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ø£èwæs¡‘·ï &Üˆˆ U≤<äsY e*
Á|üU≤´‘· dü«‘·+Á‘· XÊÅdüÔy˚‘·Ô, Äs√>∑́ , ÄVü‰s¡ ì|ü⁄DT\T



Á|üdüTÔ‘·+ ÄVü‰s¡+, ÄVü‰s¡ ñ‘êŒ<äq, ø£èwæ |ü<äΔ‘·T\T πø+ÁBø£è‘· e´edüú̋ À

bÕØXÊ$Tø£+>± e÷]b˛j·÷sTT. Ç+<äT˝À ms¡Te⁄\T, ÁøÏ$Tø°≥ø£ ø£\T|ü⁄

HêX¯ø£ |ü<ësêú\T $#·Ã\ $&ç>∑ yê&Éã&É≥+ e\¢ ÄVü‰s¡+ ‘·q dü«s¡÷bÕH˚ï

e÷s¡TÃø√ì, $wü|üP]‘·yÓTÆ Á|ü|ü+#· »HêuÛ≤ì nHês√>∑́ eTT˝À |ü&˚düTÔ+~.

á bÕ]ÁXÊ$Tø£ s¡+>∑ ì|ü⁄DT\T ‘·»„\T  Ä]úø£ $<∏ëHê\˝À  ∫≈£îÿ≈£îì

Jyêes¡D  $<ÛëHê\T>∑ ñ+&Ée\dæq ø£èwæì |üP]Ô>± >∑&ç∫q 80

dü+e‘·‡sê\˝À Jedü+≈£î˝≤ìï ø£ã[+#˚ |ü<äΔ‘·T\T>± e÷]Ãy˚XÊs¡T.

BìøÏ |üsê´j·T+>± n≥Mø£èwæ (Jungle Agriculture) ÁbÕ+rj·T+>±,

Á|üø£è‹ eqs¡T\ì n‹ ‘·≈£îÿe>± yê&ÉT‘·÷, ÄVü‰s¡+ nH˚ |ü<ëìï

ìs¡«∫+#·T≈£îì, Á|ü|ü+#· »HêuÛ≤≈£î ø±yê\dæq bÂwæºø£yÓTÆq $wüs¡Væ≤‘·yÓTÆq,

Äs√>∑́ uÛÑ]‘· düVü≤» |ü<ësêú\qT, düeTè~Δ>∑, düTdæús¡+>∑ ô|+∫, nìï JesêX̄ó

\ dü+s¡ø£åD‘√ düπs«»Hê' düTKH√uÛÑe+‘·T nH̊ |òüTÀwü yêø£́ +‘√ uÛÑ$wǘ ‘·Ôsê\≈£î

ˇø£ e÷~]>∑ ì\TdüTÔ+<äì Hê qeTàø£+.

á |üsê´j·T |ü<ë\ ñ‘ê«s¡q yÓø±\´es¡úq+ |ü̋ …¢̋ À¢H˚ »s¡>∑≥+ e\¢

n≥$ ø£èwæ $<Ûëq+ eTq Á>±e÷_Û düs¡«‘êeTTU≤_Ûeè~ΔøÏ düVü‰j·T |ü&É≥+

ˇø£yÓ’|ü⁄, |üsê´es¡D dü+s¡ø£åD eTs=ø£ Á|ü|ü+#· »HêuÛ≤  Äs√>∑́ +  düTdæús¡+>∑

düTuÛÑÁ<ä+>± ñ+&˚+<äT≈£î Ç+ø=ø£ yÓ’|ü⁄ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+<äì H˚qT >∑{Ïº>±

#Ó|üŒ>∑\qT.

1) Á|üdüTÔ‘· s√>±\ >∑D≤+ø±\T : 40% XÊ‘·+ eT+~ _.|æ.‘√, 40%

}ãø±j·T+‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. 20% qT+∫ 25% XÊ‘·+ eT+~

#Óø£ÿs¡ yê´~Û‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. 30% qT+∫ 35% XÊ‘·+ eT+~

ø±´q‡sY‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. Ç˝≤ nìï s√>±\ >∑T]+∫ sêdü÷Ô yÓ̋ ÒÔ

180% qT+∫ 200% XÊ‘·+ ne⁄‘·T+~. n+fÒ 1 ø£+fÒ m≈£îÿe

düeTdǘ \‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. Çe«ì{ÏøÏ ø±s¡D+ eTq+ ‹+≥Tqï ÄVü‰s¡+.

2) á yê´<ÛäT\T sêe&ÜìøÏ ø±s¡D≤\T : eTq+ ‹+≥Tqï e], >√<äTeT\T,

#Ó¬øÿs¡, bÕ\T, e÷+dü+ yÓTT<ä\>∑Tq$ yê{Ï e\¢ eTq≈£î Ç˝≤+{Ï

s√>±\ u≤]q |ü&ÉT‘·THêïs¡T. eT+∫ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yêfÒ¢ eTìwæ Äs√>∑́

s¡Vü≤dǘ +. mH√ï b˛wüø£ $\Te\T ø£*–q ∫s¡T<ÛëHê´\qT Á|ü»\T
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eT]Ãb˛j·÷s¡T. <ëì |üs¡´ekÕs¡+>± e÷qe⁄\T mH√ï Äs√>∑´

düeTdǘ \‘√ dü‘·eT‘·eTe⁄‘·THêïs¡T. m≈£îÿe ø±\+ Áã‘·ø£&É+ ø£Hêï m≈£îÿe

Äs√>∑́ +‘√ Áã‘·ø£&ÉeTH̊~ ÄeX̄´eTì Ç|ü&ç|ü&̊ n+<ä]ø° ne>±Vü≤q

ø£\T>∑T‘·T+~. eT+∫ ÄVü‰s¡+, n+‘·≈£î$T+∫ Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡+

<=s¡ø£&É+ #ê˝≤ ø£wüºyÓTÆ b˛‘·T+~. düe÷C≤ìøÏ Äs√>∑́  uÛÑÁ<ä‘·‘√bÕ≥T

¬s’‘·T≈£î Ä]úø£ uÛÑÁ<ä‘·q+~+#·&É+˝À ∫s¡T<ÛëHê´\ bÕÁ‘· >∑D˙j·TyÓTÆ+~.

»HêìøÏ Äs√>∑́  düŒèVü≤ ô|]–q ø±s¡D+>± n+<ä] <äèwæº Ç|ü&ÉT

∫s¡T<ÛëHê´\yÓ’|ü⁄ eT[fl+~. Á|üuÛÑT‘·« $<ÛëHê\T ≈£L&Ü á ~X¯˝À

neT\sTT‘˚ ¬s’‘ê+>∑+ 60 @fi¯flHê{Ï e´ekÕj·T |ü<äΔ‘·T\qT ‹]–

Ä#·]kÕÔs¡T. Á|ü»\≈£î $cÕVü‰s¡+ ‹qe\dæq n>∑‘·́ + ‘·|ü‘·T+~.

3) dü¬s’q ÄVü‰s¡+ @~?

Äs√>∑́ + ø=s¡≈£î ÄVü‰s¡+

ÄVü‰s¡+ ø=s¡≈£î e´ekÕj·T+

e´ekÕj·T+ ø=s¡≈£î n&É$.

¬s’‘·T ‘·eT≈£îqï e´ekÕj·T uÛÑ÷$T˝À $~Û>± (ø£̇ dü+ 20%) ø=~›

uÛ≤>±qïsTTHê n≥M C≤‹ #Ó≥¢ ô|+|üø±ìøÏ πø{≤sTT+#ê\ì n≥M

e´ekÕj·T (ø±&ÉT ø£èwæ) ì|ü⁄DT\T. dü«‘·+Á‘· XÊÅdüÔy˚‘·Ô &Üˆˆ U≤<äsY

e* dü÷∫düTÔHêïs¡T. bı\+ n+‘ê ̌ πø |ü+≥ ẙj·T&É+ nqs¡ú<ëj·Tø£+..

dæ]<ÛëHê´\T, |ü|ü<ÛëHê´\T, q÷HÓ –+» |ü+≥\qT π̌ø bı\+˝À

|üø£ÿ|üø£ÿH˚ ø£*|æ kÕ>∑T #˚j·÷*. JeyÓ’$<Ûä́ +‘√H˚ kÕ>∑T≈£î »eJyê\T

#˚≈£Ls¡‘êj·Tì, N&É|”&É\ u…&É<ä ≈£L&Ü ‘·–Zb˛‘·T+<äqï~ kÕsê+X¯+.

n≥M ø£èwæô|’ &Üˆˆ U≤<äsY e*‘√ Ç{°e* dü+uÛ≤wüD qT+∫ $X‚cÕ\T.

4) ˙{Ï bÕs¡T<ä\‘√ |ü+&˚ uÛÑ÷$T ìwüŒ‹Ô? 11% XÊ‘·+ ˙{Ï bÕs¡T<ä\

>∑\ uÛÑ÷$T 22% XÊ‘·+ uÀs¡T\‘√ |ü+&˚ uÛÑ÷$T 67% XÊ‘·+ es¡̧

<ës¡+>± |ü+&˚ uÛÑ÷$T es¡¸+ Ä<ës¡+>± |ü+&˚ |ü+≥\qT eTq+

m≈£îÿe>± yê&É>∑*–‘˚ ÄVü‰s¡ düeTdǘ \T düT\uÛÑ+>± »sTT+#·>∑\eTT.

5) uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝Àì 141.0 $T*j·THé ôV≤ø±ºs¡¢ kÕ>∑T $d”Ôs¡í+˝À, 177

õ˝≤¢\≈£î ô|’>± $düÔ]+∫q 85.0 $T*j·THé ôV≤ø±ºs¡T¢ esê¸<Ûës¡ ÁbÕ+‘·ẙT.
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Ç~ <˚X¯+˝Àì yÓTT‘·Ô+ kÕ>∑T $d”Ôs¡í+˝À düTe÷s¡T 60% ÄÁø£$TdüTÔ+~.

