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àñVmdZm
S>m°. gmoZmcr gaZmo~V ¶m§Mo "Amamo½¶ ‘§Ì' ho nwñVH$ EH$m ~¡R>H$sV dmMyZ H$mT>co. àdmhr ^mfm

ho Ë¶m§Mo d¡{eîR>ç Amho. ‘r ñdV… A°cmon°Wr ¶m d¡ÚH$ emómMm nXdrYa Amho. Am‘Mr ^mfm
d¡ÚH$emó ‘mhrV ZgUmè¶m dmMH$m§Zm g‘OUo H$R>rU Amho. na§Vw S>m°. gmoZmcr ¶m§Mr ^mfm
cm{cË¶nyU© Agë¶mZo nwñVH$mcm dmMZr¶Vm Amho.

ho nwñVH$ d¥ÎmnÌmV XrK©H$mi ñV§̂ coIZ H$ê$Z V¶ma Pmco Amho. ñV§̂ coIZ H$aÊ¶mgmR>r
co{IHo$cm Xa AmR>dS>çmcm dmMH$m§À¶m n[ajocm ~gmdo cmJV AgUma. Ë¶m‘wio Xadoir
dmMH$m§À¶m à{V{H«$¶m EoHy$Z Ë¶m§À¶m ^mfoV gmononUm hm JwU dmT>V Jocm AgUma. ñV§̂  coIH$m§Zm
dmMH$ V¶ma H$aVmV. àË¶oH$ AmR>dS>çmg VmÁ¶m à{V{H«$¶m EoHy$Z ñV§̂ coIH$mMr ^mfm {Xdg|{Xdg
{Od§V hmoV ahmVo. co{IHo$Mm ‘yi qnS> Aä¶mgy Amho. dmMH$m§À¶m gH$mamË‘H$ à{VgmXm‘wioM
co{IHo$Mm CËgmh XrK©H$mi A §̂J amhÿ eH$cm.

^maV Xoe n§W{Zanoj, ~hþY‘u¶ Amho. ^maVr¶m§À¶m OrdZmV H$mhr Xod Hw$cX¡dV åhUyZ
nma§n[aH$ ÑîQ>çm ‘hÎdmMo AgVmV BVa AZoH$ Xod doimodoir AZŵ d KoD$Z AmnU ñdrH$macocr
AgVmV. åhUyZ AmnU H$Å>an§Wr ~Zy eH$V Zmhr. Zdgmcm nmdcocm Xod H$Xm{MV Xþgè¶m
Y‘m©Vcm AgVmo. Varhr ^maVr¶m§Zm ’$aH$ nS>V Zmhr. qhXÿ Y‘u¶ XoIrc ‘wgc‘mZ nram§Zm Zdg
~mocVmV. VgoM AZoH$ ‘wñcr‘ Amnë¶mda H¥$nm ìhmdr åhUyZ qhXÿ XodXodVm§Zm Zdg H$aVmV.
AJXr VgmM àH$ma ¶m nwñVH$m~m~V Amho. co{IH$m Amamo½¶ ¶m {df¶mcm ~m§Yrc Amho. nU
{VZo H$moUË¶mhr EH$m CnMma nÕVrcm åhUOo n°Wrcm ñdV…cm ~m§YyZ KoVcoco Zmhr.

co{IHo$Zo nwñVH$mV {df¶mZwgma AZoH$ {d^mJ nmS>co AmhoV. CXm. ‘mZ{gH$ {dH$ma,
œgZg§ñWm {dH$ma, AmpñW {dH$ma BË¶mXr. Ë¶m‘wio dmMH$mcm Á¶m {dH$mamMr ‘m{hVr AJ«H«$‘mZo
hdr Amho, Ë¶m ‘m{hVrMo nmZ ghOnUo emoYVm ¶oVo. {dH$mam§À¶m àH$aUm§À¶m àË¶oH$ coImV Ë¶m
{dH$mamMr WmoS>³¶mV ‘yi ‘m{hVr {Xcocr Amho. Ë¶mV d¡ÚH$s` emómZwgma A°Zm°Q>m‘r, {’${O¶m°cm°Or
d n°Wm°cm°OrMm AmYma KoVcm Amho. Ë¶mM coImV Z§Va {dH$mamMr H$maUo d cjUo Z‘yX Ho$cr
AmhoV. Vr d¡ÚH$s` emómZwgma {ZMy©H$ AmhoV. co{IHo$Zo dmMH$m§Zm {dH$mam§Mo kmZ BVnV {Xco
Amho H$s Ë¶m§Zm ñdV…M ñdV…À¶m {dH$mamMo {ZXmZ AMyH$ H$aVm ¶mdo.

Ë¶mZ§Va gXa {dH$ma d amoJ ¶m~m~V CnMma gm§JVmZm Amhma, nÏ¶o, {ZgJm}nMma, Ë¶m
amoJmda nwînm¡fYr d hmo{‘Amon°Wr Am¡fYo gm§{JVcr AmhoV. Ë¶m‘wio amoJ d {dH$mamMo CnMma, nÏ¶o
¶m~Ôc dmMH$mMo gm‘mÝ¶ kmZ dmT>Vo. S>m°³Q>aH$S>o OmÊ¶mcm åhUyZ ho nwñVH$ Zmhr. nU
Amamo½¶m~m~V OmJ¥Vr H$aÊ¶mV co{IHo$Mm IQ>mQ>mon Z¸$sM ¶eñdr Pmcocm Amho.

S>m°. gmoZmcr gaZmo~V ¶m§Zr Amamo½¶m{df¶H$ kmZ ^m§S>ma gm‘mÝ¶ cmoH$m§gmR>r Iwco H$aVmZm
Iyn n[al‘ KoVco AmhoV ho OmUdVo. AmH$f©H$ ‘m§S>Ur, ewÕcoIZ ¶m Jmoï>tMmhr Vnercdma
{dMma Ho$cocm Amho. Ë¶m‘wio ho nwñVH$ ‘mocmMo R>aoc d dmMH${à¶ hmoB©c ¶m~Ôc ImÌr dmQ>Vo.

- S>m°. Hw$‘ma gáfu
~r.Eñgr. E‘.~r.~r.Eg.
              nwUo



G This book is for general reference and is not intended as a substitute for the
professional medical advice of physicians. The reader should regularly consult a
physician in matters relating to his/her health and particularly with respect to any
symptoms or doubts that may require diagnosis or medical attention.

G ho nwñVH$ dmMH$m§n¶ªV amoJm§Mr d CnMmam§Mr ‘m{hVr nwadÊ¶mgmR>r AgyZ hm d¡ÚH$s¶
gëë¶m§Zm qH$~hþZm CnMmam§Zm n¶m©¶ Zmhr. Voìhm é½Um§Zr d¡ÚH$s¶ gëë¶mgmR>r Vkm§Mr
Oê$a ‘XV ¿¶mdr.



‘ZmoJV
à°³Q>rg H$aVmZm {H$Ë¶oH$Xm Ag dmQ>m¶M§ H$s é½Um§Zm AmOmamMr nwaoer ‘m{hVr Zgë¶m‘wio

é½U hm XdmImZm, Vmo S>m°³Q>a, hm d¡Xÿ, Vmo CnMma Aem Ajae… H$moUË¶mhr ŷcWmnm§Zm ~ir

nS>Vmo. g‘mOmV OmJéH$Vm Va XÿaM ! gmYr ""AmOma H$m¶ AgVmo? H$em‘wio hmoVmo? H$gm

hmoVmo?'' ¶mMr OmUrdhr cmoH$m§Zm ZgVo. Ë¶m‘wio Ago dmQ>V Ago H$s gmÜ¶m gmoß¶m ^mfoV ho

à~moYZmMo H$m‘ ìhm¶cm hdo. gdm©V AmYr Ver g§Yr d àmoËgmhZ X¡. VéU^maV X¡{ZH$mMo H¡$.

lr. J. Jmo. amOmÜ¶j ¶m§Zr {Xcr. VéU ^maVmÀ¶m Xþgè¶m nmZmda ""Amamo½¶ g§nXm'' Ago gXa

Xa gmo‘dmar à{gÕ hmoD$ cmJco. d¡ÚH$s¶ n[a^mfoMm gd©gm‘mÝ¶mcm g‘Ooc Agm ñd¡a AZwdmX

H$aUo ~aoM H$R>rU Agm¶Mo. ‘J H$Yr eãXH$mof H$Yr d¡ÚH$s¶ n[a^mfmH$mof Ago H$[aV ~aoM

coI Pmco. Ë¶m‘wio cmoH$m§Zm hmo{‘Amon°Wr ‘m{hVr Pmcr. nwîH$i dmMH$dJ© {‘imcm. Z§Va H$mhr

O~m~Xmè¶m§‘wio XmoZ VrZ df} ¶m coIm§H$S>o ‘ZmOmoJVo cj XoVm Amco Zmhr. 2006 gmcr nwZü

Amamo½¶{df¶H$ coI IOmZm ‘Yo gwé H$am¶Mo AmhoV Ago gm§JrVë¶mda VéU^maVZoM gwMdcoë¶m

""Amamo½¶‘§Ì'' ¶m ZmdmImcr gXa gwé Pmco.

