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±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ ¼GÚèÜGU¢
ÎéMÎ à¢ÚèÈGU ÜUè ÈGUÁ¢GèH¼

ÚS¢ êHï ÝÁ¢ GèÚ, çS¢Ú¢Á¢ ï }¢ éÝèÚ, }¢ã GÏ¢ ê Ï ¢ ï  ÚÏÏ¢ ï Ü G UÎèÚ
 ÜU¢ ÈGUÚ}¢¢Ýï çÎH ÐÁ¢GèÚ ãñ : çÁ¢GRïU §H¢ãè ÜUè ÜUS¢Ú¼

ÜUÚÝ¢ ¥¢ñÚ }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉGÝ¢ ÈGUvGÚ (²¢’Ýè ¼æx¢ ÎS¼è) ÜU¢ï ÎêÚ ÜUÚ¼¢ ãñ J

Á¢¢ï ÜU¢ï§ü ±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜUè çÝÄ²¼ ÜUÚï ©S¢ ÜïU çH²ï S¢Ï¢ S¢ï
Ï¢ÇGè LÜU¢±Å “¶¢ªæ ¶¢ªæ” ÜU¢ ±Á¢GèÈGU¢ ÐÉGÝï ±¢H¢ ÝzGS¢ ãñ Á¢¢ï çÜU
ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ±x¢GñÚ¢ ÜïU Û¢êÅï ÇÚ¢±ï Îï¼¢ Úã¼¢ ãñ ¥¢ñÚ Úã¢ ¶¢Ýï ÐèÝï ÜU¢ à¢¢ñÜGUèÝ
Ï¢‹Î¢ ! ¼¢ï ±¢ïã |¢è çÈUÚ }¢Ý |¢¢¼¢ “ÇÚ¢±¢” Ð¢ ÜUÚ wG¢êÏ¢ ¶¢¼¢, Ï¢ÎÝ
Ï¢ÉG¢¼¢ ¥¢ñÚ ¥‹Á¢¢}¢ï ÜU¢Ú ¼GÚãG ¼GÚãG ÜïU ¥}¢Ú¢Á¢G }¢ḯ ÈæUS¢¼¢ Ó¢H¢ Á¢¢¼¢ ãñ J
çHã¢Á¢G¢ }¢-ÎÝè §çË¼Á¢¢ ãñ çÜU ¥¢Ð ÜU¢ ±ÁGÝ çÁ¢G²¢Î¢ ãñ ¼¢ï §GÏ¢¢Î¼ ÐÚ
ÜGéUÃ±¼ ãG¢çS¢H ÜUÚÝï ÜUè çÝÄ²¼ S¢ï ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ S¢‹Á¢è-Îx¢è S¢ï Á¢GïãìÝ
Ï¢Ý¢§²ï ¥¢ñÚ §S¢ ÐÚ }¢ÎÎ ãG¢çS¢H ÜUÚÝï ÜïU çH²ï §çÏ¼Î¢¥Ý Ó¢‹Î
çÚ±¢²¼ï´ ±x¢GñÚ¢ ÐçÉG²ï ¼¢çÜU ¥GÁG}¢ }¢ï´ ÐéwG¼x¢è ¥¢», Á¢Ï¢ Á¢GïãìÝ Ï¢Ý Á¢¢»
çÜU }¢éÛ¢ï Îé‹²¢ ± ¥¢ç¶GÚ¼ ÜUè Ï¢ïã¼çÚ²¢æ Ð¢Ýï ÜïU çH²ï ±ÁGÝ }¢¢ï’¼çÎH
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(Normal) ÜUÚÝ¢ ãè ÜUÚÝ¢ ãñ ¼¢ï ¥ËH¢ã  S¢ï |¢H¢§ü ÜUè ¼¢ñÈGUèÜGU
¼GHÏ¢ ÜUÚ¼ï ãé» }¢Á¢GèÎ ¥¢x¢ï ÜUè S¢éyG¢êÚ ÐçÉG²ï (±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ ¼GÚèÜGU¢
¥¢x¢ï ¥¢ Úã¢ ãñ)

ÎéÏ¢H¢ ¥¢ñÚ ÜU}¢¶G¢ïÚ Ï¢‹Î¢ ¥ËH¢ã ÜU¢ï ÐS¢‹Î ãñ
Æ¢æS¢ Æ¢æS¢ ÜUÚ ¶¢Ý¢, Ï¢ÎÝ }¢¢ïÅ¢ Ï¢Ý¢Ý¢ ¥¢ñÚ ©|¢Úè ãé§ü ¼¢ï´Î

çH²ï çH²ï çÈUÚÝ¢ Îï¶Ýï ±¢Hï ÐÚ Ï¢ãé¼ Ï¢éÚ¢ ¼¥SS¢éÚ À¢ïÇG¼¢ ãñ ! ¥ÐÝï
±ÁGÝ ÜU¢ ¶G²¢H Úç¶²ï çÜU §GÏ¢¢Î¼ ÐÚ }¢ÎÎ ãG¢çS¢H ÜUÚÝï ÜUè çÝÄ²¼
S¢ï çS¢¤GãG¼ ¥ÓÀè ¥¢ñÚ ±ÁGÝ }¢¢ï’¼çÎH (Normal) Ú¶Ý¢ ÜU¢Úï S¢±¢Ï¢ï
¥¢ç¶GÚ¼ ¥¢ñÚ ¶G¢ñÈGïU ¶GéÎ¢ ÜïU Ï¢¢§GS¢ ÎéÏ¢H¢ Ð¼H¢ ã¢ïÝ¢ Ï¢¢§GS¢ï S¢¥G¢Î¼
ãñ, ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  ãñ : ¥ËH¢ã  ÜU¢ï ¼é}¢ }¢ï´

S¢Ï¢ S¢ï çÁ¢G²¢Î¢ ÐS¢‹Î ±¢ïã Ï¢‹Î¢ ãñ Á¢¢ï ÜU}¢ ¶¢Ýï ±¢H¢ ¥¢ñÚ ¶GÈGUèÈGU

(²¢’Ýè ãHÜïU) Ï¢ÎÝ ±¢H¢ ãñ J       
¥ËH¢ã ÜU¢ï }¢¢ïÅ¢ à¢wGS¢ Ý¢ ÐS¢‹Î ãñ

Ï¢Ú¢» ÜUÚ}¢ ! ¥ÐÝï ãG¢H ÐÚ ÚãGì}¢ ÜUèçÁ¢²ï, ²ÜGUèÝ }¢¢çÝ²ï
}¢¢ïÅ¢Ð¢ Ï¢Á¢G¢¼ï ¶GéÎ »ÜU }¢‹ãGêS¢ }¢ÚÁ¢G Ï¢çËÜU Ï¢ï à¢é}¢¢Ú ¥}¢Ú¢Á¢G ÜU¢
}¢Á}¢ê¥G¢ ãñ, }¢¢ïÅ¢Ð¢ ÝïÜU ÜU¢}¢¢ï´ }¢ï´ LÜU¢±Å Ï¢Ý¼¢ ãñ, }¢¢ïÅ¢Ðï ÜUè S¢Ï¢ S¢ï
Ï¢ÇGè ¥¢ñÚ ¼à¢±èà¢ Ý¢ÜU ¥¢ÈGU¼ Ï¢²¢Ý ÜUÚ¼ï ãé» ¥}¢èLH }¢é¥ç}¢ÝèÝ
S¢çÄ²ÎéÝ¢ ÈGU¢MÜGïU ¥¢’Á¢G}¢  ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ : ¥ËH¢ã ¼¥G¢H¢

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ Ýï }¢éÛ¢ ÐÚ »ÜU Ï¢¢Ú ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉG¢ ¥ËH¢ã
 ©S¢ ÐÚ ÎS¢ ÚãG}¢¼ï´ |¢ïÁ¢¼¢ ãñ J 
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}¢¢ïÅï Á¢Gè §GË}¢ ÜU¢ï Ý¢ ÐS¢‹Î ÜUÚ¼¢ ãñ J 
v²êæ çÜU }¢¢ïÅ¢Ð¢ x¢GzGH¼ ¥¢ñÚ çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï ÐÚ ÎH¢H¼ ÜUÚ¼¢ ãñ ¥¢ñÚ ²ïã
Ï¢éÚè Ï¢¢¼ ãñ ¶G¢S¢ ¼G¢ñÚ ÐÚ Á¢Gè §GË}¢ ÜïU çH²ï J 
²¢Î Úãï ! ©G-H}¢¢» çÜUÚ¢}¢  ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ çÜU ±¢ïã ÈGUÚçÏ¢ãè
(²¢’Ýè }¢¢ïÅ¢Ð¢) }¢Á¢G}¢ê}¢ ãñ Á¢¢ï (Ï¢ãé¼ ¶¢Ýï ÐèÝï ¥¢ñÚ »ïGà¢ ± §Gà¢Ú¼ ÜïU Á¢GÚè»G)
ÜGUSÎÝ ÐñÎ¢ ÜUè Á¢¢», ÜGéUÎÚ¼è }¢¢ïÅ¢Ðï ÜU¢ ²ã¢æ çÁ¢GRU Ýãè´ ãñ J

