ~°ã̈O q∞OQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë, <À\’¡ lQÆ∞~°∞áÈ «̀∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈Ù =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
JriÎ áÈ~Ú, PHõe Ñ̈Ù_»∞ «̀∞Ok. J#flO u<åÅ<Õ HÀiHõ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. D =∂„ «̀Å∞
P~°∞ <≥ÅÅ áê@∞ xÅ= =ÙO\Ï~Ú.
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ÉÏeO «̀Å‰õΩ Hõ>̌ìHÍ~°O =∞Oz Õ̂! «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÃÑ@ìO_ç

ÉÏeO «̀Å‰õΩ „Ñ̈ã̈=O J~Ú# ̀ «~åfi «̀ Hõ>̌ìHÍ~°O ("≥∂_çHÍ~°O, HÍÜ«∞O K«∂~°‚O,
Hõ\ì̃HÍÜ«∞O Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞) uxÑ≤OK«_»O =∞# ÃÑ Œ̂Ì"åà◊§Ö’ KåÖÏ =∞OkH̃
≥̀Å∞ã̈∞. nx=Å# r~°‚â◊H̃Î HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. QÆ~åƒùâ◊Ü«∞OÖ’ áÈ@∞ <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

QÆ~°ƒùã¨Oz `«fi~°QÍ ã¨OHÀzOKÕO^Œ∞‰õΩ `À_»Ê_»∞`«∞Ok. ã¨Î#ºOÖ’ ^ÀëêÅ∞ áÈ~Ú
P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# áêÅ∞ Ñ̈_ÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. D áêÅ#∞ `åy# a_»¤ e=~ü
‰õÄ_® |ÅOQÍ =ÙO@∞Ok. J~Ú Õ̀, D ''Hõ>̌ìHÍ~°O—— H˘kÌQÍ "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk. XHõ"Õà◊
"Õ_ç KÕ¿ãÎ nx "Õ_çx «̀@∞ì‰õΩ<ÕO Œ̂∞‰õΩ K«Å= KÕ¿ãq u#=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

WO «̀H© Hõ>̌ìHÍ~°O «̀Ü«∂s K≥Ñ̈Ê<Õ ÖË̂ Œ∞ Hõ̂ Œ∂...
Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, "å=Ú, âÁOiî, q∞iÜ«∂Å∞, "≥∂_ç - D SkO\h̃ ã̈=∂#OQÍ

fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz ÉÏQÍ [Ö̌¡_»Ñ̈\ì̃, «̀y#O «̀ É̌Å¡O HõeÑ≤ <Õu`À #∂i, z#fl
z#fl LO_»Å∞ Hõ@∞ìHÀ=_»"Õ∞. "Õ_ç KÕÜ«∞_®xfl |\ì̃ - x=∞‡HÍÜ«∞O «̀ LO_»efl XHõ\©
Ô~O_»∞™ê~°∞¡ u#_»"Õ∞!

≥̀Å¡|@ì "åºkè «̀QÆæ\ÏxH̃ F z~°∞ LáêÜ«∞O

ÃÑ Œ̂Ì Lã≤i HÍÜ«∞Å∞ Œ̂Oz, yO[ f¿ãã≤ ~°ã̈O Ñ≤O_»O_ç. ÖË̂ • ZO_ç# Lã≤i
HÍÜ«∞efl fã̈∞H˘x, ÃÑ· É̌~°_»∞ Œ̂Oz, zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞O HÍÜ«∞O_ç.

★ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ á⁄_çÖ’ <åÅ∞QÆ∞ QÍ¡ã¨∞Å hà◊√§ áÈã≤ J~°QÍ¡ã¨∞ q∞yÖËÖÏ
=∞iyOz WO Œ̂∞Ö’ J~°\Ñ̈̃O_»∞, ^˘iH̃ Õ̀ WÑ̈ÊÑ̈Ù=Ùfi, Ñ̈OK«̂ •~°, Õ̀<≥, HõeÑ≤
„`åy Õ̀ ¢ã‘ÎÅ ≥̀Å¡|@ì "åºkè «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ J~°QÍ¡ã̈∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’
„`åQÆ=K«∞Û.

=Hȭ á⁄_ç uO>Ë u#flk J~°QÆ̂ Œ∞!

J#flO u#fl «̀~åfi «̀ =Hȭ á⁄_ç "Õã̈∞H˘O>ËQÍh u#flk J~°QÆ̂ Œx KåÖÏ=∞OkÖ’
=Ù#fl F #=∞‡HõO. J#flO u#fl «̀~åfi «̀ =Hȭ á⁄_ç "Õã̈∞HÀ=_»O J<Õk JÅ"å@∞QÍ
"≥Ú Œ̂Ö̌· „Hõ"Õ∞}Ï, =Úki, *Ë|∞Ö’ =Hȭ á⁄_ç áêºÔH\ò ÃÑ@∞ìHÀ=_»O, =∞~°=∞~åÅ∞ u#fl@∞¡
=Hȭ á⁄_çx 'ÉÁHȭ _»O— ^•HÍ KÕ~°∞‰õΩO@∞Ok.

1. =Hȭ á⁄_ç JO Œ̂~°∂ J#∞‰õΩO@∞#fl@∞¡ r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOK«̂ Œ∞. <À\H̃̃ ~°∞zx Hõeæã̈∞ÎOk
QÍh, J~°∞QÆ∞ Œ̂Åx «̀yæOz, Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Jyflx K«ÖÏ¡̂~Û QÆ∞}O nx‰õΩO Œ̂x
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG „QÆO ä̂•Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú.

80



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
2. K«Å= KÕ¿ãÎ KÕÜ«∞=K«∞ÛQÍh, JO «̀Hõ<åfl W|ƒOk HõeæOKÕ QÆ∞}O Uq∞@O>Ë

"å`åxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕã̈∞ÎOk. "å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O <˘Ñ≤Ê, r~°‚"å «̀O,
"≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê, Ñ̈HõΔ"å «̀O "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ =Hȭ á⁄_ç
JÅ"å@∞x =∂<Õ¿ãÎ<Õ "å «̀Ñ̈Ù ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. H˘kÌQÍ Hõá¶êxfl HõiyOKÕ â◊H̃Î =Hȭ á⁄_ç‰õΩOk. HÍh, ZÅs̊, L|ƒã̈O, PÜ«∂ã̈O,
«̀∞=Ú‡Å∞ L#fl"åiH̃ =Hȭ á⁄_ç "Õ∞Å∞ KÕÜ«∞HõáÈQÍ, ZÅs̊x ÃÑOz H©_»∞ KÕã̈∞ÎOk.

4. <À\ ̃ Œ̂∞~°æO è̂•xfl áÈQ˘@ì_»OÖ’ Wk "Õ∞Å∞ KÕ¿ã =∂@ "åã̈Î="Õ∞ HÍh Ñ̈à◊§
ã̈O Œ̂∞Ö’¡ =Hȭ á⁄_ç Œ̂∂i Ñ̈Ùeã≤áÈ~Ú, ‰õΩo§áÈ~Ú, Ñ̈à◊√§ Ñ̈ÙzÛáÈ=_®xH̃
^•i f¿ã J=HÍâ◊O ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞.

5. =Hȭ á⁄_ç KåÖÏ =∞OkH̃ ã̈iÑ̈_»̂ Œ∞. XHȭ  Ñ̈Å∞‰õΩ <À\’¡ "Õã̈∞‰õΩO>Ë KåÅ∞
_˘Hȭ Ö’¡ Ñ̈\ì̃#@¡~Ú J=ã̈÷ ÃÑ_»∞ «̀∞Ok. WÖÏ J~Ú#Ñ̈C_»∞ H˘|ƒi =ÚHȭ QÍh,
É̌Å¡O QÍh uO>Ë _˘Hȭ Ö’¡ „Ñ¶‘QÍ =ÙO@∞Ok.

6. =Hȭ á⁄_ç JÅ"å@∞ =∂#∞‰õΩx ã≤QÆÔ~@¡#∂, ã≤QÆÔ~@∞¡ =∂<åÅx [~åÌÅ#∂,
[~åÌ =∂<åÅx QÆ∞\Ï¯Å#∞ WÖÏ ÃÑ#O g∞ Œ̂ #∞Oz á⁄~ÚºÖ’ Ñ̈_»¤@∞¡ XHõ
JÅ"å@∞x =∂x"ÕÜ«∞\ÏxH̃ =∞~À ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# JÅ"å@∞ KÕã̈∞‰õΩO@∂
=ÙO\Ï~°∞ H˘O Œ̂~°∞.

7. =Hȭ á⁄_ç̀ À ã̈Ç̈, QÆ∞\Ï¯, [~åÌ, áê<£ =∞ëêÖÏÅ∞, ã≤QÆÔ~@∞ì, c_ôÅ∞, Jhfl
Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx «̀yæOKÕ"Õ QÍh, ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_Õq =∂„ «̀O HÍ Œ̂x =∞s
=∞s ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl#∞.

8. =Hȭ á⁄_çH̃ ''"≥∂Ç̈Ï#O—— J<Õ QÆ∞}O =ÙO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºâßGO K≥áÈÎOk.
"≥∂Ç̈Ï#O JO>Ë Z_çH±ì J=_»O. =Hȭ á⁄_çH̃ JÅ"å@∞ Ñ̈_çáÈ~Ú, ̂ •xH̃ ÉÏxã̈QÍ
=∂iáÈ=_®xfl ''"≥∂Ç¨Ï#O—— JO\Ï~°∞. D "≥∂Ç¨Ï#OÖ’ Ñ¨_çáÈ~Ú g∞
P~ÀQÍºxfl J<å~ÀQÆº Éèíi «̀O KÕã̈∞HÀ= Œ̂Ìx q#flÑ̈O.

~̂QÆ∞ P‰õΩÅ∞ Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞#∞ «̀yæ™êÎ~Ú

«̀~°K«∂ Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞ áÈ «̀∞#fl"åiH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# LáêÜ«∞O
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºâßGOÖ’ LOk. ̂~HÍ¯Ü«∞Å∞ ã̈O„HÍOu Ñ̈O_»∞QÆ ã̈O Œ̂~°ƒùOQÍ Éè’yÑ̈à◊√§
¿Ñ~°∞`À ≥̀Å∞QÆ∞"åi „Ñ̈u WO\’¡#∂ „Ñ̈ «̀ºHõΔ=∞ø «̀∞O\Ï~Ú.

81



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
WÑ¨C_»∞ =∞#‰õΩ HÍ=Åã≤Ok... D ˆ~QÆ∞K≥@∞ì P‰õΩÅ∞, ˆ~QÆ∞ K≥@∞ì P‰õΩefl

¿ãHõiOz â◊√„ÉèíÑ̈~°z, h_»Ö’ P~°É̌\ì̃, "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz =Ú Œ̂ÌÖÏ KÕã≤ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOK«O_ç.
JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O (Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) ≥̀zÛ HõÅÑ̈O_ç.
‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO`« =∂„`«Å∞ Hõ@∞ì‰õΩx, ÉÏQÆ∞<åflÜ«∞#∞‰õΩO>Ë |∞QÆæ# ÃÑ@∞ì‰õΩx
K«Ñ̈ÊiOK«O_ç. ÖËHõáÈ Õ̀ q∞ÔQã≤ =∞Oz hà◊√§ „`åQÆO_ç. Q˘O «̀∞ „âß=ºOQÍ =ã̈∞ÎOk.
Œ̂QÆ∞æ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

c.Ñ‘.Ö’ LÑ̈C *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞

c.Ñ≤. ÃÑiyO Œ̂x _®Hõì~ü K≥Ñ̈ÊQÍ<Õ ~Ày Hõà◊§Ö’ =ÚO Œ̂∞QÍ "≥∞kÖËk. 'LÑ̈C—,
''J~Ú Õ̀ LÑ̈C =∂<ÕÜ«∂eûO Õ̂<å _®Hõì~ü?—— JO\Ï~°∞ YOQÍ~°∞QÍ!

â◊s~°OÖ’ LÑ̈C xÅ∞=Å∞ ¿Ñ~°∞‰õΩáÈ Õ̀ P LÑ̈Cx qã̈i̊OÑ̈KÕÜ«∞_®xH̃ =¸„ «̀
Ñ≤O_®Å∞ KåÖÏ „â◊=∞‰õΩÖ’#∞ HÍ"åeû =ã̈∞ÎOk.

c.Ñ≤. "åºkè =∞iO «̀ =Úki Õ̀ =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ "å\ ̃Ñ̈xKÕ¿ã
™ê=∞~å÷ºxfl HÀÖ’Ê «̀∞O\Ï~Ú. JO Œ̂∞=Å# â◊s~åxH̃ h~°∞ Ñ̈_»∞ÎOk.

h~°∞ Ñ̈@ì#O «̀=~°‰õÄ c.Ñ≤. "åºkèÖ’ LÑ̈Cx Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "Õã̈∞HÀ=K«∞Û. h~°∞
=zÛO Œ̂O>Ë =∂„ «̀O LÑ̈C#∞ ÉÏQÍ «̀yæOKåeû =ÙO@∞Ok.

aÜ«∞ºOÖ’ LÑ̈C HõeÑ≤ J#flO =O_»∞‰õΩ<Õ JÅ"å@∞ H˘O Œ̂i‰õΩO@∞Ok. LÑ̈C
ÖË‰õΩO_® J#flO u#=∞x _®Hõì~ü ã̈∂z¿ãÎ =ÚO Œ̂∞QÍ aÜ«∞ºOÖ’ LÑ̈C HõeÑ≤ J#flO
=O_»∞‰õΩ<Õ D JÅ"å@∞x ̀ «HõΔ}O =∂<ÕÜ«∂e. JO Õ̀HÍx ̂H=ÅO ‰õÄ~°ÅÖ’ =∂„ «̀"Õ∞
LÑ̈C =∂<Õã≤ aÜ«∞ºOÖ’ LÑ̈C HõeÑ≤ J#flO =O_»∞‰õΩx u<åfl~°O>Ë Z\˜ì Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂
c.Ñ≤. HõO„\’Öò HÍ Œ̂∞.

=O\H̃̃ h~°∞ ÖËx c.Ñ≤. ~ÀQÆ∞Å∞ =∂„ «̀O LÑ̈C#∞ ÉÏQÍ ̀ «yæOz "å_»∞HÀ=K«∞Û.
‰õÄ~°Ö’¡ HÍã̈ÎO «̀ "Õã̈∞‰õΩ<åfl =∞l̊QÆ J#flOÖ’#∂ ã̈ÖÏ_£ûÖ’#∂ _≥·Ô~H±ìQÍ LÑ̈C#∞ Z\ì̃
Ñ̈iã≤÷uÖ’#∂ "Õã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.

T~°QÍÜ«∞Å∞, ZO_»∞ =∂Oã̈O, LÑ̈C KÕÑ̈Å∞, xÅ=É̌\ì̃# PÇ̈~°O, LÑ̈C
K«e¡# "ÕÑ̈Ù_»∞ Ñ̈^•~å÷Å∞, JÑ̈Ê_®Å∞, zÑπû =∂Ô~¯\òÖ’ ÅaèOKÕ Ñ̈K«Ûà◊√§ g@xflO\h̃
=∂<Õ¿ãÎ KåÖÏ=~°‰õÄ LÑ̈C "å_»HõO «̀yæáÈ~Ú#>Ë¡.

c.Ñ≤. "åºkè XHȭ ™êi =zÛO Œ̂O>Ë rq`åO «̀O q∞=∞‡efl "≥#flO\ ̃=ÙO_Õ̂ Õ
HÍ|\˜ì, PÇ̈~åÖ’¡ LÑ̈C ÉÏQÍ ̀ «yæOz u#@O JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ=_»O c.Ñ≤. "åºkè„QÆã̈∞ÎÅ
„Ñ̈ ä̂Œ=∞ Hõ~°Î=ºO.
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LÑ̈C JkèHõOQÍ "å_»_»O c.Ñ≤. ~ÀQÆ∞Å̂H HÍ Œ̂∞, W «̀~°∞Å‰õΩ ‰õÄ_® =∞Ozk

HÍ Œ̂∞. =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ ≥̂|ƒu<Õ J=HÍâ◊O =ÙOk.
™ê è̂•~°} LÑ̈CHõ<åfl Ãã·O è̂Œ= Å=}O Jxfl"Õà◊ÖÏ JO Œ̂iH© =∞Ozk. Ãã·O è̂Œ=

Å=}Ïxfl ‰õÄ_® KåÖÏ KåÖÏ «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞HÀ"åe ã̈∞=∂!
PÇ̈~°OÖ’ LÑ̈C ̀ «yæOK«_»O =Å#- =∞s K«Ñ̈Ê\ ̃PÇ̈~°O u#ÖËHõ... \Á"Õ∞\’

ÔHK«ÑπÖ’ LÑ̈C LO_»̂ Œ∞Hõ̂ •x ^•xfl PÇ̈~°OÖ’ LÑ̈Ü≥∂yã̈∞ÎO\Ï~°∞. HÍh \Á"Õ∞\’
ÔHK«Ñπ#∞ xÅfi LOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ „Ñ≤[̂~fi\"̃£Ö’ ÃÇÏK«∞Û "≥Ú «̀ÎOÖ’ ™È_çÜ«∞O
LO@∞O Œ̂x Jk ~°HõÎáÈ@∞ ÉÏkè̀ «∞Å‰õΩ =∞iO «̀ Ç̈x KÕã̈∞ÎO Œ̂x giH̃ ≥̀eÜ«∞HõKÕ¿ã
D «̀Ñ̈CÅ =Å# Z<Àfl ã̈O Œ̂~åƒùÅÖ’ c.Ñ≤. «̀QÆæHõ W|ƒOkÃÑ>Ëì J=HÍâ◊O LOk.
Hõ#∞Hõ ~°HõÎáÈ@∞ ÉÏkè̀ «∞Å∞ ÔHK«Ñπû q+̈Ü«∞OÖ’ *ÏQÆ~°∂‰õΩÖ̌· LO_®e. ÔHK«Ñπ =∂„ «̀"Õ∞
HÍ Œ̂∞. KåÖÏHÍÅO xÅfi LOKÕO Œ̂∞‰õΩ J#∞=ÙQÍ „Ñ≤[̂~fi\"̃£û HõeÊ LOz# U PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷xfl fã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.

QÀ~°∞K«∞@∞ì#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, ã¨∞#flOÅ`À «̀yæOK«=K«∞Û

Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, ã̈∞#flO Hõe¿ãÎ áê~å}̃ J=Ù «̀∞Ok. D áê~å}̃x QÀ~°∞K«∞@∞ì g∞ Œ̂
Hõ@∞ì Hõ@ìO_ç. áÈ@∞, fÑ̈Ù ̀ «yæ ̀ «fi~°QÍ J}̃yáÈ=_»"≥∂, HõiyáÈ=_»"≥∂ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
"≥Å∞¡e¡ Œ̂Oz Hõ\ì̃<å Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk. =ÚÅQÆK≥@∞ì lQÆ∞~°∞x "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, «̀_çÑ≤,
P~ÚO\ò"≥∞O\òÖÏ KÕã≤ QÀ~°∞K«∞@∞ì g∞ Œ̂ LOz Hõ@∞ìHõ@ìO_ç. «̀Ñ¨Ê‰õΩO_® Ñ¶̈e «̀O
HõxÊã¨∞ÎOk.

ÉÁe¡ x"å~°}‰õΩ =∞Oz =∂~°æO

+¨μQÆ~ü, c.Ñ≤. ÖÏO\˜ U "åºkè =zÛ<å =∞x+≤ K«eOK«_»∞. HÍh, Œ̂∞~°̂ Œ,
áÈ@∞¡, =∞O@Å∞ =O\ ̃Z@∞=O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∂ ÖËx ÉÁe¡ "åºkè =zÛO Œ̂O>Ë =∂„ «̀O
=∞x+≤ =∂#ã≤HõOQÍ ÉÏQÍ Hõ$OyáÈ`å_»∞. `«# Ñ≤Å¡Å‰õΩ ÃÑo§à◊√§ HÍ=x, Wk
=Oâ◊áê~°OÑ¨~°ºOQÍ =ã¨∞ÎO Õ̂"≥∂#x ~°Hõ~°HÍÅ∞QÍ ÉèíÜ«∞Ñ¨_»̀ å_»∞. x*ÏxH˜ W=hfl
=\ì̃ JáÈÇ̈ÏÅ∞ =∂„ «̀"Õ∞! ÉÁe¡ ~å=_®xH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ KåÖÏ =Ù<åfl =ÚYº"≥∞ÿ# HÍ~°}O
ZÅs̊ÜÕ∞! ZÅs̊ =Oâ◊áê~°OÑ̈~°ºOQÍ ~å=K«∞Û. ZÅs̊ =Å# ã̈O„Hõq∞OKÕ ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞,
«̀∞=Ú‡Å∞, PÜ«∂ã̈O, L|ƒã̈O, "åO «̀∞Å∞, q̂~K«<åÅ∞, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, ≥̀Å¡=∞K«ÛÅ∞, #Å¡

=∞K«ÛÅ∞, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ... g\Ö̃’ U^À XHõ "åºkè ÅHõΔ}O É̌·@Ñ̈_»=K«∞Û. D q è̂ŒOQÍ
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ÉÁe¡ =zÛ# =ºH̃ÎH̃ Ñ̈Ù>Ëì ã̈O`å<åxH̃ <Õ~°∞QÍ ÉÁe¡ =∞K«ÛÖË ~å"åÅx ÖË̂ Œ∞. ÃÑ·#
K≥Ñ≤Ê# U^À XHõ ZÅs̊ "åºkè ÅHõΔ}O ~å=K«Û#fl =∂@. 'ÉÁe¡— J<Õ K«~°‡ "åºkè D
q è̂ŒOQÍ <Õ~°∞QÍ =Oâ◊áê~°OÑ̈~°ºOQÍ HÍ Œ̂x QÆ\ì̃QÍ K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.

K«~°‡OÖ’ "≥∞Åx<£ J<Õ ~°OQÆ∞xKÕÛ Ñ̈^•~å÷xfl ã̈∂~°º~°t‡ ^•fi~å L Õ̀Îl «̀O KÕã≤
≥̀Å¡QÍ =∂i# K«~å‡xfl #Å¡QÍ KÕÜ«∞_»O J<Õk ÉÁe¡ "åºkèÖ’ zH̃`åû q è̂•#O.

"≥∞Å<Àã≤Öò, =∂<å_≥~ü‡ =O\ ̃aà◊¡Å∞ D q è̂ŒOQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. L Œ̂Ü«∞O 9
QÆO@Å‰õΩ Ô~O_»∞ aà◊§Å∞ "Õã̈∞H˘x, 11 QÆO@Å‰õΩ S Œ̂∞ #∞Oz Ñ̈k xq∞ëêÅ ¿ãÑ̈Ù
≥̀Å¡=∞K«ÛÅ g∞ Œ̂ ZO_» K«∂Ñ≤OKåe. D ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ZO_» K«∂Ñ≤¿ãÎ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕLã̈ÎO Œ̂x

W\©=e Ñ̈iâ’ è̂Œ#ÅÖ’ "≥Å¡_»~ÚºOk.
J~Ú Õ̀ ZO_» K«∂Ñ≤OK«_®xH̃ J=HÍâ◊O ÖËx =º‰õΩÎÅ‰õÄ, ZO_» K«∂Ñ≤OKÕO Œ̂∞‰õΩ

gÅ=x â◊s~° „áêO`åÅÖ’ =ÚYºOQÍ [#<åOQÍÅÖ’ ÉÁe¡ "åºkè =zÛ# "åi
q+̈Ü«∞OÖ’ zH̃ «̀û JO «̀QÍ ã̈ÔHûãπ HÍHõáÈ=K«∞Û.

WÖÏO@Ñ̈C_»∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œº q è̂•#OÖ’ ZO_» K«∂Ñ≤OK«#=ã̈~°O ÖË‰õΩO_®<Õ
K«Hõ¯QÍ =∞K«Ûefl `«yæOKÕ =∞Oz =∞O^Œ∞Å∞<åfl~Ú. "å\˜x "å_»_»"Õ∞ „âıÜ«∞ã¨¯~°O.
WOw¡+¨μ =∞O^Œ∞Å∞ "Õã¨∞‰õΩ#fl `«~åfi`« ZO_» K«∂Ñ≤OK«HõáÈ`Õ [fi~°O =zÛ#@¡~Ú
ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx ZO_»~å Œ̂#∞‰õΩ#fl ~ÀA# P =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã¨∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ ZO_»̀ À xq∞ «̀ÎO ÖË‰õΩO_®<Õ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

=∞Å| Œ̂úHÍxfl WÖÏ =keOK«∞HÀO_ç - ã̈=∞ã̈Î ~ÀQÍÅ∂ Œ̂∂~°OQÍ
=ÙO\Ï~Ú

qˆ~K«#O ™êÑ¶‘QÍ ~ÀE HÍHõáÈ`Õ ã¨=∞ã¨Î"≥∞ÿ# J#~å÷Å∂ `«Öˇ`«∞ÎH˘™êÎ~Ú.
"≥ÚÅÅ∞, "≥∂HÍà◊¡ <˘Ñ̈CÅ`À "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃ ~åx "åºkè JO@∂ LO_»̂ Œ∞.

★ "å=Ú#∂, âÁOiîh q_çq_çQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz ̀ «y#O «̀
Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤ F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. ~ÀE 1/2 K≥OKå #∞Oz
1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ „`åQÆO_ç. =∞Å| Œ̂úHõO áÈ «̀∞Ok. q̂~K«#O
„Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. WÖÏ ~ÀE „`åy Õ̀ "≥ÚÅÅ "åºkè u~°QÆÉ̌@ì̂ Œ∞. =zÛOk
«̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ É̌Å¡O, âÁOiî QÍh... É̌Å¡O, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ QÍh... É̌Å¡O Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å Ö’Ñ̈e yO[Å∞
f¿ãã≤# É̌~°_»∞ QÍh... É̌Å¡O, ̂ •x=∞‡HÍÜ«∞ÃÑ· ̀ ˘Hȭ Å∞QÍh - D HÍOa<Õ+̈#¡Ö’

84



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
Uk J=HÍâ◊O LO>Ë ̂ •xfl fã̈∞‰õΩx, #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞O «̀ =∂„ «̀ KÕã̈∞‰õΩx
u<åe. JriÎ, =∞Å| Œ̂úHõO, "≥ÚÅÅ∞ - W=hfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
JÖÏ «̀Ü«∂~°~Ú# Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùx K«Hȭ QÍ QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ [e¡Oz ‰õΩO‰õΩ_»∞

yO[O «̀ Ãã·AÖ’ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùx «̀_çÑ≤ =∂„ «̀Å∞ KÕã≤H˘x P =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞
Ñ̈Ó@ÖÏ "Õã̈∞H˘O>Ë HÍ"≥∞~°∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç.

=∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å =Å# HõêQ ¿ÑQÆ∞ Ñ̈Ó «̀ "åºkè
„áê}ÏÅ g∞ Œ̂‰õΩ ≥̀ã̈∞ÎOk!

¿ÑQÆ∞Ö’Ñ¨Å =ÙO_Õ Ñ¨ÅÛx á⁄~°x =¸ºHõãπ á⁄~° JO\Ï~°∞. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’Ñ¨Å
T~°∞ «̀∂ =ÙO_Õ Ü«∂ã≤_£ (ÃÇ·Ï„_À HÀ¡iH± Ü«∂ã≤_£), ÃÑÑ≤û<£ J<Õ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~°÷O,
r~°‚ „Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ `À_»Ê_Õ É̌·Öò, ~°Hõ~°HÍÅ HÍ~°}ÏÅ‰õΩ =∞#O "å_Õ ~°Hõ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞,
PÅ¯Ç̈Å∞, ™È‡H̃OQ∑ =ÔQ·~å =ÔQ·~å... W=hfl D =¸ºHõãπ á⁄~°x Ñ̈ÓiÎQÍ q è̂ŒfiOã̈O
KÕ™êÎ~Ú. g\H̃̃ ̀ À_»∞ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ Ç̈xHÍ~°Hõ ÉÏH©ìiÜ«∂, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ
áê=ÚÅ∞ W=hfl ‰õÄ_® D =¸ºHõãπ á⁄~° g∞ Œ̂ ^•_çKÕã≤, ^•xfl «̀∂@∞¡ á⁄_»∞™êÎ~Ú.

g\ ̃QÆ∞iOz =∞#O J<ÕHõ ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡ K«iÛOK«∞‰õΩ<åflO. W"Õg HÍ~°}O HÍ‰õΩO_®
Ĥ=ÅO kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊# ''¢Ããìãπ—— Jx =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ<Õ =∂#ã≤Hõ L Õ̂fiQÆ Ñ̈iã≤÷u
„Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀‰õΩ - ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈Å Ñ̈Ùà◊√§ Ñ̈_ÕO Œ̂∞‰õΩ ^•i fã̈∞ÎO Œ̂x "≥·̂ ŒºâßGO
ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥áÈÎOk.

nxfl ''¢Ããìãπ QÍ¢ãì̈~Ú\˜ãπ—— JO\Ï~°∞. D HÍ~°}OQÍ ¿ÑQÆ∞Ö’ =KÕÛ Ñ̈Ùà◊§x
''¢Ããìãπ JÅû~üû—— JO\Ï~°∞.

¢Ããìãπ =Å# HõêQ JÅû~°¡#∞ J„â◊̂ Œú KÕ¿ãÎ "≥O@<Õ Ö’Ñ̈e Ñ̈Ùà◊√§ Ö’Ñ̈ÖË ~°HÍÎxfl
„ã̈qOK«_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ_»̀ å~Ú. ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈Å =∞#‰õΩ ≥̀b‰õΩO_®<Õ ~°HõÎ„™ê=O [iy,
JO «̀Ö’<Õ =∞$ «̀∞º=Ù =ÚOK«∞H˘ã̈∞ÎOk.

J~Ú Õ̀, WO «̂̀ •HÍ Ñ̈iã≤÷u ~å=_®xH̃ ̂ •if¿ã =∂#ã≤Hõ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞, â◊s~°OÖ’
=ÙO_Õ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞ - W=hfl Hõeã≤ â◊s~°OÖ’ ã̈$+≤ìOz# JÅ[_ç - JâßOu
„áê}ÏÅg∞ Œ̂‰õΩ =ÚOK«∞H˘ã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@!

W Œ̂O`å ZO Œ̂∞‰õΩ K≥Ñ̈Ê=Åã≤ =™ÈÎO Œ̂O>Ë =∞<À"åºkè JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ „áê}ÏáêÜ«∞
ã≤÷ux ≥̀ã̈∞ÎOk - HÍ|\ì̃, JO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ kQÆ∞à◊§Ö’ ‰õÄ~°∞‰õΩáÈ~Ú „Ñ̈Ü≥∂[#O
Ug∞ÖË̂ Œx ≥̀eÜ«∞K≥Ñ̈Ê_®x̂H!
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K«∞@∂ì =Ù#fl pHõ\x̃ u_»∂Î ‰õÄ~°∞ÛO>Ë ™êkèOKÕk Ug∞ ÖË̂ Œx, z#fl„Ñ̈Ü«∞ «̀flO

KÕã≤ z~°∞*’ºux "≥eyOK«∞HÀ"åÅx YbÖò r„ÉÏ<£ J<Õ =∞Ç̈Hõq K≥áêÎ_»∞.
Ñ̈~å[Ü«∂Å∞ Z Œ̂∞~°~Ú<å Hõ$OyáÈ‰õΩO_® ̂ è≥·~°ºOQÍ xÅ|_ç =∞m§ [=ã̈`åfiÅ#∞

‰õÄ_»QÆ@∞ìHÀ"åÖËQÍx, kQÆ∞à◊§`À Hõ$OyáÈ Õ̀ ™êkèOKÕ̂ Õg∞ =ÙO_»̂ Œx QÆ∞~°∞ÎKÕÜ«∞_®xH̃
D q+̈Ü«∂Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞.

J#flO u<åÅxÑ≤OK«_»O ÖË̂ •? Õ̀<≥̀ À ''Ñ̈Ùe¡OQ∑——
'"åÜ«Úq_»OQÍÅ∞— J<Õ yO[Å∞ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃ <Õu`À

"Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, 1 K≥OKå á⁄_çh, <åÅ∞QÆ∞ K≥OKåÅ Õ̀<≥h HõeÑ≤ ÉÏQÍ
Ñ̈ÙH̃¯@Ñ̈@ìO_ç. P «̀~åfi «̀ <À\’¡ =Ù#fl „ Œ̂"åxfl q∞Oy<åã̂̈~, É̌·@‰õΩ =kÖËã≤<å ã̂̈~
WÖÏ KÕ¿ãÎ J#flO u#|∞kúHÍx "åiH̃, PHõe ÖËx"åiH̃, h~°∞ ~°∞z ≥̀eÜ«∞x "åiH̃
PÜ«∂ ÅHõΔ}ÏÅ∞ «̀yæ, =∞Oz PHõe HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok, P~ÚÖò Ñ̈Ùe¡OQ∑ÖÏ<Õ, Wk '' Õ̀<≥——
„Ñ̈„H̃Ü«∞ J#fl=∂@!

¿ÑQÆ∞Å∞ J~°∞™êÎ~Ú KåÖÏ ™ê~°∞¡ ZO Œ̂∞Hõx?
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ¿ÑQÆ∞Å∞ H̃„~°∞=∞<Õ â◊|ÌO KÕã̈∂Î J~°∞ã̈∞ÎO\Ï~Ú... JÑ̈C_»Ñ̈C_» ¿ÑQÆ∞Å∞

J~°∞ã̈∞Î#fl â◊|ÌO XHÀ¯™êi =∞# Ñ̈Hȭ "åà◊§‰õÄ¯_® qxÑ≤ã̈∂ÎO@∞Ok. "BORBORYGMI"
(ÉÁ~Àƒiy‡) JO\Ï~°∞ nxfl, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ¿ÑQÆ∞Å∞ =Ú_»∞K«∞HÀ=_»O ̀ ≥~°∞K«∞HÀ=_»O Ñ̈ Œ̂úuÖ’
Hõ̂ ŒÅ_»O =Å# Ö’Ñ¨Å PÇ¨~°O ÃÑ·xOz „H˜OkH˜ #_»∞ã¨∞ÎOk. ¿ÑQÆ∞Å∞ HõkÖË D
â◊|Ì"Õ∞ ¿ÑQÆ∞Å∞ J~°=_»O JO>Ë! J~Ú Õ̀, Wk JO Œ̂~°∂ J#∞‰õΩ<Õ@∞¡ PHõe J=Ù`ÀO Œ̂x,
J#flO ÃÑ@ì=∞x ¿ÑQÆ∞Å∞ J~°=_»O ZO «̀=∂„ «̀=¸ HÍ Œ̂∞.

★ ‰õÄÖò„_çOH±Å∂, QÍºãπ =Ù#fl ëÈ_®Å =O\q̃ ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞H˘#flÑ̈C_»∞
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÍºãπ ÃÑîQ ¿ÑQÆ∞Å∞ J~°∞™êÎ~Ú.

★ P Œ̂~åÉÏ Œ̂~åQÍ u#_»O, ÉèíÜ«∞O`À LH̃¯iaH̃¯i J=_»O, <À\˜̀ À J Õ̂ Ñ̈xQÍ
QÍe Ñ‘Å=_»O =O\ ̃Ñ̈#∞Å =Å# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÍe Z‰õΩ¯=QÍ KÕi<å ¿ÑQÆ∞Å∞
J~°∞™êÎ~Ú.

★ "åO «̀∞Å∞, q̂~K«<åÅ∞, ¿ÑQÆ∞Ö’¡ p=Ú ~ÀQÆO (INFECTIONS) =O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡
‰õÄ_® ¿ÑQÆ∞Å∞ J Õ̂ Ñ̈xQÍ J~°∞™êÎ~Ú.

★ =∞Å| Œ̂úHõO =Ù#flÑ̈C_»∞, q̂~K«<åxH̃ "≥à◊¡‰õΩO_® |Å=O «̀OQÍ PÑ̈ÙH˘#flÑ̈C_»∞,
JÔ~̊O@∞QÍ q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∂ ¿ÑQÆ∞Å∞ ÉÏQÍ J~°∞™êÎ~Ú.
nxH̃ zH̃ «̀û PÜ«∂ HÍ~°}Ïefl |\ì̃ =ÙO@∞Ok. WOHÍ WÖÏO\"̃Õ =∞iH˘xfl

HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® =Ù<åfl~Ú.
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QÆ∞O_≥̂ Œ_» «̀yæOKÕ z#fl á¶ê~°∞‡ÖÏ

WOQÆ∞=, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O D Ô~O_çO\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i ZO_»∞ „^•HõΔ̀ À HõeÑ≤
=∞m§ #∂i z#fl â◊#QÆyO[O «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã¨∞HÀO_ç. Ñ¨Ó\˜H˜ XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞
=∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞H˘O>Ë QÆ∞O_≥Ö’¡ ̂ Œ_», QÆ∞O_≥Ö’¡ =∞O@, PO^Àà◊#QÍ, kQÆ∞Å∞QÍ, ÉèíÜ«∞OQÍ
=ÙO_»@O... W=hfl ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. QÆ∞O_≥[|∞ƒ =zÛ#"å~°∞ D =∂„ «̀efl "å_»∞ «̀∂ LO>Ë
QÆ∞O_≥‰õΩ JÑ̈HÍ~°O [~°‰õΩ¯O_® =ÙO@∞Ok.

"åO «̀∞Ö’¡ h~°™êxH̃ =∞~°=∞~åÅ`À qÅ∞"≥·# "≥·̂ ŒºO

"åO «̀∞Å=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ Uk "Õã≤<å "≥O@<Õ "åOu J~ÚáÈ «̀∞Ok.
Ug∞ u#HõáÈ Õ̀ WOHÍ h~°ã≤OzáÈ`å_»x ~ÀyH̃ U^À XHõ\ ̃uxÑ≤ã̈∂Î<À, „`åyã̈∂Î<À
=ÙO\Ï~°∞ =∞#"åà◊√§. WzÛ#H˘nÌ "åO «̀∞Å=Ù «̀∂<Õ =ÙO\Ï~Ú QÍh «̀QÆæ=Ù.

1. "åO «̀∞Å=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ~ÀyH̃ "≥Ú Œ̂@ q„âßOu W=fiO_ç.
2. "åO «̀∞Å∞ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ g∞ _®Hõì~ü QÍ~°∞ WzÛ# =∞O Œ̂∞x *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ "ÕÜ«∞O_ç.

Jk Wq∞_ç, Ñ̈xKÕÜ«∞_»O „áê~°OaèOKÕO Œ̂∞‰õΩ ̀ «y# ã̈=∞Ü«∞O W=fiO_ç. =∞O Œ̂∞
"Õã̈∞‰õΩ<åflHõ hà◊√§QÍh, HÍÑ¶‘, \©Å∞ QÍh =∞̂~ ≥̂·<å QÍh JuQÍ „`åyOK«HõO_ç.

3. =∞O Œ̂∞ "Õã̈∞‰õΩ<åflHõ J~°QÆO@ =~°‰õÄ "åOu J=HõáÈ Õ̀ =∞O Œ̂∞aà◊§ Ñ̈xKÕã≤#>Ë¡!
Ñ¨x KÕã≤O^Œx =∞m§ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’H˜ PÇ¨~åxfl ZH˜¯OK«_»O „áê~°OaèOK«=^Œ∞Ì.
H˘|ƒihà◊√§QÍh, QÆ∂¡HÀ*ò hà◊√§QÍh, LÑ̈C Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤# „^•=}O QÍh,
XHõ QÍ¡ã̈∞Ö’ áÈã̈∞H˘x «̀_»=‰õΩ XHõ K≥OKå K˘Ñ̈C# P~°QÍ P~°QÍ H˘kÌ
H˘kÌQÍ „`åyOK«O_ç. WÖÏ „`åyã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ XHõ\© J~å "åO «̀∞Ö̌·<å HõOQÍ~°∞
Ñ̈_»HõO_ç. ~Ày h~°ã≤OK«_»∞.

4. =∞~°=∞~åÅ#∞ L_»HõÉ̌\ì̃ *Ï=HÍz, H˘OK≥O LÑ̈CHÍh, Ñ̈OK«̂ •~°QÍh, Ô~O_»∂
QÍh HõeÑ≤ H˘kÌ H˘kÌQÍ „`åyã̈∂Î =ÙO>Ë, ̂ •Ç̈ÏO, h~°ã̈O, xã̈û «̀∞Î= ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
"åO «̀∞Å∞ J=‰õΩO_® KÕ¿ã QÆ∞}O =∞~°=∞~åÅ‰õΩOk.

5. q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_® D =∞~°=∞~åÅ *Ï=x „`åy¿ãÎ ^•Ç̈ÏO,
h~°ã̈O ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. +̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"åiH̃, =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Å∞#fl"åiH̃ ‰õÄ¯_®
=∞~°=∞~åÅ *Ï=x W=fiO_ç.

6. ã¨∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ∞ =∞~°=∞~åÅ#∞ Z‰õΩ¯=QÍ "å_ç`Õ Xà◊√§ ÃÑ~°QÆ^Œ∞. H˘=Ùfi
«̀QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk.
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7. Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O, HõÑ¶̈ "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"åiH̃ =∞~°=∞~åÅ∞,

=∞~°=∞~åÅ *Ï= "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.
8. "Õ_ ç `«Q Æ∞ æ` «∞Ok. K«Å=KÕã¨∞ ÎOk. =∞~°=∞~åÅ *Ï= „`åy`Õ â◊H ˜ Î

‰õÄ_»QÆ@∞ì‰õΩ#fl@¡=Ù «̀∞Ok. PHõe ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Õ̀eHõQÍ Jiy, â◊H̃Îx™êÎ~Ú.
9. J@∞‰õΩÅ∞ ‰õÄ_® aÜ«∞ºO`À KÕã≤#"Õ J~Ú<å Jq ̀ ÕeHõQÍ J~°QÆ‰õΩO_® W|ƒOk

ÃÑ_»̀ å~Ú. |ÖÏxfl W™êÎ~ÚQÍh, r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_®e. g\x̃
JiyOK«∞HÀ"åÅO>Ë! q̂~K«# | Œ̂úHõO fã̈∞H˘™êÎ~Ú ‰õÄ_®!

10. aÜ«∂ºxfl "Õ~Ú¿ãÎ =∞~°=∞~åÅ`À ã¨=∂#OQÍ Ñ¨xKÕ™êÎÜ«∞x KåÖÏ =∞Ok
J#∞H˘O\Ï~°∞, HÍh, "ÕÑ¨Ù_»∞ aÜ«∞ºO Hõ<åfl =∞~°=∞~åÅ∞ KåÖÏ `ÕeHõQÍ
J~°∞QÆ∞`å~Ú. "ÕÑ̈Ù_»∞ aÜ«∞ºO =∞Å| Œ̂úHÍxfl Hõeæ™êÎ~Ú. =∞~°=∞~åÅ∞ q̂~K«#O
„Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ™êÎ~Ú. Jn Õ̀_®! q∞QÆ̀ å QÆ∞}ÏÅhfl Ô~O_çO\H̃© ã̈=∂#"Õ∞!

11. aÜ«∂ºxfl ^À~°QÍ "Õ~ÚOz "≥∞`«ÎQÍ qã¨~°_»O QÍh, q∞H©û Ñ¨@ì_»O QÍh,
=∞~°Ñ̈\ì̃OK«_»O QÍh KÕã≤ ~°=fiQÍQÍh, Ñ≤O_çQÍ QÍh «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀO_ç.
Wk =∞~°=∞~åÅ`À ã̈=∂#OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. =∞~°=∞~åÅ∞ Ô~_ôQÍ ÖË#Ñ̈C_»∞
"ÕÑ¨Ù_»∞ aÜ«∞ºÑ¨Ù Ñ≤O_çx "å_»∞HÀ=_»"Õ∞ =∞Oz „Ñ¨`åº=∂flÜ«∞ =∂~°æO.
*Ï=HÍK«∞H˘x „`åy Õ̀ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

12. Zk̂Q Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∞~°=∞~åÅ Ñ≤O_çÖ’ <≥~Úº, Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ 'Å_»∂¤—Å∞ ̀ «Ü«∂~°∞
KÕã≤ ~ÀE ÃÑ_ç̀ Õ KåÖÏ |ÅHõ~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú. "åº è̂Œ∞Å#∞ ~åhÜ«∞=Ù.

~°HõÎO`À Hõà‹¡ Ñ̈_»∞ÎO>Ë Hõ~°HÍ¯Ü«∞x „Ñ̈Ü≥∂yOK«O_ç

Hõ~°HÍ¯Ü«∞ Ö’Ñ̈e yO[efl f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞ ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, áê=Ù K≥OKå
#∞O_ç, J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x, Õ̀<≥ HõeÑ≤ ¿ãq¿ãÎ TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ HõÑ¶̈O, Œ̂QÆ∞æ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ~°HõÎO Ñ̈_»@O PQÆ∞ «̀∞Ok. <˘Ñ≤Ê «̀yæ Õ̀eHõQÍ LO@∞Ok. r~°‚â◊H̃Î ÃÑiy

PHõe HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ"åe. WÖÏ ZO «̀HÍÅO fã̈∞‰õΩ<åfl P~ÀQÆºO
ÉÏ=ÙO@∞O Õ̂QÍh K≥_»∞ K≥Ü«∞º Œ̂∞. Hõà‹§ ^•fi~å ~°HõÎO Ñ¨_»∞Î#fl "åºkèÖ’ Wk ÉÏQÍ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

<≥~Úº P~ÀQÍºxH̃ Ç̈xHõ~°O HÍ<ÕHÍ Œ̂∞

<Õux HÍz# «̀~åfi «̀ `å*ÏQÍ<Õ "å_»∞HÀ"åe. Jk xÅfi=ÙO_Õ H˘nÌ ^•x â◊H̃Î
«̀yæáÈ «̀∞Ok. Z‰õΩ¯= HÍÅO xÅ==ÙO>Ë ^•x â◊H̃Î Ñ̈ÓiÎQÍ H©Δ}̃ã̈∞ÎO Œ̂x "≥·̂ ŒºâßGO
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
K≥áÈÎOk. Ñ¶̈∞$ «̀ =∞ÉÏÌ̀ «Ê~°O Ñ̈HõfiO Ç‘Ï# g~°º «̀û=∂Ñ̈ÙflÜ«∂ ǜ Jx ÉèÏ= „Ñ̈HÍâ◊=∞<Õ
"≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒO K≥Ñ̈Ù «̀∞Ok.

1. <≥~Úº H˘<Õ@Ñ¨C_»∞ ã¨∞=∂~°∞ Ñ¨k¿ÇÏ#∞ ~ÀAÅ‰õΩ ã¨iáÈÜÕ∞O «̀ =∂„ «̀"Õ∞
H˘#∞HÀ¯O_ç.

2. áœKü áêºH̃OQ∑Ö’¡ xÅ= =ÙOz J"Õ∞‡ <≥~Úºx ‰õÄ_® áêºH̃OQ∑ _Õ\òû K«∂ã̈∞H˘x
`å*ÏQÍ áêºH± KÕã≤#"Õ H˘#O_ç.

3. <Õu áê„ «̀Ö’ áê «̀ <≥~Úºx Ñ̈ÓiÎQÍ fã≤"Õã≤ ^•xfl â◊√„ÉèíÑ̈~°z ^•O\’¡ `å*Ï
<≥~Úº ≥̀K«∞ÛHÀO_ç. áê «̀<ÕuÖ’ H˘ «̀Î <≥~Úº áÈ~ÚOK«∞H˘#flO Œ̂∞=Å¡, H˘ «̀Î
<≥~Úº ‰õÄ_® áê «̀ "åã̈<Õ =ã̈∞ÎOk.

4. <Õu y<≥flÖ’ <≥~Úºx Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ "Õ_ç KÕÜ«∞HõO_ç. HõiyOz# H˘nÌ Hõ=∞‡ Œ̂#O
áÈ~Ú =∂_»∞"åã̈# ~å=_»O "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.

5. P~ÚÖòû JxflO\Ö̃’H̃ ''<≥~Úº—— =∞Oz Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk. <≥~Úº
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ "≥_ç̀ Õ "å`åxfl "Õ_çh Hõá¶êhfl ̀ «yæOz "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. #∂<≥ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
"≥_ç̀ Õ ÉÏQÍ "Õ_çKÕã≤, <˘Ñ̈Cefl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ Ñ̈ã≤Ñ≤Å¡Å #∞Oz, ÃÑ Œ̂Ì
"åà◊§^•HÍ JO Œ̂~°∂ <≥~Úº "å_»∞HÀ=K«∞Û. iÃÑ¶·O_£ P~ÚÖò Hõ<åfl <≥ÜÕ∞º =∞Ozk.
Jk HõbÎÖËx <≥~Úº J~Ú =ÙO_®e. <Õux Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "Õã̈∞H˘O>Ë Z@∞=O\˜
Ç̈h K≥Ü«∞º Œ̂∞.

q+̈ [fi~åÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞ <ÕÅ"Õ=Ú

<ÕÅ"Õ=Ú J<Õ =∞O Œ̂∞ „Ñ̈u Ô~·̀ «∞‰õÄ ̀ ≥eã≤O Õ̂! á⁄ÖÏÅQÆ@¡ ̂ ŒQÆæ~° ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
ÖË̂ •, Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok ‰õÄ_®. Wk Hõ\H̃õ KÕ̂ Œ∞QÍ LO@∞Ok. nxfl
ZO_çOz ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, J~°K≥OKå á⁄_çx ̀ Õ<≥̀ À HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x fã̈∞‰õΩO>Ë [fi~åÅ∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. =ÚYºOQÍ =∞ÖËiÜ«∂ [fi~°O ÉÏQÍ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. q+̈[fi~åÖ’¡ Wk J"≥∂Ñ¶∞̈OQÍ

Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. "≥QÆ@∞QÍ, KÕ̂ Œ∞QÍ LO@∞Ok. HÍ|\ì̃, <Õ~°∞QÍ fã̈∞HÀÖËx "å~°∞ MÏm
HÍÑ̈ÓûºÖòû =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. JO Œ̂∞Ö’ ÃÑ@∞ì‰õΩx Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞
HÍÑ̈ÓûºÖòû "Õã̈∞HÀ=K«∞Û. =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ "Õã̈∞HÀ=K«∞Û ‰õÄ_® J=ã̈~åxfl |\ì̃!

Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ â◊s~°OÖ’x J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ÃÇÏK«ÛiHõÅ∞!

1. Ju Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ «‰õΩ áÈ~Ú J Õ̂Ñ̈xQÍ ã̈|∞ƒ"å_»@O =Å# _ç[Ô~̊O@¡ iÜ«∂HõΔ<£
Z‰õΩ¯"≥· Œ̂∞~°̂ Œ, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ =™êÎ~Ú.
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2. =Ü«∞ã¨∞ ÃÑiˆQ H˘nÌ K«~°‡O ZO_ç#@¡~Ú, QÆ~°∞‰õΩÉÏi, =Ú_»`«Å∞ Ñ¨_ç

Œ̂∞~°̂ ŒÃÑ_»∞ÎOk.
3. `å=∞~°, QÆl̊ =O\ ̃J<ÕHõ K«~°‡ "åº è̂Œ∞Å∞ ̂ Œ∞~°̂ Œ, ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°¡‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

=∞K«Û U~°Ê_ç# f~°∞x |\ì̃ K«~°‡ "åºkèx QÆ∞iÎOK«_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
4. e=~ü‰õΩ ã̈O|OkèOz# J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Ö’¡ K«~°‡O g∞ Œ̂ ̂ Œ∞~°̂ Œ̀ À ‰õÄ_ç# =∂~°∞ÊÅ∞

HõxÊ™êÎ~Ú. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’ K«~°‡O g∞ Œ̂ ZHȭ _» Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _»
Œ̂∞~°̂ Œ =ã̈∞ÎOk. ã≤„~Àã≤ãπ PÑ¶π e=~ü, QÍÖò™Èì<£û =O\ ̃e=~ü [|∞ƒÖ’¡ ‰õÄ_®

K«~°‡O g∞ Œ̂ D „Ñ̈ÉèÏ=O HõxÊã̈∞ÎOk.
5. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ #∞eÑ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ =ÚYºOQÍ ~“O_£ =~°"£∞û, Ç̈ïH± =~°"£∞û Z‰õΩ¯=QÍ

=Ù#flÑ̈C_»∞ K«~°‡O g∞ Œ̂ Œ̂∞~°̂ Œ, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ U~°Ê_»̀ å~Ú.
6. ^À=∞Å∞, Õ̀<≥\©QÆÅ∞, p=∞Å∞ =O\ ̃H©@HÍÅ∞ ‰õΩ\ì̃#Ñ̈C_»∞, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ =™êÎ~Ú.

«̀ÅÖ’ ¿ÑÅ∞ ‰õÄ_® Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ U~°Ê_»_®xH̃ HÍ~°}"Õ∞.
7. ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~åxfl fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ ZÅs̊ =Å# ̂ Œ∞~°̂ Œ, ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°∞¡ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.
8. ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkèW ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Ö’¡ ̂ Œ∞~°̂ Œ, ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°∞¡ ̀ «~°K«∂ =ÙO\Ï~Ú.
9. =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï "åºkè, W «̀~° =¸„ «̀ Ñ≤O_®Å "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ D ÅHõΔ}ÏÅ∞ =∞#H̃

HõxÊ™êÎ~Ú.
10. =∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å∞, ¢Ããìãπ, kQÆ∞à◊√§ ‰õÄ_® Œ̂̂ Œ∞Ì~°¡‰õΩ, Œ̂∞~°̂ ŒÅ‰õΩ HÍ~°}O

J=Ù`å~Ú.
WOHÍ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Ö’¡ K«~°‡O g∞ Œ̂ WÖÏ K≥_»∞ „Ñ¨ÉèÏ=O HõxÊã¨∞ÎO@∞Ok.

HÍ|\ì̃ ̂ Œ∞~°̂ ŒÅ∞, ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°∞¡ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ J"Õ áÈ`å~ÚÖ̌=∞‡x J„â◊̂ Œú KÕÜ«∞_»O =∞Ozk
HÍ Œ̂∞. =ÚO Œ̂∞QÍ "åºkè x~åú~°} [~°QÍe. U HÍ~°}=¸ ÖË‰õΩO_® J<åºÜ«∞OQÍ<À,
JHÍ~°}OQÍ<À g∞g∞ Œ̂ HõHõΔQÆ\ ì̃#@∞¡ Œ̂∞~°̂ ŒÅ∂ Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ ~å=Ù. HÍ~°}O ≥̀Å∞ã̈∞H˘x,
"å\H̃̃ zH̃ «̀û KÕÜ«∂e.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ‰õΩ =∞Oz â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú.
"åºkè x~åú~°} [îQ =~°‰õÄ, ZÅs̊ «̂̀QæO Œ̂∞HÀã̈O F z#fl LáêÜ«∂xfl áê\ÕK«O_ç.

"å=Úx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, «̀y#O «̀ É̌Å¡O HõeÑ≤ ÃÑ Œ̂Ì Lã≤iHÍÜ«∞O «̀ LO_»Å∞
KÕã̈∞H˘x J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ Ñ̈Ó@‰õΩ XHȭ \ ̃K˘Ñ̈C# uO@∂, U
PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O fã̈∞‰õΩO>Ë ̂ Œ∞~°̂ Œ HõÅ∞QÆ∞`ÀO^À P PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl =kÖËã≤ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ
=ÙO>Ë KåÖÏ =~°‰õÄ D Œ̂∞~°̂ Œefl, Œ̂̂ Œ∞Ì~°¡h x"åiOK«=K«∞Û.

«̀∞Åã≤ P‰õΩ ~°™êxflQÍh, "Õáê‰õΩ ~°ã̈OQÍh =O\H̃̃ Ñ̈\ì̃¿ãÎ Œ̂∞~°̂ Œ PQÆ∞ «̀∞Ok.
Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ âßOu™êÎ~Ú.
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|∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç "Õà◊§`À PÜ«∂™êxfl «̀yæOK«=K«∞Û

g∞ ÃÑ~°\’¡ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç áê Œ̂∞x J=HÍâ◊O LO>Ë «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÃÑOK«O_ç.
|∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞ÖËHÍ Œ̂∞, |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç "Õà◊√¡ ‰õÄ_® ZO`À qÅ∞"≥·# "≥·̂ •ºxfl
JOk™êÎ~Ú.

★ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç "Õà◊§x ÃÑHõeOz â◊√„ÉèíO KÕã≤, ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz XHõ
ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. XHõ ã̈O= «̀û~°HÍÅO K≥_»‰õΩO_® xÅ∞= =ÙO@∞Ok.

★ J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå á⁄_çx QÀ~°∞"≥K«Ûx hà◊¡Ö’ HõeÑ≤ ̀ åy¿ãÎ f„="≥∞ÿ#
PÜ«∂ã̈O ‰õÄ_® «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk.

¿ÑQÆ∞Ö’¡ Ñ̈Å∞QÆ∞Å∞ kOÑ̈Ù «̀∞#fl Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞
"åºkèH̃ q=ÚH̃Î ÖË̂ •..? =ÙOk - Wk K«̂ Œ=O_ç!

„Ñ̈u =O Œ̂ =∞OkÖ’ W~°"≥· =∞Okx Ñ̈\˜ìÑ‘_çã̈∞Î#fl ''Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞——
"åºkè QÆ∞iOz „Ñ¨u XHȭ ~°∂ ≥̀Å∞ã¨∞HÀ"åeû# J=ã¨~°O LOk. ZO Œ̂∞HõO>Ë 20
âß «̀OQÍ =Ù#fl D "åºkè =∞# J*Ï„QÆ̀ «Î =Å# #∂\H̃̃ #∂~°∞ âß «̀OQÍ „Ñ̈u XHȭ iH©
™È̂H „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk HÍ|\ì̃!

¿ÑQÆ∞Ö’¡ ~°Hõ~°HÍÅ HÍ~°}ÏÅ =Å# HõêQ JÅ[_ç<Õ ''Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞——
JO@∞<åfl~°∞. (IBS) WO Œ̂∞Ö’ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∂ HõxÊ™êÎ~Ú. JÅû~°∞¡,
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =O\ ̃"åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∂ HõxÊ™êÎ~Ú. J<ÕHõ ~°HÍÅ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ ã̈=¸Ç̈ÏO
HÍ|\ì̃ nxfl ''ã≤O„_À"£∞—— JO\Ï~°#fl=∂@.

¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã¨O|OkèOz# "åº^èŒ∞Å`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ ~ÀQÆ∞Ö’¡ ã¨QÆO =∞Ok D
''Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞—— ÅHõΔ}ÏÅ`À<Õ Pã̈Ê„ «̀∞Å‰õΩ =ã̈∞Î<åfl~°∞. HÍ|\˜ì D "åºkèx
JÅHõΔ ºO KÕÜ«∞_»O «̀QÆ̂ Œ#fl=∂@!
''Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞——Ö’ HõxÊOKÕ =ÚYº ÅHõΔ}ÏÅ∞ :

1. q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§É’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê =zÛ, JÜ«∂ºHõ <˘Ñ≤Ê «̀QÆæ_»O,
2. q̂~K«#O ~ÀE X̂H f~°∞ÖÏ HÍ‰õΩO_® XHõ™êi Ñ̈ÅÛQÍ, XHõ™êi lQÆ∞~°∞QÍ,

XHõ™êi QÆ\˜ìQÍ, WOHÀ™êi "Õ∞HõÃÑO\H̃õÖÏ¡ ~åà◊√§~åà◊√§QÍ, XHÀ¯™êi =∞Å| Œ̂úHõO
QÍ#∞, XHÀ¯™êi hà◊§ q̂~K«<åÅ∞ QÍ#∂ WÖÏ ~°Hõ~°HÍÅ∞QÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∂
ÉÏkèã̈∞ÎOk. ZÑ̈C_À «̀Ñ̈Ê ã̈*Ï=ÙQÍ, <å~°‡ÖòQÍ, P~ÀQÆº=O «̀OQÍ q̂~K«#O
J=^Œ#fl=∂@!
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3. q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§=Åã≤ =¿ãÎ JÔ~̊O\òQÍ JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ \Ï~ÚÖ̌\òÖ’H̃ Ñ̈iÔQ`åÎeû

=ã̈∞ÎOk. ÖËHõáÈ Õ̀ PQÆ‰õΩO_® |@ìÖ’<Õ J~ÚáÈ «̀∞O Œ̂#flO «̀ Ç̈Ï_®q_ç KÕã̈∞ÎOk.
4. q̂~K«#OÖ’ «̀∞=∞‡lQÆ∞~°∞ÖÏO\ ̃Ñ̈^•~°÷O ''=¸ºHõãπ—— áÈ «̀∂ =ÙO@∞Ok.
5. Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, =∞O@, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ "åºkèÖ’ HõxÊOKÕ ÅHõΔ}ÏÅhfl =ÙO\Ï~Ú.
6. WÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ`À ã̈O= «̀û~åÅ «̀~°|_ô ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl@∞¡ K≥áêÎ~°∞ KåÖÏ=∞Ok

~ÀQÆ∞Å∞. WÖÏ n~°…HÍÅO ÉÏ è̂ŒÃÑ@ì_»"Õ∞ D "åºkèx QÆ∞iÎOKÕ =ÚYº ÅHõΔ}O.
WO «̀ ã̈∞n~°…HÍÅO ~Àyx JÖÏ<Õ JO\Ã̃Ñ@∞ìH˘x =ÙO_ç Zxfl~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞

"å_ç<å «̀QÆæx D Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ =∞x+≤x Ñ‘eÛ Ñ≤Ñ≤Ê KÕã≤#@∞¡ â◊√+≤̄ OÑ̈
KÕã̈∞ÎO Œ̂x, ¿ÑQÆ∞Å`À ã̈Ç̈ â◊s~°O "≥Ú`åÎxfl tkèÅO KÕã̈∞ÎO Œ̂h g∞‰õΩ Wk K«kq#
«̀~åfi «̀ J~°÷O J~ÚáÈ`ÀOk Hõ̂ Œ∂..!

WÑ̈C_çOHõ Jã̈Å∞ q+̈Ü«∂xH˘^•ÌO.
D "åºkèx ã¨=¸ÅOQÍ «̀∞_çzÃÑ>Ëì „Ñ¨Ü«∞`åflÅ ã¨OQÆu JÖÏ =ÙOK«O_ç.

=∞O Œ̂∞Å QÆ∞iOz "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ K«∂ã̈∞H˘O\Ï~°∞. =∞#O KÕÜ«∞QÆeyO Õ̂q∞@#flk =ÚYº"≥∞ÿ#
„Ñ̈â◊fl! ZO Œ̂∞HõO>Ë =∞O Œ̂∞Å ^•fi~å KÕÜ«∞QÆeæ# ã̈Ç̈Ü«∞O |Ç̈ïã̈fiÅÊO HÍ|\ì̃.

1. PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡Ö’ =∂~°∞Ê ^•fi~å, =ºH̃ÎQÆ̀ «"≥∞ÿ# Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ «#∞ áê\ÕK«_»O
^•fi~å =∞#™ê "åKå Hõ~°‡}Ï =∞x+≤ „Ñ̈âßO «̀̀ «#∞ JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ=_»O
^•fi~å =∂„ «̀"Õ∞ D IBS "åºkèx Z Œ̂∞~À¯=_»O ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok.

2. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JÅ[_çx ã̈$+≤ìOKÕ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å#∞ «̀HõΔ}O =kÖËÜ«∞O_ç.
★ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅ∞, Ñ̈Ùeã≤# =ã̈∞Î=ÙÅ∞ HÍ~°O, Ñ̈K«Ûà◊√§, =∞ëêÖÏÅ∞, T~°QÍÜ«∞Å∞,

QÀOQÆ∂~°, Ñ¨ÙÅ¡|K«Ûe, K«∞Hõ¯‰õÄ~°, KÕÑ¨Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞, Jxfl ~°HÍÅ
=∂O™êÇ̈~åÅ∞, #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞ Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞O_ç. =∂x f~åe! JÑ̈C_Õ
"åºkèx HõO„\’Öò KÕÜ«∞QÆÅ∞æ̀ åO.

★ =ÚÅ¡Oy, HÍºÔ~\ò - g\ ̃Eºãπ fã̈∞H˘x Z‰õΩ¯=QÍ `åQÍe. q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ
Ñ̈iq∞ «̀OQÍ J=Ù «̀∞Ok.

★ ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï=, ÉÏs¡ *Ï=, `åQÆ∞ «̀∂ =ÙO_®e.
★ ~ÀE Hõhã̈O b@~°∞ Ñ̈ÅÛ\ ̃=∞l̊QÆ `åQÍe. =∞l̊QÆ g∞ Œ̂ Õ̀@ `åy Õ̀ WOHÍ

=∞Ozk. ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ =∞l̊QÆÖ’ hà◊√§ HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂ Õ̀~°∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ P Õ̀@
`åQÆO_ç. ''Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞——Ö’ Wk J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# B+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈x
KÕã¨∞ÎOk.
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★ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ fã̈∞HÀ Œ̂y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅhfl D "åºkèÖ’#∂ fã̈∞HÀ"åe.
★ ~å„uÑ̈Ó@ "Õ_ç J#flOÖ’ áêÅ∞áÈã≤, P J#flO`À ã̈Ç̈ `À_»∞ ÃÑ\ì̃ L Œ̂Ü«∂<Õfl

P J#flO u#O_ç. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙO_Õ JÅ[_ç HõO„\’Ö’¡ =ÙO@∞Ok. ux K«∂_»O_ç.
=∂~°∞Ê g∞̂H HõxÊã̈∞ÎOk.

★ è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî - D =¸_çO\x̃ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz, ̀ «y#O «̀ LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x P á⁄_çx D ÃÑ~°∞QÆ∞ J#flOÖ’QÍh =∞l̊QÆÖ’

QÍh HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x fã̈∞HÀO_ç.
★ c~°, á⁄@¡, ™⁄~°, `À@‰õÄ~°, áêÅ‰õÄ~°, "≥∞Ou ‰õÄ~°, HÍºÉËr, HÍºeÑ¶̈¡=~ü -

=O\ ̃K«Å= KÕ¿ã PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ u#O_ç. IBS "åºkè ZÑ̈C_»∂ HõO„\’Ö’¡<Õ
=ÙO@∞Ok. "≥ÅQÆ, =∂̂~_»∞, Ü«∂Ñ≤Öò, J~°\ ̃Ñ̈à◊√§ g∞‰õΩ D "åºkèÖ’ "Õ∞Å∞
KÕ™êÎ~Ú.

★ áêÅ∞, áêÅ`À =O_ç#q, áêÅ∞ áÈã≤ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# ã‘fi@∞¡, â◊#QÆÑ≤O_ç̀ À
«̀Ü«∂~°∞ KÕã≤# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ fã̈∞HÀ‰õΩO_® PQÆO_ç.

★ Ç¨ÏŸ@à◊§Ö’QÍh, ÃÑo§à◊√§ qO^Œ∞Ö’¡ QÍx PÇ¨~°O fã¨∞HÀ=_»O Ñ¨ÓiÎQÍ
=kÖËÜ«∞O_ç. UO u<åfl WO\’¡<Õ Ñ̈iâ◊√„ÉèíOQÍ KÕ~ÚOK«∞‰õΩx u#O_ç.

★ ÉÏQÍ =∞~°QÆHÍx K«ÖÏ¡iÛ# h\<̃Õ fã̈∞HÀO_ç. g∞~°∞ D q è̂ŒOQÍ g∞ PÇ̈~°Ñ̈Ù
JÅ"å@¡#∞ =∂~°∞Ê KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀ g∞ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèQÍx, IBS "åºkèQÍx
Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’#∂ g∞ HõO„\’Ö’¡<Õ =ÙO\Ï~Ú.

3. =∂#ã≤Hõ „Ñ¨âßO`«`« HÀã¨O g∞ =º=Ç¨~åÅxflO\˜h =∂~°∞Ê KÕã¨∞HÀO_ç.
™ê^èŒº"≥∞ÿ#O`« "Õ∞~° ~år ^èÀ~°}˜x JÅ=~°K«∞HÀO_ç. ã¨=∞ã¨ºÅ∞ HÀi
ã̈$+≤ìOK«∞HÀHõO_ç. PO^Àà◊#efl HõeæOKÕ JOâßÅ‰õΩ Œ̂∂~°OQÍ =ÙO_®e.
PO^Àà◊# HõeæOKÕ q+¨Ü«∂Å QÆ∞iOz PÖ’zOKÕO`« fiHõ ÖË^Œ#flO`«QÍ

x~å‡}Ï «̀‡Hõ HÍ~°º„Hõ=∂Å∞ KÕÑ̈\ì̃, "å\Ö̃’ arQÍ =ÙO_»O_ç.
g∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =Ù#fl D IBS "åºkè g∞‰õΩ QÆ∞~°∞Î ~å‰õΩO_® =ÙO_Õ@O «̀ arQÍ

g∞~°∞ Ñ̈#∞Å∞ HõeÊOK«∞H˘O>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê =ÙO_»̂ Œ∞. W «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ∂ =ÙO_»=Ù.
"≥∞_ç>Ë+̈<£, Ü≥∂QÆ, "åºÜ«∂=∂Å∞, Ç≤ÏÑ̈fl\[̃O =O\q̃ ̀ ≥Å∞ã̈∞H˘x, <Õ~°∞ÛH˘x

"å\x̃ J=ÅOaOK«O_ç.
J#=ã̈~°OQÍ =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞ÖË"À =Ù<åflÜ«∞<Õ „Éèí=∞`À ÖËxáÈx x„ Œ̂=∂„ «̀Å∞

"å_ÕHõ<åfl g∞ =∞#ã̈∞#∞ g∞ HõO„\’Ö’¡H̃ ≥̀K«∞ÛH˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç.
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4. WOHõ PY~°∞QÍ =∞O Œ̂∞Å QÆ∞iOz PÖ’z^•ÌO : PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ ''„QÆÇ̈Ï}̃——

J<Õ "åºkèQÍ HõxÊOKÕ D "åºkèH̃ =∞Ç̈ QÆO è̂Œ Ñ̈~°Ê\,̃ Ñ̈OKå=∞$ «̀ Ñ̈~°Ê\,̃
~°ã̈Ñ̈~°Ê\,̃ ã̈fi~°‚Ñ̈~°Ê\,̃ JëêìHõΔs QÆ∞\H̃õ, Hõ~°∂Ê~åk=\,̃ Hõ~°∂Ê~å Œ̂ºi+̈ì, aÖÏfik
ÖËÇ̈ÏºO ̂ •_ç=∂+̈ìHõ K«∂~°‚O, QÆOQÍ è̂Œ~° K«∂~°‚O, *ÏfÑ¶Ö̈Ïk K«∂~°‚O, JqÑ̈uÎHõ~°
K«∂~°‚O, Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O, <åîHà◊ Å=}O, P#O Œ̂Éè̌·~°q, j`åOâ◊√~°ã̈O - WÖÏ
K≥Ñ̈CH˘O@∂ áÈ Õ̀ J<ÕHõ =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú.
~Ày "≥Ú Œ̂\ ̃=∂#ã≤HõOQÍ D "åºkèx ZÖÏÔQ·<å «̀yæOK«∞HÀ"åÅx =∞#™ê

"åKå Hõ~°‡}Ï x~°‚~ÚOK«∞H˘x zH̃ «̀û "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ_ç̀ Õ ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_® D "åºkè ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.
"åºkèH˜ HÍ~°}ÏÅ∞ #∂\˜H˜ #∂~°∞ âß «̀O ~Ày PÇ¨~° qÇ¨~° =º=Ç¨~åÖË

HÍ|\˜ì, "å@xflO\h̃ =∂~°∞Ê KÕã≤ P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# Ñ̈ Œ̂úuÖ’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê#@∞¡
- ''~å=Ú_»∞ =∞Oz ÉÏÅ∞_»∞—— J#fl suÖ’ #_»∞K«∞HÀáÈQÆey`Õ D IBS "åºkè
xã̈ûO Õ̂Ç̈ÏOQÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

g∞ ¿ÑQÆ∞efl Œ̂$_è»OQÍ LOKÕO Œ̂∞‰õΩ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OQÍ
Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O

PHõe K≥Å̂~y#@∞¡ ~å"åÅhfl, =∂O™êÇ̈~°O =O\ ̃ZO «̀ Hõiî# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷xfl
fã¨∞‰õΩ<åflã¨ˆ~ "≥O@<Õ JiyáÈ~Ú, uiy PHõe Ñ¨Ù\ÏìÅ<åfl Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ r~°‚â◊H˜ÎH˜
ã̈O|OkèOz U ÉÏ è̂ŒÅ∂ ~å‰õΩO_® LO_®Å<åfl F K«Hȭ \ ̃ HÍ~°á⁄Ê_çx g∞ HÀã̈O
K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~°∞. nxfl ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ „Ñ̈u WO\’¡#∂ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘x, WO\ẽ¡áên JO Œ̂~°∂
J#flOÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃=Ú Œ̂ÌQÍ =ÚO Œ̂∞ nxfl HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x <≥~Úº "Õã̈∞H˘x ux, P «̀~åfi «̀
g∞ Éè’[#O g∞~°∞ K≥Ü«∞ºO_ç.

âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, "å=Ú, Ãã·O è̂Œ= Å=}O, #Å¡rÅHõ„~°, rÅHõ„~°,
=∞Oz WOQÆ∞= g@xflO\h̃ ã̈=∞ÉèÏQÍÅ∞QÍ fã̈∞‰õΩx, Ãã·O è̂Œ= Å=}O «̀Ñ̈Ê q∞ye#
"å\x̃ <Õu`À q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz, Jhfl HõeÑ≤ Œ̂Oz F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç.
nxfl ''Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O—— JO\Ï~°∞. Wk r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOK«_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_®, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
"å`åhfl, "Õ_çh, L_»∞‰õΩh áÈQ˘\ì̃ PHõex ÉÏQÍ HõêQÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

A@∞ì ~åeáÈ`ÀO^•? HÍ~°}ÏÅ∞ ≥̀Å∞ã̈∞HÀO_ç.

uqi Wã̈∞=Ú# ≥̀·ÅO|∞ fÜ«∞=K«∞Û - Ñ̈ Œ̂ºOÖ’ K≥Ñ≤Ê#@∞¡ Jhfl K≥Ü«∞º=K«∞Û
HÍh, |@ì̀ «Å g∞ Œ̂ "≥O„@∞HõÅ∞ "≥ÚeÑ≤OK«QÆÅ=∂... J<Õ̂ Õ „Ñ̈â◊fl!
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1. |@ì̀ «Å Ĥ=ÅO =∞QÆ"åîH HÍ Œ̂∞ P_»"åiÖ’#∂ =ã̈∞ÎOk. |@ì̀ «Å ~å=_»O

J<Õk ˆH=ÅO =Oâ◊áê~°OÑ¨~°º HÍ~°}ÏÅ =Å# =∂„`«"Õ∞QÍh, JO^Œ~°∂
J#∞H˘<Õ@∞¡ «̀ÅÖ’ ¿ÑÅ∞ H˘~°Hõ_»O =Å# ZO «̀ =∂„ «̀=¸ HÍ Œ̂∞.

2. "≥O„@∞HõÅ∞ XH˘¯\ÁHȭ \© „Hõ"Õ∞}Ï ~åeáÈ~Ú A@∞ì Ñ̈ÅK«|_çáÈ «̀∞O@∞Ok.
3. «̀ÅÖ’ ZHȭ _À XHõKÀ@ "≥O„@∞HõÅ∞ JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ ~åeáÈ~Ú =∞K«ÛÅ∞ Ñ̈_»̀ å~Ú.

nxfl 'ZÖ’Ñ‘+≤Ü«∂ UiÜÕ∞\Ï— JO\Ï~°∞. ™ê è̂•~°}OQÍ Wk ZÖˇs˚ =Å#
=ã¨∞ÎO@∞Ok.

4. PO^Àà◊#, kQÆ∞à◊§ =Å# ‰õÄ_® WÖÏ<Õ A@∞ì ~åeáÈ~Ú |@ì̀ «Å É̌·@Ñ̈_»∞ÎOk...
H˘O Œ̂iÖ’

5. lOH±, W#∞=Ú, Z q@q∞<£ =O\ ̃ áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å Ö’Ñ̈O =Å# ‰õÄ_®
A@∞ì ~åe áÈ «̀∞O@∞Ok.

6. Ñ≤@∂º@s „QÆOkèÖ’ Ö’Ñ̈O =Å# A@∞ì ~åeáÈ=K«∞Û.
7. =$^•úÑ¨ºOÖ’#∂, <≥Åã¨~°∞ ¡ ZO_çáÈÜÕ∞ =Ü«∞ã¨∞Ö’#∂ A@∞ì ÉÏQÍ

~åeáÈ`«∞O@∞Ok.
8. ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkèÖ’Ñ̈O =ÙO>Ë A@∞ì ~åeáÈÜÕ∞ J=HÍâßÅ∞ Z‰õΩ¯=.
9. ã≤Ñ¶≤eãπ, +̈μQÆ~ü "åºkè, =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Å∞ =O\ ̃n~°…"åº è̂Œ∞Ö’¡ A@∞ì ~åeáÈ «̀∞Ok

ÉÏQÍ.
10. H˘xfl ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_Õ@Ñ̈C_»∞ A@∞ì ‰õΩÑ̈ÊÅ∞ ‰õΩÑ̈ÊÅ∞QÍ ~åeáÈ=K«∞Û

‰õÄ_®?
g\Ö̃’ U HÍ~°}ÏxH̃ P zH̃ «̀û KÕÜ«∂eû =ÙO@∞Ok. A@∞ì ~åeáÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞

"≥·̂ Œ∞º_ç Œ̂$+≤ìH̃ P q+̈Ü«∂xfl fã̈∞‰õΩ"≥à◊§_»O J=ã̈~°O. Z‰õΩ¯==∞Ok q+̈Ü«∞OÖ’
«̀Å#∂<≥Å∞, ëêOÑ̈ÓÅ∞ «̀Å‰õΩ Ñ̈\ì̃OKÕ W «̀~° „ Œ̂"åºÅ∞ â◊s~åxH̃ ã̈iáÈ=HõáÈ=_»O

KÕ̀ «<Õ A@∞ì ~åeáÈ «̀∞Ok. =ÚYºOQÍ P_»Ñ≤Å¡Å q+̈Ü«∞OÖ’ Wk =∞s x[O!!

Jxfl~°HÍÅ q̂~K«<åÅ‰õÄ J#∞"≥·# B+̈ è̂ŒO

Hõ~°HÍ¯Ü«∞efl Ö’Ñ̈Å yO[Å∞ f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞ fã̈∞HÀ"åe. âÁOiîx <ÕuÖ’
"Õ~ÚOKåe. ̀ «∞OQÆ=Úã̈Îefl =∞\˜ì ÖË‰õΩO_® â◊√„ÉèíO KÕã̈∞HÀ"åe. =¸_çO\h̃ "Õ~°∞"Õ~°∞QÍ
Œ̂OK«O_ç. "≥∞ «̀Î\ ̃á⁄_ç «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok.
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F QÍ¡ã̈∞`À QÍh, HõÑ̈C`À QÍh ã̈=∂#OQÍ =¸_çO\h̃ H˘ez F áê„ «̀Ö’

áÈÜ«∞O_ç. J Õ̂ H˘Å «̀̀ À Œ̂Oz# É̌Å¡O ‰õÄ_® fã̈∞HÀO_ç. <åeæO\h̃ HõeÑ≤ =∞m¡
#∂~°O_ç. ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç. g\x̃ ''K«̀ «∞ã̈û=∞QÆ∞\H̃õÅ∞——
Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. JriÎ, q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù|ƒ~°O. =∞Å| Œ̂úHõO, JuQÍ q̂~K«<åÅ∞
J=_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞, PHõe ÖËHõáÈ=_»O. J#flO u#|∞kúHÍHõáÈ=_»O... D
ÅHõΔ}ÏÅhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. HõÅ~åÖ’ ‰õÄ_® D =∂„ «̀Å∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. =¸_»∞
Ñ̈Ó@ÖÏ Ñ̈Ó@‰õΩ Ô~O_»∞ K˘Ñ̈C# "Õã̈∞H˘x =∞l̊QÆ „`åy Õ̀ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

Ñ̈_çâ◊ ÉèÏ~°O g∞ Œ̂ Ñ̈ Œ̂∞<≥·# ÉÏ}ÏÅ∞ WqQÀ...

[Å∞|∞ =^ŒÅ‰õΩO_® ÉÏkè™ÈÎO^•? `«∞=Ú‡Å∞ J^ÕÑ¨xQÍ PQÆ‰õΩO_®
=ã̈∞Î<åflÜ«∂? D [Å∞|∞ ÉèÏ~°O =Å# =ÚY ÉèÏQÆOÖ’ p=Ú áÈã≤ 'Ãã·#Ãã·\ã̃π— J<Õ
"åºkè U~°Ê_ç <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î<åfl~å? D [Å∞|∞ q_»=‰õΩO_® xÅ|_»_»O
=Å# K≥qÖ’ p=Ú`À ‰õÄ_® J=ã̈÷ Ñ̈_»∞Î<åfl~å?

[Å∞|∞‰õΩ HÍ~°}O ZÅs̊! Ñ‘ÖËÛ QÍe, „`å̂Q h~°∞, fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°O, "å_»∞‰õΩ<Õ
=ã̈∞Î=ÙÅÖ’ U"À H˘xfl =∞# â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»HõáÈ=_»O =Å# [Å∞|∞ =ã̈∞ÎOk.
Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, «̀∞=Ú‡Å∞, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, PÜ«∂ã̈O (L|ƒã̈O) "åO «̀∞Å∞, q̂~K«<åÅ∞,

ÉÁe¡, Zẘ=∂ =O\ ̃#Å¡=∞K«ÛÅ∞, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ J<Õ K«~°‡"åºkè W=hfl JHÍ¯K≥Ö̌¡à◊√¡.
g\ ̃̀ «e¡ ZÅs̊ =ÚYºOQÍ ZÅs̊x HõeæOKÕ q+̈Ü«∂efl =∞#O ã̈Ê+̈ìOQÍ QÆ∞iÎOK«QÆey Õ̀
QÍh, D "åºkèÖ’Oz âßâ◊fi «̀OQÍ |Ü«∞@Ñ̈_»@O ™ê è̂ŒºO HÍ Œ̂∞.

1. U Ñ̈Ó@‰õΩ P Ñ̈Ó@ u#fln, `åy#q, "å_ç#g Jhfl q=~°OQÍ XHõ _≥·sÖ’
~åã̈∂Î, ZÅs̊ ÅHõΔ}ÏÅ∞ U"≥∞ÿ<å =KåÛÜ≥∂ ÖË̂ À ã̈Ê+̈ìOQÍ <À\ò KÕÜ«∞O_ç.
WÖÏ H˘<åflà◊§áê@∞ ~å¿ãÎ, ã̈iÑ̈_»x =ã̈∞Î=Ù#∞ QÆ∞iÎOK«_»O Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok.
JÑ̈C_Õ D "åºkèx Z Œ̂∞~À¯=_»O ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok.

2. ÖË̀ « =ÚÅ¡Oy, LÅ=Å∞ D Ô~O_çO\˜h ã¨=∂#"≥∞ÿ# «̀∂HõOÖ’ fã¨∞H˘x,
ÉÏQÍ L_çH̃Oz, zHȭ \ ̃~°ã̈OÖ’ q∞iÜ«∂Å∞ HõeÑ≤# Kå~°∞ á⁄_ç HõeÑ≤ Kå~°∞
HÍã̈∞H˘x ~ÀE „`åQÆO_ç. [Å∞|∞, Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O f„= «̀ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. QÍ¡ã̈∞ áêÅÖ’ Ô~O_»∞ =¸_»∞ K≥OKåÅ∞ JÅ¡O ~°ã̈O HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x Ñ̈OK«̂ •~°
QÍh, ̀ Õ<≥QÍh ̀ «y#O «̀ HõeÑ≤ ~ÀE L Œ̂Ü«∞O ™êÜ«∞O„ «̀O „`åQÆO_ç. Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O
ã̈_»Å∞ «̀∞Ok. ZÅs̊ f„= «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
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4. =i¿ÑÖÏÅ∞ QÍh, *Á#fl ¿ÑÖÏÅ∞QÍh "≥∞ «̀ÎQÍ Ñ̈O_ç KÕã≤, 1 K≥OKå_»∞ ¿ÑÅÑ≤O_çÖ’

H˘kÌQÍ <≥~Úº, H˘kÌ #∂<≥ "Õã≤ z#fl Ñ̈à‹¡ÅOÖ’ ‰õΩÑ̈ÊÖÏ KÕã≤, =∞O@ JO\Õz,
P á⁄QÆ Ñ‘ÅÛO_ç. Ñ̈_çâ◊ ÉèÏ~°O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. ̂ ŒQÆ∞æ PQÆ∞ «̀∞Ok. ZH̃¯à◊√§ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
QÍe Ñ‘Å∞ÛHÀ=_»O Hõ+¨ìOQÍ =ÙO_ç =Ú‰õΩ¯k|ƒ_» "Õã≤#Ñ¨C_»∞ Wk ÉÏQÍ
Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk.

5. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° q_çq_çQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ =∞~°Ñ¨\ ì̃OK«O_ç.
«̀y#O «̀ LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x J#flOÖ’QÍh, =∞l̊QÆÖ’ QÍh ~ÀE "≥Ú «̀ÎO g∞ Œ̂

S^•~°∞ K≥OKåÅ á⁄_çx fã¨∞H˘O>Ë ZÅs˚ f„=`« `«QÆ∞æ`«∞Ok. ZÅs˚x
«̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ =O@QÆkÖ’ ^˘îH J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# á¶ê~°∞‡ÖÏ Wk.

6. "å=Úx "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Ñ¨ÅÛ\˜ QÆ∞_»¤Ö’ =¸@QÆ\ ì̃ "åã¨# K«∂ã¨∂Î =ÙO>Ë
=Ú‰õΩ¯ k|ƒ_» = Œ̂∞Å∞ÎOk.

7. Z„~°QÍ =ÙO_Õ QÀOQÆ∂~°x H˘O_»QÀOQÆ∂~° JO\Ï~°∞. nx P‰õΩefl "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz QÆ\ì̃QÍ Ñ≤O_ç̀ Õ zHȭ \ ̃~°ã̈O =ã̈∞ÎOk. 1 K≥OKå Z„~° QÀOQÆ∂~° P‰õΩ

~°™êxH̃ 1 K≥OKå Ñ̈ÙÅ=x uÜ«∞º\ ̃=∞l̊QÆ HõeÑ≤ «̀_»=‰õΩ S^•~°∞ K«∞Hȭ Å∞
K˘Ñ̈C# =Ú‰õΩ¯Ö’ "Õã̈∂Î =ÙO>Ë Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

8. K«hflà◊§`À ™êfl#O KÕÜ«∞HõO_ç. JuQÍ HÀÑ̈O, kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#, Jã̈∂Ü«∞
ÃÑOK«∞HÀHõO_ç. q̂~K«<åxH̃, =¸„`åxH̃ "≥àÏ§ÅxÑ≤OKÕ@Ñ̈C_»∞ "≥à◊§‰õΩO_®
PÑ̈ÙHÀ"åÅx K«∂_»HõO_ç. K«Å¡QÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞ ‰õÄÖò„_çOH±û, Sãπ „H©=ÚÅ∞
WÖÏO\q̃ fã̈∞HÀHõO_ç. K«Å¡QÍ =ÙO_Õ QÆK«∞Û<ÕÅ g∞ Œ̂ Ñ̈_»∞HÀHõO_ç. Wq Ñ̈_çâ◊
ÉèÏ~åxfl ÃÑOK«∞`å~Ú.

9. Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O`À ̀ «~°K«∂ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞ D "åºkèx XHõ KèåÖ̌O*òQÍ fã̈∞H˘x,
P «̀‡qâßfiã̈O`À Z Œ̂∞~À¯"åe. XHõáÈbãπ ^˘OQÆx ZÖÏ Ñ̈@∞ì‰õΩO\Ï_À XHõ
<Õ~°ã̈∞Î}̃‚ _ç>̌H̃ì"£ ZÖÏ QÍe™êÎ_À JÖÏ g∞‰õΩ ZÅs̊x Hõeæã̈∞Î#fl ̂ •xfl Hõ#∞HÀ¯"åe.
W^˘Hȭ >Ë D "åºkèÖ’ âßâ◊fi «̀ Ñ̈iëê¯~°O.

10. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ ZÅs̊ f„= «̀ ̀ «QÆæ_®xH̃, ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O ̀ «QÆæ_®xH̃
J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# ~å=∞ÉÏ}ÏÅ∞<åfl~Ú.

¿ÑÅ‰õΩ â◊„̀ «∞=ÙÅ∞ ã‘̀ åÑ¶̈ÅO yO[Å∞

«̀ÅÖ’ ¿ÑÅ∞ JO@∞"åº è̂Œ∞ÖÏ¡ XHõi #∞Oz XHõiH̃ ã̈O„Hõq∞ã̈∞ÎO\Ï~Ú. =ÚYºOQÍ
ã¨∂¯Å∞‰õΩ "≥àı§ Ñ≤Å¡Å `«ÅÖ’¡ ¿ÑÅ∞ KåÖÏ ã¨Ç¨Ï[OQÍ ã≤÷~° x"åã¨O U~°Ê~°K«∞
H˘O@∞O\Ï~Ú.
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ÖË̀ « ã‘̀ åÑ¶̈ÅO P‰õΩefl, ã‘̀ åÑ¶̈ÅO yO[efl, ã‘̀ åÑ¶̈ÅO "Õ~°∞x D =¸_çO\h̃

"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz HÍã≤x h~°∞áÈã≤ ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ ̀ «ÅH̃ Ñ̈\ì̃¿ãÎ ¿ÑÅ∞áÈ`å~Ú. Pi# ̀ «~åfi «̀
«̀ÅO\ ̃áÈã̈∞HÀ=_»"Õ∞. «̀ÅÖ’ Ñ̈Ùà◊√§ ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ã‘̀ åÑ¶̈ÅO yO[Å∞ =∂„ «̀"Õ∞

^˘iH̃<å ã̂̈~..!!

Œ̂QÆ∞æ#∞ âß¢ã‘ÎÜ«∞OQÍ «̀yæOK«∞HÀO_ç.

Œ̂QÆ∞æ#∞ «̀yæOK«∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ =∞iO «̀ âß¢ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞efl J#∞ã̈iOK«=Åã≤
=ÙO@∞Ok.

Œ̂QÆ∞æ ÉÏQÍ =™ÈÎO Œ̂x g∞~°∞ K≥Ñ̈ÊQÍ<Õ, ™ê è̂•~°}OQÍ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ Ü«∂O\© |Ü«∂\H̃±
=∞O Œ̂∞Å∞, Œ̂QÆ∞æ=∞O Œ̂∞ ã‘™ê, ZÅs˚x «̀yæOKÕ aà◊§Å∞ W™êÎ~°∞. «̀yæO^• ã¨̂~ ...
ÖËHõáÈ Õ̀ Ü«∂O\©|Ü«∂\H̃±û =∞O Œ̂∞Å∞ =∞iO «̀ â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ#q ~åÜ«∞_»O, JÑ̈Ê\H̃©
«̀QÆæáÈ Õ̀ ZHõû̂~, JÖÏ̂Q ~°HõÎÑ̈sHõΔ - =ÔQ·~å - =ÔQ·~å - WÖÏ Œ̂QÆ∞æ Hõ̂ èŒ #_»∞ã̈∞ÎOk.

H˘O Œ̂i q+̈Ü«∞OÖ’ D zH̃`åû q è̂•#O JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ ã̈∞MÏO «̀O J=Ù «̀∞Ok.
H˘O Œ̂i q+̈Ü«∞OÖ’ =∂„ «̀O D Hõ̂ èŒ z~°HÍÅO ™êQÆ∞ «̀∂<Õ =ÙO@∞Ok.

Œ̂QÆ∞æ KåÖÏ=∞OkÖ’ Z‰õΩ¯=HÍÅO xÅ|_çáÈ~Ú =ÙO_»\ÏxH̃ HÍ~°}ÏÅ#∞ =∞#O
J<Õfi+≤OKåÅO@∞<åfl~°∞ âßG"Õ̀ «ÎÅ∞.

Œ̂QÆ∞æ ZO Œ̂∞H˘ã̈∞ÎOk..? ̂ •Ç̈ÏO ZO Œ̂∞‰õΩ "Õ™ÈÎO^À, PHõe ZO Œ̂∞‰õΩ "Õ™ÈÎO^À,
Œ̂QÆ∞æ ‰õÄ_® JÖÏO\ ̃„Ñ̈Ü≥∂[#O HÀã̈"Õ∞ =™ÈÎOk.

=∞# â◊s~åxH˜ „Ñ¨Ü≥∂[#O HõeæOK«_®xH˜ ^ŒQÆ∞æ =™ÈÎO^ŒO>Ë g∞‰õΩ #=∞‡
|∞kúHÍ=_»O ÖË̂ Œ∞ Hõ̂ Œ∂...

Œ̂QÆ∞æ J<Õk â◊s~°OÖ’ =Ù#fl ~°HõΔ} Ü«∞O„`åOQÍxH̃ (DIFENSIVE MECHA-
NISM OF THE BODY) ã̈O|OkèOz# XHõ „Ñ̈„H̃Ü«∞. Œ̂QÆ∞æ~å=_»O =Å#<Õ TÑ≤i
u «̀∞ÎÖ’ x=Ú‡ (INFECTION) #∞Oz, TÑ≤iu «̀∞Îefl ≥̂|ƒf¿ã (DAMAGE OF
LUNGS) JOâßeflOz TÑ≤iu «̀∞Îefl ~°H̃ΔOKÕO Œ̂∞HÀã̈O â◊s~°"Õ∞ Œ̂QÆ∞æx „¿Ñ̂~Ñ≤™ÈÎOk!

HÍ|\ì̃ Œ̂QÆ∞æ =∞#‰õΩ q∞„ «̀∞_Õ QÍx â◊„ «̀∞=Ù HÍ Œ̂#fl=∂@!!
Œ̂QÆ∞æ‰õΩ zH̃ «̀û Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO@∞Ok.

1. TÑ≤iu «̀∞ÎÅ‰õΩ ÃÑ Œ̂ÌQÍ „Ñ̈=∂ Œ̂O Un ÖË#Ñ̈C_»∞ J#=ã̈~°OQÍ Œ̂QÆ∞æ =ã̈∞ÎO>Ë,
P ̂ ŒQÆ∞æx J}̃z"Õ¿ãO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ ̂ ŒQÆ∞æ =∞O Œ̂∞efl"å_»_»O. D q è̂Œ"≥∞ÿ#
=∞O Œ̂∞efl "ANTI TUSSIVE THERAPY" JO\Ï~°∞.
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2. Œ̂QÆ∞æx „¿Ñ̂~Ñ≤OK«_»O ̂ •fi~å TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ =Ù#fl x=Ú‡x, Hõá¶êxfl, ã̈∂Hõ;r=ÙÅ

=Å# HõêQ ^Àëêefl É̌·@‰õΩ ~°Ñ≤ÊOK«_»O ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok. #∂º"≥∂xÜ«∂
=O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡ Ö’Ñ̈Å =Ù#fl HõÑ¶̈O, h~°∞ =O\q̃ Z‰õΩ¯=QÍ É̌·@‰õΩ H˘@∞ì‰õΩ
=KÕÛO Œ̂∞‰õΩ ̂ ŒQÆ∞æx „¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»_»O WOH˘Hõ zH̃ «̀û! D =∞O Œ̂∞efl
"PRO - TUSSIVE" =∞O Œ̂∞Å∞ JO\Ï~°∞.
UU =∞O Œ̂∞Å∞ Œ̂QÆ∞æ#∞ J}̃KÕq, UU =∞O Œ̂∞Å∞ Hõá¶êxfl É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘>Ëìq -

=O\ ̃q+̈Ü«∂Å∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ =∂„ «̀"Õ∞ Ñ̈iq∞ «̀O. P =∞O Œ̂∞Å ¿Ñ~°∞¡ =kÖËÜ«∞O_ç.
q+̈Ü«∞O =∂„ «̀O ≥̀Å∞ûH˘O^•O.
HÍ~°}O ≥̀e¿ãÎ<Õ Œ̂QÆ∞æ‰õΩ zH̃ «̀û q[Ü«∞=O «̀O J=Ù «̀∞Ok!

1. Œ̂QÆ∞æ‰õΩ HÍ~°}"≥∞ÿ# x=Ú‡QÍh, \©.c.QÍh W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞ U"≥∞ÿ<å =ÙO>Ë,
"å\˜x QÍx, Hõ#∞‰õΩ¯x "åºkè x~åú~°} KÕã≤ "å\ ˜H˜ zH˜`«û KÕ¿ãÎ ^ŒQÆ∞æ
P\’=∂\H̃±QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Œ̂QÆ∞æ =∞O Œ̂∞efl „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ "å_»=Åã≤# J=ã̈~°O
‰õÄ_® XHÀ¯™êi ~åHõáÈ=K«∞Û.

2. Œ̂QÆ∞æ#∞ fã̈∞‰õΩ=KÕÛ HÍ~°}ÏÅÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ#k ZÅs̊. g∞ â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x
=ã¨∞Î=Ùefl fã¨∞H˘#flÑ¨C_»∞QÍh, "å`å=~°}OÖ’ =∂~°∞ÊÅ∞ â◊s~åxH˜
ã̈iáÈ#Ñ̈C_»∞QÍh, ̂ ŒQÆ∞æ =™ÈÎ#fl@¡~Ú Õ̀, ''ZÖ̌s̊——H̃ zH̃ «̀û KÕ¿ãÎ ̂ ŒQÆ∞æ ̀ «yæáÈ «̀∞Ok.
Ñ̈_»x =ã̈∞Î=Ùefl fã̈∞HÀ=_»O PÑ≤"Õ¿ãÎ Œ̂QÆ∞æ ^•xHõ̂ Õ áÈ «̀∞Ok ‰õÄ_®!

3. Œ̂QÆ∞æ‰õΩ HÍ~°}O ™È‡H̃OQ∑ J~Ú#Ñ̈C_»∞ á⁄QÆ„`åQÆ_®xfl Ñ̈ÓiÎQÍ PÑ̈Ù "Õ~Ú¿ãÎ
Œ̂QÆ∞æ «̀yæáÈ «̀∞Ok.

4. W=hfl KÕã≤<å Œ̂QÆ∞æ «̀QÆæHõáÈ Õ̀, "Õ̂~ ÃÑ Œ̂Ì HÍ~°}ÏÖËg TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ ÖË#Ñ̈C_»∞
Œ̂QÆ∞æ =∞O Œ̂∞ "å_ç̀ Õ ' Œ̂QÆ∞æ— HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk.

Œ̂QÆ∞æ‰õΩ HÍ~°}O Uq∞\’ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»OÖ’<Õ Œ̂QÆ∞æ «̀QÆæ_»O J<Õk P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙOk!
Œ̂QÆ∞æ=∞O Œ̂∞Å∞ H˘xfl "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ ̂ ŒQÆ∞æ#∞ „¿Ñ̂~Ñ≤OKÕ COUGH CENTRE ̂HO„ Œ̂O

=ÙO@∞Ok- ^•xfl HõO„\’Öò KÕÜ«∞_»O ^•fi~å Œ̂QÆ∞æ#∞ PÑ̈QÆÅ∞æ̀ å~Ú.
TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ HõO_»~åÅ∞ ̀ «fi~°QÍ ‰õΩOzOK«∞H˘x, x=Ú‡, HõÑ¶̈O =O\q̃ É̌·@‰õΩ

Õ̀eHõQÍ H˘@∞ì‰õΩ ~å=_®xH̃ `À_»Ê_»̀ å~Ú WOH˘xfl ~°HÍÅ Œ̂QÆ∞æ=∞O Œ̂∞Å∞.
Œ̂QÆ∞æ «̀yæOKÕ =∞O Œ̂∞Å∞QÍx, Hõá¶êxfl "≥à◊§Q˘>Ëì =∞O Œ̂∞Å∞QÍx, KåÖÏ =Ù<åfl~Ú

HÀ_ô<£, ã̈∂º_À ZÑ¶≤„_ç<£ =∂„ «̀O WÑ̈Ê\H̃© ã̈∞Ñ‘iÜ«∞~ü =∞O Œ̂∞Å∞QÍ<Õ =Ù<åfl~Ú.
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ Œ̂QÆ∞æ#∞ «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ ‰õÄ_® WOK«∞q∞OK«∞ W Õ̂ ã≤̂ •úO «̀O

P è̂•~°OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã =∞O Œ̂∞Å∞ J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú.
~°ã̈~å\ò, ~°ã̈Éèí∂Ñ̈u, ã̈fiK«ÛùO Œ̂ Éè̌·~°q, ÅH̃; qÖÏã̈ ~°ã̈O, Wq J@∞ ZÅs̊x

«̀yæ™êÎ~Ú. W@∞ x=Ú‡#∂ «̀yæ™êÎ~Ú.
„Ñ̈"åà◊Ñ̈OKå=∞$ «̀Éèíã̈‡, =Ú «̀ºÉèíã̈‡, â◊√H̃Î Éèíã̈‡, â◊$Oy Éèíã̈‡, L «̀Î̂~}̃HΔÍ~°O,

Hõ~°∂Ê~åk K«∂~°‚O, `åo™êk K«∂~°‚O - Wq 'MUCO CILIARY FACTORS' QÍ
Ñ̈xKÕã≤, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ x=Ú‡#∞ «̀yæOz, TÑ≤iu «̀∞ÎÅ‰õΩ «̀y# |ÖÏxflzÛ Œ̂QÆ∞æ̀ À
áê@∞, Œ̂QÆ∞æ‰õΩ HÍ~°}O J~Ú# "åºkèx ‰õÄ_® «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»̀ å~Ú.

`å„=∞Éèíã̈‡, `åà◊HõÉèíã̈‡, j`åOâ◊√~°ã̈O W=hfl HõÑ¶̈Ç̈~°OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
ã≤̀ ÀÑ̈ÖÏkK«∂~°‚O, "å™êi+̈ì, Ñ≤Ñ̈Êb Pã̈=O =O\q̃ Hõá¶êxfl ZO_»Q˘@ì_»O

^•fi~å TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’ x=Ú‡#∞ ̀ «yæ™êÎ~Ú. ̂ ŒQÆ∞æ#∞ HõO„\’Ö’¡ =ÙOK«∞`å~Ú. PÜ«∂™êxfl
~åhÜ«∞=Ù.

WqHÍHõ, Hõ~å¯@Hõ â◊$Oy, QÆO@∞ÉèÏ~°Oy, ̀ «∞Åã≤, „uÑ¶Ö̈ÏK«∂~°‚O, „uHõ@∞ K«∂~°‚O
=O\ ̃=¸eHÍHõ B+̈ è̂•Å∞ Œ̂QÆ∞æ g∞ Œ̂ J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãq J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú.

âß¢ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# Ñ̈ Œ̂úuÖ’ "åºkèx K«Hȭ QÍ J~°÷O KÕã̈∞H˘x=∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç̀ Õ Œ̂QÆ∞æ,
[Å∞|∞ PÜ«∂ã̈O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
Œ̂QÆ∞æ#∞ ÃÑOKÕ "å\x̃ ~Ày =kÖËÜ«∞QÆÅQÍe!
1. Œ̂QÆ∞æ‰õΩ "å_Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ â◊s~°OÖ’Ñ̈Å "åºkè HÍ~°}ÏÅ#∞ ‰õÄ_®

â◊HÎ̃=O «̀OQÍ «̀yæOKÕqQÍ =ÙO\Ï~Ú. ã¨∂Hõ;r=ÙÅ∞ âı¡+¨‡OÖ’ =Ù#fl"å\x̃
K«OÑ≤, "åºkèx «̀yæOKÕqQÍ =ÙO\Ï~Ú. (Destroys Bacteria in mucus)

2. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡#∂, =ÚYO g∞ Œ̂ Ãã·#ãπÅÖ’#∂ ¿Ñ~°∞‰õΩ#fl Hõá¶êxfl (CON-

GESTION) HÀ¿ãqQÍ#∂, É·̌@‰õΩ "≥à◊§Q˘>ËìqQÍ#∂ =ÙO\Ï~Ú. Hõà‹§ ≥̀y
É·̌@‰õΩ L"Õ∞‡¿ãÎ, TÑ≤i „Ñ¶‘QÍ P_ç#@∞¡O@∞Ok. Enhances the mucus

clearance by reducing the viscosity of the mucus and by increas-

ing mucociliary activity.

JuQÍ Hõà‹§ ¿Ñ~°∞HÀ‰õΩO_® P¿ÑqQÍ#∂ HõÑ¶̈ x™êû~°HõO (PROTUSSIVE)

QÍ#∂ =ÙO\Ï~Ú.
3. á⁄_ç̂ ŒQÆ∞æ (DRY COUGH) #∞ ‰õÄ_® HõO„\’Ö’¡ ÃÑ@ìQÆÅ∞QÆ∞`å~Ú.
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4. Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞Å =Å# TÑ≤i P_»#@∞¡QÍ =ÙO_ç, |ÅOQÍ QÍeÑ‘Å∞ÛHÀ"åeû

=KÕÛ ã≤÷uÖ’ (DYSPNOEA - DIFFICULTY IN BREATHING) PÜ«Ú̂~fi Œ̂
=∞O Œ̂∞Å∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. „áê}"åÜ«Ú=Ùx (O2) K«Hȭ QÍ TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞
LÑ̈Ü≥∂yOK«∞H˘<ÕÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

5. Œ̂wæ Œ̂wæ ™⁄=∞‡ã≤e¡ Ñ̈_çáÈÜÕ∞ "åiÖ’#∂ TÑ≤~å_»#@∞¡ Œ̂QÆ∞æ =zÛ, Hõà◊√§
Õ̀ÖËã≤ =ÚYO Z„~°QÍ J~ÚáÈ~Ú "≥∞euîQ "åiÖ’#∂ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞
«̀HõΔ}O ibÑ¶πx W=fi_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® ̂ ŒQÆ∞æ f„= «̀x ̀ «yæ™êÎ~Ú. Wn PÜ«Ú̂~finÜ«∞

B+̈ è̂•Å∞ HõeæOKÕ LÑ̈â◊=∞#O!!

#_»∞O <˘Ñ≤Êx «̀yæOKÕ Ñ̈ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å∞

Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§Ö’ Ñ̈ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å∞ KåÖÏ ̀ ÕeHõQÍ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. Ñ̈@ì}ÏÅÖ’ Ñ̈Kås
ëêÑ̈ÙÖ’¡ J=Ú‡`å~°∞. Ñ̈ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞efl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. âÁOiîx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz
^•xfl ‰õÄ_® "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. Ô~O_çO\ ̃ K«∂~å‚efl ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. ~ÀE 2 K≥OKåÅ á⁄_çx Ô~O_»∞ QÍ¡ã̈∞Å hà◊§Ö’ "Õã≤ J~°QÍ¡ã̈∞
q∞yÖËÖÏ zHȭ \ ̃ HõëêÜ«∞O fã≤, fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x, MÏm Hõ_»∞Ñ̈Ù# Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ
„`åQÆO_ç. #_»∞O <˘Ñ≤Ê, "≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞, =∞_»=∞ <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. «̂̀Qæ=~°‰õÄ
~ÀE „`åQÍe.

''JOQÍiHÍ—— J<Õ Ju Ñ̈Ù~å «̀#"≥∞ÿ# PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷O...
ã̈iH˘ «̀ÎQÍ g∞ HÀã̈O!!

ZÑ¨C_»∂ u#fl"Õ uO@∂ =ÙO>Ë É’~ü H˘_»∞ÎO@∞Ok. H˘`«Îq u<åÅO>Ë,
=O_»∞HÀ=_»O ÃÑ Œ̂Ì „â◊=∞ HÍ=K«∞Û. JO Œ̂∞Hõx áê «̀ =O@HÍ<Õfl ã̈iH˘ «̀ÎQÍ u<ÕO Œ̂∞‰õΩ
HÀã̈O âßG „QÆO ä̂•Ö’¡Oz „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ Ui g∞ HÀã̈O JOkã̈∞Î<åfl#∞.

DH˘ «̀Î =O@HõO ¿Ñ~°∞ ''JOQÍiHÍ——. nxfl 'Ü≥∂QÆ~°̀ åflHõ~°O— J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
„QÆO ä̂ŒOÖ’ K≥áêÊ~°∞. nxfl =O_»@O KåÖÏ Õ̀eHõ. QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_çÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤,
«̀y#O «̀ <≥~Úº"Õã≤ ÉÏQÍ =∞iÌOK«O_ç. ^•xfl aà◊§Å∞QÍ KÕã≤ uÜ«∞º\ ̃áêÅÖ’ "Õã≤

L_çH̃OK«O_ç. JO Õ̀ JOQÍiHõ «̀Ü«∂~°~ÚáÈ~ÚOk. WO Œ̂∞Ö’ ~°∞zHÀã̈O UÅ‰õΩÅ
á⁄_ç, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O, r_çÑ̈Ñ̈C, H̃ãπq∞ãπ =O\q̃ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x, P áêÅ`À ã̈Ç̈ uxÑ≤¿ãÎ...
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Ñ≤Å¡Å∞ K«Hȭ QÍ Xà◊√§ KÕ™êÎ~°∞. =∞OzQÍ Z Œ̂∞QÆ∞`å~°∞. "å`åxH̃ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åà◊§O Œ̂iH© Wk k"Òº+̈ è̂ŒO. ZÑ̈C_»∂ "Õ_ç KÕã≤O Œ̂x JO@∞O\Ï~°∞ KåÖÏ
=∞Ok. gà◊√§ D JOQÍiHõefl uO>Ë K«Hȭ QÍ K«Å= KÕã¨∞ÎOk. JOQÍiHõÅ∞ Jxfl
=Ü«∞ã̈∞Ö’¡ LO_Õ P_» =∞QÍ JO Œ̂iH© ZO «̀QÍ<À |ÖÏxflKÕÛ PÇ̈~°O. ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õΩ ÃÑ_ç̀ Õ
"å «̀=Ú, "Õ_ç, ̀ «yæ, ã̈O™ê~° rq «̀OÖ’ =∞ è̂Œ∞i=∞efl á⁄O Œ̂QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞. Ü«Ú= «̀∞Å‰õΩ
ÃÑ_ç̀ Õ, ~°HõÎH©Δ} «̀, x¢™êÎ}O, xã̈û «̀∞Î=Å∞ «̀yæ JO Œ̂OQÍ PHõ~°¬}©Ü«∞OQÍ =ÙO\Ï~°∞.
z#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ ÃÑ_ç̀ Õ |ÅOQÍ Z Œ̂∞QÆ∞`å~°∞.

QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ "åº è̂Œ∞efl HÍ"≥∞~°¡#∂ «̀yæOKÕ <ÕÅ Lã≤iHõ "≥ÚHȭ

★ <ÕÅ Lã≤iHõ "≥ÚHõ¯ =∞# ÃÑ~°\’¡ U =∂„`«O HÍã≤O`« MÏm ã¨÷ÅO L<åfl
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. K«∂Ñ̈ÙÅH̃ zxfl Lã≤iHõ "≥ÚHȭ  (P=∞ÅH̃) ÖÏQÍ =ÙO@∞Ok.
P‰õΩx "≥#H̃¯ uÑ≤Ê Õ̀ #Å¡ Ñ̈Óã̈ÅO «̀ HÍÜ«∞Å∞ P‰õΩ "≥#∞fl "≥O@<Õ LO\Ï~Ú.
Wq z#fl Ãã·A #Å¡Ñ̈Óã̈ÅO Õ̀ LO\Ï~Ú. HÍh, "å\ ̃PHÍ~°O =∂„ «̀O JK«ÛO
Ñ̈K«Ûà◊√¡ ÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ Lã≤iHÍÜ«∞ (P=∞ÅH̃) ÖÏQÍ<Õ LO\Ï~Ú. D "≥ÚHȭ x <ÕÅ
Lã≤iHõ Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

★ Wk XHõ "≥·Ñ̈Ù #∞Oz e=~ü "åº è̂Œ∞Å g∞ Œ̂ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk. WOHÀ "≥·Ñ̈Ù#∞O_ç ¢ã‘Î
QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ "åº è̂Œ∞Å g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. P‰õΩÅ∂ "≥ÚHȭ  e=~ü g∞ Œ̂ Z‰õΩ¯=QÍ
Ñ̈x KÕ™êÎ~Ú. „"Õà◊√¡ ¢ã‘Î "åº è̂Œ∞Å g∞ Œ̂ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
D <ÕÅ Lã≤iHõ "≥ÚHȭ x ã̈=¸ÅOQÍ fã̈∞H˘x â◊√„ÉèíO KÕã≤ ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ
^ŒOz F ã‘™êÖ’ xÅ=ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë, HÍ"≥∞~°¡Ö’ "å_»=K«∞Û. ¢ã‘ÎÅ "åº^èŒ∞Ö’¡
"å_»=K«∞Û. J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ D á⁄_çx fã̈∞H˘x
Õ̀<≥ HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ "åº è̂Œ∞Å∞, =ÚYºOQÍ
≥̀Å¡|@ì J=Ù «̀∞#fl "åiH̃ Wk ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok. D á⁄_çx fã̈∞H˘#fl
«̀~åfi «̀ aÜ«∞ºO Hõ_çy# h~°∞ „`åy Õ̀ WOHÍ =∞Oz "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ HÍ"≥∞~°∞¡ =zÛ#Ñ̈C_»∞ D á⁄_çx J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ WOHÀÑ̈Ó@ J Œ̂#OQÍ
"å_»∞HÀ"åe. "≥·~°Öò ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π J<Õ [|∞ƒx HÍ"≥∞~°¡ "åºkèQÍ K≥áêÎ~°∞. D
[|∞ƒÖ’ <ÕÅ Lã≤iHõ „Ñ¨ÉèÏ=O g∞^Œ WÑ¨C_»^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# „Ñ¨Ü≥∂QÍÅ∞
[~°∞QÆ∞`«∞<åfl~Ú.
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|~°∞=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ «̀~°∞QÆ∞ «̀∂ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ áÈ Õ̀

Ç̈~üì Z\ÏH± «̀fi~°QÍ =ã̈∞ÎO Œ̂@!!

«̀~°∞QÆ∞@ ÃÑ~°∞QÆ∞@ H˘~°̂H J<Õ H˘ «̀Î ™ê"≥∞ «̀ ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ HÀã̈"Õ∞ Ñ̈Ù\ì̃Ok.
H˘xfl ~ÀAÅ∞ „|Ç̈‡O_»"≥∞ÿ# TÑ̈Ù`À qÑ̈s «̀OQÍ _≥·\ÕQ∑ KÕã≤, ZHõû~üÃã·*òÅ∞

KÕã≤ |~°∞=Ù «̀yæOK«∞HÀ"åÅx KåÖÏ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅQÍ „Ñ̈Ü«∞ufl™êÎ~°∞.
JO «̀Ö’<Õ U^À J=~À è̂ŒO =zÛ H˘kÌ~ÀAÅ∞ QÍºÑπ =ã̈∞ÎOk. JO Õ̀ P QÍºÑπ

...... QÍºÑπQÍ<Õ =ÙO_çáÈ «̀∞Ok.
D Ö’QÍ HÍã≤O «̀ ̀ «yæ# |~°∞=Ù, Hõiy# á⁄@ì =∞m§ =∂=¸Å∞‰õΩ =KÕÛ™êÎ~Ú.

XHõ\’ Ô~O_À ĤrÅ∞ |~°∞=Ù ÃÑ~°QÆ_»O ‰õÄ_® [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
=∞m§ PO^Àà◊# Ñ̈_»@O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ_»̀ å~°∞. K≥HõK≥HÍ ZHõû~üÃã·AÅ∂, Ãã·H̃¡OQ∑,

_≥·\ò HõO„\’eOQ∑, "åH̃OQ∑, *ÏyOQ∑ .... Jhfl "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ_»̀ å~°∞. HÍã̈Î |~°∞=Ù, HÍã̈Î
á⁄@ì «̀~°∞QÆ∞`å~Ú.

=∞m§ Hõ̂ äŒ =∂=¸ÖË ..... Jhfl P¿ÑÜ«∞_»O |~°∞=Ù ÃÑ~°_»QÆ_»O ... =ÔQ·~å ...
=ÔQ·~å ...

JO Œ̂i q+̈Ü«∞OÖ’ HÍHõáÈ~Ú<å, Z‰õΩ¯= =∞Ok q+̈Ü«∞OÖ’ W Õ̂ [~°∞QÆ∞`ÀOk.
WÑ̈C_»∞ ÖË>̌ãπì Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ#fl Õ̂=∞O>Ë, WÖÏ „Hõ=∞Ñ̈ Œ̂úu ÖË‰õΩO_® |~°∞=Ùx

«̀yæã¨∂Î, ÃÑOK«∞ «̀∂ áÈ Õ̀, ^•x Œ̂∞+ì̈„Ñ¨ÉèÏ=O, WO «̀‰õΩ =Ú#∞Ñ¨Ù Hõ<åfl Z‰õΩ¯=QÍ
QÆ∞O_≥ g∞ Œ̂ Ñ̈_»∞ÎO Œ̂x!

g∞‰õΩ ã̈=∞Ü«∞O ã̈iQÍæ ‰õΩ Œ̂~°̂ Œ#flÑ̈C_»∞ JuQÍ "åºÜ«∂=∂Å∞ KÕã≤, JuQÍ
|~°∞=Ù#∞ `«yæOKåÅ<Õ „Ñ¨Ü«∞`åflÅ∞ KÕÜ«∞HõO_ç. "åºÜ«∂=∂Å∞ KÕÜ«∞_»O "≥Ú^ŒÅ∞
ÃÑ\Ïì~°O>Ë =∂„ «̀O Z\ì̃ Ñ¨iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∞ =∞m§ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ xÜ«∞=∞O
„Ñ̈HÍ~°O KÕÜ«∞O_ç. JO Õ̀!!

~°HõÎ q̂~K«<åÅ∞ «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ z„̀ «"≥∞ÿ# z\Ï¯ - „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç!

<Õ̂~_»∞ K≥@∞ì ÖË̀ « zQÆ∞~°∞\Ï‰õΩÅ∞, JÖÏ̂Q =∂q∞_çK≥@∞ì zQÆ∞~°∞Å∞, gÖ̌·̀ Õ ÃÑ Œ̂Ì
Lã≤iHÍÜ«∞Å K≥@∞ì zQÆ∞à◊√§ W=hfl ~°HõÎ q̂~K«<åÅx ̀ «yæOKÕ Q˘Ñ̈Ê B+̈ è̂•Å∞. =∞„iK≥@∞ì
T_»Å H˘#Å∞ ‰õÄ_® ~°HõÎ q̂~K«<åÅ#∞ «̀yæ™êÎ~Ú. D K≥@¡hfl ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _»
^˘îH"Õ! g\Ö̃’ ^˘iH̃# "å\x̃ ¿ãHõiOz, Œ̂Oz, ~°ã̈O fã≤, P ~°ã̈OÖ’ Õ̀<≥,
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<≥~Úº, áêÅ∞ HõeÑ≤ „`åy Õ̀ ~°HõÎ q̂~K«<åÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. L`åûÇ̈ÏO L#fl"å~°∞ g\x̃
=ÚO Œ̂∞QÍ<Õ ¿ãHõiOz, ZO_çOz, ̂ ŒOz F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞H˘O>Ë =∞Ozk. WO Œ̂∞Ö’
=\ì̃ "Õà◊¡#∞ ‰õÄ_® Œ̂Oz P á⁄_çx HõÅ∞Ñ̈ÙH˘O>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "Õ_çx «̀yæã̈∞ÎOk. "Õ_ç
=Å# JÜÕ∞º q̂~K«<åÅ‰õΩ Wk =∞Oz =∞O Œ̂∞!

ĤÔ~\ò̀ À á⁄O Œ̂O_ç J#O «̀"≥∞ÿ# "≥·̂ Œº „Ñ̈Ü≥∂QÍÅ∞

Zxfl Ĥ~°@∞¡ (|OQÍ~°O) ã̈OáêkOKå~°#flk HÍ Œ̂∞ - Zxfl ĤÔ~@∞¡ ( Œ̂∞OÑ̈Å∞)
uO@∞<åfl~°#flk =ÚYºO.

ã̈Oã̈¯ $ «̀OÖ’ tMÏ=¸ÅO Jx Ç≤ÏOnÖ’ QÍ[~ü Jx Ñ≤eKÕ ''̂HÔ~\ò—— ̂ Œ∞OÑ̈Å∞
â◊s~°OÖ’ q+̈^Àëêefl «̀yæOKÕ J Œ̂∞ƒù̀ « PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞.

PYRROLIDINE J<Õ ~°™êÜ«∞Hõ Ñ̈^•~°÷O. ''_®ã≤<£—— J<Õ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~°÷O
WO Œ̂∞Ö’ =Ù<åfl~Ú. ÔH~À\ÏÖò J<Õ ≥̀·Å Ñ̈^•~°÷O ‰õÄ_® D ĤÔ~\ò Œ̂∞OÑ̈Ö’¡ =ÙOk.

c\Ï ÔH~˘\©<£ ¿ãO„nÜ«∞ Ñ̈^•~°÷O D ̂HÔ~\ò ̂ Œ∞OÑ̈Ö’¡ ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
Ô~O_»∞ =¸_»∞ <≥ÅÅáê@∞ ˆHÔ~\ò Œ̂∞OÑ¨efl ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=QÍ uxÑ≤¿ãÎ, ~°HõÎ<åàÏÅ∞
W «̀~° ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ ‰õÄ_® |ÅOQÍ ̀ «Ü«∂~“`å~Ú. ÖË[~ü zH̃ «̀û W=fi Œ̂ÅK«∞H˘#fl"åiH̃,
P ÖË[~ü H˜~°}ÏÅ =Å# K«∞@∂ì LO_Õ P~ÀQÆº=O`«"≥∞ÿ# Hõ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® #tOz
áÈ`å~Ú. ÖË[~ü zH̃ «̀û‰õΩ =ÚO Œ̂∞QÍ ĤÔ~\ò Œ̂∞OÑ̈Å Eºãπ ~ÀE QÍ¡ã̈∞_»∞ `åyOz
Ô~O_»∞ =¸_»∞ <≥ÅÅ «̀~åfi «̀ ÖË[~ü zH̃ «̀û fã̈∞HÀO_ç. zH̃ «̀û KåÖÏ q[Ü«∞=O «̀OQÍ
[~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ â◊s~°OÖ’ P=∞¡ QÆ∞}ÏÅ∞, HΔÍ~° QÆ∞}ÏÅ ÉËÖ̌<£û K«Hȭ QÍ =ÙO_ÕÖÏ ̂HÔ~@∞¡ "≥∞~ÚO>̌ÿ<£
KÕ™êÎ~Ú. ˆHÔ~\ò Eºãπx JO Œ̂∞ˆH ''=∞O„`åÅ áêhÜ«∞O—— (Magic Juice)
JO\Ï~°∞.
ĤÔ~\ò Eºãπ ~ÀE `åy Õ̀ :

★ Ñ̈à◊§ g∞ Œ̂ QÍ~°Ñ̈@ì_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.
★ Ñ̈à◊√§ QÆ\ ì̃QÍ =ÙO\Ï~Ú. zQÆ∞à◊§Ö’Oz <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.
★ <À\’¡H̃ ÖÏÖÏ[ÅO Z‰õΩ¯=QÍ T~°∞ «̀∞Ok.
★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, ¿ÑQÆ∞Ö’¡ =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ =∞Å| Œ̂úHõO PQÆ∞ «̀∞Ok. ~ÀE „Ñ¶‘QÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok. ~ÀE PÑ̈‰õΩO_®

`åQÆ∞ «̀∞O>Ë<Õ D „Ñ̈Ü≥∂[#O HõxÊã̈∞ÎOk. JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ QÆ∞~°∞ÎH˘zÛ#Ñ̈C_»∞
`åy Õ̀ LÑ̈Ü≥∂QÆO JO «̀QÍ =ÙO_»̂ Œ∞.
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★ ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈Cx L_çH̃Oz, JO Œ̂∞Ö’ ̂HÔ~\ò Eºãπ HõeÑ≤, "≥Ú`åÎxfl ÉÏQÍ Hõe¿ãÖÏ

KÕã≤ WOHÀ™êi Wq `åeOÑ̈Ù ÃÑ@ìO_ç. Jk Ĥ~°\ò ã̈∂Ñπ J=Ù «̀∞Ok. nxfl
~ÀE ̀ åy¿ãÎ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.
nO\’¡ ÃÑH̃ì<£ J<Õ Ñ̈^•~°÷O =ÙOk. Jk q̂~K«<åÅ#∞ PÑ≤ ¿ÑQÆ∞efl Œ̂$_è»OQÍ
=ÙOK«∞`«∞Ok.

★ "åO «̀∞Å∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ̂HÔ~\ò Eºãπ H˘kÌH˘kÌQÍ ̀ åy¿ãÎ "åO «̀∞Å∞ J=‰õΩO_®
=ÙO\Ï~Ú.

★ Ĥr Œ̂∞OÑ̈Å#∞ q∞H̃û Ñ̈\ì̃ áê=Ù b@~ü hà◊√§ áÈã≤, HÍ¿ãÑ̈Ù =∞iyOK«O_ç.
H˘kÌQÍ Ñ̈OK«̂ •~° QÍx, LÑ̈CQÍx HõeÑ≤ ̀ åQÆO_ç. J~°QÆO@ H˘Hõ™êi K˘Ñ̈C#
q̂~K«<åxfl |\ì̃ `åyOK«O_ç. q̂~K«<åÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ #∞e Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ áÈ=_®xH̃ ĤÔ~\ò Eºãπ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.
★ ã̈O`å#O ÖËx"å~°∞ ¢ã‘Î Ñ̈Ù~°∞+̈μe Œ̂Ì~°∂ ~ÀE ĤÔ~\ò Eºãπ Ñ̈zÛ Õ̂ `åQÆO_ç.

ã̈O`å<À «̀ÊuÎHõ~° â◊H̃Î D Œ̂∞OÑ̈Å‰õΩO Œ̂x âßGO.
★ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀=~°‰õÄ Ñ̈zÛ Eºãπ<Õ `åQÆ=∞x L_»HõÉ̌_ç̀ Õ H˘xfl =ÚYº"≥∞ÿ#

q∞#~°Öòû =O\q̃ áÈ=K«Ûx K≥áêÎ~°∞.

|~°∞=Ù «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ "åÜ«Ú q_»OQÍÅ∞

|~°∞=Ù «̀QÍæÅx „Ñ̈Ü«∞uflOKÕ"å~°∞ "åÜ«Ú q_»OQÍefl fã̈∞HÀ"åe. Wq Ñ̈Kåi
HÀ@¡Ö’ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "åÜ«Ú q_»OQÍÅ á⁄_ç# J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ
Õ̀<≥̀ À QÍh, <Õ~°∞QÍ QÍh, HõëêÜ«∞O ÃÑ@∞ìH˘x QÍh fã̈∞HÀO_ç. Jq fã̈∞‰õΩ<åflHõ

QÀ~°∞"≥K«Ûx hà◊¡Ö’ x=∞‡~°ã̈O, Õ̀<≥ HõeÑ≤ „`åQÆO_ç. |~°∞=Ù «̀QÆ∞æ̀ å~°∞. ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O
`«QÆ∞æ`«∞Ok. ~ÀE MÏm Hõ_»∞Ñ¨Ù# WÖÏ KÕ¿ãÎ ÉÏQÍ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. D á⁄_ç
fã̈∞H˘O@∞#flÑ̈C_»∞ =∂„ «̀O Z„~°QÍ J=Ù «̀∞Ok. YOQÍ~°∞Ñ̈_»HõO_ç.

_ç„ÃÑ+¨<£Ö’ =Ù#fl =ºHÎ̃x Hõ<£q<£û KÕÜ«∞_»O Õ̀eHõ!!

Z Œ̂∞\ ̃=ºH̃Î ZÖÏO\ ̃=¸_£Ö’ =Ù#flÑ̈C_»∞ J_çy Õ̀ g∞~°∞ P =ºH̃Î ^•fi~å
Ñ̈#∞Å∞ ™êkèOK«∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`å~°∞..?

D „Ñ̈â◊fl‰õΩ Z=_≥·<å YzÛ «̀OQÍ, ~î°OK«<£QÍ ~î°‰õΩ¯# ''¿ÇÏÑ‘ =¸_£——Ö’ =Ù#fl"å}̃‚
J_çy Õ̀ ¿Ñ¶=~ü KÕ™êÎ_»∞--—— J<Õ K≥áêÎ~°∞ Hõ̂ Œ∂...
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HÍh... Wk #∂\H̃̃ #∂~°∞ âß «̀O x[O HÍ Œ̂∞ - HÍ Œ̂∞ - HÍ Œ̂∞.
=∞#O U ≥̂·<å ã̈Ç̈Ü«∞O HÀã̈O ÃÑ· JkèHÍ~°∞Å Œ̂QÆæ~°HÀ <åÜ«∞‰õΩÅ Œ̂QÆæ~°HÀ

"≥àÏÎO Hõ̂ •... PÜ«∞# =∞Oz Ç̈Ñ‘ =¸_£Ö’ =Ù<åfl_»#∞HÀO_ç... =∞#O K≥¿ÑÊ Hõ@∞ì
Hõ̂ äŒÅ∂, QÆÑπ JO_£ QÍã≤ÑπÅ∂ Jhfl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ qO\Ï_»∞. qx J~°÷O KÕã̈∞H˘O\Ï_»∞.
WHȭ _Õ =ÙOk zHȭ O`å ... PÜ«∞#H̃ =∞#O K≥Ñ≤Ê#=xfl =iîª ''QÍã≤Ñπ—— q+̈Ü«∂Åx
J~°÷O J~ÚáÈ «̀∞Ok. ^•O`À JÜÕ∞º Ñ̈x HÍ‰õΩO^• áÈ «̀∞Ok.

Jk PÜ«∞#‰õΩ QÆ∞_£=¸_£ QÍx, =∞#H̃ =∂„ «̀O ÉÏ_£ =¸_£x q∞QÆ∞Å∞ã̈∞ÎOk.
JO Œ̂∞Hõx g∞ ÃÑ· JkèHÍi Œ̂QÆæ~°‰õΩ g∞~°∞ ÃãÅ=Ù J_»QÆ_®xH˜ "≥àı§Ñ¨C_À,

„\Ï<£ûÑ¶̈~ü J_»QÆ_®xH̃ "≥àı§Ñ̈C_À, r «̀O ÃÑOK«=∞x J_»QÆ_®xH̃ "≥àı§Ñ̈C_À H˘kÌQÍ
_ç„ÃÑ+¨<£Ö’ =Ù#fl =¸_£ K«∂ã¨∞H˘x "≥à◊§O_ç. K«Hȭ QÍ g∞ Hõhfl\˜QÍ ä̂Œx Jaè#Ü«∞
Ñ̈Ó~°fiHõOQÍ qxÊOK«O_ç. g∞‰õΩ PÜ«∞# ™êÜ«∞O «̀HõΔ}O JO Œ̂HõáÈ Õ̀ g∞~°∞ ZO «̀
_ç„ÃÑ+̈<£‰õΩ Ö’<Ò`å~À Jk g∞ Ñ̈x â◊H̃Îx ZO «̀ ≥̂|ƒfã̈∞ÎO^À q_»=∞iz K≥Ñ̈ÊO_ç.
g∞ Ñ̈x «̀HõΔ}O ™ê#∞‰õÄÅ=∞ø «̀∞Ok! Jn ã̈OQÆu!! _ç„ÃÑ+̈<£Ö’ =Ù#fl =ºH̃Îx Hõ<£q<£û
KÕÜ«∞_»O Õ̀eHõ.

q̂~K«<åÅ#∞ «̀yæOKÕ B+̈ è̂ŒOQÍ F PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O ... WkQÀ

q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ZÖÏO\ ̃PÇ̈~°O W"åfiÖ’ ̀ ≥eÜ«∞Hõ KåÖÏ =∞OkH̃
uHõ=∞HõQÍ LO@∞Ok. qˆ~K«<åÅÖ’ áêÅ∞QÍh, áêÅ`À `«Ü«∂~°~Ú#q QÍh
fã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. =∞l̊QÆ ZO ≥̀‰õΩ¯=QÍ „`åy Õ̀ JO «̀ =∞Ozk. =∞l̊QÆÖ’ ÃÑã̈~°Hõ@∞ì,
=∂Oã̈~°ã̈O, è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° HõeÑ≤, «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O "Õã≤ „`åQÍe.
nxfl ''+̈_»OQÆO—— Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. è̂ŒxÜ«∂Åh, rÅHõ„~°x <ÕuÖ’
q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz, Œ̂Oz HõÅáêe. =∂O™êxfl ÉÏQÍ L_çH̃Oz Ñ≤O_ç fã≤# ~°™êxfl
=∂Oã¨~°ã¨O (ã¨∂Ñπ) JO\Ï~°∞. g@xflO\˜ q∞„â◊=∞OÖ’ «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ=Å=}O
HõÅáêe. D Ãã·O è̂Œ= Å=}O Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. ^•xfl Œ̂OK«∞H˘x F
ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. LÑ̈C ZO «̀ Ñ̈_»∞ «̀∞O^À Ãã·O è̂Œ= Å=}O ‰õÄ_® JO Õ̀
Ñ¨_»∞`«∞Ok.

D +̈_»OQÍxfl ~ÀE HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åy Õ̀ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. H©Δ}̃Oz# "åiH̃ |ÖÏxfl Wã̈∞ÎOk. ̀ «~°K«∂ q̂~K«<åÖ∫ «̀∞#fl
"åiH̃ ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ |ÖÏxflã̈∞ÎOk. q̂~K«<åÅ#∞ J=Ù «̀∞Ok.
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Ĥe¬Ü«∞O HÍ"åÅO>Ë áêÅ∞ `åQÍe

áêÅÖ’ '̂He¬Ü«∞O— xÅfiÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù<åfl~Ú. HÍ|\ì̃ áêÅ#∞ ~ÀE `åy¿ãÎ
Z=ÚHõÅ "åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

`«e¡áêÅÖ’Hõ<åfl P=ÙáêÅÖ’ Ô~\˜ìOÑ¨Ù =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ L<åfl~Ú. „á⁄\©#∞¡,
HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ\òÅ∞, q@q∞<£Å∞, Yx*ÏÅ∞ J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú.

áêÅÖ’ =ÙO_Õ „á⁄\©#¡‰õΩ r~å‚â◊Ü«∞ qÅ∞=Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\ÏÜ«∞O\Ï~°∞.
XHõ b@~ü zHõ¯\˜ áêÅÖ’ XHõ P~ÀQÆº=O`«∞_≥·# =∞x+≤H˜ XHõ ~ÀA‰õΩ

HÍ=Åã≤#O «̀ Ĥe¬Ü«∞O =ÙO@∞Ok. W «̀~° q@q∞#∞¡, „H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞, Yx*ÏÅ∞
Jhfl ‰õÄ_® b@~ü áêÅ#∞ `åy Õ̀ XHõ ~ÀA‰õΩ ã̈iÑ̈_® ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.

★ |~°∞=Ù ÃÑîQÖÏ KÕã≤, Hõ$tOzáÈ «̀∞#fl "åix |Åã̈OÑ̈#∞flÅxfl KÕ™êÎ~Ú áêÅ∞.
★ ~°HõÎ ã̈~°Ñ¶~̈å ã̈„Hõ=∞OQÍ [îQÖÏ K«∂™êÎ~Ú. HÍà◊√Hà◊ KÕ̀ «∞Å∞ uq∞‡~°∞¡, =∞O@Å∞

=Ù#fl"åiH̃ áêÅ∞ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.
★ x„ Œ̂Ñ̈@ìx "åiH̃ ~å„u Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ áêÅÖ’¡ *ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u,

Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O á⁄_çx z\ỖH_»O «̀ "Õã≤ `åyOK«O_ç. K«Hȭ \ ̃x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.
★ TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
★ K«~°‡"åº è̂Œ∞Ö’¡ ™êÜ«∞Ñ̈_»∞ÎOk. áêÅ g∞QÆ_»̀ À =ÚYO g∞ Œ̂ =∞~°Ì# KÕ¿ãÎ =ÚYO

#∞#∞Ñ̈ÙQÍ J=Ù «̀∞Ok.
★ j «̀Oâ◊√~°ã̈O =∂„ «̀Å∞ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, H˘kÌQÍ g∞QÆ_» HõeÑ≤ - ÉÏQÍ ~°OQÆiOz#

«̀~åfi «̀ =∞K«ÛÅ g∞ Œ̂ ~åÜ«∞O_ç Zẙ=∂ =∞K«ÛÅ∞ #Å¡QÍ QÆ~°∞‰õΩQÍ =Ù#flq
K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̂ ŒÅ H˘™êÎ~Ú.

★ Ĥe¬Ü«∞O Z‰õΩ¯=QÍ Ñ≤Å¡Å̂H HÍ Œ̂∞, ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õÄ¯_® ÉÏQÍ J=ã̈~°O J=Ù «̀∞Ok.
=ÚYºOQÍ i>̌ÿ~°Ü«∂ºHõ WO\’¡<Õ ‰õÄ~°∞Ûx ZO_» «̀QÆÅ‰õΩO_® =ÙO_çáÈÜÕ∞
"åiH˜ ˆHe¬Ü«∞O Ö’Ñ¨O Z‰õΩ¯=QÍ =ã¨∞ÎOk. áêÅ∞ `åy ZO_»Ö’ uiy`Õ
Z=ÚHõÅ∞ QÆ\ì̃QÍ =ÙO\Ï~Ú. Õ̀eHõQÍ qiyáÈÜÕ∞@O «̀ ÃÑà◊√ã̈∞ Œ̂#O «̀yæ
=$ Œ̂∞úÅ∞ ‰õÄ_® Œ̂$_è»OQÍ =ÙO\Ï~°∞.

= „̧̀ åxfl „Ñ¶‘QÍ #_çÑ≤OKÕ ^Àã̈ yO[Å∞

^Àã̈HÍÜ«∞x =O_»∞‰õΩ<ÕÑ̈C_»∞ KåÖÏ=∞Ok Ö’Ñ̈e yO[Å∞ fã≤ áê̂~™êÎ~°∞.
Jq uO>Ë =KÕÛ ÖÏÉèíO Uq∞\’ "åiH̃ ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞. H˘xfl JÅ"å@∞¡ JÖÏ PKå~°OQÍ
=KÕÛâß~Ú =∞#H̃. D ^Àã̈q «̀∞ÎÅ∞ =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ "Õ_çx «̀yæ™êÎ~Ú. =¸„ «̀OÖ’
=∞O@, áÈ@∞ =¸„ «̀O ã̈iQÍ #_»=HõáÈ=_»O WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂Œefl «̀yæ™êÎ~Ú.
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★ ^Àã̈ yO[efl ZO_çOz "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz H˘kÌQÍ LÑ̈C ÉÏQÍ «̀‰õΩ¯=QÍ

HÍ~°O "Õã̈∞H˘x J#flOÖ’ HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ u#O_ç. =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ #_»∞ã̈∞ÎOk.
★ ^Àã¨yO[Å∞ ZO_ç#q, "å\ ˜H˜ ã¨=∂#OQÍ Ãã·O^èŒ= Å=}O, Hõ~°HÍ¯Ü«∞,

`åxHÍÜ«∞, Lã≤iHÍÜ«∞... D SkO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,
J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå á⁄_çx ̀ Õ<≥̀ À QÍh, hà◊§`À HõeÑ≤QÍh, =∞l̊QÆÖ’
HõeÑ≤QÍh ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞H˘O@∂ LO>Ë =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ #_»∞ã̈∞ÎOk.
=∞O@, áÈ@∞ Ñ¨K«Û^Œ#O `«QÆ∞æ`å~Ú. JxflO\˜Hõ<åfl =ÚYºO =∞Å|^ŒúHõO
áÈ «̀∞Ok. qˆ~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. "å «̀Ñ¨Ù <˘Ñ¨CÅ∞, HÍà◊§ <˘Ñ¨CÅ∞,
#_»∞O <˘Ñ≤Ê, «̀Å<˘Ñ≤Ê WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ q̂~K«| Œ̂úHõO =Å# =KÕÛ"Õ. W=hfl
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

á⁄_»∞QÆ∞ Z Œ̂QÆ_»O ™ê è̂Œº=∂?