<̊X̄+˝Àì yÓTT‘·Ô+ ÄVü‰s¡<ÛëHê´\ ñ‘·Œ‹Ô̋ À 44% esê¸<Ûës¡ e´ekÕj·T+

qT+&˚ \_ÛdüTÔ+~. 75% n|üsê\T, 90% ô|’>± C§qï, ∫s¡T<ÛëHê´\T,

y˚s¡TX¯q>∑ es¡¸+˝Òì, dü>∑+ es¡¸eTTqï ÁbÕ+‘ê\ qT+&˚ ñ‘·Œ‹Ô

ne⁄‘·THêïsTT. ns¡úX̄‘êã›+ nÁX̄<äΔ ‘·sê«‘· ≈£L&Ü, esê¸<Ûës¡ ÁbÕ+‘ê\T

düTe÷s¡T 50% yÓTT‘·Ô+ Á>±MTD ¬s’‘·T\≈£î JeHê<Ûës¡+ ø£*Œdü÷Ô,

<˚X¯+˝Àì 60% |üX¯óe⁄\qT b˛wædüTÔHêïsTT.

nH˚ø£y˚\ dü+e‘·‡sê\ qT+&ç ∫s¡T<Ûëq´ πøåÁ‘ê\T C§qï, dü»®, ø=Ás¡,

kÕeT\T, n]¬ø\T, }<ä\T‘√ bÕ≥T n|üsê\T (ø£+~, Ä\dü+<ä,

∫≈£îÿ&ÉT, ô|düs¡, $TqTeTT), q÷HÓ–+»\T (qTe⁄«\T, ≈£îdüTeT, Äyê\T,

HÓ’»sY) ñ‘·Œ‹Ô #̊düTÔHêïsTT. n+<äTe\q, n$ uÛÑ$wǘ ‘Y̋ À uÛ≤s¡‘·<̊XÊìøÏ

nedüs¡eTj˚T´ ÄVü‰s¡, kÕ>∑T uÛÑÁ<ä‘· ø£edüs¡yÓTÆq nkÕ<Ûës¡D ÄVü‰s¡

e´edüúqT‘·Œ‹Ô #˚düTÔHêïsTT.

∫s¡T<ÛëHê´\ ñ‘·Œ‹ÔøÏ n‹ø=~› ˙s¡T nedüs¡+. Á|üdüTÔ‘·+ bÕ\d”

Áb˛‘ê‡Vü≤ø±\Tqï kÕ>∑T ˙{Ï̋ À |ü+&ç+#˚ yêDÏ»´ düs¡T≈£î\ |ü+≥\‘√

b˛*ùdÔ ∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\≈£î kÕ>∑T ̇ {ÏbÕs¡T<ä\ nedüs¡+ ̋ Ò<äT. #Ós¡≈£î,

ns¡{Ï e+{Ï |ü+≥\ kÕ>∑Tø£edüs¡eTj̊T´ es¡̧bÕ‘·+˝À 25% á |ü+≥\

kÕ>∑TøÏ nedüs¡+. Ä$<Ûä+>± yê{Ï kÕ>∑TøÏ, sêÅwüº Á|üuÛÑT‘ê«\qT kÕ>∑T

˙s¡T, $<äT´#·Ã¤øÏÔ ø=s¡≈£î &çe÷+&é #˚j·Te\dæq nedüs¡y˚T ñ+&É<äT.

∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\qT $$<Ûä |üsê´es¡D |ü]dæú‘·T\˝À 15 ôd+.MT.

˝À‘·TøÏ ‘·≈£îÿe>± ñqï uÛÑ÷eTT\˝À kÕ>∑T #˚j·Te#·TÃ. M{Ï kÕ>∑TøÏ

kÕs¡e+‘·yÓTÆq uÛÑ÷eTT\edüs¡+ Ò̋<äT. n+<äTπø $kÕÔs¡+>± ñqï yÓT≥º

uÛÑ÷eTT˝À¢ M{Ï kÕ>∑T ˇø£ es¡+. M{Ïì dü+e‘·‡s¡+ bı&Ée⁄Hê kÕ>∑T

#˚j·Te#·TÃ.

eTq+ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T |ü+&ç+#·&ÜìøÏ ø±e\dæq ˙s¡T e]

|ü+&ç+#·&ÜìøÏ düTe÷s¡T 9000 y˚\ ©≥s¡¢ ˙s¡T nedüs¡eTT 1 øÏ̋ À

e]ì 5 eT+~ ‹q>∑\s¡T.
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>√<äTeT\T : >√<äTeT\T |ü+&ç+#·&ÜìøÏ düTe÷s¡T 10,000 y˚\ ©≥s¡¢

˙s¡T nedüs¡eTT 1 øÏ̋ À >√<äTeT\T 4 ‹q>∑\s¡T.

|ü+#·<ës¡ : |ü+#·<ës¡ |ü+&ç+#·&ÜìøÏ düTe÷s¡T 28,000 y˚\ ©≥s¡¢

˙s¡T nedüs¡eTT.

e÷+dü+ : 1 ø°̋ À e÷+dü+≈£î 50,000 y˚\ ©≥s¡¢ ˙s¡T nedüs¡eTT

6 eT+~ ‹q>∑\s¡T.

sê>∑T\T : sê>∑T\T |ü+&ç+#·&ÜìøÏ düTe÷s¡T 800 ©≥s¡¢ ̇ s¡T nedüs¡eTT.

6 eT+~ ‹q>∑\s¡T.

dæ]<ÛëHê´\T : 1 ø°̋ À dæ]<Ûëq´+ |ü+&ç+#·&ÜìøÏ 200 qT+∫ 300

©≥s¡¢ ˙s¡T nedüs¡eTT. 10 eT+~ ‹q>∑\s¡T.

|ü+≥ ù|s¡T uÛÀ»Hê\T dæ]<ÛëHê´\

uÛÀ»Hê\T

sê>∑T\T 6 21

e] _j·T´+ 5 240

>√<ÛäTeT\T 4 264

|ü+#·<ës¡ 50 744

e÷+dü+ 6 1336

‘ê‘·\T q<äT\T #·÷kÕs¡≥, e÷ |æ\¢\T d”kÕ\T #·÷düTÔHêïs¡T.

Hêqï\T u≤e⁄\T #·÷kÕs¡≥, e÷ eTqefi¯ó¢ e÷Á‘·̋ À #·÷kÕÔs¡≥

y˚TeTT ø=\sTT #·÷düTÔHêïeTT.

Ç+ø± ìs¡¢ø£ǻ + eVæ≤ùdÔ ø£̇ ïs¡T s¡÷|ü+˝À e÷Á‘·y˚T #·÷&Ü*.

6) ∫s¡T<ÛëHê´\qT @ uÛÑ÷eTT˝À¢ |ü+&ç+#·e#·TÃ : dæ]<ÛëHê´\T |ü+&ç+#̊

eTT+<äT uÛÑ÷$Tì <äTqT≈£îìï <äTøÏÿ˝À $‘·ÔHê\ì #·\T≈£îì sê|ü⁄ø√yê*.

$‘·Ôq+  Ç+∫  2  Ç+#·T\T $T+∫ ˝À‘·T  |ü&É≈£î+&Ü  y˚düTø√yê*.
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dæ]<ÛëHê´\øÏ m˝≤+{Ï j·TT]j·÷\T DIP ø°≥ Hêwæì, ø£\T|ü⁄ eT+<äT\T

yê&Ée\dæq |üì Ò̋<äT.

nH˚ø£ ∫s¡T<ÛëHê´\qT n‹‘·≈£îÿe kÕs¡e+‘·yÓTÆq uÛÑ÷eTT˝À¢

|ü+&ç+#·e#·TÃ. ø=ìï+{Ïì ÄeT¢ uÛÑ÷eTT˝À¢, ø=ìï+{Ïì #Í&ÉTuÛÑ÷eTT˝À¢

kÕ>∑T #˚j·Te#·TÃ. dü»®qT ÇdüTø£ H˚\˝À¢ ≈£L&Ü kÕ>∑T #˚j·Te#·TÃ.

ìC≤ìøÏ sê–ì #Í&ÉT uÛÑ÷eTT˝À¢ ≈£L&Ü kÕ>∑T #˚j·Te#·TÃ. e] |ü+≥

|ü+&Éì düeTkÕ´‘·àø£ uÛÑ÷eTT˝À¢ ≈£L&Ü }<ä\T |ü+&ÉT‘êsTT. düeTkÕ´‘·àø£

uÛÑ÷eTT\qT dü]#˚j·T&ÜìøÏ ≈£L&Ü nH˚ø£ ∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\T kÕ>∑T

#˚kÕÔs¡T.

yÓT≥º ÁbÕ+‘ê\˝Àì uÛÑ÷eTT\T m≈£îÿe>± kÕs¡+ Ò̋ì uÛÑ÷eTT Ò̋.

yÓT≥º ÁbÕ+‘ê\˝À e´ekÕj·÷ìï düTdæús¡|üs¡#˚ |ü+≥\T ∫s¡T<ÛëHê´ Ò̋.

|ü•ÃeT ÄÁ|òæø±˝Àì ìkÕ‡s¡ uÛÑ÷eTT˝À¢ ≈£L&Ü ô|]– ~>∑Tã&ÉT\ì#˚Ã

kÕeTs¡ú́ + ∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\πø ñ+~. Ç$ ÄÁ|òæø±˝À 74% ñ‘·Œ‘·TÔ\qT,

Á|ü|ü+#·+˝À 28% ñ‘·Œ‘·TÔ\qT n+~düTÔHêïsTT. n+<äTe\q ∫s¡T<Ûëq´

|ü+≥\T dü>∑≥T es¡̧bÕ‘·+ 500 $T.MT. ø£Hêï ‘·≈£îÿe e⁄qï ÁbÕ+‘ê\˝À,

ÇdüTø£, ÄeT¢ H̊\˝À¢ esê¸uÛ≤e |ü]dæú‘·T\qT ‘·≥Tº≈£îì ~>∑Tã&ÉT\ìe«>∑\

düeTs¡Δe+‘·yÓTÆq |ü+≥\T.

∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\≈£î ms¡Te⁄\T yê&Ü*? : yÓT≥º uÛÑ÷eTT˝À¢ s¡kÕj·Tq

ms¡Te⁄\ yê&É≈£î+&ÜH˚ ∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\T u≤>± ô|s¡T>∑T‘êsTT.

n+<äTe\q ∫s¡T<ÛëHê´\qT |ü+&ç+#˚ ¬s’‘·T\T |üsê´es¡DVæ≤‘·

|ü]dæú‘·T\˝À |üX̄óe⁄\ ms¡Te⁄qT|üjÓ÷–+∫ M{Ïì |ü+&çkÕÔs¡T. Ç{°e*

ø±\+˝À ¬s’‘·T\T ‘·eT ô|s¡{Ï˝À dü«j·T+>± ‘·j·÷s¡T #˚düT≈£îqï

e]àø£+b˛düTº ‘·~‘·s¡ Jeq ms¡Te⁄\qT, |ü+≥\ ô|s¡T>∑T<ä\qT ô|+#˚

|ü+#·>∑e´, neTè‘·bÕì yÓTT<ä\>∑T yê{ÏqT|üjÓ÷–+∫ ∫s¡T<Ûëq´

|ü+≥\qT |ü+&çdüTÔHêïs¡T.