 (}¢¢ïÅ¢Ðï ÜUè ±Á¢ã S¢ï çÜUS¢è
}¢éS¢Ë}¢¢Ý ÐÚ ãæS¢ ÜUÚ, ÀïÇG ÜUÚ çÎH Îé¶¢Ý¢ x¢éÝ¢ã ãñ)

±ÁGÝ Î¢Ú à¢wGS¢ ÜU¢ }¢Á¢G¢ÜGU ©ÇG¢Ý¢ ãGÚ¢}¢ ãñ
¥x¢Ú ÜU¢ï§ü çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢¼¢ ã¢ï, Ï¢ïà¢ÜU wG¢êÏ¢ }¢¢ïÅ¢ ¼¢Á¢G¢ ã¢ï }¢x¢Ú ©S¢

ÜU¢ }¢Á¢G¢ÜGU ©ÇG¢Ý¢ Ï¢çËÜU ©S¢ ÜUè ¼GÚÈGU Îï¶ ÜUÚ §üÁ¢G¢ ÎïÝï ±¢Hï ¥‹Î¢Á¢G
}¢ï´ }¢éSÜUÚ¢Ý¢ ²¢ §à¢¢Úï ÜUÚÝ¢ ãGÚ¢}¢ ¥¢ñÚ Á¢ã‹Ý}¢ }¢ï´ Hï Á¢¢Ýï ±¢H¢ ÜU¢}¢ ãñ,
ÝèÁ¢G ²ïã |¢è ²¢Î Úç¶²ï çÜU ãÚ »ÜU ÜïU }¢¢ïÅ¢Ðï ÜU¢ S¢Ï¢Ï¢ çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ý¢
ãè ã¢ï ²ïã |¢è Á¢GMÚè Ýãè´, }¢éà¢¢-ãÎ¢ ²ïã ãñ çÜU Ï¢¢’Á¢G §SH¢}¢è |¢¢§ü ±ÁGÝ
ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜïU çH²ï çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ ÜUè ÐÚãïçÁ¢G²¢ï´ ÜUè ÜU¢ïçà¢à¢¢ï´ ÜïU Ï¢¢ ±éÁ¢êÎ ±ÁGÝ
ÜU}¢ ÜUÚÝï }¢ï´ Ý¢ÜU¢}¢ Úã¼ï ãñ´ çÁ¢S¢ ÜU¢ }¢¢’Ý¢ S¢¢ÈGU Á¢G¢çãÚ ãñ çÜU çÜUS¢è
Ï¢è}¢¢Úè ²¢ Î±¢¥¢ïæ ÜïU }¢‹ÈGUè ¥-S¢Ú¢¼ ÜUè ±Á¢ã S¢ï Ï¢ïÓ¢¢Ú¢ï´ ÜU¢ Ï¢ÎÝ ÈêUH

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : Á¢¢ï à¢wGS¢ }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉGÝ¢ |¢êH x¢²¢ ±¢ïã
Á¢‹Ý¼ ÜU¢ Ú¢S¼¢ |¢êH x¢²¢ J 
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Á¢¢¼¢ ã¢ïx¢¢ J Ï¢ãÚ ãG¢H }¢¢ïÅ¢Ðï ÜU¢ ÜU¢ï§ü |¢è S¢Ï¢Ï¢ ã¢ï çÎH ¥¢Á¢G¢Úè ÜUè
§Á¢¢Á¢G¼ Ýãè´ J

ÇÜU¢Úï´ ¥¢Ý¢ çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï ÜUè ¥GH¢}¢¼ ãñ
ÇÜU¢Úï´ ¥¢Ý¢ çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï ÜUè ¥GH¢}¢¼ ãñ Ó¢éÝ¢‹Ó¢ï ¥ËH¢ã

 ÜïU Œ²¢Úï ãGÏ¢èÏ¢  Ýï »ÜU à¢wGS¢ ÜUè ÇÜU¢Ú S¢éÝè
¼¢ï ÈGUÚ}¢¢²¢ : ¥ÐÝè ÇÜU¢Ú ÜU}¢ ÜUÚ, §S¢ çH²ï çÜU çÜGU²¢}¢¼ ÜïU çÎÝ S¢Ï¢ S¢ï
çÁ¢ G²¢Î¢ |¢ êÜU¢ ±¢ ïã ã¢ ïx¢¢ Á¢¢ ï Îé‹²¢ }¢ ï ´ çÁ¢ G²¢Î¢ ÐïÅ |¢Ú¼¢ ãñ J

 çÁ¢‹ã¢ḯ Ýï ÇÜU¢Ú Hè ‰¢è ±¢ïã S¢ãG¢Ï¢è
(²¢’Ýè ¥Ï¢ê Á¢éãGñÈGU¢ ) ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ : ¥ËH¢ã ÜUè ÜGUS¢}¢ !
çÁ¢S¢ çÎÝ S¢Ú±Úï ÜU¢»Ý¢¼, à¢ã‹à¢¢ãï }¢¢ñÁ¢êÎ¢¼  Ýï
}¢éÛ¢ S¢ï ²ïã Ï¢¢¼ §à¢¢üÎ ÈGUÚ}¢¢§ü, ©S¢ Ú¢ïÁ¢G S¢ï Hï ÜUÚ ¥¢Á¢ ¼ÜU (²¢’Ýè ¼¢
Î}¢ï Ï¢²¢Ý) }¢ñ´ Ýï ÜU|¢è ÐïÅ |¢Ú ÜUÚ Ýãè´ ¶¢²¢ ¥¢ñÚ }¢éÛ¢ï ¥ËH¢ã 
S¢ï ©}}¢èÎ ãñ çÜU ¥¢²‹Î¢ |¢è (ÐïÅ |¢Ú ÜUÚ ¶¢Ýï S¢ï) }¢ïÚè çãGÈGU¢Á¢G¼
ÈGUÚ}¢¢»x¢¢ J        

¶¢Ýï ÜUè ç}¢vGÎ¢Ú
ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  ãñ : “¥¢Î}¢è ¥ÐÝï ÐïÅ S¢ï

çÁ¢G²¢Î¢ Ï¢éÚ¢ Ï¢Ú¼Ý Ýãè´ |¢Ú¼¢, §‹S¢¢Ý ÜïU çH²ï Ó¢‹Î HévG}¢ï ÜU¢ÈGUè ãñ´ Á¢¢ï ©S¢

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ ÜïU Ð¢S¢ }¢ïÚ¢ çÁ¢GRU ãé±¢ ¥¢ñÚ ©S¢ Ýï }¢éÛ¢
ÐÚ ÎéMÎï Ð¢ÜU Ý ÐÉG¢ ¼ãGÜGUèÜGU ±¢ïã Ï¢Î Ï¢wG¼ ã¢ï x¢²¢ J 
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ÜUè ÐèÆ ÜU¢ï S¢è{¢ Ú¶ï´, ¥x¢Ú »ïS¢¢ Ý ÜUÚ S¢ÜïU ¼¢ï ç¼ã¢§ü (1/3) ¶¢Ýï ÜïU çH²ï
ç¼ã¢§ü Ð¢Ýè ÜïU çH²ï ¥¢ñÚ »ÜU ç¼ã¢§ü S¢¢æS¢ ÜïU çH²ï ã¢ï J”

HÁGÁ¢G¼ ÜïU çH²ï ÇÅ ÜUÚ ¶¢Ý¢ ÜéUzGÈGU¢Ú ÜUè çS¢ÈGU¼ ãñ
²¢Î Úãï ! }¢¢ïÅ¢ ã¢ïÝ¢ ²¢ HÁGÁ¢G¼ ÜïU çH²ï ÜU¢ï§ü çx¢GÁ¢G¢ §çS¼’}¢¢H