àW‘ AmOma-{dH$mamMr ‘m{hVr Am{U Ë¶mda A°cmon°{WH$, hmo{‘Amon°{WH$ Am{U

{ZgJm}nMma, Amhma, CnMma ¶moJmonMma, nwînm¡fYr, ~m¶moHo${‘H$, Mw§~H${M{H$Ëgm, A°³¶wàoea,

A°³¶wn§³Ma, Ago gd© CnMmam§Mr ‘m{hVr XoUmao coI ¶oD$ cmJco. àË¶oH$ coI Aä¶mgnyU©

Agm¶Mm. Ë¶m‘wio dmMH$m§Zm Va coI AmdS>VM AgV {edm¶ {H$Ë¶oH$ S>m°³Q>aZr gwÕm AmdOy©Z

’$moZ H$ê$Z àË¶j-AàË¶j H$m¡VwH$ Ho$co. ""Amamo½¶‘§Ì'' gXamcm cmoH$‘mÝ¶Vm {‘imcr. nwT>o

{H$Ë¶oH$ X¡{ZH$m§Zr VéU^maVMm {H$Îmm {JadV Amamo½¶nwadÊ¶m gwé Ho$ë¶m. VéU^maVÀ¶m

cmoH${à¶Vo‘wio CÎma H$Zm©Q>H$, Jmodm, H$moH$U ‘hmamḯ> Agm Xÿan¶ªV dmMH$dJ© cm^cm. dmMH$

’$moZ H$éZ nÌ nmR>dyZ AOwZhr à{V{H«$¶m H$idVmV. B§Q>aZoQ>‘wio EH$m R>am{dH$ dJm©n¶ªVM

‘m{hVr nmoMVo nU gd© gm‘mÝ¶m§H$S>o ‘mÌ d¥ÎmnÌoM nmohmoMVmV. d¥ÎmnÌ‘mÜ¶‘mVyZ Amnë¶mcm

d¡ÚH$s¶joÌmV cmoH$à~moYZ H$aVm Amco ¶mMm amñV A{^‘mZ ‘cm H$m¶‘M dmQ>V amhrc.

AmOda OdiOdi XmoZeo coI ""IOmZm'' ‘YyZ à{gÕ Pmco AmhoV. gmoß¶m ^mfo‘wio, AdmñVd

‘m{hVr Am{U ’$mnQ>ngmam Q>mië¶m‘wio gd©gm‘mÝ¶ dmMH$mcm gwÕm Ame¶ ghO H$iVmo.

dmMH$m§H$Sy>Z Am{U é½Um§H$Sy>Z Agm AmJ«h dma§dma hmoD$ cmJcm H$s ho gJio coI EH$Ì H$éZ

Ë¶mMo nwñVH$ Ho$ë¶mg gdmªZmM Ë¶mMm Cn¶moJ hmoB©c. H$moUË¶mhr AmOmamMo {ddoMZ d Ë¶mdarc

Cn¶wº$ CnMma Aer nwñVH$mMr EH§$XarV g§H$ënZm Amho.

earaaMZoà‘mUo AmOma-{dH$mam§Mo {ddoMZ d BVa ‘m{hVr g§H$crV H$aÊ¶mV Amcr Amho.

‘r ñdV… hmo{‘Amon°{WH$ S>m°³Q>a Agë¶mZo hmo{‘Amon°WrMo {ddoMZ Va AmcoM Amho {edm¶ BVa



n°WtMm ~amo~arZo Aä¶mg Ho$cm Agë¶mZo Vr ‘m{hVr XoUo hr AdKS> Joco Zmhr. àË¶oH$ emómMo

’$m¶Xo VmoQ>o AmhoVM. Ë¶m‘wio é½Umcm ‘Ü¶dVu R>odyZ H$moUË¶m AmOmamV H$moUË¶m CnMmanÕVrcm

‘hËd Úmdo ho gm§JVmZm A{O~mV H$Maco Zmhr. eodQ>r é½U ‘hËdmMm, ‘mUyg ‘hËdmMm!

gJù¶mV ‘hËdmMr ""doi''! doi {ZKyZ Jocr Va H$mhrM gmÜ¶ hmoV Zmhr.

hmo{‘Amon°Wr daMm ‘mPm R>m‘ {dœmg. ¶mcm H$maU ‘mPo AmOmo~m. ""H¡$. {hamcmc ehm''.

ho hmo{‘Amon°WrMo I§Xo nwañH$V}. chmZnUr gm~wXmÊ¶mÀ¶m Jmoù¶m§Mo ‘moR>o Aàwn Agm¶Mo. AmOmo~m

d AmOr XmoKohr q’$JaqàQ> E³gnQ>© åhUyZ emgH$s¶ godoVyZ {Zd¥Îm Pmë¶mda nwÊ¶mhÿZ ~oiJm§dcm

¶oD$Z ñWm{¶H$ Pmco. Ë¶m§Mm ì¶mg§J d dmMZ A’$mQ> hmoVo. Ë¶m§À¶mH$S>o gJù¶m d¡ÚH$emóm§daMr

nwñVHo$ hmoVr. Am¶wd}X, {gÕm, KaJwVr CnMma B.B. hr dmMVM ‘mPo ~mcnU Joco. AmOmo~m§Zr

~oiJm§dmV ñWm{¶H$ Pmë¶mda Amnco Hw$Qw>§~r¶ d {‘Ì‘§S>irnwaVm hmo{‘Amon°Wr CnMmam§Mm Aä¶mg

gwé R>odcm.

hmo{‘Amon°Wrcm AmO OJ‘mÝ¶Vm Amho. d¡ÚH$emómMo ~m¶~c åhUOo h°argZ ‘o{S>grZ. ¶m

nwñVH$mMo XmoZ I§S> AmhoV. g§nyU© OJmV amoJ{M{H$Ëgm {eH$Ê¶mgmR>r ¶mMm Adc§~ Ho$cm OmVmo.

¶m nwñVH$mV hmo{‘Amon°WrMm C„oI ‘m°S>Z© ‘o{S>grZ åhUyZ Ho$cm OmVmo ho {deof (Part I
Chapter e-2). hmo{‘Amon°WrMo CX²JmVo S>m°. g°å¶wAc hZo‘Z ¶m§Zm Z°ZmoQ>o³Zm°cm°Or VrZ eVH$m§nyduM

g‘Ocr hmoVr ho ’$º$ Ë¶m§À¶m CÎmw§J ~wÕr‘Îmo‘wioM. A°cmonW Agcoco S>m°. hZo‘Z ¶m§Zr A°cmonWr‘Yrc

ÌwQ>r ^éZ H$mT>Ê¶mgmQ>r hmo{‘Amon°WrMm emoY cmdcm d Vo Ë¶mda {Za§Va g§emoYZ H$aV am{hco

Am{U hmo{‘Amon°WrMo Amü¶©H$maH$ JwUY‘© AmO AmnU nhmVmoM Amho. hmo{‘Amon°Wr ~amo~aM

BVa gd© n°WtMm Aä¶mg Cn¶moJr nS>cm.

ho coI {c{hÊ¶mMo àoaUmñWmZ åhUOo ‘mPr AmB© ! àË¶oH$ nmdcmcm ~i XoÊ¶mMo H$m‘

g‘WmªMo! ‘cm àmoËgmhZ XoUmè¶m ì¶º$sM ôQ>V Joë¶m ho ‘mPo ^m½¶! Ë¶mV Hw$Qw>§~r¶m§Mo ñWmZ

‘mocmMo!

àË¶oH$ coImMo àW‘ dmMH$ ho ‘mPo nVr S>m°. g‘ra gaZmo~V AgV. Ë¶m§À¶m gh¶moJmZo

BWon¶ªV ¶oVm Amco.

S>m°. Hw$‘magáfu ¶m ‘hZr¶ d {dMmad§V ì¶º$sMr àñVmdZm, lr. {H$aU R>mHy$a gam§À¶m

eŵ oÀN>m, S>m°. ~r. Ama. XogmB©, S>m°. hþ§~admS>r ¶m§À¶m gwMZm d ‘mJ©Xe©Z Aem§‘wio Amamo½¶‘§Ì

nwñVH$ g§H$cZmV ‘mocmMr ^a nS>V Jocr. ho nwñVH$ dmMH$m§À¶m Z¸$s ng§Vrcm CVaoc d g§J«mø

hmoB©c Aer Anojm.

lr ñdm‘r g‘W©

- S>m°. gmoZmcr gaZmo~V B.H.M.S., M.D.



              eŵ oÀN>m

~oiJm§dÀ¶m gwà{gÕ hmo{‘Amon°Wr à°³Q>reZa S>m°. gmoZmcr gaZmo~V ¶m§Zr {c{hcoë¶m
"Amamo½¶‘§Ì' hm nwñVH$m§Mr à{gÕrnyd© Amd¥Îmr nhmÊ¶mV Amcr.

