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&Üø£ºsY U≤<äsY e* Jeq πsK\T

ø£&É|ü õ˝≤¢ Ábı<äT›≥÷s¡T˝À »ìà+∫q &Üø£ºsY U≤<äsY e* (60) dæ]<ÛëHê´\

|ü⁄qs¡T<äΔs¡D≈£î 20 mfīófl>± ÁX̄$TdüTÔHêïs¡T. yÓTÆdü÷s¡T˝À myÓTàd”‡ (m&ÉT π́øwüHé) #·~$q

‘·sê«‘· u…+>∑fi¯Ss¡T˝Àì Ç+&çHé ÇHédæº≥÷´{Ÿ Ä|òt ôd’HÓ‡dt̋ À ôdºsêsTT&é‡ ô|’ |”ôV≤#Y&û

#˚XÊs¡T. düVü≤ $<ë´]úì ñwüqT ô|fi≤¢&Üs¡T.  nyÓT]ø± yÓ[¢ ;yÓsêºHé z¬s>±Hé˝À

|üsê´es¡D XÊÅdüÔ+ô|’ b˛dtº &Üø√ºs¡̋ Ÿ ô|ò̋ À>± ñHêïs¡T. @C…+{Ÿ Ä¬s+CŸ, &Éj·÷øÏ‡qT¢

e+{Ï  n‘·́ +‘·  $wü‘·T\´  s¡kÕj·THê\qT  ìØ«s¡́ +  #˚j·T≥+ô|’ |ü]XÀ<Ûäq #˚XÊs¡T.

ÄVü‰s¡+  yêDÏJ´ø£]+#·ã&ÉT‘·Tqï  H˚|ü<∏ä́ +˝À  ‘êqT  |üsêsTT  <˚X¯+˝À ñ<√´>∑+

#˚j·T≥+ ø£Hêï dü«<˚X¯+˝À Äs√>∑´e+‘·yÓTÆq düe÷»+ ø√dü+ ø£èwæ #˚j·T≥y˚T

J$‘êìøÏ ns¡úe+‘·+>± ñ+≥T+<äì uÛ≤$+∫ 1997˝À  uÛ≤s¡‘Y≈£î ‹]– e∫Ã

yÓTÆdü÷s¡T˝À  dæús¡|ü&Ü¶s¡T. n +‘·]+∫b˛‘·Tqï 5 s¡ø±\ ∫s¡T<ÛëHê´\ |ü⁄qs¡T<äΔs¡D≈£î

ø£èwæ #˚XÊs¡T. M{Ïì yê&˚ Áø£eT+˝À Á|ü‹ ˇø£ÿ ∫s¡T<ÛëHê´ìøÏ ñqï Wwü<Ûä >∑TD≤\ e\¢

uÛÑj·T+ø£s¡yÓTÆq  »ãT“\T  ôd’‘·+ ‘·>∑TZ‘·THêïj·Tì ø£qT>=Hêïs¡T.  n+<äTπø M{ÏøÏ

dæ]<ÛëHê´\ì ù|s¡T ô|{≤ºs¡T. M{Ïì düVü≤» |ü<äΔ‘·T˝À¢ kÕ>∑T #˚j·T&ÜìøÏ ªø±&ÉT ø£èwæμ

nH˚ $<ÛëHêìï Ä$wüÿ]+#ês¡T. ‘·q e<ä ›≈£î e#˚Ã s√>∑T\≈£î dæ]<ÛëHê´\T,

ø£cÕj·÷\‘√qT... eTØ nedüs¡yÓTÆq|ü&ÉT ¨$TjÓ÷ eT+<äT\‘√q÷ ∫øÏ‘·‡

n+~düTÔHêïs¡T. e] _j·T´+, >√<ÛäTeT\T, bÕ\T, e÷+kÕVü‰s¡+, ẙfi≤ bÕfi≤ Ò̋ì ÄVü‰s¡

$Vü‰sê\T, »qT´e÷]Œ&ç |ü+≥\T, s¡kÕj·Tìø£ ms¡Te⁄\T, |ü⁄s¡T>∑TeT+<äT\T,

ø£\T|ü⁄eT+<äT\T |üsê´es¡D≤ìï, ÄVü‰sê˙ï $wü‘·T\´+>± e÷]Ã ÁbÕD≤+‘·ø£ yê´<ÛäT\T

n‘·´+‘· y˚>∑+>± Á|üã\&ÜìøÏ ø±s¡DuÛÑ÷‘·eTe⁄‘·THêïj·Tì Äj·Tq nHêïs¡T.

eT<ÛäTy˚TVü≤+,  n~Ûø£ s¡ø£Ôb˛≥T,  }ãø±j·T+,  eT\ã<äΔø£+,  ô|’˝Ÿ‡,  Á>±+Á^qT,

Åf…Æ–¢»¬s’&é‡, |”d”z&û, n‹ ‘·≈£îÿe Ms¡´ø£D≤\T, #·s¡àyê´<ÛäT\T, eT÷Á‘· |æ+&Ü\T,

<∏Ó’sêsTT&é dü+ã+~Û‘· nHês√>±´\‘√bÕ≥T yÓT<ä&ÉT dü+ã+<ÛäyÓTÆq, s¡ø£Ô dü+ã+<ÛäyÓTÆq

»ãT“˝ÒM ˝Ò≈£î+&Ü dü+|üPs¡í Äs√>±´ìï dæ]<ÛëHê´\T n+~kÕÔj·Tì s¡TEyÓ’+<äì

‘Ó*j·TC…ãT‘·THêïs¡T.   ø£sêí≥ø£̋ À  Á|ü»\≈£î   &Üø£ºsY  U≤<äsY  ˇø£   Äsê<Ûä́ <Ó’e+.

Äj·Tq  edüTÔHêïs¡+fÒ  ẙ˝≤~  eT+~  düuÛÑ\≈£î   ‘·s¡*ekÕÔs¡T.   Äj·Tq   ‘ês¡dü|ü&É≥+

>=|üŒ n<äèwüº+.

M]  ≈£L‘·Ts¡T  düs¡fi¯   ≈£L&Ü  ‘·+Á&çøÏ ‘·>∑Z  ≈£L‘·Ts¡T>±   &Üø£ºs¡T>±  Á|üC≤ùde˝À

ñ+&É&É+ >∑eTHês¡Ω+.

2



‘=*|ü\T≈£î\T

H˚qT dü÷ÿ˝À¢ ñbÕ<Ûë´j·TTì>± |üì#˚düTÔqï|ü⁄Œ&ÉT 2e ‘·s¡>∑‹˝À|ü⁄ |æ\¢\≈£î

6 eT+~øÏ &Éj·÷u…{°dt sêe&É+ n+<äT˝À Hê ùdïVæ≤‘·T\ |æ\¢\T ≈£L&Ü ñ+&É&É+ qqTï

ø£*∫ẙdæ+~. eè<ëΔ|ǘ +˝À sêyê*‡q ø£fīflCÀ&ÉT u≤\´+˝ÀH̊ sêe&É+ qqTï Ä˝À∫+|ü

CÒdæ+~. á düeTdǘ  |ü]cÕÿsêìøÏ Hê e+‘·T>± H˚H˚$T #˚j·T Ò̋Hê? nì Hê eT~˝À

nH̊ø£ kÕs¡T¢ Ä˝À∫+∫|üCÒdæ+~. n|ü&ÉT ªª#·düTÔqï yê&ç H√{À¢ neTè‘·+ #·Tø£ÿ|ü&É¶≥T¢μμ

&Üˆˆ U≤<äsY e* >±] |ü]#·j·T+ MT&çjÓ÷ <ë«sê ø£\>∑&É+ Hê≈£î yÓsTT´ @qT>∑T\

ã˝≤ìï∫Ã+~. >∑‘· ø=H̊ï+&É¢ Hê düeTdǘ ≈£î |ü]cÕÿs¡+ \_Û+∫q≥¢sTT+~. Ç+≥¢ ¬>*∫

s¡#·Ã ¬>\eeTqï≥T¢ eTT+<äT e÷ neTà >±]‘√H˚ á dæ] <ÛëHê´\ yê&Éø£+

ÁbÕs¡+_Û+#êqT. πøe\+ HÓ\˝À|ü⁄>±H˚ e÷ neTà≈£î wüß>∑sY ‘·–Z dü+|üPs¡í Äs√>∑́ +>±

ñ+&É&É+ Hê≈£î m+‘√ dü+‘√cÕìï qeTàø±ìï ø£*–+∫+~. n+<äT≈£î &Üø£ºsY >±]øÏ

ø√{Ï ø√{Ï <Ûäq´yê<ë\T, yê]øÏ H˚H˚$T∫Ã ãTTD+ ‹s¡TÃø√>∑\qT? @$T∫ÃHê ‘·≈£îÿy˚.

n+<äTπø n+<ä]‘√ eTq$ #˚düT≈£î+≥THêïqT, MTs¡÷ dæ]<ÛëHê´\T yê&É+&ç.

n|ü{Ï qT+∫ H˚qT &Üˆˆ U≤<äsY e* >±] Á|üdü+>±\T $q&É+ Á|ü‘·́ ø£å+>± nH˚ø£

s√>∑T\T wüß>∑s¡T, ;.|æ., ø±´q‡sY, yÓ÷ø±fi¯fl H=|ü\T yÓTT<ä\>∑T yê´<ÛäT\‘√ b˛sê&ç

eTè‘·T´ eTTK+˝ÀøÏ yÓ[flq yês¡T ≈£L&Ü Ç˝≤+{Ï dæ]<ÛëHê´\T yê&ç ‹]– Äs√>∑́

e+‘·T˝…’q yê]ì nH˚ø£ eT+~ì H˚qT Á|ü‘˚´ø£å+>± #·÷∫ >=|üŒ nqTuÛÑ÷‹ì

bı+<ëqT.

