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PÇ̈~°"Õ∞ Jã̈Ö̌·# "≥·̂ ŒºO "åº è̂Œ∞Å‰õΩ
"ÕQÍÇ̈~åÅ∞ (Fast Foods) "ÕQÆOQÍ "åºÑ≤Oz# ̀ «~åfi «̀ PÇ̈~°O ̂H=ÅO

<åÅ∞Hõ‰õΩ ã̈O|OkèOz# JOâ◊OQÍ =∂iáÈ~ÚOk. Jk Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ "≥o§# ̀ «~åfi «̀
[îQ JÑ̈HÍ~åÅ QÆ∞iOz JO «̀QÍ Ñ̈\ì̃OK«∞HÀ=eû# J=ã̈~°O ÖË̂ Œ<Õ ÉèÏ=#
KåÖÏ =∞k‰õΩOk! ''Wk=∂„ «̀O PÇ̈~°O HÍ^•..?—— Jx Z=Ô~·<å Z Œ̂∞~°∞ „Ñ̈tfl¿ãÎ
"≥O@<Õ ã̈=∂ è̂•#O K≥Ñ̈Ê_»O Hõ+̈ì"Õ∞ =∞i!

u#_»O HÀã̈O =∞#O | «̀Hõ_»O ÖË̂ Œh, | «̀Hõ_»O HÀã̈"Õ∞ uO@∞<åfl=∞x
QÆ∞iÎOK«QÆey`Õ =∞x+≤x |uH˜ã¨∞Î#fl J<åflxˆH =∞#O =ÚYºáê„`«x HõeÊOK«
QÆÅ∞QÆ∞`åO. |uH̃OKÕ J#flO Un...?~ÀQÍÅxKÕÛJ#flO Uk...?? Jx J_çQ̂O Œ̂∞‰õΩ
Z=iÔH·<å JÑ̈C_»∞ J=HÍâ◊O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok!

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO „Ñ̈*Ïâß„ã̈ÎO. Jk Ju™ê=∂#º  =∂#=Ù_ç ã̈ÔH∆=∞O
^èÕºÜ«∞OQÍ ~°∂á⁄Ok# âß„ã¨ÎO. J@ì_»∞QÆ∞ =∂#=Ù_»∞ ‰õÄ_® P~ÀQÆºOQÍ,
P#O Œ̂OQÍ rqOKåÅx Ñ̈i «̀Ñ≤OKÕ âß„ã̈ÎO. ''ã̂̈~fiã̈O «̀∞ x~å=∞Ü«∂ó—— JO Œ̂iH©
P~ÀQÆºO J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ x<å Œ̂O!

PÇ¨~° qkèqâıëêÅ QÆ∞iOz PÜ«Úˆ~fi^ŒO K≥Ñ≤Ê# Jáê~°"≥∞ÿ# r=#
ã̈∂„`åÖ̌<Àfl =Ù<åfl~Ú. JO Œ̂iH© J~°÷O JÜÕ∞º  suÖ’ g\x̃ q_»=∞iz q=iã̈∂Î
≥̀Å∞QÆ∞Ö’ <åÅ∞QÆ∞ Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅ#∞ X̂H™êi "≥Å∞=iOK«_»O [~°∞QÆ∞`ÀOk!

1. "åº è̂Œ∞Å#∞ x"åiOKÕO Œ̂∞‰õΩ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# PÇ̈~åÅ`À ''Éè’[# Éè’QÆO——

2. q∞=∞‡efl Ju |Åã̈OÑ̈#∞flefl KÕ¿ã Jã̈Ö̌·# JK«Û ≥̀Å∞QÆ∞ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞
''JÅ<å\ ̃PÇ̈~åÅ∞ ——

3. PÇ̈~°O ^•fi~å<Õ ™êkèOK«QÆÅ J Œ̂∞ƒù̀ « PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃`åû ã̈∂„`åÅ∞–
P~°∞~°∞K«∞Å`À P~ÀQÆºO (Rules for Food use)

4. u#=Åã≤#q fã¨∞H˘O@∂, =∂#=Åã≤#q =∂#∞H˘O@∂ "åº è̂Œ∞Å#∂
Õ̀eHõQÍ ̀ «yæOK«∞‰õΩ<Õ LáêÜ«∂Å∞–''PÜ«̧ ~̂fi Œ̂OÖ’ Ñ̈ ä̂•ºÅ∞–JÑ̈ ä̂•ºÅ∂–——

JO^ŒiH© J~°÷O JÜÕ∞ºÉèÏ+¨Ö’ ã¨∞ÅÉèíâ‹·eÖ’, KåÖÏ [\˜Å"≥∞ÿ# âß„ã¨Î
q+¨Ü«∂efl ã¨~°mHõiOz, D <åÅ∞QÆ∞ PÜ«Úˆ~fi^Œ „QÆO^ä•Å∂ "≥Å∞=iOK«_»O
[iyOk.

nx "≥#Hõ ZO`À Ñ̈i„â◊=∞ =Ù#flÑ̈Ê\H̃©, Jk „Ñ̈*’Ñ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞
ZO «̀ „â◊=∞ J~Ú<å P#O Œ̂̂ •Ü«∞HõOQÍ =ÙO@∞Ok!
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ã̈=∂[O Ñ̈@¡ x| Œ̂ú̀ « (Commitment) Hõeæ# =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞ „Ñ̈[Å HÀã̈O
K≥Ñ≤Ê# âß„ã̈Î ~°Ç̈Ï™êºeq! g\x̃ ã̈kfixÜ≥∂QÆO KÕã̈∞HÀ=_»O =∞# ÉÏ è̂Œº «̀. P
J=ã̈~°O =∞# Õ̂!

D <åÅ∞QÆ∞ Ñ̈Ùã̈ÎHÍefl K«kq# ̀ «~åfi «̀ PÇ̈~°O q+̈Ü«∞OÖ’ =∞# ̂ Œ$HõÊ ä̂ŒOÖ’
=∂~°∞ÊÅ∞ =™êÎ~Ú. ~å"åe ‰õÄ_®!

N<å ä̂Œ∞_ç HÍÅO «̀~åfi «̀ D S^•~°∞=O Œ̂Å Uà◊§Ö’ =∞Ç̈Ï=∞‡nÜ«ÚÅ∞,
áÈ~°∞Ûwã¨∞Å∞, „ÃÑ¶Oz"å~°∞, WOw¡+¨µ"å~°∂ =∞# PÇ¨~°Ñ¨Ù JÅ"å@¡x KåÖÏ
~°HÍÅ∞QÍ „Ñ¨ÉèÏq «̀O KÕâß~°∞. J~Ú#Ñ¨Ê\˜H© =∞øeHõ ã¨fi~°∂Ñ¨O K≥_»‰õΩO_®<Õ
=∞# PÇ̈~° q è̂•#O WÑ̈Ê\H̃© ã̈r=OQÍ q∞ye=ÙO_»_»O qâı+̈"Õ∞!

HÍh, q+̈Ñ̈Ói «̀"≥∞ÿ# H˘xfl PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡h, H˘xfl =O@HÍÅh, H˘xfl
=O@HÍÅ «̀Ü«∂s q è̂•<åÅh PÜ«Ú̂~fi Œ̂ =∂~°æOÖ’ H˘O ≥̀·<å =∞#O =∂~°∞Ê
KÕã¨∞HÀQÆey Õ̀ "åº è̂Œ∞Å∞ U~°Ê_»‰õΩO_®#∂, U~°Ê_ç# "åº è̂Œ∞Å∞ n~°…"åº è̂Œ∞Å∞QÍ
=∂~°‰õΩO_®#∂ HÍáê_»∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`åO!

 "≥Ú Œ̂@ D <åÅ∞QÆ∞ Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅÖ’x q=~åÅ#∞ Ñ̈ijeOK«O_ç.

 ã̈Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O`À J~°÷O KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç.

g∞ PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡Ö’ ã̈Oã̈¯iOK«∞HÀ"åeû# J=ã̈~°O =Ù#fl"å\x̃
D Ñ̈Ùã̈ÎHÍÖÖ’ g∞~°∞ QÆ∞iÎOz#Ñ̈C_»∞ "≥O@<Õ P =∂~åæxH̃ ~°O_ç, P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ#
Éè’[#"Õ∞ Jã̈Ö̌·# Éè’QÆO HÍ|\ì̃!

PÇ¨~åxH˜ P~ÀQÍºxH˜ QÆÅ ã¨O|O^è•Å∞, PÇ¨~åxfl B+¨^è ŒOQÍ
LÑ̈Ü≥∂yOKÕ, K«Hȭ x zH̃`åû ã̈∂„`åÅ∞, "åº è̂Œ∞Å#∞ ~åhÜ«∞x PÇ̈~°O, PÜ«∂
"åº è̂Œ∞Ö’¡ fã̈∞HÀ Œ̂y#g =∂xf~°=Åã≤#g W=hfl qâı¡+̈}Ï «̀‡HõOQÍ ≥̀Å∞QÆ∞Ö’
"≥Å∞=iOz# "≥·̂ Œº„QÆO ä̂•eq! Wq ≥̀Å∞QÆ∞ "åiHÀã̈O „Ñ̈ Õ̀ºHõO!

D Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅÖ’x JOâßÅ QÆ∞iOz QÍh ÖË̂ •, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œº q è̂•#O
QÆ∞iOzQÍh, g∞‰õΩ U ã̈ÅÇ̈ ã̈O„Ñ̈kOÑ̈ÙÅ∞ HÍ"åÅ<åfl q[Ü«∞"å_» 94401
72642 <≥O|~ü‰õΩ QÍh, 0866–5678185 <≥O|~°∞‰õΩQÍh á¶È<£KÕã≤ <å`À
=∂\Ï¡_»O_ç! g∞ ã̈O Õ̂Ç̈Åhfl fiÛ «̀y# ã̈ÅÇ̈ JOkOK«QÆÅ#∞. ≥̀eÜ«∞x
q+̈Ü«∂Å∞O>Ë, ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ<≥·<å K≥Ñ̈ÊQÆÅ#∞. Uã̈=∞Ü«∞OÖ’ J~Ú<å g∞~°∞ <å`À
=∂\Ï¡_»=K«∞Û!

#=∞ã¨"≥∞fi «̀∞Å`À
g∞

(l.q)
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 P~°∞ ~°∞K«∞Å`À P~ÀQÆºO

ã̂̈~fi â◊s~° ^ÀëêÉèí=xÎ „QÍ=∂ºÇ̈~å Œ̂=∞¡ Å=} Hõ@∞Hõ H∆Í~° â◊√+̈¯ âßHõ
=∂Oã̈ uÅÑ̈ÅÅ Ñ≤ëêª#fl Éè’l<åO q~°∞ Œ̂ú #= â◊¥Hõ â◊g∞ è̂•#º q~°∞^•ú ™ê «̀‡º
~°∂Hõ∆ H∆Í~åaè=ºxÌ Éè’l<åO H̃¡#fl QÆ∞~°∞ Ñ̈Óu Ñ̈~°∞º+≤̀ « Éè’l<åO q+̈=∂ è̂Œºâ◊#
„áêÜ«∂}ÏO k"åã̈fiÑ̈fl „ã‘Î =∞ Œ̂º x`åº<åO q+̈=∂u=∂„ «̀ "åºÜ«∂=∞ ã̈OH∆Àaè̀ «
â◊s~å}ÏO ÉèíÜ«∞ „HÀ ä̂Œ â’HõÖ’Éèí "≥∂Ç̈Ü«∂ã̈ |Ç̈ïÖÏ<å"£∞!!

<åQÆi‰õΩ_≥·# =∞x+≤ fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~åxfl '„QÍ=∞º PÇ̈~°O— JO\Ï~°∞. „QÍ=∞O
JO>Ë, Ĥ=ÅO Ñ̈Ö̌¡@∂~°∞ J<Õ HÍ Œ̂∞. Jk =Úxûáêe\© HÍhO_ç. HÍ~˘Ê̂~+̈<£
HÍhO_ç ã¨=∞ã¨Î =ã¨u™œHõ~åºÅ∞ JO^Œ∞ÉÏ@∞Ö’ =ÙO_Õ „áêO`åxfl '„QÍ=∞O—
JO\Ï~°∞.

P^èŒ∞xHõ`« ÃÑiˆQH˘nÌ Hõ$„u=∞`« ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞O^ŒO\Ï_»∞ K«~°Hõ =∞Ç¨Ïi¬.
„QÍg∞}∞Å∞ (<åQÆ~°‰õΩÖ̌·# „Ñ̈[Å∞) PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ áê\ã̈̃∂Î, Hõ$„u=∞"≥∞ÿ# suÖ’
rqã̈∂Î =ÙO\Ï~°∞. HÍ|\˜ì, D Hõ$„u=∞ Õ̀ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂O@∂
D ã̈∂„`åxfl K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬ q=iOz K≥áêÊ_»∞.

1. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O D =¸_»∞ ~°∞K«∞Å`À ‰õÄ_ç# PÇ̈~åxfl <åQÆ~°‰õΩÅ∞
JkèHõOQÍ uO@∂ =ÙO\Ï~°∞. H∆Í~åefl ‰õÄ_® JuQÍ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞.
Wq J<ÕHõ"åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

2. HÀã≤# ̀ «~åfi «̀ J<ÕHõ ~ÀAÅ∞ xÅ=Ù#fl ‰õÄ~°QÍÜ«∞efl uO@∂ =ÙO\Ï~°∞.Wn
"åºkèHÍ~°}"Õ∞!
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3. ZO_»∞ =∂O™êxfl KåÖÏ W+¨ìOQÍ uO\Ï~°∞. WO`«Hõ<åfl Ç¨xHõ~°O
WOˆH=ÚO@∞Ok?

4. #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ #∞=ÙfiÅ∞, "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈CÅ∞, P"åÅ=O\˜
"å\x̃ =∞i Z‰õΩ¯=QÍ "å_»∞ «̀∞O\Ï~°∞.

5. Ñ≤ëêª#flO... JO>Ë â◊#QÆÑ≤O_ç, "≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç, |~îå}©Ñ≤O_ç...WÖÏO\ ̃"å\˜̀ À
=O_ç# PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷ÅO>Ë =∞#‰õΩ "åº"≥∂Ç¨ÏO Z‰õΩ¯=...P^èŒ∞x‰õΩÅ
"åº è̂Œ∞ÅH̃ W"Õ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú. Wq u<Õ JÅ"å@∞ ÖËx "åiH̃
"åº è̂Œ∞Å∞ ~å=<Õ Hõ̂ • J~°÷O...!
''Ñ≤ëêª#flO <≥·= Éèí∞r̊ ǜ =∂„ «̀Ü«∂"å |∞Éèí∞H̃∆̀ «Oó!
kfiQÆ∞}O K« Ñ≤ÉË `ÀÎÜ«∞O ã̈∞YO ã̈=∞º„HõÊr~°ºu!!

Jx ã̈∞„â◊√`åKå~°∞º_»∞ ‰õÄ_® K«~°‰õΩ_ç "å Œ̂#x ã̈=∞i÷OKå_»∞. Ñ≤ëêª#flO JO>Ë
(Carbohydrates)  Ñ≤O_ç Ñ¨^•~å÷Å∞ ã¨~°fi^• Ç¨xHõ~°"Õ∞! "å\˜x Ñ¨ÓiÎQÍ
=∂<ÕÜ«∞O_ç. =∞s "åº"≥∂Ç̈ÏO Z‰õΩ¯"≥· ZÑ̈C_≥·<å u#=Åã≤=zÛ<å KåÖÏ H˘kÌQÍ
fã̈∞HÀO_ç. fã̈∞‰õΩ#fl ̀ «~åfi «̀ Hõhã̈O Ô~O_»∞ Ô~@∞¡ hà◊√§ ̀ åQÆO_ç. D xÜ«∞=∂xfl
áê\¿̃ãÎ Ñ≤O_ç̀ À KÕã≤# =O@HõO Ç̈x K≥Ü«∞º‰õΩO_® =ÙO@∞Ok. Jn H˘kÌQÍ
u#flÑ̈C_»∞ =∂„ «̀"Õ∞ ã̈∞=∂! JO\Ï_»∞ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞.

K«~°‰õΩ_»∞ ‰õÄ_® =∞~À ã̈O Œ̂~°ƒùOÖ’
''QÆ∞~°∞ Ñ≤+̈ª=∞Ü«∞O «̀™ê‡ «̀Î}∞‚ÖÏ<£ Ñ̈$ ä̂Œ∞HÍ#Ñ≤!
#*Ï «̀∞ Éèí∞HõÎ"å<£ MÏ Õ̂<å‡„`åO MÏ Õ̂̂ £ |∞Éèí∞H̃∆̀ «ó!
Ñ≤+¨ª=∞Ü«∞OQÍ JO>Ë Ñ¨ÓiÎQÍ Ñ≤O_ç`ÀKÕã≤# =O@HõO J~°∞QÆ∞^ŒÅx

J}̃KÕã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx PHõex |\˜ì KåÖÏ H˘kÌQÍ Ñ≤O_ç=O@efl =∞#O u#=Åã≤
=ÙO@∞Ok.

"≥∞ «̀ÎQÍ QÆ∞ÅQÍ QÍx, ÖËÇ̈ÏºOÖÏ QÍh, *Ï=ÖÏQÍ QÍh =ÙO_Õ PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Å∞ r~°‚â◊H̃Î «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ"åiH̃ «̀fi~°QÍ J~°∞QÆ∞`å~Ú.r~°‚â◊H̃Î «̀y#O «̀
ÖËx"å~°∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀=~°‰õÄ Ñ≤O_ç̀ À KÕã≤# =O@HÍefl Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞_»"Õ∞
=∞Ozk

6. q~°∂_è» è̂•#ºO : Wk =∞~À PÖ’K«<å «̀‡Hõ"≥∞ÿ# JOâ◊O. "≥ÚÅÔHuÎ#
yO[efl u<Õ q+̈Ü«∞OÖ’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO Ñ̈ÓiÎ JOwHÍ~åxfl W=fiÖË̂ Œ∞. g\˜
QÆ∞iOz =∞iH˘O «̀ J=QÍÇ̈Ï# HõeæOK«_»O J=ã̈~°O.

q~°∂_è» ̂ è•#ºO JO>Ë "≥ÚÅHõÖ̌uÎ# yO[Å∞ J<å~ÀQÆºHÍ~°HõOQÍK«~°‰õΩ_»∞,
ã¨∞„â◊√`«∞_»∞ ‰õÄ_® ¿Ñ~˘¯#fl=∂@ x[O. PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ K«=∞`å¯~åÅ∞ J<Õ
„QÆO ä̂ŒOÖ’ "≥ÚÅÔHuÎ# è̂•#ºO u#_»O QÆ∞iOz q=~°OQÍ ~åâß#∞ K«̂ Œ=O_ç.
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á⁄ÅOg∞ Œ̂ J<ÕHõ HÍ~°}ÏÅ =Å# "≥ÚÅHõÖÁKÕÛã≤# ̂ è•#ºO, ÖË̂ • –xÅ=É̌>Ëì
„Ñ¨Ü«∞`«flOÖ’ `«_ç `«QÆÅ_»O =Å# "≥ÚÅHõÖÁzÛ# =ÚH˜¯áÈ~Ú# ^è•<åºxfl
q~°∂_è»̂ è•#ºO JO\Ï~°∞.

Wq JriÎx =∞Å| Œ̂ú̀ «x HõeæOKÕqQÍ =ÙO\Ï~Ú.
HõO\K̃«∂Ñ̈Ù#∞ ≥̂|ƒf™êÎ~Ú
ÃÑ·̀ åºxfl Hõeæ™êÎ~Ú. HÍ|\ì̃ WÖÏ "≥ÚHȭ ÖÁzÛ# H˘ «̀Î̂ è•<åºxfl =∂„ «̀O

u#‰õΩO_®  =ÙO_»@"Õ∞ =∞Ozk.
ã¨∞„â◊√ «̀∞_ç D =K«#O „Ñ¨HÍ~°O H˘ «̀Î è̂•<åºxfl "≥ÚÅHõÖˇuÎOz u<åfl

Ç̈xHõ~°"Õ∞#x ‰õÄ_® J~°÷O J=Ù «̀∞Ok. "≥ÚÅHõÖ̌uÎOz# yO[Å∞ ã̈O= «̀û~°OÃÑ·QÍ
áê «̀|_»¤"≥·#Ñ̈C_»∞ WÖÏO\ ̃Ç̈x HõÅQÆ̂ Œ<Õ ÉèÏ=O ‰õÄ_® WO Œ̂∞Ö’ =ÙOk.

7. #= è̂•#ºO : #= è̂•#ºO QÆ∞iOz ‰õÄ_® W Õ̂ ã̈O Œ̂~°ƒùOÖ’ „Ñ̈™êÎqOKå~°∞.
ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ D q+̈Ü«∞OÖ’ K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„`åxfl Ñ̈ijeOK«O_ç.

'#=O è̂•#º =∞aè+̈ºOk ÅÑ¶̈Ú ã̈O= «̀û~À+≤̀ «"£∞
q^•Ç≤Ï QÆ∞~°∞ q+̈ìq∞ƒù q~°∂_è»O Œ̂$+≤ì Œ̂∂+̈}"£∞——
D ã̈∂„`åxH̃ J~°÷O U=∞O>Ë, #= è̂•#ºO–J#QÍ, H˘ «̀Îq, JÑ̈C_Õ á⁄ÅO

#∞Oz WO\˜H˜ `≥zÛ# ^è•#ºO, u#_®xH˜ JO`« J~ÀQÆºHõ~°OQÍ =ÙO_»=Ù.
'Jaè+̈ºOk— J<Õ ^Àëêxfl Hõeæ™êÎ~Ú

Hõhã̈O XHõ ã̈O= «̀û~°O áê@∞ Wq Jaè+̈ºOk QÆ∞}Ïxfl Hõeæã̈∂Î<Õ =ÙO\Ï~Ú.
HÍ|\ì̃ =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ è̂•#ºO ã̈O= «̀û~°O ÃÑ·|_ç#qQÍ =ÙO_®e. ÖËHõáÈ Õ̀, D
H˘ «̀Î̂ è•#ºO â◊s~°OÖ’ J<ÕHõ J#~å÷Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O
ã̈iQÍ r~°‚O HÍ‰õΩO_® áÈ «̀∞Ok.

¿ÑQÆ∞Å Ö’Ñ̈e „™ê"åÅ∞ ã̈„Hõ=∞"≥∞ÿ# suÖ’ q_»∞ Œ̂Å HÍ‰õΩO_® KÕ™êÎ~Ú.
HÍ|\ì̃, ¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ̈Ö PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ =ÚO Œ̂∞‰õΩ Hõ̂ ŒÅ Œ̂∞ JO\Ï~°∞. ¿ÑQÆ∞Å
Hõ̂ ŒeHõx. Wk ã¨„Hõ=∞OQÍ  [~°QÆHõáÈ=_»O =Å# r~°‚„Hõ=∞O ã¨iQÍ [~°QÆHõ
PÇ̈~°OÖ’x |Å=~°úHõ"≥∞ÿ# JOâßÅ∞ â◊s~åxH̃ =O@|@ì‰õΩO_® áÈ`å~Ú.

ã¨O=`«û~°OÃÑ·# xÅ= =Ù#fl^è•#ºO J~Ú`Õ, WÖÏO\ ˜ W|ƒO^Œ∞Å∞
ÃÑ@ì‰õΩO_® KåÖÏ ã̈∞YOQÍ, Õ̀eHõQÍ u#flk u#fl@∞¡ r~°‚O J=Ù`å~Ú. WHȭ _»
XHõ¯ Hõ∆}O PQÆ∞^•O. ã¨O=`«û~°O áê@∞ xÅ=Ù#fl aÜ«∞ºO =∞#‰õΩ |*Ï~À¡
^˘~°∞‰õΩ`åÜ«∞x "≥̂ ŒHõ_»O =$ ä̂• „â◊=∞. JO Œ̂∞Hõx,™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ áê «̀qQÍ ̂ ˘iH̃#
aÜ«∂ºxfl Õ̀eHõQÍ "Õ~ÚOz =O_»∞HÀO_ç–K«Hȭ QÍ J~°∞QÆ∞`å~Ú.
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8. â◊¥Hõ̂ è•#ºO : JO>Ë–aÜ«∞ºO, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, â◊g∞ è̂•#ºO ( tOc ̂ è•#ºO)
JO>Ë –q∞#∞=ÚÅ∞, ÃÑã̈Å∞, â◊#QÆÅ=O\q̃.

W=hfl H˘ «̀Îq J<å~ÀQÆº HÍ~°}OQÍ<Õ =ÙO\Ï~Ú. ~°∞zH̃ ‰õÄ_® Hõ=∞‡QÍ
=ÙO_»=Ù. K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ #= è̂•#ºO QÆ∞iOz WÖÏ q=i™êÎ_»∞.

''â◊¥Hõ̂ è•#ºO â◊g∞ è̂•#ºO ã̈=∂f «̀O „Ñ̈â◊ã̈º Õ̀!
Ñ̈Ù~å}O „áêÜ«∞â’~°∂Hõ∆O „áêÜÕ∞}Ïaè#=O QÆ∞~°∞!!
aÜ«∞ºO, QÀ è̂Œ∞=∞Å=O\˜ â◊¥Hõ̂ è•<åºbfl, ÃÑã¨Å∞, q∞#∞=ÚÅ =O\˜q

â◊g∞ è̂•<åºbfl ã̈O= «̀û~°HÍÅO =~°‰õÄ ''#= è̂•#ºO (H˘ «̀Î ̂ è•#ºO)—— J<Õ Ñ≤Å=_»O
[~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

XHõ ã¨O= «̀û~°O «̀~åfi «̀ áê «̀̂ è•#ºO (Ñ¨Ù~å} è̂•#ºO) J#|_»∞`å~Ú.
H˘ «̀Î̂ è•#ºO u#= Œ̂Ìh, áê «̀q =∂„ «̀"Õ∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ =~°‰õÄ "å_»∞HÀ"åÅh
K«~°‰õΩ_»∞ ã̈∂zã̈∞Î<åfl_»∞. XHõ ã̈O= «̀û~°O ^•\˜̀ Õ P~ÀQÆº^•Ü«∞Hõ"≥∞ÿ# è̂•#ºOQÍ
=ÙO\Ï~Ú. Ô~O_À U_®k ^•\˜`Õ g\˜™ê~°O `«yæáÈ~Ú, J<å~ÀQÆºHÍ~°HõO
J=Ù`å~Ú. JO Œ̂∞Hõx =¸_Õà◊§<å\q̃ =∂„ «̀O u#= Œ̂ÌO\Ï_»∞.

9. q~°∞ Œ̂ú PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ u#HõO_ç! JO>Ë, g∞ â◊s~° „Ñ̈Hõ$uH̃ q~°∞ Œ̂úOQÍ
=ÙO_Õq u#= Œ̂Ìx. Wk ZÖÏ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»O?

Ñ¨Ù\˜ì# ^ŒQÆæiflOp '=i— J<åflxH˜ JÅ"å@∞Ñ¨_»¤ =ºH˜Î "å~°O ~ÀAÅ∞
^Õâ◊~å[^è•xÔHo§ JHõ¯_» ~À\ ©Å`À HÍÅO QÆ_»Ñ¨=Åã≤ =zÛ#Ñ¨C_»∞ ZO`«
JÅ¡ÖÏ¡_çáÈ`å_À, aÜ«∞ºO`À =O_ç# PÇ̈~°O HÀã̈O "≥OÑ̈~å¡_çáÈ`å_À =∞#‰õΩ
J#∞Éèí"≥·Hõ "Õ̂ Œº"Õ∞! =∞#O JÅ"å@∞ Ñ̈_ç#^•xH̃ q~°∞ Œ̂úOQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~åxfl
=∞s JuQÍ fã̈∞HÀ=_»O J<å~ÀQÆºHõ~°"Õ∞ J=Ù «̀∞Ok.

10. J™ê «̀‡º Ñ̈^•~å÷Å∞ : JO>Ë, â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞
q+̈O`À  ã̈=∂#OQÍ Ñ̈xKÕã≤  „áê}Ç̈xx Hõeæ™êÎ~Ú.

ÃÑxûe<£ J<Õ B+¨^èŒO ã¨iáÈx =ºH˜ÎH˜ ÃÑxûe<£ W¿ãÎ â◊s~°OÖ’ U
q+̈ÅHõ∆}ÏÅ∞  "åºÑ≤™êÎÜ≥∂, <åQÆ∞áê=Ú Hõiz#Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® JÖÏO\ ̃q+̈ÅHõ∆}ÏÖË
U~°Ê_»`å~Ú. ZO„_ç<£=O\˜ qëêÅ∞ u#flÑ¨C_»∞ ‰õÄ_® JÖÏO\˜ ÅHõ∆}ÏÖË
U~°Ê_»̀ å~Ú. XHÀ¯™êi  =OHÍÜ«∞ Ñ̈_»x =ºH̃ÎH̃ =OHÍÜ«∞ ÃÑ\ì̃#Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_®
W^Õ ™ê÷~ÚÖ’ „Ñ¨=∂^ŒHõ~° q+¨^ÀëêÅ∞ (iÜ«∂Hõ∆<£û) â◊s~°O g∞^Œ HõxÊOz
„áê}ÏáêÜ«∞ ã≤÷ux HõeæOK«=K«∞Û ‰õÄ_®.

J™ê`«‡º Ñ¨^•~å÷Å∞ WÖÏ „áê}ÏÇ¨xH˜ HÍ~°}O JÜÕ∞ºO`« f„=ã≤÷ux
≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú HÍ|\˜ì, g∞ â◊s~åxH̃ ã̈iáÈÜÕ∞q U"À, ã̈iÑ̈_»xq U"À ̀ ≥Å∞ã̈∞H˘x

*Ï„QÆ̀ «ÎQÍ PÇ̈~åxfl u#=∞x ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.
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11. <≥~Úº ÖË‰õΩO_® u<Õ PÇ¨~°Ñ¨̂ •~å÷Å∞ ''~°∂Hõ∆O——QÍ =ÙO_ç, "å «̀
^À+̈O ÃÑ~°QÆ_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`åÜ«∞x K«~°‰õΩ_»∞ ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl_»∞.

#∂<≥"å_»HõO «̀yæOK«_»O. gÖ̌·#O «̀ =∂<ÕÜ«∞O_ç. HÍh, _®ÖÏ¤Å∞, H˘=Ùfi
Ñ̈^•~å÷Å∞ HõbÎHõÅ=x =∞Oz<≥~Úºx =∂„ «̀O Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞HÀO_ç. =ÚYºOQÍ
=∞# L+̈‚=∞O_»ÖÏxH̃, WHȭ _ç "å`å=~°}ÏxH̃ J#∞QÆ∞}"≥∞ÿ# PÇ̈~åxfl =∞#O
fã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O Hõ̂ •... "ÕÅ ã̈O= «̀û~åÅ Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∂, J#∞Éèí"åÅ`À
xQÆ∞æ̀ Õe# JOâßÅ∞ D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ =∞#O K≥Ñ̈CH˘O@∞<åflO. g\x̃ Ü«∞ ä̂• «̂̀ äŒQÍ
g∞~°∞ áê\ÕK«_»"Õ∞ =∞Ozk. <Õux Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞HÀ=_»O J=ã̈~°O Jx
=∞izáÈHõO_ç! Jk JO\~åx Ñ̈^•~°÷O HÍ Œ̂∞– =∞s ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ‰õΩ «̀Ñ̈Ê..!

12 ã̈=∞â◊#O :
''Ñ̈ ä̂•º Ñ̈ ä̂Œº q∞"≥∞ÿHõ„ «̀ Éèí∞HõÎO ã̈=∞â◊#O =∞ «̀"£∞I
q+̈=∞O |Ç̈ï"åó Ñ̈ºáêÎf «̀ HÍÅÜ≥∂óII
JO@∂ K«~°‰õΩ_»∞ KåÖÏ =ÚYº"≥∞ÿ# JOâßefl WHȭ _» K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞. Wk

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ~°Ç̈Ïã̈ºO. g∞‰õΩ Õ̀eHõQÍ J~°÷O JÜÕ∞ºsuÖ’ =∞ez q=iOKÕO Œ̂∞‰õΩ
„Ñ̈Ü«∞ufl ã̈∞Î<åfl#∞. g∞~°∞ J~°÷OKÕã̈∞HÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç.

=∞#â◊s~åxH˜ ã¨iÑ¨_Õq (Ç≤Ï`åxfl HõeæOKÕq), ã¨iÑ¨_»xq (JÇ≤Ï`åxfl
HõeæOKÕg) D Ô~O_çO\h̃ HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë Jk ''ã̈=∞â◊#O—— J=Ù «̀∞Ok. Jâ◊#O
JO>Ë Éè’[#O. ã̈=∞â◊#O JO>Ë K≥_»∞ HõeæOKÕ"å\x̃ u#flÑ̈C_»∞ "å\˜̀ À áê@∞
=∞Ozx HõeæOKÕ "å\x̃ ‰õÄ_® u#_»O.

Wk ZÖÏQÆO\Ï~å...?
fÑ≤ Z‰õΩ¯=QÍ u<åfl#x +̈µQÆ~ü ~Ày ^•xH̃ «̀QÆæ@∞¡ KÕ̂ Œ∞ ‰õÄ_® u#_»O

WÖÏO\˜̂ Õ! =∞#O ã̈=∞â◊#O fã̈∞HÀHõáÈ=_»O J<å~ÀQÆº HÍ~°}O!
13 q+̈=∂â◊#O : q+̈=∂â◊#O JO>Ë, Éè’[# xÜ«∞=∂xfl Ñ̈ÓiÎQÍ x~°¡Hõ∆ ºO

KÕã≤ Wëêì~å[ºOQÍ fã̈∞HÀ=_»O, JuQÍ u#_»O, Jã̈ÖË u#HõáÈ=_»O, "ÕàÏáêàÏ
ÖË‰õΩO_® JHÍÅOÖ’ u#_»O W=hfl q+̈=∂â◊#O H̃Ok̂H =™êÎ~Ú.

14 J^èŒºâ◊#O : XHõ™êi PÇ¨~°O fã¨∞‰õΩ<åflHõ Jkr~°‚OJÜÕ∞ºÖ’Ñ¨Ù
=∞m§=∞m§ PÇ¨~åxfl fã¨∞HÀ=_®xfl ''J^èŒºâ◊#O—— JO\Ï~°∞. PÇ¨~°O g∞^Œ
PÇ̈~åxfl J Õ̂Ñ̈xQÍ ZH̃¯OK«_»"Õ∞ J è̂Œºâ◊#O!

WO\’¡ J#flOux |*Ï~°∞H˘zÛ \Ñ̃¶≤#∞¡ K≥Ü«∞º_»O, Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞
U"Õ"À K≥̀ «Î uà◊√§, z~°∞uà◊¥§ ux PHõeflK«OÑ̈ÙH˘x WO\H̃˘zÛ Éè’[#O K≥Ü«∞º_»O
'J è̂Œºâ◊#O— J=Ù «̀∞Ok.
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"No Meals -Between Meals" J<Õ ã̈∂H̃Î Q˘Ñ̈Êk. =∞ è̂•ºÇ̈ÏflO
Éè’[#O KÕ¿ãÎ ~å„u Éè’[#O =~°‰õÄ =∞̂~ ~°Hõ"≥∞ÿ# PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷=¸ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
"≥à◊§‰õΩO_® =ÙO_®e... HÍh, <åQÆiHõ r=#OÖ’ =∞#O WÖÏ xÜ«∞=∂#∞™ê~°OQÍ
rqOK«_»O Hõ+̈ì"Õ∞! HÍh, Wk «̀Ñ̈Ê<Õ PÖ’K«# =∞#‰õΩ Hõeæ#Ñ̈C_»∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀
"Õ∞~° "å\x̃ =∂<Õ¿ã J=HÍâ◊O =ÙO@∞Ok. Hõ̂ •... W Õ̂ K«~°‰õΩ_»∞ K«∂Ñ≤Oz#
^•i! =∞#^•i!!

15 „Ñ̈q∞`åâ◊#O : K«~°Hõ ã̈OÇ≤Ï «̀‰õΩ "åºMÏº#O ~åã≤# ''K«„Hõáê}̃—— J<Õ
"≥·̂ Œº „Ñ̈=ÚY∞_»∞ ''„Ñ̈q∞`åâ◊#O—— J<Õ =∞~À Ñ̈^•xfl ã̈∂zOKå_»∞. „Ñ̈q∞`åâ◊#O
JO>Ë U^À XHõ>Ë '~°∞z—x JuQÍ u#_»O.

P=HÍÜ«∞ W+̈ìO J~Ú#O «̀ =∂„`å# ‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, Ñ̈K«Û_ç, ÃÑ~°∞QÆ∞–W=hfl
=kÖËã≤ PÑ̈Ó@ J#flO JO`å ̂H=ÅO P=HÍÜ«∞`À<Õ u#_»O–~ÀE J Õ̂Ñ̈xQÍ
WÖÏO\˜"Õ fã¨∞HÀ=_»O KÕ¿ã"å_çH˜ `«fi~°QÍ J<å~ÀQÆºO HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok. Wk
„Ñ̈q∞`åâ◊#O! '' „Ñ̈q∞`åâ◊#"Õ∞Hõ ~°™êÉèÏºã̈ó—— J<åfl_»∞ fÑ≤QÍh, HÍ~°O QÍh,
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù QÍh.... U^À XHõ̂ •xfl =∂„ «̀"Õ∞ JuQÍ fã̈∞HÀ=_»O „Ñq̈∞`åâ◊#O
JxÊOK«∞H˘O@∞Ok.

W=hfl =∞$ «̀∞º=Ù‰õΩ ^•i f¿ã „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~° "åº è̂Œ∞Å∞ =∞#‰õΩ HõÅQÆ_®xH̃
HÍ~°}O J=Ù`å~Ú Jx ÃÇÏK«ÛiOKå_»∞ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬.

16. x «̀º k"åã̈fiÑ̈flO : JO>Ë „Ñ̈u~ÀE =∞ è̂•º#flO Éè’[#O K≥Ü«∞ºQÍ<Õ
x„ Œ̂áÈ=_»O. Wk U =∂„ «̀O =∞Oz JÖ"å@∞ HÍ Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.
P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO ‰õÄ_® J#flO u#fl «̀~åfi «̀ Ñ̈QÆÅ∞ Ñ̈_»∞HÀ=∞x ZHȭ _®
ã̈∂zOK«ÖË̂ Œ∞. Ñ̈ Œ̂∞<≥·# =ã̈∞Î=ÙÅ`À Ñ̈xKÕ¿ã"å~°∂, „_≥·qOQ∑ =O\ ̃̀ «̂ ÕHõ ̂ Œ$+≤ì̀ À
Ñ̈#∞Å∞ KÕ¿ã"å~°∂ Éè’[#O KÕÜ«∞ºQÍ<Õ JÖÏO\ ̃Ñ̈#∞Å∞ KÕÜ«∞‰õΩO_® HÍ¿ãÑ̈Ù
q„âßOu fã̈∞HÀ=_»O =∞Ozk Jx ã̈∂zã̈∞ÎOk JO Õ̀!

17. x «̀º ¢ã‘Î ã̈OQÆ=∞O : „ã‘ÎÅ‰õÄ Ñ̈Ù~°∞+̈µÅ‰õÄ W Œ̂ÌiH© P~ÀQÆº^•Ü«∞HõO
HÍ Œ̂O\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

18. x «̀º =∞ Œ̂ºáê#O : ‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î q~°∞ Œ̂ú"Õ∞! Jk Ñ̈iq∞ «̀∞Å‰õΩ
Ö’|_ç JÑ¨C_»Ñ¨C_»∂ [~°QÆ=Åã≤O^Õ QÍh, ~ÀE KÕÜ«∞^Œy# =º=Ç¨~°O
ZO «̀=∂„ «̀=¸ HÍ Œ̂∞.

=∞^Œºáê#O KÕ¿ã"å_»∞ =∞^ŒºO=Å# HõeˆQ „Ñ¨Ü≥∂[<åÅ∞ á⁄O^Õ"å_Õ
J~Ú Õ̀,  J «̀#∞ =∞ Œ̂ºáê#O K≥Ü«∞ºx =ºH̃Î Hõ<åfl ã̈=∞~°∞ú_»∞, P~ÀQÆº=O «̀∞_»∂
J~Ú=ÙO_®e. HÍh, KåÖÏ=∞Ok q+̈Ü«∞OÖ’ Wk J| Œ̂úO Jx =∞#O QÆ=∞xã̈∂Î<Õ
=ÙO\ÏO.
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=∞ Œ̂ºáê#O =Å# =∞<ÀqHÍã̈O, „™È`À qHÍã̈O HõêQ=∂@ x["Õ∞ QÍx,
=∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ « Hõeæ, áêl\"̃£ PÖ’K«<å Œ̂$HõÊ ä̂ŒO =Ù#fl =ºH̃ÎH̃ JO «̀Hõ<åfl
Z‰õΩ¯= =∞<ÀqHÍã̈O, =ºH̃Î̀ «fi qHÍã̈O HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

19. q+¨=∞"åºÜ«∂=∞O : q+¨=∂u =∂„`« "åºÜ«∂=∞ ã¨OH∆Àaè`«
â◊si}ÏO... JO>Ë, ÖË_çH̃ ÖËzO Õ̂ Ñ̈~°∞QÆ#fl@∞¡ J#fl„áêã̈#~À*Ë P=HÍÜ«∞ÃÑ\˜ì#@∞¡,
≥̀Å¡"å̂~ ã̈iH̃ H˘O_»O «̀ |ÅO =KÕÛÜ«∂Åx JuQÍ "åºÜ«∂=∂Å∞ K≥Ü«∞º_»O

...JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ =∂<ÕÜ«∞_»O WÖÏ KÕã̈∞ÎO\Ï~°∞ KåÅ=∞Ok.
XHõÑ̈ Œ̂úu ÖË‰õΩO_® Wëêì~å[ºOQÍ "åºÜ«∂=∂ Œ̂∞Å∞ KÕÜ«∞_®xfl 'q+̈=∞

"åºÜ«∂=∞O— JO\Ï~°∞. Wk â◊s~åxH̃ qHõ\ã̈̃∞ÎOk ‰õÄ_®!
Ju=∂„ «̀– JO>Ë, â◊s~åxH̃ ZO «̀ J=ã̈~°"≥∂ JO «̀‰õΩq∞Oz K≥Ü«∞º_»O

‰õÄ_® J<å~ÀQÆº HÍ~°}"Õ∞.
WO Œ̂∞=Å# U=∞ø «̀∞O^À ≥̀Å∞™ê...? ã̈OH∆Àaè̀ « â◊si}ÏO. â◊s~°OÖ’x

*Ï~ÚO@¡xfl  XHõ\ÁHȭ >Ë _ôÖÏ Ñ̈_»@O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.
20. ÉèíÜ«∞„HÀ ä̂Œ â’Hõ Ö’Éèí "≥∂Ç̈Ü«∂™êÅ∞ : D =∂#ã≤Hõ „Ñ̈=$ «̀∞ÎÅhfl

J<å~ÀQÆº HÍ~°HÍÅ∞. Wq <åQÆ~°Hõ̀ «̀ Àáê@∞ ÃÑOá⁄O Õ̂ JOâßÅ∞QÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ã̈ÎO  ÉèÏq™ÈÎOk. ÃÑiy# <åQÆ~°Hõ̀ «‰õΩ Ãã·_£ ZÃÑ¶H±ìÅ∞ ÉèíÜ«∞„HÀ ä̂• Œ̂∞Å∞.

Stress & Strain Jx =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ<Õ q+̈Ü«∂Å∞ D HÀ=Ö’̂H =™êÎ~Ú.
D =∞<À „Ñ̈=$ «̀∞ÎÅhfl «̀Hõ∆}O "å`åxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕã≤ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ^•i
f™êÎ~Ú. Stressx  PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’ 'PÜ«∂ã̈O— JO\Ï_»∞.

≥̀Å∞QÆ∞Ö’ PÜ«∂ã̈O TÑ≤i P_»\ÏxH̃ ã̈O|OkèOz# Ñ̈ Œ̂O. PÜ«Ú̂~fi Œ̂
J~°÷OÖ’ f„="≥∞ÿ# =∂#ã≤Hõ =uÎ_çx ã̈∂zã̈∞ÎOk.

=∞x+≤ „Ããìãπ‰õΩ Ö’#~Ú#Ñ̈C_»∞ â◊s~°OÖ’ XHõ q è̂Œ"≥∞ÿ# q+̈~°™êÜ«∞#O
q_»∞ Œ̂Å J=Ù «̀∞O Œ̂h, Jk <˘Ñ≤ÊH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞O Œ̂h P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº q*Ï̋#O
‰õÄ_® D q+̈Ü«∂xfl ã̈=∞iú™ÈÎOk.

JHÍ~°}OQÍ H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥∞_»<˘Ñ≤Ê, `«Åu~°∞QÆ∞_»∞,
QÍºãπ„@|∞Öò, JriÎ =O\ ̃"å «̀"åº è̂Œ∞Å∞ HõÅQÆ_®xH̃ „Ããìãπ =ÚYºHÍ~°} Jh,
J Õ̂ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈Ù@ì_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂h K«~°‰õΩ_»∞ ã̈Ê+̈ìO KÕâß_»∞.
Wk PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO q=i™ÈÎ#fl XHõ =∞Ç̈Ï «̀Î~° q+̈Ü«∞O!
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áÈ+≤OKÕ PÇ̈~°O Ñ‘_çOKÕkQÍ =∂~°∞`ÀOk K«∂_»O_ô...
''J`Àxq∞ «̀ÎO tkèbÉèí=xÎ =∂O™êx q=ÚK«Û<ÕÎ ã̈#÷Ü«∞ó q Œ̂Ç̈Ïº Õ̀ ~°HõÎO,

q+̈º#Ì̀ ≥ Kå#ÅÊO"Õ∞ Œ̂ó # ã̈OnèÜ«∞ Õ̀ó ã≤÷+̈µ =∞*Ï̋, â◊√„HõO #„Ñ̈=~°Î̀ ≥, x~°∞`åûÇ̈Ïó
â◊fiã≤u, Jã̈=∞~°÷âıÛëêì<åO âßs~° =∂#ã‘<åO, #+̈ìã̈‡ $u |∞kúKåÛùÜ≥∂ ~ÀQÍ}Ï=∞kè
ëêª<å Éèí∂`À# ã̈~°fi=∂Ü«Ú~°"åáÈfluII

«̀™ê‡ ^Ò`å<£ ^Àëê#"ÕHõ∆=∂}ó ã̈~åfi<£
Ü«∞ ä̂ÀHÍÎ#Ç≤Ï`å# áê™êºÇ̈~° qÇ̈~å<£
~°™êÜ«∞<åx „Ñ̈Ü≥∂HõÎ=∞~°›fuII
<åQÆ~°HõOQÍ =∞x+≤ rqOK«_»O "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ\ÏìHõ D <åQÆ~°Hõ rq «̀O

ZÖÏO\˜ J#~å÷Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`«∞O^À Hõhã¨O 1500 ã¨O=`«û~åÅ‰õΩ
Ñ¨Ó~°fiO<å\˜ K«~°‰õΩ_»<Õ PÜ«Úˆ~fi^Œ âß„ã¨Î"Õ`«Î J^Œ∞ƒù`«OQÍ q=iOKå_»∞. D
q+̈Ü«∂Å∞ QÆ=∞xOK«O_ç!

WÖÏO\ ̃PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ KÕÜ«∞_»O =Å# HõêQ J#~å÷Å#∞ D ã̈∂„ «̀OÖ’
q=iã¨∞Î<åfl_»∞.

1. tkèbÉèí=xÎ =∂O™êx : <åQÆ~°Hõ̀ å "åº"≥∂Ç̈ÏOÖ’ Jâß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ#
r=# q è̂•<åxfl áê\ÕK«_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\˜ì#O Œ̂∞=Å# =∂Oã̈ HõO_»~åÅ∞ ̀ «k «̀~°
è̂• «̀∞=ÙÅ∞ 'tkèbÉèí∂ «̀O— J=Ù`å~Ú. JO>Ë #tOzáÈ=_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú.

ã̈fiHÍ~°ºHõ∆=∞–â◊s~å=Ü«∞"åÅ∞ «̀=∞ Ñ̈#∞Å∞ `å=Ú KÕã̈∞HÀ=_»O ‰õΩ Œ̂~°x ã≤÷uÖ’
Ñ̈_çáÈ`å~Ú. JO>Ë =∞# J=Ü«∞"åÅ∞ =∞# ™êfinè#OÖ’Oz «̀Ñ≤Ê, h~°ã≤Oz
áÈ`å~Ú.

2. q=ÚK«ºO Õ̀ ã̈O è̂ŒÜ«∞ó : â◊s~°OÖ’x *Ï~ÚO@¡hfl Ñ̈xKÕÜ«∞‰õΩO_®
áÈ`å~Ú. H©à◊√§ tkèÅO J=Ù`å~Ú.

3. q Œ̂Ç̈Ïº ≥̀ ~°HõÎO : ~°HõÎO áÈ>̌ «̀∞Î̀ «∞Ok. qÑ̈s «̀OQÍ cÑ‘ ÃÑiy áÈ «̀∞Ok.
JO Õ̀HÍ Œ̂∞ q Œ̂Ç̈Ïº ≥̀ ~°HõÎO JO>Ë, ~°HõÎ„Ñ̈"åÇ̈ÏOÖ’ Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O Z‰õΩ¯"≥· ~°HÍÎxH̃
P=∞¡QÆ∞}O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. ''Zã≤_Àã≤ãπ—— J<Õ ÅHõ∆}OQÍ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ nxfl
K≥áêÎ~°∞. D Zã≤_Àã≤ãπ =¸„ «̀Ñ≤O_®Å`À ã̈Ç̈ J<ÕHõ W «̀~° "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J~Ú „áê}áêÜ«∞ ã≤÷ux ≥̀zÛÃÑ_»∞ÎOk ‰õÄ_®!

4. q+̈º#Ì̀ Õ Kå#ÅÊO "Õ∞ Œ̂ó : –JO>Ë H˘=Ùfi è̂• «̀∞=Ù Ñ̈ÅÛ|_ç â◊s~°OÖ’
JkèHõÉèÏQÍxfl P„Hõq∞OK«_»O „áê~°Oaèã¨∞ÎOk."Loosening of fat Tissue".
JO\Ï~°∞ nxfl. Ñ¨ÅK«|_»∞Î#fl H˘nÌ Y~°∞ÛHÍ‰õΩO_® q∞yeáÈ~Ú# ˆHÅsÅhfl



////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////17P~°∞ ~°∞K«∞Å`À P~ÀQÆºO

â◊s~°OÖ’x D H˘=Ùfi è̂• «̀∞=ÙÖ’ KÕiáÈ=_»O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú. ^•xfl ''|Ç̈Ïfi| Œ̂úO
"Õ∞^•ó—— J<åfl_»∞ K«~°‰õΩ_»∞ '| Œ̂ú̀ «— JO>Ë aQÆ∞ «̀∞QÍ QÆ\ì̃QÍ =ÙO_»@O. |Ç̈ï–
J| Œ̂ú̀ « JO>Ë H˘=Ùfi è̂• «̀∞=Ù KåÖÏ Ñ̈ÅK«QÍ, = Œ̂∞Å∞QÍ =ÙO_»@O =Å# q∞ye
áÈ~Ú# ˆHÅsÅ∞ H˘=ÙfiÖ’*Ëi D è̂• «̀∞=Ù Ñ¨i=∂}Ïxfl (Size) Jq∞ «̀OQÍ
ÃÑOKÕ™êÎ~Ú. P q è̂ŒOQÍ á⁄@ì, Ñ≤~°∞ Œ̂∞Å∞ =O\ ̃ = Œ̂∞Å∞QÍ =ÙO_Õ ÉèÏQÍÖ’¡
H˘=Ùfi JkèHõOQÍ KÕi =∞x+≤ ã̈∂÷ÅHÍÜ«Ú_çQÍ «̀Ü«∂~°~Ú J<å~ÀQÍºxfl H˘xfl
≥̀K«∞ÛH˘O@∞<åfl_»x K«~°‰õΩ_»∞ D ã̈∂„ «̀OÖ’ K≥áêÊ_»∞.

''|Ç̈Ïfi| Œ̂úO"Õ∞^•ó—— Jx K≥Ñ≤Ê# K«~°‰õΩ_çH̃ "≥·̂ ŒºO QÆ∞iOz Ug∞ ̀ ≥eÜ«∞ Œ̂h,
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Jâß„ã‘ÎÜ«∞O Jh ÉèÏ~°fÜ«ÚÖË J~Ú# P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ JO@∞<åfl~°O>Ë,
ã¨`åº<Õfi+¨} QÆ∞iOz "åiH˜ Ug∞ `≥eÜ«∞^Œx J#∞HÀ"åe. Wk âß„ã¨Î"Õ`«Î
J~Ú#"å_çH̃ =ÙO_»‰õÄ_»x ÅHõ∆}O!

D „QÆO ä̂ŒO ™ê è̂•~°} áê~î°‰õΩ_ç „Ñ̈Ü≥∂[#O HÀã̈O L Õ̂ÌtOz ~åã̈∞Î#flk
HÍ|\˜ì, =∞s âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# JOâßÖ*’eH˜ WO`«Hõ<åfl áÈ‰õΩO_® ™ê=∂#º
=∂#=ÙxH˜ LÑ¨Ü≥∂yOKÕ ™ê^è•~°} JOâßÅ#∞ =∂„`«"Õ∞ ã¨Ê~å≈=∂„`«OQÍ
Ñ̈iK«Ü«∞O KÕã̈∞Î<åfl#∞. D q+̈Ü«∂xfl QÆ=∞xOK«QÆÅ~°∞.

5. #ã¨OnèÜ«∞`≥ Jã≤÷+¨µ =∞*Ï˚ó– Z=ÚHõÅ Ö’Ñ¨Å '=∞[˚— (=¸Å∞QÆ
Jx‰õÄ_® JO\Ï~°∞ nxfl) «̀yæáÈ «̀∞Ok. Z=ÚHõÖ’¡ Z=ÚHõ Ñ̈^•~°÷O #tOz
áÈ=_»O "≥Ú Œ̂Ö̌· Z=ÚHõÅ∞ "≥∞ «̀Î|_çáÈ~Ú QÀQÆ∞Ñ̈ÙÅ¡Å=∂ki J~ÚáÈ`å~Ú.
''Pã≤ìÜ≥∂ á⁄~˘ã≤ãπ—— J<Õ "åºkèÅHõ∆}O Wk. Jã≤÷̂ è• «̀∞=Ù (Z=ÚHõ Ñ¨̂ •~°÷O)
H©∆}̃Oz#O Œ̂∞=Å# HõêQ J#~°÷O Wk!

6. â◊√„HõO #„Ñ̈=~°Î̀ ≥ : ã̈=∞ã̈Î â◊s~°̂ è• «̀∞=ÙÅ ™ê~°O â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù JO\Ï~°∞.
â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù #tOzO Œ̂O>Ë,  â◊s~°̂ è• «̀∞=ÙÅxfl #tOzáÈÜ«∂Ü«∞<Õ J~°÷O. â◊√„HõO
JO>Ë =∞QÆ"å_ç g~°ºO Jx J~°÷OHÍ Œ̂∞. â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù J<Õk â◊s~°̂ è• «̀∞=ÙÅ
™ê~°O. Jk „ã‘Î Ñ̈Ù~°∞+̈µe Œ̂ÌiH© ã̈=∂#OQÍ<Õ =ÙO@∞Ok. Jk H©∆}̃OK«_»O JO>Ë,
â◊s~°O HÍOuqÇ‘Ï#O J~Ú ~ÀQÍÅáêe@ Ñ¨_çO^Œ<Õ  J~°÷O! 'F[ã¨∞û—
H©∆}̃OzáÈ=_»OQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥Ñ̈ÙÎOk nxfl! Hõ∆Ü«∞ =ÚÃÑ·̀ Àº[ó—— JO>Ë,
^è•`«∞=ÙÅ∞ H©∆}˜Oz áÈ=_»O =Å# F[ã¨∞û H©∆}˜OzáÈ`«∞O^Œx K«~°‰õΩ_»∞
ã̈∂„fHõiOKå_»∞ D ã̈∂„ «̀OÖ’!

7. D q è̂ŒOQÍ =∞#O Jâß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# r=# q è̂•<åxH̃ JÅ"å@∞ Ñ̈_»_»O
=Å# J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ =ÚOK«∞H˘™êÎ~Ú. QÍ¡x U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. JO>Ë Ç̈Ï~°¬~°Ç≤Ï «̀∞_çQÍ
=∂iáÈ`å_»∞. ã̈∞Y=Ú ã̈O`À+̈=Ú J<Õq HõÅQÆx ã≤÷u U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
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x„^Œ=∞`«∞Î, ‰õΩxH˜áê@∞¡ (`«O„^•), PÅã¨ºO (Lethargy), UÑ¨xg∞^•
L`åûÇ̈ÏO ÖËHõáÈ=_»O, z#fláê\ ̃„â◊=∞̂H Jeã≤áÈ=_»O, ̂ ≥·#º «̀. W=hfl #=<åQÆ~°Hõ
r=#OÖ’ «̀~°K«∂ HõxÊOKÕ JOâßÅ∞.

JO Œ̂∞‰õΩ =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÖË HÍ~°}O J=Ù`åÜ«∞O\Ï_»∞ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬!
„Hõ"Õ∞}Ï *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î, PÖ’K«<åâ◊H̃Î, "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î #tOzáÈ~Ú =ºH̃Î Õ̀*’ qÇ‘Ï#∞_çQÍ
q∞yeáÈ`å_»∞. Ñ̈Ó~°‚ PÜ«Ú+̈µ¬^•HÍ rqOK«‰õΩO_®<Õ =∞ è̂ŒºÖ’<Õ x„+̈¯q∞™êÎ_»∞.
W Œ̂O`å ZO Œ̂∞H˘zÛOn....? JÇ≤Ï «̀ „QÍ=∂ºÇ̈~°¿ã=# =Å# ̂ ÀëêÅ∞ â◊s~°OÖ’
"åºÑ≤OK«_»O HÍ~°}OQÍ =zÛOk!

W=hfl =ke, âß„™ÈÎHõÎOQÍ rqOK«_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’
K≥Ñ≤Ê# ~°™êÜ«∞# B+̈ è̂•Å∞ JO>Ë, â◊s~° ̂ è• «̀∞=Ùefl áÈ+≤OKÕ =Úã̈e «̀#O ~å‰õΩO_®
HÍáê_Õ B+̈ è̂•Å#∞ "å_»∞H˘O@∂=ÙO>Ë #∂̂~à◊√§ xO_»∞QÍ rqOKÕ J=HÍâ◊O
=ÙO@∞Ok....JO\Ï_»∞ K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬.

"åº è̂Œ∞Å∞ ~å=\ÏxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞
Jk U ~°∂Ñ̈OÖ’ J~Ú<å HÍhO_ç =∞x+≤H̃ Œ̂∞óMÏxfl HõeæOKÕk "åºkè. D "åºkè
<åÅ∞QÆ∞ ~°HÍÅ∞QÍ HõÅ∞æ̀ «∞Ok.

1. Õ̀ëê =∂QÆ#ÎÖ’óaèÑ¶̈∂ «̀ xq∞`åÎó– ≥̂|ƒÅ∞ «̀QÆÅ_»O, „Ñ¨=∂^•Å∞
[~°QÆ_»O WÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÅ =Å# É̌·@ xOz ã̈O„Hõq∞OKÕ "åº è̂Œ∞efl ''PQÆO «̀∞Hõ
"åº è̂Œ∞Å∞— J<åfl~°∞.

2. âßs~åã̈Î fi#fl áê#=¸ÖÏ "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ â’}̃ «̀ ã̈xfláê «̀ "≥·+̈=∞º
xq∞`åÎó Ô~O_À~°HõO "åº^èŒ∞efl âßs~°Hõ "åº^èŒ∞Å∞ JO\Ï~°∞.=∞#O fã¨∞‰õΩ<Õ
J#fláê<åÅ HÍ~°}OQÍ â◊s~°OÖ’ "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O, ~°HõÎO, g@xflO\Ö̃’
"≥·+̈=∞ºO Ñ̈Ù\ì̃ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú. "å «̀"åº è̂Œ∞Å∞, ÃÑ·uÎHõ"åº è̂Œ∞Å∞,
âı¡+¨‡ "åº^èŒ∞Å∞... WÖÏ ~°Hõ~°HÍÅ "åº^èŒ∞Å∞ â◊s~°OÖ’ U~°Ê_»`å~Ú. g\˜H˜
=¸ÅHÍ~°}O =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÖË Hõ̂ •!! g\ ̃QÆ∞iOz D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ KåÖÏ
q=~åÅ∞ g∞~°∞ K«̂ Œ=É’ «̀∞<åfl~°∞.

3. =∂#™êã̈∞û „HÀ ä̂Œ â’Hõ ÉèíÜ«∞Ç̈Ï~°¬ qëê Õ̂~å¬ºÉèíº ã̈∂Ü«∂ ≥̂·#º =∂ «̀û~°º
HÍ=∞Ö’Éèí „Ñ̈Éèí$ «̀Ü«∞ó WKåÛù Õ̂fi+̈ ÉèË̂ ≥·~°ƒù=xÎ:

WOHõ =¸_À~°HõO–=∂#ã̈ "åº è̂Œ∞Å∞! HÀÑ̈O, U_»∞Ñ̈Ù, ÉèíÜ«∞O, Jq∞ «̀
ã̈O`À+̈O, kQÆ∞Å∞, D~°¬º, Jã̈∂Ü«∞, PO^Àà◊#, =∂ «̀û~°ºO, HÍ=∞O Ö’ÉèíO..
WÖÏO\ ̃„Ñ̈=$ «̀∞ÎÅhfl Œ̂∞óMÏxH̃ HÍ~°}O J~Ú "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ^•i f™êÎ~Ú. H˘xfl
W+̈ì̀ « Z‰õΩ¯"≥· U~°Ê_ç# "åº è̂Œ∞Å∞, H˘xfl ̂ Õfi+̈O Z‰õΩ¯"≥· U~°Ê_Õ "åº è̂Œ∞Å∞... g\Ö̃’
=∞#H̃ Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~Ú.
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WHȭ _» =ÚYºOQÍ QÆ=∞xOK«=Åã≤# JOâ◊O U=∞O>Ë ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# =∞<À
„Ñ̈=$ «̀∞ÎÅhfl «̀Hõ∆}O "å «̂̀ ÀëêxflÃÑOK«∞`å~Ú. D "å «̀O â◊s~°O g∞ Œ̂ J<ÕHõ
W`«~° "åº^èŒ∞Å∞ U~°Ê_»\ÏxH˜ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk. ^Œ∞óMÏxfl HõeyOKÕ
=∞<À„Ñ̈=$ «̀∞ÎÅ∞ J@∞=∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å‰õÄ, W@∞ âßs~°Hõ "åº è̂Œ∞Å‰õÄ¯_® HÍ~°}O
J=Ù`«∞<åfl~Ú.

4. ™êfiÉèÏqHÍã̈∞Î ‰õ∆ΩuÊáê™êO [~å =∞$ «̀∞º x„^• „Ñ̈Éèí$ «̀Ü«∞ó :
WOHõ <åÅ∞QÀ ~°HõO "åº è̂Œ∞Å∞ ™êfiÉèÏqHõ"≥∞ÿ#q. PHõe HõÅQÆ_»O, ^•Ç̈ÏO

"≥Ü«∞º_»O, =Úã¨e`«#O =ÚOK«∞‰õΩ~å=_»O, U J<å~ÀQÆºO ÖËHõáÈ~Ú<å
=Ü«∞ã̈∞_çy# ̀ «~åfi «̀ =∞$ «̀∞º=Ù =∞#efl Hõ|oOK«_»O, x„ Œ̂...W=hfl ™êfiÉèÏqHõOQÍ
HõêQ "åº è̂Œ∞Å∞. Wq JkèHõOQÍ =zÛ<å "åº è̂Œ∞ÖË Jã̈Å∞ ~åHõáÈ~Ú<å "åº è̂Œ∞ÖË !
HÍ|\ì̃ "å\x̃ ™êfiÉèÏqHõOQÍ  HõêQ "åº è̂Œ∞Å∞QÍ PKå~°º ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K«Hȭ QÍ
=sæHõiOz q=iOKå_»∞.

'' «̀ U ǜ =∞# â◊‡s~åkè ëêª<å...—— JO@∂, z=iQÍ, D "åº è̂Œ∞Åxfl J@∞
â◊s~åxfl, W@∞ =∞#ã̈∞ûh P„â◊~ÚOz =ÙO\ÏÜ«∞O\Ï_®Ü«∞#!

WO «̀=~°‰õÄ K≥Ñ̈CH˘x P¿Ñ¿ãÎ áê~î°‰õΩ_çH̃ HõêQ LÑ̈Ü≥∂QÆO Ug∞ ÖË̂ Œ∞.
WHȭ _À =ÚYº q+̈Ü«∂xfl ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ q=iã̈∞Î<åfl_»∞.

'' Õ̀ëêO ã̈Oâ’ è̂Œ# ã̈Oâ◊=Ú<å Ç̈~åÉèÏºO! ã̈=∞º„HõÊÜ«ÚHÍÎ x„QÆÇ̈Ï ¿ÇÏ «̀=ó——
ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# <åÅ∞QÆ∞ ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ x"å~°}ÀáêÜ«∂Å∞ D ã̈∂„ «̀OÖ’

K≥Ñ¨ÙÎ<åfl_»∞.
QÍÜ«∂Å∞, „Ñ̈=∂ Œ̂O =O\ ̃É̌·@ HÍ~°}ÏÅ =Å# =∞# â◊s~åxH̃ =KÕÛ

JQÆO «̀∞Hõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ 'ã̈Oâ’ è̂Œ#O— J<Õ zH̃ «̀û KÕÜ«∂ÅO\Ï_»∞.
J=ã̈~°O J~Ú Õ̀ ã̈~°̊s KÕã≤ ̂ Œ∞+̈ì„=}Ïefl ̀ ˘ÅyOK«_»O, p=Ú, ̂ Œ∞+̈ì~°HõÎO

=O\ ̃"å\ẽfl É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘@ì_»O, „=}ÏÅ#∞ KÕ¿ã zH̃ «̀ûÅ∞ KÕÜ«∞_»O WÖÏ
PQÆO «̀∞Hõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ KÕ¿ã zH̃ «̀ûÅhfl É̌·@xOz KÕ¿ã 'ã̈Oâ’ è̂Œ#— zH̃ «̀ûÖË!

J=ã¨~°O J~Ú Õ̀ "åOu KÕ~ÚOK«_»O, qˆ~K«#O KÕ~ÚOK«_»O, =O\˜
„Ñ̈„H̃Ü«∞Å∞ Ö’Ñ̈eH̃ B+̈ è̂ŒO WzÛ KÕ¿ã ã̈Oâ’ è̂Œ# zH̃ «̀ûÅ∞QÍ K≥áêÊ_»∞ ã̈∞â◊√„ «̀∞_»∞.
WO Œ̂∞Ö’ =∞O@Å∞ Ñ̈Ù_»∞ «̀∞#flÑ̈C_»∞ K«Å¡QÍ =ÙO_ÕÖÏ KÕÜ«∞_»O, <˘Ñ≤ÊQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞
„Ñ̈âßO «̀̀ «x HõeæOKÕÖÏ KÕÜ«∞_»O WÖÏ ^Àëêxfl 'ã̈Oâ◊=∞#O— KÕã≤ JO>Ë, "åºkè
f„= «̀ «̀yæOK«_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ WÖÏ Analgesics, Anti Inflammatary,

Anti Spasmodics, Anti Bioctics, Anti Bacterials "≥Ú Œ̂Ö̌·# B+̈̈ è̂•Å`À KÕ¿ã
zH̃ «̀ûÅhfl ã̈Oâ◊=∞# zH̃ «̀ûÖË.
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PÖËÑ¨#O, (B+¨^è•efl â◊s~åxH˜ Ñ¨\ ˜ìOK«_»O), Ñ¨i¿+HõO (F+¨nèÜ«ÚHõÎ
„ Œ̂"åºÅ#∞ =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ =∞iÌOK«_»O, K«Å¡_»O) J=QÍÇ¨ÏO (Pqi Ñ¨\ ˜ìOK«_»O
=O\q̃) JÉèíºOQÆO (=O\H̃̃ B+̈nèÜ«ÚHõÎ ≥̀·ÖÏÅ∞ Ñ̈\ì̃Oz ™êfl#O KÕ~ÚOK«_»O)
QÆO_»∂+̈O (F+̈ è̂Œ∞Å∞ Hõeã≤# „ Œ̂"åºÅÖ’ Ñ̈ÙH̃¯e Ñ̈\˜ìOK«_»O) WÖÏO\q̃ É̌·@xOz
KÕ¿ã ã̈Oâ◊=∞# zH̃ «̀ûÅ∞. WOHõ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ J<ÕHõ ~°HÍÅ B+̈ è̂•Å#∞ „Ñ̈Ü≥∂yOK«_»O
[~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. áêK«#O (r~°‚â◊H̃Îx Ñ̈kÅOQÍ =ÙOKÕ B+̈ è̂•Å∞)ÖËÑ̈<åÅ∞ (^ÀëêÅ#∞
"≥eH̃fã≤ É̌·@‰õΩ <≥\ì̃"Õ¿ã B+̈ è̂•Å∞)

|$OÇ̈Ï}ÏÅ∞, ~°™êÜ«∞<åÅ∞, "årHõ~°}ÏÅ∞ : (â◊s~° |ÖÏxfl HÍáê_ç ~Ày
|ÖÏxfl ÃÑOá⁄OkOz "åºkèx Z Œ̂∞~˘¯<ÕÖÏ KÕ¿ã B+̈ è̂•Å∞)

q+̈„Ñ̈â◊=∞<åÅ∞ : JO>Ë, q~°∞QÆ∞_»∞QÍ Ñ̈xKÕ¿ãq, Side effects x ̀ «yæOKÕq.
WÖÏO\ ̃B+̈ è̂•Å∞.

WÖÏ J=ã̈~åxH̃ «̀QÆæ@∞¡ „Ñ̈Ü≥∂yOK«_®xfl |\ì̃ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’
=O^ŒÖÏk á¶ê~°∞‡ÖÏefl q=iOK«_»O [iyOk. "≥·^Œ∞º_»<Õ "å_»∞ ™⁄O`«OQÍ
«̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞H˘x B+̈ è̂•xfl ~ÀyKÕ̀ « "å_ç¿ãÎ Jk ̀ «Ñ̈Ê‰õΩO_® =∞Oz Ñ¶ë`åeã̈∞ÎOk.

WOHõ PÇ̈~°O QÆ∞iOz Ju =ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O WHȭ _» XHõ\ ̃K≥áêÊe. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
=∞O@`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl ~Ày Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞ |r̊Å |O_ç g∞ Œ̂ Œ̂O_»Ü«∂„ «̀
KÕÜ«∞_»O PÑ¨HõáÈ`Õ Zxfl=∞O^Œ∞Å∞ "å_ç<å, =∞O@ =∞m§ =∞m§ =ã¨∂Î<Õ
=ÙO@∞O Œ̂#fl ã̈OQÆu ~Ày K≥Ñ̈Ê‰õΩO_® =∞O Œ̂∞ezÛ Ñ̈O¿Ñ¿ãÎ –P "≥·̂ Œ∞º_»∞ ~ÀyH̃
"Õ∞Å∞ KÕã≤#>Ëì<å...? PÖ’zOK«O_ç!

PÇ̈~°O HÍ~°}OQÍ, áêhÜ«∂Å HÍ~°}OQÍ, qÇ̈~°O HÍ~°}OQÍ "åº è̂Œ∞Å∞
=ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ ''Treat the cause—— J<Õ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº ã̈∂H̃Î ‰õÄ_® ~ÀQÍxH̃ QÆÅ
HÍ~°}Ïxfl zH̃ «̀û KÕÜ«∞=∞<Õ K≥áÈÎOk. 'x^•# Ñ̈i=∞~°#̊O—— JO>Ë '"åºkè HÍ~°}Ïxfl
PÑ̈O_ç–—  Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO ã̈∂z™ÈÎOk. HÍ|\ì̃ âßs~°Hõ =∂#ã≤Hõ
"åº è̂Œ∞Å q+̈Ü«∞OÖ’ =ÚYºOQÍ J#fláê<åÅ q+̈Ü«∞OÖ’ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ ≥̀Å∞ã̈∞H˘x
"å\x̃ áê\ÕK«_»O J=ã̈~°O JO\Ï_»∞ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞.

''â◊s~° Ñ̈u`å<åO «̀∞ âßs~° = Œ̂∞Ñ̈„Hõ=∞ó
=∂#™ê<åO «̀∞ â◊ÉÏÌkiëÈì =~°æã̈∞ûMÏ=Ç̈Ïó——

J<Õ ã̈∂„ «̀OÖ’ –"åº è̂Œ∞Å‰õΩ zH̃ «̀û Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO@∞Ok. –âßs~°Hõ
"åº è̂Œ∞ÅH̃ â◊s~° ~ÀQÍÅ QÆ∞iOz  q=iOz#Ñ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê# zH̃ «̀û KÕÜ«∂e.
=∞#ã̈∞Ö’ Ñ̈Ù\ì̃# =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ â◊|ÌO, ã̈Ê~°≈, ~°∂Ñ̈, ~°ã̈, QÆO è̂•Å`À
zH̃ «̀û KÕÜ«∞=∞O\Ï_»∞.
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â◊|ÌO JO>Ë J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ# Ç≤Ï «̀=K«<åÅ∞. ã̈Ê~°≈ JO>Ë.Healing Touch

U K≥~Úº ™ÈH˜`Õ "åº^èŒ∞Å∞ ‰õÄ_® z\˜ÔHÖ’ =∂Ü«∞O J~Ú ã¨∞YâßO`«∞Å∞
HõÅ∞QÆ∞`åÜ≥∂ JÖÏO\ ̃ J=∞$ «̀ ã̈Ê~°≈ "≥·̂ Œ∞º_ç KÕuH̃ =ÙO@∞Ok. '~°∂Ñ̈O— JO>Ë
=∞<À~Àyx '=∞#— ^•iH̃ ≥̀KÕÛ q+̈Ü«∂Å#∞ „Ñ̈ Œ̂i≈OÑ̈KÕÜ«∞_»O, '~°ã̈O— JO>Ë
P~°∞ ~°∞K«∞Å∞ Hõeæ# PÇ¨~°O. =∞<À "åº è̂Œ∞Å∞ PÇ¨~°OÖ’ =∂~°∞Ê KÕÜ«∞_»O
=Å<Õ KåÖÏ =~°‰õÄ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú. "åºkèHÍ~°Hõ"≥∞ÿ# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡ âßs~°Hõ
"åº è̂Œ∞Å`À áê@∞ =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å‰õÄ¯_® HÍ~°}O J=Ù`åÜ«∞x ^•x J~°÷O.
WOHÍ QÆO è̂ŒO JO>Ë ã̈∞"åã̈#. =∞<À"åº è̂Œ∞Å‰õΩ Wk K«Hȭ x „Ñ̈â◊=∞<åxflã̈∞ÎOk.
WÖÏ "≥·̂ Œ∞º_»∞ ~Ày =∞#ã̈∞û#∞ [~ÚOz, ~Àyx «̀# ™êfinè#OÖ’H̃ ≥̀K«∞ÛH˘x
~ÀQÍxfl LÑ̈â◊q∞OÑ̈KÕÜ«∞=∞x ã̈∞„â◊√ «̀∞_ç P Õ̂â◊O.

~ÀQÍÅ‰õΩ =¸_»∞ =ÚYº HÍ~°}ÏÅ∞
''nè è̂Œ$u ã̈$‡u q„ÉèíOâ◊ó ã̈O„áêÑ≤Îó HÍÅHõ~°‡}Ï"£∞
J™ê`åº~°÷ QÆ=∞â‹·Û= *Ï̋ «̀=ºO Œ̂∞óMË̀ «=ó——
K«~°‰õΩ_»∞ D ã̈∂„ «̀OÖ’ "åº è̂Œ∞Å∞ HõÅQÆ_®xH̃ ÖË̂ • â◊s~åxH̃ Œ̂∞óYO

HõÅQÆ_®xH̃ =¸_»∞ =ÚYºHÍ~°}ÏÅ∞ K≥áêÊ_»∞.
1. |∞kú : Uk â◊s~åxH̃ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOn, Uk H©_»∞ KÕã̈∞ÎOn J<Õ q+̈Ü«∂Å‰õΩ

ã̈O|OkèOz# Ñ̈i*Ï̋#O–|∞kú!
2. ã̈‡ $u : =∞#O KÕã̈∞Î#fl Ñ̈#∞Ö’¡ QÍh, fã̈∞H˘O@∞#fl PÇ̈~°OÖ’ QÍh,

â◊s~åxH̃ "Õ∞Å∞ HõeæOKÕ suÖ’ KÕã̈∞Î<åfl=∂, H©_»∞ HõeæOKÕ suÖ’ KÕã̈∞Î<åfl=∂...Jx
XHȭ ™êi PÖ’zOK«QÆÅQÆ_»O–ã̈‡ $u.

3. ̂ èŒ$u (ã̈OÜ«∞=∞#O) : Wk Ç̈x KÕ¿ã Œ̂x ̀ ≥eã≤‰õÄ_® ̂ •xfl H˘#™êyO
K«_»O, Wk "Õ∞Å∞ KÕ¿ã Œ̂x ≥̀eã≤‰õÄ_® ^•xfl PK«iOK«ÖËHõáÈ=_»O–^•xfl è̂Œ$u
JO\Ï~°∞. ≥̀eã≤ KÕ¿ã «̀Ñ̈CÅ∞ Jx =∂=¸Å∞ ÉèÏ+̈Ö’ =∞#O K≥Ñ̈CHÀ=K«∞Û.
ã≤QÆÔ~@∞¡ `åy`Õ QÆ∞O_≥‰õΩ K≥_»∞ [~°∞QÆ∞`«∞Ok. Jx ™È‡Hõ~°¡‰õΩ `≥eÜ«∞Hõ
`åQÆ∞ «̀∞<åfl~°O\Ï~å ...? ≥̀e¿ã KÕã̈∞Î<åfl~°∞. ≥̀eã≤KÕ¿ã «̀Ñ̈Cefl „Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂•Å∞—
JO\Ï~°∞.

D q è̂ŒOQÍ |∞kú, ã̈‡ $u, ̂ èŒ$u – D =¸_çO\h̃ Jã̈Å∞ LÑ̈Ü≥∂yOK«Hõ
áÈ=_»O, H˘kÌQÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«_»O =∞i JuQÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«_»O =Å# "åº è̂Œ∞Å∞
=∞#‰õΩ HõÅ∞æ̀ «∞<åfl~Ú. WÖÏ "åº è̂Œ∞Å∞ „áêÑ≤ÎOK«_®xfl 'ã̈O„áêÑ≤Î— JO\Ï~°∞.
Wk „Ñ̈ è̂•#OQÍ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO@∞Ok. – HÍÅ ã̈O„áêÑ≤Î, Hõ~°‡ ã̈O„áêÑ≤Î
Jx!
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HÍÅO (seasonal) =Å# =KÕÛ "åº è̂Œ∞Å∞– JO>Ë "Õã̈q HÍÅO =_»̂ ≥|ƒÅ∞,
j`åHÍÅO H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞, =~å¬HÍÅO [Å∞|∞Å∞ =O\˜q HÍÅ=âß# =∞#‰õΩ
ã̈O„Hõq∞OKÕ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ L^•Ç̈Ï~°}Å∞.

'Hõ~°‡— JO>Ë, ̂H=ÅO =∞#O KÕ¿ã Ñ̈x =∂„ «̀"Õ∞! WO^•Hõ =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ#fl
„Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂•Å∞ JO>Ë– =∞#O ≥̀eã≤KÕ¿ã «̀Ñ̈CÅ =Å# HõêQ "åº è̂Œ∞Åxfl D
HÀ=Ö’̂H =™êÎ~Ú. ≥̀eã≤KÕã≤<å, ≥̀eÜ«∞Hõ KÕã≤<å â◊s~åxH̃ Ç̈x HõeæOKÕ Ñ̈x
Uk KÕã≤<å Jk "åºkèH̃ ^•ifÜ«∞=K«∞ÛHõ̂ •!

JÖÏˆQ â◊s~°OÖ’x ã¨=∞ã¨Î WO„kÜ«∂Å∞ JO>Ë 5 *Ï˝<ÕO„kÜ«∂Å∞.
5 Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å∞–1 LÉèíÜÕ∞O„kÜ«∞O (=∞#ã̈∞)– g\˜̀ À =∞#O KÕ¿ã JÜ≥∂QÆO,
Ç‘Ï#Ü≥∂QÆO, JuÜ≥∂QÆO, q∞ è̂•ºÜ≥∂QÆO "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.
Hõ#∞fl =Ú‰õΩ¯, K≥q, <À~°∞, K«~°‡O, KÕ̀ «∞Å∂, HÍà◊√§, [#<ÕO„kÜ«∞O, =∞#ã̈∞
g\˜̀ À =∞#O U Ñ̈xh K≥Ü«∞ºHõáÈ~Ú<å "åº è̂Õ – «̀‰õΩ¯=QÍ KÕã≤<å "åº è̂Õ, JuQÍ
KÕã≤<å "åº è̂Õ, q∞ è̂•ºÜ≥∂QÆO JO>Ë K≥Ü«∞º‰õÄ_»x suÖ’ KÕã≤<å ‰õÄ_® "åº è̂Õ
J=Ù «̀∞Ok. JO Œ̂∞̂H "å\x̃ Hõ~°‡["åº è̂Œ∞Å∞ JO\Ï~°∞.

≥̀eã≤ KÕ¿ã «̀Ñ̈CÖË „Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂•Å∞
q+̈=∂ aè x"Õâ’ Ü≥∂ x`åºx ≥̀º Ç≤Ï`åq ≥̀I
*Ï̋Ü«∞ó ã̈ |∞kú q„ÉèíOâ◊ó ã̈=∞O |∞kú "åÑ̈â◊ºuII
q+̈Ü«∞ „Ñ̈=}O ã̈ «̀Î fiO è̂Œ$u „ÉèíOâß#fl â◊Hõº ≥̀
xÜ«∞#∞Î=∞Ç≤Ï`å Œ̂Ü«∂~°ú è̂Œ$u Ç≤Ï xÜ«∞=∂u‡HÍII
«̀̀ «Î fi*Ï̋<≥ ã̈‡ $u~°ºã̈º ~°*’ "≥∂Ç̈=$`å «̀‡#óI

Éèí â◊º ≥̀ ã̈ ã̈‡ $u „ÉèíOâ◊ó ã̈‡~°Î=ºO Ç≤Ï ã̈‡ $`Ò ã≤÷̀ å"£∞II
1. x «̀ºO, Jx «̀ºO, Ç≤Ï «̀O, JÇ≤Ï «̀O J~Ú# Ñ̈^•~å÷efl JO>Ë =∞#‰õΩ

=∞OzKÕ¿ãg, K≥_»∞ KÕ¿ãg J~Ú# Ñ¨̂ •~å÷efl ã¨iQÍ JOK«<å "Õã¨∞HÀ‰õΩO_®
=∞Oz"å\ ˜x K≥_»∞QÍ, K≥_»¤"å\ ˜x =∞OzqQÍ –=∞# â◊s~åxH˜ ã¨iÑ¨_Õ
PÇ¨~°Ñ¨̂ •~å÷efl ã¨iÑ¨_»xqQÍ, x[OQÍ ã¨iÑ¨_»x "å\˜x ã¨iÑ¨_Õ "å\˜xQÍ
ÉèÏqOz fã̈∞HÀ‰õÄ_»x "å\x̃ fã̈∞H˘O@∂, fã̈∞HÀ=Åã≤# "å\x̃ =∂<Õã≤ =∞#O
KåÖÏ "åº^èŒ∞efl H˘x`≥K«∞ÛH˘O@∂ =ÙO\ÏO. WÖÏ, Ñ¨_Õ"å\˜x Ñ¨_»xqQÍ,
Ñ̈_»x"å\x̃ Ñ̈_ÕqQÍ „Éèí=∞Ñ̈_»\Ïxfl |∞kú q∞„ÉèíOâ◊O JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

=∞#H̃ ZÖÏ ̀ ≥Å∞ã̈∞ÎO Œ̂O_ô –Ñ̈_Õ̂ À Ñ̈_»x^À J<Õ ã̈O Õ̂Ç̈ÏO g∞‰õΩ ~å=K«∞Û.
=∞# PÇ̈~°O „Ñ̈ÉèÏ=O =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ U q è̂ŒOQÍ „Ñ̈ã̈i™ÈÎO^À Ñ̈ijeOK«_»O
"≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ_ç̀ Õ, =∞# â◊s~°̀ «̀ åÎ fixH̃ ã̈iÑ̈_Õq U"À, ã̈iÑ̈_»xq U"À ≥̀eã≤
áÈ`«∞Ok.
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Jk K≥Ü«∞º‰õΩO_® "åº è̂Œ∞Å∞ "å\H̃õ"Õ HõÅ∞QÆ∞`åÜ«∞h, L Œ̂Ü«∂<Õfl Z=i
=ÚMÏ<Àfl K«∂ã≤ x„ Œ̂ÖË=_»O =Å# Ñ¶̈ÖÏ<å Hõ_»∞Ñ̈Ù <˘Ñ≤Ê =zÛO Œ̂x "åig∞ Œ̂HÀ,
gig∞ Œ̂HÀ <Õ~åxfl <≥>Ëìã≤, =∞# "åº è̂Œ∞Å‰õΩ =∞# „Ñ̈"Õ∞Ü«∞O Un ÖË̂ Œ<Õ è̂À~°}̃Ö’
=∞#O Z‰õΩ¯=QÍ PÖ’zã̈∞ÎO\ÏO. Jn |∞kú q„ÉèíOâ◊O JO>Ë!

H˘O «̀=∞Ok J «̀ºO «̀ ≥̀eqQÍ =∂\Ï¡_»∞ «̀∞<åflO J#∞H˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞.
''_®Hõì~ü QÍ~°∂... #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å∞, "ÕÑ̈Ù_»∞ ‰õÄ~°Å∞ =∂<ÕÜ«∞=∞x K≥Ñ̈ÊHõO_ç.–
"åºÜ«∂=∞O K≥Ü«∞º=∞x, ~À_»∞¤g∞ Œ̂ Ñ̈_ç #_»==∞x WÖÏO\ ̃ã̈ÅÇ̈Å∞ W=fiHõO_ç–
ZO Œ̂∞HõO>Ë J=hfl KÕÜ«∞_®xH̃ <å‰õΩ >̌ÿO ÖË̂ Œ∞– g∞̂~ ≥̂·<å XHõ=∂„ «̀ WzÛ Xà◊√§
«̀yæOK«QÆÅ~å? Zxfl~ÀAÖ’¡ «̀yæOK«QÆÅ~°∞? ZO «̀=Ù «̀∞On...? ''J#_çy Õ̀ U

_®Hõì~üQÍÔ~·<å UO ã̈=∂ è̂•#O K≥Ñ̈ÊQÆÅ∞QÆ∞`å~°∞ Z=i "åº è̂Œ∞Å‰õΩ "å̂~ ÉÏ è̂Œ∞ºÅ∞
«̀QÆæ_®xÔH·<å ã̂̈~...ÃÑ~°QÆ_®xÔH·<å ã̂̈~!!

Hõ~°‡[ "åºkè JO>Ë J~°÷O Wk! JO Õ̀QÍh, Ñ̈Ó~°fi[#‡ Hõ$ «̀ áêÑ̈Ù}ÏºÅ#∞
D Hõ~°‡‰õΩ U ã̈O|O è̂ŒO ÖË̂ Œ∞.

2. Wk |∞kú „ÉèíOâ◊O QÆ∞iOz, WÖÏ̂Q è̂Œ$u „ÉèíOâ◊O ZÖÏ =ÙO@∞O^À
K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞ K«~°‰õΩ_»∞ :

=∞# â◊s~åxH̃ Ç̈x HõeæOKÕ JOâßÅ g∞ Œ̂ =∞#‰õΩ ã̈Ç̈Ï[OQÍ "åº"≥∂Ç̈ÏO
Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. Uk = Œ̂Ì#∞H˘O\Ï"≥∂ J Õ̂ HÍ"åÅ#∞H˘O@∞Ok =∞#ã̈∞.

JÑ̈Ê\˜̂ •HÍ fÑ≤ JO>Ë ÃÑ Œ̂ÌQÍ W+̈ìÑ̈_»x =ºH̃Î +̈µQÆ~ü"åºkè =zÛ# ̀ «~åfi «̀
~°Ç̈Ïã̈ºOQÍ fÑ≤ =ã̈∞Î=ÙÅ∞ H˘#∞H˘¯x ≥̀K«∞ÛH˘x uO@∂ =ÙO\Ï_»∞. =∞#∞+̈µÅ∞
WÖÏ ZO Œ̂∞‰õΩ KÕ™êÎ~°∞? W Õ̂ è̂Œ$u „ÉèíOâ◊O JO>Ë! ã̈OÜ«∞=∞#O x„QÆÇ̈ÏO D
J~å÷ÅÖ’ ''^è Œ$u—— J<Õ =∂@x LÑ¨Ü≥∂yOKå_»∞..(Restrain) ^è Œ$ux
áê\ÕK«ÖËHõáÈ=_»O, x„QÆÇ≤ÏOK«∞HÀÖËHõ áÈ=_®xfl ̂ èŒ$u„ÉèíOâ◊O JO\Ï~°∞. "åº è̂Œ∞Å∞
ÃÑ~°QÆ_®xH̃ QÍx, =zÛ#q ̀ «QÆæHõáÈ=_®xH̃ QÍx =∞#Ö’ D Ö’Ñ̈O =ÚYºHÍ~°}"Õ∞
Hõ̂ •! KÕÜ«∞=Åã≤# HÍ~°ºO KÕÜ«∞ÖËHõ áÈ=_»O ‰õÄ_® è̂Œ$u„ÉèíOâ◊"Õ∞!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ P=HÍÜ«∞ Ñ̈K«Û_ç<À, Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞
|r̊Å<À u<åÅ<Õ HÀiHõx PÑ̈ÙHÀÖËHõ áÈ=_»O è̂Œ$u„ÉèíOâ◊"Õ∞. JÖÏ̂Q, =∞O@
`«ˆQæO^Œ∞‰õΩ F QÍ¡ã¨∞ zHõ¯x =∞l˚QÆ `åQÆ_»O, H˘kÌQÍ K«Å= KÕ¿ã =ã¨∞Î=ÙÅ∞
fã̈∞HÀ=_»O =O\ ̃ =∞Ozx HõeæOKÕ Ñ̈#∞Å∞ KÕÜ«∞ÖËHõáÈ=_®xfl ‰õÄ_® è̂Œ$u
„ÉèíOâ◊O J<Õ JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. 3. ã̈ «̀Î fiQÆ∞}O, ~°*’QÆ∞}O, «̀"≥∂QÆ∞}O Jx
=¸_»∞ QÆ∞}ÏÅ QÆ∞iOz PÜ«Úˆ~fi^Œ =∞#ã¨Î`«fi âß„ã¨ÎO ZO`À qÑ¨ÙÅOQÍ
q=iOzOk. „á¶ê~Ú_£ K≥Ñ≤Ê# W_£ WQ˘, ã̈∂Ñ̈~ü WQ˘ J<Õ JOâßÅ‰õΩ =¸Åc*ÏÅ∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’ HõxÊ™êÎ~Ú. "å\ ̃QÆ∞iOz q_çQÍ =∞#O K«iÛ^•ÌO
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D ã¨`«fi, ~°[, `«"≥∂QÆ∞}ÏÅÖ’ =∞#+¨µÅ∞ Z‰õΩ¯==∞Ok ~°*’QÆ∞}O,
«̀"≥∂QÆ∞}O Hõey# "å~°∞QÍ =ÙO\Ï~°∞. ã̈ «̀Î fiQÆ∞}O Hõey# "å~°∞, ™êufi‰õΩÖ̌·#

"å~°∞ =∞#∞+̈µÖ’¡  ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~°∞.
ã¨`« Î fiQÆ∞} ã¨OÑ¨#fl`« =Ù#fl =º‰õΩÎÅH˜ WO^•Hõ =∞#O K≥Ñ¨C‰õΩ#fl

=∞<Àx„QÆÇ¨ÏO, HÀiHõefl [~ÚOK«_»O, 'qÖòÑ¨=~ü— WÖÏO\ ˜q =ÙO\Ï~Ú.
~°*’QÆ∞}O, Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"åiH̃ HÀiHõÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ<Õ =ÙO\Ï~Ú. «̀"≥∂QÆ∞}O
=Ù#fl"åiH̃ HÀiHõÅ q+̈Ü«∞OÖ’ Ü«ÚHÍÎÜ«ÚHõÎ qK«Hõ∆} =ÙO_»̂ Œ∞. P ã̈=∞Ü«∂xH̃
Wk Ç̈x KÕã̈∞ÎOk. HÍ|\ì̃ =∂<ÕÜ«∂e. Wk "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. HÍ|\ì̃ fã̈∞HÀ"åe
J<Õ ã̈‡~°} =∞#H̃ HõÅQÆ̂ Œ∞. JO Œ̂∞Hõx ''ã̈‡ $u „ÉèíOâ◊O—— JO\Ï_»∞. D ã≤÷ux.
D q^èŒOQÍ '|∞kú—, '^èŒ$u—, 'ã¨‡ $u— D =¸_çO\˜h J=ã¨~åxH˜ `«QÆæ@∞ìQÍ
LÑ̈Ü≥∂yOK«_»OÖ’ =∞#O qÑ¶̈ÅO HÍ=_»O =Å¡<Õ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ Ö’<Ò «̀∞<åflO
JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

"å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O J<Õ =¸_»∞ â◊s~° ̂ ÀëêÅ∞, ~°*’QÆ∞}O, ̀ «"≥∂QÆ∞}O
J<Õ Ô~O_»∞ =∂#ã≤Hõ ^ÀëêÅ∞ =∞#∞+̈µÖ’¡ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ "å~°∞ ã̈fiÜ«∞OQÍ KÕ¿ã
Ñ̈#∞Å∞– PÇ̈~° qÇ̈~åÖË– =ÚYºOQÍ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú. W=hfl =∞#O
≥̀eã≤ KÕ¿ã Ñ̈#∞ÖË! JO Œ̂∞̂H ''„Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂•Å∞—— JO@∞<åfl~°∞.

„Ñ¨*Ï˝ „Éèí+¨ì`« JO>Ë Awareness ÖËHõ áÈ=_»O =Å#, <≥ÔQ\ ˜"£QÍ
PÖ’zOK«_»O =Å#, "≥·̂ Œ∞ºÅ ã̈ÅÇ̈Å‰õΩ qÅ∞= W=fiHõáÈ=_»O =Å#, =∞#
"åº è̂Œ∞Å‰õΩ =∞#"Õ∞ ÉÏ è̂Œ∞ºÅO HÍ|\ì̃, "å\˜x «̀yæOK«∞HÀ=_®xH˜ =ÚO Œ̂∞QÍ
=∞#"Õ∞ ÉÏ è̂Œº «̀ fã̈∞HÀ"åÅ<Õ PÖ’K«# KÕÜ«∞HõáÈ=_»O =Å# =∞#∞+̈µÅ∞ ~ÀQÍÅ
áêÅÊ_»∞`«∞<åfl~°∞. z#fl ~ÀQÍefl ‰õÄ_® ÃÑ^ŒÌqQÍ KÕã¨∞H˘x n~°…~ÀQÍÅ∞QÍ
=∂~°∞ÛH˘O@∞<åfl~°∞.

P*Ï `å<å=∞#∞ «̀Ê Õ̀Î *Ï`å<åO qx =$uÎÜÕ∞I
~ÀQÍ}ÏOÜ≥∂ qkè ~°Ì$+̈ìó# ã̈∞MÏi̊ «̀O ã̈=∂K«̂~ ǜII
ã̈∞MÏ~å÷Oó ã̈~°fiÉèí∂`å#O =∞`åó ã̈~åfió „Ñ̈=$ «̀ÎÜ«∞ó
*Ï̋<å*Ï̋# qâıëê «̀∞Î =∂~åæ=∂~°æ „Ñ̈=$ «̀ÎÜ«∞ó
"åº^è Œ∞Å∞ Ñ¨Ù@ìHõ =Ú#∞¿Ñ `«y# *Ï„QÆ`« ÎÅ∞ fã¨∞H˘O>Ë JO>Ë,

PreventionK«~°ºÅ∞ fã̈∞HÀ=_®xfl J#∞ «̀ÊuÎ K«~°ºÅ∞ (Prentive Measures)
J<åfl_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

=zÛ# "åº è̂Œ∞Å∞ ̀ «fi~°QÍ ̀ «QÍæe. ̀ ÕeHõQÍ ̀ «QÍæe. J#=ã̈~°OQÍ ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì
=∞O Œ̂∞Å∞, ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì Pã̈∞Ñ̈„ «̀∞Å∞, ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì Y~°∞ÛÅ∂ HÍ‰õΩO_® ã̈∞Å∞=ÙQÍ
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"åºkèxOz É̌·@Ñ̈_ÕÖÏ  KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ fã̈∞H˘<Õ K«~°ºefl qx =$ «̀ÎK«~°ºÅ∞ (Treat-
ment ) JO\Ï~°∞.

J#∞ «̀ÊuÎ, qx=$ «̀Î K«~°ºÅ QÆ∞iOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’ K≥Ñ≤Ê# q+̈Ü«∂efl
ã̈∞MÏi÷ J~Ú# =ºH̃Î áê\ÕK«_»O J=ã̈~°O.

=∞#∞+̈µÅO Œ̂iH© ã̈∞YOQÍ, P~ÀQÆºOQÍ, P#O Œ̂OQÍ rqOKåÅ<Õ HÀiHõ
=ÙO@∞Ok. ã̈∞MÏxfl ™êkèOK«∞HÀ=_®xH̃ Uk =∂~°æO, Uk =∂~°æO HÍ Œ̂∞, Uk
=∞Oz, Uk =∞OzkHÍ Œ̂∞ J<Õ JOâßefl q_»=∞iz qâı¡+≤Oz q=iOK«=Åã≤#
ÉÏ è̂Œº «̀ "≥·̂ Œ∞º_ç g∞ Œ̂ =ÙOk. JO Œ̂∞‰õΩ Z<Àfl LáêÜ«∂Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’
=Ù<åfl~Ú. "å\x̃ „Ñ̈[ÅO Œ̂iH© Ñ̈OzÃÑ\ÏìÅO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

# ~åQÍ<åfl Ñ̈ºq*Ï̋ <å^•Ç̈~å#∞Ñ̈Ü≥∂ [ÜÕ∞ ǜ
Ñ̈sHõ∆ º Ç≤Ï «̀ =∞„jÜ«∂ Õ̂ÌÇ̈ÏŸ Ç̈ºÇ̈~° ã̈OÉèí=ó
=∞# â◊s~åxH̃ JÇ≤Ï`åxfl, JÑ̈HÍ~åxfl HõeæOKÕ̂ Œx ≥̀eã≤<å P =ã̈∞Î=Ù

g∞ Œ̂ =∞#‰õΩ '~åQÆO— ("åº"≥∂Ç̈ÏO) áÈÖË̂ Œ#∞HÀO_ç–^•xfl 'lÇ̈fi Ö∫Åº «̀— JO\Ï~°∞.
XHõ"Õà◊ Jk JÑ̈HÍ~°O KÕ™ÈÎO Œ̂<Õ JOâ◊O =∞#‰õΩ ≥̀eÜ«∞Hõ ^•xfl KåÖÏ

W+̈ìOQÍ fã̈∞H˘O@∂<Õ =Ù<åflO J#∞HÀO_ç– Jk J*Ï̋#"Õ∞ Hõ̂ •! J~Ú Õ̀, ̀ ≥eÜ«∞Hõ
=Ú@∞ì‰õΩ<åfl xÑ̈C HÍÅ‰õΩO_® PQÆ̂ Œ∞ Hõ̂ •!...