2006 gmcmnmgyZ "VéU ^maV'À¶m "IOmZm' nwadUrV Ë¶m {d{dY AmOma,
Ë¶m§Mr cjUo, H$maUo, Ë¶mdarc {d{dY Cnm¶,nÏ¶nmUr B. Cn¶wº$ ‘m{hVr{Zer
gmoß¶m^mfoV coIZ H$arV AmhoV. ho Ë¶m§Mo coIZ A{Ve¶ cmoH${à¶ Pmco Amho. ¶mMo
H$maU Ë¶m H$moUË¶mhr EH$m CnMma nÕVrda (n°Wrda) Adc§~yZ Z amhVm gd© CnMma
nÕVtMm Chmnmoh H$aVmV. {ZgJm}nMma qH$dm ¶moJ ¶m Ûmaohr AmOma Xÿa H$aÊ¶mMo ‘mJ©
Ë¶m XmIdVmV.

"IOmZm' VyZ à{gÕ Pmcoë¶m ‘m{hVrZo AmVm EH$m ‘moR>çm J«§WmMo én KoVco Amho.
Ë¶m‘wio Amamo½¶{df¶H$ VH«$mar, Ë¶mdarc CnMma ¶m§Mr ‘m{hVr CÎm‘ àH$mao g§J«hrV
Pmcr Amho. ho nwñVH$ gd© VèhoÀ¶m dmMH$m§À¶m Ñï>rZo ‘mocmMo R>aoc ¶mV e§H$m Zmhr.

Ë¶m~Ôc S>m°. gmoZmcr gaZmo~V ¶m§Mo A{^Z§XZ Am{U J«§WmÀ¶m àgmamg eŵ oÀN>m !

- {H$aU R>mHy$a

g§nmXH$, X¡. VéU ^maV

Tarun Bharat Daily Pvt. Ltd.
H.O. 3524, Narvekar Street, P.O. Box : 181, BELGAUM-590 001. Tel. (0831) 2404333
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Amamo½¶‘§Ì ho nwñVH$ {d{dY AmOma, Ë¶m§Mr H$maUo-cjUo d Ë¶mdarc AZwf§{JH$ CnMma

Am{U Cnm¶ ¶m§Mr g‘J« ‘m{hVr XoVo. Ë¶m‘Yo gd©gmYmaU {dH$ma Vo AJXr H°$Ýga n¶ªV gd©M

amoJmMr Amnë¶mcm ‘m{hVr {‘iVo. ^mfm AJXr gmonr Am{U g‘OUmar Amho. CJmMM dm¶’$i

‘m{hVr Q>miyZ ¶mo½¶ VoìhT>o Amdí¶H$ VoìhT>o dmMH$m§n¶ªV nmohmoMdco Joco Amho. cmoH$m§Mo

AmOmam~ÔcMo g‘O-J¡ag‘O Q>miyZ d¡km{ZH$ ÑîQ>çm d¡ÚH$s¶ kmZ XoÊ¶m‘wio d¡ÚH$s¶ dmL²>‘¶mV

¶m nwñVH$mMo ^ard ¶moJXmZ Pmco Amho.

co{IHo$Mo {dMma ho d¡ÚH$s¶ d d¡km{ZH$ kmZ VgoM d¡ÚH$s¶ à°³Q>rgMm àXrK© AZŵ d ¶mda

AmYm[aV Amho. AmOma d CnMma dmMH$m§Zm g‘OyZ ¶mdoV ¶mgmR>r co{IHo$Zo ~arM CXmhaUo gwÕm

{Xcr AmhoV. {H$Ë¶oH$ cmoH$m§Zm AmnUmcm H$m¶ AmOma Pmcm Amho d Ë¶mda H$moUVo CnMma

H$go, H|$ìhm, H$moR>o ¿¶mdo ¶mMr ‘m{hVr ZgVo Ë¶m‘wio ’$º$ ghZ H$aV ahmUo hmM n¶m©¶ AgVmo

Ë¶m§Zm ho nwñVH$ ‘mJ©Xe©H$ R>aoc ¶mV e§H$mM Zmhr. nwñVH$m‘Yo g§gJ©OÝ¶ amoJm§nmgyZ Vo ‘mZ{gH$

{dH$mam§n¶ªV gd©M CnMmam§Mm g‘mdoe Amho.

S>m°. gmoZmcr gaZmo~V ¶m§Zm Ë¶m§À¶m Aamo½¶‘§Ì gXa Vo Amamo½¶‘§Ì nwñVH$ ¶m dmQ>Mmcr~Ôc

eŵ oÀN>m d hm{X©H$ A{^Z§XZ.

- S>m°. ~r. Ama. XogmB©
M.D.

{d^mJà‘wI d àmo… Oo. EZ². ‘o{S>H$c H$m°coO,
óramoJ d àgyVr{d^mJ à‘wI, Ho$.Ec.B©. hm°pñnQ>c

~oiJm§d

‘mPo {‘Ì lr. g‘ra gaZmo~V d Ë¶m§À¶m gw{dÚ nËZr S>m°. gmoZmcr gaZmo~V ¶m§À¶m

"Amamo½¶‘§Ì' ¶m nwñVH$mcm ‘Z…nyd©H$ eŵ oÀN>m. ¶m nwñVH$m‘Ü¶o H$moUË¶mhr CnMma emómcm

H$‘r coIcoco ZgyZ àË¶oH$ d¡ÚH$s¶ CnMma emómVrc é½Um§À¶m Ñï>rZo ‘hËdmMo CnMma d Ë¶m§Mr

‘m{hVr emómoº$arË¶m gm§{JVcocr Amho. Ë¶m‘wio gd©gm‘mÝ¶ dmMH$m§Zm H$moUË¶m AmOmamV

H$moUVo CnMma H$go ¿¶mdoV ¶mMr ¶mo½¶ ‘m{hVr ¶m nwñVH$mÛmao {ZpíMV {‘ioc.

- S>m°. amOm hþ§~admS>r
M.B.B.S., M.S., DORL

àmo: A°Zm°Q>m°‘r
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Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

OÀ¶m J{V‘mZ OJmV àË¶oH$OU YmdVmo Amho.

nim nim H$moU nwT>o niVmo Vmo ! Aer e¶©VM OUy Mmcy

Amho. nwéfm§~amo~a {ó¶m§Zmhr AZoH$ O~m~Xmè¶m nocmì¶m

cmJV AmhoV. YmdVm YmdVm ‘J ¶oVmo Vmo A‘¶m©X WH$dm

Am{U CXm{gZVm. ŷH$ cmJV Zmhr. Pmon ¶oV Zmhr, ‘Z

g§e¶r ~ZV§, CËgmh dmQ>V Zmhr, ‘J H$m¶ H$amc?

AmemdmXr ahm - àË¶oH$ Jmoï>rMm AmemXm¶H$

{dMma H$am. amoOÀ¶m H$m‘mMr H«$‘dma ¶mXr H$am.

Amnë¶mcm Á¶m Jmoï>r {‘idm¶À¶m AmhoV qH$dm

H$am¶À¶m AmhoV Ë¶m Ë¶m§À¶m ‘hËdmà‘mUo Zm|XdyZ R>odm.

Amhma - [nï>‘¶ nXmWmªMm AmhmamV nwaogm g‘mdoe

Agmdm cmJVmo. ¶m nXmWmª‘wio aº$mVrc {gamoQ>mo{ZZMr

nmVir ì¶dpñWV amhVo. Pmon Mm§Jcr cmJVo. amoO EH$

{gQ́>g ’$i (qc~y, g§Ìo, ‘mog§~r B.) AmhmamV Agmdo.

e³¶ Agë¶mg {hadm nÎmr Mhm ß¶mdm. AmhmamV

cmohmMo à‘mU ¶mo½¶ Agmdo.

ì¶m¶m‘ - AYm© Vmg ^a^a MmcUo, Ü¶mZ, ¶moJ,

àmW©Zm ¶m Jmoï>r CXm{gZVoda ‘mV H$aVmV.

g§JrV - gwJ‘ g§JrV VgoM, H$mhr doim ’$mñQ>

å¶w{PH$, Vmc~Õ gwamdQ>r CËgmhmZo ^mê$Z Q>mH$VmV.

CËgmh, AmZ§X H$gm {‘idmc?
Am H$mhr Img a§J CXm. {ndim, cmc, {’$H$Q>

AmH$merXoIrc CËgmhr a§J ‘mZco OmVmV. Ë¶m§Mm dmna

H$amdm.

CnMma - H$mhr doim earamVrc aº$mMm cmohmMm

A§e H$‘r Pmë¶mZo WH$dm Am{U Am¡Xm{gÝ¶ ¶oD$ eH$Vo.

Wm¶am°B©S> {dH$mam§‘wio gwñVr ¶oUo, WH$dm OmU{dUo,

{MS>{MS> hmoUo, Ago àH$ma hmoD$ eH$VmV. Ë¶mgmR>r ¶mo½¶

Ë¶m MmMÊ¶m H$ê$Z KoUo Amdí¶H$ Amho.

{ZgJm}nMma - S>moù¶m§da d ‘mÏ¶mda Jwcm~

nmÊ¶mÀ¶m KS>çm R>odmì¶mV, g‘Vmoc Amhma, ^anya

nmUr, ‘moH$ù¶m hdoV {’$aUo Cn¶wº$ AgVo.