ÜUÚÝ¢ ²¢ ÐïÅ |¢Ú ÜUÚ ¶¢Ý¢ x¢éÝ¢ã Ýãè´, ¥HÏ¢œ¢¢ §Ý Ó¢èÁ¢G¢ï´ S¢ï Ï¢Ó¢Ý¢
Ï¢ãé¼ }¢éÝ¢çS¢Ï¢ ãñ J Á¢ñS¢¢ çÜU S¢ÎLàà¢Úè¥Gã, Ï¢ÎLœ¢GÚèÜGUã ãGÁ¢GÚ¼ï
¥GËH¢}¢¢ }¢¢ñH¢Ý¢ }¢ézG¼è }¢éãG}}¢Î ¥}¢Á¢Î ¥GHè ¥¢’Á¢G}¢è 
ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ : |¢êÜU S¢ï ÜU}¢ ¶¢Ý¢ Ó¢¢çã²ï ¥¢ñÚ ÐêÚè |¢êÜU |¢Ú ÜUÚ ¶¢Ý¢ ¶¢
HïÝ¢ }¢éÏ¢¢ãG ãñ ²¢’Ýè Ý S¢±¢Ï¢ ãñ Ý x¢éÝ¢ã, v²êæ çÜU §S¢ ÜU¢ |¢è S¢ãGèãG
}¢vGS¢Î ã¢ï S¢ÜU¼¢ ãñ çÜU ¼G¢ÜGU¼ çÁ¢G²¢Î¢ ã¢ïx¢è ¥¢ñÚ |¢êÜU S¢ï çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢
HïÝ¢ ãGÚ¢}¢ ãñ J çÁ¢G²¢Î¢ ÜU¢ ²ïã }¢¼GHÏ¢ ãñ çÜU §¼Ý¢ ¶¢ HïÝ¢ çÁ¢S¢ S¢ï ÐïÅ
¶GÚ¢Ï¢ ã¢ïÝï ÜU¢ x¢é}¢¢Ý ãñ, }¢-S¢HÝ ÎS¼ ¥¢»æx¢ï ¥¢ñÚ ¼GÏ¢è¥G¼ Ï¢Î }¢Á¢G¢
ã¢ï Á¢¢»x¢è J  ¥¢x¢ï Ó¢H ÜUÚ }¢Á¢GèÎ ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ :
ÜGéUÚ¥¢Ýï ÜUÚè}¢ }¢ï´ ÜéUzGÈGU¢Ú ÜUè çS¢ÈGU¼ ²ïã Ï¢²¢Ý ÜUè x¢§ü çÜU ¶¢Ýï S¢ï ©Ý
ÜU¢ }¢vGS¢êÎ ¼}¢œ¢¢ï¥G ± ¼Ý¥ìG-©G}¢ (²¢’Ýè HÁGÁ¢G¼ ± }¢Á¢G¢ HïÝ¢) ã¢ï¼¢ ãñ
¥¢ñÚ ãGÎèS¢ }¢ï´ ÜUSÚ¼ï ¶G¢ïÚè (²¢’Ýè çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ý¢) ÜéUzGÈGU¢Ú ÜUè çS¢ÈGU¼
Ï¢¼¢§ü x¢§ü J (Ï¢ã¢Úï à¢Úè¥G¼, çÁ¢. 3, S¢. 375)

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ Ýï }¢éÛ¢ ÐÚ ÎS¢ }¢Ú¼Ï¢¢ S¢éÏãG ¥¢ñÚ ÎS¢ }¢Ú¼Ï¢¢
à¢¢}¢ ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉG¢ ©S¢ï çÜGU²¢}¢¼ ÜïU çÎÝ }¢ïÚè à¢ÈGU¢¥G¼ ç}¢Hïx¢è J 
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12 }¢¢ã ÜUè §GÏ¢¢Î¼ S¢ï Ï¢ÉG ÜUÚ ÝzG¥G Ï¢wGà¢ ÈGïU’H
¥ÐÝï ÝzGS¢ ÜU¢ï }¢¢Ú¼ï ãé» çÚÁ¢G¢» §H¢ãè  ÜïU çH²ï ÜU}¢

¶¢Ý¢ Ï¢ãé¼ Ï¢ÇGè S¢¥G¢Î¼ ãñ ¥¢ñÚ wG±¢çãà¢ï ÝzGS¢ ÜU¢ï ¼ÜüU ÜUÚÝï ÜU¢
ÈGU¢»Î¢ ¼¢ï Îïç¶²ï ! ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ ¥Ï¢ê S¢éHñ}¢¢Ý  ÈGUÚ}¢¢¼ï
ãñ´ : “ÝzGS¢ ÜUè çÜUS¢è wG±¢çãà¢ ÜU¢ï À¢ïÇG ÎïÝ¢ 12 }¢¢ã ÜïU çÎÝ ÜïU
Ú¢ïÁ¢G¢ï´ ¥¢ñÚ Ú¢¼ ÜUè §GÏ¢¢Î¼¢ï´ S¢ï |¢è Ï¢ÉG ÜUÚ çÎH ÜïU çH²ï ÝzG¥G
Ï¢wGà¢ ãñ J”          

¶¢Ý¢ çÁ¢G²¢Î¢ ¼¢ï ÝÁG¥G ÜUè S¢çwG¼²¢æ |¢è çÁ¢G²¢Î¢
}¢‹ÜGêUH ãñ : “Ï¢ïà¢ÜU S¢ÜUÚ¢¼ï }¢¢ñ¼ ÜUè çà¢g¼ Îé‹²¢ ÜUè HÁGÁ¢G¼¢ï´

ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU ãñ J” ¼¢ï çÁ¢S¢ Ýï çÁ¢G²¢Î¢ HÁGÁ¢G¼ï´ ©Æ¢§æü ©S¢ï ÝÁG¥G ÜUè
¼vHèÈGU |¢è çÁ¢G²¢Î¢ ã¢ïx¢è J

çÜGU²¢}¢¼ }¢ï´ |¢êÜïU ã¢ï´x¢ï
ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  ãñ : Ï¢ãé¼ S¢ï H¢ïx¢ Îé‹²¢ }¢ï´

çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï ±¢Hï ¥¢ñÚ ¥¢S¢êÎ¢ çÁ¢G‹Îx¢è x¢éÁ¢G¢ÚÝï ±¢Hï ãñ´ }¢x¢Ú çÜGU²¢}¢¼ ÜïU
çÎÝ ±¢ïã |¢êÜïU Ýæx¢ï ã¢ï´x¢ï J ¥¢ñÚ Ï¢ãé¼ S¢ï H¢ïx¢ Îé‹²¢ }¢ï´ |¢êÜïU Ýæx¢ï ãñ´ }¢x¢Ú
çÜGU²¢}¢¼ ÜïU çÎÝ Ýï’}¢¼¢ï´ }¢ï´ ã¢ï´x¢ï J     

|¢êÜU ÜUè Ýï’}¢¼ |¢è Îï ¥¢ñÚ S¢Ï¢í ÜUè ¼¢ñÈGUèÜGU Îï

²¢ wG¢éÎ¢  ãÚ ãG¢H }¢ï´  ¼ê  à¢éRU  ÜUè ¼¢ñÈGUèÜGU Îï

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ ÜïU Ð¢S¢ }¢ïÚ¢ çÁ¢GRU ãé±¢ ¥¢ñÚ ©S¢ Ýï }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎ
à¢ÚèÈGU Ý ÐÉG¢ ©S¢ Ýï Á¢ÈGU¢ ÜUè J 
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çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï S¢ï ã¢ïÝï ±¢Hè x¢éÝ¢ã¢ï´ ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ
ãGéÁÁ¢¼éH §SH¢}¢ ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ §}¢¢}¢ ¥Ï¢ê ãG¢ç}¢Î }¢éãG}}¢Î