JO Œ̂∞Hõx D ã̈∂„ «̀OÖ’ K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬  K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞– Ñ̈sHõ∆Ç≤Ï «̀ =∞„jÜ«∂ ǜ—
JO>Ë, Uk =∞Oz Uk K≥_»∞, Uk =∞# â◊s~åxH̃ ã̈iáÈ «̀∞On– Un ã̈iáÈ Œ̂∞
J<Õ q+̈Ü«∂efl ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ Ñ̈sH̃∆Oz K«∂ã̈∞H˘O@∂ Z=iH̃"å~°∞ «̀=∞‰õΩ
"Õ∞Å∞HõÅ∞æ̀ ÀO Œ̂x JxÑ≤Oz# "å\<̃Õ fã̈∞HÀ=_»O JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ"åÅx D
ã̈∂„`åxH̃ ÉèÏ=O. ZO Œ̂∞HõO>Ë, '' Õ̂Ç̈ÏŸ Ç̈ÏºÇ̈~° ã̈OÉèí=ó—— "åº è̂Œ∞Å<Õq Õ̂Ç̈xH̃
PÇ̈~°O =Å<Õ =ÚYºOQÍ ã̈OÉèíqã̈∞Î<åfl~Ú HÍ|\ì̃– JO\Ï_»∞.

=∞# «̀Ñ¨CÖË =∞# "åº è̂Œ∞Å∞
<≥·= Õ̂"å # QÆO è̂Œ~åfi #Ñ≤âßKå# ~åHõ∆™êó
# Kå<Õº ã̈fiÜ«∞ =∞H̃¡+̈ì =ÚÑ̈H̃¡â◊≈xÎ =∂#="£∞I
Ü≥∞ Õ̀fi# =∞#∞=~°Î<≥· H̃¡â◊¥=∞#O ã̈fiHõ~°‡}Ï
# ã῭ «̂ èÕÌ$ «̀$Hõó ˆH¡â’ # Ç¨Ïºã≤Î Hõ$ «̀Hõ$ «̀º`å

JO Œ̂~°∂ J#∞H˘<Õ@∞¡ =∞#‰õΩ =KÕÛ ~ÀQÍÅ‰õΩ Õ̂= «̀Å∞ ZO «̀=∂„ «̀=¸
HÍ~°}O HÍ~°∞. QÆO è̂Œ~°∞fiÅ∞ JO «̀Hõ<åfl HÍ~°}O HÍ~°∞. JÖÏQÆx Ñ≤âßK«∞Å∞, ~åHõ∆ã̈∞Å∞
‰õÄ_® "åº è̂Œ∞Å∞ ~å=_®xH̃ HÍ~°}O HÍ=_»O ÖË̂ Œ∞. =∞#O KÕ¿ã PÇ̈~° qÇ̈~åÖË
=∞#‰õΩ "åº è̂Œ∞efl ≥̀zÛÃÑ_»∞Î<åfl~Ú. D q+̈Ü«∂xfl QÆ∞iÎOK«O_ç.
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=∞#O KÕã≤# Ñ̈#∞Å∞, KÕã̈∞Î#fl Ñ̈#∞Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ =∞# "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞<åfl~Ú– JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

D q+¨Ü«∂xfl K«~°Hõ =∞Ç¨Ïi¬ #∞O_ç `«# "≥·^Œº „QÆO^äŒO "≥Ú^Œ\’¡<Õ
q=iOK«=Åã≤ =ÙOk. HÍh, L<å‡ Œ̂ "åºkè QÆ∞iOz K≥¿ÑÊ ã̈O Œ̂~°ƒùOÖ’ D ã̈∂„`åxfl
q=iOKå_»∞. ^Õ=QÆO^èŒ~°fi Ñ≤âßK« ~åHõ∆™êk „QÆÇ¨Å =Å<Õ L<å‡^ŒO =O\˜
"åº è̂Œ∞ÖÁ™êÎÜ«∞x Z‰õΩ¯=QÍ #"Õ∞‡  „Ñ̈=∂ Œ̂O  =ÙO@∞Ok HÍ|\˜ì WHȭ _» „Ñ̈=ÚYOQÍ
K≥áêÊ_»∞. J~Ú<å, "ÕÅ ã̈O= «̀û~åÅ∞QÍ =∞# #=∞‡HÍÅ∞, =∞# JÅ"å@∞¡ =∞#
PÖ’K«<å q è̂•#O «̀~°̀ «~åeflOz ri‚OK«∞‰õΩ áÈ~ÚOk HÍ|\ì̃ =∞# «̀~°O ‰õÄ_®
Õ̀eHõQÍ =∂~°∞Ê á⁄O Œ̂∞`å~°#∞HÀ#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. J~Ú<å q_»=∞iz K≥Ñ̈Ê=Åã≤#

ÉÏ è̂Œº «̀„âß™êÎxH©, âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÅ‰õÄ =ÙOk! K«~°‰õΩ_»∞ P ÉÏ è̂Œº «̀̀ À<Õ  D q+̈Ü«∂xfl
ã¨$+‘ìHõiOKå_»∞.

WOHÍ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞ ã̈Ê+̈ìOQÍ–
''„Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂•ûOÉèí∂ ≥̀ "åº è̂Ò Hõ~°‡[ P «̀‡#ó
<åaè â◊O¿ã £̂ |∞ è̂Ò Õ̂"å<£ Ñ≤̀ «$#flÑ≤ ~åHõ∆™ê<£——
=∞# „Ñ̈*Ï̋Ñ̈~å è̂ŒO =Å#, =∞#O KÕã≤# JÇ≤Ï «̀ HÍ~åºÅ =Å# =∂„ «̀"Õ∞

=∞#O "åº è̂Œ∞efl H˘x ≥̀K«∞ÛH˘x ̂ Õ= «̀Ö’fl, Ñ≤̀ «$ Õ̂= «̀Ö’fl, ~å‰õ∆ã̈∞Ö’fl g\H̃̃ ÉÏ è̂Œ∞ºefl
KÕÜ«∂Å#∞HÀ=_»O J<åºÜ«∞O Hõ̂ •!

=∞# ã̈∞Y Œ̂∞óMÏÅ‰õΩ =∞#"Õ∞ HÍ~°‰õΩÅO ''P`å‡#"Õ∞= =∞<Õº ǜ Hõ~åÎ~°O
ã̈∞Y Œ̂∞óYÜ≥∂ó—— JO>Ë W Õ̂!

'' «̀™ê‡ ǜ „âıÜ«∞ã̈¯~°O =∂~°æ„Ñ̈u Õ̂º ǜ <À „ «̀¿ã ǜ—— D q+̈Ü«∂xfl „QÆÇ≤ÏOz
„âıÜ«∞ã̈¯~°O =∂~°æO U^À Z=iH̃ "å̂~ x~°‚~ÚOK«∞HÀ QÆÅQÍe!
Jn ã̈OQÆu!

Uk Ç≤Ï «̀Hõ~°"≥∞ÿ# PÇ¨~°O?
''Ç≤Ï`å Ç̈~ÀÑ̈Ü≥∂QÆ UHõ U= Ñ̈Ù~°∞+̈ =$kú Hõ~ÀÉèí=u
JÇ≤Ï`åÇ̈~ÀÑ̈Ü≥∂QÆ J#~åfi ºkè xq∞ «̀ÎO Wu——
Ç≤Ï «̀Hõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°O Un, JÇ≤Ï «̀Hõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°O Un J<Õ g∞=∂Oã̈

U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ K«~°‰õΩ_»∞ F JO Œ̂"≥∞ÿ# x~°fiK«#O K≥áêÊ_»∞– ''Uk =ºH̃ÎH̃ P~ÀQÍºxfl,
|ÖÏxfl, ã̈∞MÏxfl, ã̈O`Àëêxfl Hõeæã̈∞ÎOk. Jk P =ºH̃ÎH̃ Ç≤Ï «̀Hõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°O.
Uk "åºkèx ÉÏ è̂Œx ̂ Œ∞óMÏxfl =∞#™êÎáêhfl Hõeæã̈∞ÎO^À Jk P =ºH̃ÎH̃ JÇ≤Ï «̀Hõ~°"≥∞ÿ#
PÇ̈~°O...—— Jx!
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''ã̈=∂Oâ‹·Û= âßs~° è̂• «̀∂<£ „Ñ̈Hõ$`Ò ™ê÷Ñ̈Ü«∞u!
q+̈=∂Oâ◊Û ã̈g∞Hõ~Àf Õ̀º «̀kú̀ «O qkú qÑ̈s «̀O «̀fi Ç≤Ï «̀q∞uII
â◊s~°OÖ’ è̂• «̀∞=Ùefl, ^Àëêefl, =∞ÖÏefl JxflO\h̃ ã̈=∞ã≤÷uÖ’ =ÙOKÕ

PÇ̈~°O 'Ç≤Ï`åÇ̈~°O—
~°ã̈, ~°HõÎ =∂O™êk è̂• «̀∞=ÙÅhfl PÇ̈~°O =Å<Õ =$kú á⁄O Œ̂∞ «̀∞<åfl~Ú.

PÇ̈~°O =Å# ̂ Œ∞+≤ì K≥O Œ̂∞ «̀∞<åfl~Ú ‰õÄ_®! ̂ À+̈ è̂• «̀∞ =∞ÖÏÅ∞ Jhfl ã̈=∞ã≤÷uÖ’
=ÙO_»‰õΩO_®, "å\x̃ q+̈=∞ã≤÷uÖ’H̃ <≥\˜ì"Õ¿ã PÇ̈~åxfl ''JÇ≤Ï`åÇ̈~°O—— JO\Ï_»∞
K«~°‰õΩ_»∞.

WÖÏ P~ÀQÍºxfl HÍáê_»∞‰õΩ<Õ LáêÜ«∂Å#∞ K«Hȭ QÍ ≥̀eÜ«∞*Ë¿ã âß„™êÎxfl
''ã¨fiã÷̈ =$ «̀ÎO——Department of Preventive Medicine JO\Ï~°∞.

 "Õ_ç KÕã≤#Ñ̈C_»∞ K«Å=KÕ¿ãq u#_»O, j «̀ÅOQÍ, ÉèÏ~°OQÍ, | Œ̂úHõOQÍ
=Ù#fl Ñ̈C_»∞ L+̈‚OQÍ =ÙO_Õq, ÅÑ¶̈Ú=Ù ( Õ̀eHõQÍ) =ÙO_Õq fã̈∞HÀ=_»O =O\q̃
'Ç≤Ï`åÇ̈~°O— JxÊOK«∞H˘O\Ï~Ú.

W=xfl =ºH̃ÎQÆ̀ «O. Z=iH̃ "å~°∞ «̀=∞ â◊s~åxH̃ Uk U q è̂ŒOQÍ "Õ∞Å∞
KÕ™ÈÎO^À, Uk U q è̂ŒOQÍ H©_»∞KÕã̈∞ÎO^À ≥̀Å∞ã̈∞H˘x ^•xH̃ «̀QÆæ@∞ìQÍ «̀=∞
PÇ̈~° qÇ̈~åefl ~°∂á⁄OkOK«∞HÀ"åe.

H©∆}QÆ∞}ÏÅ∞ =$kúK≥O^•e. „Ñ̈HÀÑ≤Oz# ^ÀëêÅ∞ «̀yæ ã̈=∞ã≤÷uH̃ KÕ~åe...
Ç≤Ï`åÇ̈~°O JÖÏ =∞#H̃ "Õ∞Å∞ KÕ¿ãkQÍ =ÙO_®e... Wk Z=iH̃ "å~°∞ ZÖÏ
x~°‚~ÚOK«∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`å~°O\Ï~°∞?

"≥Ú Œ̂@ D Œ̂$+≤ì̀ À PÖ’zOK«_»O „áê~°OaèOK«_»O! u#É’ÜÕ∞=ÚO Œ̂∞
Jk "Õ∞Å∞ KÕ¿ã^À, H©_»∞ KÕ¿ã^À XHȭ Hõ∆}O Ñ̈iH̃OK«O_ç. ̀ ≥eÜ«∞HõáÈ Õ̀ uxK«∂_»O_ç.
â◊s~°O g∞ Œ̂ ̂ •x „Ñ̈ÉèÏ=O ZÖÏ =ÙO^À Ñ̈ijeOK«∞HÀO_ç. "Õ∞Å∞ KÕã̈∞Î#fl@¡~Ú Õ̀
^•xfl u#_®xH̃ Z=iH© JÉèíºO «̀~°O =ÙO_»̂ Œ∞. H©_»∞ KÕã̈∞ÎO>Ë, WOHõ ̂ •xfl =kÖËã≤
=∞izáÈO_ç.

™ê «̀‡ºO <å=∞ «̂̀ Œº^• «̀‡#∞ºÑ̈âı̀ ÕI ™ê`å‡º~À÷ Ç̈ÏK«∞ÛÑ̈â◊Ü«∂~°úó
«̀„uÎq è̂ŒO „Ñ̈=~å=~°=∞ è̂Œº qÉèÏ̂Q#, ã̈Ñ̈Î q è̂ŒO «̀∞ ~°Ãã·ÔHÎHõ̀ Õfi#

ã̈~°fi ~°™ÈÑ̈Ü≥∂QÍK«ÛI «̀„ «̀ ã̈~°fi~°ã̈O „Ñ̈=~°"£∞ J=~°"Õ∞Hõ
~°ã̈O =∞ è̂ŒºO «̀∞ „Ñ̈=~å=~°=∞ è̂Œºã̈÷"£∞I «̀„`å=~°=∞ è̂•ºÉèÏºO
™ê`å‡ÉèÏºO „Hõ"Õ∞â‹·= „Ñ̈=~° =ÚÑ̈ áê Œ̂Ü≥∞`åû «̀‡º"£∞
ã̈~°fi~°ã̈ =∞Ñ≤ K« ™ê «̀‡º=ÚÑ̈Ñ̈#fló „Ñ̈Hõ$`åº Œ̂∞ºÑ̈Ü≥∂„HõÎ+̈ì=∂x
ã̈~åfiQÍºÇ̈~° qkè qâıëêÜ«∞ «̀<åº aè ã̈g∞Hõ∆ Ç≤Ï «̀ "Õ∞"å#∞ ~°∞ Õ̂úº «̀II
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=∞# â◊s~åxH̃ ã̈∞MÏxfl HõeæOKÕ̂ •xfl ''™ê «̀‡ºO—— Jx Ñ≤Å∞ã̈∞ÎOk. PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ã̈ÎO. ™ê`å‡ºxfl HõeæOKÕ =ã̈∞Î=Ù ã̈∞MÏxflKÕÛkQÍ =ÙO@∞O Œ̂#fl=∂@.

D ™ê «̀‡ºO =¸_»∞ ™ê÷~ÚÖ’¡ =ÙO@∞Ok.
1. „Ñ̈=~° : „Ñ̈=~° ™ê «̀‡ºO JO>Ë, L «̀Î=∞"≥∞ÿOk– Jx!
2. J=~° : J=~° ™ê «̀‡ºO JO>Ë Ç‘Ï#"≥∞ÿO Œ̂x
3. =∞ è̂Œº :  =∞ è̂Œº ™ê «̀‡ºO JO>Ë Ô~O_çO\H̃© =∞ è̂ŒºÖ’ =ÙO@∞O Œ̂x–
=∞#O fã̈∞H˘<Õ PÇ̈~°OÖ’ fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O, =QÆ~°∞, KÕ̂ Œ∞

WÖÏ P~°∞ ~°HÍÅ ~°∞K«∞Å∞O\Ï~Ú. PiO\h̃ +̈„_»™êÅ∞ JO\Ï~°∞. ÖË̂ • +̈„_»∞K«∞Å∞
JO\Ï~°∞. =∞ è̂Œ∞~å=∞¡Å=} Hõ@∞uHõÎ HõëêÜ«∞ ~°™êÅx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞ g\x̃.

D P~°∞ ~°∞K«∞Ö’¡ XHÀ¯~°∞z (~°ã̈O) XHÀ¯~°HõOQÍ =ºH̃Îg∞ Œ̂ „Ñ̈=~°, J=~°,
=∞ è̂Œº ÉèË̂ è•Ö’¡ U^À XHõ q è̂Œ"≥∞ÿ# „Ñ̈ÉèÏ"åxfl Hõeæã̈∞ÎOk..

Jk =∞Oz „Ñ̈ÉèÏ=O HÍ=K«∞Û, ÖË̂ • K≥_»∞ „Ñ̈ÉèÏ=O HÍ=K«∞Û.
D P~°∞ ~°∞K«∞Å∞– Jhfl QÍh, U"À H˘xfl QÍh Hõeã≤# =O@HÍÖË Z‰õΩ¯=QÍ

=ÙO\Ï~Ú HÍ|\ì̃, Jhfl Hõeã≤# Ñ¨̂ •~°÷O Ü≥ÚHȭ  „Ñ¨ÉèÏ=O ‰õÄ_® aè#flOQÍ
=ÙO@∞Ok Hõ̂ •!

P q è̂ŒOQÍ, =∞# PÇ̈~°O Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈ÉèÏ=O =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ 6{1´7
~°HÍÅ∞QÍ =ÙO@∞O Œ̂x q=iã̈∞Î<åfl_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

è̂Œ#=O «̀∞Å Éè’[#O +̈„_»™È¿Ñ «̀OQÍ =ÙO@∞O Œ̂x J#∞H˘O@∂ =ÙO\ÏO.
H˘OK≥O QÆOlÖ’LÑ̈C HõeÑ≤ `å̂Qã≤ Hõ_»∞Ñ̈Ù xOÑ̈ÙH˘<Õ Ju c Œ̂"å_ç Éè’[#OÖ’
U^À XHõ\’ Ô~O_À ~°∞K«∞Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ =ÙO\Ï~Ú. ^˘iH̃# J#flOÖ’ H˘kÌQÍ
Ñ̈K«Û_À, HÍ~°"≥∂ HõeÑ≤ <åÅ∞QÆ∞ Ñ̈K«Û_ç "≥∞ «̀∞‰õΩÅ∞ ux Hõ_»∞Ñ̈Ù xOÑ̈Ù‰õΩ<Õ c Œ̂"å_ç
Éè’[#O UHõ~°∞z<Õ Hõey =ÙO@∞Ok. Jhfl J=∞i=Ù#fl ã≤÷u =∞O «̀∞_ç Éè’[#O
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ +̈„_»™È¿Ñ «̀OQÍ, JO>Ë P~°∞ ~°∞K«∞Å`À ‰õÄ_ç =ÙO@∞Ok. =ÙO_®e

‰õÄ_®!
J~Ú Õ̀–
fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ D P~°∞ ~°∞K«∞Ö’¡ WÑ̈C_»∞

=∞#O uO@∞#fl PÇ̈~°OÖ’ fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O qÑ̈s «̀OQÍ =ÙO@∞<åfl~Ú.
HÍh, KÕ̂ Œ∞–=QÆ~°∞ ~°∞K«∞Å =∂>Ëq∞\?̃

ZO «̀=∞Ok ̀ «=∞ Éè’[#OÖ’ KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ"å\h̃, =QÆ~°∞QÍ =ÙO_Õ"å\h̃
uO@∞<åfl~°∞?

Hõ\H̃õ c Œ̂"å_ç Éè’[#OÖÏ UHõ~°ã̈O`À fã̈∞‰õΩ<Õ J<åflxfl J=~° Jh,
+̈„_»™È¿Ñ «̀ Éè’[<åxfl „Ñ̈=~° Jh, KÕ̂ Œ∞– =QÆ~°∞ =O\q̃ ÖËx Éè’[<åxfl ''=∞ è̂Œº=∞O——
Jh =sæHõiOKå_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.
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„Hõ"Õ∞}Ï KÕ̂ Œ∞ =QÆ~°∞efl ‰õÄ_® u#_»O JÅ"å@∞ KÕã̈∞H˘O@∂ <≥=∞‡kQÍ

+̈„_»™È¿Ñ «̀"≥∞ÿ# Éè’[<åxfl KÕÜ«∞_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ_ç̀ Õ Jk „Ñ̈=~° ™ê «̀‡ºO L «̀Î=∞"≥∞ÿ#

Éè’[#O J=Ù «̀∞O Œ̂O\Ï_»∞ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬.

™ê «̀‡ºO JO>Ë =∞# â◊s~° „Ñ̈Hõ$uH̃ J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ#k Jx J~°÷O. PÇ̈~°

„ Œ̂"åºÅ∞, B+̈ è̂Œ„ Œ̂"åÅ∞, qÇ̈~°O, Õ̂â◊O, HÍÅ W=xfl =∞# â◊s~åxH̃ ™ê «̀‡ºOQÍ

=ÙO_®e.

™ê «̀‡º «̀ ÖËHõáÈ=_®xfl Sensitivity JO\Ï~°∞.'J™ê «̀‡º «̀—JO\Ï_»∞ nxfl

K«~°‰õΩ_»∞.

J™ê «̀‡º «̀ JO>Ë Sensitivity =Ù#fl=ºH̃Î ̀ «# â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x „ Œ̂"åºxfl

QÍh, ^Õâßxfl QÍh, HÍÖÏxfl QÍh JÉèÏºã¨O KÕ`« ã¨iÑ¨_ÕkQÍ =∂~°∞ÛH˘x

™êf‡HõiOK«∞HÀ=∞O\Ï_»∞. JO Œ̂∞HÀã̈O Hõhã̈O P „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕÜ«∞=∞O\Ï_»∞.

nxfl P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO ‰õÄ_® JOwHõi™ÈÎOk. Hypo- Sensitisation ÖË̂ •

De - Sensitisation JO\Ï~°∞ nxfl!

u#QÆ u#QÍ "Õ=Ú uÜ«∞º#∞O_»∞– J#fl@∞¡, ã̈iÑ̈_»x =ã̈∞Î=Ùx H˘kÌH˘kÌQÍ

fã̈∞H˘O@∂ „Hõ"Õ∞}Ï â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_ÕÖÏ KÕã̈∞HÀ=_®xfl De - Sensitisation

'FHõ ™ê «̀‡ºO— JO\Ï~°∞. 'FHõ JO>Ë JÉèÏºã̈O. „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕÜ«∞_»O. „Ñ̈Ü«∞ «̀fl

Ñ̈Ó~°fiHõOQÍ ã̈iÑ̈_»x =ã̈∞Î=Ùx ã̈iÑ̈_ÕÖÏ KÕÜ«∞_®xfl 'FHõ ™ê «̀‡ºO— J<åfl~°∞.

ZÖ̌s̊ "åº è̂Œ∞Å∞– JO>Ë, =ÚYºOQÍ Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, «̀∞=Ú‡Å∞, L|ƒã̈O,

Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°∞¡, ̀ ≥Å¡ =∞K«ÛÅ∞, #Å¡=∞K«ÛÅ∞ =O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡ D De-sensitisation

Ñ̈ Œ̂ú̀ «∞Å∞ J «̀º=ã̈~°O J=Ù`å~Ú. K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤ÊOk ‰õÄ_® J Õ̂! Ñ̈_»x =ã̈∞Î=Ùx

„Ñ̈Ü«∞ «̀flO g∞ Œ̂ ''FHõ™ê «̀‡ºO—— KÕã̈∞HÀ=∞O\Ï_»∞.

™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀=~°‰õÄ „Ñ̈=~° ™ê «̀‡ºO JO>Ë, ÉÏQÍ ã̈iÑ̈_Õ "å\x̃ =∂„ «̀"Õ∞

fã¨∞HÀO_ç.

J=~° ™ê «̀‡ºO(JO>Ë, Jã¨ûÅ∞ ã¨iÑ¨_»xq) =∞ è̂Œº ™ê «̀‡ºO(JO>Ë XHõ

"≥∂ã¨Î~°∞QÍ ã¨~°Ñ¨_Õ"å\˜x) "≥Ú^Œ\ Ñ¨ÓiÎQÍ =kÖËÜ«∞O_ç. =ÚO^Œ∞ "åºkèx

«̀QÆæx=fiO_ç.

"åºkèÅHõ∆}ÏÅxfl «̀yæ P~ÀQÆºO ‰õΩ Œ̂∞@Ñ¨_®¤Hõ ''FHõ ™ê «̀‡ºO—— Ñ¨̂ ŒúuÖ’

Ñ̈_»x =ã̈∞Î=Ùx KåÖÏ «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ „áê~°OaèOz „Hõ"Õ∞}Ï H˘kÌH˘kÌQÍ

ÃÑOK«∞H˘O@∂ <≥=∞‡kQÍ â◊s~åxH̃ JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀO_ç.
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PÇ̈~° qkè qâıëêÅ∞
'' „Ñ̈Hõ$u Hõ~°} ã̈OÜ≥∂QÆ ~åt ̂ Õâ◊HÍÖ’Ñ̈Ü≥∂QÆ ã̈O™È÷Ñ̈ ÜÕ∞„HõÎ+̈ì=∂xII

PÇ̈~° qkè qâıëêefl K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ Zxq∞k ~°HÍÅ∞QÍ =sæHõiOKå_»∞.
1). „Ñ̈Hõ$u : (((((Natural Qualities))))) PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ QÍhO_ç, B+̈ è̂Œ

„ Œ̂"åºÅ∞ QÍhO_ç, ã̈fiÉèÏ= «̀ó "å\Ö̃’ H˘xfl QÆ∞}ÏÅ∞O\Ï~Ú. "å\H̃̃ H˘O «̀
„Ñ̈ÉèÏ=O =ÙO@∞Ok. P „Ñ̈ÉèÏ=O =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ =∞Oz QÍh, K≥_»∞QÍh H˘xfl
ÖHõ∆}Ïefl Hõeæã̈∞ÎOk. Jk P „ Œ̂=ºO „Ñ̈Hõ$u (ã̈fiÉèÏ=O) J#|_»∞ÎOk. â◊s~°„Ñ̈Hõ$uH̃
ã̈=∂# „Ñ̈Hõ$u QÆeæ# „ Œ̂"åºÅ∞ =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÅÖ’ =ÙO_ÕÖÏ áê¡<£ KÕã̈∞HÀ"åe
=∞#O!

2) Hõ~°} (((((Preparation) :) :) :) :) : ™êfiÉèÏqHõOQÍ =ÙO_Õ QÆ∞}ÏÅ‰õΩ ã̈O™ê¯~°O
HõeæOK«_®xfl 'Hõ~°}O— JO\Ï~°∞. PÜ«Úˆ~fi Œ̂ âß„ãÎ̈OÖ’ D ã¨O™ê¯~°O =Å#
™êfiÉèÏqHõOQÍ =ÙO_Õ "å\ ̃QÆ∞}ÏÅÖ’ L#fl «̀̀ «Î fiO =ã̈∞ÎOk.

L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ ÃÑ~°∞QÆ∞x ÉÏQÍ zeH̃ Õ̀ Hõ=∞‡x =∞l̊QÆ J=Ù`å~Ú. ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’
ÖËx J<ÕHõ L «̀Î=∞ QÆ∞}ÏÅ∞ =∞l̊QÆÖ’ HõxÊ™êÎ~Ú. J Õ̂ ã̈Oã̈¯iOK«_»O JO>Ë!

=∂=¸Å∞ h\x̃ =∞~°QÆ HÍz#Ñ̈C_»∞, =∞iy# H˘nÌ P h\ ̃QÆ∞}ÏÅ∞,
h\ ̃ã̈fiÉèÏ=O, h\˜̀ «̀ «Î fiO Jhfl =∂iáÈ~Ú L#fl «̀ ÅHõ∆}ÏÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. Jn
ã̈Oã̈¯iOK«_»O JO>Ë.

^•xfl Hõ~°}O JO\Ï~°∞. WÖÏO\ ̃ ã̈Oã̈¯~°}ÀáêÜ«∂efl J~°÷O KÕã̈∞H˘x
"å\x̃ áê\ÕK«_»O "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\Ïìe.

3. ã̈OÜ≥∂QÆ (((((Combination) :) :) :) :) : XHõ „ Œ̂"åºxfl =∞~À „ Œ̂=ºO`À KÕiÛ
#O Œ̂∞=Å# Jk ã̈Oã̈¯iOK«|_ç L «̀Î=∞ QÆ∞}Ïefl á⁄O Œ̂∞ «̀∞O@∞Ok. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ
#∂<≥x =∞Oz WOQÆ∞= "Õã≤ "Õ~ÚOz#Ñ̈C_»∞ P #∂<≥ ã̈Oã̈¯iOK«|_»∞ÎOk. Jk
ZÖÏO\ ̃ ^ÀëêÅ#∂ „Ñ̈ã̈iOK«̂ Œ∞. q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞efl =∞l̊QÆÖ’ T~°É̌\ì̃#Ñ̈C_»∞
HÍ~°O, Q˘@∞ì =O\ ̃^ÀëêÅ∞ «̀yæáÈ~Ú ã̈Oã̈¯iOK«|_»∞ÎOk.

WÖÏ W «̀~° =ã̈∞Î=ÙÅ`À KÕiÛ ã̈Oã̈¯iOK«_®xfl 'ã̈OÜ≥∂QÆ— JO\Ï~°∞. U
„^Œ"åºÅ  ã¨OÜ≥∂QÆO =Å# ZÖÏO\ ˜ „Ñ¨ÉèÏ=O HõÅ∞QÆ∞`«∞O^À =∞#O
QÆ=∞xOK«QÆÅQÍe.

4). ~åt (((((Quantum) :) :) :) :) : H˘xfl „ Œ̂"åºÅ∞ «̀y# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã̈∞H˘O>Ë
"Õ∞Å∞KÕ™êÎ~Ú. q∞ug∞i Õ̀ H©_»∞KÕ™êÎ~Ú. =∂„ «̀,"≥∂`å Œ̂∞ ≥̀Å∞ã¨∞H˘x PÇ¨~°
„ Œ̂"åºefl, B+̈ è̂Œ„ Œ̂"åºefl QÍh "å_»∞H˘O>Ë "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.
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D ~°Hõ"≥∞ÿ# ^Œ$+≤ì`À =∞#O PÇ¨~å^Œ∞efl fã¨∞HÀ=_»O =Å# Ç¨x
HõÅQÆ‰õΩO_® rqOK«QÆÅ∞æ̀ åO.

5) ̂ Õâ◊ 5) ̂ Õâ◊ 5) ̂ Õâ◊ 5) ̂ Õâ◊ 5) ̂ Õâ◊ (((((Habitat) ) ) ) ) : P „ Œ̂=ºO L «̀ÊuÎ J~Ú# ™ê÷<åxfl |\ì̃, ̂ •x QÆ∞}
QÆ}ÏÅhfl P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO\Ï~Ú. W@∞=O\ ̃Ñ̈i*Ï̋<åxfl =ºH̃Î ÃÑOá⁄OkOK«∞HÀ
QÆÅQÍe.

6) HÍÅ (((((Time) :) :) :) :) : HÍÖÏxfl |\ì̃ „ Œ̂"åÅ QÆ∞}QÆ}ÏÅÖ’ Õ̀_®Å∞O@∂
=ÙO\Ï~Ú. P Õ̀_®efl ≥̀Å∞ã̈∞H˘x â◊s~° «̀̀ åÎ fixfl |\ì̃ „ Œ̂"åºefl fã̈∞HÀ=_»O
JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ"åe.

7) LÑ¨Ü≥∂QÆ ã¨Oã¨÷ (((((Rules of food use) :) :) :) :) : Wk `ÕeHõQÍ r~°‚O
J=Ù «̀∞Ok, Wk Hõiî#OQÍ r~°‚O J=Ù «̀∞Ok. nxfl Z‰õΩ¯=QÍ u<åfl =∞Oz Õ̂,
nxfl KåÖÏ ̀ «‰õΩ¯=QÍ u<åe– WÖÏ =∞#H̃ =∞#O Ñ̈i*Ï̋#O ã̈OáêkOK«∞HÀ=_»O
^•fi~å U~°Ê~ °K «∞‰ õΩ< Õ xÜ«∞=∂Å∞ P~ÀQÍºxfl HÍáê_»\ÏxH˜ ZO`À
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»̀ å~Ú.

8) LÑ¨Ü≥∂HõÎ (((((User) : ) : ) : ) : ) : PÇ¨~åk „^Œ"åºefl LÑ¨Ü≥∂yOKÕ U =ºH˜Î
LÑ̈Ü≥∂HõÎ, =ºH̃Î Pnè#OÖ’<Õ ™ê «̀‡º «̀, J™ê «̀‡º «̀ J<Õq P è̂•~°Ñ̈_ç=Ù<åfl~Ú Hõ̂ •!

=ºH̃Î «̀# PÇ̈~° qÇ̈~å Œ̂∞Å∞ «̀# â◊s~°O g∞ Œ̂ WÖÏO\ ̃ „Ñ̈ÉèÏ"åxfl
Hõeæã̈∞Î<åflÜ≥∂ ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ QÆ∞iÎOK«_»O J=ã̈~°O.

D Zxq∞k ~°HÍÅ qâıëêefl ''J+̈ìqkè qâıëêÅ∞—— Jx Ñ≤eKå_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.
D Zxq∞kO\h̃ J~°÷O KÕã̈∞H˘x ã̈iQÍ "å\x̃ áê\ã̈̃∂ÎO>Ë P~ÀQÆºO

K≥_»‰õΩO_® =ÙO@∞Ok. =∞#O PÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åeûOk WÖÏ...!!
''L+̈ìO ã≤flQÆ÷O =∂„`å= ǜ r̂~‚ g~°Ü«∞ q~°∞ Œ̂ú"£∞ WÃ+ì ̂ Õâ‹ W+̈ì ã̈~ÀfiÑ̈Hõ~°}O

<åu è̂Œ$ «̀O <åu qÅOa «̀"£∞ J[ÅÊ#flÇ¨Ïã¨<£ «̀<å‡<å Éèí∞Or ǜ P`å‡#=∞aè
ã̈g∞Hõ∆ º ã̈=∞ºH±—— =∞#O PÇ̈~°O fã̈∞H˘<Õ q è̂•#O ZÖÏ =ÙO_®Ö’ q=iã̈∞Î<åfl_»∞
K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬

1) L+¨ ì=∞„jÜ«∂`ü : PÇ¨~åxfl "Õ_çg∞^Õ fã¨∞HÀ"åe. K«ÖÏ¡i
ZO_çáÈ~Ú#q. áêã≤áÈ~Ú#q, h~°∞ HÍ~°∞Î#flg, ̂ Œ∞=Ú‡ ̂ èŒ∂oH̃ QÆ∞~°~Ú# "å\x̃
u#HõO_ç.

"Õ_çg∞ Œ̂ J#flO uO>Ë<Õ J#flOÖ’ ~°∞z ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk. Fresh QÍ =O_ç#
Ñ̈^•~å÷ÖË u#=∞x nx ÉèÏ=O. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ [~î°~åyflx ÃÑOz "å`åxfl ̀ «yæã̈∞ÎOk–"Õ_ç
J#flO
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2) ã≤flQÆ÷=∞„jÜ«∂ ǜ : PÇ̈~°O ã≤flQÆ÷OQÍ =ÙO_®e. «̀QÆ∞=∂„ «̀O <≥~Úº
ÖË̂ • #∂<≥ Hõey =ÙO_®e. JÖÏ HÍ‰õΩO_® ~°∂Hõ∆OQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~°O J<ÕHõ
"å «̀ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk.

Ñ̈iq∞ «̀OQÍ <Õux "å_»∞HÀ=_»O =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡‰õΩ J=ã̈~°O
‰õÄ_®! <≥~Úº [~î°~åyflx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. Jk HõbÎÖËx Œ̂x g∞‰õΩ #=∞‡HõO =Ù#fl ≥̂·̀ Õ<Õ
"å_»O_ç.

'JyflH̃ P[ºO— JO\Ï~°∞ Hõ̂ •! JÖÏ̂Q [~î°~åyflH̃ <≥~Úº "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
#∂<≥ [~î°~åyflx =∞O Œ̂yOÑ̈ KÕã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx #∂<≥ Ñ̈^•~å÷Å "å_»HÍxfl
«̀yæOz, P "Õ∞~°‰õΩ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ <≥~Úº "å_»∞HÀ=_»OÖ’ «̀Ñ̈CÖË̂ Œx QÆ∞iÎOK«O_ç.

ÃÑ·QÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. [~î°~åyfl |Åã̈OÑ̈#flOQÍ =Ù#fl"åiH̃ H˘Ö̌ã̈ì~åÖò ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®
x~Àkèã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!

Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ÃÑiy# "å`åxfl J#∞Ö’=∞#O KÕã≤ É̌·@‰õΩ Ñ̈O¿Ñã̈∞ÎOk <≥~Úº-
JO Œ̂∞=Å# "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ <≥~Úº Z‰õΩ¯=QÍ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

=ÚYºOQÍ H©à◊§"å «̀O, "≥∂HÍà◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, Ñ̈Hõ∆"å «̀O =O\˜
ÉÏ è̂ŒÅ∞#fl "å~°∞ HõbÎÖËx <Õux "å_»∞HÀ=_»O =∞Ozk.

P "Õ∞~°‰õΩ #∂<≥– "å_»HÍxfl «̀yæOK«∞H˘O>Ë H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ
fã̈∞H˘O@∞<åfl~°<Õ JÑ̈"å Œ̂∞– J#∞=∂#O `˘ÅyáÈ «̀∞Ok ‰õÄ_®!

ã̈=∞ã̈Î"≥∞ÿ# â◊s~° WO„kÜ«∂Å‰õΩ (J=Ü«∞"åÅxflO\H̃©) <≥~Úº |ÖÏ<Õfl
Wã̈∞ÎOk. QÍh Ç̈x K≥Ü«∞º Œ̂∞. HÍh, Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞H˘x f~åe!

WO «̀H©, WO «̀ q+̈Ü«∞O K≥¿ÑÊk Õ̂xHõO>Ë, #∂<≥ Hõ<åfl <≥~Úº «̀fi~°QÍ
J~°∞QÆ∞`ÀOk HÍ|\ì̃, #∂<≥Ö’ "Õã≤ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# "ÕÑ̈Ù_»∞ Ñ̈^•~å÷ÅHõ<åfl F
J~°K≥OKå <≥~Úº"Õã̈∞H˘x WQÆ∞~°∞ ‰õÄ~°Å∞, L_çH̃Oz# Ñ̈^•~å÷Å∞ u#_»O "Õ∞Åx
QÆ∞~°∞Î KÕÜ«∞_®x̂H!

3). =∂„`å= Œ̂„jÜ«∂ ǜ : =∂„`åÑ̈Ó~°fiHõ PÇ̈~°O : =∞# â◊s~åxH̃ ZO «̀
„â◊=∞x Hõeæã¨∞Î<åfl"≥∂ P „â◊=∞‰õΩ `«y#O`« PÇ¨~åxfl =∂„`«"Õ∞ ÖˇHõ¯QÆ\ ˜ì
fã¨∞H˘#QÆey`Õ ã¨∂÷ÅHÍÜ«∞O, +¨µQÆ~ü"åºkè, H©à◊§<˘Ñ¨CÅ =O\˜q ~å‰õΩO_®
PQÆ∞`å~Ú. ZO`« =∂„`«O PÇ¨~°O ã¨iáÈ`«∞O^À. JOK«<å "Õã¨∞HÀ=_®xfl
''=∂„`åÑ̈Ó~°fiHõ PÇ̈~°O—— JO\Ï~°∞.

=∞# r~°‚â◊H̃Î ZO «̀ =ÙO^À, P r~°‚â◊H̃ÎH̃ ã̈iÑ̈_ç#O «̀ PÇ̈~åxfl =∂„ «̀"Õ∞
fã̈∞HÀQÆÅQÆ_®xfl ‰õÄ_® =∂„`åÑ̈Ó~°fiHõ PÇ̈~°O J<Õ JO\Ï~°∞.
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=∞#H˜ PÇ¨Ï~°O ZO`« J=ã¨~°"≥∂, Uk J=ã¨~°"≥∂ ã¨iQÍæ ÖˇHõ¯QÆ\ ˜ì
fã̈∞HÀ=_®xfl  ‰õÄ_® =∂„`åÑ̈Ó~°fiHõ PÇ̈~°O QÍ<Õ K≥áêÎ~°∞.

=∂„`åÑ̈Ó~°fiHõOQÍ, JO>Ë Calculated PÇ̈~åxfl WÖÏ fã̈∞HÀQÆey Õ̀ "å «̀,
Ñ≤̀ «Î, Hõá¶êk ̂ ÀëêÅ∞ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú. PÜ«Ú~°fi $kÌ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. ~ÀQÍÅ∞
Œ̂iKÕ~°‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.

[~î°~åyfl Ñ̈kÅOQÍ =ÙO@∞Ok. r~°‚HÀâ◊ =º=ã̈÷ ̂ ≥|ƒu#‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.
«̂̀ •fi~å e=~ü, áêO„H̃Ü«∂*ò, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å =O\q̃ Ñ̈kÅOQÍ =ÙO\Ï~Ú.

4. r̂~‚ P„jÜ«∂ ǜ : PÇ̈~°O r~°‚O J~Ú# «̀~åfi Õ̀ =∞àÏ§ Éè’[#O
KÕÜ«∞_»O  =∞Ozk. No Meals between Meals" J<Õk =∞Oz ã≤̂ •úO «̀O.

Ô~O_»∞ Éè’[<åÅ =∞ è̂Œº =∞m§ Éè’[#O Uq∞\?̃ JO>Ë, L^ŒÜ«∞O JÖÏÊù
Ç̈~°O Jiy# «̀~åfi «̀ =∞ è̂•ºÇ̈Ïfl Éè’[#O, =∞ è̂•º#flO Éè’[#O Jiy# «̀~åfi «̀
~å„u Éè’[#O K≥Ü«∂ºe.

=∞ è̂Œº =∞ è̂Õº L Œ̂Hõ áêhÜ«∞O ÖÏQÍ HÍÑ¶‘ \©Å∞, ã̈"≥∂™êÅ∞, W_ô¡, Ñ̈Ós,
J@∞¡, K«áêfÅ∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ZH̃¯OK«HõO_ç. Jq J<å~ÀQÍºxfl ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú.

XHõ™êi KÕã≤# Éè’[#O J~°QÆ‰õΩO_®<Õ =∞m§ U^˘Hõ\ ̃z~°∞uO_ç u#flÑ̈C_»∞
J~°QÆx PÇ̈~° ™ê~°O J~°∞QÆ∞ «̀∞#fl PÇ̈~° ™ê~°O Ô~O_»∂ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ HõÅQÆÅã≤
J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ^•if™êÎ~Ú.

r~°‚O Ñ̈ÓiÎQÍ J~ÚáÈ~ÚO Œ̂x #=∞‡HõO ‰õΩk~åHõ U ≥̂·<å u<åfl ̀ «Ñ̈CÖË̂ Œ∞.
U ^Àëêhfl HõeæOK«̂ Œ∞.

5. g~°º q~°∞ Œ̂ú =∞„jÜ«∂ ǜ :  Ñ̈~°ã̈Ê~°O XHõ̂ •xH˘Hõ\ ̃q~°∞ Œ̂úOQÍ Ñ̈xKÕ¿ã
PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷efl HõeÑ≤ u#_»O =Å#, ZÖˇs˚ "åº^èŒ∞Å∞ =ÚYºOQÍ J<ÕHõ
K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘™êÎ~Ú. ÃÑ~°∞QÆ∞ J#flO u#QÍ<Õ \© ̀ åQÆ_»O =O\ ̃JÅ"å@∞¡
WÖÏ =∞#‰õΩ ≥̀eÜ«∞‰õΩO_®<Õ J<ÕHõ J#~å÷Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

6. W+̈ì̂ Õâ◊ W+̈ì ã̈~ÀfiÑ̈Hõ~°}O Kå„tÜ«∂ ǜ : Éè’[#O =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞,
Éè’[#O KÕ¿ã KÀ@∞, ^•x Ñ̈iã̈~åÅ∞, Éè’[<åxH̃ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ =ã̈∞Î ™ê=∞„y
=ÔQ·~åÅ∞ ‰õÄ_® =∞#ã¨∞‰õΩ W+¨ìO HõeæOKÕqQÍ WOÑ¨ÙQÍ =ÙO_®e. =∞#Ö’
KåÖÏ=∞Ok D q+̈Ü«∂xfl Ñ̈\ì̃OK«∞HÀ~°∞.

Ç̈Ö’¡ ‰õÄ~˘Ûx \©g "å~°ÎÅ∞ K«∂ã̈∂Î<À, <≥ÔQ\"̃£ PÖ’K«#efl ÃÑOKÕ ã‘iÜ«∞Öòû
K«∂ã̈∂Î<À J#flO uO@∂O\Ï~°∞. ¿ÑÑ̈~À¡ "å~°ÎÅ∞ K«̂ Œ∞=Ù «̀∂ Éè’[#O KÕã̈∂ÎO\Ï~°∞.
Éè’[#O KÕ¿ã KÀ@∞ â◊√„ÉèíOQÍ JO Œ̂OQÍ, =∞#ã̈∞‰õΩ PÇ̈¡̂ ŒOQÍ =ÙO>Ë u#fl
PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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PYiH̃ Éè’[#O KÕ¿ã HõOK«O, QÍ¡ã̈∞ ‰õÄ_® WÖÏ<Õ WOÑ̈ÙQÍ =ÙO_®e.
''u<Õ PÇ̈~°O ÉÏ=ÙO_®e QÍh HõOKåÅ∞ uO\Ï=∂..?—— Jx q «̀O_»"å Œ̂#

KÕ¿ã"å~°∞ ‰õÄ_® =ÙO\Ï~°∞.
"å~°∞ QÆ~°∞ÎOK«∞HÀ"åeû# JOâ◊O U=∞O>Ë, â◊s~°OÖ’ =∞#‰õΩ ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_®<Õ

[iyáÈ «̀∞#fl r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞ JO`å =∞#ã̈∞ Pnè#OÖ’<Õ =ÙO@∞O Œ̂x!
Éè’[#O ÃÑ\ì̃ –U<å\ ̃ã̈=∞ã̈ºÖ’ UHõ~°∞=Ù ÃÑ_»∞ÎO\Ï~°∞ H˘O Œ̂~°∞.
ã̈O`À+̈OQÍ, ã̈O|~°OQÍ P#O Œ̂OQÍ Éè’[#O KÕ¿ã "å`å=~°}Ïxfl WO\’¡

ã̈$+≤ìOK«∞HÀ=Åã≤# ÉÏ è̂Œº «̀ "≥Ú Œ̂@ WÖÏ¡ek.
JÖÏ̂Q =ã̈∂Î<Õ z„~°∞|∞„~°∞ÖÏ_»∞ «̀∂, WO\H̃˘zÛ HÀÑ̈ `åáêÅ`À Éè’[#O

J~ÚºO Œ̂xÑ≤OKÕ JÖ"å@∞x =∞QÆ"åà◊√§ ‰õÄ_® =∂#∞HÀ"åe.
=O_»_»O Hõ<åfl =_ç¤OK«_»O Hõà◊— J<Õk WHȭ _» =ÚYº"≥∞ÿ# JOâ◊O! K«~°‰õΩ_»∞

D q+̈Ü«∂xfl ã̈Ê+̈ìOQÍ <˘H̃¯K≥áêÊ_»∞. Éè’[<åxH̃ ã̈O|OkèOz# ã̈~ÀfiÑ̈Hõ~°}ÏÅ∂
ã̈O`Àëêxfl HõeæOKÕqQÍ =ÙO_®ÅO\Ï_»∞.

Œ̂∞óYO`À<À, HÀÑ̈O`À<À, ÉÏ è̂Œ̀ À<À KÕã≤# Éè’[#O =∞<À qHÍ~åÖËfl
Hõeæã̈∞ÎOk. ã̈O`À+̈OQÍ KÕã≤# Éè’[#O =∞#‰õΩ ã̈O «̀$Ñ≤Îx, â◊s~åxH̃ P~ÀQÍºhfl
Hõeæã¨∞ÎOk.

7. <åu^èŒ$`«=∞„jÜ«∂`ü : Ju^èŒ$`«O JO>Ë, H˘O_»g∞Oz Ö’Ü«∞Ö’H˜
*ÏiÑ̈_ç#O «̀ "ÕQÆOQÍ U"À H˘OÑ̈ ÅO@∞‰õΩáÈ~Ú#@∞¡ J#=ã̈~°"≥∞ÿ# HõOQÍ~°∞QÍ
P Œ̂~åÉÏ Œ̂~å  Éè’[#O KÕ¿ã JÖ"å@∞ =∞Ozk HÍ Œ̂O\Ï_»∞. =∞s "ÕQÆOQÍ U"À
<åÅ∞QÆ∞ "≥∞ «̀∞‰õΩÅ∞ QÆûH¿ãÎ  ã̈iáÈ «̀∞O Œ̂#fl@∞¡ Éè’[#O KÕÜ«∞HõO_ç.

JÖÏ fã¨∞‰õΩ#fl PÇ¨~°O ¿ÑQÆ∞efl ^≥|ƒfã¨∞ÎOk. ¿ÑQÆ∞Å Hõ^ŒeHõx
(Peristalisis) ¿ÑQÆ∞Ö’¡ r~°‚„Ñ̈H̃Ü«∞x ‰õÄ_® ≥̂|ƒfã̈∞ÎOk.

 fã¨∞H˘#fl P H˘kÌáê\˜ Éè’[#O ‰õÄ_® 'J=™ê^ŒO— JO>Ë tkèÅO
J~ÚáÈ «̀∞Ok. u#flk =O@|@ì̂ Œ∞.

¿ÑQÆ∞ÅÖ’ PÇ̈~°O =ÚO Œ̂∞‰õΩ #_»=_®xH̃ H˘xfl xÜ«∞=∂Å∞ =Ù<åfl~Ú.
F Ñ̈ Œ̂úu„Ñ̈HÍ~°O PÇ̈~°O =ÚO Œ̂∞‰õΩ Hõ̂ Œ∞Å∞ «̀∂ r~°‚O J=Ù «̀∂, r~°‚O J~ÚºOk.
J~Ú#@∞¡QÍ =O@|_»∞ «̀∂ <≥=∞‡kQÍ r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞ Digestive Process #_»∞ã̈∞ÎOk
P Œ̂~åÉÏ Œ̂~å Éè’[#O D „Ñ̈„H̃Ü«∞x ≥̂|ƒfã̈∞ÎOk.

8. <åu qÅq∞ƒ «̀ =∞„jÜ«∂ ǜ : JÖÏQÆx =∞s PÅã̈ºOQÍ fiHõQÍ HõOK«O
=ÚO Œ̂∞ QÆO@Å ̀ «~°|_ô ‰õÄ~°∞Ûx Éè’[#O  KÕÜ«∞_»O ‰õÄ_® =∞Oz JÅ"å@∞HÍ Œ̂∞.

WO Œ̂∞=Å# "≥Ú Œ̂\Q̃Í QÆêQ #+̈ìO U=∞O>Ë Éè’[#O KÕã≤# ̀ «$Ñ≤Î =ÙO_»̂ Œ∞.
P Œ̂~åÉÏ Œ̂~å u<åfl ‰õÄ_® «̀$Ñ≤Î =ÙO_»̂ Œ∞– WÖÏ̂Q!
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=∞s <≥=∞‡kQÍ u#_»O =Å# PÇ¨~° J=ã¨~åxH˜ q∞Oz u#_»O
[~°∞QÆ∞`«∞Ok. HÍh, r~°‚„Ñ¨„H˜Ü«∞ =ÚO^Œ∞‰õΩ ™êQÆ_®xH˜ J<ÕHõ W|ƒO^Œ∞Å∞
Z Œ̂∞~“`å~Ú. r~°‚O JÜÕ∞ºk J=Ù «̀∞O>Ë, =∞m§ "≥#Hõ#∞Oz H˘ «̀Î PÇ̈~°O =KÕÛk
=ã̈∂Î=ÙO@∞Ok Hõ̂ •... Wk PÇ̈~°O Ñ̈K«<åxfl ≥̂|ƒfã̈∞ÎOk.

9. J[ÅÊ#fl Ç̈Ïã̈<£ ̀ «#‡<å Éèí∞Or ǜ : Éè’[#O KÕ¿ãÑ̈C_»∞  J#=ã̈~°"≥∞ÿ#g,
PO^Àà◊# HõeæOKÕg, HÀÑ̈O P"ÕâßÅ‰õΩ Ö’#∞KÕ¿ã JOâßÅ∂ K«iÛOK«HõO_ç. JuQÍ
#=fi_»O, =∞s Ñ̈QÆÅ|_ç ÃÑ Œ̂ÌQÍ J@ìÇ̈ã̈O  KÕã̈∂Î Pëê=∂+‘ÖÏ_»∞ «̀∂ Éè’[#O
K≥Ü«∞ºHõO_ç. ã̈O`À+̈OQÍ =ÙO_»O_ç – JO Õ̀! J#º=∞#ã̈¯OQÍ Éè’[#O KÕ¿ãÎ
u#flk =O@|@ì̂ Œ∞.

J~°=_»O, ̂HHõÅ∞ ÃÑ@ì_»O, HÀÑ̈Ê_»@O, =O\q̃ =∞#ã̈∞x qHÍiOÑ̈KÕ™êÎ~Ú.
ÃÑ Œ̂ÌQÍ #=Ùfi «̀∂ Éè’[#O KÕ¿ãÎ "≥∞ «̀∞‰õΩÅ∞ TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡H̃ "≥o§ á⁄Å=∂~°_»O
=O\q̃ [~°∞QÆ∞`å~Ú.

XHÀ¯™êi TÑ≤i=∂~°æOÖ’ PÇ̈~°O "≥o§áÈ~Ú TÑ≤~å_»Hõ „áê}ÏáêÜ«∞ã≤÷u
~å=K«∞Û‰õÄ_®!

JÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ Q˘O «̀∞ Œ̂QÆæ~° TÑ≤i #_çKÕ =∂~åæxfl FÃÑ<£ KÕã≤ „áê}ÏáêÜ«∞
ã≤÷uxOz HÍáê_»=Åã≤ =ã̈∞ÎOk!

JO Œ̂∞̂H Éè’[#O g∞ Œ̂ „â◊̂ Œú̀ À, Éè’[#O g∞ Œ̂ Q“~°=O`À Éèí∞lOK«=∞O\Ï_»∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎHÍ~°∞_»∞.

10. P`å‡#=∞aèã̈g∞Hõ∆ º Éèí∞Or ǜ  : D â◊s~åxH̃, ^•xKÕ̀ «#`åfixH©,
=∞#ã¨∞‰õÄ ã¨O`«$Ñ≤Îh, P~ÀQÍºhfl HõeæOKÕ PÇ¨~åxfl XHõ ™êi PÖ’zOz
fã̈∞HÀO_ç. =∞#ã̈∞‰õΩ ã̈O «̀$Ñ≤Î  HõêQ=hfl â◊s~åxH̃ "Õ∞Å∞KÕ¿ãq HÍ"åÅx ÖË̂ Œ∞!

Z„~°QÍ «̀à◊̀ «àÏ "≥∞~°∞ã̈∂Î xQÆxQÆÖÏ_Õ H˘ «̀Î P=HÍÜ«∞ uO>Ë, „áê}ÏÅ∞
ã̈fi~åæxH̃ É̌ ≥̀Î_»∞  Œ̂∂~åxH̃ "≥o§#O «̀ P#O Œ̂O JxÑ≤ã̈∞ÎOk. HÍh, P «̀~åfi «̀
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@‰õΩ W «̀~°∞Ö̌=~°∂ ÉÏ è̂Œ∞ºÅ∞HÍ~°∞ QÆ̂ •! Jn ã̈OQÆu!

JO Œ̂∞Hõ<Õ, ''Jaèã̈g∞Hõ∆—— K≥Ü«∞º=∞<åfl_»∞. JO>Ë, fã̈∞H˘O@∞#fl PÇ̈~å Œ̂∞Å
„Ñ̈ÉèÏ=O =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ ZÖÏ =ÙO^À ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ Ñ̈ijeOz K«∂ã̈∞HÀ=∞x!
ã̈iÑ̈_çOk–JxÑ≤Oz# ^•xfl=∂„ «̀"Õ∞ u#=∞xII

''„ «̀ºã̈∞Î Ñ̈Ù~°∞ëê Éèí=<åº «̀∞~åó
≥̀· «̀fi<å «̀∞~°∞ãÎ̈„<åÎãÎ̈s

Ü«∂}ÏO aè+̈*Ï"£∞
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«̂̀ Œº ä̂• "å «̀Åó, Ñ≤̀ «ÎÅó, âı¡+̈‡ÅâıÛu
Õ̀ëêq∞ Œ̂O qâı+̈q*Ï̋#O "å «̀ÖÏã̈º "å «̀ûq∞`åÎó

Ñ≤̀ «ÎÅã̈º Ñ≤̀ «Î xq∞`åÎó âı¡+̈‡Åã̈º âı¡+̈‡ xq∞`åÎ "åº è̂ŒÜ«∞ó
„áêÜÕ∞} |Å=#Îâ◊Û Éèí=xÎII

Z=i â◊s~° „Ñ̈Hõ$u "åik!
„Ñ̈u =∞x+≤H© XHõ â◊s~° „Ñ̈Hõ$u =ÙO@∞Ok. Z=i „Ñ̈Hõ$u"åik. „ã‘Î

Ñ̈Ù~°∞+̈c*ÏÅ ã̈OÜ≥∂QÆO [iy Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ a_»¤ c[~°∂Ñ̈OÖ’ „Ñ̈"ÕtOz#Ñ̈C_Õ
«̀e¡ Œ̂O„_»∞Å^ÀëêÅ∞ "åic*ÏÅ^•fi~å a_»¤ c[OÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOz Ñ̈Ù@ìÉ’ÜÕ∞

a_»¤ â◊s~° „Ñ̈Hõ$uH̃ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
â◊s~°̂ ÀëêÅ∞ =∞øeHõOQÍ =¸_»∞, "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O.
Wq XHõ\ ̃QÍh, Ô~O_»∞ Hõeã≤ QÍh a_»¤c[OÖ’ „Ñ̈"Õt™êÎ~Ú. JÑ̈C_»∞

Ñ̈Ù@ìÉ’ÜÕ∞ a_»¤ "å «̀ „Ñ̈Hõ$uQÍh, Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$uQÍh, HõÑ¶̈ „Ñ̈Hõ$uQÍh ÖË̂ • Ô~O_Õã≤
^ÀëêÅ∞ Hõeã≤# „Ñ̈Hõ$uQÍh Hõey#"å_»∞QÍ =ÙO\Ï_»∞.

U ^À+̈ „Ñ̈ è̂•#OQÍ â◊s~° „Ñ̈Hõ$u =ÙO@∞O^À P ^À+̈O P =ºH̃ÎÖ’ z#fl
HÍ~°}ÏÅ̂H ÃÑiy, J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

x «̀º rq «̀OÖ’ D q+̈Ü«∂xfl =∞#O ã̈Ê+̈ìOQÍ QÆ=∞xOK«=K«∞Û ‰õÄ_®!
L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ "å «̂̀ À+̈O „Ñ̈ è̂•#OQÍ =Ù#fl â◊s~°̀ «̀ «Î fiO Hõeæ# =ºH̃Î<Õ

fã̈∞H˘O^•O. J «̀xH̃ "å`åxfl ÃÑOKÕ (ÖË̂ • „Ñ̈HÀÑ≤OÑ̈KÕ¿ã) PÇ̈~°qÇ̈~åÅ∞
U=∂„ «̀O– H˘kÌQÍ KÕã≤<åã̂̈~ –"≥O@<Õ "å «̂̀ À+̈O ÃÑiy J<ÕHõ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ
HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

 H©à◊§<˘Ñ̈CÅ`À  ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl =ºH̃Î "å «̀„Ñ̈ è̂•# â◊s~°̀ «̀ «Î fiO Hõeæ# "å_»~Ú Õ̀,
H˘kÌQÍ QÀOQÆ∂~° Ñ̈K«Û_ç "Õã̈∞‰õΩ<åfl, KÕÑ̈ÅÑ̈ÙÅ∞ã̈∞Ö’ XHȭ KÕÑ̈ =ÚHȭ  u<åfl,
KÕ=∞ Œ̂∞OÑ̈Å ‰õÄ~°Ö’ Ô~O_»∞ ̂ Œ∞OÑ̈Å∞ u<åfl "≥O@<Õ "å «̀~ÀQÆO ÃÑiy H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞
"≥Ú^ŒÖ∫`å~Ú.

L|ƒã̈O "åºkè L#fl =ºH̃Î "å «̀„Ñ̈ è̂•# â◊s~°O Hõeæ#"å_»~Ú Õ̀, "å`åxfl
ÃÑOKÕ =ã̈∞Î=ÙÅ∞ QÍh, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅ∞ QÍh, K«Å¡QÍe QÍh, ‰õÄÖò„_çOH±Å∞
QÍh...W=hfl â◊s~°OÖ’ "å «̂̀ Àëêxfl ÃÑOz Œ̂QÆ∞æ,[Å∞|∞, «̀∞=Ú‡Å∞, PÜ«∂ã̈O
=O\q̃ ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

HÍ|\ì̃, â◊s~° „Ñ̈Hõ$u ZÖÏO\˜̂ À ̀ ≥Å∞ã̈∞H˘x, ̂ •xfl|\ì̃ PÇ̈~° qÇ̈~åefl
áê\ÕK«=∞O\Ï_»∞ K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬.
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"å «̀, Ñ≤̀ «Î, HõÑ¶̈ ̂ ÀëêÅ∞ =¸_çO\h̃ ̂ Œ$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO
~ÀQÆ∞efl =¸_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =sæHõiOzOk.

1) "å «̀Å("å «̀„Ñ̈ è̂•# â◊s~° „Ñ̈Hõ$uQÆÅ =ºH̃Î) : "å «̀ „Ñ̈ è̂•# â◊s~°̀ «̀ «Î fiOQÆÅ
=ºH̃Î "å`åxfl ÃÑOKÕ =ã̈∞Î=ÙÅ∞  fã̈∞HÀ=_»O QÍh, "å`åxfl ÃÑOKÕ Ñ̈#∞Å∞
KÕÜ«∞_»O QÍh [iy#Ñ̈C_»∞ "≥O@<Õ "å «̀O â◊s~°OÖ’ '‰õΩÑ≤̀ «O— J~Ú ( „Ñ̈HÀÑ≤Oz)
|ÖÏxfl, =~å‚xfl, ã¨∞MÏxfl (P~ÀQÍºxfl) PÜ«Ú+¨µ¬h ^≥|ƒfã¨∞ÎO^ŒO\Ï_»∞
K«~°Hõ=∞Ç¨Ïi¬.

D "å`åxfl «̀yæOK«_®xH˜ P ~ÀyH˜ B+¨nèÜ«ÚHõÎ ≥̀·ÖÏÅ`À â◊s~åxH˜
=∞~°Ì#KÕã≤ PqiÑ¨\˜ìOK«_»O "å`åxfl`«yæOKÕ  PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷Å∞ ÃÑ\˜ìOK«_»O,
=∞#ã̈∞‰õΩ ã̈O`Àëêxfl HõeæOKÕ q+̈Ü«∂xfl ̀ ≥eÜ«∞KÕÜ«∞_»O =O\ ̃K«~°ºÅ∞ fã̈∞H˘O>Ë
"å «̂̀ À+̈O LÑ̈â◊=∞#O á⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok. r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã, PÇ̈~åxfl
K«Hȭ QÍ JîQÖÏ KÕ¿ãg, "å`åxfl ̀ «yæOKÕg, q̂~K«<åxfl JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ãg... WÖÏO\˜
QÆ∞}ÏÅ∞#fl B+̈ è̂•Å∞ "å_ç̀ Õ "å «̀O «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. P "åºkè K«Hȭ QÍ «̀yæ
P~ÀQÆºO KÕ‰õÄ~°∞ «̀∞Ok.... JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

WOHÍ KåÖÏ q=~åÅ∞ K≥áêÊ_»∞. J~Ú Õ̀, J=hfl , "å «̀"åº è̂Œ∞Å‰õΩ zH̃ «̀û
KÕ¿ã "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# q+̈Ü«∂Å∞, áê~î°Hõ „Ñ̈Ñ̈OKåxH̃ J=ã̈~°O J~Ú#O «̀
=~°̂H WHȭ _» ã̈=∂Kå~°O JOkã̈∞Î<åfl#∞.

2. Ñ≤̀ «ÎÅ (Ñ≤̀ «Î „Ñ̈ è̂•# â◊s~° „Ñ̈Hõ$u QÆÅ =ºH̃Î) : Ñ≤̀ «Î̂ À+̈ „Ñ̈ è̂•#OQÍ
=Ù#fl â◊s~°„Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =ºH̃Î Ñ≤̀ «Î̂ Àëêxfl ÃÑOKÕ Ñ̈#∞Å∞ KÕã≤#Ñ̈C_»∞ «̀fi~°QÍ
ÃÑ·̀ «º"åº è̂Œ∞Å∞ ã̈O„Hõq∞™êÎ~Ú.

[fi~°O =zÛ# =ºH̃ÎÖÏ "Õ_çQÍ =ÙO@∞O ≥̂Ñ̈C_»∂ D ~°HõO „Ñ̈Hõ$uQÆeæ#
=ºH̃Î  â◊s~°O.

<≥~Úº Z‰õΩ¯=QÍ "å_»@O, <Õu`À ̀ «Ü«∂~°~Ú# B+̈ è̂•xfl â◊s~åxH̃, ̀ «Å‰õΩ
=∞~°Ì# KÕÜ«∞_»O, q̂~K«<åÅ∞ JÜÕ∞ºÖÏ K≥Ü«∞º_»O, fÑ≤, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞, K«Å=KÕ¿ã
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞– WÖÏO\q̃ JO Œ̂KÕã̈∞ÎO>Ë "Õ_ç̀ «fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O
LÑ¨â◊q∞ã¨∞ÎOk.

=∞$^Œ∞ =∞^èŒ∞~° ã¨∞QÆOkè`« j`«Å"≥∞ÿ# q+¨Ü«∂Å∞ D ~ÀyH˜ `«fi~°QÍ
LÑ¨â◊=∞<åxfl™êÎ~Ú.

~°Hõ Î „™ê"åÅ∞, ¿ÑQÆ∞Ñ¨Ó`«, cÑ‘"åºkè, HÍà◊√§KÕ`«∞Å∂ =∞O@Å∞,
Hõà◊√§Z„~°|_»@O... W=hfl "Õ_ç KÕã≤#Ñ̈C_»∞, ÖËHõ Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ HõêQ
ÅHõ∆}ÏÅ∞. =_»̂ ≥|ƒ, â’+̈– WÖÏO\"̃Õ.
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ZÑ̈C_»∂ K«Å¡̂ Œ<åxfl â◊s~åxH̃ JOkOKåe. «̀_çQÆ∞_»¤Å∞ "Õã≤=ÙOK«_»O,
K«Å¡x h\˜`À LÑ¨â◊=∞<åxfl HõeæOK«_»O K≥Ü«∂ºe. =∞OzQÆO^è•xfl J~°QÆnã≤
â◊s~åxH̃ Ñ̈\ì̃¿ãÎ K«Å=xã̈∞ÎOk.

Uã‘ QÆkÖÏ Jq∞ «̀OQÍ K«Å¡QÍ =ÙO_Õ "å`å=~°}Ïxfl HõeÊOK«_»O, ̀ å=∞~°Å∞,
HõÅ∞=Å∞ D Ñ¨Ó=ÙÅ ~°™êxfl fÑ≤ HõeÑ≤QÍh, =∞ˆ~ ≥̂·<å q è̂ŒOQÍ K«Å=xKÕÛ
áêhÜ«∂Å∞  QÍh `åQÍe. ÉÏs¡ ã̈ÉÏ̊ yO[Å`À *Ï= `åQÆ_»O WÖÏO\˜̂ Õ–

K«O„ Œ̂∞_ç HÍOu, W+̈ì"≥∞ÿ# ã̈Ow «̀O, =∞#ã̈∞‰õΩ #zÛ# =ºH̃Î̀ À ã̈OQÆ=∞O–
WÖÏO\q̃ â◊s~°̀ åáêxfl «̀yæOKÕ JOâßÅ∞QÍ K≥áêÎ_»∞ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬.

3. âı¡+̈‡ (âı¡+̈‡ „Ñ̈ è̂•# â◊s~° „Ñ̈Hõ$u QÆÅ =ºH̃Î) : HõÑ¶̈„Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# ÖË̂ •
âı¡+̈‡„Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# â◊s~° „Ñ̈Hõ$u QÆeæ# =ºH̃Î Hõá¶êxfl ÖË̂ • âı¡+̈‡~ÀQÍxfl ÃÑOKÕ PÇ̈~°
qÇ̈~åÅ∞ KÕã≤#Ñ̈C_»∞ P =ºH̃Î  â◊s~°OÖ’ âı¡+̈‡^À+̈O «̀fi~°QÍ ÃÑiy J<ÕHõ HõÑ¶̈
(âı¡+̈‡) "åº è̂Œ∞Å‰õΩ ^•ifã̈∞ÎOk. HõÑ¶̈O, âı¡+̈‡O J<Õ D Ô~O_»∞ Ñ̈^•Å∂ X̂H
J~å÷xH̃ ã̈O|OkèOz#q.

âı¡+̈‡O „Ñ̈HÀÑ≤Oz#Ñ̈C_»∞ "åOu JÜÕ∞ºÖÏ K«∂_»_»O "≥Ú Œ̂\ ̃ Hõ~°Î=ºO.
"å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ q̂~K«#O KÕ~ÚOK«=∞x K≥Ñ≤Ê# ã̈OQÆu QÆ∞~°∞ÎOkHõ̂ •!

HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞ =QÆ~°∞ ~°∞K«∞Å∞ Hõeæ# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ W"åfie.
â◊s~åxH̃ LÑ̈"å™êÅ∞, JkèHõOQÍ „â◊=∞x HõeæOK«_»O =O\q̃ âı¡+̈‡ "åº è̂Œ∞Å∞
=zÛ#Ñ̈C_»∞ Z‰õΩ¯= "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

"Õ_çQÍ =ÙO_Õ "å`å=~°}O âı¡+̈‡"åºkèx ÉÏQÍ ̀ «yæã̈∞ÎOk.  "Õ_çKÕ¿ã =ã̈∞Î=ÙÅ∞
âı¡ëê‡xfl «̀yæ™êÎ~Ú.

ã̈∞YO Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl =º‰õΩÎÅ‰õΩ HõÑ¶̈O «̀fi~°QÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃
ã̈∞MÏxfl `åºQÆO K≥Ü«∞º_»"Õ∞ nxH̃ =∞O Œ̂∞.

âı¡+¨‡ "åº è̂Œ∞Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. "å\˜Ö’ +¨µQÆ~ü "åºkè =ÚYº"≥∞ÿOk.
ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O =∞s =ÚYº"≥∞ÿOk.

''ã̈~°fi~ÀQÆ qâı+̈[̋ó ã̈~°fiHÍ~°º qâı+̈= ǜ
ã̈~°fiÉèË+̈[ «̀̀ «fi*’̋~å[̋ó „áê}Ñ̈u~°ƒù"Õ̀ ü Wu——
Wxfl q+̈Ü«∂Å∂ K≥Ñ≤Ê K«~°‰õΩ_»∞ z=iQÍ JO\Ï_»∞– WÖÏ ã̈~°fi~ÀQÍÅ∂,

ã̈~°fiâ◊s~° „Ñ̈Hõ$ «̀∞Å∂, ã̈=∞ã̈Î~ÀQÆ HÍ~°}ÏÅ∂ Jhfl ‰õ∆Ω}‚OQÍ ≥̀Å∞ã̈∞H˘x, "å\˜
zH̃`åû q è̂•<åefl K«Hȭ QÍ J è̂ŒºÜ«∞#O KÕã≤, "å\H̃̃ "å_Õ B+̈ è̂Œ̀ «̀ åÎ fiefl ÉÏQÍ
J~°÷O KÕã̈∞H˘x U "≥·̂ Œ∞º_»∞ =º=Ç̈Ïi™êÎ_À, J «̀_çx „áê}Ñ̈u– „áê}~°Hõ∆‰õΩ_»∞–
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JO\Ï~°∞. '~å["≥·̂ Œ∞º_»∞— J<Õ =ºH̃ÎH̃ =ÙO_»=Åã≤# ÅHõ∆}ÏÅ∞ Wq. ~å["≥·̂ Œ∞º_»O>Ë
HÍfieÃÑ¶·_£ "≥·̂ Œ∞º_»∞. "≥·̂ Œº=$uÎ KÕÜ«∞_®xH̃ „Ñ̈Éèí∞ «̀fi J#∞=∞u =Ù#fl "≥·̂ Œ∞º_»x!

D q+̈Ü«∂Å∞ K«̂ Œ∞=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ g∞‰õΩ XHõ q+̈Ü«∞O ã̈Ê+̈ìOQÍ J~°÷O
J=Ù «̀∂  =ÙO_®e–J Õ̂=∞O>Ë, =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞, =∞# â◊s~°̀ «̀ «fiO...W"Õ
=∞#‰õΩ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

"åºkèx|\©ì, "åºkèH̃ HÍ~°}"≥∞ÿ# ̂ Àëêxfl|\©ì, "åºkè =zÛ# â◊s~° ̀ «̀ åfixfl
|\©ì =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åefl =∞#O ã̈iKÕã̈∞HÀ"åeû =ÙO@∞O Œ̂x!

x*ÏxH̃ =∞#O, Pã̈Ê„u QÆ∞=∞‡O ZH̃¯Ok "≥Ú Œ̂Å∞ _®Hõì~ü QÍi Õ̂ ÉÏ è̂Œº «̀,
[|∞ƒx PÜ«∞<Õ «̀yæOKåe– J#∞H˘O@∂, Ĥ=ÅO _®Hõì~üQÍ~°∞ K≥Ñ≤Ê# B+̈ è̂•Å∞
"å_»∞ «̀∂O\ÏO. HÍh "åºkèx ÃÑOKÕ PÇ̈~° qÇ̈~åefl =∂„ «̀O Ü«∞ ä̂•„Ñ̈HÍ~°O
H˘#™êyã̈∂Î<Õ =ÙO\ÏO.

JO Œ̂∞=Å# =∂=¸Å∞QÍ |Ü«∞ÖËÌi# z#fl"åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® zezeH˜
QÍe"å# J~Ú#@∞¡ =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡=Å# =∞# qÇ̈~åÅ∞, =∞#O rqOKÕ
q^è•<åÅ =Å# n~°…"åº^èŒ∞Å∞QÍ =∂~°∞`«∞<åfl~Ú. =∞O^Œ∞Å ^À= =∞O^Œ∞ÖË
J=Ù`«∞<åfl~Ú.

~ÀQÆO ÃÑiy<å, ~ÀQÆO ̀ «yæ<å ̂ •xH̃ "≥Ú Œ̂\ ̃ÉÏ è̂Œº «̀ ~Ày =Ç≤ÏOz#Ñ̈C_»∞
P "åºkèx ̀ «fi~°QÍ ̀ «yæOK«_®xH̃ QÍh, uiy ~å‰õΩO_® K«∂_»\ÏxH̃ QÍh, "≥·̂ Œ∞º_çH̃
Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok!

D q+̈Ü«∂xfl J~°÷O KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç ÖË̂ •, =∞~À™êi D
q+̈Ü«∂efl K«kq J=QÍÇ̈Ï# KÕã̈∞HÀO_ç!

=ÚYºOQÍ n~°…"åº è̂Œ∞Å‰õΩ x"å~°} ~Ày ÉÏ è̂Œº «̀ =Ç≤ÏOK«_»OÖ’<Õ =ÙOk!!

"å «̀ „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ∞ WÖÏ =ÙO\Ï~°∞..
''"å «̀ã̈∞Î ~°∂Hõ∆, ÅÑ¶̈Ú, K«Å |Ç̈ï N„Ñ¶̈∞ j «̀Ñ~̈°∞+̈qâ◊̂ ŒóI ̀ «ã̈º ~“H∆Íº^•fi «̀ÖÏ

~°∂H∆ÍÑ̈z`åfiÅ â◊s~åó „Ñ̈ «̀̀ «~°∂Hõ∆ HÍ=∞ ã̈#flã̈HÍÎ*~°̊ã̈fi~å *ÏQÆ~°∂HÍâ◊Û Éèí=xÎ,
ÅÑ¶Ú̈`åfiÅ¡Ñ¶Ú̈ K«Ñ̈ÅQÆuKÕëêª Ç̈~°=º=Ç̈~åó, K«Å`åfl Œ̂# =ã≤÷̀ «ã̈#÷ºH̃∆ Éèí$Ç̈Ï<Àfi+̈ª
lÇ¨fi t~°ó ã¨¯O^èŒ áê}˜áê^•ó |Ç¨ï`åfi^ŒƒÇ¨ï„Ñ¨ÖÏÑ¨ Hõ}¤~åã≤~å„Ñ¨`å<åóI
j„Ñ¶̈∂`åfipÛù„Ñ¶̈∞ ã̈=∂~°=∞ƒù H∆ÀÉèíqHÍ~°ó j„Ñ¶̈∞<åflã̈~åQÆ q~åQÍó â◊$u„QÍÇ≤Ï }ÀÅfi
ã¨‡ $ «̀ºâ◊Û  â‹·̀ åºpÛù̀ åã¨Ç≤Ï+‚̈=ó „Ñ῭ «̀ « j «̀ HÀ Õ̂úÑ¨HõãÎ̈̂ Œ∂ƒùó áê~°∞ëêº ǜ Ñ¨~°∞+¨̂Hâ◊
â◊‡„ã̈∞~À=∞ #Y Œ̂â◊# = Œ̂# áê}̃ áê^•ó "≥·â◊̂ è•º ǜ ã̈∞Êù\˜̀ å*Ïæ=Ü«∞"åó ã̈ «̀̀ «
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ã̈xú â◊|Ì QÆq∞#â◊Û Éèí=xÎ, «̀ U=O QÆ∞}Ü≥∂QÆ̂ •fi «̀ÖÏó „áêÜÕ∞}ÏÅÊ [ÖÏâßºÖÏÊ
Ü«Ú+̈âßÛÖÏÊ Ñ̈`åºâßÛÅÊ ™ê è̂Œ<åâßÛÅÊ è̂Œ<åâ◊Û Éèí=xÎ–——

D ã̈∂„ «̀OÖ’ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ J#O «̀"≥∞ÿ# "≥·̂ Œº ~°Ç̈Ï™êºefl q=iOKå_»∞.
"å «̀ „Ñ̈ è̂•# â◊s~°̀ «̀ «Î fiO HõÅ=ºH̃Îx K«∂_»QÍ<Õ =∞#O QÆ∞iÎOK«QÆêQÖÏ P =ºH̃Î
ÅHõ∆}ÏÅ∞ XHȭ \ÁHȭ >Ë q=iã̈∞Î<åfl_ô ã̈∂„ «̀OÖ’!

D ã̈∂„`åefl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ J~°÷O KÕã̈∞H˘x J=QÍÇ̈Ï# KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀, =∞#‰õΩ
Ñ̈iz «̀∞_≥·<å ã̂̈~, JÑ̈iz «̀∞_≥·<åã̂̈~, K«∂_»OQÍ<Õ J «̀x â◊s~° «̀̀ «Î fiO Un,
J «̀xH̃ ZÖÏO\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ =KÕÛ J=HÍâ◊O =ÙOn, J «̀x =∞#ã̈Î̀ «fiO
ZÖÏO\ñ, J «̀x rq «̀ q è̂•#O ZÖÏO\ñ.... W=hfl ™ê¯xOQ∑ KÕã≤# iáÈ~üìÖÏ
=∞# Hõà◊§=ÚO Œ̂∞ "≥∞ Œ̂∞ÖÏÎ~Ú.

WO`« Q˘Ñ¨Ê"≥·^Œº ~°Ç¨Ï™êºxfl ™ê^èŒº"≥∞ÿ#O`« ã¨~°mHõ~°} KÕã≤, H˜¡+¨ì"≥∞ÿ#
q+̈Ü«∂efl J#=ã̈~°O J#∞H˘#fl "å\h̃ =kÖËã≤ ™ê=∂#º áê~î°‰õΩ_çH̃ J=QÍÇ̈Ï#
HõêQ ™ê÷~ÚÖ’ D ã̈=∂Kå~åxfl g∞‰õΩ JOkã̈∞Î<åfl#∞. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO g∞ Œ̂
Q“~°=ÉèÏ=O`À, ÉèíH̃ÎÉèÏ=O`À "å\x̃ g∞~°∞ JO Œ̂∞HÀO_ç..."å\Ö̃’x x["≥∞ÿ#
™êfi~°ã̈ºO g∞‰õΩ J=QÆ̀ «O J=Ù «̀∞Ok.

1. "å «̀O JO>Ë QÍe. Jk HõO\H̃̃ HõxÊOKÕ JOâ◊O HÍ Œ̂∞. =∞# â◊s~°OÖ’
D "å «̀O „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# áê„ «̀ áÈ+≤Oz â◊s~åxfl "≥Ú`åÎxfl #_çÑ≤ã̈∞ÎOk. „Ñ̈=Ç≤ÏOKÕ
#kÖ’ Ñ̈iÔQ Õ̀Î K«Å#O ZÖÏO\˜̂ À, â◊s~°OÖ’ "å «̀O JÖÏO\k̃!

"≥∞^Œ_»∞#∞Oz â◊s~å=Ü«∞"åÅ‰õΩ ã¨O[˝efl KÕ~°"Õ¿ãk "å`«"Õ∞! Ñ¨OK«
*Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å #∞Oz "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈=∂Kå~åxfl KÕ~°∞™ÈÎOk ‰õÄ_® "å «̀"Õ∞! ~°HõÎO
„Ñ̈=Ç≤ÏOKåÅ<åfl, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O ã̈ÊOkOKåÅ<åfl,  TÑ≤i P_®Å<åfl, =∞Å=¸„`åÅ∞
«̀Ü«∂~°∞HÍ"åÅ<åfl, r~°‚=º=ã̈÷ #_»"åÅ<åfl "å «̀"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#OQÍ ÉÏ è̂Œº «̀ =Ç≤Ï™ÈÎOk.

JÖÏ â◊s~åxfl è̂ŒiOz, áÈ+≤Oz #_çÑ≤™ÈÎ#flO «̀ ¿ãÑ̈Ó "å`åxfl '' è̂• «̀∞=Ù——QÍ
K≥áêÎ~°∞. ̂ •xfl =∞#O =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞, =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ^•fi~å „Ñ̈HÀÑ≤OÑ̈
KÕã̈∂Î =ÙO\ÏO... =∞#‰õΩ ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_®<Õ–J*Ï̋#O`À! JÖÏ „Ñ̈HÀÑ≤Oz# "å «̀O
J<ÕHõ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok. "å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞ U"À =∞#O q_çQÍ
K«iÛ^•ÌO.

"å «̀ „Ñ̈ è̂•# â◊s~° „Ñ̈Hõ$u QÆÅ =ºH̃Î â◊s~° ̀ «̀ «Î fiO, =∞#ã̈Î̀ «fiO, r=#q è̂•#O
(Style of living) ZÖÏ =ÙO@∞O^À q=iã̈∞Î<åfl_»∞ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬!

1. "å «̀O ("åÜ«Ú=Ù) ~°∂Hõ∆O, ÅÑ¶̈Ú=Ù, ( Õ̀eHõQÍ) K«Å#O, |Ç̈ïà◊O
(Multi) j„Ñ¶̈∞O ("ÕQÆO), j «̀O (K«Å¡̂ Œ#O), Ñ̈~°∞+̈O, qâ◊̂ ŒO...WÖÏO\ ̃QÆ∞}Ïefl
Hõey=ÙO@∞Ok. HÍ|\˜ì, "å «̀„Ñ̈ è̂•#=ºH̃Î â◊s~°Og∞ Œ̂ WÖÏO\ ̃ÅHõ∆}ÏÖË HõxÊ™êÎ~Ú.
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JO>Ë, P =ºH̃Î â◊s~°O QÆ~°∞‰õΩQÍ =ÙO@∞Ok. Œ̂∞~°ƒÅ∞_»∞QÍ =ÙO\Ï_»∞.
â◊s~°OQÍh, â◊s~° J=Ü«∞"åÅ∞ QÍh, J «̀x =∞#ã̈∞QÍh  U q+̈Ü«∂#fl~Ú<å
«̀@∞ìH˘<Õâ◊H̃Î KåÖÏ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. âßs~°Hõ, =∂#ã≤Hõ ^Ò~°ƒÅºO, Z‰õΩ¯=!

™ê è̂•~°}OQÍ â◊√+≤̄ Oz#"å_çQÍ<À, h~°ã≤Oz# "å_çQÍ<À HõxÊ™êÎ_»∞.
â◊s~°O ‰õÄ_® (Small Stature )  =∞s Ñ≤@ìâ◊s~°OÖÏ =ÙO@∞Ok. ̂ Œ$_è»OQÍ,

Handy QÍ HõxÊOK«~°∞ gà◊√§!
=∞x+≤ Q˘O «̀∞ Hõ=∞‡QÍ, q#™⁄OÑ̈ÙQÍ =ÙO_»̂ Œ∞. ~°∂Hõ∆OQÍ ÉÁOQÆ∞~°∞QÍ

=ÙO@∞Ok. Ñ‘ÅQÍ =ÙO@∞Ok. Ñ¶̈∞=∂~ÚOz Ñ̈êHq è̂ŒOQÍ =ÙO_»̂ Œ∞. BASE
TONE  =ÙO_»̂ Œ∞. Commanding Voice ‰õÄ_® =ÙO_»̂ Œ∞.

ZÑ̈C_≥·̀ Õ Z Œ̂∞\ ̃=ºH̃Îx ̀ «# =∂@Å ̂ •fi~å PHõ@∞ìHÀ=_»OÖ’ =ºH̃Î qÑ¶Å̈O
J=Ù`å_À, JÑ̈C_Õ J «̀xÖ’x ™ê è̂ŒHõ̀ « «̀yæáÈ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx "å «̀ „Ñ̈ è̂•#
=º‰õΩÎÅ∞ rq «̀OÖ’ Q˘Ñ̈ÊQÍ ~å}̃OK«ÖËx "åiQÍ =ÙO\Ï~°∞.

'aè#fl— JO>Ë Ñ¨ye#@∞¡QÍ =ÙO@∞Ok@ gà◊§ ã¨fi~° ã¨OÑ¨^Œ! #uÎQÍ
=∂\Ï¡_»@O, Py Py =∂\Ï¡_»@O, Hõà◊√§ P~°Ê_»O =O\˜ "Õ∞#i["£∞Å`À
=∂\Ï¡_»@O. #Oy#OyQÍ =∂\Ï¡_»@O– Wq "å`« „Ñ¨^è•# â◊s~°`«`«Î fiO
=Ù#fl"åiÖ’ KåÖÏ =∞OkÖ’ QÆ=∞xOK«=K«∞Û.

Hõ@∞=ÙQÍ, J„Ñ≤Ü«∞OQÍ, q#_®x̂H Jã̈Ç̈ÏºOQÍ =ÙO_Õ =∂@Å∞ JHÍ~°}OQÍ
=∂\Ï¡_Õ"å~°∞, J#=ã̈~°OQÍ |∂ «̀∞Å∞ =∂\Ï¡_Õ"å~°∞, Q“ «̀=∞|∞ Œ̂∞ú_çH̃ ‰õÄ_®
ZÑ̈C_»∂ HÀÑ̈O ≥̀Ñ≤ÊOK«QÆÅ ™ê÷~ÚÖ’ =∂\Ï¡_Õ"å~°∂...WÖÏO\ ̃"åà◊§ =∂@
f~°∞x ''[~°̊~° ã̈fi~°O—— JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. Wk "å «̀ „Ñ̈Hõ$uQÆÅ =º‰õΩÎÅ ã̈Ç̈Ï[
ÅHõ∆}O.

WHȭ _» g∞~°∞ J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åeûOk U=∞O>Ë, D ~°Hõ"≥∞ÿ# ÅHõ∆}ÏÅ∞#fl
=º‰õΩÎÅ∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® "å «̀ „Ñ̈Hõ$u QÆÅ"å̂~ J=Ù`å~°∞. J~Ú Õ̀, "å «̀ „Ñ̈Hõ$u
HõÅ"å~°O Œ̂iH© W=xfl =ÙO_®Åx ÖË̂ Œ∞ Wk QÆ=∞xOK«O_ç!

™ê^è•~°}OQÍ "å`«„Ñ¨Hõ$u HõÅ =º‰õΩÎÅ‰õΩ x„^Œ `«‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
x„ Œ̀̂ «‰õΩ¯=QÍ Ñ̈_ÀÎO Œ̂<åfl, ã̈iQÍÑ̈@ì_»O ÖË̂ Œ<åfl– "å «̂̀ À+̈O JO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O
Jx ‰õÄ_® =∞#O J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe. x„ Œ̂ã̈iQÍ áÈHõáÈ Õ̀ "å «̀O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x
‰õÄ_® QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀ"åe.

"åÜ«Ú=Ù–JO>Ë QÍeH̃ K«OK«Å QÆ∞}O Z‰õΩ¯=Hõ̂ •! "å «̀ „Ñ̈ è̂•# =ºH̃ÎH̃
‰õÄ_® D K«OK«Å «̀fiO Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. JxÜ«∞q∞ «̀OQÍ =ÙO\Ï_»∞. ÉÏQÍ
J~°÷O JÜÕ∞ºÖÏ K≥áêÊÅO>Ë,Non Committed, Non INvolved, Non dedicated
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QÍ =ÙO\Ï_»∞."Most Unbecoming" J# Œ̂y# =ºH̃Î "å «̀ „Ñ̈ è̂•# â◊s~°̀ «̀ «Î fiO
QÆÅ  "å_»x K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.

=∂@ xÅHõ_» ÖËHõáÈ=_»O, WzÛ# =∂@ xÅÉ̌@∞ìHÀÖËHõáÈ=_»O, KÕÑ̈\ì̃#
Ñ̈xx =∞ è̂ŒºÖ’ =kÖËÜ«∞_»O =O\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ∞ gà◊§Ö’ Z‰õΩ¯=.

PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡ ‰õÄ_® giq qO «̀QÍ =ÙO\Ï~Ú. «̀‰õΩ¯= J#flO
uO\Ï~°∞. HÍh, =∞s "ÕQÆOQÍ uO\Ï~°∞. XHõ™êi u#fl^•x`À ã̈O «̀$Ñ≤Î K≥O Œ̂~°∞.
=∂\˜=∂\˜H© u<åÅx HÀ~°∞H˘O\Ï~°∞. J ÖÏQÆx u#QÆeˆQk KåÖÏ «̀‰õΩ¯=QÍ
=ÙO@∞Ok.

H©à◊§Ö’Oz â◊ÉÏÌÅ∞ =ã̈∞ÎO\Ï~Ú. #_»∞ã̈∞ÎO>Ë *Ï~ÚO@∞¡ @H± @H± =∞O@∂
=ÙO\Ï~Ú. =∂\=̃∂\H̃© #∞ Œ̂∞~°∞ ZQÆ~̂ã̈∞ÎO_»@O, Hõà◊√§ P~°∞Ê «̀∞O_»@O, ̂ Œ=_»Å∞
P_çã¨∞ÎO_»@O, ÃÑ^Œ=ÙÅ#∞ =}˜H˜ã¨∞ÎO_»@O, <åÅ∞Hõx Ö’Ñ¨eH© Éˇ·@‰õÄ
KåÑ̈Ù «̀∞O_»@O, ̀ «ÅHÍÜ«∞ =}̃H̃ã̈∞ÎO_»@O, KÕ̀ «∞Å∞ HÍà◊√§ TÑ̈Ù «̀∂ =ÙO_»@O...
WÖÏO\ ̃JÅ"å@∞¡ ("Õ∞#i[O) "å «̀ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÖ’¡ ÉÏQÍ QÆ=∞xOK«=K«∞Û..

#Å∞QÆ∞iÖ’ ‰õÄ~°∞Û#flÑ̈C_»∞ WÖÏO\ ̃JÅ"å@∞¡#fl =º‰õΩÎÅ∞ ã̈Éèíºã̈=∂[O
Q“~°"åxfl á⁄O Œ̂ÖËHõáÈ`å~°∞. JO Œ̂∞=Å#  ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ "å «̀ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÅ∞
rq «̀OÖ’ Filure x Z‰õΩ¯=QÍ Z Œ̂∞~˘¯O@∂ =ÙO\Ï~°∞.

"å «̀„Ñ̈Hõ$u QÆeæ# =ºH̃ÎH̃ "åKåÅ «̀fiO Z‰õΩ¯=. JkèHõOQÍ =∂\Ï¡_»∞ «̀∞O\Ï~°∞.
=∂\Ï¡_»‰õÄ_»x KÀ@ =∂\Ï¡‰õÄ_»x =∂@ XHõ\ ̃=∂\Ï¡_ç<å Jk JkèHõ „Ñ̈ã̈OQÆ"Õ∞
J=Ù «̀∞Ok. "å «̀ „Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =º‰õΩÎÅ∞ D q è̂ŒOQÍ H˘OÑ̈ÅO@∞‰õΩ<Õ „Ñ̈=∂^•Å∞
≥̀zÛÃÑ_»∞ÎO\Ï~°∞. gà◊§x #q∞‡ Ñ̈x JÑ̈ÊK≥Ñ̈Ê_®xH̃ gÖË¡x ã≤÷u.

K«~°‡O g∞ Œ̂ HõO_»~åÅ∞, ~°HõÎ<åàÏÅ∞ ÃÑ·H̃ „Ñ̈ã̈∞Êù@OQÍ HõxÊã∞̈ÎO\Ï~Ú
giH̃! "≥#HÍ =ÚO Œ̂∂ x^•xOz PÖ’zOKÕO «̀ FÑ≤Hõ gà◊§‰õΩO_»̂ Œ∞. ̀ ˘O Œ̂~°áê@∞
x~°‚Ü«∂Å∞ KÕÜ«∞_»O, ̀ ˘O Œ̂~°̀ ˘O Œ̂~°QÍ Ñ̈#∞Å∞ ̂ Œ∞ÅÑ̈iOK«∞‰õΩáÈ"åÅx K«∂_»_»O
gi ÅHõ∆}ÏÅ∞. „Ñ̈un ̀ ˘O Œ̂~̂! ZO Œ̂∞Ö’#∂ ã̈Ç̈Ï#O áê\ÕK«~°∞. P~°OÉèíâ◊¥~°̀ «fiO
„Ñ̈ Œ̂i≈ã̈∞ÎO\Ï~°∞. =∞~åfl_»∞ =∞m§ PÑ̈x g∞ Œ̂ HõxÊOK«~°∞. xq∞+̈O xq∞ëêxH©
Jaè„áêÜ«∂Å∞ =∂̂~Ûã̈∞H˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞...WÖÏO\ ̃"åà◊√§ g∞‰õΩ ZHȭ _≥·<å ̀ «yÖËÎ
"åà◊√§ "å «̀ „Ñ̈Hõ$u QÆÅ"åàı§#x YzÛ «̀OQÍ K≥á⁄ÊK«∞Û!

D q+̈Ü«∞O K«̂ Œ∞=Ù «̀∞#fl g∞~°∞ "å «̀ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÅ∞ HÍ~°x <Õ#∞ QÆ\ì̃QÍ
K≥Ñ̈ÊQÆÅ#∞– ZO Œ̂∞HõO>Ë, D ã̈É̊̌‰õΩìx "≥Ú Œ̂\#̃∞Oz WO «̀ FÑ≤QÍæ K«k"Õ JÅ"å@∞
"å «̀ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÅ‰õΩ =ÙO_»̂ Œ∞. HÍ|\ì̃! P q è̂ŒOQÍ g∞‰õΩ <å HõO„QÍ\òû!
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Hõ∆}OÖ’ „¿Ñ=∞, Hõ∆}OÖ’ HÀÑ̈O, Hõ∆}OÖ’ ̂ Õfi+̈O, Hõ∆}OÖ’ ÉèíÜ«∞O WÖÏO\q̃
≥̀K«∞ÛH˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞. Un Z‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù xÅ|_ç=ÙO_»̂ Œ∞.

P#O^•#fl~Ú<å, ^Œ∞óMÏ#fl~Ú<å `˘O^Œ~°QÍ „Ñ¨^Œi≈™êÎ~°∞. `˘O^Œ~°QÍ
=∞izáÈ`å~°∞. „¿Ñ=∞ÔH·<å, "≥·~åQÍºxHõ~Ú<å X̂HÖÏ ã̈ÊOk™êÎ~°∞.

|*Ï~°∞ÔHo§.... J#OQÍ<Õ "≥o§=KÕÛ™êÎ_»∞– JO@∞O\ÏO K«∂âß~å...
K≥Ñ≤ÊOk. Ñ̈ÓiÎQÍ q#‰õΩO_® J<åÖ’z «̀OQÍ „Ñ̈=iÎã̈∞ÎO\Ï̂~...JÖÏO\ ̃"åik
"å «̀ „Ñ̈ è̂•# â◊s~°̀ «̀ «Î fiO.

gà◊§‰õΩ K«Å¡QÍÅ∞Å∂, K«hflà◊√§ ã̈iÑ̈_»=Ù. "Õã̈qHÍÅOÖ’ ‰õÄ_® "Õ}©‚à◊√§
HÍ"åÅx HÀ~°∞H˘O\Ï~°∞. p\H̃© =∂\H̃© K«eQÍ =ÙO Œ̂<À, =}∞‰õΩ =™ÈÎO Œ̂<À
JO@∞O\Ï~°∞. Wk "å «̀ ^À+̈ ÅHõ∆}O. WÖÏO\k̃ =∞#Ö’ Z=iÔH·<å ZÑ̈C_≥·<å
"å «̀O ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ ~å=K«∞Û ‰õÄ_®!

"å «̂̀ À+̈O =Å# HõêQ ÅHõ∆}ÏÅhfl "å «̀ „Ñ̈ è̂•# â◊s~°̀ «̀ «Î fiO Hõeæ# "åà◊§H̃
Jq ã̈Ç̈Ï[ ÅHõ∆}ÏÅ∞QÍ =ÙO\ÏÜ«∞x g∞‰õΩ J~°÷O HÍ=_»O HÀã̈O WO «̀ ã̈qã̈Î~°OQÍ
D q+̈Ü«∂xfl q=iOK«=Åã≤ =™ÈÎOk!

"≥O„@∞HõÅ∞ H˘|ƒiÑ‘K«∞ÖÏ a„~°ayã≤ =ÙO\Ï~Ú. QÆ_®¤Å∂ g∞™êÅ∞ ‰õÄ_®
=∞$ Œ̂∞=ÙQÍ =ÙO_»=Ù. K«~°‡O QÆ~°∞‰õΩÉÏi Ñ̈QÆ∞à◊√§ÉÏi =ÙO@∞Ok. ~°Ñ¶πQÍ =ÙO_Õ
„Ñ̈=~°Î#, ~°Ñ¶πQÍ =ÙO_Õ =∂@f~°∞, ~°Ñ¶πQÍ HõxÊOKÕ â◊s~°O... Wq gi „Ñ̈ Õ̀ºHõ
ÅHõ ∆}ÏÅ∞. =ÚYHõ=oHõÅ∞ ‰õÄ_® ~°Ñ¶ πQÍ =ÙO\Ï~Ú. "≥∂@∞=∞x+≤ÖÏ
=Ù<åfl_»xÑ≤™êÎ~Ú.

JÅÊ|ÅO, JÖÏÊÜ«Ú+̈µ¬, JÅÊã̈O`å#O, JÖÊã̈O`À+̈O...Wq "å «̀„Ñ̈ è̂•#
â◊s~°̀ «̀ «Î fiO QÆÅ"åà◊§Ö’ ÉÏQÍ HõxÊ™êÎ~Ú.

K«~°‰õΩ_»∞ WÖÏO\˜ =º‰õΩÎÅ∞ ''JÅÊ^èŒ<åâ◊ºÉèí=Ou—— JO>Ë ^•i„^•ºxH˜
Z‰õΩ¯=QÍ QÆ∞i J=Ù «̀∞O\Ï~°O\Ï_»∞.  ZO Œ̂∞HõO>Ë Ñ̈xã̈=∞~°÷̀ «, =ºH̃Î̀ «fiqHÍã̈O
giÖ’ «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ì̃, J Œ̂$+̈ìÇ‘Ï#∞Å∞QÍ HõxÊã̈∞ÎO\Ï~°∞.

x*ÏxH˜ D ÅHõ∆}ÏÅxfl =¸ã¨áÈã≤#@∞¡ XˆH =ºH˜ÎÖ’ HõxÊOK«_»O
™ê è̂•~°}OQÍ [~°QÆ̂ Œ∞. D q+̈Ü«∂xfl =∞#O ZÖÏ J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åÅO>Ë, g\Ö̃’
U ÅHõ∆}O HõxÊOz<å P =ºH̃Î "å «̀ â◊s~° «̀̀ «Î fiO HõÅ"å_»h, ÖË̂ • P ÅHõ∆}O
"å «̂̀ À+̈O =Å# U~°Ê_çO Œ̂h#∂!