á⁄_»∞QÆ∞ Z Œ̂QÍÅx KåÖÏ=∞Ok HÀ~°∞H˘O\Ï~°∞. =ÚYºOQÍ K«̂ Œ∞=ÙH˘<Õ Ü«Ú=f
Ü«Ú=‰õΩÖ’¡ ÖÏ=Ù HÍ"åÅx JxÊOK«̂ Œ∞ QÍh ÉÏQÍ á⁄_»∞QÍæ =ÙO>Ë ÉÏ=ÙO@∞O Œ̂x
ZO`«QÍ<À Pt™êÎ~°∞. JÖÏ á⁄_»∞QÆ∞ HÍ"åÅx HÀ~°∞‰õΩ<Õ "åiH˜ D q=~åÅ∞
LÑ¨Hõi™êÎ~Ú.

★ XHõ =ºH̃Î á⁄_»∞QÆi J=Ù`å_®... á⁄\ì̃QÍ =ÙO\Ï_® J<Õ x~°‚Ü«∞O P =ºH̃Î «̀e¡
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ñ̈_»¤Ñ̈C_Õ [iyáÈ «̀∞Ok.

★ áÈ+̈Hõ PÇ̈O, "åºÜ«∂=∞O J<Õq P =ºH̃ÎH̃ ã̈Ç̈Ï[OQÍ ~å=Åã≤# á⁄_»∞QÆ∞
Hõ<åfl XH˜O «̀QÍ H˘kÌQÍ ÃÑiˆQO Œ̂∞‰õΩ =∂„ «̀"Õ∞ ^ÀÇ¨Ï Œ̂Ñ¨_®Î~ÚQÍh, á⁄\˜ì
"åà◊√§ á⁄_»∞QÍæ =∂̂~O Œ̂∞‰õΩ =∂„ «̀O HÍ Œ̂∞.

★ Ç̈~À‡<£ zH̃`åû q è̂•#O ^•fi~å H˘O «̀ =~°‰õÄ á⁄\ì̃"åà◊§#∞ á⁄_»∞QÆ∞ Zk̂QÖÏ
KÕÜ«∞=K«∞ÛQÍh, ^•x=Å# HõêQ Ãã·_£ ZÃÑ¶H±ìÅ∞ Z‰õΩ¯=.

★ á⁄_»∞QÆ=_»O J<Õk *ˇ<≥\ ˜HõÖòQÍ =Oâ◊áê~°OÑ¨~°ºOQÍ x~°‚~ÚOK«|_»∞ÎOk.
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å áÈêH HÍ"åÅx ÖË̂ Œ∞ - ̀ å «̀=Ú`åÎ̀ «Å∞ "Õ∞# «̀ÎÅ∞, "Õ∞#=∂=∞Å∞,

Ñ≤xfl ÉÏÉÏ~ÚÅ∂ g~°O Œ̂i áÈeHõÅ∞ ‰õÄ_® JO`À WO`À Ñ̈Ù@ìÉ’ÜÕ∞ Ñ≤Å¡Å
g∞ Œ̂ „Ñ̈ã̈i™êÎ~Ú. á⁄_»∞QÆ∞ HÍ=_»OQÍh, á⁄\ì̃QÍ q∞yeáÈ=_»OQÍh JO Œ̂∞Ö’
XHõ\!̃
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★ XHõ «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å‰õΩ Ñ̈Ù\ì̃# #Å∞QÆ∞~°∞ Ñ≤Å¡Ö’¡ =ÚQÆ∞æ~°∞ á⁄_»=ÙQÍ#∂ XHõ~°∞

á⁄\ì̃QÍ#∂ Ñ̈Ù@ì=K«∞Û. #Å∞QÆ∞~°∂ <åÅ∞QÆ∞ Z «̀∞ÎÖ’¡ Ñ̈Ù\ì̃<å Pâ◊Û~°ºO Ug∞
ÖË^Œ∞.

★ 5 #∞Oz 6 J_»∞QÆ∞Å Z`«∞ÎÖ’ =∞# ã¨QÆ@∞ ÉèÏ~°fÜ«ÚÅ∞O\Ï~°∞. 18
ã̈O= «̀û~åÅ∞ #∞Oz 20 ã̈O= «̀û~åÅ =Ü«∞ã̈∞ =KÕÛã̈iH̃ á⁄_»=Ù Z Œ̂QÆ_»O
WOHÍ PyáÈ`«∞Ok. 16 Uà◊√§ ^•\ ˜`Õ á⁄_»=Ù WOHÍ Z^ŒQÆ_»O J<Õk
LO_»HõáÈ=K«∞Û.

★ DÖ’QÍ<Õ Ñ̈ÓiÎQÍ ZO «̀=~°‰õÄ á⁄_»=Ù Zk̂QO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O =ÙO@∞O^À
JO «̀ =~°‰õÄ ÃÑiˆQO Œ̂∞‰õΩ "åºÜ«∂=∂Å∞ KÕ¿ãÎ H˘O «̀=~°‰õÄ „Ñ¨Ü≥∂[#O
=ÙO@∞Ok. HÍh, JÖÏ =ÙO@∞ Œ̂#fl Ç̈g∞ Ug∞ ÖË̂ Œ∞.

★ â◊s~°OÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Åx xÜ«∞O„uOz Ç̈~À‡#∞¡ LO\Ï~Ú. ä̂≥·~å~Ú_£, ÃãH±û
Ç̈~À‡#∞¡ ‰õÄ_® á⁄_»∞QÆ∞ q+̈Ü«∞OÖ’ H˘O «̀ „Ñ̈ÉèÏ"åxfl K«∂Ñ≤™êÎ~Ú. PÜ«∂
Ç̈~À‡#∞¡ ZO ≥̀O «̀ âßO «̀ =Ù<åflÜ≥∂ JOK«<å "Õã≤, U Ç̈~À‡#∞ «̀‰õΩ¯=QÍ
=ÙO>Ë ^•xfl "å_çOK«_»O ^•fi~å á⁄_»∞QÆ∞ ÃÑiˆQÖÏ KÕÜ«∞=K«∞Û. W^ŒO`å
ZO„_ÀHõ~Ú<åÅlã̈∞ìefl ã̈O„Ñ̈kOz ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂=Åã≤# q+̈Ü«∞O! U"≥∞ÿ<å
1 #∞Oz 4 JOQÆ∞àÏÅ‰õΩ q∞Oz á⁄_»∞QÆ∞ =KÕÛ J=HÍâ◊O ÖË̂ Œx iáÈ~üìÅ∞
K≥Ñ¨ÙÎ<åfl~Ú.

★ Z=ÚHõefl ™êQÆn¿ã â◊GzH˜`åû Ñ¨^Œúu XHõ@∞Ok. Z=ÚHõÖ’¡ =OHõ~°=zÛ,
^˘_ç¤HÍà◊√§#fl"åiH̃ P =OHõ~°x ã̈iKÕÜ«∞_»O HÀã̈O WÖÏO\ ̃PÑ̂̈~+̈<£ KÕ™êÎ~°∞.
HÍeÖ’ Z=ÚHõefl =∞ è̂Œº‰õΩ HõuÎiOz P~°∞ ÖËHõ U_»∞ JOQÆ∞àÏÅ∞ Œ̂∂~°OQÍ
[iÑ≤ =∞ è̂Œº QÍºÑπÖ’ Z=ÚHõ Ñ̈^•~°÷O ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~°∞. P ÃÑiy#O «̀ "Õ∞~°
=∂Oã̈HõO_»~°O, #~åÅ∞ ~°HõÎ<åàÏÅ∞ Jhfl ÃÑ~°QÍe Hõ̂ •... W Œ̂O`å iãπ̄ `À
‰õÄ_»∞‰õΩ#fl PÑ̂̈~+̈<£. ÃÑ·QÍ Ñ̈HõΔ"å «̀O =KÕÛ „Ñ̈=∂ Œ̂O ‰õÄ_® =ÙO Œ̂x "≥·̂ Œ∞ºÅ∞
ÃÇÏK«Ûiã¨∞Î<åfl~°∞.

★ "åºÜ«∂=∞O KÕ¿ã „ã≤ÊOQ∑Å∞ =ÔQ·~å `«Ü«∂~°∞ KÕ¿ã HõOÃÑhÅ∞ á⁄_»∞QÆ∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~°O@∂ „Ñ̈Hõ@#Å∞ QÆ∞Ñ≤Êã̈∞ÎO\Ï~°∞. W Œ̂O`å Ñ̈zÛ "≥∂ã̈O. ZO «̀
Hõ+̈ìÑ̈_ç "åºÜ«∂=∞O KÕã≤<å á⁄_»∞QÆ∞ ÃÑîQ J=HÍâ◊O =Ù#flO «̀ "Õ∞~° =∂„ «̀"Õ∞
ÃÑ~°QÆ∞`å~°∞QÍh, á⁄\ì̃"å_»∞ á⁄_»∞ÔQ· áÈÜÕ∞k =∂„ «̀O JÉèí∂ «̀HõÅÊ#. WÖÏO\˜
„Ñ̈Hõ@#Å∞ #q∞‡ "≥∂ã̈áÈHõO_ç.
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★ \Ïx‰õΩ¯Å∂, ˆHe¬Ü«∞O =∂„`«Å∂, W`«~° q@q∞#∞¡ W=hfl =º‰õΩÎÅ∞ `«=∞

ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ# á⁄_»=Ùx á⁄O Œ̂_®xH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_®ÎÜÕ∞ QÍx J=∂O «̀O P*Ï#∞
ÉÏÇ̈ï=ÙÅ∞QÍ q∞=∞‡efl =∂̂~ÛO Œ̂∞‰õΩ HÍ Œ̂x "≥·̂ ŒºâßGO K≥áÈÎOk. á⁄_»=Ù
g∞ Œ̂ „Ñ̈[Ö’¡ "åºÑ≤ÎÖ’ =Ù#fl JáÈÇ̈ÏÅ∞ Wq K«k"åHõ ̀ ˘ÅQÆ∞`åÜ«∞x Ptã̈∞Î<åflO.

"å «̀ <˘Ñ̈CÅHÀ á¶ê~°∞‡ÖÏ

Ñ̈HõΔ"å «̀O, H©à◊§"å «̀O, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, QÆ∂_»<˘Ñ≤Ê, =∞_»=∞<˘Ñ≤Ê WÖÏO\ ̃"å «̀
"åº è̂Œ∞ÅxflO\h̃ «̀yæOK«∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ WO\’¡ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘<Õ J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# á¶ê~°∞‡ÖÏ
XHõ\ ̃g∞HÀã̈O „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞.

★ âÁOiî H˘=Ú‡Å∞ F =O Œ̂ „QÍ=ÚÅ∞ fã̈∞H˘x ÉÏO_ôÖ’ "Õã≤ ^˘iH̃ Õ̀ P=Ù
<≥~Úº, ÖËHõáÈ Õ̀ ˆQ ≥̂ <≥~Úº =O Œ̂ „QÍ=ÚÅ∞ fã¨∞H˘x ÉÏO_ôÖ’ "Õã≤, P
<ÕuÖ’ âÁOiî H˘=Ú‡Å∞ "Õ~ÚOK«O_ç. JO Œ̂∞Ö’ á⁄@∞ì f¿ãã≤# "≥Å∞¡e¡ =O Œ̂
„QÍ=ÚÅ∞ HõeÑ≤ "≥Ú`åÎxfl "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[Å∞ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç.
XHõ"Õà◊ =∂„ «̀Å∞ ~åHõáÈ Õ̀ HÍã≤x ZO_»∞ „^•HõΔ "Õã≤ =∞m¡ #∂i Õ̀ =∂„ «̀Å∞
«̀Ñ̈Ê‰õΩO_® =™êÎ~Ú. Ñ̈Ó@H̃ Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞ =∂„ «̀Å∞ K˘Ñ̈C# ~ÀE

Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ fã¨∞‰õΩO>Ë Jxfl~°HÍÅ "å`« "åº^èŒ∞Å∞ `«Ñ¨Ê‰õΩO_®
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. =ÚYºOQÍ #_»∞O<˘Ñ≤Ê, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê L#fl"å~°∞. D á¶ê~°∞‡ÖÏx ̀ «Ü«∂~°∞

KÕã̈∞H˘x «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ "å_ç K«∂_»O_ç. Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

Ç̈~üì Z\ÏH± =zÛO Õ̂"≥∂##flO «̀QÍ ÉèíÜ«∞ÃÑ>Ëì Kè≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤Ê

Kè≥ãπìÖ’ ZHȭ _» <˘Ñ≤Ê =zÛ<å QÆ∞O_≥ <˘Ñ≤Ê =zÛO Õ̂"≥∂#x „Ñ̈u XHȭ ~°∂ YOQÍ~°∞
Ñ̈_»_»O ã̈Ç̈Ï[O.

Ç¨~üì Z\ÏH± =zÛO Õ̂"≥∂##flO «̀QÍ H˘O Œ̂~°∞ ~ÀQÆ∞Å∞ Ç¨Ï_®q_ç KÕÜ«∞_»O,
Ç̈~üì Z\ÏH± HÍ=KÕÛ"≥∂#x "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ J<ÕHõ =ÚO Œ̂∞ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ=_»O Jxfl
Ñ̈sHõΔÅ∂, Jxfl zH̃ «̀ûÅ∂ J~Ú# «̀~åfi «̀ - ''JÉËƒ! Ug∞ ÖË̂ ŒO_ô—— QÍºãπ „@|∞Öò
=Å# =zÛO Œ̂O Õ̀...—— Jx Õ̀ÖËÛÜ«∞_»O KåÖÏ ã̈O Œ̂~åƒùÖ’¡ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

WHȭ _» F z#fl ã̈∞xfl «̀"≥∞ÿ# JOâ◊O =ÙOk.
"åºkè Un ÖË̂ Œx _®Hõì~üQÍ~°∞ Õ̀eÛ K≥Ñ≤Ê# «̀~åfi «̀ ~Ày ÃÑ·H̃ J#HõáÈ~Ú<å

Ö’Ñ¨Å =∞#ã¨∞Ö’ J#∞H˘O\Ï_»∞. - ''WO`« Y~°∞Û ÃÑ\ ˜ìOKå~°∞ - Wxfl Ñ¨sHõΔÅ∞
KÕâß~°∞ - z=iH̃ Ug∞ ÖË̂ Œx Õ̀ÖÏÛ~°∞ - JO`å Œ̂O_»QÆ J~ÚºOk -—— Jx!
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x["Õ∞! JÖÏ J#∞HÀ=_»O =∂#= ã̈Ç̈Ï[O! HÍh, Ug∞ ÖË̂ Œx K≥Ñ̈Ê_»O Hõ<åfl

ÃÑ Œ̂Ì ibÑ¶π WÔH=ÚO@∞Ok?
U ≥̂·<å [|∞ƒ ÃÑ Œ̂Ìk =ÙO Œ̂x ̀ Õe Õ̀, WÑ̈C_»∞ Y~°Û~Ú# ̂ •xH̃ WOHÍ ZxflÔ~@∞¡

Y~°∞Û ÃÑ@ì=Åã≤ =ã̈∞ÎO^À Hõ̂ •... J=Ù#O\Ï~å..!
ã¨̂~...
WÑ̈C_»∞ Jã̈Å∞ q+̈Ü«∞OÖ’H̃ =∞m§ uiy =^•ÌO...
''Kè≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤Ê—— Jx ~Ày ~åQÍ<Õ...
''WÑ̈Ê\H̃̃Ñ̈C_»∞ WÖÏ =zÛO^•..? ÖËHõ «̀~°K«∂ =ã̈∂Î<Õ =ÙO@∞O^•...—— Jx

J_çy ≥̀Å∞ûH˘O\Ï~°∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞.
★ QÆ∞O_≥ [|∞ƒ =ÙO^Õ"≥∂ (ACUTE MYOCARDIAL INFARCTION -

HEART ATTACK) Õ̀ÅÛ_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞ufl™êÎ~°∞.
★ QÆ∞O_≥ ZÖÏ H˘@∞ìH˘O\’Ok ... aÑ‘ ZO «̀ =ÙOn =ÔQ·~å QÆ∞O_≥‰õΩ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º

q+̈Ü«∂Åhfl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ JOK«<å "Õ™êÎ~°∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞.
★ TÑ≤iu`«∞ÎÖ’¡ x=Ú‡QÍh, W`«~° [|∞ƒÅ∞QÍh L<åflÜÕ∞"≥∂ Ñ¨sH˜ΔOz

≥̀Å∞ûH˘O\Ï~°∞ (PNEUMO THORAX) TÑ≤iu «̀∞ÎÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# ̂ ŒQÆ∞æ,
PÜ«∂ã̈O, x=Ú‡ =O\q̃ =ÙO>Ë =∂=¸Å∞ Ããì̀ «™È¯Ñπ ̂ •fi~å<Õ ̀ ≥Å∞ûHÀ=K«∞Û.

★ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ JÅû~üÅ∞ =Ù<åflÜÕ∞"≥∂ - =ÙO>Ë Jq Ö’Ñ¨ÖË Ñ¨ye ~°HõÎ„™ê=O
J=Ù`ÀO Õ̂"≥∂ ≥̀Å∞ûHÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞ufl™êÎ~°∞.

★ <˘Ñ≤Ê =∂\=̃∂\H̃̃ WÖÏ<Õ =ã̈∂ÎáÈ «̀∂=ÙO\’O Œ̂x ~Ày K≥áêÊ_»#∞HÀO_ç -
JO «̀=∂„`å# QÆ∞O_≥‰õΩ ã̈O|O è̂ŒO ÖË̂ Œx J#∞HÀ=_®xH̃ gÖË¡̂ Œ∞.

★ Kè≥ãπì ÃÑ~Ú<£ U HÍ~°}O KÕ`« =zÛ<å, W`«~° HÍ~°}ÏÅ∞ Ug∞ ã¨Ê+¨ìOQÍ
≥̀eÜ«∞HõáÈ Õ̀ «̀Ñ¨Êxã¨iQÍ WHÀHÍi¤Ü≥∂„QÍ"£∞QÍx, ZHõû~üÃã·*ò Wã≤l QÍh,

Ü«∂OlÜ≥∂„QÆÑ¶‘ QÍh f~Ú¿ãÎ QÆ∞O_≥‰õΩ ã̈O|O è̂ŒO =ÙO^À ÖË̂ À ̀ ≥eã≤áÈ «̀∞Ok.
★ Q˘O «̀∞ #∞Oz r~å‚â◊Ü«∞O =~°‰õÄ Q˘@ìOÖÏ =ÙO_Õ ÉèÏQÍxfl ''D™È¿Ñ¶QÆãπ——

JO\Ï~°∞. D 'D™È¿Ñ¶QÆãπ—Ö’Oz ‰õÄ_® <˘Ñ≤Ê |Ü«∞ÖËÌi Kè≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤ÊQÍ
É̌·@Ñ̈_»∞ÎOk. n<Õfl ''Ç̈~üì |~üfl—— Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞ =∞#"åà◊√§. Ç̈~üì Z\ÏH±
H©, Ç̈~üì |~üfl H© XHÀ¯™êi Õ̀_®x ≥̀Å∞ûHÀ=_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok.

★ J#flO u#fl «̀~åfi «̀ Kè≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤Ê ~å=_»O, =zÛOk ZO «̀¿ãÑ̈\H̃© «̀QÆæ‰õΩO_®
xÅ|_ç =ÙO_»@O, =∂@ ã̈iQÍ ~åHõáÈ=_»O, "åOu "≥àı¡ÖÏ JxÑ≤OK«_»O -
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QÆ∞O_≥ Œ̂QÆæ~° á⁄@ìÃÑ· ÉèÏQÍ# =∞O@ JxÑ≤OK«_»O (HEART BURN) W=hfl
™ê è̂•~°}OQÍ QÆ∞O_≥‰õΩ ã̈O|O è̂ŒO ÖËxq ''DQÀ¿Ñ¶QÆãπ——‰õΩ ã̈O|OkèOz#g#∂!
WÖÏO\ ̃ã̈O Œ̂~°ƒùOÖ’ <åîHà◊Å=}O, â◊OYÉèíã̈‡, â◊$OyÉèíã̈‡ - D =¸_çO\h̃

HõeÑ≤ - 1/4 K≥OKå á⁄_çx HÍã≤x =∞l̊QÆÖ’ "Õã≤ `åQÆO_ç. D™È¿Ñ¶QÆãπ HÍ~°}OQÍ
=KÕÛ Kè≥ãπì <˘Ñ≤Ê K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ e=~üÖ’ QÍÖòÉÏ¡_»~ü J<Õ Ñ̈ã̈~°uuÎ =ÙO@∞Ok. nxÖ’ H˘xfl Õ̀_®Å∞ ~å=_»O
=Å# JK«ÛO Ç̈~üì Z\Ï̂H #xÊOKÕ@O «̀QÍ Kè≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk. e=~ü
™ê¯xOQ∑ f~Ú¿ãÎ q+̈Ü«∞O Õ̀eáÈ «̀∞Ok. e=~ü Ñ̈x q è̂•<åxfl JOK«<å "Õ¿ã
~°HõÎÑ̈sHõΔÅ∞ ‰õÄ_® "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ KÕ~Ú™êÎ~°∞. ''QÍÖò™Èì<£û—— =Ù#fl"åiH̃ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞
u#flÑ̈C_»∞ J~°QÆx Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞, ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞
<˘Ñ≤ÊÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok.

★ Wxfl HÍ~°}ÏÅ#∞ PÖ’zã̈∞Î<åflOQÍh, XHÀ¯™êi W"Õg HÍ‰õΩO_® ̂H=ÅO ''¢Ããìãπ——
=∂#ã≤Hõ L Õ̂fiQÆO - kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#Å =Å# ‰õÄ_® <˘Ñ≤Ê ~å=K«∞Û. Jk
Ç̈~üì Z\Ï̂H ##flO «̀QÍ ÉèíÜ«∞ÃÑ@ì=K«∞Û. P ÉèíÜ«∞OÖ’ <˘Ñ≤Ê =∞iO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ
HõxÊã̈∞ÎOk. _ç„ÃÑ+̈<£ =Å# ~åx ~ÀQÆO UO =ÙO@∞Ok K≥Ñ̈ÊO_ç.

★ L~°óÑ̈O[~°O g∞ Œ̂ HõO_»~åÖ’¡#∂, Ñ̈Hȭ # QÆ∂_»Ö’¡#∂ Ñ̈>Ëìã≤#@∞¡ <˘Ñ≤Ê =¿ãÎ
- P <˘Ñ≤Ê Ñ¶¨ÖÏ<å KÀ@ =ÙOk - Jx "Õe`À K«∂Ñ≤OK«QÆÅ∞æ`å_»∞.
JÖÏO@Ñ̈C_»∞ =∞#O Ç̈~üì Z\ÏH± Jx YOQÍ~°∞ Ñ̈_»#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

★ WÖÏ QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê (Kè≥ãπì <˘Ñ≤Ê) QÆ∞O_≥Ö’ <˘Ñ≤Ê (Ç̈~üì Z\ÏH±) J=Ù «̀∞O Õ̂"≥∂#x
YOQÍ~°∞ Ñ̈_»_»O z=~°‰õΩ Ug∞ HÍ Œ̂x Õ̀ÅÛ_»O =∂=¸ÖË - J~Ú Õ̀ WHȭ _»
XHõ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk:- ''<å<åfl ... Ñ̈Ùb—— Hõ̂ äŒÖ’ K≥Ñ≤Ê#@∞¡, x["≥∞ÿ# Ç̈~üì
Z\ÏH± =zÛ#Ñ̈C_»∞ - WÖÏ =∂=¸Å∞ <˘¿ÑÊ ... Ö̌=∞‡x J„â◊̂ Œú KÕã≤ Ñ‘HõÅ
g∞ Œ̂‰õΩ ≥̀K«∞ÛH˘<Õ ã̈O Œ̂~åƒùÅ∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. HÍ|\ì̃, QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê =¿ãÎ Jk
Ç̈~üì Z\ÏH± HÍ Œ̂x =zÛ# „Ñ̈u™ês Õ̀Å∞ÛHÀ=_»"Õ∞ =∞Oz Œ̂#fl=∂@!!

=∞$ Œ̂∞ q̂~K«<åxH̃ F K«Hȭ \̃ á¶ê~°∞‡ÖÏ

z#fl ÉèÏO_ôÖ’ H˘kÌQÍ P=Ú^•xfl fã̈∞HÀO_ç. Hõ~°HÍ¯Ü«∞Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤,
ÃÑ· É̌~°_»∞x D P=Ú Œ̂OÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ "Õ~ÚOz, P P=Ú Œ̂O`À ã̈Ç̈ #∂i =∂„ «̀Å∞
Hõ@∞ìHÀO_ç. ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û. ~ÀE ~å„u Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞
=ÚO Œ̂∞QÍh, ≥̀Å¡"å~°∞ ~°≠Ï=Ú# QÍh D =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ =¸_»∞ "Õã̈∞H˘x, gÖ̌·̀ Õ
P=Ú Œ̂O ‰õÄ_® H˘kÌQÍ „`åQÆO_ç. „`åQÆx"å~°∞ WOHÀ=∂„ «̀ J Œ̂#OQÍ "Õã̈∞HÀO_ç.
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ZO`« "≥∂`å^Œ∞Ö’ D =∂„`«Å∞ "Õã¨∞H˘O>Ë XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ qˆ~K«<åÅ∞ „Ñ¶‘QÍ
J=Ù`åÜ≥∂ JO «̀ "≥∂`å Œ̂∞#∞ x~°‚~ÚOK«∞HÀO_ç. ~ÀE "Õã̈∞HÀO_ç. ~ÀE Uã̈∞H˘O>Ë
JÅ"å@∞ Ñ̈_çáÈ=@O J<Õk =ÙO_»̂ Œ∞. Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, =∞Å| Œ̂úHõO, H©à◊§ <˘Ñ̈CÅ∞,
QÍºãπ „@|∞Öò, ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`«, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ, ^ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã¨O. ã¨Ü«∂\˜HÍ
#_»∞O <˘Ñ≤Ê =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl "å~°∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® D =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x "å_ç̀ Õ, D
"åº è̂Œ∞Å∞ «̀fi~°̀ «fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

=∞Ç̈~ÀQÍÅ‰õÄ¯_® =ÚÅ¡Oy XHõ Q˘Ñ̈Ê B+̈kè... g∞‰õΩ ≥̀Å∞™ê?

=ÚÅ¡Oyx ã̈Oã̈¯ $ «̀OÖ’ =∞Ç̈=¸eHõ Jh, =∞Ç̈HõO Œ̂ Jh, n~°…=¸Ç̈Ï
Jh Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. L «̀Î~°̂ Õâ◊OÖ’ '=¸b— J<Õ ¿Ñ~°∞`À KåÖÏ qiqQÍ "å_»̀ å~°∞. nx
"å_»HõO ≥̀Å∞QÆ∞ "åiÖ’ KåÖÏ «̀‰õΩ¯=. WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O ≥̀b Œ̂∞. Jxfl ^Àëêefl
áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok. „âı+̈ìO.

1. Jxfl ã‘[#¡Ö’#∂ ̂ ˘îH Õ̂ HÍ|\ì̃ =ÚÅ¡Oyx ̀ å*ÏQÍ<Õ "å_»∞HÀ=K«∞Û. ̂ ˘~°Hõx
"å~°∞, ^˘iH˜# KÀ@ Z‰õΩ¯=QÍ H˘x ≥̀K«∞ÛH˘x ã¨#fl\˜ =ÚHȭ Å∞QÍ «̀iy
ZO_»É̌\ì̃, =_çÜ«∂Å∞QÍ "Õ~ÚOK«∞H˘x u#=K«∞Û.

2. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ [|∞ƒÅxflO\H̃© =ÚÅ¡Oy Œ̂∞OÑ̈ KåÖÏ „âı+̈ªOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
HõΔÜ«∞ "åºkè`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞Î#fl"å~°∞ `«Ñ¨Ê‰õΩO_® nxfl u<åe. =Ú‰õΩ¯‰õΩ
ã¨O|OkèOz# ZÅs˚Å`À ÉÏ è̂ŒÑ¨_»∞Î#fl"åiH©, L|ƒã¨O, ~ÀQÆ∞Å‰õΩ =ÚÅ¡Oy
KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

3. JriÎx áÈQ˘_»∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O «̀yæã̈∞ÎOk. „ Õ̀#∞Ê =KÕÛÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
4. =¸„ «̀OÖ’ =∞O@x, K«∞~°∞‰õΩ, áÈ@¡h «̀yæã̈∞ÎOk. ã≤Ñ¶≤eãπ, QÆ<ÕiÜ«∂ =O\˜

ã̈∞Y "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞ qkèQÍ =ÚÅ¡Oy Eºãπ fã̈∞H˘x ~ÀE
„`åy f~åe. =¸„`«OÖ’ ÉÏ^èŒÅ∞ `«fi~°QÍ `«QÆæ_»"Õ∞ QÍHõ Ñ¨ÙO_»∞ `«fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. p=Ú PQÆ∞ «̀∞Ok. =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ ~åà◊§`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"åiH©,

W «̀~° =¸„ «̀Ñ≤O_®Å "åº è̂Œ∞Å∞#fl "åiH̃ Wk =∞Oz =∞O Œ̂∞.
5. q+̈~ÀQÍÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. u#fl PÇ̈~°OÖ’ ̂ À+̈O U ≥̂·<å =ÙO Œ̂x

JxÑ≤Oz#Ñ̈C_»∞ =ÚÅ¡Oy Eºãπ „`åy Õ̀ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
6. qˆ~K«<åxfl „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã¨∞ÎOk. JO^Œ∞Hõx "≥ÚÅÅ∞, Ñ≤ã¨∞ì ºÖÏ,

=∞Å| Œ̂úHÍÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ¨_»∞Î#fl"å~°∞ =ÚÅ¡Oyx ‰õÄ~°QÍ =O_»∞HÀ=_»O QÍh,
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=ÚÅ¡Oy Eºãπ fã̈∞H˘x „`åQÆ_»O QÍh KÕÜ«∂e. =ÚÅ¡Oyx "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz
QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ Ñ≤O_ç̀ Õ zHȭ \˜ ~°ã¨O =ã¨∞ÎOk. ^•xfl <Õ~°∞QÍ `åˆQÜ«∞=K«∞Û.
J~Ú Õ̀ H˘kÌQÍ fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀO_ç HÍ"åÅO>Ë.

7. =ÚÅ¡Oy yO[efl ZO_»É̌\ ì̃, J#flO u#fl «̀~åfi «̀ <À\’¡ "Õã̈∞H˘x #q∞e Õ̀
PÇ̈~°O Õ̀eHõQÍ r~°‚O J=Ù «̀∞Ok. =Hȭ á⁄_ç JÅ"å@∞ =∂<ÕÜ«∂Å#∞‰õΩ<Õ
"å~°∞ D z\Ï¯x „Ñ̈Ü≥∂yOz K«∂_»O_ç. J~Ú Õ̀ g\x̃ JuQÍ uO>Ë =Hȭ á⁄_ç
ÖÏ̂Q Ç̈x KÕ™êÎÜ«∞x ÃÇÏK«ÛiHõ.

8. Õ̀<≥QÍh, rÅHõ„~°á⁄_çx QÍh HõeÑ≤ =ÚÅ¡Oyx fã̈∞HÀO_ç. WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈x
KÕã̈∞ÎOk. =ÚÅ¡Oy EºãπÖ’ ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ̈ÙH˘O>Ë ̀ Õ<≥, rÅHõ„~°Å∞ KåÖÏ ~°∞zQÍ
=ÙO\Ï~Ú.

9. =O\H̃̃ h~°∞ Ñ̈\ì̃# "åiH̃, ä̂≥·~å~Ú_£ Ö’Ñ̈O =Ù#fl"åiH©, =¸„ «̀OÖ’ ã̈∞ Œ̂ú
(PÅ∞ƒq∞<£) áÈ «̀∞#fl "åiH̃ =ÚÅ¡Oy Eºãπ `åyOK«_»O =∞Ozk.

10. =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï "åºkèÖ’ ‰õÄ_® Wk K«Hȭ \ ̃=∞O Œ̂∞.

QÆ= Œ̂aà◊§Ö’¡ "åÑ̈Ù «̂̀Qæ LáêÜ«∞O

QÆ= Œ̂aà◊§Å "åºkèÖ’ K≥q ̂ ŒQÆæ~° „H̃O Œ̂ ÉèÏQÆOÖ’ "åÑ̈Ù U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. qÑ̈s «̀"≥∞ÿ#
áÈ@∞, [fi~°=¸ =™êÎ~Ú. =Ú#QÆ K≥@∞ì "Õ~°∞ ã̈OáêkOK«HõO_ç. ^•xfl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz
nxH̃ ã̈=∂#OQÍ P"åÅ∞ ‰õÄ_® Œ̂Oz Ô~O_çO\x̃ HõeÑ≤ QÆ= Œ̂aà◊§Ö’¡ "åz# KÀ@
ÃÑ·# Ñ̈Ó «̀QÍ ~åÜ«∂e. ~ÀE L Œ̂Ü«∞O XHõ™êi, ~å„u XHõ™êi ~å¿ãÎ D QÆ= Œ̂aà◊§Ö’¡
"åÑ̈Ù «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

HõO\̃H̃ QÍÜ«∂Ö̌·̀ Õ «̀HõΔ}O KÕÜ«∞ Œ̂y# LáêÜ«∂Å∞ H˘xfl!

=O\H̃̃ ZHȭ _» ≥̂|ƒ «̀ye<å Ñ̈\ì̃OK«∞HÀHõáÈ=K«∞Û. HÍh, HõO\H̃̃ ≥̂|ƒ «̀ye Õ̀
=∂„ «̀O "≥O@<Õ *Ï„QÆ̀ «Î Ñ̈_»̀ åO =∞#O ã̈Ç̈Ï[OQÍ! ZO Œ̂∞HõO>Ë, HõO\H̃̃ «̀ye#
≥̂|ƒ=Å# Hõey# JO è̂Œ̀ «fiO âßâ◊fi «̀O HÍ|\ì̃!!

HõO\H̃̃ ≥̂|ƒ «̀ye#Ñ̈C_»∞ g∞‰õΩ HõO\ ̃_®Hõì~üQÍ~°∞ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ ÖË#@¡~Ú Õ̀
≥̂|ƒ f„= «̀ ZO «̀ ™ê÷~ÚÖ’ =ÙO^À JOK«<å "ÕÜ«∂eû =ÙO@∞Ok.
1. ~Ày ≥̂|ƒu#fl Hõ#∞fl`À ÃÑ Œ̂Ì JHõΔ~åÅ∞ - z#fl JHõΔ~åÅ∞ Ãã·̀ «O (JO «̀‰õΩ

=Ú#∞Ñ̈Ù K«̂ Œ=QÆey#"Õ) WÑ̈C_»∞ K«̂ Œ=QÆÅ∞æ̀ «∞<åfl_®..?
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2. JHõΔ~åÅ∞ K«̂ Œ=ÖËHõáÈ Õ̀ ''D "Õà◊√§ Zxfl—— J#_çy K≥Ñ̈ÊQÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~À ÖË̂ À

K«∂_»O_ç.
3. ZO «̀ Œ̂∂~°OÖ’ =Ù#fl =ã̈∞Î=Ùefl QÆ∞~°∞ÎOK«QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl_À ≥̀Å∞ã̈∞HÀO_ç.
4. W"Õg ã̈iQÍ HõxÊOK«>Ë¡̂ ŒO>Ë, Hõhã̈O "≥Å∞ «̀∞Ô~·<å K«∂_»QÆÅ∞æ̀ «∞<åfl~À ÖË̂ À

J_»QÆO_ç...
^•xfl |\ì̃ ~Ày «̀# Œ̂$+≤ìx ZO «̀"Õ∞~° #+ì̈áÈÜ«∂_À =∞#‰õΩ J=QÍÇ¨Ï#

HõÅ∞æ̀ «∞Ok.
Hõà◊√§ ÉÏQÍ ̀ ≥~°=QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~À ÖË̂ À Ñ̈ijeOK«O_ç. Hõ#∞Ô~Ñ̈ÊÅ∞ "åz =ÙO>Ë

≥̀~°∞K«∞HÀHõáÈ=K«∞Û. Hõà◊√§ Z„~°|_ç =∞O@Å∞áÈ@∞¡ Ñ̈Ù_»∞Î#flÑ̈C_»∞ |Å=O «̀OQÍ Hõà◊√§
≥̀~°"åeû =ã̈∞ÎOk.

HÍã≤x hà◊§#∞ ÉÏQÍ =∞iyOz LÑ̈C "ÕW Ô~O_»∞ =¸_»∞ á⁄OQÆ∞Å∞ =KåÛHõ
ÉÏQÍ K«ÖÏ¡iÛ, K«Å¡QÍ J~Ú# «̀~åfi «̀ QÍ¡ã̈∞xO_® P hà◊§#∞ fã̈∞H˘x ≥̂|ƒ «̀ye#
HõO\x̃ P h\Ö̃’ =ÚOz Hõà◊√§ ≥̀iz Ô~Ñ̈ÊÅ∞ Ô~O_»∂ P_çOK«=∞x K≥Ñ̈ÊO_ç. HõO\’¡
U"≥·<å QÆ∞K«∞ÛH˘#flq É̌·@‰õΩ H˘@∞ìH˘™êÎ~Ú.

P «̀~åfi «̀ Hõ#∞fl#∞ |ÅOQÍ «̀∞_»=HõO_ç. #ÅÑ̈HõO_ç.
★ HõO\g̃∞ Œ̂ Œ̂∂kÃÑ\ì̃ Hõ@∞ìHõ\ì̃ HõO\ ̃_®Hõì~üQÍi Œ̂QÆæ~°‰õΩ fã̈∞‰õΩ"≥àı§ U~åÊ@∞¡

KÕÜ«∞O_ç. HõO\ ̃q+̈Ü«∞OÖ’ =∂„ «̀O Z@∞=O\ ̃ã̈fiO «̀ "≥·̂ •ºÅ∂ P ã̈=∞Ü«∞OÖ’
KÕÜ«∞HõO_ç.

★ Ñ̈#∞Å∞ KÕã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ HõO\’¡ Wã̈∞Hõ, ÉÁQÆ∞æ ̂~}∞=ÙÅ∞ =O\q̃ Ñ̈_»_»O ã̈Ç̈Ï[O.
JÖÏO\q̃ Ñ̈_»¤Ñ̈C_»∞ Hõà◊§#∞ KÕ̀ ÀÎ Œ̂∞ÅÑ̈_»OQÍh, <åÅ∞Hõ̀ À HõO\’¡ #ÅHõÅ∞
ÖÏQÍÅx K«∂_»_»OQÍh KÕÜ«∞=^Œ∞Ì hà◊§QÍ¡ã¨∞Ö’ Hõà◊§#∞ P_çOK«_»O ÖË^•,
=ÚMÏxfl XHõ Ñ̈Hȭ ‰õΩ uÑ≤Ê, ã̈#fl è̂•~°̀ À HõO\H̃̃ ̂ ŒQÆæ~°QÍ QÍ¡ã̈∞#∞ =Oz hà◊§`À
Hõà◊√§ Hõ_»QÆ_»O =ÚO Œ̂∞QÍ KÕÜ«∂e. Ñ̈OÑ̈Ù è̂•~°̀ À ‰õÄ_® Hõ_»QÆ=K«∞Û.

★ Ü«∂ã≤_£QÍx, xÑ̈C~°=fiÅ∞QÍh HõO\’¡ Ñ̈_ç#Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® WÖÏ̂Q HõO\x̃ "å+π
K≥Ü«∂ºe. WO «̀=~°̂H =∞# ÉÏ è̂Œº «̀ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ «̀fi~°QÍ HõO\ ̃_®Hõì~üQÍiH̃
K«∂Ñ≤OK«_»O J «̀º=ã̈~°O.

★ Sãπ=ÚHȭ Å∞ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, P "≥∞ «̀Î\ ̃á⁄_çx XHõ QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ Ñ̈ÅÛQÍ HõO\˜
g∞ Œ̂ Ñ̈iz#@∞¡ LOK«O_ç. =∞O@, áÈ@∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Sãπ=ÚHȭ Å∞ ^˘~°HõHõáÈ Õ̀ #Ok=~°ú#O Ñ¨ÓÅ∞QÍh, =∞Ö¡̌Ñ¨ÓÅ∞QÍh "≥∞ «̀ÎQÍ
#∂i QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ HõO\ ̃g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ K«hflà◊§`À «̀_»Ñ̈=K«∞Û.
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★ Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙH˘=Ú‡efl Œ̂Oz «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞‰õΩ#fl Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù g∞ WO\’¡ =ÙO>Ë, ^•xfl

HÍã≤x hà◊§Ö’ z\ỖH_»O «̀ "Õã≤, P hà◊§Ö’ *Ë|∞ ~°∞=∂Å «̀_çÑ≤ ^•xfl HõO\˜
g∞ Œ̂ "Õã≤ =ÙOK«O_ç.

★ HõO\’¡ ã̈∂kQÍh ã̈#flx =ã̈∞Î=ÙQÍh, =ÚÅ∞¡QÍh kQÆ∞|_ç JÖÏ̂Q =ÙO_çáÈ Õ̀
^•xfl g∞~°∞QÍ ÖÏ̂QÜ«∂Åx „Ñ̈Ü«∞uflOK«HõO_ç. JÖÏ QÆ∞K«∞Û‰õΩ#fl ^•xfl ÖÏy Õ̀,
^•x "≥O@ HõO\Ö̃’Ñ̈Å =ÙO_Õ „ Œ̂=Ñ̈^•~å÷Å∞ (q„\Ü̃«∞ãπ) bH± J~Ú É̌·@‰õΩ
=KÕÛ™êÎ~Ú. J Õ̂ [iy Õ̀ âßâ◊fi «̀ JO è̂Œ̀ «fiO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

★ XHõ HõO\’¡ QÍÜ«∞O J~Ú<å Ô~O_À HõO\x̃ ‰õÄ_® QÆ∞_»¤̀ ÀQÍh, Œ̂∂k`ÀQÍh
=¸ã≤ÃÑ\ì̃ LOz Õ̀eHõQÍ, =∞s ayOK«‰õΩO_® Hõ@∞ìHõ\ì̃ HõO\ ̃_®Hõì~ü QÍi
Œ̂QÆæ~°‰õΩ fã̈∞‰õΩ"≥à◊§O_ç. XHõ Hõ#∞fl Hõke Õ̀ Ô~O_À Hõ#∞fl ‰õÄ_® Hõ̂ Œ∞Å∞ «̀∞Ok.

JO^Œ∞Hõx!

"≥ÚÅÅ∞ «̀QÆæ_®xH̃ zHȭ \̃ =∞l̊QÆ̀ À K«Hȭ \̃ =∞O Œ̂∞

'z„ «̀=¸ÅO— J<Õ =¸eHõ H˘kÌQÍ „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ Õ̀eHõQÍ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. =∞#
Ñ̈Ö̌¡ã‘=∞Ö’¡ á⁄ÖÏÅ Œ̂QÆæ~° ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok ‰õÄ_®! ÖË̂ • ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘îH
=¸eHõ Wk. nxfl ÉÏQÍ ZO_çOz, "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz, P K«∂~å‚xfl F ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ¨~°K«∞HÀO_ç.

★ F QÍ¡ã̈∞ áêÅ∞ fã̈∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’ XHõ K≥OKå z„ «̀ =¸ÅO á⁄_çx HõeÑ≤,
`À_»∞ ÃÑ@ìO_ç. D á⁄_ç̀ À ã̈Ç̈ ̀ À_»∞‰õΩ#fl ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ zeH̃, =∞l̊QÆ KÕã̈∞H˘x
J#flO u#fl «̀~åfi «̀ „`åQÆO_ç. ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ WÖÏ KÕ¿ãÎ "≥ÚÅÅ "åºkè
«̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. uiy =∞m¡ =∞m¡ ~å‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.

★ P =∂@H˘¿ãÎ "≥ÚÅÅ "åºkèH˜ =∞l˚QÆ XHȭ >Ë Jã¨Ö·̌# =∞O Œ̂∞!! F "å~°O
~ÀAÅ áê@∞ W «̀~° PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ Ug ÃÑ@ì‰õΩO_® Ĥ=ÅO =∞l̊QÆ ~°ã̈O
g∞ Õ̂ LOz Õ̀ "≥ÚÅÅ∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. JO Œ̂∞Ö’ z„ «̀=¸ÅO Hõe¿ãÎ
=∞iO «̀ QÆ∞}= «̀Î~°OQÍ LO@∞O Œ̂#fl=∂@!

P_»Ñ≤Å¡ÅO Œ̂iH© «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ ~°∞É̌ÖÏ¡ "åºH̃û<£ WÑ≤ÊOK«O_ç!

H˘xfl "åº è̂Œ∞Å∞ =ã̈∂Î<Õ ÉèíÜ«∞OHõ~°OQÍ q~°∞K«∞‰õΩÑ̈_»∞ «̀∂ ~Àyx x¿ãÎ[O KÕ™êÎ~Ú.
=∞iH˘xfl "åº è̂Œ∞Å∞ =∂=¸Å∞QÍ "≥Ú Œ̂Å~Ú „áê}ÏO «̀HõOQÍ Ñ̈i}q∞™êÎ~Ú. HÍh
''~°∞É̌ÖÏ¡—— J<Õ "åºkè â◊s~°O g∞ Œ̂ Z@∞=O\ ̃K≥_»∞ Ñ¶̈e «̀O K«∂Ñ≤OK«‰õΩO_®<Õ =zÛ#>Ë¡
"≥o§áÈ`«∞Ok.

116



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
™ê è̂•~°}OQÍ ÉÏ è̂ŒÃÑ>Ëì "åº è̂Œ∞Å#∞ Z Œ̂∞~À¯=_»O Õ̀eHõ. ZO Œ̂∞HõO>Ë ÉÏ è̂Œ

ã̈Ê+̈ìOQÍ ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk HÍ|\ì̃. HÍh, U ÉÏ è̂Œ ÃÑ@ì‰õΩO_®<Õ «̀yæáÈÜÕ∞ '~°∞É̌ÖÏ¡— "åºkè
QÆ~°ƒù=`«∞ÅÖ’ HõxÑ≤¿ãÎ =∂„`«O Ñ¨Ù@ìÉ’ÜÕ∞ a_»¤‰õΩ âßâ◊fi`«=∞~Ú# JOQÆ"≥·HõÖÏºÅ∞
U~°Ê_»@"≥∂, ÖËHõ QÆ~°ƒù„™ê=O J~ÚáÈ=@"≥∂ [îQ „Ñ̈=∂ Œ̂O LOk. HÍ|\ì̃ '~°∞É̌ÖÏ¡—
"åºkèx QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ ™ÈHõ‰õΩO_® =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»@O ZO «̀~Ú<å J=ã̈~°O.
~°∞É̌ÖÏ¡ JO>Ë Uq∞\?̃

~°∞É̌ÖÏ¡ JO>Ë Z„~°\ ̃=∞K«ÛÅ∞ K«~°‡O g∞ Œ̂ HõxÑ≤OKÕ á⁄OQÆ∞=O\ ̃XHõ "åºkè.
nxx [~°‡<£ g∞rÖòû Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞.

™ê è̂•~°}OQÍ D =∞K«ÛÅ∞ ¢ã‘ÎÅ∞, Ñ̈Ù~°∞+̈μÅÖ’ Z=iHõ~Ú<å, U =Ü«∞ã̈∞ûÖ’<≥·<å
~å=K«∞Û. XHõi #∞Oz XHõiH̃ ‰õÄ_® ™ÈHõ=K«∞Û Œ̂∞~°̂ ŒQÍh, =∞O@QÍh, [fi~°OQÍh,
ÃÑ Œ̂ÌQÍ LO_»HõáÈ=@O =Å# D "åºkè =zÛ<å Z=~°∂ ÃÑ Œ̂ÌQÍ Ñ̈\ì̃OK«∞HÀ~°∞. XHõ
"Õà◊ [fi~°O =zÛ<å 3 ÖËHõ 4 ~ÀAÅÖ’ «̀yæáÈ=K«∞Û. H˘O Œ̂iÖ’ =∂„ «̀O H©à◊§"å «̀O,
"≥∞ Œ̂_»∞ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõêQ J=HÍâ◊O ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞. HÍh Jq ÉÏÇ̈ïã̈fiÅÊO.
~°∞É̌ÖÏ¡ ≥̀zÛÃÑ>Ëì „Ñ̈=∂^•Å∞ :

QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ ̀ «Ñ̈Ê D "åºkè Z=iÖ’ HõxÑ≤Oz<å K≥Ñ̈CHÀ «̀QÆæ ÃÑ Œ̂Ì W|ƒO Œ̂∞Å∞
Ug HõÅ∞QÆ‰õΩO_®<Õ «̀yæáÈ «̀∂ LO@∞Ok. QÆ~°ƒù= «̀∞ÅÖ’ HõxÑ≤¿ãÎ =∂„ «̀O "≥O@<Õ P
q+̈Ü«∂xfl "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ ̀ ≥eÜ«∞KÕ=Åã≤# J=ã̈~°O ZO ≥̀·<å L#flk. "åºkè =zÛ# ̀ «̂ Œ∞Ñ̈i
P"≥∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl tâ◊√=ÙÃÑ· D "åºkè Ü≥ÚHȭ  K≥_»∞ Ñ¶̈e`åÅ∞ HõxÑ≤OK«‰õΩO_®
KÕÜ«∞QÆêQ zH̃ «̀û Un ÖË̂ Œ∞. ~°∞É̌ÖÏ¡ "åºkè ™ÈH̃# QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ Ñ̈Ù\ì̃# Ñ≤Å¡Å∞ 75
âß «̀O K≥q\"̃å~°∞QÍ#∞, 50 #∞Oz 90 âß «̀O QÆ∞_ç¤"å~°∞QÍ#∞, 40 #∞Oz 50 âß «̀O
QÆ∞O_≥[|∞ƒÅ∞ "å~°∞QÍ#∞, 25 #∞Oz 40 âß «̀O "≥∞_»̂ Œ∞ [|∞ƒ QÆÅ"å~°∞QÍ#∞ Ñ̈Ù>Ëì
J=HÍâ◊O LOk. =ÚYºOQÍ QÆ~°ƒùO^•eÛ# 3= "å~°O #∞O_ç 11= "å~°O Ö’Ñ̈Ù D
"åºkè - QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ ™ÈH̃ Õ̀ 100H̃ 100 âß «̀O ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# "≥·HõÅºOQÍh
ÖËHõ QÆ~°ƒù„™ê=OQÍh [îQ „Ñ̈=∂ Œ̂=ÚO Œ̂x "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl~°∞. HÍ|\ì̃ D
=∞Ç̈Ï=∂‡i "åºkè #∞Oz Ñ̈Ù@ìÉ’ÜÕ∞ tâ◊√=ÙÅ#∞ ~°H̃ΔOK«\ÏxH̃ =ÚO Œ̂∞QÍ =∞#O
KÕÜ«∞QÆÅ HÍ~°ºO U"≥∞ÿ<å L#fl^• J<Õk WÑ̈Ù_»∞ =∞#=ÚO Œ̂∞#fl „Ñ̈â◊fl.
~°∞É̌ÖÏ¡ "åºkèx x~ÀkèOK«_»O ZÖÏ?

=∞# ™ê=∂lHõ Ñ≤~°ã≤÷̀ «∞Å∞ áêâßÛ «̀º ã̈=∂*ÏÅHõ<åfl aè#flOQÍ LO\Ï~Ú.
P_»Ñ≤Å¡Å‰õΩ Ü«ÚHõÎ =Ü«∞ã¨∞û ~åQÍ<Õ q"åÇ¨Ï „Ñ¨Ü«∞`åflÅ∞ „áê~°OaèOK«_»O, z#fl

117



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
=Ü«∞ã̈∞ûÖ’<Õ q"åÇ̈Å∞ [iÑ≤OK«_»O =∞# ã̈=∂[OÖ’ Z‰õΩ¯=. HÍ|\˜ì Ü«ÚHõÎ =Ü«∞ã̈∞û
~åHõ =Ú#∞¿Ñ P_»Ñ≤Å¡Å‰õΩ ~°∞É̌ÖÏ¡ "åºkè x~À è̂ŒHõ WO*̌HõΔ#∞ WÑ≤ÊOK«_»O XHȭ >Ë nxH̃
Ñ¨iëê¯~°O.

D ~°∞ÉˇÖÏ¡ "åºH˜û<£ WO[Hõ Δ#∞ fã¨∞‰õΩ#fl Ü«Ú=u-3 <≥ÅÅ Ö’Ñ¨Ù
QÆ~°ƒùO^•ÅÛ‰õΩO_® LO_Õ@@¡~Ú Õ̀ D ~°∞É̌ÖÏ¡ "åºkèx~À è̂ŒHõ WO[HõΔ#∞ rq`åO «̀O
~°HõΔ}#∞ Wã¨∞ÎOk. JO^Œ∞Hõx Ü«ÚHõÎ=Ü«∞ã¨∞û =zÛ# "åiHõ~Ú<åã¨ˆ~, q"åÇ≤Ï`«
¢ã‘ÎÅHõ~Ú<å ã¨̂~ ÖË̂ • QÆ~°ƒù̂ è•~°} =Ü«∞ã¨∞ûÖ’ L#fl ¢ã‘ÎÅO Œ̂iH© «̀Ñ¨Êxã¨iQÍ D
~°∞É̌ÖÏ¡ "åºH̃û<£#∞ WÑ≤ÊOK«_»O ZO «̀~Ú<å J=ã̈~°O Wk Ñ̈Ù@ìÉ’ÜÕ∞ a_»¤ P~ÀQÍºxfl
Ñ̈i~°H̃ΔOK«_®xH̃ =∂„ «̀"Õ∞ L Õ̂ÌtOzOk HÍ|\ì̃ HÍÉ’ÜÕ∞ ̀ «Å∞¡Å∞ qkèQÍ D "åºH̃û<£#∞
fã̈∞H˘x f~åÅx "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ã̈∂zã̈∞Î<åfl~°∞. XHõ tâ◊√=Ù‰õΩ [#‡xzÛ# ̀ «~°∞"å «̀ =∞~˘Hõ
tâ◊√=Ù‰õΩ [#‡hÜ«∞É’ÜÕ∞ «̀Å∞¡Å∞ ‰õÄ_® D "åºH̃û<£ fã̈∞HÀ=K«∞Û.
z#flÑ̈C_Õ \©HÍÅ∞ "Õ~ÚOK«∞‰õΩ#fl"å~°∞ ‰õÄ_» D "åºH̃û<£ fã̈∞HÀ"åe!

áÈeÜ≥∂, „\˜Ñ¨ÙÖò Ü«∂O\˜[<£ "åºH˜û<£Å`Àáê@∞ MMR "åºH˜û<£ ‰õÄ_®
z#flÑ¨C_Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ WÑ≤Êã¨∞ÎO\ÏO =∞#O. WO^Œ∞Ö’ MMR "åºH˜û<£Ö’ ~°∞ÉˇÖÏ¡#∞
x~ÀkèOKÕ QÆ∞}O ‰õÄ_® LOk. HÍ|\˜ì MMR "åºH̃û<£ fã̈∞‰õΩ#fl"å~°∞ WÑ̈Ù_»∞ J Œ̂#OQÍ
~°HõΔ}#∞ Wã̈∞ÎOk HÍ|\ì̃ QÆ̀ «OÖ’ U "åºH̃û<£Å∞ fã̈∞‰õΩ#fl "å~°~Ú<å ã̂̈~ Ü«ÚHõÎ
=Ü«∞ã¨∞Ö’ L#fl ¢ã‘ÎÅO^Œ~°∂ ~°∞ÉˇÖÏ¡ "åºH˜û<£ fã¨∞HÀ=_»O J=ã¨~°O. Ñ¨Ù@ìÉ’ÜÕ∞
Ñ≤Å¡Å áêe@ Ñ̈Ó «̀#ÖÏO\k̃ ~°∞É̌ÖÏ¡ "åºkè. ̂ •xfl "åºH̃û<£ ̂ •fi~å<Õ x~°∂‡eOK«QÆÅQÍe.

HÀÖ’Ê~Ú# Ü«∞=fi<åxfl á⁄O Õ̂O Œ̂∞‰õΩ QÆ∞O@QÆÅQÆ~°̀ À
J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂ŒO

QÆ∞O@QÆÅQÆ~° "≥ÚHȭ x ã̈=¸ÅOQÍ ≥̀zÛ, ZO_çOK«O_ç. ^•xH̃ ã̈=∂#OQÍ
Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞ D <åeæO\h̃ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. D
"≥Ú`åÎxH© ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå =~°‰õÄ áêÅÖ’
QÍh hà◊§Ö’ QÍh HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åy Õ̀ ~°HõÎ=$kú HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. ~ÀE q_»=‰õΩO_®
„`åy Õ̀ ~°HõÎH©Δ} «̀ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. D <åeæO\H̃© ã̈=∂#OQÍ =OQÆÉèí™ê‡xfl HõeÑ≤ fã̈∞‰õΩO>Ë
HõO\K̃«∂Ñ̈Ù "≥∞~°∞Q“ «̀∞Ok. â◊s~°O HÍOu=O «̀OQÍ LO@∞Ok. Hõhã̈O P~°∞ =∂™êÅ
áê@∞ "å_ç̀ Õ A@∞ì ≥̀Å¡|_»_»O PQÆ∞ «̀∞Ok. â◊s~°O =Ú_»̀ «Å∞ Ñ̈_»_»O, =Úã̈e «̀#O
=zÛ#@∞¡O_»@O... W=hfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Ü«∞=fi#=O «̀∞Å∞QÍ LO\Ï~Ú.

118



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
''¢Ããìãπ——#∞ «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ „áê}ÏÜ«∂=∞O `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.

≥̀Å∞ã̈∞H˘x KÕÜ«∞O_ç!

Ç̈~üì Z\ÏH± ~å=_®xH̃ H˘Ö̌ã̈ì~åÖò ÃÑ~°QÆ_»O XHȭ >Ë HÍ~°}O HÍ"åÅx ÖË̂ Œ∞.
Ñ̈@ì} <åQÆiHõ̀ « „Ñ̈ÉèÏ"å# ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl ''¢Ããìãπ—— ‰õÄ_® =ÚYº HÍ~°}"Õ∞.

QÆ∞O_≥#∞ Ñ̈kÅOQÍ HÍáê_»∞HÀ"åÅO>Ë =∞#ã̈∞#∞ Ñ̈kÅOKÕã̈∞HÀ"åe =ÚO Œ̂∞.
„áê}ÏÜ«∂=∞O, Ü≥∂QÆ =O\˜q =∞#ã¨∞#∞ PO^Àà◊#Å‰õΩ, kQÆ∞à◊§‰õΩ QÆ∞i

HÍ‰õΩO_® ZO «̀QÍ<À x~Àkè™êÎ~Ú.
''Ü«∂O\©¢Ããìãπ áê¡xOQ∑——x `≥Å∞ã¨∞H˘x Z=iH˜ "å~°∞ *Ï„QÆ`«ÎQÍ áê\˜¿ãÎ

ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# "åº è̂Œ∞Åáêe@ Ñ̈_»‰õΩO_® HÍáê_»∞HÀQÆÅ∞æ̀ å~°∞ â◊s~åxfl.
g∞‰õΩ ¢Ããìãπ#∞ Hõeæã¨∞Î#fl JOâßefl g∞~°∞ =∂~°ÛÖËHõáÈ=K«∞Û. JÖÏO@Ñ¨C_»∞

¢Ããìãπ‰õΩ ^Œ∂~°OQÍ =ÙO_»O_ç Z‰õΩ¯= PÖ’zOK«HõO_ç - J#=ã¨~°OQÍ kQÆ∞à◊√§
ÃÑOK«∞HÀHõO_ç - «̀‰õΩ¯= PÖ’zOK«O_ç... Jx _®Hõì~°¡O Œ̂~°∂ zÅ∞HõÑ̈Å∞‰õΩÅ∞ K≥Ñ̈Ê_»O
- ã̂̈~#x ¿ÑÃ+O@∞¡ «̀Å∂Ñ̈_»O Jhfl ÉÏ è̂Œº «̀QÍ [iyáÈ`å~Ú.

HÍh, ''J#flO ̀ «‰õΩ¯= u#O_ç—— - Jx K≥Ñ≤Ê#O «̀ ̀ ÕeHõQÍ ̀ «‰õΩ¯=QÍ PÖ’zOK«_»O
- J<Õk ™ê è̂Œº=∂..??

QÍe"å#Ö’ Ñ¨_»= „Ñ¨Ü«∂}OÖÏ =Ù#fl rq`«<å=H˜ T~°@xzÛ =∂#ã≤Hõ
„Ñ̈âßO «̀̀ «xzÛ ~ÀQÍÅ áêe@ Ñ̈_»‰õΩO_® HÍáê_Õk „áê}ÏÜ«∂=∞O XHȭ >Ë!

„áê}ÏÜ«∂=∞ q è̂•<åÅ∞ ZÖÏ KÕÜ«∂Ö’ P ~°OQÆOÖ’ xëê‚̀ «∞Ö̌·# "åi Œ̂QÆæ~°
≥̀Å∞ã̈∞H˘x <Õ~°∞ÛH˘x K≥Ü«∞ºO_ç!

~°HõÎâ◊√kúH̃, "≥Ú\̃=∞Å x"å~°}‰õΩ âßiÉÏk ~°™êÜ«∞#O

ã̈∞QÆOkè áêÅ"Õà◊¡̀ À =∞iH˘xfl W «̀~° „ Œ̂"åºÅ∞ HõeÑ≤ «̀Ü«∂~°∞ KÕã≤# âßiÉÏk
~°™êÜ«∞#O "Õ_çx «̀yæOz, |ÖÏxfl ÃÑOá⁄OkOz, a.Ñ≤.x ~°HõÎ„™ê"åxfl, Zã≤_ç\©x
áÈQ˘\˜ì, ~°HõÎ^Àëêefl ã¨iKÕã≤, ~°HÍÎxfl â◊√kúKÕã≤, `åáêxfl `«Ñ¨#x `«yæOKÕO^Œ∞‰õΩ
`À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. ~°HÍÎxH̃ â◊√kú Uq∞@O\Ï~å..? ~°HõÎOÖ’ qq è̂Œ ~°HÍÅ Hõ}ÏÅ∞<åfl~Ú.
D Hõ}ÏÅ∞ Õ̂x x+̈ÊuÎÖ’ Jq =ÙO_®e. ~°Hõ~°HÍÅ [|∞ƒÖ’¡ D Hõ}ÏÅ x+̈ÊuÎÖ’
Õ̀_® =ã̈∞ÎO@∞Ok. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ É’ Œ̂ "åºkèÖ’ W™ÈflÑ¶≤Öòû Hõ}ÏÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

JÖÏO\ ̃ Õ̀_®Å∞#flÑ̈C_»∞ âßiÉÏk ~°™êÜ«∞#O ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@!!
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★ âßiÉÏk ~°™êÜ«∞<åxfl <Õ~°∞QÍQÍh, HÍã≤x h\Ö̃’ HõeÑ≤ QÍh ~ÀE Ô~O_»∞™ê~°∞¡

„`åy Õ̀ "≥Ú\=̃∞Å∞ ~å=Ù. U K«~°‡ ~ÀQÍÅ∞ "Õ\H̃̃ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞Î<åflã̂̈~, P
=∞O Œ̂∞Å`À áê@∞QÍ âÁOiîÉÏk ~°™êÜ«∞<åxfl ~ÀE „`åy Õ̀ K«~°‡ "åº è̂Œ∞Å∞
KåÖÏ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ "Õã̈qHÍÅO ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ Ô~O_»∞ #∞Oz <åÅ∞QÆ∞ K≥OKåÅ∞ âßiÉÏk
~°™êÜ«∞<åxfl „`åy Õ̀ Xà◊√¡¿ÑÅ_»O, ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ∞ U~°Ê_»@O, =∞O@Å∞, áÈ@∞¡,
«̀Ñ̈#, JuQÍ K≥=∞@Å∞ Ñ̈@ì_»O, h~°ã̈O, â’+̈ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ U~°Ê_»‰õΩO_®

LO\Ï~Ú. =_»̂ ≥|ƒ «̀QÆÅ Œ̂∞.
★ QÆ~°ƒù= «̀∞Å∞, |ÅÇ‘Ï#∞Å∞ zH̃¯â◊Åº"≥∞ÿ áÈ «̀∞#fl "å~°∂ nxfl ¿ãq¿ãÎ QÆ∞O_≥̂ Œ_»,

h~°ã̈O, HÍà◊√¡ ÖÏQÆ_»O |ÅÇ‘Ï# «̀Å∞, ~°HõÎH©Δ} «̀Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. QÆ~°ƒù= «̀∞Å∞
fã̈∞‰õΩO>Ë, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áêáê~Ú ‰õÄ_® |ÅOQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

JÅû~ü "åºkè QÆ∞iOz J Œ̂∞ƒù̀ « ã̈=∂Kå~°O g∞ HÀã̈O

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ü«∂ã≤_»∞¡ ÖËHõáÈ Õ̀ JÅû~°∞¡ ~å=Ù. Ü«∂ã≤_£ (ÃÇ·Ï„_ÀHÀ¡iH± Ü«∂ã≤_£)
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ¿Ñ~°∞‰õΩáÈ=_®xH̃ ¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈Å Ñ̈Óã≤#@¡=Ù «̀∞Ok. `åO|∂ÅOÖ’ ã̈∞#flO
Z‰õΩ¯"≥·̀ Õ <åÅ∞Hõ ZÖÏ á⁄‰õΩ¯ «̀∞O^À - ã̈iQÍ JÖÏ<Õ ¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈Å ‰õÄ_® Ñ̈Óã̈∞ÎOk.
ÃÑÑ≤û<£ J<Õ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~°÷O ‰õÄ_® D Ü«∂ã≤_£‰õΩ `À_≥· Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, ¿ÑQÆ∞
Ñ̈Ó «̀efl ≥̀™ÈÎOk.

J@∞ Ü«∂ã≤_£, W@∞ ÃÑÑ≤û<£ Ô~O_çO\ ̃=Å# D ¿ÑQÆ∞ Ñ̈Ó «̀ =™ÈÎOk HÍ|\ì̃
nxfl ''Ü«∂ã≤_£ ÃÑÑ≤ìH± _çã‘*ò—— Jx ‰õÄ_® Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

★ H˘O Œ̂iH̃ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =Oâ◊áê~°OÑ̈~°ºOQÍ ‰õÄ_® ~å=K«∞Û.
★ 'F— „QÆ∂Ñπ |¡_£ =Ù#fl"åiÖ’ Z‰õΩ¯= =∞OkH̃ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ "åºkè =ã̈∞ÎO Œ̂x F

Ñ¨ijÅ#.
★ á⁄QÆ„`å̂Q JÅ"å@∞, „`åQÆ∞_»∞ JÅ"å@∞, QÆO*Ï~Ú, #Å¡=∞O Œ̂∞ =O\ ̃"å\H̃̃

JÅ"å@∞ Ñ̈_»¤"åà◊§Ö’ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk. ™È‡H̃OQ∑
=ÔQ·~å D ̂ Œ∞~°Å"å@¡#∞ =∂#HõáÈ Õ̀, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞ Ñ̈xKÕÜ«∞=Ù
‰õÄ_® - gi g∞ Œ̂ ã̈Ê+̈ìOQÍ ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. HÍh, ÉËiÜ«∞O ZH±û<£Ö’QÍh,
ZO_À™È¯Ñ‘Å∂QÍx JÅû<£ HõxÊOK«̂ Œ∞. JÑ̈C_»∞ HÍ~°}O Uq∞\’ ≥̀eÜ«∞Hõ
uHõ=∞HõÑ̈_ç áÈ"åeû =ã̈∞ÎOk. ~Ày Ç̈Ï_®q_ç Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. "åºkè
f„= «̀ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
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WÖÏO\ ̃ÅHõΔ}Ïxfl ''<å<£ JÅû~ü _çÃãÊÑ≤ûÜ«∂—— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. ¿Ñ̂~ ≥̂·<å zH̃ «̀û

q+̈Ü«∂xH̃ =zÛ#Ñ̈C_»∞ JÅû~ü =Ù#fl ÖËHõáÈ~Ú<å X̂H q è̂Œ"≥∞ÿ# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ J=ã̈~°O
J=Ù`å~Ú.

★ XHÀ¯™êi JÅû~°∞¡ =ÙO\Ï~ÚQÍh Z@∞=O\˜ JÑ¨HÍ~°O KÕÜ«∞=Ù. g\˜x
''Ãã·ÖˇO\ò—— JÅû~°¡O\Ï~°∞. Wq KåÖÏHÍÅO Ãã·ÖˇO\òQÍ<Õ =ÙO\Ï~Ú. HÍh,
HÍà◊§<˘Ñ̈CÅHÀ, H©à◊§<˘Ñ̈CÅHÀ, ̀ «Å<˘Ñ≤ÊHÀ - <˘Ñ≤Ê ̀ «̂Qæ aà◊§Å∞ "Õã̈∞HÀOQÍ<Õ
JÅû~ü ÅHõΔ}ÏÅ∞ X‰õΩ¯=∞‡_çQÍ q[$Oaè™êÎ~Ú.

★ Ĥ=ÅO <˘Ñ≤Ê aà◊§Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞, Ü«∂O\|̃Ü«∂\H̃±û, ã≤ì~å~Ú_£û, Ç̈~À‡<£û
... W=hfl JÅû~üûx ÃÑOKÕ"Õ. XHÀ¯™êi ̂H=ÅO a.HÍOÃÑ¡H±û =∂„ «̀ÖË qÑ̈s «̀"≥∞ÿ#
=∞O@#∞, <˘Ñ≤Êx fã̈∞‰õΩ~å=K«∞Û ‰õÄ_®!!

★ ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`« P_»"åiÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl=∂@ "åã¨Î=O. J~Ú`Õ =∞QÆ"åiH˜
U=∂„ «̀O q∞#Ç̈~ÚOÑ̈Ù ÖË̂ Œ∞.

★ Ñ̈Ó~°fiO F áêuHõ =ÚÑ̈Ê~Ú ã̈O= «̀û~åÅ „H̃ «̀O ''_»∞ºÜ≥∂_ç#O—— J<Õ ¿ÑQÆ∞
ÉèÏQÆOÖ’ JÅû~ü J<Õk WÑ̈C_»∞#flO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ =KÕÛk HÍ Œ̂x JO\Ï~°∞.
r~å‚â◊Ü«∞O ÉèÏQÆO z#fl„¿Ñ=ÙÅ∞ Hõe¿ã KÀ@ _»∞ºÜ≥∂_ç#O =ÙO@∞Ok. WHȭ _»
JÅû~°∞¡ ~å=_»O W\©=e HÍÅOÖ’ Z‰õΩ¯"≥·O Œ̂x JO\Ï~°∞. HÍ~°}O ≥̀b Œ̂∞.

★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ã̈iQÍæ ZHȭ _» ZÖÏ =ã̈∞ÎO^À QÆ∞iÎOz K≥Ñ̈ÊÖË~°∞ D "åºkè
=zÛ# ~ÀQÆ∞Å∞. Jk Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O\’, <˘áÈÊ, á⁄\’¡, PHõe ÉÏ è̂À Õ̀eÛ
ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥Ñ̈ÊÖË#@∞¡O@∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ U^À JÅ[_çQÍ (DISCOMFORT)

=ÙO@∞Ok. U^À „ÃÑ+̈~ü ÃÑ\ì̃#@∞¡O@∞Ok. PHõe "Õã≤ "≥∞e uÑ≤Ê#@∞¡ <˘Ñ≤ÊQÍ
JxÊã¨∞ÎOk.

★ ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =zÛ# ~ÀQÆ∞Ö’¡ 20 âß «̀O =∞OkH̃ U ÅHõΔ}ÏÅ∂ ÃÑ·H̃ HõxÊOK«‰õΩO_®
X̂H™êi ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈ÖË ~°HõÎ„™ê=O [~°QÆ_»O =O\ ̃LÑ̈„ Œ̂"åefl ã̈$+≤ìã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!

★ H˘O Œ̂iÖ’x ÅHõΔ}ÏÅhfl K«∂¿ãÎ YzÛ «̀OQÍ ¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈Å JÅû~ü =ÙOk - Wk
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ "åº è̂Õ ... Jx ~°∂_èôQÍ K≥Ñ̈ÊQÆêQO «̀ ã̈Ê+̈ìOQÍ =ÙO\Ï~Ú.

★ XHõ™êi JÅû~ü ÅHõΔ}ÏÅ`À ÉÏ^èŒÑ¨_ç =∞O^Œ∞Å∞ "å_ç# `«~åfi`« ''Ãã·ÖˇO\ò
JÅû~ü——Å∞ "≥Ú Œ̂ÅÜÕ∞º J=ã̈~°O =ÙOk. Jq ã̈=∞Ü«∞O =zÛ#Ñ̈C_»∞ =∂„ «̀"Õ∞
«̀=∞ „Ñ̈`åÑ̈O K«∂Ñ≤™êÎ~Ú.
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★ JÅû~° "åºkèÖ’ ¿ÑQÆ∞Ö’ Ñ̈ÙO_»∞#∞ ̀ «yæOK«_»O`À<Õ zH̃ «̀û PQÆ̂ Œ∞. Wk „Ñ̈u™ês

u~°QÆÉˇ_»∞`«∂<Õ =ÙO@∞Ok. u~°QÆÉˇ@ì_»O D "åºkè ÅHõΔ}O J#∞HÀ=_»O
á⁄~°ÉÏ@∞ - "≥Ú Œ̂@ D JÅû~°∞¡ U HÍ~°}O =Å# =KåÛÜ≥∂ P HÍ~°}ÏÅ#∞
=∞#O H˘#™êyã¨∂Î<Õ =ÙO\ÏO HÍ|\ ˜ì JÅû~ü "åºkè z~°OrqQÍ<Õ
=ÙO@∞O^Œ#fl=∂@!
PÖÏ¯Ç̈Öò, =∂ Œ̂Hõ„ Œ̂"åºÅ ¿ã=#
™È‡H˜OQ∑

ZÑ̈C_»∂ U^˘Hõ ÉÏ è̂Œ =zÛO Œ̂x =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈Ù‰õΩáÈ~Ú ÖËxáÈx =∞O Œ̂∞Åhfl
≥̀K«∞ÛH˘x "å_»∞HÀ=_»O

PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§, _ç„ÃÑ+̈<£,
"ÕàÏáêàÏ ÖËx PÇ̈~° JÅ"å@∞¡,
x„ Œ̂áÈÜÕ∞O Œ̂∞‰õΩ ã̈=∞Ü«∞áêÅ# KÕÜ«∞HõáÈ=_»O

JkèHõOQÍ =∞ëêÖÏÅ∞, HÍ~°O, â◊#QÆÑ≤O_ç̀ À =O_ç#q, T~°QÍÜ«∞Ñ̈K«Ûà◊√§,
"≥Å∞¡e¡̀ À «̀Ü«∂~°~Ú#q - JuQÍ u#_»O

WÖÏ JÅû~ü "åºkèx KÕ*Ë̀ «∞ÖÏ =∞#"Õ∞ ÃÑOz Ñ‘HõÅ g∞ Œ̂‰õΩ ̀ ≥K«∞ÛH˘O@∞<åflO.
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ ~å=_®xH̃ HÍ~°}ÏÖËq∞\’ WO «̀ q=~°OQÍ g∞‰õΩ ≥̀eã≤áÈ~ÚOk

HÍ|\ì̃, ^•xfl ÃÑOK«∞HÀ‰õΩO_® =ÙO_ÕO Œ̂∞‰õΩ UU *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åÖ’ g∞‰õΩ g∞̂~
x~°‚~ÚOK«∞HÀQÆÅ~°x Ptã̈∞Î<åfl#∞.

Ãã·Ö̌O\ò JÅû~°∞¡ U~°Ê_»‰õΩO_® x~ÀkèOK«_®xH̃, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ u~°QÆÉ̌@ì‰õΩO_®#∂,
JÅû~°∞¡ U~°Ê_»‰õΩO_®#∂ PÑ̈_®xH̃ Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ "å_»∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å
g∞ Œ̂ P è̂•~°Ñ̈_»_»O =∞Ozk.

JqÑ̈uÎHõ~° K«∂~°‚O, ̂ •_ç=∂+̈ìHõK«∂~°‚O <åi ̂Hâ◊ Å=}O, â◊OYÉèíã̈‡, =~å@Éèíã̈‡,
ã̈∂ «̀âıY~° ~°ã̈, „Hõ"åº Œ̂ ~°ã̈, z„ «̀HÍk=\,̃ =∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HõO, bÖÏqÖÏã̈~°ã̈O -
WÖÏ Z@∞=O\ ̃JÑ̈HÍ~°O K≥Ü«∞ºx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. g\x̃
ZÅ¡HÍÅO "å_»∞H˘<åfl Z@∞=O\ ̃Ç̈xh HõeæOK«=Ù ÃÑ·QÍ ¿ÑQÆ∞efl ã̈O~°H̃Δ™êÎ~Ú.

«̀ÅÖ’ "Õ_çx «̀yæOKÕ K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO

K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO, =∞Ç̈K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO J<Õ ¿Ñ~°¡̀ À ^˘îH J Œ̂∞ƒù̀ Ò+̈ è̂•xfl
~ÀE ̀ «Å‰õΩ Ñ̈Óã≤ ÉÏQÍ =∞~°Ì# KÕ¿ãÎ "Õ_ç ̀ «ÅÖ’ ̀ «yæáÈ «̀∞Ok, Ñ̈x =uÎ_ç ÃÑiy#Ñ̈C_»∞
''|∞„~°"Õ_≥H̃¯áÈ~ÚOk—— Jx =∞#"åà◊√§ JO@∞O\Ï~°∞. JÖÏ |∞„~° "Õ_≥H̃¯# "åiH̃
K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO =∞Oz B+̈ è̂ŒO.
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★ «̀Å<˘Ñ≤Ê «̀~°K«∂ =ã̈∞Î#fl "åiH̃, XO\’¡ "Õ_ç =Å# qq è̂Œ ÉÏ è̂ŒÅ∞ =ã̈∞Î#fl

"åiH̃ Wk ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. Ñ̈sHõΔÖ’¡ K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ D K«O Œ̂<åk
≥̀·ÖÏxfl =∞~°ú# KÕÜ«∞_»O =Å# "≥∞ Œ̂_»∞ «̀fi~°QÍ Jeã≤áÈ‰õΩO_® LO@∞Ok.

„â◊̂ ŒúQÍ K«̂ Œ=QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.
★ ~ÀE „á⁄ Œ̂∞Ì# Xà◊§O`å D K«O Œ̂<åk ≥̀·ÖÏxfl =∞~°Ì# KÕã≤, =Ú‰õΩ¯Ö’ ‰õÄ_®

Ô~O_»∞ =¸_»∞ K«∞Hȭ Å∞ K«O Œ̂<åk ≥̀·ÖÏxfl "Õã≤ ™êfl#O KÕ~Ú¿ãÎ Ñ¶≤\òû [|∞ƒ#fl
"åiH̃ =∞ Œ̂∞Å∞ "å_»∞ «̀∂ LO>Ë, P =∞O Œ̂∞Å∞ ÉÏQÍ «̀fi~°QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

★ "≥∞ÿ¢ÔQ·<£ «̀Å<˘Ñ≤Ê, =¸~°ÛùÅ∞, Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂, =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞#fl "åiH̃ Wk
=∞Oz LáêÜ«∞O. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.

Ñ¶≤\òû [|∞ƒx x~°¡HõΔºO KÕÜ«∞HõO_ç q_»=‰õΩO_® =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»O_ç

Ñ¶≤\òû [|∞ƒ XHõ q è̂ŒOQÍ K≥áêÊÅO>Ë ~ÀyH̃ âßÑ̈O ÖÏO\k̃. D ~ÀQÆ∞Å∞
KÕã≤# «̀Ñ̈C Un ÖË‰õΩO_®, JHÍ~°}OQÍ, Z@∞=O\ ̃=ÚO Œ̂∞ ÃÇÏK«ÛiHõÅ∂ ÖË‰õΩO_®
=Ù#fl@∞ìO_ç =∞x+≤x ‰õΩÑ̈Ê‰õÄeÛ áê̂~¿ã Ñ¶≤\òû [|∞ƒ‰õΩ q=ÚH̃Î ÖË̂ •?

★ ™ê è̂•~°}OQÍ Ñ¶≤\òû =zÛ# «̀~åfi «̀ Ñ¨k¿ÇÏ#∞ xq∞ëêÖ’¡¿Ñ Jq "å\˜Hõ"Õ
«̀yæáÈ`å~Ú. H˘O «̀=∞OkÖ’ H˘kÌQÍ Z‰õΩ¯=¿ãÑ¨Ù =ÙO_»=K«∞Û. HÍh QÆO@

#∞Oz Ô~O_»∞ QÆO@Å =~°‰õÄ Ñ¶≤\òû f„=`« `«QÆæ‰õΩO_® xÅ|_çáÈ`Õ Jk
„áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷uH̃ ^•i fã̈∞ÎOk.
JÖÏ xÅ|_çáÈ~Ú# Ñ̈iã≤÷ux ''¿ãì@ãπ ZÑ≤Ö̌Ñ≤ìHõãπ J<Õ Ñ̈iã≤÷uQÍ K≥áêÎ~°∞.

„Ñ̈u =O Œ̂=∞Ok =¸~°Û~ÀQÆ∞Ö’¡ 10-12 =∞OkÖ’ WÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷u JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂
=ã̈∞ÎO_Õ J=HÍâ◊O =ÙOk.

★ «̀~°K«∂ =zÛ ̀ «yæáÈU Ñ̈ Œ̂úuÖ’ HÍ‰õΩO_® WOHÍ Z‰õΩ¯= ¿ãÑ̈Ù Ñ¶≤\òû ̀ «QÆæ‰õΩO_®
=Ù#fl@~Ú`Õ "≥O@<Õ ~Àyx Pã¨Ê„uH˜ `«~°eOK«O_ç. ''"≥O\˜ÖË@~üû—— =O\˜
Z=∞Ô~̊hû Ü«∞O„`åOQÆO =Ù#fl Pã̈Ê„uH̃ Ñ̈OÑ≤̀ Õ =∞Ozk.

★ "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ Hõ}̃ «̀Å∞, "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ h~°∞, "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ ~°HõÎ„™ê=O - =O\ ̃HÍ~°}ÏÅ∞
Ñ¶≤\òû [|∞ƒ‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

★ «̀ÅH̃ QÍÜ«∂Å=_»O, "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ Ö’áêÅ∞, "≥∞ Œ̂_»∞ Hõ}ÏÅ∞ ã̈iQÍ Ñ̈xKÕÜ«∞Hõ
áÈ=_»O PÖÏ¯Ç¨Å∞ =O\˜ =∂^ŒHõ„^Œ"åºÅ∞, ™È‡H˜OQ∑ W=hfl Ñ¶≤\òû [|∞ƒ
~å=_®xH̃ HÍ~°}ÏÖË!
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★ Z.ã≤. ã≤x=∂ Ç̈à◊§‰õΩ, Z‰õΩ¯=QÍ "≥à◊§_»O, ‰õÄ_® XHõ HÍ~°}"Õ∞!
★ q@q∞<£ _ç Ö’Ñ̈O =Å¡ HõêQ ÅHõΔ}ÏÖ’¡ =¸~°Ûù XHõ\˜.
★ =Oâ◊áê~°OÑ̈~°º HÍ~°}ÏÅ∞ =Å# ‰õÄ_® Ñ¶≤\òû "åºkè =ã̈∞ÎOk.
★ =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ`Àáê@∞ [fi~°O Z‰õΩ¯= ¿ãÑ̈Ù xÅ|_ç =ÙO_»_»O =Å# Ñ¶≤\òû

"åºkè =KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk.
Ñ¶≤\òû [|∞ƒH̃ zH̃ «̀û n~°…HÍÅO "å_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok. "≥Ú Œ̂\™̃êiQÍ Ñ¶≤\òû

=zÛ "å\H̃õ"Õ «̀yæáÈÜ«∂Ü«∞x WOHÍ ~å=ÙÖË - Jx J„â◊̂ Œú KÕÜ«∞HõO_ç.
„É̌~Ú<£ CTScan `À ã̈Ç̈ "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈O|OkèOz Jxfl Ñ̈sHõΔÅ∂ _®Hõì~üQÍ~°∞

KÕ~ÚOKåÅx K≥a Õ̀ - J=hfl J#=ã̈~°O J<À, U Ñ̈sHõΔÅ∂ ÖË‰õΩO_® U^À =∞O Œ̂∞
~åã≤=fi=∞<À "≥·̂ Œ∞º_ç g∞ Œ̂ =uÎ_ç Õ̀HõO_ç.

WÖÏ̂Q Ñ¶≤\òû`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ =∞~À ~Ày "å_»∞Î#fl =∞O Œ̂∞Å p\© g∞ Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞
H˘#∞H˘¯zÛ ã̈fiO «̀OQÍ "å_»∞‰õΩ<Õ J=∂Ü«∞‰õΩÅ∞ H˘O Œ̂~°∞O\Ï~°∞. JÖÏO\ ̃PÖ’K«<å
q è̂•#O ã̈~°~Ú#k HÍ Œ̂∞.

Z=iH̃ "å~°∞ «̀=∞ "åºkèH̃ HÍ~°}O Uq∞\’ =ÚO Œ̂∞QÍ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åe. Jk
_®Hõì~üQÍi HÀã̈O HÍ Œ̂∞ - g∞ HÀã̈"Õ∞!! J=ã̈~°O J~Ú#O «̀"Õ∞~° =∂„ «̀"Õ∞ Y~°∞Û
ÃÑ\ì̃™êÎ~°#fl #=∞‡HõO =Ù#fl _®Hõì~ü QÍi Œ̂QÆæ~°‰õΩ =∂„ «̀"Õ∞ "≥à◊§O_ç!

"≥Ú Œ̂\ ̃ S Œ̂∞ ã̈O= «̀û~åÅ∂ q_»=‰õΩO_® _®Hõì~üQÍ~°∞ ~åã≤zÛ# =∞O Œ̂∞Å∞
"å_»O_ç. D S Õ̂à◊¥§ =∞ è̂ŒºÖ’ ZÑ̈C_»∂ Ñ¶≤\òû ~å‰õΩO_® =ÙO>Ë g∞~°∞ =∞O Œ̂∞Å∞
P¿ÑÜ«∞=K«∞Û. HÍh, =∞ è̂ŒºÖ’ =¿ãÎ =∂„ «̀O =∞~À 5 ã̈O= «̀û~åÅáê@∞ =∞O Œ̂∞Å∞
H˘#™êyOK«=Åã≤ =ã̈∞ÎOk. XHÀ¯™êi rq «̀O JO`å "å_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®!!

K«e [fi~åxH̃ K«Hȭ \̃ "≥·̂ ŒºO

rÅHõ„~°, "≥Å∞¡e¡, âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êe, q∞iÜ«∂Å∞. g\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x
"≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz F ã‘™êÖ’ Éèí„^ŒÑ¨~°K«∞HÀO_ç. K«e[fi~°O =zÛ# ~ÀyH˜ D á⁄_çx
ã̈=∂#OQÍ É̌Å¡O HõeÑ≤ #∂i 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ uxÑ≤Oz "Õ_ç h~°∞ „`åy¿ãÎ
K«e[fi~°O `«fi~°QÍ `«QÆ∞æ`«∞Ok. K«e[fi~°O ~å=_®xH˜ =∞O^Œ∞ uO>Ë =∞ÖËiÜ«∂,
>̌ÿá¶ê~Ú_£, =¸„ «̀OÖ’ p=Ú "≥Ú Œ̂Ö̌·# "åº è̂Œ∞Ö’¡ K«e „Ñ̈ è̂•#OQÍ HõxÊã̈∞ÎOk. D
"åº è̂Œ∞Ö’¡ D B+̈ è̂•xfl ~ÀE =Ú_» <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞H˘O>Ë [fi~° f„= «̀ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.
PÜ«∂ [fi~åÅ‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
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H©à◊§"å`åxH˜ "Õ∞Ö·̌# zH˜̀ «û g∞~°∞ KÕã¨∞HÀQÆÅ Õ̂

P=Ú Œ̂O yO[Å∞ |*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "å\x̃ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂OK«O_ç. D P=Ú Œ̂O yO[Å á⁄_çH̃ ã̈=∂#OQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz# âÁOiî á⁄_çx

HõeÑ≤, «̀y#O «̀ Ñ̈\H̃õÉ̌Å¡O "Õã≤ ÉÏQÍ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìH˘x
fã¨∞HÀO_ç. "å «̀O áÈ «̀∞Ok. qˆ~K«#O ™êÑ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. H©à◊§"å «̀O, "≥∂HÍà◊§
<˘Ñ̈CÅ∞, *Ï~ÚO\’¡ =KÕÛ W «̀~° <˘Ñ̈CÅ∞ Jhfl <≥=∞‡k™êÎ~Ú. #_»∞O <˘Ñ≤Ê K«Hȭ QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ~ÀE XHõ\© Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡QÍ "Õã̈∞HÀ=K«∞Û.

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ áê=Úefl "≥à◊§Q˘>Ëì „H˜q∞=Ú Œ̂æ~° ~°ã¨O

„H̃q∞=Ú Œ̂æ~° ~°ã̈O ^•^•Ñ̈Ù Jxfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
=∂„ «̀Å∞QÍ LO@∞Ok. 250 q∞.„QÍ. =~°‰õÄ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ W=fi=K«∞Û. #Å¡rÅHõ„~°,
"åÜ«Úq_»OQÍÅ∞ Wq Ô~O_»∂ =¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡QÍh, Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ QÍh
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. Ô~O_çO\h̃ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, «̀y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤
ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞H˘x J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’
QÍh, áêÅÖ’ QÍh HõeÑ≤, „H̃q∞=Ú Œ̂æ~°~°ã̈O =∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞H˘<åflHõ nxfl „`åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
áê=ÚÅ∞ Ñ̈_çáÈ`å~Ú. Wq ^˘~°Hõ#Ñ̈C_»∞ ''JÉèíÜ«∂i+̈ì—— J<Õ =∞O Œ̂∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
ëêÑ̈ÙÖ’¡ LO@∞Ok. „H̃q∞=Ú Œ̂æ~° ~°™êxfl "Õã̈∞‰õΩx, JÉèíÜ«∂i+̈ì Ô~O_»∞ ÖËHõ =¸_»∞
K≥OKåÅ =~°‰õÄ HÍã≤x hà◊§`À HõeÑ≤ „`åy Õ̀ UeHõáê=ÚÅ∞ K«zÛÑ̈_çáÈ`å~Ú. "å\˜
=Å# =KÕÛ Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, PÜ«∂ã̈O =O\ ̃ ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Ñ≤Å¡Å∞
|ÅOQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~°∞. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ‰õÄ_® Wk ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyflx JOK«<å "Õã̈∞H˘x u#_»O ZÖÏ..?

=∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°OÖ’ H˘xfl ̀ ÕeHõQÍ JîQq =ÙO\Ï~Ú. H˘xfl Hõiî#OQÍ
JîQq =ÙO\Ï~Ú.

Õ̀eHõQÍ JîQ "å\x̃ XH̃O «̀ Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞‰õΩ<åfl ÃÑ Œ̂ÌQÍ K≥_»∞ K≥Ü«∞º=Ù.
Hõiî#OQÍ JiˆQ "å\˜x Z‰õΩ¯=QÍ fã¨∞H˘O>Ë, Jq "≥Ú^Œ@QÍ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Jyflx
P̂~Ê™êÎ~Ú. JO>Ë r~°‚â◊H̃Îx ≥̂|ƒf™êÎÜ«∞#fl=∂@! r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yOK«_»O =Å#<Õ
â◊s~°OÖ’ J<ÕHõ ^ÀëêÅ∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎ~Ú. "≥Å∞ «̀∞~°∞ ÖËHõ WÅ∞¡ áê_»∞|_ç̀ Õ áê=ÚÅ∞
Õ̀à◊√§ KÕi#@∞¡, r~°‚â◊H̃Î #tOzáÈ~Ú# â◊s~°OÖ’ ^ÀëêÅ∞ "åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎÜ«∞#fl

=∂@.
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D q+̈Ü«∂xfl q=iã̈∂Î K«~°‰õΩ_»∞ K≥áêÎ_»∞- Uk ZO «̀ u<åÅ<Õk - Z=iH̃

"å~°∞ ̀ «=∞ r~°‚â◊H̃Îx |\˜ì x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åÅx! "åQÆƒù@∞_»∞ J<Õ "≥·̂ Œº âßG"Õ̀ «Î WOH˘OK≥O
q=~°OQÍ D q+̈Ü«∂<Õfl WÖÏ K≥áêÎ_»∞. Õ̀eHõQÍ JîQ Ñ̈^•~å÷Å∞ u<ÕÑ̈C_»∞ Ñ̈ÓiÎQÍ
Hõ_»∞Ñ̈Ù xO_Õ =~°‰õÄQÍh, ÖË̂ • WOH˘OK≥O uO>Ë xO_»∞ «̀∞O Œ̂x JxÊOKÕ=~°‰õÄ QÍh
JO>Ë HÍã≤O «̀ MÏmQÍ =Ù#flÑ̈C_Õ u#_»O P¿ÑÜ«∞=∞x ã̈ÅÇ̈ K≥áêÊ_»∞.

J Õ̂ Hõiî#OQÍ JîQ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ =∞# Éè’[#OÖ’ =Ù<åflÜ«∞#∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞
''J~°÷̀ «$Ñ≤Î—— HõêQ =~°‰õΩ =∂„ «̀"Õ∞ Éèí∞lOK«=∞<åfl_»∞ JO>Ë ã̈QÆO Hõ_»∞Ñ̈Ù xO_Õ=~°‰õÄ
ux WOHÍ K≥~Úº Hõ_»∞HÀ¯=∞x J~°÷O!

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Jyfl PiáÈ‰õΩO_® =ÙO_®ÅO>Ë Éè’[#O KÕã¨∞Î#fl „Ñ¨u™ês D
q+̈Ü«∞O =∞#‰õΩ QÆ∞~°∞Î‰õΩ ~å"åe.

''Jyfl |ÖÏ¿ÑHõΔ}© =∂„`å—— Jyfl|ÖÏxfl|\˜ì ZO`« PÇ¨~°O fã¨∞HÀ"åÖ’
x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åÅx nx J~°÷O.

Wk +̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"åiH̃, ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ‰õΩ, QÍºãπ „@|∞Öò =Ù#fl"åiH̃
=ÚYºOQÍ =iÎOKÕ q+̈Ü«∞O. q∞ye# "å~°∞ ‰õÄ_® nxfl áê\¿̃ãÎ ~ÀQÍÅ áêe@
Ñ̈_»‰õΩO_® =ÙO\Ï~°∞. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ Ñ≤O_ç=O@Å∞ XHõ Ñ̈\Ïì# JîQ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
HÍ=Ù. Å_»∂¤Å∞, |r̊Å∞, QÍÔ~Å∞, J@∞‰õΩÅ∞ WÖÏO\ ̃u#=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞ "å\x̃
Ñ̈iq∞ «̀OQÍ u<åe.

JO Õ̀HÍ Œ̂∞, WÖÏO\ ̃J~°QÆx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ U"≥·<å ã̂̈~ JÅ"å@∞QÍ ~ÀE
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ u<åÅ#fl@∞¡ u#‰õÄ_»̂ Œ∞. JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ uO>Ë, Hõiî#OQÍ JîQ PÇ̈~°

Ñ̈^•~å÷Ö̌·<å K≥_»∞ K≥Ü«∞º=Ù.
+̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"åÔ~·<å ã̂̈~ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷efl U qO Œ̂∞ Éè’[<åxH̃ "≥o§#Ñ̈C_»∞

«̀Ñ¨Êxã¨iQÍ u#=Åã≤ =zÛO Œ̂#∞HÀO_ç JO «̀=∂„`åxˆH H˘OÑ¨ÅO@∞HÀ=Ù ^•xH˜
„Ñ̈uQÍ =∂=¸Å∞QÍ fã̈∞H˘<Õ PÇ̈~åxfl H˘kÌQÍ ̀ «yæOz u#O_ç. JÑ̈C_»∞ P J~°QÆx
Ñ̈^•~°÷O Z@∞=O\ ̃K≥_»∂ K≥Ü«∞º Œ̂∞ JÖÏQÆx, ~ÀE JÅ"å@∞QÍ J Õ̂ Ñ̈xKÕâß~°#∞HÀO_ç
- "åºkè ÃÑiyáÈ «̀∞Ok. D x~°∂Ñ̈}Å#∞ |\ì̃ =∞#‰õΩ J~°÷O J=Ù «̀∞#fl q+̈Ü«∞O
XHõ¯>Ë.

P~ÀQÆº=O «̀∞Ö̌·<å, U^À XHõ "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl "åÔ~·<å - PÇ̈~° xÜ«∞=∂efl
X̂HÖÏ áê\ÕK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

J~°QÆx Ñ̈^•~å÷Å#∞ JuQÍ u#flÑ̈C_»∞ P~ÀQÆº=O «̀∞Ö’¡ ~°Hõ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Å∞
Ñ̈Ù_»̀ å~Ú. U "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl =ºH̃ÎÖ’ P "åº è̂Œ∞Å∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
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HÍ|\ì̃ fã̈∞H˘O@∞#fl PÇ̈~°O JîQk J=Ù<å - HÍ^• - Jx PÖ’zOz, g∞

r~°‚â◊H̃Îx |\ì̃ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ fã̈∞H˘O>Ë Z@∞=O\ ̃Ç̈xh [~°QÆ̂ Œ∞.
J~å÷Hõe`À =ÙO_çáÈ Õ̀, q∞ye# PHõex UO K≥Ü«∂ºe..? Jx ã¨O Õ̂Ç¨ÏO

~å=K«∞Û. Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å`À Hõ_»∞Ñ̈Ù xOÑ̈ÙHÀO_ç. XHõ =Ú Œ̂Ì «̀‰õΩ¯=
u#_»O ^•fi~å Jyfl |ÖÏxfl HÍáê_»∞HÀO_ç.

WÖÏ PÇ¨~åxfl, Jyfl|ÖÏxfl ã¨iQÍæ `«∂HõO "Õã≤#@∞¡ JOK«<å "Õã¨∞H˘x
ã̈=∂#OQÍ PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë, fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ =O@Ñ̈_»∞ÎOk. Z@∞=O\˜
J<å~ÀQÍºefl ã̈$+≤ìOK«̂ Œ∞. ~ÀQÍÅ∞ HõO„\’Ö’¡ =ÙO_ç K≥Å̂~QÆ‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. â◊s~åxH̃
HÍOuxã¨∞ÎOk.

PÜ«Ú+̈μ¬#∞ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
+̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"åiH̃ +̈μQÆ~ü ÃÑ~°QÆ_»OQÍh, ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ‰õΩ „H˘=Ùfi ÃÑ~°QÆ_»O

QÍh [~°QÆ̂ Œ#fl=∂@!!

H©à◊§ <˘Ñ̈CÅ‰õΩ P=Ú Œ̂O "Õà◊§`À x"å~°}

K≥@∞ìÖËx KÀ@ P=Ú Œ̂O K≥@∞ì =∞Ç̈=$HõΔO Jx =∞#"åà◊§O\Ï~°∞. HÍh, P=Ú Œ̂O
K≥@∞ì JO «̀Ç‘Ï#OQÍ f¿ãÜ«∂eûOk HÍ Œ̂∞. ̂ •x „Ñ̈Ü≥∂[#O =∞#‰õΩ ̀ ≥eÜ«∞HõáÈ=_»"Õ∞
JÖÏ J#∞HÀ=_®xH̃ HÍ~°}O. P=Ú Œ̂O K≥@∞ì yO[Å∞ QÍh, P=Ú Œ̂O HÍÜ«∞Å∞
QÍh, Ñ̈ÓÅ∞QÍh, ^•x "Õ~°∞ ‰õÄ_® "å «̀ "åº è̂Œ∞efl J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ «̀yæã̈∞ÎOk.

★ "Õà◊§#∞ fã¨∞‰õΩx, â◊√„ÉèíO KÕã≤, ZO_çOz "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz F ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. <˘Ñ̈CÅ∞, "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ Uq =zÛ<å D P=Ú Œ̂Ñ̈Ù "Õà◊¡
á⁄_ç̀ À J=ã̈~°O Ñ̈_»∞ÎOk. Ñ̈HõΔ"å «̀O =O\ ̃"å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞ HÍh, #_»∞O<˘Ñ≤Ê
=O\ ̃n~°…"åº è̂Œ∞Å∞ HÍh, L#fl"åiH̃ ~ÀE J~°K≥OKå á⁄_çx h\Ö̃’ HõeÑ≤
J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ „`åyOK«O_ç. Jxfl ÉÏ è̂ŒÅ∂
«̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

q∞=∞‡efl #Å¡=∞O Œ̂∞‰õΩ ÉÏxã̈#∞ KÕ¿ã ''QÆã̈QÆ™êÅ∞——

g∞‰õΩ `≥eÜ«∞‰õΩO_®<Õ, g∞ „Ñ¨"Õ∞Ü«∞O ÖË‰õΩO_®<Õ g∞~°∞ #Å¡=∞O^Œ∞‰õΩ
ÉÏxã̈Ö∫ «̀∞<åfl~°x g∞‰õΩ ̀ ≥Å∞™ê? g∞~°∞ QÆã̈QÆ™êÅ#∞ =∞™êÖÏ k#∞ã̈∞ÅÖ’ JkèHõOQÍ
qxÜ≥∂yã¨∞Î#fl "åÔ~·̀ Õ, xã¨ûO Õ̂Ç¨ÏOQÍ g∞‰õΩ ≥̀eÜ«∞‰õΩO_®<Õ g∞~°∞ #Å¡=∞O Œ̂∞‰õΩ
ÉÏxã¨Öˇ·#>Ëì.

127



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
#Å¡=∞O^Œ∞#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕ¿ã "≥ÚHõ¯ yO[ÖË QÆã¨QÆ™êÅ∞! QÆã¨QÆ™êÅ "≥ÚHõ¯

#∞O_ç =KÕÛ áêÅ#∞ ZO_»É̌\ì̃ #Å¡=∞O Œ̂∞ f™êÎ~°∞. QÆã̈QÆ™êÖ’¡ ‰õÄ_® #Å¡=∞O Œ̂∞
„Ñ̈ÉèÏ=O =ÙOk. HÍ|>Ëì =∞™êÖÏÅ∞ ̀ «~°K«∂ PÇ̈~°OÖ’ u#\ÏxH̃ JÅ"å@∞ Ñ̈_»¤"å~°∞
=∞™êÖÏÅ∞ ÖËx PÇ̈~åxfl u<åÅO>Ë KåÖÏ ÉÏ è̂ŒÑ̈_çáÈ`å~°∞.

JO^Œ∞ˆH QÆã¨QÆ™êefl <≥=∞‡kQÍ, H˘kÌH˘kÌQÍ `«yæã¨∂Î „Hõ"Õ∞}Ï =∞™êÖÏ
k#∞ã̈∞Ö’¡Oz ̀ «Ñ≤ÊOKÕÜ«∞O_ç. "å\x̃ B+̈ è̂ŒOQÍ, Ñ̈iq∞ «̀OQÍ J=ã̈~°O J~Ú#Ñ̈C_»∞
=∂„ «̀"Õ∞ "å_»∞‰õΩO>Ë =∞Ozk.

Wq ÉÏQÍ =∞Å| Œ̂úHÍxfl ≥̀zÛÃÑ\Ïì~Ú. JO Œ̂∞Hõx q̂~K«#O ã̈iQÍ ~åx "å~°∞
QÆã̈QÆ™êefl Ñ̈ÓiÎQÍ =kÖË¿ãÎ<Õ "åiH̃ =∞Å| Œ̂úHõO #∞Oz q=ÚH̃Î ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok.

g\x̃ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ, J=ã̈~°O J~Ú#Ñ̈C_»∞ =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞‰õΩO>Ë KåÅ∞ "Õ∞Å∞
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Wq KÕ¿ã "Õ∞Å∞ Uq∞\’ ‰õÄ_® ̀ ≥Å∞ã̈∞HÀO_ç. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞HÀO_ç.

1. QÆã̈QÆ™êÅ∞ K«Å= KÕ™êÎ~Ú. ZÑ̈C_»∂ "Õ_ç KÕ™ÈÎO Œ̂x ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ L+̈‚â◊s~°̀ «̀ «fiO
=Ù#fl "åiH̃ ¿ÑQÆ∞Å Ö’Ñ̈Å Zã≤_ç\© ÃÑiyáÈ‰õΩO_® HÍáê_»∞`å~Ú.

2. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈e =¸ºHõãπ á⁄~° q̂~K«#O ^•fi~å É̌·@‰õΩ
áÈ «̀∞Ok. WÖÏ ¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈e á⁄~° áÈ=_»O =Å# ¿ÑQÆ∞Å∞ tkäÅO J=Ù`å~Ú.
WÖÏO\˜ Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡ lQÆ∞~°∞, |OHõÅ`À qˆ~K«#O J=Ù`ÀO^Œx ~ÀQÆ∞Å∞
JO@∞O\Ï~°∞. QÆã̈QÆ™êÅ∞ D Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ „¿ÑQÆ∞efl ã̈O~°H̃Δ™êÎ~Ú.
^À~°QÍ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz Õ̀<≥̀ À QÍh, <Õu`ÀQÍh fã̈∞H˘O>Ë =∞Ozk
H˘<åflà◊§áê@∞ J~°K≥OKå #∞Oz K≥OKå =~°‰õÄ fã̈∞HÀ=K«∞Û.

3. hà◊§ q̂~K«<åÅ "åºkèÖ’ ‰õÄ_® ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#>Ë¡ QÆã̈QÆ™êÅ∞ fã̈∞HÀ=K«∞Û. ÖË̂ •
QÆã̈QÆ™êÅ#∞ hà◊§Ö’ #∂i P ~°™êxfl Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ „`åQÍe. q̂~K«<åÅ∞
~î°‰õΩ¯# PQÆ∞`å~Ú.

4. QÆã̈QÆ™êÅ#∞ ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ J~°K≥OKå L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O
Éè’[#O «̀~åfi «̀ fã̈∞‰õΩO>Ë QÆ∞O_≥‰õΩ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎO Œ̂x "≥·̂ ŒºâßGOÖ’ =ÙOk.

5. QÆã̈QÆ™êefl ^À~°QÍ "Õ~ÚOz, QÆ∞_»¤Ö’ =¸@ Hõ\ì̃ P =¸@x "åã̈# K«∂ã̈∂Î
Ñ̈_»∞HÀO_ç. QÍ_è»x„ Œ̂ Ñ̈_»∞ÎOk. HõÅ «̀Å∞, HõÅ=iO «̀Å∂ =ÙO_»=Ù.
W=hfl JÑ¨C_»Ñ¨C_»∂, Ñ¨iq∞`«OQÍ J`«º=ã¨~°O J~Ú#Ñ¨C_»∞ =∂„`«"Õ∞

KÕÜ«∞=Åã≤# zH̃ «̀ûÅx =∞~˘Hȭ ™êi QÆ∞~°∞Î KÕã̈∞Î<åfl#∞.
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=$^•úáêºxfl Œ̂iKÕ~°hÜ«∞x J Œ̂∞ƒù̀ Ò+̈ è̂ŒO ''+̈_»∞æ} ã≤O è̂Œ∂~°O——

UHõQÆ∞} ã≤O è̂Œ∂~°O JO>Ë XHõ™êi =O_ç «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# B+¨̂ èŒO. +¨_»∞æ}
ã≤O è̂Œ∂~°O JO>Ë P~°∞™ê~°∞¡ =O_ç ̀ «Ü«∂~°∞KÕã≤# B+̈ è̂ŒO. (Ô~O_»∂ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.) Ô~O_çO\ ̃QÆ∞}QÆ}ÏÅ∞ XHõ>Ë. HÍh, +̈_»∞æ}O P~°∞™ê~°∞¡ =O_»|_çOk
HÍ|\ì̃ Jk =∞iO «̀ QÆ∞}= «̀Î~°OQÍ LO@∞Ok.

125 q∞.„QÍ., #∞Oz 250 q∞.„QÍ. "≥∂`å Œ̂∞Ö’ D =∞O Œ̂∞x fã̈∞HÀ"åe.
J=ã̈~°O J#∞H˘O>Ë Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ=K«∞Û.

★ «̀=∞Åáê‰õΩÖ’ D +̈_»∞æ}Ïxfl ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ LOz, «̀y#O «̀ Õ̀<≥
"Õã≤ «̀=∞Åáê‰õΩx =∞_çz <À\’¡ ÃÑ@∞ìH˘x #q∞e q∞OQÍe. WÖÏ ~ÀE
¿ãq¿ãÎ =Úã¨e «̀#O ~å Œ̂∞. ~ÀQÍÅ∞ ~å‰õΩO_® â◊s~°O |ÅOQÍ, Œ̂$_è»OQÍ
LO@∞Ok. U "åºkèH˜ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞ «̀∞<åfl UHõQÆ∞} ã≤O è̂Œ∂~åxfl QÍh,
+̈_»∞æ} ã≤O è̂Œ∂~åxfl QÍh ~ÀE fã̈∞‰õΩO>Ë, P "åºkè KåÖÏ ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ D +̈_»∞æ} ã≤O è̂Œ∂~°O 2 „QÍII #∞Oz Ñ̈QÆ_»Éèíã̈‡O 5„QÍII J„ÉèíHõÉèíã̈‡O 5„QÍII
uÑ̈Êã̈ «̀∞Î 10„QÍII W=hfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. D
"≥∂`å^Œ∞Ö’ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x 30 á⁄\Ï¡Å∞ Hõ\˜ì ~ÀE XHõ á⁄\Ï¡O =∞O^Œ∞x
L Œ̂Ü«∂<Õfl ̀ Õ<≥̀ À uxÑ≤Oz "åã̈HÍi+̈ì J<Õ =∞O Œ̂∞ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’
„`åy Õ̀ Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, HõΔÜ«∞ "åº è̂Œ∞Å∞ J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. HõΔÜ«∞`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl "åiH̃ Wk =∞Oz B+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O 25„QÍII +̈_»∞æ} ã≤O è̂Œ∂~°O 5„QÍII D Ô~O_çO\x̃ D
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤, 60 á⁄\Ï¡Å∞ Hõ\ì̃, ~ÀE L Œ̂Ü«∞O XHõ á⁄\Ï¡O, ~å„u XHõ
á⁄\Ï¡O =∞O Œ̂∞x Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞H˘O@∂, âßOiÉÏ^•ºi+̈ì J<Õ =∞O Œ̂∞x
2-3 K≥OKåÅ "≥∂`å^Œ∞Ö’ „`åy`Õ K«~°‡"åº^èŒ∞Å∞ `«QÆ∞æ`å~Ú. =ÚYºOQÍ
"≥Ú\=̃∞Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Ö’¡ ‰õÄ_® Wk J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

y„~°∞# «̀Å uiy Ñ̈_çáÈ «̀∞<åfl~å? K≥=ÙÖ’¡ Ç̈ÏŸ~°∞=∞x
â◊ÉÏÌÅ∞ qxÊã̈∞Î<åflÜ«∂??

„Éèí=∞ J<Õ Ñ̈^•xH̃ Ô~O_»∞ J~å÷Å∞<åfl~Ú. u~°QÆ_»O Jx XHõ J~°úO. ÖËx ̂ •xfl
L#fl@∞¡QÍ ÉèÏqOK«_®xfl ‰õÄ_® „Éèí=∞ J<Õ JO\Ï~°∞. ̀ «Å u~°∞QÆ∞_»∞ "åºkèx PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âßGOÖ’ ''„Éèí=∞—— JO\Ï~°∞. â◊s~°O y„~°∞# uiyáÈ`ÀO Œ̂<Õ ''„Éèí=∞}O—— (u~°QÆ_»O)
XHõ „Éèí=∞ J#fl =∂@!
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1. ™ê^è•~°}OQÍ `«Å u~°∞QÆ∞_»∞, "åºkè K≥qH˜ ã¨O|OkèOz# "åºkè. K≥qÖ’

'ÖÏ„aO ǜ— J<Õ J=Ü«∞=O ≥̂|ƒu#_»O =Å# Wk =ã̈∞ÎOk.
2. ÖË=ÖËHõáÈ=_»O ÖË¿ãÎ Ñ̈_çáÈ`å"Õ∞"≥∂#x ÉèíÜ«∞O, Ñ̈_»∞‰õΩ<åfl ̀ «Å y„~°∞# uiy

áÈ «̀∞#fl>Ë¡ ÉèíÜ«∞Ñ̈_»_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. XH˘¯Hȭ ™êi "åO «̀∞Å∞ HÍ=K«∞Û ‰õÄ_®!
3. «̀ÅH̃ ≥̂|ƒ «̀QÆÅ_»O, K≥qH̃ ≥̂|ƒ «̀QÆÅ_»O ‰õÄ_® D ÅHõΔ}ÏÅ‰õΩ HÍ~°}O

HÍ=K«∞Û.
4. "≥Ú Œ̂@ D ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ@∞ì# =ÚOK«∞H˘zÛ#@¡xÑ≤Oz<å, H˘O «̀ zH̃ «̀û

`«~åfi`« JÑ¨C_»Ñ¨C_»∂ ~å=_»O [~°∞QÆ∞`«∞O@∞Ok. Ñ¨_»∞‰õΩx Ñ¨Hõ¯‰õΩ
uiy#Ñ̈C_À, ‰õÄ~°∞Ûx ÖËz#Ñ̈C_À, =OQÆ∞x =ã̈∞Î=Ù JO Œ̂∞‰õΩO@∞#flÑ̈C_À
«̀Å uiy Ñ̈_çáÈ`å"Õ∞"≥∂#xÑ≤ã̈∞ÎOk.

5. XHÀ¯™êi K≥qÖ’ Ç̈ÏŸ~°∞=∞x "≥∂ «̀ qxÑ≤ã̈∞ÎO@∞Ok. K≥qÖ’ "≥∂ «̀x \x̃@<£
JO\Ï~°∞. ''Hõ~°‚<å^ŒO—— Jx PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. XHÀ¯™êi K≥=ÙÅ∞
ZO_çáÈ~Ú<å, K≥qÖ’ Ñ¶̈OQÆãπ =zÛ<å, K≥qÖ’ Ç̈ÏŸ~°∞ Ñ̈Ù_»∞ «̀∞Ok.

6. K≥=ÙÖ’¡ Ç̈ÏŸ~°∞#flÑ̈C_»∞ ̀ «Å u~°QÆ_»O, "åO «̀∞Å∞, Hõà◊√§ y„~°∞# u~°QÆ_»O =O\q̃
=ÙO\Ï~Ú. D "≥Ú «̀ÎO ÅHõΔ}Ïefl HõeÑ≤ q∞x=∞~üû "åºkèQÍ K≥áêÎ~°∞. HÍ Õ̂n
K≥qÖ’ uÑ̈Ê_®xH̃ Hõ#~°›O J#fl@∞¡ J@¡HÍ_»̀ À "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃ JO «̀iHõΔ <ÒHõ
^•HÍ `åà◊O K≥=ÙÅ∞. «̀Å Ñ≤#∞flÅ`À ã̈Ç̈ HõxÊOz# „Ñ̈u =ã̈∞Î=Ùh K≥qÖ’
Œ̂∂~åÛÅx KÕ¿ã „Ñ̈Ü«∞`åflÅ =Å#<Õ D "åºkè =ã̈∞ÎOk. K≥qÖ’ QÆ∞ae Z‰õΩ¯=QÍ

¿Ñ~°∞‰õΩ<åfl K≥qÖ’ "≥∂ «̀ =ã̈∞ÎOk.
7. "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ~°HõÎO ã̈~°Ñ¶̈~å ã̈iQÍ JO Œ̂HõáÈ=_»O =Å#, "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê =Å#

H˘xfl ~ÀQÍÅ‰õΩ =∞O Œ̂∞Å "å_»HõO =Å# ‰õÄ_® K≥qÖ’ Ç̈ÏŸ~°∞, «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞
=ã̈∞ÎOk. W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞ WOHÍ =∞iH˘xfl =Ù<åfl~Ú. Ãã·#Ãã·\ã̃π ‰õÄ_® XHõ
HÍ~°}"Õ∞!

8. c.Ñ≤. ÃÑiy<å, «̀yæ<å Xà◊√§ «̀∂Å_»O, «̀Å u~°QÆ_»O =ã̈∞ÎO\Ï~Ú.
9. ~°HõÎH©Δ} «̀Ö’ ‰õÄ_® ‰õÄ~°∞Ûx ÖË¿ãÎ «̀Å u~°QÆ_»O J<Õ ÅHõΔ}O =ÙO@∞Ok.

10. Hõ~°‚ÉèËiH̃ ~°O„ è̂ŒO Ñ̈_ç<å K≥q "≥∂ «̀ =O\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ =™êÎ~Ú. «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞,
K≥qÖ’ "≥∂ «̀ D "åº è̂Œ∞Å∞ Ô~O_çO\h̃, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO ̂ •fi~å ã̈=∞~°ú=O «̀OQÍ
Z^Œ∞~˘¯<ÕO^Œ∞‰õΩ =∞Oz =∞O^Œ∞Å∞<åfl~Ú. ã¨fi~°‚ ã¨∂~åº=iÎ, ã¨fi~°‚=∂H˜ΔHõO,
=∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HõO, â◊$OQÆ Éèíã̈‡O, "å «̀QÆ*ÏO‰õΩâ◊O =O\ ̃Z<Àfl =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú.
x~°∞æO_ô ̀ ≥·ÖÏxfl QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ "Õã≤ K≥qÖ’ "Õã̈∞‰õΩO>Ë K≥qÖ’ "≥∂ «̀ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.
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★ Kå=∞Ou Ñ̈ÓÅ#∞ ZO_»ÃÑ\ì̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz J~° H̃Ö’ K«∂~å‚xfl Õ̀<≥̀ ÀQÍh,

Ñ̈OK«̂ •~°̀ ÀQÍh Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ =¸_À Ñ̈Ó@ ‰õÄ_® ~ÀE
fã̈∞‰õΩO>Ë ̀ «Å„uÑ̈C_»∞ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. h~°∞ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. #~åÅ‰õΩ |ÅO Wã̈∞ÎOk.
=¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. <≥Åã̈i ã̈=∞Ü«∞OÖ’
ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° q_çq_çQÍ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz ̀ «y#O «̀ LÑ̈C
HõeÑ≤ - D á⁄_çx J#flOÖ’#∂, =∞l̊QÆÖ’#∂, \Ñ̃¶≤#¡Ö’#∂ ~ÀE fã̈∞HÀO_ç.
WÖÏ S^•~°∞ <≥ÅÅ∞ "å_ç̀ Õ «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ Å=OQÍefl |∞QÆæ# ÃÑ@∞ì‰õΩx K«Ñ̈Êiã̈∂Î =ÙO>Ë «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
★ Ñ̈Ùn<å P‰õΩx #eÑ≤ "åã̈# K«∂¿ãÎ ̀ «Åu~°∞QÆ∞_»∞ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ñ̈Ùn<å#∞ ̀ «~°∞K«∂

PÇ̈~°OÖ’ fã̈∞H˘O@∞O>Ë D "åºkèÖ’ =∞Ozk.

¿ÑQÆ∞ Ñ¨Ó «̀ «̀QÆæ_®xH˜ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç Q˘Ñ¨Ê B+¨̂ èŒO

|∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞`À =_çÜ«∂Å∞ ÃÑ@∞ì‰õΩO\ÏO Hõ̂ •? =_çÜ«∂Å∞ ÃÑ@ìÉ’ÜÕ∞
=ÚO Œ̂∞ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_çx ã̈#flQÍ «̀iy ÉÏQÍ QÆ\ì̃QÍ Ö’Ñ̈Å h~°O`å áÈÜÕ∞ÖÏ
Ñ≤O_ç, P h\˜x J=`«Å áê~°áÈ™êÎ~°∞. ZO^Œ∞HõO>Ë ^•x LÑ¨Ü≥∂QÆO `≥eÜ«∞^Œ∞
Hõ#∞Hõ...

|∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç h~°∞ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# K«Å= KÕã̈∞ÎOk. â◊H̃Îx Hõeæã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
=∞O@, QÍºãπ „@|∞Öò, JÅû~°∞¡ (¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀) ~å‰õΩO_® J=Ù «̀∞Ok. =zÛ# "å\x̃
«̀yæã¨∞ÎOk.

D |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç ~°ã̈O ^•xH̃ ã̈=∂#OQÍ P=ÙáêÅ∞, JO Œ̂∞Ö’ Ñ̈^À=O «̀∞
Lã≤i á⁄@∞ì D =¸_çO\x̃ HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ =O_ç̀ Õ h~°O`å WyiáÈ~Ú,
J_»∞QÆ∞# =Ú Œ̂Ì q∞QÆ∞Å∞ÎOk. D =Ú Œ̂Ì‰õΩ ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ XHõ K≥OKå
"≥∂`å^Œ∞Ö’ L^ŒÜ«∞O, ™êÜ«∞O„`«O fã¨∞H˘O>Ë ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`« ~°HõÎ„™ê=O `«Ñ¨Ê‰õΩO_®
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ̂ ŒÑ≤ÊHõ f~°∞ «̀∞Ok. Ö’Ñ̈Å Zã≤_ç\© áÈ «̀∞Ok. ¿ÑQÆ∞Å∞ â◊√„ÉèíOQÍ LO\Ï~Ú.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk. ÃÑ·̀ «ºO ÉÏ è̂ŒÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞ ‰õÄ_® ~å‰õΩO_®
LO\Ï~Ú. P~ÀQÆºO ‰õΩ Œ̂∞@Ñ̈_»∞ÎOk. Wk Z‰õΩ¯= ~ÀAÅ∞ xÅ= LO_»HõáÈ=K«∞Û.
ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ"åe.
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HÍºÉËr ÃÑ·# P‰õΩÑ̈K«Ûx á⁄~°Ö’¡<Õ =Ù#flk ™ê~°O JO`å!!

HÍºÉËrx =O_Õ@Ñ¨C_»∞, ÃÑ·# =ÙO_Õ P‰õΩÑ¨K«Ûx á⁄~°Å∞ Ñ¨xH˜ ~å=#fl@∞¡
=eKÕã≤ Ö’Ñ̈e ≥̀Å¡x á⁄~°efl =∂„ «̀"Õ∞ =O_»∞ «̀∞O\Ï~°∞ =∞#"åà◊√§. x*ÏxH̃ Ñ̈xH̃
~åx=x =ez áê̂~¿ã D P‰õΩÑ̈K«Û á⁄~°Ö’¡<Õ Z‰õΩ¯= áÈ+̈Hõ qÅ∞=Å∞<åfl~Ú. g\x̃
Ñ‘H˜áêˆ~Ü«∞HõO_ç.

HÍºÉËrx QÍh, áêÅ‰õÄ~° - `À@‰õÄ~° =O\ ̃P‰õΩ‰õÄ~°efl QÍh ‰õΩHȭ ~üÖ’
=O_»∞‰õΩO>Ë =∞Ozk. g\x̃ KåÖÏ H˘kÌQÍ h~°∞™ÈÑ≤ L_çH̃Oz, L_çH̃# «̀~åfi «̀ D
h\x̃ Ñ≤O_ç áê~°áÈÜ«∞HõO_ç. H˘kÌQÍ ~°ã̈O (Kå~°∞) á⁄_ç HõeÑ≤ HÍz ̀ åeOÑ̈Ù ÃÑ@ìO_ç.
K«Hȭ \ ̃ qÅ∞"≥·# Kå~°∞ «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok. D ~°ã̈OÖ’ P P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡ =Ù#fl ™ê~°O
JO`å =ÙO@∞O Œ̂x QÆ=∞xOK«O_ç.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ c.Ñ≤. "åº è̂Œ∞efl «̀yæOz, P#O Œ̂O HõeæOKÕ
''P#O Œ̂Éè̌·~°q—— k"Òº+̈ è̂ŒO

P#O Œ̂Éè̌·~°q J<Õ =∞O Œ̂∞ Jxfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
qˆ~K«<åefl `«yæOK«_»O, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx, lQÆ∞~°∞ Ñ¨_Õ qˆ~K«<åÅ "åºkèx
«̀yæOK«_»O, [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, ÃÑ·̀ «º qHÍ~åxfl áÈQ˘@ì_»OÖ’ Wk =∞Oz B+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈x

KÕã¨∞ÎOk.
★ P#O Œ̂Éè̌·~°q =∂„ «̀ XHõ\ ̃"Õã̈∞H˘x JÅ¡Ñ̈Ù~°ã̈O „`åy Õ̀ <À\’¡ hà◊¥¡~°_»O,

"åO «̀∞Å∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ, JriÎ Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. [fi~°O
LO>Ë Jk ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ P#O Œ̂Éè̌·~°q XHõ =∂„ «̀ "Õã̈∞H˘x, ‰õΩ@*Ïi+̈ì J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞x Ô~O_»∞
ÖËHõ =¸_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x HÍã≤x hà◊√¡ HõeÑ≤ „`åy Õ̀ ~°HõÎ
q̂~K«<åÅ∞, lQÆ∞~°∞ q̂~K«<åÅ∞, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ J<Õ "åº è̂Œ∞Ö’¡ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ P#O Œ̂Éè̌·~°q "Õã¨∞H˘x q∞iÜ«∂efl <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, Œ̂Oz, «̀_çÑ≤, #∂i
ÉÏQÍ Ñ≤O_ç, fã≤# ~°™êxfl Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åy Õ̀ Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O, [Å∞|∞,
Xà◊√§ <˘Ñ̈CÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ c.Ñ≤. "åºkè L#fl"å~°∞ D =∞O Œ̂∞x XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ
"Õã̈∞H˘x - Ju=∞ è̂Œ∞~°K«∂~°‚O (Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O) áêÅÖ’ F áê=ÙK≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
"Õã̈∞H˘x „`åQÍe. ~ÀE q_»=‰õΩO_® WÖÏ KÕ¿ãÎ xã̈ûO Õ̂Ç̈ÏOQÍ c.Ñ≤. "åºkè
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
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áê^•Å‰õΩ #∂<≥ ~å¿ãÎ ZO «̀=∞Oz^À ≥̀Å∞™ê..?

áê^•ÅÃÑ·#, JiHÍà◊§Ö’#∂ ÉÏQÍ #∂<≥ ~åã≤ =∞~°Ì# KÕã̈∞H˘O>Ë, áê^•Å∞
≥̀Å¡QÍ |∂_ç̂ Œ ~åã≤#@∞¡O_»=Ù. K«Hȭ QÍ ã≤flQÆúOQÍ xQÆxQÆÖÏ_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. ZO_ç#@∞¡

QÆ~°∞‰õΩQÍ =ÙO_Õ áê^•Å K«~°‡O "≥∞ «̀Î|_ç #∞#∞Ñ̈ÙQÍ J=Ù «̀∞Ok. JÖÏ QÆ~°∞‰õΩ ÉÏi Õ̀
H˘O «̀HÍÖÏxH̃ ã̈Ê~°≈ ≥̀bx ã≤÷u ‰õÄ_® =KÕÛã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@.

áê^•Å#∞ #∂<≥̀ À ~ÀE =∞~°Ì# KÕ¿ãÎ Jq ã̈∞‰õΩ=∂~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú. áê^•Å‰õΩ
≥̀·Å =∞~°Ì# =Å# P =ºH̃Î HÍà◊√§ x~°‡ÅOQÍ =ÙO\Ï~Ú. HõO\ ̃ "åº è̂Œ∞Å∞#fl"åà◊√§

áê^•Å‰õΩ ≥̀·Å =∞~°Ì# K≥Ü«∂ºe.
ã̈Ü«∂\H̃Í #_»∞O <˘Ñ≤ÊÖ’ <˘Ñ≤Ê "≥#∞flÖ’ "≥Ú Œ̂Ö̌· áê^•Å ^•HÍ =ã̈∞ÎOk.

JÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÅ áê^•Å#∞ ≥̀·Å=∞~°Ì# KÕ¿ãÎ #_»∞O <˘Ñ≤Ê <≥=∞‡kã̈∞ÎOk. â◊s~°OÖ’
"å «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

JiHÍà◊√§ `«~°K«∂ Ñ¨yÖË ÅHõΔ}O =Ù#fl"å~°∞ q_»=‰õΩO_® „Ñ¨u~ÀE
~ÀAH˘Hȭ ™êÔ~·# áê^•Å‰õΩ ≥̀·Å=∞~°Ì# KÕã̈∞H˘O>Ë Ñ̈QÆ∞à◊√§~å=Ù. =zÛ#q «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

áê^•Å g∞ Œ̂ Ñ≤Hȭ Åg∞ Œ̂ ã≤~°Å∞ (~°HõÎ<åàÏÅ∞) á⁄Oy# "åºkèx ''"åiHÀ*ò
g<£û—— JO\Ï~°∞. D "åºkèÖ’ ‰õÄ_® Ô~O_»∞ HÍà◊§‰õÄ ~ÀE ≥̀·Å=∞~°Ì# KÕ¿ãÎ ~°HõÎ
„Ñ̈™ê~°O ã̈iQÍ [iy "åºkè «̀fi~°QÍ HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk.

= „̧̀ « "åº è̂Œ∞Ö’¡ "≥∂ Œ̂∞QÆ∞Ñ̈ÓÅ∞

"≥∂ Œ̂∞QÆ K≥@∞ì ~À_»∞¤„Ñ̈Hȭ Å "≥Úez ÃÑîQ =∞Ç̈=$HõΔO! "≥∂ Œ̂∞QÆ K≥@∞ì Ñ̈ÓÅx
¿ãHõiOz ZO_çOz, "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz F ã‘™êÖ’ Éèí„^ŒÑ¨~°K«∞HÀO_ç. =¸„`åxH˜
ã̈O|OkèOz# U ÉÏ è̂ŒHõeæ<å D á⁄_çx "å_»∞HÀ=K«∞Û.

★ =¸„ «̀OÖ’ p=Ú, =¸„ «̀OÖ’ =∞O@, =¸„ «̀O Z‰õΩ¯=QÍ J=@O, =¸„ «̀O
ã̈iQÍ #_»=HõáÈ=_»O, =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ U ~°Hõ"≥∞ÿ# [|∞ƒ U~°Ê_ç<å ã̂̈~ D
"≥∂^Œ∞QÆ Ñ¨ÓÅ#∞ "å_ç`Õ, PÜ«∂ "åº^èŒ∞Å‰õΩ "å_»∞Î#fl =∞O^Œ∞Å∞ `«fi~°QÍ
Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. "åºkè K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ +¨μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl "å~°∞ nxfl ~ÀE "å_»∞‰õΩO>Ë J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# Ñ¶¨e`«O
HõxÑ≤ã̈∞ÎOk. D á⁄_çx J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =∞l̊QÆÖ’
HõeÑ≤ „`åQÆ_»"Õ∞!
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<À\̃Ñ̈Ó Õ̀ Hõ̂ • Jx J„â◊̂ Œú KÕ¿ãÎ â◊s~°O H©Δ}̃OzáÈ «̀∞Ok

«̀~°K«∂ <À\’¡ Ñ̈Ùà◊√§ ~å=_»O, <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°_»O, <À\Ñ̈̃Ó «̀, <åeHõ g∞ Œ̂ Ñ̈Ùà◊√§,
<åÅ∞Hõ <˘Ñ≤Ê - W=hfl «̀~°K«∂ KåÖÏ =∞Okx ÉÏkèOKÕ q+̈Ü«∂ÖË! K≥Ñ̈CÖ’x ~å~Ú,
K≥qÖ’x *’sQÆÅ`À áê@∞QÍ <À\ ˜Ö’x Ñ¨ÙO_»∞x ‰õÄ_® KÕ~°∞ÛHÀ"åe. <åÅ∞Hõ
Ñ̈ÓÜ«∞_®xH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. JriÎ, J#flÇ≤Ï «̀=Ù ÖËHõáÈ=_»O, ~°HõÎH©Δ} «̀,
â◊s~°OÖ’ "Õ_ç Z‰õΩ¯=QÍ LO_»@O, ̀ «~°K«∂ [fi~°O ~å=@O, e=~ü |ÅOQÍ ÖËHõáÈ=_»O,
=¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ "åº è̂Œ∞Å∞, ¿ÑQÆ∞Ö’¡ Ñ̈Ó «̀ (PEPTIC ULCERS) a q@q∞<£, ã≤
q@q∞<£Å Ö’Ñ̈O WÖÏ Z<Àfl =Ù<åfl~Ú.

1. Ju"Õ_ç Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞‰õΩO>Ë <åÅ∞Hõ K«∞„~°∞=∞x Ñ̈ÙO_»∞ Ñ̈_çáÈ «̀∞Ok.
2. '' «̀ÅÖ’ <åÅ∞HõÖÏQÍ—— Jx =∞#"åà◊√§ JO@∞O\Ï~°∞. Ñ̈à◊§ =∞ è̂Œº Ñ̈_ç #ey

áÈ‰õΩO_® ZO`À KåHõK«HõºOQÍ <åÅ∞Hõ «̀Ñ≤ÊOK«∞H˘O@∂ LO@∞Ok. J~Ú<å
=∞# x~°¡HõΔ ºO =Å# XHÀ¯™êi <åÅ∞Hõx H˘~°∞HÀ¯=_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. JÖÏO\q̃
[~°‰õΩ¯O_® K«∂ã̈∞HÀO_ç.

3. ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìx HõeæOKÕ B+̈ è̂•Å∞, e=~üx |ÅOQÍ LOKÕ B+̈ è̂•Å∞ "å_»_»O =Å#
«̀~°K«∂ <À\Ñ̈̃Ó «̀ ~å=_»O PQÆ∞ «̀∞Ok. =∂=¸Å∞ P~ÀQÆºO ‰õΩ Œ̂∞@Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.

4. <À\Ñ̈̃Ó «̀ =Å# J#flO #q∞e q∞OQÆÖËHõáÈ=_»O, |Å"≥∞ÿ# PÇ̈~°O fã̈∞HÀÖËHõ
áÈ=_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å# H˘ «̀Î ã̈=∞ã̈ºÅ∞ L «̀Ê#fl=∞ø`å~Ú. HÍ|\ì̃
"≥Ú Œ̂@ â◊s~° P~ÀQÍºxfl HÍáê_»∞HÀ"åe.

5. e=~üx ≥̂|ƒf¿ã =∞O Œ̂∞Å∞ JkèHõOQÍ "å_»@O =Å# ‰õÄ_® <À~°∞ Ñ̈Óã̈∞ÎOk.
=ÚYºOQÍ áê~åã≤@ =∂Öò, H˘xfl ~°HÍÅ Ü«∂O\© |Ü«∂\H̃±û, "≥∂HÍà◊§ <˘Ñ̈CÅ∞,
[fi~°O, n~°…"åº è̂Œ∞ÅÖ’ "å_Õ KåÖÏ ~°HÍÅ WOw¡+π =∞O Œ̂∞Å∞ e=~üx ≥̂|ƒf¿ã
„Ñ¨=∂ Œ̂O LOk. HÍ|\ì̃ <À\˜Ñ¨Ó «̀ =ã¨∞Î#fl "å~°∞ e=~ü ≥̂|ƒuO\’O Œ̂x
„QÆÇ≤ÏOz P =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞ «̀∞O>Ë PÑ≤̀ Õ<Õ =∞Ozk.

6. @OHõ}Éèíã̈‡O J<Õ =∞O Œ̂∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl
áê=Ù K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x, Õ̀<≥ HõeÑ≤ <åÅ∞Hõ Ñ̈Óã≤# KÀ@ ~å¿ãÎ
Ñ̈ÙO_»∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. hà◊§Ö’ HõeÑ≤ Ñ̈ÙH̃¯e¿ãÎ ‰õÄ_® =∞Oz Õ̂!
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Hõá¶êxfl ≥̀QÆHÀ¿ã „uHõ@∞ K«∂~°‚O

âÁOiî, Ñ≤Ñ¨Êà◊√¡, q∞iÜ«∂Å∞ D =¸_çO\˜h <ÕuÖ’ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz
=∞~°Ñ̈\ì̃¿ãÎ Jk „uHõ@∞ K«∂~°‚O J=Ù «̀∞Ok. áê=Ù K≥OKå =~°‰õÄ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ^•xfl
Õ̀<≥̀ À QÍh, "Õ_çáêÅ`À HõeÑ≤ fã¨∞‰õΩO>Ë Ñ¨_çâ◊ÉèÏ~°O [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã¨O
Õ̀eHõQÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ q∞ye LO_»̂ Œ∞. J#flO J~°QÆHõáÈ_»O J<Õk D K«∂~å‚xfl
"å_»∞Î#flÑ̈C_»∞ LO_»̂ Œ∞ QÍHõ LO_»̂ Œ∞.

★ r~°‚â◊H˜Î ã¨iQÍÖËHõ [fi~°O =ã¨∞Î#fl "åiH˜ D K«∂~å‚xfl uxÑ≤¿ãÎ r~°‚â◊H˜Î
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok, [fi~°=¸ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ r~°‚â◊H̃Î ã̈iQÍÖËHõáÈ=_»O =Å<Õ H˘=Ùfi ÃÑiyáÈ~Ú, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O, á⁄@ì ÃÑ~°QÆ_»O
[~°∞QÆ∞`å~Ú. JO Œ̂∞Hõx, ~ÀE F áê=ÙK≥OKå „uHõ@∞ K«∂~å‚xfl J#flOÖ’
"Õã̈∞H˘x uO>Ë ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ‰õΩ KåÖÏ "Õ∞Å∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. J~Ú Õ̀, JuQÍ
PHõe ÃÑiy#O Œ̂∞=Å#, JuQÍ PÇ̈~°O ux Xà◊√§ ÃÑOK«∞‰õΩ<Õ „Ñ̈=∂ Œ̂O
LO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx „uHõ@∞K«∂~å‚xfl ã̈fiÅÊ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞HÀ=_»"Õ∞ =∞Ozk.

''J}fiGO Hõ<åfl ÉèíÜ«∞OHõ~°OQÍ „Ñ̈Ñ̈OKåxfl QÆ[QÆ[ÖÏ_çã̈∞Î#fl
Z~Ú_£û "åºkè——

P@OÉÏO|∞Hõ<åfl P è̂Œ∞xHõ „Ñ̈Ñ̈OKåxfl QÆ[QÆ[ =}̃H̃OKÕ „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°"≥∞ÿ# ã̈$+≤ì
q è̂ŒfiOã̈Hõ JGO Z~Ú_£û "åºkè!

Ñ̈Ó~°fiO ~ÀAÖ’¡ q+̈ Hõ#ºefl ã̈$+≤ìOz â◊„ «̀∞~åAÅ g∞ Œ̂‰õΩ „Ñ̈Ü≥∂yOKÕ"å~°@
- WÑ̈C_»∞ â◊„ «̀∞ Õ̂âßÖËq∞\,̃ ã̈fi Õ̂âßefl ‰õÄ_® =¸‰õΩ=∞‡_çQÍ K«∞@ìÉ̌>ËìO Œ̂∞‰õΩ q+̈
Hõ#ºÅ Hõ<åfl „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°"≥∞ÿ# suÖ’ Z~Ú_£û ~ÀQÆ∞Å∞ «̀Ü«∂~“ «̀∞<åfl~°∞. AQUIRED
IMMUNO DEFICIENCY SYNDROME J<Õ D "åºkè ¿Ñ~°∞‰õΩ ã̈∂Hõ; ~°∂Ñ̈O
AIDS.

