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 áÆâÓÑâ Öì»âÑâï Íý½Ã ÉæÌë ÁëÑÇë ÑâÌÕ’ÈÌçï Á ÌÚI, ÍÓïÈç 

ÍýâÇäÑâÝÌçï étÉâÌ »Òçõ Àë. ÊâÈÇ kÒâÓë áÌë »ëÑ »ÓÕçïñ áëÕä ÌâÌâÑâï 

ÌâÌä sÕâsTÒÍýÊ ÖÑÁèÈäÉä áâÓïÐäÌë áÌâãÊ ÑÚâÑçkÈÌä ãÊvÒ 

*sÉãÈÌä ÕâÈ »Óä Àë. áÌë áëÕä *sÉãÈ áÌë» áâtÑâáíÌë áâÍä Àë.

ÕÛä, áâ Ôí»-ÍÓÔí»Ñâï áÌïÈ áâtÑâáíÌë áëÕâ Öç¼ä »Òâô 

Àë áÌë Öç¼ä »Óë Àë. áÌë ÒâÕc¿ï̈ ãÊÕâ»Óî ÖÕëôÌä áïÊÓ-ÏÚâÓ ÓÚä 

ÖÕôÌë ÖÊìÕ Öç¼ä »ÓÈâ ÓÚë×ëñ áëÕâ áâÍÇâ ÖÚçÌâ åwÃÊëÕ éÍâsÒÑèüÈ 

Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇÌâ ÚsÈ»ÑÛÑâï »ëÕÛ ÈëÑÌä áÑä¦*wÃÌä 

áãÐÕâïÀÌâ ÑâÃë áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ» ÖÑÍôÇ »Óäáë Àäáë.

ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇí ãÕÁÒÈëÈÓâÑz

- ÖïÍâÊ»ÖãÑãÈ
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ÖçÞ sÌëÚä Ùä ...................................................................................

......................................................................................................................

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ» áâÍÌâ ‘ÕÌÑâï 
×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áëÕï áâDÒâ*tÑ» ÓäÈë ¼èÏ Á 
éÍÒí½ä ÌäÕÅë ÈÉâ ÖÑÒë ÖÑÒë áâÌâ ÖÊzéÍÒí½Éä 
áâÍÌçï, áâÍÌâ ÍãÓÕâÓÌçï ÈÉâ sÌëÚäÁÌíÌçï ‘ÕÌ 
ÖÊìÕ Öç¼ä ÓÚëñ áëÕä Ð½ÕâÌÌë ÍýâÉôÌâ. ÈÉâ 
×çÐÐâÕÌâ ÖâÉë ÑâÓâ ÈÓÎÉä áâÍÌë ÖÍýëÑ ÐëÃ...

áâ ÍçsÈ» 

áâÍÌâ ÈÓÎÉä 

»íæÌë ÐëÃ áâÍÕçï ÚíÒ Èí 

áÚI sÃä»Ó Ô½âÕä ×»í Àí.
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ÍýsÈâÕÌâ

»íæ ÍÇ ÍÊâÉôÌçï ÓÜÇ ÈÉâ ÍíØÇ, ÈëÌä ÊçÔôÐÈâ áÌë ÑÚ^ââÌë 

áâËâÓë »ÓÕâÑâï áâÕë Àë. ÁëÑ »ë, »íãÚÌèÓ ÚäÓí ÈÉâ ¼íÃí ÚäÓí, ÖíÌâÌí 
¼’Ìí ÈÉâ ½âÐâÌçï ½íÅâéÌ áâ ÏËâÌçï áâÍÇë áÔ½-áÔ½ ÓäÈë ÁÈÌ 
»Óäáë. »âÓÇ »ë, ÈëÌä ÊçÔôÐÈâ áÌë ÑÚ^ââÑâï ÏÚç ÑíÃí ÎÓ» Àë.

áâ ¦*wÃáë ’ëæáë Èí, áÌïÈ ãÕœÑâï ÖÕíôÍÓä Ð½ÕâÌ ÙäÚãÓ 
áâÍÇâ ÑâÃë áã]ÈäÒ, ÖâìÉä i»ÑÈä áÌë áâÍÇâ ÍíÈâÌâ Àë. ÈëÉä ÈëÑÌë 
ÑëÛÕä ÔëÕâÌçï ÁÈÌ áâÍÇë ÖÕôÌâ Ðí½ë »ÓÕçï ’ëæáë. áëÕâ ÍÓÑâtÑâÌë 
ÍâÑÕâ ÈÉâ ÍýÖƒ »ÓÕâ ÑâÃë ÑâÌÕ×ÓäÓ áãÈ ÑÚ^ÕÌçï ÈÉâ áãÈ Á#Óä 
Àë. ÈëÉä ÈëÌçï ÍÇ ÁÈÌ DÒâÌ ÊæÌë áâÍÇë »ÓÕçï ’ëæáë.

áâ áÑèlÒ ÑâÌÕ×ÓäÓ ÕÅë áâÍÇë áâ Ôí» ÈÉâ ÍÓÔí» áë 
ÏïÌë ÁgÒâáë Öç¼ä Éæ ×»äáë Àäáë. ÁëÑ »ë, áâ ×ÓäÓ ÕÅë ÖâÓä ÓäÈë 
ÐÇäáë, ÌäãÈÉä »Ñâæáë áÌë ÍýäãÈÉä ÕâÍÓäáë Èí áâ Ôí»Ñâï Öç¼ä 
Éæáë Àäáë. áÌë ’ë ÖÑÉô ÖÊz½çrÌçï ×ÓÇ Ôæ Ð½ÕâÌÌä áâÞâ-
éÍâÖÌâÍÓâÒÇ ÓÚäáë, Èí ÍýÐçÌâ ËâÑÌë ÍâÑä ×âœÈz Öçã¼Òâ Éæ 
×»äáë Àäáë. áâÕí ÊçÔôÐ ÑâÌÕÊëÚ Ð½ÕâÌë áâÍÇÌë ÍÓÑ »öÍâ »ÓäÌë 
áâpÒí Àë. ÑâÃë ÈëÌçï ÖâÓä ÓäÈë ÁÈÌ »Óä ÈëÌâ ÕÅë éÍÓÌâ ÏïÌë ÚëÈç 
áâÍÇë ãÖ} »Óä ÔëÕâ ’ëæáë.

áâ ×ÓäÓÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë ÐâÓÈäÒ ÍÓïÍÓâÌâ áÌë» °ãØÑçãÌáíáë 
áÊzÐçÈ Ñâ½ôÊ×ôÌ Íèrï ÍâÅ¥çï Àë. Èë ÑâÃë ÈëÑÇë ¿Ó»ÖïãÚÈâ, ÖçÙçÈÖïãÚÈâ, 
áwÃâï½_ÊÒ, ÑâËÕãÌÊâÌ Õ½ëÓë ½ýïÉíÌä Ó¿Ìâ »Óä Àë. áâÒçÕëôÊÌâ áâ 
½ýïÉíÑâï áÑç» áÁÏ-½ÁÏÌä áëÕä ÈÓ»äÏí ÏÈâÕä Àë »ë, áëÕä áâÁÌâ 
áâ ãÕ»ãÖÈ ãÕÞâÌÑâï ÍÇ ’ëÕâ ÑÛÈä ÌÉä. áâÒçÕëôãÊ» ½ýïÉíÑâï Ê×âôÕëÔ 
áÑç» éÍ¿âÓíÉä ÁëÃÔçï ×ÓäÓ sÕsÉ Éæ ×»ë Àë áëÃÔçï Èí »ëãÑ»ÔÕâÛä 
Ño¾äÊâÃ ÊÕâáíÉä ÍÇ Éæ ×»Èçï ÌÉä. áÓë ! áÑç» áâËçãÌ» ÊÕâáí 
Èí áëÕä Àë »ë, Áë ×ÓäÓÌë ÎâÒÊâ »ÓÈâï Ìç»ÖâÌ ÕËç »Óë Àë.
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ÕÛä, ÍÓÑâtÑâáë áâ ×ÓäÓÌë áëÕçï áÊzÐçÈ ÏÌâvÒçï Àë »ë, ¾Çâ 

ÏËâ Óí½íÑâï Èí Èë áâÍíáâÍ Á sÕsÉ Éæ ’Ò Àë. ÈëÑâï ÍÇ ’ë áâÍÇë 

ÍãÕÝ ËÑôÑÒ ÖïÒÑä ‘ÕÌ ‘Õäáë áÌë ÍýÐçÌâ áâ×ÓâÌçï áÐï½ ÏÛ 

Óâ¼äáë, Èí ¾Çâ» Óí½Éä Ï¿ÕâÑâï áÌë ÉÒëÔâ Óí½Ìë Ð½âÅÕâÑâï 

¿Ñt»âãÓ» ÍãÓÇâÑí ’ëÕâ ÑÛë. ÍÓïÈç áâÍÇë ÈëÌä ÓäÈÐâÈÉä ¾Çâ á’Ç 

Àäáë. ÙäÚãÓáë áâ Öö*wÃÌë áëÕä ÖÕâõ½ä ÏÌâÕä Àë »ë, áâÍÇä Á#Óä 

ÊÓë» ÏâÏÈ Èë Öö*wÃÌâ ÍÊâÉíôÑâïÉä Á ÑÛä ÓÚë Àë.

áâÁÌä ãÕ»öÈ ‘ÕÌÍ}ãÈáë áâÍÇâ ÑèÛÐèÈ ãÕ¿âÓíÌçï ¾Ççï Á 

ÍãÓÕÈôÌ »Óä ÌâKÒçï Àë. áÌë» Íý»âÓÌä i¿Èâ, ÐÒ áÌë ÈÇâÕÒçkÈ 

áâËçãÌ» ‘ÕÌÍ}ãÈáë ¾Ççï ÑíÃçï Ìç»ÖâÌ ÖjÒçõ Àë. áâÕä ÍãÓ*sÉãÈÑâï 

áâÍÇë áÌë áâÍÇâ ÍãÓÕâÓÁÌíÌë ’ë Öç¼ä ÉÕçï ÚíÒ Èí áâÍÇä 

‘ÕÌ×ìÔäÑâï »âïæ» ÏÊÔâÕ ÔâÕÕí ÍÅ×ë.

×ÓäÓ áÌë áâtÑâ áë ÏïÌëÌâ Öç¼Ìí Öâ¿í Ñâ½ô ÙäÚãÓ ÈÉâ áÌçÐÕä 

ÖïÈÍçrØíáë Áë ÏÈâÕëÔ Àë, Èë sÕä»âÒâô ãÖÕâÒ áâÍÇë »âÒÑ ÑâÃë ãÌÓí½ä 

ÈÉâ Öç¼ä ÌãÚ Éæ ×»äáë. Èë ÑâÃë áÑâÓâ ½çr‘ Í.Íè.ÖÊz.

ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘ sÕâÑä(»çïÅÛËâÑ)Ìâ _ÊÒÑâï »rÇâÖÐÓ áë» ãÕ¿âÓ 

éÍjÒí »ë, "áâ ãÕØÒÌçï Ñâ½ôÊ×ôÌ ÑâÌÕÖÑâÁÌë ÑÛä ×»ëñ áëÕçï áë» 

ÍçsÈ» ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ÑïãÊÓ, »çïÅÛËâÑ ÈÉâ »âÓëÔäÏâ½-ÕÅíÊÓâ 

]âÓâ Íý»âã×È »ÓÕçï.

ÁëÉä ÖÑâÁÑâï ÓÚëÈâ áÌë» ÍãÓÕâÓÁÌíÌë ÍíÈâÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë Áë 

»âïæ Öâ¿çï ÞâÌ ÈÉâ ÒígÒ éÍ¿âÓí Á#Óä Àë, áë ÏËçï ÈëÑÌë ÑÛä ÓÚë áÌë 

Èëáí ’Èë Öç¼ä ÓÚä ×»ë. ÕÛä, áë éÍ¿âÓ ÍÇ ÏÌë tÒâï ÖçËä ÍíÈâÌâ 

¾ÓÑâï Á Éæ ×»ë áëÕä ÓäÈÐâÈ ×ä¼ä ×»ë. ÁëÉä ÖâÑânÒ ÏäÑâÓäÑâïÒ 

ÊÕâ¼âÌë Áæ ãÏÌÁ#Óä ÊÕâáí ÔëÈâ ÓÚëÕâÉä áâÍÇÌë ÏËä ÓäÈë Áë 

Ìç»ÖâÌ ÉâÒ Àë, ÈëÌâÉä Ï¿ä ×»ë.'

Íè.sÕâÑäÙäáë ÍíÈâÌí áâÕí éÊâ^â ×çÐ ÚëÈç ÖÓë áëÕçï áë» ÍçsÈ» 

Íý»âã×È »ÓÕâÌä áÑâÓâ ÑïÅÛÌä sÕâsTÒÖãÑãÈÌë áâÞâ »Óä. ÈëÌä 
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ÖâÉíÖâÉ áë ÐÔâÑÇ ÍÇ »Óä »ë, "áâÒçÕëôÊ »ë ÈïÊçÓsÈäÌë Ô½Èâ ¿äÔâ¿âÔç 

ÍçsÈ»í Èí áâÁë ÖÑâÁÌä Õc¿ë ÑíÃä ÖïKÒâÑâï éÍÔbË Àë. ÍÓïÈç áâ 

ÍçsÈ»Ñâï áâDÒâ*tÑ»Èâ ÖÐÓ áëÕä ÖâÑ½ýä ÍäÓÖÕä »ë, ÁëÌâÉä ÑâÇÖÌë 

ãÌÓí½ä ÓÚëÕâ ÑâÃë ÖÑÁÇ ÍýâpÈ ÉâÒ áÌë ÍíÈë ÈÌ áÌë ÑÌÉä ÖÊâ 

sÕsÉ ÓÚä ×»ë ÈÉâ ÈëÑâï áÅ¿Ç#Í ÏÌÈâ Óí½Ìë ÖÚëÁë Á ÊèÓ »Óä ×»ë.' 

ÍýÐçÌä »öÍâ áÌë áÌçÐÕä ÕìY-Åâ&kÃÓíÌä ÖÚâÒÉä áÑâÓâ 

Íè.½çr‘Ìâ éÍÓíkÈ ÚëÈçÌë ÍèÓí nÒâÒ ÑÛë áëÕä ÖâÑ½ýä áâ "sÕâsTÒ 
ÖçËâ'Ìâ ÑâDÒÑÉä ÖÑâÁ ÖÑÜ ËÓÕâÑâï áâÕä ÓÚä Àë.

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ìâ ÍâÃô áë»Ñâï Óí½ Ôâ½çï ÍÅë Èë ÍÚëÔâï Á 

ÒígÒ áâÚâÓ-ãÕÚâÓ áÌë ‘ÕÌ×ìÔäÑâï ÏÊÔâÕ ÔâÕä »ëÕä ÓäÈë ×ÓäÓÌë 

sÕsÉ Óâ¼ä ×»âÒ, ÈëÌçï Ö¿íÃ Ñâ½ôÊ×ôÌ áâÍëÔ Àë. tÒâÓ ÍÀä ÍâÃô 

ÏëÑâï ×ÓäÓÌë ãÕØë »Êâ¿ »íæ »âÓÇíÖÓ ÌâÌä-ÑíÃä ÏäÑâÓä ÍýÕë×ä ’Ò 

Èí ×ÓäÓÌë ÑâÝ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓâëÉä Á »æ ÓäÈë ãÌÓí½ä »ÓÕçï, Èë áï½ëÌä 

ãÕsÈöÈ ÑâãÚÈä áâÍëÔ Àë.

áâÍÇä ÏäÑâÓäÌâï Öâ¿âï »âÓÇ Ïë Á Àë ð (1) áâÍÇçï ÍýâÓbË»Ñô 

(2) áâÍÇä ¼íÃä ‘ÕÌ×ìÔä. ÈëÑâï ÍýÉÑ ÌïÏÓÌä ÏäÑâÓäÌçï Êçð¼ Ðí½ÕäÌë 

ÀèÃ»í ÉâÒ Àë. Ïä’ ÌïÏÓÌä ÏäÑâÓä ÒígÒ ‘ÕÌ×ìÔä áÍÌâÕÕâÉä ÊèÓ 

»Óä ×»âÒ Àë.

áë» á¿Û ãÖ}âïÈ Àë »ë, ÖÕô »Èâô-ÚÈâô áë» ÑâÝ ÍÓÑâtÑâ 

ÙäÚãÓ Á Àë. áë »Óë áëÃÔçï Á ÉâÒ Àë. Èë ÍÓÑâtÑâ Á ÁëÌâï ÁëÕâï »Ñô 

ÚíÒ ÈëÕçï ÈëÌë ÎÛ Á#Ó áâÍë Àë. ÊÓë» ÑÌçwÒÌçï sÕâsTÒ ÍÇ Èë ÙäÚãÓ 

Á ’ÛÕë Àë áÌë ÕìYí »ë Åâ&kÃÓí Èí ÑâÝ ÈëÑâï ãÌãÑ^â ÏÌÈâ ÚíÒ Àë. 

ÈëáíÌë ÙäÚãÓ Ò× áÌë ËÌ áÍâÕÈâ ÚíÒ Àë. ¾Çä Õ¼È Èí ÕìYí áÌë 

Åâ&kÃÓí ÍÇ áÑÌë ÖïÈíÌë áâ ÕâÈ ãÌ¼âÔÖÍÇë »ÚëÈâ ÚíÒ Àë. »ëÃÔâ» 

ÑÌÑâï sÕä»âÓÈâ ÚíÒ Àë »ë, áâÑâï Èí áÑârï »âïæ Ñ½Á ¿âÔÈçï Ì ÚÈçï. 

ÍÓïÈç "áâïËÛí æÃä ½Òí' - áë nÒâÒë áÑâÓä ÖÎÛÈâ ÚíÒ Àë. Ïâ»ä 

ÍýâÒð ÍÓëÑëœÓ Á ÏËâÌâ »Èâô-ÚÈâô ÏÌäÌë ÖÚçÌë Öâ’ »ÓÈâ ÚíÒ Àë.
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‘ÕÌÌä áâ ÑÚ^ÕÌä ÕâÈÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áâ ÍçsÈ»Ñâï 
áâDÒâ*tÑ» ¦*wÃ»íÇ áÌë ×âÓäãÓ» sÕâsTÒÌí ÖÑnÕÒ ÖâËÕâÑâï áâvÒí 
Àë. ÈëÑâï ÍÇ jÒâÓë áâ ÍçsÈ» áâDÒâ*tÑ» ÖïsÉâ ]âÓâ Íý»âã×È Éæ 
Ó[çï Àë, tÒâÓë ×âÓäãÓ» ÈÉâ ÑâÌãÖ» éÍ¿âÓíÌä ÖâÉë ÈëÌë áÌç#Í áëÕâ 
áâDÒâ*tÑ» ÓÚsÒíÌë ¼âÖ ’ëÅÕâÑâï áâvÒâ Àë. 

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ»Ìä ÕâÈ ÕËâÓë sÍwÃ Éæ ×»ë Èë ÑâÃë 
ÈëÌë áÌç#Í ã¿Ýí ÏÈâÕÕâÌí ÍÇ ÍýÒâÖ »ÓëÔ Àë. ÈëÑÁ Áë Èë Óí½Ìë 
ÕËç ÖÑ‘ ×»âÒ ÈëÕâ ¿âÃô, ½ýâÎ, ÃëÏÔ Õ½ëÓë Ê×âôÕÕâÑâï áâÕëÔ Àë.

   Ýä‘ áâÕöã^â ÕëÛâáë...

áâÁÌâ Òç½Ñâï ÖÕô Ôí»íÌë ×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» ÓäÈë sÕsÉ ÓÚëÕâÑâï 
¼èÏ øÍÒí½ä ÉÒëÔ sÕâsTÒ ÖçËâ ÍçsÈ»Ìä Ïä‘ áâÕöã^â ÍÇ ÍèÓä Éæ 
ÁÈâï Ýä‘ áâÕöã^â Íý»âã×È »Óä Ó[â Àäáë, tÒâÓë ãÍýÒ Õâ¿»íÌë ÁÇâÕÕâÌçï 
»ë áâ ÌÕä áâÕöã^âÑâï áâïÄÑâ ¿ëpÃÓÑâï "Íý»öãÈÌçï ÖïÈçÔÌ' ÌâÑÌçï ÍëÃâ ¿ëpÃÓ 
ÈÉâ ÍâÃô-2 Ìâ ÍýâÓïÐÑâï "»ëÕâ ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ÖâÓÕâÓ ÔëÕä' ÈëÌä ÑâãÚÈä 
éÑëÓÕâÑâï áâÕëÔ Àë.

ÈÊçÍÓâïÈ ¿ëpÃÓ ÌÕÑâï ÝÇëÒ Íý»öã^âÕâÛâ ÑâÃë ãÚÈ»Ó-áãÚÈ»Ó 
áâÚâÓ Ê×âôÕÈâï »íwÃ»Ñâï ÉíÅí ÖçËâÓí »ÓëÔ Àë. áÑç» ÏâÏÈ Õâ¿»íÌë 
ÕËç ÖÓÛÈâÉä ÖÑ’Ò Èë ÑâÃë ÐâØâ»äÒ ÓäÈë ÖçËâÓëÔ Àë. ÈÉâ áÑç» 
Óí½íÌâ éÍ¿âÓíÑâï ÕsÈç-ÍÊâÉôÌçï ÑâÍ ÈÉâ ÖÑÒÌä ÕËç sÍwÃÈâ »ÓëÔ Àë.  

áâ ÍçsÈ» ÑâÌÕÖÑâÁÌë sÕsÉ ÓÚëÕâ ÈÉâ ÍýÐçÍýâ*pÈÌâ Ñâ½ëô 
ãÌüÕGÌÍÇë Íý½ãÈ »ÓÈâ ÓÚëÕâ ÑâÃë ÕËçÑâï ÕËç éÍÒí½ä ãÌÕÅë áëÕä 
ÍýÐçÌâ Ùä¿ÓÇíÑâï ÍýâÉôÌâ...

- ÖâËç ácÒçÈÊâÖÌâ

ÁÒ sÕâãÑÌâÓâÒÇ
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ÖïÍâÊ»äÒ
ÍÓÑ »öÍâÛç ÖÕâôtÑâ Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ‘Õ-ÍýâÇäÑâÝÌâ 

»Èâô, áâËâÓ áÌë ÍíØ» Àë. ÈëÑÌä »rÇâ ÖÚçÌâ éÍÓ ÖÈÈ ÕÓÖÈä 

ÚíÒ Àë. ÈëÉä Èëáí ¾Çä Õ¼È ÈëÑÌâ ËâÓ» »íæ ÖïÈ-ÐkÈ ]âÓâ 

ÖÑâÁÌâ ÐÔâÌä ÍçãÌÈ ÍýëÓÇâ áâÍÈâ ÓÚë Àë. áâ ÓäÈë áÑâÓâ ½çr‘ 

Í.Íè.ÖÊz.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑäáë ÖtÖï½ÖÑâÁ áÌë áâÑÁÌÈâÌë 

éÍÒí½ä ÉâÒ áëÕçï áÌçÍÑ sÕâsTÒ ÖïÏïËä ÍçsÈ» Ô¼ÕâÌä áÑÌë 

ÍýëÓÇâ »Óä.

áâ ÏâÏÈÌâ áâÑ Èí áÑë ÍèÓâ ÑâãÚÈ½âÓ ÌÚI, ÍÇ áÑâÓâ 

½çr‘Ìä áâÞâ Éæ ÈëÉä ÑÚëÌÈ »ÓÈâ Ó[â. ÕÛä, sÕâsTÒ ãÕØë 

Ô¼ÕâÌí áÑÌë áÌçÐÕ ÌÚI. ÍÓïÈç áâÍÇâ ÖÚçÌâ ÞâÌ, åcÀâ 

áÌë ã®ÒâÌâ Íý»â×» áëÕâ ÍÓÑëœÓ Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇÌä 

»öÍâÉä Á áâ »âÒô ×kÒ ÏnÒçï Àë. áâ »âÒôÑâï jÒâÓë Áë Áë ÏâÏÈÌä 

Á#Ó ÍÅä tÒâÓë ÍÓÑ »öÍâÛç ÍýÐçáë Á ÞâÌ, Ù}â, ÏÛ áÌë ÒígÒ 

vÒ*kÈáíÌä ÖÚâÒ ÍèÓä ÍâÅä Àë. áâ ÓäÈë Ð½ÕâÌ áÌë ÖïÈÌä »öÍâÉä 

Á áâìØËäÒ½ýïÉí#Í Öâ½ÓÌë ½â½Ó ÁëÕâ áâ ÍçsÈ»Ñâï ÖÑâÕä ÔëÕâÌí 

ÌÑý ÍýÒâÖ »Òíô Àë.

ÁëÌä áâÍÇÌë áÕâÓÌÕâÓ È»ÔäÎí ÉÈä ÚíÒ áëÕâ Óí½ ãÕØë 

Íý»â× ÍâÅÕâÌçï áÑë ÑçKÒ ÓâKÒçï Àë. áë Óí½ Ì ÉâÒ áë ÑâÃë Á#Óä 

ÖâÕËâÌäÌä ÈÉâ ÈëÌâï ÔxâÇí, »âÓÇí áÌë éÍ¿âÓíÌä ÑâãÚÈä áâÍëÔ 

Àë. áÑâÓâ Í.Íè.Ùä½çr‘áë áâ ÖÑsÈ ÍçsÈ»Ìçï Õâï¿Ì »Óä ÈëÑâï ÈëÑÌâ 

áÌçÐÕí éÑëÓâÕä áâ ÍçsÈ»Ìë áÌí¼í áíÍ áâpÒí Àë.

áâ ÍçsÈ» Ô¼ÕâÑâï ÖïÊÐô ½ýïÉíÌí ÈëÑÁ áÌçÐÕä ÕìYí-Åâ&kÃÓíÌâ 

áÌçÐÕí áÌë Ñâ½ôÊ×ôÌ ¼èÏ Á ÑÛëÔ Àë. ÈëÑâï ÍÇ ÕìYÓâÁ 

ÏÛÊëÕÍýÖâÊ ÍÌâÓâ (áÑÊâÕâÊ) ÈëÑÇë Èí áâ ÍçsÈ»Ìçï áâYnÈ 

INDEX
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Õâï¿Ì »Óä, Á#Óä Ñâ½ôÊ×ôÌ ÈÉâ ÍíÈâÌí áãÐÍýâÒ áâpÒí Àë. ÈÉâ áâ 

ÍçsÈ»Ìçï ÌâÑâãÐËâÌ "sÕâsTÒ ÖçËâ' Öè¿ÕäÌë áÑÌë ÍýítÖâãÚÈ »Òâô Àë.

ÈÊçÍÓâïÈ áâÒçÕëôÊ ãÕÞâÌÌâ ÕØíôÌâ áÌçÐÕä Åâ&.Íä.áëÖ. 

á½ýÕâÔ (ÕÅíÊÓâ), áâ Íý»â×ÌÌë ÍíÈâÌçï ÑâÌäÌë ÖÚâÒ#Í ÉÌâÓ Åâ&.

ÑÌíÁ éÍâDÒâÒ (ÖçÓÈ), áâËçãÌ» ãÕÞâÌÌâ ÈÁÞ Åâ&.Óâ‘Õ ÊëÕëœÓ 

(ÕÅíÊÓâ) ÈÉâ ÕìYÓâÁ ÚãÓÌâÉ Ââ (áâÇïÊ) Õ½ëÓëáë áâ ÍçsÈ» 

Õâï¿ä ÈëÑÌâ ×bÊíÑâï áãÐÍýâÒ Ô¼ä áâ ÍçsÈ»Ìä ½çÇÕ^ââ ÈÉâ 

ãÕœÖÌäÒÈâÑâï ÕËâÓí »ÓÕâ#Í ÌoËÌäÒ ÖëÕâ »Óä Àë. ÈëÑÁ »ëÃÔâ» 

ánÒ áÌçÐÕä Åâ&kÃÓíáë ÍÇ áâ ÍçsÈ» Õâï¿ä, ãÕ¿âÓä Ñâ½ôÊ×ôÌ 

áâÍëÔ Àë. sÕâsTÒ áï½ëÌä ÍýÑâÇÐèÈ 90 ÁëÃÔä ÕëÏÖâåÃí éÍÓÉä 

ÍÇ áÑÌë Õâï¿Õâ, ãÕ¿âÓÕâ áÌë Ô¼Õâ ÁëÕçï ¾Ççï ÖâãÚtÒ ÖâÍÅ¥çï Àë.

Ñâ½ôÊ×ô» áÌë ×çÐëcÀ» áëÕâ Èë ÌâÑä-áÌâÑä ÖÕôë ÑÚâÌçÐâÕí 

áÌë ÕëÏÖâæÃíÌí áÑë ¼èÏ ¼èÏ áâÐâÓ ÑâÌäáë Àäáë. áÌë ÖÕôÍý»â×» 

éÍâsÒ åwÃÊëÕ Ùä‘ÑÚâÓâÁÌä »öÍâÉä Á ÉÒëÔâ áâ »âÒôÉä áÑ éÍÓ 

ãÕ×ëØ »öÍâ éÈÓë áëÕä ÈëáíÙäÌâ ¿ÓÇÑâï ÍýâÉôÌâ »Óäáë Àäáë. ÁëÉä 

ÙäÚãÓÌë Á »Èâô ÑâÌä áÑë ÖÊìÕ ãÌÑâôÌä ÓÚä ×»äáë.

áâ ÍçsÈ» Ô¼ÕâÑâï áÑâÓâÉä Áë »âïæ xâãÈ ÓÚä ÁÕâ ÍâÑä ÚíÒ, 

Èí ÈëÌë áâÍ ÖÚç éÊâÓ ãÊÔë xâmÒ ½Ç×í. ÈëÑÁ áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' 
Õâï¿ä-ãÕ¿âÓä áâÑâï »âïæ» ãÕ×ëØ ÖçËâÓí »ë éÑëÓí »ÓÕâ ÁëÕçï ÁÇâÒ Èí 

Á#Ó ÁÇâÕ×í‘. áâÑâï áâÍÙäÌë Áë »âïæ Öârï Ôâ½ë ÈëÌí ÖïÍèÇô Ò× 

åwÃÊëÕ Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ, áÑâÓâ Íè.Ùä½çr‘ áÌë ÁëÑÇë 

áÑÌë ÖÚâÒ »Óä Àë, áë ÖÕôÌë áÍôÇ Éâáíñ áëÕä áÑâÓâ ãÊÔÌä 

áBÒÉôÌâ Àë.

- ÖïÍâÊ» ÖãÑãÈÌâ ÁÒ sÕâãÑÌâÓâÒÇ
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ÖÕâôÕÈâÓä ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌÌâ éÍâÖ» ÖÕëô Ðâæáí-

Ïâæáí, ÊëÚËâÓä ÑçkÈâtÑâáíÌë ÈÉâ ÈÌ-ÑÌ-sÕâsTÒ-ÕâïÀç ÖÑâÁÌë 

»çïÅÛËâÑ ãÌÕâÖä ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌÌâ ¿ÓÇ»ÑÛ ÖÑäÍëÉä 

áÑâÓâ áãÈ ÐâÕÍèÕô» ÁÒ sÕâãÑÌâÓâÒÇ...

"sÕâsTÒ ÖçËâ' ÌâÑÌçï áâ ÍçsÈ» Ô¼ÕâÑâï sÕâsTÒÖãÑãÈáë 

áÑâÓä áâÞâ-åcÀâÉä ¾Çí Êâ¼Åí »Òíô Àë. ÈÉâ áÌë» ÑÚâÌçÐâÕ 

ÕìYíáë, Åâ&kÃÓíáë ÍíÈâÌí i»ÑÈä ÖÑÒ ÎâÛÕä áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' 
Õâï¿ä, ãÕ¿âÓä ÒígÒ Ñâ½ôÊ×ôÌ áâÍÕâ#Í ÍýÒtÌ »Òíô Àë. ÈÉâ Íý»â×» 

ÖãÑãÈáë ÑÚëÌÈ »Óä áâÍÇÌë ’ëÕçï-Õâï¿Õçï ½Ñë áëÕä ãÅÂâåÌ ]âÓâ 

áâËçãÌ» Òç½Ìë áâ»Øëô áëÕçï ÎíÓ»ÔÓÑâï ÍçsÈ» ÈìÒâÓ »Òçõ Àë. ÈÉâ 

ÊâÈâ ÐkÈíáë ÓâÈ-ãÊ áë» »Óä, ËÑôÑâï ÓÚä áãÈ ÍýÒtÌë ÍýâpÈ »ÓëÔ 

ÖÊzÔxÑäÌçï áâ ÍçsÈ» ÀâÍÕâÑâï éÊâÓ ãÊÔë Òí½ÊâÌ áâpÒçï Àë. ÈëÑÁ 

»ëÃÔâ» áÌâÑä ÖïÈí-ÚãÓÐkÈí, ÕìYí, Åâ&kÃÓí, ÑÚâÌçÐâÕ ÖÔâÚ»âÓí 

áâãÊÌä áâÑâï ¼èÏ ÖâÓä áëÕä Ñè»ÖëÕâ ÍýâpÈ Éæ Àë.
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áâÍ ’Çí Àí ÍÓÑ»öÍâÛç åwÃÊëÕ éÍâsÒ ÑèüÈ ÖÕíôÍÓä 

ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌÌä åcÀâ×*kÈ, ÞâÌ×*kÈ áÌë ã®Òâ×*kÈÌë 

ÍâÑäÌë Á áâÍÇë œâÖÉä áâÓïÐäÌë áâÕâ ÍçsÈ» ÈìÒâÓ »ÓÕâ Õ½ëÓë 

»íæ ÍÇ »âÒô »Óä ×»äáë Àäáë. ÑâÃë ÖÕëô Êâ¼Åí-ÍýÒtÌ Èí áë» 

ÙäÚãÓÌí Á ½ÇâÒ. Èë Êâ¼ÅâÌä ÖâÑçï ’ë ’ë.

áÌë ÍýÐçáë ÍíÈë Á Õ¿ÌâÑöÈÑâï »[çï Àë »ë, "ÈÑâÓâ »lÒâÇ ÑâÃë 

Á »ÓëÔâ áâ ÑâÓâ Êâ¼ÅâÌë ãÕ¿âÓ’ë áÌë ÈÑâÓâ ãÚÈ ÑâÃë ÈëÌë Õâï¿ä-

ãÕ¿âÓä-ÖÑ‘ áÑÔÑâï Ôë’ë, Èí ’Çäáë Áë ÈÑë áÑâÓâ Àí áÌë ÈëÉä 

Á áÑâÓí áÔîã»» áâÌïÊ Ðí½ÕÈâ É»â ÖÊâ»âÛ áÑâÓâ áÜÓËâÑÑâï 

áÑâÓä ÐëÛâ ÓÚë×í.'

ÑâÃë Úë ÕÚâÔâ ÐkÈí ! áâÍÇâ áâ Ôí»-ÍÓÔí» ÖçËÓë áÌë 

áâÍÇë áïÈë ¿íÉí ÍçrØâÉô Áë áâtÒïãÈ» »lÒâÇ#Í Ð½ÕtÍýâ*pÈ »Óäáë 

áëÌë ÑâÃë ÈÌ-ÑÌÉä sÕsÉ ÓÚëÕçï áãÈ áâÕSÒ» Àë. ÈëÑ ’ÇäÌë áâ 

ÏËâáë áãÈ ÑÚëÌÈ »ÓäÌë áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ» áâÍÇâ ÚâÉÑâï 

ÑèkÒçï Àë. áëÌí ÖÕëô ÓäÈë ÑãÚÑâ ÖÑ‘ ÍíÈâÌâ ãÚÈ ÑâÃë áâÍÇë ÖâÓä 

ÓäÈë áBÒâÖ »Óä×çï. ÓíÁ ¾ÓÖÐâÑâï ÍÇ áë»-Ïë ¿ëpÃÓ Á#Ó Õâï¿ä×çï. 

áÌë jÒâÓë Á#Ó ÍÅë tÒâÓë Èë Èë Óí½, È»ÔäÎ ÖïÏïËä ¿ëpÃÓ Õâï¿ä ÈëÌí 

ÖÊzéÍÒí½ »ÓÈâï ÓÚä×çï, Èí ’Çäáë Áë áâÍÇë áâ ÑÚâ Êâ¼ÅâÌë 

ÖÎÛ »Òíô.

áâÍÇâ éÍÓ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌ ÈÉâ ÖÕëô ÖïÈí-ÚãÓÐkÈí 

áÌë "sÕâsTÒ ÖçËâ' Ñâï ÑÊÊ »ÓÌâÓ ÖÕëô »íæ éÊâÓãÊÔ ÑâÌÕäáí áãÈ 

Óâ‘ É×ë áÌë ÖÚçÌí ÕÇÑâgÒí áâ×äÕâôÊ ÑÛ×ë. áÌë áëÌâÉä Á 

ÈÌ-ÑÌÌâ ÖÕëô Óí½ Á#Ó ÑÃä Á×ë, ÖïÍèÇô sÕâsTÒ ÍýâpÈ É×ë. áëÃÔçï 

Á ÌÚI ÍÓïÈç áâÌâ ÍèÕôáBÒâÖÉä áÌë áâ×äÕâôÊÉä »íæ Óí½ É×ë 

Á ÌÚI.
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ÑâÃë Óí½ ÉÒâ ÍÀä Á áâÌí ÔâÐ ÔëÕí áëÕçï ÌãÚ Óâ¼Èâï áâÍÇë 

ÍÚëÔëÉä Á áâÌí áBÒâÖ »Óä×çï, Èí sÕâsTÒÍèÇô ÔâïÏçï áâÒçwÒ ‘ÕäÌë 

étÖâÚÍèÕô» ã×ÜâÍÝä ÍâÛä ÍÓÑâtÑâÌçï ÐÁÌ áÌë ÖtÖï½Ìä ÈëÑÁ 

ÑâÌÕÖÑâÁÌä ¼èÏ ÖëÕâ »Óä ×»ä×çï. áÌë áâ Ìâ×ÕïÈ »ÚëÕâÈâ ÈçcÀ 

ÜÇÐï½çÓ ÊëÚÉä Á ¿âÓÍçrØâÉô ãÖ} »Óä áâtÒïãÈ» ÑíÜ#Í 

ÍçrØí^âÑÌâÓâÒÇÌä ÑèüÈÌë ÍâÑä Áæ×çï. áÌë áÜÓËâÑÑâï Ð½ÕâÌ áÌë 

ÑçkÈí ÐëÛâ »âÒÑä ãÊvÒ áâÌïÊä ‘ÕÌ ÑâÇÕâÌí ÑÚâÔâÐ ÍâÑä×çï.

ÑâÃë áÑâÓä áâÞâ-ÑÓ‘ ÖÑ‘ áâ Ôí»-ÍÓÔí»Ìâ ÐÔâ 

ÑâÃë áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' Ìí ÐÓÍëÃ éÍÒí½ »Ó’ë áÌë áÌë» Ïä’ 

ÑâÌÕÖÑâÁÌë áâÌí ÔâÐ áÍâÕÕâÌí Êâ¼Åí ÈÑë ÍÇ »Ó’ë, Èí áÑë 

’Ç×çï »ë áâÍÇë Ð½ÕâÌÌí Êâ¼Åí ÖÎÛ »Òíô.

Ôä. sÕâÑä ÞâÌ‘ÕÌÊâÖ-»çïÅÛËâÑÌâ

ÁÒ sÕâãÑÌâÓâÒÇ...
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ÌÑý ãÌÕëÊÌ

áâÍÇâ ÐâÓÈäÒ ×âsÝíÌçï áâ ¾Ççï ÖâÉô» ãÕËâÌ Àë -

×ÓäÓÑâYï ¼Ôç ËÑôÖâËÌÑz ó

ÈëÌí áÉô Àë - "áâ ÑâÌÕ×ÓäÓ »lÒâÇ»âÓä ËÑôÌë ÖâËÕâÌçï 

ÖâìÉä ÍÚëÔçï áÌë ÑçKÒ ÖâËÌ Àë.' »âÓÇ »ë, ×ÓäÓ ãÕÌâ Èí Ôâìã»» »ë 
áÔâìã»» »íæ Á »âÑ ÉÈâï ÌÉä. ÑâÃë ÍýÐçáë ÐëÃÑâï áâÍëÔ áâ ÊçÔôÐ 
×ÓäÓÌë ÍýÐçÌä Íýâ*pÈ ÖçËä ÖÊìÕ sÕsÉ Óâ¼Õçï ¼èÏ Á#Óä Àë.

áëÑâïÒ áâÁÌâ áâ ÂÅÍä ÁÑâÌâÑâï áâÍÇë Óí½ ÉÈâï ÍÚëÔâï 
Á ¿ëÈä ×»äáë Èë áãÈ áâÕSÒ» Àë. Èë ÑâÃë Óí½Éä Á ÌãÚ, ÍÇ 
Óí½ ÉÕâÌâ »âÓÇíÉä Á ’ë Ï¿ÕâÌâ éÍâÒí ÑÛä ’Ò Èí ÍýÐçÌí 
ÑíÃí éÍ»âÓ ½ÇâÒ. »Êâ¿ áâÍÇë Óí½½ýsÈ Éæ Á ½Òâ Èí áíÀâÑâï 
áíÀâ ÌâÇâ áÌë Ãèï»âÑâï Ãèï»â ÃâÇâ ÕÅë Öâ’ Éæ ×»âÒ áë ÍýÐçÌä 
ÑíÃä »öÍâ »ÚëÕâÒ.

áâÁÌâ Òç½Ìä áâ Ñâï½Ìë ÖÚëÁë ÍÚo¿ä ÕÛâÒ ÈëÕâ ÚëÈçÉä 

áÑâÓâ ½çr‘ Í.Íè.ÖÊz.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑäáë áâDÒâ*tÑ»Èâ, 

áâËçãÌ»ãÕÞâÌ áÌë áâÒçÕëôÊÌí ÖÑnÕÒ ÖâËäÌë "sÕâsTÒ ÖçËâ' 
ÌâÑÌí áâ áÑöÈ»çïÐ ÈìÒâÓ »ÓâvÒí Àë. ÚÕë ÈëÌí áâÍÇë ÖÚç »íæ 
¼èÏ áâsÉâÍèÕô» ÔâÐ Ôæáë Èë áâÍÇâ ÎâÒÊâÑâï Àë.

ÖÕô »Èâô ÙäÚãÓÌâ ¿ÓÇíÑâï Úçï ÌÑý ãÌÕëÊÌ »rï Àçï »ë, Úë ÍýÐç ! 
áâ ÌèÈÌ ÍýÏïËÌçï Ôë¼Ì-Öï»ÔÌ Õ½ëÓë ÖëÕâ»âÒô ÁëÑÌâ ]âÓâ ÉÒçï Àë, 
Èë ÖÕô ÖïÈí-ÐkÈí éÍÓ Óâ‘ Éæ áâÍÙä ÈëÑÌë áâÍÌâ ãÕ×ëØ »öÍâÍâÝ 
ÏÌâÕ’ë.

- ÖâËç æœÓ¿ÓÇÊâÖÌâ

ÁÒ sÕâãÑÌâÓâÒÇ
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áãÐÍýâÒ
sÕâsTÒ áï½ëÌâ ÚâÔÑâï áÌë» ÍçsÈ»í éÍÔbË Àë. ÍÓïÈç áâ 

"sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ» »âïæ» ãÕã×wÃ Á Àë. 105 ÕìÊ»äÒ ÍçsÈ»Ìâ 

Ôë¼» áÌë 55 ÕØôÌâ ÌâÅäÕìYÌâ áÌçÐÕä ÈÓä»ë Úçï áë ¿í>ÖÍÇë 

»Úä ×»çï »ë, áâDÒâ*tÑ»Èâ áÌë sÕâsTÒÌí ÖÑnÕÒ »ÓäÌë Ô¼ëÔ áâ 

ÍçsÈ» ÊÓë»Ìë ‘ÕÌ ‘ÕÕâÌä áë» áÌí¼ä ÍýëÓÇâ ÍèÓä ÍâÅ×ë. ÈëÉä 

ÊÓë» vÒ*kÈáë áâ ÍçsÈ» ¼èÏ Á ùÅâÇÍèÕô» Õâï¿Õçï, ãÕ¿âÓÕçï áÌë 

‘ÕÌÑâï áÑÔ »ÓÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÕí.

ÕÛä, áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ìçï Ô¼âÇ áëÕçï sÍwÃ, áÖÓ»âÓ», 

¿íÃÊâÓ áÌë ÍýÐâÕ×âÛä Àë, »ë Áë Õâï¿»íÌë ’½ýÈ »ÓäÌë ×âÓäãÓ» 

áÌë áâDÒâ*tÑ» ‘ÕÌÑâï ÏÊÔâÕ ÔâÕÕâ áÕSÒ ÍýítÖâãÚÈ »Ó×ë.

ÕÛä ÍçsÈ»Ñâï jÒâï jÒâï Íý—âÉíô áâÕë Àë, tÒâï ÊÓë» Õâï¿»ë 

½ïÐäÓÍÇë Á#Ó ãÕ¿âÓÕçï - "Ñârï »ëÑ ¬' ÖÚçÉä ãÕ×ëØ áâ ÍçsÈ»Ñâï 

Ïý¢¿Òô áï½ëÌä Áë ãÕ½ÈÕâÓ, Öï×íËÌâtÑ» áÌë átÒïÈ éÍÒí½ä 

ÑâãÚÈä áâÍëÔ Àë, ÈëÌë ÖÑ‘-ãÕ¿âÓä ‘ÕÌÑâï ¿ãÓÈâÉô »ÓÕâÌí 

ÍýÒtÌ »ÓÕí. áâÁÌâ ÖÑâÁÌë áâÕçï á’ëÅ ÍçsÈ» áâÍÕâ ÏÊÔ             

Í.Íè.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑäÌë ¼èÏ ¼èÏ áãÐÌïÊÌ !  

- ÕìYÓâÁ ÏÛÊëÕÍýÖâÊ ÍÌâÓâ
D.A.V. (B.S.A.M.)

áâÒçÕôëÊ ãÕ×âÓÊ, áâÒçÕëôÊ jÒíãÈËôÓ,

áâïÈÓÓâ*wÃ÷Ò áâÒçÕëôãÊ» ã¿ã»tÖ», 

áâÒçÕëôÊ ÑëãÅãÖÌ ÎímÒçôÔâ »nÖlÃnÃ

áÑÊâÕâÊ.
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áãÐÍýâÒ
×âÓäãÓ»ãÕÞâÌ, ÑÌíãÕÞâÌ ÈÉâ áâDÒâ*tÑ» ÓÚsÒÉä ÐÓÍèÓ 

áâÕçï "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ»Ìçï Íý»â×Ì »ÓÕâ ÏÊÔ Ð½ÕâÌÌâ ËâÓ» 

Í.Íè.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑäÌë ×Èz SâÈz ÕïÊÌ. sÕâsTÒÌä ÖâÉë 

áâDÒâ*tÑ»ÈâÌí ÖÑnÕÒ »ÓÕâÉä áâ ÍçsÈ»Ìä Óí¿»Èâ »ïæ» áÔ½ 

Á Àë. Ôí»ÐígÒ áÌë áÖÓ»âÓ» ÐâØâÑâï Ô¼ëÔ áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' 
áâDÒâ*tÑ»ÈâÌä ÖâÉë áâÒçÕëôÊ ãÕÞâÌÌí Íý¿âÓ »ÓÕâÑâï ¼èÏ Á 

ÎâÒÊâ»âÓ» É×ë.

sÕâsTÒÌâ ÍýâÒð ÍçsÈ»í ÑâÝ Óí½ ãÕ×ë ’Ç»âÓä áâÍÈâ ÚíÒ 

Àë. ÍÓïÈç Èë Óí½ ÖâÉë ÊÊþáë »ëÕçï ÕÔÇ Óâ¼Õçï ÈÉâ ÑâïÊ½ä ÊÓmÒâÌ 

Öï»lÍ×*kÈ ÈÉâ æœÓÌí áâÙÒ »ëÕâ áÊzÐçÈ ÍãÓÇâÑí ÖÁôë Àë, ÈëÌä 

ÖçïÊÓ ÀÇâÕÃ áâ ÍçsÈ»Ñâï »ÓëÔ Àë.

sÕsÉ, Öç¼ä áÌë Öârï áDÒâtÑ‘ÕÌ åcÀÈâ ÊÓë» vÒ*kÈáë 

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ìí áBÒâÖ ¼èÏ Á ùÅâÇÍèÕô» »ÓÕí. áâ ÍçsÈ» 

sÕâãÑÌâÓâÒÇ ÖïÍýÊâÒ ÈëÑÁ ÈÑâÑ ÖÌâÈÌ ËÑôÌâ ÖïÍýÊâÒí, 

½çÁÓâÈ ÓâjÒ, ÐâÓÈÕØô ÈÉâ ÖÑsÈ ãÕœ ÑâÃë áÕSÒ éÍÒí½ä áëÕï 

»lÒâÇ»âÓä É×ë áëÕä ×çÐ»âÑÌâ ÖâÉë... 

- ÕìYÓâÁ ÚãÓÌâÉ Ââ
M.D.

ÍýëÖäÅënÃ áÌë ÑëÌë‘ï½ Ã÷sÃä

áâÒçÕëôÊ ÑëãÅ»Ô ÖíÖâÒÃä, áâÒçÕëôÊ Öï»çÔ, 

áâÇïÊ
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áãÐÍýâÒ
"Prevention is not only better but cheaper than cure." 

áëÃÔë »ë, Óí½Ìí éÍ¿âÓ »ÓÕí ÈëÌâ »ÓÈâï Óí½ Ì ÉâÒ ÈëÌä ÍèÕô 

ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä Èë ÙëwÄ Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÖsÈçï ÍÇ Àë.

áâ ÖèÝÌë ÖâÉô» »ÓÈçï áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÍçsÈ» »ëÕâ áâÚâÓ-

ãÕÚâÓ, ×ÓäÓ ÖïÈçÔÌ ÈÉâ ‘ÕÌ×ìÔä Óâ¼ÕâÉä Óí½Ìë áâÕÈâ áÃ»âÕä 

×»âÒñ ÈëÌçï áÊzÐçÈ Öï×íËÌâtÑ» Ñâ½ôÊ×ôÌ Íèrï ÍâÅë Àë.

ÕÛä, ÑÌíÕìÞâãÌ» ÏâÏÈí ÁëÕä »ë, ×çï ÊÊþÌë ÏäÑâÓ ÓÚëÕçï ÍÖïÊ 

Úíæ ×»ë ¬!, Ïý¢¿ÒôÌä ÏâÏÈÑâï #Í»ën¨Ìä ’½öãÈ, Ð½ÕtsÑöãÈ 

ÖâÉë ÓÖíæ ÏÌâÕÕâÉä ÈÉâ ÁÑÕâÉä ÉÈâ ÎâÒÊâáí Õ½ëÓë ÊÓë» Õâ¿» 

ÑâÃë ÌÕäÌ áÌë ¼èÏ Á ÍýëÓÇâÊâÒä ÏÌ×ë.

×ÓäÓÑâï øÑÓÌâ Ðâ½#Íë ÉÈâï ãÕãÕË Óí½Ìä ÑâãÚÈä ÍÇ ¼èÏ 

Á ÖâÓä ÓäÈë áâÕÓä ÔëÕâÑâï áâÕä Àë. ÕÛä áâ ÍçsÈ»Ìä ãÕ×ëØÈâ áë 

Àë »ë, ÈëÑâï sÕâTÒ ÖïÏïËä ãÕãÕË ÑâãÚÈä Öã¿Ý (Anatomical Figures, 

Graphs, Tables etc.) ÚíÕâÉä Õâ¿»íÌë ÓÖÍýÊ, ÖÓÛ áÌë ÒâÊ½âÓ ÏÌ×ë.

áÌë _ÊÒsÍ×þ Ìë áÖÓ»âÓ» ÐâØâÑâï Ô¼ëÔ áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' 
×ÓäÓ sÕâsTÒ, ÑâÌãÖ» ×âïãÈ áÌë Öç¼ä ‘ÕÌ ‘ÕÕâÌä áÊzÐçÈ 

ÈÓ»äÏí ÍýâpÈ »ÓÕâ ÊÓë»ë áë»â½ýÈâÍèÕô» Õâï¿Õçï. ÖÑâÁÌë áâÕä áÑèlÒ 

ÐëÃ áâÍÕâ ÏÊÔ Õâ¿»í Í.Íè.sÕâÑä ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘Ìâ ÖÊìÕ 

áâÐâÓä ÓÚë×ë. 

- Åâ&. Óâ‘Õ ÊëÕëœÓ
M.S. Orthopedic,

Supritendent , S.S.G. Hospital, Vadodara.
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áãÐÍýâÒ
ÍçsÈ»Ìçï ÖâYânÈ áÕÔí»Ì »Òâô ÏâÊ Èë sÍwÃ Àë »ë, áâËçãÌ» 

ãÕÞâÌ áÌë áâÒçÕëôÊ×âsÝÌí ÖçÑëÛ »ÓäÌë Ô¼ëÔ áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' 
ÍçsÈ» ¼èÏ Á vÒÕ*sÉÈ ÂäÇÕÃÍèÕô»Ìâ Öï×íËÌ »Òâô ÏâÊ ÈìÒâÓ »ÓëÔ 

Àë. ÈëÑâï ÍÇ ÍçsÈ»Ìä ×ìÔä ÖÓÛ, áÖÓ»âÓ» áÌë Ôí»ÐígÒ ÚíÕâÉä 

ÊÓë» vÒ*kÈÌë Õâï¿ÕâÑâï ÓÖÍýÊ áÌë ÍýëÓÇâÊâÒä É×ë.

ÍýÉÑ ¿ÓÇÑâï vÒÖÌÌä ÐÒï»ÓÈâ ÈÉâ ÈëÑâïÉä ÑçkÈ ÉÕâÌâ ¼èÏ 

Á ÖÓÛ áÌë Öï×íËÌâÑt» éÍâÒí, ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌä ÃëbÔëÃí, 

Óí½étÍã^âÌâ ÑèÛ »âÓÇí ÈÉâ Ïý¢¿ÒôÌä Á#ãÓÒâÈ ÍçsÈ»Ìâ ÍýâÇÖÑâ Àë.

tÒâÓÏâÊ Ïä’ Ðâ½Ñâï ÊÓë» Óí½Ìä »ÓëÔ ÂäÇÕÃÍèÕô» ¿¿âô 

ÁëÕä »ë, ÍýtÒë» Óí½ ÉÕâÌâï »âÓÇí, ÔÜÇí, áâÚâÓ-ãÕÚâÓ ÖïÏïËä 

ãÕÕë», ÖâÕËâÌä ÈÉâ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓíñ ÈÑâÑÌë ãÌÓí½ä ÓÚëÕâÑâï ¼èÏ 

Á ÎâÒÊâ»âÓ» ãÌÕÅ×ë. ÈëÑâï ÍÇ Ïä’ ¼ïÅÑâï ÍýtÒë» Íý»ÓÇÌâ Óí½ 

ãÕ×ëÌä ÍèÕôÐèãÑ»â ÊÓë»Ìë ãÕ¿âÓÈâ »Óä Êë ÈëÕä Àë.

áâÒçÕëôÊ ÈÁÞ ÈÓä»ë ÑâÓä ÍèÓä Ù}â Àë »ë, áâ "sÕâsTÒ 
ÖçËâ'Ìçï Íý»â×Ì ÖÑâÁÌâ Ôí»íÌë ÊÕâáíÌâ ãÏÌÁ#Óä éÍÒí½Éä 

Ï¿âÕäÌë ãÌÓí½ä áÌë Öç¼ä ‘ÕÌ ‘ÕÕâÑâï ¼èÏ Á éÍÒí½ä ãÌÕÅ×ëë.       

Í.Íè.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑäÌä ÍýëÓÇâÉä ãÌðsÕâÉôÐâÕë ÈìÒâÓ ÉÒëÔ 

áâ Ð½äÓÉ »âÒôÌí ÑÚ^âÑ Ôí»í Õâï¿Ì, Íý¿âÓ áÌë ÍýÖâÓ »Óë ÈëÕä 

_ÊÒÍèÕô» åcÀâ Óâ¼çï Àçï.

- Åâ&. ÑÌíÁ »ë. éÍâDÒâÒ
M.D.

Reader & Head (Deptt. Of  Kayachikitsa)
Nazar Ayurved College / Swami Atmanand 

Saraswati Ayurved Hospital, Surat.
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áãÐÍýâÒ
ÖÕâõ½ä ¦*wÃ»íÇÉä Ô¼ëÔ áâ ÍçsÈ»Ìä _ÊÒsÍ\×Èâ áë Àë »ë, 

ÈëÑâï áâDÒâ*tÑ», ÑâÌãÖ» áÌë ×âÓäãÓ» ãÕÞâÌÌí ¼èÏ Á ÖçïÊÓ ÓäÈë 

ÖçÑëÛ »ÓëÔ Àë. ÍçsÈ»Ìçï Ô¼âÇ ÖçsÍwÃ, Ö¿íÃ áÌë ÓíÑâïã¿È ÚíÕâÉä 

áâÁÌä ÒçÕâÍëÆäÌâ sÕâsTÒ, Öïs»âÓ áÌë áâDÒâ*tÑ»ÈâÌâ ÖïÓÜÇ ÑâÃë 

ÈÉâ ‘ÕÌÑâï ®âïãÈ ÔâÕÕâ ÑâÃë ¼èÏ Á éÍÒí½ä É×ë. 

ÊÓë» øÑÓÌä vÒ*kÈáíÌë áÖÓ »Óë ÈëÕâ ãÖ}âïÈí áâ ÍçsÈ»Ñâï 

ÖÑâÕëÔ Àë. ÈëÑâï ÍÇ "Ïý¢¿ÒôÌä ÑÚ^ââ' Õ½ëÓë Íý»ÓÇí áâÁÌä ÒçÕâ 

ÍëÆäÌë ‘ÕÌÌä áë» ÌÕä Á ãÊ×â ÍýëÓë ÈëÑ Àë. ÕÛä ÍçsÈ»Ìçï áïãÈÑ 

¿ÓÇ éÍÖïÚâÓÑâï ÑâÌÕÈÌÌä Áë ÕâsÈãÕ»Èâ ÕÇôÕä Àë, Èë ÊÓë» ÑâÃë 

ÑÌÌäÒ Àë.

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ìí ¼Óë¼Ó ’ë »íæ ÏâÓä»âæÉä áBÒâÖ »Ó×ë 

Èí áÕSÒ ÈëÌë Öâ¿çï ‘ÕÌ ‘ÕÕâ ÑâÃë ¾Çä ÍýëÓÇâ áëÕï ÍýítÖâÚÌ 

ÑÛ×ë. ÈÊçÍÓâïÈ sÕâsTÒÌâ ½ïÐäÓ ÓÚsÒíÌë ¦SÒ ]âÓâ Áë ÖÑ’ÕÕâÑâï 

áâvÒâ Àë, Èë ÍçsÈ»Ìä áÌí¼ä ãÕ×ëØÈâ Àë. ÁëÑ áâDÒâ*tÑ» éƒãÈ 

ÑâÃë ÓâÑâÒÇ, Ð½ÕÊz½äÈâ áâãÊ» ËÑô×âsÝí ÊÓë»Ìâ ¾ÓÑâï ÚíÒ Àë, 

ÈëÑ ãÌÓí½ä, ×âïãÈÑÒ áÌë áâÌïÊÑÒ ‘ÕÌ ‘ÕÕâ ÑâÃë ÊÓë» vÒ*kÈáë 

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' áÕSÒÍÇë ÕÖâÕÕâ ÁëÕçï Àë. ÍÓÑ Ð½ÕÊäÒ 

ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑäÌä ÍýëÓÇâÉä Ôí»âÍôÇ Éæ ÓÚëÔ áâ ÍçsÈ» 

ÖÑâÁÑâï sÕâsTÒ áï½ë ÌÕäÌ ®âïãÈ ÔâÕ×ë. 

- ÕìYÓâÁ Íä. áëÖ. á½ýÕâÔ
B.S.A.C. (Gujarat)

H.P.A., M.D.- Ayurved
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áïÈÓÌí áâÐâÓ

áâ ÍçsÈ» ãÌÑâôÇÑâï Áë Áë Åâ&kÃÓí áÌë ÕìYíáë ÍíÈâÌí áÑèlÒ ÖÑÒ 

áâÍä, áÔ½ áÔ½ ãÕØÒÑâï ÖÚâÒ#Í ÉÒâ ÈëÑÁ ÍçsÈ» ãÕ×ëÌâ ÍíÈâÌâ 

áãÐÍýâÒí áâpÒâ, Èë ÏÊÔ áÑë ÈëÑÌâ áïÈÓÉä áâÐâÓä Àäáë. 

ÈÊçÍÓâïÈ sÕâsTÒxâëÝë ãÐƒ ãÐƒ ×â¼âáíÌâ ãÌwÇâïÈíáë ãÌÁ 

áÌçÐÕÌâ áâËâÓë, ÒígÒ ÑâãÚÈä áâÍä áâ »âÒôÑâï ÑÊÊ#Í ÉÒâ, Èë ÏÊÔ 

áÑë ÈëÑÌí _ÊÒÍèÕô» áâÐâÓ vÒkÈ »Óäáë Àäáë.

Åâ&. ã½Óä× ÕìwÇÕ
M.D., Medicne - ÕÅíÊÓâ

Åâ&. ãÕÁÒ ×âÚ
M.D., H.O.D. in Forensic Medicine,
G.M.E.R.S. Gotri Medical College, 
Vadodara.

Åâ&. À½ÌÐâæ Õâ¾âÇä
M.D. (Ayu.), Vice Chancellor
áí.Úä.ÌâÂÓ áâÒçÕëôÊ »íÔëÁ - ÖçÓÈ

Åâ&. ãÊvÒë× ÍÃëÔ
M.B.B.S. - ÕÅíÊÓâ

Åâ&. ËÌÕïÈÓä Ââ
M.B.B.S., B.A.M.S., M.D. (Ayu.)
áâÇïÊ

Åâ&. ÍÓë× ÊÕë
Additional Director, Health 
Govt. of Gujarat

Åâ&. ãÑÈë× ÍÃëÔ

D.O. (M.D.) - Texas, U.S.A.

Åâ&. ÖçÓë× ÂIÂçÕâÅäÒâ
M.D., D.M.Gastroenterology
ÕÅíÊÓâ

Åâ&. ÑÌíÁ ÑÚëÈâ
M.S. Orthopedic - ÕÅíÊÓâ

Åâ&. ÍýäãÈ ×âÚ
M.D. (Ob. & Geyn.) - ÕÅíÊÓâ
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¿ëÈÕÇä
DISCLAIMER

áâ ÍçsÈ» ÍÓïÍÓâ½È ¿âÔä áâÕÈâ áâÒçÕëôãÊ» ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓí 

ÈÉâ áâËçãÌ» ÑëãÅ»Ô ÖâÒnÖ ÏïÌëÌí ÖÑnÕÒ »ÓäÌë Ô¼ÕâÑâï áâÕëÔ Àë. 

áÚI Ê×âôÕëÔâ ÊÓë» éÍ¿âÓí »íæ Ìë »íæ ÖÑÒë ÐâÓÈäÒ ÕìãÊ» ÍÓïÍÓâÌâ 

ã¿ã»tÖ»íáë áÌë ÖâÑânÒ ÁÌÈâáë áÁÑâÕëÔ Àë. ÕØíôÉä áâ éÍ¿âÓí 

áÌë» ÖâÑânÒ áÌë áÖâDÒ Óí½Ñâï »âÓ½È ãÌÕÅëÔ Àë, ÀÈâï ÍÇ ÒígÒ 

ã¿ã»tÖ»Ìâ Ñâ½ôÊ×ôÌ ÚëÄÛ áÑÔÑâï ÔëÕâ.

ÒígÒ ’Ç»âÓä ãÕÌâ »íæ ÍÇ éÍ¿âÓ »ÓÕâ »ë »ÓâÕÕâÉä ÉÈâï »íæ 

ÍÇ Íý»âÓÌâ Ìç»ÖâÌ ÑâÃë ÍýëÓ», ÖïsÉâ, Íý»â×», Ôë¼» áÌë ÖïÍâÊÌ»Èâô 

»íæ ÍÇ Íý»âÓë ÁÕâÏÊâÓ ÌÉä. áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ' ÑâÝ ÖÑâÁÖëÕâÌâ 

áë» ×çÐ ÚëÈçÉä Íý»â×Ì »ÓÕâÑâï áâÕëÔ Àë.

ÌoË ð áâ ÍçsÈ»Ìâ ÍâÃô-2 Ñâï Ê×âôÕëÔ Óí½íÌâ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓíÌí ®Ñ 

ÍýâÒð Èë éÍ¿âÓíÌä Óí½íÌë ÌâÏçÊ »ÓÕâÌä ÜÑÈâÌä ÈäÕýÈâ ÑçÁÏ 

áâÍëÔ Àë. ÍÓïÈç ÊÓë» vÒ*kÈ ÍíÈâÌâ ×ÓäÓÌä ÈâÖäÓ ÍýÑâÇë ÒígÒ 

éÍ¿âÓ »Óä ×»ë Àë.
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1. sÕâsTÒ áÌë ÈëÌí ÚëÈç 3

 sÕâsTÒ áëÃÔë ×çï ¬ 4

 sÕsÉ ÓÚëÕâÌí ÚëÈç ×çï ¬ 6
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 - áÒígÒ ‘ÕÌ×ìÔä áÌë »ëÛÕÇäÌí áÐâÕ 48
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"ÍÚëÔçï Öç¼ Èë ’Èë ÌÒâô', áâÍÇë ÖÚç ’Çäáë Àäáë »ë, ×ÓäÓ 

sÕsÉ áÌë ãÌÓí½ä ÚíÒ Èí Á áâÍÇë Öç¼ä ÓÚä ×»äáë Àäáë. ÕÛä, 

ÊÓë» vÒ*kÈ sÕsÉ ÓÚëÕâ åcÀë Àë, ÍÓïÈç ÑíÃâ Ðâ½ÌâÌë áâ ÕâÈÌä 

½ïÐäÓÈâ ÏäÑâÓ ÍÅ¥â ÏâÊ Á ÉÈä ÚíÒ Àë. áï½ýë‘Ñâï »ÚëÕÈ Àë »ë, 

'Prevention is the best cure' áÉâôÈz ×ÓäÓÑâï Óí½ ÉâÒ Á ÌãÚ, 

ÈëÕä ÍèÕô ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä Èë Á ÙëwÄ éÍ¿âÓ Àë. ¼Óë¼Ó, ÏäÑâÓ ÉÒâ 

ÍÀä ÊÕâáí ¼âÕâÑâï »âÛ‘ Óâ¼Õâ »ÓÈâï ÏäÑâÓ ÉÒâ ÍÚëÔâï ÈëÌâ 

ÊÖÑâ Ðâ½Ìä Óâ¼ëÔä »âÛ‘, áâÍÇÌë »âÒÑä sÕsÉ Óâ¼ä ×»ë Àë.

ÍÓïÈç áâÁÌâ áËäãÓÒâ áÌë ÍíÈâÌë Ïçã}×âÛä ÑâÌÈâ Ôí»íÌë 

ÊÕâáíÑâï ÕËç ãÕœâÖ ÚíÕâÉä áâ ÕâÈ Á ½Ûë êÈÓÈä ÌÉä. Öâ¿çï 

’ëæáë Èí áâÕâ Ôí»í ÍíÈâÌä áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔäÌâ »âÓÇë Á sÕsÉ 

ÓÚä ×»Èâ ÌÉä. áÌë ÍÀä ÈëÑÌë sÕsÉÈâ ÑâÃë ÊÕâ áë áë» Á éÍâÒ 

ÑÌâÒ Àë, i»Èç áâ Ñâ½ô Öâ¿í ÌÉä. Ïçã}×âÛä Èí Èë Á Àë »ë, Áë 

×ÓäÓÑâï Óí½ ÍýÕë×ë Èë ÍÚëÔâï Á ’½öÈ ÉæÌë »çÊÓÈÌë áÌç#Í ‘ÕÌ 

‘ÕÕâ Ôâ½ë, áÌë ÈëÕâ Ôí»í Á ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ×ÓäÓ ÍâÖëÉä ËâÒçõ 

»âÑ »ÓâÕä ×»ë Àë.

éÍÓíkÈ ÏâÏÈíÌë DÒâÌÑâï Óâ¼ä áÚI áâÍëÔâ ÍÚëÔâ Ðâ½Ñâï 

"Óí½ ÉâÒ Á ÌÚI ÈëÕçï sÕsÉ ‘ÕÌ »ëÕä ÓäÈë ‘ÕâÒ' Èë ÏâÏÈíÌä 

¿¿âô »ÓëÔ Àë. áâ×â Àë »ë, áÚI ¿¿âôÒëÔ ÏâÏÈí 

áâÍÇÌë ÈÉâ ÍãÓÕâÓÁÌíÌë ×âÓäãÓ» ÈÉâ ÑâÌãÖ» 

ÓäÈë sÕsÉ Óâ¼ä áâDÒâ*tÑ»ÈâÑâï áâ½Û ÕËÕâ 

éÍÒí½ä ÌäÕÅ×ë.
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sÕâsTÒ áëÃÔë ×çï ¬
(What is Health ?)

ÖÑÊíØð ÖÑâ*gÌ@ ÖÑËâÈçÑÔã®Òðó
ÍýÖƒâtÑë*n¨ÒÑÌâð sÕsÉ åtÒãÐËäÒÈëóó
    - ÖçÙçÈ ÖèÝ 15/45

áÉâôÈz ð Áë ÑâÇÖÌâ ÕâÒç, ãÍ^â áÌë »Î áë ÝÇëÒ 

ÊíØí ÒígÒ ÚíÒñ á*gÌ, ËâÈç áÌë ÑÛÌä ã®Òâ ÒígÒ 

ÚíÒ áÌë ÁëÌâï å*n¨Òí, áïÈð»ÓÇ áÌë áâtÑâ ÍýÖƒ 

ÓÚëÈâ ÚíÒñ Èë ÑâÇÖ ÖïÍèÇô sÕsÉ »ÚëÕâÒ.

Health is a state of complete physical, mental 
and social well-being and not merely the absence of 
disease or infirmity. 

- World Health Organization (W.H.O.)

áÉâôÈz ð sÕâsTÒ áëÃÔë ÖïÍèÇô ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» 
áÌë ÖâÑâ‘» ÓäÈë sÕsÉ ÓÚëÕçï Èë Àë, ÌãÚ »ë ÑâÝ ×ÓäÓÑâï 
Óí½Ìä »ë ÌÏÛâæÌä ½ëÓÚâÁÓä ÚíÕä.

ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»í Ïâ[ ×ÓäÓÑâï Óí½ Ì ÚíÕâ ÈëÌë 

Á sÕsÉÈâ ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç ÐâÓÈÌçï Íýâ¿äÌ áâÒçÕëôÊ 

áÌë áâÁÌä áâËçãÌ» ã¿ã»tÖâ Í}ãÈ áë ÏïÌë ×ÓäÓ áÌë 

ÑÌÌä sÕsÉÈâ ÚíÕä ÈëÌë Á ÖïÍèÇô sÕâsTÒ »Úë Àë. 
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×ÓäÓ Èí ÑâÝ áÌë» Óí½Ìë ÓÚëÕâÌçï sÉâÌ Àë. jÒâÓë ÑíÃâ Ðâ½Ìâ 

Óí½Ìä étÍã^âÌçï ÑèÛ »âÓÇ Èí ÑÌ Àë. ÑâÃë ×ÓäÓ »ÓÈâï ÍÇ ÑÌÌçï 

sÕsÉ ÚíÕçï Èë sÕâsTÒÌí ÑçKÒ ÚëÈç Àë.

Áë vÒ*kÈ ÍíÈâÌâ ÑÌ áÌë å*n¨ÒíÌë ãÌÒïãÝÈ Ì Óâ¼ä ×»Èí 

ÚíÒ, Áë ÕâÓïÕâÓ ½çsÖë ÉÈí ÚíÒ, Áë ÒígÒ ÖÑÒë ËäÓÁ Ì Óâ¼ä 

×»Èí ÚíÒ, Áë ÖÈÈ ËÌ »ÑâÕÕâÌâ ãÕ¿âÓíÉä Á ¾ëÓâÒëÔí ÚíÒ, Áë 

ÐÒ, ÈÇâÕ áÌë ÅäÍýë×ÌÑâï Á ‘ÕÈí ÚíÒ, Áë »íæÌä ÍÇ ÑíÃâæ 

sÕä»âÓä Ì ×»Èí ÚíÒ, Áë ÚïÑë×âï æwÒâô áÌë ÕìÓÐâÕÉä ÝsÈ ÚíÒ, 

Áë ánÒÉä ÍýÐâãÕÈ Ì ÉÈâï sÕÙëwÄÈâÑâï Á Óâ¿Èí ÚíÒ, Áë ¼íÃä 

áâÏ# ÕËâÓÕâÑâï Á ÍýÒtÌ×äÔ ÚíÒñ áâÕâ áÌë» ÊíØíÉä ÍäãÅÈ 

vÒ*kÈÌë sÕsÉ »ëÕä ÓäÈë »Úä ×»âÒ ¬ ÑâÃë ÁëÌçï ×ÓäÓ áÌë ÑÌ ÏïÌë 

ãÌÓí½ä ÚíÒ ÈëÌë Á ÖïÍèÇô sÕsÉ vÒ*kÈ »ÚëÕâÒ Àë.

sÕâsTÒ = ×âÓäãÓ» + ÑâÌãÖ» ÖïÈçÔÌ
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sÕsÉ ÓÚëÕâÌí ÚëÈç ×çï ¬
(What is the Purpose of Being Healthy ?)

áâ ÊçãÌÒâÑâï ÊÓë» vÒ*kÈ sÕsÉ ÓÚëÕâ åcÀë 

Àë, ÍÓïÈç ×çï sÕsÉ ÓÚëÕâÉä ÏËâï Á Öç¼í ÍýâpÈ Éæ 

’Ò Àë ¬ ×çï ÑâÇÖ ÈëÌâÉä áÑÓ ÏÌä ’Ò Àë ¬ 

×çï Èë Á ‘ÕÌÌçï áïãÈÑ ÔxÒ Àë ¬ Ìâ...Ìâ...Ìâ..! 

sÕsÉÈâ Èë áïãÈÑ ÑïãÂÔ ÌÉä, ÑâÝ Ñâ½ô Àë. Áë 

ÕsÈçÌçï ãÌÑâôÇ Áë ÚëÈçÉä ÉÒçï ÚíÒ Èë ÑâÃë Á ÈëÌí 

éÍÒí½ »ÓÕí, Èë Á Öâ¿ä Ïçã}Ñ^ââ Àë. Ð½ÕâÌë 

áâ áÑèlÒ ÑâÌÕ×ÓäÓÌä ÐëÃ ÑâÝ Ìë ÑâÝ ÈëÑÌë 

ÍâÑÕâ ÑâÃë Á áâÍä Àë. áÌë Èë ÚëÈçÌë ãÖ} »ÓÕâÑâï 

×ÓäÓÌä sÕsÉÈâ ¼èÏ Á éÍÒí½ä ÉâÒ Àë. ÍÓïÈç áâ 

ãÕÕë»Ìë ÖÑÁÌâÓâ ÊçãÌÒâÑâï ¼èÏ Á áíÀâ Ôí»í ÚíÒ 

Àë. ÁëÌë ÑâÝ Ð½ÕÈzÍýâ*pÈ#Í DÒëÒ ÚíÒ ÈëÕâ Ôí»í 

Á áâ ãÕÕë»Ìë ÖÑ‘ ×»ë Àë.

ÍÓïÈç áâ ÊçãÌÒâÑâï áëÕâ ãÕÓÔâáí Èí kÒâïÉä 

»âÆÕâ ¬ »ë ÁëÌë áë» Ð½ÕâÌ ÍâÑÕâÌä Á ÈäÕý ÈÔÍ 

ÚíÒ, ÁëÌâ ÍýtÒë» œâÖí Ð½ÕÈzÍýâ*pÈ ÑâÃë Á ÚíÒ. 

áëÕâ »ç×â½ýÏçã}ÕâÛâ ÑâÇÖí Á sÕsÉ ×ÓäÓÌí éÍÒí½ 

Ð½ÕÈzÍýâ*pÈ ÑâÃë »Óä ×»Èâ ÚíÒ Àë. jÒâÓë áâÛÖç 

áÌë ÍýÑâÊä ÑâÇÖí ÑâÝ ×ÓäÓÌâ Öç¼íÌë Á áïãÈÑ 

ÔxÒ ÑâÌäÌë ÐîãÈ» Öç¼í(Materialistic Happiness) 
ÑëÛÕÕâÑâï áÌë ÑÌíÓïÁÌ »ÓÕâÑâï Á ÍíÈâÌâ áÑèlÒ 

sÕâsTÒÌë ½çÑâÕä Êë Àë. ÁÓâ ãÕ¿âÓÕçï..!! áâÍÇçï »ëÑ ¬
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áâÍÇä ÑíÃâÑâï ÑíÃä È»ÔäÎ áë Àë 

»ë, áâÍÇÌë ÖÑsÒâÌçï ÑèÛ ×íËÕâÑâï ÓÖ Á 

ÌÉä ÚíÈí. »ëÑ Áë, ùÅçï ãÕ¿âÓÕâÑâï áâÍÇÌë 

¼èÏ Á ÒtÌ ÍÅÈí ÚíÒ Àë, ÈëÑÁ ÍíÈâÑâï 

ùÅâ êÈÓÕâÉä ÖÑsÒâáíÌâ ÁÕâÏÊâÓ 

áâÍÇë ¼çÊ ÏÌÈâ Úíæáë Àäáë, áÌë 

ÈëÑâï ÖçËâÓí »ÓÕâ áâÍÇë ÚïÑë×âï ÈìÒâÓ 

ÚíÈâ ÌÉä. ÈëÉä ÖÑsÒâáíÌâ ÑâÝ Ïâ[ 

éÍ¿âÓí »ÓäÌë ÈëÌí áïÈ ÔâÕÕâÌí ÍýÒtÌ 

»ÓÈâ Úíæáë Àäáë. ÏäÑâÓä ÍÇ áëÕä Á 

áë» ÖÑsÒâ Àë.

áâÍÇë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌçï ÒígÒ 

»âÓÇ ×íËÕâÌë ÏÊÔë ÑâÝ ÊÕâáí áâãÊ 

Ïâ[ éÍ¿âÓí ]âÓâ áâÍÇä ÏäÑâÓäÌë ÊèÓ 

»ÓÕâ åcÀÈâ Úíæáë Àäáë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, 

áÑç» Ôí»í Èí áëÃÔçï áïË áÌë Ñè¼âôæÐÒçõ 

‘ÕÌ ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÏäÑâÓ ÉÕâÌâ 

»âÓÇí »âïæ» áÔ½ ÚíÒ Àë áÌë éÍ¿âÓ 

»âïæ» áÔ½ Á »ÓÈâ ÚíÒ Àë ! 

ÑíÃâ Ðâ½Ìä ÏäÑâÓä 

×ÓäÓÑâï áÌçÐÕâÒ Àë, 

ÍÇ ÈëÌä étÍã^âÌçï ÑèÛ 

»âÓÇ Èí ÑÌ ÚíÒ Àë. 

áâÍÇë ÏäÑâÓäÌçï ÑçKÒ 

»âÓÇ ÑâÝ ×âÓäãÓ» 

áÖïÈçÔÌÌë ÑâÌÈâ Úíæáë 

Àäáë, ÍÓïÈç áâ@ÒôÌä ÕâÈ 

Èí áë Àë »ë, áïÊâ‘È 20% 

ÏäÑâÓäáí Á ×âÓäãÓ» 

áÖïÈçÔÌÉä ÉÈä ÚíÒ 

Àë. áâÑ, áâÍÇçï ×ÓäÓ 

×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» 

áÖïÈçÔÌÉä ÏäÑâÓ ÉÈçï 

ÚíÒ Àë. Èë éÍÓâïÈ áÑç» 

áâDÒâ*tÑ» ÏâÏÈí ÍÇ 

áëÕä Àë »ë, ÁëÌä áÖÓ 

áâÍÇâ sÕâsTÒ ÍÓ Á#Ó 

ÉÈä ÚíÒ Àë. áâ ÈÑâÑ 

ÏâÏÈíÌë DÒâÌÑâï Óâ¼ä 

áÚI ÏäÑâÓ ÉÕâÌâ ÑçKÒ 

¿âÓ »âÓÇíÌä ¿¿âô »ÓëÔ 

Àë.
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áÚIÒâ Ê×âôÕëÔ ÏäÑâÓäÌâ Ýä’ áÌë ¿íÉâ ÌïÏÓÌâï »âÓÇí 
áâÁÌä áâËçãÌ» ãÕ¿âÓËâÓâÕâÛâ áÑç» ÑâÇÖíÌë »Êâ¿ ÌãÚ ÑÌâÒ. 
»ëÑ Áë, Èëáí ãÕÞâÌÌë Á ÖÕíôÍÓä ÑâÌë Àë. ãÕÞâÌë ÁëÃÔä ×íË »Óä 
ÚíÒ ÈëÃÔä Á ÖtÒ ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç Èëáí áë ÌÉä ’ÇÈâ 
»ë, ãÕÞâÌ ÚÁç ¼èÏ Á ÌÕçï Àë áÌë ãÕ»Öä Ó[çï Àë. Èëáí ËÑôÌë 
»âlÍãÌ»(Imaginative) áÌë áïËÙ}âÒçkÈ(Superstition) ÑâÌÈâ ÚíÒ 

Àë. ÍÓïÈç ËÑô ÖÊâ áë ãÕÞâÌÉä ÍÓ Àë. »ëÑ Áë, ËÑôÌä sÉâÍÌâ ¼çÊ 

Ð½ÕâÌë »Óä Àë áÌë Èë Ð½ÕâÌ ÖÕôÉä ÍÓ Àë.

ÑâÃë ¼íÃä ÑânÒÈâáíÌí tÒâ½ »ÓäÌë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌçï ÑèÛ 

»âÓÇ ×íËä, ÈëÌë sÕä»âÓäÌë Èë ÍýÑâÇë ÒígÒ éÍ¿âÓí »ÓÕâñ Èë Á 

Öâ¿ä Ïçã}Ñ^ââ Àë.
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×âÓäãÓ» áÖïÈçÔÌ
(Physical Imbalance)

ÒçøâÚâÓãÕÚâÓsÒ Òçø¿ëwÃsÒ »ÑôÖçó
ÒçøsÕpÌâÕÏíËsÒ Òí½í ÐÕãÈ Êçð¼Úâóó

- ÙäÑÊz Ð½ÕÊz½äÈâ 6/17

áÉâôÈz ð ÒÉâÒígÒ áâÚâÓ-ãÕÚâÓ 
»ÓÌâÓ, »ÑíôÑâï ÒÉâÒígÒ ÍãÕÝÈâ Óâ¼ÌâÓ áÌë 
ÒÉâÒígÒ ÖèÕâ-’½ÕâÕâÛí ÑÌçwÒ Êçð¼ë »ÓäÌë 

ÍÇ ãÖ} Ì »Óä ×»âÒ áëÕâ Òí½Ìë ãÖ} »Óë Àë.

ÙäÑÊz Ð½ÕÊz½äÈâÌí áâ ÖïÊë× áâÁë áâÍÇë 

Ô½Ð½ ãÕÖÓä ½Òâ Àäáë. áâÍÇë ãÊÕÖë Ìë ãÊÕÖë 

»çÊÓÈÉä ¾Çä ãÕÍÓäÈ ‘ÕÌ×ìÔä ‘Õä Ó[â 

Àäáë. áâÍÇÌë ãÊÕÖÑâï áÌë»ÕâÓ ÁÑÕâÌä 

áâÊÈ ÍÅä ½æ Àë. áÌë áâÚâÓÌä ÍÖïÊ½ä 

ãÊÌÍýãÈãÊÌ ÚÔ»ä ÉÈä ’Ò Àë. áâÍÇë sÕâsTÒÌë 

½ïÐäÓ Ìç»×âÌ ÍÚo¿âÅë ÈëÕä ÈÛëÔä, ¿ÓÏäÕâÛä áÌë 

ÑeÊâÕâÛä ÕâÌ½äáí ÁÑÕâÑâï Á ÕËç ÓÖ ËÓâÕäáë 

Àäáë. áâÍÇë ÍäÂâ, Ï½ôÓ, ÌçÅlÖ, Ñn¿çÓäÒÌ áÌë 

»ílÅÅ÷IkÖ ÁëÕä ÍíØ»Èâ ÓãÚÈ ãÕÊë×ä ÕâÌ½äáí 

¼âÕâÑâï ÕËâÓë ½âìÓÕ áÌçÐÕÈâ Éæ ½Òâ Àäáë.
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ÁëÑ »¿ÓâÍëÃäÌí éÍÒí½ ½Ñë Èë »¿Óí, ½Ñë tÒâÓë Ìâ¼Õâ ÑâÃë 

ÉÈí ÚíÒ Àë, ÈëÑ Á áâÍÇë ÍëÃÌí éÍÒí½ ÍÇ ½Ñë tÒâÓë, ½Ñë 

Èë »¿Óâ ÁëÕí áâÚâÓ(Junk Food) Ìâ¼Õâ ÑâÃë »Óäáë Àäáë. áâÁë 

áâÚâÓÌí éÍÒí½ sÕâsTÒ ’ÛÕÕâ ÌãÚ, ÍÓïÈç ÑâÝ sÕâÊ ÑâÇÕâ 

ÑâÃë Á Éæ ½Òí Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, áâÁë áâÍÇâÑâïÉä ÑíÃâ Ðâ½Ìâ 

Ôí»í ÓâÝë ÑíÅë ÖçËä ’½ÕâÌâ áâÊÈä Éæ ½Òâ Àë. ÈëÑÁ ÓâÝë »âïæ 

»âÑ Ì ÚíÕâ ÀÈâï ÑâÝ ÑÌíÓïÁÌÌâ ÏÚâÌë é’½Óâ »Óä ÖÕâÓë ÑíÅâ 

’½Èâ Éæ ½Òâ Àë.

áâ ÓäÈë vÒ*kÈ ÁëÃÔí »çÊÓÈä ãÌÒÑíÌë élÔï¾äÌë ÕÈëô ÈëÃÔçï ÈëÌçï 

×ÓäÓ áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë. áÌë ÍãÓÇâÑ sÕ#Íë áÌë» Óí½ ×ÓäÓÑâï 

ÍýÕë×ë Àë. ÑâÃë ãÌÓí½ä ÓÚëÕâÌí ÍâÒâÌí éÍâÒ áë Á Àë »ë, áâÚâÓ-

ãÕÚâÓÌë ÖïÒÑÑâï Óâ¼Õâ.
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ÑâÌãÖ» áÖïÈçÔÌ
(Mental Imbalance)

J áâïÈãÓ» ÊíØí áÌë áÌë» Óí½ ð

×ÓäÓ ÑâÝ Óí½Ìë vÒkÈ ÉÕâÌçï ÑâDÒÑ Àë. ÍÓïÈç ÑÚÊz áï×ë 

áÌë» Óí½Ìä étÍã^âÌçï »âÓÇ ÑÌ Àë. ÑëãÅ»Ô ÖâÒnÖë ÍÇ áë ÖâãÏÈ 

»Òçõ Àë »ë, ÑíÃâ Ðâ½Ìä ÏäÑâÓäáí áâÍÇâÑâï ÓÚëÔä áâÊÈí(Habits), 

sÕÐâÕí(Nature) áÌë åcÀâáí(Desires)Ìâ »âÓÇë Á ÉÈä ÚíÒ 

Àë. áâÍÇí ÑÚ^Õâ»âïÜä, ÚÓäÎâæÕöã^âÕâÛí áÌë æwÒâôÕâÛí sÕÐâÕ 

áâÍÇÌë áÌë» ÏäÑâÓäáíÌâ ã×»âÓ ÏÌâÕë Àë.

ÍÓïÈç ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ ÑâÌãÖ» áÖïÈçãÔÈÈâ 

Àë, ÈëÕçï áâÍÇë sÕä»âÓÕâ ÈìÒâÓ Á ÚíÈâ ÌÉä. 

»ëÑ Áë, ÍíÈâÌë ÑâÌãÖ» Óí½ä ÈÓä»ë sÕä»âÓÕâÑâï 

áâÍÇë ¼èÏ Á ÕâÑÌÈâ áÌçÐÕäáë Àäáë. 

áëÃÔïç Á ÌãÚ, ÍÓïÈç áâÍÇâ ÖÚ¿Óí ÊÊôÌçï 

»âÓÇ ÑâÌãÖ»Èâ ÏÈâÕë Èí ÈëÑÌâ ÍýtÒë 

ÍÇ ¼èÏ Á áÇ½Ñí vÒkÈ »Óäáë Àäáë.

ÍÓïÈç jÒâÓë ¼Óë¼Ó ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ 

ÑâÌãÖ»Èâ Á ÚíÒ, tÒâÓë ÊÊþ ’ë ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ 

ÍíÈâÌä ÑâÌãÖ»Èâ Àë, ÈëÕçï sÕä»âÓä Ôë Èí ÏäÑâÓäÌí 

åÔâÁ ÁlÊä Éæ ×»ë Àë.

sÕÐâÕíNature

áâÊÈí
Habits

åcÀâáí
Desires

INDEX
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ÑÌíã¿ã»tÖ»íÌä Èë ÕâÈ Öâ¿ä Àë »ë, Èëáí ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ ÑâÝ 

Ïâ[-×âÓäãÓ» áÖïÈçãÔÈÈâÌë Ì ÑâÌÈâ ÐÒ, ®íË, Ãën×Ì Õ½ëÓëÌë 

Ê×âôÕë Àë, ÍÓïÈç áïÈë Èë ÏËâ ÍÇ ÏäÑâÓäÌâï ÑèÛ »âÓÇí Èí ÌÉä. 

ÐâÓÈäÒ °ãØÑçãÌáíÌä ãÕ¿âÓËâÓâ ¼èÏ Á ùÅâÇÍèÕô»Ìä ÓÚä Àë. 

×ÓäÓsÕâsTÒÌä ÏâÏÈÑâï ÍÇ áâÍÇâ °ãØÑçãÌáíáë Ú’Óí ÕØíô 

ÍÚëÔâï ¼èÏ Á ùÅâÇÍèÕô»Ìâï Öï×íËÌí »ÓëÔ Àë. Èëáí ÑâÝ ÐÒ, 

®íË, ÑèïÂÕÇ éÍÓ Ì áÃ»Èâ, ÈëÌä ÍÇ étÍã^âÌâï »âÓÇí áëÕâ 

»âÑ(Lust), sÕâÊ(Gluttony), ÔíÐ(Greed), sÌëÚ(Materialistic 
attachment towards people and things) áÌë ÑâÌ(Ego) -- áë 

Íâï¿ ÊíØíÌë ÏäÑâÓäáíÌâï ÑçKÒ »âÓÇí Ê×âôÕë Àë.

’ë ‘ÕâtÑâ#Íä ÖâÓÉä »âÑ, ÔíÐ, ÑâÌ, sÕâÊ áÌë sÌëÚ - 

áâ Íâï¿ ÈíÎâÌä ¾íÅâáíÌë ÑÌ#Íä ÊíÓä ]âÓâ ÍíÈâÌë Õ× Óâ¼ë, Èí 

×ÓäÓ#Íä ÓÉ ‘ÕÌÌâ ÍÉ ÍÓ ãÌüÕGÌÍÇë »âÒÑ ¿âÔä ×»ë. áâ 

Íâï¿ëÒ ÊíØíÌä étÍã^â ×ÓäÓÑâï »æ ÓäÈë ÉâÒ Àë, ÈëÌä ¿¿âô áÚI 

¿âÃôÑâï Ê×âôÕëÔ Àë.

INDEX
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áâÁÌâ ÑëãÅ»Ô ÖâÒnÖë ÍÇ áÌë» Öï×íËÌí ]âÓâ Èë ÖâãÏÈ 

»Òçõ Àë »ë, »âÑ, sÕâÊ, ÔíÐ, sÌëÚ áÌë ÑâÌ ]âÓâ ×ÓäÓÑâï áÌë» 

Óí½ étÍƒ ÉâÒ Àë. ÈëÌä áÑç» ÖtÒ ¾ÃÌâáí áÚIÒâ Ê×âôÕëÔ Àë.

ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌçï áë» »âÓÇ - ÔíÐ ð 

ÑçïÏæÑâï ÓÚëÈä áë» vÒ*kÈ ¾Çâ ÕØíôÉä ÅâÒâÏäÃäÖÉä ÍäãÅÈ 

ÚÈä. ÈëÑÌí áâÚâÓ, ù¾ áÌë ‘ÕÌ×ìÔä ãÌÒãÑÈ ÚíÕâ ÀÈâï 

ÅâÒâÏäÃäÖ ãÌÒïãÝÈ ÉÈí Ì ÚÈí. áÌë» Åâ&kÃÓíÌä ÁÚëÑÈ ÀÈâï ÍÇ 

ÈëÑÌâ áâ Óí½Ìçï »âÓÇ ×íËä ×»âÒçï Ì ÚÈçï. 

tÒâÓ ÍÀä áÌçÐÕä Åâ&kÃÓíáë ÈëÑÌâ 

ÑâÌãÖ» ÕÔÇ éÍÓ ÖèxÑ 

áBÒâÖ »Òíô. tÒâÓë KÒâÔ 

áâvÒí »ë, Èëáí ÔíÐÉä 

ÍäãÅÈ ÚÈâ. ÈëÑÌë ÖÈÈ 

ËÌ »ÑâÕâÌâ Á ãÕ¿âÓí áâÕÈâ ÚÈâ, áÌë ÈëÉä Èë 

¼èÏ Á sÃ÷ëÖÑâï ‘ÕÈâ ÚÈâ. ÈëÌâ ÍãÓÇâÑ sÕ#Íë ÈëÑÌë ÅâÒâÏäÃäÖ 

ÉÒí ÚÈí. tÒâÓ ÍÀä Åâ&kÃÓíÌâ Ñâ½ôÊ×ôÌ Ìä¿ë ÈëÑÇë ÑãÚÌâáí ÖçËä 

ÍíÈâÌâ ÔíÐä sÕÐâÕÌë ÊèÓ »ÓÕâÌí áBÒâÖ »Òíô. áÌë áïÈë ÊÕâ 

ãÕÌâ Á ÈëÑÌí ÅâÒâÏäÃäÖ ãÌÒïÝÇÑâï ÓÚëÕâ ÔâgÒí.

álÖÓ ÉÕâÌçï áë» »âÓÇ - æwÒâô ð

áÑëãÓ»âÑâï ÕÖÈä áë» vÒ*kÈ ÕØíôÉä ÍëÃÌâ álÖÓÌä ÏäÑâÓäÉä 

Êçð¼ä ÚÈä. ÔâïÏâ ÖÑÒÌä ÖâÓÕâÓ ÏâÊ Åâ&kÃÓí ÍÇ ÈëÑÌä áâ 

ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ ×íËä ×kÒâ ÌÚI. tÒâÓ ÍÀä Èë vÒ*kÈáë ãÕ¿âÒçõ 

»ë, ×çï ÑâÓâ Óí½Ìçï »âÓÇ ÑâÓí »íæ áÒígÒ sÕÐâÕ Èí ÌÉä Ìë ¬ 

ÍÀä ÈëÑÌë ÍíÈâÌâ ÑâÌãÖ» sÕÐâÕ éÍÓ ùÅâÇÍèÕô»Ìí áBÒâÖ »ÓÈâï 

KÒâÔ áâvÒí »ë, »ïÍÌäÑâï ÖâÉë »âÑ »ÓÈâ áë» ÖÚ¿ÓÌçï ÕËÈçï ÁÈçï 

ÑâÌ ÍíÈâÌâÉä ÖÚÌ Ì ÉÈâï ÕØíôÉä ÈëÌä ÖâÉë æwÒâô ÓÚëÈä ÚÈä. 

INDEX



Èë æwÒâô ÈëÑÌë ¼èÏ Á ÑâÌãÖ» ÏíÁ áâÍÈä ÚÈä. áÌë ÈëÌä áÖÓ 

ÈëÑÌâï Íâ¿ÌÈïÝ éÍÓ ÉÈä ÚÈä, áÌë ÍãÓÇâÑë ÈëÑÌë ÕØíôÉä álÖÓ 

ÓÚëÈçï ÚÈçï. tÒâÓ ÍÀä ÍíÈâÌâ ÖÚ¿Ó ÖâÉë ÑâÌ-æwÒâô ÀíÅäÌë ÈëÌâ 

ÍýtÒë ÍíãÂãÃÕ ÕÈôÇçï» »ÓÕâ ÔâgÒâ, áÌë ãÊÔÉä ÈëÌçï ÙëÒ åcÀÕâ 

ÔâgÒâñ áâÕâ ÈëÑÌâ ÕÈôÇçï»Éä ÑâÝ ÝÇ ÑãÚÌâÑâï Á ÈëÑÌçï álÖÓ 

»íæ ÍÇ Íý»âÓÌä ÊÕâ ãÕÌâ ÑèÛÑâïÉä ÌâÏèÊ Éæ ½Òçï.

áâ ÓäÈë ÑâÌ áâãÊ »íæ ÍÇ ÊíØ áâÍÇâ ÑâÃë Óí½étÍã^âÌçï 

»âÓÇ ÏÌä ×»ë Àë. áâÌí áÉô áë ÍÇ ÌÉä »ë, ÁëÌë ÔíÐ ÚíÒ 

ÈëÌë ÅâÒâÏäÃäÖ ÉâÒ áÉÕâ ÁëÌí ÑâÌä-æwÒâôÛç sÕÐâÕ ÚíÒ ÈëÌë 

álÖÓ ÉâÒ Áñ ÍÓïÈç áÔ½ áÔ½ ÊíØíÌâ »âÓÇë ×ÓäÓÑâï áÔ½ 

áÔ½ Óí½ étÍƒ Éæ ×»ë Àë, Èë Ú»ä»È Àë. ÑâÃë ÊÓë» vÒ*kÈáë 

ÊÕâÌí áâ×Óí ÔäËâ ÍÚëÔâï ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌçï ÑçKÒ »âÓÇ ÍíÈâÌä 

»íæ áÒígÒ áâÊÈ, sÕÐâÕ »ë åcÀâ Èí ÌÉä Ìë ¬ Èë ãÕ¿âÓä ÔëÕçï 

átÒïÈ áâÕSÒ» Àë.

áâ éÍÓâïÈ áë» ÏâÏÈ áë ÍÇ Àë »ë, Áë áâÍÇâ ÑÌÌë ãÕÌâ 

ÍýÒíÁÌ ÕËç Ìç»×âÌ ÍÚo¿âÅë Àë, áÌë ÈëÌë ÔæÌë ÑâÌãÖ» ásÕsÉÈâ 

Éæ ×»ë Àë. áë Àë Ïä’ ÍýtÒë áâÍÇÌë ÉÈä ¼íÃä »lÍÌâáí..! 
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J  ÍÓÊíØÊ×ôÌÉä ÉÈä ÑâÌãÖ» ásÕsÉÈâ ð

ÑâÌÕÑâï ÊíØÊ×ôÌÌä ¦*wÃ ÖÚÁ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ¾ÇäÕâÓ 

ÍýÑâÊÕ×âÈz áâÍÇë ÍíÈâÌâ ÊíØí Ì ’ëÈâï Ïä’Ìâ ÊíØí ’ëæáë Àäáë. 

Ïä’Ìâ ÊíØí ’ëÕâÉä ÖâìÉä ÑíÃçï Ìç»×âÌ áë ÉâÒ Àë »ë, áâÍÇë 

ÍíÈâÌâ ÊíØí ’ëæ ×»Èâ ÌÉä. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÍÓÊíØÊ×ôÌÉä 

ÖâÑëÌä vÒ*kÈÌâ ÊíØí áâÍÇâÑâï áÕSÒ áâÕä ’Ò Àë. Ïä’Ìë 

¼ÓâÏ ÖÑÁÕâ Èë ÍíÈë ¼ÓâÏ ÏÌÕâÌçï ÑçKÒ »âÓÇ Àë. 

 ÑÌíÕìÞâãÌ»íÌçï áëÕçï ÑâÌÕçï Àë »ë, Áë Ôí»í ÍíÈâÉä áÌë ÍíÈâÌâ 

»âÒíôÉä ÕËç ÍýÐâãÕÈ ÓÚë Àë, ÈëÕâ Ôí»íÌë Ïä’Ñâï ÊíØí ’ëÕâÌä ÃëÕ 

ÚíÒ Àë. áÌë Èëáí ÑâÌãÖ» ÓäÈë ¼èÏ Á ásÕsÉ ÚíÒ Àë. ÈëÌä 

Öâï»Û Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

áâÑ, ÍÓÊíØÊ×ôÌ ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áÌë áâDÒâ*tÑ» ÓäÈë 

¼èÏ Á Ìç»×âÌ»âÓ» Àë. ÈëÉä ÍíÈâÌâ áÚï, ÅÚâÍÇ áÌë ÙëwÄÈâÌâ 

ÍýÐâÕ ÈÛë áëÕçï Èí Ì ‘ÕÕçï »ë ÍíÈë ãÌÊíôØ áÌë Ïä’ ÊíãØÈ Ôâ½ë. 

ÑâÃë ãÌÁÊíØÊ×ôÌ »Óä ÍíÈâÑâï ÖçËâÓí »ÓÕâÌä áâÊÈ ÍâÅÕä. »ëÑ Áë, 

ÈëÌâÉä ×âïãÈ áÌë áâÌïÊÑÒ ‘ÕÌ ÖÚëÔâæÉä ÍýâpÈ »Óä ×»âÒ Àë.

ÈÊçÍÓâïÈ áâÁë Óí½étÍã^âÌâï áëÕâï ãÕã¿Ý »âÓÇí ’ëÕâï ÑÛë Àë »ë, 

Áë ÍèÕëô kÒâÓëÒ ÖâïÐÛÕâÑâï ÍÇ áâvÒâ Ì ÚíÒ. Ôí»íÌë áâÁë »âÒôÐâÓ 

áÌë áâïÈãÓ» ‘ÕÌÌçï ÖïÈçÔÌ »ÓÕâÌä »Ûâ áâÕÅÈä ÚíÈä ÌÉä, ÈëÌë 

»âÓÇë ×ÓäÓÑâï áÌë» Óí½ étÍƒ ÉâÒ Àë. ÚÕë áâÍÇë »âÒôÐâÓ áÌë 

áâïÈãÓ» ‘ÕÌÌâ áÖïÈçÔÌÉä éÊzÐÕÈâ áÌë» Óí½ ãÕ×ë ÉíÅçï ’Çäáë.

ÍÓÊíØÊ×ôÌ → Ïä’ ÍýtÒë ¾öÇâ ÍëÊâ ÉÕä → Ñ½Á ÍÓ ¼èÏ Á ÏíÁ 

áâÕÕí → Ñ½ÁÑâï ÓÚëÔâ nÒèÓíÃ÷ânÖÑäÃÖôÌçï áÖïÈçÔÌ → ÑâÌãÖ» 

ásÕsÉÈâ → i¿Èâ, ÑèïÂÕÇ, ÐÒ, sÃ÷ëÖ Õ½ëÓë → ×âÓäãÓ» ÏäÑâÓäáí
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J »âÒôÐâÓ áÌë áâïÈãÓ» ‘ÕÌÌâ áÖïÈçÔÌÉä ÉÈâ áÌë» Óí½ ð

21Ñä ÖÊä ¼èÏ Á ÈäÕý ½ãÈÉä áâ½Û ÕËä ÓÚä Àë. áâÁÌâ 

ÂÅÍä éYí½ä»ÓÇÌâ Òç½Ñâï ÐîãÈ» ãÕ»âÖ ¼èÏ Á Éæ Ó[í Àë. 

×âÓäãÓ», ÖâÑâãÁ» áÌë áâüÉ» *sÉãÈÑâï ¼èÏ Á ÖçËâÓí ÉÒí Àë. 

áâÁë ãÕœÑâï vÒ*kÈÌë Íâï¿ë å*n¨ÒíÌâï ÈÑâÑ Öç¼ ÖÚëÔâæÉä ÍýâpÒ Àë, 

áÌë ÑÌíÓïÁÌÌâï ÈÑâÑ ÖâËÌí ÁëÕâï »ë, ÑíÏâæÔ, ÔëÍÃíÍ, áâæÍíÅ 

Õ½ëÓë vÒ*kÈáí ÍíÈâÌä ÖâÉë Á ÔæÌë ÎÓÈä ÚíÒ Àë.

ÍÓïÈç áâÁÌâ Òç½Ìä ÑíÃâÑâï ÑíÃä áâÅáÖÓ áëë Éæ Àë »ë, 

áâÍÇë Öâ¿âï Öç¼-×âïãÈÉä ÊèÓ Éæ Ó[â Àäáë. áâÍÇä ÑâÌãÖ» ×âïãÈ 

’ë¼ÑÑâï Ñè»âæ ½æ Àë. áâÍÇë ÖÈÈ Ìí»Óä, ËïËâ áÌë »âÒôÐâÓÌâ 

ÏíÁÌâ ãÕ¿âÓíÑâï Á ‘ÕÈâ ÉÒâ Àäáë. ÈëÉä ÍíÈâÌâ áâïÈãÓ» ‘ÕÌ 

áÌë »âÒôÐâÓÌçï ÖïÈçÔÌ ÍÇ áâÍÇë »Óä ×»Èâ ÌÉä. ÓâÝë áâÓâÑÌâ 

ÖÑÒë áâÍÇë »âÒôÐâÓÌä i¿ÈâÑâï Á ÖèÈâ Úíæáë Àäáë. áâÑ, Èë i¿Èâ 

áâÍÇâ ‘ÕÌ ÍÓ áëÃÔçï ÏËçï ÖâÑýâjÒ ÁÑâÕë Àë »ë, ×ÓäÓÑâï Èë ÌâÌä-

ÑíÃä áÌë» ÏäÑâÓäáí étÍƒ »Óë Àë. ÁëÌä Öâï»Û Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

áâïÈãÓ» ‘ÕÌ áÌë »âÒôÐâÓÌçï ÖïÈçÔÌ »ÓÕâÌä »ÛâÌí áÐâÕ → 
»âÒôÐâÓÌä ÖÈÈ i¿Èâ → sÃ÷ëÖ áÌë Ãën×Ì→ Ñ½Á ÍÓ ÏíÁ áâÕÕí → 

Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈÑâï ¾ÃâÅí → ×ÓäÓÑâï áÔ½ áÔ½ ÏäÑâÓäáíÌí ÍýÕë×

áÑëãÓ»âÌä áë» vÒ*kÈÌçï ÕØíôÉä Íâ¿ÌÈïÝ ¼èÏ Á ÌÏÛçï ÓÚëÈçï 

ÚÈçï. Èë Áë »âïæ ÍÇ ÁÑë ÈëÌçï Íèrï Íâ¿Ì ÉÒâ ãÕÌâ ÉíÅâ ÖÑÒÑâï 

Á áâïÈÓÅâï ]âÓâ ÏÚâÓ Ìä»Ûä ÁÈçï ÚÈçï. áÌë» Åâ&kÃÓíÌä ÖâÓÕâÓ 

áÌë Öï×íËÌí ÏâÊ ÍÇ ÈëÌçï »âÓÇ Í»ÅâÈçï Ì ÚÈçï. tÒâÓ ÍÀä ÈëÑÌâ 
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ÑâÌãÖ» sÕÐâÕ éÍÓ ùÅâÇÍèÕô»Ìâ áBÒâÖÉä áë sÍwÃ ÉÒçï »ë, Èë 

vÒãkÈÌâ áÑç» sÕÐâÕíÌâ »âÓÇë Íâ¿ÌÈïÝ »Ñ’ëÓ ÓÚëÈçï ÚÈçï. ÈëÑÌí 

sÕÐâÕ áëÕí ÚÈí »ë, ÖÈÈ ÖoÍëÔâ »âÑÌâ Á ãÕ¿âÓí »Òâô »Óë, áÌë 

jÒâï ÖçËä »âÑ Íèrï Ì ÉâÒ tÒâï ÖçËä i¿ãÈÈ Ó[â »Óë. ÈëÑÌë ÚïÑë×âï 

»âÑ Íèrï »ÓÕâÌâ Á ãÕ¿âÓí áâvÒâ »ÓÈâ ÚÈâ. jÒâÓë Èë Ìí»ÓäÉä ¾Óë 

áâÕÈâ tÒâÓë ÍÇ Èë Á ãÕ¿âÓíÌä i¿ÈâÑâï ‘vÒâ »ÓÈâ ÚÈâ. ÈëÉä 

áâ ãÕ¿âÓíÌë ÔæÌë ÈëÑÌëë ¾âÃä ù¾ áâÕÕâÑâï ãÕÜëÍ ÉÈí ÚÈí. áÌë 

ÈëÌä ÖäËä áÖÓ ÈëÑÌâï Íâ¿ÌÈïÝ éÍÓ ÉÈä ÚÈä. tÒâÓÏâÊ ËäÓë-ËäÓë 

ÈëÑÇë áâ sÕÐâÕÑâï ÎëÓÎâÓ »Óä ÖïÈçãÔÈ ‘ÕÌ ‘ÕÕâÌçï ×# »ÓÈâï 

áë» ÕØôÑâï Á ÈëÑÌçï Íâ¿ÌÈïÝ 80% ÁëÃÔçï Öã®Ò Éæ ½Òçï.

áâÍÇâÑâïÉä ¾Çâ Ôí»íÌë áëÕä áâÊÈ ÚíÒ Àë »ë, Áë ÖÑÒë 

Áë »âÑ »ÓÕçï ’ëæáë Èë ÍèÓä áë»â½ýÈâÉä »ÓÈâ ÌÉä. ÍÀä Èë »âÑÌë 

Íèrï »ÓÕâÌä i¿ÈâÑâï Á ‘ÕÈâ Úíæáë Àäáë. ÑâÃë Áë »ÓÕçï Èë 100% 

áë»â½ýÈâÍèÕô» »ÓÕçï, áÌë Èë »Òâô ÍÀä ÈëÌâ ãÕ¿âÓí ÍíÈâÌâ áâïÈãÓ» 

‘ÕÌ ÍÓ Ì áâÕÕâ ÊëÕâ. áâ ÓäÈë ÁÕâÏÊâÓäÌä ÖâÉë i¿Èâ áâÕÕâ 

Ì ÊëÕä Èë Á Öâ¿ä »âÒô»ç×ÛÈâ Àë. áÌë ÈëÕâ Ôí»í Á i¿ÈâÓãÚÈ 

ãÌÓí½ä ‘ÕÌ ‘Õä ×»ë Àë. ÑâÃë ÐîãÈ» ãÕ»âÖ »ÓÕâÌâ ÔíÐë ÑâÌãÖ» 

×âïãÈÌë kÒâÓëÒ ’ë¼ÑÑâï Ì Ñè»Õä.

áâÁë áâÕâ áÌë» ã»sÖâáíÉä ÖâãÏÈ ÉÒçï Àë »ë, ×ÓäÓÑâï ÉÈâï 

áÌë» Óí½Ìçï »âÓÇ ÑíÃâ Ðâ½ë vÒ*kÈÌçï ÑÌ Á ÚíÒ Àë. ÈëÑÁ vÒ*kÈ 

ÍíÈë ÍíÈâÌë ÁëÃÔí ’Çä ×»ë ÈëÃÔí »Êâ¿ ã¿ã»tÖ» ÍÇ Ì ’Çä 

×»ë. ÑâÃë ÍíÈë ÈÃsÉÍÇë sÕÖï×íËÌ »ÓäÌë, ÒígÒ vÒ*kÈáíÌä ÑÊÊ 

]âÓâ ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌçï ÑèÛ »âÓÇ ×íËä, ÈëÌë ÊèÓ »ÓÕâÌâ éÍâÒí 

»ÓÕâ ’ëæáëñ Èë Á Öâ¿ä Úíã×ÒâÓä Àë.
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áËÑôÑÒ ‘ÕÌ ‘ÕÕçï
(Living an Unethical Life)

ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌë ã×ÜâÍÝäÑâï »[çï Àë »ë,

áÉâôÈz ð ÙäÑÊzÐâ½ÕÈ 
ÍçÓâÇ áâãÊ» Áë Öt×âsÝ ÈëÑÇë 
‘ÕÌâ »lÒâÇÌë áÉëô ÍýãÈÍâÊÌ 

»Òâô áëÕâ Áë áiÚÖâ áâãÊ» ÖÊâ¿âÓ, 
ÈëÑÌë Áë ÑÌçwÒ ÍâÛë Àë, Èë ÑÌçwÒ áâ Ôí»Ìë 

ãÕØë Ìë ÍÓÔí»Ìë ãÕØë ÑÚâÖçã¼Òâ ÉâÒ Àë.

áâÍÇë ÁëÃÔâ ËÑôÌë élÔï¾äÌë sÕëcÀâÌçÖâÓ 

ÕÈþáë Àäáë ÈëÃÔâ ãÌã@ÈÍÇë Êçð¼ä Éæáë Àäáë. 

¾ÇäÕâÓ áâÍÇë áëÕâ áÖâDÒ Óí½(Incurable  
Diseases)Éä ÍäãÅÈ Úíæáë Àäáë »ë, áÌë» Åâ&kÃÓí 

áÌë ÕìYíÌí áâ×Óí ÔäËâ ÍÀä ÍÇ Èë Óí½Ìä 

ÍäÅâÉä ÑçkÈ Éæ ×»Èâ ÌÉä. áâÕâ »íæ ÍÇ 

Íý»âÓÌâ áÖâDÒ Óí½ ÍíÈâÌë áÉÕâ ÍãÓÕâÓÁÌíÌë 

ÉâÒ tÒâÓë ÍíÈâÌâ áâïÈãÓ» ‘ÕÌ éÍÓ áÕSÒ 

ÌÁÓ »ÓÕä »ë, ×çï ‘ÕÌÑâï kÒâïÒ áËÑôÌí ÍýÕë× 

Èí ÌÉä Éæ ½Òí Ìë..¬ ×çï Ð½ÕâÌ áÌë ×âsÝíÌä 

áâÞâáíÌçï élÔï¾Ì »ÓäÌë Èí ÌÉä ‘ÕâÈçï Ìë..¬

Òë ÍâÔÒãnÈ ÑÌçÁâð ÖcÀâsÝÍýãÈÍâãÊÈâÌzó
ÖÊâ¿âÓâÌz ÖÊâ Èë;Ý ÍÓÝ ¿ ÑÚâÖç¼âðóó

- ã×ÜâÍÝä 08
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ÙäÚãÓáë ã×ÜâÍÝäÑâï ÁÇâvÒçï Àë »ë,

ÈâÌçlÔazzGÒâÝ ÕÈônÈë Òë Èç sÕìÓï »uÏç}Òðó
È åÚâÑçÝ ¿ ÑÚlÔÐnÈë »wÃÑëÕ ãÚóó

- ã×ÜâÍÝä 09

áÉâôÈz ð ÖÊâ¿âÓÌçï élÔï¾Ì »ÓäÌë Áë ÑÌuwÒ ÍíÈâÌâ ÑÌÑâï 

áâÕë ÈëÑ ÕÈëô Àë Èë Èí »çÏçã}ÕâÛâ Àë áÌë áâ Ôí» Ìë ÍÓÔí»Ìë 

ãÕØëë ãÌ@ë ÑíÃâ »wÃÌë Á ÍâÑë Àë.

¾Çâ Ôí»í áâ ÕâÈÌë áÕ½ÇäÌë ÍÓÑâtÑâÌä áâÞâ ÔíÍä Öç¼ä 

ÉÕâ åcÀë Àë. Èëáí Ôâï¿, ¿íÓä áÌë ÀëÈÓÍIÅä »ÓäÌë ÍìÖâ »ÑâÕÕâ 

åcÀÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç Èë ÖÕôÉâ áËÑôÌí Ñâ½ô Àë, áÌë Èë Ñâ½ëô ‘ÕÕâÉä 

Èí áïÈë ãÌ@ë ÑíÃçï Êçð¼ Á áâÕë Àë. áËÑôÑÒ ‘ÕÌ ‘Õäáë Èí »ëÕâï 

»ëÕâï Êçð¼í áâÕë, ÈëÌä áë» ÖtÒ ¾ÃÌâ ÌâÑ ÏÊÔäÌë áÚI áâÍëÔ Àë.

48 ÕØôÌâ ÑÒçÓÐâæ ÍâÖë ÐîãÈ» Öç¼ áÌë ÖïÍã^â Èí áÍâÓ ÚÈä. 

ÖÑâÁÌâ Ôí»í ÍÇ ÈëÑÌë ¼èÏ Á Öç¼ä ÑâÌÈâ ÚÈâ. ÍÓïÈç ÑÒçÓÐâæÌë 

ÍíÈâÌâ ÍýtÒë» œâÖÑâï á×âïãÈÌí áÌçÐÕ ÉÈí ÚÈí. Èëáí áïÊÓÉä 

¼èÏ Á éÊâÖäÌÈâ, ÑèïÂÕÇ áÌë ÐÒÑâï ‘ÕÌ ãÕÈâÕÈâ ÚÈâ. Èëáí 

Ïë ÕâÓ _ÊÒÓí½Ìâ ÚçÑÔâÌâ ã×»âÓ ÏnÒâ ÚÈâ áÌë ÈëÑÌë ×ÓäÓÑâï 

"Õâ'Ìâ Óí½Éä ¼èÏ Á ÍäÅâ ÉÈä ÚÈä. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÈëÑÌâ ÍçÝÌë 

22 ÕØôÌä ÌâÌä øÑÓë ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÒí ÚÈí áÌë ÍtÌäÌë bÔÅ»ënÖÓ 

ÚÈçï. áâ ÏËâ Êçð¼Ê ÍýÖï½í ÈëÑÌâ ‘ÕÌÑâï ÑâÝ 2 Éä 3 ÕØôÑâï Á 

ÏnÒâ ÚÈâ.

áâ Óí½Ìâ ãÌÕâÓÇ ÑâÃë áÌë» ÖâÓâ Åâ&kÃÓí áÌë ÕìYíÌí áâ×Óí 

ÔëÕâ ÀÈâï ÍÇ Èëáí áÖÎÛ Ó[â ÚÈâ. á¿âÌ» Á ‘ÕÌ Öç¼ÑâïÉä 

Êçð¼Ñâï ÍÔÃâÈâï ÖïÍèÇô ÍãÓÕâÓ ÈëÌçï »âÓÇ ×íËÕâ ÑâÃë ¾Çí Á ùÅí 
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êÈÓä ½Òí. ÈëÌçï áâ@Òô»âÓä »âÓÇ ÑÒçÓÐâæ ÍíÈâÌâï Á ×bÊíÑâï 

ÕÇôÕÈâï ÁÇâÕë Àë »ë,

“Úçï ÍÚëÔëÉä áâ*sÈ» ÚÈí. ÍÓïÈç ÑÌë ÍìÖâÕâÛâ ÏÌÕâÌä ¼èÏ 

Á åcÀâ Ó[â »ÓÈä. áÌë ÍìÖâ ÑëÛÕÕâ ÑâÃë Úçï »âïæ ÍÇ »ÓÕâ ÈìÒâÓ 

ÚÈí. ÈëÉä ËäÓë ËäÓë Ñe ÏâïË»âÑÌí ËïËí ×# »Òíô. ×#áâÈÑâï áâãÉô» 

È»ÔäÎ ÚíÕâÌâ »âÓÇë Ñe ÑâÓâ ãÑÝí áÌë Ö½âáí ÍâÖëÉä éÀäÌâ ÍìÖâ 

ÔæÌë ËïËí ×# »Òíô. ãÊÕÖë ãÊÕÖë Ð½ÕâÌÌä »öÍâÉä ÑÌë ËïËâÑâï ¼èÏ 

Á ÖÎÛÈâ ÑÛÕâ Ôâ½ä. ÑâÝ ÉíÅâ» Á ÕØíôÑâï Úçï »ÓíÅíÍãÈ ÏÌä ½Òí. 

ÈëÑ ÀÈâï ÍÇ ÑâÓâ ÔíÐä sÕÐâÕÌâ »âÓÇë ÕËç ËÌ »ÑâÕÕâÌä åcÀâ 

ÈäÕý ÉÈä ½æ. ÈëÉä áâ ËÑô »ÚëÕâÒ áÌë áâ áËÑô »ÚëÕâÒ Èë ÕâÈÌë 

Úçï ÐèÔä ½Òí. áÌë ËÌ »ÑâÕÕâ ÑâÃë áËÑôÌí áâ×Óí ÔëÕâ ÔâgÒí.

ÕØíô ÍÚëÔâï ãÑÝí áÌë Ö½âáí ÍâÖëÉä ËïËí »ÓÕâ ÑâÃë ÔäËëÔâ 

éÀäÌâ ÍìÖâ ÔíÐÌâ »âÓÇë ÈëáíÌë ÍâÀâ áâÍÕâÌä ÑâÓä ÊâÌÈ Á Ì 

ÓÚä. ÈëÑâï áë» ÑâÓí ãÑÝ áâãÉô» ÓäÈë ¼èÏ Á ½ÓäÏ ÚÈí. ÍíÈâÌâ 

ÍçÝÌâ áBÒâÖ ÑâÃë ÍìÖâÌä Á#Ó ÍÅÈâï ÈëÇë ¨ãÕÈ _ÊÒë ÑâÓä ÍâÖë 

ÍíÈâÌâ ÍìÖâÌä Ñâï½Çä »Óä. ÀÈâï ËÌÌâ ÔíÐÑâï Ñëï ÈëÌë sÍwÃ ×bÊíÑâï 

»Úä ÊäËçï »ë, "ÈâÓâ ÍìÖâ ÍâÀâ ÌãÚ ÑÛë.'

áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç Úçï ÑâÓâ ½ýâÚ»íÌë ¼èÏ Á ÀëÈÓÈí ÚÈí. 

áâÃÔí áËÑôÌí ÍÜ ÔëÕâ ÀÈâï ÍÇ ÑÌë Èë ÖÑÒë ÐâÌ Á Ì ÉÒçï 

»ë, Úçï Ð½ÕâÌÌä áâÞâÉä ãÕr} ‘ÕÌ ‘Õä Ó[í Àçï. ÈëÑÁ ËÌÌâ 

ÔíÐÑâï áïË ÏÌëÔí Úçï, Ñârï áËÑôÑÒ ‘ÕÌ áÃ»âÕä Ì ×kÒí. 

ÈëÉä Ãèï» ÖÑÒÑâï Á ÑâÓâ ÍãÓÕâÓÑâï »çÖïÍ ÉÕâ ÔâgÒí. ÑâÓí Êä»Óí 

Êâ# áÌë vÒÖÌÌä ÔÈÑâï ÎÖâæ ½Òí. áÌë ÑâÓä ÍtÌä ÍÇ ÑâÓâï 

Õ¿ÌíÌë élÔï¾äÌë sÕëcÀâ áÌçÖâÓ ÕÈôÕâ Ôâ½ä. áËÑôÉä Ðë½â »ÓëÔâ 

ÍìÖâ áÑâÓâ ÍãÓÕâÓÌä ÖâÓÕâÓÑâï Á ÕÍÓâæ ½Òâ. ÑâÃë Úçï ÏËâÌë Ïë 
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ÚâÉ ’ëÅäÌë ãÕÌïÈä »rï Àçï »ë, ÈÑë Öç¼ä ÉÕâ ÑâÃë áËÑôÌí áâ×Óí 

kÒâÓëÒ Ì Ôë×í. »ëÑ Áë, áËÑô Á ÖÕôë Êçð¼Ìçï ÑèÛ Àë.”

áâÍÇâ ÑÌÑâï »Êâ¿ áëÕí Öï×Ò ÉâÒ »ë, áÑç» Ôí»í Ð½ÕâÌÌä 

áâÞâ ÔíÍäÌë áËÑôÑÒ ‘ÕÌ ‘ÕÈâ ÚíÕâ ÀÈâï ÍÇ sÕsÉ áÌë 

ãÌÓí½ä »ëÑ ÓÚë Àë ¬ ÍÓïÈç ÁëÑ »íæ ÕâÀÓÅçï Ú’Óí ½âÒíÑâïÉä ÍíÈâÌä 

ÑâÈâÌë ×íËä Ôë Àë, ÈëÕä Á ÓäÈë »ÓëÔâï »Ñíô ÍÇ ÍíÈâÌâ »ÈâôÌë ½Ñë 

tÒâÓë, ½Ñë tÒâïÉä ×íËä Ôëë Àë. sÑöãÈÌâ áë» WÔí»Ñâï ÔKÒçï Àë »ë,

áÉâôÈz ð »ÓíÅ »lÍ ÕäãÈ ’Ò, ÈíÍÇ »ÓëÔâï »Ñíô Ðí½vÒâï 

ãÖÕâÒ Ìâ× ÍâÑÈâï ÌÉä. »ÓëÔâ ×çÐ áÌë á×çÐ »Ñíô áÕSÒ 

Ðí½ÕÕâï Á ÍÅë Àë.

ÙäÑÊzÐâ½ÕÈÌí áë» ÍýÖï½ Àë »ë, áë» ÖÑÒë Ùä»öwÇ Ð½ÕâÌ 

áÌë áÁçôÌ‘ Öâ½Óã»ÌâÓë ¿âlÒâ ÁÈâ ÚÈâ. tÒâï áÁçôÌë áë» ÖçïÊÓ 

ÚÕëÔäÑâï ÑâÀäÑâÓÌë ½âÊäÈã»Òë ÏëÄëÔí ’ëÒí. Èë ÑâÀÔâï Õë¿ÕâÌí ËïËí 

»ÓÈí ÚÈí áÌë Èë ¼èÏ Á ÖÑö} ÚÈíñ áâÕçï ¦SÒ ’ëæÌë áÁçôÌ‘ 

¼èÏ Á á»Ûâæ ½Òâ. áÌë Ùä»öwÇ Ð½ÕâÌÌë ÍèÀ¥çï »ë, “Úë ÍýÐç ! 

áâÕí ánÒâÒ »ëÑ ¬ áâÃÔí áËÑäô ÚíÕâ ÀÈâï Èë ÑâÀäÑâÓ Öç¼ä »ëÑ 

Àë ¬” ÍÓïÈç Èë ÖÑÒë Ð½ÕâÌ »×çï Á ÏílÒâ ãÕÌâ »ëÕÛ ÑîÌ Á Ó[â.

áâ ÕâÈÌë áÑç» ÕØíô vÒãÈÈ ÉÒâ ÏâÊ áë» ãÊÕÖ Ùä»öwÇ 

Ð½ÕâÌ áÌë áÁçôÌ ÏïÌë Áï½ÔÑâïÉä ÍÖâÓ ÉÈâ ÚÈâ. tÒâï ÓsÈâÑâï 

áë» ÂâÅÌâ ÉÅÑâï ÚâÉäÌä ÖèïÆ ÎÖâæ ½æ ÚÈä. ÈëÉä Èë ¿âÔä ×»Èí 

Ì ÚÈí. ÈëÑÁ ÈëÌë Ôâ½ëÔ ¾âÑâï áÌë» ‘ÕâÈí ÍÅä ÚÈä, ÈëÉä ÚâÉäÌë 

ÌâÐçøï ÜäÒÈë »Ñô »lÍ»íÃä×ÈìÓãÍ ó
áÕSÒÑëÕ  ÐíøvÒï  ™Èï  »Ñô  ×çÐâ×çÐÑz óó
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áÖ[ ÍäÅâ ÉÈä ÚÈä. áë» ÏâÁç Ðè¼-ÈÓÖÌçï 

Êçð¼ áÌë Ïä‘ ÏâÁç ‘ÕâÈí ÈëÌâ ÑâïÖÌë 

¼âÈä ÚÈä, ÈëÌä áÖ[ ÍäÅâ !! áâÕâ ÐÒï»Ó 

»wÃÌë »âÓÇë ÚâÉä ’ëÓ’ëÓÉä ½ÁôÌâáí »Óä 

ÓÅÈí ÚÈí.

ÈëÌë ’ëæÌë áÁçôÌë Ð½ÕâÌÌë »[çï »ë, “Úë ÊÒâÛç ! áâÍÌë áâ 

ÚâÉäÌë Êçð¼ÑâïÉä ÑçkÈ »ÓÕâÌä ÊÒâ ÌÉä áâÕÈä ¬” ÍÀä Ð½ÕâÌ 

ÏílÒâ »ë, “Úë ÍâÉô ! Èe ÑÌë áÑç» ÕØíô ÍÚëÔâï Öâ½Óã»ÌâÓë ÖÑö} 

ÑâÀäÑâÓÌë ’ëæÌë áë» Íý— ÍèÀ¥í ÚÈí, ÈëÌí ÁÕâÏ áâÁë Úçï áâÍçï 

Àçï, Èë ÖâïÐÛ. Áë ÑâÀäÑâÓ áÌë» ÍâÍí »ÓÕâ ÀÈâï ÍÇ ÑíÁ »ÓÈí 

ÚÈí, Èë áâ ÁnÑÑâï áâ ÚâÉä ÉÒí Àë, áÌë ÈëÇë ÍèÕëô »ÓëÔâï ÍâÍíÌçï 

ÎÛ áâ ÁnÑÑâï Ðí½Õä Ó[í Àë.” tÒâÓë áÁçôÌ‘ ÏílÒâ »ë, “Úë 

ÌâÉ ! áâÍÌâ ¾ëÓ ÊëÓ Àë, ÍÇ áïËëÓ ÌÉä..!!”
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Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇë ã×ÜâÍÝäÑâï »[çï Àë »ë,

áãÍ ÐèãÓÎÔï »Ñô ËÑâôÍëÈï ÐÕëYãÊó
áâ¿Òõ ÈãÚô ÈƒìÕ ËÑôð ÖÕâôÉôÊí;*sÈ ãÚóó

- ã×ÜâÍÝä 73

áÉâôÈz ð ¾Ççï» Àë 

ÎÛ ÁëÌë ãÕØë áëÕçï ÍÇ Áë 

»Ñô Èë ’ë ËÑëô ÓãÚÈ ÚíÒ 

Èí ÈëÌçï áâ¿ÓÇ Ì Á »ÓÕçï. 

»ëÑ Áë, ËÑô Àë Èë Á ÖÕô 

ÍçrØâÉôÌí áâÍÌâÓí Àë. ÑâÃë 

»íæ» ÎÛÌâ ÔíÐë »ÓäÌë 

ËÑôÌí tÒâ½ Ì »ÓÕí.

áËÑôÌë áâ×Óë ‘ÕÌâÓ vÒ*kÈáí ÐÔë ÏÚâÓÉä Öç¼ä áÌë 

ÖÑö} ÁÇâÈâ ÚíÒ, ÍÓïÈç áïÊÓÉä Èëáí ¼èÏ Á ÐÒ, ÑèïÂÕÇ áÌë 

éÊâÖäÌÈâÑâï ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. Èëáí ÖÈÈ áÖçÓãÜÈÈâ Á ÑÚëÖçÖ 

»ÓÈâ ÚíÒ Àë. áÌë ÈëÑÌâ ‘ÕÌÑâï áë» ÖÑÒ áëÕí áâÕë Àë »ë, 

ÈëÑÌë ÓÅÕâ áÌë Í@â^ââÍ »ÓÕâ ãÖÕâÒ »âïæ Á ÚâÉÑâï áâÕÈçï ÌÉä. 

ÑâÃë ÖâÕËâÌ..!! ÚÁç ÍÇ ’ë áËÑôÌë áâ×Óë Öç¼ä ÉÕâÌâï ÚÕâãÈÒâï 

ÑâÓÈâï Úí..Èí ¿ëÈ’ë ! ÌãÚÈÓ ÐãÕwÒÑâï ÈëÌçï Êçð¼ ËÓâæ-ËÓâæÌë 

Ðí½ÕÕçï ÍÅ×ë. ÑâÃë Öç¼ä ÉÕâÌí ÓâÁÑâ½ô áë Àë »ë, "ÍÓÑâtÑâÌä 

áâÞâ áÌçÖâÓ ËÑôÑâï ÓÚäÌë Á ‘ÕÌ ãÕÈâÕÕçï.'
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Ð½ÕÊzÐkÈ »ë ½ÓäÏÌë Êçð¼ÕÕâ
(To Cause Grief to a Devotee or the Poor)

ÁÅ-¿ëÈÌ ÖÕëôÑâï ÍÓÑâtÑâ ãÏÓâÁÑâÌ Àë, 

ÈëÑâï ÍÇ Ð½ÕâÌÌâ ÐkÈÑâï Èí ÍÓÑâtÑâ ãÕ×ëØÍÇë 

ÓÚëÔâ ÚíÒ Àë. áâÕâ »íæ Ð½ÕÊzÐkÈ »ë ½ÓäÏ 

áâÍÇâÉä ÑÌ, »Ñô »ë Õ¿Ìë Êçð¼âæ ’Ò Èí ÈëÌí 

¨íÚ ÉÕâÉä áâÍÇë ÈëÌçï ÏÚç Ìç»×âÌ Ðí½ÕÕçï ÍÅë Àë. 

áÌë ¾ÇäÕâÓ Èë ×ÓäÓÑâï Óí½#Íë ÍÇ Íý½Ã ÉâÒ Àë. 

ÐèÈ»âÛÑâï ÏÌëÔä áâÕä áÌë» ¾ÃÌâáíÌí élÔë¼ 

áâÍÇâ ÖÊz½ýïÉíÑâï Àë. ÈëÕä ¾ÃÌâáí áâÁë ÍÇ 

ÏÌë Àë. áÚI áâÕä Á áë» ÕâÈÌí élÔë¼ 

»ÓÕâÑâï áâvÒí Àë.

½âÑ ãÕÓÖÊ (Èâ.¼ïÐâÈ, ‘.áâÇïÊ) 

ÑïãÊÓÑâï ÓÚëÈâ Í.Íè.ÖÊz.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘ 

sÕâÑä ¼èÏ Á ÊÒâÛç, ÖÑÉô áÌë 

Ð½ÕÊzáÌçÐÕÕâÛâ ÖïÈ ÚÈâ. ÈëÑÌâ 

áâ×äÕâôÊÉä áÌë» Ôí»í Öç¼ä ÉÒâ 

Àë. ÍíÈâÌä ÖâÉë ]ëØ Óâ¼ÌâÓâ Ôí»í 

ÍýtÒë ÍÇ sÕâÑä kÒâÓëÒ ¼ÓâÏ 

Öï»lÍ »ÓÈâ Ì ÚÈâ áÌë ÈëÌçï ÖÊìÕ 

ãÚÈ Á åcÀÈâ ÚÈâ. ÍÓïÈç áâÕâ 

Ð½ÕÊäÒ ÖïÈ »ë ÐkÈÌí ’ë 

»íæÉä ¨íÚ Éæ ’Ò Èí 

Ð½ÕâÌ ÈëÌë áÕSÒ 

ÊïÅ áâÍë Àë.
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sÕâÑäÙä áë»ÕâÓ ÍäÁ ÑïãÊÓÑâï ÚÈâ. ÑïãÊÓÌä ÏâÁçÑâï »íæ ÍÃëÔÌä 

ÁÑäÌ ÚÈä. Èë ÍÃëÔ ÁÑäÌ ÏâÏÈë ÑïãÊÓÑâï áâÕä ÕâÓïÕâÓ Â¾Åí »ÓÈí 

ÚÈí. áÌë sÕâÑä ÈÉâ Ð½ÕâÌÌë áÍ×bÊ ÏíÔäÌë ¼íÃâ áâÜëÍí 

Ñè»Èí ÚÈí. áâÑ, sÕâÑäÙäÌí ¨íÚ ÉÕâÉä ÈëÌâ Í½Ñâï ÑíÃçï ½èÑÅçï ÉÒçï.

ÖÑÒ ÁÈâï Èë ¼èÏ Á ÕDÒçï áÌë ×ÓäÓÑâï ÈëÌä áÖ[ ÍäÅâ ÉÕâ 

Ôâ½ä. áÌë» Åâ&kÃÓí áÌë ÕìYíÌä ÊÕâ ÔëÕâ ÀÈâï ÍÇ Èë ÑÃÕâÌë ÏÊÔë 

ÕËÈçï Á ½Òçï. áâÑ, ÖÈÈ Ïë Éä ÝÇ ÕØô ÖçËä ¼èÏ Á ÚëÓâÌ ÉÕâ 

ÀÈâï ÍÇ Èë vÒ*kÈÌë ÍíÈâÌä ÐèÔ Ì áíÛ¼âÇä.

tÒâÓë áë» ãÚÈëcÀçáë ÈëÌë »[çï »ë, "áâ ÍèÕôÌâ ÍýâÓbËÌçï ÎÛ 

ÌÉä, ÍÓïÈç ÕØíô ÖçËä Èe Ð½ÕâÌÌë ÈÉâ ÈëÑÌâ ¼èÏ Á vÚâÔâ ÖïÈÌë 

Êçð¼vÒâ, ÈëÌçï ÈÌë áâ ÑâÄçï ÎÛ ÑLÒçï Àë. sÕâÑä Èí ¼èÏ Á ÊÒâÛç 

áÌë ÜÑâÕöã^âÕâÛâ ÖïÈ Àë. ’ë Èçï ÈëÑÌä ÍâÖë Áæ ÑâÎä Ñâï½ä×, Èí 

Èëáí Á#Ó Èârï Êçð¼ ÊèÓ »Ó×ë.' 

tÒâÓ ÍÀä Èí áÖ[ Êçð¼Ìä ÍäÅâ ÖÚÌ Ì ÉÕâÉä Èë Ðâæáë 

ÑïãÊÓë Áæ ÈÓÈ Á sÕâÑäÌâ ¿ÓÇíÑâï ÍÅä, ÓÅäÌë-ÓÅäÌë ÑâÎä Ñâï½ä. 

áÌë ÍíÈâÌçï áâ Êçð¼ ÑÃâÅÕâ ãÕÌïÈä »Óä. ÍÀä sÕâÑäáë »öÍâ »Óä 

Ð½ÕâÌÌë ÍýâÉôÌâ »Óä, áÌë ÈëÌçï áâ áÖ[ Êçð¼ ÊèÓ »Òçõ.

ÑâÃë kÒâÓëÒ ÍÇ Ö^ââ, áÚï»âÓ »ë ÍíÈâÌä Ïçã}Ìâ Ì×âÑâï »íæ 

½ÓäÏ »ë Ð½ÕÊzÐkÈÌë Êçð¼ÕÕâ ÌãÚ, ÌãÚÈÓ áÕSÒ ÈëÌçï Êçð¼ 

Ðí½ÕÕçï ÍÅ×ë. ÈëÑâï »íæ ÑíÃâ Åâ&kÃÓí »ë ÕìYí ÍÇ áâÍÇä ÑÊÊ »Óä 

×»×ë ÌãÚ. ÈëÉä áÚï»âÓÌí tÒâ½ »ÓäÌë Ð½ÕÊzÐkÈ ÍâÖë ÚïÑë×âï 

ÖÓÛ áÌë ãÌÑâôÌä ÉæÌë ÓÚëÕçïñ Èë Á Öç¼ä ÉÕâÌí Öâ¿í Ñâ½ô Àë.
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Óí½ Èë ÍäÅâ »ë Êçð¼ ÌÉä. ÍÓïÈç ÍíÈâÌâ Óí½ ÍýtÒëÌçï ÊÊþÌçï 

ÕÔÇ Á Óí½Ìë ÍäÅâÌçï sÕ#Í áâÍë Àë. ÁëÑ »ë, »íæ vÒ*kÈÌë 

ÈâÕ áâvÒí ÚíÒ, Èí ÈâÕ Èë Êçð¼ »ë ÍäÅâ ÌÉä, ÍÓïÈç ÊÊþÌçï ÈâÕ 

ÍýtÒëÌçï Ì»âÓâtÑ» ÕÔÇ ÈâÕÌë Êçð¼ÊâÒ» ÏÌâÕë Àë. ÈëÕä Á ÓäÈë 

×ÓäÓÑâï áâÍÇÌë ÁëÃÔçï ÚëÈ, ÑÑÈâ áÌë áâ»ØôÇ Àë, ÈëÃÔí Óí½ 

Êçð¼ÊâÒ» Ôâ½ë Àë. ÈëÑ Á Óí½Ìä ÕâÓïÕâÓ sÑöãÈ, Óí½Ìä ÍäÅâÌë 

¼èÏ Á ÕËâÓä Êë Àë.

¾Çâ ã»sÖâáíÑâï áëÕçï ’ëÕâÑâï áâÕë Àë »ë, Ïë vÒ*kÈÌë ÉÒëÔâ 

áë» Á Íý»âÓÌâ Óí½Ñâï áë» vÒ*kÈ ¼èÏ Á ÂÅÍÉä ãÌÓí½ä Éæ 

’Ò Àë, jÒâÓë Ïä‘ vÒ*kÈÌë Èë Óí½ ¾Çí ÔâïÏí ÖÑÒ ¿âÔë Àë. 

ÈëÌçï »âÓÇ ÊÊþÌçï ÏäÑâÓä ÍýtÒëÌçï ÕÔÇ ÚíÒ Àë. ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÊÊþÌë 

ÍíÈâÌä ÏäÑâÓä ÍýtÒë »ëÕçï ÕÔÇ Óâ¼Õçï, ÈëÌí KÒâÔ Á ÚíÈí ÌÉä. 

áÚI ÊÊþáë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓä ÖâÉë »ëÕçï ÕÔÇ Óâ¼Õçï, áÌë »ëÕçï ÕÔÇ 

Ì Óâ¼Õçï, Èë áï½ë ÂäÇÕÃÐÓä ¿¿âô »ÓëÔ Àë.
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ÊÊþáë ÏäÑâÓä ÖâÉë »ëÕçï 
ÕÔÇ Ì Óâ¼Õçï ¬

(What types of Attitude should a Patient Avoid 
towards the sickness ?)

J ÏäÑâÓä ÍýtÒë áâ®Ñ» Ì Éæ ÁÕçï ð

¾Çâ ÊÊþáí áëÕâ ÚíÒ Àë »ë, Áë ÍíÈâÌä 

ÏäÑâÓäÌí ¼èÏ Á ãÕÓíË »ÓÈâ ÚíÒ Àë. Èëáí ÏäÑâÓä 

ÍýtÒë ÕËç ÍÅÈâ áâ®Ñ» Éæ ’Ò Àë. ÈëÉä ÌâÌâ 

áëÕâ Óí½Ñâï ÍÇ Èëáí ¼èÏ Á i¿ãÈÈ Éæ, ÈëÌë ÊèÓ 

»ÓÕâ ÑâÃë ×kÒ ÈëÃÔä ÊÕâáí áÌë Åâ&kÃÓíÌä ÍâÀÛ 

ÍíÈâÌí i»ÑÈä ÖÑÒ áÌë ËÌ Ï½âÅÈâ ÚíÒ Àë. ÈëÌë 

ÍíÈâÌë ÉÒëÔ Óí½Ìí ÖïÍèÇô ásÕä»âÓ Ó[â »Óë Àë.

áÌë ÈëÉä ÈëÌë áëÕâ Á ãÕ¿âÓí áâvÒâ »Óë Àë 

»ë, ÑÌë áâ ÏäÑâÓä ×â ÑâÃë Éæ ¬ áÌë áâÕâ ÖÑÒë 

’ë sÌëÚäÁÌí ÈëÌçï áíÀçï DÒâÌ Óâ¼ë, Èí ÈëÑÌâ ÍýtÒë 

ÍÇ ¼èÏ Á áâ®Ñ» Éæ ÁÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ÁëÑ 

ÁëÑ vÒ*kÈ ÍíÈâÌä ÏäÑâÓä ÍýtÒë áâ®Ñ» ÉâÒ Àë, 

ÈëÑ ÈëÑ Èë ÏäÑâÓäÌí ÕËç ã×»âÓ ÏÌÈí ’Ò Àë. 

ÑâÃë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓä ÍýtÒë kÒâÓëÒ áâ®Ñ» Ì ÉÕçï.

J ÏäÑâÓäÌë áâËäÌ Ì Éæ ÁÕçï ð

ÈëÕä Á ÓäÈë áÑç» ÊÊþáí ÏäÑâÓäÌë áëÃÔâ 

ÏËâ áâËäÌ Éæ ÁÈâ ÚíÒ Àë »ë, Èëáí ÏäÑâÓäÌë 
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ÍíÈâÌâÑâï »âÒÑä ãÌÕâÖ áâÍä Êë Àë. áâÕâ ÊÊþáí ÏäÑâÓäÉä ¼èÏ Á 

ÅÓÈâ ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç ÖâÉíÖâÉ ÏäÑâÓäÌâ ÍýÐâÕÑâï ÍÇ ‘ÕÈâ ÚíÒ 

Àë. ¼Óë¼Ó ÏäÑâÓäÑâï ÉíÅä ÖâÕËâÌä Óâ¼ÕâÉä ÈëÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»Ûä 

×»âÒ ÈëÕçï ÚíÒ Àë, ÀÈâï ÍÇ áâÕâ Íý»âÓÌâ ÊÊþáí ÏäÑâÓäÌë ¼èÏ 

Á ÍïÍâÛÈâ ÚíÒ Àë. ÈëÑÌçï ÑÌ ÖÈÈ ÏäÑâÓäÌçï Á ã¿ïÈÕÌ »ÓÈïç 

ÚíÒ Àë. ÈëÉä Èë ÏäÑâÓä ÍýtÒëÌâ ãÕ¿âÓí Á ÈëÑÌë ÕËç Êçð¼ Êë Àë. 

áâÑ Èëáí ÌâÌä áëÕä ÏäÑâÓäÌë ÍÇ ¼èÏ Á ÑíÃçï sÕ#Í áâÍë Àë. 

áÌë jÒâï ÖçËä Èëáí Öâ’ Ì ÉâÒ tÒâï ÖçËä ÑèïÂÕÇÑâï Á Ó[â »Óë 

Àë. ÑâÃë ÏäÑâÓä ÍýtÒë áâ®Ñ» »ë ÈëÌë áâËäÌ Ì ÉÈâï ÈëÑâïÉä ÏÚâÓ 

Ìä»ÛÕâÌâ ÒígÒ éÍâÒí »ÓÕâ.

éÍÓíkÈ ÏïÌë »âÓÇí »ÓÈâï ÍÇ áë» áëÕçï á½tÒÌçï »âÓÇ Àë »ë, 

ÁëÌë ÔæÌë ÊÊþ ÏäÑâÓäÌí »âÒÑä ã×»âÓ ÏÌä ÁÈí ÚíÒ Àë. ÖâÑânÒ 

ÏäÑâÓä ÍÇ ÈëÌâÑâï áâ‘ÕÌ ãÌÕâÖ »ÓäÌë ÓÚë Àë. ÔâïÏâ ÖÑÒÌâ 

åÔâ’ë ÏâÊ ÍÇ Åâ&kÃÓí, ÕìYí áÌë sÌëÚäÁÌí ÊÊþÌä ÏäÑâÓäÌçï áâ 

»âÓÇ ’Çä ×»Èâ ÌÉä. áâ »âÓÇ ¼èÏ Á áâ@Òô»âÓ» áÌë ÏËâÌë 

»Êâ¿ Ì ÍÇ ÖÑ’Ò áëÕçï Àë. ÍÓïÈç Èë ¼èÏ Á ÕìÞâãÌ» áÌë ÕâsÈãÕ» 

Àë. Èë »âÓÇ áë Àë »ë, ÊÊþÌë Öâ’ï ÉÕâ »ÓÈâï ÏäÑâÓ ÓÚëÕçï ÕËç ÍÖïÊ 

ÚíÒ Àë.
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Úâ, »ëÃÔâ»Ìë ÏäÑâÓäÑâï Á ½çÇ ÑÌâæ ½Òâ 

ÚíÒ Àë. áÌë ÈëÑâï ÈëÑÇë áÌë» ÎâÒÊâáí ÑâÌä 

ÔäËâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ÏäÑâÓäÑâï ÊÊþÌë ×â ÑâÃë ½çÇ »ë 

ÎâÒÊâáí ÑÌâÒ Àë, ÈëÌâ áÚIÒâ ÝÇ áâ@Òô»âÓä 

»âÓÇíÌí élÔë¼ »ÓÕâÑâï áâvÒí Àë.

1. ÑâïÊ½ä ÊÓmÒâÌ ÑÛÈä ãÕ×ëØ ÖçãÕËâáí ð

ÑâïÊ½ä ÊÓmÒâÌ ÊÊþ ÑâÃë áÑç» ãÕ×ëØ ÖïÐâÛ 

Óâ¼Õä Á#Óä ÚíÒ Àë. áâ ÖçãÕËâáí ÊÊþÌë áÑç» 

áï×ë sÕsÉ ÉÕâÑâï ¼èÏ Á éÍÒí½ä ÚíÒ Àë. ÁëÑ 

»ë, ÑâïÊ½ä ÊÓmÒâÌ ½Ñë tÒâÓë ÑÌÍÖïÊ ÁÑÕçï, ½Ñë 

tÒâÓë ÖèÕçï-’½Õçï Õ½ëÓë áÑç» Íý»âÓÌä ÀèÃÀâÃ ÊÊþÌë 

áâÍÕâÑâï áâÕÈä ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ËäÓë-ËäÓë ÊÊþ áâ 

ÖçãÕËâáíÉä ÃëÕâÈí ’Ò Àë áÌë ÖçãÕËâáíÌë ÍíÈâÌä 

Á#ãÓÒâÈ ÑâÌä Ôë Àë. ÁëÑ Ö^ââÌâ ÔâÔ¿çï vÒ*kÈÌë 

áë»ÕâÓ Ö^ââ Ðí½ÕÕâ ÑÛë ÍÀä ÈëÌí tÒâ½ »Óä 

×»Èí ÌÉä. ÈëÕä Á ÓäÈë áÑç» ÊÊþáíÌë ÏäÑâÓä 

ÊÓmÒâÌ ÑÛÈä ãÕ×ëØ ÖçãÕËâáíÌí éÍÐí½ »Òâô 

ÍÀä ÈëÌâÉä Èë ÖçãÕËâáí ÀíÅä ×»âÈä ÌÉä.

×ççï ÊÊþÌë ÏäÑâÓ ÓÚëÕçï 
ÍÖïÊ Úíæ ×»ë ¬ 

(Does The Patient Prefer Being Sick ?)
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áâÕâ ÖÑÒë ’ë ÊÊþ ÖâÕËâÌ ÉæÌë Èë ÖçãÕËâáíÌí ãÕÕë»ÍèÕô» 

tÒâ½ Ì »Óë, Èí áâ ÖçãÕËâáí Á ÈëÌä ÏäÑâÓäÌë ÔïÏâÕâÌçï »âÓÇ 

ÏÌë Àë. ÑâïÊ½ä ÊÓmÒâÌ ÊÊþÌë ÑÛÈä Á#ãÓÒâÈ éÍÓâïÈÌä ÖçãÕËâáí 

Á ÈëÌë ÑâÃë »çÃëÕí ÏÌä ’Ò Àë. ÚÕë ’ë sÌëÚäÁÌí ÊÊþÌä áâ »çÃëÕíÌë 

ÀíÅâÕä ÏäÑâÓäÑâïÉä ÏÚâÓ »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ »Óë, Èí ÊÊþ ÈëÑÌâ ÍýtÒë 

¼èÏ Á áÇ½Ñí vÒkÈ »Óë Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÊÊþ ÏäÑâÓäÑâïÉä 

ÏÚâÓ Ìä»ÛÕâÌä ÑÊÊ ÔëÕâÌë ÏÊÔë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌí ÖÚç sÕä»âÓ 

»Óë áÌë ÑÛÈä ÖçãÕËâáí ÒÉâÕÈz ÓÚë ÈëÕä áÍëÜâ Óâ¼ë Àë.

2. ÖÚç ÈÓÎÉä ÑÛÈä ãÕ×ëØ ÖÚâÌçÐèãÈáí ð

ÊÓë» vÒ*kÈ ÍíÈâÌâ áâtÑÖïÑâÌÑâï ‘ÕÈä ÚíÒ Àë. áâÍÇÌë 

ÖÚçÌâ áâ»ØôÇÌçï »ën¨ ÉÕçï ¼èÏ Á ½ÑÈçï ÚíÒ Àë. jÒâÓë jÒâÓë 

vÒ*kÈÌë ÍíÈâÌçï áâtÑÖïÑâÌ ÈëÌä áÍëÜâ »ÓÈâï áíÀçï áÌçÐÕâÒ Àë 

tÒâÓë ÈëÌë ÍýëÑÌä êÇÍ ÕÈâôÒ Àë. ÈëÌë ÑÌÑâï ÖÈÈ áëÕâï ãÕ¿âÓí ÓÚë 

Àë »ë, "ÑÌë »íæ ÍýëÑ áâÍÈçï ÌÉä, ÑÌë »íæ ÖÑ‘ ×»Èçï ÌÉä.' ÈëÉä 

Èë ÍýëÑÌâ ÌâÑë ÍíÈâÌâ áâtÑÖïÑâÌÌë ÖïÈíØÕâ åcÀÈí ÚíÒ Àë. ÑÌÌë 

Èë ÖâÓä ÓäÈë KÒâÔ ÚíÒ Àë »ë, ’ë ×ÓäÓ ÏäÑâÓ ÍÅë Èí ÖÚç ÈÓÎÉä 

ÑÛÈä Ôâ½ÇäáíÌâ »âÓÇë ÈëÌçï áâtÑÖïÑâÌ ÖïÈíØâ×ë.