Ç~ Á|ü‘·´øå±qTuÛÑe+  ø±e⁄q  Ç~  nqTuÛÑyÓ’ø£´ yÓ’<ä´+. e÷≥\≈£î n+<äì

dæ]<ÛëHê´\ eT÷≥, n+<äs¡÷ u≤>∑T+&Ü* n+<äT˝À H˚qT+&Ü* nì ∫ìï Á|üj·T‘·ï+

á |ü⁄düÔø£eTT.

Hê nqTuÛÑyê\ e÷≥\ eT÷≥qT nH˚ø£ eT+~ H√≥ sêyê\ì @ H√≥, @ #√≥

Ç<˚ e÷≥ q\T>∑T]øÏ #ÓbÕŒ\ì n+<ä]øÏ #˚sê\ì Hê X¯óuÛÑ dü+ø£\Œ+ ø±ã{Ïº Ç˝≤

á ø£s¡B|æø£ <ë«sê ªª#·+Á<äTìø√ q÷\Tb˛>∑Tμμ˝≤ &Üø£ºsY>±]øÏ ùde #˚ùd uÛÑ>∑´+

ø£*–+∫q+<äT\≈£î <Ûäq´yê<äeTT\T.

ªªÄs√>∑́ e+‘·T\T>± Äs√>∑́  dæ]e+‘·T\T>± J$+#·+&çμμ
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Ç≥T¢

dæ]<ÛëHê´\ W‘ê‡Væ≤≈£î&ÉT

j·T+. ãdü«sêCŸ
bÕ\eT÷s¡T.

#·s¡yêDÏ : 9346694156



ø£cÕj·T+ z Äs√>∑́  bÕ˙j·T+

ø£cÕj·÷\qT yÓTTø£ÿ\ Ä≈£î\T, ¬seTà\T, y˚fi¢̄‘√ ‘·j·÷s¡T #˚düT≈£î+≥T+{≤+.

Hê\T¬>’<äT Ä≈£î\qT Ò̋<ë nedüs¡yÓTÆqìï ¬seTà\T Ò̋<ë y˚s¡T eTTø£ÿ\qT rdüTø√yê*.

yê{Ïì 150`200 m+.m Ÿ̋.˙{Ï̋ À y˚dæ 3`4 ì$TcÕ\bÕ≥T eTs¡>∑u…{≤º*. ø=~›>±

‘ê{Ï u…\¢+ ø£\T|ü⁄ø√e#·TÃ. Ä ø£cÕj·÷ìï e&Éø£{Ïº ‘ê>±*. y˚&ç>± ‘ê>=#·TÃ Ò̋<ë

#·˝≤¢]Hêø£ ‘ê>=#·TÃ. nsTT‘˚, $~Û>± |üs¡>∑&ÉT|ü⁄H˚ ‘ê>±*! n+‘˚ø±<äT.. sê–

bÕÁ‘·̋ Àì ˙{Ï‘√ e÷Á‘·y˚T ø£cÕj·T+ ø±j·T&ÜìøÏ yê&Ü*!

eTq+ X¯ó<äΔ yÓTÆq ˙{Ïì, s¡#·Hê‘·àø£ (Structured) ˙{Ïì Á‘ê>∑T‘·THêïe÷?

eTq |òæ\ºsY\T eTq ˙{Ï̋ Àì bÕ¢dæºø˘ HêH√ bÕ]ºø£̋ Ÿ‡ì rj·T≥+ Ò̋<äT. n+<äTπø

n$ eTq ∫qï Áù|>∑T\˝À ù|s¡T≈£î+≥THêïsTT. u≤´ø°º]j·÷, yÓ’s¡dt, bÕ¢dæºø˘ HêH√

bÕ]ºø£̋ Ÿ‡ì ˙{Ï qT+&ç rdæyù̊d e÷s¡Z+ ˇø£≥T+~! sê– |òü\ø±\qT yê&É≥y˚T! Ç$

J$‘ê+‘·+ yÓ+≥e⁄+{≤sTT.

X¯ó<äΔyÓTÆq  ˙{Ïì   bı+<ä{≤ìøÏ  sê–  |òü\ø±\T  4 X 12  n+>∑Tfi≤\  ôd’E

(1mm thick) !!

sê– |òü\ø£|ü⁄ ª&ç Ä]“{≤˝Ÿμ ùd«#êÃ m˝…Åø±ºqT\T X¯øÏÔe+‘·+>± MT ˙{Ï˝Àì

yÓ’s¡dtqT, u≤øÏº]j·÷qT HêX¯q+ #˚dæ,  bÕ¢dæºø˘ jÓTTø£ÿ HêH√ ø£D≤\qT ≈£L&Ü

˝≤–ô|≥Tº≈£î+{≤sTT. MTs¡T #˚j·Te\dæ+<ä̋ ≤¢ MT ˙{Ïì (|òæ\ºsY #˚dæq ˙{Ïì ≈£L&Ü)

ˇø£ d”º̋ Ÿ _+<Ó̋ ÀH√, ≈£î+&É̋ ÀH√ ì\«ñ+∫, á sê– |òü\ø±ìï n+<äT˝À ñ+#·≥y˚T.

ˇø£ sêÁ‹ Ä˝≤ ñqï ̇ s¡T #·ø£ÿ>± Á‘ê>∑{≤ìøÏ, e+≥≈£L ≈£L&Ü ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃ,

X̄ó<äΔyÓTÆq Äs√>∑́ yÓTÆq ̇ s¡T bı+<äe#·TÃ. Ç˝≤ X̄ó~Δ #̊j·T≥+ KØ<Ó’q |òæ\ºsY\≈£î ≈£L&Ü

#˚‘·ø±<äT.

á sê– |òü\ø±\qT s√E X̄óÁuÛÑ+ #̊j·T+&ç ø=~›>± ∫+‘·|ü+&ÉTGñ|ü⁄Œ‘√ ìeTà

s¡dü+ G ñ|ü⁄Œ‘√ Ç$ X¯óÁuÛÑ+ #˚j·T≥+ 30 ôdø£+&é\ |üì,  n‹ düT\uÛÑ+ sê–

>∑T+&ç>∑\÷, _+<Ó\÷ ‘√y˚T ÁX¯eT ñ+&É<äT.

á |òü\ø±\qT MT $TÁ‘·T\≈£î, ‘·*¢ ‘·+Á&ÉT\≈£î, nHêï‘·eTTàfīfl≈£î,  nø±ÿ, #Ó̋ …¢fīfl≈£î,

u≤u≤jYT, |æìï\≈£î, n‘êÔ e÷eT\≈£î n+<ä]ø° ̌ ø£ ø±qTø£>± Çe«+&ç. yê] Äs√>±´ìï

eTqkÕsê ø√s¡Tø√+&ç.

düeTdüÔ JesêdüT\≈£î HÓeTà~, dü+‘√cÕ\ì#˚Ã$ #Ó≥T¢, dæ]<ÛëHê´ Ò̋...

                  j·T+Á‘ê\T, øÏå|üDT\T ø±<äT.        ` &Üˆˆ U≤<äsY
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m˝≤ yê&Ü\+fÒ...

ˇø£ÿ n+<äTø=Ás¡\qT e÷Á‘·+ ø£˙dü+ 4 >∑+≥\T Hêqu…{Ïºq ‘·s¡Tyê‘˚

e+&ÉTø√yê*. $T>∑‘ê dæ]<ÛëHê´\qT ø£̇ dü+ ¬s+&ÉT >∑+≥\T Hêqu…{Ïºq ‘·s¡Tyê‘·

e+&ÉTø√e#·TÃ. düeTj·÷uÛ≤e+ ñ+fÒ eTT+<äTs√E sêÁ‘˚ Hêqu…≥Tºø√e#·TÃ.

dæ]<ÛëHê´\qT ø£\>∑*|æ yê&=<äT›. <̊ìøÏ n~ $&ç$&ç>± e+&ÉTø√yê*. ø£\>∑*|æ

e+&ÉT≈£îì ‹q≥+ <ë«sê dü+|üPs¡í Äs√´>∑+ <=s¡ø£<äT.

Äs√>∑́  düeTdǘ \T m≈£îÿe>± ñHêïyês¡T ¬s+&ÉT s√E\T ˇø£ s¡ø£+ dæ]<ÛëHê´H˚ï

yê&Ü*.  ‘·s¡Tyê‘· ¬s+&ÉT s√E\T y˚s=ø£ dæ]<Ûëq´+ yê&Ü*. n˝≤>∑ á ◊<äT s¡ø±\

dæ]<ÛëHê´\T ˇø£<ëì ‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï #=|üq rdüTø√yê*. |ü<äø=+&Ée s√E ‹]–

yÓTT<ä{Ï dæ]<Ûëq´+‘√ ÁbÕs¡+_Û+#ê*. M{Ï‘√bÕ≥T ø£cÕj·÷\T ≈£L&Ü rdüTø√>∑*Z‘̊

eT+∫~.

@yÓ’Hê Äs√>∑´ düeTdü´\T ñqïyês¡T, yê] düeTdü´qT ã{Ïº dæ] <ÛëHê´\˝À

ø=ìï{Ïì m≈£îÿe s√E\T yê&Ü*‡ sêy=#·TÃ. ñ<ëVü≤s¡D≈£î, ̌ ø£{Ï ø£+fÒ m≈£îÿe Äs√>∑́

düeTdǘ \T ñqïyês¡T yê]øÏ nedüs¡yÓTÆq dæ]<ÛëHê´\qT ̌ ø=ÿø£ÿ s√E yê&ÉT≈£îì ‹]–

eTT+<äT m+|æø£ #˚düT≈£îqï <ÛëHê´\qT eTs¡\ eT÷&ÉT s√E\ #=|üq yê&ÉTø√yê*.