"HUMAN IMMUNO DEFICIENCY VIRUS" (HIV) J<Õ "≥·~°ãπ HÍ~°}OQÍ
XHõ =∞x+≤ #∞Oz "Õ~˘Hõ =∞x+≤H˜ D "åºkè ã¨O„Hõq∞ã¨∞ÎOk nxfl QÆ∞iOz =∞#
„Ñ̈[Å∞ WÑ̈C_çÑ̈C_Õ ̀ ≥Å∞ã̈∞H˘O@∂, JÖÏ K«∂ã̈∞ÎO_»QÍ<Õ WO_çÜ«∂Ö’ Z~Ú_£û ~ÀQÆ∞Å∞
Éˇ·@Ñ¨_»_»O, PO„^èŒ„Ñ¨^ÕâòÖ’#∂ HõxÊOK«_»O ... JO`«Ö’<Õ PO„^èŒ„Ñ¨^Õâò ~åROÖ’
Ñ̈Ö̌¡Ñ̈Ö̌¡<å "å_»"å_»ÖÏ Z~Ú_£û ~ÀQÆ∞Å∞ `å=∞~°̀ «OÑ̈~°ÖÏ "åºÑ≤Î K≥O Œ̂_»O... 1990
Œ̂â◊HõOÖ’<Õ W Œ̂O`å [iyáÈ`ÀOk.
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"≥Ú^Œ\’¡ U^À Ç¨ÏŸ"≥∂ Ãã‰õΩû=ÖòûÖ’<Õ =™ÈÎO^Œ<åfl~°∞. HÍh, =∂=¸Å∞

=∞#∞+̈μÖ’¡#∂ HõxÊ™ÈÎOk. P «̀~åfi «̀ =ºaèKå~°∞Ö’¡ =∂„ «̀"Õ∞ =™ÈÎOk - J<åfl~°∞.
HÍh...
Z~Ú_£û "åºkè ™ÈH̃# "å~°O`å ZHȭ _À XHõ KÀ@ ZÑ̈C_À XHõÑ̈C_»∞ "Õâßº

QÆ$Ç̈xH̃ "≥o§# "å̂~#x J#∞HÀ=_®xH© gÖË¡̂ Œ∞. U áêÑ̈O Z~°∞QÆx J=∂Ü«∞‰õΩÖ’¡
‰õÄ_® Z~Ú_£û "åºkè HõxÊOzOk.

W ≥̂ÖÏ ™ê è̂ŒºO...?
WO*̌HõΔ<£Å∞ KÕ~ÚOK«∞‰õΩ<ÕÑ̈C_»∞, \©HÍÅ∞ "Õ~ÚOK«∞‰õΩ<ÕÑ̈C_»∞ XHõiH̃ "å_ç#

ã̈∂ Œ̂∞Å<Õ WOH˘HõiH̃ "å_»_»O =Å# "≥Ú Œ̂\ ̃"åi [|∞ƒ Ô~O_À"åiH̃ P ã̈∂ Œ̂∞Å
^•fi~å ™È̂H J=HÍâ◊O =ÙO Œ̂x JO@∞<åfl~°∞.

PYiH̃ ‰õΔΩ~°‰õΩ_ç ̂ ŒQÆæ~° ÉË¡_»∞ ‰õÄ_® Z~Ú_£û "åºkèH̃ HÍ~°}O HÍ=K«Ûx, ÉÏ~°ƒ~ü
ëêÑ̈Ù‰õΩ "≥_»∞ «̀∂ =∞# ÉË¡_»∞x =∞#O H˘#∞‰õΩ¯ "≥àÏ§eû# Ñ̈iã≤÷u U~°Ê_çOk.

~ÀAÅ∞ QÆ_»∞ã̈∞Î#fl H˘nÌ WOHÍ Zxfl H˘ «̀Î qâıëêÅ∞, H˘ «̀Î "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞,
H˘ «̀Î HÍ~°}ÏÅ∞ WÖÏ Zxfl ~°HÍÅ∞QÍ É̌·@ Ñ̈_»∞`åÜ≥∂#x „Ñ̈u XHȭ ~°∂ PO^Àà◊#
K≥O^Œ∞`«∞<åfl~°∞.

Z~Ú_£û "åºkè ™ÈH̃#@∞¡QÍ QÆ∞iÎOK«|_ç# ̀ «~åfi «̀ - "åiÖ’ 50 âß «̀O =∞OkH̃
7 ã̈O= «̀û~åÅ Ö’Ñ̈Ù ZÑ̈C_À XHõÑ̈C_»∞ P "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ É̌·@ Ñ̈_»̀ å~Ú.

â◊s~° |ÖÏxfl HÍáê_Õ LáêÜ«∂efl J<Õfi+≤Oz „Ñ̈Ü≥∂y¿ãÎ D "åºkè =Å#
HõêQ =∞~°}Ïxfl H˘O «̀ HÍÅO "å~Ú^• "ÕÜ«∞=K«∞ÛQÍx, ''=∞~°}O—— J<Õk =∂„ «̀O
' «̂̀ èŒºO— JO@∞<åfl~°∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞. 1998Ö’ D Ñ̈Ùã̈ÎHõO "≥Å∞=iOKÕ <å\H̃̃ L#fl Ñ̈iã≤÷u
Wk. D Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ WOHÍ qã̈Îi™êÎÜÕ∞ QÍh, «̀yæáÈ~Ú D "åºkè Ñ̈ÓiÎQÍ J Œ̂$â◊ºO
JÜÕ∞º ã̈∂K«#Å∞ HõxÊOK«_»O ÖË̂ Œ∞.

Z~Ú_£û "åºkè Ñ≤Å¡Ö’¡#∂, =$ Œ̂∞úÖ’¡#∂ «̀fi~°QÍ É̌·@Ñ̈_ç «̀fi~°QÍ =∞~°}ÏxH̃
^•i f™ÈÎOk. =Ü«∞ã̈∞Ö’ =Ù#fl"åiÖ’ H˘OK≥O PÅã̈ºOQÍ D „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~° ÅHõΔ}ÏÅ∞
Éˇ·@Ñ¨_»=K«∞Û.

Z~Ú_£û "åºkè =Ù#fl^À ÖË̂ À „Ñ̈u XHȭ ~°∂ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ >̌ãπì KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»"Õ∞
=∞Ozk. ZO`À=∞Ok "≥·^Œ∞ºÅ∞ ‰õÄ_® Zxfl ~°HÍÅ ã¨∂^Œ∞Å∞ Zxfl™ê~°∞¡ KÕ`«∞Ö’¡
QÆ∞K«∞ÛH˘x =ÙO\ÏÜ≥∂...#x HõÅ=~°Ñ̈_ç# ã̈O Œ̂~åƒùÅ∂ ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞.
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Z~Ú_£û "åºkèH̃ Zb™ê Ñ̈sHõΔ

"ELISA" J<Õ Ñ̈sHõΔ KÕ~Ú¿ãÎ Z~Ú_£û "åºkè =Ù#fl^À ÖË̂ À ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk. "EN-
ZYME LINKED IMMUNO-SORBENT ASSAY" J<Õ Ñ¨sHõΔ‰õΩ ã¨∂Hõ;~°∂Ñ¨O
"ELISA".

D Zb™ê Ñ̈sHõΔÅ∞ "HIV" "≥·~°ãπ áêl\"̃£ =¿ãÎ "≥O@<Õ YOQÍ~°∞ Ñ̈_»HõO_ç.
Ñ̈xÖË̂ Œ∞. WESTERN BLOT TEST J<Õ WOHÀ Ñ̈sHõΔ KÕ¿ãÎ Z~Ú_£û "åºkè =Ù#fl^À
ÖË^À ÃÑ¶·#ÖòQÍ `≥Å∞ã¨∞ÎO^Œ#fl =∂@. JO^Œ∞Hõx D Ñ¨sHõΔx ''Hõ<£Ñ¶¨~ü"Õ∞@s >ˇãπì——
JO\Ï~°∞. Ze™êÑ¨sHõΔ‰õΩ ã¨∞=∂~°∞ ~°∂.300/- =~°‰õÄ J=Ù`«∞Ok. "≥ã¨ì~üfl ÉÏ¡\ò
Ñ̈sHõΔ Ô~O_»∞ "ÕÅ ÃÑ· =~°‰õÄ Y~°∞Û J=Ù «̀∞Ok. Wk ‰õÄ_® K«∂âßHõ QÍh, ~ÀyH̃
Z~Ú_£û "åºkè =ÙO Œ̂x Õ̀eÛ K≥Ñ̈Ê_®xH̃ gÖË¡̂ Œ∞.
Z~Ú_£û "åºkè =ÙO Œ̂x Õ̀e Õ̀ UO K≥Ü«∂ºe?

"≥ã̈ì~üfl ÉÏ¡\ò >̌ãπìÖ’ ‰õÄ_® á⁄l\"̃£ =¿ãÎ - P =ºH̃ÎH̃ Z~Ú_£û QÆ∞iOz#
ã¨=∂Kå~°O K≥ÃÑÊÜ«∞º_»O J=ã¨~°O. ^•zÃÑ\ì̃ LÑ¨Ü≥∂QÆO ÖË̂ Œ∞. P XHȭ  =ºHÎ̃x
HõO„\’Ö’¡ ÃÑ\ì̃ LOz Õ̀ H˘xfl =O Œ̂Å =∞OkH̃ P =ºH̃Î ̂ •fi~å D "åºkè™È̂H „Ñ̈=∂ Œ̂O,
x"åiOK«QÆÅ∞æ̀ åO J#fl=∂@!

XHȭ  H˘"˘fiuÎ̀ À J<ÕHõ H˘"˘fi «̀∞ÎÅ∞ "≥eyOK«=K«Û#fl ã̈∂H̃Î WHȭ _» JHõΔ~åÖÏ
x[O J=Ù «̀∞Ok Hõ̂ •..!! JO Œ̂∞Hõx!!!

★ Z~Ú_£û "åºkè ™ÈH̃O Œ̂x ̀ ≥Å∞û‰õΩ#fl ̀ «HõΔ}O ~Ày =∂=¸Å∞ P~ÀQÆº Ñ̈iã≤÷ux
JOK«<å "Õã≤, U J=Ü«∞=OÖ’#~Ú<å, U=∞~Ú<å Õ̀_® =ÙO Õ̂"≥∂ K«∂_®e.

★ ~°HõÎÑ̈sHõΔ, =¸„ «̀Ñ̈sHõΔ, =∞ÅÑ̈sHõΔ =ÔQ·~å ~˘\©<£QÍ KÕ¿ã=hfl KÕã̈∂Î ~Àyx
J|̂̊~fi+̈<£Ö’ LOKåe.

★ =ÚYºOQÍ TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞ X -- Ray f~ÚOz K«∂_®e.
★ J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ '\©.c.— ã̈O|OkèOz# =∞O Œ̂∞Å∞ "å_®e.
★ WOÔHHȭ _≥·<å U ≥̂·<å Õ̀_® HõxÊ¿ãÎ ^•xfl ‰õÄ_® ã̈iKÕÜ«∂e. ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞

"å_»=Åã≤# =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞ «̀∂ â◊s~°OÖ’ Jxfl J=Ü«∞"åÅ∂ ã̈„Hõ=∞OQÍ
Ñ̈xKÕ¿ãÖÏ K«∂_®e.

★ "ZIDOVUDINE" J<Õ =∞O Œ̂∞ ÖË>̌ãπìQÍ Z~Ú_£û "åºkè g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕã̈∞Î#fl@∞¡
Hõ#∞Q˘<åfl~°∞.

★ #=∞‡Hõ"≥∞ÿ#, Z~Ú_£û "åºkè ÃÑ·# J=QÍÇ̈Ï# =Ù#fl "≥·̂ Œ∞º_ç Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ =ÙO_®e!
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œº q è̂•#OÖ’ D "åºkèH̃ U"≥∞ÿ<å zH̃ «̀û =ÙO^•?

Ĥ=ÅO 10-15 ã̈O= «̀û~åÅ =º=kèÖ’ XHõ™êiQÍ D qâßÅ „Ñ̈Ñ̈OK«O g∞ Œ̂
q~°∞K«∞‰õΩÑ̈_ç# D Z~Ú_£û =∞Ç̈Ï=∂‡i QÆ∞iOz# ã̈~°~Ú# J=QÍÇ̈Ï# HÍh, ã≤÷~°"≥∞ÿ#
H̃¡xHõÖò Ñ≤HõÛ~üQÍh WO «̀=~°‰õÄ ÖË̂ Œ∞.

D "åºkèÖ’ Ö’ «̀∞áê «̀∞efl J~°÷O KÕã̈∞H˘x J=QÍÇ̈Ï# KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ WOHÍ
KåÖÏ ã̈=∞Ü«∞O Ñ̈_»∞ÎOk. JO^•HÍ D Ü«ÚQÆO =∞#∞+̈μÅ∞ D "åºkèH̃ ̀ «y# =¸ÅºO
K≥e¡OK«Hõ «̀Ñ̈Ê Œ̂∞.

D "åºkèH̃ zH̃ «̀û PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ =ÙO Œ̂xQÍh, ÖË̂ ŒxQÍh „Ñ̈Hõ\ÕK«_»O
`˘O Œ̂~°áê@∞ K«~°º J=Ù «̀∞Ok.

ZO Œ̂∞HõO>Ë Z~Ú_£û "åºkè É̌·@Ñ̈_»_®xH̃ 5 #∞Oz 10 ã̈O= «̀û~åÅ HÍÅO
Ñ¨_»∞ÎOk.

D =∞O Œ̂∞Å∞ Ñ̈x KÕâßÜ«∞x QÍh, KÕÜ«∞ÖË̂ Œx QÍh x~°‚~ÚOK«_®xH̃ Hõhã̈O
Ñ̈k ã̈O= «̀û~åÅ HÍÅ=º=kè HÍ"åe Hõ̂ •..?? D "åºkè QÆ∞iOz 1990 «̀~åfi Õ̀
„Ñ̈Ñ̈OKåxH̃ J=QÍÇ̈Ï# HõÅQÆ_»O "≥Ú Œ̂Å~ÚºOk.

JO Œ̂∞Hõx, =∞O Œ̂∞Å∞ Ñ̈xKÕâßÜ≥∂ ÖË̂ À Õ̀eÛ K≥Ñ̈Ê_»O D HõΔ}Ï# ™ê è̂ŒºO
HÍ^Œ∞.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG s`åº Wk ''F*’HõΔÜ«∞ "åºkè——QÍ K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk. ''â’+̈——
J<Õ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ nO\’¡ =ÚYºOQÍ HõxÊ™êÎ~Ú.

F[ã̈∞û JO>Ë â◊s~°OÖ’ "≥Å∞QÆ∞. n<Õfl "IMMUNITY" JO\ÏO. P F[ã̈∞û
HõΔ~ÚOzáÈ=_»O QÆ∞iOz âßGOÖ’ KåÖÏ K«Hȭ x q=~°} =ÙOk.

ã̈fi~°‚=∂eh =ã̈O «̀O - ÅH©; qÖÏã̈~°ã̈O, ¢ ≥̀·Ö’Hõº zO`å=∞}̃ ~°ã̈O, =ã̈O «̀
‰õΩã̈∞=∂Hõ~°O, ã≤̂ Œú=∞Hõ~°̂ èŒfi[O, Ñ̈Ó~°‚K«O„^À Œ̂Ü«∞O =O\ ̃â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# B+̈ è̂•Å`À
~Ày Ñ̈iã≤÷ux |\ì̃, «̀y# J#∞™ê<åÅ`À „â◊̂ ŒúQÍ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_Õ@¡~Ú Õ̀ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_®
Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk!

~Ày |ÖÏxfl HÍáê_»∞ «̀∂, ~Ày â◊s~°OÖ’ "åºkèx~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx HÍáê_»∞ «̀∂
ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∂ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ ÅHõΔ}Ïefl QÆ=∞xOz, ̀ «HõΔ}O â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞ «̀∂
~Àyx HõO\H̃̃ Ô~Ñ̈ÊÖÏ K«∂ã̈∞H˘O>Ë, D "åºkèÖ’Oz =∞$ «̀∞ºâ◊Ü«∞ºq∞Oz ~Àyx É̌·@‰õΩ
fã̈∞‰õΩ~å=_»O ™ê è̂Œº"Õ∞!
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Z~Ú_£û "åºkè QÆ∞iOz =∞s ÉèíÜ«∞Ñ̈_»Hȭ ~̂¡̂ Œ∞ :

Z~Ú_£û "åºkè ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# Õ̂ HÍ=K«∞Û. HÍh, =∞s JO «̀QÍ QÆ[QÆ*Ï =}̃H̃
áÈ=Åã≤# J=ã¨~°O ÖË̂ Œ∞. „Ñ¨Éèí∞ «̀fi Ü«∞O„`åOQÆO ‰õÄ_® Z~Ú_£û "åºkè QÆ∞iOz
ÉèíÜ«∞ÃÑ>Ëì „Ñ̈Hõ@#ÖË KÕ™ÈÎOk QÍh, D "åºkè ™ÈH̃# "åi JfQÆu Uq∞\’ PÖ’zOK«_»O
ÖË̂ Œ∞. "åiH̃ Z@∞=O\ ̃Ñ̈Ù#~å"åã̈O HõeÊOKÕ „Ñ̈Ü«∞`åflÖËg [~°∞QÆ∞ «̀∞#fl@∞¡ ≥̀b_»O
ÖË^Œ∞.

J„â◊̂ Œú KÕ¿ãÎ Z~Ú_£û "åºkè =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞ U "åºkè J~Ú<å „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°"Õ∞!
Hõ$+̈μ‚_»O «̀\"̃å_»∞ HÍÖ’¡ =ÚÅ∞¡ (ÖËHõáÈ Õ̀ ÉÏ}O) QÆ∞K«∞ÛH˘x J=`å~°O KåeOKå_»∞.
HÍ|\˜ì Z~Ú_£û "åºkè XHȭ >Ë „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°O J#∞HÀ#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. á⁄~°ÉÏ\’, „QÆÇ̈Ïáê\’
D "åºkè ™ÈH̃# «̀~åfi «̀ KÕÜ«∞=Åã≤# Õ̂q∞@#fl Õ̂ „Ñ̈â◊fl! Z~Ú_£û "åºkè HõxÊOK«QÍ<Õ
„áê}O áÈ Œ̂∞. =∞#O KÕ*Ë̀ «∞ÖÏ =Ú Œ̂~° ÃÑ@∞ìH˘O>Ë<Õ „áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷u =ã̈∞ÎOk.

=Ú Œ̂~° ÃÑ@∞ìHÀ‰õΩO_® LO_®ÅO>Ë UO K≥Ü«∂ºe..? â◊s~° |ÅO HÍáê_»∞HÀ
QÆey#O «̀ HÍÅO Z~Ú_£û "åºkè ~Àyx Ug∞ K≥Ü«∞ºÖË̂ Œ∞. HÍ|\˜ì ~Ày |ÖÏxfl HÍáê_®e.
+¨μQÆ~ü, c.Ñ≤. "åº è̂Œ∞efl ZÖÏ J~Ú Õ̀ HõO„\’Ö’¡ ÃÑ@∞ì‰õΩO\Ï"≥∂ JÖÏˆQ Z~Ú_£û
"åºkèx ‰õÄ_® HõO„\’Ö’¡ ÃÑ@∞ì‰õΩx z~°HÍÅO n~å…Ü«Ú+¨‡O`«∞Å∞QÍ rqOK«=K«∞Û
WO Œ̂∞Ö’ ã̈O Õ̂Ç̈ÏO Ug∞ ÖË̂ Œ∞.

K«Hȭ \˜ "åºÜ«∂=∞O, Ü≥∂QÆ, |ÅHõ~°"≥∞ÿ# PÇ¨~° xÜ«∞=∂Å∞, xÜ«∞=∞| Œ̂ú
rq «̀O QÆ_»∞Ñ̈Ù «̀∂ J «̀ºO «̀ â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ~°™êÜ«∞<åÅ∞ "å_»∞ «̀∂ LO>Ë
D "åºkèÖ’ „áê}ÏáêÜ«∞ã≤÷ux YzÛ «̀OQÍ "å~Ú^• "ÕÜ«∞=K«∞Û.
Z~Ú_£û "åºkè g∞‰õΩ ~å‰õÄ_»̂ Œ#∞H˘O>Ë g∞~°∞ WÖÏ „Ñ̈=iÎOKåe :

Wk "å`åûºÜ«∞# HÍ=∞ã¨∂„`«O HÍ^Œ∞. Z~Ú_£û "åºkè "åºÑ≤OK«‰õΩO_®
=ÙO_»\ÏxH˜ =∞#∞+¨μÅ∞ «̀Ñ¨Êxã¨iQÍ áê\˜OK«=Åã≤# zH˜̀ åû ã¨∂„ «̀O. ™êHΔÍ «̀∂Î
K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬ K≥Ñ≤Ê#q - WqQÀ - „Ñ̈ Õ̀ºHõO g∞ HÀã̈O!!

1. ¢ã‘ÎÅ#∞ J==∂# Œ̂$+≤ì̀ À Ç‘Ï#ÉèÏ=O`À Õ̀eHõ Jaè„áêÜ«∞O`À K«∂_»HõO_ç.
Q“~°= Œ̂$+≤ì̀ À K«∂_»O_ç. Q“~°= ÉèÏ=O =Ù#flÑ̈C_»∞ HõxÊOz# „Ñ̈u P_»̂ •xfl
HÍ=∞^Œ$+≤ì`À K«∂¿ã JÅ"å@∞ `«Ñ¨C`«∞Ok. Z~Ú_£û "åºkè ~å‰õΩO_®
=ÙO_®ÅO>Ë, Wk =ÚYº ã̈∂„ «̀O.

2. ¢ã‘ÎÅ`À Ju K«#∞=Ù#∞ ÃÑOK«∞HÀHõO_ç. L^ÀºQÍÖ’¡QÍh, "åºáê~åÖ’¡QÍh,
q∞„`«|$O^ŒOÖ’QÍh, W~°∞QÆ∂ á⁄~°∞QÆ∂ "åi`ÀQÍh ¢ã‘ÎÅ`À ZO`« =~°‰õÄ
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Ñ̈iK«Ü«∞O =ÙO_®Ö’ JO Õ̀ áê\Õz JuK«#∞=Ù#∞ ÃÑOK«∞HÀ‰õΩO_® =ÙO_»@O
g∞ P~ÀQÍºxH̃ =∞Ozk.

3. JÑ̈iâ◊√„ÉèíOQÍ =ÙO_Õ ¢ã‘Îx, Ö’Ñ̈Å ~ÀQÍÅ∞<åflÜÕ∞"≥∂#x g∞~°∞ J#∞=∂xOz#
¢ã‘Îx, K«~°‡~ÀQÍÅ∞#fl ¢ã‘Îx ̂ Œ∂~°OQÍ =ÙOz =∂\Ï¡_»O_ç. ̀ ÕeHõQÍ<À Lz «̀OQÍ<À
Åaè™ÈÎO Œ̂x WÖÏO\ ̃P_»"åi`À Ö̌·OyHõ ã̈O|O è̂•Å∞ ÃÑ@∞ìHÀHõO_ç!

4. JO Œ̂=¸ÖË̂ Œ∞ - P#O Œ̂=¸ ÖË̂ Œ∞ - JxÊOz# P_»"åix J#=ã̈~°OQÍ
Ô~K«ÛQ˘\ ì̃ "åiÖ’ HÍ"≥∂„ Õ̂HÍxfl HõeæOK«HõO_ç.
g∞‰õΩ W+¨ìO HÍx Ñ¨#∞Å∞ KÕ¿ã P_»"åi`À ZÑ¨C_»∂ Ãã‰õΩû ã¨O|O^è•Å∞

ÃÑ@∞ìHÀHõO_ç.
=ÚYºOQÍ g∞~°O>Ë W+̈ìÑ̈_»x ¢ã‘Î̀ À, g∞`À "≥·~°O=Ù#fl ¢ã‘Î̀ À Ãã‰õΩû [~°Ñ̈HõO_ç.

Wk g∞‰õΩ KåÖÏ „Ñ̈=∂ Œ̂O.
qK«ÛÅq_ç Ãã‰õΩû#∞ Jaè=∂xOz HÀ~°∞‰õΩ<Õ P_»"åi`À Z@∞=O\ ̃ã̈O|O è̂•Å∂

ÃÑ@∞ìHÀHõO_ç.
5. Ñ̈~å~Ú"å_ç ÉèÏ~°ºh, W «̀~° *ÏfÜ«Ú~åÖ̌·# ¢ã‘Îx J#∞ÉèíqOKåÅx HÀ~°∞HÀHõO_ç.

JÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ U"≥·<å =ÚOK«∞H˘¿ãÎ g∞Hõà◊§ =ÚO Œ̂∞ ''Z~Ú_£û Éèí∂ «̀O——
Hõ̂ ŒÖÏ_®e. ~î°‰õΩ¯# g∞~°∞ PyáÈQÆÅ∞æ̀ å~°#fl=∂@!
Jhfl ÉÏQÍ<Õ =Ù<åfl~Ú. HÍh, WO «̀ Ñ̈Ù~°∞+̈ Ñ̈HõΔáê «̀O Uq∞\©... Z~Ú_£û

"åºkè P_»"åiÖ’ ‰õÄ_® Z‰õΩ¯=QÍ<Õ =ÙOk =∞i, ... ¢ã‘ÎÅ QÆ∞iOz XHȭ  =ÚO Œ̂∞
*Ï„QÆ̀ åÎ K≥Ñ̈ÊÖË̂ ÕO?—— Jx ¢ã‘Î =¸~°∞ÎÅ∞ <å g∞ Œ̂ P„QÆÇ≤ÏOK«HõO_ç.

WHõ¯_» K≥Ñ≤Ê# Ç≤Ï`ÀÑ¨^ÕâßÅhfl ˆH=ÅO P_»"åi q+¨Ü«∞OÖ’ =∞QÆ"å~°∞
áê\ÕK«=Åã≤#"Õ HÍ Œ̂∞. JÖÏO\ ̃=∞QÆ"åi`À P_»"å~°∞ ‰õÄ_® ã̈=∂#OQÍ<Õ ̂ Œ∂~åxfl
áê\ÕK«QÆey Õ̀ Z~Ú_£û "åºkè JO «̀iOz#>Ë¡!!

+¨μQÆ~ü "åºkèx «̀yæOKÕ F J Œ̂∞ƒù̀ « á¶ê~°∞‡ÖÏ!

<ÕÅ «̀ÔQ_»∞ "≥ÚHȭ Å∞ Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§Ö’ ÉÏQÍ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. ^•xfl â◊√„ÉèíO KÕã≤
h_»Ö’ P~°É̌@ìO_ç. "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, P K«∂~°‚OÖ’ ã̈QÆO Lã≤iHÍÜ«∞ á⁄_çx HõÅÑ̈O_ç.
Lã≤iHÍÜ«∞ á⁄_çÖ’ ã̈QÆO Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù á⁄_çx HõÅÑ̈O_ç. Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù`À áê@∞QÍ ̂ •xH̃ ã̈=∂#OQÍ
=∂#∞Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùx HõÅÑ̈O_ç. =∂#∞Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù J<Õk K≥Hȭ ÖÏ LO@∞Ok. Ñ̈Kås H˘@¡Ö’
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^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. D "≥Ú «̀ÎO K«∂~å‚xfl '' «̀ÅáÈ@Hõ K«∂~°‚O—— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. «̀ÅáÈ@Hõ
JO>Ë «̀ÔQ_»∞ "≥ÚHȭ . Wk +̈μQÆ~ü "åºkèx KåÖÏ K«Hȭ QÍ HõO„\’Ö’¡ LOK«∞ «̀∞Ok. D
K«∂~å‚xfl J~°K≥OKå #∞O_ç K≥OKå =~°‰õΩ "åºkè f„= «̀#∞ |\ì̃ =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩx
ÖË̂ • g∞QÆ_»̀ À ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ"åe. =∂ „Ñ≤Ü«∞"≥∞ÿ# áê~î°‰õΩÅ HÀã̈O
JOkã̈∞Î#fl J Œ̂∞ƒù̀ « á¶ê~°∞‡ÖÏ Wk ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀO_ç.

l_»∞¤HÍ̂~ =ÚYO - ZO_çáÈ «̀∞#fl K«~°‡Oóó
™œO Œ̂~åºxfl ≥̂|ƒf¿ã JOâßÅ∞

H˘O Œ̂i K«~°‡O ZO_çÜ≥∂Ñ≤#@∞¡ QÆ~°∞‰õΩQÍ =ÙO@∞Ok. =Úã̈e"åà◊§ K«~°‡OÖÏ
=ÙO Œ̂x ÉÏ è̂Œ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. WOH˘O Œ̂i K«~°‡O ZÑ̈C_»∂ l_»∞¤ HÍ~°∞ «̀∂<Õ =ÙO@∞Ok.
=ÚYO Hõ_»∞‰õΩ¯#fl Ô~O_»∞ xq∞ëêÅ̂H l_»∞¤ =ÚYO #Å¡QÍ J~ÚáÈ`ÀO Œ̂x "åi ÉÏ è̂Œ.

K«~°‡O ZO_çáÈ~Ú#@∞¡O_»_®xH̃ =ÚYº HÍ~°}O : K«~°‡O ÃÑ·á⁄~°Ö’¡ =ÙO_Õ
K≥=∞‡x PqÔ~·áÈ‰õΩO_® eÑ≤_£û (XHõ ~°HõO „H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞) =O\q̃ ã̈O~°H̃Δã̈∞ÎO\Ï~Ú.
D „Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ Õ̀_® ~å=_»O =Å# K≥=∞‡ WyiáÈ~Ú K«~°‡O ZO_ç#@¡=Ù «̀∞Ok.

K«~°‡OÖ’ =ÙO_Õ ¿ãfi Œ̂ „QÆO ä̂Œ∞Ö’¡Oz ã‘|"£∞ J<Õ l_»∞¤ Ñ̈^•~°÷O Ñ̈iq∞u "å\˜
q_»∞ Œ̂Å J=_»O =Å# =ÚYO l_»∞¤QÍ =ÙO@∞Ok.

K«~°‡O ZO_çáÈ~Ú#@∞¡<åfl l_»∞¤HÍ~°∞ «̀∂ =Ù<åfl .... XHõ q è̂ŒOQÍ K≥áêÊÅO>Ë
=Oâ◊áê~°OÑ̈~°º HÍ~°}ÏÅ =Å# =∂„ «̀"Õ∞ =ã̈∞ÎOk.

g\H̃̃ `À_»∞ Ç̈~À‡#¡Ö’ Õ̀_®Å∞, JkèHõOQÍ ZO_»Ö’ u~°QÆ_»O Õ̀=∞ «̀‰õΩ¯=QÍ
=Ù#fl "å`å=~°}O ... Wq ‰õÄ_® K«~°‡O g∞ Œ̂ ~°Hõ~°HÍÅ „Ñ¨ÉèÏ"åxfl Hõeæ™êÎ~Ú.
ã¨∂~°º~°t‡ =Å# K«~°‡O g∞ Œ̂ Œ̂∞+ì̈ „Ñ¨ÉèÏ=O W\©=e HÍÅOÖ’ KåÖÏ Z‰õΩ¯=QÍ
=ÙOk. JO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O ã̈∂~°º~°t‡Ö’ =ÙO>Ë J¢ÖÏì=Ü≥∂Ö̌\ò H̃~°}ÏÅ ̂ Œ∞+̈ì „Ñ̈ÉèÏ="Õ∞!
"å`å=~°} HÍÅ∞ëêºxH̃ F*’<£ á⁄~° q è̂ŒfiOã̈O =Å# D Œ̂∞ã≤÷u =™ÈÎOk!!

JO`Õ HÍ^Œ∞ HÍã≤ìH± ™È_® =O\˜ HΔÍ~åÅ`À `«Ü«∂~°ÜÕ∞º ã¨|∞ƒefl =∞#O
"å_»∞Î<åflO. =∞#O "å_Õ ã̈|∞ƒÅhfl HΔÍ~° QÆ∞}O Hõeæ#q! D HΔÍ~åÅ∞ K«~°‡OÃÑ· á⁄~°Ö’¡
=ÙO_Õ l_»∞¤̀ Àáê@∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ eÑ≤_£û =O\ ̃"å\x̃ ‰õÄ_® `˘Åy™êÎ~Ú. eÑ≤_£û
K«~°‡OÖ’ Õ̀=∞#∞ ÖËHõ K≥=∞‡#∞ xÅÉ̌\ì̃ =ÙOK«∞`å~Ú. Jq ã̈|∞ƒ "å_»HõO =Å#
H˘@∞ì‰õΩá⁄ÜÕ∞ºã̈iH̃ K«~°‡O «̀_çÖË‰õΩO_® ZO_ç#@¡=Ù «̀∞Ok.
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P_»"åiÔH·<å, =∞QÆ"åiÔH·<å Wk ã¨=∂#"≥∞ÿ ÉÏ^èÕ! HÍHõáÈ`Õ ¢ã‘ÎÅ∞ =ÚYO

QÆ∞iOz Z‰õΩ¯=QÍ Ñ̈\˜ìOK«∞H˘O\Ï~°∞. =∞QÆ"å~°∞ ̀ Àã̈∞‰õΩ uîQ™êÎ~°∞. J~Ú Õ̀ - ZO_»Ö’
u~°QÆ_»O P¿Ñã≤#O «̀ =∂„`å# ''¢_≥·ã≤̄ <£—— - ZO_çáÈ~Ú#@∞¡O_Õ K«~°‡O =∂=¸Å∞QÍ
J~ÚáÈ"åÅ<Õ ~°∂ÖËg∞ ÖË̂ Œ∞.
"≥∂~Úâ◊ÛÔ~·[~üû, HÀÖò¤ „H©"£∞û, "Õx+≤OQ∑ „H©"£∞û WÖÏO\˜q "å_ç`Õ D ÉÏ^èŒÅ∞
«̀QÆ∞æ̀ åÜ«∂..?

"≥∂~Úâ◊ÛÔ~·[~°∞¡ JO>Ë K«~å‡xH̃ «̀_çx WKÕÛq. D „H©=ÚÅ =Å# K«~°‡OÖ’H̃
«̀_ç KÕ~°∞ «̀∞O^•..? K«~°‡OÖ’H̃ «̀_ç É̌·@ #∞Oz Ö’Ñ̈eH̃ ~å Œ̂∞. Ö’Ñ̈ek Ö’Ñ̈ÖË
«̀Ü«∂Ô~· K«~å‡xfl Õ̀=∞QÍ =ÙOKåe. HÍ|\ì̃ ™œO Œ̂~°º ™ê è̂Œ<åÅ∞QÍ WÑ̈C_»∞ =∂Ô~¯\’¡

^˘îH "å\ ̃g∞ Œ̂ JuQÍ P è̂•~°Ñ̈_çáÈ=_»O JO «̀ =∞Ozk HÍ Œ̂∞.
★ K«~å‡xfl B+̈ è̂•Ü«ÚHõÎ ̀ ≥·ÖÏÅ`À =∞~°Ì# KÕÜ«∞_®xfl JÉèíºOQÆ#O JO\Ï~°∞. K«Hȭ \˜

=#=¸eHõÅ`À K«~°‡ ™œO^Œ~åºxfl ã¨O~°H˜ΔOz „^Œ"åºÅ`À ã¨∞xflÑ≤O_ç`À
#Å∞QÆ∞ÃÑ@∞ìH˘x, ÉÏQÍ Pi# «̀~åfi «̀ =ez ™êfl#O KÕÜ«∞_»"Õ∞ „âıÜ«∞ã̈¯~°O.

★ J «̀ºO «̀ qÖÏã̈=O «̀OQÍ, ZO`À Ys Œ̂∞ ÃÑ\ì̃ "≥∂AÑ̈_ç JO «̀Hõ<åfl ¿Ñ¶+≤Ü«∞Öò
„H©=ÚÅ∞, á¶œO_Õ+¨#∞¡ "≥∂~Úâ◊ÛÔ~·[~°∞¡ "å_»∞‰õΩ<åfl "å_»∞HÀHõáÈ~Ú<å
ã̈∞xflÑ≤O_ç̀ À #Å∞QÆ∞ ÃÑ@∞ìHÀ=_»O =∂„ «̀O Z‰õΩ¯= „Ñ̈Ü≥∂[<åxfl Wã̈∞ÎO Œ̂<Õk
"åãÎ̈=O!!

★ ZO_»Ö’ Z‰õΩ¯=QÍ u~°QÆ_»O "≥O@<Õ PÑ̈O_ç. K«~°‡ ™œO Œ̂~°ºO HÍáê_»∞HÀ"åÅO>Ë
ZO_»x ̀ «Ñ≤ÊOKåeûO Õ̂! XHõ"Õà◊ ZO_»Ö’H̃ "≥o§<å â◊s~°O g∞ Œ̂ ZO_»̀ «QÆÅ‰õΩO_®
Q˘_»∞QÆ∞ =O\ ̃PKåÛù̂ Œ<åÅ∞ "å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk.

★ h_»Ñ̈@∞ì<Õ LO>Ë ã̈iáÈ «̀∞Ok. Uã‘ ~°∂=ÚÖ’¡ ‰õÄ~°∞Û#flO «̀ =∂„`å# =ÚYO
l_»∞¤HÍ~°‰õΩO_® PQÆ̂ Œ∞.

g∞ K«~°‡ ™œO Œ̂~åºxfl HÍáê_»∞HÀO_ç :
K«~°‡O ZO_çáÈ~Ú#@∞¡, Ñ¨yeáÈ~Ú#@∞¡, QÆ~°∞‰õΩ ÉÏi#@∞¡QÍ LO_»\Ïxfl

*̌~À_≥~å‡ JO\Ï~°∞.
1. K«~°‡O WÖÏ =∂iáÈ=_®xH̃ =ÚYº"≥∞ÿ# HÍ~°}O K«~°‡O g∞ Œ̂ =ÙO_Õ l_»∞¤

Ñ¨̂ •~å÷<åH˜ ã¨O|O è̂ŒOz# =∂~°∞ÊÅ∞ U"À KÀ@∞ KÕã¨∞HÀ=_»"Õ∞! ÃãÉ’iH±
_≥~°‡>ÿ̌\˜ãπ J<Õ D "åºkèÖ’ K«~°‡O Z„~°QÍ á⁄H˜̄ #@¡~Ú ÃÑ·# á⁄Å∞ã¨∞Å∞
Hõ\ ì̃#@∞¡O@∞Ok.
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2. ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkè Ö’Ñ̈OÖ’ ‰õÄ_® D q è̂ŒOQÍ K«~°‡O QÆ~°∞‰õΩÉÏi#@∞¡ , ZO_ç#@∞¡,

K≥=∞@ Ñ̈@ì‰õΩO_® LO@∞Ok. â◊s~°O ZÑ̈C_»∂ [fi~°O =zÛ#@∞¡O_»=K«∞Û
‰õÄ_®.

3. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ J<Õ K«~°‡ "åºkèÖ’ KÕÑ̈ g∞ Œ̂ á⁄Å∞ã̈∞ÖÏ¡ K«~°‡OÃÑ· ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì
á⁄Å∞ã̈∞Å∞ Hõ\ì̃, qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# Œ̂∞~°̂ Œ LO@∞Ok.

4. Z q@q∞<£ Ö’Ñ¨OÖ’#∂ K«~°‡O ZO_ç#@¡=Ù`«∞Ok. WÖÏO\˜ =º‰õΩÎÅÖ’
™ê è̂•~°}OQÍ Œ̂$+≤ìÖ’Ñ̈O, ~̂pHõ\ ̃=O\q̃ ‰õÄ_® LO_»=K«∞Û.

5. e=~ü [|∞ƒÅ∞ H˘xflO\Ö̃’ ‰õÄ_® K«~°‡O «̀# ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ# =∂~°Ì= QÆ∞}Ïxfl
HÀÖ’Ê`«∞Ok. WÖÏ K«~°‡O ZO_ç#@∞¡ QÆ~°∞‰õΩQÍ =∂~°_®xH˜ J<ÕHõ
HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. W"Õg HÍ‰õΩO_® =Oâ◊áê~°OÑ̈~°ºOQÍ ‰õÄ_® H˘O Œ̂i K«~°‡O
QÆ~°∞‰õΩQÍ LO_»=K«∞Û. HÍ|\ì̃ ÃÑ· HÍ~°}ÏÖ’¡ Õ̂x=Å# K«~°‡O =∞$ Œ̂∞`åfixfl
HÀÖ’Ê «̀∞O^À "≥Ú Œ̂@ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åe. P "åºkèH̃ zH̃ «̀û KÕ¿ãÎ QÍh K«~°‡OÖ’
=∂~°∞Ê ~å Œ̂∞. ''Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO—— J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂ŒO K«~å‡xfl QÆ~°∞‰õΩ ÖË‰õΩO_®
KÕÜ«∞_»OÖ’ K«Hõ¯QÍ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk. H˘kÌQÍ ~åã≤, ã¨iÑ¨_çO^À ÖË^À
K«∂ã̈∞H˘x, ~ÀE D ≥̀·ÅO`À QÆ~°∞‰õΩQÍ L#fl K«~°‡O g∞ Œ̂# =∞~°Ì# KÕ¿ãÎ
K«~°‡O «̀# ã̈Ç̈Ï[ ã≤÷uH̃ =ã̈∞ÎOk. ^•xHõ<åfl =ÚO Œ̂∞ - K«~å‡xH̃ D Œ̂∞ã≤÷u
~å=_®xH̃ HÍ~°}O Uq∞\’ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

JriÎ q̂~K«<åÅ∞ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ Jyfl ‰õΩ=∂~°~°ã̈O

Jyfl‰õΩ=∂~° ~°ã̈O J<Õ =∞O Œ̂∞ x~°áêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿOk. ÃÑ Œ̂Ì Ys Œ̂∞ ‰õÄ_® =ÙO_»̂ Œ∞.
125 q∞.„QÍ. #∞Oz 150 q∞.„QÍ. =~°‰õÄ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀA‰õΩ XHõ™êi QÍh Ô~O_»∞™ê~°∞¡
QÍh "å_»=K«∞Û.

★ «̀=∞Åáê‰õΩÖ’ D =∂„ «̀x ÃÑ\ì̃ K«∞\ì̃, #q∞e ~°ã̈O q∞OQÍe. P «̀~åfi «̀
K«Å¡\˜ hà◊√¡ „`åy`Õ HõÅ~å qˆ~K«<åÅ∞, JriÎ qˆ~K«<åÅ∞ `«yæ, r~°‚â◊H˜Î
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PHõe HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. J#flO u<åÅ<Õ HÀiHõ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
J#flÇ≤Ï «̀=Ú U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

★ Jyfl ‰õΩ=∂~°~°ã̈O =∞O Œ̂∞x ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ "Õã̈∞H˘x âÁOiîx Œ̂Oz
«̀_çÑ≤ fã≤# ~°ã̈O „`åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@,

QÍºãπ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞O\Ï~Ú. Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ "≥à◊§_»O PQÆ∞ «̀∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê
‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
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★ è̂ŒxÜ«∂Å∞ rÅHõ„~°efl <ÕuÖ’ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz, «̀y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤, P

á⁄_çx QÍ¡ã¨∞ =∞l˚QÆÖ’ HõeÑ≤ D =∞O^Œ∞#∞ „`åy`Õ Zã≤_ç\ © "åºkèH˜
ã̈O|OkèOz# ã̈=∞ã̈ºÅhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ q∞iÜ«∂Å#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz Œ̂Oz, HÍã≤x hà◊√§ áÈã≤ ÉÏQÍ #∂i ~°ã̈O
Ñ≤O_ç, P ~°™êxfl H˘kÌQÍ Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x D =∞O Œ̂∞`Àáê@∞QÍ fã̈∞‰õΩO>Ë
Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Xà◊√§ <˘Ñ̈CÅ∞, [Å∞|∞, «̀∞=Ú‡Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

K«~°‡~ÀQÍÖ’¡ "å_»∞HÀ=_®xH̃ K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# F ã̈∞xflÑ≤O_ç!

â◊s~°O HÍOu=O «̀OQÍ =ÙO_ÕO Œ̂∞‰õΩ K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã̈∞xflÑ≤O_ç á¶ê~°∞‡ÖÏ
..... WkQÀ ..... =∂ áê~î°‰õΩÅ HÀã̈O „Ñ̈ Õ̀ºHõO...

K≥OQÆÅfiHÀ+¨μì, Ñ¨ã¨∞Ñ¨ÙH˘=Ú‡Å∞
„=∂x Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù «̀∞Åã≤ P‰õΩÅ H˘=Ú‡Å∞
"ÕÑ¨ K≥@∞ì Éˇ~°_»∞ Jâ◊fiQÆO è̂Œ
Õ̂=^•~°∞ =Ú#QÆHÍ_»Å K≥@∞ì É̌~°_»∞

P"åÅ∞ ^èŒxÜ«∂Å∞
«̀∞OQÆ=ÚãÎ̈Å∞

W=hfl ¿ãHõiOK«O_ç g\Ö̃’ ̂ ˘iH̃# "å\x̃ ̂ ˘iH̃#@∞¡ ̀ ≥K«∞ÛH˘x ZO_»É̌@ìO_ç.
ÉÏQÍ ZO_ç# «̀~åfi «̀ Õ̂xHõ̂ Õ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, =GQÍe «̀O Ñ̈@ìO_ç. WÑ̈C_»∞ Jxfl X̂H
ã̈=∂#"≥∞ÿ# H˘Å «̀Ö’ HõeÑ≤ XHõ ã‘™êÖ’ J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç.

„Ñ̈u~ÀE L Œ̂Ü«∞O Ñ̈Ó@ â◊s~åxH̃ #∞=ÙfiÅ#∂<≥ ~åã̈∞HÀO_ç. WÑ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê#
D #Å∞QÆ∞Ñ≤O_ç 1-2 K≥OKåÅ∞ W= «̀eH̃ fã≤, Ñ̈ÙÅ¡\ ̃=∞l̊QÆ HõeÑ≤, ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤
Xà◊§O`å Ñ̈\ì̃OK«∞H˘x, Pi# «̀~åfi «̀ ÉÏQÍ =ez, ™êfl#O KÕÜ«∞O_ç.

â◊s~°OÖ’ Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, ÉÁ|ƒÅ∞, á⁄_»Å∞, #Å¡=∞K«ÛÅ∞, "åÑ̈ÙÅ∞, á⁄‰õΩ¯Å∞, QÆl̊,
`å=∞~°... WÖÏO\q̃ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. «̀fi~°QÍ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ Jq â◊s~°O JO`å áêHõ‰õΩO_®
HÍáê_ÕO^Œ∞‰õΩ D #Å∞QÆ∞Ñ≤O_ç LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk. =ÚYO l_»∞¤ HÍ~°_»O K«~°‡O
ZO_çáÈ=_»O ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

HõkÖË Ñ¨à◊¡#∞ ayOKÕ ''Ñ¨\˜Hõ——

Ñ̈à◊√§ Hõke Å∂AQÍ LO_»@O Ñ̈à◊§ #∞Oz p=Ú, ~°HõÎO «̀~°K«∂ =ã̈∞ÎO_»@O,
zQÆ∞à◊√¡ "åÜ«∞_»O `«~°K«∂ <À\ ˜Ñ¨Ó`«, <À\ ˜ ^Œ∞~åfiã¨# =O\˜ ÉÏ^èŒÅ∞#fl"å~°∞
"≥Ú@ì"≥Ú^Œ@QÍ KÕÜ«∞=Åã≤Ok @∂`ü¿Ñãπì, @∂`ü áœ_»~ü "å_»HÍxfl P¿ÑÜ«∞_»"Õ∞!
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@∂ ǜ¿Ñãπì‰õΩ, @∂ ǜ áœ_»~°¡‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ g∞‰õΩ g∞̂~ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀQÆêQ J «̀ºO «̀
Õ̀eHõ á¶ê~°∞‡ÖÏx K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞ -

★ Ñ̈\H̃õ, HÍK«∞, Wq Ô~O_»∂ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "≥Ú Œ̂@ Ñ̈\H̃õ#∞
|∂Ô~Å =¸‰õΩ_»∞Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ "Õ~ÚOK«O_ç. K«Hȭ QÍ á⁄OQÆ∞ «̀∞Ok. D á⁄Oy#
Ñ̈\H̃õ#∞, ^•xH̃ ã̈=∂#OQÍ ''HÍK«∞h—— fã̈∞‰õΩx, "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i F ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞H˘x nO`À Ñ̈à◊√§`Àq∞ Õ̀ Ñ̈O\H̃̃ ã̈O|OkèOz# [|∞ƒÅhfl ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
zQÆ∞à◊√§ "åÜ«∞_»O, ̂ ŒO`åÅÖ’Oz p=ÚHÍ~°_»O, ~°HõÎO HÍ~°_»O, Ñ̈à◊√§ Hõ̂ ŒÅ_»O,
«̀fi~°QÍ T_çáÈ=_»O PQÆ∞`å~Ú.

K«~°‡"åº è̂Œ∞Å‰õΩ kQÆ∞àı§ =ÚYºHÍ~°}O

=∞#ã̈∞ áê_»∞KÕã̈∞HÀHõO_ç. g∞ K«~°‡ ™œO Œ̂~°ºO ‰õÄ_® áê_≥·áÈ «̀∞Ok. J=Ù#∞...
kQÆ∞à◊√§, PO^Àà◊#Å∞, g∞ =∞#ã̈∞<Õ HÍ Œ̂∞, g∞ K«~å‡xfl ‰õÄ_® K≥_»Q˘_»̀ å~Ú. Zẙ=∂,
Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ, ÉÁe¡, PYiH˜ "≥Ú\˜=∞Å∞ ‰õÄ_® =∂#ã≤Hõ ã≤÷u

ã̈iQÍ ÖËHõáÈ Õ̀ ÃÑiyáÈ`å~Ú.
PO^Àà◊#, zO «̀, â’HõO, kQÆ∞Å∞... WÖÏO\˜ =∂#ã≤Hõ ÅHõΔ}Ïefl ''¢Ããìãπ——

JO\Ï~°∞. ¢Ããìãπ‰õΩ f„=OQÍ Ö’#~Ú#Ñ̈C_»∞ â◊s~°OÖ’ H˘xfl ~°HÍÅ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~å÷Å∞
`«Ü«∂~“`åÜ«∞h, Jq <å_ô =º=ã¨÷ ^•fi~å K«~°‡OÃÑ· á⁄~°Ö’¡H˜ KÕ~°∞`åÜ«∞h, D
~°™êÜ«∞<åÖË ZÅs˚x HõeæOz qq^èŒ K«~°‡ "åº^èŒ∞Å‰õΩ HÍ~°}=∞ø`åh Ñ¨iâ’^èŒ#Å∞
K≥Ñ¨ÙÎ<åfl~Ú.

K«~°‡ "åº è̂Œ∞Ö’¡ ¢Ããìãπ‰õΩ ̀ «~°K«∂ Ö’#ÜÕ∞º =º‰õΩÎÅ∞ ÉÁe¡ "åºkèÖ’#∂, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ
"åºkèÖ’#∂ Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~°∞. ã¨Ç¨Ï[OQÍ ZÅs˚ ÅHõΔ}ÏÅ∞#fl "å~°∞ ¢Ããìãπ‰õΩ
QÆ∞iÜ«∞#Ñ̈C_»∞ PÜ«∂ ZÅs̊ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® =∞m§ =∞m§ uiQÆÉ̌_»∞ÎO\Ï~Ú.

K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ZO «̀H© ̀ «QÆæ‰õΩO_®, zH̃ «̀û‰õΩ ÖÁOQÆ‰õΩO_® ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎO>Ë, =∂#ã≤Hõ
HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® =Ù<åflÜÕ∞"≥∂ ≥̀Å∞ûHÀ"åeû =ã̈∞ÎOk. =∞#ã̈∞ ã̈O`À+̈OQÍ =ÙO>Ë
=∞x+≤H̃ Z Œ̂∞̂~=ÚO@∞Ok K≥Ñ̈ÊO_ç. Jn K«~°‡ "åº è̂Œ∞Å q+̈Ü«∞OÖ’ =∞s =ÚYºOQÍ!

¢ÃãìãπÖ’Oz =∞#ã̈∞, =∞x+≤ É̌·@‰õΩ ~å"åÅO>Ë J#=ã̈~°OQÍ PÖ’zOK«@O
=∂x"ÕÜ«∞O_ç. kQÆ∞à◊√§ ÃÑOK«∞HÀHõO_ç... WÖÏ ã̈ÅÇ̈Å∞ K≥a Õ̀ „Ñ̈Ü≥∂[#O ÖË̂ Œ∞.
X̂H XHȭ  Ñ̈iëê¯~°O =ÙOk. Jk PÖ’zOKÕO Œ̂∞‰õΩ fiHõ ÖË‰õΩO_® KÕã̈∞HÀ=_»"Õ∞.
g∞‰õΩ g∞~°∞ U^À XHõ Ñ̈x HõeÊOLHÀO_ç. =∞#ã̈∞#∞ _≥·=~üì KÕã≤, PO^Àà◊# HõeæOKÕ
q+̈Ü«∂Å g∞Oz =∞#ã̈∞#∞ Ñ̈Hȭ ‰õΩ =∞o§OK«O_ç. K«~°‡"åº è̂Œ∞ÖËHÍ Œ̂∞, KåÖÏ "åº è̂Œ∞Å∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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~°HõÎ„™ê"åxfl «̀yæOKÕ F J Œ̂∞ƒù̀ Ò+̈ è̂ŒO ‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞#O

''"Õ_ç Z‰õΩ¯"≥· áÈ~ÚOK«O_ç. â◊s~°O ‰õÄÖò J~ÚáÈÜÕ∞ÖÏ =∞Oz =∞O Œ̂∞ U ≥̂·<å
K≥Ñ̈ÊO_ç—— - Jx J_»∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~°∞ KåÖÏ=∞Ok. JÖÏO\ ̃"åiHÀã̈O „Ñ̈ Õ̀ºHõ=∞O Œ̂∞.
'‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞#O—. ~°HõÎ„™ê"åxfl PÑ̈_»OÖ’ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. nxfl Z=iH̃
"å~°∞ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û. |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞x ã̈#flQÍ =ÚHȭ Å∞QÍ «̀iy,
ÉÏQÍ Ñ≤O_ç̀ Õ zHȭ \ ̃ ~°ã̈O =ã̈∞ÎOk. D ~°ã̈OÖ’ <åÅ∞QÆ∞Ô~@∞¡ Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤
`Õ<≥ÖÏQÍ =KÕÛ@∞¡ áêHõO Ñ¨@ìO_ç. kOÑ¨É’ÜÕ∞ =ÚO^Œ∞ ^•eÛ# K≥Hõ¯, UÅ‰õΩÅ∞,
<åQÆ̂Hã̈~åÅ∞, P‰õΩÑ̈„u (aiÜ«∂h P‰õΩ) W=hfl Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "å\x̃
ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, P Ñ̈OK«̂ •~° áêHõOÖ’ «̀y#O «̀ HõeÑ≤,
HõeÜ«∞É̌\ì̃ kOK«O_ç. K«ÖÏ¡iÛ# «̀~åfi «̀ QÍAã‘™êÖ’ áÈã̈∞‰õΩO>Ë áê_»=‰õΩO_® xÅ=
LO@∞Ok.

★ nxfl <Õ~°∞QÍ QÍh Ô~\ì̃OÑ¨Ù h~°∞ HõeÑ≤ QÍh, <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ K≥OKåÅ =~°‰õÄ
„`åQÆ=K«∞Û. Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ „`åQÆ=K«∞Û.

★ Ju "Õ_çx ̀ «yæã̈∞ÎOk. HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Ö’¡ =∞O@Å∞, Hõà◊§ =∞O@Å∞, HÍà◊¡ <˘Ñ̈CÅ`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ nxfl «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® "å_ç̀ Õ Jq «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ "≥ÚÅÅ∞ "åºkèÖ’ ~°HõÎO ÉÏQÍ Z‰õΩ¯=QÍ Ñ̈_»∞Î#fl"å~°∞ D ‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞<åxfl
fã̈∞‰õΩO>Ë ~°HõÎ„™ê=O PQÆ∞ «̀∞Ok. ~°HõÎ„™ê=O «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ "å_»∞Î#fl =∞O Œ̂∞Å`À
áê@∞ nxfl ‰õÄ_® "å_ç̀ Õ, P =∞O Œ̂∞Å∞ WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

★ ¢ã‘Î |∞∞ «̀∞ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ Z‰õΩ¯= "≥∞ÿÅ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞<åxfl
~ÀE „`åy Õ̀ <≥Åã̈i ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ã̈∞YOQÍ LO@∞Ok.

★ "Õã̈q HÍÅOÖ’ nxfl „`åy Õ̀ «̀Ñ̈# «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Hõà◊¡ =∞O@Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
ZO_»Å‰õΩ «̀@∞ìHÀÖËx "åiH̃ ‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞#O âÁOiîÉÏk ~°™êÜ«∞#O,
Ô~O_»∂ HõeÑ≤ W¿ãÎ WOHÍ ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

★ Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ ÉÏQÍ ™êÜ«∞Ñ̈_»∞ÎOk.

=∞QÆÑ≤Å¡Ö’¡ ã̈Î<åÅ∞ ÃÑiy Õ̀ YOQÍ~°∞ Ñ̈_»HõO_ç

Ü«∞=fi#OÖ’H̃ =ã̈∞Î#fl H˘O Œ̂~°∞ =∞QÆÑ≤Å¡Ö’¡ P_»Ñ≤Å¡Å‰õΩ =zÛ#>Ë¡ ''ã̈Î<åÅ∞——
ÃÑ~°QÆ_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞O@∞Ok.

"å\x̃ K«∂_»QÍ<Õ, «̀#‰õΩ =∞QÆ̀ «#O ÖË̂ Œh, WOHõ Éèíq+̈º «̀∞ÎÖ’ `å#∞ Ãã‰õΩû‰õΩ
Ñ̈xH̃ ~å#h D =∞QÆÑ≤Å¡Å∞ YOQÍ~°∞Ñ̈_»_»O, x~åâ◊ K≥O Œ̂_»O ã̈Ç̈Ï["Õ∞!
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Jk JO «̀ YOQÍ~°∞Ñ̈_»=Åã≤# q+̈Ü«∞O HÍ Œ̂x ̂ è≥·~°ºO K≥Ñ̈Ê_®x̂H D <åÅ∞QÆ∞

=∂@Å∞ „"åã̈∞Î<åfl#∞. =∞QÆ"åà◊§H̃ ã̈Î<åÅ∞ ÃÑ~°QÆ_®xfl ''ÔQ·#HÀ=∂ã≤ìÜ«∂-—— JO\Ï~°∞.
★ Ü«∞=fi#HÍÅOÖ’ =∞QÆÑ≤Å¡Ö’¡ Ô~O_»∞ "≥·Ñ̈ÙÅQÍh, XHõ"≥·Ñ̈Ù#QÍh ã̈Î<åÅ∞ P_»"åiH̃

ÃÑiy#>Ë¡ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ HÍ~°}O Ç̈~À‡#∞¡.
Ĥ=ÅO W Õ̂ HÍ~°}O`À ã̈Î<åÅ∞ =ã̈∞Î#fl@¡~Ú Õ̀, z#fl PÑ̂̈~+̈<£ KÕã≤, P

ã̈Î<åÅ Ö’Ñ̈e Ñ̈^•~å÷xfl f¿ã¿ãÎ Kè≥ãπì =∂=¸Å∞QÍ J=Ù «̀∞Ok. JO Õ̀! ^•x
QÆ∞iOz JO «̀QÍ PO^Àà◊# Ñ̈_Õ̂ Õg∞ ÖËkHȭ _».

★ H˘xfl~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Å∞ - ä̂≥·~å~Ú_£, Ö̌„Ñ̈ã‘, e=~ü [|∞ƒÅ∞ - WÖÏ J<ÕHõ~°HÍÅ
"åº è̂Œ∞Ö’¡ =∞QÆ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ã̈Î<åÅ∞ ÃÑ~°QÆ=K«∞Û. HÍ|\ì̃ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ
HÍ=Åã≤# Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕã≤ "åºkè x~åú~°} KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞. "åiH̃ P Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕ¿ã
J=HÍâ◊O W=fiO_ç.

★ ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O =Ù#fl"å~°∞, ÉÏQÍ Xà◊√§ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»_»O KÕ̀ «, JHȭ _» ‰õÄ_®
H˘=Ùfi ÃÑiy ã̈Î<åÖË JxÑ≤OKÕ@∞¡ HõxÊ™êÎ~Ú. Xà◊√§, H˘=Ùfi «̀yæ̀ Õ Wq ‰õÄ_®
«̀QÆ∞æ̀ åÜ«∞#fl=∂@.

★ L~ÀÑ¨O[~åxH˜, Kè≥ãπì‰õΩ ã¨O|OkèOz# HõO_»~åÅ‰õΩ =KÕÛ [|∞ƒÅ∞ ‰õÄ_®
ã̈Î<åÅ∞ =∞QÆÑ≤Å¡Ö’¡ ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
XHÀ¯™êi D ÃÑiy# ã̈Î<åÖ’¡ =∞QÆÑ≤Å¡Å‰õΩ H˘kÌQÍ <˘Ñ≤Ê =ÙO_»_»O, U"À

QÆ_»¤Å∞ Hõ\ì̃#@∞¡O_»_»O =O\q̃ ‰õÄ_® [~°QÆ=K«∞Û.
g\H̃̃ zH̃ «̀û HÍ~°}Ïxfl |\ì̃ =ÙO@∞Ok. JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ "å\x̃ PÑ̂̈~+̈<£

KÕã≤ fã≤"Õ™êÎ~°∞ JO Õ̀!!

¿ÑQÆ∞Å‰õΩ Éèí„̂ Œ̀ «xKÕÛ ÉèÏã̈¯~° Å=}O

ÉèÏã̈¯~° Å=}Ïxfl Éè’[#O ̀ «~åfi «̀ ~ÀE 1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå =~°‰õÄ
=∞l̊QÆ̀ ÀQÍh, ÃÑ~°∞QÆ∞ g∞ Œ̂ Õ̀@ h\˜̀ À QÍh fã̈∞‰õΩO>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =KÕÛ ã̈=∞ã̈Î
"åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ LÑ̈â◊=∞<åxfl HõeæOz PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å∞ ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆæ\ÏxH̃ ̂ ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.
e=~ü Z<£ÖÏ~ü̊"≥∞O\ò, ã≤„~Àã≤ãπ PÑ¶π e=~ü, ã‘¡Ê<£ Z<£ÖÏi̊"≥∞O\ò, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÆ_»¤Å∞
=O\ ̃[|∞ƒÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ D ÉèÏã̈¯~° Å=}Ïxfl fã̈∞‰õΩO>Ë D
"åº è̂Œ∞Ö’¡ ZO`À "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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★ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’, lQÆ∞~°∞ qˆ~K«<åÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ J=Ù`«∞#fl"å~°∞,

=∞Å| Œ̂úHõO`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê`À ã̈ «̀=∞ «̀=∞ø «̀∞#fl"å~°∞.
ÉèÏã¨̄ ~° Å=}Ïxfl =∞l˚QÆ̀ À HõeÑ≤ „`åy Õ̀ PÜ«∂ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ «̀fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ„@|∞Öò, JriÎ Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O. „ Õ̀#∞ÊÅ∞,

Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ "≥à◊§_»O, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, JriÎ q̂~K«<åÅ∞ - W=hfl ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
K«Hȭ \ ̃PHõe Ñ̈Ù_»∞ÎOk.

★ ÉèÏã̈¯~° Å=}OÖ’ <åÅ∞QÀ =O «̀∞ ''â◊OYÉèíã̈‡O——, <åÅ∞QÀ=O «̀∞ =~å@Éèíã̈‡O
Wq Ô~O_»∂ HõeÑ≤ J~°K≥OKå #∞Oz XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x x=∞‡
~°ã̈O „`åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê «̀yæ, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ·̀ «ºO, Zã≤_ç\© «̀yæ, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
Õ̀eHõQÍ =ÙO@∞Ok.

JriÎx Ñ̈\ÏÑ̈OK«Å∞ KÕ¿ã x=∞‡~°ã̈O áê#HõO

x=∞‡HÍÜ«∞efl =∞#O +̈~°ƒ ǜQÍ#∂, PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷ÅÖ’ ~°∞zHÀã̈O =∂„ «̀"Õ∞
"å_»∞H˘O@∞<åflO. nxfl J<ÕHõ ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Ö’¡ B+̈ è̂ŒOQÍ =∞#‰õΩ =∞#"Õ∞ «̀Ü«∂~°∞
KÕã̈∞H˘x „Ñ̈Ü≥∂yOK«=K«∞Û.

1. XHõ ÉèÏQÆO x=∞‡Ñ̈O_»¡ ~°™êxH̃ P~°∞ ÉèÏQÍÅ∞ Ñ̈OK«̂ •~° hà◊√§ HõeÑ≤ «̀y#O «̀
Å=OQÍÅ, q∞iÜ«∂Å∞ Œ̂Oz D q∞„â◊=∞OÖ’ KÕiÛ, =_»QÆ\ ì̃ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ
~ÀE „`åQÆO_ç. J#flO u#|∞kú HÍ=>Ë¡̂ Œ<Õ "åiH̃ PHõex Ñ̈Ù\˜ìã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
"å`åxfl áÈQ˘\ì̃ r~°‚â◊H̃Îx Ñ̈Ù\ì̃ã̈∞ÎOk. ~°∞zx Hõeæã̈∞ÎOk. u#flk JîQÖÏ
KÕã̈∞ÎOk. =∞Å| Œ̂úHÍxfl áÈQ˘_»∞ÎOk.

2. n<Õfl xÅ==ÙO_Õ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ ‰õÄ_® «̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.
★ x=∞‡Ñ̈O_»¡ ~°ã̈OÖ’ «̀y#O «̀ Œ̂Oz# JÅ¡O HõeÑ≤ XHõ y<≥flÖ’ áÈã≤ «̀y#O «̀

Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ ã̈#flÃãQÆ# HÍz «̀y#O «̀ LÑ̈CQÍh, ™œO è̂Œ= Å=}OHÍh
HõeÑ≤ =_»É’ã≤ ÉÏQÍ K«ÖÏ¡iÛ# «̀~åfi «̀ XHõ ã‘™êÖ’ xÅ=ÃÑ@∞ìHÀO_ç. nxfl
''[Oc~åk áê#HõO—— ¿Ñ~°∞`À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ J=Ú‡`å~°∞.

★ nxfl =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ <Õ~°∞QÍ QÍh hà◊¡Ö’ HõeÑ≤QÍh
fã̈∞HÀ"åe. Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞QÍ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ „`åy Õ̀ r~°‚â◊H̃Î
ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok. ~°∞zx Ñ¨Ù\ ˜ìã¨∞ÎOk. â◊s~°OÖ’ "Õ_ç `«QÆ∞æ`«∞Ok. "å`«
"åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∂ =∞Ozk. c.Ñ≤. "åºkèÖ’ ‰õÄ_® ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

148



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
★ J#flÇ≤Ï «̀=Ù ÖË#Ñ̈C_»∞, "åOu qHÍ~åÅ∞QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ J~°K≥OKå =∞O Œ̂∞

K˘Ñ̈C# nxfl <åH̃ã̈∂Î =ÙO>Ë qHÍ~°O «̀k «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.
★ ‰õÄ~°∞Ûx ÖË#Ñ¨C_»∞QÍh, Ñ¨_»∞‰õΩ#flÑ¨C_»∞QÍh, Hõà◊√§ u~°∞QÆ∞`«∞#fl "åºkèÖ’

Wk ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
★ ~°HõÎH©Δ} «̀̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl "åiH̃ Wk =∞Oz B+̈ è̂ŒO.
★ KÕ̂ Œ∞QÍ HÍ~°OQÍ =ÙO_Õ =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞‰õΩO@∞#flÑ̈C_»∞ nxfl J#∞áê#OQÍ

fã̈∞‰õΩO>Ë qHÍ~°O Ñ̈Ù@ì‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.
★ "Õã̈q HÍÅO =_»̂ ≥|ƒ «̀QÆÅ‰õΩO_® Wk HÍáê_»∞ «̀∞Ok.

"Õqà◊√§ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ =∂n Ñ¶̈Å ~°™êÜ«∞#O

„á⁄ Œ̂∞Ì<Õfl x„ Œ̂ÖËã̈∂Î<Õ =ÚYO Hõ_çy =∂nÑ¶̈Å~°™êÜ«∞#O 2 K≥OKåÅ∞ hà◊√§
HõeÑ≤ „`åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑ·̀ «ºO ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. JriÎ HõÅQÆ̂ Œ∞. J#fl Ç≤Ï «̀=Ù U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
<À\’¡ xà◊¥§~°_»O Ñ̈ÙÅ¡\ ̃ „ Õ̀#∞ÊÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ„@|∞Öò, «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞,
"åO «̀∞Å∞ qHÍ~°O Jhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

=∞Oz HõOÃÑhH˜ K≥Ok# =∂nÑ¶¨Å ~°™êÜ«∞<åxfl qkèQÍ "å_ç`Õ qHÍ~°O,
"åO «̀∞Å∞ ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_® ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. "Õ_ç KÕ™êÎÜ«∞xÑ≤OKÕ =∞O Œ̂∞Å∞ QÆ~°ƒù= «̀∞Å∞ WOw¡+̈μ
=∞O^Œ∞Å∞ J~Ú<å ã¨ˆ~, "å\˜x "å_»∞Î#flÑ¨C_»∞, P =∞O^Œ∞ÖËã¨∞‰õΩ#fl `«~åfi`«
=∂nÑ¶̈Å~°™êÜ«∞#O „`åy Õ̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ ~å Œ̂∞.

"Õqà◊√§ «̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ D =∂nÑ¶̈Å ~°™êÜ«∞<åxfl "å_ç̀ Õ QÆ~°ƒù= «̀∞Å∞ Z@∞=O\˜
J=ã̈÷Ñ̈_»‰õΩO_® P#O Œ̂OQÍ LO\Ï~°∞. WO Œ̂∞Ö’ J=HÍâ◊O HõeæOKÕ"Õg ÖË=Ù HÍ|\ì̃
x~°ƒùÜ«∞OQÍ "å_»=K«∞Û.

Hõ=∞‡\̃ x„̂ Œ‰õΩ uÜ«∞º\̃ z\Ï¯Å∞

x„ Œ̂Ñ̈@ìHõáÈ=_®xH̃ (INSOMNIA) HÍ~°}ÏÅ∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. =Ü«∞ã̈∞ ÃÑ Œ̂Ì̂ ≥·
"å~°úHõºO =ã̈∞Î#fl H˘nÌ x„kOKÕ ã̈=∞Ü«∞O «̀yæáÈ «̀∞Ok. PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§ Pi÷Hõ
ã¨=∞ã¨ºÅ∞ =$uÎ "åºáê~åÅÖ’ z‰õΩ¯Å =Å# ‰õÄ_® x„^ŒÑ¨@ìHõáÈ=K«∞Û. JriÎ,
=∞Å| Œ̂úHõO ‰õÄ_® x„^•<åâ◊<åxH̃ =ÚYº HÍ~°}ÏÅ∞. =∞ Œ̂ºáê#O, è̂Œ∂=∞áê#O KÕ¿ã
JÅ"å@∞#fl "åiH̃ «̀fi~°QÍ D x„ Œ̂Ñ̈@ìx "åºkè ™È̂H J=HÍâ◊O =ÙOk. ~ÀE WO\’¡
«̀Ñ̈Êxã̈i PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OQÍ =∞#O Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ „`å̂Q HÍÑ¶‘, \©Å∞ ‰õÄ_® x„ Œ̂ <åâ◊<åxfl

HõeæOz ÉÏkè™êÎÜ«∞x KåÖÏ =∞OkH̃ ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞. x„ Œ̂Ñ̈\ÏìÅO>Ë ÃÑ· HÍ~°}ÏÅxflO\h̃
=kÖËÜ«∂Åx =∞m§ =∞m§ K≥áêÊeû# J=ã̈~°O =ÙO_»̂ Œ∞ Hõ̂ Œ∂...
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★ =∞#ã̈∞‰õΩ, "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ, â◊s~åxH̃ «̀y#O «̀ q„âßOu W¿ãÎQÍh x„ Œ̂Ñ̈@ì̂ Œ∞.
★ #∂<≥̀ À «̀Å#∞, â◊s~åxfl =∞~°Ì# KÕ~ÚOK«∞H˘x «̀ÅO@∞ áÈã̈∞‰õΩO>Ë K«Hȭ \˜

x„ Œ̂ =ã̈∞ÎOk.
★ ~å„uÑ̈Ó@ ÃÑ~°∞QÆ∞ "Õã̈∞‰õΩx J#flO u#O_ç. =∞Oz x„^•[#HõOQÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk.
★ Ñ̈_»∞‰õΩ<ÕÑ̈C_»∞ P#O Œ̂Éè̌·~°q XHõ =∂„ «̀, =∂n Ñ¶̈Å~°™êÜ«∞#O Ô~O_»∞ =¸_»∞

K≥OKåÅ∞ fã̈∞H˘x, QÍ¡ã̈∞ áêÅÖ’ Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O 2 K≥OKåÅ∞ HõeÑ≤
„`åQÆO_ç. ~ÀE WÖÏ „`åy Õ̀ Hõ=∞‡\x̃„ Œ̂ Ñ̈_»∞ÎOk. D =∞O Œ̂∞Åhfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂
=∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘îH"Õ. x~°áêÜ«∞Hõ~°OQÍ Z@∞=O\ ̃ Ç̈h KÕÜ«∞‰õΩO_®
Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. Z=Ô~·<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.
ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# HÍ~°}ÏÅ∞ Ug ÖË‰õΩO_®<Õ x„ Œ̂Ñ̈@ìx "åºkè =¿ãÎ g∞‰õΩ Œ̂QÆæ~°Ö’

=Ù#fl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂O_ç.

''=¸u =OHõ~°—— U~°Ê_Õ "å «̀ "åºkèH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û =ÙOk!

q∞QÆ`å â◊s~°O JO`å ÉÏQÍ<Õ =ÙO_ç, ˆH=ÅO =ÚMÏxH˜ =∂„`«"Õ∞ =KÕÛ
Ñ̈HõΔ"å`åxfl ''É̌Öòû áêbû—— JO\Ï~°∞. x*ÏxH̃ Wk Ñ̈HõΔ"å «̀O ÖÏO\˜̂ Õ QÍh 'Ñ̈HõΔ"å «̀O—
HÍ Œ̂∞. "≥∞ Œ̂_»∞Ö’ #Pe_ô =º=ã̈÷ g∞ Œ̂ "≥·~°ãπ ã̈∂Hõ;r=ÙÅ∞ ^•_ç KÕÜ«∞_»O =Å# É̌Öòû
áêbû =ã¨∞ÎOk. =¸u XHõ"≥·Ñ¨Ù‰õΩ fã¨∞‰õΩáÈ`«∞Ok. ~°∞z `≥eÜ«∞^Œ∞. h~°∞
ZO_çáÈ~Ú#@∞¡O@∞Ok. ÖË̂ • Hõhflà◊√§ ÉÁ@∞¡ ÉÁ@∞¡QÍ HÍ~°∞ «̀∞O\Ï~Ú. XHÀ¯™êi
=∂_»∞ "≥Ú^Œ∞ÌÉÏi#@∞¡O@∞Ok. =ÚYO g∞^Œ uq∞‡i ZH˜¯#@∞¡O@∞Ok. Hõ#∞fl
=¸`«|_»^Œ∞. #∞^Œ∞~°∞ g∞^Œ =Ú_»∞`«Å∞ ~å=Ù. DÅ "ÕÜ«∞ÖË~°∞. =∂@ ã¨Ê+¨ìOQÍ
~å Œ̂∞. XHõ <≥Å ~ÀAÖ’¡Ñ̈Ù D ÅHõΔ}ÏÅ∞ Ñ̈ÓiÎQÍ «̀yæáÈ «̀∞O\Ï~Ú. ™ê è̂•~°}OQÍ!
HÍh, Ö’Ñ¨Å <å_ô =º=ã÷̈ ≥̂|ƒuO>Ë =∂„ «̀O QÆ\ì̃ zH˜̀ «û J=ã¨~°O J=Ù «̀∞Ok.
„ÃÑ_çfl™ÈÖ’<£ aà◊§Å∞ D "åºkèÖ’ W™êÎ~°∞ QÍh, ^•x Ñ¶̈e «̀O JO «̀QÍ =ÙO_»̂ Œx
P è̂Œ∞xHõ Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ D "åºkèx ''Jiú̀ « "å «̀O—— JO\Ï~°∞. HÍÖÏyfl ~°∞„ Œ̂~°ã̈O,
„Ñ̈`åÑ̈ÅÔHâ◊fi~°~°ã̈O, "å «̀ q è̂ŒfiOã≤x, ~°ã̈~å[~°ã̈O, Ö’Ç̈Ï™œg~°O, "å «̀QÆ}ÏO‰õΩâ◊O,
"å «̀ ~°HõΔã̈O, =∞Ç̈Ü≥∂QÆ ~å[QÆ∞QÆ∞æÅ∞ =O\ ̃J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# B+̈ è̂•Å∞ D "åºkèÃÑ·#
Ñ̈xKÕ¿ãq =Ù<åfl~Ú. Œ̂∂ÅQ˘O_ç "≥ÚHȭ  JO Œ̂iH© ≥̀Å∞ã̈∞. Ñ̈Ö̌¡@∂à◊¡Ö’ ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ
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JHȭ _» ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. ^•x P‰õΩ g∞ Œ̂ #∂QÆ∞ «̀ye Õ̀ Œ̂∞~°̂ ŒÑ̈Ù_»∞ «̀∞Ok. D "≥ÚHȭ `À
=∞#‰õΩ Ñ̈xÖË̂ Œ∞. ^•x yO[Å∞ D "åºkèÃÑ·# ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. D yO[efl P=Ù
áêÅÖ’ L_çH̃Oz ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. 1 K≥OKå á⁄_ç
K˘Ñ̈C# L Œ̂Ü«∞O ™êÜ«∞O„ «̀O áêÅÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åQÆO_ç. ~ÀE `åQÆ∞ «̀∞O>Ë D
"åºkè «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

Ĥ=ÅO q∞#Ñ̈ Ñ≤O_ç̀ À Pqi ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘x ~ÀE u#O_ç...
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ! =ÚMÏxH̃ =∂„ «̀"Õ∞ =KÕÛ D 'JiÌ̀ «"å «̀O— J<Õ Ñ̈HõΔ"å «̀ "åºkè KåÖÏ

HÍÅOQÍ xÅ|_çáÈ~Ú, =¸u =OHõ~° «̀QÆæHõáÈ=_»O, =∂@ ã̈Ê+̈ìOQÍ ~åHõáÈ=_»O
WÖÏ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl "åiH̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ =∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

"å «̀ "åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’ Uq è̂ŒOQÍ PÇ̈~° *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞‰õΩO\Ï"≥∂, D =ÚY
"å «̀OÖ’#∂ J Õ̂q è̂ŒOQÍ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åe. =ÚY HõO_»~åÅ∞ =OHõ~°áÈ~Ú#
"å\˜x J Œ̂ÌOÖ’ K«∂ã¨∞‰õΩO@∂, "å\˜x W= «̀Å‰õΩ ÖÏQÆ∞ «̀∂ ã¨iKÕã¨∞HÀ=_»O D
"åºkèÖ’ XHõ "åºÜ«∂=∞OQÍ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºâßGO K≥Ñ̈ÙÎOk.

¿ÑQÆ∞efl â◊√„ÉèíO KÕ¿ã „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O

„uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O Ñ̈ÙÅ¡QÍ, KÕ̂ Œ∞QÍ =QÆ~°∞QÍ LO@∞Ok. Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞,
Hõ~°HÍ¯Ü«∞ D =¸_»∞ HÍÜ«∞Å ÃÑ· É̌~°_»∞x ã̈=∂#OQÍ fã̈∞‰õΩx "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz Õ̀
„uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok.

★ nxfl "Õ_çáêÅ`À QÍx "Õ_çhà◊¡̀ ÀQÍh fã̈∞H˘O>Ë ã̈∞Y q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok.
J~°K≥OKå =~°‰õÄ fã̈∞HÀ=K«∞Û.

★ ~ÀE J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ=K«∞Û. nx=Å# JriÎ, PHõe
ÖËHõáÈ=_»O, ÃÑ·̀ «ºO, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍº¢ã≤ìH±„@|∞Öò =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ áÈ~Ú,
¿ÑQÆ∞Å∞ â◊√„ÉèíOQÍ LO\Ï~Ú.

★ D K«∂~°‚OÖ’ Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ ã≤ q@q∞<£ LOk. JO Œ̂∞=Å# =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç̈Ï~ÀQÆ∞Å∞
qkèQÍ „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O ~ÀE "å_®e. "å_ç̀ Õ +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ HõêQ HÍOÑ≤¡̂H+̈#∞¡
~å‰õΩO_® PQÆ∞`å~Ú.

★ „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~å‚xfl ~ÀE "å_Õ "åiH̃ q+̈^ÀëêÅ∞ U~°Ê_»‰õΩO_® LO\Ï~Ú.
=∞Oz \ÏxH±ÖÏQÍ Ñ̈xKÕã≤ â◊s~åxH̃ Ñ̈Ù+≤ìxã̈∞ÎOk.
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QÀiO «̀ QÀiO@ H˘O_»O «̀ "≥·̂ ŒºO

QÀiO\Ï‰õΩ JiKÕ̀ «∞Å‰õΩ, áê^•Å‰õÄ ~°OQÆ∞xKÕÛO Œ̂∞HÀã̈O P_»"åà◊√§ "å_»∞‰õΩ<Õ
™œO Œ̂~°º ™ê è̂Œ#O =∂„ «̀"Õ∞#x KåÖÏ=∞OkÖ’ =Ù#fl Jaè„áêÜ«∞O. JO «̀Hõ<åfl Z‰õΩ¯=QÍ
^•x LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ ÃÑ Œ̂ÌQÍ ≥̀eÜ«∞HõáÈ=_»O`À „Ñ¶‘QÍ ^˘îH D J Œ̂∞ƒù̀ « =#=¸eHõx
=∞#O U=∂„ «̀O ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀÖËHõáÈ «̀∞<åflO. QÀiO\Ï‰õΩ "≥ÚHȭ Ö’ P‰õΩÅ∞,
"Õà◊√§, É̌~°_»∞, Ñ̈ÓÅ∞, yO[Å∞ Jhfl P~ÀQÍºxfl HõeæOKÕ"Õ!

1. QÀiO\Ï‰õΩx "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i hà◊§Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ L_çH̃Oz K«ÖÏ¡iÛ P h\˜̀ À
Ñ̈Ùà◊§x Hõ_çy Õ̀ Ñ̈Ùà◊√§ ̀ «fi~°QÍ =∂_»∞`å~Ú. HÍe# KÀ@ Ñ̈Ó¿ãÎ K«Å¡QÍ =ÙO@∞Ok.
P‰õΩx #∂i Hõ_ç̀ Õ Ñ̈Ùà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

2. P‰õΩÅ#∞ #∂i L_çH̃Oz h~°∞x ÉÏQÍ Ñ̈ÙH̃¯e¿ãÎ <À\Ñ̈̃Ó «̀, \ÏxûÖò"åÑ̈Ù,
Ñ̈à◊√§ zQÆ∞à◊§Ö’Oz <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°_»O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. QÀiO\Ï‰õΩx #∂i #∂<≥Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ L_çH̃Oz K«ÖÏ¡iÛ P #∂<≥x Ñ̈Ùà◊√§
g∞^Œ QÍh, HÍe# KÀ@QÍh, QÍÜ«∂Å g∞^ŒQÍh H˘kÌQÍ ~å¿ãÎ `«fi~°QÍ
=∂_»∞ Œ̂ÅH˘™êÎ~Ú.

4. K«e [fi~°OÖ’ QÀiO\Ï‰õΩ ÖË̀ « WQÆ∞à◊§#∞ #∂i hà◊§Ö’ HõeÑ≤ „`åy Õ̀ [fi~°O
f„= «̀ «̀yæ «̀fi~°QÍ HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk.

5. QÀiO\Ï‰õΩ yO[Å∞ "≥∞ Œ̂_»∞ [|∞ƒÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.
Ñ¶≤\òû [|∞ƒ, =¸~°ÛùÅ∞, Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂ #~åÅ |ÅÇ‘Ï#`«Å∞#fl "åiH˜ ~ÀE
QÀiO\Ï‰õΩ yO[Å∞ W¿ãÎ D [|∞ƒ‰õΩ "å_»∞Î#fl =∞O Œ̂∞Å∞ «̀fi~°QÍ Ñ̈xKÕã≤,
"åºkèx HõO„\’Ö’¡H̃ fã̈∞‰õΩ=™êÎ~Ú. QÀiO\Ï‰õΩ yO[efl ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ
#∂i F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. "åºkè f„= «̀x |\ì̃ 1/2 K≥OKå #∞Oz 1
K≥OKå "≥∂`å^Œ∞Ö’ Ô~O_»∞ Ñ¨Ó@ÖÏ `Õ<≥`À HõeÑ≤, uxÑ≤¿ãÎ D "åº^èŒ∞Ö’¡
ZO`À "Õ∞Å∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

6. QÀiO\Ï‰õΩ Ñ̈Ù=ÙfiÅ∞ =∞Oz x„^•[#HÍÅ∞ g\x̃ ZO_çOz Œ̂Oz ~å„uÑ̈Ó@
1/2 K≥OKå á⁄_çx Õ̀<≥̀ À fã̈∞‰õΩx áêÅ∞ „`åy Ñ̈_»∞‰õΩO>Ë Hõ=∞‡x x„ Œ̂
=ã̈∞ÎOk. QÀiO@ Ñ̈Ù=ÙfiÅ`À kO_»∞ «̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞H˘x «̀ÅH̃O Œ̂ ÃÑ@∞ì‰õΩx
Ñ̈_»∞‰õΩ<åfl =∞Oz x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥Ñ̈ÙÎOk.

7. QÀiO\Ï‰õΩx "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i zHȭ \ ̃~°ã̈O fã≤ P ~°ã̈OÖ’ H˘kÌQÍ ã≤Êi\ò HõeÑ≤
JiHÍà◊§‰õΩ ~åã̈∞‰õΩO>Ë áê^•Å =∞O@Å∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.
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8. QÀiO\Ï‰õΩ K≥@∞ì É̌~°_»∞x ZO_»É̌\ì̃, Œ̂Oz áê=ÙK≥OKå á⁄_çx Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ

`Õ<≥`À fã¨∞HÀO_ç. ZÅs˚ =Å# K«~°‡OÃÑ·# HõxÊOKÕ ^Œ∞~°^ŒÅ∞, ^Œ^Œ∞Ì~°∞¡,
#Å¡=∞K«ÛÅ∞, `≥Å¡=∞K«ÛÅ∞ =O\ ˜ "åº^è Œ∞Ö’ ¡ D z\Ï¯ ZO`«QÍ<À
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

9. K≥@∞ìÉˇ~°_»∞, P‰õΩÅ∞ fã¨∞‰õΩx ZO_çOz "≥∞`«ÎQÍ #∂i K«~å‡xH˜ #Å∞QÆ∞
ÃÑ@∞ìH˘O>Ë K«~°‡ "åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃© =∞Ozk.

"Õ_çx "≥_»ÅQ˘>Ëì Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O

Ñ¨K«ÛHõ~°∂Ê~°O `≥Å¡QÍ Ñ¨Å∞‰õΩÖÏ¡<À, aà◊§ÖÏ<À =∞#‰õΩ Ñ¨Kås H˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. HÍh ÖË̀ « Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù ~°OQÆ∞Ö’ LO_Õ Ñ̈K«Û Hõ~°∂Ê~°O ̂ •xHõ<åfl „âı+̈ì"≥∞ÿOk.

D Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞ fã̈∞H˘x H˘kÌQÍ =∞OzQÆO è̂•xfl
ÖË̂ • "≥#flÑ̈Óã̈x HõeÑ≤ ̀ «=∞Åáê‰õΩÖ’ ÃÑ@∞ì‰õΩx #q∞e Õ̀ XO\’¡ "Õ_ç HõΔ}ÏÖ’¡ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ `«Åu~°∞QÆ∞_»∞, Hõà◊√¡ Éˇ·~°∞¡Hõ=∞‡@O `«QÆ∞æ`å~Ú. JuQÍ K≥=∞@Å∞ Ñ¨@ì_»O
«̀yæáÈ «̀∞Ok.

★ ÃÑ·̀ «ºO KÕã≤O Œ̂x ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ nxfl fã̈∞‰õΩO>Ë ÃÑ·̀ «º qHÍ~åÅhfl ̀ «yæáÈ`å~Ú.
★ a.Ñ≤. "åºkè L#fl"å~°∞ D zH̃ «̀û#∞ Ô~O_»∞"≥·Ñ̈ÙÖÏ ~ÀE áê\¿̃ãÎ a.Ñ≤. ÃÑ~°QÆ̂ Œ∞.

ÃÑiy# "åiH˜ "≥O@<Õ `«ˆQæO^Œ∞‰õΩ, "å~°∞ "å_»∞H˘<Õ =∞O^Œ∞Å∞ `«fi~°QÍ
Ñ̈xKÕ¿ãO Œ̂∞‰õÄ Wk ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.

★ HõO\H̃̃ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#flÑ̈C_»∞ Wk fã̈∞H˘O@∂ LO>Ë,
HõO\ ̃"≥O|_ç h~°∞ HÍ~°_»O, Hõà◊√§ =∞O@Å∞, Hõà◊√§ Z„~°|_»@O, HõO\’¡Oz
áÈ@∞, «̀Å<˘Ñ≤Ê W=hfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ Xà◊√§=∞O@Å∞QÍ LO_»∞@, JiHÍà◊√¡, JiKÕ̀ «∞Å∞ =∞O_»@O`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞
Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~åxfl áêÅÖ’ HõeÑ≤ „`åy<å =∞Oz Ñ¶̈e «̀O LO@∞Ok.

★ =¸„ «̀OÖ’ =∞O@, "Õ_çQÍ "≥à◊§_»O, =¸„ «̀OÖ’ p=Ú ^À+̈O ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~åxfl =∞Oz QÆO è̂ŒO`À fã̈∞H˘O>Ë D ÉÏ è̂ŒÅhfl ̀ «fi~°QÍ
`«QÆ∞æ`å~Ú. QÆO^èŒÑ¨Ù K≥Hõ¯x ™ê#g∞^Œ J~°QÆnã≤ QÆO^èŒO fã≤ JO^Œ∞Ö’
Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O H˘kÌQÍ HõeÑ≤ fã̈∞HÀO_ç.

★ g~°º=$kúxã̈∞ÎOk. Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. *ÏlHÍÜ«∞ 5„QÍII, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O
5„QÍII, *ÏÑ̈„u 5„QÍII D =¸_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i 5„QÍII ZO_»∞„^•HõΔ "Õã≤
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=∞m§ #∂i â◊#QÆyO[O «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìH˘x, ~ÀE ~å„uÑ̈Ó@ XHõ =∂„ «̀
Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ "Õã̈∞H˘x áêÅ∞ „`åy Õ̀ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# ÅHõΔ}ÏÅhfl ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
Ö̌·OyHõ â◊H̃Î J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ "Õã̈q HÍÅO nxfl ¿ãq¿ãÎ =_»H˘@ì̂ Œ∞. ̂ ŒÑ≤ÊHõ HõÅQÆ̂ Œ∞. ̀ «Ñ̈#, â◊s~°O z@z@
ÖÏ_ç#@∞¡O_»@O, â’+̈ W=hfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ U=∞O Œ̂∞ "å_»∞ «̀∞#fl "å~°~Ú<å, ^•xH̃ J#∞áê#OQÍ nxfl fã̈∞‰õΩO>Ë, P
=∞O Œ̂∞ ̀ «fi~°QÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk. P =∞O Œ̂∞ "Õ_ç KÕÜ«∞‰õΩO_® LO@∞Ok. ™œ=∞ºOQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. B+̈ è̂Œ QÆ∞}O â◊s~°O JO`å «̀fi~°QÍ "åºÑ≤OKÕÖÏ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
Jk WOw¡+̈μ B+̈ è̂Œ"≥∞ÿ<å ã̂̈~!

★ |ÖÏxH̃ ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìH̃ =∞O Œ̂∞ "å_ÕÑ̈C_»∞, Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ =∞O Œ̂∞Å∞
"å_ÕÑ̈C_»∞, H˘xfl fHõΔ}"≥∞ÿ# =∞O Œ̂∞Å∞, Ñ̈=~ü Z‰õΩ¯= =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»=Åã≤
=ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞, HõO\ ̃[|∞ƒÅ∞, cÑ≤ "åºkè, ~°HõÎ„™ê=O =O\ ̃[|∞ƒÅ∞#fl"å~°∞
Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~åxfl ã̈fiÅÊ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞ ~ÀE Ô~O_»∞
=¸_»∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞H˘O@∂ LO>Ë ZO`À "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ =Hõ¯á⁄_ç JÅ"å@∞h, [~åÌáê<£ =∞™êÖÏÅ JÅ"å@∞x =∂<ÕÜ«∂Åx
„Ñ¨Ü«∞uflã¨∞Î#fl"å~°∞ #ÅHõO «̀ Ñ¨K«ÛHõ~°∂Ê~°O <À\’¡ "Õã¨∞‰õΩO>Ë ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#
"Õ∞Å∞bfl HõÅQÆ@"Õ∞ HÍ‰õΩO_® F Œ̂∞~°Å"å@∞x =kÖËã≤# "å~“`å~°∞.

★ J~Ú`Õ nxfl =∞s Z‰õΩ¯=QÍ fã¨∞‰õΩO>Ë =∂„`«O [Å∞|∞ KÕã≤ Q˘O`«∞
ÉÁOQÆ∞~°∞áÈÜÕ∞ J=HÍâ◊O =ÙOk. K«∂ã̈∞H˘O@∂ "å_®e. "≥∂`å Œ̂∞ Z‰õΩ¯=
HÍ‰õΩO_® LO>Ë =∞Ozk.

HõO_»~åÅ#∞ â◊√+≤̄ OÑ̈KÕ¿ã ÉèíÜ«∞OHõ~° "åºkè - =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™ÈìÑ¶‘

XHõ =∞x+≤x K«∂ã̈∂ÎO_»QÍ<Õ xÅ∞=Ù<å xâıÛ+̈μì}̃‚ KÕ¿ã Ju ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ#
"åºkè ''=∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘—— Ñ̈Ù@∞ìHõ̀ À<Õ D "åºkèH̃ ã̈O|OkèOz# JOâßÅ∞ =∞x+≤Ö’
„Ñ̈"ÕtOz, =Ü«∞ã̈∞ =KÕÛ <å\H̃̃ =∞x+≤x ‰õΩÑ̈Ê‰õÄeÛ qã≤i áê̂~ã̈∞ÎOk D "åºkè,
HõO_»~åÅ∞ tkäÅO J~ÚáÈ=_»O D "åºkè ÅHõΔ}O.

âßG*Ï̋#O WO «̀ Jaè=$kú K≥Ok<å â◊s~°OÖ’x HõO_»~åÅ∞ â◊√+≤̄ OzáÈ~Ú
tkèÅO J~ÚáÈ=_®xH̃ YzÛ «̀"≥∞ÿ# HÍ~°}O Hõ#∞HÀ¯ÖËHõáÈ=_®xH̃ D "åºkèH̃ zH̃ «̀û
J™ê è̂Œº"≥∞ÿáÈ~ÚOk.
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1. «̀∞O\ ̃Z=ÚHõÅ∞ K«∞@∂ì =Ù#fl HõO_»~åÅ∞ |ÅÇ‘Ï#Ñ̈_»_»O „áê~°OaèOz#Ñ̈C_»∞,

Ñ≤Å¡Å∞ x^•#OQÍ #_»=_»O, Ñ̈iÔQ «̀ÎÖËHõáÈ=_»O, #_»∞ã̈∂Î #_»∞ã̈∂Î Ñ̈_çáÈ=_»O,
"≥∞>̌¡Hȭ ÖËHõáÈ=_»O WÖÏ J=ã̈Î Ñ̈_»∞ÎO\Ï~°∞. D ÅHõΔ}ÏÅ∞ =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ QÆ=∞xOz
"≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂QÆey Õ̀ ÃÑ Œ̂Ì „Ñ̈=∂ Œ̂O [~°QÆ‰õΩO_® HÍáê_Õ J=HÍâ◊O
=ÙOk.

2. KÕ̀ «∞Å`À KÕ¿ã Ñ̈#∞Å q+̈Ü«∞OÖ’ ‰õÄ_® WÖÏ<Õ |ÅÇ‘Ï# «̀x Hõ#Ñ̈~°∞ã̈∂Î
=ÙO\Ï~°∞. XHõ KÕ̀ ÀÎ KÕÜ«∞QÆêQ, Ñ̈xH̃ Ô~O_À KÕux ‰õÄ_® LÑ̈Ü≥∂yOK«_»O
QÍh ÖË̂ •, "≥∂KÕu Œ̂QÆæ~À J~°KÕu Œ̂QÆæ~À Ô~O_À KÕux ã̈áÈ~üì WzÛ Ñ̈x
KÕÜ«∞_»"≥∂ Ñ≤Å¡Å∞ KÕã̈∞ÎO>Ë "≥O@<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»_»O =∞Ozk. KÕ̀ «∞Ö’¡ ''„yÑπ——
QÆ\ì̃QÍ ÖËHõáÈ=_»O Zk̂Q Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∞Oz ÅHõΔ}O HÍ Œ̂∞.

3. =ÚY HõO_»~åÅ∞ |ÅÇ‘Ï#=∞ø «̀∞#flÑ̈C_»∞ 'DÅ "ÕÜ«∞ÖËHõáÈ=_»O, <À~°∞ ÉÏQÍ
P_çOK«ÖËHõáÈ=_»O, QÆ\˜ìQÍ #=∞ÅÖËHõáÈ=_»O, Hõà◊√§ Ñ¨ÓiÎQÍ =¸Ü«∞ÖËHõ
áÈ=_»O, W=hfl „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°"≥∞ÿ# =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ ÅHõΔ}ÏÖË.

4. =¸_»= ã̈O= «̀û~°O ^•@∞ «̀∞O_»QÍ Ñ≤Å¡Ö’¡ D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅhfl H˘kÌH˘kÌQÍ
HõxÑ≤ã̈∂Î LO\Ï~Ú. =∞#O "å\x̃ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈ijeOz J~°÷O KÕã̈∞‰õΩx,
«̀y# *Ï„QÆ̀ «Î K«~°ºÅ∞ fã¨∞HÀHõáÈ Õ̀ Ñ¨k ã¨O= «̀û~åÅ =Ü«∞ã¨∞ =KÕÛã¨iH˜

™ê è̂•~°}OQÍ D "åºkè Ñ̈ÓiÎQÍ É̌·@Ñ̈_»_»O „áê~°Oaèã̈∞ÎOk.
5. ™ê è̂•~°}OQÍ D "åºkè™ÈH̃# Ñ≤Å¡Å J#fl Œ̂=Ú‡Å‰õΩ JHȭ  K≥Ö̌¡à◊§‰õΩ D "åºkè

=Oâ◊áê~°OÑ̈~°ºOQÍ ã̈O„Hõq∞OKÕ J=HÍâ◊O =ÙOk. WOHÍ QÆ\ì̃QÍ K≥áêÊÅO>Ë,
=∞ã¨∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ "åºkè =zÛ# ~Ày JHȭ QÍiH˜ QÍh K≥Ö¡̌eH˜ QÍh Ñ¨Ù>Ëì
ã̈O`å#OÖ’ =∞QÆÑ≤Å¡Å∞ =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ "åºkè áêe@ Ñ̈_ç̀ Õ, P_»Ñ≤Å¡Å∞
D "åºkèx *̌<≥\H̃±QÍ «̀=∞‰õΩ HõêQ ã̈O`å<åxH̃ ã̈O„Hõq∞OÑ̈KÕ™êÎ~°#fl=∂@.

6. =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘Ö’ KåÖÏ ~°HÍÅ∞<åfl~Ú. XHõ ~°HõO =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘Ö’
WÖÏ [îQ J=HÍâ◊O =ÙOk. Uk U"≥∞ÿ<å, =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ ~ÀyH̃ ã̈O`å#O
HõêQ J=HÍâßÅ∞ «̀‰õΩ¯= HÍ|\ì̃, D "åºkè ~Ày `À|∞@∞ì=Ù ^•fi~å<Õ «̀~åfiu
«̀~åxH̃ ã̈O„Hõq∞ã̈∞ÎOk.

7. HõO_»~åÅ∞ Hõ$tOz tkäÅO J=Ù «̀∞#fl q+̈Ü«∂xfl =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ Hõ#∞Q˘#QÆÅQÆ@O
Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok. ZO Œ̂∞HõO>Ë =∂Oã̈ HõO_»~°O g∞ Œ̂ H˘=Ùfi á⁄~°Å∞O\Ï~Ú.
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Jq |ÅOQÍ<Õ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ ì̃, HõO_»~°O â◊√+≤̄ OzáÈ «̀∞#fl q+¨Ü«∂xfl
"≥O@<Õ Hõ#∞HÀ¯ÖËHõáÈ=K«∞Û =∞#O. HÍh ''=∞lÖò |Ü«∂Ñ‘û——x KÕ~Ú¿ãÎ "åºkèx
`˘e Œ̂â◊Ö’<Õ Hõ#∞HÀ¯=K«∞Û.

8. áÈeÜ≥∂ "åºkèH̃ D â◊√+̈¯ HõO_»~åÅ "åºkèH̃ KåÖÏ Õ̀_® =ÙOk. D Õ̀_®x
=∞#O K«∂_»QÍ<Õ KåÖÏ ̀ ÕeHõQÍ Hõ#∞HÀ¯QÆÅO. áÈeÜ≥∂ "åºkè "≥O@<Õ ~å=_»O,
[fi~°O =O\ ̃ „Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ∞ =ÙO\Ï~Ú. D â◊√+̈¯ HõO_»~åÅ "åºkè
z#fl<å\ ̃#∞Op <≥=∞‡k <≥=∞‡kQÍ ÅHõΔ}ÏÅ#∞ XH˘¯Hȭ \ ̃Hõ#Ñ̈~°∞ã̈∂Î =ã̈∞ÎOk.
=∞#O ã¨iQÍ QÆ∞iÎOK«ÖËHõáÈ=_»O =Å# JHõ™ê‡`«∞ÎQÍ =zÛO^Õ"≥∂#x
J#∞‰õΩO\ÏO.

9. =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ J<Õ D "åºkè =zÛ# «̀~åfi «̀ Œ̂QÆ∞æ [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O,
[fi~°O =O\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ ~å‰õΩO_® KåÖÏ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ =ÙO_®e. Wq „áê}ÏáêÜ«∞
ã≤÷uH̃ fã̈∞‰õΩ=™êÎ~Ú.

10. D ~ÀQÆO =zÛ# «̀~åfi «̀ rq «̀O KåÖÏ H˘kÌ ã̈O= «̀û~åÖË =ÙO_Õ J=HÍâ◊O
=ÙOk. L#flO «̀HÍÅO „â◊̂ ŒúQÍ K«∂ã̈∞HÀ=_»O =∂„ «̀"Õ∞ =∞#O KÕÜ«∞QÆeyOk.

11. â◊s~°OÖ’x HõO_»~åÅ∞ â◊√+≤¯OzáÈ~Ú ‰õÄ~ÀÛQÆÅQÆ_»O, xÖ’ÛQÆÅQÆ_»O,
#_»=QÆÅQÆ_»O =O\ ˜ ^≥·#Ok# HÍ~°º„Hõ=∂Åhfl KÕÜ«∞ÖËHõ xâıÛ+¨ìOQÍ
=ÙO_çáÈ`å~Ú. "Õà◊√§ H˘OHõ~°∞¡ uiy aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ`å~Ú. HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∂ U
Ñ̈x KÕÜ«∞_®xH© ™ê=HÍâ◊O ÖË‰õΩO_® â◊H̃Î Ç‘Ï#"≥∞ÿáÈ`å~Ú. WÖÏ =ÙO@∞Ok
=∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ "åºkè.

12. PÜ«Úˆ~fi Œ̂ zH˜̀ åû q è̂•#OÖ’ H˘O «̀ =~°‰õÄ HõO_»~åÅ#∞ L Õ̀Îl «̀O KÕã≤
"åºkè f„= «̀#∞ JiHõ@ìQÆÅQÆ_»OÖ’ q[Ü«∞O ™êkèOK«QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åflO. „â◊̂ ŒúQÍ
=∞O Œ̂∞Å∞ "å_çOK«QÆey Õ̀ Ñ¶̈e «̀O HõxÊOKÕ J=HÍâ◊O =ÙOk.

=∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘H̃ WÖÏ zH̃ «̀û KÕÜ«∞O_ç!
★ TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ x=Ú‡, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O =O\q̃ ~å‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ

=ÙO@∞#flO «̀ HÍÅO D "åºkèÖ’ „áê}ÏáêÜ«∞O =ÙO_»̂ Œ∞.
★ =¸„ «̀OÖ’ =∞O@, p=Ú^À+̈O, =¸„`åxH̃ ã̈O|OkèOz# W «̀~° ^ÀëêÅ∞,

Ug∞ ÖË#O «̀ HÍÅO =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ Ñ̈kÅOQÍ Ñ̈xKÕ¿ãÖÏ K«∂ã̈∞HÀQÆey#O «̀
HÍÅO „áê}ÏáêÜ«∞ã≤÷u ~å Œ̂∞.

★ â◊s~åxH˜ K«Hõ¯x "åºÜ«∂=∞O JOkOK«QÆey#O`« HÍÅO HõO_»~åÅ∞
‰õΩOzOK«∞‰õΩx, â◊√+≤̄ Oz áÈ=_®xfl PÑ̈=K«∞Û ÖË̂ • _çÖË KÕÜ«∞=K«∞Û.
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★ J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ Ñ¶≤lÜ≥∂ ä̂≥~°Ñ‘x QÍh, Ü≥∂QÍã̈<åÅ∞ QÍh ̀ ≥Å∞ã̈∞‰õΩx, "å\x̃

~ÀyKÕ̀ « áê\ÕÑ̈KÕ¿ãÎ =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ =zÛ# =º‰õΩÎÅ∞ ‰õÄ_® =∂=¸Å∞
=∞#∞+̈μÖÏ¡ ÖËz uîQ J=HÍâ◊O =ÙOk.

★ H©à◊√§ aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ=_»O WÑ̈Ê\˜Ĥ "≥Ú Œ̂Ö̌·# "åiÖ’ ‰õÄ_®, <≥=∞‡kQÍ P aQÆ∞ã̈∞‰õΩ
áÈ~Ú# J=Ü«∞"åÅ#∞ Ñ̈OK«Hõ~°‡ zH̃`åû q è̂•#O LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk ‰õÄ_®!
=∞Oz PÜ«Ú̂~finÜ«∞ ≥̀·ÖÏÅ`À =∞~°Ì# KÕã≤, ã̈iKÕÜ«∞=K«∞Û.

★ HÍà◊√§ =Ú_»∞K«∞‰õΩx áÈ~Ú# =º‰õΩÎÅ‰õΩ HÍeÑ̈~üûQÍh, „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ ̀ «Ü«∂~°~Ú#
|∂@∞¡HÍh, "å_çOz =∂=¸Å∞QÍ #_çÑ≤OK«=K«∞Û.

★ J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ #_»∞=Ú, HÍà◊√§, KÕ̀ «∞Å∞ =O\ ̃J=Ü«∞"åÅ∞ =Ú_»∞K«∞‰õΩx
aQÆ∞ã̈∞‰õΩx áÈ~Ú#Ñ̈C_»∞ â◊GzH̃ «̀û ^•fi~å ã̈iKÕÜ«∞=K«∞Û ‰õÄ_®.

"åºÜ«∂=∂Å`À "åºkèx "å~Ú^• "ÕÜ«∞=K«∞Û :
★ ~ÀE H˘kÌ H˘kÌQÍ ÃÑOK«∞‰õΩO@∂, KÕÜ«∞QÆey#O «̀ "Õ∞~° "åºÜ«∂=∞O KÕã̈∂Î

=ÙO>Ë, D "åºkèÖ’ ÃÑ Œ̂Ì „Ñ̈=∂^•Å#∞ x"åiOK«@"Õ∞ HÍ‰õΩO_®, =∞~°}Ïxfl
Œ̂∂~°OQÍ qã≤̂~Ü«∞=K«∞Û ‰õÄ_®.

★ J=HÍâ◊O =Ù#fl"å~°∞ D «̀ H˘@ì_»O „áê~°Oaè¿ãÎ â◊s~°OÖ’x „Ñ̈u J=Ü«∞"åxH̃
J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# "åºÜ«∂=∞O WzÛ# "åà◊§=Ù`å~°∞. HÍà◊√§ ã̈#fl|_ç, =Ú_»∞K«∞‰õΩx
áÈ=_»O WOHÍ „áê~°OÉèíO HÍx "åiH̃ D LáêÜ«∞O Q˘Ñ̈Ê=~°O. J~Ú Õ̀
„Ñ̈Hȭ # D «̀ =zÛ# "åi `À_»∞ÖË‰õΩO_® h\Ö̃’ kQÆ‰õÄ_»̂ Œ∞.

★ #_»=QÆey#O «̀"Õ∞~° #_»=_»O, Ãã·H̃Öò ̀ ˘Hȭ _»O l"£∞‰õΩ "≥o§ P è̂Œ∞xHõ "åºÜ«∂=∞O
KÕÜ«∞_»O J «̀º=ã¨~°O. <Õ#∞ KÕÜ«∞ÖË#O@∂ x~åâ◊ Ñ¨_»HõO_ç. "åºÜ«∂=∞O
KÕã̈∞Î#fl H˘nÌ FÑ≤Hõ =ã̈∞ÎOk. ~ÀE J~° xq∞+̈O K˘Ñ̈C# ÃÑOK«∞‰õΩO@∂
"≥à◊§O_ç. J#fl„áêã̈# ~À*Ë P=HÍÜ«∞ ÃÑ@ì‰õÄ_»̂ Œ#fl@∞¡, "≥Ú Œ̂\~̃À*Ë KåÖÏ
KÕ¿ãÜ«∂Åx PtOK«‰õÄ_»̂ Œ∞. <≥=∞‡k <≥=∞‡kQÍ "åºÜ«∂=∂xfl „áê~°OaèOK«O_ç.
g∞ FÑ≤Hõ H˘nÌ ÃÑOK«∞‰õΩO@∂ "≥à◊§O_ç.

★ Éèí~°̀ «<å@ºO <Õ~°∞ÛHÀ=_»O ‰õÄ_® WOHÀ =∞Oz LáêÜ«∞"Õ∞. HÍà◊¥§ KÕ̀ «∞Å∂
aQÆ∞ã¨∞‰õΩáÈ=_»O WOHÍ "≥Ú^ŒÅ∞HÍx ~ÀQÆ∞Å‰õΩ _®<£û <ÕiÊ¿ãÎ, âßGOÖ’
K≥Ñ≤Ê#@∞¡ aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈÜÕ∞ ÅHõΔ}ÏÅ#∞ kyfi[Ü«∞OQÍ "å~Ú^• "ÕÜ«∞=K«∞Û.
WÖÏ _çÖË KÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕK«=∞<Õ âßGO K≥áÈÎOk.
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★ FÑ≤HõÖË̂ Œx J Õ̂Ñ̈xQÍ Ñ̈_»∞‰õΩx =ÙO_»@O, JuQÍ q„âßOu fã̈∞HÀ=_»O, U

Ñ̈h KÕÜ«∞‰õΩO_® =ÙO_çáÈ «̀∞O>Ë D "åºkè «̀fi~°̀ «fi~°QÍ ÃÑiyáÈ «̀∞Ok. ~Ày
=∞$ «̀∞º=Ù‰õΩ KÕ~°∞"Ò`å_»∞.

★ hà◊√§ `À_»@O, `À@Ñ¨xKÕÜ«∞_»O, Ñ¨ÓÅ∞ HÀÜ«∞_»O, Ñ¨ÓÅ=∂Å Hõ@ì_»O,
~°∞„^•HõΔ=∂Å uÑ¨Ê_»O, z#fl z#fl =∂„ «̀Å∞ (=ÙO_»Å∞) «̀Ü«∂~°∞KÕÜ«∞_»O,
ã̈∂kÖ’ ^•~°O ZH̃¯OK«_»O. WÖÏ KÕ̀ «∞Å‰õΩ, „"Õà◊§‰õÄ U^À XHõ Ñ̈x KÕÑ̈ÓÎ
=ÙO_®e. U Ñ¨h ÖËHõáÈ Õ̀ J~°KÕuÖ’ "≥∞ «̀Î\ ˜ |Oux Ñ¨ÙK«∞Û‰õΩx „"Õà◊§`À
QÆ\˜ìQÍ <˘Hõ¯_»O =O\˜q ™ê^èŒº"≥∞ÿ#xfl Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ KÕã¨∂Î =ÙO>Ë "Õà◊√§
aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ‰õΩO_® x"åiOK«=K«∞Û.

P «̀‡ qâßfiã̈"Õ∞ Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞!
★ =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ ~ÀQÆ∞Å‰õΩ Éèíq+̈º «̀∞Î ÖË̂ Œ#_»O J<åºÜ«∞O. D „Ñ̈Ñ̈OKåxH̃

LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ =º‰õΩÎÅ∞QÍ D ~ÀQÆ∞efl fiÛk Œ̂Ì\ÏxH̃ J=HÍâßÅ∞<åfl~Ú.
★ "≥Ú Œ̂@ x~åâß xã̈Ê $Ç̈ÏÅ #∞Oz D "åºkè =zÛ#"å~°∞ É̌·@‰õΩ ~å"åe.

Ñ¨@∞ì̂ ŒÅ`À =∂=¸Å∞ =∞x+≤QÍ «̀Ü«∂~°=_®xH˜ =∂#ã≤HõOQÍ ã¨#fl Œ̂∞úÅ∞
HÍ"åe. ̀ «Å∞K«∞‰õΩO>Ë K«O„ Œ̂=∞O_»ÖÏ<Õfl [~ÚOK«QÆÅ=∞<Õ P «̀‡qâßfiã̈O giÖ’
ÃÑOá⁄O^•e. HÍà◊√§, KÕ̀ «∞Å∞, Q˘O «̀∞ =¸_»∂ Ñ̈xKÕÜ«∞x ÃÇÏÖ̌<£ ÔHÅ¡~ü J<Õ
=x «̀ qâ◊fiqMÏº «̀ =∞Ç≤ÏàÏ=∞}̃QÍ ~å}̃OzOk. P"≥∞#∞ P Œ̂~°≈OQÍ fã̈∞‰õΩO>Ë,
D "åºkè KåÖÏ ã̈fiÅÊ"≥∞ÿ#kQÍ HõxÊã̈∞ÎOk.

★ WÖÏO\ ̃[|∞ƒ =zÛ#"å_»∞ Ñ̈Ù\Ïì_Õq∞@x Hõ$OyáÈ‰õΩO_®, ~Ày «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞
‰õÄ_® xã̈Ê $Ç̈ÏÖ’Oz É̌·@Ñ̈_ç, «̀=∞ a_»¤‰õΩ #=r=<åxfl „Ñ̈™êkOK«_®xH̃
`À_»Ê_®e. "åºkè =zÛO Œ̂x qKåiã̈∂Î ‰õÄ~°∞ÛO>Ë Ñ¶̈e «̀O =ÙO_»̂ Œ∞. P «̀‡
qâßfiã̈O`À Ñ̈Ó#∞‰õΩO>Ë =∞~À „Ñ̈Ñ̈OKåxfl K«∂_»=K«∞Û.

★ ~Ày ÉÏQÀQÆ∞Å∞ K«∂ã̈∞Î#fl _®Hõì~üÅ∞, #~°∞ûÅ∞, |O è̂Œ∞=ÙÅ∞ ‰õÄ_® W Õ̂ Œ̂$+≤ì̀ À
W Œ̂O`å zH̃ «̀ûÖ’ XHõ ÉèÏQÆOQÍ ÉèÏqOz ~Àyx ÉÏQÍ „áÈ «̀ûÇ≤ÏOKåe.

★ ™ê=∂lHõ HÍ~°ºHõ~°ÎÅ∞, ã̈OÑ¶̈∞¿ã=‰õΩÅ∞, ã̈fiK«ÛùO Œ̂ ¿ã"å ã̈Oã̈÷Å∞ ‰õÄ_® ÃÑ Œ̂Ì
=∞#ã̈∞`À =ÚO Œ̂∞‰õΩ =zÛ =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ ~ÀQÆ∞Å#∞ Éèí∞[O ̀ «\ ì̃ =ÚO Œ̂∞‰õΩ
#_çÑ≤OK«_»O XHõ HÍ~°º„Hõ=∞OQÍ KÕÑ̈\Ïìe. D ~ÀQÆO =¿ãÎ WHõ WO Õ̀<å... J<Õ
ÉèÏ=##∞ =keÃÑ@ìO_ç. J=hfl áê «̀HÍÅO <å\ ̃=∂@Å∞. WÑ̈C_»∞ ã̈iH˘ «̀Î
áê@áê_®e. ~å! Hõ̂ Œe~å! =ÚO Œ̂∞‰õΩ =Ú#∞=ÚO Œ̂∞‰õΩ Hõ̂ Œe~å!!!
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★ Pâß"å Œ̂O XHȭ >Ë =∞x+≤x =∞Ç̈ÏŸ#fl «̀∞}̃‚ KÕã̈∞ÎOk. =∂#=Ù_»∞ Pâßrq. Pâı

ÖËHõáÈ Õ̀ =∞Ç̈ «̀∞‡_»∞ ™êfi «̀O„ «̀ºO ™êkèOK«QÆêQ"å_Õ HÍ Œ̂∞.
''<Õ#∞ Ãã·̀ «O =∞m§ =∞x+≤<≥· D Ö’HÍ#∞fl Œ̂úi™êÎ#∞—— Jx =∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘

=zÛ# „Ñ̈u ~Àw W#∞=∞_çOz# P «̀‡ qâßfiã̈O`À ÖËz #_»=_»O „áê~°OaèOKåe.
„|`«∞‰õΩ‰õΩ ã¨O|OkèOz, Éèíq+¨º`«∞Î‰õΩ ã¨O|OkèOz ~ÀyH˜ Pâ◊#∞ HõeÊOz

„áÈ «̀ûÇ≤ÏOKåe. "åºkè ZO «̀ f„=™ê÷~ÚÖ’ =Ù<åfl ã̂̈~... W Õ̂ =ÚYº q+̈Ü«∞O.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ J Œ̂∞ƒù̀ « Ñ̈iëê¯~åÅ∞!

=∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ J<Õk *̌<≥\H̃±QÍ =KÕÛ "åºkè. HõO_»~åÅ∞ â◊√+≤̄ OK«∞‰õΩáÈ~Ú
=∞x+≤ xâıÛ+̈ìOQÍ aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ=_»O D "åºkèÖ’ =ÚYº ÅHõΔ}O. D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞
KåÖÏ <≥=∞‡kQÍ HõxÊOK«_»O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú HÍ|\˜ì Jq ~å‰õΩO_® x"åiOK«∞‰õΩ<ÕO Œ̂∞‰õΩ
«̀y#O «̀ J=HÍâ◊O =ÙO@∞Ok.

HõO_»~å#Å∞ L Õ̀Îl «̀O KÕã≤, "åºkè ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Åx JiHõ@ì_»O QÍh ÖËHõ "åºkè
ÅHõΔ}ÏÅ#∞ "å~Ú^• "ÕÜ«∞_®xH̃QÍh ÖË̂ • _çÖË KÕÜ«∞_®xH̃ QÍh PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞
ZO «̀QÍ<À `À_»Ê_»̀ å~Ú.

|$Ç̈Ï^•fi «̀ zO`å=∞}̃, ~°ã̈~å[~°ã̈O, ~å[=∞$QÍOHõ ~°ã̈O, Ö’Ç̈Ï ™œg~°O,
=∞Ç̈"å «̀ q è̂ŒfiOã≤x, "å «̀QÆ*ÏO‰õΩâ◊O =O\ ̃„Ñ̈ã≤̂ Œú PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ D "åºkèÃÑ·
Ñ̈x KÕ™êÎ~Ú. WqQÍHõ HõO_»~åHõÅ∞ â◊H̃ÎxKÕÛ „Ñ̈"åà◊ Éèíã̈‡O. =Ú «̀º Éèíã̈‡O, J„ÉèíHõÉèíã̈‡O,
Jâ◊fiQÆO^•kè K«∂~°‚O =O\ ̃B+̈ è̂•Å∞ J<ÕHõO =∞Oz Ñ¶̈e`åefl Hõ#Ñ̈~°∞™êÎ~Ú.

Ñ≤e¡Ñ‘K«~°"Õà◊√§, ̂ Œ∂ÅQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ∞ D "åºkèx Z Œ̂∞~À¯=_®xH̃ ÉÏQÍ LÑ̈HõiOKÕ
k"Òº+¨̂ è•Å∞.

~Àyx #_çÑ≤OK«_®xH̃ ̀ «y# =∂~°æO "≥̂ ŒHõ@"Õ∞ =∞Ozk. zH̃ «̀û ÖË̂ Œx x~åâ◊̀ À
‰õÄÅÑ̈_»@O =Å# LÑ̈Ü≥∂QÆO ÖË̂ Œ∞. „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~° Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl =ÚOK«∞‰õΩ ~åhÜ«∞‰õΩO_®
"å~Ú^• "ÕÜ«∞QÆey Õ̀ P "Õ∞~°‰õΩ ~ÀyW H˘ «̀Î rq`åxfl „Ñ̈™êkOz#>Ë¡ J=Ù «̀∞Ok.

<å_ô L Õ̀Î*Ïxfl HõeæOKÕ Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O

|ÅHõ~°"≥∞ ÿ# B+¨^è ŒOQÍ, \ÏxH±QÍ, ~°Hõ Îâ◊√kúHõ~°OQÍ, Öˇ ·OyHõ â◊H˜ Îx
ÃÑOá⁄OkOKÕkQÍ Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O ZO «̀QÍ<À „Ñ̈ã≤kú K≥Ok# B+̈ è̂ŒO.

★ WO Œ̂∞Ö’ ÃÑ<Õfl~°∞, <ÕÅ QÆ∞=∞‡_ç, ã̈∞QÆOkèáêÅ∞, rÅHõ„~°, Ñ¶≤~°OyK≥Hȭ  - D
S Œ̂∂ ã̈=∂#OQÍ HõÅ∞™êÎ~Ú. nxfl áêÅÖ’ "Õã̈∞H˘x ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ
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„`åy`Õ ^è•`«∞=$kú HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok. ~å„uÑ¨Ó@ ã¨¯Å<åÅ∞ â◊√„Hõ#+¨ìOÅ`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃ ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

★ K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞, Ñ̈HõΔ"å «̀O H©à◊§<˘Ñ̈CÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞. D Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O
qkèQÍ "å_®e. «̀fi~°QÍ ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. <å_ô L Õ̀Î*Ïxfl HõeæOK«@OÖ’
Jâ◊fiQÆO è̂Œ K«∂~°‚O ZO «̀QÍ<À â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ#k.

=∞Å= „̧̀ åÅ∞, «̀∞=Ú‡Å∞, PÜ«∂ã̈O ... WÖÏO\̃ "å\̃x
PÑ̈ÙHÀ"åÅx „Ñ̈Ü«∞uflOK«‰õÄ_»̂ Œ∞ - H˘ «̀Î [|∞ƒÖÁ™êÎ~Ú

''#"ÕQÍ<Õ è̂•~°ÜÕ∞ ǜ—— J<Õ =∂@x JO`À WO`À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈i*Ï̋#O =Ù#fl
„Ñ̈u XHȭ ~°∂ q<Õ =ÙO\Ï~°∞.

â◊s~°O qã̈i̊OKÕ =∞Å=¸„`åÅ∞, â◊√„HõO, Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞, "åOu, «̀∞=Ú‡,
P=ÙeO «̀, PHõe, ^•Ç̈ÏO ... WÖÏO\ ̃"å\x̃ PáêÅx K«∂_»‰õÄ_»̂ Œ∞.

q̂~K«<åxi "≥àÏ§Åx JxÊOz#Ñ̈C_»∞ "≥à◊§‰õΩO_® "å~Ú^• "Õ¿ãÎ H˘ «̀Î [|∞ƒÅ∞
Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎ~Ú. WÖÏ̂Q ÉÏQÍ Ñ̈iÔQuÎ#Ñ̈C_À, Ãã·H̃Öò ̀ ˘H̃¯#Ñ̈C_À "≥∞>̌¡H̃¯#Ñ̈C_À HõêQ
PÜ«∂™êxfl ‰õÄ_® ÃÑ·H˜ HõxÊOK«‰õΩO_® `˘H˜¯Ñ¨\ÏìÅx „Ñ¨Ü«∞uflOK«‰õÄ_»^Œ∞. WÖÏ
â◊s~°OÖ’ "å\H̃õ"Õ =KÕÛ Hõ̂ ŒeHõefl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’ ''"ÕQÍÅ∞—— JO\Ï~°∞. D
"ÕQÍefl „Ñ¶‘QÍ "≥o§áÈÜÕ∞@∞¡ KÕÜ«∂e. PÑ̈ÙHÀ"åÅx „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ =∞#O TÇ≤ÏOK«x
[|∞ƒÖÁ™êÎ~Ú.

1. =¸„ «̀qã¨~°̊# KÕÜ«∂eû =zÛ#Ñ¨C_»∞ >ÿ̌O ‰õΩ Œ̂~°Hõ Z‰õΩ¯=¿ãÑ¨Ù PÑ¨ÙH˘<åfl
~°#∞HÀO_ç á⁄uÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’#∂, [#<åOQÆOÖ’Ñ̈Å Jq∞ «̀"≥∞ÿ# áÈ@∞ =ã̈∞ÎOk.
U"≥·<å Ñ¶̈OHõΔ<£Å‰õΩ "≥o§#Ñ̈C_»∞, W «̀~° „áêO`åÅ‰õΩ "≥o§#Ñ̈C_»∞ P_»"åiH̃
D W|ƒOk Z‰õΩ¯=. =∞QÆ"åiH̃ U HÍã̈Î MÏm „Ñ̈ Õ̂â◊O ^˘iH̃<å ã̈iáÈ «̀∞Ok
Hõ̂ •. =¸„ «̀ qã̈~°#̊#∞ PÑ̈ÙHÀ=_»O =Å#, =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Å`À áê@∞ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê
‰õÄ_® =ã̈∞ÎOk. QÆ[̊Ö’¡Oz qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# áÈ@∞ =ã̈∞ÎOk.

2. q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§‰õΩO_® PÑ̈ÙHÀ‰õΩO>Ë, HÍeÑ≤Hȭ Ö’¡#∂, ̀ ˘_»Ö’¡#∂, =∂O™êxfl
Ñ≤ã≤̂Hã̈∞Î#fl@∞¡ áÈ@∞ =ã̈∞ÎOk.

3. Ö̌·OyHõOQÍ L„ Õ̂HÍefl HõeæOKÕ ã̈xfl"ÕâßÖ’¡ ÉÏQÍ b#"≥∞ÿáÈ~Ú# =º‰õΩÎÅ∞, Ö̌·OyHõ
„Ñ̈„H̃Ü«∞x [~°Ñ̈‰õΩO_® PyáÈ Õ̀, É̌·@‰õΩ ~åhÜ«∞‰õΩO_® â◊√„HÍxfl |Å=O «̀OQÍ
PÑ̈ÙH˘#fl>Ë¡ J=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å# =$+̈}ÏÅ Ö’Oz áÈ@∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘ã̈∞ÎOk.
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Xà◊§O`å <˘Ñ̈CÅ∞ HõÅ∞æ̀ å~Ú. QÆ∞O_≥Ö’¡ <˘Ñ≤Ê =zÛ#@∞¡=Ù «̀∞Ok. =¸„ «̀O
ã¨iQÍ É·̌@‰õΩ ~å Œ̂∞. JO Œ̂∞=Å¡ XHÀ¯™êi H˘OK≥O Ç¨Ï_®q_ç KÕã¨∞ÎO\Ï~°∞
‰õÄ_® H˘O Œ̂~°∞.

4. Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú. H˘O Œ̂iÖ’ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì â◊ÉÏÌÅ`À =™êÎ~Ú.
H˘O Œ̂iH̃ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ ÉÏQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ Œ̂∞~åfiã̈# ‰õÄ_® =ÙO@∞Ok.
#Å∞QÆ∞iÖ’ =Ù#flÑ̈C_»∞ ã≤QÆ∞æÑ̈_ç Jáê#"åÜ«Ú=Ù#∞ É̌·@‰õΩ áÈhÜ«∞‰õΩO_®
PÑ̈_»O =Å# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÆ_»a_» |Ü«∞ÖËÌ~°∞ «̀∞Ok. =∞ÅO`À áê@∞ =¸„ «̀O
‰õÄ_® PyáÈ~Ú Hõ_ »∞Ñ ¨ Ù<˘Ñ≤Ê, H õ_ »∞Ñ ¨ Ù L|ƒ~°O =™ê Î~Ú. á⁄@ì
Ñ̈yeáÈ «̀∞O Õ̂"≥∂##flO «̀ L|ƒ~°O =ã̈∞ÎOk.
q̂~K«# =∂~°æOÖ’H̃ ~°|ƒ~°∞ Q˘@ìO "Õã≤ QÍex f¿ãÜ«∂e. Zx=∂ KÕã≤

q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ K«∂_®e. JÑ̈C_»∞ QÍh Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ „Ñ̈âßO «̀̀ « ~å Œ̂#fl=∂@!
5. "åO «̀∞Å∞, qHÍ~°OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ |Å=O «̀OQÍ "åOu ~å‰õΩO_® PÑ̈ÙH˘O>Ë

â◊s~°O g∞ Œ̂ Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞ Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. ZH̃¯à◊√§ =™êÎ~Ú. =ÚYO g∞ Œ̂
á⁄_»Å∞ =™êÎ~Ú. Xà◊§O`å Laƒ#@¡=Ù «̀∞Ok. ~°HõÎH©Δ} «̀ HõÅ∞æ̀ «∞Ok. K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞
J<ÕHõO =™êÎÜ«∞x K«~°Hõ ã̈OÇ≤Ï «̀ ÃÇÏK«ÛiOzOk. =ÚYºOQÍ |ã̈∞ûÖ’ „Ñ̈Ü«∂}O
KÕ¿ãÑ̈C_»∞, |ã̈∞û Ñ̈_»x "åà◊√§ "åOux PÑ̈ÙHÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«_»O ã̈Ç̈Ï[O.
qHÍ~°O `«QÍæÅO>Ë, qHÍ~åxfl `«yæOKÕ =∞O^Œ∞Å∞ "å_»_»OHõ<åfl "åOux
J=x=fi_»"Õ∞ =∞Ozk. â◊s~°O KåÖÏ Õ̀eHõQÍ =ÙO@∞Ok!

6. «̀∞=Ú‡Å∞ =KÕÛÑ̈C_»∞ ™ê è̂•~°}OQÍ PÑ̈ÙHÀHõ «̀Ñ̈Êx Ñ̈iã≤÷̀ «∞ÖË =ÙO\Ï~Ú.
ZO^Œ∞HõO>Ë, =∞# `«∞=Ú‡ qxÊOKÕO`« ^Œ∂~°OÖ’ Z=~°∞ U Ñ¨xx
„áê~°Oaèã¨∞Î<åfl~À ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞ Hõ̂ •... Ñ¨xx "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ>Ëì@Ñ¨C_»∞ Z=Ô~·<å
«̀∞q∞‡ Õ̀ ÃãO\"̃≥∞O\òQÍ ÉÏ è̂ŒÑ̈_çáÈ`å~°∞. JO Œ̂∞Hõx #Å∞QÆ∞iÖ’ =Ù#flÑ̈C_»∞

`«∞=Ú‡#∞ PÑ¨ÙHÀHõ `«Ñ¨Ê^Œ∞. HÍh JO^Œ∞=Å# HõeˆQ ^Œ∞~°=ã¨÷efl ‰õÄ_®
J#∞ÉèíqOK«Hõ ̀ «Ñ̈Ê Œ̂∞. <Õã̈Öò ZÖ̌s̊ =Ù#fl"åiH̃ ̀ ≥Å¡"å~°∞ *Ï=Ú# ̀ «∞=Ú‡ÖÁKÕÛ
"åiH̃ D Ñ̈iã≤÷u «̀Ñ̈ÊHõ Z Œ̂∞~“ «̀∞Ok. «̀∞=Ú‡efl PÑ≤̀ Õ, "≥∞_» aQÆ∞ã̈∞‰õΩ
áÈ~Ú#@¡~Ú "≥∞_»<˘Ñ≤Ê =ã¨∞ÎOk. `«Å<˘Ñ≤Ê, áê~°≈fiÑ¨Ù `«Å<˘Ñ≤Ê, =¸u
=OHõ~°áÈ=_»O WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

7. „ Õ̀#∞ÊÅ∞ P¿ÑO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ ZH̃¯à◊√§, PÜ«∂ã̈O, JriÎ, Xà◊§O`å =}∞‰õΩ
Ñ̈Ù@ì_»O WÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ =™êÎ~Ú. QÆ∞O_≥Ö’¡ Ñ̈>Ëìã≤#@∞¡O@∞Ok.
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8. Z=Ô~·<å ÃÑ Œ̂Ì =∞#∞+̈μÅ`À =∂\Ï¡_ÕÑ̈C_»∞ LÑ̈<åº™êÅ∞ q<ÕÑ̈C_»∞, "ÕkHõÅ

g∞ Œ̂ ‰õÄ~°∞Û#Ñ̈C_»∞ P=ÙeO «̀Å∞ =¿ãÎ |Å=O`å# PÑ̈ÙHÀ"åeû =ã̈∞ÎOk.
ÃÑ·H̃ aQÆæ~°QÍ K«k"ÕÑ̈C_»∞, =∞O„`åÅ∞ Ñ̈iîOKÕÑ̈C_»∞ P=eO «̀Å∞ =¿ãÎ PÑ̈ÙHÀ"åeû
=ã̈∞ÎO@∞Ok XHÀ¯™êi.
WÖÏ PÑ¨ÙHÀ=_»O =Å# K«~°‡O "≥Ú Œ̂∞ÌÉÏi#@¡=Ù «̀∞Ok. XO\’¡ =}∞‰õΩ

=ã̈∞ÎOk. â◊s~°O =Ú_»∞K«∞‰õΩáÈ «̀∞#fl@¡xÑ≤ã̈∞ÎOk.
9. ^•Ç̈ÏO "Õã≤#Ñ̈C_»∞ hà◊√§ `åQÆ‰õΩO_® JÖÏ̂Q PÑ̈ÙH˘x ‰õÄ~°∞ÛO>Ë Q˘O «̀∞,

<À~°∞ ZO_çáÈ~Ú#@¡=Ù`å~Ú. K≥=ÙÅ∞ qxÊOK«‰õΩO_® áÈ`å~Ú. â◊s~°O
â◊√+≤̄ Oz áÈ~Ú#@¡=Ù «̀∞Ok. K≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk.

10. Hõhfl\x̃ PÑ̈ÙHÀ"åe# „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O =ã̈∞ÎOk. H©à◊§[|∞ƒÅ∞ =™êÎ~Ú.
«̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ =ã̈∞ÎOk.

11. x„ Œ̂ =ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ |Å=O`å# PÑ̈ÙH˘O>Ë «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk. Xà◊√§<˘Ñ̈CÅ∞
=™êÎ~Ú.

12. JÅã̈@ =Å# Hõeæ# PÜ«∂™êxfl x~Àkè¿ãÎ QÆ∞O_≥[|∞ƒ, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ [|∞ƒÅ∞
=™êÎ~Ú. Œ̂QÆ∞æx PÑ̈ÙHÀ"åÅx ‰õÄ_® „Ñ̈Ü«∞uflOK«‰õÄ_»̂ Œ∞.
HÍ|\ì̃, U Ñ̈#∞Å∞ ZO Œ̂∞‰õΩ KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ À D q=~°}Åhfl K«kq# «̀~åfi «̀

<å áê~î°Hõ ™È Œ̂~°∞Å‰õΩ Õ̀eHõQÍ J~°÷O J~ÚºO Œ̂#∞H˘O\Ï#∞.
WÑ̈C_»∞ <å^À z#fl „Ñ̈â◊fl â◊s~°OÖ’ =KÕÛ J<ÕHõ "ÕQÍefl PÑ̈‰õÄ_»̂ Œx =∞#O

≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ<åflO Hõ̂ •... PÑ̈=Åã≤# "ÕQÍÅ∞ U"≥∞ÿ<å =Ù<åflÜ«∂..? LO>Ë Uq...???
H˘OK≥O PÖ’zOz, ã̈=∂ è̂•#O ^˘~°HõHõáÈ Õ̀ JÑ̈C_»∞ D ¿Ñ~å K«̂ Œ=O_ç.
=∞#O PÑ̈=eû# q+̈Ü«∂Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú.
=∞<À "åHÍ¯Ü«∞ Hõ~°‡efl x~ÀkèOK«=K«ÛO\Ï_»∞ PKå~°º K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬.
Ö’ÉèíO, "≥∂Ç̈ÏO, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, Jã̈∂Ü«∞, „HÀ è̂ŒO, W «̀~°∞ÅHõO>Ë Jkè‰õΩ}‚<Õ

ÉèÏ=#, Jã¨Ç¨ÏºHõ~°"≥∞ÿ#, Jã¨ÉèíºHõ~°"≥∞ÿ# q+¨Ü«∂Å g∞^Œ HÀiHõ, ã≤QÆ∞æÖËx`«#O,
J#∞z «̀OQÍ „Ñ̈=iÎOKåÅ<Õ «̀̀ «Î fiO, „^ÀÇ̈ÏzO «̀#...WÖÏO\ ̃=∂#ã≤Hõ "ÕQÍefl ZO «̀
gÖ̌·̀ Õ JO «̀ x~ÀkèOK«=∞x K≥áêÊ_»∞.

Ñ̈~°¢ã‘Î g∞ Œ̂, Ñ̈~° è̂Œ#O g∞ Œ̂, "åº"≥∂Ç̈ÏO, „áê}̃Ç≤ÏOã̈, W «̀~°∞Å‰õΩ Hõ+̈ìO -
#+̈ìO HõeæOKÕ JÑ̈H©iÎHõ~°"≥∞ÿ# Ñ̈#∞Å∞ *’eH̃áÈ‰õΩO_® q∞=∞‡efl g∞~°∞ x~ÀkèOK«∞
HÀ"åÅ#fl=∂@!
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=∞#ã̈∞û, â◊s~°O, =∂@... D =¸_çO\˜̀ À KÕ¿ã Ñ̈#∞efl „uHõ~°}ÏÅ∞ JO\Ï~°∞.

„uHõ~°} â◊√kúQÍ „Ñ̈=iÎ¿ãÎ =∂#ã≤Hõ P~ÀQÆºO, âßs~°Hõ P~ÀQÆºO, xtÛO «̀QÍ =ÙO\ÏÜ«∞#fl
=∂@!!

"Õ∞ ä̂•â◊H̃Îx, *Ï̋Ñ̈Hõ â◊H̃Îh ÃÑOá⁄OkOKÕ „ÉÏÇ‘Ï‡ ~°™êÜ«∞#O

★ K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ, Ñ̈sHõΔÅ‰õΩ "≥_»∞Î#fl "åiH©, HÍOÑ≤>Ë\"̃£ Ñ̈sHõΔÅ∞ „"åã̈∞Î#fl
"åiH© „ÉÏÇ‘Ï‡ ~°™êÜ«∞<åxfl XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HÍã≤x
hà◊√§ HõeÑ≤ „`åy¿ãÎ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PÖ’K«<å Ñ̈\=̃∞ ÃÑOá⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok.

★ Ñ¶≤\òû [|∞ƒ, =¸~°ÛùÅ∞, H˘xfl ~°HÍÅ =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞, #~åÅ [|∞ƒÅ∞,
"≥∞^Œ_»∞ "åº^èŒ∞Å∞, L<å‡^ŒO =O\˜ "åº^èŒ∞Å∞#fl"å~°∞ nxfl `«Ñ¨Ê‰õΩO_®
q_»=‰õΩO_® "å_ç`Õ PÜ«∂ "åº^èŒ∞Å∞ `«fi~°QÍ `«QÆ∞æ`å~Ú. P "åº^èŒ∞Å‰õΩ
fã¨∞H˘O@∞#fl zH˜`«û‰õΩ J^Œ#OQÍ D B+¨^è•xfl "å_®e. Jq WOw¡+π
=∞O Œ̂∞Ö̌·<å Z@∞=O\ ̃Ç̈h [~°QÆ̂ Œ∞. ÃÑ·QÍ P =∞O Œ̂∞Å∞ ̀ «fi~°QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
WO Œ̂∞Ö’ ã̈~°ã̈fif P‰õΩ „Ñ̈ è̂•# „ Œ̂=ºO.