∫s¡T<ÛëHê´\ |ü+≥\ düs¡[ : dü+Á|ü<ëj·T |ü<äΔ‘·T˝À¢ |ü+&ç+#̊ ∫s¡T<Ûëq´

|ü+≥\T πøe\+ |ü+≥ Ò̋ø±ø£, á ∫s¡T<Ûëq´ πøåÁ‘ê\˝À JeyÓ’$<Ûä́ eTT
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ñ+≥T+~. π̌ø bı\+˝À π̌økÕ] 6 qT+&ç 12 |ü+≥\qT kÕ>∑T

#˚kÕÔs¡T. <äøÏåD uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À |üHÓï+&ÉT |ü+≥\ |ü<äΔ‹˝À ∫s¡T<Ûëq´

|ü+≥\qT n|üsê\T, q÷HÓ–+»\ |ü+≥\‘√ ø£*|æ kÕ>∑T #˚kÕÔs¡T.

ÄVü‰s¡ uÛÑÁ<ä‘· : e], >√<ÛäTeT e+{Ï |ü+≥\T uÛ≤s¡‘·<̊XÊìøÏ ÄVü‰s¡uÛÑÁ<ä‘·

n+~ùdÔ, ∫s¡T<ÛëHê´\T ÄVü‰s¡+, b˛wüø±\T, |üX¯óÁ>±kÕ\T, |”#·T,

Äs√>∑́ +, JeHê<Ûës¡+, |üsê´es¡D+ e+{Ï nH˚ø£ uÛÑÁ<ä‘·\q+~kÕÔsTT.

nH˚ø£ ∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\ ø±+&Ü\qT |üX¯óe⁄\T Çwüº+>± ‹+{≤sTT.

nH̊ø£kÕs¡T¢ C§qï, dü»® e+{Ï |ü+≥\qT |üX̄óÁ>±kÕ\T>±H̊ kÕ>∑T #̊kÕÔs¡T.

|üX¯óÁ>±kÕ\>±H˚ ø±ø£, ∫s¡T<Ûëq´ |ü+≥\T b˛wüø£ ì\j·÷\T>±

b˛wüø£ uÛÑÁ<ä‘·q+~kÕÔsTT. ∫s¡T<ÛëHê´\‘√ düVü≤#·s¡ |ü+≥\T>± |ü+&ç+#̊

ø£+~ e+{Ï #Ós¡≈£î>±qT, ‘√≥≈£Ls¡ Hês¡ ñ‘·Œ‹ÔøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

düVü≤#·s¡ |ü+≥\T>± |ü+&ç+#˚ ̋ …>∑÷´yéT C≤‹ |ü+≥\T Ä≈£î\qT sê*Ã

düVü≤» ms¡Te⁄>± uÛÑ÷kÕsêìï eè~Δ #˚kÕÔsTT. Ä $<Ûä+>± ∫s¡T<Ûëq´

|ü+≥\T uÛÑ÷kÕsêìï ñ|üjÓ÷–+#·Tø√&Éy˚T ø±≈£î+&Ü uÛÑ÷$TøÏ ‹]–

n+~kÕÔsTT.

dæ]<ÛëHê´\T m˝≤ |ü+&ç+#·Tø√yê*? 3 |ü<äΔ‘·T˝À dæ]<ÛëHê´\qT

|ü+&ç+#·Tø√e#·TÃ.

1) m<ä #·̋ Ò $<Ûëq+ 2) kÕ\T˝À y˚düTø√e#·TÃ

3) Hês¡T |ü<äΔ‹

1) m<ä #·̋ Ò $<Ûëq+˝À j·÷»e÷q´ |ü<äΔ‘·T\T : m<ä #·̋ Ò eTT+<äT

ø=Ás¡\T, kÕeT\T, }<ä\T, n]¬ø\T, 36 >∑+≥\T Hêqô|≥Tºø√yê*

eT]j·TT n+&ÉT ø=Ás¡\T ◊‘̊ 48 >∑+≥\T Hêqô|≥Tºø√yê*. dæ]<ÛëHê´\T

Hêìq  ‘·s¡Tyê‘·  12 >∑+≥\T  eT÷≥  ø£≥Tºø√yê*.  Ä  ‘·s¡Tyê‘·

15 ìˆˆ qT+&ç 30 ìˆˆ\ bı&ç m+&É≈£î Äs¡ ô|≥Tºø√yê*. Ä]q

$‘·ÔHêìï 1 øÏ̋ À øÏ 2 øÏ̋ À \ #=|üqï ÇdüTø£ ø£\T|ü⁄≈£îìï m<ä #·\T¢

ø√yê*. á |ü<äΔ‘·T˝À n+&ÉT ø=Ás¡\T 8 qT+&ç 12 øÏ«≥\T¢, kÕeT\T,

}<ä\T, ø=Ás¡\T, n]¬ø\T, 10 qT+&ç 15 øÏ«≥\T¢ ~>∑Tã&ç edüTÔ+~.

1 mø£sêøÏ 4 øÏ̋ À <ëø£ dæ]<Ûëq´+ nedüs¡+ |ü&ÉT‘·T+~.
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2) kÕ\T˝À y˚düT≈£îHÓ |ü<äΔ‹ ≈£L&Ü m<ä #·̋ …¢ j·÷»e÷q´ |ü<äΔ‹HÓ

bÕ{Ï+#ê*. $‘·Ôq+ $wüj·÷ìøÏ eùdÔ 1 mø£sêøÏ 3 øÏ˝À\ <ëø£

dæ]<Ûëq´+ nedüs¡+ |ü&ÉT‘·T+~.

á |ü<äΔ‘·T˝À m<ä #·̋ Ò |ü<äΔ‹ ø£qï m≈£îÿe ~>∑Tã&ç edüTÔ+~. ø±ì

ø=+#Ó+ ÁX¯eT ≈£L&Ü m≈£îÿy˚ á |ü<äΔ‹˝À ¬s+&ÉT kÕs¡T¢ <ä+‘˚ |ü{≤º*‡

edüTÔ+~. n+<äTø£H˚ U≤<äsY >±s¡T m<ä #·\¢ eTìï #Ó|ü⁄‘ês¡T kı+‘·

m<äT›\T ñqïyês¡T á |ü<äΔ‹ì bÕ{ÏùdÔ ˝≤uÛÑkÕ{Ï>± ñ+≥T+~.

3) Hês¡T |ü<äΔ‹ : á |ü<äΔ‹˝À n+&ÉT ø=Ás¡\T, ø=Ás¡\T, kÕeT\T,

}<ä\T, n]¬ø\T Hês¡T eT&ç̋ À Hês¡T b˛düT≈£îì n+&ÉT ø=Ás¡\T ◊‘˚

11 s√E\ Hês¡T $T–‘ê 4 dæ]<ÛëHê´\T 21 s√E\ Hês¡T ô|≥Tº

ø√e\dæq ñ+≥T+~. á |ü<äΔ‹˝À |ü+&ç+#˚yê]øÏ 1/2 øÏ̋ À qT+∫ 1

øÏ̋ À <ëq´+ nedüs¡+ |ü&ÉT‘·T+~. ~>∑Tã&ç $wüj·÷ìøÏ eùdÔ 50%

XÊ‘·+ ~>∑Tã&ç ô|s¡T>∑T‘·T+~.

n+&ÉT ø=Ás¡\T 11 $T–‘· dæ]<ÛëHê´\T 21 s√E\T ô|+∫q Hês¡Tì,

≥e÷≥ Ò̋<ë $Ts¡|ü Hês¡T Hêf… |ü<äΔ‹˝À Hê≥T ø√yê*. á |ü<äΔ‹˝À

22  øÏ«+\¢ es¡≈£î  ~>∑Tã&ç  kÕ~Û+#ês¡T.  1  Ç+#·T  ˙s¡T ñ

qïyês¡T. 5 mø£sê\ es¡≈£î |ü+&ç+#·Tø√e#·TÃ. n+&ÉT ø=Ás¡\ |ü+≥

ø±\+ 75 s√E\T ø=Ás¡\T, kÕeT\T, |ü+≥ ø±\+ 90 s√E\T

n]¬ø\T |ü+≥ 135 s√E\T.

7) Á|üdüTÔ‘· e´ekÕj·T+˝À 28% uÛÑ÷$Tì e´düHê\≈£î ø±e\dæq yê{Ïì

|ü+&ç+#·&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–düTÔHêïs¡T. Ç$ |ü+&ç+#·&É+ yÓTT<ä\sTTq

‘·s¡Tyê‘· Áø£y˚Tq n&É$ XÊ‘·+ ‘·>∑Z&É+ yÓTT<ä\sTT+~.

8) es¡̧|ü⁄ ̇ {Ï dü+s¡ø£åD≈£î ø£+<äø±\T : kÕ<Ûës¡D uÛÑ÷$T˝À 100 qT+∫

120 n&ÉT>∑T\ <ä÷s¡+˝À ̌ ø£ ø£+<äø±ìï ‘·e⁄«ø√yê*. e´ekÕj·T+˝À

˙{Ï ø=s¡‘·qT n~Û>∑$T+#·&ÜìøÏ bı\+˝À ø£+<äø±\T ‘·e⁄«ø√e&É+

<ë«sê es¡̧|ü⁄ ˙{Ïì mø£ÿ&çø£ø£ÿ&É Ç+øÏ+|üCÒdüTø√e&É+ ‘Ó*yÓ’q |üì.

&Üˆˆ U≤<äsY e* πøåÁ‘·+ ø=+&É  ÁbÕ+‘·+ ø±e&É+‘√  (30%)  @≥

yê\T>± ñ+≥T+~. yêq ̇ {Ïì ̌ &çdæ |ü≥Tºø√e&É+‘√bÕ≥T uÛÑ÷kÕs¡+
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ø=≥Tº≈£îb˛≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉTø√e&É+ ø√dü+ Á|ü‹ e+<ä MT≥s¡¢≈£î ˇø£

es¡Tdü˝À MT≥s¡T ˝À‘·T MT≥s¡T yÓ&É\TŒq ø£+<äø±\T ‘·yê«s¡T.

ø£+<äø±\˝À 10 MT≥s¡¢≈£î ˇø£#√≥ ø£≥º y˚XÊs¡T. ø£+<äø£+˝À |ü+&É¢

#Ó≥T¢ Hê{≤s¡T. >∑≥¢ MT<ä 400 eTTq>∑ #Ó≥T¢ y˚XÊs¡T.