ñ<ëVü≤s¡D≈£î wüß>∑sY, øÏ&ûï düeTdǘ \T ̌ ø£]πø ñ+fÒ yês¡T n]ø£\T 3 s√E\T, }<ä\T

3 s√E\T ‹+≥÷ $T>∑‘ê 3 s¡ø±\ <ÛëHê´\qT ˇø=ÿø£ÿ s√E ‹Hê*. á düeTdǘ ‘√

bÕ≥T Ábıùdº≥T düeTdǘ  ≈£L&Ü ñ+fÒ kÕeT\T ≈£L&Ü 3 s√E\T ‹+≥÷ $T–*q

¬s+&ÉT <ÛëHê´\qT ˇø=ÿø£ÿ s√E ‹Hê*.

e] _j·T´+, >√<ÛäTeT, yÓTÆ<ë, bÕ\T, |ü+#·<ës¡, ø±|ò”, {°, nj·T&Ó’CŸ¶ kÕ˝Ÿº,

e÷+kÕVü‰s¡+, ]ô|ò’Hé¶ ÄsTT˝Ÿ‡ ‘·|üŒìdü]>± e÷ì, Bìì ˇø£ Jeq $<Ûëq+

#˚düTø√yê*. ô|s¡T>∑T, eTõ®>∑ yê&ÉTø√e#·TÃ. düeTTÁ<ä|ü⁄ ñ|ü, >±qT>∑ q÷HÓ

yê&ÉTø√e≥+ #ê˝≤ eTTK´+.

ñ<ä“\yÓTÆq (rÁeyÓTÆq) s√>±\T  ñqïyêfi¯ófl  1 >±¢dt dæ]<ÛëHê´ìøÏ  10 >±¢düT\

˙fi¯ófl y˚dæ  6 qT+∫ 7 >∑+≥\T Hêqu…{Ïº >∑+õ s¡÷|ü+˝À ùd$ùdÔ 6`9 yêsê˝À¢ HIV,
Cancer s√>∑T\≈£î ≈£L&Ü Äs√´>∑+ ≈£î<äT≥ã&É≥+ >∑eTì+#·e#·TÃ.

dü¬s’q ÄVü‰s¡+ rdüTø√≈£î+fÒ @ eT+<äT\T |üì#˚j·Te⁄.

ÄVü‰s¡+ dü¬s’q<Ó’‘˚ @ eT+<äT\T nedüs¡+ Ò̋<äT.

` &Üˆˆ U≤<äsY
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&Üø£ºsY U≤<äsY e© >±s¡T dü÷∫+∫q Jeq

$<ÛëHêìøÏ nqT>∑TD ~q#·s¡́

� ªdüπs« »Hê' düTœH√ uÛÑe+‘·Tμ nH˚ y˚<ä yêø£́ eTTqT Ä#·s¡D˝À ô|≥º&Éy˚T &Üø£ºsY

U≤<äsY e© >±s¡T dü÷∫+∫q Jeq $<Ûëq+ jÓTTø£ÿ Ä+‘·s¡´+, Á|üø£è‹˝À

uÛ≤>∑yÓTÆq eTq+, Á|üø£è‹øÏ uÛ≤s¡+ ø±≈£î+&Ü, Vü‰ì ø£*–+#·≈£î+&Ü J$ùdÔ düeTdüÔ

Jeø√{Ï πøåeT+>±, |üsê´es¡D+ #Ó’‘·q´e+‘·+>± ñ+{≤sTT.

� dü÷s√´<äj·÷ìøÏ bÕe⁄>∑+≥ eTT+<äπs ìÁ<ä̋ Ò∫, H√{Ï |üfi¯flqT, ∫>∑Tfi¯flqT u§>∑TZ

bı&ç‘√ ‘·j·÷s¡T #˚dæq |üfi¯flbı&ç‘√ ‘√eTTø√yê*. y˚|ü, ø±qT>∑ |ü⁄\¢\T

≈£L&Ü yê&ÉTø√e#·TÃ.

� kÕïHêìøÏ #·\¢ì Ò̋<ë >√s¡TyÓ#·Ãì ˙{ÏH˚ yê&Ü*. y˚&ç ˙{Ï kÕïq+ eT+∫~

ø±<äT.

� ø±\ø£è‘·́ eTT\T eTT–+#·T≈£îì, ñc˛<äj·T düeTj·T+˝À dü÷s¡́  uÛÑ>∑yêqTì

qT+&ç ñ<ä“¤$+#̊ ø±cÕj·Ts¡+>∑T øÏs¡D≤\qT ø£fi≤flsê #·÷dæ, ø£è‘·»„‘ê uÛ≤e+‘√

|ü~ ì$TcÕ\T <Ûë´q+ #˚j·T+&ç.

� Ä ‘·s¡Tyê‘· ø£̇ dü+ ˇø£ >∑+≥ |ü<äôV’≤<äT ì$TcÕ\ bÕ≥T q&Éyê*.

� sê– |òü\ø£+‘√ X̄óÁuÛÑ|üs¡∫q ̇ {Ï‘√ MT Äs√>∑́  |ü]dæú‹øÏ dü÷∫+∫q ø£cÕj·T+

‘·j·÷s¡T #˚düT≈£îì nedüs¡yÓTÆ‘˚ ø=~›>± ‘ê{Ï u…\¢+ bÕø£+ y˚düT≈£îì >√s¡T

y˚#·Ã>± |ü]>∑&ÉT|ü⁄q ‘ê>∑e …̋qT.

� ø£cÕj·T+ ‘ê–q ns¡>∑+≥ ‘·s¡Tyê‘· m<äT› >±qT>∑ q÷HÓqT MT Äs√>∑́  |ü]dæú‹øÏ

dü÷∫+∫ ñ+fÒ ‘ê>∑e˝…qT. q÷HÓ ‘ê–q ns¡>∑+≥ ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·y˚T

n˝≤ŒVü‰s¡+ (Breakfast) ‹q<ä\∫q yês¡T dæ]<ÛëHê´\‘√ #̊dæq e+≥\qT

‹qe#·TÃ. á Jeq $<Ûëq+ bÕ{Ï+#· ‘·\∫q yês¡T e÷+kÕVü‰s¡+, >∑T&ÉT¢

e]_j·T´+, >√<ÛäTeT\T,  yÓTÆ<ë,  #·¬øÿs¡,  bÕ\T,  {°,  ø±|ò”\T,  ]ô|ò’Hé¶ q÷HÓ\T,

Å&Ó’ Á|òüP{Ÿ‡ |üP]Ô>± e÷H˚j·÷*.

� q\uÛ…’ dü+e‘·‡sê\ ej·TdüT‡ ô|’ã&çq yês¡T s√E≈£î ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ ÄVü‰s¡+

rdüT≈£î+fÒ dü]b˛‘·T+~. nedüs¡yÓTÆ‘˚ |ü+&ÉT, <˚o Äe⁄bÕ\‘√ #˚dæq eTõ®>∑

rdüTø√e#·TÃ.
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� M\Tqï yês¡T kÕj·T+Á‘·+ ≈£L&Ü q\uÛ…’ ◊<äT ì$TcÕ\ qT+&ç >∑+≥ ùd|ü⁄ q&ç∫,

dü÷sê´düÔeTj·T+ düeTj·T+˝Àq÷ yÓ\Te&̊ ø±cÕj·T øÏs¡D≤\qT ø£fīfl‘√ #·÷dæ,

|ü~ ì$TcÕ\T <Ûë´q+ #˚düT≈£îì q&Éø£ eTT–+#·Tø√e#·TÃqT.

� Ábı<äT›q ‘ê–q ø£cÕj·Ty˚T kÕj·T+Á‘·+ ≈£L&Ü Á‘ê–‘˚ eT+∫~. ns¡>∑+≥

‘·sê«‘· sêÁ‹ uÛÀ»q+ ‹qe#·TÃqT. |ü&ÉT≈£îH˚ düeTj·÷ìøÏ >∑+≥qïs¡ eTT+<äT

(K∫Ã‘·+>± 84 ì$TcÕ\T) uÛÀ»q+ eTT–+#·T≈£î+fÒ Äs√>±´ìøÏ eT+∫~.

� |ü&Éø£>∑~ì  ∫eTà  Nø£{Ï  #˚düT≈£îì  |ü&ÉTø√yê*.   bòÕ´Hé,  @dæ  yê&ÉT≈£îH˚

yês¡T |ü&Éø£>∑~˝À ˇø£ ã¬ø{À¢ ˙fi¯ó¢ b˛dæ ñ+#·T≈£î+fÒ  >±*˝Àì  ‘˚eTXÊ‘·+

(humidity) ‘·>∑Z≈£î+&Ü ñ+≥T+~. |ü&Éø£>∑~˝À yÓTTu…’̋ Ÿ bǫ̀ qT¢ ñ+#·ø£+&ç.

� Á|ü‹s√E ø£̇ dü+ ø=+‘· düeTj·÷ìï Á|üø£è‹‘√ eTy˚Tø£yÓTÆ #Ó≥T¢, yÓTTø£ÿ\ eT<Ûä́

>∑&ÉT|ü⁄‘·÷, Ç+{À¢ |æ\¢\≈£î ≈£L&Ü yê] ~q#·s¡́ ˝À á Á|üÁøÏj·TqT eTTK´ n+X̄+

nj˚T´ $<Ûä+>± r]Ã~<äT› ø√yê*.