★ #uÎ, =∂@Å∞ ~åHõáÈ=_»O, Ñ̈^•Å∞ ã̈iQÍ Ñ̈ÅHõHõáÈ=_»O, Ñ≤Å¡Å∞ ''_»Öò——QÍ
U Ñ̈x g∞ Œ̂ L`åûÇ̈ÏO K«∂Ñ≤OK«‰õΩO_® x¿ãÎ[OQÍ LO@∞#flÑ̈C_»∞ „ÉÏÇ‘Ï‡
~°™êÜ«∞<åxfl "å_ç̀ Õ ZO`À "Õ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. =∂@Å∞ «̀fi~°QÍ =™êÎ~Ú.
#uÎ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ñ≤Å¡Å∞ ÉÏQÍ LO\Ï~°∞. =ã̈H˘=Ú‡x Õ̀<≥̀ À J~°QÆnã≤, ^•xfl
H˘kÌQÍ fã̈∞H˘x Ñ≤Å¡Å‰õΩ uxÑ≤Oz „ÉÏÇ‘Ï‡ ~°™êÜ«∞#O W=fiO_ç.

„¿Ñ=∂#∞~åQÍÅ‰õΩ Œ̂∂~°"≥∞ÿ# Ñ≤Å¡Ö’¡ =KÕÛ ADHD "åºkè!

„á⁄ Œ̂∞Ì<Õfl Ñ≤Å¡efl x„ Œ̂ÖËÑ̈Ù`åO. =ÚHÍÅ∞ Hõ_çyOz HÍÅHõ$`åºÅ∞ f~°∞Û‰õΩ<åflHõ
PÇ̈~°O WzÛ @∂º+̈#¡‰õΩ Ñ̈OÑ̈Ù`åO. F QÆO@ Ô~O_»∞ QÆO@Å ¿ãÑ̈\’¡ "åà◊√§ Ç̈Ï_®q_çQÍ
uiy =KÕÛ™êÎ~°∞. HÍº̂~rÅ∞ ã̈iÌ, J#flOÃÑ\ì̃ ã̈∂¯Öò‰õΩ Ñ̈OÑ≤OKÕ™êÎO. ™êÜ«∞OHÍÅO
U S Œ̂∞ QÆO@ÅHÀ P~°∞ QÆO@ÅHÀ „"ÕÖÏ_»∞ «̀∂ Lã̈∂û~°O@∂ WO\H̃˘™êÎ~°∞ Ñ≤Å¡Å∞.
JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ U^À PÇ̈~°O WzÛ =∞m§ @∂º+̈<£ HÀã̈O Ñ̈OÑ≤OKÕ™êÎO. ~å„u ZÑ̈Ê\H̃À
WO\H̃˘™êÎ~°∞. =ã̈∂Î<Õ x„ Œ̂‰õΩÑ̈„Hõq∞OKÕ™êÎ~°∞.

Wk ™ê^è•~°}OQÍ 15 ã¨O=`«û~åÅÖ’Ñ¨Ù Ñ≤Å¡Å∞#fl „Ñ¨u WO\’¡#∂
WOK«∞q∞OK«∞QÍ [îQ k#K«~°º Wk. D q è̂Œ"≥∞ÿ# Ü«∂O„uHõ"≥∞ÿ# k#K«~°º =Å#
ZO «̀ #+̈ìO [~°∞QÆ∞`ÀO^À QÆ=∞xOK«O_ç.
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Ñ≤Å¡Å Ñ̈@¡ „â◊̂ ŒúÖ’ Ö’áêxH̃ q^•º =º=ã̈÷ HÍ~°}O!!

=∞# q^•º=ã̈÷ ~°∂Ñ̈HõÅÊ# KÕã≤# ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ "Õ∞ è̂•=ÙQÍh, "åiH̃ ™ê=∂lHõ Œ̂$+≤ì
«̀‰õΩ¯=. Ñ≤Å¡Å‰õΩ K«̂ Œ∞=Ù ~å=_»O XHȭ >Ë "åà◊§‰õΩ ̀ ≥eûOk. WOHõ P Ñ≤Å¡Å∞ âßs~°HõOQÍ

QÍh, =∂#ã≤HõOQÍ QÍh Z Œ̂∞QÆ∞ «̀∞<åfl~À ÖË̂ À - D q^•º"Õ̀ «ÎÅH©, HÍ<≥fiO@¡ „Ñ≤xûáêà◊§H©,
ã̈∂¯à◊§Ö’ \©K«~°¡H© Ñ̈@ì̂ Œ∞. WO\H̃̃ =zÛ# ̀ «~åfi «̀ ̀ «e¡̂ ŒO„_»∞Å∞ ‰õÄ_® ̀ «‰õΩ¯= u#fl Õ̂g∞
ÖË̂ Œ∞ - JO «̀Hõ<åfl nè@∞QÍ Ñ≤Å¡efl Ç≤ÏOã≤Oz J Œ̂O`å Ñ≤Å¡Å Ñ̈@¡ "å~°∞ K«∂Ñ≤OKÕ
„â◊̂ ŒúQÍ ÉèÏqã̈∞Î<åfl~°∞. Ç≤ÏOã≤OK«_»O JO>Ë, Hõ„~° fã̈∞H˘x ÉÏ Œ̂_»O J<Õ HÍ Œ̂∞ -
Ñ≤Å¡Å∞ ÃÑ Œ̂ÌÅ #∞Oz Uk HÀ~°∞‰õΩO\Ï~À ^•xfl "åiH̃ JOkOK«ÖËHõáÈ=_»O!!!

<å „Ñ≤Ü«∞"≥∞ÿ# áê~î°‰õΩÖ’¡ D \©K«~°∞¡ q^•º"Õ̀ «ÎÅ∂ ̀ «e¡̂ ŒO„_»∞Å∞ ‰õÄ_® L<åfl~°x
<å‰õΩ ̀ ≥Å∞ã̈∞. KåÖÏ=∞Ok ̀ «=∞ Ñ≤Å¡ÅÑ̈@¡ ZO «̀ x~°ÌÜ«∞QÍ „Ñ̈=iÎ™ÈÎOn PÖ’z™êÎ~°x
D q+̈Ü«∂Å∞ ™êÇ̈Ïã≤Oz ~åã̈∞Î<åfl#∞.

=∞# q∞ è̂•º q^•º ~°OQÆO "Õã̈∞Î#fl "≥„i «̀ÅÅ =Å#, ã̈$+≤ìã̈∞Î#fl J<å~ÀQÆº,
J<≥·uHõ, J"åOKè«hÜ«∞ áÈ\© =º=ã̈÷ (COMPETITIVE SYSTEM) =Å# Ñ≤Å¡Å∞
âßs~°HõOQÍ#∂, =∂#ã≤HõOQÍ#∂ ZO`« ^≥|ƒuO@∞<åfl~À XHõ¯™êi PÖ’zOK«
=Åã≤OkQÍ ã̈q#Ü«∞OQÍ Ji÷ã̈∞Î<åfl#∞.

24 QÆO@Å HÍÅOÖ’ Ñ≤Å¡Å x„^• ã̈=∞Ü«∞O f¿ã¿ãÎ q∞ye# HÍÅOÖ’ ̂ •^•Ñ̈Ù
=ÚáêÊuHõ HÍÅO Ñ≤Å¡Å∞ qq è̂Œ \©K«~°¡ ã̈=∞HõΔOÖ’<Õ QÆ_»∞Ñ̈Ù «̀∞<åfl~°∞ QÍh ̀ «e¡̂ ŒO„_»∞Å
Œ̂QÆæ~° HÍ Œ̂∞. J~Ú<å, =∂~°∞¯Å∞ «̀‰õΩ¯= =zÛ<å, Ç̈ÏŸ"£∞=~ǖ  h\òQÍ ÖËHõáÈ~Ú<å
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å g∞ Œ̂‰õΩ ÉÏ è̂Œº «̀x <≥\ì̃ \©K«~°∞¡ KÕ̀ «∞Å∞ Œ̂∞Å∞Ñ̈ÙH˘O@∞<åfl~°∞. \©K«~°¡̀ À

=∂@ Ñ¨_»=Åã≤ =ã¨∞ÎO^Œx Ñ≤Å¡efl WO\’¡ `«e¡^ŒO„_»∞Å∞ "ÕkèOÑ¨ÙÅ‰õΩ QÆ∞iKÕÜ«∞Hõ
«̀Ñ̈Ê_»O ÖË̂ Œ∞.

W Œ̂O`å P z<åfl~°∞Å Ñ̈ã≤ =∞#ã̈∞Å ÃÑ·# ZÖÏO\ ̃ Œ̂∞¢+̈ÊÉèÏ"åxfl Hõeæã̈∞ÎOn,
^•x Ñ̈~°º=™ê<åÅ∞ Uq∞\’ - U XHȭ ~°∂ U<å_»∞ PÖ’zOK«_»O ÖË̂ Œ∞. =ÚYºOQÍ
q^•º~°OQÆ „Ñ̈=ÚY∞Å∞ D Ñ̈iã≤÷ux K«Hȭ k Õ̂Ì „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕÜ«∞HõáÈ=_»O ÉÏ è̂•Hõ~°"≥∞ÿ#
q+¨Ü«∞"Õ∞.
=∞# „â◊̂ ŒúÖ’ Ö’Ñ̈O =Å# Ñ≤Å¡Ö’¡ HõêQ =∂#ã≤Hõ "åºkè ADHD

Ñ≤Å¡ =∂#ã≤Hõ ã≤÷ux ̂ ≥|ƒf¿ã J<ÕHõ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å =Å# HõêQ ÅHõΔ}ÏÅ ã̈=¸Ç̈xfl
"ADHD" J<Õ "åºkèQÍ ¿Ñ~°∞ ÃÑ\ ˜ ì, Ñ≤Å¡ÅÑ¨@¡ J=∂#∞+¨ ^èÀ~°}˜`À HÍHõ
„¿Ñ=∂#∞~åQÍÅ`À „â◊̂ Œú K«∂Ñ≤OK«=Åã≤# J=ã̈~åxfl =∞<À "≥·*Ï̋xHõ "Õ̀ «ÎÅ∞ <˘H̃¯
K≥Ñ¨ÙÎ<åfl~°∞.
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ADHD JO>Ë - "ATTENTION DEFICIT HYPERACTIVITY DISOR-

DER" Jx J~°úO. Ñ≤Å¡Å Ñ̈@¡ =∞# „â◊̂ ŒúÖ’ Ö’Ñ̈O =Å# Ñ≤Å¡Ö’¡ HõxÊOKÕ Ju è̂À~°}∞efl
"ADHD" Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.
„â◊̂ ŒúÖ’ Ö’Ñ̈O =Å# Ñ≤Å¡Ö’¡ HõêQ =∞<À ^Ò~°ƒÅº "åºkè ADHD ÅHõΔ}ÏÅ∞ WÖÏ
=ÙO\Ï~Ú :

★ KåÖÏ Z‰õΩ¯=QÍ, KåÖÏ HÍÅOQÍ Ñ≤Å¡Å∞ JâßOuQÍ JÅ[_çQÍ, z~å‰õΩQÍ
(RESTLESSNESS) „Ñ¨=iÎOK«_»O.

★ XHõ Ñ̈xx ™êkèOKåÅ<Õ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅQÍh, P Ñ̈xÑ̈@¡ „â◊̂ ŒúQÍh, UHÍ„QÆ̀ « QÍh
ÖË‰õΩO_® x~°¡HõΔ ºOQÍ =ÙO_»@O. (Difficulty in maintaining attention or
concentration).

★ ZÑ̈C_»∞ Uk `À¿ãÎ Jk KÕÃãÜ«∂ºÅx J#∞HÀ=_»O Jq ‰õÄ_® K«̂ Œ∞=Ù‰õΩQÍh,
ã¨∂¯Å∞‰õΩQÍh, "åà◊§H˜ =ºH˜ÎQÆ`«OQÍ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_Õ "å\˜ g∞^ŒQÍHõ W`«~°
q+̈Ü«∂Å‰õΩ ã̈O|OkèOz#q HÍ=_»O. áÈh "å\ ̃g∞ Œ̂<≥·<å „â◊̂ Œú xÅHõ_»QÍ
=ÙO@∞O^• JO>Ë Jn =ÙO_»^Œ∞. nxfl SELECTIVE ATTENTION
JO\Ï~°∞.

★ =∞#ã¨∞Ö’ JÑ¨Ê\˜HõÑ¨C_»∞ U^À KÕÃãÜ«∂ºÅxÑ≤ã¨∞ÎOk. JO Õ̀ =∞Oz K≥_»∂
ÖË‰õΩO_®, K≥Ü«∞º=KÀÛ ÖË̂ À PÖ’zOK«‰õΩO_® ^•x=Å# HõêQ Ñ̈i}Ï=∂Å#∞
`≥Å∞ã¨∞HÀ‰õΩO_®, J<åÖ’K«#QÍ „Ñ¨=iÎOK«_»O. "IMPULSIVITY" J<Õ
ÅHõΔ}OQÍ K≥áêÎ~°∞ nxfl.

WÑ̈Ê\ỖH·<å Ñ̈\ì̃OK«∞H˘O>Ë Ñ≤Å¡Å∞ ã̈OÑ¶̈∞ =ºû~‰õΩÅ∞QÍ =∂~°‰õΩO_® =ÙO\Ï~°∞.
Ñ≤Å¡Ö’¡ Ñ̈ Õ̂à◊¡̂H ̂ Œ∞~°Å"å@∞¡, Ç≤ÏO™ê «̀‡Hõ ̂ èÀ~°}∞Å∞, W «̀~°∞Å Ñ̈@¡ â◊„ «̀∞ÉèÏ=O,

Ñ̈QÆÑ̈>Ëì =∞#ã̈Î̀ «fiO, Ç̈x HõeæOK«_»O ̂ •fi~å P#O Œ̂O á⁄O Õ̂ ÅHõΔ}O =O\q̃ |Ü«∞Å∞
Õ̂~°∞ «̀∞<åflÜ«∞O>Ë - =∞#O WÑ̈Ê\ỖH·<å Ñ̈\ì̃OK«∞HÀ"åeû# J=ã̈~°O =ÙO Œ̂O\Ï~å..?

ÖË̂ ŒO\Ï~å..?
WO Œ̂∞‰õΩ „Ñ¨̂ è•#"≥∞ÿ# ÉÏ è̂Œº «̀x q^•º~°OQÆO fã¨∞HÀ"åÅ#flk <å ã¨∂K«#.

«̀e¡̂ ŒO„_»∞efl Z_»∞º̂H\ò KÕã≤, Ñ≤Å¡ÅÑ̈@¡ "åi „Ñ̈=~°Î#Ö’ =∂~°∞Ê fã̈∞‰õΩ~å"åeû#
J=ã̈~°O =ÙOk. Jk‰õÄ_® q^•º"Õ̀ «ÎÅ∞ ™ê=∂lHõ "Õ̀ «ÎÅ∂ Hõeã≤ \©K«~°∞¡ - ¿ÑÔ~O@¡
ã̈=∂"ÕâßÅ∞ x~°fiÇ≤ÏOz «̀y# ã̈∂K«#Å∞ W"åfieû# J=ã̈~°O =ÙOk.

★ Ñ≤Å¡Å „Ñ̈=~°Î#Ö’ ''Ju—— ̂ èÀ~°}∞Å‰õΩ WÑ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê#=hfl =ÚYº HÍ~°}ÏÖËQÍh
Ĥ=ÅO Jq =∂„ «̀"Õ∞##_®xH̃ gÖË¡̂ Œ∞.
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★ Ñ≤Å¡Å =∞#ã̈Î̀ «fiOÖ’ ÃÑ Œ̂ÌÅ #∞Oz "å~°ã̈ «̀fiOQÍ ã̈O„Hõq∞OKÕ ÅHõΔ}ÏÅ∞ Hõhã̈O

25 âß «̀OQÍ =ÙO\ÏÜ«∞x JOK«<å! Ñ̈Ù@∞ìHõ̀ À<Õ ã̈O„Hõq∞OKÕ QÆ∞}ÏÅ∞ H˘xfl
=ÙO\Ï~Ú.

★ <å_ô ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ# Ñ̈iÑ̈Hõfi «̀ WOHÍ ~åHõáÈ=_»O (NUROLOGICAL IM-
MATURITY), â◊s~°OÖ’ _ÀÑ̈"≥∞ÿ<£ =O\ ̃ ~°™êÜ«∞<åÅ q_»∞ Œ̂ÅÖ’ Ö’Ñ̈O
=O\ ̃HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® ADHD H̃ ^•i f™êÎ~Ú.

★ ~°OQÆ∞Å∞ Hõeû# PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞, KåH±Öˇ@∞¡, Sãπ„H©=ÚÅ∞, xÅ=Éˇ>Ëì
~°™êÜ«∞<åÅ∞ Hõeû# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ =O\q̃ Ñ≤Å¡Å <å_ô =º=ã̈÷h, =∂#ã≤Hõ
=º=ã̈÷x H˘O «̀ =~°‰õÄ ≥̂|ƒf™êÎ~Ú.

★ WO\’¡ ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅ∞ =ÚYºOQÍ «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å =∞ è̂Œº =ÙO_Õ Q˘_»=Å∞, É̌·@
ã̈∂¯Ö’¡ \©K«~°¡ „Ñ̈=~°Î#, HÍ¡ã̈∞Ö’ W «̀~° Ñ≤Å¡Å∞ =∞# Ñ≤Å¡Å Ñ̈@¡ =º=Ç̈ÏiOKÕ
f~°∞ ... W=hfl ‰õÄ_® JO`À WO`À ADHD "åºkèx fã̈∞‰õΩ=™êÎ~Ú.
Ñ≤Å¡Å∞ K«̂ Œ∞=ÙH˘<Õ f~°∞Ö’QÍh "åà◊§ =∂@Ö’¡QÍh, "åà◊§ KÕ+̈ìÖ’¡QÍh, "åà◊§

=∞#ã̈Î̀ «fiOÖ’QÍh g∞~°∞ ̀ Õ_®Å∞ QÆ=∞xOz#@¡~Ú Õ̀ "≥O@<Õ JO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}"≥∞ÿ#
Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl ã̈iKÕÜ«∞_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕÜ«∞O_ç.

★ ã̈iQÍ K«̂ Œ=_»OÖË̂ Œx J#∞H˘#flÑ̈C_»∞ ̂ Œ$+≤ì ̂ À+̈OQÍh, qxH̃_ç â◊H̃ÎÖ’ ̀ «QÆ∞æ̂ ŒÅ
QÍh =Ù<åflÜÕ∞"≥∂ HõO\˜ _®Hõì~üQÍiH˜, K≥q _®Hõì~üQÍiH˜ K«∂Ñ≤Oz ã¨ÅÇ¨
á⁄O Œ̂O_ç.

★ "≥∞^ Œ_ » ∞Ö’QÍh, #~åÖ’ ¡QÍh (NERVOUS SYSTEM) U"≥∞ ÿ<å
Õ̀_®Å∞<åflÜÕ∞"≥∂ "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ K«∂Ñ≤¿ãÎ Ñ̈sHõΔ KÕã≤ K≥áêÎ~°∞.

★ Ñ≤Å¡efl „¿Ñ=∞QÍ ‰õÄ~ÀÛÉ̌\ì̃ "åi ã̈=∞ã̈º Uq∞\’ ≥̀Å∞ã̈∞HÀO_ç. ZHȭ _≥·<å
"åà◊§x ÉÏkèOKÕ q+̈Ü«∞O U ≥̂·<å =ÙO>Ë ^•xfl ã̈iKÕÜ«∞O_ç.

★ "åi ≥̀eq Õ̀@bfl, *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îh, ã̈∂¯Ö’¡ Ñ̈iã≤÷uh, WO\’¡ Ñ̈iã≤÷ux ‰õÄ_®
≥̀Å∞ã̈∞H˘x, J=QÍÇ̈Ï# KÕã̈∞H˘x ZHȭ _» U =∂~°∞Ê J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ ^•xfl

K≥Ü«∞º_»O =∞Ozk.
★ Ñ≤Å¡Ö’¡ 'K«̂ Œ∞=Ù— J<Õ |~°∞=Ù kOz, P@Å∞, áê@Å∞ P#O Œ̂O "ÕÑ̈Ù "åà◊§x

JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ =∞m§ã̈∂ÎO_»O_ç.
''Ñ≤Å¡Å∞ P_»∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. Ñ≤Å¡Å∞ K«̂ Œ∞=Ù «̀Ñ̈Ê WÔHg∞ q#‰õÄ_»̂ Œ∞. WOHÀ

q+¨Ü«∞O `≥Å∞ã¨∞HÀ‰õÄ_»^Œ∞ -—— =O\˜ =¸~°öÑ¨Ù Ñ¨@∞ì^ŒÅÅ`À Ñ≤Å¡Å =∂#ã≤Hõ
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Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂Åx H˘O Œ̂~°∞ HÍ"åÅx x~Àkè™êÎ~°∞. J Õ̂ ADHD H̃ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û##fl
=∂@!!

"A child's health care may be inadequate if the parents & teachers
are perceived as difficult or unlikeable –" JO@∞Ok "≥·̂ ŒºâßGO.
=ÚO Œ̂∞QÍ ÃÑ Œ̂ÌÖË =∂~åe!

D q+¨Ü«∂Åhfl K«k"åHõ, J@∞ q^•º"Õ̀ «ÎÅ∞QÍh W@∞ «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞QÍh,
`«=∞ Ñ≤Å¡Å =∂#ã≤Hõ P~ÀQÆºO Ñ¨@¡ =∞iO`«QÍ „¿Ñ=∂#∞~åQÍÅ`À ‰õÄ_ç# „â◊^Œú
=Ç≤ÏOKåÅh WÑ¨C_»∞ =∞#O J#∞ã¨iã¨∞Î#fl Ñ¨^Œú`«∞efl =∂~°∞ÛHÀ"åeû =ÙO^Œh
JOwHõi™êÎ~°x Pt™êÎ#∞.

"ADHD" "åºkèx Hõ#∞HÀ¯=_®xH̃ ZÖÏO\ ̃Ñ̈sHõΔÅ∞ J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. Ñ≤Å¡Ö’¡
'Ju— è̂À~°}∞efl, Ç≤ÏO™ê «̀‡Hõ è̂À~°}∞efl, Ug∞ ≥̀eÜ«∞x J=∂Ü«∞Hõ̀ «fiO`À =∞#∞fl
u#fl áê=ÚÖÏ "≥∞ÿÖò¤QÍ "≥#HõÑ̈_çáÈÜÕ∞ ̂ èÀ~°}∞efl g∞~°∞ U=∂„ «̀O QÆ=∞xOz<å "≥O@<Õ
P Ñ≤Å¡ÅÑ̈@¡ „Ñ̈ Õ̀ºHõ „â◊̂ Œú áê\ÕK«_»O =∂„ «̀"Õ∞ nxH̃ x"å~°}ÀáêÜ«∞O.

>̌O ǜ HÍ¡ã̈∞Ö’H̃ QÍh, WO@s‡_çÜ«∞\òÖ’H̃QÍh =KÕÛ =~°‰õÄ Ñ≤Å¡Ö’¡ WÖÏO\˜
è̂À~°}∞Å∞ HÍã≤O «̀ ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÅ∞QÍ =ÙO@∂<Õ =ÙO\Ï~Ú. "å\˜x «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞,

\©K«~°∞¡ QÆ∞iÎOK«QÆey Õ̀, P Ñ≤Å¡Å rq`åxfl ÉÏQÆ∞ KÕã≤# "å~“`å~°∞.
ÃÑ· K«̂ Œ∞=ÙÅ‰õΩ =ã̈∞Î#fl H˘nÌ Ñ≤Å¡Å PÖ’K«<å q è̂•#OÖ’ KåÖÏ =∂~°∞ÊÅ∞

=zÛ D è̂À~°}∞Å∞ „Hõ"Õ∞}Ï «̀QÆ∞æ =ÚYO Ñ̈>Ëì J=HÍâ◊O =ÙOk.
HÍh, J<≥·uHõ"≥∞ÿ#, J"åOKè«hÜ«∞"≥∞ÿ# J~åK«Hõ "å Œ̂∞Å∞QÍ H˘O «̀=∞Ok Ñ≤Å¡Å∞

q∞yeáÈÜÕ∞ „Ñ̈=∂ Œ̂O ‰õÄ_® WO Œ̂∞Ö’ =ÙOk.
WÖÏO\ ̃̂ èÀ~°}∞Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl Ñ≤Å¡efl QÆ∞iÎOK«O_ç. K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ ã̈O|OkèOz#

iHÍ~°∞¤ U=∂„ «̀O ÉÏQÀx Ñ≤Å¡efl ‰õÄ_® QÆ∞iÎOK«O_ç. ≥̀eq Õ̀@Å∞ =∞s «̀‰õΩ¯=QÍ,
ZO^Œ∞‰õÄ Ñ¨xH˜~åx _»g∞‡Å∞QÍ =Ù#fl Ñ≤Å¡efl ‰õÄ_® QÆ∞iÎOK«O_ç. gà◊√§ ADHD
"åºkèH̃ Z‰õΩ¯=QÍ QÆ∞~°~Ú# "å~°∞QÍ g∞~°∞ ÉèÏq¿ãÎ "åix "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ K«∂Ñ≤Oz ã̈ÅÇ̈
á⁄O Œ̂O_ç.
z=~°QÍ XHȭ  =∂@

Ñ≤Å¡Å∂ ̂ Õ=Ù_»∂ K«Å¡x"å̂~ - Ñ≤Å¡Å Ñ̈@¡ HõHõΔ QÆ\ì̃# ̂ èÀ~°}̃Ö’ =º=Ç̈ÏiOK«_»O
=∞Ozk HÍ Œ̂∞. "å~°∞ ̂ Œ∞~å‡~°∞æÅ∞QÍ<À, ̂ Œ∞+̈μìÅ∞QÍ<À, ã̈OÑ¶̈∞ =ºû~‰õΩÅ∞QÍ<À =∂i Õ̀
P <Õ~°O W@∞ «̀e¡̂ ŒO„_»∞Ån, J@∞ \©K«~°¡n =ÚYºOQÍ!! Z=i ÉÏ è̂Œº «̀Å #∞Oz
Z=~°∂ «̀Ñ≤ÊOK«∞HÀÖË~°∞.
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H©à◊§ <˘Ñ̈CÅ∞ #_»∞O <˘Ñ̈CÅ‰õΩ zH̃ «̀ûÅ∞

★ âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞ D =¸_çO\h̃ HõeÑ≤ ''„uHõ@∞ K«∂~°‚O—— J<Õ
¿Ñ~°∞`À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ J=Ú‡`å~°∞. D „uHõ@∞ K«∂~å‚xfl J~°K≥OKå
#∞Oz, XHõ K≥OKå =~°‰õÄ fã̈∞H˘x ̀ «y#O «̀ LÑ̈C "Õã≤ ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x
u<åe. <Õ~°∞QÍ u#ÖËHõáÈ Õ̀ ÃÑ~°∞QÆ∞ J#flOÖ’ uO>Ë ÉÏQÍ<Õ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk.
"å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈CÅ∞, "≥∂HÍà◊§ <˘Ñ≤Ê, #_»∞O <˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ =O Œ̂ „QÍ=ÚÅ "≥Å∞¡e¡ áêÜ«∞efl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz zHȭ \ ̃~°ã̈O Ñ≤O_»O_ç. H˘kÌQÍ
h~°∞áÈã≤ ÉÏQÍ Œ̂Oz ~°ã̈O fÜ«∞=K«∞Û. q∞ye# Ñ≤Ñ≤Êx áê̂~Ü«∞O_ç. WOHÀ
=O^Œ „QÍ=ÚÅ "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞efl "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz WO^•Hõ\ ˜ "≥Å∞¡e¡ ~°ã¨OÖ’
HõÅÑ̈O_ç. ^•O\’¡ <≥~ÚºQÍh, #∂<≥QÍx 100 „QÍ=ÚÅ∞ HõeÑ≤ á⁄~Úºg∞ Œ̂
ÃÑ\ì̃ «̀_ç Ñ̈ÓiÎQÍ Pq~°ÜÕ∞º =~°‰õÄ =∞iyOK«O_ç (<Õux =∞O@g∞ Œ̂ "Õ¿ãÎ
z@Ñ̈@ÖÏ_ç̀ Õ WOHõ «̀_ç =Ù#fl>Ë¡ JO Œ̂∞Ö’). <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ q∞ye# «̀~åfi «̀
kOÑ≤, JO Œ̂∞Ö’ q∞ye# "≥Å∞¡e¡ QÆ∞Å`À ã̈Ç̈ "≥∞ «̀ÎQÍ XHõ™êi #∂i, ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂O K≥Ü«∞ºO_ç. nxfl <Õ~°∞QÍ QÍh, J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x QÍh uO>Ë "å «̀
"åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∂ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. H©à◊§ "å «̀O, Ñ̈HõΔ"å «̀O "åº è̂Œ∞Ö’¡ Wk
KÕ¿ã "Õ∞Å∞ Q˘Ñ̈Êk. „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç!

★ =∞Ç̈ =∞Ç̈Ï ≥̀·ÅO, H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO, q+̈=Ú+≤ì ≥̀·ÅO, è̂Œ#fiO «̀i ≥̀·ÅO =O\˜
≥̀·ÖÏÅÖ’ <˘Ñ̈CÅ∞#fl KÀ@ =∞~°Ì# KÕ¿ãÎ =∞Oz Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk. <˘Ñ≤Ê,

"åÑ̈Ù «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ „ «̀Ü≥∂ Œ̂âßOQÆ QÆ∞QÆ∞æÅ∞, =∞Ç̈Ü≥∂QÆ ~å[QÆ∞QÆ∞æÅ∞, "å «̀QÆ}O ‰õΩâ◊O =O\˜

B+̈ è̂•Å∞ "åºkè f„= «̀x |\ì̃ "å_»∞HÀ=K«∞Û!
★ Ñ≤Ñ̈Êe, "≥∂_ç, âÁOiî ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç. D =¸_»∂ ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås H˘@¡Ö’

^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. q_çq_çQÍ H˘kÌ <ÕuÖ’ ÉÏQÍ "Õ~ÚOK«O_ç. "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz =G
QÍe «̀O Ñ̈@ìO_ç. XH˘¯Hȭ  K«∂~°‚O 50 „QÍII K˘Ñ̈C# =Ù#fl>̌Â¡̀ Õ, 400 „QÍII
ÃÑ~°∞QÆ∞, 400 „QÍII #∞=ÙfiÅ #∂<≥ HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ HõeÜ«∞É̌_»∞ «̀∂
=∞iyOK«O_ç. Ö’Ñ̈e ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’x ̀ «_ç JO`å PiáÈÜÕ∞ =~°‰õÄ =∞iyOK«O_ç.
=∞O@g∞ Œ̂ XHõ K«∞Hȭ  "Õ¿ãÎ z@Ñ̈@ÖÏ_ç̀ Õ WOHÍ «̀_ç=Ù#fl>Ë¡! #∂<≥ =∂„ «̀"Õ∞
q∞ye, z@Ñ̈@=∞#‰õΩO_® =Ù#flÑ̈C_»∞ Œ̂Oz, K«ÖÏ¡i# «̀~åfi «̀ QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤
=_»QÆ@ìO_ç. D #∂<≥#∞ #_»∞O <˘Ñ≤Ê =Ù#flKÀ@ ~åã≤ =∞~°Ì# KÕÜ«∞_»O, LÑ̈CHÍÑ̈Ù
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ÃÑ@ì_»O =Å# <˘Ñ≤Ê LÑ¨â◊=∞#q∞ã¨∞ÎOk. HÍà◊√§ Ñ¨@∞ì‰õΩáÈ=_»O `˘_»Å∞
aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ=_»O ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

★ F QÍ¡ã̈∞ xO_® zHȭ \ ̃QÆOl fã̈∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’ 1 K≥OKå âÁOiî á⁄_çx
HõeÑ≤, «̀y#O «̀ LÑ̈CQÍh, Ñ̈OK«̂ •~° QÍh "Õã̈∞H˘x `åQÆO_ç. J=ã̈~åxfl
|\ì̃ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ `åy<å =∞Oz Õ̂! WÖÏ ~ÀA `åy Õ̀ H©à◊§"å «̀O <˘Ñ̈CÅ∞
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Wk =∞Å| Œ̂úHõO ÖËx "åig∞ Œ̂ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ Hõ~°HÍ¯Ü«∞efl Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç! 100 „QÍII
Hõ~°HÍ¯Ü«∞ á⁄_çH̃ 20 „QÍII "≥∞ «̀Îx Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤ =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x
`åQÆO_ç. "å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈CÅ∞, =∞Å| Œ̂úHõO L#fl"åiH̃ ÉÏQÍ LÑ̈âßOuxã̈∞ÎOk.

ã̈iÑ̈_»xq u#flÑ̈C_»∞ ã̈iKÕ¿ã á¶ê~°∞‡ÖÏÅ∞

ã̈∞QÆOkèáêÅ "Õà◊√§ |*Ï~À¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. ZO_»∞ „^•HõΔ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. Ñ≤Ñ̈Êà◊√§,
âÁOiî g@xflO\h̃ ã̈=∂#OQÍ X̂H H˘Å «̀Ö’ fã̈∞HÀO_ç. JxflO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,
HõeÑ≤, XHõ ã‘™êÖ’ LOK«∞HÀO_ç.

qˆ~K«<åÅ∞ J~Ú#Ñ¨C_»∞QÍh, "åO`«∞Å∞ J~Ú#Ñ¨C_»∞QÍh, =_»^≥|ƒ
«̀ye#Ñ̈C_»∞QÍh, [fi~°O =O\q̃ =zÛ#Ñ̈C_»∞QÍh, ÉÏQÍ ̂ ŒÑ≤ÊHõQÍ =ÙO@∞Ok. ZO «̀

h~°∞ `åy<å ^•Ç¨ÏO f~°Hõ ÉÏ^è ŒÃÑ_»∞Î#flÑ¨C_»∞ D á⁄_ç`À z#fl z\Ï¯#∞
„Ñ¨Ü≥∂yOK«=K«∞Û.

=∞~°=∞~åÅ∞QÍh, aÜ«∂ºxfl "Õ~ÚOzQÍh *Ï=ÖÏ HÍz, D á⁄_çx 1 K≥OKå_»∞
"Õã≤ WOHÍ¿ãÑ̈Ù =∞iyOz HõÅ∞Ñ̈ÙH˘O@∂ ̀ åy Õ̀, ̂ ŒÑ≤ÊHõ PQÆ∞ «̀∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@,
"Õ_ç «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. q̂~K«<åÅ∞, "åO «̀∞Å∞ PQÆ∞`å~Ú.

XHõ"Õà◊ q+¨Ñ¨̂ •~å÷Å∞QÍh, ã¨iÑ¨_»x =ã¨∞Î=ÙÅ∞QÍh u#flÑ¨C_»∞ "åO «̀∞Å∞,
q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞O>Ë W Õ̂ K«∂~°‚OÖ’ JxflO\˜̀ Àáê@∞ ÉÏ=OKåÅ∞ ‰õÄ_® HõeÑ≤
"≥∞ «̀ÎQÍ K«∂i‚Oz, *Ï=Ö’ HõeÑ≤ =∞iyOz W¿ãÎ q+̈^ÀëêÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

HÍã≤x =∞l̊QÆÖ’ D á⁄_çx "Õã≤ ÉÏQÍHÍz K«ÖÏ¡iÛ `åy Õ̀, Z‰õΩ¯=QÍ #∂<≥
Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flO Œ̂∞=Å# HõêQ ^•Ç̈xfl J}̂̃QÖÏ KÕã̈∞ÎOk. J@∞¡, Ñ̈ÓsÅ∞, |r̊Å∞,
aiÜ«∂h, Ñ̈ÖÏ=Ù =O\q̃ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞ Ñ̈iq∞u ̂ •\ ̃P~ÚÖò =∞# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
"≥à’ÎOk QÆ̂ •... ^•x=Å# HõêQ J#~å÷Å#∞ PÑ≤, #∂<≥#∞ «̀fi~°QÍ JîQÖÏ KÕã̈∞ÎOk
D á¶ê~°∞‡ÖÏ.
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^•x=∞‡ ~°ã̈OÖ’ D K«∂~å‚xfl HõeÑ≤ ̀ åy Õ̀ T~°QÍÜ«∞Å∞, Ñ̈K«Ûà◊√§, =∞ëêÖÏÅ∞,

Ju Ñ̈ÙÅ¡\ ̃Ñ̈^•~å÷Å∞, Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞ |r̊Å∞ =O\q̃ u#flO Œ̂∞=Å# HõêQ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
ÉÏ è̂ŒÅ#∞ «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok!

â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»xq, JriÎx, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@h W «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ#∞ HõeæOKÕ
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞ =ÚO Œ̂∞ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ<Õ D K«∂~å‚xfl *Ï=Ö’QÍh, =∞l̊QÆÖ’
QÍh, ^•x=∞‡ EºãπÖ’QÍh, Hõhã¨O =ÚÅ¡Oy EºãπÖ’QÍh HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x `åy`Õ
Z@∞=O\ ̃W|ƒOk HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO@∞Ok. ÉÏQÍ =∞ Œ̂ºáê#O KÕã≤#Ñ̈C_»∞, Z‰õΩ¯=QÍ
ã≤QÆÔ~@∞¡ HÍÑ¶‘ \©Å∞ `åy#Ñ̈C_»∞ HõêQ J#~å÷Å∞ HõÅQÆ‰õΩO_® KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ F z#fl
LáêÜ«∞O LOk.

|K«Ûe P‰õΩx "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤, H˘kÌ¿ãÑ̈Ù L_çH̃Oz
K«ÖÏ¡iÛ, J=ã̈~°O J#∞‰õΩO>Ë LÑ̈CQÍh, Ñ̈OK«̂ •~°QÍh "Õã≤ uxÑ≤¿ãÎ =∂ Œ̂Hõ„ Œ̂"åºÅ∞,
q+̈Ñ̈^•~å÷Å∂ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ uHȭ uHȭ QÍ =ÙO_»@O «̀QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂x ''K«~°Hõ ã̈OÇ≤Ï «̀——
ZO`À K«Hȭ QÍ qâ◊nHõiOzOk.

JuQÍ Ö̌·OyHõ Hõ$`åºxH̃ ̀ «ÅÑ̈_»=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞, [#<åOQÆO Ö’Ñ̈Å <˘Ñ≤Ê,
áÈ@∞ ÉÏQÍ =ÙO\Ï~Ú. â◊H̃Î #tOzáÈ~Ú#@∞¡ h~°ã̈OQÍ «̀Ü«∂~“ «̀∞O\Ï~°∞ H˘kÌ
=∞Ok. gà◊§H̃ HÀ_ç =∂O™êxfl ÉÏQÍ L_çH̃Oz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, ~°ã̈O fã≤ P ~°ã̈OÖ’
`åeOÑ̈Ù "Õã≤ ~°∞zQÍ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤ `åy¿ãÎ â◊√„HõO #_çKÕ =∂~°æOÖ’ =KÕÛ <˘Ñ≤Ê áÈ@∞
ÉÏ è̂Œ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. D HÀ_ç =∂Oã̈ ~°ã̈OÖ’ H˘kÌQÍ q∞#Ñ̈ÊÑ̈C <≥~Úº, áêÅ∞ ‰õÄ_®
áÈã≤ ÉÏQÍ L_çH˜Oz *Ï=ÖÏ HÍz `åy¿ãÎ, HÀÖ’Ê~Ú# â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=O`å «̀HõΔ}O
Ñ̈Ù@∞ìH˘ã̈∞ÎOk. <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞ «̀yæáÈ`å~Ú.

WO Œ̂∞Ö’ H˘kÌQÍ ^•x=∞‡ ~°ã̈O ‰õÄ_® HõeÑ≤ [fi~°OÖ’ h~°ã̈O ~å‰õΩO_®
W=fiK«∞Û ‰õÄ_®!

'=∞O Œ̂∞— JÅ"å@∞ =∂<ÕÜ«∂Å#∞H˘O@∞<åfl~å..?

=∞ Œ̂ºáê#O KÕ¿ã JÅ"å@∞ =∂#∞HÀ"å#∞H˘O@∞<åfl~å..? XHȭ ™êiQÍ =∂<Õ¿ãÎ
K≥_»∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞O Õ̂"≥∂#x ÉèíÜ«∞Ñ̈_ç =∂#ÖËHõáÈ «̀∞<åfl~å..? (With drawel symp-
toms). - =∞ Œ̂ºáê# Œ̂∞~°Å"å@∞ H˘#™êyOK«_»O =Å# â◊s~°OÖ’ WÑ̈Ê\˜̂H K≥_»∞
ÅHõΔ}ÏÅ#∞ QÆ=∞xã̈∞Î<åfl~å..? J~Ú Õ̀ g∞~°∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® =∞^•ºxfl «̀HõΔ}O =∂<Õã≤
H˘xfl *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åeûO Õ̂.
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(1) Y~°∂̊~°Ñ̈O_»∞¡, „^•HõΔ, zO «̀Ñ̈O_»∞, ^•x=∞‡ yO[Å ~°ã̈O - W=hfl "Õã≤ h~°∞

áÈã≤ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ÖÏ HÍK«∞H˘x ~ÀE áê=ÙQÍ¡ã̈∞ K˘Ñ̈C# ̀ «Ü«∂~°∞KÕã̈∞H˘x ̀ åQÆO_ç.
=∞ Œ̂ºáê#O =Å# HõêQ qHÍ~åÅ∞, =}∞‰õΩ, W «̀~° K≥_»∞ ÅHõΔ}ÏÅ∞ áÈ`å~Ú.
=∞ Œ̂ºO JÅ"å@∞ =∂<Õã≤#O Œ̂∞=Å¡ Z@∞=O\ ̃K≥_»∂ [~°QÆ‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.

(2) „uHõ@∞K«∂~°‚O (PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxH̃ =¸_À
=O «̀∞ H˘Å «̀Ö’ ™œ=~°Û Å=}O (Wk Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) D
Ô~O_çO\h̃ =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ ̀ åy Õ̀ ̀ åQÆ∞_»∞ =Å# Hõey# ̂ ÀëêÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. JuQÍ =∞ Œ̂ºáê#O KÕã≤# =ºH̃ÎH̃ «̀HõΔ}O KÕÜ«∞QÆeæ# x"å~°}
Wk.

★ =∞^Œºáê#O KÕã≤# `«~åfi`« QÍx, KÕã¨∞Î#flÑ¨C_»∞ QÍh - áêÅ∞, áêÅ‰õΩ
ã̈O|OkèOz# Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. Z‰õΩ¯=QÍ =∞ Œ̂ºáê#O KÕã≤# "åiH̃
K«Å=QÍ =ÙO@∞O Œ̂x áêÅ#∞ `åyOK«‰õÄ_»̂ Œ∞.

★ „^•HΔÍi+̈ì=Ú, =∂nÑ¶̈Å~°™êÜ«∞#=Ú ~ÀE "å_ç̀ Õ =∞ Œ̂ºáê#O KÕ¿ã JÅ"å@∞
=Å# Hõey# ̂ Œ∞+̈ì Ñ¶ë`åÅ∞, JÖÏ̂Q, „`åQÆ∞_»∞ JÅ"å@∞#∞ =∂<Õã≤#O Œ̂∞=Å#
HõÅ∞QÆ∞`åÜ«∞x ÉèíÜ«∞Ñ̈_Õ K≥_»∞ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® "å\˜̀ À x"åiOK«|_»̀ å~Ú.

x„̂ ŒáÈ Õ̀ "Õ∞ ä̂•â◊HÎ̃ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok!

x„^Œ ZÖÏ Ñ¨_»∞ÎOk? ZO^Œ∞‰õΩ Ñ¨_»∞ÎOk? x„^ŒáÈHõáÈ`Õ U=∞ø`«∞Ok? D
„Ñ̈â◊flÅ‰õΩ ã̈=∂ è̂•<åÅ∞ g∞‰õΩ ≥̀Å∞ûHÀ"åÅ#∞O^•..?

=∞#ã̈∞ „¿Ñ̂~Ñ≤¿ãÎ<Õ â◊s~° J=Ü«∞"åÅhfl Hõ~̂‡O„kÜ«∂Å∞ QÍhO_ç, *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞
HÍhO_ç - J=hfl «̀=∞ «̀=∞ Ñ̈#∞Ö’¡ b#"≥∞ÿáÈ`å~Ú.

â◊s~°O Ö’Ñ̈e WO„kÜ«∂Å∞ JO>Ë ~°Hõ~°HÍÅ J=Ü«∞"åÅ∞ =∞#ã̈∞ ZÖÏ P Õ̂t¿ãÎ
JÖÏ Ñ̈x KÕã‘ KÕã‘ Jeã≤ =ÙO\Ï~Ú. D JÅã≤# â◊ŝ~O„kÜ«∂Å∞ uiy =∞#ã̈∞Ö’<Õ
b#O HÍ=_®xfl x„ Œ̂ JO\Ï~°∞.

JO>Ë, x„kOKÕ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ â◊s~° J=Ü«∞"åÅ∞ ̀ «=∞ ̀ «=∞ q è̂Œ∞Ö’¡Oz q=ÚH̃Î
á⁄Ok =∞#ã̈∞Ö’ b#=∞ø`å~Ú.

=∞#O x„kOz<å «̀=∞ q è̂Œ∞efl =∂#x QÆ∞O_≥, TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞ ¿ÑQÆ∞Å∂ =O\˜
J=Ü«∞"åÅ∞ "Õˆ~ =Ù<åfl~Ú. "å\ ˜H˜ q~å=∞O J<Õ^Õ LO_»^Œ∞. `«H˜¯# Ñ¨OK«
*Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞, Ñ̈OK«Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å∞ =∂„ «̀O x„kOKÕ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ x~åfi ºáê~°OQÍ
=ÙO\ÏÜ«∞#fl =∂@.
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D J=Ü«∞"åÅ‰õΩ P =∂„ «̀O Ô~ãπì HÍ"åe. JO Œ̂∞=Å# â◊s~åxH©, =∞#ã̈∞H̃

ã¨∞YO HõÅ∞æ̀ «∞Ok. Ñ¨Ù+≤ì HõÅ∞æ̀ «∞Ok. â◊s~°O |ÅOQÍ =ÙO@∞Ok. =∞#ã¨∞ ‰õÄ_®
|ÅOQÍ =ÙO@∞Ok.

x„ Œ̂ ã̈iQÍ Ñ̈>Ëì =º‰õΩÎÅ‰õΩ ̀ ≥eq Õ̀@Å∞ "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. x„ Œ̂Ñ̈@ìx
"åºkè̀ À ã̈ «̀=∞ «̀=∞ÜÕ∞º "åiH̃ „É̌~Ú<£ Ñ̈=~ü KåÖÏ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõ<Õ
Ñ¨sHõΔÅ ã¨=∞Ü«∞OÖ’ ~å„`«O`å "Õ∞Å∞H˘x K«kq`Õ `≥Å¡"åi# `«~åfi`« Ñ¨sHõΔÖ’¡
~åÜ«∞QÆêQk KåÖÏ ã̈fiÅÊOQÍ =ÙO@∞Ok.

=ÚO Œ̂∞ #∞Oz PLANNED QÍ K«̂ Œ"åeQÍh, JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞. ã≤Å|ãπ#O`å
Ñ̈ÙH̃¯@ Ñ̈\ÏìÅx <≥·\∫@∞¡ KÕã≤#O «̀ =∂„`å# „Ñ̈Ü≥∂[#O â◊¥#ºO J#fl=∂@.

ã̈∞YOQÍ x„ Œ̂áÈÜÕ∞ "åiÖ’ Ö̌·OyHõ "åOKè« Ö̌·OyHõ â◊H̃Î Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú.
x„ Œ̂ÖËx "åiH̃ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞O Œ̂x "Õ̂~ K≥Ñ̈Ê#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞ Hõ̂ •!

x„ Œ̀̂ À rq «̀O, x„ Œ̂ÖËq∞`À =∞~°}O J#∞ã̈O è̂•xOz =ÙO\ÏÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âßGO!

JHÍÅOÖ’ ZÑ̈C_»∞ Ñ̈_ç̀ Õ JÑ̈C_»∞ x„ Œ̂áÈ=_»O, JuQÍ x„ Œ̂áÈ=_»O, ÉÁuÎQÍ
x„ Œ̂áÈHõáÈ=_»O... D =¸_»∞ JÅ"å@∂¡ PÜ«Ú+̈μ¬x è̂ŒfiOã̈O KÕ™êÎÜ«∞x K«~°‰õΩ_»∞
ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥áêÊ_»∞.

x„ Œ̂ÖËHõáÈ Õ̀ PÜ«Ú~å~ÀQÆº Sâ◊fi~åºÅhfl Ç̈ÏiOK«∞‰õΩáÈ`å~Ú. HÍ|\ì̃ x„ Œ̂#∞
„Ñ¨Ü«∞`«flÑ¨Ó~°fiHõOQÍ<≥·<å HÍáê_»∞HÀO_ç!! Ñ¨_»∞HÀQÍ<Õ x„^ŒÑ¨>Ëì ÅHõΔ ºO =Ù#fl"å_»∞
¿Ñ^Œ"å_≥·<å ^èŒx‰õΩ_ç`À ã¨=∂#O! ZO^Œ∞HõO>Ë, HÀ\©â◊fi~°∞Ö’¡ KåÖÏ=∞OkH˜ ÖËxk
XHȭ >Ë - HõÅ «̀Å∞ ÖËx Hõ=∞‡\ ̃x„ Œ̂!!

Œ̂Ñ≤ÊHõ f̂~O Œ̂∞‰õΩ Å=OQÍÅ∞ HõëêÜ«∞O

"Õã̈q ZO_»Ö’¡ QÍx, q∞QÆ̀ å HÍÖÏÅÖ’ J~Ú<å ã̂̈~ "åO «̀∞Å∞ q̂~K«<åÅ∞
J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞QÍh ÉÏQÍ ̂ •Ç̈ÏO "Õã̈∂Î LO_ç ZO «̀ h~°∞ ̀ åy<å P ̀ «Ñ̈# f~°#Ñ̈C_»∞
=∂=∞ÅTp∞ =∞Oz h\x̃ J Õ̂ Ñ̈xQÍ `åQÆHõO_ç!
(1) HÍã≤x Å=OQÍefl QÍ¡ã̈∞ hà◊§Ö’ "Õã≤ <åÅ∞QÀ =O «̀∞ q∞yÖËÖÏ =∞iyOz,

"å_»QÆ\ì̃, P h\x̃ `åQÆO_ç. Œ̂Ñ≤ÊHõ "≥O@<Õ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
#∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞, r_çÑ̈Ñ̈C, "Õ~°∞â‹#QÆÑ̈Ñ̈C =O\˜q

ÉÏQÍ u#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_® ^•Ç̈ÏO Z‰õΩ¯=QÍ "Õã̈∞ÎOk. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® D
Å=OQÍÅ HõëêÜ«∞O ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
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(2) ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ É̌Å¡O "Õã̈∞H˘x uO>Ë ^•Ç̈ÏO fi#@∞¡O@∞Ok. =ÚYºOQÍ ÉÏQÍ

"å «̀O KÕã≤# "åiH̃ ÉÏQÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk. ~å„uÑ̈Ó@ <≥·\∫@∞¡ KÕÜ«∞_»O, x„ Œ̂
ã̈iQÍÑ̈@ìHõáÈ=_»O, JuQÍ „â◊=∞ Ñ̈_»_»O, kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#, >̌#¬<£ ÉèíÜ«∞O
=O\ ̃"å\ ̃=Å# HõêQ ^•Ç̈ÏOÖ’ Wk ÉÏQÍ LÑ̈Hõiã̈∞ÎOk.

(3) =∞„i K≥@∞ì T_»Å H˘#Å∞ (Z„~°QÍ =ÙO_ÕqQÍx) ÖË̀ « zQÆ∞~°∞\Ï‰õΩÅ∞QÍh
fã¨∞H˘x, "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz Ñ¨OK«^•~° HõeÑ≤ =∞l˚QÆ`À fã¨∞H˘O>Ë ^•Ç¨ÏO
f~°∞ «̀∞Ok.

(4) QÆ=^Œ aà◊§Å "åºkèÖ’ <À\’¡H˜ ÖÏÖÏ[ÅO ~å‰õΩO_® <ÀÔ~O_çáÈ`«∞Ok.
WÖÏO@Ñ̈C_»∞ 1 K≥OKå <≥~Úº K«Ñ̈Êi¿ãÎ <À~°∞ «̀_çQÍ =ÙO@∞Ok. ÉèÏ=#
Hõ~°HÍ¯Ü«∞, ÉèÏ=# rÅHõ„~° J<Õ =∞O Œ̂∞Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.
HÍã≤O «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ <À\’¡ ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ̈Êi¿ãÎ <À~°O`å h~°∂~°∞ «̀∞Ok. ̂ ŒÑ≤ÊHõ
f~°∞ «̀∞Ok.

zH̃ «̀û fã̈∞HÀ=_®xH̃ ZÖÏO\̃ "≥·̂ Œ∞º}̃‚ g∞~°∞ ã̈O„Ñ̈kOKåe?

"≥·̂ ŒºO QÆ∞iOz U=∂„ «̀O ≥̀eÜ«∞x JÜ≥∂QÆ∞º_ç Œ̂QÆæ~° zH̃ «̀û fã̈∞HÀ=_»O
Hõ<åfl Kå=_»"Õ∞ "Õ∞Å∞... ''=~°=∂`å‡Ç̈Ï`À *Ë̋# zH̃`åû „Ñ̈=iÎ̀ å—— Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âßGO K≥Ñ̈ÙÎOk.

QÆ∞_ç¤"å_çx J_»qÖ’H˜ fã¨∞‰õΩ"≥o§ =kÖË¿ãÎ QÍÖ’¡ KÕ`«∞Å∂Ñ¨Ù`«∂ ZÖÏ
u~°∞QÆ∞`å_À, #_ç ã̈=Ú„ Œ̂OÖ’ <å= ZÖÏ Tyã̈ÖÏ_»∞ «̀∞O^À ... HÍOÑ≤¡̂H+̈<£Å∞ =zÛ#
~Àyx K«∂ã≤ D ''‰õΩ"≥·̂ Œ∞º_»∞—— JÖÏ qÅqÅÖÏ_çáÈÜ«∂_»#∞HÀO_ç... áêÑ̈O P ~Ày
Ñ̈iã≤÷u U=∞ø «̀∞Ok K≥Ñ̈ÊO_ç...!!

U^À Ü«∂ Œ̂$zÛùHõOQÍ "å\H̃õ"Õ «̀yæ# Ô~O_»∞ =¸_»∞ [|∞ƒefl L^•Ç̈Ï~°}QÍ
K«∂Ñ≤Oz Q˘Ñ̈Ê "≥·̂ Œ∞º}̃‚ Jx á¶ÈAÅ∞ H˘>Ëì "å~°∞ KåÖÏ=∞Ok =ÙO\Ï~°∞. WÖÏO\˜
"å\Ö̃’¡ KåÖÏ=∞OkH̃ HÍfieÑ¶≤̂H+̈#∞¡ =ÙO_»=Ù. _ç„wÅ∂ =ÙO_»=Ù. il¢¿ãì+̈<£ ã̈iìÑ¶≤̂H@∞¡
=ÙO_»=Ù. gà◊§ QÆ∞iOz K«~°‰õΩ_»∞ WÖÏ JO\Ï_»∞.

"≥·^Œºâß¢™êÎ~å÷xfl, "≥·^Œº q*Ï˝<åxfl K«Hõ¯QÍ K«^Œ∞=Ù‰õΩx `≥Å∞ã¨∞H˘x, `«#
J#∞Éèí=O`À *’_çOz ã¨fi`«O„uOz zH˜`«û KÕÜ«∞QÆÅ "≥·^Œ∞º_çx ''„áê}Ïaèã¨~°∞_»∞——
JO\Ï~°∞. JO>Ë, áÈÜÕ∞ „áê}Ïefl uiy fã̈∞H˘zÛ xÅÉ̌>Ëì"å_»∞ Jx J~°÷O.
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JÖÏO\ ̃"≥·̂ Œ∞º_»∞ âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê# suÖ’ Ñ̈Ù~°∞+̈ „Ñ̈Ü«∞ «̀flOQÍ «̀# è̂Œ~°‡O

«̀# Ö’@∞ ÖË‰õΩO_® <≥~°"Õi¿ãÎ ≥̂·=O ‰õÄ_® `À_≥· ~Ày «̀HõΔ}O HÀÅ∞‰õΩO\Ï_»∞... Jx!
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ =¸_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO\Ï~°@.

1. "Õ+¨^è•i "≥·^Œ∞ºÅ∞ : gà◊§ QÆ∞iOz `«~°K«∂ Ñ¨„uHõÖ’¡ =∞#O J<ÕHõ ~°HÍÅ
Hõ^èŒ<åÅ∞ K«^Œ∞=Ù`«∞<åflO. "åH˜\’¡ "≥·^Œ∞º_»x É’~°∞¤ ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl „Ñ¨u"å_»∂
"≥·̂ Œ∞º_Õ#x „Ñ̈[Å∞ ≥̀eÜ«∞Hõ #q∞‡ "≥∂ã̈áÈ`å~°∞. ''‰õΩ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞—— JO\Ï~°∞
gà◊§x.

2. ã≤̂ Œú™êkè̀ « "≥·̂ Œ∞º_»∞ : H˘O Œ̂~°∞ ≥̀e"≥·# =º‰õΩÎÅ∞ =∞Oz _®Hõì~üQÍi Œ̂QÆæ~° KÕi,
PÜ«∞#‰õΩ ã¨Ç¨Ü«∞‰õΩ_»∞QÍ Ñ¨xKÕã¨∂Î "≥·^ŒºOÖ’ JO`À WO`À Ñ¨i*Ï˝<åxfl
ã̈OáêkOK«∞H˘x, P _®Hõì~ü QÍi ¿Ñ~°∞ K≥Ñ̈CH˘x „áêH©ìãπ KÕã≤ „|ûHã̈∞ÎO\Ï~°∞.
gà◊√§ ZO`À H˘O «̀ "≥∞_çHõÖò <åÖ̌_ç ̊„Ñ̈Ü«∞ «̀flO g∞ Œ̂ ™êkèOz "≥·̂ ŒºO KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞
HÍ|\ì̃ ã≤̂ Œú ™êkè̀ « "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ JO\Ï~°∞ "åix.

3. „áê}Ïaèã̈~°∞Ö̌·# "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ : ~ÀQÆ Ñ̈i*Ï̋#O, B+̈ è̂Œ Ñ̈i*Ï̋#O, âßG Ñ̈i*Ï̋#O,
K«Hȭ x J#∞Éèí=O Hõey, PÜ«∞# K≥~ÚºÑ̈_ç̀ Õ ~ÀQÍÅ∞ W>Ëì =∂Ü«∞=∞ø`åÜ«∞x
¿Ñ~°∞ ≥̀K«∞ÛH˘#fl "≥·̂ Œ∞ºefl „áê}Ïaèã̈~°∞Å∞ JO\Ï~°∞. gà◊√§ áÈÜÕ∞ „áê}Ïefl
xÅÉˇ_®Î~°#fl=∂@.
HÍ|\˜ì zH˜`«û fã¨∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO^Œ∞ "≥·^Œ∞º_ç QÆ∞}QÆ}ÏÅ∞, PÜ«∞# â◊H˜Î

™ê=∞~å÷ºÅ∞ PÜ«∞# Ñ̈Ó~åfiÑ̈~åÅ∞ ≥̀Å∞ã̈∞H˘#fl «̀~°"å Õ̀ g∞~°∞ zH̃ «̀û HÀã̈O PÜ«∞xfl
ã¨O„Ñ¨kOKåe.

~ÀQÆ∞ÅÑ¨@¡ ^ŒÜ«∂^•H˜Δ}ÏºÅ∞#fl "≥·^Œ∞º}˜‚, =∞Oz #_»=_çHõ QÆeæ# "≥·^Œ∞º}˜‚,
Œ̂∞~°Å"å@∞¡ ÖËx "≥·̂ Œ∞º}̃‚, ZHȭ _® zH̃ «̀û ÖËx HÍOÑ≤¡Ĥ>̌_£ [|∞ƒÖÁzÛ#Ñ̈C_»∞ ã̈fiO «̀OQÍ

PÖ’zOz zH̃ «̀û KÕÜ«∞QÆÅ <Õ~°Êi J~Ú# "≥·̂ Œ∞º}̃‚ ã̈O„Ñ̈k¿ãÎ g∞~°∞ =∞Oz KÕ̀ «∞Ö’¡
Ñ̈_»¤@∞ì! "≥·̂ Œ∞º_ç ‰õΩO_»=Åã≤# =ÚYº"≥∞ÿ# <åÅ∞QÆ∞ HÍfie\©Å#∞ K«~°‰õΩ_»∞ WÖÏ ã̈Ê+̈ìOQÍ
xˆ~ÌtOKå_»∞.

"≥∞ÿ„fHÍ~°∞}º=∂ˆ~Î+¨μ
â◊̂Hº „Ñ‘u ~°∞¿ÑHõΔ}"£∞
„Ñ̈Hõ$u ¿ã÷+̈μ Éèí∂ Õ̀+̈μ
"≥·̂ Œº =$uÎ â◊Û «̀∞ifi è̂•

1. "≥∞ÿ„u : ~ÀQÆ∞ÅÑ̈@¡ ¿ãflÇ̈Ï"å «̀ûÖÏºÅ`À «̀# ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅ`À "≥∞Åy#@∞¡
"≥∞êQ „Ñ̈=$uÎ "≥·̂ Œ∞º_çÖ’ =ÙO_®e. ~ÀQÆ∞ÅÑ̈@¡ â◊„ «̀∞ÉèÏ=O Ñ̈xH̃~å Œ̂∞.
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2. HÍ~°∞}ºO : ÉÏ è̂Œ̀ À ã̈ «̀=∞ «̀=∞=Ù «̀∞#fl ~Ày g∞ Œ̂ *Ïe HõÅQÍe. *Ïe, Œ̂Ü«∞

Hõeæ#Ñ̈C_Õ K«Hȭ \ ̃zH̃ «̀û KÕÜ«∞QÆÅ∞QÆ∞`å_»∞ "≥·̂ Œ∞º_»∞.
3. „Ñ‘u : WÖÏO\ ̃D "åº è̂Œ∞efl ̀ å#∞ ̀ «yæOK«QÆÅ##fl P «̀‡ qâßfiã̈O P "≥·̂ Œ∞º_çÖ’

=ÙO_®e. «̀# â◊H̃Î g∞ Œ̂ `å#∞ „Ñ‘u K≥Ok#Ñ̈C_Õ è̂≥·~°ºOQÍ, ã̈=ºOQÍ zH̃ «̀û
KÕÜ«∞QÆÅ∞æ̀ å_»∞ "≥·̂ Œ∞º_»∞.

4. L¿ÑHõΔ}O : "åºkèx ã̈iQÍ QÆ∞iÎOz ̂ •x zH̃`åû ™ê è̂•º™ê è̂•ºefl ÉÏQÍ QÆ=∞xOz
«̀# =Å# J=Ù «̀∞O^À, HÍ^À JOK«<å "Õã̈∞H˘x, «̀#‰õΩ ™ê è̂ŒºO J~Ú Õ̀<Õ

ZO`« =~°‰õÄ J=Ù`«∞O^À ~ÀyH˜ q=~°OQÍ K≥Ñ¨Ê_»O, HÍHõáÈ`Õ - HÍ^Œx
ã̈Ê+̈ìO KÕÜ«∞_»O, gÖ̌·̀ Õ ZHȭ _» J=Ù «̀∞O^À ã̈∂zOK«_»O ... WÖÏ ~ÀyH̃ ã̈Ô~·#
=∂~åæxfl K«∂Ñ≤Oz, «̀# =Å# HÍx ~ÀQÍxfl L¿ÑH̃ΔOz JO>Ë =kÖËÜ«∞QÆêQ
«̀̀ «Î fiO "≥·̂ Œ∞º_ç ‰õΩO_®ÅO\Ï_»∞.

"≥ ·^Œ∞ºÅ QÆ∞iOz, "åà◊§ HÍfie\ ©Å QÆ∞iOz PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ ZO`À
x~˘‡Ç̈Ï=∂@OQÍ „Ñ̈[Å HÀã̈O WÖÏ Z<Àfl q+̈Ü«∂Å∞ K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk.

=∞i, =∞Oz ~Ày‰õΩ#fl X̂H XHõ ÅHõΔ}O QÆ∞iOz W Õ̂ ã̈O Œ̂~°ƒùOÖ’ K≥Ñ̈CHÀ"åe.
Jk ... ''aè+̈QÆfiâ◊º «̀—— ̀ å#∞ #q∞‡# "≥·̂ Œ∞º_çH̃ ̀ å#∞ Ñ̈ÓiÎQÍ =â◊O J~Ú#O «̀QÍ

PÜ«∞# K≥Ñ≤Ê# q+̈Ü«∂efl K≥Ñ≤Ê#@∞¡. «̀∂.K«. áê\ã̈̃∂Î PÜ«∞# ã̈∂K«#efl ã̈=ºOQÍ
J=∞Å∞ Ñ¨i¿ãÎ ~ÀQÍÅ∞ `«Ñ¨Ê‰õΩO_® `«QÆ∞æ`å~Ú. g∞ "≥·^Œ∞º_ç g∞^Œ #=∞‡Hõ"Õ∞ g∞
"åºkèH̃ Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞!!

Hõà◊§ HõÅHõ‰õΩ '#Ok =~°÷#O—

ÉÏQÍ Ñ̈O_ç# #Ok=~°÷#O P‰õΩx Œ̂Oz QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ QÆ\ì̃QÍ Ñ≤O_ç̀ Õ zHȭ \˜
~°ã̈O =ã̈∞ÎOk. D ~°™êxfl Ô~O_»∞ K«∞Hȭ Å∞ Hõà◊§Ö’ "Õ¿ãÎ Hõà◊√§ Hõey#Ñ̈C_»∞ ÉÏQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Hõà◊§g∞ Œ̂ #Ok=~°÷#O Ñ̈ÓÅ#∞ Jkq∞ ÃÑ@∞ìH˘x Ñ̈_»∞H˘O>Ë Hõà◊§Ö’
Z~°∞Ñ̈Ù «̀yæ =∞O@, áÈ@∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.

=$uÎ "åºáê~åÖ’¡ g∞~°∞ ~ÀE >̌#¬<£‰õΩ Ö’#=Ù «̀∞<åfl~å..?
WqQÀ K«~°∞‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# x"å~°}ÀáêÜ«∂Å∞

HÍÅO KåÖÏ z#flk. =∞#O K«∂ã̈∂ÎO_»QÍ<Õ HõiyáÈÜÕ∞ =∞OK«∞ =ÚHȭ ÖÏO\k̃.
JÖÏO\ ̃HÍÖÏxfl ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀ"åe.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
★ ''<å Ñ̈sH̃Δ̀ « =∞aè xqâı̀ ü—— :- Z=i ã̈fiÉèÏ=O ZÖÏO\k̃ ... Z=i â◊H̃Î

™ê=∞~å÷ºÅ∞ ZO «̀\q̃ ... Z=~°∞ ZO «̀ Ñ¶̈∞# «̀#∞ ™êkèOK«∞HÀQÆÅ~°∞ ... J<Õ
q+̈Ü«∂efl Ñ̈ijeOz, P =º‰õΩÎÅ Ñ̈Ó~åfiÑ̈~åÅ#∞ ‰õΔΩ}‚OQÍ J è̂ŒºÜ«∞#O KÕã≤#
«̀~åfi «̀ "åà◊§H̃ U ≥̂·<å Ñ̈x JÑ̈ÊyOK«O_ç. g∞‰õΩ =∞#âß≈Ou =ÙO@∞Ok.

★ ''<Õ¢xÌÜ«∞ =â◊ QÍ™êûº ǜ—— =∞#ã̈∞ ZÖÏ K≥Ñ≤̀ Õ JÖÏ JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ x~°‚Ü«∂Å#∞
fã̈∞‰õΩ<Õ Ñ̈ Œ̂úu HÍ‰õΩO_®, XHõ ã≤̂ •úO «̀O „Ñ̈HÍ~°O, XHõ P Œ̂~°≈O „Ñ̈HÍ~°O
K«Hȭ QÍ Ñ̈ ä̂ŒHõ~°K«# (PLANNING) KÕã̈∞‰õΩx |Ü«∞ÖËÌ~°O_ç. g∞ KÕ+̈ìÖ’¡ ã≤÷~°̀ «fiO
=ÙO@∞Ok. g∞ PÖ’K«#Ö’¡ ã≤÷~°̀ «fiO =ÙO@∞Ok. g∞ =∂@Ö’¡, g∞ Ĥ~°Hõì~üÖ’
ã≤÷~°̀ «fiO =ÙO@∞Ok. Jk q∞=∞‡efl q*Ë̀ «QÍ xÅÉ̌_»∞ «̀∞Ok.

★ ''#K«OK«ÅO =∞<ÀJ#∞„ÉèÏ=∞ÜÕ∞ ǜ——. =∞#ã̈∞ K«OK«ÅOQÍ =ÙO_ç, X̂H q+̈Ü«∞O
g∞ Œ̂ ÅQÆflO HÍ‰õΩO_® =Ù#flÑ̈C_»∞ g∞~°∞ Œ̂$_è»OQÍ =º=Ç̈ÏiOK«ÖË~°∞. g∞~°∞
™êÇ̈Ïã̈O`À K˘~°=QÍ =ÚO Œ̂∞‰õΩ Œ̂∂ã̈∞‰õΩáÈ"åÅO>Ë g∞‰õΩ =∞iO «̀ UHÍ„QÆ̀ «
HÍ"åe. g∞HÀ ã̈Ê+̈ì"≥∞ÿ# ÅHõΔ ºO =ÙO_®e ... g∞~°∞ U x~°‚Ü«∂xfl fã̈∞‰õΩ<åfl
Jk P ÅHõΔ ºO kâ◊QÍ<Õ =ÙO_®e p\H̃© =∂\H̃© ÅHΔÍºÅ∞ =∂~°‰õÄ_»̂ Œ∞.

★ #|∞núO„kÜ«∂}ÏOÑ¨Ùu ÉèÏ~°=∂^Œ^ä•º`ü : g∞ PÖ’K«<å â◊H˜ÎH˜QÍh, g∞
â◊s~å=Ü«∞"åÅ‰õΩQÍh, ÃÑ#∞ÉèÏ~°OQÍ =ÙO_Õ x~°‚Ü«∂Å∞ g∞~°∞ fã̈∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.
JO>Ë |∞„~°| Œ̂úÅ∞ H˘@∞ì‰õΩ<ÕO «̀ PÖ’z¿ãÎQÍh ̀ ≥eÜ«∞h Ñ̈#∞bfl JÇ̈ÏŸ~å„`åÅ∞
x„^•Ç¨~åÅ∞ =∂x Hõ+¨ìÑ¨_ç Ñ¨xKÕ¿ãÎQÍh ‰õΩ^Œ~°x Ñ¨#∞efl Z‰õΩ¯=QÍ
ÃÑ@∞ìHÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. Jk g∞ â◊H̃Îx Z‰õΩ¯=QÍ =$ è̂• KÕã̈∞ÎOk JO Œ̂∞‰õΩ KåÖÏ
«̀‰õΩ¯= Ñ¶̈e «̀"Õ∞ =ÙO@∞Ok. ÃÑ·ÃÑK«∞Û ÃÑ Œ̂Ì >̌#¬<£Ö’ g∞~°∞ =ÚxyáÈ «̀∞O\Ï~°∞.

★ #Kåu n~°…ã¨∂„f : XHõ rq «̀HÍÅO JO`å „â◊q∞Oz Le¡áêÜ«∞Å∞ «̀iˆQ
q∞+̈<£ Hõ#∞Q˘#fl@∞¡ ã̈fiÅÊ „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞ Hõeæ# q+̈Ü«∂Å HÀã̈O n~°…HÍÅO
J Õ̂ Ñ̈xQÍ PÖ’zOK«=Åã≤# Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ HõeÊOK«∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞. g∞ "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î
PÖ’K«<å Ñ̈\=̃∞ W=hfl D q è̂ŒOQÍ =$ è̂• J~ÚáÈ`åÜ«∞#fl =∂@.
JO Õ̀HÍ Œ̂∞ - XHõ x~°‚Ü«∞O fã̈∞HÀ=_®xH̃ ã̈O= «̀û~åÅ «̀~°|_ô PÖ’zã̈∂Î,

Z<åflà◊§H© U x~°‚Ü«∂xH© ~åÖËx «̀#O ‰õÄ_® KÕ̀ «HÍx «̀#"Õ∞ J=Ù «̀∞Ok. =∞OKÀ
K≥_À - U^À XHõ x~°‚Ü«∂xfl ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ ̀ «fi~°QÍ fã̈∞HÀ"åe. x~°‚Ü«∂Å‰õΩ ~å=_®xH̃
n~°…HÍÅO PÅã̈ºO KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œx K«~°‰õΩ_ç ÉèÏ=O!

U x~°‚Ü«∞=¸ fã̈∞HÀ‰õΩO_® =ÙO_»_»O ‰õÄ_® XHõ x~°‚Ü«∞"Õ∞#OP~å... Jk
"Õ̂~ ã̈OQÆu!
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★ <å „HÀ ä̂Œ Ç̈Ï~å¬=#∞q Œ̂̂ è•º ǜ : HÀÑ̈O =zÛ<å H˘kÌQÍ =zÛ "≥O@<Õ K«ÖÏ¡i

áÈ"åe. P#O Œ̂O =zÛ<å HÍ¿ã¿Ñ =ÙO_®e. P HÀÑ̈OÖ’ TyáÈ~Ú, Ñ̈Ó#HõO
=zÛ#@∞¡ „Ñ̈=iÎOz WO\’¡ =ã̈∞Î=ÙÅhfl q~°Q æ̆\ì̃, «̀ÅxQÀ_»‰õΩ ÉÏ Œ̂∞H˘x,
JO Œ̂sfl HõÅQÆeÑ≤ K≥_»u\ì̃ q∞„ «̀∞efl ‰õÄ_® â◊„ «̀∞=ÙÅ∞QÍ KÕã̈∞H˘<Õ@@∞¡ "≥„iQÍ
„Ñ̈=iÎOK«‰õÄ_»̂ Œ∞. P#O Œ̂O =zÛ<å H˘O Œ̂~°∞ Ñ̈@ìÖË#@∞¡ „Ñ̈=iÎ™êÎ~°∞. P Ju
è̂À~°}̃ =Å# ™ê è̂ŒºO HÍx "åQÍÌ<åÅ∞ KÕÜ«∞_»O =O\q̃ KÕ™êÎ~°∞. JuHÀÑ̈O,

Ju P#O Œ̂O Ô~O_»∂ g∞ =ºH̃Î̀ åfixfl ≥̂|ƒf™êÎ~Ú.

=¸~°Ûù "åºkèÖ’ F LÑ̈â◊=∞# zH̃ «̀û

Ñ¶≤\òû "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl ~ÀyH̃ g∞~°∞ U =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞Î<åfl ã̂̈~ - D
zxfl zH̃ «̀û#∞ áê\ÕK«O_ç.

Ñ̈_»∞H˘<Õ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ 1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O
fã̈∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥ HõeÑ≤ uxÑ≤OK«O_ç. L Œ̂Ü«∞O x„ Œ̂ ÖË=QÍ<Õ É̌Å¡O { JÅ¡O
D Ô~O_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i 1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ uxÑ≤OK«O_ç
''K«„Hõ̂ Œ̀ «Î—— J<Õ „Ñ̈ã≤̂ Œú PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO è̂ŒOÖ’ D q è̂ŒOQÍ KÕ¿ãÎ =¸~°ÛùÅ∞ "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ
ã¨O|OkèOz# "åº^èŒ∞Å∞, =∂#ã≤Hõ "åº^èŒ∞Å∞ =O\˜"å\˜Ö’ Z‰õΩ¯= „Ñ¨Ü≥∂[#O
KÕ‰õÄ~°∞ã̈∞ÎO Œ̂x K≥áêÊ~°∞. HÍ"≥∞~°∞¡, Œ̂QÆ∞æ ‰õÄ_® D zxfl ã̈ÅÇ̈`À «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

=ã̈ H˘=Ú‡Å∞ ≥̀zÛ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, áê=Ù K≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå á⁄_çÖ’
Õ̀<≥ HõeÑ≤ ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ uxÑ≤Oz K«∂_»O_ç. Ñ¶≤\òû ̀ «~°K«∂ ~å=_»O PQÆ∞`å~Ú.

‰õÄëê‡O_» ÖËÇ¨ÏºO, HõàÏº} Ñ¶̈∞$ «̀O, „ÉÏÇ‘Ï‡Ñ¶̈∞$ «̀O, ™ê~°ã¨fi`åi+ì̈, „ÉÏÇ‘Ï‡
~°™êÜ«∞#O W=hfl Ñ¶≤\òû [|∞ƒÖ’ ã̈Ç̈ÏHõiOKÕ B+̈ è̂•Å∞.

Ãã‰õΩûÖ’ "≥·Ñ¶̈ÖÏºÅ∞ - =∞O Œ̂∞Å`À ã̈i J=Ù`åÜ«∂..?

Ö̌·OyHõâ◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOKÕg, SEXUAL POWER x HõeæOKÕg ... ~°Hõ~°HÍÅ
=∞O Œ̂∞Å „Ñ̈Hõ@#Å∞ ~ÀE Ñ̈„uHõÖ’¡#∂, ã≤x=∂ Ç̈à◊¡Ö’#∂ \©gÖ’¡#∂ HõxÊã̈∂Î<Õ
=ÙO\Ï~Ú Hõ̂ •...?

x[OQÍ<Õ D „Ñ̈Hõ@#efl #=∞‡=KåÛ..? Jã̈Å∞ JÖÏO\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞<åflÜ«∂..?
D ã̈O Õ̂Ç̈Å‰õΩ q=~°}Ï «̀‡Hõ"≥∞ÿ# ã̈=∂ è̂•#O W"åfieû =ÙO@∞Ok.
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1. PÜ«Ú̂~fi Œ̂O Ñ̈@¡ „Ñ̈[Ö’¡ "åº"≥∂Ç̈ÏO ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl q+̈Ü«∂xfl QÆ=∞xOz,

KåÖÏ HõOÃÑhÅ∞ Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã =∞O Œ̂∞Å∞ ¿Ñ~°∞`À =∂Ô~¯@∞ì#∞
P„Hõq∞ã̈∞Î#fl =∂@ "åã̈Î=O. "å\Ö̃’ KåÖÏ ÉèÏQÆO ''É’QÆãπ—— J~Ú<å Pâ◊Û~°º
Ñ̈_»#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

2. âßG „Ñ̈HÍ~°O B+̈ è̂•xfl «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘x K≥Ñ≤ÊOk K≥Ñ≤Ê#@∞¡ fã̈∞H˘O>Ë
Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã =∞Oz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞<åfl~Ú... Wk
x[O.

3. Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã "å\x̃ ''=$+̈º=ÚÅ∞——, ''"årHõ~°=ÚÅ∞—— Jx
Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. â◊s~° |ÖÏxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã =∞O Œ̂∞efl ~°™êÜ«∞<åÅ∞ JO\Ï~°∞.
WHȭ _» ~°™êÜ«∞#O JO>Ë "REJUVENATING TONICE" J<Õ J~°÷O QÍh,
"CHEMICALS" Jx HÍ Œ̂∞.

4. "årHõ~°OQÍ#∂ (SEXUAL POWER x ÃÑOKÕq) ~°™êÜ«∞#OQÍ#∂
(VIGOURVITALITY x ÃÑOKÕq) Ñ̈xH̃=KÕÛ B+̈ è̂•Å∞ fã̈∞HÀ‰õΩO_® Z=fi~°∂
Öˇ·OyHõ HÍ~°º„Hõ=∂Å∞ KÕÜ«∞‰õÄ_»^Œx PÜ«Úˆ~fi^Œ âßGO âßã≤™ÈÎOk.
''<å[QÆúÉèË+̈*’—— J<Õ "åHõºO ̂ •fi~å K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬ D q+̈Ü«∂xfl ã̈Ê+̈ìO KÕâß_»∞.
JO Õ̀HÍ Œ̂∞ Ö̌·OyHõ â◊H̃Î ÃÑ~°QÍÅO>Ë K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# =∞iH˘xfl ã̈∂HΔÍ‡Å∞<åfl~Ú.

5. Ö̌·OyHõ HÍ~°ºO HÀã̈O |Å"≥∞ÿ# HÀiHõ ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ∞ W Œ̂ÌiH© ã̈=∂#OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞
=∂„ «̀"Õ∞ HõÅ"åe. ''<å„Ñ̈}©̀ « ã̈OHõÖ’Ê—— JO>Ë, K«Hȭ QÍ ''ã̈OHõÅÊO—— ÖË‰õΩO_®
U^À D Ñ¨Ó@‰õΩ P Ñ¨x HÍxKÕÛ^•ÌO... J#∞H˘O>Ë, P Ñ¨Ó@ "≥·Ñ¶̈Åº"Õ∞
Z^Œ∞~“`«∞Ok.

6. ''<å#∞Ñ¨ã≤÷kä „Ñ¨Ç¨Ï~À¬—— JO>Ë =∞#ã¨∞Ö’ >ˇ#¬#∞¡, kQÆ∞à◊√§, PÖ’K«#Å∞,
PO^Àà◊#Å∂ Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ =ÙO_ç, U=∂„ «̀O ã̈O`À+̈O ÖËx ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ''=¸_£——
ÖË#Ñ̈C_»∞ ã̈O™ê~°O [iÑ≤̀ Õ ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ∞ W Œ̂ÌiH̃ ÃÑ¶~ÚÅ∂º~ü Z Œ̂∞~“ «̀∞Ok.

7. ''<å Éèí∞HõÎ"å<£—— JO>Ë, LÑ̈"å™êÅ∞ L#fl ã̈=∞Ü«∞OÖ’#∂, ÉÏQÍ PHõeQÍ#∂,
^•Ç̈ÏOQÍ#∂ L#fl ã̈=∞Ü«∞OÖ’#∂ Ãã‰õΩû [~°Ñ̈HõO_ç. =∞Oz =¸_£ ~å Œ̂∞!

8. ''<å„`åt`À—— JO>Ë H˘OK≥O Ñ¶Ù̈_£ Z‰õΩ¯=QÍ u<åfl~°x JxÊOz#Ñ̈C_»∞ á⁄@ìO`å
|~°∞=ÙQÍ JriÎQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ Ãã‰õΩû HÀiHõ KåÖÏ |ÅÇ‘Ï#OQÍ =ÙO@∞Ok.
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9. ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ Ñ̈_»HõQÆk KåÖÏ ~°=∞ºOQÍ =ÙO_®e. P QÆkÖ’H̃ "≥à◊§OQÍ<Õ HÀiHõ

«̀#∞fl‰õΩ =KÕÛÖÏ =ÙO_®e Ñ̈_»HõQÆk. â◊$OQÍ~°O JO`å =∞# JÅOHÍ~°OÖ’
ÖË̂ Œ∞ - =∞# Ñ̈_»HõQÆk JÅOHÍ~°OÖ’<Õ =ÙOk.
LO_»Å∞ LO_»Å∞QÍ =Ù#fl Ñ̈~°∞=ÙÅ∂, ZQÆ∞_»∂ kQÆ∞_»∞QÍ =Ù#fl <ÕÅ, W~°∞‰õΩQÍ

=Ù#fl ã̈÷ÅO, QÍe ÖËx KÀ@∞ ... W=hfl Ö̌·OyHõ HÍ~°ºOÖ’ ÉèÏ~åºÉèí~°Îefl ÃÑ¶~ÚÅÜÕ∞ºÖÏ
KÕ™êÎ~Ú.

Ñ≤Å¡Å∞ ÖË™êÎ~°<À, Z=Ô~·<å K«∂™êÎ~°<À ÉèíÜ«∞O =∞#ã̈∞Ö’ =ÙO>Ë, '' «̀$Ñ≤Î—— ZÖÏ
™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok..?

JO Œ̂∞Hõ<Õ Ñ̈_»HõQÆkx JÖÏO\ ̃"å\H̃̃ J=HÍâ◊O ÖËx suÖ’ JO Œ̂OQÍ fiÛ
k Œ̂∞ÌHÀ"åe.

''<å q+̈=∞<ÀÌ—— JO>Ë q+̈=∞OQÍ - =ºû~Hõ "å`å=~°}O ÖË‰õΩO_® - Ñ̈_»Hõ
QÆkx k Œ̂∞ÌHÀ=∞x K«~°‰õΩ_»∞ ã̈∂„fHõiOKå_»∞.

''<å J~°Ç̈Ïã≤—— ~°Ç̈Ïã̈º ã̈÷ÅO HÍxKÀ@ P Ñ̈xH̃ «̀ÅÑ̈_»<Õ = Œ̂ÌO\Ï_»∞.
10. q̂~K«<åxHÀ, =¸„`åxHÀ "≥à◊§=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞ P Ñ̈xx =ÚyOz# ̀ «~åfi Õ̀

Ö̌·OyHõ Hõ$`åºxH̃ «̀ÅÑ̈_»O_ç. =∞s YOQÍ~°∞QÍ `˘O Œ̂~°Ñ̈_çáÈ Õ̀ Jk Hõ‰õΩ¯iÎ
Ñ̈_ç#>Ë¡ J=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å# "≥·Ñ¶̈Åº"Õ∞ Z Œ̂∞~“ «̀∞OkQÍh ã̈O «̀$Ñ≤Î ~å Œ̂∞.

11. ÉÏQÍ Jeã≤áÈ~Ú#Ñ̈C_»∞ â◊s~°O Ô~ãπì HÀ~°∞‰õΩO@∞#flÑ̈C_»∞ x„ Œ̂ã̈iQÍ ÖË#Ñ̈C_»∞
=∞Oz =¸_£ ÖË#Ñ¨C_»∞ Ö·̌OyHõ HÍ~åºxfl "å~Ú^• "ÕÜ«∞_»"Õ∞ =∞Oz Œ̂x
K«~°‰õΩ_»∞ ã̈ÅÇ̈ ~Úã̈∞Î<åfl_»∞.
Ãã‰õΩûÖ’ "≥·Ñ¶̈ÖÏºÅ‰õΩ Wq =ÚYº HÍ~°}ÏÅ∞. =ÚO Œ̂∞ WÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÅ#∞

ã̈iKÕã̈∞HÀO_ç. JÑ̈Ê\H̃© g∞~°∞ qÑ¶̈Å"≥∞ÿ̀ Õ JÑ̈C_»∞ "≥·̂ Œ∞º_»∞ ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂O_ç.
J#=ã̈~°OQÍ q∞=∞‡efl g∞~°∞ J#∞=∂xOK«∞H˘x kQÆ∞Å∞Ñ̈_çáÈHõO_ç.
Jâ◊fiQÆO è̂•i+̈ì, "å#sHõÅÊO, Jâ◊fiQÆO è̂•k ÖËÇ̈ÏºO, *Ïl, *ÏÑ̈„u Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O

- D =¸_»∂ "Õã≤# `åO|∂ÅO W=hfl Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOKÕ "å\Ö̃’ H˘xfl!
Y~°∂̊~°Ñ̈ÙHÍÜ«∞Å∞, ÉÏ Œ̂OÑ̈Ñ̈C, HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡, J~°\Ñ̈̃O_»∞, ̂ •x=∞‡Ñ̈O_»∞, ̂ •eÛ#

K≥Hȭ , <Õ~̂_»∞ Ñ̈O_»∞, Ñ≤e¡Ñ‘K«~°"Õà◊√§, ̂ Œ∂ÅQ˘O_çq «̀∞ÎÅ∞, <ÕÅQÆ∞=∞‡_»∞, QÀ=∂„ «̀ tÖÏl ǜ
~°[`« K«O„^À^ŒÜ«∞O, Ö’Ç¨ÏÉèíã¨‡, =ã¨H˘=Ú‡, ã¨fi~°‚Éèíã¨‡O ... W=hfl =∞QÆ"åiÖ’
=∞QÆ̀ «<åxfl ÃÑOá⁄OkOKÕ Q˘Ñ̈Ê B+̈ è̂•Å∞!! ¢ã‘ÎÅ‰õÄ ã̈=∂#OQÍ<Õ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

179



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
«̀~°K«∂ =KÕÛ Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂™êÅ‰õΩ #=∞‡Hõ"≥∞ÿ# QÆ$Ç̈Ï"≥·̂ •ºÅ∞

=∂\=̃∂\H̃© Œ̂QÆ∞æ =™ÈÎO^•..? =zÛO Œ̂O>Ë TÑ≤i P_»#@∞¡O\’O^•? Zxfl
=∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç<å «̀QÆæ_»O ÖË̂ •..?

1. Hõ~°HÍ¯Ü«∞ÅÃÑ· É̌~°_»∞ (yO[Å∞ f¿ãÜ«∂e) Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, áê «̀É̌Å¡O
- g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[O «̀ LO_»Å∞ KÕã̈∞H˘x Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ
LO_» K˘Ñ̈C# u#O_ç. Œ̂QÆ∞æ LÑ̈â◊q∞ã̈∞ÎOk.

2. q∞iÜ«∂Å∞, JO^Œ∞Ö’ ã¨QÆO Ñ≤Ñ¨Êà◊√§, Ü«∞=HΔÍ~°O (Wk Ñ¨Kås H˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) g\Ö̃’ ã̈QÆO ̂ •x=∞‡ yO[Å∞, ̀ «y#O «̀ É̌Å¡O "Õã≤ - "≥Ú`åÎxfl
HõeÑ≤ #∂i WO^•Hõ\Ö̃Ï<Õ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x uO>Ë ZO «̀ HÍÖÏxH© «̀QÆæx
Œ̂QÆ∞æ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

3. Å=OQÍÅ∞, *ÏlHÍÜ«∞, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ - D =¸_çO\H̃̃ ã̈=∂#O q∞iÜ«∂Å∞, D
<åeæO\H̃© ã̈=∂#O âÁOiî - g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz D "≥Ú`åÎxfl ã̈=∂#OQÍ
Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ F ã‘™êÖ’ LOK«∞HÀO_ç. 1 K≥OKå á⁄_çx áêÅÖ’ "Õã̈∞H˘x
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘O@∂ `åQÆO_ç. Œ̂QÆ∞æ f„= «̀x |\ì̃ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ WÖÏ
`åQÆ=K«∞Û. Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, [fi~°O, PÜ«∂ã¨O, JriÎ, |OHõq~ÀK«<åÅ∞ -
W=hfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Ñ≤Å¡Å‰õΩ WO Œ̂∞Ö’ ã̈QÆO "≥∂`å Œ̂∞ W¿ãÎ ã̈iáÈ «̀∞Ok.
âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂efl ZÑ̈C_≥·<å ã̂̈~ "Õ~ÚOz Œ̂OK«_»O J=ã̈~°O.

4. Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, Lã≤iHÍÜ«∞Å ÃÑ· É̌~°_»∞, âÁOiî D =¸_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,
HõÅHõO_» QÍx, áê «̀É̌Å¡OQÍx HõeÑ≤ - ‰õΩO‰õΩ_»∞yO[O «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã≤ PÜ«∂ã̈O
«̂̀Qæ=~°‰õÄ, Œ̂QÆ∞æ «̂̀Qæ=~°‰õÄ QÆO@H˘Hõ =∂„ «̀ K˘Ñ̈C# "Õã̈∞HÀ=K«∞Û. ZH̃¯à◊√§,

PÜ«∂ã̈O Œ̂QÆ∞æ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. D =∂„ «̀ "Õã̈∞H˘x "Õ_ç h~°∞ `åy Õ̀ =∞Ozk.
PÜ«∂ã̈O`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ U =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞H˘O@∞<åfl ã̂̈~ - D zxfl
z\Ï¯x "å_ç K«∂_»O_ç Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

#_»∞™ÈÎO>Ë QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê =™ÈÎO^•..? Ç̈~üìZ\ÏH± HÍHõáÈ~Ú<å
''Ç¨~üì |~üfl—— HÍ=K«∞Û

H˘OK≥O ^Œ∂~°O #_ç¿ãÎ Kè≥ãπì‰õΩ =∞^èŒºÖ’ <˘Ñ≤Ê =zÛ #_»=_»O W|ƒOkQÍ
=ÙO@∞Ok H˘O Œ̂iH̃. =ÚYºOQÍ =ÚYºOQÍ PÇ̈~°O fã̈∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ Ô~·Å∞HÀã̈"≥∂,
|ã̈∞ûHÀã̈"≥∂ Ç̈Ï_®q_çQÍ "≥à◊√Î#flÑ̈C_»∞ <åÅ∞QÆ_»∞QÆ∞Å∞ #_çKÕã̈iH̃ <˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk.
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P <˘Ñ≤Ê ã̈_»<£QÍ =zÛ KÕ̀ «∞Ö’¡H̃, «̀ÅÖ’H̃, K≥=ÙÖ’¡H̃, Q˘O «̀∞Ö’H̃ ‰õÄ_® ~̂_çÜÕ∞\ò
J~Ú Ç̈~üìZ\ÏH± =zÛO Õ̂"≥∂ ##flO «̀QÍ ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎOk.

PÇ̈~°O fã̈∞HÀHõáÈ~Ú<å, =∂iflOQ∑ "åH± KÕ¿ãÑ̈C_»∞QÍh, D"≥xOQ∑ "åH±
KÕ¿ãÑ̈C_»∞QÍh QÆ∞O_≥Ö’¡ <˘Ñ≤Ê JxÊã̈∞ÎOk. =Ü«∞ã̈∞Ö’ ÃÑ Œ̂Ì̀ «#O =zÛ#"åiÖ’ D
Ñ̈iã≤÷u Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

nxH̃ QÆ∞O_≥, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ [|∞ƒÅ∞ HÍ~°}O HÍ#@¡~Ú Õ̀, YzÛ «̀OQÍ Wk
''Ç̈~üì|~üfl—— =Å# =∂„ «̀"Õ∞ =ã̈∞Î#fl@∞¡ x~°‚~ÚOK«=K«∞Û.

¿ÑQÆ∞Å∞ "≥Ú Œ̂\ ̃ ÉèÏQÆO - Q˘O «̀∞ ^•\#̃ «̀~åfi «̀ "≥Ú Œ̂ÅÜÕ∞º „áêO`åxfl
''D™È¿Ñ¶QÆãπ—— JO\Ï~°∞. JO Œ̂∞Ö’ Zã≤_ç\© JO>Ë, =∂=¸Å∞ ÉèÏ+̈Ö’ K≥áêÊÅO>Ë
ÃÑ·̀ «ºO Z‰õΩ¯=QÍ KÕ~°∞HÀ=_»O =Å# D <˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎOk.

QÍºãπ„@|∞Öò "åºkèH̃ zH̃ «̀ûÅ∞ fã̈∞H˘O>Ë D ÉÏ è̂Œ «̀yæáÈ «̀∞Ok.

<À\̃H̃ ~°∞zx Ñ̈Ù\̃ìOKÕ ''Ü«∞=∂hëê_»|O—— - JuK«Hȭ \̃ á¶ê~°∞‡ÖÏ

<åÅ∞Hõ‰õΩ ~°∞zx HõeæOKÕO Œ̂∞‰õΩ, J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõêQO Œ̂∞‰õΩ, r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ,
"åOu qHÍ~åÅ∞ áÈQ˘>ËìO Œ̂∞‰õΩ Ju K«Hȭ \˜ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷xfl g∞ HÀã¨O WHȭ _»
Wã̈∞Î<åfl#∞. «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀO_ç.

"å=Ú, zO «̀Ñ̈O_»∞, âÁOiî, ^•x=∞‡ yO[Å∞, ̂~QÆ∞ HÍÜ«∞Å QÆ∞Å, (P=∞ÅH̃)
Lã≤iHÍÜ«∞Å∞. Ñ̈zÛ"≥·<åã̂̈~ ZO_»∞"≥·<åã̂̈~ - (Lã≤iHÍÜ«∞Å Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãÜ«∞O_ç)
^èŒxÜ«∂Å∞, ™œ=~°ÛÅ=}O, rÅHõ„~°, Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞ (yO[Å∞ f¿ãã≤# Éˇ~°_»∞),
`åxHÍÜ«∞Å∞ (yO[Å∞ f¿ãã≤# É̌~°_»∞) g@xflO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç. g\Ö̃’
"å=Ú, âÁOiî, ̂ èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°efl <ÕuÖ’ "Õ~Ú¿ãÎ =∞Ozk. D "≥Ú`åÎxH© "Õ~ÚOz#
Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, "Õ~ÚOz# q∞iÜ«∂Å∞ Ñ̈OK«̂ •~° =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤ JxflO\h̃
X̂H™êiQÍh, q_çq_çQÍ QÍh "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. q_çq_çQÍ
Œ̂Oz Õ̀<Õ =∞Ozk. D á⁄_çx <åÅ∞Hõ g∞ Œ̂ "Õã̈∞H˘x K«Ñ̈Êi¿ãÎ <åÅ∞Hõ g∞ Œ̂ lQÆ∞~°∞

áÈ «̀∞Ok. <À\H̃̃ ~°∞z ̀ ≥Å∞ã̈∞ÎOk. J#flO u<åÅ<Õ Pâ◊ HõÅ∞æ̀ «∞Ok. "åOu qHÍ~åÅ∞,
<À\’¡ h~°∂~°_»O, «̀Å<˘Ñ≤Ê, áê~°≈fiÑ¨Ù <˘Ñ≤Ê =O\˜q áÈ`å~Ú. Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã¨O
L#fl"åi‰õÄ¯_® =∞Oz Õ̂. q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, Hõ_»∞Ñ̈Ù <˘Ñ≤Ê =O\ ̃ÉÏ è̂Œefl
‰õÄ_® ̀ «yæã̈∞ÎOk. hà◊§ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ q̂~K«#OÖ’ h\ ̃âß`åxfl ̀ «yæOz,
=∞ÅO QÆ\ì̃Ñ̈_ÕÖÏ KÕã̈∞ÎOk. 1 K≥OKå á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ ̀ åy Õ̀ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

D =∞O Œ̂∞x ''Ü«∞=∂h ëê_»|O—— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.
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''ZHõû~üÃã·*ò _≥Ñ¶≤+≤Ü«∞hû—— "Õ∞ è̂•=ÙÖ’¡ =KÕÛ F "åºkè ÅHõΔ}O!!

KåÖÏ ≥̀e"≥·# "Õ∞ ä̂•=ÙÅ∂, ZO`À arQÍ =ÙO@∂ J «̀ºO «̀ KåHõK«HõºOQÍ
K«„HõO uÑ̈ÊQÆÅ ~å[huA̋Å∞, "åºáê~° "å}̃[º"Õ̀ «ÎÅ∞, Q˘Ñ̈Ê Q˘Ñ̈Ê áêi„âßq∞Hõ "Õ̀ «ÎÅ∞...
WÖÏO\ ̃"åi‰õÄ¯_® JÑ̈C_»Ñ̈C_»∂ XHõ z#fl ã̈=∞ã̈º Z Œ̂∞~“ «̀∞Ok.

n<Õfl ''ÃÑ¶\Q̃∑ (PATIGUE)—— JO\Ï~°∞.
gà◊§ ã̈=∞ã̈º XHȭ >Ë - ZÑ̈C_»∂ h~°ã̈O, xã̈û «̀∞Î=QÍ =ÙO_»@O. z#fl „â◊=∞̂H

Z‰õΩ¯= Jeã≤áÈ~Ú#@¡xÑ≤OK«_®xfl 'ÃÑ¶\Q̃∑— JO\Ï~°∞. D JÅã̈@ =Å# x[OQÍ<Õ
"Õ∞ ä̂•=ÙÅ Ñ̈x «̀#O ≥̂|ƒuO@∞Ok.

â◊s~°OÖ’ =Ù#fl „Ñ̈u J=Ü«∞"åxfl â’kèOz QÍeOz Jxfl ~°HÍÅ Ñ̈sHõΔÅ∂
KÕã≤, z=~°‰õΩ U [|∂ƒ ÖË̂ Œx K≥áêÎ~°∞ _®Hõì~°∞¡.

q@q∞#∞¡, q∞#~°Öòû, |ÖÏxH̃ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ Jxfl ~°HÍÅ =∂„ «̀Å∂ "å_çOz
K«∂™êÎ~°∞.

U „Ñ̈Ü≥∂[#=¸ HõxÊOK«̂ Œ∞.
h~°ã̈O h~°ã̈"Õ∞!
Uq∞\© nxH̃ HÍ~°}O...? D "Õ∞ ä̂•=ÙÖ’¡ X̂H XHõ Ö’Ñ̈O =ÙOk - P Ö’Ñ̈"Õ∞

D h~°™êxH̃ HÍ~°}O.
P Ö’áêxfl ''ZHõû~üÃã·*ò _≥Ñ¶≤+≤Ü«∞hû—— JO\Ï~°∞. JO>Ë, â◊s~åxH̃ «̀y#O «̀

ZHõû~üÃã·*ò ÖËHõáÈ=_»O =Å# fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O â◊H̃ÎQÍ =∂iÊ_ç K≥O Œ̂Hõ h~°™êxH̃
HÍ~°}O J=Ù`ÀOk. PÇ̈~åxfl â◊H̃ÎQÍ =∂̂~Ûk "åºÜ«∂=∞"Õ∞!! "åºÜ«∂=∞ ~åÇ≤Ï «̀ºO
=Å# â◊H̃Î L «̀ÊuÎ PyáÈ`ÀO Œ̂#fl=∂@! â◊s~° "åºÜ«∂=∞O =Å# PH̃û[<£ Z‰õΩ¯=QÍ
â◊s~°OÖ’ "åºÑ≤Oz â◊H̃Î L «̀Ê#flO HÍ=_®xH̃ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.

â◊s~åxfl U =∂„ «̀O Hõ̂ ŒÅÛ‰õΩO_®, Ĥ=ÅO =∞#ã̈∞`À#∂, "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î̀ À#∂ D
Ö’HÍxfl UÖËÜ«∂Åx K«∂¿ãÎ ‰õΩ Œ̂~°̂ Œx D "å Œ̂#Ö’x `å «̀Ê~°ºO.

#_»=_»O, Ñ¨iÔQ`«Î_»O, _®xûOQ∑, D`«H˘@ì_»O, Ãã·H˜Öò `˘Hõ¯_»O - =ÔQ·~å
"åºÜ«∂=∂Åxfl PH̃û[<£ â◊s~°OÖ’H̃ Z‰õΩ¯=QÍ „Ñ̈"ÕtOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»̀ å~Ú.

g\x̃ Z~Ú~ÀaH± "åºÜ«∂=∂ÅO\Ï~°∞. >̌xflãπ, +̈\Ö̃ò, Ñ¶̈Ù\òÉÏÖò, ÉÏ_ç‡O@<£
=O\ ̃P@Å∞, |~°∞=ÙÅ∞ ÖËÑ̈_»O... WÖÏO\=̃xfl â◊s~åxH̃ JÅã̈@ Hõeæã̈∂Î, PH̃û[<£
â◊s~°OÖ’ J}∞=}∞=ÙÖ’H© qã̈Î $ «̀OQÍ "åºÑ≤OKÕÖÏ KÕ™êÎ~Ú.
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ZO «̀ "Õ∞ ä̂•"≥·<å |∞„~° Ñ̈xKÕÜ«∂ÅO>Ë, â◊s~åxH̃ ̀ «y#O «̀ ''Hõ̂ ŒeHõ—— =ÙO_®Åx

D x~°∂Ñ̈}Å ™ê~åOâ◊O! â◊s~°O HõkÖËH˘nÌ FÑ≤Hõ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. â◊H̃Î L «̀ÊuÎ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂
=ã̈∞ÎOk. g∞~°∞ â◊H̃Î=∞O «̀∞Å∞ HÍ"åÅO>Ë, "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ Ñ̈ Œ̂∞#∞ÃÑ@ì_»O`À áê@∞QÍ â◊s~åxH̃
HÍã≤O «̀ ''Ñ̈~°∞QÆ∞—— ‰õÄ_® JOkOK«O_ç. Jn ã̈OQÆu!!

uÑ̈ÊfQÆ P‰õΩÅ`À HÍ"≥∞~°¡‰õΩ "≥·̂ ŒºO

1. HõOÑ̈Åg∞ Œ̂, KÕÅQÆ@¡ g∞ Œ̂, MÏm *ÏQÍÖ’¡#∂, ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok
uÑ̈ÊfQÆ. H˘kÌQÍ "≥ÚHȭ Å Ñ̈i*Ï̋#O =Ù#fl ÃÑ Œ̂Ì "åix Z=ix J_çy<å -
JkQÀ... J Õ̂ uÑ̈ÊfQÆ Jx K«∂Ñ≤™êÎ~°∞.
D uÑ̈ÊfQÆ P‰õΩefl "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i z#fl x=∞‡HÍÜ«∞O «̀ Ãã·A LO_»QÍ KÕã≤

ux, =∞l˚QÆ `åQÍe. ÖË̂ •, =∞l˚QÆÖ’ HõeÑ≤ fã¨∞HÀ"åe. HÍ"åÅ#∞‰õΩO>Ë
H˘kÌQÍ fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û ‰õÄ_®.
HÍ"≥∞~°¡#∞ «̀yæOK«_®xH̃ Wk KåÖÏ K«=ÔH·# z\Ï¯! „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç!

J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
2. „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl áêÅÖ’QÍh,

=∞l̊QÆÖ’QÍx HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆ=K«∞Û. HÍ"≥∞~°∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. hà◊§Ö’ "Õã≤, zHȭ \˜
HõëêÜ«∞O fã≤, =_»QÆ\ì̃, JO Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥ HõeÑ≤ ̀ åQÆ=K«∞Û. „uÑ¶̈ÅK«∂~°‚O aà◊§Å∞
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. =¸_»∞ aà◊§Å∞ K˘Ñ̈C# 2 Ñ̈Ó@ÖÏ "å_®e.

3. "ÕÑ̈K≥Hȭ  ≥̀K«∞ÛH˘x ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç. ÖË̂ •, Ñ̈zÛ Õ̂
^˘iH̃ Õ̀, z#fl=ÚHȭ  fã̈∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, HÍã≤x hà◊√§áÈã≤ ÉÏQÍ #∂i
QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ =_»Hõ@ìO_ç. zHȭ \ ̃~°ã̈O fã̈∞HÀO_ç. JO Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥ HõeÑ≤ áê=Ù
QÍ¡ã̈∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ J=ã̈~åxfl |\ì̃, HÍ"≥∞~°¡ f„= «̀x |\ì̃ Ô~O_»∞ =¸_»∞™ê~°∞¡
`åQÆO_ç. HÍ"≥∞~°∞¡ - "≥·~°ãπ =Å# =KÕÛq «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

4. 'Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O— PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. „uÑ¶̈ÖÏK«∂~°‚O, Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O
Ô~O_çO\h̃ Ñ̈k „QÍ=ÚÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x Ô~O_çO\h̃ HõeÑ≤ Ô~O_çO\H̃̃
ã̈=∂#OQÍ JO>Ë 20 „QÍ=ÚÅ∞ =∂# Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù (D ¿Ñ~°∞`À Ñ̈K«Û\ ̃K≥Hȭ x
J=Ú‡`å~°∞) - á⁄_çx HõeÑ≤ "≥Ú`åÎxfl 40 á⁄\Ï¡Å∞ Hõ@ìO_ç. Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ
á⁄\Ï¡O K˘Ñ̈C# ~ÀE =¸_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ ̀ Õ<≥̀ À D á⁄_çx fã̈∞HÀO_ç. HÍ"≥∞~°∞¡
«̀Ñ̈Ê‰õΩO_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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¢ÃãìãπÖ’Oz É̌·@Ñ̈_Õ LáêÜ«∂Å∞

D _®Hõì~°∞¡ „Ñ̈u q+̈Ü«∂hfl Ãã·HÍÅlHõÖò JO\Ï~°∞ - ~ÀQÆO Uq∞\’ Hõ#∞HÀ¯=_»O
≥̀eÜ«∞Hõ - P [|∞ƒH̃ ''=∂#ã≤Hõ "åºkè—— Jx ¿Ñ~°∞ ÃÑ_»∞ÎO\Ï~°∞ - Jx "åºMÏºxOKÕ

ÃÑ Œ̂ÌÅ∂ ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞.
WHõ¯_» D ÃÑ^ŒÌÅ∞ Z#fl\˜H© J~°÷O KÕã¨∞HÀÖËx^Õq∞@O>Ë ã¨∞MÏxÔH·<å, ^Œ∞ó

MÏxÔH·<å =∞#¿ã =¸ÅHÍ~°}O J<Õ q+̈Ü«∂xfl... PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO U=ÚO@∞O Œ̂O>Ë,
''J#∞‰õÄÅ "Õ^Œ<åÜ«∂O ã¨∞YO - „Ñ¨u‰õÄÅ "Õ^Œ<åÜ«∂O ^Œ∞óYO—— Jx! "Õ^Œ#
J#∞‰õÄÅOQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ ã¨∞YOQÍ =ÙO@∞Ok. =ºuˆ~HõOQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ ^Œ∞óYO
J=Ù «̀∞Ok! D ÖÏlH±Ö’ =∞~°‡O Uq∞\’ J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆÅ"å~°∞ =∞#ã̈∞H© "åº è̂Œ∞Å‰õÄ
=∞ è̂Œº =ÙO_Õ ã̈O|O è̂•xfl ã̈=ºOQÍ J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆÅ∞æ̀ å~°#fl =∂@!

=∞#ã¨∞#∞ ã¨O`À+¨OQÍ =ÙOK«∞HÀQÆey`Õ PYiH˜ ˆH#û~ü [|∞ƒ#∞ ‰õÄ_®
«̀yæOK«∞HÀ=K«Ûx "≥·̂ ŒºâßGO K≥áÈÎOk.

"If you reduce that kind of stress, it has a partie effect on the im-

mune system" Jx =∂#ã≤Hõ âßGO „Ñ̈Hõ\™̃ÈÎOk.
D ''¢Ããìãπ—— (=∂#ã≤Hõ L Õ̂fiQÆO, PO^Àà◊#, kQÆ∞Å∞ =ÔQ·~å ÅHõΔ}ÏÅ∞) J<Õ̂ •xfl

ZO «̀ «̀yæOK«∞HÀQÆey Õ̀, â◊s~° ~ÀQÆ x~À è̂ŒHõ â◊H̃Î ÃÑ·# ^•x „Ñ̈ÉèÏ=O JO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ
=ÙO@∞O Œ̂x D "åHÍºxH̃ J~°÷O.

D =∂„ «̀O K≥Ñ̈Ê_®xH̃ ÃÑ Œ̂Ì âßG Ñ̈i*Ï̋#O J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. =∞Oz =∂@Å`À
F^•i¿ãÎ ZO «̀ ÉÏ è̂ŒÖ’¡ =Ù#fl"åÔ~·<å T~°@ K≥O Œ̂∞`å~°∞. T~°@ Ñ̈_»_»O JO>Ë â’Hõ
ã¨=Ú„ Œ̂OÖ’Oz X_»∞¤# Ñ¨_»_»O ÖÏO\˜k! Wk â’HõOÖ’ =Ù#fl =ºHÎ̃H˜ Jq∞ «̀"≥∞ÿ#
=∂#ã≤Hõ |ÖÏxfl Wã̈∞ÎOk. =∞# =∞<À|Å"Õ∞ Hõ̂ •... =∞#efl =ÚO Œ̂∞‰õΩ #_çÑ≤OKÕk.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO zO «̀, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, „HÀ è̂ŒO, Jã̈∂Ü«∞, PO^Àà◊# =O\˜
=∂#ã≤Hõ ÅHõΔ}ÏÅ∞ â◊s~°OÖ’ "å`åxfl ÃÑOK«∞`åÜ«∞x ã̈Ê+‘ìHõi™ÈÎOk.

ZÑ̈C_»∂ >̌#¬<£ - ¢ÃãìãπÖ’ =Úxy =ÙO_Õ =º‰õΩÎÖ’¡ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞ J<ÕHõO
Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎ~Ú. «̀Å<˘Ñ≤Ê, HÍà◊§<˘Ñ̈CÅ∞, H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, K≥ãπì <˘Ñ≤Ê, H©à◊§
"å «̀O, QÍºãπ„@|∞Öò - WÖÏO\˜ ÅHõΔ}ÏÅhfl PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å∞ ~å=_®xH˜ Jã¨Å∞
HÍ~°}O "Õ̂~ U ≥̂·<å =Ù<åfl ÖËHõáÈ~Ú<å, ''¢Ããìãπ—— (=∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#) =Å# =∂„ «̀O
¿Ñ„>Ëy#@∞¡ K≥Å̂~y ÉÏ è̂ŒÃÑ_»̀ å~Ú.
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=∞#ã̈∞Ö’ ''Jã̈O «̀$Ñ≤Î—— J<Õk ''¢Ããìãπ——‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok. D Jã̈O «̀$Ñ≤Î

™ê÷#OÖ’ ''ã̈O «̀$Ñ≤Î——x „Ñ̈"Õâ◊ÃÑ@ìQÆey Õ̀ =∞x+≤H̃ =∞<À^Ò~°ƒÅºO J<Õ̂ Õ =ÙO_»̂ Œ∞.
★ "≥Ú Œ̂@QÍ P =∞x+≤ PÖ’K«<å q è̂•#OÖ’<Õ =∂~°∞Ê ~å"åe.
★ ã̈=∞ã̈ºefl ÃÑOK«∞H˘<Õ «̀̀ «fiO, ye¡Hõ*Ï̊Å∞ ÃÑ@∞ìH˘<Õ è̂À~°}̃, Z Œ̂∞\ ̃=º‰õΩÎÅ

g∞ Œ̂ PkèÑ̈ «̀ºO K≥ÖÏ~ÚOKåÅ<Õ „Ñ̈Ü«∞`åflÅ∞ =kÖËÜ«∂e.
★ «̀#̂H JO`å ̀ ≥Å∞ã̈#∞HÀ=_»O - Z Œ̂∞\ ̃"å_çH̃ Ug∞ ̀ ≥eÜ«∞ Œ̂x ÉèÏqOK«∞H˘x

P =ºH̃Îx «̀‰õΩ¯= JOK«<å "Õã≤ z#fl K«∂Ñ̈Ù K«∂_»_»O KåÖÏ =∞OkÖ’ =ÙO_Õ
Œ̂∞~°Å"å@∞.
J= «̀Å"å_»∞ XHõ_»∞QÆ∞ =ÚO Œ̂∞̂Hã≤ Z Œ̂∞~°∞ ≥̂|ƒ f¿ãÎ ̀ «@∞ìHÀÖËHõ g~°∞ "≥O@<Õ

Hõ$OyáÈ=_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ_»̀ å~°∞.
™êy#O «̀ HÍÅ"Õ∞ |O_ç - K«eÎHÍ<å"£∞ QÍ_ô - J<Õ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =∞#O =ÙO>Ë,

™êQÆ#Ñ¨C_»∞ qëê^ŒOÖ’ rqOK«=Åã≤ =ã¨∞ÎOk =ÚO^Œ∞QÍ q+¨Ü«∂xfl
QÆ∞~°∞ÎOK«∞H˘O>Ë Z=fi~°∂ ''¢Ããìãπ——‰õΩ |eHÍ"åeû# J=ã̈~°O =ÙO_»̂ Œ∞.

★ PÑ¶‘ã̈∞Ö’ g∞~°∞ ÉÏãπ J~Ú Õ̀ g∞ ã̈Ç̈Ï L^ÀºQÆ∞Å`À ÃÑ· JkèHÍiQÍ HÍHõ XHõ
¿ãflÇ≤Ï «̀∞_çQÍ "≥∞ÅQÆO_ç.
g∞~°∞ =∂=¸Å∞ L^Àºy J~Ú Õ̀, =$uÎÑ̈@¡ x~°¡HõΔ ºOQÍ =º=Ç̈ÏiOz, P
«̀~åfi «̀ HõOQÍ~°∞Ñ̈_Õ Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å∞ =∂<ÕÜ«∞O_ç.
g∞ ÃÑ· JkèHÍ~°∞Å Œ̂QÆæ~° H˘kÌQÍ #„=∞ «̀QÍ "≥∞ÅQÆO_ç.

★ g∞~°∞ ÃÑ¶·<åx¬Ü«∞Öò HõO„\’Å~üQÍh, ÉÏºOH± HÍº+≤Ü«∞~üQÍh J~Ú Õ̀ HõOQÍ~°∞Ñ̈_Õ
ã̈fiÉèÏ"åxfl „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕã≤ =∞s «̀yæOK«∞HÀO_ç.

★ g∞~°∞ H©ÅHõ"≥∞ÿ# x~°‚Ü«∂Å∞ fã̈∞HÀ"åeû# JkèHÍi J~Ú Õ̀, ''`˘O Œ̂~°áê@∞
«̀#O—— J<Õ g∞ JÅ"å@∞#∞ =∂~°∞ÛHÀO_ç. g∞ `˘O Œ̂~°áê@∞ «̀#"Õ∞ g∞‰õΩ

âßÑ¨OQÍ Ñ¨i}q∞Oz q∞=∞‡efl ''¢Ããìãπ——Ö’H˜ <≥\ ˜ì"Õã¨∞ÎOk. x^•#OQÍ
=º=Ç̈ÏiOz, z~å‰õΩ, Ñ̈~å‰õΩefl «̀yæOK«∞HÀO_ç.

★ U ≥̂·<å q+̈Ü«∞O g∞ Œ̂ Ö’ «̀∞QÍ K«~°ÛÅ∞ [i¿Ñ@Ñ̈C_»∞ J= «̀e =ºH̃Î K≥¿ÑÊ
^•O\’¡ áê~ÚO\ò =ÙO Õ̂"≥∂... XHȭ  HõΔ}O qâı¡+≤Oz K«∂ã¨∞HÀO_ç. '<å‰õΩ
Z=_»∂ K≥Ñ̈Ê=Åã≤# J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞ -- <Õ<Õ "≥Ú#QÍ}̃‚—— Jx Z=Ô~·<å J#∞H˘O>Ë
Ju «̀fi~°Ö’ P =ºH̃Î ''¢Ããìãπ——‰õΩ |eHÍÉ’ «̀∞<åfl_»x J~°÷O.
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★ Z=ih ã¨~°^•QÍ#∂, =ºOQÆºOQÍ#∂, ã¨∂\ ˜áÈ\ ˜ =∂@Å∞ J#HõO_ç.

JxÑ≤OK«∞HÀHõO_ç. zeH̃ zeH̃ QÍe"å#ÅÜÕ∞º q+̈Ü«∂ÖË g∞‰õΩ =∞#âß≈Ou
ÖË‰õΩO_® =™êÎ~Ú.

★ J#=ã̈~° q+̈Ü«∂ÅÖ’#∂, g∞‰õΩ ã̈O|O è̂ŒO ÖËx q+̈Ü«∂ÅÖ’#∂ «̀Å Œ̂∂iÛ
g∞ «̀Å ÉÁÑ≤Ê Hõ\ ì̃OK«∞HÀHõO_ç.

★ [#O ÉÏ è̂Œ g∞‰õΩ ÉÏ è̂ŒQÍ =∂~°‰õÄ_»̂ Œ∞. =∂i Õ̀, ~̂Ñ̈Ù g∞ 'ÉÏ è̂Œ— [<åxH̃
ÉÏ è̂ŒQÍ =∂iáÈ «̀∞Ok. q∞=∞‡efl K«∂ã≤ „Ñ¨u XHȭ ~°∞ ''JÜ≥∂º!—— J#∞H˘x
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ HõeÊOK«HõO_ç.

★ u\˜ì P#OkOK«_®xfl âß_ç[O JO\Ï~°∞. u\˜ìOK«∞H˘x P#OkOK«_®xfl
''=∂™Èz[O—— JO\Ï~°∞ WÖÏ u\ì̃OK«∞H˘x P#OkOKÕ =∞#∞+¨μÅ∞ ‰õÄ_®
H˘O Œ̂~°∞O\Ï~°∞. J#=ã̈~°OQÍ XHõix u\ì̃, "åi`À Ñ̈k™ê~°∞¡ u\ì̃OK«∞H˘x
- JÖÏ u\Ïì~°x - qKå~° ã¨=Ú„ Œ̂OÖ’ ‰õÄ~°∞‰õΩáÈ`å~°∞. J^À ~°Hõ"≥∞ÿ#
P#O^•xfl P â’HõOÖ’<Õ J#∞Éèíq™êÎ~°∞. ''ÉÏ è̂Õ ™œYº=∞<Õ ÉèÏ=# ~åh"ÀÜü∞——
J<Õ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =ÙO@∞Ok... gi è̂À~°}̃!
gà◊§H̃ =∞#™ê~å ÉÏ è̂ŒÑ̈_ÕO Œ̂∞‰õΩ ~ÀE U^ÀHõ ã̈=∞ã̈º =ÙO_®e! ã̈=∞ã̈ºefl

HÍ"åÅx HõeÊOK«∞H˘x fiHõQÍ ''¢Ããìãπ——Ö’ QÆ_ç¿Ñ «̀̀ «fiO gik!
D ~°Hõ"≥∞ÿ# =∞#ã̈Î̀ åfixfl =kÖËã≤ =∂=¸Å∞ =∞x+≤ÖÏ P#O Œ̂OQÍ QÆ_»Ñ̈O_ç,

q"å^•Å‰õΩ Œ̂∂~°OQÍ =ÙO_»O_ç.
★ K«∞@∂ì=Ù#fl ã̈=∂[O`À Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞Ñ̈Ó~°fiHõ"≥∞ÿ# ¿ãflÇ̈Ï ã̈O|O è̂•efl ÃÑOK«∞HÀO_ç.

q=∞i≈OKÕ JÅ"å@∞ =∂<Õ@Ñ̈C_»∞, ¿ãflÇ̈ÏOÖ’x =∂ è̂Œ∞~åºxfl á⁄O Œ̂O_ç!
★ =ÚO Œ̂∞ Ñ̈ÅHõiOKÕ Kèå<£û g∞̂~ fã̈∞HÀO_ç. g∞`À HÍã̈Î Hõ@∞=ÙQÍ =ÙO@∞#fl

=ºH˜Îx Pf‡Ü«∞OQÍ g∞ˆ~ =ÚO^Œ∞QÍ Ñ¨ÅHõiOz =∂\Ï¡_®~°#∞HÀO_ç g∞ˆH
=∞#âß≈Ou =ÙO@∞Ok.

★ X̂H q+̈Ü«∞O QÆ∞iOz Z‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù J Õ̂ Ñ̈xQÍ PÖ’zOK«HõO_ç.
=∞#O J<ÕHõ q+¨Ü«∂Å QÆ∞iOz PÖ’zã¨∂ÎO\ÏO. XHõ¯^•x QÆ∞iOz

PÖ’zOK«_®xH̃ XHÀ¯ >̌ÿO x~°‚~ÚOK«∞H˘O>Ë =∞Ozk. P >̌ÿO ^•\á̃È~Ú<å,
PÖ’K«# ≥̀QÆHõáÈ Õ̀ JHȭ _çH̃ P q+̈Ü«∂xfl =kÖËÜ«∞O_ç. =∞~À™êi >̌ÿO Ñ¶≤H±û
KÕã¨∞HÀO_ç.
JO Õ̀QÍx Z_»̀ ≥QÆx PÖ’K«#Å`À |∞„~° "Õ_≥H̃¯áÈÜÕ∞ÖÏ PÖ’zOK«HõO_ç.
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★ ¢Ããìãπ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ g∞~°∞ ã̈=∂[ ¿ã"å HÍ~°º„Hõ=∂Å‰õΩ ã̈O|OkèOz#

¿ã"å ã̈Oã̈÷ÅÖ’ KÕ~°_»O =∞Ozk. Hõhã̈O, "åi`À ã̈O|O è̂•Å∞ ÃÑOK«∞H˘x,
"å~°∞ KÕÑ̈>Ëì ¿ã"å HÍ~°º„Hõ=∂Ö’¡ áêÅÊOK«∞HÀO_ç. g∞ =Å# Ñ̈k =∞OkH̃
"Õ∞Å∞ [iyO Œ̂<Õ ã̈O «̀$Ñ≤Î g∞‰õΩ U~°Ê_çO Œ̂#∞HÀO_ç - Jk g∞Ö’x Jã̈O «̀$Ñ≤Îx
áÈQ˘_»∞ÎOk. P "Õ∞~°‰õΩ g∞~°∞ ¢ÃãìãπÖ’Oz É̌·@Ñ̈_»QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞ Hõ̂ •..!!

★ =zÛ# L^ÀºQÆO g∞ ™ê÷~ÚH̃ «̀QÆæO «̀ÖË̂ Œ<À, =zÛ# H˘ «̀Î ÉèÏ~°º g∞‰õΩ «̀y#k
HÍ^Œ<À, =KÕÛ P^•Ü«∞O g∞‰õΩ KåÅ^Œ<À, g∞ JkèHÍ~°O `«‰õΩ¯=<À, WÖÏ
q∞=∞‡efl g∞~°∞ Z‰õΩ¯= KÕã̈∞H˘x, g∞~°∞ ÅaèOzO Œ̂x «̀‰õΩ¯=<Õ ''zO «̀—— g∞Ö’
„Ñ̈"ÕtOzO Œ̂O>Ë, âßâ◊fi «̀ qëê Œ̂OÖ’H̃ q∞=∞‡efl g∞~°∞ <≥@∞ìH˘O@∞#fl@∞¡ Ö̌Hȭ !

★ ''ZO «̀\ ̃LÑ̈„ Œ̂=O =ÚOK«∞H˘zÛ<å PÜ«∞# K≥‰õΩ¯ K≥̂ Œ~°_»O_ô .....—— Jx g∞
QÆ∞iOz g∞ Ñ̈~ÀHõΔOÖ’ J<ÕHõ=∞Ok K≥Ñ̈C‰õΩ<ÕÖÏ g∞~°∞ =º=Ç̈ÏiOK«QÆÅQÍe.
g∞~°∞ ''¢Ããìãπ——‰õΩ Ö’#∞HÍ‰õΩO_® =ÙO_®Å<åfl, g∞~°∞ ''¢Ããìãπ——Ö’Oz É̌·@‰õΩ

~å"åÅ<åfl g∞ =∞<À|ÖÏxfl ÃÑOK«∞H˘<Õ „Ñ̈Ü«∞`åflÅ∞ g∞‰õΩ g∞̂~ K≥Ü«∂ºeû
=ÙO@∞Ok.

★ Z=~À =™êÎ~°x, U^À KÕ™êÎ~°x Z Œ̂∞~°∞K«∂¿ãÎ g∞‰õΩ ''K≥~ÚºKÕÛ—— "å̂~ «̀Ñ̈Ê
KÕÜ«̧ «̀xKÕÛ"å~°∞ HõxÊOK«~°∞. g∞ JO «̀ g∞̂~ xÅ^˘‰õΩ¯H˘x ÃÑ·H̃ Zk̂QO Œ̂∞‰õΩ
HÍ=Åã≤#O «̀ =∞<ÀÉèÏ"åÅ#∞ ‰õÄ_»QÆ@∞ìHÀ"åeû# ÉÏ è̂Œº «̀ g∞ Õ̂! D Ñ̈xx
Z=~°∂ g∞HÀã̈O KÕã≤ÃÑ@ì~°x QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.

★ fiHõ ÖË‰õΩO_® Ñ̈#∞Å∞ HõeÊOK«∞HÀO_ç. "Õ̂ Œ# HõeæOKÕ q+̈Ü«∂Å#∞ PÖ’zOKÕO «̀
ã̈=∞Ü«∞O ÖË‰õΩO_® x~å‡}Ï «̀‡Hõ HÍ~°º„Hõ=∂Ö’¡ áêÅÊOK«∞HÀO_ç!
WÖÏ K≥Ñ¨ÓÎ áÈ`Õ J<ÕHõ q+¨Ü«∂Å∞<åfl~Ú. =∞# ''¢ Ããìãπ——‰õΩ, =∞#

=∞<À^Ò~°ƒùÖÏºxH̃, =∞# kQÆ∞à◊§‰õΩ „Ñ̈ «̀ºHõΔOQÍQÍh, Ñ̈~ÀHõΔOQÍQÍh =∞#"Õ∞ HÍ~°}O!
=∞#O «̀ =∞#"Õ∞ =∞# Œ̂∞ã≤÷uÖ’Oz É̌·@‰õΩ ~åQÆÅQÍe.
=ÚO Œ̂∞QÍ P q+̈Ü«∂xfl =∞#O QÆ∞iÎOKåe Hõ̂ •.....!!

g∞ *Ï˝Ñ¨Hõ â◊HÎ̃x Ñ¨̂ Œ∞#∞ ÃÑ>Ëì ''HõàÏº}Hõ Ñ¶̈∞$ «̀O——

*Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÉÏQÍ ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ XHõ K«Hȭ \ ̃á¶ê~°∞‡ÖÏx <å „Ñ≤Ü«∞"≥∞ÿ# q^•º~°∞÷Å
HÀã̈O WHȭ _» Wã̈∞Î<åfl#∞ -

Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù H˘=Ú‡Å∞, =ã̈H˘=Ú‡Å∞, K≥OQÆÅfiHÀ+̈μì, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, âÁOiî, #Å¡ rÅHõ„~°,
"å=Ú, Ju=∞ è̂Œ∞~°O ™œO è̂Œ=Å=}O - g@xflO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂OK«O_ç. g\Ö̃’ âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, #Å¡rÅHõ„~°efl <Õu`À "Õ~ÚOK«O_ç. "≥Ú «̀ÎO "≥∞ «̀ÎQÍ
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Œ̂Oz =G QÍe «̀O Ñ̈@ìO_ç. ÖË̂ • "≥∞ «̀Îx lÖ̌¡_»̀ À [Ö̌¡_»Ñ̈@ìO_ç. D "≥Ú «̀ÎO K«∂~å‚xH̃

Ô~\ì̃OÑ̈Ù <≥~Úº fã̈∞H˘x D K«∂~å‚xfl P <ÕuÖ’ "Õã≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ ÉÏQÍ HÍ̂Q
=~°‰õÄ HõÅÑ̈O_ç. g∞‰õΩ Ñ̈ÅK«QÍ HÍ"åÅ#∞H˘O>Ë WOHÍã̈Î <≥~Úº HõÅÑ̈=K«∞Û ‰õÄ_®!
D <Õux ~ÀE XHõ\© Ô~O_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x u#O_ç. ÖË̂ •
<Õ~°∞QÍ `å̂QÜ«∞O_ç.

nxfl ~ÀE uO>Ë ''â◊$`«^èŒ~°∞Å∞—— JO>Ë XHõ¯™êi qO>Ë KåÅ∞ *Ï˝Ñ¨HõO
ÃÑ@∞ìHÀQÆÅ"åà◊√§ J=Ù`å~°∞. K«Hõ¯\ ˜ Q˘O`«∞ „âß=ºOQÍ =ã¨∞ÎOk. QÆÅQÆÖÏ
=∂\Ï¡_»QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞. "å «̀O K≥Ü«∞º Œ̂∞. K«̂ Œ∞=Ù ÉèÏ~°O ÃÑiyáÈ~Ú Jeã≤ áÈ=_»O
J<Õk =ÙO_»̂ Œ∞. Ç̈ÏŸ"£∞ =~ǖ Å∞ KÕã‘ KÕã‘ KÕ̀ «∞Å∞ <˘Ñ≤Ê Ñ̈Ù@ì_»O ‰õÄ~˘Ûx ‰õÄ~˘Ûx
#_»∞O <˘Ñ≤Ê Ñ̈Ù@ì_»O =ÙO_»=Ù.

nxfl ''HõàÏº}HõÑ¶̈∞$ «̀O—— JO\Ï~°∞. |*Ï~À¡ ^˘îH á¶ê~°∞‡ÖÏ "Õ~°∞. nxfl g∞‰õΩ
g∞̂~ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ"åe.

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx âßâ◊fi «̀OQÍ x~°∂‡eOK«QÆÅ=∂..?

=∞# PÇ¨~° qÇ¨~° =º=Ç¨~åÖË =∞#‰õΩ =KÕÛ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞<åflÜ«∞x „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ Z=iH© QÆ∞~°∞ÎKÕÜ«∞#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

Wk JO Œ̂iH© ≥̀eã≤# ~°Ç̈Ïã̈º"Õ∞! J~Ú<å, „Ñ̈u XHȭ ~°∂ x~°¡HõΔ ºO KÕÜ«∞_»O
=Å# ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl "åº è̂Œ∞Å Ñ̈~°OÑ̈~° QÆ∞iOz ‰õÄ_® =∞#O ÃÑ Œ̂ÌQÍ Ñ̈\ì̃OK«∞HÀÖËHõ
áÈ «̀∞<åflO! Ñ̈\ì̃OK«∞H˘<ÕO «̀ fiHõ, L`åûÇ̈ÏO ÖËHõáÈ=_»"Õ∞ WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O!

''Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ—— J<Õ "åºkè WÖÏ<Õ Ñ̈Ù\ì̃, WÖÏ<Õ =∞#∞+̈μÅ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ ÃÑiy,
WÖÏ<Õ z~°HÍÅO z~°OrqÖÏ =i÷Å∞¡̀ «∂ =∂#=*Ïux Ñ‘_çã̈∂Î<Õ =ÙOk... Ĥ=ÅO
=∞# J„â◊̂ Œú =Å<Õ!!

WÑ¨Ê\ ỖH·<å D "åºkè QÆ∞iOz HÍã≤O «̀ Ö’ «̀∞QÍ K«iÛOz, fã¨∞HÀ Œ̂y#xfl
*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀQÆey Õ̀, nxfl ~å‰õΩO_®<Õ HÍ Œ̂∞ u~°QÆÉ̌@ì‰õΩO_® ‰õÄ_® x"åiOK«=K«∞Û.

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè âßâ◊fi «̀ x~°∂‡Å#x XHõ L Œ̂º=∞OQÍ KÕÑ̈@ì̂ ŒÅz# "å~°∞...
~°O_ç... =∂`À KÕ̀ «∞Å∞ HõÅÑ̈O_ç... JO Œ̂iH̃ PÇ̈fi#O.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂âßGOÖ’ ''„QÆÇ̈Ï}©—— "åºkè D Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ ''„QÆÇ̈Ï}̃—— J<Õ "åºkèQÍ nxfl K≥áêÎ~°∞. „QÆÇ̈Ï}© "åºkèH̃
K≥Ñ≤Ê# ÅHõΔ}ÏÅ∞ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè`À WOK«∞q∞OK«∞QÍ ã¨iáÈ`å~Ú ‰õÄ_®!
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂âßGOÖ’ K≥Ñ≤Ê# D "åºkè =Å# HõêQ #ëêìÅ QÆ∞iOz# q=~åÅ∞ XH̃O «̀
Ñ¨ijeOK«O_ç:-

1. r~°‚â◊H̃Î HõeæOKÕO Œ̂∞ HÀã̈O =∞# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ''áêK«Hõ Jyfl—— =ÙO@∞Ok. PÇ̈~åxfl
_≥·*̌ãπì KÕã≤ K«Hȭ QÍ JîQÖÏ KÕ¿ã D Jyfl „Hõ"Õ∞}Ï K«ÖÏ¡iÛ áÈ «̀∞O Œ̂#fl=∂@!
Wk QÆ$Ç≤Ï}̃ (Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ) "åºkè =Å# HõêQ "≥Ú Œ̂\ ̃#+̈ìO.

2. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ Jiy â◊s~åxH̃ =O@|\ì̃ â◊H̃ÎQÍ =∂~°∞Ê K≥O Õ̂ÖÏ
KÕÜ«∞=Åã≤# D áêK«HÍyfl q+̈=∞ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡ Ñ̈_çOk HÍ|\˜ì nxfl ''q+̈=∂yfl——
JO\Ï~°∞. q+̈=∂yfl =Å# PÇ̈~°O HÍã≤O «̀ r~°‚O J~Úº, HÍã≤O «̀ r~°‚O
HÍHõ L_çH© L_»Hõx J#flOÖÏ =ÙO@∞Ok. r~å‚â◊Ü«∞O Ö’Ñ̈e Ñ̈iã≤÷u.

3. r~°‚â◊H̃Î ̂ ≥|ƒu#_»O =Å# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ U^À ~å~Ú ÃÑ\˜ì#@∞¡ |~°∞=ÙQÍ =ÙO@∞Ok.
Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒiã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ZÑ̈C_»∞ QÆ_»a_»QÍ =ÙO@∞Ok.

4. XHÀ¯™êi =∞Å qã̈~°#̊ [~°QÆ‰õΩO_® |Okèã̈∞ÎOk. XHÀ¯™êi J Õ̂ Ñ̈xQÍ =∞ÖÏxH̃
"≥à◊§=Åã≤ =ã̈∞ÎOk. ̀ «~°K«∂ lQÆ∞~°∞`À Hõeã≤ =∞ÅO "≥_»∞ÎOk. XHÀ¯™êi lQÆ∞~°∞
ÖË‰õΩO_® ‰õÄ_®. =∞Å qã̈~°̊# J=Ù «̀∞Ok. XHÀ¯™êi =∞ÅO ÖË‰õΩO_® =\ì̃
lQÆ∞̂~ Ñ̈_»∞ÎOk.

5. Hõ_»∞Ñ̈Ù <˘Ñ≤Ê, ~°HõÎO`À ‰õÄ_ç# q̂~K«<åÅ∞, Éè’[#O KÕÜ«∞QÍ<Õ q̂~K«<åxH̃
"≥à◊§=Åã≤ ~å=_»O, PHõe ÖËHõáÈ=_»O... WÖÏ J<ÕHõ ~°HÍÅ∞QÍ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ ZÑ̈C_»∂
U^˘Hõ ÉÏ è̂Œ̀ À "≥∞e uiy áÈ «̀∞O\Ï_»∞ QÆ$Ç≤Ï}̃ (Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ) ~Ày!

6. <åÅ∞Hõ g∞ Œ̂ ZÑ̈C_»∂ ''W#∞=Ú—— "åã̈# (METALIC TASTE) =ÙO@∞Ok.
W=hfl Ĥ=ÅO... =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡ =Å# =KÕÛ "åºkè ÅHõΔ}ÏÖË#x

=∞~˘Hõ™êi QÆ∞~°∞ÎKÕÜ«∞#=ã̈~°O ÖË̂ Œ#∞H˘O\Ï#∞.
D "åºã̈OÖ’ WOHÍ q=~°OQÍ ZÖÏO\ ̃PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞‰õΩO>Ë ZÖÏO\˜

ÅHõΔ}ÏÅ∞ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ HõÅ∞QÆ∞`åÜ≥∂ KåÖÏ q~°OQÍ K≥Ñ̈Ê_»O [~°∞QÆ∞`ÀOk
„â◊̂ ŒúQÍ Ñ̈ijeOK«O_ç!
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ~å‰õΩO_® =ÙO_®ÅO>Ë [~î°~åyflx HÍáê_»∞HÀ"åe.

★ ''Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ—— (QÆ$Ç≤Ï}̃) "åºkè ~å=_®xH̃ K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# =ÚYº HÍ~°}O
Wk - ''Ü≥∂Ç≤ÏÉèí∞̂HÎ qkèOÇ≤Ï`åfi „QÆÇ̈Ï}© ̂ À+̈*Ï<£ QÆ̂ •<£ ã̈Ö∫ÖÏºÅ¡Éèí̀ Õ j„Ñ¶∞̈O——
Jx - ''„QÆÇ¨Ï}˜—— J<Õ D (Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ) "åºkè ~å=_®xH˜ =∞#∞+¨μÅ∞
''Ö∫Å¡ ºO——`À JO>Ë - ''UqÑ̈_ç̀ Õ Jq - ZHȭ _» Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» ^˘îHq - ZÖÏ
Ñ̈_ç̀ Õ JÖÏ - u<åÅ<Õ HÀiHõ̀ À, PÇ̈~° xÜ«∞=∂Å#∞ áê\ÕK«HõáÈ=_»O

189



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
=Å# KåÖÏ j„Ñ¶̈∞OQÍ - "≥#∞"≥O@<Õ - D "åºkè ã̈O„Hõq∞ã̈∞ÎOk -—— Jx
K≥áêÊ_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. WO`«HõO>Ë WOˆHO x~°∂Ñ¨}Å∞, q=~°}Å∂ HÍ"åe
K≥Ñ¨ÊO_ç...??

