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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 

ÎéMÎ à¢ÚèÈGU ÜUè ÈGUÁ¢GèH¼
¼¢Ï¢ï§üG Ï¢éÁ¢Géx¢ü ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ ÜU¢’Ï¢éH ¥ãGÏ¢¢Ú I

ÈGUÚ}¢¢¼ï ãñ´ : ¥ËH¢ã 1 Ýï ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ }¢êS¢¢ ÜUHè}¢éËH¢ã
 ÜUè ¼GÚÈGU ±ãGì² ÈGUÚ}¢¢§ü : »ï }¢êS¢¢ (j) !

v²¢ ¼é}¢ Ó¢¢ã¼ï ã¢ï çÜU }¢ãGà¢Ú ÜUè Œ²¢S¢ S¢ï }¢ãGÈGêUÁ¢G Úã¢ï ? ¥GÁ¢Gü ÜUè : »ï
}¢ïÚï ÚÏ¢ ! ã¢æ J ÈGUÚ}¢¢²¢ :  ²¢’Ýè ãGÁ¢GÚ¼ï }¢éãG}}¢Îï

}¢éS¼GÈGU¢ 6 ÐÚ ÜUS¢Ú¼ S¢ï ÎéMÎï Ð¢ÜU ÐÉG¢ï J

<
x¢Ú}¢è ÜU¢ }¢¢ñçS¢}¢ Ýï’}¢¼ ãñ

n x¢Ú}¢è ÜU¢ }¢¢ñçS¢}¢ |¢è ¥ËH¢ã ¼¥G¢H¢ ÜUè Ýï’}¢¼
ãñ ¥¢ñÚ §S¢ }¢ï´ Ï¢ï à¢é}¢¢Ú çãGv}¢¼ï´ ãñ´ J x¢Ú}¢è ÜUè çà¢g¼ Ï¢ÉG Á¢¢» ¼¢ï S¢Ï¢í
S¢ï ÜU¢}¢ HïÝ¢ Ó¢¢çã²ï J S¢ÚÎè ¥¢ñÚ x¢Ú}¢è ÜU¢ï Ï¢éÚ¢ ÜUãÝ¢ Ï¢ãé¼ }¢¢’²êÏ¢ ãñ

x¢Ú}¢è ÜïU }¢¢ñçS¢}¢ ÜU¢ çx¢H¢ çà¢v±¢ ÜUÚÝï ±¢H¢ »ÜU ¼GÚãG S¢ï x¢Ú}¢è ÜU¢ï

à¢ñ¼G¢Ý H¢¶ S¢éS¼è çÎH¢» ²ïã çÚS¢¢H¢ (19 S¢ÈGUãG¢¼)
ÐêÚ¢ ÐÉG ÜUÚ ¥ÐÝè Îé‹²¢ ± ¥¢ç¶GÚ¼ ÜU¢ |¢H¢ ÜUèçÁ¢²ï J
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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 

ÐñÎ¢ ÜUÚÝï ±¢Hï ÜUè çà¢ÜU¢²¼ ÜUÚ Úã¢ ãñ x¢¢ï²¢ ÜUã Úã¢ ãñ çÜU Îï¶¢ï !
¥ËH¢ã ¼¥G¢H¢ Ýï x¢Ú}¢è Ï¢ÉG¢ Îè ãñ !

¥¢x¢ Îï¶ ÜUÚ Ï¢ïã¢ïà¢ ã¢ï x¢» ! (çãGÜU¢²¼)
Ï¢‹Î» }¢¢ïç}¢Ý ÜU¢ï Ó¢¢çã²ï çÜU x¢Ú}¢è ÜUè çà¢g¼ S¢ï ¥ÐÝï çH²ï

§GÏ¢í¼ ÜU¢ S¢¢}¢¢Ý ÜUÚï, Îé‹²±è x¢Ú}¢è ÜïU Á¢GÚè»G }¢ãGà¢Ú ÜUè x¢Ú}¢è ¥¢ñÚ
Á¢ã‹Ý}¢ ÜUè ã¢ïHÝ¢ÜU ¥¢x¢ ÜU¢ï ²¢Î ÜUÚÝ¢ Ó¢¢çã²ï çÜU ¥¢Á¢ Á¢Ï¢ Îé‹²¢
ÜUè }¢¢’}¢êHè x¢Ú}¢è S¢ãè Ýãè´ Á¢¢ Úãè ¼¢ï ÜUH }¢ãGà¢Ú }¢ï´ ±¢ïã ã¢ïHÝ¢ÜU
x¢Ú}¢è ¥¢ñÚ ¥¢x¢ v²êæÜUÚ Ï¢ÚÎ¢à¼ ÜUè Á¢¢ S¢ÜïUx¢è ! Î¢’±¼ï §SH¢}¢è ÜïU
§à¢¢¥G¼è §Î¢Úï }¢ÜU-¼-Ï¢¼éH }¢ÎèÝ¢ ÜUè }¢yGÏ¢ê¥G¢ 625 S¢ÈGUãG¢¼ ÐÚ
}¢éà¼ç}¢H çÜU¼¢Ï¢, ¥ËH¢ã ±¢H¢ï´ ÜUè Ï¢¢¼ï´ (çÁ¢ËÎ 2) S¢ÈGUãG¢ 177

¼¢ 178 ÐÚ ãñ : ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ Ï¢RU çÏ¢Ý }¢¢§GÁ¢G I  Ï¢²¢Ý
ÜUÚ¼ï ãñ´ çÜU »ÜU }¢¼üÏ¢¢ (¼¢Ï¢ï§üG Ï¢éÁ¢Géx¢ü) ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ ÚÏ¢è¥G çÏ¢Ý
¶GéS¢ñ}¢ I ¥¢ñÚ (S¢ãG¢çÏ¢²ï ÚS¢êH) ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ ¥GÏÎéËH¢ã
çÏ¢Ý }¢SªGÎ 5 ÎçÚ²¢» ÈGéUÚ¢¼ ÜïU ÜUÝ¢Úï Ó¢H¼ï ãé» H¢ïã¢Ú¢ï´ ÜïU
Ð¢S¢ S¢ï x¢éÁ¢GÚï J ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ ÚÏ¢è¥G çÏ¢Ý ¶GéS¢ñ}¢ I Ýï Á¢Ï¢
|¢^è ÜUè ¥¢x¢ Îï¶è ¼¢ï (©‹ãï´ Á¢ã‹Ý}¢ ÜUè ¶G¢ñÈGUÝ¢ÜU ¥¢x¢ ²¢Î ¥¢ x¢§ü
¥¢ñÚ) Ï¢ïã¢ïà¢ ã¢ï ÜUÚ Á¢G}¢èÝ ÐÚ ¼à¢ÚèÈGU Hï ¥¢» J (ã}¢ ©‹ãï´ ©Æ¢ ÜUÚ ©Ý
ÜïU Í¢Ú Hï ¥¢») ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²ÎéÝ¢ ¥GÏÎéËH¢ã çÏ¢Ý }¢SªGÎ 5
©Ý ÜUè ¼GÚÈGU ÐHÅï ¥¢ñÚ ©‹ãï´ ¥¢±¢Á¢G Îè HïçÜUÝ ©‹ã¢ï´ Ýï ÜU¢ï§ü Á¢±¢Ï¢ Ý
çÎ²¢ J ¥¢Ð 5 ¼à¢ÚèÈGU Hï x¢» ¥¢ñÚ H¢ïx¢¢ï´ ÜU¢ï ¥GSÚ ÜUè Ý}¢¢Á¢G
ÐÉG¢ ÜUÚ ±¢ÐS¢ ¼à¢ÚèÈGU H¢» çÈUÚ ¥¢±¢Á¢G Îè HïçÜUÝ Á¢±¢Ï¢ Ý ç}¢H¢ J
çÈUÚ ¼à¢ÚèÈGU Hï x¢», }¢x¢GçÚÏ¢ ÜUè Ý}¢¢Á¢G ÐÉG¢ ÜUÚ H¢ñÅï ¥¢ñÚ ¥¢±¢Á¢G Îè
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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 

HïçÜUÝ ÚÏ¢è¥G çÏ¢Ý ¶GéS¢ñ}¢ I ÜUè ¼GÚÈGU S¢ï çÈUÚ |¢è ÜU¢ï§ü
Á¢±¢Ï¢ Ý ç}¢H¢ (çÈUÚ ¼à¢ÚèÈGU Hï x¢», §Gà¢¢ ÜUè Ý}¢¢Á¢G ÐÉG¢ ÜUÚ H¢ñÅï ¥¢ñÚ

¥¢±¢Á¢G Îè HïçÜUÝ ©Ý ÜUè ¼GÚÈGU S¢ï çÈUÚ |¢è ÜU¢ï§ü Á¢±¢Ï¢ Ý ç}¢H¢) ãGœ¢¢ çÜU
S¢-ãGÚè ÜïU ±vG¼ S¢ÚÎè ÜïU Ï¢¢§GS¢ ã¢ïà¢ }¢ï´ ¥¢» J

¥ËH¢ãé ÚÏÏ¢éH §GÁGÁ¢G¼ 1 ÜUè ©Ý S¢Ï¢ ÐÚ ÚãG}¢¼ ã¢ï ¥¢ñÚ ©Ý ÜïU

S¢ÎÜGïU ã}¢¢Úè Ï¢ï çãGS¢¢Ï¢ }¢çxGÈGUÚ¼ ã¢ï J

<
4800 ¥}±¢¼

ã}¢ Îé‹²¢ ± ¥¢ç¶GÚ¼ ÜUè x¢Ú}¢è ÜUè ã¢ïHÝ¢çÜU²¢ï´ S¢ï ¥ËH¢ã
¼¥G¢H¢ ÜUè ÐÝ¢ã Ó¢¢ã¼ï ãñ́, Ï¢S¢ ¥G¢çÈGUÄ²¼, ¥G¢çÈGUÄ²¼ ¥¢ñÚ ¥G¢çÈGUÄ²¼
ÜïU ¼GHÏ¢ x¢¢Ú ãñ´ J 1436 çã. (2015 §üG.) }¢ï´ Ð¢çÜUS¼¢Ý S¢wG¼ x¢<}¢²¢ï´
ÜUè HÐïÅ }¢ï´ ¥¢ x¢²¢ ¥¢ñÚ §S¢è Î¢ñÚ¢Ý Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU |¢è Á¢Ë±¢
x¢Ú ãé±¢ ‰¢¢, »ÜU §çœ¢GH¢¥G ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU ©Ý çÎÝ¢ï´ çS¢ÈGüU Ï¢¢Ï¢éH }¢ÎèÝ¢
(ÜUÚ¢Ó¢è) ÜïU ¥‹ÎÚ “ãèÅ SÅî¢ïÜU” ²¢’Ýè x¢Ú}¢è Hx¢Ýï ÜïU S¢Ï¢Ï¢ Ó¢¢Ú
ãÁ¢G¢Ú ¥¢Æ S¢¢ï (4800) ¥}±¢¼ ãé§ü ‰¢è´ ! ©Ý }¢ï´ çÁ¢¼Ýï }¢éS¢Ë}¢¢Ý ‰¢ï
¥ËH¢ãé ÚÏÏ¢éH §GÁGÁ¢G¼ ©Ý S¢Ï¢ ÜUè Ï¢ï çãGS¢¢Ï¢ }¢çxGÈGUÚ¼ ÈGUÚ}¢¢» J