ùd+Á~j·T e´ekÕj·T πøåÁ‘·+˝ÀøÏ |ü]düs¡ bı˝≤\ qT+∫ s¡kÕj·Tìø£

neX‚cÕ\‘√ ≈£L&çq es¡̧|ü⁄ ˙s¡T sê≈£î+&Ü #·÷düTø√e&É+ nedüs¡+.

ãj·T{Ï qT+∫ e´ekÕj·T πøåÁ‘·+˝ÀøÏ e#˚Ã es¡̧|ü⁄ ˙{Ïì uÛÑ÷$T˝ÀøÏ

Ç+øÏ+|üCÒj·T&ÜìøÏ dü]Vü≤<äT› #·T≥÷º n&ÉT>∑T ̋ À‘·T, n&ÉT>∑T yÓ&É\TŒq

ø£+<äø£+ ‘·yê«s¡T. dü]Vü≤<äT›̋ À nø£ÿ&Éø£ÿ&Ü ô|<ä› >∑T+‘·\T @sêŒ≥T

#˚XÊs¡T. s¡kÕj·Tìø£ neX‚cÕ\≈£î $s¡T>∑T&ÉT>± Ä >∑T+‘·̋ À¢ ªn≥M

#Ó’‘·q´ Á<ëeD+μ b˛dæ, yêq ̇ {Ïì uÛÑ÷$T˝ÀøÏ Ç+øÏ+|üCÒkÕÔs¡T. kÕ<Ûës¡D

yê]¸ø£ es¡̧bÕ‘·+ 800 m+.m+.`1000 m+.m+. eT<Ûä́  ñ+≥T+~.

‘=* |ü+≥ esê¸<Ûës¡+>±H˚ kÕ>∑T #˚kÕÔs¡T. uÛÑ÷$T˝ÀøÏ Ç+øÏ+|üCÒdæq

˙{Ï̋ À eT÷&ç+≥ ¬s+&=+‘·T\ ÅdæŒ+ø£¢s¡¢‘√ ¬s+&√ |ü+≥≈£î yê&ÉT‘·THêïs¡T.

9) eTq+ |ü+≥ |ü+&ç+#˚≥|ü&ÉT ñ‘·Ôs¡ <äøÏåD+˝À yÓTTø£ÿ≈£î yÓTTø£ÿ≈£î

eT<Ûä́  <ä÷s¡+ ‘·≈£îÿe>± ñ+&Ó≥≥Tº #·÷düTø√yê*. ‘·÷s¡TŒ |ü&ÉeTs¡̋ À

yÓTTø£ÿ≈£î yÓTTø£ÿ≈£î eT<Ûä́  m≈£îÿe <ä÷s¡+ ñ+&Ó≥≥Tº #·÷düTø√yê*.

10) $TÁX¯eT kÕπ> y˚T\T : eTq |üP]«≈£î\T $TÁX¯eT kÕ>∑T |ü<äΔ‹˝À

|ü+&ç+#̊yês¡T ̌ πø s¡ø£+ |ü+≥ kÕ>∑T #̊j·T&É+ yÓTT<ä\T ô|{Ïºq ‘·s¡Tyê‘·

¬s’‘·T\T m≈£îÿe Çã“+~  bÕ\T  ne«&É+ yÓTT<ä\sTT´+~. e´ekÕj·T

ñqï|ü&ÉT ¬s’‘·T ÁX¯eTì e÷Á‘·y˚T ø=˝ÀŒj˚Tyê&ÉT. e´ekÕj·T _õH˚dt

e∫Ãq ‘·s¡Tyê‘· ¬s’‘·T ÁX¯eT‘√bÕ≥T ô|≥Tºã&çì ≈£L&Ü ø=˝ÀŒ‘·THêï&ÉT.

¬s’‘·T ÁX¯eTqT ø=˝ÀŒ‘˚ ‘·≥Tºø√>∑\&ÉT ø±˙ ô|≥Tºã&çì ø=˝ÀŒ‘˚

‘·≥Tºø√˝Ò&ÉT. n+<äTπø U≤<äsY >±s¡T $TÁX¯eT |ü<ä Δ‹Ô˝À kÕ>∑T

#˚j·TeT+{≤s¡T.

eTq≈£î ñqï bı\+˝À @ø£<äfi¯+ 60% q÷HÓ –+»*ï 10%

~«<ä̋ ≤ìï 30% |ü+&ç+#·Tø√yê*.
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@ø£<äfī+ : ø=Ás¡\T, kÕeT\T, }<ä\T, n+&ÉTø=Ás¡\T, n]¬ø\T, sê>∑T\T,

dü»®\T, C§qï\T e+{Ï$.

~«<äfi¯+ : ø£+<äT\T, ô|düs¡T¢, y˚s¡TX¯q>∑, $TqeTT\T, X¯q>∑\T e+{Ï

|ü|ü <ÛëHê´\T.

q÷HÓ –+»\T :  ≈£îdüTeT\T,  qTe⁄«\T,  y˚s¡TXËq>∑,  yÓÁ] qTe⁄«\T

(>∑&ç¶ qTe⁄«\T) bı~›‹s¡T>∑T&ÉT e+{Ï$.

@ø£s¡+ qT+∫ @&ÉT mø£sê\ es¡≈£î $d”Ôsêíìï ˇø£ Á–&é>± uÛ≤$+∫

$TÁX¯eT |ü+≥\qT á ìwüŒ‹Ô̋ À kÕ>∑T #˚düTø√yê*. Á|ü‹ Á–&é̋ À á

eT÷&ÉT s¡ø±\ |ü+≥\qT |üø£ÿ|üø£ÿH̊ ñ+&Ü\qï e÷≥. m+‘· $kÕÔs¡yÓTÆq

bı\+˝ÀHÓ’Hê n˝≤π> Á–&é\T>± $uÛÑõ+#·Tø=ì kÕ>∑T #̊j·÷*. n|ü&ÉT

Á|ü‹ Á–&é̋ Àq÷ nìï s¡ø±\ |ü+≥\÷ kÕ>∑e⁄‘·÷ ñ+{≤sTT. Á–&é̋ À

>∑‘· |ü+≥ ø±\+˝À y˚dæq #√≥ e#˚Ã |ü+≥ ø±\+˝À Ç‘·s¡ |ü+≥\T

y˚ùd˝≤  |ü+≥\  e÷]Œ&ç  bÕ{Ï+#ê*.  ñ<ë.. 20  mø£sê\ bı\+

ñ+fÒ 4 mø£sê˝À¢ n&É$ì ô|+#ê*. 16 mø£sê˝À¢ ¬s+&ÉT mø£sê\ø√

Á–&é>± $uÛÑõ+∫ |ü+≥\T |ü+&ç+#ê*. ø=ìï Á–&é\˝À dæ]<ÛëHê´\T

Á|ü<Ûëq |ü+f…Æ‘˚. eT]ø=ìï Á–&É¢˝À ≈£Ls¡>±j·T\T ≈£L&Ü Á|ü<Ûëq

|ü+≥\T>± y˚düTø√e#·TÃ.

≥]Œq¢‘√ N&É|”&É\≈£î #Óø̆ : dæ]<ÛëHê´\T, |ü|ü<ÛëHê´\T, q÷HÓ–+»\

|ü+≥\qT ø£*|æ kÕ>∑T #̊j·T&É+ <ë«sê N&É|”&É\ qT+∫ ‘·eTqT ‘êeTT

s¡øÏå+#·T≈£îH˚ X¯øÏÔ |ü+≥\≈£î ø£\T>∑T‘·T+~.  @  yÓTTø£ÿ …̋’Hê  Ä≈£î\

<ë«sê yÓ’$<Ûä́  uÛÑ]‘·yÓTÆq yêdüq\qT >±*˝ÀøÏ e<äT\T‘·÷ ñ+{≤sTT.

á yêdüq\qT ≥]ŒqT¢ n+{≤s¡T. ø=ìï s¡ø±\ yÓTTø£ÿ\T $&ÉT<ä\

#˚ùd yêdüq\T eTqTwüß\ Ç+~Áj·÷\T Á>∑Væ≤+#·>∑\T>∑T‘êsTT. |ü≈£åî\T

Á>∑Væ≤+#·>∑\T>∑T‘êsTT. á yêdüq\T |ü+≥\ô|’ N&É|”&É\qT

ìj·T+Á‘·#·&É+˝À ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. n+&ÉTø=Ás¡ yÓTTø£ÿ\ yêdüq\qT

Á>∑Væ≤+#·&É+ <ë«sê y˚s¡TX¯q>∑ yÓTTø£ÿ\T n+‘·s¡Z‘·+>± N&É|”&É\qT

‘·≥Tº≈£îH˚ X¯øÏÔì dü+‘·]+#·T≈£î+{≤sTT. n+<äTe\¢H˚, ø£̇ dü+ 3 qT+∫

10



5 s¡ø±\ |ü+≥\qT ø£*|æ $TÁX¯eT |ü+≥\T>± kÕ>∑T #˚ùdÔ Á|üø£è‹

düeT‘·T\´‘· @s¡Œ&ÉT‘·T+~. ˇπø |ü+≥qT y˚j·T&É+ düeTdü´\qT

ÄVü‰«ì+#·&ÉẙTqì bÕXÊÃ‘·́  Ä˝À#·Hê <Û√s¡DÏ‘√ edüTÔqï düeTdǘ  Ç<̊qì

&Üˆˆ U≤<äsY nHêïs¡T.

n]¬ø\T e¬s‡dt n&É$ |ü+<äT\T : n]¬ø\T |ü+≥ yÓTTø£ÿ\T $&ÉT<ä\

#̊ùd yêdüq\T n&É$ |ü+<äT\≈£î düT‘·sêeTT –≥º<äT. bı˝≤ìøÏ #·T≥÷º‘ê

4 es¡Tdü\T>± n]¬ø\T kÕ>∑T #˚ùdÔ Ä bı\+ yÓ’|ü⁄ n&É$ |ü+<äT\T

sê≈£î+&Ü <ä÷s¡+>± ñ+{≤sTT.

11) n≥$ #Ó’‘·q´ Á<ëeD+‘√ »eJyê\T : ìkÕ‡s¡yÓTÆq uÛÑ÷eTT\qT

ôd’‘·+ eT÷&ÉT HÓ\˝À¢ kÕs¡e+‘·+ #˚j·T&ÜìøÏ uÛÑ÷kÕs¡ e]úì nsTTq

ªn≥M #Ó’‘·q´μ Á<ëeD+ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+<äì &Üˆˆ U≤<äsY n+≥THêïs¡T.