^À+̈„áê è̂•#º «̀ ≥̀e¿ãÎ P ^Àëêxfl «̀yæOKÕ B+̈ è̂•Å∞, JO Œ̂∞‰õΩ «̀y#
PÇ¨~° qÇ¨~åÅ∂ áê\ ˜OK«_»O ^•fi~å PÜ«∂ ÅHõ∆}ÏÅ f„=`«x =∞#O
`«yæOK«=K«∞Û.
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x «̀º Œ̂∞ód «̀∞_çQÍ "å «̀ „Ñ̈ è̂•# =ºH̃Î HõxÊ™êÎ_»∞. Œ̂∞óYf„= «̀ Z‰õΩ¯=QÍ
=ÙO>Ë P =ºHÎ̃Ö’ "å «̀O «̀fi~°QÍ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Jk J<ÕHõ "å «̀ "åº è̂Œ∞efl
J «̀xÖ’ «̀fi~°̀ «fi~°QÍ ≥̀zÛÃÑ_»∞ÎOk.

''H©à◊§"å «̀O, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ, "≥∞ÿ„̂Q<£ ̀ «Å<˘Ñ≤Ê =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ "å «̀ „Ñ̈ è̂•#

â◊s~°̀ «̀ «fiO HõÅ"åà◊§Ö’ Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. D «̀̀ «Î fiOQÆÅ "åiH̃ D "å «̀

"åº è̂Œ∞Å∞ =¿ãÎ «̀yæOK«_»O ‰õÄ_® Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok. Wk ‰õÄ_® QÆ=∞xOK«O_ç !!

Ñ≤̀ «Î „Ñ¨̂ è•# =º‰õΩÎÅ∞ WÖÏ „Ñ¨=iÎ™êÎ~°∞!
Ñ≤̀ «Î =Ú+̈‚O fHõ∆}O „ Œ̂=O q„ã̈=∞=∞¡O Hõ@∞HõOK«! «̀™ê÷º"åº ǜ Ñ≤̀ «ÎÖÏ

Éèí=#∞Îºëê‚  ã¨Ç¨, Lëê‚=ÚMÏó ã¨∞‰õΩ=∂~å=^•`«QÍ„`«ó „Ñ¨Éèí∂`« qÑ¨Ù¡=ºOQÆ
uÅÑ≤_»HÍó ‰õ∆ΩuÊáê™ê=#Îó H∆̃„Ñ¨=bÑ¨e «̀MÏe «̀º^ÀëêóI „áêÜ≥∂=∞$ Œ̂fiÅÊHõÑ≤Å
â◊‡„â◊√Ö’=∞ ˆHâß† ≥̀·H∆Í*ÏºOfÎHõ‚ Ñ¨~å„Hõ=∂ó fHõ∆}ÏQÆflÜ«∞ó „Ñ¨Éèí∂`åâ◊#áê<åó,
Ĥ¡âßã̈Ç≤Ï+̈‚"À Œ̂O «̀â◊¥HÍó, „ Œ̂=`åfizÛùkèO =∞$ Œ̂∞ ã̈Okè=∂O™êó „Ñ̈Éèí∂ «̀ ã̈Ê+̈ì
¿ãfi^Œ=¸„`« Ñ¨Ósëêâ◊Û† q„ã¨`åfi`ü „Ñ¨Éèí∂`«Ñ¨ÓuHõH∆Íã¨º t~°óâ◊s~°QÆO^è•ó
Hõ@fi=∞¡̀ åfi Œ̂ÅÊ â◊√„Hõ=º"åÜ«∂Ñ̈â◊Û ä̂•ºó, «̀ U=O QÆ∞} Ü≥∂QÍ ǜ Ñ≤̀ «ÎÖÏ =∞ è̂Œº
|ÖÏ =∞ è̂•ºÜ«ÚëÈ =∞ è̂Œº*Ï̋# q*Ï̋# q`ÀÎÑ̈Hõ~°}=#Îâ◊ÛÉèí=xÎII

Ñ≤̀ «Î„Ñ¨Hõ$u QÆÅ =º‰õΩÎefl QÆ∞iÎOK«_»O ZÖÏQÀ D ã¨∂„ «̀OÖ’ K«~°‰õΩ_»∞
K≥Ñ¨ÙÎ<åfl_»∞,

''Ñ≤̀ «ÎO—— J<Õk â◊s~°OÖ’ L+‚̈QÆ∞}ÏxH©, fHõ∆‚QÆ∞}ÏxH©, „ Œ̂= QÆ∞}ÏxH©,
P=∞¡QÆ∞}ÏxH©, „Ñ̈fHõ.

Ñ≤̀ «ÎO L+̈‚QÆ∞}ÏxH̃ „Ñ̈fHõ HÍ|\ì̃ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =ºH̃Î "Õ_çx ̀ «@∞ìHÀÖËx
"å_»∞QÍ =ÙO\Ï_»∞. K«eHÍÅOÖ’ ‰õÄ_® K«Å¡QÍe HÍ"åÅx HÀ~°∞H˘O\Ï_»∞.

=ÚYOÖ’Oz "Õ_ç Pq~°∞¡ =ã¨∞ÎO\Ï~Ú. â◊s~°O [fi~°O =zÛ#"å_çÖÏ
"Õ_çQÍ =ÙO@∞Ok– ZÑ̈C_»∂.

L+̈‚ „Ñ̈Hõ$u QÆeæ# =ºH̃Î ‰õÄ~°∞Ûx "≥o§# ‰õΩsÛÖ’ KåÖÏ ¿ãÑ̈\H̃̃=~°‰õÄ P
"Õ_ç =ÙO@∞Ok.

Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u Hõeæ#"å~°∞ ã̈∞‰õΩ=∂~°∞Å∞QÍ =ÙO\Ï~°∞.â◊s~°O =∞Oz ~°OQÆ∞Ö’
=ÙO@∞Ok. HÍh, K«~°‡Og∞ Œ̂ #∞=Ùfi yO[O «̀ K«∞Hȭ Å∞ =ã̈∂ÎO\Ï~Ú.

"Õ_ç Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ â◊s~°̀ «̀ «Î fiO HÍ|\ì̃, P "Õ_çx K«ÖÏ¡~°∞ÛHÀ=_®xH̃
â◊s~°O Z‰õΩ¯= K≥=∞@x Ñ̈\ì̃ã̈∞ÎOk. K≥=∞@ Ñ̈@ì_»O â◊s~åxH̃ K«Å¡̂ Œ<åxfl=fi_»O
HÀã̈"Õ∞ Hõ̂ •!
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"≥∂\Ï~°∞ HÍ~°∞Ö’ ̂~_çÜÕ∞@~üÖ’ hà◊√§áÈ¿ãk WO[<£Ö’ "Õ_çx ã̈=∞ã≤÷uÖ’
=ÙOK«_®x̂H QÆ̂ •! JÖÏ̂Q â◊s~°O "Õ_ç 98.4.0 F g∞ =ÙO_ÕÖÏ =∞# â◊s~°OÖ’
"Thermo Regulation Mechanism Ñ̈xKÕã̈∂Î =ÙO@∞Ok. K≥=∞@ JO Œ̂∞‰õΩ
`À_»Ê_»∞ «̀∞Ok!

"Õ_çJ<Õk ÖË̂ Œh, "Õ_çKÕÜ«∞_»O =ÙO_»̂ Œh KåÖÏ=∞Ok _®Hõì~°∞¡ YO_çã̈∂Î
=ÙO\Ï ~°∞. HÍh, â◊s~åxH̃ "Õ_çx xÜ«∞O„uOKÕ D "≥∞HÍx[O ÖËHõáÈ Õ̀ â◊s~°
LëÈ‚„QÆ̀ « 106 0 F^•\á̃È «̀∂ =ÙO@∞Ok. Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u QÆeæ#"åi q+̈Ü«∞OÖ’
Wk =∞s#∂!

D q è̂ŒOQÍ K≥=∞@ Ñ̈@ì_»O J<Õk "Õ_çx xÜ«∞O„uOK«_»O HÀã̈"Õ∞ J~Ú<å,
Ñ≤̀ «Î„Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =º‰õΩÎÖ’¡  "Õ_ç ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ K≥=∞@ ‰õÄ_® ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂
=ÙO@∞Ok.

K≥=∞@ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»@O=Å# 'Ñ¶¨OQÆãπ— KÕ~°_»O ã¨Ç¨Ï["Õ∞ Hõ^•!
â’aè=∞K«ÛÅ∞ (Taenia Versicolor) `å=∞~° =O\q̃ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u QÆÅ"åiH̃
Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. JO Œ̂∞‰õΩ JkèHõOQÍ K≥=∞@ Ñ̈@ì_»O HÍ~°}O!

=ÚMÏ# "≥Ú\=̃∞Å∞ ‰õÄ_® Ñ≤̀ «Î„Ñ̈Hõ$u Hõeæ#"åiÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ =™êÎ~Ú.
W «̀~° „Ñ̈Hõ$uQÆÅ Ü«Ú=f Ü«Ú=‰õΩÖ’¡ ‰õÄ_® "Õ_çKÕã≤#Ñ̈C_»∞"≥Ú\=̃∞Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ
~å=_®xfl =∞#O QÆ=∞xOK«=K«∞Û.

Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u QÆÅ"åà◊§H̃ PHõe, ̂ •Ç̈ÏO Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. =∞Oz uO_ç
Ñ̈Ù+≤ìHõeæ# "å~°∞QÍ =ÙO\Ï~°∞.

KåÖÏ z#fl=Ü«∞ã̈∞Ö’<Õ «̀Å"≥O„@∞HõÅ∞ <≥~°ã≤áÈ=_»O, K«~°‡O =Ú_»̀ «Å∞
Ñ¨_ç =Úã¨e`«#O =ÚOK«∞‰õΩ =KÕÛ@∞¡ HõxÊã¨∞ÎOk. "≥O„@∞HõÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ
~åeáÈ=_»O ‰õÄ_® "Õ_ç=Å<Õ! Ñ≤`«Î „Ñ¨Hõ$u =Ù#fl "åiH˜ =∞s Z‰õΩ¯=QÍ
~åÅ∞ÎO\Ï~Ú. |@ì`«Å‰õÄ_® Ñ≤`«Î „Ñ¨Hõ$u =∞#∞+¨µÖ’¡ `«fi~°QÍ U~°Ê_»∞`«∞Ok.
=∞øeHõOQÍ QÆ_»¤O. g∞ã̈O, ̀ «Ö"≥O„@∞HõÅ∞ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ‰õΩ =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ<Õ
=ÙO\Ï~Ú. HÍh, Ñ̈ÅK«QÍ =ÙO@∞Ok. A «̀∞Î. HõÑ≤Åâ◊‡„â◊√=ÙÅ∞ JO>Ë, QÀ è̂Œ∞=∞
=~°‚OÖ’ g∞™êÅ∞ Ö’=∞̂HâßÅ∞ JO>Ë, ̀ Õ<≥~°OQÆ∞Ö’ A «̀∞Î KåÖÏ=∞Ok Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u
=∞#∞+̈µÖ’¡ WOHõ Ñ≤̀ «Î„Ñ̈Hõ$u  QÆÅ =º‰õΩÎÅ Ñ̈x ã̈=∞~°ú̀ « QÆ∞iOz K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞.

Lëê‚xH̃ fHõ∆‚QÆ∞}O =Ù#fl>Ë¡, Ñ≤̀ åÎxH̃ fHõ∆} «̀, áœ~°∞+̈O, Ñ̈~å„Hõ=∞O =O\˜
QÆ∞}ÏÅ∞ =ÙO\Ï~Ú. Hõ$+≤, nHõ∆ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅ, "ÕQÆ, è̂Œ$_è»xâ◊ÛÜ«∞O =O\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ∞
Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =Å<Õ =∞#+̈µÖ’¡ U~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú.
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HÍh, â◊s~° „â◊=∞‰õΩ `«@∞ìHÀÖË~°∞. ÉÏ^èŒefl ÉèíiOKÕ QÆ∞}O `«‰õΩ¯=QÍ
=ÙO@∞Ok. J~Ú Õ̀, "å «̀ „Ñ¨Hõ$uQÆÅ =º‰õΩÎÅ`À áÈe¿ãÎ ã¨Ç≤ÏOKÕQÆ∞}O Ñ≤̀ «Î
„Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖ’¡ XH̃O «̀ Z‰õΩ¯=QÍ<Õ =ÙO@∞Ok!

"å «̀ „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖÏ¡<Õ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ∞ ‰õÄ_® "ÕQÆOQÍ u#_»O,
H˘OK≥O u#QÍ<Õ Hõ_»∞Ñ̈Ù xO_çáÈ=_»O, =∞m§ "≥O@<Õ PHõe "Õã≤ U^˘Hõ\ ̃u#_»O
KÕã¨∞ÎO\Ï~°∞.

"å «̀, Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$ «̀∞Å∞ Ô~O_»∂ Hõeã≤# =ºH̃Î J~Ú Õ̀  D ÅHõ∆}O =∞iO «̀
Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. "å`«Ñ≤`«Î „Ñ¨Hõ$u Hõeæ# =∞#∞+¨µÅ‰õΩ KåÖÏ `«fi~°QÍ
QÍºãπ„@|∞Öò ¿ÑQÆ∞Ö’¡ JÅû~°∞¡ =O\q̃ =∂\=̃∂\H̃© =ã̈∞ÎO\Ï~Ú.

Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =Ù#fl=∞#∞+̈µÖ’¡ H©à◊√§, =∂Oã̈HõO_»~åÅ∞ ‰õÄ_® |ÅÇ‘Ï#OQÍ
=ÙO_ç «̀fi~°QÍ tkèÅ «̀fiO á⁄Ok RHEUMATIC DISORDERS ‰õΩ Ö’<Ò`å~Ú.

"å «̀ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$uQÆeæ# =º‰õΩÎÖ’¡ H©à◊§<˘Ñ̈CÅ∞ =¿ãÎ zH̃û «̀ KÕÜ«∞_»O KåÖÏ
Hõ+¨ìO J=Ù`«∞Ok.  U=∞O^Œ∞ "Õã≤<å "Õ_çXKÕã≤O^ŒO@∂ =ÙO\Ï~°∞. PYiH˜
a.HÍOÃÑ¡‰õΩû "Õã≤<å "Õ_ç KÕã≤O Œ̂O@∂ =ÙO\Ï~°∞. JÖÏ =ÙO@∞Ok. gi Ñ̈iã≤÷u.

K≥=∞@`À áê@∞, Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖ’¡ =∞Å=¸„`åÅ∞ ‰õÄ_® JkèHõOQÍ<Õ
"≥à◊√ÎO\Ï~Ú.

"å «̀ „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖ’¡ =∞Å| Œ̂ú̀ «, =¸„ «̀O ‰õÄ_® ̀ «‰õΩ¯=QÍ J=Ù «̀∞Ok.
Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$uÖ’ «̀~°K«∂ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞O\Ï~Ú.

J~Ú Õ̀, =∞s "Õ_çKÕã≤#Ñ̈C_»∞ =¸„ «̀O KåÖÏ ̀ «‰õΩ¯=QÍ J=Ù «̀∞Ok. Ñ̈K«ÛQÍ
=∞O@QÍ =ÙO@∞Ok ‰õÄ_®.

q̂~K«#O ‰õÄ_® Ñ̈ÙÅ¡x "åã̈#`À =∞O@QÍ "≥à◊√ÎO@∞Ok. K≥=∞@ JkèHõOQÍ
Ñ̈@ì_»O =Å# ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ Œ̂QÆæ~° Œ̂∞~°æO è̂ŒO Z‰õΩ¯=QÍ
=ã̈∞ÎOk. «̀# â◊s~°O, «̀# <À~°∞ «̀#̂H "åã̈#QÍ =Ù<åflÜ«∞O@∂ =ÙO\Ï~°∞.

â◊s~°OÖ’ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç =ÙO_»@O =Å# =$+̈}ÏÅÖ’Ñ̈Å «̀Ü«∂~°ÜÕ∞º
Ñ̈Ù~°∞+̈c*ÏÅ∞ ̀ «fi~°QÍ K«xáÈ~Ú g~°º Ñ̈sHõ∆Ö’ r=Hõ}ÏÅ∞ (Spermatozoa count)
KåÖÏ «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl@∞¡ =ã̈∞ÎOk.

D HÍ~°}OQÍ Ñ≤̀ «Î„Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖ’¡ Z‰õΩ¯==∞Ok ã̈O`å#ÖËq∞`À ÉÏ è̂Œ
Ñ̈_»∞ÎO\Ï~°∞. giH̃ â◊s~åxfl K«Å=KÕ¿ã =ã̈∞Î=ÙÅ ̂ •fi~å K«Å¡Ñ̈i¿ãÎ K«Hȭ x ã̈O`å#O
HõêQ J=HÍâ◊O =ÙOk.

"Õ_ç JkèHõOQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ Ö̌·OyHõ"åOKè«, Ö̌·OyHõ Pã̈H̃Î, Ö̌·OyHõ â◊H̃Î‰õÄ_®
«̀‰õΩ¯=QÍ<Õ =ÙO\Ï~Ú.
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"å «̀ „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖ’Î áÈe¿ãÎ P#O Œ̂O, P~ÀQÆºO, PÇ̈~°O, *Ï̋#O,

=ºH̃Î̀ «fiO, |∞kú–JxflO\Ö̃’#∂ Ñ̈ «̀Î „Ñ̈Hõ$u"å~°∞ JkèHõOQÍ<Õ =ÙO\Ï~°∞. J~Ú Õ̀

=∞ è̂Œº=∞ ™ê÷~ÚQÍ<Õ Wk Ö̌Hȭ .

HõÑ¶̈ „Ñ̈Hõ$u "åiH̃ Wq Z‰õΩ¯= ™ê÷~ÚÖ’ =ÙO\Ï~Ú. P q=~åÅ#∞ ‰õÄ_®
Ñ̈ije^•ÌO ~°O_ç!

HõÑ¶̈ „Ñ¨Hõ$u =∞#∞+¨µÅ ÖHõ∆}ÏÅ∞ Wq...!
âı¡ëê‡Ç≤Ï ã≤flQÆú â◊¡Hõ∆‚ =∞$ Œ̂∞ =∞ è̂Œ∞~° ™ê~° ™êO„ Œ̂=∞O Œ̂ã≤‡ «̀ q∞ «̀ QÆ∞~°∞ j «̀

q[fiÖÏK«Ûùó ̀ «ã̈º¿ãflÇ̈K«Ûùâı¡+̈‡ÖÏó ã≤flQÍúOQÍó â◊¡Hõ∆}`åfiKåÛÅHõ∆}ÏOQÍó, =∞$ Œ̂∞`åfi £̂
^Œ$+≤ìã¨∞Yã¨∞‰õΩ=∂~å=^•`«QÍ„`åó =∂^èŒ∞~åº`ü „Ñ¨Éèí∂`«â◊√„Hõ=º"åÜ«∂Ñ¨`åºó
™ê~°`åfi`ü ™ê~°ã¨OÇ¨Ï`« ã≤÷~°â◊s~åó ™êû„#Ì`åfi^Œ∞Ñ¨z`« Ñ¨iÑ¨Ó~°‚ ã¨~åfiOQÍó
=∞#Ì̀ åfi#‡#Ì KÕëêìÇ̈~°=º=Ç̈~åó Ãã·q∞`åº Œ̂j„Ñ¶̈∂~°OÉèíH∆ÀÉèí qHÍ~åó QÆ∞~°∞`åfi ǜ
™ê~åkè+≤ì̀ å=ã≤÷̀ «QÆ̀ «Ü«∞ó â‹·̀ åº Œ̂ÅÊ‰õ∆Ω «̀∞Î $ëê‚ ã̈O`åÑ̈¿ãfi Œ̂ ^Àëêó q[̊Å`åfi ǜ
ã¨∞t¡+¨ì™ê~° ã¨Okè|O^èŒ<åó `«^è• K«Ûù `åfi`ü  „Ñ¨ã¨#fl^Œ~°≈<å#<åó „Ñ¨ã¨#flã≤flQÆ÷
=~°‚ã̈fi~åâ◊Û Éèí=xÎI «̀U=O QÆ∞}Ü≥∂QÍK«ÛùÖË+̈‡ÖÏ |Å=<ÀÎ=ã̈∞=∞<ÀÎ q^•º=#Î
F[ã≤fi#ó âß<åÎ PÜ«Ú+̈‡#Îâ◊Û Éèí=xÎ.

HõÑ¶Ö (âı¡+̈‡O) ã≤flQÆúOQÍ, â◊¡Hõ∆}OQÍ, =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ, =∞ è̂Œ∞~°OQÍ, ™ê~°=O «̀OQÍ,
™êO„ Œ̂OQÍ, =∞O Œ̂OQÍ, ã≤Îq∞ «̀OQÍ, |~°∞=ÙQÍ, j «̀ÅOQÍ, ã̈fiK«ÛùOQÍ =ÙO@∞Ok.
HõÑ¶ ̈„Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÖ’¡ ‰õÄ_® D QÆ∞}ÏÅ∞ =ÙO\Ï~Ú. HõÑ¶ ̈„Ñ̈ è̂•# =ºH̃Î â◊s~å=Ü«∂Å∞
#∞#flQÍ xQÆxQÆÖÏ_»∞ «̀∂ =ÙO\Ï~Ú. JO Œ̂OQÍ =Ù#fl@∞¡ JxÊ™êÎ~°∞. PHõ~°¬}©Ü«∞OQÍ
HõxÊ™êÎ~°∞. KåÖÏ ã̈∞‰õΩ=∂~°OQÍ =ÙO\Ï~°∞. ≥̀Å¡QÍ ã̈fiK«ÛùOQÍ =ÙO\Ï~°∞.

HõÑ¶̈ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÅ‰õΩ â◊√„Hõc*ÏÅ∞ ã̈OÑ̈Ó~°‚OQÍ =ÙO\Ï~Ú. ™ê è̂•~°}OQÍ
â◊√„Hõ̂ ÀëêÅ∞ HõÅQÆ=Ù–U"≥·<å W «̀~° HÍ~°}ÏÅ∞ LO>Ë ̀ «Ñ̈Ê. Ö̌·OyHõ"åOKè«, Ö̌·OyHõ
â◊H̃Î‰õÄ_® Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. JkèHõ ã̈O`å#=O «̀∞Å∞QÍ =ÙO\Ï~°∞.

ã≤÷~°QÆ∞}O Z‰õΩ¯=. U Ñ¨xg∞^≥·<å ‰õÄ~°∞ÛO>Ë, Jk Ñ¨Ó~°ÎÜÕ∞º=~°‰õÄ
Hõ̂ ŒÅ‰õΩO_® ‰õÄ~ÀÛQÆÅ «̀̀ «Î fiO =ÙO@∞Ok. "å «̀ „Ñ̈Hõ$uQÆÅ =º‰õΩÎÅ‰õΩ Ô~O_»∞
xq∞ëêÅÜÕ∞ºã̈iH̃ =∞#ã̈∞ =∂iáÈ «̀∞Ok. Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$uQÆÅ =ºH̃ÎH̃ ̂ •xfl Ñ̈ÓiÎKÕã≤
f~åÅ<Õ Ñ̈@∞ì̂ ŒÅ =ÙO@∞Ok. HõÑ¶̈ „Ñ̈Hõ$u QÆÅ =ºH̃ÎH̃ WÖÏO\ ̃PÖ’K«#ÖËg∞
=ÙO_»=Ù. Ñ¨ÓiÎKÕÜ«∂e HÍ|\˜ì KÕ™êÎ_»∞. JO`Õ! #=∞‡HõOQÍ P^è•~°Ñ¨_»^Œy#
=º‰õΩÎÅ∞QÍ =ÙO\Ï~°∞. Ñ¶̈ÖÏ<å =ºHÎ̃H˜ Ñ¨xK≥a Õ̀,Ñ¨ÓiÎ J~Ú#>Ëì#x è̂≥·~°ºOQÍ
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=ÙO_»=K«∞Û =∞#O– JÖÏO\ ̃=ºH̃Î̀ «fiO =ÙO@∞Ok. Hõ∆}ÉèíOQÆ∞~°"≥∞ÿ# PÖ’K«<å
q è̂•#O giH̃ =ÙO_»̂ Œ∞. #=∞‡Hõ"≥∞ÿ# J#∞K«~°∞Å∞QÍ ~å}̃™êÎ~°∞. Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u
QÆÅ"åà◊√§ b_»~üûQÍ, HõÑ¶ ̈„Ñ̈Hõ$uQÆÅ"å~°∞ Ö̌Ñ¶≤ì<≥O\òûQÍ Z‰õΩ¯= "≥Å∞QÆ∞Ö’H̃ =™êÎ~°∞.
"å «̀ „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ∞ <åÜ«∞Hõ̀ «fiOÖ’H̃ ~åÖË~°∞!

HõÑ¶ ̈„Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ‰õΩ–Ñ̈Ù+≤ìQÆÅ â◊s~å=Ü«∞"åÅ∞O\Ï~Ú. JO «̀ ̀ ÕeHõQÍ
"åº è̂Œ∞Å∞ ≥̂|ƒfÜ«∞=Ù. «̀@∞ìHÀQÆÅ â◊s~°̀ «̀ «Î fiO, =∞#ã̈Î̀ «fiO giH̃ =ÙO@∞Ok.

"å «̀ „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÅ‰õΩ– Ñ̈Ù+≤ìQÆÅ â◊s~å=Ü«∞"åÅ∞O\Ï~Ú. JO «̀ ̀ ÕeHõQÍ
"åº è̂Œ∞Å∞ ≥̂|ƒfÜ«∞=Ù. «̀@∞ìHÀQÆÅ â◊s~°̀ «̀ «Î fiO =∞#ã̈ÎÎ̀ «fiO giH̃ =ÙO@∞Ok.

"å`« „Ñ¨Hõ$u =∞x+≤ _ç„ÃÑ+¨<£‰õΩ Ö’#ÜÕ∞º suÖ’ ^Œ∞óMÉèÏ[#OQÍ
=º=Ç̈Ïi™êÎ_»∞. Ñ≤̀ «Î „Ñ̈ è̂•# =ºH̃Î ã̈=∞ã̈º‰õΩ Ñ̈iëê¯~åxfl J<Õfi+≤ã̈∂Î áêl\"̃£
^Œ$HõÊ^äŒO`À ã¨=∞ã¨ºx JkèQÆq∞OKÕ „Ñ¨Ü«∞`«flO KÕ™êÎ_»∞. J=HÍâ◊O ‰õΩki`Õ
Z Œ̂∞~°∞ ≥̂|ƒ fÜ«∂Åx K«∂™êÎ_»∞. HÍh, HõÑ¶̈ „Ñ̈Hõ$u =ºH̃Î >ËH̃\ò Dr áêÅã‘Ö’
ã̈=∞ã̈ºx ã̈=∞ã̈ºQÍ ÉèÏqOK«‰õΩO_® Õ̀eHõQÍ ^•xÖ’Oz É̌·@Ñ̈_»̀ å_»∞.

Hõá¶êx‰õΩ#fl =∞O^ŒQÆ∞}O =Å# HõÑ¶¨ „Ñ¨^è•# =º‰õΩÎÅ∞ J#=ã¨~°OQÍ
Ñ̈xÉèÏ~åxfl ÃÑOK«∞HÀ=_»O, Ti ã̈=∞ã̈ºefl <≥uÎ# ÃÑ@∞ìH˘x Hõ+̈ìÑ̈_çáÈ=_»O
=O\q̃ K≥Ü«∞º~°∞. «̀#‰õΩ JÑ̈ÊyOz# ÉÏ è̂Œº «̀ =~°‰õÄ K«Hȭ QÍ <≥~°"Õ~°∞™êÎ~°∞. D
'=∞O Œ̂QÆ∞}O— "åà◊§x =∞O„uÇ̈ÏŸ^•Ö’H̃ HÍ‰õΩO_® L#fl «̀ JkèHÍi Ç̈ÏŸ^•Ö’H̃
=∞o§ã̈∞ÎOk. D Õ̀_®x QÆ=∞xOK«O_ç!

J#=ã̈~°OQÍ K˘~°= K«∂Ñ≤OK«_®xH̃ W+̈ìÑ̈_»HõáÈ=_»O, W «̀~°∞Å Hõ+̈ìã̈∞MÏÅ∞
«̀#‰õΩ ã̈OÉO è̂ŒO ÖËxqQÍ ÉèÏqOK«∞HÀ=_»O, KåÖÏ Hõ+̈ìOQÍ „Ñ̈uã̈ÊOkOKÕ QÆ∞}ÏÅ∞

HõÑ¶¨ „Ñ¨^è•# =º‰õΩÎÖ’¡ =ÙO\Ï~Ú. HÍh, J#∞‰õΩ#fl ^•xfl ™êkèOKÕ `«`«Î fiO
gi‰õΩO@∞Ok. J^Õ gà◊§H˜ N~å=∞~°Hõ∆QÍ =ÙO@∞Ok! XHõÑ¨x K≥Ü«∂ºÅO>Ë
=O Œ̂™ê~°∞¡ PÖ’z™êÎ~°∞. Õ̂hfl ≥̀=∞ÅÛ~°∞. Wk HõÑ¶̈ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÅ „Ñ̈ Õ̀ºHõ̀ «!

«̀‰õΩ¯= PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡, P~ÀQÆºO Ñ̈@¡ Z‰õΩ¯= „â◊̂ Œú Hõ#|~°∞™êÎ~°∞.
«̀#=∂~°æO U^À, «̀# QÆ=∞ºO U^À ZO`À PÖ’zOz x~°‚~ÚOK«∞H˘O\Ï~°∞.

P~°∞#∂Ô~·<å P =∂~°æOÖ’Oz Ñ̈Hȭ ‰õΩ =∞à◊§~°∞.
PÖ’K«#Ö’¡ K«OK«Å «̀fiO =ÙO_»̂ Œ∞. QÆ_çÜ«∞ QÆ_çÜ«∞H˘Hõ x~°‚Ü«∂xfl fã̈∞‰õΩ<Õ

=∞#ã̈Î̀ «fiO =ÙO_»̂ Œ∞. ̀ «#∞ XHõ™êi K≥a Õ̀ =O Œ̂™ê~°∞¡ K≥Ñ≤Ê#>Ëì... J#fl@∞¡O\Ï~°∞.
JuQÍ PHõe "ÕÜ«∞_»O, J Õ̂Ñ̈xQÍ u#_»O, Jq∞ «̂̀ •Ç̈ÏO, Jq∞ «̀"Õ_ç, JuQÍ
K≥=∞@Ñ̈@ì_»O...WÖÏO\q̃ "åiH̃ ÃÑ Œ̂ÌQÍ =ÙO_»=Ù. "Õ_çKÕ¿ãq u<åfl ̀ «@∞ìH˘O\Ï~°∞.

z#fl„â◊=∞H̃ Jeã≤áÈ=_»O J<Õk =ÙO_»̂ Œ∞. Œ̂$_è»"≥∞ÿ# â◊s~°O, Œ̂$_è»"≥∞ÿ#
â◊s~åOQÍÅ∞, Œ̂$_è»"≥∞ÿ# =∞#ã̈∞, ã≤÷~°"≥∞ÿ# PÖ’K«<åq è̂•#O, „Ñ̈}ÏoHÍ| Œ̂ú"≥∞ÿ#
r=#O q è̂•#O Wk HõÑ¶̈ „Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÖ’¡ «̀~°K«∂ HõxÊ™êÎ~Ú.
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PHõ~°¬}©Ü«∞"≥∞ÿ# =ÚY=~°Ûã¨∞û PHõ@∞ìH˘<Õ =∂@f~°∞, Hõ=∞‡\˜ ã¨fi~°O,
„Ñ¨ã¨#fl"≥∞ÿ# z~°∞#=Ùfi... Wq gà◊§x q*Ë`«Å∞QÍ xÅÉˇ_»`å~Ú. K«Hõ¯x
q^•º=O «̀∞Å∞, L#fl`åkèHÍ~°∞Å∞, ̂ èŒ#=O «̀∞Å∞, HÍ~˘Ê̂~\ò ~°OQÆ xÑ̈Ù}∞Å∞, _®Hõì~°∞¡
HõÑ¶„̈Ñ̈ è̂•# =º‰õΩÎÖ’¡ Z‰õΩ¯==∞Ok HõxÊ™êÎ~°∞. =∂#ã≤Hõ „Ñ̈âßO «̀̀ « "åi n~å…Ü«Ú=ÙH̃
Jã̈Å∞ ~°Ç̈Ïã̈ºO Jx K≥Ñ̈Ê=K«∞Û!

U_»∞~°HÍÅ =∞#∞+¨µÅ∞<åfl~°∞–PHÍ~°O s`åº
™ê~°̀ «âıÛu ™ê~°}Ü«∞ëœª Ñ̈Ù~°∞ëê}ÏO |Å=∂#qâı+̈ *Ï̋<å~°÷=ÚÑ̈kâ◊º<≥·†

«̂̀ Œº ä̂• «̀fi„QÆHõÎ=∂Oã̈"Õ∞^À- ã≤÷=∞*Ï̋â◊√„Hõã̈`åfixuó
â◊s~åxH̃ áÈ+̈}h, ~°Hõ∆}h WzÛ â◊s~° è̂Œ~å‡Å∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ Ñ¶̈∞#OQÍ

<≥~°"Õ~°∞Û‰õΩO@∂ áÈÜÕ∞q è̂• «̀∞=ÙÅ =O\q̃ ZO «̀ â◊H̃Î=∞O «̀OQÍ =ÙO>Ë, â◊s~°O
JO «̀ â◊H̃Î=∞O «̀OQÍ =ÙO@∞Ok.

XHÀ¯ =∞x+≤Ö’ XHÀ¯ JOâ◊O Z‰õΩ¯= ™ê~°=O`«OQÍ =ÙO@∞Ok.
PÜ«Úˆ~fi^ŒO D HÀ}OÖ’Oz Ñ¨ijeOz U =ºH˜ÎÖ’ U ''™ê~°O—— Z‰õΩ¯=QÍ
HõxÊã̈∞ÎO^À P ™ê~°O „Ñ̈ è̂•# =ºH̃ÎQÍ J «̀xfl =sæHõiOz, J «̀x ~°∂Ñ̈Ù̂~YÅ∞,
QÆ∞}QÆ}ÏÅ∂, r=# q è̂•#O ZÖÏ =ÙO@∞O^À ZO`Àq=~°OQÍ K≥Ñ̈ÊQÆeæOk.

K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬ 
 
"Strength of systems" ZÖÏ =Ù<åflÜ≥∂ Hõ#∞HÀ¯=_»O –

~ÀyH̃ zH̃ «̀û KÕÜ«∞_®xH̃ =ÚO Œ̂∞ KåÖÏ J=ã̈~°O Jx K≥|∞ «̀∂, ~°Hõ~°HÍÅ
â◊s~° ™ê~åÅ∞ 

 
(Strength of Various Systems of Body) QÆeæ# ~°Hõ~°HÍÅ

=∞#∞+̈µefl =i‚Oz =sæHõiOKå_»∞.
«̀fiH± (K«~°‡O), ~°HõÎO, =∂Oã̈O, "Õ∞ è̂Œã̈∞û ( H˘=ÙfiÑ̈^•~å÷Å∞), Jã≤÷ (Z=ÚHõÅ∞)

=∞[̊ (Z=ÚHõÖ’Ñ̈e =¸Å∞QÆ) â◊√„HõO (â◊s~°̂ è• «̀∞ Ñ̈i}Ï=∞OÖ’ z@ìz=iH̃
Ñ̈i}q∞Oz â◊s~°™ê~°O)– „ã‘Î Ñ̈Ù~°∞+̈µe Œ̂ÌiH̃ =ÙO@∞Ok. –WÖÏ U_»∞~°HÍÅ∞QÍ
=∞#∞+¨µefl â◊s~° ™ê~°O P^è•~°OQÍ qÉèílOKå_»∞. P q=~åÅ∞ XHõ¯\ÁHõ¯>Ë
q_çq_çQÍ K«~°‰õΩ_Õ q=iã̈∞Î<åfl_»∞. Wq Õ̀eHõQÍ J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆêQ JOâßÖË!
D q=~åefl g∞ â◊s~°O`À#∂, g∞‰õΩ ≥̀eã≤# "åi â◊s~°O`À#∂ áÈÅ∞ÛH˘O@∂
J è̂ŒºÜ«∞#O K≥Ü«∞ºO_ç. W Œ̂∞Ö’ J~°÷HÍxk ÖË̂ Œ∞.

1. `«fiH±™ê~°∞Å∞ : =∞#∞+¨µÖ’¡ K«~°‡^è•`«∞=Ù |ÅOQÍ =ÙO_Õ "å~°∞
H˘O Œ̂~°∞O\Ï~°∞. "åà◊§x ̀ «fiH±™ê~°∞ÅO\Ï~°∞. "åi K«~°‡O #∞#flQÍ, xQÆxQÆÖÏ_»∞ «̀∂
=ÙO@∞Ok. =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ, HÀ=∞ÅOQÍ =ÙO@∞Ok. K«∂_»OQÍ<Õ PHõ~°¬}©Ü«∞OQÍ,
„Ñ̈HÍâ◊=O «̀OQÍ  =ÙO@∞Ok. z#flz#flq ã̈#flx "≥O„@∞HõÅ∞O\Ï~Ú. HÍh, ̀ ÕeHõQÍ
~åeáÈÜÕ∞O «̀  |ÅÇ‘Ï#OQÍ =ÙO_»=Ù. K«~°‡O D q è̂ŒOQÍ HõxÊOzO Œ̂O>Ë  =∞x+≤
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âßs~°HõOQÍ =∂#ã≤HõOQÍ ã̈∞YOQÍ –ã̈O`À+̈OQÍ =Ù<åfl_»x J~°÷O. Sâ◊fi~°ºO
ÉÏQÍ =ÙO_ç, ã¨∞YÉè’QÍÅÖ’ «̀∞Å «̀∂QÆ∞ «̀∞#fl>Ëì ÖˇHȭ ! HõëêìÖ’¡ =Ù#fl =º‰õΩÎÅ∞
Ñ̈Ù~°∞+̈µÖ̌·<å, „ã‘ÎÖ̌·<å Ñ̈Ù=ÙfiÖÏ "≥∞ «̀ÎQÍ ZÖÏ=ÙO\Ï~°∞...? "åº è̂Œ∞Å∞ ™ÈH̃#Ñ̈C_»∞
"≥Ú@ì"≥Ú Œ̂@QÍ "å\ ̃„Ñ̈ÉèÏ=O K«~°‡O g∞ Õ̂ HõxÊã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx K«~å‡xfl Ñ̈ije¿ãÎ
KåÅ∞, KåÖÏ =~°‰õÄ ~Ày P~ÀQÆº Ñ̈iã≤÷u, =∂#ã≤Hõ ã≤÷u‰õÄ_® =∞#‰õΩ Õ̀eHõQÍ
J~°÷O J~ÚáÈ «̀∞Ok. WÖÏO\ ̃JOâßefl ÉÏQÍ Ñ̈ijeOK«_»O JÅ"å@~Ú Õ̀,
~Àyx  K«∂_»QÍ<Õ U „Ñ̈â◊flÅ∂ "ÕÜ«∞‰õΩO_®<Õ ~ÀQÆÅHõ∆}Ïefl Hõ#∞HÀ¯QÆêQ <≥·Ñ̈Ù}ºO
"≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ Åaèã̈∞ÎOk.

J#∞Éèí=O Ñ̈O_ç# PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ ÖË|̂~@s Ñ̈sHõ∆Å g∞ Œ̂Hõ<åfl ~Ày
Ñ̈sHõ∆Åg∞ Õ̂ Z‰õΩ¯= P è̂•~°Ñ̈_ÕO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O W Õ̂!

J~Ú Õ̀ qHõ$u Ñ̈sHõ∆ ¿Ñ~°∞`À Pathlogical investigation QÆ∞iOz K«~°‰õΩ_»∞
q_çQÍ K«iÛOKå_»∞– P q+̈Ü«∂efl ‰õÄ_® =∞#O «̀~åfi «̀ Ñ̈ije^•ÌO.

«̀fiH±™ê~°O Hõeæ# =º‰õΩÎÅ∞ |∞kú, "Õ∞ ä̂Œã̈∞û, q Œ̂º–W=hfl JkèHõOQÍ Hõeæ#
"å~°∞QÍ=ÙO\Ï~°∞. HÍ~°}O áêl\"̃£QÍ PÖ’zOKÕ =∞#ã̈Î̀ «fiO =ÙO@∞Ok. <≥ÔQ\"̃£
PÖ’K«<å q è̂•#O ~ÀQÆHÍ~°}O HÍ|\ì̃, ^•x „Ñ̈ÉèÏ=O K«~°‡Og∞ Œ̂ Ñ̈_ç K«~°‡O
HÍOuqÇ‘Ï#O J=Ù «̀∞Ok. D Õ̀_®x g∞~°∞ J~°÷O KÕã̈∞‰õΩ<åfl~°∞Hõ̂ •!

x~°‡Å"≥∞ÿ#, „Ñ̈ã̈#fl"≥∞ÿ#,. HÍOu=O «̀"≥∞ÿ#, HÀ=∞Å"≥∞ÿ#, =∞$ Œ̂∞"≥·# K«~°‡O
=Ù#fl=ºH̃Î âßs~°HõOQÍ#∂, =∂#ã≤HõOQÍ#∂ P~ÀQÆº=O «̀∞_»x, PÜ«Ú+̈‡O «̀∞_»h
J~°÷O!

K«~°‡O ™ê~°=O`«OQÍ =ÙO_»@O JO>Ë, =∞#O =∂=¸Å∞ ÉèÏ+¨Ö’
K≥Ñ̈C‰õΩ#fl ''`ÀÅ∞=∞O Œ̂O—— ÖÏO\ ̃J~°÷OÖ’ HÍ Œ̂x‰õÄ_® g∞~°∞ QÆ=∞xOKÕ =ÙO\Ï~°∞!

2. ~°HõÎ™ê~°∞Å∞ : ~°HõÎ™ê~°∞Å∞ â◊s~°O ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìHõeæ# =ºH̃Îx =∞#O ZÖÏ
QÆ∞iÎOKåÖ’ K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞–K≥=ÙÅ∞, HÍà◊√§, =ÚYO, <åÅ∞Hõ, =Ú‰õΩ¯, ÃÑ^•Å∞,
JiKÕ̀ «∞Å∂, J~°HÍà◊¥§, QÀà◊¥§, #∞ Œ̂∞~°∞, [#<åOQÆO... D J=Ü«∞"åÅhfl
Z„~°QÍ Ñ̈O_»∞^•x=∞‡~°OQÆ∞Ö’ q∞Åq∞ÅÖÏ_»∞ «̀∂ HõxÊ¿ãÎ P =ºH̃Î ~°HõÎ̂ è• «̀∞=Ù
KåÖÏÑ̈Ù+≤ìQÍ =ÙO Œ̂x J~°÷O.

U [|∞ƒ`À =zÛ<å, "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ D ™ê÷<åÅxflO\h̃ =ÚO Œ̂∞QÍ Ñ̈sH̃∆™êÎ~°∞
H̃Ok HõO\Ỗ~Ñ̈Êx ÖÏy– Ö’Ñ̈Å Z~°∞Ñ̈Ù Œ̂#O ZO «̀ =ÙO^À K«∂™êÎ~°∞. <åeHõ,
^•x "≥#HõÉèÏQÆO, ÃÑ^•Å∞, WÖÏ WO^•Hõ K≥Ñ≤Ê# J=Ü«∞"åÅxflO\h̃ XH˘¯Hȭ >Ë
Ñ̈sH̃∆Oz ~°HõÎÑ̈Ù+≤ìx JOK«<å "Õ™êÎ~°∞.
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~°HõÎÑ̈Ù+≤ì ̀ «‰õΩ¯=QÍ L#fl=ºH̃Î ̀ ≥Å¡QÍ áêeáÈ~Ú =ÙO\Ï_»∞. ''áêO_»∞~ÀQÆO——Ö’
(Zxq∞Ü«∂)`À ~Ày ÉÏ è̂ŒÑ̈_ÀÎ<åfl_»x =∞x+≤x K«∂_»OQÍ<Õ ̀ ≥eã≤áÈ «̀∞Ok. =∞#H̃
~°HõÎÑ̈Ù+≤ì ÉÏQÍ =ÙO>Ë, =ºH̃Î ã̈∞YOQÍ =Ù#fl@∞ì ÖËHȭ ! HõëêìÖ’¡, "åº è̂Œ∞Ö’ =zÛ#Ñ̈C_»∞
=ÚYO áêeáÈ «̀∞Ok ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ!

~°HõÎÑ̈Ù+≤ª =Ù#fl =º‰õΩÎÅ‰õΩ ''L Œ̂úu—— Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞O Œ̂O\Ï_»∞. L Œ̂ÌO_»̀ åºxfl
JO>Ë W «̀~°∞Å#∞ JkèQÆq∞Oz =ÚO Œ̂∞‰õΩ Œ̂∂ã̈∞‰õΩáÈÜÕ∞ QÆ∞}O =ÙO@∞Ok.
"≥#Hõ|_çáÈ «̀∞#fl"å_»∞ |Ç̈ïâß ~°HõÎÇ‘Ï# «̀̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å_»∞ HÍ=K«Û<ÕHõ̂ •...
nx J~°÷O!!

K«kqOk QÆ∞~°∞ÎÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ â◊H̃Îx '' è̂•~°}â◊H̃Î—— JO\Ï~°∞. "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ̀ «y#O «̀
PH̃û[<£ JOk Õ̀<Õ "≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# „H̃Ü«∞Åhfl â◊H̃Î=∞O «̀OQÍ =ÙO\Ï~Ú.
PH̃û[<£x â◊s~å=Ü«∞"åÅxflO\H̃© KÕ~°"Õ¿ãk ~°HõÎO. Ç≤Ï"≥∂QÀ¡a<£ J<Õk W#∞=Ú‰õΩ
ã¨O|OkèOz# XHõ ~°™êÜ«∞#O.W^Õ ~°HÍÎxH˜ Z~°∞Ñ¨Ù~°OQÆ∞ x™ÈÎOk. Wk
Z„~°~°HõÎHõ}ÏÅÖ’ =ÙO@∞Ok. Z„~°~°HõÎHõ}ÏÅ∞ PH̃û[<£x KÕ~°"Õ¿ã ÉÏ è̂Œº «̀x ‰õÄ_®
<≥~°"Õ~°∞ã̈∞ÎO\Ï~Ú. "≥∞ Œ̂_»∞, TÑ≤iu «̀∞ÎÅ∞, QÆ∞O_≥, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞, e=~ü WÖÏO\˜
=ÚYº J=Ü«∞"åÅ∞ ~°Hõ ÎO ^•fi~å JO^Õ PH˜û[<£ P^è•~°OQÍ Ñ¨xâ◊H˜ Îx
Hõey=ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ ˜ì ~°Hõ ÎÑ¨Ù+≤ ì K«Hõ¯QÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ "≥∞^Œ_»∞`À ã¨Ç¨
â◊s~°J=Ü«∞"åÅhfl Ñ̈iÑ̈Ù+̈ìOQÍ =ÙO\ÏÜ«∞x J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç.

~°HõÎO `«yæ`Õ (~°HõÎOÖ’ W#∞=Úâß`«O) "≥∞^Œ_»∞ â◊H˜ÎÇ‘Ï#O J=Ù`«∞Ok.
*Ï˝Ñ¨Hõâ◊H˜Î  =O\˜q ‰õÄ_® `«QÆ∞æ`å~Ú. PÜ«∂ã¨O, H˘OK≥O^Œ∂~°O #_ç¿ãÎ
Œ̂_»̂ Œ_»ÖÏ_çáÈ=_»O, QÆ∞O_≥ Z‰õΩ¯=QÍ H˘@∞ìHÀ=_»O, =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞ Ñ̈xKÕÜ«∞Hõ
«̀yæ â◊s~°O h~°∞Ñ̈\̃ì LaƒáÈ=_»O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅhfl =™êÎ~Ú.

~°HõÎOÉÏQÍ =ÙO>Ë =∞#ã≤fi`å–=∞#ã̈∞ J «̀ºO «̀ |ÅOQÍ =ÙO@∞O Œ̂O\Ï_»∞.
Hõëêìxfl, ÉÏ è̂Œx, ~ÀQÍefl «̀@∞ìH˘<Õ â◊H̃Î â◊s~åxH̃ ã≤kúã̈∞ÎO Œ̂O\Ï_»∞. ~°HõÎÑ̈Ù+≤ì
Hõeæ# "åà◊√§ "Õ_çx =∂„ «̀O «̀@∞ìHÀÖË~°@!

3. =∂Oã̈™ê~°∞Å∞ : =∞x+≤ â◊s~°OÖ’ =∂Oã̈O Z‰õΩ¯=QÍ LO_Õ „áêO`åÅ∞
Wq : Hõ} «̀Å∞ (Temples â◊OY„Ñ̈ Õ̂â◊O), ÅÖÏ@O (#∞ Œ̂∞~°∞), Hõ$HÍ\H̃Í ("≥∞_»"≥#Hõ
ÉèÏQÆO), Hõà◊√§, QÆO_»(K≥H̃¯à◊√§), Ç̈Ï#∞=ÙÅ∞ ( Œ̂=_»Å∞, K≥ÔH¯à◊§‰õΩÃÑ· ÉèÏQÆO), „w=O
("≥∞_»), HõO~î°("≥∞_»Ñ̈Hȭ ÅÉèÏQÆO), á⁄@ì, HõHõ∆ (#_»∞=Ú), =Hõ∆ (=Hõ∆ã̈÷ÅO–Kèåu)
J~°KÕ`«∞Å∞, JiHÍà◊√§, ã¨Okè, qq^èŒ H©à◊√§ (*Ï~ÚO@∞¡)...W=hfl â◊s~°OÖ’
JkèHõOQÍ =∂O™êxfl Hõeæ# „áêO`åÅ∞, =∂Oã̈™ê~°∞Å∞–JO>Ë, =∂Oã̈ è̂• «̀∞=Ù
Ñ̈Ù+≤ìQÍ=Ù#fl =º‰õΩÎÖ’¡ (HõO_»Ñ̈Ù+≤ª, [|ƒ Ñ̈Ù+≤ª Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»_»O) D â◊s~° ÉèÏQÍÅxfl
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Ñ̈Ù+≤ìQÍ HõxÊ™êÎ~Ú. =∂Oã̈O «̀yæáÈ Õ̀ Hõ} «̀Å∞, #∞ Œ̂∞~°∞, "≥∞_», HÍà◊√§, |∞QÆæÅ∞,
K≥H̃¯à◊√§ W=hfl Hõ$tOz =ÚYO Ñ‘‰õΩ¯áÈ~Ú#@∞¡ J=Ù «̀∞Ok. =∞x+≤ â◊√+≤̄ OzáÈ~Ú
h~°ã̈OQÍ, óxã̈û «̀∞Î=QÍ HõxÊ™êÎ_»∞. #_»∞ã̈∞Î#fl Jã≤÷Ñ̈O[~°OÖÏ =ÙO\Ï_»∞.

=∂Oã̈O Ñ̈Ù+≤ìQÍ =ÙO>Ë, =∞x+≤ P~ÀQÆº=O «̀∞_çQÍ =Ù#fl>Ëì Ö̌Hȭ ! Hõëêìefl
`«@∞ì‰õΩ<Õ â◊H˜Î, nè~°`«fiO, áœ~°∞+¨O "åiÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok. `˘_»H˘\˜ì
ã̈"åÖòKÕã≤, [|ƒÅ∞ K«iKÕ |ÅO, è̂Œ#O, q Œ̂º, ã̈∞YO, P~°̊=O (K«Hȭ x #_»̀ «,
Positive Behaviour) P~ÀQÆºO, |ÅO, n~å…Ü«Ú=ÙÅ∂ =ÙO\ÏÜ«∞x K«~°‰õΩ_»∞
ã¨Ê+‘ìHõiã¨∞Î<åfl_»∞.

4. "Õ∞ ä̂À ™ê~°∞Å∞ : "Õ∞ ä̂Œã̈∞û JO>Ë H˘=Ùfi, H˘=Ùfi Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl =º‰õΩÎÅ#∞
â◊s~°O ~°OQÆ∞, ã̈fi~°O, Hõà◊√§, "≥O„@∞HõÅ∞, QÀà◊√§, K≥=∞@, Œ̂O`åÅ∞, ÃÑ^•Å∞,
=∞Å=¸„`åÅ∞–W=hfl ã≤flQÆúOQÍ, q™êÎ~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú.

"Õ∞ ä̂À™ê~°∞Å∞ KåÖÏ ã̈∞‰õΩ=∂~°OQÍ =ÙO\Ï~°∞.
zH̃ «̀û KÕ¿ãÑ̈C_»∞ â◊s~°O |~°∞=Ù#∞ |\ì̃ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ JO Œ̂iH© X̂H

"≥∂`å Œ̂∞x x~°‚~Ú™êÎ~°∞. HÍh, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•ÅÖ’ =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ Ñ̈xKÕ¿ã "å\x̃
ZOÑ≤Hõ KÕã≤ ã̈∞‰õΩ=∂~°∞Å‰õΩ W=fi_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.  «̀@∞ìH˘<Õ â◊H̃Î «̀‰õΩ¯=QÍ
=ÙO@∞Ok HÍ|\ì̃!

Hõhã̈O q̂~K«<åxH̃ W"åfiÅ<åfl Mild Laxative (=∞$ Œ̂∞q̂~K«#Hõ~° B+̈ è̂ŒO)
WzÛ ̀ ÕeHõQÍ q̂~K«#O JÜÕ∞º LáêÜ«∂xfl ã̈∞‰õΩ=∂~°∞Å q+̈Ü«∞OÖ’ áê\™̃êÎ~°∞!

PÇ̈~°OÖ’ ‰õÄ_® LÑ̈CHÍ~åÅ∞ Z‰õΩ¯"À, «̀‰õΩ¯"À J~Ú Õ̀ g~°∞ u#ÖË~°∞.
B+̈ è̂•efl ‰õÄ_® K«∂~°‚O ~°∂Ñ̈OÖ’ HÍ‰õΩO_® =∂„ «̀Å∞ KÕã≤ W=fi_»"≥∂, ~°∞zQÍ
«̀Ü«∂~°∞KÕã≤ W=fi_»"≥∂ KÕÜ«∂ÅO\Ï~°∞.

"Õ∞ ä̂À™ê~°∞Ö̌·# =º‰õΩÎÅ‰õΩ è̂Œ#O Sâ◊fi~°ºO ã̈∞YÖÏÅã̈ «̀fiO Z‰õΩ¯=. g\˜̀ À
áê@∞ ^•ã¨jÅ`« ‰õÄ_® =ÙO@∞O^ŒO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. ã¨~°à◊"≥∞ÿ# ã¨fiÉèÏ=O.
HÀ=∞Å «̀fiO, ¿ã"åÉèÏ=O giÖ’ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\ÏÜ«∞@!

H˘=Ùfi JuQÍ Z‰õΩ¯"≥·#Ñ̈C_»∞– Ju=$kú =Å#–l_»∞¤HÍ~°∞ «̀∂ =ÙO\Ï~°∞.
á⁄@ì, _˘Hȭ Å∞ qÑ̈s «̀OQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O H˘OK≥O HõkÖËÎ JÅã̈@
=O\q̃ U~°Ê_»̀ å~Ú. â◊s~°OÖ’ Œ̂∞~°æO è̂ŒO Z‰õΩ¯=QÍ "≥_»Å∞ «̀∞O@∞Ok. J<ÕHõ
"åº è̂Œ∞Å‰õΩ H˘=Ùfi è̂• «̀∞=Ù JuQÍ ÃÑ~°QÆ_»O HÍ~°}O Hõ̂ •!

H˘=Ùfi=Å# J<ÕHõ @∂º=∞~°∞¡, HÍº#û~°∞¡ QÆ_»¤Å∞(J~°∞ƒ^ŒO–Lipoma)
=$+̈}ÏÅÖ’ "åÑ̈Ù, ÃÇÏiflÜ«∂ PO„ «̀=$kú), "Õ∞ è̂À=$kú(Hyper cholestremia),
ã̈=∞ã̈Î"≥∞ÿ# "Õ∞Ç̈Ï"å è̂Œ∞ºÅ∞–=ÚYºOQÍ +̈µQÆ~ü "åºkè–=O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö̌<Àfl =™êÎ~Ú.
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ã̈∞YÖÏÅã̈ «̀fiO, "åºÜ«∂=∞OÖËHõáÈ=_»O, <À~°∞Hõ@∞ìHÀÖËHõáÈ=_»O Ñ̈QÆÅ∞
x„ Œ̂áÈ=_»O =O\q̃ J@∞ H˘=Ùfi "åº è̂Œ∞efl W@∞ +̈µQÆ~ü "åºkèx ‰õÄ_® ≥̀™êÎ~Ú.

5. Jã≤÷™ê~°∞Å∞ : Z=ÚHõ Ñ̈Ù+≤ìHõeæ# =∞#∞+̈µÅ∞ JiKÕ̀ «∞Å∞, áê^•Å∞,
"≥∂HÍà◊√§, "≥∂KÕ`«∞Å∞, "≥∞_», "≥#∞fl, QÆ_»¤O, `«Å, â◊s~°OÖ’ =Ù#fl H©à◊√§
(*Ï~ÚO@¡hfl), QÀà◊√§, Ñ̈à◊√§– W=hfl KåÖÏ ÃÑ Œ̂ÌqQÍ HõxÊ™êÎ~Ú.

x*ÏxH̃ Z=ÚHõ Ñ̈Ù+≤ìHõeæ# =∞#∞+̈µÅ∞ Z‰õΩ¯= Active QÍ =ÙO\Ï~°∞.
ZÖÏO\Ñ̈̃x<≥·<å z\ỖHÖ’ ™êkèOK«∞‰õΩ~åQÆêQ <Õ~°Ê~°∞Å∞QÍ =ÙO\Ï~°∞.

Hõëêìefl, "åº è̂Œ∞efl, ÉÏ è̂Œefl ̀ «@∞ìHÀQÆey=ÙO\Ï~°∞. PÜ«Ú=Ù‰õÄ_® JkèHõOQÍ
=ÙO@∞Ok. JuQÍ â◊s~åxfl Hõ+̈ìÃÑ@ì_»O =Å#, JuQÍ =∂#ã≤Hõ H∆ÀÉèí (_ç„ÃÑ+̈<£
=O\ ̃ HÍ~°}ÏÅ∞), Z=ÚHõÖ’¡Ñ̈Å–*Ï~ÚO@¡Ö’Ñ̈Å "å`åxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã
PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ WÖÏO\ ̃HÍ~°}ÏÅ =Å# Z=ÚHõ è̂• «̀∞=Ù ≥̂|ƒux Z=ÚHõÅ∞,
*Ï~ÚO@¡‰õΩ ã̈O|OkèOz (~°∞=∂\[̃O) "åº è̂Œ∞Å∞ J<ÕHõO giH̃ ̀ «~°K«∂ HõÅ∞æ̀ å~Ú.

Z=ÚHõÅ g∞ Œ̂ Z=ÚHõ ÃÑ~°QÆ_»O, Ñ̈O\g̃∞ Œ̂ Ñ̈#∞fl~å=_»O, Z=ÚHõÅ∞
"≥∞ «̀Î|_ç áÈ=_»O, H©à◊√§ "åzáÈ=_»O HÍà◊§<˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥∞_»<˘Ñ≤Ê,
=ºH̃Î ~°OQÆ∞=∂i áÈ~Ú #Å¡HõÑ̈C "Õã≤#@¡~ÚáÈ=_»O, "≥O„@∞HõÅ∞, QÀà◊√§, g∞™êÅ∞–
g\Ö̃’ ‰õÄ_® J<ÕHõ =∂~°∞ÊÅ∞ HõÅQÆ_»O Z=ÚHõ Ñ̈^•~°÷OÖ’ ~ÀQÆO U~°Ê_çO Œ̂#
_®xH̃ ã̈∂K«#Å∞. g\x̃ Ñ̈ijeOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ "åºkèx x~°‚~Ú™êÎ~°∞.
Jã≤÷™ê~°∞Ö̌·# =º‰õΩÎÖ’¡ WÖÏO\ ̃"åºkè ÅHõ∆}ÏÅ∞ «̀~°K«∂ HõxÊ™êÎ~Ú.

6. =∞*Ï̋™ê~°∞Å∞ : =∞[̊ JO>Ë, U=ÚHõÖ’¡Ñ̈Å =ÙO_Õ zHȭ \ ̃#∂<≥ÖÏO\˜
Ñ̈^•~°÷O. nxfl =¸Å∞QÆ∞ JO\Ï~°∞. Wk Z=ÚHõ̂ è• «̀∞ ™ê~°O Jx K≥Ñ̈Ê=K«∞Û.
nxfl„Ñ̈ Õ̀ºHõ"≥∞ÿ# è̂• «̀∞=ÙQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO Ñ̈iQÆ}̃OzOk.

Yellow Marrow, Red marrow Jx Z=ÚHõ ™ê~åxfl(=∞[˚x)
Ô~O_»∞~°HÍÅ∞QÍ =sæHõiOzOk. P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO. g\Ö̃’ =∞*Ï̋}∞=ÙÅ∞O\Ï~Ú.
(Marrow Lells) Wq ~°HõÎ̂ è• «̀∞=Ùh, Jã≤÷̂ è• «̀∞=Ùh U~°Ê~°K«_»OÖ’ „Ñ̈=ÚYáê„ «̀
=Ç≤Ï™êÎ~Ú. HÍ|\˜ì =∞[̊ (Marrow) x „Ñ̈ Õ̀ºHõ ̂ è• «̀∞=ÙQÍ ÉèÏqOzOk PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ãÎ̈O.

D =∞[̊ è̂• «̀∞=Ù Ñ̈iÑ̈Ù+≤ìQÍ =ÙO>Ë, =ºH̃Î ZO`À P~ÀQÆºOQÍ =ÙO\Ï_»∞.
ã̈=∞ã̈Î â◊s~åOQÍÅ∂ |Åã̈OÑ̈#flOQÍ =ÙO\Ï~Ú. =ºH̃Î =∞$ Œ̂∞ã̈fiÉèÏ=O Hõeæ#
"å_çQÍ =ÙO\Ï_»∞.

K«Hȭ \ã̈̃fi~°O =ÙO@∞Ok. J[=∂~Ú+‘ KÕÜ«∞QÆÅ, JkèHÍ~°O K≥ÖÏ~ÚOK«QÆÅ
suÖ’ =ÙO@∞Ok. P =ºH̃Î Q˘O «̀∞.
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H˘OK≥O ã̈∂÷ÅOQÍ =ÙO\Ï~°∞. HÍh, qâßÅ"≥∞ÿ# =Hõ∆ã̈÷ÅO, ÃÑ Œ̂Ì P*Ï#∞
ÉÏÇ̈ïÖÏO\ ̃â◊s~°O =ÙO\Ï~Ú. qâßÖ"≥∞ÿ# HÍà◊√§O\Ï~Ú. n~å…Ü«Ú=Ù =ÙO@∞Ok.
gà◊§H̃ J<å~ÀQÍºefl «̀@∞ìHÀQÆêQ â◊s~°̀ «̀ «Î fiO =ÙO@∞Ok.

=∞*Ï̊ è̂• «̀∞=Ù |ÅOQÍ=ÙO>Ë "≥∞ Œ̂_»∞ Ñ̈xf~°∞ ‰õÄ_® ZO`À L#fl «̀OQÍ
=ÙO@∞Ok. PÖ’K«<å â◊H̃Î, "Õ∞ ä̂•â◊H̃Î JkèHõOQÍ =ÙO\Ï~Ú.

=∞*Ï̊ è̂• «̀∞=Ù |ÅÇ‘Ï#OQÍ =ÙO>Ë Z=ÚHõÅ∞ =ÚO Œ̂∞QÍ "≥∞ «̀Î|_ç ̂ Œ$_è»̀ «fiO
HÀÖ’Ê`å~Ú.

Hõà◊√§pHõ@∞¡ Hõ=∞‡_»O, =∞x+≤ ã̈Ê $Ç̈Ï «̀Ñ̈Ê_»O, ̀ «Åu~°∞QÆ∞_»∞, Z=ÚHõÖ’¡Ñ̈Å
Z#fl\H̃© =∂#x Ñ̈ÙO_»∞¡, HÍº#û~üQÆ_»¤Å∞ =O\q̃ U~°Ê_»_»O [~°∞QÆ∞`å~Ú.

=∞[˚‰õΩ JO^Œ=Åã≤# ~°HõÎ"åÇ≤Ï#∞Å (~°HõÎ<åàÏÅ) Ö’Ñ¨Å U~°Ê_ç#
^ÀëêÅ=∞[̊x Œ̂∂+≤OÑ̈KÕã≤ "åº è̂Œ∞efl Hõeæã̈∞ÎO\Ï~Ú.

 ~°HõÎ<åàÏÖ’¡Ñ̈Å ^ÀëêÅ∞ =∞#O KÕ¿ã PÇ̈~° qÇ̈~åÅ =Å#<Õ Hõ̂ •
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú. P q+̈Ü«∂xfl =∞izáÈ‰õÄ_»̂ Œ∞.

7. â◊√„Hõ™ê~°∞Å∞ : â◊s~°OÖ’ ~°ã̈O (Blood Plasma) ~°HõÎO, =∂Oã̈O,
H˘=Ùfi, Z=ÚHõÅ∞, =∞[̊.... D =~°∞ã̈Ö’ 7 ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ XHõ̂ •x ™ê~°OQÍ =∞~˘Hõ\˜
Ñ̈Ù@∞ìH˘ã̈∂Î z=iH̃ â◊√„Hõ̂ ä• «̀∞=Ù U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. Wk è̂• «̀∞™ê~°O J# Œ̂yOk.

â◊√„Hõ ̂ è• «̀∞=Ù XHȭ \ ̃Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ =ÙO>Ë =ºH̃ÎÖ’ Jxfl è̂• «̀∞=ÙÅ∂ Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ
=Ù#fl>Ëì ÖˇHȭ !

WÖÏ â◊√„HõÑ̈Ù+≤ì Hõeæ# =º‰õΩÎÅ∞ „ã‘ÎÖ̌·<å, Ñ̈Ù~°∞+̈µÖ̌·<å ™œ=∞ºOQÍ =ÙO\Ï~°∞.
=ÚYºOQÍ Ö·̌OyHõ =º=Ç¨~åÅÖ’ ZÖÏO\˜ qHÍ~åÅ∂ „Ñ¨̂ Œi≈OK«x "å~°∞QÍ
=ÙO\Ï~°∞. HÀ=∞Å„Ñ̈Hõ$u, ã̈^•ƒù=Ñ̈Ó~°‚ ™œ=∞º Œ̂$+≤ì HõÅ"å~°∞QÍ =ÙO\Ï~°∞.

H©∆~°Ñ¨Ó~°‚Ö’K«#... JO>Ë Hõà◊§xO_® Hõ=∞‡x áêÅ∞ xOÑ¨Ù‰õΩ#fl "åiÖÏ
≥̀Å¡QÍ, Hõ~°∞} ~°™ê «̀‡HõOQÍ gi <Õ„`åÅ∞ „Ñ̈HÍt™êÎ~Ú. ZÑ̈C_»∞ „Ñ̈ã̈#fl"≥∞ÿ#

=∞#ã̈∞`À „Ñ̈âßO «̀OQÍ J=ÙÑ≤™êÎ~°∞.
^•x=∞‡yO[ÖÏ¡O\˜ Ñ¨à◊§=~°∞ã¨–P~ÀQÆº=O`«"≥∞ÿ# ^Œ$_è»"≥∞ÿ# ^ŒO`åÅ∞

Hõeæ=ÙO\Ï~°∞. ã̈∞O Œ̂~°OQÍ, PHõ~°¬}©Ü«∞OQÍ HõxÊ™êÎ~°∞. Hõ=∞‡\ ̃q#™⁄OÃÑ·# ã̈fi~°O
=ÙO@∞Ok ÃÑ Œ̂ÌqQÍ q™êÎ~°"≥∞ÿ# Ñ≤~°∞ Œ̂∞Å∞O\Ï~Ú.

Jq∞`«"≥∞ÿ# Öˇ·OyHõ ã¨=∞~°ú`« =ÙO@∞Ok. HÀ~°∞‰õΩ#fl =ºH˜Îx ã¨O`«$Ñ≤Î
K≥OkOK«_»OÖ’ Öˇ·OyHõOQÍ q[Ü«∞O ™êkè™êÎ~°∞. „ã‘ÎÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ W+¨ìÑ¨_Õ
~°∂Ñ̈Ù̂~MÏqÖÏ™êÅ∞ Hõey=ÙO\Ï~°∞.

|Å"≥∞ÿ# â◊s~°O, P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# J=Ü«∞"åÅ∂, ã̈∞Yã̈O`ÀëêÅ∂, K«Hȭ x
P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# ã̈O`å#O... W=hfl â◊√„Hõ™ê~°∞Ö̌·# =º‰õΩÎÅ‰õΩ K«Hȭ x =~åÅ∞!
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â◊√„Hõ™ê~°∞Ö̌·# Ñ̈Ù~°∞+̈µÅ g~°ºOÖ’ g~°ºHõ}ÏÅ∞ Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ#∂, P~ÀQÆº=O «̀O
QÍ#∂ =ÙO\Ï~Ú. WÔH"À |Å"≥∞ÿ# HÍ~°}ÏÅ∞O>Ë̀ «Ñ̈Ê ã̈O`Àëêxfl HõeæOKÕ â◊H̃Î
â◊√„Hõ™ê~°∞Ö̌·# Ñ̈Ù~°∞+̈µÅÖ’ ™ê è̂•~°}OQÍ ≥̂|ƒu# Œ̂∞. K«Hȭ x ã̈O`å#Ü≥∂QÆO
=ÙO@∞Ok.

D â◊√„Hõ^è•`«∞=Ù H© ∆}˜¿ãÎ â◊s~°^Ò~°ƒÅºO U~°Ê_»∞`«∞Ok. =ÚYO
Ñ‘‰õΩ¯áÈ~Ú#@∞¡ â◊√+≤¯Oz áÈ`«∞Ok. ~°Hõ ÎÇ‘Ï#`« U~°Ê_ç =∞x+≤ `≥Å¡QÍ
áêeáÈ`å~°∞.(pallor) J=Ü«∞"åÅhfl tkèÅO J~Ú#@∞¡ â◊H˜ ÎÇ‘Ï#OQÍ,
|ÅÇ‘Ï#OQÍ =∂i J<ÕHõ "åº^èŒ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. z#fl „â◊=∞ˆH
JÅã≤áÈ`å~°∞. H©∆} «̀fiO (#Ñ̈ÙOã̈Hõ̀ «fiO) U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

âßs~°Hõ #Ñ¨ÙOã¨Hõ`«fi"Õ∞ HÍ^Œ∞, =∂#ã≤Hõ #Ñ¨ÙOã¨Hõ`åfixH˜ ‰õÄ_®
â◊√„Hõ^è•`«∞H© ∆}˜`Õ HÍ~°}O. â◊√„Hõ^è•`«∞=Ù H© ∆}˜¿ãÎ Libido (Öˇ·OyHõ"åOKè«)
#tOzáÈ «̀∞Ok ‰õÄ_®!

=∂#ã≤HõOQÍ #Ñ̈ÙOã̈‰õΩ_≥·# =∞x+≤ Ö̌·OyHõOQÍ ~°Hõ~°HÍÅ∞ qHÍ~åÅ#∞
„Ñ̈ Œ̂i≈ã̈∞ÎO\Ï_»∞. ã̈$+≤ìHÍ~°ºOÖ’ Jã̈=∞~°∞÷_çQÍ =ÙO\Ï_»∞. g~°ºO ^À+̈Ü«ÚHõÎOQÍ
~°HõÎO`À ‰õÄ_ç#kQÍ "≥à◊√ÎO@∞Ok. [#<åOQÆOÖ’Oz, =$+̈}ÏÖ’¡Oz <˘Ñ≤Ê, áÈ@∞
U~°Ê_»∞ «̀∞O\Ï~Ú... â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù H©∆}̃Oz#Ñ̈C_»∞

zO «̀, â’HõO, „HÀ ä̂ŒO ÉèíÜ«∞O, D~°¬ º, L «̄̀ O~î° =∞ Œ̂ºáê#O, è̂Œ∂=∞áê#O
=O\ ̃JÅ"å@∞¡, W=hfl â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ùx H©∆}̃OÑ̈KÕ™êÎ~Ú.

âßs~°Hõ, =∂#ã≤Hõ „â◊=∞‰õÄ_® â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù H©∆} «̀‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.
=∂#ã≤Hõ "Õ̂ Œ# Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞^Ò~°ƒÖÏºxH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

~°HõÎ„Ñ¨™ê~° =º=ã¨÷g∞^Œ "≥Ú^Œ@QÍ =∂#ã≤Hõ JâßOuH˜ ã¨O|OkèOz#
„Ñ̈ÉèÏ=O Ñ̈_»∞ÎOk. ~°ã̈ ~°HõÎ=∂O™êk è̂• «̀∞=ÙÅ∞ U_çO\ ̃g∞ Œ̂ =~°∞ã̈QÍ ^•x
„Ñ̈ÉèÏ=O „Ñ̈ã̈iOz, PY~°∞QÍ â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù Œ̂∞+≤ìK≥O Œ̂∞ «̀∞Ok.

â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù H©∆}̃OK«_»O JO>Ë, Z~Ú_£û, \©c =O\ ̃"åº è̂Œ∞ÅÖ’HõxÊOKÕ
''â◊s~° Hõ∆Ü«∞O—— [~°QÆ_»"Õ∞!

7. ã¨`«Î fi™ê~°∞Å∞ : WÑ¨Ê\˜^•HÍ =∞#O K≥Ñ¨C‰õΩ#fl D ^è•`«∞=ÙÅhfl
ã̈OÑ̈Ó~°‚OQÍ =Ù#fl =ºH̃Î ã̈ «̀Î fiO ™ê~°=O «̀OQÍ =ÙO Œ̂x J~°÷O! ™ê~°=O «̀"≥∞ÿ#
ã¨`«Î fiO –JO>Ë ã¨=∞ã¨Î"≥∞ÿ# â◊s~°^è•`«∞=ÙÅ∂ Ñ¨Ù+¨¯ÅOQÍ =Ù#fl =º‰õΩÎÅ∞
ã¨‡ $u=∞O`«∞Å∞QÍ =ÙO\Ï~°∞! JO>Ë, *Ï˝Ñ¨Hõâ◊H˜Î, PÖ’K«<åâ◊H˜Î, "Õ∞^ä•â◊H˜Î
ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ =ÙO\Ï~Ú. –ÉèíH̃Î ã̈OÑ̈#∞flÅ∞ =ÙO\Ï~°∞. Hõ$ «̀[̋ «̀ „Ñ̈ Œ̂i≈OKÕ
=∞#ã̈Î̀ «fiO ã̈ «̀Î fi™ê~°∞Å‰õΩO@∞Ok. „áê}∞_çQÍ JO>Ë |∞kÌ=∞O «̀∞_çQÍ =ÙO\Ï~°∞.
Ñ̈q„ «̀"≥∞ÿ# rq «̀O QÆ_»∞Ñ̈Ù «̀∂ =ÙO\Ï~°∞. L`åûÇ̈Ï=O «̀∞Å∞QÍ =ÙO\Ï~°∞. JO>Ë
Inspiring Nature Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
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K«̀ «∞~°̀ « Z‰õΩ¯=. ̀ å<˘=fiHõ, <˘Ñ≤ÊOK«Hõ J#fl@∞¡ ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ HÍ~åºÅ∞
™êkèOKÕ <Õ~°Êi «̀#O =ÙO@∞Ok.

è̂≥·~°º=O «̀∞Å∞ – ™êÇ̈Ïã≤Oz x~°‚Ü«∂Å∞ fã̈∞HÀQÆÅ <Õ~°∞Ê giH̃ ™⁄O «̀O.
ã¨`«Î fi™ê~°ã¨OÑ¨Ù#∞fl_»∞ ~å*ˇ·`Õ Ñ¨~å„Hõ=∞âßeQÍ =ÙO\Ï_»∞. ã¨=∞~°∞÷_≥·#

áêÅ‰õΩ_çQÍ ~å}̃™êÎ_»∞. qëê Œ̂O JO>Ë ≥̀eÜ«∞ Œ̂#fl@∞¡QÍ =ÙO\Ï_»∞. áêl\"̃£
Œ̂$HõÊ ä̂ŒO gà◊§x Œ̂∞óYO"≥·Ñ̈Ù =∞à◊§‰õΩO_® HÍáê_»∞ «̀∞Ok.

Hõ~°K«~°}Ï#∞‰õΩÅOQÍ =ÙO\Ï~°∞. JO>Ë <À\˜`À Uk K≥|∞`å~À KÕ`ÀÎ
J Õ̂KÕ™êÎ~°∞!

ZÑ̈C_»∂ W «̀~°∞Å‰õΩ "Õ∞Å∞ HõÅQÍÅ<Õ PÖ’zã̈∞ÎO\Ï~°∞. ''HõàÏº}Ïaèx"Õã≤——
Ö’HõHõàÏº}O HÀã̈O ZÑ̈C_»∂ Hõ$+≤ KÕ¿ã "å~°∞QÍ =ÙO\Ï~°O\Ï_»∞–K«~°‰õΩ_»∞.

 D ã̈ «̀Î fi™ê~° ã̈OÑ̈#fl «̀ L#fl «̀"≥∞ÿ# =ºH̃Î̀ «fiO Hõeæ™ÈÎO Œ̂x D x~°∂Ñ̈}efl
|\ì̃ =∞#H̃ J~°÷O J=Ù`ÀOk.

L#fl «̀ =ºH̃Î̀ «fiO J<Õk â◊s~°OÖ’ è̂• «̀∞ Ñ̈Ù+≤ìg∞ Œ̂ P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO@∞O Œ̂x
‰õÄ_® J~°÷O J=Ù`ÀOk.

=∞x+≤h, =∞#ã̈Î̀ åfixfl =∞#O =∂~°ÛÖËHõáÈ~Ú<å,~°Hõ~°HÍÅ è̂• «̀∞H©∆} «̀efl
ã̈iKÕã≤ =∞x+≤x ã̈ «̀Î fi™ê~°∞_çQÍ =∂~°ÛQÆey Õ̀, ̂ Œ∞+̈µì_»∞‰õÄ_® ã̈<å‡~°∞æ_çQÍ =∂̂~
J=HÍâ◊O =ÙO@∞O Œ̂x  ‰õÄ_® D x~°∂Ñ̈}Å∞ =∞#H̃ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl~Ú.

HÍh =ºH˜Î PÖ’K«<å ^èÀ~°}∞Å∞ ^è•`«∞ã¨OÑ¨#fl`«x `«#‰õΩ`å#∞QÍ
≥̂|ƒfã̈∞H˘<Õ è̂À~°}̃Ö’<Õ #_»∞™êÎ~Ú.

=∞#∞+¨µÅO`å XˆH~°HõOQÍ PÖ’zOK«HõáÈ=_®xH˜, XˆH~°HõOQÍ
rqOK«HõáÈ=_®xH̃, X̂H ~°Hõ"≥∞ÿ# PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ∞ á⁄O Œ̂ÖËHõáÈ=_®xH̃ Z<Àfl
HÍ~°}ÏÅ∞<åfl~Ú.

U =ºH̃Î J~Ú<å ã̂̈~, ~ÀQÆO =zÛ#Ñ̈C_»∞ «̀# =∂~°æO =∂~°∞ÛHÀQÆey Õ̀
"åº è̂Œ∞efl ™êfinè#OÖ’H̃ ≥̀K«∞ÛHÀ=_»O Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok.

D U_»∞ ~°HÍÅ ™ê~åÖ’¡ U™ê~°O `«yæ<å P =ºH˜ Î J™ê~°∞_≥ ·
áÈ`å_»∞.JO Œ̂∞=Å<Õ HõêQ #ëêìÅ QÆ∞iOz D J è̂•ºÜ«∞OÖ’ =∞#O qÑ̈ÙÅOQÍ<Õ
K«iÛOKåO.

'™ê~°ã̈OÑ̈#fl «̀— QÆ∞iOz K≥Ñ≤Ê# ÅHõ∆}ÏÖÖ’ H˘xfl=ÙO_ô, H˘xflÖË‰õΩO_®
=Ù<åflÜ«∞O>Ë P =ºH̃Î ''=∞ è̂Œº=∞™ê~°O—— (Moderate)QÍ =Ù#fl@∞ì ÉèÏqOK«=Åã≤
=ã¨∞ÎOk.
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WÖÏ Zxq∞k ~°HÍÅ =º‰õΩÎÅ |Å „Ñ̈=∂}Ïefl, =ºH̃Î̀ åfixfl, rq «̀ q è̂•<åxfl
g∞~°∞ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ JOK«<å "ÕÜ«∞QÆey Õ̀, Ñ¶̈ÖÏ<å=ºH̃Î U ™ê~° ã̈OÑ̈#fl «̀ QÆÅ"å_À
x~°‚~ÚOz, P ™ê~° ã̈OÑ̈#fl «̀ L#fl «̀OQÍ =ÙO^À, =∞ è̂Œº=∞OQÍ =ÙO^À, Ç‘Ï#OQÍ
=ÙO^À QÆ∞iÎOK«_»O Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok. «̂̀ •fi~å â◊s~°OÖ’ #_»∞ã̈∞Î#fl Ñ̈iã≤÷ux
‰õÄ_® JOK«<å "ÕÜ«∞_»O ã̈∞ÅÉèíO J=Ù «̀∞Ok.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO D q è̂ŒOQÍ =ºH̃Îx K«∂_»QÍ<Õ J «̀x P~ÀQÆºã≤÷ux
QÆ=∞xOK«QÆÅQÆ_»OÖ’ "≥·̂ Œ∞º}̃‚ ã≤̂ ŒúÇ̈Ïã̈∞Î}̃‚ KÕÜ«∞QÆÅ Œ̂∞.

P~°∞ ~°∞K«∞Å`À P~ÀQÍºxfl HÍáê_»∞HÀ"åÅ<Õ ÅHõ∆ ºO`À D Ñ̈Ùã̈ÎHÍxfl g∞~°∞
K«^Œ=_»O „áê~°OaèOKå~°∞. ~°Hõ~°HÍÅ ~°∞K«∞Å∞ ~°Hõ~°HÍÅ â◊s~°`«`åÎ fiefl ZÖÏ
„Ñ̈ÉèÏq «̀O KÕ™êÎÜ≥∂ g∞‰õΩ q=~°OQÍ K≥áêÊÅx <å `åÑ̈„ «̀Ü«∞O.

JO Œ̂∞‰õΩ =ÚO Œ̂∞QÍ qq è̂Œ â◊s~° «̀̀ åfiefl g∞‰õΩ Ñ̈iK«Ü«∞O KÕÜ«∞_»O
HÀã̈O q=~åÅhfl JOkã̈∞Î<åfl#∞

JQÆ∞flÅÖ’ [~î°~åyfl Q˘Ñ̈Êk– PHõex HÍáê_»∞H˘O^•O!!
''„â◊=∞ „Ñ̈HÀáœ ã̂̈~fiëêO ^Àëê}Ï=∞yfl ã̈O„t`Ò——
J<Õk K«~°‰õΩ_»∞ „Ñ̈uáêkOz# F Q˘Ñ̈Ê zH̃`åû ã̈∂„ «̀O. â◊s~°OÖ’ U

^À+¨O J~Ú<å „Ñ¨HÀÑ≤OK«_®xH˜ QÍh, LÑ¨â◊q∞OK«_»O QÍh Jyfl=Å<Õ
[~°∞QÆ∞`ÀOk. [~î°~åyfl =∞O Œ̂y¿ãÎ z#fl ^ÀëêÅ xOz ÃÑ Œ̂Ì ^ÀëêÅ^•HÍ U"≥·<å
„Ñ¨HÀÑ≤™êÎ~Ú.

[~î°~åyflx |Åã̈OÑ̈#flO KÕ¿ãÎ ZO «̀ ~ÀQÆO J~Ú<å LÑ̈â◊q∞ã̈∞ÎOk. D
zH̃`åûã̈∂„ «̀O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ zH̃ «̀û‰õΩ =¸ÅOQÍ =ÙO@∞Ok.

nxfl =∞iO`« qÑ¨ÙÅOQÍ ™ê=∂#º =∂#=Ù_ç‰õÄ¯_® J~°÷O JÜÕ∞ºÖÏ
q=iOz K≥Ñ̈Ê=Åã≤# ÉÏ è̂Œº «̀ <å‰õΩOk!

JëêìOQÆ Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O J<Õ "≥·̂ Œº„QÆO ä̂ŒOÖ’ ''~ÀQÍó ã̂̈~fi Ñ≤ =∞<ÕÌ JQ“fl—— Jx
K≥áêÊ~°∞. ã̈=∞ã̈Î~ÀQÍÅ∂ [~î°~åyfl =∞O Œ̂yOK«_»O =¸ÖÏ<Õ =ã̈∞Î<åfl~Ú.Jx
^•x `å «̀Ê~°ºO!

WHȭ _», g∞HÀ Hõ̂ äŒ K≥áêÊe... cè=Ú_çH̃ '=$HÀ Œ̂~°∞_»∞— J<Õ ¿Ñ~°∞O Œ̂x JO Œ̂iH©
≥̀Å∞ã̈∞. =$HÀ Œ̂~°∞_»∞ JO>Ë, ̀ À_ÕÅ∞ =O\ ̃á⁄@ìQÆey#"å_»x, ̀ À_ÕÅ∞ r=~åâ◊√Ö’¡

Z‰õΩ¯= PHõe (|Å"≥∞ÿ# [~î°~åyfl)–Largest Appettite Hõeæ# [O «̀∞=Ù JO «̀
PHõe =ÙOkHÍ|\ì̃, JriÎ ̂ •xH̃ ̀ ≥b Œ̂∞ HÍ|\ì̃ ̂ •xH̃ Z‰õΩ¯= H˘=Ùfi ¿Ñ~°∞HÀ Œ̂∞.
JO Œ̂∞Hõx ã̈#fl\ ̃#_»∞=Ú =ÙO@∞Ok. cè=Ú_»∞‰õÄ_® JO «̀\ ̃Jyfl|ÅO =Ù#fl"å_»∞
HÍ|\ ˜ì J`«xH˜ á⁄@ìÖË^Œ∞. =∞Ç¨|Åã¨OÑ¨#∞fl_≥·# =™êÎ^Œ∞ J~Ú#Ñ¨Ê\ ˜H©
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|O_≥_»∞J#flO u#QÆÅ"å_≥·#Ñ̈Ê\H̃© cè=Ú_çH̃ `À_ÕÅ∞ á⁄@ì (ã̈#fl\ ̃#_»∞=Ú)
=ÙO_»\ÏxH̃ HÍ~°}O W Õ̂!

JÖÏO\ ̃cè=Ú_çH̃ q+̈O HõeÑ≤# J#flO ÃÑ\Ïì~°∞– Œ̂∞+̈ì K«̀ «∞+̈ìÜ«∞O Hõeã≤!
J~Ú<å cè=Ú_çH̃ Ug∞ HÍÖË̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë, J «̀x [~î°~åyfl |ÅO qëêxfl
JiyOKÕã≤Ok. Jn ã̈OQÆu!

J Õ̂, cè=Ú_çH̃ [~î°~åyfl =∞O Œ̂OQÍ =ÙO_ç =ÙO>Ë J=∞$ «̀O ‰õÄ_® q+̈O
J~ÚáÈ~Ú =ÙO_Õk J~°QÆHõ!

 ZÖ̌s̊ "åº è̂Œ∞Å`À WÑ̈Ê\ ̃ã̈=∂[OÖ’ Z‰õΩ¯==∞Ok ÉÏ è̂ŒÑ̈_»\ÏxH̃ HÍ~°}O
D ''=∞O^•yfl—— =ÙO_»@"Õ∞! Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ [~î°~åyfl =∞O Œ̂yOK«_»O =Å# U~°Ê_Õ
q+¨ÅHõ∆}ÏÅ∞ (ZÖˇs˚) ^ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, `«∞=Ú‡Å∞, L|ƒã¨O =O\˜ "åº^èŒ∞efl
Hõeæã¨∞Î<åfl~Ú.

Ñ̈_»x =ã̈∞Î=Ù q+̈O`À ã̈=∂#"Õ∞! Jk =OHÍ~Ú J~Ú<å XHõ>Ë– ZO„_çãπ
=O\ ̃Ñ̈Ù~°∞QÆ∞ =∞O Œ̂∞ J~Ú<å XHõ>Ë– `åK«∞áê=Ú q+̈=∞~Ú<å XHõ>Ë Ñ̈_»x
=ã̈∞Î=Ù q+̈O`À ã̈=∂#O.

[~î°~åyfl |ÅOQÍ =ÙO>Ë q+̈O ‰õÄ_® J=∞$ «̀O J=Ù «̀∞Ok. [~î°~åyfl
=∞O Œ̂OQÍ =ÙO>Ë J=∞$ «̀O ‰õÄ_® q+̈O J=Ù «̀∞Ok– Jx Ô~O_À™êi K≥¿ÑÊk
ÉÏQÍ QÆ∞~°∞ÎO_»\Ïx̂H!

JO Œ̂∞̂H, PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎOÖ’ ã̈=∞ã̈Î~ÀQÍÅ‰õΩ =∞O^•yfl =∂„ «̀"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#
HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂x ã̈Ê+̈ìOQÍ ¿Ñ~˘¯#_»O [iyOk.

''|Å=∂~ÀQÆº =∂Ü«Úâ◊Û „áê}âßÛQ“fl „Ñ̈u+≤ì̀ åó—— JO\Ï_»∞ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬
|ÅO,  P~ÀQÆºO, PÜ«Ú+̈µ¬, „áê}O WÖÏO\ ̃Ju=ÚYº JOâßÅhfl Jyfl=Å<Õ
„Ñ̈u+≤ìOK«|_»∞Î<åfl~Ú. Jyfl =∞O Œ̂y¿ãÎ W=hfl =∞O Œ̂yOz áÈ`åÜ«∞x PÜ«∞#
ã¨Ê+‘ìHõiOKå_»∞.

PÇ̈~°O ^•fi~å â◊s~° è̂• «̀∞=ÙÅ‰õΩ Ñ̈Ù+≤ìh, F[ã̈∞û#∂, |ÖÏhfl, =∞Oz
HÍOu=O «̀"≥∞ÿ# â◊s~åxfl, L`åûÇ̈hfl, â◊s~åxH̃ HÍ=Åã≤#O «̀ LëÈ‚„QÆ̀ «h 'Jyfl—
=∂„ «̀"Õ∞ HõeæOK«QÆÅ∞æ̀ ÀOk.

aÜ«∞ºO L_çH̃ J#flO ̀ «Ü«∂~°∞HÍ=_®xH̃ Jyfl ZÖÏ J=ã̈~°"≥∂, fã̈∞‰õΩ#fl
PÇ̈~°O Ñ̈K«#O J~Ú ~°HõÎ =∂O™êk ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞QÍ ÃÑiy, â◊s~åxfl áÈ+≤OK«_®x
‰õÄ¯_® Hõ_»∞Ñ̈Ù Ö’Ñ̈Å'Jyfl— JO Õ̀ J=ã̈~°O.

Jyfl K«ÖÏ¡~°∞`ÀOk. JO>Ë, „áê}O áÈ`ÀO Œ̂<Õ J~°÷O. ZO «̀ K«ÖÏ¡i Õ̀
JO «̀QÍ "åº è̂Œ∞Å‰õÄ, «̂̀ •fi~å =∞$ «̀∞º=Ù‰õÄ Œ̂QÆæ~° J~Ú#@∞ì ÉèÏqOK«∞HÀ"åe.

Jyfl ã̈=∞OQÍ =ÙO>Ë =∞x+≤ P~ÀQÆº=O «̀∞_çQÍ =Ù#fl@∞ì.
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[~î°~åyfl K«ÖÏ¡i Õ̀, HÍ"≥∞~°¡ #∞Oz –+µ̈QÆ~ü"åºkè ^•HÍ...
á⁄@ìÖ’Ñ̈Å =Ù#fl e=~ü, ã‘¡Ê<£, áêO„H̃Ü«∂*ò =O\ ̃J=Ü«∞"åÅÖ’ =KÕÛ

[|∞ƒÅ QÆ∞iOz q=iã̈∂Î, Jxfl ~ÀQÍÅ∂ Jyfl =∂O Œ̂ºO =Å¡<Õ =ã̈∞Î#flÑ̈Ê\H̃©,
=∞s =ÚYºOQÍ á⁄@ìÖ’Ñ̈e D J=Ü«∞"åÅÖ’ =KÕÛ "åº è̂Œ∞Å∞ YzÛ «̀OQÍ [~î°~åyfl
=∞O Œ̂yOK«_»O =Å# =∂„ «̀"Õ∞ =ã̈∞Î<åflÜ«∞x J<åfl_»∞– K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬.

 [Ö’ Œ̂~°O "åºkèÖ’ [~°∞QÆ∞`ÀOk W Õ̂...
ZÃã·\ã̃π J<Õ [|∞ƒx =∞#O [Ö’ Œ̂~°O JO\ÏO. D "åºkèH̃ „Ñ̈ è̂•#

HÍ~°}O e=~ü Ñ̈xf~°∞ ≥̂|ƒu#_»O.

ã≤„~Àã≤ãπ, HÍº#û~ü QÆ_»¤Å∞, <≥„á¶È¶ã≤ãπ, ÃÇ·ÏáÈPÅ∞ƒq∞hq∞Ü«∂ WÖÏO\˜

HÍ~°}ÏÅ =Å# D "åºkè ã̈O„Hõq∞™ÈÎOk.=∂Öò#∂º„\+̈̃<£ JO>Ë áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞

â◊s~åxH̃ =O@|@ìHõáÈ=_»O ‰õÄ_® [Ö’ Œ̂~åxH̃ XHõ HÍ~°}O.

„á⁄\©#¡#∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ Jx Ñ≤Å∞™êÎO. Wq ã̈iQÍ r~°‚O HÍ#Ñ̈C_»∞

P™ê‡\H̃± „ÃÑ+̈~ü Z‰õΩ¯"≥· á⁄@ìÖ’Ñ̈Å MÏm „áêO`åÅÖ’ h~°∞ KÕiáÈ «̀∞Ok.

WÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷u U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ Ĥ=ÅO áêÅ`À J#flO =∂„ «̀"Õ∞ ÃÑ_ç̀ Õ

Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞ Œ̂Å =zÛ, Jyfl =$kú [iy „Hõ"Õ∞}Ï ~Ày HÀÅ∞HÀ=_»O "≥Ú Œ̂Å∞

ÃÑ_»̀ å_»∞. á⁄@ìÖ’Ñ̈e J=Ü«∞"åÅÖ’ HõêQ "åº è̂Œ∞ÅÖ’ 'áêÅ∞–J#flO— J=∞$ «̀OÖÏ

LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎO Œ̂x K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬ zH̃`åû ã̈∂„ «̀O K≥áêÊ_»∞.

HÍ"≥∞~°¡ "åºkèÖ’ QÍh, +̈µQÆ~ü "åºkèÖ’ QÍh, e=~üÖ’#∂, ã‘Ê¡<£Ö’#∂,

áêO„H̃Ü«∂*òÖ’#∂ =KÕÛ W «̀~° "åº è̂Œ∞Ö’¡ QÍh Jyfl |ÅO «̀y#O «̀ ÖËHõáÈ=_»O

=Å# J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ U~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú.  g\H̃̃ Œ̂∂~°OQÍ =ÙO_»_»O HÀã̈O

„Ñ̈Ü«∞ «̀fl Ñ̈Ó~°fiHõOQÍ [~î°~åyflx HÍáê_»∞HÀ=_»O J=ã̈~°O. Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO

ÃÇÏK«Ûi™ÈÎOk.

PÇ̈~åxfl â◊H̃ÎQÍ =∂̂~Û [~î°~åyfl
ã¨ÑÎ̈aè̂~ÌÇ¨Ï è̂• «̀"À kfiq è̂ŒÑ¨Ù#ó
Ü«∞ ä̂•ã¨fi=∞yflaèó áêHõÜ«∞xÎ H˜@ì„Ñ¨™ê Œ̂= ǜ
PÇ¨~åxfl â◊H˜ÎQÍ =∂ˆ~Û [~î°~åyflx JO`«~åyfl, HÍÜ«∂yfl, ^ÕÇ¨yfl,

áêK«HõÑ≤̀ «ÎO WÖÏ J<ÕHõ ¿Ñ~°¡̀ À =º=Ç̈Ïi™êÎ~°∞. <åaè „Ñ̈ Õ̂â◊O nx ™ê÷=~°O.
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=∞#O fã̈∞‰õΩ#fl J#fláê<å Œ̂∞Å∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ Ñ̈K«#O (r~°‚O) JÜÕ∞ºÖÏ KÕÜ«∞_»O
nx è̂Œ~°‡O.

JÖÏ Ñ̈K«#"≥∞ÿ# PÇ̈~°O qq è̂Œ è̂• «̀∞=ÙÅ ~°∂Ñ̈OÖ’H̃ Ñ̈i}q∞OKÕÖÏ
KÕÜ«∞_»ÔH ‰õÄ_® nx è̂Œ~°‡"Õ∞!

~°HõÎ=∂O™êk U_»∞ è̂• «̀∞=ÙÅ∞QÍ PÇ̈~°O =∂~°∞ÊK≥O Œ̂QÍ q∞yeáÈ~Ú#
PÇ̈~åxfl =∞Å=¸„`å Œ̂∞Å∞QÍ qÉèílOz É̌·@‰õΩ Ñ̈OÑ≤Oz "Õ¿ã =~°‰õÄ [~î°~åyfl
«̀# ÉÏ è̂Œº «̀ <≥~°"Õ~°∞ã̈∂Î<Õ =ÙO@∞Ok.

WHȭ _» [~î°~åyflH̃ Ô~O_»∞ „Ñ̈ è̂•# ÉÏ è̂Œº «̀Å∞ L<åfl~Ú. ''H̃@ì „Ñ̈™ê Œ̂= ǜ——
JO>Ë, fã̈∞H˘#fl PÇ̈~°O ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞QÍ, â◊s~åxH̃ â◊H̃Îx „Ñ̈™êkOKÕ=~°‰õÄ r~°‚O
JÜÕ∞ºÖÏ KÕÜ«∞_»O XHõ ÉÏ è̂Œº «̀. ''„Ñ̈™ê Œ̂O—— JO>Ë Wk!

q∞ye# =∞e<åefl =∞Å=¸„`åÅ∞QÍ qÉèílOz (Ñ̈$ ä̂ŒHÍ¯~°}O) É̌·@‰õΩ
Ñ̈OÑ̈_»O Ô~O_»= ÉÏ è̂Œº «̀. nxfl 'H̃@ìO— J<åfl_»∞.

D q è̂ŒOQÍ H̃@ì, „Ñ̈™ê Œ̂ ÉÏ è̂Œº «̀efl <≥~°"Õ̂~Û [~î°~åyfl |Åã̈OÑ̈#flOQÍ
ÖËHõáÈ Õ̀ â◊s~°OÖ’â◊H̃Î L «̀ÊuÎ PyáÈ «̀∞Ok. =∞Å=¸„`åÅ∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ "≥Å∞=_»Hõ
â◊s~°OÖ’ q+̈^ÀëêÅ∞ ÃÑiyáÈ`å~Ú.

PÇ̈~åxfl â◊H̃ÎQÍ =∂~°Û=Åã≤Ok. [~î°~å̂Qfl. Wk á⁄@ìÖ’Ñ̈e r~å‚â◊Ü«∞O,
e=~ü, ã‘Ê¡<£, áêO„H̃Ü«∂*ò =O\ ̃J=Ü«∞"åÅ#∞ P„â◊~ÚOK«∞H˘x «̀# q è̂Œ∞efl
<≥~°"Õ~°∞ã¨∞ÎOk.

áêO„H̃Ü«∂*òx 'JQÍflºâ◊Ü«∞O— Jx Ñ≤Å∞ã̈∞ÎOk. PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO.

 +̈µQÆ~ü "åºkèH̃ Jyfl"≥·Ñ¶̈Åº"Õ∞ HÍ~°}O
=∞# PÇ̈~°OÖ’ Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å#∞ QÆ∂¡HÀ*òQÍ =∂̂~Û=~°‰õÄ r~°‚â◊Ü«∞O,

e=~ü, ã‘Ê¡<£Å ã̈Ç̈ÏHÍ~°O`À [~î°~åyfl ÉÏQÍ<Õ Ñ̈xKÕÜ«∞_»O =Å# +̈µQÆ~ü ~ÀQÆ∞Ö’¡
QÆ∂¡HÀ*ò L «̀ÊuÎ „|Ç̈‡O_»OQÍ [~°∞QÆ∞`ÀOk.