ãèÅ SÅî¢ïÜU ²¢ Hê Hx¢Ýï ÜUè 12 ¥GH¢}¢¢¼
$ S¢Ú ÎÎü, Ó¢vÜUÚ ¥¢Ý¢ ²¢ S¢Ú Í¢ê}¢Ý¢ $ S¢wG¼ Œ²¢S¢ Hx¢Ý¢

$ ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ¥¢ñÚ Ðn¢ï´ (}¢S¢ËÁ¢G, Muscles) }¢ï´ ô¶Ó¢¢± $ çÁ¢ËÎ

www.dawateislami.net
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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 

(Skin) ÐÚ S¢é¶Gèü ¥¢ñÚ $ ¶GéàÜUè ¥¢Ý¢ $ ¥Ó¢¢ÝÜU ¼ïÁ¢G Ï¢é¶G¢Ú Ó¢ÉGÝ¢
$ ©HÅè ¥¢ñÚ }¢¼Hè ¥¢Ý¢ $ Ï¢ïã¢ïà¢è ²¢ Û¢ÅÜïU ¥¢Ý¢ $ ÝvS¢èÚ
ÈêUÅÝ¢ (²¢’Ýè Ý¢ÜU S¢ï wG¢êÝ Ï¢ãÝ¢) $ H}Ï¢è ¥¢ñÚ Ï¢ÇGè Ï¢ÇGè S¢¢æS¢ï´
à¢éM¥G ã¢ï Á¢¢Ý¢ $ B.P. »ÜU Î}¢ Low ã¢ïÝ¢ $ x¢GéÝê-Îx¢è (²¢’Ýè

ªæÍ¢, Ýè´Î) ¼G¢Úè ã¢ïÝ¢ J
§çÏ¼Î¢§ü ç¼GÏÏ¢è §}¢Î¢Î ÜïU S¢¢¼ }¢-ÎÝè ÈêUH
$ çÁ¢S¢ï x¢Ú}¢è ²¢ Hê Hx¢ x¢§ü ã¢ï ©S¢ ÜU¢ï Ð¢Ýè ¥¢ñÚ çÝ}¢ÜU¢ïH

çÐH¢§²ï $ ÈGU¢ñÚÝ Æ‹Çè Á¢x¢ã }¢é‹¼çÜGUH ÜUÚ ÎèçÁ¢²ï $ x¢GñÚ Á¢GMÚè
ÜUÐÇGï ©¼¢Ú ÎèçÁ¢²ï $ çÏ¢x¢GñÚ ¼v²ï ÜïU çHÅ¢ ÜUÚ Å¢æx¢¢ï´ ÜU¢ï çÜUS¢è Ó¢èÁ¢G
ÜïU S¢ã¢Úï ÜGUÎÚï Ï¢éH‹Î ÜUÚ ÎèçÁ¢²ï $ Ï¢ÈGüU ²¢ Æ‹Çï Ð¢Ýè ÜUè Ðç^²¢æ
¶GéS¢êS¢Ý ÐèÆ, Ï¢x¢GH, x¢ÚÎÝ ¥¢ñÚ Ú¢Ý¢ï´ ÐÚ Úç¶²ï $ Æ‹Çï Ð¢Ýè S¢ï
|¢èx¢¢ ãé±¢ ¼¢ïçH²¢ (Towel) Ï¢ÎÝ ÐÚ ÝÚ}¢è ÜïU S¢¢‰¢ Úx¢çÇG²ï $ Á¢ËÎè
¥SÐ¼¢H Hï Á¢¢§²ï J
çà¢g¼ ÜUè x¢Ú}¢è çÁ¢Ý ÜïU çH²ï çÁ¢G²¢Î¢ ¶G¼GÚÝ¢ÜU ãñ

$ Ï¢ÓÓ¢ï $ Ï¢êÉGï $ Ï¢ï Í¢Ú ¥zGÚ¢Î $ S¢êÚÁ¢ ÜUè ¼çÐà¢ }¢ï´
}¢Á¢GÎêÚè ÜUÚÝï ±¢Hï $ Ýà¢ï ÜïU ¥G¢Îè $ Á¢¢ï ¼G±èH ¥GS¢ïü S¢ï çÜUS¢è
Ï¢è}¢¢Úè }¢ï´ }¢éÏ¼H¢ ã¢ï´ ²¢ Á¢¢ï H}Ï¢ï ¥GS¢ïü ¼ÜU çÎH ²¢ S¢¢æS¢ ÜïU }¢ÚèÁ¢G Úãï
ã¢ï´ $ ÐçÚ‹Îï ¥¢ñÚ Á¢¢Ý±Ú J

<
x¢Ú}¢è ÜUè Îé¥G¢ ÜUè ÈGUÁ¢GèH¼

Îé‹²¢ ÜUè x¢Ú}¢è ÜUè çà¢g¼ ÜïU ±vG¼ ¥¢ç¶GÚ¼ ÜUè ÜUÇGè {êÐ

www.dawateislami.net
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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 

¥¢ñÚ ¼ÇGÐ¢ ÎïÝï ±¢Hè Œ²¢S¢ ÝèÁ¢G Á¢ã‹Ý}¢ ÜUè ¶G¢ñÈGUÝ¢ÜU ¥¢x¢ ÜU¢ï ²¢Î
ÜUÚ ÜïU ©Ý S¢ï ÐÝ¢ã }¢¢æçx¢²ï J ÈGUÚ}¢¢Ýï }¢éS¼GÈGU¢ 6 :
Á¢Ï¢ S¢wG¼ x¢Ú}¢è ã¢ï¼è ãñ ¼¢ï Ï¢‹Î¢ ÜUã¼¢ ãñ :  ¥¢Á¢ Ï¢ÇGè x¢Ú}¢è

ãñ ! “ ” ²¢’Ýè »ï ¥ËH¢ã (1) ! }¢éÛ¢ï

Á¢ã‹Ý}¢ ÜUè x¢Ú}¢è S¢ï ÐÝ¢ã Îï J ¥ËH¢ã 1 Î¢ïÁ¢G¶G S¢ï ÈGUÚ}¢¢¼¢ ãñ :

“}¢ïÚ¢ Ï¢‹Î¢ }¢éÛ¢ S¢ï ¼ïÚè x¢Ú}¢è S¢ï ÐÝ¢ã }¢¢æx¢ Úã¢ ãñ ¥¢ñÚ }¢ñ´ ¼éÛ¢ï x¢±¢ã

Ï¢Ý¢¼¢ ãêæ çÜU }¢ñ´ Ýï §S¢ï ¼ïÚè x¢Ú}¢è S¢ï ÐÝ¢ã Îè J” ¥¢ñÚ Á¢Ï¢ S¢wG¼ S¢ÚÎè

ã¢ï¼è ãñ ¼¢ï Ï¢‹Î¢ ÜUã¼¢ ãñ :  ¥¢Á¢ çÜU¼Ýè S¢wG¼ S¢ÚÎè ãñ !

“ ” ²¢’Ýè »ï ¥ËH¢ã (1) ! }¢éÛ¢ï

Á¢ã‹Ý}¢ ÜUè Á¢G}¢-ãÚèÚ S¢ï Ï¢Ó¢¢ J ¥ËH¢ã ¼¥G¢H¢ Á¢ã‹Ý}¢ S¢ï ÜUã¼¢ ãñ :

“}¢ïÚ¢ Ï¢‹Î¢ }¢éÛ¢ S¢ï ¼ïÚè Á¢G}¢-ãÚèÚ S¢ï ÐÝ¢ã }¢¢æx¢ Úã¢ ãñ ¥¢ñÚ }¢ñ´ Ýï ¼ïÚè

Á¢G}¢-ãÚèÚ S¢ï §S¢ï ÐÝ¢ã Îè J” S¢ãG¢Ï¢» çÜUÚ¢}¢ H Ýï ¥GÁ¢Gü ÜUè :
Á¢ã‹Ý}¢ ÜUè Á¢G}¢-ãÚèÚ v²¢ ãñ ? ÈGUÚ}¢¢²¢ : “±¢ïã »ÜU x¢ÉG¢ ãñ çÁ¢S¢ }¢ï´

ÜU¢çÈGUÚ ÜU¢ï Èï´UÜU¢ Á¢¢»x¢¢ ¼¢ï S¢wG¼ S¢ÚÎè S¢ï ©S¢ ÜU¢ çÁ¢S}¢ ÅéÜUÇGï ÅéÜUÇGï ã¢ï

Á¢¢»x¢¢ J”                                 
<

çÏ¢x¢GñÚ ©GÁ¢íGï à¢Ú-§üG »ÜU Ú¢ïÁ¢G¢
À¢ïÇGÝï ±¢H¢ |¢è Á¢ã‹Ý}¢è ãñ

Á¢Ï¢ ¼ÜU à¢Úè¥G¼ §Á¢¢Á¢G¼ Ý Îï ©S¢ ±vG¼ ¼ÜU x¢Ú}¢è ÜUè ±Áã
S¢ï Ú¢ïÁ¢G¢ À¢ïÇGÝ¢ Á¢¢§Á¢G Ýãè´ J ²¢Î Úç¶²ï ! Á¢¢Ý Ï¢êÛ¢ ÜUÚ Ú-}¢Á¢G¢Ý ÜU¢
»ÜU Ú¢ïÁ¢G¢ |¢è çÁ¢S¢ Ýï ¼ÜüU çÜU²¢ ±¢ïã S¢wG¼ ¥GÁ¢G¢Ï¢ï Ý¢Ú ÜU¢ ãGÜGUÎ¢Ú

www.dawateislami.net
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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 

ãñ J ÈGU¼¢±¢ Ú-Á¢Gç±Ä²¢ çÁ¢ËÎ 20 S¢ÈGUãG¢ 228 ÐÚ ãñ : “¥x¢Ú {êÐ }¢ï´
ÜU¢}¢ ÜUÚÝï ÜïU S¢¢‰¢ Ú¢ïÁ¢G¢ ã¢ï S¢ÜïU ¥¢ñÚ ¥¢Î}¢è }¢éÜGUè}¢ ã¢ï }¢éS¢¢çÈGUÚ Ý ã¢ï
¼¢ï Ú¢ïÁ¢G¢ ÈGUÁ¢Gü ãñ J ¥¢ñÚ ¥x¢Ú ({êÐ }¢ï´ ÜU¢}¢ ÜUÚÝï ÜïU S¢¢‰¢ Ú¢ïÁ¢G¢) Ý ã¢ï
S¢ÜïU, Ú¢ïÁ¢G¢ Ú¶Ýï S¢ï Ï¢è}¢¢Ú ÐÇG Á¢¢», Á¢G-ÚÚï ÜGU±è (²¢’Ýè S¢wG¼ ¼vHèÈGU)

ÐãéæÓ¢ï ¼¢ï }¢éÜGUè}¢ x¢GñÚï }¢éS¢¢çÈGUÚ ÜU¢ï »ïS¢¢ ({êÐ }¢ï´) ÜU¢}¢ ÜUÚÝ¢ ãGÚ¢}¢
ãñ J” (¼zGS¢èHè }¢¢’Hê}¢¢¼ ÜïU çH²ï ÈGñUÁ¢G¢Ýï S¢é‹Ý¼ çÁ¢ËÎ ¥Ã±H ÜU¢ Ï¢¢Ï¢

“ÈGñUÁ¢G¢Ýï Ú-}¢Á¢G¢Ý” ÐçÉG²ï)

S¢wG¼ x¢Ú}¢è }¢ï´ Ú¢ïÁ¢Gï Ú¶¼è´ (çãGÜU¢²¼)
}¢ïÚï ¥¢ÜGU¢ ¥¢’H¢ ãGÁ¢GÚ¼ §}¢¢}¢ ¥ãG}¢Î ÚÁ¢G¢ ¶G¢Ý R