� ô|’q ù|s=ÿqï $<Ûä+>± eTq ~q#·s¡´qT eT\#·T≈£î+fÒ eTq+ u≤e⁄+{≤eTT

eTq‘√  bÕ≥T  |üsê´es¡D+  |ü⁄qôd’  Ã‘·q´yÓT Æ uÛ≤$‘·sê\T  ≈£L&Ü  Äs√>∑́ +>±

ñ+{≤sTT.

� e÷+kÕVü‰s¡+ : ‹q<ä–q$ n+≥÷ ̌ ø£ÿ{Ï ≈£L&Ü ̋ Òì ÄVü‰s¡ düeT÷Vü≤+ @<Ó’Hê

ñ+<ä+fÒ n~ πøe\+ e÷+kÕVü‰s¡+ e÷Á‘·ẙT. düVü≤»+>± bı~–q Hê≥T ø√&ç

Á>∑T&É¢ qT+&ç, Äs√>±´ìøÏ m+‘√ eT+∫e+≥÷ ÄVü‰s¡ ì|ü⁄DT\T m\T¬>‹Ô

#ê≥T‘·Tqï #˚|ü\ es¡≈£L eTq Äs√>±´ìï ø£è+>∑rùdy˚. uÛ Ñ÷$Tô|’q

ne÷j·Tø£+>± q&Éj·÷&̊ ẙTø£\T, >=Á¬s\T, Äe⁄\T, π><Ó\T, |ü+<äT\ e÷+kÕìï

ø±˙, ˙{Ï̋ À ñ˝≤¢dü+>± $Vü≤]+#˚ #˚|ü C≤‘·T\qT ø±˙, s=j·T´\T, |”‘·\T

ø±˙ n]–+#·T≈£îH̊ Js¡íe´edüú e÷qe⁄ì <̊Vü≤+˝À neTs¡Ã̋ Ò<äT. ø£qTø£ Ç$ eTq

ÄVü‰s¡ |ü{Ïºø£̋ À #˚s¡Ã̋ ÒeTT.

≈£Ls¡>±j·T\T, |ü+&ÉT¢ m˝≤ X¯óÁuÛÑ|üs¡#·Tø√yê*?

ˇø£ ìeTà|ü+&É+‘· ∫+‘·|ü+&ÉT >∑TE®qT rdæ sê– |òü\ø£+‘√ X¯ó~Δ #˚dæq

düTe÷s¡T eT÷&ÉT ©≥s¡¢ ˙{Ï˝À ø£*|æ, n+<äT˝À e+&ÉTø√e\dæq ≈£Ls¡>±j·T\qT

ø£̇ dü+ 15 ì$TcÕ\T Hêq u…{Ïº, Ä ‘·s¡Tyê‘· X¯óÁuÛÑyÓTÆq ˙{Ï̋ À ø£&ç– yê&ÉTø√yê*.

Ç˝≤ #˚j·T&É+ e\q ∫+‘·|ü+&ÉT˝Àì {≤sêº]ø˘ ÄeT¢+ ≈£Ls¡>±j·T\T, Ä≈£î≈£Ls¡\T,

|ü+&É¢ ô|’q #·*¢q $wüs¡kÕj·THê\ <äTÅwüŒuÛ≤yêìï ø=+‘· es¡≈£î ‘·–ZdüTÔ+~.
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m˝≤+{Ï q÷HÓ\T yê&ÉTø√yê*

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 Ÿ̋ &ûõ Ÿ̋ 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÷HÓ˝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, ø=ã“], yÓÁ] qTe⁄«\T M{Ï qT+∫ rdæq q÷HÓqT yê&ÉTø=eTHêïs¡T

n~ ≈£L&Ü m<äT› >±qT>∑‘√ ‘·j·÷s¡T #˚dæq~.

m<äT› >±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 inflam-
matory (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¢dæºø˘ u≤{Ï̋ Ÿ‡˝À rdüT≈£îì

yê&ÉTø=e«<äT›.

qTe⁄«\ bÕ\T m+‘√ y˚T\T

|üX̄óe⁄\ bÕ\˝À ø£Hêï qTe⁄«\ bÕ\˝À ø±´*¸j·T+ #ê˝≤ ¬s≥T¢ m≈£îÿe. ø±ã{Ïº

qTe⁄«\ bÕ\T ‘·j·÷s¡T #˚düTø=ì yê&ÉTø√e&É+ eT+∫~. 100 Á>±eTT\ qTe⁄«\T

rdüTø=ì ˇø£{Ïqïs¡ ©≥s¡¢ ˙{Ï˝À u≤>± Hêqu…{≤º*. Hêìq qTe⁄«\qT s√\T˝À

¬s+&ÉT, eT÷&ÉT kÕs¡T¢ bıÁ‘·+‘√ s¡Tu≤“*. qTe⁄«\T Hêqu…{Ïºq ˙{ÏH˚ b˛dü÷Ô s¡T_“q

‘·sê«‘· rdæ eÅdüÔ+˝À y˚dæ |æ+&Ü*. n˝≤ eT÷&ÉT, Hê\T>∑T kÕs¡T¢ s¡T_“, |æ+&É>± e∫Ãq

bÕ\H˚ ‹]– s√{À¢ b˛dü÷Ô eT∞¢ |æ+&ç‘˚.. #·ø£ÿì qTe⁄« bÕ\T ekÕÔsTT. @ ej·TdüT

yê¬s’Hê yê&=#·TÃ.
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s√>∑T\≈£î dü¬s’q ÄVü‰s¡+, Ä≈£î\ ø£cÕj·÷\‘√

dü«düú‘· bı+<˚+<äT≈£î ñbÕj·÷\T

1.  &Éj·÷˝≤d”dt 1 yês¡+ bÕ≥T`bÕ]C≤‘·+ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ n]ø£\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` |ü⁄qs¡ïe ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` s¡DbÕ\ }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` H˚\q*¢ n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

2.  &Éj·÷u…{Ïø˘ 1 yês¡+ bÕ≥T ` ‹|üŒr>∑ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

     #·¬øÿs¡ yê´~Û 2e yês¡+ ` yÓT+‘·T\T kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` |ü⁄Bq n]ø£\T ` 2 s√E\T

4e yês¡+ ` Hπ̊s&ÉT / eTTq>∑Ä≈£î }<ä\T ` 2 s√E\T

5e yês¡+ ` <=+&Éø±j·T Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

3.  <∏Ó’sêsTT&é 1 yês¡+ bÕ≥T ` _\«|üÁ‹ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

     |æ.dæ.z.&ç. 2e yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 1 s√E

     ô|ò’ã¬s’sTT&é 3e yês¡+ ` ∫+‘·∫>∑Ts¡T n]ø£\T ` 1 s√E

    Vü‰s√àHé‡ 4e yês¡+ ` eTTq>∑ |üP‘· / }<ä\T ` 1 s√E

>=+>∑÷s¡/‘·eT\bÕ≈£î/y˚|ü/sê$ n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

|ü]>∑&ÉT|ü⁄q ñ<äj·T+, kÕj·T+Á‘·+ 3 #Ó+#ê\ ø=ã“] q÷HÓ / ≈£îdüTeT q÷HÓ/qe⁄«\ q÷HÓ e÷]Ã e÷]Ã rdüTø√yê*.

4.  _.|æ. 1 yês¡+ bÕ≥T ` _\«|üÁ‹ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` ‘·T\dæ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ n]ø£\T ` 2 s√E\T

4e yês¡+ ` ÁãeTà»eTT&ÉT }<ä\T ` 2 s√E\T

5e yês¡+ ` düs¡Œ>∑+<Ûä n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

ø£cÕj·÷\T #ù̊d $<ÛëqeTT : Ä≈£î\T Ò̋ø£ |ü<ësêú\‘√ 4 ì$TcÕ\T

150 $T.©. ˙{Ïì eT]–+∫, |òæ\ºs¡T #˚dæ yÓ#·Ã>± ‘ê>±*.

‘ê{Ï u…\¢+ bÕø£+ #Ó+#êø£\T|ü⁄ø√e#·TÃ.



5.  ãs¡Te⁄ 1 yês¡+ bÕ≥T ` sê$ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

     ‘·>∑Z&ÜìøÏ 2e yês¡+ ` ‘·eT\bÕ≈£î n]ø£\T ` 3 s√E\T

     }ãø±j·T+ 3e yês¡+ ` J\ø£Ás¡ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` >∑]ø£ }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` á‘· / |üdüT|ü⁄ n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

6.  ãs¡Te⁄ 1 yês¡+ bÕ≥T ` Äyê\T kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

      ô|s¡>∑&ÜìøÏ 2e yês¡+ ` yÓT+‘·T\T n]ø£\T ` 3 s√E\T

3e yês¡+ ` J\ø£Ás¡ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

}<ä\T ` 1 s√E

n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

7.  ÄdüÔe÷ $T]j·÷\T, n\¢eTT, |üdüT|ü⁄, ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

      ø£åj·T ø±qT>∑ Ä≈£î, kı+{Ï, kÕ<äbÕ≈£î, kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

õ\ø£Ás¡, nyê\T, yÓT+‘·T\T n]ø£\T ` 2 s√E\T

ô|’ nìï ø£cÕj·÷\T yêsêìøÏ }<ä\T ` 2 s√E\T

ˇø£ÿ{Ï #=|üq rdüTø√yê*. n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

8.  bÕ]ÿq‡Hé 1 yês¡+ bÕ≥T ` |üdüT|ü⁄ ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` <ë*Ãì #Óø£ÿ n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` Hê>∑<ë[ kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` C≤eT Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

yês¡+bÕ≥T ø=ã“]q÷HÓ/y˚s¡TX¯q>∑q÷HÓ }<ä\T ` 1 s√E

9.  øÏ&çï˝À sêfi¯ófl 1 yês¡+ bÕ≥T ` |ü⁄Bq ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` ns¡{Ï ~+&ÉT n]ø£\T ` 2 s√E\T

4e yês¡+ ` >√+>∑÷s¡ }<ä\T ` 2 s√E\T

5e yês¡+ ` ø£dü÷Ô]/X¯‘·|ü⁄wüŒ+ n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

@yÓ’q 3 ø£cÕj·÷\T ‘·|üŒìdü] eT]j·TT 5 s¡ø±\ dæ]<ÛëHê´\T rdüTø=yê*.