ÈëÉä ÑÌÌçï »âÒôÜëÝ áëÕçï Ñ½Á, ×ÓäÓÑâï áëÕâï nÒçÓíÃ÷ânÖÑäÃÖô 

(Ñ½ÁÑâï ÓÚëÔâï ÓÖâÒÇí, »ë Áë Ñ½ÁÌâ »íØí Õc¿ë ÖïÊë×âÕâÚ» ÈÓä»ë 

»âÑ »Óë Àë.) ÀíÅë Àë, »ë Áë »íæ ÍÇ Íý»âÓÌä ×âÓäãÓ»(Íâ¿ÌÈïÝ, 

œÖÌÈïÝ Õ½ëÓëÌë Ô½Èä) »ë ÑâÌãÖ» ÏäÑâÓä étÍƒ »Óë Àë. áâ ÓäÈë 

ÏäÑâÓäÌâ ãÌãÑ^âë ÊÊþÌë sÌëÚäÁÌí ÈÓÎÉä Ôâ½Çä áÌë ÖÚâÌçÐèãÈ#Íë 

ÍýëÑ ÍýâpÈ ÉâÒ Àë. ÈëÉä ÊÊþ ËäÓë-ËäÓë Èë Ôâ½ÇäáíÉä ÃëÕâÈí ’Ò 

Àë, áÌë ÈëÌë áëÕí ÐÒ Ôâ½ë Àë »ë, "’ë ÚÕë Úçï Öâ’ë Éæ Áæ× 
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Èí sÌëÚäÁÌí ÈÓÎÉä ÑÛÈä Ôâ½Çäáí áíÀä Éæ Á×ë.' ÈëÉä ÊÊþ 

ÏäÑâÓ ÓÚëÕâÌçï Á ÍÖïÊ »Óë Àë.

áâ@ÒôÌä ÕâÈ Èí áë Àë »ë, ÊÊþÌë Èë KÒâÔ ÍÇ ÌÉä ÚíÈí 

»ë, ÈëÌçï ×ÓäÓ áâtÑÖïÑâÌÌä Âï¼ÌâÌë »âÓÇë ÏäÑâÓ ÍÅ¥çï Àë. áëÃÔçï 

Á ÌãÚ, sÌëÚäÁÌí áÌë Åâ&kÃÓí ÍÇ ÊÊþÌä ÏäÑâÓäÌçï áâ Öâ¿çï »âÓÇ 

×íËä ×»Èâ ÌÉä áÌë ÏäÑâÓäÌâ ánÒ éÍ¿âÓí Á »Òâô »Óë Àë. ÍÓïÈç 

»íæ»ÕâÓ Èëáí ÏäÑâÓäÌçï Öâ¿çï »âÓÇ ’ÇÕâ ÀÈâï ÍÇ ÊÊþÌë sÍwÃ 

»Úä ×»Èâ ÌÉä. 

»ëÑ Áë, ’ë Èëáí ÊÊþÌë ÏäÑâÓäÌçï Öâ¿çï »âÓÇ Í»ÅâÕë Èí ÈÓÈ 

Á ÊÊþ ÈëÌë Ì»âÓä »âÆë Àë áÌë ÕËç ÑèïÂÕÇÑâï ‘ÕÕâ Ôâ½ë Àë. áâÕâ 

ÖÑÒë sÌëÚäÁÌíáë Á ÖâÕËâÌ ÉæÌë ÊÊþÌë ÒígÒ áÌë Á#Ó ÍèÓÈí 

Á ÍýëÑ áâÍäÌë, Öâ¿ä ÕâÈ ÖÑ’ÕäÌë ÏäÑâÓäÑâïÉä Ï¿âÕÕí ’ëæáë. 

áÌë ’ë ÊÊþÌë ÍýëÑ áâÍÕâÌä ÑâÝâ ÕËä Á×ë Èí ÈëÌä ÏäÑâÓä áÕSÒ 

ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ¿âÔ×ë. áÌë ÐãÕwÒÑâï ÍÇ Èë ÊÊþ ÏäÑâÓ ÓÚëÕâÌçï  

Á ÍÖïÊ »Ó×ë. ÑâÃë áâÕä ÍãÓ*sÉãÈÑâï sÌëÚäÁÌíáë ÊÊþ ÖâÉë ¼èÏ 

Á ÖÑ‘Ìë vÒÕÚâÓ »ÓÕí ’ëæáë.

3. ÍÓ‘Õä áÌë ÁÕâÏÊâÓä ÓãÚÈ ‘ÕÌ ð

ÊçãÌÒâÌâ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»í ÌâÌä-ÑíÃä »âïæ» Èí ÁÕâÏÊâÓä 

ÖïÐâÛÈâ Á ÚíÒ Àë. Èë ÁÕâÏÊâÓäáí áÌë» Íý»âÓÌä ÚíÒ Àë. áÑç» 

ÁÕâÏÊâÓäáí Èí áëÕä ÚíÒ Àë »ë, ÁëÌçï ÖÑÒÖÓ ÍâÔÌ Ì »ÓÕâÉä 

ÈëÌçï Ìç»×âÌ Èë vÒ*kÈ áÌë ÈëÌâ sÌëÚäÁÌíÌë sÍwÃ áÌçÐÕâÒ Àë. 

ÑâÃë Èë ÁÕâÏÊâÓäÌä ÖÐâÌÈâ Èë vÒ*kÈÌë ÍèÓëÍèÓä ÚíÒ Àë. ÁëÑ »ë, 

ÍãÓÕâÓÁÌíÌâ ÐÓÇÍíØÇÌä, ãÕYâÉþáíÌâ ÐÇÈÓÌä ÁÕâÏÊâÓä Õ½ëÓë...
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ÍÓïÈç áÑç» ÁÕâÏÊâÓäáíÌçï ÖÑÒÖÓ ÍâÔÌ Ì »ÓÕâÉä ÈëÌçï 

Ìç»×âÌ sÍwÃ áÌçÐÕâÈïç ÌÉä. ÁëÑ »ë, »çÃçïÏÑâï ÓÚëÈâ ÌâÌä ÕÒÌâ 

ÖBÒí ÈëÑÁ ½öãÚÇäáíÌë ÖäËä áëÕä »íæ ÁÕâÏÊâÓä ÌÉä ÚíÈä »ë, 

Áë Ì »ÓÕâÉä ÈëÑÌë »ë ÍãÓÕâÓÌë ÈëÌçï ÏÚç Ìç»×âÌ Ðí½ÕÕçï ÍÅë. áâÕâ 

Ôí»í jÒâÓë ÏäÑâÓ ÍÅë tÒâÓë ÍãÓÕâÓÌâ ÑçKÒ ÁÕâÏÊâÓ vÒ*kÈ »ÓÈâï 

ÈëÑÌä ÏäÑâÓä ÔâïÏä ¿âÔÕâÌä ×kÒÈâ ÕËâÓë ÚíÒ Àë. ÈëÌâ áÑç» 

»âÓÇí Ìä¿ë ÑçÁÏÌâ ÚíÒ Àë.

1. ÊÊþÌë ÖoÍëÔä ÁÕâÏÊâÓä ÏäÑâÓä ÊÓmÒâÌ ÍèÓä Ì ÉÕâÉä 

áëÕçï »íæ ½ïÐäÓ Ìç»×âÌ ÌÉä ÁÇâÈçï.

2. ÊÊþÌë ÖoÍëÔä ÁÕâÏÊâÓä ÍýtÒë áíÀä rã¿ ÚíÒ Àë áÉÕâ 

Èí »íæ»ÕâÓ rã¿ Á ÚíÈä ÌÉä. 

3. ÊÊþÌë ÁÕâÏÊâÓä ãÌÐâÕÕâÌí ÐÒ »ë áâÛÖ ÚíÒ Àë.

ÈëÉä áâÕâ Íý»âÓÌâ ÊÊþáíÌë ÏäÑâÓ ÓÚëÕâÑâï »íæ Ìç»×âÌ ÁÇâÈçï 

ÌÉä. ÈëÑÌë Èí ÏäÑâÓä ÔïÏâÕÕâÑâï Á ÁÕâÏÊâÓäÌâ ÏíÁÉä ÑçkÈ 

ÉÕâÌí ÑíÃí ÎâÒÊí ÁÇâÈí ÚíÒ Àë.

ÈëÕä Á ÓäÈë Áë Ôí»í ¾Ó-ÍãÓÕâÓÌí tÒâ½ »ÓäÌë ÊâÌ-ËÑâôÊâ 

ÍÓ ‘ÕÈâ ÚíÒ ÈëÕâ ÍÓ‘ÕäÌë ÍÇ ÍíÈâÌâ ÐÓÇÍíØÇÌä ÖäËä »íæ 

ÁÕâÏÊâÓä ÚíÈä ÌÉä. ÈëÉä áÑç» áï×ë ÈëÑÌâÑâï ÖÑÒ áÌë ËÌÌâ 

vÒÒ ÍýtÒëÌä ÖÐâÌÈâ áíÀä Éæ ’Ò Àë. ÈëÑÁ ÍÓ‘Õä ÚíÕâÉä 

ÈëÑÌçï ‘ÕÌ Á#ãÓÒâÈ »ÓÈâï ÕËç Öç¼-Ö½ÕÅ ÐÓëÔçï áÌë ÍýÑâÊä Éæ 

×»ë Àë. ÈëÉä ÈëÑÌí Áë ÑçKÒ DÒëÒ Ð½ÕtÍýâ*pÈ, ÈëÌä ÕëÊÌâ ÖÑÒâïÈÓë 

áíÀä ÉÕâ Ôâ½ë Àë áÌë DÒëÒÑâïÉä ËäÑë-ËäÑë ãÕ¿ãÔÈ ÉÕâ Ôâ½ë Àë.
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áâ ÓäÈë, áâÕä vÒ*kÈáíÌë ÌÉä Ð½ÕtÍýâ*pÈ#Í DÒëÒÌä i¿Èâ 

»ë ÌÉä ÍíÈâÌâ ÐÓÇÍíØÇÌä »íæ ÁÕâÏÊâÓä. ÈëÉä ÈëÑÌë ÏäÑâÓä 

ÊÓmÒâÌ ÕëÅÎâÈâï ÖÑÒ »ë ËÌÌä »íæ i»ÑÈ ÓÚëÈä ÌÉä. áâ »âÓÇÉä 

ÏäÑâÓä ÕËç ÖÑÒ ¿âÔë, ÈíÍÇ ÈëÌçï »íæ Ìç»×âÌ ÊÊþÌë Êë¼âÈçï ÌÉä. 

áëÃÔïç Á ÌãÚ, ÏäÑâÓä ÊÓmÒâÌ áâÍÕâÑâï áâÕÈä ÖçãÕËâáí áÌë 

ÀèÃÀâÃíÌâ »âÓÇë ÍÅÈä ÌÕä »çÃëÕí ÍÇ ÊÊþÌë áíÛ¼âÈä ÌÉä. 

ÈëÑÌë Èí ÏäÑâÓäÑâï ¼èÏ Á ÑíÃí ÔâÐ, ½çÇ áÌë áâÌïÊ ÑÌâÒ Àë.

áâÑ, áâÕâ ÊÊþáíÌâ ÏäÑâÓ ÍÅÕâÌçï »âÓÇ Åâ&kÃÓí, ÕìYí 

»ë sÌëÚäÁÌí ÍÇ Í»Åä ×»Èâ ÌÉä. »ëÑ Áë, áâÕâ ÊÊþáí ¼èÏ 

Á ÌâÃ»äÒ ÚíÒ Àëñ ÈëÑÌë Æo½ »ÓÈâ ¼èÏ Á ÖâÓä ÓäÈë áâÕÅÈçï 

ÚíÒ Àë. ÈëÑÌë ÁëÑ Àë ÈëÑ áíÛ¼Õâ, áë Èí ÌëÕâÌâ ÍâÇä ÑíÐë 

¿ÆâÕÕâ ÁëÕçï ÑçS»ëÔ Àë. ãÏ¿âÓâ sÌëÚäÁÌí áâÕâ ÊÊþÌë Öâ’ »ÓÕâ 

ÖÑÒÌçï ¼èÏ Á Òí½ÊâÌ áâÍë Àë, ÈëÑ ÀÈâï ÊÊþÌë ÈëÌä Ôë×ÑâÝ 

i»ÑÈ ÚíÈä ÌÉä. 

ÊÊþÌë ÖÈÈ áëÕä áÍëÜâ Ó[â »Óë Àë »ë, ÍãÓÕâÓÁÌí áÌë 

ÖÚ¿Óí ÍíÈâÌâ ‘ÕÌÑâï ÚsÈÜëÍ Ì »ÓÈâï ÈëÌë ÑÌÎâÕë ÈëÑ 

sÕcÀïÊä ÓäÈë ‘ÕÕâ Êë. ÍÓïÈç ÊÊþ ÍíÈâÌä áâ Ñâï½ sÍwÃ ×bÊíÑâï 

»Úä ×»Èí ÌÉä. ÊÊþ ÍíÈâÌä áâ ÌÏÛâæ ’ÇÈí ÚíÕâ ÀÈâï ÍÇ 

ÍíÈâÌä ÑâÌãÖ»ÈâÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»ÛÕâ ÖÜÑ ÚíÈí ÌÉä. ÈëÉä 

sÌëÚäÁÌíáë Á ÈëÌä áâ ÌÏÛâæÌë ÖÑ‘Ìë, ¼èÏ Á ËäÓÁÈâÍèÕô» 

áÌë ãÕÕë»Ïçã} Óâ¼äÌë ÊÊþÌë iÚÑÈ áâÍäÌë ÏäÑâÓäÑâïÉä ÏÚâÓ 

»âÆÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÕí ’ëæáë.

INDEX



37

Öï»lÍ×*kÈÌä ÍýÏÛÈâ
(The Dynamism of Will Power)

ÊçãÌÒâÌâ ÈÑâÑ vÒ*kÈáí ÖÎÛ ÉÕâ åcÀë Àë, ÍÓïÈç Èë 

ÖÎÛÈâ ÑâÃë ÍýÒtÌ »ÓÕâ ÏÚç áíÀâ Ôí»í ÈtÍÓ ÚíÒ Àë. ÈëÉä Á 

Èëáí ÑÚâÌ ÏÌä ×»Èâ ÌÉä. ÊçÏôÛ vÒ*kÈ ÖÎÛÈâÌí ÑâÝ Öï»lÍ 

Á »Óë Àë, jÒâÓë ÑÚâÌ vÒ*kÈ ÍâÖë Èë ÖÎÛÈâÌë ÍýâpÈ »ÓÕâ ¦Æ 

Öï»lÍ×*kÈ ÚíÒ Àë. áëÃÔë Á ãÕkÃÓ [ç½íáë »[çï Àë »ë, “People 
do not lack strength, they lack will.” áÉâôÈz Ôí»íÑâï Èâ»âÈÌä ÌãÚ 

ÍÓïÈç Öï»lÍ×*kÈÌä »Ñä ÚíÒ Àë. sÕâÑä ãÕÕë»âÌïÊë ÍÇ »[çï Àë »ë, 

"All power is within you; you can do anything and everything." 
áÉâôÈz ÏËä Á ×*kÈ ÈÑâÓä áïÊÓ Àëñ ÈÑë »âïæ ÍÇ áÌë ÏËçï Á 

»Óä ×»í Àí.

ÈëÕä Á ÓäÈë ÊÊþÌë ÏäÑâÓä ÖâÑë ÔÅÕâÑâï Öï»lÍ×*kÈ ¼èÏ Á 

ÑÊÊ#Í ÉâÒ Àë. ÍÓïÈç, ÊÊþ áâÕä ¦Æ Öï»lÍ×*kÈ »ëÛÕä ×»Èí 

ÌÉä. »ëÑ Áë, ÈëÌä ÍâÖë ÏäÑâÓä ÖâÉë ÔÅÕâÌâ áÌë» ãÕ»lÍí ÚíÒ Àë. 
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¾ÇäÕâÓ sÌëÚäÁÌíÌä ÕËç ÍÅÈä Ôâ½Çä Á ÊÊþÌë ÏäÑâÓä ÖâÑë 

ÔÅÕâÑâï áÌë» ãÕ»lÍí áâÍë Àë, áÌë ÈëÑÌä áâ Ôâ½Çäáí Á ÊÊþÌë 

ÁlÊä Öâ’ ÉÕâÑâï ÏâË» ÏÌë Àë.

J sÌëÚäÁÌíÌä Ôâ½Çä áÌë ÊÊþÌä Öï»lÍ×*kÈ ð

áâÍÇë tÒâï ÖÊäáíÉä áëÕí ãÓÕâÁ Àë »ë, sÌëÚäÁÌí áÌë 

ãÑÝí ÊÊþÌä ¼ÏÓ-áïÈÓ ÔëÕâ ÑâÃë ÈëÌä ÑçÔâ»âÈë ÁÈâ ÚíÒ Àë. Èë 

ÑçÔâ»âÈÑâï ÏËâ ÈÓÎÉä ÑÛÈä ÚèïÎ áÌë Ôâ½Çä ÊÊþÌë ÏäÑâÓäÑâïÉä 

ÏÚâÓ Ìä»ÛÕâÑâï ¾Çä ÑÊÊ#Í ÉÈä ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç áâ Á Ôâ½ÇäáíÌí 

áãÈÓë» kÒâÓë» ÊÊþÌä ÏäÑâÓäÌë ÔïÏâÕä ÍÇ ×»ë Àë.

ÑÌíÕìÞâãÌ»íÌçï áëÕçï ÑâÌÕçï Àë »ë, Áë ÍãÓÕâÓÑâï »ë ÖÑèÚÑâï 

ÊÊþÌçï DÒâÌ Óâ¼ÌâÓâ áÌë ÈëÌë ¿âÚÌâÓâ ÕËç Ôí»í ÚíÒ Àë, tÒâï 

ÊÊþ ÏäÑâÓäÑâïÉä ÁlÊä ÏÚâÓ Ìä»Ûä ×»Èí ÌÉä. »ëÑ Áë, sÌëÚäÁÌí 

ÊÊþÌë ÏäÑâÓäÑâïÉä ÏÚâÓ »âÆÕâ ÕËç Ôâ½ÇäÐÒçõ ÕÈôÌ »ÓÈâ ÚíÒ Àë. 

ÍÓïÈç sÌëÚäÁÌíÌä ÕËç ÍÅÈä Ôâ½Çäáí Á ÊÊþÌë ÌÑâÔí ÏÌâÕä Êë 

Àë. ÁëÑ ÁëÑ ÍãÓÕâÓÁÌíÌä Ôâ½Çä ÊÊþ ÍýtÒë ÕËÈä ’Ò Àë, ÈëÑ 

ÈëÑ Èë ÊÊþ ÏäÑâÓäÌë áâËäÌ ÉæÌë ‘ÕÕâ Ôâ½ë Àë. áÌë áïÈë Èë 

Ôâ½Çäáí Á ÊÊþÌë ¦Æ Öï»lÍ×*kÈ étÍƒ »ÓÕâÑâï áÅ¿Ç#Í ÏÌë 

Àë. Áë ÏäÑâÓä ¦Æ ÑÌíÏÛ ]âÓâ ÖÚëÔâæÉä ÊèÓ Éæ ×»ë ÈëÑ ÚíÒ, 

Èë Á ÏäÑâÓä ÊÊþÑâï áâ‘ÕÌ ãÌÕâÖ »ÓäÌë ÓÚë Àë.

ÑçïÏæÑâï ÓÚëÈí áQ¥âÕä× ÕØôÌí ãÕÁÒ ÀëlÔâ Õä× ÕØôÉä 

Ô»ÕâÌä ÏäÑâÓäÉä ÍäãÅÈ ÚÈí. ÈëÌâ ÍãÓÕâÓÑâï Èë ÝÇ ÏÚëÌí Õc¿ë 

áë» Á Ðâæ ÚíÕâÉä ÖÚç ÈëÌçï ¼èÏ Á DÒâÌ Óâ¼Èâ ÚÈâ. ÍãÓÕâÓÁÌíÌë 

ãÕÁÒ ÍýtÒë ¼èÏ Á Ôâ½Çä ÚÈä. Èëáíáë ãÕÁÒÌë ÁÓâÍÇ È»ÔäÎ 

Ì ÍÅë Èë ÓäÈë ¼èÏ Á ÍýëÑÉä éÀëÒíô ÚÈí. ÈëÌë ÍÉâÓäÑâïÉä êÐçï Á 
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Ì ÉÕçï ÍÅë ÈëÕä ÈÑâÑ ÖçãÕËâáí áâÍÕâÑâï áâÕÈä ÚÈä. ÍãÓÕâÓÁÌí 

ÈÓÎÉä ÑÛÈä áâ Ôâ½Çäáíáë Á ãÕÁÒÌë ÏäÑâÓä ÖâÉë ÔÅÕâÌë 

ÏÊÔë ÏäÑâÓäÌë áâËäÌ »Óä ÊäËí ÚÈí. áâÑ Èë ÉíÅí sÕsÉ ÉÕâ ÀÈâï 

Ôâ½ÇäáíÌâ ÍýÕâÚÌë ÔæÌë ÍÉâÓäÕ× ‘ÕÕâÑâï ÃëÕâæ ½Òí ÚÈí. ÍÓïÈç 

áë»ÕâÓ »íÔëÁÑâïÉä ÓäÖ¿ô »ÓÕâ ÑâÃë ÈëÌë ÁÑôÌä Êë×Ñâï áë»Ôâ ÁÕâÌçï 

ÉÒçï. tÒâï ÍãÓÕâÓÁÌíÌä ½ëÓÚâÁÓäÑâï ÈëÌë Ôâ½Çä áÌë ÍýëÑ Ì ÑÛÈâï 

ÈëÌë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓä ÖâÉë Öï¾Øô »ÓÕâÌçï ÉÒçï. tÒâï ÈëÌë ÍíÈâÌçï ÏËçï »âÑ 

’Èë Á »ÓÕâÌçï ÉÒçï. ÈëÉä ×#áâÈÑâï Èí Èë ¼èÏ Á á¿»âÈí ÚÈí. 

ÍÓïÈç ÍãÓ*sÉãÈ ÖâÑë ÔÅÕâ ãÖÕâÒ ÈëÌä ÍâÖë ánÒ »íæ ãÕ»lÍ Á Ì 

ÚÈí. ÈëÉä ËäÓë-ËäÓë ÈëÌä Öï»lÍ×*kÈ ¼äÔÕâ Ôâ½ä, áÌë ÍãÓÇâÑë 

Ïë ÑãÚÌâÌä ÃçÓÑâï ãÕÁÒ Ô»ÕâÌä ÏäÑâÓäÑâïÉä 75% ÑçkÈ Éæ ½Òí. 

áâÑ, ¦Æ Öï»lÍ×*kÈ ]âÓâ ÊÊþ ¼èÏ Á ¿Ñt»âÓä áÌë 

áâ@Òô»âÓ» ÍãÓÇâÑí Ö‘ô ×»ë Àë. ÍÓïÈç Èë Öï»lÍ×*kÈ ãÌüÕ»lÍ 

(ÁëÑâï »íæ ãÕ»lÍ Ì ÚíÒ ÈëÕä) áÕsÉâÑâï Á ¼äÔë Àë. ÈëÌâ áÑç» 

¦wÃâïÈí Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

ÐâÓÈäÒ ã®»ëÃÓ ÒçÕÓâÁiÖÚ ð

ÐâÓÈäÒ ã®»ëÃ ÃäÑ æ.Ö. 2011Ñâï ÕlÅô»Í ‘Èä. ÈëÌâ ÚäÓí 

ÒçÕÓâÁiÖÚ ÚÈâ. áâ ‘È ÍÀä ÈÓÈ Á ÈëÑÌë ÎëÎÖâïÌïç »ënÖÓ ÉÒïç. 

ÍÓïÈç ÒçÕÓâÁiÖÚë áâ ÖÑâ¿âÓÉä ÈèÃä ÍÅÕâÌâ ÏÊÔë ¦Æ ÑÌíÏÛ 

Óâ¼ä »ënÖÓ ÖâÑë ÔÅÕâÌïç Ì>ä »Òçõ. ÈëÉä Èëáí »ënÖÓÌä ÏäÑâÓä 

ÊÓmÒâÌ kÒâÓëÒ ÍÇ ÑèïÂâÕâÌë ÏÊÔë ÖÈÈ áëÕâ ãÕ¿âÓíÉä Á ÍíÈâÌë 

ÏÛ áâÍÈâ Ó[â »ë, Úçï áâ ÏäÑâÓäÑâïÉä ÁlÊäÑâï ÁlÊä ÏÚâÓ Ìä»Ûä 

Áæ×. tÒâÓÏâÊ áÑëãÓ»âÑâï »ënÖÓÌä ÖâÓÕâÓ ÔäËâ ÍÀä ÉíÅâ Á 

ÖÑÒÑâï Èëáí ÐâÓÈäÒ ã®»ëÃ ÃäÑÑâï ÍçÌð ’ëÅâæ ½Òâ ÚÈâ. 
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ÍäÃÓ Åä. Ôäáí (áÑëÓä»â) ð

æ.Ö.1994Ñâï ãÕÑâÌÌä ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ á¿âÌ» Á ÈëÑÌçï pÔëÌ 

®ë× ÉÒçï. áâ ½íÂâÓâ á»sÑâÈÑâï ÈëÑÌä áë» áâï¼ áÌë áë» Í½Ìë 

æ’ ÍÚo¿ä ÚÈä. áâÕä ÍãÓ*sÉãÈÑâï tÒâï ÈëÑÌë »íæ ÑÊÊ »ÓÌâÓ Ì 

ÚÈçï, ÈëÑ ÀÈâï iÚÑÈ ÚâÒâô Õ½Ó Èëáí ÖÈÈ 12 ãÊÕÖ ÖçËä »âïæ 

ÍÇ ÁmÒâ ãÕÌâ ÖÔâÑÈ sÉÛ ×íËÈâ Ó[â. áïÈë 13 Ñâ ãÊÕÖë Èëáí 

ÍíÈâÌâ ÍýÒtÌÑâï ÖÎÛ ÉÒâ. áÌë ÖçÓãxâÈ ÁgÒâáë ÍÚo¿ä ½Òâ. áâ 

ÖÎÛÈâÌçï ÓÚsÒ ÑâÝ Ìë ÑâÝ ÈëÑÌä ãÕ»lÍÓãÚÈ ¦Æ Öï»lÍ×*kÈ 

Á ÚÈçï.

ÅgÔÖ áÌë ÔäÌz ÓíÏÃôÖÌ (áÑëÓä»â) ð

ÖÑç¨Ñâï ¼íÕâæ ÁÕâÉä 38 ãÊÕÖí ÖçËä Èëáí ÚíÅäÑâï Á Ó[â. 

ÈëÑÌä ‘ÕÕâÌä »íæ áâ×â Ì ÚíÕâ ÀÈâï ÍÇ ÍíÈâÌä ¦Æ Öï»lÍ×*kÈ 

]âÓâ Èëáí ÖÑç¨ÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»ÛÕâÌâ ÍýÒtÌí »ÓÈâ ÚÈâ. ¼âÕâ-

ÍäÕâÌä »íæ vÒÕsÉâ Ì ÚíÕâÉä ÈëÑÇë Ì>ä »Òçõ »ë, "ÖÑç¨Ìâ ÍâÇäÌí 

ÑÛ]âÓ ]âÓâ áëÌäÑâ(Ï*sÈ) ÔëÕâÉä ÈëÑÌçï áâïÈÓÅçï Èë ÍâÇäÑâïÉä 

ÑäÄâÌë ÎälÃÓ »ÓäÌë ×ÓäÓÌâ »íØíÌë ê’ô áâÍ×ë.' ¦Æ Öï»lÍ×*kÈ 

Óâ¼äÌë áâÑ »ÓÕâÉä Èëáí áãÈ ãÕ»Ã ÍãÓ*sÉãÈÑâï ÍÇ ãÌÐôÒÍÇë 

‘Õä ½Òâ.

ÁëÑ ¦Æ Ú»âÓâtÑ» ÑÌíÕÔÇÉä vÒ*kÈ ‘ÕÌ-ÑÓÇ ÁëÕä ãÕ»Ã 

ÍãÓ*sÉãÈÑâïÉä ÍÇ ÏÚâÓ Ìä»Ûä ×»ë Àë, ÈëÑ Á Ì»âÓâtÑ» ÑÌíÕÔÇ 

sÕsÉ ×ÓäÓÑâï »íæ ÍÇ Íý»âÓÌâ ÐÒï»Ó ÎëÓÎâÓí »Óä ×»ë Àë. áÌë 

kÒâÓë» vÒ*kÈÌâ ÑötÒçÌçï »âÓÇ ÍÇ ÏÌä ×»ë Àë.

Óã×ÒâÑâï áë» »ëÊäÌë ÖÓ»âÓë ÎâïÖäÌä Ö’ »Óä ÚÈä. ÑÌíÕìÞâãÌ»âëë 

vÒ*kÈÌâ ÑÌíÕÔÇÌä ×ÓäÓ ÍÓ ÉÈä áÖÓÌë ÍýÒí½í ]âÓâ ÈÍâÖÕâ 
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Ñâï½Èâ ÚÈâ. áâÉä Èëáíáë Èë »ëÊä ÍÓ áë» ÍýÒí½ »ÓÕâ ÑâÃë nÒâÒâËä× 

ÍâÖëÉä ÑïÁçÓä ÑëÛÕä. tÒâÓÏâÊ ÑÌíÕìÞâãÌ»íáë Èë »ëÊäÌë ÑÛäÌë »[çï 

»ë, "»âÔë ÈÌë Áë ÎâïÖäÌä Ö’ ÉÕâÌä Àë, ÈëÑâï ÈâÓë ÈÓÎãÅÒâ ÑâÓä-

ÑâÓäÌë Ì ÑÓÕçï ÚíÒ Èí áÑëë ÈÌë ÑâÝ áë» ÂëÓÌçï ænÁëk×Ì áâÍä×çï, 

ÈëÉä Èçï áÑç» ÜÇÑâï Á ÑötÒç ÍâÑä×. ×çï ÈÌë áâ ÑïÁçÓ Àë ¬' »ëÊäáë 

ãÕ¿âÒçõ »ë, "ÎâïÖäáë ÓäÏâæ-ÓäÏâæÌë ÑÓÕâ »ÓÈâï, ÍäÅâ Õ½Ó ÑÓÕçï 

Öârï.' áëÑ ãÕ¿âÓäÌë ÈëÇë ÑÌíÕìÞâãÌ»íÌë Úâ »Úä.

tÒâÓÏâÊ ÑÌíÕìÞâãÌ»âëáë »ëÊäÌä ÌÁÓ ÖâÑë áë» ¾íÅâÌë ÂëÓÌçï 

ånÁëk×Ì áâpÒïç. ÈëÉä ¾íÅí ÉíÅä Á ÜÇíÑâï ÑötÒç ÍâmÒí. áÌë Èë 

»ëÊäÌë ÁÇâÕÕâÑâï áâvÒçï »ë, áâ Á ÂëÓÌçï ånÁëk×Ì ÈÌë »âÔë áâÍÕâÑâï 

áâÕ×ë. Ïä’ ãÊÕÖë »ëÊäÌë ånÁëk×Ì áâÍÈâï Èë áë» ãÑãÌÃÌä áïÊÓ 

Á ÑötÒç ÍâmÒí. tÒâÓ ÍÀä ÈëÌçï ÍísÃÑíÃôÑ »ÓÈâï ÈëÌâ ×ÓäÓÑâï ÂëÓ 

ÚíÕâÌâ ÍýÑâÇí ÑÛä áâvÒâ. 

áâ ÕâÈÉä ¼èÏ Á áâ@Òô ÍâÑÈâï ÑÌíÕìÞâãÌ»íáë ’ÚëÓ »Òçõ 

»ë, "áÑâëáë vÒ*kÈÌâ ÑÌíÕÔÇÌä ×ÓäÓ ÍÓ ÉÈä áÖÓÌë ÈÍâÖÕâ 

ÑâÃë áâ »ëÊäÌë ÕâsÈÕÑâï ÂëÓÌä ÏÊÔë ÍâÇä ÐÓëÔçï ånÁëk×Ì áâpÒçï 

ÚÈçï. ÍÓïÈç ÈëÌâ ÑÌÑâï áëÑ ¦Æ ÚÈçï »ë, ÈëÌë ÂëÓÌçï ånÁëk×Ì áâÍÕâÑâï 

áâvÒçï Àë. ÈëÉä ÈëÌä ãÕ¿âÓËâÓâÌâ »âÓÇë ÈëÌâ ×ÓäÓÑâï ÍâÇäÌçï ÂëÓ 

ÉÈâï Èë ÑötÒç ÍâmÒí.'

áâÑ, vÒ*kÈ ÍíÈâÌä Öï»lÍ×*kÈ ]âÓâ ×ÓäÓÑâï áÌë» Óí½Ìë 

áâÑïÝÇ ÍÇ áâÍä ×»ë Àë, áÌë Èë Á Öï»lÍ×*kÈ ]âÓâ ½Ñë ÈëÕâ 

Óí½Ìë ×ÓäÓÑâïÉä ÌâÏèÊ ÍÇ »Óä ×»ë Àë. Èë Öï»lÍ×*kÈÌçï ÑèÛ ÑÌ Àë. 

áÌë ÑÌ Á ×ÓäÓÌçï ãÌÒïÝÇ »Óä ×»ë Àë. ÈëÉä ÑâÇÖÌä Ú»âÓâtÑ» 

Öï»lÍ×*kÈ ÁëÃÔä ÈäÕý ÚíÒ Àë, ÈëÃÔä Á ÈëÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ 

ÏÛÕâÌ ÉâÒ Àë.
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Ð½ÕÊzáâÙÒÌí áÔâìã»» ÍýÐâÕ
(The Trancendental Power of Having Faith in God)

áâ ÊçãÌÒâÑâï áÌë» ÏÛ Àë. ÍÓïÈç Ð½ÕÊzÏÛ ÁëÕçï »íæ ÙëwÄ 

ÏÛ ÌÉä. »ëÑ Áë, Ð½ÕÊzáâ×Óí ÔäËâ ÍÀä ÑâÇÖ ÖïÍèÇô ãÌÐôÒ 

Éæ ’Ò Àë. Ð½ÕâÌÌë ÁëÕçï áâÍÇä ÓÜâ áÌë ÐÔïç »ÓÈâ áâÕÅë Àë, 

ÈëÕçï »íæÌë áâÕÅÈçï ÌÉä. áâ×âÌä áïãÈÑ ã»ÓÇ ÍÇ jÒâÓë ÏèÂâÕâ 

Ôâ½ë Àë tÒâÓë áë» ÍÓÑâtÑâÌí áâ×Óí Á áâÍÇÌë é½âÓë Àë. ½äÈâÑâï 

ÍÇ Ð½ÕâÌ Ùä»öwÇë »[çï Àë »ë,

ÖÕôËÑâônÍãÓtÒjÒ ÑâÑë»ï ×ÓÇï ÕýÁó
áÚï tÕâ ÖÕôÍâÍëBÒí ÑíÜãÒwÒâãÑ Ñâ ×ç¿ðóó

- ÙäÑÊzÐ½ÕÊz½äÈâ 18/66
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áÉâôÈz ð ÖÕëô ËÑô ÀíÅäÌë Èçï ÑâÓë áë»Ìë ×ÓÇë áâÕñ Úçï ÈÌë ÖÕôë 

ÍâÍíÉä ÀíÅâÕä×, Èçï i¿Èâ Ì »Ó.

áÑç» ÕØíô ÍÚëÔâï ’ÑÌ½ÓÑâï ÂÕëÓÏâæ »ÓäÌë áë» ÑãÚÔâ ÐkÈ 

ÓÚëÈâï ÚÈâï. ÈëÑÌë Ð½ÕâÌÑâï á½âË ÍýëÑ áÌë ãÕœâÖ ÚÈí. ÈëÑÌë 

áâï¼ë ÂâÑÓ(Glaucoma) ÉÕâÉä áïËâÍí áâÕä ½Òí ÚÈí. ÈëÑÌâï 

sÌëÚäÁÌí ÈëÑÌë Åâ&kÃÓí áÌë ÕìYíÌë ÏÈâÕÕâÌí áâ½ýÚ »ÓÈâï ÚÈâï. 

ÍÓïÈç Èëáí »íæ ÍçrØÌë ÍíÈâÌâ ×ÓäÓÌí sÍ×ô »ÓÕâ ÊëÈâï Ì ÚÈâï, 

áÌë áëÑ »ÚëÈâï ÚÈâï »ë, “ÑâÓâ ÍýÐç ÏËçï Á ’Çë Àë, Ð½ÕâÌÌë 

ÑâÓí áïËâÍí ÊèÓ »ÓÕí Ú×ë Èí Èë Á »Ó×ë.” 

ÈëÉä ÖïÕÈz 1989Ìâ ÍíØ ÖçÊ áë»âÊ×ä (Èâ.7/1/1933) Ìâ 

ãÊÕÖë ¼çÊ Ð½ÕâÌ sÕâãÑÌâÓâÒÇë sÝäÌâ #Íë áâÕä áâï¼íÑâï ÃäÍâï 

Ìâ¼ä ÈëÑÌë Êë¼Èâï »Òâõ. Áë ÖÑÒë Èë Êë¼Èâï ÉÒâï, Èë ÖÑÒë Á Ð½ÕâÌë 

ÍíÈâÌçï ÕâsÈãÕ» #Í Íý½Ã »Óä ÍíÈâÌâï Ê×ôÌ ÊäËâï. áâ ÍýÖï½ ÖâïÐÛä 

ÏËâï Á Ôí»í áâ@Òô¿ã»È Éæ ½Òâï. áâÑ, ÍýÐç ÍíÈâÌë ×ÓÇë 

áâÕëÔâÌä ÖÊìÕ ÓÜâ »Óë Á Àë. Ð½ÕâÌÌë Èí kÒâÓëÒ »íæÌí ÍÇ 

ãÕœâÖ¾âÈ »ÓÈâï áâÕÅÈçï Á ÌÉä. ÍÓïÈç áâÍÇä ¼âÑä áë Àë »ë, 

áâÍÇë Ð½ÕâÌ ÍÓ ãÕœâÖ Óâ¼ä ×»Èâ ÌÉä.

áâÌí áÉô áë ÌÉä »ë, Ð½ÕÊzáâ×ÓâÕâÛâáë ÏäÑâÓä ÊÓmÒâÌ 

Åâ&kÃÓ ÍâÖë Ì ÁÕçï áÉÕâ ÊÕâ »ë ánÒ »íæ éÍ¿âÓí Ì Á »ÓÕâ. 

ÍÓïÈç ÈëÌë áâ×Óë Ì ‘ÕÈâï ÑâÝ áë» Ð½ÕâÌÌâ ãÕœâÖë ‘ÕÕçï ’ëæáë 

»ë, "Ð½ÕâÌ Áë »Ó×ë Èë ÑâÓâ ÖâÓâ ÑâÃë Á »Ó×ë.' áëÑ ÖÑ‘Ìë 

áâÌïÊÑâï ÓÚäÌë ÏäÑâÓäÌí ÖâÑÌí »ÓÕí.
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áâ×äÕâôÊÌä áÊzÐçÈÈâ
(The Magnificence of Benediction)

ÁëÑ »íæÌë Êçð¼ÕÕâÉä ÈëÑÌí ×âÍ Ôâ½ë Àë, 
ÈëÕä Á ÓäÈë »íæÌë ãÊÔÉä Óâ‘ »ÓÕâÉä ÈëÑÌâ 
áâ×äÕâôÊ ÍÇ ÍýâpÈ ÉâÒ Àë. ÈëÑâï ÍÇ ’ë »íæ 
ÑÚâÌ Ð½ÕÊäÒ ÖïÈ »ë ÐkÈÌâ áâ×äÕâôÊ ÍýâpÈ 
ÉâÒ Èí ½Ñë ÈëÕçï á×kÒ ÍÇ ×kÒ ÏÌä ’Ò 
Àë. ½Ñë ÈëÕí áÖâDÒ »ë ÁnÑ’È Óí½ ÍÇ ÖïÈÌâ 
áâ×äÕâôÊÉä ÑÃä ’Ò Àë. áâÕâ Èí áÌë» ÍýÖï½í 
ÍèÕëô ÉÒâ Àë áÌë áâÁë ÍÇ áÌçÐÕâÒ Àë. 

ÓâÁ»íÃÌâ Ñç»ë×Ðâæ ÍÃëÔÌâ ËÑôÍtÌä 
Ùä×âÓÊâÏëÌÌë Ýä’ sÃëÁÌçï sÕÓÍëÃäÌçï »ënÖÓ ÉÒçï 
ÚÈïç. ÈëÑÌä øÑÓ ÑâÝ 30 ÕØô Á ÚÈä. Åâ&kÃÓë 
ÈëÑÌë ÁÇâvÒçï »ë, "Èât»âãÔ» áíÍÓë×Ì »ÓÕâ 
ãÖÕâÒ Ïä’ë »íæ ãÕ»lÍ Á ÌÉä. ½ÛâÑâï ÚíÔ 
ÍâÅäÌë sÕÓÍëÃä áÌë áƒÌÛä »âÆä, Ïä‘ ÌÛä 
ÎäÃ »ÓÕä ÍÅ×ë.'

Åâ&kÃÓÌä ÕâÈ ÖâïÐÛä ÖÑsÈ ÍãÓÕâÓ ÑèïïÂâæ 
½Òí. ÈëÉä Ñç»ë×Ðâæáë ÍíÈâÌâ ãÑÝ áÓiÕÊÐâæ 
ËâÑä ]âÓâ ÓâÁ»íÃ ½ç#»çÛÌâ ÑÚâÌ ÖïÈ ÍÓÑ ÍèjÒ 
ÖÊz½çr Ùä’ë½äsÕâÑä(Íè.ÙäÚãÓÍý»â×ÊâÖ‘sÕâÑä)
Ìë ÑÛäÌë ÕâÈ »Óä. áÌë ÍèÀ¥çï »ë, "sÕâÑä, ÑâÓë 
ÚÕë ×çï »ÓÕïç ¬' tÒâÓë Íè. ’ë½äsÕâÑäáë »[çï »ë, 
"áë» ÖíÌäÌë áâÕçï Á »ënÖÓ ÚÈïç, ÈëÇë áíÍÓë×Ì 
»ÓâvÒçï Èí ãÓÏâæ-ãÓÏâæÌë ‘ïÊ½ä »âÆÕä ÍÅä. ÑâÃë 

ÈÑë áíÍÓë×ÌÌí ãÕ¿âÓ ÀíÅä Êí. Ð½ÕâÌÌçï 
sÑÓÇ »Óí, Ð½ÕâÌ ÏËçï Á Öârï »Óä Êë×ë.'

Í.Íè.ÍçÓâÇä
Ùä¾ÌSÒâÑ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑä

(ÐçÁ)
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áâÃÔçï »Úä sÕâÑäáë Öâ»Ó áÌë áãÐØë»Ìâ 
ÁÛÌä ÍýÖâÊä áâÍä Ìë ÑâÛâ, ÁÍ Õ½ëÓëÌâ ãÌÒÑí 
áâpÒâ. tÒâÓ ÍÀä Íè.sÕâÑäÌä »öÍâÉä ÑâÝ À 
ÑãÚÌâÑâï Á »ënÖÓÌí ÓäÍíÃô Ìë½ëãÃÕ áâvÒí. áÌë 
Åâ&kÃÓí ÍÇ áâ@Òô¿ã»È Éæ »ÚëÕâ ÔâgÒâ »ë, 
"áâÍÌë Á#Ó »íæ ÖïÈÌâ áâ×äÕâôÊ ÑÛä ½Òâ Ôâ½ë 
Àë !' áâÁë ÍÇ ×âÓÊâÏëÌÌë »ënÖÓÌä »íæ áÖÓ 
ÌÉä áÌë ÖâÓä ÓäÈë ÚãÓsÑÓÇ »ÓÈâï áâÌïÊÉä 
‘ïÊ½ä ‘Õë Àë.

ÈëÕä Á ÓäÈë, ÑèÛ ½âÑ ¼âïËÔäÌâ (‘.áâÇïÊ) 
ÑçïÏæ »çÔâôÑâï ÓÚëÈâ ÌâÓÇÐâæÌâ ãÍÈâÙä ÓëÕâÊâÖ 
¾Çâ ÕØíô ÖçËä ¼âïËÔä ÑïãÊÓÌâ »íÄâÓä ÈÓä»ë 
Ó[â ÚÈâ. Èëáí ¼èÏ Á ÖâÓä ÖëÕâ »ÓÈâ ÚÈâ. 
ÈëÑÌë ×ÓäÓÑâï ½âïÄ ÁëÕçï ÉÈâï ÃâÃâ Úí*sÍÃÔÑâï 
ÈÍâÖ »ÓâÕä. Åâ&kÃÓíáë »ënÖÓ Àë áëÑ ’ÚëÓ 
»Òçõ. ÈëÉä ÍçÝ ÌâÓÇÐâæáë ÕäÓÖÊÕâÛâ Í.Íè.ÖÊz.
ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑä ÍâÖë ÁæÌë ÕâÈ »Óä »ë, 
"ÏâÍç‘ ÚÕë »ënÖÓÉä ÍäÅâÒ Àë.' sÕâÑäáë »íæ 
ÕÌsÍãÈÌçï ÑèÛ áâÍä »[çï »ë, "áâ ÑèÛ ¾ÖäÌë 
¿íÍÅ’ë, Öârï Éæ Á×ë.' ÍÀä ÉíÅâ ãÊÕÖÑâï Á 
sÕâÑäáë »[çï Èë ÓäÈë åÔâÁ »ÓÈâï ÈëÑÌçï »ënÖÓ 
ÖïÍèÇô ÌâÏèÊ Éæ ½Òçï. tÒâÓ ÏâÊ Èëáí ¾Çâ ÕØíô 
ÖçËä ‘vÒâ ÚÈâ.

áâÑ, Öâ¿â ÖïÈ »ë ÐkÈÌâ áâ×äÕâôÊÉä ½Ñë 
ÈëÕâ áÌë» áÖâDÒ Óí½ ÍÇ ÈëÑÌä »öÍâÉä ÑÃä 
×»ë Àë. ÍÓïÈç áâÌí áÉô áë ÌÉä »ë, »íæ ÍÇ 
ÏäÑâÓä ÉâÒ tÒâÓë ÖïÈÌë áâ×äÕâôÊ áâÍÕâ ÑâÃë ÑÁÏèÓ 
»ÓÕâ. »ëÑ Áë, áâ×äÕâôÊ Ñâ½ÕâÉä ÌÉä ÑÛÈâ, 

ÍÓïÈç ÈëÑÌâ áïÈÓÌâ Óâ‘ÍâÉä ÍýâpÈ ÉâÒ Àë.

Í.Íè.ÖÊz.ÙäÚãÓÊâÖ‘sÕâÑä
(ÁëÈÍçÓ)

ÊâÊâ½çr Í.Íè.
ÙäÐ*kÈ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑä

(ÐâÕÌ½Ó)

Í.Íè.ÖÊz.
Ùä»öwÇ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑä 

(ÕÅÈâÔ)
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×â ÑâÃë ÌÚI ¬
(Why  Not ?)

áâÍÇçï áâ ÑâÌÕ×ÓäÓ áÑèlÒ Àë. Áë ÍÓÑâtÑâáë áâ Öö*wÃÌä 

Ó¿Ìâ »Óä Àë, ÈëÑÇë Á ÑâÌÕ×ÓäÓÌçï ãÌÑâôÇ »Òçõ Àë. ÁëÑ »íæ »ïÍÌä 

ÌÕä ÍýíÅkÃÌë ÏÚâÓ ÍâÅÈâï ÍÚëÔâï, Èë Áë Èë ÕâÈâÕÓÇÑâï ÒígÒ ÓäÈë 

»âÑ »Óä ×»ë ÈëÕçï Á ÈëÌçï ÏïËâÓÇ »Óë Àë. ÈëÑ Á ÍÓÑâtÑâáë áâ 

×ÓäÓÌçï ÏïËâÓÇ áëÕçï Á »ÓëÔ Àë »ë, ×ÓäÓ »çÊÓÈ ÖâÉë ÈâÔÑëÔ 

ÑëÛÕä sÕÒï sÕsÉ ÓÚä ×»ë. áâÍÇçï ×ÓäÓ áâ ÊçãÌÒâÌä »íæ ÍÇ 

ÍãÓ*sÉãÈÑâï sÕsÉ ÓÚëÕâ ÑâÃë sÕÒïÐè Á ÖÜÑ Àë. áÌë» Óí½Ìä ÖâÑë 

sÕsÉ ÓÚëÕâÌí åÔâÁ ×ÓäÓ ÍâÖë Ì ÚíÒ ÈëÕçï ×kÒ Á ÌÉä. áëÃÔçï 

Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ãÕãÕË Óí½Ìí ÖâÑÌí »ëÕä ÓäÈë »ÓÕí ¬ Èë ÞâÌ ÍÇ 

×ÓäÓ ËÓâÕë Á Àë.

áâÍÇçï ×ÓäÓ ÈèÃëÔâï ÚâÅ»âïÌë áâÍÑëÛë Á ÖâïËä ×»ë Àë, ÈëÑÁ æ’ 

ÉÈâ Ìä»ÛÈâ ÔíÚäÌë áÃ»âÕÕâÌä, #Â ÔâÕÕâÌä áÌë »ënÖÓÌâ »íØíÌë 

Ìâ× »ÓÕâÌä Èâ»âÈ ×ÓäÓÌä ÍíÈâÌä ÍâÖë Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç 

øÑÓ ÕËÕâÌä ÖâÉë ×ÓäÓÑâï ÉÈâï ÎëÓÎâÓ ÍÓ »âÏç Óâ¼ÕâÌä ÍýÏÛ×*kÈ 

ÍÇ áâÍÇâ ×ÓäÓÑâï Àë. Èí ÍÀä ×ÓäÓ ÖâÑânÒ ÏäÑâÓäáíÌí ÖâÑÌí 

»ëÑ Ì »Óä ×»ë..¬

áâÍÇçï ×ÓäÓ áâÃÔçï ÖÜÑ ÚíÕâ ÀÈâï áâÁë áâÍÇë ÏäÑâÓäáíÌâ 

ÕËç Ìë ÕËç ã×»âÓ »ëÑ ÏÌÈâ Áæáë Àäáë ¬ Ãë»zÌíÔí‘ xâëÝë ãÕœ áâÃÔçï 

ãÕ»ãÖÈ ÚíÕâ ÀÈâï ÍèÕëô ÖâïÐÛä Ì ÚíÒ ÈëÕä ÌÕä ÌÕä ÏäÑâÓäáíÉä 

áâÍÇë áâÃÔâ ÐÒÐäÈ »ëÑ Àäáë ¬ ÑëãÅ»Ô ÖâÒnÖÌâ ¾Çâ Öï×íËÌí 

ÉÒâ ÚíÕâ ÀÈâï Úí*sÍÃÔí ÊÊþáíÉä ÐÓ¿» »ëÑ ÓÚë Àë ¬ 
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áë» Öï×íËÌ ÍýÑâÇë Åâ&kÃÓ ÍâÖë ÁÈâ 70% ÊÊþáí ÕâsÈãÕ» 

ÏäÑâÓ Á ÚíÈâ ÌÉä. ÈëÌâ åÔâÁÑâï ÊÕâÌä »íæ áâÕSÒ»Èâ ÚíÈä 

ÌÉä. áâ ÏâÏÈë ÍýâÒð ÊÊþÌä ÑâÌãÖ»Èâ ÁÕâÏÊâÓ ÚíÒ Àë. ×çï áâ 

ÏâÏÈë áâÍÇë ½ïÐäÓÍÇë ãÕ¿âÓÕâÌä Á#Ó Ôâ½Èä ÌÉä ¬ ’ë ¼Óë¼Ó 

ÈÃsÉÍÇë ãÕ¿âÓäáë Èí áâ ÏËä ÏâÏÈíÑâï ÁÕâÏÊâÓ áâÍÇä áÒígÒ 

‘ÕÌ×ìÔä, ×âÓäãÓ»-ÑâÌãÖ» »ëÛÕÇäÌä ÏëÊÓ»âÓä ÈÉâ ÖÑÁÇ áÌë 

ÖÚÌ×*kÈÌâ áÐâÕë ãÊÌÍýãÈãÊÌ áâÍÇâ ‘ÕÌÑâï ÉÈí ÊÕâáíÌí 

áãÈÓë» Àë.

J áÒígÒ ‘ÕÌ×ìÔä áÌë »ëÛÕÇäÌí áÐâÕ ð

áâÁÌâ »ÚëÕâÈâ Ö½ÕãÅÒâ Òç½Ñâï Öçã×ãxâÈ áëÕâ áâÍÇÌë 

×ÓäÓÌä »ëÛÕÇä »ÓÕä áë ãÏÌÁ#Óä Ôâ½ë Àë. Áë ÍãÓ*sÉãÈáíÌí ×ÓäÓ 

¼èÏ Á ÖÚëÔâæÉä ÖâÑÌí »Óä ×»ë Àë, ÈëÑâï ÏÊÔâÕ ÔâÕä áâÍÇë 

×ÓäÓÌë ãÕÍÓäÈ ÍãÓ*sÉãÈÑâï Óâ¼Õâ ÑÉäáë Àäáë. ÁëÑ »ë, ½ÓÑä áÌë 

ÄïÅäÑâï ×ÓäÓ ÖÚÁÈâÉä ÓÚä ×»ë Àë, ÈëÑ ÀÈâï áâÍÇë á&Ó»*nÅ×Ì 

áÌë ÚäÃÓÌí éÍÒí½ »ÓäÌë ×ÓäÓÌë Èë ãÕÍÓäÈ ÕâÈâÕÓÇÌçï ½çÔâÑ 

ÏÌâÕä Êæáë Àäáë. áâ ÓäÈë ËäÓë-ËäÓë ×ÓäÓ ÖâÑânÒ ½ÓÑä áÌë 

ÄïÅä ÍÇ ÖÚÌ »Óä ×»Èçï ÌÉä. ÍãÓÇâÑë ÕâÈâÕÓÇÑâï ½ÓÑä »ë ÄïÅä 

ÕËÈâ ×ÓäÓ ÏäÑâÓ ÍÅä ’Ò Àë. ãÕã¿ÝÈâ Èí áë Àë »ë, áâ ÞâÌÉä 

Õïã¿È áëÕâï áâÍÇë áâÕä ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ ÕËç ½ÓÑä »ë ÄïÅäÌë ½ÇäÌë 

ÎÓä á&Ó»*nÅ×Ì »ë ÚäÃÓÌí éÍÒí½ »Óä »ëÕÛ Ñè¼âôæÌçï Á ÍýÊ×ôÌ 

»Óäáë Àäáë.

ÕÛä, áâÁÌâ Òç½Ñâï ‘ÕÌËíÓÇ ù¿çï ÁÈâ áâÍÇÌë Á#ãÓÒâÈ 

»ÓÈâï ÕËç Ö½ÕÅí ÑÛÕâ Ôâ½ä Àë. ãÏÌÁ#Óä Ö½ÕÅÈâáíÌâ Ðí½ä 

áëÕâ áâÍÇë Íâ»ëÔ ÍÍìÒâï ÁëÕâï Éæ ½Òâ Àäáë. áâÍÇë ÖâÓä ÓäÈë 
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’Çäáë Àäáë »ë, áâ Ö½ÕÅÈâáí Á áâÍÇÌë ÈëÌâ ½çÔâÑ ÏÌâÕë 

Àë. ÀÈâï ÈëÌí tÒâ½ »ÓÕâÑâï ÍÓâËäÌ áëÕâï áâÍÇë ÖâÑânÒ ÏäÑâÓäáí 

ÖâÑë ÍÇ ÔÅÕâ ÖxâÑ Ó[â ÌÉä. ÁëÑ ÍÚëÔâÌâ ÁÑâÌâÑâï vÒ*kÈÌë 

ÓíÁÏÓíÁÌâ »âÑÑâïÉä Á ×ÓäÓÌë Áë »çÊÓÈä vÒâÒâÑ ÑÛä ÁÈí, Èë 

áâÁë ÌãÚÕÈz Éæ ½Òçï Àë. ÈëÑÁ áâËçãÌ» éÍ»ÓÇíÌí ÕËç éÍÒí½ 

»ÓÈâï áëÕâï áâÍÇë áë» ÑâÛÉä ÏäÁë ÑâÛ ÁÕâ ÑâÃë ÊâÊÓ ¿ÅÕâÌë 

ÏÊÔë ÔäPÃÌí áÌë »ÍÅâï ËíÕâï ÑâÃë Õíi×½ Ñ×äÌÌí éÍÒí½ »ÓÈâ 

Éæ ½Òâ Àäáë. áÓë..!! ÉíÅçï» Ì‘» ÏÚâÓ ÁÕçï ÚíÒ, ÈíÍÇ ¿âÔäÌë 

ÁÕâÌë ÏÊÔë ÕâÚÌÌí éÍÒí½ »Óäáë Àäáë, áÌë ÍâÀâ ÖÕâÓë ¿âÔÕâ 

ÁÕâÑâï(Jogging) ½âìÓÕ áÌçÐÕäáë Àäáë.

ÈëÑÁ áâÁë Ïä‘ ÑíÃä È»ÔäÎ áë Àë »ë, ÕâÔäáí ÍíÈë Á 

ÍíÈâÌâ ÖïÈâÌíÌí éÀëÓ »ÚëÕâÈâ ÖÔâÑÈä xâëÝ(Safety Zone)Ñâï Á »Óë 

Àë. ÍíÈâÌâ ÏâÛ»íÌë ÏÚâÓÌâ ÕâÈâÕÓÇ ÈÉâ ÓÑÈ-½ÑÈÌä ÃëÕ Ì 

ÍÅâÕÈâ, ÈëÌë ÕäãÅÒí½ëÑ, Ãä.Õä., ÔëÍÃíÍ, ånÃÓÌëÃ, ÑíÏâæÔ Õ½ëÓëÌâ 

áâã×» ÏÌâÕä ÊäËâ Àë. áâÉä áâÕâ ¾Ó¾èãÖÒâ ÏâÛ»í(Homesick 

Kids) ÏÚâÓÌä ÖâÑânÒ ÍãÓ*sÉãÈáíÌí ÍÇ ÖâÑÌí »Óä ×»Èâ ÌÉä 

áÌë ¼èÏ Á á»Ûâæ ’Ò Àë.

49

INDEX



áâÕä Ö½ÕÅÈâáí áÌë ¼íÃä áâÊÈíÌë »âÓÇë áâÍÇë áÌë 

áâÍÇâ ÖïÈâÌí ÖâÑânÒ ÕâÈâÕÓÇ, °Èç, sÉâÌ »ë ÍâÇäÑâï ÎëÓÎâÓ 

ÉÈâï ÈÓÈ Á ÏäÑâÓ Éæ Áæáë Àäáë. áëÃÔïç Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ×ÓäÓÌë 

ÌâÌä áëÕä ÏäÑâÓäÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»ÛÈâ ãÊÕÖí ÕäÈä ’Ò Àë. ¼Óë¼Ó 

×ÓäÓ ÍíÈâÌä ’Èë ½Ñë Èë ÍãÓ*sÉãÈÑâï áÌç»èÛÈâ ÖâËÕâ ÖxâÑ Àë. 

Èí ×çï ÍíÈâÌë ÖÑÁç ÑâÌÈâ áëÕâï áâÍÇë, ÉíÅä áëÕä ËäÓÁ Óâ¼äÌë 

×ÓäÓÌë ÍíÈâÌçï »âÒô »ÓÕâ ÑâÃë ÖÑÒ Ì áâÍÕí ’ëæáë ¬ 

J ÊÊþÑâï ÊÕâÌçï ½âïÅÍÇ ð

áâÁë áâÍÇë áÌë» xâëÝíÑâï ¾Çâ áâ½Û ÍÚo¿Õâ ÀÈâï ÖÚÌ×*kÈÌä 

ÏâÏÈÑâï ¾Çâ ÍâÀâ ÍÅÈâ Áæáë Àäáë. ÖâÑânÒ ÍãÓ*sÉãÈÑâï ÍÇ áâÍÇë 

áÌç»èÛÈâ ÖâËä ×»Èâ ÌÉä. ÈëÌâ ÍãÓÇâÑë áâÁë áâÍÇë ÌâÌä áëÕä 

ÏäÑâÓäáíÌë ÍÇ ¼èÏ Á ½ïÐäÓ sÕ#Í áâÍäÌë ÈëÌâÉä Ï¿Õâ ãÏÌÁ#Óä 

ÊÕâáí ×ÓäÓÑâï ÄâÔÕäÌë ÊÕâáíÌâ ½çÔâÑ ÏÌÕâ ÔâgÒâ Àäáë.

ÕâsÈÕÑâï ×ÓäÓ ÊÓë» Óí½ ÖâÑë ÔÅÕâ ×*kÈ 

ËÓâÕë Àë. Ð½ÕâÌë áâÍÇâ ×ÓäÓÑâï ÔäÕÓÌë 

ÊÕâáí étÍƒ »ÓÈçï ÑíÃçï »âÓ¼âÌçï ÏÌâvÒçï 

Àë. Èë ×ÓäÓÑâï ÍýÕë×ëÔâ »íæ ÍÇ Óí½Éä 

á’Ç ÚíÈçï ÌÉä. ÈëÑÁ Èë ÈÑâÑ Óí½Ìë 

ÌâÏèÊ »ÓÕâÌä ÍèÓëÍèÓä ÖxâÑÈâ ÍÇ

ËÓâÕë Àë. ÍÓïÈç Ð½ÕâÌë ½íÄÕä 

áâÍëÔ áâ ÖçïÊÓ vÒÕsÉâÌë Óí½ 

ÖâÑë ÔÅÕâÌí áÕÖÓ Ì áâÍÈâï 
áâÍÇë ÊÕâáíÌä 
×ÓÇâ½ãÈ 
sÕä»âÓäáë
Àäáë.
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Ð½ÕâÌë áâÍëÔ Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ÍÓ ãÕœâÖ Ì Óâ¼Èâï 

áâÍÇë »ëÕÛ ÊÕâáíÌâ áâËâÓë Á sÕsÉ ÓÚëÕâ ÑÉäáë Àäáë. 

ÍÓïÈç ÁëÑ ÁëÑ ÊÕâáíÌë áâËäÌ ÏÌäáë Àäáë, ÈëÑ ÈëÑ áâÍÇä 

Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ¾ÃÈä ’Ò Àë.

áâÍÇë ÖÚç ÑâÌäáë Àäáë »ë, ¾ÓÑâï ¾èÖä ½ÒëÔ ÂëÓä ÖâÍÌë 

ÏÚâÓ »âÆÕâÑâï Á ÅÚâÍÇ Àë, ÍÓïÈç ÈëÌâ éÍÓ ÃíÍÔí Æâï»ä, áâï¼ 

ãÑ¿âÑÇâ »Óä "¾ÓÑâï ÖâÍ ÌÉä' áëÕçï ÑâÌäÌë ÚÓ¼âÕçï Èë Ïçã}Ñ^ââ 

ÌÉä. ÈëÕä Á ÓäÈë áâÍÇí ÚëÈç Óí½Ìë ÑèÛÑâïÉä »âÆÕâÌí ÚíÕí ’ëæáë, 

×ÓäÓÑâï ÖâÑânÒ ÏäÑâÓäáí ÉâÒ → ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» 

×*kÈ sÕÒï Èë ÏäÑâÓäáí ÖâÑë ÔÅÕâÌí ÍýÒtÌ »Óë Èë ÍÚëÔâï Á 

ÊÊþ ÊÕâáí ]âÓâ ÏäÑâÓä ÊèÓ »ÓÕâÌçï ÍÖïÊ »Óë → ×ÓäÓÌä 

Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ÖâÑânÒ ÏäÑâÓä ÖâÑë ÔÅÕâÌâ áÌçÐÕÉä 

Õïã¿È ÓÚë → ÊÊþÌâ ‘ÕÌÑâï ÊÕâáíÌí éÍÒí½ ÕËÈâ, Èë 

ÖâÑânÒ Óí½Ñâï ÍÇ ÕËç ÑâÝâ áÌë ÕËç ÍâÕÓÌä ÊÕâ Ôë tÒâÓë 

Á ÊÕâáíÌä áÖÓ ÉâÒ → ÊÕâáíÌí éÍÒí½ áëÃÔí ÏËí 

ÕËä ’Ò Àë »ë, ÈëÌä áÖÓ ÉÈä Á ÏïË Éæ ’Ò (Antibiotic  

Resistance) → ÚÕë ÌÉä ÊÕâáí Óí½Ìë »âÆÕâ ÑâÃë ÖxâÑ »ë 

ÌÉä ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈÌë ÖâÑânÒ Óí½ ÖâÑë ÔÅÕâÌí 

áÌçÐÕ → ÊÊþ áâ‘ÕÌ áÌë» Óí½Ìë áâËäÌ Éæ ’Ò.

ÊÕâáíÌâ áãÈÓë»Éä ×ÓäÓÑâï áâÕÈä 
áâ‘ÕÌ ÏäÑâÓäáíÌä Íýã®Òâ
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ÍÓïÈç ãÏÌÁ#Óä ÊÕâáíÌâ éÍÒí½Éä ÏäÑâÓäÌë ÊÏâÕäÌë áâÍÇâ Á 

×ÓäÓÑâï »âÒÑä ãÌÕâÖ áâÍÕí Èë ×çï ÒígÒ Àë ¬

áâÑ, ãÏÌÁ#Óä ÊÕâáí ]âÓâ Óí½Ìë ×ÓäÓÑâï Á Æâï»ä ÊëÕâÉä 

Èë Óí½ kÒâÓëÒ ãÌÑèôÛ ÉÕâÌâ ÌÉä. ×ÓäÓsÕâsTÒ áï½ë áÞâÌä áÌë 

áËäãÓÒâ sÕÐâÕÌë ÍèÕô ÖâÕËâÌäÑâï ¼ÍâÕÈâ áëÕâ áâÍÇë áâ ÏâÏÈë 

×çï ÉíÅçï ãÕ¿âÓÕçï Ì ’ëæáë...¬ 
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áâÁë áâÍÇâ ÖÚçÑâï ËäÓÁÈâÌí ¼èÏ Á áÐâÕ ’ëÕâÑâï áâÕë 

Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÈëÑâï ½çÇ ÑÌâÒ Àë. ËäÓÁÈâÌä áâ ¼âÑäÌë 

"áâÍÇÌë ÖÑÒÌä ¼èÏ Á i»ÑÈ Àë,' áëÕâ ÏÚâÌâ Ìä¿ë ÖâÓä ÓäÈë 

ÍíØÇ »ÓÈâ Úíæáë Àäáë. áâÍÇë áíÀâ ÖÑÒÑâï ÕËç ÎâÒÊâáí ÔëÕâ 

åcÀÈâ Úíæáë Àäáë. ÍãÓÇâÑë ÍâÒâ Õ½ÓÌä åÑâÓÈ êÐä »ÓÕâÑâï Á 

ÓÖ ËÓâÕäáë Àäáë.

sÕâsTÒÌä ÏâÏÈÑâï ÍÇ áâÍÇë ÈëÕä Á ÐèÔ »ÓÈâ Úíæáë 

Àäáë. ÍèÕô ÖâÕËâÌä Óâ¼ÕâÌë ÏÊÔë ÏäÑâÓ ÉÒâ ÏâÊ ÊÕâáí ¼âæÌë 

ÂÅÍÉä Öâ’ ÉÕâ åcÀäáë Àäáë. áâÍÇÌë ÏäÑâÓäÌë ÑèÛÑâïÉä ÌâÏèÊ 

»ÓÕâÌë ÏÊÔë ÑâÝ ÈëÌâ Ïâ[ éÍ¿âÓí »ÓäÌë Á sÕsÉ ÓÚëÕâÌä ÊâÌÈ 

ÚíÒ Àë. áï½ýë‘Ñâï »ÚëÕÈ Àë »ë, 'Prevention is better than cure' 
áÉâôÈz Óí½ ÉÒâ ÍÀä ÈëÌí éÍ¿âÓ »ÓÕâ »ÓÈâï Èë Óí½ Ì Á ÉâÒ 

ÈëÕä »âÛ‘ Óâ¼Õä ÙëwÄ Àë. Èë ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áÚIÒâ ãÌÓí½ä 

ÓÚëÕâÌâ ÑèÛÐèÈ ÍâÒâÌâ ÝÇ sÉïÐíÌí élÔë¼ »ÓÕâÑâï áâÕëÔ Àë. 

ÁëÌë áÌçÖÓÕâÉä áâÍÇë ÍýâÒð áâ‘ÕÌ ÊÕâ ãÕÌâ ãÌÓí½ä, sÕsÉ 

áÌë ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚä ×»ä×çï.
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áâÚâÓ
(Diet)

áâÚâÓ áë vÒ*kÈÌâï ×ÓäÓ áÌë ãÕ¿âÓí(ÑÌ)Ìâï 

ãÌÑâôÇÌçï ÍýÉÑ Í½ãÉÒçï Àë. “áâÚâÓ áë Á áîØË” áë 

nÒâÒë áâÚâÓ Á ÑÌçwÒÌâ ×ÓäÓÌä sÕsÉÈâ áÌë ásÕsÉÈâÌçï 

ÑçKÒ »âÓÇ Àë. ’ë áâÍÇÌë áâÚâÓ »ëÃÔí ÔëÕí, kÒâÓë ÔëÕí, 

»ëÕä ÓäÈë ÔëÕí, áÌë »ëÕâ ÐâÕ ÖâÉë ÔëÕí, áâÃÔçï ÞâÌ ÖÑ’æ 

’Ò áÌë áâ¿ÓÇÑâï ÔëÕâÒ, Èí ÊÕâáí ãÕÌâ Á sÕsÉ ‘ÕÌ 

‘Õä ×»âÒ Àë. ÚÕë áâÍÇë éÍÓíkÈ Íý—íÌâ é»ëÔí ÑëÛÕä 

‘ÕÌ sÕsÉÈâÍèÕô» ‘ÕÕâÌí ÍýÒtÌ »Óäáë.
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J ÚïÑë×âï ÑâÍÖÓ ÁÑÕçï ð

áâÍÇë ÖÚç ÖâÓä ÓäÈë ’Çäáë Àäáë »ë, "ÒígÒ ÑâÝâÑâï ÁÑÕçï 

áë ãÌÓí½ä ÓÚëÕâÌí ÙëwÄ éÍâÒ Àë.' ÍÓïÈç áâÍÇÌë ÁÑÈä ÕëÛâáë 

"»ëÃÔçï ÁÑÕçï' Èë ÏâÏÈÌí ãÕÕë» ÓÚëÈí ÌÉä. ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»íÌë 

"Ðè¼ Ôâ½ä Àë áëÃÔë ÁÑÕçï.' ÏÖ, áâÃÔä Á ¼ÏÓ ÍÅë Àë. ÍÓïÈç 

ÍëÃ áë »¿ÓâÍëÃä ÌÉä »ë, ÈëÑâï ½Ñë Èë ÕsÈç, ½Ñë Èë ÍýÑâÇÑâï Ìâ¼ä 

ÊëÕâÒ. áwÃâï½_ÊÒÑâï »[çï Àë »ë,

ÑâÝâ×ä ÖÕô»âÔï sÒânÑâÝâ [gÌëð ÍýÕüÈ»â ó
                                                     - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/8/1

áÉâôÈz ð ÊÓë»ë ÖÕôÊâ ÑâÍ ÍýÑâÇë ¼âÕçï-ÍäÕçï ’ëæáë. »ëÑ Áë, 

ÑâÍÖÓ ¼âÕâ-ÍäÕâÉä Á ÁÄÓâ*gÌ ÍíÈâÌçï Í¿âÕÕâÌçï »âÑ »Óä ×»ë Àë. 

ÕÛä áwÃâï½_ÊÒÑâï áëÑ ÍÇ »[çï Àë »ë,

ÑâÝâÍýÑâÇï ãÌüÊwÃï Öç¼ï ÒâÕã]ÁäÒôãÈó
                   - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/8/2

áÉâôÈz ð ÑâÝâ áëÌë »ÚëÕâÒ »ë ÁëÃÔçï ¼âÕâÉä Öç¼ÍèÕô» Í¿ä ’Ò.

ÍÓïÈç ¾ÇäÕâÓ áâÍÇë ÍëÃÑâï áëÃÔçï ÏËçï ÄâïÖä ÄâïÖäÌë ÐÓÈâ 

Úíæáë Àäáë »ë, Èë áâÚâÓÉä Á ÍëÃÌí ÁÄÓâ*gÌ áíÔâæ ’Ò Àë. 

áâÍÇë áëÕä ÑânÒÈâÑâï ‘ÕÈâ Úíæáë Àäáë »ë, Áë »âïæ ÁÑäáë Àäáë 

Èë Í¿ä ’Ò Àë. ÍÓïÈç Íâ¿Ì×*kÈÌë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÖÈëÁ Óâ¼Õâ 

ÑâÃë ÚïÑë×âï Íâ¿Ì×*kÈÌä ÑÚ^âÑ ÜÑÈâ »ÓÈâï áíÀçï Á ÁÑÕçï ’ëæáëñ 

áë Á Öâ¿çï ÅÚâÍÇ Àë.
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áwÃâï½_ÊÒÌçï »ÉÌ Àë »ë,

ÁëÑ ¿èÔâÑâï ÕËç Ôâ»Åâï Ìâ¼ÕâÉä á*gÌ áíÔâæ ’Ò Àë,

ÈëÑ Á ÍëÃ ÐÓäÌë ÁÑÕâÉä ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ ÍÅä ’Ò Àë.

áÉâôÈz ð ÁÑÈâ ÖÑÒë 

ÚïÑë×âï ÍëÃÌâ ¿âÓ Ðâ½ 

»Óä Ïë Ðâ½ áƒÉä 

ÐÓÕâ, áë» Ðâ½ 

ÍýÕâÚäÉä áÌë áë» Ðâ½ 

ÚÕâ Õ½ëÓë ÑâÃë ¼âÔä 

Óâ¼Õí.

áƒëÌ »uÜë]âôÕï×î ÍâÌëÌì»ï ÍýÍèÓÒëÈzó
áâÙÒï ÍÕÌâÊäÌâï ¿ÈçÉôÑ×ëØÒëÈzóó
                                    - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/8/46
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ÁÑÈä Õ¼Èë áâÍÇâï ÐâÕÈâï ÐíÁÌ ÍäÓÖâÈâï ÚíÒ, áÌë Èë 

ÖÑÒë ÉíÅâ ÐèKÒâ ÓÚäÌë êÐâ Éæ ÁÕçïñ Èë Á Öâ¿çï ÈÍ áÌë ×èÓÕäÓÈâ 

Àë. ÖâÑânÒ ÁÌÈâ Á ÌãÚ, ÍÓïÈç áâ ÕâÈÌë ÖâÓä ÓäÈë ’ÇÌâÓâ áëÕâ 

¾Çâ Åâ&kÃÓí, ÕìYí, ÖïnÒâÖäáí áÌë ËÑâô¿âÒíô ÍÇ áâ ÞâÌÌí ÒígÒ 

ÖÑÒë áâÊÓ »Óä ×»Èâ ÌÉä. »ëÑ Áë, áâ ÖÑÁÇÌí ‘ÕÌÑâï áÑÔ 

»ÓÕâ ÑâÃë ÑÌ áÌë ‘Ð ÍÓ áÕSÒ ãÌÒïÝÇ »ÓÕçï ÍÅë Àë, áÌë Èë 

ÏÚç »ÄäÌ Àë. ÍÓïÈç áâ ÖÑÁÇ ÍýÑâÇ ’ë áâÍÇë áâÚâÓ ½ýÚÇ 

»Óäáë, Èí áÌë» ÏäÑâÓäáíÌâ ã×»âÓ ÉÕâÉä Ï¿ä ×»äáë. 

áâÁ»âÔ áâÍÇë ×ÓäÓÌä sÉèÛÈâ áÌë ÕÁÌ ¾ÃâÅÕâï áë»âáë» 

áâÍÇâ áâÚâÓÑâï ÎëÓÎâÓí »ÓäÌë áÑç» ÖÑÒ ÖçËä éÍÕâÖí »ë áë»ÊÑ 

áíÀçï ÁÑÕâÌçï ×# »Óä Êæáë Àäáë. áâ ÓäÈë Ãèï» ÖÑÒÑâï ×ÓäÓÌçï ÕÁÌ 

áíÀïç »ÓäÌë ÓâÚÈ áÌçÐÕäáë Àäáë. ÍÓïÈç áâÚâÓÑâï »âÒÑä ãÌÒïÝÇ 

Ì ÚíÕâÉä Ãèï» ÖÑÒÑâï ÎÓäÌë ÍÚëÔâï ÁëÕä Á ×ÓäÓÑâï sÉèÛÈâ áâÕä 

’Ò Àë. ÑâÃë áâ‘ÕÌ ×ÓäÓÌçï ÕÁÌ ÑâÍÖÓ Óâ¼Õâ áÌë sÕsÉÈâ 

’ÛÕÕâ ÚïÑë×âï ÒígÒ ÑâÝâÑâï áâÚâÓ ÔëÕí, áë ÙëwÄ áÌë »âÓ½È 

ãÌÕÅëÔí éÍâÒ Àë.

áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÒçkÈ áâÚâÓÉä Íâ¿Ì×*kÈ ÔâïÏâ ÖÑÒ 

ÖçËä Öã®Ò ÓÚë Àë. áÌë áâÚâÓÌçï Íâ¿Ì áíÀâ ÖÑÒÑâï vÒÕ*sÉÈ 

ÉâÒ Àë. ÈëÑÁ ×ÓäÓ ÍâÖëÉä ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áÌë áâDÒâ*tÑ» »âÑ 

¼èÏ Á Ôæ ×»âÒ Àë.

J ÑÌÌä Ðè¼ë ÌãÚ ÍÓïÈç ÍëÃÌä Ðè¼ë ÁÑÕçï ð

áâÁë ‘ÕÌËíÓÇ ù¿çï ÁÈâï áâÍÇÌë ÖâÓâÑâï ÖâÓâï ÐíÁÌí 

átÒïÈ ÖÓÛÈâÉä ÍýâpÒ Àë. áâÉä Ðè¼ Ì ÚíÕâ ÀÈâï ÍÇ »ÃâÇë 

ÁÑÕçï ÖÚÁ ÏÌä ½Òçï Àë. áâÍÇë ÑíÃâ Ðâ½ë ÁÑäáë Àäáë ÑÌÌä 
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Ðè¼ë, ÍÇ ÑâÌÈâ Úíæáë Àäáë ÍëÃÌä Ðè¼ ! ÍÓïÈç jÒâï ÖçËä ÕâsÈãÕ» 

Ðè¼ Ì ÚíÒ tÒâï ÖçËä ÁÄÓâ*gÌ ÍýãÊpÈ ÚíÈí Á ÌÉä. ÍÓïÈç áâÍÇë 

¼íÃä Ðè¼Ìâ ÕÚëÑÑâï, ×ÓäÓÌä Á#ãÓÒâÈÌë Ì ’ëÈâï, »ëÕÛ ÓÖâsÕâÊÌë 

áâËäÌ ÉæÌë ÁÑäáë Àäáë. áâÉä áâÍÇçï Íâ¿ÌÈïÝ ÒígÒ ÖÑÒë 

Íâ¿Ì »Óä ×»Èçï ÌÉä, ÈëÉä Èë áÌë» Óí½Ìçï ã×»âÓ ÏÌë Àë.

áëÃÔë Á ÑâËÕãÌÊâÌÑâï »[çï Àë »ë,

Óí½âð ÖÕôë;ãÍ ÑnÊë;gÌî ó

áÉâôÈz ð ÍýâÒð ÊÓë» Óí½Ìçï ÑèÛ ÑïÊâ*gÌÉä ÉÈä áÍâ¿Ì áÕsÉâ 

Àë.

ÁëÑ ¿èÔâÑâï á*gÌ áíÀí ÚíÒ tÒâÓë áë»ÖâÉë ÕËç Ôâ»Åâï 

Ìâ¼ÕâÉä á*gÌ ÕËç ÍýjÕãÔÈ Ì ÉÈâï »ëÕÛ ËçÑâÅí ÕËë Àë, 

ÈëÕä Á ÓäÈë ÍëÃÑâï Ðè¼ Ì ÚíÕâ ÀÈâï ÁÑÕâÉä 

áÍ¿í, »ÏãÁÒâÈ, áëãÖãÅÃä ÁëÕâ áÌë» Óí½ ÉâÒ Àë.
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Úâ, áÑç» Ôí»í áëÕâ ÍÇ Àë »ë, ÁëÑÌë Ðè¼ Ì Ôâ½ä ÚíÕâ 

ÀÈâï Ìí»Óä-ËïËâÌë »âÓÇë »íæ áë» ¿í>Ö ÖÑÒë ÁÑÕâÌä ÓíÁ ÀèÃ 

ÑÛÈä ÚíÒ Àë. ÈëÉä áâÕä ÍãÓ*sÉãÈÑâï Ðè¼ ÚíÒ ÈëÃÔçï Á ÁÑÕçï 

’ëæáë áÉÕâ Ðè¼ Ôâ½ä ÚíÒ ÈëÕâ ÖÑÒë Á ÁÑÕâÌçï ½íÄÕâÒ ÈëÕä 

vÒÕsÉâ »ÓÕä ’ëæáë. ÑâÃë ÚïÑë×âï ÕâsÈãÕ» Ðè¼ áíÛ¼äÌë ÁÑÕçï. 

ÍÓïÈç áâ ÕâsÈãÕ» Ðè¼Ìë áíÛ¼Õä »ëÕä ÓäÈë ¬

ÁëÑ ÊèËÌë êÐÓí áâÕë Èë ÊèËÌä ÕâsÈãÕ» *sÉãÈ ÌÉä, ÈëÑ 

Á ÍýâÒð áâÍÇÌë áÌçÐÕâÈä Ðè¼ ÍÇ ÕâsÈãÕ» Ðè¼ ÚíÈä ÌÉä. 

jÒâÓë ×ÓäÓ ÐíÁÌ áÌë ù¾Ìâ »çÊÓÈä ÈâÔÑëÔ(Circadium Rhythm) 

ÍýÑâÇë ¿âÔÈçï ÚíÒ Àë, tÒâÓë ÁÑÕâÌâ ÖÑÒë ×ÓäÓÌë ÕâsÈãÕ» Ðè¼ 

Ôâ½ä ÚíÒ »ë Ì Ôâ½ä ÚíÒ, ÍÓïÈç Ñ½Á ×ÓäÓÌë ÐíÁÌÌä ÒâÊä áâÍë 

Àëë. ÈëÉä Èë ÖÑÒë ÍëÃÑâï ÉíÅïç áëãÖÅ ÀèÃë Àë áÌë Èë áëãÖÅÌë áâÍÇë 

Öâ¿ä Ðè¼ ÑâÌäáë Àäáë. áâÑ, Ñ½Áë áâÍëÔâ Èë ÖÑÒÌâ Öï»ëÈÌë, »ë 

Áë Ðè¼Ìí Öï»ëÈ ÌÉäñ ÈëÌë áâÍÇë ÕâsÈãÕ» Ðè¼ ÖÑ‘ Ôæáë Àäáë.

ÈëÉä Ñ½Áë áâÍëÔä ÒâÊäÌë »âÓÇë ’ë Ðè¼ áÌçÐÕâÒ Èí ÉíÅä 

ËäÓÁ Óâ¼äÌë Èë Ðè¼Ìë ÖÚÌ »Óä ÔëÕä. áâÉä Ñ½Á ×ÓäÓÑâï ÍÅëÔä 

ÕËâÓâÌä ¿ÓÏäÌí éÍÒí½ ×# »ÓâÕä Êë Àë, ÈëÉä ×ÓäÓÌë Á#Óä ×*kÈ 

ÍýâpÈ ÉâÒ Àë. áÌë ’ë Èë ÖÑÒë áâÍÇë ËäÓÁÈâÌí tÒâ½ »ÓäÌë Ñ½Áë 

áâÍëÔâ Öï»ëÈÌë Ðè¼ ÖÑ‘Ìë »âïæ ÍÇ ¼âæáë, Èí ÈëÌë ×ÓäÓ ÕËâÓâÌä 

¿ÓÏäÑâï #ÍâïÈÓ »Óë Àë.

ÑâÃë jÒâÓë ÍëÃÑâï ÉíÅä» Á Ðè¼ áÌçÐÕâÒ tÒâÓë ÈÓÈ Á 

ÁÑä ÔëÕçï Èë ãÚÈâÕÚ ÌÉäñ ÍÓïÈç ×ÓäÓÌë ÉíÅä Ðè¼ ÖÚÌ »ÓÕâÌä 

áâÊÈ ÍÅâÕÕä. áâÑ ÚïÑë×âï ÑÌÌä Ðè¼ë ÌãÚ, ÍÓïÈç ÍëÃÌä ÕâsÈãÕ» 

Ðè¼ë ÁÑÕçï.

61

INDEX



62

J ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ×âïãÈÉä ÁÑÕçï ð

Ð½ÕâÌë ‘Õ-ÍýâÇäÑâÝÌë ¿âÕäÌë ÁÑÕâ ÑâÃë ÊâïÈÌä vÒÕsÉâ »Óä 

áâÍä Àë. áâÉä ÑâÇÖ ÁnÑë tÒâÓÉä Á ¿âÕäÌë ÁÑÕâÌçï ×ä¼ÕâÅÕâÑâï 

áâÕë Àë. ÍÓïÈç ×ÓÑÌä ÕâÈ Èí áë Àë »ë, Í×çáí ÁëÃÔçï ¿âÕäÌë ÁÑë 

Àë ÈëÃÔçï ¿âÕäÌë ÁÑÕâÌçï ÍâÔÌ áâÍÇë ÑÌçwÒ ÚíÕâ ÀÈâï »Óä ×»Èâ 

ÌÉä. áâ ¼èÏ Á ÑíÃä ÌÏÛâæ áÌë áâÛÖ Öè¿Õë Àë. áÌë ÈëÉä Á 

áâÍÇë ¾Çâ Óí½Ìâ Ðí½ ÏÌäáë Àäáë. ÑâÃë ’ë vÒÕ*sÉÈ ¿âÕäÌë 

ÁÑÕâÌä ÃëÕ ÍâÅäáë Èí ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ãÌÓí½ä áÌë áâÌïÊÑÒ ‘ÕÌ 

‘Õä ×»äáë. ¿âÕäÌë ÁÑÕâÉä ÉÈâ ÎâÒÊâ ÈÉâ ¿âÕäÌë Ì ÁÑÕâÉä 

ÉÈâï Ìç»×âÌ Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

¿âÕäÌë ÁÑÕâÉä ÉÈâ 

ÎâÒÊâ

¿âÕäÌë Ì ÁÑÕâÉä ÉÈâï 

Ìç»×âÌ

ÔâÛ

(Saliva)

Ñç¼Ñâï ÓÚëÔä ÔâÛ áÌë» 

Íâ¿»ÓÖíÉä ÐÓëÔä Àë. 

¿âÕäÌë ÁÑÕâÉä ÔâÛ 

áâÚâÓ ÖâÉë vÒÕ*sÉÈ 

ÐÛÕâÉä Íâ¿Ìã®Òâ 

Ñç¼ÑâïÉä Á ×# Éæ 

’Ò Àë. ÈëÉä Íâ¿ÌÈïÝ 

ÍÓ ¼èÏ Á áíÀí ÏíÁ 

áâÕë Àë.

áâÚâÓ ÖâÉë ÔâÛ Ì 

ÐÛÕâÉä Íâ¿ÌÈïÝÌë 

áâÚâÓÌâ Íâ¿Ì ÑâÃë 

ÕËç Íâ¿»ÓÖí ÀíÅÕâ 

ÍÅë Àë. ÈëÉä Íâ¿Ì 

ÉÈâï ÕâÓ Ôâ½ë Àë.
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¿âÕäÌë ÁÑÕâÉä ÉÈâ 

ÎâÒÊâ

¿âÕäÌë Ì ÁÑÕâÉä ÉÈâï 

Ìç»×âÌ

ÍíØ»È^Õí

(Nutrients)

áíÀçï ÁÑÕâ ÀÈâï ÕËç 

ÍíØ»È^Õí áÌë ÔíÚä 

ÍýâpÈ ÉâÒ Àë.

ÕËç ÈÉâ ÖâÓí áâÚâÓ 

ÁmÒâ ÚíÕâ ÀÈâï ÍÇ 

ÍÒâôpÈ ÍíØ»È^Õí ÍýâpÈ 

ÉÈâï ÌÉä.

×*kÈ-ê’ô

(Energy)

×ÓäÓ áâÚâÓÑâïÉä ÒígÒ 

×*kÈ ÍýâpÈ »Óë Àë.

ÁÑëÔâ áâÚâÓÑâïÉä 

×*kÈ ÑÛÕâÌë ÏÊÔë 

×ÓäÓÌä ×*kÈ Íâ¿ÌÑâï 

ÕÍÓâæ ’Ò Àë.

Óí½ÍýãÈ»âÓ»

×*kÈ

(Immune 
Power)

vÒÕ*sÉÈ ¿âÕäÌë 

ÁÑÕâÉä Óí½ÍýãÈ»âÓ» 

×*kÈ ¼èÏ Á ÕËë Àë, 

áÌë áÌë» Óí½Éä Ï¿ä 

×»âÒ Àë.

vÒÕ*sÉÈ ¿âvÒâ ãÕÌâ 

ÁÑÕâÉä ¼íÓâ»Ìâ Íâ¿Ì 

ÑâÃë ÕËâÓë Íâ¿»ÓÖí 

áÌë áëãÖÅÌä Á#Ó 

ÍÅë Àë. ÈëÉä ×ÓäÓÑâï 

Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ¾Ãë 

Àë.

ÕÁÌ 
(Weight) ÕÁÌ ÑâÍÖÓ ÓÚë Àë. ÕÁÌ áÖïÈçãÔÈ ÓÚë Àë.

Óí½

(Diseases)

¿âÕäÌë ÁÑëÔí áâÚâÓ 

áâìØËÌçï »âÑ »Óë Àë. 

áÌë ÈëÉä ÑâÇÖ 70 Éä 

75% Óí½Éä Ï¿ä ’Ò 

Àë.

¿âÕäÌë Ì ÁÑëÔí áâÚâÓ 

Á Óí½étÍã^âÌçï »âÓÇ 

ÏÌë Àë.

INDEX



vÒÕ*sÉÈ ¿âÕäÌë ÁÑëÔí áâÚâÓ áïÊâ‘È Ïë 

»Ôâ»Ìä áïÊÓ Íâ¿Ì Éæ ’Ò Àë. áÌë ÈëÌë Í¿âÕÕâ 

Íâ¿ÌÈïÝÌë ÌãÚÕÈz ÏíÁ (áïÊâÁë 15%) ÍÅë Àë. 

jÒâÓë Èë Á áâÚâÓÌë ¿âÕäÌë Ì ÁÑÕâÉä áâÚâÓÌçï 

Íâ¿Ì ÉÈâ áíÀâÑâï áíÀâ 3 Éä 4 »Ôâ» ÉâÒ 

Àë, áÌë ÈëÌë Í¿âÕÕâ Íâ¿ÌÈïÝÌë ¼èÏ 

Á ÏíÁ (70 Éä 80%) ÍÅë Àë.

áâÍÇë ¿âÕäÌë ÁÑÕâÌâ 

ÎâÒÊâáíÉä ÖâÓä ÓäÈë Õâ»ëÎ Àäáë 

ÀÈâï ÍÇ Èë ÖâÓä áâÊÈÌë »ëÑ 

áÍÌâÕä ×»Èâ ÌÉä, ÈëÌâ áÑç» 

»âÓÇí áÚIÒâ Ê×âôÕëÔ Àë.
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1. ÖÑÒÌí áÐâÕ ð ÑâÇÖÌâ ÑÌÑâï áëÕçï ÚíÒ Àë »ë, "¿âÕäÌë 

ÁÑÕâÉä ÑâÓí ÖÑÒ Ï½Å×ë.' ÍÓïÈç Èë ¼èÏ Á ¼íÃä ÑânÒÈâ Àë. 

áÌë áâ ÑânÒÈâÌâ »âÓÇë ÑâÇÖ ¿âvÒâ Õ½Ó Á#ãÓÒâÈ »ÓÈâï 

ÕËâÓë »ë áíÀçï ÁÑä ÔëÈâ ÚíÒ Àë. áâÍÇâ Ñ½ÁÌë áÌë ÍëÃÌë Õë½Ö 

ÈïÝ (Vagus Nerve) ]âÓâ ’ëÅâÇ Àë. jÒâÓë Ñç¼Ñâï ÍýÉÑ »íãÛÒí 

Ñè»äáë tÒâÓÉä ÔæÌë 15 Éä 20 ãÑãÌÃ ÖçËäÑâï Ñ½Á ÍëÃÌë Õë½Ö 

ÈïÝ ]âÓâ ÖïÊë×í ÍÚo¿âÅë Àë »ë, "ÚÕë ×ÓäÓÌë ÕËç áâÚâÓÌä Á#Ó 

ÌÉä.' ÈëÉä áâÍÇÌë Èö*pÈÌí áÚëÖâÖ ÉÕâ Ôâ½ë Àë. áâ ÓäÈë 15 

Éä 20 ãÑãÌÃ ÍÀä Á ÖïÊë×í ÑÛÈí ÚíÕâÉä áíÀâÑâï áíÀçï 15 

ãÑãÌÃ ÖçËä ÒígÒ ÑâÝâÑâï vÒÕ*sÉÈ ¿âÕäÌë ÁÑÕçï ’ëæáë. ÍÓïÈç 

’ë éÈâÕÛÑâï ÁÑäáë ÈíÍÇ Ñ½Á Èí 15 ãÑãÌÃ ÍÀä Á Èö*pÈÌâ 

áÚëÖâÖÌí Öï»ëÈ áâÍ×ë, ÈëÉä 15 ãÑãÌÃÑâï áâÍÇë Á#ãÓÒâÈ 

»ÓÈâï ÕËç ÁÑä Ôë×çï. áâÑ ’ë ÚïÑë×âï Á#Ó »ÓÈâï ÕËâÓë Á ÁÑä×çï 

Èí ÔâïÏâ ÖÑÒë Èë ×ÓäÓ ÑâÃë Ìç»×âÌ»Èâô ÌäÕÅ×ë.

2. sÕâÊ ð áâÍÇë sÕâÊÌçï Öç¼ ÑâÇÕâ Á ÑíÃâ Ðâ½ë Á#ãÓÒâÈ »ÓÈâï 

ÕËâÓë ÁÑÈâ Úíæáë Àäáë. ÈëÑÁ ÁëÑ ÁëÑ ¿âÕäáë ÈëÑ ÈëÑ áƒÑâïÉä 

ÓÖ áíÀí ÉÈâ sÕâÊ ÑâÇä ×»âÈí ÌÉä. ÈëÉä sÕâÊÌâ ÔíÐÑâï ÍèÓÈçï 

¿âvÒâ ãÕÌâ Á Ãèï» ÖÑÒÑâï Á ÕËâÓë ÁÑä Ôæáë Àäáë.

3. ×ÓÑ ð ¾ÇäÕâÓ ÖâÉë ÁÑÕâ ÏëÄëÔâ Ïä’ ãÑÝí ÕÚëÔâ êÐâ Éæ 

ÁÕâÉä áâÍÇë ×ÓÑÌë »âÓÇë ¿âvÒâ ãÕÌâ Á ÁÑäÌë ÕÚëÔâ êÐâ 

Éæ Áæáë Àäáë.

ÑâÃë áâÍÇë ÖÚç áâÁÉä Á vÒÕ*sÉÈ ¿âÕäÌë ÁÑÕâÌçï ×# 

»Óä×çï Èí áâÚâÓ Á áâìØË ÏÌä Á×ë.
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J ÁÑÈä Õ¼Èë ÍâÇä ÍäÕâÌí ãÕÕë» ð

ÍâÇä ÍäÕçï ÚíÒ Èí ÐíÁÌÌä 45 ãÑãÌÃ ÍÚëÔâï ÍäÕçï, ÐíÁÌ 
ÖÑÒë ¼èÏ Á áíÀçï áÌë ÐíÁÌ ÏâÊ 2 »Ôâ» ÍÀä ÍâÇä ÍäÕçï.

jÒâÓë ÍÇ ÍâÇä ÍäÕâÌä ÕâÈ áâÕë tÒâÓë áâÍÇâ ÑÌÑâï sÎèÓä 

áâÕë Àë »ë, "ÍâÇä ¼èÏ Á ÍäÕçï ’ëæáë.' áÌë áâ ÑânÒÈâÌë ÔäËë 

áâÍÇÌë ÁÑÈä Õ¼Èë ÍÇ ÕâÓïÕâÓ ÍâÇä ÍäÕâÌä ÃëÕ ÍÅä ½æ ÚíÒ 

Àë. ÕÛä, »íæ»Ìë Èí ÁÑÈä Õ¼Èë Àâ× ÁëÕâï ÍýÕâÚä ÕËâÓë ÑâÝâÑâï 

ÍäÕâÌä ÃëÕ ÚíÒ Àë. áÓë..!! éÌâÛâ ÁëÕä °ÈçÑâï Èí ÉíÅçï ÁÑäÌë 

áÅËçï ÍëÃ ÍýÕâÚäÉä ÐÓä Êæáë Àäáë. Èë ÕâÈ Öâ¿ä Àë »ë, ÍâÇä 

¼èÏ Á ÍäÕçï ’ëæáë ÍÓïÈç "kÒâÓë ÍäÕçï áÌë kÒâÓë Ì ÍäÕçï,' Èë ÞâÌ 

’ë áâÍÇÌë Ì ÚíÒ Èí Èë sÕâsTÒÌë ¼èÏ Á Ìç»×âÌ ÍÚo¿âÅë Àë.

áâÒçÕëôÊÑâï »[çï Àë »ë...

áÉâôÈz ð ÁmÒâ ÍÚëÔâï ÍâÇä ÍäÕâÉä ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ ÍÅä ’Ò Àë, 

ÈëÉä ÁÑëÔí ¼íÓâ» Í¿Èí ÌÉä áÌë ×ÓäÓ ãÌÏôÛ ÓÚë Àë. áÅËçï ÁÑä 

Ó[â ÍÀä ÉíÅçï(1 Éä 2 ¾èïÃÅâ) ÍâÇä ÍäÕâÉä ËâÈçáí ÒígÒ ÍýÑâÇÑâï 

ÓÚë Àë. áÌë ÐíÁÌÌë áïÈë ÍâÇä ÍäÕâÉä ÍëÃÑâï »ÎÌä Õöã} ÉâÒ Àë 

áÌë ÈëÌâÉä ×ÓäÓ sÉèÛ ÓÚë Àë.

ÁëÑ ¿èÔâÑâï ÍâÇä Ìâ¼ÕâÉä á*gÌ áíÔâæ ’Ò Àë, 

ÈëÑ Á ÁÑÈä Õ¼Èë ÕËâÓë ÍâÇä ÍäÕâÉä 

ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ ÍÅä ’Ò Àë.

ÖÑsÉèÔ™×â ÐçøÑDÒânÈÍýÉÑâmÏçÍâð ó
- áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/5/14
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ÁÑÈä Õ¼Èë ÕËâÓë ÍâÇä ÍäÕâÉä Óí½ítÍã^â »ëÕä ÓäÈë ÉâÒ Àë, 

ÈëÌä Öâï»Û Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

ÁÑÈâ ÖÑÒë ÕËç ÍâÇä ÔëÕâÉä → ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ Éæ 

’Ò Àë áÌë Íâ¿»ÓÖí ÑíÛâ (Dilute) ÍÅä ’Ò Àë → 

Íâ¿Ì×*kÈ ãÌÏôÛ Éæ ’Ò Àë → Íâ¿Ì ÉÕâÑâï ¼èÏ 

ÕâÓ Ôâ½ë Àë → ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÍëÃÑâï áâÚâÓ ÍÅä ÓÚë 

Àë → áÍ¿í, »ÏãÁÒâÈ, á‘ôÇ, áëãÖãÅÃä ÁëÕâ áÌë» 

Óí½ étÍƒ ÉâÒ Àë. 

ÑâÃë ÚïÑë×âï ÁmÒâ ÏâÊ 2 »Ôâ» ÍÀä Á ÍâÇä ÍäÕçï ’ëæáë.

ÍâÇä »æ ÓäÈë ÍäÕçï ’ëæáë ¬ ð

¾Çâ Ôí»íÌë áë»ÖâÉë Á ÏËçï ÍâÇä Íä ÁÕâÌä ÃëÕ ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç 

Èë ÖÊïÈÓ ¼íÃä ÓäÈ Àë. ÁëÑ áâÚâÓÌë ¿âÕäÌë ÁÑÕí ’ëæáë ÈëÕä Á 

ÓäÈë ÍâÇäÌë ÍÇ ÔâÛ ÐÛë Èë ÓäÈë ¾èïÃÅë ¾èïÃÅë ×âïãÈÉä ÍäÕçï ’ëæáë.
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J ×ÓäÓÌë <äÂÌâï ÄïÅâï ÍýÕâÚäÌçï ½çÔâÑ Ì ÏÌâÕÕçï ð

¾Çâ Ôí»í éÌâÛâÌä ËíÑË¼Èä ½ÓÑäÑâï ÓâÚÈ ÑâÃë, Èí ¾Çâ 

Ôí»í áëãÖãÅÃä ÁëÕä È»ÔäÎÑâï <äÂÌâï ¼èÏ Á ÄïÅâï ÍýÕâÚä ÔëÈâ ÚíÒ 

Àë. áÓë..! áÑç» Ôí»íÌë Èí ÏâÓëÒ ÑâÖ <äÂÌçï Á ÄïÅçï ÍâÇä ÍäÕâÌä 

ÃëÕ ÍÅä ½æ ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç áâ ÏËä »çÃëÕí Àë.

<äÂÌçï ÄïÅçï ÍýÕâÚä ×ÓäÓÌë Í¿âÕÕçï ¼èÏ Á ÑçS»ëÔ ÍÅë Àë. »ëÑ 

Áë, áâÍÇë »âïæ ÍÇ ÁÑäáë »ë Íäáë ÈëÌçï Íâ¿Ì ×# »ÓÈâï ÍÚëÔâï 

ÍëÃÌë áÑç» ½ÓÑä étÍƒ »ÓÕä ÍÅë Àë, ÍÀä Á ÈëÌä Íâ¿Ìã®Òâ ×# 

ÉâÒ Àë. ÈëÌë Endothermic Process »ÚëÕâÒ Àë.

ÁëÑ ãÑÖâæÔÌë áâ»â×Ñâï Ôín¿ »ÓÈâ ÍÚëÔâï 

ÈëÌë ¼èÏ Á ½ÓÑ »ÓÕä ÍÅë Àë, ÈëÕä Á ÓäÈë áâÍÇë »âïæ 

ÍÇ ÁÑäáë »ë Íäáë ÈëÌçï Íâ¿Ì ×# »ÓÈâï ÍÚëÔâï ÍëÃÌë 

áÑç» ½ÓÑä étÍƒ »ÓÕä ÍÅë Àë.
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ÁëÃÔçï ÕËç ÄïÅçï ÍýÕâÚä ÚíÒ ÈëÃÔä ÍëÃÌë ÕËç ½ÓÑä étÍƒ »ÓÕä ÍÅë 

Àë. áÌë Èë ÕËâÓâÌä ½ÓÑä étÍƒ »ÓÕâÑâï áâÍÇä ¾Çä Óí½ÍýãÈ»âÓ» 

×*kÈ ÕÍÓâÒ ’Ò Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ×ÓäÓÌë ÈëÌâ Íâ¿Ì ÑâÃë 

ÕËâÓë áëãÖÅ áÌë Íâ¿»ÓÖí ÀíÅÕâ ÍÅë Àë. áâ ÓäÈë <äÂÌçï ÄïÅçï ÍýÕâÚä 

áâÍÇÌë áÍ¿í, »ÏãÁÒâÈ áÌë áëãÖãÅÃä ÁëÕâ áÌë» Óí½Ìâ ã×»âÓ 

ÏÌâÕë Àë.

ÑâÃë <äÂÌâï ÄïÅâï ÍâÇäÌä ÁgÒâáë ÑâÃÔâÌâï ÄïÅâï ÍâÇäÌí 

éÍÒí½ »ÓÕí. ÑâÃÔâÌçï ÄïÅçï ÍâÇä ×ÓäÓÌë Ìç»×âÌ 

»ÓÈçï ÌÉä. »ëÑ Áë, <äÂ áÌë ÑâÃÔâÑâï ÍâÇä 

ÄïÅçï ÉÕâÌä Í}ãÈ áÔ½ ÚíÒ Àë. ÑâÃÔâÌä 

áïÊÓ ÑâÃäÌâ Áë È^ÕíÉä ÍâÇä ÄïÅçï 

ÉâÒ Àë, Èë È^Õí Íâ¿ÌÈïÝÌë 

Ìç»×âÌ »ÓÈâ ÌÉä. ÍÓïÈç <äÂ Áë 

ÓäÈë ÍâÇäÌë ÄïÅçï »Óë Àë Èë Íâ¿ÌÈïÝÌë 

Ìç»×âÌ ÍÚo¿âÅä ×»ë Àë.

ÌoË ð áÚI <äÂÌí éÍÒí½ »ÓÕâÌí ãÌØëË »ÓÕâÑâï 

áâvÒí ÌÉä. <äÂ Èí ÑâÝ ¼âY ÍÊâÉíô Ïâ[ ÕâÈâÕÓÇ »ÓÈâï 

ÕËç ÖâÓâ ÓÚë Èë ÑâÃë Àë, ÌãÚ »ë ÍÊâÉíôÌë ÄïÅâ »ÓäÌë ÕâÍÓÕâ 

ÑâÃë. áâÁÌâ Öï×íËÌíáë ÖâãÏÈ »Òçõ Àë »ë, <äÂÑâï ÓÚëÔ »íæ 

ÍÇ ¼âY ÍÊâÉôÌí ÖäËí Á áâÚâÓ ÑâÃë éÍÒí½ »ÓÕâÑâï áâÕë, 

Èí Èë ÍÊâÉôÌä ÍíØ»Èâ ¼èÏ Á ¾Ãä ’Ò Àë. ÑâÃë <äÂÌâ ¼âY 

ÍÊâÉíôÌí éÍÒí½ »ÓÕâÌí ÚíÒ tÒâÓë 30 ãÑãÌÃ á½âé <äÂÌä 

ÏÚâÓ »âÆäÌë ÍÀä éÍÒí½Ñâï ÔëÕâ. ÈëÑ ÀÈâï ×kÒ ÚíÒ tÒâï 

ÖçËä <äÂÌí éÍÒí½ áíÀí »ÓÕí.
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J ‘ÕÌ ÑâÃë ÐíÁÌ Àë, ÐíÁÌ ÑâÃë ‘ÕÌ ÌÉä ð

‘ÕÌ ‘ÕÕâ ÑâÃë áâÚâÓ Á#Óä Àë. ÍÓïÈç áâÚâÓ Á ‘ÕÌÌí ÚëÈç 

Ì Éæ ÁÕí ’ëæáë. áâÚâÓ Èí ×ÓäÓÍíØÇ »ÓÕâ ÑâÃë ÔëÕâÌí ÚíÒ Àë, 

ÍÓïÈçï áâÁë áâÍÇë áâÚâÓÌí éÍÒí½ ×ÓäÓÍíØÇ »ÓÕâ »ÓÈâï sÕâÊ ÑâÃë 

ÕËâÓë »Óäáë Àäáë. ÐíÁÌÑâï sÕâsTÒ »ÓÈâï sÕâÊÌçï ÑÚ^Õ ÕËä ½Òçï Àë. 

ÍÓïÈç áÑç» Á áëÕâ ãÕÕë»ä Ôí»í ÚíÒ Àë »ë, ÁëÌâ ÐíÁÌÌí ÚëÈç sÕâÊ 

ÌÉä ÚíÈí, áÌë áâÉä Á Èëáí ÕËç ãÌÓí½ä ÓÚë Àë. Áë Ôí»íÌâ ÐíÁÌÌí 

ÚëÈç ÑâÝ sÕâÊ Á Àë, Èëáí áâÚâÓÌë Ðí½Õöã^âÉä Á ½ýÚÇ »Óë Àë.

Ðí½Õöã^âÉä ½ýÚÇ »ÓëÔí áâÚâÓ ÒígÒ ÓäÈë Í¿Èí ÌÉä, ÈëÌâÉä 

Íâ¿ÌÈïÝÌë ¼èÏ Á »wÃ ÍÅë Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, Ðí½Õöã^âÉä ½ýÚÇ 

»ÓëÔí áâÚâÓ áâÍÇâÑâï »âÑ áÌë ®íËÌä Õöã} »Óë Àë. ÈëÑÁ áâÍÇâ 

sÕÐâÕÌë ÕËâÓë é½ý ÏÌâÕë Àë. áâÍÇë ÌâÌä-ÌâÌä ÏâÏÈíÑâï ÍÇ 

¼èÏ Á ½çsÖë Éæ Áæáë Àäáë. ÓÖâsÕâÊÉä áâÍÇâ ãÕ¿âÓí áÌë 

å*n¨Òí éÍÓ ãÌÒïÝÇ ÓÚëÈçï ÌÉä. áâÍÇë ’½öÈ ÚíÕâ ÀÈâï ÍÇ 

å*n¨Òí áâÍÇä åcÀâ ãÕr} »âÑ »ÓâÕë Àë.

áâÍÇë ÖÎÛÈâ Á#Ó åcÀäáë Àäáë, ÍÓïÈç ÈëÑâï ÌÅÈÓ#Í 

ÏâÏÈíÌí tÒâ½ »Òâô ãÕÌâ ! ÈëÕä Á ÓäÈë áâÍÇÌë ãÌÓí½ä ÓÚëÕçï 

ÍÖïÊ Àë, ÍÇ ÓÖâsÕâÊÌí tÒâ½ »Òâô ãÕÌâ, ÍÓïÈç Èë ×kÒ ÌÉä. »ëÑ 

Áë, sÕâÊ áÌë sÕâsTÒ áë»ÖâÉë ÓÚä ×»Èâ ÌÉä. ÑâÃë áâ‘ÕÌ Öç¼ä 

ÓÚëÕçï ÚíÒ Èí ÕËâÓë ÍÅÈâ ÓÖâsÕâÊÌçï Öç¼ ÀíÅÕçï ÍÅ×ë.
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J »öÈÞÐâÕÉä Ð½ÕâÌÌçï sÑÓÇ »ÓÈâï »ÓÈâï ÁÑÕçï ð

Ð½ÕâÌÌä sÑöãÈ ÖâÉë »ÓëÔçï »íæ ÍÇ »âÒô ãÌ½çôÇ Éæ ’Ò 

Àë. áâÉä ÐâÓÈ Êë×Ìâ áâDÒâ*tÑ» ½ýïÉí ÚïÑë×âï áâÍÇä ÊÓë» ã®ÒâÌë 

Ð½ÕâÌ ÖâÉë ’ëÅÕâÌçï ×ä¼Õë Àë. ÈëÉä áâÍÇâ ÍèÕô’ë jÒâÓë ÍÇ 

ÁÑÕâ ÏëÖÈâ tÒâÓë ÚïÑë×âï ÍÓÑëœÓÌä »öÈÞÈâ vÒkÈ »ÓÈâï ÚãÓsÑÓÇ 

ÖâÉë Á ÁÑÈâ ÚÈâ. ÖïÈ ÈçÔÖäÊâÖ‘ jÒâÓë jÒâÓë ÁÑÕâ ÏëÖÈâ 

tÒâÓë Ð½ÕâÌÌä »öÈÞÈâ vÒkÈ »ÓÈâï ÈëÑÌâ ÌëÝíÑâï áâïÖç áâÕä 

ÁÈâï ÚÈâï.

ÍÓïÈç áâÁë áâÍÇë È§Ì êÔÃçï Á ‘Õä Ó[â Àäáë. áâÍÇÌë 

ÑíÃâ Ðâ½ë Ãä.Õä. ’ëÈâï-’ëÈâï, ÎíÌÑâï ÕâÈí »ÓÈâï-»ÓÈâï áÌë »âÑÌçï 

pÔâiÌ½ »ÓÈâï »ÓÈâï Á ÁÑÕâÌä »çÃëÕ ÍÅä ½æ Àë. áÌë ÈëÌä áâÍÇâ 

Íâ¿ÌÈïÝ éÍÓ ¼èÏ Á ¼ÓâÏ áÖÓ ÉâÒ Àë. ÁÑÈä Õ¼Èë Ãä.Õä. 

’ëÕâÉä ÈëÑâï áâÕÈâ Ó’ë½çÇä(ÖëkÖ ÖïÏïËä) áÌë ÈÑí½çÇä(iÚÖâ, 

]ëØ, ÑâÓÍäÃ Õ½ëÓë ÖïÏËä) ¦SÒí áâÍÇâÑâï áÌë» ÊíØí étÍƒ »Óä 

×»ë Àë. áÌë Èë ÊíØí Íâ¿ÌÈïÝÌë ãÌÏôÛ ÏÌâÕä ×»ë Àë. 

ÑâËÕãÌÊâÌÑâï ÍÇ »[çï Àë »ë,

áÉâôÈz ð æwÒâô, ÐÒ, ®íË, ÔíÐ, Óí½, ÊäÌÈâ, ]ëØ åtÒâãÊ» 

ÐâÕíÉä ÒçkÈ ÉæÌë ÔäËëÔâ áƒÌçï Íâ¿Ì ÏÓâÏÓ ÉÈçï ÌÉä.

æwÒâôÐÒ®íËÍãÓpÔçÈëÌ, ÔçbËëÌ RgÊìnÒãÌÍäãÅÈëÌó
Íý]ëØÒçkÈëÌ ¿ ÖëvÒÑâÌï, áƒï Ì ÖmÒ»z ÍãÓÍâ»ÑëãÈóó

- ÑâËÕãÌÊâÌ ð 6/8
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ÁÑÈä Õ¼Èë Ð½ÕâÌÌä »öÈÞÈâ vÒkÈ »ÓÕâÉä áÌë Ãä.Õä., 

ÑíÏâæÔ Õ½ëÓëÌí éÍÒí½ »ÓÕâÉä Íâ¿ÌÈïÝ éÍÓ ÖâÓä-ÑíÛä ×çï áÖÓ 

ÉâÒ Àë, ÈëÌä ÕìÞâãÌ» Öâï»Û Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

ÁÑÈâï ÁÑÈâï Ãä.Õä. ’ëÕçï, ÑíÏâæÔÑâï ÕâÈí »ÓÕä, »âÑÌçï 

pÔâÌI½ »ÓÕçï Õ½ëÓëÉä → Ñ½Á ¼èÏ Á ÏíÁ áÌë ÝâÖ 

áÌçÐÕë Àë → Ñ½Á ËäÓë ËäÓë ÔíÚäÌä ÈâÇ áÌçÐÕë Àë 

→ ×ÓäÓÌçï ÔíÚä ÍëÃ ÈÓÎ ÌãÚ, ÍÓïÈç Ñ½Á ÈÓÎ Á ÓÚë 

Àë(ãÖmÍëÉëÃä» áÕsÉâ) → ÁÄÓâ*gÌ ÒígÒ ÓäÈë ÍýjÕãÔÈ 

ÉÈí ÌÉä, áÌë Íâ¿»ÓÖí áíÀâ ÀèÃë Àë → áÍ¿í, 

»ÏãÁÒâÈ Õ½ëÓë Íâ¿ÌÈïÝÌâ Óí½ ÉâÒ Àë.

»öÈÞÐâÕÉä Ð½ÕâÌÌâï sÑÓÇ ÖâÉë ÁÑÕâÉä → Ñ½Á 

¼èÏ Á ×âïãÈ áÌë ÚÛÕâ× áÌçÐÕë Àë → Ñ½ÁÌë ÒígÒ 

ÑâÝâÑâï Á ÔíÚäÌä Á#Ó ÓÚë Àë → ÈëÉä Ñ½ÁÑâïÉä ÔíÚä 

ÍëÃ ÈÓÎ áâÕë Àë(ÍëÓâÖämÍëÉëÃä» áÕsÉâ) → ÁÄÓâ*gÌ 

ÍýãÊpÈ ÉâÒ Àë áÌë Íâ¿»ÓÖí ÀèÃë Àë → áíÀâ ÖÑÒÑâï 

vÒÕ*sÉÈ Íâ¿Ì ÉâÒ Àë.

áâÍÇä Íâ¿Ìã®Òâ ÍëÃ »ÓÈâï ÍÇ Ñ½Á ÖâÉë ÕËâÓë ’ëÅâÒëÔä Àë. 

ÈëÉä ÒígÒ Íâ¿Ì ÑâÃë ÁÑÈä Õ¼Èë Ñ½Á ×âïÈ áÌë *sÉÓ ÚíÕçï ¼èÏ 

Á áâÕSÒ» Àë. éÍÓ ÁÇâvÒâ ÑçÁÏ »öÈÞÐâÕÒçkÈ áÌë ÚãÓsÑÓÇ 

ÖâÉë ÁÑÕâÉä Ñ½Á ¼èÏ Á *sÉÓÈâ áÌë ÚÛÕâ× áÌçÐÕë Àë. áÌë 

Èë áâÍÇâ Íâ¿ÌÈïÝÌë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÑâÃë Öã®Ò Óâ¼ä ×»ë Àë. ÑâÃë 

ÁÑÈä Õ¼Èë Ãä.Õä., ÑíÏâæÔ Õ½ëÓëÌí éÍÒí½ Ì »ÓÈâï, Ð½ÕâÌÌçï 

sÑÓÇ »ÓÈâï-»ÓÈâï ÁÑÕçï Èë áâÍÇâ ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

INDEX



73

ÈëÕä Á ÓäÈë ÓÖíæ ÏÌâÕÌâÓ vÒ*kÈÌâ ãÕ¿âÓí ÐíÁÌ »ÓÌâÓ 

ÍÓ áÕSÒ áÖÓ »Óë Àë. áâ ÑÌíÕìÞâãÌ» ÓÚsÒÌí áâÍÇÑâïÉä ÑíÃâ 

Ðâ½ÌâÌë KÒâÔ Á ÚíÈí ÌÉä. áâÁë áâÍÇë ÓësÃíÓnÃ, ÚíÃÔ, ÔâÓäáí 

Õ½ëÓëÑâï ÁæÌë sÕâÊÌä ãÔ~È ÑâÇÈâ Úíæáë Àäáë. ÍÓïÈç ÏÌâÕÌâÓë 

»ëÕâ ãÕ¿âÓí ÖâÉë ÐíÁÌ ÏÌâvÒçï Àë, ÈëÌä áâÍÇÌë »×ä Á ¼ÏÓ 

ÚíÈä ÌÉä. ÁëÑ ÓÖíæÑâï á×çã} ÐÛëÔä ÚíÒ Èí áâÍÇë »íæ ÍÇ 

Öï’ë½íÑâï ÈëÌë sÕä»âÓä×çï ÌÚI. »ëÑ »ë, Èë sÕâsTÒÌë ÚâãÌ»âÓ» Àë. ÈëÕä 

Á ÓäÈë ¼ÓâÏ ãÕ¿âÓí ÖâÉë ÏÌâÕëÔçï ÐíÁÌ á×ç} Àë áÌë sÕâsTÒÌë 

ÕËç Ìç»×âÌ »Óë Àë. 

ÀânÊígÒ éÍãÌØÊ ÍÇ áâ ÕâÈÌí ÍçÓâÕí áâÍÈâ »Úë Àë »ë,

áâÚâÓ×ç}âì Ö^Õ×ç*}ð Ö^Õ×ç}âì ËýçÕâsÑöãÈðó
- ÀânÊígÒ éÍãÌØÊz ð 7/26/2

J Ð½ÕtsÑöãÈ ÖâÉë ×ç}ÐâÕÉä ÓÖíæ ÏÌâÕÕä ð

áÉâôÈz ð áâÚâÓ ×ç} ÚíÒ Èí áïÈð»ÓÇÌä ×çã} ÉâÒ Àë. áÌë 

’ë áïÈð»ÓÇ ×ç} ÚíÒ Èí ÍÓÑâtÑâÌä ãÌÓïÈÓ sÑöãÈ ÓÚë Àë.

áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç áâÁÌçï áâËçãÌ» ãÕÞâÌ ÍÇ Èë ÕâÈÌä 

ÖâãÏÈä áâÍë Àë. æ.Ö. 2014Ñâï ÁÑôÌäÑâï 145 vÒ*kÈ ÍÓ ¿âÓ 

ÑãÚÌâ ÖçËä Öï×íËÌ »ÓÕâÑâï áâvÒçï ÚÈçï. Èë Öï×íËÌ ÊÓmÒâÌ ÈëÑÌë 

áë» Á ÓësÃíÓnÃÑâï ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ ÁÑÕâÌçï »ÚëÕâÑâï áâvÒçï ÚÈçï. 

áÌë ÓësÃíÓnÃÌâ áÑç» ÓÖíÒâáíÌë ¿âÓ ÑãÚÌâ ÖçËä éÍÓíkÈ Ôí»íÌä 

ÓÖíæ ÏÌâÕÕâ ÑâÃë Ì>ä »ÓÕâÑâï áâvÒâ ÚÈâ. ÈëÑâï ×#áâÈÌâ Ïë 

ÑãÚÌâ ÖçËä ÓÖíÒâáíÌë Öï×íË»í ÈÓÎÉä »íæ ÍÇ Öè¿Ìâ áâÍÕâÑâï 

áâÕä Ì ÚÈä. áÌë Èë Ïë ÑãÚÌâ ÖçËä ÊÓÓíÁ ÁÑÌâÓâáíÌâ ãÕ¿âÓíÌë 

ÌoËÕâÑâï áâÕÈâ ÚÈâ. 
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Ïë ÑãÚÌâ ÍèÓâ ÉÈâï Öï×íË»í ]âÓâ ÓÖíÒâáíÌë ÍèÀÕâÑâï áâvÒçï 

»ë, "ÓÖíæ ÏÌâÕÈâ ÖÑÒë ÈÑâÓâ ÑÌÑâï ÍýâÒð »ëÕâ ãÕ¿âÓí ÉÈâ 

ÚÈâ ¬' tÒâÓë ÓÖíÒâáíáë ÁÇâvÒçï »ë, "áÑâÓâ ÑÌÑâï Ìë½ëãÃÕ ãÕ¿âÓí 

áâÕÈâ ÚÈâ.' ÁëÕâ »ë, »íæÌâ ÍýtÒë áÇ½ÑâÌâ, »âÑ-®íËÖïÏïËä, 

ãÎlÑÑâï ’ëÒëÔ ¼ÓâÏ ¦SÒíÌâ ãÕ¿âÓí Õ½ëÓë... ÈÊçÍÓâïÈ ÈëÑÌâ ãÊÔÑâï 

ÖâÓä ÓÖíæ ÏÌâÕäÌë Ôí»íÌë ÁÑâÅÕä ÈëÕä ÐâÕÌâ ÍÇ ÌÚíÈäñ ÍÓïÈç 

ÑâÝ Ìí»Óä »Óäáë Àäáë áâÑ ÖÑ‘ ÓÖíæ ÏÌâÕÈâ ÚÈâ. ÍÀä jÒâÓë 

ÁÑÌâÓâ vÒ*kÈáíÌâ ÌoËëÔâ ãÕ¿âÓíÌë ’ëÕâÑâï áâvÒâ tÒâÓë ÈëÑÌâ 

ãÕ¿âÓí ÓÖíÒâÌâ ãÕ¿âÓí ÖâÉë 70 Éä 75% ÑÛÈâ áâÕÈâ ÚÈâ.

áâ Öï×íËÌÉä ¼èÏ Á áâ@Òô ÍâÑÈâ ÕìÞâãÌ»íáë ÓÖíÒâáíÌë 

ÚÕë ‘ÕÌÑâï ÍíÈâÌë ánÒë »ÓëÔ ÑÊÊ áÌë ÏÌëÔ ÖâÓâ ÍýÖï½íÌä 

sÑöãÈ ÈÉâ Ú»âÓâtÑ» ãÕ¿âÓí Õ½ëÓë »Óä ÓÖíæ ÏÌâÕÕâÌä Öè¿Ìâ 

áâÍä. tÒâÓÏâÊ Ïë ÑãÚÌâ ÍÀä Èë Á ÓÖíÒâáí áÌë ÁÑÌâÓâáíÌâ 

ãÕ¿âÓíÌä ÖÓ¼âÑÇä »ÓÈâï ¾Çâ áâ@Òô»âÓä ÍãÓÇâÑí ’ëÕâÑâï áâvÒâ. 

ÁÑÌâÓâÌâ ãÕ¿âÓíÑâï ÍÇ ÓÖíÒâÌâ ãÕ¿âÓíÌä ÑâÎ» Ú»âÓâtÑ»Èâ ÕËç 

ÍýÑâÇÑâï ’ëÕâÑâï áâÕä. ÈëÑÁ ÁÑÌâÓâáíÌë ÍÇ áâ Öï×íËÌÌä ’Ç 

ÉÈâï ÈëÑÌë ¾Ççï áâ@Òô ÉÒçï ÚÈçï. 

ÑâÃë ½öãÚÇäáíáë ¾Óë ¼èÏ Á ÖâÓâ ãÕ¿âÓí áÌë Ð½ÕtsÑÓÇ 

ÖâÉë ÓÖíæ ÏÌâÕÕä ’ëæáë. Áë ÍãÓÕâÓÑâï áÑç» vÒ*kÈ ¼ÓâÏ 

sÕÐâÕÕâÛä »ë vÒÖÌ áâãÊ» »çÃëÕíÑâï ÖÍÅâÒëÔ ÚÈä, Èë ÍãÓÕâÓÌä 

ÏÚëÌíáë jÒâÓë Ð½ÕâÌÌä sÑöãÈ ÖâÉë ÈëÑÁ ÍãÓÕâÓÁÌíÌçï Öârï ÉâÒ 

ÈëÕâ ãÕ¿âÓíÉä ÓÖíæ ÏÌâÕÕâÌçï ×# »Òçõ, áÌë Ð½ÕâÌÌë Èë ÐíÁÌ 

áÍôÇ »Òâô ÏâÊ Èë ÍýÖâÊ »çÃçïÏäáíÌë ÁÑâÅÕâÌä Ãë» Óâ¼ä, tÒâÓë 

áÑç» ÖÑÒÑâï Á ÈëÑÌâ ÍãÓÕâÓÁÌíÑâï áâ@Òô»âÓä ÖçËâÓâáí ÉÕâÌâ 

áÌë» ‘ÕïÈ ÍçÓâÕâáí ’ëÕâÑâï áâvÒâ Àë. 
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áâÍÇë Èí ¼Óë¼Ó ÌÖäÏÊâÓ Àäáë 

»ë, áâÍÇä Öïs»öãÈÑâï ÖÊäáíÉä 

Á »çÃçïÏíÑâï ÑâÈâáí ]âÓâ ÍíÈâÌâ 

ÍãÓÕâÓÁÌí ÑâÃë ×ç} ÐâÕÉä ÓÖíæ 

ÏÌâÕÕâÌä ÍýÉâ ¿âÔä áâÕë Àë. ÍÓïÈç 

áâÁë ÕËç ÍÅÈä Íã@Ñä Öïs»öãÈÌâ 

áÌç»ÓÇÉä áâÁÌä ËãÌ» ½öãÚÇäáíÌë 

¾Óë ÓÖíæ ÏÌâÕäÌë ÍãÓÕâÓÁÌíÌë ÁÑâÅÕâ 

»ÓÈâï ÏÚâÓÌä ÈìÒâÓ ÕâÌ½äáí ÁÑÕä-

ÁÑâÅÕä ÕËâÓë ÍÖïÊ áâÕë Àë. ÑâÃë ’ë áâ 

ÏâÏÈÌí ½ïÐäÓÈâÍèÕô» ãÕ¿âÓ ÌãÚ »Óäáë 

áÌë ÑÌÎâÕë tÒâÓë ÏÚâÓÌâï Á ÐíÁÌ 

¼âÈâï ÓÚä×çï, Èí ÈëÌâï ÑâÄâï ÍãÓÇâÑí áâÍÇë 

ÈÉâ áâÍÇâ »çÃçïÏäÁÌíáë Á Ðí½ÕÕâ ÍÅ×ë.
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ù¾  (Sleep)

J ù¾ áë» Á#ãÓÒâÈ ð

ÍÓÑâtÑâáë ‘ÕÌ ‘ÕÕâ ÑâÃë áÑç» ãÌÒÑíÌçï ÏïËâÓÇ »Òçõ Àë 

»ë, ÁëÌë áÌçÖÓÕâÉä áâÍÇë áâ‘ÕÌ sÕsÉ Ìë Öç¼ÑÒ ‘ÕÌ ‘Õä 

×»äáë. ù¾ ÍÇ ÈëÕä Á áë» ÏâÏÈ Àë. ¿Ó» °ãØáë »[çï Àë »ë, 

ÊëÚÕö^âî ÒÉâ;;ÚâÓð ÈÉâ sÕpÌð Öç¼í ÑÈðó

áÉâôÈz ð ÊëÚ ãÌÐâÕ ÑâÃë ÁëÃÔçï ÍýÒíÁÌ áâÚâÓÌçï Àë ÈëÃÔçï Á 

Íý½âÆ ãÌ¨âÌçï ÑÌâÒçï Àë.

Ð½ÕâÌë ãÊÕÖÌë »Ñô »ÓÕâ ÑâÃë áÌë ÓâãÝÌë áâÓâÑ ÑâÃë ÏÌâÕä 

Àë. ÍÓïÈç áâÁÌâ ÂÅÍä éYí½ä»ÓÇÌâ Òç½Ñâï áâÍÇÌë ÖèÕâ ÑâÃë ÍÒâôpÈ 

ÖÑÒ áâÍÕí ãÏÌÁ#Óä Ôâ½ë Àë. áâÍÇâ ÑÌÑâï ÖÈÈ áë» Á ÕâÈ ÚíÒ 

Àë - "ÑâÓä ÍâÖë ÖÑÒ ÌÉä.' áÌë ÁëÑ ÁëÑ áâÕä ÑâÌãÖ»Èâ ÕËÈä 

’Ò Àë, ÈëÑ ÈëÑ áâÍÇë ÖèÕâÌâ ÖÑÒ ÍÓ »âÍ Ñè»Èâ Áæáë Àäáë. 
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áâÁÌâ Òç½Ìä áë» ÑíÃä »çÃëÕ áë Àë »ë, áâÍÇë ãÊÕÖë »âÑ »ÓÕâÌçï 

áíÀçï ÍÖïÊ »Óäáë Àäáë, áÌë ÓâÝë ÑíÅë ÖçËä ’½äÌë »âÑ »ÓÕâÑâï Á 

ÓÖ ËÓâÕäáë Àäáë. 

ÍÓïÈç áâÍÇë ãÊÕÖë Áë »âïæ ÍÇ »Óäáë Àäáë Èëë ÓâãÝÌä ù¾Ìâ 

áâËâÓë Á »Óä ×»äáë Àäáë. ÍýtÒë» vÒ*kÈÌä øÑÓÌâ áâËâÓë ÈëÌä 

ù¾Ìä Á#ãÓÒâÈ áÔ½ áÔ½ ÚíÒ Àë. ÈëÌä ãÕ½È Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

øÑÓ (ÕØô) ù¾Ìä Á#ãÓÒâÈ (»Ôâ»)

1 ÕØô ÖçËä (Newborn) 16 - 18

2 - 7 (Infant) 14 - 16

8 - 18 (Adolescent) 8 - 9

19 - 40 (Youth) 7ð00 - 7ð30

41 - 65 (Adult) 6ð30 - 7ð00

66+ (Old age) 6ð30

áâ ÓäÈë ÊÓë» vÒ*kÈáë ÍíÈâÌä øÑÓ ÈÉâ Á#ãÓÒâÈ ÑçÁÏ ÍèÓÈä 

ù¾ ÔëÕä ’ëæáë, áÌë ’ë éÍÓ Ê×âôÕëÔ ÖÑÒÉä ÕËâÓë ù¾ÕâÌä ÃëÕ 

ÍÅë Èí Èë sÕâsTÒÌë ÚâãÌ»âÓ» ÉâÒ Àë. ÑâÌãÖ» ÙÑ »ÓÌâÓâáíÌë 

ÉíÅä ÕËâÓë ÑâÝâÑâï ù¾Ìä Á#Ó ÚíÒ Àë. ÕÛä, áâÍÇë »æ ãÊ×âÑâï 

ù¾äáë Àäáë Èë ÍÇ áâÍÇâ sÕâsTÒ éÍÓ ¾Çä áÖÓ »Óë Àë.
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J ÖèÕâ ÑâÃë ÙëwÄ ãÊ×â »æ ¬ 

ÍöTÕäÑâï ÏÚç ÑíÃä ½çrtÕâ»ØôÇ ×*kÈ ÓÚëÔä Àë. Èë ×*kÈÌë é^âÓ 

ËçýÕ áÌë ÊãÜÇ ËçýÕ ÚíÒ Àë. ÈëÕä Á ÓäÈë ÑâÌÕ×ÓäÓÌä áïÊÓ ÍÇ 

½çrtÕâ»ØôÇ×*kÈ ÚíÒ Àë. áâÍÇçï ÑâÉçï Èë é^âÓ ËçýÕ ÚíÒ Àë áÌë 

Í½ ÊãÜÇ ËçýÕ ÚíÒ Àë. ÈëÉä jÒâÓë áâÍÇë áÔ½-áÔ½ ãÊ×âÑâï 

ÑâÉçï Óâ¼äÌë Öèæáë Àäáë, tÒâÓë ÈëÌä áâÍÇâ ×ÓäÓ áÌë ÑÌ éÍÓ 

áÔ½-áÔ½ áÖÓ ÉâÒ Àë. ÈëÌä ãÕ½È Ìä¿ë áâÍëÔ Àë.

é^âÓ ãÊ×â (North Direction) ð

 jÒâÓë áâÍÇçï ÑâÉçï é^âÓ ãÊ×âÑâï ÚíÒ Àë tÒâÓë ÍöTÕäÌí é^âÓ ËçýÕ 

áÌë áâÍÇâ ×ÓäÓÌí é^âÓ ËçýÕ áë» ãÊ×âÑâï Éæ ’Ò Àë. ÈëÉä 

Ìä¿ë ÑçÁÏÌä áÖÓ ÉâÒ Àë.

×ÓäÓÑâï ÍýãÈ»ØôÇÏÛ (Force of repulsion) étÍƒ ÉâÒ Àë → 

×ÓäÓÌâ _ÊÒ Õ½ëÓë áï½í Öï»çã¿ÈÈâ áÌçÐÕë Àë → bÔÅÍýë×Ó 

ÕËë Àë, ù¾ÖïÏïËä Óí½ ÕËë Àë, ÈÑí½çÇä(ÐÒ, iÚÖâ, ®íË 

Õ½ëÓëÌë Ô½Èâ) sÕpÌâáí áâÕÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËë Àë. ÑâÃë é^âÓ 

ãÊ×âÑâï ÑâÉçï Óâ¼äÌë ÖèÕçï Ìç»×âÌ»âÓ» Àë.

ÊãÜÇ ãÊ×â (South Direction) ð

 jÒâÓë áâÍÇçï ÑâÉçï ÊãÜÇ ãÊ×âÑâï ÚíÒ Àë tÒâÓë ÍöTÕäÌí é^âÓ 

ËçýÕ áÌë áâÍÇâ ×ÓäÓÌí ÊãÜÇ ËçýÕ áë» ãÊ×âÑâï Éæ ’Ò Àë. ÈëÉä 

Ìä¿ë ÑçÁÏÌä áÖÓ ÉâÒ Àë.

×ÓäÓÑâï áâ»ØôÇÏÛ (Force of Attraction) étÍƒ ÉâÒ Àë 

→ ×ÓäÓÌâ áï½íÑâï ¼e¿âÕ (Relaxation) áâÕë Àë → ×ÓäÓÑâï 
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áâÓâÑ áÌçÐÕâÒ Àë → bÔÅÍýë×Ó ÌíÑôÔ ÓÚë Àë → ù¾ 

ÖâÓä áâÕë Àë, ÍÓïÈç Ó’ë½çÇä sÕpÌâáí áâÕÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËë 

Àë. ÑâÃë ÊãÜÇ ãÊ×â ù¾ ÑâÃë ÖâÓä Àë, ÍÓïÈç Áë Ôí»í Ïý¢¿Òô 

(Celibacy)Ìçï ÍâÔÌ »ÓÈâ ÚíÒ ÈëÑÌâ ÑâÃë ÖâÓä ÌÉä.

ÍèÕô ãÊ×â (East Direction) ð

×ÓäÓ ÍýãÈ»ØôÇ »ë áâ»ØôÇÌâ ÏÛÉä nÒçÃ÷Ô ÓÚë Àë → 

bÔÅÍýë×Ó Õ½ëÓë ×ÓäÓÌä áÕsÉâ ÌíÑôÔ ÓÚë Àë → ù¾ ½ÚëÓä 

áÌë Ó’ë½çÇ-ÈÑí½çÇÌä áÖÓ áíÀä áâÕë Àë → ÑâÃë ÍèÕô 

ãÊ×â ù¾ áÌë Ïýý¢¿ÒôÌâ ÍâÔÌ ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

Íã@Ñ ãÊ×â (West Direction) ð

 áâÒçÕëôÊ áâ ãÊ×â ÏâÏÈë ÑâìÌ Àë. ÕìÞâãÌ»íáë áâ ãÊ×â áï½ë 

Ú‘ Íèrï Öï×íËÌ »Òçõ ÌÉä. ÑâÃë ÊãÜÇ áÌë ÍèÕô ãÊ×â ù¾ ÑâÃë 

é^âÓí^âÓ ÙëwÄ Àë.

J áãÌ¨âÌâï »âÓÇí ð

áâÁë ¾Çâ Ôí»íÌë ÌâÌä øÑÓÑâï Á ù¾Ìä áÌë» ÖÑsÒâáí 

ÉÈä ÚíÒ Àë. áâÁë ãÕœÑâï 65% ÒçÕâ áÕsÉâÕâÛâ áÌë 72% ÕÅäÔí 

áãÌ¨âÉä ÍäÅâÒ Àë. ÑíÃâ Ðâ½ë vÒ*kÈ ÍíÈë Á áâÕä ÖÑsÒâáí 

êÐä »ÓÕâÑâï ÁÕâÏÊâÓ ÚíÒ Àë. ’ë áâ ãÕ×ë ÒígÒ DÒâÌ áâÍÕâÑâï 

Ì áâÕë Èí áâ ÖÑsÒâáí Á ÏäÑâÓäÑâï ÍãÓÇÑä ’Ò Àë. áÌë ÔâïÏâ 

ÖÑÒë Ïä‘ áÌë» ÏäÑâÓäáíÌçï »âÓÇ ÏÌë Àë. áÚIÒâ áâÕä áÑç» 

ÖÑsÒâáí ãÕ×ë ¿¿âô »ÓëÔ Àë.
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ÖèÕâ ÑâÃë ¼íÃä Á#ãÓÒâÈíÌä áÍëÜâ ð

áâÁë vÒ*kÈÌçï ‘ÕÌ áâÓâÑÊâÒ» ÏÌâÕÕâ ÑâÃë ÈÑâÑ ÖçãÕËâáí 

éÍÔbË Àë. ÈëÉä vÒ*kÈÌë Èë ÖçãÕËâáí ÍýâpÈ »ÓÕâÌä åcÀâáí ÍÇ 

ÕËÈä ’Ò Àë. ÁëÑ »ë, ÖèÕâ ÑâÃë ÖâÓí ÑíÃí ÍÔï½, ÑÌ½ÑÈçï áí×ä»çï, 

áÕâÁ-ÔâæÃ Õ½ÓÌä #Ñ, éÌâÛâÑâï A.C. Õ½ëÓë... jÒâï ÖçËä vÒ*kÈáë 

ÖèÕâ ÑâÃë ÑÌÑâï Ì>ä »ÓëÔ áâÕä ÖçãÕËâáí ÍèÓä Ì ÉâÒ tÒâï ÖçËä 

ÑÌ ×ÓäÓÌë ù¾ ÔâÕÕâÑâï ÑíÃçï ÏâË» ÏÌë Àë. ÑâÃë ¼èÏ Á ÍýÖƒÈâÉä 

áÌë ãÏÌÁ#Óä Á#ãÓÒâÈí êÐä »Òâô Õ½Ó ÖèÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä ’ëæáë.

ãÕ¿âÓíÌä áâÒíÁÌ×*kÈÌí áÐâÕ ð

ÖâÑânÒ ÓäÈë ÊÓë» ÑâÇÖÌë ÓíÁÌâ áâ×Óë 70,000 ãÕ¿âÓí 

áâÕÈâ ÚíÒ Àë. vÒ*kÈ ãÊÕÖ ÊÓmÒâÌ »âÑ-ËïËâÌâ Áë ãÕ¿âÓí »ÓÈí 

ÚíÒ Àë, ÈëÌâ Èë Á ãÕ¿âÓí ÓâÝë ÖèÈä Õ¼Èë ÍÇ »ÓäÌë ÑíÅë ÖçËä 

’½Èí ÓÚë Àë. ÍÓïÈç áâ ÓäÈ È§Ì ¼íÃä Àë. Ôí»í ÓâÝë ÍÇ áëÃÔâ 

ãÕ¿âÓí »ÓÈâ ÚíÒ Àë »ë, Èë ãÕ¿âÓí ÈëÑÌë ¾âÃä ù¾ ÔâÕÕâÑâï ÏâË» 

ÏÌÈâ ÚíÒ Àë. áÌë ÍãÓÇâÑ sÕ#Íë Ïä’ë ãÊÕÖ ÍÇ ¼èÏ Á ×çw»ÍÇë 

ãÕÈâÕÈí ÍÅÈí ÚíÒ Àë. ÈëÉä Áë »âÑ ãÊÕÖ ÊÓmÒâÌ áë» »Ôâ»Ñâï 

ÖÚëÔâæÉä Éæ ×»ë ÈëÕçï ÚíÒ ÈëÌä ÍâÀÛ vÒ*kÈÌë ¿âÓ Éä Íâï¿ »Ôâ» 

Ï½âÅÕâ ÍÅÈâ ÚíÒ Àë.

ÑâÃë ÓâãÝÌâ ÖÑÒë Ñ½ÁÌë ÏíÁ ÍÅë áëÕâ ãÕ¿âÓíÌí ÚïÑë×âï tÒâ½ 

»ÓÕí ’ëæáë. áÌë ¼Óë¼Ó Öç¼ÑÒ ù¾ ÔëÕä ÚíÒ Èí áâ ÖÑÒÑâï 

DÒâÌ-ÐÁÌ áÉÕâ Èí ÍãÓÕâÓ ÖâÉë ÚÛÕä ÍÛí ãÕÈâÕÕä ÎâÒÊâ»âÓ» 

Àë. ÑâÃë áâÍÇâ ãÕ¿âÓí Á áâÍÇä ù¾Ìä áãÌÒãÑÈÈâÌçï »âÓÇ Àë. 

ÈëÉä kÒâÓë áÌë »ëÃÔâ ÍýÑâÇÑâï ãÕ¿âÓí »ÓÕâ, ÈëÌçï ÑëÌëÁÑënÃ áÕSÒ 

×ä¼Õçï ’ëæáë.
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áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔä ð

áâÁÌâ ÖÑÒÑâï ÓâÝë ÑíÅë ÖçËä ’½äÌë »âÑ »ÓÕâÑâï Á Ôí»í 

áâÌïÊ áÌçÐÕÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ù¾Ìä ½çÇÕ^ââ ÑëÔëÃíãÌÌ 

(Melatonin) ÚíÑíôÌ ÖâÉë ’ëÅâÒëÔä Àë. áÌë Èë ÚíÑíôÌ ÓâãÝÌâ 10 

Éä ÖÕâÓÌâ 5 ÕâgÒâ ÖçËä ÕËç Öã®Ò ÚíÒ Àë. ÈëÉä Èë ÖÑÒÌä ù¾ 

×ÓäÓ ÑâÃë ÕËç ÎâÒÊâ»âÓ» ÚíÒ Àë. áë» Á vÒ*kÈáë ÓâÝë ÖÓ¼â 

»Ôâ»íÌä áÔ½ áÔ½ ÖÑÒë ÔäËëÔä ù¾ ×ÓäÓÑâï È§Ì áÔ½ áÔ½ 

áÖÓ »ÓÈä ÚíÒ Àë. ÈëÌä ãÕ½È Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

ù¾Ìä Öâï»Û áëÃÔä ÑÚ^ÕÌä Àë »ë, ×ÓäÓÌçï ÈÑâÑ ÖïÈçÔÌ 

ÈëÌë áâËâãÓÈ ÚíÒ Àë. ù¾Ìä Öâï»Û ásÈ-vÒsÈ ÉÈâ ×ÓäÓÑâï 

ÍýÉÑ Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä ÏäÑâÓäáí ÍýÕë×ë Àë. áÌë tÒâÓ ÍÀä ×ÓäÓÑâï 

ËäÓë-ËäÓë áÌë» ÏäÑâÓäáí ÍýÕë×ë Àë. áâÉä Áë Ôí»í ÓâÝë ÑíÅë ÖçËä 

’½äÌë »âÑ »Óë Àë áÌë ÖÕâÓë ÕÚëÔâ êÄÈâ ÌÉä, Èëáí áâ‘ÕÌ 

ÌâÌä øÑÓÉä Á Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä ÏäÑâÓäáíÌâ ã×»âÓ ÏÌä ×»ë Àë.
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J áãÌ¨âÌâ éÍ¿âÓí ð

ÌoË ð ÓâÝë ÖèÈâï ÍÚëÔâï Ì×äÔâ, ¼âÃâï áÌë Èä¼â ÍÊâÉíô Ì 
ÔëÕâ. Êâ# áÌë ãÖ½âÓëÃÌçï vÒÖÌ ù¾ ÖïÏïËä »âÒÑä 

ÏäÑâÓä étÍƒ »Óë Àë.

ÖâÓä ãÌ¨â ÑâÃë ãÌmÌ ãÔã¼È »íæ ÍÇ ÍýÒí½ »Óä ×»âÒ Àë.

1. ÖèÈâï ÍÚëÔâï ÄïÅâï ÍâÇä ÕÅë ÚâÉ-Í½ Ëíæ, Í½Ìâ ÈãÛÒë áÌë 

»ÍâÛë ¾ä ¾ÖÕçï.

2. ÏïÌë Ìâ»Ñâï ½âÒÌâï ¾äÌâï 2-2 ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

3. ÓâÝë 2 Éä 4 ½ýâÑ áœ½ïËâ ¿èÇô ÊèË ÖâÉë ÔëÕçï.

4. ÓâÝë ÖèÈä Õ¼Èë 4 ½ýâÑ ¼Ö¼Ö ÕâÃäÌë Öâ»Ó áÌë ÑË ÖâÉë 

áÉÕâ Öâ»Ó áÌë ¾ä ÖâÉë ÔëÕä.

5. ÊèËÑâï ¼âïÅ ÈÉâ ½ïÄíÅâÌçï ¿èÇô Ìâ¼ä é»âÛäÌë ÍäÕçï.

6. 1 »Í ÚèïÎâÛâ ÊèËÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÑË Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

7. ¿íÉâ Ðâ½Ìâ ’ÒÎÛÌçï ¿èÇô ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï. 

8. ÖèÈâï ÍÚëÔâï áÅËí »Í áâÑÛâÌí jÒèÖ ÍäÕí.

9. ÖèÈâï ÍÚëÔâï 2 Íâ»âï »ëÛâï ¼âÕâÉä ù¾ 

ÖâÓä áâÕë Àë.

10. ÓâÝë ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÖÚëÁ ÑäÄçï Ìâ¼ä 

ÈëÑâï Í½Ìâ ÈãÛÒâ 5 Éä 10 ãÑãÌÃ 

Óâ¼Õâ. ÍÀä ÕâÃ»äÉä Êë×ä áëÓïãÅÒçï 

¾ÖÕçï.

11. ÖèÈâï ÍÚëÔâï Ðe×Ìçï ÊèË ÔëÕçï ãÌ¨â ÔâÕÕâ 

ÑâÃë ÙëwÄ Àë.
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vÒâÒâÑ
(Exercise)

áâÁÌâ Òç½Ñâï Óí½Ìä ÑâÝâ ¼èÏ Á 
ÕËÈä ’Ò Àë. ÍÚëÔâï kÒâÓëÒ ÖâïÐLÒâ ÍÇ 
Ì ÚíÒ ÈëÕâ áÌë» Óí½ áâÁë ÖâïÐÛÕâ áÌë 
’ëÕâ ÑÛë Àë. áâÁë ¼èÏ Á ÌâÌä øÑÓÌâ 
vÒ*kÈáí ÅâÒâÏäÃäÖ, bÔÅÍýë×Ó, »íÔësÃÓíÔ 
áÌë ÚâÃôáëÃë» ÁëÕâ Óí½Ìâ ã×»âÓ ÏÌë Àë. 
»ëÑ Áë, áâÁë áâÚâÓÌä ÍÖïÊ½ä »¿Óâ (Junk 
food) ÁëÕä Á Àë. áâÍÇÌë ÍäÂâ, Ï½ôÓ, 
ÖënÅÕä¿ ÁëÕä ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáíÑâï ÕËç ¼e¿âÇ 
Àë. ÈëÑÁ ¼èÏ Á ÐâÓë ¼íÓâ» ¼âæáë Àäáë, 
ÍÓïÈç áâÁÌä ÕìÐÕ×âÛä ‘ÕÌ×ìÔäÌâ »âÓÇë 
‘ÕÌÑâï ÙÑÌí ÖÊïÈÓ áÐâÕ Àë. ÕÛä, 
áâÍÇë ×âïãÈÉä ÁÑÕâÌí »ë ÖèÕâÌí ÖÑÒ ÍÇ 
ÌÉä áâÍÈâ, Èí ÙÑ ÑâÃë ÖÑÒ áâÍäáë áëÕâ 
Åâ[â kÒâïÉä Úíæáë ¬

áâÍÇë ÍýâÇâÒâÑ áÌë Òí½âÖÌÌë 
ãÏÌÁ#Óä áÌë ÖÑÒÌí Ï½âÅ ½Çäáë Àäáë. 
ÍÓïÈç áë ÌÉä ’ÇÈâ »ë, áâ Èí áâÛÖçÕöã^â 
Á Àë. áâÁë áâÍÇÌë ãÌtÒ vÒâÒâÑ »ÓÕâÌä 
Ù}â áÌë étÖâÚ ÍÇ ÌÉä. ÍÓïÈç áë ÒâÊ 
Óâ¼Õçï ÍÅ×ë »ë, áâÕä ¼íÃä ½âÎÔâæáí Á 
áâÍÇÌë ×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» ÓäÈë sÕsÉ 

ÌãÚ ÓÚëÕâ Êë.

INDEX



84

áâÁë ãÕœÑâï 80% ÒçÕâÍëÆä »íæ ÍÇ Íý»âÓÌâ ×âÓäãÓ» ÙÑ 

ãÕÌâÌçï ÏëÄâÅçï ‘ÕÌ ÕäÈâÕë Àë. ÈëÑÁ ãÕœÑâï ÉÈâï ÑötÒçÌâ ÑçKÒ 10 

»âÓÇíÑâïÌçï áë» »âÓÇ áâÍÇçï ÙÑÓãÚÈ ‘ÕÌ Àë. ÕÛä, ãÕœÑâï ÓíÁ 

2600 ÁëÃÔâ Ôí»í ÑâÝ ÏëÄâÅçï ‘ÕÌ ‘ÕÕâÌë »âÓÇë ÑötÒç ÍâÑë Àë.

ãÕœÑâï ÅâÒâÏäÃäÖÌí Óí½ ÐâÓÈÌä ÒçÕâÍëÆäÑâï ÍýÉÑ ÌïÏÓë Àë. 

»ëÑ Áë, ÀëlÔâ 20 ÕØôÑâï ÐâÓÈÌä ÒçÕâÍëÆäÑâï ÙÑÌä ÑÚ^ââ ¼èÏ Á 

¾Ãä ½æ Àë. Ôí»í Ãä.Õä., ÑíÏâæÔ, ãÖÌëÑâ Õ½ëÓëÑâï ¼èÏ Á ÖÑÒ 

Ï½âÅÈâ ÚíÒ Àë, áÌë ÈëÌä ¼ÓâÏ áÖÓ ÈëÑÌâ sÕâsTÒ éÍÓ ÉâÒ Àë.

Ãä.Õä. Ìâ »âÓÇë Ôí»íÌâ ×ÓäÓ ÍÓ ÉÈä áÖÓ

áâÁë áâÍÇë ÌâÌä ÏäÑâÓä ÍÇ ÖÚÌ »Óä ×»Èâ ÌÉä, áÌë 

ÈëÌë ÊèÓ »ÓÕâ ÑâÃë áÌë» ÊÕâáíÌâ ¼íÃâ ÓsÈë ¿Åä Áæáë Àäáë. ÍÓïÈç 

’ë áâÍÇë ÍíÈâÌë Öçã×ãÜÈ ½ÇÈâ Úíæáë Èí áâÕä ÊÕâáíÌâ ½çÔâÑ 

ÏÌÕâ »ÓÈâï ÓíÁ ÉíÅí ÙÑ »ÓäÌë ×çï sÕsÉ ‘ÕÌ Ì ‘Õä ×»äáë..¬! 