“ÈGU¼¢±¢ Ú-Á¢Gç±Ä²¢” çÁ¢ËÎ 30 S¢ÈGUãG¢ 296 ÐÚ »ÜU çãGÜU¢²¼ Ï¢²¢Ý
ÜUÚ¼ï ãñ́ : Ú¢ãï çãÁ¢Ú¼ }¢ḯ §‹ãḯ (²¢’Ýè S¢ãG¢çÏ¢²» ÚS¢êH ãGÁ¢GÚ¼ï S¢çÄ²-Î¼éÝ¢

©}}¢ï »ï}¢Ý C) ÜU¢ï Œ²¢S¢ Hx¢è, ¥¢S}¢¢Ý S¢ï ÝêÚ¢Ýè ÚSS¢è }¢ï´
»ÜU Ç¢ïH ©¼Ú¢, Ðè ÜUÚ S¢ñÚ¢Ï¢ ãé§æü, çÈUÚ ÜU|¢è Œ²¢S¢ Ý }¢¢’Hê}¢ ãé§ü,
S¢wG¼ x¢Ú}¢è }¢ï´ Ú¢ïÁ¢Gï Ú¶¼è´ ¥¢ñÚ Œ²¢S¢ Ý ã¢ï¼è J 
¥Ï¢ ¼èÝ MãG¢Ýè §GH¢Á¢ Ï¢²¢Ý çÜU²ï Á¢¢¼ï ãñ´ çÁ¢Ý ÜïU ÜUÚÝï S¢ï
V x¢Ú}¢è }¢ï´ Ú¢ïÁ¢G¢ Ú¶Ý¢ ÜGUÎÚï ¥¢S¢¢Ý ã¢ï Á¢¢»x¢¢ J

çà¢g¼ï Œ²¢S¢ ÜïU ¼èÝ MãG¢Ýè §GH¢Á¢
{1} Ï¢¢’Îï Ý}¢¢Á¢Gï ÈGUÁ¢í ¥ªGÁ¢Gé ¥¢ñÚ çÏ¢çS}¢ËH¢ã ÜïU S¢¢‰¢

çS¢ÈGüU »ÜU Ï¢¢Ú S¢ê-Ú¼éH ÜU¢ñS¢Ú ÐÉG ÜUÚ ã¢‰¢¢ï´ ÐÚ Î}¢ ÜUÚ ÜïU Ó¢ïãÚï ÐÚ
ÈñUÚ HèçÁ¢²ï, Ú¢ïÁ¢Gï ÜUè ãG¢H¼ }¢ï´ V Œ²¢S¢ ÜUè çà¢g¼ S¢ï
çãGÈGU¢Á¢G¼ ã¢ïx¢è {2}  x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ ±vG¼Ý ÈGU ±vG¼Ý ÐÉG¼ï Úçã²ï
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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 

V Œ²¢S¢ S¢ï ¥}Ý ç}¢Hïx¢¢ {3}  10 Ï¢¢Ú ÐÉG ÜUÚ
“Hè}¢ê Ð¢Ýè” ±x¢GñÚ¢ ÐÚ Î}¢ ÜUÚ ÜïU x¢Ú}¢è ÜïU }¢¢ñçS¢}¢ }¢ï´ çÐ²ï´,
V Ï¢è}¢¢Úè S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ ã¢ïx¢è J

Ú¢ïÁ¢Gï }¢ï´ Œ²¢S¢ ÜUè çà¢g¼ S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ ÜïU çH²ï
S¢-ãGÚè ¶¢ ÜUÚ »ÜU ¶Á¢êÚ Ó¢Ï¢¢§²ï ¥¢ñÚ S¢¢‰¢ ãè Ð¢Ýè ÜU¢

»ÜU Í¢êæÅ }¢éæã }¢ï´ |¢Ú HèçÁ¢²ï, Î¢ïÝ¢ï´ ÜU¢ï ¥ÓÀè ¼GÚãG çãH¢ Á¢éH¢ ÜUÚ
(Mix ÜUÚ ÜïU) çÝx¢H HèçÁ¢²ï J §S¢è ¼GÚèÜGïU ÐÚ »ÜU »ÜU ÜUÚ ÜïU ¼èÝ
¶Á¢êÚï´ ¶¢§²ï, V Ú¢ïÁ¢Gï }¢ï´ S¢¢Ú¢ çÎÝ Œ²¢S¢ ÜUè çà¢g¼ S¢ï
çãGÈGU¢Á¢G¼ ã¢ïx¢è J

Hê S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ ÜïU 6 Í¢ÚïHê §GH¢Á¢
$ {êÐ }¢ï´ çÝÜUHÝï S¢ï ÜGUÏH ÜUÓÓ¢è çÐ²¢Á¢G çÍ¢S¢ ÜUÚ Ý¢¶GéÝ¢ï´

ÐÚ Hx¢¢ HèçÁ¢²ï J (²¢Î Úãï ! ÜUÓÓ¢è çÐ²¢Á¢G ÜUè ²¢ çÜUS¢è |¢è ¼GÚãG ÜUè

Ï¢ÎÏ¢ê ÜUè ãG¢H¼ }¢ï´ }¢çSÁ¢Î ÜU¢ Î¢ç¶GH¢ ãGÚ¢}¢ ãñ)  $ ÜUÓÓ¢ï ¥¢}¢ (²¢’Ýè

ÜïUÚè) ÜU¢ HïÐ Ï¢Ý¢ ÜUÚ Ð¢©æ ÜïU ¼Ë±¢ï´ ÐÚ }¢¢çHà¢ ÜUèçÁ¢²ï $ ¼vGÚèÏ¢Ý
250 x¢í¢}¢ Ï¢ïS¢Ý (²¢’Ýè Ó¢Ýï ÜUè Î¢H ÜïU ¥¢Åï) }¢ï´ 10 x¢í¢}¢ ÜU¢ÈGêUÚ
à¢¢ç}¢H ÜUÚ ÜïU Ð¢Ýè }¢ï´ Í¢¢ïH ÜUÚ Ï¢ÎÝ ÐÚ Hx¢¢Ýï S¢ï Æ‹ÇÜU ç}¢H¼è ãñ
¥¢ñÚ x¢Ú}¢è Î¢Ýï |¢è Ýãè´ ã¢ï¼ï (¥x¢Ú ÜU¢ÈGêUÚ à¢¢ç}¢H Ý ÜUÚï´ ¼Ï¢ |¢è ÈGU¢»Î¢

ã¢ï S¢ÜU¼¢ ãñ }¢x¢Ú ÜU}¢) $ Å}¢¢ÅÚ ÜUè Ó¢ÅÝè ²¢ Ý¢çÚ²H ¶¢§²ï $
x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ ¶¢Ý¢ ¶¢Ýï ÜïU Ï¢¢’Î x¢éÇG ¶¢Ýï S¢ï Hê Ýãè´ Hx¢¼è $ {êÐ S¢ï
¥¢Ýï ÜïU Ï¢¢’Î çÐ²¢Á¢G ÜU¢ ‰¢¢ïÇG¢ S¢¢ ÚS¢ à¢ãìÎ }¢ï´ ç}¢H¢ ÜUÚ Ó¢¢ÅÝï S¢ï Hê
Hx¢Ýï ÜU¢ ¶G¼GÚ¢ ÜU}¢ ã¢ï Á¢¢¼¢ ãñ J
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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 

¶¢Ýï }¢ï´ Æ‹Çï }¢S¢¢Hï §çS¼’}¢¢H ÜUèçÁ¢²ï
{1} x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ x¢}¢ü (¼¢S¢èÚ ±¢Hï) }¢S¢¢Hï ÜïU Ï¢Á¢¢» Æ‹Çï

(²¢’Ýè Æ‹Çè ¼¢S¢èÚ ±¢Hï) }¢S¢¢Hï }¢-S¢HÝ ãËÎè, ¶GéàÜU {çÝ²¢, S¢ÈGïUÎ
Á¢GèÚ¢, §H¢²Ó¢è, Î¢ÚÓ¢èÝè, Å}¢¢ÅÚ, Hè}¢êæ, Îãè, ¥¢Hê Ï¢é¶G¢Ú¢, §}¢Hè,
ãÚ¢ {çÝ²¢, Ð¢ïÎèÝ¢ ±x¢GñÚ¢ ¶¢Ýï }¢ï´ Ç¢HÝï }¢éÝ¢çS¢Ï¢ ã¢ï¼ï ãñ´, x¢}¢ü }¢S¢¢Hï
Ç¢HÝï ã¢ï´ ¼¢ï ÜU¢Hè ç}¢Ó¢ü, ãÚè ç}¢Ó¢ü ²¢ çÐS¢è ãé§ü H¢H ç}¢Ó¢ü ±x¢GñÚ¢ ÜU}¢
ç}¢vGÎ¢Ú }¢ï´ Ç¢çH²ï J

Æ‹Çè ¼¢S¢èÚ ±¢Hï §Gç~¢G²¢¼ §çS¼’}¢¢H ÜUèçÁ¢²ï
{1} x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ ¥ÓÀè ¥ÓÀè çÝÄ²¼¢ï´ ÜïU S¢¢‰¢ Æ‹Çè ¼¢S¢èÚ

±¢Hï §Gç~¢G²¢¼ }¢-S¢HÝ à¢}¢¢-}¢¼éH ¥G}Ï¢Ú, çãGÝ¢, x¢éH¢Ï¢, S¢‹ÎH,
}¢¢ïç¼²¢, ¶GS¢, ÜïU±ÇG¢, Ó¢}Ð¢ ±x¢GñÚ¢ ÜUÐÇG¢ï´ ÐÚ Hx¢¢Ý¢ }¢éÈGUèÎ ãñ J
}¢éàÜU, ÜUS¼êÚè, ªGÎ, ¥G}Ï¢Ú, Á¢G¢’ÈGUÚ¢Ý ±x¢GñÚ¢ §Gç~¢G²¢¼ x¢}¢ü ¼¢S¢èÚ ±¢Hï
ãñ´, ²ïã S¢<Î²¢ï´ }¢ï´ Hx¢¢Ýï Ó¢¢çã»æ J ²¢Î Úç¶²ï ! ²ïã ¼¢S¢èÚ¢¼ ¥SHè
§Gç~¢G²¢¼ ÜUè ãñ´, ÜïU}¢èÜUH ÜUè ç}¢H¢±Å S¢ï ¼¢S¢èÚ }¢ï´ Ï¢ãé¼ ÜU}¢è ¥¢
Á¢¢¼è ãñ J (§SH¢}¢è Ï¢ãÝï´ »ïS¢¢ §G~¢G Ý Hx¢¢»æ çÁ¢S¢ ÜUè ¶GéàÏ¢ê ÈñUH¼è ã¢ï)

Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU çS¢¤GãG¼ ÜïU S¢¢‰¢ x¢éÁ¢G¢ÚÝï ÜU¢ ÝéS¶G¢
S¢-ãGÚè }¢ï´ ÎÚç}¢²¢Ýè S¢¢§Á¢G ÜUè ¼‹ÎêÚè Ú¢ïÅè ¥¢{è (¥x¢Ú Í¢ÚïHê