Ç~ ms¡Te⁄ ø±<äT. uÛÑ÷$T˝À dü÷ø£åàJe sê•ì Çã“&çeTTã“&ç>±

ô|+bı+~+#˚ ‘√&ÉT (yÓTÆÁø√_j·T˝Ÿ ø£\ÃsY) e÷Á‘·y˚T.

n≥$ #Ó’‘·q´ Á<ëeD+ ‘·j·÷s¡T #˚ùd |ü<äΔ‹ : 20 ©≥s¡¢ ≈£î+&É̋ À 10

©≥s¡¢ ̇ s¡T b˛dæ, ©≥s¡T n≥M #Ó’‘·q´+ ø£*|æ bÕe⁄ øÏ̋ À dæ]<ÛëHê´\

|æ+&ç, bÕe⁄ øÏ̋ À |ü|ü\ |æ+&ç, 50 Á>±eTT\ ‘ê{Ï u…\¢+ ø£\bÕ*.

Bìï s√E ø£*j·T~bÕŒ*. yês¡+ s√E\≈£î yê&É ø±ìøÏ dæ<äΔeTe⁄‘·T+~.

21 s√E\ es¡≈£î yê&ÉTø√e#·TÃ.

n≥$ #Ó’‘·q´ Á<ëeD+‘√ @$T{Ï Á|üjÓ÷»q+? : ÄeT¢, øå±s¡ >∑TD≤\T

düeTdæb˛sTT uÛÑ÷$T kÕ<Ûës¡D dæú‹øÏ #̊s¡Tø=ì JeJyê\qT dü+‘·]+#·T

ø√e&ÜìøÏ n≥M #Ó’‘·q´ Á<ëeD+ <√Vü≤<ä+ #˚düTÔ+~. ©≥s¡T n≥M

#Ó’‘·q´ Á<ëeD≤ìøÏ 20 ©≥s¡¢ ˙s¡T ø£*|æ H˚\ô|’ |æ∫ø±Ø #˚j·÷*.

kÕj·T+Á‘·+ 5`6 >∑+≥\ eT<Ûä́  uÛÑ÷$Tô|’ n≥M #Ó’‘·q´ Á<ëeD≤ìï

|æ∫ø±Ø #˚ùdÔ eT÷&ÉT Äs¡T HÓ\˝À¢ Ä uÛÑ÷$T kÕ>∑T≈£î jÓ÷>∑́ +>±

Jee+X¯+ ne⁄‘·T+<äì &Üˆˆ U≤<äsY #ÓãT‘ês¡T.

yÓTT<ä{Ï HÓ\˝À.. yêsêìøÏ 2 kÕs¡T¢, ¬s+&√ HÓ\˝À.. yêsêìø√kÕ],

eT÷&√ HÓ\˝À.. 10 s√E\ø√kÕ], Hê\T>√ HÓ\ qT+∫ 15 s√E\

ø√kÕ]  n≥M  #Ó’‘·q´ Á<ëeD+  |æ∫ø±Ø  #˚dü÷Ô ñ+fÒ  uÛÑ÷kÕs¡+
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ô|s¡T>∑T‘·T+~. kÕj·T+Á‘·+ y˚fi¯̋ À¢ |æ∫ø±Ø #˚kÕÔ+ ø±ã{Ïº ñ<äj·T+

ø£˝≤¢ H˚\ |”\TÃø=ì y˚\ »eJyê\qT bı+<äT‘·T+~. Ä#êÃ<äq

y˚j·÷*‡q nedüs¡+ Ò̋<äT. m+&É\T eT+~b˛j˚T y˚T HÓ\˝À ‘·|üŒ

@&Ü~ bı&Ée⁄Hê Bìï |æ∫ø±Ø #˚düTø√e#·Ãì &Üˆˆ U≤<äsY ‘Ó*bÕs¡T.

12) n≥$ Á|ükÕ<ä+ : n≥$ e´ekÕj·÷ìøÏ eT÷˝≤<Ûës¡eTì &Üˆˆ U≤<äsY

e* #ÓãT‘·THêïs¡T. n+<äTπø bı\+˝À 30% XÊ‘·+˝À n≥M C≤‹

#Ó≥¢qT ô|+#ê\ì, Ä #Ó≥T¢ sê Ò̋Ã Ä≈£î\qT b˛>∑T #˚dæ, y˚dü$˝À

bı\+˝À #·*¢, Ä Ä≈£î\ô|’ ªn≥M #Ó’‘·q´μ Á<ëeD+ |æ∫ø±Ø #˚dæ

uÛÑ÷$T˝À ø£*j·T<äTHêï*. uÛÑ÷$T ̋ À‘·T\ qT+∫ b˛wüø±\qT Á>∑Væ≤+#˚

#Ó≥T¢ sê*Ãq Ä≈£î Ò̋ ªn≥M Á|ükÕ<ä+μ e+{Ïeì, uÛÑ÷$TøÏ b˛wüø±Vü‰s¡eTì

n+{≤s¡T.

n&É$ ô|+#·Tø√e&ÜìøÏ Hê≥e\dæq yÓTTø£ÿ\T y˚|ü, ∫+‘·, |üqdü,

n‹Ô, ‘ê+Á&ç, H̊πs&ÉT, e÷πs&ÉT, sê$, ø±qT>∑, yÓ<äTs¡T, eTÁ] yÓTT<ä\>∑Tq$

Hê≥Tø√yê*. eTq bı\+˝À <äøÏåD, |ü•ÃeT˝À n&É$ ñ+&Ü*.

e´ekÕj·T+ ø=s¡≈£î n&É$ n+{≤s¡T.

13) n≥M düVæ≤‘·+ : N&É|”&É\ u…&É<ä qT+∫ |ü+≥\ s¡ø£åD≈£î ªn≥M

düVæ≤‘·+μ  Á<ëeD≤ìï  &Üˆˆ U≤<äsY e* yê&ÉT‘·THêïs¡T.  $$<Ûä s¡ø±\

Wwü<Ûä yÓTTø£ÿ\ Ä≈£î\‘√  Bìï  ‘·j·÷s¡T #˚kÕÔs¡T. bÕ\T ø±πs yÓTTø£ÿ\

Ä≈£î\T 2 s¡ø±\T (õ Ò̋¢&ÉT, eTÁ], |ü\es¡ u§bÕŒsTT e+{Ï$), 2 #˚<äT

s¡ø±\T (y˚|ü, ø±qT>∑ e+{Ï$), Äø£s¡̧D°j·T+>± ñ+&˚ #Ó≥¢ |üP\T,

Ä≈£î\T  (eT+<ës¡, ‘·+π>&ÉT e+{Ï$)  Çe˙ï  6  πøJ\T rdüTø=ì..

<ä+#ê*. Bìï ≈£î+&É̋ À y˚dæ ©≥s¡T <˚o Äe⁄ eT÷Á‘·+, 10 ©≥s¡¢

˙s¡T ø£*|æ.. yês¡+ eTTs¡>∑u…{≤º*. ‘·sê«‘· e&Éø£≥Tºø=ì ©≥s¡T≈£î 20

©≥s¡¢ ˙s¡T ø£*|æ |ü+≥\ô|’ |æ∫ø±Ø #˚j·÷*.

14) ñ‘·ÔŒ‹ ô|+#·&ÜìøÏ yê&˚ Á<äeD+ : 1 ©≥s¡T Äe⁄ bÕ\˝À¢ 1/4

©≥s¡T eT÷Á‘·+ eT÷&ÉT ©≥s¡¢ ̇ fīó¢ á $TÁX̄e÷ìï ø£\T|ü⁄≈£îqï ‘·s¡Tyê‘·

yê&ÉTø√yê*. á $TÁX¯|ü⁄ ø±\ |ü]$T‹ 1 s√E á $TÁX¯e÷ìï |üP‘·,

|æ+<Ó <äX¯̋ À  20 ©≥s¡¢ ˙fi¯ófl 1 ©≥s¡T Á<äeHêìï |æ∫ø±] #˚j·÷*.

Ç˝≤ #˚j·T&É+ e\¢ |üP‘·, |æ+<Ó sê\&É+ ‘·–Z ~>∑Tã&ç ô|s¡T>∑T‘·T+~.
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15) Á|üdüTÔ‘·+ ñqï ‘√≥˝À¢ m$T |ü+&ç+#ê* : n+&ÉT ø=Ás¡\T, }<ä\T

˙&É̋ À ≈£L&É |ü+&˚ dæ]<Ûëq´+ ø£qTø£ eTq <ä>∑Zs¡ ñqï |ü+&É¢ ‘√≥˝À¢

Ç$ |ü+&ç+#·&É+ e\¢ ¬s’‘·T≈£î Ä<ëj·T+ edüTÔ+~. e] |ü+&ç+#˚ ¬s’‘·T

e] #˚qT˝À }<ä\T #·\T¢‘˚ ø£\T|ü⁄≈£î ã<äT\T>± }<ä\T ekÕÔsTT

ø£\T|ü⁄ Ks¡TÃ ‘·>∑TZ‘·T+~. }<ä\‘√ Ä<ëj·T+ ≈£L&Ü e] ø√ùd yês¡+

s√E\ eTT+<äT n+&ÉT ø=Ás¡\ì #·\T¢≈£î+fÒ @ ÁX¯eT Ò̋≈£î+&Ü n+&ÉT

ø=Ás¡\ |ü+≥ rdüTø√e#·TÃ.

16) ãT∫Ã |ü<äΔ‹ : dæ]<ÛëHê´\ qT+∫ _j·T´+ ‘·j·÷Ø˝À düT\uÛÑ e÷s¡Z+

ªãT∫Ã |ü<äΔ‹μ dæ]<ÛëHê´\qT eTs¡|ü≥º&ÜìøÏ j·T+Á‘ê\T nedüs¡+ ̋ Ò<äT.

$Tø°‡ ñ+fÒ #ê\T. ˇø£ eTìwæ s√E≈£î 25 øÏ̋ À\ es¡≈£î dæ]<ÛëHê´\

qT+∫ _j·T´+ ‘·j·÷s¡T #˚düTø√e#·TÃ. $Tø°‡ y˚>±ìï ‘·–Z+#ê*.