¾Çâ Ôí»í áëÕçï ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÑâÝ Íâì*wÃ» áâÚâÓ ÔëÕâÉä 

sÕsÉ áÌë ãÌÓí½ä ÓÚä ×»âÒ Àë. ÍÓïÈç ÙÑ áÌë áâÚâÓÌçï ÒígÒ 

ÖïÈçÔÌ Á ×ÓäÓÌë ãÌÓí½ä áÌë sÕsTÒ Óâ¼ë Àë. ÈëÌâ áÖïÈçÔÌÉä 

×ÓäÓ ÍÓ »ëÕä áÖÓ ÉâÒ Àë, Èë áÚI Ê×âôÕëÔ Àë.
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J áâÖÌ, ÍýâÇâÒâÑ áÌë vÒâÒâÑÉä ÉÈâ ÎâÒÊâ ð

Ôâ¾Õï »ÑôÖâÑTÒõ ÊäpÈí;*gÌÑëôÊÖð ÜÒð ó
ãÕÐø¾Ì½âÝtÕï   vÒâÒâÑâÊçÍÁâÒÈë óó

- áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/2/10

áÉâôÈz ð »ÖÓÈÉä ×ÓäÓ ÚÔ»çï ÉâÒ Àë, »âÒô »ÓÕâÌä ×*kÈ 

áâÕë Àë, ÁÄÓâ*gÌ ÍýÊäpÈ ÉâÒ Àë, ¿ÓÏä áíÀä ÉâÒ Àë áÌë ×ÓäÓÌâ 

áÕÒÕí áë»Ïä’Éä ÁçÊâ ÈÓä áâÕë ÈëÕâ ¾âÃäÔâ áÌë Öç¦Æ ÏÌë Àë.

J ×âÓäãÓ» ÙÑÉä ÐâÓë ¼íÓâ» vÒÕ*sÉÈ Í¿ä ×»ë Àë, áÌë ÈëÉä 

Íâ¿ÌÈïÝÌä áÌë» ÏäÑâÓäáíÉä Õ½Ó ÊÕâáë Ï¿ä ×»âÒ Àë.

J Íâ¿ÌÈïÝ ÈÉâ ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ¼èÏ Á ÖÈëÁ ÏÌë Àë. 

áâÉä ×ÓäÓ áÌë» ÏäÑâÓäáíÌí ÖâÑÌí ÖÚÁÈâÉä »Óä ×»ë Àë.

J ×ÓäÓ vÒÕ*sÉÈ ÔíÚä ÏÌâÕä ×»ë Àë, áÌë áâÚâÓÑâïÉä ÑÚ^âÑ 

ÍíØ»È^Õí ½ýÚÇ »Óä ×»ë Àë.

Ì ¿â*sÈ vÒâÒâÑÖd×ï »*S¿Èz sÉâìlÒâÍ»ØôÇÑz ó
- ÖçÙçÈ ã¿ã»tÖâ

   áÉâôÈz ð sÉèÛÈâ(¿ÓÏä) ¾ÃâÅÕâ ÑâÃë vÒâÒâÑ ÖÑâÌ Ïä‘ 

»íæ ÖâÓÕâÓ ÌÉä.

J ÍýâÇâÒâÑ »ÓÕâÉä ×ÓäÓÌâ ÈÑâÑ áï½í ÁëÕâï »ë, ÎëÎÖâï, _ÊÒ, ÍëÃ, 

ÌâÌâï-ÑíÃâï áâïÈÓÅâï, ÔäÕÓ, ÑèÝâ×Ò, ã»ÅÌä, Ñ½Á Õ½ëÓë áï½í 

¼èÏ ×ç} áÌë Öã®Ò ÉÈâï, Èë ÏËâï ÕËç ãÌÓí½ä áÌë ÏÛÕâÌ 

ÏÌë Àë.
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J Èë »ÓÕâÉä vÒ*kÈÌä sÑÓÇ×*kÈ, Ïçã}×*kÈ, ÑëËâ×*kÈ, 

áë»â½ý×*kÈ ÈÉâ ÑÌ éÍÓÌä ãÌÒïÝÇ×*kÈ ¼èÏ ÕËä ’Ò Àë.

J Èë »ÓÕâÉä ×ÓäÓÑâï áë» ÌÕä ê’ô áÌë ¿ëÈÌâ ÍëÊâ ÉâÒ Àë. ÁëÉä 

sÃ÷ëÖ, ÅäÍýë×Ì ÁëÕä ÑâÌãÖ» ÏäÑâÓäáí ÌâÏèÊ ÉâÒ Àë.

J Èë »ÓÕâÉä Ì»âÓâtÑ» ãÕ¿âÓí ¾Ãë Àë áÌë Ú»âÓâtÑ» ãÕ¿âÓí ÕËë 

Àë. áâÉä ÖÚÌ×*kÈ, ËäÓÁÈâ áÌë áâtÑãÕœâÖÑâï Õöã} ÉâÒ Àë.

J Èë »ÓÕâÉä Ïý¢¿Òô áãÈ ¦Æ ÉâÒ Àë. »ëÑ Áë, Èë ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈ 

»ÓäÌë sÕpÌÊíØ áÃ»âÕë Àë.

J ÍýâÇâÒâÑ Ð½ÕâÌÌçï DÒâÌ »ÓÕâÑâï ¼èÏ Á ÎâÒÊâ#Í Àë. »ëÑ 

Áë, Èë »ÓÕâÉä ÑÌ átÒïÈ *sÉÓ, ×âïÈ áÌë ÍýÖƒ ÏÌë Àë ÈëÑÁ 

å*n¨ÒíÌä ¿ï¿ÛÈâ ¼èÏ Á ¾Ãë Àë.

 ÈëÉä ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áÌë áâDÒâ*tÑ» ÎâÒÊâáí ÑâÃë 

áâÛÖ áÌë ½âÎÔâæÌí tÒâ½ »ÓäÌë Ù}â áÌë étÖâÚÍèÕô» 

ãÌÒãÑÈÍÇë 25 Éä 30 ãÑãÌÃ ÍýâÇâÒâÑ áÌë Òí½âÖÌí Èí 

áÕSÒ »ÓÕâ ’ëæáë.

ÍÀäÌâ ÍëÁÑâï 

á½tÒÌâï 

áâÖÌí áÌë 

ÍýâÇâÒâÑí 

Ê×âôÕëÔ Àë.
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áâ ÊçãÌÒâÑâï ÏÚç áíÀâ vÒ*kÈáí ãÕ¿âÓÍèÕô» ã®Òâáí 

»ÓÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç »íæ ÍÇ ã®Òâ ’ë ÍÚëÔëÉä Á ÈëÌä ÓäÈ 

×ä¼äÌë Èë áÌçÖâÓ »ÓÕâÑâï áâÕë Èí Èë áâ‘ÕÌ ÔâÐÊâÒ» 

ÉâÒ Àë. áÌë ’ë Èë ÍÚëÔëÉä vÒÕ*sÉÈ ×ä¼ÕâÑâï Ì áâÕë Èí 

ÈëÌçï Ìç»×âÌ ÍÇ áâ‘ÕÌ Ðí½ÕÕçï ÍÅÈçï ÚíÒ Àë. Å÷âåiÕ½ 

ÔâåÖnÖ ÑÛä ÁÕâÉä áâÍÇë »âÒÊëÖÓ ½âÅä ¿ÔâÕä ×»äáë 

Àäáë, ÍÓïÈç ’ë Å÷âåiÕ½ ×ä¼ÕâÑâï Á xâãÈ ÓÚä ’Ò Èí ÈëÌë 

ÔæÌë ÉÈä ÑçS»ëÔäáí áâ‘ÕÌ ÖÚÌ »ÓÕä ÍÅë Àë. áÌë 

»íæ» ãÊÕÖ Èí ÈëÌâ »âÓÇë ÑötÒç ÁëÕâ ÐÒï»Ó ÍãÓÇâÑí ÍÇ 

áâÕä ×»ë Àë.

ÈëÕä Á ÓäÈë ÏëÖÕçï, êÐâ ÓÚëÕçï, ¿âÔÕçï, ÕÁÌ ù¿»Õçï, 

áÌë ÖèÕçï áâãÊ» ÓíiÁÊä ã®Òâáí áâÍÇë »ÓÈâ Úíæáë Àäáë. 

ÍÓïÈç áâÍÇâÑâïÉä ¾Çâ ¼Óâ Èí ÕØíô ÖçËä ÈëÑâïÌä »íæÌë 

»íæ ã®Òâ ÉíÅä ¾Çä ¼íÃä ÓäÈë Á »ÓÈâ ÚíÒ Àë, áÌë ÈëÌí 

KÒâÔ ÍÇ ÚíÈí ÌÉä. áÌë jÒâÓë KÒâÔ áâÕë Àë tÒâÓë ÈëÌë 

½ïÐäÓÈâÍèÕô» ÖçËâÓä ÍÇ ×»Èâ ÌÉä. 

ã®ÒâáíÌä áâ ÌâÌä-ÌâÌä ¼âÑäáíÌâ »âÓÇë ×ÓäÓÑâï 

áÑç» ÖÑÒë »âÒÑä áÖïÈçÔÌ Éæ ÁÈïç ÚíÒ Àë. áâ 

ã®Òâáí vÒÕ*sÉÈ Ì áâÕÅÈä ÚíÕâÉä ¾ÇäÕâÓ ÑíÃä 

øÑÓë ¼èÏ Á ÑçS»ëÔäáí ÍÅë Àë, áÌë ÈëÌâ ÑâÃë 

ãÏÌÁ#Óä ÊÕâáí ÔëÕä ÍÅë Àë. áÓë..!! áÑç» 

ÖÑÒë Èí áâ&ÍÓë×Ìí ÍÇ »ÓâÕÕâ Á#Óä ÏÌä 

’Ò Àë. Èí ×çï áâÍÇë áÌë áâÍÇâ 

sÌëÚäÁÌíáë ÍÚëÔëÉä Á ÖâÕËâÌäÍèÕô» ÓíiÁÊä 

ã®Òâáí »ÓÕâÑâï ×ÓäÓÖïÈçÔÌ Óâ¼Èâï Ì ×ä¼Õçï ’ëæáë..¬¬¬
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»ÓíÅÓjÁç  

áÌë ×ÓäÓ ÖïÈçÔÌ
(Spinal Cord and Body Balance)

(Spinal Cord)áâÍÇâ ×ÓäÓÌçï ÈÑâÑ 

ÖïÈçÔÌ »ÓíÅÓjÁçÌâ áâËâÓë Àë. ÁëÃÔçï 

»ÓíÅÓjÁçÌçï ÕâsÈãÕ» ÏïËâÓÇ ’ÛÕä 

Óâ¼ÕâÑâï áâÕë ÈëÃÔçï Á ×ÓäÓ ÖïÈçãÔÈ 

ÓÚä ×»ë Àë. ÑâÃë ÏëÖÕâÑâï, êÐâ 

ÓÚëÕâÑâï, ¿âÔÕâÑâï, ÕÁÌ ù¿»ÕâÑâï 

áÌë ÖèÕâÑâï »ÓíÅÓjÁç éÍÓ ÊÏâÇ 

áÌë ÕÁÌ Ì áâÕë Èë ÓäÈë Á ÖÕëô 

ã®Òâáí »ÓÕä.

jÒâÓë »ÓíÅÓjÁçÌä 

ÕâsÈãÕ» *sÉãÈsÉâÍ»ÈâÑâï 

ÎëÓÎâÓ ÉâÒ Àë tÒâÓë 

×ÓäÓÌâï áÌë» áï½íÑâï 

ÈëÌí Êçð¼âÕí 

étÍƒ ÉâÒ Àë.

»ÓíÅÓjÁç

INDEX



J »ÓíÅÓjÁçÌä *sÉãÈsÉâÍ»Èâ vÒÕ*sÉÈ œâÖ ÔëÕâÑâï ¼èÏ 
Á éÍÒí½ä ÉâÒ Àë. Èë ’ÛÕä Óâ¼ÕâÉä ÎëÎÖâï ùÅâ áÌë 
ÔâïÏâ œâÖ Ôæ ×»ë Àë. ÈëÉä ×ÓäÓÌë ÕËç ÍýâÇÕâÒç ÑÛë 
Àë.

J Ñ½ÁÌë ÒígÒ »âÑ »ÓÕâ ÑâÃë 20% ÍýâÇÕâÒçÌä Á#Ó ÍÅë Àë. Èë 
ÍýâÇÕâÒç vÒÕ*sÉÈ ùÅâ œâÖ ÔëÕâÉä Ñ½ÁÌë ÕËâÓë ÑÛë Àë, 
áÌë ÈëÉä áë»â½ýÈâ áÌë ãÕ¿âÓÕâÌä ×*kÈ ¼èÏ Á ÕËë Àë.

J sÃ÷ëÖ ¾Ãë Àë áÌë »âÒôÜÑÈâ ÕËë Àë.

J sÌâÒçáíÌä áâÒçwÒ ¼èÏ Á ÕËë Àë áÌë ÈëÑÌë áíÀí ÐâÓ 
ÕÚÌ »ÓÕí ÍÅë Àë.

J ×ÓäÓÌâ »ÑÓ, ½ÓÊÌ, »âïÅâï, ÖâïËâ Õ½ëÓë Ðâ½íÌâ Êçð¼âÕâ 
¾Ãë Àë.

ÖâÓä áï½*sÉãÈ Óâ¼ÕâÉä ÉÈâ ÎâÒÊâ
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ÏëÖÕâÌä ÒígÒ ÓäÈ
(Proper Sitting Posture)

J  ÁÑäÌ ÍÓ ÏëÖÕâÌä ÓäÈ ð

Öâ¿ä ÓäÈ ¼íÃä ÓäÈ

 áâÁ»âÔ áâÍÇÌë ÌâÌä øÑÓÉä 

Á ÊäÕâÔë Ãë»í ÊæÌë ÏëÖÕâÌä »çÃëÕ ÍÅä 

½æ Àë. ÍÓïÈç Èë »ÓíÅÓjÁçÌä ÖÜÑÈâ áÌë 

áâÒçwÒÌë ¾ÃâÅë Àë. 

ÏïÌë ÚâÉ ÆI¿Çë Óâ¼Õâ.
ÚâÉ ÆI¿Çë Ì ÚíÕâÉä ×ÓäÓ

»ÓíÅÓjÁçÉä ½Ñë tÒâÓë Õâï»çï ÕÛä ×»ë Àë.
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J ¼çÓ×ä ÍÓ ÏëÖÕâÌä ÓäÈ ð

¼íÃä ÓäÈ Öâ¿ä ÓäÈ

áâ ÓäÈë ÏëÖÕâÉä »ÓíÅÓjÁçÌí "S' áâ»âÓ ÁÛÕâæ ÓÚë Àë.

Correct  PostureCorrect  Posture

 áâÍÇë ×ÓäÓÌë áâÓâÑ áâÍÕâ ÑâÃë 

¾ÇäÕâÓ ¼íÃä ÓäÈë Ãë»í Ôæáë Àäáë, ÍÓïÈç 

Èë Ãë»í Á ÔâïÏâ ÖÑÒë »ÓíÅÓjÁçÌë Ìç»×âÌ 

»ÓäÌë ×ÓäÓÌí áâÓâÑ ÀäÌÕä Ôë Àë.
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J »ímpÒçÃÓ ÍÓ »âÑ »ÓÈä Õ¼Èë ÏëÖÕâÌä ÓäÈ ð

J »ä-ÏíÅô áÌë ÑâéÖ ÍÓ ÚâÉ Óâ¼ÕâÌä Öâ¿ä-¼íÃä ÓäÈ ð

INDEX



êÐâ ÓÚëÕâÌä 
ÒígÒ ÓäÈ 

(Appropriate Standing Posture)

áâÍÇë ¾ÇäÕâÓ áë» Í½ éÍÓ ÕËâÓë 

ÕÁÌ áâÕë Èë ÓäÈë êÐâ ÓÚëÈâ Úíæáë 

Àäáë. ÈëÌâÉä ×ÓäÓÌâ ÖâïËâáí áÌë sÌâÒçáí 

áÖïÈçãÔÈ Éæ ’Ò Àë. ÑâÃë ÚïÑë×âï ÖäËâ 

áÌë ÏïÌë Í½ ÍÓ ÖÑâÌ ÕÁÌ áâÕë Èë ÓäÈë 

Á êÐâ ÓÚëÕçï ’ëæáë.

áë» ÏâÁç 

ÌÑëÔí ¼Ðí

áÖïÈçãÔÈ ÖïÈçãÔÈ
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×çï ÈÑÌë Öâ¿ä ÓäÈë êÐâ ÓÚëÈâï áâÕÅë Àë ¬

Öâ¿ä ÓäÈ ¼íÃä ÓäÈ

¼íÃä ÓäÈë êÐâ ÓÚëÕâÉä »ÓíÅÓjÁçÌë ÉÈçï »âÒÑä Ìç»×âÌ

INDEX
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Öâ¿ä ÓäÈ ¼íÃä ÓäÈ

J ÈëÕä Á ÓäÈë ¾ÇäÕâÓ jÒâÓë áâÍÇë êÐâ Úíæáë tÒâÓë áâÍÇçï 

ÑâÉçï »ÓíÅÓjÁçÌä ÖÑâïÈÓ Ì ÚíÕâÉä Èë »ÓíÅÓjÁç éÍÓ ¼èÏ Á 

ÐâÓ áâÍë Àë.

áâÍÇâ ÑâÉâÌçï ÕÁÌ áâ×Óë 3.5 Éä 4.5 ã»Ôí ÚíÒ Àë. jÒâÓë 

áâÍÇë ÖïÈçãÔÈ áÕsÉâÑâï êÐâ Úíæáë tÒâÓë »ÓíÅÓjÁçÌë ÑâÉâÌâ 

ÕÁÌÌí ÐâÓ ÌÉä áÌçÐÕâÈí. ÍÓïÈç jÒâÓë áâÍÇçï ÑâÉçï »ÓíÅÓjÁçÉä 

ÁëÃÔâ ™¿ áâ½Û ÚíÒ tÒâÓë éÍÓ Ê×âôvÒâ ÑçÁÏ »ÓíÅÓjÁçÌë ÑâÉâÌçï 

ÕÁÌ ÕËç áÌçÐÕâÒ Àë.

INDEX



¿âÔÕâÌä ÒígÒ ÓäÈ
(Proper Walking Method) 

ÊÓë» vÒ*kÈÌâ Í½Ìä Ìä¿ë áÑç» ÕÛâï» 

ÚíÒ Àë. Èë ÕÛâï» ×ÓäÓÌë vÒÕ*sÉÈ êÐçï Óâ¼Õâ 

áÌë ¿âÔÕâ ÑâÃë ¼èÏ Á Á#Óä ÚíÒ Àë. Èë 

ÕÛâï»Éä Í½Ìí ÍâÒí ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë. ÈëÉä 

¿âÔÕâÑâï ¼èÏ Á ÖâÌç»èÛÈâ ÓÚë Àë. ÍÓïÈç 

áÑç» Ôí»íÌí Í½ Ìä¿ëÉä ÖÍâÃ (Flat 
Foot) ÚíÒ Àë, áÌë ÈëÌâÉä ÈëÑÌë ¿âÔÈä 

Õ¼Èë Í½Ñâï ÕËç ÍÅÈí áïÊÓÌí ÕÛâï» 

(Over Pronation) ÔëÕâÒ Àë. áÌë Èë ÔâïÏâ 

ÖÑÒë ¾èïÃä, ÆI¿Ç, »ëÅ áÌë »ÑÓÌí Êçð¼âÕí 

»Óä ×»ë Àë.

Í½Ìí ÖâÑânÒ ÕÛâï»

Normal Foot Arch

ÖÍâÃ Í½
Flat Foot Arch
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¿âÔÈä Õ¼Èë Í½Ìí Íï’ë vÒÕ*sÉÈ ÖäËí Óâ¼Õí. ’ë Èë áïÊÓ 

áÉÕâ ÏÚâÓ ÕËç ÍÅÈí ÕÛâï» ÔëÈí ÚíÒ Èí, Èë Í½Ìâ sÌâÒçáí, 

¾èïÃä, áëÅä Õ½ëÓëÌë ÁlÊä ãÌ*w®Ò ÏÌâÕë Àë áÌë ÖÑÒâïÈÓë ÈëÌä ÖÁôÓä 

»ÓâÕÕä ÍÅë Àë. ÑâÃë ÍÚëÔëÉä Á vÒÕ*sÉÈ ¿âÔÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä.
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J ¿âÔÕâÌâ 3 sÃëÁ ð

(1) áëÅä éÍÓ ÕÁÌ Ñè»Õçï.

(2) ÖïÍèÇô Í½ ÁÑäÌ ÍÓ Ñè»Õí.

(3) Í½ ù¿í »ÓÈä Õ¼Èë Í½Ìâ Íï’ éÍÓ ÕÁÌ áâÍÕçï.

1st Step 2nd Step 3rd Step 

¿âÔÈä Õ¼Èë ’ë ÁÑäÌ ÍÓ Í½ Ñè»ÕâÌí áÕâÁ áâÕÈí ÚíÒ 

Èí ÖÑÁÕçï »ë ¿âÔÕâÌä ÓäÈ ¼íÃä Àë.

¿âÔÈä Õ¼Èë ÏïÌë ÚâÉ ÚÔÕâ ’ëæáë. ÈëÑâï ÍÇ jÒâÓë ÁÑÇí 

Í½ áâ½Û ÚíÒ tÒâÓë ÅâÏí ÚâÉ áÌë ÅâÏí Í½ áâ½Û ÚíÒ tÒâÓë 

ÁÑÇí ÚâÉ áâ½Û áâÕÕí ’ëæáë.
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áÑç» Ôí»í ¿âÔÈä 

Õ¼Èë áë» Í½ 

éÍÓ ÕËâÓë ÕÁÌ 

áâÍäÌë ¿âÔÈâ 

ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç Èë 

áâÊÈ ÖÑÒâïÈÓë 

Í½, ÆI¿Ç, »ëÅ, 

áÌë ½ÓÊÌÌâ 

Êçð¼âÕâ »Óë Àë.

ÏâÁçÑâï ÁÇâÕëÔ 

¼íÃä ÓäÈ ÑçÁÏ 

áÑç» Ôí»í 

ÑâÉçï áÌë Åí» 

áâ½Û ÈÓÎ 

ÌÑâÕäÌë ¿âÔÈâ 

ÚíÒ Àë.

ÈëÉä ÖÑÒâïÈÓë 

ÈëÑÌçï ×ÓäÓ

ÌâÌä øÑÓÉä Á 

Õâï»çï ÕÛä ’Ò Àë.
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ÕÁÌ ù¿»ÕâÌä 
ÒígÒ ÓäÈ

(Proper Weight Lifting Method)

  J ÕÁÌ ù¿»Õâ ÑâÃë vÒÉô ’ë¼Ñ 

kÒâÓëÒ Ì ÔëÕçï. ’ë ÐâÓë ÕsÈç ÚíÒ Èí 

ánÒÌä ÑÊÊÉä Á Èë ÕÁÌ ù¿»Õçï.

J ÕÁÌ ù¿»Èä Õ¼Èë »ÓíÅÓjÁç éÍÓ kÒâÓëÒ 

ÍÇ ÕÁÌ Ì áâÕÕçï ’ëæáë. ÕÁÌ ù¿»Õâ ÑâÃë 

ÚïÑë×âï ÍëÃ áÌë Í½Ìâ sÌâÒçáíÌí Á éÍÒí½ 

»ÓÕí. »ëÑ Áë, ÍëÃ áÌë Í½Ìâ sÌâÒçáí ÑÁÏèÈ 

ÚíÕâÉä ÖÓÛÈâÉä ÐâÓÕÚÌ »Óä ×»ë Àë.

J jÒâÓë Í½ ÖäËâ áÌë »ÑÓ Õâï»ä Óâ¼äÌë 

ÕÁÌ ù¿»ÕâÑâï áâÕë Àë, tÒâÓë »ÓíÅÌâ 

ÑÇ»âÌä ½âÊä ¼Öä ÁÕâÉä »ÓíÅÓjÁç ÍÓ 

¼èÏ Á ÊÏâÇ áâÕä ×»ë Àë. ÑâÃë Í½ 

Õâï»â áÌë »ÑÓ ÖäËä Óâ¼äÌë ÕÁÌ ù¿»Õçï.
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jÒâÓë ÕÁÌ ù¿»ëÔçï ÚíÒ 

tÒâÓë »ÑÓÉä »íæ ÍÇ 

ÏâÁçï ÎÓÕçï ÌãÚ. »ëÑ Áë, 

Èë »ÓíÅÓjÁç, Í½ áÌë 

»ëÅÌâ sÌâÒçáíÌë ¼èÏ Á 

Ìç»×âÌ »Óë Àë.  

ÒígÒ ÓäÈë ÕÁÌ ù¿»ÕâÌä ÓäÈ Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

INDEX



ÖèÕâÌä ÒígÒ ÓäÈ
(Legitimate Way Of Sleeping)

J ÖçÕâÌä ãÕãÕË ÓäÈÉä ÏäÑâÓäÑâï ÉÈâï ÎâÒÊâ-Ìç»×âÌ ð

ÖçÕâÌä ÓäÈ ÎâÒÊâ»âÓ» Ìç»×âÌ»âÓ»

ÖäËâ

(Back Side)

»ÑÓ, ¼Ðâ áÌë ½ÓÊÌÌâ 

Êçð¼âÕâÑâï 
ÌÖ»íÓâ áÌë ù¾Ìä 

ÏäÑâÓäáíÑâï

ÅâÏâ ÍÅ¼ë

(Left Side)

ÁmÒâ ÍÀä ÖèÕâÑâï, 

áëãÖãÅÃä, ù¾Ìä ÏäÑâÓäáí 

áÌë ½ÐâôÕsÉâÑâï

bÔÅÍýë×Ó áÌë 

ÚâÃôáëÃë» ÁëÕä _ÊÒÌä 

ÏäÑâÓäáíÑâï 

ÁÑÇâ ÍÅ¼ë

(Right Side)

_ÊÒ ÖïÏïËä ÏäÑâÓäáíÑâï, 

ÈâÕÑâï áÌë ×ÓäÓÑâï ½ÓÑä 

ÕËä ½æ ÚíÒ tÒâÓë

áëãÖãÅÃä áÌë ÁmÒâ 

ÍÀä ÈÓÈ ÖèÕâÑâï

ÃèïãÃÒçï ÕâÛäÌë
(Fetal Position)

½ÐâôÕsÉâÑâï 
Õâ áÌë œÖÌÈïÝ 

ÖïÏïËä ÏäÑâÓäáíÑâï

ùËâ
(Stomach 
Position)

kÒâÓëÒ ÍÇ 

ÎâÒÊâ»âÓ» ÌÉä.

Ïý¢¿ÒôÑâï ÈÉâ 

sÌâÒç, ÖâïËâ áÌë 

»ÓíÅjÁçÌâ Êçð¼âÕâÑâï
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J ÁÑäÌë ÈÓÈ ÖèÕâÉä áëãÖãÅÃä ÍÓ ÉÈä áÖÓ ð

ÅâÏçï ÍÅ¼çï ð

ÁÑÇçï ÍÅ¼çï ð
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J ÌÖ»íÓâ áÌë œâÖ 

ÖïÏïËä ÏäÑâÓäÕâÛâ 

Ôí»íáë ÖäËâ ÖèÕâÌä 

ÃëÕ ÃâÛÕä. »ëÑ Áë, 

ÖäËâ ÖèÕâÉä œâÖ 

Óí»âæ ×»ë Àë.
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J áâÒçÕëôãÊ» ¦*wÃ»íÇÉä ÖèÕâÌä ÓäÈ ð 

J áâÍÇâ ×ÓäÓÌä áïÊÓ áÌë» ÌâÅäáí Íì»ä Ïë ÌâÅäáí Ìâ» ÖâÉë 

Öï»ÛâÒëÔä Àë.

¿ï¨ÌâÅä(åÅâ ÌâÅä) = ÅâÏçï ÌÖ»írï

 ¿ï¨ÌâÅä ×ÓäÓÑâï ×äÈÛÈâ ÕËâÓë Àë. ÁÑÇë ÍÅ¼ë ÖèÕâÉä ÅâÏçï 

ÌÖ»írï(¿ï¨ÌâÅä) Öã®Ò ÉâÒ Àë. ÈëÉä ×ÓäÓÑâï ÈâÕ áâvÒí ÚíÒ 

áÌë éÌâÛâÑâï Ôè Ôâ½ä ÚíÒ tÒâÓë ÁÑÇë ÍÅ¼ë ÖèÕâÉä ¼èÏ Á 

ÓâÚÈ ÑÛë Àë.

ÖèÒôÌâÅä(iÍ½Ôâ ÌâÅä) = ÁÑÇçï ÌÖ»írï

 ÖèÒôÌâÅä Íâ¿Ì ÑâÃë ¼èÏ Á 

éÍÒí½ä Àë, Èë ×ÓäÓÑâï ½ÓÑä 

ÕËâÓë Àë. ÅâÏë ÍÅ¼ë ÖèÕâÉä 

ÁÑÇçï ÌÖ»írï(ÖèÒôÌâÅä) 

Öã®Ò ÉâÒ Àë. ÈëÉä ÁmÒâ 

ÏâÊ ÅâÏë ÍÅ¼ë ÖçÕçï, Èë Íâ¿Ì 

»ÓÕâÑâï ¼èÏ Á éÍÒí½ä 

ÉâÒ Àë, ÈëÑÁ ã×ÒâÛâ áÌë 

¿íÑâÖâÑâï ×ÓÊä, ÊÑ Õ½ëÓë 

Óí½Ñâï ÍÇ ¼èÏ Á éÍÒí½ä 

ÉâÒ Àë.
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×ÓäÓÌâ 13 Õë½í
(The 13 Natural Urges Of The Body)

 ×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» áâÑ Ïë Íý»âÓÌâ Õë½í ÚíÒ Àë. ×ÓäÓÌë 

sÕsÉ áÌë ãÌÓí½ä Óâ¼Õâ ÈÉâ ÈëÌä Óxââ áÌë ÖÎâæ ÑâÃë Ð½ÕâÌë 

×âÓäãÓ» Õë½íÌä Ó¿Ìâ »ÓëÔä Àë. Èë Õë½í ×ÓäÓÌä Á#ãÓÒâÈí ÑçÁÏ 

»çÊÓÈä ÓäÈë étÍƒ ÉÈâ ÚíÒ Àë. áâÒçÕëôÊÑâï áâÕâ 13 Õë½í Àë.

Õë½âƒ ËâÓÒë]âÈãÕNÑèÝxâÕÈöÃzxâçËâÑzó
ãÌ¨â»âÖÙÑœâÖÁömÐâÙçcÀüÊÓëÈÖâÑzóó

- áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/4/1

áÉâôÈz ð ÕâÀèÃ, ÂâÅí, Íë×âÏ, ÀI», ÈÓÖ, Ðè¼, ù¾, éËÓÖ, 

ÑÚëÌÈ »ÓÕâÉä ¿ÅëÔí œâÖ, Ï½âÖçï, áâïÖç, êÔÃä áÌë ÕäÒôñ áâ 

Õë½íÌë kÒâÓëÒ ÍÇ Óí»Õâ ÌãÚ.

Úâ, Óí»Õâ ÁëÕâ Èí »âÑ, ®íË, ÔíÐ áâãÊ» ÑÌÌâ Õë½í Àë. Èë 

Õë½íÌë Óí»ÕâÑâï Á Öâ¿ä ×èÓÕäÓÈâ Àë. áÌë Èë Á Öç¼ä ÉÕâÌí áÌë 

sÕsÉ ‘ÕÌ ‘ÕÕâÌí épââÒ Àë. ÍÓïÈç áâÁë áâÍÇë áâÌâÉä È§Ì 

ãÕÍÓäÈ ‘Õäáë Àäáë. Èí ×çï »çÊÓÈÉä ãÕÍÓäÈ ‘ÕÕâÑâï Öç¼ áÌë 

×âïãÈ ÑÛä ×»ë ¬
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J Õë½íÌë Óí»ÕâÉä ÉÈâï Ìç»×âÌ ð

Õë½ Ìç»×âÌ

ÂâÅí

áâ Õë½ Óí»ÕâÉä Í½Ìä iÍÅäáíÑâï »ÛÈÓ, ÖÛë¼Ñ, 

ÑâÉïç Êçð¼Õçï, ×ÓäÓÌâ éÍÔâ Ðâ½Ñâï ÕâÒçÌí Íý»íÍ 

ÉÕí, ÀâÈäÑâï ½èï½ÛâÑÇ, ÑíÆëÉä êÔÃä ÉÕä Õ½ëÓë 

Óí½ ÉâÒ Àë.

ÑèÝ

áâ Õë½ Óí»ÕâÉä ×ÓäÓ Êçð¼Õçï, ÍÉÓä, ÑèÝë*n¨Ò(Penis) 
áÌë ÕöØÇ(Testis)Ñâï ÍäÅâ ÉÕä Õ½ëÓë Óí½ ÉâÒ Àë.

ÂâÅâÌâ Õë½Ìë Óí»ä Óâ¼Õí → ÑÛ áâïÈÓÅâÑâï ÍÅ¥í 

ÓÚë → ÑíÃçï áâïÈÓÅçï ÑÛÑâïÉä ÍâÇä ¿èïÖÕâ Ôâ½ë 

→ ÑÛ »Å» Éæ ’Ò → ÂâÅâÌë ÑÛ]âÓÑâïÉä 

Ìä»ÛÕâÑâï ÑçS»ëÔä → »ÏãÁÒâÈ, ÑÖâ, ÚÓÖ Õ½ëÓë 

Óí½ ÉâÒ.

ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ä Óâ¼Õí → ÑèÝâ×Ò(Urinary 

Bladder)Ñâï Íë×âÏ ÍÅ¥í ÓÚë → ÑèÝâ×Ò ÍÓ 

ÊÏâÇ áâÕÕâÉä ÈëÌâ sÌâÒç ÖÑÒâïÈÓë ÆäÔâ Éæ 

’Ò → ÑèÝâ×ÒÌâ ¿ëÈâÈïÈçáí Ñ½ÁÌë ÒígÒ 

ÖÑÒë Íë×âÏÌçï ãÖgÌÔ áâÍÈâï ÏïË Éæ ’Ò → 
ÑèÝâ×Ò ÐÓâæ ÓÚë, ÀÈâï ÒígÒ ÖÑÒë Íë×âÏÌí 

Öï»ëÈ Ì áâÕë → ÑèÝâ×ÒÑâï ÏëkÃëãÓÒâ ÉÕâ Ôâ½ë 

→ ÑèÝâ×ÒÑâï ånÎ&k×Ì ÉÕâÉä áÌë» Óí½ ÉâÒ.

INDEX



Õë½ Ìç»×âÌ

ÕâÀèÃ
ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí, ÑïÊâ*gÌ, áÍ¿í, »ÏãÁÒâÈ, Íë×âÏÌä 

È»ÔäÎ, áâï¼íÌçï ÈëÁ áíÀçï ÉÕçï, _ÊÒÓí½ Õ½ëÓë ÉâÒ.

áíÅ»âÓ
árã¿, ÀâÈä áÌë _ÊÒÑâï Êçð¼âÕí, ÕâÓïÕâÓ ÚëÅ»ä 

áâÕÕä áÌë áÍâÌÕâÒç ÀèÃÕí Õ½ëÓë ÉâÒ. 

ÀI»
Åí» ÓÚä ÁÕä, å*n¨Òí ÌÏÛä ÍÅÕä, ÑâÉçï Êçð¼Õçï, 

ÕâÒçÌâ Óí½, ásÉÑâ áÌë Ãä.Ïä. ÁëÕâ áÌë» Óí½ ÉâÒ.

ÈÓÖ
ÑíÆçï Öè»âÕçï, ã×ãÉÔÈâ, ¿>Ó áâÕÕâ, _ÊÒÓí½, 

ÏÚëÓâÍÇçï Õ½ëÓë ÉâÒ.

Ðè¼
árã¿, ¿>Ó áâÕÕâ, ×ÓäÓ ÈÉâ ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí, 

Ñ½ÁÌä ÌÏÛâæ, ÅäÍýë×Ì Õ½ëÓë ÉâÒ.

ù¾
Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä Óí½, áâï¼í ÈÉâ ÑâÉçï ÐâÓë Ôâ½ë, 

Ï½âÖâï áâÕÕâï, áâÛÖ, ×ÓäÓÑâï »ÛÈÓ Õ½ëÓë ÉâÒ.

éËÓÖ
_ÊÒÓí½, ÊÑ(ásÉÑâ), xâÒ(Ãä.Ïä.), ÚëÅ»ä, árã¿ 

Õ½ëÓë ÉâÒ.

Ï½âÖçï
ÑâÉâÌí áÌë Åí»Ìí Êçð¼âÕí, áâï¼í ÌÏÛä ÍÅÕä Õ½ëÓë 

ÉâÒ.

áâïÖç
áâï¼, ÑâÉçï áÌë _ÊÒÌí Êçð¼âÕíñ árã¿ñ Åí» ÓÚä 

ÁÕäñ ×ÓÊä Õ½ëÓë ÉâÒ.

êÔÃä áâï¼Ìâ Óí½, ÓÈÕâ, ÊÑ, ÈâÕ, éËÓÖ, Öí’ë Õ½ëÓë ÉâÒ.

ÕäÒô
½çÊâ, áïÅ áÌë ÑèÝë*n¨ÒÑâï ÍäÅâñ ÈâÕñ _ÊÒÑâï ÍäÅâñ 

ÍÉÓäñ ÌÍçïÖ»Èâ Õ½ëÓë ÉâÒ.
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ðð ÕäÒôÌâ Õë½Ìë Óí»ä Ì Óâ¼Õâ ãÕ×ë ðð

»çÊÓÈä ½íÄÕÇ ÑçÁÏ ×ÓäÓÑâï Àáë ËâÈçÑâï ÕäÒô vÒâpÈ 

ÚíÒ Àë. »íæ ÍÇ Íý»âÓÌâ »âÑÌë é^âëãÁÈ »ÓÌâÓâ ãÕ¿âÓí 

áâÕë »ë áëÕä ã®Òâ ÉâÒ tÒâÓë ×ÓäÓÑâïÉä ÕÔíÕâæÌë ÕäÒô 

áÔ½ ÍÅë Àë, ÈëÌë ÕäÒô áËí(Ìä¿ë ÈÓÎ) ÉÒçï áëÑ »ÚëÕâÒ. 

ÍÀä Èë ÕäÒô ÕöØÇÑâï ÁÑâ ÉâÒ Àë. Èë ÕäÒô ÚÕë áíÁ#Íë Éæ 

×»Èçï ÌÉä. áâÉä áâ ÕäÒô ÚÕë ×ÓäÓÌä ÏÚâÓ jÒâÓë tÒâÓë 

ÍÇ áâÍÑëÛë Ìä»Ûä Á ÁÕâÌçï. ÑâÃë ÈëÌë Óí»ÕâÌí ÍýÒtÌ Ì 

»ÓÕí. ÍÓïÈç ×ÓäÓÑâï ÕäÒô áËí ÉâÒ áëÕâ ãÕ¿âÓí »ë ã®Òâ 

ÍýÉÑÉä Á Ì ÉÕâ ÊëÕä Èë áãÈ á½tÒÌïç Àë.
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ãÝÊíØ áëÃÔë ×çï ¬
(What is Tridoshas ?)

ÑÌçwÒ×ÓäÓ ÍöTÕä, ÁÛ, ÈëÁ, ÕâÒç áÌë áâ»â×, áâ Íâï¿ 

È^ÕíÉä ÏÌëÔçï Àë. áâ Íâï¿ È^ÕíÑâï ÍöTÕä áÌë áâ»â× *sÉÓ ÚíÕâÉä 

ÈëÑâï ¼âÖ ÎëÓÎâÓ ÉÈâ ÌÉä. ÍÓïÈç Ïâ»äÌâ ÝÇ ¿ÔâÒÑâÌ ÚíÕâÉä 

ÈëÑâï ÎëÓÎâÓ ÉÒâ »Óë Àë. áâ ÝÇ È^ÕíÑâï ÑçKÒtÕë ÕâÒç Èë ÕâÈ Àë,  

á*gÌ Èë ãÍ^â Àë áÌë ÁÛ Èë »Î Àë.

 Íâï¿ È^ÕíÑâïÉä ÉÈä ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »ÎÌä étÍã^â

INDEX



áâÒçÕëôÊÌâ ×âsÝí ÍýÑâÇë ÑÌçwÒ×ÓäÓÌçï ÏïËâÓÇ ÑâÈâÌâ ½ÐôÑâï 

Á ãÌã@È Éæ ’Ò Àë. áÌë áâ ãÌã@È ÉÒëÔâ ÏïËâÓÇÌë Á Íý»öãÈ 

»ÚëÕâÒ Àë. ÈëÉä ½ÐôÑâï Á ÊÓë» vÒ*kÈÌä ÕâÈ, ãÍ^â »ë »Î áë 

ÝÇÑâïÉä áë» Íý»öãÈ Ì>ä ÚíÒ Á Àë. ÍöTÕä ÍÓ ÓÚëÔâ ÊÓë» vÒ*kÈÑâï 

ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »ÎÌçï ÖïÒíÁÌ áÔ½ áÔ½ ÚíÒ Àë.

ÖâÈ Íý»âÓÌä Íý»öãÈ

ÁëÑ ÍöTÕä ÍÓ ÓÚëÔâ ÊÓë» vÒ*kÈÌçï D.N.A áÔ½ ÚíÒ Àë, ÈëÑ 

Á ÍýtÒë» vÒ*kÈÌçï ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »ÎÌçï ÖïÒíÁÌ ÍÇ áÔ½ ÚíÒ 

Àë. áâÉä vÒ*kÈÌä ×âÓäãÓ» *sÉãÈ, sÕÐâÕ, áâÊÈí, åcÀâáí ÈëÌä 

Íý»öãÈÌâ áâËâÓë ¼èÏ Á ÖÚëÔâæÉä ’Çä ×»âÒ Àë.
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áâÑ Èí Íý»öãÈ ‘ÕÌ ÊÓmÒâÌ áë» Á ÓÚë Àë. ÍÓïÈç áâÍÇçï 

×ÓäÓ ÖÈÈ Ïâ[ ÕâÈâÕÓÇ áÌë ÍãÓÏÛíÌâ ÖïÍ»ôÑâï áâÕÕâÉä 

ÈëÑâï ãÕ»öãÈ ÉâÒ Àë. ãÕ»öãÈ áëÃÔë ×ÓäÓÌä ÕÈôÑâÌ áÕsÉâ. áâÑ 

×ÓäÓÌä ãÕ»öã^â(×ÓäÓÌä ÚâÔÌä áÕsÉâ) áÌë Íý»öãÈ(×ÓäÓÌä ÁnÑ’È 

áÕsÉâ)Ñâï ÁëÃÔí ÎÓ» ÓÚë Àë, ÈëÃÔâ Óí½ ×ÓäÓÑâï ÕËç ÉâÒ Àë. 

áwÃâï½_ÊÒÑâï »[çï Àë...

Óí½sÈç ÊíØÕìØmÒï, ÊíØÖâmÒÑÓí½Èâ ó
                                         - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/1/20

áÉâôÈz ð ÕâÒç Õ½ëÓë ÊíØíÌçï ÍíÈâÌâ ÍýÑâÇ »ÓÈâï ÕËÕçï »ë ¾ÃÕçï 

ÈëÌë Óí½ »Úë Àë, áÌë Èë ÊíØíÌçï ÍýÑâÇÑâï ÓÚëÕçï ÈëÌë áâÓígÒ »Úë Àë. 

ÕÛä, áwÃâï½_ÊÒÑâï ÝÇëÒ ÊíØíÌâï ÔÜÇí »[âï Àë »ë,

ÕâÈ ð ÈÝ RÜí Ô¾çð ×äÈð ¼Óð ÖèxÑ@Ôí;ãÌÔð ó
    - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/1/11

áÉâôÈz ð ÕâÒç Ôè¼í, ÚÔ»í, ÄïÅí, ÏÓÀÃ, ÖèxÑ áÌë ½ãÈ 

»ÓÕâÌâ sÕÐâÕÕâÛí ÚíÒ Àë.

ãÍ^â ð ãÍÈï ÖsÌëÚï ÈäxÇíwÇï Ô¾ç ãÕÖýï ÖÓï ¨ÕÑz ó
    - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/1/11

áÉâôÈz ð ãÍ^â ã¿»â×ÕâÛçï, ãÈxÇ, ½ÓÑ, ÚÔ»çï, Êç½õËÕâÛçï, 

½ãÈ×äÔ ÈÉâ ÍýÕâÚä ÚíÒ Àë.

»Î ð *sÌgËð ×äÈí ½çrÑônÊð SÔxÇí ÑötsÌð *sÉÓð »Îð ó
     - áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/1/12

áÉâôÈz ð »Î ¿ä»Çí, ÄïÅí, ÐâÓë, ËäÑë ËäÑë »âÒô »ÓÌâÓí, ÔäÖí 

áÌë *sÉÓ ÚíÒ Àë.
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ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »ÎÌâï ÔÜÇí ÍÓÉä áâÍÇë áâÍÇä Íý»öãÈ ãÕ×ë 

’Çä ×»äáë Àäáë áÉÕâ Èí ’Ç»âÓ ÕìY ÍâÖëÉä ÍíÈâÌä Íý»öãÈ ãÕ×ë 

’Çä ×»âÒ Àë. ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÑâÇÖíÌë ÍíÈâÌä Íý»öãÈ ’ÇÕâÑâï ÓÖ 

ÚíÈí Á ÌÉä. áÌë ÈëáíÌä ÑânÒÈâ áëÕä ÚíÒ Àë »ë, Íý»öãÈ ’ÇäÌë 

×çï ÎâÒÊí ¬

ÍÓïÈç ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »Î Èë ÑâÝ ×âÓäãÓ» áÕsÉâÌâ Á Öè¿» ÌÉä, 

ÍÓïÈç ÍíÈâÑâï ÓÚëÔä ÖâÓä-¼ÓâÏ áâÊÈí, sÕÐâÕí áÌë åcÀâáíÌí X-Ray 
Àë. ÐâÓÈÌâ °ãØÑçãÌáí 

Íý»öãÈÞâÌÌâ áâËâÓë 

ÍíÈâÑâï ÓÚëÔä ¼âÑäáí 

áÌë ¼èÏäáíÌë 

áíÛ¼äÌë Èë ÍýÑâÇë 

‘ÕÌÌë Ö¿íÃ ãÊ×âÑâï 

ÕâÛÈâ ÚÈâ. 

áâ ÓäÈë vÒ*kÈ 

ÍíÈâÌä Íý»öãÈÉä Õâ»ëÎ 

ÚíÒ Èí ×âÓäãÓ», 

ÑâÌãÖ» áÌë 

áâDÒâ*tÑ» ÝÇëÒ ÓäÈë 

ÍíÈâÌë sÕsÉ Óâ¼ä ×»ë 

Àë. Èë ÚëÈçÉä áÚIÒâ 

×ÓäÓÑâï ÝÇëÒ ÊíØÌâï 

sÉâÌí, Íý»öãÈ ’ÇÕâÌä 

ÓäÈ ÈÉâ ÈëÌâï ×âÓäãÓ» 

áÌë ÑâÌãÖ» ÔÜÇí 

Ê×âôÕëÔ Àë.
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ãÝÊíØ ’ÇÕâÌä 8 ÓäÈ
(The Eight Ways To Identify Tridoshas )

J  ÌâÅäÍÓäÜâ (Pulse Examination) ð

ÌâÅäÍÓäÜÇÌâï Öè¿Ìí ð

J ÌâÅä ÚïÑë×âï ÖÕâÓÌâ ÖÑÒë ÁmÒâ ÍÚëÔâï ’ëÕä ÙëwÄ Àë. ÌÚIÈÓ 

ÁmÒâ ÏâÊ ÝÇÉä ¿âÓ »Ôâ» ÍÀä ’ëÕä. 

J ÍçrØÌâ ÁÑÇâ ÚâÉÌä áÌë sÝäÌâ ÅâÏâ ÚâÉÌä ÌâÅä ’ëÕä. 

J ÊÊþÌâ áï½èÄâÌâ ÑèÛ ÍâÖëÉä ËÑÌä éÍÓ áÌç®Ñë ÈÁôÌä, ÑDÒÑâ 

áÌë áÌâãÑ»â áâ ÝÇ áâï½Ûäáí Óâ¼ä ÌâÅäÌä ¿âÔ ÈÍâÖÕä.

J ÈëÑâï ÈÁôÌä(Index Finger) ÕâÈÊíØ, ÑDÒÑâ(Middle Finger) 
ãÍ^âÊíØ áÌë áÌâãÑ»â(Ring Finger) »ÎÊíØÌä ÑâÝâ ÁÇâÕë Àë.

ÝÇëÒ ÊíØíÑâï ÌâÅäÍÓäÜÇ

ÕâÈÍý»íÍ ãÍ^âÍý»íÍ »ÎÍý»íÍ

½ãÈ
ÖÍô ÁëÕä ÂÅÍä 

¿âÔÌâÓä

ÊëÅ»âÌä ÁëÑ »èÊä 

»èÊäÌë ¿âÔÌâÓä

ÚïÖ ÁëÕä ÑïÊ 

¿âÔÕâÛä

ÔÜÇí

ÊÏâÇÉä 

áÌçÐÕâÈä 

ÌÉä.

ËÏ»âÓâ ÖâÉë 

áâï½Ûä ù¿ä-

Ìä¿ä ÉâÒ Àë.

ùÅä áÌë 

ãÌÒãÑÈ

ËÏ»âÓâ 80-95 70-80 50-60

ÈâÍÑâÌ ÄïÅçï ½ÓÑ
ÄïÅçï áÉÕâ 

éwÇ
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ãÐƒ-ãÐƒ ÍãÓ*sÉãÈáíÑâï ÌâÅäÌâï ÔÜÇí ð

J sÕsÉ vÒ*kÈÌä ÌâÅä *sÉÓ(ÒígÒ ½ãÈÉä ¿âÔÌâÓä) ÚíÒ Àë.

J ÁëÑâï Ïë ÊíØí ãÑÙ ÚíÒ ÈëÌä ÌâÅä Ïë áâï½ÛäÌä Õc¿ë áÌçÐÕâÒ 

Àë. ÁëÑ »ë, ÕâÒç-ãÍ^â ãÑÙ ÊíØÌä ÌâÅä ÈÁôÌä ÈÉâ ÑDÒÑâÌä 

Õc¿ë, ãÍ^â áÌë »ÎÌä ÌâÅä ÑDÒÑâ áÌë áÌâãÑ»â Õc¿ë ÁÇâÒ Àë.

J ÈâÕÑâï ÌâÅä ½ÓÑ áÌë Õë½ÕâÌ ÚíÒ Àë.

J »âÑ-®íË ÁëÕâ áâÕë×íÑâï ÌâÅä ¼èÏ Á Õë½ÕâÌ ÚíÒ Àë.

J i¿Èâ×äÔ áÌë ÐÒÐäÈÌä ÌâÅä ÑïÊ áÌë ËäÑä ÚíÒ Àë.

J ÑötÒç áÕsÉâÑâï ÌâÅä ËäÑë-ËäÑë áÌë áÃ»Èä-áÃ»Èä ¿âÔë Àë.
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ÌâÅäÍÓäxâÇÌä Öâ¿ä ÓäÈ

Áë ÚâÉÌä ÌâÅä ’ëÕâÌä ÚíÒ Èë ÚâÉÌâ áï½èÄâÌâ ÑèÛÑâï 

®Ñ×ð ÈÁôÌä, ÑDÒÑâ áÌë áÌâãÑ»â áâï½Ûä Óâ¼Õä
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J ÑèÝÍÓäÜâ (Urine Examination) ð

ÝÇëÒ ÊíØÌä ÖÑÈâ ÖÑÒë sÕsÉ ÑèÝ (Healthy Urine) Ìâï ÔÜÇí ð

1. sÕcÀ ÍâÇä ÁëÕâ Óï½Ìçï áÌë Êç½õË ÓãÚÈ ÚíÒ 

2. ÑâÍÖÓÌä ÑâÝâÑâï áÉâôÈz ãÊÕÖÑâï ÖÓëÓâ× 1.5 ÔäÃÓ Íë×âÏ ÉâÒ.

3. ÍäÅâÓãÚÈ áÌë áÃkÒâ ãÕÌâ ÉâÒ.

ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »ÎÌâ Íý»íÍ ÖÑÒë ÑèÝÌâï ÔÜÇí ð

ÕâÈÍý»íÍ ãÍ^âÍý»íÍ »ÎÍý»íÍ

Óï½ SÒâÑ »ë »âÛçï
ÍäÛçï »ë 

ÔäÔâ×ÕâÛçï
ÖÎëÊ »ë ÍäÛçï

sÍ×ô ¿ä»Çí ½ÓÑ ÄïÅí

¾ÌÈâ áíÀä ÑDÒÑ ÕËâÓë

ÑâÝâ áíÀä ÑDÒÑ ÕËç

ÕËç 
áÖïÈçãÔÈ 
áÕsÉâÑâï

Íë×âÏ »ÓÈä 
Õ¼Èë Êçð¼ë

ÑèÝiÍÅÑâï Öí’ë, 
ÑèÝÑâï áëãÖÅÌä 

½ïË

Íë×âÏ áÃ»Èí 
áâÕë

ÌoË ð

J ×#áâÈÌâ Ìë áïÈÌâ ÉíÅâ ÉíÅâ ÑèÝÌë Ïâ»âÈ »Óä Õc¿ëÌâ ÑèÝÌçï 
ÍÓäÜÇ »ÓÕçï.

J ÝÇëÒ ÊíØÌâ Íý»íÍ ÖÑÒë ÑèÝÌí Óï½ ÕËç »âÛí ÚíÒ Àë. ÈëÑÁ ’ë 
ÑèÝÌí Óï½ ÔäÔí, ÑrÌ »ë ÕËç ÖÎëÊ ÚíÒ Èí Èë ÕËç Óí½ Öè¿Õë Àë.
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J ÑÛÍÓäÜâ (Stool Examination) ð

ÕâÈÍý»íÍ ãÍ^âÍý»íÍ »ÎÍý»íÍ

Óï½ SÒâÑ
ÍäÛí »ë 

ÔäÔâ× ÍÅÈí
ÖÎëÊ

#Í
»ÄÇ, Öè»í 

áÌë ÎäÇÕâÛí
ÆäÔí, ½ïËÒçkÈ áÌë 

½ÓÑ
¿ä»â×ÕâÛí,

*sÌgË áÌë ÄïÅí

ÈïÊçÓsÈ *sÉãÈÑâï ÑÛ ÍâÇäÑâï ÈÓë Àë áÌë ’ë ÑÛ ÍâÇäÑâï ÅèÏë Èí 

×ÓäÓÌä áÍ¿í, á‘Çô Õ½ëÓë Óí½ÒçkÈ ásÕsÉÈâ Öè¿Õë Àë.
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J ãÝÊíØ ’ÇÕâÌä ánÒ ÓäÈí ð 

ÍÓäÜâ ÕâÈÍý»íÍ ãÍ^âÍý»íÍ »ÎÍý»íÍ

‘Ð
(Tongue)

Öâï»Ûä, ¿äÓâáí 
áÌë »â»ÓÕâÛä

ÑDÒÑ, ÓâÈä 
áÌë ÉíÅä 

»âÛâ× ÍÅÈä

ÍÚíÛä, ÖÎëÊ, 
ÐäÌä áÌë 

ÔäÖä

ÌëÝ
(Eye)

ÌâÌâï, ÑïÊ 
¦*wÃÕâÛâï áÌë 

¿ï¿Û

ÍäÛâï, ÉíÅâ ÔâÔ 
áÌë

Íý»â× ’ëÕâ 
áÖÑÉô

ÖÎëÊ áÌë
ÈëÁÚäÌ

#Í
(Body 
Look)

SÒâÑ ÔâÔâ× ÍÅÈçï ¾øÕÇçõ

×bÊ
(áÕâÁ)
(Voice)

ÚÛÕí »ë ÎâÃëÔí sÍwÃ ÐâÓë áÌë ¾í¾Óí

sÍ×ô
(Touch)

tÕ¿â Öè»ä áÌë 
¼ÓÏ¿Åä

tÕ¿â ½ÓÑ áÌë 
*sÌgË

tÕ¿â ÄïÅä áÌë 
¿ä»Çä
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J ÝÇëÒ Íý»öãÈÕâÛâÌâï ×âÓäãÓ» ÔÜÇí ð

(ÁÑÇä ÏâÁçÌâ ¼âÌâÑâï ÍíÈâÌë ÑÛÈä Íý»öãÈÌä ÖâÑë ãÌ×âÌä »ÓÕä.)

ÕâÈ ãÍ^â »Î ÕâÈ,ãÍ^â,»Î

ÏâïËí
(Body-

Constitu-
tion)

ÍâÈÛí ÑäãÅÒÑ ÉíÅí ’Åí

ÕÁÌ 
(Weight) áíÀçï ÑâÍÖÓ ÕËâÓë 

ÕâÛ 
(Hair)

ÍâÈÛâ áÌë
Öè»â

ÑDÒÑ áÌë
¿ä»â×ÕâÛâ

’Åâ áÌë 
¿ä»â×ÕâÛâ

ÊâïÈ 
(Teeth) Õâï»â-¿è»â

ÑíÃâ Ðâ½ë 
ÖäËâ

ÖäËâ 
(ÑÁÏèÈ)

¿âÔ 
(Gait)

ÂÅÍä áÌë
Õâï»ä-¿è»ä

ÑDÒÑ áÌë 
ÖäËä

ËäÑä, ÖäËä 
áÌë áë» ½ãÈ

áâÚâÓ 
(Diet)

ÉíÅí áÌë 
áãÌÒãÑÈ

ÑâÍÖÓ áÌë 
ãÌÒãÑÈ

ÕËâÓë

ÈÓÖ 
(Thirst)

áíÀä, 
ÕâÓïÕâÓ

ÕËâÓë ÑDÒÑ

Íâ¿ÌÈïÝ
(Digestive 
System)

ÑïÊ
(áÍ¿í ÉÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ)
ÖÈëÁ

ÑïÊ (Íâ¿Ì 
ÉÈâï ÕâÓ Ôâ½ë)

Óí½ÍýãÈ»âÓ» 
×*kÈ

áíÀä ÑDÒÑ ÕËâÓë
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J ÝÇëÒ Íý»öãÈÕâÛâÌâï ÑâÌãÖ» ÔÜÇí ð

ÕâÈ ãÍ^â »Î ÕâÈ,ãÍ^â,»Î

‘ÕÌÌí 
ÆâÛí

ãÕœâÖÍýËâÌ ÖÑÁÇ-
ÍýËâÌ ÍýëÑÍýËâÌ

Íý»öãÈ étÖâÚä áâÌïÊä ËäÓ½ïÐäÓ

ãÕ¿âÓËâÓâ Ó¿ÌâtÑ» ÌëÈötÕÍýËâÌ áâÒíÁÌâtÑ»

ÕâÈ 
»ÓÕâÌä 

ÓäÈ

kÒâÓë» 
ÃínÃÑâï ÕâÈ 

»Óë ÈëÉä 
Ïä’Ìë æ’ 
ÍÚo¿ä ×»ë.

ÕËâÓë sÍwÃ 
áÌë ÕâÇäÑâï 

ÑäÄâ×Ìí 
áÐâÕ ÚíÕâÉä 

Ïä’Ìë æ’ 
ÍÚo¿ä ×»ë.

ÑäÄä ÍÓïÈç Öâ¿ä 
ÕâÈ »ÚëÕâÌä 
×èÓÕäÓÈâÌí 

áÐâÕ

ÌÕçï
×ä¼ÕâÌçï 
ÑâDÒÑ

ÙÕÇ
Õâï¿Ì, 

Êâ×ôãÌ»Èâ
(Perceptive)

½íwÄäÑïÅÛ

ÖÑÒ ÍýtÒë 
ÕÔÇ
(Time 

Attitude)

ÑíÃâ Ðâ½Ìí 
ÖÑÒ ½ÍÖÍ 

»ÓÕâÑâï
(Gossiping)

ÖÑÒÔÜä
(Time-

Oriented)

ÖÑÒÌä ÍâÀÛ 
‘Õë

(Lives behind 
time)

»âÒô ÍýtÒë 
ÕÔÇ
(Task

Attitude)

»âÒôÌâï ®ÑÌí 
áÐâÕ

»âÒôÌâ ®ÑÌä 
á½tÒÈâ

»âÒôÌâ ®ÑÌä 
á½tÒÈâ ÍÇ 
sÍäÅÌí áÐâÕ

ÒâÊ×*kÈ 
(Memory)

ÁlÊä ÒâÊ 
ÓÚë áÌë ÐèÔä 

ÍÇ ÁlÊä 
’Ò.

ÁlÊä áÌë 
ÔâïÏâ ÖÑÒ 

ÖçËä ÒâÊ ÓÚë.

ÒâÊ Óâ¼Èâï ÕâÓ 
Ôâ½ë ÍÇ ÔâïÏí 
ÖÑÒ ÒâÊ ÓÚë. 
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ÕâÈ ãÍ^â »Î ÕâÈ,ãÍ^â,»Î

»âÒô áÌë 
áâïÈãÓ» 
‘ÕÌÌçï 
ÖïÈçÔÌ
(Work-

Life 
Balance)

ÏïÌëÌâ 
ÖïÈçÔÌÌí 
áÐâÕ 

(ÈëÉä i¿Èâ, 
ÑèïÂÕÇ Õ½ëÓë 
áâÕä ×»ë)

»âÒôÐâÓ 
ÖïÈçÔÌ »Óä 
×»ë. ÍÓïÈç 

ÍÓÎëk×ÌÕöã^â 
ÚíÕâÉä ÑâÉïç 
Êçð¼ä ×»ë.

»âÒôÐâÓ áíÀí 
ÖÚÌ »Óä ×»ë

ãÌÇôÒ-
×*kÈ
(De-

cision 
Power)

ã]Ëâ×äÔ 
(áíÀçï 

ãÕ¿âÓäÌë 
ãÌÇôÒ 

áâÍÕâÌä ÃëÕ)

ÖÈëÁ

ÑDÒÑ
(ãÌÇôÒ ÔëÈâ ÕâÓ 
Ôâ½ë ÈëÉä ÈëÌä 

Ìä¿ë »âÑ »ÓÌâÓâ 
Éâ»ä ’Ò.)

áBÒâÖ 
ÍýtÒë ÕÔÇ

(Study
Attitude)

*sÉÓ áÌë 
ÔâïÏâ ÖÑÒ 
ÖçËä áë» 

áBÒâÖ Ì 
»Óä ×»ë.

ÔâïÏâ ÖÑÒ 
ÖçËä áë» 

áBÒâÖ »Óä 
×»ë.

ÔâïÏâ ÖÑÒ 
ÖçËä áë» 

áBÒâÖ »Óä 
×»ë.

áâtÑ-
ãÕœâÖ
(Self-
Confi-
dence)

ÍíÈâÌä ÜÑÈâ 
»ÓÈâï »íæ»ÕâÓ 

ÕËâÓë ÑâÍ 
»âÆë.

(Over-
Confidence)

ÍíÈâÌä ÜÑÈâ  
ÍýÑâÇë »âÑ »Óë.

(Self-
Confidence)

ÍíÈâÌä ÜÑÈâ 
»ÓÈâï ÍíÈâÌçï 

ÑâÍ ÚïÑë×âï Ìä¿çï 
ÑâÌë.

(Under-
Confidence)

Ìë½ëãÃÕ-
ÍíãÂãÃÕ 

ãÕ¿âÓËâÓâ

ÍíãÂãÃÕ 
ãÕ¿âÓËâÓâ
(Optimist)

ÑíÃâ Ðâ½ë 
ÈÃsÉ

(Rationalist)

ÉíÅä Ìë½ëãÃÕ 
ãÕ¿âÓËâÓâ
(Pessimist)

INDEX



130

ÕâÈ ãÍ^â »Î ÕâÈ,ãÍ^â,»Î

ÖâÚÖ
(Courage)

ÖâÚãÖ» 
ÍÓïÈç Íèrï 

ãÕ¿âÓë ÌãÚ. 
(pÔâÌI½Ìí 

áÐâÕ)

ÖâÚãÖ» áÌë 
ãÕ¿âÓÕâÌ
(Öï¾ØôÉä Ì 

ÅÓë)

ÅÓÍí» 
(áÖÎÛÈâÌí 

ÅÓ)

ÐèÔ ÍýtÒë 
ÕÔÇ

ÍíÈâÌë áÌë 
Ïä’Ìë 

ÖÚëÔâæÉä 
ÑâÎä áâÍä 

×»ë.

ÍíÈâÌä áÌë 
Ïä’Ìä ÐèÔ 
ÍÓ ãÕ¿âÓ »Óë.

ánÒÌë ÁlÊä 
ÑâÎä Ì áâÍë 

áÌë ÍíÈë 
ÐèÔÑâïÉä ÁlÊä 
ÏÚâÓ ÍÇ Ì 

Ìä»Ûë.

sÕÐâÕ ÐíÛí
(Credulous)

Ö’½
(Vigilant)

¿âÔâ»
(Shrewd)

ãÌÒÑÌçï 
ÍâÔÌ

ÀèÃÀâÃ 
ÔëÕâÌä ÃëÕ

ã×sÈÏ}
(Disciplined)

ãÌÒÑÍâÔÌÑâï 
ÆäÔâ×

(Delinquent)

ÖïÏïË
(Relation 

ship)

ÁlÊä ÖïÏïË 
ÏâïËë áÌë 
ÁlÊä ÈíÅä 
ÍÇ Ìâ¼ë.

ÍÜÕâÛí
ÁÌçÌä ÖïÏïË

(ÖïÏïË 
ãÌÐâÕÌâÓ

ÚíÒ)

ÁlÊä ÖïÏïË 
ÏâïËë ÍÇ ÌãÚ 
áÌë ÁlÊä ÈíÅë 

ÍÇ ÌãÚ.

»æ 
ÏâÏÈ 

éÍÓ ÈâÌ

áâÏ# 
ÕËâÓÕâÑâï

áâÏ# 
’ÛÕÕâÑâï 

áâÏ# Ì ¾Ãë 
Èë ÍÓ

ÑçKÒ ÊíØ »âÑ (Lust) ®íË 
(Anger) ÔíÐ (Greed)
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J ÝÇëÒ Íý»öãÈÕâÛâÌâ ù¾Ìâï ÔÜÇí ð

ÕâÈ ãÍ^â »Î ÕâÈ,ãÍ^â,»Î

ù¾Ìä
½çÇÕ^ââ

ÑDÒÑ,
ù¾ áâÕÈâï 

ÉíÅäÕâÓ Ôâ½ë, 
»Ã»âÕâÛä 

ù¾. (ÍÅ¼â 
ÏÚç ÎëÓÕë)

ÑDÒÑ,
áÕâÁ áâÕÈâï 
ÈÓÈ ù¾ êÅä 

’Ò

ÙëwÄ,
ÈÓÈ ù¾ 

áâÕä ’Ò, 
¾âÃä áÌë 

ãÕÜëÍ ÓãÚÈ 
ù¾

ù¾Ìä
áâÊÈ

ãÊÕÖë ½Ñë 
tÒâÓë ÖèÕâÌä 

áâÊÈ
ãÌÒãÑÈ

½Ñë tÒâÓë 
ÖèÕâÌä áâÊÈ 
áÌë ù¾ áâÕä 

ÍÇ ’Ò

ÖèÕâÌä 
ÖÑÒrã¿

ÓâÝë ÑíÅë ÖçËä 
’½äÌë »âÑ 
»ÓÕçï ½Ñë

ãÌÒãÑÈ
ÖÕâÓë ÑíÅçï 
’½Õçï ½Ñë

áÍèÇô 
ù¾Ìçï 

ÍãÓÇâÑ 

»ÏãÁÒâÈ 
ÁëÕâ ÍëÃÌâ Óí½ 

ÕËä ×»ë

ãÍ^â ÕËä ×»ë, 
»âÑ »ÓÕâÑâï 
árã¿, ®íË 

ÕËä ×»ë

sÕÐâÕ ¿äãÅÒí 
Éæ ×»ë

ù¾ éÍÓ 
ãÌÒïÝÇ

ÑDÒÑñ
sÕëcÀâÉä ÌãÚ 
ÍÓïÈç áÔâÑôÉä 

’½ë

ÙëwÄñ 
sÕëcÀâÉä ’½ë

¼èÏ Á áíÀçïñ 
sÕëcÀâ »ë 

áÔâÑôÉä ÌãÚ 
ÍÓïÈç ÈëÑÌë 

áë» Éä ÏëÕâÓ 
Á½âÅÕâÉä 

’½ë
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ÕâÈ ãÍ^â »Î ÕâÈ,ãÍ^â,»Î

áíÆÕâÌä
ÃëÕ

ÑâÍÖÓ áíÀä ÖïÍèÇô

sÕpÌ
»âlÍãÌ», 

Ó’ë½çÇä áÌë 
ÐÒÍýËâÌ

ÓíÑâïã¿È, 
iÚÖ» áÌëë 

ÌÕäÌ
Ôâ½ÇäÍýËâÌ

éÍÓ Ê×âôÕëÔ »íwÃ»Ñâï Áë Èë Íý»öãÈÑâï ÁëÃÔä ÕâÓ áâÕëÔ ÚíÒ 

ÈëÌä ÖïKÒâ Ìä¿ëÌâ ÃëÏÔÑâï Ô¼Õä. Áë Íý»öãÈÌçï ÃíÃÔ ÖâìÉä ÕËç áâÕë 

Èë áâÍÇä ÑçKÒ Íý»öãÈ áÌë ÈëÉä Ïä’ ÌïÏÓë Áë áâÕë Èë áâÍÇä ½âìÇ 

Íý»öãÈ ’ÇÕä.

ÍíÈâÌä Íý»öãÈ »æ Àë ¬

ÕâÈ ãÍ^â »Î

×âÓäãÓ» ÔÜÇí

ÑâÌãÖ» ÔÜÇí

ù¾Ìâï ÔÜÇí

ÃíÃÔ

J  Íý»öãÈÌçï ÖïÈçÔÌ ð

áâ½Û Ê×âôÕëÔ ×âÓäãÓ» ÈÉâ ÑâÌãÖ» ÔÜÇí ÈëÑÁ ánÒ 

ÓäÈíÌâ áâËâÓë ÚÕë áâÍÇë áâÍÇä Íý»öãÈÌë ÏÓâÏÓ ’Çä ×»äáë 

Àäáë. ÍÓïÈç áâÁÌä »ÚëÕâ ÑâÝÌä Öç¼-Ö½ÕÅ ÐÓëÔä ‘ÕÌ×ìÔäÌâ 

»âÓÇë Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËç Àë. jÒâÓë ×ÓäÓÑâï ÕâÈ, 

ãÍ^â »ë »Î áë ÝÇÑâïÉä »íæÌä ÍÇ ÑâÝâ Á#Ó »ÓÈâï áíÀä »ë ÕËç 

Éæ ’Ò tÒâÓë Èë Óí½ÁnÒ ÏÌë Àë, ÈëÌë Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ Éæ »ÚëÕâÒ. 
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ÑâÃë ÚÕë Èë ’Çä ÔëÕçï áãÈ á½tÒÌçï Àë »ë, »ëÕâï »ëÕâï »âÓÇíÌë 

ÔæÌë Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë, ÈëÑÁ áÖïÈçãÔÈ Íý»öãÈÕâÛâÌâï ÔxâÇí 

»ëÕâï ÚíÒ, áÌë ÎÓäÉä Íý»öãÈ ÖïÈçÔÌÑâï ÔâÕÕâÌâ éÍâÒí ×çï Àë, ÈëÉä 

Èë ÖÕëôÌä áÚI ¿¿âô »ÓëÔ Àë. 

áâ Íý»öãÈáí áÖïÈçãÔÈ ÉÕâÌâï ÑçKÒ Ïë »âÓÇí Àë ð ×âÓäãÓ» 

áÖïÈçÔÌ áÌë ÑâÌãÖ» áÖïÈçÔÌ. áâ ÏnÌë áÖïÈçÔÌ ÉÕâÌâï ÔÜÇí, 

»âÓÇí ÈÉâ ÈëÌë ÖïÈçÔÌ »ÓÕâÌâ éÍâÒí Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

(1) ×âÓäãÓ» áÖïÈçÔÌ ð

J  ×âÓäãÓ» áÖïÈçÔÌÌâï ÔxâÇí ð 

ÕâÈ Íý»öãÈ ð Õâ, á‘Çô, »Ï‘ÒâÈ, ÕâÓïÕâÓ ÖïÅâÖ ÁÕçï ÍÅë (IBS),  
  ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí, ÉâæÓíæÅ ÚíÑíôÌ áÖïÈçãÔÈ ÚíÕçï

  (Hypo Thyroidism or Hyper Thyroidism), 
  ãÕÃâÑäÌ D3 áÌë B12Ìä êÇÍ Õ½ëÓë

ãÍ^â Íý»öãÈ ð  áëãÖãÅÃä, álÖÓ, ÕËç bÔÅÍýë×Ó, ¿âÑÅäÌâ Óí½ Õ½ëÓë

»Î Íý»öãÈ ð  œâÖ ÖïÏïËä Óí½, ÑëÊ*sÕÈâ, áëÔ‘ô, ÕâÓïÕâÓ ×ÓÊä-

  »Î ÉÕâï Õ½ëÓë

J  ×âÓäãÓ» áÖïÈçÔÌÌâï »âÓÇí ð

- áâÚâÓ-ãÕÚâÓ ð áâÚâÓ áÌë ãÕÚâÓÑâï áãÌÒãÑÈÈâ ÓÚëÕâÉä 

Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ Éæ ’Ò Àë.

- øÑÓ ð øÑÓ ÕËÕâÌä ÖâÉíÖâÉ vÒ*kÈÌä Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ 

ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë. Êâ.È. »íæ vÒ*kÈÌä ÑçKÒ Íý»öãÈ 

ãÍ^â áÌë ÖâåÅ Íý»öãÈ ÕâÈ ÚíÒ, Èí øÑÓ ÍÖâÓ ÉÈâï ÈëÌâÑâï 

ÕâÈÍý»íÍ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.
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J  ×âÓäãÓ» áÖïÈçÔÌÌë ÖïÈçãÔÈ »ÓÕâÌâ éÍâÒí ð 

ÕâÈ ãÍ^â »Î

áâÚâÓ
×âïÈ ÑÌë ¼èÏ Á 
¿âÕäÌë ÁÑÕâÌä 

ÃëÕ ÍâÅÕä.

ÖÑÒÖÓ ÁÑÕâÌä 
ÃëÕ ÍâÅÕä.

ÑâÍÖÓ áÌë 
¿âÕäÌë ÁÑÕâÌä 

ÃëÕ ÍâÅÕä.

ÑäÄçï

ÑâÍÖÓ ÔëÕçï. ÑâÍÖÓ ÔëÕçï. ¼èÏ Á áíÀçï ÔëÕçï.

ÕËç ÑâÝâÑâï 
ÔëÕâÉä ÚâÅ»âï 

ÍíÔâï »Óä ×»ë Àë.

ÕËç ÑâÝâÑâï ÔëÕâÉä 
bÔÅÍýë×Ó ÕËä ×»ë 

Àë.

ÕËç ÑâÝâÑâï 
ÔëÕâÉä ÕÁÌ ÕËä 

×»ë Àë.

ÓíiÁÊâ áâÚâÓÑâï ÑäÄâÌçï ÕËç ÍýÑâÇ Ïý¢¿ÒôÌë Ìç»×âÌ »Óë Àë.

ÍâÇä ÚèïÎâÛçï ÍäÕçï ÕËç ÍäÕçï
ÈÓÖ Ôâ½ë tÒâÓë 

Á ÍäÕçï

ÈëÔ áÌë 
¾ä

ÏnÌë ÑâÍÖÓ 
ÔëÕâï.

ÈëÔ »ÓÈâï ¾äÌí 
éÍÒí½ ÕËç »ÓÕí.

ÏnÌëÌí éÍÒí½ 
ÏÌë ÈëÃÔí áíÀí 

»ÓÕí.

ÝÇëÒ Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÃë ÈÛëÔä ÕâÌ½äáí Ìç»×âÌ»âÓ» Àë.

ÖÔâÅ áíÀçï ÔëÕçï ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» ÑâÍÖÓÌçï

ÖÕâÓÌí 
ÈÅ»í

ÖÕâÓÌâ ÈÅ»âÌçï 
ÖëÕÌ ¼èÏ Öârï. 
ÈëÌâÉä ãÕÃâãÑÌ 

D3Ìä éÇÍÑâï 
¾ÃâÅí ÉâÒ Àë.

ÖÕâÓÌâ ÈÅ»âÌçï 
ÖëÕÌ kÒâÓë» »ÓÕçï,

Èä¼â ÈÅ»âÌçï 
ÖëÕÌ Ìç»×âÌ »Óä 

×»ë Àë.

ÖÕâÓÌâ ÈÅ»âÌçï 
ÖëÕÌ ¼èÏ Á 
éÍÒí½ä Àë.
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(2) ÑâÌãÖ» áÖïÈçÔÌ ð

J  ÑâÌãÖ» áÖïÈçÔÌÌâï ÔÜÇí ð

áÖïÈçÔÌÌä 
ÑâÝâ

ÕâÈ ãÍ^â »Î

ÖâÑânÒ
ãÕ¿âÒâô ãÕÌâ 

áïËãÕœâÖ Ñè»ë.

ÖÑÁÇ »ÓÈâï 
vÒÉô È»ô ÕËç 

»Óë.

¼íÃä áÍëÜâáí 
ÕËç Óâ¼ë.

ÑDÒÑ

ÍíÈâÌë 
áÖçÓãÜÈ, 

Ïë¿ëÌ áÌë ÕËç 
vÒ½ý áÌçÐÕë.

ÕËâÓë ÍÅÈä 
¿í»ÖâæÌí 
áâ½ýÚ ÓÚëñ 

ÏÊÔí ÔëÕâÌä 
ÈäÕý åcÀâ ÕÈëô.

ÕsÈç-vÒ*kÈÑâï 
ÕËâÓë ÍÅÈçï 
ÑÑtÕ ÓÚëñ 

Ìë½ëÃäÕ ÍýÖï½í 
ÁlÊä ÐèÔä Ì 

×»ë.

½ïÐäÓ áâtÑÚtÒâ »Óä 
×»ë.

Ïä’Ìä  ÚtÒâ 
»Óä ×»ë.

Ê½í »Óä ×»ë.

J  ÑâÌãÖ» áÖïÈçÔÌÌâï »âÓÇí ð 

 ÑâÌãÖ» ÓäÈë Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ ÉÕâÑâï ÑçKÒtÕë Ïë ÏâÏÈí ÁÕâÏÊâÓ 

Àë. áë» áâÍÇâ sÕÐâÕí áÌë Ïä‘ áâÍÇä åcÀâáí.

J ÕâÈ Íý»öãÈÕâÛâÌâ sÕÐâÕ ð 

 ÕâÈ Íý»öãÈÕâÛâÌë ÍýâÒð ùÅçï Ì ãÕ¿âÓÕâÌí sÕÐâÕ ÚíÒ Àë. ÈëÑÌâ 

‘ÕÌÑâï Ìä¿ë ÑçÁÏÌä Íýã®Òâ ÉÈä ÓÚë Àë.
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 áâ Íýã®Òâ jÒâÓë ¼èÏ ÕËä ’Ò Àë, tÒâÓë ÕâÈ Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ 

ÉâÒ Àë. ÍãÓÇâÑë ×ÓäÓÑâï ÕâÈ ÖïÏïËä áÌë» ãÏÑâÓäáí ÉâÒ Àë.

J ÕâÈ Íý»öãÈÕâÛâÌä åcÀâáí ð

 ÕâÈ Íý»öãÈ ËÓâÕÈä vÒ*kÈÑâï ×bÊ áÌë sÍ×ôÌä åcÀâáí ÕËç 

ÓÚë Àë. ÈëÉä ÈëÑÌä ¦*wÃÑâï ÖâÓä vÒ*kÈ »ë ÕsÈçÌçï #Í ’ëÕâÑâï 

áâÕë tÒâÓë ÈëÑÌë ÈëÌí sÍ×ô »ÓÕâÌä åcÀâ ÕËä ’Ò Àë. Èë 

åcÀâáí jÒâÓë ÑÌÑâï ÍýÏÛ sÕ#Í ËâÓÇ »Óë Àë tÒâÓë ×ÓäÓÑâï 

ÕâÈ áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë. 

J ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâÌâ sÕÐâÕ ð

 ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛä ÑíÃâ Ðâ½Ìä vÒ*kÈ áâÕë×Ñâï áâÕä ’Ò Àë. 

Èë ÒígÒ ÖÑÒë ËäÓÁ áíÀä Óâ¼ä ×»ë Àë. ÈëÌë ùÅçï ãÕ¿âÓÕâÌä 

ÃëÕ ÍýâÒð Á#Ó »ÓÈâï ÕËç ÚíÕâÉä ãÕ¿âÓíÌí áïÈ kÒâï áÌë kÒâÓë 

ÔâÕÕí, ÈëÌä ÖÑÒÖÓ ¼ÏÓ ÓÚëÈä ÌÉä. áâÕí sÕÐâÕ jÒâÓë 

ÕËä ’Ò Àë tÒâÓë ãÍ^â áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë, ÍãÓÇâÑë ãÍ^âÁnÒ 

ãÏÑâÓäáí éÊzÐÕë Àë.

J ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâÌä åcÀâáí ð

 ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâÌë Ïä’Ìë ÍíÈâÌâ ãÌÒïÝÇÑâï Óâ¼ÕâÌä åcÀâáí 

ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÓÚëÈä ÚíÒ Àë. ÈëÉä Èëáí s»èÔ, »ïÍÌä Õ½ëÓëÑâï ÔäÅÓ 

ÉÕâÌä ÑÚ^Õ»âïÜâÉä ÍäãÅÈ ÓÚë ¼Óâ. áÌë áâÕä åcÀâáí jÒâÓë 

 ùÅçï ãÕ¿âÓÕâÌí áÐâÕ → ÖÑsÒâÌçï ÑèÛ»âÓÇ ×íËÕâÌí 

áÐâÕ → i¿ÈâÑÒ ‘ÕÌ → œÖÌÈïÝ ]âÓâ ùÅâ œâÖí 

Ì Ôæ ×»âÒ → Ãèï»â œâÖ ÔëÕâÌä áâÊÈ
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ÕËä ’Ò Àë tÒâÓë ãÍ^â áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë. ÍãÓÇâÑë ãÍ^âÁnÒ 

ãÏÑâÓäáí ÉâÒ Àë.

J »Î Íý»öãÈÕâÛâÌâ sÕÐâÕ ð

 »Î Íý»öãÈÕâÛâ ÍíÈâÌä áïÊÓ ÓÚëÔâ ãÕ¿âÓí ÖÚëÔâæÉä ÏÚâÓ 

Íý½Ã »Óä ×»Èâ ÌÉä. ÈëÑÌä ÑânÒÈâ ’ÇÕä ¼èÏ ÑçS»ëÔ ÚíÒ 

Àë. ÈëÑÌë Áë vÒ*kÈ ÍýtÒë áÇ½Ñí ÚíÒ ÈëÌë ÁÇâÕä ×»Èâ ÌÉä 

áÌë ÑÌÑâï ÈëÑÌâ ÍýtÒë áÇ½Ñí Ó[â »Óë Àë. ¾ÇäÕâÓ ÕØíô ÖçËä 

ánÒ vÒ*kÈáë »ÚëÔâ ÈëÑÌâ ÍýtÒëÌâ Öè¿ÌíÌë ÐèÔä ×»Èâ ÌÉä. 

ÈëÑÌí áâÕâ Íý»âÓÌí sÕÐâÕ ÈëÑÌâ áËô’½ýÈ Ñ½ÁÌë ¼èÏ Á 

ÐâÓ áâÍë Àë, áÌë ÈëÌä áÖÓ ÈëÑÌâ œÖÌÈïÝ éÍÓ ÉâÒ Àë. 

áâÕâ sÕÐâÕ jÒâÓë ÕËä ’Ò Àë tÒâÓë »Î áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë. 

ÍãÓÇâÑë »ÎÁnÒ ãÏÑâÓäáí ÉâÒ Àë.

J »Î Íý»öãÈÕâÛâÌä åcÀâáí ð

 »Î Íý»öãÈÕâÛâÌë ËÌ »ë »âïæ ÍÇ ÖâÓä ÕsÈç Öï½ýÚ »ÓÕâÌä åcÀâ 

Ó[â »Óë Àë. ÍíÈâÌä ÖâËÌ-ÖâÑ½ýäÌí Ïä’ ÑâÃë éÍÒí½ Ì »ÓÕâÌä 

áÌë Ïä’Ìä ÖâËÌ-ÖâÑ½ýäÌí ÍíÈâ ÑâÃë éÍÒí½ »ÓÕâÌä åcÀâ 

Ó[â »Óë Àë. áâÕä sÕâÉô ÐÓëÔä åcÀâáí jÒâÓë ÕËä ’Ò Àë, 

tÒâÓë »Î áÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë. ÍãÓÇâÑë »ÎÁnÒ Óí½í ÉâÒ Àë. 

J  ÑâÌãÖ» áÖïÈçÔÌÌë ÖïÈçãÔÈ »ÓÕâÌâ éÍâÒí ð

ÑâÌãÖ» ÓäÈë áÖïÈçãÔÈ ÉÒëÔ Íý»öãÈÌâï éÍÓíkÈ »âÓÇíÌë ’ëÈâï 

ÊÓë» Íý»öãÈÕâÛâ vÒ*kÈáí ÑâÃë ÖäËí áÌë ÖÓÛ éÍâÒ áë ÁÇâÒ 

Àë »ë, ÍíÈâÌâ sÕÐâÕ áÌë åcÀâáíÌë ãÌÒïÝÇÑâï Óâ¼ÕâÌí áBÒâÖ 

ÖÈÈ »ÓÈâ ÓÚëÕçï. áÌë ÈëÑâï Ïä’Ìä ÑÊÊ ÔëÈâ ÓÚëÕçï. Èë éÍÓâïÈ 
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ÍíÈâÌä Íý»öãÈÌí Íý»íÍ »ÓÌâÓâ sÕÐâÕ áÌë åcÀâáíÌë ãÌÒïÝÇÑâï 

Óâ¼Õâ ÑâÃë Íý»öãÈ áÌçÖâÓ »ëÕä vÒ*kÈÌí Öï½ »ÓÕí, Èë áï½ë ’Çä 

ÔëÕçï áãÈ á½tÒÌçï Àë. Èë Ìä¿ë ÁÇâÕëÔ Àë.

J ÕâÈ Íý»öãÈÕâÛâáë »ëÕâ vÒ*kÈÌí Öï½ »ÓÕí ¬

  áâ½Û ÑâÌãÖ» ÔxâÇíÑâï ÁÇâvÒâ ÑçÁÏ áâ Íý»öãÈÕâÛâ 

ÑâÇÖí ÑÚëÌÈç, étÖâÚä áÌë Ïä’Ìë ÑÊÊ »ÓÕâÌä ÐâÕÌâÕâÛâ 

ÚíÒ Àë. Èëáí áë»DÒëÒÕâÛâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç  ÈëÑÌâÑâï ÖÑÁÇ, 

»âÒôÌä ¿í»Öâæ áÌë áâÕÅÈ áíÀâ ÚíÒ Àë.

  ÈëÉä ÈëÑÇë ÁëÑÌâÑâï ÖÑÁÇ, »âÒôÌä ¿í»Öâæ áÌë áâÕÅÈ 

ÚíÒ ÈëÕä vÒ*kÈáí ÖâÉë ¼èÏ Ì‘»Ìí ÖïÏïË Óâ¼äÌë ÈëÑÌë 

áÌçÖÓÕçï ÈëÉä ÈëÑÌä Íý»öãÈ ÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë.

J ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâáë »ëÕâ vÒ*kÈÌí Öï½ »ÓÕí ¬

  ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÇÖíÌâ ‘ÕÌÑâï vÒÉô È»ô áÌë ÕËç ÍÅÈä 

¿í»Öâæ Êë¼âÒ Àë. ÈëÑÌä ÕâÈ ¾ÇäÕâÓ Ïâ[¦*wÃÉä Öâ¿ä ÚíÕâ 

ÀÈâï Ïä’Ìë ÌÅÈÓ#Í ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç ÈëÑÌë ÍíÈâÌä Èë ÐèÔ 

sÕä»âÓÈâ ÉíÅä ÕâÓ Ôâ½ë Àë. Èëáí ÍíÈâÌâ ÁëÕí Á ¿í»ÖâæÕâÛí 

sÕÐâÕ ÖâÑëÌä vÒ*kÈ ÍâÖë åcÀÈâ ÚíÒ Àë. áâ ÏËâ »âÓÇíÉä 

ÈëÑÌä Íý»öãÈ áÖïÈçãÔÈ Éæ ’Ò Àë.

  ÈëÉä ÈëÑÇë áëÕâ vÒ*kÈáí ÖâÉë ÖïÏïË Óâ¼Õí »ë, Áë ÖÓÛ 

ÚíÒ áÌë ÕsÈçÔÜä ÌãÚ ÍÓïÈç vÒ*kÈÔxâä ÚíÒ. Áë ¿í»Öâæ 

»ÓÈâï ÖâÑëÌâ vÒ*kÈÌä ÐâÕÌâáíÌë ÕËç ÑÚ^Õ áâÍÈâ ÚíÒ, ÈëÕâ 

vÒ*kÈáí ÐÔë ÍíÈâ »ÓÈâï áíÀâ Ïçã}×âÛä Ôâ½Èâ ÚíÒ, ÈíÍÇ 

ÈëÑÌä ÖâÉë ãÑÝâ¿âÓä »ÓÕä. áÌë ÈëÑÌâ Èë ½çÇíÉä ÍýÐâãÕÈ ÓÚëÕçï. 

áâÑ »ÓÕâÉä ÈëÑÌä Íý»öãÈ ÖïÈçãÔÈ ÉâÒ Àë.
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J »Î Íý»öãÈÕâÛâáë »ëÕâ vÒ*kÈÌí Öï½ »ÓÕí ¬

»Î Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÇÖí Ôâ½ÇäáíÑâï ¼èÏ Á ÕÚëÈâ ÚíÒ Àë. 

áÌë Èë Ôâ½ÇäáíÌâ »âÓÇë Á ¾ÇäÕâÓ Èëáí ÑèïÂÕÇ, áÍëxââáí 

áÌë vÒÉô i¿ÈâÑâïÉä ÏÚâÓ áâÕä ×»Èâ ÌÉä. ÈëÑÌë sÌëÚäÁÌí ÍâÖë 

¼èÏ Á ÕËâÓë áÍëxââáí Ó[â »Óë Àë. áÌë jÒâÓë ÈëÑÌä Èë áÍëÜâáí 

ÖïÈíwââÈä ÌÉä tÒâÓë Èëáí ¼èÏ Á ÑçïÂâæ ’Ò Àë.

ÈëÉä ÈëÑÇë áëÕâ vÒ*kÈáí ÖâÉë Ì‘»Ìí ÖïÏïË Óâ¼Õí 

»ë, Áëáí ÈëÑÌë Ôâ½ÇäáíÑâïÉä ÖÚÁÈâÉä ÏÚâÓ »âÆä ×»ë áÌë 

ÍíÈâÌâ »ÈôvÒÌä ÒâÊä áâÍÈâ ÓÚë áÌë ÈÇâÕ ÓãÚÈ »Óä ×»ë. 

ÈÊzéÍÓâïÈ ×èÓÕäÓ, ÁÕâÏÊâÓ, ÈÃsÉ, ¦Æ ãÌÇôÒ×*kÈÕâÛâ áÌë 

ÍäÆ vÒ*kÈáíÌâ Öï½Ñâïï ÓÚëÕâÉä »ÎÍý»öãÈÌë ãÌÒïãÝÈ Óâ¼ä ×»âÒ Àë.

éÍÓíkÈ ÈÑâÑ ÏâÏÈíÌâ áBÒâÖÉä áë ÕâÈ sÍwÃ ÉâÒ Àë »ë, 

áâÍÇä ×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» sÕsÉÈâ ÈÉâ ÝÇëÒ ÊíwâíÌçï ÖïÈçÔÌ 

áë»Ïä’ ÍÓ ãÌÐôÓ Àë. ÕÛä, Íý»öãÈÌâ áÖïÈçÔÌÑâï ÑíÃâ Ðâ½ë áâÍÇë 

ÍíÈë Á ÁÕâÏÊâÓ Àäáë. »âÓÇ »ë, ’ë áâÚâÓ-ãÕÚâÓÑâï ãÌÒãÑÈÈâ 

’ÛÕäáë áÌë áâÍÇä áÑç» sÕâÐâãÕ» Íý»öãÈÌë áíÛ¼äÌë ÈëÌë 

ãÌÒïÝÇÑâï Óâ¼Èâ ×ä¼ä Áæáë, Èí Íý»öãÈÌë ÖïÈçÔÌÑâï Óâ¼ä áâ‘ÕÌ 

sÕâsTÒÍèÇô ‘Õä ×»äáë. áÌë ÈÌ-ÑÌÌâ sÕâsTÒ ]âÓâ áâÍÇë ÍíÈâÌâï 

»ÈôvÒÌçï ÖÚÁÈâÉä ÍâÔÌ »ÓäÌë Ð½ÕtÍýâ*pÈ#Í DÒëÒÑâï ÖÎÛÈâÌë 

ÕÓä ×»äáë.
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Íý»öãÈ áÌç#Í áâÚâÓ (Prakriti Based Diet)

J áâÚâÓÌâ ÓÖíÌä ãÝÊíØ ÍÓ ÉÈä áÖÓ ð

(ÕËâÓÌâÓ              ) (              ¾ÃâÅÌâÓ) 
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J ÕâÈ, ãÍ^â »ë »Î Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÃë ãÚÈ»Ó áâÚâÓ ð
áâÚâÓ ÕâÈ ãÍ^â »Î

ÖâÑânÒ

ÓäÈë

ÐâÓë, ½ÓÑ, 

*sÌgË, 

ÓëÖâÕâÛâ áÌë 

ÏâÎëÔâ ÍÊâÉíô

ÚÛÕâ, ÄïÅâ áÌë 

*sÌgË ÍÊâÉíô

ÚÛÕâ, ½ÓÑ, 

Öè»â, ÓëÖâÕâÛâ 

áÌë ÑÖâÔëÊâÓ 

ÍÊâÉíô

ËânÒ
¾ø, Åâï½Ó, 

ÁçÕâÓ

¾ø, Åâï½Ó, 

ÁçÕâÓ, ÁÕ
ÏâÁÓä, ÁÕ

×â»Ðâ‘

ÖÓ½Õí, ÊèËä, 

ÑèÛâ, »ï»íÅâï, 

½âÁÓ, ÑëÉäÌä 

Ðâ‘, ÓI½Ç 

ÊèËä, »íÏä, 

»ï»íÅâï, ½Ô»âï, 

½çÕâÓ, ÖÓ½Õí, 

ÈèãÓÒâï, »â»Åä, 

ÍâÔ»

ÊèËä, ÓI½Ç, 

»âÓëÔâï, ÖÓ½Õí, 

»ï»íÅâï, ÍÓÕÛ, 

ÖèÓÇ, ÈâïÊÛ’ 

áÌë ÑëÉäÌä Ðâ‘

»ÄíÛ áÅÊ, »ÛÉä

Ñ½, 

ÈçÕëÓ(ÑDÒÑ), 

ÕÃâÇâ, ÑÄ, 

ÕâÔ

¿Çâ, Ñ½, ÕâÔ, 

ÕÃâÇâ, ÈçÕëÓ, 

»ÛÉä

ÎÛí

Íâ»ä »ëÓä, 

»âÛä ¨âÜ, 

ÊâÅÑ, »ëÛâ, 

ÁÑ#¼, 

ÑíÖïÏä, ÔIÏç, 

ÌâãÛÒëÓ

Íâ»ä »ëÓä, »ëÛâï, 

¨âÜ, ÊâÅÑ, 

ÁÑ#¼, ’ïÏç, 

ÑíÖïÏä, áï‘Ó 

×ëÓÅä, ÔIÏç, 

ÏíÓ, ÌâãÛÒëÓ, 

ÖäÈâÎÛ

ÊâÅÑ, ¨âÜ, 

’ïÏç, ÓâÒÇ, 

ÔIÏç, ×ëÈèÓ, 

áï‘Ó, ÖíÍâÓä, 

ÏäÔâ
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áâÚâÓ ÕâÈ ãÍ^â »Î

Öè»í ÑëÕí

á¼ÓíÃ, 

áâÔç, »âÁç, 

ÏÊâÑ 

á¼ÓíÃ, áâÔç, 

»âÁç, ÏÊâÑ, 

¼ÁèÓ

áâÔç, »âÁç, 

¼ÁèÓ

ÈëÔäãÏÒâ
ÈÔ, »íÍÓëÔ, 

ÖÓÖÕ, ãÊÕëÔ

ÈÔ, »íÍÓëÔ áÌë 

ãÊÕëÔ
ÖÓÖÕ áÌë ÈÔ

ÑÖâÔâ

áâÑÛâï, 

ÑÓä, áÁÑí, 

áâÊç, ÈçÔÖä, 

ÎçÊäÌí, ‘rï, 

ÕãÓÒâÛä, 

áëÔ¿ä, ÈÁ, 

ÔiÕ½, Öï¿Û

áâÑÛâï, ‘rï, 

ËâÇâ, ÚÛÊÓ, 

»í»Ñ, Óâæ, 

ÔiÕ½, »ëÖÓ, 

iÖËâÔèÇ, Öï¿Û

áâÑÛâï, áÁÑí, 

áâÊç, ÈçÔÖä, 

ÎçÊäÌí, ‘rï, 

ÕãÓÒâÛä, ÑÓä, 

áëÔ¿ä, ÈÁ, 

ÔiÕ½, Öï¿Û

ÊèËÁnÒ 

ÍÊâÉíô

ÊèË, Ñâ¼Ç, 

¾ä, ÊÚI áÌë 

Àâ×

¾ä áÌë Ñâ¼Ç ÊèË áÌë Àâ×
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J ÕâÈ, ãÍ^â »ë »Î Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÃë áãÚÈ»Ó áâÚâÓ ð

áâÚâÓ ÕâÈ ãÍ^â »Î

ËânÒ ÁÕ, ÏâÁÓä, Ñ»âæ ÏâÁÓä, Ñ»âæ Åâï½Ó, Ñ»âæ

»ÄíÛ
¿Çâ, ¿íÛâ, ÑÄ, 

ÑÖçÓ, ÈçÕëÓ

áÅÊ áÌë 

»ÛÉä
áÅÊ

×â»Ðâ‘
»íÏä, »âÓëÔâï, ½çÕâÓ, 

ÐIÅí, »â»Åä, ÏÃë»â

ÑëÉäÌä Ðâ‘ 

áÌë ÔèÇäÌä 

Ðâ‘, ÓI½Ç

½çÕâÓ, ÐIÅí, 

ÍâÔ¼, 

ÏÃë»â

ÎÛ

»â¿âï ÎÛí, ÈÓÏè¿, 

×ëÓÅä, »â¿ä »ëÓä, 

ÍÍìÒçï, ÎÇÖ, ’ïÏç, 

ÖäÈâÎÛ, ÏíÓ, 

Ö»ÓÃëÃä, ¿äÐÅâ

¼âÃâï áÌë 

»â¿âï ÎÛí, 

»â¿ä »ëÓä, 

áÌâÌÖ

»â¿ä »ëÓä, 

»ëÛâï, 

ÁÑ#¼, 

ÑíÖïÏä, 

áÌâÌÖ

Öè»í ÑëÕí i×½íÅâï, ÍäsÈâ ÍäsÈâ i×½íÅâï

ÈëÔäãÏÒâ Ñ½ÎÛä
Ñ½ÎÛä, 

ÖÓÖÕ

»íÍÓëÔ, 

ãÊÕëÔ, 

Ñ½ÎÛä

ÑÖâÔâ »í»Ñ

ÑÓä, áâïÏÔä, 

áÁÑí, 

áâÊç, ÑÓ¿âï, 

áëÔ¿ä, ÈÁ

¼Ö¼Ö, 

»í»Ñ, 

ÖIËâÔçÇ 

(i»ã¿Èz)
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ãÕr} áâÚâÓ
(Incompatible Diet) 

ÊÓë» vÒ*kÈ ÑâÃë ÍTÒâÍTÒÌí ãÕÕë» ÁëÃÔí 

á½tÒÌí Àë, ÈëÃÔçï Á á½tÒÌçï ãÌÓí½ä ÓÚëÕâ ÑâÃë 

ÐíÁÌÑâï ãÕr} áâÚâÓ Ì áâÕë Èë Àë. ÐÔë áâ 

áâÚâÓ ÁÑÈâ ÖÑÒë ÌÅÈÓ#Í Ì ÉÈí ÚíÒ, ÍÓïÈç 

áâÒçÕëôÊÌâ ãÌÒÑ ÍýÑâÇë Èë áâÚâÓ Í¿Èí Èí ÌÉä 

Á. áÌë Èë ×ÓäÓÑâï áâÑ étÍƒ »Óë Àë. áâÉä ×ÓäÓ 

áÌë» Óí½Ìçï ¾Ó ÏÌë Àë. áwÃâï½_ÊÒÑâï »[çï Àë »ë,

ãÕr}ÑãÍ ¿âÚâÓï ãÕYâã]Ø½ÓíÍÑÑz óó
- áwÃâï½_ÊÒ ð ÖèÝsÉâÌ/7/29

áÉâôÈz ð ãÕr} áâÚâÓÌë ÍÇ ÂëÓ ÁëÕí 

’ÇÕí.

ÚÕë áâÍÇë ãÕr} áâÚâÓ áÉâôÈz »Òâ Ïë 

áâÚâÓ ÖâÉë Ì ÔëÕâÒ, Èë ãÕ×ë ’Çäáë...

J ÊèË ÖâÉë ð

 - ÊÚI-Àâ×, ¼âÃâï ÎÛí, ÑäÄçï, ½íÛ, ÊâÅÑ, 

Èä¼ä-ÈÛëÔä ÕâÌ½äáí, áÉâÇâï, ÔÖÇ, 

Åçï½Ûä, ÑèÛâ, ½âÁÓ, ÑË, ÈÔ, ÔäÔâ ×â»Ðâ‘ 

áÌë »ÄíÛ Õ½ëÓë Ì ÔëÕâÒ.
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J ÊÚI ÖâÉë ð
 - ÊèË, ½ÓÑ ÍÊâÉíô, ¾ä, »ëÛâï, ÍÌäÓ Õ½ëÓë ÔëÕâÉä Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë.
 - ÓâÝë ÊÚI ÁÑÕçï ãÚÈâÕÚ ÌÉä.
J ÑË ÖâÉë ð
 - ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï ¾ä kÒâÓëÒ Ì ÔëÕçï ’ëæáë. (Êâ.È. 50 ½ýâÑ ÑË 

ÖâÉë 50 ½ýâÑ ¾ä Ì ÔëÕâÒ. ÕËç-áíÀçï Ôæ ×»âÒ.) 
 - Öâ»ÓÉä ÏÌëÔçï ×ÓÏÈ, ÈëÔ, ¨âÜ, ÑèÛâ, ÕËç ½ÓÑ ÍâÇä áÌë 

ÊèË Ì ÔëÕâÒ.
 - ÑËÌë kÒâÓëÒ ½ÓÑ »ÓäÌë Ì ÔëÕçï ’ëæáë.

J ¾ä ÖâÉë ð
 -  ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï ÑË Ì ÔëÕâÒ. 
 - »âïÖâÌâ ÕâÖÇÑâï 10 ãÊÕÖÉä ÕËç ÖÑÒ Óâ¼ëÔçï ¾ä ÂëÓ ÏÌä 

’Ò Àë.
J ½íÛ ÖâÉë ð
 - ÑË, ÊèË, áÅÊ, ÑèÛâ áÌë ÎÇ½âÕëÔçï ËânÒ Ì ÔëÕçï ’ëæáë.

J áÅÊÌä ÊâÛ ÖâÉë ð
 - ÊÚI, ÑË, ÈÔ, ½íÛ, ÊèË, ÑèÛâ áÌë ÎÇ½âÕëÔçï ËânÒ Ì ÔëÕçï 

’ëæáë.
J ÑèÛâ ÖâÉë ð
 - ÑË, ÈÔ, ½íÛ, ÊèË, áÅÊ, ÊÚI áÌë »ëÛâï Ì ÔëÕâ ’ëæáë.

J áãÈ ½ÓÑ ÈÉâ ÄïÅâ ÍÊâÉíô áë»ÖâÉë ÐíÁÌÑâï ÔëÕâÉä Ìç»×âÌ 
Éæ ×»ë Àë.

J ÖèÒâôsÈ ÉÒâ ÍÀä ÕâÈÕËô» ÕâÌ½äáí Ì ÁÑÕä ’ëæáë.

  ÖèÒâôsÈ ÍÀä ÕâÈÕËô» ÕâÌ½ä ÁÑÕâÉä → ÖÑÒâïÈÓë ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ 

ÍÅÕâ Ôâ½ë → ÖïÍèÇô Íâ¿Ì Ì ÉâÒ → áÍ¿í → Íâ¿ÌÈïÝ 

ÖïÏïËä »ÏãÁÒâÈ, Õâ Õ½ëÓë ÏäÑâÓäáí ÉâÒ. 
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áâÒçÕëôãÊ» ãÊÌ¿Òâô
(The Ayurvedic Daily Routine)

ÐâÓÈ Êë×Ìâ °ãØÑçãÌáí ¼èÏ Á ãÊ¾ô¦*wÃÕâÛâ 

ÚÈâ. ÈëáíÌçï ‘ÕÌÔxÒ ÖÕôÌâ Ðí½ë áë» ÍÓÑâtÑâÌë 

ÍýâpÈ »ÓÕâÌçï Á ÚÈçï. ÍÓïÈç Èë DÒëÒÌë ãÖ} »ÓÕâ ÑâÃë 

sÕsÉ áÌë ÖÜÑ ×ÓäÓÌä ¼èÏ Á áâÕSÒ»Èâ ÚíÒ 

Àë. Èëáí áëÑ ÖÑÁÈâï »ë, Óí½Ìí åÔâÁ »ÓÕâï »ÓÈâï 

Èë Óí½ ×ÓäÓÑâï ÍýÕë×ë Á ÌãÚ, ÈëÌä ÍèÕô ÖâÕËâÌä 

Óâ¼Õä ¼èÏ Á Á#Óä Àë. Èë ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë 

ÈëÑÇë ÓíÁÏÓíÁ »ëÕä ÓäÈë ‘ÕÌ ‘ÕÕçï ’ëæáë, ÈëÌä 

"áâÊ×ô ãÊÌ¿Òâô' áâÍÇÌë ÕâÓÖâÑâï áâÍëÔ Àë. 

ÍÓïÈç áâÍÇä ‘ÕÌ×ìÔä áâÁë ¼èÏ Á áãÌÒãÑÈ 

Éæ ½æ Àë. áâÍÇë áëÑ ÑâÌäáë Àäáë »ë, áâÒçÕëôÊÑâï 

Ê×âôÕëÔ ãÊÌ¿Òâô ÑçÁÏ ‘ÕÕçï áâÁë ¼èÏ Á ÑçS»ëÔ 

áÌë á×kÒ Àë. áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔäÑâï ÖçËâÓí 

»ÓÕâÌë ÏÊÔë áâÁÌâ Òç½Ìí Õâï» »âÆäáë Àäáë. 

Úâ, Èë ÕâÈ ÍÇ Öâ¿ä Àë »ë áâÁÌâ Òç½Ñâï ÏËâ Á 

ãÌÒÑíÌçï ÍâÔÌ »ÓÕçï ÉíÅçï ÑçS»ëÔ Àë, ÍÓïÈç á×kÒ 

Èí ÌÉä Á.

áâÍÇë ¼Óë¼Ó sÕsÉ ÓÚëÕçï Àë, ÍÓïÈç sÕsÉ 

ÓÚëÕâ ÑâÃëÌä ÖÓÛ ‘ÕÌ×ìÔäÌçï ÍâÔÌ »ÓÕçï ÍÖïÊ 

ÌÉä. áâÍÇë ÁëÃÔä áâÒçÕëôãÊ» ãÊÌ¿ÒâôÌë áÌçÖÓäÌë 

ÕÈþáë ÈëÃÔâ ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä áîØË ãÕÌâ »çÊÓÈä 

ÓäÈë sÕsÉ ÓÚä ×»äáë Àäáë. ÍÓïÈç Èë ãÊÌ¿ÒâôÌë 
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élÔï¾äÌë ÍíÈâÌä sÕëcÀâ áÌçÖâÓ ÕÈôÌâÓ Á#Ó Óí½Ìâ ã×»âÓ ÏÌë Àë. 

ÑâÃë sÕâsTÒ åcÀÌâÓ vÒ*kÈáë Èë ãÊÌ¿ÒâôÌë áâÊÓ áâÍÕí ’ëæáë.

J ÖèÒíôÊÒ ÍÚëÔâï ’½Õçï (Waking Up Before Sunrise) :

 ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌë ã×ÜâÍÝäÑâï »[çï Àë »ë,

ÍýtÒÚï Èç ÍýÏí}vÒï ÍèÕôÑëÕíÊÒâ¨Õëðó
ãÕËâÒ ™wÇsÑÓÇï »âÒôð ×î¿ãÕãËsÈÈðóó

     - ã×ÜâÍÝä 49

áÉâôÈz ð ÖÚçáë ãÌtÒë ÖèÒô êgÒâ ÍÚëÔâï Á ’½Õçï áÌë Ð½ÕâÌÌçï 

sÑÓÇ »ÓäÌë ÍÀä ×î¿ãÕãË »ÓÕâ ÁÕçï.

Ð½ÕâÌë áâÍÇÌë Áë Áë áâÞâ »Óä Àë Èë áâÍÇâ ×âÓäãÓ», 

ÑâÌãÖ» áÌë áâDÒâ*tÑ» sÕâsTÒ ÑâÃë ¼èÏ Á éÍÒí½ä Àë. ÖèÒíôÊÒ 

ÍÚ ëÔ âÌí  ÖÑÒ 

×ÓäÓÌë sÎèüÈÔïç, 

ÑÌÌë ÍýÎç*lÔÈ 

áÌë áâtÑâÌë 

æœÓÑâï ’ëÅÕâ 

ÑâÃë ¼èÏ Á 

ÖâÌç»èÛ ÚíÒ Àë. 

áÌë» Öï×íËÌí ]âÓâ 

áë ÖâãÏÈ ÉÒëÔ Àë »ë, 

Áë Ïýâ¢ÑçÚèÈôÑâï ’½ë Àë Èë 

ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ãÌÓí½ä, 

ÖÈ ëÁ ÒâÊ×*kÈÕâÛâ, 

Ú»âÓâtÑ» ÕÔÇÕâÛâ, Êä¾âôÒç 

áÌë ®íËâãÊ» ÊíØíÉä ÓãÚÈ ÚíÒ Àë. 
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ÍÓïÈç áâÁë áâÍÇÌë ÑíÅâ ’½ÕâÌä »çÃëÕ ÍÅä ½æ Àë. ÖÕâÓë ÕÚëÔâ 

’½ÕâÌâ áÌïÈ ÔâÐíÉä Õâ»ëÎ ÚíÕâ ÀÈâï, áâÍÇë ¾ÇäÕâÓ áâÛÖÌâ 

»âÓÇë ÑíÅâ ’½Èâ Úíæáë Àäáë. áÌë ÈëÉä áâÍÇçï ×ÓäÓ áÌë» Óí½Ìë 

áâËäÌ ÏÌë Àë. ÑâÃë áâÍÇâ ÖÚç ÑâÃë áâÛÖÌí tÒâ½ »Óä ÖèÒíôÊÒ 

ÍÚëÔâï ’½Õçï ÕËç ÔâÐÊâÒ» Àë. 

J ÖÕâÓë ’½ÈâÌä ÖâÉë Á ÚãÓsÑÓÇÉä ãÊÌâÓïÐ »ÓÕí
(To Initiate the Day with the Chanting of God's Name) :

áâÁë áÌë» Ôí»í i¿Èâ, sÃ÷ëÖ, ÅäÍýë×Ì, ÐÒ áÌë »âÒôÐâÓÌä 

ÑèïÂÕÇÑâï Á ãÊÕÖ vÒãÈÈ »ÓÈâ ÚíÒ Àë. Èëáí Ð½ÕâÌë áâÍëÔâ 

ãÊÕÖÌí ÐÓÍèÓ áâÌïÊ ÔèïÃä ×»Èâ ÌÉä. »ëÑ Áë, 

ÈëáíÌë ãÊÕÖÌä ×#áâÈ »ëÕä ÓäÈë »ÓÕä,  ÈëÌí 

KÒâÔ Á ÚíÈí ÌÉä. ÐâÓÈäÒ ÕìãÊ» 

½ýïÉí Ð½ÕâÌÌçï sÑÓÇ áÌë ÈëÑÌí 

áâÐâÓ vÒkÈ »ÓäÌë Á ãÊÕÖÌä 

×#áâÈ »ÓÕâÌçï ×ä¼Õë Àë. áâËçãÌ» 

Öï×íËÌí ÍÇ ÍèÓÕâÓ »Óë Àë »ë, Áë Ôí»í 

ãÊÕÖÌä ×#áâÈ Ð½ÕâÌÌí áâÐâÓ 

vÒkÈ »ÓÕâÉä »Óë Àë, Èëáí ÈÇâÕ, ÅäÍýë×Ì 

áÌë ÐÒÑâï áíÀâ ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. ÈëÃÔçï 

Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÈëÑÌä áïÊÓ Ú»âÓâtÑ» ê’ô 

étÍƒ ÉâÒ Àë, ÁëÉä ÈëÑÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» 

×*kÈ ÕËë Àë áÌë 

Èëáí ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä 

ãÌÓí½ä ÓÚä ×»ë Àë.

150

INDEX



151

J ×î¿ã®Òâ (Attending Nature's Call) :

ãÌÒãÑÈ ÑÛtÒâ½ éÍÓ Á áâÓígÒ ãÌÐôÓ Àë. ÑÛ ÏÓâÏÓ 

ÖâÎ Ì áâÕë Èë ×ÓäÓÑâï Óí½Ìâ áâ½ÑÌÌä ¿ëÈÕÇä Àë. ÍÓïÈç áâÁë 

ÊçãÌÒâÑâï »ÏãÁÒâÈÌí Óí½ ÖÕôvÒâÍä Éæ ½Òí Àë. ÌâÌâ ÏâÛ»íÉä 

ÔæÌë Õö}í áâ Óí½Éä ÝâãÖÈ Àë. ÈëÌçï áë» ÑçKÒ »âÓÇ áë Àë »ë, 

ÑÛtÒâ½ »ÓÕâ ÑâÃë »çÊÓÈë Áë ÖÑÒ ½íÄÕëÔ Àë, Èë ÖÑÒë áâÍÇë 

ÏäÁçï Á »âïæ» »ÓÈâ Úíæáë Àäáë.

ÑÛtÒâ½ »ÓÕâÌí ÙëwÄ ÖÑÒ ÖÕâÓÌâ 4 Éä 6 ÊÓmÒâÌ ÚíÒ 

Àë. »ëÑ Áë, Èë ÖÑÒë ÑíÃçï áâïÈÓÅçï ¼èÏ Á Öã®Ò ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç 

áâÁë áâÍÇÌë ÖÕâÓë ÑíÅâ ’½ÕâÌä Á áâÊÈ ÍÅä ½æ Àë, áÌë Èë 

ÖÑÒë áâïÈÓÅçï Öã®Ò ÚíÈçï ÌÉä. ÈëÉä ÈëÕâ ÖÑÒë ÑÛtÒâ½ »ÓÕâ ÑâÃë 

áâïÈÓÅâÌë ¼èÏ Á ÏÛ »ÓÕçï ÍÅë Àë, ÈëÑ ÀÈâï ÍÇ ÖïÍèÇô ÑÛtÒâ½ 

ÉÈí ÌÉä. áÌë áïÈë áâïÈÓÅâÑâï ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÑÛ ÍÅ¥í ÓÚëÕâÉä 

×ÓäÓÑâï áÔ½-áÔ½ Óí½ étÍƒ ÉâÒ Àë.

ÈëÑÁ ¾Çâï Ôí»íÌë ÓíÁ ÖÕâÓë ’½äÌë ÈÓÈ Á ÀâÍçï Õâï¿Õçï, 

ËèÑýÍâÌ »ÓÕçï, ¿â-»íÎä ÍäÕä Õ½ëÓë »çÃëÕí ÚíÒ Àë, ÍÀä Èëáí ÎãÓÒâÊ 

»ÓÈâ ÚíÒ Àë »ë, "ÖÕâÓÑâï ÖÓ¼çï Íýë×Ó áâÕÈçï Á ÌÉä.' ÍÓïÈç kÒâïÉä 

áâÕë ¬ áâ ÓäÈ È§Ì ¼íÃä Àë. ÑâÃë ’½äÌë ÈÓÈ Á ×âì¿ã®Òâ »ÓÕâ 

ÁÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä. ÐÔë Íýë×Ó áâÕë »ë Ì áâÕë, ÍÓïÈç ÖÕâÓë ÖïÅâÖÑâï 

»íæ ÍÇ ’ÈÌâ ÏÛ ãÕÌâ áëÑ Ìë áëÑ ÏëÖä ÓÚëÕâÉä ÉíÅâ ãÊÕÖíÑâï 

áâÍíáâÍ Èë ÖÑÒë ÑÛtÒâ½ ÉÕâÌä áâÊÈ ÍÅä Á×ë.

×âì¿ã®Òâ »Òâô ÏâÊ ÚâÉ áÌë Í½Ìë vÒÕ*sÉÈ ÖâÏç »ë ÁïÈçÌâ×» 

ãÔ*kÕÅÉä ËíÕâ, »ë ÁëÉä ÚâÉ-Í½Ñâï Ï&kÃëãÓÒâ ÓÚä Ì ’Ò.
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J ÊïÈËâÕÌ (Teeth Cleaning) ð

Èë ÍÀä ¿ÚëÓâÌë áÌë áâï¼Ìë ÄïÅâ ÍâÇäÉä ËíÕâï, 

áÌë ×ç} ÁÛÉä Ïë-ÝÇ »í½Ûâ »ÓÕâ. tÒâÓÏâÊ 

ÒígÒ ÁgÒâáë ÏëÖä Ñç¼×çã} ÑâÃë Ïý× áÉÕâ Èí 

ÊâÈÇ »ÓÕçï. tÒâÓÏâÊ ‘ÐÌçï ÓíÁ ãÌÓäxâÇ 

»ÓÕçï. ‘Ð áë Íâ¿ÌÈïÝÌçï ÊÍôÇ Àë. áëÃÔçï 

Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ×ÓäÓÌä ánÒ ÏäÑâÓäáíÌí 

KÒâÔ ÍÇ ‘ÐãÌÓäxâÇ ]âÓâ áâÕä ×»ë 

Àë. ’ë ÑíÆâÑâïÉä Êç½õË áâÕÈä ÚíÒ Èí 

Èë ¼íÓâ»Ìâ áÍâ¿ÌÌçï Öè¿Ì Àë. Èë 

×ÓäÓÑâï áâÑ áÌë ÂëÓä ÍÊâÉíôÌâ 

Öï½ýÚ ÉÕâÌí Öï»ëÈ Àë. ÈëÉä Èë ãÊÕÖë 

ÖÕâÓÌâ ÌâsÈâÌí á¿è» tÒâ½ »Óä ÊëÕí.
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J  ÈìÔâBÒï½ (Oil Massage) ð

J ÌsÒ(Ìâ»Ñâï ÃäÍâï Ìâ¼Õâï) ð

Ìâ» ]âÓâ áâÍÇë œâÖ Ôæáë Àäáë. ÚÕâÑâï ËèÛ Õ½ëÓë 

á×çã} ÚíÒ Àë Èë ÏËä Ìâ»Ìä áïÊÓ ¿oÃä ’Ò Àë. Ìâ»Ìä 

áïÊÓ Áë ÕâÛ ÚíÒ Àë Èë ÏËâ ¼ÓâÏ ÍÊâÉíôÌë Ìâ»Ñâï ÁÈâ 

áÃ»âÕë Àë. ÈëÑ ÀÈâï ÍÇ ÏÚâÓÌä á×çã} ¾Çä Õ¼È Ìâ»Ìä 

áïÊÓ ’Ò Àë. ÈëÌä ×çã} ÑâÃë ÈëÔ áÉÕâ ¾äÌçï ÌsÒ é^âÑ Àë.

Ìâ»Ñâï ÃäÍâï Ìâ¼ÕâÌä ÓäÈ ð

J ÍÔï½ ÍÓ ÆÛÈâ ÑâÉë ÖèæÌë Ìâ» ÏÓâÏÓ ÖäËçï Óâ¼Õçï. tÒâÓ 

ÏâÊ Ìâ»Ñâï ÚèïÎâÛçï ¾ä áÉÕâ ÈÔÌâ ÈëÔÌâ 3 Éä 5 ÃäÍâï 

Ìâ¼Õâï.

J ÈëÔ Ñç¼Ñâï Ì ÁÈâ Ñ½ÁÑâï ’Ò Èë Öâ¿ä ÓäÈ Àë.

ÎâÒÊâáí ð

J Ìâ»Ìâ ÈÉâ ÑâÉâÌâ áÌë» Óí½Ñâï ÎâÒÊâ#Í ÉâÒ.

 ÁëÑ »ë, ÕâÓïÕâÓ ÉÈä ×ÓÊä áÃ»âÕëñ ÖâÒÌÖÑâï ÑÊÊ#Í 

ÉâÒñ ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí, áâËâ×ä×ä Õ½ëÓëÑâï ÎâÒÊí »Óë.

J sÕÓ *sÌgË áÌë ¦*wÃ ÈëÁ ÏÌë Àë.

J á»âÛë ÖÎëÊ ÕâÛ áâÕÈâ áÃ»âÕë.

ÌoË ð ÈëÕä Á ÓäÈë »âÌÑâï ÍÇ áÄÕâãÅÒë 1 Éä 2 ÕâÓ ÈëÔÌâ 

ÃäÍâï Ìâ¼ÕâÉä »âÌÌçï sÕâsTÒ Öârï ÓÚë Àë.
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J ×ÓäÓÌä ÑâãÔ×(Body Massage) ð

 ã×ÒâÛâÑâï áÄÕâãÅÒâÑâï 1 Éä 2 ÕâÓ ÈëÔÉä ÑâãÔ× »ÓÕâÉä 

×ÓäÓ sÎèãÈôÔçï ÈÉâ ¿Ñ»äÔçï ÓÚë Àë, áÌë Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ 

ÕËë Àë. ÝÇëÒ Íý»öãÈÕâÛâáë Ìä¿ë ÑçÁÏÌâ ÈëÔÌí éÍÒí½ »ÓÕí. 

 ÕâÈ ð  ÈÔÌçï ÈëÔ(Sesame Oil)

 ãÍ^â ð  ÌâãÓÒëÛ(Coconut) áÉÕâ ÖèÒôÑç¼ä(Sunflower)Ìçï ÈëÔ

 »Î  ð  ÖÓÖÕ(Mustard) áÉÕâ Ñ»âæ(Corn)Ìçï ÈëÔ

ÎâÒÊâ ð

J ÕâÒç áÌë »ÎÌë ÚÓÌâÓ Àë.

J ¿âÑÅäÌë ÖçïÕâÛä áÌë sÕcÀ Óâ¼ë Àë. ÈëÑÁ ¿âÑÅäÌâ ãÀ¨íÌë 
ÍâÓÊ×ô» Óâ¼ë Àë.

J ÔíÚäÌâ ÍãÓÐýÑÇÑâï áÌë ãÌ¨âÑâï ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

J ×ÓäÓÌë ÍçwÃ »Óë Àë.
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J ×âÓäãÓ» ÙÑ (Physical Exercise) ð

×ÓäÓ ãÌÐâÕÕâ ÑâÃë áâÚâÓÌä ÁëÃÔä Á#Ó Àë, ÈëÃÔä Á 

×âÓäãÓ» ÙÑÌä ÍÇ áâÕSÒ»Èâ Àë. ÈëÑâï ÍÇ ÚëÑïÈ áÌë ã×ã×Ó 

°ÈçÑâï vÒâÒâÑ ãÕ×ëØ »ÓÕí ’ëæáë. »âÒÑä áâÓígÒ ÊÕâáí 

ÔëÕâÉä ÍýâpÈ ÌÉä ÉÈçï, ÍÓïÈç vÒâÒâÑ »ÓÕâÉä ÍýâpÈ ÉâÒ Àë. 

ÖÕâÓÌâ ÖÑÒÑâï ×ÓäÓÑâï »ÎÌçï ÍýÑâÇ ÑçKÒ ÚíÕâÉä áâ ÖÑÒë 

ÍýâÇâÒâÑ, Òí½ Õ½ëÓë »ÖÓÈí »ÓÕâÉä ×ÓäÓÑâïÉä áâÛÖ, Öç*sÈ 

Õ½ëÓë ÊèÓ ÉâÒ Àë. vÒâÒâÑÌí ãÌÒÑ áë Àë »ë, ×ÓäÓÑâï ÁëÃÔçï 

ÏÛ ÚíÒ ÈëÌâÉä 50% ÙÑ »ÓÕí.

J »æ Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÃë »Òí vÒâÒâÑ áÌë ÍýâÇâÒâÑ ÙëwÄ ¬ 

Íý»öãÈ ÙÑ ÍýâÇâÒâÑ

 ÕâÈ
ÚÛÕí ÙÑ

¿âÔÕçï, ÈÓÕçï Õ½ëÓë

áÌçÔíÑ-ãÕÔíÑ
Õâ, »ÏãÁÒâÈ Õ½ëÓë Óí½Ñâï 
¼èÏ Á ÔâÐ ÉâÒ Àë. 

ãÍ^â
ÑDÒÑ ÙÑ

ÈÓÕçï Èë ÙëwÄ

×äÈÔä ÍýâÇâÒâÑ
áëãÖãÅÃä, Ñâæ½ýëÌ, ÑâÉâÌí 
Êçð¼âÕí Õ½ëÓë Óí½Ñâï ÓâÚÈ 
ÉâÒ Àë.

»Î
áãÈ×Ò ÙÑ

ÕÁÌ ù¿»Õçï, ÊíÅÕçï, 
ÊïÅ »ÓÕâ Õ½ëÓë ÍÓÖëÕí 
Ìä»Ûë ÈëÕí ÙÑ »ÓÕí.

»ÍâÔÐâÈä áÌë ÖèÒôÐëÊÌ
œâÖÖïÏïËä ÈÉâ ×ÓÊä-»Î 
ÁëÕâ Óí½ ÑèÛÑâïÉä ÌâÏèÊ 
Éæ ×»ë Àë.

ÌoË ð áÌçÔíÑ-ãÕÔíÑ, ÐýâÑÓä áÌë ÌâÅä×íËÌ ÍýâÇâÒâÑ 

ÝÇëÒ Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÃë ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.
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J sÌâÌã®Òâ (Bathing) ð

sÌâÌ »ÓÕâÉä ×ÓäÓÑâï ÏÛ áÌë áíÁ 

ÕËë Àë, ¿âÑÅä ÍÓ ÓÚëÔâ Ï&kÃëãÓÒâáí Ìâ× 

ÍâÑë Àë. sÌâÌ ÑâÝ ÊëÚÌä ×çã} ÑâÃë ÌÉä, ÍÓïÈç 

ÑÌÌä ×çã} ÑâÃë ÍÇ Àë. »íæ ÍÇ ÍãÕÝ »âÒô 

sÌâÌ »Òâô ãÕÌâ »ÓÕçï Èë ×âsÝíkÈ ÓäÈë ÒígÒ ÌÉä.

J  ÄïÅâ ÍâÇäÌâ sÌâÌÉä ×ÓäÓÑâï Áë ê’ô áâÕë 

Àë Èë ½ÓÑ ÍâÇäÌâ sÌâÌÉä áâÕÈä ÌÉä. 

ÑâÃë ÄïÅâ ÍâÇäÉä 

sÌâÌ »ÓÕçï é^âÑ 

Àë. ÈëÑ ÀÈâï 

ÍíÈâÌä Íý»öãÈ 

áÌë °ÈçÌâ áâËâÓë 

ÎëÓÎâÓ »Óä ×»âÒ Àë. 

Íý»öãÈ ÍýÑâÇë sÌâÌ ÑâÃë »Òçï ÍâÇä ÙëwÄ ¬

ã×ÒâÛí éÌâÛí ¿íÑâÖçï

ÕâÈ ÚèïÎâÛçï ÄïÅçï ÄïÅçï

ãÍ^â ÄïÅçï ÄïÅçï ÄïÅçï

»Î ÚïèÎâÛçï ÄïÅçï ÚèïÎâÛçï

ÄïÅä °ÈçÑâï áãÈ ÄïÅâ ÍâÇäÉä sÌâÌ »ÓÕâÉä »Î áÌë 

ÕâÒç ÕËë Àë. jÒâÓë éwÇ °ÈçÑâï ½ÓÑ ÍâÇäÉä sÌâÌ 

»ÓÕâÉä ãÍ^â ÕËë Àë áÌë ÓkÈãÕ»âÓí ÉâÒ Àë.
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J ÁmÒâ ÍÚëÔâï sÌâÌ »ÓÕâÉä ÁÄÓâ*gÌ ÍýãÊpÈ ÉâÒ Àë, ÍÓïÈç ÁmÒâ 

ÍÀä ÈÓÈ Á sÌâÌ »ÓÕâÉä ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ ÉâÒ Àë.

J sÌâÌÌä ×#áâÈÑâï ÍýÉÑ Í½Ìë ÍâÇäÉä ÍÔâÛä ËäÓë-ËäÓë ÍëÃ, 

ÑâÉïç áâãÊ» áï½íÌë ®Ñ×ð ÍÔâÛÕâ.

J ÑâÉë »Êä ½ÓÑ ÍâÇä Ìâ¼Õçï ÌãÚ. »ëÑ Áë, ÈëÌâÉä áâï¼Ìçï áâÒçwÒ 

¾Ãë Àë.

J sÌâÌ »Òâô ÏâÊ Ð½ÕÊzÍè’, áâÓÈä, ÊëÕÖëÕâ áâãÊ »ÓÕçï.

J ÖÕâÓÌí ÌâsÈí (Breakfast) ð

J ÕâÒç áÌë ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâ ÖÕâÓÑâï ÌâsÈí Ôæ ×»ë Àë.

J »Î Íý»öãÈÕâÛâ ÑâÃë ÖÕâÓÌí ÌâsÈí ãÚÈ»Ó ÌÉä. »ëÑ Áë, ÖÕâÓÌí 

ÖÑÒ »ÎÍýËâÌ ÚíÕâÉä ÌâsÈí »ÓÕâÉä »ÎÌä ÑâÝâ ÕËä ’Ò Àë.

J ÏÍíÓÌçï ÐíÁÌ (Lunch) ð

J ÏÍíÓÌí ÖÑÒ ãÍ^âÍýËâÌ ÚíÕâÉä ÁÄÓâ*gÌ ¼èÏ Á ÍýãÊpÈ ÚíÒ 

Àë. ÑâÃë 12 Éä 1 Ìä Õc¿ë ÏÍíÓÌçï ÐíÁÌ Ôæ ÔëÕçï.

J ÖâïÁÌçï ÐíÁÌ (Dinner) ð

J ÖâïÁë ÁÄÓâ*gÌ ÑïÊ ÚíÕâÉä ¼èÏ Á ÚÛÕçï ÐíÁÌ ÔëÕçï. ÖâïÁë 6 Éä 

8 Ìä Õc¿ë ÐíÁÌ Ôæ ÔëÕçï. ÁëÉä Íâ¿Ì Éæ ÁÈâ ÓâÝë ¾âÃä ù¾ 

áâÕä ×»ë.

J ÓâãÝ ãÕÙâÑ (Night Rest) ð

J ÓâÝë vÒâÕÚâãÓ» ãÕ¿âÓí »ë ÑíÅë ÖçËä Ãä.Õä. ’ëÕâÌä áâÊÈ Ì ÍâÅÈâï 

Ð½ÕtsÑÓÇ »ë DÒâÌ »ÓÈâï-»ÓÈâï 10ð30 ÖçËäÑâï Öèæ ÁÕçï.

ÚÕë ÍÀäÌâ ¿âÃôÑâï áâÒçÕëôãÊ» ãÊÌ¿Òâô ÖïãxâpÈÑâï Ê×âôÕëÔ Àë.
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J áâDÒâ*tÑ» ãÊÌ¿Òâô (The Spiritual Daily Routine) ð

átÒâÓ ÖçËä áâÍÇë ×âÓäãÓ» ãÊÌ¿Òâô »ëÕä ÚíÕä ’ëæáë, Èë 

ãÕ×ë ’NÒçï. ÍÓïÈç, Èë ãÊÌ¿ÒâôÑâï jÒâï ÖçËä Ð½ÕâÌÌí ÖÑâÕë× ÉÈí 

ÌÉä tÒâï ÖçËä Èë "áâÊ×ô ãÊÌ¿Òâô' Ì »ÚëÕâÒ. Ð½ÕâÌ áâÍÇâÉä 

áÔ½ Éæ ×»ë ÈëÕä »íæ vÒÕsÉâ Á ÌÉä, Èí Ð½ÕâÌÌë 

áâÍÇâ ‘ÕÌÑâïÉä áÔ½ »ëÕä ÓäÈë ÍâÅä ×»âÒ ¬ 

ÈëÉä ãÊÌ¿Òâô áëÕä ÚíÕä ’ëæáë »ë, ÊÓë» ã®Òâ 

Ð½ÕâÌÌä sÑöãÈ ÖãÚÈ, »ëÕÛ Ð½ÕâÌÌë áÉëô 

áÌë ÈëÑÌä áâÞâ ÍýÑâÇë Á ÉâÒ. ÑâÃë ¼âÕçï-ÍäÕçï, 

ÖèÕïç-’½Õçï, êÄÕçï-ÏëÖÕçï Õ½ëÓë Áë »âïæ ã®Òâ 

»Óäáë, ÈëÑâï ÍÓÑ »öÍâÛç ÙäÚãÓ Á ÑçKÒ 

ÚíÕâ ’ëæáë. Áë Ð½ÕâÌ ÖÕõÉâ áÌë ÖÊìÕ 

áâÍÇçï ãÚÈ »ÓÕâ Á ÈtÍÓ ÚíÒ Àë, ÈëÑÌë 

áâÍÇë »ëÕä ÓäÈë ãÕÖÓä ×»äáë !

½äÈâÑâï Ùä»öwÇ Ð½ÕâÌë »[çï Àë »ë, 

Òt»ÓíãØ ÒÊ—âãÖ ÒjÁçÚíãØ ÊÊâãÖ ÒÈz ó
Ò^âÍsÒãÖ »înÈëÒ! Èt»urwÕ ÑÊÍôÇÑz óó

    - ÙäÑÊz Ð½ÕÊz½äÈâ 9/27

áÉâôÈz ð Úë »çïÈäÍçÝ ! Èçï ÐíÁÌ, ÒÞ, ÊâÌ áÌë ÈÍ áâãÊ 

Áë »âïæ »Ñô »Óë Àë, Èë ÏËçï ÑÌë áÍôÇ »Ó. 

áâÑ, Ð½ÕâÌ ÑâÃë ‘ÕÌâÓâ ÖïÖâÓÑâï ÓÚëÕâ ÀÈâï ÍÇ ÖïÖâÓÑâï 

ÌãÚ ÍÓïÈç Ð½ÕâÌÑâï ÓÚëÈâ ÚíÒ Àë. áâ ÓäÈë ÁëÌâ ‘ÕÌÑâï Ð½ÕâÌ 

ÕÇâÒëÔâ ÚíÒ Àë Èëáí ¿íÕäÖë »Ôâ» ÖÚÁ ÓäÈë áâÌïÊ áÌë Ð*kÈÑÒ 

ãÕÈâÕë Àë. 
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áâÍÇâ °ãØÑçãÌáí áÌë áâÒçÕëôÊâ¿âÒíôáë 

ÖâÉë ÑÛäÌë ÐâÓÈ Êë×Ñâï ÉÈä À °ÈçáíÌë 

Èâ*^Õ» ÓäÈë áíÛ¼äÌë ÈëÌâ áâÚâÓ-ãÕÚâÓÌâ 

¼âÖ ãÌÒÑí ÏÌâvÒâ Àë. ÁëÌë "°Èç¿Òâô' 

»ÚëÕâÒ Àë. ±Èç¿ÒâôÌçï ÏïËâÓÇ ¼èÏ Á 

ÕìÞâãÌ» Àë. áâÍÇë ÁëÃÔâ °Èç¿ÒâôÌë áâËâÓë 

áâÚâÓ-ãÕÚâÓ Óâ¼äáë ÈëÃÔâ ÍýâÒð áîØË 

ãÕÌâ »çÊÓÈä ÓäÈë sÕsÉ ÓÚä ×»äáë Àäáë. 

áâÍÇâ ÍèÕô’ë ±Èç¿ÒâôÌë áÌçÖÓäÌë ‘ÕÈâ 

ÚÈâ. Èëáí ±Èç ÑçÁÏ áâÚâÓ-ãÕÚâÓÑâï 

ÎëÓÎâÓ »ÓÈâ ÚÈâ. ÍÓïÈç áâÁë Ôí»íÌçï ‘ÕÌ 

±Èç¿ÒâôÉä ¾Ççï ãÕÍÓäÈ ÉÈçï ’Ò Àë. ÈëÉä 

áâÁÌâ Òç½Ñâï Óí½Ìçï ÍýÑâÇ ÍÚëÔâï »ÓÈâï ÍÇ 

¼èÏ ÕËâÓë Àë. ÑâÃë ãÌÓí½ä ‘ÕÌ ‘ÕÕâÌí 

ÙëwÄ Ñâ½ô áë Àë »ë, ±Èç¿ÒâôÌë áÌçÖÓäÌë 

‘ÕÕçï ’ëæáë.

ÚÕë ÍÀä ÐâÓÈ Êë×Ñâï ÉÈä À °Èçáí áÌë 

ÈëÑâï »ëÕâ Íý»âÓÌí áâÚâÓ-ãÕÚâÓ Óâ¼Õâ, Èë 

Ê×âôÕëÔ Àë.

áâÒçÕëôãÊ» °Èç¿Òâô
(The Ayurvedic Seasonal Routines)
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éÍÕâÖ
(Fasting )

J éÍÕâÖ áëÃÔë ×çï ¬

áâDÒâ*tÑ» ¦*wÃáë áÉô ð

 éÍ = Ì‘», ÕâÖ = ãÌÕâÖ »ÓÕí. 

áÉâôÈz ÍÓÑâtÑâÌä Ì‘» ãÌÕâÖ »ÓÕí ÈëÌë 

éÍÕâÖ »ÚëÕâÒ Àë. áÌë ÈëÌë ÑâÃë Íï¿ãÕØÒí 

ÈÁÕâ Á#Óä ÚíÒ Àë.

Ìë¿ÓíÍÉäÌä ¦*wÃáë áÉô ð

Ãèï»í áÉô Àë »ë, ÚíÁÓä, ×ÓäÓ áÌë 

ÑÌÌë áâÓâÑ áâÍÕí. éÍÕâÖ áâ ÝÇ Íý»âÓÌâ 

áâÓâÑÉä Á ÎÛÊâÒä ãÌÕÅë Àë.

1. ×ÓäÓÑâï »íæ ÍÇ Íý»âÓÌçï ¼âY »ë ÍýÕâÚä 

Ì Ìâï¼Õçï.

2. ÍãÓÙÑ ÌãÚ »ÓÈâï áâÓâÑÍÓâÒÇ ÓÚëÕçï.

3. ÑÌ áâãÊ áïÈð»ÓÇÌë ÍÇ Ð½ÕtsÕ#ÍÑâï 

ãÕÓâÑ áâÍÕí, »ÚëÈâï Öï»lÍ-ãÕ»lÍ »ë 

ánÒ ãÕ¿âÓí ÍÇ Ì »ÓÕâ. áïÊÓÉä ×âïÈ 

ÓÚëÕçï.

áâÑ, ÚíÁÓä, ×ÓäÓ áÌë ÑÌ áâ 

ÝÇëÒÌë ÈëÌâ ÈëÌâ »âÒôÉä Õïã¿È Óâ¼Õâñ áëÌë 

Á ¼Óâ áÉôÑâï ÔâÐÊâÒä éÍÕâÖ »ÚëÕâÒ Àë.
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áâÒçÕëôÊÌä ¦*wÃáë áÉô ð

J ÑâÝ ÖâÊâ ÍâÇä éÍÓ Á ¿íÕäÖë »Ôâ» ÓÚëÕçï ÈëÌë éÍÕâÖ »ÚëÕâÒ 

Àë. ¾Çâ Ôí»í éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖë ¿â-»íÎä, ÊèË, ÎÛí, ÎÛíÌâ ÓÖ 

Õ½ëÓë ÔæÌë ÈëÌë "Ñe éÍÕâÖ »Òíô Àë' áëÑ ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç 

ÈëÑÌë éÍÕâÖÌí ÖïÍèÇô ÎâÒÊí ÉÈí ÌÉä.

J áë»âÊ×ä áâãÊ» ÕýÈÌä ¦*wÃáë éÍÕâÖ áëÃÔë »ëÕÛ ‘Hâ å*n¨ÒÌë 

áâÚâÓ Ì ÊëÕí áëÃÔçï Á ÌãÚñ ÍÓïÈç áâï¼, »âÌ áâãÊ å*n¨ÒíÌë 

ÍÇ ÈëÑÌâ ãÕØÒÑâï ÔçbË ÉÕâ ÊëÕâ ÌÚI. ÈëÑ Á ÑÌÌë ÍÇ 

Íï¿ãÕØÒÌâ Öï»lÍ-ãÕ»lÍ »ÓÕâ#Í áâÚâÓ Ì »ÓÕâ ÊëÕí Èë Àë.

J Ôâï¾Ç »Óäáë ÍÓïÈç ×ÓäÓÌë áâ¼í ãÊÕÖ ÙÑ »ÓâvÒâ »Óäáë áÉÕâ 

Èí Ñ½ÁÌë ãÕãÕË ãÕ¿âÓíÉä ÙÑ »ÓâvÒâ »Óäáë Èí ÈëÌâÉä ’ëæáë 

áëÕí éÍÕâÖÌí áÉô ÖÓÈí ÌÉä. áÉâôÈz sÕâsTÒÑâï ÖïÍèÇô ÔâÐ 

ÉÈí ÌÉä. 
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J éÍÕâÖÌä Á#ãÓÒâÈ ð

áâÍÇë ÖÚç ‘ÕÌãÌÕâôÚÌë áÉëô »âïæÌë »âïæ Ìí»Óä áÉÕâ ËïËâã»Ò 

ÍýÕöã^â »Óäáë Àäáë. ÍÓïÈç Èë ÍýÕöã^âÑâï áÄÕâãÅÒë »ë ÍïÊÓ ãÊÕÖë áë» Ó’ 

Óâ¼äáë Àäáë. áâ Ó’Ìí ÑçKÒ ÚëÈç ×ÓäÓ ÈÉâ ÑÌÌë áâÓâÑ áâÍÕí 

Èë Àë. ×â ÑâÃë ¬ Èí ÖÈÈ ÍýÕöã^âÑâï ÓÚëÔâ áâÍÇÌë ’ë áë» ãÊÕÖ 

áâÓâÑ ÑÛë, Èí ÎÓäÌë »âÒíôÑâï ÌÕâ étÖâÚ ÖâÉë ’ëÅâæ ×»äáë. áÌë 

áâ ÓäÈë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ‘ÕÌÑâï sÕsÉÈâÍèÕô» »âÒíô »Óä ×»äáë.

Èë Á ÓäÈë ×ÓäÓÌâ ÊÓë» áï½í ×ÓäÓÌä ’ÛÕÇä ÑâÃë »íæÌë »íæ 

¿í>Ö »âÒôÑâï ÖÈÈ ÍýÕöã^â×äÔ ÚíÒ Àë. áâÚâÓ áë áâÍÇâ ×ÓäÓÌí ÑçKÒ 

áâËâÓ Àë. áÌë Èë áâÚâÓ Ñç¼ ]âÓâ ½ýÚÇ »ÓÕâÉä ÔæÌë ÑÛ]âÓ ]âÓâ 

ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûë tÒâï ÖçËä ×ÓäÓÌâ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ áï½í ÖÈÈ »âÒâô*nÕÈ 

ÚíÒ Àë. ÑâÃë ’ë áÄÕâãÅáë »ë ÍïÊÓ ãÊÕÖë áë» éÍÕâÖ »ÓÕâÑâï áâÕë 

Èí ×ÓäÓÌâ áï½íÌë áâÓâÑ ÑÛë Àë, ÈëÑÌä áâÒçwÒ ÕËë Àë áÌë Èë ÎÓäÌë 

ÖâÓä ÓäÈë »âÒô »ÓÕâ ÖxâÑ ÏÌë Àë. 

ÕÛä, sÕsÉ »ë ÏäÑâÓ »íæ ÍÇ vÒ*kÈ ÍíÈâÌâ »âÒôÑâïÉä áÑç» 

ãÊÕÖë áë» Ó’ Á#Ó åcÀë Àë. Èë Á ÓäÈë áâÍÇë sÕsÉ Úíæáë »ë ÏäÑâÓ, 

ÍÓïÈç áÑç» ãÊÕÖë éÍÕâÖ »ÓÕí Èë ×ÓäÓ ÑâÃë ¼èÏ Á ÔâÐÊâÒ» Àë.
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J éÍÕâÖ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÁëÑ éÍÕâÖÌâ áâ½Ôâ ãÊÕÖë ÁÑäÌë áâÍÇë ×ÓäÓÌë éÍÕâÖ ÑâÃë 

ÈìÒâÓ »Óäáë Àäáë, ÈëÑ Á ÑÌÌë ÍÇ ÈìÒâÓ »ÓÕçï ’ëæáë.

J éÍÕâÖ ¼èÏ Á étÖâÚ, áâÌïÊ áÌë ÖÚÁÈâÉä »ÓÕí ’ëæáë. ÍÓïÈç 

Èë »ÓÕâ ÑâÃë ÑÌ éÍÓ ãÌÒïÝÇ ÚíÕçï ¼èÏ Á áâÕSÒ» Àë, »âÓÇ»ë 

ÑÌÌë áâËäÌ áëÕâ ãÌÏôÛ vÒ*kÈáí éÍÕâÖ »Óä ×»Èâ ÌÉä.

J ÕìÞâãÌ» Öï×íËÌíÌâ áâËâÓë ÓÖâsÕâãÊÒâ vÒ*kÈáíÌë éÍÕâÖÌâ 

ãÊÕÖë ÑâÉçï Êçð¼Õçï, áëãÖãÅÃä, á×*kÈ Õ½ëÓë ×âÓäãÓ» ÑçS»ëÔäáí 

ÖâÑânÒ vÒ*kÈáí »ÓÈâï ÕËç ÉÈä ÚíÒ Àë. »ëÑ Áë, éÍÕâÖÌâ 

ãÊÕÖë ÑÌÑâï ÖÈÈ ÁÑÕâ ÖïÏïËä ãÕ¿âÓí 

áâÕÈâ ÚíÒ Àë, ÍÇ ×ÓäÓÌë 

áâÚâÓ Ì ÑÛÈí ÚíÕâÉä Ñ½ÁÌë 

éÍÕâÖ ¼èÏ Á ÏíÁ#Í Ôâ½ë 

Àë, áÌë ÈëÌä áÖÓ ×ÓäÓÑâï 

ÉâÒ Àë. ÑâÃë éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖë 

ÑÌÑâï áâÚâÓÖïÏïËä ãÕ¿âÓí Ì 

ÉÕâ ÊëÕâ.

J éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖë ÖâÕ ÌÕÓâ Ì ÓÚëÕçï. »ëÑ 

Áë, áâÍÇë jÒâÓë ÌÕÓâ Úíæáë tÒâÓë ÁÑÕâÌâ ãÕ¿âÓí ÕËç áâÕÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ÚíÒ Àë. ÑâÃë ÑÌÌë ÐÁÌ, »Éâ »ë »íæ ÖëÕâ-ÍýÕöã^âÑâï 

vÒsÈ Óâ¼Õçï.

J éÍÕâÖ ÑâÝ »ÓÕâ ¼âÈÓ Á Ì »ÓÕí, ÍÓïÈç »íæ áë» sÍwÃ ÚëÈç 

ÖâÉë »ÓÕí, ÌãÚ Èí éÍÕâÖÌâ ÎâÒÊâáíÉä Õïã¿È ÓÚëÕâ×ë.
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J éÍÕâÖ »ÓÕâÌä ÓäÈ ð

éÍÕâÖÌâ áâ½Ôâ ãÊÕÖë Óâ¼ÕâÌä ÖâÕËâÌä ð

éÍÕâÖ »ÓÈä Õ¼Èë éÍÕâÖÌâ áâ½Ôâ ãÊÕÖë »ëÕí áÌë »ëÃÔí 

áâÚâÓ ÔëÕí, Èë áãÈ á½tÒÌä ÏâÏÈ Àë. ¾Çâ áíÀä ÖÑÁÇÕâÛâ 

Ôí»í áëÕçï ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë »ë, "»âÔë ÁÑÕâÌçï ÌÉä áëÃÔë áâÁë ÄâïÖä-

ÄâïÖäÌë ÁÑä Ôæáë Èí éÍÕâÖÑâï Ãë»í ÓÚë.' ÍÓïÈç ÈëÕçï »ÓÕâÉä éÍÕâÖÌí 

áâDÒâ*tÑ», ÑâÌãÖ» »ë ×âÓäãÓ» áë» ÍÇ Íý»âÓÌí ÎâÒÊí ÍýâpÈ ÉÈí 

ÌÉä. éÍÕâÖÌâ áâ½Ôâ ãÊÕÖë ÚïÑë×âï ÑâÍÖÓÌçï ÁÑÕçï ’ëæáë. ÈëÑâï 

»ëÕâ Íý»âÓÌí áâÚâÓ ÔëÕí áÌë Ì ÔëÕí, ÈëÌä ãÕ½È Ìä¿ë áâÍëÔ Àë.

éÍÕâÖÌä áâ½Ôä ÖâïÁë ×çï Ì ÁÑÕçï ¬

ÕâÈÕËô» ãÍ^âÕËô»

ÈÛëÔçï Èä¼çï ½ÓÑ ¼âÃçï ¼ârï

»ÄíÛ (ÕâÔ, 
ÕÃâÇâ, ¿Çâ, 
Ñ½ Õ½ëÓë), 

ÏÃë»â, ×>ãÓÒâ, 
ÖèÓÇ, ÓÈâÛç, 
»íÏäÁ, ½çÕâÓ, 

ÐIÅí Õ½ëÓë

ÎÓÖâÇ,
ÖïÍèÇô
ÈëÔÑâï
ÈÛëÔâ 
×â»í

ÕËâÓë 
ÍÅÈâ 
Èä¼â 
ÊâÛ-
×â»,
ÑÓ¿çï
Õ½ëÓë

ÓI½Çâ,
»Æä,
Õ½ëÓë

áâÉëÔä 
ÕâÌ½äáí,
¼âÃçï ÊÚI- 
Àâ×, ¼âÃâ 
ÎÛí-×â»í, 

Õ½ëÓë

¼âÓâ 
ÊâÛ-
×â», 

ÏâÁÓäÌâ
ÓíÃÔâ 
Õ½ëÓë

     ↓                        ↓

ÕâÒç-ãÍ^â ÕËÕâÉä áÍ¿í, ÑâÉçï Êçð¼Õçï, áíÅ»âÓ áâÕÕâ, »ÏãÁÒâÈ, 
Éâ»Ìí áÌçÐÕ, ÖâïËâÌâ Êçð¼âÕâ Õ½ëÓë ÉâÒ Àë.
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éÍÕâÖÌä áâ½Ôä ÖâïÁë ×çï ÁÑä ×»âÒ ¬

áÌâÁ ð ÓíÃÔä, ¼ä¿Åä áÉÕâ ÉèÔä, 

ÕâÈ-ãÍ^â×âÑ» ×â»í (ÊèËä, ÍÓÕÛ, 

ÈèãÓÒâï Õ½ëÓë...)

ÍýÕâÚä ð ÑâÍÖÓÌçï ÊèË, ÑäÄâ Õ½ÓÌä Àâ×, 
ÖÓ½ÕâÌçï ÖèÍ Õ½ëÓë...

½íÛ ð 1-2 ½âï½Åä ÝÇëÒ ÊíØíÌë ãÌÒïãÝÈ Óâ¼ë Àë.

ÌoË ð éÍÕâÖÌâ áâ½Ôâ ãÊÕÖë ÁëÃÔâ áíÀâ 
ÑÖâÔâ áÌë áíÀâ ÑäÄâÕâÛí áâÚâÓ 
ÚíÒ áëÃÔí éÍÕâÖ ÖÚëÔâæÉä Éæ ×»ë Àë. (ÕËç ÍÅÈçï ÑäÄçï 
sÕpÌÊíØ »ÓâÕä ×»ë Àë.)

éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖë Óâ¼ÕâÌä ÖâÕËâÌä ð

éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖë

ÕâÈ Íý»öãÈ ãÍ^â Íý»öãÈ »Î Íý»öãÈ

ÍâÇä

ÚèïÎâÛçï ÍâÇä ÍäÕçï.
ÕâÓïÕâÓ ÍâÇä ÍäÕçï. 
ÙÑ-ÈÅ»âÌçï ÖëÕÌ 

áíÀçï »ÓÕçï.

ÑâÍÖÓÌçï ÚèïÎâÛçï 
ÍâÇä ÍäÕçï.

ÄïÅä °ÈçÑâï éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖë ÄïÅçï ÍâÇä ÍäÕâÉä ×ÓäÓÌä 
×*kÈ ÕËç ÕÍÓâÒ Àë. ÑâÃë ÚèïÎâÛçï ÍâÇä ÍäÕçï. jÒâÓë ÕËç 
éÍÕâÖ »ÓÕâÌâ ÚíÒ tÒâÓë Èí ¼âÖ ÚèïÎâÛçï Á ÍâÇä ÍäÕçï.

ÑâÌãÖ» 
ÖâÕËâÌä

 áíÀçï ÏíÔÕçï áÌë 
¿ï¿ÛÈâ ÑâÍë 

Óâ¼Õä.

®íËâãÊ» sÕÐâÕíÌë 
ãÌÒïãÝÈ Óâ¼Õâ.

ù¾ ãÌÒïÝÇÑâï 
Óâ¼Õä.
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éÍÕâÖ ÀíÅ¥â ÍÀä 

Óâ¼ÕâÌä ÖâÕËâÌä ð

J jÒâÓë áâÍÇë 

éÍÕâÖ ÀíÅÈâ 

Úíæáë tÒâÓë ¼èÏ 

Á Ðè¼ Ôâ½ëÔä ÚíÒ 

Àë. ÍÓïÈç Èë ÖÑÒë ÑÌ éÍÓ 

ãÌÒïÝÇ Óâ¼Õçï ¼èÏ Á áâÕSÒ» Àë. ¾ÇäÕâÓ Èë ÖÑÒë ãÌÒïÝÇ 

½çÑâÕäÌë ½Ñë Èë ÕsÈçáí, ½Ñë ÈëÃÔâ ÍýÑâÇÑâï ¼âæ Ôæáë Àäáë. 

áâÉä éÍÕâÖÌâ ÎâÒÊâáíÉä Õïã¿È ÓÚäáë Àäáë áÌë êÔÃâÌçï 

Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë.

J éÍÕâÖ ÀíÅÈä Õ¼Èë ÖâÕËâÌä Ì Óâ¼ÕâÉä Íâ¿ÌÈïÝ ÍÓ ¼èÏ Á 

ÔíÅ áâÕë Àë, ×ÓäÓÑâï É»âÌ, ù¾ áÌë áâÛÖ ÕËä ×»ë Àë.

J ÑâÃë éÍÕâÖÌä ÈÑâÑ Ðè¼ áë»ÖâÉë Á ÍèÓä Ì »ÓÈâ ËäÓë-ËäÓë 

Ðè¼ ÖïÈíØÕä.

éÍÕâÖÌâ Ïä’ ãÊÕÖë ×çï ÁÑÕçï ¬

ÕâÈ Íý»öã^â ãÍ^â Íý»öã^â »Î Íý»öã^â

ÍÊâÉô
½LÒâ, ¼âÃâ, 
¼âÓâ ÍÊâÉíô 
Ôæ ×»âÒ.

½LÒâ, »ÅÕâ áÌë 
ÈèÓâ ÍÊâÉíô Ôæ 

×»âÒ. (¼Ãâ×ÕâÛâ 
áÌë Èä¼â ÍÊâÉíô Ì 

ÔëÕâ.)

ÍâÇäÕâÛâ ÚÛÕâ 
ÎÛí ÔëÕâ.

(½LÒâ, ¼âÃâ, ¼âÓâ 
áÌë ÐâÓë ÍÊâÉíô Ì 

ÔëÕâ.)

ÄïÅçï ÍýÕâÚä ãÌØëË ÑâÍÖÓÌçï ãÌØëË
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J éÍÕâÖ »íÇë »ÓÕí ¬ 

1. ÁëÌë »Î ÖïÏïËä áÌë» Óí½ ÉÒâ ÚíÒ.

 ÁëÌë »âÒÑä ×ÓÊä, »Î, éËÓÖ ÓÚëÈâ ÚíÒ áÌë ÀâÈä-ÎëÎÖâÑâï 

»Î ¿oÃä ÁÈí ÚíÒ ÈëÑÌâ ÑâÃë Èí éÍÕâÖ Á ÈëÌä ÊÕâ Àë.

2. ÁëÌâ ×ÓäÓÑâï "áâÑÊíØ' ÕËä ½Òí ÚíÒ.

 áâÍÇë Áë »âïæ ÍÇ ÓíÁ ÁÑäáë Àäáë, Èë ÐíÁÌ ÏËâÌë ÖïÍèÇô 

Í¿Èçï ÚíÈçï ÌÉä. áâÕâ áËôÍkÕ ¼íÓâ»Ìë áâÒçÕëôÊÌä ÐâØâÑâï 

"áâÑ' »ÚëÕâÒ Àë. Èë »Î ÁëÕí ¿ä»Çí ÍÊâÉô ÚíÒ Àë. áâÒçÕëôÊÑâï 

áâ áâÑÊíØÌë ÐÒï»Ó ÂëÓ ÁëÕí ½ÇëÔ Àë. ÑâÃë ÁëÌë Ìä¿ë ÑçÁÏÌâ 

áâÑÊíØÌâï ÔxâÇí ÑÛÈâ ÚíÒ ÈëÑÇë áÕSÒ éÍÕâÖ »ÓÕí.

J áâÑÊíØÌâï ÔÜÇí ð 

 Öâ¿ä Ðè¼ Ì Ôâ½ë, ¼íÓâ» ÖÑÒÖÓ Í¿ë ÌãÚ, ÐíÁÌÌâ Ïä’ 

ÖÑÒë ÍÇ ÍëÃ ÐÓëÔçï áÌë ÐâÓë ÐâÓë Ôâ½ë, »âïæ »âÑ »ÓÕâÌçï ÑÌ 

Ì ÉâÒ, ×ÓäÓ sÎèüÈ ÓãÚÈ ÁÇâÒ, ¼çÔâÖâÏïË ÂâÅí Ì ÉâÒ 

áÉÕâ ãÊÕÖÑâï 3-4 ÕâÓ ÖïÅâÖ ÁÕçï ÍÅë Õ½ëÓë...

 áâÑÊíØë ÒçkÈ ×ÓäÓÑâï áâìØËÌä »íæ áÖÓ ÉÈä ÌÉä. ÑâÃë 

áâÑÊíØÕâÛâ ÊÊþáíáë ÍýÉÑ éÍÕâÖ »ÓäÌë ×ÓäÓÌë áâÑ ÓãÚÈ 

»ÓÕçï ’ëæáë. tÒâÓÍÀä Á áâìØË ÔëÕçï ãÚÈâÕÚ Àë.

 áâÒçÕëôãÊ» ã¿ã»tÖâÑâï áë» ÑÚ^ÕÌçï ÖèÝ »ÚëÔ Àë »ë,

ãÌÓâÑÊëÚsÒ ãÚ ÐëØÁâãÌ ÐÕ*nÈ ÒçkÈânÒÑöÈíÍÑâãÌó

áÉâôÈz ð ×ÓäÓ jÒâÓë áâÑÊíØ ÓãÚÈ(ãÌÓâÑ) ÏnÒçï ÚíÒ, tÒâÓë 

Á »íæ ÍÇ áâìØË áÑöÈ ÖÑâÌ ½çÇ»âÓä áÌë ÖçÒígÒ(ã®Òâ×äÔ) 

ÏÌë Àë.
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J éÍÕâÖ »íÇë Ì »ÓÕí ¬

J ÕËç ÍÅÈâ ÊèÏÛâ, ÍâÈÛâ áÌë á×kÈ vÒ*kÈáíáë

J ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊþáíáë

J sÃ÷ëÖ, Ãën×Ì áÌë ÅäÍýë×Ì ÁëÕâ ÑâÌãÖ» Óí½íÕâÛâ ÊÊþáíáë

J ÌâÌâ ÏâÛ»í (8 ÕØôÉä Ìä¿ë) áÌë áãÈ×Ò Õö} (75 ÕØôÉä éÍÓ) 

ÑâÇÖíáë

J áãÌ¨âÌâ ÊÊþáíáë

J ÕËç ÍÅÈâ ÕâÒçÊíëØÌâ ÊÊþáíáë

J ÕËç ÍÅÈâ ãÍ^âÊíØÌâ áëãÖãÅÃä, álÖÓ, Ñâå½ýëÌ Õ½ëÓë Óí½ÕâÛâ 

ÊÊþáíáë 

J éÍÕâÖÌâ ÎâÒÊâ ð

×âÓäãÓ» ÎâÒÊâ

ÂëÓä È^ÕíÉä 

Ñç*kÈ

×ÓäÓÑâï ÓÚëÔí áâÑ ÊèÓ ÉâÒ Àë. ÔäÕÓ, ã»ÅÌä áÌë 

sÕâÊçiÍÅ ]âÓâ ×ÓäÓÑâïÉä ÂëÓä È^ÕíÌí ãÌ»âÔ ÉâÒ Àë.

»íØíÌë ÌÕäÌ 

ê’ô

×ÓäÓÌâ ÍýtÒë» »íØíÌçï áâÒçwÒ, ÏÛ áÌë »âÒôxâÑÈâ 

ÕËë Àë.

Óí½ÑâïÉä 

Ñç*kÈ
Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä ÏäÑâÓäáí, ÕËç bÔÅÍýë×Ó, Õâ, Öí’ë 
Õ½ëÓëÑâï ÓâÚÈ áÌçÐÕâÒ Àë.

»ënÖÓ ÉÈâ 

áÃ»âÕä ×»ë

éÍÕâÖÉä áí*kÖÅëÃäÕ sÃë÷Ö ¾Ãë Àë, Áë »ënÖÓ 

áÃ»âÕÕâÑâï éÍÒí½ä ÉâÒ Àë.

é^âÑ

Óí½ÍýãÈ»âÓ»

×*kÈ

×ÓäÓ áïÊÓÉä ¼èÏ Á ÏÛÕâÌ ÏÌë Àë. Èë ½ïÐäÓ 

Óí½ ÖâÑë ÍÇ ÔÅÕâ ÑâÃë ÖxâÑ ÏÌë Àë.
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ÑâÌãÖ» ÎâÒÊâ

áâtÑÖïÒÑ ÑÌ áÌë å*n¨ÒíÌä ¿ï¿ÛÈâ ¾Ãë Àë.

áâtÑãÌÓäxâÇ
ÑâÇÖ ÍíÈâÌâ sÕÐâÕí-åcÀâáí Õ½ëÓëÌë 

áíÛ¼ä ×»ë Àë.

áâtÑãÕœâÖ

ÍíÈâÌä »lÍÌâ×*kÈ Ìä¼Óä áâÕë Àë ÈëÉä 

ËâÒâô ÍãÓÇâÑí ÖÁôÕâÌí áâtÑãÕœâÖ ÕËë 

Àë.

ánÒ ÎâÒÊâ

J Ïä’Ìâ ¦*wÃ»íÇÉä ’ëÕâÌä áÌë ÖâÑëÌä 

vÒ*kÈÌä ÍãÓ*sÉãÈ ÖÑ‘ ×»ÕâÌä 

×*kÈ ãÕ»Öë Àë.

J ÖÁôÌâtÑ» ×*kÈ áÌë Ú»âÓâtÑ» ÕÔÇ 

¼èÏ Á ãÕ»Öë Àë.

J ÍãÓ*sÉãÈáíÌí ãÕÓíË »ÓÕâÌë ÏÊÔë ÈëÌë 

sÕä»âÓÕâÌä ×*kÈ ÕËë Àë.

 ðð ÔâïÏâ éÍÕâÖíÑâï ÕìYã»Ò ÖÔâÚÌä áâÕSÒ»Èâ ðð

éÍÕâÖÌâ ¼âÖ ãÌÒÑí ÚíÒ Àë. áÔ½ áÔ½ Óí½ áÌë 

Èë Óí½Ìä *sÉãÈ »ë »Üâ ÑçÁÏ ÍýÑâÇÖÓ Á éÍÕâÖ ÉÕâ ’ëæáë. 

’ë ÍýtÒë» Óí½Ìä »Üâ ÑçÁÏ éÍÕâÖ »ÓÕâÑâï Ì áâÕë Èí, 

éÍÕâÖÉä ×ÓäÓÌë Ìç»×âÌ ÍÇ ÍÚo¿ä ×»ë Àë. ÑâÃë ’ë ÔâïÏâ 

éÍÕâÖ »ÓÕâÌâ ÚíÒ Èí ÚïÑë×âï »íæ áÌçÐÕä áÌë ã×ãÜÈ 

ÕìYÌâ Ñâ½ôÊ×ôÌ ÑçÁÏ Á éÍÕâÖ »ÓÕâ.
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vÒÖÌ..!

ÍöTÕä ÍÓ ÓÚëÔ »íæ ÍÇ vÒ*kÈÌë ÍèÀÕâÑâï 

áâÕë »ë, Èëáí Áë »âïæ ÍÇ »Óë Àë Èë ×â ÑâÃë »Óë 

Àë ¬ Èí ÈëÌí áë» Á é^âÓ ÑÛ×ë »ë, Èëáí Öç¼ä 

áÌë ×âïãÈÑÒ ‘ÕÌ ‘ÕÕâ ÑâÃë Á ÏËçï »Óë Àë. 

‘Õ-ÍýâÇäÑâÝÌë Êçð¼ ÍÖïÊ ÌÉä. ‘ÕÌÑâï áâÕÈâ 

ÌâÌâ áëÕâ Êçð¼Ìë ÍÇ áÉâ½ ÍýÒtÌíÉä ÊèÓ »ÓÕâ 

áâÍÇë ÑÉäáë Àäáë.

×çï ‘ÕÌÌä áâ Á ÕâsÈãÕ»Èâ Àë ¬ ×çï áâÍÇë 

¼Óë¼Ó áâÕçï Á ÑâÌäáë Àäáë ¬ ×çï Êâ#, ãÖ½âÓëÃ, 

½çÃ»â Õ½ëÓë vÒÖÌíÌâ Êçð¼Éä á’Ç Àäáë ¬ 

ÈíÍÇ áâÍÇë ×â ÑâÃë ÖâÑë ¿âÔäÌë ÌÓ»Ìâï Êçð¼ 

ÁëÕâï áâ vÒÖÌíÌâ ½çÔâÑ Éæáë Àäáë ¬

×çï ÈÑë ’Çí Àí ¬¬¬ ÍýâÒð áâÁë ãÕœÑâï ÊÓ 

6 Öë»nÅë 1 vÒ*kÈ ÈÑâ»çÌâ vÒÖÌÉä ÑötÒç ÍâÑë 

Àë. ÈëÑâï ÍÇ ÐâÓÈÑâï ÊÓ 2 ãÑãÌÃë 3 vÒ*kÈÌçï 

ãÖ½âÓëÃÌâ vÒÖÌÉä ÑíÈ ÉâÒ Àë. ãÕœÑâï ÉÈâï 

ÑötÒçÑâïÉä 6% Ôí»í Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä ÑötÒç ÍâÑë Àë. 

×ÓäÓÑâï ÉÈâï ánÒ Óí½ »ëÕÛ áâÍÇä ÐèÔÌë 

»âÓÇë ÉÈâï ÌÉä, áë ÍÇ áë» ÕâsÈãÕ»Èâ Àëñ ÍÓïÈç 

Êâ#, ãÖ½âÓëÃ »ë ÈÑâ»çÌë »âÓÇë ×ÓäÓÑâï ÉÈâï »íæ 

ÍÇ Óí½Ìâ ÁÕâÏÊâÓ 100 áë 100% áâÍÇë Á 

Àäáë. áâ vÒÖÌíÌä ÐÒï»ÓÈâ áâÃÔä ÏËä Àë. 

Èí, ×çï ÚÕë ÖâÕ¿ëÈ Éæ ÁÕçï Ì ’ëæáë...¬
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬

J ãÕœÑâï ÍýâÒð ÓíÁ 14 Ú’Ó Ôí»í ËèÑýÍâÌÌâ vÒÖÌÉä 

ÑÓë Àë.

J ËèÑýÍâÌÉä ÉÈâ ÑötÒçÌä ÖïKÒâ áâÍ¾âÈ »ÓÈâï 30 ½Çä 

ÕËç Àë. áÌë ÊçãÌÒâÑâï ÉÈâ ¼èÌ »ÓÈâï 54 ½Çä ÕËç Àë.

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô ãÏÌvÒÖÌä Ô½Ð½ 6 Ôâ¼ Ôí»í Èí »ëÕÛ 

ánÒ ËèÑýÍâÌ »ÓÌâÓ vÒ*kÈÌâ ËçÑâÅâÌâ »âÓÇë ÑÓë Àë.

J ãÕœÑâï ÉÈâï »ënÖÓÌâ ÑötÒçÑâï ÍýâÒð 30% ÎâÛí ÈÑâ»çÌí 

Àë.

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô ÈÑâ»çÌâ vÒÖÌÌë »âÓÇë áâ×Óë 60 Ôâ¼ 

Ôí»í ÑíÈÌë ÐëÃë Àë.

J ÈÑâ»çÌë »âÓÇë ÊÓ ÕØëô áïÊâÁë 20 Ú’Ó Ôí»íÌë Í½ »ÍâÕÕí 

ÍÅë Àë.

J ÐâÓÈÑâï ÓíÁ áâ×Óë 5435 ÌÕâï ÏâÛ»í áÌë ½çÁÓâÈÑâï 

áïÊâÁë 244 ÌÕâï ÏâÛ»í ËèÑýÍâÌ »ÓÈâï ×ä¼ë Àë.

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô Ô½Ð½ 33 Ôâ¼ Ôí»í Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä 

ÑötÒç ÍâÑë Àë.

J æ.Ö.2030Ñâï ÈÑâ»çÌë ÔäËë ÉÈâ ÑötÒçÌä ÖïKÒâ áëåÅzÖ 

áÌë Ãä.Ïä. »ÓÈâï ÕËâÓë Ú×ë.
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J vÒÖÌÉä ÑçkÈ ÉÕâÌâ ÖÓÛ éÍâÒí ð

1. "ÑâÓë vÒÖÌ ÀíÅÕçï Á Àë.' áëÕä Ñ>ÑÈâ »ÓÕä.

vÒÖÌ Óâ¼ÕâÉä áÌë ÀíÅÕâÉä ÉÈâï ÎâÒÊâ-Ìç»×âÌíÌä 

áë» ÒâÊä ÏÌâÕä Óâ¼Õä.

vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä åcÀâ áâÍÇä ÍíÈâÌä ÚíÕä ’ëæáë. »ëÑ 

Áë, ánÒ Ôí»íÌâ »ÚëÕâÉä »ÓëÔí vÒÖÌÌí tÒâ½ ÑâÝ 

ÉíÅâ ãÊÕÖ ÍèÓÈí Á Ã»ë Àë.

ÑÌÑâï áëÕçï ¦Æ »Óä ÔëÕçï ’ëæáë »ë, "vÒÖÌ áë ÑâÝ 

½çÔâÑä, ÏÓÏâÊä áÌë Êçð¼ Á Àë.'

2. vÒÖÌ ÀíÅÕâ ãÕ×ëÌä ÑânÒÈâ ÏÊÔÕä.

vÒÖÌ ÀíÅÕçï ÈëÌë ÏíÁ »ë Êçð¼ Ì ÑâÌäáë, ÍÓïÈç "áë» 

ÍÓÑ ×ÝçÌí tÒâ½ »rï Àçï' ÈëÕçï ÖÑ‘áë.

3. vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä »íæ ÍÇ áë» ÈâÓä¼ Ì>ä »Óä ÔëÕä.

¾Çâ vÒÖÌä vÒÖÌ ÀíÅÕâÌçï Ì>ä »Óë Àë, ÍÓïÈç ¿í>Ö 

ÖÑÒ ãÌËâôãÓÈ Ì ÚíÕâÉä ÈëÌë ÍíÈâÌçï 

ÑÌ ÓÑâÅ¥â »Óë Àë »ë, "áâÁ-»âÔÑâï 

vÒÖÌ ÀíÅä Êæ×.' ÍÓïÈç áâÕâ Ôí»í 

kÒâÓëÒ vÒÖÌ ÀíÅä ×kÈâ ÌÉä.

4. ÙäÚãÓÌä ÑÊÊ ÔëÕâ ÑâÃë ÓíÁ ÍýâÉôÌâ 

»ÓÕä.

×ÓÇâ½ÈÕtÖÔ Ð½ÕâÌ áÕSÒ áâÍÇÌë 

ÑÊÊ »ÓäÌë ÕÚëÔä È»ë vÒÖÌÑçkÈ »Ó×ë.
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5. áâÍÇë ×â ÑâÃë vÒÖÌí ÀíÅÕâ Àë ¬ ÈëÌâ ÑçKÒ ÝÇë» 

»âÓÇí ×íËä, áâÍÇÌë Êë¼âÒ ÈëÕä ÁgÒâáë ÑíÃâ áÜÓë 

Ô¼ä Óâ¼Õçïñ ÁëÉä Èë ÕâÓïÕâÓ ÒâÊä áâpÒâ »Óë.

6. vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä åcÀâ ÍãÓÕâÓÁÌí ÈÉâ ÖÚ¿Ó ãÑÝíÌë 

ÁÇâÕÕä. »ëÑ Áë, ’ë vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä åcÀâÌä ’Ç 

ÑâÝ ÍíÈâ ÍèÓÈä Á Óâ¼ä×çï, Èí ÑÌ áâÍÇÌë ½Ñë tÒâÓë 

ÀëÈÓ×ë. ÈëÉä ÖÚ¿ÓíÌë ’Ç »ÓÕâÉä Èëáí ÒígÒ ÖÑÒë 

¼èÏ Á ÑÊÊ »Óä ×»×ë.

7. vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä Íýã®Òâ ÊÓmÒâÌ áë»-Ïë Ì‘»Ìâ, Áë 

áâÍÇä ÚÓë» ã®Òâ »ë ãÕ¿âÓÉä Õâ»ëÎ ÓÚä ×»ë áÌë 

Á#Ó ÍÅë Èí êÔÃ ÈÍâÖ »ÓäÌë ÍÇ ÑÊÊ »Óä ×»ë, ÈëÕâ 

ãÌvÒôÖÌä sÌëÚäÁÌí ÖâÉë ÖïÍèÇô ãÌ¼âÔÖ ÓÚëÕçï.

8. áâtÑãÕœâÖ »ëÛvÒâ ãÕÌâ áë»ÖâÉë vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä 

»íã×Ø Ì »ÓÕä.

vÒÖÌä jÒâÓë áë»ÖâÉë ÖïÍèÇô vÒÖÌ ÀíÅÕâ åcÀë Àë, 

tÒâÓë Èë ¾ÇäÕâÓ ÚâÓä ’Ò Àë. áâÑ áÌë» ÚâÓ ÍÀä Èë 

ÌâiÚÑÈ Éæ ’Ò Àë áÌë "ÑâÓâÉä ÚÕë vÒÖÌ ÌãÚ ÀèÃë' 

áëÕçï sÕä»âÓä Ôë Àë. ÑâÃë ËäÓë-ËäÓë vÒÖÌ ¾ÃâÅÈâ ÁÕçï.

9. ÁëÑÇë vÒÖÌí ÀíÅ¥â ÚíÒ ÈëÑÌä ÍâÖëÉä vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä 

Íýë*kÃ»Ô ÓäÈí áÌë áÌçÐÕí ’ÇÈâ ÓÚëÕçï.

10. iÚÑÈÍèÕô» ÍíÈâÌâ vÒÖÌä ãÑÝíÌí Öï½ ÀíÅä ÊëÕí. »âÓÇ»ë,

vÒÖÌä ãÑÝí ½Ñë Èë ÖÑÒë vÒÖÌÌí áâ½ýÚ »Óä ×»ë Àë. 

ÁëÑâï ÔíÐâæ ÁÕâÌä ÍèÓëÍèÓä ×kÒÈâ Àë.
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11. ’ë »Êâ¿ »íæ vÒÖÌ ÑâÃë áâ½ýÚ »Óë Èí ÈëÌë ×ÓÑ ÓâKÒâ 

ãÕÌâ iÚÑÈÍèÕô» ¿íK¼ä "Ìâ' ÍâÅä ÊëÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä.

12. Áë Áë vÒ*kÈ, sÉâÌ »ë ÍãÓ*sÉãÈÉä vÒÖÌ ÒâÊ áâÕÈçï 

ÚíÒ ÈëÌâÉä ÊèÓ ÓÚëÕçï.

13. ÍíÈâÌâ ¾Ó »ë áíãÎÖÑâï ÓÚëÔä vÒÖÌÌä ÏËä Á ÖâÑ½ýä 

ÖïÍèÇôÍÇë ÏÚâÓ Îe»ä ÊëÕä.

14. vÒÖÌ ÀíÅÕâÌâ ×#áâÈÌâ ãÊÕÖíÑâï i¿Èâ ÈÉâ ÈÇâÕ 

Á#Ó áÌçÐÕâ×ë. ÈëÌâÉä Ï¿Õâ ÑÌÍÖïÊ Öâ*^Õ» ÍýÕöã^âáí 

»ÓÕâÉä áâÌïÊÑâï ÓÚä ×»âÒ Àë. ÁëÕä »ë, Öï½äÈ ÖâïÐÛÕçï-

Õ½âÅÕçï, Õâï¿Ì »ÓÕçï, ÚÛÕä »ÖÓÈí »ÓÕä, ÑÌÍÖïÊ 

ÖëÕâ»âÒôÑâï vÒsÈ ÓÚëÕçï.

15. vÒÖÌ tÒâ½ »Òâô ÏâÊ ×ÓäÓÑâï áÌçÐÕâÈä ÌâÌä-ÑíÃä 

È»ÔäÎíÌë sÕä»âÓä ÔëÕä. ÁëÕä »ë, ÑâÉçï ¿ÅÕçï, ÍëÃÑâï Êçð¼Õçï, 
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ÕËç ÍÓÖëÕí ÕÛÕí, »ÏãÁÒâÈ ÓÚë Õ½ëÓë È»ÔäÎí »íæ»ÕâÓ 

Éæ ×»ë Àë. ÍÓïÈç ÈëÌâÉä á»Ûâæ Ì ÁÈâï, iÚÑÈ Óâ¼ä 

vÒÖÌ ÀíÅÕâÌä »íã×Ø ¿âÔç Óâ¼Õä.

16. vÒÖÌí »ÓÕâÌä ÈÔÍ Ôâ½ë tÒâÓë ÈëÌä ÖâÑë ÔÅÕâ »ÓÈâï 

ÑÌÌë Ïä‘ ãÊ×âÑâï ÕâÛä ÊëÕçï áÉÕâ Èí vÒÖÌ ÀíÅÕâ 

ãÕ×ëÌâ DÒëÒÌë ÕâÓïÕâÓ ãÕ¿âÓÕçï.

17. Á#Ó ÁÇâÒ Èí ÑoÑâï ¾äÑâï ×ë»ëÔä ÕãÓÒâÛä, áëÔ¿ä, 

ÔiÕ½, ÈÁ Õ½ëÓë ÑÌ½ÑÈçï ánÒ »íæ ¼âY ÍÊâÉô »ë 

ÍýÕâÚä ]âÓâ ÍíÈâÌä ÈÔÍ ÖïÈíØä ÔëÕä.

18. vÒÖÌÑâï ¾ÃâÅí ÉÈí ÁÇâÒ Èí ÍíÈâÌë ÈëÌâÉä ÍýítÖâãÚÈ 

»ÓÈâ ÓÚëÕçï. áÌë áâÌïÊÉä ÖïÍèÇôÍÇë ÏïË »ÓÕâ áâ½Û 

ÕËÈâ ÓÚí.

19. ÓíÁ ÉíÅçï¾Ççï DÒâÌ »ÓÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä. »ëÑ Áë, DÒâÌÉä 

ãÕ¿âÓí ÍÓ »âÏç ÑëÛÕä ×»â×ë.
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20. vÒÖÌíÌë ÀíÅÕâ ÑâÃë áâÁë Õì»*lÍ» ¾Çä ÕìÞâãÌ» ÈÓ»äÏí 

×íËâæ Àë. ÁëÕä »ë, "ãÌ»íÃäÌ ãÓpÔëÖÑënÃ ÉëÓâÍä' vÒÖÌ 

»ÓÕâÉä Áë sÕâÊ-áâÌïÊ áâÕë ÈëÕí Á áâÌïÊ Èë ÉëÓâÍäÉä 

áâÕë Àë. áÌë Èë ×ÓäÓÌë ÏïËâÇ ÍÇ »ÓÈçï ÌÉä. ÕËç 

ÑâãÚÈä ÑâÃë ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ ÔëÕä.

21. vÒÖÌ ÍÚëÔâÌí áÌë vÒÖÌ ÀíÅ¥â ÏâÊÌí Ôí»íÌí 

áâÍÇâ ÍýtÒëÌí vÒÕÚâÓ ÈÍâÖÈâ ÓÚëÕçï. ÁëÉä vÒÖÌÑç*kÈ 

ÑâÃë ÍýítÖâÚÌ ÑÛÈçï ÓÚë×ë.

22. vÒÖÌ ÊÓmÒâÌ áâÍÇë Áë Áë Ôí»íÌë ×âÓäãÓ» »ë ÑâÌãÖ» 

ÓäÈë æ’ ÍÚo¿âÅä ÚíÒ ÈëÑÌä ÑâÎä Ñâï½ä ÈëÑÌä ÕËç 

Ì‘» ÉÕâÌâ ÍýÒtÌí »ÓÕâ.
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sÌëÚäÁÌíáë vÒÖÌ ÀíÅâÕÕâ »ëÕä ÓäÈë ÑÊÊ »ÓÕä ¬

J vÒÖÌäÌë ¾öÇâ »ë ]ëØÉä Ì ’ëÕí.

J vÒÖÌ ÀíÅÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÈä vÒ*kÈÌë ÖÈÈ étÖâÚ, 

ÍýëÓÇâ áÌë ÚèïÎ-ÍýëÑ áâÍÈâ ÓÚëÕçï.

J vÒÖÌäÌë áëÕí áÌçÐÕ ÉÕí ’ëæáë »ë, ÈÑë ÈëÌë ãÊÔÉä, 

ãÌðsÕâÉôÍÇë ÑÊÊ »ÓÕâ Ñâï½í Àí.

J ’ë áâÍÇä ÑÊÊÑâï vÒÖÌäÌë sÕâÉôÌä Êç½õË áâÕ×ë, Èí 

áâÍÇä ÑÊÊ ÈëÌë »âïæ Á áÖÓ ÌãÚ »Óë. »Êâ¿ vÒÖÌäÌë 

áÕÛä áÖÓ ÍÇ Éæ ×»ë Àë.
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átÒâÓ ÖçËä áâÍÇë vÒÖÌíÉä ÉÈâï ÐÒï»Ó, ‘ÕÔëÇ Óí½ ãÕ×ë 

’ëÒçï-’NÒçï. ÈÉâ Èë vÒÖÌÌä ÏëÅäÑâïÉä áâÂâÊ »ëÕä ÓäÈë ÉÕçï , Èë 

ãÕ×ë ÍÇ ’NÒçï. áâÃÔä ÑâãÚÈä vÒÖÌíÉä ÑçkÈ ÉÕâ ÑâÃë ÍÒâôpÈ 

Àë. ÚÕë ×çï »ÓÕçï, áë áâÍÇë ãÕ¿âÓÕâÌçï Àë..!! ’ë ÚÁç ÍÇ ÌãÚ 

ÖÑ‘áë Èí, áïÈë ÍãÓÇâÑ áë» Á áâÕ×ë...
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Ïý¢¿Òô
(Celibacy)

J Ïý¢¿Òô áëÃÔë ×çï ¬

 ÐâÓÈäÒ áâDÒâ*tÑ» ½ýïÉíáë 

ÑÌçwÒ‘ÕÌÌë ¿âÓ áâÙÑíÑâï ãÕÐâ‘È »ÓëÔçï 

Àë - Ïý¢¿ÒâôÙÑ, ½öÚsÉâÙÑ, ÕâÌÍýsÉâÙÑ 

áÌë ÖïnÒâÖâÙÑ. ÈëÑâï ÍýÉÑ Ïý¢¿ÒâôÙÑ 

Àë. Ïý¢¿Òô ×bÊÌâ áÌë» áÉô ÉâÒ Àë. 

Ïý¢¿Òô áëÃÔë áâtÑâ áÉÕâ ÍÓÑâtÑâ ÈÓÎÌä 

½ãÈ. ÖâÑânÒ ÑâÇÖí Èí ÑìÉçÌÌâ tÒâ½Ìë 

Á Ïý¢¿Òô ½Çë Àë, ÍÓïÈç Ïý¢¿Òô áâÃÔâ 

ÍèÓÈçï Á ÖäãÑÈ ÌÉä. ÈëÑâï ÍÇ tÒâ½ä áÌë 

½öÚsÉÌâ Ïý¢¿Òô áï½ëÌâ ãÌÒÑí áÔ½-

áÔ½ Àë.

tÒâ½äÌçï Ïý¢¿Òô ð

ÑìÉçÌsÒâÍýÕöã^âãÚô ÑÌíÕâk»âÒ»ÑôÇâ ó
Ïý¢¿ÒôãÑãÈ Íýíøï ÒãÈÌâï Ïý¢¿âãÓÇâÑz óó

- iÔ½ÍçÓâÇ

áÉâôÈz ð ÑÌ, ÕâÇä áÌë »ÑôÉä 

ÑìÉçÌÑâï ÍýÕö^â Ì ÉÕçïñ áëÌë Á Ïý¢¿âÓäáíÌçï 

Ìë ÖïnÒâÖäáíÌçï Ïý¢¿Òô »[çï Àë. 
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ÕÛä, ÊxâsÑöãÈÑâï »[çï Àë »ë...

sÑÓÇï »äÈôÌï »ëãÔð ÍýëÜÇï ½ç[ÐâØÇÑzó
Öï»lÍí;DÒÕÖâÒ@ ã®ÒâãÌwÍã^âÓëÕ ¿óó

         - ÊxâsÑöãÈ ð 7/32

áÉâôÈz ð sÝäÌçï ÑÌÑâï i¿ÈÕÌ »ÓÕçï, Èë ÖïÏïËä ÕâÈ¿äÈ »ÓÕä, 

ÈëÌä ÖâÉë ÚÛÕä ÑS»Óä »ÓÕä, ÈëÌë ’ÇäÌë ’ëÕä, ÈëÌä ÖâÉë ¼âÌ½ä 

ÕâÈ¿äÈ »ÓÕä, ÈëÌë ÑëÛÕÕâÌí Öï»lÍ »ÓÕí, ÈëÌë ÑëÛÕÕä Á Àë áëÕí  

ãÌ@Ò »ÓÕí áÌë ÈëÌí ÖâxââÈz Öï½ »ÓÕí. 

áâ áâÄëÒ ÓäÈë sÝäÌí ÖïÏïË Ì Óâ¼Õí áë tÒâ½äÌçï Ïý¢¿Òô Àë.

½öÚsÉÌçï Ïý¢¿Òô ð

ÍÓsÝäÌí tÒâ½ Óâ¼Õí áÌë ÍíÈâÌä sÝäÌí ÍÇ ÕýÈÌâ ãÊÕÖë 

tÒâ½ Óâ¼Õí. Ìë ±Èç»âÛë Á sÝäÌí Öï½ »ÓÕí.

±Èç»âÛ - sÝä ÓÁsÕÔâ ÉâÒ tÒâÓÉä áâÓïÐäÌë 16 ãÊÕÖ ÖçËä 

½ÇâÒ Àë. ÈëÑâï ÍÇ ÍýÉÑÌâ 4 ãÊÕÖ ÕjÒô Àë. ÕËëÔâ 12 ãÊÕÖÑâï 

áë»âÊ×ä áâãÊ» ÕýÈ-éÍÕâÖÌâ ãÊÕÖí ÕjÒô Àë. ÈëÑÁ »íæ» Ñâï½ãÔ» 

ÍýÖï½Ìí ãÊÕÖ ÚíÒ, Èí Èë ÍÇ ×âsÝíÑâï ÕjÒô ½ÇâÒ Àë. áâ ÓäÈë 

½öÚsÉ ÍâÛë tÒâÓë ÈëÌçï Ïý¢¿Òô ÕýÈ Íèrï »ÚëÕâÒ.

Ð½ÕâÌ sÕâãÑÌâÓâÒÇë ÍÇ Ïý¢¿ÒôÌä ÕâÈ »ÓÈâ ½ÆÅâ ÍýÉÑÌâ 

73Ñâ Õ¿ÌâÑöÈÑâï »[çï Àë »ë, “ÕäÒô áë Á »âÑÌçï #Í Àë.” ÍÀä ÈëÑâï 

½íÍâÛâÌïÊsÕâÑäáë áâ×ï»â »Óä Áë, "ÕäÒô Èí ÖâÈ ËâÈç ÑâïãÚÔí ËâÈç 

Àë ÑâÃë áë Á »âÑÌçï #Í »ëÑ »ÚëÕâÒ ¬ áÌë Èë ÕäÒôÌä étÍã^â ×âÌë 

»ÓäÌë Àë ¬”
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ÍÀä ÈëÌí ÁÕâÏ áâÍÈâ ÙäÚãÓáë »[çï Áë, 

“ÑÌíÕÚâ(åcÀâ, ÞâÌ áÌë ã®ÒâÌë ÕÚÌ »ÓÌâÓ ÌâÅä, 

»ë Áë ÑÌÌë ¿ÔâÕÌâÓ ×*kÈ Àë) 

ÌâÑë ÌâÅäÌë ãÕ×ë ÑÌ Ó[çï Àë, Èë 

ÑÌÌë ãÕ×ë jÒâÓë sÝäÖïÏïËä Öï»lÍ ÉâÒ 

Àë tÒâÓë ÁëÑ ÊÚI ÚíÒ Èë ÓÕâæáë »ÓäÌë 

ÑÉâÒ tÒâÓë ¾ä ÚíÒ Èë ÖÕô éÍÓ ÈÓä 

áâÕë Àë, ÈëÑ sÝäÖïÏïËä Öï»lÍë 

»ÓäÌë ÕäÒô Áë Èë ×ÓäÓÑâïÉä 

ÑÉâæÌë ÑÌíÕÚâ ÌâÅäÌë 

ãÕ×ë ÐëÛçï ÉæÌë ã×— ]âÓë 

áâÕë Àë.

áÌë ÁëÌë ÕäÒô ã×— ]âÓë Ì áâÕë Èë êDÕôÓëÈâ 

ÍçrØ »ÚëÕâÒ áÌë Èë ÌìãwÄ» Ïý¢¿âÓä »ÚëÕâÒ. áÌë 

Ùä»öwÇ Ð½ÕâÌë ÓâÖ®äÅâÌë ãÕ×ë sÝäáíÌí Öï½ »ÓäÌë ÍÇ 

ÕäÒôÍâÈ ÉÕâ ÊäËí ÌãÚ Èë ÑâÃë êDÕôÓëÈâ Ïý¢¿âÓä »ÚëÕâÇâ Ìë »âÑÌë 

‘tÒí. ÑâÃë ÕäÒô Èë Á »âÑÌçï #Í Àë. ÁëÇë ÕäÒôÌë ‘ÈäÌë Õ× ÓâKÒçï 

ÈëÇë »âÑÌë ‘tÒí.”

áâ ÓäÈë ÕäÒô áë Á Ïý¢¿ÒôÌí ÍâÒí Àë áÌë Ïý¢¿ÒôÌçï sÕ#Í 

Àë. ÕÛä »[çï Àë »ë,

ÑÓÇï ãÏnÊçÍâÈëÌ ÁäÕÌï ãÏnÊçÓxâÇâÈz ó
 - ÚÄÒí½ÍýÊäãÍ»â 2/88

áÉâôÈz ð ÕäÒôÌâ áë» ÃäÍâÌçï ÍÈÌ áëÃÔë ÑötÒç, Ìë Èë ÁëÃÔçï 

ÓxââÒ Èë Á ‘ÕÌ Àë.
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×ÓäÓÑâï áÑèlÒ ËâÈç ÕäÒô Àë. ÓÖ, ÓkÈ, ÑâïÖ, ÑëÊ, á*sÉ áÌë 

Ñj’ - áâ À ËâÈçÌä étÍã^â ÏâÊ ×ÓäÓÑâï álÍ ÑâÝâÑâï ÕäÒô étÍƒ 

ÉâÒ Àë. áâ ÕäÒôÌë êDÕô Óâ¼ÕâÉä ×ÓäÓÑâï áë» Íý»âÓÌçï áíÁ(ê’ô) 

étÍƒ ÉâÒ Àë. ÕäÒôÌë êDÕô »ëÕä ÓäÈë Óâ¼ä ×»âÒ ¬ ÈëÌä ÖÑÁ ’ë 

áâÍÇÌë áâÕä ’Ò, Èí ÈëÌâÉä áÌë» Íý»âÓÌâ ÎâÒÊâáí Éæ ×»ë Àë.

áâÍÇâï ×âsÝí áÌë °ãØÑçãÌáíáë ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈÌë Á Öâ¿çï 

Ïý¢¿Òô ÑânÒçï Àë.

ÍÈïÁãÔ °ãØ »Úë Àë »ë,

Ïý¢¿ÒôÍýãÈwÄâÒâï ÕäÒôÔâÐðó
                - ÍâÈïÁÔ Òí½ÖèÝ 2/38

áÉâôÈz ð Ïý¢¿ÒôÌä ÍýãÈwÄâÑâï ÕäÒôÌí ÔâÐ Àë. (ÕäÒô êDÕô 

ÓÚë Èë Á ¼Óä Ïý¢¿ÒôÈâ Àë.)

ÕäÒôÌä áËí½ãÈ áëÃÔë ×çï ¬

¼íÓâ»ÑâïÉä ®Ñ×ð À ËâÈçáíÌä étÍã^â ÉâÒ Àë. tÒâÓ ÍÀä 

ÖâÈÑä ËâÈç ÕäÒô étÍƒ ÉâÒ Àë. áÑç» ÕìYíÌâ ÑÈ ÍýÑâÇë áâ 

ÕäÒôËâÈç ÍèÕíôkÈ Àáë ËâÈçÑâï vÒâpÈ ÚíÒ Àë. ÈëÉä áâ¼â ×ÓäÓÑâï 

Öï½ýãÚÈ ÉæÌë ÓÚë Àë, ÍÓïÈç ánÒ ËâÈçÌä ÁëÑ ÕäÒôËâÈç ×ÓäÓÑâï áÔ½ 

á*sÈtÕ ËÓâÕÈä ÌÉäñ áëÕí áÉô Éæ ×»ë Àë.

×âsÝíÌâ ÑÈ ÍýÑâÇë jÒâÓë ÑÌÑâï »íæÍÇ »âÓÇë sÝäÖç¼ ÖïÏïËä 

»âÑÕâÖÌâtÑ» ãÕ¿âÓí áâÕë Àë, tÒâÓë ×ÓäÓÑâï ÓÚëÔä ÕäÒôËâÈç ÑÌÌâ 

ãÕ¿âÓí#Í ÕÔíÇâÉä ÑÉâæÌë áÔ½ ÍÅë Àëñ áëÌë Á ¼Óë¼Ó ÕäÒôÌä 

áËí½ãÈ »Úä ×»âÒ. ÍÀä Èë ÕäÒô ÑÌíÕÚâ ÌâÅäÑâï ÉæÌë ÕöØÇÑâï 

ÐëÛçï ÉâÒ Àë. ÍÀä ã×— ]âÓë s¼ÔÌ ÉâÒ Àë. áâÌë Êë¼äÈä ÓäÈë 

ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÑâÌä ×»âÒ.
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ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈ áëÃÔë ×çï ¬

jÒâÓë ÑÌÑâï sÝäÐí½ 

ÖïÏïËä ÕâÖÌâtÑ» »íæ ÍÇ 

ãÕ¿âÓí áâÕÈâ ÌÉä tÒâÓë 

áâ ÕäÒô Àáë ËâÈçÑâï áÉâôÈz 

ÖÑ½ý ×ÓäÓÑâï vÒâpÈ Á ÓÚë 

Àë. ÍÓïÈç ÈëÉä áÔ½ ÍÅÈçï 

ÌÉä. Áë ÕäÒô áÔ½ ÍÅÈçï 

ÌÉä Èë ×ÓäÓÑâï áíÁÌâ 

#ÍÑâï #ÍâïÈÓ ÉâÒ Àë, áëÌë 

Á ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈ »Úä 

×»âÒ. áëÌë Á ÑâÌÕäÌä 

ÈÑâÑ Íý»âÓÌä ×*kÈÌâ #ÍÑâï 

»ÚëÕâÒ Àë. ÍÓïÈç ÕäÒô êDÕô 

ÉâÒ Àë áëÌí áÉô ÕäÒô 

×ÓäÓÑâï éÍÓ ¿Åë Àë áÌë 

tÒâï »íæ» sÉâÌÑâï ÕäÒôÌä 

Ãâï»ä Àë, ÈëÑâï ÐëÛçï ÉâÒ Àëñ 

áëÕí ÌÉä.

Èë ÕäÒôÌä étÍã^â 

×ÓäÓÑâï »ëÕä ÓäÈë ÉâÒ Àë, 

ÈëÌä ãÕ½È ÚÕë ÍÀäÌâ 

¿âÃôÑâï áâÍëÔ Àë.
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J Ïý¢¿ÒôÌä ÑÚ^ââ ð

ÁëÑ ×bÊ Õ½Ó »íæ ÍÇ ÐâØâ ×kÒ ÌÉä, »â½Û áÌë »ÔÑ 

ãÕÌâ Ô¼âÇ ×kÒ ÌÉä, ÈëÑ Ïý¢¿Òô ãÕÌâ ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» »ë 

áâDÒâ*tÑ» ‘ÕÌ ×kÒ ÌÉä. ÕäÒô áë» ÑÚâÏÛÕâÌ ¿ìÈnÒ×*kÈ 

Àë. ÁëÑ ÕÚëÈâ ÍâÇäÌä ½ãÈÌë ãÌÒïãÝÈ »ÓÕâÉä ÕäÁÛä étÍƒ ÉâÒ 

Àë, ÈëÑ ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈ Óâ¼ÕâÉä vÒ*kÈ áÊzÐçÈ áÌë áâ@Òô»âÓä  

ÍÓâ®Ñí Ö‘ô ×»ë Àë. ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈ Óâ¼ÕâÉä áâÍÇâÑâï áë» ãÊvÒ 

áíÁ(áâÐâ) étÍƒ ÉâÒ Àë. Èë ãÊvÒ áíÁ Ïâ[¦ãwÃáë ¦SÒÑâÌ 

ÚíÈçï ÌÉä. ÍÓïÈç Èë vÒ*kÈÌâ ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áÌë áâDÒâ*tÑ» 

ãÕ»âÖÑâï ÑÚ^ÕÌí Ðâ½ ÐÁÕë Àë.

Ïý¢¿ÒôÌä ÑÚ^ââ ÖÑ‘Ìë sÕâÑä ãÕÕë»âÌïÊ, ÑíÓâÓ‘ ÊëÖâæ, 

áâlÏÃô áâånsÃâåÌ, ÑËÓ ÃëÓëÖâ, áâåÁë» nÒçÃÌ, áëãÓsÃíÃÔ, 

pÔëÃí, ÍâÒÉâ½íÓÖ ÁëÕâ ãÕœÌâ ÑÚâÌ ÕìÞâãÌ»í áÌë È^Õi¿È»íáë 

ÍÇ áâ‘ÕÌ Ïý¢¿Òô ÍâLÒçï ÚÈçï. ÕÛä, Ïý¢¿ÒôÌä ÑÚ^ââ ÖÑ’ÕÈâ 

ÑÚâtÑâ ½âïËä‘áë »[çï Àë »ë, “Ïý¢¿Òô ãÕÌâÌçï ‘ÕÌ ÑÌë Í×ç ÖÑâÌ 

Ôâ½ë Àë.” ÈëÑ Á ÓâÑ»öwÇ ÍÓÑÚïÖë ÍÇ »[çï Àë »ë, “Ð½ÕâÌÌí 

áÌçÐÕ åcÀÈâ ÊÓë» vÒ*kÈ ÑâÃë Ïý¢¿Òô átÒïÈ áâÕSÒ» Àë.”

Ïý¢¿Òô ÊÓë» ÑÌçwÒÌâ ‘ÕÌÌë Ôâ½çï ÍÅÈä ÏâÏÈ Àë. ÍÓïÈç 

Ïý¢¿ÒôÌä »ëÕÛ ÕâÈí Á ÌãÚ ÍÇ áâ¿ÓÇ áãÈ ÑÚ^ÕÌçï Àë. Áë 

Áë vÒ*kÈáíáë ÍíÈâÌâ ‘ÕÌÑâï Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ »ÓÕâÌä ×#áâÈ 

»Óä ÚÈä Èë ÏËâáë ÉíÅâ Á ÖÑÒÑâï áÌë» ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áÌë 

áâDÒâ*tÑ» ÎâÒÊâ áÌçÐvÒâ Àë.
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8 áí½sÃ 1896Ñâï ÕâÓâÇÖäÑâï 

ÁnÑëÔ sÕâÑä ã×ÕâÌïÊ ÚâÔ 

æ.Ö.2016 »Ô»^ââÑâï 120 ÕØôÌä 

øÑÓë ÍÇ áë»ÊÑ sÕsÉ vÒ*kÈÌä 

ÁëÑ Á ‘ÕÌ ãÕÈâÕä Ó[â Àë. Èëáí 

»Úë Àë »ë, "ÑâÓä ÈïÊçÓsÈä áÌë Êä¾ô 

áâÒçwÒÌçï »âÓÇ Ïý¢¿Òô áÌë Òí½ 

Àë.' áâ½Û ÕâÈ »ÓÈâ Èëáí »Úë 

Àë »ë, "Úçï ÚïÑë×âï ÖâÊ½äÐÒçõ áÌë ãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ ‘vÒí Àçï. ÈëÑÁ 

Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ Ñe ãÌÒÑÉä ’ÛÕä ÓâKÒçï Àë.' ÈëÑÁ áâÁÌâ Òç½Ìä 

Ãë»zÌíÔí‘Ìë ’ëæÌë Èëáí »Úë Àë »ë, "ÍÚëÔâÌâ ÁÑâÌâÑâï Ôí»í áíÀä 

ÕsÈçáíÉä ¾Çâ ¼ç× ÚÈâ. ÍÓïÈç áâÁë Ãë»zÌíÔí‘Ìë ÔæÌë Á Ôí»í 

Êçð¼ä, Óí½ä áÌë áÍýâÑâãÇ» ÏnÒâ Àë.' 

J Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÌâ ×âÓäãÓ» ÎâÒÊâáí ð

é^âÑ Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ð

Ïý¢¿ÒôÌâ ÍâÔÌÉä ÕäÒô êDÕô ÓÚë Àë, ÈëÉä ×ÓäÓÑâï áÍâÓ ê’ô 

Öï½ýãÚÈ ÉâÒ Àë. ÈëÉä ×ÓäÓÌä áÌë» Óí½ ÖâÑë ÔÅÕâÌä ÜÑÈâ ¼èÏ Á 

ÕËä ’Ò Àë. ÁëÑ »ë, ÖâÑânÒ ÑâÇÖÌë ÏäÑâÓäÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»ÛÈâ 10 

ãÊÕÖ ÉâÒ, Èí Ïý¢¿âÓä ÑâÝ 2 Éä 3 ãÊÕÖÑâï Á Óí½ÑçkÈ Éæ ×»ë 

Àë. Áë Ôí»í Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ ÌÉä »ÓÈâ ÈëÑÌë, Áë Ôí»í Ïý¢¿ÒôÌçï 

ÍâÔÌ »Óë Àë ÈëÑÌä ÖÓ¼âÑÇäÑâï ÍâÀÔä øÑÓÑâï ÕËç Óí½ ÉâÒ Àë.

Õö}tÕ áâÕÈâ ÕâÓ Ôâ½ë ð

áâËçãÌ» ãÕÞâÌë Èë ÖâãÏÈ »Óä ÏÈâvÒçï Àë »ë, ÕäÒôÌä áïÊÓ 
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Spermidine ÌâÑÌçï áë» È^Õ áâÕë Àë »ë, Áë Õö}tÕÌë ÁlÊä áâÕÈâ 

áÃ»âÕë Àë. Öï×íËÌí éÍÓÉä ÖâãÏÈ ÉÒïç Àë »ë, Áë vÒ*kÈ Ïý¢¿ÒôÌçï 

ÍâÔÌ »Óë Àë ÈëÌçï ×ÓäÓ ÍíÈâÌä øÑÓ »ÓÈâï 10 ÕØô ÒçÕâÌ ÓÚë Àë, áÌë 

Áë ÌÉä »ÓÈâ ÈëÌçï ×ÓäÓ ÈëÌä øÑÓ »ÓÈâï 10 ÕØô ÕËâÓë Õö} ÓÚë Àë.

ÖÈëÁ Íâ¿Ì×*kÈ ð

Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÉä ÁÄÓâ*gÌ ÔâïÏä øÑÓ ÖçËä ÖÈëÁ ÓÚë Àë. »ëÑ Áë, 

Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÉä Íâ¿»ÓÖí ¼èÏ Á ÒígÒ ÍýÑâÇÑâï ÏÌÈâ ÚíÒ Àë. áëÃÔçï 

Á ÌãÚ, ÍÓïÈç Áë Ôí»í Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ »Óë Àë ÈëÑÌë Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä 

Óí½ ánÒ Ôí»í »ÓÈâï ¼èÏ Á áíÀâ ÍýÑâÇÑâï ÉâÒ Àë.

J Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÌâ ÑâÌãÖ»-áâDÒâ*tÑ» ÎâÒÊâ ð

ÈäÕý áë»â½ýÈâ áÌë ÒâÊ×*kÈ ð

Ïý¢¿Òô ÍâÔÌ »ÓÌâÓ vÒ*kÈ ÖâÑânÒ vÒ*kÈ »ÓÈâï 45 Éä 

47% ÕËç áë»â½ýÈâ Óâ¼ä ×»ë Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÈëÌä ÒâÊ×*kÈ 

ÍÇ ÖâÑânÒ vÒ*kÈ »ÓÈâï 31% ÕËç ÖÈëÁ ÚíÒ Àë. áÌë ÔâïÏâ 

ÖÑÒ ÖçËä ÒâÊ ÍÇ Óâ¼ä ×»ë Àë. sÕâÑä ãÕÕë»âÌïÊ‘Ìä áë»â½ýÈâ 

áÌë ÒâÊ×*kÈÌâ ÑèÛÑâï Ïý¢¿Òô Á ÚÈçï.

ÍýÏÛ áâtÑãÕœâÖ ð

Ïý¢¿ÒôÌâ ÍâÔÌÉä vÒ*kÈ ãÕ»Ã ÍãÓ*sÉãÈÌí ÖâÑÌí ÍÇ 

áâÌïÊ áÌë áâtÑãÕœâÖÉä »Óä ×»ë Àë. ÕìÞâãÌ»íÌçï áëÕçï ÑâÌÕçï Àë »ë, 

ÕäÒôÌä êDÕô½ãÈ Óâ¼ÕâÉä vÒ*kÈ ¼èÏ Á Ú»âÓâtÑ» ãÕ¿âÓËâÓâÕâÛí 

ÏÌë Àë. áÌë Èë ãÕ¿âÓËâÓâ Á ÈëÌë ‘ÕÌÑâï áâÕÈâ Öï¾Øíô ÖâÑë ÐÒ 

ÓâKÒâ ãÕÌâ ÔÅÕâÌä ×*kÈ ÍýëÓë Àë.
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i¿Èâ áÌë sÃ÷ëÖ ÓãÚÈ áâÌïÊÑÒ ‘ÕÌ ð

Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÉä ×ÓäÓÌâ ÚíÑíônÖ áÌë Ñ½ÁÌâ nÒçÓíÃ÷ânÖÑäÃÖô 

ÖïÈçãÔÈ ÓÚë Àë. ÈëÉä vÒ*kÈ áâÌïÊÑâï ‘Õä ×»ë Àë. áë» Öï×íËÌÌâ 

áâËâÓë Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ »ÓÌâÓ Ôí»íÑâïÉä 90% Ôí»í átÒïÈ Öç¼ÑÒ 

áÌë áâÌïÊÑâï ‘ïÊ½ä ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë.

áâDÒâ*tÑ» ÎâÒÊâ ð 

Ïý¢¿ÒôÌí ¼Óí é§ëSÒ Èí ÕäÒôÌä ÐîãÈ» ×*kÈÌí áâDÒâ*tÑ» 

×*kÈÑâï #ÍâïÈÓ »ÓÕâÌí Á Àë. áâDÒâ*tÑ» Ñâ½ôÌä »íæ ÍÇ ÖâËÌâ 

Ïý¢¿Òô ãÕÌâ ãÖ} ÉÈä Á ÌÉä. Ð½ÕâÌÑâï ’ëÅâÕâ ÑâÃë DÒâÌâãÊ 

ã®Òâáí »ÓÕâÑâï Ïý¢¿Òô áãÈ éÍÒí½ä ÖâãÏÈ ÉÒçï Àë.

áâÑ, Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÌâ áÌë» ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» áÌë áâDÒâ*tÑ» 

ÎâÒÊâáí Àë. áâ½Û ’ëÒçï Èë ÑçÁÏ ×ÓäÓÑâï ÕäÒô êDÕô ÓÚë Èë Á 

Öâ¿çï Ïý¢¿Òô Àë. ’ë »íæ »âÓÇíÖÓ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÉâÒ Èí ÈëÃÔçï 

Ïý¢¿Òô Ðï½ ÉÒçï »ÚëÕâÒ. ÚÕë Ïý¢¿Òô ÍâÔÌÌâ ÎâÒÊâáí ’NÒâ 

ÏâÊ ÖÚÁ áëÕí Íý— ÉâÒ »ë, ÕäÒôÌä »Òâ »Òâ »âÓÇíÉä áËí½ãÈ 

Éæ ×»ë, ÈëÌä ãÕ½ÈÕâÓ ¿¿âô ’Çä ÔëÕä Á#Óä Àë.

J ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÉÕâÌâ ÑçKÒ »âÓÇí ð

1. ×âÓäãÓ» ð 

vÒ*kÈÌä Íý»öãÈ áÌë ×âÓäãÓ» ÏïËâÓÇ ÑçÁÏ ×ÓäÓÑâïÉä 

¾ÇäÕâÓ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÉæÌë Èë ÏÚâÓ Ìä»Ûä ×»ë Àë. ÈëÑâï ÕâÈ 

Íý»öãÈÕâÛâÌë ÕËç, ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâÌë ÑDÒÑ áÌë »Î Íý»öãÈÕâÛâÌë 

sÕpÌâÑâï »ë ’½ýÈÑâï ÕäÒôÍâÈ ÉÕâÌä ×kÒÈâ áíÀä ÚíÒ Àë.
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2. ÑâÌãÖ» ð 

  ÐÒ, sÃ÷ëÖ, ÅäÍýë×Ì, ÑÌíÓïÁÌ, áâÌïÊ ÁëÕä ÏâÏÈí ÑÌÑâï jÒâÓë 

ÕËä ’Ò tÒâÓë ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÉâÒ Àë.

3.  #Í»ën¨Ìä ’½öãÈ ð

  ÁëÑ Ñ½ÁÌçï sÑöãÈ»ën¨ ÏËïç ÒâÊ Óâ¼ÕâÌçï »âÒô »Óë Àë, ÈëÕä Á ÓäÈë 

Ñ½ÁÑâï áë» #Í»ën¨ ÓÚëÔçï Àë, »ë Áë ÖâÓâ-ÑíÛâ #ÍÌä ãÕ*kÈ »Óë Àë. 

áâÕâï »ën¨íÌçï Ñ½ÁÑâï »íæ ×âÓäãÓ» á*sÈtÕ ÚíÈçï ÌÉä. ÍÓïÈç Èë ÈëÌâ 

»âÒíô ]âÓâ áíÛ¼âÒ Àë. Ìä¿ëÌä ã®ÒâáíÉä #Í»ën¨ ÕËç ’½ýÈ ÉæÌë 

ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕä ×»ë Àë.

J áâÖ*kÈÍèÕô» ÁÑÕçï ð jÒâÓë »íæÍÇ áâÚâÓ áâÖ*kÈÍèÕô» ½ýÚÇ 

»ÓÕâÑâï áâÕë Àë tÒâÓë Ñ½ÁÑâïÉä ÈëÌâ áÔ½ ÖýâÕí ÀèÃë Àë áÌë Èë 

×ÓäÓÌä áïÊÓ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕë Àë.

J sÍ×ô »ÓÕí ð ÁëÌçï #Í áâÍÇÌë ½ÑÈçï ÚíÒ ÈëÌâ »ë áâÍÇâ ×ÓäÓÌâ 

»íæÍÇ áï½Ìí sÍ×ô åÓâÊâÍèÕô» »ë ½mÑÈÑâï áâÖ*kÈÍèÕô» ÉâÒ Èí 

Èë ÍÇ ×ÓäÓÌä áïÊÓ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕë Àë.

J #Í ’ëÕçï ð ÁëÌçï #Í áâÍÇÌë ½ÑÈçï ÚíÒ Èë jÒâÓë áâÍÇë áâÖ*kÈÍèÕô» 

’ëæáë tÒâÓë ×ÓäÓÌä áïÊÓ ÈÓÈ Á ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÉâÒ Àë. 

J i¿ÈÕÌ »ÓÕçï ð ÐÔë áâÍÇë #Í ’ëÈâ »ë sÍ×ô »ÓÈâ Ì Úíæáë, 

ÍÓïÈç ’ë ÈëÌçï i¿ÈÕÌ áâÍÇâ Ñ½ÁÑâï ÕâÓïÕâÓ ¿âÔÈçï ÚíÒ Èí Èë 

i¿ÈÕÌ ×ÓäÓÌä áïÊÓ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕë Àë. »íæ»ÕâÓ ÁëÌçï #Í 

áâÍÇÌë ½ÑÈçï ÚíÒ ÈëÕâ ÖâÑëÌâ ÍâÝ ÖâÉë jÒâÓë áâÍÇë ÎíÌÑâï 

ÕâÈ »ÓÈâ Úíæáë tÒâÓë ÍÇ Èë ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕë Àë. 
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J sÝìÇ vÒ*kÈ ÖâÉë ÕËç ÍÅÈí ÖïÏïË ð ÑâÇÖ ÐÔë ×#áâÈÌâ ÖïÏïËÑâï 

sÝìÇ vÒ*kÈÌâ #ÍÉä ÍýÐâãÕÈ Ì ÚíÒ, ÍÓïÈç áÖâÕËâÌäÑâï ÈëÌçï 

#Í, Èë vÒ*kÈ ÍýtÒë ÍýÐâÕÌçï »âÓÇ ÏÌä ×»ë Àë. »ëÑ Áë, áãÈ×Ò 

Ì‘»Ìâ ÖïïÏïËÉä ÈëÌâ ×ÓäÓÌâ ÕâåÏýë×nÖz vÒ*kÈÌë áÖÓ »Óä 

×»ë Àë. áÌë Èë áâÍÇâ #Í»ën¨Ìë ’½ýÈ »ÓäÌë Èë Á ÖÑÒë ÕäÒôÌä 

áËí½ãÈ »ÓâÕä ×»ë Àë.

J Ó’ë½çÇä vÒ*kÈÌâ ÕâåÏýë×Ì ð áâÍÇë jÒâï ÏëÄâ Úíæáë tÒâï 

»íæ áëÕä vÒ*kÈ áâÍÇä ÏâÁçÑâï áâÕäÌë ÏëÖë, »ë ÁëÌë Èë ÖÑÒë 

»âÑÖïÏïËä ãÕ¿âÓí áâÕÈâ ÚíÒ (ÐÔë ÈëÌâÑâï sÝìÇ ÔxâÇí Ì ÚíÒ) 

Èí ÈëÌâ ÕâåÏýë×Ì áâÍÇâ #Í»ën¨Ìë ’½ýÈ »Óä ÕäÒôÌä áËí½ãÈ 

»ÓâÕä ×»ë Àë.

J ÍíÈâÌâ Á #ÍÉä ÍýÐâãÕÈ ÉÕçï ð ÁëÑ ánÒÌâ #ÍÌë áâÖ*kÈÍèÕô» 

’ëÕâÉä ÕäÒôÌä áËí½ãÈ ÉâÒ Àë, ÈëÑ Á ÍíÈâÌâ ×ÓäÓÌë ’ëæÌë 

’ë ÖçïÊÓÍÇâÌâ ãÕ¿âÓí áâÕÈâ ÚíÒ, Èí Èë ÍÇ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ 

»ÓâÕë Àë. »ëÑ Áë, Ñ½Á ÍíÈâÌçï »ë Ïä’Ìçï ×ÓäÓ ’ëÈçï ÌÉä, ÍÓïÈç ’ë 

ÈëÑâï #ÍÌâ ãÕ¿âÓí ÚíÒ Èí Èë ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕë Àë.

J ÍíÈâÌâï #Í ]âÓâ Ïä’Ìë áâ»ØôÕâ ð jÒâÓë vÒ*kÈ ÍíÈâÌâï #Í ]âÓâ 

Ïä’Ìë áâ»ØôÕâÌí ÍýÒtÌ »Óë Àë. tÒâÓë Ïä’Ìë ãÕ»âÓ ÉÈâ ÍÚëÔâï 

ÍíÈâÌë Á ÉâÒ Àë. áÌë Èë ÍíÈâÌâÑâï Á ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ÓâÕë Àë.

ÌoË ð #Í»ën¨ ½Ñë tÒâÓë, »íæ ÍÇ øÑÓë Öã®Ò Éæ ×»ë Àë. Èë ÕØíô ÖçËä 
ãÌ*w®Ò ÚíÕâ ÀÈâï á¿âÌ» Öã®Ò Éæ ×»ë Àë.

 éÍÓíkÈ ÁÇâÕëÔ »íæ ÍÇ ÓäÈë #Í»ën¨ é^âëãÁÈ ÉÈâï ×ÓäÓÑâï 

ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »ëÕä ÓäÈë ÉâÒ Àë, ÈëÌä ÖïÍèÇô Íýã®Òâ áâ½Û 

Ê×âôÕëÔ Àë.
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J ánÒ Ôí»íÌä ãÕ¿âÓËâÓâ ð

Ïý¢¿ÒôÌä áâÃÔä ÑÚ^ââ ÚíÕâ ÀÈâï áâÁë ¼èÏ Á áíÀâ Ôí»í 

Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ »Óä ×»ë Àë. »ëÑ Áë, áâÁë ÖÑâÁÑâï Ïý¢¿ÒôÌä ÑÚ^ââ 

ÏâÏÈë ¼èÏ Á áíÀâ Ôí»í ÑâãÚÈ½âÓ Àë, jÒâÓë ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»íÑâï 

Ïý¢¿Òô ÏâÏÈë ¾Çä ¼íÃä ÑânÒÈâáí ¾Ó »Óä ¿è»ä Àë. »ÚëÕâÈâ 

È^Õã¿ïÈ»í, ÑÌíÕìÞâãÌ»í, ÚëlÉ áëkÖÍÃô áÌë áÑç» Åâ&kÃÓíáë 

"ÕäÒô s¼ÔÌ áë ×ÓäÓÌä ÈïÊçÓsÈä ÑâÃë ÎâÒÊâ»âÓ» Àë' áëÕä ¼íÃä 

ÑânÒÈâ ÖÑâÁÑâï ÎëÔâÕä ÊäËä Àë.

ÈëÑÁ Èëáí áëÕçï ÍýãÈÍâÊÌ »ÓÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÁëÑ ×ÓäÓÑâï ÑÛ, 

ÑèÝ ÁëÕâ ãÕ»âÓíÌë ÏÚâÓ »âÆä Ìâ¼äáë Àäáë, ÈëÑ Á ÕäÒôÌë ÍÇ 

ÏÚâÓ »âÆä Ìâ¼Õçï ’ëæáëñ áâ ÕâÈ È§Ì ¼íÃä Àë. áë Èí ÀäÀÓâ, 

’ÅËâÓâ áÌë ãÕØÒä Ôí»íÌä ãÕ¿âÓËâÓâ Àë.

ÈëÌë ÔæÌë ÖÑâÁ ÏÚç Á ùËä ãÊ×âÑâï ‘Õä Ó[í Àë. ÍÓïÈç ÖtÒ 

Èí áë Àë »ë, ×ÓäÓÑâï ÕäÒô Öï½ýãÚÈ áÌë êDÕô ÓÚë Èë Á ×ÓäÓÌâ 

sÕâsTÒ ÑâÃë ÎâÒÊâ»âÓ» Àë. ÍÇ ’ë »íæ »âÓÇíÖÓ ÕäÒôÌä áËí½ãÈ 

ÉâÒ áÌë áâÍíáâÍ ×ÓäÓÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»Ûä ’Ò Èë ÒígÒ Àë. ÍÓïÈç 

vÒ*kÈ ÍíÈë ’Çä ’ëæÌë ÕäÒôÌçï s¼ÔÌ »Óë Èë ×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» 

ÓäÈë áãÈ Ìç»×âÌ»âÓ» Àë.

ÕÛä, ¾Çâ Ôí»í Ïý¢¿ÒôÌä ÑÚ^ââ ’ÇÈâ ÚíÕâ ÀÈâï ÌâiÚÑÈ 

Éæ ½Òâ ÚíÒ Àë. ÈëÑÌâ ÑÌÑâï áëÑ ÚíÒ Àë »ë, "Ïý¢¿ÒôÍâÔÌ 

ÑâÓâÉä Éæ ×»ë Á ÌãÚ.' Ïý¢¿ÒôÍâÔÌ »ÓÕçï ÈëÑÌë á×kÒ Á Ôâ½Èçï 

ÚíÒ Àë. áÉâôÈz Èëáíáë áëÕçï sÕä»âÓä Á ÔäËçï ÚíÒ Àë »ë, "áâÁÌâ 

Òç½Ñâï Ïý¢¿ÒôÍâÔÌ »ÓÕçï á×kÒ Á Àë.'
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ÍÓïÈç ÈëÑÌä áâ ÑânÒÈâ È§Ì ¼íÃä Àë. ÍýÉÑ áâÙÑä áëÃÔë »ë, 

Ïý¢¿ÒâôÙÑÕâÛâáë ÈÉâ ãÕÕâÚäÈ »ÚëÈâï ½öÚsÉâÙÑä ÌÓ-ÌâÓäáíáë 

ÍÇ ×âsÝíkÈ Ïý¢¿Òô ÍíÈÍíÈâÌâ ËÑô ÍýÑâÇë Á#Ó ÍâÛÕçï ’ëæáë.

áâÁë Ôí»í xâãÇ» áâÌïÊ ÑëÛÕÕâ ÑâÃë ÍíÈâÌä ¦*wÃÌí ¼èÏ Á 

ÊçrÍÒí½ »ÓÈâ ÚíÒ Àë. Íã@Ñä Öïs»öãÈÌâ áâïËÛâ áÌç»ÓÇÌë »âÓÇë 

áâÁë sÝä-ÍçrØÑâï ÍÓsÍÓ ãÌÑôÛ áÌë ÍãÕÝ ¦*wÃ ÓÚä ÌÉä. ÈëÉä Á 

ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»í s»èÔ-»íÔëÁ, ’ëÏ »ë ’ÚëÓ sÉâÌíÑâï ãÕ’ÈäÒ#Í 

’ëÕâÑâï áâÕë tÒâÓë Èë vÒ*kÈ ÍýtÒë Ðí½Ìâ Á ãÕ¿âÓí áÌë ÈëÕä Á ÕâÈí 

»ÓÈâ ÚíÒ Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, Ôí»í ÑíÏâæÔ, ænÃÓÌëÃ, Ñ&½ëÂäÌ, 

nÒèÂÍëÍÓí Õ½ëÓë ]âÓâ ¼èÏ Á ¼ÓâÏ ¦SÒí ’ëÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç áâÕä 

vÒ*kÈáí áë ÌÉä ’ÇÈä »ë, áâ »çÃëÕí Á ÈëÑÌë kÒâÓëÒ ÈöpÈ Ì 

ÉâÒ ÈëÕä ÐÒï»Ó »âÑÕâÖÌâÌä ùÅä ¼âæÑâï Ë»ëÔä Êë Àë.

ÕÛä, áâÁÌä ÒçÕâÍëÆä ãÎlÑä Îë×ÌÌâ áâïËÛâ áÌç»ÓÇÌë 

»âÓÇë áëÕâï ÕsÝí ÍÚëÓÕâÌçï ÍÖïÊ »Óë Àë »ë, ÁëÉä ÕËç Ôí»í ÍíÈâÌâ 

×ÓäÓ ÍýtÒë áâ»ØâôÒ. ÈëÑÁ ÍíÈâÌâï áï½í ÁëÃÔâ éÍÖë áÌë ¼çlÔâ 

ÓÚë ÈëÕâï Á »ÍÅâï ÍÚëÓäÌë #Í ÍýÊ×ôÌ »ÓÕâÌä ÈäÕý ¾ëÔÀâÑâï Á 

‘ÕÈâ Éæ ½Òâ Àë. ÍÓïÈç áâÕä vÒ*kÈáíÌë ’ëæÌë Ôí»íÌë ÈëÌâ 

ÍýtÒë Öâ¿í ÍýëÑ Ì ÉÈâï »ëÕÛ ÈëÌë Ðí½ÕÕâÌâ Á ãÕ¿âÓí áâÕë 

Àë. áâÕçï áâïËÛçï ‘ÕÌ ‘ÕÈâ Ôí»í kÒâÓëÒ Ïý¢¿Òô ÏâÏÈë Öâ¿çï 

ãÕ¿âÓä ×»Èâ ÌÉä.

¾Çâ Ôí»í ÍíÈâÌä ÕâÖÌâÑâï ¼e¿âæÌë vÒãÐ¿âÓ, ÚsÈÑìÉçÌ 

áÌë Ö’ÈäÒ áâ»ØôÇ ÁëÕä ¼ÓâÏ ã®ÒâáíÌâ áâÊÈä ÏÌë Àë. ÍÓïÈç, 

Èëáí ¼íÃçï »Óä Ó[â Àë ÈëÕçï ¿í>Ö ÑâÌÈâ ÚíÕâ ÀÈâï »ëÕÛ ÕâÖÌâÌë 

ÔæÌë áâÕä ¼íÃä ÏâÏÈíÌë ÖÑÉôÌ áâÍÈâ ÚíÒ Àë, ÁëÉä ¾Çâ 

204

INDEX



205

Ôí»í ¼íÃâ Ñâ½ëô ÊíÓâÒ Àë. ÕÛä, áâÍÇë áÑç» ÏâÏÈíÑâï ÖâÚÖ 

áÌë ×èÓÕäÓÈâ ÏÈâÕä ÖÑâÁÑâï »äüÈ sÉâãÍÈ »ÓÕâ Ñâï½Èâ Úíæáë 

Àäáë. ÍÓïÈç Öâ¿ä ×èÓÕäÓÈâ Èí ÍíÈâÌä å*n¨Òí ÍÓ ãÌÒïÝÇ »Óä 

Ïý¢¿ÒôÍâÔÌ »ÓÕâÑâï Á Àë.

ÕÛä, ¾Çâ Ôí»í áëÕçï ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÔgÌ ÏâÊ Ïý¢¿ÒôÌä 

×çï áâÕSÒ»Èâ ¬¬¬ ÍÇ Õï× ’ÛÕë ÈëÕâ ÖïÈâÌÌä Íýâ*pÈ ÏâÊ ’ë 

ÍãÈ-ÍtÌä Ïý¢¿Òô ÍâÛë, Èí Öç¼ÑÒ áÌë ×âïãÈÑÒ ÔâïÏç ‘ÕÌ ‘Õä 

×»ë Àë.

éÍÓíkÈ ÕâÈÌçï ÖÑÉôÌ áâÍÈâ ®í»Öô ÊïÍÈä ’ëÌ áÌë ÅâÔâô 

»Úë Àë »ë, "ÈëÑÇë ÔgÌ ÏâÊ 25 ÑãÚÌâ ÖçËä Ïý¢¿Òô ÍâLÒçï. áÌë 

Èë ÖÑÒ ÊÓmÒâÌ ÈëáíÌë kÒâÓëÒ »íæ ÍÇ Íý»âÓÌâ áâÌïÊÌä éÇÍ 

ÁÇâÇä Ì ÚÈä.' ÈÊçÍÓâïÈ ÏïÌë ÊïÍÈäÌâ ÍýëÑÑâï ÍãÕÝÈâÌí ÕËâÓí 

ÉÒí. Èë ÕâÈ ÕÇôÕÈâï ÅâÔâô »Úë Àë »ë, "áÑâÓí ÖïÏïË ÍÚëÔâï ÍãÕÝ 

ÚÈí áÌë ÚÕë Èë ÏÑÇä ÍãÕÝÈâÑâï ÍãÓÇmÒí Àë.' ÈëÑÁ ’ëÌ »Úë Àë 

»ë, "áÑâÓâ ÏïÌë Õc¿ë ÍýëÑ ãÊÕÖë Ìë ãÊÕÖë é^âÓí^âÓ ÕËÈí Á ½Òí 

Àë.' ÕÛä, ÏïÌë ÍíÈâÌí áÌçÐÕ ÕÇôÕÈâï »Úë Àë »ë, "áâÃÔí ÖÑÒ 

Ïý¢¿Òô ÍâLÒâ ÏâÊ ÚÕë ÍÀäÌâ ÕØíôÑâï Ïý¢¿Òô ÍâÛÕçï ÖâÕ ÖÚëÔçï 

ÏÌä ½Òçï Àë.'

áâÑ, ½öÚsÉí ÑâÃë ÍÇ Ïý¢¿Òô ÍâÛÕçï Èë ×kÒ Àë áÌë ÈëÌâÉä 

½öÚsÉ ‘ÕÌÑâï áÌë» ÎâÒÊâáí ÉâÒ Àë. ÑâÃë »ëÕÛ ÍíÈâÌâ ãÌÁ 

sÕâÉô ÑâÃë ¼íÃä ÑânÒÈâáí ÎëÔâÕÈâ áÞâÌä áÌë ÕâÖãÌ» Ôí»íÌâ 

Öï½Éä Á#Ó Ï¿Õçï ’ëæáëñ ÌãÚÈÓ Ïý¢¿ÒôÐï½Éä ÉÈâï Ìç»×âÌ 

vÒ*kÈáë ÍíÈë Á Ðí½ÕÕâ ÍÅ×ë.
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J Ïý¢¿ÒôÐï½Éä ÉÈâï Ìç»×âÌ ð

áâÍÇâ °ãØÑçãÌáí ÕäÒôÍâÈ ÖâÉë ÑötÒçÌí ãÌ»Ã ÖïÏïË ÁÇâÕÈâ 

ÚÈâ. Èëáí ÑâÌÈâ »ë, "ÕäÒôÌâ× áëÃÔë ÖÕôÌâ×' ÑâÃë Á Èëáí »íæ 

ÍÇ Ðí½ë ÕäÒô ×ÓäÓÌä ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûë ÈëÕçï ÁÈÌ »ÓÈâ ÚÈâ. áâÁÌçï 

áâËçãÌ» ãÕÞâÌ ÍÇ Èë ÖâÓä ÓäÈë sÕä»âÓë Àë »ë, ÕäÒôÌâ×Éä ×ÓäÓÑâï 

áÌë» Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë.

×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» ÏÛÑâï ¾ÃâÅí ð

Íâï¿ ãÊÕÖÌí ÖÈÈ ×âÓäãÓ» ÙÑ áÌë ÝÇ ãÊÕÖÌí ÑâÌãÖ» 

ÙÑ »ÓÕâÉä Áë ×ÓäÓÌä ê’ô ÕÍÓâÒ ’Ò Àë ÈëÃÔä ê’ô áë»ÕâÓ 

ÕäÒôÍâÈ »ÓÕâÉä ÕÍÓâÒ ’Ò Àë.

ãÌÏôÛ ×ÓäÓ ð

ÕäÒôÍâÈ »ÓÕâÉä ÑâÇÖ ½Ñë ÈëÃÔí é^âÑ áâÚâÓ ½ýÚÇ »ÓÈí 

ÚíÒ, ÈíÍÇ ÈëÌçï ×ÓäÓ »Ñ’ëÓ Á ÓÚë Àë. ÕäÒôÌä áïÊÓ áënÃäænPÔëÑëÃÓä       

ÚíÑíônÖ ÚíÒ Àë »ë Áë, ×ÓäÓÌâ ÖâïËâáí Õ½ëÓëÌë ÑÁÏèÈ Óâ¼ë Àë. ÈëÌâ 

»âÓÇë ÕäÒôÍâÈ »ÓÕâÉä ÏËä Á å*n¨ÒíÌçï ÈëÁ Ââï¼çï ÍÅä ’Ò Àë. 

×ÓäÓÌâ ÖâïËâ, ¼Ðâ, iÍÅäáí Õ½ëÓë Êçð¼Õâ Ôâ½ë Àë.

ÍíØ»Èâ ÓãÚÈ ×ÓäÓ ð

ÕäÒô áë ÖÕíô^âÑ ËâÈç Àë. ÈëÌä áïÊÓ áÌë» ãÕÃâãÑÌí, ÍýíÃäÌ 

áÌë ¼Ìä’ë ÓÚëÔâ ÚíÒ Àë. áâÒçÕëôÊ ÑÈ ÍýÑâÇë ÑâÝ 20 ãÑÔäãÔÃÓ 

ÕäÒôÍâÈ ÉÕâÉä 27 ã»Ôí áâÚâÓ áÌë 1.82 ãÔÃÓ ÔíÚäÌä ¼e¿ 

áÌçÐÕâÒ Àë.

áâÁÌâ áâËçãÌ» ãÕÞâÌÌâ ÑÈ ÍýÑâÇë ÍÇ áë»ÕâÓ ÕäÒôÍâÈ 

»ÓÕâÉä ×ÓäÓÌâ ÍíØ»È^Õí ËíÕâæ ’Ò Àë. ÈëÌä ãÕ½È áÚI áâÍëÔ Àë.
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áë»ÕâÓ ÕäÒôÍâÈ (3.4 ãÑÔä) »ÓÕâÉä Ìâ× ÍâÑÈâ ÍíØ»È^Õí

ÍíØ»È^Õí ÑâÝâ (½ýâÑ)

ÍýíÃäÌ 0.17

gÔç»íÂ 3.51

»ë*l×ÒÑ 1.21

ÔëkÃä» áëãÖÅ 2.15

ÑëgÌëã×ÒÑ 0.37

ÍíÃëã×ÒÑ 3.71

ÂI» 0.56

®íËä sÕÐâÕ ð

ÕäÒôÍâÈ »ÓÕâÌä ÃëÕÕâÛâ Ôí»íÑâïÉä áâ×Óë 75% Ôí»íÌí 

sÕÐâÕ ¼èÏ Á ã¿ãÅÒí ÚíÒ Àë. Èëáí ÕâÈ ÕâÈÑâï ½çsÖë Éæ ÁÈâ 

ÚíÒ Àë. ÑâÃë ¼èÏ Á ÌâÌä øÑÓÉä ÕäÒôÌí Öï½ýÚ »ÓÕí.

i¿Èâ, sÃ÷ëÖ, ÐÒ áÌë éÊâÖäÌÈâÕâÛçï ‘ÕÌ ð

»âÑä ÑâÇÖ ÏÚâÓÉä ½Ñë ÈëÕí Öç¼ä Ôâ½Èí ÚíÒ, ÍÓïÈç áïÊÓÉä 

Èë ¼èÏ Á i¿Èâ, sÃ÷ëÖ áÌë ÅäÍýë×ÌÑâï ‘ÕÈí ÚíÒ Àë. vÒ*kÈ ÁëÃÔí 

áâÌïÊ ÑëÛÕÕâ ÑâÃë ÕäÒôÌä áËí½ãÈ »Óë Àë ÈëÃÔí Èë Êçð¼Ìä ¼âæÑâï 

ùÅí êÈÓÈí ’Ò Àë. áë» ÖÕëô ÑçÁÏ Áë ÑâÇÖíÌë ÕäÒôÍâÈ »ÓÕâÌä 

ÃëÕ ÚíÒ Àë ÈëÑâïÉä 70 Éä 72% Ôí»í ÅäÍýë×ÌÑâï ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. »ëÑ 

Áë, ÕäÒôÍâÈ »ÓÕâÉä ×ÓäÓÌâ ÚíÑíônÖ áÖïÈçãÔÈ Éæ ’Ò Àë. ÈëÉä 

vÒ*kÈ Ïë¿ëÌä áÌë ÅäÍýë×Ì ÁëÕâ áÌë» Óí½Ìí ã×»âÓ ÏÌÕâ Ôâ½ë Àë.
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áâÑ, Ïý¢¿ÒôÌë élÔï¾äÌë ÕÈôÌâÓ vÒ*kÈáí ×âÓäãÓ», ÑâÌãÖ» 

áÌë áâDÒâ*tÑ» ÓäÈë áÕSÒ á×âïãÈ, ÍäÅâ áÌë Êçð¼Ìâ ½çÔâÑ ÏÌë 

Àë. ÀÈâï ÍÇ álÍ Ïçã}ÕâÛâ ÑâÇÖí ÜãÇ» Öç¼Ìä ÍâÀÛ ÓÚëÔçï 

áÍâÓ Êçð¼ kÒâÓëÒ ’ëæ ×»Èâ ÌÉä. ÈëÑÌâÑâï ÍíÈâÌâ Á å*n¨Òí 

áÌë ÑÌÌë »âÏèÑâï Óâ¼ÕâÌä ×èÓÕäÓÈâ ÚíÈä ÌÉä. áâÕâ Ôí»í ‘ÕÌÑâï 

kÒâÓëÒ ÍÇ ÖÎÛÈâÌë ÕÓä ×»Èâ ÌÉä.

áâ ÕâÈÌí áâÍÇÌë ÖÚçÌë áÌçÐÕ Àë »ë, ×ÓäÓÑâï áâÚâÓÌä 

Á#ãÓÒâÈ áâÍíáâÍ êÐä ÉâÒ Àë, ÈëÑÁ ÍâÇäÌä ÈÓÖ ×ÓäÓÑâï 

áâÍÑëÛë Á ÕÈâôÒ Àë. ÍÓïÈç ÖïÐí½ áë áëÕä ÏâÏÈ Àë »ë, ÈëÌä 

Á#ãÓÒâÈ ×ÓäÓÌë áâÍÑëÛë kÒâÓëÒ ÉÈä ÌÉä. ÍÇ áâÍÇë Á ãÕ¿âÓí 

»ë ã®Òâáí ]âÓâ ÈëÌä Á#ãÓÒâÈ êÐä »Óäáë Àäáë. áâÍÇë áëÕâ 

vÒ*kÈáí kÒâÓëÒ ÌÉä ’ëÒâï »ë, Áë áâ‘ÕÌ ¼íÓâ» áÌë ÍâÇä ãÕÌâ 
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‘vÒâ ÚíÒ. ÍÓïÈç áâ‘ÕÌ Ïý¢¿ÒôÍâÔÌ »ÓÌâÓ áÌë» Ôí»íÌë áâÍÇë 

’ëÒâï Àë. áÌë ÓÚsÒÌä ÕâÈ Èí áë Àë »ë, Èë ÖâÑânÒ Ôí»í »ÓÈâï 

ÕËâÓë sÕsÉ, áâÌïÊÑÒ áÌë ÔâïÏçï ‘ÕÌ ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. 

ÑâÃë áãÕÕâãÚÈ Ôí»íáë Ïý¢¿ÒôÍâÔÌÌä ÏâÏÈÑâï áÕSÒ 

½ïÐäÓÍÇë ãÕ¿âÓÕçï áãÈ Á#Óä Àë. ÈÉâ ãÕÕâãÚÈ ‘ÕÌ ‘Õä ÓÚëÔâ 

ÊïÍãÈáíáë ÖïÈÈäÌâ ÕÚÌÌë áÉôë ÍíÈÍíÈâÌâ ËÑôÌä ÑÒâôÊâÑâï ÓÚäÌë 

Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ »ÓÕçï ’ëæáë. 
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áâÌïÊ ¬ ÕâsÈãÕ» »ë áÕâsÈãÕ» !
(Happiness ? Genuine or Fictitious !)

áâtÑâÌí ÖÚÁ sÕÐâÕ Àë »ë ÈëÌë Öç¼ Á ½Ñë Àë, Êçð¼ 

ÌãÚ. ÑâÃë áâÍÇÌë ÚïÑë×âï áâÌïÊÑâï ÓÚëÕçï Á ½Ñë Àë. ÀÈâï ÖÊâ 

áâÌïÊÑâï »ëÑ ÓÚä ×»Èâ ÌÉä ¬ Èí, áâÍÇâÑâïÉä ÑíÃâ Ðâ½ÌâÌë 

ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌä Öâ¿ä »Ûâ Á áâÕÅÈä ÌÉä. áâÁë áâÍÇâ 

ÑâÌÖÍÃ ÍÓ Íã@Ñä Öïs»öãÈÌí áëÃÔí ÏËí ÍýÐâÕ ÕËä ½Òí 

Àë »ë, ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌâ Öâ¿â ÓâÁÑâ½ôÌë ÐèÔäÌë ÑâÝ 

ÏÚâÓÉä áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌâ áâÅïÏÓí »Óäáë Àäáë. áâÕä ‘ÕÌ×ìÔäÌâ 

»âÓÇë ÖÑâÁÑâï Ïë Íý»âÓÌâ ÑÌíÕÔÇ ãÕ×ëØ ’ëÕâÑâï áâÕë Àë.

áë» Íý»âÓÌâ Ôí»í áëÕâ Àë »ë, Áë áïÊÓÉä ÐÒ, æwÒâô, ÚãÓÎâæ, 

ÑèïÂÕÇ, Ãën×Ì áÌë ÅäÍýë×ÌÑâï ÓÚä ÏÚâÓÉä "Úçï ÍÓÑ Öç¼ä áÌë 

áâÌïÊÑâï Á Àçï' ÈëÕâ áãÐÌÒÑâï Á ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. ÖÑâÁÑâï ÖâÓâ 

Êë¼âÕâ ÑâÃë ÑíÃë Ðâ½ë áâÍÇë ÅÏÔÓíÔÑâï Á ‘ÕÌ ãÕÈâÕäáë Àäáë. 
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áâÕâ ÅÏÔÓíÔ ‘ÕÌÌë »âÓÇë áâÍÇâ ãÕ¿âÓí áÌë áâÍÇçï ÕÈôÌ 

áë»Ïä’Éä È§Ì ãÐƒ ÚíÒ Àë. ÈëÉä ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä áâÕä 

ãÕÓíËâÐâÖ áÕsÉâÑâï ‘ÕÈâ Ñ½Á ÝâÖä ’Ò Àë. áÌë ÈëÌë »âÓÇë 

áâÍÇë ÚïÑë×âï Öâ¿â áâÌïÊÉä ÊèÓ ÓÚäáë Àäáë. ÕÛä, áâÍÇë áâÕçï 

ÌâÃ»äÒ ‘ÕÌ ‘ÕÕâÑâï Á ãÕÕë» áÌë Ïçã}Ìçï Öâ¿çï ÎÛ ÑâÌäáë Àäáë. 

áâ...Úâ...Úâ..!! ×çï ÊçÊô×â Àë 21Ñä ÖÊäÌâ Öçã×ãxâÈ ÑâÌÕäáíÌä..¬!

Ïä’ Íý»âÓÌâ Ôí»í áëÕâ Àë »ë, ÁëÌë ÍíÈâÌâ ÍýÐâÕÑâï Á 

‘ÕÕâÌä ÃëÕ ÚíÒ Àëñ ÈëÕâ ÑâÇÖí ÍÇ ¼èÏ Á ÐÒÑâï ‘ÕÈâ ÚíÒ 

Àë. ÈëÑÌë ÖÈÈ Ïë Íý»âÓÌä i¿Èâ Ó[â »ÓÈä ÚíÒ Àë ð (1) ÈëÑÌä 

ÍýãÈwÄâ ÖÑâÁÑâï áíÀä Ì ÉâÒ áÌë (2) ÖÚ¿Óí ÈëÑÌâÉä áâ½Û 

Ìä»Ûä Ì ’Ò. áâÕâ ÑâÇÖí ÍíÈë ÏâïËëÔä ÍíÈâÌä ¼íÃä ÖâÑâãÁ» 

ÍýãÈwÄâÑâï Á ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. ÈëÉä ÖÑâÁÌâ ánÒ Ôí»í ÈëÑÌâ ÍýtÒë 

×çï ãÕ¿âÓÈâ Ú×ë ¬ áâÕä ¼íÃä i¿ÈâÑâï Á ÖÈÈ ‘ÕÈâ ÚíÒ Àë. Èëáí 

ÍíÈâÌä ÌâÌä ÖÑsÒâáí áï½ë ÍÇ Ì‘»Ìâ ãÑÝí ÖâÉë ãÌ¼âÔÖÍÇë 

¿¿âô »Óä ×»Èâ ÌÉä, ÈëÉä ÈëÑÌä áïÊÓ ¿âÔÈä ÑèïÂÕÇí ÈëÑÌâ 

Ñ½ÁÌë ¼èÏ Á ÏíÁ áâÍë Àë. áâÑ, Èëáí áëÃÔä ÚÊ ÖçËä ÐÒÑâï 

‘ÕÈâ ÚíÒ Àë »ë, ánÒ »íæ ÈëÑÌí áâ ÐÒ áíÛ¼âÕë, ÈíÍÇ Èë 

ÈëÌí sÕä»âÓ »Óä ×»Èâ ÌÉä. áÌë "Úçï áâÌïÊÑâï Á ‘Õçï Àçï' ÈëÕçï 

ÑâÌäÌë Á ‘ïÊ½ä ÍÖâÓ »Óä Ìâ¼ë Àë.

áâÑ ÐÒ, sÃ÷ëÖ áÌë ÅäÍýë×ÌÑâï ‘ÕÈâ áëÕâ áâÍÇë ãÌÓí½ä 

»ëÕä ÓäÈë ÓÚä ×»äáë ¬ ãÌÓí½ä ÓÚëÕâ ÑâÃë áâÌïÊÑâï ÓÚëÕçï ¼èÏ Á 

áâÕSÒ» Àë. áâÁÌçï ÖâÒnÖ ÍÇ áë ÕâÈÌí ÍçÓâÕí áâÍë Àë »ë, Áë 

vÒ*kÈ ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚë Àë Èë Á ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä sÕsÉ áÌë ãÌÓí½ä 

ÓÚä ×»ë Àë. jÒâÓë áâÍÇë áâÌïÊÑâï ÓÚäáë Àäáë tÒâÓë Ñ½ÁÑâïÉä 
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áënÅíÓÎänÖz(Endorphins) ÚíÑíônÖ ÀèÃë Àë. Èë ÚíÑíônÖ ×ÓäÓÌä 

ÍëÓëÖämÍëÉëÃä» ÖäsÃÑÌë Öã®Ò »Óë Àë, ÈëÌâÉä ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» 

×*kÈ ÕËë Àë, áÌë Èë áâÍÇâ ×ÓäÓÌë ãÌÓí½ä Óâ¼ë Àë. ÑâÃë ÖÊâ 

áâÌïÊÑâï ÓÚëÕçï áë Á sÕsÉ áÌë Öç¼ÑÒ ‘ÕÌÌí ÍâÒí Àë.

ÍÓïÈç ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕçï »ëÕä ÓäÈë ¬ áâÁë Ôí»í ÔâiÎ½ kÔÏ, 

Åâ&kÃÓí áÌë ÑÌíã¿ã»tÖ»í ÍâÖë ÁæÌë áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌâ éÍâÒí 

×íËÈâ ÚíÒ Àëñ ÀÈâï ÍÇ Èëáí ÕâsÈãÕ» áÌë »âÒÑä áâÌïÊ ÍýâpÈ 

»Óä ×»Èâ ÌÉä. ÍÓÑ Ú»ä»È Èí áë Àë »ë, áâÌïÊ áâ ÊçãÌÒâÌä 

»íæ ÍÇ vÒ*kÈ »ë ÕsÈçÑâï Àë Á ÌãÚ, ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌçï ÑèÛ 

Èí Öâ¿ä ÖÑÁÇ Á Àë. áâtÑÞâÌ áÌë ÍÓÑâtÑâÌçï ÒÉâÉô ÑâÚâtmÒ 

ÞâÌ sÕä»âÓä ÍíÈë ÍíÈâÌë ÊëÚÉä áÔ½ áâtÑâ ÑâÌä, áÌë Èë ÍíÈâÌâ 

áâtÑâÑâï Á ÍÓÑëœÓ ÖÊâ ãÏÓâÁë Àëñ áëÕçï ¦Æ »Óä Èë ÍÓÑâtÑâÌâ 

áâËâÓë Á ‘ÕÕçï Èë Öâ¿ä ÖÑÁÇÌçï sÕ#Í Àë.

ÁëÌâÉä kÒâÓëÒ Êçð¼ä Á Ìâ Éæáë ÈëÕä ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌä 

Öâ¿ä ÖÑÁÇ Èí áë Àë »ë, ‘ÕÌÑâï áâÕÈä ÊÓë» ÍãÓ*sÉãÈÑâï 

ÖÊâ 100% ÖÕÛçï Á ÔëÕçï. ÖÊâ ÖÕÛçï tÒâÓë Á ÔäËçï »ÚëÕâÒ jÒâÓë 

áâÍÇä ÑçS»ëÔäáí »ë Êçð¼Ìâ ÁÕâÏÊâÓ ánÒ vÒ*kÈ »ë ÍãÓ*sÉãÈÌë 

Ì ÄÓâÕÈâ áâÍÇë ÍíÈë Á ÈëÌâ ÁÕâÏÊâÓ Àäáëñ áëÑ sÕä»âÓä ÊÓë» 

ÍãÓ*sÉãÈÑâï Ú»âÓâtÑ» ãÕ¿âÓ »Óä ‘ÕÕçï. ÍÓïÈç áâÑ ÖÊìÕ ÖÕÛçï 

Ôæ ‘ÕÕçï ÖÚëÔçï ÌÉä.

100% ÖÕÛçï Ôæ ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâ ÑâÃë Í.Íè.ÖÊz½çr 

ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘sÕâÑä(»çïÅÛËâÑ)áë ‘ÕÌÑâï áÍÌâÕÕâÌä ÝÇ 

ÃëbÔëÃ ÏÈâÕä Àë.
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áâ ÝÇ ÃëbÔëÃ ’ë ‘ÕÌÑâï áÍÌâÕäáë Èí ÊçãÌÒâÌçï »íæ ÍÇ 

ÍãÓÏÛ áâÍÇÌë ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÑâï kÒâÓëÒ Óí»ä ÌãÚ ×»ë. 

áâÍÇë ¼íÃâ ÐÒ, sÃ÷ëÖ áÌë ÅäÍýë×ÌÉä ÍÓ êÄäÌë Ð½ÕâÌÌâ áâ×Óë 

ÖÚëÔâÒÉä ‘Õä ×»ä×çï áÌë ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚä ×»ä×çï. ÖÕíôÍÓä, 

ÍÓÑÖ^ââ ÍÓÑâtÑâÌâ ÍãÓÍkÕ áâÙÒ ãÕÌâ ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚä ×»âÈçï 

ÌÉä. Úâ..! áâ ÞâÌ ‘ÕÌÑâï áÑÔ »ÓÕçï ÑçS»ëÔ Àë, ÍÓïÈç á×kÒ 

Èí ÌÉä Á. ÖÊâ áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌí áïÈë Öâ¿í éÍâÒ Èí áâ Á Àë.

ÍÓïÈç áâÍÇë áâÌïÊ ÍýâpÈ »ÓÕâÌâ Öâ¿â Ñâ½ôÌë ÐèÔäÌë ánÒ 

¼íÃâ Ñâ½íô áÍÌâÕäÌë áâÌïÊÑâï ÓÚëÕâÌâ ÍýÒtÌí »Óäáë Àäáë. ÁëÑ 

½I½í ãÕwÃâÑâï Á ÍÓÑ áâÌïÊ ÑâÇäÌë ÈëÌä Êç½õË ÔäËâ »Óë Àë, ÈëÑ 

Á áâÍÇë Íï¿ãÕØÒ#Íä ãÕwÃâÌâ Öç¼íÌë ÍýâpÈ »ÓäÌë Öç¼ä ÉÕâÌâ 

vÒÉô ÍýÒtÌí »Óäáë Àäáë.

ÕâsÈãÕ»ÈâÑâï Áë ÕsÈç áâÍÇä ÑâãÔ»äÌä ÚíÒ Èë Á Ïä’Ìë 

ÊâÌÑâï áâÍä ×»âÒ, áâ ÏâÏÈ ÖÑ‘ ×»âÒ ÈëÕä Àë. ÈëÑÁ áâÍÇë 

ÖÚç ’Çäáë Àäáë »ë, áâÌïÊÌâ ÖïÍèÇô ÑâãÔ» Èí ÑâÝ áë» Ð½ÕâÌ 

Á Àë áÌë ÈëÉä ÍýÐç Á ÈëÌçï ÊâÌ áâÍÇÌë áâÍä ×»ë. áâÑ áâÌïÊ 

ÑâÝ ÍÓÑâtÑâÑâï Á Àë. Èí ×çï ÍíÈâÌë Ïçã}×âÛä ÑâÌÈâ áëÕâ áâÍÇë 

áâÃÔä ÕâÈ ÍÇ ÌãÚ ÖÑ‘ ×»äáë...¬
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ÕüÇÕëØÓÑÇäÒÊ×ôÌï ÑnÊÚâÖrã¿ÓâÌÌâmÏçÁÑz ó
ÍèãÁÈï ÖçÓÌÓí^âÑìÑçôÊâ ËÑôÌnÊÌÑÚï ãÕã¿nÈÒë óó
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ÐâÓÈ Êë×Ìâ ÏÚç ÑíÃâ ÐâgÒ Àë »ë, áâÒçÕëôÊÌí ÐvÒ ÕâÓÖí 

ÍÓïÍÓâÑâï ÍýâpÈ ÉÒí Àë. áâÍÇä ÍâÖë Óí½Ìë ÑèÛÑâïÉä ÌâÏèÊ »ÓÕâÌâ 

ÁëÕâ Ö¿íÃ, ÖÓÛ áÌë ÖsÈâ éÍâÒí Àë, ÈëÕâ éÍâÒí Èí ãÕœÌä »íæ 

ÍÇ Öïs»öãÈ ÍâÖë ÐâgÒë Á Ú×ë. "áâÍÇâ ¾ÓÌçï ÓÖíÅçï áë Á ÑíÃçï 

áâìØËâÔÒ Àë.' ÍÓïÈç »ÑÌÖäÏä áë Àë »ë, ÈëÌí éÍÒí½ Ì »ÓÈâ 

áâÍÇë »öãÝÑ ÊÕâáíÌä ¼íÃä ¾ëÔÀâÑâï ÎÖâæ Áæáë Àäáë.

áâÍÇä Óí½ áï½ëÌä ½ëÓÖÑÁ ÊèÓ ÉâÒ, ÖâÑânÒ ÏäÑâÓäáíÑâï 

Ño¾ä ÊÕâáíÌâ áâÅëËÅ éÍÒí½Éä Ï¿ä ×»äáë áÌë ÖÓÛ ÈÉâ 

ÖsÈâ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓí, ÒígÒ ‘ÕÌ×ìÔä ÈÉâ ÍTÒâÍTÒ áÍÌâÕä 

Óí½Ìë ÊèÓ »ÓäÌë ãÌÓí½ä ÓÚä ×»äáëñ Èë ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áâ 

ÍçsÈ»Ìí ã]ÈäÒ Ðâ½ Ô¼ÕâÑâï áâÕëÔ Àë.

áÚIÒâ ÑâÝ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓí(Home Remedies) Á ÌãÚ, 

ÍÓïÈç ÖâÉíÖâÉ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Óí½Ìâï ÔxâÇí(Symptoms) áÌë »âÓÇí 

(Causes) ÍÇ Ê×âôÕëÔ Àë. »ëÑ Áë, Ïë vÒ*kÈáíÑâï áë» Á Íý»âÓÌâ 

Óí½Ñâï áÔ½-áÔ½ »âÓÇí áÌë ÔÜÇí ÖïÐãÕÈ Àë. ÈëÉä Óí½ ÉÒâÌçï 

×çï »âÓÇ Àë, Èë ÈÍâÖäÌë Óí½Ìí ÒígÒ éÍ¿âÓ »Óä ×»âÒ. ÊÓë» 

¿ëpÃÓÑâï áâÍëÔ éÍ¿âÓí ÍýâÒð Óí½Ìë ÑÃâÅÕâÌä ÈäÕýÈâÌâ ®ÑâÌçÖâÓ 

áâÍÕâÑâï áâÕëÔ Àë. áâ×â Óâ¼äáë Àäáë »ë, áÚI áâÍëÔ ÑâãÚÈä 

áâÍ ÈëÑÁ áâÍÌâ sÌëÚäÁÌíÌë ãÌÓí½ä Óâ¼ÕâÑâï ÖÚâÒ#Í ãÌÕÅë.
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áâÁÌâ ÂÅÍä áÌë áâËçãÌ» Òç½Ñâï Óí½Ìçï ÍýÑâÇ ãÊÌ-ÍýãÈãÊÌ 

ÕËä Ó[çï Àë. ãÌÊâÌ ÑâÃë ÒígÒ ã¿ã»tÖ» ÈëÑÁ ã¿ã»tÖ»í ]âÓâ ÉÈä 

ãÕËãÕË ÀëÈÓÍIÅä ãÕ×ëÌä ÑâãÚÈä ÍÇ áÚI áâÍëÔ Àë.

ÍýâÑâãÇ» ã¿ã»tÖ» ð

 ÍýâÑâãÇ» ã¿ã»tÖ»Ìë ËÌ éÍâÁôÌ áÌë sÕÍýãÖã} »ÓÈâï ÊÊþÌä 

ÖâÓÕâÓÑâï ÕËç ÓÖ ÚíÒ Àëë. ÕÛä, Èë ÊÊþÌë ÊÕâáí áâÍäÌë Ïâ[ ÓäÈë 

Óí½Ìë ÌâÏèÊ »ÓÕâ »ÓÈâï Óí½Ìâ ÑèÛ»âÓÇÌë áíÛ¼ä ÒígÒ áâÚâÓ-

ãÕÚâÓÌä Í}ãÈ ]âÓâ ÊÊþÌë Óí½ÑçkÈ »ÓÕâÌí ÍýÒâÖ »Óë Àë. Èë éÍÓâïÈ 

ÊÊþÌâ ×âÓäãÓ» áÌë ÑâÌãÖ» ÈÑâÑ ÍâÖâáíÌë DÒâÌÑâï Óâ¼ä ÖâÓÕâÓ 

»Óë Àëë. ÊÊþ ÏäÑâÓäÑâïÉä Èt»âÛ ÑçkÈ ÉâÒ áëÕä ÈëÌâ _ÊÒÑâï ÐâÕÌâ 

ÖÈÈ ÚíÒ Àëë. áÌë ÍÓÑâtÑâÌë ÊÊþÌçï ÐÔçï ÉâÒ ÈëÕä ÍýâÉôÌâ ÍÇ »ÓÈâ 

ÚíÒ Àëë. áâÕâ ã¿ã»tÖ»Ìë áíÛ¼ä ÈëÑÌä ÍâÖë ÖâÓÕâÓ »ÓâÕÕä ’ëæáë. 

áÍýâÑâãÇ» ã¿ã»tÖ» ð

áâÁ»âÔ ¾Çâ vÒ*kÈáí ã¿ã»tÖ»Ìí sÕâï½ ËâÓÇ »ÓäÌë ÊÊþáíÌë 
ÏöÚÊz ÍýÑâÇÑâï ÀëÈÓë Àë. áâÕâ ã¿ã»tÖ»í ÊÊþÌë Óí½ áÌë ÊÕâ ãÕ×ë 
Ö¿íÃ ÑâãÚÈä Ì áâÍÈâï »ëÕÛ Óí½ ÌâÏèÊ Éæ Á×ëñ ÈëÕâ ¼íÃâ ÕâÒÊâáí 
áâpÒâ »Óë Àë. ÈëÕä Á ÓäÈë áÑç» ã¿ã»tÖ»í ÌâÌä áëÕä ÏäÑâÓä ÑâÃë ¼èÏ 

Á ÐâÓë ÍâÕÓÌä ÊÕâáí áâÍä Êë Àë. áÓë ! áÑç» ÕìYí Èí Êë×ä ÊÕâÑâï 

ÐâÓë sÃäÓíæÅ(×ÓäÓÌë Ìç»×âÌ »ÓÈä ÊÕâ) Ìâ¼ä ÊÊþÌí ãÕœâÖ¾âÈ »Óë 

Àë. Èë ÑâÃë Á Ð½ÕâÌ sÕâãÑÌâÓâÒÇë ã×ÜâÍÝäÑâï áâÞâ »Óä Àë »ë, 
“Áë ÕìYÌâ áâ¿ÓÇÌë ’ÇÈâ Ì Úíæáë Èë ÕìYë áâpÒçï Áë áîØË, Èë 
kÒâÓëÒ Ì ¼âÕçï.”

ÕÛä, áâÁ»âÔ áÑç» Åâ&kÃÓí áÌë ÔëÏíÓëÃÓäÕâÛâ ËÌÌä ÔâÔ¿ë 

ÖïÍäÌë »Ñä×Ì Óâ¼äÌë ÊÊþÌâ ¼íÃâ ãÌÊâÌ-ãÓÍíÃô »Óä ÈëÑÌçï ËÌ ÔèïÃë Àë. 

»ëÕâ ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ÖâÓÕâÓ ÔëÕä ¬
(With which physician should the treatment be taken ?)
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áâÕä Á ÓäÈë áÑç» ã¿ã»tÖ»í Áë »ïÍÌä áÌëë ÑëãÅ»Ô sÃíÓ ÈÓÎÉä 

ÍíÈâÌë »Ñä×Ì ÑÛÈçï ÚíÒ, Èë Á »ïÍÌäÌä »ë ÑëãÅ»Ô sÃíÓÌä ÊÕâ 

¼ÓäÊÕâÌí áâ½ýÚ ÊÊþÌë »Óë Àë. 

ÈÊçÍÓâïÈ áâÁë áÑç» ÍýâåÕëÃ Úí*sÍÃÔíÑâï Åâ&kÃÓí ÊÊþÌë ÖâÑânÒ 

Óí½Ìä ÍÇ ÕËç ÍÅÈä ÐÒï»ÓÈâ Ê×âôÕäÌë Èât»âãÔ» ÍíÈâÌë tÒâï Á 

áíÍÓë×Ì »ÓâÕÕâÌí áâ½ýÚ Óâ¼Èâ ÚíÒ Àë. ¼Óë¼Ó Èí áë áíÍÓë×ÌÌä 

Á#Ó Á ÚíÈä ÌÉä. áë» Öï×íËÌÌâ áâËâÓë ÐâÓÈÑâï ÉÈâï ãÕãÕË 

áíÍÓë×ÌíÑâïÉä 45% È§Ì ãÏÌÁ#Óä Á ÚíÒ Àë. ÐâÓÈÑâï ÖÚçÉä ÕËç 

ÉÈâï ãÏÌÁ#Óä Íâï¿ áíÍÓë×ÌÌä ãÕ½È Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ  Àë.

áâÌí áÉô áë ÌÉä »ë ÏËâ Á ã¿ã»tÖ»í áÍýâÑâãÇ» Àë. Ïä’Ìë 

ÉÒëÔâ áÌçÐÕíÌí áâËâÓ ÔæÌë, áâÍÇë ÍýâÑâãÇ» ã¿ã»tÖ»Ìë 

áíÛ¼ä ÈëÑÌä ÍâÖë ÖâÓÕâÓ »ÓâÕÕä ’ëæáë. áÌë ’ë ã¿ã»tÖ» ÍýâÑâãÇ» 

Á ÚíÒ, Èí ÈëÑÌâÑâï ÖïÍèÇô ãÕœâÖ áÌë Ù}â ÖâÉë ÈëÑÌä ãÌÊâÌ 

Í}ãÈÌë áÌçÖÓÕçï ’ëæáë. 
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×ÓäÓÑâï Óí½ítÍã^â »âÓÇ ãÕÌâ ÉÈä ÌÉä. áâÍÇÌë ÉÈâ Óí½Ìâ 

ÁÕâÏÊâÓ ÑÚÊzáï×ë áâÍÇë ¼çÊ Á Úíæáë Àäáë. Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä 

Óí½ ÑíÃâ Ðâ½ë ÓÖâsÕâÊ, áâÛÖ, ½âÎÔâæ, áâÍÇä áÇáâÕÅÈ 

áÌë áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔäÌâ »âÓÇë Á ÉÈâ ÚíÒ Àë. áâÚâÓ ÍëÃÑâï 

½Òâ ÏâÊ ÈëÌä ×çï Íýã®Òâ ÉâÒ Àë, Èë ãÕ×ë áâÍÇë ÏËçï Á ’ÇÕâ 

ÖÜÑ ÌÉä. ÍÓïÈç Ð½ÕâÌ áâÍÇÌë áãÈ »rÇâ »ÓäÌë ÁÑëÔâ áâÚâÓÌä 

×ÓäÓ ÍÓ ×çï áÖÓ ÉâÒ Àë, ÈëÌâ ÌÕâ ÌÕâ áÌçÐÕí ÓíÁ »ÓâÕÈâ 

ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç áâÍÇë Èë áÌçÐÕíÌë áÕ½ÇäÌë sÕâÊÌë áâËäÌ Éæ, 

¼íÃä ‘ÕÌ×ìÔäÌí sÕä»âÓ »ÓäÌë sÕëcÀâÌçÖâÓ ‘Õäáë Àäáë. áÓë..! 

ÍíÈâÌë ÐÇëÔâ áÌë Öçã×ãxâÈ ÑâÌÈâ áëÕâ Ôí»í ÍÇ ÁÑÕâÌä ÏâÏÈÑâï 

áÐÇÌä ÑâÎ» ÕÈëô Àë. áâÍÇë ÕØíô ÖçËä ×ÓäÓÌë áÕ½ÇäÌë ÑÌËâÒçõ 

»ÓÈâ ÓÚäáë Àäáë, áÌë ÈëÉä Á Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä Óí½Ìâ ã×»âÓ 

ÏÌäáë Àäáë.

áâÑ, áâÍÇÌë ãÌÁáÌçÐÕÌí áÌâÊÓ »ÓÕâÌä ÃëÕ ÍÅä ½æ Àë, 

áÌë ÈëÉä Á Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä ÌâÌä áëÕä È»ÔäÎÌë áÕ½ÇäÌë "Úçï 

ãÌÓí½ä Á Àçï' áëÕâ ¼íÃâ ÕÚëÑÑâï ‘Õäáë Àäáë. ÍÓïÈç áâ Íâ¿ÌÈïÝ 

ÖïÏïËä ÌâÌä áëÕä ÏäÑâÓä Á ×ÓäÓÑâï ÉÈâ áÌë» Óí½Ìä ÁÌëÈâ Àë. 

ÑâÃë áâ ÕâsÈãÕ»ÈâÌë ÏÓíÏÓ ÖÑ‘, Ð½ÕâÌ ]âÓâ ÑÛÈâ áÌçÐÕíÌí 

áâÊÓ »ÓÕí ’ëæáë. áÌë Èë ÑçÁÏ áâÚâÓ áÌë ‘ÕÌ×ìÔä ÖïÏïËä 

ãÕÕë»Ìë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë ‘ÕÌ ‘ÕÕçï ’ëæáë.

¼Óë¼Ó áâÍÇä ÍâÖë sÕsÉ ÓÚëÕâ ÑâÃë ÍÒâôpÈ ÞâÌ Àë Á, ÍÓïÈç 

Á#Ó Àë iÚÑÈÍèÕô» Èë ÞâÌÌí áâÊÓ »ÓÕâÌä. ×çï áâÁÉä Á áâÍÇë 

ãÌÁÞâÌÌí áâÊÓ »ÓÕâÌí ×çÐâÓïÐ »Óä×çï..¬¬¬ 
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 J  Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä Óí½Ñâï Óâ¼Õâ ÁëÕä ÖâÕËâÌä ð

Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Óí½ ÑÌÌä ásÕsÉÈâÌë »âÓÇë 

ÉÈâ ÚíÒ Àë. áâ ÕâÈÌë ÖÑÉôÌ áâÍÈâ ÑëÒí kÔäÌä»ë (Mayo 
Clinic) 15,000 ÍëÃÌâ Óí½Ìâ ÊÊþáí ÍÓ Öï×íËÌ »ÓÈâï ÖâãÏÈ 

»Òçõ ÚÈçï »ë, Íâï¿ÑâïÉä ¿âÓ ÍëÃÌâ ÊÊþáíÌë ÍëÃÌä ÏäÑâÓäÌçï ×âÓäãÓ» 

»íæ »âÓÇ Ì ÚÈçï.

ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÍëÃÌâ ÊÊþáíÌä ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ ÐÒ, i¿Èâ, 

æwÒâô, ÌÎÓÈ, ¾öÇâ áÌë sÕâÉþÔçï ‘ÕÌ ÚÈçï. ÖÑâÁÑâï ÍíÈâÌâ 

sÃëÃÖ áÌë áâÏ#Ìë ’ÛÕÕâÌä i¿Èâ ÁëÌë ÕËç ÓÚëÈä ÚíÒ ÈëáíÌë 

Íâ¿ÌÈïÝÌâ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËâÓë ÚíÒ Àë. 

ÍÓïÈç ÍëÃÌä ÏäÑâÓäÌâ ÍýâÒð ÊÊþáí áâ ÕâÈ ÑâÌÕâ ÈìÒâÓ 

ÚíÈâ ÌÉäñ áÌë »Êâ¿ ’ë »íæ ÈëÑÌë Öâ¿çï »âÓÇ ÏÈâÕë Èí ÈëÑÌâÑâï 

iÚÑÈÍèÕô» sÕä»âÓÕâÌä ÈìÒâÓä ÍÇ ÚíÈä ÌÉä. »ëÑ Áë, Èë sÕä»âÓÕâÑâï 

Èëáí ¼èÏ ÕâÑÌÈâ áÌçÐÕÈâ ÚíÒ Àë. áÓë ! ¾ÇäÕâÓ Èí Èëáí ¼çÊ 

ÍíÈâÌä ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ ’ÇÈâ ÚíÕâ ÀÈâï ÍíÈâÌë 

áÌçÐÕâÈä i¿Èâ áÌë ÐÒÌë sÌëÚäÁÌí ÖâÉë 

ãÌ¼âÔÖÍÇë ¿¿þ ÍÇ ×»Èâ ÌÉä. áÌë 

ÈëÉä ÈëÑÌä ÍëÃÌä ÏäÑâÓäÌä ÑâÝâ 

ÕËä ×»ë Àë. ÍÓïÈç ’ë ÊÊþáë 

ÍëÃÌä ÏäÑâÓäáíÑâïÉä 

ÑçkÈ ÉâÕçï ÚíÒ Èí 

Èë ÈÃsÉÍÇë ãÕ¿âÓÕçï 

áâÕSÒ» Àë »ë, 

ÈëÑÌä ÏäÑâÓäÌçï »âÓÇ 

ÑâÌãÖ» ásÕsÉÈâ 

Èí ÌÉä Ìë..!
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áâÚâÓ ÖïÏïËä ÖâÕËâÌä ð

J Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä áÍ¿í áÌë á‘Çô ÁëÕâ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Óí½Ñâï 

ÊÕâ ÔæÌë sÕsÉ ÉÕâÌë ÏÊÔë éÍÕâÖ »ÓÕí Èë ÈëÌí ÙëwÄ éÍ¿âÓ 

Àë. ÑâÃë iÚÑÈÍèÕô», ÑÌ éÍÓ ãÕÁÒ ÑëÛÕäÌë Á#Ó éÍÕâÖ »ÓÕí.

J ÚïÑë×âï ÍíÈâÌë Ðè¼ ÚíÒ Èí Á Í¿ë áëÃÔçï Á ÁÑÕçï. »ëÑ »ë, áâÍÇçï 

ÍëÃ ÖÓëÓâ× 1.5 ÔäÃÓ áâÚâÓÌí Öï½ýÚ »Óä ×»ë Àë. áâ ãÖÕâÒÌí 

ÕËâÓâÌí áâÚâÓ Íâ¿ÌÈïÝÌë Í¿âÕÕí ÑçS»ëÔ ÚíÕâÉä ÈëÌë ÏÚâÓ 

»âÆÕâ ÑâÃë ×ÓäÓÌë ¼èÏ Á ê’ôÌí éÍÒí½ »ÓÕí ÍÅë Àë. ÑâÃë 

ÕâÓëÕâÓë, »ÃâÇë ÁÑÕâÌä »ë ÌâsÈâ »ÓÕâÌä »çÃëÕí ÀíÅÕä.

J ¼íÓâ» ÖâÓä ÓäÈë ¿âÕäÌë Á ÁÑÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä.

 ¼íÓâ»Ìâ Íâ¿ÌÑâï ÍíÈâÌâ ÑíÆâÌä ÔâÛ ¼èÏ Á á½tÒÌí Ðâ½ ÐÁÕë 

Àë. Èë ÑâÃë áâÍÇçï ×ÓäÓ ÓíÁ 1.5 ÔäÃÓ ÔâÛ étÍƒ »Óë Àë. áÌë 

áâÍÇë ’ë ¿âÕäÌë Ì ÁÑäáë Èí ÔâÛ áíÀä ÑâÝâÑâï étÍƒ ÉâÒ Àë, 

ÈëÉä ¼íÓâ» ÒígÒ ÓäÈë Íâ¿Ì Éæ ×»Èí ÌÉä.

 ð vÒ*kÈÌä øÑÓ ÍýÑâÇë ÍëÃÌä áâÚâÓÖï½ýÚÌä xâÑÈâ ð

1 Éä 2 
ãÊÕÖ

3 Éä 6 
ãÊÕÖ

1 áÄÕâãÅÒâ 
Éä 6 ÑãÚÌâ 

6 ÑãÚÌâ 
Éä 1 ÕØô

ÒçÕâÌ
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J ãÊÕÖ ÊÓmÒâÌ áíÀâÑâï áíÀçï 3 ÔäÃÓ ÁëÃÔçï ÍâÇä ÍäÕâÌä ÃëÕ áÕSÒ 

ÍâÅÕä. ÁmÒâ ÍÚëÔâï áÌë ÁmÒâ ÍÀä ÍâÇä Ì ÍäÕçï. ÁÑÈä Õ¼Èë Õc¿ë 

ÉíÅçï ÍâÇä Íä ×»âÒ. 

J ×kÒ ÚíÒ Èí ÕâÖä ¼íÓâ» Ì ÁÑÕí ’ëæáë.

J Ì×âÕâÛâ ÍÊâÉíôÌä ÃëÕ ÀíÅÕä.

 ¾Çâ Ôí»í áëÑ ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë »ë, ¿â, »â&Îä, ÖíÅâ, ÈÑâ»ç, Êâ#, 

ËèÑýÍâÌ Õ½ëÓë ÔäËâ ÍÀä Á ÈëÑÌë ÂâÅí ÉâÒ Àë. ÍÓïÈç Èë ¼íÃä áâÊÈ 

vÒãkÈáë ÍíÈë ÍâÅëÔä Àë. Èë ãÕÌâ ÍÇ sÕsÉ ‘ÕÌ ‘Õä ×»âÒ Àë.

J ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí ÁÑÕâÑâï áíÀä ÔëÕâÒ Èë ãÚÈâÕÚ Àë.

  áâÁÌâ Òç½Ìâ Ôí»íÌë ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí ÁÑÕâ ÍýtÒë áë» áÔ½ Á 

½âïÅÍÇ ÍëÊâ ÉÒçï Àë. ¾Óí¾ÓÑâï áÌë ÓësÃíÓnÃÑâï ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí 

ÁÑÕä ÕËç ÍÖïÊ ÍÅë Àë. Èëáí áÑèlÒ sÕâsTÒÌâ Ðí½ë ‘ÐÌë 

áâËäÌ ‘ÕÌ ‘Õë Àë. áâÁÌä ÍëÆäÌä áâÚâÓÌä ÍÖïÊ½ä ÑeÊâÑâïÉä 

ÏÌëÔä áÍî*wÃ» ÕâÌ½äáí ÚíÒ Àë. ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí ÁÑÕâÉä 

×ÓäÓÑâï ÎâÒÊí ÉÕâ »ÓÈâï Ìç»×âÌ ÕËâÓë ÉâÒ Àë. áâÁÌâ Òç½Ñâï 

ÅâÒâÏäÃäÖ, _ÊÒÓí½ áÌë »ënÖÓ ÁëÕâ áÌë» Óí½ ÕËÕâÌçï áë» 

»âÓÇ ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáíÌí ÕËç ÍÅÈí éÍÒí½ Àë. ÑâÃë ÖâÕËâÌ..!!

‘ÕÌ×ìÔä ÖïÏïËä ÖâÕËâÌä ð

J Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä Óí½Éä Ï¿ÕâÌí ÙëwÄ éÍâÒ ãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔä 
Àë. ÍÓïÈç Öï×íËÌíÌâ áâËâÓë áâ Óí½Ìâ 70-75% ÊÊþáí ÓâÝë 
ÑíÅë ÖçËä ’½ÕâÑâï áÌë ÖÕâÓë ÑíÅâ êÄÕâÑâï rã¿ ËÓâÕÈâ ÚíÒ 
Àë, áÌë ÈëÉä Èëáí ÌâÌä øÑÓÉä Á ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä áâ Óí½Ìâ 
Ö»ï’Ñâï Á»ÅâÒëÔâ ÓÚë Àë. áâ ÏäÑâÓäáíÑâï ÈëÑÌçï ×ÓäÓ ÖÈÈ 
ãÌÒãÑÈÈâ Âï¼Èçï ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç ÑíÃâ Ðâ½ë sÕsÉ vÒ*kÈ »ÓÈâï 
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ÕËç áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ ÈëÑÌçï ÚíÒ Àë. ÑâÃë áâ Óí½Ìâ ÊÊþáí ’ë 

¼Óë¼Ó sÕsÉ ÉÕâ åcÀÈâ ÚíÒ Èí ÈëÑÇë ãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔä 

»ëÛÕÕä ’ëæáë.

J ÓíÁ ÖÕâÓë ÖïÅâÖ ÁÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä áÌë ÑÛtÒâ½ »ÓÕâÑâï kÒâÓëÒ 

ÏÛ Ì »ÓÕçï. ’ë ÑÛtÒâ½ »ÓÕâ ÑâÃë ÏÛ »ÓÕçï ÍÅë Èí ÖÑÁÕçï »ë, 

Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä »âïæ» ¼âÑä Àë.

J ÖÑÒ Ï¿âÕÕâÌâ ÚëÈçÉä, áâÛÖÑâï »ë »âÑÑâï vÒsÈ ÚíÕâÉä 

kÒâÓëÒ ÍÇ ÖïÅâÖÌâ Õë½Ìë Óí»ä Ì Óâ¼Õí. ÏËâ »âÑ 

ÍÅÈâ Ñè»äÌë ÖïÅâÖ Áæ áâÕÕçï.

J ÕâÓïÕâÓ Óë¿ ÔëÕâÌâ áâÊÈä Ì ÏÌÕçï.

 »ëÑ Áë, ÊÊäôÌë KÒâÔ ÍÇ ÌÉä ÓÚëÈí 

áÌë ÈëÌçï ×ÓäÓ Óë¿Ìë áâËäÌ Éæ ’Ò 

Àë. ÈëÉä Óë¿Ìâ áâÊÈäÌë áÑç» ãÊÕÖë Óë¿ 

ÔäËâ ÍÀä Á ÂâÅí ÖâÎ áâÕë Àë.

J ÏëÖÈä Õ¼Èë ÚïÑë×âï ÃqâÓ ÏëÖÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä. ÌÑäÌë »ë Õâï»â 

ÏëÖÕâÉä ÚíÁÓä áÌë áâïÈÓÅâï éÍÓ ÊÏâÇ áâÕë Àëñ ÈëÉä Íâ¿Ìã®Òâ 

ÌÏÛä ÍÅë Àë.

J ¼íÃâ ÏÚâÌâáíÌí tÒâ½ »ÓäÌë ÓíÁ 20-30 ãÑãÌÃ ×âÓäãÓ» ÙÑ 

»ÓÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä.

J ÑìÉçÌÌí áãÈÓë» Ì »ÓÕí.

 »ëÑ Áë, ÑìÉçÌ »ÓÕâÉä ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ áÌë Íâ¿Ì×*kÈ 
¼èÏ Á ¾Ãë Àë. ÈëÑâï ÍÇ ÁÑäÌë ÈÓÈ ÑìÉçÌ »ÓÕâÉä ×ÓäÓÑâï 
Íâ¿ÌÈïÝ ÖïÏïËä áÌë» Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.
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á‘Çô-áÍ¿í-ÑïÊâ*gÌ
(Indigestion-Poor Digestive System)

ÍýâÒëÇâÚâÓÕìØmÒâÊÁäÇõ ÁâÒÈë ÌöÇâÑz ó
ÈnÑèÔí Óí½Öï¾âÈsÈã]Ìâ×âã]ÌSÒãÈ óó

- ÑâËÕãÌÊâÌ ð 6/26

áÉâôÈz ð ÍýâÒð áâÚâÓÌä ãÕØÑÈâÌë »âÓÇë ÑÌçwÒíÌë á‘Çô ÉâÒ 
Àë. áÌë Èë á‘Çô Á áÌë» Óí½Ìçï ÑèÛ Àë, ÈëÌâ Ìâ×Éä Óí½ÖÑèÚÌí 
ÍÇ Ìâ× ÉâÒ Àë.

áâÑ, ÖâÑânÒ Êë¼âÈí áâ Óí½ áÌë» ÐÒï»Ó Óí½Ìä ÁÌÌä 
Àë. ÑâÃë áâ Óí½Ìë ÖâÕ ÖâÑânÒ ÖÑ‘Ìë ÈëÌä áÕ½ÇÌâ Ì »ÓÕä, 

ÍÓïÈç ÈëÌâï ÑèÛ »âÓÇí ×íËä ÒígÒ éÍ¿âÓí »ÓÕâ.

J  á‘ÇôÌâï ÔÜÇí ð

J ÁÑëÔçï Í¿ë ÌãÚ áÌë ÁÑÕâÑâï árã¿ ÓÚë.

J ÉíÅçï ÁmÒâ ÚíÒ, ÈíÍÇ ÍëÃ ÐÓâÒ ’Ò áÌë ÍëÃ ÐâÓëÐâÓë Ôâ½ë.

J »ÏãÁÒâÈ »ë ÂâÅâ-êÔÃä ÉâÒ.

J ¼âÃâ áÉÕâ ÕâÒçÌâ áíÅ»âÓ áâÕë.

J ×ÓäÓÑâï áâÛÖ, Ïë¿ëÌä áÌë ÑâÉçï Êçð¼ë.

J ÑíÆçï ÕâÖ ÑâÓë áÌë ÈëÑâï »ÅÕí áÉÕâ 

Ïä‘ ’ÈÌí sÕâÊ áâÕë.

J ½ÛâÑâï, ÀâÈäÑâï áÉÕâ ÍëÃÑâï ÏÛë.

J ÍëÃÑâï ÕâÒçÌâ ½Å½ÅâÃ ÉâÒ áÌë 

Êç½õËÒçkÈ áËíÕâÒç ÀèÃë.
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J  á‘Çô ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

áÌâtÑÕnÈð Í×çÕ…ç:ÁÈë Òë;ÍýÑâÇÈðó
Óí½âÌä»sÒ Èë ÑèÔÑÁäÇõ ÍýâpÌçÕãnÈ ãÚóó

 - ÑâËÕãÌÊâÌ 6/14

  áÉâôÈz ð Áë áÖïÒÑä ÑÌçwÒ Í×çÌä ÑâÎ» ÑâÝâÓãÚÈ áãË» 

ÐíÁÌ »Óë Àë, Èë Óí½ÖÑèÚÌâ ÑèÛ áëÕâ á‘ÇôÌë ÍýâpÈ »Óë Àë.

J ÐâÓë, ÈÛëÔä áÌë ÕËç ÑÖâÔëÊâÓ ÕâÌ½äáí ÁÑÕâÉä.

J ãÕr} áâÚâÓ áÌë ÓâÝë ÕâÒçÕËô» áâÚâÓ 

ÁÑÕâÉä.

J ÁÑÈâï-ÁÑÈâï ÕËâÓë ÍâÇä ÍäÕâÉä.

J Êâ# áÌë ÑâïÖÌçï ÖëÕÌ »ÓÕâÉä.

J ÁmÒâ ÍÀä ÈÓÈ Á Öèæ ÁÕâÉä.

J ãÊÕÖë ÕËç ÖèÕâÉä áÌë ÓâÝë é’½Óâ »ÓÕâÉä.

J ÁëÃÔçï ÁÑÈâ Úíæáë ÈëÃÔâ ÍýÑâÇÑâï ×âÓäãÓ» ÙÑ Ì »ÓÕâÉä.

J jÒâÓë áâÍÇë i¿Èâ áÌë Ãën×ÌÑâï Úíæáë tÒâÓë ÔäÕÓÑâïÉä Íâ¿»ÓÖí 

¼èÏ Á áíÀâ ÍýÑâÇÑâï ÀèÃÈâ ÚíÒ Àë. áÌë Èë ÖÑÒë ÕËç ÁÑÕâÉä 

Íâ¿ÌÈïÝÌâ Óí½ ÕËä ’Ò Àë.

J Áë ÊÕâáí áâÍÇë ÈâÕ, áëãÖãÅÃä, ÑâÉçï Êçð¼Õçï, ×ÓÊä-éËÓÖ 

Õ½ëÓë Óí½ ÑÃâÅÕâ ÑâÃë ÔëÈâ Úíæáë Àäáë, Èë Á ÊÕâáí ¾ÇäÕâÓ 

Íâ¿ÌÈïÝÌë Ï½âÅä ×»ë Àë.

J ÑÛ-ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ÕâÉä.

J ÍëÃÑâï áëãÖãÅÃä áÉÕâ álÖÓ 

ÚíÕâÌë ÔäËë.

J ½ÐôÕÈä ÚíÕâÌâ ÖÑÒë.
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J  á‘ÇôÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J á‘Çô áÌë áÍ¿í Èë ÑïÊâ*gÌÌë »âÓÇë ÉâÒ Àë. ÑïÊâ*gÌ ÊèÓ »ÓÕâÌí 

áÌë ÁÄÓâ*gÌÌë ÍýãÊpÈ »ÓÕâÌí é^âÑ åÔâÁ éÍÕâÖ Àë. ÑâÃë jÒâï ÖçËä 

»»ÅäÌë Ðè¼ Ì Ôâ½ë áÌë ×ÓäÓ ÚÛÕçïÎèÔ Ì Ôâ½ë, tÒâï ÖçËä Ì»íÓÅí 

éÍÕâÖ »ÓÕí ãÚÈâÕÚ Àë. ×ÓäÓÑâï "áâÑ'Ìí áï× éÍÕâÖÉä Ìâ× 

ÍâÑ×ë áÌë á‘Çô ÊèÓ É×ë.

J ÍÍìÒçï ¼âÕçï ÈëÑÁ ÔIÏç, ÌâÓï½ä áÌë áÌâÌÖÌí jÒèÖ ¼èÏ Á 

ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

ÖâÕËâÌä

J ÄïÅâ ÍÊâÉíôÌí ¼âÖ tÒâ½ Óâ¼Õí ’ëæáë.

J á‘Çô ÊÓmÒâÌ ÕâÓïÕâÓ ÍâÇä Ì ÍäÕçï. áÌë ÈÓÖ Ôâ½ë tÒâÓë 

é»âÛëÔçï ÍâÇä ËäÓëËäÓë ÍäÕçï.

J á‘ÇôÑâï ÕâÓëÕâÓë Óë¿ Ì ÔëÕí. ÈëÌâÉä   

áâïÈÓÅâÌä »âÒôxâÑÈâ ¾Ãä ’Ò Àë.
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J  á‘Çô-áÍ¿í-ÑïÊâ*gÌÌâ éÍ¿âÓí ð

1. Ðè¼ Ôâ½Èä Á Ì ÚíÒ »ë Ðè¼ ÑÓä ½æ ÚíÒ Èí ãÊÕÖÑâï 

áÁÑí Ïë ÕâÓ áÅËä ¿Ñ¿ä ¿âÕäÌë ¼âÕí.

2. ÁÑÈâ ÍÚëÔâï áâÊçÌâ Ãç»Åâ ÍÓ ÖÚëÁ iÖËÕ ÑäÄçï áÌë ÔIÏçÌí 

ÓÖ Ìâ¼äÌë ÓíÁ ¼âÕçï.

3. 1-2 ¿Ñ¿ä ÎçÊäÌâÌâ ÓÖÑâï 1 ½ýâÑ Öï¿Û ÑëÛÕäÌëë ÖÕâÓ-ÖâïÁ 

ÍäÕçï.

4. áÅËä ¿Ñ¿ä áÁÑí, ¿ÍÃä iÖËÕ ÑäÄçïñ ÔIÏçÌâ ×ÓÏÈÑâï 

ÑëÛÕäÌëë ÍäÕâÉä á‘Çô ÑÃë Àë.

5. 1 gÔâÖ ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä 

ÑË ÑëÛÕäÌëë ÍäÕâÉä á‘Çô ÑÃë Àë.

6. 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ áÌë ¿ÍÃä iÖËÕ 

ÑäÄçï ÑëÛÕäÌëë ÍäÕçï.

7. 1-1 ¿Ñ¿ä ÚÓÅë áÌë ÖèïÄÌçï ÖÑÐâ½ë ¿èÇô ÏÌâÕä ãÊÕÖÑâï 

ÝÇ ÕâÓ ÔëÕçï.

8. ÖèïÄ, ÑÓä, ÍäÍÓ áÌë iÖËÕ ÑäÄçï ÖÓ¼ë Ðâ½ë Ôæ ÈëÌçï ¿èÇô 

Àâ×Ñâï ÍäÕâÉä á‘Çô ÑÃë Àë.

9. 1 ½ýâÑ ÔIÅäÍäÍÓ ¿èÇô 4 ½ýâÑ ½íÛ ÖâÉë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

10. ÔIÏç »âÍä ÈëÌä éÍÓ iÖËÕ ÑäÄçï ÐÐÓâÕä ÁÑÈâ ÍÚëÔâï ¿èÖÕçï.
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ÍëÃÌí Êçð¼âÕí
(Abdominal Pain)

J  ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâÌâï ÔÜÇí ð

J ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâÌâï ÔxâÇí ÑíÃë Ðâ½ë á‘ÇôÌâï ÔÜÇíÌë ÑÛÈâï áâÕë Àë.

J  ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâÌâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä á‘Çô ÉâÒ Àë, Èë »âÓÇí ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâ ÑâÃë ÁÕâÏÊâÓ 

ÏÌÈâ ÚíÒ Àë. 

J Èë éÍÓâïÈ Ìä¿ë ÏÈâÕëÔ Óí½Éä ÍÇ ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí Éæ ×»ë Àë. 

ÖïÐãÕÈ Óí½Éä ÍëÃÑâï ÉÈâï Êçð¼âÕâÌâï sÉâÌí
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J  ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâÌâ éÍ¿âÓí ð
1. 2-3 ½ýâÑ áÁÑí áÌë ÑäÄçï Îâ»ä éÍÓ ½ÓÑ ÍâÇä ÍäÕâÉä ÍëÃÌí 

Êçð¼âÕí, á‘Çô áÌë ÕâÒç ÑÃë Àë.

2. 1-1 ¿Ñ¿ä áâÊç áÌë ÔIÏçÌâ ÓÖÑâï 1 ½ýâÑ ÑÓäÌçï ¿èÇô Ìâ¼ä 
ÍäÕâÉä ÍëÃÌí Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

3. 1-1 ¿Ñ¿ä áâÊç áÌë ÎçÊäÌâÌâ ÓÖÑâï Ïë ¿ÍÃä iÖËÕ ÑäÄçï 
Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

4. 3 ¿Ñ¿ä ÎçÊäÌâÌâ ÓÖÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÑëÛÕäÌëë ÔëÕâÉä ÍëÃÌâ ÊÊíô 
ÑÃë Àë. ÔâïÏâ ÖÑÒÌä áâïÈÓÅâÌä ÎãÓÒâÊ ÑâÃë áâ é^âÑ åÔâÁ Àë.

5. ×ë»ëÔâ ’ÒÎÛÌçï 1 ½ýâÑ ¿èÇô ½ÓÑ ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï.

6. ÁmÒâ ÍÀä »ëÃÔâ»Ìë 2 Éä 3 »Ôâ»ë ÍëÃÑâï Ö¼È Êçð¼âÕí ÉâÒ 
Àë. Èë ÑâÃë 5 ½ýâÑ ÖèïÄ, ÈÔ áÌë ½íÛ ÖÓ¼ë Ðâ½ë Ôæ ÊèËÑâï 
Ìâ¼ä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕâÉä ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

7. ½íÛ áÌë ¿èÌí Ðë½í »Óä ½ÓÑ ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕâÉä áÉÕâ Èí 
ÍëÃ éÍÓ Ô½âÕÕâÉä ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâÑâï ÓâÚÈ ÑÛë Àë. 

8. Öâ»Ó áÌë ËâÇâÌçï 1 ¿Ñ¿ä ¿èÇô ÍâÇäÑâï ÍäÕâÉä ÍëÃÌä 
ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

9. ‘rï áÌë ËâÇâ Ïƒë ÖÓ¼ë Ðâ½ë 1-1 ¿Ñ¿ä Ôæ, ÓâÝë ÍÔâÛä 
Óâ¼ä, ÖÕâÓÑâï ¼èÏ ÑÖÛä, ÈëÑâï Öâ»Ó Ìâ¼äÌë ÍäÕâÉä ÍëÃÌä 
ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

10. 3 ½ýâÑ ÓâæÌçï ¿èÇô ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕâÉä ÍëÃÌä ¿èï» áÌë á‘Çô 
ÑÃë Àë.
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½ëÖ  
(Gas)

jÒâÓë áâÍÇçï ×ÓäÓ áâÚâÓÌë ê’ôÑâï #ÍâïÈÓ »Óë Àë Èë 

ÊÓmÒâÌ ÍëÃÑâï áÌë áâïÈÓÅâÑâï ½ëÖ étÍƒ ÉâÒ Àë. áÌë Èë ½ëÖ           

áíÅ»âÓ(Belching) »ë áÍâÌÕâÒç(Flatulence) ]âÓâ ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûä 

×»ë tÒâÓë ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí étÍƒ »Óë Àë. áÌë áâÍÇÌë ÍëÃÑâï ½ëÖ ÉÒí 

ÚíÒ ÈëÕí áÌçÐÕ ÉâÒ Àë.

J  ½ëÖÌâï ÔÜÇí ð

J ÍëÃ ÐâÓë Ôâ½Õçï áÌë Êçð¼âÕí ÉÕí.

J ÁÑÕâÑâï árã¿ ÉÕä áÌë ÁÑëÔçï Í¿ë ÌÚI.

J »ÏãÁÒâÈ, Êç½õËÒçkÈ áËíÕâÒç áÌë ÍëÃÑâï ÕâÒçÌâ ½Å½ÅâÃ ÉÕâ.

J áãÌ¨â ÈÉâ ×ÓäÓÑâï áâÛÖ, Ïë¿ëÌä ÓÚëÕä áÌë ÑâÉçï Êçð¼Õçï.

J ½ÛâÑâï, ÀâÈäÑâï áÉÕâ ÍëÃÑâï ÏÛÕçï.

J  ½ëÖ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J áÍ¿í.

J ÕËç ÍÅÈí ÑÖâÔëÊâÓ áÌë ÕâÒçÕËô» áâÚâÓ ÔëÕâÉä.

J éÈâÕÛÑâï, ¿âvÒâ ãÕÌâ »ë ÕËç ÍÅÈçï ¼âÕâÉä »ë ÍäÕâÉä.

J ÕËç ÍÅÈí ÈÇâÕ »ë ÕËâÓë ÏíÔÕâÉä.
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J  ½ëÖ ÑÃâÅÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1 »Í ½ÓÑ ÊèËÑâï 2 Éä 3 ½ýâÑ ÈÁÌí ÍâÕÅÓ Ìâ¼ä ÍäÕí.

2. 1 »Í Àâ×Ñâï 2 Éä 3 ½ýâÑ áÁÑâÌí ÍâÕÅÓ áÌë áÅËí ½ýâÑ 

ÑÓä ÍâÕÅÓ Ìâ¼äÌë ÍäÕí.

3. ÉíÅí áÁÑí áÌë ÑäÄçï ãÑkÖ »Óä ¿âÕÕçï.

4. ÓíÁ ½ëÖ ÉÈí ÚíÒ Èí ÁmÒâ ÍÀä áâÊçÌí 1 Ãç»Åí ÔëÕí.

5. 1 »Í ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÉíÅí ¼âÕâÌí ÖíÅâ Ìâ¼äÌë ÈÓÈ Íä ÁÕí.

6. ÎçÊäÌâÌâï ÉíÅâï ÍâÌ ¿âÕä ÁÕâï.

7. áëÔ¿äÌâ ÉíÅâ ÊâÇâ ¿âÕÕâ.

8. »ÏãÁÒâÈÉä ½ëÖ ÉÒí ÚíÒ Èí ÖèïÄ, ÈÁ áÌë ½íÛÌâ é»âÛâÑâï 

2 ¿Ñ¿ä ãÊÕëÔ ÑëÛÕäÌëë ÍäÕâÉä »ÏãÁÒâÈ ÖâÉë ½ëÖ ÑÃ×ë.
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êÔÃä
(Vomiting)

êÔÃä áë Óí½ ÌÉä, ÍÓïÈç ×ÓäÓÑâï ánÒ Óí½Ìä ÚâÁÓäÌçï 

ÔxâÇ Àë.

J  êÔÃäÌâï ÔÜÇí ð

J ÍýÉÑ ÑíÆâÑâï ÔâÛ(ÑíÛ) »ë Éèï» áâÕë, ÍÓÖëÕí ÕÛë, Ïë¿ëÌä ÉâÒ 

áÌë ÍÀä êÔÃä ÉâÒ.

J êÔÃäÑâï ¼âËëÔçï áƒ, ¿ä»Çâ È^Õí, ãÍ^â áÌë »íæ»ÕâÓ ÔíÚä 

ÍÇ Ìä»Ûë Àë.

J êÔÃä ÊíØ ÍýÑâÇë »íæ» Õ¼Èë ¼âÓä, »ÅÕä, ¼âÃä »ë ÈèÓä ÚíÒ Àë.

J  êÔÃä ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J áÍ¿í áÌë ÚíÁÓäÑâï "áâÑ'Ìí Öï¿Ò ÉÕâÉä.

J ×ÓäÓÑâï ãÍ^â ÕËä ÁÕâÉä »ë »ÏãÁÒâÈ ÓÚëÕâÉä.

J ãÕr} áâÚâÓ ÁÑÕâÉä »ë áÇ½ÑÈí ¼íÓâ» ÁÑÕâÉä.

J Öè½ ¿Åë áëÕâ ÍÊâÉíô ’ëÕâÉä, Öèï¾ÕâÉä »ë »lÍÌâ »ÓÕâÉä.

J áâÚâÓÑâï ÂëÓä ÍÊâÉíô áâÕä ÁÕâÉä »ë Êâ#Ìâ ÕËç ÍÅÈâ ÖëÕÌÉä.
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ÖâÕËâÌä

J  êÔÃä áë ×ÓäÓÑâïÉä ÂëÓä È^ÕíÌí ãÌ»âÔ »ÓÕâÌä 

áë» Íýã®Òâ Àë. ÑâÃë ÈëÌâ Õë½Ìë kÒâÓëÒ Óí»ä Óâ¼Õí 

ÌÚI. ÁëÃÔä ÕâÓ êÔÃä ÉâÒ ÈëÃÔä ÕâÓ ÉÕâ ÊëÕä.

J êÔÃä ÉÒâ ÏâÊ áÑç» »Ôâ»í ÖçËä »âïæ ÁÑÕçï ÌÚI.

J êÔÃä ÏïË ÉÒâ ÏâÊ 24 »Ôâ» ÖçËä ÈÛëÔä, 

ÕâÒçÕËô» áÌë ÊèËÌä ÕâÌ½äáí Ì ÔëÕä.

J  ¼âÃä-»ÅÕä êÔÃä ÉâÒ tÒâÓë ÔIÏç-Öâ»ÓÌçï ÄïÅçï 

ÍâÇä ÍäÕçï áÉÕâ ÏÓÎÌâ ÌâÌâ Ãç»Åâ ÑoÑâï Óâ¼Õâ.

J ½Ûä-¿ä»Çä »ë »ÎÌä êÔÃäÑâï ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÉíÅçï 

ÑäÄçï ÑëÛÕäÌëë ÍäÕçï.
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J  êÔÃäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1-2 ¿Ñ¿ä ÎçÊäÌâÌí ÓÖ ÍäÕâë.

2. ÔIÏç »âÍä ÈëÌâ éÍÓ ¼âïÅ ÐÐÓâÕäÌë ¿èÖÕâÉä áƒãÕ»âÓÉä 

ÉÈä êÔÃä ÑÃë Àë.

3. ÈçÔÖä áÌë áâÊçÌí ÓÖ ÑË ÖâÉë ÔëÕâë.

4. ÑÓä áÌë ÑäÄçï ÕâÃäÌë Îâ»ÕâÉä êÔÃäÑâï ÓâÚÈ ÑÛë Àë.

5. ÓâæÌë ÂäÇä ÕâÃä ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä ÉíÅçï ½ÓÑ »Óä ÍëÃ éÍÓ ÔëÍ 

»ÓÕâë.

6. ÖèïÄ áÌë ½ïÄíÅâÌçï ¿èÇô 3 Éä 4 ½ýâÑ ÑËÑâï ÐëÛÕäÌë ¿âÃÕçï.

7. ÑäÄâ ÔäÑÅâÌâ ÍâÌÌí é»âÛí ÍäÕâë.

8. 10-10 ½ýâÑ ¨âÜ áÌë ËâÇâ ÕâÃä ÈëÑâï ÉíÅä Öâ»Ó ÑëÛÕäÌëë 

ÍâÇäÑâï áë»ÓÖ »Óä ÍäÕâÉä ãÍ^âÌä êÔÃä ÑÃë Àë.

9. 10 ½ýâÑ Íâ»ä áâïÏÔäÌë 1 »Í ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä ÈëÌçï ÍâÇä 

½âÛäÌë ÍäÕâÉä ãÍ^âÌä êÔÃäÑâï ÓâÚÈ ÑÛë Àë.

10. áÅËí »Í ½ÓÑ ÍâÇäÑâï 1 ½ýâÑ ¼âÕâÌí ÖíÅâ Ìâ¼äÌë ÍäÕâÉä 

»ÎÁnÒ êÔÃä ÊèÓ ÉâÒ Àë.
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áëãÖãÅÃä 
(Acidity)

J  áëãÖãÅÃäÌâï ÔÜÇí ð

J ÁmÒâ ÍÀä ¾¿Ó»â(¼âÃâ áíÅ»âÓ) áâÕë. (kÒâÓë» »ÅÕâ »ë Èä¼â 

áíÅ»âÓ áâÕë.)

J ½ÛâÑâï, ÀâÈäÑâï »ë ÍëÃÑâï ÏÛÈÓâ ÉÕä ÈÉâ ÚëÅ»ä áâÕÕä.

J ÓâÈÌâ ÖÑÒë éËÓÖ áâÕë áÌë ù¾ áíÀä áâÕÕä.

J ÖÕâÓë ’½äáë tÒâÓë ÑoÑâï ¼âÃí sÕâÊ ÚíÒ.

J ÑíÆâÑâï ¿âïÊâï ÍÅë »ë áÕâÁ ÏëÖä ÁÕí.

J ÚÉëÛä áÌë Í½Ìâ ÈãÛÒâÑâï ÏÛÈÓâ ÉÕä. 

J ÕËç ÍÅÈí áÍâÌÕâÒç ÀèÃÕí.

J ÕËç áëãÖãÅÃäÑâï ÔäÔä-ÍäÛä áÌë »ÅÕä êÔÃä Éæ ×»ë.

J Ïë¿ëÌä ÈÉâ ½ÐÓâÑÇ ÉâÒ.