A°amo‘mWoanr - amoOdyS> Am°B©c 20 W|~, Am°a|O

Am°B©c 5 W|~, {Oa°{Z¶‘ Am°B©c 50 {‘{c, {VimMo Voc

qH$dm H$m°Z© Am°B©c‘Ü¶o {‘giyZ ~m°S>r ‘gmOgmR>r

dmnaë¶mg Vm~S>Vmo~ CËgmhr dmQ>Vo qH$dm da gm§{JVcocr

Am°B©ëg Am§KmoirÀ¶m nmÊ¶mV {‘gimdr.

hmo{‘Amon°Wr - aº$, {h‘mo½cmo{~Z H$‘r hmoUo ho ¶m

{dH$mamMo ‘yi H$maU AgVo. Ë¶m{edm¶ hmo{‘Amon°WrH$

CnMmam§Zr WH$dm d Am¡Xm{gÝ¶ ¶mda ‘mV H$aVm ¶oVo.

Z°Q́>‘‘ya - {ó¶m§‘Ü¶o CX²̂ dcoë¶m WH$ì¶mda, hmVm

nm¶mVyZ noQ>Ho$ ¶oUo, H§$~a XþIUo ¶mda JwUH$mar.

nëgo{Q>cm - {ó¶m§‘Ü¶o aº$ H$‘r Pmë¶mZo Amcoë¶m

WH$ì¶mda Cn¶wº$.

gmo{n¶m, H°$³co[a¶m H$m~© - ‘m{gH$ nmirÀ¶m

AJmoXa qH$dm Z§VaMr H$‘Omoar ¶mda Cn¶wº$.

nwînm¡fYr - A{V H$m‘ H$aÊ¶m‘wio Amcoë¶m

WH$ì¶mda nwînm¡fYr Cn¶wº$ AmhoV.

A°³¶wàoea A°³¶wn§³Ma - A°³¶wàoea nm°BªQ>g

~m~rg, AÇ>mdrg, gXþgð>, E³¶m§erda ~moQ>mÀ¶m Q>moH$mZo

qH$dm A³¶wn§³Ma {ZS>cZo CÎmoOZ {Xë¶mZo WH$dm

Zmhrgm hmoVmo.
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hr cmoH$ A{Ve¶ J{d©ð> AgVmV. ‘Zm‘Ü¶o
Ah§^md nwaonya XmQ>cocm AgVmo. Amnë¶mgmaIo
gd©JwUg§nÞ Xþgao H$moUr Zmhr Aer ¶m§Mr g‘OyV AgVo.
dñVwV… ho cmoH$ ’$maM hþema AgVmV. gd©JwUg§nÞ
AgVmVhr. Ë¶m‘wio Vo H$moUmÀ¶mVhr {‘giV ZmhrV.
AmnU BVam§nojm doJio AmhmoV, loð> AmhmoV Aer Ë¶m§Mr
g‘OyV Agë¶m‘wio Ë¶m§Zm H$moUmerhr ZmVo OmoS>Vm ¶oV
Zmhr. øm ì¶º$s Amnco ‘Z H$moUmH$S>ohr ‘moH$io H$aV
ZmhrV. Vgo H$aÊ¶m‘Ü¶o Ë¶m§Zm H$‘rnUm dmQ>Vmo. Ë¶m‘wio
Aem ì¶º$s {H$Vrhr Ìmg Pmcm Var H$moUmcm H$mhr
gm§JV ZmhrV. Xþgè¶mMm nmUCVmam H$aUo, VwgS>onUmZo,
Hw$OHo$ ~mocUo ¶mVM Ë¶m§Zm YÝ¶Vm dmQ>Vo. Aem
ì¶º$s̈À¶m Vm|Sy>Z Xþgè¶mMr ñVwVr H$YrM EH$m¶cm {‘iV
Zmhr.

AemM EH$m AmB©cm Amnë¶m ‘wcr~Ôc àý nS>cm
hmoVm. Vr ‘wcJr {Xgm¶cm Iyn gw§Xa hmoVr. ’$ñQ>©³cmg
’$ñQ>© ¶oD$Z H$m°åß¶wQ>a B§{O{Z¶a Pmcr hmoVr. XodmZo gw§Xa
JmVm Jim {Xcm hmoVm. KaMr n[apñWVrhr AJXr Mm§Jcr
hmoVr. ¶m ‘wcrZo AmVmn¶ªV ’$º$ ¶emMr Yw§XrM
AZŵ dcr hmoVr. Aä¶mgmV, JmÊ¶mV, gm¢X¶m©V, n¡emV
H$emMrM H$‘VaVm ZìhVr. ~mB©gmho~m§Mo nm¶ O{‘Zrda
nS>VM ZgV.

ñWi emoYÊ¶mMr doi Amë¶mda {Vcm EH$hr ‘wcJm
ng§V nS>oZm. ào‘ O‘Ê¶mMr Jmoï>M Xÿa H$maU ñdV…nwT>o
OmD$Z {VZo Hw$UmMmM {dMma Ho$cm ZìhVm. EH$m ^¶§H$a
BJmoZo ¶m ‘wcrcm Koaco hmoVo. AmB©cm {VÀ¶m ^{dî¶mMr
H$miOr hmoVr. gm§JyZ gdê$Z g‘OwVrZo ‘wcJr ~YV
Zmhr åhQ>ë¶mda Ë¶m§Zr nwînm¡fYtMr ‘XV ¿¶m¶Mr
R>adcr. ¶m ‘wcrMr gmaIr ‘mZ XþIm¶Mr. Ë¶mMo {Z{‘Îm
H$ê$Z nwînm¡fYr {Xë¶mda gw‘mao AmR> Xhm ‘{hÝ¶m§Zr
{VÀ¶mV ~amM ’$aH$ {Xgm¶cm cmJcm. ’$º$ AmH$memV
{’$aUmè¶m {d‘mZmMo nm¶ O{‘Zrda {Xgy cmJco. Ago
~aoM cmoH$ AmnU Amgnmg nhmV AgVmo. ‘ZmV Ë¶m§À¶m
ñd^mdm~Ôc ZmH$ ‘waSy>Z Jßnhr ~gVmo. nU Ë¶m
ì¶º$s̈À¶m Zm°‘©c Hw$Qw>§~r¶m§Mo ‘mÌ hmcM AgVmV. Va
gm§Jm¶Mm CÔoe Agm H$s Aem namH$moQ>rÀ¶m
ñd^mdmcmhr Am¡fY AgVo.

Aem Ah§d¥ÎmrÀ¶m AZoH$ ì¶º$s AgVmV. {deofV…
d¶mV ¶oUmè¶m ‘wcm‘wct‘Ü¶o Aem d¥ÎmrÀ¶m N>Q>m C‘Qy>
cmJVmV. hr d¥Îmr {MKiÊ¶mAmYrM nwînm¡fYr gwê$
Ho$ë¶mg Aem ñd^mdm‘wio hmoUmao ZwH$gmZ Q>miVm ¶oVo.
Aem ì¶º$s AZoH$Xm CƒñVar¶ {R>H$mUr AgVmV. CXm.
{Oëhm{YH$mar nmocrgà‘wI, amOH$s¶ ZoVo, AmÜ¶mpË‘H$
A{YH$mar ì¶º$s, A{^ZoVo, d[að>nXm{YH$mar B. B. hr
¶mXr Iyn ‘moR>r Amho. Aem O~m~XmarÀ¶m qH$dm
à{gÕrÀ¶m {R>H$mUr Agë¶m‘wio EH$ àH$maMm
A{cánUm Ë¶m§À¶m dmJÊ¶mcm ¶oVmo. AmnmoAmnM Ë¶m§Mm
OZgm‘mÝ¶m§er g§nH©$ H$‘r hmoVmo. Am{U Vo doJù¶mM
ñVamda Amnco OrdZ OJy cmJVmV. Ago cmoH$ ‘J
Amnë¶m^modVr EH$ H$mof {Z‘m©U H$aVmV. H$mhrZm hm
A{O~mV ’$moS>Vm ¶oV Zmhr. Cƒ nXmda Agcoë¶m
cmoH$m§Zm {Zd¥Îm Pmë¶mda gd©gm‘mÝ¶ OrdZ OJVmZm
’$maM ³coe‘¶ dmQy> cmJVo. Aem cmoH$m§ZmXoIrc
Amnë¶m MmH$moarVyZ ~mhoa nS>Ê¶mgmR>r nwînm¡fYr Cn¶wº$
R>aVmV.