çÏ¢Ý }¢éãG}}¢Î çÏ¢Ý }¢éãG}}¢Î x¢G…G¢Hè  §à¢¢üÎ ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ :
çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï S¢ï ¥¢’Á¢G¢ }¢ï´ çÈGU¼Ý¢ ÐñÎ¢ ã¢ï¼¢ ¥¢ñÚ ÈGUS¢¢Î Ï¢ÚÐ¢ ÜUÚÝï ¥¢ñÚ
Ï¢ïãêÎ¢ ÜU¢}¢ ÜUÚ x¢éÁ¢GÚÝï ÜUè ÚxGÏ¢¼ Á¢Ý}¢ Hï¼è ãñ, v²êæ çÜU Á¢Ï¢ §‹S¢¢Ý wG¢êÏ¢
ÐïÅ |¢Ú ÜUÚ ¶¢¼¢ ãñ ¼¢ï ©S¢ ÜïU çÁ¢S}¢ }¢ï´ ¼ÜUÏÏ¢éÚ ¥¢ñÚ ¥¢æ¶¢ï´ }¢ï´ Ï¢Î
çÝx¢¢ãè ÜUè ã±S¢ Ó¢éÅçÜU²¢æ Hï¼è ãñ, ÜU¢Ý Ï¢éÚè Ï¢¢¼ï´ S¢éÝÝï ÜïU }¢éà¼¢ÜGU Úã¼ï
ãñ´, Á¢GÏ¢¢Ý ÈGU¢ïãGìà¢ x¢¢ï§ü (Ï¢ï ãG²¢§ü ÜUè Ï¢¢¼¢ï´) ÐÚ ¥¢}¢¢Î¢ ã¢ï¼è ãñ, à¢}¢üx¢¢ã
à¢ãì±¼ Ú¢Ýè ÜU¢ ¼ÜGU¢Á¢G¢ ÜUÚ¼è ãñ, Ð¢©æ Ý¢ Á¢¢§Á¢G }¢ÜGU¢}¢¢¼ ÜUè ¼GÚÈGU Ó¢H
ÐÇGÝï ÜïU çH²ï Ï¢ï ÜGUÚ¢Ú ã¢ï¼ï ãñ´ J §S¢ ÜïU Ï¢Ú ¥GvS¢ ¥x¢Ú §‹S¢¢Ý |¢êÜU¢ ã¢ï
¼¢ï ¼}¢¢}¢ ¥¢’Á¢G¢» Ï¢ÎÝ ÐéÚ S¢éÜêUÝ Úãï´x¢ï, Ý ¼¢ï çÜUS¢è Ï¢éÚ¢§ü ÜU¢ H¢HÓ¢
ÜUÚḯx¢ï ¥¢ñÚ Ý ãè Ï¢éÚ¢§ü ÜU¢ï Îï¶ ÜUÚ ¶Géà¢ ã¢ḯx¢ï J ãGÁ¢GÚ¼ï ©S¼¢Á¢G ¥Ï¢ê Á¢¢’ÈGUÚ

 ÜU¢ §à¢¢üÎï çx¢Ú¢}¢è ãñ : “ÐïÅ ¥x¢Ú |¢êÜU¢ ã¢ï ¼¢ï çÁ¢S}¢ ÜïU
Ï¢¢ÜGUè ¥¢’Á¢G¢ S¢ñÚ ²¢’Ýè ÐéÚ S¢éÜêUÝ ã¢ï¼ï ãñ´, çÜUS¢è à¢ñ ÜU¢ }¢é¼G¢-HÏ¢¢ Ýãè´
ÜUÚ¼ï ¥¢ñÚ ¥x¢Ú ÐïÅ |¢Ú¢ ãé±¢ ã¢ï ¼¢ï ÎêS¢Úï ¥¢’Á¢G¢ |¢êÜïU Úã Á¢¢Ýï ÜïU Ï¢¢§GS¢
}¢éwG¼çHÈGU Ï¢éÚ¢§²¢ï´ ÜUè ¼GÚÈGU LÁ¢ê¥G ÜUÚ¼ï ãñ´ J”    
çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï S¢ï ã¢ïÝï ±¢Hè 12 çÜGUS}¢ ÜUè çÁ¢S}¢¢Ýè Ï¢è}¢¢Úè

}¢¢ïÅ¢ ã¢ï ²¢ ÎéÏ¢H¢ Ð¼H¢ Á¢¢ï ÜU¢ï§ü |¢è wG¢êÏ¢ ÇÅ ÜUÚ ¶¢Ýï ÜU¢

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : Á¢¢ï }¢éÛ¢ ÐÚ Ú¢ïÁ¢Gï Á¢é}¢é¥G¢ ÎéMÎ à¢ÚèÈGU ÐÉGïx¢¢ }¢ñ´ çÜGU²¢}¢¼
ÜïU çÎÝ ©S¢ ÜUè à¢ÈGU¢¥G¼ ÜUMæx¢¢ J 
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¥G¢Îè ã¢ï ©S¢ï çÜUS¢è |¢è }¢¢ïãçHÜU (²¢’Ýè ãH¢ÜU¼ }¢ï´ Ç¢HÝï ±¢Hè)
Ï¢è}¢¢Úè ÜïU §çS¼vGÏ¢¢H ÜïU çH²ï Á¢GïãìÝ Ï¢Ý¢ HïÝ¢ Ó¢¢çã²ï v²êæ çÜU çÁ¢G²¢Î¢
¶¢Ýï S¢ï ÐïÅ ¶GÚ¢Ï¢ ã¢ï¼¢ ãñ ¥¢ñÚ Ï¢ÜGU¢ñHï ¥ç¼GÏÏ¢¢ 80 ÈGUèS¢Î ¥}¢Ú¢Á¢G ÐïÅ
ÜUè ¶GÚ¢Ï¢è S¢ï ÐñÎ¢ ã¢ï¼ï ãñ´, çÁ¢Ý }¢ï´ 12 çÜGUS}¢ï´ ²ïã ãñ´ : (1) çÎ}¢¢x¢Gè
¥}¢Ú¢Á¢G (2) ¥¢æ¶¢ï´ ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ (3) Á¢GÏ¢¢Ý ¥¢ñÚ x¢Hï ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ (4)

S¢èÝï ¥¢ñÚ ÈïUÈUÇGï ÜïU ¥}¢Ú¢Á¢G (5) ÈGU¢çHÁ¢ ¥¢ñÚ HvG±¢ (6) çÁ¢S}¢ ÜïU
çÝÓ¢Hï çãGSS¢ï ÜU¢ S¢éÝ ã¢ï Á¢¢Ý¢ (7) à¢êx¢Ú (8) ã¢§ü ÏHÇ Ðíïà¢Ú (9) çÎ}¢¢x¢Gè
çà¢Ú²¢Ý (²¢’Ýè }¢xGÁ¢G ÜUè ÝS¢) ÈUÅ Á¢¢Ý¢ (10) ÝçzGS¢²¢¼è ¥}¢Ú¢Á¢G
(²¢’Ýè Ð¢x¢H ã¢ï Á¢¢Ý¢ ±x¢GñÚ¢) (11) çÁ¢x¢Ú ¥¢ñÚ çÐœ¢ï ÜïU ¥}¢Ú¢Á¢G ¥¢ñÚ
(12) çÇÐíïà¢Ý J

}¢¢ïÅ¢Ð¢ }¢¢ñ¼ ÜU¢ S¢Ï¢Ï¢ Ï¢Ý S¢ÜU¼¢ ãñ !
»ÜU ç¼GÏÏ¢è ¼ãGÜGUèÜGU ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU }¢¢ïÅï ¥zGÚ¢Î }¢ï´ wG¢êÝ ÜïU H¢ï‰¢ÇGï

(vH¢ïÅìS¢, CLOTS) Ï¢ÝÝï ÜU¢ ¥G}¢H ¼ïÁ¢G ã¢ï¼¢ ãñ, Á¢¢ï Á¢ËÎ çÁ¢G‹Îx¢è
¶Gy}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ Ðïà¢¶Gñ}¢¢ Ï¢Ý¼¢ ãñ J ¼ãGÜGUèÜGU ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU }¢¢ïÅ¢Ð¢ }¢¢ñ¼ ÜU¢ï
Î¢’±¼ ÎïÝï ÜïU Ï¢Ú¢Ï¢Ú ãñ, v²êæ çÜU §S¢ S¢ï wG¢êÝ ÜïU H¢ï‰¢ÇGï (vH¢ïÅìS¢,
CLOTS) Ï¢ÝÝ¢ à¢éM¥G ã¢ï Á¢¢¼ï ãñ´, Å¢æx¢¢ï´ }¢ï´ Ï¢ÝÝï ±¢Hï H¢ï‰¢ÇGï ÐêÚï çÁ¢S}¢
}¢ï´ wG¢êÝ ÜUè Ú±¢Ýè }¢é-¼¥çSS¢Ú ÜUÚ¼ï ãñ´ J »ÜU ¥¢ñÚ ç¼GÏÏ¢è ¼ãGÜGUèÜGU ÜïU
}¢é¼G¢çÏ¢ÜGU çÁ¢G²¢Î¢ }¢èÆï ¥¢ñÚ }¢éÚxGx¢GÝ (²¢’Ýè Í¢è, ¼ïH ¥¢ñÚ ¼GÚãG ¼GÚãG ÜUè