JHȭ _ç#∞Oz áêO„H̃Ü«∂*ò J<Õ J=Ü«∞=O «̀# Ñ̈xx „áê~°OaèOKåe.
áêO„H̃Ü«∂*òÖ’ áêK«HõÑ≤̀ «ÎO (W#∞ûe<£ J<Õ Ç̈~À‡<£) ̀ «y#O «̀ L «̀ÊuÎ HÍHõáÈ=_»O
=Å#, JO>Ë áêO„H̃Ü«∂*ò ^•fi~å Jyfl L «̀ÊuÎ «̀y#O «̀ ÖËHõ, QÆ∂¡HÀ*ò â◊H̃ÎQÍ
=∂̂~ „Ñ̈„H̃Ü«∞ PyáÈ «̀∞Ok. â◊s~°OÖ’ QÆ∂¡HÀ*ò xÅfiÅ∞ ÃÑiyáÈ`å~Ú. â◊s~°O
â◊H̃ÎÇ‘Ï#O J~ÚáÈ «̀∞Ok.

'Jyfl— ÃÑ¶~ÚÖò J=_»O =Å¡<Õ Hõ̂ •...WÖÏ [iyOk? +̈µQÆ~ü "åºkèH̃ [~î°~åyfl
=∞O Œ̂yOK«_»"Õ∞ HÍ~°}O Jx nxfl|\ì̃ g∞‰õΩ Õ̀eHõQÍ<Õ J~°÷O J~ÚºOkHõ̂ •...
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PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# JQÆ∞flÅÖ’ W#∞ûe<£ XHõ\!̃ D W#∞ûe<£ J<Õ Jyfl
=∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å∞ (QÆ∂¡HÀ*ò) QÍ =∂i# PÇ̈~åxfl ̂ ŒÇ≤ÏOÑ̈KÕã̈∞ÎOk.nxfl HõO|+̈ì<£
„Ñ̈„H̃Ü«∞ JO\Ï~°∞. Œ̂Ç≤ÏOÑ̈KÕ¿ã „Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’¡ â◊H̃Î L «̀Ê#flO J~Ú, â◊s~°O JO`å
"åºÑ≤ã¨∞ÎOk. D q+¨Ü«∞OÖ’ PÜ«Úˆ~fi^Œâß„™êÎxH©, P^èŒ∞xHõ "≥·^Œºâß„™êÎxH©
X̂H~°Hõ"≥∞ÿ# Jaè„áêÜ«∂Å∞<åfl~Ú.W#∞ûe<£ Ñ̈xf~°∞ QÆ∞iOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î"Õ̀ «Î
Å‰õΩ ≥̀Å∞ã̈<Õk WHȭ _» =ÚYº"≥∞ÿ# q+̈Ü«∞O. áêO„H̃Ü«∂*ò‰õΩ JQÍflºâ◊Ü«∞O Jx
¿Ñ~°∞ ÃÑ@ì_»OÖ’<Õ "åi âß„ã̈ÎÑ̈i*Ï̋#O ZO «̀\˜̂ À =∞#O TÇ≤ÏOK«∞HÀQÆÅQÍe !

„Ñ¨u è̂• «̀∞=Ù‰õÄ F è̂• «̀fiyfl
''ã̈fi™ê÷#ã̈º HÍÜ«∂̂Qfl~°Oâß è̂• «̀∞+̈µ ã̈Oã≤÷̀ åó
Õ̀ëêO ™ê^• unÑ≤ÎÉèÏºO è̂• «̀∞=$kú Hõ∆Ü≥∂ Œ̂ƒù=ó

â◊s~°OÖ’ „Ñ̈u è̂• «̀∞=ÙÖ’#∂, „Ñ̈u JOQÆOÖ’#∂, „Ñ̈u J}∞=ÙÖ’#∂
‰õÄ_® D [~î°~åyfl JOâ◊ =ÙO@∞Ok. Jx K≥Ñ̈ÙÎOk PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO.

PÇ¨~°™ê~°O PÜ«∂ ^è•`«∞=ÙÅ∞QÍ Ñ¨i}Ï=∞O K≥O^Õ=~°‰õÄ [~î°~åyfl
ÉÏ è̂Œº «̀QÍ Ñ̈xKÕã≤O Œ̂x K≥Ñ̈CH˘<åflO.

WOHõ è̂• «̀∞=ÙÖ’ JOâ◊QÍ =ÙO_Õ [~î°~åyfl =∞m§ D è̂• «̀∞=Ùefl =∞iO «̀
Ñ̈K«#O KÕã≤ ZÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ PÜ«∂ ̂ è• «̀∞™ê~åefl  â◊s~åxH̃ JOkã̈∂Î, JO Œ̂∞Ö’x
=∞ÖÏefl É̌·@‰õΩ Ñ̈OÑ≤OKÕã̈∞ÎO@∞Ok. D q è̂ŒOQÍ â◊s~°OÖ’x „Ñ̈u J}∞=ÙÖ’#∂
â◊H̃Î L «̀ÊuÎ HÍ~°º„Hõ=∂xfl x~°fiÇ≤Ïã̈∂Î, =∞ÖÏefl É̌·@‰õΩ <≥\ì̃"Õ¿ã _»∂º\© KÕã̈∂Î<Õ
=ÙO@∞Ok. Wk x~°O «̀~°OQÍ [îQ „Ñ̈„H̃Ü«∞

J}=}∞=ÙÖ’x JQÆ∞flÅxflO\H̃© =¸ÅO [~î°~å̂Qfl! [~î°~åyfl =∞O Œ̂y¿ãÎ
â◊H̃Î  L «̀ÊuÎ KÕ¿ã Ü«∞O„`åOQÆO =∞O Œ̂yOz#@∞ì Ö̌Hȭ ! Wk g∞~°∞ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_®
J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åeû# q+̈Ü«∞O! WOHÍ q=~°OQÍ K≥áêÎ#∞–K«∂_»O_ç–

~°HõÎOÖ’ Jyfl ~°HõÎ̂ è• «̀∞=Ùx |Åã̈OÑ̈#flO KÕã≤,~°HõÎOÖ’ =∞e<åefl É̌·@‰õΩ
=∞Å=¸„`åÅ ^•fi~å Ñ¨OÑ≤OKÕã¨∞ÎOk. nxfl ~°HÍÎyfl JO\Ï~°∞. =∂Oã¨OÖ’
=∂O™êyfl, H˘=Ùfi è̂• «̀∞=ÙÖ’ "Õ∞ è̂À Jyfl, Z=ÚHõÖ’¡ Jã≤÷ Jyfl–.... WÖÏ Jxfl
è̂• «̀∞=ÙÖ’¡ PÜ«∂ è̂• «̀fiQÆ∞flÅ∞ =ÙO\ÏÜ«∞x âß„ã̈ÎO q=i™ÈÎOk.

¿ÑQÆ∞Ö’¡ =ÙO_Õ Jyfl „|Ç̈‡O_»OQÍ Ñ̈xKÕã≤, è̂• «̀∞=ÙÖ’¡ =ÙO_Õ è̂• «̀fiyfl
ã̈„Hõ =∞OQÍ Ñ̈xKÕÜ«∞Hõ áÈ=_»O =Å¡<Õ +̈µQÆ~ü "åºkè =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞ =ã̈∞Î<åflÜ«∞x
nxfl |\ì̃ J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe =∞#O.
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Jyfl JuQÍ ÃÑiy Õ̀ "Õ_ç KÕã≤O Œ̂x JO\ÏO!
J}∞=}∞=ÙÖ’#∂ Jyfl =ÙO@∞O Œ̂h, nxfl' è̂• «̀fiyfl— JO\Ï~°h =∞#O

≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ<åflO Hõ̂ •...
H˘O`«=∞Ok â◊s~°OÖ’ D ^è•`«fiyfl J=ã¨~åxfl q∞Oz Z‰õΩ¯=QÍ

Ñ̈xKÕã̈∞ÎO@∞Ok. Jyfl «̀yfláÈ Õ̀ ^•xfl '=∞O^•yfl— J#fl>Ë¡ Jyfl ¿Ñ„>Ëy#Ñ̈C_»∞
^•xfl ''fH∆Í‚yfl—— JO\Ï~°∞.

Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ fH∆Í‚yfl U~°Ê_ç̀ Õ Zã≤_ç\© ÃÑiyO Œ̂x JO\ÏO. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’<Õ
HÍ Œ̂∞, q∞QÆ̀ å â◊s~°OÖ’ ‰õÄ_® Zã≤_ç\© ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂ =ÙO@∞Ok. Ñ≤@∂º@s,
ä̂≥·~å~Ú_£ =O\ ̃q<åà◊ „QÆO ä̂Œ∞ÅÖ’Oz L «̀ÊuÎ JÜÕ∞º qq è̂Œ „™ê"åÅ∞ PÜ«∂

„QÆO è̂Œ∞Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# 'Ñ≤̀ «ÎO—QÍ K≥Ñ̈Ê|_®¤~Ú. Wq â◊s~°O JO`å "åºÑ≤Oz
"å\"̃å\ ̃̂ èŒ~å‡Å#∞ <≥~°"Õ~°∞™êÎ~Ú. g\<̃Õ ̂ è• «̀fiQÆ∞flÅ∞ JO\Ï~°∞. Wq fHõ∆}OQÍ
=Ù#flÑ̈C_»∞  ~Ày "Õ_ç KÕã≤#@∞¡ ÉèÏq™êÎ_»∞.

~Ày "Õ_çKÕã≤O Œ̂x _®Hõì~üQÍi`À K≥Ñ̈ÊQÍ<Õ, KåÖÏ=∞Ok P è̂Œ∞x# "≥·̂ Œ∞ºÅ∞H̃
HÀÑ̈O =KÕÛã̈∞ÎO@∞Ok. "Õ_çK≥Ü«∞º_»O Uq∞\©.... Ñ̈Ùã̈ÎHÍÖ’¡ "Õ_çKÕÜ«∞_»O QÆ∞iOz
ZHȭ _® K≥Ñ̈ÊÖË̂ Œ∞– JO`å g∞ „Éèí=∞– WÖÏ ĤHõÖËã̈∂Î =ÙO\Ï~°∞ ~ÀQÆ∞efl. HÍh,
~ÀyÉÏ è̂Œ ~Àyk! «̀#QÀ_»∞x «̀#‰õΩ ≥̀eû# ÉèÏ+̈Ö’ _®Hõì~ü QÍiH̃ K≥Ñ̈CHÀ"åÅx
K«∂™êÎ_»∞.

è̂• «̀fiQÆ∞flÅ∞ fHõ∆}OQÍ Ñ̈x KÕã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ "Õ_çKÕã≤# ÖHõ∆}ÏÅ∞ =O\g̃∞ Œ̂
HõxÊ™êÎ~Ú.

è̂•`åfiQÆ∞flÅ∞ J=ã̈~°O J~Ú#O «̀ "Õ∞~° =∂„ «̀"Õ∞ Ñ̈xKÕã̈∂Î ã̈=∞ã≤÷uÖ’
=Ù#flÑ̈C_»∞ |ÅHõ~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú. PÜ«∂ è̂• «̀fiQÆ∞flÅ∞ fHõ∆}OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞
"å\H̃̃ ã̈O|OkèOz# â◊s~°̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ H©∆}̃OK«_»O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú. JO Œ̂∞̂H, "Õ_ç
KÕã≤#Ñ̈C_»∞ ~Ày x~°∞`åûÇ̈ÏOQÍ, h~°ã̈OQÍ, =ÙO\Ï_»∞. HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∂ Ñ‘̂Hã̈∂Î
=ÙO\Ï~Ú. [fi~°O =zÛ#@∞¡QÍ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞ÎO\Ï_»∞. ̂ èŒ~å‡g∞@~üÖ’ [fi~°O <å~°‡ÖòQÍ<À
<å~°‡Öò‰õΩ H˘kÌQÍ Z‰õΩ¯=QÍ<À =ÙO@∞Ok. HÍh â◊s~°O g∞ Œ̂ K≥~Úº"Õ¿ãÎ É’à‹§_»O «̀
[fi~°O =zÛ#@¡xÑ≤ã̈∞ÎOk. W Œ̂O`å "Õ_çKÕã≤# „Ñ̈ÉèÏ"å<Õfl[~°∞QÆ∞`ÀOk.

=∞Å=¸„`åÅ∞ =∞O@QÍ "≥à◊√ÎO\Ï~Ú. JÑ̈C_»∞ 'ã≤ã̈ìq∞H± PÅ¯Ö̌·[~üû—x
P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ "å_çã̈∞ÎO\Ï~°∞. '™È_çÜ«∞O ã≤„>Ë\ò— (ã≤„\ÏÖÏ¯, PÅ¯Ö̌·# ã≤„>Ë\ò)
=O\˜ =∞O Œ̂∞Å∞ WO Œ̂∞‰õΩ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎO\Ï~Ú. J~Ú Õ̀, "Õ_ç KÕã≤#Ñ¨C_»∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO WO Œ̂∞‰õΩ ã̈∂zOKÕ =∂~åæÅ∞ ‰õÄ_® Ñ̈ijeOK«O_ç.
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1. "Õ_ç KÕã≤Ok Hõ̂ •...K«Å=KÕ¿ã "å\x̃ fã̈∞HÀ=_»O, "Õ_ç KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ
HÍ~°}O J~Ú# "å\x̃ =∂<ÕÜ«∞_»O....J<Õ Ô~O_»∞ Ñ̈#∞Å∞ WÖÏO@Ñ̈C_»∞ =∞#O
K≥Ü«∂ºe.

2. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅ∞, HÍ~°O, Ñ̈K«Ûà◊√§, =∞™êÖÏÅ∞, #∂<≥Ñ̈^•~å÷Å∞ "Õ_çKÕ¿ã
=ã̈∞Î=ÙÖ’¡ =∞#O u<Õ "å\Ö̃’¡ =ÚYº"≥∞ÿ#q. "Õ_çKÕã≤#Ñ̈C_»∞ g\x̃ u#‰õΩO_®
=ÙO>Ë è̂• «̀fiQÆ∞flÅ∞ ã̈=∞ã≤÷uH̃ =™êÎ~Ú.

3. ÉèÏs¡, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO, ã̈ÉÏ̊yO[Å∞, c~°, á⁄@¡, `˘@‰õÄ~°, áêÅ‰õÄ~°,
"≥∞Ou‰õÄ~°, HÍºÔ~\ò, =ÚÅ¡Oy, |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç... WÖÏO\q̃ K«Å=KÕ¿ã =ã̈∞Î=ÙÅ∞.
"å\x̃ Z‰õΩ¯=QÍ u#QÆey Õ̀ â◊s~åxH̃ K«Å=KÕã̈∞ÎOk. "Õ_ç ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. ̂ è• «̀fiQÆ∞flÅ∞
H˘O «̀ LÑ̈â◊q∞Oz, fHõ∆} «̀ «̀yæ ã̈=∞ã≤÷ux á⁄O Œ̂∞`å~Ú.

Wk =∞Oz LáêÜ«∞O Hõ̂ •!
[~î°~åyfl, è̂• «̀fiQÆ∞flÅ QÆ∞iOz, è̂• «̀fiyfl áêHõO QÆ∞iOz KåÖÏ Ö’ ≥̀·#

q+̈Ü«∂Å∞ Z<Àfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’ qÑ̈ÙÅOQÍ =Ù<åfl~Ú. J~Ú Õ̀, áê~î°‰õΩÅ‰õΩ
J=ã̈~°O J~Ú#O «̀ "Õ∞~° =∂„ «̀"Õ∞ WHȭ _» JOkã̈∞Î<åfl#∞. WO «̀Hõ<åfl q=~åÅ∞
HÍ"åÅO>Ë g∞~°∞ ZÑ̈C_≥·<å <å`À ã̈O„Ñ̈kOK«=K«∞Û. ≥̀eÜ«∞x q+̈Ü«∂Å∞O>Ë
≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ<≥·<å ≥̀eÜ«∞K≥Ñ̈ÊQÆÅ#∞.

"Õ_çKÕ¿ãÎ  U=∞ø «̀∞Ok?
"Õ_çKÕÜ«∞_»O JO>Ë, Uq∞\’ ÉÏQÍ<Õ K«iÛOKåO Hõ^•.,.."Õ_çKÕ¿ãÎ

U=∞ø «̀∞O^À ‰õÄ_® H˘O «̀ =ÚK«Û\˜̂ •ÌO.
è̂• «̀∞=ÙÖ’¡ è̂• «̀fiyfl fHõ∆}OQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ PÜ«∂ è̂• «̀∞=ÙÅ∞ H©∆}˜Oz

áÈ`åÜ«∞x PÜ«Úˆ~fi^Œâß„ã¨ÎO K≥áÈÎOk. WÖÏ J^Õ Ñ¨xQÍ "Õ_çKÕã¨∂Î LO>Ë,
WO «̀„Ñ̈=∂ Œ̂=¸ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

Ñ≤Å¡Å∞ QÍh ÃÑ Œ̂Ì"åà◊√§ QÍh, â◊s~°OÖ’ ÉÏQÍ "Õ_ç ÃÑiy#O Œ̂∞=Å#
ZO_»∞‰õΩ áÈ=_»O "≥Ú^ŒÅ∞ ÃÑ_»`å~°∞. Hõ$tOzáÈ~Ú#@¡=Ù`å~°∞. L`åûÇ¨ÏO
HÀÖ’Ê`å~°∞. U Ñ̈xg∞^• „â◊̂ ŒúK«∂Ñ≤OK«ÖË~°∞. â◊s~°OÖ’ Jyfl (Ñ≤̀ «ÎO) ÃÑiyáÈ=_»O
=Å# WÖÏ [~°∞QÆ∞`«∞Ok. f„="≥∞ÿ# PHõe =ÙO@∞Ok. =O\˜g∞^Œ |@ìÅ∞
LOK«∞HÀÖË~°∞. K«hflà◊√§, K«Å¡QÍe HÀã̈O "≥OÑ̈~å¡_çáÈ`å~°∞. Ñ̈OMÏ ZO «̀ã‘Ê_£QÍ
u~°∞QÆ∞ «̀∞<åfl  QÍe KåÅ_»O ÖË̂ ŒO\Ï~°∞.

gà◊§ ã̈Ê~°≈ KåÖÏ "Õ_çQÍ =ÙO@∞Ok. Xà◊√§ HÍeáÈ «̀∞Ok. [fi~°O =zÛO^•?
Jx =∞#O J_»∞QÆ∞ «̀∞O\ÏO.
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=∞ÅOÖ’ =ÙO_Õ l_»∞¤QÆ∞}O ‰õÄ_® Ñ̈K«#O J~ÚáÈ~Ú, ZO_çáÈ~Ú#
"Õ∞HõÃÑO\H̃õÖÏ¡ q̂~K«#O J=Ù «̀∂ =ÙO@∞Ok.

Jq∞ «̀OQÍ Xà◊√§<˘Ñ̈CÅ∞, Hõà◊§=∞O@Å∞, JiHÍà◊§Ö’ =∞O@Å∞, K≥=∞@
ã̈iQÍ  Ñ̈@ìHõáÈ=_»O...WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅhfl =ÙO\Ï~Ú.

L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ 'ÃÇ·ÏáÈ ä̂≥·~å~Ú_ç[O— J<Õ [|∞ƒ<Õ fã¨∞HÀO_ç– ä̂≥·~å~Ú_£
„QÆOkäÖ’ Jyfl fHõ∆‚̀ « =Å# ̂ ä≥·~åH̃û<£ L„ Õ̀Ê~°Hõ „™ê"åÅ∞ H©∆}̃Oz áÈ~Ú, ̂ ä≥·~å~Ú_£
„QÆOkä âßâ◊fi`«OQÍ ^≥|ƒuO@∞Ok. D "åºkèÖ’ "Õ_çKÕã≤# ÅHõ∆}ÏÅ∞ KåÖÏ
HõxÊ™êÎ~Ú. ̂ ä≥·~å~Ú_£ „™ê"åÅ∞ ̀ «yæáÈ=_»O =Å# Xà◊§O`å h~°∞ Ñ̈@ì_»O, â◊s~°O
|~°∞"≥H˜̄  áÈ=_»O =O\˜ ÅHõ∆}ÏÅhfl U~°Ê_»̀ å~Ú. "Õ_çKÕã≤#O Œ̂∞=Å# HõeˆQ
J<ÕHõ  „Ñ̈=∂^•ÅÖ’ Wk‰õÄ_® XHõ\!̃ fHõ∆}Ïyfl ̂ è• «̀∞=Ùefl â◊√+≤̄ OÑ̈KÕã≤ â◊s~°OÖ’
Ju =ÚYº"≥∞ÿ# ÉèÏQÍefl  (Vital Orgams) Hõ$tOzáÈÜÕ∞ÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

XHõ q+̈Ü«∞O QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç! PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈Î „Ñ̈HÍ~°O W#∞ûe<£, ̂ ä≥·~åH̃û<£
WÖÏO\q̃ Jyfl QÆ∞}O Hõeæ# JO «̀ó„™ê"åÅ∞. "å\ ̃áÈ+̈}‰õΩ HÍ"åeû# Z"≥∞ÿ<À
Ü«∂ã≤_£ â◊s~°OÖ’ «̀y#O «̀QÍ q_»∞ Œ̂Å HÍ"åe. JO Œ̂∞‰õΩ „á⁄\©<£ Ñ̈^•~å÷Å
J~°∞QÆ∞ Œ̂Å K«Hȭ QÍ [~°QÍe. JO>Ë, [~î°~åyfl |ÅOQÍ =ÙO>Ë<Õ, r=<å è̂•~°"≥∞ÿ#
â◊s~° x~å‡} „H̃Ü«∞Åhfl ã̈„Hõ=∞OQÍ [~°∞QÆ∞`åÜ«∞x =∞#‰õΩ J~°÷O J=Ù`ÀOk.

Jk =∞O Œ̂y¿ãÎ ZO «̀ JÑ̈HÍ~°"≥∂, Jk fHõ∆}OQÍ =Ù<åfl JO Õ̀ JÑ̈HÍ~°O
KÕã̈∞ÎO Œ̂x ‰õÄ_® =∞#‰õΩ J~°÷O J=Ù`ÀOk.

Z‰õΩ¯=QÍ "Õ_ç KÕÜ«∞_»O Z‰õΩ¯=QÍ  JÑ̈HÍ~°"Õ∞! ̀ «fi~°QÍ "Õ_çKÕ¿ã â◊s~°̀ «̀ «Î fiO
=Ù#fl =º‰õΩÎÅ∞ H˘O Œ̂~°∞O\Ï~°∞. "åiQÆ∞iOz ‰õÄ_® =ÚK«Û\˜̂ •ÌO!

~°HõÎÇ‘Ï# «̀Ö’ Z‰õΩ¯="Õ_ç KÕã̈∞ÎOk
â◊s~åxH̃ zH̃ «̀û KÕ™êÎO HÍ|\ì̃ zH̃ «̀ûx 'HÍÜ«∞zH̃ «̀û— JO\Ï~°∞. HÍÜ«∞O

JO>Ë â◊s~°O. HÍÜ«∞O JO>Ë 'Jyfl— ‰õÄ_®! HÍÜ«∞zH̃ «̀û JO>Ë, Œ̂∞~°ƒùÅOQÍ
=Ù#fl Jyflx =$kúKÕ¿ã zH̃ «̀û Jx!

''HÍÜ«∞ ™êºã¨Î~°ÔQfltÛH˜`åû HÍÜ«∞zH˜`åû—— JO\Ï_»∞ K«~°Hõ =∞Ç¨Ïi¬.
JO «̀~°QÆ∞flÅ‰õΩ KÕ¿ã zH̃ «̀ûx HÍÜ«∞zH̃ «̀û J<åfl_®Ü«∞#.

[~î°~åyfl^Ò~°ƒÅºO =Å# ^è•`«fiyfl ^Ò~°ƒÅºO U~°Ê_»∞`«∞O^Œx ZO`À
q=~°OQÍ WÑ̈Ê\˜̂ •HÍ =∞#O K«iÛOK«∞‰õΩ<åflO.

PÇ̈~°O Ñ̈ÓiÎQÍ Ñ̈K«#O HÍ‰õΩO_® JO>Ë J~°QÆ‰õΩO_® =ÙO_çáÈ=_»O
=Å# ^è•`«∞=ÙÅ Ñ¨i}Ï=∞O `«yæáÈ`«∞Ok. =∞Å=¸„`åÅ „Ñ¨=$uÎ JkèHõO
J=Ù «̀∞Ok.
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=∞ÖÏÅÖ’ "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O, ̂ ÀëêÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’
Jyfl ^Ò~°ƒÅºO =Å# "å «̀O,  ~°ã̈ è̂• «̀∞=Ù (Plasma) Ö’ Jyfl ^Ò~°ƒÅºO =Å#
HõÑ¶̈O, ~°HõÎ̂ è• «̀∞=Ù (Haemoglobin) Ö’ Jyfl ^Ò~°ƒÅºO =Å# Ñ≤̀ «ÎO ^ÀëêÅ∞
ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

JO Œ̂∞̂H ~°HõÎ Ç‘Ï# «̀ (Zhq∞Ü«∂)`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ =ºH̃ÎÖ’ "Õ_çKÕã≤# ÅHõ∆}ÏÅ#∞
g∞~°∞ ã̈Ê+̈ìOQÍ QÆ=∞xOK«=K«∞Û.

â◊s~°O P~ÀQÆºO, Ñ¨Ù+≤ ª, PÜ«Ú+¨µ¬ g@xflO\ ˜H© =¸ÅHÍ~°}ÏÅ∞
J#fláê<åÅ∞. =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ J#fláê<åÅ∞ =∞#‰õΩ P~ÀQÆº^•Ü«∞HõO HÍ#Ñ̈C_»∞
Jq x~°~°úHõ"Õ∞Hõ̂ •!

[~î°~åyfl x~°O`«~°O [fieã¨∂Î =ÙO_®ÅO>Ë, ^è•`«fiQÆ∞flÅ∞ x~°O`«~°O
x~å‡}Ï «̀‡HõOQÍ Ñ̈xKÕã̈∂Î =ÙO_®ÅO>Ë «̀y#O «̀ WO è̂Œ#O HÍ"åeHõ̂ •! á⁄~Úº
~°QÆ∞Å∞ «̀∂ =ÙO>Ë H̃O Œ̂ =O@ K≥~°‰õΩZO «̀ J=ã̈~°"≥∂, QÍºãπ ã≤eO_»~À¡ QÍºãπ
=ÙO_»_»O ZO «̀ J=ã̈~°"≥∂, D Õ̂Ç̈QÆ∞flÅ∞ x~°O «̀~°O [fieã̈∂Î =ÙO_»_®xH̃
XHõ WO è̂Œ#O J=ã̈~°O...

â◊s~°O D WO è̂Œ<åxfl P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ# J#fláê<åÖ’¡Oz fã̈∞H˘O@∞Ok.
'' «̀™ê‡ ǜ «̀O qkè= Œ̂∞ºÔH·~°#fl áê<Õ#÷<≥·i›̀ «ó
áêÅÜÕ∞ ǜ „Ñ̈Ü«∞ «̀ã̈Îã̈º ã≤÷̀ ÒÇ̈ºÜ«Ú~°ÊÅã≤÷uó——
Jx K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# "≥·̂ Œº ã≤̂ •úO`åxfl „Ñ̈u XHȭ ~°∂ J~°÷O KÕã̈∞H˘x

=O@Ñ¨\ì̃OK«∞HÀ"åe.
Wk =∞Oz, Wk K≥_»∞ Jx PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO ã̈∂zOz# Ñ̈ Œ̂úuÖ’ fã̈∞‰õΩ#fl

PÇ¨~°O (J#fl, áê<åÅ∞) WO^èŒ#OQÍ ^ÕÇ¨QÆ∞flÅ∞ â◊s~åxfl Ñ¨iáêeOz
PÜ«Ú~å~ÀQÍºefl Hõeæã̈∞Î<åflÜ«∞O\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

JÇ≤Ï «̀"≥∞ÿ#, J<å~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°O fã̈∞H˘#flÑ̈C_»∞, D WO è̂Œ#O
ã̈iÑ̈_ç#O «̀QÍ ã̈~°Ñ¶~̈å HÍ Œ̂∞Hõ̂ •...JO Œ̂∞Hõx [~î°~åyfl "≥Ú Œ̂@ #tOz áÈ «̀∞Ok.
«̀̂ •fi~å xq∞ëêÖ’¡<Õ J<ÕHõ ^ÀëêÅ∞ Ñ¨Ù@∞ìH˘zÛ K«∂ã¨∞ÎO_»QÍ<Õ =ºHÎ̃ ~ÀyQÍ

=∂iáÈ`å_»∞.
''J#fláêáê<ÕO è̂ŒâßÛyfl~°fi̊Åu—— Jx K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# =∂@Å‰õΩ WO «̀ J~°÷O

=ÙOk. Œ̂∞+̈ì J#fláê<åÅ∞ â◊s~°OÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOK«_®xH©, "åºkè ÅHõ∆}ÏÅ∞ É̌·@‰õΩ
~å=_®xH˜ =∞^èŒºHÍÅO (Incubation period) XHÀ¯™êi KåÖÏ ã¨fiÅÊOQÍ
=ÙO_»=K«∞Û ‰õÄ_®!

PÇ¨~°Ñ¨̂ •~å÷Å‰õΩ XHÀ¯^•xH˜ XHÀ¯ QÆ∞}O =ÙO@∞Ok. H˘xfl =∞Oz
QÆ∞}ÏÅ∞, XHõ\’ Ô~O_À Ç̈xHõeæOKÕq ‰õÄ_® =ÙO_»=K«∞Û. =∞Ozq â◊s~åxH̃
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LÑ¨Ü≥∂yOK«∞ H˘x, ^ÀëêÅ#∞ Ñ¨iÇ¨ÏiOÑ¨ KÕ¿ãq^è ŒOQÍ PÇ¨~åxfl
«̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞‰õΩ<Õ LáêÜ«∂efl =∞#O PÖ’zOKåe.

HÍh, =O@HÍÅ «̀Ü«∂s ã̈=∞Ü«∞OÖ’ =∞#O WÖÏO\ ̃*Ï„QÆ̀ «Îefl ÃÑ Œ̂ÌQÍ
Ñ¨\ì̃OK«∞HÀO.

QÀOQÆ∂~°Ö’ "Õ_çKÕ¿ã QÆ∞}O Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. Le¡áêÜ«∞Å∞, ̂ èŒxÜ«∂Å∞
=O\˜q K«Å=KÕ¿ãq nx`À HõeÑ≤, Ñ¨iq∞ «̀OQÍ u#flÑ¨C_»∞ "Õ_çKÕ¿ã QÆ∞}O
KåÖÏ =~°‰õÄ «̀yæ QÀOQÆ∂~°Ö’ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ JOâßÅ∞ "≥∞~°∞Q“`å~Ú.

HÍh, QÀOQÆ∂~°Ö’ =∞iO «̀ zO «̀Ñ̈O_»∞~°ã̈O áÈã≤, JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ =O\q̃
KÕiÛ, ^•xx fã̈∞‰õΩ"≥o§ KÕÑ̈Å`À HõeÑ≤ =O_ç «̀Ü«∂~°∞ KÕã≤# =O@HõO WOHÍ
"Õ_çKÕ¿ãkQÍ =∂~°∞ «̀∞Ok. "Õ_çKÕ¿ã â◊s~°̀ «̀ «fiO =Ù#fl"åiH̃ Wk KåÖÏ Ç̈x
KÕã¨∞ÎOk.

WÖÏO\q̃ J~°÷O KÕã̈∞H˘x, Z=iH̃ "å~°∞ «̀=∞ â◊s~°̀ «̀ åfixH̃ ã̈iÑ̈_ç#
suÖ’ PÇ¨~°O fã¨∞HÀQÆey`Õ [~î °~åyflH˜ P PÇ¨~°O WO^è Œ#OÖÏ
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎO Œ̂#fl =∂@!

fÑ≤uO>Ë U=∞ø «̀∞Ok?
â◊s~åxfl áÈ+≤ã̈∞Î#fl '~°∞z— U ≥̂·<å =ÙO>Ë JkfÑ≤ XHȭ >Ë! WÅ∞¡ Hõ@ì_®xH̃

ã≤"≥∞O\ò ZO «̀ J=ã̈~°"≥∂, â◊s~°x~å‡}ÏxH̃ 'fÑ≤— JO «̀ J=ã̈~°O. ZO Œ̂∞HõO>Ë,
fÑ≤ J<Õk â◊s~°OÖ’ ~°HõÎ=∂O™êk ã̈=∞ã̈Î ̂ è• «̀∞=Ùefl xi‡Oz, ÃÑOz, áÈ+≤ã̈∞ÎOk
HÍ|\˜ì.

'fÑ≤— QÆ∞iOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO Z<Àfl qâıëêÅ∞ K≥Ñ≤ÊOk.
''=∞ è̂Œ∞~À ~°™È ~°ã̈ ~°HõÎ=∂Oã̈"Õ∞^Àã≤÷=∞*∫̊[óâ◊√„Hõ
ã̈Î#º=~°÷#â◊Û‰õ∆Ω+̈ºó Ĥâ◊Ü≥∂ =~À‚º|ÅHõ$ ǜ ã̈O è̂•#ó
â’}̃ «̀ ~°ã̈„Ñ̈™ê Œ̂<À ÉÏÅ =$ Œ̂ú Hõ∆̀ « H©∆} Ç≤Ï «̀ó
+̈@Ê Œ̂ Ñ≤Ñ‘eHÍ<åq∞+̈ì̀ «"£∞ ã̈Î $ëê‚=¸~åÛ^•Ç̈Ï
„Ñ̈â◊=∞#ó +̈_ç„xÌÜ«∞„Ñ̈™ê Œ̂#ó Hõ$q∞ HõÑ¶̈ Hõ~°âıÛu——I
Wk ã̈∞„â◊√`åKå~°∞º_»∞ K≥Ñ≤Ê# Q˘Ñ̈Êã̈∂„ «̀O.
=∞ è̂Œ∞~° ~°ã̈O JO>Ë fÑ≤~°∞z QÆÅ PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷O =∞#â◊s~°O g∞ Œ̂ ZÖÏO\˜

„Ñ̈ÉèÏ"åxfl K«∂Ñ≤ã̈∞ÎO^À D ã̈∂„ «̀OÖ’ q=iOKå_»∞. XHÀ¯JHõ∆~°O «̀∂HõO "Õã≤
«̀∂z#@∞¡O\Ï~Ú. D ã̈∂„ «̀OÖ’, „Ñ̈u=∂@h *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈ije^•ÌO.
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KåÖÏ qâıëêÅ∞ ≥̀Å∞™êÎ~Ú :
1. ~°ã̈O (áê¡™ê‡ ~°HõÎOÖ’ =ÙO_Õ [ÅÑ̈^•~°÷O), ~°HõÎO (~°HõÎOÖ’ =ÙO_Õ

Ç≤Ï"≥∂QÀ¡a<£ Ñ̈^•~°÷O), =∂Oã̈O "Õ∞ Œ̂ã̈∞û (H˘=Ùfi Ñ̈^•~°÷O), Pã≤÷ (Z=ÚHõ Ñ̈^•~°÷O)
F[ã¨∞û (â◊s~°HÍOu, =∞x+≤Ö’Ñ¨e "≥Å∞QÆ∞), â◊√ „H õO (â◊s~°OÖ’x
ã̈=∞ã̈Î̂ è• «̀∞=ÙÅ™ê~°O) ã̈Î#ºO (áêeKÕÛ ̀ «Å∞¡Å‰õΩ áêÅ∞)...g@xflO\h̃ ã̈=∞$kúQÍ
ÃÑîQÖÏ KÕã̈∞ÎOk 'fÑ≤—.

uÜ«∞ºQÍ=ÙO_Õ U Ñ̈^•~å÷xÔH·<å D QÆ∞}ÏÅ∞O\ÏÜ«∞x QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.
PÜ«∂ Ñ̈^•~å÷Å =ºH̃ÎQÆ̀ « „Ñ̈ÉèÏ=O QÆ∞iOz "Õ~̂ K«iÛ^•ÌO. fÑ≤Ñ̈^•~å÷Ö’¡ HÍ=∞<£QÍ
=ÙO_Õ ÅHõ∆}ÏÅ QÆ∞iOz =∂„ «̀"Õ∞ K«iÛã̈∞Î<åflO =∞#O WÑ̈C_»∞.

2 K«‰õ∆Ω+¨ºO : HõO\˜H˜ "Õ∞Å∞ KÕã¨∞ÎOk. fÑ≤ Ñ¨̂ •~°÷O. +¨µQÆ~ü ~ÀQÆ∞Å
q+̈Ü«∂efl Ñ̈Hȭ #É̌_ç̀ Õ, 'fÑ≤— ~°∞zQÆÅ =ã̈∞Î=Ù HõO\H̃̃ =∞Ozk!
3. ̂Hâ’º : "≥O„@∞HõÅ∞ ÃÑ~°QÆ_®xH̃, ̂Hâ◊ã̈=∞$kú ÃÑ~°QÆ_®xH̃, "≥O„@∞HõÅ∞ «̀fi~°QÍ
~åeáÈ‰õΩO_® =ÙO_»\ÏxH̃ 'fÑ≤— ~°∞z ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞ÎOk.

4. =~À‚º : â◊s~åxH̃ =∞Oz ~°OQÆ∞ ~å"åÅO>Ë fÑ≤ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® u<åe.
5. |Å : â◊s~åxH̃ «̀Hõ∆}O â◊H̃Îxã̈∞ÎOk. fÑ≤. QÆ∂¡HÀ*ò Ñ̈^•~°÷O â◊H̃ÎQÍ

=∂~°_»O QÆ∞iOz q_çQÍ D Ñ¨Ùã¨ÎHõOÖ’ q=iOKå#∞ K«∂_»O_ç. h~°™êhfl,
xã̈û «̀∞Î=h áÈQ˘\ì̃ â◊H̃ÎxKÕÛO Œ̂∞‰õΩ fÑ≤ â◊s~åxH̃ KåÖÏ J=ã̈~°O.

6. PÜ«Ú+¨º : PÜ«Ú+¨µ¬x ã≤÷~°O K≥Ü«∂ºe. ã¨∞n~°…HÍÅO P~ÀQÆºOQÍ
=ÙO_ÕÖÏ K≥Ü«∂ºe. JÖÏ K≥Ü«∞ºQÆÅ „ Œ̂=ºO U ≥̂·<å „áê}^• Õ̀Hõ̂ •! fÑ≤ ~°∞z—
JÖÏO\ ̃„áê}^• «̀.

7. =∞#ã¨∞x, *Ï˝<ÕO„kÜ«∂efl x~°‡ÅOQÍ =ÙOK«∞`«∞Ok. Ñ¨@∞`«fiO
ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.

8. «̀$K«º : K«~å‡xH̃ #∞#∞Ñ̈Ù Œ̂<åxfl, =∞$ Œ̂∞`åfixfl, HÀ=∞Å`åfixfl, =∞Oz
HÍOux Wã̈∞ÎOk. fÑ≤.

9. HõO~î°ºO : HõO~îåxH̃, Q˘O «̀∞‰õΩ, =∞Oz ã̈fi~åxflKÕÛÖÏ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
10.„Ñ‘}#O : â◊s~åxH©, =∞#ã̈∞‰õÄ ã̈O «̀$Ñ≤Îxã̈∞ÎOk. ã̈O`Àëêxflã̈∞ÎOk.

âßOuxHõeæã̈∞ÎOk. ' «̀~°Ê}O— JO>Ë Jã̈O «̀$Ñ≤Îx áÈQ˘@∞ìH˘x, ^•x ™ê÷#OÖ’
ã̈O «̀$Ñ≤Îx ÃÑOK«∞HÀ=_»O. fÑ≤ JO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞ÎOk.

11. r=# : =¸~°ÛùÅ∞ =O\ ̃„Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~° Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞QÍh, Ç≤Ïã‘ìiÜ«∂=O\˜
=∂#ã≤Hõ |ÅÇ‘Ï# «̀Ö’¡ QÍh, fÑ≤ r=hÜ«∞ «̀x HõeÊã̈∞ÎOk.
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12. |$Ç̈Ï}O : ã̈=∞ã̈Î â◊s~å=Ü«∞"åÅ∂ Ñ̈Ù+≤ìx HõeæOK«_»O. J=Ü«∞"åÅ‰õΩ
Œ̂$_è»̀ åfixfl, ~°ã̈ ~°HÍÎk è̂• «̀∞=ÙÅ‰õΩ â◊√kúx Hõeæã̈∞ÎOk.

13. ã̈O è̂•# «̀ : Z=ÚHõÅ∞ q~°QÆ_»O =O\q̃ [iy#Ñ̈C_»∞ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞
Z=ÚHõÅ∞ «̀fi~°QÍ J «̀∞‰õΩ¯<ÕÖÏ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.

14. "Õ_çx, q+̈^ÀëêÅ#∞, Œ̂Ñ≤Ê‰õ#∂ áÈQ˘_»∞ÎOk fÑ≤.
15. fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ "å`åxfl â◊q∞OÑ̈KÕ™êÎ~Ú. JO>Ë, "å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞

H©à◊§ <˘Ñ̈CÅ∞, #_»∞O<˘Ñ≤Ê =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÖ’¡ +̈µQÆ~ü ÖËx =º‰õΩÎÅ∞ fÑ≤x uO>Ë
=∞Ozk. <˘Ñ̈CÅ∞, ÉÏ è̂ŒÅ∞ «̀fi~°QÍ «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

=ÚYºOQÍ '=∞ã̈∞¯Å~ü _ç„™⁄ìÑ‘— =O\ ̃HõO_»~åÅ#∞ H©∆}̃OÑ̈KÕ¿ã "åº è̂Œ∞Ö’¡
B+̈ è̂ŒOÖÏ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk fÑ≤. «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® fÑ≤ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å#∞ U^À XHõ\˜
=O_ç "åiKÕ̀ « uxÊOK«_»O J=ã̈~°O ZÑ̈C_»∂.

16. Zk̂Q Ñ≤Å¡Å‰õΩ Zk̂Q =Ü«∞ã̈∞Ö’ fÑ≤x «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ ÃÑ\Ïìe. WÅ∞¡
Hõ>ËìÑ̈C_»∞  ã≤"≥∞O\ò,W@∞Hõ, Wã̈∞Hõ =O\q̃ ZO «̀ J=ã̈~°"≥∂, Zk̂Q â◊s~åxH̃
fÑ≤ ‰õÄ_® JO Õ̀ J=ã̈~°O. Jk â◊s~°OÖ’ r=#„H̃Ü«∞bfl, x~å‡}Ï «̀‡Hõ JOâßefl
ÃÑOá⁄OkOÑ̈ KÕã̈∞ÎOk. nxfl Z#É’e[O JO\Ï~°∞.

17.Ñ≤Ñ‘ÅHÍk H©@HÍÅ∞ #∞Oz =∂~üû „QÆÇ̈xH̃ „Ñ̈Ü«∂}"≥∞ÿ# =∂#=Ù_ç
^•HÍ fÑ≤x W+̈ìÑ̈_»x r=~åã≤ ÖË̂ Œ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë, fÑ≤ r=hÜ«∞ „ Œ̂=ºO HÍ|\ì̃ !!

18. +̈µQÆ~ü "åºkè, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O "åº è̂Œ∞Å∞#fl"å~°∞ q∞#Ç̈ fÑ≤x „Ñ̈u=ºH©Î
u#_»O J=ã̈~°O.

'fÑ≤— Ñ¨^•~°÷O J#QÍ<Õ K≥Ñ¨CHÀ=Åã≤Ok HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ\òÅ∞ JO>Ë
Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ Hõeæ# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl.

áêÅ∞, <≥~Úº, "≥#fl ‰õÄ_® =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷ÖË!
=∞ è̂Œ∞~°Ñ̈^•~å÷Å∞ JO>Ë, r~°‚O J~Ú# ̀ «~åfi «̀ QÆ∂¡HÀ*òQÍ =∂iÊ_ç K≥O Õ̂=x
''=∞ è̂Œ∞~å}̃ =∞ è̂Œ∞~° „áêÜ«∂}̃ =∞ è̂Œ∞~° qáêHÍx =∞ è̂Œ∞~° „Ñ̈Éèí"å}̃ K«

=∞ è̂Œ∞~°ã¨̄ O è̂≥ =∞ è̂Œ∞~å}Ëº= Hõ$`ÀºÑ¨̂ Õâ◊º<≥Î!!—— Jx K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã¨∂„`åxfl
‰õÄ_® WHȭ _» J#fi~ÚOK«∞HÀ"åe.

'=∞ è̂Œ∞~° =~°æO— Jx =sæHõiOz# =#=¸eHõÖË «̀k «̀~° „ Œ̂"åºÅxflO\Ö̃’
'fÑ≤— J<Õk „Ñ̈ è̂•#OQÍ =ÙO@∞Ok. Jk r~°‚O J~Ú# ̀ «~åfi «̀ ‰õÄ_® =∞ è̂Œ∞~°OQÍ<Õ
=ÙO@∞Ok. ̂ •x „Ñ̈ÉèÏ=O ‰õÄ_® =∞ è̂Œ∞~°OQÍ<Õ =ÙO@∞Ok– WO Œ̂∞‰õΩ L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ
K≥~°∞‰õΩ~°ã¨O.
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fÑ≤x Z‰õΩ¯=QÍ u#HõO_ç! KåÖÏ „Ñ̈=∂ Œ̂O!!
''ã̈ U=O QÆ∞}Àó ¿Ñº~° U"å «̀º~°÷ =ÚÑ̈Ü«Ú[º=∂#ó ™œ÷ÅºO =∂~°Ì==∂Åã̈º

=∞u ã̈fiÑ̈flO Q“~°==∞#<åflaèÖÏ+̈=∞̂Qfl^Ò~°ƒÅº =∂ã̈ºHõO~î°Ü≥∂~å‡O™êaè=$kúO
âßfiã̈H˘ã̈ „Ñ̈uâßºÜ«∂Åã̈º Hõj «̀[fi~å<åÇ̈ã̈º =∂ è̂Œ∞~°º==∞ è̂Œ∞ ã̈O*Ï̋ã̈fi~° „Ñ̈}â◊
QÆÅQÆO_»  QÆO_»=∂ÖÏ j¡Ñ̈ Œ̂QÆÅ â’Ñ¶̈|ã≤Î̂ èŒ=∞h QÀ¡Ñ̈ "ÕáêH∆Íº=∞Ü«∂aè+̈º<åÌ<£
W Õ̀º=O„Ñ̈Éèí∂f<£ HõÑ¶̈*Ï<£ qHÍ~å#∞Ñ̈[#Ü«∞uII

fÑ≤ KÕ¿ã "Õ∞Å∞ QÆ∞iOz ZO`À Q˘Ñ̈ÊQÍ K≥Ñ̈C‰õΩ<åflO. fÑ≤x =∞x+̈#fl
„Ñ̈u"å_»∂ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® u<åÅx ‰õÄ_® K≥Ñ̈CH˘<åflO. =∞# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Ö’¡
Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å∞ (HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ\òû) ã̈Ç̈Ï[OQÍ Z‰õΩ¯= HÍ|\ì̃, =∞#O „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ
ã‘fi@∞¡ u#HõáÈ~Ú<å ''fÑ≤—— QÆ}hÜ«∞OQÍ<Õ â◊s~°OÖ’H̃ "≥à◊¥Î =ÙO@∞Ok. D
ã̈OQÆu QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.

D fÑ≤ Q˘Ñ̈Ê Õ̂ QÍh, J Õ̂Ñ̈xQÍ JuQÍ uO>Ë, fÑ≤ =Å# KåÖÏ Ç̈x
HõÅ∞QÆ∞`ÀOk. "å\Q̃Æ∞iOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO ZO`À q™êÎ~°OQÍ q=iOzOk.
ã̈OH̃¡Ñ̈ÎOQÍ H˘O «̀"Õ∞~° g∞‰õΩ Ñ̈iK«Ü«∞O KÕã̈∞Î<åfl#∞. K«̂ Œ=O_ç.

 K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ÃÑ· ã̈∂„ «̀OÖ’ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å =Å# ZO ≥̀O «̀ JÑ̈HÍ~°O
[~°∞QÆ∞`ÀO^À q=~°OQÍ =ÙOk. fÑ≤x u#_»O ZO «̀ J=ã̈~°"≥∂, ̂ •xfl HõO„\’Ö’¡
ÃÑ\ì̃ =ÙOK«_»O, J=ã̈~°O. J~Ú Õ̀ Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞_»O ‰õÄ_® JO Õ̀ J=ã̈~°O
Jx D ã̈∂„ «̀O K«kq Õ̀ g∞̂H J~°÷O J=Ù «̀∞Ok.

q=~°OQÍ XHÀ¯=∂@h Ñ¨ijeOKåe. =∞Ç¨Ï~ °∞ ¬Å∞ z#flz#fl
=∂@Ö’¡J#O «̀"≥∞ÿ# J~å÷efl xOÑ≤ Ñ̈kÅÑ̈iKå~°∞. âß„ã̈ÎO ZÑ̈C_»∂ qâı¡+≤Oz
J~°÷O KÕã̈∞H˘O@∞#fl H˘nÌ qÑ̈ÙÅOQÍ HõxÊã̈∂Î =ÙO@∞Ok.

1. =∞ è̂Œ∞~° ~°ã̈O`À ã̈=∂#"≥∞ÿ# QÆ∞} è̂Œ~å‡Å∞ Hõey#k HõÑ¶̈O. JO Œ̂∞Hõx
HõÑ¶̈O J<Õ è̂•=Ù «̀∞x fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~°OÖ’ ÃÑOá⁄kOÑ̈KÕ™êÎ~Ú. JuQÍ fÑ≤
u#_»O =Å# JuQÍ HõÑ¶̈O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. D HõÑ¶̈O ^À+̈OQÍ =∂i, P «̀~åfi «̀
ÃÑ Œ̂Ì „Ñ̈=∂^•Å‰õΩ ^•i fã̈∞ÎOk.

2. â◊s~°OÖ’ "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O, =¸_»∞ ã̈=∂# ã≤÷uÖ’ =ÙO_ç â◊s~åxfl
#_çÑ≤ã̈∂Î =ÙO\Ï~Ú. HõÑ¶̈O ÃÑiyO Œ̂O>Ë, q∞ye# "å «̀ Ñ≤̀ åÎÅ∞ Ô~O_»∂ "å\˜
Ñ̈iq∞uHõ<åfl Hõ∆~ÚOz#>Ëì Hõ̂ •!

JO Œ̂∞=Å# HõÑ¶̈O ÃÑiy# ÅHõ∆}ÏÅ`Àáê@∞ "å «̀Ñ≤̀ «ÎÅ∞ «̀yæ#O Œ̂∞=Å#
HõêQ ÅHõ∆}ÏÅ∞ ‰õÄ_® â◊s~°O g∞ Œ̂ HõxÊ™êÎ~Ú.
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3. ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
4. â◊s~°O ^•~°∞_è»ºO «̀yæ "≥∞ «̀Î|_çáÈ «̀∞Ok.
5. PÅã̈ºO : U Ñ̈xK≥Ü«∂ºÅ<åfl L`åûÇ̈ÏO ÖËx ã≤÷u U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

(Lethargy) JO\Ï~°∞ nxfl.
6. Juã̈fiÑ̈flO : Ju ã̈fiÑ̈flO JO>Ë Jux„ Œ̂. ''Jux„^•Ö’Å∞_»∞– ≥̀eqÖËx

=¸~°∞ö_»∞—— J#fl@∞¡ «̀Ü«∂~“ «̀∞Ok. Ñ̈iã≤÷u. =∞ «̀∞ÎQÍ *’QÆ∞ «̀∞O\Ï_»∞ ZÑ̈C_»∞.
#Å∞QÆ∞i=∞ è̂Œº ‰õÄ~°∞Ûx =∂\Ï¡_»∞ «̀∞#fl"å_»∞ =∂\Ï¡_»∞ «̀∂<Õ x„ Œ̂áÈ`å_»∞.WÖÏ
ZÑ̈C_»∂ =∞ «̀∞ÎQÍ =ÙO_Õ =∞#∞+̈µÅ∞ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷efl, HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ@∞Å∞ Hõeæ#
Ñ̈^•~å÷efl Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞_»O J=ã̈~°O Jx nxfl |\ì̃ J~°÷O J=Ù`ÀOk Hõ̂ •!

7. Q“~°=O : PÜ«Úˆ~fi^ŒO Ñ¨iÉèÏ+¨Ö’ 'Q“~°=O— JO>Ë QÆ∞~°∞`«fiO
|~°∞"≥H̃¯áÈ=_»O– Jx J~°÷O! â◊s~°OÖ’ ̀ ÕeHõ̂ Œ#O ̀ «yæáÈ «̀∞Ok. J=Ü«∞"åÅhfl
ÉèÏ~°OQÍ Hõ^Œ∞ÖÏÎ~Ú. |Å=O`«OQÍ Hõke^•Ì=∞<åfl Hõ^ŒÅ#@∞¡ J=Ù`«∞Ok.
=Ú#∞Ñ̈\ ̃Ü«∂H̃ìq\© Ñ̈ÓiÎQÍ K«zÛáÈ «̀∞Ok.

8. J~°∞z : J#flÇ≤Ï «̀=Ù  «̀yæáÈ «̀∞Ok. Éè’[#O KÕÜ«∂Åx JxÑ≤OK«̂ Œ∞.
UO u#‰õΩO_® Ñ̈_»∞‰õΩO>Ë ÉÏ=ÙO@∞O Õ̂"≥∂ JxÑ≤ã̈∞ÎOk– ÉÏ=ÙO@∞Ok ‰õÄ_®

9. =∞<åÌyfl : Jyfl|ÅO ̀ «yæáÈ «̀∞Ok. Un ã̈iQÍæ J~°QÆ̂ Œ∞. JriÎ U~°Ê_»_»O
"≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ_»∞ÎOk.

10. =ÚYO g∞^Œ HõO~î°OÖ’#∂ H˘=Ùfi =∂O™êÅ∞ ÃÑiy [|∞ƒQÍ
`«Ü«∂~“`å~Ú.

11. Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, PÜ«∂ã̈O =O\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ U~°Ê_»_»O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú.
12. =ÚY=∂ è̂Œ∞~°ºO : <ÀÔ~Ñ̈C_»∂ uÜ«∞ºQÍ =ÙO@∞Ok. fÑ≤ u#HõáÈ~Ú<å

u#fl>Ë¡ <À\’¡ fÑ≤~°∞z «̀QÆ∞Å∂Î =ÙO@∞Ok.
13. QÆà◊â’Ñ¶̈ : Q˘O «̀∞ Ö’Ñ̈e ÉèÏQÍxfl á¶êiOH±û JO\Ï~°∞. á¶êiOH±û

JO>Ë QÆà◊O. HõO~î°O JO>Ë ÖÏiOH±û, D Ô~O_çO\˜Ö’ ZHõ¯_≥·<å h~°∞Ñ¨\ ˜ì
"åzáÈ=_»O ÖÏO\˜q [iy#Ñ¨C_»∞ ''QÆà◊â’Ñ¶¨—— JO\Ï~°∞. \ÏxûÅ~Ú\˜ãπ
Z_ç#~Ú\ã̃π =O\=̃hfl D HÀ=Ö’̂H =™êÎ~Ú. ã̈fi~°¿Ñ\H̃õÖ’ ‰õÄ_® WÖÏO\˜
"åÑ̈ÙÅ∞ [~°QÆ=K«∞Û. Wq U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ 'fÑ≤—x Ñ̈ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∞_»O =∞Ozk.

14. ''ã¨fi~°ÉèíOQÆO—— JO>Ë, Q˘O`«∞ ÉÁOQÆ∞~°∞áÈ=_»O, fÑ≤x JuQÍ
u#flO Œ̂∞=Å# WO «̀ „Ñ̈=∂ Œ̂=¸ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

15. ^èŒ=∞h „Ñ¨uK«Ü«∞O : fÑ≤ Ñ¨^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#_»O =Å#
~°HõÎ<åàÏÅ∞ =¸ã¨∞‰õΩáÈ~Ú ~°HõÎáÈ@∞ ÃÑ~°QÆ_»O, QÆ∞O_≥‰õΩ Ç¨x =O\˜q
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HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.  nx QÆ∞iOz cÑ‘ "åºkè ã̈∞ÅÉèí x"å~°} J<Õ „QÆO ä̂ŒOÖ’ qÑ̈ÙÅOQÍ
~åâß#∞ K«̂ Œ=O_ç!

16. Jaè+̈ºO Œ̂O : nxfl P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºOÖ’ HõO*̌+̈<£ JO\Ï~°∞. =Ú‰õΩ¯,
Q˘O «̀∞, Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞O– g\Ö̃’¡ HõÑ¶̈O JkèHõOQÍ KÕi J_»∞¤Ñ̈_ç#@¡~Ú, k|ƒ_»"Õã≤
HõeæOKÕ W|ƒOk, fÑ≤=Å¡<Õ HõÅ∞QÆ∞`ÀOk.

17. Kè«i¤ : fÑ≤ Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë qHÍ~°O "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. u#QÆu#QÆ QÍÔ~Å∞
KÕ̂ Œ∞– J#fl>Ë¡ JuQÍuO>Ë U ≥̂·<å JO Õ̀! ã̈~°̂ •QÍ, Ñ̈iq∞ «̀OQÍ uO>Ë "åO «̀∞efl
«̀yæOKÕ QÆ∞}O =Ù#fl 'fÑ≤— JuQÍ u<Õã̈iH̃ "åO «̀∞Å∞ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

18.<Õ„`«~ÀQÆ : fÑ≤x JuQÍ uO>Ë +¨µQÆ~ü ~ÀQÆ∞Å‰õΩ HÍ^Œ∞,
=∂=¸Å∞"åi‰õÄ¯_® HõO\H̃̃ Ç̈x [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ uO>Ë HõO\H̃̃
"Õ∞Å∞!

19. QÆÅQÆO_», QÆO_»=∂ÖÏ : "≥∞_»̂ ŒQÆæ~° "åÑ̈Ùefl HõeæOKÕ QÆ∞}O fÑ≤‰õΩOk.
ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkäx JuQÍ fÑ≤x ux K≥_»Q˘@∞ìHÀ=_»"Õ∞ J=Ù «̀∞Ok.

20. Ju™ê~°O : "åO «̀∞Å∞, q̂~K«<åÅ∞ JÜÕ∞º "åºkèx Ju™ê~°O JO\Ï~°∞.
JuQÍ ã‘fi@∞¡ uO>Ë q̂~K«<åÅ∞ J=Ù`å~Ú. QÆ∂¡HÀA ã̈Ç̈Ï[OQÍ q̂~K«#HÍi ‰õÄ_®.

21. =¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ "åÑ̈Ù, ‰õ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O, q̂~K«#=∂~°æO ̂ ŒQÆæ~° ̂ Œ∞~°̂ Œ,
=∞O@ W=hfl U~°Ê_»̀ å~Ú.

22. É’ Œ̂HÍÅ∞ "åºkè =Ù#fl"åiH̃ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ x¿+ è̂ŒO. fÑ≤ uO@∂
=ÙO>Ë É’ Œ̂"åºkè «̀QÆæ̂ Œ∞.

23. â◊s~°OÖ’ ZHȭ _≥·<å QÆ_»¤Å∞, "åÑ̈ÙÅ∂ =Ù#fl"å~°∞ fÑ≤x u#‰õΩO_®
=ÙO>Ë =∞Ozk. ä̂≥·~å~Ú_£ „QÆOkäÖ’ "åÑ̈Ù L#fl"åÔ~·<å ã̂̈~ fÑ≤x =∂<åÅx
=ÚO Õ̂ K≥Ñ̈Ê_»O [iyOk.

24. â◊s~°OÖ’ ã̈∂Hõ∆ ‡r=ÙÅ∞, „H̃=ÚÅ∞ P è̂•~°OQÍ U~°Ê_»∞ «̀∞#fl U "åºkèÖ’
J~Ú<åã̂̈~, fÑ≤x u#‰õΩO_® =ÙO_»@O J=ã̈~°O.

=∞ÖËiÜ«∂ [fi~°O, É’ Œ̂HÍÅ∞[fi~°O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ #∞eÑ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ WÖÏO\˜
"å\˜ =Å# 'ã¨O*Ï˝<åâ◊O— JO>Ë ã¨Ê $Ç¨Ï `«Ñ≤ÊÑ¨_çáÈ=_»O =O\˜ ÅHõ∆}ÏÅ∞
U~°Ê_»̀ å~Ú. fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ D ÅHõ∆}ÏÅ∞ ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

25. JëêìOQÆã̈O„QÆÇ̈ÏO J<Õ "≥·̂ Œº„QÆO ä̂ŒOÖ’ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å =Å# HõêQ
#ëêìefl q=iã̈∂Î, =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Å∞, HõO\"̃åº è̂Œ∞Å∞, "≥∞_» Q˘O «̀∞‰õΩ ã̈O|OkèOz#
"åº è̂Œ∞Å∞, ̀ «Å<˘Ñ≤Ê, á⁄@ìÖ’Ñ̈e J=Ü«∞"åÅÖ’ "åÑ̈ÙÅ∞, =∂\=̃∂\H̃̃ L=Ú‡Å∞
"≥Ü«∂ºeû~å=_»O, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O, +̈µQÆ~ü"åºkè – WÖÏO\ ̃"åºkè  ÅHõ∆}ÏÅxflO\H̃©
fÑ≤ Ñ̈^•~å÷ÖË HÍ~°}O J=Ù`åÜ«∞x K≥áêÊ_»∞.
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26. =∞s Éˇ^Œ~°H˘_»∞Î<åfl#x J#∞HÀ‰õΩO_® =ÙO>Ë, PÜ«Úˆ~fi^Œâß„ã¨ÎO
„Ñ̈HÍ~°O HÍº#û~ü QÆ_»¤Å∞ ~å=_®xH̃ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ JuQÍ u#_»O XHõ HÍ~°}O.
Wk ‰õÄ_® Œ̂$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ìHÀ"åeû# JOâ◊O.

27. ~°HõÎ<åà◊OÖ’ "åÜ«Ú=Ù ã̈Ç̈Ü«∞O`À ~°HõÎO „Ñ̈ã̈iã̈∂Î =ÙO@∞Ok. fÑ≤
Ñ̈^•~å÷Å∞ JuQÍ u#_»O =Å# ~°HõÎO „Ñ̈ã̈iOKÕ =∂~åæÅÖ’ J=~À è̂•Å∞ U~°Ê_ç
~°HõÎO`Àáê@∞ "åÜ«ÚQÆ=∞#O ‰õÄ_® J_»¤yOK«|_»∞ÎOk Hõ̂ •... JO Œ̂∞=Å# "å «̀O
„Ñ¨HÀÑ≤Oz ~°Hõ ÎOÖ’ Ñ‘_»<åxfl ÃÑOK«∞`ÀOk. JO^Œ∞=Å# |¡_£„ÃÑ+¨<£
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.Zkä~À ã‘¡̄ ~Àã≤ãπ =O\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ‰õΩ D fÑ≤x JuQÍ u#_»O =ÚYº
HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂x QÆ=∞xOK«O_ç.

28.XHõÑ̈C_»∞, =∞# Ñ̈Ósfi‰õΩÅ∞ u#fl f~°∞‰õÄ, WÑ̈C_»∞ =∞#O PÇ̈~°O
fã̈∞H˘O@∞#fl f~°∞‰õÄ ZO`À Õ̀_®=ÙOk. fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å#∞ Ñ̈Ó~°fiHÍÅO Hõ<åfl
JkèHõOQÍ u#_»O JÅ"å@∞ KÕã¨∞H˘O@∞<åflO. HÍh. â◊s~° „â◊=∞x =∂„ «̀O
Ñ̈ÓiÎQÍ =kÖËã̈∞Î<åflO.

j |OQÍàÏ Œ̂∞OÑ¨Å=O\˜ =∞ è̂Œ∞~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞ Hõeæ# "å\˜x =∞s Z‰õΩ¯=QÍ
uO@∞<åflO. WHõÑ̈C_»∞ |OQÍàÏ Œ̂∞OÑ̈ÅO>Ë, J#∞HÀ‰õΩO_® PHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ
Z=Ô~·<å Jukè =¿ãÎ XÑ̈Ê\H̃õÑ̈C_»∞ =O_»\ÏxH̃  WO\’¡  Ô~_ôQÍ =ÙO_Õ
„ Œ̂=ºOQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õq. WÑ̈C_çq U^˘Hõ ~°∂¿Ñ}Ï x`åº=ã̈~° =ã̈∞Î=ÙQÍ
=∂~å~Ú.

j =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å ¿ã=# ÃÑiy<å, "å\x̃ JiyOK«∞‰õΩ<ÕO Œ̂∞‰õΩ ã̈iÑ̈_ç#O «̀
âßs~°Hõ „â◊=∞ =∞#O KÕÜ«∞_»O ÖË̂ Œ∞.

j =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å‰õΩ =ºû~HõOQÍ<À, q~°∞QÆ∞_»∞QÍ<À Ñ̈xKÕ¿ã KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞
Ñ̈^•~å÷Å#∞ ^•^•Ñ̈ÙQÍ u#_»O =∂<ÕâßO.
D HÍ~°}ÏÅ =Å# 'fÑ≤— J<Õk QÆ̀ «OÖ’ Hõ<åfl D<å\ ̃=∞#‰õΩ Z‰õΩ¯=
Ç̈xHõ~°"≥∞ÿ# JOâ◊OQÍ =∂iáÈ~ÚO Œ̂x QÆ=∞xOK«O_ç.
29. fÑ≤x Z‰õΩ¯=QÍ u#fl~ÀA# XHõÑ̈Ó@ Éè’[#O =∂<Õã̈∂Î=ÙO>Ë fÑ≤

Ñ̈^•~å÷Å JkèHõ ¿ã=#O =Å# ÃÑiy# HõÑ¶̈O J Œ̂∞Ñ̈ÙÖ’ =ÙO@∞O Œ̂h, fÑ≤=Å#
Ç̈x ÃÑ Œ̂ÌQÍ [~°QÆ̂ Œh PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk. ĤÅsÅ ÉèÏ+̈Ö’ =∂\Ï¡_ç<å,
HõÑ¶̈,"å`åÅ ÉèÏ+¨Ö’ =∂\Ï¡_ç<å q+¨Ü«∞O W Õ̂. ÅOÑ¶̈∞#O JO>Ë LÑ¨"åã¨O
LO_»@O Jx! Jk Ñ̈~°=∞ø+̈ è̂ŒO J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk =ÚYºOQÍ fÑ≤
"åº"≥∂Ç̈ÏÑ̈~°∞Å QÆ∞iOKÕ!
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30. fÑ≤ Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë, ̂H=ÅO ̂HÅsÅ PkèHõº «̀ =Å# ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O,

H˘Ö̌ã̈ì~åÖò ÃÑiy ~°HõÎ„Ñ̈™ê~° =º=ã̈÷ =∞O Œ̂yOK«_»"≥∂ +̈µQÆ~ü"åºkè =O\"̃À =∂„ «̀"Õ∞

=™êÎÜ«∞x J#∞HÀ#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. fÑ≤ =Å# HõÑ¶̈O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HõÑ¶̂̈ À+̈O

=Å# U~°Ê_Õ W «̀~° J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õÄ â◊s~åxfl P=Ç≤ÏOKÕ J=HÍâ◊O =ÙOk.

D q+̈Ü«∂xfl g∞~°∞ =∞iz áÈ‰õÄ_»̂ Œ∞. Ĥ#û~ü QÆ_»¤Å∞, ÃÑ¶·„ÉÏ~Ú_£Å∞

\ÏxûÖòûÖ’ "åÑ̈Ù, Z_ç<å~Ú_£û =O\ ̃J<ÕHõ HõÑ¶̈ "åº è̂Œ∞Å∞ fÑ≤ JuQÍ u#_»O

HÍ~°}OQÍ ‰õÄ_® =™êÎ~Ú. Wk ‰õÄ_® XHõ HÍ~°}"Õ∞#x ÉèÏqOK«O_ç.

31. Ñ≤Å¡Ö’¡ KåH±Ö̌@∞¡, K«∂~ÚOQ∑QÆ"£∞Å∞, áêÑ≤<£ûaà◊§Å∞ WÖÏO\q̃ JuQÍ

"å_»_»O  HÍ~°}OQÍ<Õ HõÑ¶¨̂ À+̈O ÃÑiy ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, ̀ «∞=Ú‡Å∞`À áê@∞ \ÏxûÖòû,

Z_ç<å~Ú_£û (Nasopharinx „áêO «̀OÖ’ "åÑ̈ÙÅ∞) =O\q̃ "åzáÈ~Ú PÑ̂̈~+̈<£

^•HÍ fã̈∞ÔHàÏÎ~Ú.

32.JuQÍ fÑ≤ uO>Ë QÍºãπ„@|∞Öò, Zã≤_ç\© =O\˜ "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_®

HõÑ¶̂̈ À+̈O HÍ~°}OQÍ U~°Ê_»̀ å~Ú. HõÑ¶̈O ÃÑ~°QÆ_»O JO>Ë JriÎ ÃÑ~°QÆ_»"Õ∞#x

QÆ∞iÎOK«_»O. JriÎ HÍ~°}OQÍ U~°Ê_Õ "åº è̂Œ∞ÅxflO\H̃© 'fÑ≤— Ñ̈~ÀHõ∆OQÍ HÍ~°}O

J=Ù «̀∞#fl>Ë¡  Hõ̂ •!

ÅOÑ¶∞̈#O (LÑ̈"åã̈O), r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOKÕ B+̈ è̂•Å∞, PHõex ÃÑOKÕ B+̈ è̂•Å∞

W=hfl ¿ÑQÆ∞Å∞ =∞m§ ã̈=∞ã≤÷uH̃ =zÛ, r~°‚â◊H̃Î ÃÑiy "åº è̂Œ∞Å∞ ̀ «Q̂æO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O

U~°Ê_ÕÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

33. '=∞ è̂Œ∞~° ~°ã̈O— JO>Ë fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å Ju"å_»HõO =Å# ¿ÑQÆ∞Ö’¡

QÍh, W «̀~° J=Ü«∞"åÖ’¡ QÍh „H̃=ÚÅ∞ =$kúK≥O Õ̂O Œ̂∞‰õΩ J#∞‰õÄÅ Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞

U~°Ê_»̀ åÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.

HõO\H̃̃ HõxÊOKÕ ZeHõáê=ÚÅ∞ (Round worms) H˘OH̃ Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ (hook

worm) | ≥̂ÌÑ̈Ù~°∞QÆ∞ (Tape Worm) (Wk Ñ̈Ok=∂Oã̈O u<Õ"åiÖ’ JkèHõO)

=O\q̃ ¿ÑQÆ∞Ö’¡ UÑ̈ÙQÍ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ =ÚYºOQÍ HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ\òû

"å\H̃̃ J#∞‰õÄÅ Ñ̈iã≤÷ux HõeÊ™êÎ~Ú. HõO\H̃̃ HõxÊOK«x ã̈∂Hõ∆ ‡r=ÙÅ∞ "≥∞ÿ„HÀ

ÃÑ¶·ÖËiÜ«∂ ~°Hõ~°HÍÅ ÉÏH©ìiÜ«∂Å∞, Jg∞ÉÏÅ∞ ‰õÄ_® â◊s~°OÖ’ ÃÑK«∞Û ÃÑîQO Œ̂∞‰õΩ

HÍ=Åã≤# J#∞‰õÄÅ Ñ̈iã≤÷ux fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ HõeÊ™êÎ~Ú. fÑ≤ JkèHõOQÍ u#_»O

=Å# Infections J<Õq Z‰õΩ¯=QÍ "åºÑ≤OKÕO^Œ∞‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`«∞O^Œx

QÆ=∞xOK«O_ç. HõÑ¶̂̈ À+̈O ÃÑ~°QÆ_»O JO>Ë J~°÷O W Õ̂!
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„Ñ≤Ü«∞ q∞„ «̀∞ÖÏ~å! fÑ≤ u#_»O J=ã̈~°"Õ∞! ÖÏÉèÏÅ∞ ZO «̀QÍ =Ù<åflÜ≥∂

"≥Ú Œ̂@ K«iÛOKåO. JuQÍ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷efl JuQÍ Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷efl (HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ\òû)

fã̈∞H˘O>Ë U~°Ê_Õ #+̈ìO QÆ∞iOz ‰õÄ_® ZO`À qÑ̈ÙÅOQÍ K«iÛOKåO.

WÑ̈C_»∞, g∞ â◊s~° ̀ «̀ åfixfl |\ì̃, g∞ J=ã̈~åxfl |\ì̃ ZO «̀ fÑ≤ u#=Åã≤

=ÙO@∞O^À g∞‰õΩ g∞ˆ~ x~°‚~ÚOK«∞HÀO_ç. ZO`«"Õ∞~° =∂<ÕÜ«∞QÆÅ~À ‰õÄ_®

PÖ’zOK«∞HÀO_ç!!

=∞ è̂Œ∞~° Ñ¨̂ •~å÷ÅO>Ë W=hfl...!!
fÑ≤ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ =∞#O u<Õ PÇ¨~°OÖ’ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. fÑ≤ JO>Ë,

Ĥ=ÅO Ñ̈OK«̂ •~°, É̌Å¡O HõeÑ≤# ã‘fi>Ë¡ ##∞H˘O>Ë á⁄~°ÉÏ@∞.
ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ K≥Ñ≤Ê# „ Œ̂"åºÅÖ’ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ

LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ"å\x̃ WHȭ _» g∞ HÀã̈O q=iã̈∞Î<åfl#∞ Ñ̈ijeOK«O_ç.
áêÅ∞, <≥~Úº, "≥#fl
Z=ÚHõÅ Ö’Ñ̈e =¸Å∞QÆ
Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å∞ (ã̈ «̀∞ÎHõ=ÚÅ∞) (Carbohydrates)
ÉÏs¡, =iaÜ«∞ºO, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, HÍ~°∞ q∞#∞=ÚÅ∞, Ñ≤e¡ÃÑã̈~°
^Àã̈HÍÜ«∞Å∞, HÍ~°∞Ñ̈ÙK«ÛHÍÜ«∞Å∞, |∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç, Z„~°QÆ∞=∞‡_çÑ̈O_»∞,
™⁄~°HÍÜ«∞Å∞ áêÅQÆ∞=Ú‡_»∞, <ÕÅQÆ∞=Ú‡_»∞, "≥̂ Œ∞~°∞aÜ«∞ºO.
`å=∞~°yO[Å∞
Y~°∂̊~°O, `å\Ñ̈̃O_»∞, „^•Hõ∆Ñ̈O_»∞, H̃ãπq∞ãπ,
H˘|ƒiHÍÜ«∞, Õ̀<≥.
K≥~°‰õΩ`À «̀Ü«∂~°~Ú# É̌Å¡O, Ñ̈OK«̂ •~°,
Œ̂∂ÅQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ∞, zÅ¡yO[Å∞

<ÕÅQÆ∞=∞‡_ç QÆ_»¤, z#fl Ñ̈ÖË¡~°∞HÍÜ«∞Å∞,

uÜ«∞º^•x=∞‡, Jâ◊fiQÆO è̂Œ, Ju=∞ è̂Œ∞~°O, `å=∞~°̀ «∂_»∞

J~°\,̃ H˘|ƒi, Ñ≤e¡ÃÑã̈~°, Ñ̈#ã̈, Kå~°Ñ̈Ñ̈C

W=hfl =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å∞ K≥Ñ̈CHÀ Œ̂y# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ g\x̃ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ

uO@∂=ÙO>Ë WÑ̈C_»∞ K≥Ñ≤Ê# LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. JuQÍ uO>Ë ZO «̀

Ç̈x HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O^À ‰õÄ_® =∞#O Ñ̈ijeOKåO.
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"Õ\˜x ~ÀE ZO ≥̀O «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ u<åÖ’ g∞ˆ~ x~°‚~ÚOK«∞HÀ"åeû
=ÙO@∞Ok.

+¨µQÆ~ü "åºkè =Ù#fl"å~°∞ fÑ≤x =∂<Õ¿ãÎ KåÅ∞ J#∞HÀ=_»O ã¨Ç¨Ï[O.
J~Ú Õ̀, =∞ è̂Œ∞~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞QÍ K≥Ñ≤Ê# q∞QÆ̀ åq ‰õÄ_® fÑ≤̀ À ã¨=∂#OQÍ<Õ
â◊s~°O g∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ™êÎÜ«∞#fl ã̈OQÆu  D áê\H̃̃ g∞‰õΩ ̀ ÕeHõQÍ<Õ J~°÷O J~ÚºOk
Hõ̂ •...! =∞i g\ ̃=∂@ Uq∞\©....?

P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO g\ ̃QÆ∞iOz PÖ’zOz „Ñ̈[Å‰õΩ ã̈∂zOK«=Åã≤
=ÙO@∞Ok.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO XHȭ  'fÑ≤—x =∂„ «̀"Õ∞ HÍHõ, =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷ÅxflO\h̃
+¨µQÆ~ü"åºkèÖ’#∂, ã¨∂÷ÅHÍÜ«∞OÖ’#∂ Ñ¨iq∞`«OQÍ =∂„`«"Õ∞ "å_»∞HÀ=∞x
K≥áÈÎOk. P q=~åÅ∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ Ñ̈ ä̂•ºÅ∞– J Ñ̈ ä̂•ºÅ∞ J<Õ Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’
qÑ̈ÙÅOQÍ ~åâß#∞. K«̂ Œ=O_ç!

Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù
J=∞¡  ~°™È ÉèíHõÎO ~ÀK«Ü«∞u, Jyfl nÑ̈Ü«∞u, ̂ ÕÇ̈ÏO |$OÇ̈ÏÜ«∞u T~°Ü̊«∞u,

=∞<ÀÉ’ è̂ŒÜ«∞u, WO„kÜ«∂}̃ ̂ èŒ$_èç}©Hõ~Àu |ÅO=~°úÜ«∞u, "å «̀ =∞#∞Ö’=∞Ü«∞u,
Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O «̀~°ÊÜ«∞u, Pã̈º=∂„™ê=Ü«∞u Éèí∞HõÎ =∞Ñ̈Hõ~°¬Ü«∞u,̂H¡̂ ŒÜ«∞u, [~°Ü«∞u
„Ñ‘}Ü«∞u, ÅÑ¶̈Ú~°∞+̈‚ó ã≤flQÆúâ◊Û!——

K«~°Hõ =∞Ç¨Ïi¬ D ã¨∂„ «̀OÖ’ Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù =Å# HõeˆQ ÖÏÉèÏÅ∞ QÆ∞iOz
K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx Ñ̈iq∞ «̀OQÍ, J=ã̈~°"≥∞ÿ#O «̀ "Õ∞~°‰õΩ, q∞ye# fÑ≤, HÍ~°O,
LÑ̈C, =QÆ~°∞,  KÕ̂ Œ∞Å`À ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘O>Ë HõêQ ÖÏÉèÏÅ#∞ D ã̈∂„ «̀OÖ’
WÑ̈C_»∞ ̀ ≥Å∞ã̈∞HÀÉ’ «̀∞<åflO. XHȭ  q+̈Ü«∞O K≥OKå_»∞ Ñ̈OK«̂ •~° "Õ¿ãÎ, K≥OKå_»∞
LÑ̈C‰õÄ_® "≥Ü«∞º=∞x J~°÷OHÍ Œ̂∞ P~°∞ ~°∞K«∞Å∂ ~°∞zH̃ ã̈=∂#OQÍ =ÙO_ÕÖÏ
K«∂ã¨∞HÀ=∞x PÜ«Úˆ~fi Œ̂âß„ãÎ̈O L Õ̂Ìâ◊O JO Õ̀!! ~°∞K«∞Åhfl «̀y#xfl áêà◊§Ö’
=ÙO_ÕÖÏ K«∂ã̈∞HÀO_ç!
1. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx 'P=∞¡~°ã̈O— JO\Ï~°∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’ P=∞¡~°ã̈O Z‰õΩ¯=QÍ

Hõey# PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å#∞ fã¨∞H˘O>Ë '~ÀK«HõO— JO>ˇ, J#flÇ≤Ï`«=Ù
HõÅ∞æ̀ «∞Ok. <åÅ∞Hõ‰õΩ ~°∞z ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk.

2. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O ã̈„Hõ=∞OQÍ r~°‚O PÜÕ∞ºO Œ̂∞‰õΩ HÍ=Åã≤# [~î°~åyflx
D Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞z ÃÑOá⁄O Õ̂ÖÏ KÕã̈∞ÎOk. [~î°~åyfl QÆ∞iOz KåÖÏ q=~åÅ∞
D „QÆO ä̂ŒOÖ’ JOkOK«_»O [iyOk. Ñ̈ijeOK«O_ç.
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3. J#fláê<å^Œ∞efl r~°‚O KÕÜ«∞_®xH˜ Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù ã¨Ç¨ÏHõiã¨∞ÎOk. r~°‚â◊H˜Îx
ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.

4. â◊s~åxH̃ «̀y#O «̀ â◊H̃Îxã̈∞ÎOk. =_»̂ ≥|ƒH˘\ì̃ h~°ã≤OzáÈ~Ú# =ºH̃ÎH̃
x=∞‡~°ã̈OÖ’ Ñ̈OK«̂ •~°, LÑ̈C"Õã≤, `åy¿ãÎ «̀Hõ∆} â◊H̃Î ~å=_®xfl =∞#O
QÆ=∞xã¨∞Î<åflO Hõ^•...LÑ¨C, fÑ≤`À áê@∞ Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù ‰õÄ_® WHõ¯_»
KÕÜ«∞QÆey#O «̀ ™êÜ«∞O KÕ™ÈÎOk. |Å=¸ L`åûÇ̈xfl ‰õÄ_® Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù
ÃÑOá⁄OkOÑ¨KÕã¨∞ÎOk.

5. <À\Ö̃’Ñ̈Å Z‰õΩ¯= ÖÏÖÏ[ÅO L «̀ÊuÎ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk. QÆ= Œ̂aà◊§Å∞
U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ K«∂_»O_ô...<À~°∞ ̀ «_ç PiáÈ «̀∞Ok. <À\’¡ h~°∂~°HõáÈ=_»O
=Å# <åeHõ ZO_çáÈ~Ú UO u<åfl QÆ_ç¤ u#fl@∞¡O@∞Ok. ~°∞z ̀ ≥eÜ«∞ Œ̂∞.
PÇ̈~åxfl =∞#O #=ÚÅ∞ «̀∞#flÑ̈C_»∞ <À\’¡ ÖÏÖÏ[ÅO PÇ̈~åxfl «̀_çÑ≤
=Ú Œ̂ÌÖÏ KÕã̈∞ÎOk. ÖÏÖÏ[ÅO`À ã̈OÜ≥∂QÆO "≥Ú Œ̂Ö̌·#Ñ̈Ê\#̃∞Oz r~°‚
„Ñ̈„H̃Ü«∞ „áê~°OÉèí"≥∞ÿ#>Ëì!D ÖÏÖÏ[Å"Õ∞ ̀ «y#O «̀ T~°HõáÈ Õ̀, r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞
‰õÄ_® =∞O Œ̂yã̈∞ÎOk. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx ̀ «Å∞K«∞H˘O>Ë KåÅ∞ <À\’¡ hà◊¥§~°̀ å~Ú
Jk Jã̈OHõeÊ «̀OQÍ [îQ K«~°º!!

6. fã̈∞‰õΩ#fl Ñ¶∞̈# Ñ̈^•~å÷ÅxflO\h̃ "≥Ú Œ̂@ „ Œ̂=Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ Ñ̈ÅK«QÍ =∂~°∞Ê
KÕã̈∞H˘O@∞Ok. r~°‚â◊Ü«∞=º=ã̈÷. WÖÏ PÇ̈~°O „ Œ̂gÉèí∂ «̀O J=_®xH̃
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞ÎO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk. HÍ|\ì̃, PÇ̈~°OÖ’
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ZO`À H˘O «̀ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ =ÙO_ç f~åÅ#fl=∂@!

7. Q˘O`«∞#∞Oz Ñ¨Ùs+¨O =~°‰õÄ "åºÑ≤Oz =Ù#fl <åàÏxfl Digestive
tractJO\Ï~°∞. PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ nxfl '=∞Ç̈„™È «̀ã̈∞û— J<åfl~°∞. „™È «̀ã̈∞û
JO>Ë <åà◊OÖÏ =ÙO_Õ̂ Œx! D =∞Ç̈„™È «̀ã̈∞ûÖ’H̃ J<ÕHõ „™ê"åÅ∞ q_»∞ Œ̂Ö̌·
r~°‚„Ñ¨„H˜Ü«∞x #_çÑ≤ã¨∂Î=ÙO\Ï~Ú. D „™ê"åÅ (Digestive Juices)
q_»∞ Œ̂Åx Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕã̈∞ÎOk. ZO «̀Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù uO>Ë JO «̀QÍ
„™ê"åÅ∞ q_»∞ Œ̂Ö∫`å~Ú.

8. =∂#ã≤Hõ L Õ̀Î*Ïxfl LnÌÑ̈#<åxfl Hõeæã̈∞ÎOk. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù. =∞#ã̈∞‰õΩ ã̈O`Àëêxfl
ã̈O «̀$Ñ≤Îx ‰õÄ_® Hõeæã̈∞ÎOk.
â◊s~°OÖ’x J=Ü«∞"åÅxflO\H̃© Œ̂$_è»̀ åfixfl HõeæOÑ̈KÕã̈∞ÎOk.
Ñ̈ÙÅ=É̌\ì̃# „ Œ̂"åºÅÖ’ =∞ Œ̂ºO =ÚYº"≥∞ÿOk. =∞^•ºxfl ̂ Œ$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ
=∂#ã≤HÀ Õ̀Î[O J<Õ QÆ∞}Ïxfl Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù‰õΩ K≥Ñ≤Ê =ÙO\Ï~°∞. =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞.

9. „=}ÏÅ∞ «̀fi~°QÍ Ñ̈HÍfixH̃ =KÕÛÖÏ ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞ÎOk. p=Ú QÆ_»¤Å∞ Ñ̈ye
p=ÚHõiáÈ~Ú, Ñ̈ÙO_»∞ «̂̀QæÖÏ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
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10. JëêìOQÆ ã¨O„QÆÇ¨ÏO J<Õ "≥·^Œº„QÆO^äŒOÖ’ ~°HÍÎxfl, Ñ≤`«Î^Àëêxfl ‰õÄ_®
ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã "å\Ö̃’ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =ÚYº"≥∞ÿO Œ̂x ÃÇÏK«ÛiOK«_»O [iyOk.

11. Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù=Å# Inorganic Acids L`«ÊuÎ Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞O^Œx
P è̂Œ∞xHõâß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙKÕ¿ã Ç̈x WOuO «̀ HÍ Œ̂Ü«∂...
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù "Õ∞Å∞ QÆ∞iOz K«iÛO^•O. PÇ̈~°OÖ’ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙÖË‰õΩO_® u#= Œ̂Ìx,

«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ ̀ «y#O «̀ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù "å_»=Åã≤O Õ̂#h =∞#O x~°‚~ÚOK«∞‰õΩ<åflO Hõ̂ •...
=∞#O =O_»∞ «̀∞#fl f~°∞Ö’ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù "å_»HõO =∞s Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

g\H̃̃ J Œ̂#OQÍ T~°QÍÜ«∞Å =O\ ̃ Ñ̈Ùeã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ ‰õÄ_® `À_Ò`å~Ú.
JÖÏ¯Ç̈Å∞ QÆ∞iOz WOHõ "Õ̂~ K≥Ñ̈Ê=Åã≤# J=ã̈~°"Õ∞ÖË̂ Œ∞.

W_ô¡Å∞, J@∞¡, Ñ̈ÙeÇ̈ÏŸ~°, Ñ≤O_çÑ̈ÙeÇ̈ÏŸ~° =O\ ̃Z<Àfl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
Ñ̈Ùeã≤#"À, Ñ̈ÙÅ= É̌\ì̃#"À HÍ=_»O`À Jhfl HõÅQÆÅã≤, z=iH̃ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù "å_»HõO
Z‰õΩ¯=~ÚáÈ~Ú, Z‰õΩ¯= Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù u#fl HÍ~°}OQÍ J<ÕHõ J#~å÷Å#∞ =∞#O
≥̀zÛÃÑ@∞ìH˘O@∞<åflO.

''ã¨...U=OQÆ∞}Àó ¿ÑºHõ U"å «̀º~°÷=ÚÑ¨¿ã=º =∂<À Œ̂#Î Ç¨Ï~°¬ #Ü«∞#
ã̈Og∞Å#~À=∞ ã̈O"Õ[# HõÑ¶̈ qÅÜ«∞# â◊s~°â‹·käÅºQÍ<åºáê Œ̂Ü«∞u, «̂̀ ä• Hõ∆̀ åaè
Ç̈Ï «̀ ̂ ŒQÆ÷ÉèíQÆfl ~°∞QÆæ â◊¥# „áêK«∞º`å= =¸„u «̀ qã̈iÊ`ÒzÛù#flaè#fl q^ÀúuÊëênx
áêK«Û`åºQ“fl Ü«∞ã̈fiÉèÏ"å ǜ Ñ̈i Œ̂Ç̈Ïu HõO~î° =¸~À Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O K«II

ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥Ñ≤Ê# D ã̈∂„ «̀O Ñ̈ÙÅÑ̈Ù =Å# HõêQÇ̈xx q=iã̈∞ÎOk.
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx Ñ̈iq∞u^•\,̃ JuQÍ uO>Ë Jk KåÖÏ „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~° ¿ÇÏ «̀∞=ÙÅ‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞Ok.

ZÖÏQÀ qÑ̈ÙÅOQÍ Ñ̈ije^•ÌO- ~°O_ç! Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Z‰õΩ¯=QÍ u#flO Œ̂∞ =Å#
=∂=¸Å∞ ÉèÏ+̈Ö’ K≥áêÊÅO>Ë "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk. "Õ_ç KÕã≤#Ñ̈C_»∞ â◊s~°OÖ’ HõêQ
ÅHõ∆}ÏÅ∞ WÖÏ =ÙO\Ï~Ú.
1. PÇ̈~°OÖ’ W «̀~° ~°∞K«∞Ö̌·# fÑ≤, LÑ̈C HÍ~°O, =QÆ~°∞, KÕ̂ Œ∞ ã̈=∞áêà◊§Ö’

L#flÑ̈C_»∞, P PÇ̈~°OÖ’ H˘kÌQÍ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù áêÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ L<åfl ZÖÏO\˜
Ç̈x KÕÜ«∞ Œ̂∞. HÍh, W «̀~° ~°∞K«∞Å∞ Ug∞ ÖË‰õΩO_® Ĥ=ÅO Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx
=∂„`«"Õ∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ¨C_»∞ J<ÕHõ JÑ¨HÍ~åÅ∞ [~°∞QÆ∞`å~Ú. D
q+̈Ü«∂xfl *Ï̋Ñ̈HõO ÃÑ@∞ìHÀO_ç. "Õ_ç KÕÜ«∞\ÏxH̃ HÍ~°}O W Õ̂!

2. â◊s~°OÖ’ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù‰õΩ ã̈=∂# QÆ∞} ̂ èŒ~å‡Å∞ Hõeæ# JOâßÅ∞ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù uO@∞#fl
H˘nÌ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. ~°HõÎO, ÃÑ·̀ «ºO, ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å q_»∞ Œ̂ÅÜÕ∞º „™ê"åÅ∞–
W=hfl Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =Å# L„ Õ̂HõO K≥O Œ̂∞`å~Ú.
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Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞ ~°HõÎO L„ Õ̂HõO K≥O Œ̂_»O =Å# JkèHõOQÍ ~°HõÎ„™ê=O
J=Ù «̀∞Ok. Ñ̈à◊§Ö’Oz <≥̀ «∞Î~°∞ HÍ~°∞ «̀∞Ok. ~°HõÎáÈ@∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõà◊§Ö’H̃
<≥̀ «∞Î~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ „Ñ̈=Ç≤ÏOz Hõà◊√§ Z„~°|_»̀ å~Ú. Hõà◊§Ö’Oz ‰õÄ_® <≥̀ «∞Î~°∞
HÍ~°∞`«∞Ok.

<≥Åã¨i ã¨=∞Ü«∂ÅÖ’ KåÖÏ=∞Ok P_»"åà◊√§ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å#∞
=O_»_®xH̃ | Œ̂úH̃Oz U^˘Hõ Ñ̈K«Û_ç "Õã̈∞H˘x u<Õã≤ P =¸_»∞ ~ÀAÅ∂
HÍÅ̂H∆Ñ̈O KÕÜ«∂Åx K«∂™êÎ~°∞. ^•x HÍ~°}OQÍ, giÖ’ Z‰õΩ¯= c¡_çOQ∑
J=_»O =¸_»∞ ~ÀAÅ «̀~åfi «̀ ‰õÄ_® c¡_çOQ∑ H˘#™êQÆ_»O, Ô~O_»∞=¸_»∞
~ÀAÅ∞ Py, JÑ̈C_»∞ c¡_çOQ∑  "≥Ú Œ̂Å=_»O WÖÏO\q̃ [~°∞QÆ∞`å~Ú. 'Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù—
JuQÍ u#_»O =Å# ‰õÄ_® WÖÏ [~°QÆ=K«∞Û. WÖÏ [iy#Ñ¨C_»∞ "Õ_ç
KÕã≤O Œ̂x =∞#O JO@∞O\ÏO.

3. Ñ̈à◊√§ Ñ̈Ùeã≤áÈ~Ú#@¡=Ù`å~Ú. nxfl '' Œ̂O «̀Ç̈Ï~°¬O— JO\Ï~°∞.
4. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë Œ̂Ñ≤ÊHõ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
5. Hõà◊√§ HÍ~°O «̀ye#@∞¡ =∞O_»@O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú
6. ~À=∂OK«#O HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok. JO>Ë "≥O„@∞HõÅ∞ xHõ¯á⁄_»∞K«∞‰õΩ#fl@∞¡

J=Ù`å~Ú. Xà◊√§ [Å Œ̂iã̈∞ÎOk. Wk "Õ_çKÕã≤#Ñ̈C_»∞ HõêQ ÖHõ∆}O.
7. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ÉÏQÍ u<Õ"åiH̃ «̀fi~°QÍ â◊s~°O tkèÅO J=Ù «̀∞Ok. W~°"≥·Ö’¡

J~°"≥·Å∞ K«∂_»_»O JO\Ï"Õ∞, JÖÏ «̀fi~°QÍ "å~°úHõºO =ÚOK«∞H˘zÛ#@∞¡
=ã¨∞ÎOk. "Õ_ç â◊s~°`«`«fiO =Ù#fl"åiÔH·`Õ D ÅHõ∆}ÏÅ∞ =∞s `«fi~°QÍ
=ã¨∞ÎO\Ï~Ú.

8. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù JuQÍ u<Õ"åiH̃ ~°HõÎ̂ ÀëêÅ∞ «̀fi~°QÍ "åºÑ≤™êÎ~Ú.
9. =∂Oã¨áêHõO [~°∞QÆ∞`«∞O^ŒO\Ï_»∞ ã¨∞„â◊√`«∞_»∞. =∂Oã¨HõO_»~åÅ∞

L_çH̃#@¡=Ù`å~Ú. â◊s~°OÖ’ ÃÑiy# "Õ_çH̃ =∂Oã̈ è̂• «̀∞=Ù P~°∞Û‰õΩáÈ~Ú
H©∆}̃OK«_»O „áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞Ok. Wk JuQÍ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù u#flO Œ̂∞=Å#
HõêQ JÑ̈HÍ~°O.

10. H©∆}̃Oz áÈ «̀∞#fl"å~°∞, QÍÜ«∞Ñ̈_ç |ÅÇ‘Ï#OQÍ =Ù#fl"å~°∞, ã̈#flQÍ |Hȭ zH̃¯#
"å~°∂, ̂ Œ∞~°ƒÅ∞Å∂...WÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÅ∞ ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#O «̀ "Õ∞~° Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù "å_»HÍxfl
«̀yæOK«_»O J=ã̈~°O.
P~°∞ ~°∞K«∞Ö’¡ ÉèÏQÆOQÍ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx u<åe QÍx JuQÍ "å_»‰õÄ_»̂ Œ∞.

JuQÍ "å_ç#O Œ̂∞=Å# h~°∞Ñ̈_»∞ÎOk. h~°∞Ñ̈_»∞Î#fl (Oedema) =º‰õΩÎÅ∞
Ñ̈ÙÅÑ̈Ù "å_»HÍxfl PÑ̈_»O =∞Ozk.
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zO`«Ñ¨O_»∞, QÀOQÆ∂~°, T~°QÍÜ«∞ Ñ¨K«Ûà◊§‰õΩ |^Œ∞Å∞QÍ Lã≤iHÍÜ«∞,
^•x=∞‡HÍÜ«∞, "≥ÅQÆHÍÜ«∞, zO «̀zQÆ∞~°∞, =∂nÑ¶Ö̈ÏÅ∞... WÖÏO\ ̃"å\x̃
Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨ÙHÀã¨O Ñ¨iq∞`«OQÍ "å_»∞HÀ=K«∞Û. Wq zO`«Ñ¨O_»∞‰õΩ
„Ñ̈`åfl=∂flÜ«∞OQÍ Ñ̈xKÕã≤, "Õ∞Å∞ KÕ¿ã Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞. Wq ZO Œ̂∞‰õΩ
"Õ∞Å∞ KÕ™êÎÜ≥∂ =∞#O q_çQÍ K«iÛ^•ÌO.

11. Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù Jyflã¨fiÉèÏ=O HõÅk. JO^Œ∞=Å#, Ñ¨ÙO_»∞ U~°Ê_ç#Ñ¨C_»∞ P
„=}ÏÅK«∞@∂ì =Ù#fl HõO_»~åÅ∞ ™êflÜ«Ú=ÙÅ∞ =O\˜q |ÅÇ‘Ï#"≥∞ÿ
Ñ̈ÙO_»∞ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.  Z‰õΩ¯= „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°"≥∞ÿ# Ñ̈ÙO_»∞QÍ =∂~°∞ «̀∞Ok.
HÍ|\˜ì =∂#x „=}ÏÅ`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"å~°∞ Ñ̈iq∞u^•\ ̃Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å#∞
u#‰õΩO_® =ÙO_»_»O J=ã̈~°O. p=Ú ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. áÈ@∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
Ñ̈ÙO_»∞g∞ Œ̂ HÍ~°O K«e¡#@∞¡ ÉÏ è̂ŒÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =Å#!

12. Z=ÚHõÅ∞ qiy#Ñ¨C_»∞ Z=ÚHõ^è•`«∞=Ù#∞ ÃÑOá⁄OkOÑ¨KÕ¿ã =∞^èŒ∞~°
Ñ̈^•~å÷Å∞ u<åÖËQÍh, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù#∞ JuQÍ uO>Ë, Jã≤÷ è̂• «̀∞=Ù H©∆}̃Oz
qiy# ÉèÏQÆO ã̈iQÍ J «̀Hõx ã≤÷u U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. Z=ÚHõÅ∞ =OHõ~°áÈ=_»O
=O\q̃ ‰õÄ_® [~°∞QÆ∞`å~Ú.
z#fl DQÆ‰õΩ\ì̃<å, ^À=∞‰õΩ\ì̃<å J Õ̂ÃÑ Œ̂Ì Ñ̈ÙO_»∞ÖÏ =∂iáÈÜÕ∞ÖÏ D

''Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù—— KÕã̈∞ÎO Œ̂x ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥áêÊ_»∞. 'J==¸„ «̀̀ «—— JO>Ë, |e¡,
ZÅ∞HõÖÏO\ ̃[O «̀∞=ÙÅ =¸„ «̀O K«~°‡Og∞ Œ̂ Ñ̈_ç<å Ñ̈ÙO_»=Ù «̀∞O Œ̂x!
WÖÏO\ ̃z#fl HÍ~°}ÏÅ∞ ‰õÄ_® Ñ̈ÙO_»∞ÖÏ =∂~°_®xH̃ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈~ÀHõ∆OQÍ
HÍ~°}O J=Ù «̀∞O Œ̂x PÜ«∞# Jaè„áêÜ«∞O.
'Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù— g∞ Œ̂ "åº"≥∂Ç̈ÏO ̀ «yæOK«∞HÀ"åÅ<Õ PÖ’K«# Wk K«̂ Œ∞=Ù «̀∞O_»QÍ<Õ
g∞Ö’ HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O@∞O Œ̂x Ptã̈∞Î<åfl#∞.

13 Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù JO>Ë Jyfl Jx =∞#O K≥Ñ̈CH˘<åflO. ^•xfl uO@∂ =ÙO_»QÍ<Õ
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’#∂, Q˘O «̀∞Ö’#∂, QÆ∞O_≥̂ ŒQÆæ~° =∞O@ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.