Åd”Ô\≈£î dü+ã+~Û+∫q nìï yê´<ÛäT\≈£î |ü⁄+&ç≈£Ls¡ (>√+>∑÷s¡)  ø£cÕj·T+ rdüTø=yê*.
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10.  C≤„|üø£ X¯øÏÔ 1 yês¡+ bÕ≥T ` |üdüT|ü⁄ kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

         ô|s¡>∑&ÜìøÏ 2e yês¡+ ` <ë*Ãì #Óø£ÿ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

3e yês¡+ ` qTe⁄«\ Ä≈£î\T n]ø£\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` eTTq>∑Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

11.  >± Ǻdæºø˘ Á≥ãT Ÿ̋ 1 yês¡+ bÕ≥T ` yÓT+‘·T\T ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

         ndæ&ç{Ï 2e yês¡+ ` ‘·eT\bÕ≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `3 s√E\T

3e yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` ‘·+>∑&ç Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` Ä Ÿ̋ ôd’ Œôd‡ Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

12.  ø°fi¯fl yê|ü⁄, 1 yês¡+ bÕ≥T` bÕ]C≤‘·+ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

         ø°fi¯fl H=|ü\T 2e yês¡+ ` sê$ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` _\«|üÁ‹ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` >√+>∑÷s¡ n]ø£\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` C≤eT Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

13.  ø£+{Ï düeTdǘ \T 1 yês¡+ bÕ≥T ` ø± π́s{Ÿ ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` |ü⁄Bq n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` X¯‘·|ü⁄wüŒ (Dillweed) kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ `  Ä Ÿ̋ ôd’ Œôd‡ Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` eTTq>±Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

14.  qsê\ düeTdǘ  / 1 yês¡+ bÕ≥T ` >∑]ø£ ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

         n]#˚‘·T\˝À / 2e yês¡+ ` C≤eT Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

         n]ø±fi¯fl˝À 3e yês¡+ ` bÕ]C≤‘·+ Ä≈£î kÕyÓT\T `1 s√E

         #ÓeT≥\≈£î 4e yês¡+ ` dü<ëbÕ≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

}<ä\T ` 1 s√E

y˚&ç ‘·>∑Z&ÜìøÏ ñ<äj·T+, kÕj·T+Á‘·+ yês¡+bÕ≥T |ü⁄Bq, >∑]ø£,

ø±qT>∑ ø£cÕj·T+ rdüTø=yê*.
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15.  *esY eT]j·TT 1 yês¡+ bÕ≥T ` kÕ<ëbÕ≈£î }<ä\T ` 3 s√E\T

        øÏ&çï X¯ó~› 2e yês¡+ ` yÓT+‘·T\T ø=Ás¡\T ` 1 s√E

        >ö{Ÿ 3e yês¡+ ` s¡DbÕ\ kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` ø£dü÷Ô] |ü⁄wüŒ n]ø£\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` |ü⁄qs¡ïe n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

16.  >∑T+&Ó 1 yês¡+ bÕ≥T ` <=düø±j·T kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` kıs¡ø±j·T n]ø£\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` ã÷&ç<ä >∑TeTà&çø±j·T ø=Ás¡\T ` 1 s√E

200 ml. pdt rdüTø=yê*. }<ä\T ` 1 s√E

ø=‹ÔMTs¡/‘·T\dæ/‘·eT\bÕ≈£î ø£cÕj·÷\T n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

17.  n Ÿ̋C…’e÷sY 1 yês¡+ bÕ≥T ` |üdüT|ü⁄ ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` n\¢+ n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` dü<ëbÕ≈£î kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` eTTq>∑Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

yês¡+bÕ≥T ø=ã“]q÷HÓ/y˚s¡TX¯q>∑q÷HÓ }<ä\T ` 1 s√E

18.  |òæ{Ÿ‡ (eT÷s¡Ã¤) 1 yês¡+ bÕ≥T ` |üdüT|ü⁄ ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` á‘· Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` >∑]ø£ kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` πs– Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

yês¡+bÕ≥T ø=ã“]q÷HÓ/y˚s¡TX¯q>∑q÷HÓ }<ä\T ` 1 s√E

19.  dæ4, dæ5 1 yês¡+ bÕ≥T ` ø£]y˚bÕ≈£î ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

         m Ÿ̋4, m Ÿ̋5 2e yês¡+ ` bÕ]C≤‘·+ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

         yÓqTï|üPdü 3e yês¡+ ` C≤eT Ä≈£î kÕyÓT\T ` 1 s√E

n]ø£\T ` 1 s√E

}<ä\T ` 1 s√E

De-addiction ≈£î rdüTø√e\dæq ø£cÕj·÷\T : ø±qT>∑ Ä≈£î ø£cÕj·T+

1 yês¡+, ‹|üŒr>∑ ø£cÕj·T+ 1 yês¡+ rdüTø=yê*,  ÄeTT<ä|ü⁄ Ä≈£î 1 yês¡+.
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20. yÓ]ø√dt yÓ’sTTHé‡ / 1 yês¡+ bÕ≥T ` ≥e÷≥ pdt ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

         yÓ]ø√dæ̋ Ÿ / 2e yês¡+ ` <=+&Éø±j·T Ä≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

         e];»+ 3e yês¡+ ` bÕ]C≤‘· Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

4e yês¡+ ` u§bÕŒsTT Ä≈£î }<ä\T ` 2 s√E\T

n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

21. eT÷Á‘·|æ+&Ü\ 1 yês¡+ bÕ≥T ` |ü⁄qs¡ïe Ä≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

        düeTdǘ \T 2e yês¡+ ` bÕ]C≤‘· Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` |ü⁄Bq }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` s¡DbÕ\ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

22. |òü]º*{° 1 yês¡+ bÕ≥T ` sê$ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

        dü+‘êq Ò̋$T 2e yês¡+ ` y˚|ü Ä≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` eTTq>∑ Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

4e yês¡+ ` ‘·eT\ bÕ≈£î }<ä\T ` 2 s√E\T

                     (ø±&É rdæ) n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

23. j·T÷]Hé ÇHÓŒ¤ø£åHé 1 yês¡+ bÕ≥T ` s¡DbÕ\ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

  (eT÷Á‘· düeTdǘ \T) 2e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ n]ø£\T ` 3 s√E\T

3e yês¡+ ` |ü⁄Bq ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` eTTq>∑ Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` |ü⁄qs¡ïe Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

24. Ç.j·Tdt.ÄsY. ø± π́s{Ÿ  25 grms,  ;{Ÿs¡÷{Ÿ 25 grms, ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

       s¡ø£ÔV”≤q‘·≈£î ñdæ] / C≤eT 5 grms., n]ø£\T ` 2 s√E\T

eT÷&ÉTì ø£*|æ pdt>± rdüTø√yê*. kÕyÓT\T ` 1 s√E

ø£cÕj·÷\T : bÕ]C≤‘·+/u§bÕŒsTT }<ä\T ` 1 s√E

ø£]y˚bÕ≈£î, n]{Ï uÀ<ä n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

s√>∑ìs√<Ûäø£X¯øÏÔ ô|+#·&ÜìøÏ ø£cÕj·÷\T : 1 >∑]ø£, 2 ‘·T\dæ, 3 ‹|üŒ r>∑,

4 _\«, 5 ø±qT>∑, 6 y˚|ü, 7 sê$ 4 s√E\bÕ≥T ˇø£ ø£cÕj·TeTT #=|ü⁄Œq yê&Ü*.
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25.  #·s¡à düeTdǘ \T 1 yês¡+ bÕ≥T ` ø£\ã+<ä kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` >∑]ø£ n]ø£\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` ‘·T\dæ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 1 s√E

yêsêìøÏ 1 qe⁄«\ \&ÉT¶ }<ä\T ` 1 s√E

qe⁄«\ q÷HÓ #·s¡à+ô|’ sêdüTø√yê* n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

26.  ù|¢{Ÿ̋ …{Ÿ‡ 1 yês¡+ bÕ≥T ` u§bÕŒj·T kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

         ô|s¡T>∑&ÜìøÏ 2e yês¡+ ` eTTq>∑ Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

         &Ó+>∑÷´ 3e yês¡+ ` ∫+‘· ∫>∑Ts¡T ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` bÕ]C≤‘·+ / }<ä\T ` 1 s√E

dü<ëbÕ≈£î/yÓ\ø±ÿj·T Ä≈£î/‹|üŒr>∑ n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

27.  |üø£åyê‘·+ 1 yês¡+ bÕ≥T ` _\«|üÁ‹ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` >∑]ø£ n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

3e yês¡+ ` ‹|üŒ r>∑ Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` |ü⁄Bq }<ä\T ` 1 s√E

yês¡+bÕ≥T ø=ã“]q÷HÓ/y˚s¡TX¯q>∑q÷HÓ kÕyÓT\T ` 1 s√E
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28.  k˛]j·÷dædt 1 yês¡+ bÕ≥T ` ø=‹ÔMTs¡ ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` ÁuÛÑVæ≤à n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` ø£\ã+<ä n]ø£\T ` 1 s√E

}<ä\T ` 1 s√E

kÕyÓT\T ` 1 s√E

29.  eT\ã<ä›ø£+ 1 yês¡+ bÕ≥T ` C≤eT Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

         ô|ò’̋ Ÿ‡ 2e yês¡+ `  ‘·+>∑&ç Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 1 s√E

         |òædü÷º̋ ≤ 3e yês¡+ ` yÓT+‹ Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

kÕyÓT\T ` 1 s√E

C≤eT |ü+&ÉT |ü]|üPs¡í |òü\eTT n+<ä]øÏ #ê˝≤ eT+∫~.