∫s¡T (dæ]) <ÛëHê´\ ÄVü‰s¡+ Äs√>∑́ <ëj·Tø£eTqï düŒ èVü≤ ‹]–

y˚T\Tø=+≥Tqï ‘·s¡TD+˝À ∫s¡T<ÛëHê´\qT |ü|ü<ÛëHê´\‘√ ø£*|æ

$TÁX¯eT kÕ>∑T #˚ùd ¬s’‘·T\ dü+K´ ‘Ó\T>∑THê≥ n+‘·ø£+‘·≈£L

ô|s¡T>∑T‘√+~.  nsTT‘˚  X¯ó~Δ  j·T+Á‘ê\ <Ûäs¡\T n+<äTu≤≥T˝À  Ò̋ø£

|ü+&ç+∫q ¬s’‘·T\T HêHê Çã“+<äT\T |ü&ÉT‘·THêïs¡T. á H˚|ü<∏ä́ +˝À

KØ<Ó’q j·T+Á‘ê\‘√ |üì Ò̋≈£î+&ÜH˚, πøe\+ $Tø°‡‘√H˚ Ç+{Ï|ü≥Tºq

eTVæ≤fī\T X̄ó~Δ #̊düTø√>∑*–q düTfīóyÓ’q |ü<äΔ‹ Ç|ü&ÉT n+<äTu≤≥T˝ÀøÏ

e∫Ã+~.

C§qï\T, sê>∑T\T, dü»®\T á eT÷&ÉT s¡ø±\ ∫s¡T<ÛëHê´\qT ø£+≈£î\

qT+∫ sê\>={Ïº düeT≈£Ls¡TÃ≈£î+fÒ #ê\T. yê&Éø±ìøÏ dæ<äΔeTe⁄‘êsTT.

–+»\ô|’q bı≥Tº ñ+&É<äT. ø±ã{Ïº M{ÏøÏ ÁbÕôddæ+>¥ düeTdǘ  Ò̋<äT.

nsTT‘˚ ø=Ás¡\T, n+&ÉTø=Ás¡\T, kÕeT\T, }<ä\T, n]ø£\T e+{Ï

∫s¡T<ÛëHê´\ (dæ]<ÛëHê´\) dü+>∑‹ ø=+#Ó+ _Ûqï+>± ñ+≥T+~. M{Ï

<Ûëq´+ q÷]Œ&ç #˚dæq nq+‘·s¡+ _j·T´+ bı+<ë\+fÒ ÁbÕôddæ+>¥

#̊j·÷*‡ ñ+≥T+~. <Ûëq´+ ô|’q bı≥TºqT ‘=\–ùdÔ.. ‹q&ÜìøÏ M\j̊T´

∫s¡T<ÛëHê´\ _j·T´+ dæ<äΔeTe⁄‘êsTT. dü+Á|ü<ëj·Tø£+>± á <ÛëHê´ìï

13



‹s¡>∑* (ÇdüTÁsêsTT)˝À Çdæ], ‘·sê«‘· s√{À¢ <äT+#·Tø=ì, #Ó]–

_j·÷´ìï dæ<äΔ+ #˚düTø√e≥+ ÄqyêsTTr. nsTT‘˚ Ç~ n~Ûø£ ÁX¯eT,

düeTj·T+‘√ ≈£L&çq |üì. n+<äTe\¢H˚ Äs√>∑´<ëj·Tø£yÓTÆq|üŒ{Ïø°

dæ]<ÛëHê´\T ø±\Áø£eT+˝À ø£qTeTs¡T>∑j·÷´sTT.

1. |ü⁄\¢\T, eT{Ïº>∑&É¶\T ̋ Ò≈£î+&Ü X¯óÁuÛÑ+ #˚dæq eTT&ç dæ]<ÛëHê´\qT dæ<äΔ+

#˚düT≈£îì.. 5`6 >∑+≥\ bÕ≥T Hêqu…{≤º* (ÇdüTø£ ˙{Ï n&ÉT>∑T≈£î

#˚s¡T‘·T+~).

2. Hêìq eTT&ç dæ]<ÛëHê´\qT rdæ >∑#·TÃ MT<ä m+&Éu…{≤º*. 1`2 s√E\T

<Ûëq´+˝À ‘˚eT |üP]Ô>± b˛j˚T es¡≈£î m+&Éu…{≤º*. dü]>±Z m+&Éø£b˛‘˚

ã÷E edüTÔ+~. u≤>± m+&çq <Ûëq´+ 2`3 @fī¢sTTHê ì\« ñ+≥T+~.

nedüs¡yÓTÆq|ü&ÉT _j·T´+ #˚düTø=ì ‹H=#·TÃ.

3. $Tø°‡ C≤s¡T m‘·TÔ̋ À eT÷&=+‘·T\ es¡≈£î eTT&ç dæ]<ÛëHê´\qT b˛dæ

eT÷‘· ô|{≤º*. ì+&ÉT>± b˛j·T≈£L&É<äT.

4. $Tø°‡ dæ«#Y Js√˝À ñ+≥T+~. Bìï 1 ñqï yÓ’|ü⁄ ‹|üŒ≈£L&É<äT. ø=+#Ó+

yÓqøÏÿ (|ü̋ Ÿ‡ yÓ’|ü⁄) ‹|”Œ‹|üŒq≥T¢ ‹|æŒ ø=~›  ôdø£q¢̋ À  e~ …̋j·÷´*.

Ç˝≤ düTe÷s¡T 50 kÕs¡T¢ nHê*. ‘·sê«‘· C≤s¡T eT÷‘· rdæ <ÛëHê´ìï

#Ós¡>±*. ø=+‘·y˚Ts¡≈£î bı≥Tº b˛‘·T+~. eT∞¢ C≤sY̋ À b˛dæ eT∞¢ 30

kÕs¡T¢ n<˚e÷~]>± #˚dæ #Ós¡>±*.

5. ‘·sê«‘· » …̋¢&É |ü{≤º*. n|üŒ{Ïø° bı≥Tº }&Éì <Ûëq´+ ô|’øÏ ‘˚\T‘·T+~.

Ä <ÛëHê´ìï rdæ eT∞¢ $Tø°‡ C≤sY̋ À b˛j·÷*.

6. Ç˝≤.. Ç+{À¢ nsTT‘˚ ˇø£ $Tø°‡‘√ ∫s¡T<Ûëq´+ _j·÷´ìï ‘·j·÷s¡T

#˚düTø√e#·TÃ. yêDÏ»´ düs¡[˝À #˚j·÷\qT≈£îH˚ yês¡T 10 $Tø°‡\‘√

eTVæ≤fi≤ ≈£L©\ <ë«sê X¯ó~Δ #˚sTT+∫, $Áø£sTT+#·e#·TÃ. @&Ü~

‹s¡>∑ø£eTT+<˚ ô|≥Tºã&çì ‹]– sêã≥Tºø√e#·TÃ.

7. kÕ<Ûës¡D+>± 3 s¡ø±\ j·T+Á‘ê\qT dæ]<ÛëHê´\ X¯ó~ΔøÏ yê&É‘ês¡T.

Ç+<äT˝À  20%  es¡≈£î q÷ø£\T  ekÕÔsTT.  $Tø°‡ |ü<äΔ‹˝À 2`3%
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ø£Hêï m≈£îÿe q÷ø£ sê<äT. q÷ø£qT ≈£L&Ü ñbÕà, bı+>∑*, C≤e ‘·j·÷ØøÏ

yê&ÉTø√e#·TÃ.

¬s’‘·T≈£î @&Ü~ bı&Ée⁄Hê Ä<ëj·T+ : dæ]<ÛëHê´\qT kÕ>∑T #˚ùd

∫qï, düqïø±s¡T ¬s’‘·T\T s¡÷. \ø£å\T yÓ∫Ã+∫ j·T+Á‘ê\qT @sêŒ≥T

#˚düTø=ì eTT&ç dæ]<ÛëHê´\qT X¯ó~Δ #˚düTø√˝Òs¡T. >∑+|ü>∑T‘·Ô>∑

yê´bÕs¡T\≈£î ‘·≈£îÿe <Ûäs¡πø ny˚TàdüT≈£î+{≤s¡T. nsTT‘˚, $Tø°‡‘√H˚

Ç+{Ï|ü≥Tºq nedüs¡+ y˚Ts¡≈£î s√E≈£î 20 øÏ̋ À\ #=|üq dæ]<ÛëHê´\

_j·T´+ ‘·j·÷s¡T#˚düTø√>∑*π> á dü<äTbÕj·T+ e\¢, yês¡T

nedüs¡yÓTÆq|ü&ÉT, Ç‘·s¡ e´ekÕj·T |üqT\T ˝Òq|ü&ÉT á |üì

#̊düT≈£î+{≤s¡T. dæ<äΔyÓTÆq _j·÷´ìï ‘êeTT ‹q≥+‘√ bÕ≥T Á>±eTdüTú\≈£î,

kÕúìø£ e÷¬sÿ≥¢̋ Àq÷ @&Ü~ bı&Ée⁄Hê neTTàø=ì eT+∫ ìø£sê<ëj·T+

bı+<ä&ÜìøÏ neø±X¯+ ø£\T>∑T‘·T+~. m≈£îÿe mø£sê˝À¢ |ü+&ç+#˚ ¬s’‘·T

˝…’Hê ãT∫Ã |ü<äΔ‹˝À ∫s¡T<ÛëHê´\qT X¯ó~Δ #˚j·T&É+ <ë«sê ‘·q

Á>±eT+˝ÀH˚ eTVæ≤fi¯\≈£î ˙&É|ü≥Tºq |üì ø£*Œ+#·&ÜìøÏ ≈£L&Ü Ç~

ìdü‡+<˚Vü≤+>± ñ|üø£]düTÔ+~.