14. ÃÑ·̀ «ºÑ̈Ù ̂ Œ̂ Œ∞Ì~°∞¡ (Urticaria) U~°Ê_»̀ åÜ«∞h, Jq∞ «̀OQÍ ̂ Œ∞~°̂ ŒÑ̈Ù_»∞ «̀∞O Œ̂h,
HõO\K̃«∂Ñ̈Ù‰õΩ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù #+̈ìO Hõeæã̈∞ÎO Œ̂h, QÍÜ«∂Å∞, Ñ̈Ùà◊√§ ÃÑ~°∞QÆ∞`åÜ«∞h,
|Hȭ zH̃¯# =º‰õΩÎÅ∞ â◊√+≤̄ Oz áÈ`å~°h, cÑ‘ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂h, ~°HõÎ„™ê=O
JkèHõOQÍ =ÙO@∞O Œ̂h, «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞, Xà◊√§ u~°∞QÆ∞ «̀∞#fl@¡xÑ≤OK«_»O
Ñ¨_»∞H˘O>Ë =∞OK«O`À ã¨Ç¨ y~°y~å uiy#@¡xÑ≤OK«_»O (Vertigo)
WÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ∞ ‰õÄ_® Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù JuQÍ uO>Ë U~°Ê_»̀ åÜ«∞x JëêìOQÆ
ã̈O„QÆÇ̈ÏO J<Õ "≥·̂ Œº„QÆO ä̂ŒOÖ’ q=iOKå~°∞.
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''uq∞~°O—— JO>Ë, Hõà◊√§ É̌·~°∞¡Hõ=∞‡_»O, pHõ@∞¡ Hõ=∞‡_»O, Ñ̈Ùã̈∞Å∞Hõ@ì_»O
‰õÄ_® [~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x K≥áêÊ~°∞. [fi~°O =zÛ#@¡=Ù «̀∞O Œ̂x ‰õÄ_® ¿Ñ~˘¯<åfl~°∞.
P=∞¡ ~°™êxH̃ JO>Ë, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞zQÆÅ Ñ̈^•~å÷Å‰õΩ ã̈Ç̈Ï[OQÍ h~°∞ Ñ̈\ì̃OKÕ
QÆ∞}O =ÙO@∞Ok. â◊s~åxH̃ h~°∞ Ñ̈@ì_®xfl Z_ô=∂ (Oedema) JO\Ï~°∞.
JO Œ̂∞Hõx ~°HõÎÇ‘Ï# «̀̀ À (Zhq∞Ü«∂), |Hȭ zH̃¯# "åiH©, H©∆}̃OÑ̈KÕ¿ã "åº è̂Œ∞Å`À
ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃ (\©c/ Z~Ú_£û ÃÇ·ÏÑ̈>̌ÿ\ã̃π 'a—) ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH© Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù JuQÍ
ÃÑ_ç̀ Õ ~̂Ñ̈Ù ZÑ̈C_À [îQ „Ñ̈=∂ Œ̂O D ~À*Ë =ÚOK«∞ H˘zÛ#@¡=Ù «̀∞Ok.

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù u#flÑ̈C_»∞ ̂ •xH̃ ̀ «QÆæ@∞ìQÍ fÑ≤, LÑ̈C, HÍ~°O, =QÆ~°∞, KÕ̂ Œ∞‰õÄ_®
u#QÆÅQÍe. JÖÏ u#ÖËx =º‰õΩÎÅ∞ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx Z‰õΩ¯=QÍ "å_ç̀ Õ [Ö’ Œ̂~°O— =O\˜
ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅ∞æ̀ åÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.

QÆ~°ƒù= «̀∞Å‰õΩ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùg∞ Œ̂ "åº"≥∂Ç̈ÏO ã̈Ç̈Ï[OQÍ =ÙO@∞Ok.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ̀ «# â◊s~åxH̃ aè#fl"≥∞ÿ# Ñ≤O_»O (Foreign Body) ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀOk.

HÍ|\˜ì qHÍ~°O, "åOu "≥àı§ÖÏ =ÙO_»@O, "åO «̀∞Å∞ J=_»O ‰õÄ_® [~°∞QÆ∞`å~Ú.
JO Œ̂∞Hõx Ñ̈ÙÅÑ̈Ù u<åÅxÑ≤ã̈∞ÎOk.

=∂nèÑ¶¨Å ~°™êÜ«∞#O =O\˜ x~°áêÜ«∞Hõ~°"≥∞ÿ# "å\˜x fã¨∞HÀ=_»O
=∞OzkQÍx, QÆ~°ƒù= «̀∞Å∞ zO «̀Ñ̈O_»∞x, =∂q∞_çHÍÜ«∞efl uO>Ë h~°∞ Ñ̈_»∞ÎOk.
^•x=∞‡, Lã≤iHÍÜ«∞ ̀ ˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç Ç̈xKÕÜ«∞x Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù QÆey# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞.
Ñ¨ÙÅÑ¨Ù "å_»HõO ÃÑiy`Õ ^•O`Àáê@∞ LÑ¨C "å_»HõO ‰õÄ_® ã¨Ç¨Ï[OQÍ
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Ñ̈ÙÅÑ̈Ù, LÑ̈C Ô~O_»∂ h~°∞ Ñ̈\ì̃# =º‰õΩÎÅ‰õΩ JÑ̈HÍ~°O KÕ¿ã"Õ!
â◊s~°OÖ’ J<ÕHõ q+̈ÅHõ∆}ÏÅ#∞ (ZÖ̌s̊) D Ñ̈ÙÅÑ̈Ù ~°∞z "åºÑ≤OÑ̈KÕã̈∞ÎOk. HÍ|\˜ì,
JÖÏO\ ̃ZÖ̌s̊ â◊s~°̀ «̀ «fiO =Ù#fl"å~°∞ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùx Ñ̈ÓiÎQÍ ̀ «yæOKÕÜ«∞_»"Õ∞ =∞Ozk!

Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù ~°∞zQÆÅ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ Wg...
=∞^ŒºO
x=∞‡Ñ̈O_»∞, zO «̀Ñ̈O_»∞,
Ñ̈ÙÅ¡̂ •x=∞‡, Ñ̈ÙÅ¡ „Ñ̈|ƒe, Lã≤iHõ HÍÜ«∞, =∂ Ñ¶̈ÅO,
"≥ÅQÆ, "åHÍ¯Ü«∞, z#fl̂~QÆ∞HÍÜ«∞Å∞, ÃÑ Œ̂Ì~̂QÆ∞HÍÜ«∞Å∞, ~åu Lã≤iHÍÜ«∞Å∞

Ñ̈ÙÅ¡=∂q∞_ç, PÖò|Y~åÑ̈O_»∞, Œ̂|ƒ,
Ñ¨ÙÅ¡ÃÑ~°∞QÆ∞, Ñ¨Ùeã≤# =∞l˚QÆ, ÃÑ~°∞QÆg∞^Œ `Õ@(Ñ¨Ùeã≤#k) `«~°"å}˜

K«∞Hȭ ‰õÄ~°, QÀOQÆ∂~°, zO «̀zQÆ∞~°∞.
g\x̃ =∞iO «̀ Ñ̈ÙÅ=É̌\ì̃ T~°QÍÜ«∞Å∞QÍ KÕÜ«∞_»O =Å# Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù f„= «̀

Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. Z‰õΩ¯= Ñ̈Ùeã≤# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å#∞ u<ÕÑ̈C_»∞ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù
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f„= «̀x |\ì̃, ^•xfl ã̈=∞ «̀∞ÅºOQÍ =ÙO_ÕÖÏ fÑ≤, LÑ̈C, HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞
‰õÄ_® fã̈∞HÀQÆey Õ̀, D Ñ̈Ùeã≤# =ã̈∞Î=ÙÅ∞, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅ∞ ZÖÏO\ ̃JÑ̈HÍ~°O
KÕÜ«∞‰õΩO_®, "å\=̃Å# HõÅQÆ=Åã≤# "Õ∞Å∞x JOk™êÎ~Ú. JÖÏHÍ‰õΩO_® Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù<Õ
„Ñ̈ è̂•#OQÍ, Z‰õΩ¯=QÍ u#fl@¡~Ú Õ̀, [îQ Ç̈xQÆ∞iOz =∞#O ÉÏQÍ<Õ q=~°OQÍ
K«iÛOKåO.

Uk ZO «̀ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ u<åÅ<Õk WÑ̈C_»∞ g∞~°∞ x~°‚~ÚOK«∞HÀO_ç!

LÑ̈C LÑ̈HÍ~°O Wn...!
''Å=}ó ã̈Oâ’ è̂Œ#ó áêK«<À qâı¡+̈}ó Ĥ¡̂ Œ#ó

â‹·käÅº Hõ$ Œ̂∞+̈‚ó ã̈~°fi~°ã̈ „Ñ̈ «̀ºhHÀ =∂~°æ qâ’ è̂Œ#ó

ã̈~°fiâ◊s~å=Ü«∞= =∂~°Ì=Hõ~° â∫ºu—— Jx ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥Ñ≤Ê# D ã̈∂„ «̀OÖ’

LÑ̈C, LÑ̈ÊQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å =Å# HõêQ ÖÏÉèÏÅ∞ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl_»∞.

1. Å=} ~°ã̈O (LÑ̈Êx~°∞z) „Ñ̈ è̂•#OQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ r~°‚â◊H̃Îx

ÃÑOá⁄OkOÑ¨KÕ™êÎ~Ú. PHõex Hõeæ™êÎ~Ú. <À\’¡ ÖÏÖÏ[ÅO =Óˆ~ÖÏ

KÕ™êÎ~Ú.

2. â◊s~°OÖ’ U J=Ü«∞=OÖ’ J~Ú<å h~°∞ JkèHõOQÍ KÕ̂~ÖÏ KÕ¿ã QÆ∞}O

LÑ̈C ~°∞zH̃ =ÙOk. D q+̈Ü«∂xfl QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.

h~°∞ JkèHõOQÍ KÕi#Ñ̈C_»∞ P â◊s~°ÉèÏQÆO "åzáÈ «̀∞Ok.

h~°∞ Ñ̈\ì̃# "åÑ̈Ùx Z_ô=∂ JO\Ï~°∞. Wk U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ LÑ̈C "å_»HÍxfl

H˘#™êy¿ãÎ h~°∞ =∞iO «̀ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x Wk ÃÇÏK«ÛiHõ!

3. "åOu K≥Ü«∞º_®xH̃ JkèHõOQÍ LÑ̈C Hõeã≤# h\x̃ `åy™êÎ~°∞. qëêÅ#∞

q∞Oy# =º‰õΩÎÅ‰õΩ "åOu K≥Ü«∞º_®xH̃ Wk =∞Oz LáêÜ«∞O. ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å

=ÙO_Õ q+̈O É̌·@‰õΩ HõH̃¯OK«_®xH̃ LÑ̈C `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. x„ Œ̂=∂„ «̀Å∞

=O\q̃ JuQÍ q∞Oy# "åiH̃ LÑ̈C h\˜̀ À "åOu KÕ~Ú¿ãÎ, "≥∞ Œ̂_»∞

≥̂|ƒ u#‰õΩO_® LÑ̈C HÍáê_»∞ «̀∞Ok!

4. LÑ̈Ch\x̃ ̀ åy Õ̀ =∞ÅO "≥∞ «̀Î|_ç q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ J~ÚáÈ «̀∞Ok ‰õÄ_®.

5. <å_ô„=}ÏÅ∞ JO>Ë ÉèíQÆO è̂Œ~°O (Fistula in ani) =O\ ̃"åº è̂Œ∞Ö’¡ ̂ ÀëêÅ#∞

â◊√kúKÕÜ«∞_®xH̃ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.

6. PÇ̈~°O r~°‚O J=Ù «̀∞#fl Œ̂â◊Ö’ qq è̂Œ PÇ̈~° „ Œ̂"åºÅ#∞ qâı¡+̈} KÕ¿ã
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qkè LÑ̈Ck– JO\Ï_»∞ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞. PÇ̈~° „ Œ̂"åºefl q_»|~°∞ã̈∞ÎO Œ̂@.

qq è̂Œ ~°∞K«∞efl ̂ ÕxHõk q_»nã≤ ̂ ÕxHõ̂ Õ „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ r~°‚O JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

r~°‚O J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞, PÇ̈~°OÖ’ ™ê~°=O «̀"≥∞ÿ# ÉèÏQÍxfl, =∞ÖÏÅ#∞

q_»nã≤ =∞ÖÏÅ#∞ =∞Å=¸„`åÅ^•fi~å É̌·@‰õΩ Ñ̈OÑ≤OKÕ ÉÏ è̂Œº «̀x ‰õÄ_®

D LÑ̈C fã̈∞H˘O@∞Ok. HÍ|\˜ì Ñ̈iq∞ «̀ ™ê÷~ÚÖ’ LÑ̈C"å_»HõO ̀ «Ñ̈Êxã̈i

Jx QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.
7. ã̈=∞ã̈Î â◊s~å=Ü«∞"åefl =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk LÑ̈C! ¿ÑQÆ∞Ö’Ñ̈e

=∞ÖÏxfl ‰õÄ_® =∞$ Œ̂∞=Ù Ñ̈iz É̌·@‰õΩ Ñ̈O¿ÑÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
8. q∞QÆ̀ å S Œ̂∞ ~°™êÅ‰õÄ q~°∞ Œ̂úOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk LÑ̈C! JO Œ̂∞Hõx JuQÍ

fÑ≤QÍh, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙQÍh, =QÆ~°∞, KÕ̂ Œ∞, HÍ~åÅ f„= «̀ «̀yæáÈ «̀∞Ok.
Ju fÑ≤QÍ L#fl PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷xH̃ z\ỖH_»∞ LÑ̈C KÕi¿ãÎ fÑ≤ PkèHõº «̀
«̀yæáÈ «̀∞Ok. ã‘fi\ò   ™êìÖò aÃã¯\ò WÖÏO\˜̂ Õ! JÖÏ̂Q, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, HÍ~°O
«̀k «̀~° ~°∞K«∞Å∞ ‰õÄ_®! Wk =∞# J#∞Éèí=OÖ’x q+̈Ü«∞"Õ∞!

9. LÑ̈CH̃ "å`åxfl ̀ «yæOKÕ QÆ∞}O =ÙOk. "å «̀ "åº è̂Œ∞Å`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞Î#fl"å~°∞
h~°∞ Ñ̈@ì‰õΩO_® =Ù#fl>̌ÿ¡̀ Õ, JO>Ë Z_ô=∂ ÖËHõáÈ Õ̀, LÑ̈Cx «̀y#O «̀QÍ
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

10. Hõá¶êxfl HõiyOKÕ QÆ∞}O ‰õÄ_® LÑ¨C‰õΩOk. â◊s~°OÖ’ „^Œ=º`åfixfl
ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕÜ«∞_»O LÑ̈CÅHõ∆}O.

LÑ̈C JuQÍ "å_ç̀ Õ «̀¿ÑÊ... =Ú¿ÑÊ
LÑ¨ÊQÍ =ÙO_Õ Ñ¨̂ •~å÷ÅO@∞<åflˆ~O\˜– LÑ¨ÊQÍ =ÙO_Õk LÑ¨C XHõ>Ë

Hõ^•. Jx g∞‰õΩ ã¨O^ÕÇ¨ÏO ~å=_»O ã¨Ç¨Ï[O. J~Ú`Õ, LÑ¨CÅ∞ KåÖÏ
~°HÍÅ∞<åfl~Ú. Ãã·O ä̂Œ= Å=}O, a_®Å=}O, HÍK«Å=}O, ã̈=Ú„ Œ̂O LÑ̈C,
™œ=~°Û Å=}O, WÖÏ J<ÕHõ Å=}ÏÅ∞<åfl~Ú. LÑ̈ÊQÍ=ÙO_Õ @OHõ}O =O\˜
H∆Í~åÅ∞ J<ÕHõO =Ù<åfl~Ú. J<ÕHõ Å=} P=∂¡Å∞ ‰õÄ_® =Ù<åfl~Ú.

Éè’[#OÖ’ 'Å=}~°ã̈O— ã̈=∞áêà◊§Ö’ =Ù#flÑ̈C_»∞, JO>Ë JuQÍ ÖË‰õΩO_®,
JÖÏ̂Q =∞s «̀‰õΩ¯=QÍ ÖË‰õΩO_® ã̈=∞OQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å 'Å=}Ï=∂¡Å∞—
ã̈=∂#OQÍ q_»∞ Œ̂Ö∫`å~Ú.

á⁄@ì (Gastrium) Ö’Oz ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å‰õΩ PÇ̈~åxfl „Ñ̈"ÕtOÑ̈KÕ¿ã ''„QÆÇ̈Ï}̃——
J<Õ J=Ü«∞=O XHõ@∞Ok. D „QÆÇ̈Ï}̃x ''_»∞º"À_ç#"£∞—— Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.
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Wk QÍºãπ ã≤eO_»~ü‰õΩ Ô~QÆ∞ºÖË@~ü ZÖÏ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎO^À JÖÏ, PÇ̈~åxfl
¿ÑQÆ∞Ö’¡H̃ XHõ „Hõ=∞Ñ̈ Œ̂úuÖ’„Ñ̈"Õâ◊ÃÑ_»∞ÎOk.

LÑ¨C ã¨=∞áêà◊§#∞ q∞Oz =∞#O fã¨∞‰õΩ#flÑ¨C_»∞ D „QÆÇ¨Ï}˜
J=Ü«∞=OÖ’#∂,  ̀ «k «̀~° ¿ÑQÆ∞ ÉèÏQÍÖ’¡#∂ h\x̃ Z‰õΩ¯=QÍ PHõi¬Oz PÇ̈~åxfl
Z‰õΩ¯= „ Œ̂gÉèí∂ «̀O KÕã̈∞ÎOk. LÑ̈C „ Œ̂=º «̀fiO ¿ÑQÆ∞Ö’¡ ÃÑiy „ Œ̂=º™êO„ Œ̀̂ «Ö’#∂
(P™ê‡ã≤ãπ) Ph qÅ∞=Ö’¡#∂ ̀ Õ_®Å∞ U~°Ê_ç PÇ̈~° Ñ̈K«#O ã̈„Hõ=∞OQÍ [~°QÆ‰õΩO_®
áÈ`«∞Ok.

LÑ¨Cx Ñ¨iq∞ «̀OQÍ uO>Ë Ñ¨K«#O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. LÑ¨Cx Z‰õΩ¯=QÍ
uO>Ë Ñ̈K«#O ≥̂|ƒuO@∞Ok.

LÑ̈C"å_»HõO ÃÑiy Õ̀, TÑ≤iu «̀∞ÎÖ’¡ h~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ KÕi, ^•xx É̌·@‰õΩ
"≥à◊§Q˘@ì_»O HÀã̈O Œ̂QÆ∞æx „¿Ñ̂~Ñ≤ã̈∞ÎOk. â◊s~°O. JO>Ë, Œ̂QÆ∞æ ÃÑ~°QÆ_®xH̃ D
q è̂ŒOQÍ LÑ̈C HÍ~°}O J=Ù «̀∞O Œ̂#fl=∂@.

¿ÑQÆ∞Ö’¡ h~°∞ ÃÑiy Õ̀ q̂~K«<åÅ∞, "åO «̀∞Å∂ J=Ù`å~Ú.
=¸„`åâ◊Ü«∞OÖ’ h~°∞ ÃÑiy Õ̀ =¸„ «̀ ã̈OKå~°O Z‰õΩ¯= J=Ù «̀∞Ok.  JHÍ~°}OQÍ,
Z‰õΩ¯=QÍ =¸„`åxH̃ "≥à◊§=Åã≤=ã̈∞Î#fl =º‰õΩÎÅ∞ LÑ̈C "å_»HÍxfl ̀ «yæ¿ãÎ =¸„ «̀O
«̀yæáÈ=K«∞Û. XHõ"Õà◊ J Õ̂HÍ~°}O J=Ù`ÀO Õ̂"≥∂ QÆ=∞xOz K«∂ã̈∞HÀO_ç.

=∞ÅO, =¸„`«O, K≥=∞@, HõÑ¶¨O, â◊√„HõO– g\˜x Ñ¨ÅK«|_ÕÖÏ KÕã≤
«̀fi~°QÍ#∂, Z‰õΩ¯=QÍ#∂ JÜÕ∞ºÖÏ KÕ¿ã QÆ∞}O LÑ̈C‰õΩO Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO

K≥áÈÎOk Primation Ejacutation JO>Ë j„Ñ¶̈∞ã̈öÅ#O =Ù#fl"åiH̃ LÑ̈C Z‰õΩ¯=
fã̈∞‰õΩ<Õ JÅ"å@∞O>Ë, LÑ̈Cx «̀yæOK«QÆey Õ̀ KåÅ∞ D ÉÏ è̂Œ fiáÈ «̀∞Ok.

ã̈ U=O QÆ∞}À- ¿ÑºHõ U=`åº~°÷ =∂¿ã=º=∂<À QÍ„ «̀ HõO_»∂ HÀ~î° â’Ñ¶̈
"≥·=~°‚ºO Ñ¨ÙO™ÈÎ fiÑ¨Ñ¶̈∂ Õ̀O„k Ü≥∂Ñ῭ åÑ¨ =ÚMÏH∆̃ áêHõ ~°HõÎÑ≤̀ «Î "å «̀ â’}˜̀ å
"≥∂¡HÍ „Ñ̈Éèí$u <å áê^•Ü«∞u...—— Jx ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥Ñ≤Ê# D ã̈∂„ «̀OÖ’ LÑ̈C
=Å# HõêQ Ç̈x  QÆ∞iOz# q=~åÅ∞ =∞iH˘xfl =Ù<åfl~Ú.
1. â◊s~°OÖ’ Œ̂∞~°̂ Œ, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡ Hõeæã̈∞ÎOk. JuQÍ fã̈∞‰õΩ#fl LÑ̈C.
2. â◊s~°OÖ’ "åÑ̈Ùx‰õÄ_® Hõeæã̈∞ÎOk.
3. LÑ̈C Z‰õΩ¯=QÍ u<Õ"åiH̃ â◊s~°O ~°OQÆ∞ «̀yæ HÍOu «̀yæáÈ «̀∞Ok.
4. LÑ¨C#∞ Z‰õΩ¯=QÍ u#flO^Œ∞=Å# g~°ºO Ñ¨ÅK«|_çáÈ~Ú Ñ¨Ù~°∞+¨`«fiO

`«yæáÈ`«∞Ok.
5. Ñ̈OK« *Ï<ÕO„kÜ«∂Åxfl\H̃© ã̈=∂#OQÍ<Õ Ç̈x Hõeæã̈∞ÎOk.
6. ÃÑ·̀ åºxfl ÃÑOKÕQÆ∞}O LÑ̈C‰õΩOk. JuQÍ uO>Ë JO «̀Ñ̈h KÕã̈∞ÎOk.
7. ~°HõÎ „Ñ̈HÀáêxfl Hõeæã̈∞ÎO Œ̂x K«~°‰õΩ_»∞ ‰õÄ_® ã̈Ê+‘ìHõiOKå_»∞ ''Ñ≤̀ «ÎO HÀÑ̈Ü«∞u,
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~°HõÎO =~°úÜ«∞u——– J<åfl_»∞. nx J~°÷O U=∞O>Ë, Ñ≤̀ «Î̂ Àëêxfl ~°HÍÎxfl
„Ñ̈HÀÑ≤OÑ̈ KÕã̈∞ÎO Œ̂h ~°HõÎÑ≤̀ åÎÅ „Ñ̈HÀÑ̈O =Å# cÑ‘ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂h,

~°HõÎ„™ê"åÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú. JHÍ~°}OQÍ <À\’¡OKÀ, =Ú‰õΩ¯Ö’¡OKÀ,
HõO\’¡OKÀ  =∞Å=¸„`åÖ’¡OKÀ ~°HõÎO „ã̈qOK«_»O „áê~°Oaèã̈∞ÎOk.
LÑ̈C=Å# cÑ‘ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂<Õ q+̈Ü«∂xfl K«~°‰õΩ_»∞ U<å_À K≥Ñ≤Ê# "≥·<åxfl
g∞~°∞ QÆ=∞xOKå~å...?

P^èŒ∞xHõ "≥ ·^Œºâß„ã¨ ÎO =∞iO`« qÑ¨ÙbHõiOz J<ÕHõ qâıëêÅ∞
`≥eÜ«∞*Ëã≤Ok. D q=~åÅ#∞ J~°÷O KÕã¨∞H˘x, P^èŒ∞xHõ "≥·^Œºâß„ã¨ÎO
Œ̂$+≤ìHÀ}OÖ’Oz Ñ̈ije¿ãÎ, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’ =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞ K≥Ñ≤Ê# x «̀º

ã̈`åºÅ‰õΩ Jã̈Ö̌·# J~å÷Å∞ Uq∞\’ É’ è̂ŒÑ̈_»̀ å~Ú.
JO Œ̂∞‰õΩ =ÚO Œ̂∞QÍ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ 'Ñ̈~°=∞ «̀ ã̈Ç̈Ï#O— ÖÏO\k̃

HÍ"åe! JkÖËHõáÈ Õ̀ ã̈`åºxfl HÍ Œ̂#fl "å~“`å~°∞!
8. LÑ̈C Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë Œ̂Ñ≤ÊHõ Z‰õΩ¯"Ò «̀∞Ok. <åÅ∞ÔQ·̂ Œ∞ ™êÖòì aã̈¯@∞¡

uxK«∂_»O_ç. ZO «̀ Œ̂Ñ≤ÊHõ "Õã̈∞ÎO^À...!
™êÖòì aã̈¯@¡ ̂ •fi~å =∞#‰õΩ ̀ ≥b‰õΩO_®<Õ KåÖÏ LÑ̈CÖ’Ñ̈eH̃ "≥_»∞ÎOk.

XHõÑ̈Ó@ J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩ#fl T~°QÍÜ«∞ Ñ̈K«Û_çÖ’ Hõ<åfl, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞‰õÄ~°Ö’
Hõ<åfl, LÑ̈C "Õã̈∞H˘x `åy# =∞l̊QÆÖ’ Hõ<åfl LÑ̈C "Õã̈∞H˘x =O_ç#
J#flOÖ’ Hõ<åfl, D ™êÖòì aã̈¯@¡Ö’ LÑ̈C Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx,
LÑ̈C aã̈¯@¡x Ñ̈iq∞ «̀OQÍ u#O_ç. LÑ̈C =Å# ~°HõÎáÈ@∞ ÃÑîQ J=HÍâ◊O
=Ù#fl"å~°∞ ™êÖòì aã̈¯@∞¡ u#‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ =∞Ozk. ~°HõÎ„™ê=O J=Ù «̀∞#fl
"å~°∞ ‰õÄ_® JuQÍ u#HõO_ç g\x̃.

™êÖòìaã̈¯@¡x áêÅ∞ HõeÑ≤ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# \©Ö’ =ÚOK«∞H˘x u#_»O
J<åºÜ«∞O. áêÅ‰õΩ LÑ¨CH© q~À è̂ŒO J<Õ ã¨OQÆu =∞izáÈ Õ̀ ZÖÏ?
áêÅ∞ÖËx 'ÉÏ¡H± \©—— `å̂QÑ̈C_»∞ ™êÖòì aã̈¯@∞¡ #OAHÀO_ç– Jk‰õÄ_®
Ñ¨iq∞ «̀OQÍ!

9. Hõà◊√§ pHõ@∞¡ „QÆ"Õ∞‡ÖÏ KÕ¿ã QÆ∞}O Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù`À áê@∞ LÑ¨C‰õÄ¯_®
ã̈=∂#OQÍ<Õ =ÙOk. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ó, LÑ̈C Ô~O_»∂ Z‰õΩ¯=QÍ<Õ L#fl PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Å∞ uO>Ë Hõà◊√§ pHõ@∞¡ „QÆq∞‡ Hõà◊√§ uiy „H̃O Œ̂ Ñ̈_»̀ å_»∞ =∞x+≤!

10. LÑ̈C JkèHõOQÍ u<Õ"åiH̃ ~°Hõ~°HÍÅ K«~°‡"åº è̂Œ∞ÖÁ™êÎÜ«∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ãÎ̈O ÃÇÏK«Ûi™ÈÎOk. qq è̂Œ =º‰õΩÎÅ PÇ¨~°Ñ¨Ù JÅ"å@¡x Ñ¨ije¿ãÎ,
K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ =ã̈∞Î#fl =º‰õΩÎÖ’¡ LÑ̈C JkèHõOQÍ u#fl"å~°∞ Z‰õΩ¯==∞Ok
HõxÊ™êÎ~°∞.
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11. "åÑ̈ÙÅ∞, QÆ_»¤Å∞ LÑ̈C=Å# ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
12. â◊s~°OÖ’ ZÖ̌s̊ ÅHõ∆}ÏÅ∞ (q+̈^ÀëêÅ∞) ÃÑîQÖÏ LÑ̈C ^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_»∞ÎOk.

ZÖ̌s̊Å‰õΩ =∞O Œ̂∞Å∞"å_Õ "å~°∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ  LÑ̈C "å_»HÍxfl Páêe.
=ÚYºOQÍ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ ŒºOÖ’ HÍi¤HÀÃãì~å~Ú_£û "å_»∞Î#flÑ̈C_»∞ LÑ̈C‰õΩ
ã̈O|OkèOz# x¿+ è̂•xfl áê\ÕK«HõáÈ Õ̀, ZÖ̌s̊ =∂@ ̂ Õ=Ù_≥~°∞QÆ∞–=O\H̃̃
h~°∞ Ñ̈\ì̃, =ÚYO HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∞ Jhfl "åzáÈ`å~Ú.

13. Œ̂O`åÅ∞ |ÅÇ‘Ï#Ñ̈_ç «̀fi~°QÍ = Œ̂∞Ö̌· HõkeáÈ`å~Ú. '' Œ̂O «̀âßÛº=Ü«∞u——
J<åfl_»∞– D ÅHõ∆}Ïxfl

14. ''Ñ¨ÙOã¨`«fi=ÚÑ¨Ç¨ÏOu—— Jx K«~°‰õΩ_»∞ ‰õÄ_® K≥áêÊ_»∞, =∞QÆ`«<åxfl
#tOÑ̈KÕÜ«∞_»OÖ’ LÑ̈C Jk KÕ¿ã Ñ̈x Jk KÕã̈∞‰õΩáÈ «̀∞Ok.

15. '=bÑ¨e «̀ MÏe «̀º =∂Ñ¨̂ ŒÜ«∞u—— J<åfl_»∞. JO>Ë, z#fl =Ü«∞ã¨∞Ö’<Õ
K«~°‡O =Ú_»`«Å∞ÉÏi =Úã¨e`«#O =ÚOK«∞H˘zÛ#@∞¡ HõxÊOK«_»O
«̀Å"≥O„@∞HõÅ∞  Ñ̈ÓiÎQÍ ̀ ≥Å¡|_çáÈ=_»O, |@ì̀ «Å U~°Ê_»_»O =O\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ∞
«̀fi~°QÍ, z#fl =Ü«∞ã̈∞Ö’<Õ ~å=_®xH̃  LÑ̈C JuQÍ "å_Õ JÅ"å@∞O_»@O

XHõ HÍ~°}"Õ∞#O\Ï_»∞ K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬!
16. "å «̀~°HõÎO (Q“\ò) =Ù#fl"åiH̃ LÑ̈C Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»_»O J=ã̈~°O. "åºkèÖ’

h~°∞ Ñ̈_»∞ÎO@∞Ok Z‰õΩ¯=QÍ!
17. Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞ =ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞, QÍºãπ „@|∞Öò Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞, Zã≤_ç\˜

ÃÑiy#Ñ̈C_»∞, ÃÑ·̀ «ºO „Ñ̈HÀÑ≤Oz#Ñ̈C_»∞ LÑ̈C "å_»HÍxfl «̀yæOK«_»"Õ∞
=∞Ozk. LÑ̈C D ÅHõ∆}ÏÅ∞ ÃÑîQÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

18. ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx 'H̃\É̃èí— JO\Ï~°∞. PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’! D H̃\É̃èí "åºkèx
LÑ̈Cx «̀yæOz "å_»∞HÀ=∞x JëêìOQÆ ã̈O„QÆÇ̈ÏO "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ =ÙOk.

19. Ñ¶≤\òû[|∞ƒÅ∞, =}∞‰õΩ"åº^èŒ∞Å∂ =Ù#fl"åiH˜ LÑ¨C Ç¨x KÕã¨∞ÎO^ÕQÍh
U=∂„ «̀O "Õ∞Å∞ K≥Ü«∞º Œ̂∞.

20. LÑ̈C JuQÍ "å_ç̀ Õ, L+̈‚QÆ∞}Ïxfl, ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. J~°∞QÆ∞ Œ̂Åx K«OÑ̈Ù «̀∞Ok.
â◊s~°OÖ’ „ Œ̂=º`åfixfl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. KåÖÏ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞ «̀∂=ÙO>Ë
"Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. JuQÍ LÑ̈C u#_®xH̃ JÅ"å@∞Ñ̈_ç̀ Õ HõxÊOK«‰õΩO_®
KåÖÏ Ç¨xx Hõeæã¨∞ ÎOk. ''„Ñ¨Ü≥∂QÆ ã¨=∞=∞™ê^Œ∞ æ}Ïº`«∞ ^À+¨
ã̈OK«Ü«∂#∞|O è̂Œ"£∞—— J<Õ "åHõºO ^•fi~å K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬  D q+̈Ü«∂xfl
<˘H̃¯ K≥áêÊ_»∞. LÑ̈C =Å# ̀ å`å¯eHõOQÍ H˘xfl LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ HõxÊOz<å,
n~°…HÍÅOÖ’ JáêÜ«∂Å̂H ^•ifã̈∞ÎO Œ̂x ^•x J~°÷O.
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21. P#O^•xfl, ã̈∞MÏxfl, ã̈∞MÏ#∞Éèí∂uh, HÍ"Õ∞K«Ûù (LIBIDO) h #tOÑ̈KÕ¿ã
QÆ∞}O LÑ̈C‰õΩOk. HÍ|\ì̃, LÑ̈Cx Ñ̈iq∞ «̀OQÍ =∂„ «̀"Õ∞ "å_»∞HÀ"åÅx
PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk. WO «̀Hõ<åfl Q˘Ñ̈Ê JÑ̈HÍ~°O WÔH=ÚO@∞Ok?

22. Zẘ=∂ K«~°‡"åºkè =Ù#fl"å~°∞ LÑ̈C Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë, h~°∞ Ñ̈\ì̃, Œ̂∞~°̂ Œ
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ~°ã≤ HÍ~°_»O "≥Ú Œ̂Ö̌· DQÆÅ∞ =Úã̈∞~°∞`å~Ú.Wet eczama
Jh, Weeping Eczema Jh JO\Ï~°∞ D ã≤÷ux.
''LÑ̈C JÑ̈C_Õ J<å~ÀQÆºO—— J<Õ x<å^•xfl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ u<ÕÑ̈C_»∞

J Œ̂#OQÍ LÑ̈C "Õã̈∞‰õΩ<Õ „Ñ̈u™ês =∞#‰õΩ QÆ∞~°∞Î‰õΩ ~å"åe.
LÑ̈C =∞s JO@~åx Œ̂x PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥Ñ̈Ê_»O ÖË̂ Œ∞. «̀QÆ∞áêà◊§Ö’

«̀y#O «̀QÍ â◊s~°OÖ’ LÑ̈C "≥àÏ§e ‰õÄ_®. JuQÍ LÑ̈C "Õã̈∞HÀ=_»O QÆ∞iOKÕ
WHȭ _» „Ñ̈™êÎqOK«_»O [~°∞QÆ∞`ÀOk.

‰õÄ~°Ö’¡#∂, Ñ̈Ñ̈CÖ’¡#∂, Ñ̈K«Ûà◊§Ö’#∂ LÑ̈C#∞ «̀y#O «̀QÍ "Õã̈∞HÀO_ç.
Hõ=∞‡QÍ =O_»∞HÀO_ç. ~°∞zQÍ u#O_ç. HÍh, =∞l̊QÆÖ’#∂, ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’#∂, PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Ö’¡#∂ J Œ̂#OQÍ LÑ̈CHõeÑ≤ u<Õ JÅ"å@∞ =∂<ÕÜ«∞O_ç. >Ë|∞Öò g∞ Œ̂
™êÖòì _»ÉÏƒ Z Õ̀ÎÜ«∞O_ç.

ÃÑ~°∞QÆ∞ =_ç¤OK«É’ÜÕ∞=ÚO Œ̂∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ LÑ̈C ≥̀zÛ =_ç¤ã̈∞ÎO\Ï~°∞.
LÑ¨C "≥Ü«∞º‰õΩO_® ÃÑ~°∞QÆ∞ =_ç¤¿ãÎ KåÖÏ=∞Ok ÃÑ^ŒÌ=∞#∞+¨µÅH˜ P„QÆÇ¨ÏO
=ã̈∞ÎO@∞Ok ‰õÄ_®! Wk =¸~°ö̀ «fiO, J*Ï̋#O =Å# [~°∞QÆ∞ «̀∞#fl á⁄~°ÉÏ@∞.
W^Õ^À âß„ã¨ ÎO J~Ú#@∞¡, LÑ¨CÖË‰õΩO_® =∞l˚QÆ J#flO ‰õÄ_»^Œ#fl@∞¡
=∂\Ï¡_»∞ «̀∞O\Ï~°∞. ‰õÄ_® H˘O Œ̂~°∞!

JO Œ̂∞̂H WO «̀ q_»=∞iz q=iOK«_»O [~°∞QÆ∞`ÀOk. – Œ̂Ü«∞ KÕã≤ WÖÏ
J Œ̂#OQÍ LÑ̈C "å_»HõO JÖ"å@∞#∞ =∂~°∞ÛHÀO_ç. g∞ P~ÀQÍºxfl HÍáê_»∞HÀO_ç!!

LÑ¨CÖ’¡ ~°Hõ~°HÍÅ∞<åfl~Ú
LÑ̈ÊQÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú. "å\Ö̃’ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ

KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ LÑ̈Ü≥∂Ñ̈_Õ LÑ̈CÅ∞ H˘xfl =Ù<åfl~Ú. "å\x̃ =∂„ «̀"Õ∞ WHȭ _»
JOkã¨∞Î<åfl#∞.

Ãã·O è̂Œ=Å=}O, ™œ=~°ÛÅ=}O, a_®Å=}O, HÍK«Å=}O, ~À=∞HõÅ=}O
(™œ=~°ºÅ=}O) ã¨=Ú„ Œ̂f~°OÖ’ ã¨Ç¨Ï[OQÍ ^˘iˆH LÑ¨C (™ê=Ú„ Œ̂Å=}O)
W=hfl =O@ LÑ¨C (ã¨=Ú„ Œ̂Ñ¨Ù h~°∞x ZO_çOz fã≤# LÑ¨C)‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ
"å_»∞HÀ Œ̂y# ~°Hõ~°HÍÅ LÑ̈CÅ∞.

g\˜Ö’ Ãã·O^äŒ=Å}O „âı+¨ªO. Jxfl "åº^èŒ∞Å"åiH© "å_çOK«^Œy#kQÍ
=ÙO@∞Ok.
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K«=Ù_»∞ ÉÏi# Éèí∂q∞Ö’ =ÙO_Õ =∞\ì̃ LÑ̈ÊQÍ =ÙO@∞Ok. KÒ\L̃Ñ̈C Jx ‰õÄ_®
JO\Ï~°∞. nxfl.

ã‘ã̈O, ã̈~°̊H∆Í~°O, #"å™ê~°O, "≥eQÍ~°O J<Õ LÑ̈Ê\ ̃Ñ̈^•~å÷efl PÜ«Ú̂~fi Œ̂
B+̈ è̂•Å «̀Ü«∂sÖ’ ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂y™êÎ~°∞. Wq PÇ̈~°Ü≥∂QÆºO HÍ Œ̂∞ HÍ|\˜ì
g\x̃ „Ñ̈™êÎqOK«ÖË̂ Œ∞.

HÍ~°O =Å# ÖÏÉèÏÅ∞<åfl~Ú– Wq Ñ̈ijeOK«O_ç!!
HÍ~°OQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° „ Œ̂"åºÅ∞ KåÖÏ=Ù<åfl~Ú. HÍ~°O J#QÍ<Õ =∞#

Hõà◊§=ÚO Œ̂∞ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ =∂„ «̀"Õ∞ HõxÊ™êÎ~Ú. W^˘Hȭ >Ë. HÍ~°– Jx =∂„ «̀"Õ∞
WÑ̈Ê\ ̃ «̀~åxH̃ ≥̀Å∞ã̈∞.

U Œ̂∞~°∂‡Ç̈˙~°ÎOÖ’<À áÈ~°∞Ûwã̈∞"åi "≥O@17–18 â◊̀ åÉÏÌÅÖ’ q∞~°Ñ̈
HÍÜ«∞Å∞ =∞# Õ̂â◊OÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOKå~Ú. JÑ̈Ê\=̃~°‰õÄ =∞#"åà◊√§ HÍ~°O HÀã̈O
"Õ\ ˜x LÑ¨Ü≥∂yOK«∞‰õΩ<Õ"å~À `≥Å∞™ê... JÖÏ¡xfl, q∞iÜ«∂efl, Ñ≤Ñ≤Êà◊§h,
âÁOiîh... WÖÏO\ ̃=∞iH˘xfl „ Œ̂"åºefl!

JÑ¨HÍ~°O K≥Ü«∞º‰õΩO_® "Õ∞Å∞KÕ¿ã =∞#^Õâ◊Ñ¨Ù HÍ~°Ñ¨Ù Ñ¨^•~å÷efl
q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ Ñ¨ÓiÎQÍ F_çOKå~Ú– J=∂O`«O =∞#efl P„Hõq∞OKå~Ú.
WO Œ̂∞=Å# =∞#‰õΩ Hõey# JÑ̈HÍ~°O ZO`À K≥Ñ̈Ê#Åq HÍ Œ̂∞.

HÍ~°OQÍ =ÙO_Õ qq è̂Œ „ Œ̂"åºÅ‰õΩ "å\"̃å\ ̃QÆ∞}ÏÅ∞ „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ =ÙO\Ï~Ú.
HÍh, HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞zx fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ â◊s~°Og∞ Œ̂ HõêQ H˘xfl HÍ=∞<£ ÅHõ∆}ÏÅ∞
=∂„ «̀"Õ∞ WHȭ _» „Ñ̈™êÎqOK«_»O [~°∞QÆ∞`ÀOk. W=hfl q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å HÍ~åxH̃
LO_Õ LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ J#∞H˘O>Ë á⁄~°ÉÏ>Ë! Wq âÁOiî Ñ≤Ñ̈Êà◊√¡, q∞iÜ«∂Å∞,
JÅ¡O QÆ∞iOz K≥Ñ≤Ê# JOâßÅ∞.

1. Hõ@∞~°ã̈O =„HõÎO â’ è̂ŒÜ«∞u : HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z QÆeæ# Ñ̈^•~å÷Å∞ <À\x̃ â’kèOz
â◊√„ÉèíÑ¨~°∞™êÎ~Ú.

2. JyflOnÑ̈Ü«∞u : r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOá⁄Ok™êÎ~Ú. [~î°~åyflx |Åã̈OÑ̈#flO
KÕ™êÎ~Ú.

3. Éèí∞HõÎOâ’+̈Ü«∞u : fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ Ñ̈K«#O JÜÕ∞ºÖÏ K«∂™êÎ~Ú.
4. „Ñ¶̈∂}=∂„™ê=Ü«∞u : =Ú‰õΩ¯Ö’Oz hà◊√§ HÍiáÈÜÕ∞ÖÏ KÕ™êÎ~Ú.
5. K«‰õ∆Ωifî~K«Ü«∞u : Hõà◊§Ö’Oz hà◊√§ |_®|_® HÍ̂~ÖÏ KÕ™êÎ~Ú.
6. ã̈∂Êù\©Hõ~ÀfO„kÜ«∂}̃ : WO„kÜ«∂ÅxflO\Ö̃’Op D q è̂ŒOQÍ =∞ÖÏÅ#∞

É̌·@‰õΩ "≥à◊§Q˘\ì̃ ''x~°‡ÅO—— KÕ™êÎ~Ú.
7. ã̈∂÷Å`åfixfl «̀yæ™êÎ~Ú
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8. K≥=∞@#∞ «̀yæ™êÎ~Ú
9. Ĥ¡̂ Œ̀ åfixfl JO>Ë â◊s~°OÖ’ h\x̃ ̀ «yæ™êÎ~Ú. Z_ô=∂ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ LÑ̈C#∞

«̀yæOz HÍ~°O ÃÑOK«∞H˘O>Ë h~°∞ ÖÏ̂Q™êÎ~Ú.
10. =ÚYO l_»∞¤ HÍ~°_®xfl PÑ̈Ù`å~Ú.
11. „H̃g∞x Ç≤Ï#ã≤Î : ¿ÑQÆ∞Ö’¡ „H̃=ÚefláÈQ˘@ì_»OÖ’ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.
12. q+̈^ÀëêÅ#∞ PÑ̈Ù`å~Ú. LÑ̈CÑ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ZÅs̊Å#∞ ÃÑOK«∞`å~Ú. HÍ~°O

ZÅs̊Å#∞ «̀yæã̈∞ÎOk.
13. qq è̂Œ K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ "å «̀, HõÑ¶̈ ^ÀëêÅ HÍ~°}OQÍ U~°Ê_»∞ «̀∞O\Ï~Ú.

Z‰õΩ¯=QÍ! HÍ~°O~°∞z g\x̃ HõO„\’Öò KÕÜ«∞_®xH̃ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
14. HõO_»∂ifi<åâ◊Ü«∞u : Œ̂∞~°̂ ŒÅ#∞, Œ̂̂ Œ∞Ì~°¡#∞ ‰õÄ_® HÍ~°Ñ̈Ù~°∞z «̀yæã̈∞ÎOk.
15. "åÑ̈Ùefl, QÆ_»¤efl HÍ~°O Hõ~°yOKÕO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.
16. „=}Ï#=™ê Œ̂Ü«∞u : „=}ÏÅ∞ «̀fi~°QÍ Ñ̈HÍfixH̃ =KÕÛÖÏ ã̈Ç̈ÏHõiã̈∞ÎOk.
17. ~°HõÎ ^ÀëêÅ#∞  áÈQ˘_»∞ÎOk
18. â◊s~°OÖ’ *Ï~ÚO@¡#∞ |Åã̈OÑ̈#flO KÕã̈∞ÎOk.
19. PÇ̈~°O QÍh, ~°HõÎOQÍh, â◊s~°OÖ’ q_»∞ Œ̂ÅÜÕ∞º qq è̂Œ „™ê"åÅ∞ QÍh,

=∞Å=¸„`åÅ∞QÍh, "å\ ̃"å\ ̃=∂~åæÅÖ’ Jq „Ñ¶‘QÍ #_çKÕÖÏ J=~À è̂•Å∞
`˘ÅyOz #_çÑ≤ã̈∞ÎOk HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z!

20. ã¨fiÉèÏ=s`åº HÍ~°Ñ¨Ù~°∞z J#∞`åûÇ¨xfl Hõeæã¨∞ÎOk. JO>Ë, â◊s~°OÖ’
L`åûÇ̈xfl  ̀ «yæOKÕkQÍ =ÙO@∞Ok. JÖÏ̂Q, ̀ «e¡áêÅ#∞, Ñ̈Ù~°∞+̈µÅ g~åºxfl,
â◊s~°OÖ’ J^Œ#OQÍ ÃÑiy# H˘=Ùfih =¸_çO\˜h Hõ∆~ÚOÑ¨KÕ¿ã â◊H˜Î
HÍ~åx‰õΩOk. JO>Ë ÖÏÉèí#ëêìÅ∞ ZÖÏ =ÙO\ÏÜ≥∂ Z=iH̃ "å~°∞ ÉËsA
"Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

HÍ~åxH̃ L+̈ìQÆ∞}O HÍ~°}OQÍ "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk HÍ|\ì̃, x*ÏxH̃ "å`åxfl
«̀yæOKåe. HÍh ~°∂Hõ∆ QÆ∞}O =Å# "å «̀O ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. JO>Ë, "å «̀

"åº è̂Œ∞Ö’¡ HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z Ñ̈iq∞ «̀OQÍ uO>Ë "å «̀ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. JuQÍ uO>Ë
"å «̀O ÃÑiy, <˘Ñ̈CÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`åÜ«∞x D x~°∂Ñ̈}Å ™ê~åOâ◊O!

21. â◊s~°OÖ’ =∞$ Œ̂∞`åfixfl #tOÑ̈ *Ëã≤ ~°∞Hõ∆̀ åfix ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx
HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞zx ''~°∞Hõ∆O——JO\Ï~°∞. ~°∂Hõ∆̀ «fiO JO>Ë ~°Ñ¶πQÍ =ÙO_»@O ZÑ̈C_≥·̀ Õ
~°∂Hõ∆̀ åfixfl ÃÑOK«∞ «̀∞O^À~°∂Hõ∆ QÆ∞}O "å`åxH̃ ã̈O|OkèOzOk. HÍ|\˜ì
HÍ~°O =Å# "å «̀O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. HõÑ¶̈O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

22. Q˘O «̀∞ "åº è̂Œ∞Ö’¡ HÍ~°Ñ¨Ù~°∞z "Õ∞Å∞ KÕã¨∞ÎO Œ̂x JëêìOQÆ Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞OÖ’
ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥áêÊ~°∞.
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23. HÍ~°O JO>Ë ™êH∆Í «̀∂Î Jyfl. Œ̂Ç≤ÏOÑ̈ KÕÜ«∞_»O nxQÆ∞}O. â◊s~°OÖ’
l_»∞¤, H˘=Ùfi ZHȭ _»=Ù<åfl ̂ ŒÇ≤ÏOÑ̈ KÕã̈∞ÎOk. h~°∞ ZHȭ _»∞<åfl P~°∞Û‰õΩáÈÜÕ∞ÖÏ
KÕã¨∞ÎOk.

HÍ~°O Ñ¶̈∞’~°O ã$̈+≤ìã∞̈ÎOk â◊s~°OÖ’ !
WÑ̈C_»∞ K≥Ñ̈ÊÉ’ÜÕ∞ q+̈Ü«∂Åhfl Ü«∞ ä̂• «̂̀ äŒOQÍ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å‰õΩ =iÎ™êÎ~Ú.

HÍ~åxfl q∞ye# fÑ≤, Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù, =QÆ~°∞, KÕ^Œ∞, LÑ¨C~°∞K«∞Å`À ã¨=∂#OQÍ
fã̈∞H˘#flO «̀ HÍÅO JO «̀QÍ JÑ̈HÍ~°O K≥Ü«∞º Œ̂∞. q∞ye# ~°™êefl «̀yæOz,
Ĥ=ÅO HÍ~åxfl QÍh, HÍ~°O, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈Cefl QÍh JuQÍ u#flO Œ̂∞ =Å#
JÑ̈HÍ~åÅ∞ KåÖÏ [~°∞QÆ∞`å~Ú.

Ĥ=ÅO T~°QÍÜ«∞efl JuQÍ u<Õ "åi‰õÄ¯_® WÑ̈C_»∞ K≥¿ÑÊ JOâßÅ∞
=iÎ™êÎ~Ú.

1. Ñ¨ÙOã¨`«fi=ÚÑ¨Ç¨ÏOu : HÍ~°O JuQÍ u<Õ"åiH˜ "≥Ú^Œ@QÍ #tOKÕk
Ñ̈Ù~°∞+̈ «̀fiO, HÍ"Õ∞K«Ûù (Loss of Libido) WO «̀Hõ<åfl [~°QÆ=Åã≤# JÑ̈HÍ~°O
UO HÍ"åe? P_»"åiÖ’ Öˇ·OyHõ Ñ¨~°"≥∞ÿ# [_»`åfixfl J#∞`åûÇ¨xfl
Hõeæã̈∞ÎOk ‰õÄ_®!

2. LÑ̈ÙÊHÍ~åÅ∞ uO>Ë áœ~°∞+̈O á⁄QÆ~°∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`åÜ«∞x ÉèÏq™êÎ~°∞. ~°*’QÆ∞}O
ÃÑîQ=∂@ "åã̈Î="Õ∞! HÍh, J#∞`åûÇ̈ÏO, [_»̀ «fiO "åºÑ≤Oz# «̀~åfi «̀
áœ~°∞+̈O UO ~å}̃ã̈∞ÎOn....? 'Ç̈Ï~°¬Hõ∆Ü«∞O— J<Õ QÆ∞}OQÍ K≥áêÎ_»∞. nxfl.
'QÆ¡Ñ̈Ü«∞u— JO>Ë QÍ¡x (Inertia)x Hõeæã̈∞ÎOk– HÍ~°O.

3. J=™ê Œ̂O JO>Ë â◊s~°O tkèÅO JÜÕ∞ºÖÏ KÕã̈∞ÎOk. Degeneration #∞
Hõeæã¨∞ÎO Œ̂#fl=∂@.

4. Hõ$â◊̀ åfixH̃, â◊√+≤̄ Oz áÈ=_®xH© HÍ~°O HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.
5. ''„Éèí=∞—— JO>Ë , u~°QÆ_»O, („Éèí=∞}O). «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞, Xà◊√§ u~°∞QÆ∞_»∞

(Vertigo) =O\ ̃ÉÏ è̂Œefl PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’  '„Éèí=∞— JO\Ï~°∞. HÍ~°O
D „Éèí=∞x ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.

6. H õà ◊ √ § pH õ@∞ ¡  „H õ" Õ ∞ ‡ÖÏ K Õã ¨ ∞ ÎOk. H õà ◊ §=ÚO^Œ ∞ H ©@HÍÅ∞
Hõ̂ ŒÖÏ_»∞ «̀∞#fl@¡xÑ≤ã̈∞ÎOk.  HõO\Ö̃’Ñ̈Å e„\Ü̃«∞ãπ „ Œ̂=O =ÙO@∞Ok.
JO Œ̂∞Ö’ ~å_£û, HÀ<£û Hõ}ÏÅ∞O\Ï~Ú. HÍ~°O, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =O\q̃ JuQÍ
u#flÑ̈C_»∞ HõO\ ̃Ö’Ñ̈e D „ Œ̂= Ñ̈^•~å÷ÅÖ’ L„ Õ̂HõO Hõey WÖÏO\˜
Ñ̈iã≤÷u U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
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7. ã̈~åfiOQÆ ^•Ç̈ÏO : Xà◊§O`å HÍ~°O ~åã≤#@∞¡ =∞O@ Ñ̈Ù_»∞ÎO «̀∞Ok.
8. Q˘O «̀∞, HõO~î°O, ÃÑ^•Å∞ â’+≤Oz#@¡=Ù`å~Ú. Q˘O «̀∞ =∞O@ Ñ̈Ù_»∞ÎOk.

Œ̂Ñ≤ÊHõ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
9. |ÅHõ∆Ü«∂xfl Hõeæã̈∞ÎOk HÍ~°O.

10. "å «̀ ^Àëêxfl, "Õ_çh ã̈=∂#OQÍ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok HÍ|\ì̃, HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∞,
#_»∞=Ú, "≥#∞fl, "≥∞_», Éèí∞*ÏÅ∞... WÖÏ ã̈=∞ã̈Î"≥∞ÿ# J=Ü«∞"åÖ’¡#∂,=∞O@,
"Õ_ç, =}∞‰õΩ, <˘Ñ≤Ê, Ñ̈QÆÅ Q˘\ì̃#@∞¡ ã̈∂ Œ̂∞Å`À QÆ∞zÛ#@∞¡ ÉÏ è̂Œ =O\q̃
U~°Ê_»`å~Ú.

11. "åOu, â◊√„Hõ Hõ∆Ü«∞O, HõO_»~åÅÖ’ ã̈OHÀK«O U~°Ê_ç áÈ@∞¡ (Nuro-mus-

cular Pain) =O\˜q U~°Ê_»`åÜ«∞x JëêìOQÆ ã¨O„QÆÇ¨ÏO J<Õ "≥·^Œº
„QÆO ä̂ŒOÖ’ ã̈Ê+‘ìHõiOKå~°∞.

12. HÍ~°O`À ã̈=∂#"≥∞ÿ# QÆ∞}ÏÅ∞ HõeæOk ÃÑ·̀ «ºO! HÍ~°O Z‰õΩ¯=QÍ uO@∞#fl
H˘nÌ ÃÑ·̀ «ºO ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

ÃÑ·̀ «º ~°™êÅ∞ r~°‚ „Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ `À_»Ê_Õ"Õ x*ÏxH̃! HÍh, Jq q∞ug∞i
ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ r~°‚â◊H̃Î Ñ̈ÓiÎQÍ =∞O Œ̂yOz áÈ «̀∞Ok.

^è•`«∞=ÙÖ’¡ =ÙO_Õ Jyfl WÖÏ<Õ ÃÑiyáÈ`«∞Ok. HÍ|\˜ì ÃÑiy#
è̂• «̀fiQÆ∞flÅ∞ JÜ«∂ è̂• «̀∞=Ùefl, Hõ∆~ÚOÑ̈KÕ™êÎ~Ú.

D q è̂ŒOQÍ HÍ~°Ñ̈Ù =∞z è̂• «̀∞Hõ∆̀ «∞O U~°Ê_»_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.
13. HÍ~°O Z‰õΩ¯=QÍ u#_»O ZÑ¨Ê\˜ÔH·<å Ç¨<Õ! â◊#QÆÑ≤O_ç, |~îå}©Ñ≤O_ç,

"≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç =O\ ̃Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å∞ z=iH̃ ÃÑ·̀ åºxfl, JriÎh HõeæOKÕqQÍ
=ÙO\Ï~Ú. "å\˜̀ À q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å HÍ~°O ‰õÄ_® ̀ À_≥·̀ Õ [îQ Ç̈x QÆ∞iOz
K≥Ñ¨Ê#Åq HÍ^Œ∞. JO^Œ∞Hõx â◊#QÆÑ≤O_ç =ÔQ·~å JriÎx KÕ¿ã PÇ¨~°
Ñ¨^•~å÷efl u#=Åã≤ =zÛ#Ñ¨C_»∞ ^èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOiî D
=¸_çO\h̃ ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤# á⁄_çx =∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x ̀ åQÆ_»O QÍh,
J#flOÖ’ HÍ~°á⁄Ê_çÖÏ u#_»O QÍh K≥Ü«∞ºO_ç. JriÎ ̂ À+̈O HõÅQÆ‰õΩO_®
=ÙO@∞Ok!

P~°∞ ~°∞K«∞Å∂ ã¨=∂#OQÍ =ÙO_ÕÖÏ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ `«Ü«∂~°∞
KÕã̈∞H˘x u#=∞x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO ã̈∂z™ÈÎOk.

HÍ~°O JuQÍ uO>Ë<Õ „Ñ̈=∂ Œ̂O. Jk Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å∞, âÁOiî
J~Ú<å ã̂̈~ WÖÏO\ ̃JÑ̈HÍ~°"Õ∞ KÕã̈∞ÎOk.
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JO Œ̂∞Hõx, Un â◊$u q∞OK«‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ áê¡<£ KÕã̈∞HÀO_ç. JuQÍ
fã̈∞HÀ‰õΩO_® =ÙO>Ë HÍ~°O ‰õÄ_® ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. =ÚYºOQÍ
r~°‚â◊H̃Îx ã̈iKÕã̈∞ÎOk. "å`åxfl «̀yæOz ÉÏ è̂Œefl HõO„\’Ö’¡ ÃÑ_»∞ «̀∞Ok!
Ñ̈iq∞ «̀OQÍ fã̈∞H˘O>Ë, ZO «̀"Õ∞Å∞ [~°∞QÆ∞ «̀∞O^À, JuQÍ uO>Ë JO «̀
H©_»∞QÍ =∂iáÈ «̀∞Ok.

q∞~°Ñ̈ =∂„̀ «"Õ∞ HÍ~°O HÍ Œ̂∞–KåÖÏ HÍ~åÅ∞<åfl~Ú
HÍ~åÅÖ’ KåÖÏ ~°HÍÅ∞<åflÜ«∞x =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ<åflO. q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞

=∞# Õ̂âßxH̃ ~åHõ =Ú#∞Ñ̈Ù =∞# Ñ̈Ó~°∞fiÅ∞ "å\ ̃#xflO\h̃ HÍ~åxH̃ | Œ̂∞Å∞QÍ
"å_»∞H˘<Õ"å~°∞. D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ K≥Ñ≤Ê# HÍ~åxH̃ QÆÅ =∞Op, K≥_»∞ ÖHõ∆}ÏÅhfl
WÑ̈C_»∞ K≥Ñ̈ÊÉ’ÜÕ∞ „ Œ̂"åºÅxflO\H̃© HÍ=∞<£QÍ =iÎ™êÎ~Ú.

=ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ PÜ«∂ „ Œ̂"åºÅ „Ñ̈ÉèÏ=O "Õ~°∞QÍ =ÙO_»=K«∞Û. HÍh, HÍ~°Ñ̈Ù
~°∞z =Å# HõêQ ÖÏÉèí#ëêìÅ∞ =∂„ «̀O JxflO\H̃© ã̈=∂#OQÍ<Õ =ÙO\Ï~Ú.

âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êe, q∞iÜ«∂Å∞, JÅ¡O, WOQÆ∞=, rÅHõ„~°, ̂ èŒxÜ«∂Å∞, ̀ «∞Åã≤,
L «̀Î~̂}̃, =Ú#QÆ, P"åÅ∞, ÖË̀ «=ÚÅ¡Oy, "≥Å∞¡e¡, h~°∞e¡, =∞~°∞=O "åÜ«Úq_»OQÍÅ∞
W=hfl HÍ~°Ñ̈ÙQÆ∞}O Hõeæ# „ Œ̂"åºÖË! g\#̃ ̀ «~°K«∂ =∞#O "å_»∞‰õΩO@∂<Õ =ÙO\ÏO.
"≥Ú «̀ÎO PÇ̈~°OÖ’ HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞zx ZO «̀QÍ fã̈∞‰õΩ<åflO J<Õ q+̈Ü«∞O QÆ∞iOz
PÖ’zOKÕÑ̈C_»∞ D „ Œ̂"åºÅ∞ ZO ≥̀O «̀ "≥Ú`å Œ̂∞Ö’ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ "≥o§=ÙO\ÏÜ≥∂
Ö̌Hȭ  K«∂ã̈∞HÀ"åeû =ÙO@∞Ok.,

L*Ï̊~ÚOÑ̈ÙQÍ J~Ú<åã̂̈~, WÖÏ Ö̌Hȭ QÆ@∞ìH˘x ̀ «H̃¯# ~°∞K«∞Å`À ã̈=∂#OQÍ
=ÙO_Õ@∞¡ PÇ̈~åxfl Z=iH̃ "å~°∞ áê¡<£ KÕã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

KÕ̂ Œ∞‰‰õÄ_® \ÏxH± ÖÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk!
J=Ù#∞! x["Õ∞! KÕ̂ Œ∞ ~°∞z QÆeæ# Ñ̈^•~å÷Å#∞ uO@∂ =ÙO>Ë KÕ̂ Œ∞ ‰õÄ_®

\ÏxH± ÖÏ̂Q Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. g\x̃ Bitter tonies JO\Ï~°∞. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’
HÍ~°O JO>Ë, âÁOiî! K≥̂ Œ∞ JO>Ë "ÕÑ̈!

KÕ_»∞x ‰õÄ_® PÇ¨~°OQÍ `«Ü«∂~°∞KÕã¨∞H˘x u#QÆÅ `≥eq`Õ@Å∞
=∞x+≤‰õΩ<åfl~Ú. u#QÆ u#QÍ "Õ=Ú uÜ«∞º#∞O_»∞ Jx #=Ú‡`åO Hõ̂ •... =∞#O!
J~Ú`Õ, P^èŒ∞xHõOQÍ =∞#"åà◊√§ `«=∞ `≥eq`Õ@efl PÇ¨~°O q+¨Ü«∞OÖ’
LÑ̈Ü≥∂yOK«_»O =∂<Õâß~°∞. HÍ|\˜ì, =∞# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊#QÆÑ≤O_ç "ÕÑ̈Ù_»∞H©,
zO «̀Ñ̈O_»∞ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞H© Ñ̈iq∞ «̀O J~ÚáÈÜ«∂~Ú. Jk =∞# Œ̂∞~°̂ Œ$+̈ìO!
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''uHõÎKÕÛù̂ Œ<À ~ÀK«<À nÑ̈#ó â’ è̂Œ#ó HõO_»∂
HÀ+̈ª «̀$ëê‚ =¸~åƒù [fi~° „Ñ̈â◊=∞#ó ã̈Î#º â’ è̂Œ<À
q}∂‡„`« ˆH¡^Œ "Õ∞^À =™êÑ¨ÓÜ≥∂Ñ¨ â’+¨}KÕÛuII—— Jx ã¨∞„â◊√`«∞_»∞

KÕ̂ Œ∞~°∞z =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ LÑ¨Ü≥∂QÆHõ~° „Ñ¨ÉèÏ"åÅ∞ ZxflO\˜x Hõeæã¨∞ÎO^À
q=iOKå_»∞. K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ WOHÍ Z‰õΩ¯= LÑ̈Ü≥∂QÍefl qâ◊nHõiOKå_»∞. W Œ̂Ì~°∞
K≥Ñ≤Ê# "å\ ̃™ê~åOâ◊O Wk!

1. u#_®xH̃ ~°∞zQÍ =ÙO_»̂ Œ∞ QÍh ~°∞zQÍ =O_»∞H˘x u#QÆey Õ̀, ''J~°∞z——x
áÈQ˘_»∞ÎOk. JO>Ë J#flÇ≤Ï «̀=Ùx Hõeæã̈∞ÎOk. r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. PHõex
ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. u#flk K«Hȭ QÍ JîQÖÏ KÕã̈∞ÎOk.

2. â◊s~°OÖ’ =ÙO_Õ qq è̂Œ ^Àëêefl â’kèã̈∞ÎOk. â◊s~åxfl ^ÀëêÅ∞ ÖËxkQÍ
x~°‡ÅOQÍ, â◊√ Œ̂ú"≥∞ÿ#kQÍ KÕã̈∞ÎOk.

3. ZÅs̊Å‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞ KÕ̂ Œ∞ XHȭ >Ë! q+̈^ÀëêÅO@∂ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’
K≥Ñ≤Ê# JOâßÅhfl ZÅs̊ =Å# HõêQ ^ÀëêÅ QÆ∞iOKÕ!
=∞# â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»xk q+̈O. ã̈iáÈÜÕ∞k J=∞$ «̀O. Ñ̈_»x =ã̈∞Î=Ùx
=∞#O fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ HõêQ iÜ«∂Hõ∆<£ q+̈O`À ã̈=∂#"Õ∞.
Œ̂QÆ∞æ, [Å∞|∞, «̀∞=Ú‡Å∞, L|ƒã̈O, Œ̂∞~°̂ ŒÅ∞, ÉÁe¡, Zẘ=∂, q̂~K«<åÅ∞

WÖÏO\ ̃ZÅs̊Å HÍ~°}OQÍ =ã̈∞Î#fl "åºkè ÅHõ∆}ÏÅhfl q+̈^ÀëêÖË!
KÕ̂ Œ∞~°∞z– D iÜ«∂Hõ¬<£ (ZÖ̌s̊) f„= «̀x «̀yæã̈∞ÎOk.

4. KÕ̂ Œ∞x uO>Ë Œ̂Ñ≤ÊHõ f~°∞ÎOk. "Õ_ç «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.
5. '=¸~°Ûù— =O\ ̃"≥∞ Œ̂_»∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Ö’¡ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, HÍ~°O H©_»∞

KÕ™êÎ~Ú. KÕ̂ Œ∞ "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.
6. 'KÕ̂ Œ∞—QÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞ ™ê è̂•~°}OQÍ [fi~åxfl «̀yæOKÕ QÆ∞}O Hõey

=ÙO\Ï~Ú. <ÕÅ"Õ=Ú, "ÕÑ̈ WO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈|Å ™êH∆ÍºÅ∞. in fection x
«̀yæOKÕ ã̈=∞~°÷̀ «x ‰õÄ_® KÕ̂ Œ∞ Ñ̈^•~å÷Å∞ Hõey=ÙO\Ï~Ú.

7. `«e¡áêÅÖ’ ^ÀëêÅ#∞ áÈQ˘_»∞`«∞Ok KÕ^Œ∞! ÉÏeO`«Å∞ KÕ^Œ∞ ~°∞zx
«̀Ñ̈Êxã̈iQÍ fã̈∞H˘O@∂ LO_»@O J=ã̈~°O.

8. K«~å‡xH̃ áÈ+̈}xã̈∞ÎOk. HÍOuxã̈∞ÎOk.~°HõÎ=∂O™êÅ‰õΩ ̂ Œ$_è»̀ åfixã̈∞ÎOk.
â◊s~åxH̃ =∞Oz ~°OQÆ∞xã̈∞ÎOk.

9. =∞Å=¸„`åÅ∞ J=ã¨~åxfl q∞Oz #_»∞ã¨∞Î#flÑ¨C_»∞, K≥=∞@ Z‰õΩ¯=QÍ
Ñ̈_»∞Î#flÑ̈C_»∞, h~°∞ Ñ̈\ì̃#Ñ̈C_»∞, p=Ú Ñ̈\ì̃#Ñ̈C_»∞ HõÑ¶̈O ÃÑiy#Ñ̈C_»∞,
ÃÑ·̀ «ºO ÃÑiy#Ñ̈C_»∞–KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú.
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10. KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ e=~üH©, ã‘¡Ê<£H©, áêO„H̃Ü«∂*òH© â◊H̃ÎxzÛ
PÜ«∂ J=Ü«∞"åÅ#∞ ^Œ$_è»`«~°O KÕ™êÎ~Ú. `«^•fi~å r~°‚„Ñ¨„H˜Ü«∞#∞
ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ™êÎ~Ú. u#flk =O@É>ËìÖÏ KÕ™êÎ~Ú. â◊s~°O â◊H̃Î=∞O «̀O
J=Ù «̀∞Ok.

11. JriÎ =Å# J<ÕHõ ^ÀëêÅ∞, J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å∞ Ñ̈Ù@∞ìH˘ã̈∞ÎO\Ï~Ú. KÕ̂ Œ∞
Ñ¨^•~å÷Å∞ JriÎx `«yæ™êÎ~Ú. HÍ|\˜ì, J<ÕHõ ÉèíÜ«∞OHõ~° "åº^èŒ∞Å∞
Ñ̈Ù@∞ìHõ=Ú#∞¿Ñ x~ÀkèOK«|_»\ÏxH̃ ''KÕ̂ Œ∞—— ~°∞z LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk.

12. =∞# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å *Ïa`åÖ’ KÕ̂ Œ∞‰õΩ «̀y# „áêux è̂ŒºO ÖË̂ Œ∞ HÍ|>Ëì!
=∞#O ̀ «~°K«∂ JriÎH©, q+̈̈^ÀëêÅ‰õÄ QÆ∞i J=Ù «̀∞<åflO Jx QÆ∞iÎOK«O_ç.

13. KÕ̂ Œ∞x ã̈=∂#OQÍ, q∞QÆ̀ å 5 ~°∞K«∞Å`À áê@∞QÍ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë
KåÅ∞–â◊s~°O ZÑ¨C_»∂ ã¨=∞ã≤÷uÖ’ =ÙO_ÕÖÏ D KÕ^Œ∞ HÍáê_»∞`«∂
=ÙO@∞Ok. Wk ÃÑ·H̃ HõxÊOK«‰õΩO_®<Õ  =∞#‰õΩ HõêQ „Ñ̈Ü≥∂[#O.

JuQÍ uO>Ë KÕ̂ Œ∞ ‰õÄ_® Ç̈x KÕã̈∞ÎOk!
H˘O «̀ =∞OkH̃ KÕ̂ Œ∞ =∞Ç̈ „Ñ‘u! H˘O Œ̂i <åÅ∞Hõ‰õΩ KÕ̂ Œ∞ ~°∞zx

≥̀eÜ«∞KÕ¿ã teste buds ̀ «‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»@O =O\ ̃HÍ~°}ÏÅ =Å# KÕ̂ Œ∞#∞
Z‰õΩ¯=QÍ u#QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

U"≥∞ÿ<å, fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ D P~°∞ ~°∞K«∞Å∂
=∞# PÇ̈~°OÖ’ ã̈=∂# x+̈Ê «̀∞ÎÖ’¡ =ÙO_®e! q∞QÆ̀ å ~°∞K«∞efl «̀yæOz
U^À XHõ  ~°∞zx Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞HÀ=_»O =Å# U~°Ê_Õ J#~å÷Å QÆ∞iOz,
Ñ¨iq∞u ^•\˜ JuQÍ u#_»O =Å# HõeˆQ Ç¨x QÆ∞iOz WÑ¨C_»∞
Ñ¨ije^•ÌO.
Ju KÕ̂ Œ∞ KÕ¿ã JuÇ̈x Wn...
ã̈...U=O QÆ∞}À ¿Ñº U"åOó «̀º~°÷ =ÚÑ̈¿ã=º
=∂<À QÍ„ «̀ =∞<åº ã̈ÎOÉèÏ H∆ÍÑ̈HÍiÌ̀ « t~°ó â◊¥Å
„Éèí=∞ `À Œ̂ ÉèË̂ Œ KèÕÛù̂ •ã̈º "≥·~°™êº<åº Ñ̈ Œ̂Ü«∞uII——
J<Õ ã̈∂„ «̀OÖ’ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ JuQÍ KÕ̂ Œ∞x qxÜ≥∂yOK«_»O =Å# HõêQ
#ëêìÅ#∞ q=iã̈∞Î<åfl_»∞.

1. KÕ̂ Œ∞#∞ Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë â◊s~åxH̃ ~°∂Hõ∆̀ «fiO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ
uO>Ë K«~°‡O =∞$^Œ∞=ÙQÍ HÍOu=O`«OQÍ `«Ü«∂~“`«∞Ok. JuQÍ

u#flO Œ̂∞=Å# ~°Ñ¶πQÍ, Hõiî#OQÍ, QÆ~°∞‰õΩQÍ, HõàÏqÇ‘Ï#OQÍ ̀ «Ü«∂~“ «̀∞Ok.
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2. 'Y~°̀ «fiO— JO>Ë, QÆ~°∞‰õΩÉÏi#@∞¡QÍ =ÙO@∞Ok â◊s~°O.
3. è̂• «̀∞=ÙÅxfl áÈ+≤OK«|_»=Åã≤Ok áÈ~Ú â’+≤OK«_»O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú. KÕ̂ Œ∞

Z‰õΩ¯=QÍ uO>Ë ~°HõÎÇ‘Ï#`« U~°Ê_»∞`«∞Ok. =∂Oã¨^è•`«∞=Ù H©∆}˜ã¨∞ÎOk.
Z=ÚHõÅ∞ "≥∞ «̀Î|_çáÈ`å~Ú. #Ñ¨ÙOã¨Hõ̀ «fiO U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. WÖÏ Z<Àfl
J#~å÷Å∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. Jã̈Å∞ u#HõáÈ~Ú<å W|ƒO Õ̂... JuQÍ u<åfl
W|ƒO Õ̂! ã̈=∂# ™ê÷~ÚÖ’ fã̈∞HÀ=_»O Ö’<Õ =∞# ̀ ≥eq Õ̀@Å∞ P è̂•~°Ñ̈_ç
=Ù<åfl~Ú.

4. ~°HõÎ<åàÏÅ∞ QÆ\ì̃Ñ̈_çáÈ~Ú ~°HõÎ „Ñ̈™ê~°OÖ’ ã̈Ç̈Ï[OQÍ =ÙO_Õ Ñ‘_»<åxfl
«̀@∞ì‰õΩ<Õ â◊HÎ̃x HÀÖ’Ê`å~Ú. ™êˆQ QÆ∞}O ‰õÄ_® «̀yæáÈ «̀∞Ok. ™êy

"≥#H̃¯ =KÕÛ QÆ∞}Ïxfl ã≤÷u ™ê÷Ñ̈Hõ̀ « JO\Ï~°∞. KÕ̂ Œ∞ JuQÍ u<Õ"åiÖ’ D
ã≤÷u ™ê÷Ñ̈Hõ̀ « «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.

5. H˘kÌáê\ ̃PO^Àà◊# QÍx, kQÆ∞Å∞ QÍx, >̌#¬<£ QÍh Hõey Õ̀ KåÅ∞ cÑ‘
ÃÑiyáÈ=_»O =O\˜ ÉÏ è̂ŒÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. KÕ̂ Œ∞#∞ JuQÍ u<Õ"åiH˜
[îQ  JÑ̈HÍ~°O Wk!

6. «̀Å u~°∞QÆ∞_»∞ ‰õÄ_® =ã̈∞ÎOk
7. â◊s~°O ã̈ÎOaèOz#@¡=Ù «̀∞Ok. J=Ü«∞"åÅhfl aQÆ∞ã̈∞‰õΩ#fl@∂¡, Ñ̈@∞ì‰õΩ

áÈ~Ú#@∂¡ J=Ù`å~Ú.
8. <À~°∞ ZO_»∞‰õΩ áÈ «̀∞Ok. <åÅ∞Hõ «̀_ç PiáÈ «̀∞Ok.
9. "≥∞_» aQÆ∞ã̈∞‰õΩ áÈ=_®xfl =∞<åºã̈ÎOÉèíO JO\Ï~°∞. "≥∞_»x J@∂ W@∂

Hõke¿ãÎ KåÅ∞, áÈ@∞ Ñ̈Ù_»∞ÎOk. Cervical Spondylosis J<Õ "åºkèÖ’
WÖÏ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ^•xfl =∞<åºã̈ÎOÉèíO JO\Ï~°∞.

10. áêi¯<£™Èx["£∞ J<Õ "åºkèÖ’ =}∞‰õΩ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. KÕ̀ «∞Å∞,
"Õà◊√§, «̀Å, ÃÑ^•Å∞ W=hfl HõOÑ≤ã̈∞Î#fl@∞¡ Hõ̂ Œ∞Å∞`å~Ú. WOHÍ KåÖÏ
ÅHõ∆}ÏÅ∞<åfl~Ú. D áêi¯<£™Èx[O "åºkèÖ’ Ñ¨iq∞`«OQÍ, q∞QÆ`å
~°∞K«∞Å`À ã̈=∂#OQÍ KÕ̂ Œ∞#∞ uO>Ë "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk. KÕ̂ Œ∞#∞ XHȭ ^•<Õfl
JuQÍ uO>Ë =∂„ «̀O áêi¯<£ ™Èx[O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

11. =¸u =OHõ~° áÈÜÕ∞ "åºkèx 'É̌Öòûáêbû— JO\Ï~°∞. JuQÍ KÕ̂ Œ∞ uO>Ë
D "åºkè =ã̈∞ÎOk. =zÛ# "åºkè ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. ã̈=∂#OQÍ uO>Ë D
"åºkè «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

12. «̀Å<˘Ñ≤Êx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. Ju KÕ̂ Œ∞
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13. JuQÍ KÕ̂ Œ∞x uO>Ë "å «̀ "åº è̂Œ∞Åhfl =™êÎ~Ú. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ uO>Ë, "å «̀
^ÀëêÅxfl HõO„\’Ö’¡ =ÙO\Ï~Ú.

 KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Ö̌<Àfl... Hõ=∞‡QÍ =O_»∞‰õΩ u#O_ç!
uÑ̈ÊfQÆ P‰õΩÅ∞, LzÛO «̀ HÍÜ«∞Å∞, "ÕÑ̈Ñ̈Ù=ÙfiÅ∞, "ÕÑ̈ zQÆ∞à◊√§
HÍHõ~°HÍÜ«∞Å∞, HÍHõ~° P‰õΩÅ∞, PHÍHõ~°
=OQÆ, "≥̂ Œ∞~°∞ "≥ÚÅ‰õÅ∞, QÆe*Ë~°∞
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, =∂#∞ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù
ã̈~°ã̈fiu P‰õΩ (É’_»̀ «~°O), =ÖÏ¡i P‰õΩ, "≥∞Ou‰õÄ~°, "≥∞O «̀∞Å∞ KÕ̂ Œ∞

á⁄@¡, =\˜ì"Õ~°∞, =∞OzQÆO è̂ŒO, <ÕÅ"Õ=Ú, Hõ@∞Hõ~ÀÇ≤Ï}̃, ̀ «∞OQÆ=Úã̈ÎÅ∞ ( «̀∞OQÆK≥@∞ì
"Õà◊§‰õΩO_Õ HÍÜ«∞Å∞), L «̀Î̂~}̃, ̂ Œ∂ÅQ˘O_ç, =ã̈, =Ú™êO|~°O, (HõÅ|O Œ̂ QÆ∞Å)

WÖÏ KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õq Z<Àfl L<åfl~Ú. "å\x̃ Ü«ÚH̃ÎQÍ =O_»∞H˘x ~°∞zQÍ
KÕã̈∞HÀ=_»OÖ’ =∞# ≥̀eq Õ̀@Å∞ P è̂•~°Ñ̈_ç =Ù<åfl~Ú.

KÕ̂ Œ∞ «̀Ñ̈Êxã̈iQÍ u#=Åã≤# PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ =∂„ «̀"Õ∞
u#=Åã≤ =ÙO@∞Ok. JÑ̈C_Õ Jk \ÏxH±ÖÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk!

^ÀëêÅ#∞ â◊q∞OÑ̈ KÕã̈∞ÎOk =QÆ~°∞
^ÀëêÅ#∞ â◊q∞OÑ¨ KÕÜ«∞_»O =QÆ~°∞ ~°∞zH˜ „Ñ¨^è•#"≥∞ÿ# ÅHõ∆}O.

''ã̈Oâ◊=∞#O—— JO\Ï~°∞ nxfl.
JÖÏ̂Q â◊s~°OÖ’Oz JHÍ~°}OQÍ É̌·@‰õΩ áÈÜÕ∞ LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~° „™ê"åefl

PÑ≤ |OkèOÑ̈KÕ¿ã â◊H̃Î ‰õÄ_® =QÆ~°∞ ~°∞z‰õΩOk. nxfl ''ã̈O„QÍÇ≤Ï—— JO\Ï~°∞.
Ñ¨Ùà◊√§, QÆ_»¤Å∞ "≥Ú^ŒÖˇ·#q n~°… "åº^èŒ∞Å∞QÍ =∂~°‰õΩO_® =QÆ~°∞ ~°∞z

`À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. Ñ̈Ùà◊√§ «̀fi~°QÍ =∂_ÕÖÏ KÕã̈∞ÎOk. „=}ÏÅ#∞ â’kèOz, JO Œ̂∞‰õΩ
HÍ~°}=∞ø «̀∞#fl ^ÀëêÅ#∞ `˘ÅyOKÕ QÆ∞}O =QÆ~°∞‰õΩOk.

=O\H̃̃ Ñ̈\ì̃# h~°∞ (Z_ç=∂) x «̀yæã̈∞ÎOk. ~°HõÎOÖ’ L„ Õ̂HÍxfl, Ñ‘_»<åxfl
«̀yæOz, cÑ‘ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® HÍáê_»∞ «̀∞Ok =QÆ~°∞.

JëêìOQÆ ã̈O„QÆÇ̈ÏO J<Õ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ =QÆ~°∞ ~°∞z qHõ$ «̀ K«~å‡xfl
™êfiÉèÏqHõ ã≤÷uH̃ uiy ≥̀ã̈∞ÎO Œ̂x =ÙOk.

KÕ^Œ∞, =QÆ~°∞ D Ô~O_»∞ ~°∞K«∞Å∂ â◊s~°OÖ’ H˘=Ùfi ^è•`«∞=Ùx
â’+≤OÑ̈KÕ™êÎ~Ú. ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂xfl «̀yæ™êÎ~Ú.
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ã̈OHÀzOÑ̈KÕ¿ã QÆ∞}O nx‰õΩOk. JO Œ̂∞=Å# ~°HõÎ„™ê=O J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞,
PÑ¨ˆ~+¨#∞¡ [iy#Ñ¨C_»∞ =QÆ~°∞ ~°∞zx "å_»∞`«∞O>Ë ~°HõÎ<åàÏÅ∞ ã¨OHÀzOz
~°HõÎ„™ê=O xÜ«∞O„uOK«|_Õ J=HÍâ◊O =ÙOk.

P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº Ñ¨iÉèÏ+¨Ö’ =QÆ~°∞ Ñ¨̂ •~å÷efl Astringents JO\Ï~°∞.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ HõëêÜ«∞~°ã̈ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# „ Œ̂"åºÅx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

ã̈ÎOaèOÑ̈ KÕã≤, „™ê"åÅ#∞ JiHõ>Ëì QÆ∞}O  nx‰õΩOk HÍ|\ì̃, HõëêÜ«∞ã̈O
JO>Ë =QÆ~°∞ ~°∞zx  P ™ê÷Ñ̈# Ü≥∂w „ Œ̂"åºÅx ‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

=QÆ~°∞ ~°∞zx ‰õÄ_® W «̀~° ~°∞K«∞Å`À HõeÑ≤ Ñ̈iq∞ «̀QÍ "å_»∞H˘O@∞#flÑ̈C_»∞
Jk "Õ∞Å∞ HõeæOKÕkQÍ =ÙO@∞Ok.

JuQÍ "å_ç#O Œ̂∞=Å# "Õ∞Å∞Hõ<åfl H©_»∞ Z‰õΩ¯=QÍ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. D
„H̃Ok q=~åÅ#∞ Ñ̈ijeOK«O_ç.

=QÆ~°∞ KÕ¿ã Ç¨x WÖÏ =ÙO@∞Ok....!
''ã̈... U=OQÆ∞}Àó ¿ÑºHõ U"å`åº~°÷ =ÚÑ̈¿ã=º=∂<À
Ç̈Ï$ufi_® ã̈º â’ëê Œ̂~å ä̂•‡# "åHõº„QÆÇ̈Ï =∞<åºã̈Î=∞ƒù QÍ„ «̀
ã̈∞Êù~°} K«∞=∞K«∞=∂Ü«∞<å‰õΩOK«<åH©∆Ñ̈} „Ñ̈Éèí$f#̊#Ü«∞u——

J<Õ ã̈∂„ «̀OÖ’ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥Ñ≤Ê# q=~åÅ∞ Wq :
 =ÚYO "åz#@¡=Ù «̀∞Ok. QÆ∞O_≥Ö’¡ <˘Ñ≤Ê HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõ_»∞Ñ̈Ù L|ƒ~°O

=ã̈∞ÎOk. =∂@ Ñ̈>Ëìã≤#@¡=Ù «̀∞Ok. "åHÍ¯Ü«∞ uO>Ë D ÅHõ∆}Ïxfl g∞~°∞ ã̈Ê+̈ìOQÍ
QÆ=∞xOK«=K«∞Û. ^•xÖ’x =QÆ~°∞ QÆ∞}"Õ∞ WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}O.

~°HõÎ<åàÏÅÖ’ ~°HõÎO „Ñ̈=Ç≤ÏOKÕ =∂~°æO J=~ÀkèOK«|_»∞ÎOk.
#Å¡QÍ JÜÕ∞ºÖÏ K«~å‡xfl áê_»∞ KÕã̈∞ÎOk.
#Ñ¨ÙOã¨Hõ̀ åfixfl Hõeæã¨∞ÎOk. fÑ≤~°∞z j„Ñ¶̈∞ ãö̈Å<åxfl P¿ÑkQÍ =ÙO>Ë,

=QÆ~°∞ ~°∞z Jã̈Å∞ ã̈öÅ#"Õ∞ [~°QÆ‰õΩO_® KÕã̈∞ÎOk. Wn „Ñ̈=∂ Œ̂"Õ∞ Hõ̂ •!
Jáê# "åÜ«Ú=ÙÅ∞ "≥àı§ÖÏ KÕã̈∞ÎOk. â◊s~°O ZHȭ _çHõHȭ _» Ñ̈@∞ì‰õΩáÈ~Ú#@∞¡

KÕã̈∞ÎOk. K«~°‡O g∞ Œ̂ p=∞Å∞ áêH̃#@∞¡, p=∞Å∞ ‰õΩ\ì̃#@∞¡ z=∞z=∞ ÖÏ_ç#@∞¡
ÉÏ è̂Œ Hõeæã̈∞ÎOk.

â◊s~°OÖ’ qq è̂Œ *Ï~ÚO@¡Ö’ <˘Ñ̈CÅ∞ ÃÑîQÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
''P‰õΩOK«#O—— JO>Ë Ju=ÚYº"≥∞ÿ# J=Ü«∞= ÉèÏQÍÅ∞ ã̈OHÀzOKÕÖÏ

KÕã≤ QÆ∞O_≥ [|∞ƒÅ∞, "≥∞ Œ̂_»∞ [|∞ƒÅ∞ =O\q̃ HõêQÖÏ KÕã̈∞ÎOk.
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JHÍ~°}OQÍ Ñ̈Hõ∆"å «̀O =O\ ̃ ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅQÆ_®xH̃ WÖÏO\ ̃ HÍ~°}ÏÖË
=ÙO\Ï~Ú. "å\x̃ =∞#O Ñ̈\ì̃OK«∞HÀO.

K«~å‡xH˜ QÆ~°∞‰õΩ Œ̂#O ≥̀zÛ Hõà◊HÍO «̀∞Å∞ áÈÜÕ∞ÖÏ KÕã¨∞ÎOk. =QÆ~°∞H˜
á⁄QÆ~°∞ Z‰õΩ¯"Õ! Wk "Õ∞Å∞ KÕ¿ã JOâßÅ∞ JO «̀QÍ =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ „Ñ̈ã̈i™êÎÜ≥∂
ÖË̂ À K≥Ñ̈ÊÖË=Ú QÍh, H©_»∞ KÕ¿ã JOâßÅ∞ =∂„ «̀O KåÖÏ «̀fi~°QÍ „Ñ̈ÉèÏ=O
K«∂Ñ≤™êÎ~Ú.

ZÑ¨C_»∂ =Hõ¯á⁄_ç #q∞ÖË"åà◊√§, Ñ‘\ ©˜H˜m§Å∞ #q∞ÖË"åà◊√§, Ñ¨zÛ=Hõ¯
u<Õ"åà◊√§ =QÆ~°∞ ~°∞zH̃ Z‰õΩ¯= ÉÏxã̈Ö∫ «̀∞O\Ï~°∞. giH̃ WÑ̈C_»∞ =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ#fl
ÅHõ∆}ÏÅÖ’ U"≥·<å ™È̂H „Ñ̈=∂ Œ̂O =ÙOk.

QÆ∞\Ï¯Å∞ uO>Ë =∞QÆ̀ «#O QÆ∞@HÍÜ«∞ ™êfiÇ̈ J<Õk WO Œ̂∞̂H! g\Ö̃’x
=QÆ~°∞ ~°∞KÕ H˘OÑ̈Å∞ =ÚOK«∞`ÀOk. Jn ã̈OQÆu!!

=QÆ~°∞QÍ =ÙO_Õ H˘xflPÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ g∞HÀã̈O..
=QÆ~°∞ ~°∞zx =∞# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Ö’¡ «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® KÕ~åÛe. HÍh JuQÍ

ÖË‰õΩO_® K«∂_®e. WÑ̈C_Õ =Hȭ á⁄_ç, QÆ∞\Ï¯Å QÆ∞iOz K«iÛOK«∞‰õΩ<åflO Hõ̂ •...
"Õ∞Å∞x HõeæOKÕ q∞ye# =QÆ~°∞ Ñ̈^•~å÷Å QÆ∞iOz PÖ’z^•ÌO ~°O_ç!

=∞„i, ~åq, "Õ∞_ç, Hõ̂ ŒO|O, (Hõ_çq∞), ÖÁ Œ̂∞ÌQÆ, Aqfi, g\ ̃ÖË̀ « zQÆ∞à◊§#∞
P‰õΩ‰õÄ~°Å∞QÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«=K«∞Û. Õ̀eHõQÍ u<åe. =QÆ~°∞ ~°∞z xKÕÛ "å\Ö̃’
=ÚYº"≥∞ÿ#q.

WÑ̈ÊHÍÜ«∞Å∞, `å=∞~°̂ Œ∞OÑ̈Å∞, `å=∞~° ̂Hã̈~åÅ∞, J~°\˜̂ Œ∞OÑ̈Å∞, J~°\˜
TK«, J~°\Ñ̈̃ÓÅ∞ Ö’Ñ̈e ̂Hã̈~åÅ∞, Kå=∞Ou P‰õΩÅ∞, HõÅ∞=Ñ̈ÓÅ∞, QÆ∞ÖÏaÑ̈ÓÅ∞,
Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞, <Õˆ~_»∞ zQÆ∞à◊√§, =∂q∞_ç zQÆ∞à◊√¡,
=∂q∞_çÑ̈ÓÅ∞, , H˘O_»Ñ≤O_ç, áêÅ‰õÄ~°, K«„Hõ=iÎ ‰õÄ~°, ÖË̀ «"≥ÅQÆ, K≥OK«e‰õÄ~°,
z„i‰õÄ~°, QÆe*Ë~°∞, ÃÑã̈Å∞, HõOkÑ̈Ñ̈C...W=hfl JO`À WO`À =QÆ~°∞ ~°∞z Hõeæ#
PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷ÖË!

g\x̃ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ u<åe. Ju ã̈~°fi„`å =~°̊ÜÕ∞ ǜ H˘kÌQÍ uO>Ë ZO`À
"Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. q∞ug∞i fã¨∞HÀ=_»O =Å<Õ JÑ¨HÍ~°OQÍ =∂~°∞ «̀∞<åflÜ«∞x
QÆ=∞xOK«O_ç!

ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# =QÆ~°∞ Ñ̈^•~å÷Ö’¡ PÇ̈~åÅ∞QÍ =O_»∞HÀ Œ̂y# "å\ ̃QÆ∞iOz
'Éè’[#Éè’QÆO— J<Õ Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ q=~°OQÍ ~åâß#∞–K«̂ Œ=O_ç.
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Jã̈Å∞ =∞Ç̈Ï «̀ºO JO`å ~°∞z Õ̂!
XHõ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OÖ’ J<ÕHõ Å=}ÏÅ∞, H∆Í~åÅ∞, P=∂¡Å∞, ~°™êÜ«∞<åÅ∞,

„á⁄\©#∞¡, HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡, q@q∞#∞¡, Yx*ÏÅ∞ WÖÏ Z<Àfl =ÙO\Ï~Ú. "å\xflO\˜
ã̈=∂Ç̈~°OQÍ<Õ P „ Œ̂=ºO Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈ÉèÏ=O P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO@∞Ok.

g\˜`À áê@∞QÍ P „^Œ=ºOÖ’ fÑ≤QÍh, Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù QÍh, LÑ¨C QÍh,
HÍ~°OQÍh, KÕ̂ Œ∞QÍh, =QÆ~°∞ QÍh U^À XHõ ~°∞z =ÙO@∞Ok. ÖË̂ • J<ÕHõ ~°∞K«∞Å
ã̈=∂Ç̈~°OQÍ ‰õÄ_® =ÙO_»K«∞Û.

L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ "≥Å∞¡e¡<Õ fã̈∞H˘O_ç Jk– Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞z ̀ «Ñ̈Ê Jxfl ~°∞K«∞efl
Hõeæ =ÙO@∞Ok.

«̀H̃¯# 5 ~°™êÅ∂ =ÙO_ç, X̂H XHȭ  Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°ã̈O ÖËxk HÍ|\ì̃, "≥Å∞¡e¡x
'~°™È#— (Åâ◊√#O) Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°x K«=∞`å¯~°OQÍ K≥áêÎ~°∞.

D q è̂ŒOQÍ PÜ«∂ „ Œ̂"åºÅÖ’ J<ÕHõ ~°™êÜ«∞# ã̈OÑ¶̈∞@#Å`À áê@∞QÍ
P~°∞ ~°∞K«∞ÅÖ’ U"À H˘xfl =ÙO_»=K«Û#fl=∂@! "åã¨Î"åxH˜ P „^Œ=ºOÖ’x
~°™êÜ«∞xHõ Ñ̈^•~å÷Å HÍ~°}OQÍ<Õ ^•xH̃ ~°∞z J<Õk U~°Ê_»∞`ÀOk.

Le¡áêÜ«∞Ö’ Ñ¶̈∂>̌ÿ# QÆO è̂ŒÑ̈Ù ~°™êÜ«∞<åÅ∞ LO_»@O =Å¡<Õ Le¡áêÜ«∞
JO «̀ Ñ¶̈∂@∞QÍ =ÙO@∞Ok. ~°∞zHõ~°OQÍ =ÙO_»@"Õ∞ HÍ Œ̂∞, «̀~°∞QÆ∞ «̀∞O>Ë Hõà◊§
"≥O|_ç hà◊√§ ≥̀Ñ≤ÊOKÕã̈∞ÎOk.

Ĥ=ÅO ~°™êÜ«∞xH̃ JOâßÅ#∞ =∂„ «̀"Õ∞ Ñ̈ijeOz XHõ „ Œ̂=ºO „Ñ̈ÉèÏ"åxfl
JOK«<å "ÕÜ«∂Åx P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ PÖ’z™êÎ~°∞. HÍh, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO
WOHÀ J_»∞QÆ∞ =ÚO Œ̂∞‰õΩ "Õã≤Ok. P „ Œ̂"åºxH̃ P q è̂Œ"≥∞ÿ# ~°∞z U~°Ê_»\ÏxH̃
‰õÄ_® JO Œ̂∞Ö’x ~°™êÜ«∞xHõ JOâßÖË HÍ~°}O HÍ|\ì̃, ~°∞zx |\ì̃ P „ Œ̂=ºO
„Ñ̈ÉèÏ"åxfl ÖÏÉèí#ëêìefl JOK«<å "ÕÜ«∞=∞O@∞Ok. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO. x*ÏxH̃
XHõ PÇ¨~° Ñ¨^•~°÷O =∞Oz K≥_»∞efl x~°‚~ÚOK«_®xH˜ '~°∞z—x P^è•~°OQÍ
fã̈∞HÀ=_»O Õ̀eHõ Ñ̈ Œ̂úu ‰õÄ_®!

Ñ¶Ö̈Ï<å ~°∞K«∞Å∞ QÆÅ Ñ̈^•~°÷O â◊s~°O g∞ Œ̂ U q è̂Œ"≥∞ÿ# „Ñ̈ÉèÏ=O K«∂Ñ≤ã̈∞ÎO^À
D q=~åÅ∞ ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ<åflHõ, WÑ̈C_»∞ g∞Ô~·<å K≥Ñ̈ÊQÆÅ~°∞. W Õ̂ Õ̀eÔH·# Ñ̈ Œ̂úu
JO Œ̂iH© JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ =ÙO_Õ Ñ̈ Œ̂úu!

PÜ«Úˆ~fi^Œ "≥·^ŒºO „Ñ¨*Ï "≥·^ŒºOQÍ W<Õflà◊§~Ú<å Ü«ÚQÍÅ #∞Op
P Œ̂~°}©Ü«∞OQÍ =ÙO_»\ÏxH̃ HÍ~°}O W Õ̂!

XHõ „ Œ̂=ºO Q˘Ñ̈Ê Œ̂#O "≥#Hõ Jã̈Å∞ =∞Ç̈Ï «̀ºO JO`å ^•x ~°∞zÖ’<Õ
=ÙOk Jx, WÑ̈C_»∞ g∞~°∞ ‰õÄ_® XÑ̈C‰õΩO\Ï~°∞.
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XHõ>Ë q+̈Ü«∞O QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç– P~ÀQÍºxfl ã≤÷~°OQÍ =ÙOK«∞HÀ"åÅ<åfl
P~ÀQÆºOÖ’ Õ̀_®Å∞ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ «̀y# *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åÅ<åfl, „Ñ̈u =ºH̃Î
D P~°∞ ~°∞K«∞Å QÆ∞iOz# ã̈=∂Kå~°O ̀ ≥eã≤ =ÙO_®e. ZO Œ̂∞HõO>Ë D ~°∞K«∞Å∞
JuQÍ fã̈∞‰õΩ<åfl J<å~ÀQÆº"Õ∞...Jã̈ûÅ∞ fã̈∞HÀHõáÈ~Ú<å J<å~ÀQÆº"Õ∞...P~°∞
~°∞K«∞eflã̈=∂#OQÍ fã̈∞HÀ=_»OÖ’<Õ P~ÀQÆº ~°Ç̈Ïã̈ºO Wq∞_ç =ÙOk.!

WÑ̈Ê\ ̃^•HÍ K«kq# ^•xfl |\ì̃, P~°∞ ~°™êÅ∞ "å\ ̃„Ñ̈ÉèÏ"åÅ∞ QÆ∞iOz
qÑ̈ÙÅOQÍ<Õ =∞#‰õΩ J~°÷O J~ÚºOk Hõ̂ •!

J~Ú Õ̀, XHõ>Ë ~°ã̈O(~°∞z) =Ù#fl „ Œ̂"åºÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_»=Ù. ™ê è̂•~°}OQÍ
„Ñ̈u „ Œ̂=ºOÖ’#∂ Ô~O_»∞ =¸_»∞ ~°™êÅ∞ Hõeã≤ =ÙO\Ï~Ú. U^À XHõ ~°ã̈O
PkèHõº «̀ Hõey =ÙO@∞Ok.