À¢ïÅè Ó¢Ð¢¼è ã¢ï ¼¢ï ãGSÏ¢ï Á¢GMÚ¼ »ÜU ²¢ Î¢ï ¥GÎÎ) ¥¢ñÚ Îãè ÜïU ¥‹ÎÚ
ÜU}¢ ç}¢vGÎ¢Ú }¢ï´ Ó¢èÝè ¥¢ñÚ Ï¢ïã¼Ú ãñ çÜU Ï¢í¢©Ý à¢êx¢Ú à¢¢ç}¢H ÜUÚ ÜïU
§çS¼’}¢¢H ÜUÚ HèçÁ¢²ï, ¥x¢Ú }¢é±¢çÈGUÜGU ã¢ï ¼¢ï Ï¢ïà¢ÜU ¥¢{ çÜUH¢ï Îãè
¶¢ HèçÁ¢²ï J §zG¼G¢Ú }¢ï´ ÜU}¢ ¥Á¢G ÜU}¢ ¼èÝ ¶Á¢êÚï´ ¥¢ñÚ ÜéUÀ ÈUH,
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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 

}¢x¢GçÚÏ¢ ± §Gà¢¢ ÜïU ÎÚç}¢²¢Ý S¢¢Î¢ S¢¢HÝ ÜïU S¢¢‰¢ Ú¢ïÅè (S¢-ãGÚè ±¢Hè

ç}¢vGÎ¢Ú }¢ï´) ¶¢§²ï J V S¢¢Ú¢ }¢¢ãï Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU çS¢¤GãG¼
}¢‹Î Úãï´x¢ï ¥¢ñÚ Ý}¢¢Á¢Gï ¼Ú¢±èãG, ç¼H¢±¼ ± §GÏ¢¢Î¼ }¢ï´ çÎH Hx¢ïx¢¢ J

x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ Ó¢¢±H ¶¢Ý¢ }¢éÈGUèÎ ãñ
Ó¢¢±H ÜU¢ (ç¼GÏ¢ ÜïU çãGS¢¢Ï¢ S¢ï) ç}¢Á¢G¢Á¢ S¢Îü ãñ, x¢Ú}¢è }¢ï´ Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢

Ó¢¢±H ¶¢Ýï S¢ï Ï¢ÎÝ ÜU¢ï Æ‹ÇÜU ç}¢H¼è ãñ, x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ Ó¢¢±H ÜïU S¢¢‰¢
S¢çÏÁ¢G²¢æ ¶¢Ý¢ çÁ¢G²¢Î¢ }¢éÈGUèÎ ãñ J Îãè ç¶Ó¢ÇGè x¢<}¢²¢ï´ ÜUè Ï¢ïã¼ÚèÝ
çx¢GÁ¢G¢ ãñ J ²¢Î Úãï ! Îïx¢ ÜUè }¢S¢¢Hï Î¢Ú HÁ¢GèÁ¢G çÏ¢Ú²¢Ýè çS¢¤GãG¼ ÜUè
Îéà}¢Ý ãñ, Ð¢Ýè }¢ï´ ©Ï¢Hï ãé» Ó¢¢±H ¶¢Ý¢ }¢éÝ¢çS¢Ï¢ ãñ J

x¢Ú}¢è ¥¢ñÚ Hê S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ ÜU¢ HÁ¢GèÁ¢G à¢ÚÏ¢¼
ãGSÏ¢ï Á¢GMÚ¼ ÜUÓÓ¢ï ¥¢}¢ (²¢’Ýè ÜïUçÚ²¢æ) Hï ÜUÚ, çÀHÜïU ©¼¢Ú

ÜUÚ Ð¢Ýè Ç¢H ÜUÚ Ó¢êËãï ÐÚ Ó¢ÉG¢ ÎèçÁ¢²ï, Î¢ï Ó¢¢Ú ©Ï¢¢H ¥¢Ýï ÐÚ
ÜïUçÚ²¢æ x¢H Á¢¢»æx¢è, }¢H }¢S¢H ÜUÚ x¢éÆçH²¢æ çÝÜU¢H ÎèçÁ¢²ï ¥¢ñÚ
S¢¢Ú¢ x¢êÎ¢ x¢íï‹ÇÚ }¢ï´ ÐèS¢ HèçÁ¢²ï, x¢¢ÉG¢ à¢ÚÏ¢¼ Ï¢Ý Á¢¢»x¢¢, Îéx¢Ýè
ç}¢vGÎ¢Ú }¢ï´ Ó¢èÝè (Ï¢ïã¼Ú ãñ çÜU Ï¢í¢©Ý à¢êx¢Ú) ç}¢H¢ ÜUÚ çÈUÚ Ó¢êËãï ÐÚ
Ó¢ÉG¢ ÜUÚ Á¢¢ïà¢ ÎèçÁ¢²ï ¼¢çÜU Ó¢èÝè ãGH ã¢ï Á¢¢» J Æ‹Ç¢ ÜUÚÝï ÜïU Ï¢¢’Î
Ï¢¢ï¼H¢ï´ }¢ï´ |¢Ú ÜUÚ Ú¶ HèçÁ¢²ï J Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU }¢ï´ S¢-ãGÚè ±
§zG¼G¢Ú }¢ï´ ãGSÏ¢ï Á¢GMÚ¼ Ð¢Ýè ç}¢H¢ ÜUÚ ²ïã HÁ¢GèÁ¢G à¢ÚÏ¢¼ Ðè
HèçÁ¢²ï J V x¢Ú}¢è ¥¢ñÚ Hê S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ Úãïx¢è J

ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ÎêÚ ÜUÚÝï ÜU¢ ÝéS¶G¢
Î¢ï Ó¢}}¢Ó¢ Ó¢èÝè (Ï¢ïã¼Ú ãñ çÜU Ï¢í¢©Ý à¢êx¢Ú) ¥¢ñÚ »ÜU Ó¢}}¢Ó¢
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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 

S¢ÈGïUÎ Ý}¢ÜU, ¥¢{ï çÜUH¢ï Ð¢Ýè }¢ï´ Ç¢H ÜUÚ ©Ï¢¢H HèçÁ¢²ï, Æ‹Ç¢ ã¢ï
Á¢¢Ýï ÜïU Ï¢¢’Î §zG¼G¢Ú }¢ï´ »ÜU çx¢H¢S¢ Ðè HèçÁ¢²ï J çÁ¢S}¢ }¢ï´ ã¢ïÝï ±¢Hè
Ð¢Ýè ÜUè ÜU}¢è ¥¢ñÚ ÜU}¢Á¢G¢ïÚè V ÎêÚ ã¢ï Á¢¢»x¢è J }¢ÚèÁ¢G¢ï´ ÜUè
ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ÎêÚ ÜUÚÝï ÜïU çH²ï |¢è ²ïã Ð¢Ýè }¢éÈGUèÎ ãñ J (à¢êx¢Ú ¥¢ñÚ ã¢§ü

ÏHÇ Ðíïà¢Ú ÜïU }¢ÚèÁ¢G Ç¢õvÅÚ ÜïU }¢à±Úï ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU ¥G}¢H ÜUÚï´)

x¢Ú}¢è Î¢Ý¢ï´ ÜU¢ §GH¢Á¢
x¢Ú}¢è Î¢Ýï S¢¼¢¼ï ã¢ï´ ¼¢ï Ýè}¢ ÜUè 11 ÜU¢ï´ÐHï´ (Ý§ü çÝÜUHè ãé§ü

À¢ïÅè À¢ïÅè Ðçœ¢²¢æ) S¢¢¼ çÎÝ ¥¢ñÚ ¼vHèÈGU çÁ¢G²¢Î¢ ã¢ï ¼¢ï 40 çÎÝ ¼ÜU
Ýã¢Ú }¢éæã (²¢’Ýè Ý¢à¼ï S¢ï ÜGUÏH ¶G¢Hè ÐïÅ) Ð¢Ýè ÜïU S¢¢‰¢ ¶¢ HèçÁ¢²ï
V x¢Ú}¢è Î¢Ýï ¥¢ñÚ ÈU¢ïÇGï ÈéUç‹S¢²¢æ ¶Gy}¢ J ¥x¢Ú x¢<}¢²¢æ
à¢éM¥G ã¢ïÝï S¢ï ÜGUÏH ãè 30 çÎÝ ¼ÜU ²ïã ÜU¢ïS¢ü ÜUÚ Hï´ ¼¢ï V
x¢Ú}¢è Î¢Ýï ±x¢GñÚ¢ çÝÜUHï´x¢ï ãè Ýãè´ J                     (Í¢ÚïHê §GH¢Á¢, S¢. 44)

ãGñÁ¢G Ï¢‹Î ã¢ïÝï ÜU¢ §GH¢Á¢
¥x¢Ú x¢Ú}¢è ²¢ ¶GéàÜUè ÜïU Ï¢¢§GS¢ (¥G¢ñÚ¼ ÜU¢) ãGñÁ¢G Ï¢‹Î ã¢ï Á¢¢»

¼¢ï »ÜU ÜUÐ S¢¢ï´ÈGU ÜïU ¥GÚÜGU }¢ï´ »ÜU À¢ïÅ¢ Ó¢}}¢Ó¢ ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜïU Ï¢èÁ¢ ÜU¢
}¢xGÁ¢G ¥¢ñÚ »ÜU Ó¢}}¢Ó¢ à¢ãìÎ ç}¢H¢ ÜUÚ S¢éÏãG ± à¢¢}¢ çÐ²ï´ V
ÈGU¢»Î¢ ã¢ï Á¢¢»x¢¢ J Ð¢Ýè wG¢êÏ¢ ÜUS¢Ú¼ S¢ï çÐ²ï´, ã¢ï S¢ÜïU ¼¢ï Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ 12

çx¢H¢S¢ Ðè Hï´ J                                         (Í¢ÚïHê §GH¢Á¢, S¢. 102)

x¢Ú}¢è S¢ï Ï¢Ó¢Ýï ÜïU çH²ï Úæx¢ çÏ¢Úæx¢ï 25 }¢-ÎÝè ÈêUH
{1} çÁ¢¼Ý¢ ã¢ï S¢ÜïU ¥ÐÝè |¢´±ï´ (²¢’Ýè ¥Ï¢íê, Eyebrow) Ð¢Ýè S¢ï ¼Ú
Úç¶²ï J (V §S¢ S¢ï Hê, x¢Ú}¢è, Œ²¢S¢ ÜUè çà¢g¼, Åï‹à¢Ý, çÇÐíïà¢Ý
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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 

¥¢ñÚ S¢Ú ÎÎü S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ ã¢ïx¢è) {2} Ó¢êËãï ±x¢GñÚ¢ ÜU¢ §çS¼’}¢¢H ÜU}¢ ÜUÚ
ÎèçÁ¢²ï {3} S¢ÈGïUÎ ²¢ ãHÜïU Úæx¢ ÜU¢ S¢ê¼è (Cotton ÜU¢) ÉèH¢ çHÏ¢¢S¢
ÐãçÝ²ï J (Á¢Gãï ÝS¢èÏ¢ ! §SH¢}¢è |¢¢§ü S¢é‹Ý¼¢ï´ |¢Ú¢ S¢ÈGïUÎ çHÏ¢¢S¢ Á¢GñÏ¢ï ¼Ý