J  áëãÖãÅÃä ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J áëãÖãÅÃäÌí Óí½ ×ÓäÓ áÌë ÑÌ ÏïÌëÌä áÖïÈçãÔÈÈâ (Psycho- 

Somatic Disorder)Ìâ »âÓÇë ÉâÒ Àë.
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ÑâÌãÖ» »âÓÇí ð

J æwÒâô, áÊë¼âæ, ÕËç ÍÅÈä ÚãÓÎâæÕâÛä Õöã^â, ÐÒ, Ãën×Ì »ë 

ÕËç ÍÅÈí ÔíÐ Óâ¼ÕâÉä áëãÖãÅÃä Éæ ×»ë Àë.

J ÖoÍëÔçï »âÑ ÍèÇô Ì ÉâÒ tÒâï ÖçËä ÈëÌä i¿Èâ ÓÚëÕâÉä.

×âÓäãÓ» »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä á‘Çô ÉâÒ Àë, ÍýâÒð Èë »âÓÇíÉä áëãÖãÅÃä ÉâÒ Àë.

J áâÚâÓÌçï vÒÕ*sÉÈ Íâ¿Ì Ì ÉÕâÉä.

J áƒÌÛäÌí ÕâlÕ ÆäÔí ÚíÕâÉä ÁÄÓâ*gÌÑâï ÓÚëÔâ áëãÖÅÌâ áíÅ»âÓ 

áâÕÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J ÕËç ÍÅÈâ Èä¼â, ÈÛëÔâ »ë Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä.

J éÍÕâÖÌä áâ½Ôä ÖâïÁë ÈÛëÔçï, Èä¼çï »ë ¼âÃçï ÁÑÕâÉä.

J ÁmÒâ ÏâÊ ÈÓÈ Á Öèæ ÁÕâÉä.
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J áÑç» Êçð¼âÕí ÊèÓ »ÓÕâ (Pain Killer)Ìä ÊÕâáíÌâ ÖëÕÌÉä.

J ÑëÊ*sÕÈâ - ’Åä vÒ*kÈáíÌâ ÍëÃ éÍÓ ÕËç ÊÏâÇ áâÕÕâÉä 

ÖÑÒâïÈÓë ÍëÃÌí ÕâlÕ ÆäÔí Éæ ×»ë Àë.

J »ÑÓÉä ÕËç ÎäÃ »ÍÅâï ÍÚëÓÕâÌä áâÊÈÌë »âÓÇë.

J  áëãÖãÅÃäÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

áâ Óí½ »ëÕÛ ¼âÌ-ÍâÌÌä ÖïÐâÛ ÔëÕâÉä ÑÃë Àë. 

½Ñë ÈëÕä ÊÕâáí ÚíÒ, ÈíÍÇ Èë áâÚâÓÌä ÖïÐâÛ ÔäËâ 

ãÕÌâ »âïæ Á ÎâÒÊí »ÓÈä ÌÉä. 

J ÏÌë Èí áƒâÚâÓ ÏïË »Óä ÎkÈ ÊèË áÌë Èâ’ 

ÎÛíÌâ áâÚâÓ ÍÓ ÉíÅâ ãÊÕÖ ÓÚëÕâÉä Õ½Ó 

ÊÕâáë áâ Óí½ ÖâÓí Éæ Á×ë.

J ÔäÔâï ÍâïÊÅâïÕâÛâ ×â»Ðâ‘Ìí éÍÒí½ ÕËç »ÓÕí.

J ÕËç ÑÖâÔëÊâÓ áÌë Èä¼í áâÚâÓ Ì ÔëÈâï, ÖâÊí áÌë Öâ*^Õ» 

áâÚâÓ ÔëÕí.

J ÃÑëÃâï áÌë ÃÑëÃâïÑâïÉä ÏÌÈä ÕsÈçÌí tÒâ½ Óâ¼Õí.

ÖâÕËâÌä

J áâÚâÓ-ãÕÚâÓ áÌë ÑâÌãÖ» ÕÔÇÑâï ÎëÓÎâÓí »ÓÕâÉä 

áâ Óí½ »âÒÑä ÌâÏèÊ Éæ ×»ë Àë. ÑâÃë ÑâÝ »âÑ¿Ôâé 

éÍ¿âÓ Ì »ÓÕâ.

J ÍíÈâÌä åcÀâ ÑçÁÏ Ì ÉâÒ tÒâÓë ½çsÖë Ì Éæ ÁÕçï.

J ËäÓÁÈâ áÌë xâÑâÌí ½çÇ ‘ÕÌÑâï áÍÌâÕÕí.

J »âÒôÐâÓ áÌë áâïÈãÓ» ‘ÕÌÌçï ÖïÈçÔÌ »ÓÈâï ×ä¼Õçï.
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J  áëãÖãÅÃäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÏÍíÓë áÌë ÖâïÁë ÐíÁÌ ÏâÊ 1 ¿Ñ¿ä áâÑÛâÌçï ¿èÇô ÍâÇä 

ÖâÉë ÔëÕçï.

2. ãÕ»Ã Öï’ë½íÑâï áëãÖãÅÃä Éæ ÚíÒ áÌë jÒâÓë »âïæ ÍÇ éÍ¿âÓÌä 

vÒÕsÉâ Ì ÚíÒ, tÒâÓë ÍíÈâÌä Á ÔâÛ ½LÒâ »ÓÕä. áâÍÇä 

ÔâÛ áÌë» Íâ¿»ÓÖíÉä ÐÓÍèÓ Àë. Èë Íâ¿»ÓÖí ÍëÃÌë Íâ¿Ì 

»ÓÕâÑâï ¼èÏ Á ÖÚâÒ» ÉÈâ ÚíÒ Àë, áÌë ÍëÃÌâ áëãÖÅÌë 

ÖïÈçãÔÈ Óâ¼Èâ ÚíÒ Àë.

3. 1-2 gÔâÖ ÑâÃÔâÌçï ÄïÅçï ÍâÇä Íä ÁÕçï.

4. 25-30 ½ýâÑ »çïÕâÓÍâÄâÌí ÓÖ ÍäÕí.

5. 1 »Í ÍâÇä »ë Àâ×Ñâï ×ë»ëÔçï ÉíÅçï ‘rï ÈÉâ Öâ»Ó ÑëÛÕäÌëë ÍäÕçï.

6. 2 »ëÛâïÑâï 2 ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë 1 ¿Ñ¿ä Öâ»Ó Ìâ¼äÌë ÁÑÕçï.

7. 3 ¿Ñ¿ä áâÑÛâïÌí ÓÖ, 10 ½ýâÑ »âÛä ¨âÜ áÌë 1 ¿Ñ¿ä 

ÑË Ðë½çï »Óä ¼âÕâÉä áëãÖãÅÃä ÑÃë Àë.

8. áÌâÌÖÌâ Ãç»Åâ ÍÓ Öâ»Ó áÌë ÑÓä ÐÐÓâÕäÌë ÁÑÕçï.

9. ‘rï áÌë Öâ»ÓÌçï ¿èÇô ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï.

10. 100 ãÑ.Ôä. ½âÁÓÌí ÓÖ ÓíÁ ÍäÕâÉä áëãÖãÅÃä ÑÃë Àë.

11. ×ÈâÕÓäÌçï ¿èÇô ÊèË ÖâÉë ÔëÕçï.

12. 20 Ìï½ »âÛä ¨âÜ ËíæÌë ÓâÝë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä ÖÕâÓë ÑÖÛä 

ÈëÌçï ÍâÇä ÍäÕçï.
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ÍëÃÌâï ¿âïÊâï 
(Stomach Ulcer)

ÍëÃÌçï álÖÓ ð ÚíÁÓäÑâï ÓÚëÔçï 

áëãÖÅ, ÚíÁÓäÌâ áïÊÓÌâ ÍÅÌë Ìç»×âÌ 

ÍÚo¿âÅë Àë, ÈëÉä ÍÅÑâï ¿âïÊâï ÉâÒ Àë, 

ÈëÌë álÖÓ »ÚëÕâÒ Àë.

J  álÖÓÌâï ÔÜÇí ð

J Áë ÔÜÇí áëãÖãÅÃäÌâï ÚíÒ Àë Èë 

ÔÜÇí álÖÓÌâï ÍÇ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç 

álÖÓÌä ÍäÅâ áëãÖãÅÃä »ÓÈâï ÕËâÓë 

ÈäÕý ÚíÒ Àë. 

J álÖÓÌâï »âÓÇí ð

J ÈÇâÕ, i¿Èâ áÌë ÐÒÒçkÈ ‘ÕÌ.

 áâËçãÌ» ãÕÞâÌë Èë ÖâãÏÈ »Òçõ Àë »ë, ÊÊþÌë ÉÈâï ÍëÃÌâï ¿âïÊâï 

¾ÇäÕâÓ ÑâÌãÖ» áÖïÈçãÔÈÈâÉä ÉÈâ ÚíÒ Àë. Åâ&.’ëÖÎ ÑínÃë½ëÁ 

('Nervous Stomach Trouble' ÍçsÈ»Ìâ Ôë¼») »Úë Àë »ë, 

ÍýâÒð álÖÓíÌçï ÑèÛ »âÓÇ Èí ÊÊþÌçï ÑâÌãÖ» ÕÔÇ ÚíÒ Àë. ÁëÑ 

»ë, ®íË, ÐÒ, Ãën×Ì, æwÒâô, »íæÌâ ÍýtÒë ÚÔ»ä »lÍÌâ »ÓÕä, 

¿äãÅÒí sÕÐâÕ Õ½ëÓë.

J Áë »âÓÇíÉä á‘Çô áÌë áëãÖãÅÃä ÉâÒ Àë, Èë »âÓÇí ÔâïÏâ ÖÑÒë 

álÖÓ ÑâÃë ÁÕâÏÊâÓ ÏÌë Àë.
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J áãÈ Èä¼â, ÈÛëÔâ, ÕâÖä »ë áâÉëÔâ áâÚâÓ - áâ Óí½ ÉÕâÌçï 

ÑçKÒ »âÓÇ Àë.

J ÍëÃÑâï ÚëÔä»íÏëkÃÓ ÍâæÔíÓä (Helicobacter Pylori) ‘ÕâÇçïÌä ÑâÝâ 

ÕËä ÁÕâÉä.

 áâ ‘ÕâÇçï ÍëÃÌâ áëãÖÅÑâï 

Á ‘Õä ×»ë Àë. áÌë Èë 

Áë Êë×íÑâï sÕcÀÈâ áíÀä 

ÚíÒ, Èë Êë×íÌâ Ôí»íÑâï 

ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËç Àë.

J áÑç» Êçð¼âÕí ÊèÓ »ÓÕâÌä 

ÊÕâáíÌâ ÕËç ÍÅÈâ ÖëÕÌÉä.

 áâÍÇë ÏäÑâÓäÌä ÍäÅâ ÊèÓ »ÓÕâ ÍëåÌã»ÔÓ(ÊÊô×âÑ») ÊÕâáí ÔëÈâ 

Úíæáë Àäáë. ÍÓïÈç Èë ÊÕâáí Á ÍëÃÑâï álÖÓ ÍëÊâ »ÓÈä ÚíÒ Àë. 

30-35 % Ôí»íÌë áâÕä ÊÕâáíÉä Á álÖÓ ÉâÒ Àë.

J Êâ#, ÈÑâ»ç, ½çÃ»â »ë ãÖ½âÓëÃÌçï vÒÖÌ ÚíÕâÉä.

ÖâÕËâÌä

J álÖÓÌâ ÊÊþáíáë Èä¼â, ÈÛëÔâï áÌë ¼âÃâï ÍÊâÉíô Ì 

ÔëÕâï. ÈëÑÁ »ÄíÛ ÁëÕí ÐâÓë, »Å» áÌë Öè»í áâÚâÓ ÍÇ 

Ì ÔëÕí.

J álÖÓÌçï ãÌÊâÌ »ÓâvÒâ ÏâÊ ã¿ã»tÖ»Ìâ Ñâ½ôÊ×ôÌ  

ÑçÁÏ áÚI Ê×âôÕëÔ éÍ¿âÓí »ÓÕâ. 

INDEX



244

J  álÖÓÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 2 ¿Ñ¿ä ÑËÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÈÁÌí ÍâÕÅÓ ÐëÛÕä ÖÕâÓë ÔëÕâÉä 

álÖÓÌâï ¿âïÊâï ÑÃä ×»ë Àë.

2. 1 »Í(250 Ñä.Ôä.) ½âÁÓÌí ÓÖ ÐèKÒâ ÍëÃë ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 

ÍäÕí.

3. 1 »Í »íÏäÁÌí ÓÖ ÐèKÒâ ÍëÃë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕí.

4. 25 Ñä.Ôä. áâÑÛâÌí jÒèÖ ÓíÁ ÖÕâÓë ÐèKÒâ ÍëÃë ÍäÕí. 

5. 1 »Í »ïçÕâÓÍâÄâÌí jÒèÖ ÓíÁ ÐèKÒâ ÍëÃë ÍäÕí.

6. ÓíÁ 1 »Í ÊèËÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑëÉäÌí ÍâÕÅÓ Ìâ¼ä ÍäÕçï.

7. 15 ½ýâÑ ×ÈâÕÓäÌçï ¿èÇô áÌë 5 ½ýâÑ ÁëÄäÑËÌçï ¿èÇô, 200 

½ýâÑ ÊèË áÌë 200 ½ýâÑ ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë ÍâÇä ÏÛä ’Ò 

ÍÀä ÈëÑâï Öâ»Ó áÌë áëÔ¿ä Ìâ¼ä ÄïÅçï ÉâÒ ÍÀä ÍäÕçï.

8. 2 ¿Ñ¿ä ÑË ÓíÁ ÖÕâÓÑâï ÐèKÒâ ÍëÃë ¿âÃÕçï.

9. ÖÕâÓ-ÖâïÁ 1 ÌâãÛÒëÓÌçï ÍâÇä ÓíÁ ÍäÕçï.

10. 2-3 ¿Ñ¿ä ãÊÕëÔ 1 »Í ÊèËÑâï ÓíÁ ÖèÈâ ÍÚëÔâ ÍäÕçï. 

11. 2 Éä 3 »ëÛâï ¾ä ÖâÉë ÏÍíÓë áÌë ÓâÝë ÓíÁ ÁÑÕâï.
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»ÏãÁÒâÈ
(Constipation)

áâÁë ÊçãÌÒâÌâ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»í »ÏãÁÒâÈÌâ Óí½Éä ÍäÅâÒ Àë.  

60% ÍçrØí áÌë 80% sÝäáíÌë áíÀâï Õ^ââï áï×ë »ÏãÁÒâÈ ÚíÒ Àë. 

ÍÓïÈç ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÊÊäôáí "ÍíÈâÌë »ÏãÁÒâÈ Àë' ÈëÕçï sÕä»âÓÕâ Á 

ÈìÒâÓ ÚíÈâ ÌÉä. Èëáí »ÏãÁÒâÈÌë ÖâÑânÒ Óí½ ÖÑ‘Ìë ÚÛÕâ×Éä 

Ôæ Ôë Àë, ÍÓïÈç »ÏãÁÒâÈ áÌë» ÐÒï»Ó Óí½Ìä ¼âÇ Àë.

J »ÏãÁÒâÈÌâï ÔÜÇí ð

J ÓíÁ áë»ÕâÓ vÒÕ*sÉÈ ÑÛtÒâ½ Ì ÉâÒ.

J ãÊÕÖÑâï ÏëÉä ÕËç ÕâÓ ÖïÅâÖ ÁÕçï ÍÅë.

J ÖïÅâÖÑâï Íâï¿ ãÑãÌÃÉä ÕËç ÏëÖä ÓÚëÕçï ÍÅë.

J ÂâÅí ÏÚç Êç½õËÕâÛí, »ÄÇ, ¿ä»â×ÕâÛí áÌë ÑçS»ëÔäÉä áâÕë.

J áËèÓí ÂâÅí ÉÒâÌí áÚëÖâÖ ÉâÒ.

J ×ÓäÓÑâï sÎèüÈ Ì ÓÚë ÈëÑÁ ÑâÉçï, ÍëÃ, ÖâïËâ, ÍIÅäáí, ÖâÉÛ 

Õ½ëÓë áï½í Êçð¼ë.

J áâÛÖ, éÊâÖäÌÈâ ÓÚë áÌë »íæ ÍÇ »âÑ »ÓÕâÑâï árã¿ ÕÈëô.
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J »ÏãÁÒâÈ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÍèÓÈçï ¿âÕäÌë Ì ÁÑÕâÌä áâÊÈÌë »âÓÇë.

J áãÌÒãÑÈ ÖÑÒë ÐíÁÌ »ÓÕçï, ×*kÈ éÍÓÕÃ ÁÑÕçï, ÁmÒâ éÍÓ 

ÎÓä ÁÑÕçï, Ðè¼ Õ½Ó ÁÑÕçï, ÁÑäÌë ÈÓÈ ÍâÇä ÍäÕçï, ÁmÒâ ÍÀä 

ÈÓÈ Öèæ ÁÕçï Õ½ëÓë áâÊÈíÉä.

J ÏëÄâÅçï ÈÉâ ÈÇâÕÒçkÈ ‘ÕÌ áÌë ÕËç ÍÅÈâ 

é’½Óâ »ÓÕâÉä. 

J »çÊÓÈä áâÕë½íÌë Óí»ä Óâ¼ÕâÉä. 

J ãÊÕÖ ÊÓmÒâÌ áíÀçï ÍâÇä ÍäÕâÉä.

J ÑeÊâÕâÛä ÕâÌ½äáí, ÎâsÃÎèÅ »ë ÕËâÓë 

¼âïÅÕâÛâ ÍÊâÉíô ÁÑÕâÉä.

J »Ñ’ëÓ áâïÈÓÅâï ÚíÕâÉä.

 ÁëÑÌâï áâïÈÓÅâï »Ñ’ëÓ ÚíÒ ÈëÑÌâï 

áâïÈÓÅâï áë» ÖâÉë ÖïÍèÇô ÑÛtÒâ½ 

»Óä ×»Èâ ÌÉä. ÈëÉä ÈëÑÌë 3-4 

ãÊÕÖë áë» ÕâÓ áÉÕâ ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ ÖïÅâÖ ÁÕçï ÍÅë Àë.

J Êçð¼âÕí, áëãÖãÅÃä, áëÔ‘ô, ÅäÍýë×Ì Õ½ëÓëÌä ÊÕâáí ÔëÕâÉä.

J Óë¿» ÊÕâáíÌí ÕËç ÍÅÈí éÍÒí½ »ÓÕâÉä.

 ¾Çâ Ôí»í áÑç» Íý»âÓÌä Îâ»äáíÌâ áâÊÈä Éæ ½Òâ ÚíÒ Àë. 

ÍÓïÈç Èë ÖÑÒâïÈÓë áâïÈÓÅâïÌë ¼èÏ Á »Ñ’ëÓ »Óë Àë. 

J Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä.

J ½ÐâôÕsÉâ ÊÓãÑÒâÌ ½ÐôÕÈä ÌâÓäáíÌâï áâïÈÓÅâï ÕËç ÆäÔâï Éæ 

’Ò Àë, ÈëÉä áâïÈÓÅâïÌä ÜÑÈâ ¾Ãä ÁÕâÉä.

J ÈâÕ »ë ÉâæÓíÅ ÚíÑíôÌÌä »Ñä ÚíÕâÉä (Hypothyroidism).
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J  »Òçï ÖïÅâÖ Öârï ¬ ãÕÊë×ä »ë ÐâÓÈäÒ ¬

áâÍÇä ÐâÓÈäÒ ÕìãÊ» Öïs»öãÈÑâï Áë »âïæ ÍýÇâÔäáí Àë, Èë ¼èÏ 

Á ÔâïÏïç ãÕ¿âÓäÌë »ÓÕâÑâï áâÕëÔ Àë. ÈëÑâï áÌë» ÎâÒÊâ ÖÑâÒëÔâ 

Àë. ÍÓïÈç áâÍÇä ÐèÔ áë Àë »ë, ÐâÓÈäÒ Öïs»öãÈÌë ÐèÔäÌë áâÍÇë 

Í*@Ñä Öïs»öãÈ áÌë ÓäÈ-ÐâÈÌâ ÍýÐâÕÑâï ‘ÕÈâ Éæ ½Òâ Àäáë.

áâÍÇä ÐâÓÈäÒ Öïs»öãÈÑâï Ú’Óí ÕØíôÉä éÐÅ» ÏëÖäÌë 

(Squatting Posture) ÑÛtÒâ½ »ÓÕâÌä ÓäÈ ¿âÔä áâÕë Àë, Èë 

ÓäÈ ¼èÏ Á ÕìÞâãÌ» Àë. »ëÑ Áë, ÈëÑâï áâïÈÓÅâï ÍÓ ¼èÏ Á áíÀçï 

ÊÏâÇ áâÕë Àë áÌë ÑÛ]âÓ ÖïÍèÇô ¼èlÔí ÓÚë Àë. ÈëÉä ÖÓÛ ÓäÈë 

ÑÛtÒâ½ Éæ ×»ë Àë. 

êÐçï áÌë ÏëÄçï ÖïÅâÖ ÕâÍÓÕâÉä 
ÑÛ]âÓ ÍÓ áâÕÈçï ÊÏâÇ
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ÍÓïÈç ÚÕë ÐâÓÈÑâï ËäÓë-ËäÓë ¾Óí¾ÓÑâï Íã@Ñä ÖïÅâÖ(êÐâ 

ÖïÅâÖ)Ìí éÍÒí½ ÕËÕâ ÔâgÒí Àë. êÐâ ÖïÅâÖÑâï ÑÛtÒâ½ »ÓÕâÑâï 

áâïÈÓÅâï ÍÓ sÌâÒçáí ]âÓâ ÊÏâÇ áâÕë Àë. áÌë ÈëÑâï ÑÛ]âÓ 

ÖïÍèÇô ¼çlÔí ÓÚëÈí ÌÉä. ÈëÉä ¾Çâ Ôí»íÌë êÐâ ÖïÅâÖ ÕâÍÓÕâÉä 

»ÏãÁÒâÈ ÁëÕâ áÌë» Óí½ ÉâÒ Àë.

ãÕÊë×ä ã¿ã»tÖ»í ÍÇ êÐâ ÖïÅâÖÌâ éÍÒí½Éä ÉÈâï 

Ìç»×âÌÉä ÖâÓä ÓäÈë Õâ»ëÎ Àë. Åâ&kÃÓ ãÕÔäÒÑ ÕëÔëÖë »[çï Àë 

»ë, “The design of the modern-day toilet was created with 
absolute disregard for the anatomy of the human body.” 

áÉâôÈz áâÁÌâ áâËçãÌ» ÖïÅâÖíÌä ÏÌâÕÃ ÑâÌÕ×ÓäÓÌä 

Ó¿ÌâÌë ÖïÍèÇô ÍýãÈ»èÛ Àë.

ÑâÃë ’ë ×âÓäãÓ» ÑçS»ëÔä Ì ÚíÒ Èí ãÏÌÁ#Óä êÐâ ÖïÅâÖÌí 

éÍÒí½ »ÓÕâÌâ áâÊÈä Ì ÏÌÕçï.

ÍÓïÈç ’ë ×âÓäãÓ» ÑçS»ëÔäáíÌâ »âÓÇë êÐçï ÖïÅâÖ ÕâÍÓÕçï 

ÍÅë, Èí Í½Ìä Ìä¿ë áïÊâÁë 8 Éä 10 ™¿ ù¿âæÌçï ÌâÌçï ÃëÏÔ 

Ñè»Õçï. ÁëÉä ÏëÄâ ÖïÅâÖÌä ÁëÑ 350 ÁÛÕâæ ÓÚë áÌë ÑÛ]âÓ ÖïÍèÇô 

¼çlÔí ÓÚë.
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J  »ÏãÁÒâÈÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáíÌí ÖïÍèÇô tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÏâÁÓäÌâ ÓíÃÔâ áâÚâÓÑâï áíÀâ ÔëÕâ. 

áÑç» ÖÑÒë ¾ä ÖâÉë Ôæ ×»âÒ.

J ÄïÅâ ÍâÇäÌä ÁgÒâáë ÚèïÎâÛçï ÍâÇä 

ÍäÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä.

J ÕËç ÓëÖâÕâÛí áâÚâÓ ÔëÕí. (High Fiber Diet)

 ÁëÑ »ë, Íâ&ãÔ× Õ½ÓÌâ ¾ø áÌë ÐâÈ, 

ÁÕ, ÍÍìÒâï, ÑíÖïÏä, ÖïÈÓâï, ÖÎÓÁÌ, 

¨âxâ áÌë éÌâÛâÑâï »ëÓä, »ëÛâï, Íër, 

½çÔâÏ, PÔâÕÓ, ½âÁÓ, ÃÑëÃâï, 

ÑèÛâ Õ½ëÓë.

ÖâÕËâÌä

J Áë Ôí»íÌë ÓâÝë ÑíÅâ ÖèÕâÌä áÌë ÖÕâÓë ÑíÅâ ’½ÕâÌä 

»çÃëÕ ÚíÒ Àë, Èëáí »ÏãÁÒâÈÌä »âÒÑ ÎãÓÒâÊ »ÓÈâ 

ÚíÒ Àë. »ëÑ »ë, Èëáí áëÃÔâ ÑíÅâ ’½Èâ ÚíÒ Àë »ë, Èë 

ÖÑÒë áâïÈÓÅçï ÑÛtÒâ½ ÑâÃë Öã®Ò Á ÚíÈïç ÌÉä. ÈëÉä 

ÑÛtÒâ½ »ÓÕâ ÑâÃë áâïÈÓÅâïÌë ¼èÏ Á ÏÛ »ÓÕçï ÍÅë Àë. 

ÑÛtÒâ½ »ÓÕâÌí ÙëwÄ ÖÑÒ ÖÕâÓÌâ 4 Éä 6 ÊÓmÒâÌ 

ÚíÒ Àë. áâ ÖÑÒë ÑíÃçï áâïÈÓÅçï ¼èÏ Á Öã®Ò ÚíÒ Àë. 
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J »ÏãÁÒâÈÌâ éÍ¿âÓí ð

1. »Åçï áÌë »ãÓÒâÈçïÌçï ¿èÇô ÖÓ¼â ÕÁÌÑâï Ôæ ãÑkÖ »ÓÕçï. ÖÕâÓë áÌë 

ÓâÝë 1 ¿Ñ¿ä ¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä ÍäÕçï. ÖÓëÓâ× 7 ãÊÕÖÑâï ÁèÌí ÑÛ 

Ìä»ÛäÌë áâïÈÓÅâï ×ç} Éâ×ë áÌë ÕØíô ÁèÌí »ÏãÁÒâÈ ÑÃä Á×ë. 

2. ÓâÝë ÖèÈä Õ¼Èë 50 ½ýâÑ ÁëÃÔâ ÔäÔâ Èâ’ ÕÃâÇâ ¼èÏ Á 

¿âÕäÌë ÁÑÕâ. ÈëÌâ éÍÓ ÉíÅçï ÍâÇä ÍäÕçï. 

3. ÖÕâÓë ’½äÌë ÌÓÇâï »íÄë 2-3 gÔâÖ ÚèïÎâÛçï ÍâÇä ÍäÕçï.

4. 1 ¿Ñ¿ä ãÝÎÛâ¿èÇô áÉÕâ sÕâãÊwÃ ãÕÓë¿Ì ¿èÇô ½ÓÑ ÍâÇä 

ÖâÉë ÓâÝë ÖèÈâ ÍÚëÔâï ÔëÕçï.

5. 1 ¿Ñ¿ä åÖÏ½çÔ ½ÓÑ ÍâÇä áÉÕâ ÊèË ÖâÉë ÓâÝë ÖèÈâ 

ÍÚëÔâï ÔëÕçï.

6. 1-2 ¿Ñ¿ä ãÊÕëÔ ½ÓÑ ÊèË »ë ÍâÇä ÖâÉë ÓâÝë ÖèÈâ ÍÚëÔâï ÔëÕçï.

7. ÁmÒâ ÍÀä áë»âÊ »Ôâ»ë 3-5 ÌâÌä ãÚÑëÁ ¼èÏ ¿âÕäÌë ¼âÕâÉä 

»ÏãÁÒâÈ ÑÃë Àë.

8. ÔIÏçÌí ÓÖ ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë ÍäÕâÉä »ÏãÁÒâÈ 

ÑÃë Àë.

9. 1 »Í Íâ»âï ÃÑëÃâïÌí ÓÖ ÍäÕâÉä áâïÈÓÅâïÌí ÑÛ ÀèÃí ÍÅä 

»ÏãÁÒâÈ ÑÃë Àë.

10. áï‘ÓÌâ Ãç»Åâ ÊèËÑâï é»âÛäÌë ÁmÒâ ÏâÊ Èë ÊèË ÍäÕçï.

11. ¼ÁèÓÌë ÓâÝë ÍÔâÛä, ÖÕâÓë ÑÖÛä áÌë ½âÛäÌë Èë ÍâÇä ÍäÕçï.

12. 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä ÑË 

½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÑëÛÕäÌëë ÍäÕçï.
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ÂâÅâ  áÌë ÑÓÅí 
(Diarrhea & Dysentery)

ãÊÕÖÑâï ÝÇÉä ÕËçÕâÓ ÆäÔí ÍâÇäÕâÛí ÑÛ ÉÕí ÈëÌë ÂâÅâ 

»ÚëÕâÒ Àë.

J  ÂâÅâ-ÑÓÅâÌâï ÔÜÇí ð
J ÍâÈÛí, ÎäÇÕâÛí, ½ïËâÈí áÌë áÍãÓÍkÕ ÑÛ ÉâÒ.

J ×ÓäÓÑâï ÍâÇäÌä ¼e¿ áÌçÐÕâÒ.

J ÑÓÅâÑâï ÑÛ áÍkÕ ÓÚëÈí ÚíÕâÉä "áâÑ'ÒçkÈ ¿ä»Çí ÑÛ áâÕë. 

J ¼âÕâ-ÍäÕâÌä åcÀâ Ì ÉÕä áÌë ¼âÃâ-Èä¼â áíÅ»âÓ áâÕÕâ.

J ‘Ð Öè»âæ ÁÕä áÌë ÈëÌä éÍÓ ËíÛä ÀâÓä ÕÛä ÁÕä.

J ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí áÌë »íæ»ÕâÓ ¿èï» áâÕÕä.

J ¿>Ó áâÕÕâ, ÚâÉ-Í½Ñâï ¼âÔä ¿ÅÕä áÌë Í½Ñâï »ÛÈÓ ÉÕä.

J »íæ»ÕâÓ ÈâÕ áâÕÕí áÌë êÔÃä ÉÕä.

J  ÂâÅâ-ÑÓÅí ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ, Íâ¿ÌÈïÝ áÌë áâïÈÓÅâï »Ñ’ëÓ ÚíÕâÉä áâÕâ 

Ôí»íÌë áâÚâÓ-ãÕÚâÓÑâï ÉíÅí ÍÇ ÎëÓÎâÓ ÉÈâï áÍ¿í ÉâÒ Àë. áÌë Èë 

»âÓÇÉä ÂâÅâ ÉÈâ ÚíÒ Àë.

J ÕËç ÁÑÕçï ÈëÑÁ ÕËç ÑÖâÔëÊâÓ, ÈÛëÔä áÌë Ï’rï ÕâÌ½äáí ÁÑÕâÉä.

J áÑç» áëÔ‘ôÕâÛâ ¼âY ÍÊâÉíô ÁÑÕâÉä. 

J ÏëkÃëÓäÒÔ áÌë ÕâÒÓÔ ånÎ&k×ÌÉä.

J ÕâÈâÕÓÇ »ë sÉâÌ ÎëÓ ÉÈâ tÒâïÌí áâÚâÓ ÍýãÈ»èÛ ÉÕâÉä. 

J Ôè Ôâ½ÕâÉä.
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ÖâÕËâÌä

J ÂâÅâÌâ ÊÊþáíáë ÚïÑë×âï ÚèïÎâÛçï ÍâÇä ÍäÕçï.

J ¾Çâ Ôí»í ÂâÅâ ÉâÒ Èí ÈÓÈ Á ÊÕâáí ]âÓâ ÈëÌë ÏïË »Óä 

ÊëÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÈâ ÚíÒ Àëñ ÍÓïÈç Èë ÓäÈ ¼íÃä Àë. »ëÑ Áë, ÂâÅâ 

]âÓâ ×ÓäÓÑâï ÓÚëÔí »¿Óí áÌë ÂëÓä È^Õí ÏÚâÓ Ìä»ÛÈâ ÚíÒ 

Àë. áÌë Èë ÖÑÒë ÏÚâÓ Ì Ìä»ÛëÔ »¿Óí ÍÀäÉä ×ÓäÓÑâï 

½Ñë tÒâÓë Óí½ étÍƒ »Óä ×»ë Àë. ÑâÃë ×ÓäÓÌë 

ÈëÌä ×çã}Ìä Íýã®ÒâÑâï ÚsÈxâëÍ Ì »ÓÕí 

áÉâôÈz ÈÓÈ Á ÊÕâáí ÔëÕä ÌÚI. 

J ÂâÅâÌí é^âÑ éÍâÒ Ôï¾Ì(éÍÕâÖ) 

Àë. ÑâÃë ÂâÅâÑâï ÔíÚä 

Ì ÍÅÈçï ÚíÒ Èí 

ánÒ ÊÕâáí »ÓÕâ 

»ÓÈâï ÖâÊâ »ë ÔIÏç-

Öâ»ÓÕâÛâ ÍâÇä ÖâÉëÌí 

éÍÕâÖ á¿è» »ÓÕí.

J ’ë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÂâÅâÌä ÑçS»ëÔä ÓÚë Èí 

ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ ÑçÁÏ ÒígÒ ÖâÓÕâÓ 

ÔëÕä.
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J  ÂâÅâ-ÑÓÅí ÑÃâÅÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1 »Í ÍâÇäÑâï 2 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ Ìâ¼äÌë ÊÓ áë» »Ôâ»ë 

ÍäÕçï. áâÑ ÝÇÕâÓ »ÓÕâÉä ÂâÅâ ÏïË ÉâÒ Àë.

2. ÖèïÄ, ÑÓä áÌë ÍäÍÓÌë ÖÓ¼â Ðâ½ë ÑëÛÕäÌë ÈëÌçï ¿èÇô 1 

¿Ñ¿ä ÍâÇä ÖâÉë áÉÕâ ÑË ÖâÉë ÊÓ 2 »Ôâ»Ìâ áïÈÓë, 

ÖÓëÓâ× Ïë Éä ÝÇÕâÓ ÔëÕâÉä ÂâÅâ ÏïË ÉâÒ Àë.

3. ½âÁÓÌí ÓÖ ÍäÕâÉä ÂâÅâ ÏïË ÉâÒ Àë.

4. áâÊçÌí ÓÖ ÅèïÃäáë ¿íÍÅÕâÉä ÂâÅâ ÑÃë Àë.

5. ËâÇâ‘rï ÈÉâ ÑÓäÌçï ¿èÇô Àâ×Ñâï ÔëÕâÉä ÑÓÅí ÑÃë Àë.

6. ÖèïÄÌçï ¿èÇô áÌë ‘rï Àâ×Ñâï ÑëÛÕäÌëë ÏbÏë »Ôâ»ë ÔëÕâÉä 

ÂâÅâ ÏïË ÉâÒ Àë. 

7. ÉíÅâ ÈÔ áÌë Öâ»Ó ÕâÃä, ÑËÑâï ¿âÃÕâÉä ÂâÅâÑâï ÍÅÈçï 

ÔíÚä ÏïË ÉâÒ Àë.

8. ÖÚëÁ ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÉíÅçï ÑäÄçï áÌë ÔIÏçÌí ÓÖ ÍäÕâÉä 

ÂâÅâ áÌë ÑÓÅí ÏïË ÉâÒ Àë.

9. ’ÒÎÛ ÍâÇäÑâï ¾ÖäÌë, áÅËä ¿Ñ¿ä ÁëÃÔçï ÖÕâÓ-ÖâïÁ 

¿âÃÕâÉä ÂâÅâ ÏïË ÉâÒ Àë.

10. ¿ä»çÌä ÀâÔÌí é»âÛí ÍäÕâÉä ÂâÅâÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

11. áâïÏâÌä ½íÃÔä ×ë»äÌë 1 ¿Ñ¿ä ÁëÃÔä Îâ»ä ÔëÕä.

12. »â¿çï ÍÍìÒçï ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë ¼âÕâÉä ÂâÅâ ÑÃë Àë.
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ÑÖâ, ÚÓÖ áÌë Ð½ïÊÓ
(Piles,  Fissure & Fistula)

×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»íÌë ÑÖâ, ÚÓÖ »ë Ð½ïÊÓ 

ÉÈâï ÚíÒ Àë.

J 50% Ôí»í 50 ÕØôÌä øÑÓ ÍÚëÔâï »íæÌë »íæ ÓäÈë 

áâ Óí½Éä ÍäÅâÒëÔâ ÚíÒ Àë.

J 50 ÕØôÌä øÑÓ ÍÀä áâ Óí½Ìä ÖïÐâÕÌâ ¼èÏ 

Á ÕËä ’Ò Àë.

J  ÑÖâ ð

J ÑÛÑâ½ô áÌë ½çÊâÌä 

ÔíÚäÌä ÌÛäáí ÍÓ ÊÏâÇ 

ÉÈâ Èë ÎèÔë Àë. áâ ÊÏâÇ 

ÕâÓïÕâÓ ÉÈâ ÓkÈÕâãÚÌä 

*sÉãÈsÉâÍ»Èâ ½çÑâÕë Àë, 

áÌë Èë Ðâ½ ÎèÔä ’Ò Àë. 

ÑÛ]âÓÌä áïÊÓ áÉÕâ 

ÏÚâÓ áâ ÎèÔëÔâ Ðâ½Ìë 

ÑÖâ »ÚëÕâÒ Àë. 
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ÑÖâÌâ Ïë Íý»âÓ ð

  (1) áïÊÓÌâ ÑÖâ (Internal Piles)

  (2) ÏÚâÓÌâ ÑÖâ (External Piles)

ÑÖâÌâ 4 sÃëÁ ð
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sÃëÁ 1 ð ÑÖâ ÎèÔäÌë ÑÛÑâ½ôÌä áïÊÓ Á ÓÚë Àë.

sÃëÁ 2 ð ÑÛtÒâ½ ÖÑÒë ÏÚâÓ áâÕë áÌë áâÍÑëÛë Á áïÊÓ ÁÈâ ÓÚë.

sÃëÁ 3 ð ÑÛtÒâ½ ÖÑÒë ÏÚâÓ áâÕë áÌë áâï½Ûä ]âÓâ ÊÏâÕÕâÉä 

áïÊÓ ÁÈâ ÓÚë.

sÃëÁ 4 ð ÚïÑë×âï ÏÚâÓ Á ÓÚë, áâï½Ûä ]âÓâ ÊÏâÕä áïÊÓ Ìâ¼Õâ 

ÀÈâï ÈçÓïÈ ÏÚâÓ áâÕä ’Ò.

J  ÑÖâÌâï ÔÜÇí ð

J ÑÛtÒâ½ ÖÑÒë »íæ»Ìë ÔíÚä ÍÅë áÌë ÑÖâ ÏÚâÓ áâÕë.

J ÑÖâ áïÊÓ »ë ÏÚâÓ ÎèÔë áÌë ÑÖâÌä ÁgÒâáë ÍäÅâ ÉÕä. 

J ÑÛ]âÓÑâï ¼ïÁÕâÛ áâÕÕä.

J ÔíÚä ÍÅÈâï ÏïÌë Í½Ñâï »ÛÈÓ ÉâÒ áÌë »íæ» ÕâÓ Ïë¿ëÌä áÌë 

á×*kÈ áÌçÐÕâÒ.

J  ÚÓÖ ð

  »íæ ÍÇ »âÓÇíÖÓ ÑÛ »Å» 

Éæ ÁÕâÉä ÑÛtÒâ½ ÖÑÒë Èë 

»Å» ÑÛ, ÑÛ]âÓ ÖâÉë ¾ÖâæÌë 

ÏÚâÓ Ìä»Ûë Àë. áâÉä ÑÛ]âÓÑâï 

¿äÓâ ÍÅä ’Ò Àë. Èë ¿äÓâÌë ÚÓÖ 

»ÚëÕâÒ Àë.

ÚÓÖÌâ ÝÇ sÃëÁ ð

sÃëÁ 1 ð ¿äÓâ ÏÚâÓ ÚíÒ Àë. ÑÛtÒâ½ ÖÑÒë ÖâÑânÒ ÏÛÈÓâ ÉâÒ.

sÃëÁ 2 ð ¿äÓâ ÍÚíÛâ áÌë ùÅâ ÚíÒ Àë.

sÃëÁ 3 ð ¿äÓâÑâï ¿ëÍ ÉÈâ ½èÑÅçï ÉâÒ Àë, áÌë ½èÑÅçï ÎèÃÈâ Ð½ïÊÓ ÉâÒ Àë.
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J  ÚÓÖÌâï ÔÜÇí ð

J ÑÛtÒâ½ ÖÑÒë »ë ÍÀä ÏÛÈÓâ »ë Êçð¼âÕí ÉâÒ áÌë »íæ»ÕâÓ 

ÔíÚä ÍÅÕçï. ÈëÑÁ »íæ»ÕâÓ ¼ïÁÕâÛ áâÕÕä.

J áÖ[ ÍäÅâ ÉÈâï ¿>Ó áâÕë, »ÑÓ Êçð¼ë áÌë Íë×âÏ áÃ»ë.

J Ð½ïÊÓ ð

ÑÛâ×Ò áÌë ÏÚâÓÌä ¿âÑÅäÌë 

’ëÅÈä ÌÛäÑâï ÑÛ áÌë Ír ÐÓâæÌë 

ÍäÅâ  ÉâÒ ÈëÌë, Ð½ïÊÓ »ÚëÕâÒ.

ÑÖâ, ÚÓÖ áÌë Ð½ïÊÓ Õc¿ëÌí ÈÎâÕÈ ð
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J  ÑÖâ, ÚÓÖ áÌë Ð½ïÊÓ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä »ÏãÁÒâÈ ÉâÒ, Èë Á »âÓÇí ÖÑÒâïÈÓë ÑÖâ, ÚÓÖ 

áÌë Ð½ïÊÓ ÉÕâ ÑâÃëÌâ ÁÕâÏÊâÓ ÏÌë Àë.

J áë» ÁgÒâáë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÏëÖä ÓÚëÕâÉä. (Êâ.È. Ìí»ÓäÑâï áë» 

ÁgÒâáë ÏëÖä ÓÚëÕçï, ÕâÓïÕâÓ ÉÈä ÑçÖâÎÓä Õ½ëÓë)

J ÔâïÏâ ÖÑÒÌâ ÂâÅâ Éæ ÁÕâÉä.

J ×ÓäÓ ÕËâÓë sÉèÛ ÓÚëÕâÉä.

J ÕËâÓë ÕÁÌ ù¿»ÕâÉä ÈÉâ ÕËç ÍÅÈä »ÖÓÈí »ÓÕâÉä.

J øÑÓ (50 ÕØô ÍÀä áâ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë.)

J áÑç» ÖÑÒë áâ ÏäÑâÓä ÕâÓÖâ½È ÍÇ Ôâ½ç ÍÅä ×»ë Àë.

J  áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÚïÑë×âï ÚÛÕí, ÖâÊí áÌë ÖÚëÔâæÉä Í¿ë áëÕí Á áâÚâÓ ÔëÕí.

J ÕËç ÓëÖâÕâÛí áâÚâÓ ÔëÕí.

 ÁëÑ »ë, Íâ&ãÔ× Õ½ÓÌâ ¾ø áÌë ÐâÈ, ÁÕ, ÍÍìÒçï, ÖÎÓÁÌ, 

»ëÛâï, ÌâÓï½ä, Íër, ½çÔâÏ, PÔâÕÓ, ½âÁÓ, ÃÑëÃâï, ÑèÛâ Õ½ëÓë

J jÒâÓë È»ÔäÎ ÕËä ’Ò tÒâÓë áÑç» ãÊÕÖí ÑâÃë áâÚâÓÑâï áÌâÁ 

»ÓÈâï ÎÛíÌí ÈëÑÁ ÊèË-Àâ×Ìí éÍÒí½ ÕËâÓä ÊëÕí.

J ÖèÓÇÌçï ×â» ÁÑÕçï ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

J áâ Óí½Ñâï ¼âÖ ÍâÇäÌçï ÖëÕÌ ÕËç Óâ¼Õçï.

J ÑeÊâ ÈÉâ ¿ÇâÌâ ÔíÃÌä ÕâÌ½äáíÌí áíÀí éÍÒí½ »ÓÕí. 

J ÕËç ÍÅÈâ ÑÖâÔëÊâÓ áÌë ½ÓÑ ÍÊâÉíô Ì ÁÑÕâ.
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ÖâÕËâÌä

J áâ Óí½Ñâï ÍëÃ ÖâÎ ÓÚë ÈëÌä ¼âÖ »âÛ‘ Óâ¼Õä.

J ÑÛ-ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ä Óâ¼ÕâÉä áâ Óí½ ÉÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë.

J ÑÛtÒâ½ »ÓÈä Õ¼Èë kÒâÓëÒ ÏÛ Ì »ÓÕçï.

J ÑÛ]âÓÌë ÚïÑë×âï vÒÕ*sÉÈ ÖâÎ Óâ¼Õí, ÌãÚÈÓ ¿ëÍ 

Ôâ½Èâ ánÒ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J é’½ÓâáíÉä ¼âÖ Ï¿Õçï. ÕÚëÔâ ÖèÕâÌâ áâÊÈä 

ÏÌÕçï.

J Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ Ì »ÓÕçï. »ëÑ Áë, ÈëÌâÉä 

»ÏãÁÒâÈ ÉÕâÌä ÍèÓä ÖïÐâÕÌâ Àë.

J ÏëÖÕâ ÑâÃë ÏÌë tÒâï ÖçËä ÌÓÑ áÌë Íí¿â áâÖÌÌí 

éÍÒí½ »ÓÕí. »ëÑ Áë, ÈëÌâÉä ÑÛ]âÓÌâ ãÕsÈâÓÑâï 

ÔíÚäÌçï ÍãÓÐýÑÇ ÖÚëÔâÒÉä Éæ ×»ë Àë.

J áë» ÁgÒâáë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÏëÖä ÓÚëÕâÌçï »âÑ ÚíÒ 

Èí ÖÑÒâïÈÓë êÐâ ÉæÌë ÉíÅçï ¿âÔÕçï.
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J  ÑÖâ, ÚÓÖ áÌë Ð½ïÊÓÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÏÍíÓë ÈÉâ ÓâÝë ÐíÁÌ ÏâÊ 1 ¿Ñ¿ä ÚÓÅëÌçï ¿èÇô Îâ»äÌë 

ÍâÇä ÍäÕçï.

2. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ ÏÓÎÌë »ÍÅâÑâï ÏâïËä ÑÖâÌâ sÉâÌë 

10 ãÑãÌÃ ÖçËä Ñè»ä Óâ¼ÕâÉä ÑÖâÌä ÍäÅâÑâï ¼èÏ Á ÓâÚÈ 

ÉâÒ Àë.

3. 3 Éä 4 áï‘Ó ÓâÝë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä, ÖÕâÓë ÍâÇä ÖãÚÈ ÁÑÕâ.

4.  ãÊÕÖÑâï 2 ÕâÓ 1 »Í ½ÓÑ ÊèËÑâï áÅËâ ÔIÏçÌí ÓÖ 

Ìâ¼äÌë ÈÓÈ Á ÍäÕçï.

5.  ÖÕâÓë ÌÓÇë »íÄë 1 ÑèÄä ÁëÃÔâ »âÛâ ÈÔ, áÌë ÉíÅä Öâ»Ó 

Ñâ¼Ç ÖâÉë ¼èÏ ¿âÕäÌë ¼âÕâÉä ÑÖâÑâïÉä ÍÅÈçï ÔíÚä ÏïË 

ÉâÒ Àë.

6.  ÑäÄâ ÔäÑÅâÌâ ÍâÌÌë ÍâÇä ÖâÉë ÍäÖä, ½âÛä, ÍäÕâÉä 

ÚÓÖ-ÑÖâ ÑÃë Àë.

7.  ¾äÑâï ÖèÓÇ ÈÛäÌë ¼âÕâÉä ÚÓÖ-ÑÖâ ÑÃë Àë.

8. 1 Éä 2 ¿Ñ¿ä ËâÇâÌë ÓâÝë ÍÔâÛä Óâ¼ä, ÖÕâÓë ¼èÏ ÑÖÛäÌë 

ÈëÑâï Öâ»Ó ãÑÔâÕä Èë ÍâÇä ÍäÕâÉä áÉÕâ »íÉÑäÓÌí ÓÖ 

ÍäÕâÉä ÑÖâÑâïÉä ÍÅÈçï ÔíÚä ÏïË ÉâÒ Àë.

9. 1 ¿Ñ¿ä »âÓëÔâÌâ ÓÖÑâï Öâ»Ó ÑëÛÕä ÍäÕâÉä ÚÓÖ-ÑÖâ ÑÃë Àë.

10. 1-2 ¿Ñ¿ä ãÊÕëÔ ½ÓÑ ÊèË ÖâÉë ÍäÕâÉä ÚÓÖÌä ÍäÅâ ÑÃë 

Àë, áÌë ½çÊâ ÍÓ ÉÈâï ¿äÓâ ÍÇ ÊèÓ ÉâÒ Àë.
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áâÍÇâ ×ÓäÓÑâï áÌë» »äÃâÇçáí (Parasites) ÚíÒ Àë, ÈëÑâï áÑç» 

ÖâÓâ áÌë áÑç» ¼ÓâÏ ÚíÒ Àë. »öãÑ áëÃÔë áâïÈÓÅâïÑâï ÓÚëÈâ ¼ÓâÏ 

»äÃâÇç. Áë Êë×í ½ÓÑäÍýËâÌ ÚíÒ Èë Êë×íÑâï áâ Óí½ ÕËç ÍýÑâÇÑâï 

ÉâÒ Àë. ÈëÉä ÐâÓÈ Êë×Ñâï áâ Óí½ ãÕsÈöÈ ÍýÑâÇÑâï Àë. ÈëÑâï ÍÇ 

jÒâï ÏÚâÓÌä sÕcÀÈâ áíÀä ÚíÒ, áÌë ¼âÌ-ÍâÌÌâ sÉâÌíÑâï ½ïÊ»ä 

ÚíÒ ÈëÕâ ãÕsÈâÓíÑâï áâ ÏäÑâÓä ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÚíÒ Àë.

áâ Óí½ ÖâÑânÒ ÁÇâÈí ÚíÕâ ÀÈâï ½ïÐäÓ Àë. »ëÑ Áë, áâÌâ 

]âÓâ ×ÓäÓÑâï ánÒ Óí½ ÍýÕë×ÕâÌä ¼èÏ Á ÖïÐâÕÌâ Àë. áâïÈÓÅâïÑâï 

»öãÑ ÚíÕâÌâï ÔÜÇí ¾ÇäÕâÓ áÄÕâãÅÒâáí áÌë »íæ»ÕâÓ Èí ÕØíô 

ÍÀä ÁÇâÈâ ÚíÒ Àë.

J »öãÑÌâï ÔÜÇí ð

J ÍëÃÑâï Êçð¼Õçï ÈÉâ ÂâÅâ áÌë êÔÃä ÉÕä.

J ÑíÆâÑâïÉä »ÅÕí sÕâÊ áâÕÕí.

J ×ÓäÓÑâï Éâ» áÌçÐÕâÕí.

J ÕÁÌ ¾ÃÕçï.

J ÕâÓïÕâÓ áÍâÌÕâÒç ÀèÃÕí.

J ÑÛ]âÓë ¼ïÁÕâÛ áâÕÕä. (¼âÖ »ÓäÌë ÓâÝë)

J ÑÛÑâï »öãÑ Êë¼âÕâ.

»öãÑ-»ÓãÑÒâ
(Intestinal Worms)
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J ÝÇ Íý»âÓÌâ »öãÑ ð

½íÛ »öãÑ 

(Roundworms)

ÖèÝ »öãÑ 

(Threadworms)

¿ÍÃâ »öãÑ 

(Tapeworms)

øÑÓ ÏâÛ»íÌë ÏâÛ»í ÈÉâ 

ÑíÃä øÑÓÌâ 

Ôí»íÌë

ÏâÛ»í ãÖÕâÒ »íæ 

ÍÇ øÑÓÌâ Ôí»íÌë

ÑâÍ 4 Éä 10 ™¿ 

ÔâïÏâ

áïÊâÁë áÅËí 

™¿ ÔâïÏâ

áÅËâ ™¿ Éä 50 

ÎèÃ ÔâïÏâ Úíæ ×»ë.

ÔÜÇí ÈâÕ, êÔÃä, 

ÂâÅâ, ÕÁÌ 

¾ÃÕçï Õ½ëÓë

½çÊâÑâ½ôÑâï 

¼ïÁÕâÛ áâÕÕä, 

»ÏãÁÒâÈ ÓÚëÕí.

ÍëÃÑâï ¼èÏ Á 

Êçð¼âÕí ÉâÒ.

½íÛ»öãÑ 
(Roundworms)

ÖèÝ»öãÑ 
(Threadworms)

¿ÍÃâ»öãÑ 
(Tapeworms)
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J »öãÑ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÊèãØÈ ÍâÇä ÍäÕçï.

J ½ïÊ»äÕâÛä ÁgÒâÑâï ÓÚëÕçï áÉÕâ ÐíÁÌ ÏÌâÕÕçï.

J Ðè¼ Ì ÚíÕâ ÀÈâï ÁÑÕçï.

J ÕËç ÍÅÈâ ½LÒâ, ¿ä»â×ÕâÛâ áÌë ¼âÃâ ÍÊâÉíô ÁÑÕâ.

J ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí ÁÑÕä ÈÉâ ÕËç ÍÅÈâ ÄïÅâï ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.

J ãÕr} áâÚâÓÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.

J ãÊÕÖë ÕËç ÖèÕçï áÌë ÙÑÓãÚÈ ‘ÕÌ ÚíÕçï.

J ÔâïÏâ ÖÑÒÌí »ÏãÁÒâÈ.

J Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ áíÀä ÚíÕä.

J ãÕÃâÑäÌ áÌë ¼ãÌ’ëÌä ¼âÑä ÚíÕä.

J »öãÑÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J »öãÑ Èë »ÎÌí Óí½ Àë, ÈëÉä »ÎÌâ×» »ÅÕâ áÌë Èä¼â ÍÊâÉíô 

¼âÖ ÔëÕâ.

J ½LÒâ, ¼âÓâ áÌë ÑeÊâÕâÛâ ÍÊâÉíôÌí ¼âÖ tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÑÓä, ‘rï áÌë Öï¿ÛÒçkÈ Àâ×Ìçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.

ÖâÕËâÌä
J é»âÛëÔçï áÉÕâ ãÎlÃÓ ÍâÇä Á ÍäÕçï.

J ×â»Ðâ‘ ÈÉâ ÎÛí ¼âÖ vÒÕ*sÉÈ ËíæÌë Á ÕâÍÓÕâ.

J ÏÚâÓÉä áâvÒâ ÍÀä ÚâÉ-Í½ vÒÕ*sÉÈ ËíÕâ.
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J »öãÑÌâ éÍ¿âÓí ð

1. áÁÑí »öãÑÌâ éÍ¿âÓ ÑâÃë ÙëwÄ ÊÕâ Àë. ÈëÌä áïÊÓ ÉâæÑíÔ 

ÚíÕâÉä Èë ÏËâ Á »öãÑÌë ÁÅÑèÛÑâïÉä Ìâ× »Óë Àë. áÅËä 

¿Ñ¿ä áÁÑâ ÖâÉë 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë ½íÛ 

ÖâÉë ÔëÕí.

2. ÓíÁ 2 Éä 3 ¿Ñ¿ä »âÓëÔâÌâï ÍâÌÌí ÓÖ ÍäÕâÉä »öãÑ ÑÃë Àë.

3. ÔäÑÅâÌí ÓÖ áÄÕâãÅÒâ ÖçËä ÔëÕâÉä »öãÑ ÁÅÑèÛÑâïÉä Ìâ× 

ÉâÒ Àë. 

4. ÖèïÄ áÌë ÕâÕiÅ½Ìçï ¿èÇô ÑË »ë ÍâÇäÑâï ÔëÕâÉä »öãÑ ÑÃë Àë.

5. ÖíÍâÓäÌí Ðè»í ÉíÅâ ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ãÊÕÖÑâï 3-4 ÕâÓ ÔëÕâÉä 

»öãÑ ÑÃë Àë.

6. 1 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë ¿ÍÃä ÑäÄïç ÓíÁ áÅËâ »Í ½ÓÑ ÍâÇäÑâïï  

Ìâï¼äÌë ÖÕâÓë ÐèKÒâ ÍëÃë ÔëÕâÉä »öãÑ Ìâ× ÉâÒ Àë.

7. ÍÍìÒçï ×ÓäÓÑâï ÍýÕë×ëÔâ ÏÚâÓÌâ ¼ÓâÏ ‘ÕâÇçïÌë Ìâ× »ÓÕâ 

ÑâÃë átÒïÈ ÎâÒÊâ»âÓ» Àë. ÈëÌä áïÊÓ ÍëÍëæÌ (Papain) áÌë 

»ëÓäÖäÌz (Caricin) ÌâÑÌâ Íâ¿»ÓÖí áâÕÕâÉä Èë »öãÑÌí ãÌ»âÔ 

»ÓÕâÑâï ¼èÏ Á ÖÚâÒ» ÉâÒ Àë. 

8. ÓíÁ ÖÕâÓë ÐèKÒâ ÍëÃë ½íÛÌí áë» Ãç»Åí ÁÑÕí. tÒâÓ ÍÀä 

ÍïÊÓÉä ÕäÖ ãÑãÌÃ ÏâÊ áÅËä ¿Ñ¿ä áÁÑí Îâ»ä ÁÕí áÌë 

éÍÓ ÉíÅçï ÍâÇä ÍäÕçï. áâÑ, Ïë áÄÕâãÅÒâ ÖçËä »ÓÕçï.
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ãÕãÕË áï½íÉä ÏÌëÔâ áâÍÇâ ×ÓäÓÑâï ÊÓë» áï½ ÍíÈÍíÈâÌçï 

áâ½Õçï ÑÚ^Õ ËÓâÕë Àë. ÚÓë» áï½ ×ÓäÓÌë Ã»âÕä Óâ¼Õâ ÍíÈÍíÈâÌâ 

»âÒôÑâï ÍýÕö^â ÓÚë Àë. ÍÓïÈç áâ ÏËâ áï½íÑâï _ÊÒ áâÍÇçï ‘ÕÌ 

½ÇâÒ Àë. Ïä’ ÏËâ áï½í »Êâ¿ ÉíÅäÕâÓ ÑâÃë ÏïË ÉâÒ Èí ‘Õä 

×»âÒ Àë, ÍÓïÈç ’ë _ÊÒ ÉíÅäÕâÓ ÍÇ ÏïË ÉâÒ Èí ‘ÕÌ ×kÒ 

ÌÉä. ÈëÑÁ ×ÓäÓÌâ ÏËâ áï½íÌë ÓxâÇ áÌë ÍíØÇ Íèrï ÍâÅÕâÌçï 

»âÑ _ÊÒÌçï Àë. áâÑ, ’ë áë» _ÊÒÌë Á »âïæ xâãÈ ÉâÒ Èí ÖÑ½ý 

×ÓäÓÌë xâãÈ ÉÕâÌä ÍèÓëÍèÓä ÖïÐâÕÌâ Àë.

áâÍÇçï _ÊÒ ãÊÕÖÑâï áë» Ôâ¼Éä ÕËç ÕâÓ áÌë áë» ãÑãÌÃÑâï 

60 Éä 100 ÕâÓ ÖçËä ËÏ»ë Àë. áâ ÓäÈë _ÊÒ ÖÈÈ »âÒô×äÔ ÓÚä 

×ÓäÓÌë Ã»âÕä Óâ¼ë Àë, áÌë Èë ÔíÚäÌë 30 ÎèÃ ÊèÓ ÖçËä ÍmÍI½ »ÓÕâÌä 

×*kÈ ËÓâÕë Àë. áâÍÇçï _ÊÒ áë» ãÊÕÖÑâï áïÊâÁë 7560 ãÔÃÓ 

ÔíÚäÌçï ÍmÍI½ »Óë Àë. áâ ÓäÈë _ÊÒ ×ÓäÓÌâ ÌâÌâÑâï ÌâÌâ »íØÌë 

ÔíÚä ÍÚo¿âÅë Àë. ÍÓïÈç áâÁÌä áâÍÇä Ðâ½ÊíÅ ÐÓëÔä ‘ÕÌ×ìÔä 

áÌë áÍíØ» áâÚâÓÌâ »âÓÇë _ÊÒÌë Ô½Èä ¾Çä ÏäÑâÓäáíÌí vÒâÍ 

ãÊÕÖë Ìë ãÊÕÖë ÕËÕâ ÔâgÒí Àë. 

áâÁë ¾Çä ÌâÌä øÑÓÌä vÒ*kÈáíÑâï ÍÇ _ÊÒ ÖïÏïËä áÌë» 

ÏäÑâÓäáí ’ëÕâÑâï áâÕä ÓÚä Àë. Ð½ÕâÌë áâÍÇçï ÁëÃÔçï áâÒçwÒ 

ÚíÒ ÈëÃÔâ ÖÑÒ ÖçËä sÕsÉ ÓäÈë »âÒô »Óä ×»ë ÈëÕçï _ÊÒ áâpÒçï 

ÚíÒ Àë. ÚâÉÌä ÑçQä ÁëÃÔâ _ÊÒÌçï ÕÁÌ Íç#ØÑâï áïÊâÁë ÑâÝ 310 

½ýâÑ áÌë sÝäÑâï áâ×Óë 227 ½ýâÑ ÚíÒ Àë. áâÕâ ÌâÁç» ÍÓïÈç ÖÜÑ 

áï½Ìä ’ÛÕÇä »ÓÕä, Èë sÕâsTÒ ÑâÃë áãÈ á½tÒÌçï Àë. ‘ÕÌ 

‘ÕÕâÌä ÏâÏÈÑâï ÉíÅä áëÕä ÖâÕËâÌä ÍÇ _ÊÒ ÖïÏïËä ¾Çä ÑíÃä 

ÏäÑâÓäáíÑâïÉä Ï¿âÕä ×»ë Àë. Èí ×çï, áâÍÇë ‘ÕÌÌë ÖÊâÒ ËÏ»Èçï 

Óâ¼Õâ ÑâÃë ‘ÕÌÑâï ÉíÅâï ÎëÓÎâÓí Ì »Óä ×»äáë ¬
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Úâæ-bÔÅÍýë×Ó
(Hypertension)

×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô áïÊâ‘È 75 Ôâ¼ Ôí»í 

Úâæ-bÔÅÍýë×Ó ]âÓâ ÑötÒçç ÍâÑë Àë.

J ãÕœÑâï ÊÓ ÝÇ vÒ*kÈáë áë» vÒ*kÈÌë Úâæ-

bÔÅÍýë×Ó ÚíÒ Àë.

J áïÊâÁë 70% ÚâÃôáëÃë»Ìâ ÊÊäôáíÌë áÌë 80% 

sÃ÷í»Ìâ ÊÊäôáíÌë Úâæ-bÔÅÍýë×Ó ÚíÒ Àë.

J Úâæ-bÔÅÍýë×ÓÌâ ÊÊäôáíÑâïÉä áâ×Óë 20% 

ÊÊäôáíÌë KÒâÔ ÍÇ ÌÉä ÚíÈí »ë, ÍíÈâÌë 

Úâæ-bÔÅÍýë×Ó Àë.

J bÔÅÍýë×Ó áëÃÔë ×çï ¬

J _ÊÒ ÍmÍI½ ]âÓâ ËÑÌäáíÑâï ÔíÚäÌçï ÕÚÌ 

»Óë Àë. Èë ËÑÌäáí ×ÓäÓÌâ ÊÓë» áï½í 

áÌë »íØíÑâï ÔíÚä ÍÚo¿âÅë 

Àë. bÔÅÍýë×Ó áëÃÔë »ë, 

Èë ËÑÌäáíÌä áïÊÓ ÉÈçï 

ÔíÚäÌçï ÊÏâÇ.

ÓkÈÕâãÚÌä-ËÑÌä

(Artery)
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J bÔÅÍýë×ÓÌä ½ÇÈÓäÌâ Ïë Íý»âÓÌâ áâï» ð

1. Systolic Pressure
(éÍÓÌí áâï»)

2. Diastolic Pressure
(Ìä¿ëÌí áâï»)

_ÊÒ jÒâÓë ËÏ»äÌë ÔíÚäÌë ÏÚâÓ 

ËÑÌäáíÑâï Ë»ëÔë Àë, Èë ÖÑÒë 

ËÑÌäáíÑâï ÓÚëÔ ÔíÚäÌâ ÊÏâÇÌçï 

ÑâÍ.

(Highest measurement of the 
arterial pressure during con-
traction.)

_ÊÒÌä Ïë ËÏ»âÓâ Õc¿ëÌä 

ã×ãÉÔ *sÉãÈÑâï ËÑÌäáíÑâï ÓÚëÔ 

ÔíÚäÌâ ÊÏâÇÌçï ÑâÍ.

(Lowest measurement of the 
arterial pressure during relax-
ation/dilataion.)

bÔÅÍýë×Ó ÑâÍÕâÌí ¿âÃô
Blood Pressure Reading Chart

Blood Pressure
Category

Systolic
mm  of   Hg

(éÍÓÌí áâï»)

Diastolic
mm  of   Hg

(Ìä¿ëÌí áâï»)

ÌíÑôÔ
(Normal) 100-120 60-80

ÖâÕËâÌä
(Prehypertension) 120-139 80-89

High B.P. Stage-1 140-159 90-99

High B.P. Stage-2 160-179 100-109

High B.P. Stage-3 180 Éä éÍÓ 110-119

æÑÓÁnÖä (Stage-4) 210 Éä éÍÓ 120 Éä éÍÓ

ÌoË ð éÍÓ Ê×âôÕëÔ áâï»Åâáí ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»íÌë Ôâ½ç ÍÅë Àë.
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J  bÔÅÍýë×ÓÌâï ÔÜÇí ð

J bÔÅÍýë×Ó áëÕí Óí½ Àë »ë, ¾ÇäÕâÓ ÚâÃôá&Ãë»Ìâ sÃëÁ ÖçËä 

ÍÚíï¿ä ÁÕâ ÀÈâï ×ÓäÓÑâï ÈëÌâï »íæ ÔÜÇí ÁÇâÈâï ÌÉä. 

(Silent Killer)

J ÈëÑ ÀÈâï »íæ»ÕâÓ ÑâÉçï Êçð¼ë, 

×ÓäÓ ÐâÓë Ôâ½ë, Ïë¿ëÌä 

áÌçÐÕâÒ, œâÖ 

ÔëÕâÑâï ÑçS»ëÔä 

ÍÅë ÈÉâ ËçïËÛç 

Êë¼âÒ.
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J bÔÅÍýë×Ó ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

‘ÕÌ×ìÔä ð

J ÈÇâÕ ð bÔÅÍýë×Ó ÕËÕâÌçï ÑçKÒ »âÓÇ áâÁÌâ Ôí»íÌä ÈÇâÕ 
ÒçkÈ ‘ÕÌ×ìÔä Àë. ’ë vÒ*kÈ ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÈÇâÕÑâï ‘Õë 
Èí áâ‘ÕÌ ÈëÌçï bÔÅÍýë×Ó ÕËëÔçï Á ÓÚë Àë.

J ÏëÄâÅçï ‘ÕÌ 

áâÚâÓ ð

J ÑäÄâÌí Á#Ó »ÓÈâï ÕËâÓë éÍÒí½.

J ÈÛëÔâ »ë ¿ÓÏäÕâÛâ ÍÊâÉíôÌçï ÕËç ÍÅÈçï 
ÖëÕÌ.

J Êâ# »ë ãÖ½âÓëÃÌçï vÒÖÌ.

ánÒ »âÓÇí ð

J ÅâÒâÏäÃäÖ 

J ù¾ ÖïÏïËä ÏäÑâÓäáí

J ÊÕâáí ð ×ÓÊä-»Î, ÍëåÌã»ÔÓ, Õâ, ásÉÑâ, áënÃäãÅÍýë×Ì, 

Ñâæ½ýëÌ Õ½ëÓëÌä ÊÕâáí ÔëÕâÉä bÔÅÍýë×Ó ÕËä ×»ë Àë.

J ×ÓäÓÑâï ÕËç ÍÅÈçï ÕÁÌ áÉÕâ sÉèÛÈâ

 ÔíÚä »íØíÌë ÍýâÇÕâÒç áÌë ÍíØ»È^Õí ÍÚo¿âÅÈçï ÚíÒ Àë. ×ÓäÓÑâï 

ÁëÃÔçï ÕËâÓë ÕÁÌ ÈëÃÔä »íØíÌë ÍýâÇÕâÒç áÌë ÍíØ»È^ÕíÌä ÕËâÓë 

Á#Ó ÍÅë Àë. áÌë ÈëÉä ÔíÚäÌë ÕËç ÑâÝâÑâï ËÑÌäáíÑâï ÕÚëÕçï ÍÅë 

Àë, ÁëÉä bÔÅÍýë×Ó ÕËä ’Ò Àë.

J 35 Éä ÕËç øÑÓÕâÛâÌë ÈëÑÁ ½ÐôÕÈä ÑãÚÔâáíÌë bÔÅÍýë×Ó 

ÕËÕâÌä ×kÒÈâ ÕËâÓë Àë.

J ÕËç bÔÅÍýë×Ó ÕâÓÖâ½È ÍÇ Éæ ×»ë Àë.
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J  bÔÅÍýë×ÓÌâ ÊÊäôáí ÑâÃë éÍÒí½ä ãÕÕë» ð

áâÁë áâÍÇë ÕËç bÔÅÍýë×ÓÌâ Óí½Ìë áâÚâÓ-ãÕÚâÓÑâï ÎëÓÎâÓ 
»Òâô ãÕÌâ ÑâÝ ÊÕâáíÉä Á ãÌÒïãÝÈ »ÓÕâ åcÀäáë Àäáë, ÍÓïÈç Èë 
á×kÒ ÏâÏÈ Àë.

ÑâÌãÖ» ãÕÕë» ð

J ÕËç é½ý, ÖïÕëÊÌ×äÔ sÕÐâÕÕâÛâ, ánÒ Ôí»íÌä ÏâÏÈÑâï 
ãÏÌÁ#Óä ÓÖ ËÓâÕÌâÓâ, á×âïÈ, áËäãÓÒâ ÈÉâ i¿Èâ áÌë ÐÒÑâï 
‘ÕÈâ Ôí»í áâ ÏäÑâÓäÌí Ðí½ ÕËç ÏÌë Àë. ÑâÃë ÍíÈâÌí áâÕí 
»âïæÍÇ sÕÐâÕ ÚíÒ Èí áÕSÒ ÈÍâÖäÌë ÃâÛÕí.

J ÅÏÔÓíÔÑâï (ÏëÕÅçï ‘ÕÌ) Ì ‘ÕÕçï.

 Áë Ôí»íÌçï áâïÈãÓ» ‘ÕÌ áÌë ÏÚâÓÌçï ÕÈôÌ áÔ½ ÚíÒ Àë ÈëÕâ 
Ôí»íÌë ÖÑâÁÌä ÖâÑânÒ ÍãÓ*sÉãÈÑâï ÍÇ ‘ÕÕâ ÑâÃë ¼èÏ Á ÖëÃI½ 
»ÓÕçï ÍÅë Àë, Áë ÈëÑÌâ Ñ½ÁÌë ¼èÏ Á ÏíÁ áâÍë Àë. ÍãÓÇâÑë 
×ÓäÓÌä ÖämÍëÉëÃä» ãÖsÃÑ Öã®Ò ÉâÒ Àë, áÌë ÈëÉä ËÑÌäáíÑâï 
ÔíÚäÌçï ÊÏâÇ ÕËä ’Ò Àë.

J ÍýÕöã^âÌä ÖâÉë ÑâÌãÖ» ÏíÁ Ì áâÕÕâ ÊëÕí ÈëÕä »Ûâ ×ä¼Õä.

áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÕËç ¿ÓÏäÕâÛâ, ½LÒâ, ÑÖâÔëÊâÓ, 

ÈÛëÔâ, ÑäÄâÕâÛâ, Ì×äÔâ (¿â, 

»íÎä Õ½ëÓë), ÕâÖä, ÕËç ÍÅÈâ 

ÄïÅâï áÌë ÕâÒçÕËô» ÍÊâÉíôÌçï 

ÖëÕÌ Ì »ÓÕçï.

J ’ë bÔÅÍýë×Ó ¼èÏ Á ÕËä ½Òçï ÚíÒ Èí áÄÕâãÅÒçï ÑâÝ ÎÛí éÍÓ 

ÓÚä ÍÀäÉä ËäÓë-ËäÓë Ñ½ ÈÉâ ÈçÕëÓÌä ÊâÛÌçï áíÖâÑÇ, Ðâ‘Ìçï 

ÖèÍ Õ½ëÓë ×# »ÓÕçï.
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J ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔâï ÎÛí áÌë ÔäÔâ 

×â»Ðâ‘Ìí éÍÒí½ ÕËç »ÓÕí.

J ÑäÄâÌë ÏÊÔë iÖËÕÌí éÍÒí½ »ÓÕí.

J ÐeÖÌâ ÊèËÌë ÏÊÔë ½âÒÌâ ÊèËÌí 

éÍÒí½ »ÓÕí.

J bÔÅÍýë×ÓÌâ ÊÊäôáíáë »ÏãÁÒâÈ Ì ÓÚë Èë 

ÑâÃë ¼âÖ »âÛ‘ Óâ¼Õä.

 ÊÊäôÌë jÒâï ÖçËä »ÏãÁÒâÈ ÓÚë Àë tÒâï ÖçËä bÔÅÍýë×ÓÌä 

ÊÕâáí áëÃÔä áÖÓ»âÓ» ÉÈä ÌÉä. ÑâÃë »ÏãÁÒâÈ Ì ÓÚë ÈëÕí 

áâÚâÓ-ãÕÚâÓ Óâ¼Õí.

J éÍÕâÖ Èë ÕËç bÔÅÍýë×ÓÌí á»ÖäÓ åÔâÁ Àë. ÍÓïÈç Èë ÕìY»äÒ 

ÖÔâÚ áÌçÖâÓ »ÓÕâ.

‘ÕÌ×ìÔä ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÔâïÏâ ÖÑÒÌâ é’½Óâ áâ‘ÕÌ bÔÅÍýë×Ó 

ÕËâÓä ÊëÈâ ÚíÒ Àë. ÑâÃë ÑíÅä ÓâÈ ÖçËä 

é’½Óâ »ÓÕâÌä »çÃëÕ ÁÅÑèÛÑâïÉä »âÆÕä.

J DÒâÌ ð áâÁÌâ ÕìÞâãÌ» Öï×íËÌíáë 

ÖâãÏÈ »Òçõ Àë »ë, ÓíÁ 20 Éä 25 

ãÑãÌÃ áë»â½ýÑÌë DÒâÌ »ÓÕâÉä 

bÔÅÍýë×Ó ãÌÒïãÝÈ Éæ ×»ë Àë.

J ÍýâÇâÒâÑ ð ùÅâ œâÖë »ÓëÔâ 

ÍýâÇâÒâÑí bÔÅÍýë×Ó 

¾ÃâÅÕâÑâï ¼èÏ Á 

ÎâÒÊâ»âÓ» ÉâÒ Àë.
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ÖâÕËâÌä

J áÑç» ÖÑÒë bÔÅÍýë×Ó ¿ë» »ÓâÕÈâ ÓÚëÕçï.

J ÕËç bÔÅÍýë×ÓÕâÛâ ÊÊäôáíáë ¼èÏ Á ÐâÓë »ÖÓÈí Ì »ÓÕä. 

J ’ë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÑâÃë bÔÅÍýë×Ó ÕËç ÓÚëÈçï ÚíÒ Èí ã¿ã»tÖ»Ìä 

ÖÔâÚ ÑçÁÏ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J ÁëÑ ÕËç bÔÅÍýë×Ó Ìç»×âÌ»âÓ» Àë, ÈëÑ Á bÔÅÍýë×Ó 

áíÀçï ÚíÕçï Èë ÍÇ ×ÓäÓ ÑâÃë ÚâãÌ»âÓ» Àë.

J ’ë ÖèÈâ ÚíÒ ÈëÑâïÉä ÏëÄâ ÉÕâÑâï áÉÕâ Èí ÏëÄâ ÚíÒ 

tÒâïÉä êÐâ ÉÈâï ¿>Ó áÉÕâ ÑèÀâô áâÕë Èí ÖÑÁÕçï »ë 

bÔÅÍýë×Ó áíÀçï Àë. áâÕçï ÉâÒ tÒâÓë ÑâÌÕçï »ë Ñ½Á ÖçËä 

ÔíÚä ÍÚo¿Èçï ÌÉä. áâÕâ Öï’ë½íÑâï ÊÊþÌçï ÑâÉçï Í½ »ÓÈâï 

Ìä¿çï ÓÚë ÈëÕä ÓäÈë ÖèÕÅâÕä ÊëÕâ. ÈëÉä ÉíÅä Á ÕâÓÑâï ÔíÚä 

Ñ½ÁÑâï ÍÚo¿×ë áÌë ÑèÀâô êÈÓä Á×ë. ÈÊzéÍÓâïÈ ¼âïÅ, 

ÑäÄçï áÌë ÔäÏçïÌçï ×ÓÏÈ ÊÊþÌë áâÍÕçï. 

×çï _ÊÒÓí½ áÌë Ïý¢¿Òô Õc¿ë »íæ ÖïÏïË Àë ¬

J _ÊÒÓí½äáíÌë ÑâÃë Ïý¢¿ÒôÍâÔÌ ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

 ÑìÉçÌ ÑâÃë _ÊÒÌë ÔíÚäÌâ ÍãÓÐýÑÇÌä ½ãÈ ÕËâÓÕä ÍÅë 

Àë, ÁëÉä _ÊÒÌë ¼èÏ Á ÙÑ ÍÅë Àë. áëÃÔçï Á ÌãÚ, 

ÍÓïÈç »íæÍÇ Íý»âÓÌä é^âëÁÌâÌâ »âÓÇë ×ÓäÓÑâï ÔíÚäÌçï 

ÊÏâÇ ÕËä ’Ò Àë. 
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J  Úâæ-bÔÅÍýë×ÓÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1 ¿Ñ¿ä ÑÓäÌí ÍâÕÅÓ, 5 ¿Ñ¿ä ÑâÍÖÓ ×ë»ëÔâ ‘rïÌí ÍâÕÅÓ 

áÌë 6 ¿Ñ¿ä ÊÛëÔä ¼âïÅñ áâ ÝÇëÒÌçï ãÑÙÇ »Óä Îâ»ä 

ÏÌâÕÕä. ÖÕâÓë áÌë ÖâïÁë 2 ¿Ñ¿ä Îâ»ä Ôæ ÍâÇä ÍäÕçï.  

áâ éÍ¿âÓ Úâæ-bÔÅÍýë×Ó áÌë Ôí-bÔÅÍýë×Ó ÏïÌëÌí á»ÖäÓ 

åÔâÁ Àë.

2. áÁçôÌÀâÔÌçï ¿èÇô 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÖâÉë ÔëÕçï. 

3. _ÊÒÌâ Óí½äáíáë ½âÁÓÌí ÓÖ ãÌÒãÑÈ ÍäÕí. ÈëÌâÉä _ÊÒ 

ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë, ÈëÌä »âÒô×*kÈ ÕËë Àë áÌë bÔÅÍýë×Ó ¾Ãë Àë.

4. 1 ¿Ñ¿ä ÑëÉä áÌë 2 ½ýâÑ ÍäÍÓäÑèÛ ÍâÇäÑâï ÓíÁ ÓâÝë ÍÔâÛä, 

ÖÕâÓë ¼èÏ ÑÖÛä, ½âÛäÌë ÍäÕçï.

5. 15-20 ÈçÔÖäÌâ ÍâïÊÅâÌí ÓÖ 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÖâÉë ÓíÁ ÔëÕí.

6. ÍâÔ» áÌë ½âÁÓÌí ÓÖ Ðë½í »ÓäÌë ÓíÁ 1 gÔâÖ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 

ÐèKÒâ ÍëÃë ÔëÕí.

7. 2 ¿Ñ¿ä ÑËÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ ÑëÛÕä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕí.

8. 1 ¿Ñ¿ä ÑË áÌë 2 ¿Ñ¿ä áâÑÛâÌí ÓÖ ÐèKÒâ ÍëÃë ÔëÕí.

9. 1 »Í ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï áÅËçï ÔIÏç ÐèKÒâ ÍëÃë ÔëÕçï. (¼âïÅ »ë 

ÑäÄçï éÑëÓÕçï ÌãÚ)

10. ÓíÁ áëÔ¿äÌâ ÊâÇâ áÌë ÍäÍÓäÑèÛ ¾ä ÖâÉë ÖÓ¼ë Ðâ½ë ÔëÕçï.

11. ÓíÁ ÐèKÒâ ÍëÃë ÍÍìÒâÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô áïÊâ‘È 26 Ôâ¼ Ôí»í »íÔësÃÓâ&ÔÌâ 

»âÓÇë ÑötÒç ÍâÑë Àë.

J Úâæ-»íÔësÃÓâ&ÔÌâ ÊÊäôáíÌë ÚâÃôáëÃë» áÌë sÃ÷í» 

áâÕÕâÌä ÖïÐâÕÌâ Ïë ½Çä ÕËä ’Ò Àë.

J »íÔësÃÓâ&Ô áëÃÔë ×çï ¬ 

J ÑäÇ áÌë ¿ÓÏä ÁëÕçï ÍÊâÉô »ë ÁëÌë Ò»öÈ (Liver) »çÊÓÈä ÓäÈë 

×ÓäÓÌâ éÍÒí½ ÑâÃë étÍƒ »Óë Àë.

J áâÒçÕëôÊÌâ ¦*wÃ»íÇÉä »íÔësÃÓâ&Ô »ÎÍý»íÍÉä ÉÈí Óí½ Àë. 

»íÔësÃÓâ&ÔÌâ ×ÓäÓÑâï ÑçKÒ 4 »âÑ ð

 1. »íØíÌçï ÏïËâÓÇ »ÓÕçï.

 2. áâïÈÓÅâÑâï áÑç» Íâ¿»ÓÖí ÏÌâÕÕâ.

 3. ×ÓäÓÌë ãÕÃâãÑÌ-D ÏÌâÕÕâÑâï ÖÚâÒ#Í ÉÕçï.

 4. ×ÓäÓÌë áÑç» ÚíÑíônÖ ÏÌâÕÕâÑâï ÑÊÊ#Í ÉÕçï.

»íÔësÃÓâ&Ô
(Cholesterol)
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J »íÔësÃÓâ&Ô áâÍÇí ãÑÝ áÌë ×Ýç ÏïÌë Àë.

 jÒâï ÖçËä »íÔësÃÓâ&ÔÌçï ÍýÑâÇ ×ÓäÓÑâï ÑâÍÖÓÌçï ÚíÒ tÒâï ÖçËä 
Èë áâÍÇí ãÑÝ Àë. »ëÑ Áë, ×ÓäÓÌë »âÑ »ÓÕâ ÑâÃë Èë ¼èÏ Á 
á½tÒÌí Àë. ÍÓïÈç ’ë ÈëÌä ÑâÝâ ÕËä ’Ò Èí Èë Á »íÔësÃÓâ&Ô 
×ÓäÓÑâï áÌë» Óí½Ìë áâÑïãÝÈ »Óë Àë.

»íÔësÃÓâ&ÔÌâ 3 Íý»âÓ ð

1. H.D.L. »íÔësÃÓâ&Ô (High Density Lipoprotein)

 ËÑÌäÑâïÉä ¼ÓâÏ »íÔësÃÓâ&ÔÌë Ò»öÈ ]âÓâ ×ÓäÓÌä ÏÚâÓ »âÆä Ìâ¼ë 
Àë. L.D.L. ÁÑâ ÉÈí áÃ»âÕë Àë. ÈëÉä ×ÓäÓ ÑâÃë áâ »íÔësÃÓâ&Ô 
ÎâÒÊâ#Í Àë.

2. L.D.L. »íÔësÃÓâ&Ô (Low Density Lipoprotein)

 ËÑÌäÌä áïÊÓ ’Ñ Éæ ’Ò Àë. ×ÓäÓ ÑâÃë áâ »íÔësÃÓâ&Ô 
Ìç»×âÌ»Èâô Àë.

3. Ã÷âågÔâåÖÓâåÅzÖ(Triglycerides) »íÔësÃÓâ&Ô

 ê’ô ÑâÃë ÕÍÓâÒ Àë, ÍÓïÈç ’ë ÕËä ’Ò Èí Ìç»×âÌ»âÓ» ÍÇ ÏÌë 

Àë. (ÚâÃôáëÃë», sÃ÷í» Õ½ëÓë Éæ ×»ë Àë.)

¼ÓâÏ »íÔësÃÓâ&Ô
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J »íÔësÃÓâ&ÔÌâï ÔÜÇí ð

J ËÑÌäÌä áïÊÓ »íÔësÃÓâ&Ô ’Ñ Éæ ½Òí ÚíÒ ÈëÌâ »íæ sÍwÃ 

ÔÜÇí ÌÉä. áÌë ÈëÉä ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»í áâ Óí½Éä ÀëÈÓâÒ 

’Ò Àë. ÑâÃë ÕØôÑâï áë»ÕâÓ bÔÅ »íÔësÃÓâ&Ô ÃësÃ »ÓâÕä ÔëÕí. ÈëÌçï 

ÑâÍ Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

  CHOLESTEROL RANGE CHART    
mg/dl

Cholesterol
(Category)
(»íÔësÃÓâ&Ô)

HDL
(ÖâÓí 

»íÔësÃÓâ&Ô)

ÍçrØ       sÝä

LDL
(¼ÓâÏ 

»íÔësÃÓâ&Ô)

Triglycerides

(¿ÓÏä)

Total
Cholesterol

ÌíÑôÔ
40 Éä 
éÍÓ

50 Éä 
éÍÓ

100 Éä 
Ìä¿ë

150 Éä Ìä¿ë
200 Éä 
Ìä¿ë

’ë¼Ñä
39 Éä 
Ìä¿ë

49 Éä 
Ìä¿ë

130-159 152-199 200-239

ÕËç ’ë¼Ñä - -
160 Éä 

éÍÓ
200 Éä éÍÓ

240 Éä 
éÍÓ

J »íÔësÃÓâ&Ô ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä bÔÅÍýë×Ó ÕËë Àë Èë »âÓÇíÉä ×ÓäÓÑâï »íÔësÃÓâ&Ô ÕËë Àë.

J ¾Çâ Ôí»í áëÕçï ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÑâÝ ¾ä-ÈëÔ ÁëÕâ ÍÊâÉíô 

ÁÑÕâÉä Á ¿ÓÏä ÕËë Àë. ÍÓïÈç »íæ ÍÇ ½ýÚÇ »ÓëÔí áâÚâÓ »ë, 

Áë Ì Í¿ë Èë áïÈë Èí ×ÓäÓÑâï ¿ÓÏäÑâï Á #ÍâïÈÓ ÉâÒ Àë, ÑâÃë 

ÚïÑë×âï ÑâÍÖÓÌçï Á ÁÑÕçï Èë ×ÓäÓ ÑâÃë ãÚÈâÕÚ Àë.
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J _ÊÒÓí½Ìâ ÊÊäôáí ÑâÃë »Òçï áÌâÁ Öârï ¬

J áâÍÇë ãÌÓí½ä ÓÚëÕâ Ñâ½äáë Àäáë, ÍÇ sÕâÊÌí tÒâ½ »ÓÕâÑâï 

ÍâÀâ Í½ ÐÓäáë Àäáë. i»Èç sÕâsTÒ áÌë sÕâÊ áë»ÖâÉë ÓÚä 

×»Èâ ÌÉä. ÍÚëÔâÌâ ÁÑâÌâÑâï áâÍÇâ ÍèÕô’ë áâ¼â áÌâÁÌâ 

(Íâ&ãÔ× Õ½ÓÌâ) ÊâÇâÌä Á ÓÖíæ »ÓÈâ ÚÈâ áÌë ÈëÉä Á Èëáí 

ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ãÌÓí½ä ÓÚä ×»Èâ ÚÈâ. Ìä¿ë Íâ&ãÔ× »ÓëÔçï áÌë 

Íâ&ãÔ× »Òâô Õ½ÓÌçï áÌâÁ ÁÑÕâÉä ×çï ÎâÒÊâ-Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë ¬ 

Èë Ê×âôÕëÔ Àë.

Íâ&ãÔ× »ÓëÔçï áÌâÁ

(¾ø, ¿í¼â Õ½ëÓë)

Íâ&ãÔ× »Òâô Õ½ÓÌçï 

áÌâÁ

ÍíØ»Èâ ¼èÏ Á áíÀä ÐÓÍèÓ

Íâ¿ÌÈïÝ 

ÍÓ ÔíÅ

ÁÑÕâÉä áë»ÖâÉë 

Íâ¿ÌÈïÝ ÍÓ ÔíÅ áâÕë 

Àë.

Íâ¿Ì ¼èÏ Á ËäÓë-ËäÓë 

ÉâÒ Àë. ÈëÉä Íâ¿ÌÈïÝÌë 

ÈëÌçï Íâ¿Ì »ÓÕâÑâï ÚÛÕâ× 

áÌçÐÕâÒ Àë.

ÔíÚäÑâï 

×»ôÓâÌçï 

ÍýÑâÇ

ÔíÚäÑâï áë»ÖâÉë ×»ôÓâÌçï 

ÍýÑâÇ ÕËâÓä Êë Àë, ÈëÉä 

ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáí ÑâÃë 

¼èÏ Á ÚâãÌ»âÓ».

ÔíÚäÑâï ×»ôÓâÌçï ÍýÑâÇ 

¼èÏ Á ãÌÒïãÝÈ Óâ¼ë Àë, 

ÈëÉä ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáí 

ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ».

¿ÓÏä

ÔíÚäÑâï ÓÚëÔä ÕËâÓâÌä 

×»ôÓâ ¿ÓÏäÑâï #ÍâïÈÓäÈ 

ÉâÒ Àë. _ÊÒÓí½ ÑâÃë 

¼èÏ Á ÚâãÌ»âÓ».

ÔíÚäÑâï ×»ôÓâÌçï ÍýÑâÇ 

ãÌÒïãÝÈ ÓÚëÕâÉä ¿ÓÏä 

ÁÑâ ÉÈä ÌÉä. _ÊÒÓí½ 

ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ».
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J »íÔësÃÓâ&ÔÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓë áÌë ÖâïÁë áÅËä ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ Îâ»äÌë ÍâÇä ÍäÕçï. ÚÛÊÓÑâï 

»kÒçôÑäÌ ÌâÑÌçï È^Õ ÚíÒ Àë. ÁëÌâ ÖëÕÌÉä »íÔësÃÓâ&Ô áí½Ûä ×»ë Àëë.

2. ÓíÁ ¼íÓâ» ÖâÉë 2 ¿Ñ¿ä ÑË ÔëÕçï.

3. 1 ¿Ñ¿ä ÑëÉä ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä, ÖÕâÓë ¼èÏ ÑÖÛä, ½âÛäÌë ÍäÕçï.

4. áÅËä ¿Ñ¿ä Öè»ä ÑëÉä ãÊÕÖÑâï 2 ÕâÓ Îâ»ÕâÉä »íÔësÃÓâ&Ô ¾Ãë Àë.

5. 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ, ÉíÅçï ÑË áÌë »âÛâ ÑÓäÌí ÍâÕÅÓ Ðë½â »ÓäÌë 1 

gÔâÖ ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï ÔëÕçï.

6. 2 ¿Ñ¿ä ËâÇâÌí ÍâÕÅÓ 1 »Í ÍâÇäÑâï é»âÛä, ½âÛäÌë ÓíÁ ÍäÕçï.

7. 1 ¿Ñ¿ä áâÑÛâÌí ÍâÕÅÓ 1 »Í ½ÓÑ ÍâÇäÑâï Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

8. ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ 2 Éä 3 ½ýâÑ ÈÁÌçï ¿èÇô ÑË ÖâÉë ÔëÕçï. 

ÌoË ð Áë éÍ¿âÓíÉä ÕËç bÔÅÍýë×Ó ¾Ãë Àë, Èë éÍ¿âÓí »íÔësÃÓâ&Ô 

¾ÃâÅÕâÑâï ÍÇ éÍÒí½ä ÉâÒ Àë.

ÖÎëÊ ÐâÈ

Íâ&Ôä× 
Õ½ÓÌâ ÐâÈ

ÖÎëÊ ÐâÈ áÌë Íâ&ãÔ× Õ½ÓÌâ ÐâÈ 

ÁÑÕâÉä ×ÓäÓÑâï ÉÈä áÖÓ
×ÓäÓÌë ×#áâÈÑâï Á#ãÓÒâÈ »ÓÈâï 
¼èÏ Á ÕËâÓë ×*kÈ áâÍë Àë. 
ÈëÉä Èë ÕËâÓâÌä ×*kÈ ÔíÚäÑâï 
áë»ÖâÉë ×»ôÓâ ÕËâÓä Êë Àë, 
áÌë áïÈë ¿ÓÏäÑâï #ÍâïÈÓäÈ ÉâÒ Àë.

×ÓäÓÌë Á#Ó ÍèÓÈä Á 
×*kÈ áâÍë Àë. ÈëÉä Íâ¿ÌÈïÝÌë 
ÔíÅ Ì áÌçÐÕâÈâ ÔíÚäÑâï 
×»ôÓâÌçï ÑâÍ ¼èÏ Á ãÌÒïãÝÈ Óâ¼ë Àë. 
áâÑ ÕËâÓâÌä ¿ÓÏä ÍÇ 
ÏÌÈä ÌÉä.

¿ÓÏä
(FAT-Triglycerides)

×ÓäÓÌä ÕâsÈãÕ»

×*kÈÌä Á#ãÓÒâÈ
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÉÈâ ÑötÒçÑâï _ÊÒÓí½ ÖâìÉä ÍýÉÑ Àë. ÊÓ ÕØëô 

áïÊâ‘È 1,70,00,000 Ôí»í _ÊÒÓí½Ìâ »âÓÇë ÑötÒç 

ÍâÑë Àë.

J ãÕœÑâï 35 ÕØôÉä éÍÓÌâ vÒ*kÈáíÑâï ÉÈâ _ÊÒÓí½Ñâï 

ÐâÓÈ Ñí¼Óë Àë.

J ÚâÔÌä ÍãÓ*sÉãÈ ’ëÈâï ÐãÕwÒÌâ áÑç» ÕØíôÑâï ÐâÓÈ 

_ÊÒÓí½Ìâ ÊÊäôáíÑâï ÍýÉÑ ®Ñë Ú×ë.

J  ÚâÃôá&Ãë» áëÃÔë ×çï ¬

_ÊÒÌä ËÑÌäÑâï »íÔësÃÓâ&Ô ’Ñ ÉÈâï _ÊÒÌë ÔíÚä ÑÛÈçï áÃ»ä 

’Ò Àë. ÈëÉä _ÊÒÌë ÍýâÇÕâÒç áÌë ÍíØ»È^Õí ÑÛÈâ ÏïË Éæ ’Ò Àë 

áÌë _ÊÒÌâ »íØí ÑÓÕâ Ôâ½ë Àë. ÈëÌë Á ÚâÃôá&Ãë» »ÚëÕâÒ Àë.

ÚâÃôá&Ãë»
(Heart  Attack)

sÕsÉ ËÑÌä

ÚâÃôá&Ãë» ÊÓmÒâÌ _ÊÒÌä ËÑÌäÑâï ÉÈä Íýã®Òâ

(Healthy Artery) (Hypertension) (Cholesterol) (Heart Attack)

bÔÅÍýë×Ó ÕËä ÁÕçï »íÔësÃÓâ&Ô ÁÑâ ÉÕí _ÊÒÌí ÚçÑÔí
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J  ÚâÃôá&Ãë»Ìâï ÔÜÇí ð

J ÀâÈäÌâ Õc¿ëÌâ Ðâ½Ñâï ÐâÓ Ôâ½Èí ÚíÒ áÉÕâ ÐIÖâÈçï ÚíÒ 

ÈëÕí áÖ[ Êçð¼âÕí ÉÕí. Êçð¼âÕí ÅâÏä ÏâÁçÌâ ¼Ðâ ÈÉâ ÚâÉÑâï 

áÌë ÁÅÏâ ÖçËä ÍÇ Éæ ×»ë Àë. »íæ ÍÇ Íý»âÓÌí ÙÑ »ÓÕâÉä 

ÀâÈäÌí Êçð¼âÕí ÕËä ×»ë Àë.

J ½ÐÓâÑÇ ÉÕä, ÍÓÖëÕë ÓëÏÂëÏ Éæ ÁÕçï.

J œâÖ ÔëÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä.

J ¿>Ó áâÕÕâ.

J éÏ»â áâÕÕâ(Nausea) áÉÕâ »íæ»ÕâÓ êÔÃä(Vomiting) ÉÕä.

J  ÚâÃôá&Ãë» áâÕÕâÌâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä bÔÅÍýë×Ó áÌë »íÔësÃÓâ&Ô ÉâÒ Àë Èë »âÓÇíÉä ÑíÃâ 

Ðâ½ë ÚâÃôá&Ãë» áâÕë Àë.

J  ÚâÃôá&Ãë»Ìä ÍýâÉãÑ» ÖâÓÕâÓ ð

1. ’ë éÍÓ ÑçÁÏÌâï ÔxâÇí ÁÇâÒ Èí 

ÈÓÈ Á 108 Ìë »íÔ »Óä á&mbÒçÔnÖÌä 

vÒÕsÉâ »ÓÕä áÉÕâ Èí ½âÅäÌä 

vÒÕsÉâ »Óä ÈÓÈ Á ÊÊäôÌë Úí*sÍÃÔ ÍÚo¿âÅÕí.

2. ÊÊäôÌë ÚÕâ-é’ÖÕâÛä ¼çlÔä ÁgÒâáë ÖèÕÅâÕä áâÓâÑ »ÓâÕÕí. 

ÊÊäôÌë ÙÑ ÍÅë ÈëÕçï »íæ ÍÇ Íý»âÓÌçï ÚÔÌ-¿ÔÌ »ÓâÕÕçï ÌãÚ.

3. ÊÊäôÌë ¾Óë ’ë ÔíÚä ÍâÈÛïç »ÓÌâÓä ÊÕâ ÚíÒ Èí ÈÓÈ áâÍÕä.

4. ’ë ÊÊäô ÏëÐâÌ Éæ ½Òí ÚíÒ Èí, ÈÓÈ Á ÈëÌä ÌâÅä ¿ë» »ÓÕä. 

’ë ÌâÅä ÏïË ÁÇâÒ Èí á&mbÒçÔnÖ áâÕë tÒâï ÖçËä C.P.R. 
×# »Óä ÊëÕçï. (C.P.R. ÑâÃë Áçáí ÍëÁ Ìï.491)
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô áïÊâ‘È 62,00,000 vÒ*kÈáí sÃ÷í»Ìâ 

»âÓÇë ÑötÒç ÍâÑë Àë.

J ãÕœÑâï 6 ÑâïÉä 1 vÒ*kÈ sÃ÷í»Ìâ »âÓÇÉä ÑÓë Àë.

J ãÕœÑâï ÊÓ Ïë Öë»nÅë áë» vÒ*kÈÌë sÃ÷í»Ìí ÚçÑÔí áâÕë 

Àë. ÈëÑâï ÊÓ ÊÖ Öë»nÅë áë» vÒ*kÈ ÑötÒç ÍâÑë Àë.

J áïÊâÁë 70% Ôí»íÌë áë KÒâÔ ÍÇ ÌÉä ÚíÈí »ë, ÈëÑÌë 

sÃ÷í»Ìí ÚçÑÔí áâvÒí Àë.

Ñ½ÁÌí sÃ÷í»
(Brain Stroke)

J Ñ½ÁÌí sÃ÷í» áëÃÔë ×çï ¬

Ñ½ÁÌä ËÑÌäÑâï »íÔësÃÓâ&Ô ’Ñ 

Éæ ÁÈâ Ñ½ÁÌë ÒígÒ ÑâÝâÑâï ÔíÚä 

ÑÛÈçï ÌÉä. ÈëÉä Ñ½ÁÌë ÍýâÇÕâÒç áÌë 

ÍíØ»È^Õí ÑÛÈâ áÃ»Õâ Ôâ½ë Àë áÌë 

Ñ½ÁÌâ »íØí Ìâ× ÉÕâ Ôâ½ë Àë. ÈëÌë Á 

Ñ½ÁÌí sÃ÷í» »ÚëÕâÒ Àë.

INDEX



Ñ½ÁÌâ sÃ÷í»Ìâ 2 Íý»âÓ ð

1. Ñ½ÁÌë ÔíÚä ÑÛÈçï áÃ»ä ÁÕçï. 
(Ischemic Stroke)

 85% sÃ÷í» áâ Íý»âÓÌâ ÚíÒ Àë.

2. Ñ½ÁÌä ËÑÌä ÕËç ÊÏâÇÉä 
ÎâÃä ÁÕä. (Hemorrhagic 
Stroke)

J  Ñ½ÁÌâ sÃ÷í»Ìâï ÔÜÇí ð

J ¿âÔÕâÑâï ÖïÈçÔÌ ½çÑâÕÕçï.

J áë» áÉÕâ ÏïÌë áâï¼Ñâï 
Êë¼âÕâÌçï áíÀçï Éæ ÁÕçï.

J ÑâÉçï Êçð¼Õçï.

J ÈÊçÍÓâïÈ ÖâÑë Ê×âôÕëÔ ÔÜÇí 
Úíæ ×»ë.

J  Ñ½ÁÌâ sÃ÷í»Ìâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä bÔÅÍýë×Ó áÌë 

»íÔësÃÓâ&Ô ÕËë Àë Èë Á »âÓÇí 

ÑíÃâ Ðâ½ë sÃ÷í» áâÕÕâÑâï 

ãÌãÑ^â ÏÌë Àë.
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J  Ñ½ÁÌâ sÃ÷í»Ìä ÐÒï»ÓÈâ ð

J ×ÓäÓÌâ áë» ÖâåÅÌâ áï½íÌä »âÒôxâÑÈâ áíÀä Éæ ÁÕä. (ÚâÉ, 

Í½, Ño Õ½ëÓëÑâï ÍÜ¾âÈ Éæ ÁÕí.) ÁëÉä ÊÊäôÌë »âÒÑä Ïä’Ìë 

áâËâÓë ‘ÕÕçï ÍÅë Àë.

J ÁÑÕâÑâï, Õâï¿ÕâÑâï, ÏíÔÕâÑâï áÌë Ô¼ÕâÑâï ÑçS»ëÔä áÌçÐÕâÒ.

J ÒâÊ×*kÈ áÌë ãÌÇôÒ×*kÈ áíÀä Éæ ÁÕä.

J Ôâ½Çäáí áÌë ÐâÕÌâáí ÍÓ ãÌÒïÝÇ Ì ÓÚëÕçï.

J ÅäÍýë×ÌÑâï ‘ÕÕçï.

J sÕÐâÕÑâï ÎëÓÎâÓ ÉÕâ. (¿äãÅÒí sÕÐâÕ ÉÕí.)

J  sÃ÷í»Ìä ÍýâÉãÑ» ÖâÓÕâÓ ð

1. ’ë éÍÓ ÑçÁÏÌâï ÔxâÇí ÁÇâÒ Èí ÈÓÈ Á 108Ìë »íÔ »Óä 

á&mbÒçÔnÖÌä vÒÕsÉâ »ÓÕä áÉÕâ Èí ½âÅäÌä vÒÕsÉâ »Óä 

ÈÓÈ Á ÊÊäôÌë Úí*sÍÃÔ ÍÚo¿âÅÕí.

2. ÊÊäôÌë ÚÕâ-é’ÖÕâÛä ¼çlÔä ÁgÒâáë ÖèÕÅâÕä áâÓâÑ »ÓâÕÕí. 

ÊÊäôÌë ÙÑ ÍÅë ÈëÕçï »íæ ÍÇ Íý»âÓÌçï ÚÔÌ-¿ÔÌ »ÓâÕÕçï ÌÚI.

3. ’ë ÊÊäô ÏëÐâÌ Éæ ½Òí ÚíÒ Èí, ÈÓÈ Á ÈëÌä ÌâÅä ¿ë» 

»ÓÕä. ’ë ÌâÅä ÏïË ÁÇâÒ Èí á&mbÒçÔnÖ áâÕë tÒâï ÖçËä 

C.P.R. ×# »Óä ÊëÕçï.

ÖâÕËâÌä

J jÒâÓë ÊÊäôÌë sÃ÷í»Ìí ÚçÑÔí áâÕë tÒâÓë ÈëÌë áësÍäÓäÌ ÁëÕä 

ÊÕâ áâÍÕâÌçï ’ë¼Ñ ÔëÕçï ÌÚI.
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ÅâÒâÏäÃäÖ ! áâ ×bÊÉä áâÁë »íÇ á’Ç Àë..¬! ãÕœÑâï 

vÒâÍä ½ÒëÔ áâ Óí½ áâÁë ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ¾ÓíÑâï ÍíÈâÌçï ÖâÑýâjÒ sÉâÍä 

¿èkÒí Àë. áâ Óí½ áâÍÇä áâÁçÏâÁçÑâï ÓÚëÈä »íæ Ìë »íæ vÒ*kÈÑâï 

áâÍÇë ’ëÒí Àë, ÈëÑÁ áÌçÐvÒí ÍÇ Àëñ ÀÈâï ÍÇ áâ Óí½ ãÕ×ë 

áâÍÇë »ëÃÔçï ’Çäáë Àäáë ¬¬ »ëÃÔâ ½ïÐäÓ Àäáë ¬¬

áâÁë ãÕœÌä ÕsÈäÌâ áïÊâÁë »çÔ 8.3% Ôí»í ÅâÒâÏäÃäÖÌâ 

ÊÊäôáí Àë. ÈëÑÁ ÊÓ 11 vÒ*kÈ Íì»ä 1 vÒ*kÈ ÅâÒâÏäÃäÖÌí ÊÊäô 

Àë. ÊçÐâôgÒÕ×âÈz áâ Óí½Ìâ ÊÊäôáíÑâï 50% Ôí»íÌë Èë KÒâÔ Á 

ÌÉä ÚíÈí »ë ÈëÑÌë ÅâÒâÏäÃäÖ Àë. áâÍÇë ÖâÑânÒ ÓäÈë ×ÓäÓÑâï 

×»ôÓâ(Sugar)Ìä ÑâÝâ ÕËä ’Ò ÈëÌë ÅâÒâÏäÃäÖ »Úäáë Àäáë, ÍÓïÈç 

¼Óë¼Ó ÅâÒâÏäÃäÖ ×çï Àë, Èë ãÕ×ë áâÍÇë áâ½Û ãÕsÈâÓÉä ’Çä×çï. 

ÍÓïÈç áâ@Òô áë Àë »ë, áâ Óí½ áâÃÔä ÚÊë Íý¿ãÔÈ ÚíÕâ ÀÈâï 

áâÍÇÌë ÈëÌä ½ïÐäÓÈâ ÁÓâ ÍÇ ÌÉä..! áÓë..!! ¼çÊ ÊÊäôÌë ÍÇ ÈëÌä 

½ïÐäÓÈâ ÌÉä ÚíÈä ! ÅâÒâÏäÃäÖ áë» áëÕçï ÑèãÛÒçï Àë »ë, ÁëÑâïÉä 

áÌë» ÐÒï»Ó ÏäÑâÓäáí#Í ÈíiÈ½ ÂâÅÕâ ê½ä Ìä»ÛÕâÌä 100 áë 

100 % ÖïÐâÕÌâ Àë. ÅâÒâÏäÃäÖ áâÍÇâ ×ÓäÓÌë ÏÚç Á ×âïãÈÉä 

Ìâ× »ÓÕâ ÑâÃë ÍÒâôpÈ Àë.

ÅâÒâÏäÃäÖ 
(ÑËçÍýÑëÚ) 

(Diabetes)
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÊÓ 1 ãÑãÌÃë 6 vÒ*kÈ ÅâÒâÏäÃäÖÌë »âÓÇë ÑötÒç 

ÍâÑë Àë.

J ÊÓ ÕØôë ãÕœÑâï áïÊâ‘È 50 Ôâ¼ Ôí»í ÅâÒâÏäÃäÖÌâ »âÓÇë 

ÑötÒç ÍâÑë Àë.

ÅâÒâÏäÃäÖ ÖâÉë ÐâÓÈÌä ÈçÔÌâ ð

J ÐâÓÈ áë ÅâÒâÏäÃäÖÑâï ãÕœÌä ÓâÁËâÌä Àë. »ëÑ »ë,  

ÊçÐâôgÒÕ×âÈz ÐâÓÈ ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáíÌä ÖïKÒâÑâï 

Ñí¼Óë Àë.

J ÐâÓÈÌä »çÔ ÕsÈäÌâ áâ×Óë 5% Ôí»í ÅâÒâÏäÃäÖÌâ Óí½Éä 

ÍäÅâÒ Àë.

J ãÕœÑâï ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÓ 5 ÊÊäôáíÑâï 1 ÊÊäô ÐâÓÈÌí Àë.

J ÊÓ ÕØëô ÐâÓÈÑâï áïÊâ‘È 10 Ôâ¼ Ôí»í ÅâÒâÏäÃäÖÌâ 

Óí½Éä ÑötÒç ÍâÑë Àë.

J ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáíÌä 

ÖâÓÕâÓ »ÓÕâ ÑâÃë 

ÐâÓÈÌâ áÉôÈïÝ 

éÍÓ ÐãÕwÒÑâï 

¼èÏ Á ÏíÁ 

áâÕä ×»ÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ Àë. 
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J  ÅâÒâÏäÃäÖ áëÃÔë ×çï ¬ ð

áâÁë ÅâÒâÏäÃäÖ Ô½Ð½ ¾Óí¾Ó vÒâÍä ½Òí ÚíÕâ ÀÈâï 

ÖâÑânÒ ÁÌÈâÌë ÈëÑÁ ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáíÌë ÍÇ áâ Óí½ ãÕ×ë 

ÑâãÚÈä ÌãÚÕÈz ÚíÒ Àë. Èë ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áÚIÒâ áâ Óí½ 

ãÕ×ë ãÕsÈöÈ ÑâãÚÈä áâÍÕâÌí ÌÑý ÍýÒâÖ »ÓëÔ Àë.

áâÍÇçï ×ÓäÓ áÖïKÒ »íØí(cells)Ìçï ÏÌëÔçï Àë. Èë »íØíÌë ‘ÕÕâ 

ÑâÃë ÖÈÈ ê’ô(Energy)Ìä Á#Ó ÍÅÈä ÚíÒ Àë, áÌë Èë ê’ô ÈëÑÌë 

gÔç»íÂ(×»ôÓâ) ]âÓâ ÍýâpÈ ÉâÒ Àë. ÁÑëÔí áâÚâÓ 

ÍëÃÑâï ½Òâ ÏâÊ Èë ÔíÚäÌä áïÊÓ gÔç»íÂÑâï 

#ÍâïÈÓ ÉâÒ Àë. Èë gÔç»íÂ »íØíÌë ×*kÈ 

áâÍÕâ ÑâÃë ÔíÚäÑâïÉä »íØíÌä áïÊÓ ÍýÕë× 

»ÓÕâ Ñâ½ë Àë, ÍÓïÈç Áë vÒ*kÈÌâ Èë »íØí 

ÏïË(Ôâ&») ÚíÒ Àë. ÈëÌâ »íØíÌä áïÊÓ Èë 

gÔç»íÂ ÍýÕë×ä ×»Èçï ÌÉä. ÍãÓÇâÑ sÕ#Íë 

gÔç»íÂÌçï ÍýÑâÇ ÔíÚäÌä áïÊÓ ¼èÏ Á ÕËä 

’Ò Àë. áâ ÓäÈë ×ÓäÓÑâï ÔíÚäÌä áïÊÓ gÔç»íÂÌçï 

ÍýÑâÇ Á#ãÓÒâÈ »ÓÈâï ÕËä ÁÕçï ÈëÌçï ÌâÑ Á ÅâÒâÏäÃäÖ Àë.

ÖâÑânÒ ÓäÈë ÊÊþáíÑâï Ïë Íý»âÓÌâ ÅâÒâÏäÃäÖ ’ëÕâ ÑÛë Àëñ 

Íý»âÓ-1 (Type 1) áÌë Íý»âÓ-2 (Type 2). ÏïÌë Íý»âÓÑâï »íØíÌçï Ôâ&» 

Ì ¼èÔÈâ gÔç»íÂ ÔíÚäÑâï Á ÓÚë Àë áÌë ÈëÉä ÅâÒâÏäÃäÖ ÉâÒ Àë. 

ÍÓïÈç Íý— áë Àë »ë, "»íØíÌçï Ôâ&» ×â »âÓÇë ¼èÔÈçï ÌÉä ¬ áÌë áâ 

»íØíÌçï Ôâ&» »íÇ ¼íÔë Àë ¬'

sÕâÊçiÍÅ(Pancreas)Ñâï ÏÌÈçï ånsÒçãÔÌ áë »íØíÌâ Ôâ&»Ìë 

¼íÔÕâÌä ¿âÕä(Key) Àë. ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÏïÌë Íý»âÓíÑâï »íØíÌçï Ôâ&» 

Ì ¼èÔÕâÌçï »âÓÇ áÔ½ áÔ½ Àë. ÈëÑâï...
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TYPE 1 ÅâÒâÏäÃäÖÑâï ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ Á »çÊÓÈä 

ÓäÈë ×ÓäÓÑâï ÓÚëÔâ ånsÒçãÔÌÌë ÏÚâÓÌí ×Ýç ÖÑ‘Ìë Ìâ× »Óä Ìâ¼ë 

Àë. ÈëÉä ×ÓäÓÑâï ånsÒçãÔÌÌä ÑâÝâ ÏÚç Á áíÀä Éæ ÁÕâÉä ÍÒâôpÈ 

ÖïKÒâÑâï »íØíÌâ Ôâ&» ¼íÔÕâ ÑâÃë ånsÒçãÔÌ ×ÓäÓÑâï ÓÚëÈçï ÌÉä. 

ÈëÉä gÔç»íÂ ÔíÚäÑâï Á ÓÚë Àë áÌë »íØíÌë ÍèÓÈä ê’ô ÑÛÈä ÌÉä.

TYPE 2 ÅâÒâÏäÃäÖÑâï ÊÊäôÌí áâÚâÓ Á ÔíÚäÌä áïÊÓ gÔç»íÂÌçï 

ÍýÑâÇ ¼èÏ Á ÕËâÓä Êë Àë. áâÑ ×ÓäÓÑâï ÕËä ½ÒëÔâ gÔç»íÂÌë »âÓÇë 

ånsÒçãÔÌÌë ÕâÓïÕâÓ »íØíÌçï Ôâ&» ¼íÔÕçï ÍÅë Àë. ÍÓïÈç ÊÓë» ÖÑÒë »íØíÌë 

gÔç»íÂÌä Á#Ó ÚíÈä ÌÉä. ÍÓïÈç ånsÒçãÔÌÌâ Ôâ&» ¼íÔÕâÌâ ÕâÓïÕâÓ 

ÉÈâ ÍýÒtÌÌë »âÓÇë »íØí Á ånsÒçãÔÌÌä Ôâ&» ¼íÔÕâÌä xâÑÈâÌë 

INDEX



290

xâäÇ »Óä Êë Àë. ÑâÃë ÚÕë jÒâÓë ¼Óë¼Ó »íØíÌë gÔç»íÂÌä Á#ãÓÒâÈ 

ÚíÒ tÒâÓë ÏËâ Á ånsÒçãÔÌ »íØíÌçï Ôâ&» ¼íÔÕâ ÖÑÉô ÚíÈâ ÌÉä. 

áâÉä gÔç»íÂ »íØí ÖçËä ÍÚo¿Èçï ÌÉä áÌë ÔíÚäÑâï Á ÓÚë Àë. áâ 

Íýã®ÒâÌë Insulin Resistance »ÚëÕâÒ Àë. áâ ÓäÈë ÏïÌë Íý»âÓÑâï »íØíÌë 

gÔç»íÂ Ì ÑÛÕâÉä ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáíÌë ÚïÑë×âï Ðè¼ ÕÈâôÒâ »Óë Àë.

Ïë Íý»âÓÌâ ÅâÒâÏäÃäÖÌä ÖÓ¼âÑÇä

TYPE-1 TYPE-2

ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáíÑâï 
»ëÃÔâ Ã»â Ôí»íÌë ¬ 10 % 90 %

ÉÕâÌçï »âÓÇ ¬ ÑíÃâ Ðâ½ë 
ÕâÓÖâ½È

áâÚâÓ ÈÉâ  ‘ÕÌ×ìÔäÌä 
ÐèÔÌâ »âÓÇë

ÉÕâÌä øÑÓ ¬ ÌâÌä øÑÓÉä ÑíÃâ Ðâ½ë 35 ÕØô ÍÀä

×ÓäÓÌí ÏâïËí ¬ ÑíÃâ Ðâ½ë 
ÍâÈÛí ÑíÃâ Ðâ½ë sÉèÛ

áÃ»âÕä ×»âÒ ¬ Ìâ Úâ

J  ÅâÒâÏäÃäÖÌâï ÔÜÇí ð

J ÕâÓïÕâÓ ¼èÏ Á ÈÓÖ áÌë ÁmÒâ ÍÀä ÍÇ ¼èÏ Á Ðè¼ Ôâ½Õä.

J ×ÓäÓÑâï ¼èÏ Á Éâ» Ôâ½Õí.

J ÕâÓïÕâÓ Íë×âÏ »ÓÕâ ÁÕçï ÍÅë.

J áâï¼Ìçï ÈëÁ ¾Ãä ÁÕçï.

J ÑíÆçï, ‘Ð áÌë ½Ûçï Öè»âÒëÔçï ÓÚëÕçï.

J »íæ»ÕâÓ ÑâÉâÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí.
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J ËäÓë ËäÓë ×ÓäÓÌçï ÕÁÌ ¾ÃÕçï.

J »íæ»ÕâÓ ¿>Ó áâÕÕâ áÌë êÔÃä ÉÕä.

J ÕâÓïÕâÓ ÑèÅÑâï ÎëÓÎâÓ ÉÕí. (Mood Swings)

J ÕâÓïÕâÓ ¿âÑÅäÌâ ånÎ&k×Ì ÉÕâ. ÁëÑ »ë, ¼ÓÁÕçï, ½èÑÅâï, ¿âÑÅä 

ÎâÃä ÁÕä, ÊâÊÓ Õ½ëÓë...

J ×ÓäÓÑâï »âïæ ÍÇ æ’ ÍÚo¿ä ÚíÒ Èí #Â áâÕÈâ ÕâÓ Ôâ½Õä.

J ÖÑÒâïÈÓë ÖâïÐÛÕâÌä, ’ëÕâÌä, Öèï¾ÕâÌä, ¿â¼ÕâÌä áÌë sÍ×ôÌä 

å*n¨Òí ÑïÊ ÍÅä ÁÕä.

ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÍÓäxâÇ ÑâÃëÌí bÔÅ ÃësÃ ¿âÃô
Blood Test Level for Diagnosis of Diabetes (mg/dL)

Blood
Glucose 

Chart

ÀëlÔâ 3 ÑâÖÌçï 
ÖÓëÓâ× ×»ôÓâÌçï 

ÑâÍ
A1c (%)

ÐèKÒâ ÍëÃë 

×»ôÓâÌçï ÑâÍ

(Fasting 
Blood Sugar 

Level)

ÁmÒâ ÍÀä Ïë »Ôâ» 

ÏâÊ ×»ôÓâÌçï ÑâÍ

(2-Hr Post Meal 
Blood Sugar

 Level)

ÌíÑôÔ

(Normal)
5.6 Éä Ìä¿ë 99 Éä Ìä¿ë 139 Éä Ìä¿ë

ÅâÒâÏäÃäÖ 
ÍÚëÔâÌçï sÃëÁ
(Prediabetes)

5.7 - 6.4 100-125 140 Éä 199

ÅâÒâÏäÃäÖ
(Diabetes) 6.5 Éä éÍÓ 126 Éä éÍÓ 200 Éä éÍÓ
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J  ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

ÅâÒâÏäÃäÖ Óí½ áâÁë ãÕœvÒâÍä ÚíÕâ ÀÈâï vÒ*kÈ ÍíÈâÌë Èë 

Óí½ »Òâ »âÓÇÉä ÉÒí Àë, Èë ÈÍâÖäÌë ÌâÏèÊ »ÓÕâÌë ÏÊÔë ÑâÝ 

ÊÕâáíÌâ Ïâ[ éÍ¿âÓí ]âÓâ ÈëÌë ãÌÒïãÝÈ Óâ¼ÕâÌâ vÒÉô ÍýÒtÌí 

»ÓÈí ÚíÒ Àë. áâÍÇë ÁëÃÔâ »çÊÓÈÌâ ãÌÒÑíÌë élÔï¾äÌë ÍíÈâÌä 

åcÀâáí ÑçÁÏ ‘Õäáë ÈëÃÔâ Á áâÕâ ÐÒï»Ó Óí½Ìâ ã×»âÓ ÏÌäáë 

Àäáë. ÑíÃâ Ðâ½ë ÅâÒâÏäÃäÖ áâÍÇä ¼ÓâÏ ‘ÕÌ×ìÔä áÌë »¿Óâ 

ÁëÕâ áâÚâÓÌä ÍÖïÊ½äÌâ »âÓÇë Á ÉÈí ÚíÒ Àë.

‘ÕÌ×ìÔä ð

J ÈÇâÕ (Stress) ð 

 áâÁë áâÍÇë ÖâÑânÒ ÍãÓ*sÉãÈÑâï ÍÇ ¼èÏ Á ÈÇâÕ, ÐÒ áÌë 

ÅäÍëý×ÌÑâï áâÕä Áæáë Àäáë. áâÍÇë ÁëÃÔâ ÚØô-×í», Óâ½-]ëØ 

áâãÊ» ]ï]íÑâï áÌë i¿Èâ, æwÒâô, ÚãÓÎâæ áâãÊ»Ñâï ‘Õäáë ÈëÃÔâ 

áâ Óí½Ìë ÁÔÊäÉä áâÑïÝÇ áâÍäáë Àäáë. ÈëÑÁ ÔâïÏâ ÖÑÒÌí 

ÈÇâÕ ×ÓäÓÑâï ãÌã@ÈÍÇë ÅâÒâÏäÃäÖ étÍƒ »Óë Àë.

J áÍÒâôpÈ ù¾ (Insufficient sleep) ð

 ÑâÝ 10 ãÊÕÖÌä ÖÈÈ áÍÒâôpÈ ù¾Ìâ »âÓÇë ÔíÚäÑâï gÔç»íÂÌçï 

ÍýÑâÇ ¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë.

J ÏëÄâÅçï ‘ÕÌ (Sedentary Lifestyle) ð

 ÁÑëÔí ¼íÓâ» Í¿ä ’Ò áëÃÔí ×âÓäãÓ» 

ÙÑ Èí ÊÓë» vÒ*kÈÌâ ‘ÕÌÑâï ÚíÕí Á 

’ëæáë. ÍÓïÈç Áë Ôí»í áâÛÖ »ë ÖÑÒÌâ 

áÐâÕë ×âÓäãÓ» ÙÑ ÌÉä »ÓÈâ, Èëáí 

áâÌí ã×»âÓ ÁlÊä ÏÌÈâ ÚíÒ Àë.
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áâÚâÓ ð

 ÑíÃâ Ðâ½ë áâÍÇâ ÖÚçÌä ÑânÒÈâ áëÕä ÚíÒ Àë »ë, ½LÒçï áÌë 

¾äÕâÛçï ¼âÕâÉä Á ÅâÒâÏäÃäÖ ÉâÒ Àë, ÍÓïÈç áâ ÑânÒÈâ ÖïÍèÇô 

Öâ¿ä ÌÉä. Ðè¼ Õ½Ó ÁÑÕçï, ÑâÍ »ÓÈâï ÕËç ÁÑÕçï, ÓâÝë ÑíÅë 

ÁÑÕçï, ãÕr} áâÚâÓ ÁÑÕí - áâ ÏËä »çÃëÕí Íâ¿ÌÈïÝÌë »âÒÑä 

ÑïÊ »Óë Àë. áÌë áïÈë ÑïÊ Íâ¿Ì×*kÈ ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌçï »âÓÇ 

ÏÌë Àë.

ánÒ »âÓÇí ð

J ÑëÊ*sÕÈâ (Obesity)

J bÔÅÍýë×Ó áÌë »íÔësÃÓâ&Ô

 _ÊÒÓí½í áÌë ÅâÒâÏäÃäÖÌë ÍÓsÍÓ ÖïÏïË Àë. Áë Ôí»íÌë _ÊÒÓí½ 

ÚíÒ ÈëÑÌë ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌä áÌë ÁëÌë ÅâÒâÏäÃäÖ ÚíÒ ÈëÑÌë 

_ÊÒÓí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ¼èÏ Á ÕËâÓë ÚíÒ Àë.

J øÑÓ

 35 ÕØôÌä øÑÓ ÍÀä áâ Óí½Ìä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J vÒÖÌ

 ÈÑâ»ç, ËèÑýÍâÌ áÌë Êâ# ÁëÕâ vÒÖÌíÌë »âÓÇë ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë.

J ÕâÓÖâ½È

 ’ë ÍãÓÕâÓÑâïÉä »íæÌë ÍÇ ÅâÒâÏäÃäÖ ÚíÒ Èí ánÒ ÖBÒíáë ¼èÏ 

Á ÖâÕËâÌ ÓÚëÕçï ’ëæáë. »ëÑ Áë, ÈëÑÌë áâ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ 

¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë. ÈëÑÌë Èí ÌâÌä øÑÓÉä Á éÍÓ ÁÇâÕëÔ 

ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌâï »âÓÇíÉä Ï¿Èâ ÓÚëÕçï ’ëæáë.
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J ÅâÒâÏäÃäÖ Óí½Ìä ÐÒï»ÓÈâ ð
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J  ÅâÒâÏäÃäÖÑâï áâÚâÓ-ãÕÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J áíÀä »ëÔëÓäÕâÛí, ÑâÍÖÓÌí áÌë Í¿ÕâÑâï ÚÛÕí ¼íÓâ» ÔëÕí.

J ÎÛí, ÔäÔâ ×â»Ðâ‘ ÈÉâ »ÅÕâ ÍÊâÉíô ãÚÈ»Ó ÖÑ‘Ìë ÕËç 

ÍýÑâÇÑâï ÔëÕâ.

J ÊèËÌä ÏÌâÕÃíÉä ×kÒ ÚíÒ tÒâï ÖçËä 

ÊèÓ ÓÚëÕçï.

J ½LÒâï ÈÉâ ÕËç ¿ÓÏäÕâÛâ ÍÊâÉíô 

¼èÏ Á áíÀâï ÔëÕâï. ÈëÑÁ ¼ÁèÓ, 

×ëÓÅä, ¨âxâ Õ½ëÓë ÍÇ ¼èÏ Á áíÀâ ÍýÑâÇÑâï ÔëÕâ. 

J ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÌçï áë» ÑçKÒ »âÓÇ Àë ð áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔä. 

’ë »ÖÓÈí áÌë ÒígÒ áâÚâÓÑâï DÒâÌ áâÍÕâÑâï 

áâÕë, Èí áâ Óí½ ÉÕâÌä ×kÒÈâ 50% ¾Ãä 

’Ò Àë.

 ÑâÃë ¿âÔÕçï, ’ë½I½ »ÓÕçï, ÈÓÕçï Õ½ëÓë 

»ÖÓÈí ÓíÁ »ÑÖë »Ñ 30 ãÑãÌÃ ÖçËä »ÓÕä. 

ÈëÑÁ Òí½âÖÌí áÌë ÍýâÇâÒâÑí ãÌÒãÑÈÍÇë 

»ÓÕâ.

J ÈÑâ»ç, ËèÑýÍâÌ, Êâ# áâãÊ vÒÖÌíÌí tÒâ½ »ÓÕí.

J ’ë ÊÊäô éÍÓíkÈ ãÕÕë» Ì Óâ¼ä ×»ë Èí ÍãÓÕâÓÁÌíáë ÊÊäôÌçï ãÚÈ 

åcÀäÌë áâÚâÓ-ãÕÚâÓÌâ ãÕÕë»Ìçï ÍâÔÌ »ÓâÕÕçï.
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 ¼âïÅ »ë ½íÛ - »Òçï Öârï ¬

Íã@Ñä Öïs»öãÈÌâ áâ½ÑÌ ÍÚëÔâï ÐâÓÈÑâï ½íÛÌí éÍÒí½ 

¼âïÅÌâ ÍýÑâÇ »ÓÈâï ¼èÏ Á ÕËâÓë ÚÈí. áâÍÇâ ÍèÕô’ë ½íÛÌí Óí‘ïÊâ 

áâÚâÓÑâï áâìØË ÈÓä»ë éÍÒí½ »ÓÈâ ÚÈâ. ÍÓïÈç tÒâÓÏâÊ ÐâÓÈÑâï 

½íÛÌä ÁgÒâáë ¼âïÅÌí ¾Óí¾Ó éÍÒí½ ÕËÕâ ÔâgÒí. ÕÛä, áâÁë 

áâÍÇâ ¾ÓíÑâï ½íÛÌâ sÉâÌ ÍÓ ¼âïÅ »Ï’ë ÁÑâÕä ÏëÄä Àë. áÌë 

ÈëÌâ »âÓÇë ¼âïÅÑâïÉä étÍƒ ÉÈä áÌë» ÏäÑâÓäáí ÍÇ ÐâÓÈ Êë×Ìâ 

Ôí»íÑâï ÍýÕë×Õâ Ôâ½ä Àë.

áâÍÇë áë ÌÉä ’ÇÈâ »ë, ¼âïÅÌâ ÕËç éÍÒí½Éä áâÍÇâ 

sÕâsTÒÑâï ËÓ¼Ñ Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë. ½íÛ áÌë ¼âïÅ ÏïÌë ×ëÓÅäÑâïÉä Á 

ÏÌë Àë, ÍÓïÈç ÏïÌëÌä ÏÌâÕÕâÌä ÓäÈ áÔ½ ÚíÕâÉä ÏïÌëÌâ ÎâÒÊâ-

Ìç»×âÌÑâï ÍÇ ¼èÏ Á áïÈÓ ÓÚëÔçï Àë. ÅâÒâÏäÃäÖ, bÔÅÍýë×Ó áÌë 

»íÔësÃÓâ&ÔÌâ ÊÊþáíáë áâÚâÓÑâï ¼âïÅÌí éÍÒí½ ÌãÚÕÈz »ÓÕí ’ëæáë. 

ÈëÌâ ãÕ»lÍÑâï ½íÛÌí ÒígÒ ÑâÝâÑâï éÍÒí½ »ÓÕí.

áÚIÒâ ¼âïÅÌä ÖÓ¼âÑÇäÑâï ½íÛÌâ áÑç» ÎâÒÊâ Ê×âôÕëÔ Àë.
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¼âïÅ ½íÛ

ÍíØ»È^Õí

×»ôÓâ ãÖÕâÒ »íæ ÍÇ 

ÍíØ»È^Õí ¼âïÅÑâï áâÕÈâ 

ÌÉä.

áÌë» ãÕÃâãÑÌí, 

ÔíÚÈ^Õí áÌë ¼ãÌ’ë 

½íÛÑâï áâÕë Àë.

Íâ¿Ì
Íâ¿Ì×*kÈÌë ÌÏÛä ÏÌâÕë 

Àë.

Íâ¿Ì×*kÈÌë ÖÈëÁ 

ÏÌâÕë Àë.

¿âÑÅäÌâ 

Óí½í

¼äÔ, ½èÑÅâï Õ½ëÓë Óí½ 

ÕËâÓë Àë.

¿âÑÅäÌâ ãÕ»âÓí ÊèÓ 

»ÓÕâÑâï ÎâÒÊâ#Í Àë.

ÂëÓäÈ^Õí

ÔíÚäÌä áïÊÓ ËäÓë ËäÓë 

ÂëÓä È^ÕíÌçï ÍýÑâÇ ÕËâÓë 

Àë.

ÂëÓä È^ÕíÌë ÊèÓ 

»ÓÕâÑâï ÖÚâÒ» ÉâÒ 

Àë.

áâï¼íÌçï ÈëÁ
ÕËç ÖëÕÌÉä ÌâÌä øÑÓÑâï 

áâï¼Ìâ Óí½ étÍƒ »Óë Àë.

ÑíÃä øÑÓ ÖçËä ÍÇ 

áâï¼Ìâ sÌâÒçáíÌë 

ÑÁÏèÈ Óâ¼ë Àë.

ÚâÅ»âï ÍÓ 

ÉÈä áÖÓ

ÚâÅ»âïÌë »ë*l×ÒÑ ×íØÕâÑâï 

áÕÓíË» ÏÌë Àë, ÈëÉä 

ÚâÅ»âï ÍíÔâ »Óë Àë.

»ë*l×ÒÑÒçkÈ ÚíÕâÉä 

ÚâÅ»âï ÑÁÏèÈ »Óë Àë.

ÒâÊ×*kÈ ¾ÃâÅë Àë. ’ÛÕä Óâ¼ë Àë.

ÅäÍýë×Ì

×ÓäÓÌâ ÚíÑíônÖ áÖïÈçãÔÈ 

»Óë Àë ÈëÉä ÕËç ÖëÕÌÉä 

ÅäÍýë×Ì Éæ ×»ë Àë.

×ÓäÓÌâ ÚíÑíônÖ ÖïÈçãÔÈ 

Óâ¼ë Àë ÈëÉä ÅäÍýë×Ì ¾ÃâÅë 

Àë.
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¼âïÅ ½íÛ

ãÝÊíØ ÍÓ 

ÉÈä áÖÓ
ãÝÊíØ»âÓ» ãÝÊíØ×âÑ»

ÕâÈ

¼âïÅÌâ ÖëÕÌÉä ×ÓäÓÑâï 

ÕâÈ áÖïÈçãÔÈ Éæ 

×»ë Àë. áÌë áÍ¿í, 

»ÏãÁÒâÈ, Õâ ÁëÕä 

ÏäÑâÓäáí Éæ ×»ë Àë.

×ÓäÓÑâï ÕâÒç ¾ÃâÅë 

áÌë á‘Çô, 

»ÏãÁÒâÈ, ÑâÉâÌí 

Êçð¼âÕí, Õâ, ½ëÖ, 

ÌÏÛâï ÚâÅ»âï Õ½ëÓëÑâï 

ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

ãÍ^â

¾ÇäÕâÓ áâÍÇë 

áëãÖãÅÃäÌçï ×ÑÌ »ÓÕâ 

ÑâÃë ¼âïÅÌä ÕâÌ½äáí 

Ôæáë Àäáë. ÍÓïÈç ×ÓäÓÌë 

Èë ¼âïÅÌçï Íâ¿Ì »ÓÕâ ÑâÃë 

ÕËâÓë áëãÖÅ étÍƒ »ÓÕçï 

ÍÅë Àë. áÌë ÈëÉä ¼âïÅ Á 

áëãÖãÅÃäÌçï »âÓÇ ÏÌë Àë.

×ÓäÓÑâï ãÍ^âÌçï 

ÍýÑâÇ ¾ÃâÅë Àë. 

ÈëÉä áëãÖãÅÃä, 

álÖÓ, Ñâå½ýëÌ 

Õ½ëÓë ÏäÑâÓäÑâï 

ÎâÒÊâ»âÓ» ÉâÒ Àë.

»Î

»ÎÁnÒ ÏäÑâÓäáí ÁëÕä 

»ë, ×ÓÊä, »Î, éËÓÖ, 

ÊÑ Õ½ëÓë ÕËâÓë Àë.

×ÓäÓÑâï Ðë½í ÉÒëÔ 

»Î ÏÚâÓ »âÆÕâÑâï 

éÍÒí½ä ÉâÒ Àë.
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ÖâÕËâÌä

J ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊþáíÌë ã¿ã»tÖ»í áëÕä ÖÔâÚ áâÍÈâ ÚíÒ 

Àë »ë, jÒâÓë Ðè¼ Ôâ½ë tÒâÓë ÁÑä ÔëÕçï, ÍÇ Ðè¼ ÖÚÌ Ì 

»ÓÕä. ÍÓïÈç áâ ÖÔâÚÌä áíÉë ÊÊþáí Ìä¿ë ÑçÁÏÌä Ïë ÑíÃä 

ÐèÔ »ÓÈâ ÚíÒ Àë.

 (1) Ðè¼ Ôâ½ë tÒâÓë »ëÃÔçï ÁÑÕçï ’ëæáë, ÈëÌí ãÕÕë» ¿è»ä 

ÁÕâÒ Àë. ÍãÓÇâÑë Á#ãÓÒâÈ »ÓÈâï ÕËç ÁÑëÔí ¼íÓâ» Í¿Èí 

ÌÉä.

 (2) ÕÛä, ÊÊþáíÌë ÈëÑÌä Á#ãÓÒâÈÉä ãÕr} ‘ÐÌë ãÍýÒ 

áëÕä ¿ÃÍÃä ÕâÌ½äáí ¼âÕâÌä ÕËç Âï¼Ìâ ÓÚëÈä ÚíÒ Àë. 

ÍÓïÈç Èëáíáë ‘ÐÌë áâËäÌ Ì ÉÈâï ×ÓäÓÌë ãÚÈ»Ó ÖÎÓÁÌ 

áâãÊ» ÎÛíÌçï ÒígÒ ÑâÝâÑâï ÖëÕÌ ÕËç »ÓÕçï ’ëæáë.

J ÈÊçÍÓâïÈ ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊþáíáë ÒígÒÑâÝâÑâï ù¾ ÔëÕä 

’ëæáë. ÉíÅâ» Á ãÊÕÖíÌä áÖïÈçãÔÈ ù¾ ÔíÚäÑâï ×»ôÓâÌçï 

ÍýÑâÇ ÕËâÓä ×»ë Àë.
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J   ÅâÒâÏäÃäÖÑâï éÍÒí½ä éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÑäÄâ ÔäÑÅâÌâ 10 ÍâÌ ¿âÕäÌë ¼âæ ÁÕâ áÌë ÉíÅçï 

ÍâÇä ÍäÕçï.

2. ÖÕâÓ-ÖâïÁ áÅËä ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓÌí ÍâÕÅÓ áÌë 1 ¿Ñ¿ä áâÑÛâÌçï 

¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä ÍäÕçï. 

3. ÓíÁ ÓâÝë 1 ¿Ñ¿ä ÑëÉä 1 »Í ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä Óâ¼ä, ÖÕâÓë ¼èÏ 

ÑÖÛä, ½âÛäÌë Èë ÍâÇä ÍäÕçï.

4. »çÑÛâï »âÓëÔâïÌâ ÌâÌâ Ãç»Åâ »Óä, ÀâïÒÅâÑâï Öè»Õä, ÏâÓä» Ðè»í 

»Óä, 10 ½ýâÑ ÁëÃÔí ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕâÉä ÅâÒâÏäÃäÖ ÑÃë Àë.

5. Íâ»â ’ïÏçÌâ ÄãÛÒâÌë Öè»Õä, ÈëÌçï ÏâÓä» ¿èÇô ÏÌâÕä, 1 ¿Ñ¿ä 

ÍâÇä ÖâÉë ãÊÕÖÑâï 2 ÕâÓ ÔëÕçï.

6. 3 Éä 4 ½ýâÑ ÈÁ áÌë ÑÓäÌçï ¿èÇô ÓíÁ Ïë ÕâÓ ÐèKÒâ ÍëÃë ÔëÕçï.

7. ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÁmÒâ ÍÀä 4 ½ýâÑ áâÑÛâÌçï ¿èÇô 2 ½ýâÑ 

ÚÛÊÓÌâ ÍâÕÅÓ ÖâÉë ÔëÕçï.

8. ÚÓÅë, ÏÚëÅâï, »ÅÕâ ÔäÑÅâÌä áïÈÓÀâÔ, ÑâÑëÁÕí áÌë ’ïÏçÌâ 

ÄãÛÒâ Ðë½â »Óä ÏâÓä» ¿èÇô »Óä 1 ¿Ñ¿ä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍâÇäÑâï ÔëÕçï. 

9. 20 Éä 25 ãÑ.Ôä. ½ÛíÌí sÕÓÖ ãÌÒãÑÈ ÍäÕí.

10. 10 Éä 15 Ìï½ ÈçÔÖäÌâ ÍâÌ ÓíÁ ¿âÕÕâ áÉÕâ ÈëÌí ÓÖ ÔëÕí. 

11. 50 ½ýâÑ ÏäÔäÌâ ÍâÌÌí sÕÓÖ ãÌÒãÑÈ ÍäÕí. áÄÕâãÅÒâÑâï  Á 

×»ôÓâÌçï ÍýÑâÇ ¾Ãä Á×ë.

12. ÓíÁ ÑËçÌâ×äÌä ÕëÔÌâ 3 ÍâÌ ÔëÕâ. 
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"Ñârï ÑâÉçï Êçð¼ë Àë.' áâ ÕâkÒ áâÍÇë áÌë»ÕâÓ ÏílÒâ Àäáë, 

áÌë Öe»ÅíÕâÓ ÖâïÐLÒçï ÍÇ Àë. áâ áë» áëÕä ÏäÑâÓä Àë »ë, ÁëÌçï 

»âÓÇ ×íËÕçï ¾Ççï ÑçS»ëÔ Àë. ÌâÌâ ÏâÛ»íÉä ÑâïÅäÌë Õö} ÖçËäÌâ 

ÏËâÌë áâÌä ÎãÓÒâÊ ÓÚë Àë. ×çï áâ ÕâsÈãÕ» Àë ¬! 

Ú»ä»Èë Èí ÑâÉâÌâ Êçð¼âÕâÌä ÍäÅâ ÍýâÒð ÑâÌãÖ» ÚíÒ Àë áÌë 

Êçð¼âÕâ ÑâÃë vÒ*kÈ ÍíÈë ÁÕâÏÊâÓ ÚíÒ Àë. áâÁÌâ Òç½Ñâï áâÍÇÌë 

ÏËçï Á ÂÅÍä ’ëæáë Àë. »íæ ÍÇ ÏâÏÈë ÜÇÑâÝ ÍÇ ÓâÚ ’ëÕâÑâï 

áâÁÌâ Òç½Ìâ Öçã×ãxâÈ áëÕâ áâÍÇë ËäÓÁ Óâ¼ä ×»Èâ Á ÌÉä. 

ÈëÑÁ åcÀâ ÑçÁÏ Ì ÉÈâ ÈÓÈ Á ÑèÅ ÏÊÔâæ ’Ò Àë. 

ÈÊçÍÓâïÈ áâÁÌâ ÃëkÌíÔí‘Ìâ Òç½Ñâï áâÍÇë ÕÖâÕëÔâ ÑíÏâåÔ 

áâãÊ» ÖâËÌíÌâ áëÃÔâ ÏËâ vÒÖÌä ÏÌä ½Òâ Àäáë »ë, ÈëÌâ 

ãÕÌâ ÉíÅäÕâÓ ‘ÕÕçï ¾Ççï ÑçS»ëÔ Ôâ½ë Àë. áâÕä »öãÝÑ ‘ÕÌ×ìÔäÌâ 

áâÊÈä áëÕâ áâÍÇë ÑâÉâÌâ Êçð¼âÕâÌâ ã×»âÓ ÏÌä ½Òâ Àäáë. 

ÈëÑâï ÍÇ ÑâÉçï ÊçðKÒçï ÌÉä »ë ÊÕâ ¼âËä ÌÉä..! áâÑ Ìë áâÑ ¼íÃä 

ÊÕâáí ÔæÌë ×ÓäÓÑâï ÊÕâáíÌâ #ÍÑâï ãÏÌÁ#Óä »ëãÑ»ÔíÌë ÍýÕë× 

áâÍäáë Àäáë. ×çï ¼Óë¼Ó áâÍÇë ÃëkÌíÔí‘Ìí ãÕÕë»ÍèÇô éÍÒí½ 

áÌë »çÊÓÈä ‘ÕÌ×ìÔä áÍÌâÕä áâ ÑâÉâÌâ ¼íÃâ Êçð¼âÕâÉä ÓâÚÈ 

ÑëÛÕÕä ÌÉä..¬

ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí
(Headache)
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J  ÑâÉïç Êçð¼ÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÕâÒç »ë ãÍ^â Íý»íãÍÈ ÉÕâÉä.

J ÈÇâÕÐÒâô ‘ÕÌÉä, ×ÓäÓÑâï áÍ¿í ÓÚëÕâÉä ÈëÑÁ »ÏãÁÒâÈ ÉÕâÉä.

J ×ÓäÓÌâ ÑÛ-ÑèÝ Õ½ëÓëÌâ »çÊÓÈä Õë½íÌë Óí»ÕâÉä.

J áãÈ ’½ÓÇÉä áÌë áãÈ ãÌ¨âÉä.

J Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä áÌë ÕËç ÍÅÈâ Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ »ÓÕâÉä.

J ÕâÈâÕÓÇÑâï ÎëÓÎâÓ ÉÕâÉä, ÕËç ÈÅ»â áÌë ÄïÅäÑâï ÓÚëÕâÉä.

J ÕËç ÍÅÈâ éÍÕâÖ »ÓÕâÉä.

J ãÏÌÁ#Óä ÊÕâáíÌâ ÖëÕÌÉä.

J »ímpÒçÃÓ éÍÓ ÔâïÏí ÖÑÒ »âÑ »ÓÕâÉä ÈÉâ áâï¼Ñâï ÊèÓÌâ ÌïÏÓ 

áâÕÕâ ÀÈâï ¿SÑâ ÌÚI ÍÚëÓÕâÉä.

ÑâÉâÌâ Êçð¼âÕâÌâ Íý»âÓí áÌë sÉâÌí

ÖâæÌÖ Ãën×Ì
½âÔ, »ÍâÛ 

áÌë »ÍâÛÌä 

ÍâÀÛÌâ Ðâ½Ñâï

 Êçð¼âÕí ÉâÒ.

ÑâÉâÌä 

ÎÓÈë 

Êçð¼âÕí 

ÉâÒ.

áë» áâï¼Ìä 

áâÖÍâÖ 

Êçð¼âÕí  ÉâÒ.

ÑâÉâÌä 

áë» Á ÏâÁç 

Êçð¼âÕí 

ÉâÒ.

kÔsÃÓ áâËâ×ä×ä
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J  ÑâÉâÌâ Êçð¼âÕâ ÑâÃëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÓíÁ ÖèÒíôÊÒ ÍÚëÔâï »íÍÓâÌä ½íÃäÌí ¿íÉí Ðâ½ áÌë 

1 ¿Ñ¿ä ¼âïÅ ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ÁÑÕâÉä ÕØíô ÁèÌí 

ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

2. ÔiÕ½Ìçï ÈëÔ ÑâÉë »ë »ÍâÛ ÍÓ ¾ÖÕçï.

3. áÅËä ¿Ñ¿ä ÖïèÄÌí ÍâÕÅÓ, 1 ¿Ñ¿ä ¾ä 

áÌë ÉíÅí ½íÛ ãÑÙ »Óä ÔëÕâÉä ÕâÒç Íý»íãÍÈ ÉÕâÉä Êçð¼Èçï 

ÑâÉç ÑÃë Àë.

4. »ÍâÛë ¿íK¼çï ¾ä ¾ÖÕâÉä ½ÓÑä »ë ãÍ^âÊíØÉä ÉÈí ÑâÉâÌí 

Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

5. áâÑÛâÌçï ¿èÇô, Öâ»Ó áÌë ¾ä ÖÓ¼ë Ðâ½ë ÔæÌë ÁÑÕçï.

6. 1 »Í ÍâÇäÑâï, 1 ¿Ñ¿ä ÖèïÄ áÌë ÚÛÊÓ Ìâ¼ä, é»âÛäÌë ÍäÕçï 

ÈÉâ ÈëÌí ÌâÖ ÔëÕí.

7. áÅËä ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä 

ÈçÔÖäÌí ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä ÑË Ðë½çï 

»ÓäÌë ÍäÕçï.

8. ÌâãÛÒëÓÌçï ÍâÇä ÍäÕâÉä ½ÓÑäÌâ 

»âÓÇë ÉÒëÔ ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí ÑÃë Àë. 

9. ½ÓÑ ãÊÕëÔÌâ 4 Éä 5 ÃäÍâï ÓíÁ Ìâ»Ñâï 

Ìâï¼ÕâÉä ÕâÒç-»Î ÊíØÉä ÉÒëÔ ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

10. ÖèïÄÌâ ÍâÕÅÓÌë ÍâÇäÑâï ½ÓÑ »Óä »ÍâÛë ÍâÈÛí ÔëÍ »ÓÕâÉä 

×ÓÊä, »Î áÌë ÖâÒÌÖÌâ »âÓÇë ÉÒëÔ ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

11. ‘Ð éÍÓ ¿ÍÃä ÑäÄçï Ñè»ä, 10 ãÑãÌÃ ÍÀä 1 gÔâÖ ÍâÇä 

ÍäÕâÉä ÕâÒç »ë »ÎÁnÒ ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.
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 ×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

ãÕœÑâï áïÊâÁë 15 Éä 20% Ôí»í áâËâ×ä×äÉä ÍäÅâÒ Àë.

J  áâËâ×ä×äÌâï ÔÜÇí ð

J ãÊÕÖ ¿ÅÕâÌä ÖâÉë ÑâÉâÌâ Êçð¼âÕâÑâï ÍÇ ÕËâÓí ÉÕí.

J ÕâÓïÕâÓ ÑâÉâÑâï áë» ÏâÁç Êçð¼âÕí ÉÕí.

J »íæ»ÕâÓ êÔÃä ÉÕä áÌë ËèïËÛçï Êë¼âÕçï.

J  áâËâ×ä×ä ÉÕâÌâï »âÓÇí ð 

J sÃ÷ëÖ áÌë ÔâïÏâ ÖÑÒÌí ÈÇâÕ ÉÕâÉä.

J áãÌÒãÑÈ ù¾ áÌë ÕËâÓë ÍÅÈä ÍëåÌã»ÔÓ ÊÕâáí ÔëÕâÉä.

J Êâ# »ë ánÒ Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ »ÓÕâÉä.

J sÝäáíÑâï áÑç» ÖýâÕí (Hormones)Ìí ÎëÓÎâÓ ÉÕâÉä.

J ÕËç áÕâÁÕâÛâ, Íý»â×ÕâÛâ, ½ÓÑ, ÄïÅâ »ë Öç½ïËäÕâÛâ ÕâÈâÕÓÇÑâï 

ÓÚëÕâÉä áâËâ×ä×ä ÕËä ×»ë Àë.

J áíÀçï ÍâÇä ÍäÕâÉä ÍÇ ÕËä ×»ë Àë.

J ÕâÓÖâ½È ÍÇ Éæ ×»ë Àë.

áâËâ×ä×ä
(Migraine)
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J  áâËâ×ä×äÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÍÍìÒçï, ÈÓÏè¿, ÖÎÓÁÌ, ¿ëÓä, ¨âxâ, áâÊç, ÃÑëÃâï, ÍâÔ», »â»Åä, 

½âÁÓ Õ½ëÓë Ôæ ×»âÒ.

J Èä¼ä-ÈÛëÔä ÕâÌ½äáí, Åçï½Ûä, »ëÛâï áÌë ×I½Ìí tÒâ½ Óâ¼Õí.

J áâås®äÑ, Áï»ÎèÅ, ÑeÊí áÌë áâÉâÉä ÏÌÈä ÕsÈçÌí tÒâ½ Óâ¼Õí.

J  áâËâ×ä×äÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1 áÓäÄçï Ôæ ÈëÌë ÍâÇä ÖâÉë ¾ÖäÌë ÁÑÇä ÏâÁç ÑâÉçï Êçð¼Èçï 
ÚíÒ Èí ÅâÏâ ÌÖ»íÓâÑâï áÌë ÅâÏä ÏâÁç ÑâÉçï Êçð¼Èçï ÚíÒ Èí 
ÁÑÇâ ÌÖ»íÓâÑâï áâ ¾ÖâÓâÌâ 3 ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

2. ½âÒÌâ ×ç} Èâ’ ¾äÌâ 2-2 ÃäÍâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ Ìâ»Ñâï Ìâ¼Õâï.

3. áâÊç áÌë ÈçÔÖäÌí ÓÖ Öèï¾Õí áÌë Ìâ»Ñâï ÈëÌâï ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

4. »âÛâ ÑÓäÌë ×ç} ¾äÑâï ¾ÖäÌë Ìâ»Ñâï ÃäÍâï ÍâÅÕâÉä ÕâÈ-ãÍ^âÁnÒ 
áâËâ×ä×ä ÑÃë Àë.

5. ÄïÅâ ÊèËÑâï ÖèïÄ ¾ÖäÌë, Èë ÊèËÌâ 3-4 ÃäÍâï Ìâ»Ñâï Ìâ¼ÕâÉä 
»ÎÁnÒ áâËâ×ä×ä ÑÃë Àë.