Ô~O_»∞ ~°∞K«∞Å∞ HõeÊ# „ Œ̂"åºÅ∞, =¸_»∞ ~°∞K«∞Å∞ Hõeû# „ Œ̂"åºÅ∞, <åÅ∞QÆ∞
~°∞K«∞Å∞ Hõeû# „ Œ̂"åºÅ∞, J~Ú Œ̂∞ ~°∞K«∞Å∞ Hõeû# „ Œ̂"åºÅ∞, P~°∞ ~°∞K«∞Å∂
Hõeû# „ Œ̂"åºÅ∂ Z<Àfl =∞# Hõà◊§=ÚO Œ̂∞<åfl~Ú. "å\x̃ =∞#O "å_»∞H˘O@∂<Õ
=ÙO\ÏO ‰õÄ_®!

D L^•Ç̈Ï~°}Å∞ Ñ̈ijeOK«O_ç :
fÑ≤ { Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ´ ~̂QÆ∞Ñ̈à◊√§, "≥ÅQÆÑ̈O_»∞ =ÔQ·~å
fÑ≤ { LÑ̈C ´ XO>̌áêÅ∞, É̌Å¡O
fÑ≤ { KÕ̂ Œ∞ ´ Ñ̈O_ôÑ̈O_»x "ÕÑ̈HÍÜ«∞, Ñ̈O_ç# HÍHõ~°HÍÜ«∞
fÑ≤{ =QÆ~°∞ ´ #∞=ÙfiÅ #∂<≥, ÃÑ Œ̂Ì̂~QÆ∞HÍÜ«∞,Lã≤iHÍÜ«∞

(P=∞ÅH˜)
fÑ≤{ HÍ~°O ´ ‰õΩHȭ =∂Oã¨O
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{ LÑ̈C ´ Tã̈~° Ĥ∆„ «̀OÖ’ =∞\ì̃ (K«=Ù_»∞ Éèí∂q∞)

LÑ̈ÊLÑ̈ÊQÍ  Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙO@∞Ok.
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{ HÍ~°O ´ K«∞Hȭ ‰õÄ~°
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù { KÕ̂ Œ∞ ´ ã̈∞~° (™ê~å~Ú), qã‘̄  =ÔQ·~å
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù { =QÆ~°∞ ´ Ñ¨Ok=∂Oã¨O
LÑ̈C { HÍ~°O ´ QÀ=¸„ «̀O, ã̈~°̊H∆Í~°O
LÑ̈C { KÕ̂ Œ∞ ´ LÑ̈C "Õã≤ Ñ≤ã≤H̃ h~°∞ f¿ãã≤# HÍHõ~° =ÚHȭ Å∞
LÑ̈C { =QÆ~°∞ ´ ã̈=Ú„ Œ̂Ñ̈Ù #∞~°∞QÆ∞, Ñ̈zÛ "≥ÅQÆHÍÜ«∞ Ñ̈K«Û_ç
HÍ~°O{ KÕ̂ Œ∞ ´ Hõ~°∂Ê~°O, *ÏlHÍÜ«∞, HÍHõ~°HÍÜ«∞ ‰õÄ~°
HÍ~°O { =QÆ~°∞ ´ è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, âÁOi îD =¸_çO\˜̀ À

KÕã≤# á⁄_ç
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KÕ̂ Œ∞  { =QÆ~°∞ ´ U#∞QÆ∞ áêÅ`À KÕã≤# ÃÑ~°∞QÆ∞
fÑ≤{ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{LÑ̈C ´ U#∞QÆ∞ =∂Oã̈O, x=∞‡`˘#Å∞
fÑ≤{Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{HÍ~°O ´ zO «̀Ñ̈O_»∞~°O áÈã≤, É̌Å¡O "Õã≤ =O_Õ =O@Å∞
fÑ≤{Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{KÕ̂ Œ∞ ´ QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç̀ À KÕã≤# «̀~°"å}̃
fÑ≤{Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{ =QÆ~°∞ ´ =∞l̊QÆ, =∞l̊QÆ g∞ Œ̂ Õ̀@, ÃÑ~°∞QÆ∞g∞ Œ̂ Õ̀@.
fÑ≤{LÑ̈C{ KÕ̂ Œ∞ ´ Ñ̈O_»∞ HÍHõ~° Ñ̈K«Û_ç, `å=∞~° Œ̂∞OÑ̈efl É̌Å¡O

"Õã≤#∂i KÕã≤# Ñ̈K«Û_ç
fÑ≤{ HÍ~°O{ KÕ̂ Œ∞ ´ è̂ŒxÜ«∂Å∞ rÅ„Hõ~°, "ÕÑ̈Ñ̈Ù=Ùfi, Hõi"Õáê‰õΩ, âÁOiî

HõeÑ≤# HÍ~°á⁄Ê_ç.
fÑ≤{ HÍ~°O{ =QÆ~°∞ ´ "≥ÅHÍ¯Ü«∞ Ñ̈K«Û_ç É̌Å¡O "Õã≤ #∂i#k, P=Ú Œ̂O
fÑ≤{ KÕ̂ Œ∞{ =QÆ~°∞ ´ uÑ¨ÊfÔQ P‰õΩÅ∞, ÉˇÅ¡O "Õã≤ KÕã≤# HÍHõ~°HÍÜ«∞‰õÄ~°.
Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{LÑ¨C{HÍ~°O ´ Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~°̀ À "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃ =∞#O u<Õ Z<Àfl ~°HÍÅ

PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{LÑ̈C{KÕ̂ Œ∞ ´ HÍHõ~°HÍÜ«∞ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞‰õÄ~°, HÍHõ~° P‰õΩÅ∞ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞

‰õÄ~°, QÆ∞O@QÆÅQÆ~° P‰õΩÅ Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ ‰õÄ~°,
Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{LÑ¨C{=QÆ~°∞ ´ "≥ÅHÍ¯Ü«∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ̈K«Û_ç, "≥∞Ou‰õÄ~°Ñ̈Ñ̈C, zO «̀

Ñ̈O_»∞`ÀQÍh, K«∞Hȭ ‰õÄ~°̀ ÀQÍx HõeÑ≤ =O_ç#k.
LÑ¨C{KÕ̂ Œ∞{=QÆ~°∞ ´ ã̈=Ú„ Œ̂Ñ̈Ù #∞~°∞QÆ∞, "≥ÚÅÔHuÎ# "≥∞O «̀∞efl ™ê`åoOz

KÕã≤# =O@HõO, "≥ÚÅÔHuÎ# ™ÈÜ«∂c<£û yO[Å∞
fÑ≤{LÑ¨C{Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{KÕ̂ Œ∞´ D <åÅ∞QÆ∞ ~°∞K«∞Å∂ Hõeû# „ Œ̂=ºO QÀ=¸„ «̀

tÖÏl «̀∞Î. nxfl â◊√kúKÕã≤ +̈µQÆ~ü "åºkèÖ’#∂, J<ÕHõ
W «̀~° "åº è̂Œ∞Ö’¡#∂ "å_»̀ å~°∞.
HÍHõ~°HÍÜ«∞Å∞, HÍHõ~° P‰õΩÅ∞, J~°\Ñ̈̃ÓÅ∞, ̀ å=∞~°
Œ̂∞OÑ̈Å∞–g\x̃Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ÃÑ\˜ì=O_ç# =O@HÍÅxflO\˜

Ö’#∂ D <åÅ∞QÆ∞ ~°∞K«∞Å∂ =ÙO\Ï~Ú.
fÑ≤{Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{LÑ¨C{=QÆ~°∞ ´ z\H̃̃_»O «̀ LÑ̈C "Õã̈∞H˘x =∞l̊QÆ `åy Õ̀ ^•x

^•fi~å D <åÅ∞QÆ∞ ~°∞K«∞Å∂ =∞# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃
"≥_»̀ å~Ú.JuQÍ Ñ̈ÙÅ=‰õΩO_® U Ñ̈Ó@k P Ñ̈Ó@QÍ
`À_»∞ÃÑ\˜ì KÕã≤# =∞l̊QÆÖ’<Õ fÑ≤, =QÆ~°∞ =ÙO\Ï~Ú.
Ñ̈Ùeã≤# H˘nÌ fÑ≤ =QÆ~°∞Å ™ê÷#OÖ’ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù KÕ~°∞ÎOk.
JO Œ̂∞=Å# Ç̈x KÕ™êÎ~Ú. =∞l̊QÆ D Õ̀_®x
QÆ=∞xOK«O_ç.
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fÑ≤{Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{HÍ~°O{KÕ^Œ∞´ "≥Å∞¡e¡ áêÜ«∞Å HÍ~°O WO Œ̂∞‰õΩ K«Hȭ x L^•Ç̈Ï~°}.
LÑ̈C ‰õÄ_® Hõe¿ãÎ 5= ~°ã̈O ‰õÄ_® *Ë~°∞ «̀∞Ok.

fÑ≤{Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{HÍ~°O{=QÆ~°∞´"≥ÅHÍ¯Ü«∞ Ñ̈K«Û_ç, "åHÍ¯Ü«∞ Ñ̈Ñ̈C, "ÕÑ̈Ñ̈ÓÅ
HÍ~°á⁄Ê_ç, =∂q∞_çÑ̈ÓÅ HÍ~°á⁄Ê_ç, qq è̂Œ P‰õΩ
‰õÄ~°Å`À KÕã≤# á⁄_ç ‰õÄ~°Å∞, ÖË̀ « =ÚÅQÆ P‰õΩÅ`À
=O_ç#á⁄_ç‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C WÖÏO\q̃ Z<Àfl
L^•Ç¨Ï~°}Å∞<åfl~Ú.

fÑ≤{Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù{KÕ̂ Œ∞{HÍ~°O´ HÍHõ~°HÍÜ«∞ Ñ¨Ó~°}O ‰õÄ~°, Ñ¨O_»∞ HÍHõ~°HÍÜ«∞ Ñ¨K«Û_ç
fÑ≤{HÍ~°O{KÕ^Œ∞{=QÆ~°∞  ´#∞=ÙfiÅ á⁄_ç
fÑ≤{LÑ¨C{KÕ̂ Œ∞{=QÆ~°∞  ´ ˆ~QÆ∞Ñ¨à◊§ Ñ¨K«Û_ç, "ÕÑ¨Ñ¨à◊§ Ñ¨K«Û_ç
Ñ̈ÙÅÑ̈Ù{LÑ̈C{HÍ~°O{KÕ̂ Œ∞´ HÍHõ~°HÍÜ«∞ =ÚHȭ Å∞ ‰õÄ_® "Õã≤# JO@∞Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞,

x=∞‡HÍÜ«∞ T~°QÍÜ«∞Ö’ T~°"Õã≤# HÍHõ~°=ÚHȭ Å∞,
x=∞‡~°ã̈O, HÍHõ~°=ÚHȭ Å∞, LÑ̈C, ÃÑÑ̈Ê~ü ™êìÖòQÍh,
âÁOiîá⁄_ç QÍh HõeÑ≤ «̀Ü«∂~°∞KÕã≤# ã̈ÖÏ_£,

fÑ≤{Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù{LÑ¨C{HÍ~°O{KÕ̂ Œ∞´ S Œ̂∞ ~°∞K«∞Å∂ =Ù#fl PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ KåÖÏ =Ù<åfl~Ú
g\Ö̃’ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ÖËxk "≥Å∞¡e¡.
HÍ~°O ÖËxk : LÑ̈C HõeÑ≤# =∞l̊QÆ.
fÑ≤ ÖËxk : HÍHõ~°HÍÜ«∞ ‰õÄ~°.
LÑ̈C ÖËxk : Hõ~°HÍ¯Ü«∞, Lã≤iHÍÜ«∞, `åxHÍÜ«∞
KÕ̂ Œ∞ ÖËxk : âÁOiî, è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, LÑ̈C.
HõeÑ≤# á⁄_ç. Wk P~ÀQÍºxfl ZO`À ã̈O~°H̃∆ã̈∞ÎOk.

WÖÏ Ö̌Hȭ Å∞ "Õ¿ãÎ ~°™êÅhfl XHõ ^•x`À XHõ\ ̃ Hõe¿ã ã̈OYºx |\ì̃
"≥Ú «̀ÎO Ü«∂Éè̌· U_»∞ ~°HÍÅ∞ Õ̀Å∞Î<åfl~Ú.

zH̃ «̀ûÖ’ '~°∞z— Õ̂ JkèHÍ~°O
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ HÍÅOÖ’ ‰õÄ_® Jaè„áêÜ«∞ ÉèË̂ •Å∞O_Õq. P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ∞

„ Œ̂"åºxfl, ̂ •xÖ’x ~°™êÜ«∞xHõ JOâßefl „Ñ̈ è̂•#OQÍ ÉèÏq™êÎ~°∞. WÖÏ<Õ QÆ̀ «OÖ’
‰õÄ_® „ Œ̂"åºxfl =∂„ «̀"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#OQÍ ÉèÏqOKÕ"å~°∞O_Õ "å~°∞. "åà◊§x „ Œ̂=º
„áê è̂•#º"å Œ̂∞Å∞ Jx =ºÇ̈ÏiOKÕ"å~°∞.

„^Œ"åºÅÖ’ =ÙO_Õ ~°™êxfl, „Ñ¨^è•#OQÍ ÉèÏqOz "≥·^Œº „Ñ¨Ü≥∂[<åxfl
™êkèOKÕ"åix ~°ã̈„Ñ̈ è̂•# "å Œ̂∞Å∞ J<åfl~°∞.
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PÜ«Úˆ~fi^Œ âß„ã¨Î"Õ`«ÎÅÖ’ Z‰õΩ¯==∞Ok ~°ã¨„Ñ¨^è•#"å^Œ∞ÖË =Ù<åfl~°∞!
P~ÀQÆº=O «̀∞_ç P~ÀQÍºxfl Ñ̈i~°H̃∆OK«_»OÖ’#∂, J<å~ÀQÆºO U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ zH̃ «̀û
KÕ¿ã q+̈Ü«∞OÖ’#∂ '~°ã̈O— (~°∞z) „áê è̂•#º «̀x g~°∞ Q˘Ñ̈ÊQÍ QÆ∞iÎOKå~°∞.

''„áê}∞Å‰õΩ P è̂•~°OQÍ PÇ̈~°O. PÇ̈~åxH̃ ~°∞z „Ñ̈ è̂•#O—— J<Õk gi
x<å Œ̂O. J Õ̂ gi q è̂•#O ‰õÄ_®!

''~°™ê#kèHÍ~å ǜ—— Jh, '̂Hz ǜ ~°™ê<£ „Ñ̈ è̂•<å<£ „|∞= ≥̀ñ kèHÍ~å ǜ—— Jh,
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂•ÅÖ’ ~°™êx̂H JkèHÍ~åxfl JÑ̈ÊyOKå~°∞. JO>Ë '~°∞z— J<Õk
zH̃ «̀ûÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ# JOâ◊O. nxfl J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆey Õ̀, =∞#O PÇ̈~°O fã̈∞H˘<Õ
q è̂•#OÖ’<Õ Zxfl =∂~°∞ÊÅ∞ ZO «̀"Õ∞~° J=ã̈~°"≥∂ g∞‰õΩ ̀ ÕeHõQÍ J~°÷O J=Ù «̀∞Ok.

=∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å∞, P=∞¡ Ñ̈^•~å÷Å∞, Å=} Ñ̈^•~å÷Å∞ "å`åxfl ̀ «yæ™êÎ~Ú.
=O\ ̃LÑ̈ Õ̂âßÅ#∞ âß„ã̈ÎOÖ’ K«iÛOK«_»O [iyOk. J=hfl D „QÆO ä̂ŒOÖ’ =∞#O
ZO`À qã̈$Î̀ «OQÍ Ñ̈ijeOKåO ‰õÄ_®!

=∞#‰õΩ ≥̀eã≤# „ Œ̂=ºO QÍhO_ç, Õ̀eÜ«∞#k QÍhO_ç ^•x ~°∞zx|\˜ì
Jk ZÖÏO\ ̃„Ñ̈ÉèÏ"åxfl HõeæOK«=KÀÛ PÜ«Ú̂~finÜ«∞ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ TÇ≤ÏOK«QÆÅQÆ_»O,
JOK«<å "ÕÜ«∞QÆÅQÆ_»O Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok.D Ñ̈Ùã̈ÎHõO K«kq# «̀~åfi «̀ WÑ̈C_»∞
g∞~°∞‰õÄ_® P Ñ̈xx Õ̀eHõQÍ<Õ K≥Ü«∞ºQÆÅ~°∞. J Õ̂ âß„ã̈Î qt+̈ì̀ «.

L^•Ç¨Ï~°}H˜ uÜ«∞ºQÍ =ÙO_Õ Ñ¨^•~å÷Å∞ JuQÍ uO>Ë HõÑ¶¨^Àëêxfl
ÃÑOK«∞`å~Ú.
J<Õ ã̈OQÆu g∞‰õΩ ̀ ≥Å∞ã̈∞ HÍ|\˜ì fÑ≤ Ñ̈^•~å÷efl u<ÕÑ̈C_»∞ Hõá¶êxH̃ ã̈O|OkèOz#
*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞H˘<ÕO Œ̂∞‰õΩ J=HÍâ◊O =ÙO@∞Ok. P PÖ’K«# =∞#‰õΩ ÖË#Ñ̈C_»∞
QÆ∞_ç¤QÍ u<Õã≤, P «̀~åfi «̀ ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞ÎO\ÏO Hõ̂ •! ~°∞zx QÆ∞iOz# Ñ̈i*Ï̋#O
=ÙO>Ë HõêQ ÖÏÉèíO Wk!

"≥·̂ Œºâß„™êÎxfl „Ñ̈*ÏÑ̈~°O KÕÜ«∞_»O JO>Ë, WÖÏ Ju™ê=∂#º =∂#=Ù_ç
‰õÄ¯_® âß„ã¨Î ~°Ç¨Ï™êºÅ∞ J~°÷O JÜÕ∞ºO`« ã¨∞Å∞=ÙQÍ "å\ ˜x q_»=∞iz
q=iOK«QÆÅQÍe! PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÖ̌·# =∞Ç̈Ï~°∞¬Å‰õΩ JÖÏO\ ̃™ê=∂lHõ ̂ Œ$+≤ì
=ÙOk. HÍ|>Ëì WO «̀ Õ̀eHõQÍ âß„™êÎxfl qâı¡+≤OK«QÆeQÍ~°∞.

Ĥ=ÅO ÖË|̂~@sÖ’¡#∂, Ñ̈iâ’ è̂Œ<åâßÅÖ’¡#∂ Hõ#∞‰õΩ¯<Õ q+̈Ü«∂Å∞ ÃÑ Œ̂Ì
K«̂ Œ∞=ÙÅ∞ K«̂ Œ∞=ÙHÀQÆey# "åiH̃ =∂„ «̀"Õ∞ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ =ÙO_Õq „Ñ̈*Ï"≥·̂ ŒºO
JxÊOK«∞HÀÖË=x g∞~°∞ ‰õÄ_® JOwHõi™êÎ~°∞ Hõ̂ •! PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈ Œ̂úuÖ’ U PÇ̈~°
Ñ̈^•~°÷O QÆ∞}QÆ}ÏÅ „Ñ̈ÉèÏ"å#fl~Ú<å g∞~°∞ JOK«<å "ÕÜ«∞=K«∞Û. JO Œ̂∞‰õΩ g∞~°∞
ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì _®Hõì̂~¡g∞ HÍ#=ã̈~°O ÖË̂ Œx g∞̂~ „QÆÇ≤ÏOKå~°∞ Hõ̂ •!!
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WOHÀ =ÚYº q+̈Ü«∞O QÆ=∞xOK«O_ç– XHõ „ Œ̂=ºO K≥_çáÈ Õ̀ ^•x ~°OQÆ∞,
~°∞z, "åã¨# Jhfl K≥_çáÈ`å~Ú. áêÅ∞ qiyáÈÜ«∂Ü«∞h, "å\˜x J=`«Å
áê~°É’Ü«∂Åh =∞#O Hõ#∞HÀ¯=_®xH̃ U ÖËÉ̂~@s Ñ̈iâ’ è̂Œ#Å∂ J=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞.
^•x ~°OQÆ∞, ~°∞z "åã̈#ÖË P q+̈Ü«∂xfl Kå\K̃≥áêÎ~Ú.

XHõ =ã̈∞Î=Ù‰õΩ ™êfiÉèÏqHõOQÍ =ÙO_»=Åã≤# ~°∞z ÖË#Ñ̈C_»∞, JO Œ̂∞‰õΩ
=ºû~Hõ"≥∞ÿ# ~°∞z L#flÑ̈C_»∞ Jk Œ̂∞+̈ì̀ «fiO K≥Ok#>Ëì Ö̌Hȭ , ÖË̂ •, Jk =∞#O
J#∞‰õΩ#fl „ Œ̂=ºO HÍ‰õΩO_® "Õ̂~ „ Œ̂=ºO U ≥̂·<å J~Ú=ÙO_˘K«∞Û ‰õÄ_®!

Ñ̈~°=∞ ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# qëêÅ‰õΩ, áêëê}ÏÅ‰õΩ, Ö’Ç̈Å‰õΩ, Yx*ÏÅ‰õÄ¯_®
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÅ∞ ~°∞zx K≥Ñ̈ÊQÆeQÍ~°∞.

~°∞zx|>Ëì U „ Œ̂=ºO QÆ∞}QÆ}ÏÖ·̌<å P è̂•~°Ñ¨_ç =ÙO\Ï~Ú. QÀOQÆ∂~°
Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙOk HÍ|>Ëì "Õ_çx ÃÑ·̀ åºxfl Hõeæã̈∞ÎOk. |OQÍàÏ Œ̂∞OÑ̈Å∞ =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~°÷O
HÍ|\˜ì ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂xfl +̈µQÆ~ü "åºkèh ÃÑOK«∞ «̀∞<åfl~Ú. JriÎx, L|ƒ~åxfl HõeæOz
"å`åxfl ÃÑOKÕ QÆ∞}Ïxfl Hõey =ÙO\Ï~Ú. WÖÏ J~°÷O KÕã̈∞H˘O@∂ "≥_ç̀ Õ =∞#ÔH·
=∞#"Õ∞ ã̈∞Å∞=ÙQÍ XHõ „ Œ̂=ºO Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈ÉèÏ=O =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ ZÖÏ =ÙO@∞O^À
QÆ=∞xOz JO Œ̂∞‰õΩ «̀QÆæ@∞ìQÍ =∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡#∞ =∂~°∞ÛHÀ=K«∞Û. W Õ̂
PÇ̈~°"≥·̂ ŒºO JO>Ë!

„̂ Œ=ºO =ÚYº=∂–? ~°∞z =ÚYº=∂?
«̀~å¯xH̃ D "å Œ̂# ÉÏQÍ<Õ =ÙOk QÍh, ''„ Œ̂=º"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#O—— Jx ÉèÏqOKÕ

"åi Jaè„áêÜ«∞O ‰õÄ_® =∞#O Ñ̈ije^•ÌO.
1. „ Œ̂=ºO ã≤÷~°OQÍ =ÙO@∞Ok QÍh ̂ •x QÆ∞}ÏÅ∞ QÍh, ~°∞K«∞Å∞ QÍh ã≤÷~°OQÍ

=ÙO_»=Ù. L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ =∂q∞_çHÍÜ«∞ ÖË̀ « Ñ≤O ≥̂QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ =QÆ~°∞QÍ
=ÙO@∞Ok. JÑ̈C_»∞ =QÆ~°∞ ~°∞z =Å# HõêQ QÆ∞}Ïefl Hõeæã̈∞ÎOk.=Úki#
`«~åfi`« Ñ¨ÙÅ¡QÍ =ÙO@∞Ok. JÑ¨C_»∞ Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù =Å# HõeˆQ QÆ∞}ÏÅ∞
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. Ñ̈O_ç# «̀~åfi «̀ fÑ≤QÍ =∂i "≥Ú Œ̂\ ̃ QÆ∞}ÏÅ‰õΩ Ñ̈ÓiÎ
q~°∞ Œ̂ú"≥∞ÿ# QÆ∞}ÏÅ#∞ Wk „Ñ̈ Œ̂i≈ã̈∞ÎOk. =∂q∞_çHÍÜ«∞ XHõ>Ë Hõ̂ •...qq è̂Œ
ã̈=∞Ü«∂ÅÖ’ ^•x ~°™êÅ∞,QÆ∞}ÏÅ∞ =∂~°∞Î<åfl~Ú–JO Õ̀–HÍ|\ì̃ „ Œ̂=º Õ̀
„Ñ̈ è̂•#O JO\Ï~°∞ g~°∞.

2. ''H˘xfl Ñ̈^•~å÷Å∞ "Õã̈qHÍÅOÖ’ ̀ «‰õΩ¯= â◊H̃Îh, â◊~°̀ å¯ÅOÖ’ Z‰õΩ¯= â◊H̃Îh
Hõey =ÙO\Ï~Ú. HÍh, „ Œ̂=ºO J Õ̂ Hõ̂ •...—— JO\Ï~°∞.

3. Ñ̈ÙÅ¡\ ̃ ~°∞zH̃ H˘kÌQÍ LÑ̈C KÕi¿ãÎ Jk '=∞ è̂Œ∞~° ~°ã̈O—QÍ =∂~°∞ÎOk.
HÍ|\ì̃ ~°™êxH̃ xÅHõ_» ÖË̂ Œ∞–„ Œ̂=ºO =∂„ «̀"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#O JO\Ï~°∞.
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4. WOQÆ∞=x =¸@QÆ\˜ì# QÆ∞_»¤Ö’Oz f¿ãã≤# ^•x "åã¨# "åºÑ≤ã¨∞Î<Õ
=ÙO@∞Ok. ã̈OÃÑOQÆ Ñ̈ÓÅhfl HÀ¿ãã≤# ̀ «~åfi «̀ ‰õÄ_®, ̀ À@O`å ã̈OÃÑOQÆ
"åã̈# "Õã̈∂Î<Õ =ÙO@∞Ok. WHȭ _» „ Œ̂=º"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#O. Jk L<åfl ÖËHõáÈ~Ú<å
^•x QÆ∞}Ïxfl ã̈fiÉèÏ"åxfl Jk „Ñ̈ Œ̂i≈OK«QÆÅ∞QÆ∞`ÀOk.

5. „ Œ̂=ºO ÖËHõáÈ Õ̀ ^•x ~°∞K«∞Å∞, "å\ ̃QÆ∞}ÏÅ∞ ZHȭ _çq! HÍ|\ì̃ „ Œ̂=º"Õ∞
„Ñ¨^è•#O.
WÖÏ „ Œ̂=º"å Œ̂∞Å∞ =∂\Ï¡_»∞ «̀∞O>Ë, ~°ã̈"å Œ̂∞Å∞ JO>Ë ~°∞K«∞ÖË „Ñ̈ è̂•#O

Jx "åkOKÕ"å~°∞ XHõ „Ñ̈â◊fl "Õâß~°@–„ Œ̂=ºOÖ’Oz ~°∞K«∞efl f¿ã¿ãÎ P „ Œ̂"åºxH̃
qÅ∞= U=ÚO@∞On–? Jx!

JO Œ̂∞̂H , "≥·̂ •ºxH̃ Ñ̈xH̃ ~å"åÅ<åfl, PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ Ñ̈xH̃ ~å"åÅ<åfl
P‰õΩÖ’, H˘=∞‡Ö’, Ñ̈ÓÖ’ ≥̀K«∞ÛHÀÉ’ÜÕ∞=ÚO Œ̂∞ ZÖÏO\ ̃*Ï„QÆ̀ «Î fã̈∞HÀ"åÖ’
XHõ ã̈∂„ «̀O K≥Ñ≤ÊOk âß„ã̈ÎO.

''qQÆ<Õú<å Ñ̈~å=∞$+̈ª =∞"åºÑ̈#flO ~°™êkaèóI
#=O„ Œ̂=ºO Ñ̈Ù~å}O"å „QÍÇ̈Ïº"Õ∞= qxiúâı̀ ü–—— Jx!
''^•x‰õΩO_»=Åã≤# "åã̈# ^•xH̃ ÖË#Ñ̈C_»∂, ^•x ~°∞K«∞Å∂ ^•xÖ’

ÖË#Ñ̈C_»∂, ^•x ã̈fi~°∂Ñ̈ ã̈fiÉèÏ"åÅ∞ ^•xH̃ ÖË#Ñ̈C_»∂ Jk `å*Ï ≥̂·<å, ã̂̈~
áê «̂̀ ≥·<å ã̂̈~, LÑ̈Ü≥∂yOK«‰õΩO_® =ÙO>Ë<Õ =∞Ozk—— Jx ^•x J~°÷O.

^•xH̃ J= «̀e Ñ̈Hõ∆O "åi ã̈=∂ è̂•#O U=∞O>Ë, `À@‰õÄ~°x ≥̀zÛ Ñ̈Ñ̈C
=O_»=∞O>Ë, `À@‰õÄ~°<Õ ≥̀ã̈∞Î<åflO QÍh, `À@‰õÄ~°Ö’x ~°∞K«∞efl HÍ Œ̂∞ QÍ^•!
Jx!

Jkã¨̂~–
''=∞ è̂Œ∞~å=∞¡Å=}Ï "å «̀O â◊=∞Ü«∞xÎ—— J<Õ ã̈∂„ «̀OÖ’ fÑ≤~°∞zQÆÅ Ñ̈^•~å÷Å∞,

LÑ̈Ê\Ñ̈̃^•~å÷Å∞, Ñ̈ÙÅÑ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞ Õ̀eHõQÍ uO>Ë "å`åxfl «̀yæ™êÎ~Ú. Jx
J~°÷O. JO>Ë, „^Œ=ºOÖ’ ã¨=∞~°÷`« QÆey# JOâ◊O ^•x ~°∞KÕ Hõ^•! Jx
„Ñ̈tflOz#Ñ̈C_»∞, J= «̀e "åà◊§ ã̈=∂ è̂•#O WOHÍ Q˘Ñ̈ÊQÍ =ÙOk.

Ñ̈Ñ̈CKå~°∞ ~åuzÑ̈ÊÖ’ =O_ç̀ Õ XHõ ~°∞z, W «̀Î_ç y<≥flÖ’ =O_ç̀ Õ WOHÀ~°∞z,
ã‘ìÖòy<≥flÖ’ =O_ç̀ Õ =∞~À~°∞z– WÖÏ =∂iáÈ «̀∂ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\ì̃, „ Œ̂"åºxfl
=kÖËã≤ áê„ «̀x „Ñ̈ è̂•#O Jx J#QÆÅ=∂–Jx „Ñ̈tflOKå~°∞.

â’+̈ =zÛ#Ñ̈C_»∞ x=∞‡~°ã̈O, LÑ̈C HõeÑ≤# =∞l̊QÆ `åyOK«=∞<åfl~°∞.
QÍh, P=∞¡~°ã̈O, Å=}~°ã̈O, HõëêÜ«∞~°ã̈O `åyOK«=∞x K≥Ñ̈ÊÖË̂ Œ∞ Hõ̂ •... Jx
Z Õ̂Ì"å KÕâß~°∞.
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WÖÏ XHõ q+̈Ü«∂xfl J<ÕHõ HÀ}ÏÅÖ’Oz Ñ̈ijeOz xQÆ∞æ Õ̀ÖËÛ"å~°∞
=∞Ç¨Ï~°∞¬Å∞.

q+̈Ü«∞O =∞#‰õΩ ̀ ÕeHõQÍ J~°÷O HÍ=_»O HÀã̈O WÖÏ ã̈OÉèÏ+̈} ~°∂Ñ̈OÖ’
ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ D K«~°Ûx «̀# ã̈∞„â◊√ «̀ ã̈OÇ≤Ï «̀ "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ L@OH̃OKå_»∞.

~°∞K«∞Å`À zH̃`åû  q è̂•#O
~ÀQÍÅ∞ J<ÕHõO =ã̈∞ÎO\Ï~Ú. XHÀ¯~ÀQÍxH̃ XHÀ¯ HÍ~°}O =ÙO@∞Ok.

XHÀ¯ ~ÀyH̃ ‰õÄ_® XHÀ¯ HÍ~°}O =ÙO@∞Ok. Z=i HÍ~°}ÏÅ∞ "åiq. "å\˜
ã̈OQÆu JÖÏ =ÙOK«∞^•O–

"åºkè U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ U ^À+̈O =$kú K≥OkO Œ̂<Õ q+̈Ü«∂xfl PÜ«Ú̂~fi Œ̂
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ "≥Ú Œ̂@ Ñ̈ije™êÎ~°∞. Wk J#∞Éèí=O g∞ Œ̂ QÍh Ñ̈ã≤QÆ@ì_»O Hõ+̈ìO.

Uk =$kú K≥OkOk, Uk ã̈=∞ã≤÷uÖ’ =ÙOk, Uk H©∆}̃OzOk J<Õ „Ñ̈â◊flÅ‰õΩ
ã̈=∂ è̂•<åefl Ñ̈ije™êÎ~°∞.

U^À+̈O ÃÑiy Õ̀ U ÅHõ∆}ÏÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú– U ^À+̈O «̀yæ#O Œ̂∞=Å#
ZÖÏO\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. J<Õ „áê ä̂Œq∞Hõ ã̈∂„`åefl K«Hȭ QÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ã̈ÎOÖ’ K≥áêÊ~°∞. HÍ|\ì̃, ~Ày â◊s~°O g∞ Œ̂ HõxÊOKÕ ÅHõ∆}Ïefl |\ì̃, ~Ày
K≥áÈÎ#fl ÉÏ è̂Œefl |\ì̃ =$kú K≥Ok# ÖËHõ H©∆}̃Oz# ̂ ÀëêÅ#∞ QÆ=∞xOK«_»O ̀ ÕeÔH·#
q+¨Ü«∞"Õ∞!

^À+̈O =$kú K≥Ok#Ñ̈C_»∞ =$kúK≥Ok# ^Àëêxfl ã̈=∞ã≤÷uH̃ ≥̀KÕÛ ~°∞z
U^À K«∂ã̈∞HÀ"åe. JÖÏ̂Q H©∆}̃Oz# ^À+̈O U ≥̂·<å =ÙO>Ë ^•xfl ÃÑOá⁄OkOz
ã̈=∞ã≤÷uH̃ ̀ ≥KÕÛ ~°∞zx ‰õÄ_® K«∂ã̈∞HÀ"åe. XHÀ¯™êi, X̂H~°ã̈O (~°∞z) ÃÑiy#
^Àëêxfl «̀yæOKÕkQÍ#∞, «̀yæ# =∞~À^Àëêxfl ÃÑOKÕkQÍ#∂ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»=K«∞Û.
XHÀ¯™êi "Õ̂~fi~°∞ ~°∞K«∞efl WO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈Ü≥∂yOK«=Åã≤ ~å=K«∞Û.

^•xfl ã̈iQÍ JOK«<å "Õã̈∞H˘x JO Œ̂∞‰õΩ «̀y# ~°∞K«∞Å∞ QÆÅ Ñ̈^•~å÷Å#∞
JOk¿ãÎ ̂ ÀëêÅ∞ ã̈=∞ã≤÷uH̃ KÕ~°∞H˘O\Ï~Ú. JO>Ë, "åºkè ̀ «QÆ∞æ=ÚMÏxH̃ =zÛ#>Ëì
Ö̌Hȭ ! ™êfiÉèÏqHõOQÍ U~°Ê_Õ "åº è̂Œ∞Ö’¡ W Õ̂ zH̃`åû ã̈∂„ «̀OQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk
‰õÄ_®!

QÍÜ«∂Å∞ „=}ÏÅ∞ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞, â◊„ã̈ÎzH̃ «̀û J=ã̈~°O J~Ú#Ñ̈C_»∞,
zH̃ «̀û‰õΩ  J™ê è̂ŒºO J~Ú# "åº è̂Œ∞Å∞U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ ‰õÄ_® D zH̃`åû ã̈∂„ «̀O
^ÀëêÅ#∞ ã̈=∞ã≤÷uH̃ ≥̀KÕÛO Œ̂∞‰õΩ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok HÍ|\ì̃, PÜ«∂ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ KÕ¿ã
B+̈ è̂ŒzH̃ «̀û QÍh, â◊„ã̈Î zH̃ «̀û QÍh =∞iO «̀ kyfi[Ü«∞OQÍ [îQ J=HÍâ◊O
=ÙOk.
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fÑ≤, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞– D =¸_»∞ ~°∞K«∞Å∂ ™œ=∞ºOQÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍ~°O,
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C– Wq fHõ∆}OQÍ =ÙO\Ï~Ú.

fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C– ã≤flQÆúOQÍ =ÙO\Ï~Ú. H˘OK≥O PÅã̈ºOQÍ JîQ
ã̈fiÉèÏ"åxfl ‰õÄ_® Hõey =ÙO\Ï~Ú.

HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ ~°∞z QÆÅ Ñ̈^•~å÷Å∞ ~°∂Hõ∆OQÍ (~°Ñ¶πQÍ) =ÙO\Ï~Ú.
"å «̀O ÃÑOK«∞`å~Ú.

fÑ≤, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ Ñ̈^•~å÷Å∞ K«Å=KÕ™êÎ~Ú. HÍ~°O, LÑ̈C, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞
"Õ_çKÕ™êÎ~Ú.

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C Ñ̈^•~å÷Å∞ "Õ_çQÆ∞}O HõÅq HÍ|\ì̃ "å «̂̀ Àëêxfl ̀ «yæ™êÎ~Ú.
Ñ̈iq∞u ^•\˜̀ Õ Wq ‰õÄ_® "å`åxfl ÃÑOK«∞`å~Ú.

HÍ~°O, =QÆ~°∞ KÕ̂ Œ∞ ~°∞z QÆÅq ~°∂Hõ∆OQÍ#∂, j «̀ÅOQÍ#∂ =ÙO\Ï~Ú.
HÍ|\ì̃ «̀fi~°QÍ J~°∞QÆ∞`å~Ú.

„áê}ÏxH̃ P è̂•~°O PÇ̈~°O
''P~ÀQÆºO Éè’[<ånè#"£∞—— J<åfl_»∞ HÍâ◊ºÑ̈ =∞Ç̈Ïi¬
'' Õ̂Ç̈ÏŸ Ç̈ºÇ̈~° ã̈OÉèí=ó–D â◊s~°O PÇ̈~°O =Å¡<Õ ã̈OÉèíq™ÈÎOk—— J<åfl_»∞

K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬.
''|ÖÏ Ü«Ú+‘ Ç̈ºÇ̈~åÜ«∞ Õ̀̀ «Î—— |ÅO, PÜ«Ú+̈µ¬– Wq PÇ̈~°O =Å<Õ

HõÅ∞QÆ∞ «̀∞<åflÜ«∞x ‰õÄ_® K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬ ¿Ñ~˘¯<åfl_»∞.

''„áê}Ïó „áê} Éèí∂`å =∞#fl =∞#flO Ö’HÀñ aè è̂•qu
=~°‚ó „Ñ̈™ê Œ̂ó ™êã̈fi~°ºO rq «̀O „Ñ̈uÉèí ã̈∞Y"£∞
«̀∞+≤ìó Ñ̈Ù+≤ì~°ƒÅO "Õ∞ ä̂• ã̈~°fi=∞<Õfl „Ñ̈u+≤ì̀ «"£∞I

Ö∫H̃HõO Hõ~°‡ Ü«∞^•fi º`åÎ ã̈fi~°æ̀ Ò Ü«∞K«Û "≥·kHõ"£∞
Hõ~å‡Ñ̈=̂~æ Ü«∞KÀÛùHõÎO «̀KåÛÑ̈º<Õfl „Ñ̈u+≤ì̀ «"£∞II

Jx K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„ «̀OÖ’ J#flO „áê è̂•#º «̀ ã̈q=~°OQÍ =ÙOk.
'J#flO— =∞#O fã̈∞H˘<Õk =∞# â◊s~åxH̃ Ç≤Ï «̀Hõ~°OQÍ =ÙO_®e. =∞#‰õΩ
ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷xfl 'JÇ≤Ï «̀ PÇ̈~°O— JO\Ï~°∞. Ç≤Ï «̀"≥∞ÿ# PÇ̈~°O
P~ÀQÍºxflã̈∞ÎOk. JÇ≤Ï «̀ PÇ̈~°O J<å~ÀQÍºxfl Wã̈∞ÎOk.
'„Ñ≤Ü«∞=~° ‚O— JO>Ë PÇ¨~°O HõO\ ˜H˜OÃÑ·# ~°OQÆ∞Ö’ =ÙO_®e.
''J Õ̂q∞\’QÍh K«∂¿ãÎ<Õ u#|∞kÌHÍ Œ̂∞. |Å=O «̀OQÍ u<åfl W|ƒOkQÍ<Õ
=ÙO\’Ok.—— JxÑ≤OK«‰õÄ_»̂ Œ∞
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ã̈∞QÆO è̂ŒO : J<åflxH̃ Hõ=∞‡x "åã̈# =ÙO@∞Ok. J#flO "åã̈# «̀QÆÅQÍ<Õ
PHõe QÆ∞~°∞Î‰õΩ ~åQÆÅQÍe. JÖÏ ~å=_»O ÖË̂ ŒO>Ë JriÎ "åºkè =Ù#fl>Ëì
ÖËHȭ .
~°ã̈O : J<åflxH̃ K«Hȭ x ~°∞z =ÙO@∞Ok. D ~°∞zx |\ì̃ PÜ«∂ PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Å QÆ∞}QÆ}ÏÅhfl P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO\Ï~Ú. Ñ¶̈ÖÏ<å PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O
"Õ∞Å∞ KÕ¿ãk, Ñ¶̈ÖÏ<å PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O H©_»∞ KÕ¿ãk Jx x~åúiOKÕk D
~°ã̈O (~°∞z) =∂„ «̀"Õ∞!
ã̈Ê~°≈ : H˘xfl K«Å¡QÍ =ÙO>Ë Hõ=∞‡QÍ =ÙO\Ï~Ú. „Ñ¶≤*òÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x =∞i
u#_®xH̃ W+̈ìÑ̈_»̀ åO. H˘xfl "Õ_ç"Õ_çQÍ uO>Ë<Õ ÉÏ=ÙO\Ï~Ú. K«ÖÏ¡i Õ̀
Ñ¶∞̈’~°OQÍ =ÙO\Ï~Ú. Uk â◊s~åxH̃ J#∞‰õÄÅOQÍ =ÙO@∞O^À P q è̂ŒOQÍ
Z=iH̃ "å~°∞ =ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ qâı¡+≤OK«∞H˘x PÇ̈~åxfl fã̈∞HÀ"åÅO\Ï_»∞
K«~°‰õΩ_»∞.
™ê=¸Ç≤ÏHõOQÍ ‰õÄ~°∞Ûx Éè’[<åÅ∞ KÕã̈∞Î#flO «̀ =∂„`å# Jxfl PÇ̈~°

Ñ̈^•~å÷Å „Ñ̈ÉèÏ=O JO Œ̂i g∞ Œ̂ X̂H ~°HõOQÍ =ÙO_»̂ Œ∞. PÜ«∂ =º‰õΩÎÅ =ºH̃ÎQÆ̀ «
â◊s~°̀ «̀ åÎ fiÅ g∞ Œ̂, PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡ g∞^•, =∞#O fã̈∞H˘<Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å
„Ñ̈ÉèÏ=O P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO@∞Ok.

XHÀ¯=ºH̃Î X„~°QÍ Z„~°QÍ HõÅ∞Ñ̈Ù‰õΩ#fl P=HÍÜ«∞ =Ú Œ̂Ìefl QÆ∞@∞‰õΩ¯=∞x
q∞ÔQã̈∞ÎO\Ï_»∞. PÜ«∞xH̃ Ug∞ HÍ Œ̂∞. WOHÀ=ºH̃Î – ''~°=fiO «̀ <åeH̃¯~åã̈∞‰õΩ
<åfl#O_ç– JO Õ̀–Q˘O «̀∞Ö’ =∞O@, QÆ∞O_≥Ö’ =∞O@, Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, Ñ̈ÙÅ¡„ Õ̀#∞ÊÅ∂
–Jx ÉÏ è̂ŒÑ̈_®Î_»∞.

X̂H PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O X̂H™êi u#fl W Œ̂Ìi g∞ Œ̂ "Õ~̂fi~°∞QÍ ZO Œ̂∞‰õΩ „Ñ̈ÉèÏ"åxfl
K«∂Ñ≤OzOn...? P ~Ú Œ̂Ìi â◊s~° ̀ «̀ åfiÅ∞ "Õ~°∞. =ºH̃Î â◊s~°̀ «̀ åÎ fixH̃ J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ#
PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl ZOK«∞H˘x fã̈∞HÀQÆÅQÍe.
D Ñ̈Ùã̈ÎHõO P q è̂Œ"≥∞ÿ# „>̌ÿxOQ∑x =∂ áê~î°‰õΩÅ‰õΩ JOkOK«É’`ÀOk!

WÖÏ Jxfl~°HÍÅ∞QÍ J#∞‰õÄÅOQÍ =Ù#fl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl ZOK«∞H˘x
fã¨∞‰õΩ#flÑ¨C_»∞, PÜ«Úˆ~fi^Œ „QÆO^ä•ÅÖ’ K≥Ñ≤Ê# *Ï„QÆ`«Îefl áê\˜ã¨∂Î
PÇ̈~°¿ã=# KÕÜ«∞QÆey Õ̀, P PÇ̈~°O Ñ̈Ù+≤ìxKÕÛkQÍ =ÙO@∞Ok.
'|ÅO— JO>Ë Uq∞\©...? L`åûÇ̈xfl „â◊=∞ KÕÜ«∞QÆêQ â◊H̃Îh WKÕÛ^•xfl
|ÅO JO\Ï~°∞. J#flO D Ô~O_çO\h̃ Wã̈∞ÎOk.
=~°‚O : â◊s~åxH̃ =∞Oz ~°OQÆ∞xKÕÛk PÇ̈~°"Õ∞! â◊s~°O HÍOu=O «̀OQÍ
"≥∞~°∞ã̈∂Î =ÙO_®e. 'P~å— JO\Ï~°∞. nxfl. Õ̂= «̀Å ÉÁ=∞‡Å∞ "Õã≤#Ñ̈C_»∞
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«̀ÅK«∞@∂ì ≥̀Å¡x HÍOu =ÅÜ«∂Å∞ "Õã≤#@∞¡, =∞# â◊s~°O K«∞@∂ì ‰õÄ_®
WÖÏO\ ̃HÍOu =ÅÜ«∂Å∞O\Ï~Ú. Jq =∞# P~ÀQÆº ã≤÷u g∞ Œ̂, =∞#
PÇ̈~° |ÅO g∞ Œ̂ P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO\Ï~Ú. D HÍOu =ÅÜ«∂Å∞, ÖËx
=ºH̃ÎÖ’ „¿Ñ «̀Hõà◊ HõxÑ≤ã̈∞ÎOk.=~°‚O JO>Ë ̀ ≥Å∞Ñ̈Ù #Å∞Ñ̈Ù ~°OQÆ∞Å∞ HÍ Œ̂∞.
≥̀Å¡QÍ =ÙO_Õ "åiÔH·<å, J «̀ºO «̀ #Å¡QÍ =ÙO_Õ "åiÔH·<å â◊s~åxH̃ 'HÍOu—

J=ã̈~°"Õ∞ Hõ̂ •!
„Ñ¨™ê^ŒO : D Ñ¨^•xH˜ PÜ«Úˆ~fi^Œ J~°÷O 'x~°‡Å`«fi—O Jx! PÜ«∂
WO„kÜ«∂Å∞ «̀=∞ «̀=∞ q+̈Ü«∂Å∞ ã̈Ê+̈ìOQÍ „QÆÇ≤ÏOK«QÆÅQÆ_®xfl ‰õÄ_®
'„Ñ̈™ê Œ̂O— J<Õ JO\Ï~°∞.
<Õ„ Õ̀O„kÜ«∞O  K«∂_»QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. JÖÏ XHõ WO„kÜ«∞O (J=Ü«∞=O)
«̀# Ñ̈x `å#∞ KÕã̈∞HÀ=_®xfl ''WO„kÜ«∂aè„QÆÇ̈Ï}O—— JO\Ï~°∞. Hõ#∞fl

K«∂_»QÆÅQÆ_®xfl, =Ú‰õΩ¯ "åã̈# K«∂_»_®xfl K«~°‡O ã̈Ê~°≈#∞ K≥Ñ̈Ê_®xfl
WO„kÜ«∂aè„QÆÇ¨Ï}O JO\Ï~°∞. Perception WO„kÜ«∂aè„QÆÇ¨Ï}O
x~°‡ÅOQÍ, ã¨Ê+¨ìOQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ Jk '„Ñ¨™ê^ŒO—QÍ =ÙO^Œx J~°÷O.
WO„kÜ«∂Å‰õΩ D „Ñ̈™ê Œ̂ QÆ∞}Ïxfl J#flO Hõeæ™ÈÎOk.
=∞<À|ÅO : =∂#ã≤Hõ Ãã·÷~åºxfl, P «̀‡qâßfi™êxfl, =∞#Ö’ ~°QÆÅÛQÆêQk
J#fl"Õ∞#x QÆ∞iÎOK«O_ç.
[~î°~åyfl : =∞#O fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O ã̈„Hõ=∞OQÍ r~°‚O JÜÕ∞ºÖÏ KÕÜ«∞QÆêQ
[~î°~åyflx ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ãk ‰õÄ_® J#fl"Õ∞! JriÎHõ~° PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞
uO>Ë, D [~î°~åyflx K«OÑ≤, +̈µQÆ~ü"åºkè, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O =O\ ̃"åº è̂Œ∞Å∞
|Ü«∞Å∞ Õ̂~°∞ «̀∞O\Ï~Ú.
P~ÀQÆºO, PÜ«Ú+̈µ¬, |∞kú, F[ã̈∞û–g\x̃ ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ãk J#fl"Õ∞!
„áê}∞Å‰õΩ „áê}^• «̀ J#fl"Õ∞#<Õk nx ™ê~åOâ◊O.

~°∞K«∞Å∞ –"å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈̂ ÀëêÅ∞
PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎOÖ’ "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO HõÑ¶̈O J<Õ =¸_»∞ Ñ̈^•Å∞ «̀~°K«∂

qxÊã¨∂Î=ÙO\Ï~Ú.
'"å «̀O— KÕã≤O Œ̂<À, "Õ_ç KÕã≤O Œ̂<À...~Ày «̀# ÉÏ è̂Œ#∞ _®Hõì~üQÍiH̃ J~°÷O

JÜÕ∞ºÖÏ K≥áêÊÅx „Ñ̈Ü«∞ufl™êÎ_»∞. D Ñ̈^•Å∞ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œ∞ºÅ‰õΩ J~°÷OHÍHõ,
"åà◊√§ ~Àyx HÀÑ̈yOK«∞H˘O@∂ =ÙO\Ï~°∞.

"å «̀, Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅO>Ë Uq∞\’ ã̈OÑ̈Ó~°‚OQÍ J~°÷O HÍ=_»O Hõ+̈ì"Õ∞! Jk
âß„ã̈Î ~°Ç̈Ïã̈ºO. =∞Ç̈Ï~°∞¬Ö̌·# =∞Ç̈ÏhÜ«ÚÖË "å\ ̃~°Ç̈Ï™êºxfl KèÕkOK«QÆÅ∞æ̀ å~°∞.



////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////109P~°∞ ~°∞K«∞Å`À P~ÀQÆºO

'' Õ̂=Ù_»∞ ÖË_»<Õ =ºHÎ̃. ''Un– =ÙO>Ë <å‰õΩ D ãÎ̈OÉèíOÖ’ K«∂Ñ≤OK«∞——
J#_çy#>Ë¡ =ÙO@∞Ok– "å «̀O JO>Ë ZHȭ _»=ÙO^À D "≥∞ÿ„HÀ™È¯ÑπÖ’ K«∂Ñ≤OK«=∞x
J_»QÆ@O.

"å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ QÆ∞iOz ¿ÇÏà◊#QÍ =∂\Ï¡_Õ =º‰õΩÎÅ∞ «̀=∞‰õΩ#flxfl ≥̀eq
Õ̀@Å∞ W «̀~°∞Å‰õΩ ÖË=#∞HÀ=_»O á⁄~°ÉÏ@∞.

ã̂̈~..."å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ QÆ∞iOz =∂ áê~î°‰õΩÅ‰õΩ H˘O «̀~Ú<å J=QÍÇ̈Ï#
HõeæOK«_»O <å ÉÏ è̂Œº «̀. WO «̀ Ñ̈Ùã̈ÎHõO ~åÜ«∂Åx „Ñ̈Ü«∞ufl™ÈÎOk. D L Õ̂Ìâ◊ºO`À<Õ!

=∞#Ou<Õ PÇ̈~°OÖ’ UU ~°∞K«∞Å∞ UU ̂ Àëêefl ̀ «yæ™êÎÜ≥∂ UU ̂ Àëêefl
ÃÑOK«∞`åÜ≥∂ q=iOK«_»O <å L Õ̂úâ◊ºO.

=∞s Ö’ «̀∞Ö’¡H̃ "≥o§ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO JO`å q_»=∞iz K≥Ñ̈Ê_»O ™ê è̂ŒºO
HÍ Œ̂∞ HÍ|\ì̃, ™ê=∂#º áê~î°‰õΩÅ‰õΩ (General readers) J=ã̈~°"≥∞ÿ#O «̀ "Õ∞~°
D H˘ «̀Î q+̈Ü«∂xfl Ñ̈iK«Ü«∞O KÕã̈∞Î<åfl#∞– H˘ «̀Îq JO>Ë, D «̀~°O áê~î°‰õΩÅ‰õΩ
H˘ «̀Î ã̈OQÆ̀ «∞Åx!

"å`åxfl ÃÑOKÕ PÇ̈~åÅ∞–=QÆ~°∞
1. ™ê^è•~°}OQÍ Z‰õΩ¯= K«Å=KÕ¿ã PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ "å`« ^Àëêxfl

ÃÑOK«∞`å~Ú. JO>Ë, "å`åxH̃ 'K«Å=— J<Õ QÆ∞}O =ÙO Œ̂#fl=∂@.
2. U =∂„ «̀O l_»∞¤ (ã≤flQÆú̀ «) ÖËx PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ –JO>Ë <≥~Úº #∂<≥

=O\q̃ ̀ «QÆÅx PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ "å`åxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. nxfl ''~°∂Hõ∆̀ «fiO——
JO\Ï~°∞. "å`åxH̃ ~°∂Hõ∆QÆ∞}O =ÙO@∞Ok. HÍ|\ì̃, ~°∂Hõ∆OQÍ =ÙO_Õ
PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ "å`åxfl ÃÑîQÖÏ KÕ™êÎ~Ú.

3. "å`åxH̃ Õ̀eHõ QÆ∞}O =ÙO@∞Ok. 'ÅÑ¶̈Ú «̀fiO— JO\Ï~°∞ nxfl. HÍ|\ì̃,
Õ̀eHõ QÆ∞}Ïxfl â◊s~åxH̃ HõeæOKÕ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Åhfl "å`åxfl ÃÑOK«∞`å~Ú.

4. q+̈ìOÉèí̀ «fiO JO>Ë, |OkèOK«_»O ÖËHõ ã̈ÎOaèOÑ̈KÕ¿ã QÆ∞}O Jx! D QÆ∞}O
"å`åx‰õΩOk. JO^Œ∞Hõx, =∞Å|^Œú`« HõeæOKÕ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞
fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ "å «̀O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. â◊s~°OÖ’ HõkÖË"å\h̃, „Ñ̈=Ç≤ÏOKÕ
"å\h̃ ã̈ÎOaèOÑ̈KÕã≤<å ^•x =Å# "å «̀O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

`«∞=Ú‡ÖÁã¨∞ÎO>Ë |Å=O`å# PáêÅx „Ñ¨Ü«∞uflOz#Ñ¨C_»∂ ^ŒQÆ∞æ
=ã̈∞Î<åfl, =∞Å=¸„`åÅ∞ =ã̈∞Î<åfl Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ =ã̈∞Î<åfl– PáêÅx
„Ñ̈Ü«∞uflOz#Ñ̈C_»∂ "å «̂̀ À+̈O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.JO^Œ∞=Å# <˘Ñ¨CÅ∞,
áÈ@∞¡, J<ÕHõ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
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5. WÖÏO\ ̃"å`åxfl =QÆ~°∞ (HõëêÜ«∞~°ã̈O) ~°∞z Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑOK«∞ «̀∞Ok.
âß„ã̈ÎOÖ’ U ÅHõ∆}ÏÅ∞ "å «̂̀ ÀëêxH̃ K≥Ñ̈Ê_»O [iyO^À, P ÅHõ∆}ÏÅhfl
=QÆ~°∞ ~°∞zH̃ ‰õÄ_® ã̈=∂#OQÍ =Ù<åfl~Ú JO@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂O.

6. =QÆ~°∞QÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞ «̀#Ö’=Ù#fl K«Å=QÆ∞}O KÕ̀ « "å «̀OÖ’ =ÙO_Õ
K«Å=QÆ∞}Ïxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. ~°∂Hõ∆`«fi QÆ∞}O (l_»∞¤ÖËx`«#O) =Å#
"å «̀OÖ’ =ÙO_Õ ~°∂Hõ∆ QÆ∞}Ïxfl ÃÑOK«∞`å~Ú.

WHȭ _Õ g∞‰õΩ ÉÏQÍ J~°÷O JÜÕ∞ºÖÏ XHõ q+̈Ü«∂xfl K≥áêÊe. fÑ≤Ö’
ã≤flQÆú̀ «fiO (l_»∞¤QÆ∞}O) Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. =QÆ~°∞Ö’ Jã̈ûÅ∞O_»̂ Œ∞.
HÍ|\ì̃ fÑ≤ "å`åxH̃ =ºû~HõOQÍ Ñ̈xKÕã≤ ^•xfl «̀yæOÑ̈KÕã̈∞ÎOk. =QÆ~°∞
"å`åxH˜ J#∞‰õÄÅOQÍ Ñ¨xKÕã≤ ^•xfl ÃÑOK«∞`«∞Ok. ~°∂Hõ∆QÆ∞}Ï<Õfl
fã¨∞HÀO_ç

fÑ≤ uO>Ë K«~°‡Og∞ Œ̂ l_»∞¤ÖËx «̀#O (~°∂Hõ∆̀ «fiO) áÈ~Ú QÆ~°∞‰õΩ Œ̂#O
«̀yæ, K«~°‡O ã≤flQÆúOQÍ =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ J=Ù «̀∞Ok. "å «̀O „Ñ̈ÉèÏ=O K«~°‡O

g∞ Œ̂ «̀QÆ∞æ̀ «∞O Œ̂#fl=∂@.
J Õ̂ =QÆ~°∞ ~°∞z uO>Ë l_»∞¤ HÍ̂~ K«~°‡OÖ’Oz l_»∞¤x «̀yæOz K«~°‡O

ã̈=∞ã≤÷uH̃ ≥̀ã̈∞ÎOk. Wn ~°∞K«∞Å`À zH̃ «̀û KÕã̈∞‰õΩ<Õ Ñ̈ Œ̂úu. Uk ZÑ̈C_»∞
u<åÖ’ JÑ̈C_»∞ u<åe.

Z=i â◊s~°̀ «̀ åfixfl |\˜ì, Z=i "åº è̂Œ∞Å#∞|\˜ì, P "åº è̂Œ∞ÅÖ’ "å`åk
^ÀëêÅ PkèHõº`«#∞ |\˜ì "åiH˜ PÜ«Úˆ~fi^Œ "≥·^Œ∞ºÅ∞ PÜ«∂ PÇ¨~°
xÜ«∞=∂Å∞ ã̈∂z™êÎ~°∞.

7. WÖÏˆQ =QÆ~°∞ ~°∞zÖ’ =ÙO_Õ QÆ∞}ÏÅhfl "å`«OÖ’ =ÙO_Õ QÆ∞}ÏÅ‰õΩ
ã̈=∂#OQÍ =ÙO_ç, "å «̀ ^Àëêefl Hõeæ™êÎÜ«∞x J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe.

"å «̂̀ À+̈O Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO_Õ â◊s~°̀ «̀ «fiO =Ù#fl "åiH̃ "å «̂̀ Àëêxfl
ÃÑOKÕ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ H˘kÌQÍ u<åfl "å «̀Ñ̈Ù ÉÏ è̂ŒÅ∞ W>Ëì ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.
JÖÏO\ ˜ "å`«^À+¨O Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl =º‰õΩ ÎÅ∞ =QÆ~°∞ ~°∞zx
u<åÅ#∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞, ̂ •O`Àáê@∞QÍ "å`åxfl ̀ «yæOKÕ fÑ≤QÍx, LÑ̈CQÍh,
Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨ÙQÍx Ñ¨iq∞ «̀OQÍ fã¨∞‰õΩO>Ë =QÆ~°∞ =Å# HõeˆQ JÑ¨HÍ~åÅ∞
`«QÆ∞æ`å~Ú.

Wk X‰õ LáêÜ«∞O. Wk J~°÷OKÕã̈∞H˘x =∞#O PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë U
"åº è̂Œ∞Å∂ f„=OQÍ ÃÑiy =∞#efl ÉÏkèOK«‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.
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Wk KåÖÏ WO@Ô~ã≤ìOQ∑ ã̈É̊̌H±ì. q+̈Ü«∞O â◊̀ åÉÏÌÅ<å\˜̂ Õ J~Ú<å,
P^èŒ∞xHõOQÍ =∞#O qã¨‡iOz# âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# JOâßeq. P~ÀQÆºO
HÍ"åÅ#∞‰õΩ<Õ "åiÖ’ ã̈iH˘ «̀Î PÖ’K«#efl ~̂ÔHuÎOK«_®xH̃ D JOâßÅ∞
`À_»Ê_»`å~Ú.

HÍ~°Ñ¨Ù ~°∞z–Ñ≤̀ «Î̂ À+¨O
=QÆ~°∞ ~°∞z "å «̀O`À ã̈=∂#QÆ∞}ÏÅ∞ ZÖÏ Hõey=ÙO@∞O^À HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z

JÖÏ̂Q, Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O`À ã̈=∂#QÆ∞}ÏÅ∞ Hõey=ÙO@∞Ok.
=ÚO Œ̂∞ Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O QÆ∞}ÏÅ∞ ZÖÏO\"̃À Ñ̈ijeOK«O_ç.
''B+̈‚º Hõ∆ ‚º ̂~Hõ∆ ºÖÏÑ¶∞̈= "≥·â◊̂ Œº QÆ∞}ÅHõ∆}O Ñ≤̀ «ÎO...——JO\Ï_»∞ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞,

â◊s~°OÖ’ "Õ_çKÕ¿ã QÆ∞}O HõeyOk Ñ≤̀ «ÎO. fHõ¬‚"≥∞ÿ# QÆ∞}O ‰õÄ_® nx‰õΩO@∞Ok.
~°∂Hõ∆O ‰õÄ_® nx QÆ∞}ÏÅÖ’ XHõ\!̃ "å`åxH̃ ‰õÄ_® ~°∂Hõ∆ QÆ∞}O =ÙOk. JO>Ë
~°∂Hõ∆OQÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å∞ J@∞ "å`åxfl W@∞Ñ≤̀ åÎxfl ‰õÄ_® D ̀ ÕeHõ (ÅÑ¶Ú̈ «̀fiO)
QÆ∞}O =ÙO@∞Ok.

D QÆ∞}ÏÅxfl HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞zH̃ ‰õÄ_® ã̈=∂#OQÍ =ÙO\Ï~Ú. ^•xÖ’ =Ù#fl
"Õ_ç QÆ∞}O Ñ≤̀ «ÎOÖ’ "Õ_çx ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. nxÖ’ =Ù#fl fHõ∆‚QÆ∞}O Ñ≤̀ «ÎOÖ’ fHõ∆} «̀x
ÃÑOK«∞`«∞Ok. Ñ≤`«ÎOÖ’ fHõ∆‚QÆ∞}O ÃÑiy#O^Œ∞=Å¡<Õ ¿ÑQÆ∞ÅÖ’QÍh, W`«~°
„áêO`åÅÖ’QÍh Ñ̈Ùà◊√§ Ñ̈_»∞Î<åfl~Ú. ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀ JO>Ë W Õ̂! <À\Ñ̈̃Ó «̀ ‰õÄ_®
WO Œ̂∞̂H =™ÈÎOk.

''HÍ~°O — Ñ≤̀ «Î̂ Àëêxfl ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. HÍh, HõÑ¶̂̈ Àëêxfl ̀ «yæOKÕ â◊H̃Î ‰õÄ_®
nx‰õΩOk.

â◊s~°OÖ’ HõÑ¶̈O ÃÑiy#O Œ̂∞=Å# U~°Ê_Õ qq è̂Œ "åº è̂Œ∞Ö’¡ HÍ~°O ~°∞zx
zH̃ «̀ûQÍ „Ñ̈Ü≥∂yOK«=K«∞Û. WÖÏO\ ̃QÆ=∞‡ «̀∞Î LáêÜ«∂Å∞ D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ KåÖÏ
=Ù<åfl~Ú JxflO\h̃ Ñ̈ije^•ÌO ~°O_ç!

fÑ≤~°∞z–HõÑ¶¨^À+¨O
uÜ«∞ºQÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~å÷Å‰õΩ H˘xfl HÍ=∞<£QÍ =ÙO_Õ ÅHõ∆}ÏÅ∞O\Ï~Ú.

J"Õ ÅHõ∆}ÏÅ∞ HõÑ¶̈ ^ÀëêxH̃ ‰õÄ_® LO\Ï~Ú. D q=~åÅ∞ Ñ̈ijeOK«O_ç.
1. fÑ≤~°∞zH̃ ã≤flQÆ÷̀ «,  JO>Ë l_»∞¤QÆ∞}O Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. â◊s~°OÖ’

HõÑ¶̂̈ Àëêx‰õÄ¯_® D l_»∞¤QÆ∞}O ã̈=∂#OQÍ =ÙO@∞Ok.
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2. '|~°∞=Ù— QÍ =ÙO_»@O J<Õ QÆ∞}O ‰õÄ_® fÑ≤H©, Hõá¶êxH© ã̈=∂#OQÍ<Õ
=ÙO@∞Ok. 'QÆ∞~°∞— QÆ∞}O JO\Ï~°∞. D QÆ∞~°∞QÆ∞}O =Å# Hõ+̈ìOQÍ JîQ
QÆ∞}O nxH̃ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
=QÆ~°∞QÍh, HÍ~°OQÍh, ÅÑ¶̈Ú JO>Ë Õ̀eHõ QÆ∞}Ïxfl Hõey =ÙO\Ï~Ú.
HÍ|\˜̃ì fÑ≤Hõ<åfl KåÖÏ Õ̀eHõQÍ J~°∞QÆ∞`å~Ú.
HÍ~°O Hõ<åfl fÑ≤ «̀‰õΩ¯= „Ñ̈=∂ Œ̂HÍ̂~ J~Ú<å, JkèHõOQÍ u#flÑ̈C_»∞

ÅÑ¶̈Ú QÆ∞}O =Å# HÍ~°O «̀fi~°QÍ r~°‚O J~ÚáÈ «̀∞Ok. QÆ∞~°∞QÆ∞}O
=Å# PÅã̈ºOQÍ Jiy fÑ≤ Z‰õΩ¯= "åºkèH̃ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk. D
q+̈Ü«∂xfl QÆ∞iÎOK«QÆey Õ̀, fÑ≤ q+̈Ü«∞OÖ’ HÍ~°O Hõ<åfl Z‰õΩ¯= *Ï„QÆ̀ «Î
fã¨∞HÀQÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

3. fÑ≤ K«Å=xã̈∞ÎOk. HÍ~°O "Õ_çKÕã̈∞ÎOk. K«Å=xKÕÛ „ Œ̂"åºÅ∞ "å «̂̀ Àëêxfl
ÃÑOK«∞`å~Ú. "Õ_çxKÕÛ ‰õÄ~°Å∞ "å`åxfl «̀yæ™êÎ~Ú. HÍh, ÉÏQÍ "Õ_çKÕã≤
ÉÏkè™êÎ~Ú. JO Œ̂∞Hõx "å «̀ "åº è̂Œ∞Ö’¡ HÍ~åxH˜ =ºuˆ~HõOQÍ Ñ¨xKÕ¿ã
fÑ≤x ‰õÄ_® HõeÑ≤ fã̈∞H˘O>Ë "Õ_ç KÕÜ«∞‰õΩO_® "å`åxfl ̀ «yæOKÕ J=HÍâ◊O
=ÙO@∞Ok.
=ÚYºOQÍ "Õ_ç â◊s~°̀ «̀ «fiO =Ù#fl"å~°∞ Wk ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ áê\ÕK«=Åã≤#

q+¨Ü«∞O.
âÁOiî á⁄_ç HÍ~°Ñ̈Ù~°∞z QÆeæOk. "å «̀Ñ̈Ù <˘Ñ̈Cefl J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ ̀ «yæã̈∞ÎOk.

HÍh, H˘kÌQÍ "Õ_çKÕã̈∞ÎOk. JO Œ̂∞Hõx, è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° âÁOiî=¸_çO\h̃
ã̈=∂#OQÍ fã̈∞H˘x Œ̂Oz# á⁄_ç# J~°K≥OKå "≥∂`å Œ̂∞Ö’ uÜ«∞º\ ̃=∞l̊QÆÖ’
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x `åQÆO_ç. "Õ_ç K≥Ü«∞º‰õΩO_® <˘Ñ̈CÅ∞ «̀yæOKÕO Œ̂∞‰õΩ Wk u~°∞QÆ∞ÖËx
LáêÜ«∞O.

~°∞K«∞Å∞ U"≥·<å U^˘Hõ ^Àëêxfl ÃÑOKÕqQÍ<Õ LO\Ï~Ú. JÖÏ̂Q U^˘Hõ
^Àëêxfl «̀yæOKÕqQÍ#∂ =ÙO\Ï~Ú. Ô~O_çO\h̃ ã̈=∞#fiÜ«∞O KÕã̈∞H˘x Ü«ÚH̃ÎQÍ
PÇ̈~°O fã̈∞H˘O>Ë "åºkè Ãã·_£ZÃÑ¶H±ì û ÖË‰õΩO_® Õ̀eHõQÍ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

HÍ~°O Hõá¶êxfl ̀ «yæã̈∞ÎOk QÆ̂ •... Jx HÍ~°Ñ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅhfl u#_»O "≥Ú Œ̂Ö̌_ç̀ Õ,
HõÑ¶̈O «̀QÆæ_»O =∂@ J@∞Oz L+̈‚O, ÃÑ·̀ «ºO ÃÑiy H˘ «̀Î ÉÏ è̂ŒÅ∞ =™êÎ~Ú. D
ã̈OQÆu ‰õÄ_® QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀ=_»O J=ã̈~°O.

XHõ PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OÖ’ J<ÕHõ ~°∞K«∞Å∞<åfl X̂H ~°∞z „Ñ̈ è̂•#OQÍ =ÙO@∞Ok.
‰õÄ~°, Ñ̈Ñ̈C, Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞, Ñ̈K«Û_ç–WÖÏ J<ÕHõ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ uO@∂ =ÙO\ÏO.
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HõOkÑ̈Ñ̈Cx L_çH̃Oz L «̀ÎÑ̈Ñ̈C u<åflO J#∞HÀO_ç– JO Œ̂∞Ö’ LÑ̈C <≥~Úº
=ÔQ·~åÅ∞ Hõeã≤<å, Jk =QÆ~°∞ „Ñ̈ è̂•# ~°∞zQÍ<Õ =ÙO@∞Ok.

™êOÉÏ~°∞, Ñ̈Ñ̈CKå~°∞Ö’ É̌Å¡O, LÑ̈C, ~°Hõ~°HÍÅ ‰õÄ~°Å∞, HÍ~°O Jhfl
Hõeã≤<å Jk =∞øeHõOQÍ Ñ̈ÙÅ¡\ ̃PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O. zO «̀Ñ̈O_»∞ ~°ã̈O JxflO\h̃
JkèQÆq∞Oz Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞x Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù=∞Ü«∞O KÕ™ÈÎOk.

WÖÏ, „Ñ̈u PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷OÖ’ ~°∞K«∞Å∞ J<ÕHõO =Ù<åfl Jq â◊s~°OÖ’H̃,
"≥o§# `«~åfi`« "å\˜Ö’ |ÅOQÍ =ÙO_Õ ~°∞z JO^Œ∞Ö’x q∞ye# ~°∞K«∞efl
=â◊Ñ̈~°∞K«∞H˘O@∞O Œ̂O\Ï_»∞. ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞. ''[QÍúó +̈_»kè QÆK«ÛùOu |e<À =â◊º`åO
~°™êó—— J<Õ ã̈∞„â◊√ «̀ ã̈∂„`åxH̃ J~°÷O W Õ̂! fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°OÖ’ U ≥̂·<å XHõ
~°∞z =∞s Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO>Ë, Jk |Å"≥∞ÿ# ~°∞z J=Ù «̀∞Ok. D |Å"≥∞ÿ# ~°∞z
q∞ye# ̀ «‰õΩ¯= ~°∞K«∞efl Ö’|~°∞K«∞H˘x Jk ÃÑOá⁄OkOÑ̈KÕ¿ã ̂ Àëêxfl ÃÑîQÖÏ
KÕã¨∞ÎOk.

™⁄~°HÍÜ«∞‰õÄ~° K«Å=xzÛ Ñ≤̀ «Î̂ Àëêxfl «̀yæã̈∞ÎOk. JO>Ë "Õ_çx, «̂̀ •fi~å
U~°Ê_Õ J<ÕHõ ÉÏ è̂Œefl «̀yæã̈∞ÎOk. WO Œ̂∞Ö’ H˘kÌQÍ áêÅ∞áÈã≤ =O_»∞ «̀∞O\Ï~°∞.
LÑ̈CHÍ~°O KåÖÏ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ =ÙO\Ï~Ú. fÑ≤ „Ñ̈ è̂•#OQÍ#∂, =QÆ~°∞ LÑ̈C
HÍ~°O J#∞|O Œ̂O QÍ#∂ =ÙO_Õ‰õÄ~° Wk.

WO^Œ∞Ö’ ÉÏQÍ zO`«Ñ¨O_»∞ ~°ã¨O áÈã≤ Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞‰õÄ~°ÖÏQÍ `«Ü«∂~°∞
KÕâß~°#∞HÀO_ç– D Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù |Å"≥∞ÿ# ~°∞zQÍ =∂iáÈ~Ú «̀H̃¯# fÑ≤, =QÆ~°∞
LÑ̈C, HÍ~°O =∞#efl Ö’|~°∞K«∞H˘x Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O ÃÑîQÖÏ KÕã̈∞ÎOk. ''™⁄~°HÍÜ«∞uO>Ë
<å‰õΩ "Õ_çKÕã¨∞ÎO^ŒO_ô—— JO@∞O\Ï~°∞. KåÖÏ=∞Ok –ZO^Œ∞HõO>Ë, WÖÏ
zO «̀Ñ̈O_»∞~°ã̈OQÍh, â◊#QÆÑ≤O_çQÍh, ̀ ≥ÅHõÑ≤O_çQÍh nxflO_® HõeÑ≤. ™⁄~°HÍÜ«∞
QÆ∞}ÏÅ#∞ =¸ã≤"ÕÜ«∞_»O =Å# WÖÏ [~°∞QÆ∞`ÀO Œ̂x =∞#O QÆ=∞xOK«O. D
ã̈∂Hõ∆ ‡O J~°÷O J~ÚºOk Hõ̂ •II

fÑ≤̀ À "å «̀Ñ≤̀ åÎefl «̀yæOK«∞HÀO_ç
fÑ≤ Ñ¨^•~å÷Å∞ ™ê^è•~°}OQÍ |$Ç¨Ï}OQÍ =ÙO\Ï~Ú. JO>Ë áÈ+¨Hõ

„^Œ"åºÅx J~°÷O. áÈ+¨Hõ„^Œ"åºÅhfl "å`«Ñ≤`«Î^ÀëêÅ∞ Ô~O_çO\˜h J^Œ∞Ñ¨ÙÖ’
ÃÑ_»`å~Ú. HÍh, Hõá¶êxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. JO^Œ∞Hõx, HõÑ¶¨^À+¨O ÃÑ~°QÆ‰õΩO_®
K«∂ã̈∞H˘O@∂ "å «̀Ñ≤̀ åÎefl «̀yæOK«∞H˘<ÕÖÏ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷efl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ fã̈∞HÀ=∞x
PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.
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PÜ«Úˆ~fi^Œ Ñ¨iÉèÏ+¨Ö’ áÈ+¨}xKÕÛ „^Œ"åºefl, '~°™êÜ«∞#O— JO\Ï~°∞.
~°™êÜ«∞#O JO>Ë '\ÏxH±— J<Õ J~°÷OÖ’ "å_Õ̂ Õ HÍh, WHȭ _» 'ÔHq∞HõÖò— HÍ Œ̂∞. D
q+̈Ü«∞O QÆ=∞xOK«O_ç.

"å`«"åº^èŒ∞Å∞, ÃÑ·`«º"åº^èŒ∞Å∞, H©à◊§<˘Ñ¨CÅ∞, H©à◊§"å`«O, Ñ¨Hõ∆"å`«O,
#_»∞O<˘Ñ≤Ê, "≥∞_»<˘Ñ≤Ê, *Ï~ÚO@¡Ö’ <˘Ñ̈CÅ∞, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, Ñ̈ÙÅ¡\˜̀ Õ#∞ÊÅ∞,
QÍºãπ, Q˘O «̀∞=∞O@, XO\’¡ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# "Õ_ç–WÖÏO\q̃ ÉÏQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ fÑ≤x
uO>Ë "Õ∞Å∞ KÕã̈∞ÎOk.

J~Ú Õ̀, D fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊#QÆÑ≤O_ç, "≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç, zO «̀Ñ̈O_»∞ WÖÏO\˜
"Õ_çKÕ¿ã PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å`À Hõeã≤#O Œ̂∞ =Å# K«Å=xKÕÛ QÆ∞}Ïxfl HÀÖ’Ê`å~Ú.
JO Œ̂∞=Å# "å «̀ Ñ≤̀ «Î ^ÀëêÅ∞ «̀QÆæHõáÈQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

"å «̀ Ñ≤̀ «Î̂ ÀëêÅ∞ ÃÑiy#Ñ̈C_»∞ u# Œ̂y# fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞
¿ã=∂º áêÜ«∞ã̈O, ÉÏs¡ *Ï=, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO áêÜ«∞ã̈O, ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO *Ï=,

|∂_ç̂ ŒQÆ∞=∞‡_ç Ç̈ÏÖÏfi, QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç̀ À «̀Ü«∂Ô~·# fÑ≤=O@Å∞, q∞#Ñ̈Ñ≤O_ç̀ À
«̀Ü«∂Ô~·# fÑ≤=O@Å∞, ã̈[̊Å∞ ~åQÆ∞Å`À «̀Ü«∂~°~Ú# fÑ≤=O@Å∞ – Wq "å «̀

Ñ≤̀ «Î ^ÀëêÅ#∞ J Œ̂∞Ñ̈ÙKÕÜ«∞_®xH̃ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.
JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ ÃÑ·̀ «ºO (Acidity) ÃÑiy#O Œ̂∞=Å# XHÀ¯™êi QÆ∞O_≥<˘Ñ≤Ê

ÅHõ∆}ÏÅ∞ =ã̈∞Î<åflÜ«∂ J#fl@∞¡ Ç̈Ï_®q_ç KÕã̈∞ÎOk.
JÖÏO@Ñ̈C_»∞ QÍ¡ã̈∞=∞l̊QÆÖ’ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x ̀ åQÆO_ç.ÖË̂ • ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’

Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x u#O_ç–ÃÑ·̀ «ºO f„= «̀ ̀ «QÆ∞æ̀ «∞Ok. Ñ̈ÙÅ=‰õΩO_® =Ù#fl ÃÑ~°∞QÆ∞,
=∞l̊QÆ "å_»O_ç!

ÉÏQÍ Ñ̈O_ç# Ô~O_»∞ J~°\Ñ̈̃à◊√§ u#O_ç. Ug∞^˘~°Hȭ áÈ Õ̀ <åÅ∞QÆ∞ QÆ∂¡HÀ*ò
aã̈¯\òû u#O_ç–ÃÑ·̀ «ºO «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. Wn, "å «̀Ñ≤̀ «Î ̂ ÀëêÅ#∞ fÑ≤ ~°∞z`À ̀ «yæOKÕ
LáêÜ«∞O. D Ñ̈Ùã̈ÎHõO JO`å K«kq Õ̀ WÖÏO\ ̃LáêÜ«∂Å∞ g∞‰õΩ KåÖÏ J~°÷O
J=Ù`å~Ú.

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù`À JriÎx [~ÚOK«O_ç
Ñ̈ÙÅ¡\ ̃Ñ̈^•~å÷Ö’¡ Lã≤iHÍÜ«∞ `˘‰õΩ¯_»∞ Ñ̈K«Û_ç (#Å¡ Ñ̈K«Û_ç) x=∞‡~°ã̈O,

=∂n Ñ¶̈ÖÏÅ∞, ^•x=∞‡ yO[Å∞ „âı+̈ª"≥∞ÿ#=x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âßGO K≥Ñ̈ÙÎOk.
D Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞ PHõex ÃÑOK«∞`å~Ú. JyflnÑ≤Îx Hõeæ™êÎ~Ú. 'JriÎ—

U~°Ê_»‰õΩO_® KÕ™êÎ~Ú. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ fã̈∞HÀ=@O ÃÑ·̀ åºxfl «̀yæ™êÎ~Ú ‰õÄ_®.
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"Õ_çx, ÃÑ·̀ åºxfl «̀yæOKÕ W «̀~° Ñ̈^•~å÷xfl x=∞‡~°ã̈O`À <å#É̌\ì̃ ÖË̂ •
T~° É̌\ì̃ uO>Ë ZO`À LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ ‰õÄ_® LO\Ï~Ú.

Ñ̈OK«̂ •~° áêHõOÖ’ x=∞‡~°ã̈O HõeÑ≤ «̀Ü«∂~°∞ KÕã≤# ã‘fi@∞ ÃÑ·̀ åºxfl
«̀yæã¨∞ÎOk.

=∞l̊QÆÖ’ x=∞‡~°ã̈O, Ñ̈OKå^•~°, «̀y#O «̀ LÑ̈C Hõeã≤ `åy Õ̀ «̀Hõ∆}O
â◊H̃Î HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. "å «̀O, ÃÑ·̀ «ºO <≥=∞‡k™êÎ~Ú. =∂n Ñ¶̈Å ~°™êÜ«∞#O Ñ̈ÙÅ¡QÍ
=Ù#fl ÃÑ·̀ åºxfl J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ ̀ «yæã̈∞ÎOk. LÑ̈Ê Œ̂#O`À r~å‚â◊Ü«∂xfl â’kèOK«=K«∞Û.

''ÉèÏã̈¯~° Å=}O— J<Õ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ B+̈ è̂•xfl "å_»∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, ¿ÑQÆ∞Å∞
KåÖÏ |Åã̈OÑ̈#flOQÍ =ÙO\Ï~Ú.

J~°K≥OKåá⁄_ç =~°‰õÄ, J=ã̈~åxfl |\ì̃ fã̈∞H˘x =∞l̊QÆÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x
`åy`Õ =∞ÅO â’kèOK«|_»∞ÎOk. r~å‚â◊Ü«∞ "åº^èŒ∞Åhfl <≥=∞‡k™êÎ~Ú. PHõe
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.  r~°‚â◊H̃Î |Åã̈OÑ̈#flO J=Ù «̀∞Ok.

LÑ̈C#∞ J Œ̂#OQÍ#∂, Z‰õΩ¯=QÍ#∂ "Õã̈∞H˘<Õ JÅ"å@∞ =∂<Õ¿ãÎ KåÅ∞.
P~ÀQÆºO xÅ|_»∞ÎOk.

HÍ~°O`À Hõá¶êxfl [~ÚOK«=K«∞Û
HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞zH̃ K≥Ñ̈CHÀ Œ̂y#k PÜ«Ú̂~fi Œ̂ "≥·̂ ŒºOÖ’ „Ñ̈=ÚY"≥∞ÿ# B+̈ è̂ŒO

Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O.
«̀~°K«∂ =KÕÛ [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈O, «̀∞=Ú‡Å∞, ZÖ̌s̊ "åº è̂Œ∞Å∞–

g\Ö̃’ Wk ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk. "Õ_ç J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x <≥~Úº"Õã̈∞H˘x Ô~O_»∞ÖËHõ
=¸_»∞ =Ú Œ̂ÌÅ∞ JÜÕ∞ºÖÏ u#=K«∞Û. ÖË̂ •, =∞l̊QÆÖ’ "Õã̈∞H˘x `åQÆ=K«∞Û.

nxfl Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»∞HÀ=_»"Õ∞ =∞Ozk. JuQÍ uO>Ë ÉÏQÍ "Õ_çKÕã̈∞ÎOk.
Ñ¶̈Ó¡ [fi~åÅ∞, >̌ÿá¶ê~Ú_£[fi~°O, #∂º=∂xÜ«∂ "≥Ú Œ̂Ö̌·# "åº è̂Œ∞Ö’¡ D Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ
K«∂~°‚O ÉÏQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎOk. ~°HõÎqHÍ~åÅ#∞ «̀yæã̈∞ÎOk. J<ÕHõ K«~°‡"åº è̂Œ∞Ö’¡
‰õÄ_® Ç≤ÏOQÍfi+̈ìHõ K«∂~°‚O ÉÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

KÕ̂ Œ∞`À Ñ≤̀ åÎxfl Hõá¶êxfl «̀yæOK«=K«∞Û
KÕ̂ Œ∞ ~°∞z „áê=ÚYº «̀ QÆ∞iOz =∞#O ÉÏQÍ<Õ K«iÛOKåO D „QÆO ä̂ŒOÖ’!

=∞O_çã̈∞Î#fl "Õ_çx «̀yæOK«_»OÖ’ fÑ≤̀ À ã̈=∂#"≥∞ÿ# â◊H̃Î KÕ̂ Œ∞‰õÄ =ÙOk. "Õ_ç
Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ fÑ≤u<Õ J=HÍâ◊OÖËx "å~°∞ KÕ̂ Œ∞ ~°∞zx LÑ̈Ü≥∂yOz
"Õ_çx «̀yæOK«∞HÀ=K«∞Û. ÃÑ·̀ åºxfl «̀yæOK«∞HÀ=K«∞Û. JÅû~°∞¡, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀Ö’¡ KÕ̂ Œ∞
KåÖÏ LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ =ÙO@∞Ok.



////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////_®IIl.q. Ñ¨Ó~°‚K«O Œ̂∞116

''KÕ̂ Œ∞—— ~°∞zQÆÅ Ñ̈^•~å÷Ö’¡ "ÕÑ̈Ñ̈ÓÅ∞, HÍHõ~°HÍÜ«∞Å∞, PQÍHõ~° HÍÜ«∞Å∞,
LzÛO`å‰õΩ, uÑ̈ÊfQÆ P‰õΩ– WÖÏO\q̃ L «̀Î=∞"≥∞ÿ# QÆ∞}Ïefl JOk™êÎ~Ú. g\˜̀ À
PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å QÆ∞iOz Éè’[#Éè’QÆO J<Õ „QÆO ä̂ŒOÖ’ q=~°OQÍ ~åâß#∞ K«̂ Œ=O_ç!

KÕ^Œ∞á⁄@¡ B+¨^èŒQÆ∞}ÏÅ∞ HõeæOk. ''Ñ¨\’ÖÏk HÍfi^èŒO—— PÜ«Úˆ~fi^Œ
=∞O Œ̂∞ÅëêÑ̈ÙÖ’¡ HÍfi ä̂ŒK«∂~°‚O ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. D K«∂~å‚xfl h\Ö̃’ "Õã≤ zHȭ \˜
_çHÍHõ¬<£ (HõëêÜ«∞O) fã≤ áêÅ∞ HõeÑ≤ '\©— á⁄_çH̃ | Œ̂∞Å∞QÍ nxfl '\©— ÖÏQÍ
HÍK«∞H˘x `åQÆO_ç– Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, ¿ÑQÆ∞Ñ̈Ó «̀, L|ƒ~°O, Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O,
=∞Å|^Œ ú`« `«yæ ¿ÑQÆ∞Å∞ KåÖÏ P~ÀQÆº=O`«OQÍ =ÙO\Ï~Ú. ¿ÑQÆ∞Å∞
P~ÀQÆº=O «̀OQÍ =ÙO_»@O JO>Ë, "≥Ú «̀ÎO â◊s~°O JO`å P~ÀQÆºOQÍ =Ù#fl>Ëì
ÖˇHȭ !

[fi~åÅ∞ =zÛ#Ñ̈C_»∞, q̂~K«<åÅ∞ J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞, ™⁄iÜ«∂ã≤ãπ =O\˜
n~° …HÍeH˜ K«~°‡"åº^è Œ∞Ö’¡#∂ D KÕ^Œ∞ ZO`«QÍ<À LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ ÎOk.
=∞ÖËiÜ«∂[fi~åxH˜ KÕ^Œ∞ B+¨^è ŒOQÍ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ ÎOk. +¨µQÆ~ü"åºkè.
ã̈∂÷ÅHÍÜ«∂ÅÖ’ KÕ̂ Œ∞ LÑ̈Ü≥∂QÆO QÆ∞iOz g∞‰õΩ „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ K≥Ñ̈Ê#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞,

WÑ̈C_»∞ =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ#fl D Jxfl ÖHõ∆}ÏÖÖ’#∂ KÕ̂ Œ∞QÍ LO_Õ PÇ̈~°
Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞HÀ=_»O QÍh, ÖË̂ • Ñ̈\’ÖÏk HÍfi ä̂ŒK«∂~°‚O, xOÉÏk HÍfi ä̂Œ K«∂~°‚O
=O\q̃ zHȭ \ ̃HõëêÜ«∞O HÍK«∞‰õΩx `åQÆ_»O QÍh KÕ¿ãÎ HõêQ LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ Wq.

WHȭ _» =∞O Œ̂∞Å „Ñ̈™êÎ=# ZO Œ̂∞‰õΩ Õ̀=_»O [iyO Œ̂O>Ë, KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ
Ñ̈^•~å÷Å∞ ZÖÏO\ ̃QÆ∞}ÏÅ#∞ Hõey =ÙO\ÏÜ≥∂ J~°÷O JÜÕ∞ºÖÏ K≥Ñ̈Ê_»O HÀã̈O

Jq PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Öˇ·<å ã¨ˆ~, PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ HÍ‰õΩO_® =¸eHÍ
B+̈ è̂•Ö̌·<å ã̂̈~...~°∞zx|>Ëì Ñ̈xKÕã̈∞ÎO\Ï~Ú QÆ̂ •...U"≥·<å...!

 =QÆ~°∞`À q̂~K«<åÅ∞ [~ÚOK«O_ç
=QÆ~°∞ ~°∞zH̃ ã̈ÎOÉèí#â◊H̃Î =ÙO Œ̂x =ÚO Õ̂ =∞#O K≥Ñ̈CH˘<åflO. ''*ÏfÑ¶Å̈O——

JO>Ë ''*ÏlHÍÜ«∞— WO Œ̂∞‰õΩ =∞Oz L^•Ç̈Ï~°}. Wk Ñ̈Å∞K«x Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~°O
Ö’Oz É̌·@‰õΩáÈ‰õΩO_® xÅ∞Ñ̈Ù KÕã̈∞ÎOk.

  JuQÍ K≥=∞@ Ñ̈@ìhÜ«∞ Œ̂∞. "Õ_çx «̀yæOz K«Å=xã̈∞ÎOk HÍ|\©ì, =QÆ~°∞
~°∞zH̃ ã̈fiÜ«∞OQÍ ã̈ÎOÉèí# QÆ∞}O ‰õÄ_® =ÙOk. HÍ|\©ì, K≥=∞@ «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

  â◊√„HõO «̀fi~°QÍ ã̈öÅ#O J=‰õΩO_® (Premature Ejaculation) Wk
xÅ∞Ñ¨ÙKÕã¨∞ÎOk.

  =∞Å=¸„`åÅ#∞ ‰õÄ_® JuQÍ "≥à◊§‰õΩO_® PÑ¨Ù`«∞Ok. Ju™ê~°
"åºkèÖ’#∂, Ju =¸„ «̀ "åºkèÖ’ ‰õÄ_® Wk J Œ̂∞ƒù̀ «OQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

~°HõÎ „™ê"åxfl ‰õÄ_® ã̈ÎOaèOÑ̈KÕã̈∞ÎOk.(HEMOSTATIC)



////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////117P~°∞ ~°∞K«∞Å`À P~ÀQÆºO

WÖÏO\ ̃ QÆ∞}ÏÅ∞ HõeæOk HÍ|>Ëì *ÏlHÍÜ«∞ „Ñ̈ è̂•# „ Œ̂=ºOQÍ «̀Ü«∂Ô~·#
*ÏuÑ¶̈ÖÏk K«∂~°‚O J<Õ B+̈ è̂ŒO q̂~K«<åÅ∞, JÖÏ̂Q W «̀~° "åºkè ÅHõ∆}ÏÅÖ’
Q˘Ñ̈ÊQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

Wn ~°∞K«∞Å`À "≥·̂ Œº „Ñ̈Ü≥∂[#O ™êkèOK«_»O JO>Ë!

ÃÑ·H̃  uÜ«∞ºQÍ<Õ L<åfl Ö’Ñ̈eH̃ "≥o§ H˘xfl Ñ̈ÙÅ∞™êÎ~Ú
=∞#O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„™êÎxH̃ ã̈O|OkèOz KåÖÏ JOâßefl K«iÛOK«∞H˘O@∂

=ã¨∞Î<åflO.
XHÀ¯~°∞z XHÀ¯~°Hõ"≥∞ÿ# zH̃`åû „Ñ̈Ü≥∂[<åxfl Hõey =ÙO@∞O Œ̂x ̀ ÕeHõQÍ<Õ

J~°÷O KÕã̈∞H˘#QÆeQÍO.
WO «̂̀ •HÍ =KåÛO HÍ|\ì̃, WOHÀ J_»∞QÆ∞ =ÚO Œ̂∞‰õΩ "Õã≤ =∞~À H˘ «̀Î

q+̈Ü«∂xfl g∞‰õΩ J~°÷O JÜÕ∞ºÖÏ q=iOKÕ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕ™êÎ#∞.
Wk KåÖÏ =ÚYº"≥∞ÿ# JOâ◊O.
H˘O Œ̂~°∞ =∞#∞+̈µÖ’¡ ÃÑ·H̃ #=Ùfi «̀∂ =∂\Ï¡_ç<å, Ö’Ñ̈Å ̂ Œ∞óYÉèÏ[#∞Å∞QÍ

=Ù#fl>Ë¡, H˘O Œ̂~°∞ <À\˜̀ À #qfi <˘ã̈\˜̀ À "≥H̃¯iOz#>Ë¡, H˘O Œ̂~°∞ ÃÑ·H̃ #qfi<å
Ö’Ñ̈Å Õ̂fi+≤Oz#>Ë¡, H˘xfl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ ÃÑ·H̃ uÜ«∞ºQÍ<Õ =Ù<åfl Ö’Ñ̈eH̃
"≥o§ Ñ̈ÙÅ¡QÍ =∂i, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =Å# HõêQ Œ̂∞~°∞æ}ÏÅhfl ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú.

=∞i WO «̀ ^•~°∞}OQÍ ZO Œ̂∞‰õΩ [~°∞QÆ∞`ÀO Œ̂O\Ï~°∞?
J Õ̂ Jã̈Å∞ ~°Ç̈Ïã̈ºO. *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ K«̂ Œ=O_ç!!
PÇ¨~°O fã¨∞‰õΩ#fl `«~åfi`« Jk J~°QÆ_»O „áê~°Oaèã¨∞ÎOk Hõ^• nxfl

Ñ̈K«#„H̃Ü«∞ ÖËHõ r~°‚„H̃Ü«∞ (DIGESTIVE PROCESS) JO\Ï~°∞.
PÇ̈~°OÖ’ ~°Hõ~°HÍÅ ~°∞K«∞Å∞O\Ï~Ú. J<ÕHõ ~°∞K«∞Å∞ Hõeã≤ ZÖÏ qq è̂Œ

„ Œ̂"åºÅ∞ U~°Ê_»̀ åÜ≥∂ =∞#O ÉÏQÍ<Õ K«iÛOKåO ‰õÄ_®!
D ~°∞K«∞Å∞ U"≥·<å Ñ̈K«#„H̃Ü«∞ [iy# «̀~åfi «̀ PYiH̃ XHõ qt+̈ì"≥∞ÿ#

~°∞zQÍ =∂~°̀ å~Ú. ^•xfl ''qáêHõO—— JO\Ï~°∞.
qáêHõO JO>Ë áêHõO (Ñ̈K«#O) z=iH̃ q∞yÖË ~°∞z Jx! n<Õfl ''xëêªáêHõOI

Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞.
''qt+̈ìó [~°} xëêìHÍÖ̌ ~°ã̈ qâı+̈ã̈º áêHõó „áê Œ̂∞~åƒù=ó qáêHõó— J<Õ

x~°∞H̃ÎÖ’ K≥Ñ≤Ê# JOâ◊O W Õ̂!
n<Õfl ''J=™ê÷ áêHõO—— (GASTRO INTESTINAL DIGESTION

OF FOOD) Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞.
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qq è̂Œ Œ̂â◊Ö’¡ (J=ã̈÷Å∞–Stages) PÇ̈~°O Ñ̈K«#O K≥O Œ̂∞ «̀∂ PYiH̃
â◊H̃ÎQÍ =∂~°∞ «̀∞Ok.

á⁄@ì, z#fl „¿Ñ=Ùefl HõeÑ≤ PÜ«∂â◊Ü«∞O Jh, ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=Ùefl (Large
Interstines) Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞O Jh PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ Ñ≤Å∞™êÎ~°∞. D PÜ«∂â◊Ü«∞O ,
Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∂ÅÖ’ [îQ r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞x Ñ̈K«#O JO\Ï~°∞.

WO «̀=~°‰õÄ J~°÷O J~ÚºOk Hõ̂ •...! WHȭ _ç #∞Oz XHÀ¯ q+̈Ü«∂xfl
qâ◊̂ ŒOQÍ Ñ̈ije^•ÌO.

PÇ̈~° Ñ̈K«#O (ÖË̂ • áêHõO) Ô~O_»∞ ™ê÷~ÚÖ’¡ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
 „Ñ̈ ä̂Œ=∞áêHÍxfl '„Ñ̈áêHõO— JO\Ï~°∞.
 Ô~O_»= áêHÍxfl qáêHõO— JO\Ï~°∞.
 D 'qáêHõO—Ö’<Õ qq è̂Œ ~°∞K«∞Å∞ Ñ̈K«#O J=Ù`å~Ú. D Ñ̈K«#„Hõ=∞OÖ’

"å\Ö̃’ H˘xfl ̀ «=∞ Jã̈Å∞ ã̈fi~°∂Ñ̈OÖ’H̃ =∂iáÈ`å~Ú. JO Œ̂∞̂H fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù QÆ∞}ÏÅx „Ñ̈ Œ̂i≈OK«_»O, H˘xfl Ñ̈ÙÅ¡x Ñ̈^•~å÷Å∞ fÑ≤ QÆ∞}Ïefl „Ñ̈ Œ̂i≈OK«@O
D qHÍ~°O =Å¡<Õ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

~°∞K«∞Å∞ Ñ̈K«#O WÖÏ J=Ù`å~Ú
''*Ï~î°̂~}Ïyfl<å Ü≥∂QÍ Œ̂º Œ̂∞^Òu ~°™êO «̀~°"£∞ ~°™ê<åO Ñ̈i}Ï=∂<ÕÎ ã̈

qáêHõ Wuã̈‡ $ «̀ó——
Jx JëêìOQÆ Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞OÖ’ "åQÆƒù\ÏKå~°∞º_»<Õ „Ñ̈ã≤̂ Œú PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î"Õ̀ «Î

K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„ «̀O Wk.
WHȭ _» WOH˘OK≥O âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# q=~°} =∂ áê~î°‰õΩÅ‰õΩ W=fi_»O J=ã̈~°O.

Hõiî#"≥∞ÿ# q+̈Ü«∂Å∞ Hõ̂ •...ã̈∂H©∆ ‡HõiOz K≥¿ÑÊ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO Wk–J=ã̈~°O J~Ú Õ̀,
=∞m§=∞m§ K≥Ñ̈Ê=Åã≤ ‰õÄ_® =ã̈∞ÎO@∞Ok.