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎï Ð¢ÜU ÜUè ÜUS¢Ú¼ ÜUÚ¢ï Ï¢ïà¢ÜU ²ïã ¼é}ã¢Úï
çH²ï ¼Gã¢Ú¼ ãñ J 



±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ ¼GÚèÜGU¢ 9

çÓ¢vÝ¢§²¢ï´ ±¢Hï) ¶¢Ýï ¥¢ñÚ }¢àMÏ¢¢¼ (DRINKS) Ý çS¢ÈGUü ±ÁGÝ ¥¢ñÚ
}¢¢ïÅ¢Ðï }¢ï´ §Á¢G¢ÈGïU ÜU¢ Ï¢¢§GS¢ Ï¢Ý¼ï ãñ´ Ï¢çËÜU §Ý ÜïU §çS¼’}¢¢H S¢ï çÎH ¥¢ñÚ
çÎ}¢¢x¢G ÜUè çà¢Ú²¢Ý¢ï´ (²¢’Ýè wG¢êÝ ÜUè Ï¢¢ÚèÜU ÝS¢¢ï´) }¢ï´ Î¢ñÇGÝï ±¢H¢ wG¢êÝ |¢è
x¢¢ÉG¢ ã¢ï Á¢¢¼¢ ãñ Á¢¢ï çÎH ÜïU Î¢ñÚï ²¢ çÎ}¢¢x¢Gè Úx¢¢ï´ }¢ï´ wG¢êÝ Á¢}¢Ýï Á¢ñS¢ï Á¢¢Ý
Hï±¢ ¥G¢çÚÁ¢G¢ï´ (²¢’Ýè Ï¢è}¢¢çÚ²¢ï´) ÜU¢ S¢Ï¢Ï¢ Ï¢Ý S¢ÜU¼¢ ãñ J

v²¢ Ï¢ñÆ ÜUÚ ÜU¢}¢ ÜUÚÝï S¢ï }¢¢ïÅ¢Ð¢ ¥¢¼¢ ãñ ?
Ï¢¢’Á¢G |¢¢Úè |¢ÚÜU}¢ ¥zGÚ¢Î ¥ÐÝè çS¢-ÈGU¼ï çÏ¢S²¢Ú ¶G¢ïÚè ²¢’Ýè

wG¢êÏ¢ ¶¢¼ï Ðè¼ï ÚãÝï ÜUè ¶GSH¼ S¢ï ÜGUyG»G ÝÁ¢GÚ ÜUÚ¼ï ãé» ²ïã ÜUã¼ï S¢éÝ¢§ü
Îï¼ï ãñ´ çÜU |¢§ü v²¢ ÜUÚï´, ã}¢¢Ú¢ ÜU¢}¢ ãè Ï¢ñÆÝï ÜU¢ ãñ §S¢ çH²ï ±ÁGÝ Ï¢ÉG
¥¢ñÚ ÐïÅ ©|¢Ú x¢²¢ ãñ !!! ²ïã ©Ý ÜUè x¢GH¼G ÈGUã}¢è ãñ J »ïS¢¢ï´ ÜUè ç¶GÎ}¢¼
}¢ï´ ¥GÁ¢Gü ãñ §S¢ S¢ï ÐãHï çÜU Ç¢õvÅÚ |¢¢Úè ÈGUèS¢ Hï ÜUÚ çÜUS¢è }¢¢ïãçHÜU
Ï¢è}¢¢Úè ÜUè ¶GÏ¢Úï ±ãGìà¢¼ ¥S¢Ú S¢éÝ¢ ÜUÚ ¶G¢ñÈGU S¢ï ¥{}¢é±¢ ÜUÚ ÜïU ¥¢Ð
ÜU¢ï ÜU}¢ ¶¢Ýï ¥¢ñÚ ±ÁGÝ Í¢Å¢Ýï ÜUè ¼¢ÜUèÎ ÜUÚï §S¢ S¢ï ÜGUÏH ©}}¢¼ ÜïU ¶GñÚ
wG±¢ã S¢x¢ï }¢ÎèÝ¢  ÜUè ã}¢ÎÎèü S¢ï HÏ¢ÚïÁ¢G }¢-ÎÝè §çË¼Á¢¢ ÜGUÏ¢êH
ÈGUÚ}¢¢ HèçÁ¢²ï ¥¢ñÚ ãGéS¢êHï S¢±¢Ï¢ ÜUè çÝÄ²¼ S¢ï ÐïÅ ÜU¢ ÜGéUzGHï }¢ÎèÝ¢
Hx¢¢§²ï ²¢’Ýè S¢¢Î¢ çx¢GÁ¢G¢ ¥¢ñÚ ±¢ïã |¢è wG±¢çãà¢ S¢ï ÜU}¢ ¶¢§²ï ¥¢ñÚ çÈUÚ
Ï¢ïà¢ÜU ÐãHï S¢ï çÁ¢G²¢Î¢ ±vG¼ Ï¢ñÆ ÜUÚ ÜU¢}¢ ÜUèçÁ¢²ï  ¥¢Ð
¶Géà¢ ¥‹Î¢}¢ (SMART) ãè Úãï´x¢ï J

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : ¼é}¢ Á¢ã¢æ |¢è ã¢ï }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎ ÐÉG¢ï çÜU ¼é}ã¢Ú¢ ÎéMÎ
}¢éÛ¢ ¼ÜU ÐãéæÓ¢¼¢ ãñ J 
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çÜUS¢ ÜU¢ çÜU¼Ý¢ ±ÁGÝ ã¢ïÝ¢ Ó¢¢çã²ï
ÜGUÎ ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU }¢Îü ÜïU çH²ï ÈGUè §‹Ó¢ »ÜU çÜUH¢ï ±ÁGÝ }¢éÝ¢çS¢Ï¢

ãñ }¢-S¢HÝ S¢¢ÉGï Ð¢æÓ¢ çÈGUÅ ÜïU }¢Îü ÜïU çH²ï 66 çÜUH¢ï ¥¢ñÚ S¢±¢ Ð¢æÓ¢
çÈGUÅ ÜUè ¥G¢ñÚ¼ ÜU¢ ±ÁGÝ 59 çÜUH¢ï J

ÆãçÚ²ï ! ÐãHï wG¢êÝ ÅïSÅ ÜUÚ±¢§²ï
ÐãHï à¢êx¢Ú (GLUCOSE) ¥¢ñÚ çHçÐÇ Ðí¢ïÈGU¢§H (LIPID PROFILE)

ÜU¢ ÅïSÅ ÜUÚ±¢ HèçÁ¢²ï J çHçÐÇ }¢ï´ ÜU¢ïHïSÅî¢ïH (CHOLESTROL) |¢è
à¢¢ç}¢H ãñ, §S¢ ÜïU çH²ï ÜU}¢ ¥Á¢G ÜU}¢ 12 ¥¢ñÚ çÁ¢G²¢Î¢ S¢ï çÁ¢G²¢Î¢ 14

Í¢‹Åï S¢ï ÐïÅ ¶G¢Hè ã¢ïÝ¢ Á¢GMÚè ãñ J ã¢ï S¢ÜïU ¼¢ï çÚÁ¢G¢» §H¢ãè ÜïU çH²ï Ú¢ïÁ¢G¢
Ú¶ ÜUÚ à¢¢}¢ ÜU¢ï ±vG¼ ÜUè ç}¢vGÎ¢Ú ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU ²ïã ¼}¢¢}¢ ÅïSÅ ÜUÚ±¢§²ï
¥x¢Ú çÚÐ¢ïÅü ¶GÚ¢Ï¢ ¥¢» ¼¢ï Ç¢õvÅÚ ÜïU }¢à±Úï ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU ±ÁGÝ ÜUè
¼ÚÜUèÏ¢ ÜUèçÁ¢²ï J

Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ Ð¢ñÝ Í¢‹Å¢ ÐñÎH Ó¢çH²ï
Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ 45 ç}¢ÝÅ §S¢ ¼GÚãG ÐñÎH Ó¢çH²ï : ÐãHï 15 ç}¢ÝÅ ¼ïÁ¢G