A{V Ah§̂ md AgUmè¶m ì¶º$s̈Zm emar[aH$ ñVamda
ËdMoMo {dH$ma hmoVmV. {deofV… Ë¶m§À¶m hmVmcm ho {dH$ma
hmoVmV. nwînm¡fYr g§emoYH$m§À¶m ‘Vo hmVmZoM BVam§er
g§nH©$ ¶oV AgVmo Am{U ~mocÊ¶m‘wio! hmVmda ËdMmamoJ
CX²̂ dUo, Vm|S>mV ’$moS> ¶oUo, Pmon Z ¶oUo, AñdñWVm
¶oUo Ago {dH$ma hmoVmV. cmoH$m§Mm ñd^md VmR>M
AgÊ¶m‘wio ‘mZoÀ¶m, H§$~aoÀ¶m ‘U³¶mV, gm§Ü¶m‘Ü¶o,
ñZm¶y§‘Ü¶o VmR>nUm ¶oVmo. cd{MH$Vm H$‘r hmoVo.
g§YrdmV, Am‘dmV OS>Vmo, BVam§er H$moUË¶mhr àH$maMr
XodmUKodmU H$aÊ¶mMr BÀN>m Zgë¶m‘wio {ó¶m§Mo
d¡dm{hH$ OrdZ AS>MUrMo hmoVo. H$m‘oÀN>m Zmhrer hmoVo.
Ë¶m {’«$OrS> ~ZVmV.

nwînm¡fYrMo àUoVo S>m°. ES>dS>© ~mI Va åhUVmV H$s
These Egoistic people have the reluctance to
share the air with other people. dmVmdaUmVrc
hdm BVam§er eoAa H$ê$ Z¶o Ago dmQ>Umao ‘hm^mJgwÕm
AgVmVVa ! ¶m ì¶º$s ‘wº$ œmg KoV ZmhrV.
‘moH$ionUmZo ahmV ZmhrV. ‘moH$ionUmZo hgUo, ~mocUo
Va XÿaM!                                                   B B

VmR>m (EGO)

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

H$m§
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Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

hr ‘mUgm§Mo ñd^md AJXr nmaIr ì¶º$scmhr
H$iV ZmhrV. Aem ‘mUgm§À¶m ‘ZmVrc Jmoï> Ë¶m§À¶m
Mohè¶mda A{O~mV C‘Q>V Zmhr. Ë¶m§À¶m ‘ZmVrc
^mdZm AJXr Ë¶m§À¶m nËZrcm qH$dm nVrcmhr H$iV
ZmhrV. daH$aUr Aem ì¶º$s Om°cr, {dZmoX{à¶
AgVmV. nU ‘ZmVrc Xþ…I BVam§er H$YrM eoAa
H$aV ZmhrV. ‘ZmVë¶m ‘ZmV Hw$T>V amhVmV. Ë¶m§Zm
Amnë¶m ^mdZm, Xþ…I BVam§g‘moa ì¶º$ H$aVm ¶oV
Zmhr. qH$~hþZm ì¶º$ H$amdogo dmQ>V Zmhr. Aem
cmoH$m§Mr Kwg‘Q> dmTy>Z Ë¶mMo ê$nm§Va EImÚm J§̂ ra
AmOmamV hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo. EImÚmÀ¶m
Am¶wî¶mV Xþ…I Zgoc d Agm ñd^md Agoc Va ‘J
H$mhr {~KS>V Zmhr. nU g§H$Q>‘¶ ³coe‘¶ OrdZ
Agoc Va ‘ZmdaMm VmU dmT>V OmD$Z EH$X‘ ñ’$moQ>
hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo. ì¶º$ hmoVm ¶oV Zgoc Am{U
VmU ghZhr hmoV Zgoc Am{U hgam ‘wIdQ>m R>odm¶Mm
Agoc Va?

‘ZmMm H$m|S>‘mam Ho$ë¶mZo noerg§aMZoV {~KmS> hmoD$Z
ãcS> àoea, S>m¶~oQ>rg Ago amoJ, H°$Ýgagma»¶m ì¶mYr
hmoD$ eH$VmV. Amnë¶m g‘mO aMZo‘Ü¶o órcm ’$mago
ñdmV§Í¶ Zmhr. {Vcm Amnco {dMma, ^mdZm, BÀN>m,
‘wº$nUo ‘m§S>Vm ¶oV ZmhrV. ‘J AñdñWVm, {MS>{MS>,
Z¡amí¶ {ZÐmZme Ago {d{dY ‘Zmo{dH$ma J«mgVmV.

VoOpñdZr Ka Am{U ZmoH$ar gJù¶m O~m~Xmè¶m
gm§̂ miyZ ‘moQ>mHw$Q>rcm Amcocr. {MS{MS>, {ZÐmZme
WH$dm Va OmUdm¶MmM {edm¶ {Vcm AcrH$S>o
nrE‘EgMm Ìmg hmoD$ cmJcm. åhUOo nmir ¶oÊ¶mAmYr
^¶§H$a MrS>MrS> hmoUo, AmaS>mAmoaS> H$aUo, CJrMM
aS>Uo, ‘wcm§da Zdè¶mda AmJnmIS> H$aUo, Aer cjU§
OmUdm¶Mr. Ë¶m{edm¶ A§J gwOUo, ñVZmV doXZm hmoUo,
S>moH§$ XþIUo, CcQ>çm hmoUo Agmhr Ìmg ìhm¶Mm. ómd
gwé Pmcm H$s EH$X‘ gJi§ Zm°‘©c. OUy H$mhr Pmc§M
Zmhr.

gJio CnMma Pmco na§Vw H$mhrhr ’$aH$ Zmhr. A°O
¶wÁdc, gJù¶mV eodQ>r hmo{‘Amon°WrMm n¶m©¶ ! {Vcm
hmo{‘Amon°{WH$ ‘o{S>{gZ~amo~a nwînm¡fYrhr {Xë¶mda
Ajae… OmXÿ Ho$ë¶mgmaIr Ho$g ~ar Pmcr.

VoOpñdZrM§ Pmc§ H$m¶! ZmoH$ar H$am¶Mr åhQ>ë¶mda
ZmoH$arÀ¶m {R>H$mUr ì¶dpñWV H$m‘ Ho$c§M nm{hOo. Kar
gdmªMr ‘Ou gm§^mim¶Mr åhUOo hgVM KaÀ¶m
H$m‘m§Mm ’$S>em nmS>cm nm{hOo. ‘wc§, n{VamO ¶m§À¶m
godoV H$‘r nSy>Z H$g§ Mmcoc? Amcm Jocm,
gmga‘mhoaMm nmhþUm, gUdma, gmgwgmgè¶m§Mr godm
PmcrM nm{hOo. ñdV…gmR>r doi Hw$R>cm? Kwg‘Q> hmoD$Z
eodQ>r emar[aH$ VH«$mar hmoD$ cmJë¶mda XIc KoVcr
Jocr. àË¶oH$ órZo Oê$a H$ï> H$amdoV, hgVIoiV g§gma
gm§̂ mimdm. Á¶m cmoH$m§Zm g§Kf© ZH$mo Amho, Ago cmoH$
g§Kfm©À¶m ^rVrnmoQ>r Amnë¶m ^mdZm XS>dyZ, Xm~yZ
R>odÊ¶mMm à¶ËZ H$aVmV. ¶m ‘wIdQ>çmImcr Vr ì¶º$s
A{Ve¶ AñdñW OrdZ OJV AgVo.

AmnU H$aVmo¶ Vo ¶mo½¶ Zmhr ho Ë¶m§Zm H$ion¶ªV Iyn
Cera hmoVmo. X¡Z§{XZ OrdZm‘Ü¶o AmnU BV³¶m
ZH$mamË‘H$ ^mdZm Amnë¶m A§V‘©Zm‘Ü¶o gmR>dV AgVmo
H$s H$Yr Zm H$Yr H$moUË¶m Var {dH$mamÀ¶m ñdê$nmV
qH$dm {dH¥$VrÀ¶m ñdê$nmV ~mhoa nS>VmV. Aer ‘wc§
dada Iyn AmZ§Xr {XgVmV. ~mhoaÀ¶m cmoH$m§g‘moa AJXr
g‘§OgnUo dmJVmV. nU Kar ‘mÌ doJir AgVmV.
KamVco dmX ^m§S>U§ ¶m§À¶m ‘Zmda Imocda n[aUm‘
KS>dVmV. ‘moR>çm§Mo dmX Ë¶m§Zm AñdñW A~moc
~ZdVmV. AZoH$doim EH$Q>rM aS>V ~gVmV,
H$mo‘oOë¶mgmaIr amhVmV. nU ‘moH$i§ ~mocV ZmhrV.
hgV ZmhrV. OUy Amnë¶mM H$mofmV {‘Qy>Z OmVmV.
Aem ~§{XñV ì¶º$s̈Zm ‘moH$i§ H$aÊ¶mgmR>r CÎm‘ Am¡fY§
hmo{‘Amon°Wr ‘Ü¶o AmhoV. Aem Kwg‘Q>coë¶m ì¶º$s̈Zm
ì¶gZmYrZ hmoÊ¶mg doi cmJV Zmhr. ho Q>miÊ¶mgmR>r
~amo~a nwînm¡fYr {Xë¶mZo Xþhoar ’$m¶Xm hmoVmo.

Kwg‘Q>
H$m
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ImÚm Jmoï>rMm H§$Q>mim ¶oUo, ‘mZ{gH$ WH$dm
OmUdUo, EH$mM nÕVrÀ¶m H$m‘mMm C~J ¶oUo
WmoS>³¶mV ~moAa hmoUo åhUOo {ZéËgmhr hmoUo Aem
AdñWoVyZ àË¶oH$ ì¶º$s H$YrZm H$Yr Var OmVM AgVo.