6. ãÊÕÖÑâï 1-2 ÕâÓ ÏÓÎÌë »ÍÅâÑâï ÏâïËä »ÍâÛ éÍÓ 15 ãÑãÌÃ Ñè»Õí.

7. ¨âÜ, ËâÇâ, ÕãÓÒâÛä áÌë Öâ»ÓÌçï ¿èÇô 1-1 ¿Ñ¿ä ÄïÅâ ÍâÇäÑâï 
Ìâ¼äÌë ÓíÁ ÍäÕçï.

8. ÓíÁ 1 »Í ÊèËÑâï, 1 ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë 1-2 ¿Ñ¿ä åÖÏ½çÔ 
ÑëÛÕäÌë ÍäÕçï. 

9. 2 ¿Ñ¿ä ½ÓÑ ÈÔÌâ ÈëÔÑâï áÅËä ¿Ñ¿ä ÈÁ áÌë áëÔ¿äÌí 
ÍâÕÅÓ ÑëÛÕä ÑâÉâ ÍÓ ÑâãÔ× »Óä 1 »Ôâ» ÖçËä Óâ¼ä Ñè»Õçï.

10. ÊÚI, ÐâÈ áÌë Öâ»Ó ÑëÛÕäÌë ÖèÒíôÊÒ ÍÚëÔâï ÁÑÕçï.

11. Èâ‘ ÁÔëÏä áÌë ÊèË ÖÕâÓë ¼âÔä ÍëÃë ÁÑÕçï.
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Ïâ[ ÕâÈâÕÓÇÌâ ÖäËâ ÖïÍ»ôÑâï áâÕÈâ ×âÓäãÓ» áï½íÑâï »âÌ, 

Ìâ» áÌë ½Ûçï ÑçKÒ Àë. áâÁë ÚÕâÌçï ÍýÊèØÇ ÕËÕâÌë »âÓÇë Ìâ» ÈÉâ 

½ÛâÌä ÏäÑâÓäáíÌçï ÍýÑâÇ ãÊÌÍýãÈãÊÌ ÕËä Ó[çï Àë. 

ÈëÑâï ÍÇ áâÁÌâ Òç½Ñâï »âÌÌä ÏÚëÓâ×Ìçï ÍýÑâÇ ¼èÏ Á 

ÕËä Ó[çï Àë, ÈëÌçï ÑèÛ »âÓÇ áÕâÁÍýÊèØÇ Àë. áÕâÁÍýÊèØÇ áëÃÔë 

ãÏÌÁ#Óä áÌë ÕËç ÍÅÈí áÕâÁ »âÌÑâï ÁÕí. áâÁë Ôí»íÌë ËäÑâ 

áÕâÁë ÖâïÐÛÕâÌä ÃëÕ Á ÌÉä. ÈëÑâï ÍÇ áÕâÁÍýÊèØÇÑâï ÐâÓÈÌâ 

áÑç» ×ÚëÓí ãÕœÑâï ÖÚçÉä áâ½Û sÉâÌ ËÓâÕë Àë. ÈëÌâ ÑçKÒ »âÓÇí 

Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

J Ã÷âãÎ»ÍýÊèØÇ. ÁëÕâ »ë, ÕâÚÌíÌâ ãÕã¿Ý, ãÏÌÁ#Óä áÌë ÕËç ÍÅÈâ 
áÕâÁÕâÛâ ÚíÌô.

J ’ÚëÓ Íýí½ýâÑíÌâ sÍä»Óí. ÁëÑ »ë, ÓëÔäáí, ÏënÅÕâ’, DJ, ÍýÕ¿Ìí, 
ÅâÒÓâáí Õ½ëÓë...

J ÑíÃâ áÕâÁÕâÛâ ÎÃâ»Åâáí.
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J  »âÌÑâïÉä ÑëÔ »âÆÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1 »Í ÍâÇäÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑäÄçï Ìâ¼Õçï. #Ìë Èë ÍâÇäÑâï ÅçÏâÅäÌë 

ÉíÅçï ÌäÈâÓäÌë »âÌÑâï ÈëÌâï 3-4 ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

áâÑ 10 ãÑãÌÃ ÖçËä »âÌÌë ÌÑâÕëÔí Óâ¼Õí. tÒâÓ ÍÀä ãÕr} 

ÖâæÅÑâï »âÌÌë ÌÑâÕäÌë ÕËâÓâÌçï ÍâÇä »âÆä Ìâ¼Õçï, áÌë ×ç} »ÍÅâï 

ÕÅë ÑëÔ ÏÚâÓ »âÆä Ìâ¼Õí.

 áâ ÍýÒí½ ÈÔÌçï ÈëÔ, ÖÓãÖÒâÌçï ÈëÔ, ÏÊâÑÌçï ÈëÔ, áíÔäÕ 

áíåÔ, ÚâæÅ÷íÁÌ ÍëÓíkÖââæÅ »ë gÔäÖãÓÌ ÖâÉë ÍÇ »Óä ×»âÒ Àë.

»âÌÌí ÑëÔ
(Ear Wax)

»âÌÌí ÑëÔ

»âÌÌí ÍÅÊí
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»âÌÌí ÑëÔ ÖâÎ »ÓÕâÑâï Óâ¼ÕâÌä ÖâÕËâÌä

J »âÌÑâïÉä ÓíÁ ÑëÔ »âÆÕâÌä ãÏÌÁ#Óä ÃëÕ Ì ÍâÅÕä.

 ¾ÇäÕâÓ áâÍÇë »âÌÌë sÕcÀ Óâ¼ÕâÌâ ãÌãÑ^âë »âÌÑâïÉä 

ÓíÁ ÑëÔ »âÆäÌë ÖâÎ »Óäáë Àäáë. ÍÓïÈç áÑç» ÏÚâÓÌí 

ÑëÔ »âÌÌâ ÓÜÇ ÑâÃë ÎâÒÊâ»âÓ» ÚíÒ Àë, Èë ÏÚâÓÉä 

áâÕÈâ áÕâÁÌâ ÍýÊèØÇÉä »âÌÌâ ÍÅÊâÌë Ìç»×âÌÉä 

Ï¿âÕë Àë. ÑâÃë ’ë ÖâïÐÛÕâÑâï »íæ È»ÔäÎ Ì ÉÈä ÚíÒ 

Èí »âÌÑâïÉä ãÏÌÁ#Óä ÑëÔ »âÆ¥â Ì »ÓÕí. 

J »âÌÌë ÖâÎ »ÓÕâ ÑâÃë ÍëÌ-Íë*nÖÔ, ãÊÕâÖÛä »ë ¿äãÍÒâÌí 

éÍÒí½ kÒâÓëÒ Ì »ÓÕí.

J ÁëÑ ÍëÌ-Íë*nÖÔ »ë ãÊÕâÖÛäÉä »âÌÌë Ìç»×âÌ ÍÚo¿ë 

Àë, ÈëÕä Á ÓäÈë #Ìä ÖÛä(Cotton Buds) ÍÇ »âÌÌâ 

ÍÅÊâÌë Ìç»×âÌ»âÓ» Àë.

#Ìä ÖÛä ]âÓâ »âÌÌâ ÍÅÊâ ÍÓ ÕËç Íýë×Ó áâÕÕâÉä ÍÅÊí ÎâÃä ×»ë Àë.
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»âÌÑâïÉä ‘ÕÁïÈç »âÆÕâÑâï Óâ¼ÕâÌä ÖâÕËâÌä

J jÒâÓë »íæ ÍÇ ‘ÕÁïÈç »âÌÑâï ½Òçï ÚíÒ tÒâÓë »âÌÑâï 

Ãí¿ô ]âÓâ ÈëÌë ’ëÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÕí ÌÚI. »ëÑ Áë, Ãí¿ôÌâ 

Íý»â×Éä ‘ÕÁïÈç ÅÓäÌë »âÌÌä áïÊÓ ÕËâÓë ùÅïç ÁÈçï ÓÚë 

Àë. ÈëÕä Á ÓäÈë ¿äãÍÒâ ]âÓâ ÍÇ ÈëÌë ÏÚâÓ »âÆÕâÌí 

ÍýÒtÌ Ì »ÓÕí.

J jÒâÓë »âÌÑâï »íæ ÍÇ Íý»âÓÌí áÌâÁÌí ÊâÇí ÁÈí Ó[í ÚíÒ 

tÒâÓë »âÌÑâï ÍâÇä Ìâ¼äÌë ÈëÌë ÏÚâÓ »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ Ì »ÓÕí. 

»âÓÇ »ë, áâÑ »ÓÕâÉä Èë ÊâÇí ÎèÔäÌë »âÌÑâï Öí’ë ÔâÕä ×»ë Àë.

J ’ë Ìä¿ë ÁÇâÕëÔ éÍ¿âÓí ]âÓâ ‘ÕÁïÈç ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûë Èí 

ÍíÈâÌä ÓäÈë »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ Ì »ÓÈâï, ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ÒígÒ 

ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

»âÌÑâï ‘ÕÁïÈç
(Insects In the Ear)

J  »âÌÑâïÉä ‘ÕÁïÈç ÊèÓ »ÓÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÑË áÌë ÈëÔ Ðë½âï »Óä »âÌÑâï ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

2. ÖÓÖÕÌçï ÈëÔ, ÑË, ãÊÕëÔ »ë ¾ä áâÑâïÉä »íæ ÍÇÌâ ÃäÍâï 

»âÌÑâï Ìâ¼ä ×»âÒ.
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J  »âÌÌä ÏÚëÓâ×Ìâï »âÓÇí ð

J áÕâÁÌâ ÍýÊèØÇÉä.

 á¿âÌ» Á »âÌÑâï ÕËç ÍÅÈí áÕâÁ ÁÕí. ÁëÑ »ë, sÍä»ÓÌä Ì‘» 

ÁÕâÉä, ÎÃâ»Åâ áÌë ÕâÚÌíÌâ ÑíÃâ ÚíÌôÕâÛâ áÕâ’ë Õ½ëÓëÉä...

J ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä áÌë ù¿â áÕâÁë åÒÓÎíÌ-ÚëÅÎíÌ ÖâïÐÛÕâÉä.

J »âÌÑâï ÕËâÓë ÑëÔ ÉÕâÉä, »âÌÑâï ånÎ&k×Ì ÉÕâÉä áÉÕâ áÑç» 

Íý»âÓÌä ÊÕâáíÉä. 

J ÉpÍÅ áâãÊ Ôâ½ÕâÉä »âÌÌë æ’ ÍÚo¿ÕâÉä. 

J ÕËç øÑÓ ÚíÕâÉä.

J  »âÌÌä ÏÚëÓâ×Ìâ éÍ¿âÓí ð

1. Èâ’ ½îÑèÝÌâ 3-4 ÃäÍâ 15 ãÊÕÖ ÖçËä ÓíÁ »âÌÑâï Ìâ¼Õâ. 

2. »âÓëÔâÌâ Ïä ÈÉâ áëÃÔâ Á ÍýÑââÇÑâï ‘rï ÍâÇäÑâï ÕâÃä, ÈëÌë 

½âÛäÌë Èë ÓÖÌâ 2-3 ÃäÍâï ãÊÕÖÑâï 2 ÕâÓ »âÌÑâï Ìâ¼ÕâÉä 

ÏÚëÓâ×Ñâï ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

3. ÕãÓÒâÛäÌâ ÍâÕÅÓÌë ÍâÇäÑâï ê»âÛä ÈëÌä 

ÕÓâÛ Êçð¼Èâ »âÌ ÍÓ ÔëÕâÉä »âÌÌä ÏÚëÓâ×, 

»âÌÌçï ×èÛ áÌë »âÌÑâï ÉÈí áÕâÁ ÑÃë Àë.

4. ÓíÁ ÏÊâÑÌâ ÈëÔÌâ 2-3 ÃäÍâï »âÌÑâï 

Ìâ¼Õâï.

»âÌÌä ÏÚëÓâ×
(Ear Deafness)
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»âÌÌë Ô½Èä ánÒ ÏäÑâÓä
(Other Ear Related Diseases)

J  »âÌÌâ ÖÇ»â áÌë Êçð¼âÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÓíÁ 1-2 á¼ÓíÃ ÁÑÕâÉä 15 ãÊÕÖÑâï »âÌÑâï áâÕÈâ ÖÇ»âÑâï 

ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. áâÊçÌí ÓÖ ÖÚëÁ ½ÓÑ »Óä »âÌÑâï Ìâ¼ÕâÉä »âÌÌí Êçð¼âÕí, 

ÏÚëÓâÍÇçï áÌë ÖÇ»â ÑÃë Àë.

3. ÈçÔÖäÌâ ÓÖÌâï ÃäÍâï »âÌÑâï Ìâ¼Õâï.

4. Ìâ½ÓÕëÔÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ½ÓÑ »Óä ÈëÌâï ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

5. áâïÏâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ½ÓÑ »Óä ÈëÌâï ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

6. ÑèÛâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÖÚëÁ ½ÓÑ »Óä ÈëÌâï ÃäÍâï »âÌÑâï Ìâ¼Õâï.

7. ÖÓãÖÒçï »ë ÈÔÌçï ÈëÔ ½ÓÑ »ÓäÌë »âÌÑâï ÈëÌâ ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

J  »âÌÌí Öí’ë áÌë ÓÖäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÎçÊäÌâÌâ ÓÖÌâ 5-10 ÃäÍâï »âÌÑâï Ìâ¼ÕâÉä »âÌÌä 

ÓÖäÑâï 8-10 ãÊÕÖÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. ÈçÔÖäÌâ ÓÖÌâï ÃäÍâï »âÌÑâï Ìâ¼ÕâÉä »âÌÌä ÓÖä ÑÃë Àë.

3. ÓíÁ ÔIÏíÛäÌâ ÈëÔÌâ ½ÓÑ ÃäÍâï »âÌÑâï Ìâ¼Õâï.

4. ÈëÔÑâï ÉíÅä Óâæ ÕâÃäÌë Öí’ éÍÓ ÏÚâÓÉä ÔëÍ »ÓÕâÉä Öí’ë 

ÑÃë Àë.

5. ÎèÔâÕëÔä ÎÃ»Åä áÌë ÚÛÊÓ Ðë½ä »Óä »âÌÑâï Ìâ¼ÕâÉä »âÌ 

ÍâkÒí ÚíÒ áÌë ÓÖä Ìä»ÛÈä ÚíÒ Èí Èë ÑÃë Àë.
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J Ìâ»Ìä áïÊÓ ÔíÚäÌä áÌë» ÖèxÑ ÌÛäáí ÚíÒ Àë. Èë ÌÛäáí 
jÒâÓë ÎâÃë áÌë ÔíÚä ÏÚâÓ áâÕë ÈëÌë ÌÖ»íÓä ÎèÃä »ÚëÕâÒ Àë.

J ÌÖ»íÓä 2 Éä 10 ÕØô áÌë 50 Éä 80 ÕØôÌâ Ôí»íÑâï ÕËç ÉÈä 
ÚíÒ Àë.

J  ÌÖ»íÓä ÎèÃÕâÌâï »âÓÇí ð

J Öè»ä ÚÕâ áÌë Ìâ»Ìä ½ÓÑä ÕËä ÁÕâÉä.

J ÕËç ÄïÅâ áÉÕâ ÕËç ½ÓÑ ÕâÈâÕÓÇÑâï ÓÚëÕâÉä.

J áëÔ‘ô »ÓÌâÓâ áÑç» Íý»âÓÌâ »ëãÑ»ÔÌí Òí½ ÉÕâÉä.

J ù¿âæ ÍÓ ¿ÅÕâÉä, ÕâÓïÕâÓ ÀI» áâÕÕâÉä »ë ÕËç bÔÅÍýë×Ó ÚíÕâÉä.

J Ìâ»Ñâï ÕâÓïÕâÓ áâï½Ûä Õ½ëÓë Ìâ¼äÌë ¼íÈÓÕâÉä.

J Êâ# »ë ãÖ½âÓëÃÌçï vÒÖÌ ÚíÕâÉä.

J ÎèÃëÔ ÌÖ»íÓäÌä Èât»âãÔ» ÖâÓÕâÓ ð

ÌÖ»íÓä ÎèÃÕä 
(Nosebleeds or Epistaxes)

ÌÖ»íÓä ÎèÃë tÒâÓë ÑâÉâÌë áâ½Û 

ÌÑâÕäÌë ÚâÉ 

]âÓâ Ìâ»Ìë 

5-10 

ãÑãÌÃ 

ÖçËä ÏïË 

Óâ¼Õçï.

Èë ÊÓmÒâÌ 

ÑíÆëÉä œâÖ ÔëÕí.

ÌÖ»íÓä ÎèÃë tÒâÓë 

ÑâÉâÌë ÍâÀÛ 

ÌÑâÕäÌë Ìâ» 

Ì ÊÏâÕÕçï.
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J  ÎèÃëÔ ÌÖ»íÓäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ËâÇâÌâ ÓÖÌâ 3-4 ÃäÍâï Ìâ»Ñâï Ìâ¼Õâï.

2. ÊèËÌâï 3-4 ÃäÍâï Ìâ»Ñâï Ìâ¼Õâï.

3. ÁèÌâ ½íÛÑâï ÑÓä áÌë ÊÚIÌë ÑëÛÕä 

ÍäÕâÉä Ìâ»ÑâïÉä ÔíÚä Ìä»ÛÈçï ÏïË 

ÉâÒ Àë.

4. ÁëÌë ÌÖ»íÓäÌí ÍýíbÔëÑ ÚíÒ ÈëÌë Ìâ»Ñâï 

ÕëÖëÔäÌ »ë Ôí×Ì Ô½âÕÕçï, ÁëÉä Ìâ» 

»írï Ì ÍÅä ’Ò.

5. ÊâÅÑÌâ ÎèÔ ÍâÇäÑâï ÕâÃäÌë ÈëÌâï ÃäÍâï 

Ìâ»Ñâï Ìâ¼Õâï.

6. 1 »Í ÊèËäÌí ÓÖ ÑË áÉÕâ Öâ»Ó 

ÖâÉë ÍäÕí.

7. áÓÅèÖäÌâ ÍâÌÌâ ÓÖÌâï ÃäÍâï Ìâ»Ñâï 

Ìâ¼Õâï áÌë ÈëÌí 25 ãÑ.ãÔ ÓÖ Öâ»ÓÑâï 

ÑëÛÕäÌë ÍäÕí.

8. ÑâÉë ÄïÅâ ÍâÇäÌä ËâÓ »ÓâÕÕä »ë ÏÓÎÌí 

Ãç»Åí ÑâÉë, »ÍâÛë »ë ½ÓÊÌ éÍÓ ¾ÖÕí.

9. ÑâÉë »âÛä »ë ÍäÛä ÑâÃä ÍâÇäÉä ÍÔâÛä 

ÈëÌí ÔëÍ »ÓÕí áÉÕâ ÐäÌä ÑâÃä Öïè¾Õä. 
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J  ÖâåÌÖÌâï ÔxâÇí ð

J ¾âÃçï (Dark), ÍäÛçï, ÔäÔçï, ¾ërï, ’Åçï ÍýÕâÚä Ìâ»ÑâïÉä ÍÅë.

J Ìâ» ÍÓ Öí’ë áâÕÕí, #ïËâæ ÁÕçï, œâÖ ÔëÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä.

J Ìâ» ÈÉâ Ìâ»Ìä áâÁçÏâÁçÌâ ½âÔ ÍÓ ÈÉâ ÌëÇÌä áâÁçÏâÁçÑâï 

Êçð¼âÕí ÉÕí áÌë tÒâï áÅÕâÉä ÕËâÓë Êçð¼âÕí ÉÕí.

J Öèï¾ÕâÌä ÈÉâ sÕâÊÌä xâÑÈâ áíÀä ÉÕä.

J ÁÅÏïç, ÊâïÈ áÌë »âÌÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí.

J éËÓÖ áâÕÕä ÈÉâ ½ÛâÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí.

J ×ÓäÓÑâï Éâ»Ìí áÌçÐÕ ÉÕí.

J ÑoÑâïÉä ÕâÖ áÌë éÏ»â áâÕë.

J  ÖâåÌÖÌâï »âÓÇí ð

J Ï&kÃëãÓÒÔ áÌë ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÌâ »âÓÇë.

J áëÔ‘ôÌâ »âÓÇë.

J ÄïÅâ ÕâÈâÕÓÇÌä áÖÓÌë »âÓÇë.

J Ìâ»-»âÌÑâï æ’ ÉÕâÉä, ÈëÑâï »âïæ ¼íÃ    

ÚíÕâÉä.

ÖâåÌÖ ånÎ&k×Ì
(Sinus Infection)

ÖâåÌÖÌâ 

Êçð¼âÕâÌâï sÉâÌí
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J  ÖâåÌÖÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ×kÒ ÚíÒ Èí 1 Éä 2 éÍÕâÖ »ÓÕâ.

J ãÕÃâÑäÌ-C ÕâÛí ¼íÓâ» ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÔëÕí. ÁëÑ »ë, ÑíÖïÏä, 

ÌâÓï½ä, ÃÑëÃâï Õ½ëÓë...

J ÖïèÄ, ÑÓä, ÔâÔ ÑÓ¿çï, áâÊç ÈÉâ ÖèÓÇ áâÚâÓÑâï ¼âÖ ÔëÕâï.

J »â¿âï ×â»Ðâ‘ ÈÉâ áÌâÌÖ ÔëÕâï.

J é»âÛëÔçï ÖèïÄÕâÛçï ÍýÕâÚä ÕËç ÑâÝâÑâï ÔëÕçï.

J Áë ÕsÈçÌä áëÔ‘ô ÚíÒ, Èë ÕsÈçÌí tÒâ½ »ÓÕí.

J ÏÌë tÒâï ÖçËä Ìä¿ëÌä ÕsÈçÌí tÒâ½ Óâ¼Õí.

 ÑeÊí, ½LÒâ ÍÊâÉíô, ¼âïÅÒçkÈ jÒèÖ, ÖíÅâ, áÉâÇâï, ËèÑýÍâÌ, 

Ì×äÔâ ÍÊâÉô Õ½ëÓë.

ÖâÕËâÌä

J ÖâåÌÖ 90% ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÌâ »âÓÇë ÉÈçï ÚíÒ Àë. 

áâÉä áâ ÏäÑâÓä ÊÕâ ãÕÌâ ÍíÈâÌä ÓäÈë Á ÑÃä ×»ë Àë. 

ÍÓïÈç 10% ÕâåÓÔÑâïÉä Ï&kÃëãÓÒÔ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÓÚëÔä 

Àë.

J Ìä¿ë ÑçÁÏÌä ÍãÓ*sÉãÈ Ö’ôÒ Èí ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ ÒígÒ 

ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

 1. ×#áâÈÌâ Ïë-ÝÇ ãÊÕÖÑâï Á éÍÓ ÁÇâÕëÔ ÖâåÌÖÌâï 

      ÔxâÇí ÈëÑÁ ÈâÕ ÕËâÓë ÍÅÈí áÌçÐÕâÒ tÒâÓë.

 2. ÊÖ ãÊÕÖÉä ÕËâÓë ÔâïÏçï ¿âÔë áÌë ’ë Öârï Éæ ½Òâ 

    ÍÀä ÎÓäÉä ÈÓÈ Á ÉâÒ tÒâÓë.
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J  ÖâåÌÖÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1 ÃÑÔÓ ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÌäÔã½ãÓÌâ ÈëÔÌâï ÉíÅâï ÃäÍâï Ìâ¼ä 

ÌâÖ ÔëÕí. áâ ÓäÈë ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ »ÓÕçï.

2. ÌëãÈ ã®Òâ »ÓÕä.

 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÑäÄçï Ìâ¼ä ÉíÅçï ½ÓÑ »ÓÕçï. áÌë Èë ÍâÇä 

1 ÌÖ»íÓâÑâï ËäÓë ËäÓë ÓëÅÕçï, áÌë Èë Ïä’ ÌÖ»íÓâÑâïÉä Ìä»Ûä ’Ò 

ÈëÕä ÓäÈë ÑâÉïç ÝâïÖïç Óâ¼Õçï. áâ ã®Òâ ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ »ÓÕä.

3. 1 ¿Ñ¿ä ÔâÔ ÑÓ¿çï áÌë 1 ¿Ñ¿ä ÑË ãÊÕÖÑâï 3-4 ÕâÓ ÔëÕçï.

4. 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï 2 ¿Ñ¿ä ãÕÌë½Ó ÈÉâ 1 ¿Ñ¿ä ÑË Ìâ¼ä 

ãÊÕÖÑâï 3 ÕâÓ ÍäÕçï. 

5. 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÑëÉä Ìâ¼ä áÅËçï ÍâÇä ÓÚë tÒâï 

ÖçËä é»âÛÕçï, áÌë ÚèïÎâÛçï ÉâÒ tÒâÓë ËäÓë-ËäÓë ÍäÕçï. áâÑ 

ãÊÕÖÑâï 3 ÕâÓ »ÓÕçï.

6. 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï 10 ½ýâÑ áâÊçÌâ Ãç»Åâ Ìâ¼ä é»âÛÕçï. tÒâÓÏâÊ 

Ìä¿ë éÈâÓä ÈëÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÑË Ìâ¼ä ËäÓë-ËäÓë ÍäÕçï. ãÊÕÖÑâï 

3 ÕâÓ áâ Íýã®Òâ »ÓÕä.

7. 1 ¿Ñ¿ä ÖÓÖÕÌâ ÊâÇâ 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï 

Ìâ¼ä, áÅËçï ÍâÇä ÓÚë tÒâï ÖçËä 

é»âÛÕçï. tÒâÓÏâÊ ÈëÌë ÄïÅçï »Óä ½âÛä 

ÔëÕçï áÌë ÈëÌâ 3-4 ÃäÍâï ÏïÌë 

ÌÖ»íÓâÑâï Ìâ¼Õâï.
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J  ½ÛâÌâï ånÎ&k×ÌÌâï ÔÜÇí ð

J ½ÛâÌä áïÊÓ ÔâÔâ× áÌë Öí’ë áâÕä ÁÕí.

J ½ÛâÑâï áÌë »âÌÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí.

J »â»Åâáí (Tonsils) Öè‘ ÁÕâ, ÀíÔâæ ÁÕâ Ìë ÔâÔ Éæ ÁÕâ 

J ÑâÉçï Êçð¼ë »ë Ìâ»ÑâïÉä ÍâÇä ÍÅÕçï.

J ’ë ÕËä ’Ò Èí ×ÓäÓÌâ áï½í Êçð¼Õâ Ôâ½ë áÌë ÈâÕ ÍÇ áâÕä ×»ë.

½ÛâÌçï ånÎ&k×Ì
(Throat Infection)

sÕsÉ ½Ûçï

Öè‘ ½ÒëÔâ »â»Åâ

½ÛâÌçï ænÎ&k×Ì
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J  ½ÛâÌâ ånÎ&k×ÌÌâ éÍ¿âÓí ð

1. áÅËä ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë 1 ¿Ñ¿ä ÑäÄçï ½ÓÑ ÍâÇäÑâï 

Ìâ¼äÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ »í½Ûâ »ÓÕâñ ÈëÑâï 1 ¿Ñ¿ä ¾ä ÍÇ 

éÑëÓä ×»âÒ Àë.

2. 1 »Í ½ÓÑ ÍâÇäÑâï 1-1 ¿Ñ¿ä ÈÁ áÌë ÑÓäÌí ÍâÕÅÓ 

Ìâ¼äÌë »í½Ûâ »ÓÕâ.

3. ½ÓÑ »ÓëÔâ ÊèËÑâï ÉíÅä ÚÛÊÓ Ìâ¼äÌë ÍäÕâÉä ½Ûçï ÏëÖä 

½Òçï ÚíÒ Èí Èë ÑÃë Àë.

4. 1 ¿Ñ¿ä ÁëÄäÑË áÌë 1 ¿Ñ¿ä ¾ä Ðë½çï »ÓäÌë ÔëÕçï.

5. ÖèïÄÌçï é»âÛëÔçï ÍâÇä ÍäÕçï.

6. 1 ¿Ñ¿ä ÈçÔÖäÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä 

ÔIÏçÌí ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä ÑË ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

7. ÔiÕ½Ìë ÁÓâ ×ë»äÌë ÑoÑâï Óâ¼äÌë ¿èÖÕâÉä ½ÛâÌí ÖíÂí ÑÃë Àë.

8. 1 ¿Ñ¿ä ÑË, 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ áÌë 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí 

ÓÖ 1 gÔâÖ ½ÓÑ ÍâÇäÑâï Ìâ¼äÌë »í½Ûâ »ÓÕâ.

9. »íÉÑäÓ ¿âÕä ¿âÕäÌë ¿èÖÕâÉä ½ÛâÌí »íæ ÍÇ Íý»âÓÌí 

Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

10. ’ë áëãÖÅ éÍÓ áâÕÕâÉä ½Ûçï Í»Åâæ ½Òçï ÚíÒ Èí ÁëÄäÑË, 

ÑË áÌë ÚÛÊÓ áë ÝÇëÒ 1-1 ¿Ñ¿ä Ðë½çï »ÓäÌë ÔëÕçï.
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J áÕâÁ ÏëÖä ÁÕí áëÃÔë sÕÓÍëÃäÌë Öí’ë áâÕä ÁÕí.

áÕâÁ ÏëÖä ÁÕí
(Laryngitis)

áÕâÁ ÏëÖä ÁÕí

Öè‘ ½ÒëÔ sÕÓÍëÃä

sÕsÉ sÕÓÍëÃä

œâÖÌÛä

ÎëÎÖâï

sÕÓÍëÃä
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J  áÕâÁ ÏëÖä ÁÕâÌâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä ½ÛâÌçï ånÎ&k×Ì ÉâÒ Èë »âÓÇíÉä áÕâÁ ÍÇ 

ÏëÖä ×»ë Àë. 

J áë»ÖâÉë ÕËç ÍÅÈçï ÏíÔÕçï.

J ËèÑýÍâÌÌçï vÒÖÌ ÚíÕçï.

J  áÕâÁ ÏëÖä ÁÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

ÌoË ð ÕËç ÄïÅâï, ¼âÃâï-¼âÓâï áÌë Èä¼â ÍÊâÉíô Ì ÔëÕâï.

1. ½ÓÑ »ÓëÔâ ÊèËÑâï ÉíÅä ÚÛÊÓ Ìâ¼ä ÍäÕçï.

2. Öâ»ÓÌä ½âï½Åä, áëÔ¿ä, ÈÁ áÉÕâ ÔiÕ½ ÑoÑâï Óâ¼äÌë ¿èÖÕâ.

3. Íâ»çï ÊâÅÑ ¼âÕçï áÉÕâ ÊâÅÑÌä ÀâÔ ¿½ÛÕä.

4. ÏíÓÅäÌä ÀâÔ ¿èÖÕä.

5. ÐíÁÌ »Òâô ÍÀä ÑÓäÌçï ¿èÇô ¾ä ÖâÉë ¿âÃÕçï.

6. ÓâÝë ×ë»ëÔâ ¿Çâ ¼âæ éÍÓ ½ÓÑ ÍâÇä ÍäÕçï.

7. ÎèÔâÕëÔä ÎÃ»ÅäÌí Ðè»í »Óä, ÈëÌí 1 ¿Ñ¿ä ÍâÕÅÓ ÍâÇäÑâï 

ÚÔâÕäÌë »í½Ûâ »ÓÕâ. 

8. ÁëÄäÑËÌçï Ôâ»Åçï ¿èÖÕçï.
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J  »â»Åâ Öè‘ ÁÕâÌâï ÔÜÇí ð

J ½ÛâÑâï Öí’ë áâÕë áÌë ¿âïÊâï ÍÅä ×»ë.

J ÐíÁÌ áƒÌÛäÑâï éÈâÓÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä.

J ÏíÔÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä.

J »âÌÑâï ÓÖä áâÕä ×»ë Õ½ëÓë...

J  »â»Åâ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J Áë »âÓÇíÉä ½ÛâÌçï ånÎ&k×Ì ÉâÒ Èë »âÓÇíÉä »â»Åâ ÍÇ Éæ 

×»ë Àë. 

J áÍ¿í »ë á‘Çô ÉÕâÉä.

J ÕËç ÄïÅçï ÁÑÕâÉä.

J Áë vÒ*kÈÌë »â»Åâ ÉÒâ 

ÚíÒ ÈëÌí ¿ëÍ Ôâ½ÕâÉä.

»â»Åâ Öè‘ ÁÕâ
(Tonsilitis)
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ÖâÕËâÌä

 ½Ûçï Í»Åâæ ÁÕçï, áÕâÁ ÏëÖä ÁÕí, »â»Åâ áâÕä ÁÕâ 

Õ½ëÓë È»ÔäÎíÑâï Ìä¿ë ÑçÁÏÌä ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä ð

J áâ ÏäÑâÓäáíÑâï iÚÑÈÍèÕô» áë» éÍÕâÖ Èí »ÓÕí, ÈëÌâÉä 

Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ÕË×ë áÌë áíÀâ ÖÑÒÑâï ÓâÚÈ É×ë. 

J ÄïÅä, ÈÛëÔä áÌë ½ÛÍÇÕâÛä ÕâÌ½äáíÌí tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÈÓÖ Ôâ½ë tÒâÓë ÖèïÄÌçï é»âÛëÔçï ÍâÇä ÍäÕçï.

J »»ÅäÌë Ðè¼ Ôâ½ë tÒâÓë Á ÁÑÕçï.

J é’½ÓâÉä Ï¿Õçï áÌë ãÊÕÖë ÖèÕâÌä áâÊÈ ÃâÛÕä.

J »â»Åâ 70% Éä 75% ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÌâ »âÓÇë ÉÈâ ÚíÒ 

Àë, ÈÉâ 10 Éä 30% Ï&kÃëãÓÒÔ ånÎ&k×ÌÌâ »âÓÇë ÉÈâ 

ÚíÒ Àë. ÈëÉä ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÌâ »âÓÇë ÉÒëÔâ »â»ÅâÑâï 

á&*nÃÏâÒâ&ãÃ» ÊÕâáí »íæ »âÑÑâï áâÕÈä ÌÉä.

J  »â»ÅâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï ÑäÄçï Ìâ¼äÌë ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ 

»í½Ûâ »ÓÕâ.

2. ÈçÔÖäÌí ÓÖ, áâÊçÌí ÓÖ áÌë ÑË ÝÇëÒ 1-1 

¿Ñ¿ä ãÑÙ »Óä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕí. 

3. ÚÛÊÓ áÌë ¼âïÅÕâÛçï ½ÓÑ ÊèË ÍäÕçï. 

4. áÅËä ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ ÖâÉë 1-1 ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë Öâ»Ó ¿âÃÕçï.

5. »âÛâ ÑÓä áÌë ÎçÊäÌâÌçï ¿èÇô ½ÓÑ ÍâÇäÑâï áâÍÕçï. 

6. ÚÛÊÓÌë ÑËÑâï ÑëÛÕä »â»Åâ éÍÓ Ô½âÅÕä.
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½Ûçï Í»Åâæ ÁÕçï, ×ÓÊä, »Î, éËÓÖ Õ½ëÓë œâÖÌÛä ÖïÏïËä 

ÏäÑâÓäáí áâÍÇÌë áÌë»ÕâÓ ÉÈä ÚíÒ Àë. ÀÈâï ÍÇ Èë ÏäÑâÓä »Òâ 

»âÓÇÉä ÉÈä ÚíÒ Àë, ÈëÌâÉä áâÍÇë ÖâÕ á’Ç Úíæáë Àäáë. áâÍÇÌë 

ÍýâÒð áë KÒâÔ Á ÌÉä áâÕÈí »ë, áâ ÏäÑâÓä ÉÕâÌçï »âÓÇ ×çï Àë.

áâ ÏäÑâÓäáíÑâï áâÍÇâ éÍÓ Á áBÒâÖ »Óä, ÈëÌâï »âÓÇí ×íËä, 

Èë ÍýÑâÇë ÖâÕËâÌä Óâ¼äÌë éÍ¿âÓ »Óä×çï ÈëÃÔâ Á#Ó Ï¿ä ×»ä×çï. »ëÑ 

Áë, áâ ÏäÑâÓäáí áÌë» »âÓÇíÉä ÉÈä ÚíÒ Àë, ÑâÃë ÈëÌâ éÍ¿âÓí »âÓÇ 

ÍýÑâÇë »ÓâÒ, ÍÓïÈç ÈëÑâï ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÐèÔ »ÓÈâ ÚíÒ Àë. ÁëÑ »ë, »íæÌë 

ãÍ^â »ë ÕâÒçÌë ÔæÌë ×ÓÊä Éæ ÚíÒ áÌë éÍ¿âÓ »ÎÌä ×ÓÊäÌí »Óë.

œÖÌÈïÝ ÖïÏïËä Óí½ ÑíÃâ Ðâ½ë ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÌâ »âÓÇë 

ÉÈâï ÚíÒ Àë. ¼Óë¼Ó Èí Èë ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÑâï á&*nÃÏâÒâ&ãÃ» 

ÊÕâáí »âïæ Á áÖÓ »ÓÈä ÌÉä. ÀÈâï ÍÇ ÐâÓÈÑâï áâ Óí½Ìâ 

ÖâÓÕâÓ ÑâÃë á&*nÃÏâÒâ&ãÃ» ÊÕâáí ÖÚçÉä ÕËâÓë ÕÍÓâÒ Àë. ÈëÌâ 

áÑç» »âÓÇí áëÕâï Àë »ë, »íæ»ÕâÓ ã¿ã»tÖ» ËÌ »ÑâÕâ ÑâÃë, Èí 

»íæ»ÕâÓ ÈëÌä áÞâÌÈâÌâ »âÓÇë Èë ãÏÌÁ#Óä ÊÕâáí áâÍÈâ ÚíÒ Àë. 

áÓë..! áÑç»ÕâÓ Èí áëÕçï ÍÇ ÏÌÈçï ÚíÒ Àë »ë, ÊÊäô Öâ’ ÉÕâ ÑâÃë 

ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ÊÕâáíÌä áÍëxââáí Óâ¼Èâ ÚíÒ Àë. ÈëÉä ã¿ã»tÖ»Ìë 

ÏËí Á KÒâÔ ÚíÕâ ÀÈâï ÊÊþÌä ÑâÌãÖ»Èâ ÖïÈíØÕâ ÑâÃë ãÏÌÁ#Óä 

ÊÕâáí áâÍÕâ ÑâÃë Ôâ¿âÓ ÉÕçï ÍÅë Àë.

ãÕœÑâï áâÍÇí Êë× ÕâåÓÔ ånÎ&k×ÌÉä ÉÈä ÏäÑâÓäáíÑâï 

ÚïÑë×âï ãÏÌáÖÓ»âÓ» áëÕä á&*nÃÏâÒâ&ãÃ» ÊÕâáí ÔëÕâÑâï Ñí¼Óë Àë. 

ÑâÃë ÚÓ¼Èâ ÚìÒë áâÕä ÊÕâáí ¼âÈâ áëÕâ áâÍÇë, ×çï ÁÓâ ¿ëÈÕçï 

Ì ’ëæáë..¬
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J  ×ÓÊä-»ÎÌâ éÍ¿âÓí ð

ãÍ^âÌâ »âÓÇë ÉÒëÔä ×ÓÊä-»Î ð

1. 1 ¿Ñ¿ä ÁëÄäÑË, 1 ¿Ñ¿ä ÑË áÌë áÅËä ¿Ñ¿ä ¾ä Ðë½çï 

»Óä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

2. »âÛä ¨âÜ áÌë Öâ»Ó ÑíÆâÑâï ¿âÕÕä áÌë ¿èÖÕä.

3. 2 ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë 1-2 ¿Ñ¿ä Öâ»Ó ÖâÉë 2 »ëÛâï ÔëÕâï.

4. ÕËç ãÍ^âÌâ »âÓÇë ×ÓÊä Éæ ÚíÒ Èí ÄïÅâï ÍýÕâÚä Ôæ ×»âÒ. 

(¼Ö, ½çÔâÏÌçï ×ÓÏÈ Õ½ëÓë...)

ÕâÈ áÌë »ÎÌâ »âÓÇë ÉÒëÔä ×ÓÊä-»Î ð

1. ÖèïÄ, ÑÓä áÌë ÍäÍÓ ÖÓ¼â Ðâ½ë Ðë½â »Óä ÖÕâÓ-ÖâïÁ 1 

¿Ñ¿ä ¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä ÍäÕçï. áÑç» ãÊÕÖÑâï Á ÁÑâ ÉÒëÔ 

»Î Ìä»ÛÕâ Ôâ½×ë áÌë ÌÕí »Î ÏÌÈí áÃ»×ë.

2. ÖÕâÓ-ÖâïÁ Ïë ’ÑÎÛ ¼âÕâÉä ÕØíô ÁèÌä ×ÓÊä ÍÇ ÑÃë Àë.

3. é»âÛëÔçï ÖïèÄÕâÛçï ÍâÇä ÍäÕçï.

4. 1-1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ áÌë ÑË ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

5. áâÊçÌí áÌë ÎçÊäÌâÌí 1 »Í é»âÛí ÔëÕí.

6. »âÛâï ÑÓä áÌë ×ë»ëÔä ÚÛÊÓÌçï 4 ½ýâÑ ÁëÃÔçï ¿èÇô ½ÓÑ ÊèË 

ÖâÉë ÔëÕçï.

7. ÎçÊäÌâÌâ ÓÖÌâï ÃäÍâï Ìâ»Ñâï Ìâ¼ÕâÉä ÖÛë¼Ñ ÑÃë Àë.

8. 3-3 ½ýâÑ ÈçÔÖä áÌë áâÊçÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÖâÉë ÔëÕâÉä 

»Î ÑÃë Àë.

9. áâÊçÌí ÓÖ, ÔIÏçÌí ÓÖ áÌë iÖËÕ ÑëÛÕä ÁÑÈâï ÍÚëÔâï ÔëÕâÉä 

»Î, œâÖ áÌë éËÓÖ ÑÃë Àë.

10. 1 ÑçQä ×ë»ëÔâ ÚÛÊÓÕâÛâ ¿Çâ ¼âÕâ.

11. ÔiÕ½Ìâ ÈëÔÌë #ÑâÔÑâï Ìâï¼ä Öèï¾Õçï.
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J  éËÓÖ áëÃÔë ×çï ¬

J éËÓÖÌä ×#áâÈ ÚïÑë×âï ×ÓäÓÌâ ÓÜÇ ÑâÃë ÉâÒ Àë. 

J jÒâÓë ÏÚâÓÌä ãÏÌÁ#Óä ÕsÈç (ËçÑâÅí, ÓÁ»Çí, áâÚâÓ Õ½ëÓë) 

œâÖÌÛäÑâï ÍýÕë× »Óë Àë tÒâÓë ÎëÎÖâïáí sÕÓÜÇ ÑâÃë ÍíÈâÑâï 

ÐÓâÒëÔä ÚÕâ ]âÓâ ÈëÌë ÏÚâÓ »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ »Óë Àë, ÈëÌë éËÓÖ 

»ÚëÕâÒ Àë. ÈëÌä Íýã®Òâ Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

éËÓÖ
(Dry Cough)

1. jÒâÓë ÏÚâÓÌä ÕsÈç œâÖÌÛäÑâï áâÕë tÒâÓë œâÖÌÛäÑâï 

ÓÚëÔâ ¿ëÈâÈïÈçáí Ñ½ÁÌë ÈÓÈ Á Öï»ëÈ áâÍë Àë.

2. ÀâÈä, ÎëÎÖâï áÌë ÍëÃÌâ sÌâÒçáíÌë Ñ½Á Öï»ëÈ áâÍäÌë 

Öã®Ò »Óë Àë.

3. Èë sÌâÒçáí ÍýÉÑ ÎëÎÖâïÌä áïÊÓ ÚÕâ ÐÓäÌë ÈëÌë 160 

»ä.Ñä./»Ôâ»Ìä sÍäÅë ÏÚâÓ »âÆë Àë.
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J ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »ÎÉä ÉÈä éËÓÖÌâï ÔÜÇí ð

ÕâÈ Íý»öãÈ ð

J ÍëÃÑâï ÓÚëÔí áÍkÕ ÓÖ éÍÓ ¿Æë tÒâÓë ÉâÒ.

J ÑíÆçï Öç»âÒ ’Ò áÌë ¼âïÖä Öè»ä ÚíÒ.

J ×ÓäÓ á×kÈ ÁÇâÒ.

J ÕâÓïÕâÓ ¼âïÖä áâvÒâ »Óë áÌë áÕâÁ ÏëÖä ’Ò.

J ×ÓÊä-»Î ÉÒâ ãÕÌâ ÅâÒÓëkÃ éËÓÖ Éæ ×»ë.

ãÍ^â Íý»öãÈ ð

J ãÍ^â áÉÕâ ÕâÈ-ãÍ^â Íý»öãÈÕâÛâ Ôí»íÌë ÑíÃâ Ðâ½ë ÉÈä ÚíÒ Àë.

J ×ÓÊä-»Î ÉÒâ ãÕÌâ ÅâÒÓëkÃ éËÓÖ ÉâÒ.

J ÑíÆçï »ÅÕçï ÓÚë áÌë áÕâÁ ÏëÖä ×»ë.

J éËÓÖ Õ¼Èë ½ÛâÑâï ÏÛÈÓâ ÉâÒ.

J ÑíÃâ Ðâ½ë éwÇ°ÈçÑâï áÉÕâ °Èç ÏÊÔâÒ tÒâÓë ÉâÒ.

J ÍäÛâ Óï½ ÁëÕä »ÅÕä êÔÃä Éæ ×»ë.

»Î Íý»öãÈ ð

J »ÎÌâ ½ÛÎâ Ìä»LÒâ »Óë áÌë ÀâÈä »ÎÉä ÐÓëÔä ÁÇâÒ.

J ÑíÃâ Ðâ½ë ×ÓÊä-»Î ÉÒâ ÍÀä éËÓÖ ÉâÒ.

J ÑíÆçï ¿ä»Ççï ÓÚë.

J ×ÓäÓ ÐâÓë áÌë ã×ãÉÔ Éæ ×»ë.

J ÐíÁÌ ÍÓ árã¿ ÓÚë.

ÕâÈ

ãÍ^â

»Î
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J  éËÓÖ ÉÕâÌâï ánÒ »âÓÇí ð (ÕâÈ, ãÍ^â áÌë »Î ãÖÕâÒÌâï)

J Áë »âÓÇíÉä ½ÛâÌçï ånÎ&k×Ì ÉâÒ Èë Á »âÓÇíÉä éËÓÖ ÍÇ 

Éæ ×»ë Àë. 

J ÈÇâÕ, i¿Èâ áÌë ÅäÍýë×ÌÒçkÈ ‘ÕÕâÉä áâÍÇä œâÖÌÛä Öï»çã¿È 

Éæ ’Ò Àë. áÌë ÈëÌâ ÓÜÇ ÑâÃë ×ÓäÓ éËÓÖ étÍƒ »Óë Àë.

J ÕËç éÈâÕÛÑâï áÌë ¿âvÒâ ãÕÌâ ÁÑÕâÉä ÉÒëÔ á‘ÇôÉä.

J ÕËç ÍÅÈâ ÄïÅâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä.

J ÑÛ-ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ÕâÌä áâÊÈÉä.

J œâÖ ÖïÏïËä Óí½ ÉÕâÉä. (ásÉÑâ Õ½ëÓë)

J ËèÑýÍâÌ »ë ÈÑâ»çÌâ vÒÖÌÉä. 

J éËÓÖ ¼âÕâÌä ¼íÃä ÃëÕ ÍÅä ÁÕâÉä. (Psychogenic Dry Coughing)

J  éËÓÖ ÑâÃëÌâ éÍ¿âÓí ð

ÕâÈ-ãÍ^âÌâ »âÓÇë ÉÒëÔä éËÓÖÌâ éÍ¿âÓí (ÁëÑâï ÐäÌí »Î Ì ÚíÒ) ð

1. 3 ½ýâÑ ÁëÄäÑËÌçï ¿èÇô 1 ¿Ñ¿ä ¾ä ÖâÉë ¿âÃÕçï. 

2. »âÛä ¨âÜ áÌë Öâ»Ó ÑíÆâÑâï Óâ¼Õä.

3. 1 »ëÛçï, 1 ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë 1 ¿Ñ¿ä Öâ»Ó Ðë½çï »ÓäÌë ÔëÕçï.

4. ÀâÔ ÖâÉë ¿ä»ç ¼âÕâ.

5. ÕËç ãÍ^âÌâ »âÓÇë éËÓÖ Éæ ÚíÒ Èí ÑâÍÖÓÌâï ÄïÅâï ÍýÕâÚä Ôæ 

×»âÒ. 
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»ÎÌâ »âÓÇÉä ÉÒëÔä éËÓÖÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÔiÕ½ ÑoÑâï Óâ¼ä ¿èÖÕçï.

2. 1 ¿Ñ¿ä ÑË áÌë 2 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ ÑëÛÕäÌë ÍäÕí.

3. 2 Éä 3 ¿Ñ¿ä ÎçÊäÌâÌí ÓÖ ÍäÕí.

4. 1-2 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌâ ÓÖÑâï ÈëÌâÉä ¿âÓ½Ççï ÑË ÑëÛÕäÌë ¿âÃÕçï.

5. áÅËä ¿Ñ¿ä ÈÁ áÉÕâ ÑÓäÌçï ¿èÇô 1 »Í ÊèËÑâï é»âÛäÌë ÍäÕçï.

6. 1 ¿Ñ¿ä áÓÅèÖäÌâ ÍâÌÌâ ÓÖ ÖâÉë 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÔëÕçï.

7. ÚÛÊÓ áÌë ÖèïÄ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÑËÑâï ¿âÃÕçï.

8. 1 »Í ½ÓÑ »ÓëÔâ ÊèËÑâï 1-1 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë ¾ä ÑëÛÕäÌë ÍäÕçï.

9. ÉíÅä ¼ÁèÓ ¼âæ éÍÓÉä ÉíÅçï ½ÓÑ ÍâÇä ÍäÕâÉä »Î ÍâÈÛí Éæ 

Ìä»Ûä Á×ë, áÌë éËÓÖ ÈÉâ ÊÑ ÑÃ×ë.

10. ÑäÄçï áÌë ÚÛÊÓÕâÛí ×ë»ëÔí áÁÑí ÁmÒâ ÍÀä Ñç¼ÕâÖ ÈÓä»ë 

¼âÕâÉä éËÓÖ áÌë ×ÓÊä ÑÃë Àë.

11. ÚÛÊÓ áÌë ÑäÄâÕâÛâ ½ÓÑ ×ë»ëÔâ ¿Çâ(ÊâãÛÒâ) ¼âÕâ.
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ÊÑ
(Asthma)

J  ÊÑ áëÃÔë ×çï ¬

œâÖÌÛäÑâï »íæÍÇ »âÓÇíÖÓ Öí’ë áâÕÕâÉä Èë Öï»í¿âæ ’Ò. 

ÈëÉä œâÖ ÔëÕâÑâï ÑçS»ëÔä áÌçÐÕâÒñ ÈëÌë ÊÑ »ë ásÉÑâ »ÚëÕâÒ Àë.

sÕsÉ vÒ*kÈÌä œâÖÌÛä
Healthy Person's Airway

ÎëÎÖâï
Lungs

ÊÑÌâ ÊÊäôÌä œâÖÌÛä
Asthmatic  Person's Airway

œâÖÌÛäÌë
Öí’ë áâÕÕâÉä

Èë Öï»í¿âæ
’Ò Àë.

J  ÊÑÌâï ÔÜÇí ð

J ÑíÃë Ðâ½ë ÍâÀÔä ÓâÝë ÊÑÌí Õë½ ÕËä ’Ò Àë. »íæÌë áâ¼ä ÓâÈ, 

»íæÌë ãÊÕÖë Èí »íæÌë áãÕÓÈ ¿âÔç ÓÚë Àë.

J œâÖ ÔëÈâ ÖÑÒë ãÖÖíÃä ÁëÕí áÕâÁ áâÕÕí. (Wheezing)
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J _ÊÒ, ÀâÈä áÌë ½ÓÊÌÑâï ÍäÅâ ÉÕä.

J ÕâÓïÕâÓ »Î áÌë ×ÓÊä ÉÕä.

J ÑâÉçï Êçð¼Õçï áÌë Éâ» áÌçÐÕÕí.

J ÊâÊÓí ¿ÅÈâ œâÖ ¿ÅÕí

J ÖèÕâÑâï ÑçS»ëÔä ÉÕä.

J ÏíÔÕâÑâï »ë áë»â½ýÈâ Óâ¼ÕâÑâï ÑçS»ëÔä ÉÕä.

J  ÊÑ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÕâÈâÕÓÇ ð œâÖÑâï ÊèãØÈ ÚÕâ áâÕä ÁÕâÉä.

J áÑç» Íý»âÓÌâ ÂâÅ, ÍÓâ½ÓÁ, ËèÛ Õ½ëÓëÌä áëÔ‘ô ÚíÕâÉä.

J ÄïÅâ áÌë Öè»â ÕâÈâÕÓÇÑâï ÓÚëÕâÉä.

J ×ÓÊä, »Î, éËÓÖ, áëÖäÃäÅä Õ½ëÓë ÉÕâÉä.

J ËèÑýÍâÌÌçï vÒÖÌ ÈÉâ »íæ ËèÑýÍâÌ »ÓÈçï ÚíÒ Èí ÈëÌâ 

ËçÑâÅâÉä.

J sÃ÷ëÖ, ÙÑÓãÚÈ ‘ÕÌ áÌë áãÈ ÑìÉçÌÉä.

J sÉèÛÍÇçï.

J ÍëåÌã»ÔÓ ÁëÕä áÑç» Íý»âÓÌä ÊÕâáí ÔëÕâÉä.

J ãÕÃâãÑÌ-B12 áÌë ãÕÃâãÑÌ-C Ìä »Ñä ÚíÕâÉä.

J áÑç» Ôí»íÌë ÕâÓÖâ½È ÍÇ Éæ ×»ë Àë.

J  áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÊÑÌâ ÊÊäôáíáë ÚïÑë×âï Í¿ë áëÃÔçï Á ÁÑÕçï. ÌÚIÈÓ ÊÑÌí ÚçÑÔí 

ÕËä ×»ë Àë.
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J ÊÑ áë ÍýâÒð »ÎÍýËâÌ Óí½ Àë. ÈëÉä ÊÑÌâ ÊÊþáíáë »ÎÌâ×» 

áâÚâÓÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.

J ÖèïÄÕâÛçï é»âÛëÔçï ÍâÇä ÍäÕçï ãÚÈâÕÚ Àë.

J ÎÛíÌçï ÖëÕÌ ÕËç »ÓÕçï. 

J Ñ½Ìçï áíÖâÑÇ, ÑÖçÓÌä ÊâÛ, »ÛÉäÌä ÊâÛ, ÑèÛâÌâ »ïÊ ãÕÌâÌâ 

»çÑÛâ ÍâÌÌçï ×â» ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

J »íæ ÍÇ Íý»âÓÌçï ½ÛÍÇ, ¼âÖ »ÓäÌë 

¼âïÅÌâ ÍÊâÉíôÌí tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÖèÒâôsÈ ÍÀäÌâ ÐíÁÌÌí ÖÕôÉâ tÒâ½ 

Óâ¼Õí.

J ÈÛëÔâ, ¿ÓÏäÕËô» áÌë ÄïÅâ ÍÊâÉíô Ì ÔëÕâ.

J  ‘ÕÌ×ìÔä ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ãÌÒãÑÈÍÇë 25 Éä 30 ãÑãÌÃ áÌçÔíÑ-ãÕÔíÑ áÌë »ÍâÔÐâÈä 

ÍýâÇâÒâÑ »ÓÕâñ áë ásÉÑâÌí á»ÖäÓ éÍâÒ Àë. ÑâÃë áâÛÖ 

ÀíÅäÌë ÓíÁ ÍýâÇâÒâÑ »ÓÕâ.

J ÐëÁÕâÛâ, ÄïÅâ, ½ïÊâ áÌë ÚÕâ-é’Ö Õ½ÓÌâ ÕâÈâÕÓÇÑâï Ì 

ÓÚëÈâ ×ç} ÚÕâÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.

J ÄïÅâ ÍâÇäáë Ì ÌÚâÈâ, ÚèïÎâÛâ ÍâÇäáë sÌâÌ »ÓÕçï.

J ÊÑÌâ ÊÊäôáíáë ÍëÃ ÖâÎ ÓÚë ÈëÌä ¼âÖ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä.

J ÓâãÝÌâ é’½Óâ tÒâ½Õâ áÌë ãÊÕÖë ÖèÕçï ÌÚI.

J ÊÑÌâ ÊÊäôáë ½ÓÑ »ÍÅâï ÍÚëÓÕâï. ÄïÅä Ì Ôâ½ë ÈëÌçï ¼âÖ DÒâÌ 

Óâ¼Õçï.
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ÖâÕËâÌä

J Áë áâÚâÓ, sÉÛ, ÊÕâ áÌë ÚÕâ áë» ÊÑÌâ ÊÊäôÌë ÑâÎ» 

áâÕë Èë »Êâ¿ Ïä’ ÊÑÌâ ÊÊäôÌë ÑâÎ» Ì ÍÇ áâÕä 

×»ë. ÑâÃë ÊÑÌâ ÊÊäôáë ÍíÈâ éÍÓ Á áBÒâÖ »Óä ÒígÒ 

áâÚâÓ-ãÕÚâÓ, ÚÕâ-ÍâÇä, ÕâÈâÕÓÇ Õ½ëÓë Ì>ä »ÓÕâ.

J ÊÑÌâ ÊÊäôáë ÕâÓïÕâÓ ã¿ã»tÖ» ÏÊÔÕâ ÌãÚ. »ëÑ Áë, »íæ 

ÍÇ ã¿ã»tÖ»Ìë ÊÊäôÌä Íý»öãÈ ’ÇÈâ ÕâÓ Ôâ½ë Àë. áÌë 

ÒígÒ Íý»öãÈ ’NÒâ ãÕÌâ áâÍëÔä »íæ ÍÇ ÊÕâ áÖÓ»âÓ» 

ÉÈä ÌÉä.

J ÊÑÌâ ÊÊäôáíáë ãÊÕÖë áÌë ÕËç ÖèÕâÌä áâÊÈ ¼âÖ ÃâÛÕä. 

J ÊÑÌâ ÍýâÒð ÊÊäôáâë ÍýâÇâÒâÑ »ÓÕâÑâï áâÛÖ »ÓÈâ ÚíÒ 

Àë. ÍÓïÈç ’ë ÊÑÌë ÑèÛÑâïÉä ÌâÏèÊ »ÓÕí ÚíÒ Èí ãÌÒãÑÈ 

ÍýâÇâÒâÑ »ÓÕâ.
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J  ÊÑÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÏÍíÓ-ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä ÑÓäÌí ÍâÕÅÓ, 1 ¿Ñ¿ä 

ÑË áÌë 1 ¿Ñ¿ä ¼âïÅ Ðë½çï »ÓäÌë ÔëÕçï.

2. ÓíÁ ÖÕâÓë ÐèKÒâ ÍëÃë 1 »Í ½âÁÓÌí ÓÖ 

ÍäÕâÉä áÌë ½âÁÓÌâ ÓÖÌâï ¿âÓ-Íâï¿ ÃäÍâï Ìâ»Ñâï 

Ìâ¼ÕâÉä ÊÑÌí Óí½ ÁÅÑèÛÉä ÑÃë Àë. 

3. 3 ½ýâÑ ÈçÔÖäÌí áÌë 3 ½ýâÑ áâÊçÌí ÓÖ, 1 

¿Ñ¿ä ÑË ÖâÉë ÑëÛÕäÌë ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕâÉä 

ÊÑ ÑÃë Àë.

4. 1 ¿Ñ¿ä ¾ä ÖâÉë áÅËä ¿Ñ¿ä ÊÛëÔä ÚÛÊÓ 

¿âÃäÌë éÍÓ 1 »Í ½ÓÑ ÊèË ÍäÕçï.

5. 3-5 ÔiÕ½ ¿âÕäÌë ¼âÕâ.

6. ÓíÁ ÓâÝë ÉíÅä ¼ÁèÓ ¼âæ éÍÓ ½ÓÑ ÍâÇä ÍäÕâÉä 

»Î ÍâÈÛí ÉæÌë ÏÚâÓ Ìä»Ûä ’Ò Àë áÌë ÊÑ 

ÑÃë Àë.

7. áÅËä ¿Ñ¿ä ×ë»ëÔí áÁÑí ½ÓÑ ÍâÇä ÖâÉë ÁmÒâ 

ÏâÊ ÔëÕâÉä ÊÑÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

8. ÚÛÊÓ áÌë ÖèïÄÌçï ¿èÇô ÑË ÖâÉë ÔëÕçï.
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J  ÚëÅ»ä ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÂÅÍä, ÕËâÓë »ë ÑÖâÔëÊâÓ ÁÑÕâÉä.

J ÕËç ÍÅÈâï ÄïÅâï ÍäÇâï ÍäÕâÉä.

J ×ÓäÓÑâï ÕËç ÍÅÈä ÚÕâ ÁÕâÉä - ÕâÈÍý»íÍÉä.

J ÕËç ÍÅÈí á¿âÌ» áâÌïÊ »ë ÑèïÂÕÇ áâÕÕâÉä.

J ãÖ½âÓëÃ »ë Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä.

ÚëÅ»ä
(Hiccups)

ÖâÑânÒ œâÖÍýã®Òâ

Normal Breathing
ÚëÅ»ä

Hiccups

ÚÕâ
ÚÕâ

ÍÅÊí ÚÕâÌë 

œâÖÌÛäÑâï  

ÁÈâ Óí»ë Àë.

ÈëÌí áÕâÁ 

ÉâÒ ÈëÌë ÚëÅ»ä 

»ÚëÕâÒ Àë.
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J  ÚëÅ»ä ÑÃâÅÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. áâÊçÌâ ÌâÌâ-ÌâÌâ Ãç»Åâ »ÓäÌë áë»-áë» Ãç»Åí ÖÈÈ ¿âÕäÌë 

¿èÖÈâ ÓÚëÕâÉä ÚëÅ»ä ÈÓÈ ÑÃë Àë. 

2. Ìâ» ]âÓâ œâÖ áïÊÓ ÔæÌë ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔí Óí»ä Óâ¼Õí, ÍÀä 

ËäÓë ËäÓë Èë œâÖÌë ÏÚâÓ »âÆÕí. áâÕçï Ïë Éä ÝÇ ÕâÓ »ÓÕçï.

3. ÄïÅâ ÍâÇäÑâï ÉíÅçï ÑË Ìâ¼äÌë Íä ÁÕçï. áâÌâÉä ÚëÅ»ä ÈÓÈ Á 

ÏïË Éæ Á×ë.

4. áÅËâ ÔIÏçÌí ÓÖ Íä ÁÕí. áÉÕâ áÅËâ »Í ÍâÇäÑâï áÅËçï 

ÔIÏç Ìâ¼äÌë ÈÓÈ Á Íä ÁÕçï.

5. 10 ½ýâÑ ÈçÔÖäÌí ÓÖ áÌë Í ½ýâÑ ÑË Ðë½çï »Óä ÍäÕçï.

6. Öâ»Ó ÖâÉë ‘rï ¿âÕäÌë ¼âÕâÉä ÚëÅ»ä ÏïË ÉâÒ Àë.

7. ÖèïÄ áÌë ½íÛÌë ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÑëÛÕä ÈëÌâï ÃäÍâï Ìâ»Ñâï Ìâ¼Õâï.

8. 1 gÔâÖ ÑèÛâÌí ÓÖ ÍäÕí.

9. ÏâÓä» ÖèïÄ »ë »âÛâ ÑÓäÌä Ðè»ä, Ðèï½Ûä ÕÅë ÊÊþÌâ ÏïÌë Ìâ»Ñâï 

2-3 ÕâÓ Îèï»ÕâÉä ÚëÅ»ä Á#Ó ÑÃë Àë.
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áâ ÊçãÌÒâÑâï »íæ ÍÇ vÒ*kÈ áëÕä ÌãÚ ÚíÒ »ë, ÁëÌë ‘ÕÌÑâï 

kÒâÓëÒ ÈâÕ áâvÒí Á Ì ÚíÒ..! ÈâÕ áë ÖÕôÝ vÒâÍ» vÒâãË Àë. 

ÍÓïÈç ¼Óä ÓäÈë ’ëÈâ ÈâÕ áë ×ÓäÓÑâï ÁÑâ ÉÒëÔ ÕËâÓâÌâ ÂëÓä È^Õí 

(Toxins)Ìë ÏÚâÓ »âÆÕâÌä áë» Íýã®Òâ Àë. ÍÓïÈç áâÁ»âÔ áâÍÇë 

ÈâÕÉä áëÃÔâ ÏËâ ÐÒÐäÈ Éæ Áæáë Àäáë »ë, ÈâÕ áâÕÕâÌä 

ÖâÉë Á ÈëÌâÉä Ï¿Õâ ÑâÃë ÈÓÈ Á ÊÕâáíÌí áâ×Óí Ôæ ×ÓäÓ ÍÓ 

ÊÕâáíÌçï áâ®ÑÇ »Óäáë Àäáë, ÁëÌâÉä Ïë Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë.

(1) áâÍÇä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ ½Ñë ÈëÕâ Óí½ ÖâÑë ÔÅÕâ ÑâÃë 

»çÊÓÈä ÓäÈë ÖxâÑ Àë. ÈëÑÁ Èë ÏÚâÓÉä ×ÓäÓÑâï áâÕëÔ ½Ñë ÈëÕâ ‘ÕâÇç 

(Bacteria), ãÕØâÇç (Virus) »ë ¿ëÍäÁïÈçáí (Parasites)Ìí Ìâ× »ÓÕâ 

ÑâÃë »öãÝÑ ÊÕâáí »ÓÈâï áÌë»½Çä Èâ»âÈ ËÓâÕë Àë. áâÍÇçï ÔäÕÓ 

Á áÌë» ÊÕâáí étÍƒ »ÓÈä ÓâÖâÒãÇ» Î&kÃÓä Àë. ÍÓïÈç áâÍÇë 

Ð½ÕâÌÌä áâ áÊzÐçÈ ÐëÃÌí ÏãÚw»âÓ »ÓäÌë ÑâÝ Ïâ[ ÊÕâáíÉä 

ÈâÕÌë Óí»Õâ ÑÉäáë Àäáë. ÍÓïÈç áâ Á ÊÕâáí Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈÌë 

»íæ ÍÇ Íý»âÓÌâ Óí½ ÖâÑë ÔÅÕâ ÑâÃë ÖxâÑ ÓÚëÕâ ÊëÈä ÌÉä.

(2) áâÒçÕëôÊÌâ ÑÈë ¿ëÍ(ånÎ&k×Ì)Éä ×ÓäÓÑâï ÈâÕ áÑç» ÖÑÒë 

Á ÉÈí ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ÑíÃâ Ðâ½ë ÈâÕ ÓÖËâÈçÑâï Ðë½â ÉÒëÔ "áâÑ' 

(ÂëÓä È^Õí)Ìâ »âÓÇë Á ÉâÒ Àë. 

ãÑTÒâÚâÓãÕÚâÓâBÒâï ÊíØâ [âÑâ×ÒâÙÒâðó
ÏãÚüÌÓsÒ »íwÄâ*gÌï jÕÓÊâð sÒè ÓÖâÌç½âðóó

- ÑâËÕãÌÊâÌ 2/2 

áÉâôÈz ð ãÑTÒâ áâÚâÓ-ãÕÚâÓÉä Íý»çãÍÈ ÉÒëÔâ ÊíØí áâÑâ×ÒÑâï 

áâÙÒ »ÓäÌë ÓÖÌä ÖâÉë ÖïÍèÇô ×ÓäÓÑâï ’Ò Àë, áÌë »íwÄâ*gÌÌë 

ÏÚâÓ »âÆäÌë jÕÓÌä étÍã^â »Óë Àë.
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×ÓäÓÑâïÉä ÁëÕâ áâ ÂëÓä È^Õí ÏÚâÓ Ìä»Ûä ’Ò »ë ÈÓÈ Á 

ÈâÕ ×Ñä ’Ò Àë. ÍÓïÈç áâÍÇë ÊÕâáíÌâ áãÈÓë»Éä ÑâÝ ÈâÕÌâ Ïâ[ 

ÔxâÇíÌë Á ÊèÓ »ÓÈâ Úíæáë Àäáëñ ÈëÉä ×ÓäÓÑâï Ðë½í ÉÒëÔí "áâÑ' 

Èí áëÑ Ìë áëÑ Á ÓÚë Àë. áâ »âÓÇë Èë Öïã¿È ÉÒëÔí "áâÑ' ÎÓä 

½Ñë tÒâÓë ÈâÕ ÁëÕä »íæ ÍÇ ÏäÑâÓä#Íë Íý½Ã ÉâÒ Àë.

áâÕä ÓäÈë "áâÑ'Ìâ »âÓÇë ÈâÕ áâÕë Èë ÊÓãÑÒâÌ áâÚâÓ 

ÔëÕâÑâï ãÕÕë» ÚíÕí ’ëæáë, Èë ãÕÕë» ãÕÌâ áâÚâÓ ÔëÕâÑâï áâÕë Èí Èë 

áâÚâÓ Á ×ÓäÓÑâï ÁÑâ ÉÒëÔ "áâÑ'Ìë ÊèÓ »ÓÕâÑâï ÌÅÈÓ#Í ÉâÒ 

Àë. »ëÑ Áë, áâÚâÓÌë ÔäËë Èí ×ÓäÓÑâï "áâÑ' ÏnÒí ÚíÒ Àë..! ÑâÃë 

ÈâÕ áâÕë tÒâÓë áâÚâÓ ÔëÕâÑâï Ìä¿ë ÑçÁÏ ãÕÕë» Óâ¼Õí.

J  ÈâÕÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÈâÕÌí ÍýâÉãÑ» éÍ¿âÓ Èí ×ÓäÓÌë áâÚâÓÉä ÊèÓ Óâ¼ä éÍÕâÖ 

»ÓÕí Èë Àë.

jÕÓâÊî Ôï¾Ìï ÍýíkÈï jÕÓÑDÒë Èç Íâ¿ÌÑzó 
jÕÓânÈë Óë¿Ìï ÊYâÊz #ÈjjÕÓã¿ã»*tÖÈÑzóó

- ¿Ó»ÖïãÚÈâ-ã¿ã»tÖâ sÉâÌ

áÉâôÈz ð ÈâÕÑâï ÍýÉÑ éÍÕâÖ »ÓÕí, ÑDÒÑâï Íâ¿Ì »ÓÕçï(ÒígÒ 

Íâ¿Ì ÉâÒ ÈëÕí ÚÛÕí áâÚâÓ ÔëÕí) áÌë ÈâÕÌâ áïÈÑâï Óë¿Ì áâÍÕçï 

(ÍëÃ ÖâÎ »ÓÕçï) - áâ ÈâÕÌä ã¿ã»tÖâ Àëñ áëÑ »ÚëÔçï Àë. 

J éÍÕâÖÉä ×ÓäÓ ÁëÕçï "áâÑ' ÓãÚÈ ÉâÒ Àë, ÈëÕçï ánÒ »íæ 

éÍ¿âÓíÉä ÉÈçï ÌÉä.

J ’ë »íæ ÍÇ »âÓÇíÖÓ éÍÕâÖ Ì Éæ ×»ë Èí ÖèÍ áÌë ÎÛíÌâ 

ÓÖ éÍÓ ÓÚëÕçï. ÔIÏç áÌë ÑäÄâÒçkÈ ÍâÇä, áë»ÊÑ áíÀä ¼âïÅ 

Ìâ¼äÌë Ôæ ×»âÒ.
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J ÈâÕ ÊÓmÒâÌ ½ÓÑ »ÓëÔçï ÚèïÎâÛçï ÍâÇä Á ÍäÕçï.

J ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí, ¿ÓÏäÕâÛâ, ½LÒâï, Èä¼â »ë ÈÛëÔâ ÍÊâÉíô 

ÈëÑÁ ÄïÅâï ÍäÇâï Õ½ëÓëÌí ÖÊïÈÓ tÒâ½ Óâ¼Õí.

J Êâ#, ¿â, »â&Îä, ÖíÅâ Õ½ëÓë Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌí ÍÇ tÒâ½ »ÓÕí 

’ëæáë.

J ÈâÕ éÈÒâô ÏâÊ ÍýÉÑ 2 ãÊÕÖ Ñ½Ìçï áíÖâÑÇ »ë ÖèÍ ÔëÕçï. tÒâÓ 

ÍÀä áËôÍýÕâÚä áâÚâÓ ÔëÕí áÌë Èë ÍÀä Ì>Ó ¼íÓâ» ÔëÕâÌä 

×#áâÈ »ÓÕä.

ÖâÕËâÌä

ÈâÕÌçï ÒígÒ ãÌÊâÌ »ÓâvÒâ ÏâÊ áÚI áâÍëÔ ÍýâÉãÑ» 

éÍ¿âÓíÌí éÍÒí½ »ÓÕí. ’ë ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÈâÕ ÚíÒ Èí 

ã¿ã»tÖ»Ìâ Ñâ½ôÊ×ôÌ ÍýÑâÇë ÖâÓÕâÓ »ÓÕä.

áâËçãÌ» ÖâÒnÖ ÑçÁÏ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÈâÕ ‘ÕâÇç, ãÕØâÇç »ë 

¿ëÍäÁïÈçÌâ »âÓÇë áâÕÈâ ÚíÒ Àë. ÈëÌä ãÕ½È Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

‘ÕâÇç

Bacterial
ãÕØâÇç

Viral
¿ëÍäÁïÈç

Parasitic

ÃâåÎâ&åÅ
×ÓÊä-»ÎÌí ÈâÕ

ÑÔëãÓÒâÅëngÒç

nÒçÑíãÌÒâ (ÑíÃâ Ðâ½ë) nÒçÑíãÌÒâ
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J  ÔxâÇí ð

J ÂäÇí ÈâÕ áâÕÕí.

J ×ÓÊä (Ìâ» ÏïË Éæ ÁÕçï áÉÕâ Ìâ»ÑâïÉä ÍâÇä ÍÅÕçï.)

J ÀI»í áâÕÕä, ½ÛâÑâï Êçð¼âÕí, éËÓÖ ÉÕä, ×ÓäÓ ÈèÃÕçï Õ½ëÓë.

J »âÓÇí ð

J ÑíÃâ Ðâ½ë ×ÓÊä-»Î ÕËÕâÉä ÉÈâ ¿ëÍÌë ÔäËë ÉâÒ Àë.

J  áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ×kÒ ÚíÒ tÒâï ÖçËä ÑâÝ é»âÛëÔçï ÍâÇä Ôæ áë»-Ïë éÍÕâÖ »ÓÕâ. 

’ë éÍÕâÖ Éæ ×»ë ÈëÑ Ì ÚíÒ Èí ÈâÕ ÓÚë ÈëÃÔâ ãÊÕÖ ÑâÝ 

ÍýÕâÚä ÍÓ ÓÚëÕçï. ÁëÑ »ë, <èÃjÒèÖ, ÖèÍ, Ñ½Ìçï áíÖâÑÇ Õ½ëÓë.

J ½LÒçï, ¿ä»Ççï ÈÉâ ÐâÓë Ì ¼âÕçï.

J áãÈ ÄïÅâ ÍâÇä »ë ¼âY ÍÊâÉíôÌí éÍÒí½ Ì »ÓÕí.

×ÓÊä-
»ÎÌí ÈâÕ 

(Fever) 
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ÖâÕËâÌä

J ÊÊþáë ¼âïÖä »ë ÀI» áâÕë tÒâÓë Ño áÌë Ìâ» áâ½Û #ÑâÔ 

»ë ÚâÉ Óâ¼Õí, ÁëÉä ÕâÒÓÖÌâ ÁïÈçáíÌí Ïä’Ìë ¿ëÍ Ì 

Ôâ½ë.

J ÊÊþáë ÕâÍÓëÔ »íæ ÍÇ ÕsÈçÌí éÍÒí½ Ïä’áë Ì »ÓÕí.

J ÊÊþáë ÍíÈâÌâ ÚâÉÌë ÕâÓëÕâÓë ËíÕâÌí áâ½ýÚ Óâ¼Õí. ÁëÉä 

ÚâÉ ÁïÈçÓãÚÈ ÉâÒ áÌë Ïä‘ »íæ ÁgÒâáë ÁïÈç Ì ÎëÔâÒ.

J  ÈâÕÌâ éÍ¿âÓí ð

1. »íæ ÍÇ ’ÈÌí ÈâÕ áâvÒí ÚíÒ Èí 10 ½ýâÑ ÑäÄçï ½ÓÑ ÍâÇäÑâï 

ãÊÕÖÑâï 3 ÕâÓ ÔëÕâÉä ÈâÕÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. ÎçÊäÌí, ÈçÔÖä áÌë áâÊçÌí é»âÛí ÍäÕí.

3. ÈçÔÖäÌâ ÓÖ áÌë ÑË ÖâÉë 1-1 ¿Ñ¿ä áâÊç Ìë ÔIÏçÌí ÓÖ ÔëÕí

4. ÈçÔÖä áÌë ÖèÓÁÑç¼äÌâ ÍâÌ ÕâÃäÌë ÈëÌí 25 ãÑ.Ôä. ÁëÃÔí ÓÖ 

ÍäÕâÉä ÏËä ’ÈÌâ ÈâÕÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

5. 10 ½ýâÑ ËâÇâ áÌë 3 ½ýâÑ ÖèïÄ Ôæ ÈëÌí é»âÛí ÏÌâÕä ÈëÑâï 
ÑË Ìâ¼ä ÍäÕçï.

6. 7 ÍâÌ ÈçÔÖäÌâ, 7 ÍâÌ ÎçÊäÌâÌâ, 1 ½ýâÑ ÑÓäÌä Ðè»ä, 10 
½ýâÑ ½íÛÌë 1 »Í ÍâÇäÑâï é»âÛä, ÈëÌë ½âÛäÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï.

7. ÚÛÊÓ, ÖèïÄ, ÑÓä áÌë ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌçï 5 ½ýâÑ ÁëÃÔçï ¿èÇô ½ÓÑ 
ÍâÇäÑâï »ë ÑË ÖâÉë ÔëÕçï.
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J ÑÔëãÓÒâÌâ Íý»âÓí ð

J ÖâÊí ÑÔëãÓÒâ (Plasmodium Vivax)

J ÂëÓä ÑÔëãÓÒâ (Plasmodium Falciparum)

J ÑÔëãÓÒâÌâï ÔxâÇí ð

J ÈâÕ áâÕÕâÌí ÚíÒ Èë ÍÚëÔâï ×ÓäÓ ÈèÃÕçï, »ÑÓÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí, 

ÑâÉçï Êçð¼Õçï áÌë áâï¼íÑâï ÏÛÈÓâ ÉÕä.

J ×ÓäÓÑâï á×*kÈ áâÕÕä áÌë ÄïÅä Ôâ½Õä.

J áãÌÒãÑÈ ÓäÈë ÈâÕ ¿Æ-éÈÓ ÉÕí.

J ÈâÕ éÉÔí ÑâÓäÌë Ïë-ÝÇ ãÊÕÖÑâï ÎÓä áâÕÕí.

J ÖâïËâ ÈÉâ sÌâÒçáíÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí. (Myalgia & Arthralgia)

×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï ÊÓ ÕØëô áïÊâ‘È 21 »ÓíÅ áÌë 40 Ôâ¼ Ôí»í 

ÑÔëãÓÒâÌâ ÈâÕÑâï ÖÍÅâÒ Àë.

J ÐâÓÈÑâï ÊÓ ÕØëô áâ×Óë 15 Ôâ¼ ÁëÃÔâ Ôí»í ÑÔëãÓÒâ 

ÈâÕÑâï ÖÍÅâÒ Àë.

ÑÔëãÓÒâ 
(ÃâãÆÒí ÈâÕ)

(Malaria)
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J ÕËç ÍÅÈä ÄïÅäÌâ ÔäËë ×ÓäÓ ËýèÁÕçï áÌë ×ÓäÓÑâï ÍÓÖëÕí ÕÛÕí.

J ÂâÅâ-êÔÃä, ÈÓÖ, ÓâÈí-ÍäÛí Íë×âÏ áÌë ÔÑÇâÑâï Êçð¼âÕí.

ÌoË ð áâ ÈâÕ ÑÔëãÓÒâÌí ¿ëÍ Ôâ½ëÔ áë» vÒ*kÈÑâïÉä Ïä‘ vÒ*kÈÑâï 

ÑcÀÓí ]âÓâ ÖÚëÔâæÉä ÎëÔâæ ×»ë ÈëÑ Àë. ÈëÌí ®Ñ Ìä¿ë áâÍëÔ Àë.

J ÑÔëãÓÒâ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÏïãËÒâÓ »ë ½ïÊâ ÍâÇäÑâï ÉÈâï ÑcÀÓíÌâ »ÓÅÕâÉä. 

J ÑÔëãÓÒâÌâ ¿ëÍÕâÛçï ÑcÀÓ »ÓÅÕâÉä.

J ÑÔëãÓÒâ ÉÒâ ÏâÊ áÍèÓÈä ÖâÓÕâÓÌë ÔäËë ÎÓä éÉÔí ÑâÓÕâÉä.

J ½ÐôÕÈä ÑâÈâÌë ’ë ÑÔëãÓÒâ ÉÒí ÚíÒ Èí ÈëÌâ ÍëÃÑâï ÓÚëÔâ ÏâÛ»Ìë 

ÍÇ ÑÔëãÓÒâ Éæ ×»ë.

J ánÒ »íæ ×âÓäãÓ» ÏäÑâÓäáíÑâï áâÌí ¿ëÍ Ôâ½ÕâÌä ×kÒÈâ 

ÕËç Àë. 

1. ¿ëÍ Ôâ½ëÔçï
ÑcÀÓ

ÑÔëãÓÒâÌí 
¿ëÍ ÎëÔâÕâÌí 

®Ñ

2. Èë ÑcÀÓ
ÑâÇÖÌë »ÓÅë Àë. 6. Èë ÑcÀÓ

Ïä’ vÒ*kÈÌë 
»ÓÅäÌë ÑÔëãÓÒâÌí ¿ëÍ 

ÎëÔâÕë Àë.

4. Èë ÁïÈçáí
ÔíÚäÑâï áâÕë Àë.

3. ÑÔëãÓÒâÌâ
ÁïÈçÌâ ™Åâ ÔäÕÓÑâï 
Áæ ÑíÃâ ÉâÒ Àë. 5. ¿ëÍ Õ½ÓÌçï

ÑcÀÓ ÑÔëãÓÒâÕâÛâ
ÑâÇÖÌë »ÓÅë Àë.
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J  ÑÔëãÓÒâÑâï áâÚâÓ-ãÕÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÑÔëãÓÒâÌâ ÈâÕÌë ÊèÓ »ÓÕâÌâ é^âÑ ÝÇ ÈÏ>â ð

1. ÈâÕ ÓÚë ÈëÃÔâ ãÊÕÖ ð 

 ×kÒ ÚíÒ Èí ÑâÝ é»âÛëÔçï ÍâÇä ÔæÌë áë»-Ïë éÍÕâÖ 

»ÓÕâ ÙëwÄ Àë. ’ë éÍÕâÖ Ì Éæ ×»ë Èí ÑâÝ ÌâÓï½äÌí 

jÒèÖ »ë Ñ½Ìçï áíÖâÑÇ ÔëÕçï.

2. ÈâÕ êÈÒâô ÍÀä ÝÇ ãÊÕÖ ÖçËä ð

 ÑâÝ <èÃ ãÖÕâÒ ÏäÁçï »âïæ ÔëÕçï ÌãÚ. (ÍÍìÒïç, áÌâÌÖ, 

ÌâÓï½ä, ÑíÖïÏä, ÖÎÓÁÌ, ¨âxâ Õ½ëÓë Ôæ ×»âÒ.)

3. ÈâÕ êÈÒâô ÍÀä ¿íÉâ ãÊÕÖÉä ð

 áÑç» ãÊÕÖí ÖçËä <èÃ ÖâÉë ÖÔâÅ ÈÉâ »ÄíÛ ÑâÍÖÓÌçï 

Ôæ ×»âÒ. tÒâÓ ÏâÊ ËäÓë ËäÓë áƒâÚâÓ ×# »ÓÕí.

ÖâÕËâÌä

J ÑÔëãÓÒâÌí ÎëÔâÕí »ÓÈâ ÑcÀÓíÌçï ÍýÑâÇ ¾ÃâÅÕâ ¾ÓÌä 

áâÁçÏâÁçÑâï ÍâÇäÌä ½ïÊ»ä »ë ¼çlÔâ ÍâÇäÌí Öï½ýÚ Ì 

ÉÕâ ÊëÕí.

J ÑÔëãÓÒâÌâ ÊÊþÌë ÖÑèÚÑâï Ì Óâ¼Èâ áÔ½ Óâ¼Õí.

J ÊÊþáë ÈÉâ ÍãÓÕâÓÌâ ánÒ ÖBÒíáë ÑcÀÓÉä ÊèÓ ÓÚëÕçï. 

ÁëÉä ÑÔëãÓÒâÌí ¿ëÍ Ïä’Ìë Ì Ôâ½ë.

J ÑcÀÓÊâÌäÌí éÍÒí½ »ÓÕí.
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J  ÑÔëãÓÒâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 7 ÍâÌ ÎçÊäÌâÌâ, 6 ÍâÌ ÈçÔÖäÌâ, 3-4 »âÛâ ÑÓäÌä Ðè»ä 
áÌë 10 ½ýâÑ ½íÛÌë 1 »Í ÍâÇäÑâï é»âÛä ÈëÑâï áÅËçï ÔIÏç 
Ìä¿íÕäÌë ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï.

2. ÖèÓÁÑç¼äÌâ ÎèÔÌâï ÍâÌ »ë ÏäÁ 5 Éä 10 ½ýâÑ Ôæ ÈëÑâï 3-4 
»âÛâ ÑÓä Ìâ¼ä, ÕâÃä-¾èïÃä, ÍâÇäÑâï ÑëÛÕä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï.

3. 10 ½ýâÑ »âÓëÔâÌâ ÓÖÑâï 2 Éä 5 ½ýâÑ ‘rï ÑëÛÕäÌë ÍäÕçï.

4. ¼âÕâÌçï Êë×ä ÑäÄçï ÈâÕÅäÑâï »âÛçï ÉâÒ tÒâï ÖçËä ×ë»Õçï. ÈâÕ 
áâÕë tÒâÓë 5 ½ýâÑ áâ ÌÑ» 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï ÑëÛÕä ÍäÕçï. ÈâÕ 
êÈÓä ’Ò ÍÀä ÍÇ áâ ÊÕâ ÉíÅâ ÖÑÒ ×# Óâ¼Õä.

5. ×ë»ëÔâ »âï½¿â(½e½Åâ)Ìâ ÑIÁÌçï ¿èÇô (4 ½ýâÑ ÁëÃÔçï) 2 ÕâÓ 
½ÓÑ ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï.

6. 1 - 1 ¿Ñ¿ä ‘rï áÌë ÑÓä ÕâÃäÌë ¿âÓ ½Çâ ÍâÇäÑâï ÓâÝë 
ÍÔâÛäÌë ÖÕâÓë ÌÓÇë »íÄë ÍäÕçï.

7. ½ÓÑ »ÓëÔâ ÊèËÑâï ÚÛÊÓ áÌë ÑÓä ÑëÛÕä ÍäÕçï.

8. 10 ½ýâÑ ÈçÔÖäÌí ÓÖ áÌë 5 ½ýâÑ áâÊçÌí ÓÖ ÑëÛÕä ÍäÕçï.

9. 1 ½ýâÑ ÑÓäÌçï ¿èÇô, 3 ¿Ñ¿ä ÈçÔÖäÌí ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä ÑË 
ãÑÙ »ÓäÌë ÍäÕçï.

10. 20 Éä 50 ãÑ.Ôä. ÔäÑÅâ áÌë ÈçÔÖäÌí é»âÛí ÍäÕí.
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J  ÃâåÎâ&åÅÌâï ÔÜÇí ð

J ×#áâÈÑâï ×ÓäÓ ÈèÃë, ÑâÉïç Êçð¼ë, »ÏãÁÒâÈ áÌë Ïë¿ëÌä ÁÇâÒ. 
áâ ÈâÕÑâï ÕâÒç áÌë »ÎÌä ÍýËâÌÈâ ÖâÉë ãÍ^â ÍÇ ÚíÒ Àë.

J ÄïÅäÌë ÔæÌë Ëýè’Óä, ÂâÅâ, êÔÃä, ÑâÉâÌí áÖ[ Êçð¼âÕí ÕÈâôÒ.

J ÍëÃ éÍÓ ÊÏâÕÕâÉä tÒâï Êçð¼âÕí ÉâÒ áÌë ãÕ×ëØë »ÓäÌë ÁÑÇä 
ÏâÁç ÍëÆçÌâ Ðâ½Ñâï ÊÊô áãË» ÉâÒ.

J Ðè¼ ãÏÔ»çÔ ÑÓä ’Ò, áãÌ¨âÑâï ÕËâÓí áÌë ÈëÉä ÖçsÈä ÕÈâôÒ.

J áâ ÈâÕ ÔâïÏí ÖÑÒ ¿âÔä ×»ë Àë.

J  ÃâåÎâ&åÅ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J áâ ÈâÕ ÖâlÑíÌëÔâ ÃâåÎä (Salmonella Typhi) ÌâÑÌâ Ï&kÃëãÓÒâÉä 
ÉâÒ Àë.

J éÍÓ ÁÇâÕëÔ Ï&kÃëãÓÒâÒçkÈ ÊèãØÈ ÍâÇä, ÊèË »ë ánÒ ¼íÓâ» 
ÔëÕâÉä áâ ÈâÕ áâÕä ×»ë Àë.

J  ÃâåÎâ&åÅÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J áâ ÈâÕÌä ×#áâÈÑâï 1 Éä 2 ãÊÕÖ ÑâÝ ½ÓÑ ÍâÇä éÍÓ ÓÚä 

éÍÕâÖ »ÓÕâ ÙëwÄ Àë.

J tÒâÓÏâÊ ËäÓë-ËäÓë ÚÔ»í áÌë ÍýÕâÚä ¼íÓâ» ÔëÕí. ÁëÉä áâïÈÓÅâÌë 
áâÓâÑ ÑÛë. ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔâ ÍýÕâÚä ÕËç ÔëÕâ.

ÃâåÎâ&åÅ 
(Typhoid)
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J <èÃjÒèÖ, Ñ½Ìçï áíÖâÑÇ, ÖèÍ, ÌâãÛÒëÓÌçï ÍâÇä Õ½ëÓë Ôæ ×»âÒ.

J áâ Óí½Ñâï ÂâÅâ »ë ÑÓÅí ÉÕâÌä ÕËç ÖïÐâÕÌâ ÚíÕâÉä ÕËâÓë 

ÓëÖâÕâÛí ÈÉâ ÑÖâÔëÊâÓ áâÚâÓ Ì ÔëÕí.

J ÊÚI áÌë Àâ× Ôæ ×»âÒ, ÍÓïÈç ÊèËÌí tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÈâÕÑâïÉä ÓâÚÈ ÉÒâ ÏâÊ ËäÓë-ËäÓë ÊÚI-ÐâÈ ÁëÕí ÚÛÕí ¼íÓâ» 

ÔëÕâÌçï ×# »ÓÕïç.

ÖâÕËâÌä

J ÊÊþáë ¼âÖ ÖïÍèÇô áâÓâÑ »ÓÕí. ÐèÔëÒ »íæ ÍÇ ×âÓäãÓ» 

»ë ÑâÌãÖ» ÙÑ »ÓÕí ÌÚI.

J ÊÊþ ÕËç Ìë ÕËç áâÌïÊÑâï ÓÚë ÈëÕçï ÕâÈâÕÓÇ Óâ¼Õçï.

J ÊÊþáë ÖïÅâÖ ½Òâ ÍÀä vÒÕ*sÉÈ ÓäÈë ÚâÉ-Í½ ËíÕâ. 

ÌãÚÈÓ áâ Óí½Ñâï ÊÊäôÌí ¿ëÍ ánÒ Ôí»íÑâï ÎëÔâÕâÌä 

¼èÏ Á ÖïÐâÕÌâ ÚíÒ Àë.

J ÊÊþÌä ÍÉâÓä, ¿âÊÓ, »ÍÅâï ÈÉâ ÈëÌä ÊÓë» ÕsÈçáí ÒígÒ 

ÓäÈë ÖâÎ »Óä, ÁïÈçÓãÚÈ »Óä, áÔ½ Óâ¼Õä.

J ¾ÓÌâ ÖBÒíáë ¼âYÍÊâÉíô ÖïÍèÇô ÁïÈçÓãÚÈ ÓÚë ÈëÌä ¼âÖ 

ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä.

J ÊÊäôÌä ÖïÐâÛ Óâ¼ÌâÓ vÒ*kÈÌë Èë ÊÊäôÌí ¿ëÍ Ì Ôâ½ë 

ÈëÌä ¼âÖ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä. ÁëÑ »ë, ÊÊäôÌí sÍ×ô »Òâô 

ÏâÊ ÈçÓïÈ Á ÚâÉ vÒÕ*sÉÈ Ëíæ Ìâ¼Õâ.

J ÓÖíæ »ÓÌâÓ vÒ*kÈÌë ÃâåÎâ&åÅ ÉÒí ÚíÒ Èí ÖïÍèÇô ÖâÓÕâÓ 

ÉÒâ ÏâÊ ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ ÏâÊ Á ÓÖíÅâÑâï ÁÕçï. ÁëÉä 

ánÒ Ôí»íÌë áâÚâÓ ]âÓâ ÈëÌí ¿ëÍ Ì Ôâ½ë.
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J  ÃâåÎâ&åÅÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÑâÉâ ÍÓ ÕâÓïÕâÓ ÑäÄâÕâÛâ ÄïÅâ ÍâÇäÌâ ÍíÈâ Ñè»Õâ.

2. Á#ãÓÒâÈ ÑçÁÏ ÕâÓëÕâÓë ÎÛíÌâ ÓÖ ÍäÕí.

3. 10 ½ýâÑ ÈçÔÖäÌí ÓÖ áÌë 2 ½ýâÑ ÑÓäÌâ ¿èÇôÌë 2 ¿Ñ¿ä 

ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë ÔëÕçï.

4. 500 ãÑ.Ôä. ÍâÇäÑâï 8 Éä 9 ÔiÕ½ éÑëÓäÌë ÍâÇä áÅËçï ÓÚë 

tÒâï ÖçËä é»âÛÕçï. ÍÀä ½âÛäÌë ãÊÕÖ ÊÓmÒâÌ Èë ÍâÇä ÍäÕçï.

5. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÑíÖïÏäÌí ÓÖ ÔëÕí »ë ÖÎÓÁÌ ÁÑÕçï.

6. 1 »Í Àâ×Ñâï 3 ¿Ñ¿ä »íÉÑäÓÌí ÓÖ éÑëÓä ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 

ÕâÓ ÍäÕí.

7. ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï áÅËä ¿Ñ¿ä ‘rïÌí ÍâÕÅÓ áÌë 1 ¿Ñ¿ä 

ÑË éÑëÓäÌë ÍäÕçï.

8. ’ë ÊÊþÌë »ÏãÁÒâÈ ÓÚëÈí ÚíÒ Èí ÈëÌë ÓíÁ 2-4 áï‘Ó ¼âÕâ. 

ÓâÝë 1 ¿Ñ¿ä åÖÏ½çÔ ÍâÇäÑâï ÔëÕçï.
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J  nÒçÑíãÌÒâ áëÃÔë ×çï ¬ 

áâÒçÕëôÊÑâï áâ ÈâÕÌë "œÖÌ» jÕÓ' »ÚëÕâÒ Àë. vÒ*kÈÌä 
áïÊÓ ÊèãØÈ ÚÕâÌâ »âÓÇë nÒçÑíãÌÒâÌâ Ï&kÃëãÓÒâ, ÕâåÓÖ »ë Îï½Ö 
ÍýÕë×ä ÁÕâÉä áë» áÉÕâ ÏïÌë ÎëÎÖâÑâï ÍÖ ÐÓâÒ Àë, áÌë Öí’ë 
(Inflammation) áâÕë Àë, ÈëÌë nÒçÑíãÌÒâ »ÚëÕâÒ Àë.

nÒçÑíãÌÒâ 
(Pneumonia)

sÕsÉ vÒ*kÈÌâ 

ÎëÎÖâÌí áïÊÓÌí Ðâ½

nÒçÑíãÌÒâ

Írï
Pus

Alveoli

nÒçÑíãÌÒâÌí ¿ëÍ 

Ôâ½ëÔí ÎëÎÖâÌí Ðâ½
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J  nÒçÑíãÌÒâÌâï ÔÜÇí ð

J áë»âáë» ÕËÈí ÄïÅä ÖâÉëÌí ÈâÕ áâÕë Ìë ×ÓÊä-»Î ÉâÒ.

J ÏïÌë ÍÅ¼âï, ÍäÄ áÌë ÀâÈäÑâï Êçð¼âÕí ÉâÒ.

J ½ÛÎâï ÖâÉë ¼âïÖä áâÕÕä áÌë ½ÛÎâïÌí Óï½ ÔäÔí, ÖÎëÊ áÉÕâ 

ÍäÛí áâÕÕí.

J œâÖ ÔëÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅë, »ÎÉä ÀâÈä ÐÓâæ ’Ò áÌë Ïë¿ëÌä 

ÕÈâôÒ.

J »ÏãÁÒâÈ ÓÚë áÌë ÓâÝë ù¾ Ì áâÕë.

J »íæ» ÕâÓ ‘Ð áâÕä ÁÕä, ÖÎëÊ Éæ ÁÕä áÌë ½ÛâÌâ »â»Åâ 

ÎèÔä ÁÕâ.

J Ïë-¿âÓ ãÊÕÖ ÍÀä ÈâÕÌä ÍäÅâ áíÀä ÉâÒ, ÍÓïÈç éËÓÖÌçï ’ëÓ 

ÕËë áÌë »Î ÀèÃë.

J  nÒçÑíãÌÒâ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÎëÎÖâï ]âÓâ ×ÓäÓÑâï ÊèãØÈ ÚÕâ áâÕÕâÉä.

J ¼ÓâÏ, ½ïÊâ, ÐëÁÕâÛâ sÉÛë ÓÚëÕâÉä áÉÕâ Ìâ» ]âÓâ ×ÓäÓÑâï 

ËèÛ-ÑâÃä Õ½ëÓë ÁÕâÉä.

J Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ áíÀä ÚíÕâÉä.

J ÕËç ÄïÅâ, ½LÒâ »ë ÐâÓë ¼íÓâ» ÔëÕâÉä.

J Êâ# »ë ÈÑâ»çÌçï vÒÖÌ ÚíÕâÉä.

J ÎëÎÖâÌçï »ënÖÓ, ásÉÑâ Õ½ëÓë ÎëÎÖâÌâ Óí½ ÚíÕâÉä.

J 65 Éä ÕËç øÑÓ ÚíÒ áÌë ÖâÑânÒ ÈâÕ »ë ×ÓÊä ÉâÒ.
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J  nÒçÑíãÌÒâÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J é»âÛëÔçï ÍâÇä Á ÍäÕçï áÌë ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÍýÕâÚä ÍÊâÉíô ÔëÕâ.

J ¼âÃâï ÎÛí, ÔäÔâ ×â»Ðâ‘, ÃÑëÃâï ÁëÕä ÕsÈçáí ¼âÖ ÔëÕä. ½âÁÓ 

ÈÉâ »â»ÅäÌí jÒèÖ ÓíÁ ÔëÕí.

J ÚÛÕí áÌë Èâ’ë ¼íÓâ» Á ÔëÕí.

J áâÚâÓÑâï ÚÛÊÓ, ÑëÉä, »âÛâ ÑÓä áÌë áâÊçÌí éÍÒí½ ÕËç »ÓÕí.

J »ÎÕËô» áâÚâÓ Ì ÔëÕí áÌë ½LÒâ, Ì×äÔâ, Èä¼â Õ½ëÓë ÍÊâÉíôÌí 

tÒâ½ Óâ¼Õí.

ÖâÕËâÌä

J ÊÊþÌâ ½ÛÎâÌí ÒígÒ ÓäÈë ãÌ»âÔ »ÓÕí. ÁëÉä ¿ëÍÌí 

ÎëÔâÕí Ì ÉâÒ.

J ÊÊäôÌë ½ÓÑ ÕsÝí ÍÚëÓâÕä Óâ¼Õâ. ÈëÑÁ ÊÊäôÌâ #ÑÌçï 

ÕâÈâÕÓÇ ½ÓÑ ÓÚë ÈëÕä vÒÕsÉâ »ÓÕä.

J ÊÊäôÌë ãÌÒãÑÈ ÂâÅí ÖâÎ áâÕë ÈëÕä »âÛ‘ Óâ¼Õä. ÍÓïÈç 

Óë¿ áâÍÕâÑâï éÈâÕÛ ÍÇ Ì »ÓÕä.
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J  nÒçÑíãÌÒâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 2 »Í ÍâÇäÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑëÉä Ìâ¼äÌë é»âÛÕçï. tÒâÓ ÍÀä ÈëÌë 

½âÛäÌë ÈëÑâï ÑË éÑëÓäÌë ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ Èë ÍâÇä ÍäÕçï.

2. 1 »Í ÍâÇäÑâï 1-1 ¿Ñ¿ä ¼âïÅëÔâ ÈÔ áÌë áÛ×ä Ìâ¼äÌë 

é»âÛÕçï. ÈëÌë ½âÛäÌë 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÈÉâ ÉíÅïç ÑäÄçï Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

3. 1 »Í ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë ¿Ñ¿äÌí ¿íÉí 

Ðâ½ »âÛâ ÑÓä Ìâ¼äÌë ãÊÕÖÑâï 1 ÕâÓ ÍäÕçï.

4. ÊÓ 6 »Ôâ»ë 10 ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌâ ÓÖÑâï ÉíÅí ÑÓäÌí ÍâÕÅÓ 

Ìâ¼äÌë ÍäÕí.

5. 300 ãÑ.Ôä. ½âÁÓÌí ÓÖ áÌë 100-100 ãÑ.Ôä. ÏäÃ áÌë 

»â»ÅäÌí ÓÖ Ðë½í »ÓäÌë ÍäÕí.

6. 2 Éä 4 ¿Ñ¿ä ÎçÊäÌâÌí Èâ’ë ÓÖ 1 Éä 2 ¿Ñ¿ä ÑË ÖâÉë 
ÑëÛÕäÌë ÊÓ 2 »Ôâ»ë ÍäÕâÉä nÒçÑíãÌÒâÌí ÈâÕ ÑÃë Àë.

7. 1 ¿Ñ¿ä ÑÚâÖçÊ×ôÌ¿èÇô, 1 »Í ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë ÊÓÓíÁ 2 
ÕâÓ ÍäÕçï.

8. 1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ, 1 ¿Ñ¿ä ÈçÔÖäÌí ÓÖ, 5 ¿Ñ¿ä áÓÅèÖäÌí 
ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä ÑË ãÑÙ »ÓäÌë ÓíÁ 2 ÕâÓ ÔëÕçï.
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J  ÅëngÒçÌâï ÔÜÇí ð

J ÑâÉâÑâï Êçð¼âÕí, ×ÓäÓÑâï »ÛÈÓ, Ïë¿ëÌä ÈÉâ á×*kÈ ÉÕä,  

sÌâÒç áÌë ÖâïËâáíÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí, áâï¼í Êçð¼Õä, êÔÃä, éÏ»â 

áâÕÕâ.

J ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí áÌë ÂâÅâ ÉÕâ.

J ¿âÑÅä éÍÓ ÔâÔâ× ÍÅÈâ ÃÍ»âïÕâÛâ ÓëÖâ ÉÕâ.

J  ÅëngÒç ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÅëngÒçÌâ ÕâåÓÖÌí ¿ëÍ Ôâ½ëÔçï ÑcÀÓ jÒâÓë vÒ*kÈÌë »ÓÅë tÒâÓë 

ÅëngÒçÌí ÈâÕ áâÕë Àë.

J  ÅëngÒçÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ÖâÈÉä ÊÖ ãÊÕÖ ÖçËä áÌâÁ ÏïË »Óä ÑâÝ 

<èÃjÒèÖ, ÔIÏç áÌë ÌâãÛÒëÓÌçï ÍâÇä Õ½ëÓë 

ÍýÕâÚä ÍÓ Á ÓÚëÕçï.

J ÍÍìÒïç áÌë ÍÍìÒâÌâ ÍâÌÌí jÒèÖ áâ Óí½Ìí 

á»ÖäÓ åÔâÁ Àë.

J ÏâÎëÔä ÕsÈç, ÔäÔâ ×â»Ðâ‘ áÌë <èÃ ÔëÕâ.

J ½LÒâï, ÈÛëÔâï, ¼âÃâï áÌë Èä¼â ÍÊâÉíô Ì ÔëÕâ.

ÅëngÒç 
(Dengue) 
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ÖâÕËâÌä

J ÅëngÒçÌí ÎëÔâÕí »ÓÈâ ÑcÀÓí ÕËç ÍýÑâÇÑâï sÕcÀ ÍâÇäÑâï 

Á ÓÚëÈâ ÚíÒ Àë. ÑâÃë ÍâÇä ÐÓëÔâï ÕâÖÇí, Ãâï»ä, »èïÅâï 

Õ½ëÓë ¼çlÔâï Ì Óâ¼Õâï.

J ÅëngÒçÌâ ÊÊþáë ÖïÍèÇôÍÇë ÍÉâÓäÑâï áâÓâÑ »ÓÕí. ÁëÉä 

ÏäÑâÓä ÕËç ½ïÐäÓ ÉÈä áÃ»âÕä ×»âÒ.

J ÅëngÒçÌâ ÊÊþÌë ÖÑèÚÑâï Ì Óâ¼Èâ áÔ½ Óâ¼Õí.

J ÊÊþáë ÈÉâ ÍãÓÕâÓÌâ ánÒ ÖBÒíáë ÑcÀÓÉä ÊèÓ ÓÚëÕçï. 

ÁëÉä ÅëngÒçÌí ¿ëÍ Ïä’Ìë Ì Ôâ½ë.

J ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔçï ÄïÅâ ÕâÈâÕÓÇÑâï ÓÚëÕçï. »ëÑ Áë, áëÕâ 

ÕâÈâÕÓÇÑâï ÑcÀÓí áíÀâ ÚíÒ Àë.

J ÅëngÒçÌâ ÑcÀÓí ÓâãÝ »ÓÈâï ãÊÕÖë, ÍÓíÆäáë ÈÉâ ÖïDÒâ 

ÖÑÒë ÕËâÓë ÚíÒ Àë. ÈëÉä Èë ÖÑÒë ÏÚâÓ áíÀçï ÓÚëÕçï.

J  ÅëngÒçÌâ éÍ¿âÓí ð

1. áÅËí »Í ÍÍìÒâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ »âÆä »ÍÅâÉä ½âÛäÌë ÍäÕí.

2. 1 »Í ÍâÇäÑâï áÅËä ¿Ñ¿ä ÑëÉäÌâ ÊâÇâ Ìâ¼äÌë áÅËí »Í ÍâÇä 

ÓÚë tÒâï ÖçËä é»âÛäÌë ½âÛä ÔëÕçï. áâÕçï ÍâÇä ãÊÕÖÑâï 3 ÕâÓ ÍäÕçï.

3. ÔäÑÅâÌâ ÍâÌÌâ ÓÖÑâï 1 ½ýâÑ ÑÓäÌçï ¿èÇô ÑëÛÕä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï.

4. 2 »Í ÍâÇäÑâï ÈçÔÖäÌâ 20 ÍâÌ ÈÉâ 5 Ìï½ ÑÓä 5 ãÑãÌÃ 

ÖçËä é»âÛä, ÈëÌë ½âÛä ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ ÍäÕçï áÉÕâ ÈçÔÖäÌâ 

ÍâÌÌë ¿âÕÕâÉä ÍÇ ÅëngÒçÌä ½ÓÑä ¾Ãë Àë.

5. 20 ½ýâÑ »Åç, 20 ½ýâÑ »ãÓÒâÈçï áÌë 1 ¿Ñ¿ä ¼âïÅëÔâ ÑÓä 1 

»Í ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë ½âÛäÌë ãÊÕÖÑâï 2 ÕâÓ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï.
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áâÒçÕëôÊÌä ¦*wÃáë »ÑÛí áë ãÍ^âÊíØÌä ãÕ»öãÈ Àë. ÖâÑânÒ ÓäÈë 

ãÔÕÓ Á ãÏãÔ#ãÏÌ(áë» Íý»âÓÌçï ãÍ^â)Ìë ÔíÚäÑâïÉä ÑÛ »ë Íë×âÏ 

]âÓë ÏÚâÓ »âÆä Ìâ¼ë Àë. ÍÓïÈç »ÑÛâ ÊÓmÒâÌ ãÏãÔ#ãÏÌ ÔíÚäÌä 

áïÊÓ Á ÓÚë Àë, ÈëÉä ¿âÑÅäÌí Óï½ ÍäÛâ×ÕâÛí Éæ ’Ò Àë.

J »ÑÛâÌâï ÔxâÇí ð

J áâï¼í ÈÉâ ×ÓäÓÌä ¿âÑÅäÌí Óï½ ÍäÛâ× ÍÅÈí ÉÕí.

J ÁmÒâ ÍÀä êÔÃä-éÏ»â ÉÕâ, ÍëÃÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí.

J Íë×âÏ ¾âÃí ÍäÛí ÉÕí áÌë ÂâÅí áâÀâ ÖÎëÊ Óï½Ìí ÉÕí.

J á×*kÈ-»Ñ’ëÓä ÓÚëÕä.

J ÈâÕ áâÕÕí, ×ÓäÓ ÈèÃÕçï ÈÉâ ×ÓäÓ ÍÓ ¼ïÁÕâÛ áâÕÕä.

J »ÑÛí ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÚäÍëÃâåÃäÖ-A,B,C,D áÉÕâ E - ÕâåÓÖÌâ ¿ëÍÉä.

J Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä, Ò»öÈ ÍÓ Öí’ë áâÕÕâÉä.

J ãÍ^ââ×ÒÌä ÍÉÓä ÉÕâÉä áÉÕâ ãÍ^âÕËô» áâÚâÓ-ãÕÚâÓÉä.

»ÑÛí
(Jaundice)
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J  »ÑÛâÑâï áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J ×#áâÈÑâï ÚÔ»í ¼íÓâ» ÔëÕí. ÈëÑâï ÍÇ ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔâï ÍýÕâÚä 

¼íÓâ» ÕËç ÔëÕâï. ÁëÉä áâïÈÓÅâÌë áâÓâÑ ÑÛë.

J ÑeÊâÌä ÕâÌ½äáí, ½LÒâ ÈÉâ ÈëÔ-¾ä ÒçkÈ ÍÊâÉíôÌí ÖÊïÈÓ tÒâ½ 

Óâ¼Õí.

J <èÃjÒèÖ (½âÁÓ, ÏäÃ Õ½ëÓë), Ñ½Ìçï áíÖâÑÇ, ÖèÍ, ÌâãÛÒëÓÌçï 

ÍâÇä Õ½ëÓë Ôæ ×»âÒ. ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÔäÔâ ×â»Ðâ‘ áÌë ÈâïÊÛ’Ìä 

Ðâ‘ áâÚâÓÑâï ÔëÕä. ÁëÉä ÔíÚä ×ç} ÉâÒ.

J ÓíÁ ÖÕâÓë ÉíÅçï ÑäÄçï áÌë ÑÓä Ìâ¼äÌë 1 »Í ÃÑëÃâÌí jÒèÖ ÍäÕí.

J ×ë»ëÔâ ÊâãÛÒâ ÓíÁ ½íÛ ÖâÉë »ë áë»Ôâ ÁÑÕâ.

J ÊÚI áÌë Àâ× Ôæ ×»âÒ, ÍÓïÈç ÊèËÌí ÏÌë tÒâï ÖçËä tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÈâÕÑâïÉä ÓâÚÈ ÉÒâ ÏâÊ ËäÓë-ËäÓë ÊÚI-ÐâÈ ÁëÕí ÚÛÕí ¼íÓâ» 

ÔëÕâÌçï ×# »ÓÕïç.

ÖâÕËâÌä

J ÊÊþáë ¼âÖ ÖïÍèÇô áâÓâÑ »ÓÕí. ÐèÔëÒ »íæ ÍÇ 

×âÓäãÓ» »ë ÑâÌãÖ» ÙÑ »ÓÕí ÌãÚ. ÉíÅí¾Çí ÙÑ 

»ÓÕâÉä ÍÇ ÊÕâÌä »âïæ áÖÓ ÉÈä ÌÉä. 
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J »ÑÛâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖèÒíôÊÒ ÍÚëÔâï Íâ»ëÔâï 2 »ëÛâï 2 ¿Ñ¿ä ÑË ÖâÉë ÔëÕâÉä »ÑÛâÑâï 

¼èÏ Á ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. ×ëÓÅäÌë Ââ»ÛÑâï Óâ¼ä ÖÕâÓë ÈëÌë ¿èÖäÌë ¼âÕä.

3. ÓíÁ ÖÕâÓë ÔIÏçÌä ¿äÓ éÍÓ ¼âÕâÌí ÖíÅâ Ìâ¼äÌë ¿èÖÕä.

4. áâÊçÌí ÓÖ Ìë ½íÛ Ðë½â »ÓäÌë ¼âÕâ.

5. ÑË ÖâÉë ½âÁÓÌí ÓÖ ÍäÕí.

6. ÖèïÄ áÌë ½íÛ Ðë½â »ÓäÌë ¼âÕâÉä »ÑÛâÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

7. 100 Éä 200 ½ýâÑ ÊÚIÑâï Ó Éä 4 ½ýâÑ ÍâÍÅ¼âÓ ÑëÛÕäÌë ÕÚëÔä 

ÖÕâÓë ÌÓÇë »íÄë ÔëÕâÉä 3 ãÊÕÖÑâï »ÑÛâÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

8. áÅËí »Í ÈâïÊÛ’Ìä Ðâ‘Ìâ ÓÖÑâï 1 ¿Ñ¿ä Öâ»Ó Ìâ¼äÌë 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕí.

9. 50 ½ýâÑ ÊÚIÑâï 5 ½ýâÑ ÚÛÊÓÌçï ¿èÇô ÑëÛÕäÌë ¼âÕçï.

10. ÖÕâÓÑâï ÌÓÇë »íÄë 2 ¿Ñ¿ä ÑË ÈÉâ ÔäÑÅâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÍäÕí.

11. ÊíÆ ½ýâÑ Öâ‘¼âÓÌä Ðè>ä, 10 ½ýâÑ ½íÛÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¼âÕä.

12. 5-7 ÍäÍÛâÌâ ÍâÌÌë ÕâÃäÌë ÓÖ »âÆäÌë ÈëÑâï 1 gÔâÖ ÍâÇä 

áÌë Öâ»Ó éÑëÓä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï. 
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áâÍÇâ ×ÓäÓÌâ ÑÚ^ÕÌâ áÕÒÕíÑâï ã»ÅÌä áë» ¼èÏ Á ÑÚ^ÕÌçï 

áï½ Àë. Èë ÑâÌÕ×ÓäÓÌä ãÎlÃÓ ãÖsÃÑ Àë. ÈëÌâ ]âÓâ ÔíÚäÑâï ÓÚëÔä 

á×çã}áí(Impurities) áÌë ÂëÓä È^Õí(Toxins) Íë×âÏ ]âÓâ ÏÚâÓ 

Ìä»Ûë Àë.

sÕsÉ ã»ÅÌäÌâ áâËâÓë áâÍÇçï sÕâsTÒ ãÌÓí½ä ÓÚë Àë. áâÍÇâ 

×ÓäÓÑâï ÖÓëÓâ× 4 Éä 6 ÔäÃÓ ÔíÚä ÚíÒ Àë. ÈëÑâïÉä áë»ÖâÉë 3 ÔäÃÓ 

ÁëÃÔâ ÔíÚäÌë ã»ÅÌä ãÊÕÖÑâï 60 ÕâÓ ×ç} »Óë Àë. ÈëÉä ÓíÁ ÖÓëÓâ× 

180 ÔäÃÓ ÔíÚäÌçï ×çã}»ÓÇ ã»ÅÌä ]âÓâ ÉâÒ Àë. ÈëÑâïÉä ¿íÕäÖ 

»Ôâ» ÊÓmÒâÌ 2 ÔäÃÓ ÁëÃÔí ×ÓäÓÌí »¿Óí ÑèÝ ]âÓâ ÏÚâÓ »âÆë 

Àë. ÈëÑÁ ã»ÅÌä ×ÓäÓÌçï bÔÅÍýë×Ó ãÌÒïãÝÈ Óâ¼ë Àë.

ã»ÅÌäÉä ÔæÌë ÑèÝÌÛä (Ureter) áÌë ÑèÝâ×Ò(Bladdar) ÖçËäÌâ 

Ñâ½ôÌë ÒçãÓÌÓä ãÖsÃÑ »ÚëÕâÒ Àë. áâ Ñâ½ôÑâï »íæ ÍÇ »âÓÇíÖÓ 

ÌâÌí áëÕí ¿ëÍ Ôâ½ë Èí ÈëÌë »âÆÕí ÑçS»ëÔ Àë áÌë Èë ÕâÓïÕâÓ ÍÇ 

Éæ ×»ë Àë. ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½ ÑíÃâ Ðâ½ë áâÍÇä áÖâÕËâÌäÌâ »âÓÇë 

Á ÉÈâ ÚíÒ Àë. 

ÑâÝ ÐâÓÈÑâï 2008Ñâï áâ×Óë 52,10,000 Ôí»í ã»ÅÌäÌâ Óí½Ìâ 

»âÓÇë ÑötÒç ÍâmÒâ ÚÈâ. áÌë áë» Öï×íËÌ ÑçÁÏ 2020 ÖçËäÑâï 

ÖÓëÓâ× 76,30,000 Ôí»í ã»ÅÌäÌâ Óí½Ìâ »âÓÇë ÑötÒç ÍâÑ×ë. Èí ×çï 

áâÍÇë ÖâÕËâÌ Éæ áâÚâÓ áÌë ‘ÕÌ×ìÔäÑâï ÏÊÔâÕ ÔâÕä ã»ÅÌäÌâ 

Óí½Éä Ï¿ä Ì ×»äáë...¬
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ÖâÕËâÌä

J ÑèÝÌâ Õë½Ìë kÒâÓëÒ ÍÇ Óí»ä Ì Óâ¼Õí. ÈëÌâÉä ×ÓäÓÑâï 

áÌë» ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½ étÍƒ ÉâÒ Àë.

J sÝä áÌë ÍçrØ ÏïÌëáë ½çpÈâï½ áÌë ÈëÌä áâÁçÏâÁçÌâ 

áï½íÌä ÖÎâæ vÒÕ*sÉÈ Óâ¼Õä.

J sÝäáíáë ÑÛtÒâ½ ÏâÊ ½çÊâ ÖÎâæ »ÓÈä Õ¼Èë ÚâÉÌë 

ÒíãÌÉä ½çÊâÌä ÈÓÎ Ôæ ÁÕí ’ëæáë. ÈëÌâÉä ãÕr} ãÊ×âÑâï 

ÚâÉ ÎëÓÕä ÖÎâæ »ÓÕâÉä ÒíãÌ ÖïÏïËä ¿ëÍä Óí½ ÉÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ÕËë Àë.

J ÓíÁ áíÀâÑâï áíÀçï 3 ÔäÃÓ ÍâÇä ÍäÕçï.

J áë»ÖâÉë ÕËâÓë ÍýÕâÚä Ì ÍäÕçï. ÍÓïÈç ÕâÓïÕâÓ ÉíÅçï ÉíÅçï ÍýÕâÚä 

ÍäÕçï.

J Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ Ì »ÓÕçï.

J Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½ ¼èÏ Á ÕËë Àë, ÑâÃë ÈëÌí 

tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÕËç ÍÅÈâ ÎäÃ áÌë ÌâåÔíÌ »ÍÅâï ÍÚëÓÕâ ÌÚI.

J ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½ÕâÛâáë ÓíÁ »ÑÖë »Ñ 30 ãÑãÌÃ ÙÑ »ÓÕí.

 »ëÑ Áë, ÙÑÉä ×ÓäÓÑâï ÔíÚäÌçï ÍãÓÐýÑÇ vÒÕ*sÉÈ ÉâÒ 

Àë. áÌë Èë ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½ ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

J ÑèÝÑâï ¿ëÍ »ë ÑèÝâ×ÒÑâï Öí’ ÁëÕçï ÁÇâÒ Èí ÒçãÓÌ ÃësÃ 

»ÓâÕä ÒígÒ ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ ÑçÁÏ ÖâÓÕâÓ »ÓÕä.
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J  ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½Ñâï ÎâÒÊâ»âÓ» »ÖÓÈí ð

 Ìä¿ë ÑçÁÏÌä »ÖÓÈí Íë×âÏ »Òâô ÏâÊ Á ãÊÕÖÑâï Ïë Éä ÝÇ 

ÕâÓ »ÓÕä.

ÊïÅ (Push-Ups)

ËÌçÓâÖÌ

»ëÅ ù¿ä-Ìä¿ä »ÓÕä

Step-1

Step-1

Step-2

Step-2

Step-3
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J ×ÓäÓÑâï ÉÈâ ÊÓë» ånÎ&k×ÌíÑâï ÑèÝ ÖïÏïËä ånÎ&k×Ì Ïä’ ÌïÏÓÌçï 
ÖÚçÉä ÕËç ÉÈïç ånÎ&k×Ì Àë.

J ÖâÑânÒ ÓäÈë ÍçrØí »ÓÈâï sÝäáíÑâï êÌÕâ ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÉÈí ÚíÒ Àë.

J  ÑèÝ ÖïÏïËä ¿ëÍ-êÌÕâÌâï ÔÜÇí ð

J Íë×âÏ »ÓÈä Õ¼Èë ½çpÈâï½Ñâï ÏÛÈÓâ ÖâÉë Êçð¼âÕí ÉÕí.

J ÕâÓë ÕâÓë Íë×âÏ »ÓÕâ ÁÕçï ÍÅë áÌë ÕËç ÍÅÈí ÍäÛí Íë×âÏ áâÕÕí.

J Íë×âÏÑâï ÔíÚä áâÕÕçï.

J Íë×âÏÑâï ÕËâÓë ÍÅÈä Êç½õË áâÕÕä.

J ÈâÕ áâÕÕí, »ÑÓ »ë ÍäÄÑâï Êçð¼âÕí ÉÕí.

J  ÑèÝ ÖïÏïËä ¿ëÍ-êÌÕâÌâï »âÓÇí ð

J Ï&kÃëãÓÒÔ ånÎ&k×Ì.

J ÕËç ÍÅÈçï ½ÓÑäÑâï ÓÚëÕçï ÈÉâ Íë×âÏÌâ Õë½Ìë Óí»ä Óâ¼Õí.

J 5ÉÓä áÌë ÍýísÃëÃÌí Öí’ë.

J ÑìÉçÌ ]âÓâ ÉÈä ÏäÑâÓäáí.(Sexually Transmitted Diseases-STD's)

ÖâÕËâÌä

J áâ½Û ÁÇâÕëÔ ÔÜÇí ’ë ÝÇ ãÊÕÖÉä ÕËç ÁÇâÒ Èí 

ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J ’ë ÈâÕ áÌë »ÑÓÑâï Êçð¼âÕí ×# ÉâÒ Èí Èë ã»ÅÌäÌçï ånÎ&k×Ì 

Öè¿Õë Àë, ÈëÕâ ÖÑÒë ã¿ã»tÖ»Ìä ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

ÑèÝ ÖïÏïËä ¿ëÍ-êÌÕâ
(Urinary Tract Infection-Dysuria)
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J  ÑèÝ ÖïÏïËä ¿ëÍ ÈÉâ êÌÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÏÍíÓ-ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä ½í¼rÌçï ¿èÇô ÍâÇä ÖâÉë Îâ»ÕâÉä 

Íë×âÏÌâ ÈÑâÑ Óí½ ÑÃë Àë.

2. ÖÕâÓ-ÏÍíÓ-ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä ½ÛíÌçï ¿èÇô ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï. áâ 

éÍ¿âÓÉä ÖÓëÓâ× 15 ãÊÕÖÑâï ÍèÓí ÎâÒÊí Éæ ×»ë Àë.

3. ÐIÅâÌçï ×â» ÁÑÕâÉä Íë×âÏÑâï ÏÛÈÓâ, ÁÔÌ áÌë Íë×âÏ 

áÃ»ä áÃ»äÌë áâÕÈí ÚíÒ ÈëÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

4. ãÊÕÖ ÊÓmÒâÌ ÕâÓïÕâÓ ÑâÃÔâÌçï ÄïÅçï ÍâÇä ÍäÕçï.

5. áë» áÄÕâãÅÒâ ÑâÃë ÓíÁ 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï 2 ½ýâÑ ¼âÕâÌí ÖíÅâ 

ÑëÛÕäÌë Íä ÁÕçï. 

6. 1 ¿Ñ¿ä È»ÑãÓÒâ 1 »Í ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä Èë ÍâÇä ÍäÕçï.

7. 2 ½ýâÑ ‘rï áÌë 5 ½ýâÑ Öâ»Ó ÍâÇä ÖâÉë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

8. 10 Éä 20 ½ýâÑ ÁÕ ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë Èë ÍâÇä ÍäÕâÉä Íë×âÏ 

ÖâÎ áâÕë Àë, áÌë Íë×âÏÌä ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

9. ×ëÓÅäÌí ÓÖ ÍäÕâÉä Íë×âÏ ÀèÃÉä ÉâÒ Àë, ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë áÌë 

Íë×âÏÑâï ÔíÚä ÍÅÈçï ÚíÒ Èí Èë ÍÇ ÑÃë Àë.

10. ÍâÈÛä Àâ×Ñâï ÉíÅí ÖçÓí¼âÓ Ìâ¼ä ÍäÕâÉä Íë×âÏÌä ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

11. ÕãÓÒâÛäÌçï ×ÓÏÈ ÏÌâÕä ÈëÑâï ÉíÅí» ÖçÓí¼âÓ Ìâ¼ä ÍäÕâÉä 

Íë×âÏÌä ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

12. 1 »Í »â»ÅäÌâ jÒèÖÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑË áÌë ÔIÏçÌí ÓÖ Ìâ¼äÌë 

Íä ÁÕí.

13. »íÉÑäÓÌí ÓÖ Öâ»Ó Ìâ¼ä ÍäÕí.
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï 20 ÑâïÉä 1 vÒ*kÈÌë ‘ÕÌ»âÛ ÊÓmÒâÌ ÍÉÓä 

ÉâÒ Àë.

J sÝäáí »ÓÈâï ÍçrØíÌë ÍÉÓä ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÉâÒ Àë.

ÍÉÓä
( Kidney Stones)

J  ÍÉÓä áëÃÔë ×çï ¬

ã»ÅÌä »ë ÑèÝÑâ½ôÑâï »Å» sÎÃä» ÁëÕçï ¼ãÌÁ »ë Áë, »&*l×ÒÑ 

áâ&kÂëÔëÃzÖ, ÎísÎÓÖ, ÒçÓä»áëãÖÅ Õ½ëÓëÉä ÏÌëÔçï ÚíÒ Àë.

ã»ÅÌä

ÍÉÓä

ÑèÝâ×Ò
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J  ÍÉÓä ÉÕâÌâï ÔÜÇí ð

’ë ÍÉÓä ÌâÌä ÚíÒ Èí Èë ÍíÈâÌä ÓäÈë Íë×âÏ ]âÓâ ÏÚâÓ 

Ìä»Ûä ’Ò Àë. ÍÓïÈç ’ë ÑíÃä ÚíÒ Èí Ìä¿ë ÑçÁÏÌâï ÔÜÇí ÚíÒ Àë.

J »ÑÓ, ÑèÝâ×Ò, ÌâÐä, ÑsÈ» Õ½ëÓëÑâï ¼èÏ Á Êçð¼âÕí ÉâÒ.

J ÍÉÓä jÒâÓë ã»ÅÌäÑâïÉä ÑèÝÌÛäÑâï áâÕë tÒâÓë ÑèÝÌÛä Öâï»Åä 

ÚíÕâÉä ÑèÝ ãÕÖÁôÌ ÖÑÒë ¼èÏ Á ÍäÅâ ÉâÒ Àë. áÌë Íë×âÏÑâï 

ÔíÚä ÍÇ áâÕä ×»ë Àë.

J ÕâÓïÕâÓ ÉíÅí ÉíÅí Íë×âÏ ÉÕí, Íë×âÏÑâïÉä Êç½õË áâÕÕä áÌë 

×ÓäÓÑâï ÍÓÖëÕí ÕËç ÕÛÕí.

J  ÍÉÓä ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J 20 Éä 40 ÕØô ÖçËäÌâ Ôí»íÌë ÍÉÓä ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÉâÒ Àë.

J ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ÕâÉä ÍÉÓä ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J ÕËç ÍÅÈâ ½LÒâ, ¼âÓâ áÌë ÜâÓÕâÛâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä.

J ÍâÇä áíÀçï ÍäÕâÉä ÈëÑÁ Íë×âÏ áíÀí áâÕÕâÉä.

J Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä.

J ÕËâÓë ÈÅ»âÑâï ÓÚëÕâÉä »ë ÕËâÓë ÙÑ »ÓÕâÉä.

J ’ÅâÍÇçï, ÅâÒâÏäÃäÖ »ë ÕËâÓë bÔÅÍýë×Ó ÚíÕâÉä.

J ÑèÝâ×ÒÌçï ånÎ&k×Ì ÉÕâÉä.

J áÑç» Íý»âÓÌä ÊÕâáíÌâ ÖëÕÌÉä. 

J ÖïÐí½ Õ¼Èë ÕäÒôÌâ Õë½Ìë Óí»ÕâÉä.

J áÑç» Ôí»íÌë ÕâÓÖâ½È ÍÇ Éæ ×»ë Àë.
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J  ÍÉÓä ãÕ×ëÌä ÑÚ^ÕÌä ÑâãÚÈä ð

J ÍÉÓäÌâ ÊÊäôáë áâÚâÓÑâï Ìä¿ëÌä ÝÇ ÏâÏÈí DÒâÌÑâï Óâ¼Õä Á#Óä 

Àë. ÍÉÓä ÑíÃë Ðâ½ë »&*l×ÒÑ áâ&kÂëÔëÃzÖÉä ÏÌëÔä ÚíÒ Àë.

(1) áíÀâ ÖíãÅÒÑÒçkÈ(ÑäÄâÒçkÈ) áâÚâÓ ÔëÕâ ð

»ëÑ Áë, ¼íÓâ»Ñâï ÕËç ÑäÄçï(ÖíãÅÒÑ) áâÕÕâÉä Èë ÕËâÓâÌïç 

ÖíãÅÒÑ ÔíÚäÑâï ÓÚëÔ »&*l×ÒÑÌë ã»ÅÌäÑâï ÁÑâ »Ó×ë. ÍÀä 

ã»ÅÌä Èë »&*l×ÒÑÌë ÑèÝÌÛä ]âÓâ ÏÚâÓ »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ »Óë 

Àë, ÈëÉä ÑèÝÌÛäÑâï »&*l×ÒÑÌä ÍÉÓä Éæ ×»ë Àë.

(2) áíÀâ áâ&kÂëÔëÃzÖ ÒçkÈ áâÚâÓ ÔëÕâ ð

»ëÑ Áë, áâÚâÓÑâï áâ&kÂëÔëÃzÖ ÒçkÈ ÍÊâÉíô ÕËÕâÉä Èë 

áâ&kÂëÔëÃzÖÌçï ÔíÚäÑâïÉä ã»ÅÌäÑâï Áæ ÍÉÓäÑâï #ÍâïÈÓ ÉâÒ Àë.

(3) ÕËç »&*l×ÒÑÒçkÈ áâÚâÓ ÔëÕâ ð

¾Çâ Ôí»í áëÕçï ÑâÌÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÍÉÓä ÊÓmÒâÌ »&*l×ÒÑ 

ÒçkÈ ÍÊâÉíô ÁëÕâ »ë, ÊèË-ÊÚI Ì ÁÑÕâ ’ëæáë. ÍÓïÈç Èë 

¼íÃä ÑânÒÈâ Àë. áâÚâÓÑâï »&*l×ÒÑÌä ÑâÝâ áíÀä »ÓÕâÉä 

áâ&kÂëÔëÃzÖÌä ÍÉÓä ÉÕâÌä ×kÒÈâ ÕËä ’Ò Àë. áëÃÔçï Á 

ÌãÚ, ÍÓïÈç »&*l×ÒÑ áíÀçï »ÓÕâÉä ÚâÅ»âï ÖïïÏïËä áÌë» Óí½ 

Éæ ×»ë Àë.

ÖâÕËâÌä
J ÍâÇä ÕËç ÍäÕçï.

J »ÏãÁÒâÈ Ì ÓÚë ÈëÌä ¼âÖ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä.

J ÓíÁ 25 Éä 30 ãÑãÌÃ ÙÑ »ÓÕí.
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J ÍÉÓäÌâ ÊÊþ ÑâÃë áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

×çï ÁÑÕçï ¬

×çï Ì ÁÑÕçï ¬

J ÓíÁ 3-4 ÔäÃÓ ÍâÇä ÍäÕçï.

J ÕËç »&*l×ÒÑÒçkÈ áâÚâÓ ÔëÕí ð ÊèË, ÊÚI, ÖÎÓÁÌ, 

»ëÛâï, Öè»íÑëÕí Õ½ëÓë...

J ÍâÇäÑâï ÁÕ Ìâ¼ä é»âÛäÌë ½âÛä ÔëÕçï, Èë ÀèÃÉä ÍäÕçï.

J »ÛÉä, ÑëÉä, ÑèÛâ áÌë ÈâïÊÛ’Ìä Ðâ‘ ÕËç ÔëÕä.

J ÕËç ÑäÄâÒçkÈ áâÚâÓ.

J ÕËç áâ&kÂëÔëÃzÖÒçkÈ áâÚâÓ ð Ì×äÔâ ÍÊâÉíô, ¨âxâ, ÌâÓï½ä, 

sÃ÷íÏëÓä, ÏäÃ, ½âÁÓ, PÔâÕÓ, ÓI½Ç, ÔäÔâï ÑÓ¿âï, ×>ãÓÒâï, 

ÑÓä Õ½ëÓë...

J Íâ&ãÔ× »ÓëÔâ ¿í¼â, ¾øÌí ÔíÃ (Refined flour) Õ½ëÓë áíÀâ 

ÁÑÕâ.

J ÜâÓÕâÛâ ÍÊâÉíô ¼èÏ Á áíÀâ ÁÑÕâ ð ÃÑëÃâï, ÍâÔ¼ áâãÊ 

Ðâ‘, ÓI½Ç, ÐIÅí, Ñ½ÎÛä, ×>ãÓÒâ, ÏäÃ Õ½ëÓë...

J »íæ ÍÇ Íý»âÓÌä ÖíÅâ Ì ÔëÕä. áÌë ¿â-»â&Îä ÍÇ ÕËç Ì ÔëÕâ.

J ÕËç ½LÒâï áÌë ¼âÃâï ÍÊâÉíô áíÀâï ÁÑÕâï.
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J  ÍÉÓäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÏÍíÓ áÌë ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä ½í¼rÌçï ¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä ÍäÕçï.

2. ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÌâãÛÒëÓÌâ ÍâÇäÑâï 1 ¿Çâ ÁëÃÔçï iÖËâÔèÇ 

Ìâ¼äÌë ÍäÕâÉä ÍÉÓä ÈèÃäÌë Ðè»í Éæ Íë×âÏ ]âÓë Ìä»Ûä ’Ò Àë.

3. ÑèÛâÌâ ÍâÌÌä ¾äÑâï ÏÌâÕëÔä Ðâ‘Ñâï ÔIÏçÌí ÓÖ ÑëÛÕä ÓíÁ 

ÁÑÕâÉä ã»ÅÌäÌä ÍÉÓä áí½Ûä ’Ò Àë.

4. ÔIÏçÌâ ÓÖÑâï iÖËÕ-ÑäÄçï ÑëÛÕäÌë êÐâï êÐâï ÍäÕâÉä ÍÉÓä 

áí½Ûä ’Ò Àë.

5. 1 gÔâÖ ÌâãÛÒëÓÌâ ÍâÇäÑâï ÔIÏçÌí ÓÖ ÑëÛÕä ÓíÁ ÖÕâÓë ÍäÕçï.

6. »âÓëÔâÌí ÓÖ Àâ× ÖâÉë ÍäÕí.

7. áë» ÑãÚÌâ ÖçËä ÓíÁ ÖÕâÓë ½âÒÌâ ÊèËÌä Àâ×Ñâï iÖËÕ-ÑäÄçï 

Ìâ¼äÌë êÐâï êÐâï ÍäÕâÉä ÍÉÓä Íë×âÏ ]âÓâ ÏÚâÓ Ìä»Ûä 

’Ò Àë.

8. ÓíÁ ÓâÝë 50 ½ýâÑ »ÛÉä ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä, ÈëÌë ÖÕâÓë é»âÛä 

½âÛäÌë ÍäÕâÉä ÍÉÓä ÑÃë Àë.

9. ¾ø áÌë ¿ÇâÌë ÖâÉë é»âÛäÌë, ÈëÌâ é»âÛâÑâï ¿ÍÃä ÖçÓí¼âÓ 

Ìâ¼ä é»âÛí ÍäÕâÉä ÍÉÓä Ðâï½äÌë Ðè»í Éæ ’Ò Àë.

10. ÓíÁ 1 ÊâÅÑ ¼âÕçï áÉÕâ 1 »Í ÊâÅÑÌí jÒèÖ ÍäÕí.
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J ÍýísÃëÃ Èë á¼ÓíÃ áâ»âÓÌä ÍçrØÌâ ÑèÝâ×Ò(Urinary Bladder)Ìä 

Ìä¿ë áâÕëÔä ½ýïÉä Àë. Èë ÕäÒô(Semen)Ìä ½ãÈ ÑâÃë ÈëÌä ÖâÉë áÑç» 

ÍýÕâÚä ÀíÅÈä ÚíÒ Àë.

J ÁëÑ ÁëÑ ÍçrØÌä øÑÓ ÕËÈä ’Ò ÈëÑ ÈëÑ ÈëÌâ ÍýísÃëÃÌä ÖâåÂ 

ÍÇ ÕËÈä ’Ò Àë. ÍÓïÈç »íæÕâÓ áÑç» ÍçrØíÌë Èë ÍýísÃëÃÌä ÖâåÂ 

ÕËç ÍÅÈä ÕËä ’Ò Àë. ÈëÌë ÍýísÃëÃÌí Öí’ë (Enlarged Prostate) 
»Úë Àë.

ÍýísÃëÃÌí Öí’ë
(Enlarged Prostate)

sÕsÉ 
ÍýísÃëÃ Öí‘ ½ÒëÔ

 ÍýísÃëÃ

ÑèÝâ×Ò

Normal Prostate Enlarged Prostate
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J  ÍýísÃëÃÌâï ÔÜÇí ð

J Íë×âÏ »ÓÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä. 

J ¼âÖ »ÓäÌë ÓâÝë ÕâÓïÕâÓ Íë×âÏ »ÓÕâ ÁÕçï ÍÅë.

J Íë×âÏ »ÓÈä Õ¼Èë ×#áâÈÑâï È»ÔäÎ ÉÕä.

J Íë×âÏ ÏÛ »ÓÕâÉä Á êÈÓë ÈëÑÁ »Ã»ë »Ã»ë áÃ»äÌë áâÕë.

J ÖïÍèÇô ÑèÝâ×Ò ¼âÔä Ì ÉÕçï ÈÉâ Íë×âÏÌâï ÃäÍâï ÕâÓïÕâÓ ÍÅÕâï.

J »íæ»ÕâÓ ÈâÕ áâÕä ÁÕí.

J Íë×âÏ »Óä áâvÒâ ÏâÊ ÍÇ Íë×âÏ ÁÕâÌä åcÀâ ÓÚë.

J  ÍýísÃëÃ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J 50 ÕØôÉä ÕËç øÑÓÌâ ÍçrØíÑâï ÍýísÃëÃÌí Öí’ë ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ 

ÕËâÓë ÚíÒ Àë.

J ÅâÒâÏäÃäÖ, _ÊÒÓí½ áÌë ’ÅâÍÇâÌë ÔäËë áâ Óí½ ÉÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë. 

J áâ Óí½ ÕâÓÖâ½È ÍÇ Éæ ×»ë Àë.

J ÏëÄâÅçï ‘ÕÌ×ìÔäÌë »âÓÇë.
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ÖâÕËâÌä

J áâ½Û ÁÇâÕëÔ ÍýísÃëÃÌâï ÔxâÇí ’ë ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÁÇâÒ 

»ë ÈëÌä ÖâÉë ÈâÕ áâÕë, Èí ÈÓÈ Á ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ 

ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J áâ½Û ÁÇâÕëÔ ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½Ìä ÈÑâÑ ÖâÕËâÌä ÍâÛÕä.

J ÑèÝ ÁÕâÌí Öï»ëÈ Ì áâÕë, ÈíÍÇ ÑèÝ ÁÕâÌä ÃëÕ ÍâÅí. 

»ëÑ Áë, ÍýísÃëÃÌâ ÊÊäôáíÌë ¾ÇäÕâÓ ÑèÝ ÁÕâÌí Öï»ëÈ ÍÇ 

áâÕÈí ÌÉä.

J ÍýísÃëÃÌâ ÊÊäôáíáë ÄïÅâ ÕâÈâÕÓÇÑâï Ì ÓÚëÕçï.

J áë» ÁgÒâáë ÕËâÓë Ì ÏëÖÕçï. »ëÑ Áë, ÈëÌâÉä ÍýísÃëÃ ÍÓ 

ÕËç ÊÏâÇ áâÕë Àë.

J  ÍýísÃëÃÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÏÍíÓ-ÖâïÁ áÌë ÓâÝë 1 ¿Ñ¿ä ½í¼rÌçï ¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä 

ÍäÕçï. áâ éÍ¿âÓÉä ÖÓëÓâ× 15 ãÊÕÖÑâï ÓâÚÈ Éæ ×»ë Àë.

2. ÓíÁ »íæ ÍÇ ÓäÈë ÃÑëÃâÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï.

 ÃÑëÃâÌä áïÊÓ ÔâÒ»íÍäÌz (Lycopin) áâÕÕâÉä Èë ÍýísÃëÃÌí 

Öí’ë ¾ÃâÅÕâÑâï ¼èÏ Á éÍÒí½ä ÉâÒ Àë.

3. ÓíÁ áë» ÑèÄä ÈÓÏè¿Ìâ Ïä ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ÁÑÕâ áÉÕâ Èë 

ÏäÌí ÍâÕÅÓ ÑË ÖâÉë ÔëÕí.

4. Ñ»âæÌâ ÓëÖâÌë ÍâÇäÑâï ½ÓÑ »Óä ½âÛäÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕïç.

5. áâ½Û Ê×âôÕëÔ ÑèÝ ÖïÏïËä Óí½Ñâï »ÓÕâ ÁëÕä »ÖÓÈí »ÓÕâÉä 

ÍýísÃëÃÌâ Öí’Ñâï ¼èÏ Á ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.
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J  ÔÜÇí ð

J Íë×âÏ »ÓÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä ÈëÑÁ ÕâÓïÕâÓ Íë×âÏ »ÓÕâ ÁÕçï ÍÅë.

J Íë×âÏ ×# »ÓÕâÑâï È»ÔäÎ ÉÕä áÌë ÖïÍèÇô ÑèÝâ×Ò ¼âÔä Ì ÉÕçï.

J »âÓÇí ð

J Ìä¿ë ÑçÁÏÌâ Óí½ ÉÕâÉä áâ Óí½Ìä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ×»ë Àë.

 J ÕËç áÌë ÔâïÏâ ÖÑÒÌçï »ÏãÁÒâÈ 

 J ÍÉÓä  

 J ÑèÝâ×ÒÌçï ånÎ&k×Ì

 J ÍýísÃëÃÌí Öí’ë

Íë×âÏ ÀèÃÉä Ì ÉÕí
(Urinary Retention)
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J  éÍ¿âÓí ð

1. ÐIÅâÌçï ×â» ÁÑÕâÉä Íë×âÏÑâï ÏÛÈÓâ, ÁÔÌ áÌë 

Íë×âÏ áÃ»ä áÃ»äÌë áâÕÈí ÚíÒ Èí ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. Èâ‘ Àâ× ½íÛ Ìâ¼äÌë ÍäÕä.

3. ÓíÁ ÑèÛâÌí ÓÖ ÍäÕí.

4. 5 ½ýâÑ ÔIÏçÌâ ÏäÁÌçï ¿èÇô »Óä ÍâÇä ÖâÉë ÍäÕçï.

5. 1 ÑçQä »âÛâ ÈÔ ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ÁÑÕâ.

6. »ëÛÌçï 50 ½ýâÑ ÍâÇä ½ÓÑ »ÓëÔâ ¾äÑâï Ìâ¼ä ÍäÕçï.

7. ÓâÝë ¾øÌë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä Óâ¼ä, ÖÕâÓë ÕâÃä, ÈëÑâï 

Öâ»Ó Ìâ¼äÌë ÚÔÕí ÏÌâÕäÌë ¼âÕí.

8. 100 ½ýâÑ ÊèËÑâï 1 ½ýâÑ ¼âÕâÌí ÖíÅâ Ìâ¼ä ãÊÕÖÑâï 

Ïë ÕâÓ ÔëÕçï.

9. 5 ½ýâÑ ½í¼rÌçï ¿èÇô ½ÓÑ ÊèË »ë ÍâÇä ÖâÉë ãÊÕÖÑâï 

Ïë Éä ÝÇÕâÓ ÔëÕçï.

10. ÔäÔâ ÌâãÛÒëÓÌâ ÍâÇäÑâï ËâÇâÌçï ¿èÇô ÈÉâ ½íÛ 

ÑëÛÕä ÍäÕâÉä Íë×âÏ ÀèÃÉä áâÕë Àë.

11. 100 ½ýâÑ ×ÈâÕÓäÌâ ÍâÕÅÓÑâï 5 ½ýâÑ áëÔ¿äÌí 

ÍâÕÅÓ ÑëÛÕä ÓíÁ 1 ¿Ñ¿ä ÊèË ÖâÉë ÔëÕí.
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J áãÌÒïãÝÈ Íë×âÏ ð Íë×âÏÌë Óí»ä Óâ¼ÕâÌçï áÖâÑTÒô. 

J  áãÌÒïãÝÈ Íë×âÏÌâï ÔÜÇí ð

J ½Ñë tÒâÓë Íë×âÏ Éæ ÁÕí áÉÕâ Íë×âÏÌâï ÃäÍâï ÍÅÕâï.

J  áãÌÒïãÝÈ Íë×âÏÌâï »âÓÇí ð

J ÑèÝÌë Óí»ä Óâ¼ÕâÌä áâÊÈ.

 Áë Ôí»í ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ä Óâ¼Èâ ÚíÒ ÈëÑÌâ ÑèÝâ×ÒÌâ sÌâÒçáí 

éÍÓ ÕËç ÊÏâÇ ÓÚë Àë. ÈëÉä ÖÑÒâïÈÓë Èë sÌâÒçáí ÆäÔâ Éæ ’Ò 

Àë. áÌë ½Ñë tÒâÓë Íë×âÏ ÑèÝâ×ÒÑâïÉä Ôä» ÉâÒ Àë.

J ÑèÝâ×Ò éÍÓ ÕËç ÊÏâÇ áâÕë ÈëÕä ã®Òâáí »ÓÕä.

 ÁëÑ »ë, ÕËç ÍÅÈä »ÖÓÈí »ÓÕä, ÐâÓë ÕÁÌ ù¿»Õçï, »èÊÕçï, »ë 

ÕËç ÍÅÈçï ÚÖÕçï Õ½ëÓë...

J áë»ÖâÉë ÑèÝâ×Ò ¼âÔä Ì ÉÕçï.

 áÑç» Ôí»í Íë×âÏ »ÓÕâ ’Ò tÒâÓë ÖïÍèÇô ÑèÝâ×Ò ¼âÔä »Óä 

×»Èâ ÌÉä, ÈëÉä ÑèÝâ×ÒÑâï Íë×âÏ ÐÓâæ ÓÚëÕâÉä Èë ½Ñë tÒâÓë 

Ôä» Éæ ×»ë Àë.

J ÕËç øÑÓ ÚíÕä ð

 øÑÓ ÉÈâ ÑèÝÑâ½ô áÌë ÑèÝâ×ÒÌâ sÌâÒçáí ÆäÔâ ÉÕâ Ôâ½ë Àëñ 

ÈëÉä áÑç» Ôí»íÌë ÍâÀÔä øÑÓÑâï áâ Óí½ ÉâÒ Àë.

áãÌÒïãÝÈ Íë×âÏ
(Urinary Incontinence)
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J iÔ½ (Gender) ð

 ÍçrØí »ÓÈâï sÝäáíÌë áâ Óí½ 4 Éä 5 ½Çí ÕËç ÉâÒ Àë. 25% 

sÝäáíÌë ‘ÕÌ ÊÓmÒâÌ áâ Óí½ ÉâÒ Àë. ÈëÌâï »âÓÇí Ìä¿ë ÑçÁÏÌâ 

Úíæ ×»ë.

 J ÈëÑÌâ ×ÓäÓÌçï ÏïËâÓÇ.

 J ½ÐôÕÈä ÚíÕçï.

   ½ÐâôÕsÉâ ÊÓmÒâÌ »ë ÍÀä 70% sÝäáíÌë áâ Óí½ ÉâÒ Àë. 

 J ÑâãÖ»ÖýâÕ (Menstruation)

J ’ÅâÍÇçï (Obesity) ð

 ÕËç ÕÁÌÕâÛâ Ôí»íÌâ ÑèÝâ×ÒÌâ sÌâÒçáí éÍÓ ÊÏâÇ áâÕÕâÉä 

Èë ÁlÊä ÆäÔâ Éæ ’Ò Àë. ÈëÉä ½Ñë tÒâÓë Íë×âÏ Ìä»Ûä ×»ë Àë.

J »ÏãÁÒâÈ, ÍÉÓä, ÍýísÃëÃÌí Öí’ë, ÅâÒâÏäÃäÖ, ÚâÃôáëÃë» Õ½ëÓë 

Óí½ ÚíÕâÉä áâ Óí½Ìä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.
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J  áãÌÒïãÝÈ Íë×âÏÌâ éÍ¿âÓí ð

1. DÒâÌ.

ÑÌÌë *sÉÓ »ÓäÌë DÒâÌ »ÓÕâÉä áâ Óí½Ñâï 50% ÓâÚÈ ÑÛë Àë.

2. ãÌÒãÑÈÍÇë 25 Éä 30 ãÑãÌÃ Òí½âÖÌí áÌë ÍýâÇâÒâÑí »ÓÕâ.

3. ÓíÁ ãÕÃâãÑÌ-D ÔëÕçï.

ãÕÃâãÑÌ-D Éä sÌâÒçáí ÑÁÏèÈ ÉâÒ Àë, áÌë Èë áãÌÒïãÝÈ 

Íë×âÏÌë ãÌÒïÝÇ »ÓÕâÑâï ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» ÉâÒ Àë. ÑâÃë 

15 Éä 20 ãÑãÌÃ ÖèÒôÌä ÈÅ»ä ÔëÕä ÈÉâ ãÕÃâãÑÌ-D ÒçkÈ 

áâÚâÓ ÔëÕí. ÁëÑ »ë, ÊèË, ÊÚI Õ½ëÓë...

4. ÓíÁ ÍëÅç éÍÓ »íÍÓëÔÌçï ÑâãÔ× »ÓÕçï.

5. ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 2 ¿Ñ¿ä ÈÔ áÌë áÁÑí ÖâÉë Ôæ ¿âÕÕâ.
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J ÖâÑânÒ vÒ*kÈÌë ÓíÁ 2 ÔäÃÓ ÁëÃÔí Íë×âÏ ÉÈí ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç 

’ë áâÉä ÕËâÓë Íë×âÏ ÉÈí ÚíÒ Èí Èë ÏÚçÑèÝ »ÚëÕâÒ.

J  ÏÚçÑèÝÌâï »âÓÇí ð

J ÕËç ÍÅÈçï ÍýÕâÚä ÍäÕçï.

J ÅâÒâÏäÃäÖ ÉÕâÉä áâ Óí½Ìä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J ¼íÓâ»Ìçï vÒÕ*sÉÈ Íâ¿Ì Ì ÉÕâÉä.

J ÑèÝÌâ Õë½Ìë Óí»ä Óâ¼ÕâÌä »çÃëÕÌâ »âÓÇë.

J Êâ# »ë ánÒ Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ »ÓÕâÉä.

ÏÚçÑèÝ 
(Polyuria)
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J  ÏÚçÑèÝÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓ-ÏÍíÓ áÌë ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä ½í¼rÌçï ¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä 

ÍäÕçï. áâ éÍ¿âÓÉä ÖÓëÓâ× 15 ãÊÕÖÑâï ÓâÚÈ Éæ ×»ë Àë.

2. ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ 2 Éä 3 ¼âÓë» ¼âæÌë éÍÓ ÊèË ÍäÕçï.

3. 3 Ðâ½ ÑëÉä, 1 Ðâ½ ÖèïÄ ÈÉâ 1 Ðâ½ áÁÑâÌçï ¿èÇô ÏÌâÕä 

1 ¿Ñ¿ä ÑË »ë ÍâÇäÑâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

4. áÅËä ¿Ñ¿ä áÁÑí áÌë 3 ¿Ñ¿ä »âÛâ ÈÔ Ðë½â »ÓäÌë ¼èÏ 

Á ¿âÕäÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕâ.

5. áÅËä ¿Ñ¿ä áÁÑí áÌë áÅËä ¿Ñ¿ä ½íÛ ÑÖÛä Ðë½â »Óä 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕâ.

6. ÓâÝë 10 ½ýâÑ áâïÏÔä 1 »Í ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä, ÖÕâÓë ÈëÌë ÑÖÛä 

»ÍÅâÉä ½âÛäÌë ÈëÑâï 1-1 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ áÌë ¼âïÅ ÑëÛÕä 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕçï.

7. 250 ½ýâÑ »âÛâ ÈÔ, 100 ½ýâÑ ¼Ö¼Ö ÈÉâ 60 ½ýâÑ áÁÑâÌë 

áË»¿Óâ ×ë»ä, ¼âïÅäÌë ¿èÇô ÏÌâÕä ×ä×äÑâï ÐÓä Óâ¼Õçï. ÈëÑâïÉä 

ÊÓÓíÁ 2 Éä 5 ½ýâÑ ¿èÇô ÉíÅä Öâ»Ó áÌë ¿ÍÃä ÚÛÊÓ ÑëÛÕä 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

8. ÓâÝë ÍëÅç éÍÓ ½ÓÑ ÖÓãÖÒâÌâ ÈëÔÌçï ÑâãÔ× »ÓÕçï.
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J »âÓÇí ð

J ÍýísÃëÃÌí Öí’ë(Enlarged Prostate)

J ÕäÒô ã×— å*n¨Ò ]âÓâ ÏÚâÓ Ìä»Ûë 

Àë. tÒâÓë »íæ»ÕâÓ ÑèÝâ×ÒÑâï ÕäÒô 

ÍâÀçï ÁÈçï ÚíÒ Àë, Èë ÍÀä Íë×âÏ 

]âÓâ ÏÚâÓ Ìä»Ûë Àë. 

J ÕäÒô ã×— ]âÓâ ÏÚâÓ Ìä»ÛÈçï 

ÚíÒ tÒâÓë ÑèÝÌÛä (Urethra) Ñâï 

ÉíÅçï ÓÚä ÁÈçï ÚíÒ. ÈëÉä Èë ÉíÅçï 

ÉíÅçï Íë×âÏ ]âÓâ ÏÚâÓ Ìä»LÒâ »Óë.

J ÕËç ÍÅÈçï ÚsÈÑìÉçÌ áÉÕâ Êâ# ÍäÕâÌä áâÊÈÉä.

J ÕËç ÍÅÈâ Èä¼â, ÑÖâÔëÊâÓ »ë áãÈ ½ÓÑ ¼íÓâ» ¼âÕâÉä.

J  éÍ¿âÓí ð
1. áâÑÛâïÌâ ÓÖÑâï ÑË, ÚÛÊÓ áÌë ½íÛ Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

2. ÉíÅä» áëÔ¿ä áÌë Ïë ¿Ñ¿ä ¾ä ÊèËÌä ÖâÉë ÔëÕçï.

3. ÖèïÄÌâ é»âÛâÑâï ÚÛÊÓ áÌë ½íÛ Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

4. ½Ûí, ½í¼r áÌë áâÑÛâïÉä ÏÌÈçï ÓÖâÒÇ ¿èÇô ÓíÁ 1-1 

¿Ñ¿ä ÊèË, ¾ä áÌë Öâ»Ó ÖâÉë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

5. 1 Éä 2 ¿Ñ¿ä ½LÒâï ÊèË ÖâÉë åÖÏ½çÔ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

6. 5 ½ýâÑ ¿ïÊÌ áÌë ½í¼rÌçï ¿èÇô ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¾ä áÌë 

Öâ»Ó ÖâÉë ÔëÕçï.

Íë×âÏÑâï ÕäÒô áâÕÕçï
(Semen Leakage During Urination)
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ÁëÑ »íæ ÍÇ åÑâÓÈÌä ÑÁÏèÈâæÌí áâËâÓ ÈëÑâï ÕÍÓâÒëÔ 

Ôí¼ïÅÌâ ÑâÛ¼â éÍÓ ÚíÒ Àë, ÈëÑ Á áâÍÇâ ×ÓäÓÌä ÑÁÏèÈâæÌí 

ÑçKÒ áâËâÓ ÚâÅ»âïÌçï ÑâÛ¼çï Àë. áâÍÇâï ÚâÅ»âï sÃäÔ »ÓÈâï ¿âÓ 

½Çâ ÑÁÏèÈ ÚíÒ Àë. ×ÓäÓÌâ »çÔ ÕÁÌÌçï áâ×Óë 15% ÕÁÌ Èí 

ÑâÝ ÚâÅ»âïÌçï Á Àë. ÈëÑÁ ×ÓäÓÑâï »çÔ 206 ÚâÅ»âï ÚíÒ Àë. áâÑ, 

×ÓäÓÌâ ÏïËâÓÇÑâï ÚâÅ»âïÌí ÎâÛí ÑÚ^ÕÌí ÚíÕâÉä ÚâÅ»âï ÖïÏïËä 

»íæ ÍÇ ÏäÑâÓä ×ÓäÓ#Íä åÑâÓÈÌë ÖäËçï Ìç»×âÌ ÍÚo¿âÅä ×»ë Àë.

áâÁÌâ Òç½Ñâï ÚâÅ»â ÖïÏïËä ÑçKÒ Ïë Óí½ Àë ð Õâ 

(Arthritis) áÌë ÚâÅ»âïÌçï áí½ÛÕçï (Osteoporosis). 

Èë ÏïÌë Óí½ ÍýâÒð áâÍÇâ áâÚâÓ áÌë 

‘ÕÌ×ìÔäÌä ÏëÊÓ»âÓäÌë »âÓÇë ÉÈâ 

ÚíÒ Àë. ÈëÉä áâ Ïë Óí½Ìí áÚI 

ãÕsÈöÈ élÔë¼ »ÓëÔ Àë.

’ë áâÚâÓ áÌë ÒígÒ 

‘ÕÌ×ìÔä ]âÓâ éÍÓíkÈ Óí½Éä 

Ï¿ä ×»âÈçï ÚíÒñ Èí ×çï, áâÍÇë 

áëÃÔâ ÍÇ ÖÑÁÇâ ÌÉä »ë áâ 

Óí½Éä Ï¿Õâ ÒígÒ ‘ÕÌ ÍÇ Ì ‘Õä 

×»äáë..¬
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×çï áâÍ ’Çí Àí ¬...

J ãÕœÑâï 50 ÕØôÉä ÕËç øÑÓÌâ 50% sÝäáí áÌë 25%  

ÍçrØíÌë áísÃäáíÍÓíÖäÖz ÉâÒ Àë.

J áísÃäáíÍÓíÖäÖz Óí½Ìâ »âÓÇë Áë Ôí»íÌë ÉâÍâÌçï <ëk¿Ó ÉâÒ 

Àë ÈëÑâïÉä 25% Ôí»í 6 ÑãÚÌâÌä áïÊÓ ÑötÒç ÍâÑë Àë.

J  ÚâÅ»âï áí½ÛÕâï áëÃÔë ×çï ¬

J ×ÓäÓÌä áïÊÓ ÚâÅ»âï ÏÌÕâÌä (Osteoblast) áÌë áí½ÛÕâÌä 

(Osteoclast) Íýã®Òâ ÖÈÈ ×# ÚíÒ Àë. 25 ÕØôÌä øÑÓ ÖçËä 

ÚâÅ»âï ÏÌÕâÌä Íýã®Òâ, áí½ÛÕâÌä Íýã®Òâ »ÓÈâï ÕËâÓë ÚíÒ Àë. 

tÒâÓ ÍÀä 40 ÕØôÌä øÑÓ ÏâÊ ÚâÅ»âï áí½ÛÕâÌä Íýã®Òâ ÕËä 

’Ò Àëñ ÈëÌë Á áísÃäáíÍÓíÖäÖz »ÚëÕâÒ Àë.

 ÈëÑâï ÍÇ sÝäáíÌâ ÑâãÖ»ËÑô ÏïË ÉÒâ ÏâÊ ÈëÑÌâ ×ÓäÓÑâï ÚâÅ»âï 

áí½ÛÕâÌä ÑâÝâ ÍçrØÌä ÈçÔÌâÑâï ÕËä ’Ò Àë.

ÚâÅ»âï áí½ÛÕâï
(Osteoporosis)
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J  ÚâÅ»âï áí½ÛÕâÌâï ÔxâÇí ð

J áâ Óí½Ìçï sÍwÃ ÁÇâÒ ÈëÕçï »íæ ÔxâÇ ÌÉä. ÀÈâï ÍÇ ÚâÅ»âï 

ÏÓÅ Éæ ½Òâ ÚíÕâÉä ÚâÅ»âï ÍÓ ÉíÅçï ÍÇ ÊÏâÇ áâÕÕâÉä <ëk¿Ó 
Éæ ÁÈçï ÚíÒ Àë.

J áísÃäáíÍÓíÖäÖzÌâ »âÓÇë »ÑÓÌâ ÑÇ»âÌâ 46%, »âïÅâïÌâ 16%, 

ÉâÍâÌâ 16% áÌë Ïâ»äÌâ ánÒ <ëk¿Óí ÍÇ Éæ ×»ë Àë.

0ùÑÓ  
ÕØô

sÝä-ÍçrØíÑâï øÑÓ ÖâÉë ÚâÅ»âï áí½ÛÕâ - ÏÌÕâÌí ÈÎâÕÈ

sÝäáíÑâï ÖÓëÓâ× 40 ÕØô 
ÍÀä ÚâÅ»âï áí½ÛÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ÍçrØí »ÓÈâï ÕËç ÚíÒ Àë.

40 ÕØô ÍÀä ×ÓäÓÑâï ÚâÅ»âï
áí½ÛÕâÌä Íýã®Òâ ÏÌÕâ

»ÓÈâï ÕËç ÚíÒ Àë.

25 ÕØô ÖçËä ×ÓäÓÑâï

ÚâÅ»âï ÏÌÕâÌä Íýã®Òâ

áí½ÛÕâ »ÓÈâï
ÕËç ÚíÒ Àë.

ÍçrØí

sÝäáí
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sÕsÉ ÚâÅ»çï ÍíÔçï ÍÅä ½ÒëÔ ÚâÅ»çï
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J  ÚâÅ»âï áí½ÛÕâÌâï »âÓÇí ð

J ãÕÃâãÑÌ-D Ìä »Ñä ÚíÕä. (ÈÅ»âÌçï ÖëÕÌ ¼èÏ Á áíÀçï ÚíÕâÉä.)

J sÝäáíÑâï ÑâãÖ»ËÑô ÏïË ÉÒâ ÏâÊ Á#Óä áïÈðÖýâÕíÌä »Ñä ÚíÕä.

J ÙÑÓãÚÈ ‘ÕÌ ð  60 Éä 70% Ôí»íÌâï ÚâÅ»âï 65 ÕØôÌä øÑÓ 

ÍÚëÔâï Á ÍÒâôpÈ ÙÑÌâ áÐâÕë áïÊÓÉä ÍíÔâ Éæ ’Ò Àë.

J ÃësÃâsÃÓíÌÌä »Ñä ÚíÕä(ÍçrØ^ÕÌâï ÔÜÇíÌä »Ñä).

J ÕËç ÍÅÈä sÃäÓíæÅ ÁëÕä ÊÕâáíÌâ éÍÒí½Éä.

J ÑäÄçï áÌë ¼âïÅÌí áâÚâÓÑâï ÕËç ÍÅÈí éÍÒí½ »ÓÕâÉä.

J ãÖ½âÓëÃ, ÈÑâ»ç, Êâ# Õ½ëÓë Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä.

J áÑç» Ôí»íÌë ÕâÓÖâ½È ÍÇ áâ Óí½ Éæ ×»ë Àë.

J áâÚâÓ-ãÕÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J »&*l×ÒÑÒçkÈ ÍÊâÉíôÌçï ¼èÏ Á ÖëÕÌ »ÓÕçï. ÁëÑ »ë, ÊèË, ÊÚI, 

ÍÌäÓ, ¿äÂ, »ëÛâï, »â»Åä, ÈÔ, ÎÇ½âÕëÔâï »ÄíÛ, áÅÊ, ¿íÛâ, 

ÍâÔ¼ Õ½ëÓë..

J ÖÎÓÁÌ, ÌâãÛÒëÓÌçï ÈëÔ, ÏÊâÑÕâÛçï ÊèË, ½íÛ, áâÑÛâï, ÑëÉä 

Õ½ëÓëÌâ éÍÒí½Éä ÚâÅ»âï ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë.

J ÓíÁ 25 Éä 30 ãÑãÌÃ ÍÓÖëÕí Ìä»Ûë áëÕí ×âÓäãÓ» ÙÑ »ÓÕí. 

»ëÑ »ë, ÈëÌâÉä áâ Óí½ áÃ»âÕä ×»âÒ Àë, áÌë ÈëÌâ ÊÊäôáíÌë 

ÓâÚÈ ÍÇ ÑÛë Àë.

J ÓíÁ 20 Éä 25 ãÑãÌÃ ÕÚëÔä ÖÕâÓÌâ ÈÅ»âÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï. ÈëÌâÉä 

×ÓäÓÑâï ãÕÃâãÑÌ-D3 Ìä ÑâÝâ ÕËë Àë, ÁëÉä ÚâÅ»âï ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë.
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ÖâÕËâÌä

J Õö} ÑâÇÖíÌâï ÚâÅ»âï ÌÏÛâï Éæ ½Òâï ÚíÕâÉä ÚâÅ»âï ÍÓ 

ÉíÅïç» ÍÇ ÊÏâÇ áâÕÕâÉä <ëk¿Ó ÉÕâÌä ×kÒÈâ ¼èÏ 

Á ÕËç ÚíÒ Àë. ÈëÉä ×ÓäÓÌçï ÍÅ¼çï ÎëÓÕÕçï, ÏâÉ#ÑÑâï 

ÁÕçï, ÌâÚzÕçï-ËíÕçï Õ½ëÓë ×âÓäãÓ» ã®Òâáí »ÓÕâ-»ÓâÕÕâÑâï 

¼âÖ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä-Ó¼âÕÕä.

J  ÚâÅ»âï áí½ÛÕâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 1 ÑçQä ×ë»ëÔâ ÖÎëÊ ÈÔ »ë áÛÖäÌí Ñç¼ÕâÖ ÓíÁ ÖÕâÓë ÔëÕí.

2. 1 »Í ÊèËÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÏÊâÑÌí ÍâÕÅÓ Ìâ¼äÌë ÓíÁ ÍäÕí.

3. 3-5 ¿Ñ¿ä ÌâãÓÒëÛÌçï ÈëÔ ÓíÁ ÁÑÕâÑâï ÔëÕçï.

4. ÌâãÓÒëÛ »ë ÈÔÌâ ÈëÔÉä ×ÓäÓ ÍÓ ÑâãÔ× »ÓäÌë ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÉä 

sÌâÌ »ÓÕçï. áâ ÓäÈë »ÓÕâÉä ÚâÅ»âï ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë.

5. ÊèËÑâï ¿èÌâÌçï ÍâÇä êÑëÓä ÍäÕâÉä »&*l×ÒÑ ÕËç ÑÛë Àë.
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J Ïë ÚâÅ»âïÌâ ’ëÅâÇÉä ÖâïËí ÏÌë Àë. áâ ÏïÌë ÚâÅ»âï áë»Ïä’ ÖâÉë 

ÑÁÏèÈ ÊíÓÅâï ÁëÕâï á*sÉÏïËÌ(Ligament)Éä Í»ÅâÒëÔâï ÚíÒ Àë.

Õâ
(Arthritis)

J ÖâïËí ÏÌâÕÈâ ÚâÅ»âïÌâ 

ÀëÅâáí éÍÓ »âüÃÔëÁ 

(Cartilage) ÌâÑÌçï ÔäÖçï 

áâÕÓÇ ÚíÒ Àë. ÁëÌë 

áâÍÇë ÖâÊä ÐâØâÑâï 

½âÊä »Úäáë Àäáë. áâ 

»âüÃÔëÁ(½âÊä) ÅÌÔíÍ 

ÁëÕçï ÚíÕâÉä ÖâïËâáíÌâ 

ÚÔÌ-¿ÔÌ ÊÓãÑÒâÌ 

×í»áëÏÖíÏôÓ(ÂÃ»í »ë 

áâï¿»í Ì Ôâ½Õâ Êë ÈëÕçï 

ÖâËÌ) ÈÓä»ë »âÑ »Óë Àë.

sÕsÉ ÔäÖä ½âÊä

(Healthy Cartilage)

WÔëØ» ÍýÕâÚä

(Synovial Fluid)

J  Õâ áëÃÔë ×çï ¬

×ÓäÓÌâ ÖâïËâÌä ½âÊäÑâï ¾ÖâÓí ÈÉâ Öí’ë áâÕÕâÉä Êçð¼âÕâÌë 

ÔäËë ÚÔÌ-¿ÔÌ »ÓÕâÑâï È»ÔäÎ áÌçÐÕâÒ ÈëÌë "Õâ' »ÚëÕâÒ Àë.
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(1) ÖâïËâÌí ¾ÖâÓí (Osteoarthritis)

Öí‘ ½ÒëÔ 
WÔëØ» ÍýÕâÚä

ÚâÅ»âÌí
¾ÖâÓí

ÖâïËâáí 
Õc¿ë ¾Ãä 

½ÒëÔ 
ÁgÒâ

½âÊäÌë æ’ 
ÍÚo¿ÕâÉä 

Êë¼âÈçï ÚâÅ»çï

½âÊäÌâ ÈèÃä 
½ÒëÔâ áï×í

æ’½ýsÈ ½âÊä

(2) ÖïãËÕâ (Rheumatoid Arthritis)

"Õâ'Ìâ ÑçKÒ Ïë Íý»âÓ ð

Ïë Íý»âÓÌâ "Õâ'Ìä ÖÓ¼âÑÇä

ÔâxâãÇ»Èâáí ÖâïËâÌí ¾ÖâÓí ÖïãËÕâ

×#áâÈ 

ÉÕâÌí ÖÑÒ

ÍâÀÔä øÑÓë áÌë 

ËäÓëËäÓë ×# ÉâÒ.

»íæÍÇ øÑÓë, á¿âÌ» 

Á ×# ÉâÒ.

ÖâïËâáí ÑâÝ Êçð¼âÕí ÉÕí.

ÖâïËâáíÌë Öí’ë áâÕÕí,

ÔâÔ Éæ ÁÕâ áÌë ÕËç 

Êçð¼âÕí ÉÕí.

Êçð¼âÕâÌí ÖÑÒ

ÖâïÁÌâ ÖÑÒë ÕËç 

ÍýÑâÇÑâï ¾èïÃÇ Á»Åâæ 

ÁÕâ.

ÖÕâÓë ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä 

ÖâïËâ Á»Åâæ ÁÕâ.

ánÒ È»ÔäÎ

×ÓäÓÑâï ÑâÝ ¾èïÃÇÌä 

È»ÔäÎ ãÖÕâÒ ánÒ 

»íæ È»ÔäÎ Ì ÉÕä.

×ÓäÓÑâï Éâ» Ôâ½Õí, 

»Ñ’ëÓä ÓÚëÕä áÌë 

»íæ»ÕâÓ ÈâÕ áâÕÕí.
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J  "Õâ'Ìâï ÔxâÇí ð

ÖâïËâÌí ¾ÖâÓí (Osteoarthritis) ð

J ×#áâÈÑâï ÔâïÏí ÖÑÒ ÏëÖä Ó[â ÏâÊ êÐâ ÉÈä Õ¼Èë ÆI¿ÇÑâï 
Êçð¼âÕí ÉÕí. ¾ÖâÓí ÕËä ½Òâ ÏâÊ »âÑ»âÁ »ÓÈä Õ¼Èë ÈÉâ 

¿âÔÈä Õ¼Èë ÖÈÈ Êçð¼âÕí ÉÕí.

J ÍÔâïÄäÕâÛäÌë »ë êÐâ Í½ë ÏëÖÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä »ë ÏëÖä Ì ×»Õçï.

J ¾ÖâÓâÌâ »âÓÇë Í½ ¾èïÃÇÉä Õâï»â Éæ ÁÕâ.

ÖïãËÕâ (Rheumatoid Arthritis) ð

J ×ÓäÓÌâ áÔ½-áÔ½ ÖâïËâáí (¾èïÃÇ, ½ÓÊÌ, ¼Ðâ, »âïÅâï, »íÇä 

Õ½ëÓë)Ñâï Êçð¼âÕí ÉÕí ÈÉâ Á»Åâæ ÁÕâ.

J ÖâïËâáíÑâï Öí’ë áâÕÕí ÈÉâ áâÁçÏâÁçÌä ÁgÒâ ÔâÔ Éæ ÁÕä.

J »íæ»ÕâÓ ÈâÕ áâÕÕí.

J È»ÔäÎÕâÛâ ÖâïËâÑâï Öí’ë ÈëÑÁ ¾ÖâÓí Ôâ½çï ÍÅÕâÉä ÍèÓÈâ ÍýÑâÇÑâï 
ÚÔÌ-¿ÔÌ »Óä ×»âÒ ÌãÚ. áÌë ÔâïÏâ ÖÑÒë ×ÓäÓÌí ¾ÖâÓâÕâÛí 

Ðâ½ Õâï»í Éæ ×»ë Àë.

J ×ÓäÓÑâï Éâ» Ôâ½Õí.

×ÓäÓÌâï ÕÁÌ ÍýâÑÇë "Õâ'Ìä ÑâÝâ

16.3%
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áíÀçï/ÑâÍÖÓ ÕÁÌ ÕËç ÕÁÌ ÑëÊsÕäÍÇçï
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J  Õâ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

ÖâïËâÌí ¾ÖâÓí ð

J 60 ÕØôÌä øÑÓ ÍÀä ÈëÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J ’ÅâÍÇçï-ÑëÊ*sÕÈâ

 ×ÓäÓÌçï ÕËç ÍÅÈçï ÕÁÌ ¾èïÃÇ ÍÓ ÔíÅ ÕËâÓä Êë Àë. áâÉä ½âÊä 

¾ÖâÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÕËç ÍÅÈçï ÑÚëÌÈÕâÛçï »âÑ »ÓÕâÉä.

J ÕâÓÖâ½È.

ÖïãËÕâ ð

J ÕâÓÖâ½È.

J ×ÓäÓÌä Óí½ÍýãÈ»âÓ» ×*kÈ Á ÖâïËâÌâ »íØíÌë ÊçSÑÌ ÑâÌä ÈëÌí 

Ìâ× »Óä Ìâ¼ë Àë (Autoimmunological).

áâÚâÓ-ãÕÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J áâ Óí½ ×ÓäÓÑâï ÕâÒç ÕËÕâÉä ÉÈí ÚíÒ Àë. ÈëÉä ÕâÒçÕËô» 

¼íÓâ»Ìí ¼âÖ tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ÄïÅâ, ÐâÓë, ÈÛëÔâ áÌë ÕâÖä ¼âY ÍÊâÉíôÉä ÊèÓ ÓÚëÕçï.

J ÈìÒâÓ Íë»ëÁÎèÅ áÌë ÄïÅâ ÍäÇâÌí ÖÊïÈÓ tÒâ½ Óâ¼Õí.

J ãÕr} áâÚâÓÌçï ÖëÕÌ Ì »ÓÕçï.

J ÍâÇäÑâï ÏâÎëÔâï »âÓëÔâÌçï ×â» ÁÑÕâÉä ÖïãËÕâÑâï ¼èÏ Á ÓâÚÈ 
ÉâÒ Àë. 

J áãÌÒãÑÈ ‘ÕÌ×ìÔäÉä "Õâ' Ìä ÑâÝâ ÕËä ’Ò Àë. ÈëÉä "Õâ'Ìâ 

ÊÊþáíÌë ÓâÝë ÕÚëÔâ ÖèÕâÌä áÌë ÖÕâÓë ÕÚëÔâ ’½ÕâÌä ÃëÕ ¼èÏ 

Á ÎâÒÊâ»âÓ» áÌë Á#Óä Àë.

J ÄïÅâ ÍâÇäáë sÌâÌ Ì »ÓÈâï ½ÓÑ ÍâÇäáë sÌâÌ »ÓÕçï.
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ÖâÕËâÌä

J ¾èïÃÇÌâ ¾ÖâÓâÌä È»ÔäÎ ÉÈä ÁÇâÒ Èí ÍÔâïÄäÕâÛä 

ÈëÑÁ êÐâ Í½ë ÏëÖÕçï ÌÚI. ÁëÉä ÕËâÓë ¾ÖâÓí ÉâÒ ÌÚI.

J ¿âÔÈä Õ¼Èë ¾èïÃÇÌâ ÖâïËâ éÍÓ ×ÓäÓÌâ ÕÁÌÉä ¿âÓ 

½Çí ÔíÅ áâÕÈí ÚíÕâÉä ÒígÒ ÖïÈçãÔÈ áâÚâÓÉä ×ÓäÓÌçï 

ÕÁÌ ÖÍýÑâÇ Óâ¼Õçï.

J ÖâïËâáíÌë È»ÔäÎ Ì ÍÅë ÈëÕä ¿âÔÕçï, ÈÓÕçï Õ½ëÓë »ÖÓÈí 

áÌë ÈëÕâï Òí½âÖÌ ãÌÒãÑÈ »ÓÕâï.

J "Õâ'Ìâ ÊÊþáíáë »ÏãÁÒâÈ Ì ÓÚë ÈëÌä ÈÉâ ×ÓäÓÌâ »íæ 

ÍÇ Õë½í Óí»âÒ ÌÚI ÈëÌä ¼âÖ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä.

J  Õâ ÑâÃëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÖÕâÓë ÌâsÈâ ÍÚëÔâï 2 ¿Ñ¿ä ÑËÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÈÁÌí ÍâÕÅÓ Ðë½í 

»ÓäÌë ÔëÕí. áâ éÍ¿âÓÉä 7 ãÊÕÖÑâï 70 Éä 80% Êçð¼âÕâÑâï 

ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. 1-1 ¿Ñ¿ä ÊÛëÔçï ‘rï áÌë ½íÛ Ðë½çï »ÓäÌë ÉíÅâ ÍâÇä ÖâÉë 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï. ÕËâÓë È»ÔäÎÑâï ãÊÕÖÑâï ÝÇÕâÓ ÍÇ Ôæ ×»âÒ.

3. 1 Éä 2 ¿Ñ¿ä ÑëÉäÌí ÍâÕÅÓ ÍâÇä »ë ½íÛ ÖâÉë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕí.

4. 1-1 ¿Ñ¿ä ÑëÉä, ÖèïÄ áÌë áÁÑâÌçï ¿èÇô ½ÓÑ ÍâÇä ÖâÉë 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.

5. 6-6 ¿Ñ¿ä ÖèïÄ, ‘rï áÌë 3 ¿Ñ¿ä »âÛâ ÑÓäÌçï ¿èÇô ÑëÛÕäÌë 

10 ãÊÕÖ ÖçËä ÓíÁ ÝÇÕâÓ áÅËä-áÅËä ¿Ñ¿ä ÍâÇä áÉÕâ 

½íÛ ÖâÉë ÔëÕçï.

6. áâÊçÌâ ÓÖÑâï ÖÚëÁ ÑäÄçï Ìâ¼ä ÈëÌçï Êçð¼âÕâ ÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕçï. 

7. ÖÓãÖÒâÌâ ÈëÔÑâï ’ÒÎÛÌë é»âÛä ÈëÌçï ÑâãÔ× »ÓÕçï.
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Öö*wÃÌâ ÖÁôÌÚâÓë, ÈëÑÌä áâ ÖçïÊÓ Ó¿ÌâÌë ’ëæ ×»äáë Èë ÑâÃë 
áâï¼íÌçï ãÌÑâôÇ »Òçõ Àë. áâÑ, áâï¼ áë ÍÓÑâtÑâáë áâÍëÔ ¼èÏ 
Á áÑèlÒ ÐëÃ Àë. ×çï áâÍ ’Çí Àí »ë, jÒâÓë áâï¼Ìâ 20 Ôâ¼ 
ÁëÃÔâ áï×í áë»ÖâÉë »âÑ »Óë tÒâÓë Á áâÍÇë ’ëæ ×»äáë Àäáë¬ 
ÕÛä, ×çï áâÍÇë ’Çäáë Àäáë »ë, áâï¼ ÍÇ áë» áâËçãÌ» »ëÑëÓí 
Àë ¬ ÁëÑ áâÍÇë ÕËç Mega Pixel ÕâÛí »ëÑëÓí ÍÚëÔí ÍÖïÊ »Óäáë 
Àäáë, ÈëÑ áâÍÇä áâï¼ ÍÇ 576 Mega PixelÌä ÜÑÈâ ËÓâÕë Àë 
áÌë áâï¼Ìçï ÕÁÌ ÑâÝ 28 ½ýâÑ ÁëÃÔçï Á ÚíÒ Àë. 

ÍÓïÈç áâÍÇë Ð½ÕâÌÌä áâ ÐëÃÌä ’ëæáë ÈëÕä i»ÑÈ ÖÑÁÈâ 
Á ÌÉä. áâÁë ãÕœÑâï 4 »ÓíÅ Ôí»í ¦*wÃÚäÌ Àë, Èí ÁÓâ ãÕ¿âÓí..! 
’ë áâÍÇë ÍÇ ÈëÑÌä ÁëÑ ¦*wÃÚäÌ ÚíÈ, Èí ×çï áâï¼íÌí ÊçrÍÒí½ 
kÒâÓëÒ »ÓÈâ ÚíÈ ¬ áâÁë ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Ôí»íÌä áâï¼í Ãä.Õä., 
ãÖÌëÑâ, ÑíÏâæÔ, »ímpÒçÃÓ Õ½ëÓëÑâï »Ôâ»í ÖçËä vÒÉô ÖÑÒ vÒãÈÈ 
»ÓÕâÉä Ï½Åë Àë. ÈëÑâï ÍÇ áâÁÌä ÒçÕâ ÍëÆä Èí ãÊÕÖÌâ 8-10 
»Ôâ» Öíã×ÒÔ ÑäãÅÒâ ÍâÀÛ Ï½âÅë Àë. ÁëÉä Èëáí ¼èÏ Á ÌâÌä 
øÑÓÑâï ¿SÑâÌâ ã×»âÓ ÏÌÕâ ÔâgÒâ Àë. ×çï áâÍ ’Çí Àí »ë, 90% 
áâï¼íÌâ Óí½ áâÍÇä ÏëÊÓ»âÓäÌâ »âÓÇë Á ÉâÒ Àë ¬ Èí ×çï áâÁÉä 
áâÍÇë ÖÚç ÍÓÑâtÑâÌä áâ áÑèlÒ Öí½âÊÌí éÍÒí½ ¼èÏ Á ãÕÕë»Éä 
áÌë ÈëÑÌë ½Ñë ÈëÕä ÓäÈë Á »ÓÕâ »ãÃÏ} Éæ×çï ¬

397

INDEX



398

J ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ áâï¼Ñâï ×ç} ÄïÅâ ÍâÇäÌä ÀâÔ» ÑâÓÕä.

J áâï¼íÌí sÍ×ô »ÓÕí ÚíÒ tÒâÓë ÚïÑë×âï ÚâÉ ËíæÌë Á »ÓÕí.

J áâï¼íÌë ãÌÒãÑÈ áïÈÓë ÍÃÍÃâÕÕâÌä ÃëÕ ÍâÅÕä. ÁëÉä ÔâïÏâ 

ÖÑÒ ÑâÃë áâï¼íÌë ÙÑ Ì ÍÅë áÌë »íÓä Ì ÍÅä ’Ò.

J »ímpÒçÃÓ ÍÓ »âÑ »ÓÈä Õ¼Èë 20-20-20Ìí ãÌÒÑ Óâ¼Õí. 

ÊÓë» 20 ãÑãÌÃë 20 Öë»nÅ ÑâÃë 20 ÎèÃ ÊèÓ ’ëÕçï áÉÕâ 

áâï¼í ÏïË »ÓäÌë áâÓâÑ áâÍÕí.

J Ãä.Õä. ÚïÑë×âï 8 Éä 10 ÎèÃ ÊèÓ ÓÚäÌë Á ’ëÕçï.

J ÊÕâÌâ ÃäÍâÌä ÏíÃÔÌë áâï¼Ìí sÍ×ô ÉÕâ Ì ÊëÕí.

J Íâï¿ ÕØôÌâ ÌâÌâ ÏâÛ»íÌë ÑíÏâæÔ, Ãä.Õä., »ímpÒçÃÓ, 

áâæÍëÅ, ÕäãÅÒí½ëÑ Õ½ëÓë »íæ ÍÇ ÔâåÃs®äÌÑâï »âïæ ÍÇ 

’ëÕâ Ì ÊëÕçï. »ëÑ Áë, Èë øÑÓÑâï ÈëÑÌä áâï¼í ¼èÏ Á »íÑÛ 

ÚíÒ Àë, ÈëÉä áâï¼íÌë ¼èÏ Á Ìç»×âÌ ÍÚo¿ë Àë.

J  áâï¼íÌä ’ÛÕÇä »ÓÕâ...!ÖçÃëÕ

»çÃëÕJ ÌâÌâ áÜÓí »ë áíÀä ÔâåÃÑâï Õâï¿Õçï.

J ÖèÈâ-ÖèÈâ ÈÉâ ¿âÔç ½âÅäÑâï Õâï¿Õçï.

J áâï¼íÌë ÕâÓïÕâÓ ÚÉëÛä ÕÅë ¿íÛÕä.

J ÁëÌë áâï¼íÌâ ÌïÏÓ ÚíÒ ÈëÑÇë ¿SÑâ ãÕÌâ áâï¼í 

¼e¿âÒ Èë ÓäÈë Õâï¿Õçï »ë »âÑ »ÓÕçï.
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J  áâï¼ ÖïÏïËä ¼èÏ Á éÍÒí½ä »ÖÓÈí ð

J Ìä¿ë ÑçÁÏÌä »ÖÓÈí áâï¼íÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë.

ÓíÁ ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ áâï¼íÌë áâ ÓäÈë ÎëÓÕÕä.

ÓíÁ 2 Éä 3 ÕâÓ 

»íæ ÍÇ ÕsÈç éÍÓ áâï¼Ìë 

30 Öë»nÅ ÑâÃë *sÉÓ »ÓÕä.
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J  áâï¼íÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë áâÚâÓ ÖïÏïËä ãÕÕë» ð

J áâï¼íÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë ãÕÃâãÑÌ-A Éä ÐÓÍèÓ ¼íÓâ» ¼âÖ ÔëÕí.

 ÁëÑ »ë, ÔäÔâ ÍâïÊÅâÕâÛä Ðâ‘, ÅíÅäÌâï »çÑÛâï ÍâÌ áÌë ÎèÔÌçï 

×â», ½âÁÓ, ×>ãÓÒâ, »íÉÑäÓÌä ¿ÃÇä, Èâ’ ÑèÛâ, ÔâÔ 

»ëpÖä»Ñ ÑÓ¿âï, »ëÓä, ÊèË-ÊÚI, ¾ä, Ñâ¼Ç, Öâ»ÓÃëÃä, ÔäÔâ 

ÕÃâÇâ, ÃÑëÃâ, ÈçÔÖä Õ½ëÓë...

J ÈÛëÔâ áÌë ÕËç ½LÒâ ÍÊâÉíô áâï¼íÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë ¼èÏ Á 

Ìç»×âÌ»âÓ» Àë.

J ÕËç ÍÅÈâ ¼âÓâ, Èä¼â »ë xââÓÕâÛâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï ÌÚI.

ÓíÁ ×äØâôÖÌ »ÓÕçï.
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áâï¼í áâÕÕä
(Conjunctivitis)

J ¿ëÍä
J áâï¼íÑâïÉä ¿äÍÅâ, Írï Ìä»ÛÕçï.
J áë» áâï¼ÑâïÉä Ïä‘ áâï¼Ñâï
  ¿ëÍ ÎëÔâæ ×»ë Àë.

J  ¼èÏ Á ¿ëÍä.
J áâï¼íÑâïÉä ÍâÇä ÍÅÕçï.
J áë» áâï¼ÑâïÉä Ïä‘ áâï¼Ñâï
  ¿ëÍ ÎëÔâæ ×»ë Àë.

J  ¿ëÍä ÌÉä.
J Ìâ» ÏïË Éæ ÁÕïç, ÀI»í áâÕÕä.
J áâï¼íÌí Ìä¿ëÌí Ðâ½ ÕËç ÔâÔ ÉÕí.
J ÏïÌë áâï¼Ìë áÖÓ ÉÕä.
J ËèÛ, ÑâÃä, ×ëmÍç, »ëãÑ»Ô Õ½ëÓëÌä
   áëÔ‘ôÌâ »âÓÇë.

J áâï¼í ÔâÔ Éæ ÁÕä áÌë ¼ïÁÕâÛ áâÕÕä.

J áâï¼íÉä ËèïËÛçï-áâÀçï Êë¼âÕçï.

J áâï¼íÑâïÉä ÍâÇä áâÕÕçï áÌë áâï¼í Êçð¼Õä.

J ÈÅ»âÑâï »ë áãÈ Íý»â×Ñâï áâï¼í áï’æ ÁÕä.

áâï¼í áâÕÕâÌâ ÑçKÒ ÝÇ »âÓÇí áÌë ÈëÌâï ÔxâÇí ð

áâï¼í áâÕÕâÌâ ÝÇë Íý»âÓÌâ ÖâÑânÒ ÔxâÇí ð 

ÕâåÓÖÌí ¿ëÍ

áëÔ‘ô

Ï&kÃëãÓÒâÌí ¿ëÍ
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ÖâÕËâÌä

J éÍÓ ÁÇâÕëÔ »íæ ÍÇ »âÓÇíÖÓ áâï¼í áâÕä ÚíÒ 

tÒâÓë 5 Éä 6 ãÊÕÖÑâï áâÍíáâÍ ÓâÚÈ Éæ ’Ò Àë. 

ÑâÃë ÈëÌë ÕËç ½ïÐäÓ Ì ÔëÈâ, ËäÓÁ Óâ¼Õä. ÈëÑ ÀÈâï 

ÕËç Êçð¼âÕí ÉâÒ »ë ÍÖ Ìä»Ûë Èí ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ 

ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J áâï¼í áâÕä ÚíÒ tÒâÓë »ínÃëkÃ ÔënÖ Ì ÍÚëÓÕâ.

J ÚâÉ ËíÒâ ãÕÌâ áâï¼Ìâ »íæ ÍÇ Ðâ½Ìë sÍ×ô Ì »ÓÕí.

J ÊÊäôÌä ÖâÑë ÖäËä ÌÁÓë Ì ’ëÕçï. ÈëÌâÉä ¿ëÍ Ôâ½ä ×»ë Àë.

J ÊÊäôáë áâï¼íÑâïÉä Ìä»ÛÈâ ÍâÇä »ë ÍrÌë ÖâÎ »ÓÕâ 

ÕâÍÓëÔ »ÍÅâÌë ½ÓÑ ÍâÇäÑâï Ëíæ, ×kÒ ÚíÒ Èí åsÝä 

»ÓäÌë ÕâÍÓÕâ. ÁëÉä »ÍÅâï ]âÓâ ánÒÌë ¿ëÍ Ì ÎëÔâÒ. Èë 

»ÍÅâï ×kÒ ÚíÒ tÒâï ÖçËä ánÒ vÒ*kÈáíáë ÕâÍÓÕâ ÌãÚ.

J ×kÒ ÚíÒ Èí áâï¼íÌë áâÓâÑ ÑÛë ÈÉâ Ïä’Ìë ¿ëÍ Ì 

Ôâ½ë Èë ÑâÃë ½í½lÖ, ÖâÊâ ¿SÑâ ÍÚëÓä Óâ¼Õâ.

J ÐâÓë Íý»â×ÕâÛâ ÍÊâÉíô ÈÓÎ »ë ÖèÒô½ýÚÇ áâï¼í ÕÅë 

’ëÕçï ÌÚI.

J 8-10 »Ôâ» ÖÈÈ ÍçsÈ» Õâï¿Ì »ÓÕçï »ë Ãä.Õä. áÉÕâ 

»ímpÒçÃÓ ÍÓ »âÑ »ÓÕçï Ìç»×âÌ»âÓ» Àë. 
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J  áâï¼í áâÕä ÚíÒ ÈëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ãÝÎÛâÌí é»âÛí »Óä ½âÛä ÈëÌâï ÃäÍâï áâï¼Ñâï Ìâ¼Õâï ÈÉâ 

ãÝÎÛâ ¿èÇô 1 ¿Ñ¿ä ÑË áÌë ¾äÑâï ÔëÕçï.

2. ÑíÃä ÚÓÅë ÈÉâ ÎÃ»ÅäÌí ÂäÇí ÍâÕÅÓ »Óä ×ç} ÍâÇäÑâï ÃäÍâï 

ÏÌâÕä Ìâ¼Õâï.

3. ½çÔâÏ ÁÛÌâ áÉÕâ »íÉÑäÓÌâ ÓÖÌâ ÃäÍâï áâï¼Ñâï Ìâ¼Õâï.

4. ÖÓ½ÕâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë áâïÁÕí.

5. 1 ¿Ñ¿äÌí ¿íÉí Ðâ½ ÑË áÌë ¿íÉí Ðâ½ ÍâÇä ÏïÌë Ðë½çï 

»ÓäÌë 2-2 ÃäÍâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ áâï¼íÑâï áâïÁÕâ.

6. áâï¼í éÍÓ ÚèïÎâÛâ áÉÕâ ÄïÅâ ÍâÇäÌí ×ë» »ÓÕí.

7. áâï¼Ñâï ãÊÕëÔ áâïÁÕçï.
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J áâïÁÇä ð ÍâïÍÇÌä ÏÚâÓ »ë áïÊÓ ÔâÔ éÍÖëÔí ÌâÌâ ÊâÇâ ÁëÕí 

Ðâ½, »ë Áë ’ëÕâÑâï ¼äÔ »ë ½èÑÅâï ÁëÕí Ôâ½ë. Èë ÍrÉä ÐÓëÔ ÚíÒ 

Àë áÌë Èë ¾ÇäÕâÓ ÍíÈâÌä ÓäÈë áÄÕâãÅÒâÑâï ÑÃä ’Ò Àë.

J  áâïÁÇäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ »ÍÅâÌë ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï ÏíÛä-Ìä¿íÕäÌë 

ÈëÌí ÏïË áâï¼ éÍÓ 5 ãÑãÌÃ ×ë» »ÓÕí. ×ë» »Òâô ÏâÊ 

áâïÁÇä éÍÓ ãÊÕëÔ Ô½âÕÕâÉä ¼èÏ Á ÓâÚÈ ÑÛë Àë.

2. jÒâï áâïÁÇä Éæ ÚíÒ tÒâï »çïÕâÓÍâÄâÌçï ÔâÏrï ãÊÕÖÑâï 4 Éä 

5 ÕâÓ, 20-20 ãÑãÌÃ ÖçËä Ô½âÕä Óâ¼Õçï.

3. 2 Éä 3 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓÌë ÍâÇäÑâï 10 ãÑãÌÃ é»âÛä, ÈëÌë ½âÛäÌë 

Èë ÍâÇä ]âÓâ áâïÁÇä ÉÒëÔ áâï¼Ìë ËíÕä.

4. 1 gÔâÖ ½ÓÑ ÊèËÑâï ÚÛÊÓ Ìâ¼ä ÖèÈâï ÍÚëÔâï ÍäÕçï.

5. 1 ¿Ñ¿ä áâ¼â ËâÇâÌë ÍâÇäÑâï 10 ãÑãÌÃ é»âÛä, ÈëÌë ½âÛäÌë 

Èë ÍâÇä ]âÓâ áâïÁÇä ÉÒëÔ áâï¼Ìë ËíÕä.

6. ÑÓä áÉÕâ áëÔ¿äÌâ ÊâÇâÌë ÍâÇäÑâï ¾ÖäÌë áâïÁÇä éÍÓ ÔëÍ 

»ÓÕâÉä áâïÁÇä ÁlÊä Íâ»äÌë ÎèÃä ’Ò Àë.

7. áâï¼Ñâï áâïÁÇä ÉâÒ tÒâÓë áâïÏâÌâ ÔäÔâ ÍâÌÌâ ÓÖÌçï ÃäÍçï 

áâïÁÇä ÍÓ Ô½âÅÕçï.

8. ¿ÇíÄäÌë ÍâÇäÑâï ¾ÖäÌë áâïÁÇä éÍÓ Ô½âÅÕä.

áâïÁÇä
(Sty)
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J  ÏÛÈÓâ »ë ÔâÔâ×Ìâï »âÓÇí ð

J »ímpÒçÃÓ s®äÌ »ë Ãä.Õä. ÖâÑë ÔâïÏí ÖÑÒ ÖçËä áë»Ëârï ’ëæ 

ÓÚëÕâÉä.

J ÕËç ÍÅÈâ é’½Óâ »ÓÕâÉä.

J ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÖÈÈ Õâï¿ÕâÌä áâÊÈ ÚíÕâÉä.

J ÕËç ÍÅÈä ½ÓÑäÌçï ÖëÕÌ »ÓÕâÉä.

J ×ÓäÓÑâï Éâ»Ìí áÌçÐÕ ÉÕâÉä.

J ËèÛ, ÑâÃä, ÍÓâ½ÓÁ, á^âÓ, ×ëmÍç, »ëãÑ»Ô Õ½ëÓëÌä áëÔ‘ô ÚíÕâÉä.

J ÕËç ÑÖâÔëÊâÓ »ë ½ÓÑ ¼íÓâ» ¼âÕâÌä ÃëÕÉä.

áâï¼Ñâï 
ÏÛÈÓâ 

»ë ÔâÔâ×
(Burning Or Reddish Eyes)
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J  ÏÛÈÓâ »ë ÔâÔâ×Ìâ éÍ¿âÓí ð

1. ãÝÎÛâ ¿èÇôÌë ÓâÝë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛäÌë ÖÕâÓë ½âÛäÌë Èë ÍâÇä 

áâï¼íÑâï ÀâïÃÕâÉä áâï¼íÌä ÏÛÈÓâ áÌë ÔâÔâ× ÊèÓ ÉâÒ Àë.

2. ½çÔâÏÁÛÌâï ÃäÍâï áâï¼íÑâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ Ìâ¼Õâï.

3. áâïÏÛâÌâ ÍâÇäÉä áâï¼í ËíÕä.

4. áâï¼Ñâï ¾ä áâïÁÕâÉä áâï¼Ìä ÔâÔâ× ÊèÓ ÉâÒ Àë.

5. ÓíÁ ÈâÁçï Ñâ¼Ç ¼âÕâÉä áÉÕâ áâï¼Ìä áïÊÓ áÌë ÏÚâÓ 

Ô½âÅÕâÉä áâï¼íÌä ÓÈâ× áÌë ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

6. ËâÇâ, ÕãÓÒâÛä áÌë Öâ»Ó ÖÓ¼ë Ðâ½ë Ôæ ÈëÌçï ¿èÇô ÏÌâÕä 

ÓíÁ ÁmÒâ ÍÀä ÔëÕâÉä áâï¼Ìä ÏÛÈÓâ, áâï¼ÑâïÉä ÍâÇä 

ÍÅÕçï, áâï¼ ÔâÔ ÓÚëÕä, áâï¼ë áïËâÓâ áâÕÕâ ÁëÕâï ÊÊíô ÑÃë Àë.

7. »â»Åä »ë ÏÃâÃâÌë <äÁÑâï áÅËí »Ôâ» Ñè»äÌë ÈëÌä ¿äÓ »Óä 

áâï¼í éÍÓ Ñè»ÕâÉä áâï¼íÌë ¼èÏ Á ÄïÅ» ÉâÒ Àë, áÌë áâï¼í 

¼e¿âÈä ÏïË ÉâÒ Àë.

8. ËâÇâÌë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä Óâ¼ä ÖÕâÓë ÑÖÛä Èë ÍâÇäÌë ½âÛä 

ÈëÌâÉä áâï¼í ËíÕä.

9. ÊèËäÌçï ÀäÇ »Óä, ÈëÌä ÌâÌä ÍíÃÔä »Óä áâï¼í ÏïË »Óä ÈëÌâ 

éÍÓ ÕâÓïÕâÓ Ñè»Õä. 

10. 1 ¿Ñ¿ä ËâÇâÌçï ¿èÇô áÌë 1 ¿Ñ¿ä Öâ»Ó, ¾ä ÖâÉë ÖÕâÓ-

ÖâïÁ ÔëÕçï.
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1. ãÝÎÛâ ¿èÇôÌë ÓâÝë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛäÌë ÖÕâÓë ½âÛäÌë Èë ÍâÇä 

áâï¼íÑâï ÀâïÃÕâÉä áâï¼íÌçï ÈëÁ ¼èÏ Á ÕËë Àë.

2. 100 ½ýâÑ ãÝÎÛâ ¿èÇô ÈÉâ 100 ½ýâÑ ÕãÓÒâÛä ÑëÛÕä ÖÕâÓ-

ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä ÍâÇä áÉÕâ ¾ä ÖâÉë ÔëÕâÉä áâï¼íÌä ¦*wÃ 

ÕËë Àë.

3. áâï¼Ñâï ÊâÅÑÌí ÓÖ Ìâï¼ÕâÉä áâï¼íÌâ ÌïÏÓ êÈÓë Àë.

4. ÔäÔâ ËâÇâÌâ ÓÖÌâ 2-2 ÃäÍâï áâï¼Ñâï Ìâ¼ÕâÉä áâï¼í ÖâÓä 

ÉâÒ Àë. ¼äÔ, ÎèÔçï áÌë ÀâÓä ÑÃë Àë ÈÉâ ¿SÑâÌâ ÌïÏÓ êÈÓë Àë.

5. ×ç} ÑË áÌë ¼â¼ÓâÌâ á»ôÌçï ãÑÙÇ ÖÓ¼ë Ðâ½ë Ôæ, ÏâÃÔäÑâï 

ÐÓä ÓíÁ ÓâÝë ÖèÈä Õ¼Èë 2-3 ÃäÍâï áâï¼Ñâï Ìâ¼ÕâÉä ¿SÑâÌâ 

ÌïÏÓ ¾Ãë Àë.

6. Öâ»ÓÌë ÍâÇäÑâï ¾Öä ÈëÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ áâï¼Ñâï áâïÁÕâÉä áâï¼íÌçï 

ÎèÔçï ÑÃë Àë, áâï¼í sÕcÀ ÉâÒ Àë áÌë ÈëÁ ÕËë Àë.

7. ÓíÁ ÈâÁçï Ñâ¼Ç »ë ¾ä ¼âÕâÉä áâï¼Ìçï ÈëÁ ÕËë Àë.

8. ’ÒÎÛÌë ÍâÇäÑâï ¾Öä ÍâïÍÇ ÈÉâ áâï¼Ìä áâÁçÏâÁç 

¿íÍÅÕâÉä áâï¼Ìä ¿Û »ë ÍâÇä ÍÅÈçï ÚíÒ Èí ÑÃë Àë áÌë 

áâï¼Ìçï ÈëÁ ÕËë Àë.

áâï¼íÌçï ÈëÁ ÕËâÓÕçï
(Increase eye sight)
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J  áâï¼ÑâïÉä »¿Óí ÊèÓ »ÓÕâÌä ÓäÈ ð

1. áâï¼Ñâï ÊèËÌâï Íâï¿ ÃäÍâï Ìâ¼ÕâÉä »¿Óí ÊèË ÖâÉë ¿oÃäÌë 

ÏÚâÓ Ìä»Ûä Á×ë.

2. Ìä¿çï ’ëæÌë áâï¼íÌë ÕâÓïÕâÓ ÂÅÍÉä ÍÃÍÃâÕÕä.

3. áâï¼íÑâï ÄïÅâ ÍâÇäÌä ÀâÔ»í ÑâÓÕä.

4. sÕcÀ ÐäÌâ ÍâÈÛâ »ÍÅâÉä »¿Óí ÏÚâÓ »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÕí.

5. áâï¼íÑâï »¿Óí, ¿èÌí »ë áâ»ÅâÌçï ÊèË ÍÅÕâÉä ÉÈä ÏÛÈÓâÑâï 

áâï¼Ñâï ãÊÕëÔ áâïÁÕâÉä áâÓâÑ ÉâÒ Àë.

6. áâï¼Ñâï ¿èÌí »ë áëãÖÅ ÍÅ¥í ÚíÒ Èí áâï¼Ìä áïÊÓ áÌë 

ÏÚâÓÉä ¾ä ¾ÖÕâÉä ×âïãÈ ÉâÒ Àë.

ÖâÕËâÌä

J áâï¼Ñâï »âïæ ÍÇ ÍÅ¥çï ÚíÒ tÒâÓë áâï¼íÌë ¿íÛÕä ÌÚI.

J ’ë »ínÃëkÃ ÔënÖ ÍÚëÓëÔâ ÚíÒ tÒâÓë áâï¼íÑâï »íæ ÍÇ 

ÏÚâÓÌä ÕsÈç ÍÅë Èí ÈëÌë ÈÉâ »ínÃë» ÔënÖÌë ÏÚâÓ 

»âÆÕâÌí ÍýÒtÌ Ì »ÓÈâ, ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ ÒígÒ 

ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J áãÈ ÈäÕý ½ãÈÉä áâï¼Ñâï ÍÅëÔí »¿Óí ÏÚç ùÅë ÖçËä 

ÎÖâæ ×»ë Àë, ÈëÉä ÈëÌë ÍíÈâÌä ÓäÈë »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ 

Ì »ÓÈâ, ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

áâï¼Ñâï »¿Óí
(Dust in the Eyes)
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1. ÄïÅâ ÊèËÑâï # ÅèÏâÅäÌë áâï¼í ÏïË »ÓäÌë 

áâï¼Ìä ÏÚâÓ ¾ÖÕâÉä áâï¼íÌë ¼èÏ Á 

ÄïÅ» ÉâÒ Àë. áÌë áâï¼í ¼e¿âÈä ÏïË 

ÉâÒ Àë.

2. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ 1 ½ýâÑ ÏíãÓ» 

ÍâÕÅÓÕâÛâï ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï »ÍÅâÌë Ìâï¼ä 

ÈëÌë ãÌ¿íÕäÌë áâï¼í ÏïË Óâ¼äÌë 5 ãÑãÌÃ 

×ë» »ÓÕâÉä áâï¼í ¼e¿âÈä áÌë ÈëÌí 

Êçð¼âÕí ÏïË ÉâÒ Àë.

3. ãÝÎÛâ ¿èÇô, ¾ä áÌë Öâ»Ó ÝÇëÒ 1-1 

¿Ñ¿ä Ðë½â »ÓäÌë ÔëÕâ. 

4. ¿íK¼çï ¾ä ÚÉëÛä éÍÓ Ôæ ÏïË áâï¼ éÍÓ 

ÚÛÕëÉä ¾ÖÕïç.

5. ¿íK¼çï ÑË áâï¼íÑâï áâïÁÕçï »ë ½çÔâÏÁÛÌâï 

ÃäÍâï Ìâ¼Õâï.

áâï¼í ¼e¿âÕä áÌë 
áâï¼Ìí Êçð¼âÕí

(Eye straining and pain in the eyes)
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J  ÑíãÈÒâÌâï ÔÜÇí ð

J ËçmÑÖÕâÛâ »â¿ÑâïÉä ÏÚâÓ Êë¼Èâ Úíæáë ÈëÕçï ËèïËÛçï Êë¼âÒ.

J ÓâÝë Êë¼ÕâÑâï, Õâï¿ÕâÑâï »ë ½âÅä ¿ÔâÕÕâÑâï ÑçS»ëÔä áÌçÐÕâÒ.

J  ÑíãÈÒí áâÕÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÅâÒâÏäÃäÖ, ÕËâÓë bÔÅÍýë×Ó, ’ÅâÍÇçï áÌë ãÖ½âÓëÃÌçï vÒÖÌ 

ÚíÕâÉä áâ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë.

J ÕËç ÍÅÈçï ÄïÅïç, ½LÒçï »ë ¼âÃçï ¼âÕâÌä áâÊÈÉä.

J 65 ÕØôÌä øÑÓ ÍÀä ÈëÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

J áÑç» Ôí»íÌë ÕâÓÖâ½È ÍÇ Éæ ×»ë Àë.

ÑíãÈÒí áâÕÕí
(Cataracts)

sÕsÉ áâï¼

ÑíãÈÒâÕâÛä áâï¼

ÑíãÈÒâÌâ ÔäËë 

Íâ»ä ½ÒëÔ 

ÌëÝÑÇä

sÕsÉ

ÌëÝÑÇä
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J  ÑíãÈÒâ ÑâÃëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÚÛÊÓÌâ ½âïãÄÒâÌë ÏâÎä Ìâ¼Õí. tÒâÓÏâÊ ÈëÌë áë»-Ïë 

ãÊÕÖ ¼çlÔä ÁgÒâÑâï Ñè»ä Öè»Õä Ìâ¼Õí. ÓíÁ ÖÕâÓë áÌë 

ÖâïÁë ½âïãÄÒâÌë ÍâÇä ÖâÉë ¾ÖäÌë ÈëÌâ ¾ÖâÓâÌâ ÃäÍâï 

áâï¼Ñâï Ìâ¼Õâï. 10 ãÑãÌÃ áâï¼ ÏïË Óâ¼ä 1 »Ôâ» ÍÀä 

áâï¼ Ëíæ Ìâ¼Õä. áâ ÍýÒí½Éä ÉíÅâ ÖÑÒÑâï ÑíãÈÒâ 

ÈëÑÁ áâï¼íÌä ánÒ ÏäÑâÓäÑâï ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. ÈçÔÖäÌâ 25 ÍâÌ ÕâÃäÌë ¿ÃÇä ÁëÕçï ÏÌâÕä ÑíÛâ ÊÚI 

ÖâÉë áÉÕâ ÑË ÖâÉë Ðë½çï »ÓäÌë ÖÕâÓë ¼âÕçï. áâ ÍýÒí½Éä 

áÑç» ãÊÕÖíÑâï Á ÂâÑÓÑâï ÓâÚÈ ÉÕâ Ôâ½ë Àë.

3. ÑíãÈÒí áÌë ÂâÑÓ ÉâÒ tÒâÓë sÕÑèÝÌâ áÉÕâ Èí ½îÑèÝÌâ 

ÃäÍâï áâï¼Ñâï ÍâÅÕâÉä Èë ÑÃä ’Ò Àë. 

4. ãÊÕÖÑâï ÝÇÕâÓ ãÊÕëÔÌâ 2 ÃäÍâï áâï¼íÑâï Ìâ¼Õâ »ë 

ãÊÕëÔÌâ ÉíÅâ ÃäÍâï ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï Ìâï¼äÌë Èë ÍâÇä ]âÓâ 

áâï¼í ËíÕä. ãÊÕëÔ ÑíãÈÒíÌä ÏäÑâÓä ÊèÓ »ÓÕâ ÑâÃë ¼èÏ 

Á á»ÖäÓ ÊÕâ Àë.

5. 1 »Í ÚèïÎâÛâ ÊèËÑâï, 2 ¿Ñ¿ä ÏÊâÑÌí ÍâÕÅÓ, 1 ¿Ñ¿ä 

ÑË áÌë ÉíÅâ »âÛâ ÑÓä Ðë½â »ÓäÌë ÓíÁ ÍäÕçï.

6. 2-2 ¿Ñ¿ä ÖçÕâ áÌë ËâÇâÌí ÍâÕÅÓ áÌë 1 ¿Ñ¿ä ¼âïÅ 

Ðë½â »ÓäÌë ÓíÁ ÔëÕçï.

7. ¿ïÊÌÌë ¾ÖäÌë ÓíÁ áâï¼Ñâï Ô½âÕÕçï.
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ÓÈâïËÛâÍÇçï ð ÓâãÝÌâ ÖÑÒë áíÀçï Êë¼âÕçï.

J  ÓÈâïËÛâÍÇâÌâï »âÓÇí ð

J ãÕÃâãÑÌ-AÌä »Ñä ÚíÕä.

J ÅâÒâÏäÃäÖ, ÂâÑÓ(Glaucoma) áÌë ÑíãÈÒâ(Cataracts) ÁëÕä 

ÏäÑâÓäáíÉä áâ Óí½Ìä ×kÒÈâ ÕËä ’Ò Àë.

J áÑç» Ôí»íÌë ÁnÑ’È ¼âÑä Úíæ ×»ë Àë.

J  ÓÈâïËÛâÍÇâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÓíÁ 1 »Í ÑíÛâ ÊÚIÑâï 1 ¿Ñ¿ä »âÛâ ÑÓäÌçï ¿èÇô ÏÓâÏÓ 

Ðë½çï »ÓäÌë ÁÑÕçï.

2. 2-2 ÃäÍâï SÒâÑÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ áâï¼íÑâï ÓíÁ Ìâï¼Õí.

3. ÓíÁ 5 ½ýâÑ Öâ»Ó ÈÉâ 2 Éä 5 ½ýâÑ ‘ÓâÌë 1 ¿Ñ¿ä ¾ä ÖâÉë 

¿âÃÕçï.

4. ÔIÅäÍäÍÓÌë Àâ×Ñâï ¾ÖäÌë áâï¼ áâïÁÕä.

5. ËíÛâ ÑÓäÌë ÊÚIÑâï áÉÕâ ÑËÑâï ¾ÖäÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ áâï¼Ñâï 

áâïÁÕçï.

6. Íâ»â ÃâÑëÃâïÌí ÓÖ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕí.

7. ÃâÑëÃâï, ÏäÃ, ÑëÉäÌä Ðâ‘, ¼ÁèÓ, áâïÏÛâï, ÖâÃíÅäÌâ ÍâÌ 

áÌë ¼Ó¼íÅäÌâ ÍâÌÌí é»âÛí »Óä ÍäÕí.

ÓÈâïËÛâÍÇçï
(Night Blindness)
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ÑÌçwÒ ÑâÃë Èí áâÚâÓ áë Á ‘ÕÌ Àë. áâÚâÓÑâïÉä Á áâÍÇÌë 

×ÓäÓÌë Ã»âÕä Óâ¼Õâ ÑâÃëÌâ ÍíØ»È^Õí ÑÛë Àë, ÍÓïÈç áâÚâÓÌë ÖäËë 

ÖäËí ½Ûä ×»âÈí ÌÉä. ÈëÌâ ÑâÃë Ð½ÕâÌë ÊâïÈÌä ÖçïÊÓ Ó¿Ìâ »Óä 

áâÍä Àë. áâÍÇë ½ýÚÇ »ÓëÔâ »íæ ÍÇ áâÚâÓÌí ÍÚëÔí ÖïÍ»ô ÊâïÈÌë 

ÉâÒ Àë, áÌë ÊâïÈ ¼íÓâ»Ìë ¿âÕäÌë ×ÓäÓÑâï Íâ¿Ì ÑâÃë ÈìÒâÓ »Óä áâÍë 

Àë. áâÑ, ×ÓäÓÌâ áâÓígÒÑâï ÊâïÈÌä ÍýÉÑ Á#ãÓÒâÈ áÌë ÑÚ^ââ Àë.

Ð½ÕâÌë áâÍëÔ ÊâïÈ 100 ÕØô ÖçËä sÕsÉ ÓÚëÕâ ÖxâÑ Àë. 

ÍÚëÔâÌâ ÁÑâÌâÑâï Ôí»íÌâ ÊâïÈ ÀëlÔä áÕsÉâ ÖçËä sÕsÉ ÓÚëÈâ 

ÚÈâ. ÍÓïÈç áâÁë ÊâïÈ ÖïÏïËä Óí½ Íý¿ïÅÑâÝâÑâï ÕËÈâ ’Ò Àë. Áë 

ÊâïÈÌâ Óí½ ÍâÀÔä øÑÓÑâï ÉÈâï ÚÈâ, ÈëÕâ Óí½ áâÁë ÌâÌä øÑÓÑâï Á 

×# Éæ ½Òâ Àë. áâÁë ãÕœÑâï 60 Éä 90% s»èÔÑâï áBÒâÖ »ÓÈâ 

ÏâÛ»í ÊâïÈ ÖïÏïËä »íæÌë »íæ Óí½Éä ÍäÅâÈâ ÚíÒ Àë. ãÕœÑâï 65 

Éä 74 ÕØôÌä øÑÓÌâ 30% Ôí»íÌë »çÊÓÈä ÊâïÈ Á ÌÉä. áâÌçï ’ë 

»íæ »âÓÇ ÚíÒ Èí Èë áâÍÇä ÏëÊÓ»âÓä Á Àë.

áâÍÇÌë ÈëÌä vÒÕ*sÉÈ ’ÛÕÇä »ÓÈâï áâÕÅÈçï ÌÉä áÉÕâ 

ÈëÌä ’ÛÕÇä »ëÕä ÓäÈë »ÓÕä, Èë ÏâÏÈÉä ÖâÕ á’Ç Àäáë. ÑíÃâ 

Ðâ½ë ÉÈâï ÊâïÈÌâ Óí½Ñâï ¼ÓâÏ áâÚâÓÌä ÍÖïÊ½ä Á ÁÕâÏÊâÓ 

Àë. ×çï ¼âÕâÉä ÊâïÈÌë »ëÕçï áÌë »ëÃÔçï Ìç»×âÌ ÍÚo¿ë Àë, Èë ÕâÈÌí 

KÒâÔ ÓâKÒâ ãÕÌâ áâÅëËÅ ×ÓäÓÑâï Áë Èë ÄâÔÕäáë Àäáë. áâÍÇÌë 

»Êâ¿ áë ¼ÏÓ ÌÉä »ë, ÊâïÈÌä ÒígÒ ’ÛÕÇä Ì »ÓÕâÉä 

ÅâÒâÏäÃäÖ,  œÖÌÈïÝ ÖïÏïËä Óí½, _ÊÒÓí½ ÈÉâ »ënÖÓ 

ÁëÕâ ÐÒï»Ó Óí½ ÍÇ Éæ ×»ë Àë. 

Èí ×çï, áâÁÉä Á áâÍÇâ ÈÉâ 

ÍãÓÕâÓÁÌíÌâ ÊâïÈÌä ’ÛÕÇä 

ÑâÃë ’½öÈ Éæ×çï..¬¬
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ÖâÕËâÌä
J áÑç» ÖÑÒë ÊâïÈ ÖÅä ’Ò ÍÀä Á ÉíÅí-ÉíÅí Êçð¼âÕí 

×# ÉÈí ÚíÒ Àë, ÑâÃë ÊâïÈÑâï »âÛí Åâ¾ Êë¼âÒ Èí ÈÓÈ 

Á ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ ÔëÕä, ÍÓïÈç Êçð¼âÕí ÉâÒ ÈëÌä ÓâÚ 

’ëÕä ÌÚI.

J ÁëÌâ ÊâïÈ Õâï»â-¿è»â ÚíÒ Èë Ôí»íÌâ ÊâïÈÌä áâÁçÏâÁçÑâï 

¼íÓâ»Ìâ »Ç ÓÚä ÁÕâÌä ×kÒÈâ ÕËç ÚíÕâÉä ÖÅí Éæ 

×»ë Àë. ÑâÃë Èëáíáë ÊâïÈÌä ÖÎâæ »ÓÕâÑâï ¼âÖ ÖâÕËâÌä 

Óâ¼Õä.

J ÊâïÈÌë ¼íÈÓÕâ ÑâÃë ÖÛä »ë ãÈxÇ ánÒ ÍÊâÉíô ÕâÍÓÕâÌä 

ÃëÕ ÖâÓä ÌÉä, Èë ÊâïÈÌä Õc¿ë ¼íÃä ÁgÒâ ÕËâÓë Àë. ÍëÆâÌë 

æ’ »Óä ÓÖä »Óä ×»ë Àë. 

J ÑíÆâÌä ÏïÌë ÏâÁç áÌâÁ ¿ÕâÒ Èë ÓäÈë ÁÑÕçï.

J Ìä¿ëÌâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä ÊâïÈÌâ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ 

ÕËä ’Ò Àë.

1. ãÖ½âÓëÃ, ÈÑâ»ç, ½çÃ¼â áÌë Êâ#Ìâ vÒÖÌÉä.

2. ÕËç ½LÒâ ÍÊâÉíô ÁÑÕâÉä ÊâïÈÌë ÁëÃÔçï Ìç»×âÌ ÉâÒ 

Àë ÈëÃÔçï ánÒ »íæ ÍÊâÉíôÉä ÉâÈçï ÌÉä. ÑâÃë ½LÒâ 

ÍÊâÉíô ÁmÒâ ÍÀä ÈÓÈ Á vÒÕ*sÉÈ »í½Ûâ »Óä Ño 

ÖâÎ »ÓÕçï. áÌë ×kÒ ÚíÒ Èí Ïý× »Óä ÔëÕçï.

3. ¿â, »íÎä, ÖíÅâ Õ½ëÓë Ì×äÔâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌÉä.

4. ÕâÓïÕâÓ ÏÓÎ ¿½ÛÕâÉä ÊâïÈÌä ÖïÕëÊÌ×äÔÈâ 

ÕËÈä ÚíÕâÉä ÄïÅâ »ë ½LÒâ ÍÊâÉíô 

ÁÑÈä Õ¼Èë ÍÇ ÊâïÈ »Ûä ×»ë Àë.
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J  Ïý× »ë ÊâÈÇ -- »Òçï ÙëwÄ ¬

J ÊâÈÇÑâï áÌë» ÁïÈçÌâ×» ÓÖâÒÇí ÚíÒ Àë. Áë ÊâïÈ áÌë ÍëÆâáíÌçï 

áâÒçwÒ ¼èÏ Á ÕËâÓë Àë. ½ÆÍÇÑâï ÍÇ ÊâïÈÌë ÑÁÏèÈ Óâ¼ë Àë 

áÌë ÊâïÈÌâ áÌë» Óí½Éä Ï¿âÕë Àë.

J ÊâÈÇ áëÕä ÓäÈë »ÓÕçï »ë ÊâïÈÌâ ÍëÆâÌë æ’ Ì ÍÚo¿ë.

J ÊâÈÇ ÚïÑë×âï ÈâÁç áÌë ÓÖÕâÛçï ÚíÕçï ’ëæáë.

J ÏâÕÛ, ÔäÑÅí áÌë »ÓïÁÌçï ÊâÈÇ é^âÓí^âÓ ÙëwÄ Àë.

J ÝÇ Íý»âÓÌâ ÓÖÕâÛâ ÊâÈÇ áÔ½-áÔ½ Óí½Ñâï ÕÍÓâÒ Àë.

 »ÓïÁÌçï ÊâÈÇ Èä¼â ÓÖÕâÛçï ÚíÕâÉä árã¿ ÊèÓ »Óë Àë.

 ÔäÑÅâÌçï ÊâÈÇ »ÅÕâ ÓÖÕâÛçï ÚíÕâÉä ÑíÆâÑâï ’ÑëÔí »Î ÊèÓ »Óë Àë.

 ÏâÕÛÌçï ÊâÈÇ ÈèÓâ ÓÖÕâÛçï ÚíÕâÉä ÑíÆâÌë ÖâÎ »Óë Àë.

J ×kÒ ÚíÒ Èí ÓíÁ Ïý×Ìä ÁgÒâáë ÊâÈÇ »ÓÕçï. ’ë ÊâÈÇ »ÓÕâÌä 

vÒÕsÉâ Ì ÚíÒ Èí ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ Ïý× áÕSÒ »ÓÕçï.
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J  Ïý× »ÓÕâÌä Öâ¿ä ÓäÈ ð

J ÃèÉÍësÃ ÕËçÑâï ÕËç áë» 

ÕÃâÇâÌâ ÊâÇâ ÁëÃÔä ÔëÕä. 

ÕËâÓë ÃèÉÍësÃ »âïæ »âÑÑâï 

áâÕÈä ÌÉä áÌë ÈëÌí ¼íÃí 

Ï½âÅ ÉâÒ Àë.

J sÍäÅÑâï, ¼èÏ ÐâÓ ÊæÌë ÈÉâ áë» ÁgÒâáë ÕËç ÕâÓ Ïý× kÒâÓëÒ 

Ì »ÓÕçï.

J ÊÓ ÝÇ ÑãÚÌë ÌÕçï Ïý× ÕâÍÓÕçï.

J ÚïÑë×âï êÐçï Ïý× »ÓÕçï. Ïý×Ìä ×#áâÈ ÊâïÈÌâ ÍëÆâÕâÛâ Ðâ½Éä 

¿âÕÕâÌä ÖÍâÃä ÈÓÎ »ÓÕä. Ïý× ÏËä ÁgÒâáë ÍÚo¿Õçï ’ëæáë. 

Ïý× »ÓÕâÌä Öâ¿ä ÓäÈ Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.
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J  ÍâÒíãÓÒâ áëÃÔë ×çï ¬

J ÍâÒíãÓÒâ ð ÍëÆâÑâï ¼íÓâ»Ìâ »Çí ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÁÑâ ÓÚëÕâÉä 

ÔâÛÌâ ÏëkÃëãÓÒâ ]âÓâ ÀâÓä ÏÌä ’Ò Àë. ÔâïÏâ ÖÑÒ ÖçËä ÀâÓä 

’ÑëÔä ÓÚëÕâÉä ÍëÆâÑâï Öí’ë áâÕÕí, ÔíÚä Ìä»ÛÕçï, ÍëÆâÌä ÍâÖëÌçï 

ÚâÅ»çï áí½ÛÕçï ÈÉâ ÊâïÈ ÚÔÕâ Õ½ëÓë ÉâÒ Àë ÈëÌë ÍâÒíãÓÒâ »ÚëÕâÒ.

ÍâÒíãÓÒâ
(Pyorrhea or Periodontitis)

J  ÍâÒíãÓÒâ ÉÕâÌâï »âÓÇí ð

J ÊâïÈÌä ãÌÒãÑÈ áÌë vÒÕ*sÉÈ ÖÎâæ Ì »ÓÕâÉä.

J Õâï»â-¿è»â ÊâïÈ ÚíÕâÉä áïÊÓ ¼íÓâ»Ìâ »Çí ÍëÆâÑâï ÐÓâæ ÓÚëÕâÉä.

J ÕËç ½LÒâ ÍÊâÉíôÌâ ÖëÕÌ »ÓÕâÉä.

J ãÖ½âÓëÃ »ë Êâ#Ìïç vÒÖÌ ÚíÕâÉä.

J ÅâÒâÏäÃäÖÌâ ÊÊäôáíÌë áâ Óí½Ìä ÖïÐâÕÌâ ÕËä ’Ò Àë.

ÍëÆâ ÍâÖëÌçï 

ÚâÅ»çï áí½ÛÕçï.

ÍëÆçï
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J  ÍâÒíãÓÒâÌâ éÍ¿âÓí ð

1. áâïÏâÌâ Öè»â ÍâÌÌë ÏâÛä ÈëÌä Óâ¼Ìë »ÍÅâÉä ¿âÛäÌë »â¿Ìä 

×ä×äÑâï ÐÓä Óâ¼Õä. ÈëÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ áâï½ÛäÉä ÊâïÈë ¾ÖÕä.

2. ÓíÁ ÖÕâÓë 1 ÑãÚÌâ ÖçËä ÑçQäÐÓ »âÛâ ÈÔ ¼èÏ Á ¿âÕäÌë 

ÁÑÕâÉä ÍâÒíãÓÒâ ÑÃë Àë. 

3. 1 gÔâÖ ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑäÄçï ÈÉâ 2 ½ýâÑ ÎÃ»Åä 

Ìâ¼äÌë 1 ãÑãÌÃ ÖçËä ÑíÆâÑâï ÚÔâÕÕçï, ÍÀä ÍâÇäÌë Éèï»ä 

Ìâ¼Õçï. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ áâ ÍýÑâÇë »ÓÕçï.

4. ÈÔÌçï áÉÕâ ÌâãÓÒëÛÌçï ÈëÔ ÑíÆâÑâï 10-15 ãÑãÌÃ ÐÓä Óâ¼äÌë 

»í½Ûí »ÓÕí.

5. ÚÛÊÓÌâ ÍâÕÅÓÉä ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ Ïý× »ÓÕçï.

6. ÓâÝë ÑëÉä ÍâÇäÑâï ÍÔâÛäÌë ÓíÁ ÌÓÇë »íÄë ¼âÕâÉä ÍâÒíãÓÒâ ÑÃë Àë.

7. ’ÑÎÛÌâ ÍâïÊÅâÌë ËíæÌë ÑíÆâÑâï vÒÕ*sÉÈ ¿âÕÕâ. tÒâÓ ÍÀä 

ÍâïÊÅâï Éèï»ä Ìâ¼Õâ.

8. ÔäÑÅâÌí ÓÖ ÍëÆâï áÌë ÊâïÈ éÍÓ 5 ãÑãÌÃ ÖçËä Ô½âÕä Óâ¼Õí.

9. ÚâåÅ÷íÁÌ ÍëÓíkÖâæÅ áÌë ÍâÇä ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï ÔæÌë ÑíÆâÑâï 

»í½Ûí ÐÓä ÍâÇä ÎëÓÕÕçï. tÒâÓ ÏâÊ Éèï»ä Ìâ¼Õçï.

10. »âÛâ ÑÓä áÌë ÑäÄçï ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï ÔæÌë ÍëÆâ éÍÓ ãÊÕÖÑâï 

2 Éä 3 ÕâÓ ÈëÌçï ÑâãÔ× »ÓÕçï.

11. ÖÓãÖÒâÌâ ÈëÔ ÖâÉë »âÉí, ãÝÎÛâ, ÁëÄäÑËÌçï ¿èÇô áÌë ÑäÄçï 

ÑëÛÕäÌë ÊâïÈë ¾ÖÕâÉä ÍâÒíãÓÒâ ÑÃë Àë.

12. ‘rï ×ë»äÌë ÍâÇä ÖâÉë ¼âÕâÉä ÍâÒíãÓÒâÌä Êç½õË ÊèÓ ÉâÒ Àë.
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J  ÊâïÈÌâ ÍëÆâÑâïÉä ÔíÚä Ìä»ÛÕçï (Gum Bleeding) ð

1. ÔIÏçÌí ÓÖ ÊâïÈÌâ ÍëÆâï ÍÓ ¾ÖÕí.

2. ÁëÄäÑË ÈÉâ ÎèÔâÕëÔä ÎÃ»ÅäÌí ÍâéÅÓ ÊâïÈÌâ ÍëÆâï ÍÓ ÊÏâÕÕí.

3. ÈëÔ, ÔIÏçÌí ÓÖ áÌë ÎÃ»ÅäÌçï ¿èÇô ÑëÛÕäÌë ¾ÖÕâÉä ÊâïÈÌí 

Êçð¼âÕí, ÊâïÈÌä ÍäÛâ× áÌë ÊâïÈÑâïÉä Ìä»ÛÈçï ÔíÚä ÏïË 

ÉâÒ Àë.

4. ÖÎÓÁÌÌâ ÓÖÑâï ÉíÅä ÎÃ»Åä ÑëÛÕä ÊâïÈë ¾ÖÕâÉä ÈëÑâïÉä ÉÈí 

ÓkÈÖýâÕ ÑÃë Àë.

5. ÓíÁ áâÑÛâÌçï ¿èÇô ÍâÇä ÖâÉë 2 ÕâÓ ÔëÕçï.

6. 50 ½ýâÑ ÁëÃÔí Íâ»â ÃâÑëÃâÌí ÓÖ ãÊÕÖÑâï ÝÇÕâÓ ÍäÕí. 

J  ÊâïÈÌä ÌÏÛâæ (Weak Tooth) ð

1. ÖÕâÓÌâ ÍÚíÓÑâï »âÛâ ÈÔ ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ÁÑäÌë éÍÓ ÉíÅçï 

ÍâÇä ÍäÕçï. 

2. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌ ¿âÕÕâÉä áÉÕâ ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌâ é»âÛâÌâ »í½Ûâ 

»ÓÕâÉä ÊâïÈ áÌë ÍëÆâï ÑÁÏèÈ ÉâÒ Àë.

3. ÕÅÌä ÕÅÕâæÌçï ÊâÈÇ »ÓÕâÉä ÚÔÈâ ÊâïÈ ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë.

4.  ’ïÏçÅâÌä ÀâÔ »ë ÍâÌÌí é»âÛí »ÓäÌë ÈëÌâ »í½Ûâ »ÓÕâ.

ÊâïÈ ÖïÏïËä ánÒ 
ÏäÑâÓäáí

(Tooth Related Other Diseases)
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J  ÊâïÈ-ÊâÆÌí Êçð¼âÕí (Tooth & Gum Pain) ð

1. ÈÔÌâ ÈëÔÑâï ÉíÅçï ÑäÄïç Ìâ¼ä ÊâïÈë ¾ÖÕçï.

2. ÊâïÈÌçï ÍëÆïç Öí‘ ½Òçï ÚíÒ Èí ÑäÄçï áÌë ÚÛÊÓÌí ÍâéÅÓ ÑëÛÕä 

ÍëÆâï ÍÓ ¾ÖÕí.

3. ÍíÔâ áÌë »íÚÕâæ ½ÒëÔ ÊâïÈÌâ ÍíÔâÇÑâï ÔiÕ½ áÌë »ÍèÓ 

ÕâÃäÌë ÊÏâÕä ÊëÕâÉä áâÓâÑ ÑÛë Àë.

4. ÔiÕ½ áÌë ÈÔÌâ ÈëÔÌçï #ÕâÛçï ÍíÈçï ÖÅëÔä ÊâÆ éÍÓ Ñè»ÕâÉä 

ÈëÌä ÍäÅâ ÑÃë Àë.

5. ÊâïÈÌçï ÍëÆçï Öí‘ ½Òçï ÚíÒ Èí ÌâãÛÒëÓÌä ÀâÔÌí é»âÛí »Óä, 

Èë ÍâÇäÌë ÄïÅçï ÍâÅä, ½âÛäÌë ÈëÌâ »í½Ûâ »ÓÕâ.

J  ÊâïÈÌä ÍäÛâ× (Yellow Tooth)  ð

1. ÑäÄçï áÌë ¼âÕâÌí ÖíÅâ ÖâÉë ÑëÛÕäÌë ÊâïÈë ¾ÖÕâ.

2. ÓíÁ ÖèÈâ ÍÚëÔâï ÌâÓï½äÌä »ëÖÓä ÀâÔ ÊâïÈ éÍÓ ¾ÖÕä.

3. sÃ÷íÏëÓäÌâ ½ÐôÑâï ÑäÄçï ÑëÛÕäÌë ÊâïÈ éÍÓ ÓíÁ ¾ÖÕçï.

4. ÓíÁ ÖèÈâ ÍÚëÔâï ÚâåÅ÷íÁÌ ÍëÓíkÖâæÅÌâ »í½Ûâ »ÓÕâ.

5. ÉíÅçï ÑäÄçï áÌë ÔIÏçÌâ ÓÖÌçï ãÑÙÇ ÏÌâÕäÌë ÊâïÈ éÍÓ ¾ÖÕçï. 

6. ÖÎÓÁÌÌë ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ÁÑÕâÉä ÊâïÈ ÖÎëÊ ÉâÒ Àë.

7. ÈçÔÖäÌâ ÍâÕÅÓÑâï ÌÑ» ÑëÛÕä ÃèÉÍësÃ ÖâÉë Ðë½çï »ÓäÌë Ïý× »ÓÕçï.
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J  ÑíÆâÌâï ¿âïÊâï (Mouth Ulcer)  ð

1. ÑË áÉÕâ gÔäÖãÓÌ # ÕÅë ¿âïÊâïï ÍÓ ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ Ô½âÕÕçï 

áÉÕâ ÚÛÊÓ áÌë gÔäÖãÓÌ ÑëÛÕäÌë ¿âïÊâï ÍÓ Ô½âÕÕçï. 

2. »çïÕâÓÍâÄâÌí ÓÖ ¿âïÊâï ÍÓ Ô½âÕÕí.

3. 5-6 ÈçÔÖäÌâ ÍâÌ Ôæ ÈëÌë ¿âÕÕâ. tÒâÓÏâÊ éÍÓ ÍâÇä ÍäÕçï. 

ãÊÕÖÑâï 2 ÕâÓ áâ Íýã®Òâ »ÓÕä.

4. 1 ¿Ñ¿ä Öè»âËâÇâ 1 gÔâÖ ÍâÇäÑâï Ìâ¼ä áÅËçï ÍâÇä ÓÚë tÒâï 

ÖçËä é»âÛÕçï. ÚèïÎâÛçï ÉÒâ ÏâÊ Èë ÍâÇä ÕÅë »í½Ûâ »ÓÕâ. ãÊÕÖÑâï 

3-4 ÕâÓ áâ Íýã®Òâ »ÓÕä.

5. 7 Ðâ½ ¼âïÅ »ë Öâ»Ó áÌë 1 Ðâ½ »ÍèÓ Ôæ ÈëÌë ¿âïÊâï ÍÓ Ô½âÕÕçï.

6. Íâ ¿Ñ¿ä ¼âÕâÌí ÖíÅâ, 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ, áÅËä ¿Ñ¿ä ÑË 

ãÑkÖ »Óä ÈëÌë ¿âïÊâï ÍÓ ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë Ô½âÕÕçï.

7. ÃÑëÃâÌí ÓÖ ÏÌâÕä ÈëÌâ ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ »í½Ûâ »ÓÕâ.

8. ÉíÅçï ÑäÄçï Ôæ ¿âïÊâï ÍÓ Ô½âÕÕçï áÉÕâ ÖÚëÁ é»âÛëÔâ ÍâÇäÑâï ÑäÄçï 

Ìâ¼ä »í½Ûâ »ÓÕâ.

9. ÎÃ»ÅäÌí Ðè»í ¿âïÊâï ÍÓ Ô½âÕä ÉíÅäÕâÓ Óâ¼Õí áÌë tÒâÓÏâÊ 

»í½Ûâ »Óä ÔëÕâ.

10. ÌâãÛÒëÓÌâ ÈëÔÑâï #Ìçï ÍèÑÅçï ÏíÛäÌë ¿âïÊâï ÍÓ 5âï¿ ãÑãÌÃ Ô½âÕä 

Óâ¼í. áâ Íýã®Òâ ãÊÕÖÑâï 3-4 ÕâÓ »ÓÕä. 

11. ’ÑÎÛäÌâ ÍâÌ ÍÓ »âÉí Ô½âÕäÌë ¿âÕäÌë ¼âÕâ.

12. ¿ÇíÄäÌâ ÍâÌ ¿âÕÕâ.
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¿âÑÅä áë áâÍÇâ ×ÓäÓÌçï ÖÚçÉä ÑíÃâÑâï ÑíÃçï áï½ Àë. Èë 

×ÓäÓÌâ ÚâÅ»âï, sÌâÒçáí ÈëÑÁ áâïÈãÓ» áï½íÌçï ÓxâÇ »ÓÕâÌïç ÑÚ^ÕÌçï 

»âÒô »Óë Àë. ÈëÑÁ ¿âÑÅä ×ÓäÓÌë Ïâ[ ¿ëÍä ÕâÈâÕÓÇÉä Ï¿âÕë Àë. 

áÌë ×ÓäÓÌë ÄïÅä áÌë ½ÓÑä ÖâÑë ÒígÒ ÓäÈë ÓxâÇ áâÍä ×ÓäÓÌâ 

ÈâÍÑâÌÌë ÖïÈçãÔÈ Óâ¼ë Àë.

¿âÑÅä áë áâÍÇâ ×ÓäÓÌçï ÖÚçÉä ÏÚâÓÌçï áâÕÓÇ Àë, áâÉä 

áë Ïâ[ ÕâÈâÕÓÇÌâ ÖäËâ ÖïÍ»ôÑâï ÖÈÈ ÓÚë Àë. ÑâÃë ¿âÑÅäÌä ÖÎâæ 

ÒígÒ ÓäÈë ’ë Óâ¼ÕâÑâï Ì áâÕë Èí ¿âÑÅäÌë Ô½Èâ áÌë» Óí½ Éæ 

×»ë Àë. ÈëÑÁ ¿âÑÅä áâÍÇÌë ÖçïÊÓÈâ ÍýÊâÌ »Óë Àë, áÌë ¿âÑÅä 

áâÍÇâ ×ÓäÓÌâ sÕâsTÒ ÑâÃë áë» ÑÚ^ÕÌí Ðâ½ ÐÁÕë Àë. ÈëÉä 

¿âÑÅäÌâ Óí½ Ì ÉâÒ ÈëÌä áâÍÇë áÕSÒ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä ’ëæáë.

»çÊÓÈÌä ½íÄÕÇ ÍýÑâÇë áâÍÇä ¿âÑÅäÌâ 30 Éä 40 Ú’Ó 

»íØí ÊÓ ãÑãÌÃë Ìâ× ÍâÑë Àë. ÈëÑÁ ÊÓ 28 ãÊÕÖë áâÍÇä ¿âÑÅä 

ÖïÍèÇô ÏÊÔâæ ’Ò Àë. áâÑ, ¿âÑÅä ×ÓäÓÌë sÕsÉ Óâ¼Õâ ÖÈÈ 

ÍíÈâÌçï »âÒô »ÓÈä ÓÚë Àë. ÍÓïÈç áâÁÌâ Òç½Ñâï ÕËç ÖçïÊÓ Êë¼âÕâÌâ 

½âïÅÍÇÑâï áâÍÇë ÖâÏç, Ôí×Ì, ×&mÍè ÁëÕâ ãÕãÕË »ísÑëÃäkÖÌí ÕËç 

ÍÅÈí ãÏÌÁ#Óä éÍÒí½ »ÓäÌë ¿âÑÅäÌâ Èë »âÒôÑâï ãÕÜëÍ »Óäáëë Àäáë. 

ÍÓïÈç ¾ÇäÕâÓ Èí Èë ÍÊâÉíô Á ¿âÑÅäÌâ áÌë» Óí½Ìë áâÑïÝÇ áâÍë 

Àë. áë» ×kÒÈâ áëÕä ÍÇ Àë »ë, Áë vÒ*kÈáíÌë ÕËç ÖçïÊÓ Êë¼âÕâÌä 

¾ëÔÀâ ÚíÒ Àë ÈëÑÌë ¿âÑÅäÌâ Óí½ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËâÓë Àë. Ð½ÕâÌë 

áâÍÇÌë ÖçïÊÓÈâ áâÍëÔä Á Àë. Èí ×çï ÕËç ÖçïÊÓ Êë¼âÕâÌä ¾ëÔÀâÑâï 

Óí½Ìë áâÑïÝÇ áâÍÕçï, Èë ¼Óë¼Ó ÅÚâÍÇ »ÚëÕâÒ ¬
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¿âÑÅäÌâ Óí½íÑâï Óâ¼ÕâÌä ÖâÕËâÌä

J ¿âÑÅä ÍÓ ÉÈâ »âÛâ Åâ¾Ìë áÃ»âÕÕâ ÕËç ÈÅ»âÑâï ÎÓÕâÌçï 

ÃâÛÕçï. 

J ¿âÑÅäÑâï ÉÈä áëÔ‘ô ÈÉâ ÕâãÆÒâÌë áÃ»âÕÕâ ÖâÏç-

ãÅÃÁônÃÕâÛâ ÍâÇäÑâï ÚâÉ-Í½ ÏÚç Ì ÍÔâÛÕâ. 

J ÊâÊÓ ÁëÕä È»ÔäÎÑâï ÊÊþáë ÚÔ»âï ÈÉâ ¼çlÔâï ÕsÝí ÍÚëÓÕâï. 

ãÊÕÖÑâï Ïë ÕâÓ ÁïÈçÌâ×» ÖâÏçÉä vÒÕ*sÉÈ sÌâÌ »ÓÕçï. 

ÈëÉä ÍÓÖëÕí áíÀí ÉÕâÉä È»ÔäÎ áíÀä ÉâÒ. 

J ¿âÑÅäÑâï ÉÈâ ¼Ö, ÊâÊÓ Õ½ëÓë ÁëÕâ ¿ëÍä Óí½Ìë ÎëÔâÈâ 

áÃ»âÕÕâ ÊÊþ ÑâÃë ÌâÚÕâÌâ ÖâÏç, #ÑâÔ ÈÉâ ánÒ ÕsÝí 

Õ½ëÓë áÔ½ Óâ¼Õâ. ÈÉâ ÈëÌë ÒígÒ ÓäÈë ½ÓÑ ÍâÇäÉä 

sÕcÀ »Òâô ÍÀä Á ÎÓä ÕâÍÓÕâï. 

J Í½Ñâï ÉÈä »ÍâÖä áÃ»âÕÕâ ¿âÑÅäÌë ¾ÖâÓí Ì Ôâ½ë ÈëÕâ 

ÌÓÑ ¿pÍÔÌí éÍÒí½ »ÓÕí.

J Í½Ñâï ÉÒëÔâ ÕâãÆÒâÌë áâÓâÑ áâÍÕâ ÕâãÆÒâÕâÛâ Ðâ½Ìë 

ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï ÉíÅäÕâÓ ÅçÏâÅä Óâ¼Õí. tÒâÓÏâÊ Í½Ìë 

ÍâÇäÑâïÉä ÏÚâÓ »âÆä, ÚÛÕâ ÚâÉë #ÑâÔ ÕÅë ÈëÌâ éÍÓÉä 

ÌäÈÓÈçï ÍâÇä ÔèÀä ÔæÌë, »íÍÓëÔ »ë ¾ä ÁëÕâ ÈìÔä ÍÊâÉíô 

tÒâï ¾ÖÕâ.

J ¼äÔÌë ÉÈâ áÃ»âÕÕâ ãÊÕÖÑâï Ïë Éä ÝÇ ÕâÓ ¿ÚëÓâÌë 

vÒÕ*sÉÈ ÓäÈë sÕcÀ »ÓÕí. ÍÓÖëÕâ ÈÉâ ËèÛÉä Ï¿Õçï.
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J ãÌÒãÑÈ ÔäÔâ ÍâïÊÅâÕâÛâ ×â»Ðâ‘ ÈÉâ ÎÛÎÛâãÊ 

ÒígÒÑâÝâÑâï ÔëÕâÉä ¿âÑÅäÌë ÒígÒ ÍíØÇ ÑÛä ×»ë Àë.

J ¿âÑÅäÌâ Óí½Éä Ï¿Õâ ÈìÔä, ÕËç ½ÓÑ, ¼âÃâï, ¼âÓâï áÌë 

ÕËç Èä¼â ÍÊâÉíô Ì ÔëÕâ. ÈëÑÁ ãÕr} áâÚâÓÌçï ÖëÕÌ 

¿âÑÅäÌâ Óí½Ìçï ÑèÛ Àë.

J ¿âÑÅäÌâ Óí½Ìâ ÊÊäôáíáë »ÏãÁÒâÈ Ì ÉâÒ ÈëÌä 

ÖâÕËâÌä ¼âÖ Óâ¼Õä.

J ÓíÁ 15 Éä 20 ãÑãÌÃ ÑâÃë ÍýâÈð»âÛÌí ÖâÑânÒ ÈÅ»í 

¿âÑÅä ÑâÃë ¼èÏ Á ÎâÒÊâ»âÓ» Àë. jÒâÓë ÕËç ÍÅÈí Èä¼í 

ÈÅ»í ¿âÑÅäÌë ¼èÏ Á Ìç»×âÌ»âÓ» Àë.

J tÕ¿âÌâ ãÕ»âÓíÌä ’ë ÕËç ÖÑsÒâ ÚíÒ Èí ÊÊþáë ã¿ã»tÖ»Ìâ 

Ñâ½ôÊ×ôÌ áÌçÖâÓ ÑâÝ ½ÓÑ ÍâÇä ÍÓ ÓÚä áÑç»(5-7) 

éÍÕâÖí »ÓÕâ.

J ’ë ½ÓÑäÌâ ÊíØÉä tÕ¿âÌä ÏäÑâÓä ÉâÒ Èí áâÚâÓÑâï ¾ä, 

ÊèË, Ñâ¼Ç, ¾ø, ¿í¼â, ÊèËä, ÍÓÕÛ, ÈèãÓÒâï, »ëÛâï, 

ÖÎÓÁÌ, »â»Åä ÁëÕâ Öâ*^Õ» ÍÊâÉô ÔëÕâ.

J ’ë »ÎÊíØÉä tÕ¿âÌâ ãÕ»âÓ ÉÒâ ÚíÒ Èí áâÚâÓÑâï ÑÓä, 

áâÊç, ÑëÉä, Óâæ, ÓI½Çâ, ÖÓ½Õí, ÏâÁÓä, ¿ÇâÌí ÔíÃ 

ÁëÕâ Öè»â, ½ÓÑ ÈÉâ ÑÖâÔëÊâÓ ÍÊâÉíô ÔëÕâ.
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»Åçï áÌë »ãÓÒâÈçï ÖÓ¼â ÕÁÌÑâï ÔæÌë ÑëÛÕä ¿èÇô »ÓÕçï. 

ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë 1 ¿Ñ¿ä ¿èÇô Îâ»äÌë ÍâÇä ÍäÕçï. áâ éÍ¿âÓÉä 

¿âÑÅäÌâ ÑíÃâ Ðâ½Ìâ Óí½ ÊèÓ Éæ ×»ë Àë.

J  ½èÑÅâï (Boils) ð
1. ÊÓÓíÁ ÖÕâÓë ÔäÑÅâÌâï ÍâÌÌí ÓÖ ÍäÕâÉä ÍëÃ ÖâÎ áâÕë Àë 

áÌë ½èÑÅâï ÉÈâï ÌÉä Ìë ÉÒëÔâ ÚíÒ Èí Èë ÑÃä ’Ò Àë.

2. ÔäÑÅâÌâ ÍâïÊÅâÌë ÕâÃäÌë ÔëÍ ÏÌâÕä ½èÑÅâï ÍÓ Ô½âÅÕí.

3. áâÕÛÌë ÕâÃäÌë ÈëÌí ÔëÍ ½èÑÅâï ÍÓ Ô½âÅÕâÉä ½èÑÅçï Íâ»äÌë 

ÎèÃä ’Ò Àë.

4. ¾øÌâ ÔíÃÑâï ÚÛÊÓ áÌë ÑäÄçï Ìâ¼ä ÍíÃäÖ ÏÌâÕä ½èÑÅâï 

ÍÓ ÏâïËÕâÉä ½èÑÅçï Íâ»äÌë ÎèÃä ’Ò Àë.

5. ½èÑÅâï éÍÓ Ñâ¼Ç Ô½âÅä #Ìí ÍâÃí ÏâïËä Óâ¼ÕâÉä ½èÑÅçï 

ÎèÃä ’Ò Àë.

6. ÖÓ½ÕâÌä ÀâÔ ¾ÖäÌë ¿íÍÅÕâÉä ½èÑÅçï ÏëÖä ’Ò Àë.

7. ÍâÔ¼ áÉÕâ ÈâïÊÛ’Ìâï ÍâÌÌí ÔëÍ ÏÌâÕä ½èÑÅâï ÍÓ 

ÏâïËÕâÉä ½èÑÅçï Íâ»ä ’Ò Àë.

8. ½âÁÓÌë ÏâÎä ÈëÌí ÔëÍ ÏâïËÕâÉä ½èÑÅâï ÑÃä ’Ò Àë.

9. ÚÛÊÓÌä Óâ¼ áÌë ¿èÌí Ðë½í »Óä ÔëÍ »ÓÕâÉä ½èÑÅçï ÎèÃä 

’Ò Àë.

¿âÑÅäÌâ ãÕãÕË Óí½
(Various Skin Diseases)
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J ¿âÑÅäÌë sÕcÀ, ÖçïÕâÛä áÌë ¿Ñ»äÔä ÏÌâÕÕâ ÑâÃë ð

1. »âÓëÔâïÌâï ÍâÌÌí ÓÖ ¿âÑÅä éÍÓ ¿íÍÅÕâÉä ¿âÑÅä ÖïÏïËä »íæ 

ÍÇ ÁèÌâ Óí½ ÑÃë Àë.

2. ÊèËÑâï ÔIÏçÌí ÓÖ ÑëÛÕä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¿ÚëÓâ ÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕâÉä 

tÕ¿â éÁÛä áÌë ½íÓä ÏÌë Àë. 

3. ÓÖ »âÆä ÔäËëÔâ ÔIÏçÌâ ÎâãÅÒâ ¿ÚëÓâ ÍÓ ¾ÖÕâÉä tÕ¿âÌä 

»âÛâ× ÊèÓ ÉâÒ Àë.

4. ¿ÇâÌâ ÔíÃÑâï ÍâÇä áÌë ÉíÅçï ¾ä ÑëÛÕä ×ÓäÓ ÍÓ áÌë ÑíÆâ 

ÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕâÉä tÕ¿â sÕcÀ áÌë ½íÓä ÏÌë Àë.

5. ÈÔÌâ ÈëÔÌë ÖÚëÁ ½ÓÑ »Óä ÓíÁ ÑâãÔ× »ÓÕâÉä ¿âÑÅä 

¿Ñ»ÕâÛä ÏÌë Àë.

6. »â»ÅäÌí ÓÖ ¿íÍÅÕâÉä ¿âÑÅä sÕcÀ áÌë ¿Ñ»ÕâÛä ÏÌë Àë.

7. gÔäÖãÓÌ, ½çÔâÏÁÛ áÌë ÔIÏçÌí ÓÖ ÖÓ¼ë Ðâ½ë Ôæ ÈëÌçï 

ÑâãÔ× »ÓÕâÉä ¿âÑÅä ÖçïÕâÛä ÏÌë Àë.

8. ÑèÛâÌâ ÓÖÑâï ÉíÅçï ÊÚI ÑëÛÕä ¿ÚëÓâ ÍÓ Ô½âÅÕâÉä ¿âÑÅä 

sÕcÀ ÏÌë Àë.

9. áë» ÅíÔ ÍâÇäÑâï áë» ÔIÏç Ìä¿íÕä ÈëÌâÉä sÌâÌ »ÓÕâÉä 

¿âÑÅä sÕcÀ ÏÌë Àë.

10. ÔäÑÅâÌâ ÍâÌ ÍâÇäÑâïï é»âÛä ÈëÌâÉä sÌâÌ »ÓÕâÉä ½èïÑÅâï ÈÉâ 

Ïä’ ¿âÑÅäÌâ ÊÊíô ÑÃë Àë.
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J »âÛâ Åâ¾â, ÖÎëÊ »íÆ áÌë »Ó¿Ôä ð 

1. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌâ ÓÖÑâï ÔIÏçÌí ÓÖ áÉÕâ áâÊçÌí ÓÖ éÑëÓä 

ÑíÆâ ÍÓ Ô½âÅÕí áÌë Öè»âæ ’Ò ÍÀä ÑíÆçï Ëíæ Ìâ¼Õçï.

2. áâÑÛâïÌâ ¿èÇôÌë ÚÛÊÓ ÈÉâ ÊèË ÖâÉë ÑëÛÕä ÑíÆâ ÍÓ ¾ÖäÌë 

¿íÛÕçï.

3. ÔäÑÅâ ÈÉâ ÑeÊäÌâ ÍâÌ ÖÓ¼â ÕÁÌë Ôæ ÈëÌçï ¿èÇô 6 ÑãÚÌâ 

ÖçËä ÓíÁ ÔëÕâÉä ÖÎëÊ »íÆ ÑÃä ’Ò Àë.

4. #Ìë »çïÕâÓÍâÄâÌâ ½ÐôÑâï áÉÕâ Èí ÑËÑâï ÐI’Õä ÍâÃí ÏâïËÕâÉä 

ÊÂâÒëÔä ¿âÑÅä ÍÓ ÓÚä ½ÒëÔâ ÖÎëÊ Åâ¾ Ìä»Ûä ’Ò Àë.

5. ÖïÈÓâÌä ÀâÔÌë Öè»Õä, ÈëÌí ÍâéÅÓ »Óä, ½çÔâÏÁÛÑâï ÑëÛÕä 

ÈëÌë Ño ÍÓ Ô½âÅä áÅËí »Ôâ» ÓÚëÕâ Êæ ÍÀä ËíÕâÉä ¿âÑÅä 

ÑçÔâÒÑ ÏÌë Àë, Åâ¾â Ìä»Ûä ’Ò Àë áÌë ¿ÚëÓâÌä »Ó¿Ôä 

ÊèÓ ÉâÒ Àë.

6. ÊèË áÌë ÈÔÌçï ÈëÔ »ë ãÊÕëÔÌë ÖÓ¼ë Ðâ½ë Ôæ ãÌÒãÑÈ ×ÓäÓ 

éÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕâÉä ¿âÑÅäÌä »Ó¿Ôä ÊèÓ ÉâÒ Àë.

7. 4 ¿Ñ¿ä Àâ×Ñâï 2 ¿Ñ¿ä ÃâÑëÃâÌí ÓÖ ãÑÙ »Óä ÓíÁ ÑíÆâ ÍÓ 

Ô½âÕä 15 ãÑãÌÃ Óâ¼äÌë Ëíæ Ìâ¼ÕâÉä ¿âÑÅä ÍÓÌâ »âÛâ 

Åâ¾â ÊèÓ ÉâÒ Àë.

8. 1 ¿Ñ¿ä ÏÊâÑÌí ÍâÕÅÓ, 1 ¿Ñ¿ä ¿ïÊÌ, 1 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ 

áÌë áÅËä ¿Ñ¿ä ÑËÌë Ðë½çï »Óä ÓíÁ 30 ãÑãÌÃ ÖçËä ÑíÆâ 

ÍÓ Ô½âÕäÌë Ëíæ Ìâ¼ÕâÉä ¿âÑÅä ÍÓÌä »Ó¿Ôä ÊèÓ ÉâÒ Àë.
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J  ¼äÔ (Pimples) ð

1. »çïÕâÓÍâÄâÌçï ÔâÏrï ¼äÔ éÍÓ ¾ÖÕçï.

2. ÌâÓï½äÌä ÀâÔ ¼äÔ ÍÓ ¾ÖÕä »ë ÀâÔÌâ ¿èÇôÌí ÔëÍ »ÓÕí.

3. ÑèÛâÌâï ÍâÌÌí ÓÖ ¼äÔ éÍÓ ¿íÍÅÕí.

4. 1 ¿Ñ¿ä ¼âÕâÌâ ÖíÅâÌë ÃÑëÃâÌâ ½Ðô ÖâÉë Ðë½çï »Óä ÈëÌí ÔëÍ 

ÑíÆâ ÍÓ Ô½âÕÕí. áÄÕâãÅÒâÑâï 1 Éä 2 ÕâÓ áâ ÍýÒí½ »ÓÕí.

5. ÔIÏçÌä ¿äÓ ¼äÔ éÍÓ ÉíÅäÕâÓ ¾ÖÕä. tÒâÓ ÍÀä ÉíÅâ »Ôâ»í 

ÍÀä ÑíÆçï Ëíæ Ìâï¼Õçï.

6. ÑëÉäÌâ ÍâïÊÅâÌë ÍâÇäÑâï ¾Öä ÈëÌí ÔëÍ 10-15 ãÑãÌÃ ÖçËä 

¼äÔ ÍÓ ¾ÖÕí, tÒâÓ ÍÀä ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÉä ¿âÑÅä Ëíæ Ìâï¼Õä.

7. ÑçÔÈâÌä ÑâÃä(Fuller's Earth), ½çÔâÏÁÛ(Rose water) áÌë 

¿ïÊÌ(Sandalwood) ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï Ðë½çï »Óä ¿âÑÅä ÍÓ 

Ô½âÅÕçï. Öè»âæ ’Ò ÍÀä ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÉä ¿âÑÅä Ëíæ Ìâï¼Õä.

8. ½ÓÑ ÍâÇäÑâï #ÑâÔÌí Ãç»Åí ÐIÁÕäÌë Ìä¿íÕä ÖâËâÓÇ ½ÓÑ 

ÚíÒ tÒâÓë ÈëÌë ÑíÆâ ÍÓ 10 ãÑãÌÃ Ñè»Õí.

9. Íâ»â ÃâÑëÃâÌä ¿äÓ ¼äÔ éÍÓ ËäÓë ËäÓë ¾ÖÕä, ÈëÉä Ôâ½ëÔ ÓÖ  

ÉíÅäÕâÓ Öè»âÕâ ÊëÕí, tÒâÓÏâÊ ÖÚëÁ ½ÓÑ ÍâÇäÉä ÖâÎ »ÓÕçï.

10. Àâ×Ñâï ¿ÇâÌí ÔíÃ áÌë ÚÛÊÓ ÑëÛÕä, ÈëÌâÉä ÑíÆçï ËíÕâÉä 

¼äÔÌâ Åâ¾â áÌë ÑíÆâ ÍÓÌä »âÛâ× ÊèÓ ÉâÒ Àë.
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J  ÊâÊÓ (Ringworm) ð

1. ÔäÑÅâÌí ÓÖ ÊâÊÓ ÍÓ ¾ÖÕí.

2. ÔäÑÅâÌí ÓÖ, ÈÔÌçï ÈëÔ áÌë ÚÛÊÓÌí ÍâÕÅÓ ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï 

Ôæ ÊâÊÓ ÍÓ ¾ÖÕçï.

3. ÑäÄçï áÌë ÖÓ»í(Vinegar) Ðë½çï »Óä ÊâÊÓ ÍÓ Ô½âÅÕçï.

4. ÔäÔä ÚÛÊÓÌí ÓÖ ÊâÊÓ ÍÓ Ô½âÅÕí.

5. ÌâãÛÒëÓÌçï ÈëÔ ÊâÊÓ ÍÓ ÉíÅçï ¿íÛÕçï.

6. »çïÕâÓÍâÄâÌçï ÔâÏrï ÊâÊÓ ÍÓ Ô½âÕÕçï.

J  Í½Ìâ ÈãÛÒâÌä ÏÛÈÓâ (Feet Burning Sensation) ð

1. È»ÑãÓÒâÌë ÍÔâÛäÌë Í½Ìâ ÈãÛÒâÑâï ÏâïËÕâ.

2. ÚâÉ-Í½Ìâ ÈãÛÒâÑâï ÏÛÈÓâ ÉÈä ÚíÒ Èí ÊèËäÌâ ÀäÇÌí 

ÍâÃí ÏâïËÕâÉä áÉÕâ ÊèËäÌí ÓÖ ÕâÓïÕâÓ Ô½âÕÕâÉä ¼èÏ 

ÄïÅ» ÉâÒ Àë.

3. »í»ÑÌçï ÈëÔ Í½Ìâ ÈãÛÒë Ô½âÕÕçï.

4. ½âÒÌçï ¾ä Í½Ìë ÈãÛÒë »âïÖâÌä ÕâÃ»äÉä ¾ÖÕçï.

5. Í½Ìâ ÈãÛÒë ÔäÔä ÑÚeÊäÌí ÔëÍ »ÓÕí.
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J  ÖíÓâÒÖäÖ (Psoriasis) ð

ÌoË ð  ÖíÓâÒÖäÖ áë ¿ëÍä Óí½ ÌÉä. Èë ¼âÖ »ÓäÌë »íÇä, ÆI¿Ç, 

ÚÉëÛä áÌë ÑâÉâÑâï ÉÈí ÚíÒ Àë. ÈëÑâï ¿âÑÅä ÍÓ ÔâÔ áÌë 

ÖÎëÊ ÍÅ ÕÛä ’Ò Àë. áÌë ÈëÌä ÎíÈÓäáí ÓíÁ Ìä»LÒâ »Óë Àë. 

1. ÓíÁ 1 ¿Ñ¿ä »âÛä‘ÓäÌí ÍâÕÅÓ áÌë 1 ¿Ñ¿ä »âÛâ ÑÓäÌí 

ÍâÕÅÓ Ðë½í »ÓäÌë ÔëÕí. - áâ ÍýÒí½ ÖÓëÓâ× 15 ãÊÕÖ »ÓÕâÉä 

¼èÏ ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

2. ÖíÓâÒÖäÖÌâ ÊÊäôáíáë ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÉä ÌâÚÕçï.

3. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ ÏÓÎÌâ Ãç»ÅâÌë »ÍÅâÑâï ÏâïËäÌë 10 ãÑãÌÃ 

ÖçËä ÖíÓâÒÖäÖÕâÛä ¿âÑÅä ÍÓ Ô½âÅä Óâ¼Õâ.

4. ÚèïÎâÛçï áíãÔÕ áíåÔ ÖíÓâÒÖäÖÌä ¿âÑÅä ÍÓ ÓíÁ Ô½âÅÕçï.

5. áÅËä ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë ÉíÅçï ÑË ½ÓÑ ÊèËÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ 

ÍäÕçï.

6. Åâ¾ éÍÓ ÔIÏíÛä áÌë »ÓïÁÌçï ÈëÔ Ô½âÕÕçï.

7. ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ gÔäÖãÓÌÌë ÖíÓâÒÖäÖÌä ¿âÑÅä ÍÓ Ô½âÕÕçï.

8. »çïÕâÓÍâÄâÌâ ÔâÏÓâÌë ÖíÓâÒÖäÖÌä ¿âÑÅä ÍÓ ÖïÍèÇô ¿çÖâæ Ì 

’Ò tÒâï ÖçËä Óâ¼Õçï.

ÖâÕËâÌä

áâ Óí½Ìä ÖâÓÕâÓ áÌçÐÕä ã¿ã»tÖ» ÍâÖë »ÓâÕÕä.
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J  ¼ïÁÕâÛ(Pruritus, Itches) ð

1. ÓíÁ ÖÕâÓë 20 ½ýâÑ ÑË 1 »Í ÄïÅâ ÍâÇäÑâï ÑëÛÕäÌë ÍäÕâÉä 

ÊâÚ, ¼ïÁÕâÛ, ÎílÔä Õ½ëÓë ¿âÑÅäÌâ Óí½ ÑÃë Àë.

2. ÈâïÊÛ’Ìä Ðâ‘Ìâ ÓÖÑâï Öâ»Ó ÑëÛÕäÌë ÍäÕçï ÁëÉä ½ÓÑäÌä 

¼ïÁÕâÛ ÑÃ×ë.

3. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ¾ÖÕí. ÁëÉä »ÎÊíØÉä ÉÈä ¼ïÁÕâÛ ÑÃ×ë.

4. ÖÓãÖÒâÌâ ÈëÔÌçï ÑâãÔ× »ÓÕçï. ÁëÉä ÕâÒç-»Î ÊíØÉä ÉÈä 

¼ïÁÕâÛ ÑÃ×ë.

5. »íÍÓëÔ áÌë ÔIÏçÌí ÓÖ ÑëÛÕä ×ÓäÓ ÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕâÉä 

¼ïÁÕâÛ áÌë ÊâÊÓ ÑÃë Àë.

6. áÅËí »Í ÔäÑÅâÌí ÓÖ áÌë áÅËí ½ýâÑ ¼âÕâÌí ÖíÅâ ÑëÛÕä 

ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕâÉä ¼ÓÁÕçï ÑÃë Àë.

7. »íÍrï ¼âÕâÉä ¼ïÁÕâÛ ÑÃë Àë.

8. ÃÑëÃâÌâ ÓÖÑâï ÈëÌâÉä Ïë ½Ççï »íÍÓëÔ ÑëÛÕäÌë ×ÓäÓ ÍÓ ÑâãÔ× 

»Óä áÅËâ »Ôâ» ÍÀä sÌâÌ »ÓÕçï.

9. ¿ÇâÌí ÔíÃ, áâïÏÛâÌçï ¿èÇô ÈÉâ ÚÛÊÓÌä Ðè»ä ãÑÙ »Óä 

ÍâÇäÑâï ÑëÛÕä ×ÓäÓ ÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕçï.

10. ÔäÑÅâÌâ ÍâÌ ÓâÝë ÍâÇäÑâï ÍÔâÛä ÖÕâÓë Èë ÍâÇäÌë ½ÓÑ »Óä 

sÌâÌ »ÓÕçï »ë ÔäÑÅâÌâ ÖâÏçÉä sÌâÌ »ÓÕçï.

11. áâ¼â ×ÓäÓë ¼ïÁÕâÛ áâÕÈä ÚíÒ Èí ÖÓãÖÒâÌâ ÈëÔÌçï ÑâãÔ× 

»ÓÕâÉä ¼ïÁÕâÛ ÑÃë Àë.
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J  ÕâãÆÒâ-¿äÓâ (Cracked Heels) ð

1. ÑèÛâÌâ ÍâÌÌë ÕâÃäÌë »ÍÅâÑâï ÊâÏäÌë ÈëÌí ÓÖ ¿íÍÅÕâÉä 

ÕâãÆÒâ ÑÃë Àë.

2. 1 ¿Ñ¿ä ãÊÕëÔ áÌë 1 ¿Ñ¿ä ÌIÏÈëÔ ÐëÛçï »Óä ÚâÉ-Í½Ìâ 

¿äÓâÑâï ÓâÝë ¿íÍÅÕçï.

3. Í½Ìë ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï ËíæÌë ÈëÌë »íÓâ »ÓÕâ. tÒâÓ ÍÀä ÈÔÌçï 

ÈëÔ, ÌâãÛÒëÓÌçï ÈëÔ »ë »íæ ÍÇ ÈëÔÌë ÕâãÆÒâ ÍÅ¥â ÚíÒ 

tÒâï Ô½âÕäÌë éÍÓ Í½Ìâï Ñí’ï ÍÚëÓÕâï. ÍÀä ÖÕâÓë ÏïÌë Í½ 

Ëíæ Ìâï¼Õâ.

4. ÔäÑÅâÌí 1 ¿Ñ¿ä ÍâÕÅÓ áÌë ÝÇ ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓÌâ ÍâÕÅÓÌë 

Ðë½í »ÓäÌë ÈëÑâï ÉíÅçï ãÊÕëÔ éÑëÓäÌë ÑÔÑ ÏÌâÕäÌë ÕâãÆÒâ ÍÓ 

áÅËí »Ôâ» Ô½âÅä Óâ¼Õí.

5. ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï ÉíÅí ÔIÏçÌí ÓÖ éÑëÓäÌë ÈëÑâï 15 ãÑãÌÃ ÖçËä 

Í½ ÅçÏâÅä Óâ¼Õâ. tÒâÓ ÍÀä ÏïÌë Í½Ìë ËíæÌë »íÓâ »ÓÕâ.

6. ÚâÉ »ë Í½Ñâï ¿äÓâ ÍÅ¥â ÚíÒ, áÛâæ Éæ ÚíÒ Èí áë» Ðâ½ 

ÔIÏçÌí ÓÖ, ÈëÌâÉä ÝÇ½Ççï ÈÔÌçï ÈëÔ áÉÕâ »íÍÓëÔ ÑëÛÕä 

Ô½âÅÕâÉä ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

7. 2 Íâ»âï »ëÛâïÌë ÑÖÛä ÈëÌí ÔëÍ ÕâãÆÒâ éÍÓ 20 ãÑãÌÃ ÖçËä 

Ô½âÅä Óâ¼Õí. tÒâÓ ÍÀä ÏïÌë Í½Ìë ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÉä Ëíæ Ìâ¼Õâ.

8. »í»ÑÌçï ¾ä áÉÕâ ãÊÕëÔ ½ÓÑ »Óä ÕâãÆÒâ éÍÓ ¾ÖÕçï.
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J »ÍâÖä (Corn) ð

1. »ÍâÖäÕâÛâ Í½Ìë ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÓíÁ 15-30 ãÑãÌÃ Óâ¼ÕâÉä 

Èë ÌÓÑ ÍÅäÌë ÈëÌâ ÏëkÃëãÓÒâ Ìâ× ÍâÑ×ë áÌë Èë ÑÃä Á×ë.

2. ¼âÕâÌâ ÖíÅâ áÌë ãÊÕëÔÌë Ðë½çï »Óä »ÍâÖä ÍÓ Ô½âÕÕçï, ÍÀä  

ÍâÃí ÏâïËä ÊëÕí. Ïä’ ãÊÕÖë ÖÕâÓë ÍâÃí »âÆäÌë ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÉä 

»ÍâÖäÌë »Ó»Óâ ÍTÉÓÉä ¾ÖäÌë ÖâÎ »ÓÕä. ÉíÅâ ãÊÕÖ áâ 

ÍýÑâÇë »ÓÕâÉä »ÍâÖä ÑÃë Àë.

3. »çïÕâÓÍâÄâÌâ ÔâÏÓâÌë »ÍâÖä ÍÓ ¾ÖäÌë ÍâÃí ÏâïËÕí, ãÊÕÖÑâï 

2 ÕâÓ áâ ÍýÒí½ »ÓÕí.

4. »ÍâÖäÌë ÚèïÎâÛâ ÍâÇä ]âÓâ ËíæÌë ÈëÌâ ÍÓ ãÊÕëÔ Ô½âÅÕçï.

5. ÓíÁ ãÊÕÖÑâï 2 Éä 3 ÕâÓ ÈçÔÖäÌâï ÍâïÊÅâïáíÌë ÕâÃäÌë »ÍâÖä 

ÍÓ ¾ÖÕçï.

6. ÍÍìÒâÌâ ½ÐôÌë »ÍâÖä ÍÓ Ñè»ä ÍâÃí ÏâïËä Óâ¼Õí.

7. 1 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë ÉíÅâ ÑËÌë Ðë½çï »Óä »ÍâÖä ÍÓ ¾ÖäÌë 

Ô½âÅä ÍâÃí ÏâïËÕí.
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Ð½ÕâÌë áâÍÇÌë áâ áÑèlÒ ÑÌçwÒÊëÚ áâÍëÔ Àë. ÈëÑâï áë» 

ÍÇ ÕsÈç áëÕä ÌÉä »ë Áë ÖâÕ Ì»âÑä ÚíÒ. áâÁ»âÔ áâÍÇë ÖâÓâ 

Êë¼âÕâ ÑâÃë ÕâÛÌä ÑâÕÁÈ ÑâÃë ãÏÌÁ#Óä »nÅäSÌÓí, ×ëmÍçáí, ÚëÓsÍýë, 

Ôí×Ìí ÕâÍÓäÌë ÕâÛÌâ Óí½Ìë ÖâÑëÉä ÌíÈÓäáë Àäáë. ÕâÛÌâ ÑíÃâ 

Ðâ½Ìâ Óí½ áâÍÇä áãÈ áâËçãÌ» Îë×ÌÌä ÖâÉë ‘ÕÕâÌä ¾ëÔÀâÌë 

ÔæÌë ÉÈâ ÚíÒ Àë.

ÕÛä, áÑç» ÕâÛÌä ÏäÑâÓäáí ÁëÕä »ë, ÃâÔ ÍÅÕä, á»âÛë ÕâÛ 

ÖÎëÊ ÉÕâ, áë ÖâÑânÒ ÏâÏÈ Àë. ÍÓïÈç áâÁ»âÔ áâÍÇë ÈëÌí sÕä»âÓ 

Ì »ÓÈâ ÈëÌë ½ïÐäÓ ½ÇäÌë Ì»âÑâ éÍ¿âÓí »Óäáë Àäáë. áâÉä áÚI 

áâÕâ áÑç» ÕâÛ ÖïÏïËä Óí½Ìâ ÒígÒ éÍ¿âÓí áâÍÕâÑâï áâÕëÔ Àë. 

Èí ×çï, ÚÕë áâÍÇë ¼íÃä ¾ëÔÀâáí ÀíÅä »ëÕÛ »çÊÓÈä éÍ¿âÓí ]âÓâ 

ÕâÛÌä ÑâÕÁÈ »Óä×çï..¬¬

ÖâÕËâÌä

J ÕâÛÑâï ÉÈâ ¼íÅí, Áè, Ôä¼ Õ½ëÓë áÃ»âÕÕâ ÑâÉâÌâ ÕâÛÌë 

ãÌÒãÑÈ ÒígÒ ÓäÈë ÖâÎ Óâ¼Õâ.

J Áè »ë Ôä¼Ìä È»ÔäÎÕâÛâ ÊÊþÌâ »âïÖ»â, #ÑâÔ, ÖâÏç ÈëÑÁ 

ÑâÉâÑâï ÕÍÓâÈä ánÒ ÕsÈçáí Ïä’Ìë ÕâÍÓÕâ Ì áâÍÕä, 

ÁëÉä ánÒ vÒ*kÈÌë È»ÔäÎ Ì ÉâÒ.

J ’ë ¾ÓÑâï »íæÌë Áè, Ôä¼Ìä È»ÔäÎ ÉâÒ Èí ¾ÓÌâ ánÒ 

ÖBÒíáë ÍÇ ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä ÈÉâ Á#Óä ÖâÓÕâÓ ÔëÕä. 

J ÕâÛÌë ÖÎëÊ ÉÈâ »ë ¼ÓÈâ áÃ»âÕÕâ ãÌÒãÑÈ ÔäÔâ 

ÍâïÊÅâÕâÛâ ×â»Ðâ‘ ÈÉâ ÎÛÎÛâãÊ ÒígÒÑâÝâÑâï ÔëÕâ.
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J  ¼íÅí, Áè, Ôä¼ Õ½ëÓë (Dandruff, Lice, Louse etc) ð

1. ÖäÈâÎÛÌâ ÏäÁÌí ÍâÕÅÓ áÌë ÔIÏçÌí ÓÖ Ïƒë Ðë½âï »Óä ÑâÉçï 

ËíÕçï. ÁëÉä Áè, Ôä¼Éä ÓâÚÈ ÑÛ×ë. 

2. ¿ÇâÌâ ÔíÃÌë ÀâÖÑâï ÍÔâÛä, ÑâÉâ éÍÓ ÑÖÛäÌë Ïë »Ôâ» 

ÍÀä ÑâÉçï Ëíæ Ìâ¼Õçï. ÁëÉä ¼íÅí ÑÃ×ë. 

3. ÔäÑÅâÌâ ÍâÌÌë ÍâÇäÑâï ÕâÃäÌë, Èë ÍâÇäÉä ÑâÉçï ËíÕâÉä ¼íÅâÑâï 

ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

4. ÔIÏçÌâ ÓÖÑâï »âÛä‘Óä ÕâÃäÌë ÓâÝë ¿íÍÅÕä. ÖÕâÓë ÑâÉïç Ëíæ 

ÔëÕçï. ÈëÌâÉä Áè, Ôä¼ áÌë ¼íÅí ÑÃ×ë.

J  ÕâÛÌä ¿Ñ» (Shining Hair) ð

1. ½ÓÑ ÍâÇäÑâï áâÑÛâÌí Ðè»í Ìâ¼ä, ÈëÌë é»âÛäÌë áë ÍâÇäÉä 

ÕâÛ ËíÕâÑâï áâÕë, Èí ÕâÛ ÖçïÊÓ áÌë ¿Ñ»äÔâ ÏÌë Àë.

2. ÀâÔ ÖâÉëÌä »â»Åä ¼âÕâÉä ÕâÛ ÍÓ ¿Ñ» áâÕë Àë.

3. ÖÓãÖÒâÌâ ÈëÔÌçï ÑâãÔ× »ÓÕçï »ë áâÑÛâ, ÑÚeÊä, ÊèËä, Ðâï½ÓâÌí 

ÔëÍ ÓíÁ ÕâÛÑâï ¾ÖÕí.

4. ½îÑèÝ ÑâÉâÑâï Ô½âÕäÌë ÉíÅäÕâÓ ÍÀä ÕâÛ Ëíæ Ìâ¼Õâ.

5. ÓíÁ »íÍÓëÔ ÑâÉâÑâï ¾ÖÕâÉä ÕâÛÌä ¿Ñ» ÕËë Àë.

ÕâÛ ÖïÏïËä ãÕãÕË Óí½
(Various Hair Related Diseases)
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J  ÃâÔ (Baldness) ð
1. ÈâïÏâÌâ ÕâÖÇÑâï 1 »Í ÊÚI Ìâ¼ä 3 ãÊÕÖ ÓÚëÕâ Êí. ÖÕâÓ-

ÖâïÁ ÊÚI ÉíÅçï ÚÔâÕÈâ ÓÚëÕçï. Áë ãÊÕÖë ÊÚI ÔäÔâ× ÍÅÈçï 

áÉÕâ ÐçÓâ× ÍÅÈçï Éæ ’Ò tÒâÓë ÈëÌë ÓâÝë ÑâÉâÑâï ÃâÔÕâÛâ 

Ðâ½Ñâï ¾ÖäÌë ¿íÍÅÕçï, ÖÕâÓë Ëíæ Ìâ¼Õçï. - ÍýÒí½ ÑâÃëÌçï ÊÚI 

Íèrï ÉâÒ Èë ãÊÕÖë ÌÕçï ÊÚI ÈìÒâÓ Éæ ½ÒëÔçï ÚíÕçï ’ëæáë Èë 

ÓäÈë áâÒíÁÌ »ÓÕçï.

2. ÊÚI áÌë ÑäÄçï ÖÑâÌ ÑâÝâÑâï ÑëÛÕäÌë jÒâï-jÒâï ÃâÔ ÍÅä ÚíÒ 

tÒâï ÓíÁ ÓâÝë 5 ãÑãÌÃ ÑâãÔ× »ÓÕçï.

3. ÈÔÌâ ÎèÔ, ½í¼r áÌë iÖËÕ ÑäÄçï »íÍÓëÔÑâï áÉÕâ ÑËÑâï 

Ìâ¼äÌë ÈëÌí ÔëÍ »ÓÕâÉä ÑâÉâÌä ÃâÔ ÑÃë Àë.

4. ÓâÒÌä Ðçk»ä ãÊÕëÔÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ ÃâÔ éÍÓ ¾ÖÕä.

5. ÑâÉâÌä ÃâÔÑâï ÓíÁ ÃÍëônÃâæÌÌçï ÈëÔ ¾ÖÕçï.

J  ÕâÛ ¼ÓÕâ (Hair Fall) ð

1. 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌí ÓÖ áÌë 2 ¿Ñ¿ä »íÍÓëÔ áë ÏïÌë ÏÓâÏÓ 
ãÑkÖ »Óä ÓâÝë ÑâÉâÑâï ÚÛÕë ÚâÉë ¾ÖäÌë ÖÕâÓë Ëíæ Ìâ¼Õçï. 
»çÔ 7 ãÊÕÖ áâ ÑçÁÏ »ÓÕâÉä ÕâÛ ¼ÓÈâ áÃ»ë Àë. 

2. ÈÔÌâ ÎèÔ, ½í¼r áÌë iÖËâÔèÇÌë »íÍÓëÔÑâï Ìâ¼ä ÈëÌí ÔëÍ 
ÑâÉâÑâï »ÓÕí.

3. ãÊÕëÔ ½ÓÑ »Óä ÕâÓïÕâÓ ÕâÛ éÍÓ Ô½âÅÕçï.

4. ÑâÉâ ÍÓ áâÑÛâÌí ÓÖ ¾ÖÕí.

5. áëÓïãÅÒçï ½ÓÑ »ÓäÌë ÕâÛ éÍÓ ÚÛÕâ×Éä Ô½âÅÕçï.
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J  ÖÎëÊ ÕâÛ (White Hair) ð

1. 2 ¿Ñ¿ä ÕãÓÒâÛäÌâ ¿èÇôÑâï 2 ¿Ñ¿ä ÊÛëÔä ¼âïÅ ÍâÇä 

ÖâÉë ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë Îâ»ä ÁÕä. áâ ÍýÒí½Éä á»âÛë 

ÉÒëÔâ ÖÎëÊ ÕâÛ ÑèÛÑâïÉä »âÛâ ê½ë Àë. ÈëÑÁ áâ 

éÍ¿âÓÉä ¿SÑâÌâ ÌïÏÓ ÍÇ ËäÓë-ËäÓë áíÀâ Éæ ×»ë Àë.

2. ÌIÏÈëÔ ÚÛÕë ÚâÉë ÑâÉâÑâï ¾ÖäÌë ÖÕâÓë Ëíæ Ìâ¼Õçï. 

2-3 ÑâÖÑâï ÖÎëÊ ÕâÛ ÉÈâ áÃ»ë Àë.

3. áâÑÛâï, »âÛâ ÈÔ, Ðâï½Óí(Ðöï½ÓâÁ) áÌë Ïýâ¢ä ÖÓ¼ë 

Ðâ½ë Ôæ, ÕâÃäÌë ÍâéÅÓ ÏÌâÕä ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 1 

¿Ñ¿ä ÔëÕçï.

4. 250 ½ýâÑ »íÍÓëÔÑâï 100 ½ýâÑ ÑeÊäÌâ ÍâÌ é»âÛÕâ. Èë 

ÈëÔ ÓíÁ ¿íÛäÌë ÑâÉâÑâï Ô½âÅÕçï.

5. ÓíÁ áâÑÛâÌçï ¿èÇô, Ðâï½ÓâÌçï ¿èÇô áÌë ÑèÔÈâÌä ÑâÃä 

ÖÓ¼â Ðâ½ë Ðë½â »ÓäÌë Àâ×Ñâï ãÑÔâÕäÌë ÕâÛÑâï Ìâï¼ä 

¿íÛäÌë sÌâÌ »ÓÕâÉä ÕâÛ »âÛâ ÉâÒ Àë.
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Ð½ÕâÌ jÒâÓë Ñâ-ÏâÍÌë ÏâÛ»Ìä ÐëÃ áâÍë Àë, tÒâÓë ÍýâÒð 
Èë ÖïÍèÇô sÕsÉ Á áâÍë Àë. ÑâÃë ÏâÛ»Ìí éÀëÓ ÍèÇô sÕsÉÈâ ÖâÉë 
»ÓÕâÌä ÍÚëÔä ÎÓÁ ÈëÌâï Ñâ-ÏâÍÌä Àë. Úâ, áë ÕâÈ ¿í>Ö Àë 
»ë, ÏâÛ»Ìä ’ÛÕÇä áëÃÔä ÖÚëÔä ÌÉä. ÍÓïÈç áâÁÌçï ÏâÛ» 
áâÕÈä»âÔÌçï ÐãÕwÒ Àë. ÈëÉä ’ë áâÁÉä Á ÏâÛ»Ìâ sÕâsTÒ ÏâÏÈë 
áâÍÇë ÖâÕËâÌä Óâ¼ä×çï, Èí Èë Á ÏâÛ» ÒçÕâÌäÑâï sÕsÉ ‘ÕÌ 
‘ÕäÌë Ñâ-ÏâÍ ÈÉâ ÖÑâÁÌë ÑÊÊ#Í ÏÌä ×»×ë.

ÑíÃâ Ðâ½Ìâ ÏâÛ»íÌâ Óí½Ñâï ÏâÛ» ÍíÈë ÍíÈâÌä ÏäÑâÓä 
ãÕ×ë ÁÇâÕä ×»Èçï ÌÉä. áâÉä ¼âÖ »ÓäÌë ÑâÈâáíáë Á ÍíÈâÌâ 
ÏâÛ»íÌä rã¿, Ôâ½Çä, sÕÐâÕ áâãÊ Ïâ[ áÌë áâïÈãÓ» ÏâÏÈíÌí 
ÂäÇÕÃÍèÕô» KÒâÔ Óâ¼Õí Á#Óä Àë. áÌë ÈëÌë áÌçÖâÓ ÏâÛ»íÌâ 
×âÓäãÓ» sÕâsTÒ áï½ëÌä ÌâÌä-ÑíÃä ã¿ã»tÖâáí ×ä¼ä Óâ¼Õä ’ëæáë. 
áâÃÔçï »ÓÕâÉä ÏâÛ»íÌä ÑíÃâ Ðâ½Ìä È»ÔäÎí ÑâÈâáí ÖÚëÔâæÉä 
ÖÑ‘ ×»×ë áÌë ÈëÌâ éÍ¿âÓí ¾ÓÑâï Á »Óä ×»×ë.

ÏâÛ»íÌë Ôâ½çï ÍÅÈâ áÑç» Óí½ ÁëÕâ »ë, ÍëÃÑâï ¿èï» áâÕÕä, 
ÂâÅâ Éæ ÁÕâ, êÔÃä ÉÕä, »ÏãÁÒâÈ ÉÕä, ×ÓÊä-¼âïÖä Õ½ëÓë 
ÏäÑâÓäáí ÖâÑânÒ Àë. ÈëÉä áâÕä ÏäÑâÓäáíÑâï ÑâÈâ-ãÍÈâáë ¾âï¾â 
ÉÒâ ãÕÌâ, ËäÓÁ Óâ¼äÌë ÏÌë tÒâï ÖçËä Öâì ÍýÉÑ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓí 
áÍÌâÕä ÏâÛ»íÌë áÑç» øÑÓ ÖçËä ÊÕâáí ãÕÌâ sÕsÉ Óâ¼Õâ.

ÕÛä, ÏâÛ»í Áë »âïæ ×ä¼ë Àë Èë ÏËçï ÑâÈâ-ãÍÈâÌâ áâ¿ÓÇÉä 
Á ×ä¼ë Àë. ÑâÃë ÑâÈâ-ãÍÈâ ÁëÃÔçï sÕsÉ áÌë Öïs»âÓä ‘ÕÌ ‘ÕÈâ 
Ú×ë ÈëÃÔçï Á ÈëÑÌâ ÏâÛ»íÑâï áâÕ×ë. 

Èí ×çï áâÍÇâ ÏâÛ»íÌë 
sÕsÉ áÌë Öïs»âÓä ’ëÕâ 
åcÀäáë Àäáë..¬¬
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ÏâÛsÕâsTÒÌâ éÍÒí½ä ãÕÕë» ð

J ÖïÍèÇôÍÇë ÓÖä»ÓÇ »ÓâÕÕçï.

J ÏâÛ»Ìä áë»ÑâÝ ÐâØâ Àë ÓÅÕâÌä. ÈëÌâ ]âÓâ Èë ÍíÈâÌä 

Ôâ½Çä áÌë Ñâï½Çä vÒkÈ »Óë Àë. ×#áâÈÑâï ÓÅÕâÌçï ÑíÃë 

Ðâ½ë á»âÓÇ ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç ÁëÑ ÏâÛ» ÑíÃçï ÉÈçï ’Ò Àë ÈëÑ 

ÓÅÕâÌí é§ë× sÍwÃ ÉÈí ’Ò Àë. ÏâÛ» ÓÅë tÒâÓë ×#áâÈÑâï 

ÖâÑânÒ ÏâÏÈí ’ëæ ÔëÕä »ë, ÏâÛ» ÐèKÒçï ÉÒçï Àë ¬ ù¾ áâÕë 

Àë ¬ ÂâÅí-Íë×âÏ ÉÒí Àë ¬ »ÍÅâïÌë »âÓÇë á½ÕÅÈâ ÍÅë 

Àë ¬ ÕÛä, kÒâÓë» Ìâ» ÏïË ÉÕâÌë ÔäËë »ë ÕËç ÍÅÈâï 

Íý»â× áÌë ¾o¾âÃÌë ÔäËë ÏâÛ»Ìë ù¾ áâÕÈä ÚíÕâ 

ÀÈâï ù¾ä ×»Èçï ÌÉä. áâ ÏËâ »âÓÇí 

’ëæ ÔäËâ ÍÀä ÍÇ ’ë ÏâÛ» ×âïÈ Ì 

ÉâÒ Èí ¼Ðë ÈëÅäÌë ÉâÏÅÕçï, ÁëÉä »ÓäÌë 

¿èï»Ìë »âÓÇë ÓÅÈçï ÚíÒ Èí Èë áíÀçï Éæ ’Ò. 

áâÑ ÀÈâï ¿èÍ Ì ÉâÒ Èí ã¿ã»tÖ»Ìä 

ÖÔâÚ ÔëÕä.

J ÌÕ’È ×ä×çáí ÑâÃë ÍÚëÔâï 6 ÑãÚÌâ ÖçËä ÈëÌä Á#ãÓÒâÈ 

ÍýÑâÇë ÑâÈâáë sÈÌÍâÌ Á »ÓâÕÕçï ÍÇ, ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ 

ãÖÕâÒ ÏäÁçï »âïæ ÍÇ ¼âÕâ-ÍäÕâ ÑâÃë áâÍÕçï ÌÚI.

J ÖâÑânÒ ÓäÈë ÑâÈâÌçï ÊèË ÔëÈçï ÏâÛ» ãÊÕÖÑâï ¾ÇäÕâÓ ÖïÅâÖ 

»Óë Èë ÖâÑânÒ ÏâÏÈ Àë. Èë ÏâÛ»Ìä Íý»öãÈ éÍÓ áâËâÓ Óâ¼ë 

Àë ÑâÃë ÈëÌä i¿Èâ Ì »ÓÕä.
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J »íæ ÍÇ ÑâïÊ½äÑâï À ÑâÖÌä ÕÒ ÖçËä ÏâÛ»Ìë ËÕÓâÕÕâÌçï 

áÕSÒ ¿âÔç Óâ¼Õçïñ ÍÓïÈç ã¿ã»tÖ»Ìä ÑÌâæ ÚíÒ Èí Ì 

ËÕÓâÕÕçï.

J ÌâÌâ ÏâÛ»íÌë ÊèË ÍäÕÅâÕÕâ ÑâÃë ×äÍÓ, ÎäÅÓ ÈÉâ ánÒ 

Íý»âÓÌä ÏíÃÔí ÍÇ Ìç»×âÌ »Óë Àë, ÑâÃë ÈëÌí éÍÒí½ Ì 

»ÓÕí. ÏíÃÔÉä ÊèË ÍäÕÅâÕÕâÉä ½Ñë ÈëÃÔä »âÛ‘ Óâ¼Õâ 

ÀÈâï ÂâÅâ-êÔÃä, ×ÓÊä-¼âïÖä ÈÉâ ánÒ ÏäÑâÓä Éæ ×»ë 

Àë. ÈëÑÁ »ÏãÁÒâÈ ÉÕä, ÏíÃÔÌä áâÊÈ ÍÅä ÁÕä, Ïä’ë 

¼íÓâ» ÔëÕí ÌãÚñ ÁëÕä ÑçS»ëÔä áâ½Û ÁÈâï ÉâÒ Àë áÌë 

ÑâÌçï ËâÕÇ ÏâÛ» ÔëÈçï ÌÉä. ÑâÃë Á#Ó ÍÅë Èí ÏíÃÔÌä 

ÁgÒâáë ÏâÛ»Ìë ¿Ñ¿ä »ë »ÃíÓäÉä ÊèË ÍäÕÅâÕä ×»âÒ.

J ¼âïÖä, ×ÓÊäÕâÛâ ÏâÛ»íÌë ánÒ ÏâÛ»í ÖâÉë ÓÚëÈâ 

áÃ»âÕÕâ ÈÉâ ÈëÑÇë ÕâÍÓëÔ #ÑâÔ, »ÍÅâï ÈÉâ ÓÑ»Åâï Õ½ëÓë 

Ïä’ï ÏâÛ»í ÑâÃë Ì ÕâÍÓÕâïñ ÁëÉä ¿ëÍ Ïä’Ìë Ì ÎëÔâÒ.

J ÌâÌâ ÏâÛ»íÌë ÄïÅä »ë ×ÓÊäÌí ÈâÕ áâÕÈí ÚíÒ tÒâÓë ÏÓÎ »ë 

ÄïÅâ ÍâÇäÌâ ÍíÈâ Ì Ñè»Èâï ÌÛÌâ ÖâÊâ ÍâÇäÌâ ÍíÈâ Ñè»Õâ 

ÕËç ãÚÈâÕÚ Àë. ÍíÈâ ÑâÝ ÑâÉâÌâ Ðâ½ éÍÓ Á 

Ì Ñè»Èâï áâ¼â ×ÓäÓ éÍÓ Ñè»Õâ.

J ËÕÅâvÒâ ÍÀä ÏâÛ»Ìë ÍÚëÔâï ¼Ðë 

ÔëÕçï áÌë áíÅ»âÓ ¼âËâ ÍÀä Á Ìä¿ë 

ÖèÕÅâÕÕçï.

J ÂâÅâ-êÔÃä ÉâÒ tÒâÓë ÍýÕâÚä, 

ÚÛÕí áâÚâÓ Á ÕËâÓë áâÍÕâë.
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J ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÂâÅâ-êÔÃä, ÈâÕ, ¼âïÖä-×ÓÊä Õ½ëÓë ÏäÑâÓä 

ÉâÒ tÒâÓë ÏâÛ»íÌë s»èÔÑâï »ë ÓÑÕâ Ì Ñí»ÔÈâï ¾Óë Á áâÓâÑ 

»ÓâÕÕí. 

J ÑâÃä, ¿í» áÉÕâ sÔëÃÍëÌ Õ½ëÓë ÏâÛ»íÌë Ì ¼âÕâ ÊëÕâï.

J ÊèË, ×â»Ðâ‘, ÎÛÎÛâãÊ ÈÉâ ánÒ Íî*wÃ» áâÚâÓ ÍèÓÈâ 

ÍýÑâÇÑâï áâÍÕâ.

J ½LÒâï, ¿ä»Çâï, ÑeÊâÕâÛâ ÈÉâ ÄïÅâ ÍÊâÉíô ÑÒâôãÊÈ ÍýÑâÇÑâï 

Á áâÍÕâ.

J Ï’ÓÑâï ÑÛÈâ ásÕcÀ ¼âÌ-ÍâÌÉä ÊèÓ Óâ¼Õâ.

J vÒÕ*sÉÈ ÓäÈë ÚâÉ-Í½ ËíæÌë Á ¼âÕâ-ÍäÕâÌä ÃëÕ ÍÅâÕÕä.

J ÊÓÓíÁ ÒígÒ ÓäÈë sÌâÌ »ÓâÕÕçï ÈÉâ Ì¼, ÕâÛ Õ½ëÓë 

ÖÑÒâïÈÓë »âÍÕâ-»ÍâÕÕâ. ÁëÉä ×âÓäãÓ» ásÕcÀÈâÉä 

ÉÈâ Óí½Ìë ÈÉâ ÔâïÏâ Ì¼Éä ÉÈä 

æ’Ìë áÃ»âÕä ×»âÒ.

J ÊÓÓíÁ ãÌÒãÑÈÍÇë Ïý× »ÓâÕä 

ÊâïÈÌë sÕcÀ Ó¼âÕÕâ. 

¼âÖ »ÓäÌë ½LÒâ 

ÍÊâÉíô ÁmÒâ ÏâÊ 

»í½Ûâ »ë Ïý× 

»ÓâÕÕçï.

J ÊâïÈÑâï kÒâïÒ ÍÇ »âÛí  
Åâ¾ Êë¼âÒ Èí ÕÚëÔä È»ë ÊâïÈÌâ 

  ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ ÔëÕä.
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J Íâï¿ ÕØô ÖçËäÌâ ÏâÛ»íÌë ÑíÏâæÔ, Ãä.Õä., »ímpÒçÃÓ, 

áâæÍëÅ, ÕäãÅÒí½ëÑ Õ½ëëÓë »íæ ÍÇ ÔâåÃs®äÌÑâï »âïæ ÍÇ 

’ëÕâ Ì ÊëÕçï. »ëÑ Áë, Èë ÖÑÒë ÈëÑÌä áâï¼í ¼èÏ Á »íÑÛ 

ÚíÒ Àë, ÈëÉä áâï¼íÌë ¼èÏ Á Ìç»×âÌ ÍÚo¿ë Àë.

J ÏâÛ»íÌë Ãä.Õä., ÑíÏâæÔ, »ímpÒçÃÓ Õ½ëÓë ’ëÈâï-’ëÈâï 

ÁÑÕâÌä »çÃëÕ kÒâÓëÒ Ì ÍÅâÕÕä.

J ÌÕ’È ×ä×çáí ÈÉâ ÏâÛ»íÌä ÏäÑâÓä ãÕ×ë áâÍÇë 

ÖïÍèÇôÍÇë ’Çä ×»Èâ ÌÉä. ÈëÑÁ ÈëÑÌçï ×ÓäÓ ãÕ»âÖÌâ 

ÍýâÉãÑ» ÈÏ>âÑâï ÚíÒ Àë. ÈëÕâ ÖÑÒë ÈëÑÌä ÒígÒ ÖÑÒë, 

ÒígÒ ÖâÓÕâÓ »ÓÕä ¼èÏ Á áâÕSÒ» Àë. ÈëÉä ÏâÛ»íÌä 

»íæ ÏäÑâÓä ÔâïÏä ¿âÔë Èí ÈçÓïÈ Á ã¿ã»tÖ»Ìä ÖâÓÕâÓ 

áÌçÖâÓ áÚI áâÍëÔ éÍ¿âÓí áÑÔÑâï ÔëÕâ.
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J  ÏâÛ»íÌä Íç*wÃ (Child Growth) ð

1. ÍâÔ¼Ìä Ðâ‘Ìí ÓÖ ÑËÑâï ÑëÛÕä ÓíÁ ãÍÕÅâÕÕâÉä Öç»Ô»Åä 

ÏâÛ»í ×*kÈ×âÛä ÏÌë Àë.

2. Íâ»âï ÃâÑëÃâïÌí Èâ’ë ÓÖ ÌâÌâï ÏâÛ»íÌë ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ 

ÍâÕâÉä ÏâÛ»í ãÌÓí½ä áÌë ÏÛÕâÌ ÏÌë Àë.

3. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ Í Éä 10 ÃäÍâï ÍâÇäÑâï Ìâ¼äÌë ÓíÁ 

ãÍÕÅâÕÕâÉä ÏâÛ»Ìâ sÌâÒçáí áÌë ÚâÅ»âï ÑÁÏèÈ ÏÌë Àë.

4. ×ç} ¾äÑâï ÏÌâÕëÔí ×äÓí ¼ÕÅâÕÕâÉä ×ÓäÓ ÍçwÃ ÉâÒ Àë.

5. 70 ½ýâÑ ½ÛíÌí ÓÖ, 30 ½ýâÑ ÁëÄäÑËÌí é»âÛí áÌë 50 ½ýâÑ Öâ»ÓÌçï 
ãÖÓÍ áâ ÝÇëÒ áÔ½ áÔ½ ÓíÁ 1-2 ¿Ñ¿ä ÏâÛ»Ìë áâÍÕçï.

6. ÍëÃÌâ Êçð¼âÕâÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÖèÕâÊâÇâÌçï ÍâÇä ãÍÕÅâÕÕçï.

7. Ìâ½ÓÕëÔÌâ ÍâÌÌí ÓÖ »ë áâÊçÌâ ÓÖÑâï ÑË ÑëÛÕäÌë      
¿ÃâÅÕâÉä áÍ¿í ÊèÓ ÉâÒ Àë.

J »ÏãÁÒâÈ (Constipation) ð

1. 1-2 ¿Ñ¿ä ÈâïÊÛ’Ìí ÓÖ ãÍÕÅâÕÕí.

2. ãÊÕëÔ áÅËä ¿Ñ¿ä áÌë ÑË áÅËä ¿Ñ¿ä Ðë½çï »ÓäÌë ãÍÕÅâÕÕçï.

3. 1 Éä 2 ½ýâÑ ½ÓÑâÛâÌë ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÑëÛÕäÌë ãÍÕÅâÕÕâÉä 

»ÏãÁÒâÈ ÑÃë Àë.

ãÕãÕË ÏâÛÓí½Ìâ éÍ¿âÓí
(Remedies for Various Child Disorders)
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J  ÂâÅâ-êÔÃä (Diarrhea-Vomiting) ð

1. ÊèË ãÍÕÅâÕÈâ ÍÚëÔâï ÃâÑëÃâÌí ÓÖ 1 ¿Ñ¿ä                                  

ÍâÕâÉä, ÏâÛ»íÌë ÉÈä ÊèËÌä êÔÃä ÑÃë Àë.

2. 1 Éä 2 ½ýâÑ ¼Ö¼Ö ÕâÃäÌë 10 ½ýâÑ ÊÚIÑâï ÑëÛÕäÌë ÏâÛ»Ìë 

áâÍÕâÉä ÂâÅâÌä È»ÔäÎ áíÀä ÉâÒ Àë.

J  ÍëÃÌâ »öãÑ (Abdominal Worms) ð

1. ½ÓÑ ÍâÇä ÖâÉë 1-2 ¿Ñ¿ä »âÓëÔâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ãÍÕÅâÕÕí.

2. 10 ãÑ.Ôä. ÔäÑÅâÌâ ÍâÌÌí ÓÖ, 10 ½ýâÑ ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë 5-6 

ãÊÕÖ ãÍÕÅâÕÕí.

3. ÏâÛ»Ìë ãÌÒãÑÈ ÓäÈë ÖÕâÓ-ÖâïÁ 2-2 ¿Ñ¿ä ÊâÅÑÌí ÓÖ ÉíÅçï 

Öï¿Û Ìâï¼äÌë ãÍÕÅâÕÕí.

4. ÖÕâÓë ¼âÔä ÍëÃë 5 ½ýâÑ ½íÛ ¼ÕÅâÕäÌë ÈëÌä 5 ãÑãÌÃ ÍÀä 

ÏâÛ»Ìë ÕâÕiÅ½Ìçï 2 ½ýâÑ ¿èÇô 2 »âÛâ ÑÓäÌâ ¿èÇôÑâï ÑëÛÕäÌë 

¼ÕÅâÕÕâÉä ÍëÃÌâ »öãÑÑâï ÔâÐ ÉâÒ Àë. áâ ÍýÒí½ 15 ãÊÕÖ 

ÖçËä »ÓÕí ÈÉâ áë» áÄÕâãÅÒçï ÏïË »ÓäÌë Á#Ó ÍÅë Èí ÎÓä 

×# »ÓÕí.