17) m<äT› >±qT>∑ q÷HÓ\T : ãC≤s¡T˝À bÕ¢dæºø˘ u≤{Ï̋ Ÿ‡ bÕ¬ø{Ÿ‡˝À <=]¬ø

q÷HÓ\T #ê˝≤ ø£*Ô$ n$ $Tqs¡̋ Ÿ q÷HÓ nsTT ñ+&=#·TÃ. ô|Á{À˝Ÿ

&ûõ˝Ÿ rj·T>± $T–*q q÷HÓ ñ+≥T+~. <ë+‘√ ø£*Ô #˚düTÔHêïs¡T.

n~ ø±≈£î+&Ü e÷+dü|ü⁄ |ü]ÁX¯eT˝À ø=e⁄« e´sêú\qT u≤>± ñ&çøÏ+∫

n+<äT˝Àì  ø=e⁄«qT   rùddæ  <ëìì   ≈£L&Ü   q÷HÓ̋ ≤  ‘·j·÷s¡T

#˚düTÔHêïs¡T. eTq≈£î <=s¡T≈£î‘·Tqï q÷HÓ̋ À s¡kÕj·THê\  <ë«sê  X¯ó~Δ

#˚dæq$  n˝≤ X¯ó~Δ #˚dæq|ü&ÉT Ä s¡kÕj·THê\ kÕs¡+ n+<äT˝À

$T–*b˛‘êsTT.

eTs=ø£ düeTdǘ  bÕ¢dæºø˘̋ À ñ+&É≥+, bÕ¢dæºø˘̋ À q÷HÓ yÓdæq|ü&ÉT

bÕ¢dæºø˘ HêH√ bÕ]ºø£̋ Ÿ‡ n+<äT˝À ø£\TkÕÔsTT eT]j·TT ø£*Ô q÷HÓ̋ À

Free radicals ñ‘·ÔŒq+ ne⁄‘êsTT. ø±ã{Ïº Ç˝≤+{Ï q÷HÓ\T

rdüTø√e≥+ e\¢ n+‘·T <=s¡ø£ì düeTdǘ \T m<äTs¡Tø=e\dæ edüTÔ+~.

n+<äT¬ø &Üˆˆ U≤<äsY >±s¡T eTq #·T≥Tº <=]¬ø qTe⁄«\T,|ü©¢\T, ≈£îdüTeT\T,
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ø=ã“], yÓÁ] qTe⁄«\T M{Ï qT+∫ rdæq q÷HÓqT yê&ÉTø=eTHêïs¡T

n~ ≈£L&Ü ø£f…º >±qT>∑‘√ ‘·j·÷s¡T #˚dæq~.

ø£f…º >±qT>∑̋ À q÷HÓ ‘·j·÷s¡T #˚düTÔqï|ü&ÉT y˚&ç ñ‘·Œqï+ ne«<äT

Bì e\¢ q÷HÓ̋ À Anti Oxdiants ì\« ñ+{≤sTT. eTq X¯Øs¡+˝À Ç$

Anti inflammatory (s√>∑ ìs√<äø£) eT]j·TT Anti Carcinogenic >±

|üì #˚kÕÔsTT. Anti Free radicals, Anti Oxdiants ‘√ düŒ+~+#·̋ Ò<äT.

Bì e\¢ eTq X¯Øs¡+˝À qwüº+ »s¡>∑̇ j·T<äT.

&Üˆˆ U≤<äsY >±s¡T ø£f…º >±qT>∑‘√ rdæq q÷HÓqT d”º\T Ò̋<ë >±E

u≤{Ï̋ Ÿ‡˝À rdüT≈£îì yê&ÉTø√eT+{≤s¡T. á ø£f…º >±qT>∑ q÷HÓqT bÕ¢dæºø̆

u≤{Ï̋ Ÿ‡˝À rdüT≈£îì yê&ÉTø=e«<äT›.

18) u…\¢+ : #Ós¡T≈£î #Óø£ÿs¡, u…\¢+ ã<äT\T>± ‘ê{Ï u…\¢+, á‘· u…\¢+

J\T>∑ u…\¢+.

 ‘ê{Ï  #Ó≥T¢  s√E≈£î  ø£ìwüº+  4  (>∑]wüº+ 8)  ©≥s¡¢  #=|üq

e+<ä s√E\ bÕ≥T ˙sêqT ùdø£]+#·e#·TÃ.  @{≤  dü>∑≥Tq  #Ó≥Tº≈£î

40 øÏ̋ À\ ‘ê{Ï u…\¢+ ‘·j·÷s¡T #˚j·Te#·TÃ. Á|ü‹ #Ó≥Tº qT+∫ HÓ\≈£î

ø£̇ dü+ s¡÷ˆˆ yÓsTT´ Ä<ëj·T+ bı+<äe#·TÃ. @{≤ ø£̇ dü+ s¡÷ˆˆ 10

qT+∫ 12 y˚\ es¡≈£î Ä<ëj·T+ bı+<˚ e÷sêZ\THêïsTT. 1969 ̇ sê

s¡÷˝Ÿ‡ Á|üø±s¡+ m¬ø’‡CŸ XÊK nqTeT‹ bı+~ Á>±eT kÕúsTT˝ÀH˚ #ê˝≤

düT\Te⁄>± ‘ê{Ï u…\¢+ ‘·j·÷s¡T #˚j·T≥+ ÁbÕs¡+_Û+#·e#·TÃ. yê\÷´

#ÓsTTHéqT bÕ¢Hé #˚ùdÔ @&Ü~ bı&Ée⁄Hê ‘ê{Ïu…\¢+ Á|ü»\≈£î

n+<äTu≤≥T˝ÀøÏ edüTÔ+~. ¬s’‘·T\≈£î, ̂ ‘· ø±]à≈£î\≈£L dæús¡yÓTÆq Ä<ëj·T+

edüTÔ+~. |”#·T, ‘˚>∑\ <ë«sê ≈£L&Ü Ä<ëj·T+ edüTÔ+~. ‘˚>∑\ bı&çì

yÓTÆ<ë≈£î Á|ü‘ê´e÷ïj·T+>± Äs√>∑́ <ëj·Tø£ uÒø£Ø ñ‘·Œ‘·TÔ̋ À¢ $ìjÓ÷–+#·e#·TÃ.

˙sê d”CHé mHêïfi¯ó¢? qe+ãsY qT+#˚ eT>∑ #Ó≥¢ (b˛‘êÔfi¯ó¢) qT+∫

˙sê rjÓTT#·TÃ. Ä&É #Ó≥¢ (|ü\T|ü⁄ ‘êfi¢̄) qT+∫ |òæÁãe] qT+∫,

|ü+&ÉT ‘êfi¢̄ qT+∫ pHé̀ Ä>∑düTº HÓ\\ es¡≈£î ̇ sê rdü÷ÔH˚ ñ+&√#·TÃ.

yÓT\≈£îe\T bÕ{ÏùdÔ @&Ü~ bı&Ée⁄Hê ˙sêqT bı+<˚ |ü<äΔ‘·T\qT y˚T+
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s¡÷bı+~+#ê+. n+fÒ... Á|ü‹ Á>±eT+˝À dü«\Œ ô|≥Tºã&ç‘√H˚ Äs√>∑́

<ëj·Tø£yÓTÆq ‘ê{Ï u…\¢+ ‘·j·÷s¡T #̊düTø√e#·TÃ. Ç|ü&ÉT ‘Ó\T>∑T sêÅcÕº̋ À¢

¬s+&ÉT, eT÷&ÉT #√≥¢ ‘·|üŒ ‘ê{Ï u…\¢+ eT¬sø£ÿ&Ü ‘·j·÷s¡T #˚j·T≥+

Ò̋<äT. e÷ |ü]XÀ<ÛäHê kÕúq+˝À s¡÷ˆˆ 1.7 ø√≥¢ Ks¡TÃ‘√ ̇ {Ï Ä$]‘√

q&ç#˚ ÁbÕôddæ+>¥ bÕ¢+≥TqT HÓ\ø=˝≤Œ+. ‘ê{Ï u…\¢+, ‘ê{Ï u…\¢+

bı&ç, bÕø£+, ø£\ø£+&É ‘·j·÷s¡T #˚düTÔHêï+. yÓTÆ<ë≈£î Á|ü‘ê´e÷ïj·T+>±

uÒø£Ø ñ‘·Œ‘·TÔ̋ À¢ yê&Éø±ìøÏ nqTyÓ’q ‘ê{Ï ‘˚>∑\ bı&çì ‘·j·÷s¡T #˚ùd

|ü<äΔ‘·T\qT XÊÅd”Ôj·T+>± Á|üe÷D°ø£]düTÔHêï+. •ø£åD ÇdüTÔHêï+.

á‘·, J\T>∑ u…\¢+ ≈£L&Ü eT+∫<˚ ø£<ë.. ne⁄qT. ‘ê{Ï #Ó≥¢ qT+∫

Hê{Ïq 14 @fi¯ó¢, á‘· #Ó≥T¢ 6`7 @fi¯ó¢, J\T>∑ #Ó≥T¢ 6e @≥ qT+∫

˙sêqT Çe«&É+ ÁbÕs¡+_ÛkÕÔsTT. s√E≈£î ‘ê{Ï #Ó≥Tº qT+∫ 1`8

©≥s¡T¢, á‘· #Ó≥Tº qT+∫ 1`3 ©≥s¡T¢, J\T>∑ #Ó≥¢ qT+∫ 50 ©≥s¡¢

es¡≈£î ˙sê ñ‘·Œ‘·Ô ne⁄‘·T+~. M{Ï̋ À @ ˙sê‘√ u…\¢+ nsTTHê

Äs√>∑´<ëj·Tø£yÓTÆq<˚.

19) |ü+&É¢ bı&ç : eTq <ä+‘ê\qT, ∫>∑Tfi¯flqT X¯óÁuÛÑ |üs¡T#·Tø=ì yê{ÏøÏ

m≥Te+{Ï düeTdǘ  ‘·̋ …‘·Ô≈£î+&Ü >∑{Ïº>± ñ+#·Tø√e&ÜìøÏ &Üø£ºsY U≤<äsY

e© >±s¡T dü÷∫+∫q |üfi¯flbı&ç á $<Ûä+>± #˚düTø√yê*.

1) ø=ã“] ∫|üŒ\qT X¯óÁuÛÑ+>± ‘·T&ÉT#·T≈£îì yê{ÏøÏ q÷HÓ |ü{Ïº+∫ ÇqT|ü

ô|q+ Ò̋<ë >√fi¯+˝À ô|≥Tºø√yê*.

2) ø=ã“] |”#·T, ø=ã“] q÷HÓ düVü‰j·T+‘√ eT+≥ #˚düTø√yê*.

3) bǫ̀ sY ôd|t‡ düVü‰j·T+‘√ ∫|üŒ\T ‹|ü⁄Œ≈£î+≥÷ n$ yÓTT‘·Ô+ q\¢>±

ø±\TÃø√yê*.

4) ø=ã“] ∫|üŒ\T yÓTT‘·Ô+ ø±*q ‘·sê«‘· ã÷&ç<ä ø±ø£eTT+<˚ ˙fi¯ó¢ #·*¢

eT+≥qT Äs¡TÃø√yê*.

5) &Üø£ºsY U≤<äsY >±s¡T #Óù|Œ j·÷øÏºy˚f…&é #ês√ÿ˝Ÿ (activated charcoal)

‘·j·÷s¡Te⁄‘·T+~.
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6) n˝≤ ‘·j·÷¬s’q u§>∑TZqT eT÷&ÉT s√E\T u≤>± m+&ÉøÏ m+&Éô|≥Tº≈£îì

‘·–q+‘· \e+>±\T, ñ|ü⁄Œ ø£*|æ $Tø°‡ düVü‰j·T+‘√ bı&ç #̊düTø√yê*.