{H$Vr cmoH$ AmnU H$arV Agcoë¶m ZmoH$ar
ì¶dgm¶mVyZ AmZ§X {‘idVmV? Amnë¶m AmOy~mOycm
nm{hco Va ¶m àýmMo CÎma emoYm¶cm gwÕm ^rVr dmQ>Vo.
AmOH$mc àË¶oH$OU n¡emÀ¶m ‘mJo YmdVmo Amho. hm
n¡gm ~è¶mM doiocm ImoQ>§ ~mocm¶cm, ZmQ>H$s dmJm¶cm
^mJ nmS>V AgVmo. d[að>m§g‘moa hm§Or hm§Or H$am¶cm
cmdVmo. cmMmar nËH$am¶cm cmdVmo, ‘Zmcm ‘waS>
Kmcm¶cm {eH$dVmo. ImoQ>§ hgm¶cm cmdVmo. ‘J ‘Z
ZmamO hmoV§. earamV gJir ZH$mamË‘H$ agm¶Z§ {’$am¶cm
cmJVmV. emókm§Zr Ag§ {gÕ Ho$c§ Amho H$s Or ì¶º$s
AmZ§XmZo, ào‘mZo, ZoQ>mZo Amnc§ H$m‘ H$aVo Ë¶m ì¶º$sMr
‘Zmoemar[aH$ pñWVr CÎm‘ amhÿZ Amamo½¶ Mm§Jco amhVo.

¶m CcQ> Amnë¶m H$m‘m~Ôc H$V©ì¶m~Ôc CXmgrZ
cmoH$ qH$dm ZwgVo nmQ>çm Q>mH$Umao cmoH$ OmñV AmOmar
nS>VmV. H$maU ¶m ì¶º$s̈Zm H$m‘ Mm§Jco d ì¶dpñWV
Ho$ë¶mMo g‘mYmZ åhUOo Om°~ g°{Q>g²’°$³eZ {‘iV
Zmhr.

Amnco H$m‘ Amnë¶m AmdS>rMo Agoc Va Vo
ì¶dpñWV nyU© hmoUmaM. EImÚm Mm§Jë¶m coIH$mcm
H$maHw$Zr H$am¶cm cmdcr Va? Agmo. hm ~è¶mM dmXmMm
‘wÔm Amho. nU àË¶oH$mcmM Amnë¶m AmdS>rMo H$m‘
{‘iV Zmhr. VS>OmoS> H$amdr cmJVo. Ë¶m§Zr H$m¶
H$am¶M§? Á¶m§Zm gmaIm Amig ¶oVmo, H$m‘ AmdS>V

{ZéËgmh
E Zmhr, doioMo ~§YZ nmiVm ¶oV Zmhr. Aem ì¶º$s̈gmR>r

nwînm¡fYr d hmo{‘Amon°Wr hr Û¶r Ajae… XodXÿVmgmaIr
H$m‘ H$aVo.

{d{ZVmZo H$m±åß¶wQ>a B§{O{Z¶[äJ‘Ü¶o nXdr {‘idcr
hmoVr. {VÀ¶m ‘ZmV ~|Jcmoacm OmD$Z Om°~ {‘idm¶Mm
hmoVm. nU KaÀ¶m§Mm {damoY Agë¶m‘wio Vmo ~oV a{hV
H$amdm cmJcm. c¾ O‘on¶ªV Amnë¶m ehamVM {‘ioc
Ë¶m ZmoH$arda g‘mYmZ ‘mZmdo cmJco. AWm©VM nJma
Iyn H$‘r hmoVm. H$am¶Mr åhUyZ ZmoH$ar Mmccr hmoVr.
hiwhiw {Vcm gJù¶mVM {ZéËgmh dmQ>m¶cm cmJcm.
{Vcm ZmoH$arMm H§$Q>mim Amcm Am{U Vr J¡ahOa amhÿ
cmJcr. d[að>m§Zr J¡ahOa amhÊ¶mMr H$maUo {dMmaë¶mda
Z nQ>Umar CÎmao {‘iV AgV. {VMo ~m°g {VÀ¶m d{S>cm§Mo
{‘ÌM hmoVo. gH$mir Om°~cm OmÊ¶mMm {dMma Oar ‘ZmV
Amcm Var AmH$me H$mogië¶mgmaIo dmQ>V Ago.
{~MmÝ¶mVM cmoiV nS>Uo, CJmMM Q>mB©‘nmg H$aUo Agm
doi Kmcdm¶Mr {d{ZVmcm gd¶M nSy>Z Jocr.

{VÀ¶m d{S>cm§À¶m cjmV hm gJim àH$ma Amcm. Vo
{d{ZVmcm nwînm¡fYrMr Q́>rQ>‘|Q> KoÊ¶mgmR>r KoD$Z Amco.
gJir n[apñWVr cjmV KoD$Z {Vcm {d{eð> Am¡fY§ Mmcy
Ho$ë¶mda ~amM ’$aH$ nS>cm. Z§Va {d{ZVm CËgmhmZo H$m‘
H$ê$ cmJcr. na§Vw H$m‘m{df¶r Agm àm°ãco‘ hmoVm H$s
{VÀ¶m AmdS>rMo H$m‘ {Vcm ~|Jcmoa‘Ü¶oM {‘iUma hmoVo,
Ë¶m{df¶r {VZo d{S>cm§Zm Agm ‘wÔm gm§{JVcm H$s EH$
Va {VÀ¶mgmR>r da emoYVmZm Vmo B§{O{Z¶aM Agmdm
Am{U Ë¶mZo {d{ZVmcm ZmoH$argmR>r nadmZJr Úmdr.
d{S>cm§Zrhr hr AQ> ‘mÝ¶ Ho$cr. Am{U gH$mamË‘H$
{dMmam§Mm à^md åhUm {d{ZVmcm Vgm Zdam {‘imcmhr.
àË¶oH$mÀ¶m Am¶wî¶mV g§Yr ¶oVM AgVmV, nU ¶mo½¶
g§Yr ¶oB©n¶ªV ’$º$ ‘mem ‘maV ~gy Z¶o. VS>OmoS> H$aV
Q>ß¶mQ>ß¶mZo ¶e {‘idmdo. Ë¶m‘wio ¶emMr JmoS>r MmIVm
¶oVo d à¶ËZ Ho$ë¶mMo g‘mYmZhr {‘iVo.

BVa doir nwînm¡fYr d hmo{‘Amon°Wr AmhoVM Amnë¶m
‘XVrcm.
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H$maU Z¡amí¶ ¶oUo åhUOo H$moUVohr H$maU ZgVmZm

‘Z {Zame hmoD$Z hÿahÿa cmJUo, AñdñW hmoUo, ‘Z CXmg

hmoUo, ¶mcmM {dfÊUVm qH$dm "‘oc§H$mocr¶m' Ag§ åhQ>c§

OmV§.

{H$Ë¶oH$Xm Va Ag§ hmoV§ H$s Amnë¶m ‘ZmMr AmZ§X

KoÊ¶mMr d¥Îmr H$m‘ H$aoZmer hmoVo. {H$Vrhr gw§Xa, ‘Zmoha,

gwIH$maH$ Agco Var ‘Z àgÞ ZgVo. ‘J "Amho ‘Zmoha

Var J‘Vo CXmg!' AgoM dmQy> cmJVo. AmZ§X, àgÞVm

hr d¥Îmr ‘wÔm‘ V¶ma H$aÊ¶mMr Amnë¶m ‘Zmcm gd¶

cmdyZ ¿¶m¶cm hdr. Ago Pmco Zmhr Va AmZ§X {Z‘m©U

hmoÊ¶mMr Amnë¶m ‘ZmMr j‘Vm hiwhiy Zï> hmoD$Z OmVo.

dmVmdaU, Am¶wî¶ éj ~ZyZ OmVo.

AH$maU ¶oUmar CXm{gZVm {ZdmaU H$aÊ¶mgmR>r

nwînm¡fYtMm Cn¶moJ hmoVmo. nwînm¡fYr åhUOo ~mI

ao‘rS>rO ¶m ^maVr¶ ZgyZ ¶wamo{n¶Z AmhoV. S>m°. ~mI

¶m§À¶m {gÕm§VmZwgma {ZgJm©Vrc àË¶oH$ Jmoï> Ë¶m§À¶m

àmoJ«°‘à‘mUo nyU©ËdmH$S>o OmÊ¶mÀ¶m à{H«$¶o‘Ü¶o AgVo.

Á¶m doiog H$moUË¶mhr H$maUm§‘wio Oa Ë¶m à{H«$¶o‘Ü¶o

H$mhr Xmof {Z‘m©U Pmcm Va VoWrc àdmh I§{S>V hmoVmo.

Hw§$R>rV hmoVmo. Ë¶m‘wio (Dis-ease) AñdmñÏ¶ {Z‘m©U

hmoVo. nwînm¡fYrÀ¶m COm©ñn§XZm‘wio (Vibrators-energy)

Iw§Q>cocm àdmh gwê$ hmoÊ¶mMr à{H«$¶m gwê$ hmoVo d ñdmñÏ¶

{‘iVo.