★ q̂~K«<åÅ∞, "åO «̀∞Å∞, Ju™ê~° "åºkè, >̌ÿá¶ê~Ú_£ [fi~°O =O\ ̃ ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ
ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ, ̀ «yæ# ̀ «~åfi «̀ ‰õÄ_® ¿ÑQÆ∞Å∞ KåÖÏ |ÅÇ‘Ï#OQÍ
=ÙO_ç, ~ÀQÍxfl ̀ ≥KÕÛ, ã̈∂Hõ;r=ÙÅ ̂ •_çx ̀ «@∞ìHÀÖËxqQÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ì̃,
JÖÏO\˜ "åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ# «̀~åfi «̀ H˘O «̀HÍÅO =~°‰õÄ <À\˜x J Œ̂∞Ñ¨ÙÖ’
ÃÑ@∞ìH˘x, PÇ̈~åxfl â◊√zQÍ â◊√„ÉèíOQÍ =ÙO_Õ@∞¡ WO\’¡<Õ KÕ~ÚOK«∞H˘x u<åÅx
É̌·@q u#= Œ̂Ìx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO =∞s =∞s K≥áÈÎOk..!

★ U "åº è̂Œ∞Å∂ ÖËHõáÈ~Ú<å, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ r~°‚â◊H̃Î «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl ã̈=∞Ü«∞OÖ’
~À_»∞¤ g∞ Œ̂ ^˘îH PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl u#_»O =Å# ‰õÄ_® Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
(„QÆÇ̈Ï}̃) "åºkè «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® =ã̈∞ÎOk.

★ #Å∞QÆ∞~°∞ Hõeã≤ ~ÀE X̂H Ç̈ÏŸ@ÖòÖ’ Éè’[#O KÕã̈∞ÎO\Ï~°#∞HÀO_ç - P
#Å∞æiÖ’ Z=~À XHȭ _ç̂H Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =zÛO Œ̂#∞HÀO_ç... ^•xH˜
HÍ~°}O... P XHȭ  =ºH̃Î Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ''Jyfl|ÅO—— JO>Ë r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÍ «̀‰õΩ¯=QÍ
=ÙO^Œ#fl=∂@! JO^Œ∞=Å<Õ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =zÛOk. Jyfl|ÅO
Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ =ÙO>Ë z#flz#fl HÍ~°}ÏÅ∞ Ug∞ KÕÜ«∞ÖË=#fl=∂@!

★ «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl Jyflx Ñ̈kÅO KÕã̈∞H˘x, Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞HÀQÆey Õ̀<Õ "åº è̂Œ∞Å∞
~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. QÍºãπ J~ÚáÈ=ã¨∞ Î#flÑ¨C_À, H˜~ °ã ¨<å~ÚÖò
J~ÚáÈ «̀∞#flÑ̈C_À, =∞m§ "≥O@<Õ ̂ ˘îH J=HÍâ◊O ÖËHõáÈ Õ̀ P =Ù#fl HÍã≤O «̀<Õ
ZO «̀ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ "å_»∞H˘O\Ï"≥∂, JÖÏ̂Q, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyflx ‰õÄ_®, J#=ã̈~°"≥∞ÿ#,
JáêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿ#, JÑ¨iâ◊√„Éèí"≥∞ÿ# PÇ¨~°O fã¨∞HÀ‰õΩO_® ZO`À *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ,
â◊√zQÍ, â◊√„ÉèíOQÍ =ÙO_ç, Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~åxfl =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞H˘O>Ë,
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ~å^Œ∞. Jyfl|ÅO „Hõ"Õ∞}Ï ÃÑiy =∞m§ r~°‚â◊H˜Î
Ü«∞ ä̂• «̂̀ äŒOQÍ =ã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@.

<À\ ̃^•fi~å<Õ 'ZO@g∞ÉÏ— ¿ÑQÆ∞Ö’¡H̃ „Ñ̈"Õtã̈∞ÎOk!
★ 1968Ö’ „Ñ̈Ñ̈OK« P~ÀQÆº ã̈Oã̈÷Ö’x ZH±ûÑ̈~üì û Hõq∞\© >̌Ç̈Ï~å<£Ö’ ã̈=∂"Õâ◊"≥∞ÿ

''ZO@g∞ÉÏ Ç≤Ïã̈ìe\H̃Í—— J<Õ ã̈∂Hõ;rq ¿ÑQÆ∞Ö’¡ „Ñ̈"ÕtOz fã̈∞‰õΩ=ã̈∞Î#fl
"åºkè HÍ|\ì̃, nxfl ''Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ—— J<Õ "åºkèQÍ ¿Ñ~°∞ ÃÑ\Ïì~°∞.
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★ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèH̃ n~°…"åºkèQÍ =∂̂~ QÆ∞#O =ÙOk (CHRONICITY)

JÖÏ̂Q, ZÑ̈C_»∞Ñ̈_ç̀ Õ JÑ̈C_»∞ XHõ „Hõ=∞O J<Õk Un ÖË‰õΩO_® D "åºkè
u~°QÆÉ̌_»∂Î =ÙO@∞Ok. XHÀ¯™êi ZO Œ̂∞‰õΩ D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ =KåÛÜ≥∂
J~°÷O HÍ‰õΩO_® =ã̈∂ÎO@∞Ok. ‰õÄ_®!

★ q̂~K«# Ñ̈sHõΔÖ’ Jg∞ÉÏÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# „QÆ∞_»∞¡ QÍx =∞̂~ P è̂•~åÅ∞ QÍh
ÖË‰õΩO_® ‰õÄ_® D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ Éˇ·@Ñ¨_»∞ÎO\Ï~Ú. WO\˜ ^˘OQÆx
Dâ◊fi~°∞_≥·<å Ñ̈@ìÖË_»#fl@∞¡ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ^•‰õΩ¯#fl ã̈∂Hõ;r=ÙÅ∞ U Ñ̈sHõΔÅ‰õÄ
^˘~°‰õΩ¯O_®<Õ "åºkèx fã̈∞H˘ã̈∞ÎO\ÏÜ«∞#fl =∂@! JO Œ̂∞̂H, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
"åºkèx «̀yæOK«_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞O Œ̂#fl=∂@!

★ D Jg∞ÉÏ ã̈∂Hõ;r=ÙÅ „QÆ∞_»∞¡ (CYSTS) - =∞# ¿ÑQÆ∞Ö’¡ =Ù#flÑ̈C_Õ "åºkè
ÅHõΔ}ÏÅ∞ =ÚYºOQÍ É̌·@Ñ̈_»̀ å~Ú.

★ D „QÆ∞_»¡‰õΩ ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ#∞ HõeæOKÕ â◊H̃Î =ÙOk (OFFEN-
SIVE ACTIVITY) JÖÏQÆ, =∂#=ÙÅ∞ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å =Å# ̀ «#‰õΩ Z@∞=O\˜
JÑ̈HÍ~°=¸ HõÅQÆ‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈ÖË ^•‰õΩ¯x =ÙO_»QÆÅ ã̈`åÎ#∂
(DIFFENSIVE ACTIVITY) =ÙOk. J#∞‰õÄÅ Ñ̈iã≤÷u ÖË#Ñ̈C_»∞ n~°…=∞ø#O
áê\Õz ¿ÑQÆ∞Ö’¡<Õ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõeæOK«‰õΩO_® Ãã·Ö̌O\òQÍ =ÙO_çáÈQÆÅ=Ù
‰õÄ_®!

★ Wq ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å ̂H=ÅO <À\ ̃̂ •fi~å fã̈∞H˘<Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å =Å# =∂„ «̀"Õ∞
KÕ~°̀ å~ÚQÍh, =∞~À q è̂ŒOQÍ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ „Ñ̈"ÕtOK«=#flk x[O.

★ HÍ|\ì̃ ''Z#ìg∞ÉÏ Ç≤Ïãì̈e\˜HÍ—— J<Õ D ã¨∂Hõ;r=ÙÅ∞ Ñ¨Ù+¨̄ ÅOQÍ =ÙO_Õ
PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷Å "å_»HÍxfl âßâ◊fi`«OQÍ PÑ¨QÆey`Õ<Õ, D "åºkè áêe@
Ñ̈_»‰õΩO_®, D "åºkèx =∞m§ =∞m§ u~°QÆÃÑ@ì‰õΩO_® x~ÀkèOK«_»O ™ê è̂ŒºO
J=Ù`«∞O^Œ#fl=∂@!

★ <À\˜̂ •fi~å «̀Ñ̈Ê =∞~À q è̂ŒOQÍ „Ñ̈"ÕtOK«=x J#OQÍ<Õ H˘OK≥O uHõ=∞HõQÍ
JxÊOK«=K«∞Û. Ĥ=ÅO =∞#O fã̈∞H˘<Õ PÇ̈~°OÖ’Oz =∂„ «̀"Õ∞ D ã̈∂Hõ;
r=ÙÅ∞ ¿ÑQÆ∞Ö’¡H˜ =™êÎ~Ú. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ W`«~° J=Ü«∞"åÅÖ’Oz ¿ÑQÆ∞Ö’¡H˜
„Ñ̈"ÕtOK«=x J~°÷O!!

"å «̀O KÕ¿ã PÇ̈~°O =Å# Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ HõxÊOKÕ „Ñ̈ Õ̀ºHõ ÅHõΔ}ÏÅ∞
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ JO Œ̂iH© Jxfl"Õà◊ÖÏ XˆH~°Hõ"≥∞ÿ# "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞

HõxÊOK«=Ù. =∞x+≤ =∞x+≤H© =∂iáÈ «̀∞O\Ï~Ú. =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ ~°Hõ~°HÍÅ PÇ̈~°
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Ñ̈^•~å÷efl |\ì̃, =∞#O KÕ¿ã ~°Hõ~°HÍÅ Ñ̈#∞efl |\ì̃ D "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ ~°Hõ~°HÍÅ∞QÍ
=ÙO\ÏÜ«∞#fl=∂@.

ÉÏQÍ HÍ~°OQÍ =QÆ~°∞QÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl, =∞ëêÖÏbfl, JuQÍ u#flÑ̈C_»∞
"å «̀O ÉÏQÍ KÕã̈∞ÎOk. Éè’[#O "ÕàÏáêàÏ ÖË‰õΩO_® KÕ¿ã JÅ"å@∞#fl"åiH©, ~å„uÑ̈Ó@
uO_ô x Œ̂Ì~°∞¡ =∂x *ÏQÆ~°}ÏÅ∞, <≥·\∫@∞¡ KÕ¿ã "åiH©, <≥·\ò _»∂º\©Å∞#fl"åiH©, Ãã‰õΩû
Hõ$`åºÅ∞ =∞s q∞ug∞i KÕ¿ã "åiH̃ "å «̀O ÉÏQÍ ÃÑiy Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ D
„H̃Ok ÅHõΔ}ÏÅ#∞ fã̈∞H˘™êÎ~Ú. *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈ijeOK«O_ç.

1. PÇ̈~°O Hõ+̈ìOQÍ QÍh r~°‚O HÍ Œ̂∞. r~°‚O HÍ‰õΩO_® q∞yeOk Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’<Õ
Ñ̈Ùeã≤áÈ~Ú "å «̀O Hõ=Ú‡H˘O@∞Ok.

2. K«~°‡O QÆ~°∞‰õΩQÍ =∂i ^•x =∂~°Ì"åxfl, ã≤flQÆú̀ «h HÀÖ’Ê «̀∞Ok.
3. =ÚYO Ñ‘‰õΩ¯áÈ~Ú#@¡=Ù «̀∞Ok. ''Uq∞@ÖÏ zH̃¯áÈÜ«∂=Ù—— Jx „Ñ̈u"åà◊¥§

q∞=∞‡efl J_»∞QÆ∞`å~°∞.
4. ''q∞ è̂•º‰õΔΩ è̂•—— JO>Ë FALSE APPETTITE =ã̈∞ÎOk. x["≥∞ÿ# PHõe HÍ‰õΩO_®

''PHõe HÍx PHõe—— "Õã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@. ‰õΩO_≥_»∞ J#flO u<ÕÜ«∂Å#flO «̀ PHõe
"Õã̈∞ÎOk. H˘OK≥O J#flO u#QÍ<Õ Hõ_»∞Ñ̈Ù xO_çáÈ «̀∞Ok... =∞m§ HÍ¿ãÑ̈\’¡<Õ
PHõe "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. WÖÏ K«OK«Å"≥∞ÿ# PHõe Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O ÃÑiyO Œ̂#_®xH̃
QÆ∞~°∞Î WÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞#fl"å~°∞ "å «̀O ÃÑ~°‰õΩ¯O_® K«∂ã̈∞HÀ"åe.
=ÚYºOQÍ QÀOQÆ∂~°, |K«Ûe, K«∞Hȭ ‰õÄ~°, Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞, KÕÑ̈Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞,

QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞, #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞... WÖÏO\ ̃"å\x̃ u#‰õΩO_® =ÙO>Ë Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
"åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂#fl=∂@!

áêÅ∞ `åQÆ‰õÄ_»̂ Œ∞ - =∞l̊QÆ ÉÏQÍ `åy Õ̀ "å «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
5. Hõà◊√§ pHõ@∞¡ Hõ=Ú‡ «̀∞#fl@∞¡O\Ï~Ú. K≥=ÙÖ’¡ AÜ«∞º=∞<Õ "≥∂ «̀ (TINTUS)

=ã̈∂Î =ÙO@∞Ok.
6. JÑ¨C_»Ñ¨C_»∂ "åO «̀∞Å∂ qˆ~K«<åÅ∂ ÉÏQÍ J=Ù «̀∞O\Ï~Ú. qˆ~K«#OÖ’

lQÆ∞~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ Ñ̈_»∂Î =ÙO@∞Ok. #∞~°∞QÆ∞ÖÏQÍ JriÎQÍ ‰õÄ_® q̂~K«<åÅ∞
J=Ù «̀∞O\Ï~Ú.

7. QÆ∞O_≥ Œ̂QÆæ~° <˘Ñ≤Ê, =∞Å^•fi~°O Œ̂QÆæ~° Hõ̀ ≥Î~°̀ À HõuÎiOz#@∞¡ áÈ@∞, Hõ_»∞Ñ̈Ù
<˘Ñ≤Ê WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ "å «̀O =Å# HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

192



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
8. WOHÍ =ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O U=∞O>Ë «̀#‰õΩ QÆ∞O_≥[|∞ƒQÍh, ~°HõÎH©Δ} «̀QÍh,

"≥ÚÅÅ∞ QÍh e=~ü [|∞ƒÅ∞QÍh U"≥∞ ÿ<å =Ù<åflÜÕ∞"≥∂#x ~Ày
ÉèíÜ«∞Ñ̈_»∞ÎO\Ï_»∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë, ã̈iQÍæ PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å∞ =KÕÛ „áêO «̀OÖ’<Õ
~ÀyH̃ ÉÏ è̂Œ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok HÍ|\ì̃

9. q̂~K«#O JÜÕ∞ºÑ̈C_»∞ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì â◊ÉÏÌÅ`À J=Ù «̀∞Ok.
10. ZÑ̈C_»∂ Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O, =∞Å^•fi~°O Œ̂QÆæ~° <˘Ñ≤Ê, K≥ãπìÖ’ <˘Ñ≤Ê -

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê - «̀Å<˘Ñ≤Ê - WÖÏ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞ÎO\Ï~°∞.
W=hfl Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ "å «̀O ÃÑîQ Ñ̈#∞Å∞, "å «̀O ÃÑîQ PÇ̈~°O

fã̈∞H˘#flÑ̈C_»∞ HõêQ ÅHõΔ}ÏÅ#fl =∂@.
U ^À+¨O =Å# "åºkè =™ÈÎO^À P ^ÀëêxH˜ ã¨i J~Ú# zH˜̀ «û KÕ¿ãÎ<Õ

Ñ¶̈e «̀O =ã̈∞ÎOk. WÑ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê# D ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊOz#Ñ̈C_»∞ «̀HõΔ}O "å`åxfl
ÃÑOKÕ PÇ¨~° qÇ¨~åÅ∞ =∂<ÕÜ«∂Å#fl=∂@. "å\˜x =∂xÊOK«‰õΩO_® ˆH=ÅO
''"≥∞„\’x_»*’Öò—— =O\ ̃Ü«∂O\© ÉÏH©ìiÜ«∞Öòû "å_ç#O «̀ =∂„`å# ÃÑ Œ̂ÌQÍ „Ñ̈Ü≥∂[#O
=ÙO_»̂ Œx D x~°∂Ñ̈}Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åflÜ«∞.W

Wq KåÖÏ ã̈∞xfl «̀OQÍ PÖ’zOz J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åeû# q+̈Ü«∂Å∞. XHõ™êi
HÍ Œ̂∞, Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂K«kq Õ̀ QÍh J~°÷O HÍ=Ù. J~°÷O HÍHõáÈ Õ̀ =∞m§ =∞m§ K«̂ Œ=O_ç.

Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ J<Õ "åºkèÖ’ ã̈iQÍæ W"Õ ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú.
zO «̀, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, Œ̂∞óYO, P"Õâ◊O, kQÆ∞Å∞ =O\ ̃=∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ =Å#
"å «̀O ÃÑîQ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ D ''Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞—— "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞
HõxÊ™êÎ~Ú.
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ "Õ_ç KÕ¿ã Ñ̈#∞Å =Å# WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅ∞æ̀ å~Ú

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, HÍ~°O, Ñ̈K«Ûà◊√§, =∞ëêÖÏÅ∞, JuQÍ K«Ñ̈ÊQÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞, XHõ
Ñ̈\Ïì# J~°QÆx Ñ̈^•~å÷Å∞ JuQÍ u<Õ "åiH̃ ÉÏQÍ "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk. "Õ_ç KÕÜ«∞_»O JO>Ë
Uq∞\ ̃- J<Õ ã̈O Õ̂Ç̈ÏO KåÖÏ=∞Ok‰õΩO@∞Ok.

1. H˘xfl ~°HÍÅ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@x `≥™êÎ~Ú. WOH˘xfl\x̃
uO>Ë =Ù#fl PHõe K«zÛáÈ «̀∞Ok.

2. XHÀ¯™êi =¸„ «̀O =∞ÅO ‰õÄ_® Ñ̈K«ÛQÍ =∞O@QÍ J<ÕHõ™ê~°∞¡ "≥à◊√ÎO\Ï~Ú.
3. Xà◊§O`å [fi~°O =zÛ#@∞¡ =∞O@Å∞QÍ =ÙO@∞Ok. Hõà◊√§ ‰õÄ_® =∞O@Å∞

Ñ¨Ù_»∞ÎO\Ï~Ú.
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4. Œ̂∞~°æO è̂ŒOQÍ „ Õ̀Ñ̈ÙÅ∞ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú.
5. ''QÆ∞O_≥Ö’¡ =∞O@—— (HEART BURN)QÍ =ÙO@∞Ok.
6. J#flO ã̈Ç≤ÏOK«̂ Œ∞. Œ̂Ñ≤ÊHõ Z‰õΩ¯=QÍ "Õã̈∞ÎO@∞Ok.
7. =∞Å^•fi~°O Œ̂QÆæ~° HÍ~°O K«e¡#@∞¡ =∞O@ Ñ̈Ù_»∞ÎOk.
8. Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞ =ã̈∂ÎO\Ï~Ú.

W=hfl "Õ_ç KÕã≤#Ñ̈C_»∞ HõêQ ÅHõΔ}ÏÖË! Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ JuQÍ "Õ_çKÕ¿ã
Ñ̈#∞Å =Å# D ÉÏ è̂ŒÅhfl HõÅ∞æ̀ åÜ«∞#fl=∂@.

xÑ̈C g∞ Œ̂ "Õ_ç "Õ_ç h~°∞ áÈã≤#O «̀ =∂„`å# xÑ̈C K«ÖÏ¡~°‰õΩO_® =ÙO@∞O^•..?
JÖÏ̂Q JuQÍ "Õ_çKÕ¿ã PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ [~î°~åyfl K«ÖÏ¡iáÈ «̀∞O Œ̂x
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk.

ZÑ̈C_»∂ q̂~K«<åxH̃ "≥àÏ§eû =ã̈∞ÎO Õ̂"≥∂##fl>Ë¡ =ÙO_»@O, PÇ̈~°O fã̈∞HÀQÍ<Õ
q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§=Åã≤ ~å=_»O, ZÑ̈C_»∂ q̂~K«<åÖË J=Ù «̀O_»@O W=hfl "Õ_çKÕã≤#Ñ̈C_»∞
HõêQ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞.
fÑ≤, áêÅ∞, H˘=Ùfi Ñ¨^•~å÷Å∞ JuQÍ fã¨∞H˘O>Ë, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè WÖÏ
ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok.

ÉÏQÍ <≥~Úº, "≥#fl, #∂<≥Å∞ "Õã≤ =O_ç# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞, ã‘fi@∞¡, Ju
K«Å¡QÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞, Ñ̈QÆÅ∞ x„ Œ̂áÈ=_»O, â◊s~åxH̃ «̀y#O «̀ „â◊=∞ ÖË‰õΩO_®
J Õ̂Ñ̈xQÍ Ô~ãπì fã̈∞HÀ=_»O... W=hfl ‰õÄ_® Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ =∞iH˘xfl ~°HÍÅ
ÉÏ è̂ŒÅ∞ fã̈∞H˘KÕÛ Ñ̈#∞ÖË#x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥Ñ̈ÙÎOk.

Ñ¨iq∞u ^•\˜ JuQÍ PÇ¨~°O fã¨∞HÀ=_»O (OVER EATING) PÇ¨~°
xÜ«∞=∂Å#∞ áê\ÕK«HõáÈ=_»O =O\ ̃ HÍ~°}ÏÅ∞ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ#∞ ÃÑOK«∞`å~Ú.
JÖÏ̂Q, JuQÍ K«Å= KÕ¿ãq ‰õÄ_® JuQÍ uO>Ë =∞m§ =ÚÑ̈C «̀Ñ̈Ê Œ̂#fl=∂@!

1. <À~°∞ uÜ«∞ºQÍ =ÙO@∞Ok. <åÅ∞Hõ lQÆ∞~°∞QÍ =ÙO_ç J#flO ~°∞z ã̈iQÍ ̀ ≥eÜ«∞ Œ̂∞
XHÀ¯™êi uÜ«∞º\ ̃=ã̈∞Î=ÙÅ∞ ‰õÄ_® KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO\Ï~Ú.

2. "åOu J~Ú Õ̀ ÉÏ=ÙO@∞O Œ̂xÑ≤ã̈∞ÎOk.
3. ZÑ̈C_»∂ L=Ú‡Å∞ "ÕÜ«∂ÅxÑ≤ã̈∞ÎOk.
4. =∞#ã̈∞ U^À kQÆ∞Å∞QÍ, |~°∞=ÙQÍ =ÙO@∞Ok.
5. Ãã‰õΩû HÀiHõ «̀yæáÈ «̀∞Ok.
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6. q̂~K«#O JriÎQÍ, l_»∞¤QÍ J=Ù «̀∞Ok. QÆ\ì̃QÍ<Õ J=Ù «̀∞Ok QÍh Z‰õΩ¯=QÍ

J~Ú#@¡xÑ≤ã¨∞ÎOk.
7. â◊s~°O xO_»∞QÍ<Õ =ÙO@∞Ok. QÍh |ÅO ÖË#@∞¡ JxÑ≤ã̈∞ÎOk.
8. â◊s~°O JO`å U^À |™êÎ |~°∞=Ù ÃÑ\ì̃#@∞¡ KåÖÏ ÉèÏ~°OQÍ =ÙO@∞Ok. WÖÏ...

‰õÄ_® Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ H˘xfl ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. D ÅHõΔ}ÏÅ∞
~å=_®xH̃ ÃÑ·H̃ K≥Ñ̈ÊHõ PÇ̈~° qÇ̈~åÖË HÍ~°}O J#fl=∂@!!

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ ã̈∂zOKÕ H˘xfl ~ÀQÆÅHõΔ}ÏÅ∞
★ <À~°∞Ñ̈Ó «̀ «̀~°K«∂ =ã̈∂ÎO_Õ"åiH̃ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =ÙO Õ̂"≥∂

K«∂Ñ≤OK«∞HÀ=_»O =∞Ozk.
★ ~°HõÎ H©Δ} «̀̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiÖ’ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè HÍ~°}O HÍ=KÕÛ"≥∂ Ñ̈sH̃ΔOÑ̈

KÕã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O. â◊s~°OF „Ñ̈u J=Ü«∞=O 'tkäÅO— J~ÚáÈ~Ú#@∞¡
ÉèÏqOK«∞H˘O\Ï~°∞... =ÚYºOQÍ ¿ÑQÆ∞Å∞ "å\ ̃ Ñ̈x Jq KÕã̈∞‰õΩáÈ «̀∞#fl@∞¡
JxÊOK«̂ Œ∞. WÅO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊ¿ãÎ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ™ÈH̃O Õ̂"≥∂ >̌ãπì
KÕ~ÚOK«O_ç.

★ q̂~K«#O Ñ̈sHõΔ KÕ~Ú¿ãÎ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞, J~°QÆx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ HõxÊã̈∞ÎO>Ë,
¿ÑQÆ∞Ö’¡ Jg∞ÉÏÅ `åH̃_ç =ÙO_Õ =ÙO@∞O Œ̂x PÖ’zOK«=Åã≤O Õ̂!

★ â◊s~°OÖ’ ̂He¬Ü«∞OQÍh, á¶êã̈Êù~°ãπQÍh, W «̀~° Yx*ÏÅ∞ QÍh «̀y#O «̀QÍ ÖËHõ
Jq Ö’Ñ≤Oz# "åº è̂Œ∞Å∞ =ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ u#flk =O@ |@ìhÜ«∞x Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
"åºkè ™ÈH̃O Õ̂"≥∂ J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åeû =ÙO@∞Ok.

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx âßâ◊fi «̀OQÍ x~°∂‡eOKÕ LáêÜ«∂Å∞
1. Ç̈ÏŸ@à◊§Ö’ \Ñ̃¶≤#∞¡, Éè’[<åÅ∞, PYiH̃ QÍ¡ã̈∞ =∞Ozhà◊√§ ‰õÄ_® `åQÆHõO_ç.

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =zÛ# «̀~åfi «̀ =∂#=Åã≤# "≥Ú Œ̂\ ̃JÅ"å@∞ Wk.
ZO Œ̂∞HõO>Ë Ç̈ÏŸ@Öò Ñ¶Ù̈_»∞¡, ~À_»∞¤Ñ̈Hȭ # PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷ÖË ã̈∂Hõ;r=ÙÅ „Ñ̈"ÕâßxH̃
~åK«=∂~°æO HÍ|\ì̃!!

2. Ç̈ÏŸ@àı§ HÍ Œ̂∞... É̌·@ qO Œ̂∞Å∞, q<À^•Å HÀã̈O U Éè’[<åxHÀ, U „ÉËH±á¶êãπìHÀ
- "≥o§# „Ñ̈u™ês JO`À WO`À Zã̈ìg∞ÉÏ ã̈∂Hõ;r=Ùefl =∞#O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
"Õã̈∞H˘O@∂<Õ =Ù<åflO Jx QÆ∞iÎOK«O_ç.

3. Sãπ =ÚHȭ Å∞ ≥̀zÛ HõeÑ≤# h\x̃ `åQÆHõO_ç. P Sãπ#∞ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# h~°∞
â◊√ Œ̂ú"≥∞ÿ#k HÍ#Ñ̈C_»∞ JO Œ̂∞Ö’x ã̈∂Hõ;r=ÙÅ∞ Sãπ k=∞‡Ö’¡ Uã‘ ~°∂"£∞Ö’
Ñ̈_»∞H˘#flO «̀ ã̈∞YOQÍ Ñ̈_»∞H˘x, ^•xfl =∞#O „`å̂Q h\Ö̃’ HõeÑ≤#Ñ̈C_»∞, P
h\ ̃^•fi~å =∞# ¿ÑQÆ∞Ö’¡H̃ KÕ~°̀ å~Ú.
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4. ã̈∂Hõ;r=ÙÅ ^•_çH̃ "≥Ú Œ̂@QÍ, |e JÜÕ∞ºk ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈e Ñ̈ÅÛx á⁄~°. D

á⁄~°x ''=¸ºHõãπ á⁄~°—— JO\Ï~°∞. D =¸ºHõãπ á⁄~° ÃÑK«∞ÛÅ∞ ÃÑK«∞ÛÅ∞QÍ
~åeáÈ~Ú q̂~K«#O`À Hõeã≤ É̌·@‰õΩ =™ÈÎOk. n<Õfl ''lQÆ∞~°∞Ñ̈_ÀÎ#fl q̂~K«#O
JO\ÏO =∞#O.

5. ¿ÑQÆ∞Å∞ D q^èŒOQÍ tkäÅO J~Ú, `«=∞ â◊H˜Îx HÀÖ’Ê`å~Ú. r~°‚â◊H˜Î
=∞O Œ̂yã̈∞ÎOk. u#flk =O@|@ì̂ Œ∞. ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈Å Ñ̈Ùà◊√§ Ñ̈_»@O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

6. g\H̃̃ X̂H XHȭ  Ñ̈iëê¯~°O. =ºH̃ÎQÆ̀ «"≥∞ÿ# Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ «x áê\ÕK«_»"Õ∞! QÀ~°∞
Ö’Ñ̈Å =∞\ ì̃ KåÅ∞... Jg∞ÉÏÅ∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOz H˘OÑ̈ÅO\ÕK«_®xH̃!
JO>Ë „Ñ̈u z#fl q+̈Ü«∞O Ñ̈@¡ - Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ U PÇ̈~å#fl~Ú<å "ÕÜ«∞É’ÜÕ∞
=ÚO Œ̂∞ - XHõ\H̃̃ Ñ̈k™ê~°∞¡ PÖ’zOz *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ u#O_ç. WO «̀‰õΩ q∞Oz
K≥Ñ̈ÊQÆeæO Õ̂g∞ ÖË̂ Œ∞!!

7. Ñ̈OKå=∞$ «̀ Ñ̈~°Ê\,̃ ~°ã̈Ñ̈~°Ê\,̃ ã̈fi~°‚Ñ̈~°Ê\,̃ „QÆÇ̈Ï}©Hõ"å@ ~°ã̈, Ö’Hõ<å è̂Œ~°ã̈,
ã̈~åfiOQÆ ã̈∞O Œ̂~°~°ã̈, `å„=∞Ñ̈~°Ê\,̃ ‰õΩ@*Ïi+̈ì, «̀„HÍi+̈ì, z„ «̀HÍk=\,̃ ...
WÖÏ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ "≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ g∞ Œ̂ "å_»=Åã≤#q J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú.

8. =∞l̊QÆ KåÖÏ Z‰õΩ¯=QÍ `åQÆO_ç. D "åºkèÖ’ =∞l̂̊Q Jã̈Ö̌·# =∞O Œ̂∞ Jx
QÆ∞iÎOK«O_ç.

9. ^•x=∞‡, "≥ÅQÆ, =∂̂~_»∞, <Õ̂~_»∞Ñ̈O_»∞, H˘uÎg∞~°, "≥∞O «̀∞Å∞, "≥∞Ou‰õÄ~°,
Wq Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

10. =∞~°=∞~åÅ`À *Ï= HÍK«∞H˘x „`åQÆO_ç. ã¨QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï=, ÉÏs¡ yO[Å
*Ï= ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

11. HõOkÑ̈Ñ̈C, ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C - g\˜̀ À KÕã≤# Hõ@∞ì (zO «̀Ñ̈O_»∞ ÖËx Ñ̈Ñ̈CKå~°∞)
ZO «̀QÍ<À LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

12. |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç PÜ«∞O`À KÕ̀ «<≥·# =O@Å∞ KÕã̈∞H˘x u#O_ç. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ
"åºkèÖ’ ZÖÏO\ ̃LÑ̈„ Œ̂"åÅ∂ HõÅQÆ‰õΩO_® PÑ̈Ù «̀∞Ok.

13. ÃÑ~°∞QÆ∞"Õã≤ KÕã≤# "≥ÅHÍ¯Ü«∞ Ñ̈K«Û_ç Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ KåÖÏ =∞Ozk.
14. ~å„u Ñ¨_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ "Õ_ç J#flOÖ’ áêÅ∞á⁄ã≤, P J#flO`À ã¨Ç¨

`À_»∞ ÃÑ\ì̃, L Œ̂Ü«∂<Õfl x„ Œ̂ÖË=OQÍ<Õ u#O_ç, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè ZÅ¡HÍÅO
g∞ HõO„\’Ö’¡<Õ =ÙO@∞Ok.
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15. ÖË`« J~°\˜HÍÜ«∞ Ñ≤O^≥efl L_çH˜Oz <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz ÃÑ~°∞QÆ∞"Õã≤ ÃÑ~°∞QÆ∞

Ñ̈K«Û_ç KÕã̈∞H˘x u#O_ç. lQÆ∞~°∞`À ‰õÄ_ç# q̂~K«<åÖ∫ «̀∞#flÑ̈C_»∞ Wk ÉÏQÍ
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

16. H˘`«Î aÜ«∞ºO J#flO, áê_≥·áÈ~Ú# K«kÌ Ñ¨^•~å÷Å∞, â◊#QÆÅ∞, |~îå}©Å∞,
JÅK«O Œ̂Å∞, ™⁄~°HÍÜ«∞, zO «̀Ñ̈O_»∞, HõO Œ̂, |OQÍà◊̂ Œ∞OÑ̈, áêÅ∞, áêÅ`À
=O_ç#q. HÍÑ¶‘-\©Å∞, áêÅÖ’ É̌Å¡O "Õã≤ =O_ç#q... W=hfl Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ#∞
ÃÑOKÕ q+̈Ü«∂Åx QÆ∞iÎOK«O_ç.
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx ~å‰õΩO_®#∂, ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®#∂ x~ÀkèOKÕ J<ÕHõ

LáêÜ«∂efl J<ÕHõ HÀ}ÏÖ’¡Oz g∞‰õΩ D "åºã̈OÖ’ JOkOK«_»O [iyOk.
=ÚYºOQÍ "åºkè ™ÈH̃# ̀ «~åfi «̀, Jk n~°… "åºkèQÍ Ñ̈i}q∞Oz#Ñ̈C_»∞ XHÀ¯™êi

XHÀ¯~°HõOQÍ D "åºkè ÉÏ è̂ŒÃÑ@ì_®xH̃ QÆÅ HÍ~°}ÏÅ#∞ ‰õÄ_® qâı¡+≤OK«_»O [iyOk.
Jhfl K«kq# «̀~åfi «̀, D "åºkè WO «̀ÖÏ "åºÑ≤Î K≥O Œ̂_®xH̃ =∞# =O «̀∞QÍ

=∞#O ZO «̀=~°‰õÄ ÉÏ è̂Œ∞ºÅ∞QÍ =Ù<åfl"≥∂ Z=iH˜ "å~°∞ QÆ∞iÎOz, ÉÏ è̂Œº «̀QÍ D
"åºkèx x~°∂‡eOK«_®xH˜ „Ñ¨u"å~°∞ XHõ L^Œº=∞OÖÏ =ÚO^Œ∞‰õΩ ~å"åÅx
PHÍOH̃Δã̈∞Î<åfl#∞. D "åºkèH̃ ã̈O|OkèOz WOHÍ g∞‰õΩ ã̈O Õ̂Ç̈Å∞O>Ë q[Ü«∞"å_»
0866-423078 <≥O|~°∞‰õΩ Pã̈Ê„u "Õà◊Ö’¡ <å‰õΩ á¶È<£ KÕ¿ãÎ g∞ ã̈O Õ̂Ç̈Å∞ f~°ÛQÆÅ#∞.

HÍe# Ñ¨Ùà◊§‰õΩ ã¨∞#flÑ¨Ù Õ̀@`À #=h «̀O

hÅ§Ö’ ã̈∞<åflxfl HõiyOK«O_ç. ã̈∞#flO JO>Ë, =∞#O Wà◊§‰õΩ "Õã̈∞‰õΩ<Õ =∂=¸Å∞
ã̈∞#fl"Õ∞ - ("≥·\ò ã≤"≥∞O\ò HÍ Œ̂∞ ã̈∞=∂!) ÉÏQÍ Hõiy# ̀ «~åfi «̀ ̀ Õ@ÃÑ·H̃ ̀ Õ~°∞‰õΩO@∞Ok.
D Õ̀@x zHȭ QÍ =Oz, ^•xH̃ ã̈=∂#OQÍ H˘|ƒi#∂<≥ HõeÑ≤ ÉÏQÍ zÅHõO_ç.
K«Hȭ \ ̃"≥#flÖÏO\ ̃ '#=h «̀O— «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok. HÍe# Ñ̈Ùà◊§ g∞ Œ̂ nxfl ~å¿ãÎ Ñ̈Ùà◊√§
«̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. =∞O@ «̀yæ K«Å¡QÍ =ÙO@∞Ok.

x„̂ ŒÑ̈@ìx "å~°∞ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åeû# x*ÏÅ∞ H˘xfl...!!

JÑ̈C_Õ Ñ̈Ù\ì̃# áêáê~Ú ~ÀA "≥Ú «̀ÎO g∞ Œ̂ Hõhã̈O 20 #∞Oz 24 QÆO@Å∞
x„^ŒáÈ`«∞Ok.

HÍã̈Î ÃÑiy ÃÑ Œ̂Ì̂ Œ~Ú ã̈∂¯Å∞‰õΩ "≥àı§ Ñ≤Å¡Å∞ 10 #∞Oz 12 QÆO@Å =~°‰õÄ
x„ Œ̂áÈ`å~°∞. "åiH̃ D =∂„ «̀O x„ Œ̂ J=ã̈~°O J=Ù «̀∞Ok ‰õÄ_®!
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H˘OK≥ =Ü«∞™⁄zÛ ÃÑ· K«^Œ∞=ÙÅ∞ K«k"Õ Ñ≤Å¡Å∞ ~ÀA "≥Ú`«ÎO g∞^Œ 7-8

QÆO@Å =~°‰õÄ x„ Œ̂áÈ`å~°∞.
WÖÏ =Ü«∞ã̈∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞#fl H˘kÌ =$^•úÑ̈ºOÖ’H̃ =ã̈∞Î#flH˘nÌ x„ Œ̂áÈÜÕ∞ ã̈=∞Ü«∞O

„Hõ"Õ∞}Ï «̀yæáÈ «̀∞Ok. x„ Œ̂ J=ã̈~°O â◊s~åxH̃ JO «̀QÍ ÖËHõáÈ=_»"Õ∞ nxH̃ HÍ~°}O.
=Ü≥∂ =$ Œ̂∞úÅH̃ ~å„uÑ̈Ó@ <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ QÆO@Å∞ x„ Œ̂áÈ Õ̀ ã̈iáÈ «̀∞Ok. XHÀ¯™êi

WOHÍã̈Î «̀‰õΩ¯= >̌ÿ"Õ∞ ã̈iáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®!
g~°∞ WO «̀ «̀‰õΩ¯= ¿ã¿Ñ x„ Œ̂áÈ «̀∞<åfl ≥̀Å¡"åi# «̀~åfi «̀ x„ Œ̂ÖËHõáÈ=_»O

=Å# HõêQ JÅã̈@ =O\q̃ Ug∞ =ÙO_»=Ù. HÍh, «̀‰õΩ¯= ¿ã¿Ñ x„ Œ̂áÈ`å~°∞. HÍ|\ì̃
ã¨iQÍæ x„^ŒáÈÖË^Œh, Jk J<å~ÀQÆºO Jh _®Hõì~°¡ K«∞@∂ì uiy, J#=ã¨~°OQÍ
x„^Œ=∂„`«Å∞ „q∞Oy ÖËxáÈx H˘`«Î J<å~ÀQÍºÅ∞ `≥zÛÃÑ@∞ìH˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞
J<ÕHõ=∞Ok.

"åiH̃ D ã̈∂Hõ;O Z=~°∂ ã̈iQÍ qÑ≤Ê K≥Ñ̈ÊHõáÈ=_»O =Å#<Õ =Ü≥∂ =$ Œ̂∞úÅ∞
x„ Œ̂ÖËq∞`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl@∞¡ ÉèÏqã̈∞ÎO\Ï~°∞.

JÖÏQÆx x„ Œ̂Ñ̈@ìHõáÈ=_»O J<Õ "åºkè ÅHõΔ}O ÖË<ÕÖË̂ Œx QÍh, ^•x =Å#
#+̈ìO ÖË̂ Œx QÍh J#_®xH̃ gÖË¡̂ Œ∞. g∞‰õΩ Ñ̈_»∞Î#fl x„ Œ̂ g∞‰õΩ ã̈iáÈ`ÀO^•... ÖË̂ •
... Jx Z=iH˜ "å~°∞ ã¨i K«∂ã¨∞HÀO_ç! `«‰õΩ¯= x„^Œ =Å# Z@∞=O\˜ ÉÏ^è•
HõxÊOK«HõáÈ Õ̀, P x„ Œ̂ g∞‰õΩ ã̈iáÈ «̀∞#fl@∞¡ Ö̌Hȭ !

x„ Œ̂ J<Õk =ºH̃ÎQÆ̀ «"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O. =∞#∞+̈μÅO Œ̂iH© x„ Œ̂áÈÜÕ∞ q+̈Ü«∞OÖ’
X̂H ~°Hõ"≥∞ÿ# JÅ"å@∞¡O_»=Ù. H˘O Œ̂~°∞ ''QÆ∂\’¡ nÑ̈O - <À\’¡ =Ú Œ̂Ì—— J#fl@∞¡ T~°∞
„á⁄ Œ̂∞Ì áÈ «̀∂<Õ ~å„u Éè’[#O =ÚyOz Ñ̈_»Hõ ẐH¯™êÎ~°∞. H˘O Œ̂~°∞ ~å„u 10 QÆO@Å
«̀~åfi «̀ =O@ „áê~°OaèOz U Ñ̈<≥flO_»∞ QÆO@ÅHÀ J~°÷~å„uH̃ ux ≥̀ÖÏ¡i Ñ̈kQÆO@Å

=~°‰õÄ ÖË=‰õΩO_® Ñ̈_»∞H˘O\Ï~°∞. Z=i JÅ"å@∞¡ "åiq! x„ Œ̂‰õΩ XHõ ~°∂Å∞ JO>Ë
Un ÖË̂ Œ∞. ÖË̂ •..? =ÙOk!! HÍh Z=~°∂ ^•xfl áê\ÕK«_»O ÖË̂ Œ∞!!

=∂~°æÔ~\ò ̂ ä•=~ü „a@<£ „Ñ̈ è̂•# =∞O„uQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ ~ÀE ̂H=ÅO 3 QÆO@Å∞
=∂„ «̀"Õ∞ x„ Œ̂áÈÜÕ∞"å~°@! x<£ã̈ì<£ K«iÛÖò ‰õÄ_® JO Õ̀ - =¸_»∞ <åÅ∞QÆO@ÅHõ<åfl
x„ Œ̂áÈ‰õΩO_® áêÅ# ™êyOKå~°∞ g~°O`å!

=∞Ç̈ ~°K«~Ú «̀Å∞ J<ÕHõ =∞Ok ~å„uÑ̈Ó@ ‰õÄ~°∞Ûx =∂„ «̀"Õ∞ ~åÜ«∞_®xH̃
JÅ"å@∞ Ñ̈_®¤~°∞.

Jã̈Å∞ x„ Œ̂ J<Õ̂ Õ áÈx =º‰õΩÎÅ∞ ‰õÄ_® =Ù<åfl~°∞. x„ Œ̂áÈ=Åã≤# ã̈=∞Ü«∂xfl
g~°∞ ã̈=∂*ÏxH̃ „Ñ̈Ü≥∂[#Hõ~°"≥∞ÿ# Ñ̈#∞Å∞ KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞.
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â◊s~åxH̃ â◊H̃Îx sKèå~ü̊ KÕ¿ãO Œ̂∞̂H x„ Œ̂..!!

x„ Œ̂ q+̈Ü«∞OÖ’ X̂H ~°Hõ"≥∞ÿ# ''~°∂Öò—— J<Õk áê\ÕK«HõáÈ~Ú#Ñ̈Ê\H̃©, â◊s~åxH̃
ZO «̀ x„ Œ̂ HÍ"åÖ’ JO «̀ x„ Œ̂ÖËHõáÈ Õ̀, P =ºH̃Î ''Ñ̈x ™ê=∞~°÷ºO—— Ñ̈ÓiÎQÍ Ñ̈_çáÈ «̀∞O Œ̂<Õk
=∂„ «̀O "åã̈Î=O.

J~Ú Õ̀, ''iÑπ "å<£ qOH̃Öò—— J<Õ =∞Ç̈#∞ÉèÏ=Ù_çÖÏ 20 ã̈O= «̀û~åÅ∞ UHõ̂ è•\Q̃Í
x„ Œ̂áÈ~Ú# =ºH̃Î U^À Q˘Ñ̈Ê â◊H̃Î=∞O «̀∞_Ò`å_»x J~°÷O HÍ Œ̂∞.

=~°ã̈QÍ <åÅ∞æ ~ÀAÅ∞ x„ Œ̂áÈHõáÈ Õ̀ S^À ~ÀA Ñ̈QÆÅ∞ =∞# ''Ñ̈x ã̈=∞~°÷̀ «——
ã̈QÍxH̃ Ñ̈_çáÈ Õ̀, P ~ÀA ~å„u Ñ̈Ó@ <åÅ∞QÀ =O «̀∞ ‰õÄ_® =ÙO_»HõáÈ=K«∞Û.

=∂=¸Å∞ ÉèÏ+¨Ö’ J~°÷O JÜÕ∞ºÖÏ K≥áêÊÅO>Ë x„^ŒáÈÜÕ∞ ã¨=∞Ü«∂xfl
''sKèåi̊OQ∑—— Ñ‘iÜ«∞_£ J#=K«∞Û. Z=∞Ô~̊hû Ö̌·\òx H˘xfl QÆO@Åáê@∞ sKèåi̊OQ∑ KÕ¿ãÎ
<åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ QÆO@Å áê@∞ HõÔ~O@∞ÖËx ã̈=∞Ü«∞OÖ’ "≥Å∞QÆ∞ «̀∞Ok Hõ̂ Œ∂... =∞# â◊s~°O
‰õÄ_® JO Õ̀!

Z„_ç#e<£, ã≤ì~å~Ú_£û =O\ ̃ ~°™êÜ«∞# WO è̂Œ<åÅ ™êÜ«∞O`À â◊s~°O «̀#
Ñ̈#∞Å∞ `å#∞ ã̈=∞~°ú=O «̀OQÍ fã̈∞‰õΩáÈ`ÀOk. ~å„u x„^•ã̈=∞Ü«∞OÖ’ =∞iH˘xfl
~°HÍÅ Ç¨~À‡#¡ =O\˜ ~°™êÜ«∞<åÅ ™êÜ«∞O`À ''sKèåi˚—— J~Ú =∞~åfl_»∞ =∞m§
Ñ¨x‰õΩÑ¨„Hõq∞™ÈÎOk!

Wk „Ñ¨Hõ$uã≤^Œú"≥∞ÿ# ã¨Ç¨Ï[ „Ñ¨„H˜Ü«∞. D „Ñ¨„H˜Ü«∞x =∂~°∞Ê KÕÜ«∂Åx
„Ñ̈Ü«∞uflOK«_»O JO>Ë, ã̈$+≤ìH̃ Z Œ̂∞~°∞ u~°QÆ_»O ÖÏO\˜̂ Õ! Ñ̈QÆÅO`å Ñ̈_»∞H˘x ~å„ «̀O`å
"Õ∞ÖÁ¯<Õ JÅ"å@∞ =∂=¸Å∞ Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡ J~Ú`Õ „Ñ¨Hõ$u ã¨∂„`åÅ‰õΩ q~°∞^Œú"Õ∞!
HÍh, H˘xfl «̀~åÅ∞QÍ ''QÆ∂~åöÅ∞—— W Õ̂ ~°Hõ"≥∞ÿ# r=# q è̂•<åxH̃ JÅ"å@∞ Ñ̈_ç
=ÙO\Ï~°∞. JÖÏO\ ̃"åiH̃ Ñ̈QÆÅ∞ x„ Œ̂, ~å„u *ÏQÆ~°}O - ã̈Ç̈Ï[ ã≤̂ Œú"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞OQÍ
=∂i =ÙO_»=K«∞Û. U"≥∞ÿ<å "REST & RECHARGE" J<Õk x„ Œ̂ - "≥∞Å‰õΩ=Å
ÅÜ«∂xfi «̀ ã̈O|O è̂ŒO (CIRCADIAN RHYTHM) JO@∞Ok "≥·̂ ŒºâßGO.
x„ Œ̂Ñ̈@ìHõáÈ=_®xH̃ "Õ̂~ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú

x„ Œ̂ J<Õk â◊s~°O á⁄Ok# JÅã̈@ g∞ Œ̂ Z‰õΩ¯=QÍ P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO@∞Ok.
"≥∞ Œ̂_»∞ JÅã̈@ á⁄Ok<å ‰õÄ_® Hõ=∞‡\ ̃x„ Œ̂ =ã̈∞ÎOk.

JO>Ë, =∞# â◊s~° "åºÜ«∂=∞O ZO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO>Ë, =∞# =∂#ã≤Hõ =º=ã̈÷
ZO «̀ Ü«∂H̃ì"£QÍ =ÙO>Ë, =∞#‰õΩ JO «̀ Hõ=∞‡QÍ x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎO Œ̂#fl=∂@! nxfl|\ì̃ Hõ=∞‡QÍ
x„ Œ̂ â◊s~° "åºÜ«∂=∞O ZO «̀ Z‰õΩ¯= J=ã̈~°O J=Ù «̀∞O^À „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ K≥Ñ̈Ê‰õΩO_®<Õ
„Ñ̈u XHȭ iH© J~°÷O J~ÚáÈ «̀∞Ok.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
★ âßs~°Hõ „â◊=∞ «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"åiH̃ x„ Œ̂ã̈iQÍ Ñ̈@ì̂ Œ∞.
★ =∂#ã≤HõOQÍ, x~å‡}Ï «̀‡Hõ PÖ’K«#Å∞ KÕÜ«∞x "åiH˜ ã¨iQÍ x„ Œ̂Ñ¨@ì̂ Œ∞.

|∞„~° LÑ̈Ü≥∂yOKÕ J=ã̈~°O ÖË‰õΩO_® Ü«∂O„uHõOQÍ rqOKÕ "åiH̃ ã̈iQÍ
x„^ŒÑ¨@ì^Œ∞.

★ HÀÑ̈O, P"Õâ◊O, Jã̈∂Ü«∞, kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#, ÉèíÜ«∞O WÖÏO\ ̃ =∂#ã≤Hõ
Ñ̈iã≤÷uÖ’ Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ x„ Œ̂Ñ̈@ì̂ Œ∞.

★ HÍÑ¶‘, \©, ã≤QÆÔ~@∞¡ JuQÍ ¿ãqOKÕ "åiH̃ x„ Œ̂Ñ̈@ì̂ Œ∞.
★ x„^Œ ÉÏQÍ Ñ¨_»∞ÎO^Œx #q∞‡ ~ÀAÅ `«~°|_ç x„^Œ =∂„`«Å∞ „q∞OˆQ"åiH˜

P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# x„ Œ̂ Ñ̈@ì̂ Œ∞.
★ Ñ¨QÆÅ∞ x„^ŒáÈÜÕ∞ JÅ"å@∞#fl "å~°∞ ~å„uÑ¨Ó@ x„^ŒÑ¨@ìHõ J=ã¨÷Ñ¨_®eû

=ã¨∞ÎO@∞Ok.
★ =∞~åfl_»∞ KÕÜ«∞=Åã≤# Ñ̈#∞Å QÆ∞iOz J Õ̂Ñ̈xQÍ PÖ’zOKÕ "åiH̃ x„ Œ̂Ñ̈@ì̂ Œ∞.

Wxfl q+̈Ü«∂Å∞ x„ Œ̂‰õΩ ã̈O|OkèOz ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ WOHÍ x„ Œ̂Ñ̈@ì_»O
ÖË̂ Œx J#=ã̈~°OQÍ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»Hõ x„ Œ̂Ñ̈@ìhÜ«∞x HÍ~°}ÏÖËq∞\’ K«∂ã̈∞H˘x ã̈iKÕã̈∞HÀ=∞x
"≥·̂ ŒºâßGO ZO`À qÑ̈ÙÅOQÍ K≥áÈÎOk!
=∞Oz x„ Œ̂ Ñ̈\ì̃OKÕ z\ì̃ z\Ï¯Å∞

★ ‰õΩ~å™êx"å=Ú, H˘uÎg∞~°, QÆã̈QÆ™êÅ∂ - g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ
«̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘x Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ u#O_ç. g∞‰õΩ =∞Oz x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.

★ *ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O - D =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x,
ZO_»∞ „^•HõΔÑ̈à◊√§ "Õã≤ #∂i â◊#QÆyO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã̈∞H˘x, ~ÀE L Œ̂Ü«∞O
~å„u XH˘¯Hȭ  =∂„ «̀ K˘Ñ̈C# "Õã̈∞H˘x áêÅ∞ `åy Õ̀ =∞Oz x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.
H˘O Œ̂iH̃ [Å|∞ KÕÜ«∞=K«∞Û. K«∂ã≤ "Õã̈∞HÀO_ç.

★ ^èŒxÜ«∂Å HõëêÜ«∞OQÍh, ^èŒxÜ«∂Å á⁄_çxQÍh fã¨∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, Wq
=∞Oz x„^•[#HõOQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

★ |K«Ûe P‰õΩx "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Hõ} «̀Å‰õΩ Ñ̈@∞ì "Õã̈∞H˘O>Ë «̀Å<˘Ñ≤Ê, «̀ÅÖ’
"Õ_ç «̀yæ, =∞Oz x„ Œ̂ Ñ̈_»∞ÎOk.

★ Le¡áêÜ«∞efl U^ÀHõ q è̂ŒOQÍ =O_»∞H˘xQÍh, <Õ~°∞QÍ J#flOÖ’QÍh uO@∂
=ÙO>Ë, g\H̃̃ x„ Œ̂#∞ HõeæOKÕ â◊H̃Î =ÙO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂•Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
★ =∞~åsî "≥ÚQÆæÅ∞ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ‰õÄ_® ̂ ˘îH =∞ëêÖÏ „ Œ̂=º"Õ∞! g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ

Œ̂Oz, 1/4 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞ áêÅÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ `åQÆO_ç.
=∞Oz x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.

★ ã‘=∞ QÀiO@ Ñ̈ÓÅ "≥ÚHȭ  yO[Å∞ ‰õÄ_® =∞Oz x„^•[#HÍÅ∞QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
★ ''P#O Œ̂Éè̌·~°q ~°ã̈O—— =∂„ «̀ ~å„uÑ̈Ó@ XHȭ \ ̃"Õã̈∞H˘x, Jâ◊fiQÆO ä̂•i+̈ì 2-3

K≥OKåÅ∞ (h\˜̀ À HõeÑ≤)QÍh, Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O áêÅÖ’ HõeÑ≤QÍh fã̈∞H˘O>Ë
=∞Oz x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.

«̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞<åflÜ«∂..? WÖÏ Z Œ̂∞~À¯O_ç!

q̂~K«<åÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ Z‰õΩ¯=QÍ LO Õ̂"≥∂
=ÚO Œ̂∞ QÆ=∞xOKåe. JriÎ =Å<Õ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ "≥Ú Œ̂@QÍ ~ÀyH̃
PÇ̈~°O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ W=fi‰õΩO_® Páêe. q̂~K«<åÅ∞ ̀ «̂Qæ =∂„ «̀Å`À áê@∞QÍ r~°‚â◊H̃Îx
ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã B+̈ è̂•Å#∞ W"åfie. âÁOiî, «̀∞OQÆ=Úã̈ÎÅ∞, Ñ̈~åÊ@HõO WÖÏO\˜
„ Œ̂"åºÅ∞ r~°‚â◊H̃flW ÃÑOá⁄Okã̈∂Î, q̂~K«<åefl «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»̀ å~Ú.

=∞~°=∞~åÅ#∞, "å\H̃̃ ã̈=∂#OQÍ - "Õ~ÚOz# è̂ŒxÜ«∂efl «̀∂z, "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz (q∞H©ûÑ̈@∞ìHÀ=K«∞Û) =∞l̊QÆÖ’ 2 K≥OKåÅ á⁄_çx HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åy Õ̀, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’

"Õ_ç, L_»‰õΩ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. q̂~K«<åÅ∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú. PHõe HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. U ≥̂·<å PÇ̈~°O
fã̈∞‰õΩ<åfl J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

=∞l̊QÆ, Ñ̈OK«̂ •~° hà◊√§, É̌Å¡Oáê#HõO, áê «̀aÜ«∞ºO`À «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# zHȭ \˜
QÆOl ÖËHõáÈ Õ̀ *Ï=, =∞~°=∞~åÅ Ñ≤O_ç... W=hfl q̂~K«<åÅ "åºkèÖ’ h~°ã̈O ~å‰õΩO_®
HÍáê_Õ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞. "å\˜Ö’ Õ̂xÖ’#~Ú<å ã¨̂~, âÁOiîx ÉÏQÍ "Õ~ÚOz
"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, J~°K≥OKå á⁄_çx HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë, q̂~K«<åÅ∞ KåÖÏ ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.

q̂~K«<åÅ "åºkèÖ’ ̂ •x=∞‡ Ñ̈O_»∞, =∂̂~_»∞ HÍÜ«∞ (Ñ≤O ≥̂Å∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú)
"≥ÅQÆ Ñ̈O_»∞ QÆ∞Å (<ÕuÖ’ "Õ~Ú¿ãÎ =∞Ozk) Wq =∞Oz "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî D =¸_çO\h̃ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz, Jhfl HõeÑ≤
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, «̀y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤, P á⁄_çx, J#flOÖ’ QÍh, =∞l̊QÆÖ’ QÍh HõeÑ≤
`åy¿ãÎ q̂~K«<åÅ∞ «̀fi~°QÍ âßOu™êÎ~Ú. Hõhã̈O 5-6 K≥OKåÅ á⁄_çx ~ÀE "≥Ú «̀ÎO
g∞ Œ̂ W"åfieû =ÙO@∞Ok. D á⁄_ç Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å`åxfl, "Õ_çh áÈQ˘_»∞ÎOk.
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_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
D q è̂ŒOQÍ r~°‚â◊H̃Îx HÍáê_»∞ «̀∂ h~°ã̈O ~å‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»∞ «̀∂ P ̀ «~åfi «̀

q̂~K«<åÅ∞ P̂QO Œ̂∞‰õΩ =∞ Œ̂∞Å∞ "å_®e. JO Õ̀QÍh, "≥Ú Œ̂>Ë q̂~K«<åxfl |OkèOÑ̈KÕ¿ã
aà◊§Å∞ "å_»‰õÄ_»^Œ∞. LOMOFEN, LOPARAMIDE =O\˜ aà◊§Å∞ qˆ~K«<åxfl
|OkèOÑ¨KÕ™êÎ~Ú.

★ ZO_»∞ Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ Ñ¨Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "å\˜Ö’Ñ¨e yO[Å∞
f¿ãã≤, ÃÑ· É̌~°_»∞x "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, hà◊√§ áÈã≤ zHȭ \ ̃QÆOlÖÏQÍ JÜÕ∞º=~°‰õÄ
=∞iyOK«O_ç. "≥∞ «̀Î\ ̃¿ÑãπìÖÏ =ÙO>Ë =∞s =∞Ozk. WO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀ JÅ¡O
"≥∞ «̀ÎQÍ KÕã≤ HõeÑ≤, á⁄@ìg∞ Œ̂ ÉÁ_»∞¤ K«∞@∂ì Ñ̈\ì̃¿ãÎ q̂~K«<åÅ∞ PyáÈ`å~Ú.

★ H˘_çÃãáêÅ yO[Å∞ ‰õÄ_® |*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "å\x̃ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz,
Œ̂Oz, <åÅ∞QÆ∞ Ô~@∞¡ hà◊√§ áÈã≤, 1 =O «̀∞ q∞yÖËÖÏ ÉÏQÍ =∞iyOz P

zHȭ \ ̃HõëêÜ«∂xfl =_»QÆ\ì̃ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x `åQÆO_ç. "Õ_ç =Å# (L_»‰õΩ)
J=Ù «̀∞#fl q̂~K«<åÅ∞ «̀yæáÈ`å~Ú.

★ #Å¡ ̀ «∞=∞‡K≥@∞ì ÖËHõ P‰õΩefl "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz hà◊§Ö’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x, ÉÏQÍ =∞iyOz,
=_»QÆ\˜ì H˘kÌQÍ fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åQÆO_ç. Jxfl~°HÍÅ q̂~K«<åÅ∂ ̀ «yæáÈ`å~Ú.
n<À¡ Ju=ã̈ á⁄_çx <åÅ∞QÀ=O «̀∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤ HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x
`åy Õ̀ WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎO Œ̂O\Ï~°∞.

★ <Õ̂~_»∞ K≥@∞ì, =∂q∞_çK≥@∞ì, Lã≤iHõ (P‰õΩÅH̃) K≥@∞ì ÖË̀ « P‰õΩÅ∞ ‰õÄ_® WÖÏ<Õ
q̂~K«<åefl =ÚYºOQÍ ~°HõÎ q̂~K«<åefl Hõ\˜ìOK«_»OÖ’ J"≥∂Ñ¶∞̈OQÍ Ñ̈x KÕ™êÎ~Ú.
^˘iH̃ Õ̀ ̀ «∞=∞‡, <Õ̂~_»∞, =∂q∞_ç, Lã≤iHõ D <åeæO\ ̃ÖË̀ « P‰õΩefl ã̈=∂#OQÍ
fã̈∞H˘x, Œ̂Oz HõëêÜ«∞OQÍ `åyOK«=K«∞Û ‰õÄ_®!

★ Ju=∞ è̂Œ∞~°O J<Õ =¸eHõ Ñ̈KåsH˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. ''Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O—— J<Õ
¿Ñ~°∞`À Ju=∞ è̂Œ∞~°O á⁄_ç PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. D
á⁄_çx 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã¨∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥, Ñ¨OK«̂ •~° HõeÑ≤
fã̈∞H˘x, aÜ«∞ºO Hõ_»∞QÆ∞ hà◊√§ F QÍ¡ã̈∞ `åy Õ̀ ~°HõÎO`À ‰õÄ_ç# q̂~K«<åÅ∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ `åQÆ=K«∞Û ‰õÄ_®.

★ ‰õΩ@*Ïi+ì̈, Ñ¨OKå=∞$ «̀Ñ¨~°Ê\˜, ~°ã¨Ñ¨~°Ê\˜, =∞Ç¨QÆO ä̂Œ Ñ¨~°Ê\˜, Hõ~°∂Ê~åk
~°ã̈O. QÆOQÍ è̂Œ~° K«∂~°‚O, ̂ •_ç=∂+̈ìHõK«∂~°‚O =O\ ̃J<ÕHõ =∞O Œ̂∞Å∞ q̂~K«<åÅ
"åºkèÖ’ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãq L<åfl~Ú. ̀ «~°K«∂ q̂~K«<åÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ "å_»_»O =∞Ozk.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
Pã̈Î=∂ "åºkèx q[Ü«∞=O «̀OQÍ Z Œ̂∞~À¯O_ç... WÖÏ

H˘xfl ~ÀQÍÅ‰õΩ „Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ∞O\Ï~Ú. >̌ÿá¶ê~Ú_£ [fi~°"≥∂, \©c [É’ƒ,
‰õΩ+̈μì"åº è̂À =¿ãÎ - WkQÀ Ñ¶̈ÖÏ<å ã̈∂Hõ;rq â◊s~°OÖ’ „Ñ̈"ÕtOz D [|∞ƒ =zÛOk
- Jx Õ̀eÛ K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.

Z~Ú_£û "åºkè ‰õÄ_® JO Õ̀Hõ̂ •... Ñ¶̈ÖÏ<å HIV J<Õ "≥·~°ãπ =Å# D [|∞ƒ
=™ÈÎOk - P ã̈∂Hõ;rqx K«OÑ≤, "åºkèx «̀yæOK«_»O ZÖÏ... J<Õ q+̈Ü«∞O QÆ∞iOz
PÖ’zOKÕO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü«∞uflOKÕO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O J<Õk U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

HÍh, Pã̈Î=∂ [|∞ƒ JÖÏO\k̃ HÍ Œ̂∞. Wk „Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ`À =ã̈∞Î#fl
[|∞ƒ ZO «̀ =∂„ «̀=¸ HÍ Œ̂∞ - WHȭ _» ã̈∂Hõ;r=Ùefl K«OÑ≤, "åºkèx «̀yæOKÕ zH̃`åû
ã̈∂„`åÅ „Ñ̈"Õ∞Ü«∞O ÖË̂ Œ∞.

H˘xfl J#∂Ç̈Ïº"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ =Å# TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ „áê} "åÜ«Ú=Ù #_ç¿Ñ
Q˘\ÏìÅ =O\ ̃„ÉÏOH̃Ü≥∂Öòû =¸ã̈∞‰õΩáÈ=_»O =Å# =∂„ «̀"Õ∞ D "åºkè =™ÈÎOk.

XHȭ =∂@Ö’ K≥áêÊÅO>Ë H̃\H̃©Å∂ «̀Å∞Ñ̈ÙÅ∂ =¸¿ã¿ãÎ WO\ ̃Ö’Ñ̈eH̃ QÍe
ZÖÏ ~å^À... JÖÏ J~ÚáÈ «̀∞Ok TÑ≤iu «̀∞ÎÅ Ñ̈iã≤÷u!

=∞i nxfl q[Ü«∞=O «̀OQÍ Z Œ̂∞~À¯QÆêQ =∂~°æ"Õ∞ ÖË̂ •... =ÙOk!
Pã̈Î=∂ =¿ãÎ WÖÏ ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎOk...

1. K≥ãπìÖ’ U^À |~°∞=Ù ÃÑ\ ˜ì#@∞¡O_ç, aQÆ∞ã¨∞‰õΩáÈ~Ú, TÑ≤~°O^Œ#@¡=_»O
Pã̈Î=∂Ö’ =ÚYºOQÍ HõxÊOKÕ ÅHõΔ}O.

2. Jq∞`«OQÍ K≥=∞@Å∞ Hõq∞‡ â◊s~°O K«Å¡|_çáÈ`«∞Ok. Hõà◊§ "≥O|_ç hà◊√§
u~°∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~Ú. Œ̂QÆ∞æ TÑ≤~å_»#O «̀QÍ =ã̈∞ÎO@∞Ok.

3. JÅã̈@ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. h~°ã̈O xã̈û «̀∞Î=Å`À â◊s~°O ‰õÄÅ|_çáÈ «̀∞Ok.
4. Hõà◊√§ É̌·~°∞¡ „Hõq∞#@¡=Ù`å~Ú. =∞ã̈HõÉÏi#@∞¡ K«∂Ñ̈Ù ã̈iQÍ P# Œ̂∞ (Blurred

Vision)
5. Ñ̈_»∞HÀÖË~°∞. ‰õÄ~°∞ÛO>Ë<Õ ã̈∞YOQÍ =ÙO@∞Ok. Ñ̈_»∞H˘O>Ë PÜ«∂ã̈O =∞iO «̀QÍ

ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. D ÅHõΔ}ÏÅ∞ Pã̈Î=∂ "åºkèx ã̈∂z™êÎ~Ú.

"≥ÚÅÅ "åºkèH̃ LÑ̈â◊=∞# zH̃ «̀ûÅ∞

★ "å=Ú#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, «̀y#O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, 1 K≥OKå
"å=Ú á⁄_çx QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ `åy Õ̀ "≥ÚÅÅ "åºkè̀ À q̂~K«#=∂~°æO
Œ̂QÆæ~° <˘Ñ≤Ê, =∞Å| Œ̂úHõO áÈ`å~Ú. "≥ÚÅÅ "åºkèÖ’ =∞l̊QÆ KåÖÏ "Õ∞Å∞
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KÕã̈∞ÎOk. "≥ÚÅÅ "≥O|_ç ~°HõÎO Ñ̈_»_®xfl ̀ «yæOK«_®xH̃ ‰õÄ_® =∞l̊QÆ ZO «̀QÍ<À
`À_»Ê_»̀ å~Ú.

★ =∞l̊QÆÖ’ z„ «̀=¸ÅO á⁄_çx HõeÑ≤ `åy<å "≥ÚÅÅ∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.
★ Hõ~°HÍ¯Ü«∞ Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãã≤, ÃÑ· É̌~°_»∞x <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz ̂ •xH̃ ã̈=∂#OQÍ

É̌Å¡O HõeÑ≤, #∂i «̀_»=‰õΩ XHõ Hõ~°HÍ¯Ü«∞ Hõhã̈O =KÕÛÖÏ =∂„ «̀Å∞ Hõ\ì̃
~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ ux =∞l̊QÆ `åy Õ̀ q̂~K«# =∂~°æO Œ̂QÆæ~° =∞O@,
<˘Ñ≤Ê, Œ̂∞~°̂ Œ =O\q̃ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç! WO Œ̂∞Ö’ Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞
‰õÄ_® HõeÑ≤̀ Õ WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ ‰õÄ_® <ÕuÖ’ "Õ~ÚOKåe.

★ 1 K≥OKå #Å¡ #∞=Ùfiefl ux K«hflà◊√¡ `åQÆO_ç. "≥ÚÅÖ’¡ ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, «̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ ÉÏQÍ =Úki#q, ^•eÛ# K≥Hȭ ,

UÅ‰õΩÅ∞ - W=hfl KåÖÏ Õ̀eHõQÍ ^˘îH =ã̈∞Î=ÙÖË Hõ̂ •... g\x̃ K«Hȭ QÍ
ZO_»Éˇ\˜ì, Jhfl ã¨=∂#"≥∞ÿ# |~°∞=Ù =ÙO_ÕÖÏ `«∂z fã¨∞HÀO_ç. ^ÕxHõ^Õ
q_çq_çQÍ #∂i =GQÍe «̀O QÍh ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ [Ö̌¡_»QÍh Ñ̈@ìO_ç. JxflO\h̃
HõeÑ≤, ^•x "≥Ú`åÎxH˜ ã¨=∂#OQÍ Ñ¨OK«̂ •~° HõeÑ≤ - 1 K≥OKå á⁄_çx
áêÅÖ’ QÍx =∞l̊QÆÖ’ QÍh HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åQÆO_ç. WÖÏ "åºkèx |\˜ì, J=ã̈~åxfl
|\ì̃ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ `åQÆ=K«∞Û.
nxfl fã̈∞‰õΩO>Ë, "≥ÚÅÅ∞, PHõe ÖËHõáÈ=_»O, PÜ«∂ã̈O, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞

Q˘O «̀∞Ö’ HÍÜ«∞Å∞ (\ÏxûÖòû) "åÜ«∞_»O WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ HÍOHÍÜ«∞# =\,̃ |$Ç̈Ï «̀∂Ê~°}=\ ̃JÉèíÜ«∂i+̈ì =O\ ̃ =∞O Œ̂∞Å∞ "≥ÚÅÅ

"åºkèx «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.
★ |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞ Ç̈ÏÖÏfi "≥ÚÅÅ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. ‰õÄëê‡O_»

ÖËÇ̈ÏºO, ‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞#O J<Õ =∞O Œ̂∞Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. XHõ\ ̃ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞HÀ=K«∞Û. gÖ̌·̀ Õ D
Ô~O_çO\h̃ fã̈∞HÀ=K«∞Û ‰õÄ_®!

PÜ«∂ã̈O =™ÈÎO Œ̂#QÍ<Õ ^•xfl Z Œ̂∞~˘¯<ÕO Œ̂∞‰õΩ ã̈#fl Œ̂∞úÅ∞ HõO_ç

Pã̈Î=∂ ÅHõΔ}ÏÅ∞ =pÛ ~åOQÍ<Õ "≥O@<Õ D *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀO_ç.
1. HÍã≤O «̀ iÖÏH±û JÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. =∞#ã̈∞Ö’ JÅ[_ç PO^Àà◊#Å∞

Ug∞ ÖË‰õΩO_® „Ñ̈âßO «̀OQÍ =ÙO_»O_ç.
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2. PÜ«∂™êxH˜ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º "å\ ˜x "Triggering Factors" JO\Ï~°∞.

HÍ~°O Œ̂OK«∞ «̀∞#fl KÀ@∞‰õΩ "≥_ç̀ Õ "≥O@<Õ iÜ«∂HõΔ<£ =zÛ «̀∞=Ú‡Å∞ =™êÎ~Ú.
JQÆ~°|uÎ á⁄QÆ ã¨iÑ¨_»x "åiH˜, ^•xfl "≥eyOK«QÍ<Õ PÜ«∂ã¨O ~å=_»O
"≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. Sãπ "å@~ü ã̈iÑ̈_»x "å~°∞ ^•xfl `åQÆOQÍ<Õ Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O
~å=_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú. WÖÏO\ ̃Ñ̈#∞efl „\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êHõì~üû JO\Ï~°∞. PÜ«∂ã̈O
"≥Ú^ŒÖ∫`ÀO^ŒxÑ≤Oz#Ñ¨C_»∞ á⁄QÆ, K«Å¡^Œ#O, Ñ¶¨∂>ˇÿ# "åã¨#Å∞, ^Œ∞=Ú‡
Œ̂∞ÅÑ̈_»O =O\ ̃„\Q̃ÆæiOQ∑ á¶êHõì~üûx =kÖËÜ«∞O_ç.

3. g∞‰õΩ ã̈iÑ̈_»=#fl J#∞=∂#O =Ù#fl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl =ÚYºOQÍ PÜ«∂ã̈O
ã̈∂K«#QÍ =ã̈∞ÎO Õ̂"≥∂#xÑ≤ã̈∞Î#fl ~ÀA# Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ fã̈∞HÀHõO_ç!

4. U ≥̂·<å "Õ∞*Ï|Å¡ ÖÏO\ ̃̂ •xfl Z Œ̂∞~°∞QÍ ã̈áÈ~üì ÃÑ@∞ìH˘x ã̈∞YOQÍ ‰õÄ~ÀÛO_ç.
5. ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀=~°‰õÄ WO\’¡H˜ è̂•~åà◊OQÍ QÍe =ã¨∞Î#flKÀ@ - H˜\˜H©QÍx,

^•fi~åxH̃QÍh Z Œ̂∞~°∞QÍ ‰õÄ~°∞ÛO>Ë =∞Ozk.
6. 'W<£¿ÇÏÅ~ü— ^•fi~å PÜ«∂ã̈O =∞O Œ̂∞x fã̈∞H˘<Õ "å~°∞ xq∞ëêxH̃ 1 ™êi

K˘Ñ̈C# J=ã̈~åxfl |\˜ì =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ =~°‰õÄ <À\’¡ ''Ñ̈Ñ¶π—— KÕã̈∞HÀO_ç.
7. PÜ«∂ã̈O ÃÑîQ =~°‰õÄ PQÆHõO_ç. =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_»O_ç.
8. PÜ«∂™êxfl `«yæOKÕ =∞O^Œ∞Å∞ Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ g∞~°∞ Uq "å_»`å~À "å\x̃

«̀Ñ¨Êxã¨iQÍ PÜ«∂ã¨O =ã¨∂Î =ÙO_»QÍ<Õ "Õã¨∞HÀO_ç. "Õ_ç"Õ_çQÍ HÍÑ¶‘QÍh,
\©QÍh, P >̌ÿ=Ú‰õΩ Un ÖËHõáÈ Õ̀ "Õ_ç hà◊§~Ú<å ã̂̈~ `åQÆO_ç!

9. ÉÏQÍ Z «̀∞ÎQÍ kà◊√§ <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ ¿Ñ~°∞ÛH˘x 45° HÀ}OÖ’ Ñ¨_»∞HÀQÆey Õ̀...
JÖÏ... Ñ̈_»∞HÀO_ç. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡H̃ PH̃û[<£ HÍã≤O «̀ Z‰õΩ¯=QÍ "≥àı§O Œ̂∞‰õΩ
WÖÏ Ñ¨_»∞HÀQÆey Õ̀ J=HÍâ◊O Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. Ñ¨_»Hõ ‰õΩsÛ J~Ú Õ̀
g∞‰õΩ Z‰õΩ¯= gÅ∞QÍ =ÙO@∞Ok.

10. PÜ«∂ã¨O =zÛ#Ñ¨C_»∞ =∞#ã¨∞#∞ „Ñ¨âßO`«OQÍ =ÙOK«∞H˘<ÕO^Œ∞‰õΩ
„Ñ¨Ü«∞uflOK«O_ç. g∞H˜+¨ì"≥∞ÿ# ã¨Ow`å<Àfl, \©g<À ÃÑ@∞ìHÀO_ç. XHõ„Ñ¨Hõ¯#
TÑ≤~å_»Hõ J=ã̈Î Ñ̈_»∞ «̀∞O>Ë Wk ‰õÄ_® XHõ\Ï... JO\Ï~å... „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç
- è̂•ºã̈ =∂i Õ̀ PÜ«∂ã̈O f„= «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. JO Œ̂∞Hõh!

11. g∞‰õΩ PÜ«∂ã̈O Z‰õΩ¯"Ò «̀∞#flÑ̈C_»∞, aà◊§Å∞ "Õã≤<å LÑ̈Ü≥∂QÆO ÖË#Ñ̈C_»∞
"≥O@<Õ _®Hõì~ü Œ̂QÆæ~°‰õΩ "≥àı§ U~åÊ@∞¡ KÕã̈∞HÀO_ç.
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WqQÀ... g\x̃ =∂<ÕÜ«∞O_ç PÜ«∂ã̈O ~å Œ̂∞!

PÜ«∂ã̈O «̀~°K«∂ =KÕÛ =º‰õΩÎÅ∞ =ÚO Œ̂∞QÍ «̀=∞ PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}=∞ø «̀∞#fl
''„\Q̃Ææ~ü á¶êHõì~üû—— U=<Õk QÆ∞iÎOKåe. L Œ̂Ü«∞O ÖËz# Œ̂QÆæiflOz ~å„u Ñ̈_»∞‰õΩ<Õ=~°‰õÄ
J<ÕHõO uO\ÏO. J<ÕHõO `åQÆ∞`åO JO Œ̂∞Ö’ =∞# â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»xk Uk..? Õ̂x
=Å# ZÅs̊ Hõey D PÜ«∂ã̈O =™ÈÎO Œ̂<Õk Õ̀Åx „Ñ̈â◊fl!

‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞, Ñ̈K«Û_ç... WÖÏ J<ÕHõ S@"£∞Å∞ uO@∞O\ÏO Hõ̂ •...
g\ ˜Ö’ U PÇ¨~° Ñ¨^•~°÷O ã¨iÑ¨_»Hõ PÜ«∂ã¨O =zÛ#@∞¡? nxfl `≥Å∞ã¨∞HÀ=@O
ZÖÏ? PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ HÍ=∞<£QÍ U"≥∞ÿ<å =Ù<åflÜ«∂...
W=hfl „Ñ̈u PÜ«∂ã̈ Ñ‘_ç̀ «∞_»∂ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ J_çy ≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åeû# „Ñ̈â◊flÅ∞!

★ ZÅs̊x HõeæOKÕ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷xfl Hõ#∞H˘¯<ÕO Œ̂∞‰õΩ Õ̀eHõ LáêÜ«∞O K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞
- Wk áê\ÕK«O_ç.
„Ñ̈u~ÀE _≥·s ~åÜ«∞O_ç. D _≥·sÖ’ u#flg, „`åy#g, "å_ç#g - Jhfl U

Ñ̈Ó@‰õΩ PÑ̈Ó@ <À\ò KÕÜ«∞O_ç. P Ñ̈Hȭ <Õ P ~ÀA ZÅs̊ ÅHõΔ}ÏÅ∞ - PÜ«∂ã̈O
- =KåÛÜ«∂ ÖË̂ • J<Õk ‰õÄ_® ~åÜ«∞O_ç. WÖÏ ~ÀE ~å¿ãÎ g∞‰õΩ ã̈iÑ̈_»x
=ã̈∞Î=Ù U^À g∞̂H ≥̀eã≤áÈ «̀∞Ok. "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃ K«∂_»O_ç - ~åÜ«∞O_ç.

★ =∂#ã≤Hõ"≥∞ÿ# PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§ ‰õÄ_® PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
"å\x̃ ‰õÄ_® QÆ∞iÎOz „Ñ̈âßO «̀̀ «#∞ JÅ=~°K«∞HÀO_ç!

★ „QÆ∞_»∞¡, r_çÑ¨Ñ¨C, "ÕÔ~â‹#QÆÑ¨Ñ¨C WÖÏO\˜ „á⁄\©<£ Ñ¨̂ •~å÷Å#∞ u#‰õΩO_®
=ÙO>Ë<Õ =∞Ozk.

★ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, Ñ̈Ùeã≤# =ã̈∞Î=ÙÅ∞, Ñ̈ÙÅ=É̌\ì̃#q, Ñ̈ÙÅ¡x ÃÑ~°∞QÆ∞, zO «̀Ñ̈O_»∞ ÉÏQÍ
"Õã≤ ̀ «Ü«∂~°∞KÕã≤# =O@Å∞ (™êOÉÏ~°∞, Ñ̈ÙeÇ̈ÏŸ~° =ÔQ·~å), QÀOQÆ∂~°, |K«Ûe,
K«∞Hȭ ‰õÄ~° - =O\q̃ PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º J=HÍâ◊O =ÙOk!

★ Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞ - PÅ∞, HõO Œ̂, ÃÑ_»ÅO, KÕ=∞, zÅHõ_»̂ Œ∞OÑ̈ Wq ‰õÄ_® KåÖÏ
=∞OkH̃ Ñ̈_»HõáÈ=K«∞Û.

★ #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞, "ÕÑ̈Ù_»∞‰õÄ~°Å∞, aiÜ«∂x, Ñ̈ÖÏ=Ù ¢ÃÑ¶·_£Ô~·ãπ =O\ ̃PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Å∞ PÜ«∂ã̈O =Ù#fl"å~°∞ u#‰õΩO_® ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ =kÖË¿ãÎ KåÖÏ Ç̈~ÚQÍ
=ÙO@∞Ok.

★ P=HÍÜ«∞, =∂QÍÜ«∞, zO «̀Ñ¨O_»∞ =O\˜ T~°QÍÜ«∞ Ñ¨K«Ûà◊√§, =∞ëêÖÏÅ∞
u#flÑ̈C_»∞ KåÖÏ J=ã̈÷ Ñ̈_»∞ÎO\Ï~°∞ g~°∞.
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★ KÕÑ¨Å∞, ~˘Ü«∞ºÅ∞, HÀ_ç=∂Oã¨O ‰õÄ_® PÜ«∂ã¨O`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ"åix

^≥|ƒf™êÎ~Ú.
★ H˘|ƒi`À «̀Ü«∂~°~Ú#q uO>Ë PÜ«∂ã̈O, [Å∞|∞ =KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk.
★ =¸Å#∞#fl =ã̈∞Î=ÙÅ∞, c~°∞"åÖ’ Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅ∞, áê «̀ ̂ Œ∞Ñ̈Ê@∞¡, Ñ̈Hȭ |@ìÅ∞ =O\˜

"å\x̃ Œ̂∞e¿ÑÑ̈C_»∞, "å\g̃∞ Œ̂ =Ù#fl ''Ñ¶̈OQÆãπ—— =Ú‰õΩ¯Ö’¡H̃ "≥o§ ZÅs̊x
HõeæOz PÜ«∂™êxH˜ `«∞=Ú‡Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`«∞Ok. HÍ|\˜ì PÜ«∂ã¨O
=Ù#fl"å~°∞ D Œ̂∞Å∞Ñ¨Ù_»∞ HÍ~°º„Hõ=∞O Z\ì̃ Ñ¨iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ K≥Ü«∞º‰õÄ_»̂ Œ∞.
"å‰õÄº"£∞ H©¡#~ü =Ù#fl "å~°∞ É’¡Ü«∞~üx "å_»‰õÄ_»̂ Œ∞.

★ ã≤QÆÔ~@∞¡ HÍÖËÛ JÅ"å@∞, =∞O Œ̂∞H˘>Ëì JÅ"å@∞ ̀ «HõΔ}O =∂#HõáÈ Õ̀, PÜ«∂™êxfl
PÑ̈_»O Z=i «̀~°=¸ HÍ Œ̂∞!
WOHÍ WqHÍHõ, =ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ PÜ«∂ã̈O =Ù#fl"åiH̃ ã̈iÑ̈_ç# =ã̈∞Î=ÙÅ∞ U"≥·<å

=ÙO>Ë, "å\x̃ ‰õÄ_® XHõ HõO@ HõxÃÑ\ ì̃ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ fã̈∞HÀ=_»O =∞Oz Œ̂#fl=∂@!
PÜ«∂™êxfl âßâ◊fi «̀OQÍ Z Œ̂∞~À¯"åÅO>Ë UO KÕÜ«∂e?

1. „áê}ÏáêÜ«∞O KÕÜ«∞_»O JÅ"å@∞ KÕã¨∞HÀO_ç. TÑ≤iu «̀∞ÎÅ xO_® ™È¡QÍ
QÍe Ñ‘Å∞ÛH˘x, ™È¡QÍ = Œ̂∞Å∞ «̀∂... WÖÏ Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ KÕÜ«∞O_ç.

2. Ñ¨iÔQ`«Î_»O, D`«H˘@ì_»O, Ãã·H˜Öò `˘Hõ¯_»O Wq TÑ≤iu`«∞ÎÅ ÔHáêã≤\©x
ÃÑOK«∞`å~Ú.

3. |∂~°Å∞ QÍh, QÍekO_»∞QÍh ÉÏQÍ T Œ̂∞ «̀∂ =ÙO>Ë QÍe #_»Hõ TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡
ÉÏQÍ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ÅOQ∑ Ñ̈=~ü ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

4. Ñ¶̈Ó¡\ò "å~ÚOK«_»O, aQÆæ~°QÍ áê_»_»O, ÉÏQÍ Œ̂=Ú‡ Ñ̈\©ì PÑ̈‰õΩO_®, QÆ∞Hȭ
Ñ̈@ì‰õΩO_® Ñ̈^•ºÅ∞ K«̂ Œ=_»O... W=hfl TÑ≤iu «̀∞ÎÅ |ÖÏxfl ÃÑOKÕ =∞OH̃
ZHõû~üÃã·AÅ∞!

5. `≥Å¡"å~°∞~°≠Ï=Ú# K«Å¡QÍÅ∞Å∞ ã¨iÑ¨_»x"å~°∞ Éˇ·@‰õΩ ~å‰õΩO_® WO\’¡<Õ
KÕÜ«∞QÆeæ#xfl "åºÜ«∂=∂Å∞ KÕÜ«∞_»O =∞Ozk.

6. PÜ«∂ã̈O ~Ày WO\’¡ =Ù#flÑ̈C_»∞ ‰õΩHȭ Ñ≤Å¡Å∞, Ñ≤Å∞¡Å∞ =O\q̃ ÃÑOK«_»O
=∞OzkHÍ Œ̂∞. "å\˜x Œ̂QÆæ~°QÍ fã¨∞HÀ=_»O, Z «̀∞ÎH˘x =Ú^•Ì_»_»O =Å#
"å\ ̃g∞ Œ̂ =ÙO_Õ ''Ñ¶̈OQÆãπ—— giÖ’ PÜ«∂™êxfl ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O =ÙOk-
[Å∞|∞ «̀∞=Ú‡Å∞ =KÕÛ "åiH̃ ‰õÄ_® Wk =iÎã̈∞ÎOk.
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7. K«Å¡QÍÅ∞Å∞, K«hflà◊§™êfl#O, Sãπ HõeÊ# =ã̈∞Î=Ùefl âßâ◊fi «̀OQÍ =kÖËÜ«∞O_ç.

á¶êº<£ QÍeH̃ JÅ"å@∞ Ñ̈_»‰õΩO_® =ÙO>Ë =∞Ozk. á¶êº<£ ÖË‰õΩO_® Ñ̈_»∞HÀ=_»O
„Hõ"Õ∞}Ï JÅ=~°K«∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

8. WO\’¡ ‰õÄ_® Z‰õΩ¯=QÍ ̂ Œ∞ÅÑ̈=Åã≤# J=ã̈~°O =ÙO_Õ Ñ̈_»Hõ ‰õΩsÛÅ∞, ™Èá¶êÅ∞
=O\ ̃™ê=∂#∞ Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑOK«∞HÀHõO_ç. =ÚYºOQÍ ™Èá¶êÖ’¡ Œ̂∞=Ú‡ Z‰õΩ¯=
PÜ«∂™êxH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

9. PÜ«∂ã̈O "åºkè =zÛ# =º‰õΩÎÅ∞ <˘Ñ̈CÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# aà◊§Å∞ "å_»‰õΩO_®
=ÙO>Ë =∞Ozk.

10. PÜ«∂ã¨O f„=OQÍ <˘Ñ≤Ê =¿ãÎ W`«~° LáêÜ«∂Å∞ J=ÅOaOK«_»O ÖË^•
™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ =~°‰õÄ <˘Ñ≤Êx ÉèíiOK«_»O... JO Õ̀! =zÛ#Ñ̈C_»∞ J#=ã̈~°OQÍ
ÉèíÜ«∞Ñ¨_»HõO_ç. P YOQÍ~°∞Ö’ TÑ≤ifã¨∞HÀQÆeyO^•xHõ<åfl `«‰õΩ¯=QÍ
fã̈∞H˘O\Ï~°∞. Jk PÜ«∂™êxfl =∞iO «̀ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
PÜ«∂™êxfl ̀ «yæOz, PÜ«∂™êxH̃ PÜ«∂™êxH̃ =∞ è̂Œº QÍºÑπ ÃÑîQÖÏ KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ,

ZÑ¨C_À `«Ñ¨Ê WÑ¨C_»∞ JO`«QÍ PÜ«∂ã¨O ~å=>Ë¡^ŒO_ç Jx ~Ày ã¨O`À+¨OQÍ
K≥Ñ̈C‰õΩ<ÕÖÏ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú. D "åºkèH̃ ã̈O|OkèOz g∞‰õΩ
WOHÍ U ã¨O^ÕÇ¨Å∞<åfl q[Ü«∞"å_» 0866-423078 á¶È<£ <≥O|~°∞‰õΩ Pã¨Ê„u
"Õà◊Ö’¡ ã̈O„Ñ̈k¿ãÎ Jxfl q=~åÅ∂ K≥Ñ≤Ê ã̈Ç̈ÏHõiOK«QÆÅ~°∞.

r~°‚â◊H̃Î ÃÑîQ á¶ê~°∞‡ÖÏ

É̌Å¡O, âÁOiî Hõ~°HÍ¯Ü«∞ - D =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç. "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂OK«O_ç. ÖË̂ • É̌Å¡O áêHõOÖ’ âÁOiî á⁄_çx Hõ~°HÍ¯Ü«∞ á⁄_çx HõeÑ≤ ÃÑ Œ̂Ì Lã≤i

HÍÜ«∞O «̀ LO_»Å∞ KÕã̈∞HÀO_ç. XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ LO_»Å∞ L Œ̂Ü«∂<Õfl ux áêÅ∞
`åQÆO_ç. MÏm Hõ_»∞Ñ̈Ù# u#_»O J=ã̈~°O. r~°‚â◊H̃Î |ÅOQÍ LO@∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
"å «̀O KÕ~°̂ Œ∞. QÍºãπ„@|∞Öò ~å Œ̂∞. ã̈∂¯ÖòÔHàı§ Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∞Ozk.

q̂~K«#O =∂„̀ «ÖË¡‰õΩO_®<Õ =∞Å| Œ̂úHÍxfl áÈQ˘@∞ìHÀO_ç!!

XHÀ¯ „áêO`«OÖ’ =ÙO_Õ"åiH˜ qˆ~K«<åxH˜ "≥àı§ JÅ"å@∞¡ XHÀ¯~°HõOQÍ
=ÙO\Ï~Ú. JuK«Å¡x „áêO`åÖ’¡#∂, =∞OK«∞„Ñ¨^ÕâßÖ’¡#∂ x=ã≤OKÕ "åiH˜ =∞Å
„Ñ̈=$uÎ „Ñ̈u~ÀE [~°QÆHõáÈ=K«∞Û. áêâßÛ «̀º Õ̂âßÖ’¡ "å~åxH̃ Ô~O_»∞=¸_»∞ ™ê~°∞¡
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q̂~K«<åxH̃ "≥_ç̀ Õ ã̈iáÈ «̀∞Ok. Jk "åiH̃ ''<å~°‡Öò——QÍ "å~°∞ ÉèÏq™êÎ~°∞. ÉÏQÍ<Õ
=ÙOk!! HÍh, P ~°∂Öòx ≥̀zÛ WHȭ _» - =∞# L+̈‚ „Ñ̈ Õ̂â◊OÖ’ Páêk¿ãÎ<Õ „Ñ̈=∂ Œ̂O!

L+̈‚ „áêO`åÖ̌·# =∞# ÉèÏ~°̀ « LÑ̈YO_»OÖ’x ̂ ÕâßÅÖ’ ~ÀA‰õΩ Hõhã̈O XHõ™êi
q̂~K«#O J~Ú f~åe! J=fiHõáÈ Õ̀ HõêQ J#~å÷Å∞ Hõà◊¡‰õΩ Hõ#Ñ̈_»∞ «̀∂<Õ =Ù<åfl~Ú.
=∞Å| Œ̂ú̀ « ZO Œ̂∞H˘ã̈∞ÎO Œ̂O>Ë..??

1. â◊s~° „â◊=∞ «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"åiH̃, «̀~°K«∂ LÑ̈"å™êÅ∞ KÕ¿ã"åiH̃ "ÕàÏáêàÏ
ÖË‰õΩO_® ÉÏQÍ ÖË@∞QÍ Éè’[#O KÕ¿ã"åiH̃ ̀ «~°K«∂ =∞Å| Œ̂úHõO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

2. qˆ~K«<åxH˜ L^ŒÜ«∞O Ñ¨Ó@ x„^ŒÖË=OQÍ<Õ "≥àı§ JÅ"å@∞ KÕã¨∞HÀ=_»O
P~ÀQÆºHõ~°O. (Morning Evacuation)

3. =∞Å| Œ̂úHõO J<Õk =∞#O ≥̀zÛÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ JÅ"å@∞ =∂„ «̀"Õ∞! HÍ¿ãÑ̈Ù Py
"≥_»̂ •O Ö̌=∞‡<Õ | Œ̂úHõ è̂À~°}̃ =Å<Õ ''=∞Å| Œ̂ú̀ «—— (q̂~K«#O J=HõáÈ=_»O)
U~°Ê_»∞`ÀOk. ~ÀE @OKè«<£QÍ "≥à◊§_»O JÅ"å@∞ KÕã̈∞H˘O>Ë =∞Å| Œ̂úHõO
~å^Œ∞.

4. PÇ̈~°O r~å‚â◊Ü«∞OÖ’Oz (Gastrium) z#fl„¿ÑQÆ∞Ö’¡H̃ „Ñ̈"ÕtOK«QÍ<Õ ¿ÑQÆ∞Ö’¡
Hõ^ŒeHõ Z‰õΩ¯= J=Ù`«∞Ok. JO^Œ∞=Å# H˘O^ŒiH˜ PÇ¨~°O fã¨∞HÀQÍ<Õ
q̂~K«<åxH̃ "≥àÏ§eû# J=ã̈~°O U~°Ê_»∞ «̀∞O@∞Ok! H˘O Œ̂iÖ’ Wk ã̈Ç̈Ï[
QÆ∞}"Õ∞ HÍ=K«∞Û. HÍh, KåÖÏ=∞OkÖ’ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèQÍh, Wi@|∞Öò
|=ÙÖò ã≤O„_À"£∞QÍh HÍ~°}OQÍ D Ñ̈iã≤÷u ~å=K«∞Û ‰õÄ_®!

5. h~°∞ „`å̂Q JÅ"å@∞ «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"åiH̃ =∞Å| Œ̂úHõO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. "Hard
Dry Fafees" KåÖÏ Hõ+̈ìO g∞ Œ̂ QÆ\ì̃QÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞O@∞Ok.

6. 'a.HÍOÃÑ¡‰õΩû— q@q∞#∞¡ â◊s~°OÖ’ ̀ «‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_® ¿ÑQÆ∞Ö’¡ ̂ Œ$_è»̀ «fiO
(Tone) «̀yæ =∞Å| Œ̂úHõO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

7. á⁄\Ï+≤Ü«∞O Yx[O PÇ̈~°O ^•fi~å «̀‰õΩ¯=QÍ fã̈∞H˘O@∞#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_®
=∞Å| Œ̂úHõO =ã̈∞ÎOk.

8. Zh=∂ KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ JÅ"å@∞Ñ̈_»_»O ‰õÄ_® XH̃O «̀ =∞OzkHÍ Œ̂<Õ K≥áêÊe.
★ ^•x=Å# ã̈∂Hõ;r=ÙÅ∞ <Õ~°∞QÍ ¿ÑQÆ∞Ö’¡H̃ „Ñ̈"ÕtOKÕ J=HÍâ◊O =ÙOk.
★ Zh=∂ =Å# ¿ÑQÆ∞Ö’¡ q̂~K«<åxfl É̌·@‰õΩ <≥>ËìO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈Ï[OQÍ =ÙO_Õ HõkÖË

QÆ∞}O «̀yæáÈ~Ú, =∞Å| Œ̂úHõO âßâ◊fi «̀OQÍ q∞yeáÈÜÕ∞ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk.
★ =∂#= „Ñ̈Ü«∞ «̀flO áÈ~Ú Zx=∂ _»ÉÏƒÜÕ∞ k‰õΩ¯QÍ =∂̂~ Dependency

ÃÑiyáÈ`«∞Ok.
JO Œ̂∞Hõx ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ q̂~K«#O JÜÕ∞º =∂~åæÅ∞ "≥̀ «HõO_ç!
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9. „Ñ̈u™ês QÆ\ì̃QÍ =ÚH̃¯=ÚH̃¯ q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§=Åã≤~å=_®xH̃ =∞Å^•fi~°O

Œ̂QÆæ~° Ñ¶≤+̈~üû, "≥ÚÅÅ∞, =∞Å^•fi~°OÖ’Oz =∞ÖÏâ◊Ü«∞O (¿ÑQÆ∞ z=i ÉèÏQÆO
(Rectum) É·̌@‰õΩ *Ï~°_»O WÖÏO\˜ ÉÏ è̂ŒÅhfl =™êÎ~Ú. qˆ~K«#O HÀã¨O
JuQÍ =ÚHȭ _»O =Å# QÆ∞O_≥‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® =™êÎ~Ú.
Jx "≥·̂ ŒºâßGO K≥áÈÎOk.

10. qˆ~K«#O J=‰õΩO_®<Õ ~ÀAÅ∞ QÆ_ç¿Ñ¿ãÎ «̀Å<˘Ñ≤Ê, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥∂HÍà◊§
<˘Ñ̈CÅ∞ JriÎ, Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ h~°ã̈O, xã̈û «̀∞Î=... W=hfl HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.
q̂~K«#O HÀã̈O JuQÍ „Ñ̈Ü«∞uflOz, PYiH̃ KÕu "Õà◊§`À É̌·@‰õΩ ÖÏ̂Q JÅ"å@¡
=Å# =∞ÖÏ=Ü«∞O ÉÏQÍ ≥̂|ƒuO@∞Ok ‰õÄ_®!!

11. ¿ÑQÆ∞Ö’ z=iÉèÏQÆO =∞ÖÏâ◊Ü«∞O HÍ|\ ˜ ì, =∞ÖÏâ◊Ü«∞OÖ’ =∞ÅO
q∞yeáÈ~Ú#O «̀ =∂„`å# =KÕÛ #+̈ìO Un ÖË̂ Œx H˘O Œ̂~°∞ "åk™êÎ~°∞. D
"å Œ̂# KåÖÏ Ñ¨iq∞ «̀"≥∞ÿ#k! ZÑ¨C_≥·<å XHõ~ÀA qˆ~K«<åxH˜ "≥à◊§HõáÈ Õ̀
=KÕÛ #+ì̈O Un ÖË̂ Œx K≥¿ÑÊO Œ̂∞‰õΩ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk. HÍh, ''=∞Å| Œ̂ú̀ «—
J<Õk XHõ JÅ"å@∞QÍ q∞yeáÈ~Ú# "åi â◊s~°O g∞ Œ̂ HõxÊOKÕ J<ÕHõ "åºkè
ÅHõΔ}ÏÅ∞... q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J~Ú#Ñ̈C_»∞ "åi â◊s~°O Õ̀eHõQÍ =ÙO_»_»O
J<Õk =∞Å| Œ̂úHÍxfl ã̈=∞i÷OK«=Ù QÍHõ ã̈=∞i÷OK«=#fl=∂@!

12. JÖÏQÆx |™êÎÅH˘nÌ q̂~K«<åÅ =∂„ «̀Å∞ q∞ÔQ"å~°∞ ‰õÄ_® =Ù<åfl~°∞. JÖÏ
"Õã̈∞HÀ=_»O ‰õÄ_® Ç̈xHõ~°"Õ∞! q̂~K«#O ã̈Ç̈Ï[OQÍ ^•xHõ̂ Õ „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ
Z=iH̃ "å~°∞ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡x =∂~°∞Ê KÕã̈∞HÀ"åe.
PÇ̈~° Ñ̈^•~° P ä̂ŒÅÖ’ ‰õÄ_® =∞Å| Œ̂úHÍxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã "å\x̃ =kÖËã≤,

„Ñ¶‘QÍ q̂~K«#O JÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_Õ "å\x̃ Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞HÀ"åe.
PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞ÊÅ∞ KÕ¿ãÎ =∞Å| Œ̂ú̀ «#∞ WÖÏ [~ÚOK«=K«∞Û.

1. áê «̀aÜ«∞ºO, q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ™êÎ~Ú. H˘OK≥O Z„~°QÍ =ÙO_Õ aÜ«∂ºxfl
u#_»O =∞Ozk. =∞s ≥̀Å¡QÍ áêe+π Ñ̈\ ì̃# aÜ«∞ºO u#HõO_ç.

2. Lã≤iHÍÜ«∞ (P=∞ÅH̃)`À LáêÜ«∞OQÍ U^˘Hõ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘x
u<åe. „uÑ¶¨ÖÏK«∂~°‚O, P=∞ÅH© ~°™êÜ«∞#O J<Õq K«Hõ¯QÍ qˆ~K«#O
JÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ, â◊s~°OÖ’ Z@∞=O\ ̃q+̈ ÅHõΔ}ÏÅ∞ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®#∂ HÍáê_»̀ å~Ú.

3. á⁄@¡HÍÜ«∞H̃ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ã â◊H̃Î =ÙOk.
210



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
4. z„i‰õÄ~°, QÆe*Ë~°∂‰õΩ‰õÄ~°, ÃÑ~°∞QÆ∞`À@‰õÄ~°, zÅ∞Hõ̀ À@‰õÄ~°, K«„Hõ=iÎ‰õÄ~°,

QÆOQÆáêqe‰õÄ~°... W=hfl qˆ~K«<åxfl „Ñ¶ ‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ãO^Œ∞‰õΩ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. D P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡ Uk ^˘iH̃<å, ^•xfl ÉÏQÍ L_çH̃Oz
Ñ≤O_ç̀ Õ K«Hȭ x ~°ã̈O =ã̈∞ÎOk. D ~°ã̈OÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x EºãπÖÏQÍ
QÍh, `åeOÑ̈Ù "Õã̈∞H˘x Kå~°∞ (~°ã̈O)ÖÏ HÍK«∞H˘x QÍh `åQÆO_ç. Z‰õΩ¯=
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞HÀ"åÅ#fl =∂@!

5. =∞l̊QÆ Z‰õΩ¯=QÍ „`åQÆO_ç.
6. L Œ̂Ü«∞O x„ Œ̂ÖË=QÍ<Õ QÀ~°∞"≥K«Ûx h\x̃ XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ b@~°∞¡ `åy Õ̀

„Ñ¶‘QÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok.
7. ÃÑã̈~°Hõ@∞ì (Ñ̈Ñ̈CKå~°∞) ÉÏQÍ „Ñ¶‘QÍ q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
8. áê «̀ zO «̀HÍÜ«∞ Ñ̈K«Û_ç ‰õÄ_® WÖÏ<Õ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.
9. q∞#∞=ÚÅ`À KÕã≤#q =∞Å| Œ̂úHÍxfl ≥̀™êÎ~Ú. =ÚYºOQÍ W_ô¡, J@∞¡ ÉÏQÍ

=∞Å| Œ̂úHÍxfl Hõeæ™êÎ~Ú.
10. ÃÑ~°∞QÆ∞, JuQÍ ã‘fi\òû u#_»O, P=ÃÑ\ì̃# Ñ̈K«Ûà◊√§ =∞Å| Œ̂úHÍxfl Hõeæ™êÎ~Ú.
11. ~å„u *ÏQÆ~°}O, Ñ¨QÆÅ∞ x„^ŒáÈÜÕ∞ JÅ"å@∞, JuQÍ „Ñ¨Ü«∂}ÏÅ∞ Wq

=∞Å| Œ̂ú̀ «x ÃÑOK«∞`å~Ú.
12. J Õ̂Ñ̈xQÍ Q˘O «̀∞Hõ ‰õÄ~°∞Û<Õ J"å@∞#fl "åiH̃ =∞Å| Œ̂ú̀ « Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
13. „^•HõΔ, |`åÎ~Ú, <åiO[, J~°\.̃.. WÖÏO\ ̃Ñ̈à◊§~°™êÅ∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ Z‰õΩ¯=QÍ

fã¨∞H˘O>Ë qˆ~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. =ÚÅ¡Oy Eºãπ ~ÀE „`åQÆO_ç.
KåÖÏ=∞Ozk. =∞Å| Œ̂ú̀ « ~å Œ̂∞.

14. q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Ö’¡ =∂~°∞ÊÅ∞ KÕã̈∞HÀ=_»"Õ∞ =∞Ozk
QÍh, JuQÍ q̂~K«#O =∂„ «̀Å‰õΩ JÅ"å@∞Ñ̈_»_»O ‰õÄ_® =∞Ozk HÍ Œ̂∞.
'ã̈∞<å=Úd— P‰õΩ`À Kå~°∞ HÍK«∞HÀ=_»OQÍh, ã̈∞<å=Úd P‰õΩx ZO_çOz,
Œ̂Oz HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ KÕã¨∞H˘xQÍh ~ÀE fã¨∞H˘O>Ë qˆ~K«#O «̀Ñ¨Ê‰õΩO_®

„Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. WÖÏO\ ̃LáêÜ«∂Å∞ q̂~K«#=∂„ «̀ÖÏ¡QÍ JÅ"å@∞ Ñ̈_ÕÖÏ
KÕÜ«∞=Ù.

15. Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ ZHõû~üÃã·AÅ∞, #_»∞OH̃ =ÚYºOQÍ "åºÜ«∂=∞O, ~ÀE =∂iflOQ∑
"åH± KÕÜ«∞_»O =O\q̃ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞.

211



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
= „̧̀ «OÖ’ =∞O@‰õΩ UÅ‰õΩÅ`À "≥·̂ ŒºO

ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Å∞ Hõeæ#Ñ̈C_»∞ =ÚYºOQÍ QÆ<ÕiÜ«∂ "åºkèÖ’ =¸„ «̀O Ju =∞O@QÍ
"≥_»∞ÎOk. Œ̂∞~åfiã̈#`À ‰õÄ_ç# p=Ú =ã̈∞ÎO@∞Ok. nxHÀã̈O, «̀HõΔ}O =∞O@ ÉÏ è̂Œ
«̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ F z#fl á¶ê~°∞‡ÖÏ...

UÅ‰õΩÅ∞
Å=OQÍÅ∞
rÅHõ„~°
ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈ÖË¡~°∞HÍÜ«∞Å∞
q∞iÜ«∂Å∞

Ñ¨K«ÛHõ~°∂Ê~°O
D PiO\h̃ ã̈=∂#OQÍ H˘#O_ç. WO Œ̂∞Ö’ Ñ̈ÖË¡~°∞ HÍÜ«∞Å∞, Ñ̈KåiH˘@¡Ö’

QÍx, =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡ QÍh ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§Ö’
ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.

"å\x̃ ÉÏQÍ ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ á⁄_çx fã̈∞H˘x
áêÅÖ’ HõeÑ≤ `åQÆO_ç. =∞O@, áÈ@∞, p=Ú «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Wk P "åºkèH̃ "å_»∞‰õΩ<Õ
=∞O Œ̂∞Å‰õΩ J Œ̂#OQÍ "å_»=Åã≤ LO@∞Ok. ã̈∞Y"åº è̂Œ∞ÖË HÍ‰õΩO_®, =¸„ «̀OÖ’
p=Ú ^À+̈O =Å# ‰õÄ_® WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÖË =ÙO@∂ =ÙO\Ï~Ú. giH̃ ‰õÄ_® D
á¶ê~°∞‡ÖÏ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ =∞O@x «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

=∞u=∞~°∞Ñ̈Ù "åºkèH̃ =∞~°Ñ̈Ù~åx zH̃ «̀ûÅ∞!!

â◊‰õΩO`«Å#∞ „¿Ñq∞Oz# ^Œ∞+¨ºO`«∞_»∞, f~å P"≥∞‰õΩ QÆ~°ƒùO =zÛO^Œx
≥̀eÜ«∞OQÍ<Õ Pq_» Z=~À <å‰õΩ ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞ á⁄=∞‡<åfl_»∞. J Õ̂=∞O>Ë, =ÚxâßÑ̈O

=Å# =∞izáÈÜ«∂_»x Ñ̈Ù~å}QÍ ä̂Œ!
D <å\H̃© Ju=ÚYº"≥∞ÿ# WÖÏO\ ̃ã̈xfl"Õâßefl =∂„ «̀"Õ∞ =∞izáÈÜÕ∞ ̂ Œ∞+̈ºO «̀

™È Œ̂~°∞Å∞ KåÖÏ =∞Ok =Ù<åfl~°∞. Jhfl QÆ∞~°∞ÎO\Ï~Ú... QÍh, =∞# Œ̂QÆæ~° fã̈∞‰õΩ#fl
KÕ| Œ̂∞Å∞ =∂„ «̀O QÆ∞~°∞ÎO_»̂ Œ#fl=∂@!

WÖÏ „Ñ῭ ÕºHõOQÍ XHõ ã¨xfl"Õâßxfl =∂„ «̀"Õ∞ =∞izáÈÜÕ∞ XHõ „Ñ῭ ÕºHõ"≥∞ÿ#
=∂#ã≤Hõ ã≤÷u =ÙOk. nxfl ''Ñ¶̈ÓºQ∑—— (Fugue) JO\Ï~°∞. J~Ú Õ̀ Wk J™ê è̂•~°}
Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡ [îQ XHÍ<˘Hõ =∂#ã≤Hõ ã≤÷u =∂„ «̀"Õ∞!! nxfl ™ê è̂•~°} =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù`À
áÈeÛ PÖ’zOK«‰õÄ_»̂ Œ#fl=∂@!

Jã̈Å∞ D =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù ZO Œ̂∞H˘ã̈∞ÎOn?
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
=∞izáÈ=_»O =∂#= ã̈Ç̈Ï[O! HÍh..??

=∞izáÈ=_®xfl Jg∞‡+≤Ü«∂ (Amesia) Jh, =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù "åºkèx _ç"≥∞x¬Ü«∂
(Dementia) Jh JO\Ï~°∞. "≥∞ Œ̂_»∞ «̀# â◊H̃Îx HÀÖ’Ê=_»"≥∂ ÖËHõ "≥∞ Œ̂_»∞ Ü≥ÚHȭ  â◊H̃Î
ã̈#flyÅ¡_»"≥∂ [iy Õ̀<Õ D _ç"≥∞x¬Ü«∂ "åºkè =ã̈∞ÎOk.

K«kqOk Un QÆ∞~°∞ÎO_»@O ÖË̂ Œx ÉèÏqOK«∞H˘<Õ <å Ü«Ú= «̀~°O q∞„ «̀∞ÅO`å
WÖÏ '_ç"≥∞x¬Ü«∂— "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î<åflO Jx ÉèíÜ«∞Ñ̈_»∞ÎO>Ë =∂„ «̀O Jk =\ì̃ JáÈÇ̈Ï
=∂„ «̀"Õ∞!

"≥∞ Œ̂_»∞ Hõ}ÏÅ∞ ≥̂|ƒu#_»O =Å# =KÕÛ "åºkèH©, ã̈Ç̈Ï[OQÍ JÅ"å@∞QÍ
=∞#O =∞izáÈÜÕ∞ q+̈Ü«∂Å‰õÄ ã̈O|O è̂ŒO ÖË̂ Œx =ÚO Œ̂∞QÍ QÆ∞iÎOK«O_ç!

"åºkèQÍ ''=∞u=∞~°∞Ñ̈Ù—— ZÖÏ =ÙO@∞O^À =ÚO Œ̂∞ ≥̀Å∞ã̈∞H˘O>Ë, "åºkèHÍx
=∞~°∞Ñ̈Ù QÆ∞iOz Z=iH̃ "å~°∞ JOK«<å "Õã̈∞HÀQÆÅ∞æ̀ å~°∞ Hõ̂ •..!! JO Œ̂∞Hõx =ÚO Œ̂∞
Wk K«̂ Œ=O_ç!
=∞u=∞~°∞Ñ̈Ù ~å=_®xH̃ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞ WqQÀ...

*Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î „Hõ"Õ∞}Ï ̀ «yæáÈ=_»O J<Õk =$^•úÑ̈ºOÖ’ KåÖÏ ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O!
W «̂̀~ «̀~å P~ÀQÆºO ÉÏQÍ<Õ =ÙO@∞Ok QÍh, *Ï̋Ñ̈Hõâ◊̂HÎ «̀yæáÈ`ÀO Œ̂x Z‰õΩ¯=

=∞Ok =$ Œ̂∞úÅ∞ JO@∂O\Ï~°∞.
*Ï̋Ñ̈HÍÅ á⁄~°Ö’¡Oz XHȭ Hȭ >Ë K≥iyáÈ «̀∞O\Ï~Ú. U ≥̂·<å q+̈Ü«∞O QÆ∞iOz

J_çy Õ̀ ''U"≥∂~å... QÆ∞~°∞ÎÖË̂ Œ∞, =∞izáÈÜ«∂#∞-—— JO@∞O\Ï~°∞.
★ ÉÏ è̂Œº «̀Å∞ W «̀~°∞Å‰õΩ JÑ̈ÊyOKÕã≤ rq «̀OÖ’Oz i>̌ÿÔ~·áÈÜ«∂Hõ, WOHõ «̀#‰õΩ

U ÉÏ è̂Œº`å ÖË̂ Œx J#∞HÀ=_»O =Å# „É̌~Ú<£Ö’ KåÖÏ q+̈Ü«∂Å∞ =∞~°∞QÆ∞#
Ñ̈_çáÈ`å~Ú. =$ Œ̂∞úÖ’¡ =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù‰õΩ Wk "≥Ú Œ̂\ ̃HÍ~°}O.

★ ÉÏ^èŒº`«Å∞ ÖËHõáÈ~Ú<å `«#O`« ã¨=∞~°÷`«QÍ `«# "å~°ã¨∞Å∞ Ñ¨xKÕÜ«∞ÖËHõ
áÈ «̀∞<åfl~°<À, ̀ «#‰õΩ #K«Ûx ̂ •iÖ’ #_»∞ã̈∞Î<åfl~°<À, ̀ «#‰õΩ =ºû~HõOQÍ Ñ̈#∞Å∞
[~°∞QÆ∞ «̀∞<åflÜ«∞<À kQÆ∞Å∞, PO^Àà◊#, _ç„ÃÑ+̈<£Å∞ Z‰õΩ¯"≥·#Ñ̈C_»∞ =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù
«̀fi~°QÍ =ã̈∞ÎOk.

★ WqHÍHõ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù‰õΩ HÍ~°}=∞ÜÕ∞ºq =Ù<åfl~Ú.
★ =¸„`«Ñ≤O_®Å "åº^èŒ∞Å∞, =ÚYºOQÍ ~°HõÎOÖ’ Ü«Úsq∞Ü«∂ J<Õ ÅHõΔ}O

ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù =ã̈∞ÎOk.
★ PÖÏ¯Ç̈Öò JÅ"å@∞ Z‰õΩ¯=QÍ L#fl"åiH̃ =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù =ã̈∞ÎOk.
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★ a.HÍOÃÑ¡H±û â◊s~°OÖ’ `«‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"åiH˜ *Ï˝Ñ¨Hõâ◊H˜Î ‰õÄ_® `«‰õΩ¯=QÍ

=ÙO@∞Ok.
★ qq è̂Œ =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞, ÉÏ è̂ŒÅ∞, PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§ =∞u=∞~°∞Ñ¨Ù‰õΩ

HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
★ ¢ã‘ÎÅÖ’ <≥Åã̈i PyáÈÉ’ÜÕ∞ =Ü«∞ã̈∞Ö’ ‰õÄ_® =∂#ã≤Hõ ÅHõΔ}ÏÅ`À áê@∞

=∞u=∞~°∞Ñ̈Ù ‰õÄ_® H˘kÌQÍ =ÙO@∞Ok. nxfl ''"≥∞<Àáê[Öò ã≤O„_À"£∞—— JO\Ï~°∞.
★ «̀Å‰õΩ |Å"≥∞ÿ# QÍÜ«∂Å∞ «̀ye# "åiÖ’ ‰õÄ_® *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î «̀yæáÈ=K«∞Û.
★ x„^ŒÑ¨@ìx "åºkè (Insomnia) `À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞Î#fl"åiH˜ *Ï˝Ñ¨Hõâ◊H˜Î `«‰õΩ¯=QÍ

=ÙO@∞Ok.
★ e=~ü [|∞ƒÅ∞, e=~ü ÃÑ¶~ÚÅ∂º~üÖ’ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î «̀yæáÈ «̀∞Ok.
★ =Ü«∞ã̈∞Ö’ =Ù#flÑ̈C_»∞ ~åã̈„H©_»Å∞ q[$OaèOz PK«iOz# =º‰õΩÎÅ‰õΩ ã≤Ñ¶≤eãπ

"åºkè #~åÅ‰õΩ ™ÈH̃ Õ̀ ''#∂º~Àã≤Ñ¶≤eãπ—— J<Õ "åºkèQÍ Ñ̈i}q∞Oz =∞u=∞~°∞Ñ̈Ù‰õΩ
HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok!

★ "≥∞^Œ_»∞‰õΩ ã¨O|OkèOz# "åº^èŒ∞Å∞, Ñ¨HõΔ"å`«O =O\ ˜ "åº^èŒ∞Ö’¡ ‰õÄ_®
=∞u=∞~°∞Ñ̈Ù F =ÚYº ÅHõΔ}OQÍ HõeÊã̈∞ÎOk.

Ñ̈ÓiÎQÍ ''=∞u—— ÖËx "åºkè ''Pe̊=∞~üû—— "åºkè
"≥∞ Œ̂_»∞ Hõ}ÏÅ∞ (Brain cells) „Hõ"Õ∞}Ï H˘kÌH˘kÌQÍ #tOzáÈ~Ú Z#Éè̌· Uà◊§

=$ Œ̂∞ú_»∞ Zxq∞k <≥ÅÅ áêáê~ÚÖÏQÍ „Ñ̈=iÎOKÕ "åºkèx Pe̊=∞~üû "åºkè (Alzheimer's
Disease) JO\Ï~°∞.

≥̀eq Õ̀@Å‰õΩ QÍh, "Õ∞ è̂•â◊H̃ÎH̃ QÍx *Ï̋Ñ̈Hõâ◊̂HÎ =¸ÅO. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÖËHõáÈ Õ̀
Jxfl ã¨O™ê¯~åÅ∞ =∞u=∞~°∞Ñ¨Ù á⁄~°Ö’¡H˜ "≥o§áÈ`å~Ú. Lz`å#∞z`åÅ∞ Ñ¨ÓiÎQÍ
áÈ`å~Ú. WHȭ _» =∞Åqã̈~°̊# KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞- WÖÏO@Ñ̈C_»∞ D =∂@ J#‰õÄ_»̂ Œ∞ -
=O\ ̃qK«HõΔ} Un =ÙO_»̂ Œ∞. Wk ã̈∂÷ÅOQÍ K≥áêÊÅO>Ë Pe̊=∞~üû "åºkè ÅHõΔ}O!

JÑ¨Ê\˜=~°‰õÄ J`«xÖ’ =Ù#fl Skills Jhfl QÆ=∞‡`«∞ÎQÍ =∂Ü«∞"≥∞ÿáÈ`å~Ú.
J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# QÍÜ«∞‰õΩ_À, z„ «̀HÍ~°∞_À D "åºkèH̃ Ö’<≥·̀ Õ ̀ «# Hõà◊ QÆ∞iOKÕ =∞izáÈ`å_»∞.
áê@HÀ, =∂@HÀ, ÉÁ=∞‡HÀ U =∂„ «̀O „Ñ̈uã̈ÊOkOK«_»∞.

=∂#ã≤HõOQÍ ''â◊¥#ºO——ÖÏ =ÙO\Ï_»∞. K«O\Ñ̃≤Å¡Ö̌·<å J=∞‡-JHȭ -J#fl J<Õ
=∂@Å‰õΩ „Ñ̈uã̈ÊOk™êÎ~°∞. HÍh, D "åºkè =zÛ# "åiÖ’ D „Ñ̈uã̈ÊO Œ̂# ‰õÄ_®
=ÙO_»̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë "≥∞ Œ̂_»∞ ^•^•Ñ̈ÙQÍ «̀# â◊H̃Îx HÀÖ’Ê~ÚOk HÍ|\ì̃!
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WÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÅ∞ =∞# ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÖ’¡ =Ù#flÑ̈C_»∞ =∞#O "åix QÍA

ÉÁ=∞‡ÖÏ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ K«∂ã̈∞HÀ"åeû =ÙO@∞Ok! ZO Œ̂∞HõO>Ë, á⁄~°ÉÏ@∞# WÅ∞¡ =ke
=O@iQÍ É̌·@‰õΩ "≥àıÎ uiy WO\H̃̃ ã̈=ºOQÍ ~åQÆêQ Ñ̈iã≤÷u =ÙO_»̂ Œ∞ HÍ|\ì̃!
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ *Ï̋Ñ̈Hõ â◊H̃Îx ÃÑOKÕ LáêÜ«∂Å∞

★ P=Ù <ÕuH̃ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã QÆ∞}O =ÙO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO
K≥áÈÎOk. ÉÏQÍ áê «̀|_ç# P=Ù <Õux =∞O Œ̂∞Å∞QÍ 1 K≥OKå K˘Ñ̈C# Ô~O_»∞
Ñ̈Ó@ÖÏ ~ÀE `åQÍe. ZO «̀ áê «̀|_ç# ≥̂·̀ Õ, JO «̀ =∞Ozk.

★ Lã≤iHÍÜ«∞ (P=∞ÅH̃)x `˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç - (#Å¡Ñ̈K«Û_ç)QÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘x
~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ u<åe. =ÚYºOQÍ q^•º~°∞÷Å‰õΩ Wk ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

★ P=∞ÅH̃ ~°™êÜ«∞#O J<Õ ¿Ñ~°∞`À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’ =∞Oz ~°∞z
Hõ~°"≥∞ÿ# B+̈ è̂ŒO ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok ^•xfl uxÑ≤¿ãÎ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ̈Ù=Ùfi =∞Ozk ̂ ˘iH̃ Õ̀ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ̀ «‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl "åiH̃ uxÑ≤OK«O_ç
Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ ÃÑ@ì_»"Õ∞ ~ÀE 1 ̂~‰õΩ ã̈iáÈ «̀∞Ok. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÉÏQÍ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.

★ HÀ_çÑ̈ÙOA =∂O™êxH̃ ‰õÄ_® D â◊H̃Î =ÙOk.
★ JHȭ Å Hõ„~° J<Õ =¸eHõ H˘OK≥O Ys ≥̂·# Õ̂ QÍx =¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡

^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, 1/4 K≥OKå á⁄_ç=~°‰õÄ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ
Õ̀<≥̀ À uxÑ≤¿ãÎ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÉÏQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ
~ÀE 1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå =~°‰õΩ <Õ~°∞QÍQÍx, áêÅÖ’ HõeÑ≤QÍx,
HõëêÜ«∞O HÍK«∞H˘x QÍh fã̈∞HÀ"åe. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îx ÃÑOKÕ QÆ∞}O nx‰õΩOk.

★ `«=∞Åáê‰õΩefl ^ŒOz fã≤# ~°ã¨OÖ’ `Õ<≥ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x `åy`Õ =∞u=∞~°∞Ñ¨Ù
`«QÆ∞æ`«∞Ok. K«^Œ∞=ÙH˘<Õ q^•º~°∞÷Å‰õΩ ‰õÄ_® Ñ¨sHõΔÅ ~ÀAÖ’¡ `åyOK«_»O
=∞Oz^Õ!

★ ^•eÛ#K≥Hõ¯, *ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ¨„u D =¸_çO\ ˜h |∞kúh, `≥eq`Õ@bfl
*Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îx ÃÑOKÕ â◊H̃Î =ÙOk.

★ QÆ∞O@QÆÅQÆ~° "≥ÚHȭ  á⁄ÖÏÅQÆ@¡#, HÍÅfiQÆ@¡ Ñ̈Hȭ # ÃÑîQ "≥ÚHȭ  KåÖÏ ̀ ÕeHõQÍ
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl â◊√„ÉèíO KÕã≤, ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz MÏm HÍºÑ̈ÓûÖòûÖ’
ÃÑ@∞ìH˘x ~ÀE L^ŒÜ«∞O ™êÜ«∞O„`«O XHõ\˜ K˘Ñ¨C# 5-6 <≥ÅÅáê@∞
q_»=‰õΩO_® "å_»O_ç. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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★ ~å[ «̀ Ö’Ç̈Ï ~°™êÜ«∞#O, „ÉÏÇ̈Ï‡~°™êÜ«∞#O ã̈~°ã̈fif ÖËÇ̈ÏºO, ~å[ «̀ Éèíã̈‡,

ã̈~°ã̈fiu K«∂~°‚O, J„ÉèíHõ Éèíã̈‡, ~°ã̈~å[~°ã̈O, ã̈‡ $u™êQÆ~° ~°ã̈O HõàÏº}Ñ¶̈∞$ «̀O,
„ÉÏÇ‘Ï‡Ñ¶̈∞$ «̀O, „uÑ¶̈ÖÏÑ¶̈∞$ «̀O... WÖÏO\ ̃J<ÕHõ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ "≥·̂ Œ∞º_ç
Ñ̈~åº"ÕHõΔ}Ö’ "å_»̂ Œy#q L<åfl~Ú.

★ q^•º~°∞÷Å∞ ‰õÄ_® x~°™êÜ«∞Hõ~°OQÍ "å_»∞HÀ Œ̂y# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈^•Å∞ g\Ö̃’
KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. „ÉÏÇ‘Ï‡~°™êÜ«∞#O 2 K≥OKåÅ =~°‰õÄ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞H˘O>Ë
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

Ju "Õ_çx «̀yæOKÕ ''„uHÍi¬Hõ K«∂~°‚O——

`«~°K«∂ [fi~åÅ∞ =ã¨∞Î#fl"åiH˜, ZÑ¨C_»∂ qˆ~K«<åÅ`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞Î#fl"åiH©,
«̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ L_»∞‰õΩ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl"åiH̃ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ

"åiH© "Õ_çKÕã≤O Œ̂x, ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH© Ju ã̈∞Å∞"≥·# zH̃ «̀û LOk.
H˘OK≥O ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÅ‰õΩ "≥àıÎ ̀ «∞OQÆ=Úã̈ÎÅ∞, Ju=ã̈, âÁOiî D =¸_»∞

=¸eHÍ „ Œ̂"åºÅ∞ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ H˘x ≥̀K«∞ÛHÀO_ç. ÉÏQÍ
ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz =GQÍe «̀OQÍx, [Ö̌¡_»QÍx Ñ̈@ìO_ç. D =¸_çO\ ̃q∞„â◊=∂xfl
PÜ«Úˆ~fi Œ̂ Ñ¨iÉèÏ+¨Ö’ ''„uHÍi¬HõK«∂~°‚O—— JO\Ï~°∞. 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ D
á⁄_çx Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀO_ç.

Jxfl~°HÍÅ "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. =ÚYºOQÍ H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O
<˘Ñ≤Ê, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê, Ñ̈HõΔ"å «̀O =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃ "å~°∞ "å_»∞‰õΩ<Õ =∞O Œ̂∞Å‰õΩ
J Œ̂#OQÍ D á⁄_çx W¿ãÎ =∞O Œ̂∞Å∞ WOHÍ ÉÏQÍ Ñ¨xKÕ™êÎ~Ú. «̀ÅuiˆQ "åºkè
=Ù#fl"åiH© q̂~K«<åÅ∞ - Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åº è̂Œ∞Å∞#fl"åiH̃ D K«∂~°‚O ÉÏQÍ "Õ∞Å∞
KÕã̈∞ÎOk. D á⁄_çx `åy¿ãÎ [fi~°O ‰õÄ_® «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

z=~°QÍ XHõ =∂@

WÑ̈C_»∞ =∞m§ "≥Ú Œ̂\H̃˘ã̈∞Î<åfl#∞. K«kqO Õ̂n QÆ∞~°∞ÎO_»_»O ÖË̂ Œx «̀~°K«∂
"≥·̂ Œ∞ºÅ ã̈ÅÇ̈ HÀã̈O =KÕÛ <å Ü«Ú=q∞„ «̀∞Å∞ Wk K«kq# «̀~åfi «̀ XHõ q+̈Ü«∂xfl
QÆ∞iÎOKÕ =ÙO\Ï~°∞. ''=∞u =∞~°∞Ñ̈Ù—— J<Õk XHõ "åºkè =Å# =™ÈÎO>Ë, P "åºkèÖ’
ZÖÏO\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ∞ =ã̈∞ÎO\ÏÜ≥∂ K«Hȭ QÍ J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆeQÍ~°x ‰õÄ_® ÉèÏqã̈∞Î<åfl#∞.

Ĥ=ÅO K«kq# q+̈Ü«∂Å∞, HÍ¡ã̈∞Ö’ q#fl q+̈Ü«∂Å∞ ̀ «Ñ̈Ê ̀ «H̃¯# *Ï̋Ñ̈HÍÅhfl
K«Hȭ QÍ Ñ̈kÅOQÍ<Õ =ÙO@∞<åfl~Ú Hõ̂ •! K«∂ã≤# ã≤x=∂Ö’ áê@Å∞, =∂@Å`À ã̈Ç̈
„Ñ̈un QÆ∞~°∞ÎO\’Ok Hõ̂ •... =∞i WOHõ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÖËx ≥̂Hȭ _»?
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ZHȭ _»O>Ë, ̂ Õx g∞ Œ̂ =∞#‰õΩ „â◊̂ Œú ̀ «‰õΩ¯=QÍ =ÙO^À JHȭ _Õ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ̀ «‰õΩ¯=QÍ

WHȭ _» „Ñ̈™êÎqã̈∞Î<åfl#∞.
1. g∞‰õΩ L`åûÇ̈ÏO =Ù#fl Ñ̈#∞Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ K≥Ü«∞ºO_ç. HÍh KÕã̈∞Î#fl Ñ̈xx =∂„ «̀O

„â◊̂ ŒúQÍ K≥Ü«∞ºO_ç.
2. UHÍ„QÆ̀ «#∞ (Concentration) JÅ=~°K«∞HÀO_ç. „áê}ÏÜ«∂=∞O, "≥∞_ç>Ëã̈<£

=O\q̃ „áêH©ìãπ KÕ¿ãÎ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
3. =∞ «̀O, Õ̂=Ù_»∞`À ã̈O|O è̂ŒO ÖË‰õΩO_® è̂•º#O KÕ¿ãÎ UHÍ„QÆ̀ « JÅ=_»∞ «̀∞Ok.
4. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã J<ÕHõ B+̈ è̂•Å∞, PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡ D "åºã̈OÖ’

ã̈∂zOz# "å\x̃ áê\ÕK«O_ç.
5. JxflO\H̃õ<åfl =ÚO Œ̂∞QÍ q^•º~°∞÷Å∞ «̀=∞ QÆ=∂ºxfl «̀=∞ ÅHΔÍºxfl (Target)

x~°‚~ÚOK«∞H˘x P ÅHõΔ º™ê^èŒ#HÀã¨O áê@∞Ñ¨_®Å<Õ Ñ¨@∞ì^ŒÅ JÅ"å@∞
KÕã̈∞HÀ"åe. g∞Ö’ Ñ̈@∞@ÌÅ Hõ$+≤, nHõΔ ÖËHõáÈ Õ̀ g∞ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î g∞‰õΩ U =∂„ «̀O
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»^Œ#fl=∂@!!

Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞áÈ`ÀO^•? ÉèíÖË zH̃ «̀ûÅ∞<åfl~Ú

=∂\=̃∂\H̃© Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞ áÈ`ÀO^•..? "Õ~ÚOz# âÁOiî, Hõ~°HÍ¯Ü«∞
ÃÑ· É̌~°_»∞ D Ô~O_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, Õ̀<≥̀ ÀQÍx, ZO_»∞
„^•HõΔ̀ ÀQÍx =∞m§ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞yO[O «̀ Ãã·A =∂„ «̀Å∞ KÕã≤ |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìH˘x P
~°ã̈O q∞OQÆ∞ «̀∂ =ÙO>Ë Q˘O «̀∞Ö’ QÆ~°QÆ~°, ÉÁOQÆ∞~°∞ Œ̂QÆ∞æ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

"å=Ú, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, Lã≤iHÍÜ«∞Å ÃÑ· É̌~°_»∞ Ü«∞=HΔÍ~°O, z„ «̀=¸ÅO - W=hfl
ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈KåsH˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz - J~°K≥OKå á⁄_çx Õ̀<≥̀ À
HõeÑ≤ fã̈∞‰õΩO>Ë Q˘O «̀∞ „âß=ºOQÍ =ã̈∞ÎOk.

áêÅÖ’ Lã≤iHÍÜ«∞Å (P‰õΩÅx) á⁄_çx "Õã≤ ÉÏQÍ =∞iyOz, Ô~O_»∞ =¸_»∞
á⁄OQÆ∞Å∞ ~åxzÛ# «̀~åfi «̀ =_»QÆ\ì̃ P áêÅ#∞ `åQÆO_ç. Q˘O «̀∞ „âß=ºOQÍ =ã̈∞ÎOk.
ÉÁOQÆ∞~°∞ áÈ «̀∞Ok.

g∞‰õΩ ̂ ŒQÆæ~°Ö’ ̂~QÆ∞ K≥@∞ìO>Ë ̂ •x P‰õΩx HÀã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz, zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞O
HÍz, JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤ `åQÆO_ç - Œ̂QÆ∞æ, Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞
áÈ=_»O =O\q̃ LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú. W=hfl =∞#ã̈∞ÃÑ@∞ìH˘x „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ Õ̀eHõQÍ Z=iH̃
"å~°∞ KÕã̈∞HÀQÆeæ# zxfl zH̃ «̀ûÖË. HÍh, J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
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PÜ«Ú+̈μ¬h, Ö̌·OyHõ ã̈∞MÏxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã J Œ̂∞ƒù̀ « PÜ«Ú̂~fi Œ̂

zH̃ «̀ûÅ∞... g∞ HÀã̈O!!

D „Ñ̈Hõ$ux =∂#=Ù_»∞ HÀ~°QÆeyOk XHȭ >Ë... n~å…Ü«Ú+̈μ¬ HõÅQÍe... Jx!
„Ñ̈Hõ$ux P„â◊~Ú¿ãÎ n~å…Ü«Ú+̈μ¬ =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞ - *Ï̋Ñ̈Hõ â◊H̃Î, "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î, |ÅHõ~°"≥∞ÿ#
P~ÀQÆºO, Ñ¨\ ˜¬ì"≥∞ÿ# Ü«∞=fi#O, HÍOu=O`«"≥∞ÿ# â◊s~°O, QÆOcè~°"≥∞ÿ# HõO~î°ã¨fi~°O,
*Ï̋<ÕO„kÜ«∂ÅxflO\H̃© ã̈OÑ̈Ó~°‚"≥∞ÿ# â◊H̃Î... W=hfl HõeæOKÕ =~°̂ •Ü«∞x =∞# „Ñ̈Hõ$ Õ̀!
„Ñ̈Hõ$ux HÍ Œ̂x =∞#O KåÖÏ Œ̂∂~°O ''ÔHq∞HõÖòû—— "≥·Ñ̈Ù ™êyáÈÜ«∂O JO Œ̂∞‰õΩ Ñ¶̈e «̀O
D<å\ ̃ «̀~°O J#∞Éèíq™ÈÎOk.

„Ñ¨Hõ$u ã¨OÑ¨̂ ŒÖ’Oz n~å…Ü«Ú+¨μ¬x HõeæOKÕ =∞O Œ̂∞efl, "åH±ã≤kúx HõeæOKÕ
J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# k"Òº+̈ è̂•Å#∞ JOkOK«_»"Õ∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG „Ñ̈Ü≥∂[#O. J~Ú Õ̀ Wq
Ug ™ê=∂#º =∂#=ÙÅ̂H HÍ Œ̂∞, =∞Ç̈#∞ÉèÏ=ÙÅ‰õΩ ‰õÄ_® D<å_»∞ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’
ÖË=Ù. "å\x̃ H˘O «̀~Ú<å =∞# «̀~°O =∂#"åox JOkOKåÅ<Õ̂ Õ D Ñ̈Ùã̈ÎHõO ^•fi~å
=∂ «̀Ñ̈#.

WÖÏ, n~å…Ü«Ú+̈μ¬h, =∞Oz Ü«∞=fi<åhfl HõeæOKÕ B+̈ è̂•efl ''~°™êÜ«∞<åÅ∞——
Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’!

~°™êÜ«∞#O JO>Ë ''ÔHq∞HõÖò—— J<Õ J~°÷O HÍ Œ̂∞ WHȭ _». ''~°™êÜ«∞#O—— JO>Ë
=Úã̈e «̀<åxfl áÈQ˘\˜ì, ~ÀQÍÅ∞ ~å‰õΩO_® â◊s~åxfl Ñ̈\+̈̃ìOQÍ KÕ¿ã REJUVINATION
THERAPY J#fl=∂@!

n~å…Ü«Úëê‡<£Éèí= J<À, â◊`«=∂#O Éèí=u J<À =∞#O Ñ≤Å¡efl nqOz
=kÖËÜ«∞O... P "≥O@<Õ ''Ñ̈Ù„ «̀áœ„`åaè=$kú~°ã̈∞Î—— Jx ‰õÄ_® nq™êÎ~°∞ Hõ̂ Œ∂... ÃÑ Œ̂ÌÅ∞!!

JÖÏ Ñ¨Ù„`«∞Å`À#∂, Ñ¨Ù„uHõÅ`À#∂, Hõà◊Hõà◊ÖÏ_»∞`«∂ ã¨∞Yã¨O`ÀëêÅ`À
rqOKÕÖÏ KÕ¿ã B+̈ è̂•Åx "årHõ~°} B+̈ è̂•Åx, =$ëêºÅx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. (APHRO
DISIACS) g\x̃ P~ÀQÆº=O «̀∞Ö̌·# =∞#∞+̈μÅ∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ "å_»∞HÀ"åÅx, JÖÏ
"å_»∞‰õΩO@∂ ã̈O™ê~°O KÕ¿ãÎ<Õ, =Úã̈e «̀#O ̀ «fi~°QÍ ~å‰õΩO_® =ÙO@∞O Œ̂h PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âßGO K≥Ñ̈ÙÎOk.