7) |üfi¯fl bı&ç ‘·j·÷s¡T nsTT´+~.

8) Ç˝≤ ‘·j·÷¬s’q |üfi¯fl bı&çì Äs¡ô|{Ïº, >±E d”kÕ ̋ Òø£ |æ+>±D° C≤&û̋ À

e÷Á‘·y˚T uÛÑÁ<ä|üs¡T#·Tø√+&ç.

ø±e\dæq |ü<ës¡úeTT\T (2e |ü<äΔ‹)

1) ø±*Ãq ø=ã“] ∫|üŒ\T :  1 πøJ

2) ñ|ü⁄Œ :  ‘·–q+‘·

3) \e+>±\T :  5

‘·j·÷Ø $<Ûëq+ :

ø=ã“] rdæq ‘·sê«‘· ø=ã“] ∫|üŒ\qT u≤>± m+&Éu…{Ïº yê{ÏøÏ ø=~›>±

ø=ã“]q÷HÓ |ü{Ïº+#·Tø√yê*. bısTT´ MT<ä ˇø£ ÇqT|ü #·Á≥+ ô|{Ïº,

ø=ã“] ∫|üŒ\≈£î eT+≥ n+≥T≈£îH˚˝≤>∑ neTs¡TÃø√yê*. eT+≥

n+≥T≈£îqï yÓ+≥H˚ bısTT´ MT~ qT+&ç ns¡Tãj·T≥≈£î rdüTø=ì yÓ[¢,

n˝≤ eT+≥ n+≥T≈£îqï yê{Ï MT<ä eTq≈£î ø±e*dæqìï ∫|üŒ\T

(ˇø£ πøJ es¡≈£î) ù|s¡TÃ≈£î+≥÷ q\¢>± e÷πs es¡≈£î ø±˝≤Ã*. M\Tqï

yêfi¯ófl ns¡Tãj·T≥H˚ ø=ã“] |”#·T ñ|üjÓ÷–+∫ eT+≥ #˚düTø√+&ç.

ø±\T‘·Tqï ∫|üŒ\T eT+≥ MT<ä qT+&ç rdæ ˙fi¯ó¢ #·*¢ eT+≥

Äs¡TŒø√yê*. n$ ã÷&ç<ä>± e÷s¡≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô |ü&Ü*. á $<Ûä+>±

ñ‘̊Ôõ‘· u§>∑TZqT (Activated Charcoal) ø=ã“] ∫|üŒ\qT ñ|üjÓ÷–+∫

‘·j·÷s¡T #˚düTø√yê*.

20) kÕïHêìøÏ düãT“ ã<äT\T>± : Vü‰+&é y˚T&é, πøe\+ Á|üø£è‹ dæ<äΔyÓTÆq

|ü<ësêú\‘√ ‘·j·÷s¡T #˚j·Tã&çq düãT“\T yê&ÉTø√e#·TÃ. ø£\ã+<ä

>∑TE®, Ç+{À¢ ‘·j·÷s¡T #̊düT≈£îqï X̄q>∑|æ+&ç, Ç+{À¢ ‘·j·÷s¡T #̊düT≈£îqï

düTìï|æ+&ç yê&ÉTø√e#·TÃ.
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düTìï|æ+&ç ‘·j·÷Ø $<Ûëq+ :

ø±e*dæq |ü<äsêú\T :

1) mÁs¡ ø£+~ |ü|ü⁄Œ (bı≥Tº ñqï~) : 200 Á>±eTT\T

2) ô|dü\T : 200 Á>±.

3) X¯q>∑|ü|ü⁄Œ : 200 Á>±.

4) |üdüT|ü⁄ : 50 Á>±.

5) yÓT+‘·T\T : ˇø£ ô|<ä› #Ó+#ê&ÉT

6) y˚bÕ≈£î\T : 50 Á>±.

(|ü∫Ã y˚bÕ≈£î\T ‘Ó#·TÃø=ì m+&Éu…≥Tºø=ì ø£\T|ü⁄ø√yê*)

7) ‘·T\dæ Ä≈£î\T : ¬s+&ÉT >∑Tô|Œfi¯ófl

‘·j·÷Ø $<Ûëq+ :

ô|’q #Ó|æŒq$ nìï u≤>± m+&É≈£î ns¡uÀdüTø=ì $Tø°‡˝À y˚düTø=ì

u…\¢&É |ü{Ïº (eÅdüÔ C…\¢&É nsTTHê ô|≥Tºø√e#·TÃ) |æ+&ç̋ ≤ #˚düTø√yê*.

á ô|’ 5 Á>±e÷˝À¢ #̊j·T>∑*–‘̊ Á>±e÷˝À¢øÏ &ÉãT“ edüTÔ+<äì U≤<äsY

>±s¡T #Ó|ü⁄Ô+{≤s¡T. düTs¡øÏå‘·yÓTÆq uÛÑ÷$T, düTs¡øÏå‘·yÓTÆq yê‘êes¡D+,

düTs¡øÏå‘·eTq b˛wüø±Vü‰s¡+, M≥ìï+{Ïø° $T+∫ eTq uÛÑ÷>√fi≤ìï #·\¢>±,

$wüs¡Væ≤‘·+>± n+<äs¡÷ dü+‘√wü+>± ñ+&É{≤ìøÏ eTq+, eTq |æ\¢\T,

uÛÑ$wǘ ‘Y bÂs¡T\T n+<äs¡÷ dæ]<ÛëHê´\qT ‹+<ë+...
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20

ˇø£ ¬s’‘·T>± Hê nqTuÛÑe+

H˚qT dü÷ÿ˝À¢ ñbÕ<Ûë´j·TTì>± |üì #˚düTÔqï|ü&ÉT ¬s+&√ ‘·s¡>∑‹ ˝À|ü⁄

|æ\¢\≈£î Äs¡T eT+~øÏ &Éj·Tu…{Ïdt sêe&É+. eè<ë´|ü+˝À sêe*‡q ø£fi¢̄CÀ&ÉT

u≤\´+˝ÀH˚ sêe&É+ qqTï Ä˝À∫+|üCÒdæ+~. n+<äT˝À Hê ùdïVæ≤‘·T\ |æ\¢\T

≈£L&Ü ñ+&É&É+ qqTï ø£*∫y˚dæ+~. Ç˝≤+{Ï düeTdǘ \T Hê |æ\¢\≈£î eT]j·TT

Hê ≈£î≥T+u≤ìøÏ sê≈£L&É<äT nì 5 dü+e‘·‡sê\ ÁøÏ+<ä≥ ùd+ÁBj·T e´ekÕj·T+

yÓTT<ä\T ô|{≤ºqT. &Üˆˆ U≤<äsY >±]ì ø£*kÕqT.

>∑‘· ◊<˚+fi¯ó¢>± ùd+ÁBj·T e´ekÕj·T+ #̊dæq |ü⁄D´ẙT Hê≈£î &Üˆˆ U≤<äsY

>±]ì ø£\e&ÜìøÏ <√Vü≤<ä |ü&ç+~. á C≤„Hêìï Hê≈£î Ç∫Ãq U≤<äsY >±]øÏ

düs¡«<ë H˚qT ãTTD|ü&ç ñ+{≤qT.

➤ e´ekÕj·T+˝À m˝≤+{Ï |ü+≥\T |ü+&ç+#ê*.

➤ e´ekÕj·÷ìøÏ n&É$ m˝≤ düVü‰j·T |ü&ÉT‘·T+~.

➤ ˙{Ï düeTdǘ ì n~Û>∑ $T+#·&É+ m˝≤.

➤ ùd+ÁBj·T ms¡Te⁄\T m˝≤ ‘·j·÷s¡T #˚düTø√yê*.

¬s’‘·T dæ]<ÛëHê´\T |ü+&çùdÔ ÁX¯eT eT]j·TT ô|≥Tºã&ç ø√˝ÀŒjÓT neø±X¯yÓT

˝Ò<äT. $T–‘ê yê{Ïì |ü+&ç+∫q|ü&ÉT ÁX¯eT‘√bÕ≥T ô|≥Tºã&çì ≈£L&Ü

ø√˝ÀŒ‘·THêï&ÉT. n+<äTø£H˚ &Üˆˆ U≤<äsY >±s¡T M{Ïì dæ]<ÛëHê´\T>± |æ\TkÕÔs¡T.

¬s’‘·T ÁX¯eTì ø√˝ÀŒ‘˚ eT∞fl ÁX¯$T+#·>∑\&ÉT ø±˙ ô|≥Tºã&çì ø√˝ÀŒ‘˚ ‘·≥ºø√ Ò̋&ÉT.

ø=‘·Ô |ü+≥ |ü+&ç+#̊ ¬s’‘·T\≈£î Hê dü\Vü‰ @$T≥+fÒ, ø=‘·Ô |ü+≥ |ü+&ç+#̊eTT+<äT

∫qï $Åd”Ôs¡í+˝À Á|üj·T‹ï+#·+&ç. ø=‘·Ô |ü+≥ m≈£îÿe yÓTT‘·Ô+˝À |ü+&ç+∫ Çã“+~

|ü&É¶ ¬s’‘·T\qT m+<ä]H√ #·÷kÕqT. ¬s’‘·T>± m|ü&ÉT #˚ùd ‘·|ü e÷¬sÿ{Ÿ˝À @

|ü+≥ <Ûäs¡ m≈£îÿe>± ñ+fÒ Ä |ü+≥H˚ |ü+&ç+#·&É+. n~ e÷¬sÿ{Ÿ˝ÀøÏ e#˚Ãdü]øÏ

<Ûäs¡ ‘·≈£îÿe ø±e≥+‘√ ¬s’‘·T Çã“+~ |ü&ÉT‘ê&ÉT.

¬s’‘·T\T U≤<äsY >±] e´ekÕj·T πøåÁ‘·+˝À »]π> •ø£åD≈£î yÓfi‚Ô m+‘√ C≤„Hêìï

bı+<äe#·TÃ Ç~ Hê ∫qï $qï|ü+.               ` ãdü«sêCŸ, 9346694156

&Üø£ºsY U≤<äsY e* >±]

ø±&ÉTeTHÓ e´ekÕj·T πøåÁ‘·+
Vü‰dü ;<äs¡Vü≤[¢, H.D ø√fÒ, yÓTÆdü÷sY.