Am‘Mr EH$ S>m°³Q>a ^{JZr Amho, {VcmgwÕm AgmM

Ìmg ìhm¶Mm. H$‘mcrMr hþema, N>mZ Mmccocr à°³Q>rg,

C‘Úm ñd^mdmMo S>m°³Q>anVr XmoZ JmoOradmUr ‘wc§. g‘J«

gwI§ hmV OmoSy>Z C^r! Ag§ AgyZhr ¶m ‘¡{ÌUrcm

{dfÊUVoMm Ìmg hmoD$ cmJcm. S>moù¶mImcr H$mir

dVw©i§, H$emVhr ag dmQ>V Zmhr. Oodmd§g§ dmQ>V Zmhr,

Q>rìhrgwÕm ~Kmdm dmQ>V Zmhr. ‘wcm§er JßnmJmoï>r ZmhrV,

Amnë¶m öX¶mVrc AmZ§X KoÊ¶mMr d AmZ§X XoÊ¶mMr

{dfÊUVm (Melancholy)

A j‘Vm AmQ>ë¶mMr ^mdZm. Ë¶m§Zm hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§

d ~mI ao{‘S>rO (nwînm¡fYr)Mm nwîH$i ’$m¶Xm Pmcm.

‘cm dmQ>V§ Aem àH$maMr AdñWm àË¶oH$mÀ¶m Am¶wî¶mV

¶oVM AgVo. OrdZmMm ’$mocnUm Am{U Amnë¶m

Anojm, AmH$m§jm Oam H$mR>mda C ô amhÿZ AZŵ dÊ¶mMm

hmM H$mi Agmdm. ñdV…Mr AmoiI nQ>Ê¶mgmR>r ¶m

H$mimMm Mm§JcmM ’$m¶Xm hmoVmo. nU ¶m {dfÊUVoVyZ

~mhoa ¶m¶cm hdo. ZmhrVa Vrd« Z¡amí¶oMm ({S>àoeZ)

PQ>H$m ¶oVmo. ¶m‘Ü¶o ^md{ZH$ MT>CVma hmoD$ cmJVmV.

åhUOo Z¡amí¶ Am{U CÝ‘mX ! ¶mcmM ~m¶nmocma

{S>àoeZ åhUVmV. H$mhr {Xdg A{V CËgmhmV OmVmV.

Iyn ~mocmdo, Iyn Imdo, Iyn ‘Om H$amdr, Ago dmQ>Vo.

H$Yr H$Yr A{V CËgmhmMr hr pñWVr {Z¶§ÌUm~mhoahr

OmVo. Ë¶mÀ¶m nwT>Mm H$mi hm Z¡amí¶mMm AgVmo. gmaIr

^m§S>U§ H$mT>Uo, gwÞ ~gyZ amhUo, OodUm ImÊ¶mdaMr

dmgZm CS>Uo Ago àH$ma hmoVmV. emar[aH$ ì¶mYt‘Ü¶o

‘cmdamoY (em¡Mmg gm’$ Z hmoUo), A§JXþIr, {ZéËgmh,

‘aJi, {nÎm BË¶mXr Ìmg hmoVmV. Á¶m§Zm {ZameoÀ¶m Vrd«

^mdZm§Zr Koacoco AgVo Ë¶m§Mo eara Jma dmQ>Vo. aº$Xm~

Imcr OmVmo, ^mdZm§Mo AmdoJ ¶oD$Z CH$S>Vo Va H$Yr

W§S>r dmOVo. qMVm H$aUo Am{U ‘Zmdarc VmU ¶m XmoZ

Jmoï>r XrK© H$mi Mmcy am{hë¶m Va ‘ZmMo Z¡amí¶ dmT>Vo.

CnMma - Amhma CnMma - Z¡amí¶mZo ÌñV é½Um§Zr

AmhmamV g’$aM§X, H$mOy, eVmdar, docXmoS>m, {haì¶m

^mÁ¶m, A§S>r, ‘mgo ¶m§Mm g‘mdoe H$amdm. {deofV…

‘moS> Amcoco ‘yJ d VmH$ ¶m§Mm OodUmV A§V^m©d Agmdm.

ì¶m¶m‘ - àmUm¶m‘, ^{òH$m, ^«m‘ar,

AZwcmo‘{dcmo‘ ¶m§Mm Adc§~ H$amdm.

nwînm¡fYr d hmo{‘Amon°Wr - OmUH$ma VÁkm§H$Sy>Z

nwînm¡fYr d hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo ¿¶mdrV. Ë¶m‘wio

Xþîn[aUm‘ {da{hV ‘mZ{gH$ Amamo½¶ nwZü {‘idVm ¶oVo.
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Ym ‘mZ{gH$Vm qH$dm ApñWa ‘Z hr H${c¶wJmMr

‘mZdmcm {‘imcocr AQ>i ôQ> Amho. EH$hr ‘Zwî¶ ¶mVyZ

gwQy> eH$Uma Zmhr. ho H$ê$, Vo H$ê$, "Qy> ~r Am°a Zm°Q> Qy>

~r?' ¶mVyZM ‘mUgmÀ¶m Am¶wî¶mMm Ioi gwê$ AgVmo.

AdmOdr Anojm, AVr ‘hËdmH$m§jm, ‘mZ{gH$ VmU,

Hw$M§~Um ¶m‘wio Aer Xþ^§Jcocr ì¶{º$‘Ëd§ ~ZV

OmVmV. ì¶{º$‘Îd Xþ^§Jë¶m‘wio ‘mUgmMr d¥Îmr,

dmJU§, ~mocU§, {dMma H$aU§ ho gJi§M ~XcV OmVo.

¶m gJù¶m àH$mamcm "{ePmo’«o${Z¶m' qH$dm "d¥Îmr §̂J'

åhUVmV.

d¥{Îm §̂J åhUOo H$m¶?

L g‘mOmnmgyZ ‘mUyg XþamdVmo. ñdV…Mr H$miOr KoVm

¶oV Zmhr. AmË‘H|$ÐrV ~ZVmo.

L ñdV…Mm ‘mZ An‘mZ g‘OV Zmhr.

L {dMmam§‘Ü¶o gwgyÌVm ahmV Zmhr. {dMma ^aH$Q>co

OmVmV.

L ì¶º$s ñdV…À¶m H$mofmV Jwa’$Q>Vo. ‘§ÌMi

cmJë¶mgmaI§ EH$M EH$ Jmoï> nwZ… nwÝhm H$ê$ cmJVo.

c¢{JH$, Ym{‘©H$ {dMma A{Và‘mUmV ¶oD$ cmJVmV.

dm¶’$i ~S>~S> dmT>Vo.

L {d{dY ^mg, Am^mg hmoD$ cmJVmV. Amnë¶m{df¶r

d¥Îmr^§J (Split Personality-Schizophrenia)
{Û H$moUVar dmB©Q> ~mocV Amho, Amnë¶mH$S>o ~KyZ hgV

Amho, {H$Q>H$, gmn AmOy~mOycm didiV AmhoV Ago

Ñî¶ lmì¶ ^mg hmoVmV.

L AmnU H$moUVar ‘moR>o Vmcodma AmhmoV qH$dm

Amnë¶mcm Xþgè¶mcm ‘maÊ¶mMm, Xþgè¶mMm Ord

KoÊ¶mMm h¸$ àmá Amho Aer ^mdZm V¶ma hmoVo. H$Yr

AmË‘KmV H$aÊ¶mMr d¥Îmr ~imdVo.

Aer cjU§ {H$‘mZ ghm ‘{hÝ¶mnojm OmñV

AmT>ië¶mg {ZXmZ {Z{üV hmoVo.

BVa ‘hËdmMr cjU§ …-

L Xþgè¶mÀ¶m CnXoemMm qH$dm ~mocÊ¶mMm H$mhrhr

n[aUm‘ {XgV Zmhr.

L ‘yS> ñdtJ Iyn à‘mUmV AmT>iVmV, ^mdZm§Mm CÐoH$

dma§dma hmoD$ cmJVmo.

L ~mhoaMo AmdmO, COoS>, ñne© ¶m§Zm {‘iUmam à{VgmX

A{Và‘mUmV qH$dm A{V H$‘r à‘mUmV Agm {d{MÌ

AgVmo.

L VmpËdH$ {dMma H$aVm ¶oV Zmhr. gm‘mÝ¶ kmZ Zï>

hmoVo. H$m°‘Z goÝgM ahmV Zmhr.

L ñdV…Mr AmoiIM ‘mUgmcm ahmV Zmhr. Amncm

AmË‘m qH$dm Amnco eara ho ñdV…Mo ZmhrM AmnU

Amnco eara gmoSy>Z ~mhoa AmhmoV Agm Am^mg hmoVmo.

L àË¶oH$ é½Umcm ‘mZ{gH$ Y¸$m, J§̂ ra emar[aH$

AmOma Ago {dH$ma qH$dm Am{W©H$ ^md{ZH$ ’$Q>H$m

~gcocm AgUo Aer {hñQ>ar AgocM Ago ZgVo.

AmnmoAmnM ‘mZ{gH$ g§VwcZ {~KSy> eH$Vo.

H$maUo …- A{V ‘mZ{gH$ emar[aH$ VmU,

AmZwd§{eH$Vm, ‘mZ{gH$ Y¸$m, ‘|XÿMo {dH$ma,

ì¶gZmYrZVm, Am¡fYm§Mm A{V[aº$ dmna ¶m‘wio ¶m

{dH$mamcm gwédmV hmoD$ eH$Vo.

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma
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cjU§ …- Xþ^§Jcoco ì¶{º$‘Ëd åhUOo AmnU

ñdV…nmgyZ doJioM AmhmoV Agm ÑT> g‘O hmoUo. ‘mUyg

nañna{déÕ ~mocUo, dmJUo Agm ~XcV amhVmo.