ÈGUÚ}¢¢»æ) {4} ãÚ ±vG¼ À¢ïÅ¢ S¢¢ ¼¢ïçH²¢ (Towel) S¢¢‰¢ Úç¶²ï ¼¢çÜU
x¢Ú}¢è }¢ãGS¢êS¢ ã¢ïÝï ÐÚ Æ‹Çï Ð¢Ýè }¢ï´ x¢èH¢ ÜUÚ ÜïU S¢Ú ÐÚ Ú¶¢ Á¢¢ S¢ÜïU
{5} }¢à¢vGÜGU¼ ±¢Hï ÜU¢}¢ S¢ï Ï¢Ó¢Ý¢ Ï¢ïã¼Ú ãñ, }¢Á¢Ï¢êÚè ÜU¢ çHãG¢Á¢G
Ï¢è}¢¢Úè Ýãè´ çÜU²¢ ÜUÚ¼è J {6} çÎÝ }¢ï´ Î¢ï }¢¼üÏ¢¢ Ýã¢Ý¢ }¢éÈGUèÎ ¼Ú ãñ
{7} {êÐ }¢ï´ çÝÜUH¼ï ±vG¼ S¢Ý xH¢çS¢Á¢G ÜU¢ §çS¼’}¢¢H ¥¢æ¶¢ï´ ÜU¢ï
x¢Ú}¢è S¢ï }¢é-¼¥çSS¢Ú ã¢ïÝï S¢ï Ï¢Ó¢¢¼¢ ãñ {8} Í¢Ú S¢ï Ï¢¢ãÚ çÝÜUHÝï ÜUè
S¢êÚ¼ }¢ï´ çÐ²¢Á¢G ÜU¢ ÅéÜUÇG¢ ã¢‰¢ ²¢ Á¢ïÏ¢ }¢ï´ Úç¶²ï, Ï¢ÓÓ¢¢ï´ ÜïU x¢Hï }¢ï´
Ç¢H ÎèçÁ¢²ï, V  Hê S¢ï çãGÈGU¢Á¢G¼ ã¢ïx¢è {9} ¶GéÎ ÐÚ Ï¢Ú¢ãï
Ú¢S¼ {êÐ Ý ÐÇGï §S¢ ÜU¢ ¶G²¢H Úç¶²ï ¥¢ñÚ ¶GéS¢êS¢Ý çÎÝ ÜïU x¢}¢ü ¼ÚèÝ
¥±ÜGU¢¼ 11 ¼¢ 3 Ï¢Á¢ï ÜïU Î¢ñÚ¢Ý S¢¢» }¢ï´ ±vG¼ x¢éÁ¢G¢çÚ²ï, Ý}¢¢Á¢Gï Á¢G¢ïãìÚ
ÜïU çH²ï {êÐ }¢ï´ çÝÜUHÝï ±¢Hï §SH¢}¢è |¢¢§ü S¢Ú ¥¢ñÚ x¢ÚÎÝ É¢æÜU ÜUÚ
¥¢ñÚ ã¢ï S¢ÜïU ¼¢ï À~¢è ÜïU S¢¢‰¢ çÝÜUHï´ J (  §G}¢¢}¢¢ à¢ÚèÈGU ÜUè

S¢é‹Ý¼ ¥Î¢ ÜUÚÝï ±¢H¢ï´ ÜU¢ S¢Ú ÉÜU Á¢¢¼¢ ãñ ¥¢ñÚ x¢ÚÎÝ |¢è ÀéÐ S¢ÜU¼è ãñ,

S¢Ú ÐÚ S¢ÈGïUÎ Ó¢¢ÎÚ ã¢ï ¼¢ï ÈGU±¢§Î }¢Á¢GèÎ Ï¢ÉG S¢ÜU¼ï ãñ´) {10} H¢ïÇ
à¢ïôÇx¢ ÜïU Î¢ñÚ¢Ý S¢Ú ÐÚ x¢èH¢ ¼¢ïçH²¢ Úç¶²ï, ã¢‰¢ ÜU¢ Ðæ¶¢ §çS¼’}¢¢H
ÜUèçÁ¢²ï ¥¢ñÚ Ï¢ÎÝ ÐÚ Ð¢Ýè Ç¢H¼ï Úçã²ï {11} Œ²¢S¢ Hx¢ï ²¢ Ý Hx¢ï
Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ ÜU}¢ ¥Á¢G ÜU}¢ 12 Ï¢çËÜU ã¢ï S¢ÜïU ¼¢ï 14 çx¢H¢S¢ Ð¢Ýè çÐ²ï´ J
(§S¢ ç}¢vGÎ¢Ú }¢ï´ çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ ÜïU ¥‹ÎÚ }¢¢ñÁ¢êÎ Ð¢Ýè |¢è à¢¢ç}¢H ãñ }¢-S¢HÝ 10
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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 

çx¢H¢S¢ Ð¢Ýè ÐèÝï ÜïU §GH¢±¢ ÈUH¢ï´ ¥¢ñÚ Îèx¢Ú çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ ÜïU Á¢GÚè»G Î¢ï çx¢H¢S¢

çÁ¢¼Ý¢ Ð¢Ýè ÐïÅ }¢ï´ x¢²¢ ¼¢ï 12 çx¢H¢S¢ ã¢ï x¢») {12} Ï¢ÎÝ ÜïU Ð¢Ýè ¥¢ñÚ
Ý}¢çÜU²¢¼ ÜU¢ ¼±¢Á¢GéÝ Ï¢Ú ÜGUÚ¢Ú Ú¶Ýï ÜïU çH²ï O.R.S. ÜU¢ §çS¼’}¢¢H
ÜUèçÁ¢²ï J (ã¢§ü ÏHÇ Ðíïà¢Ú ÜïU }¢ÚèÁ¢G Ç¢õvÅÚ ÜïU }¢à±Úï ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU ¥G}¢H

ÜUÚï´) {13} S¢œ¢ê ÜU¢ à¢ÚÏ¢¼, ¶èÚï ÜU¢ Á²êS¢, Ý¢çÚ²H ÜU¢ Ð¢Ýè, x¢‹Ýï
ÜU¢ ¶G¢çHS¢ ÚS¢, à¢ãìÎ ç}¢H¢ Ð¢Ýè, Hè}¢ê Ð¢Ýè ¥¢ñÚ Ý}¢ÜUèÝ À¢À
§çS¼’}¢¢H ÜUèçÁ¢²ï {14} À¢À }¢ï´ ÜU¢H¢ Ý}¢ÜU ¥¢ñÚ çÐS¢è ãé§ü ¥Á±¢§Ý
ç}¢H¢ ÜUÚ ÐèÝï S¢ï x¢Ú}¢è ÜU}¢ Hx¢¼è ¥¢ñÚ ±ÁGÝ |¢è ÜU}¢ ã¢ï¼¢ ãñ {15}

Ó¢¢², ÜU¢õÈGUè, ©Ï¢Hï ãé» ¥‹Çï, çÁ¢G²¢Î¢ }¢èÆï à¢ÚÏ¢¼, wG¢êÏ¢ }¢èÆè çÇà¢¢ï´,
ÜU¢ïËÇ ôÇîvS¢, çÁ¢G²¢Î¢ Í¢è ¼ïH ±¢Hï ¶¢Ý¢ï´ ¥¢ñÚ ÎïÚ }¢ï´ ãÁG}¢ ã¢ïÝï ±¢Hè
çx¢GÁ¢G¢¥¢ïæ ÝèÁ¢G ÜïUÈGUèÝ (Caffeine) ±¢Hè ¥à²¢ }¢-S¢HÝ Ó¢¢õvHïÅ
±x¢GñÚ¢ ÜU¢ §çS¼’}¢¢H ÜU}¢ S¢ï ÜU}¢ ÜUèçÁ¢²ï {16} Ï¢¢Á¢G¢Úè à¢ÚÏ¢¼¢ï´ ¥¢ñÚ
x¢¢ïHï x¢‹Ç¢ï´ ÜU¢ §çS¼’}¢¢H ÐñS¢ï Îï ÜUÚ Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ ¶GÚèÎÝï ÜïU }¢é-¼Ú¢çÎÈGU
ãñ {17} ¼ïÁ¢G {êÐ S¢ï ¥¢¼ï ãè ÐS¢èÝï S¢ï à¢Ú¢Ï¢¢ïÚ Æ‹Ç¢ Ð¢Ýè ÐèÝ¢ ÝévGS¢¢Ý
Îïã ãñ {18} ÜUgê à¢ÚèÈGU, Ï¢ï´x¢Ý, Ó¢éÜGU‹ÎÚ, }¢êHè ±x¢GñÚ¢ S¢çÏÁ¢G²¢ï´ ÜU¢
§çS¼’}¢¢H wG¢êÏ¢ Ï¢ÉG¢ ÎèçÁ¢²ï {19} S¢-ãGÚè ± §zG¼G¢Úè }¢ï´ Ð¢Ýè ¥¢ñÚ Îãè
ÜU¢ §çS¼’}¢¢H çÁ¢G²¢Î¢ ÜUèçÁ¢²ï {20} x¢<}¢²¢ï´ }¢ï´ ¥¢}¢, ¥¢ÇGê, wG¢êÏ¢¢Ýè,
¥}¢MÎ, ¶GÚÏ¢êÁ¢G¢, ¼ÚÏ¢êÁ¢G, çÁ¢S}¢ ÜU¢ï ¼é±¢Ý¢§ü Ï¢wGà¢Ýï ÜïU S¢¢‰¢ S¢¢‰¢
çÁ¢x¢Ú (Liver) ¥¢ñÚ }¢ï’Îï ÜUè x¢Ú}¢è |¢è ÎêÚ ÜUÚ¼ï ãñ´ ÝèÁ¢G }¢¢ñçS¢}¢ ÜïU
Îèx¢Ú ÈUH¢ï´ ÜU¢ |¢è wG¢êÏ¢ §çS¼’}¢¢H ÜUèçÁ¢²ï {21} S¢¢Î¢ ¥¢ñÚ ãHÜUè
çx¢GÁ¢G¢ §çS¼’}¢¢H ÈGUÚ}¢¢§²ï, ¶Á¢H¢ ÈïUÝè, ÜUÏ¢¢Ï¢, S¢}¢¢ïS¢¢ï´, ÐÜU¢ïÇG¢ï´
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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 

±x¢GñÚ¢ ¼Hè ãé§ü Ó¢èÁ¢G¢ï´ ÜU¢ §çS¼’}¢¢H Ï¢ãé¼ ÜU}¢ ÜUèçÁ¢²ï, Ï¢çËÜU §Ý S¢ï
ÎêÚ ãè Úçã²ï V ¶GéÎ ãè ÈGU¢»Î¢ Îï¶ Hï´x¢ï ¥¢ñÚ Ú-}¢Á¢G¢ÝéH
}¢éÏ¢¢ÚÜU ÜïU Ú¢ïÁ¢G¢ï´ ¥¢ñÚ Îèx¢Ú §GÏ¢¢Î¼¢ï´ }¢ï´ ¥¢S¢¢Ýè ãG¢çS¢H ã¢ïx¢è {22}

S¢-ãGÚè ± §zG¼G¢Ú }¢ï´ ¶¢Ý¢ ÜU}¢ ¶¢§²ï {23} ÈGU¢ï}¢ ÜïU x¢ÎïHï ÐÚ S¢¢ïÝï S¢ï
Ï¢çÓ¢²ï {24} À¢ïÅï Ï¢ÓÓ¢¢ï´ ¥¢ñÚ Ï¢éÁ¢Géx¢¢ïZ ÜU¢ï x¢Ú}¢è S¢ï Ï¢Ó¢¢Ýï ÜUè çÁ¢G²¢Î¢
Á¢GMÚ¼ ãñ {25} ÚãGì}¢ ¶¢¼ï ãé» ¥ÐÝï }¢±ïçà¢²¢ï´ ¥¢ñÚ }¢é<x¢G²¢ï´ ±x¢GñÚ¢ ÜU¢ï
|¢è x¢Ú}¢è S¢ï Ï¢Ó¢¢Ýï ÜUè ¼ÎÏ¢èÚ ÜUèçÁ¢²ï J