=Úã¨e`«#O ~å‰õΩO_® =ÙO_»@O JO>Ë, =Ü«∞ã¨∞ ÃÑ·|_ç<å =∞x+≤
Ü«∞=fi<À`åûÇ̈ÏO`À q*Ë̀ «QÍ xÅ|_»QÆÅQÆ_»O J#fl=∂@! JÖÏ =∞x+≤x P[<å‡O «̀O
U ~ÀQÆ=¸ ÖË‰õΩO_® P~ÀQÆº=O «̀OQÍ xÅÉ̌@ìQÆÅ ~°™êÜ«∞# "årHõ~°} B+̈ è̂•Å#∞
=∞#O ZÑ̈C_»∂ "å_»∞H˘O@∂ =ÙO_»_»O J=ã̈~°O Jx Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ âßGO ã̈∂zOzOk.
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Õ̂= «̀Å∞ ''J=∞$ «̀O—— `åy J=∞~°∞Ö̌·#>Ë¡ Ñ̈Ó~°fiO ~°∞+̈μÅ∞ D ~°™êÜ«∞<åÅ#∞ ¿ãqOKÕ

=∞$ «̀∞º=Ù#∞, "åº è̂Œ∞Å#∞ [~ÚOKÕ "å~°#fl =∂@!!
~ÀQÆO =zÛ#Ñ̈C_Õ HÍ Œ̂∞, ~ÀQÍÅ∞ ~å‰õΩO_® ‰õÄ_® KÕÜ«∞QÆÅ =∞O Œ̂∞Å∞<åfl~Ú.

"å\x̃ J#∞x «̀ºO "å_»∞‰õΩ<åfl Z@∞=O\ ̃JÑ̈HÍ~°O KÕÜ«∞‰õΩO_® HÍáê_»QÆêQ J Œ̂∞ƒù̀ «
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ~°™êÜ«∞<åÅ#∞ D "åºã̈OÖ’ g∞‰õΩ Ñ̈iK«Ü«∞O KÕã̈∞Î<åfl#∞.

1. „ÉÏÇ̈Ï‡ ~°™êÜ«∞#O : nxfl „ÉÏÇ‘Ï‡ ~°™êÜ«∞#O Jx ‰õÄ_® Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. H˘xfl
á¶ê~°‡ã‘Å∞ D =∞O Œ̂∞x «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞Î<åfl~Ú. WO Œ̂∞Ö’ ã̈~°ã̈fiu P‰õΩ, â◊OYÑ̈Ù+≤Ê,
"åÜ«Ú q_»OQÍÅ∞, <åQÆ Ĥã̈~åÅ∞ =O\ ̃=#=¸eHõÅ∞ HõÅ∞™êÎ~Ú.

nxfl „Ñ̈u XHȭ ~°∂ „Ñ̈u~ÀE x~°ÉèíºO «̀~°OQÍ ¿ãqOK«=K«∞Û.
~ÀE =Ü«∞ã̈∞#∞ |\ì̃ 1 K≥OKå 3 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE 2 ™ê~°∞¡

fã̈∞H˘O>Ë U ~ÀQÍÅ∞ ~å#O «̀QÍ â◊s~°O Œ̂$_è»OQÍ =ÙO@∞Ok.
"Õ∞ ä̂• ã̈OÑ̈uÎ „Ñ̈uÉèÏ=Ùº «̀Ê «̀∞ÎÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
PHõ~°¬}©Ü«∞"≥∞ÿ# â◊s~°HÍOu U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. Z Œ̂∞\"̃åix «̀# =ºH̃Î̀ «fiO ^•fi~å

PHõi¬Oz Ñ̈#∞Å∞ ™ê#∞‰õÄÅO KÕã̈∞HÀQÆÅ <Õ~°∞Ê ã̈=∞‰õÄ~°∞ «̀∞Ok.
*Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PÖ’K«<åâ◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
Ñ̈~°fi «̀OÖÏ ̂ Œ$_è»OQÍ K«eOK«‰õΩO_® =ÙO\Ï~°∞. „Hõ=∞O ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_® D =∞O Œ̂∞#∞

¿ãqOKÕ =º‰õΩÎÅ∞.
P_®, =∞QÍ JO Œ̂iH© - ≥̀eq Õ̀@Å`À ~å}̃OKåÅ#∞H˘<Õ „Ñ̈u XHȭ iH̃ Wk

«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂ŒO!
2. K«º=# „áêâ◊ : Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ (P=∞ÅH̃) „Ñ̈ è̂•# „ Œ̂=ºOQÍ «̀Ü«∂~°ÜÕ∞º Q˘Ñ̈Ê

~°™êÜ«∞#O Wk. Wk |ÅÇ‘Ï#OQÍ =ÙO_Õ =º‰õΩÎefl |Å ã̈OÑ̈#∞flefl KÕã̈∞ÎOk. H©Δ}̃Oz
áÈ «̀∞#fl "åiÖ’ [=ã̈`åfiÅ∞ ã̈=∞‰õÄ~°∞ã̈∞ÎOk. Hõ$tOzáÈ «̀∞#fl"å~°∞ K«Hȭ QÍ Xà◊√§
KÕ™êÎ~°∞.

â◊s~°OÖ’x Jxfl è̂• «̀∞=ÙÅ∂ |Åã̈OÑ̈#flOQÍ ~°∂á⁄O Œ̂∞`å~Ú.
TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ [|∞ƒÅ∞#fl"å~°∞, =ÚYºOQÍ \c̃, #∂º"≥∂xÜ«∂ =O\ ̃[|∞ƒÅ`À

ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ K«º=# „áêâ◊ ÖËÇ̈ºxfl fã̈∞HÀ"åe.
PHõex |\ì̃, J=ã̈~åxfl |\ì̃, r~°‚â◊H̃Îx |\ì̃, =Ü«∞ã̈∞#∞ |\ì̃ D =∞O Œ̂∞x

1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞H˘x áêÅ∞ `åy Õ̀
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
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K«º=# „áêâ◊ ÖËÇ̈ºxfl ux „ÉÏÇ̈Ï‡ ~°™êÜ«∞#O `åy Õ̀ K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ

ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
HÀÖ’Ê~Ú# Ü«∞=fi<åxfl uiy á⁄O Õ̂O Œ̂∞‰õΩ D ÖËÇ̈ºxfl «̀Ü«∂~°∞KÕã≤#@∞¡,

âßGO K≥áÈÎOk. =$ Œ̂∞úÅ∞ nxfl "å_ç̀ Õ Ü«∞=fi# â◊H̃Îx ã̈=∞‰õÄ~°∞ÛHÀQÆÅ∞æ̀ å~°∞.
+̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"å~°∞ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ fã̈∞HÀ"åeû =ÙO@∞Ok.

3. P=∞ÅH© ~°™êÜ«∞#O : Wk ‰õÄ_® Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ (P=∞ÅH̃)`À «̀Ü«∂~°ÜÕ∞º
=∞Oz ~°™êÜ«∞#O. Wk =∞#∞+̈μÅ Ü«∞=fi<åxfl HÍáê_ç, Z<Õflà◊§~Ú<å J Õ̂ VIGOUR

& VITALITY `À â◊H̃Î ã̈OÑ̈#∞flÅ∞QÍ xe¿Ñ K«Hȭ x ~°™êÜ«∞# B+̈ è̂ŒO.
4. Ç¨Ïs`«HÍºk ~°™êÜ«∞#O : Wk Hõ~°HÍ¯Ü«∞, `åxHÍÜ«∞, Lã≤iHÍÜ«∞ WOHÍ

J<ÕHõ =<Ò+¨̂ è•Å`À «̀Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok. "å~°÷HÍºxfl x"åiã¨∞ÎOk. ≥̀e™È ≥̀eÜ«∞HÀ
â◊s~åxH̃ Ç̈x HõeæOKÕ q+̈ ÅHõΔ}ÏÅ∞#fl PÇ̈~åxfl fã̈∞H˘#fl ã̈O Œ̂~åƒùÅÖ’ â◊s~åxfl
HÍáê_ÕO Œ̂∞‰õΩ D ~°™êÜ«∞#O ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎO Œ̂x K«~°‰õΩ_»∞ „Ñ̈ Õ̀ºH̃Oz ^•x „Ñ̈â◊ã≤Îx
q=iOK«_»O [iyOk.

5. P=∞ÅH© Ñ¶̈∞$ «̀O : nxfl ‰õÄ_® H˘xfl á¶ê~°‡ã‘Å∞ «̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞Î<åfl~Ú. <ÕuÖ’
Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ (P=∞ÅH̃) ~°ã̈O HõeÑ≤, â◊̀ å=i, q^•iHõO Œ̂, P=ÙáêÅ∞ =O\ ̃=∞iH˘xfl
B+̈ è̂Œ∞Å`À «̀Ü«∂~°~Ú# D B+̈ è̂•xfl ~ÀE fã̈∞HÀ=_»O =Å# #∂̂~à◊§ PÜ«Ú+̈μ¬
HõÅ∞æ̀ «∞Ok.

P=∞ÅH̃ Ñ¶∞̈$ «̀O ̂ ˘~°HõHõáÈ Õ̀ ''„uÑ¶Ö̈Ï Ñ¶∞̈$ «̀O—— fã̈∞H˘x "å_»=K«∞Û. U ~ÀQÍÅ∂
~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. HõO\K̃«∂Ñ̈Ù |ÅOQÍ =ÙO@∞Ok. «̀fi~°̀ «fi~°QÍ HõO\’¡ ''Ñ̈=~ü——
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ p\H̃© =∂\H̃© Hõà◊§*’_»∞ J^•ÌÅ∞ =∂~°Û=Åã≤ =ã̈∞Î#fl"å~°∞ P=∞ÅH̃ Ñ¶̈∞$ «̀O
QÍh, „uÑ¶̈ÖÏÑ¶̈∞$ «̀OQÍx ~ÀE q_»=‰õΩO_® ¿ãq¿ãÎ HõO\K̃«∂Ñ̈Ù ÉÏQÆ∞Ñ̈_»_»"Õ∞ QÍHõ
„Hõ"Õ∞}Ï ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HõO\’¡ "≥∞ÿ#ãπ, Ñ̈¡ãπ Ñ̈=~°∞¡ ‰õÄ_® „Hõ"Õ∞}Ï ̀ «QÆ∞æ̂ ŒÅ‰õΩ =™êÎ~Ú.
Hõhã̈O Ô~O_»∞ =¸_»∞ ã̈O= «̀û~åÅ∞ q_»=‰õΩO_® "å_»=∞x âßGO K≥áÈÎOk.

6. ~°l «̀ Ö’Ç̈Ï~°™êÜ«∞#O, Ö’Ç̈Ï ~°™êÜ«∞#O : Wq Ô~O_»∂ "Õ̂~fi~°∞ ~°ã̈ B+̈ è̂•Å∞.
"≥O_ç̀ À «̀Ü«∂~°~Ú#k ~°l «̀Ö’#∂ ~°™êÜ«∞#O. "≥O_ç ÖËxk Ö’Ç̈Ï ~°™êÜ«∞#O.
Ô~O_çO\ ̃QÆ∞}ÏÅ∂ XHȭ >Ë! ~°l «̀ Ö’Ç̈Ï~°™êÜ«∞#O WOHÍ L «̀Î=∞OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

e=~ü |ÅÇ‘Ï#OQÍ =Ù#fl"å~°∞, Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ HÍ"≥∞~°∞¡ =ã̈∞Î#fl"å~°∞. ~°HõÎH©Δ} «̀ Hõeæ#
"åiH̃, Wk KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
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â◊s~°OÖ’x ̂ è• «̀∞=ÙÅ x~å‡}O K«Hȭ QÍ [~°QÆ_®xH̃ Wk ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

=∂Oã̈ è̂• «̀∞ HõΔÜ«∞OÖ’#∂ (=∞ã̈∞¯Å~ü _ç¢™⁄ìÑ¶‘ "åºkè) \©.a. [|∞ƒÖ’#∂, "≥∞ Œ̂_»∞
Hõ}ÏÅ∞ #tOzáÈ~Ú# ''Pe˚=∞~üû "åºkè——Ö’#∂ ~°l`« Ö’Ç¨Ï ~°™êÜ«∞#O ÉÏQÍ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

=$^•úÑ¨ºOÖ’ *Ï˝Ñ¨Hõâ◊HÎ̃ «̀yæáÈ «̀∞#fl "åiH˜ ~°l «̀ Ö’Ç¨Ï~°™êÜ«∞#O =∞Oz
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. q^•º~°∞÷Å‰õΩ nxfl ~ÀE H˘<åflà◊§áê@∞ "å_»=K«∞Û ‰õÄ_®!

7. =~°ú=∂# Ñ≤Ñ̈Êb ~°™êÜ«∞#O : Wk KåÖÏ qz„ «̀"≥∞ÿ# J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# z#fl ~°™êÜ«∞#
zH̃`åû „Ñ̈„H̃Ü«∞.

''Ñ≤Ñ̈Êà◊√§—— PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ Ñ̈Kåi ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̀ ÕeHõQÍ ̂ ˘îH"Õ..!
g\x̃ =∞Ozq HÍã≤x ̀ ≥K«∞ÛH˘x <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz F ã‘™êÖ’, Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç.
"≥Ú Œ̂\~̃ÀA XHõ Ñ≤Ñ̈Êex, Ô~O_À ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ≤Ñ̈Êà◊√§#∞, =¸_»∞ ~ÀE

=¸_»∞ Ñ≤Ñ¨Êà◊§#∞ WÖÏ ~ÀAH˘Hõ Ñ≤Ñ¨Êe K˘Ñ¨C# "≥Ú`«ÎO 10 ~ÀAÅ áê@∞
ÃÑOK«∞H˘O@∂ "≥à◊§O_ç. JO>Ë 10= ~ÀA 10 Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ "Õã̈∞HÀ"åÅ#fl=∂@! FÑ≤QÍæ
q∞OˆQÜ«∞_»"Õ∞!

11= ~ÀA #∞Oz ~ÀE XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# «̀yæOK«∞H˘O@∂ 20= ~ÀA
=~°‰õÄ ~å"åe. 20= ~ÀA 1 Ñ≤Ñ≤Êe =∂„ «̀ "Õã̈∞H˘O\Ï~°#fl=∂@.

D q è̂ŒOQÍ D Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ "≥~Úº =~°‰õÄ ¿ãqOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok. J~Ú Õ̀,
KåÖÏ „â◊̂ ŒúQÍ, FÑ≤HõQÍ, "≥·̂ Œ∞º_ç Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ g\x̃ fã̈∞HÀ"åe. JO «̀ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅ
=ÙO>Ë<Õ Wk ™ê è̂ŒºO J=Ù «̀∞Ok.

Œ̂$_è»"≥∞ÿ# =º‰õΩÎÅ∞ L`åûÇ̈Ï=O «̀∞Å∂ J~Ú Õ̀ D q è̂ŒOQÍ Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ <Õ~°∞QÍ<Õ
u#=K«∞Û. HÍh |ÅÇ‘Ï#∞Å∞, ̂ Œ∞~°ƒÅ∞Å∞ J~Ú Õ̀ =∂„ «̀O Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ HÍ‰õΩO_® Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞
W Õ̂ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ Ö̌Hȭ É̌\ì̃ "å\ ̃HõëêÜ«∞O HÍz `åyOK«=K«∞Û. <åÅ∞QÆ∞ Ô~@∞¡ h~°∞áÈã≤
XHõ =O «̀∞ q∞yÖËÖÏ =∞~°yOz, Õ̀<≥QÍx Ñ̈OK«̂ •~° QÍx "Õã̈∞H˘x `åQÆ=K«Û#fl=∂@.

nx =Å# â◊s~°O =„[ «̀∞ÅºO J=Ù «̀∞Ok. HõO~î°ã̈fi~°O Hõ=∞‡QÍ, Hõ=∂O_çOQ∑
Ñ̈ Œ̂úuÖ’ =∂~°∞ «̀∞Ok. e=~ü Œ̂$_è»OQÍ =ÙO@∞Ok. r~°‚HÀâ◊ "åº è̂Œ∞Åhfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
=$^•úÑ¨ºO ~å^Œ∞. ~°HõÎOÖ’ „H˘=Ùfi âß`«O `«yæã¨∞ÎOk. zH˜¯áÈ`«∞#fl "åiH˜ ÃÑ_ç`Õ
|Åã¨OÑ¨#∞flÅ=Ù`å~°∞.

Wk fã̈∞H˘O@∞#flO «̀HÍÅO Ĥ=ÅO áêÅ∞ J#flO, Õ̀eHõ PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë
KåÖÏ =∞Ozk. Ñ̈K«Ûà◊√§, HÍ~åÅ∞, =∞ëêÖÏÅ∞ u#‰õÄ_»̂ Œ#fl=∂@!
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8. QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ : =∞Oz QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ ^˘iH̃ Õ̀ Wk J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ#

~°™êÜ«∞#OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOz âßs~°HõOQÍ, =∂#ã≤HõOQÍ ‰õÄ_®
=∞x+≤x ̂ Œ$_è»OQÍ =ÙOK«∞ «̀∞Ok. #Å¡QÍ ̀ å~°∞ =ÚHȭ ÖÏ =ÙO@∞Ok. QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ.
nxfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ â◊√kú KÕã≤ „Ñ̈Ü≥∂y™êÎ~°∞.

WÖÏ K≥Ñ¨CH˘O@∂áÈ`Õ ~°™êÜ«∞<åÅ∞QÍ Ñ¨xKÕ¿ã Z<Àfl B+¨^è•Å∞<åfl~Ú.
Jâ◊fiQÆO è̂•k ÖËÇ̈ÏºO, Jâ◊fiQÆO è̂ŒK«∂~°‚O, <å~°ã≤OÇ̈ÏÑ¶̈∞$ «̀O, ‰õÄëê‡O_» ÖËÇ̈ÏºO, J=∞$ «̀
„áêâ◊ Ñ¶̈∞$ «̀O, q^•~åºk Ñ¶̈∞$ «̀O, =ã̈O «̀ ‰õΩã̈∞=∂Hõ~°O, Ñ̈Ó~°‚K«O„^À Œ̂Ü«∞O, ã≤̂ Œú
=∞Hõ~° è̂Œfi[O, ~°l «̀ K«O„^À Œ̂Ü«∞O, `å~°̂Hâ◊fi~° ~°ã̈O, „Hõ=∞=$kú ÅH©; qÖÏã̈~°ã̈O ...
WÖÏ Z<Àfl â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# ~°™êÜ«∞<åÅ∞<åfl~Ú. =∂ áê~î°‰õΩÅ‰õΩ "å\x̃ Ñ̈iK«Ü«∞O
KÕÜ«∞_»"Õ∞ D "åºã̈O Ptã̈∞Î#fl „Ñ̈Ü≥∂[#O.

=∞Oz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºx Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’, #=∞‡HõOQÍ «̀Ü«∂~°∞KÕ¿ã HõOÃÑh
=∞O Œ̂∞Å∞ "å_ç̀ Õ Ñ¶̈e`åÅ∞ «̀Ñ¨Ê‰õΩO_® HõxÊ™êÎ~Ú. "åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ#Ñ¨C_Õ HÍ Œ̂∞,
~å‰õΩO_® ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=Åã≤# =∞O Œ̂Å∞<åflÜ«∞#fl q+̈Ü«∞O =∂ áê~î°‰õΩÅ∞ „QÆÇ≤Ï™êÎ~°x
Ptã̈∞Î<åfl#∞. Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx, ã̈O™ê~° ã̈∞MÏxfl ÃÑOá⁄OkOKÕO Œ̂∞‰õΩ "årHõ~° B+̈ è̂•Å∞
«̀Ñ̈Ê‰õΩO_® LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_®ÎÜ«∞x, "å\x̃ „Ñ̈u XHȭ ~°∂ qkèQÍ "å_®Åx ‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂

âßGO ã̈∂z™ÈÎOk.
PÜ«Ú=Ùh, ã¨∞MÏxfl ÃÑOá⁄OkOÑ¨KÕã¨∞H˘<ÕO^Œ∞‰õΩ D ~°™êÜ«∞#, "årHõ~°

zH̃ «̀ûÅ∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

HõΔÜ«∞ "åºkèH˜ ''ÅHȭ ——`À "≥·̂ ŒºO

\©a [|∞ƒÖ’ "Õ∞Hõ áêÅ∞, "Õ∞Hõ =∂Oã̈O KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ
"å_çOK«=∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk.

\©a [|∞ƒÖ’ ÉÏQÍ ~°HõÎO "åOu~°∂Ñ̈OÖ’ Ñ̈_»∞Î#flÑ̈C_»∞ ''ÅHȭ ——#∞ H˘#∞H˘¯zÛ
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz 1 K≥OKå á⁄_çx ÃÑ Œ̂Ì QÍ¡ã̈∞ áêÅÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ =∞iyOz Ñ̈OK«̂ •~°
"Õã≤ HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂ `åyOK«O_ç. ~°HõÎO Ñ̈_»_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

"åeq K≥@∞¡ ~À_»∞¤ Ñ̈Hȭ # ZHȭ _»Ñ̈_ç̀ Õ JHȭ _» ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~Ú. ^•x "Õà◊√§
P‰õΩÅ∞, HÍÜ«∞Å∞ Jxfl HõΔÜ«∞"åºkèÖ’ "Õ∞Å∞ KÕ¿ã"Õ! g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz zHȭ \ ̃~°ã̈O
Ñ≤O_»O_ç. D ~°™êxH̃ ã̈=∂#OQÍ <≥~Úº HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ =∞iyOK«O_ç.
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h~°O`å Pqi J~ÚáÈ~Ú, <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ q∞yÖËÖÏ ÉÏQÍ áêHÍxH̃ =KÕÛ=~°‰õÄ
á⁄~Úºg∞ Œ̂ =OK«O_ç. XHõ K«∞Hȭ  <Õux =∞O@g∞ Œ̂ "Õã≤ K«∂¿ãÎ z@Ñ̈@ÖÏ_»∞ «̀∞O>Ë
WOHÍ h~°∞#fl@∞¡ Ö̌Hȭ . h~°∞ ÖËHõáÈ Õ̀, <≥~Úº =∞O@#∞ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. Jk ã̈iQÍæ
áêHÍxH̃ =zÛ#@∞ìQÍ ÉèÏqOz á⁄~Úºg∞ Œ̂ #∞Oz kOKåe. =∞s Z‰õΩ¯= LOz Õ̀
<≥~Úº =∂_çáÈ «̀∞Ok.

D <ÕuÖ’ Ñ¨OK«^•~° HõeÑ≤ XHõ„>ˇO_»∞ K≥OKåÅ∞ L^ŒÜ«∞O, ™êÜ«∞O„`«O
uxÑ≤Oz, "≥O@<Õ HÍã≤x áêÅ∞ `åyOK«O_ç. "Õ∞HõáêÅ∞ J~Ú Õ̀ KåÖÏ =∞Ozk.
HõΔÜ«∞"åºkèÖ’ Wk KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. nxfl ''x~°∞æO_ô Ñ¶̈∞$ «̀O—— JO\Ï~°∞.

"åO «̀∞Å∂ qHÍ~åÅ∂ «̀yæOKÕ á¶ê~°∞‡ÖÏÅ∞

"åO «̀∞Å∞ ZO «̀H© PQÆ_»O ÖË̂ •... D zxfl á¶ê~°∞‡ÖÏefl „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç-
^•eÛ# K≥Hȭ , UÅ‰õΩÅ∞, *ÏlHÍÜ«∞Å∞ *ÏÑ̈„u - g\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x

"≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOK«O_ç. ̀ Õ<≥"Õã≤ =∞m§ #∂i z#fl=∂„ «̀Å∞ Hõ>̌ì |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ̈Êiã̈∞ÎO>Ë
qHÍ~°O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "åOu PQÆ∞ «̀∞Ok.

"≥ÅQÆÑ̈O_»∞, ~̂QÆ∞Ñ̈O_»∞ - Wq "åO «̀∞efl «̀yæOKÕ â◊H̃Î QÆÅq. g\Ö̃’ Uk
^˘iH˜̀ Õ ^•xfl fã¨∞H˘x JO Œ̂∞Ö’ Õ̀<≥, Ñ≤Ñ¨Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞ ("Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz) ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤ uxÑ≤¿ãÎ "åO «̀∞Å∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. "≥∂`å Œ̂∞ q+̈Ü«∞OÖ’ H˘OK≥O

ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÅ∞<åfl Ug∞HÍ Œ̂∞.
âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, ̂ èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, Hõ~°HÍ¯Ü«∞ - g@#xflO\h̃

"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz Õ̀<≥̀ À #∂i z#fl=∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìH˘x K«Ñ̈ÊiOK«_»OQÍh, q∞ÔQÜ«∞_»O
HÍh K≥Ü«∞ºO_ç. "åO`«∞efl|\˜ì â◊#QÆ yO[O`« =∂„`«Å∞ ~ÀAH˜ Pˆ~_»∞ =~°‰õÄ
q∞OQÆ=K«∞Û. "åO «̀∞Å∞, qHÍ~åÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. H˘O Œ̂iH̃ PÇ̈~°O fã̈∞HÀQÍ<Õ "åO «̀∞Å∞
J=Ù`å~Ú. "åOu qHÍ~°O «̀~°K«∂ ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ÎO@∞Ok.

"å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈CÖ’¡ F zHȭ \̃ áêhÜ«∞O

H©à◊√§ Ñ̈@∞ìH˘x áÈ~Ú#@∞¡O_ç, <˘Ñ̈CÅ∞, áÈ@∞¡, [fi~°O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#flÑ̈C_»∞
U =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞H˘O@∞<åfl ã̂̈~, D áêhÜ«∞O `åQÆO_ç =ÚO Œ̂∞ HÍã≤O «̀ ÉÏ è̂Œ
<≥=∞‡kã̈∞ÎOk. P =∞O Œ̂∞Å∞ =∞iO «̀ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

ZO_»∞„^•HõΔ, Ñ≤Ñ¨Êb=¸ÅO, K«=ºO, z„`«=¸ÅO (Wq Ñ¨KåsëêÑ¨ÙÖ’¡
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú) g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz (q∞H©û Ñ̈@ì=K«∞Û) P á⁄_çH̃ <åÅ∞QÆ∞Ô~@∞¡ h~°∞
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áÈã≤ XHõ =O «̀∞ q∞yÖËÖÏQÍ ÉÏQÍ zHȭ QÍ =∞iyOz, QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ =_»QÆ\˜ì, J=ã̈~°"≥∞ÿ̀ Õ
«̀y#O «̀ fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆO_ç. g∞~°∞ "å_»∞H˘O@∞#fl =∞O Œ̂∞Å‰õΩ J#∞áê#OQÍ,

JO>Ë - P =∞O^Œ∞Å∞ "Õã¨∞H˘<åflHõ D zHõ¯\˜ áêhÜ«∂xfl `åy`Õ, <˘Ñ¨CÅ‰õΩ
ã̈O|OkèOz# P =∞O Œ̂∞Å∞ =∞iO «̀ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

<˘Ñ≤Ê Ñ̈\̃ì#KÀ@ LÑ̈CHÍÑ̈Ù WÖÏ ÃÑ@ìO_ç

LÑ¨C#∞ QÍh, Wã¨∞Hõ#∞ QÍh ÉÏQÍ "Õ~ÚOz, F QÆ∞_»¤Ö’ =¸@QÆ\ì̃, P
"Õ_ç"Õ_ç =¸@x QÆOlÖ’ =ÚOz fÜ«∞O_ç. P QÆOl‰õÄ_® "Õ_çQÍ<Õ LO@∞Ok. <˘Ñ≤Ê
Ñ̈\ì̃# KÀ@QÍh, É̌}̃H̃# QÍh, "åz# KÀ@QÍh QÆOlÖ’ =ÚOz# "Õ_ç "Õ_ç =¸@`À
ÉÏQÍ HÍÑ̈_»O ÃÑ@ìO_ç. <˘Ñ̈CÅ∞, áÈ@∞¡, HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∞ ÖÏQÆ_»O "≥Ú Œ̂Ö̌·# ÉÏ è̂ŒÅ∞
`«QÆ∞æ`å~Ú. Z^Œ∞~°∞ ~˘=Ú‡Å g∞^Œ WÖÏ HÍÑ¨_»O ÃÑ_ç`Õ TÑ≤iu`«∞ÎÖ’¡ HõÑ¶¨O
`«y#@¡xÑ≤ã¨∞ÎOk.

<Õã̈Öò ZÅs̊ =Ù#fl"åiH̃ Hõá¶êxfl Ç̈ÏiOÑ̈KÕ¿ã K«Hȭ \̃ HÍ~°á⁄Ê_ç!!

«̀~°K«∂ [Å∞|∞, «̀∞=Ú‡Å∞, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O =O\ ̃HõÑ¶̈O ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ# ZÖ̌s̊
"åº^èŒ∞Å∞#fl"å~°∞ Ãã·#Ãã·\ ˜ãπ g\ ˜ =Å# [fi~°O`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞Î#fl"å~°∞ ~ÀE
"å_»∞HÀ=_®xH̃ F K«Hȭ \ ̃á¶ê~°∞‡ÖÏ LOk.

Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, Ñ≤Ñ̈Êb =¸ÅO ("≥∂_ç) K«=ºO, z„ «̀=¸ÅO, âÁOiî - D SkO\h̃
Ñ̈OK«=¸ÖÏÅ∞ Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. Ñ̈OK«=¸ÖÏÅ∞ ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú.
g\x̃ ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz [e¡Oz J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç. 1 K≥OKå á⁄_çH̃ ÃÑ Œ̂Ì QÍ¡ã̈∞
hà◊√§ áÈã≤ áê=Ù QÍ¡ã̈∞ h~°∞ q∞yÖËÖÏ ÉÏQÍ =∞iyOz, =_»QÆ\ì̃, HÍ"åÅ#∞‰õΩO>Ë
H˘kÌQÍ fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åQÆO_ç. HõÑ¶Ö ̀ «yæ Ç̈~ÚQÍ LO@∞Ok. PÜ«∂ã̈O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.
<˘Ñ̈CÅ∞, áÈ@∞¡ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. W Õ̂ á⁄_çx ~ÀE J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x u#=K«∞Û ‰õÄ_®!!

HõÑ¶̈O Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ «̀HõΔ} q=ÚH̃Î HÀã̈O zH̃ «̀û

Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O HõÑ¶Ö Z‰õΩ¯=QÍ LO_ç, Q˘O «̀∞‰õΩ J_»¤O Ñ̈_ç#@∞¡O_»@O,
TÑ≤i P_»HõáÈ=_»O =O\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ‰õΩ Hõá¶êxfl É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘>Ëì zH̃ «̀ûÅ∞ KÕÜ«∂e.

1. ~Ày Œ̂$_è»OQÍ LO_ç «̀@∞ìHÀQÆÅ"å_≥·̀ Õ, "Õ_çh\Ö̃’ LÑ̈C HõeÑ≤ `åy¿ãÎ "åOu
J=Ù «̀∞Ok. HõÑ¶̈O É̌·@‰õΩ =KÕÛã≤ Ç̈~ÚQÍ LO@∞Ok.
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2. ~Ày |ÅÇ‘Ï#OQÍ LO_ç "åOu KÕ~Ú¿ãÎ «̀@∞ìHÀÖË#Ñ̈C_»∞ PÜ«∂ã̈O, Œ̂QÆ∞æ

f„=OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ HÍã≤x "Õ_ç h\x̃ `åy¿ãÎ H˘O «̀=~°‰õÄ ibÑ¶π LO@∞Ok.
3. Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ |*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz P

á⁄_çx 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ uxÑ≤¿ãÎ HõÑ¶̈O f„= «̀
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, [fi~°O, PÜ«∂™êÅÖ’ Wk =∞Oz QÆ∞}Ïxfl Wã̈∞ÎOk.

g∞~°∞ U =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞H˘O@∞<åfl ã̂̈~ D „Ñ̈Ü≥∂QÆO "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
4. Lã≤iHÍÜ«∞ÅÃÑ· É̌~°_»∞ (Ö’Ñ̈e yO[Å∞ f¿ãÜ«∂e). JÖÏ̂Q Hõ~°HÍ¯Ü«∞ ÃÑ·

Éˇ~°_»∞, Ñ≤Ñ¨Êà◊√§ (<ÕuÖ’ "Õ~ÚOKåe), z„`«=¸ÅO (Wk Ñ¨Kås H˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) D <åeyO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_ç HõÑ¶̈O =Å# Hõey#
[fi~åxfl «̀yæã̈∞ÎOk. HõÑ¶̈O #∞Oz ibÑ¶π Wã̈∞ÎOk.

[fi~°O =zÛ#Ñ̈C_»∞ ZÖÏO\̃ PÇ̈~°O ÃÑ\Ïìe?

[fi~°O WOHÍ =ã̈∂Î<Õ L#flÑ̈C_»∞ ~ÀyH̃ U PÇ̈~°O W"åfiÅ<Õ ã̈O Õ̂Ç̈ÏO „Ñ̈u
XHȭ iH̃ =ã̈∞ÎOk! Jk >̌ÿá¶ê~Ú_£ [fi~°OQÍh, ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# W «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞
QÍh HÍ~°}O HÍHõáÈ Õ̀, Õ̀eHõáê\ ̃PÇ̈~°O W=fiK«∞Û.

á⁄@¡HÍÜ«∞, =ÚÅ¡Oy, ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C`À zO «̀Ñ̈O_»∞ "ÕÜ«∞‰õΩO_® Hõ@∞ì, HõOkÑ̈Ñ̈C,
ÖË̀ « =OHÍÜ«∞ Ñ≤O ≥̂Å∞, PQÍHõ~° HÍÜ«∞Å∞, HÍHõ~° HÍÜ«∞Å∞, =ÚÅHÍ¯_»Å∞ g\˜̀ À
Õ̀eHõQÍ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ KÕã≤ ÃÑ@ì=K«∞Û. aÜ«∂ºxfl, HõOkÑ̈Ñ̈C, ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈Ch ̂ À~°QÍ

"Õ~ÚOz =O_ç̀ Õ Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞`å~Ú. JO Œ̂∞=Å# [fi~°OÖ’ J#flO ÃÑ\ì̃# ^À+̈O
JO «̀QÍ LO_»̂ Œ∞.

>̌ÿá¶ê~Ú_£ [fi~°OÖ’ =∂„ «̀O "Õ~ÚOz# aÜ«∞ºÑ̈Ù *Ï= QÆOl, =∞~°=∞~åÅ
*Ï=, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï=, ÉÏs¡ *Ï= =O\q̃ W¿ãÎ =∞Ozk. [fi~åÅ∞ =zÛ#Ñ̈C_»∞
PÇ̈~° xÜ«∞=∞=ÚÅ#∞ ã̈iQÍ áê\ÕK«HõáÈ=_»O =Å# ¿ÑQÆ∞Å∞ ̂ ≥|ƒux QÍºãπ „@|∞Öò
=O\ ̃"åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ H˘ «̀Îq =ã̈∞ÎO\Ï~Ú. D z#fl q+̈Ü«∂xfl ã̈∞xfl «̀OQÍ J~°÷O
KÕã̈∞HÀ"åe. [fi~°O «̀yæ# «̀~åfi «̀ ‰õÄ_® Ô~O_»∞ =¸_»∞ ~ÀAÅáê@∞ Õ̀eHõáê\˜
PÇ̈~å<Õfl fã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O. ÅÑ¶̈ÚÉè’[#O KÕÜ«∂Å#fl=∂@.

HõÑ¶̈O =Å# Hõey# [fi~åÅÖ’, =ÚYºOQÍ Œ̂QÆ∞æ [Å∞|∞ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl
[fi~°OÖ’ ÃÑã̈~°Hõ@∞ì ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. XHõ =O «̀∞ ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C, <åÅ∞QÆ∞ =O «̀∞Å∞
aÜ«∞ºO "å\x̃ ^À~°QÍ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ =O_ç J#flOÖÏQÍ u#=K«∞Û. ÉÏQÍ "Õ_ç
Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ D Ô~O_çO\h̃ *Ï=ÖÏQÍ HÍz, Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åy Õ̀
[fi~°O ‰õÄ_® «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
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[fi~°OÖ’ <À~°∞ KÕ̂ Œ∞ «̀yæOKÕ LáêÜ«∞O

★ <À~°∞ KÕ̂ Œ∞, <À\H̃̃ Un ã̈Ç≤ÏOK«HõáÈ=_»O =O\q̃ =Ù#flÑ̈C_»∞ ZO_»∞ Lã≤i
HÍÜ«∞ÅÃÑ· É̌~°_»∞, „^•HõΔ g\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x «̀y#O «̀ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤
"≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, z#fl=∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìH˘x XHõ =∂„ «̀ |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ̈Êi¿ãÎ
<À~°∞ KÕ̂ Œ∞áÈ «̀∞Ok.

"Õ_ç KÕã≤ Xà◊√§ =∞O_çáÈ «̀∞#fl@∞¡O^•? è̂ŒxÜ«∂Å`À zH̃ «̀û
H˘xfl [fi~åÅÖ’ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç, Xà◊§O`å =∞O@Å∞QÍ =ÙO@∞Ok. Hõà◊√§

Z„~°|_çáÈ`å~Ú. JiHÍà◊√§, JiKÕ̀ «∞Å∂ xÑ̈CÖ’¡ áÈã≤#@∞¡QÍ =ÙO@∞Ok. =¸„`åxH̃
QÍh, q̂~K«<åxH̃ QÍh "≥_ç̀ Õ xÑ̈CÅ è̂•~°QÍ qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# =∞O@`À "≥à◊√ÎO\Ï~Ú.
WÖÏO\˜ ÅHõΔ}ÏÅ<Õ =∞#"åà◊√§ "Õ_ç KÕã≤O^Œx JO@∞O\Ï~°∞ D "Õ_ç ÅHõΔ}ÏÅ∞
HõxÊOz#Ñ̈C_»∞ "≥O@<Õ K«Å=x HõeæOKÕ Ju ã̈∞Å∞"≥·# zH̃ «̀ûÅ∞ WqQÀ...

1. è̂ŒxÜ«∂efl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz 2 K≥OKåÅ∞ á⁄_çx QÍ¡ã̈∞ hà◊§Ö’ <å#É̌\ì̃ ÉÏQÍ
<åx# «̀~åfi «̀ P h\x̃ =_»QÆ\ì̃ fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åy Õ̀ â◊s~°OÖ’ =∞O@Å∞
«̀yæáÈ`å~Ú.

2. Ju=∞ è̂Œ∞~°O, uÑ̈Êã̈ «̀∞Î, ã̈∞QÆOkèáêÅ "≥ÚHȭ "Õà◊√§, ZO_»∞„^•HõΔ, WÑ̈ÊÑ̈Ù=Ùfi,
=∞OzQÆO è̂ŒO HõÅ∞=Ñ̈ÓÅ∞, `å=∞~°Ñ̈ÓÅ∞ (Ñ̈Ùá⁄Ê_ç̀ À ã̈Ç̈) - g\Ö̃’ Uq
^˘iH̃ Õ̀ "å\x̃ ¿ãHõiOz ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, hà◊§Ö’ <å#É̌\ì̃ - XHõ
~å„ «̀O`å LOz ̀ ≥Å¡"å~°OQÍ<Õ ̀ åy Õ̀ [fi~°O =zÛ#@∞¡O_»@O, JÅã̈@, ̂ ŒÑ≤ÊHõ,
<˘Ñ̈CÅ∂, "Õ_ç KÕã≤# ÅHõΔ}ÏÅ∂ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

3. =∞~°=∞~åÅ∞QÍh, *Á#fl¿ÑÖÏÅ∞ QÍh "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz 2 K≥OKåÅ á⁄_çx hà◊§Ö’
QÍh, áêÅÖ’ QÍh "Õã¨∞H˘x Ñ¨OK«^•~° HõeÑ≤ `åy`Õ =_»^≥|ƒ `«QÆÅ^Œ∞.
â◊s~°OÖ’ "Õ_ç «̀yæáÈ «̀∞Ok. [fi~°O =zÛ#Ñ̈C_»∞ nxfl fã̈∞H˘O>Ë, «̀fi~°QÍ
[fi~°O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ~°HõÎáÈ@∞ =Ù#fl"åiH̃ nxfl¿ãÎ aÑ‘ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞<åflÜ«∂? ã̈~°ÊÜ«∂QÆO
KÕÜ«∂eûO Õ̂!!

Ñ≤Å¡Ö’¡ ™ê è̂•~°}OQÍ JO Œ̂iH© Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ LO\Ï~Ú.
P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºOÖ’ PÖòÉ̌O_»*’"£ =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ J<ÕHõO L<åfl~Ú. HÍh, U =∞O Œ̂∞
"Õã≤<å Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=Úefl JO «̀ Õ̀eHõQÍ É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘@ìÖËO. =∞#O u<Õ PÇ̈~åxfl
Jq ux |Å∞ã̈∂Î =ÙO\Ï~Ú.
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1. ''Éèí∞~å™êx"å=Ú—— Ñ¨Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok. Wk H˘OK≥O KÕ^Œ∞QÍ

=ÙO@∞Ok. 1 K≥OKå Éèí∞~å™êx "å=Úx QÍ¡ã̈∞ hà◊§Ö’ HõeÑ≤, áê=ÙQÍ¡ã̈∞
q∞yÖË=~°‰õÄ =∞iyOz, XHõ ~å„ «̀O`å xÅ= =ÙOz, ̀ ≥Å¡"åi# ̀ «~åfi «̀ =_»QÆ\˜ì
HÍã≤O «̀ É̌Å¡OQÍh, Ñ̈OK«̂ •~°QÍh HõeÑ≤ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ̀ åyOK«O_ç. "å~åxH̃ XHõ™êi
K˘Ñ̈C# WÖÏ `åyã̈∂ÎO_»O_ç. áê=ÚÅ∞ q̂~K«#O ^•fi~å Ñ̈_çáÈ`å~Ú.

2. "åÜ«Ú q_»OQÍÅ∞ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ QÍh, =#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡ QÍh
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. g\x̃ ≥̀zÛ, <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç.
^•xfl ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#>Ë¡ zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞O HÍz, =_»QÆ\ì̃, P HõëêÜ«∞OÖ’ áêÅ∞
HõeÑ≤ Ñ≤Å¡Å‰õΩ W=fi=K«∞Û. Wk KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_»̂ Œ∞. D HõëêÜ«∂xfl ~ÀE
`åy Õ̀ |~°∞=Ù Z‰õΩ¯= L#fl"åL Xà◊√§ «̀QÆ∞æ̀ å~°∞ ‰õÄ_®!

3. ^•x=∞‡ K≥@∞ì Éˇ~°_»∞x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz WO^•Hõ\˜ÖÏ<Õ HõëêÜ«∞O HÍz, P
HõëêÜ«∞OÖ’ ã̈QÆO #∞=ÙfiÅ #∂<≥ HõeÑ≤ ~ÀE `åy¿ãÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ U ~°Hõ"≥∞ÿ#
áê=ÚÖ̌·<å K«zÛÑ̈_çáÈ`å~Ú.

4. H˘|ƒiHÍÜ«∞ Ñ‘K«∞ u¿ã@Ñ̈C_»∞ ã̈#flx #∂QÆ∞ ÖÏO\k̃ ~åÅ∞ÎOk. D #∂QÆ∞Ö’
É̌Å¡O HõeÑ≤ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞O «̀ =ÙO_»Å∞ Hõ\ì̃ Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\ ̃ Ô~O_»∞
K˘Ñ̈C# Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ uO>Ë, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ | ≥̂Ì Ñ̈Ù~°∞QÆ∞ (TAPE WORM)
K«zÛáÈ «̀∞Ok. q_»=‰õΩO_® ~ÀE uO>Ë<Õ Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.

<À\˜Ñ¨Ó «̀‰õΩ ZO_»∞ „̂ •HõΔ ÖËÑ¨#O

[fi~°O =¿ãÎ H˘O «̀=∞OkH̃ <åeHõ Z„~°QÍ Ñ̈Óã≤, "åzáÈ=_»OQÍh, Ñ̈ye#@¡=_»O
QÍh, [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. =∞Ozhà◊√§ ‰õÄ_® `åQÆÖË~°∞ - XHÀ¯™êi. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ ZO_»∞
„^•HõΔ#∞ ≥̀zÛ, "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Õ̀<≥ HõeÑ≤ <åeHõ‰õΩ ~åÜ«∞O_ç. Ñ̈Ó «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. =∞O@
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. <åeHõ ZO_çáÈ~Ú#@∞¡QÍ =ÙO_»@O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. h~°∂~°∞ «̀∞Ok.

QÆ= Œ̂aà◊§Ö’¡ "åÑ̈Ù <˘Ñ≤Ê «̀yæOKÕ LáêÜ«∞O

QÆ= Œ̂aà◊§Å∞ "åz, áÈ@∞ÃÑ_»∞Î#flÑ̈C_»∞ F z#fl z\Ï¯ =ÙOk - LÅ=Å∞, <ÕÅ
QÆ∞=∞‡_»∞, #Å¡ rÅHõ„~° - D =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç. Ñ̈KåsH˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, hà◊√§ HõeÑ≤ QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ "åz# QÆ= Œ̂
aà◊§Å g∞ Œ̂ Ñ̈@∞ì"ÕÜ«∞O_ç. <˘Ñ≤Ê, "åÑ̈Ù, áÈ@∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú „Hõ"Õ∞}Ï!
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ZH̃¯à◊§#∞ «̀yæOKÕ LáêÜ«∂Å∞

ZH̃¯à◊√§ JkèHõOQÍ =ã̈∞ÎO>Ë, Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x,
JO Œ̂∞Ö’ 1/4 K≥OKå Hõ<åfl «̀‰õΩ¯=QÍ =∞Ü«̧ ~° Ñ≤OKè«Éèíã̈‡O HõeÑ≤ =∞l̊QÆÖ’ "Õã≤
`åyOK«O_ç. ZH̃¯à◊√§ qHÍ~°O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ, "åO «̀∞Å`À ã̈Ç̈ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
ÉÏ è̂ŒÅxfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

*ÏuÑ¶̈ÖÏk K«∂~°‚O Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz XHõ K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ
fã̈∞H˘O>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ L_»∞‰õΩ «̀yæ x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk. Initation =ÙO_»̂ Œ∞.

<åîHà◊Å=}O, â◊OYÉèíã̈‡, =~å@Éèíã̈‡ D =¸_çO\h̃ 10 „QÍ=ÚÅ K˘Ñ̈C#
HõeÑ≤ 1/4 K≥OKå á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x `åyOK«O_ç. ZH̃¯à◊√§ PQÆ∞`å~Ú.

Ñ¶̈Ó¡ "åºkèH̃ ''„uÉèí∞=# H©iÎ~°ã̈O =∞Oz =∞O Œ̂∞

Ñ¶̈Ó¡ "åºkè KåÖÏ qz„ «̀"≥∞ÿOk! K«∂ã̈∞ÎO_»QÍ<Õ =ÚO Œ̂∞H˘zÛ#@∞¡ =ã̈∞ÎOk.
JO «̀Ö’<Õ [fi~°O =zÛ#@¡~Ú ~Àyx Ñ̈_»∞HÀÉ̌>Ëìã̈∞ÎOk.

1. =ÚO Œ̂∞ H˘kÌQÍ Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O, [Å∞|∞ =O\q̃ HõxÊOK«=K«∞Û. "≥O@<Õ «̀y#
*Ï„QÆ̀ «Î fã̈∞H˘O>Ë Ñ¶̈Ó¡ [fi~°O ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® PQÆ=K«∞Û.

2. Œ̂QÆ∞æ, [fi~°O, Xà◊√§ =∞O@Å∞QÍ =ÙO_»@O, #∂º"≥∂xÜ«∞O =O\ ̃ ÉÏ è̂ŒÅ∞
"≥O@ "≥O@<Õ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú.

3. K«Å¡QÍe «̀QÆÅhÜ«∞HõO_ç, JÖÏQÆx, Jã¨Å∞ QÍÖË ÖË‰õΩO_® |OkèOK«HõO_ç.
Ñ̈iâ◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÍe WO\’¡H̃ =KÕÛÖÏ K«∂_»O_ç.

4. q~ÀK«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ K«∂_»O_ç.
5. „uÉèí∞=# H©iÎ aà◊§Å∞ Ñ¨Ó@‰õΩ 1 K˘Ñ¨C# =∞Ç¨ã¨∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O aà◊§Å∞

Ñ̈Ó@H˘Hõ\ ̃K˘Ñ̈C# "å_ç̀ Õ Ñ¶̈Ó¡ "åºkèÖ’ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀
~ÀA 2-3 ™ê~°∞¡ "å_»=K«∞Û ‰õÄ_®.

6. j`åOâ◊√~°ã̈O, P#O Œ̂Éè̌·~°q XH˘¯Hȭ  =∂„ «̀ K˘Ñ̈C# Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ "ÕÜ«∞O_ç.
Ñ¶̈Ó¡ [fi~°O «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

7. D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ [Å∞|∞, [fi~°O «̀QÆæ_®xH̃ K≥Ñ≤Ê# *Ï„QÆ̀ «ÎÅxfl áê\ÕK«O_ç.
8. „^•HΔÍi+̈ìO 2 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ hà◊§Ö’ HõeÑ≤ `åy Õ̀ [fi~°OÖ’ h~°ã̈O

~å‰õΩO_® PÑ̈Ù «̀∞Ok.
9. "åºkè f„=OQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ ÅH©; qÖÏã¨~°ã¨O ã¨fiK«ÛùO^ŒÉèˇ·~°q, ~°ã¨~å\ò,

Jyfl‰õΩ=∂~°O =O\ ̃PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ "≥·̂ Œ∞º_ç Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ "å_»=Åã≤
LO@∞Ok.
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„á⁄¿ãì\ò „QÆOkèÖ’ "åÑ¨Ù - ''J+‘ìÖÏ = „̧̀ åÑ¶̈∂ «̀O——

PÜ«Úˆ~fi^Œ âßGOÖ’ D "åºkèx ''J+‘ìÖÏ—— - =¸„`åÑ¶¨∂`«O—— JO\Ï~°∞.
J+‘ìÖÏ „QÆOkè (Prostate Gland)Ö’ "åÑ¨Ù, nxH˜ HÍ~°}OQÍ PÜ«Úˆ~fi^Œ âßGO
K«Hȭ QÍ q=i™ÈÎOk.

★ D "åºkèH̃ HÍ~°}ÏÖ’¡ =ÚYº"≥∞ÿOk xÜ«∞=∂Å∞ ÖËx rq «̀ q è̂•#"Õ∞! "ÕàÏáêà◊
ÖËx PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, <≥·\ò _»∂º\©Å∞, Wq D "åºkèx ÃÑOK«∞`å~Ú. ÖËx
^•xfl ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú. HÍ|\ì̃ xÜ«∞=∞O „Ñ̈HÍ~°O PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ áê\ã̈̃∂Î,
"Õà◊‰õΩ Éè’[#O, "Õà◊‰õΩ x„ Œ̂ =O\q̃ YzÛ «̀OQÍ JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀO_ç. D
"åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

★ =∞Å| Œ̂úHõO Z\ì̃ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Ö’¡#∂ =ÙO_»‰õÄ_»̂ Œ∞. =ÚYºOQÍ =∞Å^•fi~°O Œ̂QÆæ~°
q̂~K«<åxH̃ "≥à◊§_»O HÀã̈O JuQÍ =uÎ_çx HõeÊã̈∂Î =ÚH̃¯ =ÚH̃¯ q̂~K«<åxH̃
"≥àıÎ ̂ •x „Ñ̈ÉèÏ=O „á⁄¿ãì\ò „QÆOkè g∞ Œ̂ Ñ̈_ç "åºkè =∞iO «̀ ̀ «fi~°QÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ =¸„ «̀ q̂~K«hÜ«∞ K«∂~°‚O |*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. Jk "å_»∞ÎO>Ë =¸„ «̀O
Hõ+̈ìOQÍ "≥à◊§‰õΩO_® „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok.

★ „uÜ≥∂ Œ̂âßOQÆ QÆ∞QÆ∞æÅ∞ D "åºkèÖ’ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

h~°ã̈O xÅ|_ç áÈ~ÚO^•... J~Ú Õ̀ Wq K«̂ Œ=O_ç

ZÑ̈C_»∂ h~°ã̈OQÍ<Õ =ÙO\’O^•..? U [|∞ƒ ÖË̂ Œx _®Hõì~°∞¡ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~å...
+̈μQÆ~ü, cÑ‘ =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® ÖË"å..?

1. JriÎ =ÙO_ç =ÙO@∞Ok. Jk K«∂ã̈∞HÀ"åe =ÚO Œ̂∞. r~°‚â◊H̃Î ÃÑiy Õ̀QÍh,
u#flk =O@ |@ì̂ Œ∞. u#flk =O@|_ç̀ Õ<Õ Hõ̂ •... â◊s~åxH̃ â◊H̃Î HõêQk..!

2. =∂#ã≤HõOQÍ PO^Àà◊#Å∞, kQÆ∞à◊√§, L„ Õ̂HÍÅ∞, L Õ̂fiQÍÅ∞, Jã̈∂Ü«∞ =O\˜q
‰õÄ_® =∞# â◊s~å<Õfl h~°ã≤OÑ̈KÕ™êÎ~Ú. g∞‰õΩ Z=i g∞ Œ̂ HÀÑ̈O =zÛ<å,
Z=iH̃ g∞ g∞ Œ̂ HÀã̈O =zÛ<å "≥Ú Œ̂@QÍ #+̈ìáÈÜÕ∞k g∞̂~... h~°ã̈O`À!

3. ~°HõÎO «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»@O ‰õÄ_® HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìH̃ HÍ=Åã≤#q
"å_»∞H˘O>Ë ã̈iáÈ=K«∞Û. "≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂O_ç.

4. e=~ü |ÅOQÍ ÖËHõáÈ=_»O ‰õÄ_® HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. e=~ü Ñ̈sHõΔÖ’¡ U Ö’Ñ̈=¸
HõxÊOK«HõáÈ~Ú#Ñ̈Ê\H̃©, e=~ü#∞ ã̈O~°H̃ΔOKÕ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ XHȭ ™êi
g∞ h~°™êxfl J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ «̀yæã̈∞ÎO\Ï~Ú.
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5. Ñ̈x=uÎ_ç JkèHõOQÍ =ÙO_»@O, Ñ̈#∞Å∞ Ñ̈ÓiÎ KÕÜ«∞ÖË"Õ∞"≥∂#<Õ ÉèíÜ«∞O ‰õÄ_®

h~°™êxH̃ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. ̀ «y# q„âßOu fã̈∞‰õΩx H˘kÌ¿ãÑ̈Ù iÖÏH±û J=fiO_ç.
h~°ã̈O «̀yæáÈ «̀∞Ok.

6. JÅã¨@, x„ Œ̂ÖËHõáÈ=_»O HÍ~°}OQÍ h~°ã¨O =ã¨∞Î#fl@¡~Ú Õ̀, QÀ~°∞ "≥K«Ûx
hà◊§`À ™êfl#O K≥Ü«∞ºO_ç. ''™êfl#O „â◊=∞Ç̈Ï~å}O—— J<åfl~°∞. ™êfl#O =Å#
«̀HõΔ}O „â◊=∞, JÅã̈@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. Ĥ=ÅO Hõà◊√§, HÍà◊√§ Hõ_»∞H˘¯O>Ë KåÅ∞

É’Ö̌_»O «̀ â◊H̃Î =zÛ#@¡xÑ≤ã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!
7. h~°ã̈O â◊xÖÏ = Œ̂Å‰õΩO_® Ñ̈\ì̃ Ñ‘_çã̈∞ÎO>Ë g∞~°∞ ^•xfl x~°¡HõΔ ºOQÍ =kÖËã≤,

K«Hȭ QÍ P~°∞ |Ü«∞@H̃ =zÛ |Å=O «̀OQÍ<≥·<å ã̂̈~ K«Hȭ x "åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∞O_ç.
ÖË̂ • ≥̀Å¡"å~°∞~°≠Ï=Ú# JÖÏ T~°O`å F ~“O_£ - =∂iflOQ∑ "åH± - KÕã≤
~°O_ç. h~°ã̈O «̀yæáÈ «̀∞Ok.

8. Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O áêÅÖ’ HõeÑ≤ (K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’) fã̈∞HÀO_ç J=ã̈~°O
J~Ú Õ̀ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@Å∂... h~°ã̈O «̀yæáÈ «̀∞Ok.

9. ã̈Oâ◊=∞x =∂„ «̀Å∞ Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ K˘Ñ̈C# ~ÀE =¸_»∞ ™ê~°∞¡
"Õã¨∞HÀO_ç.

10. Jyfl «̀∞O_ô =\,̃ =∞O_»∂~° Ö’Ç̈Ï=\ ̃Wq Ô~O_»∂ XH˘¯Hȭ  =∂„ «̀ K˘Ñ̈C#
"Õã̈∞H˘O>Ë r~°‚â◊H̃Î |ÅOQÍ =ÙO@∞Ok. ~°HõÎÑ̈Ù+≤ì HõÅ∞æ̀ «∞Ok. h~°ã̈O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

11. +̈_»∞æ}O, =∞Hõ~°̂ èŒfi[O, Ñ̈Ó~°‚ K«O„^À Œ̂Ü«∞O =O\ ̃=∂„ «̀Å∞ J#∞áê<åÅ`À
"≥·̂ Œ∞º_ç Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ "å_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok!

J=∞‡"å~°∞-á⁄OQÆ∞ =zÛ#Ñ̈C_»∞ H˘xfl *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞

z#fl=∞‡"å~°∞, ÃÑ Œ̂Ì=∞‡"å~°∞. á⁄OQÆ∞ =O\˜ [fi~åÅ∞ "≥·~°ãπ =Å# =KÕÛq.
g\H̃̃ zH̃ «̀û ÖË̂ Œ∞. ™ê è̂•~°}OQÍ "å~°O, Ñ̈k~ÀAÖ’¡ "å\H̃õ"Õ ̀ «yæáÈ`å~Ú. H˘O Œ̂iÖ’
=∂„ «̀"Õ∞ f„="≥∞ÿ# #ëêìxfl Hõeæ™êÎ~Ú. D "åºkè =zÛ#Ñ̈C_»∞, [fi~°O, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞,
Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, =∞O@Å∞QÍ =ÙO_»@O, "åO «̀∞Å∞, q~ÀK«<åÅ∞ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞O>Ë, Jq

`«ˆQæO^Œ∞‰õΩ =∞O^Œ∞Å∞ x~°Éè íºO`«~°OQÍ "å_»∞HÀ=K«∞Û. Jã¨ûÅ∞ _®Hõì~°∞ ¿Ñˆ~
Z «̀Î‰õÄ_»̂ Œ#∞HÀ=_»O =¸~°ö̀ «fiO! =∞O Œ̂∞Å`Àáê@∞ D „H̃Ok *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀO_ç.

1. ~Àyx „Ñ¨`ÕºHõOQÍ XHõ QÆkÖ’ =ÙOK«O_ç. P QÆkÖ’H˜ W`«~°∞Å∞ Z=fisfl
"≥à◊§hÜ«∞HõO_ç.
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2. Ñ≤Å¡Å ̀ ≥eÜ«∞Hõ á⁄‰õΩ¯efl, ÉÁ|ƒefl w~°∞ «̀∞O\Ï~°∞. JÖÏO\q̃ K≥Ü«∞ºhÜ«∞HõO_ç.
3. <≥~ÚºQÍh, "≥#flQÍh â◊s~åxH̃ Ñ̈\ì̃¿ãÎ K«Å¡QÍ Ç̈~ÚQÍ =ÙO@∞Ok ~ÀyH̃.
4. ã¨Oâ◊=∞x =\˜, j`åOâ◊√~°ã¨O Wq Ô~O_»∂ XHõ¯=∂„`« K˘Ñ¨C# L^ŒÜ«∞O

™êÜ«∞O„ «̀O Wã̈∞ÎO>Ë, D "åºkèÖ’ LÑ̈„ Œ̂"åÅ∞ ~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
5. áêÅ∞, ÃÑã̈~°Hõ@∞ì, HõOkHõ@∞ì, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºOQÍh, ÉÏs¡*Ï= =O\ ̃̀ ÕeHõQÍ JîQ

PÇ̈~°O W¿ãÎ =∞Ozk.

Ju K«Å¡ QÍÅ∞Å‰õÄ =¸u =OHõ~° áÈ=K«∞Û XHÀ¯™êi!

JuK«Å¡QÍeH̃ ‰õÄ_® XHÀ¯™êi =¸u =OHõ~° áÈ=K«∞Û. =∂=¸Å∞QÍ =¸u
=OHõ~°áÈÜÕ∞ "åºkèx ''É̌Öòûáêbû—— JO\Ï~°∞. Wk "≥·~°ãπ =Å# =ã̈∞ÎOk. Wk HÍ‰õΩO_®,
j`åHÍÅOÖ’ K«e Z‰õΩ¯=QÍ L#flÑ̈C_»∞ Ñ≤Å¡ÅÖ’QÍh, =$ Œ̂∞úÖ’¡QÍh =¸u XHõ Ñ̈Hȭ ‰õΩ
ÖÏ̂QÜ«∞_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞O@∞Ok.

=∞Ç̈ÏŸÜ≥∂QÆ~å[QÆ∞QÆ∞æÅ∞, Jyfl «̀∞O_ô =\,̃ "å «̀QÆ[O‰õΩâ◊O =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞
WÖÏO@Ñ̈C_»∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

=¸~°ÛùÅ ~Ày fã̈∞HÀ Œ̂y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞

=¸~°ÛùÅ∞ =zÛ Ñ̈_çáÈÜÕ∞ ~ÀQÆ∞Å‰õΩ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ "≥∞ Œ̂_»∞ Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕã≤, HÍ~°}Ïxfl
x~å÷iOz zH̃ «̀û KÕ™êÎ~°∞. P =∞O Œ̂∞Å∞ J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ rq`åO «̀O "å_»=Åã≤
=ÙO@∞Ok ‰õÄ_®! J~Ú Õ̀, ~Ày, =∞O Œ̂∞Å`Àáê@∞QÍ D „H̃Ok *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ
áê\ÕK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

1. =∞ «̀∞ÎÑ̈^•~å÷Å∞, =∂ Œ̂Hõ „ Œ̂"åºÅ∞, `åQÆ∞_»∞ JÅ"å@∞, á⁄QÆ„`å̂Q JÅ"å@∞,
PYiH˜ QÆ∞\Ï¯Å∞, áê<£ =∞ëêÖÏÅ∞ ‰õÄ_® Ñ¨ÓiÎQÍ =∂x f~åe. "å\x̃
H˘#™êyã̈∂Î U =∞O Œ̂∞Ö̌·# "å_»_»O J~°÷O ÖËxk.

2. WO\ ̃"å`å=~°}O Ñ̈iâ◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÍe Ö’Ñ̈eH̃ =KÕÛkQÍ =ÙO_®e. pHõ\Q̃Í
=ÙO_Õ W~°∞‰õΩ QÆ̂ Œ∞Ö’¡ =ÙO_»‰õÄ_»̂ Œ∞.

3. Uã‘ ã≤x=∂ Ç¨à◊§‰õΩ "≥à◊§‰õÄ_»̂ Œ∞. [#O Z‰õΩ¯=QÍ ‰õΩH˜̄ #@∞¡O_Õ KÀ@¡‰õΩ
"≥à◊§‰õÄ_»̂ Œ∞. W~°∞‰õΩ „Ñ̈ Õ̂âßÖ’¡ u~°QÆ‰õÄ_»̂ Œ∞. QÍe „Ñ¶‘QÍ P_Õ KÀ@ =∂„ «̀"Õ∞
=ÙO_®e.

4. `≥Å¡"å~°∞~°≠Ï=Ú<Õ x„^ŒÖËz „áê}ÏÜ«∂=∞O, Ü≥∂QÍã¨<åÅ∞, ZHõû~üÃã·AÅ∞
KÕÜ«∞_»O =∞Oz JÅ"å@∞.
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5. JriÎHõ~°"≥∞ÿ# PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ u#=^Œ∞Ì. JuQÍ "Õ_çKÕ¿ãq, =∞ëêÖÏÅ∞,

T~°QÍÜ«∞Å∞, Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞, QÀOQÆ∂~° =O\q̃ Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<Õ¿ãÎ =∞Ozk.
JÖÏO\q̃ u#flÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ̀ Õ_®QÍ =ÙO>Ë, P ~ÀA =¸~°Ûù =ã̈∞ÎO Õ̂"≥∂#x
J#∞=∂#OQÍ =ÙO>Ë, "åOu JÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ LÑ¨Ch~°∞QÍh, Ju =∞ è̂Œ∞~°O
K«∂~°‚O QÍh fã̈∞H˘x "åOu JÜÕ∞ºÖÏ K«∂ã̈∞‰õΩO>Ë Õ̀eHõQÍ =ÙO@∞Ok.

6. H˘ «̀Î ã̈∞#flO 1 K≥OKå á⁄_çÖ’ 1 K≥OKå #"å™ê~°O (Wk Ñ̈Kås H˘@¡Ö’
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) HõeÑ≤ z#fl =Ú‰õΩ¯á⁄_»∞O _»cƒÖ’ áÈã≤ =ÙOK«∞H˘x =¸~°Ûù
=zÛ# ~ÀyH̃ "åã̈# K«∂Ñ≤¿ãÎ =¸~°ÛùÅ L è̂Œ$u «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

7. Ñ≤Å¡Ö’¡ Ñ¶≤@∞û [|∞ƒ ~å=_®xH̃ JkèHõOQÍ [fi~°O ~å=_»O F HÍ~°}O. [fi~°O
=zÛ#Ñ¨C_»∞ Z‰õΩ¯=¿ãÑ¨Ù =O\˜g∞^Œ "Õ_ç ÖË‰õΩO_® `«_çQÆ∞_»¤Å`À â◊s~åxfl
K«∞@ì_»O, "≥O@<Õ K≥=∞@Å∞ Ñ̈\ì̃, [fi~°O «̂̀Qæ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»@O J=ã̈~°O.
[fi~°O =∞s Z‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù =ÙO>Ë Ñ¶≤\òû =KÕÛ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk.
Ñ¶≤\òû [|∞ƒ#fl "åiÖ’ D xÜ«∞=∞O =∞s =∞s J=ã̈~°O. ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õÄ¯_®

JO Õ̀!
8. Ñ¶≤\òû =zÛ#Ñ̈C_»∞ ~Ày |O è̂Œ∞=ÙÅ∞ ~Àyg∞ Œ̂ Ñ̈_»_»O, K«∞@∂ì [#O =¸QÆ_»O,

Éè’~°∞# U_»∞ã̈∂Î Ç̈Ï_®q_ç KÕÜ«∞_»O =Å# ~ÀyH̃ QÍe P_»Hõ, TÑ≤~å_»x
Ñ̈iã≤÷u =ã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx, Z=Ô~·<å XHõ~°∞ K˘~°=QÍ =ÚO Œ̂∞H˘zÛ, ~Àyx
gÖ̌·̀ Õ J «̀#∞ Ñ̈_»∞‰õΩ#fl =∞OK«O`À ã̈Ç̈ P~°∞ |Ü«∞@‰õΩ, QÍe ÉÏQÍ gKÕ
KÀ\ ˜H˜ =∂~°ÛO_ç =ÚO Œ̂∞. JO Œ̂ifl J= «̀eH˜ Œ̂∂~°OQÍ Ñ¨OÑ≤OKÕÜ«∞O_ç.
~Àyx Z=~°∂ KÕ̀ ÀÎ `åHõ‰õΩO_® K«∂_»O_ç. qã≤xHõ„~°Ö’Î qã≤iOK«O_ç =∞Oz
QÍeHÀã¨O.

9. =ÚYO g∞ Œ̂ K«hflà◊§#∞ K«e¡ «̀∞_»=O_ç.
10. Ñ¨à◊§ =∞^èŒº <åeHõ Ñ¨_ç #eyáÈ`«∞Ok. XHÀ¯™êi, Ñ¶≤@∞û "ÕQÍxH˜ <åeHõ

≥̀yáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®! JO Œ̂∞‰õΩ "Air way" J<Õ z#fl ~°|ƒ~°∞ Q˘@ìO ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.
Jk WO\’¡ ZÑ¨C_»∂ Ô~_ôQÍ =ÙOz Ñ¶≤\òû ~åQÍ<Õ <À\’¡ ÃÑ@ìO_ç. <åeHõ
¿ãÑ¶πQÍ =Ù@∞Ok. QÍe „Ñ¶‘QÍ TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡H̃ "≥_»∞ÎOk. „áê}ÏáêÜ«∞O [~°QÆ̂ Œ∞.
XHõ"Õà◊ ''Z~Ú~ü"Õ—— ̂ ˘~°HõHõáÈ Õ̀ QÆ\˜ì K≥OKå<≥·<å <À\’¡ =ÙOK«=K«∞Û. H˘O «̀=~°‰õÄ
#Ü«∞O <åeHõ #ey áÈ‰õΩO_ÕO Œ̂∞‰õΩ.

11. Ñ¶≤\òû"åºkè =Ù#fl"åiH̃ ZÑ̈C_»∂ =∞Å| Œ̂úHõO ~å‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î fã̈∞HÀ"åe.
J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ ~ÀE ã̈∞ÅÉèí q~ÀK«<åxH̃ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞HÀ=_»O ‰õÄ_®
J=ã¨~°"Õ∞!
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[fi~°O «̀QÍæHõ '=∞l̊Hõ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞— =O\q̃ ÃÑ@ìO_ç

[fi~°O =zÛ ̀ «yæ# "åà◊§H̃ =∞l̊QÆ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ =∞Oz Ñ̈ ä̂ŒºHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O.
HÍh, =∞#"åà◊√§ WO\’¡ =∞l̊QÆ Ñ̈Ùeã≤ q∞yeáÈ~Ú#Ñ̈C_»∞ =∂„ «̀"Õ∞ =∞l̊QÆ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞
«̀Ü«∂~°∞ KÕ™êÎ~°∞. Jk «̀Ñ̈C Ñ̈ÙÅ=xq P Ñ̈Ó@‰õΩ PÑ̈Ó@ `À_»∞ÃÑ\ì̃# uÜ«∞º\˜

=∞l̊QÆ̀ À =∞l̊QÆ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ KÕã̈∞H˘x J#flOÖ’ "Õã≤ <≥~Úº "Õã≤ Ñ̈ «̀ºOQÍ ÃÑ@ìO_ç.
Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞`ÀOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ |~°∞=ÙQÍ =ÙO_»̂ Œ∞.

HÍHõ~°HÍÜ«∞ ‰õÄ~° (Le¡áêÜ«∞, HÍ~°O`À =O_»HõO_ç). ÖË̀ « =ÚÅ¡Oy, ÖË̀ « =OHÍÜ«∞
Ñ≤O ≥̂Å∞, "ÕÑ̈ Ñ̈Ù=Ùfi Ñ̈K«Û_ç, á⁄@¡HÍÜ«∞, c~°HÍÜ«∞, ™⁄~°HÍÜ«∞ =O\ ̃ Õ̀eHõQÍ JîQ
‰õÄ~°efl =O_çÃÑ_ç̀ Õ [fi~°O =zÛ «̀yæ# "åà◊§H̃ KåÖÏ Ç≤Ï «̀Hõ~°OQÍ =ÙO@∞Ok.

q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ fã̈∞HÀ"åeû# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞

q̂~K«#O =∂„ «̀ "Õã̈∞‰õΩx, q̂~K«<åÅ∞ ÉÏQÍ Z‰õΩ¯= J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ H˘xfl
*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ fã̈∞HÀ"åe.

1. q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞‰õΩ#fl ̀ «~åfi «̀ K«hflà◊§`À Hõà◊√§, =ÚYO Hõ_»∞H˘¯x „Ñ̈âßO «̀OQÍ
Ô~ãπì fã̈∞HÀ"åe.

2. QÍeÖ’ u~°QÆ= Œ̂∞Ì. q̂~K«#O =∂„ «̀ "Õã̈∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ É̌·@‰õΩ Ñ̈#∞Å g∞ Œ̂
"≥à◊§‰õΩO_® WO\’¡<Õ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ =ÙO_»O_ç.

3. q̂~K«<åÅ∞ ã̈OÑ̈ÓiÎQÍ JÜÕ∞º=~°‰õÄ K«hflà◊√§ ̀ åQÆ= Œ̂∞Ì. QÀ~°∞"≥K«Ûx h\x̃QÍh,
HÍz K«ÖÏ¡iÛ# h\x̃ QÍh `åQÍe.

4. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ ̂ ÀëêÅ∞ ÉÏQÍ L#fl"åiH̃ q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
<˘Ñ≤Ê, ÉÁ_»∞¤ Œ̂QÆæ~° aQÆnã≤#@∞¡O_»_»O, _˘Hȭ Ö’¡ áÈ@∞¡ Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞
"≥à◊§_»O - WÖÏ =ÙO@∞Ok. â◊s~°O |~°∞=ÙQÍ =ÙO@∞Ok. H˘O Œ̂iH̃ ̂ Œ∞~°̂ ŒÅ∞,
Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ =™êÎ~Ú. uHȭ uHȭ QÍ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®! «̀Å u~°QÆ_»O, QÍÉèí~åQÍ

=ÙO_»@O, "åOu, qHÍ~°O`À YOQÍ~°∞ KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞.
5. WÖÏ =zÛ#Ñ¨C_»∞ g∞~°∞ YOQÍ~°∞Ñ¨_ç, ~Àyx YOQÍ~°∞ ÃÑ@ìHõO_ç. =∞Oz

<≥~Úº S^•~°∞ K≥OKåÅ∞ ̀ åyOK«O_ç. +̈μQÆ~üÖËx =ºH̃ÎÔH·̀ Õ <≥~Úº HõeÑ≤ uxÑ≤¿ãÎ
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ç̈Ï_®q_ç PQÆ∞ «̀∞Ok. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz á⁄_çx LÑ̈C HõeÑ≤ =∞l̊QÆÖ’ "Õã≤ `åyOK«O_ç. r~°‚â◊H̃Î =∂=¸Å∞QÍ

=ã̈∞ÎOk. â◊s~°O Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok.
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6. â◊s~åxfl K«hflà◊§`À «̀∞_ç¿ãÎ JkèHõOQÍ qˆ~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ¨C_»∞ h~°ã¨O

HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO@∞Ok. aÜ«∞ºÑ¨Ù *Ï=Ö’ QÍh, =∞~°=∞~åÅ∞ *Ï=Ö’QÍh
Õ̀<≥ HõeÑ≤ `åy¿ãÎ h~°ã̈O ~å‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.

7. g∞‰õΩ Œ̂QÆæ~°Ö’ =∂q∞_ç K≥@∞ì =ÙO>Ë, ^•x É̌~°_»∞ ≥̀zÛ, ÃÑ~°∞QÆ∞`À HõeÑ≤
¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ ÉÁ_»∞¤ K«∞@∂ì "ÕÑ̈#O K≥Ü«∞ºO_ç. q~ÀK«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.

8. q̂~K«<åÅ‰õΩ "Õã̈∞‰õΩ#fl ̀ «~åfi «̀ ̀ «ÅO\á̃Èã̈∞HÀ= Œ̂∞Ì. q̂~K«<åÅ∞ Ñ̈ÓiÎQÍ PQÍ~Ú
JxÊOKÕO`« =~°‰õÄ ™êfl#O ‰õÄ_® KÕÜ«∞=^Œ∞Ì. ZHõû~üÃã·AÅ∞ KÕÜ«∞HõO_ç.
q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞‰õΩ#fl ~ÀA Ö̌·OyHõ Hõ$ «̀ºO Páêe.

9. HõOkHõ@∞ì, ÃÑã̈~°Hõ@∞ì, aÜ«∞ºÑ̈Ù *Ï=, =∂Oã̈~°ã̈O (ã̈∂Ñ̈Ù), WÖÏO\ ̃̀ ÕeHõQÍ
JîQ PÇ̈~åxfl =∂„ «̀"Õ∞ q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞‰õΩ#fl ~ÀA fã̈∞HÀ"åe.

10. D xÜ«∞=∂Åhfl Z‰õΩ¯= q~ÀK«<åÅ∞ JÜÕ∞ºO^Œ∞‰õΩ q~ÀK«<åÅ =∞O^Œ∞
"Õã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ =∂„ «̀"Õ∞ =iÎ™êÎ~Ú. ~ÀE q~ÀK«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºO Œ̂∞ HÀã̈O
=∞$ Œ̂∞ q̂~K«# HÍ~°∞Ö̌·# ã̈∞<å=Úd Hõ~°HÍ¯Ü«∞ =O\q̃ "å_»∞Î#flÑ̈C_»∞ WO «̀
Hõiî#OQÍ xÜ«∞=∂Å∞ áê\ÕK«#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.

XHõ Ñ̈\Ïì# q̂~K«#O HÍx "åiH̃ JÉèíÜ«∂k "≥∂ Œ̂H± aà◊§Å∞

q̂~K«#O HÍ=_®xH̃ q̂~K«# =∂„ «̀ WO «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ "Õã̈∞HÀ"åÅ<Õ xÜ«∞=∞O
JO Œ̂iH© X̂HÖÏ =ÙO_»̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë H˘O Œ̂iH̃ q̂~K«# =∂„ «̀ KÕ̀ ÀÎ Ñ̈ÙK«∞Û‰õΩO>Ë
q̂~K«#O HÍ=K«∞Û. H˘O Œ̂iH̃ _»ÉÏƒ_»∞ =∂„ «̀Å∞ q∞Oy<å Hõ_»∞Ñ̈Ù Hõ̂ ŒÅHõáÈ=K«∞Û.
HÍ|\ì̃, â◊s~° «̀̀ åfixfl |\ì̃, =∞$ Œ̂∞ q̂~K«# =∂„ «̀ ã̈iáÈÜÕ∞ "åiH̃ ã̈∞<å=Úd,
Hõ~°HÍ¯Ü«∞, JÅ¡O ~°ã̈O =O\q̃ ã̈∞YOQÍ q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ KÕ™êÎ~Ú. JÖÏ HÍ‰õΩO_®
f„="≥∞ÿ# q̂~K«# =∂„ «̀ "Õ¿ãÎ QÍh q̂~K«#O HÍx"å~°∞ "å_»∞HÀ=_®xH̃ 'JÉèíÜ«∂k"≥∂ Œ̂H±—
J<Õ aà◊§Å∞ (ZANDU) HõOÃÑhq Õ̀eHõQÍ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. J~°=∂„ «̀ #∞Oz XHõ
=∂„`« =~°‰õÄ nxfl ~å„u Ñ¨_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO^Œ∞ "Õã¨∞HÀ"åe. H˘O^ŒiH˜ Z‰õΩ¯=
qˆ~K«<åÅ∞ HÍ=K«∞Û. K«∂ã≤ "Õã¨∞HÀ"åe. Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ J<Õ "åºkè
ÅHõΔ}OÖ’ WÖÏ [~°QÆ=K«∞Û. WÖÏ q̂~K«#O J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ <ÕuÖ’ Ãã·O è̂Œ= Å=}O
ã̈QÆÉèÏQÆO HõeÑ≤ u<ÕÜ«∂e. <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ K≥OKåÅ <Õux fã̈∞HÀ=K«∞Û. q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ
JÜÕ∞º=~°‰õÄ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞HÀ"åeû ~å=K«∞Û ‰õÄ_®!

=∞ÅO ZO`À „Ñ¨Ü«∞uflOz ÉÏQÍ =uÎ_ç`À =ÚH˜¯`Õ QÍh, ~å=_»O ÖË^Œx
JxÑ≤Oz#Ñ̈C_»∞ "å=Ú, a_® Å=}O D Ô~O_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz "Õ}©‚à◊§`À HõeÑ≤
`åQÍe. 1-2 K≥OKåÅ =~°‰õÄ J=ã̈~°O HÍ=K«∞Û.
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H©à◊§"å «̀OÖ’ F q#∂ «̀fl zH˜̀ «û

aÜ«∞ºO Hõ_»∞QÆ∞hà◊§‰õΩQÍh, q∞yeáÈ~Ú# K«̂ ŒÌ#flO "Õã≤# hà◊§#∞QÍh F "å~°O
~ÀAÅáê@∞ ‰õΩO_»Ö’ áÈã≤ =¸‰õΩ_»∞`À =¸ã≤ "åÃã#QÆ\ì̃ xÅ= =ÙOK«O_ç. Ñ̈ÙÅ¡\˜

"åã̈# =ã̈∂ÎO_Õ „ Œ̂=O «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok. nxfl HÍOlHõO JO\Ï~°∞. D HÍOlHõO F
QÍ¡ã̈∞ fã̈∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’ âÁOiî á⁄_çx 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤ ̀ åy Õ̀ H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞
#_»∞O <˘Ñ≤Ê, "å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈CÅ∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ~ÀA WÖÏ `åQÍe. HÍOlHÍxfl Ô~O_»∞
=¸_»∞ ~ÀAÅH˘Hõ™êi «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞ÎO>Ë ~ÀE `åQÆ_®xH̃ gÅ∞ J=Ù «̀∞Ok.

Q“\ò "åºkèH̃ ''Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO—— =∞Oz =∞O Œ̂∞

''Q“\ò—— "åºkèx PÜ«Úˆ~fi Œ̂OÖ’ ''"å «̀~°HõÎO—— J<Õ "åºkèQÍ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. D
"åºkèÖ’ H©à◊§ Œ̂QÆæ~°, =ÚYºOQÍ „"Õà◊§ Hõ}∞Ñ̈ÙÅ Œ̂QÆæ~° "åÑ̈ÙÅ∞ =™êÎ~Ú. D "åÑ̈Ùefl
«̀yæOK«_®xH̃ Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO J<Õ =∞O Œ̂∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. Wk ''=Ú Œ̂Ì—— ~°∂Ñ̈OÖ’#∂

Ö̌·ÅOQÍ ‰õÄ_® ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. =Ú Œ̂Ì ^˘iH̃ Õ̀ P~ÚO\ò"≥∞O\ò ÖÏQÍ "å_»∞HÀ=K«∞Û.
ÖË̂ • #∞=ÙfiÅ#∂<≥ QÍh, H˘|ƒi #∂<≥QÍh HõeÑ≤ "Õ_ç KÕ¿ãÎ Hõiy, ' ≥̀·ÅO— ~°∂Ñ̈OÖ’H̃
=∂~°∞ «̀∞Ok. D ≥̀·ÅO`À "åÑ̈ÙÅ∞ =zÛ# KÀ@ =∞~°Ì# KÕ¿ãÎ Q“\òÖ’ <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

=¸~°ÛùÅ "åºkèÖ’ Ju=∞ è̂Œ∞~°O`À Ñ¶̈∞$ «̀O

Ñ¶≤\òû "åºkèÖ’ Ju=∞ è̂Œ∞~°O`À KÕÜ«∞QÆÅ =∞~À K«Hȭ \ ̃á¶ê~°∞‡ÖÏ =ÙOk.
Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞ ÉÏQÍ

=Úki |∂_ç̂ Œ Ñ̈\ì̃# ^•xfl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz P QÆ∞Å#∞ QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ Ñ≤O_ç̀ Õ hà◊√§

=™êÎ~Ú. D hà◊√§ Ju=∞ è̂Œ∞~°O (Ü«∞+≤ì) K«∂~å‚xH̃ 18 Ô~@∞¡ fã̈∞HÀO_ç. Ju=∞ è̂Œ∞~°O`À
ã̈=∂#OQÍ <≥~Úº HõeÑ≤ á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ =∞iyOK«O_ç. hà◊§x PqÔ~· <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞
q∞ye# «̀~åfi «̀ kOz =_»QÆ@ìO_ç. Wk ''‰õÄëê‡O_®k Ñ¶̈∞$ «̀O—— nxfl ~Ày =Ü«∞ã̈∞x
|\ì̃ Ô~O_»∞ =¸_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ L Œ̂Ü«∞O Ñ̈Ó@ MÏm Hõ_»∞Ñ̈Ù# `åy¿ãÎ Ñ¶≤\òû

"åºkèÖ’ KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
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Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ =∞Å| Œ̂úHÍxH̃ zH̃ «̀û

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ̀ «~°K«∂ lQÆ@ q̂~K«<åÅ∞ J=_»O, Éè’[#O K≥Ü«∞ºQÍ<Õ
q̂~K«<åxH̃ "≥àÏ§ÅxÑ≤OK«_»O =O\ ̃ÅHõΔ}ÏÅ`Àáê@∞, XHÀ¯™êi =∞Å| Œ̂úHõO ‰õÄ_®
=ã¨∞ÎOk.

=∞l̊QÆ, ÃÑ~°∞QÆ∞ g∞ Œ̂ g∞QÆ_», aÜ«∞ºÑ̈Ù *Ï= ÖËHõáÈ Õ̀ QÆOl, «̀y#O «̀ <≥~Úº,
JÅ¡O ~°ã̈O, =ÚÅ¡Oy ~°ã̈O (Eºãπ), ^•x=∞‡ Eºãπ WÖÏO\ ̃"å\x̃ HõeÑ≤ `åy Õ̀
¿ÑQÆ∞Å∞ P~°∞Û‰õΩáÈ=_»O ̀ «yæ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. =ÚYºOQÍ =ÚÅ¡Oy Eºãπ̀ À
ÃÑ~°∞QÆ∞ g∞QÆ_» QÍh, ÃÑ~°∞QÆ∞ QÍh HõeÑ≤ ÉÏQÍ zeH̃ `åQÆ∞ «̀∂O>Ë =∞Å| Œ̂úHõO ~å Œ̂∞.
q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok.

=∞Å|^ŒúHõO`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ "å~°∞ `«Ñ¨Êxã¨iQÍ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ L#fl^Õ"≥∂
K«∂Ñ≤OK«∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

XHÀ¯™êi =∞ÅO "Õ∞Hõ ÃÑO\H̃õÖÏ¡ (Pellatess Like) LO_»Å∞ LO_»Å∞QÍ,
QÆ\ì̃QÍ, ~å~ÚÖÏQÍ ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞ «̀∂ J=Ù «̀∞Ok. Wk Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ J<Õ
"åºkè ÅHõΔ}O. WO Œ̂∞Ö’ =ÚO Œ̂∞QÍ q̂~K«#O "≥∞ «̀Î|_ÕÖÏ KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ D zH̃ «̀ûÅ∞
ÉÏQÍ =ÙÑ̈Ü≥∂y™êÎ~Ú.
<À\ ̃ Œ̂∞~åfiã̈# áÈQ˘>Ëì =∂„ «̀Å∞

<À\ ̃̂ Œ∞~åfiã̈#‰õΩ =ÚYº HÍ~°}O =∞Å| Œ̂úHõO. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ áÈ~Ú, q̂~K«#O
„Ñ¶‘QÍ J~Ú Õ̀QÍh <À\ ̃ Œ̂∞~åfiã̈# áÈ Œ̂∞. JO Œ̂∞Hõx, D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ r~°‚â◊H̃Î HÀã̈O,
q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ HÍ=_»O HÀã̈O K≥Ñ≤Ê# J<ÕHõ á¶ê~°∞‡ÖÏÅ#∞ „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç.
J Œ̂#OQÍ D =∂„ «̀efl |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìHÀO_ç.

*ÏlHÍÜ«∞, K≥OQÆÅfiHÀ+̈μì, *ÏÑ̈„u, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, Å=OQÍÅ∞, UÅ‰õΩÅ∞.
g@xflO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ, q_çq_çQÍ Œ̂Oz, JxflO\h̃ HõeÑ≤, JO Œ̂∞Ö’ H˘kÌQÍ

Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O ‰õÄ_® "Õã≤, ZO_»∞„^•HõΔ̀ ÀQÍh, ZO_»∞ H̃ãπq∞ãπ Ñ̈à◊§`ÀQÍh "≥∞ «̀ÎQÍ
#∂i z#fl z#fl =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç. Õ̀<≥̀ À ‰õÄ_® Hõ@∞ìHÀ=K«∞Û.

XHÀ¯ =∂„ «̀ K˘Ñ¨C# |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ¨Êiã¨∂Î ~°ã¨O q∞OQÆO_ç. <À\˜
Œ̂∞~åfiã̈# áÈ «̀∞O\.̃ QÆ∞\Ï¯Å∞, =Hȭ á⁄_ç u<Õ JÅ"å@∞ =∂<åÅ<åfl Wk =∞Oz

LáêÜ«∞O.
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«̀e¡ áêÅ#∞ ÃÑOKÕ LáêÜ«∂Å∞

«̀e¡ áêÅ∞ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ J<ÕHõ LáêÜ«∂Å∞<åfl~Ú. g\Ö̃’ KÕ̀ «<≥·#xfl áê\Õz
«̀# áêÅ∞ ÃÑîQÖÏ «̀e¡ K«∂ã̈∞HÀ"åe. áêÅ∞ ÖËHõáÈ Õ̀ áÈ «̀ áêÅ∞ á⁄Ü«∞ºK«∞ÛÖ̌=∞‡<Õ

J„â◊̂ Œú =ÙO_»‰õÄ_»̂ Œ∞. g∞ a_»¤‰õΩ g∞ áêÖË Ñ̈_ç̀ Õ, q∞=∞‡efl q∞Oz# "å_Ò`å_»∞. g∞
a_»¤.

1. áêÅ∞ ÃÑ~°QÍÅO>Ë, ÉÏeO «̀ ¢ã‘Î «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ áêÅ∞ „`åQÍe. „É̌_£ ‰õÄ_®
áêÅ#∞ ÃÑOá⁄OkOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_Õ̂ Õ!

2. Ñ̈uÎK≥@∞ì „"Õà◊√§, K≥~°∞‰õΩ"Õà◊√§ Wq Ô~O_»∂ «̀e¡áêÅ#∞ ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ™êÎ~Ú.
g\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, zHȭ \ ̃ ¿Ñã̈∞ìÖÏ KÕã≤ F K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘x
áêÅÖ’ "Õã≤ <åÅ∞QÀ =O`«∞ q∞yÖËÖÏ =∞iyOz =_»QÆ\˜ì `åy`Õ áêÅ∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

3. aÜ«∞ºÑ̈Ù Ñ≤O_çx áêÅÖ’ "Õã≤ L_çH̃Oz ~ÀA Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ *Ï=ÖÏQÍ
fã̈∞‰õΩO>Ë áêÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. Ñ̈OK«̂ •~° HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û.

4. ÉÁáêÊ~Ú HÍÜ«∞ áêÅ∞ ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_Õ Q˘Ñ̈Ê B+̈ è̂ŒO.
5. ''QÍÅHÀÖò—— J<Õ aà◊§Å∞QÍh, QÍÅHÀì<£ J<Õ aà◊§Å∞QÍh, Ñ̈Ó@‰õΩ Ô~O_»∞ K˘Ñ̈C#

Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ ~ÀE "Õã̈∞HÀO_ç. ''â◊̀ å=Ô~H±û—— J<Õ á⁄_çx áêÅÖ’
HõeÑ≤ `åQÆO_ç. áêÅ∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. D =∞O Œ̂∞Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
=∞O Œ̂∞Å∞ J~Ú#Ñ̈Ê\H̃© Jxfl =∞O Œ̂∞Å ëêÑ̈ÙÖ’¡#∂ ^˘îH"Õ!

z#flÑ≤Å¡Å‰õΩ «̀~°K«∂ =KÕÛ H˘xfl "åº è̂Œ∞Å‰õΩ Õ̀eHõ zH̃ «̀ûÅ∞

Ñ≤Å¡Å∞ «̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ‰õΩ Ö’<Ò «̀∞O\Ï~°∞. PÇ̈~°Ñ̈Ù q+̈Ü«∂ÅÖ’ [îQ
J*Ï„QÆ`«ÎÖË =ÚYº HÍ~°}OQÍ Ñ≤Å¡Ö’¡ qˆ~K«<åÅ∞ J=Ù`«∞O\Ï~Ú. =∂\˜=∂\˜H©
qˆ~K«<åÅ∞ J=Ù`«∞O>Ë D zxfl LáêÜ«∂Å∞ „Ñ¨Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç. qˆ~K«<åÅ∞
PQÆ∞`å~Ú. uiy J=‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.

1. «̀∞OQÆ=Úã̈ÎÅ∞, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, Hõ~å¯@Hõ â◊$Oy (Wq =¸_»∂ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ̂ ˘îH"Õ)
D =¸_çO\h̃ ÉÏQÍ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz F ã‘™êÖ’ J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç.
Ñ≤Ñ¨Êà◊§#∞ =∂„`«O <ÕuÖ’ ZO_çOz ^ŒOK«O_ç. D =¸_çO\˜ K«∂~å‚xfl
z\ỖH_»O «̀ fã̈∞H˘x Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz Ñ≤Å¡Å`À uxÑ≤OK«O_ç. [fi~°O =Ù<åfl,
q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞<åfl Œ̂QÆ∞æ [Å∞|∞Å∞<åfl, "åO «̀∞Å∞ J=Ù «̀∞<åfl K«Hȭ QÍ Ñ̈x
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KÕã̈∞ÎOk. 'Ju=ã̈— J<Õ =¸eHõ ‰õÄ_® Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl
‰õÄ_® ÃÑ·"å\ ˜̀ À áê>Ë fã̈∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ K«∂i‚Oz HõeÑ≤ fã̈∞‰õΩO>Ë WOHÍ
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

2. Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, =∂#∞Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù K≥Hȭ , Ju=∞ è̂Œ∞~°O K≥Hȭ , H˘_çâ◊áêÅ yO[Å∞, W=hfl
=#=¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡ ëêÑ̈ÙÖ’¡ Õ̀eHõQÍ ^˘îH"Õ... D ¿Ñ~°∞¡ K«∂ã≤ YOQÍ~°∞
Ñ̈_»HõO_ç. D <åeæO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, ZO_çOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, F
ã‘™êÖ’ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç. Ñ≤Å¡Å‰õΩ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ XHõ
K≥OKå á⁄_çx QÍ¡ã¨∞ hà◊§Ö’ "Õã≤, áê=Ù QÍ¡ã¨∞ hà◊√§ q∞yÖË=~°‰õÄ ÉÏQÍ
=∞iyOz, =_»QÆ\ì̃, P hà◊§Ö’ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤, HõeÑ≤ `åyOK«O_ç. q̂~K«<åÅ∞
PQÆ∞`å~Ú. g∞~°∞ q̂~K«<åÅ‰õΩ U"≥·<å =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»∞ «̀∞<åfl D „Ñ̈Ü«∞ «̀flO
KÕÜ«∞=K«∞Û.

3. ^•x=∞‡ yO[Å∞, rÅHõ„~°, <åQÆ̂Hã̈~åÅ∞ D =¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, Ñ¨OK«̂ •~°QÍh, Ñ¨\˜HõÉˇÅ¡OQÍh HõeÑ≤ áê=ÙK≥OKå =∞O Œ̂∞
uxÑ≤¿ãÎ "åO «̀∞Å∞ q̂~K«<åÅÖ’ ^•Ç̈ÏO, h~°ã̈O ~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
<åQÆ̂Hã¨~åÅ∞ ^˘~°HõHõáÈ Õ̀, ^•x=∞‡ yO[Å Eºãπ fã¨∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’

"Õ~ÚOz# rÅHõ„~° á⁄_çx HõeÑ≤ `åyOK«=K«∞Û. "≥∂`å Œ̂∞ Z‰õΩ¯= «̀‰õΩ¯=
J~Ú<å Ñ¨~åfiÖË^Œ∞. QÍ¡ã¨∞ ^•x=∞‡ Eºãπ‰õΩ J~°K≥OKå rÅHõ„~° á⁄_ç
ã¨iáÈ=K«∞Û.

4. XHõ H̃Ö’ Jâ◊fiQÆO è̂Œ (ÃÑ<Õfl~°∞QÆ_»¤) ≥̀zÛ, ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. Ñ̈kâı~°∞¡
áêÅ∞ zHȭ \q̃ ≥̀K«∞ÛHÀO_ç. ÃÑ<Õfl~°∞ K«∂~°‚OÖ’ HÍã≤# áêÅ∞ áÈã≤ "≥∞ «̀Îx
¿ÑãπìÖÏ KÕã≤, P ¿Ñã̈∞ìx q∞ye# áêÅÖ’¡ HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ ÃÑ\ì̃ ã̈QÆO áêÅ∞
WyiáÈÜÕ∞ =~°‰õÄ =∞iyOz K«ÖÏ¡iÛ, PHõÅ¯O`À ã¨Ç¨ `À_»∞ ÃÑ@ìO_ç.
=∞O Œ̂áê\ ̃g∞QÆ_» `À_»∞H˘O@∞Ok Hõ̂ •..! P ÃÑ~°∞QÆ∞x ÃÑ<Õfl~°∞ K«∂~°‚O`À
ã¨Ç¨ JÖÏ<Õ =ÙOz ÉÏQÍ zÅHõO_ç. "≥#fl Õ̀~°∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ fã≤ <≥~Úº
HõiyOK«O_ç. D <Õux Ñ≤Å¡Å‰õΩ J#flOÖ’QÍh, Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤QÍh, áêÅÖ’¡
HõeÑ≤ QÍh ~ÀE 1-2 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ uxÑ≤¿ãÎ ZO`À |ÖÏxflã̈∞ÎOk.
K«O\ ̃ Ñ≤Å¡Å‰õΩ áê=Ù K≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå =~°‰õÄ <Õ~°∞QÍ ÃÑ@ì=K«∞Û
‰õÄ_®.

238



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
#~åÅ [|∞ƒÅ∞, <å_ô ã̈O|O è̂Œ "åº è̂Œ∞Å∞, "≥∞ Œ̂_»∞ [|∞ƒÅ∞, «̀~°K«∂ U^À

XHõ "åºkèH̃ Ö’<Ò «̀∞#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ Wk Õ̂Ç̈Ï ^•~°∞_è®ºxfl, "åºkè x~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx
ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. ̀ «fi~°QÍ #_»Hõ =KÕÛO Œ̂∞‰õΩ, =∂@Å∞ =KÕÛO Œ̂∞‰õΩ ̂ ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.
P~ÀQÍºxfl HÍáê_»∞ «̀∞Ok.

5. K«OQÆÅfiHÀ+¨μì, Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞, ã¨~°ã¨fiu P‰õΩ D =¸_»∂ =¸eHõÅ∞ J"Õ∞‡
Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ`å~Ú. HõÅ∞=Ñ̈ÓÅ∞ QÍh, ̀ å=∞~° Ñ̈ÓÅ∞QÍh ̀ ≥K«∞ÛH˘x
ÉÏQÍ ZO_çOz, ZO_ç# ̂~‰õΩefl ‰õÄ_® ÃÑ· "å\˜̀ À ã̈=∂#OQÍ<Õ «̀∂HõO "Õã≤
fã̈∞HÀO_ç. D SkO\h̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, "≥∞ «̀ÎQÍ K«∂i‚Oz É̌Å¡OáêHõO
Ñ̈\ì̃, <≥~Úº, UÅ‰õΩÅ∞, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O =O\q̃ HõeÑ≤ Ç̈ÏÖÏfiÖÏ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤
z#fl =∂„ «̀Å∞QÍ Hõ\ ì̃ Ñ≤Å¡ÅKÕ̀ « uxÊOK«O_ç. =Ü«∞ã¨∞#∞|\ì̃, J=ã¨~åxfl
|\ì̃ ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ KÕã≤ W=fiK«∞Û‰õÄ_®! Wk Ñ≤Å¡Å‰õΩ |ÖÏxfl
Wã¨∞ÎOk. K«^Œ∞=Ù =Å# HõeˆQ JÅã¨@#∞ áÈQ˘_»∞ÎOk. "Õ_çx HõeæOK«^Œ∞.
=ÚYºOQÍ Ñ̈sHõΔÅ‰õΩ "≥àı§ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ Ñ≤Å¡Å‰õΩ nxfl uxÑ≤OK«O_ç. KåÖÏ
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

6. =∂q∞_ç >̌OHõ Ö’Ñ̈Å r_çx ZO_çOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀
Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤ z\˜ÔH_»O «̀ á⁄_çx ̀ Õ<≥̀ À ~°OQÆiOz <åH̃¿ãÎ K«O\Ñ̃≤Å¡Ö’¡
"åO «̀∞Å∞, áêÅ∞HõHȭ _»O ̀ «QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥áÈÎOk. =∞~°=∞~åÅ
QÆOlÖ’ D á⁄_çx z\˜ÔH_»O`« "Õã≤ `åy¿ãÎ Ñ≤Å¡Å‰õΩ "åO`«∞Å∞ J==Ù.
"≥∂`å^Œ∞x =Ü«∞ã¨∞#∞|\˜ì Z=iH˜ "å~°∞ x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åeûO^Õ! H˘OK≥O
ÃÑOK«∞HÀ=K«∞Û - «̀yæOK«∞HÀ=K«∞Û.

7. q∞iÜ«∂Å á⁄_ç, nxH̃ Ô~\ì̃OÑ̈Ù âÁOiîá⁄_ç, âÁOiîH̃ Ô~\ì̃OÑ̈Ù K≥OQÆÅfi~À+̈μì
á⁄_ç WÖÏ D =¸_çO\x̃ HõeÑ≤ áê=Ù K≥OKå #∞Oz J~°K≥OKå =~°‰õÄ
fã̈∞H˘x =∞l̊QÆÖ’ "Õã≤, HÍã≤O «̀ É̌Å¡O ‰õÄ_® HõeÑ≤ `åyOK«O_ç. lQÆ∞~°∞
q̂~K«<åÅ∞ PQÆ∞`å~Ú.

[fi~°OÖ’ K≥=∞@Ñ̈\̃ìOKÕ LáêÜ«∞O

Zxfl [fi~°O aà◊§Å∞ "Õã≤<å K≥=∞@ Ñ¨@ì‰õΩO_®, [fi~°O kQÆ‰õΩO_® JÖÏˆQ
xezáÈ~Ú ÉÏkè™ÈÎO^•..?

P=∞ÅH© (Lã≤iHÍÜ«∞Å∞) Ö’Ñ̈Å yO[Å∞ f¿ãã≤, ÃÑ· É̌~°_»∞x fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ
K«∂~°‚O K≥Ü«∞ºO_ç. âÁOiîx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz ÉÏQÍ HÍeÛ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, =GQÍe «̀O

239



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
Ñ̈\ì̃, Lã≤iHõá⁄_ç̀ À ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, aÜ«∞ºÑ̈Ù *Ï=Ö’ QÍh, ÉÏs¡ *Ï=Ö’ QÍx
HõeÑ≤, XHõ\ ̃Ô~O_»∞ á⁄OQÆ∞Å∞ ~åxzÛ, Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ ̀ åyOK«O_ç. 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
á⁄_çx HõeÑ≤ QÍ¡ã̈∞ *Ï= «̀Ü«∂~°∞KÕã≤ "Õ_ç"Õ_çQÍ W=fiO_ç. «̀fi~°QÍ K≥=∞@ Ñ̈_»∞ÎOk.
[fi~°OÖ’ ^•Ç̈ÏO f~°∞ «̀∞Ok. Ñ̈OK«̂ •~° W+̈ìÑ̈_»x "å~°∞ LÑ̈C HõeÑ≤ `åQÆ=K«∞Û.

Ñ̈HõΔ"å «̀O H©à◊§"å`åÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞ - "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞Å`À Ç̈ÏÖÏfi

Ñ̈HõΔ"å «̀O, H©à◊§"å «̀O, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, KÕ̀ «∞Å∞ =}Hõ_»O, "≥ÚÅÅ∞, =∞Å| Œ̂úHõO
=O\ ̃ ÉÏ è̂Œefl «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞Å`À Ç̈ÏÖÏfi KÕã̈∞H˘x u#O_ç. ÉÏ è̂ŒÅ∞
«̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. D QÆ=∞‡ «̀Î~Ú# á¶ê~°∞‡ÖÏx g∞~°∞ WÖÏ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.

"≥Å∞¡e¡áêÜ«∞Å á⁄@∞ìfã≤ J~°H̃Ö’ =~°‰õÄ fã̈∞HÀO_ç. Ô~O_»∞b@~°∞¡ P=ÙáêÅÖ’
D "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞Åh QÆ~åƒùefl "Õã≤, áêÅhfl WyiáÈÜÕ∞=~°‰õÄ =∞iyOK«O_ç. ÉÏQÍ
"≥∞ «̀ÎÑ̈_çáÈ`å~Ú. "≥Å∞¡e¡ QÆ~åƒùÅ∞. g\x̃ Œ̂Oz, ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤, JO Œ̂∞Ö’ ^•eÛ# K≥Hȭ
á⁄_çx, *ÏÑ̈„u á⁄_çx, *ÏlHÍÜ«∞ á⁄_çx, q∞iÜ«∂Å á⁄_çh, ~°∂g∞ =∞ã̈Îi á⁄_çx
(Wk Ñ̈KåsH˘@¡Ö’ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) Ü«∂Å∞HõÅ á⁄_çx, Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å á⁄_çx ã̈=∂#OQÍ
fã̈∞H˘x HõÅÑ̈O_ç. JO Õ̀! g∞~°∞ HÍ"åÅ#∞H˘O>Ë É̌Å¡O áêHõO Ñ̈\ì̃ ''ÖËÇ̈ÏºO——ÖÏ
KÕã̈∞HÀ=K«∞Û. = Œ̂Ì#∞H˘O>Ë, P ̀ «_ç g∞ Õ̂ â◊#QÆ yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ\ì̃ ZO_çOK«O_ç.

Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\© Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å K˘Ñ̈C# ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞HÀ=K«∞Û.
20 ~ÀAÖ’¡ r~°‚â◊H̃Î Ñ̈ÓiÎQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O áÈ «̀∞Ok. â◊s~°O g∞ Œ̂
"å «̀ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅhfl «̀QÆ∞æ=ÚYO Ñ̈_»̀ å~Ú. =∞x+≤Ö’ HÍOu, Hõà◊ =™êÎ~Ú. |∞kú
=~°÷HõOQÍ =ÙO@∞Ok. "å «̀"åº è̂Œ∞Å∞#fl "å~°∞ KåÖÏ Õ̀eHõQÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀQÆêQ
á¶ê~°∞‡ÖÏ Wk!

[fi~°OÖ’ =∞Å| Œ̂úHÍxfl ~åhÜ«∞HõO_ç - D á¶ê~°∞‡ÖÏ
LÑ¨Ü≥∂yOK«O_ç

[fi~°O =zÛ#Ñ̈C_»∞ =∞Å| Œ̂úHõO Z‰õΩ¯=QÍ LO>Ë, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ L|ƒ~°O =ã̈∞ÎOk.
JO Œ̂∞=Å# r~°‚â◊H̃Î #tOzáÈ~Ú, =∞O Œ̂∞Å∞ Ñ̈xKÕÜ«∞‰õΩO_® áÈ`å~Ú. KåÖÏ=∞Ok
q+̈Ü«∞OÖ’ =∞O Œ̂∞Å∞ z#fláê\ ̃"≥∂`å Œ̂∞̂H Z‰õΩ¯= Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ fã̈∞‰õΩ ~å=_®xH̃
HÍ~°}O W Õ̂!
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Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. Lã≤iHÍÜ«∞Å∞ Ö’Ñ̈e yO[Å∞

f¿ãã≤ ÃÑ·É̌~°_»∞#∞ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, Ñ≤Ñ̈Êà◊§á⁄_çx ã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀO_ç.
^•xH˜ «̀y#O «̀ Ãã·O ä̂Œ=Å=}O ‰õÄ_® HõeÑ≤ D K«∂~å‚xfl F ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂OQÍ
=ÙOK«∞HÀO_ç.

XHõ K≥OKå á⁄_çx fã̈∞H˘x, F QÍ¡ã̈∞_»∞ aÜ«∞ºÑ̈Ù *Ï=Ö’QÍh, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO
*Ï=Ö’QÍh, ÉÏs¡ *Ï=Ö’QÍh HõeÑ≤ `åQÆO_ç. W Õ̂ á⁄_çx Ñ̈à◊§~°™êÅÖ’ HõeÑ≤ ‰õÄ_®
`åQÆ=K«∞Û. [fi~°OÖ’ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok. r~°‚â◊H̃Î Ñ̈kÅOQÍ LO@∞Ok. =∞O Œ̂∞Å∞
=O@|_»̀ å~Ú. "åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

g∞ ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ~°HõΔ} Hõ=K«OÖÏ Ñ̈xKÕ¿ã ''HõO_®¢~°ÌHõ ÖËÇ̈ÏºO——

"åOu, qHÍ~°O, J#flO u#|∞kú HÍHõáÈ=@O. PHõe ÖËHõáÈ=@O, Hõ_»∞Ñ̈Ù
L|ƒ~°O, QÍºãπ„@|∞Öò, JriÎ... WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ ÖËx "å~°∞ KåÖÏ J~°∞ Œ̂∞QÍ LO\Ï~°∞.
gà◊§ ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ KåÖÏ ã̈∞‰õΩ=∂~°OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã ''HõO_®¢~°ÌHõ ÖËÇ̈ÏºO—— J<Õ =∞O Œ̂∞#∞
Z=iH̃ "å~°∞ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞H˘<ÕÖÏ Õ̀eHõ LáêÜ«∞OQÍ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞.

1. 50 „QÍII JÖÏ¡xfl ÃÑ· á⁄@∞ì K≥H̃¯ ã̈#flQÍ =ÚHȭ Å∞ «̀~°QÆO_ç.
2. q∞iÜ«∂Å∞, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, âÁOiî - g\x̃ <ÕuÖ’ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ

Œ̂Oz, Õ̂xHõ̂ Õ =GQÍe «̀O Ñ̈\ì̃ q_çQÍ ÃÑ@∞ìHÀO_ç. XH˘¯Hȭ \ ̃30 „QÍ=ÚÅ∞
=ÙO_®e. z„ «̀=¸ÅO ‰õÄ_® 30 „QÍ=ÚÅ∞ fã̈∞H˘x Œ̂Oz J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç.

3. "≥̂ Œ∞~°∞aÜ«∞ºO J<Õq ¿Ñ~°∞`À Ñ̈Kåi ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. Ü«∂Å‰õΩÅ∞,
"≥̂ Œ∞~°∞aÜ«∞ºO, "≥∂_çK≥Hȭ  - g\x̃ 12 „QÍII K˘Ñ̈C# fã̈∞HÀO_ç. "Õ\H̃õ"Õ
Œ̂Oz J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç.

WÑ̈C_»∞ -
50 „QÍ=ÚÅ Ñ̈OK«̂ •~°x HõiyOz fQÆáêHõO Ñ̈@ìO_ç. JO Œ̂∞Ö’ 30 „QÍII

<≥~Úº HõÅÑ̈O_ç. P=Ù<≥~Úº J~Ú Õ̀ =∞s =∞Ozk. <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz# JÅ¡O =ÚHȭ Å∞
JO Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤, 30 „QÍ=ÚÅ∞ Õ̀<≥ ‰õÄ_® "Õã≤, WO^•Hõ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# K«∂~å‚Åhfl
XHõ\ÁHõ>Ë JO Œ̂∞Ö’ "Õã̈∂Î ÉÏQÍ HõeÜ«∞É̌@ìO_ç. ~°∞zHÀã̈O F «̀∞ÅO ZO_»∞„^•HõΔ,
H˜ãπq∞ãπ ‰õÄ_® JO^Œ∞Ö’ "Õã≤ HõeÜ«∞Éˇ@ìO_ç. K«ÖÏ¡i# `«~åfi`« QÍA ã‘™êÖ’
Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. D ã‘™êx 15 ~ÀAÅáê@∞ QÍe ̀ «QÆÅxKÀ@QÍx, gÖ̌·̀ Õ ̂ è•#ºÑ̈Ù~åt
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Ö’Ñ̈Å QÍx J>ËìÃÑ_ç̀ Õ WOHÍ QÆ∞}= «̀Î~°OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. è̂•#ºÑ̈Ù ~åâ◊√Å∞ ÖËx"å~°∞
ã‘™ê‰õΩ "åÃã# Hõ\ì̃ QÆ_ç¤Ö’ =ÙOz, F ÃÑ>̌ìÖ’QÍx, |∞@ìÖ’QÍx ÃÑ\ì̃ J@Hõg∞ Œ̂
ÃÑ@ìO_ç. ZÅ∞HõÅ ÉÏi# Ñ̈_»‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ K«∂ã̈∞HÀO_ç. JÅ¡O`À K«Hȭ x ÖËÇ̈ÏºO
«̀Ü«∂~°~ÚºOk - g∞ ¿ÑQÆ∞efl ã̈O~°H̃ΔOKÕO Œ̂∞HÀã̈O!

J «̀ºO «̀ ã̈∞‰õΩ=∂~°OQÍ Ñ̈xKÕ¿ã D ÖËÇ̈ºxfl Ñ≤Å¡Å‰õΩ, ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õÄ JO Œ̂iH©
ÃÑ@ì=K«∞Û. 50 „QÍ=ÚÅ ÖËÇ̈ÏºOÖ’ 5 „QÍII â◊̀ «Ñ̈Ù@ J„ÉèíHõÉèíã̈‡O QÍh, J=∞$fHõ~°}
J„ÉèíHõÉèíã̈‡OQÍh ÉÏQÍ Hõe¿ÑÖÏ HõeÑ≤ - P "≥Ú`åÎxfl 30 QÍh, 60 QÍh =∂„ «̀Å∞QÍ
Hõ@∞ìH˘x L Œ̂Ü«∞O, ™êÜ«∞O„ «̀O ~ÀE XHõ\ ̃ÖËHõ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ fã̈∞H˘O>Ë ~°HõÎ
Ñ̈Ù+≤ì HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. â◊s~åxH̃ HÍOu, ã̈∞YO HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

=$+̈}ÏÅÖ’ "åÑ̈Ù‰õΩ Õ̀eHõ zH̃ «̀ûÅ∞

=$+̈}ÏÅÖ’ "åÑ̈Ù#∞ ''P~°̄ ~Ú\ã̃π—— JO\Ï~°∞. nxH̃ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú.
=$+̈}ÏÅÖ’ "åºkè L#fl>Ë¡ â◊s~°OÖ’ WOHÍ J<ÕHõ J=Ü«∞"åÅÖ’ WÖÏ̂Q "åÑ̈ÙÅ∞
=ã̈∞ÎO\Ï~Ú. g@xflO\H̃© HÍ~°}Ïxfl |>Ëì zH̃ «̀û KÕÜ«∞=Åã≤ LO@∞Ok. ™ê è̂•~°}
zH̃ «̀ûÅ∞ =∂„ «̀"Õ∞ WHȭ _» K≥Ñ̈ÊQÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl#∞.

★ lÖË¡_»∞"≥ÚHõ¯ "Õà◊§#∞ â◊√„ÉèíO KÕã≤, ^•xfl "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOK«∞`«∂, H˘kÌH˘kÌQÍ
QÆOl"Õã¨∂Î, ¿ÑãπìÖÏ KÕÜ«∞O_ç. D ¿Ñã¨∞ìx "åÑ¨Ù Hõeæ# KÀ@ ~å¿ãÎ "åÑ¨Ù
«̀yæáÈ «̀∞Ok. Wk JáêÜ«∞O ÖËx zH̃ Õ̀û.

★ =∞Ç≤ÏëêH̃Δ QÆ∞QÆ∞æÅ∞ Ñ̈Kås H˘@¡Ö’ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. nxfl fã̈∞H˘x, =∞\˜ì ÖË‰õΩO_®
â◊√„ÉèíOKÕã≤ ("Õ_çhà◊§Ö’ Hõ_çy ZO_»É̌@ì=K«∞Û), JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀ P=Ú Œ̂O
"Õã≤ ÉÏQÍ #∂i, "åÑ̈Ù =zÛ# KÀ@ Ñ̈@∞ì"Õ¿ãÎ "åÑ̈Ù «̀yæáÈ «̀∞Ok «̂̀Qæ=~°‰õÄ
~ÀE "ÕÜ«∂e.

★ =Ú#QÆq «̀∞ÎÅ∞ (=Ú#HÍ¯_»Å Ö’Ñ̈e yO[Å∞), P=Ú Œ̂O yO[Å∞, P"åÅ∞,
[#∞=Ú q «̀∞ÎÅ∞, =ÚÅ¡Oy q «̀∞ÎÅ∞ - g\Ö̃’ ^˘iH̃# "å\x̃ ¿ãHõiOK«O_ç
Ñ̈ÙÅ¡\ ̃ =∞l̊QÆ H˘kÌH˘kÌQÍ áÈã̈∂Î ÉÏQÍ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i ¿ÑãπìÖÏ KÕã≤ "åÑ̈Ù
=zÛ# KÀ@ Ñ̈@∞ì"ÕÜ«∞O_ç. "åÑ̈Ù ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. ̂ ä≥·~å~Ú_£ „QÆOkèÖ’ "åÑ̈Ù ‰õÄ_®
«̀QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ LOk.

★ x~°∞æO_ô ≥̀·ÅO`À "åÑ̈Ù =zÛ# KÀ@ =∞~°Ì# KÕÜ«∂e.
★ HÍOK«<å~° QÆ∞QÆ∞æÅ∞, x`åº#O Œ̂~°ã̈O Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡ - =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ D "åÑ̈Ù#∞

«̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.
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z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
ã̈∞Yq̂~K«<åxH̃ ã̈∞<å=Úd`À F á¶ê~°∞‡ÖÏ

ã̈∞YOQÍ q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ ã̈∞<å=Úd P‰õΩ#∞ q∞Oz# ã̈∞~°HõΔHõ"≥∞ÿ#
=¸eHõ =∞~˘Hõ\ ̃ÖË̂ Œ∞.

áê=ÙH̃Ö’ ã̈∞<å=Úd P‰õΩ ZO_ç#k fã̈∞HÀO_ç. "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOK«O_ç HõÅHõO_»QÍh
áê «̀É̌Å¡O QÍh áê=ÙH̃Ö’ fã̈∞H˘x "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz JO Œ̂∞Ö’ ã̈∞<å=Úd á⁄_çx HõeÑ≤
ÉÏQÍ Hõe¿ãÖÏ =∞m§ Œ̂OK«O_ç. WO Œ̂∞Ö’ - yO[ f¿ãã≤# Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞ S^•iO\x̃
Œ̂Oz P á⁄_çx ‰õÄ_® HõÅÑ̈O_ç. ~̂ÅK≥@∞ì lQÆ∞~°∞ ‰õÄ_® ^˘iH̃ Õ̀ D Hõ~°HÍ¯Ü«∞

á⁄_ç̀ À ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x JO Œ̂∞Ö’ HõÅÑ̈O_ç. D "≥Ú «̀ÎO T~°‚OÖ’ HÍzx hà◊√§
áÈã≤ L_çH̃OK«O_ç. É̌Å¡O Hõiy fQÆ áêHÍxH̃ =zÛ# «̀~åfi «̀ kOz, K«ÖÏ¡~åHõ F
ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç. ~å„uÑ̈Ó@ Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀ - Ñ̈_»∞HÀÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞
XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ nxfl u#O_ç. ZO «̀ uO>Ë ≥̀Å¡"å~åHõ XHȭ
q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞O^À JO «̀ fã̈∞HÀO_ç. Wk «̀‰õΩ¯= =∂„ «̂̀H q̂~K«#O JÜÕ∞º
â◊s~° «̀̀ «Î fiO =Ù#fl"åiH̃ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

+̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"å~°∞ É̌Å¡O QÆ∞iOz ã̈O Õ̂Ç≤Ï™êÎ~°∞ Hõ̂ •... É̌Å¡O f¿ãã≤,
q∞ye# „ Œ̂"åºÅ`À<Õ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i Õ̀ ZO_»∞„^•HõΔ =Å# =∂„ «̀ Hõ@∞ìHÀ=_®xH̃ gÅ∞QÍ
=ã̈∞ÎOk. P =∂„ «̀Å∞ J=ã̈~åxfl |\ì̃ ~å„uÑ̈Ó@ XHõ\© Ô~O_»∞ fã̈∞HÀ=K«∞Û.

Wn Hõ+̈ìO J#∞‰õΩO>Ë, D K«∂~å‚Å#∞ MÏm HÍºÑ̈ÓûÖòûÖ’ ÃÑ\ì̃ q∞OQÆ=K«∞Û.
ã̈∞Y q̂~K«#O HÀã̈O ZO «̀ "≥∂`å Œ̂∞ HÍ"åeû =¿ãÎ JO «̀ "Õã̈∞HÀ=K«∞Û. =∞s JuQÍ
u#=^Œ∞Ì.

=O\̃H̃ h~°∞ Ñ̈\̃ì# "åºkèH̃ g∞~°∞ KÕã̈∞HÀQÆÅ zH̃ «̀ûÅ∞

â◊s~åxH̃ «̀~°K«∂ h~°∞ =™ÈÎO^•... HÍ~°}ÏÅ<ÕHõO L<åfl~Ú. HÍ~°}Ïxfl |\ì̃
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ zH̃ «̀û KÕ™êÎ~°∞. Z=iH̃ "å~°∞ z\˜ì z\Ï¯Å#∞ áê\¿̃ãÎ, "å_»∞H˘O@∞#fl =∞O Œ̂∞Å∞
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

1. <ÕÅ"Õ=Ú ^˘~°Hõx Ñ̈Ö̌¡@∂à◊§O_»=Ù. Ñ̈@ì}ÏÖ’¡ ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÖ’¡ ‰õÄ_®
J=Ú‡`å~°∞. H˘xfl ëêÑ̈ÙÖ’¡ nx á⁄_çx ‰õÄ_® J=Ú‡`å~°∞. D á⁄_çx MÏm
HÍºÑ̈ÓûÖòûÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x L Œ̂Ü«∞O 1 ~å„u 1 K˘Ñ̈C# ~ÀE "å_»O_ç. J=ã̈~°O
J~Ú Õ̀ "≥∂`å Œ̂∞ ÃÑOK«∞HÀ=K«∞Û ‰õÄ_®. ̀ «~°K«∂ =KÕÛ h~°∞ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. nO\’¡
âÁOiîx ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤, É̌Å¡O`À #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞yO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ\ì̃
2-3 =∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞HÀ=K«∞Û. WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
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2. JÅ¡O "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, ~°ã¨O zHȭ QÍ fã≤, JO Œ̂∞Ö’ «̀y#O «̀ áê «̀ ÉˇÅ¡O

#Å¡QÍ LO_Õk HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x 5-6 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ
fã̈∞HÀO_ç. h~°∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

3. =∂̂~_»∞ P‰õΩefl ¿ãHõiOK«∞H˘x =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ P‰õΩefl Œ̂Oz zHȭ \~̃°ã̈O
fã≤, ÉÏQÍ =_»QÆ\ì̃ H˘kÌQÍ Õ̀<≥ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆO_ç. Ô~O_»∞ =¸_»∞ K≥OKåÅ
~°ã̈O `åy Õ̀ ~ÀE ã̈iáÈ «̀∞Ok. e=~ü[|∞ƒÅ∞, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å [|∞ƒÅ∞,
¿ÑQÆ∞Ö’¡ [|∞ƒÅxflO\H̃© Wk =∞Ozk. HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’ ‰õÄ_®.

4. Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. âÁOiîx ‰õÄ_® ÉÏQÍ HÍeÛ
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. D Ô~O_çO\x̃ ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x, É̌Å¡O`À #∂i uO>Ë
H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê =ÔQ·~åÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. <˘Ñ≤Ê aà◊§Å∞ JkèHõOQÍ "å_»_»O
=Å# Xà◊§O`å h~°∞ =ã̈∞ÎO@∞Ok. P h~°∞ ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

5. QÆe*Ë~°∞ fQÆ á⁄ÅO QÆ@¡ "≥O|_ç ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. nx P‰õΩÅ∞, HÍO_»O, „"Õà◊§‰õΩ
â◊s~°OÖ’ h~°∞x `«yæOKÕ QÆ∞}O =ÙOk g\˜x ZO_çOz, "≥∞`«ÎQÍ ^ŒOz
áêÅÖ’QÍx, =∞l̊QÆÖ’QÍh HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆ=K«∞Û. P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ J"Õ∞‡"åix
ã̈O„Ñ̈k¿ãÎ, D P‰õΩx ‰õÄ_® ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~°∞. QÆe*Ë~°∞ P‰õΩefl `À@‰õÄ~°ÖÏ<Õ
=O_»∞HÀ=K«∞Û.

6. h~°∞ Ñ̈\ì̃# "åºkèÖ’#∂, HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’#∞ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk =ÚÅ¡Oy
nx Eºãπ `åy Õ̀ h~°∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. QÆe*Ë~°∞, =ÚÅ¡Oy HõeÑ≤ `åy Õ̀ WOHÍ
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

7. Ñ̈Ù#~°fl"åi+̈ì, ~ÀÇ≤Ï «̀HÍi+̈ì, HÍjã̈Éèíã̈‡, =∞O_»∂~°Éèíã̈‡, Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡, QÀ‰õΔΩ~åk
K«∂~°‚O, K«O„ Œ̂„Ñ̈ÉèÏ=\,̃ ã̈fi~°‚=OQÆO, „u=OQÆÉèíã̈‡ =O\ ̃J<ÕHõ =∞O Œ̂∞Å∞ D
"åºkèÖ’ Ñ̈xKÕ¿ãq L<åfl~Ú. g\x̃ "åºkèH̃ QÆÅ HÍ~°}Ïxfl |\ì̃ "å_»=Åã≤
LO@∞Ok.

QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ‰õΩ =∞kÌ K≥Hȭ `À =∞O Œ̂∞

U HÍ~°}O =Å# =zÛ<å QÆ∞O_≥ [|∞ƒ =zÛ# «̀~åfi «̀ ~Ày KåÖÏ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ
=º=Ç¨ÏiOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok. uiy =∞m§ „Ñ¨=∂ Œ̂Hõ~° Ñ¨iã≤÷u ~å‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î
fã̈∞H˘O@∂<Õ L`åûÇ̈ÏOQÍ rq`åxfl QÆ_»Ñ̈=Åã≤ =ÙO@∞Ok.
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≥̀Å¡=∞kÌ K≥@∞¡ «̀~°K«∂ HõxÊOKÕ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì =$HΔÍÅ∞. nx K≥Hȭ x ≥̀K«∞ÛH˘x,

z„uHõ Ñ̈\ì̃Oz P á⁄@∞ìx "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, F ã‘™êÖ’ J>Ëì ÃÑ@∞ìHÀO_ç ÃÑ Œ̂Ì QÍ¡ã̈∞
áêÅÖ’ 1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ "Õã̈∞H˘x, ÉÏQÍ =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞
á⁄OQÆ∞Å∞ =KÕÛÖÏ =∞iyOz, =_»QÆ\ì̃ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x ~ÀE L Œ̂Ü«∞O Ñ̈Ó@
`åQÆO_ç. =∞kÌ K≥Hõ¯ K«∂~å‚xH˜ ã¨=∂#OQÍ Ju=∞^èŒ∞~°O K«∂~°‚O ‰õÄ_® HõeÑ≤
(Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O) WO Õ̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ áêÅÖ’ L_çH̃Oz fã̈∞H˘O>Ë WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
QÆ∞O_≥Ö’ Õ̀eHõQÍ L#fl@∞¡QÍ LO@∞Ok. aÑ‘, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê ‰õÄ_®
«̀QÆ∞æ̂ ŒÅ‰õΩ =™êÎ~Ú.

¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀‰õΩ «̀HõΔ} q=ÚHÎ̃ xKÕÛ PÜ«Ú~̂fi Œ̂ zH̃ «̀ûÅ∞

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, <˘Ñ≤Ê, QÍºãπ„@|∞Öò, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒeflOz «̀HõΔ}O
q=ÚH˜Îx HõeæOKÕO^Œ∞‰õΩ g∞‰õΩQÍ g∞~°∞ KÕÜ«∞QÆÅ K«Hõ¯x ã¨∞Å∞"≥·# PÜ«Úˆ~fi^Œ
zH˜`«ûÅ∞<åfl~Ú.

1. „uÑ¶̈ÖÏ K«∂~°‚O PÜ«Úˆ~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å ëêÑ¨ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. 1/2 K≥OKå
#∞Oz 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ D á⁄_çx Õ̀<≥̀ ÀQÍh, áêÅÖ’QÍx HõeÑ≤ ~ÀE
Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀO_ç... D K«∂~å‚xfl QÍºãπ„@|∞Öò L#fl"å~°∞ q_»=‰õΩO_®
ZO «̀HÍÅO J~Ú<å fã̈∞HÀ=K«∞Û. QÍºãπ ÅHõΔ}ÏÅhfl xã̈ûO Õ̂Ç̈ÏOQÍ HõO„\’Ö’¡H̃
=zÛ ¿ÑQÆ∞Ö’ Ñ̈Ùà◊√§ ̀ «yæáÈ`å~Ú. WO Œ̂∞Ö’ <åÅ∞QÀ=O «̀∞ 'Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O— HõeÑ≤
fã̈∞H˘O>Ë WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

2. #Å¡#∞=ÙfiÅ∞, âÁOiî, Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞ - D =¸_çO\Ö̃’ âÁOiîx HÍeÛ "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂OK«O_ç. Hõ~°HÍ¯Ü«∞efl Ö’Ñ̈Å yO[Å∞ f¿ãã≤ ÃÑ· É̌~°_»∞#∞ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz

#∞=Ùfiefl H˘kÌQÍ <≥~Úº "Õã≤ ^À~°QÍ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ á⁄_çx K≥Ü«∞ºO_ç. =G
QÍe «̀O QÍh, ÉÏQÍ ã̈#flx [Ö̌¡_»QÍh Ñ̈\ì̃ "≥∞ «̀Îx K«∂~°‚O ̀ «Ü«∂~°∞KÕã̈∞HÀO_ç.
D =¸_»∞ K«∂~å‚Å#∞ 10 „QÍ=ÚÅ K˘Ñ̈C# fã̈∞H˘x, JO Œ̂∞Ö’ ''â◊OYÉèíã̈‡O——
20 „QÍ=ÚÅ∞ HõÅÑ̈O_ç. â◊OYÉèíã̈‡O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. D
"≥Ú «̀ÎO K«∂~å‚xfl áê «̀ É̌Å¡O`À =∞m§ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞yO[O «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ\ì̃,
~ÀE XHõ\© Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞H˘x K«hflà◊√§
`åQÆO_ç. nxfl =¸_»∞ ÉèÏQÍÅ∞ KÕã≤, XHõ ÉèÏQÍxfl L Œ̂Ü«∞O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃
=∞ è̂•ºÇ̈ÏflOÖ’Ñ̈Ù H˘kÌH˘kÌQÍ ux, u#flÑ̈C_»ÖÏ¡ K«hflà◊√§ `åy Õ̀ JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_Õ
¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ ÅHõΔ}ÏÅ∞, J#flO u#fl «̀~åfi «̀ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ~å=_»O =O\˜
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ÉÏ è̂ŒÅ∞ PyáÈ`åÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥Ñ̈Ù «̀∞Ok. WÖÏ Ô~O_»∞ =¸_»∞
~ÀAÅH˘Hõ™êi u#=K«∞Û ‰õÄ_® H˘<åflà◊§áê@∞ ̂H=ÅO áêÅ∞ { J#flO =∂„ «̀"Õ∞
ux, WOˆHg∞ u#‰õΩO_® *Ï„QÆ`«ÎQÍ =ÙO_»QÆey`Õ ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`« `«HõΔ}O g∞
HõO„\’Ö’¡H̃ =ã̈∞ÎOk.

4. Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡, =∞O_»∂~° Éèíã̈‡, HÍã‘ã̈Éèíã̈‡ - g\H̃̃ ‰õÄ_® ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀#∞ «̀yæOKÕ
â◊H̃Î LOk. Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å É̌~°_»∞ - D Ô~O_çO\x̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz,
JO Œ̂∞Ö’ Ö’Ç̈ÏÉèí™ê‡xflQÍx, =∞O_»∂~° Éèíã̈‡O QÍx HõeÑ≤ áê «̀É̌Å¡O`À =∂„ «̀Å∞
Hõ\˜ì uO>Ë ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ (PEPTIC ULCERS) QÍºãπ „@|∞Öò ÉÏ è̂ŒÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
â◊#QÆyO[ÅO «̀ =∂„ «̀Å∞ Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\© Ô~O_»∞ K˘Ñ̈C# Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞H˘x
áêÅ∞ ̀ åQÍe. nx=Å# r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°QÆ_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O áÈ «̀∞Ok.
H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ ‰õÄ_® ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
<˘Ñ≤Ê~å^Œ∞.

5. Ju=∞ è̂Œ∞~°O á⁄_çx Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O J<Õ ¿Ñ~°∞`À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ J=Ú‡`å~°∞.
Ñ̈k„QÍ=ÚÅ∞ Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O, Ñ̈k„QÍ=ÚÅ∞ „uÑ¶Ö̈ÏK«∂~°‚O Ñ̈k„QÍ=ÚÅ∞ Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡
- D =¸_çO\h̃ fã̈∞H˘x - 30 á⁄\Ï¡Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç. L Œ̂Ü«∞O XHõ á⁄\Ï¡O,
™êÜ«∞O„ «̀O XHõ á⁄\Ï¡O Õ̀<≥̀ À fã̈∞HÀO_ç. fã̈∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ áêÅ∞ `åy Õ̀
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. "åOu, qHÍ~°O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, [fi~°O,
h~°ã¨O, xã¨û`«∞Î= ~°Hõ ÎH© Δ}O, Hõ_»∞Ñ¨Ù L|ƒ~°O, =∞Å=¸„`åÅ∞ „Ñ¶‘QÍ
#_»=HõáÈ=_»O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. D á¶ê~°∞‡ÖÏx Z<åflà◊√§
"å_ç<å K≥_»∞ K≥Ü«∞º Œ̂∞. HÍh, ''Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡—— =∞Oz HõOÃÑhk, K«Hȭ QÍ â◊√kú
[iy#n HÍ"åe.

6. QÍ¡ã̈∞áêÅÖ’ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz# Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ á⁄_çx 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ "Õã≤,
H˘kÌQÍ É̌Å¡O, H˘kÌQÍ <≥~Úº "Õã≤ ÉÏQÍ Ô~O_»∞=¸_»∞ ™ê~°∞¡ áêÅ∞ á⁄ÔQÖÏQÍ
=∞iyOz, =_»QÆ\ì̃, P áêÅ∞ `åQÆO_ç. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀, Ñ≤Ñ̈Êà◊§ "≥∂`å Œ̂∞x
ÃÑOK«∞HÀ=K«∞Û ‰õÄ_®. ~ÀE Ô~O_»∞™ê~°∞¡ ̀ åQÆ=K«∞Û. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
Ñ̈ÙO_»∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

7. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀#∞ ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ ã̈∂ «̀âıY~° ~°ã̈O, bÖÏqÖÏã̈~°ã̈O, =∞Ç̈ â◊OY=\˜
O\ ̃J<ÕHõ â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞<åfl~Ú. J#∞Éèí=A̋Ö̌·# PÜ«Ú̂~fi Œ̂
"≥·̂ Œ∞ºx Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’ "å\x̃ "å_»=Åã≤ LO@∞Ok.
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É’ Œ̂ "åºkèH̃ zH̃ «̀ûÅ∞

É’ Œ̂HÍÅ∞ =zÛO Œ̂O>Ë q=ÚH̃Î ÖË̂ Œ#fl@∞¡QÍ =ÙO@∞Ok Ñ̈iã≤÷u. DEC (DI-
ETMYL CARBAMAZINE CITRATE) J<Õ =∞O Œ̂∞#∞ q_»=‰õΩO_®, ~ÀE 100
„QÍII #∞Oz 300 „QÍ=ÚÅ =~°‰õÄ "å_»=∞x P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºâßGOÖ’ K≥áêÎ~°∞. Jq
"å_»∞H˘O@∂<Õ, J Œ̂#OQÍ D zH̃ «̀ûÅ∞ „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç. ZO Œ̂∞HõO>Ë DEC
=∞O Œ̂∞‰õΩ (HETRAZAN =ÔQ·~å) É’ Œ̂"åºkèx u~°QÆÉ̌@ì‰õΩO_® P¿Ñ â◊H̃Î LOk. HÍh,
"åÑ̈Ù#∞ Ñ̈ÓiÎQÍ x~°∂‡eOK«_®xH̃ WOHÍ =∞iH˘O «̀ J Œ̂#Ñ̈Ù zH̃ «̀ûÅ∞ J=ã̈~°O
J=Ù`å~Ú. =∞K«∞Û‰õΩ XHõ\© Ô~O_»∞ WHȭ _» Wã̈∞Î<åfl#∞.

1. lÖË¡_»∞ "≥ÚHȭ "Õà◊√§ QÍx, Ñ̈uÎK≥@∞ì "Õà◊§#∞ QÍh "≥∞ «̀ÎQÍ QÆOl`À HõeÑ≤ #∂i
Ñ̈ÅÛQÍ ÖËÑ̈#O KÕ¿ãÎ "åÑ̈Ù ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. JuQÍ ~åÜ«∞= Œ̂∞Ì. ~ÀE É’ Œ̂ =zÛ#
KÀ@ ~åã̈∞ÎO>Ë „Hõ"Õ∞}Ï "åÑ̈Ù «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

2. ÉÁáêÊ~Ú P‰õΩx #∂i Ñ̈ÅÛQÍ É’ Œ̂ =zÛ# KÀ@ ~åã≤, J~°QÆO@ ¿ãÑ̈Ù =ÙO_ç
Hõ_ç̂Qã̈∞HÀO_ç. Z‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù =ÙO>Ë á⁄‰õΩ¯ «̀∞Ok. «̀~°K«∂ KÕã̈∂Î LO>Ë "åÑ̈Ù
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

3. =∞Ç̈ ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O, j¡Ñ̈^•i Ö’Ç̈ÏO, x`åº#O Œ̂ ~°ã̈O, j`åOâ◊√ ~°ã̈O
=O\ ̃PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ D "åºkèÖ’ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O =Å# =KÕÛ H©à◊§<˘Ñ̈CÅ‰õΩ "Àºëêk K«∂~°‚O

|~°∞"≥‰õΩ¯=QÍ L<åfl~°x, JO Œ̂∞=Å# H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê =™ÈÎO Œ̂x
_®Hõì~°∞¡ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~å..? |~°∞=Ù «̀QÍæÅO>Ë #_»"åe - #_ç¿ãÎ <˘Ñ≤Ê Ñ̈Ù_»∞`ÀOk - <˘Ñ≤Ê
«̀QÍæÅO>Ë Ô~ãπì fã̈∞HÀ"åe - Ô~ãπì fã̈∞H˘O>Ë |~°∞=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞<åfl~°∞... WÖÏ LOk

Hõ̂ •... Ñ̈iã≤÷u - nxHÀã̈O g∞‰õΩ g∞̂~ KÕã̈∞H˘<Õ F K«Hȭ x LáêÜ«∞O K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞.
KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀ =∞Ozk.

„uÑ¶Ö̈ÏK«∂~°‚O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. 100 „QÍII fã̈∞H˘x JO Œ̂∞Ö’
b@~°∞ hà◊√¡áÈã≤ áê=Ùb@~°∞ q∞yÖËÖÏ ÉÏQÍ =∞iyOz =_»QÆ@ìO_ç. D áê=Ùb@~ü
„uÑ¶̈ÖÏ HõëêÜ«∞OÖ’ 100 „QÍII =∞Ç≤ÏëêH̃ΔQÆ∞QÆ∞æÅ∞ "Õã≤ HõiyOz ÉÏQÍ L_çH̃Oz =∞m§
=_»QÆ@ìO_ç. D =_»QÆ\ì̃# „ Œ̂=OÖ’ WÑ̈C_»∞ K≥Ñ̈ÊÉ’ÜÕ∞ K«∂~å‚Å∞ HõÅÑ̈O_ç-

1) âÁOiî, 2) Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, 3) q∞iÜ«∂Å∞, 4) z„ «̀=¸ÅO, 5) «̀∞OQÆ=Úã̈ÎÅ∞,
6) Hõ~°HÍ¯Ü«∞, 7) Lã≤iHÍÜ«∞ (P=∞ÅH̃), 8) `åxHÍÜ«∞, 9) "åÜ«Úq_»OQÍÅ∞
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D `˘q∞‡kO\˜h q_çq_çQÍ fã¨∞H˘x ^ŒOz "≥∞`«Î\ ˜ K«∂~°‚O KÕã≤ Jhfl

Hõe¿ÑÜ«∞O_ç. D Hõe¿Ñã≤# q∞„â◊=∞O 100 „QÍII fã̈∞H˘x, WO^•Hõ\ ̃QÆ∞QÆ∞æÅ∞ áêHõOÖ’
HõÅÑ̈O_ç. "≥Ú «̀ÎO zHȭ |_ç áÈ «̀∞Ok. zHȭ |_»HõáÈ Õ̀, QÆ\ì̃Ñ̈_Õ=~°‰õÄ á⁄~Úº g∞ Œ̂
ÃÑ\ì̃ =∞m§ L_çH˜OK«O_ç. ÉÏQÍ QÆ\ì̃Ñ¨_ç# «̀~åfi «̀ =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç - â◊#QÆ
yO[ÅO «̀ Ãã·AÖ’.