ÜGUÎ}¢, ÎêS¢Úï 15 ç}¢ÝÅ }¢¢ï’¼çÎH (NORMAL) ¥¢ñÚ ¥¢ç¶GÚè 15 ç}¢ÝÅ
¼ïÁ¢G J §S¢ ¼GÚãG Ó¢HÝï S¢ï  Ï¢ãé¼ S¢¢Úï çÁ¢S}¢¢Ýè ÈGU±¢§Î ÜïU
S¢¢‰¢ ±ÁGÝ }¢ï´ |¢è ÜU}¢è ¥¢»x¢è J

±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ ¼GÚèÜGU¢
çÎÝ }¢ï´ çS¢ÈGUü »ÜU Ï¢¢Ú ¶¢Ý¢ S¢é‹Ý¼ ãñ ¥x¢Ú »ÜU Ï¢¢Ú ¶¢Ýï S¢ï

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ Ýï }¢éÛ¢ ÐÚ ÎS¢ }¢Ú¼Ï¢¢ ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉG¢ ¥ËH¢ã
 ©S¢ ÐÚ S¢¢ï ÚãG}¢¼ï´ Ý¢çÁ¢GH ÈGUÚ}¢¢¼¢ ãñ J 
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ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ¥¢¼è ã¢ï ¼¢ï çÎÝ }¢ï´ Î¢ï }¢¼üÏ¢¢ ¶¢ HèçÁ¢²ï J Ó¢¢ãï »ÜU Ï¢¢Ú ¶¢»æ
²¢ Î¢ï Ï¢¢Ú }¢x¢Ú |¢êÜU S¢ï ÜU}¢ ¶¢Ý¢ Á¢GMÚè ãñ J ¼èÝ Ï¢¢Ú ¶¢Ýï Ï¢çËÜU Î¢ï
Ï¢¢Ú ÜïU §GH¢±¢ Îèx¢Ú ¥±ÜGU¢¼ }¢ï´ }¢éwG¼çHÈGU Ó¢èÁ¢Gï´ ¶¢Ýï S¢ï Ï¢çÓ¢²ï J Ï¢èÓ¢
}¢ï´ |¢êÜU Hx¢ï ¥¢ñÚ ¶¢Ý¢ Ó¢¢ãï´ ¼¢ï ¶èÚ¢, ÜUÜUÇGè, S¢H¢Î ÜïU Ðœ¢ï “Ç¢§Å
S¢ïÏ¢” ±x¢GñÚ¢ ¶¢ HèçÁ¢²ï J »ÜU ²¢ Î¢ï }¢¼üÏ¢¢ Á¢¢ï ¶¢Ý¢ ¶¢»æx¢ï ©S¢ }¢ï´
S¢H¢Î ±x¢GñÚ¢ ÝèÁ¢G ©Ï¢Hè ãé§ü ²¢ Ï¢ãé¼ ãè ÜU}¢ ²¢’Ýè »ÜU ¥¢{ À¢ïÅè S¢è
Ó¢}}¢Ó¢ ¼ïH }¢ḯ ÐÜU¢§ü ãé§ü S¢çÏÁ¢G²¢æ J ¥¢Hê Ý ¶¢§²ï J ¥x¢Ú Ú¢ïÅè ²¢ Ó¢¢±H
¶¢Ý¢ Á¢GMÚè ã¢ï ¼¢ï }¢ÁGÜêUÚ¢ S¢ÏÁ¢Gè ÜïU S¢¢‰¢ çS¢ÈGUü ¥¢{è Ó¢Ð¢¼è ¶¢§²ï,
Ó¢¢±H ÈGUÜGU¼G Ð¢Ýè }¢ï´ ©Ï¢Hï ãé» çS¢ÈGUü ¥¢{¢ ÜUÐ, çS¢ÈGUü »ÜU Ï¢¢ïÅè ±¢ïã
|¢è À¢ïÅè S¢è çÏ¢x¢GñÚ Ó¢ÚÏ¢è ÜUè, ¥¢}¢ ¶¢Ý¢ Á¢GMÚè ã¢ï ¼¢ï ãzG¼ï }¢ï´ »ÜU ¥¢{
Ï¢¢Ú çS¢ÈGUü ÎÚç}¢²¢Ý¢ çÜGUS}¢ ÜU¢ ¥¢{¢ ¥¢}¢ J ÐïÅ ÜUè ¼vHèÈGU¢ï´ ¥¢ñÚ ¼GÚãG
¼GÚãG ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢ï´ S¢ï Ï¢Ó¢Ýï ÜU¢ Ï¢ïã¼ÚèÝ ÝéS¶G¢ Á¢¢ï |¢è çx¢GÁ¢G¢ ¶¢»æ wG¢êÏ¢
Ó¢Ï¢¢ ÜUÚ ¶¢»æ, ²¢’Ýè §¼Ýè Ó¢Ï¢¢»æ çÜU çx¢GÁ¢G¢ Ð¢Ýè ÜUè ¼GÚãG Ð¼Hè ã¢ï ÜUÚ
¶GéÎ ãè ãGËÜGU ÜïU ÝèÓ¢ï ©¼Ú Á¢¢» J Ó¢¢² ÐèÝ¢ Ó¢¢ãï´ ¼¢ï “SÜUè}Ç ç}¢ËÜU”
ÜUè ÈUèÜUè ãè Ðè HèçÁ¢²ï ¥x¢Ú çÏ¢x¢GñÚ ç}¢Æ¢S¢ ÜïU Ý Ðè S¢ÜïU´ ¼¢ï Ç¢õvÅÚ
ÜïU }¢à±Úï S¢ï Ó¢¢² ÜïU ÜUÐ }¢ḯ SWEETENER ÜUè »ÜU x¢¢ïHè Ç¢H HèçÁ¢²ï,
(ÜUã¢ Á¢¢¼¢ ãñ çÜU Ï¢¢’…G SWEETENER }¢éç…GÚïü ç„¤GãG¼ ã¢ï¼è ãñæ) ¥x¢Ú à¢êx¢Ú ÜU¢
}¢ÚÁ¢G Ý ã¢ï ¼¢ï }¢éç}ÜUÝ¢ S¢êÚ¼ }¢ḯ Ó¢èÝè ÜUè Á¢x¢ã Ó¢¢² }¢ḯ à¢ãÎ ²¢ x¢éÇG Ç¢H
HèçÁ¢²ï J (çÎÝ Ú¢¼ }¢ï´ çS¢ÈGUü Î¢ï Ï¢¢Ú ÎÚç}¢²¢Ý¢ ÜUÐ ±¢ïã |¢è ¥¢{¢ ¥¢{¢

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ ÜïU Ð¢S¢ }¢ïÚ¢ çÁ¢GRU ã¢ï ¥¢ñÚ ±¢ïã }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎ
à¢ÚèÈGU Ý ÐÉGï ¼¢ï ±¢ïã H¢ïx¢¢ï´ }¢ï´ S¢ï ÜU‹Á¢êS¢ ¼ÚèÝ à¢wGS¢ ãñ J 
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çÐ²ï´) Ó¢ÚÏ¢è, Í¢è, ¶¢Ýï ÜU¢ ¼ïH, ¥‹Çï ÜUè Á¢GÎèü, ÇïÚè (DAIRY) ÜUè Ó¢èÁ¢Gï´
}¢-S¢HÝ }¢w¶Ý, ÐÝèÚ (CHEESE) ¥¢ñÚ ãÚ ¼GÚãG ÜUè çÓ¢vÝ¢ãÅ ±¢Hè
çx¢GÁ¢G¢»æ }¢èÆï ¥¢ñÚ RUè}¢ ±¢Hï çÏ¢çSÜUÅ, }¢éwG¼çHÈGU }¢èÆè çÇà¢ï´ Á¢ñS¢¢ çÜU
ÚÏ¢ÇGè, ¶èÚ, çÈGUÚÝè, ÐéÅèÝ (PUDDING) ÈGíê Å Á¢ïHè, ÜUSÅÇü, ÈGU¢HêÎ¢
±x¢GñÚ¢ J ÜïUÜU, ÐïçSÅî²¢æ, ÜU¢ïÜU¢ï Ó¢¢õvHïÅ ¥¢ñÚ Å¢õçÈGU²¢ï´, çÝ}¢ÜU¢ï´ ±¢H¢ï´ ÜUè
¼Hè ãé§ü Ó¢èÁ¢G¢ḯ, CREAM Hx¢è ãé§ü ²¢ }¢èÆè çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ, ç}¢Æ¢§²¢ḯ, ¥¢§S¢RUè}¢,
Æ‹Çï }¢àMÏ¢¢¼ (COLD DRINKS), ÈUH¢ï´ ÜïU ÚS¢, ÈGU¢SÅ ÈGêUÇ }¢-S¢HÝ
çÐÁGÁ¢Gï ÐÚ¢Æï, ÐêçÚ²¢æ, ÜUÓ¢¢ïçÚ²¢æ, ÐÜU¢ïÇGï, ÜUÏ¢¢Ï¢, S¢}¢¢ïS¢ï, ¥‹Ç¢ ¥¢}¢HïÅ
±x¢GñÚ¢ ãÚ ±¢ïã Ó¢èÁ¢G çÁ¢S¢ }¢ï´ }¢ñÎ¢, çÓ¢vÝ¢ãÅ ²¢ ç}¢Æ¢S¢ à¢¢ç}¢H ã¢ï
©Ý S¢ï Ï¢çÓ¢²ï J  ±ÁGÝ }¢ï´ ÜU}¢è ¥¢»x¢è ¥¢ñÚ ¥¢Ð