5. áÅËí ½ýâÑ ÍäÖëÔí áÁÑí áÌë áëÃÔí Á ½íÛ ÑëÛÕä ½íÛäáí 

ÏÌâÕäÌë ãÊÕÖÑâï 3 ÕâÓ ¼ÕÅâÕÕâÉä ÔâÐ ÉâÒ Àë.

6. Àâ×Ñâï ÕâÕÅI½Ìçï ¿èÇô Ìâ¼ä ãÍÕÅâÕÕçï.

J  ÑoÌä ½ÓÑä (Mouth Ulcer) ð

1. ãÝÎÛâ áÌë ÁëÄäÑËÌâ ¿èÇôÌâ ÄïÅâ ÍâÇäÉä »í½Ûâ »ÓâÕÕâ.

2. 1 ¿Ñ¿ä ½çÔ»ïÊ ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¼ÕÅâÕÕçï.

3. ãÊÕÖÑâï 2-3 ÕâÓ ÑoÑâï gÔäÖãÓÌÑâï ÏíÛëÔä #Ìä ÍIÀä ÎëÓÕÕä.

448

INDEX



449

J  ÑoÑâïÉä ÔâÛ Ìä»ÛÕä (Sialorrhea) ð

1. »ÎÌçï ÕËç ÍýÑâÇ áÌë ÍëÃÑâï »äÅâ ÚíÕâÌë »âÓÇë ÏâÛ»Ìâ ÑoÑâïÉä 

ÔâÛ Ìä»ÛÈä ÚíÒ Àë. ÑâÃë ÏâÛ»Ìë ÊèË, ÊÚI, ÑäÄä ¿ä’ë, 

»ëÛâï, ¿ä»ç, áâås®äÑ, ¿í»ÔëÃ Õ½ëÓë Ì ¼ÕÅâÕÕâ.

2. áâÊç áÌë ÈçÔÖäÌí ÓÖ ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë ãÍÕÅâÕÕí.

3. 1 ½ýâÑ »âÛâ ÑÓä »ë ÈÁÌçï ¿èÇô ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë ¿ÃâÅÕçï.

J  ×ÓÊä-¼âïÖä (Common Cold & Cough) ð 

1. 2-2 ãÑ.Ôä. áâÊç áÌë ÈçÔÖäÌí ÓÖ 5 ½ýâÑ ÑË ÖâÉë áâÍÕâÉä 

ÔâÐ ÉâÒ Àë.

2. 1 ½ýâÑ ÖèïÄÌí ÍâÕÅÓ ÊèË áÉÕâ ÍâÇäÑâï ãÍÕÅâÕÕâÉä »Î 

Ìä»Ûä ’Ò Àë.

3. ÚÛÊÓÕâÛâ ½ÓÑ ÊèËÑâï ÖÚëÁ ÑäÄçï Ìë ½íÛ Ìâ¼äÌë ãÍÕÅâÕÕçï.

4. ÏâÛ»Ìä ÀâÈä »ÎÉä ÐÓâæ ½æ ÚíÒ Èí ÈçÔÖä áÌë áÓÅèÖäÌâï 

ÍâÌÌí ÓÖ ÑËÑâï ÑëÛÕä 2-3 ÕâÓ ãÍÕÅâÕÕí ÈÉâ ÈçÔÖäÌâ 

ÓÖÌë ½ÓÑ »Óä ÀâÈä, Ìâ» ÈÉâ »ÍâÛë Ô½âÅÕâÉä ×ÓÊä áÌë 

»ÎÑâï ¼èÏ ÓâÚÈ ÑÛë Àë.

J  ÈíÈÅâÍÇçï (Stammering) ð

1. 1-2 ½ýâÑ Öè»â áâïÏÛâÌâ ¿èÇôÌë ½âÒÌâ ¾äÑâï ÑëÛÕäÌë 

¿ÃâÅÕâÉä ÉíÅâ Á ãÊÕÖíÑâï ÈíÈÅâÍÇçï ÊèÓ ÉâÒ Àë.

2. ËâÇâï áÌë ½ÓÑâÛâÌâ ½íÛÌí é»âÛí »Óä ÓíÁ ÏâÛ»Ìë »í½Ûâï 

»ÓâÕÕâÉä ÈíÈÅâÍÇçï ÑÃ×ë.

3. 1-2 ½ýâÑ »âÛâ ÑÓäÌçï ¿èÇô Ñâ¼ÇÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 

¿ÃâÅÕçï.
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J  ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí (Headache) ð

1. ãÊÕëÔÌë ÖÚëÁ ½ÓÑ »ÓäÌë 1-1 ÃäÍçï Ìâ»Ñâï Ìâ¼Õçï.

J  sÑÓÇ×*kÈ ÕËâÓÕâ ÑâÃë (To Increase Memory Power) ð

1. Ïýâ¢ä¿èÇô »ë ãÖÓÍ ÊèËÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 2 ÑãÚÌâ 

ÖçËä áâÍÕçï. 

2. ÓíÁ ÖÕâÓë 1-2 ½ýâÑ áâÑÛâÌçï ¿èÇô áâÍÕçï.

3. 10 Éä 20 ãÑ.Ôä. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ 

ÖÕâÓë ãÍÕÅâÕÕí.

J  ù¾ Ì áâÕë tÒâÓë (Insomnia) ð

1. ÏâÛ» ÓÅÈçï ÏïË Ì ÉâÒ Èí  ÍâÇäÑâï ’ÒÎÛ ¾ÖäÌë ÈëÌâ 

»ÍâÛ ÍÓ Ô½âÕÕâÉä ÏâÛ» ×âïãÈÉä Öèæ Á×ë.

2. áœ½ïËâ ÍâÕÅÓ ÊèËÑâï ÑëÛÕäÌë ãÍÕÅâÕÕí.

J  ÌëÝÓí½ (Eye Diseases) ð

1. 5 ½ýâÑ ãÝÎÛâÌçï ¿èÇô, 100 ãÑ.Ôä. ÍâÇäÑâï 3 »Ôâ»Éä ÕËç 

ÖÑÒ ÖçËä ÍÔâÛäÌë ÍÀä ÉíÅçï é»âÛÕçïñ ÄïÅçï ÉâÒ ÍÀä ’Åâ 

»ÍÅâÉä ½âÛäÌë áâï¼Ñâï Ìâ¼Õçï. ÈëÌâÉä ÖÑsÈ ÌëÝÓí½Ñâï ÔâÐ 

ÉâÒ Àë.

J  ÑâÃä ¼âÈâ ÏâÛ»í ÑâÃë (Pica - Eating Disorder)  ð

1. ÏâÛ»íÌë ÑâÃä ¼âÕâÌä ÃëÕ ÀíÅâÕÕâ ÑâÃë ¼èÏ Íâ»âï »ëÛâÌë 

ÑË ÖâÉë ¼ÕÅâÕÕçï.
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J  ÊâïÈ ÁÔÊä áâÕÕâÌâ éÍâÒí (Remedies for Tooth Growth)  ð

1. ÏâÛ»íÌâï ÍëÆâï ÍÓ ÑË áÌë iÖËÕ ÑäÄçï ÑëÛÕä ÌÓÑâ×Éä 

¾ÖÕâÉä ÈëÑÌë ÖÚëÔâæÉä ÊâïÈ áâÕë Àë.

2. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÑËÑâï ÑëÛÕäÌë ÏâÛ»Ìâ ÍëÆâï ÍÓ ¾ÖÕâÉä 

ÈëÌë »íæÍÇ È»ÔäÎ ãÕÌâ ÊâïÈ áâÕä ’Ò Àë.

3. ÁëÄäÑËÌçï ¿èÇô ÈÉâ ÌÑ» ãÑÙ »Óä ÍëÆâï ÍÓ ¾ÖÕâÉä ÊâïÈ 

ÁlÊä ê½ä ’Ò Àë.

4. gÔç»íÂ ÑëÛÕëÔâ ÍâÇäÑâï ÔIÏç ãÌ¿íÕä 2-2 ¿Ñ¿ä ãÊÕÖÑâï 

4 Õ¼È ÍâÕâÉä ÏâÛ»Ìâ ×#áâÈÌâ ÊâïÈ ¼èÏ Á ÖÓÛÈâÉä 

áâÕë Àë.

5. ½âÁÓÌí ÓÖ ãÍÕÅâÕÕâÉä ÊâïÈ Ìä»ÛÕâÑâï ÖÓÛÈâ ÉâÒ Àë áÌë 

ÊèË ÍÇ ÖâÓä ÓäÈë Í¿ë Àë.

6. 1-2 ¿Ñ¿ä ÁëÃÔçï ¿èÌâÌçï ÌäÈÒçõ ÍâÇä ÊèËÑâï ÑëÛÕäÌë ÏâÛ»Ìë 

ÓíÁ ÍâÕâÉä ÊâïÈ ÁlÊä ÎèÃë Àë. 

J  ×ìÒâÑèÝ (Bed-Wetting) ð

1. ÏâÛ»íÌë ÖèÈâ ÍÚëÔâï ÄïÅâ ÍâÇäÉä ÚâÉ-Í½ ËíÕÅâÕÕâ áÌë 

Íë×âÏ »ÓäÌë ÖèÕÅâÕÕâ.

2. ÖèïÄ, ÑÓä, ÍäÍÓ, åÔâÒ¿ä áÌë iÖËÕ ÑäÄâÌçï 1-1 ½ýâÑ ãÑÙÇ 

5 Éä 10 ½ýâÑ ÑË ÖâÉë ÓíÁ áâÍÕçï.        

3. »âÛâ ÈÔ áÌë ¼Ö¼Ö ÖÑâÌ ÑâÝâÑâï ÑëÛÕäÌë ÓíÁ 1-1 ¿Ñ¿ä 

¿âÕäÌë ¼ÕÅâÕäÌë ÍâÇä ãÍÕÅâÕÕâÉä ÔâÐ ÉâÒ Àë.

4. »âÛâ ÈÔ áÌë áÁÑí ÏâÛ»Ìë ÖèÈâ ÍÚëÔâï ¿ÕÓâÕÕâ.
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sÝä áë ÖâïÖâãÓ» ‘ÕÌÌçï áë» 

áãÐƒ áï½ Àë. ÐâÓÈäÒ Öïs»öãÈÑâï 

sÝäÌë ÔxÑäÌçï sÕ#Í ½ÇâÒ Àë. ÕÛä, 

sÝä Èë ÍçrØÌä áËâõ½Ìâ »ÚëÕâÒ Àë. 

áë» ÍýãÖ} é*kÈ Àë »ë, "ÊÓë» ÖÎÛ 

ÍçrØÌä ÍâÀÛ sÝäÌí ÚâÉ ÓÚëÔí 

ÚíÒ Àë.' ÈëÑÁ ÍÓÑëœÓë Öö*wÃÌâ ÕÚÌ 

ÑâÃë sÝäÌë ÁÌëÈâÌçï ãÏ#Ê áâÍëÔ Àë. 

ÈëÉä sÝä áë» ÑâÈâ ÍÇ Àë, ÑâÃë 

ÏâÛ»íÌâ ×âÓäãÓ» áÌë áâDÒâ*tÑ» 

¾ÅÈÓÌâ ÍÚëÔâ ½çr ÑâÈâÌë »ÚëÕâÑâï 

áâÕë Àë. sÝä áë» ½öãÚÇä ÚíÕâÉä 

ÓÖíæ ÏÌâÕä ÒígÒ áâÚâÓ ]âÓâ 

ÍíÈâÌâ ÍãÓÕâÓÌâ sÕâsTÒÌçï ÁÈÌ 

»ÓÕçï Èë ÍÇ ÈëÑÌâ Ðâ½ë áâÕÈä áë» 

á½tÒÌä ÁÕâÏÊâÓä Àë.

áâ ÏËä ÑÚ^ÕÌä ÁÕâÏÊâÓä 

ÚíÕâÌë »âÓÇë sÝäÌçï sÕsÉ ÓÚëÕçï 

áãÈ áâÕSÒ» Àë. ÕÛä, ÖâÑânÒ 

ÑÌçwÒÌâ Óí½ »ÓÈâï ÍÇ sÝäÌâ 

×âÓäãÓ» ÏïËâÓÇÌë »âÓÇë áÑç» Óí½ 

sÝäáíÌë Á Ôâ½ç ÍÅÈâ ÚíÒ Àë. áâ 

ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áÚI sÝäáíÌë 

Á Ôâ½ç ÍÅÈâ Óí½Ìä ÖâÕËâÌä áÌë 

ÈëÌâ éÍ¿âÓí áâÍëÔ Àë.
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J  sÝäsÕâsTÒÌâ éÍÒí½ä ãÕÕë» ð

J 16 Éä 20 ÕØôÌä øÑÓÌä Êä»ÓäáíÌâ ÔgÌ ãÕ×ë ÈëÌâ Êë¼Èâ 

»ë ÖâïÐÛÈâ ¿¿âô »ÓÕä ÌÚI. ÍÓïÈç ÐÇÕâÑâï ÍýítÖâÚÌ áâÍÕçï. 

áâ øÑÓ ÊÓmÒâÌ ×ÓäÓÌçï ÕÁÌ ÕËâÓë ÍýÑâÇÑâï ÕËë áÉÕâ 

ÑâãÖ» áãÌÒãÑÈ ÉâÒ Èí ÉâåÓâ&åÅÌä È»ÔäÎ ÈÉâ áïÅâ×ÒÌä 

½âïÄ (Polycystic Ovarian Syndrome - PCOD) Éæ ×»ë 

Àë. ÈëÉä Èë ÖÑÒë sÝä ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ãÌÊâÌ »ÓâÕä ÔëÕçï.

J ÔgÌ ÑâÃëÌä ÍçKÈ øÑÓ ÉÈâï ÊÓë» Êä»ÓäÌë ÔgÌ ÉÒâ ÏâÊ 

Á#Óä ×âÓäãÓ» ÖïÏïË ãÕ×ëÌä ÈÉâ »çÃçïÏ ãÌÒíÁÌÌä ÒígÒ 

ÑâãÚÈä ÑâÈâáíáë áâÍÕä. ÁëÉä áãÌ*cÀÈ ½ÐôËâÓÇ Ì 

»Óë áÌë ½ÐôÍâÈ »ÓâÕÕâ ÁëÕâ ÐÒï»Ó ÍâÍÉä Ï¿ä ×»âÒ.

J ãÌÒãÑÈ ¿âÔÕâÉä, »ÖÓÈ ÈÉâ Òí½âÖÌ ]âÓâ ÑâãÖ» ÊÓmÒâÌ 

ÉÈí Êçð¼âÕí áÃ»âÕä ×»âÒ Àë. mââãÖ» ÊÓmÒâÌ ÉÈâ Êçð¼âÕâÌë 

½ÓÑ ÍâÇäÌä ÉëÔäÉä ÍëÆâ éÍÓ ×ë» »ÓÕâÉä ¾ÃâÅä ×»âÒ Àë. 

J Íë×âÏ »Òâô ÏâÊ sÝäáíáë ½çpÈâï½íÌë ÍâÇäÉä Ëíæ sÕcÀ 

»ÓÕâ. ÁëÉä ÒíãÌÑâï ÈÉâ Íë×âÏÌä ÌÛäÑâï ÉÈâ ¿ëÍÌë áÃ»âÕä 

×»âÒ.

J jÒâÓë œëÈÍýÊÓ ÁëÕä È»ÔäÎ ÚíÒ ÈÉâ ÑâãÖ» áâÕÈçï ÚíÒ 

tÒâÓë ½çpÈâï½íÌë ÍâÇäÉä vÒÕ*sÉÈ ÓäÈë sÕcÀ Óâ¼Õâ.

J jÒâÓë ÑâãÖ» ÕËç ÍýÑâÇÑâï áâÕÈçï ÚíÒ tÒâÓë ÔíÚÈ^ÕÒçkÈ 

áâÚâÓ (ÔäÔâ ×â»Ðâ‘, ÏäÃ, ½íÛ, ¿Çâ, ¼ÁèÓ, áï‘Ó, 

á¼ÓíÃ Õ½ëÓë) ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÔëÕâ. 

J ÒígÒ »ÖÓÈ, Òí½âÖÌ ÈÉâ ÖïÈçãÔÈ ÈïÊçÓsÈ áâÚâÓÉä 

×ÓäÓÌçï ÕÁÌ ÖçÑâÝâÑâï Óâ¼Õçï. ÁëÉä ÑëÊ*sÕÈâÉä ÉÈä È»ÔäÎí 

áÃ»âÕä ×»âÒ.
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J ÑâãÖ» ÏïË ÉÕâÌâ ÖÑÒë (Menopause) ÕËâÓë ÑâãÖ» áâÕë 

Èí ÒígÒ ÈÍâÖ »ÓâÕÕä. 

J ÑâãÖ» ÏïË ÉÒâ ÍÀä ÚâÅ»âïÌë ÌÏÛâ ÍÅÈâï 

(áí*sÃÒíÍÓíãÖÖ) áÃ»âÕÕâ ÊèË, ÊÚI, Àâ×, »ëÛâï ÈëÑÁ 

ÔäÔâ ÍâïÊÅâÕâÛâ ×â»Ðâ‘ ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÔëÕâ. 

J ãÌÒãÑÈ sÈÌÌçï sÕÍÓäÜÇ »ÓÕâÌä ÃëÕ Óâ¼Õä, ÁëÉä ÈëÑâï 

ÉÒëÔä ½âïÄíÌë ×#áâÈÌâ ÈÏ>âÑâï Á áÌçÐÕäÌë ÖÑÒÖÓ 

ã¿ã»tÖ»Ìä ÖÔâÚ Ôæ ×»âÒ.

J sÝäáíáë ÑÛtÒâ½ ÏâÊ ½çÊâ ÖÎâæ »ÓÈä Õ¼Èë ÚâÉÌë 

ÒíãÌÉä ½çÊâÌä ÈÓÎ Ôæ ÁÕí ’ëæáë. ÈëÌâÉä ãÕr} ãÊ×âÑâï 

ÚâÉ ÎëÓÕä ÖÎâæ »ÓÕâÉä ÒíãÌ ÖïÏïËä ¿ëÍä Óí½ ÉÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ÕËë Àë.

J sÝäÌë 23 Éä 28 ÕØôÌä øÑÓë ½Ðô ËâÓÇ »ÓÕâÉä sÕsÉ ÖïÈâÌ 

ÍýâpÈ ÉÕâÌä ÖïÐâÕÌâ ÕËç ÚíÒ Àë. ÈëÉä Èë øÑÓ ÊÓmÒâÌ ½Ðô 

ËâÓÇ »ÓÕí ÕËç ãÚÈâÕÚ Àë. ÈëÌä ãÕ½È Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.
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J  ÑâãÖ» ËÑô (Menstruation Cycle) ð

1. sÝäáíÌë ÑâãÖ» Õ¼Èë ¼èÏ ÍäÅâ ÉÈä ÚíÒ »ë ÑâãÖ» ÏÓâÏÓ 

Ì áâÕÈçï ÚíÒ Èí 10 ½ýâÑ »âÛâ ÈÔÌë 200 ½ýâÑ ÍâÇäÑâï 

é»âÛÕâ. 50 ½ýâÑ ÍâÇä Ïâ»ä ÓÚë áëÃÔë ÈëÑâï ½íÛ Ìâ¼ä 

é»âÛäÌë ÍäÕâÉä ÑâãÖ» ÖâÎ áâÕë Àë.

2. ÓíÁ ÏÍíÓë 1 ÕâÃ»ä ÊÚI ÁÑÕâÉä ÑâãÖ» ÖâÎ áâÕë Àë. 

3. áÅËí »Í »íÉÑäÓÌí ÓÖ ¼âïÅ ÑëÛÕäÌë ÍäÕâÉä ÕËç ÍÅÈçï 

ÑâãÖ» ¾Ãä Á×ë. 

4. ÑâãÖ» ÖÑÒë ÕËâÓë ÓkÈÖýâÕ ÉÈí ÚíÒ áÌë ¿>Ó áâÕÈâ 

ÚíÒ Èí ÑËÌë áÅËâ »Í áÓÅèÖäÌâ ÓÖÑâï ÑëÛÕäÌë ÍäÕâÉä 

ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

5. ÓâÝë ÖèÈä Õ¼Èë ½ÓÑ ÊèËÑâï 2 ¿Ñ¿ä ãÊÕëÔ Ìâ¼äÌë ÔëÕâÉä ÍäÅâ 

ÖâÉë áâÕÈâ »ë áíÀâ áâÕÈâ ÑâãÖ»Ìä ÖÑsÒâ áÃ»ä Á×ë.

J   ÓkÈÍýÊÓ (Menorrhagia- Excessive Bleeding During Menstruation) ð

1. ÖÕâÓë ÐèKÒâ ÍëÃë Íâ»çï »ëÛçï, ¾ä áÌë Öâ»Ó ÖâÉë ÔëÕçï. 

2. ÊÓÓíÁ 100 ½ýâÑ ½âÁÓÌí ÓÖ ÍäÕâÉä sÝäáíÌë ÔíÚäÕâ 

ÓkÈÍýÊÓÑâï ÈÓÈ Á ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

3. áâÑÛâÌí ÓÖ ÑË ÖâÉë ÔëÕâÉä sÝäáíÌä ÒíÌäÌí ÊâÚ ÑÃë Àë.

ãÕãÕË sÝäÓí½Ìâ éÍ¿âÓí
((Remedies for Various Gynecological Disorders)
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J  œëÈÍýÊÓ (Vaginal Discharge) ð

1. ÓíÁ ÖÕâÓë 1 »Í ÁëÃÔçï ÐâÈÌçï áíÖâÑÇ ÍäÕçï.

2. œëÈÍýÊÓÌâ ÊÊäôáíáë Ö¼È ÓäÈë Ïý¢¿ÒôÌçï ÍâÔÌ »ÓÕçï ’ëæáë 
ÈÉâ ÑÖâÔëÊâÓ ¼íÓâ» ¼âÖ ÏïË Óâ¼Õâ.

3. 1 Íâ»çï »ëÛïç áÅËâ ÈíÔâ ¾ä ÖâÉë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¼âÕçï.

4. Íâ»âï »ëÛâï, áâÑÛâÌí ÓÖ Ìë Öâ»Ó Ðë½â »Óä ÍäÕâÉä sÝäáíÌâ 
ÍýÊÓ áÌë ÏÚçÑèÝÌâ Óí½ ÑÃë Àë.

5. ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 1 ¿Ñ¿ä »ÑÛ»â»ÅäÌâ ÏäÁÌçï ¿èÇô, Öâ»ÓÕâÛâ 

ÊèËÑâï ÔëÕçï.

J  ½ÐôËâÓÇ (Conception Period) ð

1. áœ½ïËâÌâ é»âÛâÑâï ¾ä Í»âÕäÌë 10 ½ýâÑ ÁëÃÔçï áâ ¾ä ’ë 

sÝä °Èç»âÛÑâï ÖëÕÌ »Óë Èí áëÌë ½Ðô ÓÚë Àë.

J  ÖçÕâÕÅ (Pregnancy Period) ð

1. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÍäÕâÉä ÍýÖÕÌä ÍäÅâ áíÀä Éæ ’Ò Àë.

2. ÌâÓï½ä ¼âÕâÉä Ö½Ðâô sÝäáíÌë êÏ»â áÌë êÔÃä ÑÃë Àë.

3. ÈÔ, ÁÕ áÌë Öâ»ÓÌçï ¿èÇô ÑË ÖâÉë ¼âÕâÉä Ö½Ðâô áÌë 

ÖçÕâÕÅä sÝäáíÌë ÓkÈÖýâÕ ÏïË ÉâÒ Àë.

4. ÔiÕ½Ìë ½ÓÑ ÍâÇäÑâï é»âÛä áë ÍâÇä ÍäÕâÉä Ö½Ðâô sÝäáíÌä 

êÔÃä ÑÃë Àë.

5. ÖçÕâÕÅÑâï sÝäáíáë ÖçÕâÊâÇâÌí éÍÒí½ ÀèÃÉä »ÓÕí ÁëÉä ËâÕÇ 

Öârï áâÕë Àë, »ÑÓ Êçð¼Èä ÌÉä áÌë ¼âËëÔçï Íâ¿Ì ÉâÒ Àë.
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6. 5 ½ýâÑ ËâÇâÌçï ¿èÇô áÌë 10 ½ýâÑ Öâ»Ó ¿í¼âÌâ ËíÕâÇÑâï 

ÍäÕâÉä Ö½Ðâô sÝäÌä êÔÃä ÑÃë Àë.

7. »ÛÉäÌí é»âÛí ÍäÕâÉä ½ÐôÍâÈ »ë ÍýÖÕ ÍÀä sÝäáíÌâ 

½Ðâô×ÒÌä ÍèÓëÍèÓä ×çã} ÉâÒ Àë.

8. ÖçÕâÕÅä sÝäÌë Ðè¼ Ì Ôâ½Èä ÚíÒ Èí áÅËä ¿Ñ¿ä áÁÑâÌçï 

¿èÇô, 2 ¿Ñ¿ä áâÊçÌí ÓÖ áÌë ÖíÍâÓä ÁëÃÔí ½íÛ ÑëÛÕäÌë 

ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë ¼âÕâÉä ¼èÏ Ðè¼ Ôâ½ë Àë.

9. ÖçÕâÕÅÑâï ÉÒëÔâ ÈâÕÑâï áÌë ÖçÕâÕÅ ÍÀä ÉÈâ »ÑÓÌâ Êçð¼âÕâÑâï 

áÅËä ¿Ñ¿ä áÁÑí, áÅËä ¿Ñ¿ä ÖèïÄ áÌë 2 ¿Ñ¿ä ¾ä 

ÈÉâ ½íÛ Ðë½çï »Óä ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë ¼âÕâÉä ÈâÕ áÌë »ÑÓÌí 

Êçð¼âÕí ÑÃë Àë.

10. ÖçÕâÕÅä sÝäáíÌä êÔÃä, êÏ»â, áÍ¿í, áâÎÓí, »ÎÌâ Óí½, 

éÊÓ×èÛ Õ½ëÓëÌä ÎãÓÒâÊíÑâï áÅËä ¿Ñ¿ä ÁëÃÔçï áÁÑâÌçï ¿èÇô 

ÓíÁ ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë ÌÕ×ë»â ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕâÉä áâÓâÑ ÉâÒ Àë.

11. áÅËä ¿Ñ¿ä ÖèïÄÌçï ¿èÇô áÌë 1 ¿Ñ¿ä ½íÛ ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë 

¾ä ÖâÉë ÔëÕâÉä ½Ðâô×ÒÌâ ÊíØí ÑÃë Àë áÌë ½Ðâô×Ò ÑÁÏèÈ 

ÏÌë Àë.

J  ÍýÖÕÍäÅâ (Pain During Delivery) ð

1. 20 Éä 50 ãÑ.Ôä. ÈçÔÖäÌí ÓÖ ãÍÕÅâÕÕâÉä ÍýÖèãÈ ÖÓÛÈâÉä 

Éæ ’Ò Àë.

2. ÖïèÄ, ½ïÄíÅâ, ÈÁ, ÔiÕ½ áÌë ¾øÌí ÔíÃ ÈÉâ ½íÛÌä ½ÓÑ 

ÓâÏ ÍýÖÕ ÈtÍÓ sÝäÌë ÍâÕâÉä ÖÓÛÈâÉä ÍýÖÕ ÉâÒ Àë.
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J  ËâÕÇ ÕËâÓÕâ ÑâÃë (To Increase Lactation) ð 

1. áÅËä ¿Ñ¿ä ‘ÓâÌä Îâ»ä Öâ»Ó ÖâÉë ÔëÕä.

2. ÈçÕëÓÌä ÊâÛÌçï 1 »Í ÖèÍ ÏÌâÕä 2 Éä 3 ¿Ñ¿ä ¾ä 

Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

3. ¿íÛâÌçï ×â» ÕËç ÈëÔÑâï ÏÌâÕä ¼âÕâÉä ËâÕÇ ÕËë Àë.

4. ÓíÁ ×ÈâÕÓä, ¼ÁèÓ, »íÍrï, ÊèË, Ñâ¼Ç, ¾ä »ë ÕãÓÒâÛä 

ÁÑÕâÉä ÊèË ÕËë Àë.

5. áëÓïÅâÌâ ÍâÌÌë ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë Èë ÍâÇä sÈÌ éÍÓ 

ÓëÅÕçï áÌë áëÑâï Á é»âÛëÔâ ÍâÌÌë ÀâÈä ÍÓ ÏâïËÕâÉä 

Öè»âÒëÔçï ÊèË ÍÇ ÍâÀçï áâÕÕâ Ôâ½ë Àë.

6. ×ÈâÕÓä, áœ½ïËâÌçï ¿èÇô áÌë ÁëÄäÑË áë ÝÇëÒ 1-1 

¿Ñ¿ä Ðë½çï »Óä 1 »Í ÊèËÑâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï.  

7. Ñç¼ÕâÖ#Íë ÖçÕâÊâÇâ ÓíÁ 2-3 ÕâÓ ÔëÕâ.

8. ¼äÓ ÏÌâÕäÌë ÓíÁ ¼âÕâÉä ËâÕÇ ÕËë Àë.

9. 2 ½ýâÑ ½ÛíÖtÕ ÊèË »ë ÍâÇäÑâï ÓíÁ 2-3 ÕâÓ ÔëÕçï.

10. 30 ½ýâÑ ÖçÕâÊâÇâ áÌë 70 ½ýâÑ »íÍÓâÌçï ÀäÇ áÔ½ 

áÔ½ ¾äÑâï ×ë»ä ÈëÑâï Öâ»Ó 50 ½ýâÑ éÑëÓä ÊèË ÖâÉë 

1 ¿Ñ¿ä ÔëÕçï. 
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áâ ÍçsÈ»Ñâï áâÁÌâ Òç½Ìâ Íý¿ãÔÈ Óí½ ÍÓ ÕËç DÒâÌ áâÍäÌë 

ÈëÌë ÒÉâÉô nÒâÒ áâÍÕâÌí ÍèÓí ÍýÒâÖ »Òíô Àë. ÈëÑ ÀÈâï ÍÇ áÑç» 

ÏâÏÈí áëÕä ’ÇÕâÑâï áâÕä »ë ÁëÌä ’Ç»âÓä áâÍÕä áâÕSÒ» 

Ôâ½ä. áâÑ Èí ÈëÌë Óí½ Ì ½ÇâÒ, ÍÓïÈç Èë ×âÓäãÓ» È»ÔäÎ Èí 

Á#Ó »ÚëÕâÒ.

ÁëÑ »ë, ×ÓäÓÌçï ÕÁÌ ¾ÃâÅÕâ-ÕËâÓÕâ ÑâÃë Ôí»í áÌë» 

ÔíÐâÑÇä ’ÚëÓâÈíÌâ ÑâDÒÑë »âïæ ÍÇ ãÕ¿âÒâô ãÕÌâ áÌë» ãÏÌÁ#Óä 

ÊÕâáí áÌë éÃÍÃâï½ Í}ãÈáíÌí áâ×Óí Ôæ ÖÑÒ, ÍìÖâ áÌë ×ÓäÓÌí 

vÒÉô Ï½âÅ »ÓÈâ ÚíÒ Àë. áâ ÏâÏÈíÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áÚI áâÕä 

È»ÔäÎí ÊèÓ »ÓÕâ ¾Ó½TÉç éÍ¿âÓí Ê×âôÕëÔ Àë.
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J  ÕÁÌ ¾ÃâÅÕâ-ÕËâÓÕâ ÑâÃëÌâ éÍâÒí ð

áâÁ»âÔ Ôí»í ÕÁÌ ¾ÃâÅÕâ »ë ÕËâÓÕâÌâ áÌë» éÍâÒí »ÓÈâ 

ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç Èë éÍâÒí »ÓÈâï ÍÚëÔâï ÍíÈâÌçï ÕÁÌ »ëÃÔçï ÚíÕçï ’ëæáë, 

Èë ’ÇÕçï áâÕSÒ» Àë. áâËçãÌ» ãÕÞâÌë ÍíÈâÌä ù¿âæÌâ áâËâÓë 

×ÓäÓÌçï ÑâÍÖÓÌçï ÕÁÌ »ëÃÔçï ÚíÕçï ’ëæáë, ÈëÌä Îâ&mÒèôÔâ Ì>ä »ÓëÔ 

Àë. ÁëÌë B.M.I. (Body Mass Index) »ÚëÕâÒ Àë.

B.M.I. ×çï Öè¿Õë Àë ¬

áíÀçï ÕÁÌ ÑâÍÖÓÌçï ÕÁÌ ÕËç ÕÁÌ sÉèÛÍÇçï

18.5 Éä áíÀçï 18.5 Éä 24.9 25 Éä 29.9 30 Éä 34.9

éÍÓíkÈ Îâ&mÒèôÔâ ÑçÁÏ ÍíÈâÌí B.M.I. áÌë Èë B.M.I. ×çï Öè¿Õë Àë, 

Èë ’NÒâ ÍÀä ÖÚÁ áëÕí Íý— ÉâÒ »ë ÍíÈâÌçï ÑâÍÖÓÌçï ÕÁÌ »ëÃÔçï 

ÚíÕçï ’ëæáë ¬ ÈëÌâ Ïë ¦wÃâïÈí Ìä¿ë áâÍëÔ Àë.

¼Óë¼Ó »ëÃÔçï ÕÁÌ ÚíÕçï ’ëæáë ¬

vÒ*kÈ ÕÁÌ
(ã»Ôí)

ù¿âæ
(™¿)

B.M.I. Ô¾ç^âÑ 
ÕÁÌ

ÑÚ^âÑ 
ÕÁÌ

1 71 64 26.9 50 66

2 47 68 15.7 56 75

éÍÓÌâ ÃëÏÔ ÍýÑâÇë 1 ÌïÏÓÌä vÒ*kÈÌâ B.M.I. ÑçÁÏ ÈëÑÌçï 

ÕÁÌ ÕËç Àë. ÑâÃë ÈëÑÌçï ÕËçÑâï ÕËç ÕÁÌ áâ Îâ&mÒèôÔâ ÑçÁÏ
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ÕÁÌ = 24.9  X  { ù¿âæ(Öë.Ñä.) }2

                 100

66 ã»Ôí ÚíÕçï ’ëæáë. áÌë áíÀâÑâï áíÀçï ÕÁÌ áâ Îâ&mÒèôÔâ ÑçÁÏ   

ÕÁÌ = 18.5  X  { ù¿âæ(Öë.Ñä.) }2

                 100

50 ã»Ôí ÚíÕçï ’ëæáë. áâ ÓäÈë Á 2 ÌïÏÓÌä vÒ*kÈÌâ ÕÁÌÌä 

½ÇÈÓä éÍÓíkÈ ÃëÏÔÑâï »ÓëÔ Àë. áâÑ ÊÓë» vÒ*kÈ éÍÓ ÁÇâÕëÔ 

Îâ&mÒèôÔâ ÑçÁÏ ÍíÈâÌçï ÑâÍÖÓ ÕÁÌ »ëÃÔçï ÚíÕçï ’ëæáë, ÈëÌä ½ÇÈÓä 

»Óä ×»ë Àë. áâ ÓäÈë ÍíÈâÌçï ÕÁÌ ÕËç Àë »ë áíÀçï, Èë ’NÒâ ÏâÊ 

ÈëÌâ éÍ¿âÓí ’ÇÕâ ÍÇ áâÕSÒ» Àë. Áë Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ Àë.

ÕÁÌ ¾ÃâÅÕâ ÑâÃë ð

1. ÖâÊâ »ë ÑâÃÔâÌâ ÍâÇäÑâï ÑË ÑëÛÕä ÖÕâÓë ãÌÒãÑÈ ÍäÕâÉä 
ÖÓëÓâ× 3 ÑâÖÑâï ÕÁÌÑâï ¾Çí ¾ÃâÅí ÉâÒ Àë.

2. Íâ»â ÔIÏçÌí ÓÖ 20 ½ýâÑ ÈÉâ 25 ½ýâÑ ÑË Ôæ ÖÚëÁ ½ÓÑ 
ÍâÇäÑâï ÑëÛÕä, ÁmÒâ ÏâÊ ÈÓÈ ÍäÕâÉä 1-2 ÑãÚÌâÑâï ’ÅâÍÇçï 
ÑÃë Àë.

3. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌ áë»Ôâ »ë Àâ×Ñâï ¼âÕâÉä ÕÁÌ ¾Ãë Àë áÌë 
×ÓäÓÑâïÉä ¿ÓÏä áíÀä ÉâÒ Àë.

4. 4 ½ýâÑ ÈÁÌí ÍâÕÅÓ 2 ¿Ñ¿ä ÑËÑâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¿âÃÕí. 

5. ÑëÉä, »âÛä‘Óä, ÖèïÄ áÌë ÕâÕiÅ½ ÖÑÐâ½ë Ôæ ÈëÌçï ¿èÇô 1-1 

¿Ñ¿ä ½ÓÑ ÍâÇäÑâï ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕçï. 
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ÕÁÌ ÕËâÓÕâ ÑâÃë ð

1. ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ 1 »Í ÊèËÑâï 1 ¿Ñ¿ä áœ½ïËâ, 1 ¿Ñ¿ä 

¼âïÅ áÌë 1 ¿Ñ¿ä ¾ä Ðë½çï »ÓäÌë ÔëÕçï. 

2. ÓíÁ ÖÕâÓë ÑãÚÌâ ÖçËä 1 ÑçQä »âÛâ ÈÔ ¼èÏ Á ¿âÕäÌë ÁÑÕâ.

3. ¼ÁèÓ ÖâÉë ÊèË ÍäÕâÉä ÔíÚä ×ç} ÉâÒ Àë áÌë ÕÁÌ ÕËë Àë.

4. áâÑÛâÌâ Èâ’ ÓÖÑâï Öâ»Ó ÐëÛÕä ÓíÁ ÖÕâÓë ÍäÕâÉä ÔíÚä 

×ç} ÏÌë Àë Ìë ÕÁÌ ÕËë Àë.

5. ÓâÝë ÐeÖÌâ ÊèËÑâï áâ¼â ¿Çâ ÍÔâÛä Óâ¼ä ÖÕâÓë ¿âÕäÌë 

¼âÕâÉä ×*kÈ áÌë ÕÁÌ ÕËë Àë.

6. 100 ½ýâÑ ¼ÁèÓ áÌë 50 ½ýâÑ Öè»ä ¨âÜ ÊÓÓíÁ ¼âÕâÉä Öç»Ô»Åä 

×ÓäÓÑâï ÌÕçï ÔíÚä ÍëÊâ ÉâÒ Àë áÌë ¼èÏ ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

7. 2 Íâ»âï »ëÛâïÑâï ¾ä, Öâ»Ó áÌë áëÔ¿ä Ìâï¼äÌë ÓíÃÔä ÖâÉë 

ÓíÁ ¼âÕâ.

8. ÕËç ÈëÔÑâï áÁÑâÌí Õ¾âÓ »Óä ÏÌâÕëÔ ¿íÛâÌçï ×â» ÓíÃÔä »ë 

Ðâ¼Óä ÖâÉë ÓíÁ ¼âÕçï.

9. áÅÊÌä ÊâÛÌë Ðâ¼Óä »ë ÓíÃÔä ÖâÉë ¼âÕâÉä ÕÁÌ ÕËë Àë.

10. ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ½ÓÑ ÊèËÑâï ¼âÓë», áœ½ïËâ, ÏÊâÑ áÌë 

×ÈâÕÓäÌçï ¿èÇô, áâ ÊÓë» 5-5 ½ýâÑ Ìâ¼äÌë ÔëÕçï. 
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J  sÕpÌÊíØ ¾ÃâÅÕâÌâ éÍ¿âÓí (To Decrease Nocturnal Emission) ð

1. 1-1 ¿Ñ¿ä Öè»â ËâÇâÌçï ¿èÇô ÈÉâ ÊÛëÔä ¼âïÅ ÐëÛâ »ÓäÌë ÍâÇä 

ÖâÉë ÖÕâÓë áÌë ÓâÝë ÔëÕâ. tÒâÓÏâÊ 1 gÔâÖ ½LÒçï ÊèË ÍäÕçï.

2. ÏäÔäÍÝÌâ 10 Éä 50 ãÑ.Ôä. ÓÖÑâï 2 Éä 10 ½ýâÑ ÑË Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

3. 5 ½ýâÑ ’ïÏçÌâ ÄãÛÒâÌçï ¿èÇô ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï.

4. Íâ»âï Ïë »ëÛâÌë ÑÖÛäÌë ÈëÑâï ÔäÔâ áâïÏÛâÌí ÓÖ áÌë ÑË 

10-10 ½ýâÑ ÑëÛÕäÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¼âÕâ.

5. áâïÏÛâÌçï ¿èÇô áÌë ÊÛëÔä Öâ»Ó ÖÓ¼â ÍýÑâÇÑâï ÑëÛÕäÌë ÓâÝë 

ÐíÁÌ ÏâÊ ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕçï.

6. 1 ½ýâÑ ½ÛíÖtÕ, 2 ¿ÍÃä ÎèÔâÕëÔä ÎÃ»Åä, 1 ¿Ñ¿ä Öâ»Ó, 

¾ä »ë ÍâÇä ÖâÉë ÔëÕïç.

7. ÓíÁ ÓâÝë ÖçÈâ ÍÚëÔâ 2 ½ýâÑ ÚÓÅë Ìë 2 ½ýâÑ Öâ»Ó ÖâÉë ¼âÕâ. 

8. ÓâÝë ÑíÅëÉä ÊèË »ë ÍâÇä Ì ÍäÕâÉä sÕpÌÊíØÑâï ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

J  ÕäÒôÕöã} ÑâÃë (To Increase Semen ) ð

1. 1 ¿Ñ¿ä áœ½ïËâÌçï ¿èÇô, ¾ä-Öâ»Ó ÖâÉë ¼âæÌë éÍÓ ÊèË ÍäÕçï.

2. ÓÖâÒÇ¿èÇô, áœ½ïËâ áÌë ×ÈâÕÓä¿èÇô, ÊèË »ë ¾ä ÖâÉë 1-1 

¿Ñ¿ä ÔëÕçï.

3. áÅÊÌâ ÔíÃÌí ¾ä-Öâ»ÓÑâï ×äÓí ÔëÕí.

4. ÓíÁ 4 Éä 6 ÑíÃä ÏÊâÑ ¿âÕäÌë ¼âÕä. éÍÓ Öâ»ÓÕâÛçï ÊèË ÍäÕçï.

5. ÊÓÓíÁ 1-2 áâÑÛâÌçï ÖëÕÌ »ÓÕçï. áÉÕâ Íâ»âï »ëÛâÑâï 6 ½ýâÑ 

¾ä Ìâ¼äÌë ÓíÁ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÔëÕâ.

6. ÓíÁ 250 ½ýâÑ ÊèË, ¾ä-Öâ»Ó Ìâ¼äÌë ÍäÕçï.

7. 2 Éä 5 ½ýâÑ ½íÛ ÖâÉë SÒâÑÈçÔÖäÌâ áë»âÊ ½ýâÑ ÏäÁ ¼âÕâ.
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ÖÈÈ Ðâ½ÊíÅÌâ áâ Òç½Ñâï áâÍÇçï ‘ÕÌ á¼ïÅ ÚÓÈçï-ÎÓÈçï 

ÓÚë Àë. ÈëÑâï ×ÓäÓÌë kÒâÓë áÌë kÒâï ×çï Éæ ’Ò, ÈëÌí »íæ ãÌËâôÓ 

ÌÉä. áÌë Èë áâÎÈÌä ÕëÛâáë áâÁçÏâÁçÑâï ÒígÒ ã¿ã»tÖ» ÚíÒ 

Áñ áëÕçï ÁÕlÔë Á ×kÒ ÚíÒ Àë. Èë ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë ’ë 

ÓíÁÏÓíÁ ÉÈâï ÌâÌâ-ÑíÃâ á»sÑâÈíÌâ ÍýâÉãÑ» éÍ¿âÓíÉä áâÍÇë 

ÑâãÚÈ½âÓ Úíæáë, Èí Èë áâÍÇÌë ÈëÑÁ áâÁçÏâÁçÕâÛâÌë ÏÚç Á 

éÍÒí½ä Éæ ×»ë Àë.

ÑíÃâ Ðâ½ë áâ á»sÑâÈíÌçï sÕ#Í ÌâÌçï ÚíÒ Àë, ÍÓïÈç kÒâÓë» 

Èë áâÍÇâ áÌë Ïä’Ìë ÑâÃë ÑötÒçÌä ¾Åä ÔâÕä ×»ë Àë. ÈëÕâ ÖÑÒë 

’ë áâÍÇë åÑÓÁnÖä ÖâÓÕâÓÌâ ÍýâÉãÑ» éÍ¿âÓí ’ÇÈâ Úíæáë 

Èí ÈëÕä ãÕ»Ã ÍãÓ*sÉãÈÌë ÒígÒ ãÊ×â áâÍä ×»äáë Àäáë. ÈëÉä 

áâÍÇë ÖÚçáë áâÕä åÑÓÁnÖäÌâ ÍýâÉãÑ» éÍ¿âÓí ×ä¼ä Óâ¼Õâ 

Á#Óä Àë. áâ ÏâÏÈÌä ½ïÐäÓÈâÌë DÒâÌÑâï Óâ¼äÌë áÚI ãÐƒ ãÐƒ 

ÍãÓ*sÉãÈáíÑâï Ö’ôÈä åÑÓÁnÖäÌâ ÍýâÉãÑ» éÍ¿âÓí áâÍëÔ Àë. 

áâ×â Àë »ë, áâÍ ÈëÌí áBÒâÖ »Óä, ÍíÈâÌë ÈÉâ Ïä’Ìë ÑÊÊ#Í 

Éæ ×»×í.

ÖâÕËâÌä

áÚIÒâ ÑâÝ åÑÓÁnÖäÌä ÍýâÉãÑ» ÖâÓÕâÓ Á áâÍëÔ 

Àë. ’ë ÕËç È»ÔäÎ ÁÇâÒ Èí ÈÓÈ ã¿ã»tÖ» ÍâÖë 

Áæ ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÍýâpÈ »ÓÕä.
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J  Á¼Ñ (Wounds) ð

1
ÖÚç ÍýÉÑ ÍâÇäÉä ÚâÉ ËíÕâ.

(ÁëÉä ÚâÉÑâï ÓÚëÔâ ‘ÕâÇçÌí ¿ëÍ ¾â ÍÓ Ì Ôâ½ëë.)

2

ÔíÚä Ìä»ÛÈçï áÃ»âÕÕçï.

(ÖâÑânÒ Á¼ÑÑâï ÔíÚä ÍíÈâÌä ÓäÈë ÏïË Éæ ’Ò Àë. ÍÓïÈç 

ÕËç ÕâgÒçï ÚíÒ Èí sÕcÀ »ÍÅâï »ë Íqä ]âÓâ ÊÏâÇ áâÍäÌë 

ÔíÚä ÏïË »ÓÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÕí.)

3

ÕËç ÕâgÒçï ÚíÒ Èí Á¼ÑÌë _ÊÒÉä éÍÓ Óâ¼Õí.

(ÚâÉë »ë Í½ë Õâ½ë tÒâÓë ÈëÌë _ÊÒÉä ù¿â Óâ¼Õâ, ÁëÉä ÕËç 

ÔíÚä Ì Ìä»Ûë.)

4

Á¼ÑÌë sÕcÀ ÍâÇäÉä ËíÕí.

(‘ÕâÇçÌâ×» ÖâÏç »ë ãÔ*kÕÅÉä Á¼ÑÌë ÖâÎ »Óä ×»âÒ. 

ÍÓïÈç »ëãÑ»ÔÒçkÈ ÖâÏç Õ½ëÓëÉä Á¼ÑÌë kÒâÓëÒ ÖâÎ Ì »ÓÕí. 

»ëÑ Áë, ÈëÌâÉä ÕËç ¿ëÍ Ôâ½ä ×»ë Àë.)

5
Õâ½ëÔâ Á¼Ñ ÍÓ Ìä¿ëÌä ÕsÈç Ô½âÕä ×»âÒ. 

(ÑË, »çïÕâÓÍâÄçï, ÚÛÊÓ Õ½ëÓë...)

6

¿ëÍ Ôâ½ä ×»ë áëÕä ÁgÒâáë Á¼Ñ ÉÒí ÚíÒ Èí Íqä 

(Bandage) ÑâÓÕä áÉÕâ ÍâÃí ÏâïËä ÊëÕí.

(ÕËç ÍÅÈä ÎäÃ Íqä »ë ÍâÃí Ì ÏâïËÕí. ÖâÑânÒ Á¼Ñ 

ÚíÒ áÉÕâ ¿ëÍ Ôâ½ÕâÌä ×kÒÈâ Ì ÚíÒ tÒâï Íqä »ë ÍâÃí 

ÏâïËÕâÌä Á#Ó ÌÉä.)

Á¼Ñ, Öí’ë, Ñ¿»íÅ
 (Wounds, Inflammation, Muscle Sprains)
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ÖâÕËâÌä

J Á¼ÑÌë áÑç» ÖÑÒë ¼çlÔí Óâ¼Õí, ÁëÉä Èâ‘ 

ÚÕâ ÑÛÕâÉä #Â ÁlÊä áâÕë.

J Á¼Ñ ÍÓ ÏÚâÓÌâ »íæ ÍÇ »¿Óâ »ë ËèÛ Õ½ëÓëÌí 

sÍ×ô Ì ÉâÒ ÈëÌä ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä.

J Á¼Ñ ÍÓ ÖèÒôÌí ÕËç ÍÅÈí ÈÅ»í Ì ÍÅÕâ ÊëÕí.

J ÕËç ÍýÑâÇÑâï ÍâÇä »ë ÍýÕâÚä ÔëÕçï, ÁëÉä ×ÓäÓÑâï 

»Ñ’ëÓä »ë ¿>Ó Ì áâÕë.

J Á¼Ñ ÊÓmÒâÌ ¼Ãâ×ÕâÛâ ÍÊâÉíôÌçï ÖëÕÌ Ì »ÓÕçï. 

J Ìä¿ëÌä ÍãÓ*sÉãÈÑâï ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ ÒígÒ 

ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

 ÕËç Á¼Ñ ÉÒí ÚíÒ, áÑç» ÖÑÒë #Â áâÕÈä Ì 

ÚíÒ, ÔâÔâ× ÕËÈä ÁÈä ÚíÒ áÌë Öí’ë áâÕä 

½Òí ÚíÒ Õ½ëÓë...
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J  Öí’ë-ÑèÆÑâÓ (Swelling-Inflammation) ð

1. Õâ½ÕâÉä »ë Ñ¿»íÅÉä áâÕëÔâ Öí’ ÍÓ ÚÛÊÓ áÌë ÑäÄâÌë 

ÍâÇäÑâï é»âÛäÌë ÔëÍ »ÓÕâÉä ÓâÚÈ ÉâÒ Àë.

2. ÑäÄçï ÔÖíÃäÌë ¿íÍÅÕâÉä ÖâÑânÒ Öí’ë êÈÓä ’Ò Àë.

3. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌë ÍäÖäÌë Ô½âÅÕâÉä ÁïÈçÌâ »ÓÅÕâÌâ »âÓÇë ÉÒëÔí 

Öí’ë ÑÃä ’Ò Àë.

4. ÔiÕ½ ÕâÃä ÈëÌí ÔëÍ Öí’ ÍÓ ¿íÍÅÕí.

5. ÈâïÊÛ’Ìâ ÍâÌÌí ÔëÍ »ÓÕí.

6. áâïÏÔäÌâ ÍâÌ áÌë iÖËÕÑäÄçï ÕâÃäÌë ÈëÌí ½ÓÑ ÔëÍ, Öí’ 

ÍÓ »ë Â»Åâæ ½ÒëÔâ ÖâïËâ ÍÓ ¿íÍÅÕâÉä Öí’ë êÈÓë Àë.

7. »ÅÕâ ÔäÑÅâÌâ ÍâÌ ÏâÎäÌë ÖâËâÓÇ ½ÓÑ ÚíÒ tÒâÓë Öí’ ÍÓ 

ÏâïËÕâÉä Öí’ë êÈÓë Àë.

8. ÑèïÆÑâÓ »ë ÑÓÅâÒëÔâï ÚâÅ»âï ÍÓ áâïÏÔä Ìë áâÕÛÌâ ÍâÌÌí 

ÔëÍ ½ÓÑ »Óä Ô½âÅÕâÉä Öí’ë êÈÓë Àë.

9. ÖÓãÖÒâ »ë ÈÔÌâ ÈëÔÑâï ÉíÅí áÁÑí Ìâ¼ä ÈëÔ ½ÓÑ »Óä 

ÖïãËÕâÌâ Öí’ ÍÓ ÑâãÔ× »ÓÕâÉä áâÓâÑ ÉâÒ Àë.
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J  Ñ¿»íÅ (Muscle Sprains) ð

1. Ñ¿»íÅÕâÛâ sÌâÒçÌë ÁëÃÔí ÕËç áâÓâÑ ÑÛë ÈëÃÔä ÁlÊä ÓâÚÈ 

É×ë. (Í½ë Ñ¿»íÅ ÉÒí ÚíÒ Èí ¿âÔÕçï ÌãÚ.)

2. ÏÓÎÌë »ÍÅâÑâï ÏâïËäÌë Ñ¿»íÅÕâÛâ sÌâÒç ÍÓ ãÊÕÖÑâï 4 Éä 5 

ÕâÓ 20-20 ãÑãÌÃ ÖçËä ÏâïËÕí.

3. 2 ¿Ñ¿ä ÚÛÊÓ áÌë 1 ¿Ñ¿ä ÔIÏçÌâ ÓÖÑâï ÉíÅçï ½ÓÑ ÍâÇä 

Ìâ¼äÌë ÈëÌçï ãÑÙÇ »Óä Ñ¿»íÅ éÍÓ Ô½âÕä 10 »Ôâ» ÖçËä 

ÍâÃí ÏâïËä Óâ¼Õí.

4. Í½ Ñ¿»íÅâÒí ÚíÒ Èí, ÚÛÊÓ áÌë ÑäÄâÑâï ÍâÇä Ìâ¼ä ÏÌâÕëÔ 

ÔíÍÓäÌë ½ÓÑ »Óä Ñ¿»íÅ ÍÓ Ô½âÕä ÍâÃí ÏâïËÕí. ÍâÃí ÏâïDÒâ 

ÍÀä Í½Ìë ù¿í Óâ¼Õí. ÁëÉä »ÓäÌë Öí’Ñâï ÓâÚÈ ÉâÒ.

5. ÚèïÎâÛâ ãÊÕëÔ »ë áíãÔÕ áíæÔÌçï ÑâãÔ× Ñ¿»íÅ éÍÓ »ÓÕçï.

Ñ¿»íÅÌâ ¿âÓ áÖÓ»âÓ» éÍâÒí

1 2

43

áâÓâÑ »ÓÕí

ÍâÃí ÏâïËÕí
_ÊÒÉä ù¿í 

Óâ¼Õí

ÏÓÎ 
Ñè»Õí
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J  ÊâÂäáë tÒâÓë ×çï »ÓÕçï - ×çï Ì »ÓÕçï ¬

×çï »ÓÕçï ¬ (Do's)

J ¼íÃä ×ÓÑ »ë ½ÐÓâÚÃ ÓâKÒâ ãÕÌâ ’ë »íæ Ì‘»Ñâï Ì ÚíÒ 
Èí ÑÊÊ ÑâÃë ’ëÓ’ëÓÉä ÏèÑí ÍâÅÕä.

J  ÈÓÈ Á ÄïÅâ ÍâÇäÌí ÌÛ ¼íÔä ÈëÌä Ìä¿ë ÊâÂëÔí Ðâ½ Óâ¼Õí. 

ÊâÂÕçï 
(Burns)

¿âÑÅä

1st Stage 2nd Stage 3rd Stage 4th Stage

¿ÓÏä sÌâÒç ÚâÅ»çï

ÊâÂ¥âÌâ ¿âÓ sÃëÁ

sÃëÁ ¿âÑÅä ÍÓ ÉÈä áÖÓ

ÍÚëÔçï ÏÚâÓÌä ¿âÑÅäÌë Á æ’ ÍÚo¿ë Àë.

ÏäÁçï áïÊÓÌä ¿âÑÅä ÖçËä æ’ ÍÚo¿ë Àë.

ÝäÁçï
¿âÑÅä áÌë ¿ÓÏä ÖçËä æ’ ÍÚo¿ë Àë, »íæ»ÕâÓ sÌâÒçÌë 

ÍÇ æ’ ÍÚo¿ä ×»ë Àë.

¿íÉçï ¿âÑÅä, ¿ÓÏä, sÌâÒç áÌë ÚâÅ»âï ÖçËä æ’ ÍÚo¿ë Àë.
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’ë ÌÛ Ì ÚíÒ Èí ÊâÂëÔâ Ðâ½ ÍÓ ÍâÇäÌä ËâÓ »ÓÕä áÉÕâ 

ÍâÇäÑâï 10-15 ãÑãÌÃ ÅèÏâÅä Óâ¼Õí.

J á*gÌ ’ë ÑâÝ »ÍÅâï éÍÓ Á ÔâgÒí ÚíÒ Èí ÈÓÈ Á Èë 

»ÍÅâÌë »âÆä Ìâ¼Õâ.

J ÕIÃä, ¾ÓëÇâï, ¾ãÅÒâÛ Õ½ëÓë ÏÚâÓ ÍÚëÓëÔä ÕsÈçáí ÈÓÈ Á 

»âÆä Ìâ¼Õä. ÌãÚÈÓ Öí’ë ÕËä Á×ë.

J ’ë ×ÓäÓÌâ ÕËâÓë Ðâ½ éÍÓ áâ½ Ôâ½ëÔä ÚíÒ Èí Ì‘»Ñâï 

ËèÛ »ë »âÊÕ ÚíÒ tÒâï ÈÓÈ Á áâÛíÃÕâ Ôâ½Õçï.

×çï Ì »ÓÕçï ¬ (Dont's)

J Áë Ôí»í áâÍÇÌë Ï¿âÕÕâ Ñâ½Èâ ÚíÒ ÈëÑÌë áâÍÇâÉä ÊèÓ 

Ì »ÓÕâ.

J ÊâÂëÔâ Ðâ½ éÍÓ ÏÌë tÒâï ÖçËä ÏÓÎ Ì ¾ÖÕí »ë ÈëÌâ ÍÓ 

¼èÏ Á ÄïÅçï ÍâÇä ÍÇ Ì Ìâ¼Õçï. »ëÑ Áë, ÈëÌâÉä #Â áâÕÈâ 

ÕâÓ Ôâ½ë Àë áÌë ¿âÑÅäÌë ÕËâÓë Ìç»×âÌ ÉâÒ Àë.

J ÊâÂëÔçï »ÍÅçï ’ë ¿âÑÅä ÖâÉë ¿oÃä ½Òçï ÚíÒ Èí ÈëÌë »âÆÕâÌí 

ÍýÒtÌ Ì »ÓÕí. ã¿ã»tÖ» ÍâÖë ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J ÎíÅÔâáí ÎíÅÕâ ÌãÚ. ÌãÚÈÓ ¿ëÍ Ôâ½ä ×»ë Àë áÌë ’ë 

ÎíÅÔâáí ÎèÃä ½Òâ ÚíÒ Èí ÈëÌë ¼çlÔâ Ì Óâ¼Õâ.

J ánÒ »ÍÅâáí ]âÓâ áâ½ áíÔÕÕâÌí ÍýÒtÌ Ì »ÓÕí.
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J  ÊâÂä ½Òâ ÍÀä ×çï »ÓÕçï - ×çï Ì »ÓÕçï ¬

×çï »ÓÕçï ¬ (Do's)

J ÊâÂëÔâ Ðâ½ éÍÓ »çïÕâÓÍâÄâÌçï ÔâÏrï Ô½âÕÕçï. ÈëÌâÉä Êçð¼âÕí 

áíÀí ÉâÒ Àë áÌë ¿âÑÅäÌë ÁlÊä #Â ÔâÕÕâÑâï ¼èÏ Á 

éÍÒí½ä ÉâÒ Àë.

J ÊâÂëÔâ Ðâ½Ìë _ÊÒÉä ù¿í Óâ¼Õí. ÁëÉä ×ÓäÓÑâï bÔÅÍýë×Ó 

ÁÛÕâæ ÓÚë Àë.

J ÍâÇä áÌë ÍýÕâÚä ÍÊâÉíô ¼èÏ Á ÔëÕâ. ÈëÑâï ÍÇ ÌâãÓÒëÛÌçï 

ÍâÇä ÕËâÓë ÍäÕçï.

×çï Ì »ÓÕçï ¬ (Dont's)

J ÊâÂëÔâ Ðâ½ éÍÓ ¾ä »ë ánÒ »íæ Ôí×Ìí Ì Ô½âÕÕâ. ÈëÌâÉä 

»íæ ÎâÒÊí ÉÈí ÌÉä.

J ÊâÂëÔâ ÚâÉ »ë Í½Ìë _ÊÒÉä Ìä¿ë Ì Óâ¼Õâ.

J ¼âïÅ, ÈÛëÔâ áÌë ÑäÄâÕâÛâ ÍÊâÉíô #Â ÔâÕÕâÑâï ¼èÏ Á 

ÕâÓ Ô½âÅë Àë. ÑâÃë jÒâï ÖçËä #Â Ì áâÕë tÒâï ÖçËä áâÕâ 

ÍÊâÉíô Ì ÔëÕâ.

J  ÊâÂ¥â ÚíÒ ÈëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. Öè»â »íÍÓâÌë ÍâÇäÑâï ¾ÖäÌë ÈëÌí ÔëÍ ÊâÂëÔâ Ðâ½ éÍÓ 

¿íÍÅÕâÉä ÊâÚ áÌë ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë.

2. ãÝÎÛâ¿èÇô(ÚÓÅë + ÏÚëÅâ + áâïÏÛâ)Ìë ÉíÅâ ÍâÇäÑâï ÔÖíÃäÌë 

ÈëÌí ¾ÖâÓí-ÔëÍ ÊâÂëÔä ¿âÑÅä éÍÓ ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¿íÍÅÕâÉä 
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ÊâÂÕâÉä ÉÒëÔ ÖÎëÊ ¿âÑÅä áÖÔ ÁëÕä Éæ ×»ë Àë.

3. »çïÕâÓÍâÄâÌí ¾âÃí ÓÖ ÊâÂ¥â éÍÓ ÕâÓïÕâÓ Ô½âÅÕí.

4. ¼èÏ Íâ»âï »ëÛâÌë ÏÓâÏÓ ÑÖÛä tÒâÓÏâÊ ÊâÂëÔâ ¾â ÍÓ 

Ô½âÕäÌë ÍâÃí ÏâïËä ÊëÕí.

5. ÈçÔÖäÓÖ áÌë »íÍÓëÔ é»âÛäÌë ÊâÂëÔâ ÍÓ ¿íÍÅÕâÉä ÈëÌä 

ÏÛÈÓâ ÑÃë Àë, ÎílÔâ áÌë Á¼Ñ ÂÅÍÉä #Ââæ ’Ò Àë.

6. ÊâÂëÔâ ¾â ÍÓ ÈÓÈ Á »íÍÓëÔ áÉÕâ ÏÃë»â »âÍä ¾ÖÕâÉä 

ÎílÔâ ÉÈâ ÌÉä áÌë ¿âÑÅäÑâï Åâ¾â ÍÅÈâ ÌÉä. ãÊÕÖÑâï 

ÝÇ-¿âÓ ÕâÓ áâÑ »ÓÕçï.

7. ÊâÂëÔâ ¾â ÍÓ ÑË Ô½âÕÕâÉä #Â ÁlÊä áâÕë Àë áÌë 

¾âÌâ Åâ¾â áíÀâ ÉâÒ Àë.

8. ÊâÂëÔâ ¾â ÍÓ ÑâÍÖÓ »»ÅâÕëÔçï ÈëÔ ÄâÓäÌë ¿íÍÅÕâÉä 

¼èÏ ÎâÒÊí ÉâÒ Àë.

9. ÊâÂëÔâ ¾â éÍÓ ÈâïÊÛ’Ìí ÓÖ ¿íÍÅÕí.

10. ¿ÇâÌâ ÔíÃÌçï ÍâÈÛçï ÍýÕâÚä ÊâÂ¥â éÍÓ Öârï »âÑ »Óë Àë.
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J  ¿>Ó »ë ÑèÀâô áâÕÕâÌâï ÔÜÇí ð

J Ñ½ÁÌë ÍèÓÈçï ÔíÚä Ì ÑÛÈâ vÒ*kÈ ÉíÅí ÖÑÒ ÏëÐâÌ Éæ ’Ò Àë.

J ËÏ»âÓâ áíÀâ Éæ ÁÕâ áÌë áâï¼ë áïËâÓâ áâÕÕâ.

J ¿âÑÅä ÄïÅä Éæ ÁÕä áÌë ×ÓäÓÑâï ÕËâÓë ÍÓÖëÕí ÕÛÕí.

J ÑâÉçï ÎÓÕâ Ôâ½ë áÌë ×ÓäÓÌçï ÖïÈçÔÌ Ì ÓÚë.

J ÍëÃÑâï Êçð¼Õçï.

J  ¿>Ó »ë ÑèÀâô áâÕÕâÌâï »âÓÇí ð

J bÔÅÍýë×Ó »ë bÔÅÖç½ÓÑâï ÎëÓÎâÓ ÉÕâÉä

J ¼èÏ Á Ðè¼ áÌë ÈÓÖ Ôâ½ÕâÉä

J ×ÓäÓÑâï ÕËç ÍÅÈí Êçð¼âÕí ÉÕâÉä

J ÕËç ÍÅÈä ÄïÅä-½ÓÑäÑâï ÓÚëÕâÉä

J ¼èÏ Á ÑâÌãÖ» ÏíÁÑâï ‘ÕÕâÉä

J  »íæÌë ¿>Ó »ë ÑèÀâô áâÕë Èí áâÍÇë ×çï »ÓÕçï ¬

J ÈëÑÌë ÁÑäÌ ÍÓ ¼çlÔâ ÕâÈâÕÓÇÑâï vÒÕ*sÉÈ ÖèÕÅâÕä ÊëÕâ.

J ’ë ÈëÇë »íæ ÎäÃ »ÍÅâï ÍÚëÒâõ ÚíÒ Èí ÈÓÈ Á ÆäÔâï »Óä Ìâ¼Õâï.

J ÏïÌë Í½ ù¿â »ÓÕâ, ÁëÉä Ñ½ÁÌë ÔíÚä ÑÛë.

J ÑèÀâô êÈÓä ½æ ÚíÒ, ÈíÍÇ ÈëÌë 15-20 ãÑãÌÃ ÖçËä ÖçÕÅâÕä 

Óâ¼Õâ. tÒâÓ ÍÀä ËäÓë-ËäÓë êÐâ »ÓÕâ.

J ¼âïÅÕâÛçï ÍâÇä »ë <èÃjÒçÖ ãÍÕÅâÕÕçï.

¿>Ó »ë ÑèÀâô áâÕÕä
(Dizziness and Fainting)
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ÍíÈâÌë ¿>Ó »ë ÑèÀâô áâÕë tÒâÓë ×çï »ÓÕçï ¬ ð

J ÈÓÈ Á Áë »âïæ ã®Òâ »ÓÈâ ÚíÒ Èë ÏïË »ÓäÌë Ì‘»Ìä ¼çlÔä 

ÁgÒâÑâï ÏïÌë Í½ ÑâÉâÉä ù¿â ÓÚë Èë ÓäÈë Öèæ ÁÕçï.

J áÉÕâ ÏïÌë Í½ Õc¿ë ÑâÉçï ÓÚë Èë ÓäÈë ÏëÖä ÁÕçï, ÁëÉä Ñ½ÁÌë 

ÔíÚä ÑÛë.

J ùÅâ œâÖ ÔëÕâ. ÁëÉä Ñ½ÁÌë ÍýâÇÕâÒç ÑÛë.

J ÑèÀâô êÈÓä ½Òâ ÍÀä 15-20 ãÑãÌÃ ÖçËä Öèæ ÓÚëÕçï. tÒâÓ ÍÀä 

ËäÓë-ËäÓë êÐâ ÉÕçï.

J  ¿>Ó »ë ÑèÀâôÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ×ÓäÓÑâï ÍâÇäÌçï ÍýÑâÇ Á#Ó »ÓÈâï áíÀçï Ì Éæ ’Ò Èë ÑâÃë 

ÕãÓÒâÛä áÌë Öâ»ÓÌïç ÍâÇä ÍäÕçï.

2. ÚâÉÌä áâï½Ûä ÕÅë »âÌÌë ¼e¿Õí. ÁëÉä »âÌÌçï Íýë×Ó ÖïÈçãÔÈ ÓÚë 

Àë áÌë Ñ½ÁÌë ÔíÚä ÑÛë Àë.

3. Ìâ»Ñâï ÚèïÎâÛâï ¾äÌâï ¿âÓ-Íâï¿ ÃäÍâï Ìâ¼Õâï. ÁëÉä Ñ½ÁÌë ×ç} 

ÍýâÇÕâÒç ÑÛë.

4. ÏëÐâÌäÑâï Ìâ»Ñâï ÑÓäÌçï ¿ÍÃä ¿èÇô Ðèï½Ûä ÕÅë Îèï»Èâ ÈÓÈ Á 

ÊÊäô ÐâÌÑâï áâÕë Àë.

ÕâÓïÕâÓ áâÕÈâ ¿>Ó »ë ÑèÀâôÌâ éÍ¿âÓí ð

1. áâÑÛâÌçï ¿èÇô áÌë Öâ»Ó ÏïÌë 1-1 ¿Ñ¿ä ¾ä ÖâÉë ÓíÁ ÔëÕçï.

2. 1 ¿Ñ¿ä ÏÊâÑÌí Ðè»í, 1 ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë Öâ»Ó ÊèË ÖâÉë ÔëÕçï.

3. 1 ½ýâÑ ÑÓäÌçï ¿èÇô, áÅËä ¿Ñ¿ä ¾ä áÌë áÅËä ¿Ñ¿ä Öâ»Ó 

Ðë½çï »ÓäÌë ÔëÕçï.

4. ÈçÔÖäÌâ 10 ÍâÌ ÖâÉë 2 ÑÓä ÖÕâÓ-ÖâïÁ ¿âÕÕâ.
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J ÔÜÇí ð

J êÔÃä ÉÕä, ¿>Ó áâÕÕâ, ÑâÉçï Êçð¼Õçï, œâÖ ÔëÕâÑâï È»ÔäÎ 

ÉÕä, ×ÓäÓÑâï Ïë¿ëÌä áÌçÐÕÕä Õ½ëÓë.

J »âÓÇ ð

J ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ jÒâÓë áâï¼ áÌë »âÌ ]âÓâ Ñ½ÁÌë ×ÓäÓÌä ½ãÈ 

ãÕ×ë ãÕÓíËâÐâÖä Öï»ëÈí ÑÛë Àë, tÒâÓë Ïë¿ëÌä ÉâÒ Àë. jÒâÓë 

áâÍÇë ½âÅä, ÏÖ, sÃäÑÓ »ë pÔëÌÑâï ÑçÖâÎÓä »ÓÈâ Úíæáë tÒâÓë 

áâÍÇë áë» ÁgÒâáë ÏëÄâ ÚíÕâÉä áâï¼ Ñ½ÁÌë ×ÓäÓÌä *sÉÓÈâÌâ 

Öï»ëÈí ÍÚo¿âÅë Àë. Èë Á Õ¼Èë ÕâÚÌÌâ ÉÈâ ÚÔÌ-¿ÔÌ áÌë 

ÕâæÏýë×ÌíÌâ »âÓÇë ’Çë ×ÓäÓ ÚÔÌ-¿ÔÌ »Óä Ó[çï Àë, áëÕâ 

Öï»ëÈíÌë »âÌ Ñ½ÁÌë ÍÚo¿âÅë Àë. áâÑ jÒâÓë áâï¼ áÌë »âÌ 

]âÓâ Ñ½ÁÌë ãÕÓíËâÐâÖä Öï»ëÈí ÑÛë Àë tÒâÓë ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ 

×ÓäÓÑâï »íæ» ÓäÈë Ïë¿ëÌä »ë ½ÐÓâÑÇ áÌçÐÕâÒ Àë.

J ÑçÖâÎÓäÑâï Ïë¿ëÌäÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÑçÖâÎÓä ÍÚëÔâï áâÊçÌâ 1-2 ÌâÌâ Ãç»Åâ ¼âæ ÔëÕâ.

2. ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ ÑíÆâÑâï ÔiÕ½, áëÔ¿ä »ë ÈÁ Óâ¼ä ¿èÖÈâ ÓÚëÕçï.

3. ÚèïÎâÛâ ÍâÇäÑâï 1 ¿Ñ¿ä ÑË ÈÉâ áÅËâ ÔIÏçÌí ÓÖ ÑëÛÕäÌë ÍäÕçï.

4. 1 gÔâÖ ÖÎÓÁÌÌçï ÈâÁçï jÒèÖ ÍäÕçï.

ÑçÖâÎÓäÑâï Ïë¿ëÌä  ÉÕä
(Motion Sickness)
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ÖâÕËâÌä

J ÑçÖâÎÓä ÍÚëÔâï »ë Èë ÊÓmÒâÌ ÐâÓë, ÈÛëÔâï, ÑÖâÔëÊâÓ áÌë 

Ì×âÕâÛâ (¿â, »íÎä Õ½ëÓë) ÍÊâÉíô Ì ÔëÕâï.

J ÖâÕ ÐèKÒâ ÍëÃë ÍÇ ÑçÖâÎÓä Ì »ÓÕä.

J ÑâÉçï ×kÒ ÚíÒ áëÃÔçï áíÀçï ÚÔâÕÕçï.

J ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ Õâï¿ÕâÌä »ë Ãä.Õä. ’ëÕâÌä ÃëÕ Ì ÍâÅÕä.

J ½âÅäÑâï áâ½Ôä ÖäÃë ÏëÖÕçï áÌë áÑç» ÖÑÒë ÏâÓäÑâïÉä ÏÚâÓ 

’ëÈâ ÓÚëÕçï.

J ãÕÑâÌÌä ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ ÏâÓäÌä ÖâæÅÌä áÌë Íâï¼íÌä ÖäÃÌä 

Ñâï½Çä »ÓÕä. »ëÑ Áë, tÒâï ¼èÏ Á áíÀâ Ë>âáí Ôâ½ÕâÌä 

ÖïÐâÕÌâ ÚíÒ Àë.

J ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ Èâ‘ ÚÕâ ÔëÈâ ÓÚëÕçï. Áë ÕâÚÌíÑâï ÍâÀÛÌä 

ÖäÃíÑâï áíÀä ÏâÓäáí ÚíÒ Àë, tÒâï ÚÕâÌçï vÒÕ*sÉÈ ÍãÓÐýÑÇ 

ÚíÈçï ÌÉä. ÈëÉä áâ ÏäÑâÓä áÌçÐÕâÈä ÚíÒ Àë. ÑâÃë ½âÅäÑâï 

ÏëÄâ Úíæáë tÒâÓë ÑâÝ áë.Öä.Ìä ÄïÅä ÚÕâ ÍÓ ãÌÐôÓ Ì ÓÚëÈâ 

áÑç» ÖÑÒë ½âÅäÌä ÏâÓäáí ¼íÔÈâ ÓÚëÕçï.

J jÒâÓë ÕËâÓë ÑçS»ëÔä áÌçÐÕâÒ tÒâÓë áâï¼í ÏïË »Óä ùÅâ 

œâÖ ÔëÕâ. ×âïÈ Öï½äÈ ÖâïÐÛÈâ ÓÚëÕçï.

J Áë ÕâÚÌíÑâï ÖâÑ-ÖâÑë ÖäÃí ÚíÒ (ÁëÑ »ë, Ã÷ëÌ, ÏíÃ) ÈëÑâï 

ÕâÚÌ Áë ãÊ×âÑâï ÁÈçï ÚíÒ Èë ãÊ×â ÈÓÎÌä ÖäÃÑâï ÏëÖÕçï.

J áÑç» Ôí»í ÍÚëÔëÉä Á áëÕä ÑâÌãÖ»Èâ Óâ¼Èâ ÚíÒ Àë 

»ë, ÑçÖâÎÓä ÊÓmÒâÌ ÈëÑÌë È»ÔäÎ É×ë Á. ÍÓïÈç Èë ¼íÃä 

ÑâÌãÖ»ÈâÌí tÒâ½ »ÓÕí.
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J  Ôè Ôâ½ëÔÌâï ÔxâÇí ð

J ¼èÏ Á ÍÓÖëÕí ÉÕí áÌë Éâ» Ôâ½Õí.

J á×*kÈ, ÌÏÛâæ áÌë ¿>Ó áâÕÕâ.

J êÐâ ÉÕâÉä Ôí-bÔÅÍýë×Ó ÉÕçï.

J éÏ»â áâÕÕâ, ÑâÉâÌí Êçð¼âÕí ÉÕí áÌë sÌâÒçáí Êçð¼Õâ.

J  Ôè Ôâ½ÕâÌâï »âÓÇí ð

J ½ÓÑäÌâ ÕâÈâÕÓÇÑâï ÕËç ÖÑÒ ÓÚëÕâÉä ÈÉâ áãÈ ÙÑ »ÓÕâÉä.

J ×ÓäÓÑâïÉä ÍâÇä áíÀçï Éæ ÁÕâÉä.

J ÕËç ÎäÃ »ÍÅâï ÍÚëÓÕâÉä.

Ôè Ôâ½Õä
(Heat Exhaustion)

ÖâÕËâÌä

J ÑâÃÔâÌçï ÄïÅçï ÍâÇä ÍäÕçï.

J ÄïÅ»ÕâÛä ÁgÒâÑâï áâÓâÑ »ÓÕí.

J áâÓâÑ »ÓÈä Õ¼Èë Í½ _ÊÒÉä ù¿â ÓÚëÕâ ’ëæáë.

J ÄïÅâ ÍâÇäÉä ÌâÚÕçï áÉÕâ ×ÓäÓ ÍÓ ÄïÅâ ÍâÇäÉä 

ÍÔâÛëÔí #ÑâÔ Ñè»Õí.
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J  Ôè Ôâ½ë ÈëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 30 ½ýâÑ »â¿ä »ëÓäÌâ Ãç»Åâ 500 ãÑ.Ôä. ÍâÇäÑâï é»âÛä, 

ÈëÑâï 50 ½ýâÑ Öâ»Ó ÑëÛÕäÌë ÏÌâÕëÔ ×ÓÏÈ ÍäÕâÉä ÔèÑâï 

áâÓâÑ ÉâÒ Àë.

2. ½íÛÌçï ×ÓÏÈ ÍäÕçï.

3. ½ÓÑâÛâÌí ½íÛ 5 Éä 10 ½ýâÑ ÁëÃÔí 1-2 »Í ÄïÅâ ÍâÇäÑâï 

áí½âÛäÌë ÖÕâÓ-ÖâïÁ ÍäÕí.

4. ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ¼âïÅ ÖâÉë ÑëÛÕäÌë ÍäÕâÉä áâÓâÑ 

ÉâÒ Àë.

5. ÄïÅâ ÁÛÑâï ËâÇâ, áâÑÛâï, Öâ»Ó, ÕãÓÒâÛä áÌë 

Öç¼Å(¿ïÊÌ), áâ ÊÓë»Ìçï 5-5 ½ýâÑ ¿èÇô Ìâ¼äÌë ÔëÕçï.

6. 30 ½ýâÑ Íâ»ä áâÑÔäÌí ½Ó, 25 ½ýâÑ ½íÛ áÌë 2 ½ýâÑ 

»âÛâ ÑÓäÌâ ¿èÇôÌë 250-300 ãÑ.Ôä. ÍâÇä Ôæ ÈëÑâï é»âÛäÌë 

½âÛä Ôæ, ÄâÓäÌë ÊÊäôÌë ÕâÓïÕâÓ áë» »Í ÁëÃÔçï ÍâÈâ ÓÚëÕçï.
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J  ÑËÑâ¼äÌí Åï¼ ð

ÑËÑâ¼ä ÍâÀÛ ÍÅä ÚíÒ tÒâÓë ÈëÌâÉä Ï¿ÕâÌâ éÍâÒí ð

J ÍÕÌÉä ãÕr} ãÊ×âÑâï ÊíÅÕçï. »ëÑ Áë, ÑËÑâ¼äÌä ÖâÑânÒ sÍäÅ 
»Ôâ»ë 24 Éä 32 ã».Ñä. ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç jÒâÓë ÈëÌë ÍÕÌÉä ãÕr} 
ãÊ×âÑâï êÅÕâÌçï ÉâÒ tÒâÓë ÈëÌä sÍäÅ ÈëÌâÉä áÅËä Éæ ’Ò Àë.

J Õâï»â-¿è»â ÌãÚ ÍÓïÈç ÖäËâ ÊíÅÕçï. 

 »ëÑ Áë, Õâï»â-¿è»â ÊíÅÕâÉä áâÍÇä sÍäÅ ¾Ãä ’Ò Àë. ÍÓïÈç 
ÑËÑâ¼äÌä sÍäÅ ¾ÃÈä ÌÉä.

J Ñ»âÌÌä áïÊÓ ÁÕâÌçï ×kÒ ÚíÒ Èí ÈÛâÕ »ë ÌÊä ÁëÕâ »íæ 
ÁÛâ×ÒíÑâï Ì ÍÅÕçï.

J ÕËâÓë Óï½äÌ »ÍÅâï, ¾ÓëÇâï áÌë á^âÓÌä Öç½ïË ÑËÑâ¼äÌë áâÍÇâ 
ÈÓÎ ÕËâÓë áâ»Øôë Àë. ÑâÃë ÈëÕâ ÖÑÒë ÖâÕËâÌä Óâ¼Õä.

J ×kÒ ÚíÒ tÒâï ÖçËä ÑíÆâÌë Æâï»äÌë Óâ¼Õçï.

ÑËÑâ¼ä »ÓÅä ÚíÒ ÈëÌâ áëÔ‘ô-ãÓá&kÖÌÌâï ÔÜÇí ð

J œâÖ ÔëÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä.

J Åï¼Ìä ÁgÒâÌä ¿âÑÅä ÔâÔ Éæ ÁÕä áÌë Öí’ë ¿ÅÕí.

J ÑíÆâ áÌë ½Ûâ éÍÓ Öí’ë áâÕÕí.

J áâ¼çï ×ÓäÓ Öí‘ ÁÕçï áÌë ¼ïÁÕâÛ áâÕä ×»ë.

J bÔÅÍýë×Ó ¾Ãä ÁÕçï.

‘ÕÁïÈçáí ÈÉâ 

ÍýâÇäáíÌâ Åï¼
(Insects & Animal Bites)
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ÖâÕËâÌä

J ’ë ÑËÑâ¼äÌâ Åï¼Éä áâ½Û ÁÇâÕëÔ ãÓá&kÖÌÌâï 

ÔÜÇí ÁÇâÈâ ÚíÒ Èí ÈÓÈ Á ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ 

ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

J ÑËÑâ¼äÌë »íæ ÍÇ ÚëÈçÉä ’Çä ’ëæÌë ÀïÀëÅÕä ÌÚI.

J jÒâï ÑËÑâ¼ä »ÓÅä ÚíÒ tÒâï ÚâÉÉä ¿íÛÕçï, 

¼ïÁÕâÛÕçï »ë ¾ÖÕçï ÌÚI.

J  ÑËÑâ¼ä »ÓÅä ÚíÒ ÈëÌâ éÍ¿âÓí ð

1. ÑËÑâ¼äÌí »âïÃí ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔí ÁlÊä »âÆä Ìâ¼Õí. ÁëÃÔí 

ÁlÊä »âïÃí »âÆÕâÑâï áâÕë ÈëÃÔçï ÈëÌçï ÂëÓ ×ÓäÓÑâï áíÀçï ÍýÖÓ×ë. 

2. ÑËÑâ¼ä »ÓÅä ÚíÒ Èë ÁgÒâáë ÈÓÈ Á ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌë ÑÖÛäÌë 

ÈëÌí ÓÖ Ô½âÅÕí. áÌë 10-15 ÈçÔÖäÌâ ÍâÌ ¿âÕä ÁÕâ.

3. ¼âÕâÌâ ÖíÅâ ÁÓâ» ÍâÇäÑâï áí½âÛäÌë Åï¼ ÍÓ ÕâÓïÕâÓ Ô½âÕÕâ.

4. ÑËÑâ¼ä »ÓÅä ÚíÒ tÒâÓë Ìä¿ëÌä »íæ ÍÇ ÕsÈç Åï¼ ÍÓ Ô½âÅä 

×»âÒ. 

 ÑäÄçï, ÑäÄâ ÔäÑÅâÌí ÓÖ, »ÍÅâÌä áïÊÓ ÏÓÎÌâ Ãç»Åâáí, 

»çïÕâÓÍâÄçï, ÃèÉÍësÃ, ÑË, ÏÃë»âÌâ Ãç»Åâ, ÍÍìÒâÌä ¿äÓ Õ½ëÓë 

15-20 ãÑãÌÃ ÚÛÕâ ÚâÉë ¾ÖÕâ-Ô½âÕÕâ.

5. ¿ä»Çä ÑâÃä ÉíÅâ ÍâÇä ÖâÉë Ðë½ä »Óä Åï¼ ÍÓ Ô½âÕÕä.
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J  »èÈrï »ÓÅÕçï ð

»èÈrï »ÓÅ¥çï ÚíÒ ÈëÌä ÍýâÉãÑ» ÖâÓÕâÓ ð

1. ÖÚç ÍýÉÑ jÒâï »èÈrï »ÓÅ¥çï ÚíÒ tÒâï ÖâÏç áÌë ÍâÇäÉä vÒÕ*sÉÈ 

ÖâÎ »Óä, ÍâÃâÉä ÕIÃâÛä ÊëÕçï.

2. ’ë ÕËâÓë ÔíÚä Ìä»ÛÈçï ÚíÒ Èí Èë Ðâ½Ìë ÍâÃâÉä ÊÏâÕä Óâ¼Õí.

3. Úí*sÍÃÔÑâï ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

ÖâÕËâÌä

J »èÈÓâáí jÒâÓë ¼âÈâ, Â½ÅÈâ, ÖèÈâ »ë ÑìÉçÌ »ÓÈâ ÚíÒ 

tÒâÓë »âïæ ÍÊâÉô ÑâÓäÌë ãÕÜëÍ Ì »ÓÕíñ ÈëÑ »ÓÕâÉä Èëáí 

½çsÖë Éæ áâÍÇâ ÍÓ ÚçÑÔí »ÓäÌë »ÓÅä ×»ë Àë.

J »èÈÓâÌä Ì‘» ÊíÅÕçï ÌãÚ, »èÈÓâÌä áâï¼íÑâï ÖäËçï ’ëÕçï 

ÌãÚ, ’ë »èÈrï ÈÑâÓä Ì‘» áâÕë Èí tÒâï Á *sÉÓ Éæ 

’Õçï. ÑíÃâ Ðâ½Ìâ »èÈÓâáí ÈÑÌë Öèï¾äÌë ÁÈâ ÓÚë×ë.
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J  ÖÍôÌí Åï¼ ð

ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ ÈëÌä ÍýâÉãÑ» ÖâÓÕâÓ ð

1. ÊÊäôáë áÉÕâ ÖâÉëÌâ vÒ*kÈáë ÖÍôÌâ Åï¼Ìâ ¾âÌçï áÕSÒ ãÌÓäxâÇ 

»Óä ÔëÕçï. ÁëÉä ÖÍôÅï¼Ìä ½ïÐäÓÈâÌí KÒâÔ áâÕä ×»ë. ÁëÌä ãÕ½È 

Ìä¿ë áâÍëÔ Àë.

2. ÁKÑä vÒ*kÈÌë ÁÑäÌ ÍÓ ÖäËí ÖçÕÅâÕä ÊëÕí. ÈëÌë ÚÔÌ-¿ÔÌ 

»ÓÕâÌçï ÏïË »ÓâÕä ÊëÕçï.

3. ×ÓäÓ ÍÓ ÍÚëÓëÔâï ÎäÃ »ÍÅâï ÈÉâ æ’Ìâ Ðâ½ÕâÛâ áï½Ìâ ¾ÓëÇâï 

Õ½ëÓë »âÆä Ìâ¼Õâ.

4. ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ tÒâÓë ÁKÑäÌë ÍâÀÛ Ê×âôÕëÔ ÓäÈ ÑçÁÏ ÈÓÈ 

Á ÍâÃí ÏâïËÕí.

ÂëÓä ÖâÍÌí Êï× ãÌãÕôØ ÖâÍÌí Êï×
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5. ÍâÃí ÏâïDÒâ ÏâÊ ÈçÓïÈ Á ã¿ã»tÖ» ÍâÖë Áæ ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕä.

ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ tÒâÓë ×çï Ì »ÓÕçï ¬

J jÒâÓë ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ tÒâÓë ÁKÑäáë »íæ Íý»âÓÌâ ÐÒÑâï »ë 

Ãën×ÌÑâï áâÕä ÁÕçï ÌãÚ. »âÓÇ»ë, ¾Çâ Ôí»íÌë ÂëÓä ÖâÍ »ÓÅ¥í 

Ì ÚíÒ ÀÈâï ÍÇ ÂëÓÌâ ÅÓÉä Á ÑötÒç ÍâÑä ÁÈâ ÚíÒ Àë.

J jÒâï ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ Èë Ðâ½Ìë »âÍÕí ÌãÚ »ë ÏÓÎÉä ¾ÖÕí ÌÚI.

J ÑíÆëÉä ÖÍôÌçï ÂëÓ ¿èÖäÌë »âÆÕâÌí ÍýÒtÌ »ÓÕí ÌÚI.

J ÁKÑäÌë Èë ÖÑÒë »âïæ ¼âÕâ-ÍäÕâÌçï áâÍÕçï ÌÚI.

J »íæ ÍÇ Íý»âÓÌä Ã¥èÏ »ë Ôí×Ì Ô½âÕÕçï ÌÚI.

ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ tÒâÓë ÍâÃí ÏâïËÕâÌä ÓäÈ

Áë áï½Ñâï ÖâÍ »ÓÅ¥í ÚíÒ Èë áï½Ñâï 

Ìä¿ëÉä ÍâÃí ÏâïËÕâÌçï ×# »ÓÕçï.

ÍâÃí ×kÒ ÚíÒ ÈëÃÔí 

ù¿ë ÖçËä ÏâïËÕí.

ÍâÃí ¼èÏ Á ÊÏâÇÉä ÏâïËÕí.

æ’½ýsÈ Í½Ñâï ¼ÍâÃ Ñè»Õä.

1

2

3

4
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J  ÖÍôÊï×Ìâ éÍ¿âÓí ð

1. »íæ ÍÇ Íý»âÓÌâ ÂëÓä ’ÌÕÓ »ë ‘ÕÁïÈç »ÓÅë tÒâÓë 

ÈëÌâ Åï¼ ÍÓ ÍíÈâÌí Íë×âÏ »ÓÕâÉä ÏÚç Á ÎâÒÊí 

ÉâÒ Àë.

2. ’ë ÍçrØÌë ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ Èí Ïä’ ÍçrØÌçï áÌë 

sÝäÌë ÖÍô »ÓÅ¥í ÚíÒ Èí Ïä‘ sÝäÌçï ÑèÝ ãÍÕÅâÕÕçï.

3. 250 ½ýâÑ ×ç} ¾äÌë ½ÓÑ ÍýÕâÚä#Í »Óä ÊÊþÌë ÕâÓïÕâÓ 

ãÍÕÅâÕÕçï. ÁëÉä ÂâÅâ-êÔÃä Éæ ÂëÓ Ìä»Ûä Á×ë.

4. ÊÊäôÌë ÕâÓïÕâÓ êÔÃä »ÓâÕÕä. ’ë »ÅÕâ ÔäÑÅâÌâ ÍâÌ 

ÊÊäôÌë ÑäÄâ Ôâ½ë Èí ÈëÌë ÂëÓÌä áÖÓ Àë ÈëÑ ÖÑÁÕçï. 

ÍâÌ »ÅÕâ Ì Ôâ½ë tÒâï ÖçËä ÕâÓïÕâÓ ¿ÕÓâvÒâ »ÓÕâ.

5. »ÓÅëÔâ Ðâ½Ñâï ÈçÔÖäÌâ ÍâÌÌí ÓÖ ÕâÓïÕâÓ Ô½âÅÕí.

6. »ÓÅëÔâ Ðâ½Ñâï tÒâï ÖçËä áâï»ÅâÌçï ÊèË ÐÓÈâ ÓÚí, jÒâï 

ÖçËä Èë Ðâ½ ÊèË ¿èÖÕâÌçï ÏïË Ì »Óë.

7. »çÈãÓÒâ ÌâÑÌâ ¾âÖÌë ÑèÛ ÖãÚÈ ÕâÃäÌë ÈëÌí ÓÖ »âÆä 

Åï¼ éÍÓ ÈÉâ áâÖÍâÖ Ô½âÅÕí. áâï¼ ÈëÑÁ Ìâ»Ñâï 

ÍÇ Èë ÓÖÌâ ÃäÍâï Ìâ¼Õâï áÌë ÈëÌâ ÓÖÑâï Öâ»Ó Ìâ¼ä 

¿Ñ¿ä-¿Ñ¿ä ÓÖ ÊÓ Ïë »Ôâ»ë ãÍÕÅâÕÕí.

8. »ëÛÌâ ÉÅÌí ÓÖ 1 »Í ÁëÃÔí ÕâÓïÕâÓ ãÍÕÅâÕÕí.

9. ÕÃâÇâÌâ ÑèÛ ÕâÃäÌë ÍâÕâ áÌë Åï¼ éÍÓ ÈëÌí ÔëÍ 

»ÓÕí.

ÌoË ð ×kÒ ÚíÒ tÒâï ÖçËä ÊÊäôÌë ÈçÓïÈ Á Úí*sÍÃÔ Ôæ ÁÕí. 

áÚIÒâ Ê×âôÕëÔ éÍ¿âÓí »íæ ãÕ»lÍ Ì ÚíÒ tÒâÓë »ÓÕâ.
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J  ãÕØÍâÌÌâ éÍ¿âÓí ð

1. 10 ½ýâÑ ÕâÃëÔä Óâæ áÌë 10 ½ýâÑ ÑäÄçï ½ÓÑ ÍâÇäÑâï 

ÍâÕâÉä êÔÃä Éæ ÂëÓ ÏÚâÓ Ìä»Ûä ’Ò Àë.

2. 20 Éä 40 ½ýâÑ ÁëÃÔçï ÑäÄçï ÍâÇäÑâï ÑëÛÕäÌë ÍâÕâÉä 

Èât»âãÔ» êÔÃä Éæ ÂëÓ ÏÚâÓ Ìä»Ûä ’Ò Àë.

3. »íæ ÍÇ Íý»âÓÌçï ÂëÓ ÍëÃÑâï ½Òçï ÚíÒ Èí ÈçÔÖäÌí ÓÖ 

ÁëÃÔí Íä ×»âÒ ÈëÃÔí ÍäÕâÉä ÂëÓÌí ÊíØ Ìä»Ûä Á×ë.

4. ÂëÓ ÍäËëÔ vÒ*kÈÌë ÏÌë ÈëÃÔçï ¿íK¼çï ¾ä ÍâÕçï.

5. jÒâï ÖçËä êÔÃä ÉæÌë ÕâÊÛä ãÍ^â »ë ÁëÑâï ÂëÓ ÚíÒ 

Àë, Èë ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûë tÒâï ÖçËä ÕâÓïÕâÓ ÔäÑÅâÌí ÓÖ 

ÍâæÌë êÔÃä »ÓâÕÈâï ÓÚëÕçï Àë.

ÌoË ð ×ÓäÓÑâïÉä ãÕØ Ìä»LÒâ ÏâÊ ÓíÁ 7 ãÊÕÖ 

ÖçËä ½âÁÓÌí ÓÖ 100-200 ãÑ.Ôä. ÍäÕâÉä ×ÓäÓÑâï ÓÚëÔí 

ÍcÒâ Õ½ÓÌí »¿Óí, ÂëÓä È^Õí áÌë Ìç»ÖâÌ»Èâô ÍÊâÉíô 

×ÓäÓÑâïÉä ÏÚâÓ Ìä»Ûä ’Ò Àë.

 ãÕØÍâÌ
(Poison Intake)
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J  œâÖ ½èï½ÛâÕâÌâï ÔÜÇí ð

J áƒ »ë »íæ ánÒ ÍÊâÉô œâÖÌÛäÑâï 

áâÕä ÁÕâÉä œâÖ ÔëÕâÑâï È»ÔäÎ ÍÅÕä.

J œâÖÌÛä #ïËâÕâÉä ÎëÎÖâáíÌë ÍýâÇÕâÒç 

ÑÛÈí ÌÉä, ÈëÉä Ñ½ÁÌâ »íØíÌë 4-5 

ãÑãÌÃÑâï Ìç»×âÌ ÉÕâ Ôâ½ë Àë. ’ë Èë 

ÖÑÒë ÒígÒ ÖâÓÕâÓ ÔëÕâÑâï Ì áâÕë Èí 

ÊÊþ ÑötÒç ÍâÑë Àë.

œâÖ ½èï½ÛâÕí
(Abdominal Thrusts)

J  œâÖÌâ ½èï½ÛâÑÇÉä Ï¿ÕâÌâ éÍâÒí ð

 œâÖ #ïËâæ ½Òí ÚíÒ áÌë vÒ*kÈ ÐâÌÑâï ÚíÒ tÒâÓë ÑÊÊ 

»ÓÕâÌä ÓäÈ ð

 ÌoË ð ’ë ÊÏâÇÍèÕô» éËÓÖ áâÕÈä ÚíÒ Èí ÖïÐÕ Àë »ë ÍÊâÉô 

ÍíÈâÌä ÓäÈë ÏÚâÓ Ìä»Ûä Á×ë. 

ÍÓïÈç ’ë ÈëÌâÉä Ì Ìä»Ûë Èí Ìä¿ë 

ÑçÁÏÌä ÓäÈ áÍÌâÕÕä.

J ’ë »íæ ÑÊÊ »ÓÌâÓ Ì ÚíÒ 

Èí Ì‘»Ñâï *sÉÓ ÕsÈç (¼çÓ×ä, 

ÃëÏÔ Õ½ëÓë) ÚíÒ tÒâï ÁæÌë ÖâÑë 

Ê×âôÕëÔ ÎíÃâ ÑçÁÏ »ÓÕçï.
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J ÊÊäôÌä ÍâÀÛ êÐâ ÓÚëÕçï.

J áë» ÚâÉÌä ÑçQäÕâÛä áï½èÄâÕâÛí 

Ðâ½ ÌâÐäÉä 1 ™¿ éÍÓ áÌë 

ÀâÈäÌâ ÚâÅ»âÉä Ìä¿ë Óâ¼ä Ïä’ë 

ÚâÉ ÈëÌâ ÍÓ Ñè»Õí.

J ÚâÉÌë ÍëÃÌâ áïÊÓÌâ Ðâ½ ÈÓÎ ÊÏâÕÕâ 

áÌë éÍÓ ÈÓÎ ÂÅÍÉä ¼e¿Õâ. jÒâï 

ÖçËä ÍÊâÉô ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûë tÒâï ÖçËä 

ÕâÓïÕâÓ áâÑ »ÓÈâï ÓÚëÕçï.  

J ’ë ÊÊäô ÏëÐâÌ Éæ ½Òí ÚíÒ Èí 

ÈÓÈ Á C.P.R. ×# »Óä ÊëÕçï. 

1 ÕØôÉä ÌâÌâ ÏâÛ»íÌë ÑÊÊ »ÓÕâÌä ÓäÈ ð

J Ìä¿ë Ê×âôÕëÔ ÎíÃâ ÑçÁÏ ÏâÛ»Ìë ùËçï ÖèÕÅâÕä, ÈëÌë áë» ÚâÉÑâï 

Í»Åä Ïä’ ÚâÉÌâ Íï’ ]âÓâ Íâï¿ ÕâÓ ÍäÄÑâï ÑâÓÕçï.

J ’ë éÍÓíkÈ Í}ãÈÉä ÕsÈç ÏÚâÓ Ì Ìä»Ûë Èí ÏâÛ»Ìë ÁÑäÌ  

ÍÓ ÀÈçï ÖèÕÅâÕä ÀâÈäÌä ÑDÒë Ïë áâï½Ûäáí Ñè»ä Íâï¿ ÕâÓ ËäÓë 

áÌë ùÅçï ÊÏâÕÕçï.

J ’ë ÏâÛ» ÏëÐâÌ Éæ ½Òçï ÚíÒ Èí ÈÓÈ Á C.P.R. ×# »Óä ÊëÕçï.

INDEX



491

J  Öä.Íä.áâÓ. áëÃÔë ×çï ¬

J _ÊÒ-ÎëÎÖâÌçï ÍçÌ‘ôÕÌ

 (C.P.R. - Cardio Pulmonary Resuscitation)

J C.P.R. áë á¿âÌ» _ÊÒ ÏïË ÍÅÕâÌä »ë œâÖícÀzÕâÖ ÏïË Éæ 

ÁÕâÌä ¾ÃÌâÑâï vÒ*kÈÌë ÀâÈä éÍÓ áâÍÕâÑâï áâÕÈä ÂÅÍä 

ÊÏâÇÌä Èât»âãÔ» ÖâÓÕâÓ Àë. C.P.R. áâÍÕâÉä _ÊÒ ÏïË ÍÅä 

½ÒëÔä vÒ*kÈÌâ ×ÓäÓÑâï ÔíÚäÌçï ÍãÓÐýÑÇ ¿âÔç »Óä ×»âÒ Àë. 

áâÌâÉä ×ÓäÓÌâ ÑÚ^ÕÌâ áï½í ÁëÕâï »ë, Ñ½Á, _ÊÒ, ã»ÅÌä 

áÌë ÔäÕÓ Õ½ëÓëÌë ÔíÚä ÑÛÈçï ÓÚë Àë. áÌë áâÕä vÒ*kÈÌë ’ë 

Èât»âãÔ» Úí*sÍÃÔ ÍÚo¿âÅÕâÑâï áâÕë Èí, ÈëÑÌä iÁÊ½ä Ï¿ÕâÌä 

×kÒÈâ ¼èÏ Á ÕËä ’Ò Àë.

J ’ë vÒ*kÈ ’½öÈ ÚíÒ Èí C.P.R. »ÒâÓëÒ Ì »ÓÕçï. 

J jÒâÓë ÈÑë áë»Ôâ Úí áÌë á¿âÌ» »íæ vÒ*kÈÌë ÁÑäÌ ÍÓ ÍÅëÔä 

Áçáí Èí ÖâìÉä ÍÚëÔâ áë ¿»âÖä Ôí »ë ×çï ÈëÌë ¼Óë¼Ó C.P.R.Ìä 

Á#Ó Àë »ë ÌãÚ, Èë Ìä¿ë ÑçÁÏÌä ÓäÈ ÍýÑâÇë ÈÍâÖä ×»âÒ Àë.

J ÈëÌâ œâÖ ¿âÔë Àë ¬

 J ÑçKÒ Ïë ËÑÌä ]âÓâ ¿ë» »Óä ×»âÒ.

  1. ½ÛâÌä áÌë 2. ÚâÉÌä

Öä.Íä.áâÓ. 
(C.P.R.)
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J  Öä.Íä.áâÓ. kÒâÓë »ÓÕçï ¬ 

J Ìä¿ë áâÍëÔÑâïÉä »íæ ÍÇ »âÓÇÖÓ jÒâÓë vÒ*kÈÌçï _ÊÒ ÏïË 

ÍÅä ’Ò áÌë Èë ÏëÐâÌ Éæ ’Ò tÒâÓë.

 J ÚâÃôá&Ãë»

 J sÃ÷í»

 J á»sÑâÈ

 J ÍâÇäÑâï ÅèÏëÔ vÒ*kÈÌë ÈÓÈ ÏÚâÓ »âÆ¥í ÚíÒ.

 J åÔë*kÃ÷» ×í»

 J ÂëÓ ÍäËçï ÚíÒ Èë ÊÓãÑÒâÌ

 J ánÒ »âÓÇíÖÓ _ÊÒ ÏïË ÍÅä ½Òçï ÚíÒ.

½ÛâÌä ÏïÌë ÖâæÅ »ëÓíÃäÅ 

ÌâÑÌä ËÑÌä ÚíÒ Àë. tÒâï 

ËÏ»âÓâ ¿ë» »ÓÕâ.

ÚâÉÌä ÏÚâÓÌä ÖâæÅ ÍÓ 

ÓëÅäÒÔ ÌâÑÌä ËÑÌä ÚíÒ Àë. 

tÒâï ËÏ»âÓâ ÑâÃë ÈÍâÖÕçï.
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J  Öä.Íä.áâÓ. »ÓÕâÌä ÓäÈ ð

ÌoË ð áÚIÒâ ÑâÝ C.P.R. »ÓÕâÌä ÓäÈ Ê×âôÕëÔä Àë. vÒÕ*sÉÈ ×ä¼Õâ 
ÑâÃë ÈëÌí Íý&*kÃ»Ô »íØô »ÓÕí ÔâÐÊâÒ» Àë.

1. ÊÊäôÌë ÖÍâÃ áÌë Ì>Ó ÁgÒâ ÍÓ ÖèÕÅâÕí.

2. ÊÊäôÌçï ÑâÉçï ÍâÀÛÌä ÏâÁç ÌÑâÕí, ÁëÉä ÈëÌä œâÖÌÛä ¼çlÔä ÓÚë.

Öä.Íä.áâÓ. »ÓÕâÑâï kÒâÓëÒ ÅÓ Ì Óâ¼Õí.

¾Çâ Ôí»í áâtÑãÕœâÖÌâ áÐâÕë áÉÕâ ’ë¼ÑÌâ ÐÒë 

ÖâÑëÌâ vÒ*kÈÌë C.P.R. »ÓÕâÑâï ÅÓÈâ ÚíÒ Àë. ÍÓïÈç ÈëÑâï ÅÓÕâÌä 

»âïæ Á#ãÓÒâÈ ÌÉä. ÕÛä ¾Çâ Ôí»í ÅÓÈâ ÚíÒ Àë »ë, ÈëÑÌâ 

»âÓÇë ÊÊþÌë ÕËâÓë Ìç»×âÌ Èí ÌãÚ ÉâÒ Ìë ¬ ÍÓïÈç Èë ¼íÃä 

ÑânÒÈâ Àë. »ëÑ Áë, ’ë ÈÑë Èë ÖÑÒë ÒígÒ ãÌÇôÒ ÌãÚ Ôæ 

×»í, Èí vÒ*kÈÌçï 8 Éä 10 ãÑãÌÃÑâï ÑötÒç Éæ ×»×ë. »Êâ¿ 

ÈÑâÓâ C.P.R. ]âÓâ ’ë vÒ*kÈÌë ánÒ Ìç»×âÌ ÉâÒ Èí Èë ÓäÍëÓ 

Éæ ×»ë Àë, ÍÓïÈç Èë ÖÑÒë ÈÑâÓâ ãÌÇôÒ Ì ÔëÕâÉä vÒ*kÈ ÑötÒç 

ÍâÑ×ë. ÑâÃë ÍâÀÛÉä ÍsÈâÕçï ÍÅë ÈëÌâ »ÓÈâï C.P.R. »ÓÕâÌçï 

×# »Óä ÊëÕçï ÏÚç Öârï. (Better to be safe than sorry)
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ÌoË ð ÌÕä Ñâ½ôÊü×»â ÍýÑâÇë Ño ]âÓâ

œâÖícÀzÕâÖ áâÍÕâ Á#Óä ÌÉä.

3. vÒ*kÈÌä ÀâÈäÌä Õc¿íÕ¿ ÈÑâÓâ ÏïÌë ÚâÉ Ñè»í. ÈÑâÓâ áë» ÚâÉ 

ÍÓ Ïä’ë ÚâÉ Óâ¼í.

4. ÚÕë ÀâÈä ÍÓ ãÑãÌÃÑâï 100 ÕâÓ ÊÏâÇ áâÕë áë ÓäÈë ’ëÓÉä áÌë 

¼èÏ ÂÅÍÉä ÕâÓïÕâÓ ÊÏâÇ áâÍí.

5. ÊÓë» ÊÏâÇ Õ¼Èë ÀâÈä 2 ™¿ ÁëÃÔä ÊÏâÕÕä ’ëæáë.

6. ’ë ÊÊäô Ï¿ä ’Ò Èí ÍÀä ÈëÌë áâÓâÑÊâÒ» *sÉãÈÑâï ÖèÕÅâÕä ÊëÕí. 

áÌë ’ë »âïæ ÍýãÈã®Òâ Ì Ê×âôÕë Èí á&mbÒçÔnÖ áâÕë tÒâï ÖçËä 

C.P.R. »ÓÕâÌçï ¿âÔçï Óâ¼Õçï.
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átÒâÓ ÖçËä áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ñâï áâÍÇë ÍÚëÔâ Ðâ½Ñâï sÕsÉ 

‘ÕÌ ‘ÕÕâ ÑâÃë »ëÕä ÓäÈë »ëÕÛ áâÍÇä ‘ÕÌ×ìÔäÑâï Á ÎëÓÎâÓ 

»ÓäÌë ÈÉâ »öãÝÑÈâÌí tÒâ½ »ÓäÌë »çÊÓÈ ÖâÉë ÈâÔ ãÑÔâÕäÌë 

‘ÕÕïç, Èë ÏâÏÈë ’NÒïç. ÈëÑÁ Ïä’ Ðâ½Ñâï »Êâ¿ ’ë »íæ »âÓÇíÖÓ 

ÏäÑâÓ Éæáë Èí ¾Ó½TÉç ãÕãÕË éÍ¿âÓíÌâ ÑâDÒÑÉä ×ÓäÓÌë »ëÕä 

ÓäÈë ãÌÓí½ä Óâ¼Õç, Èë ãÕ×ë ÍÇ ’NÒçï. 

áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ñâï áâÍëÔ ÈÑâÑ ÑâãÚÈä áâÍÇâ ×ÓäÓÌë 

áâ‘ÕÌ sÕsÉ Óâ¼Õâ ÍÒâôpÈ Àë. ÍÓïÈç Áë ×ÓäÓÌë sÕsÉ Óâ¼Õâ 

ÑâÃë áâÍÇë ÓâÈ-ãÊÕÖ áâÃÔâ ÑÉäáë Àäáë, Èë ×ÓäÓÌä ÕâsÈãÕ»Èâ 

¼Óë¼Ó ×çï Àë, Èë ’Çä ÔëÕä áãÈ áâÕSÒ» Àë.

áâDÒâ*tÑ» Ñâ½ôÌâ áÌçÐÕä ÖtÍçrØíáë áâÍëÔä ÑâãÚÈä áâÁÌâ 

Òç½Ñâï ãÏÌáÌçÐÕä »ÚëÕâÈâ Ïçã}×âÛä ÑâÇÖíÌë »Êâ¿ sÕä»âÓ Ì 

ÍÇ ÉâÒ. ÍÓïÈç áâ ÕâsÈãÕ»ÈâÌë áâÍÇä vÒâÕÚâãÓ» Ïçã}Ìâ ÅíÅÑâï 

ÁëÃÔä ÌãÚ sÕä»âÓäáë ÈëÃÔçï áâÍÇë Á Ðí½ÕÕçï ÍÅ×ë.

áâ ÑÌçwÒ×ÓäÓÌä ÍÓÑ ÕâsÈãÕ»Èâ áë Àë »ë, áâÍÇçï áâ ×ÓäÓ 

átÒïÈ ÊçÔôÐ, Ìâ×ÕïÈ áÌë ÖïÍèÇô ÍÓâËäÌ Àë. áâ ÖÑ½ý Ïý¢âïÅ ÁëÌâ 

éÊÓÑâï Àë, Èë ãÕÓâÃ Ïý¢âÌçï áâÒçwÒ Ìä¿ë ÑçÁÏ Àë.

ãÕÓâÃ Ïý¢âÌí áâÍÇâï ÕØô

1 ãÊÕÖ 8,64,00,00,000

1 ÑãÚÌí 2,59,20,00,00,000

1 ÕØô 31,10,40,00,00,000

100 ÕØô 31,10,40,00,00,00,000
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áâ ÓäÈë ãÕÓâÃ Ïý¢â 100 ÕØô ÖçËä ÊëÚ Óâ¼ë Àë. áëÃÔë »ë, 

áâÍÇâï 31,10,40,00,00,00,000 ÕØô ÉâÒ tÒâÓë Èë Ïý¢â ÊëÚ ÀíÅë 

Àë. tÒâÓë ¿îÊÔí»(ÖtÒÔí», ÈÍÔí», ÁÌÔí», ÑÚÔíô», sÕ½ôÔí», 

ÐçÕÔíô», ÑötÒçÔí», áÈÛ, ãÕÈÛ, ÖçÈÛ, ÈÛâÈÛ, ÑÚâÈÛ, ÓÖâÈÛ 

áÌë ÍâÈâÛ) ÖãÚÈ áâ Ïý¢âïÅÌí Ìâ× ÉâÒ Àë. ÈëÌë áë» Íýâ»öÈÍýÔÒ 

ÉÒí »ÚëÕâÒ. 

áâÕâ 350 »ÓíÅ Íýâ»öÈÍýÔÒ ®Ñ×ð ÉâÒ tÒâÓë ÎÓäÌë áâÕí 

ÊçÔôÐ ÑÌçwÒÁnÑ ÍýâpÈ ÉâÒ Àë. áâÃÔâ ÕØíô ÍÀä áâ ÊçÔôÐ ×ÓäÓ 

ÎÓäÌë ÍýâpÈ ÉâÒ Àë, áâÕí Ño¾í áâ ÑâÌÕÊëÚ Àë.

ÙäÑÊzÐâ½ÕÈÑâï Ð½ÕâÌ Ùä»öwÇ é}Õ‘Ìë ÑÌçwÒÊëÚÌä ÊçÔôÐÈâ 

ÕÇôÕÈâï »Úë Àë »ë,

ÌöÊëÚÑâYï ÖçÔÐï ÖçÊçÔôÐï pÔÕï Öç»lÍï ½çr»ÇôËâÓÑzó
ÑÒâÌç»uÔëÌ ÌÐsÕÈëãÓÈï ÍçÑâÌz ÐÕâ*bËï Ì ÈÓëtÖ áâtÑÚâóó

-Ðâ½. 11/20/17

áÉâôÈz ð áâ ÑÌçwÒÊëÚ ÖÕëô ×çÐ ÎÛíÌä Íýâ*pÈÌçï ÑèÛ Àë 

áÌë átÒïÈ ÊçÔôÐ Àë. ÐÕÖâ½Ó ÈÓÕâ ÑâÃë ¦Æ Ìâì»â#Í Àë áÌë Èë 

Ìâì»âÌâ »ÇôËâÓ-¼ëÕãÃÒâ ½çrÊëÕ Àë. áÌë áÌç»èÛ ÕâÒç#Íë Úçï(ÍÓÑëœÓ) 

áâ Ìî»âÌë ¿ÔâÕçï Àçï. áâÕí ÑÌçwÒÊëÚ ÍâÑäÌë ÍÇ Áë ÈëÌâ ]âÓâ 

ÖïÖâÓÖâ½ÓÌë ÌÉä ÈÓÈí, Èë áâtÑ¾âÈä Àë.

ÕÛä, áâ ×ÓäÓ áâÃÔçï ÊçÔôÐ ÚíÕâ ÀÈâï átÒïÈ xâÇÐï½çÓ 

ÍÇ Àë. áâÍÇë ÖÚç áâÍÇí áÌë Ïä’Ìí ÁnÑ »Òâ ãÊÕÖë ÉÒí, 

Èë ¿í>ÖÍÇë ’Çäáë Àäáë, ÍÓïÈç áâÍÇçï ÑötÒç »Òâ ãÊÕÖë É×, 

Èë kÒâÓëÒ ’Çä ×»Èâ ÌÉä. áÓë..!! áâÍÇë áë» Öë»nÅ ÍÀä ÍÇ 

‘ÕÈâ Úíæ×çï »ë ÌãÚ, ÈëÌä ÍÇ áâÍÇÌë ¼ÏÓ ÌÉä.
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áâÑ Èí ÑÌçwÒÌçï áâÒçwÒ 100 ÕØôÌçï ÑâÌÕâÑâï áâÕë Àë, ÍÓïÈç 
»æ vÒ*kÈ, »ëÃÔä øÑÓë áÌë »ëÕä ÓäÈë ÑötÒç ÍâÑ×ë, ÈëÌí »íæ ãÌËâôÓ 
ÌÉä. ÈâÁçï ÏâÛ» ÍÇ ÈÓÈ Á ÑötÒç ÍâÑë Àë áÌë ½Ñë ÈëÕä ÒçÕâÌ 

vÒ*kÈ áë» xâÇÑâï Á »âÛÌí »íãÛÒí ÏÌä ’Ò Àë. ÑâÃë áâ ×ÓäÓ 

éÍÓ ãÕœâÖ Ñè»äÌë ÁëÃÔâ ÚÓ¼âæÌë ÎÓä×çï ÈëÃÔâ áâÍÇë ËÓâæ 
ËÓâæÌë Êçð¼ä Éæ×çï.

áâ ×ÓäÓ ÊçÔôÐ áÌë Ìâ×ÕïÈ Àë áëÃÔçï Á ÌãÚ, ÍÓïÈç ÖïÍèÇô 

ÍÓâãËÌ Àë. »íæ vÒ*kÈ ÓâÝë sÕsÉ áÕsÉâÑâï ÍÉâÓäÑâï ÖèÕë, ÍÓïÈç 

Èë vÒ*kÈ ÏäÁë ãÊÕÖë È§Ì ásÕsÉ Éæ ×»ë Àë.

ÈëÉä áâÍÇë ÑâÌÕÈâ ÖâËä ÖÚçÌçï ÐÔçï ÉâÒ áëÑ ‘ÕÌ ‘Õä 

ÍíÈâÌâ áâtÑ»lÒâÇÌë ÖâËä ÔëÕçï. ÍÓÑ »öÍâÛç ÍÓÑâtÑâáë áãÈ ÊÒâ 

»ÓäÌë áâÕí ÊçÔôÐ ÑâÌÕÊëÚ áâpÒí Àë ÈëÌë áâÅëËÅ ÕâÍÓäÌë Ï½âÅä 

Ìâ¼Õí, áÌë ÑÌçwÒÁnÑÌë áëÛë ¼íÕí ÈëÑâï ×çï Ïçã}Ñ^ââ Àë ¬ ÑâÃë 

ÖÑ‘Ìë sÕâsTÒ ÑâÃë ÖÐâÌ ÓÚä áâ "sÕâsTÒ ÖçËâ'Ñâï Ô¼ëÔä 

ÏâÏÈíÌí áBÒâÖ »Óä ÍÓÑâtÑâáë áâÍëÔâ ÑâÌÕ×ÓäÓÌí ÍèÓëÍèÓí ÔâÐ 

ÔëÕí Èë Á Öâ¿çï ÅÚâÍÇ Àë. 

áÌë áÑâÓä sÕâsTÒ ÖãÑãÈÌí áâtÑãÕœâÖ áëÕçï »Úë Àë »ë, áâ 

"sÕâsTÒ ÖçËâ'Ñâï ÔKÒâ ÍýÑâÇë »íæ ÑâÇÖ ÖâÕËâÌäÍèÕô» áÑÔ »Ó×ë 

Èí ÍíÈë sÕsÉ áÌë Öâ¿çï ‘ÕÌ ‘Õä ×»×ë. áÌë áëÑÌâ »çÃçïÏÌë, 

sÌëÚäãÑÝíÌë ÈëÑÁ ÖïÍ»ôÑâï áâÕÈâ ÈÑâÑ ÑâÌÕíÌë sÕâsTÒ ÍýÊâÌ 

»ÓäÌë Öâ¿çï ‘ÕÌ ‘ÕÈâ »Óä ×»×ë. áëÃÔçï Á ÌÚI, ÍÓïÈç ÑÌçwÒ 

ÊëÚÌí ¿íÉí ÍçrØâÉô ÑíÜ ÍÇ ÖÓÛÈâÉä ÖâËä ×»×ë.
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ÖÕëô ÐÕnÈç Öç*¼Ìð ÖÕëô ÖnÈç ãÌÓâÑÒâð ó
ÖÕëô Ð¨âãÇ ÍSÒnÈç Ñâ »ã@ÊzÊçð¼ÐâgÐÕëÈz óó 

ÏËâ Öç¼ä ÓÚâë, ÏËâ ãÌÓí½ä ÓÚâë, 

ÏËâÌçï »lÒâÇ Éâáí áÌë »íæ ÍÇ Êçð¼ä Ì Éâáí.
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J  Öïs»öÈ áÌë ½çÁÓâÈä ÍçsÈ»í ð 

áwÃâï½_ÊÒ - ÕâgÐq‘

¾Ó½TÉç ÕìÊ» - ÏâÍâÔâÔ ½. ÕìY

¿Ó»ÖïãÚÈâ - ÑÚüØ ¿Ó»

ÀânÊígÒéÍãÌØÊz - 

’ë½ä ½âÉâ - Í.Íè.ÖÊz.ÙäÑâËÕãÍýÒÊâÖ‘ sÕâÑä

‘ÕÌ¿ãÓÝ ÈÉâ éÍÊë× -  Í.Íè.ÖÊz.Ùä»öwÇ¿ÓÇÊâÖ‘ sÕâÑä

ãÊÌ¿Òâô  - ÏâÍâÔâÔ ½. ÕìY

ÌâÅä ÍÓäxââ ãÕÞâÌ - ÕìY ÏÛÊëÕÍýÖâÊ ÍÌâÓâ

ÌäãÈ×È»Ñz - ÐÈöôÚãÓ

ÑÚâÐâÓÈ - ÑÚüØ ÕëÊvÒâÖ

ÑâËÕãÌÊâÌ  - áâ¿âÒô ÑâËÕ»Ó

Õ¿ÌâÑöÈ - Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ

ÕìÊ»Ìâ áÌçÐèÈ åÔâ’ë - ÕìY ÏÛÊëÕÍýÖâÊ ÍÌâÓâ

ã×ÜâÍÝä - Ð½ÕâÌ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ

ÙäÑÊzÐ½ÕÊz½äÈâ - ÑÚüØ ÕëÊvÒâÖ

ÙäÑÊzÐâ½ÕÊz ÑÚâÍçÓâÇ - ÑÚüØ ÕëÊvÒâÖ

ÙäÑÈz ÖtÖïã½‘ÕÌ - Í.Íè.ÖÊz.Ùä×ÈâÌïÊ sÕâÑä

s»ïÊÍçÓâÇ - ÑÚüØ ÕëÊvÒâÖ

ÖçÙçÈÖïãÚÈâ - ÑÚüØ ÖçÙçÈ

×âÓï½ËÓÖïãÚÈâ - ÑÚüØ ×âÓï½ËÓ

ÖïÊÐôÖèã¿
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J  English Books ð
Alternative Medicine 

Burton Goldberg

Ayurvedic Perspecticves on Selected Pathologies

Vasant D Lad

Boost Your Vitality with Ayurveda: Teach Yourself  

Sarah Lie 

Health At Every Size

Glenn A. Gaesser

How to Stop Worrying and Start Living 
Dale Carnegie

Mayo Clinic - Book of Alternative Medicine
Mayo Clinic

Secrets of the Pulse

Vasant D. Lad

The Hidden Secrete of Ayurveda  
Robert E Svoboda

The Doctors Book Of Food Remedies
Selene Heager

J  Websites ð
American Dental Association (ADA)
http://www.ada.org/en/
Australian Government Department of Health
http://www.health.gov.au/
American Skin Association
http://www.americanskin.org/research/
American Pediatric Society
https://www.aps-spr.org/
American Academy of Pediatrics
http://aapexperience.org/
American Academy of Dermatology
https://www.aad.org/
American Dermatological Association
http://www.amer-derm-assn.org/
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American Skin Association
http://www.americanskin.org/
Ayurvedic Talk
http://www.ayurvedictalk.com/
American Heart Association
https://www.heart.org/
American Association of Poison Control 
Centers
http://www.aapcc.org/
American Cancer Society
http://www.cancer.org/
American Eye Center
http://www.eyecenter.com.ph/
American Academy of Ophthalmology
http://www.aao.org/
American Association for Pediatric Oph-
thalmology and 
Strabismus
https://www.aapos.org/
American Optometric Association
http://www.aoa.org/?sso=y
American Dental Association
http://www.ada.org/en/
American Diabetes Association
http://www.diabetes.org/
American Academy of Allergy Asthma & 
Immunology
https://www.aaaai.org/
American Orthopaedic Association
https://www.aoassn.org/aoaimis/aoanew
American Lung Association
http://www.lung.org/
Asthma and Allergy Foundation of 
America
http://www.aafa.org/
American Kidney Fund
http://www.kidneyfund.org/
British Dental Association
https://www.bda.org/
British Association of Dermatologists
http://www.bad.org.uk/

British Columbia Dental Association
http://www.bcdental.org/
British Orthopaedic Association
http://www.boa.ac.uk/

California College of Ayurveda
http://www.ayurvedacollege.com/
Canadian Dermatology Association
http://www.dermatology.ca/
Coalition of Skin Diseases
http://coalitionofskindiseases.org/
Cleveland Clinic
http://my.clevelandclinic.org/health
Diabetes Australia
https://www.diabetesaustralia.com.au/

Diabetes Research Institute Foundation
http://www.diabetesresearch.org/

Diabetes Foundation
http://www.diabetesfoundationindia.org/

European Paediatric Association
http://www.epa-unepsa.org/
Ear Nose and Throat Associates of South 
Florida
http://www.entsf.com/

International Pediatric Association (IPA)
http://www.who.int/
International Society of Dermatology
http://www.intsocderm.org/
International Oral Cancer Association
http://fightoralcancer.org/
Indian Dental Association
http://www.ida.org.in/
International Osteoporosis Foundation
https://www.iofbonehealth.org/

Indian Orthopaedic Association
http://www.ioaindia.org/

Journal of the American Academy of the 
Dermatology
http://www.jaad.org/
Kidney Federation of India
http://kidneyfed.com/
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Mount Madonna Institute College of 
Ayurveda
https://www.mountmadonnainstitute.
org/
Mayo Clinic
http://www.mayoclinic.org/
Medical News Today (MNT)
http://www.medicalnewstoday.com/
National Library Of Ayurvedic Medicine
http://www.nlam.in/
National Institutes of Health
https://www.nih.gov/
National Sleep Foundation
https://sleep.org/
National Cancer Institute- Division of 
Cancer 
Epidemiology and Genetics
http://dceg.cancer.gov/
National Institute on Drug Abuse
https://www.drugabuse.gov/
National Association of Addiction Treat-
ment Providers
https://www.naatp.org/
National Association for Children of 
Alcoholics
http://www.nacoa.org/
National Cancer Institute
https://smokefree.gov/
https://nei.nih.gov/
National Health Mission
http://nrhm.gov.in/
National Cardiovascular Disease Data-
base
http://www.acrm.org.my/ncvd/

National Osteoporosis Foundation
https://www.nof.org/

National Osteoporosis Society
https://www.nos.org.uk/

National Rheumatioid Arthritis Society
http://www.nras.org.uk/

National Cancer Institute
http://www.cancer.gov/types/bone/bone-
fact-sheet

National Kidney Foundation
https://www.kidney.org/

National Health Service-NHS
http://www.nhs.uk/pages/home.aspx

Reader’s Digest
http://www.rd.com/
http://www.sciencedirect.com/

The Ayurvedic Institute
http://www.ayurveda.com/

The Value of Continence - Dr. R. W. 
Bernard, A.B., M.A., Ph.D.
http://www.hknet.org.
US National Library of Medicine Nation-
al Institutes of Health
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
U.S. Department of Health and Human 
Services
http://www.hhs.gov/
USA TODAY
http://www.usatoday.com/
U.S. Department of Health and Human 
Sciences
http://poisonhelp.hrsa.gov/
U.S. National Library of Medicine
https://medlineplus.gov/ency/arti-
cle/002724.htm
USA.gov
https://www.usa.gov/
webMD
http://www.webmd.com/
World Health Organization
http://www.whoindia.org/
World Pediatric Project
https://give.worldpediatricproject.org/
World Dental Federation
http://www.fdiworldental.org

(ÌoË ð áÚIÒâ ÑâÝ áÑç» 
ÖïÊÐíô Á Ê×âôÕëÔ Àë.)
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ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ÑïãÊÓ, »çïÅÛËâÑ ÈÉâ »âÓëÔäÏâ½-ÕÅíÊÓâ 
]âÓâ »ÓÕâÑâï áâÕëÔ Íý»â×Ì

MP5
 1. ÐkÈi¿ÈâÑãÇ
2. ÙäÚãÓÔäÔâÑöÈ
3. Ùä¾ÌSÒâÑÔäÔâÑöÈÖâ½Ó
4. ÖtÖïã½‘ÕÌ
5. ãÌw»uÛâÌïÊ »âvÒ
6. ÙäÚãÓDÒâÌÑïÁÓä
7. ÙäÚãÓ¿ãÓÝâÑöÈÖâ½Ó »Éâ
8. ½íÍâÛâÌïÊsÕâÑäÌä ÕâÈí
9. Ñè¼ô×È» »Éâ
10. ãÕÕë»×È» »Éâ
11. ÕâÖçÊëÕÑâÚâtmÒ
12. ãÕÕë»i¿ÈâÑãÇ
13. é^âÓ ãÚnÊçsÈâÌÌâ ÍÓ¿â
14. »äÈôÌÖÚ DÒâÌ
15. ÕÅÈâÔËâÑÌí ÑãÚÑâ
16. áìœÒôÍý»â×
17. »ÉâÑöÈÑz
 - ÀpÍÌâÕÔä
 - ×î¿â×î¿
 - ã×ÜâÍÝä ÐâwÒ
 - DÒâÌÒí½ (ÖçÓÈ)
 - ÞâÌ ÖâÉë ½mÑÈ
18. ÐkÈ áâKÒâÌ (24 ÐkÈíÌâ áâKÒâÌ)

 - ÑäÓ ÖâÚëÏ - ÌâÉÐkÈ
 - ÅíÖâ Èâæ - ¿ï¨ÚâÖ
 - Íè’ ÅíãÅÒâ - ÑâÕâ ÐkÈ
 -  ’ëÏÌ Í½ä - #ãÅÒí Ó¼Åçï
 -  ÑäÇÏâæ - ÓâæÏâ Ñâ
 - ’ÌÏâæ - Ö¼çÏâæ
 - ã×ÕÔâÔ ×ëÄ áÌë Ð½â Êí×ä

19. ÖïÈ áâKÒâÌ(12 ÖïÈíÌâ áâKÒâÌ)

  - ÖÊz.ÙäÍýëÑâÌïÊsÕâÑä
  - ÖÊz.Ùä×ç»âÌïÊsÕâÑä
  - ÖÊz.ÙäáâËâÓâÌïÊsÕâÑä
  - ÖÊz.ÙäæœÓ¿ÓÇsÕâÑä
  - ÖÊz.ÙäÐâÒâtÑâÌïÊsÕâÑä
  - ÖÊz.ÙäÌöiÖÚâÌïÊsÕâÑä
  - ÖÊz.ÙäsÕ#ÍâÌïÊsÕâÑä
  - ÖÊz.ÙäáÊzÐçÈâÌïÊsÕâÑä
   - ÑèÛ‘ Ïý¢¿âÓä
  - ÁëÓâÑ Ïý¢¿âÓä

20. »äÈôÌ ãÕÕë¿Ì (35 ãÕÕë¿Ìí)

 - ÑâÓë ¾ëÓ áâvÒâ Óë. . .
 - áÜÓÌâ ÕâÖä ÕâÔí . . .
 -  »Ó ÍýÐç Öï½âÉë...
 - Ùä‘ ÏâÕÌä...
 - ÖtÖï½ä Èí ÈëÌë Óë »Úäáë . . .
 - áâÁ ÑâÓë áíÓÅë. . .
 - áâÕâ Ð½ÕâÌ ÌãÚ ÑÛë . . .
 - »íé »âÑ Ì áâÕë. . .
 - ÑâÓâ ÕâÔâ‘ ×çï ÕâÔÍ. . .
 - ÑÌ ÑíÚ ÃÛë...
 - Î½Õâ...
 - ÍýÐç ÑÌë ÉâÁë. . .
 - ×äÔÕïÈâ ÖâËçÌë. . .
 - ÖïÈ ÖÑâ½Ñ »äÁë. . .
 - ÐèÑâÌïÊsÕâÑä »öÈ »k»í. . .

21. ÌâÓâÒÇ áï½ i¿ÈâÑãÇ
22. ÖÕâÓÌçï i¿ÈÌ (ã×ãÏÓ 7 Éä 23)
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DVD
1. sÌëÚ½äÈâ
2. Íï¿ÓtÌ
3. áÜÓÏâÕÌä
4. Ð*kÈãÖ*}
5. Ïç*}ÍýÊäÍ
6. ãÕÕë»ÖâÓ
7. Ö½ô ãÌÖÓÇä
8. ÑçkÈÕïÊÌâ
9. iÚÅíÛâ étÖÕ
10. ÒÑÊïÅ
11. ã×xââÍÝä ÐâwÒ
12. ÒçÕâã×ãÏÓ
13. ÐâÔÊë×Ìä ÔäÔâ
14. ãÕÕë»×È» »Éâ
15. Ñè¼ô×È» »Éâ
16. »çïÅÛËâÑ Ê×ôÌ
17. »rÇâ ÈëÓä (»äÈôÌ Ê×ôÌ-1)

18. áÜÓËâÑÌä ½âÅä (»äÈôÌ Ê×ôÌ-2)

19. Öç¼Ìä ¼âÇä (»äÈôÌ Ê×ôÌ-4)

20. ãÊvÒ ãÊvÒ ÑÚâÓâÁ (»äÈôÌ Ê×ôÌ-5)

21. ÑâËçÓä ÑèüÈ-1 (»äÈôÌ Ê×ôÌ-6)

22. ½ÆÍçÓ ÑãÚÑâ (»äÈôÌ Ê×ôÌ-7)

23. Ùä‘¿âÔäÖâ(»äÈôÌ Ê×ôÌ-9)

24. ÒçÕâÌä áë» ×*kÈ (»äÈôÌ Ê×ôÌ-10)

25. ’ëæáë ÈâÓí pÒâÓ (»äÈôÌ Ê×ôÌ-11)

26. ¾ÌSÒâÑ ¿âÔ (»äÈôÌ Ê×ôÌ-12)

27. ÑâËçÓä ÑèüÈ-2
28. Ñë ÈëÓë ÏÔ ’ø (»äÈôÌ Ê×ôÌ-14)

29. ¾ëÓ ÏëÄâ ÈäÓÉ Ðâ½-2
30. ÙäÚ.¿.Öâ½Ó ÍçÓ@ÓÇ ÑÚítÖÕ
31.  ÙäsÕâ.ÖtÖï½ ã×ãÏÓ-22, 23
32. Öâ½Ó »Éâ ÍèÓ-1 Éä 29 »Éâ ÈÉâ »äÈôÌí Ðâ½ ð 1 Éä 13

ÍëÌÅ÷âæÕ ÑëÑÓä »âÅô

USB AUDIO

MP3
1. »äÈôÌ »uïÐ Ðâ½ ð 1 Éä 6
2. ÊâÊâ ¼â¿ÓÌâ ãÕÕâÚ
3. Ïç*}ÍýÊäÍ
4. Íï¿ÓtÌ
5.  ÚãÓsÑÓÇ
6. ÙäÑÊzÐâ½ÕÈ

VCD
1. ÑíÜÌâï ÖâËÌí
2. ËäÓ’KÒâÌ
3.  ÒÑÊïÅ (ÖçÓÈ)
4. ÖÚ’ÌïÊ
5. ÖâËç ÐÁÌÍý»â×ÊâÖ‘
6. é^âÓ ÐâÓÈÌä ÒâÝâ
7. Öâïs»öãÈ» »âÒô®Ñ ã×.-17,18
8. ÌâÃ» ð ÖÚ’ÌïÊä iÖÚ #ÍâÐâæ
9. ÌâÃ» ð ×ènÒ
10. ÃëÔäãÎlÑ ð áíÕÓ áÍëÜâ
11. ÃëÔäãÎlÑ ð ¼íÓâÖâÌâ Óâ’Ðâæ

ãÚnÊä Íý»â×Ì

1. ÃëÔäãÎlÑ ð »ëÖÓ ãÑÒâû VCD
2. ÃëÔäãÎlÑ ð ×ë¼ ãÑÒâû DVD
3. ÃëÔäãÎlÑ ð ÅíÖâ Èâæ DVD
4. ÔâÅÔâ ÒçÕâÌ (»äÈôÌ Ê×ôÌ-3)
5. Úë ÌâÉ ! (»äÈôÌ Ê×ôÌ-8)
6. ¾ëÓ ÏëÄâ ÈäÓÉ Ðâ½-3
7. áâÍ»í ÍâÌâ Úì (»äÈôÌ Ê×ôÌ-13)

3D Animation

1. ÔäÔâÀÑ ÕÌÑâï... DVD
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1.     Õ¿ÌâÑöÈ (Small, Medium, Big size)

2. ÚãÓÔäÔâÑöÈ Ðâ½ ð 1 Éä 4

3. ÙäÚãÓ¿ãÓÝâÑöÈÖâ½Ó ð 1 Éä 12

4. ÐkÈã¿ïÈâÑãÇ

5. ãÌw»uÛâÌïÊ »âvÒ

6. ½íÍâÛâÌïÊ sÕâÑäÌä ÕâÈí

7. ½çÇâÈäÈâÌïÊ sÕâÑäÌä ÕâÈí

8. ÑíÌ‘Ð½ÈÌä ÕâÈí

9. ÑÚâÓâÁÌä ÔäÔâ

10. Ùä‘Ìä ÔäÔâ

11. ÖïÈ áâKÒâÌ

12. ÐkÈ áâKÒâÌ

13. ÙäÚãÓ»öwÇÔäÔâÑöÈ Öâ½Ó

14. Ùä‘ÑÚâÓâÁÌâï ¿ãÓÝí

15. ÙäÍçrØí^âÑÔäÔâ

16. ÚãÓ¿ãÓÝ i¿ÈâÑãÇ (ÍYâtÑ»)

17. ÙäsÕâ. ãÕ¿ÓÇ ÔäÔâÑöÈ

18. ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ¿ãÓÝ i¿ÈâÑãÇ

19. ÙäãÕËâÝâÌïÊ sÕâÑäÌâ ½ýïÉí

20. ÖÊz.ÙäáÊzÐçÈâÌïÊ sÕâÑäÌä ÑèÛÕâÈí

21. ÖÊz.ÙäãÌ½çôÇÊâÖ sÕâÑäÌä ÕâÈí

22. ÖÊz.Ùä×ç»âÌïÊ sÕâÑä »öÈ ½ýïÉâãÊ

23. ÖÊz.ÙäÐâÒâtÑâÌïÊsÕâÑäÌä ÕâÈí

24. ÖÊz.ÙäÐUÑâÌïÊ sÕâÑä »öÈ

  ÙäÚãÓÔäÔâÑöÈ½ýïÉ

25. ÖÊz.ÙäáÜÓâÌïÊ sÕâÑäÌä ÕâÈí

26. Í.Ð.ÙäÓâÑ‘ ×ëÄ »öÈ

  ÔäÔâ¿ãÓÝÌä ÕâÈí

27. Í.Ð.×â.ÙäÔxÑäÓâÑ »öÈ

  ÔäÔâi¿ÈâÑãÇ

28. ÖÊz.ÙäÍýëÑâÌïÊ sÕâÑäÌâ ½ýïÉí

29. ÖÊz.ÙäãÌtÒâÌïÊ sÕâÑäÌâ ½ïýÉí

30. ÞâÌÊäÍ Ðâ½ ð 1 Éä 5

31. »äÈôÌÑâÛâ Ðâ½ ð 1, 2

32. »äÈôÌÖÓíÕÓ (ÌïÊÖïÈí Óã¿È)

33. »äÈôÌ ÊäÍâÕÔä Ðâ½-1

34. »äÈôÌÖâÓ

35. Öâ½Ó ÖâÓ Ðâ½ ð 1 Éä 4

36. ã×ÜâÍÝä

37. ÚãÓsÑöãÈ

38. ÚãÓÓÖâÑöÈ

39. ãÌtÒãÌÒÑ

40. ×âïãÈÍâÄ

41. sÕâsTÒ ÖçËâ

42. ÕâÔÍÌâï ÕëÇ

ãÚnÊä ã»ÈâÏe

1. ÙäÚãÓ¿ãÓÝâÑöÈÖâ½Ó
  ÑèÔÑâÝ Ðâ½ ð 1 Öë 12

2. ÙäÚãÓ™wÇÌâÓâÒÇ¿ãÓÝâÑöÈ
#Õï sÕRÍÐ*ø ãÌÇôÒ
(½çÁÓâÈä áÌçÕâÊ »ë ÖâÉ)

Öïs»öÈ Íý»â×Ì

ÖÊz.Ùä½íÍâÔâÌïÊsÕâÑäãÕÓã¿ÈÑz 
ÙäÑÊzÐ½ÕÊz½äÈâÐâwÒÑz

 ½çÁÓâÈä ÍçsÈ»....
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ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ÑïãÊÓ, »çïÅÛËâÑ ÈÉâ »âÓëÔäÏâ½-ÕÅíÊÓâ ]âÓâ ¿âÔÈä

ãÕãÕË »lÒâÇ»âÓä ÖëÕâ-ÍýÕöã â̂

Í.Íè.ÖÊz.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘ sÕâÑä ÚâÔÑâï ÑèÛ ÕÅÈâÔ Êë×Ìâ ÙäsÕâ. 

ÑïãÊÓ, »çïÅÛËâÑ ÈÉâ »âÓëÔäÏâ½-ÕÅíÊÓâÑâï ÓÚë Àë. Èëáí ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ 

ÖïÍýÊâÒÌâ áë» ÙëwÄÈÑ ÕkÈâ Àë. ÈëÑÌë »çÔ 100 tÒâ½ä ã×wÒíÌçï ÍãÕÝ 

ÖïÈÑïÅÛ Àë. ÈëÑÌë ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ Ð½ÕâÌÌçï ÐÁÌ »ÓÕçï áÌë ÑçÑçÜçÁÌíÌë 

ÐÁÌ »ÓâÕÕâÌçï Á ÑçKÒ áï½ Àë. ÈÊçÍÓâïÈ ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ÖïÍýÊâÒÌâ ÖÕâõ½ä 

ãÕ»âÖ áÉëô Ìä¿ë ÑçÁÏÌä ãÕãÕË Íý»âÓÌä »lÒâÇ»âÓä ÖëÕâ-ÍýÕöã^â ¿ÔâÕä 

Ó[â Àë.

áâDÒâ*tÑ» áâÒíÁÌí...

ÖÕíôÍÓä ÙäÚãÓ ÑçÑçÜçáíÌë ÑçkÈ ÏÌâÕä áÜÓËâÑÑâï Ôæ ÁÕâ ÑâÃë Á 

áâ ÍöTÕä éÍÓ ÍËâÒâô ÚÈâ. áë ÑèÛ ÚëÈçÌë DÒâÌÑâï Óâ¼ä Íè.sÕâÑä‘ áÌë»ãÕË 

áâDÒâ*tÑ» áâÒíÁÌí »Óë Àë. ÁëÌí ÔâÐ Ôæ áâÁ ÖçËäÑâï Ôâ¼í Ôí»í ÖtÖï½Ìçï 

ÑÚâÖç¼ ÑâÇÈâ ÉÒâ Àë áÌë ÑâÒâÌâ Êçð¼#Íä ÊâÕâÌÛÉä Ï¿ä ×kÒâ Àë.

ÖtÖï½ ã×ãÏÓí ð ÀëlÔâ Íc¿äÖë» ÕØôÉä ãÊÕâÛäÌä Ó’Ñâï áÌë» ÐkÈí áâ 

ã×ãÏÓÌâ ÑâDÒÑë ÖâÑânÒ ãÌÒÑ-ËÑôÉä Ôæ áÜÓÑçkÈ ÏÌÕâ ÖçËäÌâ Íýë*kÃ»Ô 

áÌçÐÕ ÑëÛÕä Ó[â Àë. áâ ã×ãÏÓ ÑçÑçÜçáíÌë ÑâÃë áë» áÌçÍÑ áÕÖÓ Àë.

»Éâ-ÍâÓâÒÇí ÈÉâ étÖÕ-ÖÑìÒâ ð éÍÓíkÈ ÏïÌë ÑïãÊÓíÑâï ÈÉâ 

ánÒÝ áÕâÓ-ÌÕâÓ ÖtÖïã½‘ÕÌ Õ½ëÓë ÖÊz½ýïÉíÌä »Éâ-ÍâÓâÒÇí ÈÉâ iÚÅíÛâ 

étÖÕ, Óï½ítÖÕ, ÁÛÂäÔÇä étÖÕ áâãÊ» ÌâÌâ-ÑíÃâ ãÕãÕË Íý»âÓÌâ 

étÖÕíÌâ áâÒíÁÌí »ÓÕâÑâï áâÕë Àë. Íè.sÕâÑä‘áë áâÁ ÖçËäÑâï ÙäÑÈz 

ÖtÖïã½‘ÕÌ, ÐkÈi¿ÈâÑãÇ, ãÌw»çÛâÌïÊ »âvÒ, Ùä¾ÌSÒâÑÔäÔâÑöÈÖâ½Ó, 

ÙäÚãÓÔäÔâÑöÈ, ÙäÚãÓ¿ãÓÝâÑöÈÖâ½Ó ÁëÕâ ÖïÍýÊâÒÌâ ÍýâÒð ÑçKÒ ½ýïÉíÌä 

Öï½äÈ ÖâÉë áÊzÐçÈ »Éâáí »Óä Àë. ÈëÑÁ ÖïÍýÊâÒÌâ áâÊ×ô#Í ÖïÈí-ÐkÈíÌâï 

áâKÒâÌíÌä Öï×íËÌâtÑ» »Éâ »Óä Àë. ÕÛä, ÊÓÓíÁ ÉÈä »Éâ-ÕâÈâôÌçï ÔâæÕ 

ÍýÖâÓÇ www.swaminarayanbhagwan.com ]âÓâ »ÓÕâÑâï áâÕë Àë.

ÖtÖï½ ãÕ¿ÓÇ ð ÖÊz.ÙäÞâÌ‘ÕÌÊâÖ‘ sÕâÑäÌä ÖâËçÈâ ÈÉâ ÖâÓËâÓ 

éÍÊë×ÕâÇä ]âÓâ 100 éÍÓâïÈ tÒâ½äáí ÖïÍýÊâÒÌä ÖëÕâÑâï ÙäÚãÓÌâ ¿ÓÇë 
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ÖÑüÍÈ ÉÒâ Àë. áâ ÖïÈí-ÍâØôÊí ½âÑÅë-½âÑÅë ÈÉâ Êë×-ãÕÊë×Ñâï Áæ Ú’Óí 

ÚãÓÐkÈíÌë ¾ëÓ ÏëÄâ ÖtÖï½Ìçï ÍíØÇ áâÍë Àë. ÙäÚãÓÌä ÖÕíôÍÓä éÍâÖÌâ 

ÈÉâ áâÞâÌë ¦Æ »ÓâÕë Àë.

ãÕãÕË Íý»â×Ìí ð Íè.sÕâÑä‘áë áâÁ ÖçËäÑâï »ÓëÔä ÈÑâÑ »ÉâáíÌä CD, 

VCD, DVD, MP3, MP5 ÙäsÕâãÑÌâÓâÒÇ ÑïãÊÓ, »çïÅÛËâÑ ÈÉâ »âÓëÔäÏâ½-

ÕÅíÊÓâ ]âÓâ Íý»âã×È »ÓÕâÑâï áâÕä Àë. ÕÛä, Íè.sÕâÑä‘Ìä ÍýëÓÇâÉä áâÁÌä 

ÏâÛ-ÒçÕâ ÍëÆäÌë átÒïÈ éÍÒí½ä ÉâÒ áëÕä áÌë» ÍýëÓÇâÊâÒä ÃëÔäãÎlÑí 

áÌë 3D áëãÌÑë×ÌÌçï ÍÇ Íý»â×Ì »ÓÕâÑâï áâvÒçï Àë. áâ Íý»â×ÌíÌí ÔâÐ 

ÔæÌë Öç¼-×âïãÈ ÈÉâ ÍýÐçÍýâ*pÈ åcÀÈâ Ú’Óí ÑçÑçÜçáí Ð½ÕâÌÌë ÍâÑÕâÌçï 

ÏÛ ÍâÑä Ó[â Àë.

áâ éÍÓâïÈ Íè.sÕâÑäÙä ]âÓâ ÙäÚãÓ ÖÑ»âÔäÌ ÌïÊÖïÈí ]âÓâ ÚsÈãÔã¼È 

áÍýãÖ} áëÕâ áÌë» ÖÊz½ýïÉí Íý»âã×È »ÓÕâÑâï áâvÒâ Àë. ÕÛä ánÒ ÖÊz½ýïÉí 

ÈÉâ "ÖtÖï½ ÖëÕ»' ÌâÑÌçï Ñë½ëÂäÌ ÍÇ Íý»âã×È »ÓÕâÑâï áâÕë Àë. ÕÛä, 

ÑÌÑíÚ» ÏâÔçÅâ Ùä¾ÌSÒâÑ ÑÚâÓâÁ, ÕÇþ‘ áÌë Óâ’ãËÓâÁÌä ÑèüÈ ÍÇ 

ÏÚâÓ ÍâÅÕâÑâï áâÕä Àë. ÁëÌë ¾ÓÑâï ÕÖâÕäÌë áÌë» ÍãÓÕâÓí ÍýëÑ áÌë Öïs»âÓÉä 

ÖÑö} ÏnÒâ Àë. Íè.sÕâÑäÙäÌä ÍýëÓÇâÉä ÐkÈÁÌíÌâ ãÕ×ëØ ÔâÐâÉëô áâ ÈÑâÑ 

ÖâãÚtÒ éÍÓíkÈ Ïƒë ÑïãÊÓí ]âÓâ átÒïÈ ÖsÈâ ÊÓë ÍýâpÈ Éæ Ó[çï Àë.

ÏâÛ-ÒçÕâ Öïs»âÓ ÍýÕöã^â...

áâÁÌâ Îë×Ì-vÒÖÌÌâ ãÕØÑ ÕâÈâÕÓÇÑâï ÏâÛ»í ÈÉâ ÒçÕ»í ËÑôÑÒ 

áÌë Öïs»âÓÑÒ ÓÚë ÈëÌä ÈâÈä Á#Ó Àë. Èë ÑâÃë Íè.sÕâÑäÙäÌä ÍýëÓÇâÉä Êë×ÐÓÑâï 

450 éÍÓâïÈ ÏâÛ-ÒçÕâ ÑïÅÛí ¿âÔä Ó[â Àë. ÁëÑâï ÏâÛ-ÒçÕâ ÍëÆäÌë ãÕ»öãÈÉä 

Ï¿Õâ áÌë Öïs»öãÈÌë ÕÛ½ä ÓÚëÕâ ÑâÃëÌä »ëÛÕÇä áÍâæ ÓÚä Àë. ÕÛä, 

ÈëÑÌâ ÑâÃë ÊÓ ÕØëô Ïë Õ¼È ÏâÛ-ÒçÕâ ã×ãÏÓíÌâï áâÒíÁÌí »ÓÕâÑâï áâÕë Àë.

ÖâïÍýÊâãÒ» ÈÉâ ÖâÑâãÁ» ÖëÕâ...

Íè.sÕâÑä‘Ìä ÍýëÓÇâÉä áâÁ ÖçËäÑâï 14 ÁëÃÔâï ÌèÈÌ ÑïãÊÓíÌçï ãÌÑâôÇ 

ÉÒçï Àë ÈÉâ áÌë» ÑïãÊÓíÑâï ÑèüÈ, iÖÚâÖÌ »ë áâüÉ» Òí½ÊâÌ áâÍÕâÑâï áâÕë 

Àë. ÈÊçÍÓâïÈ ÓkÈÊâÌ »ëmÍ, ÁÛÖï¿Ò ÑâÃë ¿ë»ÅëÑ ãÌÑâôÇ, ½ÓäÏíÌë áâüÉ» 

»ë áƒ-ÕsÝ ÖÚâÒ, Êçw»âÛ ÈÉâ Ðè»ïÍ ÁëÕä áâÍã^âÑâï »ëÃÔ»ëmÍ, ÎèÅÍë»ëÃ 

ãÕÈÓÇ áÌë ÍçÌÕôÖÌ ÁëÕä ãÕãÕË ÖëÕâáí »ÓÕâÑâï áâÕë Àë.
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Ð¨ÖÑâÁÌâ ãÌÑâôÇ ÑâÃë Íýâ¿äÌ ÈÉâ áâËçãÌ» 

ãÕÞâÌÌí ÖÑnÕÒ ÖâËÈçï á’ëÅ ÍçsÈ»
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