ÈUH¢ï´ ÜU¢ Ï¢¢Îà¢¢ã (¥¢}¢)
“¥¢}¢ |¢è ÚÏÏ¢ï ÜUÚè}¢ ÜUè v²¢ wG¢êÏ¢ Ýï’}¢¼ ãñ” ÜïU ÐÓÓ¢èS¢

ãGéMÈGU ÜUè çÝSÏ¢¼ S¢ï ¥¢}¢ ÜïU 25 }¢-ÎÝè ÈêUH
x¢Ú}¢è ÜïU }¢¢ñçS¢}¢ }¢ï´ ¥¢Ýï ±¢H¢ ¥¢}¢ ¥ËH¢ã ¼¥G¢H¢ ÜUè

Ï¢ãé¼ ãè Œ²¢Úè Ýï’}¢¼ ãñ, §S¢ ÜïU Ï¢ï à¢é}¢¢Ú ÈGU±¢§Î ãñ´ : # ¥¢}¢ Ý²¢
wG¢êÝ Ï¢Ý¢¼¢ ãñ, ¥¢}¢ ¥¢æ¼¢ï´ ÜU¢ï ÜGéUÃ±¼ Îï¼¢, }¢ï’Îï, x¢éÎïü, }¢S¢¢Ýï ¥¢ñÚ
¥¢’S¢¢Ï¢ ÜU¢ï ¼G¢ÜGU¼ Ï¢wGà¢¼¢ ãñ # ¥¢}¢ ¶¢Ýï S¢ï ¼ïÁ¢G¢çÏ¢²¼ (Acidity)

ÜïU }¢ÚÁ¢G }¢ï´ ÈGU¢»Î¢ ã¢ï¼¢ ãñ ¥HÏ¢œ¢¢ ÜU¢ÚÏ¢¢õ§Ç (Carbide) Ý¢}¢è
ÜïU}¢èÜUH ÜïU Á¢GÚè»G ÐÜU¢²¢ ãé±¢ ¥¢}¢ ¶¢Ýï S¢ï ¼ïÁ¢G¢çÏ¢²¼ ÜU}¢ ã¢ïÝï ÜïU
Ï¢Á¢¢» Ï¢ÉG S¢ÜU¼è ãñ # çÁ¢S¢ ÜU¢ï Ýè´Î Ý ¥¢¼è ã¢ï ±¢ïã »ÜU ¥¢}¢ ¶¢
ÜUÚ Æ‹Ç¢ Îê{ Ðè Hï V Ýè´Î ¥¢ Á¢¢»x¢è # ¥¢}¢ ÜU¢
§çS¼’}¢¢H ÜïU‹S¢Ú ±¢H¢ï´ ¥¢ñÚ çÎH ÜïU }¢ÚèÁ¢G¢ï´ ÜïU çH²ï ÈGU¢»Î¢ }¢‹Î ãñ
# ¥¢}¢ ¶¢Ýï S¢ï }¢¢ïÅ¢Ð¢ ¥¢¼¢ ãñ # ¥¢}¢ ÜGUÏÁ¢G ÎêÚ ÜUÚ¼¢ ãñ #
¥¢}¢ ¶¢Ýï ÜïU Ï¢¢’Î Îê{ ²¢ Îê{ ÜUè HSS¢è (²¢’Ýè Îê{ ç}¢H¢ Ð¢Ýè) ²¢
‰¢¢ïÇGï S¢ï Á¢¢}¢Ý ¶¢ HïÝï S¢ï §S¢ ÜUè x¢Ú}¢è ÎêÚ ã¢ï Á¢¢¼è ãñ J ¥x¢Ú Îê{ S¢ï
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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 

x¢ïS¢ ã¢ï¼¢ ã¢ï ¼¢ï ‰¢¢ïÇGè S¢è ¥ÎÚÜU ç}¢H¢ HïÝè Ó¢¢çã²ï # }¢èÆï ¥¢ñÚ
¼¢Á¢G¢ ¥¢}¢ ÜU¢ ‰¢¢ïÇG¢ S¢¢ x¢êÎ¢ ãG¢ç}¢H¢ ÜU¢ï Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ ç¶H¢²¢ Á¢¢» ¼¢ï
V Ï¢ÓÓ¢¢ ¼‹ÎéLS¼ ÐñÎ¢ ã¢ïx¢¢ # Îê{ çÐH¢Ýï ±¢Hè ¥G¢ñÚ¼
¥¢}¢ ¶¢» çÜU §S¢ S¢ï Îê{ Ï¢ÉG¼¢ ãñ # ¥¢}¢ Œ²¢S¢ Ï¢éÛ¢¢¼¢ ãñ # ÜU¢Å
ÜUÚ ¶¢Ýï ÜïU Ï¢Á¢¢» ¥¢}¢ Ó¢êS¢ ÜUÚ ¶¢Ý¢ Ï¢ïã¼Ú ãñ # ¥¢}¢ ¶¢ ÜUÚ
ÜUÓÓ¢è HSS¢è (²¢’Ýè Îê{ ç}¢H¢ Ð¢Ýè) ÐèÝ¢ ¥¢æ¶¢ï´ ÜUè Ú¢ïà¢Ýè ¥¢ñÚ Ï¢ÎÝ
ÜUè ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ÎêÚ ÜUÚÝï ÜïU çH²ï }¢éÈGUèÎ ãñ # ¥¢}¢ ã}¢ïà¢¢ Æ‹Ç¢ ÜUÚ ÜïU
§çS¼’}¢¢H ÜUÚÝ¢ Ó¢¢çã²ï # çÏ¢x¢GñÚ Æ‹Ç¢ çÜU²ï ¥¢}¢ ¶¢Ý¢ Ï¢ÎÝ ÐÚ
ÈU¢ïÇGï ÈéUç‹S¢²¢æ ¥¢ñÚ ¥¢æ¶¢ï´ ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢æ ÐñÎ¢ ÜUÚ S¢ÜU¼¢ ãñ # ¥¢}¢
ÜU}¢ ç}¢vGÎ¢Ú }¢ï´ ¶¢§²ï # ¥¢}¢ çÁ¢G²¢Î¢ ¶¢Ýï S¢ï çÁ¢x¢Ú (Lever) ÜUè
ÜU}¢Á¢G¢ïÚè ¥¢ñÚ }¢-ÚÁ¢Gï §çS¼SÜGU¢ ÜU¢ ¥‹Îïà¢¢ ãñ çÁ¢S¢ }¢ï´ ÐïÅ Ï¢ÉG Á¢¢¼¢ ãñ
¥¢ñÚ Œ²¢S¢ Ï¢ãé¼ Hx¢¼è ãñ # ¥¢}¢ ÜUè S¢ê¶è x¢éÆHè ÜïU Ï¢¢ÚèÜU çÐS¢ï
ãé» 3 x¢í¢}¢ }¢xGÁ¢G ÜU¢ï Ð¢Ýè ÜïU S¢¢‰¢ ¶¢Ýï S¢ï ÎS¼¢ï´ (}¢¢ïà¢Ý, Motions)

ÜïU }¢ÚÁ¢G }¢ï´ ÈGU¢»Î¢ ã¢ï¼¢ ãñ # ¥G¢ñÚ¼¢ï´ ÜU¢ï }¢wGS¢êS¢ ¥Ä²¢}¢ }¢ï´ wG¢êÝ
çÁ¢G²¢Î¢ ¥¢¼¢ ã¢ï, ¼¢ï ¥¢}¢ ÜUè S¢ê¶è x¢éÆHè ÜïU }¢xGÁ¢G ÜU¢ Ð¢±ÇÚ S¢éÏãG
± à¢¢}¢ »ÜU »ÜU Ó¢}}¢Ó¢ ¶¢Ýï S¢ï V ÈGU¢»Î¢ ã¢ï Á¢¢»x¢¢ J
wG¢êÝè Ï¢±¢S¢èÚ ÜïU çH²ï |¢è ²ïã §GH¢Á¢ }¢éÈGUèÎ ãñ # ÜGUH}¢è ¥¢}¢
S¢ÜGUèH (²¢’Ýè }¢ï’Îï ÜïU çH²ï |¢¢Úè) ¥¢ñÚ ÎïÚ S¢ï ãÁG}¢ ã¢ï¼¢ ãñ J (ÜGUH}¢è

¥¢}¢ ÜUè ÜU¢ÈGUè çÜGUS}¢ï´ ãñ´ : S¢Ú¢ïHè, Hæx¢ÇG¢, Ó¢¢ïæS¢¢ ¥¢ñÚ S¢æ{ÇGè ±x¢GñÚ¢ |¢è §Ý

}¢ï´ à¢¢ç}¢H ãñ´) # Ï¢Ëx¢G}¢è ²¢ S¢zGÚ¢±è ç}¢Á¢G¢Á¢ ±¢H¢ï´ ÜU¢ï Ýã¢Ú }¢éæã
(²¢’Ýè ¶G¢Hè ÐïÅ) ¥¢}¢ Ýãè´ ¶¢Ý¢ Ó¢¢çã²ï çÜU §S¢ S¢ï }¢ï’Îï ÜU¢ï ÝévGS¢¢Ý
ÐãéæÓ¢¼¢ ¥¢ñÚ ©S¢ }¢ï´ x¢Ú}¢è ÐñÎ¢ ã¢ï¼è ãñ # ¶^¢ ¥¢}¢ ¶¢Ýï S¢ï x¢Hï ¥¢ñÚ
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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 

Î¢æ¼¢ï´ ÜU¢ï ÝévGS¢¢Ý ã¢ï¼¢ ãñ, §S¢ S¢ï Á¢GéÜU¢}¢ ¥¢ñÚ wG¢êÝ }¢ï´ ¶GÚ¢Ï¢è |¢è ÐñÎ¢ ã¢ï
S¢ÜU¼è ãñ # ¥¢}¢ Ðïà¢¢Ï¢ H¢¼¢ ãñ # ¥¢}¢ ¥¢ñÚ Îèx¢Ú ÈUH¢ï´ ÜU¢ï ÐÜU¢Ýï
ÜïU çH²ï ÜU¢ÚÏ¢¢õ§Ç (Carbide) Ý¢}¢è ÜïU}¢èÜUH §çS¼’}¢¢H çÜU²¢ Á¢¢¼¢
ãñ, çHã¢Á¢G¢ ÜéUÀ ÎïÚ Ð¢Ýè }¢ï´ ç|¢x¢¢ïÝï ÜïU Ï¢¢’Î ¥ÓÀè ¼GÚãG {¢ï ÜUÚ
§çS¼’}¢¢H ÜUèçÁ¢²ï J “ÜU¢ÚÏ¢¢õ§Ç” ÜUè }¢¢’}¢êHè S¢è ç}¢vGÎ¢Ú |¢è ÐïÅ }¢ï´
Á¢¢Ýï S¢ï }¢ï’Îï ¥¢ñÚ ¥¢æ¼¢ï´ ÜUè Ï¢è}¢¢çÚ²¢ï´ ÜïU §GH¢±¢ ÜïU‹S¢Ú ÜU¢ |¢è ¶G¼GÚ¢
ÐñÎ¢ ã¢ï¼¢ ãñ # ¥¢}¢ ¥ÓÀè ¼GÚãG {¢ï HèçÁ¢²ï ¼¢çÜU §S¢ ÜUè x¢êæÎ S¢¢ÈGU
ã¢ï Á¢¢» ±ÚÝ¢ ±¢ïã x¢Hï }¢ï´ ¶GÚ¢à¢ ÜU¢ S¢Ï¢Ï¢ Ï¢Ý S¢ÜU¼è ãñ J # ã¢§ü
à¢êx¢Ú ÜïU }¢ÚèÁ¢G Ç¢õvÅÚ ÜïU }¢à±Úï ÜïU çÏ¢x¢GñÚ ¥¢}¢ Ý ¶¢»æ J