 ¶Géà¢ ¥‹Î¢}¢ (SMART) ã¢ï Á¢¢»æx¢ï J Ç¢õvÅÚ¢ï´ ÜïU Ð¢S¢ ¶¢Ýï
ÜU¢ “Ó¢¢Åü” ç}¢H¼¢ ãñ ©Ý ÜïU Á¢GÚè»G |¢è ±ÁGÝ ÜU¢ ¼Ý¢S¢éÏ¢ Ï¢Ú ÜGUÚ¢Ú Ú¶¢
Á¢¢ S¢ÜU¼¢ ãñ J ¥ÐÝï ÈGïUç}¢Hè Ç¢õvÅÚ ²¢ }¢¢çãÚ ãGÜUè}¢ S¢ï }¢à±Ú¢ ÜUÚ ÜïU
çS¢ÈGUü çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ ¥¢ñÚ ÐÚãïçÁ¢G²¢ḯ S¢ï ±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝ¢ Ó¢¢çã²ï J }¢x¢Ú Î±¢
(MEDICINE) ÜïU Á¢GÚè»G ±ÁGÝ ÜU}¢ Ýãè´ ÜUÚÝ¢ Ó¢¢çã²ï çÜU §S¢ ÜïU }¢‹ÈGUè
¥-S¢Ú¢¼ (SIDE EFFECTs) çS¢¤GãG¼ ÜU¢ï ÝévGS¢¢Ý ÐãéæÓ¢¢ S¢ÜU¼ï ãñ´ J
±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜïU çH²ï ÜUgê à¢ÚèÈGU ÐÜU¢Ýï ÜU¢ ¼GÚèÜGU¢

ãGSÏ¢ï Á¢GMÚ¼ ÜUgê à¢ÚèÈGU (H¢ñÜUè) ÜïU ÜGU¼Hï (ÅéÜUÇGï) Ð¢Ýè }¢ḯ Ó¢êËãï
ÐÚ Ó¢ÉG¢ ÎèçÁ¢²ï, ‰¢¢ïÇGè S¢è ãËÎè ¥¢ñÚ ãGSÏ¢ï Á¢G¢»ÜGU¢ Ý}¢ÜU Ç¢çH²ï J ¼ïH

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : ©S¢ à¢wGS¢ ÜUè Ý¢ÜU ¶G¢ÜU ¥¢HêÎ ã¢ï çÁ¢S¢ ÜïU Ð¢S¢ }¢ïÚ¢
çÁ¢GRU ã¢ï ¥¢ñÚ ±¢ïã }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎï Ð¢ÜU Ý ÐÉGï J 
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Ý Ç¢çH²ï §S¢ ÜïU Ï¢èÓ¢ S¢ï ÜéUÀ Ý ÜéUÀ ¼ïH çÝÜUH ¥¢»x¢¢ J ‰¢¢ïÇGè S¢è
ÎïÚ }¢ï´ ±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ Ï¢ïã¼ÚèÝ ÝéS¶G¢ ¼Ä²¢Ú ãñ J }¢x¢Ú ¥¢x¢ï Ï¢²¢Ý
ÜUÎ¢ü ¼ÚÜUèÏ¢ï´ |¢è ¥G}¢H }¢ï´ H¢Ýè ãñ´ J

±ÁGÝ ÜU}¢ ÜUÚÝï ÜU¢ ÝéS¶G¢
H¢¶Î¢Ý¢, Á¢GèÚ» çS¢²¢ã ¥¢ñÚ ÜUH¢ñæÁ¢è, ¼èÝ¢ï´ ã}¢ ±ÁGÝ Hï ÜUÚ

¥ÓÀè ¼GÚãG Ï¢¢ÚèÜU ÐèS¢ ÜUÚ ²vÁ¢¢ (²¢’Ýè MIX) ÜUÚ ÜïU Ï¢ÇGï }¢éæã ÜUè
Ï¢¢ï¼H }¢ḯ }¢ãGÈGêUÁ¢G ÜUÚ HèçÁ¢²ï Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ S¢éÏãG ± à¢¢}¢ »ÜU »ÜU Ó¢}}¢Ó¢ Ð¢Ýè
ÜïU S¢¢‰¢ ¶¢Ýï S¢ï ÐãHï ¶¢ HèçÁ¢²ï J }¢x¢Ú ÐÚãïÁ¢Gè |¢è Á¢¢Úè Úç¶²ï J

Í¢Ï¢Ú¢§²ï Ýãè´ !
ÐïÅ ÜU¢ ÜGéUzGHï }¢ÎèÝ¢ ²¢’Ýè |¢êÜU S¢ï ÜU}¢ ¶¢Ý¢ ¥¢Ð ÜU¢ï çS¢ÈGUü

Ó¢‹Î Ú¢ïÁ¢G Îéà±¢Ú }¢¢’Hê}¢ ã¢ïx¢¢, ±¢ïã |¢è çÁ¢G²¢Î¢ ¼Ú ©S¢ ±vG¼ Á¢Ï¢ ¼ÜU
çÜU ÎS¼Ú wG±¢Ý ÐÚ Ï¢ñÆï Úãḯx¢ï, ÎS¼Ú wG±¢Ý Ï¢ÉG¢ HïÝï ÜïU Ï¢¢’Î 
¼±ÁÁ¢¢ïã ãÅ Á¢¢»x¢è J §S¢ ÜïU Ï¢¢’Î Á¢Ï¢ ÐïÅ ÜïU ÜGéUzGHï }¢ÎèÝ¢ ÜUè ¥G¢Î¼
ÐÇG Á¢¢»x¢è ¥¢ñÚ §S¢ ÜUè Ï¢-Ú-ÜU¼¢ḯ ÜU¢ }¢éà¢¢-ãÎ¢ ÈGUÚ}¢¢ Hḯx¢ï ¼¢ï çÁ¢G²¢Î¢
¶¢Ýï ÜU¢ï  Á¢è |¢è Ýãè´ Ó¢¢ãïx¢¢ J

Îïx¢¢ï´ ÜU¢ ÐÜU¢ ãé±¢ ¶¢Ý¢
Îïx¢¢ï´ ÜïU Á¢GÏ¢Ú ÎS¼è ÜïU “HÁ¢GèÁ¢G” Ï¢Ý¢» x¢» wG¢êÏ¢ }¢éÚxGx¢GÝ ¥¢ñÚ

}¢S¢¢HïÎ¢Ú ÜGU¢ïÚ}¢ï, çÏ¢Ú²¢Ýè ±x¢GñÚ¢ Ó¢ÅÐÅï ¶¢Ýï ¥¶¢ÇGï ÜïU ÐãìH±¢Ý
¥¢ñÚ }¢ñÎ¢Ý ÜïU ç¶H¢ÇGè ÜïU çH²ï |¢è çS¢¤GãG¼ ÜéUà¢ (²¢’Ýè çS¢¤GãG¼ ÜU¢ï