Ñ̈Ó@‰õΩ 2 =∂„ «̀Å∞ K˘Ñ̈C# ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ "Õã̈∞HÀO_ç.
|~°∞=Ù «̀QÆ∞æ̀ å~°∞. á⁄@ì Hõ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ~°HõÎOÖ’ H˘=Ùfi âß «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. H©à◊§

<˘Ñ̈CÅ∞, HÍà◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
D =∞O Œ̂∞x ''"ÀºëêkK«∂~°‚O—— JO\Ï~°∞.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ Hõeæ̀ Õ "å_»̂ Œy# =∞O Œ̂∞Å∞ H˘xfl
PÜ«Úˆ~fi Œ̂OÖ’!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, PHõe ÖËHõáÈ=@O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ W «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ∞
Uq =zÛ<å "≥Ú^Œ@ PÇ¨~°O fã¨∞H˘<Õ q+¨Ü«∞OÖ’ ~ÀyKÕ`« H˘xfl *Ï„QÆ`«ÎÅ∞
áê\˜OÑ¨KÕÜ«∂e.

1. gÖ̌·̀ Õ Ñ̈ÓiÎ LÑ̈"åã̈O (XHõÑ̈Ó>̌ÿ<åã̂̈~) HÍ Œ̂#∞‰õΩO>Ë =∞l̊QÆ J#flO =O\˜
Õ̀eÔH·# PÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åe.

2. ^•_ç=∂+̈ìHõ K«∂~å‚xfl q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞, Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõK«∂~å‚xfl Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
<˘Ñ≤Ê, =∞O@, =∞Å| Œ̂úHõO L#flÑ̈C_»∞ fã̈∞H˘O>Ë =∞Ozk. QÍ¡ã̈∞ =∞l̊QÆÖ’
1/2 K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå =~°‰õÄ =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆ=K«∞Û ‰õÄ_®!

3. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ q̂~K«#=\Q̃Íx, JÉèíÜ«∂k"≥∂ Œ̂HõQÍh, ™êfikè+̈ìq̂~K«# K«∂~°‚O
QÍh WzÛ q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ K«∂_®e.

4. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Ñ̈Ùe„ Õ̀#∞ÊÅ∞, ̂ ŒÑ≤ÊHõQÍ =ÙO_»@O, Q˘O «̀∞Ö’ =∞O@, QÆ∞O_≥Ö’¡
=∞O@QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤ W¿ãÎ ÉÏQÍ Ñ̈x
KÕã¨∞ÎOk.

5. <åîHà◊ HΔÍ~°O J<Õ =∞O Œ̂∞ z>̌ÔH_»O «̀ á⁄_çx „Hõ"åº Œ̂~°ã̈O J<Õ =∞O Œ̂∞ XHõ
=∂„ «̀QÍx W¿ãÎ "≥O@<Õ QÍºãπ =Å# HõêQ ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀yæáÈ`å~Ú.

6. J#flO u#fl «̀~åfi «̀ XHȭ =∂„ «̀ Jyfl «̀∞O_ç=\ ̃"Õã̈∞H˘O>Ë =∞Å| Œ̂úHõOQÍx,
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ ~å=_»OQÍx, QÆ∞O_≥Ö’¡ =∞O@QÍh ~å‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
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7. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê ÉÏQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ â◊¥ÅQÆ[̂Hã̈i, â◊¥Å‰õΩ~îå~°O Wq Ô~O_»∂

=∞Oz =∞O Œ̂∞Å∞QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. J^˘Hõ\©, W^˘Hõ\ ̃ =∂„ «̀Å∞ "Õ¿ãÎ <˘Ñ≤Ê
"≥O@<Õ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ Ô~O_»∞QÆO@Å ̀ «~åfi «̀ =∞m§ "≥Ü«∞º=K«∞Û.

[fi~°O #_»∞ã̈∞Î#fl ~ÀAÖ’¡ W=fi=eû# PÇ̈~°O

[fi~°O =zÛ# =ºH̃ÎH̃ [fi~°O #_»∞ã̈∞Î#fl ~ÀAÖ’¡ U"Õ∞q∞ ÃÑ@ì=K«∞Û..? D
ã̈O Õ̂Ç̈ÏO KåÖÏ =∞OkH˘ã̈∞ÎOk. UO u<åfl «̀¿ÑÊ<Õ"≥∂#x ÉèíÜ«∞O ‰õÄ_® =ÙO@∞Ok.

1. áê «̀aÜ«∂ºxfl "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ QÆ∞ÅÖÏ =O_ç uxÑ≤OK«=K«∞Û ÖË̂ • *Ï=ÖÏQÍ
`åyOK«=K«∞Û. áêÅ∞QÍx, =∞l̊QÆQÍh HõeÑ≤ `åy¿ãÎ =∞Ozk.

2. QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç̀ À ~˘>̌ìÅ∞ KÕã≤ ÃÑ@ì=K«∞Û. Ñ̈~À\ÏÖÏ¡O\q̃ - ÃÑ Œ̂ÌQÍ #∂<≥
"≥Ü«∞º‰õΩO_®

3. áê «̀=_»¡̀ À «̀Ü«∂~°~Ú# =∞~°=∞~åÅ∞ =∞Ozq. K«Hȭ QÍ uxÊOK«=K«∞Û.
4. =∞~°QÆ HÍz K«ÖÏ¡iÛ# h\x̃ =∂„ «̀"Õ∞ `åyOKåe.
5. P=ÙáêÅ∞QÍx, "Õ∞HõáêÅ∞QÍx, Q̂ ≥̂áêÅHõ<åfl [fi~°OÖ’ ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.
6. ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C Hõ@∞ì, HõOkHõ@∞ì ̀ «Ü«∂~°∞KÕã≤ W=fi=K«∞Û. Ñ̈Ñ̈Cx "Õ~ÚOz =O_ç̀ Õ

Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. 'Hõ@∞ì— JO>Ë, zO «̀Ñ̈O_»∞ "≥Ü«∞ºx Ñ̈Ñ̈CKå~°∞ J#fl=∂@!
7. ÉÏs¡ yO[Å∞, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO yO[Å`À *Ï=HÍx `åyOK«=K«∞Û. áêÅ∞QÍx,

=∞l̊QÆQÍx HõeÑ≤ W=fiK«∞Û ‰õÄ_®!
8. ÖË̀ «Hõi"Õáê‰õΩ, H˘uÎg∞~°, á⁄n#, ̂ èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî - g\x̃ HõeÑ≤#

=∞l̊QÆ#∞ „`åyOK«=K«∞Û. aÜ«∞ºO *Ï=Ö’‰õÄ_® HõeÑ≤ W=fiK«∞Û. "ÕÑ̈Ù_»∞ aÜ«∞ºO
J#flOÖ’ nxx "Õã≤, <≥~Úº HõeÑ≤ uxÑ≤OK«=K«∞Û.

9. [fi~°O =O\ ̃g∞ Œ̂ L#flÑ̈C_»∞ ™êfl#O KÕÜ«∞HõO_ç. ÉÏ„ «̀∂OÖ’<Õ qÑ̈s «̀OQÍ
K«e=KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOk. J~Ú Õ̀, ̀ «_çQÆ∞_»¤Å`À ÉÏQÍ ̀ «∞_»∞¿ãÎ [fi~°O ̀ «fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç=Å#QÍx, =_»̂ ≥|ƒ=Å#QÍh, K«eÖË‰õΩO_® =KÕÛ

[fi~åÖ’¡ K«hflà◊§`À â◊s~åxfl ÉÏQÍ ̀ «_»Ñ̈_»O J=ã̈~°O. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ x^•#OQÍ
‰õΩsÛ |Å¡g∞ Œ̂ ‰õÄ~°∞Ûx ™êfl#O KÕ¿ãÎ =∞Ozk.

10. J~°QÆx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞, ™ê è̂•~°}OQÍ P ~ÀyH̃ ã̈iÑ̈_»xq, ZÖ̌s̊x HõeæOKÕq
J~Ú# PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å#∞ [fi~°O ã¨=∞Ü«∞OÖ’ á⁄~°ÉÏ@∞# ‰õÄ_®
fã¨∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞.
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11. JuQÍ Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙO_Õq, JuQÍ LÑ̈ÊQÍ =ÙO_Õq, JuQÍ HÍ~°OQÍ LO_Õ "å\x̃

[fi~°O =zÛ# "åiH̃ ÃÑ@ì‰õÄ_»̂ Œ∞.
12. P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ ‰õÄ_® ÃÑ@ì=^Œ∞Ì. Jq [fi~°O ã¨=∞Ü«∞OÖ’ JO`«QÍ "Õ∞Å∞

KÕÜ«∞HõáÈ=K«∞Û.
13. Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞, â◊#QÆÑ≤O_ç̀ À =O_ç#q ÃÑ@ìHõO_ç.

"≥∞ «̀ÎOg∞ Œ̂ [fi~°O =zÛ# ~ÀyH̃ Õ̀eHõáê\ ̃PÇ̈~åxfl JOkOK«_»O =∞Ozk.
Jq - Ñ̈à◊§~Ú<å ã̂̈~ - áêÖ̌·<å ã̂̈~... Õ̀eHõQÍ JîQqQÍ =ÙO_®e.

q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ W=fi Œ̂y# H˘xfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞

q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ZO Œ̂∞‰õΩ J=Ù «̀∞<åflÜ«∞#fl Ñ̈sHõΔ J=ã̈~°O. =ÚO Œ̂∞
P HÍ~°}Ïxfl |\ì̃ zH̃ «̀û KÕ™êÎ~°∞.

1. QÆOQÍ è̂Œ~° K«∂~°‚O =∞l̊QÆÖ’ 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤ `åy¿ãÎ q̂~K«<åÅ∞
PQÆ∞`å~Ú.

2. Hõ~°∂Ê~åk ~°ã̈O =∂„ «̀Å∞ „Ñ̈u q~ÀK«#O «̀~åfi «̀ XHõ\ ̃"ÕÜ«∞O_ç.
3. ~°ã̈Ñ̈~°Ê\ ̃10 „QÍII ^•_ç=∂+̈ìHõK«∂~°‚O 50 „QÍII HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, 1/4

K≥OKå á⁄_çx <Õ~°∞QÍ QÍh, =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤QÍx 3 Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀ=K«∞Û.
4. P#O Œ̂Éè̌·~°q =∂„ «̀Å∞ ~ÀE L Œ̂Ü«∞O ~å„u XH˘¯Hȭ  =∂„ «̀ "ÕÜ«∞=K«∞Û.
5. ‰õΩ@*Ïi+ì̈OQÍh, Hõ~°∂Ê~å Œ̂ºi+ì̈OQÍh Ô~O_»∞=¸_»∞ K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’

hà◊§`À HõeÑ≤ fã̈∞HÀ=K«∞Û J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞HÀ"åeû
~å=K«∞Û. q̂~K«<åÅ∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

Œ̂QÆ∞æ PÜ«∂™êÖ’¡ Hõá¶êxfl «̀yæOKÕ Hõ~°∂Ê~åk K«∂~°‚O

Hõá¶êhfl, PÜ«∂™êxfl, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞efl Z Œ̂∞~˘¯#_»OÖ’ Hõ~°∂Ê~åk K«∂~°‚O
J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂ŒO KåÖÏ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. "DECONGESTANT" QÍ Ñ̈xKÕã≤,
Ñ̈_çâ‹ÉèÏ~åxfl áÈQ˘_»∞ÎOk. SINUSITS "åºkèÖ’ =ÚYO Ö’Ñ̈Å CONGESTION
Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_ç, ÉèÏ~°O - áÈ@∞, <˘Ñ≤Ê, =∞O@Å∞QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ D á⁄_çx Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
fã̈∞H˘O>Ë P ÅHõΔ}ÏÅ#∞ ̀ «yæOz =ÚYOÖ’ ÉèÏ~åxfl (CONGESTION x) áÈQ˘_»∞ÎOk.

Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞ "åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃̃ =∞Ozk. Ö’Ñ̈Å h~°∞ ̀ «yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞Ok
Hõá¶êxfl áÈQ˘_»∞ÎOk. nxfl 1/4 K≥OKå #∞Oz 1/2 K≥OKå =~°‰õÄ Ô~O_»∞=¸_»∞™ê~°∞¡
Õ̀<≥̀ ÀQÍh, <≥~Úº`ÀQÍh, áêÅg∞ Œ̂ g∞QÆ_»̀ À QÍx, áêÅÖ’ HõeÑ≤ QÍh fã̈∞H˘O>Ë

=∞Ozk.
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â◊s~°OÖ’ HõÑ¶̈O`Àáê@∞, "å`åxfl ‰õÄ_® áÈQ˘_»∞ÎOk.
ZH̃¯à◊√§, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@efl ‰õÄ_® «̀yæã̈∞ÎOk.
|ÅHõ~°OQÍ =ÙO@∞Ok.
ã̈OÉè’QÆ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄Okã̈∞ÎOk.

fHõΔ q̂~K«<åxH̃ S¢hÌÅ=}O

XHÀ¯™êi q̂~K«<åÅ‰õΩ Z‰õΩ¯= â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# x~°áêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿ#n, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
"≥∞eÉ̌\ì̃ "åO «̀∞Å∞ ≥̀Ñ≤ÊOz ÉÏ è̂Œ ÃÑ@ì‰õΩO_® K«∂¿ãn - WÖÏO\ ̃Ñ̈=~üÑ¶̈ÙÖò q̂~K«#
B+̈ è̂ŒO "å_»=Åã≤ =ã̈∞ÎOk.

''S¢hÌÅ=}O—— JÖÏO\˜̂ Õ. nxfl ̀ «~°K«∂ 1 „QÍ=Ú #∞Oz 2 „QÍ=ÚÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’
=∞l˚QÆÖ’ QÍh, "Õ_ç hà◊§Ö’QÍh HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x `åy Õ̀ ≥̀Å¡"åˆ~ ã¨iH˜ K«Hȭ QÍ „Ñ¶‘QÍ
q̂~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

★ WÖÏ ~ÀE q̂~K«#O J~Ú Õ̀, e=~üÖ’ "åÑ̈Ù, ã≤„~Àã≤ãπ PÑ¶π e=~ü, e=~üÖ’
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ, e=~ü =Å# =KÕÛ W «̀~° [|∞ƒÅ∞ - =ÚYºOQÍ [Ö’ Œ̂~°O
"åºkèÖ’ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. Ñ‘¡Ç̈ÏO (SPLEEN) Ö’ "åÑ̈Ù U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞
‰õÄ_® Wk ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
e=~ü, ã‘¡Ê<£ÅÖ’ "åÑ̈Ù Hõeæ#Ñ̈C_»∞ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ q̂~K«# B+̈ è̂•Å∞ "å_»=Åã≤

=ÙO@∞Ok.
★ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈e á⁄~° ~åeáÈ~Ú q̂~K«#O`À Hõeã≤ É̌·@‰õΩ

=KÕÛã̈∞ÎOk. W Õ̂ lQÆ∞~°∞ q̂~K«<åÅÖ’ Ñ̈_Õ 'lQÆ∞~°∞— JO>Ë! ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å JÖÏ
LO_çáÈ~Ú# lQÆ∞~°∞ Ñ̈ÓiÎQÍ É̌·@‰õΩ áÈ Õ̀QÍh Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ „Ñ̈âßO «̀̀ « ~å Œ̂∞.
JO Œ̂∞Hõx Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ D S¢hÌÅ=}O W¿ãÎ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ
KÕã≤ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ lQÆ∞~°∞ Ñ̈^•~å÷efl, JriÎh áÈQ˘_»∞ÎOk. ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ |ÖÏxflã̈∞ÎOk.

q̂~K«# =∂~°æOÖ’Oz ~°HõÎO HÍ~ÀÎO^•..? 'ÖÏHΔÍk K«∂~°‚O—
"å_»O_ç

qˆ~K«# =∂~°æOÖ’Oz <≥`«∞Î~°∞ Ñ¨_»∞ ÎO@∞Ok H˘O^ŒiH˜. nxH˜ J<ÕHõ
HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú.

1. "≥ÚÅÅ∞ Ö’Ñ̈e "≥·Ñ̈Ù#QÍh, É̌·@"≥·Ñ̈Ù#QÍh =ÙO_»=K«∞Û. Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«∞HÀO_ç.
2. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ ^ÀëêÅ∞#flÑ̈C_»∞ q̂~K«# =∂~°æOÖ’Oz <≥̀ «∞Î~°∞Ñ̈_»∞ÎOk.
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3. >ÿ̌á¶ê~Ú_£QÍh, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ QÍh L#flÑ¨C_»∞ WÖÏˆQ <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°∞Î#fl@∞¡

Ñ¨_»∞ÎOk.
4. ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈Å U ≥̂·<å Ñ̈ÙO_»∞ Ñ̈_ç<å Wk [~°QÆ=K«∞Û.
5. =∞ÖÏâ◊Ü«∞OÖ’ Ñ̈ÙO_»∞Ñ̈_»@O QÍh, =∞ÖÏâ◊Ü«∞O (RECTUM) É̌·@‰õΩ *Ï~°_»O

QÍh HÍ~°}O HÍ=K«∞Û.
6. ÉÏQÍ "Õ_çKÕ¿ã Ju =∞ëêÖÏÅ∞ JuHÍ~°Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞, JuQÍ *ÏQÆ~°}O KÕÜ«∞_»O

=O\ ̃HÍ~°<åÅ∞ ‰õÄ_® ~°HõÎO Ñ̈_»\ÏxH̃ ^•i fÜ«∞=K«∞Û.
ÃÑ· HÍ~°}ÏÅÖ’ Õ̂x =Å# ~°HõÎO Ñ̈_»∞ÎO^À ≥̀Å∞ûH˘x ^•xH̃ zH̃ «̀û KÕÜ«∞=Åã≤

=ÙO@∞Ok. JO^•HÍ, 'ÖÏHΔÍk K«∂~°‚O— J<Õ =∞O Œ̂∞x Õ̀<≥̀ À QÍh, áêÅÖ’QÍh 1
K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ J=ã̈~åxfl |\ì̃ Ô~O_»∞=¸_»∞ ™ê~°∞¡ fã̈∞‰õΩO>Ë ~°HõÎO HÍ~°_»O
PQÆ=K«∞Û.

JiHÍà◊§ =∞O@Å‰õΩ zxfl LáêÜ«∂Å∞

JiHÍà◊§ =∞O@Å∞ KåÖÏ=∞OkÖ’ «̀~°K«∂ HõxÊOKÕ ÅHõΔ}"Õ∞! +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’
Wk Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊã̈∞ÎOk.

1. JiHÍà◊§‰õΩ #∞=ÙfiÅ#∂<≥QÍh, "≥#flQÍh, <≥~ÚºQÍh ~åÜ«∞O_ç. =∞O@Å∞ «̀yæ
K«Å¡QÍ =ÙO\Ï~Ú. K«O Œ̂<åk ≥̀·ÅO ~å¿ãÎ WOHÍ ÉÏ=ÙO@∞Ok.

2. hà◊§Ö’ LÑ¨C HõiyOz, F Ñ¨à‹§OÖ’ áÈã≤ P hà◊§Ö’ HÍ¿ãÑ¨Ù áê^•Å#∞
LOK«O_ç.

3. ã̈Oâ◊=∞x=∂„ «̀Å∞, Jyfl «̀∞O_ô=\ ̃=∂„ «̀Å∞ Ñ̈Ó@‰õΩ XH˘¯Hȭ \ ̃K˘Ñ̈C# ~ÀE
Ô~O_»∞=¸_»∞™ê~°∞¡ "Õã≤, *ÏuÑ¶̈ÖÏk K«∂~å‚xfl Õ̀<≥̀ ÀQÍh áêÅÖ’ HõeÑ≤QÍh
fã̈∞H˘O>Ë =∞O@Å∞ H˘O «̀=~°‰õÄ HõO„\’Ö’¡H̃ =™êÎ~Ú.

4. +¨μQÆ~ü "åºkè LO>Ë =∂„`«O ^•xfl ã¨=∞~°÷=O`«OQÍ HõO„\’Ö’¡ ÃÑ@ì=Åã≤
LO@∞Ok.

JiHÍà◊§Ö’ «̀~°K«∂ P<≥Å∞ =ã̈∞ÎO>Ë K≥Ñ̈CÅ∞ =∂~°ÛO_ç

JiHÍà◊§Ö’ P<≥Å‰õΩ (CORN) HÍ~°}O =uÎ_ç Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»@"Õ∞! WÑ̈C_»∞
"å_»∞Î#fl K≥Ñ̈Cefl =∂̂~Ûã≤, "≥∞ «̀Î\ ̃‰õΩ+̈<£ K≥Ñ̈CÅ∞ "å_»O_ç. Wk "≥Ú Œ̂\ ̃*Ï„QÆ̀ «Î

"Õ_ç h\ ˜̀ À Hõ_çy, â◊√„ÉèíOQÍ «̀∞_çz CORN PLASTER "ÕÜ«∞=K«∞Û.
HÍx, JO Œ̂∞=Å# Ñ̈ÙO_»∞Ñ̈_Õ J=HÍâ◊O =ÙOk.
Ñ̈ÙO_»∞‰õΩ KÕÜ«∞=Åã≤# zH̃ «̀û KÕÜ«∞=Åã≤ =ÙO@∞Ok. P «̀~åfi «̀!
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zHȭ #∂ = Œ̂∞Ì - |Å=#∂ = Œ̂∞Ì - <åE‰õΩQÍ =ÙO_»O_ç

ã̈#flQÍ ÖË_çÖÏ zH̃¯áÈ Õ̀ ÖÏÉèí=∂... U#∞QÆ∞ÖÏ ÖÏ=ÙQÍ LO>Ë ÖÏÉèí=∂... D
„Ñ̈â◊fl‰õΩ ã̈∂\ ̃ã̈=∂ è̂•#O K≥Ñ̈ÊQÆÅ~å..?

zHȭ _»O Q˘áêÊHÍ Œ̂∞, |Å=_»O Ñ¶∞̈#HÍ~°º=¸ HÍ Œ̂∞. Ô~O_»∂ J<å~ÀQÆº HÍ~°}ÏÖË.
P =∂@H˘¿ãÎ ã̈∂÷ÅHÍÜ«Ú_ç Hõ<åfl ã̈#flQÍ L#fl"å̂~ HÍã≤O «̀ Ü«∂H̃ì"£QÍ =ÙO\Ï~°∞

QÍh, P Ü«∂Hì̃q\© Z‰õΩ¯=¿ãÑ¨Ù xÅ|_»̂ Œ∞. XˆH Ñ¨xg∞ Œ̂ ˆHO„nHõiOz# Œ̂$+≤ì̀ À
Z‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù Ñ̈xKÕÜ«∞_»OÖ’ Ju ÖÏ=Ù =∞#∞+̈μÅ∞, Ju ã̈#flx =∞#∞+̈μÅ∂ W Œ̂Ì~°∂
â◊H̃ÎÇ‘Ï#OQÍ<Õ LO\Ï~°∞.

JO Œ̂∞Hõx ÖÏ=Ó, ã̈#fl=¸ HÍx g∞_çÜ«∞O =∞#∞+̈μÖË Z‰õΩ¯= Ñ¶̈∞#HÍ~åºÅ∞
KÕÜ«∞QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

<åE‰õΩQÍ =ÙO_»O_ç! rq «̀OÖ’ q[Ü«∂Å∞ ™êkèOK«QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

g∞QÆ_»̀ À =∞™ê*ò - =ÚY™œO Œ̂~åºxH̃ J Œ̂#Ñ̈Ù HÍO «̀∞eã̈∞ÎOk

áêÅg∞ Œ̂ g∞QÆ_»QÍx, ÃÑ~°∞QÆ∞g∞ Œ̂ g∞QÆ_»QÍh fã̈∞H˘x =ÚMÏxH̃ ÉÏQÍ Ñ̈\˜ìOz,
F J~°QÆO@ #Å∞QÆ∞ÃÑ@∞ìH˘x ™êfl#O KÕÜ«∞O_ç. g∞ =ÚY™œO Œ̂~°ºO HÍOu=O «̀OQÍ
=ÙO@∞Ok. K«~°‡O ZO_ç#@∞¡ QÆ~°∞‰õΩÉÏi#@∞¡ =ÙO_»̂ Œ∞. ã≤flQÆúOQÍ =ÙO@∞O Œ̂#fl=∂@!

g∞QÆ_»̀ À =∞™ê*ò g∞ =ÚY ™œO Œ̂~åºxH̃ J Œ̂#Ñ̈Ù HÍO «̀∞eã̈∞ÎOk.

[~î°~åyflx HÍáê_»∞HÀHõáÈ Õ̀ Jhfl J#~å÷ÖË

=∞#O fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ uiy =O_»|_»∞ «̀∞Ok. =O_Õ Jyflx
[~î°~åyfl JO\Ï~°∞. JO Œ̂∞‰õΩ qq è̂Œ ~°HÍÅ Ü«∂ã≤_»∞¡ ã¨Ç¨ÏHõiã¨∞Î<åfl~Ú. [~î°~åyfl
|ÅOQÍ =ÙO>Ë fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O ã̈„Hõ=∞OQÍ ''Ñ̈K«#O—— J=Ù «̀∞Ok. WÖÏ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
Ñ¨K«#O KÕ¿ã Jyfl<Õ áêK«HÍyfl, [~î°~åyfl Jx Ñ≤Å∞ã¨∞ÎO\ÏO. D Jyfl «̀yæáÈ Õ̀,
fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O ã̈iQÍ r~°‚O HÍ Œ̂∞. JriÎQÍ =ÙOk JO@∞O\ÏO JÑ̈C_»∞, n<Õfl
Jyfl=∂O Œ̂ºO JO\ÏO. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ [~î°~åyfl «̀yæ Jyfl=∂O Œ̂ºO U~°Ê_ç̀ Õ ã̈=∞ã̈Î"≥∞ÿ#
"åº è̂Œ∞Å∂ „áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞#fl@∞¡ Ö̌Hȭ . ''Jyfl—— |ÅOQÍ =Ù#fl"åiH̃ q+̈O ÃÑ\ì̃<å
Ug∞ HÍ Œ̂∞. J=∂O «̀O Ç̈Ï~å~ÚOK«∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

QÍºãπ... QÍºãπ... QÍºãπ : J è̂À=∂~°æOÖ’Oz, ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì â◊ÉÏÌÅ∞ KÕã̈∞H˘O@∂
Páê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ "≥à◊§_»O, „ Õ̀#∞ÊÅ∞, q̂~K«#O ã̈iQÍ J=HõáÈ=_»O XHÀ¯™êi Ñ̈ Õ̂
Ñ̈ Õ̂ "≥àÏ¡ÅxÑ≤OK«_»O, Zxfl™ê~°∞¡ "≥o§<å „Ñ¶‘QÍ J=HõáÈ=_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÆ_»a_»=∞O@∂
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¿ÑQÆ∞Å∞ J~°∞ã̈∞ÎO_»@O, â◊s~°O |~°∞=ÙQÍ |_»eHõQÍ | Œ̂úHõOQÍ =ÙO_»@O, ̀ «Åu~°∞QÆ∞_»∞,
«̀Å<˘Ñ≤Ê, #_»∞=ÚÖ’Oz, "≥#∞flÖ’OzáÈ@∞ "≥Ú Œ̂Ö̌· #_»∞O aQÆ∞ã̈∞‰õΩáÈ=_»O ̂ •Ç̈ÏO,

[fi~°O =zÛ#@∞¡O_»@O, "åOu J=_»O, qHÍ~°O Ñ̈Ù\ì̃ "åOu J~Ú Õ̀QÍx ã̈∞YO
ÖË^ŒxÑ≤OK«@O... W=hfl JriÎ =Å# HõeˆQ ÅHõΔ}ÏÅ∞. JO>Ë Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Jyfl
«̀yæáÈ~Ú#O Œ̂∞=Å# U~°Ê_Õ ÉÏ è̂ŒÅ#fl=∂@... Jyfl =∞O Œ̂yOz, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O

ÃÑiy Õ̀! q̂~K«# =∂~°æO Œ̂QÆæ~° HõuÎiOz#@∞¡ áÈ@∞ Ñ̈Ù_»∞ÎOk.
J#flO J~°QÆ‰õΩO_® ã̈QÆO Ñ̈Hõfi"≥∞ÿ ã̈QÆO Ñ̈HõfiO HÍ‰õΩO_® q∞yeáÈ~Ú#Ñ̈C_»∞

ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ Ñ̈Ùeã≤áÈ «̀∞Ok Hõ̂ •! Ö’Ñ̈Å r~°‚„H̃Ü«∞‰õΩ LÑ̈HõiOKÕ Ü«∂ã≤_»∞¡ ^•x`À
Hõeã≤ =∞iO «̀ Ñ̈Ùeã≤áÈ «̀∞Ok. Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞, <À\’¡ hà◊¥§~°@O, Q˘O «̀∞Ö’ =∞O@,
QÆ∞O_≥Ö’¡ =∞O@, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, â◊s~°OÖ’ á⁄QÆÅ∞ "≥à◊√Î#fl@∞¡ =∞O@QÍ =ÙO_»@O,
K≥=∞@Å∞ JkèHõOQÍ Ñ¨@ì_»O, `«Å u~°∞QÆ∞_»∞ Ñ¨^ÕÑ¨^Õ hà◊√§ `åQÍÅxÑ≤OK«_»O...
WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅhfl =™êÎ~Ú. ̀ «~°K«∂ <À\Ñ̈̃Ó «̀, QÍºãπ „@|∞Öò, JÅû~°∞¡ =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞
~å=\ÏxH̃ WkQÀ... D [~î°~åyfl =∞O Œ̂yOK«@"Õ∞ =ÚYºHÍ~°}O.

Zã≤_ç\© «̀yæ̀ Õ<Õ Jyfl ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok : Jyfl=∂O Œ̂ºO =Å# J#flO r~°‚O HÍHõ
q∞yeáÈ~Ú, Ñ̈Ùeã≤áÈ~Ú, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ü«∂ã≤_»∞¡ ÃÑiyáÈ`å~Ú. Ü«∂ã≤_£ K«~°‡Og∞ Œ̂
Ñ̈_ç̀ Õ U=∞ø «̀∞Ok..? HÍÅ∞ÎOk! JO «̀Hõ<åfl ã̈∞xfl «̀"≥∞ÿ# ¿ÑQÆ∞Ö’¡ Ü«∂ã≤_£ ÃÑiy Õ̀
Ö’Ñ¨Å ZO «̀ Éèí∞QÆÉèí∞QÆÖÏ_ç áÈ «̀∞O^À TÇ≤ÏOK«O_ç..!! W Õ̂ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@‰õÄ,
¿ÑQÆ∞ Ö’Ñ̈Å Ñ̈Ùà◊√¡ Ñ̈_»_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞O Œ̂#fl =∂@! ''Ü«∞O\Ïã≤_£û—— Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
ÃÑiy# Zã≤_ç\©x «̀yæ™êÎ~Ú. JO Õ̀QÍh Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyflx K«ÖÏ¡̂~Ûq HÍ=Ù. Zã≤_ç\©
«̀yæ̀ Õ [~î°~åyfl „Ñ̈[fiiÅ∞¡̀ «∞Ok!

[~î°~åyfl ZO Œ̂∞‰õΩ =∞O Œ̂yã̈∞ÎO Œ̂O>Ë..? :
1. J#flO JkèHõOQÍ u#_»O =Å#, JuQÍ uO_çÉ’ «̀∞ÖÏ¡ „Ñ̈=iÎOK«_»O =Å#

=∂„ «̀"Õ∞ Jyfl=∂O Œ̂ºO J<Õ ''QÍºãπ„@|∞Öò—— "åºkè =ã̈∞ÎO Œ̂#∞HÀ#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.
LÑ̈"å™êÅ∞ Ñ̈ Õ̂Ñ̈ Õ̂ K≥Ü«∞º_»O ‰õÄ_® Jyfl =∂O^•ºxH̃ ^•i fã̈∞ÎOk.

2. ã̈QÆO L_çH©, ã̈QÆO L_»Hõx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å#∞ fã̈∞HÀ=_»O. XHõ >̌ÿO ÖË‰õΩO_®
JHÍÅOÖ’ Éè’[#O K≥Ü«∞º_»O =O\q̃ ‰õÄ_® Jyfl K«ÖÏ¡iáÈ=_®xH̃ HÍ~°}ÏÖË!
„á⁄ Œ̂∞Ì##QÍ á⁄~Úº "≥eyOz =∞ è̂•ºÇ̈Ïfl"≥∂ ™êÜ«∞O„ «̀"≥∂ =O@ KÕ™êÎ#O>Ë
K«ÖÏ¡iáÈ~Ú# P xÑ̈C g∞ Œ̂ J#flO ZO «̀ L_»∞‰õΩ «̀∞O^À "ÕàÏáêàÏ ÖË‰õΩO_®
Éè’[<åÅ∞ KÕ¿ã"åiH̃ PHõe K«zÛáÈÜ«∂Hõ J#flO uO>Ë JO Õ̀ r~°‚=∞ø «̀∞Ok.
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3. qO Œ̂∞ Éè’[<åÅ∞, g∞\ÕQÆ∞Å∞, HÍ#ÊùÔ~<£ûÅÖ’ PÅã̈ºOQÍ Éè’[<åÅ∞ KÕÜ«∞=Åã≤

=ã̈∞ÎO@∞Ok. PÅã̈ºO J~ÚºOk QÆ̂ •x q∞yÅ∞#fl PHõeH̃ ã̈iÑ̈_® Õ̀eHõQÍ
Éè’[#O K≥Ü«∞_»O ™ê è̂ŒºO HÍ Œ̂∞. ~°Hõ~°HÍÅ ã‘fi@∞¡, Ç̈@∞¡, aiÜ«∂hÅ∞ U=∂„ «̀O
J~°∞QÆ∞ Œ̂Å HÍxq Z<≥fl<Àfl u#=Åã≤ =ã¨∞ÎOk. r~°‚â◊HÎ̃H˜, q∞Oz PÇ¨~°O
fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ ^•x Ñ¶̈e «̀O J#∞ÉèíqOK«Hõ «̀Ñ̈Ê Œ̂∞.

4. =∞#‰õΩ ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å#∞ u#_»O =Å# J<ÕHõ [|∞ƒÖÁ™êÎ~Ú.
«̀∞=Ú‡Å∞, [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, L|ƒã̈O, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, "åO «̀∞Å∞,

q̂~K«<åÅ∞... W=hfl Ñ̈_»x =ã̈∞Î=ÙÅ =Å# =KÕÛ ÅHõΔ}ÏÖË g\˜̀ Àáê>Ë Ñ̈_»x
=ã̈∞Î=Ù#∞ u#flÑ̈C_»∞ Jyfl=∂O Œ̂ºO ‰õÄ_® XHõ "åºkèQÍ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

5. _≥·\˜OQ∑ K≥Ü«∞º_»O D<å\˜ P~ÀQÆº ã¨∂„`åÅÖ’ XHõ\˜. ã≤¡"£∞QÍ =ÙO_»@O
HÀã̈O, |~°∞=Ù «̀QÆæ_»O HÀã̈O '_≥·\ÕQ∑— ¿Ñ~°∞`À PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡Ö’ KåÖÏ
=∂~°∞ÊÅ∞ KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞. D =∂~°∞ÊÖ’¡ XHõ âß¢ã‘ÎÜ«∞ «̀, XHõ Ñ̈ Œ̂úu =ÙO_»HõáÈ «̀
_≥·\ÕQ∑ qHõ\Õz Jyfl=∂O Œ̂ºO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. =ÚYºOQÍ ~°∂HõΔÑ̈^•~å÷Å∞
JO>Ë, U=∂„`«O ã≤flQÆ÷`«fiO ÖË‰õΩO_® ~°Ñ¶πQÍ =ÙO_Õq u#_»O =Å# Jyfl
#tOzáÈ «̀∞Ok. ''JyflH̃ P[ºO—— J<åfl~°∞. P[ºO "Õ¿ãÎ Jyfl „Ñ̈[fiiÅ∞¡̀ «∞Ok.
JO Œ̂∞Hõx, PÇ̈~°OÖ’ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ <≥~Úº "Õã̈∞H˘x u<åe. <≥~Úº ÖË‰õΩO_®
uO>Ë Jk ~°∂HõΔ Éè’[#O J=Ù «̀∞Ok. #∂<≥ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ "≥_ç̀ Õ ÃÑ·̀ «ºO KÕã̈∞ÎOk.
"Õ_çx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. QÍºãπ„@|∞Öòx Hõeyã̈∞ÎOk. HÍh, <≥~Úº ÃÑ·̀ åºxfl "Õ_çh
«̀yæOz K«Å=KÕã̈∞ÎOk. QÍºãπx ÃÑ~°QÆhÜ«∞ Œ̂∞. HÍ|\ì̃ _≥·\ÕQ∑ KÕ¿ã"å~°∞ #∂<≥

Ñ̈^•~å÷Å#∞ Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<Õã≤ J#flOÖ’ =∂„ «̀O H˘kÌQÍ <≥~Úº "Õã̈∞H˘x uO>Ë
=∞Ozk.

6. [fi~åÅ∞ (=ÚYºOQÍ >ˇÿá¶ê~Ú_£ [fi~°O) =O\˜ "åº^èŒ∞Å`À Z‰õΩ¯= HÍÅO
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH©, H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê =O\ ̃ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ <˘Ñ̈CÅ∞ «̂̀Qæ
aà◊§Å∞ JkèHõOQÍ "å_Õ"åiH© QÍºãπ„@|∞Öò ~åHõáÈ Õ̀ Pâ◊Û~°ºÑ̈_®e.

7. ~å„uÑ̈Ó@ *ÏQÆ~°}Å∞, <≥·\ò_»∂º\©Å∞ ÃãHõO_£ëÈ ã≤x=∂Å∞. ™êì~ü \©gÅ‰õΩ
J`«∞‰õΩ¯áÈ=_»O. Ñ¨QÆÅO`å Ñ¨_»∞HÀ=_»O KÕ¿ã "åiH˜ QÍºãπ„@|∞Öò Ñ≤e¿ãÎ
Ñ¨Å∞‰õΩ`«∞Ok.

8. D~°¬º, ÉèíÜ«∞O, ̂ Õfi+̈O, PO^Àà◊#, kQÆ∞Å∞, qKå~°O, >̌#¬<£Å∞ ''¢Ããìãπ—— =O\˜q
Hõ_»∞Ñ̈Ù =∞O@‰õΩ =ÚYº HÍ~°}ÏÅ∞!
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QÍºãπ„@|∞Öò ~å‰õΩO_® KÕ¿ã LáêÜ«∂Å∞ : Jyfl=∂O^•ºxfl P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞

''_çãπÃÑÑ≤ûÜ«∂—— JO\Ï~°∞. Wk Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ „Ñ̈=ÚYOQÍ HõxÑ≤ã̈∞ÎOk. JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞
=ÚOK«∞H˘zÛ#@∞¡ =KÕÛk. n~°…HÍÅOQÍ ÉÏ è̂ŒÃÑ_»∞Î#flk.

1. JriÎ ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ KåÖÏ Õ̀eHõáê\ ̃PÇ̈~åxfl fã̈∞HÀ=_»O, ¿ÑQÆ∞Å g∞ Œ̂
F=~üÖ’_£ Ñ¨_»‰õΩO_® *Ï„QÆ`«ÎQÍ =ÙO_»@O, Jyfl=∂O^ŒºO U~°Ê_»\ÏxH˜
HÍ~°}"≥∞ÿ# Ñ̈#∞efl ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#@∞¡QÍ QÆ∞iÎOz =∂<ÕÜ«∞_»O, J=ã̈~°O. Wk
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_Õ "åîH HÍ Œ̂∞. WOw¡+π =∞O Œ̂∞Å∞ "å_Õ "åi‰õÄ¯_®
LÑ̈Ü≥∂yOKÕ ã̈ÅÇ̈<Õ!

2. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ„@|∞Öò =Ù#fl"å~°∞ J=ã¨~°O J~Ú`Õ qˆ~K«<åÅ∞
JÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ U ≥̂·<å fã̈∞H˘x ÉÏQÍ ~°≠Ï_çOz#@∞¡ q̂~K«<åÅ∞ KÕã̈∞H˘O>Ë
QÍºãπ„@|∞Öò ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. <À\’¡ hà◊¥§~°_»O, Q˘O «̀∞Ö’ =∞O@, uÑ̈Ê_»O,
qHÍ~°O =Ù#fl"åà◊√§ LÑ̈C h~°∞ „`åQÆ_»O =O\ ̃z\Ï¯Å∞ áê\Õz "åO «̀∞Å∞
XHõ\ © Ô~O_»∞ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã¨∞H˘O>Ë WOHÍ =∞Ozk. `ÕeHõ PÇ¨~åxfl
fã̈∞HÀ=_®xfl 'ÅOY#O— JO\Ï~°∞. ÅOY#O, "åOu, q̂~K«<åÅ∞ =¸_çO\h̃
KÕã¨∞H˘O>Ë QÍºãπ„@∞|Öò "åºkèx, ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`« "åºkèh, Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@h
J=bÅQÍ x"åiOK«=K«∞Û. D =¸_»∞ xÜ«∞=∂Å∂ áê\ÕK«‰õΩO_® Ĥ=ÅO
=∞O Œ̂∞Å∞ Zxfl "å_ç<å KåÖÏ=∞OkÖ’ ÃÑ Œ̂ÌQÍ Ñ¶̈e «̀O HõxÊOK«HõáÈ=K«∞Û.
J~Ú Õ̀, ~ÀQÆ f„= «̀x|\ì̃, ~ÀQÆ |ÖÏxfl|\ì̃ q̂~K«<åÅ∞, "åO «̀∞Å∞, ÅOY#O
=O\q̃ ZO «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =ÙO_®Ö’ x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åe. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀
"≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ á⁄O Œ̂_»O =∞Ozk.

3. âÁOiîx <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz É̌Å¡O "Õã≤ #∂i ‰õΩO‰õΩ_»∞ yO[O «̀
LO_»Å∞ Hõ@∞ìH˘x F ã‘™êÖ’ xÅ=É̌@∞ìHÀO_ç. Jyfl=∂O Œ̂ºO U~°Ê_ç# ^•xfl
|\ì̃ Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\Q̃Íh, Ô~O_»∞QÍh Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ fã̈∞HÀO_ç. Éè’[<åxH̃
=ÚO Œ̂∞ uO>Ë =∞s =∞Ozk. Wk ~ÀE fã̈∞‰õΩO>Ë x~°O «̀~°O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
[~î°~åyfl [fieã̈∂Î<Õ =ÙO@∞Ok. ã̈=∞ã̈Î "åº è̂Œ∞ÅH© [~î°~åyfl =∞O Œ̂yOK«@"Õ∞
HÍ~°}O J<Õ ã̈OQÆux =∞~˘Hȭ  ™êi QÆ∞~°∞Î KÕã̈∞Î<åfl#∞.

4. «̀~°K«∂ JriÎ KÕã̈∞Î#fl "åà◊√§, QÍºãπ ÃÑiyáÈ «̀∞#fl "å~°∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl "å~°∞ K«Hȭ QÍ WO\’¡ KÕã̈∞HÀ Œ̂y# =∞Oz á¶ê~°∞‡ÖÏ Wk. ̂ èŒxÜ«∂Å∞,
rÅHõ„~°, âÁOiî ã̈=∞ÉèÏQÍÅ∞QÍ fã̈∞H˘x <ÕuÖ’ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz =∞~°Ñ̈\˜ìOz
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«̀y#O «̀ LÑ̈C HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x u#O_ç. JÖÏ̂Q, =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x „`åQÆ=K«∞Û.

WO Œ̂∞=Å# r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. D á⁄_çx 2-3 K≥OKåÅ∞ XHõ y<≥flÖ’
"Õã≤, Zxq∞k Ô~@∞¡ hà◊√§áÈã≤ <åÅ∞QÀ=O`«∞ h~°∞ q∞yÖËÖÏQÍ ÉÏQÍ
=∞iyOK«O_ç. zHȭ \ ̃ HõëêÜ«∞O =ã̈∞ÎOk. QÆ∞_»¤Ö’ =_»QÆ\ì̃ Ñ̈OK«̂ •~°QÍh,
LÑ¨CQÍh HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x „`åQÆO_ç. «̀HõΔ}O PHõe Ñ¨Ù@∞ìH˘ã¨∞ÎOk. Q˘O «̀∞Ö’H˜
QÍºãπ ZQÆ̂ Œ@ì_»O, =∞O@ Jxfl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

5. K«Å¡\h̃~°∞ =∂\=̃∂\H̃© HÍã≤x HÍã≤x K˘Ñ̈C# „`åQÆ∞ «̀∞O>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@,
QÍºãπ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. =∞l̊QÆ Z‰õΩ¯=QÍ `åQÍe. HÍh, „Ñ¶≤*òÖ’ ÃÑ@ì‰õΩO_® U
Ñ̈Ó@k P Ñ̈Ó@ `À_»∞ÃÑ\ì̃, zeH̃, Ñ̈ÅÛQÍ KÕã̈∞H˘x Ñ̈ÙÅ=‰õΩO_® `åy Õ̀
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. ÃÑ~°∞QÆ∞ zeH̃# «̀~åfi «̀ K«Å¡x hà◊√§ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û. HÍh,
=∞l̊QÆx „Ñ¶≤*òÖ’ ÃÑ@ìHõO_ç.

6. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O Z‰õΩ¯=QÍ KÕi#Ñ̈C_»∞ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì â◊ÉÏÌÅ∞ KÕã̈∂Î "åÜ«Ú=Ù
"≥à◊¥Î =ÙO@∞Ok. hà◊§Ö’ z\ỖH_»O «̀ LÑ̈C HõeÑ≤ QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ „`åy Õ̀ "å «̀O
«̀yæ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’Oz @áêHÍÜ«∞Å∞ ¿ÑÅ_»O PQÆ∞`å~Ú. á⁄@ìg∞ Œ̂ "≥K«ÛQÍ HÍÑ̈_»O

ÃÑ@ì_»O =Å# á⁄@ì HõO_»~åÅ∞ aQÆnÜ«∞_»O, Ö’Ñ̈Å áÈ@∞¡, <˘Ñ≤Ê «̀yæ ã̈∞Y
q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok.

7. Ç≤ÏOQÍ+̈ìHõ K«∂~°‚O, â◊OY=\,̃ JëêìOQÆ Å=}O =O\ ̃J<ÕHõ =∞O Œ̂∞Å∞ QÍºãπx
«̀yæOz, [~î°~åyflH̃ ÃÑOz x~°áêÜ«∞Hõ~°OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

8. WOQÆ∞= "åã̈# ã̈iÑ̈_Õ"å~°∞ Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~å‚xfl XHõ\© Ô~O_»∞ K≥OKåÅ
=∞O Œ̂∞ J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x, <≥~Úº "Õã̈∞H˘x uO>Ë QÍºãπ ÃÑ~°QÆ̂ Œ∞. ã̈∞Yq̂~K«#O
J=Ù «̀∞Ok. u#flk K«Hȭ QÍ r~°‚O J=Ù «̀∞Ok.

~åÉ’ÜÕ∞ H˘ «̀Î "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ã̈∂zHõ QÍºãπ„@|∞Öò
Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞ Ñ̈Ù@ì‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î Ñ̈_®e. [~î°~åyflx HÍáê_»∞H˘O@∂

=ÙO>Ë Jq L «̀Ê#flO HÍ=Ù. HÍh, Jyfl=∂O Œ̂ºO U~°Ê_ç QÍºãπ Ñ̈Ù\ì̃# «̀~åfi «̀ Jáê#
"åÜ«Ú=ÙÅ∞ É̌·@‰õΩ ~å‰õΩO_® PáêÅx „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ J<ÕHõ "å «̀"åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎÜ«∞x
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO ÃÇÏK«Ûi™ÈÎOk. QÍºãπ„@|∞Öò =™ÈÎO Œ̂O>Ë r~°‚â◊H̃Î #t™ÈÎO Œ̂x J~°úO.
^•xfl `˘e Œ̂â◊Ö’<Õ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ HõxÃÑ\ì̃ Jyflx =$kú KÕã¨∞HÀ=_»O „áê~°OaèOKåe.
ÖËHõáÈ Õ̀ W~°"≥·Uà◊§̂H 60 Uà◊§#∞ K«qK«∂_»=Åã≤ =ã̈∞ÎOk. ~åÉ’ÜÕ∞ H˘ «̀Î "åº è̂Œ∞Å‰õΩ
ã̈∂zHõ QÍºãπ„@|∞Öò Jx QÆ∞iÎOKåe. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, QÍºãπ„@|∞Öò, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀,
=∞Å| Œ̂úHõO, lQÆ∞~°∞ q̂~K«<åÅ∞, "åOu, qHÍ~°O, Ñ̈ÙÅ¡x „ Õ̀#∞ÊÅ∞, QÆ∞O_≥Ö’ =∞O@,
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<˘Ñ≤Ê W=hfl WOK«∞q∞OK«∞QÍ ã̈g∞Ñ̈ "åºkè ÅHõΔ}ÏÖË! g@xfl\H̃© =¸ÅHÍ~°}O...
Jyfl=∂O Œ̂ºO... r~°‚â◊H̃Î ̀ «yæáÈ=_»O (ÖË̂ •) [~î°~åyfl =∞O Œ̂yOK«_»O. "å=Ú, ™ÈOÑ̈Ù,
è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, JÅ¡O, âÁOiî, ^•eÛ#K≥Hȭ , P‰õΩÑ̈„u,

Hõ~̂fiáê‰õΩ, H˘uÎg∞~°, "≥Å∞¡e¡... W=hfl Jyflx =i÷Å¡KÕ¿ã"Õ. QÆ\˜ìQÍ K≥áêÊÅO>Ë, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
á⁄~Úºx ~å*Ë¿ã"Õ! g\x̃ ZÑ̈C_»∂ U^À XHõ ~°∂Ñ̈OÖ’ «̀~°K«∂ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO_Õ
"åiH̃ QÍºãπ„@|∞Öò ~å Œ̂∞QÍHõ ~å Œ̂∞.

Ñ̈O_»∞¡ u<Õ JÅ"å@∞ KÕã̈∞‰õΩO>Ë Ñ̈K«ÛQÍ Ñ̈k HÍÖÏÅáê@∞
rqOK«=K«∞Û

„Ñ̈u~ÀE F Ü«∂Ñ≤Öò uO>Ë _®Hõì~ǜ À Ñ̈xÖË̂ Œ#flk áê «̀HÍÅÑ̈Ù ™ê"≥∞ Õ̀ J~Ú<å
JO Œ̂∞Ö’ x[O ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞. PH±ûÑ¶~̈ü¤‰õΩ K≥Ok# _®II \"̃≥∂\©H̃ J#fl "≥·̂ Œº Ñ̈iâ’ è̂Œ‰õΩ_»∞
11,000 =∞OkÃÑ · ã ¨ ∞n~ ° …HÍÅOQÍ [iÑ≤# Ñ ¨iâ’^ è Œ#Å ^•fi~å ` ÕeÛ
K≥Ñ¨Ù`«∞#fl^Õq∞@O>Ë...

„Ñ̈u~ÀE PÇ̈~°OÖ’ Ñ̈O_»∞¡ LO_ÕÖÏ K«∂ã̈∞HÀ=∞x, ã‘[<£"åiQÍ U ã‘[<£Ö’
ÅaèOKÕ Ñ̈O_»∞¡ P ã‘[<£Ö’ qiqQÍ u<åÅx D Ñ̈iâ’ è̂Œ‰õΩ_»∞ ã̈∂zã̈∞Î<åfl~°∞. WÖÏ
KÕ¿ãÎ QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞, ~°HõÎ „Ñ̈ã̈~°}‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞ U=∂„ «̀O =KÕÛ J=HÍâ◊O
ÖË̂ Œx ã̈Ê+̈ìOQÍ ≥̀eÜ«∞KÕâßsÜ«∞#.

J~°\,̃ „^•HõΔ, ã̈áÈ@, =∂q∞_ç, Hõ=∞ÖÏ, <åiO[, *Ï=∞ WÖÏ =∞#‰õΩ Z<Àfl
~°HÍÅ Ñ¨O_»∞¡ Åaè™êÎ~Ú. „Ñ¨u~ÀE PÇ¨~°OÖ’ U^À F ~°HõO Ñ¨O_»∞¡ LO_ÕÖÏ
K«∂ã̈∞‰õΩO>Ë... a.Ñ‘.Å∞, QÆ∞O_≥áÈ@∞¡̀ À Pã̈Ê„ «̀∞ÅáêÖ̌· ÅHõΔÖÏk ~°∂áêÜ«∞Å∞ "≥zÛOKÕ
J=ã̈~°O ~å‰õΩO_® LO@∞Ok Hõ̂ •?... ÉÏQÍ PÖ’zOz K«∂_»O_ç.

QÆ∞O_≥ =∞O@QÍ LO>Ë... *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ WqQÀ

Ñ̈Ùeã≤# PÇ̈~°"≥∂ ÖË̂ • =∞™êÖÏÅ∞ ̂ Œ\ ˜ìOz# PÇ̈~°"≥∂ u#@O =Å# QÆ∞O_≥Ö’¡
=∞O@QÍ LO@∞O Œ̂#∞HÀ=@O ã̈Ç̈Ï[OQÍ Ñ̈iáê\.̃ QÆ∞O_≥Ö’¡ =∞O@QÍ LO>Ë Ç̈~üì|~üfl
~å=\ÏxH̃ Ñ̈ÓiÎQÍ PÇ̈~°"Õ∞ HÍ~°}O Jx K≥Ñ̈Ê\ÏxH̃ gÅ∞ÖË̂ Œ∞. =∞# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
L`«ÊuÎ JÜÕ∞º P=∂¡Å∞... Ñ¶¨Ù_£ÃÑ·ÑπÖ’H˜ ~å‰õΩO_® K«∂¿ãO^Œ∞‰õΩQÍ#∞ L#fl "åÖòfi
=O\ ̃ J=∞iHõ = Œ̂Ì bH± U~°Ê_ç P P=∂¡Å∞ Ñ¶̈Ù_£ÃÑ·ÑπÖ’H̃ ÃÑ·H̃ ~å=_»O =Å#...
Ç̈~°∞ì|~üfl =ã̈∞ÎOk.
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JuQÍ u#@O, á⁄@ì= Œ̂Ì =∞s a„~°∞QÍ LO_ÕÖÏ Œ̂∞ã̈∞ÎÅ∞ è̂ŒiOK«_»O, u#QÍ<Õ

=∞OK«"≥∞H̃¯ Ñ̈_»̂H¿ãÜ«∞@O, Ñ̈Å∞~°HÍÅ "åºÜ«∂=∂Å∞ JkèHõOQÍ KÕÜ«∞@O... W`åºk
HÍ~°}ÏÅ =Å# D "åÖòfiÖ’ bH± U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. Ñ¶̈e «̀OQÍ Ç̈~°∞ì|~üfl`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»=Åã≤
=ã¨∞ÎOk.

Ç¨~°∞ì|~üfl`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ"å~°∞ QÆ=∞xOK«^ŒQÆæ q+¨Ü«∂Å∞ H˘xflO\ ˜x "≥·^Œº
Ñ̈iâ’ è̂Œ‰õΩÅ∞ JOkOKå~°∞.

★ Éè’[#O`À\,̃ Éè’[<å#O «̀~°O HÍã̈ÎO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ<Õ h~°∞ „`åQÍe. nx=Å#
Ñ¶¨Ù_£ÃÑ·ÑπÖ’H˜ KÕ~°∞‰õΩ#fl P=∂¡Å∞ _≥·Å∂º\ò J=Ù`å~Ú. nx`Àáê@∞ Hõ_çy
"ÕÜ«∞|_»̀ å~Ú.

★ Éè’[<å#O «̀~°O... U_»_»∞QÆ∞Å∞ "ÕÜ«∞O_ç Jx ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ K≥Ñ̈Ù «̀∞O\Ï~°∞. U_»O>Ë
XHõ\© Ô~O_»∞ =¸_»∞ JO@∂ =∞s Ö̌Hȭ "Õã≤ =∞s U_»_»∞QÆ∞Å∞ "ÕÜ«∞‰õΩO_®
HÍã̈Î Œ̂∂~°O JÖÏ JÖÏ "≥∞Å¡QÍ #_»=O_ç. Éèí∂QÆ∞~°∞`åfiHõ~°¬} =Å# Ü«∂ã≤_£
Ñ¶̈Ù_£ÃÑ·ÑπÖ’H̃ ZQÆ̂ Œ#fl‰õΩO_® LO@∞Ok.

★ XHõ"Õà◊ Éè’OKÕÜ«∞QÍ<Õ Ñ̈O_»∞HÀ=@O g∞‰õΩ JÅ"å@∞ J~Ú Õ̀... Z_»=∞ KÕu"≥·Ñ̈Ù
=uÎye Ñ̈O_»∞HÀO_ç. JÖÏ Ñ̈O_»∞‰õΩO>Ë D "åÖòfiÃÑ· =uÎ_ç LO_ç nx ^•fi~å
Ü«∂ã≤_£û bH± J~Úº Ñ¶̈Ù_£ ÃÑ·ÑπÖ’H˜ "≥o§ QÆ∞O_≥=∞O@#∞ HõeæOKÕ Ñ¨iã≤÷u
~å^Œ∞.

★ Ç¨~üì|~üfl`À ÉÏ è̂ŒÑ¨_Õ"å~°∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀=~°‰õÄ «̀‰õΩ¯= "≥Ú «̀ÎOÖ’ PÇ¨~°O
fã¨∞HÀ"åe.

★ ~å„u x„kOKÕ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ Ç̈~°∞ì|~üfl q∞=∞‡efl ÉÏQÍ W|ƒOk ÃÑ_»∞ «̀∞O>Ë
«̀Å„H̃O Œ̂ XHõ\H̃̃ Ô~O_»∞ kO_»∞¡ J Œ̂#OQÍ "Õã̈∞HÀ=_»O HÍh... É̌_£ Ü≥ÚHȭ
«̀Å"≥·Ñ̈Ù H˘OK≥O ÃÑ·H̃ ÖËz LO_ÕÖÏ É̌_£#∞ J=∞~°∞ÛHÀ=_»O HÍh KÕÜ«∂e.

★ J#=ã̈~°OQÍ Ü«∞O\Ïã≤_£ =∂„ «̀Å∞ q∞OQÆHõO_ç. P=∂¡Å L «̀ÊuÎ «̀yæáÈ~Ú...
Jr~°‚ ÉÏ è̂ŒÅ∞ ÃÑîQ „Ñ̈=∂ Œ̂O LOk.

K«~°‡"åº è̂Œ∞Å‰õΩ, HÍe# Ñ̈Ùà◊§‰õÄ ''ã≤O è̂Œ∂~åk ÖËÑ̈O——

Ñ̈à◊§#∞, K«~°‡"åº è̂Œ∞efl «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ ÃÑ·Ñ̈Ó «̀ =∞O Œ̂∞QÍ ''ã≤O Œ̂∂~åk ÖËÑ̈O——
J<Õ P~ÚO\ò"≥∞O\ò KåÖÏ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

D P~ÚO\ò"≥∞O\ò#∞ ̀ å=∞~°=∞K«ÛÅ g∞ Œ̂, QÆl̊‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ g∞ Œ̂, Zẘ=∂ =∞K«ÛÅ
g∞ Œ̂ ~åã≤#@¡~Ú Õ̀, "≥O@<Õ Ñ¶̈e «̀O HõxÊã̈∞ÎOk.
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ã≤Ñ¶≤eãπ ‰õΩ~°∞Ñ̈ÙÅ g∞ Œ̂ nxfl ~å¿ãÎ Ñ̈Ùà◊√§ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
=∂=¸Å∞QÍ «̀yÖË QÍÜ«∂Å‰õΩ, HÍe# Ñ¨Ùà◊§‰õΩ, ~ÀE WO\’¡ "å_»∞H˘<Õ

P~ÚO\òÖÏ Wk K«Hȭ QÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.
HÍe# Ñ̈Ùà◊§g∞ Œ̂ ~å¿ãÎ K«Å¡QÍ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®! "≥#flÑ̈Óã̈`ÀQÍx, <≥~Úº`À

QÍx D P~ÚO\ò"≥∞O@∞#∞ ÉÏQÍ HõeÑ≤ ~å¿ãÎ HÍe#Ñ̈C_»∞ K«Å¡QÍ =ÙO@∞Ok.

=∞$ «̀∞º=ÙÃÑ· =∂#=Ù_»∞ ã¨Okèã¨∞Î#fl „|Ç¨‡GO - ÃÇÏÑ¨>ÿ̌\˜ãπ 'a—
"åºH˜û<£

P è̂Œ∞xHõ „Ñ̈Ñ̈OKåxfl QÆ[QÆ[ÖÏ_çã̈∞Î#fl "åºkè Z~Ú_£û`À ã̈=∂#OQÍ =∞x+≤x
=∞$ «̀∞º =ÚMÏxH̃ KÕ~°∞ã̈∞Î#fl =∞~À =ÚYº"≥∞ÿ# HÍ"≥∞~°¡ "åºkè ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a—.! P
=∂@H˘¿ãÎ Z~Ú_£û "åºkèHõ<åfl ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿOk. ZÖÏQÆO\Ï~å..?

Z~Ú_£û "åºkè ~å=_®xH̃QÍx, ^•x ÅHõΔ}ÏÅ∞ â◊s~°O g∞ Œ̂ É̌·@Ñ̈_»_®xH̃
QÍh, =∞x+≤ =∞$ «̀∞º"å «̀ Ñ̈_»_®xH̃ QÍh H˘O «̀ =º=kè =ÙO@∞Ok. ''ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a—
HÍ"≥∞~°¡ "åºkè JO «̀Ö’<Õ =ÚOK«∞H˘zÛ K«∂ã̈∂ÎO_»QÍ<Õ xÅ∞"≥̀ «∞Î =∞x+≤ xO_»∞ „áê}ÏÅ∞
fã̈∞‰õΩáÈ «̀∞Ok. =∞#O *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_ç, zH̃ «̀û fã̈∞H˘<Õ =º=kè ‰õÄ_® =ÙO_»̂ Œ∞. P
q è̂ŒOQÍ Wk Z~Ú_£û Hõ<åfl ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# Õ̂##_»O Juâ◊Ü≥∂H̃Î HÍ<Õ HÍ Œ̂∞. Z~Ú_£û
ÖÏQÍ<Õ Wk â◊s~°OÖ’ KåÖÏHÍÅO xâ◊≈|ÌOQÍ =Ù#flÑ̈Ê\H̃© =∞#O QÆ=∞xOK«ÖËHõáÈ=_®#
XHȭ ™êiQÍ =ÚOK«∞H˘KÕÛ@∞¡ ÅHõΔ}ÏÅ∞ É̌·@Ñ̈_»̀ å~Ú.

HÍ"≥∞~°¡ "åºkè Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO@∞Ok. XHõ\ ˜ - =∂=¸Å∞QÍ =KÕÛ
HÍ"≥∞~°∞¡. nxfl =∂=¸Å∞ ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π JO\Ï~°∞. Ô~O_Àk Kå=Ù#∞ H˘x ≥̀KÕÛ ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π.
nxfl ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a— JO\Ï~°∞. WqHÍHõ WOHÍ =∞iH˘xfl ~°HÍÅ HÍ"≥∞~°∞¡ L<åfl~Ú
QÍh "å\ ̃QÆ∞iOz „Ñ̈ã̈∞Î̀ «O J#=ã̈~°O.
„áê}ÏO «̀HõOQÍ Ñ̈i}q∞OKÕ D HÍ"≥∞~°¡ "åºkèH̃ HÍ~°}ÏÅ∞

ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a— HÍ"≥∞~°∞¡ ~å=_®xH̃ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. P "åºkè =Ù#fl
=º‰õΩÎÅ ~°HÍÎxfl "Õ~˘HõiH̃ ̂ •#O KÕÜ«∞_»OQÍh, P "åº è̂Œ∞Å∞#fl =º‰õΩÎÅ‰õΩ KÕã≤# WO*̌HõΔ<£
ã̈∂ Œ̂∞Å`À P~ÀQÆº=O «̀∞Å‰õΩ WO*̌HõΔ<£Å∞ KÕÜ«∞_»OQÍh, P "åºkè ™ÈH̃# =º‰õΩÎÅ`À
Ö̌·OyHõ ã̈OÑ̈~°̄ O ÃÑ@∞ìHÀ=_»O QÍh =ÚYº HÍ~°}ÏÅ∞QÍ D "åºkè =ã̈∞ÎOk. ^•^•Ñ̈Ù
Z~Ú_£û "åºkè UU HÍ~°}ÏÅ =Å# =™ÈÎO^À P HÍ~°}ÏÅhfl ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a— "åºkèx
fã̈∞‰õΩ=™êÎ~Ú. HÍHõáÈ Õ̀ Z~Ú_£û "åºkèH̃ HLIV "≥·~°ãπ HÍ~°}O J~Ú Õ̀, ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π
'a— "≥·~°ãπ (HBV) D "åúWH̃ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk.

"≥·~°ãπ =Å# HõêQ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ zH̃ «̀û ÖË̂ Œ#fl ã̈OQÆu WHȭ _» QÆ=∞<å~°›O.
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HÍ"≥∞~°¡‰õΩ zH̃ «̀û KÕã≤#O «̀ ã̈∞ÅÉèíO HÍ Œ̂∞ ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a— zH̃ «̀û

HÍ"≥∞~°∞¡ =¿ãÎ "å «̀Å∞ ÃÑ\ì̃OK«∞HÀ=_»O, Ñ̈ã̈~°∞¡ `åQÆ_»O =O\ ̃ zH̃ «̀ûÅ`À
ã̈iÃÑ@∞ìH˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞ =∞#"åà◊√§. =∂=¸Å∞QÍ =KÕÛ HÍ"≥∞~°¡‰õΩ D zH̃ «̀ûÅ∞
ã̈iáÈ=K«∞Û. "å\x̃ fã̈∞‰õΩ<åfl, fã̈∞HÀHõáÈ~Ú<å, PÇ̈~°OÖ’ =∂~°∞ÊÅ∞ KÕã≤ q„âßOu
fã̈∞H˘O>Ë H˘xfl ~ÀAÅ‰õΩ P HÍ"≥∞~°∞¡ ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ ̀ «yæáÈ «̀∞O\Ï~Ú. HÍh, ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π
'a— =Å# QÆ#Hõ P HÍ"≥∞~°∞¡ =zÛ#@¡~Ú Õ̀, D zH̃ «̀ûÅ∞ ZO «̀=~°‰õÄ ~Ày „áê}ÏÅ#∞
HÍáê_»QÆÅ∞QÆ∞`åÜ≥∂ #=∞‡HõO ÖË̂ Œ∞.
qA̋ÖÏ~å! ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a— QÆ∞iOz XHȭ  HõΔ}O PÖ’zOK«O_ç

HÍ|\ì̃ „áê}ÏÅg∞ Œ̂H˘KÕÛ D "åºkè ÉÏi# =∞#O Ñ̈_»‰õΩO_® =ÙO_®ÅO>Ë
UO KÕÜ«∂Ö’ qA̋Å"≥∞ÿ# =∞#=∞O`å XHȭ ™êi PÖ’zOKåe. g∞Ö’ D q è̂Œ"≥∞ÿ#
PÖ’K«#Å∞ ~̂ÔHuÎOK«_®xH̃ H˘xfl q=~åeqQÀ...

1. HBV =Å# =KÕÛ D ÃÇÏÑ¨>ˇÿ\ ˜ãπ 'a— [|∞ƒ ~°HõÎOÖ’ =ÙO_çáÈ~Ú, ÃÑ·H˜
HõxÊOK«‰õΩO_® ~°Ç̈Ïã̈ºOQÍ ^•y =ÙO@∞Ok. „Hõ"Õ∞}Ï e=~ü ÃÑ¶~ÚÅ∂º~ü‰õΩ
QÍh, e=~üÖ’ HÍº#û~ü‰õΩQÍh ^•i fã≤ =∞~°}Ïxfl fã̈∞‰õΩ=ã̈∞ÎOk.

2. =∞# Õ̂â◊OÖ’ WÑ̈Ê\H̃̃ 4,3 HÀ@¡=∞Ok D "åºkè áêe@ Ñ̈_®¤~°x JOK«<å.
JO Œ̂∞Ö’ =¸_À =O «̀∞ =∞Ok Ñ≤Å¡ÖË#O>Ë Pâ◊Û~°ºO HõÅQÆHõ=∂# Œ̂∞.

3. «̀e¡ QÆ~°ƒùuQÍ =Ù#flÑ̈C_Õ D "åºkèx «̀# ~°HõÎO ^•fi~å Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Zk̂Q a_»¤‰õΩ
KÕ~°∞ã̈∞ÎOk. W Œ̂O`å P"≥∞‰õΩ ≥̀eÜ«∞‰õΩO_®<Õ [iyáÈ «̀∞Ok.

4. D "åºkè =Ù#fl ÃÑ Œ̂Ì"åà◊√§ K«O\ ̃Ñ≤Å¡efl Z «̀∞ÎH˘x =Ú^•Ì_»_»O =O\q̃ KÕÜ«∞_»O
=Å# ‰õÄ_® "åi #∞Oz K«O\Ñ̃≤Å¡Å‰õΩ D "åºkè ã̈O„Hõq∞OK«=K«∞Û. K«O\˜
Ñ≤Å¡Å∞ ‰õÄ_® D "åºkè ™ÈH̃# =º‰õΩÎÅ∞ "å_ç# =ã̈∞Î=Ùefl <À\’¡ ÃÑ@∞ìHÀ=_»O
=O\q̃ KÕÜ«∞_»O =Å# ‰õÄ_® D "åºkè áêe@ Ñ̈_»̀ å~°∞.

ÃÇÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a— "åºH̃û<£ - =∞$ «̀∞º=ÙÃÑ· ã̈Okèã̈∞Î#fl „|Ç̈‡GO
D "åºkè =zÛ# ̀ «~åfi «̀ KÕÜ«∞ Œ̂y# zH̃ «̀û#∞ ÉÏ è̂Œº «̀x "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ =kÖË̂ •ÌO.

^•xfl ~å‰õΩO_® =ÚO Œ̂∞QÍ<Õ =∞#O U"≥∞ÿ<å KÕÜ«∞QÆÅ=∂... J<Õk =ÚYº"≥∞ÿ# „Ñ̈â◊fl!
D „Ñ̈â◊fl‰õΩ ã̈=∂ è̂•#O J=Ù#<Õ K≥áêÊe.
=∞#O KÕÑ¨@ìQÆeæ# =ÚO^Œ∞ *Ï„QÆ`«Î K«~°º ''ÃÇÏÑ¨>ˇÿ\ ˜ãπ 'a——— "åºH˜û<£#∞

fã¨∞HÀ=_»"Õ∞!
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WÑ̈C_»∞ Wk WO_çÜ«∂Ö’ KåÖÏ Õ̀eHõQÍ ÅÉèíºO J=Ù`ÀOk. Z~Ú_£û "åºkèH̃

D<å\˜H© "åºH˜û<£ Hõ#∞HÀ¯=_»O [~°QÆÖË̂ Œ∞. ÃÇÏÑ¨>ÿ̌\˜ãπ a =∞Ç¨Ï=∂‡iH˜ =∂„ «̀O
"åºH˜û<£ =zÛOk. x*ÏxH˜ D "åºH˜û<£ H˘OK≥O Ys^Õ J~Ú#Ñ¨Ê\ ˜H©, ™ê=∂#º
=∂#=Ù_çH̃ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ ÖË#Ñ̈Ê\H̃©, „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕã≤ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ „Ñ̈u XHȭ ~°∂
qkèQÍ D "åºH̃û<£ fã̈∞H˘x f~åe.

"åºH̃û<£ fã̈∞HÀ=Åã≤# Ã+_»∂ºÖò

"åºH˜û<£ Ã+_»∂ºÖò D q è̂ŒOQÍ =ÙO@∞Ok. 10 ã¨O= «̀û~åÅÖ’Ñ¨Ù =~°‰õÄ
0.5cc WO*̌HõΔ<£ ~°∂¿Ñ}Ï W"åfie. 10 ã̈OIIÅ ÃÑ·|_»¤ "åiH̃ U =Ü«∞ã̈∞Ö’ L<åflã̂̈~
1cc WO*̌HõΔ<£ W"åfie. "≥Ú Œ̂\™̃êi WO*̌HõΔ<£ KÕ~ÚOK«∞H˘<åflHõ ã̈iQÍæ <≥Å ~ÀAÅ‰õΩ
2= WO*̌HõΔ<£, 5= <≥ÅÖ’ J Õ̂ ~ÀA# =¸_»= WO*̌HõΔ<£ KÕ~ÚOK«∞H˘O>Ë ã̈iáÈ «̀∞Ok.

„Ñ̈ã̈∞Î̀ «O D "åºH̃û<£ WO_çÜ«∂Ö’ «̀Ü«∂~°ÜÕ∞º „Ñ̈Ü«∞`åflÅ∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú
‰õÄ_®!
z=iQÍ XHõ =∂@ :

"Prevention is better than cure" J<åfl~°∞. D "åºkè É̌·@Ñ̈_ç# «̀~åfi «̀
=∞#O K≥Ü«∞ºQÆeæOk Ug∞ ÖË#Ñ̈C_»∞ ~å‰õΩO_® „Ñ̈uXHȭ ~°∂ *Ï„QÆ̀ «Î fã̈∞H˘O>Ë D
"åºkèx D «̀~°OÖ’<Õ âßâ◊fi «̀OQÍ JO «̀O KÕÜ«∞QÆÅ∞æ̀ åO Hõ̂ •..!! g∞~°∞ U =$uÎÖ’
=Ù#fl"åÔ~·<å ã̂̈~. «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® D "åºH̃û<£#∞ fã̈∞HÀO_ç. =∞$ «̀∞Å#∞ [~ÚOKåÅO>Ë
W Õ̂ =∂~°æO!!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ pHõ@¡#∞ áê~°„̂ ÀÖË ''ÉèÏã̈¯~° Å=}O——

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyfl K«ÖÏ¡iáÈ Õ̀ WÔH=ÚOk - JO`å pHõ\.̃.. D pHõ\x̃ áê~°„^ÀÖË
'ÉèÏã¨̄ ~°Å=}O— QÆ∞iOz ≥̀eÜ«∞x "å~°∞O_»~°∞. Wk Jxfl PÜ«Úˆ~fi Œ̂ ëêÑ¨ÙÖ’¡#∂
^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok.

Ĥ=ÅO PHõex ÃÑOK«_»"Õ∞ HÍ Œ̂∞, u#fl^•xfl K«Hȭ QÍ ri‚OÑ̈KÕã≤ =O@|>ËìÖÏ
KÕã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Êx ~åhÜ«∞ Œ̂∞.
QÍºãπ, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Acidity =O\ ̃ÉÏ è̂Œefl K«Hȭ QÍ «̀yæã̈∞ÎOk.
ÃÑ~°∞QÆ∞g∞ Œ̂ ̀ Õ@h~°∞Ö’QÍh, Ñ̈ÅÛx =∞l̊QÆÖ’QÍx, =∞l̊QÆg∞ Œ̂ ̀ Õi# h\Ö̃’QÍx

áê=ÙK≥OKå #∞Oz 1/2 K≥OKå =~°‰õΩ HõeÑ≤ `åy`Õ Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ ÉÏ^èŒÅhfl áÈ~Ú
Õ̀eHõQÍ =ÙO@∞Ok. Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞ ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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D ÉèÏã̈¯~°Å=}OÖ’ 50 „QÍ=ÚÅ‰õΩ Ñ̈k „QÍ=ÚÅ∞ â◊OYÉèíã̈‡O, 10 „QÍ=ÚÅ∞

=~å@Éèíã̈‡O HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x - QÍ¡ã̈∞x=∞‡~°ã̈OÖ’ 1/4 K≥OKå á⁄_çx "Õã≤ ̀ åy K«∂_»O_ç.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

x„̂ ŒHõ=∞‡QÍ Ñ̈>ËìO Œ̂∞‰õΩ =∞iH˘xfl LáêÜ«∂Å∞

x„ Œ̂Ñ¨@ìHõáÈ=_®xH˜ HÍ~°}O Uq∞\’ =ÚO Œ̂∞ ≥̀Å∞ã¨∞H˘O>Ë QÍh, zH˜̀ «û
™ê è̂ŒºO HÍ Œ̂∞.

=∂#ã≤HõOQÍ =ÙO_Õ zO «̀, â’HõO, kQÆ∞à◊√§, PÖ’K«#Å∞ =O\q̃ HÍ~°}O
JÜÕ∞º@¡~Ú Õ̀ - "≥Ú Œ̂@ =∞# PÖ’K«<å q è̂•<åxfl =∂~°∞Ê KÕã̈∞HÀ"åe. â◊„ «̀∞=Ùefl
«̀yæOK«∞‰õΩO@∂, ã̈=∞ã̈ºÅ∞ ã̈$+≤ìOK«∞‰õΩ<Õ è̂À~°}̃x =kÖËã≤ ~å[ ÉÏ@Ö’ #_»=_»O

„âıÜ«∞ã¨̄ ~°O.
kQÆ∞Å∞Ñ¨_ÕO`« fiHõ ÖË‰õΩO_® Ñ¨#∞Å∞ HõeÊOK«∞HÀO_ç. Ñ¨k=∞OkH˜ "Õ∞Å∞

HõêQ Ñ̈#∞Å∞ KÕÑ̈_ç̀ Õ Jã̈O «̀$Ñ≤Î ™ê÷#OÖ’ ã̈O «̀$Ñ≤Î KÀ@∞ KÕã̈∞H˘O@∞Ok. D ã̈O «̀$Ñ≤Î
Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞"Õ∞ g∞‰õΩ x„ Œ̂Ñ̈\ì̃ã̈∞ÎOk.

JriÎ ÖË‰õΩO_® K«∂ã̈∞HÀO_ç. =∞Å| Œ̂úHõO =ÙO>Ë =keOK«∞HÀO_ç. =∞Å| Œ̂úHõO
L<åfl ÖËHõáÈ~Ú<å «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ q̂~K«<åÅ‰õΩ "Õã̈∞HÀO_ç.

PÅ¯Ç¨Å∞, =∂^ŒHõ Ñ¨^•~å÷Å∞, ã≤QÆÔ~@∞¡, HÍÑ¶‘, \© =O\˜ JÅ"å@¡#∞
=kÖËÜ«∞O_ç.

Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞H˘<Õ JÅ"å@∞ LO>Ë Jk =∂<Õã≤, P ã̈=∞Ü«∂xfl K«̂ Œ∞=ÙHÀ=_®xHÀ,
~åã̈∞HÀ=_®xHÀ ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀO_ç.

„Ñ̈u~ÀE =O\H̃̃ K«O^•<åk ≥̀·ÅO QÍx, H©Δ~°|ÖÏ ≥̀·ÅO QÍh =∞~°Ì# KÕã̈∞H˘x,
#Å∞QÆ∞ÃÑ\ì̃ «̀ÖÏ~å ™êfl#O K≥Ü«∞ºO_ç.

«̀Å‰õΩ K«O Œ̂<åk ̀ ≥·ÅO ~åã̈∞H˘x, ̂ è•~°QÍ =¸_»∞ g∞ Œ̂ QÀ~°∞"≥K«Ûx h~°∞Ñ̈_ÕÖÏ
U~åÊ@∞ KÕã̈∞H˘x, F ã̈∂ìÖò |Å¡g∞ Œ̂ ‰õÄ~ÀÛO_ç. ã‘ìÖò„_»"£∞‰õΩ Ñ̈OÑ̈Ù (TAP) L#flk
Z «̀∞Î# J=∞iÛ, JO Œ̂∞Ö’ QÀ~°∞"≥K«Ûx hà◊√§ áÈÜ«∞O_ç. TAP uÑ≤Ê Õ̀ è̂•~°QÍ hà◊√§
Ñ̈_ÕKÀ@ «̀ÅHÍ~Ú ÃÑ\ì̃ ‰õÄ~ÀÛO_ç. ~å„uH̃ x„ Œ̂ g∞‰õΩ PÑ̈Ù‰õΩ<åfl PQÆ#O «̀ =ã̈∞ÎOk.

~å„u Ñ̈_»∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ UHÍ„QÆ̀ «̀ À 1 #∞Oz JOÔHÅ∞ Ö̌Hȭ ÃÑ@ì_»O "≥Ú Œ̂Å∞
ÃÑ@ìO_ç. Ñ̈k, Ñ̈k¿ÇÏ#∞ Ö̌Hȭ ÃÑ>Ëìã̈iH̃ =∞#ã̈∞ Z\’ "≥o§áÈ «̀∞Ok. H˘xfl HõΔ}ÏÖ’¡<Õ
g∞~°∞ JOÔHÅ∞ Ö̌Hȭ ÃÑ>Ëì Ñ̈xx =∞iÛáÈ~Ú, U^À PÖ’zã̈∞Î#fl q+̈Ü«∂xfl QÆ∞iÎ™êÎ~°∞.
"≥O@<Õ =∞m§ "≥Ú Œ̂\H̃˘zÛ XHõ\ ̃#∞Op JOÔHÅ∞ Ö̌Hȭ ÃÑ@ì_»O „áê~°OaèOK«O_ç. WÖÏ
HÍ¿ãÑ̈Ù „Ñ̈Ü«∞ufl¿ãÎ g∞‰õΩ ≥̀eÜ«∞‰õΩO_®<Õ JOÔHÅ∞ Ö̌H̃¯ã̈∂Î<Õ x„ Œ̂Ö’H̃ *ÏiáÈ`å~°∞.
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TÑ≤iu «̀∞ÎÅxO_® QÍex <≥=∞‡kQÍ Ñ‘eÛ - H˘xfl HõΔ}ÏÅ∞ JÖÏ<Õ xÅÉ̌\ì̃,

<≥=∞‡kQÍ Ñ̈ÓiÎQÍ QÍex =kÖËÜ«∞O_ç.
D „Ñ̈„H̃Ü«∞ JO`å XHõ xq∞+̈O ¿ãÑ̈Ù [~°QÍe nxfl „áê}ÏÜ«∂=∞O JO\Ï~°∞.
Wk g∞~°∞ ‰õÄ~°∞Û<åfl, #∞OK«∞<åfl, Ñ̈_»∞‰õΩ<åfl U Ñ̈xKÕã̈∞Î<åfl ‰õÄ_® KÕÜ«∞=K«∞Û.

Ñ̈_»∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ KÕ¿ãÎ Hõ=∞‡x x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk. TÑ≤iÑ‘eÛ q_çz#Ñ̈C_»ÖÏ¡ XHõ JOÔHx
ÖˇHõ¯Éˇ@ìO_ç. ^Œ$+≤ì „áê}ÏÜ«∂=∞O g∞^Õ =ÙOz, =∞#ã¨∞ - PÖ’K«#Å∞ Z@∂
"≥o§áÈ‰õΩO_® UHÍ„QÆ̀ «QÍ KÕã̈∞ÎO>Ë - g∞~°∞ xã̈ûO Õ̂Ç̈ÏOQÍ =∞Oz x„ Œ̂Ö’H̃ *ÏiáÈ`å~°∞.

Jâ◊fiQÆO è̂•k K«∂~°‚O, áêÅ`ÀHõeÑ≤QÍx, JâßfiQÆO è̂•i+ì̈, <Õu`À HõeÑ≤QÍx
`åQÆO_ç. ~ÀE `åQÆ∞ «̀∞O>Ë x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.

~ÀE "å_»∞HÀ Œ̂y# [#~°Öò\ÏxH± ''Jâ◊fiQÆO è̂•i+̈ì——

'#~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀— J<Õ ÅHõΔ}Ïxfl KåÖÏ «̀~°K«∞QÍ =∞#"åà◊√§ K≥Ñ̈ÙÎO\Ï~°∞.
â◊s~°OÖ’ U HÍã̈Î â◊H̃ÎÇ‘Ï#OQÍ L<åfl ''#~åÅ gH±<≥ãπ—— =zÛO Œ̂#∞H˘O\Ï~°∞. #~åÅ‰õΩ
JO>Ë NERVOUS SYSTEM H˜ |ÅHÍ~°OQÍ LO_ÕO^Œ∞‰õΩ ''Jâ◊fiQÆO^èŒ—— KåÖÏ
J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# ¿ã=Å∞ JOkã̈∞ÎOk.

Jâ◊fiQÆO è̂Œ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# „ Œ̂=ºOQÍ ''Jâ◊fiQÆO è̂•i+̈ì—— ̀ «Ü«∂~°~ÚºOk. Wk |ÖÏxfl
W=fi_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® â◊s~åxfl áÈ+≤ã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!

2 #∞Op 3 K≥OKåÅ =∞O Œ̂∞x HÍã≤x hà◊§Ö’ HõeÑ≤ ~ÀE ̀ åQÆ=K«∞Û. Z<åflà◊√§
`åy<å Z@∞=O\ ̃K≥_»∂ KÕÜ«∞ Œ̂∞.

1. =¸~°ÛùÅ "åºkèÖ’ (Ñ¶≤\òû) Wk ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. =¸~°ÛùÅ∞ «̀~°K«∂ ~å=_»O
PQÆ∞ «̀∞Ok.

2. â◊s~°O â◊√+≤̄ OzáÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞, h~°ã≤OzáÈ «̀∞#flÑ̈C_»∞ Wk |ÖÏxflã̈∞ÎOk.
3. =_» ≥̂|ƒÅ=O\q̃ «̀ye#Ñ̈C_»∞ â◊H̃Î H©Δ}̃OzáÈ‰õΩO_® HÍáê_»∞ «̀∞Ok.
4. "≥ÚÅÅ "åºkèÖ’ ‰õÄ_® Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. ^•xH̃ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å‰õΩ J#∞áê#OQÍ

"å_®e.
5. <å_ô ã¨O|O^èŒ"≥∞ÿ# "åº^èŒ∞Å∞ JO>Ë "≥∞^Œ_»∞ #~åÅ [|∞ƒÅxflO\˜H© Wk

L «̀Î=∞"≥∞ÿ# ã̈Ç̈ÏHÍi. P "åº è̂Œ∞Å‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å‰õΩ J#∞áê#OQÍ K«Hȭ QÍ
Ñ̈xKÕã≤, P =∞O Œ̂∞Å∞ =∞iO «̀ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

6. JriÎx «̀yæã̈∞ÎOk.
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7. K«~°‡"åº è̂Œ∞ÅxflO\ ̃g∞^• Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
8. Ñ̈HõΔ"å «̀O, H©à◊§"å «̀O [|∞ƒÖ’¡ Jâ◊fiQÆO è̂Œ#∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® "å_®e.
9. ã≤̂ Œú=∞Hõ~°̂ èŒfi[O, +̈_»∞æ}O =O\ ̃â◊H̃Î=O «̀"≥∞ÿ# B+̈ è̂•Å#∞ "å_ÕÑ̈C_»∞ nxfl

‰õÄ_® fã̈∞H˘O>Ë - â◊H̃Î ÃÑ~°QÆ_»"Õ∞ HÍ Œ̂∞, Ö̌·OyHõ â◊H̃Î ‰õÄ_® J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ
ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok.

10. *̌#~°Öò \ÏxH±ÖÏ ~ÀE "å_»=K«∞Û JO Œ̂~°∂!!

L|ƒã̈OÖ’ KÕÜ«∞ Œ̂y# =∞iH˘xfl LáêÜ«∂Å∞

PÜ«∂ã̈O, L|ƒã̈O, Œ̂QÆ∞æ WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞, g∞~°∞ U
zH˜`«û fã¨∞H˘O@∞<åfl =∞O^Œ∞Å∞ Ñ¨xKÕÜ«∂ÅO>Ë, =ÚO^Œ∞ qˆ~K«<åxH˜ "Õã¨∞‰õΩx
f~åe.

PÜ«∂™êxH̃ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å‰õΩ J Œ̂#OQÍ K«º=#„áêâ◊ÖËÇ̈ÏºO, "å™êHõO@HÍi
ÖËÇ̈ÏºO - Wq Ô~O_çO\x̃ QÍx, U ≥̂·<å XHõ\Q̃Íh 1-2 K≥OKåÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_®
fã¨∞HÀ"åe.

Hõ~°∂Ê~åk `≥·ÖÏxfl Kè≥ãπ ìg∞^Œ, "≥#∞fl g∞^Œ ~åã¨∞H˘O>Ë TÑ≤i „Ñ¶ ‘QÍ
P_»∞`«∞#fl@¡=Ù`«∞Ok.

Hõ~°∂Ê~åk K«∂~°‚O, `åo™êkK«∂~°‚O, ã≤̀ ÀÑ̈`åkK«∂~°‚O, Õ̀Hõ~å[=∞sK«O...
g\Ö̃’ Uk ^˘iH̃ Õ̀ ^•xfl fã̈∞H˘x 1/4 K≥OKå #∞Oz 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤ fã̈∞HÀO_ç.

âßfi™ê#O Œ̂=\,̃ "å™êi+̈ì, ÅH©;qÖÏã̈~°ã̈O ã̈fiK«ÛùO Œ̂Éèˇ·~°q, ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O...
WÖÏO\ ̃=∞O Œ̂∞efl ^À+̈ x~°‚Ü«∞O K«∂ã≤ «̀y# B+̈ è̂•xfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ W™êÎ~°∞.

#Å¡ rÅHõ„~°#∞ ̂ ŒOz, "åã̈# K«∂ã̈∞ÎO>Ë =Ú‰õΩ¯Ö’¡ HõÑ¶Ö J_»∞¤Ñ̈_ç (Conaestion)
k|ƒ_» "ÕÜ«∞_»O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

QÆ∞O_≥‰õΩ |ÖÏxflKÕÛ J~°∞̊<åi+̈ì

QÆ∞O_≥[|∞ƒÅ∞#fl"å~°∞ ''J~°∞̊<åi+̈ì—— J<Õ =∞O Œ̂∞#∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® q_»=‰õΩO_®
„Ñ̈u~ÀE "å_»∞HÀ"åe. Wk ≥̀Å¡ =∞kÌ K≥Hȭ `À «̀Ü«∂~°~Ú# \ÏxH± QÆ∞O_≥|ÅO
HÀã¨O!!

„Ñ¨u~ÀE L^ŒÜ«∂<Õfl Ô~O_»∞QÍh, =¸_»∞QÍh K≥OKåÅ =∞O^Œ∞x h\˜Ö’
HõeÑ≤ `åQÍe.
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QÆ∞O_≥[|∞ƒÖË HÍ Œ̂∞, TÑ≤iu «̀∞ÎÅ [|∞ƒÖ’¡ ‰õÄ_® Wk ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

QÆ∞O_≥‰õΩ, "≥Ú «̀ÎO â◊s~åxH̃ Wk |ÖÏxfl, â◊H̃Îx Wã̈∞ÎOk.
Œ̂QÆ∞æh, PÜ«∂ã̈O, \©cÅ‰õΩ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_Õ"å~°∞. P =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã̈∞H˘#fl

«̀~åfi «̀ J#∞áê#OQÍ D ''J~°∞̊<åi+̈ì——#∞ `åy Õ̀ PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å∞ KåÖÏ «̀fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

J~°∞˚<åi+ì̈, „^•HΔÍi+ì̈ D Ô~O_çO\ ˜h 200 ml K˘Ñ¨C# H˘x, Ô~O_çO\h̃
Hõe¿ÑÜ«∞O_ç. HõeÑ≤# q∞„â◊=∂xfl Ô~O_»∞ =¸_»∞ K≥OKåÅ∞ hà◊§Ö’ "Õã≤ `åy Õ̀ QÆ∞O_≥
Œ̂_»QÍ =ÙO_»@O, QÆ∞O_≥Ö’ U^À |ÅÇ‘Ï#OQÍ =Ù#fl@¡xÑ≤OK«_»O, ÉèíÜ«∞O ÉèíÜ«∞OQÍ

=ÙO_»@O `«QÆ∞æ`å~Ú. ~°HõÎ„™ê=O J=Ù`«∞#fl "åiH˜ "Õ∞Å∞ KÕã¨∞ÎOk. cÑ‘ `«fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "Õ_ç «̀yæ K«Å= KÕã̈∞ÎOk.

''J<åã̈ "åºkè—— =zÛO^•... WkQÀ x"å~°}..!

Ñ≤Å¡Å‰õΩ q̂~K«<åÅ∞ Z‰õΩ¯"Ò «̀∞#flÑ̈C_»∞, =∂\=̃∂\H̃© QÆ\ì̃QÍ Hõ_»QÆ_»O =Å#,
q̂~K«#O J~Ú Õ̀ "≥O@<Õ K«∂ã̈∞HÀHõáÈ=_»O =O\ ̃HÍ~°}ÏÅ =Å# q̂~K«# =∂~°æO
K«∞@∂ì «̀_ç Z‰õΩ¯=QÍ ¿Ñ~°∞‰õΩáÈ~Ú, áêzáÈ~Ú, Z„~°QÍ Ñ̈ÙO_»∞ Ñ̈_ç#@¡=Ù «̀∞Ok.

Wk Ñ̈ã≤Ñ≤Å¡Ö’¡<Õ HÍ Œ̂∞, ÃÑ Œ̂Ì"åà◊§Ö’ ‰õÄ_® [~°QÆ=K«∞Û - JuQÍ q̂~K«<åÅ∞
J=_»O =Å<Õ Wk =ã̈∞ÎOk. nxfl =∞#"åà◊√§ J<åã̈~ÀQÆO JO@∞O\Ï~°∞.

x*ÏxH̃ D ¿Ñ~°∞QÆÅ ''J<åã̈"åºkè—— Un „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ ÖË̂ Œ∞. Wk q̂~K«<åÖ’¡
HõxÊOKÕ XHõ ÅHõΔ}O =∂„ «̀"Õ∞!

1. q̂~K«#O J~Ú# «̀~åfi «̀ Ñ̈ã≤Ñ≤Å¡Å‰õΩ KÕ̀ ÀÎ J Õ̂ Ñ̈xQÍ ~°∞ Œ̂∞Ì̀ «∂ Hõ_»QÆ= Œ̂∞Ì.
hà◊√§ H˘\ì̃#@∞¡ áÈã≤, =∞ÅO JO`å H˘@∞ì‰õΩáÈÜ«∂Hõ "≥∞ «̀Îx Œ̂∂k`À JkÌ
«̀_çÖË‰õΩO_® K«∂ã̈∞HÀO_ç. QÆ~°∞‰õΩQÍ =ÙO_Õ Œ̂∞Ñ̈Ê\ ̃QÆ∞_»¤Å∞ =O\ ̃"å\˜̀ À
«̀∞_»=_»O =Å# Ñ̈ÙO_»∞ ~̂y#@¡~Ú =∞iO «̀ ÉÏ è̂Œ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

2. 50 „QÍII Ñ≤O_»̀ ≥·ÅOÖ’ Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ Éèíã̈‡O, 10 „QÍIIÅ∞ HõeÑ≤, Ñ̈ÅÛQÍ
q̂~K«#=∂~°æO K«∞@∂ì ~å¿ãÎ Z„~°QÍ J~Ú# Ñ̈Ùà◊√§ «̀fi~°QÍ «̀yæáÈ`å~Ú.

3. q̂~K«<åÅ∞ ̀ «Q̂æO Œ̂∞‰õΩ zH̃ «̀û ã̈=∞~°ú=O «̀OQÍ KÕ~ÚOK«O_ç. Jhfl ̀ «yæáÈ`å~Ú.

"≥ÚÅÅ "åºkèÖ’ q̂~K«<åxH̃ LáêÜ«∂Å∞

"≥ÚÅÅ "åºkèH̃ zH̃ «̀û q̂~K«<åxH̃ "Õã̈∞HÀHõáÈ=_»O`À „áê~°OÉèíO HÍ"åe.
=∞Å| Œ̂úHõO J<Õk "≥ÚÅÅ "åºkè ~å=_®xH˜QÍx, =zÛOk «̀QÆæHõáÈ=_®xH˜ QÍh
=∂\=̃∂\H̃© u~°QÆÉ̌@ì_®xH̃ QÍx =ÚYºHÍ~°}O.
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1. ''JÉèíÜ«∂i+̈ì—— J<Õ =∞O Œ̂∞#∞ ~ÀE 2 ÖËHõ 3 K≥OKåÅ∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ hà◊§Ö’

HõeÑ≤ L Œ̂Ü«∞O, J=ã¨~°O J~Ú Õ̀ ~å„u ‰õÄ_® `åy qˆ~K«#O JÜÕ∞ºÖÏ
K«∂ã̈∞HÀ"åe. q̂~K«<åxfl |\ì̃ "≥∂`å Œ̂∞#∞ =∂~°∞Ê KÕã̈∞HÀO_ç.

2. QÆ∞ÖÏa ~̂‰õΩÅ∞, ≥̀QÆ_» á⁄_ç, ~̂Å P‰õΩÅQÆ∞Å... g\x̃ gÖ̌·#O «̀ «̀~°K«∞QÍ
"å_»∞H˘O@∂ LO_®e - q̂~K«#O JÜÕ∞ºO Œ̂∞ HÀã̈O.

3. P=Ú Œ̂O `åQÆQÆey Õ̀ JO «̀Hõ<åfl J «̀∞º «̀Î=∞ B+̈ è̂ŒO WOH˘Hõ\ ̃ÖË̂ Œ∞.
4. J_»qHõO Œ̀̂ À Ç̈ÏÖÏfi KÕã̈∞H˘x uO>Ë "≥ÚÅÅ∞ <≥=∞‡k™êÎ~Ú.

QÆ= Œ̂ aà◊§Å"åÑ¨Ù «̀̂QæO Œ̂∞‰õΩ Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO

QÆ= Œ̂ aà◊§Å∞ "åz#Ñ̈C_»∞ 'Ñ≤O_»̀ ≥·ÅO—`À QÆ= Œ̂aà◊§Å g∞ Œ̂ Õ̀eHõQÍ =∞~°Ì#
KÕã≤, gÖ̌·̀ Õ ã̈#flQÍ HÍÑ̈Ù ÃÑ@ìO_ç.

j`åOâ◊√~°ã̈O, =∞$ «̀∞ºO[Ü«∞~°ã̈O =∞Ç̈ã̈∞ Œ̂~°≈# K«∂~°‚O =O\ ̃ =∞O Œ̂∞efl
"≥·̂ Œ∞º_ç ã̈ÅÇ̈ g∞ Œ̂ "å_ç̀ Õ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

#_»∞O<˘Ñ≤ÊH̃ zH̃ «̀û WÖÏ "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ@ìO_ç

#_»∞O<˘Ñ≤Ê ~Ày =∞O Œ̂∞Å∞ "å_ÕÑ̈C_»∞ =ÚO Œ̂∞QÍ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ q̂~K«<åÅ‰õΩ
"Õã̈∞H˘x Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Õ̀eHõ J~Ú# «̀~åfi Õ̀ =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»_»O "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ@ìO_ç.

Hõ~°∂Ê~åk `≥·ÅO, ^èŒ#fiO`«i `≥·ÅO, H©Δ~°|ÖÏk `≥·ÅO, q+¨=Ú+≤ì `≥·ÅO,
x~°∞æO_ồ ≥·ÅO g\Ö̃’ Uk ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã≤O Œ̂xÑ≤¿ãÎ ^•xfl <˘Ñ≤Ê Ñ̈Ù\ì̃# KÀ@ ~åã≤
"Õ~ÚOz# LÑ̈C`ÀQÍh, "Õ~ÚOz# Wã̈∞Hõ̀ ÀQÍh, "Õ_çh\˜̀ ÀQÍx HÍÑ̈Ù ÃÑ@ìO_ç.

'INFRARED LAMP' H˜~°}ÏÅ#∞ <˘Ñ≤Ê =Ù#flKÀ@ ÃÑ· ≥̀·ÖÏxfl ~åã≤ "Õ_ç
K«∂Ñ≤¿ãÎ P "Õ_çH̃ ≥̀·ÅO WOHÍ «̀fi~°QÍ Ö’Ñ̈Å‰õΩ WOH̃ <˘Ñ≤Êx "ÕQÆOQÍ, «̀fi~°QÍ
«̀yæã¨∞ÎOk.

"å «̀QÆ*ÏO‰õΩâ◊O, Ü≥∂QÆ~å[QÆ∞QÆ∞æÅ∞ =O\ ̃=∞O Œ̂∞efl "≥·̂ Œ∞ºÅ Ñ̈~°º"ÕHõΔ}Ö’
"å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk. „ «̀Ü≥∂ Œ̂âßOQÆ QÆ∞QÆ∞æÅ∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ ã̈~°fi~ÀQÆ x"åi}̃ j`åOâ◊√~°ã̈O

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ J «̀ºO «̀ „Ñ̈ã≤kúK≥Ok# áêÑ̈ÙºÅ~ü á¶ê~°∞‡ÖÏ j`åOâ◊√~°ã̈O.
Wk ^ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, [fi~°O, "å`«"åº^èŒ∞Å∞, JriÎ, Hõ_»∞Ñ¨Ù<˘Ñ≤Ê, `«Åu~°∞QÆ∞_»∞,
K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞... XHõ>Ëq∞\ ̃âß`åOâ◊√~°ã̈O "å_»x [|∞ƒ ÖË̂ ŒO>Ë Juâ◊Ü≥∂H̃Î HÍ Œ̂∞.
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j`åOâ◊√~°ã̈O =∂„ «̀Å∞ Ñ̈Ó@‰õΩ XHõ\Q̃Íh, Ô~O_»∞QÍh, ~ÀE Ô~O_»∞Ñ̈Ó@Å∞

fã̈∞HÀ"åe. D =∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞‰õΩ#fl «̀~åfi «̀ D „H̃Ok J#∞áê<åÅ∞ fã̈∞H˘O>Ë J<ÕHõ
"åº è̂Œ∞Å∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

1. Hõ~°HÍ¯Ü«∞á⁄_çÖ’ ̀ Õ<≥ HõeÑ≤ fã̈∞H˘x "Õ_çhà◊√§ ̀ åy Õ̀ K«e[fi~åÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O ‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

2. "Õáê‰õΩ#∞ #∂i ~°ã̈Ofã≤, zHȭ \ ̃ ~°ã̈O`À j`åOâ◊√~°ã̈O =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞
=¸_çO\x̃ J~°QÆnã≤, ^•xfl P~ÚO\ò"≥∞O\òÖÏQÍ ÖËÑ̈#O KÕ¿ãÎ QÆl̊, `å=∞~°,
Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, Zẘ=∂ "≥Ú Œ̂Ö̌·# á⁄‰õΩ¯Å∞, K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ ̀ «fi~°QÍ HõO„\’Ö’¡H̃ =™êÎ~Ú.

3. <À\Ñ̈̃Ó «̀Ö’ nxfl hÅ§Ö’ J~°QÆnã≤ <åÅ∞Hõ g∞ Œ̂ QÍx, á⁄‰õΩ¯Å g∞ Œ̂QÍx
~å¿ãÎ Ñ̈Ùà◊√§ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

4. Hõà◊§Ö’ HÍ@∞HõÖÏQÍ nxfl J~°QÆnã≤ P QÆO è̂ŒO ÃÑ_ç̀ Õ Hõà◊§ HõÅHõáÈ «̀∞Ok.
<Õu`ÀQÍh, Õ̀<≥̀ ÀQÍh J~°QÆnÜ«∞=K«∞Û.

5. è̂Œ#∞~åfi «̀O =zÛ# "åiH̃ ~ÀE =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ =∂„ «̀Å∞ =~°‰õÄ nxfl W¿ãÎ
"åºkè «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

6. [O «̀∞=ÙÅ qëêÅ‰õΩ j`åOâ◊√~°ã̈O q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. HÍHõ~å‰õΩ~°ã̈O`À
QÍx, "Õáê‰õΩ ~°ã̈O`ÀQÍh nxfl fã̈∞H˘O>Ë ‰õΩHȭ HÍ@∞‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈x
KÕã̈∞ÎOk. Hõiz# KÀ@ nxfl J~°QÆnã≤ ÃÑ\˜ì#@¡~Ú Õ̀ Ñ̈ÙO_»∞ ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok.

7. ZO «̀HÍÖÏxH© [fi~åÅ∞ «̀QÆæ‰õΩO_®, J#=ã̈~°OQÍ Z‰õΩ¯= Ü«∂O\©|Ü«∂\H̃±û
=O\ ˜q "å_»=Åã≤ =ã¨∞Î#flÑ¨C_»∞ âß`åOâ◊√~°ã¨O =∂„`«Å∞ "Õã¨∞H˘x,
z„ «̀=¸ÅO, âÁOiî, q∞iÜ«∂Å á⁄_çx áêÅÖ’ HõeÑ≤ ̀ åy Õ̀ ̀ «fi~°QÍ "åº è̂Œ∞Å∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ «̂̀Qæ =~°‰õÄ ~ÀE "å_»=K«∞Û H˘<åflà◊§áê@∞.

8. ã≤̀ ÀÑ̈ÖÏk K«∂~å‚xfl Õ̀<≥̀ À ~°OQÆiOz, j`åOâ◊√~°ã̈O =∂„ «̀ "Õã̈∞‰õΩ<åflHõ
fã̈∞‰õΩO>Ë, Œ̂QÆ∞æ [Å∞|∞, PÜ«∂™êÖ’¡ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

9. U "åºkèÖ’ J~Ú<åã̂̈~, P "åºkèg∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ¿ã =∞O Œ̂∞`À HõeÑ≤ nxfl fã̈∞H˘O>Ë
P =∞O Œ̂∞ Ô~\ì̃OÑ̈Ù QÆ∞}O`À Ñ̈xKÕã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@!

"Õ_çx «̀yæOKÕO Œ̂∞ HÀã̈O ''Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ——

XO\’¡ "Õ_çx «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ 'Hõ~°∂Ê~°tÖÏl ǜ— J<Õ =∞O Œ̂∞ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈x
KÕã̈∞ÎOk. =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk. =¸„ «̀OÖ’ =∞O@#∞ «̀yæã̈∞ÎOk. =¸„ «̀
"åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃© ZO`À =∞Ozk.
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nxfl 10 „QÍ=ÚÅ∞ fã̈∞H˘x, 3 „QÍ=ÚÅ∞ â◊̀ «Ñ̈Ù@ J„ÉèíHõ Éèíã̈‡OQÍh, J=∞$f

Hõ~°} J„ÉèíHõ Éèíã̈‡OQÍh HõeÑ≤, z\ỖH_»O «̀ á⁄_çÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x uO>Ë Hõà◊√§
=∞O@Å∞, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê, Jq∞ «̀ "Õ_ç ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú. Systemic Alkaliser ÖÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
JO>Ë, â◊s~°OÖ’, =¸„ «̀OÖ’, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Acidity x (P=∞¡QÆ∞}Ïefl) ̀ «yæã̈∞ÎO Œ̂#fl=∂@.

QÆ<ÕiÜ«∂ "åºkèÖ’, W «̀~° ã̈∞Y"åº è̂Œ∞Ö’¡ ¢ã‘ÎÅ‰õΩ =KÕÛ ≥̀Å¡|@ì "åºkèÖ’#∂
Hõ~°∂Ê~° tÖÏl ǜ, ã̈fi~°‚=OQÆO Wq Ô~O_»∂ ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤ 1/4 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’
Ñ̈OK«̂ •~°̀ À fã̈∞HÀO_ç. =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ p=Ú ^À+̈O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. ≥̀Å∞Ñ̈Ù J=_»O
‰õÄ_® «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

≥̀Å¡|@ì "åºkèÖ’ D q∞„â◊=∞O`Àáê@∞ Ñ̈Ùëêº#∞QÆK«∂~°‚O J<Õ =∞O Œ̂∞#∞ 1/2
K≥OKå K˘Ñ̈C# áêÅÖ’ HõeÑ≤ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x `åy Õ̀ WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

ˆH=ÅO Hõ~°∂Ê~° tÖÏl`«∞Î { Ñ¨OK«^•~° HõeÑ≤ 1/4 K≥OKå "≥∂`å^Œ∞Ö’
fã̈∞H˘O>Ë, "Õ_çx «̀yæOz â◊s~°O Õ̀eHõQÍ =ÙO_ÕÖÏ KÕã̈∞ÎOk. K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Å∞
~å„uÑ¨Ó@ Z‰õΩ¯=QÍ "Õ∞Å∞HÀ=_»O =Å# "Õ_ç KÕã¨∞ÎOk "åiH˜ ‰õÄ_® Wk ÉÏQÍ
K«Å=xã̈∞ÎOk â◊s~åxH̃.

™ê~°úHõ <å=∞ è̂Õ~Ú : ''P#O Œ̂ Éè̌·~°q—— - J Œ̂∞ƒù̀ « B+̈ è̂ŒO!!

'P#O Œ̂Éèˇ·~°q— J<Õ =∞O Œ̂∞#∞ ̂ •^•Ñ̈ÙQÍ Jxfl "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ q™êÎ~°OQÍ
LÑ¨Ü≥∂y™êÎ~°∞.

Wk qˆ~K«<åÅ#∞ `«yæã¨∞ÎOk. [fi~åÖ’¡ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. Hõá¶êxfl áÈQ˘_»∞ÎOk.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ñ̈Ó «̀#∞, =∞O@#∞ «̀yæã̈∞ÎOk. qHÍ~åxfl ~åhÜ«∞ Œ̂∞. â◊s~°OÖ’ ^ÀëêÅ∞
ÃÑK«∞Û ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® HÍáê_»∞ «̀∞Ok. Pq è̂ŒOQÍ 'P#O Œ̂Éè̌·~°q— J<Õ D k"Òº+¨̂ èŒO
™ê~°úHõ<å=∞ è̂Õ~Ú.

1. [fi~°O, Ñ̈_çâ◊ÉèÏ~°O, Xà◊√§<˘Ñ̈CÅ∞, Ñ¶̈Ó¡ [fi~°O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞#flÑ̈C_»∞ `˘e
Œ̂â◊Ö’<Õ P#O Œ̂Éè̌·~°q =∂„ «̀ XHõ\˜ "Õã¨∞H˘x - q∞iÜ«∂Å ~°ã¨O `åy Õ̀

KåÖÏ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.
2. ~å„uÑ̈Ó@ Ñ̈_»∞‰õΩ<ÕÑ̈C_»∞ 2 =∂„ «̀Å∞ P#O Œ̂Éè̌·~°q "Õã̈∞H˘x "Õ}©‚à◊√§QÍx,

"Õ_ç"Õ_ç áêÅ∞QÍh `åQÆO_ç. Hõ=∞‡\ ̃x„ Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.
3. ~ÀE XHõ\,̃ Ô~O_»∞ =∂„ «̀Å∞ Ô~O_»∞ Ñ̈Ó@ÖÏ "Õã̈∞H˘x Ü«∞+≤ìK«∂~°‚O QÍh,

Jâ◊fiQÆO è̂•kK«∂~°‚O QÍx, ÖË̂ • Ô~O_çO\x̃ HõeÑ≤# K«∂~°‚OQÍx F J~°K≥OKå
"≥∂`å^Œ∞Ö’ fã¨∞H˘x áêÅÖ’¡ HõeÑ≤ `åQÆO_ç. JkèHõOQÍ ÃÑiy# cÑ‘
«̀yæáÈ «̀∞Ok.
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4. P#O Œ̂Éè̌·~°q =∂„ «̀ XHõ\ ̃"Õã̈∞H˘x, "Õ~ÚOz# JÅ¡O ~°ã̈O fã≤ `åQÆO_ç -

JriÎ, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ QÍºãπ, <À\’¡ hà◊¥§~°_»O, "åOu, qHÍ~°O, [fi~åÅ∞ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.
5. P#O^ŒÉèˇ·~°q =∂„`« "Õã¨∞H˘<åflHõ ^•eÛ# K≥Hõ¯x "≥∞`«ÎQÍ #∂i# á⁄_çÖ’

Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ u#O_ç - lQÆ@ q̂~K«<åÅ∞,
~°HõÎO Ñ̈_»∞ «̀∞#fl «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

6. QÆO è̂ŒÑ̈Ù ™ê# g∞ Œ̂ Õ̀<≥̀ ÀQÍx, h\˜̀ ÀQÍh D =∂„ «̀x J~°QÆnã≤ fã≤ HõO\’¡
HÍ@∞HõÖ’ ÃÑ@∞ìH˘O>Ë «̀Å<˘Ñ≤Ê, [Å∞|∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

7. P#O Œ̂Éè̌·~°q =∂„ «̀x "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i, Ñ≤Ñ≤Ê Ñ̈O\ ̃`˘„~°Ö’ ÃÑ\ì̃, P ~°™êxfl
q∞OQÆ‰õΩO_® L"Õ∞‡Ü«∞O_ç. Ñ≤Ñ≤Ê Ñ̈à◊§ ÉÏ è̂Œ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

8. [fi~åÅ∞ =zÛ#Ñ̈C_»∞ D =∂„ «̀x ̀ «=∞Åáê‰õΩÖ’ ÃÑ\ì̃ #q∞e ~°ã̈O q∞OQÆO_ç.
=¸_»∞Ñ̈Ó@¡ WÖÏ KÕÜ«∞=K«∞Û. [fi~°OÖ’ Xà◊√§ =∞O@Å∞, <˘Ñ̈CÅ∞ «̀fi~°QÍ
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

9. Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkè =Ù#fl"å~°∞ P#O Œ̂Éè̌·~°q =∂„ «̀Å∞ ~ÀE 1-2 K˘Ñ̈C#
Ô~O_»∞Ñ¨Ó@ÖÏ "Õã¨∞H˘x, H˘_çâ◊áêÅH˜`«∞ÎÅ∞, ^•eÛ# K≥Hõ¯, rÅHõ„~° - D
=¸_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# K«∂~å‚xfl =∞l̊QÆÖ’ 1 K≥OKå K˘Ñ̈C# "Õã̈∞H˘x
`åy Õ̀ "åºkè f„= «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

10. Hõà◊§ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ =∞Ozk. K«∂Ñ̈Ù «̀yæáÈ «̀∞#fl "åiH̃, «̀fi~°QÍ HõO\Ö̃’ Ñ̈=~ü
=∂~°∞ÊÅ∞ =ã̈∞Î#fl"åiH© P#O Œ̂Éè̌·~°q ~ÀE 2 =∂„ «̀Å∞ "Õã̈∞H˘O>Ë ÉÏQÍ
Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. „uÑ¶̈ÖÏÑ¶̈∞$ «̀O 1 #∞Oz 2 K≥OKåÅ∞ nx`À fã̈∞‰õΩO>Ë WOHÍ
ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

=Ú#QÆHÍ_»Å∞ "å`åxfl «̀yæ™êÎ~Ú

=ÚÅHÍ¯_»Å∞ (=Ú#QÆ) PO„ è̂Œ „áêO «̀OÖ’ KåÖÏ „Ñ̈ã≤kú. ≥̀ÅOQÍ}Ï "åiH̃
nx "å_»∞Hõ KåÖÏ «̀‰õΩ¯=.

=Ú#QÆ K≥@∞ì, P‰õΩ, HÍÜ«∞Å∞, yO[Å∞ =Ú#QÆK≥@∞ì "Õ~°∞... W=hfl H©à◊§"å «̀OÖ’
J"≥∂Ñ¶¨∞OQÍ Ñ¨xKÕ™êÎ~Ú. ÖË`« =Ú#QÆ P‰õΩ#∞ `À@‰õÄ~°`À Zxfl~°HÍÅ∞QÍ
=O_»∞HÀ=KÀÛ, Jxfl ~°HÍÅ∞QÍ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞QÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕã¨∞H˘x u#=K«∞Û
‰õÄ_®!

=Ú#QÆ HÍ_»Å∞QÍh, =Ú#QÆ ÖË̀ « P‰õΩQÍh ~°∞z =ÙO@∞Ok. PÇ̈~åxH̃ Hõ=∞‡x
ã̈∞"åã̈#x Wã̈∂Î ~°∞zx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok ‰õÄ_®! PHõex r~°‚â◊H̃Îh ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx
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[fi~°O ̀ «yæ# ̀ «~åfi «̀ PÇ̈~°O Uk W"åfiÅ<Õ g∞=∂Oã̈=¿ãÎ =Ú#QÆ HÍ_»Å∞ =O_çÃÑ@ì=∞x
K≥Ñ¨Ê=K«Û#fl=∂@!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, <˘Ñ≤Ê, HõΔÜ«∞"åºkè, PÜ«∂ã̈O, K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞. ZÖ̌s̊Å∞#fl
"åiH̃ Wk "Õ∞ÖË KÕã̈∞ÎOk. =ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ Z=~À XHõi â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»HõáÈ Õ̀ Jk "Õ̂~
ã¨OQÆu!

=ÚYºOQÍ H©à◊§"å «̀O`À ÉÏ è̂Œ Ñ̈_Õ"åiH̃ =Ú#QÆ Z‰õΩ¯= "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
g~°º=$kúx, Ö̌·OyHõ â◊H̃Îh ÃÑOKÕO Œ̂∞‰õΩ Wq ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»̀ åÜ«∞x HÍÉ’Å∞...

ã̈<åºã̈∞Å‰õΩ „|Ç̈Ï‡Kå~°∞Å‰õÄ g\x̃ x¿+kèOzOk âßGO!!

‰õÄ~° J~°\̃HÍÜ«∞Å∞ ÖË̀ «q =∞Ozq

ÖË̀ « J~°\H̃ÍÜ«∞Å∞ ‰õÄ~°‰õΩ =∞Ozq H˘<ÕÑ̈C_Õ ÖË̀ « Ñ≤O ≥̂Å∞ HÍ"åÅx J_çy
H˘#O_ç. ~°HõÎ „™ê=O`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ"åà◊§H˜, Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ"åiH˜ =¸„`«
"åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃, +̈μQÆ~ü "åºkè =Ù#fl "åi‰õÄ¯_® Wq =∞Ozq.

ÖË̀ «HÍÜ«∞efl K«„HÍÅ∞QÍ «̀iy ZO_»É̌\ì̃ ÉÏQÍ ZO_ç# «̀~åfi «̀ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz
P á⁄_çx 1/2 K≥OKå - 1 K≥OKå =~°‰õÄ Ñ̈OK«̂ •~°̀ À HõeÑ≤ uO>Ë lQÆ@ q̂~K«<åÅ∞,
Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

q̂~K«# =∂~°æOÖ’Oz ¿ÑQÆ∞ *Ï̂~ [|∞ƒ (Prolapse of Rectum) =Ù#fl "åiH̃
Wk KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. P "åºkèH̃ Wk =∞O Œ̂∞QÍ K≥áêÎ~°∞ ‰õÄ_®!

=Ú Œ̂∞~°∞ J~°\H̃ÍÜ«∞ "å «̀O KÕã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ =∞Ozk
HÍ^Œ∞.

ÖË̀ «HÍÜ«∞Å á⁄_çÖ’ LÑ̈C HõeÑ≤, J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x uO>Ë ¿ÑQÆ∞Ö’ =KÕÛ
[|∞ƒÅxflO\˜H© =∞Ozk. ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó «̀‰õÄ¯_® Wk =∞Oz q=ÚHÎ̃xã¨∞ÎOk. |ÅHõ~°O
‰õÄ_®!

™êOÉÏ~°∞ á⁄_çh, J~°\H̃ÍÜ«∞á⁄_çh ã̈=∂#OQÍ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x J#flOÖ’ "Õã̈∞H˘x
u<Õ JÅ"å@∞ H˘O Œ̂i‰õΩOk!

ÖË̀ « ^Àã̈HÍÜ«∞Å∞ KåÖÏ =∞Ozq «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® u#O_ç

J@∞ =¸„`åâ◊Ü«∂xfl W@∞ =∞ÖÏâ◊Ü«∂xfl XHõ ‰õΩ Œ̂∞Ñ̈Ù ‰õΩkÑ≤ - =∞Å=¸„`åÅ∞
Ô~O_çO\h̃ è̂•~åà◊OQÍ #_çKÕÖÏ KÕ¿ã â◊H̃Î ^Àã̈HÍÜ«∞Å ‰õΩOk!

=∞Å| Œ̂úHõO =Ù#fl"å~°∞ ^Àã̈HÍÜ«∞Å Eºãπ „`åy K«∂_»O_ç. =¸„ «̀O WOHÍ
„Ñ¶‘QÍ #_»"åÅx HÀ~°∞‰õΩ<Õ "åi‰õÄ¯_® W Õ̂ =∞Oz B+̈ è̂ŒO. ^Àã̈ yO[Å`À ã̈Ç̈
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Eºãπ fã̈∞H˘x `åy Õ̀ =¸„ «̀O ZO`À „Ñ¶‘QÍ #_»∞ã̈∞ÎOk. =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ ~å~Ú`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ Wk fã̈∞H˘O>Ë ~å~Ú Hõ~°QÆ_»O, Hõ̂ ŒÅ_»O [~°∞QÆ∞`å~Ú.
"≥ÚÅÅ "åºkè‰õÄ¯_® ^Àã̈HÍÜ«∞Å∞ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

Ñ̈O_ç# HÍÜ«∞Å∞ [Å∞|∞ KÕ™êÎ~Ú. "å «̀O KÕ™êÎ~Ú. ÖË̀ « ̂ Àã̈HÍÜ«∞ÖË =∞Ozq.
=Ú Œ̂∞~°∞ HÍÜ«∞Å∞ Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙO_ç ÃÑ·̀ «ºO KÕ™êÎ~Ú. ™ÈOÑ̈ÙQÍx, âÁOiîQÍh, LÑ̈CQÍh,
q∞iÜ«∂Å∞QÍx uO>Ë ^Àã̈HÍÜ«∞Å =Å# HõêQ ^ÀëêÅ∞ áÈ`å~Ú.

= „̧̀ «OÖ’ PÅ∞ƒq∞<£#∞ «̀yæOKÕ H˘|ƒi

=¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ =KÕÛ [|∞ƒÅxflO\H̃© Ñ̈zÛ H˘|ƒi ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∂xH̃ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. JÅã̈@#∞ áÈQ˘_»∞ÎOk. HÍh, ÃÑ·̀ «ºO KÕã̈∞ÎOk "Õ_ç
KÕã¨∞ÎOk.

PÅ∞ƒq∞<£ =¸„ «̀O ^•fi~å áÈ «̀∞#fl"åiH̃ Ñ̈zÛ H˘|ƒix ÉÏQÍ ~°∞aƒ Ñ≤O_ç̀ Õ
=KÕÛ ~°ã̈OÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ J~°QÍ¡ã̈∞ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE `åyOK«O_ç PÅ∞ƒq∞<£
«̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

ZO_»∞H˘|ƒi (‰õΩi_ô) Hõ<åfl Ñ̈zÛH˘|ƒi Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’ H˘|ƒix WO^•Hõ K≥Ñ≤Ê#@∞¡ ~°∞aƒ fã≤# ~°ã̈OÖ’ =∞Oz

QÆO è̂ŒÑ̈Ù K≥Hȭ x J~°QÆnã≤ P QÆO è̂•xfl QÍ¡ã̈∞ áêÅ‰õΩ 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤
`åy¿ãÎ HÍ"≥∞~°¡ L è̂Œ$ «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. g∞~°∞ HÍ"≥∞~°¡‰õΩ U zH̃ «̀û fã̈∞H˘O@∞<åfl nxfl
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ "å_ç K«∂_»O_ç. HÍ"åÅ#∞H˘O>Ë fÑ≤ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û ‰õÄ_®!

«̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Îx ÃÑOK«∞`å~Ú

«̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ uO>Ë Ñ≤Å¡Å‰õΩ K«̂ Œ∞=Ù~å Œ̂∞ - Jx =∞#Ö’ KåÖÏ=∞Ok #=∞‡HõO.
Wk x["Õ∞<å?

Ñ̈zÛ J| Œ̂úO!
`«=∞Åáê‰õΩÅ∞ |∞kúx ÃÑOK«∞`å~ÚQÍh |∞kúÇ‘Ï#∞Å∞QÍ =∂„`«O `«Ü«∂~°∞

K≥Ü«∞º=Ù.
J~Ú Õ̀, «̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ =∞Oz"Õ#<åfl~°∞ Hõ̂ •... Jx H̃m§Å∞, HÍ~å H̃m§Å∂

[~åÌÅ∂ q∞Oy Õ̀ =∂„ «̀O <å „Ñ≤Ü«∞"≥∞ÿ# Ü«Ú=fÜ«Ú=‰õΩÖÏ¡~å... |∞kú ÃÑîQ =∂@
J@∞OK«O_ç... Ãã‰õΩû‰õΩ, ã̈O™ê~åxH̃ Ñ̈xH̃~å‰õΩO_® áÈÜÕ∞ „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk!! JO Œ̂∞Hõ<Õ
K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡efl H̃m§Å∞ "Õã̈∞HÀ= Œ̂∞Ì... Jx ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ ÃÇÏK«ÛiOKå~°#fl=∂@!
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=∞i... |∞kú=~° úH õOQÍ =ÙO_Õ "å\ ˜x ZÖÏ LÑ¨Ü≥∂yOKåe...?

ZO Œ̂∞‰õΩÑ¨Ü≥∂yOKåe..?
«̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ "å`åxfl, Hõá¶êhfl áÈQ˘_»̀ å~Ú. <À\ ̃ Œ̂∞~åfiã̈#x áÈQ˘\ì̃,

JriÎx ~°∂Ñ̈Ù=∂Ñ̈Ù`å~Ú. ã̈∞YOQÍ q̂~K«<åÅ∞ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ™êÎ~Ú. PHõefl Ñ̈Ù\˜ì™êÎ~Ú.
=∞#ã̈∞‰õΩ LÖÏ¡™êxfl ã̈O`Àëêxfl W™êÎ~Ú. r~°‚HÀâßxH̃ |ÖÏxfl W™êÎ~Ú. QÆ∞O_≥Ö’¡
=∞O@x `«yæ™êÎ~Ú. ^ŒQÆ∞æ, PÜ«∂™êxfl Q˘O`«∞Ö’ =KÕÛ "åº^èŒ∞efl `«yæOKÕO^Œ∞‰õΩ
`À_»Ê_»̀ å~Ú. TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ x=Ú‡ =Ù#fl"åi‰õÄ¯_® Wq =∞Oz"Õ!

«̀=∞Åáê‰õΩÅ Eºãπ fã̈∞H˘x `åQÆ=K«∞Û ‰õÄ_®. <À\H̃̃ ã̈∞QÆO è̂ŒO HÀã̈O
ã¨∞QÆO^èŒ „^Œ"åºÅ`À `åO|∂ÖÏxfl `«Ü«∂~°∞ KÕã≤ W™êÎ~°∞. P ã¨∞QÆO^èŒ „^Œ"åºÅ∞
HÍ"≥∂„ Õ̂HÍxfl Ô~K«ÛQ˘>ËìqQÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍh, ̂H=ÅO ̀ «=∞Åáê‰õΩÅ∞ q_çQÍ fã̈∞H˘O>Ë
JÖÏO\ ̃ Ö̌·OyHõ q+̈Ü«∂ÅÖ’ Z@∞=O\ ̃ „Ñ̈ÉèÏ"åhfl K«∂Ñ̈=Ù ÃÑ·QÍ JO`À WO`À
L„ Õ̂HÍxfl «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»̀ å~Ú. HÍ|\ì̃ K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ «̀=∞Åáê‰õΩÅ∞
x+≤̂ ŒúO HÍ<Õ HÍ Œ̂∞.

<À~°O`å lQÆ∞~°∞QÍ, "åã̈#QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ Ô~O_»∞=¸_»∞ ̀ «=∞Åáê‰õΩÅ∞, ™ÈOÑ̈Ù
(™ÈÑ̈Ù JO\Ï~°∞ - ÃÑ Œ̂ÌrÅHõ„~°ÖÏ LO\Ï~Ú. Éè’[#O «̀~åfi «̀ Ç̈ÏŸ@à◊§Ö’ W™êÎ~°∞)
HõeÑ≤ #=∞ÅO_ç. lQÆ∞~°∞, <åÅ∞Hõ ≥̀Å¡QÍ =ÙO_»_»O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

U =∞O Œ̂∞<≥·<å ã̂̈~ «̀=∞Åáê‰õΩÅ ~°ã̈O`À "Õã̈∞H˘O>Ë P =∞O Œ̂∞ J<ÕHõ Ô~@∞¡
Z‰õΩ¯=QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

«̀=∞Åáê‰õΩÖ’¡ q∞iÜ«∂Å∞ HõeÑ≤ #q∞e q∞Oy Õ̀ QÆ~°ƒùO ~å Œ̂x JO\Ï~°∞.
QÍh, Wk á¶êºq∞b áê¡xOQ∑‰õΩ =∞Oz Ñ̈ Œ̂úu HÍ Œ̂h, QÆ~åƒùâ◊Ü«∂xH̃ K≥~°∞Ñ̈Ù KÕã̈∞ÎO Œ̂h
=ã̈∞ÎQÆ∞} nÑ≤HõÖ’ K≥áêÊ~°∞.

=∞Oz Hõã̈∂Îi ^˘iH̃ Õ̀ «̀=∞Åáê‰õΩÅ ~°ã̈OÖ’ HõeÑ≤QÍx, «̀=∞Åáê‰õΩÖ’¡ ÃÑ\ì̃
#q∞eQÍh fã̈∞H˘O>Ë =¸~°ÛùÅ∞, Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ LÑ̈â◊q∞™êÎ~Ú.

Ñ̈O_»∞ «̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ ÉÏeO «̀Å`À uxÑ≤¿ãÎ P~ÀQÆºHõ~°OQÍ LO@∞Ok.
=∞s Ñ̈ã̈~°QÍ =ÙO_Õ ÖË̀ « «̀=∞Åáê‰õΩÅ∞ U=O «̀ =∞Ozq HÍ=Ù, LÑ̈Ü≥∂yOK«

‰õÄ_»̂ Œx âßGO.

J<å~ÀQÆºO =Ù#flÑ̈C_»∞ z‰õΩ¯_»∞ u#HõO_ç

z‰õΩ¯_»∞HÍÜ«∞ ‰õÄ~° K«Å=KÕã̈∞ÎOk QÍh, â◊s~åxH̃ h~°∞ =KÕÛÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
|ÖÏxflã¨∞ÎOk QÍh, =¸„`«OÖ’ PÅ∞ƒq∞<£ áÈÜÕ∞"åiH˜, =¸„`« Ñ≤O_®ÅÖ’
^ÀëêÅ∞#fl"åiH̃ JO «̀QÍ =∞Ozk HÍ Œ̂∞.
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TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ "åº è̂Œ∞Å∞#fl "åiH̃ =∞Oz Õ̂ HÍh „á⁄\©#¡ ZÖ̌s̊ =ÙO>Ë =∂„ «̀O

P =ºH̃ÎÖ’ PÜ«∂ã̈O ≥̀ã̈∞ÎOk.
q̂~K«<åxfl |Okèã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~åxfl fã̈∞H˘ã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@

QÍºãπ =Ù#fl"åiH˜ Wq H©_»∞ KÕ¿ãq QÍx "Õ∞Å∞ KÕ¿ãq HÍ=Ù. JriÎ Hõ_»∞Ñ¨Ù<˘Ñ≤Ê
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. Q˘Ñ̈Ê ÃÑ·̀ «ºHÍi!

HÍ|\˜ì U"≥·<å [|∞ƒÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞ z‰õΩ¯_»∞ HÍÜ«∞Å∞ u#‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ
=∞Ozk. XHõ"Õà◊ u#=Åã≤ =¿ãÎ - è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî - D =¸_çO\h̃
"Õ~ÚOz Œ̂Oz# á⁄_çÖ’ LÑ̈C HõeÑ≤ - =∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x `åQÆO_ç. z‰õΩ¯_»∞ HÍÜ«∞
‰õÄ~°Ö’ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ á⁄n<å "Õã̈∞H˘x u#O_ç. Wq q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.

LÑ̈C_»∞ aÜ«∞ºO, LÑ̈C_»∞ ~°=fi =∞#‰õΩ P~ÀQÆºHõ~°O Ug∞ HÍ Œ̂∞

LÑ̈C_»∞ aÜ«∞ºO x[OQÍ<Õ =∞Oz"å... =∞#‰õΩ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎÜ«∂..? LÑ̈C_»∞
aÜ«∞ºO QÆ∞iOz =∞#Ö’ KåÖÏ =∞OkH̃ ã̈O Õ̂Ç̈Å∞<åfl~Ú.

1. =_»∞¡ L_çH̃Oz P~°É̌\ì̃ =∞~°Ñ̈\ì̃Oz# aÜ«∂ºxfl LÑ̈C_»∞ aÜ«∞ºO JO\Ï~°∞.
~°=fi`À "Õã≤# W_ô¡Å∞ =∞#"åiH̃ „áê}„Ñ̈^•Å∞!

2. LÑ̈C_»∞ ~°=fiQÍh, LÑ̈C_»∞ aÜ«∞ºOQÍh Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç KÕ™êÎ~Ú QÍh K«Å=x
HõeæOKÕq HÍ=Ù!

3. LÑ̈C_»∞ aÜ«∞ºO, ~°=fiÅ∞ Ô~O_»∂ "å`åxfl ‰õÄ_® ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú. "å «̀
"åº^èŒ∞Ö’¡ H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞, HÍà◊§<˘Ñ¨CÅ∞ L#fl"å~°∞ W_ô¡Å∞ uO>Ë <˘Ñ¨CÅ∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. JO Œ̂∞Hõx LÑ̈C_»∞ ~°=fi HõÅ=‰õΩO_® Ĥ=ÅO q∞#Ñ̈Ñ≤O_ç̀ À
W_ô¡ "Õã¨∞H˘O>Ë Pqi‰õΩ_»∞=Ú J=Ù`«∞Ok. Wk "å`«"åº^èŒ∞ÅxflO\˜Ö’#∂
=∞Ozk. Z‰õΩ¯= |ÅHõ~°O. K«Å=KÕã̈∞ÎOk.

4. LÑ̈C_»∞ ~°=fi, LÑ̈C_»∞ aÜ«∞ºO =∞Å| Œ̂úHÍxfl Hõeæ™êÎ~Ú.
5. JxflO\h̃ q∞Oz â◊√„Hõ#ëêìxfl Hõeæ™êÎÜ«∞x ''=ã̈∞ÎQÆ∞} =∞Ç̈ÏŸ Œ̂kè—— J<Õ "≥·̂ Œº

„QÆO ä̂ŒO ÃÇÏK«Ûi™ÈÎOk!

=OHÍÜ«∞ =O\̃ ‰õÄ~° ÖË̂ Œ∞. HÍh..??

=OHÍÜ«∞ "å «̀O KÕã̈∞ÎO^•..? Wk «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ „Ñ̈u XHȭ ~°∂ J_»QÆ=Åã≤#
„Ñ̈â◊fl! [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞#fl =º‰õΩÎÅ∞ ̂H=ÅO QÀOQÆ∂~°, =OHÍÜ«∞ -
D Ô~O_çO\h̃ u#_»O =∂<Õã≤, ''"Õ∞O KåÖÏ Ñ̈ ä̂ŒºO KÕã̈∞Î<åflO - J~Ú<å =∂‰õΩ D
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[|∞ƒÅ∞ `«QÆæ_»O ÖË^Œ∞-—— JO@∞O\Ï~°∞. x*ÏxH˜ QÀOQÆ∂~° QÍh, =OHÍÜ«∞QÍh
u#‰õÄ_»̂ Œx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ Ug∞ HÍ=Ù. "å\x̃ u#=Åã≤# ã̈=∞Ü«∞OÖ’ u#=Åã≤#
suÖ’ u<åe... JO Õ̀!

=OHÍÜ«∞Ö’¡ =∞Oz K≥_»∞ J<Õk, =OHÍÜ«∞efl H˘#flÑ̈C_Õ x~åú~°} J~ÚáÈ «̀∞Ok.
g∞~°∞ ÖË̀ « =OHÍÜ«∞ Ñ≤O ≥̂Å∞ U~°∞HÀQÆeQÍ~°#∞HÀO_ç - Jq KÕ¿ãO «̀ "Õ∞Å∞ WOuO «̀
HÍ^Œ∞. HÍh, =Úki#g Ñ¨O_»∞ÉÏi#g, ÉÏQÍ ÃÑ^ŒÌ ÃÑ^ŒÌ =OHÍÜ«∞Å∞ Ui HÀi
H˘#∞H˘¯<åfl~°#∞HÀO_ç - "å\H̃õ<åfl J<å~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O WOH˘Hõ\ ̃ÖË̂ Œ∞.

=OHÍ~Ú ÖË̀ « Ñ≤O ≥̂Å∞ (Ñ̈ã̈~° Ñ̈ÓÑ̈Å∞QÍ L#flO «̀ ÖË̀ «qQÍ LO_®e) "å`åxfl,
ÃÑ·̀ åºxfl Hõá¶êxfl ‰õÄ_® áÈQ˘_»̀ å~Ú. Jxfl~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Ö’¡ PYiH̃ HÍ"≥∞~°∞¡Ö’ ‰õÄ_®
Wq u# Œ̂y# PÇ̈~°"Õ∞! ÖË̀ « Ñ≤O ≥̂Ö̌·# =OHÍÜ«∞efl ''ÉÏÅ"å~åÎHõO—— JO\Ï~°∞. Wq
r~°‚â◊H̃ÎH̃ ™êÜ«∞Ñ̈_»_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_®, HõO\ ̃[|∞ƒÖ’¡ ‰õÄ_® "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

=Ú Œ̂ix =OHÍÜ«∞Å∞ H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞ ÃÑOK«∞`å~Ú #_»∞O<˘Ñ≤Ê, «̀Å<˘Ñ≤Êx
ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú. e=~ü [|∞ƒÅ∞ =ÚYºOQÍ HÍ"≥∞~°∞¡ L#fl"å~°∞ á⁄~°ÉÏ@∞# ‰õÄ_®
u#‰õÄ_»̂ Œ∞ QÍHõ u#‰õÄ_»̂ Œ∞.

=OHÍÜ«∞Å∞ WÖÏO\q̃ u#=Åã≤ =zÛ#Ñ̈C_»∞ JÅ¡O`ÀQÍh, É̌Å¡O`ÀQÍh
=O_»∞HÀ=_»O =∞Ozk. H˘O «̀=~°‰õÄ ^À+̈âßOu. ÖË#Ñ̈C_»∞, JÅ¡O ~°ã̈OÖ’ É̌Å¡O
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ åy Õ̀ =OHÍÜ«∞ u#flO Œ̂∞ =Å# HõêQ ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, ̂ Œ∞~°̂ ŒÅ∞, ̀ «∞=Ú‡Å∞,
<˘Ñ̈CÅ∞ =ÔQ·~å ~å‰õΩO_® PQÆ∞`å~Ú.

^˘O_»HÍÜ«∞efl Ñ̈sHõΔÅÑ̈C_»∞ u#HõO_ç

''aOc |∞kú <åth...—— Jx "≥·̂ ŒºâßGO. ̂ ˘O_»HÍÜ«∞Å∞ ̀ ≥eq Õ̀@efl ̀ «yæ™êÎÜ«∞h,
Ñ̈sHõΔÅ ~ÀAÖ’¡ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ÃÑ@ì= Œ̂Ìh K≥áêÎ~°∞.

HÍh, ~°∞zHõ~°O. K«Å=KÕ™êÎ~Ú. r~°‚â◊H˜Îx ^≥|ƒfÜ«∞=ÙQÍh, PÅã¨ºOQÍ
J~°∞QÆ∞`å~Ú. Jxfl "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ Wq "å_»̂ Œy#"Õ.

ã̈iÑ̈_»x "åiH̃ "åO «̀∞Å∞, [Å∞|∞ ~å=K«∞Û.