„Ñ̈áêHõO, qáêHõO J<Õ Ô~O_»∞ J=ã̈÷Ö’¡ (PHASES) Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’H̃ fã̈∞H˘#fl
PÇ̈~°O Ñ̈K«#O J=Ù «̀∞O Œ̂<Õ q+̈Ü«∞O WO «̀‰õΩ =Ú#∞Ñ̈Ù J è̂•ºÜ«∞OÖ’ =∞#O
K«iÛOKåO.

WÑ̈C_»∞ "å\Q̃Æ∞iOz =∞iH˘xfl q+̈Ü«∂Å∞ ≥̀Å∞ã̈∞H˘O^•O.
1. „Ñ̈áêHõO (PRIMARY DIGESTIVE PHASE) J<Õk <À\’¡ =Ú Œ̂Ì

ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl Hõ∆}O #∞Op „áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞Ok.
2. Jk T~°÷fi PÜ«∂â◊Ü«∞O (FUNDUS OF STOMACH) =~°‰õÄ

H˘#™êQÆ∞ «̀∞Ok. JO>Ë, <À~°∞ #∞Oz á⁄@ì̂ •HÍ–Jx J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç.
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3. ''lÇ̈fi=¸Å HõO~î° ™Èº l¿ÇÏfiO„kÜ«∞ã̈º
™œ=∞º`åfi ǜ ã̈=∞º„QÆ ã̈*Ï̋#O =~°Î̀ Õ...—— JO\Ï_»∞ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞.
<åeHõ =¸ÅO #∞Oz, HõO~î°O #∞Oz, PÇ̈~°O  kQÆ_»O "≥Ú Œ̂Ö̌·#Hõ∆}O
#∞Op r~°‚„H̃Ü«∞ „áê~°OÉèíO J~Ú#@∞¡.

4. <À~°∞, Q˘O «̀∞Å, Ö’Ñ̈Å [îQ r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ 'É’ è̂ŒHõ HõÑ¶̈O— J<Õk áêÖÁæx,
<åÅ∞Hõ̂ •fi~å J<ÕHõ ~°∞K«∞Å∞ =∞#‰õΩ ≥̀e¿ãÖÏ (Éè’kOK«_»O) KÕã̈∞ÎOk.
^•xH̃ QÆÅ ™œ=∞º «̀fiO (WATERY NATURE- AQUEOUS) =∞#H̃
D *Ï̋<åxfl (~°∞zx) Hõeæã̈∞ÎOk Wn TASTE PERCEPTION

5. ''~°ã̈É’ è̂Œ<å ǜ É’ è̂ŒHÀ ~°ã̈<åº™êº~¸——Jx 'JëêìOQÆ Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O— „QÆO ä̂ŒOÖ’
"åQÍƒù\ÏKå~°∞º_»∞ ‰õÄ_® W Õ̂ K≥áêÊ_»∞–~°ã̈É’ è̂Œ# (TASTE PERCEP-
TION) KÕ¿ãk JO>Ë ~°∞z# ≥̀eÜ«∞K≥¿ÑÊk É’ è̂ŒHõ HõÑ¶̈O Jh, Jk
<åÅ∞Hõx P„â◊~ÚOK«∞H˘x =ÙO@∞O Œ̂h q=iOKå_»∞. <åÅ∞Hõg∞ Œ̂ Ñ̈xKÕ¿ã
~°Hõ~°HÍÅ ~°∞z „QÆO ä̂Œ∞Å∞<åfl~Ú. "å\ ̃#∞Oz É’ è̂ŒHõ HõÑ¶̈O <åÅ∞HõÃÑ·H̃
q_»∞ Œ̂Ö̌· ~°∞zx Éè’k™ÈÎOk ( ≥̀eÜ«∞*Ë™ÈÎOk). g\x̃ TASTE BUDS
Jh,TASTE PAPILLAE Jh JO\Ï~°∞. '~°ã̈#— JO>Ë <åÅ∞Hõ. ~°ã̈O
JO>Ë ~°∞zx K≥Ñ̈ÙÎOk HÍ|\ì̃ '~°ã̈#— J~ÚºOk.

6. WOHõ <åÅ∞Hõ g∞k xOz ÖÏÖÏ[Å „QÆO^äŒ∞Å Ñ¨K«# „Ñ¨„H˜Ü«∞Ö’H˜
„Ñ¨"Õt™êÎ~Ú. ÖÏÖÏ~°∂áÈ ~°™êk ÉèË̂ •xfiÉèí[<£ lÇ¨fi~°ã¨O QÆ$Ç¨ºuII——
Jx âß„ã̈ÎOÖ’  K≥Ñ≤Ê#@∞¡QÍ, ÖÏÖÏ[ÅO PÇ̈~°OÖ’ ~°∞K«∞efl qÉèílã̈∞ÎOk.
'lÇ̈Ïfi„QÆ=iÎ Ñ̈^•~°÷O— JO>Ë <åÅ∞Hõg∞ Œ̂ ã̈OK«iOKÕk HÍ|\ì̃ ÖÏÖÏ[ÅO
(SALIVA) <À\’¡ T̂~ L=Ú‡x ÖÏÖÏ[ÅO JO\Ï~°∞.
nx „Ñ̈Ü≥∂[#O Uq∞\’ ≥̀eûOkHõ̂ •...Jk =∞#O u#fl PÇ̈~°OÖ’x
~°Hõ~°HÍÅ ~°∞K«∞efl qÉèílOz Ñ̈K«# „Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’H̃ Ñ̈OÑ≤ã̈∞ÎOk.
Ñ̈ÙÅ¡\ ̃ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ QÆi>̌_»∞ Ñ̈OK«̂ •~° "Õã̈∞H˘x u<åfl, ÖÏÖÏ[ÅO Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ùh,

fÑ≤# q_»Q˘>Ëì Hõ_»∞Ñ̈Ù Ö’Ñ̈eH̃ Ñ̈OÑ̈Ù «̀∞Ok.
=∞s Ö’ «̀∞Ö’¡H̃  áÈ=_»O ÖË̂ Œ∞ HÍ|\ì̃, <åÅ∞Hõ K«∞@∂ì =ÙO_Õ „QÆO ä̂Œ∞Å∞

(SUB LINGUAL, PAROTID, SUBMAXILLARY) "å\ ̃ „™ê"åÅ∞
=O\ ̃q+̈Ü«∂efl „Ñ̈™êÎqOK«_»O ÖË̂ Œ∞ –W=hfl ÖÏÖÏ[ÅO „H̃O Œ̂̂H =™êÎ~Ú.
'É’ è̂ŒHõ HõÑ¶̈O— JO>Ë W Õ̂#x PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈O_ç̀ «∞Å Jaè„áêÜ«∞O.

D ÖÏÖÏ[ÅOÖ’ PTYLIN (>̌ÿe<£) J<Õ ZO*̌·"£∞ =ÙO@∞O Œ̂h, Jk
h\Ö̃’ Hõ~°QÆx Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å#∞ (INSOLUBLE STARCHES POLYSA
CHARIDES) HõiˆQ "å\˜QÍ (PeQÀ ™ê„ÔH·_£ûQÍ) =∂~°∞ã¨∞ÎO^Œh P^èŒ∞xHõ
"≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO K≥áÈÎOk.
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JxflO\H̃© ã̈=∞#fiÜ«∞O KÕã̈∞H˘O>Ë, ÖÏÖÏ[ÅO (É’ è̂ŒHõ HõÑ¶̈O) J<Õk
~°∞z ≥̀eÜ«∞*ËÜ«∞_®xH© (TASTE PERCEPTION) ~°∞K«∞efl q_»Q˘@ì_®xH©
(BREAK DOWN OF SOME OF THE CONSTITUENTS )
LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ÎO Œ̂x =∞#‰õΩ J~°÷O J=Ù «̀∞Ok.

WHȭ _» =ÚYºOQÍ QÆ∞iÎOK«=Åã≤Ok U=∞O>Ë, =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°
Ñ¨^•~°÷OÖ’ Ñ≤O_ç Ñ¨^•~å÷Å∞ (STARCH) Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO\Ï~Ú. HÍ|\˜ì,
<À\Ö̃’Ñ̈Å [îQ r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Åhfl =ÚO Œ̂∞ fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ
=∂iáÈ`å~Ú.

nxfl ''=∞ è̂Œ∞~° ÉèÏ= „Ñ̈áêHõO—— JO\Ï~°∞. JO>Ë "≥Ú Œ̂\ ̃ Œ̂â◊Ö’ fÑ≤QÍ
=∂~°∞ÎO^Œx.

PÇ̈~° Ñ̈K«#OÖ’ Ô~O_À Œ̂â◊
<À\ ̃‰õΩÇ̈Ï~°OÖ’Oz PÇ̈~°OQÍ Q˘O «̀∞ ^•fi~å á⁄@ì (Stomach) Ö’H̃,

JHȭ }̃‚Oz z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡H̃, P ̀ «~åfi «̀ ÃÑ Œ̂Ì„¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ Ñ̈K«#O K≥O Œ̂∞ «̀∂<Õ =ÚO Œ̂∞‰õΩ
#_»∞ã¨∞ÎOk.

<À\˜#∞Oz qˆ~K«#=∂~°æO (áêÜ«Ú=Ù) ^•HÍ r~°‚HÀâ◊O XHõ Q˘@ìO
=∂kiQÍ =ÙO_»̂ Œ∞– ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ, á⁄@ì‰õΩ "å\H̃̃ ã̈O|OkèOz# J=Ü«∞"åÅ‰õΩ
ÃÑ Œ̂Ì >̌HÍflÅr`À ‰õÄ_ç# ã̈fi~°∂Ñ̈ ã̈fiÉèÏ"åÅ∞<åfl~Ú.

¿ÑQÆ∞Å‰õΩ „Ñ̈ Õ̀ºHõ suÖ’ XHõ Hõ̂ ŒeHõ =ÙO@∞Ok. PHõ̂ ŒeHõx ÃÑi™êìeã≤ãπ
JO\Ï~°∞.

Ñ̈K«#O J=Ù «̀#fl PÇ̈~åxfl =ÚO Œ̂∞‰õΩ #_»∞Ñ̈Ù`ÀOk ''„áê}"åÜ«Ú=Ù——
J<åfl~°∞.

''+‘ª=# Hõ∆=Ü«Ú^•æ~° âßfi™êÇ̈~åk Hõ~°‡K«—— L=Ú‡ "ÕÜ«∞QÆÅQÆ_»O, (SPIT
TING OF SALIVA) Hõ ∆=`«∞ (SNEEZINGS– `«∞=Ú‡Å∞), L^•æ~°
(Belchings–„ Õ̀#∞ÊÅ∞), J#fl„Ñ̈"Õâ◊ (Deglutition or the act of Swallo
wing–q∞OQÆ∞_»∞ Ñ̈_»@O) D Ñ̈#∞ÅxflO\x̃ ‰õÄ_® „áê}"åÜ«Ú"Õ KÕ™ÈÎOk.

<À\ ˜Ö’Ñ¨Å L=Ú‡ (ÖÏÖÏ[ÅO) PÇ¨~° Ñ¨K«#OÖ’ „Ñ¨=ÚYáê„`«
=Ç≤Ïã¨∞ÎO Œ̂x =∞#O ≥̀Å∞ã¨∞‰õΩ<åflO Hõ̂ • ... ÖÏÖÏ[Å„QÆO ä̂Œ∞efl <å_ô =º=ã÷̈
„¿Ñ̂~Ñ≤OK«_»O =Å¡<Õ <À\’¡H̃ hà◊¥§~°∞ «̀∞<åfl~Ú JÖÏ ÖÏÖÏ[ÖÏxfl TiOÑ̈KÕ¿ã
(Sympathetic &  para Sympathetic) <å_ô ã̈OK«Å#O „áê}"åÜ«Ú=Ù!

QÆ∞@Hõ "ÕÜ«∞_®xH̃ ‰õÄ_® WÖÏ<Õ <å_ô ã̈OK«Å#O HÍ"åe. <å_ô =º=ã̈÷
Ñ̈x KÕÜ«∞HõáÈ Õ̀ QÆ∞@HõÑ̈_»̂ Œ∞. QÆ∞@Hõ "Õ~ÚOKÕ <å_ô ã̈OK«Å#O „áê}"åÜ«Ú=Ù!
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D „áê} "åÜ«Ú=Ù‰õΩ t~°ã̈∞û ("≥∞ Œ̂_»∞) ™ê÷=~°OQÍ =ÙO@∞Ok., Jx
K≥áêÊ~°∞. =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞.

Deglutition Centre JO>Ë QÆ∞@Hõ"Õ¿ã ˆHO„^ŒO "≥∞^Œ_»∞Ö’ "≥∞_»∞ÖÏ¡
PÉÏ¡ÔQ\ÏÖ’ =ÙO@∞Ok. D ̂HO„ Œ̂O Ñ̈O¿Ñ ã̈ÔH`åÅ∞ P è̂•~°OQÍ „áê}"åÜ«Ú=Ù
PÇ̈~åxfl  á⁄@ìÖ’H̃ „Ñ̈"Õâ◊ÃÑ_»∞`ÀOk.

JO «̀=~°‰õÄ D q+̈Ü«∂xfl =ÚO Œ̂∞ J~°÷O KÕã̈∞H˘O^•O,
PÇ¨~°O q∞OQÆ∞_»∞Ñ¨_ç, <À\’¡Oz á⁄@ìÖ’H˜ „Ñ¨"ÕtOKÕ ^Œâ◊Ö’ Jk

=∞ è̂Œ∞~°ÉèÏ=O K≥Ok =ÙO@∞Ok.
á⁄@ìÖ’Ñ̈Å Ü«∂ã≤_£û (P=∞¡QÆ∞}O Hõeæ# ~°™êÅ∞) J<ÕHõO =ÙO\Ï~Ú."å\˜̀ À

PÇ¨~°O Hõeã‘ HõÅ=QÍ<Õ, ^•xÖ’<Õ =∞^èŒ∞~°ÉèÏ=O WOHõ J=∞¡ÉèÏ=OQÍ
=∂iáÈ «̀∞Ok. JO>Ë Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞zx á⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok.

PÇ̈~°O Ñ̈K«#O [îQÑ̈C_»∞ J=∞¡ÉèÏ=O K≥O Œ̂_»O „Ñ̈áêHõOÖ’ Ô~O_»= Œ̂â◊.
á⁄@ì (Stomach) Ö’Ñ̈Å Ñ̈Å∞K«x á⁄~° JO@∞‰õΩx =ÙO@∞Ok. nxfl

'=¸ºHõãπ— á⁄~°— JO\Ï~°∞.
D =¸ºHõãπ á⁄~° P=∂¡efl (ÃÇ·Ï„_ÀHÀ¡iH± Ü«∂ã≤_£ =ÔQ·~å) á⁄@ìÖ’H̃ q_»∞ Œ̂Å

KÕã¨∞ÎOk.
D P=∞¡ÉèÏ=O K≥O Õ̂ Ñ̈K«# „Hõ=∞OÖ’ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ "≥Ú Œ̂@QÍ Ñ̈K«#O

HÍ=_»O "≥Ú Œ̂Ö∫`å~Ú.
 Conversion of Insoluble Protiens to soluble protiens J<Õ

„Ñ¨„H˜Ü«∞QÍ nxfl K≥áêÎ~°∞. „á⁄\©#∞¡ ÃÑáÈì#∞¡QÍ =∂~°̀ åÜ«∞x P è̂Œ∞xHõ âß„ãÎ̈O
KÕáÈÎOk.

PÇ̈~°O Ñ̈K«# „Hõ=∞OÖ’ J=∞¡ÉèÏ=O K≥Ok#Ñ̈C_»∞ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎOÖ’
Acidified Chyme Jx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

nx QÆ∞iOz WOHÍ H˘xfl q=~åÅ∞ g∞‰õΩ ≥̀eÜ«∞*ËÜ«∂eû#q =Ù<åfl~Ú.
XH˘¯Hȭ  q=~åxfl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ Ñ̈ijeOK«O_ç.

WO «̀=~°‰õÄ [iy# Ñ̈K«# „Hõ=∞OÖ’ PÇ̈~°O Q˘O «̀∞Ö’Oz á⁄@ìÖ’H̃
„Ñ̈"ÕtOzOk. JO Õ̀! H˘OK≥O Ñ̈HõfiOQÍ#∂, H˘OK≥O JÑ̈HõfiO QÍ#∂ PÇ̈~°O
WHȭ _» =ÙO@∞Ok. Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙO_Õ D Ñ̈HÍfiÑ̈Hõfi PÇ̈~°O WOHÍ J<ÕHõ~°HÍÅ∞QÍ
Ñ̈K«#O [~°QÆ=eû=ÙOk.

PÇ̈~°O J=∞¡ÉèÏ=O K≥Ok# Ñ̈iã≤÷ux K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ ''q Œ̂QÆú ã≤÷u——QÍ
¿Ñ~˘¯<åfl_»∞. ''q Œ̂QÆ÷¿ãfiu Ñ̈HÍfiÑ̈Hõfiã̈º P=∞¡ ÉèÏ= «̀ Wu–—— J<Õk D q Œ̂QÆú
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ã≤÷uH̃ J~°÷O. Ñ̈HÍfiÑ̈HÍfiã≤÷uÖ’ J=∞¡ÉèÏ=O á⁄Ok# Ñ̈^•~°÷O q Œ̂QÆú ã≤÷uÖ’ =ÙO Œ̂x
nx ÉèÏ=O.

P~°∞ ~°∞K«∞Å∂ Hõeã≤# PÇ̈~°O, <À\Ö̃’Ñ̈eH̃ „Ñ̈"ÕtOK«QÍ<Õ "≥Ú Œ̂@
=∞ è̂Œ∞~°ÉèÏ=O K≥O Œ̂∞`åÜ«∞x, <À\Ö̃’Ñ̈e É’ è̂ŒHõHõÑ¶Ö (ÖÏÖÏ[ÅO)`À ã̈OÜ≥∂QÆO
K≥Ok #∞~°∞QÆ∞ÖÏQÍ J=Ù «̀∞O Œ̂h K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„`åxfl WHȭ _» WOHÀ™êi
QÆ∞~°∞ÎKÕã¨∞Î<åfl#∞–.

''J#flã̈º Éèí∞HõÎ=∂„ «̀ã̈º+̈„_»ã̈º „Ñ̈áêHõ̀ «ó
=∞ è̂Œ∞~åfi ǜ Hõá¶ÈÉèí"å ǜ ¿Ñ¶#Éèí∂ «̀ Ln~°º Õ̀–——
J<Õ ã̈∂„ «̀OÖ’ HõÑ¶̈O HÍ~°}OQÍ Ñ̈K«# „Hõ=∞OÖ’ =∞ è̂Œ∞~°ÉèÏ=O K≥Ok#

PÇ̈~°O WHȭ _» #∞~°∞QÆ∞ÖÏQÍ J=Ù «̀∞O Œ̂O\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.
PÇ̈~°O P=∞¡ÉèÏ=O K≥O Œ̂_»O =~°‰õÄ Õ̀eHõQÍ<Õ J~°÷O J~ÚºOk Hõ̂ •...

^•xfl q Œ̂QÆúã≤÷u JO\Ï~°x ‰õÄ_® =∞#O ≥̀Å∞ã̈∞H˘<åflO.
WHõ¯}˜‚Oz Jã¨Öˇ·# ''[~î°~åyfl áêHõO—— „áê~°OÉèíO J=Ù`«∞Ok JO>Ë

Interestnal digestion "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞O Œ̂#fl=∂@. Ñ̈HÍfiÑ̈Hõfi ã≤÷uÖ’ Ñ̈ÙÅ¡x ~°∞z`À
‰õÄ_ç# PÇ̈~°O z#fl„¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ "≥Ú Œ̂@ „Ñ̈"Õtã̈∞ÎOk. Wk Ô~O_»= J=™ê÷Ñ̈HõO.
JO>Ë ÃãÔHO_£ ¿Ñ¶*ò _≥·*̌+̈<£ "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok.

''Ñ̈~°O «̀∞ Ñ̈K«Û=∂#ã̈º q Œ̂QÆú ™êº=∞¡ ÉèÏ= «̀ó
PâßºK«Ûùº==∂#ã̈º Ñ≤̀ «Î=∞K«Ûù =Ún~°º Õ̀——
J<Õ K«~°‰õΩ_ç ã̈∂„ «̀OÖ’ „Ñ̈u =∂@h q_»=∞iz =∞#O J~°÷O KÕã̈∞‰õΩO>Ë,

PÇ̈~°O ZÖÏ r~°‚O J=Ù «̀∞O^À ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk.
Ñ̈K«#„Hõ=∞OÖ’ q Œ̂QÆú ã≤÷ux á⁄Ok P=∞¡ÉèÏ=O á⁄Ok# ̀ «~åfi «̀ P=∂â◊Ü«∞O

(Stomach)Ö’Oz ''K«==∂#ã̈º—— JO>Ë„áê} "åÜ«Ú ã̈OK«Å#O (Peristalisis)
^•fi~å PÇ̈~°O Ñ≤̀ «Î™ê÷#OÖ’H̃ „Ñ̈"Õtã̈∞ÎOk. Jx nx ÉèÏ=O.

JK«ÛùÑ≤̀ «ÎO JO>Ë ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# (Clear) Ñ≤̀ «ÎO Jx! Ln~°º Õ̀ JO>Ë L «̀Ê#flO
J=Ù «̀∞O Œ̂x, Ñ≤̀ «Î™ê÷#OÖ’ ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# Ñ≤̀ «ÎO L «̀Ê#flO J=Ù «̀∞Ok@!

D ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# Ñ≤̀ «ÎO z#fl„¿Ñ=ÙÖ’¡ q_»∞ Œ̂Å=Ù «̀∞Ok.
á⁄@ì (Gastrium-stomach) Ö’Oz z#fl„¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ PÇ̈~°O "≥à◊§_®xH̃

=∞ è̂ŒºÖ’ _»∞º"À_ç#"£∞ J<Õ Ô~QÆ∞ºÖË@~ü ÖÏO\ ̃ z#fl J=Ü«∞=O =ÙOk. nxfl
''„QÆÇ̈Ï}̃—— JO@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂âß„ã̈ÎO.

QÍºãπ ã≤eO_»~À¡Oz QÍºãπx „QÆÇ≤ÏOz HÍ=Åã≤#O`« "Õ∞~° =∂„`«"Õ∞
á⁄~ÚºÖ’H̃ =kÖË Ô~QÆ∞ºÖË@~ü ZÖÏO\˜̂ À, D „QÆÇ̈Ï}̃ ‰õÄ_® JÖÏO\˜̂ Õ. Wk
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á⁄@ìÖ’x PÇ¨~åxfl Ñ¨K«# „Hõ=∞OÖ’ ¿ÑQÆ∞Ö’¡H˜ XHõ „Hõ=∞ Ñ¨^ŒúuÖ’ =ke
Ñ¨OÑ≤ã¨∞ÎOk.

_»∞º"À_ç#O QÆ∞iOz PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO KåÖÏ q=~åÅ∞ =Ù<åfl~Ú. „QÆO ä̂Œ
qã̈Î~° cèu`À "å\x̃ „Ñ̈™êÎqOK«_»O ÖËkHȭ _».

P=∞¡ ÉèÏ=O K≥Ok# q Œ̂QÆú (Ñ̈HÍfiÑ̈Hõfi) PÇ̈~°O á⁄@ì (T~°÷fi P=∂â◊Ü«∞O–
Gastrium) Ö’Oz „QÆÇ̈Ï}̃  (Duodenum) Ö’H̃, JO Œ̂∞Ö’Oz z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡H̃
„Ñ̈"Õtã̈∞ÎOk. D „Ñ̈Ü«∂}OÖ’ ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# JK«ÛùÑ≤̀ «ÎO`À ã̈OÜ≥∂QÆO K≥O Œ̂∞ «̀∞Ok.
J<Õk K«~°‰õΩ_ç ã̈∂„`åxH̃ J~°÷O.

''JK«Û Ñ≤̀ «ÎO—— JO>Ë e=~üÖ’Ñ̈Å =ÙO_Õ KÕ̂ Œ∞Hõ@∞ì (QÍÖò ÉË¡_»~ü) Ö’Oz
q_»∞ Œ̂Ö̌· =zÛ KÕi# É̌·Öò Ñ̈^•~°÷=¸, JÖÏ̂Q áêO„H̃Ü«∂*ò (JQÍflºâ◊Ü«∞O)#∞Oz
=KÕÛ „™ê"åÅ∞ =ÔQ·~å D ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# Ñ≤̀ «ÎO`À ã̈OÜ≥∂QÆO =Å# =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞,
Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å∞, H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷Å∞ W=hfl Ñ̈K«#O HÍ=_»O „áê~°Oaè™êÎ~Ú.

D JK«Ûù Ñ≤̀ åÎ<Õfl [~î°~åyfl JO\Ï~°∞. Wk =∞O Œ̂y¿ãÎ á⁄@ìÖ’ Ñ̈Ùeã≤#
PÇ̈~°O P Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Œ̂<åxfl JÖÏ<Õ H˘#™êyã̈∞ÎOk.  PÃÑ·# Ñ̈K«#„Hõ=∞O ã̈iQÍæ
[~°QÆ̂ Œ∞.

PHõe =ÙO@∞Ok. QÍh r~°‚O HÍHõáÈ=_»O J<Õ ÖHõ∆}O WO Œ̂∞̂H =ã̈∞ÎOk.
á⁄@ì MÏm HÍQÍ<Õ =∞m§ PHõe "Õã̈∞ÎOk.

HÍh, z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡#∂ ÃÑ Œ̂Ì„¿Ñ=ÙÖ’¡#∂ [îQ Jã̈Ö̌·# Ñ̈K«# „Ñ̈„H̃Ü«∞Åhfl
=∞O Œ̂yOK«_»O =Å# JriÎ Z‰õΩ¯"≥· qq è̂Œ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

JO Œ̂∞̂H „Ñ̈Ü«∞uflOz [~î°~åyflx HÍáê_»∞HÀ=∞x "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ K≥áêÎ~°∞. e=~ü,
áêO„H̃Ü«∂*òÅ∞ |ÅOQÍ =ÙO>Ë ~ÀQÍeû [~ÚOz#>Ëì Ö̌Hȭ !

Jn PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê# Pã̈Å∞ ã̈OQÆu!!

~°ã¨ qáêHõO JO>Ë Wn...!
PÜ«Úˆ~fi^ŒOÖ’ H˘xfl Ñ¨^•Å∞ `«~°K«∂ qxÊã¨∞ÎO\Ï~Ú. [~î°~åyfl,

[~î°~å#ÅO,  HÀëêªyfl, JO «̀~åyfl, HÍÜ«∂yfl...W=hflX̂H J~å÷xflKÕÛ Ñ̈^•Å∞.
nx QÆ∞iOz D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ KåÖÏ q=~åÅ∞ =∞#O K«iÛOKåO.

'[~î°~åyfl— =Å# [iˆQ Ñ¨K«#„H˜Ü«∞x [~î°~åyfl áêHõO JO\Ï~°∞. Wk
_»∞º"À_ç#"£∞ =∞iÜ«Ú z#fl„¿Ñ=ÙÖ’¡ [~°∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x ‰õÄ_® =∞#O K«iÛOKåO.

D [~î°~åyfl<Õ áêK«Hõ Ñ≤`« ÎO Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞. D ¿Ñ~°∞x
QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.  ZO Œ̂∞HõO>Ë áêK«HõÑ≤̀ «ÎO (Bile) ̀ «~°K«∂ HõxÊOKÕ Ñ̈ Œ̂O PÜ«Ú̂~fi Œ̂
„QÆO ä̂•ÅÖ’!
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z#fl„¿Ñ=ÙÅÖ’ Ñ̈K«#O [iy# ̀ «~åfi «̀ z=iH̃ q∞ye# '~°∞z—x 'qáêHõO—
JO\Ï~°∞.

JO>Ë,áêHõO [iy# ̀ «~åfi «̀ z=iH̃ q∞ye#^•xfl ''qáêHõO—— JO\Ï~°#fl=∂@.
áêHõO á⁄Ok#q ~°™êÖË! áêHõOÖ’ z=iH̃ q∞yÖËq ~°™êÖË! U`å"å`å, PÇ̈~°O
„á⁄\©#∞¡ HõeæOk QÍh, HÍ~˘ƒÃÇÏ„_Õ@∞¡ HõeæOk QÍh, q∞#~°Öòû QÆeæOk QÍh,
Uq è̂Œ"≥∞ÿ# áÈ+̈Hõ qÅ∞=Å∞ QÆeæ# ≥̂·<å, Jk ~°Hõ~°HÍÅ ~°OQÆ∞Ö’¡ =ÙO_ç, qq è̂Œ
Œ̂â◊Ö’¡ Ñ̈K«#O á⁄Ok, z=iH̃ H˘xfl ~°∞K«∞Ö’¡H̃ q∞QÆ∞Å∞ÎOk. JÖÏ q∞QÆÅ_®xfl

~°ã̈qáêHõO JO\Ï~°∞.
fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O, =QÆ~°∞, KÕ̂ Œ∞ D P~°∞~°∞K«∞Å∞ QÆÅ Ñ̈^•~å÷Åhfl

HõeÑ≤ PÇ̈~° ~°∂Ñ̈OÖ’ =∞#O fã̈∞H˘<åfl,PÜ«∂ ~°∞K«∞Åhfl Ñ̈K«# „Hõ=∞OÖ’ q_»
Q˘@ì|_ç U~°∞zH̃ P~°∞KÕ Ñ̈K«#O P=Ù «̀∞Ok. Ñ̈K«#O J~Ú# «̀~åfi «̀ ‰õÄ_®
fÑ≤Ñ̈^•~°÷O fÑ≤ ~°∞z<Õ Hõey =ÙO>Ë Jk=∞ è̂Œ∞~° qáêHõO K≥OkO Œ̂x J~°÷O.
JÖÏHÍHõ fÑ≤Ñ̈^•~°÷O Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙQÍ q∞ye=ÙO>Ë, JkP=∞¡ qáêHõOK≥OkO Œ̂x J~°÷O.

D q è̂ŒOQÍ Jxfl ~°∞K«∞Å∂ z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡ [~î°~åyfl áêHõO «̀~åfi «̀ U
~°∞zx Hõey =ÙO\ÏÜ≥∂ P qáêHõO Hõey#q J~°÷O.

Wk ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=_»O =Å# =∞#‰õΩ HõêQ „Ñ̈Ü≥∂[#O U=∞O>Ë, =∞ è̂Œ∞~°
Ñ̈^•~°÷ =∞ è̂Œ∞~° qáêHõO K≥O Õ̂̂ Œ~Ú Õ̀<Õ =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~°÷O =Å# HõêQ ÖÏÉèí#ëêìÅ#∞
=∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ „Ñ̈ Œ̂i≈ã̈∞ÎOk. HÍh, Jk P=∞¡ qáêHÍxfl QÍh, =∞̂~ ≥̂·<å
qáêHÍxfl QÍh á⁄O^Õ^Œ~Ú`Õ P qáêHÍxH˜ ã¨O|OkèOz# ~°∞zH˜ U
QÆ∞}ÏÅ∞O\ÏÜ≥∂ "å\<̃Õ =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ „Ñ̈ Œ̂i≈ã̈∞ÎOk.

HÍ|\˜ì <À\H̃̃ uÜ«∞ºQÍ =Ù#flO «̀ =∂„`å# fÑ≤ =Å# HõêQ „Ñ̈Ü≥∂[<åÅhfl
HõÅQÍÅx ÖË̂ Œ∞. Wk QÆ∞~°∞Î ÃÑ@∞ìHÀ=Åã≤# q+̈Ü«∞O.

'qáêHõO— JO>Ë WÖÏ =ÙO@∞O Œ̂x =ÚO Œ̂∞ J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç. WOH˘OK≥O
q=~åÖ’¡H̃ WÑ̈C_»∞ =∞#O "≥_»∞ «̀∞<åflO. JÑ̈C_»∞ D ã̈É̊̌H±ì g∞‰õΩ ÉÏQÍ J~°÷O.
J=Ù «̀∞Ok!

''Hõ@∞uHõÎ HõëêÜ«∂}ÏO qáêHõó „áêÜ«∞â◊óHõ@∞
P"≥∂¡ñ =∞¡O Ñ̈K«Û ≥̀ ™êfi Œ̂∞~°‡ è̂Œ̂ èŒ∞~°O Å=}ã̈Î̂ ä•——
Jx K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„ «̀OÖ’ q=~åÅ∞ "≥Ú Œ̂@ Ñ̈ije^•ÌO.

1. HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ D =¸_»∞ ~°∞K«∞Å∂ [~î°~åyfl áêHõO «̀~åfi «̀ HÍ~°Ñ̈Ù
~°∞zx á⁄O Œ̂∞`å~Ú. JO>Ë Hõ@∞ (HÍ~°O) qáêHõO K≥O Œ̂∞`å~Ú.

2. Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞z Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù qáêHÍ<Õfl (P=∞¡ qáêHõO) á⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok.
3. fÑ≤, LÑ̈C Ñ̈^•~å÷Å∞ fÑ≤ qáêHÍxfl (=∞ è̂Œ∞~° qáêHõO) á⁄O Œ̂∞`å~Ú,
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D ã̈∂„ «̀O „Ñ̈HÍ~°O ~°∞K«∞Å∞ P̂~ J~Ú<å, qáêHÍÅ∞ =¸_Õ#x, PÜ«∂
„ Œ̂"åºÅ QÆ∞}ÏÅhfl D qáêHõO g∞ Õ̂ P^•~°Ñ̈|_ç =ÙO\ÏÜ«∞x =∞#H̃ J~°÷O
J=Ù «̀∞Ok.

J~Ú Õ̀, WO Œ̂∞‰õΩ q~°∞ Œ̂ú"≥∞ÿ# Jaè„áêÜ«∂Å∞ ‰õÄ_® W «̀~°∞Å∞ K≥Ñ̈Ê_»O
[iyOk,

~°™êÅ∞ Zxfl =Ù<åflÜ≥∂ qáêHÍÅ∞ Jhfl =Ù<åfl~Ú J<ÕkD Jaè„áêÜ«∂ÅÖ’
XHõ\!̃ ''„Ñ̈u~°ã̈O áêHõ Wu—— JO@∞Ok F ã̈∂„ «̀O.
HÍ~°OQÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~°÷O Å=} qáêHÍxfl á⁄O Œ̂=K«∞Û ‰õÄ_®!
KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ Ñ̈^•~°÷O fÑ≤ qáêHÍxfl á⁄O Œ̂=K«∞Û.
=QÆ~°∞ Ñ̈^•~å÷Å∞ P=∞¡ qáêHõO á⁄O Œ̂=K«∞Û.
UU ~°∞K«∞Å∞ UU qáêHÍÅ∞ á⁄O Œ̂=KÀÛ D Ñ̈\˜ìHõÖ’ g∞~°∞ ̀ ≥Å∞ã̈∞HÀ=K«∞Û

fÑ≤~°∞z. fÑ≤ qáêHõO
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù qáêHõO

Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞z Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù qáêHõO
fÑ≤ qáêHõO

LÑ̈C~°∞z LÑ̈C qáêHõO
fÑ≤ qáêHõO

HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z HÍ~°O qáêHõO
LÑ̈C qáêHõO

KÕ̂ Œ∞ ~°∞z HÍ~°OqáêHõO
K≥̂ Œ∞qáêHõO
fÑ≤ qáêHõO

=QÆ~°∞ ~°∞z HÍ~°O qáêHõO
=QÆ~°∞ qáêHõO
fÑ≤ qáêHõO
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù qáêHõO

D Ñ̈\ì̃Hõ =∞# ã̈O Õ̂Ç̈Åhfl f~°∞ã̈∞ÎOk. U  U ~°∞K«∞Å∞ QÆÅ Ñ̈^•~å÷Å∞
z=iH̃ UU ~°∞K«∞Å∞QÍ =∂̂~ J=HÍâ◊O =ÙO^À WO Œ̂∞Ö’ =∞#‰õΩ ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk.
D =∂~°∞Êx |>Ëì PÜ«∂ „ Œ̂"åºÅ „Ñ̈ÉèÏ=O =∞# â◊s~°O g∞ Œ̂ „Ñ̈ã̈iã̈∞ÎOk.
É̌Å¡O, Ñ̈OK«̂ •~° Wq fÑ≤ Ñ̈^•~å÷ÖË QÍh, P=∞¡ qáêHõO K≥O Œ̂∞`å~Ú. HÍ|\˜ì
g\ ̃=Å# z=iH̃ Zã≤_ç\© ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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^•x=∞‡ yO[Å∞, Lã≤i Ñ̈K«Û_ç Wq Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞z QÆeæ#"Õ QÍx, z=iH̃
=∞ è̂Œ∞~° qáêHõO K≥O Œ̂∞`å~Ú. HÍ|\ì̃, Zã≤_ç\©x ̀ «yæ™êÎ~Ú. fÑ≤ =Å# X#QÆ∂̂~
"Õ∞Å∞#∞ Hõeæ™êÎ~Ú.

Ñ̈zÛQÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ Ñ̈~°=∞KÕ̂ Œ∞QÍ =ÙO_Õ "ÕÑ̈HÍÜ«∞ Ñ̈O_ç# ̀ «~åfi «̀ uÜ«∞ºQÍ
=∂~°∞`ÀOk– K«∂âß~°∂–JÖÏ̂Q–Ñ̈ÙÅ¡QÍ =ÙO_Õ =∂q∞_ç, K«Hȭ QÍ Ñ̈O_ç# ̀ «~åfi «̀
=∞ è̂Œ∞~° ~°ã̈OQÍ =∂~°∞`ÀOk Hõ̂ •!

D =∂~°∞ÊÅ∞ ' Õ̀[ãπ— (Jyfl) =Å# HõÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú JO@∞Ok PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ã̈ÎO. W Õ̂ 'áêHõO— JO>Ë ''Ñ̈iÑ̈ã̈∞—— Ñ̈i}q∞OK«_»O, ''Ñ̈i=iÎOK«_»O—— J<Õ
=¸_»∞ Ñ̈^•Å#∞ WHȭ _» „Ñ̈Ü≥∂yOzOk âß„ã̈ÎO. XHȭ  ~°∞zÖ’ =∂„ «̀"Õ∞ HÍ Œ̂∞,
~°OQÆ∞, "åã̈#Å∞ ‰õÄ_® =∂~°̀ å~Ú. XHÀ¯™êi Physico Chemical Com-
position ‰õÄ_® =∂~°=K«∞Û.

=QÆ~°∞, KÕ̂ Œ∞, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙQÍ =ÙO_Õ HÍÜ«∞Å∞ H˘xfl Ñ̈O_ç# «̀~åfi «̀ uÜ«∞ºQÍ
=∂i#>Ë¡  PÇ̈~° 'áêHõO— ( Ñ̈K«#O) «̀~åfi «̀ WÖÏO\ ̃=∂~°∞ÊÖË [iy =QÆ~°∞
KÕ̂ Œ∞ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ~°∞K«∞Å∞ fÑ≤QÍ =∂̂~ J=HÍâ◊O =ÙOk. JÖÏ̂Q fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈ÙQÍ
=∂~°=K«∞Û ÖË̂ • =∞~À ~°∞z WOHÀ qáêHÍxfl á⁄O Œ̂=K«∞Û.

=∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å∞ Ñ̈ÙÅÑ̈Ù qáêHÍxfl á⁄O Œ̂_®xfl ''ã̈∞HõÎáêHõO—— JO\Ï~°∞.
JriÎ =Å# ‰õÄ_® WÖÏ [~°QÆ=K«∞Û.

ã̈*ÏfÜ«∞ PÇ̈~°O –q*ÏfÜ«∞ PÇ̈~°O
PÇ̈~°O P~ÀQÆºO „Ñ̈™êÎ=# =zÛ#Ñ̈C_»∞, Ô~O_»∞ H˘ «̀Î Ñ̈^•Å QÆ∞iOz

WÑ̈C_»∞ =∞#O PÖ’zOK«É’ «̀∞<åflO.
=∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Åhfl <Õ~°∞QÍ â◊s~°̂ è• «̀∞=Ùefl ÃÑOá⁄OkOÑ̈

KÕ¿ãqQÍ =ÙO_»=Ù.
™ÈÜ«∂c#∞¡, r_çÑ¨Ñ¨C, HõOkÑ¨Ñ¨C, ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨CÖ’¡ =ÙO_Õ „áÈ\ ©#∞¡

=∂#=â◊s~°OÖ’ =ÙO_Õ „áÈ\©#¡‰õΩ ''ã̈*ÏfÜ«∞O—— (Homologous) HÍ Œ̂∞ Hõ̂ •!
„Ñ̈Hõ$u Ö’Oz =∞#O ¿ãHõiOz ≥̀K«∞Û‰õΩ#fl PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Åhfl q*ÏfÜ«∂ÖË!
(foreign to the Body) JO^Œ∞Hõ<Õ "å\˜x `«y#suÖ’ ã¨Oã¨¯iOz â◊s~°
è̂• «̀∞=ÙÅ‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ «̀Ü«∂~°∞KÕã̈∞HÀQÆÅQÍe.

PÇ¨~° Ñ¨K«#O «̀~åfi «̀ Jq â◊s~åxH˜ ã¨*ÏfÜ«∞OQÍ =∂~åe. JÖÏ
=∂~°HõáÈ`Õ q+¨Ñ¨^•~°÷OQÍ q∞yeáÈ~Ú, J<ÕHõ ZÖˇs˚ "åº^èŒ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù`å~Ú.
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PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Ö’¡ ~°HõÎ=∂O™êk qq è̂Œ ̂ è• «̀∞=Ùefl áÈ+≤OKÕ ̂ è•`åfiÇ̈~åÅ∞
(Nutrients) Z<Àfl =Ù<åfl~Ú.

[~î°~åyfl áêHõO =Å# Ñ̈K«#"≥∞ÿ, è̂• «̀fiyfl áêHõO =Å# PÜ«∂ è̂• «̀∞=ÙÅ∞
=∞# â◊s~åxH̃ ã̈*ÏfÜ«∞OQÍ =∂i LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

JÖÏ PÇ̈~°OÖ’ è̂• «̀∞=ÙÅ∞ (Nutrients) â◊s~åxH̃ qxÜ≥∂QÆÑ̈_»\Ïxfl
=O@Ñ̈@ì_»O JO@∞O\ÏO! =O@(áêHõO) ã̈iQÍ [iy Õ̀<Õ Hõ̂ • =O@Ñ̈>Ëìk!
q@q∞<£ Ö’áêÅ=O\q̃ Z‰õΩ¯==∞OkH̃ U~°Ê_»\ÏxH̃ HÍ~°}O PÇ̈~°O ã̈iQÍæ
u#HõáÈ=_»O XHȭ >Ë HÍ"åÅx ÖË̂ Œ∞– u#flk =O@Ñ̈@ìHõáÈ~Ú<å è̂• «̀∞Ö’Ñ̈O
U~°Ê_»=K«∞Û QÆ^•! JO^Œ∞Hõx [~î°~åyflx, ^è•`«fiQÆ∞flefl Z‰õΩ¯= *Ï„QÆ`«ÎQÍ
K«∂ã̈∞H˘O@∂ =ÙO_®e. Jn ã̈OQÆu!

q*ÏfÜ«∞ Ñ̈^•~å÷Åhfl ã̈*ÏfÜ«∞ Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ =∂~°∞Ê KÕã̈∞HÀ=_®xH̃
[~î°~åyfl  áêHõO, è̂• «̀fiyfl áêHõO LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

PÇ̈~° Ñ̈K«#OÖ’ =¸_À Œ̂â◊
WÑ̈Ê\˜̂ •HÍ =∞#O K«iÛOzO Œ̂O`å z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡ [îQ [~î°~åyfl áêHõO

QÆ∞iOKÕ.
r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞ WHȭ _ç̀ À PyáÈÖË̂ Œ∞. WOHÍ KåÖÏ «̀̀ «OQÆO =ÙOk.
z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡Oz ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÅ∞ (Large intesines) Ö’H̃ PÇ̈~°O "≥àÏ§e.

JHȭ }̃‚Oz =∞ÖÏâ◊Ü«∂xH̃ KÕi q∞ye# =∞ÖÏÅhfl É̌·@H̃ áÈÜÕ∞=~°‰õÄ r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞
[~°∞QÆ∞ «̀∂<Õ =ÙO@∞Ok.

<À\˜#∞Oz á⁄@ì=~°‰õÄ ''=∞ è̂Œ∞~°ÉèÏ=O—— K≥O Œ̂∞ «̀∞O Œ̂x, á⁄@ì #∞Oz
z#fl„¿Ñ=ÙÅ =~°‰õÄ P=∞¡ÉèÏ=O K≥O Œ̂∞ «̀∞O Œ̂h, =∞#O ÉÏQÍ<Õ J~°÷O KÕã̈∞‰õΩ<åflO.
WÑ̈C_»∞ Ñ̈K«#„Hõ=∞OÖ’ qáêHõO K≥Ok# PÇ̈~°O ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ #_»∞™ÈÎOk.
#_»∞Ñ̈Ù‰õΩ áÈ`ÀOk „áê}"åÜ«Ú=Ù. D „áê}"åÜ«Ú ã̈OK«Å<å<Õfl 'ÃÑi™êìe\H̃±
Hõ̂ ŒeHõÅ∞— JO\Ï~°∞. – P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎOÖ’, „¿Ñ=ÙÅ∞ ZHȭ _çHõHȭ _» =¸ã̈∞H˘x
Õ̀~°∞HÀ=_»O ^•fi~å PÇ̈~°O H˘kÌH˘kÌQÍ "≥∞Å¡QÍ Ñ̈K«#O J=Ù «̀∂ =ÚO Œ̂∞‰õΩ

Hõ̂ Œ∞Å∞ «̀∞Ok. „¿Ñ=ÙÅ D Hõ̂ ŒeHõx ÃÑi™êìeH± Hõ̂ ŒeHõ JO\Ï~°∞.
ã̂̈~ =∞m§ q+̈Ü«∞OÖ’H̃ =^•ÌO.
PÇ̈~°O ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ "≥àÏ§Hõ HÍ~°Ñ̈Ù ~°∞z# á⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok. nxfl ''Hõ@∞

ÉèÏ=O—— JO\Ï~°∞.
á⁄@ìh, z#fl„¿Ñ=Ùefl 'P=∂â◊Ü«∞O— Jh, ÃÑ Œ̂Ì„¿Ñ=Ùefl Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞O Jh

JO\Ï~°#fl ã̈OQÆu "≥Ú Œ̂@ =∞#O „QÆÇ≤Ï^•ÌO.
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WÑ̈C_»∞ PÇ̈~°O P=∂â◊Ü«∞O Ö’Oz Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞OÖ’H̃ "≥_»∞`ÀOk.
''Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞O «̀∞ „áêÑ̈Îã̈º â’+̈º=∂}ã̈º =Ç≤Ïfl<å
Ñ̈iÑ≤O_ç̀ « Ñ̈Hõfiã̈º "åÜ«Úó ™êº ǜ Hõ@∞ Éèí= «̀ó——
Jx K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„ «̀OÖ’ XH˘¯Hȭ  =∂@<Õ =∞m§ =∞#O qâı¡+≤Oz

Ñ¨ije^•ÌO.
1. Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞OÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOz# Ñ̈K«#„Hõ=∞OÖ’x PÇ̈~°O â’+≤OK«|_»_»O

„áê~°OÉèí=∞ø «̀∞Ok. JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. ''â’+̈}—— JO>Ë De-hydrate J=Ù «̀∞Ok
«̀_çÉèÏQÆO JiáÈ~Ú#@¡=Ù «̀∞Ok.
2. P=∂â◊Ü«∞OÖ’ (Small intestines) „^ŒgÉèí∂`«O(Liquify)  JO>Ë

«̀_ç̀ «_çQÍ J~Ú# PÇ̈~°O Ñ̈K«#„Hõ=∞OÖ’ Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞OÖ’ (Large intestite)
â’+≤OK«|_ç á⁄_çá⁄_çQÍ J=Ù`«∞Ok. Jyfl =Å<Õ â’+≤OK«|_ÀÎOk. P Jyfl
áêK«HÍyfl ÖËHõ [~î°~åyfl!

3. Ñ̈iÑ̈O_ç̀ « Ñ̈Hõfiã̈º : Ñ̈HõfiO J~ÚáÈ~Ú# «̀~åfi «̀ z#flz#fl =ÙO_»Å∞QÍ
(Faecal lumps) =∞Å Ñ̈^•~å÷Å∞QÍ =∂iáÈ «̀∞Ok.

4. D „Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ ''"åÜ«Ú™êº ǜ Hõ@∞ Éèí= «̀ó—— JO>Ë Acrid and Pungent
gas Ñ¶¨∂>ˇÿ# "åã¨# QÆÅ "åÜ«Ú=Ù ÃÑ^ŒÌ„¿Ñ=ÙÖ’¡ (Ñ¨HÍfiâ◊Ü«∞O) `«Ü«∂~“
«̀∞O Œ̂O\Ï_»∞.
5. PKå~°º ã̈∞„â◊√ «̀∞x „Ñ̈HÍ~°O ~°ã̈O (Plasma) =¸„ «̀O, =∞ÅO (Ñ̈Ùs+̈O)

D =¸_çO\h̃ Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞O (Large Intestine)Ö’x áêK«HõÑ≤̀ «ÎO q_»Q˘\˜ì "å\˜
"å\ ̃™ê÷<åÖ’¡H̃ Ñ̈OÑ̈Ù`ÀO Œ̂x.

6. PÇ̈~° Ñ̈K«# „Hõ=∞OÖ’ ™ê~°ÉèÏQÍxfl (Nutrient Fraction of Digested
food) '~°ã̈O— JO\Ï~°∞. WÑ̈Ê\ ̃=~°‰õÄ =∞#O K≥Ñ̈C‰õΩ#fl ~°∞K«∞efl ‰õÄ_® ~°ã̈O
J<Õ JO\Ï~°∞. P Ñ̈ Œ̂O`À D Ñ̈^•xfl uHõ=∞Hõ ÃÑ@∞ìHÀHõO_ç. WHȭ _» '~°ã̈O— J<Õ
JO\Ï~°∞. P Ñ̈ Œ̂O`À D Ñ̈^•xfl uHõ=∞Hõ ÃÑ@∞ìHÀHõO_ç. WHȭ _» ~°ã̈O— JO>Ë
~°ã̈ è̂• «̀∞=Ù( Plasma)

™ê~° Ç‘Ï#"≥∞ÿ# ÉèÏQÆO '=∞Å„ Œ̂=O—QÍ q∞yeáÈ «̀∞Ok. D =∞Å„ Œ̂=O
=∞Å=¸„`åÅ∞QÍ q_»Q˘\ì̃|_ç, =¸„ «̀O =¸„ «̀Ñ≤O_®Å ^•fi~å =¸„`åâ◊Ü«∞O
(Urinary Bladder)  Ö’H©, =∞ÅO =∞ÖÏâ◊Ü«∞O (Rectum) Ö’H© KÕ~°∞H˘O@∞Ok.

áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Ö̌<Àfl  =∞# PÇ̈~°OÖ’ =ÙO\Ï~Ú. Jq â◊s~åxH̃ ã̈„Hõ=∞OQÍ
qxÜ≥∂QÆÑ̈_ÕÖÏ =∞#O KÕã̈∞HÀQÆÅQÍe.

r~°‚„H̃Ü«∞Ö’ áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å∞ â◊s~åxH̃ qxÜ≥∂QÆÑ̈_ÕÖÏ K«∂_»_»O ‰õÄ_®
=ÚYº"≥∞ÿ# JOâ◊O.
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fÑ≤ Ñ̈^•~å÷efl =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷ÅO\Ï~°∞. PÇ̈~°OÖ’ =ÙO_Õ Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å
xfl\h̃ (HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ\òû) =∞ è̂Œ∞~° Ñ̈^•~å÷Å∞ QÍ<Õ ¿Ñ~˘¯O\Ï~°∞. |OQÍàÏ ̂ Œ∞OÑ̈Å`À
"≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ\ì̃ aÜ«∞ºO, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, ~åQÆ∞Å∞, *Á#flÅ∞, ã̈[̊Å∞, W=hfl Ñ≤O_ç
Ñ¨̂ •~å÷ÖË!

H˘=Ùfi Ñ̈^•~å÷efl( Fas) PÜ«Ú̂~fi Œ̂OÖ’ ¿ãflÇ̈Ï Ñ̈^•~å÷ÅO\Ï~°∞. ¿ãflÇ̈ÏO
JO>Ë l_»∞¤ HõeæO Œ̂x J~°÷O. D HÍ~˘ƒÃÇ·Ï„_Õ\òû, á¶ê\òû â◊s~åxH̃ â◊H̃Îx HõeæOKÕ
"å\Ö̃’ =ÚYº"≥∞ÿ#q. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ã≤̂ •úO «̀O ‰õÄ_® W Õ̂ q+̈Ü«∂xfl K≥Ñ̈ÙÎOk.

|ÅHõ~°"≥∞ÿ#q. JO>Ë, Ñ̈x ™ê=∞~å÷ºxfl ÃÑOá⁄OkOÑ̈ KÕ¿ã=x J~°÷O.
â◊s~°O É̌·@Ñ̈#∞Å∞ (ÉÏÇ̈Ïº)  <≥~°"Õ~°Û_®xH̃ QÍhO_ç, â◊s~°OÖ’Ñ̈e (JÉèíºO «̀~°)
J=Ü«∞"åÅ∞ ̀ «=∞ «̀=∞ q è̂Œ∞efl ã̈„Hõ=∞OQÍ <≥~°"Õ~°ÛQÆÅQÆ_®xH̃ QÍhO_ç, â◊s~°OÖ’x
„Ñ̈u J}∞=ÙH© â◊H̃Î (|ÅO) ã̈~°Ñ¶̈~å [~°QÆ=Åã≤ =ÙO@∞Ok.

D â◊H̃Îx PÜ«Ú̂~fi Œ̂ Ñ̈iÉèÏ+̈Ö’ ''g~°ºO—— JO\Ï~°∞. g~°ºO J>Ë =∞QÆ"åà◊§Ö’
=ÙO_Õ 'â◊√„HõO— J<Õ J~°÷O WHȭ _» =iÎOK«̂ Œ∞. WÑ̈C_»∞ =∞#O =∂\Ï¡_»∞`ÀOk „ã‘Î
Ñ̈Ù~°∞+̈µÅ W Œ̂ÌiH© |Å=Ú, â◊H̃Î xKÕÛ g~°ºO— QÆ∞iOz =∂„ «̀"Õ∞. W Õ̂ â◊√„HõO
JO>Ë!

D g~°ºO (|ÅO, â◊H̃Î) â◊s~åxH̃– =∞ è̂Œ∞~° ¿ãflÇ̈Ï „ Œ̂"åºÅ =Å# „Ñ̈ è̂•#OQÍ
Åaèã̈∞ÎOk. D q+̈Ü«∂xfl =ÚO Œ̂∞QÍ QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.

WO «̀=~°‰õÄ =∞#O [~î°~åyfl  áêHõO QÆ∞iOz KåÖÏ q+̈Ü«∂Å∞ K«iÛOz
PÇ̈~° ™ê~°O z=iH̃ â◊H̃ÎQÍ Ñ̈i}q∞ã̈∞ÎO Œ̂x, =∞Å=¸„`åÅ∞QÍ q∞ye#k x„+̈¯q∞
ã̈∞ÎO Œ̂h J~°÷O KÕã̈∞‰õΩ<åflO. WÑ̈C_»∞ =∞#O PÇ̈~°O â◊H̃ÎQÍ ZÖÏ =∂~°∞ «̀∞O^À
≥̀Å∞ã̈∞HÀÉ’ «̀∞<åflO. Wk KåÖÏ J=ã̈~°"≥∞ÿ# ã̈É̊̌H±ì Hõ̂ •! WO «̀ *Ï„QÆ̀ «Î =∞#O

D JOâßefl J~°÷O KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOKÕk Ĥ=ÅO â◊H̃Îx ã̈Oáê~ÚOK«∞
HÀ=_»O ZÖÏQÀ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ_®x̂H Hõ̂ •!

 |ÅO JO>Ë Uq∞\̃?
Post Digestive Phase JO>Ë z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡ Ñ̈K«#„Hõ=∞O [iy# ̀ «~åfi «̀

U~°Ê_Õ Ñ̈i}Ï=∂Å QÆ∞iOz =∞#O WÑ̈C_»∞ =∞ixfl q=~åÖ’¡H̃ "≥_»∞Î<åflO. |ÅO
JO>Ë Uq∞\’ =ÚO Œ̂∞ Ñ̈ije^•ÌO.

1. ^è•`«∂<å „Ñ¨|ÅO |ÅO : â◊s~°OÖ’x ~°HõÎ=∂O™êk ^è•`«∞=ÙÅ∞
"å\"̃å\ ̃ q è̂Œ∞efl ã̈„Hõ=∞OQÍ <≥~°"Õ~°Û_»O HÀã̈O Jq '„Ñ̈|ÅO—QÍ =ÙO_»@"Õ∞
|ÅO JO>Ë!
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|ÅO JO>Ë Hõ~°‡™ê è̂ŒHõâ◊H̃Î Working Ability J#=K«∞Û. ÖË̂ •,Power
to perorm work or Action J#=K«∞Û. 'ÉèÏ~° Ç̈Ï~°}Ïk â◊H̃Î QÆ=∞ºã̈º—— JO>Ë
|~°∞=ÙÅ∞ ÖËÑ̈QÆÅQÆ_»O =O\ ̃â◊H̃Îx ‰õÄ_® |ÅO J<Õ JO\Ï~°∞.

F[ã̈∞û—x ‰õÄ_® |ÅO J<ÕJO\Ï~°∞. F[ã̈∞û JO>Ë "åº è̂Œ∞Å∞ ~å‰õΩO_®
x~ÀkèOK«QÆêQ âßs~°Hõâ◊H̃Î. ''"åºkè Hõ∆=∞ «̀fi â◊H̃Î Jh, "åºkè x~À è̂ŒHõâ◊H̃Î Jh nxfl
Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.Resistance JO\Ï~°∞ nxfl.

D Ô~ã≤Ããì<£û J<Õk Ô~O_»∞ ™ê÷~ÚÖ’¡ =ÙO@∞Ok.
A) ) ) ) ) "åºkè L`åÊ Œ̂ „Ñ̈u|O è̂ŒHõ̀ «fiO â◊H̃Î : JO>Ë "åºkè L «̀ÊuÎ HÍ‰õΩO_®<Õ

x~ÀkèOK«QÆêQ â◊H̃Î(Immunity)
2. "åºkè |Å q~Àkè̀ «fi â◊H̃Î : "åºkè U~°Ê_ç# «̀~åfi «̀ ^•xH̃ =ºû~HõOQÍ

â◊s~åxfl |Åã̈OÑ̈#flO KÕÜ«∞QÆÅQÆ_»O.
D ã¨∂„`å#∞™ê~°"Õ∞ ''Ü«∂O\© |Ü«∂\˜H±û—— B+¨^è•Å∞ `«Ü«∂Ô~· "≥·^Œº

„Ñ̈Ñ̈OKåxfl XHõ =∞Å∞Ñ̈Ù uáêÊ~Ú. D ~ÀA# „áê}ÏÅ∞ HÀÖ’ÊÜÕ∞ "åi ã̈OYº
QÆ}hÜ«∞OQÍ «̀QÆæ_®xH̃ HÍ~°}O Ü«∂O\|̃Ü«∂\H̃±û KÕã̈∞Î#fl „áê}^•#"Õ∞!

''ã̈~°fi KÕëêì ã̈fi „Ñ̈uÑ¶̈∂ «̀Oó—— ''|Å Õ̀ qÑ̈H∆Í<£ Ç̈ÏhÎu |Å"£∞—— J<Õ Ô~O_»∞
x~°fiK«<åÅ#∞ J#∞ã̈iOz ã̈=∞ã̈Î"≥∞ÿ# =ºû~Hõ JOâßxfl Z Œ̂∞~˘¯<Õ â◊H̃Îh â◊s~åxH̃
Ç̈x HõeæOKÕ "å\x̃ Z Œ̂∞~˘¯<Õ â◊H̃Îh |ÅO JO\Ï~°∞.

2. „Ñ̈â◊™ÈÎ |$OÇ̈Ï}ó : |$OÇ̈Ï} J<Õ Ñ̈^•xH̃ Big fatty, Gross,
Strong, Nourishing Wxfl ~°HÍÅ J~å÷Å∞<åfl~Ú.

''|$Ç¨Ï`«fiO Ü«∞K«Ûùs~°ã¨º [#ÜÕ∞`«K«Û |$OÇ¨Ï}"£∞—— J<Õ x~°fiK«#OÖ’
K«~°Hõ=∞Ç̈Ïi¬, â◊s~åxfl =$kú á⁄OkOKÕ QÆ∞}Ïxfl |$OÇ̈Ï}O J<åfl_»∞.

''„ Œ̂=ã̈º |$OÇ̈Ï}Ë Hõ~°‡}̃ â◊H̃ÎQÆ~°∞—— J<Õ =∞~À x~°fiK«#O „Ñ̈HÍ~°O, |$OÇ̈Ï}O
JO>Ë |~°∞=Ù#∞ ÃÑOKÕ̂ Œx J~°÷O.

 ''|$OÇ̈Ï}ó Ñ̈Ù+≤ªHÍ~°Hõó —— J<Õ x~°fiK«#O „Ñ̈HÍ~°O â◊s~åxH̃ Ñ̈Ù+≤ìh,
ã̈O «̀$Ñ≤Îh WKÕÛk |$OÇ̈Ï}O.

|Hȭ zH̃¯ Hõ$tOzáÈ «̀∞#fl =ºH̃Îx ÖÏ=ÙQÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞_»O |$OÇ̈Ï}O.
''Hõ$â’ "å~åÇ̈Ï W= Ñ̈Ù+̈ºu—— zH̃¯áÈ «̀∞#fl =ºH̃Î =~åÇ̈ÏO ÖÏQÍ Ñ̈Ù+≤ìQÍ

«̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞_»O |$OÇ̈Ï}O. Wk ‰õÄ_® |ÅO HõeæO Œ̂<Õ Hõ̂ •!
3. |$OÇ̈Ï}©Ü«∞ó |ÖÏºó : XHõ"≥·Ñ̈Ù  â◊s~åxfl =$kú á⁄Okã̈∂Î<Õ =∞~À"≥·Ñ̈Ù

â◊s~åxH˜ â◊HÎ̃ (energy) x JOkOK«_®xfl ''|ÅO—— JO\Ï~°∞. WO «̀ÖÏ=Ù#
=~åÇ̈ÏOÖÏ<Õ «̀Ü«∂~°~Ú Õ̀ =∂„ «̀O „Ñ̈Ü≥∂[#O Uq∞\© â◊s~°O`Àáê@∞ â◊H̃Î
‰õÄ_® =ÙO_®e Hõ̂ •!
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HÍÜ«∞, "åH±, =∞#ãπ–JO>Ë â◊s~åxH̃, "å‰õΩ¯ (JO>Ë Ñ̈OK« *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞,
Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å∞) ‰õΩ, =∞#ã̈∞‰õÄ =¸_çO\H̃© â◊H̃Î ã̈=∂#OQÍ =Ù#flÑ̈C_Õ P =ºH̃Î
|Åã̈OÑ̈#∞fl_»∞ J=Ù`å_»∞.

(+̈µQÆ~ü "åºkè ã̈∞ÅÉèí x"å~°} "≥·̂ Œº „QÆO ä̂ŒOÖ’ PÇ̈~°™ê~°O â◊H̃ÎQÍ ZÖÏ
Ñ̈i}q∞ã̈∞ÎO^À q=~°OQÍ ~åâß#∞. P Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ ‰õÄ_® K«̂ Œ=O_ç)

~ÀQÍÅ‰õΩ =∂~åæÅ∞ =¸_»∞
„ «̀Ü≥∂ ~ÀQÆ =∂~åæ Wu: âßMÏ, =∞~å‡ã≤÷ ã̈O è̂ŒÜ«∞ HÀ+̈ªâ◊Û! «̀„ «̀...HÀ+̈ªó

Ñ̈Ù#~°∞K«Û Õ̀ =∞Ç̈™È„ «̀ó â◊s~° =∞ ä̂ŒºO =∞Ç̈x=∞fl =∞=∞ Ñ̈HÍfiâ◊Ü«∞âıÛu Ñ̈~åºÜ«∞
â◊É·̌Ì ãÎ̈„<ÕÎ ã¨ ~ÀQÆ =∂~°æ PÉèíºO «̀~°ó

K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ K≥Ñ≤Ê# D ã̈∂„ «̀O Q˘Ñ̈Êk. ~ÀQÍÅ∞ =¸_»∞ =∂~åæÅ ^•fi~å
=∞# â◊s~°OÖ’H̃ „Ñ̈"Õtã̈∂Î<åflÜ«∞O\Ï_®Ü«∞#.

1. âßMÏ : HÍà◊√§, KÕ̀ «∞Å∞ WÖÏO\ ̃â◊s~° J=Ü«∞"åÅhfl
2 . =∞~å‡ã≤÷ ã̈O è̂Œ∞Å∞ : â◊s~°OÖ’ J «̀ºO «̀ ã̈∞xfl «̀"≥∞ÿ# (Hõ} «̀Å∞, =$+̈}ÏÅ∞

=O\ ̃=∞~°‡™ê÷<åÅ∞.
3. HÀ+̈ª (Vlscera) r~°‚HÀâ◊O =∞iÜ«Ú á⁄@ì Ö’Ñ̈e J=Ü«∞"åÅhfl ! á⁄@ì

JO>Ë L Œ̂~°ÉèÏQÆO.
D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ =∞#O r~°‚HÀâ◊O, r~å‚â◊Ü«∞O QÆ∞iOz K«iÛã̈∞Î<åflO. HÍ|\˜ì

HÀ+̈ªO ^•fi~å ã̈O„Hõq∞OKÕ "åº è̂Œ∞Å∞ „Ñ̈™êÎ=# WHȭ _» KÕã̈∞Î<åfl#∞.
<À~°∞`À "≥Ú^ŒÖˇ· qˆ~K«# =∂~°æO ^•fi~å "åºÑ≤Oz =Ù#fl r~°‚HÀâßxfl

=∞Ç̈„™È «̀ã̈û JO\Ï~°∞. Wk â◊s~åxH̃ ã̈iQÍæ =∞ è̂ŒºÉèÏQÆOÖ’ =ÙO@∞Ok.
Wk "åº è̂Œ∞Å „Ñ̈"ÕâßxH̃ ~åK«=∂~°æO. nxfl ''PÉèíºO «̀~° ~ÀQÆ=∂~°æO—— Jx

Ñ≤Å∞ã̈∞ÎOk. PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO. PÉèíºO «̀~°O JO>Ë ''Ö’Ñ̈eH̃  ã̈O|OkèOz#——
Jx! 'ÉÏÇ̈ÏºO— JO>Ë, É̌·@‰õΩ ã̈O|OkèOz# Œ̂x.

[fi~åÅÖ’ H˘xfl (>̌ÿá¶ê~Ú_£) 'Ju™ê~°"åºkè (HõÖ~å) "åO «̀∞Å∞, q̂~K«<åÅ∞,
lQÆ∞~°∞ q̂~K«<åÅ∞ (Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ), H˘xfl ~°HÍÅ Œ̂QÆ∞æÅ∞, L|ƒã̈O, ZH̃¯à◊√§,
Hõ_»∞Ñ¨Ù L|ƒ~°O, qq è̂Œ L Œ̂~°HÀâ◊ "åº è̂Œ∞Å∞, e=~ü "åº è̂Œ∞Å∞–WÖÏ Z<≥fl<Àfl
"åº è̂Œ∞Å∞ D ~åK«=∂~°æOÖ’Oz â◊s~°OÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOz J<ÕHõ ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù`«∞<åfl~Ú.

e=~ü"åº è̂Œ∞Å∞, ã‘Ê¡<£ "åº è̂Œ∞Å∞, áêO„H̃Ü«∂*ò‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞,
=¸„`«Ñ≤O_®Å‰õΩ ã¨O|OkèOz# "åº^èŒ∞Å∞, =¸„`åâ◊Ü«∂xH˜ ã¨O|OkèOz#
"åº è̂Œ∞Å∞, ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å∞...W=hfl D HÀ=Ö’̂H =KÕÛ "åº è̂Œ∞ÖË!
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JO>Ë, =∞#∞+̈µÅH˘KÕÛ "åº è̂Œ∞Ö’¡ J «̀ºkèHõ âß «̀O "åº è̂Œ∞Å∞ r~°‚HÀâßxfl

P„â◊~ÚOz =ã̈∞Î<åflÜ«∞x =∞#O ã̈∂÷ÅOQÍ J~°÷O KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.

J<åflxfl Ñ̈HõfiO KÕ¿ã ™ê÷<åÅ∞, =¸„`åxfl «̀Ü«∂~°∞KÕ¿ã ™ê÷<åÅ∞, ~°HÍÎxfl

L «̀ÊuÎ KÕ¿ã ™ê÷<åÅ∞, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∂xfl, TÑ≤iu «̀∞Îefl, "≥∞ Œ̂_»∞h „Ñ̈ÉèÏq «̀O KÕ¿ã

™ê÷<åÅhfl HÀ+̈ª ™ê÷<åÖË#x ã̈∞„â◊√`åKå~°∞º_»∞ WHȭ _» q=~°} WKåÛ_»∞. D HÀ+̈ªO

(Vislersa)Ö’OKÕ J<ÕHõ "åº^èŒ∞Å∞ Ñ¨Ù@∞ìH˘ã¨∞Î<åfl~Ú. ''<À~°∞—— JO^Œ∞‰õΩ

ã≤OÇ̈Ï^•fi~°OQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_ÀÎOk.

D HÀëêªxfl ''‰õΩH̃∆—— Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞. ‰õΩH̃∆Ö’ HõêQ "åº è̂Œ∞Å QÆ∞iOz

WÑ̈C_»∞ =ÚK«Û\ã̈̃∞Î<åflO.

JriÎ ZÖÏ HõÅ∞QÆ∞`ÀOk?
P=∞O q Œ̂QÆúO q+̈ì|úO HõÑ¶̈Ñ≤̀ åÎó xÖ̌·„ã≤Îaèó
Jr~°‚, ĤzkK«ÛùxÎ K«̀ «∞~°÷ ~°ã̈âı+̈ «̀ó
JriÎ =¸_»∞ HÍ~°}ÏÅ∞QÍ =™ÈÎOk.

1. HõÑ¶̂̈ À+̈O JuQÍ qHõ$u K≥O Œ̂_»O =Å# [~î°~åyfl =∞O Œ̂yOz JriÎ
U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. D JriÎx ''P=∂r~°‚O—— JO\Ï~°∞.

2. Ñ≤̀ «Î̂ À+̈O JuQÍ qHõ$u K≥Ok U~°Ê_ç# JriÎx q Œ̂QÍúr~°‚O JO\Ï~°∞.
3. "å «̂̀ À+̈O JuQÍ qHõ$u K≥Ok q+̈ìÉÏúr~°‚O U~°Ê_»∞`ÀOk.
4. WkHÍHõ, â◊s~°OÖ’ [~î°~åyfl |ÅO ã̈iáÈHõ PÇ̈~° ™ê~°"≥∞ÿ# ĤÅsÅ∞

=ÔQ·~å â◊s~åxH̃  qxÜ≥∂QÆO HÍ‰õΩO_® q∞yeáÈ~Ú +̈µQÆ~ü "åºkèH̃ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞#fl ã̈OQÆu g∞‰õΩ ≥̀Å∞ã̈∞.
r~°‚„Ñ¨„H˜Ü«∞ ZÑ¨C_»∞ Ñ¨Ó~°Î=Ù`«∞O^ŒO>Ë PÇ¨~°™ê~°O Ñ¨ÓiÎQÍ â◊H˜ÎQÍ

=∂i#Ñ̈C_Õ! L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ ĤÅsÅ∞ L «̀ÊuÎ JÜÕ∞º=~°‰õÄ r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞ ã̈QÆ"Õ∞
[iy#@∞¡ ĤÅsÅ#∞ â◊H̃ÎQÍ =∂iÛ â◊s~°O qxÜ≥∂yOÑ̈KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ HÍ=Åã≤#
q∞ye# ã̈QÆO r~°‚â◊H̃Î =∞O Œ̂yOK«_»O =Å# +̈µQÆ~ü "åºkè, ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O =O\q̃
U~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú. D JriÎx '~°ã̈âıëêr~°‚O— JO\Ï~°∞.

 ~°ã̈ è̂• «̀∞=Ù â◊s~° è̂• «̀∞=ÙÖ’¡ "≥Ú Œ̂\k̃, =∞øeHõ"≥∞ÿ#k. PÇ̈~°™ê~°O
è̂• «̀∞=Ù Å∞QÍ =∂~°‰õΩO_® PyáÈ=_»O '~°ã̈âıëêr~°‚O!— Wk KåÖÏ =ÚYº"≥∞ÿ#

JOâ◊O. H˘OK≥O „â◊̂ ŒúQÍ D q+̈Ü«∂efl WOHÀ™êi K«̂ Œ=O_ç. Õ̀eHõQÍ<Õ J~°÷O
J=Ù «̀∞Ok.

V
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JriÎH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ W"Õ
J «̀º=Úƒ áê<åkfi+̈=∂â◊<å^•fi ã̈O è̂•~°}Ï ǜ ã̈fiÑ̈fl qÑ̈~°ºÜ«∂K«Û
HÍÖËó Ñ≤ ™ê «̀‡ºO ÅÑ¶̈ÚÉÏÑ≤ Éèí∞HõÎ=∞#flO áêHõO Éèí[ Õ̀ #~°ã̈º

1. J=ã̈~åxH̃ q∞Oz h~°∞ `åQÆ_»O, (2) J=ã̈~°O ÖË#Ñ̈C_»∞ JuQÍ
PÇ̈~°O fã̈∞HÀ=_»O (3) PHõe J=Ù «̀∞#flÑ̈C_»∞ PÇ̈~°O fã̈∞HÀ‰õΩO_®
¿ÑQÆ∞efl ZO_»QÆ@ì_»O (4) XHõ̂ •xH˘Hõ\ ̃q~°∞ Œ̂ú PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl HõeÑ≤
u#_»O, (5) =∞Å=¸„`åefl, Jáê#"åÜ«Ú=Ùefl «̀~°K«∂ PÑ¨ÙH˘O@∂
=ÙO_»@O (6) ã¨HÍÅOÖ’ x„^ŒáÈHõáÈ=_»O, (7) x„^ŒáÈ‰õÄ_»x
ã̈=∞Ü«∂ÅÖ’ x„ Œ̂áÈ=_»O...

WÖÏO\ ˜ Ñ¨#∞efl JÅ"å@∞QÍ KÕ¿ã "åiH˜ r~° ‚â◊H˜ Î „Hõ"Õ∞}Ï
=∞O^Œyã¨∞ÎOk. WO^Œ∞=Å# `ÕeHõáê\˜ =∂=¸Å∞ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞
fã¨∞‰õΩ<åfl ‰õÄ_® â◊s~åxH˜ =O\˜ |@ì‰õΩO_® áÈ`«∂ =ÙO\Ï~Ú.
JO Œ̂∞=Å# JriÎ U~°Ê_»∞`ÀOk. D HÍ~°}Ïefl Z=iH̃ "å~°∞, =∞~˘Hõ™êi
=∞##O KÕã̈∞HÀ"åe.

JriÎx „¿Ñˆ~Ñ≤OKÕ =∂#ã≤Hõ q+¨̈Ü«∂Å∞
D~å¬º ÉèíÜ«∞„HÀ è̂Œ Ñ̈iHõ∆̀ Õ# Å∞ÉËÌ# â◊√ÔQ·Ì#º xÑ‘_ç̀ Õ#
„Ñ̈ Õ̂fi+̈ Ü«Ú̂HÎ# K« ¿ã=º=∂# =∞#flO # ã̈=∞ºH± Ñ̈i}Ï=∞"Õ∞u

1. W`«~°∞Å L#flux K«∂ã≤ F~°fiÖËx`«#O, W`«~°∞Å =Å# Ç¨x
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O Õ̂"≥∂#<Õ  ÉèíÜ«∞O, W «̀~°∞Å Ñ̈@¡ Jq∞ «̀"≥∞ÿ# HÀÑ̈O, D =¸_»∞
=Ù#fl =º‰õΩÎÅ‰õΩ JriÎ  «̀Ñ̈Ê‰õΩO_® =ÙO@∞Ok.

2. Å∞|ú̀ «fiO =Ù#fl =ºH̃ÎH̃ JO>Ë Ö’aèH̃ x„ Œ̂Ñ̈@ì̂ Œ∞, PHõe "≥Ü«∞º Œ̂∞.
3. U^˘Hõ "åºkè̀ À ÉÏ è̂ŒÑ̈_Õ"åiH̃ PHõe =∞O Œ̂yã̈∞ÎOk.
4. ^•~°„ Œ̂ºO r~°flâ◊H̃Îx K«O¿Ñã̈∞ÎOk. QÆOlÖ’ "≥∞ «̀∞ÔH~°QÆx "å_çH̃ Ñ̈~°fi`åÅ∞

Ñ¶̈ÅÇ̈~°O KÕ¿ã PHõe =ÙO@∞O^•...!
5. WOHõ JxflO\˜Hõ<åfl =ÚYº"≥∞ÿOk Õ̂fi+¨O. W «̀~°∞Å Jaè„áêÜ«∂Å Ñ¨@¡

Jã̈Ç̈Ï#O, JHÍ~°} Õ̂fiëêÅ∞ ‰õÄ_® JriÎx ã̈$+≤ì™êÎ~Ú.
WÖÏO\ ̃ã̈=∞ã̈ºÅ`À ã̈ «̀=∞ «̀=∞ÜÕ∞º "åiH̃ ã̈HÍÅOÖ’ Éèí∞lOz<å ã̈=ºOQÍ

r~°‚OHÍ Œ̂∞. P~°∞ ~°∞K«∞Å`À ‰õÄ_ç# +̈„_»™È¿Ñ «̀ Éè’[#O ‰õÄ_® x~°∞Ñ̈Ü≥∂QÆ"Õ∞
J=Ù «̀∞Ok.

Va
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''=∂ è̂Œ∞~°º=∞#flO QÆ̀ « =∂=I ã̈O[̋O q Œ̂QÆú ã̈O[̋O QÆ̀ « =∞=∞¡ ÉèÏ="£∞
H̃Oz kfiÑ̈HõfiO Éèí$â◊̀ À Œ̂â◊¥ÅO q+̈ì|ú =∂# Œ̂ú q~°∞ Œ̂ú "å «̀"£∞——

=∞#O fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O ã̈iQÍ J~°QÆHõáÈ Õ̀, Jiw J~°QÆx PÇ̈~°O
qq è̂Œ ™ê÷~ÚÖ’¡ JyáÈ «̀∞Ok. Jk á⁄@ì ÉèÏQÆO (Gastrium) PyáÈ~Ú#Ñ̈C_»∞
WOHÍ P=∂¡Å`À ã̈OÜ≥∂QÆO [~°QÆ̂ Œ∞. HÍ|\˜ì =∞ è̂Œ∞~° ÉèÏ"å<Õfl á⁄Ok =ÙO@∞Ok.
JÖÏ á⁄@ìÖ’ uÜ«∞ºQÍ =ÙO_çáÈ~Ú# Jr~å‚xfl P=∂r~°‚O JO\Ï~°∞. Wk á⁄@ì
|~°∞=Ù, PHõe ÖËHõáÈ=_»O, J~°∞z, Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê =O\ ̃ÉÏ è̂Œefl ≥̀zÛÃÑ_»∞ÎOk.

JHȭ _çxOz z#fl „¿Ñ=ÙÖ’¡H̃ #_çz# PÇ̈~°O qq è̂Œ P=∂¡Å`À ã̈OÜ≥∂QÆO
K≥Ok =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx, JHȭ _» r~°‚O HÍ‰õΩO_® PyáÈ~Ú#Ñ̈C_»∞ Ñ̈ÙÅ¡x
~°∞z Hõey =ÙO@∞Ok. nxfl q Œ̂QÍúr~°‚O JO\Ï~°∞. W Õ̂ Ñ̈ÙÅ¡x „ Õ̀#∞ÊÅ∞, JÅû~°∞¡,
Zã≤_ç\©, Hõ_»∞Ñ̈Ù=∞O@, QÍºãπ =O\q̃ L «̀Ê#flO HÍ=_®xH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.

H˘O «̀ r~°‚O J~Ú, H˘O «̀ r~°‚O HÍ‰õΩO_® =ÙO_çáÈ~Ú# PÇ̈~°OÖ’Oz
"å «̀O Ñ̈Ù\˜ì, Jk z#fl ¿ÑQÆ∞efl, ÃÑ Œ̂Ì ¿ÑQÆ∞efl "åºÑ≤Oz, Ö’Ñ̈Å J<ÕHõ J=~À è̂•Å‰õΩ
(Obstructions)‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`«∞Ok. =∞Å=¸„`åÅ∞ =∞O^Œy™êÎ~Ú.
qÑ¨s`«"≥∞ÿ# Hõ_»∞Ñ¨Ù<˘Ñ≤Ê U~°Ê_»∞`«∞Ok. u#flk J~°QÆHõ áÈ=_»O, u#|∞kú
HÍHõáÈ=_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. nxfl q+̈ìÉÏúr~°‚O JO\Ï~°∞.

u#flk K«Hȭ QÍ r~°‚O J~Ú<å, K«Hȭ x „ Õ̀#∞ÊÅ∞ =ã̈∞Î<åfl, r~°‚O HÍ#>Ëì
=ÙO_ç, QÆ∞O_≥Ö’¡ |~°∞=ÙQÍ =ÙO_»@O, PÇ̈~°O Ñ̈@¡ W+̈ìO ÖËHõáÈ=_»O, <À\’¡
hà◊¥§~°_»O  =O\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ#∞ ~°ã̈âıëêr~°‚O JO\Ï~°∞.

Jr~°‚O Hõey Õ̀ U=∞ø «̀∞Ok?
=¸~åÛù „Ñ̈ÖÏáÈ==∞ è̂Œ∞ó „Ñ̈¿ãHõó ã̈ Œ̂#O„Éèí=∞ó
LÑ̈„ Œ̂"åÉèí=<ÕÎº ǜ =∞~°}O KåÑ̈ºr~°‚̀ «
JriÎ U~°Ê_ç̀ Õ z#fláê\ ̃Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê`À "≥Ú Œ̂Å∞ ÃÑ\ì̃ =∞~°}O =~°‰õÄ

ZO «̀ „Ñ̈=∂^•xÔH·<å ^•i fÜ«∞=K«∞Û. PÇ̈~° qkè q è̂•<åefl áê\ÕK«‰õΩO_®
Wëêì~å[ºOQÍ „Ñ̈=iÎOKÕ"åà◊§H̃ JriÎ «̀Ñ̈Ê Œ̂∞. JriÎ =Å# J<ÕHõ „Ñ̈=∂^•Å∞
HõÅ∞æ`å~Ú.

=∞# PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@∞¡ ¿ÑQÆ∞efl K≥~°∞™êÎ~Ú
<À~°∞`À „áê~°OÉèí"≥∞ÿ, q̂~K«# =∂~°æO ^•HÍ "åºÑ≤Oz# r~°‚HÀâßxfl =∞Ç̈

„™È «̀ã̈∞û JO\Ï~°x =∞#O QÆ=∞xOKåO.
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n<Õfl J#fl =Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞û Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞.
J#fl =Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûx ≥̂|ƒf¿ã Ñ̈#∞Å∞ =∞#O KåÖÏ KÕã̈∞ÎO\ÏO.
''Ju=∂„ «̀ã̈ºK«HÍÖË KåÇ≤Ï «̀ã̈º K«Éè’[<å ǜ
J#fl "åÇ≤Ïh Œ̂∂+̈ºOu "≥·QÆ∞}Ïº ǜ áê=Hõã̈ºK«——
K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# D ã̈∂„ «̀OÖ’ J#fl =Ç̈Ï„™È «̀ã̈∞û (DIgestive Tract)

^Œ$+≤ì, K≥O^Œ_®xH˜, Éè’[<åxH˜ ã¨O|OkèOz# 'Ju— JÅ"å@∞¡, 'JHÍÅ—
(LÑ̈"å™êÅ∞)— JÅ"å@∞¡ W=hfl HÍ~°}ÏÖ∫`åÜ«∞O\Ï_»∞. Uk KÕã≤<å 'Ju—QÍ
KÕÜ«∞_»"Õ∞ JxflO\H̃© HÍ~°}O. 'Ju— ã̈~°fi„`å =~°̊ÜÕ∞ ǜ JxHõ̂ Œ âß„ã̈ÎO.!

J#fl=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞û JO>Ë DIgestive TractZHȭ _» Œ̂∞+≤ìK≥Ok<å, =ÚO Œ̂∞
J#flÇ≤Ï «̀=Ù áÈ «̀∞Ok., ~°∞z ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_® áÈ «̀∞Ok. u#flk ã̈„Hõ=∞OQÍ J~°QÆ̂ Œ∞.
JqáêHõO JO\ÏO nxfl "åO`«∞Ö∫`å~Ú. qˆ~K«<åÖ∫`å~Ú. JriÎH˜
ã̈O|OkèOz# J<ÕHõ ÉÏ è̂ŒÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

q̂~K«<åÅ∞ JuQÍ J=Ù «̀∞<åfl, Jã̈Å∞ HÍHõáÈ «̀∞<åfl ¿ÑQÆ∞Ö’¡ ZHȭ _À Õ̀_®
U~°Ê_çO Œ̂<Õ J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç.

"åO «̀∞Å∞ J=Ù «̀∞<åfl, J Õ̂Ñ̈xQÍ "åÜ«Ú=ÙÅ∞ "≥à◊√Î<åfl ¿ÑQÆ∞Å Ñ̈xf~°∞Ö’
=∂~°∞Ê [iyO Œ̂<Õ J~°÷O. Hõ_»∞Ñ̈Ù<˘Ñ≤Ê, =∞O@, áÈ@∞¡– W=hfl ¿ÑQÆ∞Å "≥·Ñ¶̈ÖÏºxH̃
QÆ∞~°∞ÎÅ∞. ZO Œ̂∞HõO>Ë ¿ÑQÆ∞Å∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ Ñ̈xKÕ¿ãÎ<Õ áêK«HÍQÆ∞flÅxfl "å\Ñ̈̃x
J= <≥~°"Õ~°ÛQÆÅ∞æ̀ å~Ú.

=∞# PÇ¨~° qÇ¨~åÅ∞ ¿ÑQÆ∞efl K≥iKÕqQÍ =Ù#flÑ¨C_»∞ áêK«HÍQÆ∞flÅ∞
K«ÖÏ¡iáÈ`å~Ú. ÖË̂ • JuQÍ q_»∞ Œ̂Ö̌· Ñ̈K«# „Hõ=∂xfl ≥̂|ƒf™êÎ~Ú.

JriÎ ÅHõ∆}ÏÅ∞ WÖÏ =ÙO\Ï~Ú..
«̀ã̈º eOQÆ =∞r~°‚â◊º q+̈ìOÉèíó ã̈ Œ̂#O «̂̀ ä•

t~°™È~°∞H± K« =¸~åÛù K« „Éèí=∞ó Ñ̈$+̈ìHõ\„̃QÆÇÏ̈ó
[$OÉèÏOQÆ =∞~°Ìã̈Î $ ëê‚ K« [fi~°â◊ÛiÌó „Ñ̈"åÇ̈Ï}"£∞
P~ÀK«HÍqáêHõâ◊K«Û...
q|O è̂À...u „Ñ̈=$uÎ ~åfi QÍ¡x~å‡~°∞ «̀ =¸_è»̀ å
Jr~°‚ eOQÆO ™ê=∂#ºO q+̈ìOÉè’ Q“~°=O „Éèí=∞ó
K«~°Hõã¨OÇ≤Ï «̀ J<Õ "≥·̂ Œº„QÆO è̂ŒOÖ’#∂, JëêìOQÆ Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞O J<Õ "≥·̂ Œº

„QÆO ä̂ŒOÖ’#∂ K≥Ñ≤Ê# D Ô~O_»∞ ã̈∂„`åÅ∂, r~°‚â◊H̃Î qÑ¶̈ÅO J~Ú#Ñ̈C_»∞ HõêQ
ÅHõ∆}Ïefl ZO`À K«Hȭ QÍ qâ◊nHõiOKå~Ú.
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1. =∞Å| Œ̂ú̀ « QÍh, =∞Åqã¨~°̊#‰õΩ Ñ¨̂ Õ Ñ¨̂ Õ "≥à◊§ =Åã≤ ~å=_»O QÍx,
XHÀ¯™êi Ô~O_»∞ ÅHõ∆}ÏÅ∂ XHõ^•x "≥O@ XHõ\ ˜QÍ ~å=_»O QÍh
[~°∞QÆ∞`å~Ú.

Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞ J<Õ "å «̀ "åºkèÖ’ WÖÏ<Õ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
"Õ∞Hõ ÃÑO\H̃õÖÏ¡QÍ q̂~K«#O |Å=O «̀OQÍ QÆ\ì̃ =ÙO_»ÖÏ¡ J=Ù «̀∞Ok.
JO «̀Ö’<Õ q̂~K«<åÅ∞ J=Ù`å~Ú. =∞m§ =∞Å| Œ̂ú̀ « U~°Ê_»∞ «̀∞O@∞Ok.
Wk JriÎ ÅHõ∆}ÏÖ’¡ XHõ\!̃

2. Jáê#"åÜ«Ú=ÙÅ∞ Ñ̈ Õ̂ Ñ̈ Õ̂ J=_»O, „ Õ̀#∞ÊÅ∞Z‰õΩ¯=QÍ ~å=_»O,
3. ¿ÑQÆ∞Ö’¡Oz QÆ∞_» QÆ∞_»=∞x â◊ÉÏÌÅ∞ =™êÎ~Ú. nxfl P\’Ñ̈O (ÉÏ~ÀƒiQÆ‡ãπ)

JO\Ï~°∞.
4. â◊s~°O |~°∞=ÙQÍ JxÑ≤ã̈∞ÎOk.
5. «̀Åu~°∞QÆ∞_»∞ Xà◊√§ «̀∂eáÈ «̀∞#fl@¡=Ù «̀∞Ok.
6. qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# «̀Å<˘Ñ≤Ê U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
7. =∞x+≤H̃ "≥∞ÿHõO Hõq∞‡#@¡=Ù «̀∞Ok.
8. qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# Œ̂Ñ≤ÊHõ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
9. #_»∞O<˘Ñ≤Ê «̀∞O\<̃˘Ñ≤Ê =O\q̃ U~°Ê_»̀ å~Ú. JriÎ HÍ~°}OQÍ ‰õÄ_®!

10. Ñ¨^Õ Ñ¨^Õ P=ÙeO`«Å∞ PÅã¨@ =Å<Õ HÍ^Œ∞, PriÎ =Å# ‰õÄ_®
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

11. Xà◊§O`å qÑ̈s «̀"≥∞ÿ# <˘Ñ̈CÅ∞, áÈ@∞¡, [fi~°O =zÛ#@∞¡O@∞Ok. â◊s~åxfl
#ÅQÆH˘\ì̃#@∞¡ JxÊã̈∞ÎOk.

12. "åOu, qHÍ~°O Ñ̈Ù_»∞ÎO@∞Ok.
13. J~°∞z, J#flÇ≤Ï «̀=Ù HõÅQÆHõáÈ=_»O [~°∞QÆ∞`å~Ú.
14. r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞Åhfl ZHȭ _ç=Hȭ _» JyáÈ`å~Ú.

W=hfl KåÖÏ=∞OkH˜ J#∞Éèí=OÖ’x q+¨Ü«∂ÖË. XˆHKÀ@ „HÀ_ôHõiOz
QÆ∞~°∞Î KÕã̈∞Î<åfl#∞ JO Õ̀!
WHȭ _» Ju=ÚYº"≥∞ÿ# H˘xfl q+̈Ü«∂Å∞ g∞‰õΩ QÆ∞~°∞ÎK≥Ü«∂ºe. H˘OK≥O
„â◊̂ ŒúQÍ K«̂ Œ=O_ç.

1. Jiw J~°QÆx PÇ̈~°O Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Ñ̈Ùeã≤áÈ «̀∞Ok.
2. J Õ̂ q+̈^ÀëêÅ#∞ L «̀Ê#flO KÕã̈∞ÎOk.
3. D q+̈^ÀëêÅ#∞ 'P=∞^À+̈O— JO\Ï~°∞.
4. 'H©à◊§"å`«O— ~å=_®xH˜, #_»∞O<˘Ñ≤Ê =O\˜ ÉÏ^èŒÅ∞ ~å=_®xH© D

P=∞^À+̈O =ÚYºHÍ~°}O J=Ù`ÀOk.
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5. ¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ̈Å PÇ̈~°O Ñ̈Ùeã≤#Ñ̈C_»∞, Ñ̈ÙÅ¡\ ̃„ Õ̀#∞ÊÅ∞, á⁄@ìÖ’ |~°∞=ÙÃÑ\˜ì
#@∞¡O_»_»O, Q˘O «̀∞Ö’ =∞O@, QÆ∞O_≥Å Œ̂QÆæ~° =∞O@ (Heart Burn)
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =∞O@, áÈ@∞¡ =™êÎ~Ú.

6. q+̈^ÀëêÅ∞ U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞, D ''J#fl q+̈O—— Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ ¿Ñ~°∞‰õΩ#fl Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù`À
Hõeã≤ÃÑ· ̂ ÀëêÅ∞ =∞iO «̀QÍ U~°Ê_»̀ å~Ú. J<ÕHõ LÑ̈„ Œ̂"åÅ‰õΩ D ̂ ÀëêÅ∞
^•if™êÎ~Ú. á⁄@ìÖ’ ÃÑiy# QÍºãπ TÑ≤iu «̀∞Îefl QÆ∞O_≥efl ZQÆ̂ Œ\˜ì
TÑ≤~å_»#@∞¡ KÕã¨∞ÎOk.QÆ∞O_≥Ö’<˘Ñ≤Ê U~°Ê_ç Ç¨~üì Z\ÏH± =zÛ#O`«
ÉèíÜ«∞ÃÑ_»∞ÎOk. ÉèíÜ«∞O =Å# qÑ̈s «̀OQÍ K≥=∞@Å∞ Ñ̈_»̀ å~Ú.
J~°KÕ̀ «∞Å∞ "Õ_≥H̃¯, HÍ~°O ~åã≤#@¡xÑ≤™êÎ~Ú. Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ qÑ̈s «̀OQÍ Zã≤_ç\©
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. cÑ‘ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. QÆ∞O_≥ H˘@∞ìH˘<Õ "ÕQÆO ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

7. D J#flq+̈O HõÑ¶̂̈ À+̈O`À Hõeã≤ ̂ ŒQÆ∞æ, [Å∞|∞, L|ƒã̈O, ZÖ̌s̊ "åº è̂Œ∞Å∞
+¨µQÆ~ü"åºkè, Hõ∆Ü«∞"åºkè, qq^èŒ =¸„`«Ñ≤O_®Å "åº^èŒ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞Ok.

8. WÖÏˆQ D q+¨̂ ÀëêÅ∞ "å «̀̂ À+¨O`À Hõeã≤ H©à◊§"å «̀O, JHÍ~°}"≥∞ÿ#
#_»∞O <˘Ñ≤Ê, J<ÕHõ K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞ WÖÏO\q̃ U~°Ê_»̀ å~Ú.

9. q+¨̂ ÀëêÅ∞ =∞Å=¸„`åÖ’¡ ‰õÄ_® Õ̀_®Å∞ U~°Ê~°z, =∞ÖÏâ◊Ü«∂xH˜,
=¸„`åâ◊Ü«∂xH̃ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}ÏÖ∫`å~Ú.

10. "≥Ú Œ̂@ Ñ̈Ùeã≤áÈ=_»O, «̀~åfi «̀ ''J#flq+̈O——QÍ =∂~°_»O, P «̀~åfiu Œ̂â◊
P=∞^ÀëêÅ∞ U~°Ê_»_»O– WÖÏ [~°∞QÆ∞`å~Ú. P=∞^ÀëêÅ∞ f„="≥∞ÿ# JriÎ
"åºkèH̃ QÆ∞~°∞Î.
L^Œ~°ÉèÏQÆOÖ’ U~°Ê_Õ J<ÕHõ "åº^èŒ∞Å‰õΩ Wq HÍ~°}O J=Ù`«∞<åfl~Ú.

f„="≥∞ÿ# Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl ã̈$+≤ìOz ¿ÑQÆ∞efl Ñ̈ÓiÎQÍ ̂ èŒfiOã̈O KÕÜ«∞_®xH̃ D P=∞^ÀëêÅ∞
HÍ~°}O J=Ù`å~Ú.

JÅû~°∞¡, WO@ã̈ì~Ú#Öò JÉò„ã̈ìHõ¬<£û =O\ ̃J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å`À áê@∞, Z#fl\H̃©
«̀QÆæx H©à◊§"å`åxH©, ÉèíÜ«∞OHõ~° "å «̀ "åº è̂Œ∞Å‰õÄ Wq HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. W=hfl

K«kq# «̀~åfi «̀ JHÍ~°}OQÍ =KÕÛ J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ Jyfl =∂O Œ̂ºO JO>Ë
( «̀y#O «̀ r~°‚â◊H̃Î ÖËHõáÈ=_»O) HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂x J~°÷O J=Ù`ÀOk. Hõ̂ •!

Jyfl=∂O Œ̂ºO =Å# PÇ¨~° Ñ¨K«#O ã¨iQÍ [~°HõQÆ JÑ¨iÑ¨HÍfi=ã÷̈Ö’
=ÙO_çáÈ`«∞Ok!

nxH˜ =ÚYºHÍ~°}O "å`«O. P^èŒ∞xHõ "≥·^Œº Ñ¨iÉèÏ+¨Ö’ ¿ÑQÆ∞Å‰õΩ
ã̈O|OkèOz# Vagous Nerve «̀k «̀~° <å_»∞Å #∞Oz ã̈Ê+̈ì"≥∞ÿ# ã̈ÔH`åÅ∞
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JO^ŒHõáÈ=_»O =Å#, áêK«Hõ „™ê"åÅ∞ =∞O^ŒyOz Jyfl =∂O^•ºxfl
≥̀zÛÃÑ_»∞Î<åflÜ«∞x JO\Ï~°∞.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO K≥¿ÑÊk‰õÄ_® W Õ̂ Jaè„áêÜ«∞<Õfl! "å «̀ qHõ$u =Å#
<å_ô ã̈ÔH`åÅ∞ ã̈iQÍ JO Œ̂HõáÈ=_»O WÖÏ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. "å «̀O K≥Ü«∞º_»O
J<Õ=∂@ "≥#Hõ D J~°÷O ‰õÄ_® =ÙOk!

"å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ QÆ∞iOz XHõ J=QÍÇ¨Ï#
"å «̀O JO>Ë QÍe (AIR) Jh, Ñ≤̀ «ÎO JO>Ë (É̌·Öò) Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙÑ̈K«Ûx „™ê=O

Jh, HõÑ¶̈O JO>Ë ̂ Œyæ#Ñ̈C_»∞ =KÕÛ 'Hõàı§— Jh, H˘O «̀=∞Ok áêâßÛ «̀º ~°K«~Ú «̀Å∞
PÜ«Ú̂~fi^•xH̃ =„HõÉèÏëêºÅ∞ K≥Ñ≤Ê, PÜ«Ú̂~fi Œ̂O JO>Ë, WO «̀Hõ<åfl Ug∞ÖË̂ Œ<Õ
Jaè„áêÜ«∂xfl HõeÊOKå~°∞.

Wk „a\˜+π áêÅ‰õΩÅ ã¨=∞Ü«∞OÖ’ [iy# ã¨OQÆu! J~Ú Õ̀ÉèÏ~°fÜ«∞
áêÅ‰õΩÅ∞ JkèHÍ~°OÖ’H̃ =zÛ# ̀ «~åfi «̀ Ñ̈iã≤÷u =∞iO «̀ kQÆ*ÏiO Õ̂ QÍh H˘ «̀ÎQÍ
XiyO Õ̂g∞ ÖË̂ Œ∞.