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : çÁ¢S¢ Ýï }¢éÛ¢ ÐÚ Ú¢ïÁ¢Gï Á¢é}¢é¥G¢ Î¢ï S¢¢ï Ï¢¢Ú ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉG¢
©S¢ ÜïU Î¢ï S¢¢ï S¢¢H ÜïU x¢éÝ¢ã }¢é¥G¢ÈGU ã¢ï´x¢ï J 
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¼Ï¢¢ã ÜUÚÝï ±¢Hï) ãñ´ ¥¢ñÚ ¶GéS¢êS¢Ý ±ÁGÝ Î¢Ú ¥¢Î}¢è ÜUè çS¢¤GãG¼ ÜïU ¼¢ï
çÝã¢²¼ ãè S¢wG¼ Îéà}¢Ý ãñ´ J Î¢’±¼¢ï´ ÜUè Îïx¢¢ï´ ÜUè ¶Géà¢ Á¢G¢»ÜGU¢ çx¢GÁ¢G¢»æ
¶¢Ýï ÜïU Î¢ñÚ¢Ý HÁGÁ¢G¼ ÜUè ±Á¢ã S¢ï ¥¢Î}¢è ã¢‰¢ |¢è Á¢ËÎè Ýãè´ Ú¢ïÜU
Ð¢¼¢, }¢¢’}¢êH S¢ï çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢¼¢ ¥¢ñÚ ÎêS¢Ú¢ï´ ÜUè }¢¢ñÁ¢ê-Îx¢è }¢ï´ çãGS¢ü ÜUè
±Á¢ã S¢ï ©S¢ S¢ï Ï¢Ú¢Ï¢Ú Ó¢Ï¢¢²¢ |¢è Ýãè´ Á¢¢¼¢, Á¢ËÎè Á¢ËÎè çÝx¢HÝï ¥¢ñÚ
ÐïÅ }¢ï´ HéÉGÜU¢Ýï ÜïU S¢Ï¢Ï¢ §S¢ ÜUè çS¢¤GãG¼ ÜU¢ï à¢ÎèÎ ÝévGS¢¢Ý¢¼ ÐãéæÓ¢¼ï
ãñ´ J »ÜU ç¼GÏÏ¢è ¼ãGÜGUèÜGU ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU Ó¢ÅÐÅè çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ S¢ï ¥ËS¢Ú
(ULCER), }¢ï’Îï ÜUè ¼ïÁ¢G¢çÏ¢Ä²¼, Ï¢Î ãÁG}¢è ¥¢ñÚ Ï¢±¢S¢èÚ ÜUè
Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ Á¢Ý}¢ Hï¼è ãñ´ J

¶¢ ÜUÚ ÈGU¢ñÚÝ S¢¢ï Á¢¢Ýï ÜïU ÝévGS¢¢Ý¢¼
¥¢Á¢ ÜUH ÜU¢ÈGUè ¥zGÚ¢Î ÜU¢}¢ÜU¢Á¢ S¢ï Ú¢¼ ÜU¢ï ÈGU¢çÚx¢G ã¢ï ÜUÚ

‰¢ÜïU ã¢Úï ¥¢ ÜUÚ, Á¢ËÎè Á¢ËÎè ¶¢Ý¢ ¶¢ ÜUÚ ÈGU¢ñÚÝ S¢¢ï Á¢¢¼ï ãñ´, »ïS¢¢ï´ ÜU¢ï
à¢êx¢Ú, çÎH ÜïU ¥}¢Ú¢Á¢G, }¢ï’Îï ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ, ÈGU¢çHÁ¢ ±x¢GñÚ¢ ¥}¢Ú¢Á¢G ã¢ï
S¢ÜU¼ï ãñ́ J çHã¢Á¢G¢ ¶¢Ý¢ ¶¢Ýï ÜïU Î¢ï ²¢ ¼èÝ Í¢‹Åï ÜïU Ï¢¢’Î S¢¢ïÝ¢ Ó¢¢çã²ï J Ú¢¼
ÎïÚ S¢ï ¶¢ ÜUÚ ÈGU¢ñÚÝ S¢¢ï Á¢¢Ýï }¢ï´ ¥¢Ð ÜUè H¢¶ }¢Á¢Ï¢êçÚ²¢æ ã¢ï´, }¢x¢Ú
“Ï¢è}¢¢Úè” ¥¢Ð ÜUè ÜU¢ï§ü }¢Á¢Ï¢êÚè Ýãè´ Îï¶ïx¢è, ¥¢Ð ÜU¢ï ãè ¥ÐÝï
¥‹Î¢Á¢G Ï¢ÎHÝï ãè ÐÇGï´x¢ï J (¼zGS¢èHè }¢¢’Hê}¢¢¼ ÜïU çH²ï ÈGñUÁ¢G¢Ýï S¢é‹Ý¼

ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : }¢éÛ¢ ÐÚ ÎéMÎ à¢ÚèÈGU ÐÉG¢ï ¥ËH¢ã  ¼é}¢ ÐÚ
ÚãG}¢¼ |¢ïÁ¢ïx¢¢ J 
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ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢  : }¢éÛ¢ ÐÚ ÜUS¢Ú¼ S¢ï ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉG¢ï Ï¢ïà¢ÜU ¼é}ã¢Ú¢ }¢éÛ¢
ÐÚ ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉGÝ¢ ¼é}ã¢Úï x¢éÝ¢ã¢ï´ ÜïU çH²ï }¢çxGÈGUÚ¼ ãñ J 

²ïã çÚ„¢H¢ ÐÉG ÜUÚ Îê„Úï ÜU¢ï Îï Îèç…²ï
à¢¢Îè x¢G}¢è ÜUè ¼vGÚèÏ¢¢¼, §çÁ¼}¢¢¥G¢¼, ¥¢’Ú¢„ ¥¢ñÚ

…éHê„ï }¢èH¢Î ±x¢GñÚ¢ }¢ïæ }¢ÜU-¼-Ï¢¼éH }¢ÎèÝ¢ ÜïU à¢¢»¥G ÜUÎ¢ü Ú„¢§H
¥¢ñÚ }¢-ÎÝè ÈêUH¢ïæ ÐÚ }¢éà¼ç}¢H Ðï}ÈGUHïÅ ¼vG„è}¢ ÜUÚ ÜïU „±¢Ï¢
ÜU}¢¢§²ï, x¢¢ãÜU¢ïæ ÜU¢ï Ï¢ çÝÄ²¼ï „±¢Ï¢ ¼¢ïãGÈGïU }¢ïæ ÎïÝï ÜïU çH²ï ¥ÐÝè
ÎéÜU¢Ý¢ïæ ÐÚ |¢è Ú„¢§H Ú¶Ýï ÜU¢ }¢¢’}¢êH Ï¢Ý¢§²ï, ¥wGÏ¢¢Ú ÈGUÚ¢ïà¢¢ïæ ²¢
Ï¢Ó™¢ïæ ÜïU …GÚè»G ¥ÐÝï }¢ãGËHï ÜïU Í¢Ú Í¢Ú }¢ïæ }¢¢ã¢Ý¢ ÜU}¢ ¥…G ÜU}¢ »ÜU
¥GÎÎ „é‹Ý¼¢ïæ |¢Ú¢ çÚ„¢H¢ ²¢ }¢-ÎÝè ÈêUH¢ïæ  ÜU¢ Ðï}ÈGUHïÅ Ðãéæ™¢ ÜUÚ
ÝïÜUè ÜUè Î¢’±¼ ÜUè {ê}¢ïæ }¢™¢§²ï J

¼G¢çHÏ¢ï x¢G}¢ï }¢ÎèÝ¢ ±
Ï¢ÜGUè¥G ± }¢çxGÈGUÚ¼ ±
Ï¢ï çãGS¢¢Ï¢ Á¢‹Ý¼éH çÈGUÚÎ¢ñS¢
}¢ḯ ¥¢ÜGU¢ ÜU¢ ÐÇG¢ïS¢

04 Ú-}¢…G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU ç„. 1432 çã.

çÁ¢ËÎ ¥Ã±H ÜïU Ï¢¢Ï¢, “ÐïÅ ÜU¢ ÜGéUzGHï }¢ÎèÝ¢” ÜU¢ }¢é¼G¢-H¥G¢ ÈGUÚ}¢¢§²ï)
²¢ §H¢ãè  |¢êÜU ÜUè  Î¢ñH¼ S¢ï }¢¢H¢}¢¢H ÜUÚ
Î¢ï Á¢ã¢æ }¢ï´ ¥ÐÝè ÚãG}¢¼ S¢ï }¢éÛ¢ï wG¢éà¢ãG¢H ÜUÚ