($Ts¡|übı&ç ∫\ø£]+#·Tø=ì ‹qe …̋qT)



30. HIV 1 yês¡+ bÕ≥T ` ‹|üŒr>∑ Ä≈£î n]ø£\T ` 3 s√E\T

       ôV≤|üf…Æ{°dt B,C 2e yês¡+ ` >∑]ø£ kÕyÓT\T `1 s√E

3e yês¡+ ` e÷πs&ÉT Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 1 s√E

>∑&ç¶ qTe⁄«\T ‹Hê* }<ä\T ` 1 s√E

n+&ÉT ø=Ás¡\T`1 s√E

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

31. SLE 1 yês¡+ bÕ≥T ` á‘· Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

        Lupus 2e yês¡+ ` _\«|üÁ‹ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+ ` >∑]ø£ kÕyÓT\T `1 s√E

1 yês¡+ ø=ã“] q÷HÓ 3 #·+#ê\T }<ä\T ` 1 s√E

2 yês¡+ ≈£îdüTeT q÷HÓ 3 #·+#ê\T n]ø£\T ` 1 s√E

32. IBS 1 yês¡+ bÕ≥T ` yÓT+‹ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

        Irritable 2e yês¡+ ` u§bÕŒsTT Ä≈£î n]ø£\T ` 3 s√E\T

       Bowel 3e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

      Syndrome 4e yês¡+`‘·eT\ bÕ≈£î (ø±&Érdæ) }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+`|ü⁄Bq / <=+&É Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

33. ø= …̋’{Ïdt 1 yês¡+ bÕ≥T ` ÄeTT<ä+ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` C≤eT Ä≈£î n]ø£\T ` 3 s√E\T

3e yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 1 s√E

}<ä\T ` 1 s√E

n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

34. ∫¬øHé >∑THê´ 1 yês¡+ bÕ≥T ` >∑]ø£ ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` Hê>∑<ë* n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T

3e yês¡+`#êeT+‹ {° (Ç+{À¢$) kÕyÓT\T ` 1 s√E

4e yês¡+`ø±´eTy˚T\ {° }<ä\T ` 1 s√E

n]ø£\T ` 1 s√E

$wü»«sê\≈£î : n]ø£\T, kÕyÓT\ >∑+õ sêeT u≤D+, 1 yês¡+bÕ≥T kÕ<ëbÕ≈£î,

2e yês¡+ bÕ]C≤‘·+
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35. Differently 1 yês¡+ bÕ≥T ` _˝≤«|üÁ‹ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

       abled Children 2e yês¡+ ` >∑]ø£ ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

ø=ã“] q÷HÓ / ≈£îdüTeT q÷HÓ / }<ä\T ` 1 s√E

qTe⁄«\ q÷HÓ 3 #·+#·\T yêsêìøÏ kÕyÓT\T `1 s√E

ˇø£{Ï #=|üq rdüTø√yê*.

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

36.  |ü+{Ï düeTdǘ 1 yês¡+ bÕ≥T ` á‘· Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ Ä≈£î n]ø£\T ` 3 s√E\T

3e yês¡+ ` |üdüT|ü⁄ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` C≤eT Ä≈£î }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

37.  >∑s¡“¤ø√X¯ d”‘·|òü\+ Ä≈£î, C≤eT Ä≈£î, kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

         dü+ã+~Û‘· eTTq>∑ Ä≈£î, ∫+‘· ∫>∑Ts¡T, n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

         düeTdǘ \T ‘·eT\bÕ≈£î, sê$ Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

ô|’ nìï ø£cÕj·÷\T yêsêìøÏ }<ä\T ` 1 s√E

ˇø£ÿ{Ï #=|üq rdüTø√yê*. ø=Ás¡\T ` 1 s√E
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38.  >∑s¡“¤e‹ 1 yês¡+ bÕ≥T ` #êeT+‹ Ä≈£î ø=Ás¡\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` …̋eTHé Á>±dt n+&ÉT ø=Ás¡\T`2 s√E\T

3e yês¡+ ` |ü⁄~q n]ø£\T ` 2 s√E\T

4e yês¡+ ` >√+>∑÷s¡ }<ä\T ` 2 s√E\T

kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

39.  ìyÓ÷ìj·÷ 1 yês¡+ bÕ≥T ` |üdüT|ü⁄ ø=Ás¡\ >∑+õ`3 s√E

2e yês¡+ `  õ\ø£s¡ n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

3e yês¡+ ` kı+{Ï n]ø£\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` >∑]ø£ }<ä\T ` 1 s√E

5e yês¡+ ` ‹|üŒr>∑ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 1 s√E

#Óe⁄&ÉT≈£î : n]ø£\T `3 s√E\T, kÕyÓT\T`3 s√E\T, }<ä\T`1 s√E, ø=Ás¡\T`1 s√E, n+&ÉT ø=Ás¡\T`1,

ø£cÕj·T\T :  yêsêì ˇø£{Ï #=|üq C≤eT Ä≈£î, düs¡dü«‹ Ä≈£î, >√+>∑÷sê, |ü⁄BHê, X¯‘·|ü⁄wæŒ



40. Fatty 1 yês¡+ bÕ≥T ` _˝≤«|üÁ‹ Ä≈£î kÕyÓT\T `3 s√E\T

        Liver 2e yês¡+ ` kÕ<ëbÕ≈£î n]ø£\T ` 3 s√E\T

3e yês¡+ ` |ü⁄~q }<ä\T ` 3 s√E\T

4e yês¡+`‘·eT\bÕ≈£î (ø±&É rdæ) ø=Ás¡\T ` 1 s√E

ø=ã“] q÷HÓ / qTe⁄«\ q÷HÓ n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

3 #·+#·\T yêsêìøÏ ˇø£{Ï #=|üq

rdüTø√yê*.

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

41.  Attention 1 yês¡+ bÕ≥T`bÕ]C≤‘·+ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

        deficit 2e yês¡+ ` sê$ Ä≈£î n]ø£\T ` 1 s√E

        disorder / 3e yês¡+ ` |üdüT|ü⁄ ø=Ás¡\T ` 1 s√E

       Borderline }<ä\T ` 1 s√E

       autism / n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

       Hyperactive

42.  u≤*+‘· 1 yês¡+ bÕ≥T ` #êeT+‹ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 3 s√E\T

2e yês¡+ ` …̋eTHé Á>±dt n]ø£\T ` 1 s√E

3e yês¡+ ` |ü⁄~q ø=Ás¡\T ` 1 s√E

4e yês¡+ ` >√+>∑÷s¡ }<ä\T ` 1 s√E

ÄeTT<ä+ $‘·ÔqeTT ;ÛC≤+≈£îs¡eTT n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

rdæ  rdüTø=qe …̋qT. dü»®\T ` Á|ü‹s√E 1 |üP≥
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>∑eTìø£ :

1) ø=+<ä]øÏ ø=Ás¡\T ‹+fÒ bÕ\T ‘·≈£îÿe ø±e#·TÃ.

2) >√+>∑÷s¡ |ü|ü⁄Œ, >√+>∑÷s¡  |ü#·Ã&ç  eT]j·TT  $T>∑‘ê nìï |ü#·Ãfi¯ófl e÷]Ã e÷]Ã

rdüTø√yê*.

|æ\¢\≈£î  ‘·*¢bÕ\T  9  HÓ\\  es¡≈£î  Çyê«*,  Ä ‘·s¡Tyê‘·  ‘·*¢bÕ\   qT+∫  <ä÷s¡+

#ù̊d|ü⁄Œ&ÉT   3 s√E\T ø=ã“]  bÕ\T,  1 s√E qTe⁄«\  bÕ\T,  1 s√E  sê>∑T\ bÕ\T,

1 s√E C§qï\ bÕ\T, 1 s√E ø=Ás¡\ bÕ\T Çyê«*.