<
“²¢ ÚÏÏ¢ï ÜUÚè}¢ ! }¢ÎèÝï }¢ï´ ¼ÚÏ¢êÁ¢G ç¶H¢”

 ÜïU ÐÓÓ¢èS¢ ãGéMÈGU ÜUè çÝSÏ¢¼ S¢ï
¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜïU 25 }¢-ÎÝè ÈêUH

# }¢ïÚï ¥¢ÜGU¢ ¥¢’H¢ ãGÁ¢GÚ¼, }¢¢ñH¢Ý¢ à¢¢ã §}¢¢}¢ ¥ãG}¢Î
ÚÁ¢G¢ ¶G¢Ý R çÚ±¢²¼ ÝvGH ÜUÚ¼ï ãñ´ : “¶¢Ýï S¢ï ÐãHï
¼ÚÏ¢êÁ¢G ¶¢Ý¢ ÐïÅ ÜU¢ï wG¢êÏ¢ {¢ï Îï¼¢ ãñ ¥¢ñÚ Ï¢è}¢¢Úè ÜU¢ï Á¢ÇG S¢ï ¶Gy}¢ ÜUÚ
Îï¼¢ ãñ J” (ÈGU¼¢±¢ Ú-Á¢Gç±Ä²¢, çÁ¢. 5, S¢. 442) # ÜU¢Hè ç}¢Ó¢ü, ÜU¢H¢
Á¢GèÚ¢ ¥¢ñÚ Ý}¢ÜU Ï¢¢ÚèÜU ÐèS¢ ÜUÚ »ÜU Ï¢¢ï¼H }¢ï´ }¢ãGÈGêUÁ¢G ÜUÚ HèçÁ¢²ï,
¼ÚÏ¢êÁ¢G ÐÚ çÀÇGÜU ÜUÚ §çS¼’}¢¢H ÜUèçÁ¢²ï, §S¢ ¼GÚãG ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜUè
HÁGÁ¢G¼ }¢ï´ |¢è §Á¢G¢ÈGU¢ ã¢ï Á¢¢»x¢¢ ¥¢ñÚ ±¢ïã V ã¢çÁ¢G}¢ï ÜUè
Ï¢ïã¼ÚèÝ Î±¢ S¢¢çÏ¢¼ ã¢ïx¢¢ ¥¢ñÚ |¢êÜU |¢è Ó¢}¢ÜU ©Æïx¢è # ¼ÚÏ¢êÁ¢G
}¢èÆ¢ ã¢ïÝï ÜUè ÐãÓ¢¢Ý : ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜïU }¢éÜU}}¢H çÀËÜïU ²¢ {¢çÚ²¢ï´ ÜU¢ ²¢
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çÀËÜïU ÐÚ x¢¢ïH {ÏÏ¢ï ã¢ï´ ¼¢ï ©Ý ÜU¢ S¢ÏÁ¢G Úæx¢ çÁ¢¼Ý¢ x¢ãÚ¢ ã¢ïx¢¢ ©¼Ý¢
ãè V ¥‹ÎÚ S¢ï H¢H ¥¢ñÚ }¢èÆ¢ çÝÜUHïx¢¢ J ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÐÚ
ãHÜU¢ S¢¢ ã¢‰¢ }¢¢ÚÝï ÐÚ }¢Š{}¢ S¢è ¥¢±¢Á¢G ¥¢Ý¢ ©S¢ ÜïU ©G}Î¢ ¥¢ñÚ
ÐvÜïU ã¢ïÝï ÜUè ¥GH¢}¢¼ ãñ # ¥x¢Ú ãG¢ç}¢H¢ ¥G¢ñÚ¼ ¼vGÚèÏ¢Ý 125 x¢í¢}¢
¼ÚÏ¢êÁ¢G }¢ï´ ‰¢¢ïÇG¢ S¢¢ à¢ãìÎ ç}¢H¢ ÜUÚ Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ ¶¢» ¼¢ï ¥ËH¢ã ¼¥G¢H¢
ÜUè ÚãG}¢¼ S¢ï wG¢êÏ¢ S¢êÚ¼ ¥¢ñÚ ¼‹ÎéLS¼ Ï¢ÓÓ¢¢ ÐñÎ¢ ã¢ï¼¢ ãñ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G
}¢ï´ xHêÜU¢ïÁ¢G, ÈGU¢SÈGU¢ïÚS¢, Ýà¢¢S¼¢ Î¢Ú à¢ÜUÚè, ãG²¢¼èÝ (ç±Å¢ç}¢‹Á¢G »,
Ï¢è), ÈGU¢ñH¢Î, Ð¢ïÅ¢çà¢²}¢, ÜïUçËà¢²}¢ ¥¢ñÚ x¢¢ïà¼ ÐñÎ¢ ÜUÚÝï ±¢Hï ¥Á¢ìÁ¢G¢
Ð¢» Á¢¢¼ï ãñ´ # çÁ¢Ý }¢ÚèÁ¢G¢ï´ ÜU¢ï Ðïà¢¢Ï¢ LÜU LÜU ÜUÚ ¥¢¼¢ ã¢ï ±¢ïã
¼ÚÏ¢êÁ¢G §çS¼’}¢¢H ÜUÚï´ çÜU ²ïã }¢S¢¢Ýï ÜU¢ï S¢¢ÈGU ÜUÚ¼¢ ãñ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G
}¢S¢¢Ýï ÜïU ÎÎü ¥¢ñÚ §S¢ ÜïU Á¢GwG}¢ ÜïU çH²ï Ï¢ïã¼ÚèÝ Ó¢èÁ¢G ãñ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G
çÎH ÜU¢ï ¼G¢ÜGU¼ Îï¼¢ ãñ çÁ¢x¢Ú ± }¢S¢¢Ý¢ ¥¢ñÚ x¢éÎ¢ïZ ÜUè x¢Ú}¢è ÜU¢ï ÎêÚ
ÜUÚ¼¢ ãñ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜïU §çS¼’}¢¢H S¢ï ã¢‰¢ Ð¢©æ ÜUè Á¢HÝ, Ý¢ÈGU ÜïU
}¢ÜGU¢}¢ ²¢ §S¢ ÜïU ¥¢S¢ Ð¢S¢ Ï¢¢ïÛ¢ }¢¢’Hê}¢ ã¢ï¼¢ ã¢ï ²¢ ¼GÏ¢è¥G¼ Ï¢ïÓ¢ñÝ
Úã¼è ã¢ï ¼¢ï ÈGU¢»Î¢ ã¢ï¼¢ ãñ J }¢ï’Îï }¢ï´ Á¢HÝ ã¢ï ¼¢ï ©S¢ ÜUè §SH¢ãG ÜUÚ¼¢
ãñ # Ú¢¼ ã¢ï ²¢ çÎÝ ¼ÚÏ¢êÁ¢G ¶¢ ÜUÚ ªÐÚ S¢ï Ð¢Ýè Ý çÐ²ï´ §S¢ï ¶¢ ÜUÚ
ÈGU¢ñÚÝ S¢¢ï Á¢¢Ýï S¢ï ãñÁ¢G¢ (Cholera) ã¢ï S¢ÜU¼¢ ãñ # Ï¢Ëx¢G}¢è ç}¢Á¢G¢Á¢
±¢Hï, }¢ï’Îï ÜïU }¢ÚèÁ¢G, çÁ¢Ý ÜU¢ï Ðn¢ï´ }¢ï´ ÎÎü ã¢ï, Ðïà¢¢Ï¢ çÁ¢G²¢Î¢ ¥¢¼¢ ã¢ï
¥¢ñÚ à¢êx¢Ú ÜïU }¢ÚèÁ¢G ¼ÚÏ¢êÁ¢G §çS¼’}¢¢H Ý ÈGUÚ}¢¢»æ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜïU
çÀËÜïU Îê{ ÎïÝï ±¢Hï Á¢¢Ý±Ú¢ï´ ÜU¢ï ç¶H¢Ýï S¢ï ©Ý ÜU¢ Îê{ Ï¢ÉG Á¢¢¼¢ ãñ
¥¢ñÚ Á¢¢Ý±Ú }¢¢ïÅï ã¢ï Á¢¢¼ï ãñ´ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU }¢ï´ S¢-ãGÚè
ÜïU ±vG¼ ¶¢ HïÝ¢ Ú¢ïÁ¢Gï }¢ï´ Œ²¢S¢ ÜU¢ï ¼SÜUèÝ Îï¼¢ ãñ # x¢}¢ü ç}¢Á¢G¢Á¢
±¢H¢ï´ ÜU¢ï ¶G¢S¢ ÜUÚ Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU }¢ï´ ¼ÚÏ¢êÁ¢G }¢é±¢çÈGUÜGU ãñ #

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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¼ÚÏ¢êÁ¢G x¢Ú}¢è ÜïU Ï¢é¶G¢Ú ÜU¢ï ÈGU¢»Î¢ Îï¼¢ ãñ # çÁ¢S¢ çÎÝ ¼ÚÏ¢êÁ¢G ¶¢»æ
Ó¢¢±H ãÚçx¢Á¢G Ý ¶¢»æ # x¢éÎïü ¥¢ñÚ }¢S¢¢Ýï ÜUè Ð‰¢Úè ÜU¢ï ¼ÚÏ¢êÁ¢G

¼¢ïÇG¼¢ ãñ # Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU }¢ï´ §zG¼G¢Úè (¶¢Ý¢ ¶¢Ýï) ÜïU Î¢ï Í¢‹Åï
Ï¢¢’Î ¼ÚÏ¢êÁ¢G ¶¢§²ï # ¼ÚÏ¢êÁ¢G çÁ¢S}¢ ÜU¢ï }¢¢ïÅ¢ ÜUÚ¼¢ ãñ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G
çÎH ÜU¢ï ÈGUÚãG¼ Îï¼¢ ãñ, ¼ÚÏ¢êÁ¢G wG¢êÝ ÜUè ¼ïÁ¢G¢çÏ¢²¼ ¥¢ñÚ x¢Ú}¢è ¶Gy}¢
ÜUÚ¼¢ ãñ # ¼ÚÏ¢êÁ¢G Å¢§ÈGU¢õ§Ç }¢ï´ Ï¢ïã¼ÚèÝ çx¢GÁ¢G¢ ãñ # S¢-ãGÚè ÜïU
±vG¼ ‰¢¢ïÇG¢ S¢¢ ¼ÚÏ¢êÁ¢G ¶¢ HïÝ¢ S¢¢Ú¢ çÎÝ Hê ¥¢ñÚ x¢Ú}¢è S¢ï Ï¢Ó¢¢¼¢ ãñ
# }¢éwG¼çHÈGU Ï¢è}¢¢çÚ²¢ï´ S¢ï Ï¢Ó¢Ýï ÜïU çH²ï x¢Ú}¢è ÜïU }¢¢ñçS¢}¢ }¢ï´ ¼ÚÏ¢êÁ¢G