D Jaè„áêÜ«∂ÖË ÉèÏ~°fÜ«ÚÖ̌·# P è̂Œ∞xHõ JÖ’¡Ñ̈u "≥·̂ Œ∞ºÖ’¡ ‰õÄ_® WOHÍ
=Ù<åfl~Ú. JO Œ̂∞Hõx "åà◊√§ PÜ«Ú̂~fi^•xfl |∞∞A=Ù HÍx âß„ã̈ÎO JO@∞O\Ï~°∞.
JO Œ̂∞Ö’ U=ÚO^À ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩ<Õ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕ¿ãÎ Hõ̂ •... |∞∞A=Ù JÜÕ∞ºk...!
„áêp# „w‰õΩÅ∞ "HUMOURS" J<Õ „ Œ̂"åÅ ã≤̂ •úO`åxfl „Ñ̈uáêkOKå~°∞. D
Ñ≤̀ «ÎO, D HõÑ¶̈O W=hfl „w‰õΩÅ „ Œ̂"åÅ ã≤̂ •úO`åxfl Ñ̈@∞ìH˘zÛ ÉèÏ~°̀ «̂ Õâ◊OÖ’
"åºÑ≤Î KÕã̈∞‰õΩ<åfl~°<Õ JáÈÇ̈Ïefl ‰õÄ_® áêâßÛ «̀º ~°K«~Ú «̀Å∞ "åºÑ≤OÑ̈KÕâß~°∞.

ã¨ˆ~, Jq JáÈÇ¨ÏÖË#<Õ q+¨Ü«∞O D Ñ¨Ùã¨ÎHõO K«k"åHõ g∞~°∞ ‰õÄ_®
JOwHõiã̈∞Î<åfl~°∞ Hõ̂ •...! K«~°Hõ ã̈∞„â◊√`åk =∞Ç̈Ï~°∞¬Å‰õΩ â◊s~° è̂Œ~å‡Å g∞ Œ̂
K«Hȭ x J=QÍÇ̈Ï# =Ù#fl Œ̂x ‰õÄ_® g∞~°∞ JOwHõi™êÎ~°∞.

D Ñ̈Ùã̈ÎHõO ™ê è̂•~°} áê~î°‰õΩ}̃‚ L Õ̂útOz ~åã̈∞Î#flk HÍ|\˜ì Z‰õΩ¯= Ö’ «̀∞Ö’¡H̃
áÈ‰õΩO_® r~å‚â◊Ü«∞ "åº è̂Œ∞Å QÆ∞iOp, r~°‚„Ñ̈H̃Ü«∞ QÆ∞iOz áê~î°‰õΩÅ‰õΩ J=QÍÇ̈Ï#
HõeæOKÕ q+̈Ü«∂ÖË WHȭ _» ~åÜ«∞QÆÅ∞æ̀ «∞<åfl#∞.

âßGO |Ç̈ï q™êÎ~°"≥∞ÿOk. D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ q+̈Ü«∂Å∞ X_»∞¤# QÆ∞ÅHõ ~åà◊√§
=∂„`«"Õ∞.

âß„ã̈ÎOÖ’ K≥Ñ≤Ê# q+̈Ü«∂Å∞ |Ç̈ï ̂ Œ∞ã̈Î~°"≥∞ÿ#q! XHõ Ñ̈\Ïì# J~°÷O HÍ=Ù.
P è̂Œ∞xHõ Ñ̈i*Ï̋<åxfl J~°÷O KÕã̈∞H˘x, P Œ̂$+≤ì HÀ}OÖ’Oz K«∂ã≤#Ñ̈C_»∞ K«~°Hõ
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ã̈∞„â◊√`åk „áêp# âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÅ∞ K≥Ñ≤Ê# JOâßÅÖ’x =∞~°‡O H˘kÌH˘kÌQÍ J~°÷O
J=Ù`ÀOk!

J~°÷O HÍx^ŒO`å J~°÷O ÖËxkQÍ "åkOKÕ "åix =kÖËã≤, J~°÷O
KÕã̈∞HÀ=_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOKÕ "åiH̃ ™êfiQÆ̀ «O Ñ̈Å∞‰õΩ «̀∞<åfl#∞.

[~î°~åyfl QÆ∞iOz ã̈=∞#fiÜ«∞O
«̀Ñπ– Œ̂¿ÇÏ– JO>Ë, Œ̂Ç≤ÏOÑ̈KÕ¿ãk (To Burn- Combuston Process)

Ñ≤̀ «ÎO! â◊s~°OÖ’ ĤÅsÅ∞ Œ̂Ç≤ÏOÑ̈_Õ â◊H̃Î L «̀Ê#flO J=Ù`ÀOk. P~°∞ ~°∞K«∞Å`À
‰õÄ_ç# PÇ¨~°O fã¨∞H˘#flk "≥Ú Œ̂Å∞ â◊HÎ̃ L «̀ÊuÎ JÜÕ∞º=~°‰õÄ [iˆQ Œ̂O`å
r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞ J<Õ Ñ≤Å=|_»∞ÎOk.

ĤÅsÅ ̂ ŒÇ̈Ï#O r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞Ö’ ÉèÏQÆ"Õ∞! ̂ ŒÇ≤ÏOÑ̈KÕ¿ã ̂ •xfl Ñ≤̀ «ÎO JO\Ï~°∞.
'W#∞ûe<£— J<Õ Ñ≤̀ «ÎO ˆHÅsÅ<Õ Hõá¶êxfl Œ̂Ç≤ÏOÑ¨KÕã≤, â◊HÎ̃ L «̀ÊuÎH˜ HÍ~°}O
J=Ù`ÀOk!

' «̀Ñπ–ã̈O`åÃÑ— JO>Ë– To-Heat "Õ_çx HõeæOKÕk Ñ≤̀ «ÎO. Ñ≤̀ «ÎO â◊s~°OÖ’
Jyfl`À ã̈=∂#O. Œ̂Ç̈Ï#O, áêHõO, Ñ̈K«#O J<Õq D Jyfl =ÚYº è̂Œ~å‡Å∞.
JyflH̃ QÆÅ W «̀~° è̂Œ~å‡Åxfl Ñ≤̀ åÎxH̃ =Ù<åfl~Ú.

J#ºã̈º Ñ̈HÍÎ ã̂̈~fiëê Ñ̈HõÎ $}Ï =∞kèëÈ=∞ «̀ó
«̀#∂‡ÖÏÃãÎ Ç≤Ï «̂̀ Œº$ kú Hõ∆Ü«∞=$kú Hõ∆Ü«∂ «̀‡HÍó

r~°‚„Ñ¨„H˜Ü«∞‰õΩ ã¨O|OkèOz HÀëêªyfl =ÚYº"≥∞ÿOk. HÀëêªyflÖ’OKÕ
r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞‰õΩ ã̈O|OkèOz# JOâßÅhfl L «̀Ê#flO J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

PÇ̈~° ã̈OÉèí=O =ã̈∞Î ~ÀQÆâßºÇ̈~° ã̈OÉèí"åó
Ç≤Ï`å Ç≤Ï «̀qâıëêK«Û qâı+̈ó ã̈∞Y Œ̂∞óYÜ≥∂II
K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# D =∂@Å∞ x «̀ºã̈`åºÅ∞. D â◊s~°O J<Õk PÇ̈~°O

=Å<Õ U~°Ê_»∞`ÀOk. ~ÀQÍÅ∞ ‰õÄ_® PÇ̈~°O =Å<Õ U~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú. ~ÀQÍxH̃
(Disease) P~ÀQÍºxH© (ease) =∞ è̂Œº#∞#fl Õ̀_® PÇ̈~°O =Å<Õ U~°Ê_»∞`ÀOk.
Ç≤Ï «̀"≥∞ÿ# PÇ̈~°O ã̈∞MÏxfl, JÇ≤Ï «̀"≥∞ÿ# PÇ̈~°O Œ̂∞óMÏxfl Hõeæ™ÈÎOk.

Ü«∞ Œ̂#flO Õ̂Ç̈Ï è̂•`Àfi*’|Å =~å‚k áÈ+̈Hõ"£∞
«̀„`åyfl ¿ÇÏ «̀∞~åÇ̈~å#fl Ç̈Ïº Ñ̈HÍfi„ Œ̂™ê Œ̂Ü«∞ó

PÇ̈~°"Õ∞ â◊s~°̂ è• «̀∞=Ùefl (Tissue Elements) áÈ+≤™ÈÎOk. â◊s~° F[ã̈∞û
(the factor of resistance to disease and decay) |ÅO  (strength and
capability to perform physical work) =~°‚O, Body com plexion)
W=hfl PÇ̈~°O =Å<Õ ã̈OÉèíqã̈∞Î<åfl~Ú.
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D PÇ̈~°O 'Jyfl |ÅO— g∞ Œ̂ P è̂•~°Ñ̈_ç â◊s~åxH̃ áÈ+̈} (Nourish
ment) W™ÈÎOk. =∞#O fã¨∞‰õΩ#fl PÇ¨~°O [~î°~åyfl =Å# ã¨iQÍ Ñ¨K«#O
HÍ#Ñ̈C_»∞ â◊s~° è̂• «̀∞=ÙÅ∞ (Tissue Elements) áÈ+̈} ÖËx"Ò`å~Ú.

W Õ̂ "åºkèH̃ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok. PÇ̈~°"Õ∞ â◊s~åxfl áÈ+≤™ÈÎOk. PÇ̈~°"Õ∞
D â◊s~åxH̃ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk.

P~ÀQÍºxH˜ (Ease) QÍh, J<å~ÀQÍºxH˜ (Disease) QÍh HÍ~°}O
J=Ù «̀∞#fl JOâ◊O PÇ̈~°O g∞ Œ̂, Jk ã̈iQÍ Ñ̈K«#O HÍ=_»O g∞ Õ̂ P è̂•~°Ñ̈_ç
=ÙOk.

PÇ̈~°O è̂• «̀∞=ÙÅ∞QÍ WÖÏ =∂~°∞`ÀOk!
[~î°~åyfl =Å# P~°∞ ~°∞K«∞Å`À ‰õÄ_ç# PÇ̈~°OÖ’x ™ê~°ÉèÏQÆO ¿ÑQÆ∞Ö’¡Oz

â◊s~°O JO`å "åºÑ≤ã¨∞ÎO^Œ<Õ PÜ«Úˆ~fi^Œ ã≤^•úO`«O QÆ∞iOz =∞#O ÉÏQÍ<Õ
K«iÛOKåO.

PÇ̈~°™ê~°O â◊s~åxH̃ "åºÑ≤OK«_®<Õfl =∞#O  =∂=¸Å∞ ÉèÏ+̈Ö’ u#flQÍ
=O@|@ì_»O Jh, PÜ«Ú̂~fi Œ̂ ÉèÏ+̈Ö’ ''~°ã̈â’+̈}—— Jh POQÆ¡OÖ’ Absorp-
tion of food Jh JO@∞O\ÏO.

PÇ̈~°O è̂• «̀∞=ÙÅ∞QÍ =∂̂~ „Ñ̈„H̃Ü«∞x è̂• «̀fiyfl áêHõO Jh, è̂• «̀fiyfl
"åºáê~°O Jh JO\Ï~°∞.Metabolic Transformaton J<Õ „Ñ̈„H̃Ü«∞ Wk!

'' è̂• «̀∞—— â◊|ÌO è̂ŒiOKÕk (To Support ) áÈ+≤OKÕk (To Nourish) J<Õ
J~°÷OÖ’ U~°Ê_çOk.

è̂• «̀∞=ÙÅ∞ â◊s~åxfl áÈ+≤™êÎ~Ú. "å\x̃ PÜ«∂ ™ê÷<åÅ‰õΩ fã̈∞‰õΩ"≥àı§
Internal Transport system of Nutrition x PÜ«Úˆ~fi^Œ Ñ¨iÉèÏ+¨Ö’
''„™È`åOt— JO\Ï~°∞.

„™È`åOt YÅ∞ Ñ̈i}Ï=∞ =∂Ñ̈ Œ̂º=∂<å<åO
è̂• «̀∂<å =∞aè"åÇ≤Ïh Éèí=#ºÜ«∞<å̂~º#I

J<Õ K«~°Hõ =∞Ç̈Ïi¬ ã̈∂„ «̀OÖ’ D „™È`åOt J<Õ Internal Transport
system of Nutrition QÆ∞iOz# q=~°} =ÙOk.

è̂• «̀∞=ÙÅ∞ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ =ÙO\Ï~Ú. 1 J™ê÷~Ú è̂• «̀∞=ÙÅ∞ (ÖËHõ)
áÈ+̈Hõ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ (Stable Nutrients)

2. ™ê÷~Ú è̂• «̀∞=ÙÅ∞ (ÖËHõ) áœ+̈º è̂• «̀∞=ÙÅ∞ (Unstable nutrients)
D „™È`åOt J<Õ è̂• «̀∞=Ù "åÇ̈ÏHõ Ü«∞O„`åOQÆO áœ+̈º è̂• «̀∞=Ùefl

JO>Ë ™ê÷~Ú ̂ è• «̀∞=Ùefl (Unstable nutrients) áÈ+̈Hõ ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ JO>Ë J™ê÷~Ú
(Stable Nutrients) è̂• «̀∞=ÙÅ∞ Œ̂QÆæ~°‰õΩ KÕ~°∞™êÎ~Ú.
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D q^èŒOQÍ „Ñ¨u ^è•`«∞=Ù‰õÄ ^•xfl ã¨fiO`« ^è•`«∞"åÇ¨ÏHõ Ü«∞O„`åOQÆO
(„™È`åOt) =ÙO@∞O Œ̂<Õk PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO.

PÇ̈~° qkè qâıëêÅ∞
1. „Ñ̈Hõ$u : „Ñ̈u PÇ̈~åxH̃ XHõ ã̈fiÉèÏ=O =ÙO@∞Ok. H˘xfl Hõ~î°#OQÍ

JîQ ã̈fiÉèÏ=O Hõey =ÙO\Ï~Ú. =∞~°=∞~åÅ∞ =O\q̃ W>Ëì JiyáÈÜÕ∞ Õ̀eHõ
ã̈fiÉèÏ"åxfl Hõeæ =ÙO\Ï~Ú. Wk P Ñ̈^•~°÷O Ü≥ÚHȭ  Natural Quality nxfl
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO P PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷O Ü≥ÚHȭ  ''„Ñ̈Hõ$u—— Jx q=iOzOk.

2. Hõ~°} : WÖÏ U^ÀXHõ ã̈fiÉèÏ=O Hõeæ# „ Œ̂"åºefl H˘kÌQÍ ã̈Oã̈¯~°} KÕã≤
=∞# â◊s~°̀ åfixH̃ J#∞‰õÄÅOQÍ =∞Å∞K«∞HÀ=K«∞Û. aÜ«∂ºxfl ^À~°QÍ "Õ~ÚOz
=O_»∞H˘O>Ë `ÕeHõQÍ JiˆQ ã¨fiÉèÏ"åxfl á⁄O^Œ∞`å~Ú. JÖÏ ã¨fiÉèÏ"åxfl
ã̈Oã̈¯iOK«_®xfl 'Hõ~°}— (Natural ) JO\Ï~°∞.

hà◊§Ö’ Hõ_»QÆ_»O, xÑ̈CÅ g∞ Œ̂ HÍÅÛ_»O, "Õ~ÚOK«_»O, L_çH̃OK«_»O,
zÅHõ_»O, "åÃã#Hõ\ ˜ì =∞yæOK«_»O, T~°Éˇ@ì_»O ^•fi~å "å\˜ ã¨fiÉèÏ"åÅ#∞
ã̈Oã̈¯iã̈∂Î =ÙO\ÏO =∞#O.

#∂<≥Ö’ WOQÆ∞= "Õã≤ "Õ~ÚOz Õ̀ P #∂<≥ ã¨Oã¨̄ iOK«|_»∞ÎOk. Jk
ã̈∂÷ÅHÍÜ«∞O HõeæOK«‰õΩO_® PÇ̈~åxH̃ ~°∞zxã̈∞ÎOk.

<Õu`À "Õ~ÚOz# =ã̈∞Î=ÙÅ∞ fHõ∆} ã̈fiÉèÏ"åxfl «̀yæOK«∞H˘x ™œ=∞ºOQÍ
=∂~°`å~Ú.

ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ ÉÏQÍ zeH̃#O Œ̂∞=Å# QÆ∞}=~°÷#O [iy, =¸_»∞^ÀëêÅ#∂
áÈQ˘>Ëì J=∞$ «̀QÆ∞}O "å\H̃̃ Åaèã̈∞ÎOk. zÅHõx ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ D J=∞$ «̀ QÆ∞}ÏÅ∞
LO_»=Ù. H˘ «̀ÎaÜ«∂ºxfl áê «̀~° "Õã≤ =∞yæ¿ãÎ áê «̀|_ç, Õ̀eHõQÍ JîQ ã̈fiÉèÏ"åxfl
á⁄O^Œ∞`å~Ú.

3. ã̈OÜ≥∂QÆO : Ô~O_Õã≤ „ Œ̂"åºÅ ã̈OÜ≥∂QÆO =Å# ã̈fiÉèÏ"åÅÖ’ =∂~°∞ÊÅ∞
U~°Ê_»̀ å~Ú. QÀOQÆ∂~°̀ À KÕã≤# =O@HÍÅÖ’ Le¡áêÜ«∞Å∞ KÕ~°Û_»O =Å# P
=O@HõO ™œ=∞ºOQÍ =ÙO@∞Ok. fHõ∆} ã̈fiÉèÏ=O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok. "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞ "Õ¿ãÎ
=∞iO «̀ "Õ_çKÕ¿ã fHõ∆}`åfixfl á⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok. "å`åxfl ̀ «yæã̈∞ÎOk QÍh, "Õ_ç KÕã̈∞ÎOk.
WO Œ̂∞=Å#!

è̂ŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, "≥∞O «̀∞Å∞, P"åÅ∞ WÖÏO\˜ „ Œ̂"åºÅhfl PÇ¨~°
Ñ̈^•~å÷Å ã̈fiÉèÏ"åxfl =∞# â◊s~åÅ‰õΩ J#∞‰õÄÅOQÍ =∂̂~ÛO Œ̂∞‰õΩ ã̈Ç̈ÏHõi™êÎ~Ú.
=∞#O "å\x̃ ã̈kfixÜ≥∂QÆO Ñ̈~°∞K«∞‰õΩ<ÕÖÏ =ÙO_®e. „ Œ̂=º ã̈OÜ≥∂QÆO (Com-
bination) =Å# HõêQ LÑ̈Ü≥∂QÆO Wk.
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 D ã̈OÜ≥∂QÆO XHÀ¯™êi qHõ\ã̈̃∞ÎOk. ÃÑ~°∞QÆ∞ J#flO ux \© `åQÆ_»O,
KÕÑ̈Å∞ ux áêÅ Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞HÀ=_»O, ̀ Õ<≥x <Õuh ã̈=∂#OQÍ HõeÑ≤ u#_»O
WÖÏ\ ̃ ã̈OÜ≥∂QÍÅ∞ Ç̈xx Hõeæ™êÎ~Ú. "å\ ̃q=~åÅ∞ ã̈O Œ̂~åƒù#∞™ê~°O D
„QÆO ä̂ŒOÖ’ KåÖÏ KÀ@¡ q=iOKå#∞ Ñ̈ijeOK«O_ç.

4. ~åt : (Quantum) ZO «̀ „Ñ̈=∂}OÖ’ U Ñ̈^•~å÷xfl fã̈∞HÀ"åÅ<Õk
K«~°Û. â◊s~°̀ «̀ åÎ fixfl |\ì̃, P~ÀQÆº Ñ̈iã≤÷ux |\ì̃ PÖ’zOz x~°‚~ÚOK«∞‰õΩ<Õ
JÅ"å@∞ =∞#‰õΩO>Ë P~ÀQÆºO ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

5. Õ̂â◊O (Habitat)  XHÀ¯ „áêO «̀OÖ’ ÃÑiy# Ñ̈^•~å÷Å QÆ∞}ÏÅ∞ XHÀ¯
~°HõOQÍ =ÙO\Ï~Ú. QÆ∞O@∂~°∞ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å‰õΩ, |àÏ§i q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å‰õÄ =Ù#fl
Õ̀_® WÖÏO\˜̂ Õ!

JÖÏ̂Q =∞#O ‰õÄ_® U „áêO`åxH̃ K≥Ok# "åà◊§O... =∞# "å`å=~°}
Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ Uq∞\©... JO Œ̂∞‰õΩ LÑ̈HõiOKÕ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ Uq∞\©... J<Õ
qK«Hõ∆}x Hõey =ÙO>Ë PÇ̈~°O Ñ̈@¡ Œ̂$HõÊ ä̂ŒOÖ’ KåÖÏ =∂~°∞Ê =ã̈∞ÎOk.

K«e „áêO`åÅÖ’ K≥=∞@ ̀ «‰õΩ¯=QÍ Ñ̈_»∞ÎOk. JHȭ _» â◊s~°OÖ’Oz Å=}ÏÅ∞
JO «̀QÍ |Ü«∞@‰õΩ "≥à◊§=Ù. JÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÅ‰õΩ =∞#O u<Õ LÑ̈C Hõ<åfl KåÖÏ
«̀‰õΩ¯=QÍ LÑ̈C ã̈iá⁄ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx "åiH̃ LÑ̈C#∞ ÉÏQÍ x¿+kèOK«=Åã≤

=ã¨∞ÎO@∞Ok.
HÍh, WHȭ _», D L+̈‚=∞O_»ÅOÖ’ P~°∞QÍÅO Hõ+̈ìÑ̈_Õ Ô~·̀ «#flÅ‰õΩ, Ô~HÍ¯_ç̀ Õ

QÍh _˘HÍ¯_»x ‰õÄÅ#flÅ‰õΩ, iH∆Í HÍi‡‰õΩÅ‰õΩ, â◊s~°OÖ’Oz K≥=∞@ ^•fi~å
qÑ̈s «̀OQÍ Å=} Ñ̈^•~å÷Å∞ É̌·@‰õΩ áÈ`å~Ú. "åiH̃ ̀ «y#O «̀ LÑ̈C JOkOK«_»O
J=ã̈~°O J=Ù «̀∞Ok. uO\ÏxH̃ WÔHg∞ P è̂•~°O ÖËHõ J#flOÖ’ LÑ̈C,HÍ~°O
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ux ‰õÄeÑ̈xH̃ "≥àı§ HÍi‡‰õΩ_çH̃ P L¿ÑÊ '|ÅO— J=Ù`ÀOk.

Wk QÆ=∞xOK«‰õΩO_®, =∞#O Ñ≤_»∞H̃¯ aKåÛxH̃ XHõ>Ë =∞O„ «̀O Ñ̈iîã̈∂Î
JO Œ̂i KÕ̀ « LÑ̈C =∂xÊOK«‰õÄ_»̂ Œ∞. LÑ̈C, HÍ~åÅ∞ =∞xÊOK«_»"Õ∞ LÑ̈HÍ~°O
J=Ù «̀∞O^•?

Õ̂â◊ HÍÅ =∂# Ñ̈iã≤÷̀ «∞efl Ñ̈iQÆ}#Ö’H̃ fã̈∞HÀ‰õΩO_® K«e Õ̂â◊Ñ̈Ù PÇ̈~°
xÜ«∞=∂Å#∞ ≥̀zÛã̈QÆ@∞ ÉèÏ~°fÜ«ÚÅ g∞ Œ̂ JuQÍ ~°∞ Œ̂Ì‰õÄ_»̂ Œ∞.

6. HÍÅO (((((Time))))) : Z@∞ uiw Õ̂â◊O, HÍÅO, =∂#O, D=¸_çO\˜
„Ñ̈™êÎ=<å =zÛOk HÍ|\ì̃ HÍÅO QÆ∞iOz ‰õÄ_® Ô~O_»∞ =∂@Å∞ K«iÛ^•ÌO.

Ñ̈QÆÅ∞, ~å„u J<Õ Õ̀_®Å∞, =~å¬HÍÅO, j`åHÍÅO, "Õã̈qHÍÅO ÖÏO\˜
Õ̀_®Å∞ W=hfl PÇ̈~° „ Œ̂"åºÅ g∞ Œ̂ J<ÕHõ  „Ñ̈ÉèÏ"åÅ#∞ K«∂Ñ≤™êÎ~Ú.
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=∞#∞+̈µÖ’¡ ‰õÄ_® ÉÏÅºO, Ü«∞=fi#O, "å~°÷HõºO ÖÏO\ ̃HÍÅÉèË̂ •Å∞O\Ï~Ú.
Wq ‰õÄ_® PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å „Ñ̈ÉèÏ"åxH̃ QÆ∞i J=Ù «̀∞O\Ï~Ú. "å\#̃xflO\h̃
Ñ¨iQÆ}#Ö’H˜ fã¨∞H˘x PÖ’zOKåe. Ñ≤Å¡Å‰õΩ <≥~Úº, #∂<≥, "≥#fl =O\˜q
ÃÑ\Ïìe fÑ≤ uxÑ≤OKåe. ÃÑ Œ̂ÌÅ‰õΩ x¿+kèOKÕ=hfl  Ñ≤Å¡Å‰õΩ x¿+kèOK«‰õÄ_»̂ Œ∞.

ZÑ̈C_»∂ X̂H ã̈ÅÇ̈ =∞#∞+̈µÅO Œ̂iH© ã̈iáÈÜÕ∞kQÍ =ÙO_»̂ Œ∞. W=xfl
Ñ̈i QÆ}#Ö’H̃ fã̈∞H˘O>Ë QÍx, =ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ KÕÜ«∞=Åã≤# JOâßÅ∞ x~åú~°}
HÍ=Ù.

7. LÑ¨Ü≥∂QÆã¨Oã÷̈ : (Rules of food use ) Éè’[#O KÕÜ«∞=Åã≤#
q è̂•#O, =O_ç# PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å ÅHõ∆}ÏÅ∞ g\Q̃Æ∞iOz KÕ¿ã PÖ’K«#Åhfl D
JOâ◊O „H̃OkH̃  =™êÎ~Ú. D Ñ̈Ùã̈ÎHõO JO`å D JOâßÅ QÆ∞iOKÕ „Ñ̈ è̂•#OQÍ
K«iÛOK«_»O [iyOk.

8. LÑ̈Ü≥∂HõÎ (USER) Wxfl LáêÜ«∂Å∂ "å\x̃ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ =ºH̃Îx
L Õ̂ÌtOz x~°‚~ÚOz#"Õ! PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷efl ¿ãqOKÕ =ºH̃Î â◊s~°̀ «̀ åÎ fixH̃ ã̈iÑ̈_Õq
=∂„ «̀"Õ∞ P~ÀQÍºxfl™êÎ~Ú. ã̈iÑ̈_»xq J<å~ÀQÆºO W™êÎ~Ú.

HÍ|\˜ì, XHõ „ Œ̂"åºxfl "å\Ö̃’x q@q∞#∞¡ q∞#~°Öòû =O\ ̃áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~å÷Å
H˘Å «̀x |\ì̃ HÍHõ, P~°∞ ~°∞K«∞ÅÖ’ Jk U ~°∞zx HõeæOk. ^•xfl u#fl «̀~åfi «̀
â◊s~°O g∞ Œ̂ ZÖÏO\ ̃ „Ñ̈ÉèÏ"åxfl Hõ#|~°∞ã̈∞ÎOn J<Õ JOâßÅ P è̂•~°OQÍ P
„ Œ̂"åºÅ#∞ P =ºH̃Î u#=KÀÛ ÖË̂ À x~°‚~ÚOK«_»O =∞Ozk.

PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO D q+̈Ü«∞OÖ’ P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO Hõ<åfl H˘OK≥O
aè#fl =∂~°æOÖ’, PÇ̈~åxfl ¿ãqOKÕ =ºH̃Îx Œ̂$+≤ìÖ’ ÃÑ@∞ìH˘x J<ÕHõ q+̈Ü«∂Å#∞
q=iOzOk. "å\<̃Õ  D „QÆO ä̂ŒOÖ’ ZO`À ã̈∞Å∞"≥·# ÉèÏ+̈Ö’ qÑ̈ÙbHõiOK«_»O
[iyOk.

PÇ̈~°O =Å<Õ U~°Ê_»∞ «̀∞#fl ^À+ ̈ è̂• «̀∞=∞ÖÏÅ∞
WÑ̈Ê\ ̃=~°‰õÄ D [\Å̃"≥∞ÿ# âß„ã̈Îq+̈Ü«∂Å∞ K«k"åHõ g∞‰õΩ =¸_»∞

Ñ̈^•Å∞ ÉÏQÍ J~°÷O J~Ú=ÙO\Ï~Ú.
1, ^ÀëêÅ∞, 2 è̂• «̀∞=ÙÅ∞, 3 =∞ÖÏÅ∞
D =¸_»∞ â◊s~° =∞#∞QÆ_»‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.
^ÀëêÅ∞ =¸_»∞ : "å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ∞, g\ ̃QÆ∞iOz  D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ KåÖÏ

qÑ̈ÙÅOQÍ q=iOKå#∞.
è̂• «̀∞=ÙÅ∞ 7 ~°HÍÅ∞ : ~°ã̈ è̂• «̀∞=Ù (áê¡™ê‡ J#=K«∞Û<Õ"≥∂!) ~°HõÎ̂ è• «̀∞=Ù

(Z„~°~°HõÎ Hõ}ÏÅ∞ (Erythocytes), =∂Oã̈ è̂• «̀∞=Ù (Muscle Tissue) "Õ∞ Œ̂ãπ
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(Adipose-Tissue). Jã≤÷ (Bone, and its cartilage tissue) , =∞[̊ è̂• «̀∞=Ù
(Yellow and Marrow Tissue) â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù : (Reproductive Tissue)

~°™êyfl ~°ã̈ è̂• «̀∞=Ùx ~°ã̈=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûÅ ^•fi~å KÕ~°∞ã̈∞ÎOk,
~°HÍÎyfl ~°HõÎ̂ è• «̀∞=Ùx ~°HõÎ=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûÅ ^•fi~å#∂,
=∂O™êyfl =∂Oã̈ è̂• «̀∞=Ùx =∂Oã̈=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûÅ ^•fi~å#∂,
"Õ∞^Àyfl "Õ∞^À è̂• «̀∞=Ùx "Õ∞^À=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûÅ ^•fi~å#∂,
J™ê÷ºyfl Jã≤÷ è̂• «̀∞=Ùx Jã≤÷=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûÅ ^•fi~å#∂,
=∞*Ï̊yfl =∞*Ï̊ è̂• «̀∞=Ùx =∞[̊=Ç̈Ï „™È «̀ã̈∞ûÅ ^•fi~å#∂,
â◊√„HÍyfl â◊√„Hõ^è•`«∞=Ùx â◊√„Hõ=Ç¨Ï „™È`«ã¨∞ûÅ ^•fi~å#∂, "å\˜"å\˜

™ê÷<åÅ‰õΩ KÕiÛ PÜ«∂ ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ |Ö’¿Ñ «̀O HÍ=_®xH̃ ̀ À_»Ê_»̀ å~Ú. JO Œ̂∞‰õΩ
"å\"̃å\ ̃ã̈fiO «̀ è̂• «̀∞"åÇ̈ÏHõ Ü«∞O„`åOQÆO ( „™È`åOt) LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

g\x̃  „Ñ̈™ê Œ̂ ̂ è• «̀∞=ÙÅx, D PÇ̈~°™ê~°O ̂ è• «̀∞=ÙÅÖ’ Wq∞_çáÈÜÕ∞ÖÏ
`À_»Ê_Õ̂ •xfl „Ñ̈™ê Œ̂ Ñ̈K«#O Jx JO\Ï~°∞.

D ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ HÍHõ, ã̈Î#ºO (Breast Milk,) ~°[ã̈∞û („ã‘ÎÅ |Ç≤Ï+̈µì ã̈=∞Ü«∂#
„ã̈qOKÕ "≥∞ÿÅ), HõO_»~åÅ∞ (Tendon like structures) ã≤~°Å∞ (Blood vessels

ingeneral) =ã̈ (Muscle fat) +̈_£̀ «fiK«ó(P~°∞ á⁄~°Å∞#fl K«~°‡O), ™êflÜ«Ú=ÙÅ∞
(Ligaments etc.) g@xflO\h̃ LÑ̈ è̂• «̀∞=ÙÅx Ñ≤Å∞™êÎ~°∞.

Wq ‰õÄ_® qq è̂Œ è̂• «̀∞=ÙÅ =Å<Õ áÈ+≤OK«|_»∞Î<åfl~Ú.
1. ~°ã̈áÈ+̈Hõ è̂• «̀∞=Ù ã̈Î<åºxfl ÃÑOá⁄Okã̈∞ÎOk.
2. ~°HõÎáÈ+̈Hõ è̂• «̀∞=Ù ~°[ã̈∞Ê (Meustrual Blood) ‰õΩ HÍ~°}O J=Ù «̀∞Ok.
3. =∂Oã̈áÈ+̈Hõ è̂• «̀∞=Ù–=ã̈ (Muscle fat)h, '+̈\ò̀ «fiKåÅ#∞ (P~°∞á⁄~°Å

K«~°‡O) ÃÑOá⁄Okã̈∞ÎOk.
4. "Õ∞^À áÈ+̈Hõ è̂• «̀∞=Ù ™êflÜ«Ú=ÙÅ∞ L «̀ÊuÎ KÕã̈∞ÎOk.
5. â◊√„Hõ áÈ+̈Hõ è̂• «̀∞=Ù F[ã̈∞ûx ÃÑOá⁄Okã̈∞ÎOk.

WOHõ =¸_Àq =∞ÖÏÅ∞. Metabolic Waste Products x '=∞ÅO—
JO\Ï~°∞. '=∞ÅO— JO>Ë Ĥ=ÅO q̂~K«#O J<Õ J~°÷O ZO «̀ =∂„ «̀O
HÍ Œ̂∞. D q+̈Ü«∂xfl J~°÷O KÕã̈∞HÀ_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç.
â◊s~°O g∞ Œ̂ ÃÑîQ "≥O„@∞HõÅ∞, QÀà◊√§–W=hfl r=# „H̃Ü«∞ÅÖ’ ^˘i¡#
H˘xfl q∞QÆ∞Å∞ Ñ̈^•~å÷Å∞ Metabolic Waste Products.

¿ãfi Œ̂O (Sweat)
=¸„ «̀O (Urine)
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Ñ̈Ùs+̈O (Faces)
"å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O
K≥qÖ’ QÆ∞ae (Hõ~°‚=∞ÅO Waxy excretion of the ear)
HõO\’¡ Ñ̈Ùã≤ (<Õ„ «̀=∞ÅO Mucinous excretion of the eye)
=Ú‰õΩ¯Ö’ á⁄‰õΩ¯Å∞ (<åã≤HÍ =∞ÅO Nasal Discharge)
<À\’¡ áêz (Pã̈º =∞ÅO Lactic acid, Ascorbic Acid, Choline, Phe-

nol, Urea, Glucose, Thyrocynate, Lodides, Nitrates, Calcium etc.,)
Ö’=∞ ‰õÄÑ̈ =∞ÅO (l_»∞¤) "≥O„@∞HõÅ =¸ÅÖ’¡Oz q_»∞ Œ̂Å JÜÕ∞º ã‘|"£∞
J<Õ l_»∞¤ Ñ̈^•~°÷O).
„Ñ̈[## =∞ÅO ([#<åOQÆO Ö’Ñ̈e =∞ÅO)
ĤâßÅ∞ ( «̀Å "≥O„@∞HõÅ∞)
â◊‡„â◊√=ÙÅ∞ (QÆ_®¤Å∞, g∞™êÅ∞)
Ö’=∂Å∞ (â◊s~°OÖ’ W «̀~° JOQÍÅ g∞ Œ̂ =ÙO_Õ "≥O„@∞HõÅ∞)
#MÏÅ∞ (QÀà◊√§–Gelatinous and fibrous Tissuses, Keration of the Nail ets,)
W=hfl D è̂• «̀fiyfl áêHõOÖ’ U~°Ê_Õ =∞ÖÏÖË#x K≥Ñ̈ÙÎOk. PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ã¨ÎO.

"Õ_ç J#flO =Å# HõêQ „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞
«̀ã̈º ™ê Œ̂∞æ} =ÚÑ̈ Õ̂âßº=∞ó L+̈‚=∞„tÜ«∂ ǜó, L+̈‚O Ç≤Ï Éèí∞[º=∂#O

ã̈fi Œ̀̂ Õ, Éèí∞HõÎO Kåyfl =∞ø~°º =Ún~°ºu H̃∆„Ñ̈O[~åO QÆK«Ûùu, "å «̀ =∞#∞Ö’=∞Ü«∞u,
âı¡ëê‡}O K« Ñ̈i„Ç̈ã̈Ü«∞uó «̀™ê‡ Œ̂∞+̈‚Ü«∞„jÜ«∂ ǜ

J<åflxfl "Õ_çg∞ Œ̂<Õ u#O_ç. =∞s "Õ_ç"Õ_ç ÃãQÆÅ∞ QÆ̂H¯ J#flO HÍ‰õΩO_®
"Õ_çQÍ =ÙO_Õ J#flO =∂„ «̀"Õ∞ fã̈∞HÀO_ç. JO Œ̂∞=Å#
1. Éè’[#OÖ’ ~°∞z ≥̀Å∞ã̈∞ÎOk.
2. u<ÕÑ̈C_»∞ Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ Jyfl ‰õÄ_® [fieOK«_»O "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. K«ÖÏ¡iáÈ~Ú#

J#flO =_ç¤ã̈∞ÎO>Ë Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ PHõe K«zÛáÈ~Ú#@¡xÑ≤ã̈∞ÎOk!
3. "Õ_ç J#flO Õ̀eHõQÍ#∂, "ÕQÆOQÍ#∂ K«Hȭ QÍ J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.
4. "Õ_ç J#flO u#flO Œ̂∞=Å# Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å «̀O "≥#H̃¯ ̀ «yæ, É̌·@‰õΩ áÈ «̀∞Ok.
5. "å «̀O`À áê@∞ "Õ_ç J#flO Hõá¶êxfl ‰õÄ_® â’+≤OÑ̈KÕã̈∞ÎOk.

JO Œ̂∞Hõx "Õ_ç J<åfl<Õfl u#_®xH̃ „Ñ̈Ü«∞uflOK«O_ç. =ÚYºOQÍ =Ü«∞ã̈∞Ö’
ÃÑ Œ̂Ì"åiH̃ "Õ_ç J#flO =∂„ «̀"Õ∞ ÃÑ\Ïìe.
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l_»∞¤ Hõeæ# PÇ¨~°"Õ∞ =∞Ozk
ã≤flQÆ ú=∞„tÜ«∂`ü, ã≤flQÆ úO Ç≤Ï Éèí∞[º=∂#O ã¨fi^Œ`≥, Éè í∞Hõ ÎO Kå#∞

n~°‚=∞yfl=∞n~°ºu H̃∆„Ñ̈O [~åO QÆK«Ûùu, â◊s~°=ÚÑ̈z<Àu Œ̂$_èôHõ~Àf„xÌÜ«∂}̃†
|ÖÏaè=$kú =ÚÑ¨[#Ü«∞u† =~°‚ „Ñ¨™ê^ŒO Kåaè x~°fi~°ÎÜ«∞u† `«™ê‡<£ ã≤flQÆú
=∞„jÜ«∂ ǜII

PÇ̈~°O ZÑ̈C_»∂ H˘kÌQÍ<≥·<å l_»∞¤̂ Œ#O Hõey=ÙO_®e. =∞s =~°̂ ŒÅ∞
Hõ>ËìO «̀QÍ #∂<≥áÈã≤ =O_»_»=¸ ̀ «¿ÑÊ! JÖÏQÆx <≥~ÚºQÍx, #∂<≥QÍx U =∂„ «̀O
ÖË‰õΩO_® l_»∞¤ÖËx ~°∂Hõ∆ Éè’[#O KÕÜ«∞_»O ‰õÄ_® J<ÕHõ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞Ok.

H˘kÌQÍ l_»∞¤̂ Œ#O Hõey# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ Z‰õΩ¯= ~°∞zQÍ =ÙO\Ï~Ú.
H˘kÌQÍ "Õã¨∞‰õΩO>Ë, <≥~Úº Z‰õΩ¯= ~°∞zQÍ#∂, Z‰õΩ¯= P~ÀQÆº=O`«OQÍ#∂
=ÙO@∞Ok. K«e„Ñ̈ Õ̂â◊OÖ’ =∞#∞+̈µÅ‰õΩ <≥~Úº KÕã≤#O «̀ Ç̈x L+̈‚„Ñ̈ Õ̂â◊OÖ’
"åiH̃ KÕÜ«∞ Œ̂∞.

¿Ñ~°∞‰õΩ<Õ ã̈fiÉèÏ=O Hõey# l_»∞¤ Ñ̈^•~å÷Åhfl H˘Ö̌„ã̈ì~åÖò#∞ ÃÑOK«∞`åÜ«∞x
P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œºâß„ã̈ÎO K≥Ñ̈ÙÎOk. J~Ú Õ̀, qq è̂Œ ~°HÍÅ #∂<≥Å`À áÈe¿ãÎ, <Õu‰õΩ#fl
J Œ̂#Ñ¨Ù ™œÅÉèíºO U=∞O>Ë, Jk Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Jyflx ÃÑOá⁄OkOz â◊s~°OÖ’
"Õ_çx «̀yæã̈∞ÎOk.

JO Œ̂∞=Å# <≥~Úº ~°HõÎ<åàÏÅ‰õΩ JO «̀QÍ Ç̈xK≥Ü«∞º Œ̂∞. JÖÏ̂Q cÑ‘x
«̀yæOKÕO Œ̂∞̂H ̀ À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. J~Ú Õ̀, <Õux Ñ̈iq∞ «̀OQÍ =∂„ «̀"Õ∞ "å_»∞HÀ"åe.

<Õux JuQÍ uO>Ë, J„QÆÇ̈~åÖË HÍ Œ̂∞, P~ÀQÆºO ‰õÄ_® Ç̈ï+π HÍH̃ J~ÚáÈ «̀∞Ok.
Hõ_»∞Ñ̈ÙÖ’ "å`åxfl â◊s~°OÖ’ "Õ_çx «̀yæOK«_»O <≥~Úº qkè.
â◊s~åxH̃ =$kúx Hõeæã̈∞ÎOk. zH̃¯ â◊Åº"≥∞ÿ áÈ «̀∞#fl "å~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ#∂,

ã̈∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ∞ Ñ̈iq∞ «̀OQÍ#∂ <Õux "å_»=Åã≤ =ÙO@∞Ok.
<≥~Úº Jã̈ÖË ÖËx PÇ̈~åxfl fã̈∞HÀ=_»O =∂„ «̀O =∞Ozk HÍ Œ̂x âß„ã̈ÎO

q=i™ÈÎOk. <Õux JO@∞HÀ‰õÄ_»̂ Œ∞, =Ú@∞ìHÀ‰õÄ_»̂ Œ#fl@∞¡ JO@~åx Ñ̈^•~°÷OQÍ
K«∂_»_»O ã̈iHÍ Œ̂∞. Ñ̈iq∞ «̀OQÍ "å_»O_ç. JO Õ̀!

ZO Œ̂∞HõO>Ë, <≥~Úº â◊s~° J=Ü«∞"åÅxflO\H̃© áÈ+̈} xã̈∞ÎOk. =ÚYºOQÍ
HõO\K̃«∂Ñ̈Ù#∞ ã̈O~°H̃∆ã̈∞ÎOk.

=∞Oz â◊s~° =~å‚xfl, HÍOuh Wã̈∞ÎOk.
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QÆ|QÆÉÏ u#HõO_ç
<åu è̂Œ$=∞„jÜ«∂ ǜ, Ju è̂Œ$ «̀O Ç≤Ï Éèí∞O*Ï# ™Èº Õ̀ûfl Ç̈Ï# =∞#™ê Œ̂#O

Éè’[#™êº „Ñ̈uëêª#OK«, Éè’[º ^À+̈ ™ê Œ̂∞æ}ÀºÑ̈Åaúâ◊Û # xÜ«∞`å, «̀™êfl<åflu
è̂Œ$ «̀ =∞„jÜ«∂ ǜII

=∞s QÆ|QÆÉÏ, P Œ̂~åÉÏ Œ̂~å J#flO u#flO Œ̂∞=Å# KåÖÏ JÑ̈HÍ~åÅ∞
[~°∞QÆ∞`å~Ú. QÆ∞@∞‰õΩ¯# q∞ÔQ¿ã suÖ’ [bÌ Éè’[#O KÕÜ«∞_»O =Å# PÇ̈~°O
L<å‡~°æOÖ’ #_»∞ã¨∞ÎO^ŒO\Ï_»∞. JO>Ë PÇ¨~° Ñ¨K«# „Ñ¨„H˜Ü«∞ JÑ¨„Hõ=∞OQÍ
=ÙO@∞O Œ̂#fl=∂@. fã̈∞‰õΩ#fl PÇ̈~°O Ñ̈K«#O HÍ‰õΩO_®, tkèÅ «̀ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
nxfl 'J=™ê Œ̂#O— J<åfl_»∞.

<À\˜#∞Oz =∞Å^•fi~°O ^•HÍ "åºÑ≤Oz# r~°‚HÀâ◊OÖ’ XHÀ¯™ê÷~ÚÖ’
XHÀ¯ ~°HõOQÍ r~°‚„Hõ=∞OQÍ #_»∞ã̈∂Î =ÙO@∞Ok. Ju"ÕQÆOQÍ Éè’[#O KÕÜ«∞_»O
=Å# PÇ¨~°O XHõ™ê÷#OÖ’ [~°QÆ=Åã≤# Ñ¨K«#O "Õˆ~ ™ê÷#OÖ’ [~°QÆ_»O
"≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok. Wn JÑ̈„Hõ=∞OQÍ Ñ̈K«#O HÍ=_»O JO>Ë! WO Œ̂∞=Å# r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞
ã̈iQÍ [~°QÆHõ PÇ̈~°™ê~°O  ã̈iQÍ =O@|@ì‰õΩO_® áÈ «̀∞Ok.

JO Œ̂∞Hõx, =∞s <åeQÍ, QÆO@Å ̀ «~°|_ç HõOKåÅ =ÚO Œ̂∞ ‰õÄ~ÀÛ‰õΩO_®,
JÖÏQÆx QÆ∞@∞‰õÄ QÆ∞@∞‰õÄ=∞x QÆ|QÆÉÏ q∞ÔQÜ«∞‰õΩO_® K«Hȭ QÍ, q„âßOuQÍ,
„Ñ¨âßO`«OQÍ, x^•#OQÍ ‰õÄ~°∞Ûx #q∞e q∞OQÆ∞`«∂ Éè’[#O KÕ¿ãÎ u#flk
=O@Ñ̈_»∞ÎOk. Wk K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã̈∂„ «̀O.

Ju<≥=∞‡kQÍ Éè’[#O KÕ¿ãÎ PÇ̈~°O u#fl ̀ «$Ñ≤Î HõÅQÆ̂ ŒO\Ï_»∞. K«~°‰õΩ_»∞.
HõOK«OÖ’ =_ç¤Oz# J#flO ZO_çáÈ~Ú, K«ÖÏ¡iáÈ~Ú, ~°∞z Hõ=∞‡QÍ =ÙO_»̂ Œ∞.
PÇ̈~° Ñ̈K«#„Hõ=∞O ‰õÄ_® WO Œ̂∞=Å# ≥̂|ƒuO@∞Ok.

Éè’[#O g∞ Õ̂ =∞#ã¨∞ ÅQÆflO KÕã≤ u#O_ç!
''J[ÅÊ #flÇ̈Ïã̈<£ «̀™ê‡<å Éèí∞r ǜ–—— JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.
\©gÖ’  "å~°ÎÅ∞ K«∂ã¨∂Î<À, ÉèíÜ«∞OHõ~° ã‘iÜ«∞Öòû K«∂ã¨∂Î<À, ¿ÑÑ¨~°∞

K«^Œ∞=Ù`«∂<À, Éè’[#O KÕÜ«∞_»O Z‰õΩ¯==∞Ok‰õΩ#fl JÅ"å@∞, JO^Œ∞=Å#
Éè’[#O  g∞ Œ̂ =∞#ã̈∞ ÅQÆflO HÍ Œ̂∞.

JuQÍ #=fi_»O, Éè’[#O >Ë|∞Öò g∞ Œ̂ "åyfi"å^•Å`À ‰õÄ_ç# L„ Õ̂HõÑ̈Ói «̀
K«~°ÛÅ∞ H˘#™êyOK«_»O, HÀÑ¨̂ ÕfiëêÅ∞, JÅQÆ_»O, J#º=∞#ã¨̄ OQÍ =ÙO_»@O
W=hfl Éè’[#O q+̈Ü«∞OÖ’ =∞#O «̀~°K«∂ KÕ¿ã ^ÀëêÅ∞.

W=hfl r~°‚„Ñ̈„H̃Ü«∞x ÉÏQÍ ≥̂|ƒf™êÎ~Ú.
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D PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷O "Õ∞Å∞KÕã̈∞ÎOk. D PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷O H©_»∞ KÕã̈∞ÎOk. J<Õ
qK«Hõ∆} Hõey, "Õ∞Å∞ KÕ¿ã"å\x̃ W+̈ìOQÍ u#_»O =Å# P PÇ̈~°Ñ̈^•~°÷O J «̀xH̃
™ê «̀‡ºOQÍ =ÙO@∞O Œ̂O\Ï_»∞. â◊s~åxH̃ J#∞‰õÄÅOQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎO Œ̂x nx J~°÷O.
â◊s~åxH̃ J#∞‰õÄÅO HÍx^•xfl J™ê «̀‡ºO (Allergy) JO\Ï~°∞.

=∞# ‰õ_»∞Ñ̈ÙÖ’ =¸_»∞ „Ñ̈ è̂•# J=HÍâßÅ∞<åflÜ«∞O\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞. XHõ
J=HÍâ◊OÖ’ Ĥ=ÅO Ñ¶̈∞# (Solids) Ñ̈^•~å÷Å∞O\Ï~Ú. Ô~O_À J=HÍâ◊OÖ’
„^Œ= (Liquids) Ñ¨^•~å÷Å∞O\Ï~Ú. =¸_À J=HÍâ◊OÖ’ "å`« Ñ≤`«Î HõÑ¶¨O
^ÀëêÅ∞O\Ï~Ú.

JO>Ë "≥Ú`«ÎO =¸_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ PÇ¨~°O qÉèílOK«_»O Ñ¨K«#„Hõ=∞O
[~°∞QÆ∞`ÀOk. D =¸_çO\h̃ „uq è̂Œ‰õΩH©∆ qÉèÏQÍÅ∞ JO\Ï_»∞. K«~°‰õΩ_»∞. g\Ö̃’
â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_ç# PÇ̈~°O P~ÀQÍºxfl, ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~°O J<å~ÀQÍºhfl W™ÈÎOk.

 Jyfl WÖÏ K≥_»∞ÎOk!
â◊s~°OÖ’ ^ÀëêÅhfl ã̈=∂#OQÍ =ÙO>Ë â◊s~°OÖ’ Jyfl ‰õÄ_® «̀y#O «̀

|ÅOQÍ =ÙO@∞Ok.''ã̈"≥∞ÿ~ÀÌÃ+·ó ã̈"≥∂ =∞ è̂Õº...——Jx K«~°‰õΩ_»∞ K≥Ñ≤Ê# ã≤̂ •úO «̀O
Wk!

"å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O J<Õ =¸_»∞^ÀëêÅ∂ Jyflx K≥~°∞ã̈∞Î<åfl~Ú.
"å «̀O =Å# q+̈=∂yfl
Ñ≤̀ «ÎO =Å# fH∆Í‚yfl
âı¡+̈‡O =Å# =∞O^•yfl
=¸_»∞ ̂ ÀëêÅ∂ ã̈=∞ã≤÷uÖ’ =Ù#flÑ̈C_»∞ ''ã̈=∂yfl—— U~°Ê_»∞ «̀∞O Œ̂x K«~°‰õΩ_ç

ã¨∂„`«O.
XH˘¯Hȭ Ñ̈C_»∞ XHÀ¯ =ã̈∞Î=Ù ã̈iÑ̈_»∞ÎOk. XHÀ¯™êi Ñ̈_»̂ Œ∞– XHÀ¯™êi

ÉÏ=ÙO@∞Ok. XHÀ¯™êi ÉÏQÀ Œ̂∞. XHÀ¯™êi J~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. XHÀ¯™êi J~°QÆ̂ Œ∞.
nxfl q+̈=∂yfl JO\Ï~°∞. Wk "å «̀ ^À+̈O =Å# HõÅ∞QÆ∞`ÀOk. r~°‚â◊H̃Î WÖÏ
ZQÆ∞_»∂ kQÆ∞_»∞QÍ =ÙO>Ë "å «̀O KÕã≤O Œ̂x J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç.

Uk u<åfl =∞O@Ö’ "Õã≤#@∞¡ J~ÚáÈ «̀∞Ok QÍh, u#fl ^•xÖ’x ™ê~°O
â◊s~åxH˜ =O@Ñ¨@ìx Ñ¨iã≤÷ux fH∆Í‚yfl JO\Ï~°∞. Wk Ñ≤`«Î^À+¨O =Å¡
U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

nxH̃ =ºû~HõOQÍ =ÙO_Õk =∞O^•yfl Uk fã̈∞L<åfl J~°QÆ̂ Œ∞. =∞Oz
hà◊√§ ‰õÄ_® ã̈iÑ̈_»x Ñ̈iã≤÷u. =∞O^•yfl U~°Ê_ç#Ñ̈C_»∞ â◊s~°OÖ’ ZÅi̊H± iÜ«∂Hõ∆<£
Z‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok. ZÑ¨C_»∂ ã¨iÑ¨_Õ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞ ‰õÄ_® =∞O^•yfl
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=Ù#flÑ̈C_»∞ ã̈iÑ̈_»Hõ J<ÕHõ ZÅs̊ ÅHõ∆}ÏÅ‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`å~Ú. L|ƒã̈O =O\˜
ZÖ̌s̊ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ =∞O^•yfl HÍ~°}O J=Ù`ÀO Œ̂x g∞~°∞ QÆ=∞x¿ãÎ ZÅs̊Å∞ ZO Œ̂∞‰õΩ
U~°Ê_»∞ «̀∞<åflÜ≥∂ g∞‰õΩ Õ̀eHõQÍ J~°÷O J~Ú#>Ë¡!

=∞O^•yfl =Ù#fl =º‰õΩÎÅ∞ KåÖÏ ̀ ÕeHõQÍ JîQ PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞HÀ"åe.
=ÚYºOQÍ ~å„u Ñ¨Ó@ |~°∞"≥·# PÇ¨~°O, T~°QÍÜ«∞Å∞, =∞ëêÖÏÅ∞, #∂<≥
Ñ̈^•~å÷Å∞, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù Ñ̈^•~å÷Å∞ =O\q̃ JuQÍ fã̈∞‰õΩO>Ë =∞O^•yfl =Å# J~°÷~å„u
Ñ̈Ó@ 'PÜ«∂ã̈O— QÍºãπ„@|∞Öò, QÆ∞O_≥Å‰õΩ ZQÆ̂ Œ\ì̃, K≥=∞@Å∞ Ñ̈Ù\ì̃ Ç̈~üìZ\ÏH±
ÖÏO\ ̃ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ Ö’<Ò`å~°∞.

W Œ̂O`å =∞O^•yfl =Å# =™ÈÎOk. D q+̈Ü«∂xfl QÆ=∞xOKå~°∞. Hõ̂ •!!
WOHõ, <åÅæ=k ã¨=∂yfl, Wk ZÅ¡HÍÅO =ÙO>Ë =∞Oz Õ̂! HÍh, xÅ|_»̂ Œ∞.
ZÑ̈C_»∂ U z#fl HÍ~°}O =Å# U ^À+̈O ÃÑiy<å ã̈=∂yfl K≥_»∞ÎOk.

â◊s~°̀ «̀ åÎfixfl |\̃ì q̂~K«#O J=Ù «̀∞O@∞Ok
H˘O`«=∞OkH˜ QÍ¡ã¨∞áêÅ∞ `åy`Õ KåÅ∞ qˆ~K«#O „Ñ¶‘QÍ J=Ù`«∞Ok.

H˘O «̀=∞OkH̃ q̂~K«<åxfl „Ñ¶‘QÍ KÕ¿ã QÆ∞}O =Ù#fl PÇ̈~åxfl fã̈∞H˘<åfl, ÖË̂ •
H˘kÌáê\˜ "≥∂`å^Œ∞Ö’ qˆ~K«#O =∂„`«O "Õã¨∞‰õΩ#fl qˆ~K«<åÅ∞ J=Ù`å~Ú.
H˘O «̀=∞Ok _»ÉÏƒÖ’ =Ù#fl q̂~K«#O =∞O Œ̂∞Åhfl q∞Oy<å Hõ_»∞Ñ̈Ù Hõ̂ ŒÅ Œ̂∞.

HÍ~°}O Uq∞@O\Ï~°∞? Jk â◊s~°̀ «̀ «Î fiO g∞ Œ̂ P è̂•~°Ñ̈_ç =ÙO@∞Ok!
â◊s~°„Ñ̈Hõ$u ‰õÄ_® "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, Hõá¶êÅ=Å<Õ U~°Ê_»∞`ÀOk.

giÖ’ "å «̀„Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =∞#∞+̈µÅ‰õΩ ZO «̀ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO KÕã≤<å q̂~K«#O
„Ñ¶‘QÍ HÍx ã≤÷u =ÙO@∞Ok. gik „‰õÄ~°HÀ+̈ªO JO\Ï~°∞.

Wk Hõiî#"≥∞ÿ# ¿ÑQÆ∞Å «̀̀ «Î fiO HÍ|\ì̃ nxfl „‰õÄ~°HÀ+̈ªO J<åfl~°∞. ZO «̀
„Ñ̈Ü«∞uflOz<å XHÀ¯™êi giH̃ q̂~K«#O „Ñ¶‘QÍ HÍ Œ̂∞.

Ñ≤`«Î „Ñ¨Hõ$u Hõeæ# "åiH˜ =∞$^Œ∞ HÀ+¨ªO =ÙO@∞Ok. giH˜ qˆ~K«#O
KÕ~ÚOK«_»O KåÖÏ `ÕeHõ! z#fláê\ ˜ „Ñ¨Ü«∞`åflxˆH qˆ~K«#O „Ñ¶ ‘QÍ
J~ÚáÈ`«∞O@∞Ok.

HõÑ¶̈ „Ñ̈Hõ$u HõÅ"åiH̃ =∞ è̂Œº=∞ HÀ+̈ªO =ÙO@∞Ok. XHõ "≥∂ã̈Î~°∞QÍ Ñ̈xKÕ¿ã
q̂~K«#O =∂„ «̀ "Õ¿ãÎ KåÅ∞, „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok.

™ê è̂•~°}OQÍ, "å «̀„Ñ̈Hõ$u, Ñ≤̀ «Î„Ñ̈Hõ$u, HõÑ¶̈„Ñ̈Hõ$u Jx WÖÏ UHõ̂ À+̈O`À
=∞#∞+̈µÅ∞ =ÙO_»~°∞, U^À XHõ ̂ À+̈O PkèHõºOQÍ =ÙO_ç, q∞ye# Ô~O_»∞ ̂ ÀëêÅ∞
H˘kÌáêà◊§Ö’ =ÙO\Ï~Ú.
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WÖÏ ̂ ÀëêÅ ã̈Oã̈~°æO =Å# ¿ÑQÆ∞ÅÖ’ Hõ̂ ŒeHõÅ∞ U~°Ê_ç, q̂~K«# „Ñ̈=$uÎ
HõÅ∞æ̀ «∞Ok.

D 'HÀ+̈ªO— J<Õ Ñ̈^•xH̃ J~°÷O Uq∞\?̃ 'HÀ+̈ªO— JO>Ë <À\x̃Oz, q̂~K«#
=∂~°æO ^•HÍ =Ù#fl Digestive treat =∞Ç̈„™È «̀ã̈∞û!

=∞x+≤ Ñ̈Ù@∞ìHõ̀ À<Õ D HÀëêªxH̃ F «̀̀ «fiO U~°Ê_ç =ÙO@∞Ok. qq è̂Œ
^ÀëêÅ ã̈Oã̈~°æO D «̀̀ åÎ fixfl =∞iO «̀ „Ñ̈ÉèÏq «̀O KÕã̈∞ÎOk.

"å «̀ „Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =º‰õΩÎÖ’¡ „‰õÄ~°HÀ+̈ªO =ÙO@∞Ok. "å`åxfl ÃÑOá⁄OkOKÕ
PÇ¨~° qÇ¨~åefl ¿ãqOz#Ñ¨C_»∞ =∞Å| Œ̂ú̀ « =∞iO «̀ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. WÖÏˆQ
«̀H̃¯# „Ñ̈Hõ$ «̀∞efl J#fi~ÚOz J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe.

D HÀ+¨ ªO x~å‡}OÖ’<Õ "å`åk ^ÀëêÅ „Ñ¨ÉèÏ=O =ÙO@∞Ok.
"å «̂̀ ÀëêkèHõº «̀ Hõeæ#=ºH̃Î HÀ+̈ªO JO>Ë, ¿ÑQÆ∞Å∞, á⁄@ì =ÔQ·~å ~°∂Hõ∆OQÍ =ÙO\Ï~Ú.
=∞$ Œ̂∞ «̀fiO  «̀‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl HÍ~°}OQÍ q̂~K«# „Ñ̈=$uÎ «̀‰õΩ¯=QÍ  =ÙO@∞Ok.
XHÀ¯™êi Jã̈ÖË =ÙO_»HõáÈ=K«∞Û ‰õÄ_®!

Ñ≤̀ «Î„Ñ̈ è̂•# „Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =º‰õΩÎÅ HÀ+̈ªO =∞$ Œ̂∞=ÙQÍ =ÙO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx
Õ̀eHõQÍ q̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok. HõÑ¶̈ „Ñ̈Hõ$u Hõeæ# =º‰õΩÎÅ HÀ+̈ªOÖ’ lQÆ∞~°∞`À

Hõeã≤# „ Œ̂"åÅ∞ T~°∞ «̀∞O\Ï~Ú.
"å «̀ âı¡+̈‡ „Ñ̈Hõ$u Hõeæ#"åiH̃ q̂~K«#O KÕÜ«∞_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok.
"å «̀Ñ≤̀ «Î „Ñ̈Hõ$u =∞#∞+̈µÖ’¡ q̂~K«#O ÉÏQÍ<Õ „Ñ¶‘QÍ J=Ù «̀∞Ok QÍh,

"å`åkèHõº «̀  =∂„ «̀O H˘#™êQÆ∞ «̀∂<Õ =ÙO@∞Ok.
"å «̀, Ñ≤̀ «Î, HõÑ¶̈ ^ÀëêÅ∞ =¸_»∞ ã̈=∂#OQÍ =Ù#fl =ºH̃ÎH̃ ~ÀE „Ñ¶‘QÍ

HÍÅq̂~K«#O J=Ù «̀∞Ok!
PÜ«Úˆ~fi^Œ âß„ã¨ÎO „Ñ¨HÍ~°O „QÆÇ¨Ï}˜ (_»∞º"À_ç#"£∞)Ö’ D ~°∂Hõ∆`«fiO,

=∞$ Œ̂∞ «̀fiO, ã̈=∞ «̀fiO ÖÏO\ ̃QÆ∞}ÏÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ HõxÑ≤™êÎ~Ú.
=∞$^Œ∞HÀ+¨ªO JO>Ë, _»∞º"À_ç#"£∞Ö’ =∞$^Œ∞"≥·# ~°™êÅ∞ JkèHõOQÍ

T~°∞ «̀∞O\Ï~Ú. HÍ|\˜ì z#fl Õ̀_®̂H q̂~K«<åÅ∞ J~ÚáÈ «̀∞O\Ï~Ú. áêÅ∞ ̀ åy<å
q̂~K«#O J=Ù «̀∞O@∞Ok. giH̃ Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ D QÆ∞}Ïefl =∞#O
ÉÏQÍ QÆ=∞xOK«=K«∞Û. D "åºkèÖ’ áêÅ∞ x¿+ è̂ŒO JO Œ̂∞̂H!

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ ¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ¨e =¸ºHõãπ á⁄~° ã¨∂Hõ∆ ‡r=ÙÅ
HÍ~°}OQÍ =Ó_ç ¿ÑQÆ∞Ö’¡Ñ̈Å Ñ̈_çáÈ~Ú, J Õ̂ q̂~K«#O ̂ •fi~å É̌·@‰õΩ =ã̈∞ÎO@∞Ok.
n<Õfl lQÆ∞~°∞, |OHõ Jx Ñ≤Å∞ã̈∂ÎO\ÏO. =∞#O. q̂~K«#OÖ’Oz ZO «̀ lQÆ∞~°∞
É̌·@‰õΩ áÈ~ÚO^À, JO «̀"Õ∞~° ¿ÑQÆ∞ÅÖ’Ñ̈e á⁄~° #+̈ìáÈ~Ú#>Ë¡ Hõ̂ •!

W Õ̂ HõÑ¶̈ ÅHõ∆}O. D HõÑ¶̈O "å «̀O`À Hõeã≤ Wi@|∞Öò |=ÙÖò ã≤O„_À"£∞
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J<Õ "åºkèQÍ U~°Ê_»∞`ÀOk. nxfl IBS JO\Ï~°∞.
HõÑ¶ ̈„Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# ̂ À+̈O #_»∞ã̈∞Î#flÑ̈C_»∞ =∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÖ̌·# zO «̀, â’HõO,

ÉèíÜ«∞O, ̂ Œ∞óYO–WÖÏO\ ̃ÅHõ∆}ÏÅ∞ "å «̂̀ Àëêxfl ÃÑOK«∞`å~Ú. D "å «̀O  HõÑ¶̈O
Ô~O_»∂ Hõeã≤ qˆ~K«<åxfl =ÙO_»Å∞ =ÙO_»Å∞QÍ, QÆ\˜ìQÍ, ~åà◊√§QÍ JÜÕ∞ºÖÏ
KÕ™êÎ~Ú.(Pellates Like motion) IBS Ö’ HõxÊOKÕ „Ñ̈ è̂•# ÅHõ∆}O Wk!

nxfl "å «̀ HõÑ¶̈[ „QÆÇ̈Ï}© "åºkèQÍ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO q=iOzOk. WÖÏ
K≥Ñ̈ÓÎ "≥_ç̀ Õ KåÖÏ q+̈Ü«∂Å∞<åfl~Ú.

=∞øeHõOQÍ ¿ÑQÆ∞Å «̀̀ åfixH̃, "å`åk ̂ ÀëêÅ‰õΩ, r~°‚â◊H̃ÎH©, q̂~K«#O JÜÕ∞º
f~°∞‰õÄ ã̈O|O è̂ŒO =ÙOk.

PÇ¨~°OÖ’ P~°∞ ~°∞K«∞Å „Ñ¨™êÎ=# =zÛ#Ñ¨C_»∞ "å`« HõÑ¶¨ ^Àëêefl
ÃÑOá⁄OkO Ñ̈KÕ¿ã  fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, KÕ̂ Œ∞,  Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèÖ’ W|ƒOk
ÃÑ_»`å~Ú. =QÆ~°∞ "Õ∞Å∞ KÕã¨∞ ÎOk. "≥ÅQÆHÍÜ«∞, Lã≤iHÍÜ«∞, =∞l˚QÆ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_®Î~Ú.

Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèH̃ =∞l̂̊Q Jã̈Å∞ =∞O Œ̂∞ JO Œ̂∞̂H!
=∞l̊QÆÖ’ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ ÖÏHÀìÉÏã≤Ö̌·Î ã̈∂Hõ∆ ‡r=ÙÅ∞ ‰õÄ_® Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ

"åºkèx JiHõ@ì_»OÖ’ `À_»Ê_»̀ å~Ú.
PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO „Ñ̈HÍ~°O =∞~°QÆHÍz# =∞l̊QÆ, „Ñ¶≤*òÖ’ ÃÑ\ì̃# =∞l̊QÆ

‰õÄ_® Jg∞aÜ«∂ã≤ãπ "åºkèx JiHõ_»̀ å~Ú. ZO Œ̂∞HõO>Ë, nxÖ’ =QÆ~°∞ ~°∞KÕ
zH̃ «̀ûÖ’ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ#k HÍ|\ì̃!!

PÇ̈~°O =Å<Õ ^ÀëêÅ∞ L «̀ÊuÎ J=Ù «̀∞<åfl~Ú!
PÇ̈~°OÖ’ =ÙO_Õ P~°∞ ~°∞K«∞ÖË â◊s~°OÖ’ ã̈=∞ã̈Î ̂ ÀëêÅ∂ L «̀ÊuÎ HÍ=_®xH̃

HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú. J<Õ q+̈Ü«∞OÖ’ ZÖÏO\ ̃ã̈O Õ̂Ç̈ÏO ÖË̂ Œ∞.
''J#flã̈º Éèí∞HõÎ =∂„ «̀ã̈º +̈„_»ã̈ã̈º...—— J<Õ ã̈∞„â◊√ «̀∞_ç ã̈∂„ «̀OÖ’ D q+̈Ü«∞O

ã̈$+‘ìHõiOK«|_çOk. D PÇ̈~°O ÖËHõáÈ=_»O =Å# â◊s~°OÖ’ ̂ ÀëêÅhfl H©∆}̃OK«_»O
"≥Ú Œ̂Öˇ_»̀ å~Ú. D è̂• «̀∞=ÙÅ`À áê@∞ "å «̀, Ñ≤̀ «Î, Hõá¶êÅÖ’ Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O
‰õÄ_® H©∆}̃OzáÈ~Ú. g\xflO\ ̃™ê÷#OÖ’ "å «̀O =$kú á⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok!

D áê~ÚO\òx =ÚYºOQÍ QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç. J=ã¨~°O J~Ú Õ̀, =∞m§
K«kq J~°÷O KÕã̈∞HÀO_ç.

LÑ̈"å™êÅ∞, *ÏQÆ~°}Å∞ KÕã≤# =º‰õΩÎÅ∞ |Hȭ zH̃¯áÈ=_»O =∂„ «̀"Õ∞ HÍ‰õΩO_®
, "å «̀O ÃÑiy J<ÕHõ "åº «̀"åº è̂Œ∞Å‰õΩ ^•ifã̈∞ÎOk. Wk ‰õÄ_® QÆ∞~°∞ÎOK«∞HÀO_ç.
HÍ|\ì̃ "å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞#fl"åiH̃ LÑ̈"å™êÅ∞, *ÏQÆ~°}Å∞ =∞Ozq HÍ=Ù.
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Ñ≤̀ åÎxH̃ ã̈O|OkèOz# "åº è̂Œ∞Ö’¡ fÑ≤ KÕ̂ Œ∞ =QÆ~°∞ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. ÃÑ·̀ åºxfl
PÇ̈~° |ÅO`À<Õ ̀ «yæOK«=Åã≤ =ÙO@∞Ok. â◊s~°OÖ’ "Õ_ç Z‰õΩ¯=QÍ KÕã≤#Ñ̈C_»∞
Ñ≤̀ «ÎO ÃÑiy#@∞ì Ö̌Hȭ !!LÑ̈"å™êÅ∞, *ÏQÆ~°}Å∞ KÕÜ«∞_»O =Å# ÃÑ·̀ «ºO ‰õÄ_®
„Ñ¨|Å∞ «̀∞Ok.

âı¡+̈‡^À+̈O Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#flÑ̈C_»∞ LÑ̈"å™êÅ∞ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. r~°‚â◊H̃Î
=∞O Œ̂OQÍ =ÙO@∞Ok. HÍ|\ì̃ WÖÏO\ ̃=º‰õΩÎÅ∞ Õ̀eHõQÍ LÑ̈"åã̈O =ÙO_»QÆÅ~°∞
‰õÄ_®! LÑ̈=tOz#O Œ̂∞=Å# "åiH̃ r~°‚â◊H̃Î ÃÑiy, ZO`À LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ
=ÙO@∞Ok!
1. <≥~Úº "Õã≤# PÇ̈~°O, "Õ_ç"Õ_çQÍ =ÙO_Õ PÇ̈~°O, Õ̀eHõáê\ ̃ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù,

Ñ̈iq∞ «̀OQÍ LÑ̈C, fÑ≤– Wq "å «̂̀ Àëêxfl LÑ̈â◊q∞OÑ̈KÕ¿ã PÇ̈~°O !
2. Õ̀eHõQÍ JîQ PÇ̈~°O, fÑ≤ Ñ̈^•~å÷Å∞, KÕ̂ Œ∞ Ñ̈^•~å÷Å∞, =QÆ~°∞ Ñ̈^•~å÷Å∞

Ñ≤̀ «Î̂ Àëêxfl «̀yæ™êÎ~Ú. "Õ_çx «̀yæ™êÎ~Ú.
3. HõÑ¶̂̈ À+̈O Z‰õΩ¯=QÍ =Ù#fl"åiH̃ LÑ̈"åã̈O =∞Oz B+̈ è̂ŒOÖÏ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk.

HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ Ñ̈^•~å÷Å∞ Hõá¶êxfl HõO„\’Ö’¡ ÃÑ\ì̃ =ÙOK«∞`å~Ú.

â◊s~°OÖ’ ^ÀëêÅ∞ ZÖÏ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú?
^ÀëêÅ∞ =¸_Õ! "å «̀O, Ñ≤̀ «ÎO, HõÑ¶̈O. Wq =∞# PÇ¨~°O, qÇ¨~°O,

PÖ’K«#Å∞ D =¸_»∂ HÍ~°}ÏÅ =Å# J<ÕHõ "åº^èŒ∞Å L`«ÊuÎH˜ HÍ~°}O
J=Ù`å~Ú. J<Õ q+̈Ü«∂Å QÆ∞iOz =∞#O D „QÆO ä̂ŒOÖ’ KåÖÏ qã̈$Î̀ «OQÍ
K«iÛOKåO. g\Ö̃’ PÇ̈~°O HÍ~°}OQÍ ^ÀëêÅ∞ ZÖÏ =$kú K≥O Œ̂∞ «̀∞<åflÜ≥∂
q=iOK«_»"Õ∞ D Ñ̈Ùã̈ÎHõO „Ñ̈Ü≥∂[#O. nxfl g∞~°∞ QÆ=∞xOKå~°∞ Hõ̂ •....

D "å «̀Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̂̈ ÀëêÅ∞ P~°∞™ê÷~ÚÖ’¡ =$kú K≥O Œ̂∞`å~Ú. "å\ ̃q=~åÅ∞
=∂ áê~î°‰õΩÅ‰õΩ J=ã̈~°O ‰õÄ_®!

1. K«Ü«∞O : Wk ^ÀëêÅ∞ =$kú á⁄O Õ̂Ñ̈C_»∞ "≥Ú Œ̂\˜̂ Œâ◊. D Œ̂â◊Ö’ U
^ÀëêxH̃ P ~ÀQÆO ÅHõ∆}ÏÅ∞ =ÚO Õ̂ ̀ ≥Å∞™êÎ~Ú. P ̂ Œâ◊Ö’<Õ =∞#O P~°∞ ~°∞K«∞Å`À
PÇ̈~åxfl *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ fã̈∞H˘O@∂ =ÙO>Ë, "åºkèQÍ Jk =∂~°∞Ê K≥O Œ̂‰õΩO_®
=ÙO@∞Ok. LÑ̈„ Œ̂"åÅ∞ HõÅQÆ‰õΩO_® =ÙO\Ï~Ú.

ã̈OK«ÜÕ∞ - Ñ̈ Ç̈Ï$`å ^Àëê ÅÉèíO Õ̀ <À «̀Î~åQÆfóI
Õ̀Ñ¶̈∂ «̀Î~åã̈∞QÆu+̈µ Éèí=Ou |Å= «̀Î~åóI

Jx ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞ K≥Ñ≤Ê# =∂@Å∞ Q˘Ñ̈Êq.
^À+̈O 'K«Ü«∞O— J=ã̈÷Ö’ =Ù#flÑ̈C_Õ JO>Ë „áê ä̂Œq∞Hõ Œ̂â◊Ö’ =Ù#flÑ̈C_Õ

^•xfl [~ÚOK«QÆey Õ̀ Éèíq+̈º «̀∞ÎÖ’ ZÖÏO\ ̃|Å= «̀Î~°"≥∞ÿ# "åº è̂Œ∞Å∂ ~å‰õΩO_®
=ÙO\ÏÜ«∞x!
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K«ÜÕ∞= [ÜÕ∞~ÀÌ+̈O—— Jx "åQÆƒù@∞_»∞ J<Õ =∞~À PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î"Õ̀ «Î‰õÄ_®
„Ñ¨Hõ\ ˜OKå~°∞. WÑ¨C_»∞ =∞#O "å`«, Ñ≤`«Î, HõÑ¶¨ ^ÀëêÅ∞ 'K«Ü«∂=ã¨÷— J<Õ
„Ñ̈ ä̂Œ=∂=ã̈÷Ö’ =Ù#flÑ̈C_»∞ UU ÅHõ∆}ÏÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`åÜ≥∂ K«∂^•ÌO.

Z) "å`« K«Ü«∞ ÅHõ∆}ÏÅ∞ : ã¨Î|Ì Ñ¨Ó~°‚ HÀ+¨ì`«fiO JO>Ë Hõ_»∞Ñ¨Ù a„~°
aQÆnã≤#@∞¡O>Ë "å «̀O J<Õ ̂ À+̈O "≥Ú Œ̂\ ̃̂ Œâ◊Ö’ =ÙO Œ̂x, Wk „Hõ"Õ∞}Ï L è̂Œ$ «̀"≥∞ÿ
''"åÜ«ÚQÆ∞O_»O— ÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷u â◊s~°OÖ’ U~°Ê_»=K«Ûx J~°÷O.

a) Ñ≤̀ «Î K«Ü«∞ ÅHõ∆}ÏÅ∞ : Hõ_»∞Ñ̈Ù Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù Ñ̈K«ÛQÍ HõxÊã̈∞ÎOk. =¸„ «̀O
‰õÄ_® Ñ̈ã̈∞Ñ̈ÙQÍ J=Ù «̀∞Ok.

ã≤) âı¡+̈‡ (HõÑ¶̈) K«Ü«∞ ÅHõ∆}ÏÅ∞ : â◊s~°OÖ’ "Õ_ç «̀‰õΩ¯=QÍ =ÙO@∞Ok.
|~°∞=ÙQÍ =ÙO@∞Ok. JÅã̈ «̀fiO (Lethergy) U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.

™ê è̂•~°}OQÍ X̂H ^À+̈O K«Ü«∞O á⁄O Œ̂_»O J<Õk J~°∞ Œ̂∞QÍ =ÙO@∞Ok.
Ô~O_»∞ ^ÀëêÅ∞QÍh, "≥Ú «̀ÎO =¸_»∞ ^ÀëêÅ∞ QÍh Hõeã≤ 'K«Ü«∞O— á⁄O Œ̂∞`å~Ú.

JÖÏO@Ñ̈C_»∞ P Ô~O_çO\Ö̃’QÍx, =¸_çO\Ö̃’ QÍx ÃÇÏK«∞ÛQÍ =Ù#fl
^À+̈O ÅHõ∆}ÏÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. "å\x̃ =ÚO Œ̂∞ J Œ̂∞Ñ̈Ù KÕÜ«∂eû =ã̈∞ÎOk.

2= Œ̂â◊́  „Ñ̈HÀÑ̈O
^À+̈O 'K«Ü«∞O— K≥Ok# ̀ «~åfi «̀ =∞#O ZÖÏO\ ̃*Ï„QÆ̀ «ÎÅ∂ fã̈∞HÀHõáÈ Õ̀,

Jk „Hõ"Õ∞}Ï «̀# ™ê÷#O =ke W «̀~° ™ê÷<åÅ‰õΩ áÈ=_»O "≥Ú Œ̂Ö̌_»∞ «̀∞Ok. D
Œ̂â◊x ''„Ñ̈HÀÑ̈O—— JO\Ï~°∞.

''HÀÑ̈ã̈∂Î<å‡~°æQÍq∞`å—— Jx "åQÆƒù\ÏKå~°∞º_ç ã̈∂„ «̀O. „Ñ̈HÀÑ̈O K≥Ok#
^À+̈O W «̀~° ™ê÷<åÅ‰õΩ áÈ=_®<Õfl ''„Ñ̈HÀÑ̈O—— JO\Ï~°∞.

"å`åxfl „Ñ̈HÀÑ≤OÑ̈KÕ¿ã JOâßÅ∞
Ju K«Å¡\ ̃Ñ̈^•~å÷Å∞, Ñ̈ÓiÎQÍ <≥~Úº #∂<≥ ÖËx ~°∂Hõ∆ Ñ̈^•~å÷Å∞, WÖÏO\˜

PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å =Å#, K«Å¡QÍeÖ’ u~°QÆ_»O,  LÑ̈"å™êÅ∞, *ÏQÆ~°}Å∂ =O\q̃
JuQÍ KÕÜ«∞_»O, JuQÍ q̂~K«# =∂„ «̀Å∞ "å_»@O, Jã̈Î=ºã̈ÎOQÍ =Ù#fl~À_»¡
g∞ Œ̂ Jq∞ «̀OQÍ „Ñ̈Ü«∂}ÏÅ∞ KÕÜ«∞_»O, zO «̀, â’HõO, ÉèíÜ«∞O, ̂ Œ∞óYO, Jã̈O «̀$Ñ≤Î,
kQÆ∞Å∞ WÖÏO\ ̃=∂#ã≤Hõ HÍ~°}ÏÅ∞, x„ Œ̂"Õ∞ÖÁ¯#_»O, Œ̂QÆ∞æ, «̀∞=Ú‡ WÖÏO\˜
"ÕQÍefl x~ÀkèOK«_»O, JriÎHõ~°"≥∞ÿ# PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å∞ fã̈∞HÀ=_»O, "ÕàÏáêàÏÖËx
Éè’[#O JÅ"å@¡ =Å<å, ZO_»Ö’¡ Jq∞`«OQÍ u~°QÆ_»O =Å<å "åÜ«Ú=Ù
„Ñ̈HÀÑ≤ã̈∞ÎOk. Wk â◊s~°OÖ’ „Ñ̈u ÉèÏQÆOÖ’H̃ "åºÑ≤Oz "å «̀ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O
J=Ù «̀∞Ok. „Ñ̈HÀÑ≤OK«_»O JO>Ë "åºÑ≤OK«_»O Jx!
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Ñ≤̀ «Î ^Àëêxfl „Ñ̈HÀÑ≤OÑ̈KÕ¿ã HÍ~°}ÏÅ∞ :
Jq∞`«OQÍ "Õ_çKÕã≤#@¡xÑ≤Oz# „Ñ¨u™ês â◊s~°OÖ’ Ñ≤`« Î^À+¨O

„Ñ̈HÀÑ≤OzO Œ̂x J~°÷O!
ÉÏQÍ "Õ_çKÕ¿ã PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl u#_»O =Å#, HÀÑ̈O, â’HõO, ÉèíÜ«∞O,

L Õ̂fiQÍÅ =Å#, LÑ̈"åã̈O =Å# HÍ~°O, LÑ̈C Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù D ~°∞K«∞efl Z‰õΩ¯=QÍ
fã̈∞HÀ=_»O =Å# #∞=ÙfiÅ∞, #∂<≥Ñ̈^•~å÷Å∞, P"åÅ∞, LÅ=Å∞..WÖÏO\ ̃"Õ_çKÕ¿ã
PÇ̈~åefl JuQÆ u#_»O, PÅ¯Ç̈Öò, Ñ̈ÙÅ¡\ ̃Ñ̈à◊√§, zO «̀Ñ̈O_»∞ Ñ̈Ùeã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞,
Ñ¨ÙÅ=Éˇ\˜ì# PÇ¨~åÅ∞ Jq∞`«OQÍ HÍ~°O, =∞ëêÖÏÅ∞ –W=hfl Ñ≤`«Î^Àëêxfl
ÃÑOK«∞`å~Ú. â◊s~°OÖ’ "Õ_çx Hõeæ™êÎ~Ú.
HõÑ¶̈ ^À+̈ „Ñ̈HÀáêxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ :

Jq∞`«OQÍ #∂<≥ "Õã≤#g, `ÕeHõQÍ J~°QÆxg JuQÍ u#_»O =Å#,
â◊s~åxH̃ U =∂„ «̀O Hõ̂ ŒeHõ, "åºÜ«∂=∞O =O\q̃ W=fiHõ áÈ=_»O, Ñ̈QÆÅ∞
x„ Œ̂áÈ=_»O, fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈C ~°∞K«∞efl Z‰õΩ¯=QÍ u#_»O, JriÎx HõeyOKÕ
PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷efl fã̈∞HÀ=_»O, Jq∞ «̀ fÑ≤QÍ =ÙO_Õ Ñ̈à◊§x ̀ «~°K«∂ fã̈∞H˘O@∂
=ÙO_»@O WÖÏO\ ̃KåÖÏ HÍ~°}ÏÅ∞ HõÑ¶̈ ^Àëêefl „Ñ̈HÀÑ≤OÑ̈ KÕ™êÎ~Ú.
=¸_»= Œ̂â◊ „Ñ̈ã̈~°O

QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç<À, aÜ«∞ºÑ̈Ù Ñ≤O_ç<À hà◊§Ö’ ̀ «_çÑ≤, Ñ̈ÅÛQÍ QÆi@ *Ï~°∞QÍ
KÕã≤ F ~å„ «̀O`å QÆkÖ’ ÃÑ\ì̃ =ÙOK«O_ç. ≥̀Å¡"å̂~ ã̈iH̃ P QÆ̂ ŒO`å Ñ̈ÙÅ¡\˜
"åã̈# =ã̈∞ÎOk. |∞~°|∞~°=∞O@∂ y<≥flÖ’ Ñ≤O_ç Ñ̈Ùeã≤ á⁄Oy É̌·@‰õΩ =ã̈∞ÎOk.
Wk =∞#O Œ̂iH© ≥̀eû# ã̈OQÆ̀ Õ Hõ̂ •!

„Ñ̈HÀÑ≤Oz–JO>Ë, â◊s~°O JO`å "åºÑ≤Oz# "å`åk^ÀëêÅ∞ WOHõ L„kHõÎO
K≥Ok WÖÏ „Ñ̈ã̈i™êÎ~Ú. HÍ|\ì̃ D =¸_À Œ̂â◊x ''„Ñ̈ã̈~°O— J<åfl~°∞.

WO^Œ∞Ö’ Ñ≤`«Î^Àëêxfl, HõÑ¶¨^Àëêxfl‰õÄ_® "å`«O „Ñ¨ã¨iOÑ¨KÕã¨∞ÎOk.
L^•Ç̈Ï~°}‰õΩ Ñ≤̀ «Î „Ñ̈HÀÑ̈O #_»∞ã̈∞Î#fl ̂ Œâ◊Ö’ Ñ≤̀ åÎxfl, "å`åxfl ‰õÄ_® „Ñ̈HÀÑ≤OKÕ¿ã
Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, T~°QÍÜ«∞Å∞, Œ̂∞OÑ̈‰õÄ~°Å∞ WÖÏO\ ̃ "å\x̃ Z‰õΩ¯=QÍ u#flÑ̈C_»∞
„Ñ̈HÀÑ≤Oz# "å «̀O JÑ̈Ê\˜Ĥ „Ñ̈HÀÑ≤Oz# Ñ≤̀ «ÎO`À Hõeã≤, Ñ≤̀ åÎxfl „Ñ̈ã̈iOÑ̈KÕã̈∞ÎOk.
JÖÏ̂Q HõÑ¶̈O „Ñ̈HÀÑ̈O K≥Ok# ã̈=∞Ü«∞OÖ’ D Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =ÔQ·~åefl  JkèHõOQÍ
fã∞̈H˘O>Ë, "å «̀O HõÑ¶̈O`À Hõeã≤ ^•xfl „Ñ̈ã̈iOÑ̈KÕã̈∞ÎOk. L|ƒãÖ ÖÏO\˜
"åº è̂Œ∞Å∞ U~°Ê_»_®xH̃ HÍ~°}O W Õ̂! L|ƒã̈O "å «̀ HõÑ¶̈ "åºkè. +̈µQÆ~ü "åºkè
‰õÄ_® "å «̀ HõÑ¶̈ ^ÀëêÅ =Å<Õ =$kú K≥O Œ̂∞`ÀOk. Wk QÆ=∞xOK«O_ç.
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"å`«Ñ≤`«ÎO, "å`«HõÑ¶¨O, Ñ≤`«Îâı¡+¨‡O, "å`«~°HõÎO, Ñ≤`«Î~°HõÎO, âı¡+¨‡~°HõÎO,
"å «̀Ñ≤̀ «Î~°HõÎO, "å «̀Ñ≤̀ «Î âı¡+¨‡~°HõÎO, Ñ≤̀ «Îâı¡+¨‡ ~°HõÎO "å «̀Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ∞, "å «̀Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈

~°HõÎO...WÖÏ 15 ~°HÍÅ∞QÍ ^ÀëêÅ∞ „Ñ̈ã̈i™êÎ~Ú.

Hõ@ì ̀ ≥OK«∞‰õΩ#fl h\ ̃„Ñ̈"åÇ̈ÏOÖÏQÍ ̂ ÀëêÅ∞ W «̀~° ™ê÷<åÅÖ’H̃ „Ñ̈ã̈iOz

PÜ«∂ ™ê÷<åÅ#∞ Œ̂∞+≤ì K≥Ok™êÎ~Ú.

~°HõÎ =∂O™êk ̂ è• «̀∞=ÙÖ’¡#∂, Z=ÚHõÖ’¡#∂, *Ï~ÚO@¡Ö’#∂, =∞~°‡™ê÷<åÅ∞

(Vital Areas) D ^ÀëêÅ∞ „Ñ̈ã̈iOz PÜ«∂ „áêO`åÖ’¡ "åº è̂Œ∞Å∞ U~°Ê_»_®xH̃

HÍ~°}O J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

"Õ∞Ñ¶̈∂efl <≥@∞ìH˘O@∂ =zÛ QÍe– J#∞‰õÄÅOQÍ =Ù#flKÀ@ =i¬OÑ¨

KÕã≤#@∞¡ ^Àëêeû WÖÏ "å\H̃̃ J#∞‰õÄÅOQÍ =Ù#flKÀ@¡‰õΩ "å «̀"Õ∞ <≥@∞ìH˘O@∂

"≥o§ qq è̂Œ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ HÍ~°}O J=Ù`ÀOk. "≥Ú Œ̂\ ̃=Ú^•Ì~Ú "å «̀"Õ∞!

HÍ|\ì̃, â◊s~°OÖ’ U J=Ü«∞=OÖ’ U"åºkè U~°Ê_ç<å, "≥Ú Œ̂@ "å`åhfl,

P «̀~åfi «̀ „Ñ̈ã̈iOz# ^Àëêxfl «̀yæOKÕ LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕKåe.

WHȭ _» LáêÜ«∂ÅO>Ë, =∞O Œ̂∞Å∞ '"å_»∞HÀ=_»O— Jx HÍ Œ̂∞ J~°÷O. =∞O Œ̂∞Å∞

"å_çOK«_»O J<Õk zH̃ «̀û KÕã̈∞Î#fl _®Hõì~ü QÍi ã̈É̊̌H±ì.

g∞~°∞ U zH̃`åû q è̂•#OÖ’ –JÖ’¡Ñ̈u QÍhO_ç– W «̀~° q è̂•<åÅ∞ QÍhO_ç

ã̈O|OkèOz#q fã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O HÍ|\˜ì, D LáêÜ«∂efl g∞~°∞ áê\ÕKåÅx

<˘H̃¯ K≥Ñ̈ÙÎ<åfl#∞. ~Ày HÀã̈O K≥¿ÑÊ LáêÜ«∂Å∞ Wq!

Ju "åºÜ«∂=∞O (â◊H̃ÎH̃ q∞Oz# „â◊=∞) â◊s~åxH̃ ã̈iÑ̈_»x PÇ̈~°O,

ã̈iÑ̈_»x qÇ̈~°O (KÕ¿ã Ñ̈#∞Å∞) Wq "å`åxfl "ÕQÆ=O «̀O KÕã≤ W «̀~° ^Àëêefl

‰õÄ_® ~°HõÎ=∂O™êk è̂• «̀∞=ÙÖ’¡H̃ Z=ÚHõÖ’¡H̃ <≥\ì̃ "Õã̈∞ÎO\Ï~Ú.

D ã̈OQÆu QÆ=∞xOK«O_ç!

<åÅ∞QÀ Œ̂â◊™ê÷# ã̈O„â◊Ü«∞O.
~°HõÎO, =∂Oã̈O, Z=ÚHõÅ∞ WÖÏO\ ̃ è̂• «̀∞=ÙÖ’¡ QÍx, *Ï~ÚO@¡Ö’ QÍx,

â◊s~°OÖ’x Jxfl W «̀~° J=Ü«∞"åÖ’¡H̃ "åºkè „Ñ̈ã̈iOz JHȭ _» u+̈ì "Õã̈∞H˘x

=ÙO@∞Ok.

"åºkè JHȭ _»‰õΩ „Ñ̈"ÕtOz# «̀~åfi «̀ "≥O@<Õ ÃÑ Œ̂ÌQÍ H˘OÑ̈ÅO@∞‰õΩáÈÜÕ∞

Ñ̈iã≤÷u ~å Œ̂∞. HÍh, "åºkè Ñ¶̈ÖÏ<å J=Ü«∞=OÖ’H̃ KÕiO Œ̂x ≥̀e¿ãÖ’QÍ PÜ«∂

J=Ü«∞"åÅÖ’ H˘kÌáê\ ̃=∂~°∞ÊÅ∞, ÉÏ è̂ŒÅ∞ =∂„ «̀O á⁄_»ã̈∂Ñ̈Ù`å~Ú.
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"åºkè JHȭ _» ™ê÷<åxfl á⁄OkOk HÍ|\ì̃ D Œ̂â◊x '™ê÷# ã̈O„â◊Ü«∞O—
JO\Ï~°∞.

™ê÷# ã̈O„â◊Ü«∞O K≥Ok# "åºkè «̀#‰õΩ J#∞‰õÄÅ Ñ̈iã≤÷u HÀã̈O "Õz
=ÙO@∞Ok.

 Hõhã̈O WHȭ _≥·<å =∞#O *Ï„QÆ̀ «ÎÑ̈_ç LáêÜ«∂Å∞ áê\ÕK«QÆey Õ̀ ̂ ÀëêÅ∞
â◊q∞Oz "åºkè "≥#H̃¯ #_çz =∂Ü«∞=∞ÜÕ∞º J=HÍâ◊O =ÙOk.
P~°= Œ̂â◊ ÉèË̂ ŒO

"åºkè Ñ̈ÓiÎQÍ ã̈~°fiÅHõ∆} ã̈=∞xfi «̀OQÍ É̌·@‰õΩ =KÕÛ=~°‰õÄ Jk U^ÀëêÅ
„Ñ̈ è̂•#OQÍ #_»∞ã̈∞Î#fl^À Õ̀eÛK≥Ñ̈Ê_»O Hõ+̈ìO J=Ù «̀∞Ok.

[fi~°O =zÛO Œ̂#∞HÀO_ç– "å «̀ [fi~°=∂? ÃÑ·uÎHõ [fi~°=∂? âı¡+̈‡ [fi~°=∂?
"å «̀âı¡+̈‡[fi~°=∂? âı¡+̈‡ ÃÑ·uÎHõ=∂? "å «̀Ñ≤̀ «Î âı¡+̈‡Hõ=∂?...WÖÏ [fi~°OÖ’ =Ù#fl
J<ÕHõ ÉèË̂ •Ö’¡ D [fi~°O UU ^ÀëêÅ =Å# =™ÈÎOk J<Õ q+̈Ü«∂Å∞ PÖ’zOz
"≥·̂ Œ∞º_»∞ zH̃ «̀û KÕ™êÎ~°∞.

D ÅHõ∆}ÏÅhfl É̌·@Ñ̈_ç# ̀ «~åfi «̀ WOHõ, D "åºkè J™ê è̂Œº «̀fiO á⁄OkO Œ̂x
J~°÷O KÕã̈∞HÀ=∞O\Ï_»∞ ã̈∞„â◊√ «̀∞_»∞.

''J «̀ L~°÷º "Õ∞ Õ̀ëê =∞= n~å‚<åO „=} ÉèÏ= =∂Ñ̈<åfl<åO +̈+̈ªó „H̃Ü«∂HÍÅó
[fi~åu™ê~°  „Ñ̈Éèí$u<åO K«n~°… HÍÖÏ#∞|O è̂Œó «̀„`å „Ñ̈u„H̃Ü«∞=∂}Ë ™ê è̂Œº`å
=ÚÑ¨Ü«∂Ou–—— J<Õ ã¨∂„`«OÖ’ D q+¨Ü«∂xfl <˘H˜¯ K≥|∞`«∂, P~°=
„H̃Ü«∂HÍÖÏxH̃ "åºkè KÕ~°∞H˘#fl Œ̂O>Ë, Jk n~°… HÍÖÏ#∞|O è̂ŒOQÍ =∂iáÈ`ÀO Œ̂h,
JÑ̈Ê\H̃© zH̃ «̀û J„â◊̂ Œú KÕ¿ãÎ Jk J™ê è̂Œº`åfixfl á⁄Ok#>Ë¡#x ã̈Ê+̈ìOQÍ K≥áêÊ_»∞.

JO>Ë, "åºkèx Ñ̈Ù\ì̃# "≥O@<Õ zH̃ «̀û KÕã≤ LÑ̈â◊q∞OÑ̈KÕÜ«∂e. ÉÏQÍ
„"Õà◊√§ áê^Œ∞‰õΩ#fl K≥@∞ìx ÃÑH˜eOK«_»O ZÖÏ Hõ+¨ì"≥∂, JÖÏˆQ "åºkè ‰õÄ_®
^è•`«∞=ÙÖ’¡H˜ "åºÑ≤Oz,  `«~åfi`« #tOÑ¨KÕÜ«∞_®xH˜ Hõ+¨ìÑ¨_»=Åã≤ =ã¨∞ÎOk.
–~Ày–"≥·̂ Œ∞º_»∞ ‰õÄ_®!!

XHõ z#fl J}∞=ÙQÍ "åºkè "≥Ú Œ̂Ö∫ «̀∞Ok "≥Ú Œ̂@! Jk ÃÑiy =@=$Hõ∆"≥∞ÿ
|ÖÏxfl PÜ«Ú=Ùh Ç̈Ïiã̈∂Î =ÙO@∞Ok. "åºkèx ̀ ÕeHõQÍ =Ù#flÑ̈C_Õ [~ÚOK«O_ç.
ã̈∞MÏxfl HÀ~°∞‰õΩ<Õ =∂#=Ù_»∞ KÕÜ«∞=Åã≤# Ñ̈x Wk– JO\Ï_»∞ K«~°‰õΩ_»∞.

"åº è̂Œ∞efl [~ÚOKÕ LáêÜ«∂Åhfl g∞ KÕ̀ «∞Ö’¡<Õ =Ù<åfl~Ú. g∞ PÇ̈~°O,
g∞~°∞ KÕ¿ã W «̀~° Ñ̈#∞Å∞ "åºkèx ÃÑOKÕqQÍ =ÙO>Ë, "åºkè „Hõ"Õ∞}Ï n~°…"åºkèQÍ
=∂~°∞`«∞Ok.



////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////157P~°∞ ~°∞K«∞Å`À P~ÀQÆºO

"åºkèH̃ =ºû~HõOQÍ =ÙO_Õ=~Ú Õ̀, U~°Ê_»Hõ =Ú#∞¿Ñ "åºkè ã̈=∞ã≤ áÈ «̀∞Ok.
JO`å g∞ KÕ̀ «∞Ö’¡<Õ =ÙOk.

=∞#O D Jã̈Å∞ ã̈OQÆu =∞izáÈ~Ú, Pã̈Ê„u QÆ∞=∞‡OÖ’ J_»∞QÆ∞ÃÑ\ì̃Ok
"≥Ú Œ̂Å∞ ÉÏ è̂Œº «̀O`å _®Hõì~ü̂ Õ#x ÉèÏqã̈∞ÎO\ÏO.

|∞~°̂ ŒÖ’<Õ =ÙO_ç HÍà◊√§ Hõ_»∞H˘¯O>Ë „Ñ̈Ü≥∂[#O U=ÚO@∞Ok K≥Ñ̈ÊO_ç.
|∞~°̂ ŒÖ’Oz É̌·@Ñ̈_ç HÍà◊√§ Hõ_»∞HÀ¯"åe. "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_® JO Õ̀! J<å~ÀQÍºxH̃
HÍ~°}"≥∞ÿ# PÇ̈~° qÇ̈~åefl =∂~°∞Ê KÕã̈∞H˘O>Ë, JÑ̈C_»∞ zH̃ «̀û q[Ü«∞=O «̀O
J=Ù «̀∞Ok.

JO Œ̂iH© P~ÀQÆºO HÍ"åe! g∞ P~ÀQÆº"Õ∞ =∂ =∞Ç̈ÉèÏQÆºO!

D