ô|dæj·T Ÿ̋ ô|sTTHé : n+&ÉT ø=Ás¡\T`3 s√E\T, ø=Ás¡\T`3 s√E\T, kÕyÓT\T`1 s√E,

}<ä\T`1 s√E, n]ø£\T`1 s√E, ø£cÕj·÷\T : yêsêìøÏ ˇø£{Ï #=|üq C≤eT, \e+>∑+, |üdüT|ü⁄
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Ç$ ns¡T<Ó’q n|ü⁄s¡÷|üyÓTÆq s√>±\T &Üˆˆ K<äsY >±]

<ä>∑Zs¡ ∫øÏ‘·‡ #˚j·Tã&ÉT‘·Tqï s√>∑T\T n‹ ‘·≈£îÿe

43. MND |üdüT|ü⁄ / kÕ<ëbÕ≈£î Ä≈£î / ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

>∑]ø£ / bÕ]C≤‘·+ Ä≈£î yêsêìøÏ 1 n+&ÉT ø=Ás¡\T `3 s√E\T

ø£cÕj·T+ #=|üq yê&ÉTø√yê*. n]ø£\T ` 1 s√E

ø=ã“] q÷HÓ / qTe⁄«\ q÷HÓ / }<ä\T  ` 1 s√E

>∑&ç¶ qe⁄«\ q÷HÓ 3 #·+#·\T kÕyÓT\T ` 1 s√E

yêsêìøÏ ˇø£{Ï #=|üq rdüTø√yê*.

yê´<ÛäT\T ø£cÕj·÷\T dæ]<ÛëHê´\T

44. Muscular |üdüT|ü⁄ / kÕ<ëbÕ≈£î Ä≈£î / ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

      Dystrophy >∑]ø£ / bÕ]C≤‘·+/C≤eT yêsêìøÏ 1 n+&ÉT ø=Ás¡\T `3 s√E\T

ø£cÕj·T+ #=|üq yê&ÉTø√yê*. n]ø£\T ` 1 s√E

ø=ã“] q÷HÓ / qTe⁄«\ q÷HÓ / }<ä\T  ` 1 s√E

>∑&ç¶ qe⁄«\ q÷HÓ 3 #·+#·\T kÕyÓT\T ` 1 s√E

yêsêìøÏ ˇø£{Ï #=|üq rdüTø√yê*.

45. Scleroderma á‘· Ä≈£î / düs¡dü«‹ Ä≈£î / ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

>∑]ø£ / bÕ]C≤‘·+/C≤eT yêsêìøÏ 1 n+&ÉT ø=Ás¡\T `3 s√E\T

ø£cÕj·T+ #=|üq yê&ÉTø√yê*. n]ø£\T ` 1 s√E

ø=ã“] q÷HÓ / qTe⁄«\ q÷HÓ / }<ä\T  ` 1 s√E

>∑&ç¶ qe⁄«\ q÷HÓ 3 #·+#·\T kÕyÓT\T ` 1 s√E

yêsêìøÏ ˇø£{Ï #=|üq rdüTø√yê*.

46. Multiple á‘· Ä≈£î/ _\«|üÁ‹ Ä≈£î />∑]ø£ / ø=Ás¡\T ` 3 s√E\T

      Sclerosis bÕ]C≤‘·+ / >√+>∑÷s¡ yêsêìøÏ 1 n+&ÉT ø=Ás¡\T `3 s√E\T

ø£cÕj·T+ #=|üq yê&ÉTø√yê*. n]ø£\T ` 1 s√E

ø=ã“] q÷HÓ / qTe⁄«\ q÷HÓ / }<ä\T  ` 1 s√E

3 #·+#·\T yêsêìøÏ ˇø£{Ï kÕyÓT\T ` 1 s√E

#=|üq rdüTø√yê*.

uÛÑ÷‘êb˛qï‹ô|’ b˛sê&ÉT‘·THêïqT! n+<äTπø...

e÷+kÕVü‰sêìï ‘·́ õ+#êqT!!.... &Üˆˆ U≤<äsY

ø√‹ e÷qe⁄&Ée≥+ |ü]D≤eT+ ø±<äT. e÷qe⁄&ÉT ‘êeTdü+ eT]j·TT sê»dü+

e~* kÕ‹«≈£î&ÉT ø±e≥+ ì»yÓTÆq |ü]D≤eT+.... &Üˆˆ U≤<äsY
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≈£Ls¡>±j·T\T eT]j·TT Ä≈£î≈£Ls¡\qT m+<äT≈£î ‹Hê*?

eTq |ü#·q Hêfi¯+ (nq>± H√{Ï qT+&ç >∑T<ä<ë«s¡+ eT<Ûä́ )˝À y˚T\T #˚≈£LπsÃ

mH√ï ø√≥¢ dü÷ø£åàJe⁄\T Jeq+ #˚dü÷Ô eTq <˚Vü≤ e´edüú˝À Äs√>∑´+>± ñ+&˚

|ü]dæú‘·T\qT ø£\T>∑#˚kÕÔsTT. Ç$ eTq <˚Vü≤+˝À düeT‘·÷\‘·qT ø±bÕ&ÉT‘êsTT.

M{Ïì ô|+∫ b˛wæ+#˚ ÄeX¯´ø£‘· m+‘Ó’Hê ñ+~. n+<äTπø eTq+ yÓ’$<Ûä´yÓTÆq

≈£Ls¡>±j·T\T Ä≈£î≈£Ls¡\T ‹+fÒ á dü÷ø£åàJe⁄\T ô|]π>+<äT≈£î n<äT“ ¤‘·yÓTÆq

yê‘êes¡D+ düèwæº+#·ã&ÉT‘·T+~. s√>∑ìs√<Ûäø£X¯øÏ Ô ô|s¡T>∑T‘·T+~. n+‘˚ø±ì

≈£Ls¡>±j·T\ qT+&ç b˛wüø±+XÊ\T bı+<ä˝ÒeTT. ≈£Ls¡>±j·T\T Ä≈£î≈£Ls¡\

ãs¡Te⁄˝À, 90 XÊ‘·+ π̇s. M{ÏqT+&ç b˛wüø±\qT bı+<ë\+fÒ ˇø£ s√E˝À 18

πøJ\ Ä≈£î≈£Ls¡\T, 4.5 πøJ\ ≈£Ls¡>±j·T\T ‹Hê*. Ç~ kÕ<Ûä́ e÷?

Ä≈£î ≈£Ls¡\qT ≈£L&Ü @ ¬s+&ç+{Ïì ø£*|æ e+&É≈£L&É<äT. ˇø=ÿø£ÿ C≤‹ qT+&ç

ˇø=ø£ÿ s¡ø£+ ≈£Ls¡qT rdüT≈£îì yê{Ïì ø£*|æ e+&ÉTø√e#·TÃ. ñ<ëVü≤s¡D≈£î Ä\T>∑&É¶,

∫≈£îÿ&ÉT, yÓT+‹≈£Ls¡ ø£*|æ e+&ÉTø√e#·TÃ.

@ |ü+&ÉT¢ eTqøÏ eT+∫$?

|ü+&̊ |ü+&É¢̇ ï πøe\+ e÷qe C≤‹πø kı+‘·+ nqTø√e&É+ bıs¡bÕ≥T. ø√‘·\T,

|ü≈£åî\T, @qT>∑T\T yÓTT<ä\>∑T Je C≤‘·T\≈£î ≈£L&ÜqT Ç$ ÄVü‰s¡+. u≤>± eT–Z, #Ó≥Tº

qT+&ç ÁøÏ+~øÏ |ü&çq$ e÷Á‘·y˚T eTq≈£î ‹H˚ ns¡Ω‘· ñ+~. eTq #˚‹øÏ n+~q |ü+&É¢qT

e÷Á‘·y˚T d”«ø£]+#ê*.

eTq ÁbÕ+‘·+˝À |ü+&çq, eTq ÁbÕ+‘êìøÏ #Ó+~q, Ä ãTT‘·Te⁄\˝À |ü+&˚

|òü̋ ≤\qT e÷Á‘·ẙT ‹Hê*. ÅkÕºu…ÁØ\T, øÏM |ü+&ÉT¢ eTq <̊X̄ yê‘êes¡D+˝À düVü≤»+>±

|ü+&˚$ ø±<äT. ø£èÁ‹eT s¡kÕj·THê\qT yê&çq$, ø£èÁ‹eT |ü<äΔ‘·T\T ñ|üjÓ÷–+∫

|ü+&çdüTÔHêïs¡T. Ç˝≤+{Ï$ ‹H˚ nedüs¡+ Ò̋<äT.

n<˚ $<Ûä+>± π̌ø s√E˝À $$<Ûä s¡ø±\ |ü+&É¢qT ≈£L&Ü ‹q≈£L&É<äT. eTq≈£î

Á|òüP{Ÿ dü̋ ≤&é eT]j·TT ô|s¡T>∑T nqï+˝À s¡ø£s¡ø±\ |ü+&ÉT¢ ẙdüT≈£îì ‹q≥+ n\yê≥T,

ø±˙ n~ ≈£L&Ü eT+∫~ ø±<äT. ˇø£s√E yÓTT‘·Ô+˝À π̌ø s¡ø£yÓTÆq |ü+&ÉTqT ‹Hê*.

n|ü⁄Œ&˚ eTq X¯ØsêìøÏ Ä |ü+&ÉT qT+&ç n+<äe\dæq |üP]Ô b˛wüø±\T \_ÛkÕÔsTT.

C≤eT|ü+&ÉT, uÛ Ñ>∑e+‘·T&ÉT mH√ï b˛wüø±\qT düeT≈£L]Ã e÷qyê[øÏ

Á|ükÕ~+∫q n<äT“¤‘·yÓTÆq |ü]|üPs¡íyÓTÆq neTè‘· |òü\+. d”‘ê|òü\+ ø±*¸j·T+ ˝À|ü+

ñqï yê]øÏ m+‘√ y˚T\T #˚düTÔ+~. bÕwüHé Á|òüP{Ÿ qsê\ e´edüúqT Á|üXÊ+‘· |ü]#˚

n‹ >=|üŒ >∑TD+ ø£*–q ns¡T<Ó’q |òü\+.