JÅã̈@#∞ áÈQ˘>Ëì "≥ÚHȭ  *Á#flÅ=∂Öòì

h~°ã≤Oz áÈ «̀∞#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ, ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õΩ ‰õÄ_® "≥ÚHȭ *Á#fl yO[efl ÉÏQÍ L_çH̃Oz
*Ï=ÖÏ HÍz Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ ̀ åy¿ãÎ |ÅO =ã̈∞ÎOk. r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÍ =ÙO>Ë "≥ÚHȭ *Á#flÅ∞
"Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. +̈μQÆ~ü "åºkè L#fl"åiH̃ =∂„ «̀O =∞Ozk HÍ Œ̂∞. "≥ÚHȭ *Á#fl yO[efl
H˘x `≥K«∞ÛH˘x, <å#Éˇ\˜ì, z#fl "≥ÚÅHõÅ∞ =KåÛHõ ZO_çOz, ^À~°QÍ "Õ~ÚOz,
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=∞~°Ñ̈\ì̃OK«O_ç Wk "≥ÚHȭ *Á#flÅ=∂Öòì! nxfl <Õ~°∞QÍ áêÅÖ’ HõeÑ≤ `åyOK«O_ç.
ã̈∂¯Å∞‰õΩ "≥àı§ Ñ≤Å¡Å‰õΩ W¿ãÎ |ÅOQÍ LO@∞Ok. ã̈∂¯Å∞ xOz WO\H̃̃ ~åQÍ<Õ W¿ãÎ
JÅã̈@ «̀yæáÈ «̀∞Ok.

â◊#QÆÑ¨Ñ¨C... = Œ̂∞Ì ÉÏ|∂... = Œ̂∞Ì "åº è̂Œ∞Ö’¡ JÑ῭ «÷ºO

âßGO „Ñ̈HÍ~°O PÖ’z¿ãÎ â◊#QÆÑ̈Ñ̈C KåÖÏ Ñ̈Ù+≤ìHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°"Õ∞! HÍh...
★ Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~åxfl Hõeæã̈∞ÎOk. Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ qÑ̈s «̀OQÍ =KÕÛÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
★ =∞Å| Œ̂úHÍxfl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
★ PÜ«∂ã̈O, Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞Å∞ ≥̀ã̈∞ÎOk.
★ PHõex K«O¿Ñã̈∞ÎOk.
★ =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Ö’¡ nxfl uO>Ë PÜ«∂ ~ÀQÍÅ∞ Ô~\ì̃OÑ̈Ù JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
★ "å`åxfl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. <˘Ñ̈Cefl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
★ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =Ù#fl"å~°∞ uO>Ë =∂xáÈ~Ú# Ñ̈Ùà◊√§ ‰õÄ_®

u~°QÆÉˇ_»̀ å~Ú.
★ É̌OQÍe â‹#QÆefl |~îå}© â‹#QÆÅ∞ JO\Ï~°∞ =∞#"åà◊√§. =∞ëêÖÏ KÕã̈∞H˘x

uO@∞O\Ï~°∞. D â‹#QÆÅ∞ uO>Ë =∞QÆ̀ «#O ̀ «yæáÈ «̀∞O Œ̂x =ã̈∞ÎQÆ∞}=∞Ç̈ÏŸ Œ̂kè
J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂ŒO ÃÇÏK«ÛiOzOk.

★ â◊#QÆÅ∞ Ñ̈zÛqQÍh, "Õ~ÚOz#q QÍh, L_çH̃Oz#q QÍh, U ~°HõOQÍ#∂
P~ÀQÆºHõ~°O HÍ Œ̂∞. U "åºkèÖ’#∂ W=fi Œ̂y#g HÍ Œ̂∞!
J~Ú#Ñ̈Ê\H̃© Wq Ñ̈Ù+≤ìxKÕÛ"Õ!
U "åº è̂Œ∞Å∂ ÖË#Ñ̈C_»∞, r~°‚â◊H̃Î |ÅOQÍ =ÙO>Ë â◊#QÆÖËO Y~°‡... Ñ̈~°fi`åÅ<Õ

Ñ¶̈ÅÇ̈~°O KÕÜ«∞=K«∞Û Hõ̂ •..!!

q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ g~åºxfl #tOÑ̈KÕ™êÎ~Ú ã̈∞=∂!!

Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ [Å∞|∞ KÕ™êÎ~Ú. J=Ù#∞! x["Õ∞! Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç̀ À
áê@∞ [Å∞|∞‰õÄ¯_® HÍ~°#O J=Ù`å~Ú. "Õ_ç â◊s~°O =Ù#fl"åiH˜ JuQÍ Ñ¨zÛ
q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å`À ‰õÄ~°Å∞ Ñ¨zÛq∞~°Ñ¨ Ñ¨K«Û_ç WÖÏO\˜q u#flO Œ̂∞=Å# Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’
(Acidity) Ñ̈ã̈~°∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x g∞‰õΩ „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ K≥Ñ̈Ê#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.
HÍh, Ö̌·OyHõâ◊H̃Îx ≥̂|ƒ fã̈∞ÎO Œ̂<Õ q+̈Ü«∂xfl g∞‰õΩ =∞i=∞i „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ K≥Ñ≤Êf~°Hõ
«̀Ñ̈Ê Œ̂∞ Hõ̂ •!! Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞ÖË HÍ Œ̂∞, ZO_»∞q∞~°Ñ̈ HÍÜ«∞Å∞ ‰õÄ_® JO Õ̀.
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J~Ú Õ̀ ZO_»∞q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Ö’¡ H©à◊§"å`åxfl ̀ «yæOKÕ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~å÷Å∞<åfl~Ú.

JO Œ̂∞Hõx „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ Ñ̈Å¢ã‘ÎÅ#∞ ZO_»∞q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å HÍ~°O`À «̀Ü«∂~°∞KÕã≤ <˘Ñ≤Ê
=Ù#flKÀ@ "Õ¿ã "≥·̂ Œºq è̂•#O XHõ\ ̃LOk. D ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~å÷xfl "Õ~°∞ KÕã≤ P~ÚO\ò
"≥∞O\òQÍ H˘xfl HõOÃÑhÅ∞ «̀Ü«∂~°∞ KÕã̈∞Î<åfl~Ú (Myolaxin) =ÔQ·~å.

J~Ú Õ̀, PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷OQÍ =∂„ «̀O Wk U q è̂ŒOQÍ#∂ "Õ∞Å∞ KÕ¿ãk HÍ Œ̂∞.
~°HõÎH©Δ} «̀#∞ Hõeæã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞̂H ~°HõÎO ̀ «‰õΩ¯=QÍ L#fl"å~°∞ HÍ~°Ñ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅ∞, T~°QÍÜ«∞Å∞
uO>Ë KåÖÏ W|ƒOk Ñ̈_»̀ å~°∞.

JO Œ̂∞̂H, q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ =∞#áêe@ â◊„ «̀∞=ÙÅ∞QÍ ÉèÏqOK«∞HÀQÆÅ"å~°∞ ̂ èŒ#∞ºÅ∞.
| Œ̂∞Å∞QÍ q∞iÜ«∂Å∞, Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷ÅÖ’H̃ HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z HÀã̈O "å_»∞HÀO_ç.
JO «̀HõO>Ë P~ÀQÆºO WOH˘Hõ\ ̃LO_»̂ Œ∞.

"åHÍ¯Ü«∞Å∞ "å «̀O KÕ™êÎ~Ú. ÃÑ·̀ åºxfl ÃÑOK«∞`å~Ú

"åHÍ¯Ü«∞Å∞ KåÖÏ=∞OkH̃ ZO`À W+̈ì"≥∞ÿ# PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O. Ñ̈ÙÅ¡QÍ, =QÆ~°∞QÍ
LO\Ï~Ú. ~°∞zx Hõeæ™êÎ~Ú. HÍh, ÉÏQÍ "å «̀O KÕ™êÎ~Ú. Jq∞ «̀OQÍ ÃÑ·̀ «ºO KÕ™êÎ~Ú.

<˘Ñ̈CÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞, "å «̀O ÃÑiy#O Œ̂∞=Å#, qq è̂Œ [|∞ƒÅ`À ã̈ «̀=∞ «̀
=∞ÜÕ∞º"å~°∞, "≥∞^Œ_»∞ [|∞ƒÅ∞, #~åÅ "åº^èŒ∞Å∞#fl"å~°∂, ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`« ~°HõÎ„™ê=O
=Ù#fl"å~°∂, cÑ‘ L#fl"å~°∞ "åHÍ¯Ü«∞Å∞ uO>Ë P "åº è̂Œ∞Å∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞áÈ «̀∞Ok. Q˘O «̀∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞#fl"åiH© =∞Ozk
HÍ^Œ∞.

WqÖËx "åiH̃ "åHÍ¯Ü«∞Å∞ ~°∞zHõ~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú. PHõex Hõeæ™êÎ~Ú. =∞Oz
~°∞zHõ~° PÇ̈~°O ‰õÄ_®!!

"åHÍ¯Ü«∞Å`À PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ u#flÑ̈C_»∞ è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî D
=¸_çO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz# á⁄_ç 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =∞l̊QÆÖ’ HõeÑ≤, «̀y#O «̀
LÑ̈C "Õã̈∞H˘x `åQÆO_ç. âÁOiî "åHÍ¯Ü«∞Å ^ÀëêÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

ÖË̀ « zO «̀HÍÜ«∞Å∞ [Å∞|∞ KÕ™êÎ~Ú

ÖË̀ « zO «̀HÍÜ«∞efl F=∞# QÍÜ«∞ÅO\Ï~°∞ =∞#"åà◊√§. Wq "å`åxfl «̀yæOz
qˆ~K«<åxfl KÕ™êÎ~Ú QÍh [Å∞|∞ KÕ™êÎ~Ú. ÃÑ·̀ «ºO KÕ™êÎ~Ú. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@x
H˘O Œ̂iÖ’ ≥̀™êÎ~Ú. U ÉÏ è̂ŒÅ∂ ÖËx ã̈=∞Ü«∞OÖ’ x~°ÉèíºO «̀~°OQÍ "å_»∞HÀ=K«∞Û.
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É̌O_»HÍÜ«∞Å∞ "å «̀ â◊s~åÅ‰õΩ Ñ̈_»=Ù

É̌O_»HÍÜ«∞Å∞ "å «̀O KÕ™êÎÜ«∞x KåÖÏ=∞Ok g\x̃ u#~°∞. HÍh, "Õ_ç KÕ¿ã
â◊s~°O =Ù#fl"åà◊§‰õΩ KåÖÏ =∞Ozk. "å «̀"åº è̂Œ∞Å∞ L#fl"å~°∞ u#‰õΩO_® LO>Ë<Õ
"Õ∞Åx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO. Ñ̈ÙÅ¡=∞l̊QÆ áÈã≤ =O_»∞H˘O>Ë K≥_»∞ K≥Ü«∞º=x JO\Ï~°∞.

ÃÑã̈Å∞`À XHÀ¯ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O XHÀ¯ QÆ∞}Ïxflã̈∞ÎOk

ÃÑã¨Å∞, ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨C â◊s~åxH˜ |ÖÏxfl™êÎ~Ú. =∞Oz Ñ¨Ù+≤ ìx™êÎ~Ú
â◊s~å=Ü«∞"åÅ‰õΩ.

~°HõÎH©Δ} «̀Ö’#∂, ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# Jxfl "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂, "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂,
#~åÅ [|∞ƒÖ’¡#∂ nxfl «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® ÃÑ\Ïìe.

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈Cx ÉÏQÍ L_çH̃Oz, ÃÑ· Õ̀@x fã≤ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x `åQÆO_ç.
"Õ_ç «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. QÍ¡ã̈∞Hõ<åfl Z‰õΩ¯= `åQÆ= Œ̂∞Ì. q∞ «̀OQÍ Ñ̈ÙK«∞ÛHÀ"åe. |ÖÏxflã̈∞ÎOk.
=¸„`åxfl „Ñ¶‘QÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

zO «̀Ñ̈O_»∞ "≥Ü«∞º‰õΩO_® ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C`À Kå~°∞HÍ¿ãÎ ̂ •xfl ÃÑã̈~°Hõ@∞ì JO\Ï~°∞.
Wk PHõex Ñ̈Ù\ì̃Oz r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. Jxfl ~ÀQÍÖ’¡#∂ =∞Ozk. [fi~°OÖ’
‰õÄ_® W=fiK«∞Û. J=HÍâ◊O LO>Ë Lã≤iHÍÜ«∞Å ~°ã̈OQÍh, @"≥∂\Ï~°ã̈OQÍh, x=∞‡~°ã̈O
QÍh, ^•x=∞‡~°ã̈OQÍx, WO Œ̂∞Ö’ HõeÑ≤ `åQÆ=K«∞Û. J=ã̈~åxfl |\ì̃ Uk HõÅáêÖ’
x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åe. nxfl ~ÀE J#flOÖ’ PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷OQÍ u#_»O =∞Ozk. "å «̀
"åº è̂Œ∞Ö’¡ =∞s J=ã̈~°O!

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C 1 _»ÉÏƒ, aÜ«∞ºO 4 _»ÉÏƒÅ∞ W Õ̂ x+̈ÊuÎÖ’ ÉÏQÍ HõeÑ≤ J>Ëì
ÃÑ@∞ìHÀO_ç. ~ÀE g∞‰õΩ HÍ=Åã≤#xfl D aÜ«∞ºO ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C q∞„â◊=∂xfl fã̈∞H˘x
J#flO =O_ÕÜ«∞O_ç. nxfl ÃÑã̈~° Ñ̈ÙÅQÆO JO\Ï~°∞.

=∞Oz ~°∞zx Wã̈∞ÎOk. "Õ_çx «̀yæã̈∞ÎOk "≥ÚÅÅ [|∞ƒ =Ù#fl"åiH̃ =∞Ozk.
â◊s~åxH̃ |ÖÏxfl, Ñ̈Ù+≤ìh Hõeæã̈∞ÎOk. "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ Wk ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =Ù#fl"åiH̃ Wk =∞Oz PÇ̈~°O. HÍà◊√§=∞O@Å∞, Hõà◊√§ =∞O@Å`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ D ÃÑã̈~° Ñ̈ÙÅQÆO u<åe.

JÖÏQÆx, J Õ̂Ñ̈xQÍ JuQÍ u#HõO_ç JriÎ KÕã̈∞ÎOk. r~°‚â◊H̃Îx |\˜ì fã̈∞HÀO_ç.
"åºkèx |\ì̃ ZO «̀ u<åÖ’ x~°‚~ÚOK«∞HÀO_ç. JÅ¡O q∞iÜ«∂Å∞, <≥~Úº =O\˜q
HõeÑ≤ uO>Ë Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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aÜ«∞ºO ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C 4 : 1 x+̈ÊuÎÖ’ HõeÑ≤ *Ï= HÍz `åQÆ=K«∞Û ‰õÄ_®.

WO Œ̂∞Ö’ ^•x=∞‡~°ã̈O QÍx, @"≥∂\Ï~°ã̈O QÍx, Lã≤i ~°ã̈O QÍx HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=K«∞Û.
[fi~°OÖ’ =∞Oz "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. K«Hȭ \ ̃PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O.

ÃÑã¨~°Ñ¨K«Û_ç "Õ_ç KÕã¨∞ÎOk. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ =∞O@ `≥ã¨∞ÎOk. ÃÑã¨efl "Õ~ÚOz,
á⁄@∞ì̀ À ã̈Ç̈ Ñ̈K«Û_ç KÕã̈∞H˘O>Ë K«Å=.

ÃÑã̈~°@∞ì ‰õÄ_® ÃÑã̈~°Ñ̈K«Û_ç ÖÏO\˜̂ Õ! Ô~O_çO\H̃̃ X̂H QÆ∞}ÏÅ∞<åfl~Ú.

PQÍHõ~° +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ =∞Ozq

PQÍHõ~° HÍÜ«∞Å∞ ̂ ˘iH̃ Õ̀ =∞Oz"Õ. KåÖÏ =∞Oz PÇ̈~°O. Jxfl "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂
"Õ∞Å∞KÕ¿ã QÆ∞}O nx‰õΩOk. "≥ÚÅÅ∞, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, JriÎ =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Å∞, HõO\[̃|∞ƒÅ∞,
HõΔÜ«∞"åºkè, „=}ÏÅ∞, +̈μQÆ~ü "åºkè JxflO\H̃© Wq =∞Ozq. PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Ö’¡ PÇ̈~°
Ñ̈^•~°÷OQÍ nxfl U^˘Hõ LáêÜ«∞O`À =O_»∞H˘x u#O_ç.

U LáêÜ«∞O ̂ ˘~°HõHõáÈ Õ̀, g\x̃ =ÚHȭ Å∞QÍ ̀ «iy ÉÏQÍ ZO_çOz, ''=~°∞QÆ∞Å∞——
QÍ<À =_çÜ«∂Å∞QÍ<À u#=K«∞Û ‰õÄ_®!

=ÚYºOQÍ +̈μQÆ~ü "åºkèÖ’ Wk KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.

K«=∞‡ HÍÜ«∞Å∞ ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#"Õ QÍx J<å~ÀQÆºOÖ’ u#HõO_ç

K«=∞‡HÍÜ«∞efl KåÖÏ W+̈ìOQÍ uO\Ï~°∞ KåÖÏ=∞Ok. U "åº è̂Œ∞Å∂ ÖËx"åiH̃
Wq KåÖÏ ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#"Õ! HÍh "åº è̂Œ∞Å`À ã̈ «̀=∞ «̀=∞ø «̀∞#fl "å~°∞ WO\’¡ =Ù#flÑ̈C_»∞
g\x̃ =O_»= Œ̂∞Ì - u#= Œ̂∞Ì.

#∞=Ùfi á⁄_ç "Õ_ç KÕã¨∞ÎOk

#∞=ÙfiÅ á⁄_çx ZÑ̈C_≥·<å u<åfl~å..? KåÖÏ ~°∞zQÍ =ÙO@∞Ok. "Õ_çKÕ¿ã
â◊s~°̀ «̀ «fiO L#fl"åiH̃ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ KÕã̈∞ÎOkQÍh, q∞ye# "åiH̃ KåÖÏ =∞Ozk.
"å`«"åº^èŒ∞Ö’¡ =∞Ozk. |ÖÏxflã¨∞ÎOk. +¨μQÆ~ü "åºkè L#fl"åiH˜, =¸„`«Ñ≤O_®Å
"åº è̂Œ∞Å∞#fl "åiH̃ nxfl "å_»‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ =∞Ozk. QÍºãπ„@|∞Öò =Ù#flÑ̈C_»∞ «̀Ñ̈Ê
q∞ye# ã̈=∞Ü«∂Ö’¡ nxfl fã̈∞HÀ=K«∞Û.

Ñ̈#ã̈á⁄@∞ì ‰õÄ~° H©à◊§<˘Ñ̈Cefl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok

Ñ̈#ã̈ á⁄@∞ì ‰õÄ~° Hõ$ëê‚, QÀ^•=i lÖÏ¡Ö’¡ "åiH̃ Jq∞ «̀ W+̈ì"≥∞ÿ# PÇ̈~°
Ñ¨̂ •~°÷O.
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P~ÀQÆº=O`«∞ÅH˜k |ÖÏxfl g~åºxfl ÃÑOKÕ^Õ. HÍh, "å`«"åº^èŒ∞Å∞#fl"å~°∞

u#HõO_ç. ÃÑ·̀ «ºO, QÍºãπ„@|∞Öò, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ =Ù#fl"å~°∞ =∞s =ÚYºOQÍ u#‰õÄ_»̂ Œ∞.
JriÎx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "å`åxfl Hõeæã̈∞ÎOk. ̀ «yæáÈ~Ú# H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞, HÍà◊§<˘Ñ̈CÅ∞ ‰õÄ_®

É̌·@ "Õã̈∞ÎO@∞Ok. Ñ̈#ã̈ á⁄@∞ì ‰õÄ~° XHÀ¯™êi!

ÃÑO_»ÅO ‰õÄ_® J<å~ÀQÆº ¿ÇÏ «̀∞"Õ

ÃÑO_»ÅO Œ̂∞OÑ̈ |ÖÏxflã̈∞ÎOk. "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ u#=K«∞Û ‰õÄ_®. HÍh, KåÖÏ
=∞OkH̃ ã̈iÑ̈_»̂ Œ∞ ZÖ̌s̊efl Hõeæã̈∞ÎOk. PHõefl K«O¿Ñã̈∞ÎOk. "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk. ¿ÑQÆ∞Ö’¡
"åº è̂Œ∞Å∞#fl"å~°∞ W «̀~° ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl"å~°∞ ÃÑO_»ÖÏxfl u#‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ =∞Ozk.

JÅK«O Œ̂Å∞ J<å~ÀQÆº HÍ~°HÍÅ∞

JÅK«O Œ̂ yO[Å∞ ~°∞zQÍ LO\Ï~ÚQÍh ÉÏQÍ ÃÑ·̀ «ºO KÕ™êÎ~Ú. JriÎx
Hõeæ™êÎ~Ú. P~ÀQÍºxH̃ Ç̈x KÕ™êÎ~Ú. =ÚYºOQÍ H©à◊§"å «̀O ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ L#fl"åiH̃
KåÖÏ W|ƒOkx Hõeæ™êÎ~Ú.

á⁄@¡HÍÜ«∞x q∞Oz# P~ÀQÆº^• «̀ =∞~˘Hȭ \̃ ÖË̂ Œ∞

K«∂¿ãÎ Ñ̈ã≤iHõ áê=ÚÖÏ¡ Ñ̈Okig∞Oz „"ÕÖÏ_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. <åQÆ̂ Õ= «̀x JiÛOKÕ
"å~°∞ D HÍ~°#O KÕ̀ Õ<Õ"≥∂ á⁄@¡HÍÜ«∞efl u#~°∞.

x*ÏxH̃ á⁄@¡HÍÜ«∞ uÜ«∞ºQÍ, ~°∞zQÍ =ÙO_Õ J «̀ºO «̀ P~ÀQÍº„Ñ̈ Œ̂"≥∞ÿ# PÇ̈~°
Ñ̈^•~°÷O. U ~°Hõ"≥∞ÿ# [|∞ƒÖ’#~Ú<å nxfl =O_çÃÑ@ì=K«∞Û. r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
K«Å=KÕã̈∞ÎOk. [fi~åÖ’¡ ‰õÄ_® =∞Oz Õ̂.

PÜ«∂ã¨O, L|ƒã¨O =Ù#fl"åiH˜ K«Å=KÕ¿ã PÇ¨~° Ñ¨^•~°÷OQÍ, Z@∞=O\˜
J#∞=∂#O ÖË‰õΩO_® W=fiK«∞Û nxfl.

Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOá⁄Okã̈∞ÎOk.
â◊s~°OÖ’ "Õ_çx ã̈=∞j «̀ÅOQÍ xÅÉ̌>Ëì â◊H̃Î nx‰õΩOk.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑîQ áê=Úefl áÈQ˘>Ëì QÆ∞}O ‰õÄ_® nx‰õΩOk.
=ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ Wk Ñ̈_»x"åiH̃ «̀Ñ̈Ê JO Œ̂iH̃ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
P=ÃÑ\ì̃ KÕã≤# á⁄@¡HÍÜ«∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ̈K«Û_ç Z‰õΩ¯= ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ# Õ̂ HÍ‰õΩO_®

ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!
280



z\̃HõÖ’ zH̃ «̀û✍
g~°º=$kúxKÕÛ ™⁄~°

™⁄~°HÍÜ«∞x u#=∞O>Ë ''Ñ̈ ä̂ŒºO‰õÄ~° - [|∞ƒÑ̈_ç ÖËz# "åà◊§H̃ ÃÑ>Ëìk-—— Jx
Dã̈_çOK«∞‰õΩ<Õ"åà◊√§ KåÖÏ=∞Ok L<åfl~°∞ =∞#Ö’ Hõ̂ Œ∂...

HÍh, Wk g~°º=$kúx Hõeæã̈∞ÎO Œ̂h, Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞O Œ̂h K≥áêÊHõ...
WÑ̈C_≥=Ô~·<å ™⁄~°HÍÜ«∞Åx JO «̀=∂@ J#QÆÅ~å..?

™⁄~°HÍÜ«∞x H˘xfl „áêO`åÖ’¡ ''P#|HÍÜ«∞—— Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞. QÆ∞O„_»OQÍ
‰õΩk=∞@ìOÖÏ =ÙO_Õ̂ ≥·<å, á⁄_»=ÙQÍ =ÙO_Õ̂ ≥·<å X̂H QÆ∞}O Hõey =ÙO\Ï~Ú.

â◊s~°OÖ’ Hõá¶êhfl, "Õ_çx ̀ «yæOK«_»OÖ’ ™⁄~°HÍÜ«∞x q∞OzOk ÖË̂ Œ∞. ™⁄~°HÍÜ«∞
uO>Ë [Å∞|∞ =ã̈∞ÎO Õ̂"≥∂#x H˘O Œ̂i ÉèíÜ«∞O. x*ÏxH̃ [Å∞|∞ «̀yæOKÕ QÆ∞}=Ú
nx‰õΩOk. J~Ú Õ̀, =ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ ™⁄~°HÍÜ«∞ â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x "åiH̃ =∂„ «̀"Õ∞ Wk
[Å∞|∞ KÕã̈∞ÎOk. JO Œ̂iH© HÍ Œ̂∞.

Œ̂Ñ≤ÊHõx áÈQ˘_»∞ÎOk. [fi~°OÖ’#∂, "åO «̀∞Å∞ q̂~K«<åÅ [|∞ƒÖ’¡#∂, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀
Ö’#∂ - Wk KåÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞ "åº è̂Œ∞ÅxflO\˜Ö’#∂ Wk =∞Oz "Õ∞Å∞ KÕã¨∞ÎOk. nxfl Ñ¨Ñ¨CQÍ
KÕã¨∞H˘x uO>Ë [|∞Å∞ KÕÜ«∞^Œ∞. q_çQÍ XHõ¯^•<Õfl ‰õÄ~°QÍ uO>Ë H˘O^ŒiH˜
Ñ¨_»HõáÈ=K«∞Û.

âÁOiî á⁄_çx QÍx, Ñ≤Ñ¨Êà◊√§ á⁄_çQÍx, q∞iÜ«∂Åá⁄_çQÍx nx`À HõeÑ≤
fã̈∞H˘O>Ë ZÖÏO\ ̃Ç̈h KÕÜ«∞ Œ̂∞.

™⁄~°yO[Ö’¡Ñ¨e yO[Å∞ WOHÍ =∞Oz g~°º=$kú Hõ~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú.
ÖË̀ «HÍÜ«∞Ö’¡ yO[Å~Ú<å ã̂̈~ = Œ̂Å‰õΩO_® u#O_ç.

ZO_ç# ™⁄~°yO[efl "Õ~ÚOK«∞H˘x `«y#O`« LÑ¨C, ^èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x J#flOÖ’ u#O_ç. ~ÀE uO>Ë WOHÍ =∞Ozk Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok,
K«Å= KÕã̈∞ÎOk.

= „̧̀ «"åº è̂Œ∞Ö’¡ c~°HÍÜ«∞ K«Å=xã̈∞ÎOk

á⁄@¡HÍÜ«∞Å∞, ™⁄~°HÍÜ«∞Å∞, c~°HÍÜ«∞Å∂ D =¸_»∂ JÑ¨Ó~°fi
ã̈Ç̈ÏŸ Œ̂~°∞ÖÏ¡O\q̃. XHõ\ ̃áê=ÚÖÏ á⁄_»∞QÍæ LO>Ë, WOH˘Hõ\ ̃‰õΩ Õ̂ã≤#@∞¡ ÖÏ=ÙQÍ
=ÙO>Ë =∞~˘Hõ\ ̃ã̈#flQÍ, z#flQÍ =ÙO@∞Ok. HÍh, g\ ̃QÆ∞}QÆ}ÏÅhfl ã̈=∂#OQÍ<Õ
=ÙO\Ï~Ú WOK«∞q∞OK«∞.
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c~°HÍÜ«∞Å∞ ‰õÄ_® K«Å=KÕ¿ã q+¨Ü«∞OÖ’ á⁄@¡HÍÜ«∞, ™⁄~°HÍÜ«∞Å`À

ã̈=∂#OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. PHõex, =∞QÆ̀ «<åxfl ÃÑOK«∞`åÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO.
ÃãQÆ~ÀQÍÅ∞, ã¨∞Y"åº^èŒ∞Å∞, =¸„`«OÖ’ =∞O@`À ÉÏ^èŒ Ñ¨_»∞Î#fl "åiH˜

c~°HÍÜ«∞Å∞ ™œYºOQÍ =ÙO_ÕÖÏ KÕ™êÎ~Ú. =∞O@x «̀yæã̈∞ÎOk.
"å «̀ â◊s~°O =Ù#fl"åiH̃ D c~°HÍÜ«∞Å∞ [Å∞|∞ KÕ™êÎ~Ú. JO Œ̂∞Hõx, HÍ~°O

=∞ëêÖÏ á⁄_ç̀ À nxfl =O_»∞‰õΩO>Ë [Å∞|∞ KÕÜ«∞‰õΩO_® LO@∞Ok.
=∂O™êxfl ÔH·=∂ H˘\ ì̃Oz c~°HÍÜ«∞Å ‰õÄ~°Ö’ HõeÑ≤ uO>Ë =∞Ozk.
=ÚYºOQÍ =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Ö’¡ c~°HÍÜ«∞ Z‰õΩ¯= "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

"åºÜ«∂=∂Å∞ KÕÜ«∞x"å~°∞ ''Ñ̈x^˘OQÆÅ∞——QÍ q∞yeáÈ`å~°∞

PÑ¶‘ã̈∞Ö’¡ ÃãÅ=ÙÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑ>Ëì "åiÖ’#∂, ã̈∂¯Ö’¡, HÍÖËrÖ’¡ PÉ̌ûO@∞¡
Z‰õΩ¯=QÍ JÜÕ∞º "åiÖ’#∂, J™Èã≤ÜÕ∞+̈<£ ã̈=∂"ÕâßÖ’¡H̃ "≥à◊§‰õΩO_® ÔQ·~°∞ Ç̈[~°ÜÕ∞º
"åiÖ’#∂, =∂@ xÅHõ_»ÖËx "åiÖ’#∂, P~åƒù@OQÍ "åQÍú<åÅ∞ KÕã≤ P#Hõ =∞m§
HõxÊOK«‰õΩO_® áÈÜÕ∞ "åiÖ’#∂ Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ "åºÜ«∂=∂Å∞ KÕ¿ã"å~°∞ Z=~°∂ LO_»~°x
QÆ\ì̃QÍ K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.

JO>Ë "åºÜ«∂=∂xfl Ô~QÆ∞ºÅ~üQÍ KÕ¿ã "åiÖ’ Ñ̈xÑ̈@¡ JÅã̈ «̀fiO, | Œ̂úHõO
=ÙO_»=Ù. JO Œ̂∞=Å# Ñ̈x ZQ æ̆>Ëì PÖ’K«<å è̂À~°}̃ =ÙO_»̂ Œ∞. ''=∂@O>Ë =∂>Ë..!——
J#flO «̀QÍ ã≤÷~°OQÍ Œ̂$_è»OQÍ xÅ|_Õ =∞<À|ÅO ‰õÄ_® giH̃ "åºÜ«∂=∞O =Å<Õ
ã≤kú™ÈÎOk.

"åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∞x "å~°∞ Ñ̈x ^˘OQÆÅ∞QÍ q∞yeáÈ`å~°#fl =∂@!
Jn ã̈OQÆu!!

QÆ~°ƒùx~À è̂ŒHõ =∂„̀ «Å∞ JuQÍ "å_»HõO_ç!

„ÃÑÔQflhû =^•Ì... J~Ú Õ̀ HÍº#û~ü HÍ"åÖÏ..? W ≥̂Hȭ _ç qO «̀ „Ñ̈â◊fl!!
x["Õ∞! QÆ~°ƒùO HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO_ÕO Œ̂∞‰õΩ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "Õã̈∞H˘<Õ aà◊§Å =Å#

HÍº#û~ü „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙO Œ̂x âßG"Õ̀ «ÎÅ∞ ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl~°∞.
[O «̀∞=ÙÖ’¡ ã̈O= «̀û~åxH̃ XHõ„>̌O_»∞ ™ê̂~¡ ã̈O`å#O HõêQO Œ̂∞‰õΩ ''ã‘[<£——

=ã̈∞ÎOk. =∞#∞+̈μÖ’¡ ‰õÄ_® XHõÑ̈C_»∞ WÖÏ ''ã‘[<£ =ÙO_Õ̂ Œx, Ñ̈i}Ï=∞ „Hõ=∞OÖ’
=∞#∞+̈μÅ∞ WÖÏ x «̀º ÃÑo§ H˘_»∞‰õΩÖÏ¡ =∂~å~°x Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú.
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[O «̀∞=ÙÖ’¡ =Ù#fl>Ë¡ =∞#∞+̈μÖ’¡ ‰õÄ_® ''ã‘[<£—— Ñ̈ Œ̂úu =ÙO>Ë ZÖÏ =ÙO@∞Ok.

=∞#∞+̈μÅ „Ñ̈=~°Î# Jx... PÖ’zã̈∞Î<åfl~å..?
™ê=∂lHõ hu, ã̈=∂[ <åºÜ«∞O =O\q̃ ZÖÏ =Ù<åfl, ã̈O`å# x~À è̂•xfl

=∂„ «̀O ™êkèOK«=K«∞Û#O\Ï~°∞. Wk "hope" =∂„ «̀"Õ∞ HÍx, "Proof" HÍ Œ̂∞.
U"≥∞ÿ<å, ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ ã̈OÜ≥∂QÆO J<Õk ã̈ «̀ûO`å#O HÀã̈O =∂„ «̀"Õ∞ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ

=ÙO_®Åx PÜ«Úˆ~fi^Œ âßGO ‰õÄ_® K≥Ñ¨ÙÎOk. QÆ~°ƒù x~À^èŒO HÀã¨O H©Δ~° ~åHÀe,
HÍHÀe, ̀ «=∞Åáê‰õΩÅ D<≥Å∞, ̀ å=∞~°̀ «∂_»∞, Å=OQÍÅ∞ - WÖÏO\q̃ H˘xfl K≥áêÊ~°∞.
"å\x̃ „Ñ̈Ü≥∂yOz K«∂_®e.

«̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ "åºkèH˜ zH˜̀ «ûÅ∞

QÆ\˜ìQÍ "åºÜ«∂=∞O KÕ¿ãÎ Hõà◊√§ u~°∞QÆ∞ «̀∞#fl@¡=Ù «̀∞<åflÜ«∂... ̀ «Å ̀ ÕeáÈ «̀∞#fl@∞¡,
Ñ¨@∞ì `«Ñ≤Ê Ñ¨_çáÈ`«∞#fl@∞¡, `«Å, Xà◊√§ y„~°∞# uiyáÈ`«∞#fl@∞¡ JxÑ≤ã¨∞ÎO@∞Ok
XH˘¯Hõ¯™êi.

K≥q Ö’Ñ̈Å ÖÏ„aO ǜ J<Õ ÉèÏQÆO Œ̂QÆæ~° KåÖÏ ã̈∞xfl «̀"≥∞ÿ# Z=ÚHõÅ∞O\Ï~Ú.
Jq ã¨iQÍ Ñ¨xKÕÜ«∞_»O =Å<Õ =∞#O y„~°∞# uiy Ñ¨_çáÈ‰õΩO_® ã≤÷~°OQÍ
xÅ|_»QÆÅ∞æ̀ «∞<åflO.

ã̈O`å#O HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO_ÕO Œ̂∞HÀã̈O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å_Õ Ç̈~À‡<£ aà◊§Å∞, <˘Ñ̈CÅ∞
«̂̀QæO Œ̂∞‰õΩ "å_Õ aà◊§Å∞, HÍi¤HÀã≤ì~å~Ú_£û =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ JkèHõOQÍ "å_ç<å WÖÏ
«̀Å u~°QÆ=K«∞Û.

«̀Å‰õΩ QÍÜ«∂Å∞ «̀ye# "åiH̃, K≥qÖ’ p=Ú ~ÀQÆO =Ù#fl "åiH̃ WÖÏ «̀Å
u~°QÆ_»=¸ WOHÍ q=∂#OÖ’ „Ñ¨Ü«∂}˜OKÕ "åiH˜, Ñ¨~°∞QÆ∞Ñ¨O^•Å∞, l=∂flã≤ìH±û
=O\ ̃„H©_»ÅÖ’ ÉÏQÍ áêÖÁæ<Õ"åiH̃ - ̀ «Å u~°∞QÆ∞_»∞ ~å=K«∞Û. K≥=ÙÖ’¡ Ç̈ÏŸ~°∞ Ñ̈@ì=K«∞Û
‰õÄ_®!

ã̈∂~åº=iÎ, P#O Œ̂Éè̌·~°q, =∂nÑ¶̈Å~°™êÜ«∞#O, x~°∞æ_èô ̀ ≥·ÅO, "å «̀QÆ[O‰õΩâ◊O,
=∞Ç̈ÃÑ·̀ åºO «̀HõO, Ñ̈q∞_çÑ̈uÎ yO[Å∞, QÀ=¸„ «̀tÖÏl ǜ =O\ ̃=∞O Œ̂∞Å∞ D "åºkèÖ’
K«Hȭ \ ̃Ñ¶̈e`åe™êÎ~Ú. XHÀ¯™êi, W"Õg HÍ~°}O HÍ‰õΩO_®, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, HÍ~°O, Ñ̈K«Ûà◊√§,
=∞ëêÖÏÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#fl "åiH̃ W Õ̂ ÅHõΔ}ÏÅ∞ =™êÎ~Ú. zO «̀Ñ̈O_»∞`À =O_ç#
=ã̈∞Î=ÙÅ∞, Ñ̈Ùeã≤# Ñ≤O_ç̀ À "Õã≤# J@∞¡ =ÔQ·~å PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞, â◊#QÆÑ≤O_ç̀ À =O_ç#q
‰õÄ_® ÃÑ·̀ «ºO KÕã≤ Hõà◊√§ uîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® WÑ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê#
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú.
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ã̈O`å#O ÖË̂ •..? g~åºxH̃ K«Å= HÍ"åe..! Wk K«̂ Œ=O_ç!!

ÖÏQÆ∂ Ö’Ñ̈Å Ô~„Ñ¶≤l̂~@~ü J=ã̈~°O JÜÕ∞º Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ XHÀ¯™êi =™êÎ~Ú. P
=∞ è̂Œº #∂ºÜ«∂~ǖ  Ü«̧ x=i≈\© ã̈∂¯Öò PÑ¶π "≥∞_çã≤<£ "å~°∞ ''Ô~„Ñ¶≤[̂~>̌_£ JO_»~ü"Õ~ü——x
„Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞QÆeQÍ~°@ ‰õÄ_®!

WO «̀H© D Ju K«Å¡x ''=∞OK«∞ |@ìÅ∞—— J=ã̈~°O U"≥ÚzÛOn..?
=$+¨}ÏÅ Ö’Ñ¨Å Jq∞`«"≥∞ÿ# "Õ_çH˜ `«@∞ìHÀÖËHõ Ö’Ñ¨Å â◊√„HõHõ}ÏÅ∞

#tOzáÈ «̀∞O\Ï~Ú. ã̈O`å#O ÖËx =∞QÆ"åiÖ’ g~åºxfl Ñ̈sH̃ΔOz#Ñ̈C_»∞, â◊√„Hõ}ÏÅ
L «̀ÊuÎ ã̈iQÍ<Õ [~°∞QÆ∞ «̀∞<åfl "å\ ̃rq «̀ HÍÅO ã̈fiÅÊOQÍ =ÙO_ç, ̀ «fi~°QÍ K«xáÈ=_»O
=Å# P =ºH̃Î ã̈O`å<À «̀ÊuÎH̃ KÕÜ«∞ÖËHõáÈ «̀∞<åfl_»#fl =∂@!

|@ìÅÖ’Ñ̈ÖË z#fl "å@~ü \ÏºOH±ÖÏO\k̃ ‰õΩ\ì̃, JO Œ̂∞Ö’Oz i„Ñ¶≤[̂~@~üÖ’
h\x̃ Ñ̈OÑ≤, „Ñ¶≤*ò ZÖÏ Ñ̈xKÕã̈∞ÎO^À JÖÏ Ñ̈x KÕ~ÚOK«_»O ^•fi~å [#<åOQÆO
K«∞@∂ì „Ñ¶≤*òÖ’ =Ù#flO`« K«Å¡x "å`å=~°}O HõeÊOK«_»O =Å# â◊√„HõHõ}ÏÅ∞
=∞~°}̃OK«‰õΩO_® HÍáê_»=K«Ûx D Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å ™ê~åOâ◊O.

PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ =$+¨}ÏÅÖ’ "Õ_çx `«yæOz K«Å=x HõeæOKÕ J^Œ∞ƒù`«
B+¨^è•Å∞<åfl~Ú.

ã̈fi~°‚=OQÆÉèíã̈‡, „u=OQÆÉèíã̈‡, ~°[ «̀ K«O„^À Œ̂Ü«∞O, â◊̀ å=iHõÅÊO, |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç
~°ã¨O, ‰õÄëê‡O_» ~°™êÜ«∞#O, P=∞Å ~°™êÜ«∞#O, J~°\˜Ñ¨O_»∞, ÉÏeO «̀ É’Å∞,
=ÚÅ¡Oy Eºãπ fã̈∞H˘x `åQÆ_»O, =∞Oz QÆO è̂ŒO, "ÕÑ̈Ñ̈à◊√§ ... WÖÏO\ ̃ J<ÕHõ
„ Œ̂"åºÅ∞ g~åºxH̃ K«Å=x HõeæOKÕqQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ K≥áêÊ~°∞.

W=hfl KåÖÏ Õ̀eHõQÍ, K«=HõQÍ ^˘îH"Õ. "Õ_ç KÕã≤O Œ̂xÑ≤Oz#Ñ̈C_»∞ hà◊§
`˘\ì̃Ö’ ‰õÄ~ÀÛ=_»O Hõ<åfl, K«Å=KÕ¿ã Ñ̈^•~å÷Å#∞ u#_»O =∞Ozk Hõ̂ •! «̀~°∞|∂A
Ñ̈O_»∞Ö’ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x u#_»O =Å# K«Å=KÕã̈∞ÎOk. ™⁄~°yO[Å∞, QÆ∞=∞‡_ç
yO[Å∞, ^Àã̈yO[Å∞ g~åºxH̃ K«Å=x™êÎ~Ú.

H˘O^ŒiÖ’ Öˇ·OyHõ „H˜Ü«∞ [i¿Ñ@Ñ¨C_»∞ g~åºxfl =ke`Õ, J`«x ¢ã‘ÎH˜
«̀@∞ìHÀÖË#O «̀ "Õ_ô =∞O@ - Ñ̈Ù_»∂Î =ÙO@∞Ok. JÖÏO@Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® D z\Ï¯Å∞

ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. Ug∞ ^˘~°HõHõáÈ Õ̀ |∂_ç̂ Œ QÆ∞=∞‡_ç HÍÜ«∞ Ç̈ÏÖÏfi KÕã̈∞H˘x
u#O_ç! Jq∞ «̀"≥∞ÿ# K«Å=!!
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=ÚÅ¡Oy QÆ∞iOz# J Œ̂∞ƒù̀ « qâıëêÅ∞

=ÚÅ¡Oyx u<Õ PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷OQÍ KåÖÏ=∞Ok JOwHõiOK«ÖË~°∞..? |OQÍàÏ
Œ̂∞OÑ̈Ö’fl, HÍºÔ~\ò Œ̂∞OÑ̈Ö’fl H˘#fl@∞¡, HÍ"åÅx =ÚÅ¡Oyx KåÖÏ=∞Ok H˘#~°∞...

ZO Œ̂∞Hõx?
=ÚÅ¡Oy LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ ã̈iQÍ ≥̀eÜ«∞HõáÈ=_»O =Å# ≥̀Å∞QÆ∞"å~°∞ =ÚÅ¡Oy

„Ñ̈Ü≥∂[<åefl á⁄O Œ̂ÖËHõáÈ «̀∞<åfl~°∞. D q+̈Ü«∞OÖ’ «̀q∞à◊√Å∞ =∞#Hõ<åfl ≥̀e"≥·#
"å~°O>Ë Z=~°∂ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»=Åã≤# Ñ̈xÖË̂ Œ∞. g∞~°∞ =ÚÅ¡Oyx ÉÏQÍ u<Õ JÅ"å@∞#fl
"åÔ~·̀ Õ =∂„ «̀O g∞‰õΩ =∂ Jaè#O Œ̂#Å∞!!

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂•Ö’¡, Ju„áêp#"≥∞ÿ# K«~°Hõã̈OÇ≤Ï «̀Ö’ ‰õÄ_® nx „áêâ◊ã̈ÎºO
QÆ∞iOz# =~°‚#Å∞<åfl~Ú. Wk =∞#kHÍ^Œh |OQÍà◊^Œ∞OÑ¨Å∂, q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞ÖÏ¡<Õ
q Õ̂âßÅ #∞Oz =∞#‰õΩ =zÛO Œ̂<Õ KåÖÏ=∞Ok Jaè„áêÜ«∞O ã̈iHÍ Œ̂∞.

=ÚÅ¡Oy ̂ Œ∞OÑ̈Å∞, P‰õΩÅ∞ ‰õÄ_® PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OQÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«∞HÀ=_®x̂H
HÍ Œ̂∞, =∞Oz "≥·̂ Œº „Ñ̈Ü≥∂QÍÅ#∞ ‰õÄ_® HõeæOKÕq.

Kå}∞‰õΩº_»∞ x=ã≤Oz# =∞QÆ̂ èŒ, q∞käÅ, HÍj - =O\ ̃ „áêO`åefl (Ü«̧ Ñ‘,
cÇ̈~ü) ''Kå}Hõº „Ñ̈ Õ̂âßÅ∞—— JO\Ï~°∞. D Kå}Hõº „Ñ̈ Õ̂â◊OÖ’ ÃÑîQ z#fl =ÚÅ¡Oyx
''Kå}Hõº =¸e...—— (Kå}Hõº =ÚÅ¡Oy) Jx ‰õÄ_® Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. <ÕáêÖò „áêO`åÖ’¡
ÃÑiˆQ =ÚÅ¡Oy ÃÑ^ŒÌ =ÚÅ¡Oy. U#∞QÆ∞ ^ŒO`åÅO`« ÃÑ^ŒÌqQÍ =ÙO\ÏÜ«∞@ ÃÑ^ŒÌ
=ÚÅ¡OQÍ J<å~ÀQÍºxfl ̀ ≥ã̈∞ÎOk. =∞#‰õΩ ̂ ˘îH z#fl =ÚÅ¡Oy Jxfl ~ÀQÍefl ̀ «yæã̈∞ÎOk.

nx Œ̂∞OÑ̈Ö’ Hõ#fl P‰õΩÖ’¡ HÍe¬Ü«∞O, á¶êã̈Êù~°ãπ, S~°<£, ã≤ q@q∞<£ =O\˜q
Z‰õΩ¯=QÍ =Ù<åfl~Ú. =O_»∞HÀ=_»O ‰õΩki Õ̀, ̂ Œ∞OÑ̈Å`Àáê@∞ P‰õΩefl ‰õÄ_® =O_»∞H˘x
u#O_ç. "å\x̃ áê̂~Ü«∞HõO_ç.

★ Ñ̈zÛ =ÚÅ¡Oy Œ̂∞OÑ̈Å∞, P‰õΩefl Œ̂Oz ~°ã̈O fã≤ `åQÆO_ç - q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ
J=Ù`«∞Ok. PHõe ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok. r~°‚â◊H˜Î HõÅ∞æ`«∞Ok. e=~ü‰õΩ |ÅO
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. =¸„ «̀O „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok.

★ e=~üÖ’#∂, ã‘¡Ê<£Ö’#∂ "åÑ̈Ù Hõeæ# "åº è̂Œ∞Å‰õΩ =ÚÅ¡Oy Eºãπ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ
`åyOK«O_ç.

★ =ÚÅ¡Oy P‰õΩefl, Œ̂∞OÑ̈x ZO_»É̌\ì̃, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, P K«∂~å‚xfl 1 K≥OKå
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥̀ À HõeÑ≤ uxÑ≤OK«O_ç. e=~ü, ã‘¡Ê<£, ̂ ä≥·~å~Ú_£̀ À ã̈Ç̈ ZHȭ _»
U J=Ü«∞=OÖ’ "åÑ̈ÙÅ∞ U~°Ê_ç<å K«Hȭ QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
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★ =¸„ «̀Ñ≤O_®ÅÖ’ ~åà◊§#∞ HõiyOKÕO Œ̂∞‰õΩ =ÚÅ¡Oy K«=HõQÍ#∂, Õ̀eHõQÍ#∂

^˘îH J «̀∞º «̀Î=∞ B+̈ è̂ŒO. D "åºkè =Ù#fl "å~°∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ =ÚÅ¡Oyx
P‰õΩÅ`À ã̈Ç̈ "å_®e. =O_»∞HÀ=_»O ‰õΩ Œ̂~°HõáÈ Õ̀ Eºãπ fã̈∞H˘x `åQÆO_ç.
EºãπÖ’ `åeOÑ̈Ù "Õã̈∞H˘x Hõ=∞‡\ ̃''Kå~°∞——ÖÏ HÍK«∞H˘x `åQÆ=K«∞Û ‰õÄ_®!
[fi~°OÖ’ ‰õÄ_® D Eºãπ ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

★ =ÚÅ¡Oy EºãπÖ’ <åÅ∞QÀ =O «̀∞ #∞=ÙfiÅ #∂<≥ "Õã≤ #∂<≥ =∂„ «̀"Õ∞ q∞yÖËÖÏ
ÉÏQÍ =∞iyOz, P #∂<≥x =_»QÆ\ ì̃ K≥=ÙÖ’ "Õã̈∞H˘O>Ë, K≥qÖ’ áÈ@∞Å∞,
K≥qÖ’ "åÑ̈Ù, K≥qÖ’ Ç̈ÏŸ~°∞ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. H©à◊§Ö’ "åÑ̈ÙÅ∞, <˘Ñ̈CÅ∞ =zÛ#
KÀ@ D ≥̀·ÅO`À =∞~°Ì# KÕÜ«∞O_ç.

★ =ÚÅ¡Oy q «̀∞ÎÅ∞ ZO_ç#q "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ «̀Ü«∂~°∞
KÕã¨∞H˘x J#flOÖ’ uxÑ≤¿ã Î |∞∞`«∞„™ê=O ã¨iQÍ [~°Q Æx "åiH˜
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ «̀∞Ok.

★ PQÆ‰õΩO_® ZH̃¯à◊√¡ =ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞, =ÚÅ¡Oy Eºãπ `åyOz K«∂_»O_ç. Ñ¶̈e «̀O
HõxÊã¨∞ÎOk.

★ Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞ PÜ«∂ã̈OÖ’ Wk LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀ Ok.
★ =ÚÅ¡Oy Eºãπ̀ À ≥̀·ÅO KÕã≤#>Ë¡, Ñ¶̈∞$ «̀O ‰õÄ_® «̀Ü«∂~°∞KÕã≤ `åyOK«=K«∞Û

- D "åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∂!

«̀y#O «̀ "åºÜ«∂=∞O =Ù#fl "åiH̃ <≥~Úº x¿+ è̂ŒO HÍ Œ̂∞

<≥~Úº uO>Ë Ç̈~üìZ\ÏH± =ã̈∞ÎO^•..? =zÛ# Ç̈~üìZ\ÏH± <≥~Úº "Õã̈∞HÀ=_»O
=Å<Õ =zÛO^•... Wk ã̈Ô~·# ã̈=∂ è̂•#O ^˘~°Hõx ã̈∂\ ̃„Ñ̈â◊fl!

★ <≥~Úº "Õã̈∞‰õΩ<Õ JÅ"å@∞#fl "å~°O Œ̂iH̃ Ç̈~üì Z\ÏH± ~å=_»O ÖË̂ Œ∞. Ç̈~üì
Z\ÏH± =zÛ# =º‰õΩÎÅ‰õΩ ̂H=ÅO <≥~Úº u#_»"Õ∞ JO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O Jx J#_®xH©
gÖË¡̂ Œ∞.

★ «̀y#O «̀ â◊s~° „â◊=∞, "åºÜ«∂=∞O =Ù#fl "åiH̃ <≥~Úº U q è̂ŒOQÍ#∂ Ç̈x
K≥Ü«∞º^Œ∞.

★ "åºÜ«∂=∞O K≥Ü«∂ºeû# J=ã¨~°O QÆ∞iOz W"åfià◊ H˘`«ÎQÍ Z=Ô~·<å
K≥Ñ̈ÙÎ<åfl=∞#∞H˘O>Ë á⁄~°ÉÏ@∞ Ñ̈_»¤>Ëì. ZO Œ̂∞HõO>Ë, P ã̈OQÆu JO Œ̂iH̃ ̀ ≥Å∞ã̈∞
HÍ|\ì̃! HÍh "åºÜ«∂=∂xfl KÕÜ«∂Å<Õ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ@ì_»"Õ∞ [~°QÆ_»O
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ÖË̂ Œ∞. «̀y#O «̀ "åºÜ«∂=∞O ÖË̂ Œ∞ HÍ|\ì̃, Ĥ=ÅO <≥~Úº =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞ -
PÇ¨~°OÖ’ „Ñ¨u XHȭ  Ñ¨̂ •~°÷=Ú JO`À WO`À Ç¨x KÕÜ«∞HõáÈ Œ̂∞. <Õux
=∂„ «̀"Õ∞ xOkOK«_»O ã̈iHÍ Œ̂∞.

★ g∞~°∞ ≥̀Å¡"å~°∞~°≠Ï=Ú<Õ x„ Œ̂ÖË=QÆeæ# "åÔ~·̀ Õ K«Hȭ QÍ <≥~Úº "Õã̈∞H˘x J#flO
u#O_ç!

★ g∞~°∞ "Õ‰õΩ=<Õ x„ Œ̂ÖËz# ̀ «~åfi «̀ HÍ¿ãÑ̈Ù â◊s~åxfl Jxfl HÀ}ÏÖ’¡H̃ HõkeOKÕÖÏ
"åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∞QÆey Õ̀ g∞‰õΩ <≥~Úº x+≤̂ ŒúO HÍ<Õ HÍ Œ̂∞.

★ â◊s~° "åºÜ«∂=∞O =Å# ã¨O`«$Ñ≤Î K≥O^Õ „Ñ¨u XHõ¯~°∂ <Õux J#flOÖ’
"Õã̈∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ J~°∞›ÖË!

★ "åºÜ«∂=∂xfl ˆH=ÅO =∂É’\˜ "≥·^Œ∞ºÅ∞ K≥Ñ¨ÙÎ<åfl~°∞. HÍ|\˜ì K≥Ü«∂ºÅx
J#∞H˘O>Ë LÑ̈Ü≥∂QÆO ÖË̂ Œ∞ - g∞ JO «̀@ g∞‰õΩ P WO@Ô~ãπì Hõeæ, g∞
JO «̀@ g∞~°∞ "åºÜ«∂=∞O ~°∞z =∞iy, P P#O^•xfl J#∞ÉèíqOK«QÆÅQÍe!

★ "åºÜ«∂=∞O <≥~Úº "Õã̈∞H˘#fl J#flO Hõ<åfl ~°∞zQÍ =ÙO@∞Ok =∞i!

|∞e|∞e #_»HõÅ áêáê~ÚÅ áêe@ Ñ̈Ó «̀# iÔH\òû "åºkè

''=∂"å_»∞ ÉÏQÍ<Õ PÇ̈~°O fã̈∞‰õΩO@∂ LO\Ï_»O_ô... JÜ«∞<å zH̃¯áÈ «̀∂<Õ
L<åfl_Õq∞@O_ô.—— J#_»∞QÆ∞ «̀∞O\Ï~°∞ KåÖÏ=∞Ok... |Hȭ zH̃¯# ̀ «=∞ Ñ≤Å¡efl K«∂Ñ≤ã̈∂Î.

PÇ̈~°O u#OQÍ<Õ ã̈iáÈ Œ̂∞. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°OÖ’ áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~åxH̃
=O@|\ì̃#Ñ̈C_Õ PÇ̈~°O Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈Ü≥∂[#O <≥~°"Õi#@∞¡ Ö̌Hȭ .

PÇ̈~°OÖ’ J<ÕHõ ~°HÍÅ áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞O\Ï~Ú. "å\x̃ r~°‚O KÕã≤, â◊s~åxH̃
=O@ Ñ̈\ì̃OKÕO Œ̂∞‰õΩ XHÀ¯™êi "Õ̂~ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~å÷Å∞ ‰õÄ_® J=ã̈~°O J=Ù «̀∂
LO\Ï~Ú. P ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~å÷xfl â◊s~°O L «̀ÊuÎ KÕã̈∞HÀÖËHõáÈ Õ̀, ̂ •xH̃ ã̈O|OkèOz#
áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞ (q@q∞#∞¡ =ÔQ·~å) =O@|@ì=#fl=∂@.

L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ Z=ÚHõÅ∞ ̂ Œ$_è»OQÍ ̀ «Ü«∂~°"åfiÅO>Ë, HÍe¬Ü«∞O, á¶êã̈Ê~°ãπ J<Õ
Ñ̈^•~å÷Å∞ HÍ"åÅx =∞#O Œ̂iH© ̀ ≥Å∞ã̈∞. =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°O ̂ •fi~å D HÍe¬Ü«∞O,
á¶êã̈Êù~°ãπ Ñ̈^•~å÷Å∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’W KÕ~°∞ «̀∞<åfl~Ú. =∞# â◊s~°O HÍe¬Ü«∞O, á¶êã̈Êù~°ãπefl
K«Hȭ QÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«∞‰õΩ<Õ@∞¡, Jq Ô~O_»∂ â◊s~°OÖ’<Õ LO_ç =∞Å=¸„`åÅ ^•fi~å
Éˇ·@‰õΩ qã¨i˚OK«|_»‰õΩO_® K«∂¿ãO^Œ∞‰õΩ q@q∞<£ ''_ç—— J<Õ Ñ¨^•~°÷O ZO`«QÍ<À
`À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. JO Õ̀HÍ Œ̂∞, HÍe¬Ü«∞O, á¶êã̈Êù~°ãπefl Z=ÚHõ Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ =∂̂~ÛO Œ̂∞‰õΩ
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‰õÄ_® D ''_ç—— q@q∞<£ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. '_ç q@q∞<£— â◊s~°OÖ’ «̀y#O «̀QÍ ÖËHõáÈ Õ̀
Z=ÚHõÅ x~å‡}O PyáÈ~Ú Z=ÚHõÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# ~°Hõ~°HÍÅ [|∞ƒÖÁ™êÎ~Ú.
JÖÏ =KÕÛ Õ̂... ''iÔH\òû—— J<Õ [|∞ƒ. Wk Zk̂Q Ñ≤Å¡Å áêe@ Ñ̈Ó «̀#.
iÔH\òû "åºkè ~å=\ÏxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ :

iÔH\òû "åºkè ~å=_®xH˜ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú. '_ç— q@q∞<£ â◊s~°OÖ’
«̀yæáÈÜÕ∞O Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}=∞ÜÕ∞º „Ñ̈u Ñ̈iã≤÷u iÔH\òû "åºkèH̃ ^•i fã̈∞ÎO@∞Ok. K«O\˜

Ñ≤Å¡Ö’¡ D Ñ̈iã≤÷u =∞s Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok ‰õÄ_®.
H˘O Œ̂iÖ’ ''_ç q@q∞<£ Ô~ã≤Ããì<£û—— ‰õÄ_® LO_»=K«∞Û. =Oâ◊áê~°OÑ̈~°º HÍ~°}ÏÅ∞

‰õÄ_® D Ñ̈iã≤÷uH̃ ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»̀ å~Ú. |Å"≥∞ÿ# PÇ̈~°O Wã̈∞Î#flÑ̈Ê\H̃© iÔH\òû "åºkè
=ã̈∞ÎOk "åà◊§Ö’, =¸„ «̀Ñ≤O_®Ö’¡ H˘xfl ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Å∞ =zÛ#Ñ̈C_»∞ HÍe¬Ü«∞O,
á¶êã̈Êù~°ãπ, QÆ∂¡HÀ*ò =O\ ̃áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~°OÖ’ W=∞_»‰õΩO_® =¸„ «̀O ^•fi~å
É̌·@‰õΩ áÈ`å~Ú. iÔH\òû ~å=_®xH̃ Wk ‰õÄ_® XHõ HÍ~°}"Õ∞!
''ZO_»—— Õ̂ ÉÏ è̂Œº «̀ JO`å!

=∞x+≤ K«~°‡OÖ’ H˘Ö̌ã̈ì~åÖò‰õΩ ã̈O|OkèOz# XHõ ~°™êÜ«∞# Ñ̈^•~°÷O LOk.
ã̈∂~°ºHÍOuÖ’x J¢ÖÏì=Ü≥ÚÖ̌\ò H̃~°}Ïefl (JuhÅÖ’Ç≤Ï «̀ H̃~°}ÏÅ∞) „QÆÇ≤ÏOKÕ =H̃Î
D ~°™êÜ«∞<åxH̃ LO@∞Ok. ã̈∂~°ºHÍOux „QÆÇ≤ÏOK«_»O ^•fi~å D ~°™êÜ«∞#O _ç
q@q∞<£QÍ =∂~°∞ «̀∞Ok.

<≥ÅÅ∞ xO_»‰õΩO_® Ñ̈Ù\ì̃# Ñ≤Å¡Ö’¡#∂, |ÅÇ‘Ï#OQÍ Ñ̈Ù\ì̃# Ñ≤Å¡Ö’¡#, r~°‚â◊H̃Î
ã̈iQÍ ÖËx Ñ≤Å¡Ö’¡#∂, "≥Ú Œ̂\ ̃ P~°∞<≥ÅÅ Ö’¿Ñ iÔH\òû "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ É̌·@Ñ̈_Õ
J=HÍâ◊O LOk. J~Ú Õ̀, Ñ̈ÓiÎQÍ "åºkè ÅHõΔ}ÏÅ∞ HõxÊOK«_®xH̃ Ô~O_Õà◊√§ Ñ̈@ì=K«∞Û
‰õÄ_®!
WÖÏ =ÙO\Ï~Ú ''iÔH\òû—— ÅHõΔ}ÏÅ∞ :

1. iÔH\òû ~åÉ’ÜÕ∞ =ÚO Œ̂∞ Ñ≤Å¡Å∞ ã̈iQÍ x„ Œ̂áÈHõáÈ=_»O, JâßOuQÍ, z~å‰õΩQÍ
LO_»@O QÆ=∞xOK«=K«∞Û. K«O\Ñ̃≤Å¡Ö’¡ =∂_»∞ =¸ã̈∞HÀ=_»O („|Ç̈Ï‡~°O„ è̂ŒO)
PÅã̈ºO J=Ù «̀∞Ok. áê~å_»@O, ÖËz xÖ’Û=_»O, ‰õÄ~ÀÛ=_»O =O\q̃ ‰õÄ_®
PÅã̈ºOg∞ J=Ù`å~Ú. U_®k ̂ •\á̃È~Ú<å Ñ̈ã≤Ñ≤Å¡Ö’¡ Z@∞=O\ ̃Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂ÖÏ
HõxÊOK«HõáÈ Õ̀ iÔH\òû "åºkè ™ÈH̃O Õ̂"≥∂##fl q+̈Ü«∞O x~åúiOK«∞‰õΩ<ÕO Œ̂∞‰õΩ
"≥·̂ Œ∞ºxH̃ K«∂Ñ≤OK«_»O J=ã̈~°O HÍ=K«∞Û.
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2. WÖÏO\ ̃Ñ≤Å¡Ö’¡ «̀Å#∞ Ñ̈ÙK«∞Û‰õΩO>Ë "≥∞ «̀ÎQÍ Å∂AÅ∂AQÍ LO@∞Ok. Kèåu

=∞ è̂ŒºÖ’ Ñ̈Hȭ >̌=ÚHõÅ∞ ÉÁ_çÑ̈Å∞QÍ JOK«∞Hõ\ì̃#@∞¡QÍ LO\Ï~Ú.
3. â◊s~°O |~°∞=Ù#∞ "≥∂¿ã HÍe Z=ÚHõÅ∞ =ÚHõºOQÍ "≥∂HÍà◊√§ „H̃O Œ̂ #∞Oz

áê^ŒO ^•HÍ LO_Õ Z=ÚHõÅ∞ ^èŒ#∞ã¨∞ûÖÏ =OyáÈ`å~Ú. nxfl É∫qOQ∑
JO\Ï~°∞.

4. Kèåu =∞ è̂ŒºÉèÏQÆO Z «̀∞ÎQÍ HõxÊã̈∞ÎOk. gÑ̈Ù =ÚO Œ̂∞‰õΩ =Oy QÆ∂xQÍ LO@∞Ok.
nxfl áê=Ù~°O Kèåf JO\Ï~°∞. =ÚO Œ̂∞‰õΩ á⁄_»∞K«∞H˘zÛ Ñ̈_»= PHÍ~°OÖ’
«̀Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok HÍ|\ì̃. Wk ‰õÄ_® XHõ q è̂Œ"≥∞ÿ# JOQÆ"≥·HõÅº"Õ∞!

5. Z=ÚHõÅ∞ QÆ\ì̃Ñ̈_»Hõ, ã̈iQÍ «̀Ü«∂~°=Hõ ^˘_ç¤ HÍà◊√§, ^˘_ç¤ KÕ̀ «∞Å∞, QÆ∂x,
=OHõ~°#_»∞=Ú WÖÏ LO@∞Ok Ñ̈iã≤÷u. Z=ÚHõÅ x~å‡}O, "å\ ̃PHÍ~°O
=∂iáÈ`å~Ú.

6. á⁄@ì, ^•x K«∞@∂ì LO_Õ HõO_»~åÅ∂ KåÖÏ |ÅÇ‘Ï#OQÍ LO\Ï~Ú. á⁄@ì
Laƒ#@∞¡QÍ HõxÊã̈∞ÎOk.

7. =∞}̃Hõ@∞ì ̂ ŒQÆæ~°, áê^•Å‰õΩÃÑ·#, "≥∂HÍà◊§ ̂ ŒQÆæ~° "åz#@∞¡ ÖÏ=ÙQÍ HõxÊ™êÎ~Ú.
„"Õà◊√§ Hõ}∞Ñ̈ÙÅ Œ̂QÆæ~° "åÜ«∞_»O, =OHõ~°áÈ=_»O ‰õÄ_® [~°∞QÆ∞ «̀∞O@∞Ok.

8. D J=ÅHõΔ}ÏÅ‰õΩ `À_»∞ Q˘O «̀∞<˘Ñ≤Ê, Q˘O «̀∞Ö’ HÍÜ«∞Å∞ HÍÜ«∞_»O, «̀~°K«∂
[Å∞|∞, [fi~°O, |ÅÇ‘Ï# «̀ ‰õÄ_® LO\Ï~Ú. KåÖÏ=∞OkÖ’ [fi~°O «̀~°K«∂
~å=_»O =Å#, r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yOz áÈ «̀∞Ok.

9. PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O «̀yæáÈ~Ú "åºkèf„= «̀ =∞iO «̀QÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
10. [fi~°O`À áê@∞QÍ Ñ¶≤\òû (=¸~°ÛùÅ∞) ‰õÄ_® =zÛ =∞iO «̀QÍ QÍÉèí~å ÃÑ_»∞ÎO\Ï~°∞

Ñ≤Å¡Å∞.
11. iÔH\òû "åºkè ™ÈH˜# ~Àyx K«∂_»QÍ<Õ QÆ∞iÎOK«=K«∞Û. ^˘_ç¤HÍà◊√§ =∂„ «̀"Õ∞

HÍ Œ̂∞, #∞ Œ̂∞~°∞ "≥_»Å∞ÊQÍ LO_ç ''ÃÑ Œ̂Ì̀ «Å—— JxÊã̈∞ÎOk. ̀ «Å g∞ Œ̂ ''=∂_»∞ÉèÏQÆO——
|Å¡Ñ̈~°∞Ñ̈ÙQÍ LO@∞Ok.

12. ~°HõÎ Ñ̈sHõΔ KÕ¿ãÎ HÍe¬Ü«∞O xÅfiÅ∞ 100 q∞.b.‰õΩ 7 q∞.„QÍ. Hõ<åfl «̀‰õΩ¯=QÍ
LO@∞Ok. ZHõû̂~ ^•fi~å ‰õÄ_® D "åºkèx x~åúiOK«=K«∞Û. "åzáÈ~Ú#
Z=ÚHõÅ „áêO`åxfl ZHõû̂~ fã≤ K«∂¿ãÎ D "åºkèx `˘e Œ̂â◊Ö’<Õ QÆ∞iÎOK«
=K«Û#fl=∂@.
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^˘_ç¤HÍà◊§ "åºkèH̃ zH̃ «̀û ÖË̂ •? LOk

★ PÇ̈~°O ^•fi~å QÍh, =∞O Œ̂∞Å ^•fi~å QÍh Ĥe¬Ü«∞Oh, á¶êã̈Êù~°ãπh ÉÏQÍ
JOkOK«QÆey`Õ D "åºkèx K«Hõ¯QÍ x"åiOK«=K«∞Û. J~Ú`Õ, JO^Œ∞‰õΩ
«̀y#O «̀QÍ ''_ç—— q@q∞<£#∞ ‰õÄ_® JOkOK«=Åã≤ LO@∞Ok. ÖËHõáÈ Õ̀ zH̃ «̀û

Ñ¶̈eOK«̂ Œ∞.
★ ~ÀAH̃ WO*̌HõΔ<£ ^•fi~å 4 =O Œ̂Å Ü«̧ x@¡ #∞Oz 2 "ÕÅ Ü«̧ x@¡‰õΩ ÃÑ·QÍ

''_ç—— q@q∞<£#∞ ~ÀyH̃ JOkOK«=Åã≤ LO@∞Ok. zH̃ «̀û "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ>Ëì ~ÀA#
20 "ÕÅ #∞Oz 40 "ÕÅ Ü«̧ x@¡ =~°‰õÄ ‰õÄ_® X̂H™êi Wã̈∞ÎO\Ï~°∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞.

★ ''_ç—— q@q∞<£ WzÛ# `«~åfi`« "å~°O ~ÀAÖ’¡ ~°HõÎOÖ’ á¶êã¨Êù~°ãπ xÅfiÅ∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. 20 ~ÀAÅ #∞Oz <≥Å ~ÀAÅ Ö’Ñ̈Ù Z=ÚHõ Ñ̈^•~å÷Å∞ Jaè=$kú
K≥O Œ̂_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú.

★ HÍe¬Ü«∞O ÉÏQÍ ̀ «yæáÈ~Ú Ñ¶≤\òû ÖÏQÍ =ã̈∞ÎO@∞Ok FHÀ¯™êi. JÖÏO@Ñ̈C_»∞
~°HõÎOÖ’H̃ <Õ~°∞QÍ HÍe¬Ü«∞O WO*̌HõΔ<£ ‰õÄ_® WzÛ „áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷u #∞Oz
~°H̃Δ™êÎ~°∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞.

★ q@q∞<£ '_ç— Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ ̂ ŒHÍ¯ÅO>Ë, |ÅÇ‘Ï#Ñ̈_»∞Î#fl Ñ≤Å¡efl, iÔH\òû =ã̈∞ÎO Œ̂x
J#∞=∂#OQÍ L#fl K«O\ ̃Ñ≤Å¡efl, ÃÑ Œ̂Ì Ñ≤Å¡efl ‰õÄ_® ~ÀE F J~°QÆO@
¿ãÑ̈Ù ZO_»Ö’ Ñ̈_»∞HÀÉ̌@ì_»O =∞Ozk.

★ HÍ_£e=~ü P~ÚÖòx Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ W=fi_»O, ̂ •x`À<Õ â◊s~åxH̃ ̀ ≥·Å=∞~°ú# KÕÜ«∞_»O
=∞Ozk.

★ KåÖÏ «̀fi~°QÍ ÖË̀ « =Ü«∞ã̈∞Ö’ L#flÑ̈C_Õ zH̃ «̀û ã̈„Hõ=∞OQÍ [iy Õ̀ Z=ÚHõÅ∞
H˘O`«=~°‰õÄ =∂=¸Å∞QÍ =KÕÛ J=HÍâ◊O LOk. ÖËHõáÈ`Õ âßâ◊fi`«
JOQÆ"≥·HõÅºOQÍ q∞yeáÈ «̀∞Ok.

'_ç— q@q∞<£ PÇ̈~°O ^•fi~å JO Õ̂k «̀‰õΩ¯=
=∞#O ~ÀA"ås fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Ö’¡ _ç q@q∞<£ JO «̀ Z‰õΩ¯=QÍ

LO_»̂ Œ∞. =∂O™êÇ̈~°OÖ’ H˘^ÀÌQ˘áÈÊ LO@∞Ok. QÍh, ~ÀA"ås u<Õ =∂O™êÇ̈~°OÖ’
‰õÄ_® ÃÑ Œ̂ÌQÍ ''_ç—— q@q∞<£ ^˘~°Hõ̂ Œ∞. ã̈=Ú„ Œ̂ KÕÑ̈Å∞ (HÍÖËÜ«∞O) e=~ü, QÆ∞_»∞¡
(=ÚYºOQÍ Ñ̈K«Û™⁄#) '_ç— q@q∞<£x JOkOK«QÆÅ∞æ̀ å~Ú. ÉÏQÍ Z‰õΩ¯= ZO_»Ö’
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uiy# P=ÙÅ∞, Q̂ ≥̂Å∞ WKÕÛ áêÅÖ’ ''_ç—— q@q∞<£ Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx
"Õã̈q HÍÅO áêÅ∞ (summer milk) D "åºkèH̃ KåÖÏ =∞Oz Œ̂O\Ï~°∞. U"≥∞ÿ<å,
PÇ̈~°O ^•fi~å ÅaèOKÕ ''_ç—— q@q∞<£ KåÖÏ ã̈fiÅÊ"≥∞ÿOk. ã̈∂~°ºHÍOu =Å# ^˘îH Õ̂
Z‰õΩ¯=.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ Wk ''Ñ¶̈Hȭ  "åºkè——

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ D "åºkèx ''Ñ¶̈Hȭ ~ÀQÆO—— JO\Ï~°∞. „Ñ̈ Õ̀ºH̃Oz, HÍâ◊ºÑ̈
ã̈OÇ≤Ï «̀ J<Õ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ D "åºkèx KåÖÏ qÑ̈ÙÅOQÍ qâ◊nHõiOKå~°∞. XHȭ
ã¨O=`«û~°O Ñ¨Ó~°ÎÜÕ∞º ã¨iH˜ áêÑ¨QÍh, ÉÏ|∞QÍh ÖËz ‰õÄ~ÀÛ=_»O, xÖ’Û=_»O
KÕÜ«∞ÖËHõáÈ Õ̀ Jk ''Ñ¶̈Hȭ  ~ÀQÆO——QÍ x~°fizOKå~°∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’. D "åºkèH̃
J<ÕHõ PÜ«∞̂~fi Œ̂ ëêÑ̈ÙÖ’¡ B+̈ è̂•Å∞ â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãq L<åfl~Ú. ''+̈@ÊùÅ Ñ¶̈∞$ «̀O——
(D ¿Ñ~°∞`À PÜ«Úˆ~fi^Œ =∞O^Œ∞Å ëêÑ¨ÙÖ’¡ ^˘~°∞‰õΩ`«∞Ok) J<Õ B+¨^èŒO <Õu`À
«̀Ü«∂~°~ÚOk. ''HõàÏº}Ñ¶̈∞$ «̀O—— - Wk ‰õÄ_® <Õu`À «̀Ü«∂~°~Ú# B+̈ è̂Œ"Õ∞. Wq

Ô~O_»∂ D "åºkèÃÑ· ã̈=∞~°ú=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. D "åºkè =zÛ# a_»¤ =Ü«∞ã̈∞#∞
|\ì̃ D Ô~O_»∞ =∞O Œ̂∞efl HõeÑ≤ 1/4 K≥OKå #∞Oz 1/2 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Ô~O_»∞
Ñ̈Ó@ÖÏ „`åyOz, P «̀~åfi «̀ áêÅ∞ W¿ãÎ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. D B+̈ è̂•Å∞ ¿ãqã̈∞Î#fl
HÍÅOÖ’ „Ñ̈u"å~°O Hõhã̈O XHõ™êi q̂~K«<åÅ‰õΩ "Õã≤, ÉÏQÍ q̂~K«<åÅ∞ JÜÕ∞ºÖÏ
K«∂¿ãÎ zH̃ «̀û WOHÍ Ñ¶Å̈=O «̀OQÍ LO@∞Ok. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ D "åºkèH̃ HÍ~°}Ïefl,
Wk ~å‰õΩO_® x"åiOKÕO Œ̂∞‰õΩ K≥Ñ≤Ê# *Ï„QÆ̀ «Îefl Ñ̈ije¿ãÎ iÔH\òû "åºkèH̃ HÍ~°}Ïefl,
Wk ~å‰õΩO_® x"åiOKÕO Œ̂∞‰õΩ K≥Ñ≤Ê# *Ï„QÆ̀ «Îefl Ñ̈ije¿ãÎ iÔH\òû "åºkèÃÑ·# "ÕÅ
ã̈O= «̀û~°Å<å_Õ WO «̀ Ñ̈iâ’ è̂Œ# KÕâß~å? !.... JxÑ≤ã̈∞ÎOk.

★ «̀e¡áêÅ∞ „âı+̈ì"≥∞ÿ#q HÍHõáÈ Õ̀ a_»¤‰õΩ iÔH\òû [|∞ƒ =ã̈∞ÎOk. ̀ «e¡ P~ÀQÆº=O «̀OQÍ
LO_ç, |ÅOQÍ LO_ç, «̀# a_»¤‰õΩ «̀# áêÖË Hõ_»∞Ñ̈ÙxO_® WzÛ „¿Ñ=∞QÍ
P Œ̂~°OQÍ ÃÑOK«∞HÀ"åÅx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO Ç≤Ï «̀=Ù K≥Ñ̈ÙÎOk. áÈ «̀áêÅ g∞ Œ̂
ÃÑiy Õ̀ a_»¤ iÔH\òû =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å áêe@ Ñ̈_çáÈ`å_»∞.

★ QÍe, ZO_» WO\’¡H̃ Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ =KÕÛÖÏ LO_®e. pHõ\ ̃QÆ∞Ü«∂º~åÅ =O\˜
Wà◊§Ö’ LO_Õ"åi Ñ≤Å¡Å‰õΩ, ã̈∂~°º~°t‡, „áê}"åÜ«Ú=Ù ã̈iQÍ JO Œ̂Hõ iÔH\òû
=O\ ̃qq è̂Œ "åº è̂Œ∞Å∞ =™êÎ~Ú.
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★ Ñ≤Å¡Å Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ =Å# ‰õÄ_® áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~åxH̃ JO Œ̂‰õΩO_®

áÈ~Ú iÔH\òû "åºkè =ã̈∞ÎO Œ̂x âßGO K≥áÈÎOk.
★ "ÕÑ̈ q «̀∞ÎÅ∞, "≥Å∞¡e¡ (á⁄@∞ì =ez# QÆ~åƒùÅ∞) "≥∂ Œ̂∞QÆ K≥@∞ì yO[Å∞ (Wq

Hõ+≤ìOz ¿ãHõiOK«∞HÀ"åeûO Õ̂!) KÕ̂ Œ∞ "å=Ú (‰õΩ~å™êx "å=Ú J<Õ ¿Ñ~°∞`À
|*Ï~À¡ ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok). WOQÆ∞= g@xflO\h̃ ã̈=∂#"≥∞ÿ# |~°∞=Ù H˘Å «̀Ö’
fã̈∞‰õΩx, "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, z#fl z#fl =∂„ «̀Å∞ HõOk yO[O «̀ Ãã·AÖ’ KÕã≤,
Ñ≤Å¡Å =Ü«∞ã̈∞x |\ì̃ ~ÀE 1-2 =∂„ «̀Å∞ L Œ̂Ü«∂<Õfl uxÑ≤¿ãÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
áê=ÚÅ∞ K«zÛ Ñ̈_çáÈ`å~Ú. J=ã̈~°O J~Ú Õ̀, D =∂„ «̀efl H˘<åflà◊§áê@∞
q_»=‰õΩO_® ~ÀE "å_»=K«∞Û ‰õÄ_®!!

★ „Ñ̈"åà◊Éèíã̈‡, =Ú «̀ºÉèíã̈‡, ã̈fi~°‚Éèíã̈‡, ~°l «̀Éèíã̈‡ - =O\ ̃k"Òº+̈ è̂•Å∞ J<ÕHõO
HÍe¬Ü«∞O xÅ=efl â◊s~°OÖ’ ÃÑOKÕO^Œ∞‰õΩ ZO`«QÍ<À `À_»Ê_»`å~Ú.
PÜ«Ú̂~finÜ«∞ Éèí™ê‡Å~°∂Ñ̈OÖ’ =∞#O D =∞O Œ̂∞efl "å_»∞Î#flÑ̈C_»∞ ZO`À
qÅ∞"≥·# HÍe¬Ü«∞O, á¶êã̈Êù~°ãπ «̀k «̀~° J «̀º=ã̈~° Yx*ÏÅ∞ â◊s~åxH̃ KåÖÏ
Õ̀eHõQÍ =O@Ñ̈_»̀ å~Ú. q@q∞<£ '_ç— =O\ ̃"å\x̃ „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ W=fi=Åã≤#

J=ã¨~°O ÖË^Œ∞. XHõ"Õà◊ Ñ¨iã≤÷u f„=`«x |\˜ì WzÛ<å `«Ñ¨CÖË^Œ∞. ZO_»
ã̈„Hõ=∞OQÍ ~Ày â◊s~åxH̃ «̀yÖËÖÏ K«∂ã̈∞HÀ=_»O =∞Oz Ñ̈ Œ̂úu.

★ „ÉÏÇ‘Ï‡Ñ¶∞̈$ «̀O, ™ê~°ã̈fi`åi+̈ì =O\q̃ ‰õÄ_® D "åºkèÖ’ =∞Oz Ñ¶ë`åe™êÎ~Ú.

r~°‚â◊H̃Î «̀yæáÈ~Ú - zH̃¯áÈ=_»O "åºkè ÅHõΔ}"Õ∞!
J„â◊̂ Œú KÕÜ«∞HõO_ç

Ç̈~ÚQÍ P_»∞ «̀∂áê_»∞ «̀∂ L`åûÇ̈ÏOQÍ, LÖÏ¡ã̈OQÍ u~°QÆ=Åã≤# =Ü«∞ã̈∞Ö’
g∞ z<åfli a_»¤ uO_ç ã̈iQÍ u#Hõ zH̃¯â◊Åº"≥∞ÿ áÈ «̀∞<åfl_®..?

H˘\ì̃, ̂HHõÖËã≤ Jiz g∞~°∞ |Å=O «̀OQÍ uO_ç uxÑ≤OKåÅx K«∂ã≤<å Ñ¶̈e «̀O
HõxÊOK«_»O ÖË̂ •?

«̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê, h~°ã̈O PÇ̈~°O ã̈Ç≤ÏOK«HõáÈ=_»O, U
Ñ̈xÑ̈\Ï¡ L`åûÇ̈ÏO ÖËHõáÈ=_»O, zH̃¯áÈ=_»O, |~°∞=Ù «̀yæáÈ=_»O... D ÅHõΔ}ÏÅ`À
HõÅ=~°ÃÑ_»∞Î<åfl_®?
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''Hõ_»∞Ñ̈Ù=∂_ç̀ Õ, "å_Õ ^•iH˘™êÎ_»∞—— Jx qã̈∞HÀ¯HõO_ç... J#flO u#‰õΩO_®

=∂~åO KÕ¿ã Ñ≤Å¡Å q+̈Ü«∞OÖ’ JO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}ÏÅ∞ "≥̂ ŒHõ_»O «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å "≥Ú Œ̂\˜
ÉÏ è̂Œº «̀! Ñ≤Å¡Ö’¡<Õ HÍ Œ̂∞ ÃÑ Œ̂ÌÖ’¡ ‰õÄ_® â◊s~°OÖ’ U^À =∂~°∞Ê =zÛ#@∞¡. XHȭ ™êWQÍ
PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O «̀yæáÈ «̀∞Ok. nxH̃ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ QÍh, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ LO_Õ e=~ü =O\˜
J=Ü«∞"åÅ∞ U^≥·<å "åºkèH˜ Ö’#∞HÍ=_»OQÍh HÍ~°}O HÍ=K«∞Û. ÖË^• =∂#ã≤Hõ
HÍ~°<åÅ∞ U"≥·<å LO_Õ J=HÍâ◊=¸ ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞. Z‰õΩ¯==∞Ok q+̈Ü«∞OÖ’ =∂#ã≤Hõ
HÍ~°}ÏÖË „Ñ̈=ÚYOQÍ HõxÊ™êÎ~Ú.
e=~üÖ’ [|∞ƒÅ∞ XHõ HÍ~°}O HÍ=K«∞Û :

r~°‚â◊H̃Î «̀yæáÈ~Ú PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O Ñ̈ÓiÎQÍ «̀yæáÈ=_®xH̃ e=~ü ã̈iQÍ
Ñ̈xKÕÜ«∞HõáÈ=_»O QÍh, ^•xH̃ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞ QÍh HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

1. e=~ü "åº è̂Œ∞Ö’¡ HÍ"≥∞~°∞¡ =zÛ#Ñ̈C_»∞ «̀y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀHõáÈ=_»O =Å#
PHõe J~°∞QÆ∞ Œ̂Å ã̈iQÍ LO_»HõáÈ=K«∞Û.

2. HÍ"≥∞~°∞¡ =zÛ# «̀~åfi «̀ J*Ï„QÆ̀ «ÎÅ =Å# e=~ü ÃÑ¶~ÚÅ∂º~ü J<Õk [iy Õ̀
KåÖÏ „Ñ¨=∂ Œ̂Hõ~° Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. H˘xfl~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞ JuQÍ
"å_»_»O =Å# ‰õÄ_® e=~ü ÃÑ¶~ÚÖò J=Ù «̀∞Ok. e=~ü Hõ}ÏÅ∞ ‰õΩo§áÈ~Ú
Ñ̈xKÕÜ«∞‰õΩO_® PyáÈ=_»O =Å# WÖÏ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Wk Ñ≤Å¡Ö’¡#∂ ÃÑ Œ̂ÌÖ’¡
‰õÄ_® ã̈Ç̈Ï[OQÍ [îQ Ñ̈i}Ï=∞"Õ∞!

3. e=~ü Hõ}ÏÅ∞ QÆ\˜ìÑ̈_çáÈ~Ú e=~ü ‰õΩzOK«∞‰õΩáÈ=_»O, e=~ü ¿+Ñπ =∂iáÈ=_»O
=Å# ''ã≤„~Àã≤ãπ PÑ¶π e=~ü—— J<Õ "åºkè ~å=K«∞Û! ^•x‰õÄ¯_® HÍ"≥∞~°∞¡
=zÛ#Ñ̈C_»∞ «̀y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀHõáÈ=_»O, =∞ Œ̂ºáê#O, ã≤QÆÔ~@∞¡ =O\˜
Œ̂∞~°Å"å@∞¡, XHõ~°Hõ"≥∞ÿ# QÆ∞O_≥[|∞ƒ =O\q̃ =ÚYº HÍ~°}ÏÅ∞. ̀ «~°K«∂ e=~ü

"åº^èŒ∞ÖÁKÕÛ "åiH˜ ã≤„~Àã≤ãπ =KÕÛ J=HÍâßÅ∞ Z‰õΩ¯=. r~°‚â◊H˜Î áÈ=_»O
J~°∞QÆ∞ Œ̂Å ÖËHõáÈ=_»O, |~°∞=Ù «̀yæáÈ=_»O JÅã̈@, ~°HõÎH©Δ} «̀, â◊s~°OÖ’
h~°∞~å=_»O WÖÏO\q̃ D "åº è̂Œ∞Ö’¡ Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. Ñ≤Å¡Ö̌·<å, ÃÑ Œ̂ÌÖ̌·<å,
PHõe ÖËHõáÈ Õ̀ e=~ü Ñ̈xf~°∞#∞ Ñ̈sHõΔÅ∞ [iÑ≤Oz *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ J è̂ŒºÜ«∞#O
KÕÜ«∞=Åã≤ LO@∞Ok.
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¿ÑQÆ∞Å∞ tkèÅO HÍ=_»=¸ XHõ HÍ~°}"Õ∞!

r~°‚â◊H̃Î Ñ̈_çáÈ~Ú# =º‰õΩÎÖ’¡ e=~ǜ Àáê@∞ J è̂ŒºÜ«∞#O KÕÜ«∞=Åã≤# =∞~À
=ÚYº J=Ü«∞=O ''¿ÑQÆ∞Å∞——.

1. ~ÀAÅ «̀~°|_ç q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞O\Ï~Ú H˘O Œ̂iÖ’ ''„HÍxH± _»Ü≥∂iÜ«∂——
JO\Ï~°∞ nxfl. U^À H˘kÌ~ÀAÅ∞ =∞ è̂ŒºÖ’ Py#@∞¡ JxÊOz<å, "≥Ú «̀ÎO
g∞ Œ̂ ZÑ̈C_»∂ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∂<Õ LO\Ï~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ''Jyfl—— Ñ̈ÓiÎQÍ
K«ÖÏ¡iáÈ=_»O nxH̃ =ÚYºHÍ~°}O. ¿ÑQÆ∞Ö’¡ ÉÏH©ìiÜ«∂, Ñ¶̈OQÆãπ, "≥·~°ãπ =O\˜
ã̈∂Hõ;r=ÙÅ ̂ •_ç Z‰õΩ¯=QÍ LO_»@O, J<ÕHõ~°HÍÅ =∞O Œ̂∞Å∞ JuQÍ x~°¡HõΔ ºOQÍ
"å_»@O =Å# D Ñ̈iã≤÷u =ã̈∞ÎOk. =ÚYºOQÍ Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O,
=∂\=̃∂\H̃© q̂~K«<åxH̃ "≥àÏ§ÅxÑ≤OK«_»O, |~°∞=Ù «̀QÆæ_»O, q̂~K«#O ^•fi~å
~°HõÎO, lQÆ∞~°∞, H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞ "≥à◊¥ÎO_»_»O ‰õÄ_® D "åºkèÖ’ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈Å Ñ̈sHõΔ JO>Ë ã≤QÍ‡~Ú_À ™È¯Ñ‘, HÀÅ<À™È¯Ñ‘ =O\q̃ KÕ~ÚOz
«̀y# zH̃ «̀û á⁄O Œ̂=Åã≤ LO@∞Ok.

2. H˘O^ŒiH˜ Ñ≤O_çÑ¨^•~å÷Ö’¡ QÆ∂¡>ˇ<£ J<Õ Ñ¨^•~°÷O ã¨iÑ¨_»HõáÈ=_»O =Å#
QÀ è̂Œ∞=∞Å`À ̀ «Ü«∂~°~Ú# Ñ̈^•~åúÅ∞ uO>Ë gà◊§H̃ q̂~K«<åÅ∞ J=_»O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
ÉÏ^èŒHõÅQÆ_»O [~°∞QÆ∞`«∞Ok. XHÀ¯™êi WÖÏ ã¨iÑ¨_»x PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞
Juã¨∞‰õΩ#flÑ¨C_»∞ ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ¨Å =∂~°∞ÊÅ∞ Hõey, ¿ÑQÆ∞Å∞ â◊√+≤¯OzáÈ=_»O
[~°QÆ=K«∞Û. q̂~K«<åÅ∞, <À\Ñ̈̃Ó «̀, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, | Œ̂∞=Ù «̀yæáÈ=_»O =O\˜q
[~°∞QÆ∞`å~Ú.
fã¨∞‰õΩ#fl PÇ¨~°OÖ’ H˘=Ùfi Ñ¨^•~åúÅ∞ r~°‚OHÍHõáÈ=_»O =Å# zHõ¯QÍ

|OHõÖÏQÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok. Ö̌„\<̃£ ¿Ñ¡\ò‰õΩ JO\Ã̃Ñ@∞ì‰õΩx ZO «̀ hà◊√§H˘\ì̃<å
áÈ‰õΩO_® l_»∞¤QÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞O@∞Ok. D "åºkèx ã≤ìÜ«∞\’iÜ«∂ (STEAT-
ORRHOEA) J<Õ ÅHõΔ}OQÍ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ ‰õÄ_® r~°‚â◊H̃Î ≥̂|ƒu#_®xH̃ =ÚYºHÍ~°}"Õ∞! Ñ≤Å¡Ö’¡<Õ
HÍ Œ̂∞, ÃÑ Œ̂ÌÖ’¡ ‰õÄ_® J~°∞QÆ∞ Œ̂Å ̂ ≥|ƒu#_®xH̃ W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞ Ug∞ HõxÊOK«#Ñ̈C_»∞
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=ÚÅ∞ QÆ∞iOz PÖ’zOK«=Åã≤ LO@∞Ok. q̂~K«#O Ñ̈sHõΔÅÖ’ áê=ÚÅ
QÆ∞_»∞¡QÍh, #∞eÑ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞QÍx HõxÊOK«HõáÈ~Ú<åã̂̈~ ̀ «~°K«∂ áê=ÚÅ =∞O Œ̂∞Å∞ qkèQÍ
"å_»_»O J=ã¨~°O. =ÚYºOQÍ J#flO ã¨iQÍ u#x Ñ≤Å¡Å‰õΩ, uO@∞<åfl |~°∞=Ù
«̀yæáÈ «̀∞#fl Ñ≤Å¡Å‰õÄ áê=ÚÅ =∞O Œ̂∞Å∞ "Õã≤ f~åe.
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WqHÍHõ, ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkäH̃ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞, P™êÎ‡, [Å∞|∞, +̈μQÆ~ü

"åºkè, ̂H#û~üQÍh LO_Õ „Ñ̈=∂ Œ̂O ‰õÄ_® ÖËHõáÈÖË̂ Œ∞. HÍ|\ì̃ J~°∞QÆ∞ Œ̂Åx, r~°‚â◊H̃Îx
≥̂|ƒf¿ã Ñ̈iã≤÷ux U=∂„ «̀O g∞~°∞ QÆ=∞xOz<å "≥O@<Õ Ñ̈sHõΔ KÕ~ÚOK«∞HÀ=_»O

=∞Ozk.
u#flk =O@|>ËìÖÏ KÕ¿ã zH̃ «̀û HÍ"åe

r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÍ<Õ L#flÑ̈Ê\H̃© H˘O Œ̂~°∞ |~°∞=Ù ÃÑ~°QÆ~°∞. ÃÑ·ÃÑK«∞Û ̀ «yæáÈ «̀∞O\Ï~°∞
‰õÄ_®. nxH̃ HÍ~°}O ÃÑ·# =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ#fl "åº è̂Œ∞ÖËg HÍHõáÈ Õ̀, fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O
ã̈iQÍ =O@Ñ̈@ìHõáÈ=_»"Õ∞ J#=Åã≤ LO@∞Ok. (DEFICIENCY IN ASSIMILA-
TIVE POWER)

=ÚYºOQÍ Ñ≤Å¡Å∞ |~°∞=Ù ÃÑ~°QÍÅO>Ë, "åiÖ’ â◊√+̈¯ «̀fiOáÈ~Ú, UÑ̈ÙQÍ |ÅOQÍ
ÃÑ~°QÍÅO>Ë... JÖÏ zH̃¯áÈ «̀∞#fl Ñ≤Å¡Å q+̈Ü«∞OÖ’ =∂„ «̀"Õ∞ ã̈∞=∂... "åiH̃ "≥Ú Œ̂@
«̀y#O «̀ Ô~ãπì W=fiO_ç. JuQÍ uO_ç ÃÑ\ì̃#O Œ̂∞=Å# „Ñ̈Ü≥∂[#O ÖË̂ Œ∞. ÃÑ>Ëì PÇ̈~°O

|ÅHõ~°"≥∞ÿ#kQÍ LO_ÕÖÏ K«∂_»O_ç. <≥~Úº, "≥#fl, áêÅ∞, zÅHõ_»̂ Œ∞OÑ¨Å∞, ˆHÔ~\ò
=O\q̃ áÈ+̈}x Hõeæ™êÎ~Ú.

r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOKÕ J Œ̂∞ƒù̀ « PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•Å∞

1. Ñ≤Ñ¨Êà◊√§ Ñ¨KåsH˘@¡Ö’ Õ̀eHõQÍ ^˘iˆH"Õ. g\˜x <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz XHõ z#flHõÑ̈C "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞HÀO_ç. J Õ̂ HõÑ̈C`À P~°∞HõÑ̈CÅ Ñ̈OK«̂ •~°

áêHõOÑ̈\˜ì JO Œ̂∞Ö’ D Ñ≤Ñ̈Êà◊§ á⁄_çx HõeÑ≤ ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞O «̀ Ãã·A LO_»Å∞
KÕã̈∞‰õΩx ~ÀE 1 #∞Oz 2 LO_»Å∞ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@Å∞ ux, áêÅ∞ „`åQÆO_ç.
Ñ≤Å¡ÅÔH·<å, ÃÑ Œ̂ÌÅÔH·<å Wk KåÖÏ =∞Oz B+̈ è̂ŒO. e=~ü [|∞ƒÅ∞QÍh, ¿ÑQÆ∞Ö’¡
[|∞ƒÅ∞QÍh ^ÕxÔH·<å Wk =∞Ozk. g∞~°∞ U =∞O^Œ∞Å∞ "å_»∞Î<åfl nxfl
fã̈∞HÀ=K«∞Û. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. r~°‚â◊H̃Î ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ¿ÑQÆ∞ÅH̃
|ÖÏxflzÛ u#flk =O@|>ËìÖÏ KÕã̈∞ÎOk. [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
q̂~K«#OÖ’ lQÆ∞~°∞ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

2. âÁOiîH˘=Ú‡Å∞ =∞Ozq, ÉÏQÍ |ÅOQÍ L#flq fã̈∞‰õΩx, xÑ̈CÅ g∞ Œ̂ HÍeÛ
"≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂OK«O_ç. F z#flHõÑ¨C âÁOiîá⁄_ç fã¨∞‰õΩx, Jk =ÚxˆQ=~°‰õÄ
x=∞‡~°ã̈O á⁄Ü«∞ºO_ç. WÖÏ âÁOiîá⁄_çx 3 ~ÀAÅáê@∞ ÉÏQÍ x=∞‡~°ã̈OÖ’
<å#xzÛ, P ̀ «~åfi «̀, ̂ •xH̃ J Õ̂ Ô~@∞¡ Ñ̈OK«̂ •~° fã̈∞‰õΩx áêHõOÑ̈\˜ì, JO Œ̂∞Ö’
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D âÁOiîá⁄_çx HõeÑ≤ ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞O «̀ LO_»KÕã≤ XHõ\© ÖËHõ Ô~O_»∞ LO_»Å∞
uxÑ≤OK«O_ç. ¿ÑQÆ∞Å∞ Œ̂$_è»OQÍ LO\Ï~Ú. "å «̀O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ñ≤Å¡Å∞QÍh,
ÃÑ Œ̂ÌÅ∞QÍh =∂#ã≤HõOQÍ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»_»O =Å# =KÕÛ JriÎ D LáêÜ«∞O`À
K«Hȭ QÍ áÈ «̀∞Ok.

3. Hõ~°HÍ¯Ü«∞Å∞, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, ™œ=~°Û Å=}O (Wk ‰õÄ_® ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈Kås ëêÑ̈ÙÖ’¡
^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok) D =¸_çO\˜h fã¨∞HÀO_ç. Hõ~°HÍ¯Ü«∞ Ö’Ñ¨eyO[ f¿ãã≤
^•xfl "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz XHõ HõÑ̈C á⁄_çx fã̈∞HÀO_ç. Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz
^•xfl ‰õÄ_® Œ̂Oz, J Õ̂ HõÑ̈C á⁄_çx fã̈∞HÀO_ç. ™œ=~°Û Å=}Ïxfl "≥∞ «̀ÎQÍ
Œ̂Oz P HõÑ̈C`À<Õ fã̈∞‰õΩx =¸_çO\x̃ HõeÑ≤ XHõ ã‘™êÖ’ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°K«∞HÀO_ç.

=Ü«∞ã¨∞#∞ |\ ì̃, J=ã¨~åxfl |\ì̃ 1/2 K≥OKå #∞Oz, 1 K≥OKå =~°‰õÄ
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ Dá⁄_çx ̀ Õ<≥̀ ÀQÍh, g∞QÆ_»̀ ÀQÍh HõeÑ≤ ux, "Õ_çh~°∞ ̀ åQÆO_ç.
H˘=ÙfiÑ̈^•~å÷Å∞ r~°‚OHÍx "åiH̃, q̂~K«#O zHȭ QÍ, l_»∞¤QÍ J=Ù «̀∞#fl"åiH©
Wk ÉÏQÍ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. #∂<≥ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ "ÕÑ¨Ù_»∞ ‰õÄ~°Å∞, =∂O™êÇ¨~°O
Z‰õΩ¯=QÍ u<Õ"å~°∞ ~ÀE D á⁄_çx fã¨∞‰õΩO>Ë ¿ÑQÆ∞Å∞ ≥̂|ƒu#‰õΩO_®
LO\Ï~Ú.

4. Ãã·O è̂Œ= Å=}O, Hõ~°HÍ¯Ü«∞, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, "å=Ú, âÁOiî g\x̃ ã̈=∞ÉèÏQÍÅ∞QÍ
fã̈∞HÀO_ç. âÁOiîx HÍeÛ, Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz JÑ̈C_»∞ Œ̂OKåe.
Hõ~°HÍ¯Ü«∞ Ö’Ñ¨eyO[Å∞ f¿ãã≤ H˘eKÕ@Ñ¨C_»∞ ^•x Éˇ~°_»∞x =∂„`«"Õ∞
fã̈∞HÀ"åe. D JxflO\ ̃q∞„â◊=∞O WOHÍ J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. J#flOÖ’
HÍ~°á⁄Ê_çÖÏQÍ u#=K«∞Û ‰õÄ_®.

5. Jyfl=ÚYK«∂~°‚O, ÅÑ¶Ú̈„Hõ"åºk~°ã̈, Jyfl‰õΩ=∂~°~°ã̈, Ç̈ï`åâ◊# ~°ã̈O... W=hfl
e=~ü "åºkèx J"≥∂Ñ¶¨∞OQÍ `«yæOz r~°‚â◊H˜Îx ã¨iKÕ¿ã k"Òº+¨^è•Å∞QÍ
Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ WÖÏO\ ̃K«Hȭ \ ̃B+̈ è̂•Å∞ WOHÍ J<ÕHõO
L<åfl~Ú.

6. ZO_»∞„^•HõΔQÍh, H̃ãπq∞ãπQÍh fã̈∞‰õΩx, ^•xH̃ ã̈=∂#OQÍ Ñ̈OK«̂ •~°, Õ̀<≥
HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i 1 K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ ~ÀE Ô~O_»∞ =¸_»∞™ê~°∞¡ fã̈∞‰õΩO>Ë
Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ L_»∞‰õΩ, ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`«, JriÎ áÈ`å~Ú. "Õ_ç `«QÆ∞æ`«∞Ok. r~°‚â◊H˜Î
ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok.
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7. JÅ¡O "≥∞ «̀ÎQÍ Œ̂Oz, ^•xH̃ «̀y#O «̀ Ãã·O è̂Œ= Å=}O HõeÑ≤ F ã‘™êÖ’

xÅ=Éˇ@∞ìHÀO_ç. "å~°O ~ÀAÅáê@∞ xÅ= LO@∞Ok. nxfl J#flOÖ’
"≥Ú@ì"≥Ú Œ̂\ ̃=Ú Œ̂ÌQÍ J~°K≥OKå #∞Oz 1 K≥OKå =~°‰õÄ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩx, <≥~Úº
"Õã̈∞‰õΩx ux, P «̀~åfi «̀ q∞QÆ̀ å PÇ̈~°O fã̈∞HÀO_ç. r~°‚â◊H̃Î J"≥∂Ñ¶̈∞OQÍ
LO@∞Ok. J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. <À\H̃̃ ~°∞zÑ̈Ù_»∞ÎOk.

8. è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî, q∞iÜ«∂Å∞ D <åeæO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i ̀ «y#O «̀
LÑ̈C HõeÑ≤ J#flOÖ’ u#=K«∞Û. =∞l̊QÆ̀ À `åQÆ=K«∞Û. âÁOiîx =∂„ «̀O HÍeÛ
#∂~°O_ç. r~°‚â◊H̃Î Ñ̈kÅOQÍ LO@∞Ok.

9. Hõi"Õáê‰õΩ, H˘uÎg∞~°, Ñ̈Ùn#, «̀∞Åã≤ P‰õΩÅ∞, zO «̀Ñ̈ÓÅ∞, zO «̀zQÆ∞~°∞...
W=hfl r~°‚â◊H̃Îx K«Hȭ QÍ HÍáê_»∞ «̀∞O\Ï~Ú. g\x̃ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ Z‰õΩ¯=QÍ
fã¨∞‰õΩO@∞O_®e.

ã̈=∞ã̈Î Jr~å‚Å‰õÄ ''ÉèÏ=# Hõ~°HÍ¯Ü«∞——

Hõ~°HÍ¯Ü«∞ É̌~°_»∞#∞ =Åz, JO Œ̂∞Ö’ âÁOiî Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, "å=Ú,
Ãã·O è̂Œ= Å=}O, ™œ=~°Û Å=}O, LÑ̈C =ÔQ·~åÖ’¡#∂, JÅ¡O ~°ã̈OÖ’#∂ ~ÀAÅ
«̀~°|_ô T~°É̌\ì̃ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# =∞O Œ̂∞ Wk. nxfl ~ÀE Ô~O_»∞™ê~°∞¡ áê=ÙK≥OKå

Hõ<åfl `«‰õΩ¯= "≥∂`å^Œ∞Ö’ fã¨∞H˘x <À\’¡ "Õã¨∞H˘x K«Ñ¨Êi¿ãÎ <À\˜xO_® h~°∞
T~°∞ «̀∞Ok. <À~°∞ ZO_»∞‰õΩáÈ=_»O PQÆ∞ «̀∞Ok.

★ QÆ= Œ̂aà◊¡Å∞ "åz#Ñ̈C_»∞ <À\’¡ h~°∞ÖËHõ <åeHõ ZO_çáÈ «̀∞Ok. JÖÏO@Ñ̈C_»∞
D ÉèÏ=# Hõ~°HÍ¯Ü«∞x uO>Ë h~°∞ =Ói KåÖÏ ibÑ¶π HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

★ JriÎ áÈ «̀∞Ok. <À\H̃̃ ~°∞z ≥̀eÜ«∞HõáÈ=_»O, J#flO u#|∞kúHÍHõáÈ=_»O
=O\q̃ nxfl uO>Ë "≥O@<Õ «̀yæáÈ`å~Ú.

★ Hõ_»∞Ñ̈Ù|ƒ~°O, QÍºãπ, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ =∞$ Œ̂∞ q̂~K«<åHÍi, ~ÀE „Ñ¶‘QÍ q̂~K«#O HÍx "å~°∞ nxfl fã̈∞‰õΩO@∂

=ÙO>Ë q̂~K«#O J~Úº Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ „Ñ̈âßO «̀OQÍ LO@∞Ok.
★ "åOu qHÍ~°O «̀yæáÈ`å~Ú. QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ Wk =∞Oz LáêÜ«∞O. q̂~K«#O

‰õÄ_® „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok.
★ «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞, Ñ̈_»∞‰õΩ<åfl, ‰õÄ~°∞Û<åfl y„~°∞# uiyáÈ «̀∞#fl@∞¡O_»@O, Hõà◊√§

É̌·~°∞¡ Hõ=∞‡@O =O\ ̃Å=}Ïefl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGOÖ’ ''„Éèí=∞—— JO\Ï~°∞. ÉèÏ=#
Hõ~°HÍ¯Ü«∞ D ''„Éèí=∞——x K«Hȭ QÍ «̀yæã̈∞ÎOk.
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=∂#ã≤Hõ PO^Àà◊#Å‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û

~°HõÎOÖ’ ¢Ããìãπ Ç̈~À‡#∞¡ q_»∞ Œ̂Å J~Ú =∂#ã≤Hõ L„ Õ̂HÍÅ∞, PO^Àà◊#Å∂,
kQÆ∞à◊√§, _ç„ÃÑ+̈<£ =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅ∞æ̀ «∞<åflÜ«∞x P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~°∞.

¢Ããìãπ Ç̈~À‡<£ Z‰õΩ¯=QÍ q_»∞ Œ̂Å J=‰õΩO_® UO K≥Ü«∂ºe..?
1. ¢Ããìãπ#∞ HõeæOKÕ ã̈xfl"ÕâßÅ‰õΩ =ÚO Œ̂∞QÍx, P ã̈=∞Ü«∞OÖ’QÍx, P «̀~åfi «̀

QÍh, K«Hȭ x ã̈Ow`åxfl g∞H̃+̈ì"≥∞ÿ# ^•xfl q#_»O =Å# ¢Ããìãπ‰õΩ HÍ~°}"≥∞ÿ#
~°™êÜ«∞<åÅ∞ ~°HõÎOÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ q_»∞ Œ̂Å J=fi‰õΩO_® PÑ̈Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å#
=∞x+≤ Z‰õΩ¯= PO^Àà◊#‰õΩ (Strees) Ö’#∞ HÍ‰õΩO_® x"åiOK«=K«∞Û.

2. =∞#ã̈∞‰õΩ ã̈O`Àëêxfl, =∞<ÀÖÏ¡™êxfl HõeæOKÕ JOâßÅxfl ¢Ããìãπ#∞ ~å‰õΩO_®
HÍáê_»̀ å~Ú.
QÆ∞ÖÏc Ñ¨ÓÅ∞, =∞Ö¡̌Ñ¨ÓÅ∞, ã¨#fl*ÏlÑ¨ÓÅ∞, ‰õΩO‰õΩ=∞Ñ¨Ù=Ùfi, á⁄QÆ_»Ñ¨ÓÅ∞,

W=hfl ¢Ããìãπ‰õΩ Ö’<≥·# =º‰õΩÎefl P PO^Àà◊#, kQÆ∞à◊§Ö’Oz É̌·@Ñ̈_ÕÖÏ KÕ™êÎ~Ú.
"å\x̃ ã̈Êi≈Oz, "åã̈# K«∂ã≤#O «̀ =∂„`å# LÖÏ¡™êxfl HõeæOKÕ D Ñ̈ÓÅ∞

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞‰õΩ#fl ¢Ããìãπ#∞ «̀yæOKÕ =∞O Œ̂∞Å∞QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. =ÚYºOQÍ QÆ∞ÖÏcÅ∞
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞H˘O>Ë =∞#ã̈∞Ö’ L Õ̂fiQÍxfl ÉÏQÍ «̀yæ™êÎ~Ú.

''QÆ∞Å¯O £̂—— ¿Ñ~°∞`À QÆ∞ÖÏĉ~‰õΩÅ ÖËÇ̈ÏºO |*Ï~°∞Ö’ ̂ ˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. Wk =∂#ã≤Hõ
"åº è̂Œ∞Å‰õΩ =∞Oz q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

Z„~°HõÅ∞= ^Œ∞OÑ¨Å∞, UÅ‰õΩÅ∞, J~°\ ˜Ñ¨O_»∞, *Ï=∞Ñ¨O_»∞, „^•HõΔÑ¨O_»∞,
*ÏlHÍÜ«∞, *ÏÑ̈„u, «̀=∞Åáê‰õΩ ~°ã̈O... W=hfl =∞<ÀqHÍ~åefl PO^Àà◊#efl «̀yæOKÕ
=∞Oz LáêÜ«∂Å∞.

=Ú «̀ºÉèíã̈‡O, QÀ=¸„ «̀ tÖÏl ǜ ÉÏQÍ LÑ̈Hõi™êÎ~Ú. ~°[ «̀ Éèíã̈‡O WOHÍ
ÉÏQÍ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. ™ÈÎ=∞ «̀ Hõeæ# "åiH̃ ã̈fi~°‚Éèí™ê‡xfl «̀y# J#∞áê#OÖ’ W¿ãÎ
=∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßG „Ñ̈HÍ~°O ÉÏQÍ «̀yæOK«=K«∞Û.

á⁄QÍ‰õΩ Ö̌·OyHõ â◊H̃Îx #tOÑ̈ KÕã̈∞ÎOk

á⁄QÆ„`å̂Q JÅ"å@∞#fl "åiH̃ Ö̌·OyHõ â◊H̃Î ̀ «‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞O^•..? =ÙO@∞O Œ̂x
P è̂Œ∞xHõ Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∞ ‰õÄ_® K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú. ã≤QÆÔ~@∞¡QÍh, K«∞@ìQÍx, áê<£Ñ̈~åQ∑, QÆ∞\Ï¯Å∞
QÍh =∂<Õã≤# "å~°O ~ÀAÖ’¡<Õ U =∞O Œ̂∞Å∞ "å_»‰õΩO_®<Õ "åiÖ’ Ö̌·OyHõ̀ « Ö̌·OyHõ
â◊H̃Î K«Hȭ QÍ =$kú K≥O^•Ü«∞x Ñ̈iâ’ è̂Œ‰õΩÅ∞ JO@∞<åfl~°∞.
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WO «̀H© á⁄QÍ‰õΩH©, =∞QÆ̀ «<åxH© eÔHq∞\©..? á⁄QÍ‰õΩx Jq∞ «̀OQÍ u<åfl,

Jq∞ «̀OQÍ #q∞e<å, Jq∞ «̀OQÍ á⁄QÆ„`åy<å, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞OÖ’#∂, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡#∂
ÉÏQÍ "Õ_ç Ñ̈Ù_»∞ÎOk. D "Õ_ç PÜ«∂ J=Ü«∞"åÅ‰õΩ =∞Ozk HÍ Œ̂∞. QÆ∞O_≥Å∞ P~°∞û‰õΩ
áÈ «̀∞<åfl~Ú... JO@̂~... JÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷u =ã̈∞ÎOk.

QÆ∞O_≥̂ Œ_», QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê, «̀Å<˘Ñ≤Ê =ã̈∞ÎO\Ï~Ú. PHõe K«zÛáÈ «̀∞Ok. r~°‚â◊H̃Î
=ÙO Œ̂∞. #~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀ Jx =∞#"åà◊√§ ™ê è̂•~°}OQÍ J#∞H˘<Õ ÅHõΔ}ÏÅhfl á⁄QÍ‰õΩ#∞
U q è̂ŒOQÍ "å_»∞Î<åfl ã̂̈~ =™êÎ~Ú. "NERVOUS SYSTEM" <å_ô =º=ã̈÷ |ÅÇ‘Ï#
Ñ̈_»_»O =Å# Ö̌·OyHõ â◊H̃Î ã̈#flye¡áÈ «̀∞Ok. Ñ̈HõΔ"å «̀O, HõO_»~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀Å∞ ‰õÄ_®
=™êÎ~Ú.

HõO\ ̃K«∂Ñ̈Ù «̀yæáÈ «̀∞Ok.
e=~ü Ñ̈x â◊H̃Î Ñ̈_çáÈ «̀∞Ok.
...JO Œ̂∞̂H, „Ñ≤Ü«∞"≥∞ÿ# áê~î°‰õΩÖÏ~å... ã≤QÆÔ~@∞¡ =∂<Õã≤<å, [~åÌÅ∞, QÆ∞\Ï¯Å∂

QÆ∞ÃÑÊà◊§`À fã¨∞H˘O@∂ KåÖÏ P~ÀQÆº ã¨∂„`åÅ∞ áê\˜ã¨∞Î<åfl=∞#∞H˘O@∞O\Ï~°∞
H˘O Œ̂~°∞... K«∞@ì, ã≤QÆÔ~@∞ì, [~åÌ, á⁄QÍ‰õΩ`À KÕ¿ãk Uk u<åfl =∞QÆ̀ «#O #tOzáÈÜÕ∞k
MÏÜ«∞O... Jx "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ =ÚHõÎHõO~î°O`À ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl~°∞.

=∞QÆ"åà◊§ ã̈OQÆuã̂̈~... QÆ∞\Ï¯Å∞u<Õ P_»Ñ≤Å¡Å ã̈OQÆu Uq∞\©... D ~ÀA
=Ù"≥∞<£û HÍÖËrÖ’¡#∂, Ç̈ã̈ìà◊§Ö’#∂ QÆ∞\Ï¯Å∞ u#_®xfl <ås=∞}∞Å∞ KåÖÏ =∞Ok
HõxÊã¨∞Î<åfl~°∞.

giÖ’#∂ Ö̌·OyHõ â◊H̃Î #tOzáÈ=_»O =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞. QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ ^ÀëêÅ∞,
<≥Åã̈i ã̈=∞ã̈ºÅ∞ J<ÕHõO g\=̃Å# L «̀Ê#flO J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

á⁄QÍ‰õΩ JÅ"å@∞ =∂<ÕÜ«∂Åx WÑ̈Ê\ỖH·<å Œ̂$_è»OQÍ x~°‚~ÚOK«∞HÀO_ç.
á⁄QÍ‰õΩ JÅ"å@∞#∞ XHȭ ™êiQÍ =∂<Õ¿ãÎ U^À J=Ù «̀∞O Œ̂x ÉèíÜ«∞Ñ̈_»HõO_ç.
áêÅ∞, <≥~Úº, H˘|ƒihà◊√§ - g\Ö̃’ U^À XHõ\,̃ =¸_»∂ HõeÑ≤ QÍh fã̈∞H˘O>Ë

á⁄QÍ‰õΩ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú. á⁄QÍ‰õΩ =Å# Hõey# ^ÀëêÅ∞ «̀yæáÈ`å~Ú.
J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ ~ÀE D =¸_çO\h̃ fã̈∞H˘#fl =∞Oz Õ̂! Z<åflà◊§~Ú<å

ã¨̂~!!

|Å=O «̀OQÍ PHõex K«OÑ̈ÙHÀHõO_ç - K«~°‡™œO Œ̂~°ºO #tOz
áÈ`«∞Ok

|Å=O «̀OQÍ PHõex K«OÑ̈ÙH˘<Õ JÅ"å@∞ ã̈QÆ@∞ ÉèÏ~°fÜ«∞ =∞Ç≤Ïà◊Ö’¡ Z‰õΩ¯=.
=∞ è̂•ºÇ̈ÏflO Éè’[<åxH̃ WO\H̃̃ Éèí~°Î ~å=_®xH̃ PÅã̈ºO HÍ=_»O =Å#, PÜ«∞#
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HÀã̈O Z Œ̂∞~°∞K«∂ã̈∂Î PHõefl K«OÑ̈ÙH˘<Õ "å~°∞ Z‰õΩ¯==∞Ok. XHõ"Õà◊ ''ÅOKüÉÏH±û——
PÑ¶‘ãπ̂H Ñ̈@∞ìÔHo§ Éè’[<åxH̃ =∞ è̂•ºÇ̈ÏflO WO\H̃̃~åx Éèí~°Î~Ú#Ñ̈C_»∞, XHȭ ~̂ UO
uO\Ï=∞x |^ŒÌH˜Oz u#‰õΩO_® HÍÅˆHΔÑ¨O KÕ¿ã"å~°∞ H˘O`«=∞Ok. PHõe =Ù<åfl
J#flÇ≤Ï`«=Ù ÖËHõáÈ=_®xfl uO_ç ã¨Ç≤ÏOK«HõáÈ=_®xfl ''Z<˘Ô~y˚Ü«∂—— JO\Ï~°∞.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ''J~°∞z—— JO\Ï~°∞.

K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Ö’¡ =ÚYºOQÍ P_»Ñ≤Å¡Ö’¡ Ñ¨sHõΔÅ >ˇ#¬<£ =O\˜ HÍ~°}ÏÅ
=Å# Z< Ô̆~ẙÜ«∂ =ã̈∞ÎO@∞Ok. uO_ç u#‰õΩO_® Ñ̈sHõΔÖ’¡ q[Ü«∂Å∞ ™êkèOKåÅx
J#∞H˘O@∞O\Ï~°∞.

★ ‰õΩ@∞O|OÖ’ ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅ =∞ è̂Œº ã̈Yº «̀, HÀÑ̈`åáêÅ∞ ÖË‰õΩO_® =ÙO_»@O,
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å „¿Ñ=∞... W=hfl Ñ≤Å¡Ö’¡ Z< Ô̆~ẙÜ«∂x «̀yæ™êÎ~Ú.
Z‰õΩ¯= ™êkèOKåÅ<Õ ̀ «Ñ̈#, Ug∞ ™êkèOK«̂~"Õ∞"≥∂ ##fl ÉèíÜ«∞O PO^Àà◊#Å∞

J#flÇ≤Ï «̀=Ù#∞ ≥̂|ƒf™êÎ~Ú.
★ ã̈#flQÍ zH̃¯áÈ~Ú#@∞¡O>Ë<Õ 'JO Œ̂O— Jx Jã̈ «̀º„Ñ̈Kå~åÅ∞ ÉÏQÍ [~°QÆ_»O

=Å#, J Õ̂ x[O Jx #q∞‡ uO_ç =∂<Õ¿ã "åà◊√§ Z‰õΩ¯= =∞Ok. J#flO
«̀yæã̈∞Î#fl H˘nÌ «̀‰õΩ¯= J<åflx̂H â◊s~°O J"å@∞ Ñ̈_çáÈ «̀∞O@∞Ok.

PÇ̈~åxfl ̀ «yæOKÕã≤ WQÆ∞~°∞Û‰õΩáÈ~Ú#@∞¡ ̀ «Ü«∂~°=_»O =Å# â◊s~åxH̃ KåÖÏ
J#~åúÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

1. á⁄@ì Laƒ#@∞¡O@∞Ok. Jã≤÷Ñ̈O[~åxH̃ p~°Hõ\ ì̃#@∞¡O@∞Ok.
2. =∞Å| Œ̂úHõO U~°Ê_ç, ^•x=Å# HõêQ J<ÕHõ Œ̂∞~°¡HõΔ}ÏÅ∞ =™êÎ~Ú.
3. P_»Ñ≤Å¡Ö’¡ <≥Åã̈i ÉÏ è̂ŒÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú.
4. a.Ñ‘. «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
5. "Õ_çh, K«eh «̀@∞ì‰õΩ<Õ â◊H̃Î «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
6. K«~°‡OÖ’ =∂~°Ì#O =ÙO_»̂ Œ∞. QÆ~°∞‰õΩQÍ |O_»ÉÏiáÈ~Ú#@∞¡O@∞Ok. =∞$ è̂Œ∞ «̀fiO

HÀÖ’Ê «̀∞Ok. Hõà◊HÍO «̀∞Å∞ «̀yæáÈ`å~Ú.
7. A@∞ì ~åeáÈ «̀∞Ok. =∞x+≤ JO Œ̂qHÍ~°OQÍ HõàÏÇ‘Ï#OQÍ «̀Ü«∂~“`å~°∞.

WÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÅ‰õΩ =∞Oz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀ûÅ∞ KÕã≤ =∞m§ =∂=¸Å∞ =∞x+≤QÍ
KÕÜ«∞=K«∞Û.

Jyfl‰õΩ=∂~° ~°ã̈O, Jr~°‚ |ÅHÍÖÏ#Å ~°ã̈O, Jyfl «̀∞O_ô=\,̃ ^•_ç=∂+̈ìHõ
K«∂~°‚O, Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O, ÉèÏã̈¯~°Å=}O, Ö’Ç̈ÏÉèíã̈‡O, „Hõ"åºk~°ã̈, Ü«∂Å‰õΩÅ∞,
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`åm™êkK«∂~°‚O, è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî, Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O, Ñ̈Ù+̈¯~°=¸ÅO, Ju
=∞^èŒ∞~°O, Ü«∞=HΔÍ~°O =O\˜ Z<Àfl B+¨^è•Å∞<åfl~Ú. D Ñ¨Ùã¨ÎHõOÖ’ r~°‚â◊H˜Îx
ÃÑOá⁄OkOKÕ LáêÜ«∂Ö̌<Àfl K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk. "å\x̃ K«Hȭ QÍ áê\ÕK«=K«∞Û.

Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞efl =∞#O WOHÍ ÉÏQÍ ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀ"åe!

XHõ Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞Ö’ XHõ q∞e¡ „QÍ=Ú W#∞=Ú, 14 q∞e¡„QÍ=ÚÅ á¶êã̈Êù~°ãπ,
10 q∞e¡„QÍ=ÚÅ HÍe¬Ü«∞O L<åfl~Ú. HÍQÍ ''Z. q@q∞<£—— «̀k «̀~° q@q∞#∞¡<åfl~Ú.
Ü«∂Ñ≤Öò QÆ∞ÅÖ’ Hõ<åfl Ü«∂Ñ≤Öò ÃÑ· `˘Hȭ Ö’ Z‰õΩ¯= Z.q@q∞<£ LOk.

x*ÏxH̃ Ü«∂Ñ≤Öò Ñ̈O_»∞x =∞#O ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀ=_»O ÖË̂ Œ∞. =ÚYº"≥∞ÿ#
HÍ~°}O Jq WHȭ _ç Ñ̈O@ HÍHõáÈ=@O =Å#, J™ê è̂•~°}"≥∞ÿ# ̂~@∞¡̀ À J=Ú‡_»=@O
=Å# Ü«∂Ñ≤Öò =O\ ̃ Ñ̈à◊√§ è̂Œx‰õΩÅ̂H QÍx, [#™ê=∂#∞ºxH̃ HÍ Œ̂<Õ Jaè„áêÜ«∞O
|ÅÑ¨_çáÈ~ÚOk.

™ê¯O_ç<ÕÜ«∞#∞¡ ^•xfl '' Õ̂=Ù_ç Ñ̈O_»∞——QÍ ÉèÏq™êÎ~°∞. HÍj‡~üÖ’<À, Ç≤Ï=∂K«Öò
„Ñ¨^ÕâòÖ’<À ÃÑiˆQ D Ç≤Ï=∂ÅÜ«∂Å Ñ¨O@#∞ `≥Å∞QÆ∞<å@ ™ê^è•~°} „Ñ¨[Å∞
JÑ̈Ù~°∂Ñ̈"≥∞ÿ#kQÍ ÉèÏqOK«_»OÖ’ ̀ «Ñ̈CÖË̂ Œ∞. x pu Ñ¶Å̈OQÍ K«~°HõO ã̈∞„â◊√ «̀O „QÆO è̂•Ö’¡
nx QÆ∞}QÆ}ÏÅ#∞ "≥·̂ Œº „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ#∞ q=iOK«_»O [iyOk.

~ÀAH˘Hõ Ü«∂Ñ≤Öò u#O_ç.... J<Õk D<å\ ̃x<å Œ̂O!
★ ~°HõÎH©Δ} «̀#∞ «̀yæOK«\ÏxH̃ Ü«∂Ñ≤Öò Ñ̈O_»∞Hõ<åfl q∞Oz# „ Œ̂=ºO WOH˘Hõ\˜

ÖË̂ Œ∞. Ü«∂Ñ≤Öò Eºãπx ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ fã̈∞H˘x `åQÍe. ~°HõÎH©Δ} «̀ Z‰õΩ¯=QÍ
LO>Ë ~ÀE Hõhã̈O 3-4 Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞Ö̌·<å ̀ åQÆ=Åã≤ =ÙO@∞Ok. Z=i^À
~°HõÎO fã̈∞H˘zÛ ZH̃¯OK«=Åã≤ ~å=@O Hõ<åfl, Ü«∂Ñ≤Öò Ñ̈O_»∞ ̂ •fi~å ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìx
á⁄O Œ̂_»O ̀ «‰õΩ¯= Y~°∞Û`À ‰õÄ_»∞‰õΩ#flk. JO Õ̀HÍ Œ̂∞, „âı+̈ì"≥∞ÿ# Ñ̈ Œ̂úu ‰õÄ_®...
XÑ̈C‰õΩO\Ï~°∞ Hõ̂ Œ∂..!!

★ ~ÀE Ü«∂Ñ≤Öòx Hõhã̈O XHõ\© Ô~O_≥·<å uO>Ë =∞Å| Œ̂úHõO ~å Œ̂∞. K«Hȭ x
q~ÀK«#HÍi! XHõ"≥·Ñ̈Ù |ÖÏxfl, â◊H̃Îh Wã̈∂Î<Õ WOHÀ"≥·Ñ̈Ù Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞ÖÏxfl
HõiyOz =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ É̌·@‰õΩ "≥àı§ÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

★ ~°HõÎq~ÀK«<åÖ’¡, lQÆ∞~°∞ q̂~K«<åÖ’¡ Ü«∂Ñ≤Öò Eºãπ W¿ãÎ =∞Oz Õ̂, q̂~K«#O
JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ã D Ñ̈O_»∞ q~ÀK«<åÅ "åºkèÖ’ W¿ãÎ WOHÍ Z‰õΩ¯= q~ÀK«<åÅ∞
JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎO Õ̂"≥∂#x ÉèíÜ«∞Ñ̈_»#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. nxÖ’ LO_Õ Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å∞
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q̂~K«#OÖ’ h\ ̃ âß`åxfl «̀yæOz, q̂~K«#O QÆ\ì̃QÍ =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ JÜÕ∞ºÖÏ
KÕ™êÎ~Ú. hà◊§ q̂~K«<åÖ’¡ ‰õÄ_® Wk =∞Oz Õ̂. =ÚHȭ efl L_»HõÉ̌\ ì̃ uxÑ≤¿ãÎ
WOHÍ ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

★ K«O\ ̃Ñ≤Å¡Ö’¡ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ ‰õÄ_® Ü«∂Ñ≤Öò Eºãπx K≥OKå`À
HÍã̈Î HÍã̈Î ̀ åyOK«_»O =∞Ozk. K«~°‰õΩ_»∞, ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ ‰õÄ_® hà◊§ "å̂~K«<åefl
«̀yæOKÕ =∞O Œ̂∞QÍ nxfl K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk.

★ WO Œ̂∞Ö’ =ÚYº"≥∞ÿ# W#∞=Ú, HÍe¬Ü«∞O =O\ ̃ Yx[ Ñ̈^•~å÷Å∞ ¿ÑQÆ∞Ö’¡
Ü«∂ã≤_£x «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. Ü«∂Ñ≤Öò EºãπÖ’ Ü«∂Å‰õΩÅ∞,
Õ̀<≥ ‰õÄ_® HõeÑ≤, `åy¿ãÎ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, QÍºãπ„@|∞Öò, JriÎ,

Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀Ñ̈ÙÅ∞ QÆ∞O_≥Ö’¡ =∞O@ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.
★ Éè’[#O KÕã≤# «̀~åfi «̀QÍx, Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞QÍh Ü«∂Ñ≤Öò Eºãπ `åy Õ̀

r~°‚â◊H̃Î ÉÏQÆ∞O@∞Ok.
★ cÑ‘ "åºkè =Ù#fl"åiH̃, «̀Å<˘Ñ≤Ê =Ù#fl"åiH̃ Ü«∂Ñ≤Öò Ñ̈à◊√§ =∞Ozq.

HÍe¬Ü«∞O`À áê@∞ á⁄\Ï+≤Ü«∞O ‰õÄ_® Œ̂O_çQÍ =Ù#fl Ñ̈à◊√§ HÍ|\ì̃, cÑ‘̀ À
áê@∞ Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞ "åº è̂Œ∞Å∞#fl "åiH̃ =¸„ «̀Ñ≤O_®Å "åº è̂Œ∞Å∞#fl "åi‰õÄ¯_®
Jq ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. =¸„ «̀ Ñ≤O_®ÅÖ’ ~åà◊√§#fl"å~°∞ ~ÀE Ü«∂Ñ≤Öò
Eºãπ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® `åQÍe.

★ Ü«∂Ñ≤Öò K≥@∞ì "Õà◊√§, ^•x=∞‡ K≥@∞ì "≥à◊§ÖÏQÍ<Õ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ áê=Úefl K«O¿Ñ
QÆ∞#O Hõey L<åfl~Ú. Jq =∞#‰õΩ ^˘iH̃ Õ̀ ã̈OáêkOK«∞H˘x „Ñ̈Ü«∞uflOz
K«∂_»O_ç. D "Õà◊§‰õΩ =∞<À"åº è̂Œ∞efl «̀yæOKÕ QÆ∞}O ‰õÄ_® LOk. Hõ=∞‡\˜
x„ Œ̂ Ñ̈\ì̃ã̈∞ÎO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥|∞ «̀∞Ok. Ü«∂Ñ≤Öò Ñ̈O_»∞H̃ «̀~°K«∂
=KÕÛ [fi~åÅ g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ¿ã â◊H̃Î =ÙOk.

★ â◊s~°OÖ’ "Õ_çx «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ Wk ÉÏQÍ LÑ̈Hõiã̈∞ÎOk. =¸„ «̀OÖ’ =∞O@,
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@ L#flÑ̈C_»∞ nx Eºãπ `åyOK«=K«∞Û.

★ "≥∞ Œ̂_»∞, <å_ô ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ# "åº è̂Œ∞Å∞, Ñ̈HõΔ"å «̀O =O\ ̃"åº è̂Œ∞ÅxflO\Ö̃’#∂
Wk ÉÏQÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

★ HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’ Ü«∂Ñ≤Öò Eºãπx ZO «̀ gÖ̌·̀ Õ JO «̀ `åQÆ=∞x K≥Ñ̈ÊO_ç.
e=~üx ã̈O~°H̃ΔOK«_»OÖ’ Wk u~°∞QÆ∞ÖËx B+̈ è̂ŒO. JO Õ̀!!
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★ L|ƒã̈O, ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞ =Ù#fl"åi‰õÄ¯_® Wk Z@∞=O\ ̃JÑ̈HÍ~°=¸ KÕÜ«∞ Œ̂∞.

=ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ ã̈iÑ̈_»HõáÈ Õ̀ ̀ «Ñ̈Ê, =∂=¸Å∞QÍ Ü«∂Ñ≤Öò Ñ̈O_»∞ Hõá¶êxfl ̀ «yæOKÕ
QÆ∞}O HõeyO Õ̂! TÑ≤i u «̀∞ÎÅ‰õΩ |ÖÏxflã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!
Ö̌·OyHõ â◊H̃Î ÃÑîQÖÏ KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ Wk KåÖÏ LÑ̈Hõiã̈∞ÎOk. Ö̌·OyHõ HÍ~°ºO

J~Ú# «̀~åfi «̀ XHõ QÍ¡ãπ Ü«∂Ñ≤Öò Eºãπ `åQÆO_ç.
xã̈û «̀∞Î= «̀yæã̈∞ÎOk. JÅã̈@#∞ áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok.

★ K«~å‡xH̃ =∞Oz ~°OQÆ∞xã̈∞ÎOk. ÉÁe¡̀ À ã̈Ç̈ Jxfl K«~°‡"åº è̂Œ∞Å‰õÄ =∞Ozk.
J~Ú`Õ ÉÁe¡ =∞K«ÛÅ`À ÉÏ^èŒÑ¨_Õ "å~°∞ =∂„`«O nxÖ’ 'ã≤— q@q∞<£
#tOzáÈÜÕ∞O Œ̂∞‰õΩ QÍ#∞ D Ñ̈O_»∞x =ÚHȭ Å∞QÍ «̀iy, L_çH̃Oz uO>Ë
ÉÁe¡"åºkè x"å~°}‰õΩ Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞ Jq∞ «̀OQÍ ã¨Ç¨ÏHõiã¨∞ÎOk. Eºãπx
HÍ¿ãÑ̈Ù HÍz, K«ÖÏ¡iÛ `åQÆ=K«∞Û ‰õÄ_®!

★ Jxfl~°HÍÅ [fi~åÅÖ’#∂, Jxfl ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ U PÇ̈~°O W"åfiÅ<Õ
g∞=∂Oã̈ Hõeæ#Ñ̈C_»∞ Ü«∂Ñ≤ÖòHÍÜ«∞x xã̈ûO Õ̂Ç̈ÏOQÍ Z@∞=O\ ̃J#∞=∂<åÅ∞,
ÉèíÜ«∂Å∞ ÖË‰õΩO_® uxÑ≤OK«O_ç. Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞Å∞ ÃÑ@ì‰õÄ_»x [|∞ƒÖË̂ Œ∞.
XHȭ  +̈μQÆ~ü "åºkè «̀Ñ̈Ê!! ZO Œ̂∞HõO>Ë Wk QÆ∂¡HÀ*ò '_ç—H̃ Ñ̈Ù\ì̃Å∞¡ HÍ|\ì̃!!

★ Ü«∂Ñ≤Öò *Ï"£∞, Ü«∂Ñ≤Öò áê#HõO KÕã̈∞HÀ=K«∞Û. Ü«∂Ñ≤Öò HÍÜ«∞Å Ç̈ÏÖÏfi ‰õÄ_®
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. Zk̂Q Ñ≤Å¡Å‰õΩ WO «̀Hõ<åfl qÅ∞"≥·# PÇ̈~°O =∞#O W=fiQÆêQk
U=ÚOk..!

<À\̃ Œ̂∞~åfiã̈# áÈQ˘>Ëì =∂„̀ «Å∞

<À\ ̃̂ Œ∞~åfiã̈#‰õΩ =ÚYºHÍ~°}O =∞Å| Œ̂úHõO, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ JriÎ áÈ~Ú, q̂~K«#O
„Ñ¶‘QÍ J~Ú Õ̀QÍh <À\˜ Œ̂∞~åfiã¨# áÈ Œ̂∞. JO Œ̂∞Hõx D Ñ¨ÙãÎ̈HõO r~°‚â◊HÎ̃ HÀã¨O,
q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ HÍ=_»O HÀã̈O K≥Ñ≤Ê# J<ÕHõ á¶ê~°∞‡ÖÏÅ#∞ „Ñ̈Ü«∞uflOz K«∂_»O_ç.
J Œ̂#OQÍ D =∂„ «̀efl |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìHÀO_ç.

*ÏlHÍÜ«∞
K≥OQÆÅfiHÀ+¨μì
*ÏÑ¨„u
Ñ≤Ñ¨Êà◊√§
Å=OQÍÅ∞
UÅ‰õΩÅ∞

303



_®II l.q.Ñ̈Ó~°‚K«O Œ̂∞ ✍
g@xflO\h̃ "≥∞ «̀ÎQÍ q_çq_çQÍ Œ̂Oz, JxflO\h̃ HõeÑ≤, JO Œ̂∞Ö’ H˘kÌQÍ

Ñ̈K«ÛHõ~°∂Ê~°O ‰õÄ_® "Õã≤, ZO_»∞„^•HõΔ̀ À QÍx, ZO_»∞ H̃ãπq∞ãπ Ñ̈à◊§`À QÍx "≥∞ «̀ÎQÍ
#∂i z#fl z#fl =∂„ «̀Å∞ Hõ@∞ìHÀO_ç. Õ̀<≥̀ À ‰õÄ_® Hõ@∞ìHÀ=K«∞Û.

XHÀ¯ =∂„ «̀ K˘Ñ¨C# |∞QÆæ# ÃÑ@∞ìH˘x K«Ñ¨Êiã¨∂Î ~°ã¨O q∞OQÆO_ç. <À\˜
^Œ∞~åfiã¨# áÈ`«∞Ok. QÆ∞\Ï¯Å∞, =Hõ¯á⁄_ç u<Õ JÅ"å@∞ =∂<åÅ#fl Wk =∞Oz
LáêÜ«∞O.

z=iQÍ XHõ =∂@!

r~°‚â◊H̃Î ã̈iÖËHõáÈ=_»O, u#flk =O@|@ìHõáÈ=_®xH̃ z#fl Ñ̈ÙO_»∞ Œ̂QÆæiflOz
ÃÑ Œ̂Ì Ĥ#û~ü̂ •HÍ KåÖÏ HÍ~°}ÏÅ#∞ =∞#O K«iÛOKåO!

W"Õg ̂H=ÅO kQÆ∞à◊√§, PO^Àà◊#Å∞, ÉèíÜ«∞O, HÀÑ̈O, Jã̈∂Ü«∞ =O\ ̃=∂#ã≤Hõ
ÅHõΔ}ÏÅ∞ ‰õÄ_® =∞x+≤x â◊H˜ÎÇ‘Ï#∞}˜‚ KÕ™êÎ~Ú. "≥Ú^Œ@ "å\ ˜x ã¨iKÕã¨∞‰õΩx,
PÖ’zOKÕO «̀ fiHõÖË‰õΩO_® U ≥̂·<å "åºÑ̈HõO HõeÊOK«∞HÀO_ç! J^˘Hȭ >Ë kQÆ∞Å∞Ö’Oz
É̌·@Ñ̈_Õ LáêÜ«∞O!!

DD E
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