Á¢GMÚ ¶¢Ý¢ Ó¢¢çã²ï # wG¢êÝ ÜUè ÜU}¢è, çÁ¢x¢Ú ÜUè ÜU}¢Á¢G¢ïÚè, Ï¢Î ãÁG}¢è,
ÈGUS¢¢Îï wG¢êÝ (²¢’Ýè wG¢êÝ ÜUè ¶GÚ¢Ï¢è) ¥¢ñÚ ¼Ï¢¶GèÚ ÎêÚ ÜUÚÝï ÜïU çH²ï
¼ÚÏ¢êÁ¢G Ï¢ïã¼ÚèÝ çx¢GÁ¢G¢ ãñ J (¼Ï¢¶GèÚ ²¢’Ýè ±¢ïã Ï¢é¶G¢Ú¢¼ (|¢¢Ð) Á¢¢ï ¶¢Ýï

ÜïU Ï¢¢’Î çÎ}¢¢x¢G ÜU¢ï Ó¢ÉG¼ï ¥¢ñÚ çÁ¢S}¢ ÜU¢ï x¢Ú}¢¢ Îï¼ï ãñ´) # x¢<}¢²¢ï´ ÜïU
Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU }¢ḯ ¼ÚÏ¢êÁ¢G ÜU¢ §çS¼’}¢¢H V Ï¢ïãGÎ ÈGU¢»Î¢
}¢‹Î ãñ, ²ïã ¥¢Ð ÜUè Ð¢Ýè ÜUè ÜU}¢è |¢è ÎêÚ ÜUÚïx¢¢, ¥¢Ð ÜUè ¼é±¢Ý¢§ü (²¢’Ýè

¼G¢ÜGU¼) Ï¢ãG¢H ÜUÚïx¢¢ ¥¢ñÚ S¢¢Ú¢ çÎÝ Œ²¢S¢ ÜU¢ »ãGS¢¢S¢ |¢è Ý ã¢ïÝï Îïx¢¢ J
<

wG¢êÏ¢¢Ýè
ç¼GÏÏ¢è }¢¢çãÚèÝ ÜïU }¢é¼G¢çÏ¢ÜGU wG¢êÏ¢¢Ýè (²¢’Ýè Á¢GÎü¥¢Hê) Ó¢¢ãï

¼¢Á¢G¢ ã¢ï ²¢ ¶GéàÜU §‹S¢¢Ýè çS¢¤GãG¼ ÜïU çH²ï ãGñÚ¼ ¥æx¢ïÁ¢ ÈGU±¢§Î ÜU¢
ãG¢ç}¢H ¥¢ñÚ çx¢GÁ¢G¢§Ä²¼ S¢ï |¢ÚÐêÚ »ÜU ÈUH ãñ, §S¢ ÜU¢ §çS¼’}¢¢H
¥¢æ¶¢ï´, ¥¢æ¼¢ï´, Ï¢é¶G¢Ú ¥¢ñÚ S¢Ú¼G¢Ý (Cancer) Á¢ñS¢ï ¥}¢Ú¢Á¢G }¢ï´ }¢éÈGUèÎ

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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ãñ J wG¢êÏ¢¢Ýè }¢ï´ ç±Å¢ç}¢‹Á¢G (Vitamins) S¢}¢ï¼ Ð¢ïÅ¢çà¢²}¢ ÈGU¢ïH¢Î ¥¢ñÚ
Ï¢ïÅ¢ ÜïUÚ¢ïÅèÝ (Beta-carotene) Ï¢ ÜUS¢Ú¼ Ð¢» Á¢¢¼ï ãñ´ J

“wG¢êÏ¢¢Ýè Ýï’}¢¼ï ãGÜGU ãñ” ÜïU Ó¢¢ñÎã ãGéMÈGU ÜUè
çÝSÏ¢¼ S¢ï wG¢êÏ¢¢Ýè ÜïU 14 }¢-ÎÝè ÈêUH

# wG¢êÏ¢¢Ýè çÁ¢S}¢ }¢ï´ ¼é±¢Ý¢§ü ÐñÎ¢ ÜUÚ¼è ãñ # Ï¢¢’Á¢G ¼GÏ¢èÏ¢¢ï´
Ýï çH¶¢ ãñ çÜU wG¢êÏ¢¢Ýè ¶¢Ýï S¢ï ©G}¢í Ï¢ÉG¼è ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè ÜGUÏÁ¢G ÎêÚ
ÜUÚ¼è ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè wG¢êÚ¢ÜU ÜU¢ï Á¢ËÎ ãÁG}¢ ÜUÚ¼è ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè ÇÜU¢Úï´
Ú¢ïÜU¼è ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè çÁ¢x¢Ú ÜUè S¢wG¼è ÜU¢ï ÎêÚ ÜUÚ¼è ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè
S¢¢ïçÁ¢Gà¢ï }¢ï’Î¢ ¥¢ñÚ Ï¢±¢S¢èÚ ÜïU çH²ï }¢éÈGUèÎ ãñ # ¼Ð-ãG¢Ú (²¢’Ýè
x¢Ú}¢è ÜïU Ï¢é¶G¢Ú) }¢ï´ wG¢êÏ¢¢Ýè ç¶H¢Ýï ÜïU Ï¢¢’Î x¢}¢ü Ð¢Ýè à¢ãìÎ ç}¢H¢ ÜUÚ
çÐH¢Ý¢ ÜGñU H¢¼¢ ãñ ¥¢ñÚ Ï¢é¶G¢Ú ©¼Ú Á¢¢¼¢ ãñ # ÝÁGH¢, Á¢GéÜU¢}¢, x¢Hï
ÜUè ¶GÚ¢à¢ ¥¢ñÚ }¢éæã ÜUè Ï¢ÎÏ¢ê ÎêÚ ÜUÚÝï ÜïU çH²ï Ú¢ïÁ¢G¢Ý¢ ¶GéàÜU ²¢ ¼¢Á¢G¢
wG¢êÏ¢¢Ýè ÜïU ÎS¢ Î¢Ýï S¢¢Î¢ Ð¢Ýè ÜïU S¢¢‰¢ §çS¼’}¢¢H ÜUÚÝ¢ }¢éÈGUèÎ ãñ #
wG¢êÏ¢¢Ýè ÜU¢ }¢éÚÏÏ¢¢ çÎH, }¢ï’Îï ¥¢ñÚ çÁ¢x¢Ú ÜU¢ï ¼G¢ÜGU¼ Îï¼¢ ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè
ÜïU Ï¢èÁ¢ (Ï¢¢Î¢}¢) Èï´UÜUÝï Ýãè´ Ó¢¢çã»æ, ²ïã ¶¢» Á¢¢¼ï ãñ´ # wG¢êÏ¢¢Ýè ÜïU
}¢xGÁ¢G ÜïU ÈGU±¢§Î |¢è }¢xGÁ¢Gï Ï¢¢Î¢}¢ ÜUè ¼GÚãG ãñ´, }¢xGÁ¢Gï Ï¢¢Î¢}¢ çÎ}¢¢x¢G ÜïU
çH²ï çÁ¢G²¢Î¢ ÈGU¢»Î¢ }¢‹Î ãñ´ Á¢Ï¢ çÜU wG¢êÏ¢¢Ýè ÜïU Ï¢èÁ¢ }¢ï’Îï ÜïU çH²ï
çÁ¢G²¢Î¢ }¢éÈGUèÎ ãñ # wG¢êÏ¢¢Ýè ÜïU ÎÚwG¼ ÜïU Ðœ¢ï ¥x¢Ú Î¢ï ¼¢ïH¢ (²¢’Ýè
25 x¢í¢}¢) Úx¢ÇG ÜUÚ çÐH¢» Á¢¢»æ ¼¢ï ÐïÅ ÜïU ÜUèÇGï §S¢ S¢ï }¢Ú Á¢¢¼ï ãñ´ J
(Ï¢ÓÓ¢¢ï´ ÜïU çH²ï 6 x¢í¢}¢ ÜU¢ÈGUè ãñ) # ²ïã §‹S¢¢Ýè çÎH ÜïU çH²ï §ç‹¼ã¢§ü
}¢éÈGUèÎ ãñ v²êæ çÜU wG¢êÏ¢¢Ýè ÜUè ²ïã wG¢êÏ¢è ãñ çÜU ±¢ïã ÜU¢ïHïSÅî¢ïH ÜU¢ï ÜU}¢
ÜUÚ¼è ãñ J

<

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 
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ÈGU¢ËS¢¢
ÈGU¢ËS¢ï }¢ï´ 81 ÈGUèS¢Î Ð¢Ýè ÜïU §GH¢±¢ Ðí¢ïÅèÝ, çÓ¢vÝ¢§ü, Úñà¢ï

(Fibers), Ýà¢¢S¼¢ (Carbohydrate), ÜïUçËà¢²}¢ (Calcium), ¥¢§ÚÝ
(Iron) ¥¢ñÚ ç±Å¢ç}¢‹Á¢G (Vitamins) Ð¢» Á¢¢¼ï ãñ´ J ÈGU¢ËS¢¢ Œ²¢S¢ ÜUè
çà¢g¼ ÜU¢ï ÜU}¢ ÜUÚ¼¢ ãñ ¥¢ñÚ {êÐ ÜUè ±Áã S¢ï çÁ¢S}¢ }¢ï´ Ð¢Ýè ÜUè ÜU}¢è
ÜU¢ï Ï¢ïHï‹S¢ ÜUÚ¼¢ ãñ, ÈGU¢ËS¢¢ wG¢êÝ ÜU¢ï S¢¢ÈGU ÜUÚ¼¢ ãñ ¥¢ñÚ ¥ËH¢ã
¼¥G¢H¢ ÜUè §GÝ¢²¼ S¢ï wG¢êÝ ± çÎH ÜïU ¥}¢Ú¢Á¢G ÜU¢ï ¶Gy}¢ ÜUÚÝï ÜUè
¼¢S¢èÚ Ú¶¼¢ ãñ J ÈGU¢ËS¢¢ Á¢GéÜU¢}¢, ¶¢æS¢è, x¢Hï ÜUè S¢¢ïçÁ¢Gà¢ ¥¢ñÚ S¢¢æS¢
ÜUè Ï¢è}¢¢Úè ÎêÚ ÜUÚ¼¢ ãñ J ÈGU¢ËS¢¢ çÝÁ¢G¢}¢ï §ç‹ãÁ¢G¢}¢ (Digestive

system) ÜU¢ï Ï¢ïã¼Ú ÜUÚ¼¢ ãñ, ÈGU¢ËS¢¢ ÜU¢ïHïSÅî¢ïH (Cholesterol)

¥¢ñÚ ÏHÇ Ðíïà¢Ú (Blood pressure) ÜU¢ï ÜU‹Åî¢ïH ÜUÚ¼¢ ãñ J ÈGU¢ËS¢ï
ÜïU ÎÚwG¼ ÜïU Ðœ¢¢ï´ }¢ï´ çÁ¢ËÎ ÜUè }¢éwG¼çHÈGU Ï¢è}¢¢çÚ²¢ï´ S¢ï çà¢ÈGU¢ ãñ 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 

Ú-}¢Á¢G¢ÝéH }¢éÏ¢¢ÚÜU 1437 çS¢.çã.
Á¢êÝ 2016 §üG.

x¢G}¢ï }¢ÎèÝ¢,
Ï¢ÜGUè¥G, }¢çxGÈGUÚ¼ ¥¢ñÚ
Ï¢ï çãGS¢¢Ï¢ Á¢‹Ý¼éH
çÈGUÚÎ¢ñS¢ }¢ï ´ ¥¢ÜGU¢
ÜïU ÐÇG¢ïS¢ ÜU¢ ¼G¢çHÏ¢
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