1.   }|æ] ‹‘·TÔ\T 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` n\¢+ ø=Ás¡ ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` |üdüT|ü⁄ kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 1 s√E

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

ø±´q‡sY ñ<äj·T+`kÕj·T+Á‘·+ dæ]<ÛëHê´\TeT<Ûë´Vü≤ï+

2.   meTTø£\T 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` yÓT+‹ Ä≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` |ü⁄BHê n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

3.   yÓT<ä&ÉT 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` dü<ë|ü Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+`<ë*Ãq #Óø£ÿ kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

4.   s¡ø£Ô+ 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` ø£]y˚bÕ≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+`‘·eT\bÕ≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

5.   eT÷Á‘· |æ+&Ü\T 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+`n{Ïø£ e÷$T&ç n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

      Áb ų̀dº≥T 2e yês¡+ ` sê$                      (|ü⁄qs¡ïe) kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT 2e yês¡+ ` ø=‹ÔMTs¡ }<ä\T ` 2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]– (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]– n]ø£\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E
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ø±´q‡sY s√>∑T\≈£î dü¬s’q ÄVü‰s¡+, Ä≈£î\

ø£cÕj·÷\‘√ dü«düú‘· bı+<˚+<äT≈£î ñbÕj·÷\T



7.   H√s¡T 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` |ü⁄BHê ø=Ás¡ ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` n\¢+ kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 1 s√E

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

ø±´q‡sY ñ<äj·T+`kÕj·T+Á‘·+ dæ]<ÛëHê´\TeT<Ûë´Vü≤ï+

8.   <∏Ó’sêsTT&é 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` #˚eT+‹ kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

      ø√¢eT Á>∑+<∏ä\T 2e yês¡+ ` sê$             yÓTTø£ÿ\ Ä≈£î\T n]ø£\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT 2e yês¡+`∫+‘· ∫>∑Ts¡T n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–        ˝Ò<ë eTTq>∑ |üP\T }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]– bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

9.   ñ<äs¡+ (bı≥º) 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` ns¡{Ï <ä÷≥ ø=Ás¡ ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+` yÓT+‹ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 1 s√E

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) kÕyÓT\T ` 1 s√E

10. #·s¡à+ 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` ñ*¢ ø±&É\T n]ø£\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` ø£\ã+<ä n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– kÕyÓT\T ` 1 s√E

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

11. Áù|>∑T\˝À 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` ø±qT>∑ n]ø£\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` yÓT+‹ }<ä\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) kÕyÓT\T ` 1 s√E
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6.   düÔHê\T 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` ø±qT>∑ Ä≈£î n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` y˚|ü Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– kÕyÓT\T ` 1 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E



13. ø±˝Òj·T+ 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` dü<ë|ü Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+` yÓT+‹ Ä≈£î }<ä\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n+&ÉT ø=Ás¡\T `2s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) kÕyÓT\T ` 1 s√E

ø±´q‡sY ñ<äj·T+`kÕj·T+Á‘·+ dæ]<ÛëHê´\TeT<Ûë´Vü≤ï+

14. n+&ÜX¯j·T+ 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+` u§bÕŒsTT Ä≈£î n]ø£\T ` 2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+` ‘·eT\ bÕ≈£î kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– }<ä\T ` 2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) n+&ÉT ø=Ás¡\T `1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E
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12. nqï yêVæ≤ø£ 1 yês¡+ bÕ≥T ` bÕ]C≤‘·+ 1 yês¡+ ` |ü⁄BHê n+&ÉT ø=Ás¡\T `2 s√E\T

2e yês¡+ ` sê$ 2e yês¡+ ` n\¢+ kÕyÓT\T ` 2 s√E\T

3e yês¡+ ` C≤eT (eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π> ‹]– n]ø£\T ` 2 s√E\T

(eT∞¢ eT∞¢ Ç˝≤π>  ‹]–  bÕ{Ï+#ê*) }<ä\T ` 1 s√E

bÕ{Ï+#ê*) ø=Ás¡ ` 1 s√E

`: ø=ìï ø£cÕj·÷\T yê{Ï ñ|üjÓ÷>±\T :`

1) |æ\¢\≈£î e÷≥\T sêe&ÜìøÏ : sê$ Ä≈£î ø£cÕj·T+

2) ◊s¡Hé ô|s¡T>∑&ÜìøÏ : ø£]y˚bÕ≈£î, >∑]ø£, n]ø£\ >∑&ç¶

3) s¡ø£ÔV”≤q‘· (s¡ø£Ô X¯ó~Δ) : ø£]y˚bÕ≈£î

4) u≤*+‘·\≈£î bÕ\T ô|s¡>∑&ÜìøÏ : ø£]y˚bÕ≈£î, dü»®bÕ\T, eTTq>∑ Ä≈£î

5) @<Ó’q »«s¡+ : bÕ]C≤‘· ø£cÕj·T+

6) eT\¢ã<ä›ø£+ : C≤eT Ä≈£î, ‘·eT\bÕ≈£î

7) ø± Ò̋j·T X¯ó~Δ : ø=‘·ÔMTs¡, ø±qT>∑ Ä≈£î

8) ø£+&Ésê\ H=|ü\T : dü<ëbÕ≈£î

9) eTH√ôdúÌs¡́ +/e÷qdæø£ Á|üXÊ+‘·‘· : ‘·eT\bÕ≈£î (ø±&É rdæ)

10) |ü+{Ï düeTdǘ \T : ø±qT>∑ |ü⁄\¢‘√ ‘√eT&É+

11) #·s¡à+, eTT≈£îÿ, #Ó$ : y˚|ü, n Ÿ̋ôdŒdædt (|ü∫Ã _sê´ì Ä≈£î)

12) ìÁ<ä̋ Ò$T : ns¡{Ï |ü+&ÉT / ns¡{Ï ~+&ÉT

(|ü&ÉTø=H̊ eTT+<äT u…&é …̋’{Ÿ ≈£L&É Ä|òt #̊j·Te …̋qT)

>∑eTìø£ : ø±´q‡sY ñqïyês¡T yêsêìøÏ ˇø£ ‘ê{Ï u…\¢+‘√ #˚dæq qTe⁄«\ \&ÉT¶ ‹düTø√e …̋qT.

kÕúHê+‘·s¡eTT #Ó+~q ø±´q‡sY≈£î (Metastatis) (ñ<ëVü≤s¡D≈£î meTTø£\T, #Ó<ä&ÉT) ô|’q |ü{Ïºø£̋ À dü÷∫+∫q yê{ÏøÏ n<äq+>±

dü<ëbÕ≈£î ˇø£ yês¡+, <ë*Ãq #Óø£ÿ ˇø£ yês¡+, yÓT+‹ Ä≈£î ˇø£ yês¡+, |ü⁄BHê ˇø£ yês¡+ eT<Ûë´Vü≤ï+ rdüTø√yê*.
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‹q≈£L&Éì$ / yê&É≈£L&Éì$ ‹q<ä–q$ / yê&É<ä–q$
bÕ\T <˚o Äe⁄ ô|s¡T>∑T, eTõ®>∑, HÓsTT´

_j·T´+, >√<ÛäTeT\T, e÷+dü+ ø=Ás¡\T, kÕeT\T, Ä]¬ø\T,

}<ä\T, n+&ÉT ø=Ás¡\T

]ô|ò’Hé¶ ÄsTT Ÿ̋ (Refined Oil) |ü©¢, qTe⁄«\T, ≈£îdüTeT, ø=ã“]

( ø£f…º >±qT>∑ q÷HÓ\T )

#Ó¬øÿs¡, u…\¢+, n]º|òæwæj·T Ÿ̋ d”«≥qsY‡ ‘ê{Ï u…\¢+, á‘· u…\¢+

yÓTÆ<ë |æ+&ç, >√<äTeT |æ+&ç nìï dæ]<ÛëHê´\ |æ+&ÉT¢

{°, ø±|ò” ‘·T\dæ, |ü⁄~q, …̋eTHé Á>±dt,

n]ø£\ bı≥Tº ø£cÕj·÷\T

uÒø£] ñ‘·Œ‘·T\T, #ê¬ø¢{Ÿ‡ Ç+{À¢ #˚dæq$

bÕ©wt dæ]<ÛëHê´\T bÕ©wt #˚j·Tì dæ]<ÛëHê´\T

HêHédæºø˘ ô|q+ (Non-stick Pan) ÇqT|ü ô|q+

n\T´$Tìj·TyéT bÕÁ‘·\T d”º̋ Ÿ, sê–, Ç‘·Ô&ç, eT{Ïº bÕÁ‘·\T

bÕ¢dæºø˘ &Éu≤“\T >±E d”kÕ\T

bÕ¢dæºø˘ >±¢dt, bÕ¢dæºø˘ ù|¢{Ÿ d”º̋ Ÿ >±¢dt, d”º̋ Ÿ ù|¢{Ÿ

ù||üsY >±¢dt

>∑eTìø£ :

1) Ç~ &Ó’{Ÿ ø±<äT Jeq $<Ûëq+ yê´~Û rÁe‘·qT ã{Ïº yê´~Û ‘·>∑Z&ÜìøÏ 3 HÓ\\ qT+&ç 2

dü+e‘·‡sê\ düeTj·T+ |ü&ÉT‘·T+~.

2) MT≈£îqï ∫qï ô|<ä› düeTdǘ \T nedüs¡yÓTÆq ̈ $TjÓ÷|ü‹, Äj·TTπs«<ä+ eT]j·TT nedüs¡yÓTÆ‘̊

Ç+^¢wt eT+<äT\T yê&ÉT≈£î+≥÷ düeTdü´ rÁe‘· ‘·–Zq ‘·s¡Tyê‘· eT+<äT\T ì*|æy˚dæ Ç<˚

dæ]<ÛëHê´\ ÄVü‰s¡+ ‹+≥÷ Äq+<ä+>± J$+#·+&ç.

SASYAKRANTHI
Agro & Food Products Pvt. Ltd.

Sy. No. : 839, Gadwal Road, RAICHUR - 584 102.
Quality producers of Millet Products

www.sasyakranthi.com reachus@sasyakranthi.com
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