åhUyZM ¶mcm "ñßcrQ> ng©Z°{cQ>r' qH$dm "{ePmo’«o${ZH$'

åhUVmV. ¶m ì¶º$s VH©$ewÕ {dMma (cm°OrH$c qWqH$J)

H$ê$M eH$V ZmhrV. ¶mgmR>r é½Umcm Vm~S>Vmo~ CnMma

XoUo AË¶mdí¶H$ AgVo. Z§Va é½Umcm ñdV…{df¶r,

OJm{df¶r «̂‘ hmoD$ cmJVmo. «̂{‘ï>mdñWm Pmë¶mda

ñWi H$mimMo ^mZ, AmË‘^mZ ahmV Zmhr. ^¾mdñWoV

é½U ‘mUgmgmaIm dmJVM Zmhr. Aem doir BpñnVimV

^aVr H$aUoM ¶mo½¶ AgVo. hr pñWVr é½UmÀ¶m d

BVam§À¶m Ñï>rZohr AË¶§V dmB©Q> d J§̂ ra AgVo.

CnMma …- {dH$mamÀ¶m àmW{‘H$ AdñWoV

hmo{‘Amon°Wr d nwînm¡fYrMm CËH¥$ï> Cn¶moJ hmoVmo. na§Vw

VÁk S>m°³Q>am§Mm g„m KoD$ZM CnMma KoUo Mm§Jco AgVo.

«̂{‘ï>mdñWoV Joë¶mZ§Va ‘m°S>Z© ‘o{S>grZMm Cn¶moJ

OmñV H$amdm cmJVmo. Ë¶m{edm¶ hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fYo

XoD$Z {dH$ma ~am H$aVm ¶oVmo. é½U g‘wnXoeZmÀ¶m

‘Z[ñWVrV Zgë¶mZo ñQ́>m±J Am¡fYm§MmM dmna H$amdm

cmJVmo.

hmo{‘Amon°Wr - nmhÿ¶m H$mhr Am¡fYm§Mr ‘m{hVr.

{g‘rgrâ¶wJm - àgy{VnümV ¶oUmao Z¡amí¶ d d¥Îmr §̂J

¶mda Cn¶wº$. H$mhrVar dmB©Q>M hmoUma Amho, Agm ÑT>

{dœmg, JmS>rV ~gÊ¶mMr, ~§{XñV OmJoMr ^rVr,

~mîH$i ~S>~S>, AmË‘KmV H$aÊ¶mMr d¥Îmr earamVrc

gJù¶m Zgm VQ>VQ>V Agë¶mMr ^mdZm, S>mo³¶mda

H$mim T>J a|JmiV Agë¶mMm ^mg, AñdñWVm,

ApñWaVm.

~ocmS>moZm - M§McVm, AYraVm, ŷV àoVm§Mo ^mg,

CÝ‘Zr, CÝ‘V, AdñWm, H$moUVmhr g§dmX ZH$mo AgVmo.

na§Vw OmoaOmoamV AmoaS>Uo, gH$mi-g§Ü¶mH$mi ‘mZ{gH$

AmdoJ ¶oUo, g‘moaÀ¶m ì¶º$s̈da h„m H$aUo, ‘maUo B.

àH$ma hmoVmV. AmdmO, ñne©, A{O~mV ghZ hmoV Zmhr.

B¾o{e¶m - nañna{damoYr VH«$mar, A{V aS>Uo, A{V

hgUo, CXmg Va H$Yr EH$X‘ CË’w$„ ! ‘mZ{gH$

Y³³¶mVyZ V¶ma Pmcoë¶m VH«$mar, emar[aH$ VH«$mar gVV

~XcV amhVmV. gVV hþ§XHo$ XoV amhUo ‘wg‘wgV amhUo.

Ë¶m{edm¶ ñQ´>m‘o{Z¶‘, ømogm¶‘g hr namH$moQ>rMr

doS>mMr cjUo Agë¶mda dmnaÊ¶mMr Am¡fYo AmhoV.

’$º$ hr Am¡fY§ hmo{‘Amon°WrH$ VÁkm§À¶m gëë¶m{edm¶

XoD$ Z¶oV, H$maU Ë¶m‘wio {‘l cjUm§Mr gwédmV hmoVo.

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma
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ZmMo Ioi ‘moR>o {d{MÌ AgVmV. ‘mUgmMo ‘Z hr
EH$ àM§S> ‘moR>r eº$s Amho. H$mhrdoiog hr eº$s H$mhr
A{ÛVr¶ {Z‘m©U H$aUmar AgVo Va H$Yr {dKmVH$
g§hmaH$ Agy eH$Vo. ^mg Am{U Am^mg ho hr AgoM
‘ZmMo Ioi AgVmV.

1. Am^mg - AdmñVd OmUrd hmoUo åhUOo
Am^mg hmo¶. EImXr ì¶º$s ZgVmZm Agë¶mMr OmUrd
hmoUo EImXm J§Y, dmg, hmcMmc OmUdUo, H$moUrVar
hmH$ ‘maV Amho, ~mocdV Amho. ’$moZMr [äJ dmOV Amho.
S>moAa~oc dmOV Amho. Agm Am^mg hmoVmo. Odi Odi
gd© ì¶º$s̈Zm H$Yr H$Yr Agm Am^mg OmUdy eH$Vmo.
WH$dm, OmJaU, àXrK© AmOmamZ§VaMm Aeº$nUm
¶m‘Ü¶o Aer OmUrd hmoD$ eH$Vo. Am^mgmgmR>r OmñV
CnMmam§Mr Amdí¶H$Vm ^mgV Zmhr. H$mhr gmÜ¶m
hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr hm {dH$ma ~am hmoVmo.

2. ^mg - ‘|XÿMo g§XoedhZ CcQ>gwcQ> Pmë¶mZo
^mg hmoVmV. PmonoÀ¶m àW‘ d A§{V‘ MaUm‘Ü¶o
Bë¶wOZ d hmë¶w{gZoeZMr gwédmV hmoVo. Z§Va OmJonUr
(OmJ¥VmdñWoV) gwÕm ^mg hmoD$ eH$VmV. PmonoV A§J
H$mT>Uo, dmMm Joë¶mMr ^rVr dmQ>Uo, XaXê$Z Km‘ ’w$Q>Uo
Aer gwédmV hmoD$ eH$Vo. ñWiH$mimMr, doioMr
OmUrd nwgQ> hmoD$Z ‘ZmMm Jm|Yi CS>Vmo. ‘|XÿÀ¶m
noetÀ¶m g§XoedhZmV d O¡{dH$ KS>çmimÀ¶m H$m‘mV
AS>Wim Amë¶m‘wio Ago àH$ma hmoVmV. ‘|Xÿcm BOm hmoUo,
‘pñVîH$ Xmh (‘oqZOm¶Q>rg), ‘|XÿMm Am°p³gOZ nwadR>m
d gmIaoMm nwadR>m H$‘r Pmë¶mZogwÕm Agm Ìmg hmoD$
eH$Vmo. {S>hm¶S´> oeZ‘Ü¶o aº$mVrc jma H$‘r
Pmë¶mZogwÕm ^mg hmoD$ eH$VmV. H$mhr Am¡fYm§À¶m
Xþîn[aUm‘mZo, ‘mXH$ A‘cr nXmWmª‘wio (Mag, Jm§Om,
^m§J) ^mg hmoVmV.

^mg hmoUo hr EH$ J§̂ ra g‘ñ¶m AgyZ ¶mda
Vm~S>Vmo~ Cnm¶ H$aUo Amdí¶H$ AgVo. nwînm¡fYr d
hmo{‘Amon°Wr ¶m§À¶m g§¶wº$ CnMmam§Zr hm {dH$ma ~am
H$aVm ¶oVmo.

Am^mg Am{U ^mg
‘ ^mg ho {Za{Zamù¶m àH$maMo Agy eH$VmV. {hS>rg,

dmB©Q> Mohao {XgUo, hgÊ¶mMo {MÌ{d{MÌ AmdmO EoHy$
¶oUo, nmÊ¶mMm IiIimQ> EoHy$ ¶oUo, H$moUrVar
Amnë¶mcm AmË‘hË¶m H$a Agm AmXoe XoV Amho, Ago
dmQ>Uo, Xod d ŷV Amnë¶mer ~moc§V AmhoV Ago dmQ>Uo,
AmOy~mOycm {d{MÌ {H$S> o, àmUr {XgUo, gmn
{~N>mÝ¶mda a|JV AmhoV Ago dmQ>Uo, {d{MÌ àH$me
{XgUo, gJirH$S>o KmU-{dð>m ^acr Amho, Ago dmQ>Uo,
H$nS>o KmUrZo ^aë¶mgmaIo dmQ>Uo B.B. ì¶º$sZwgma
^mgmMm àH$ma d Vrd«Vmhr ~XcV OmVo. Ago ^mg
hmoUmè¶m ì¶º$scm Vmo ^mg hmoVm hoM ‘wir H$iV Zmhr.
Aem ì¶º$sÀ¶m g§nH$m©V AgUmè¶m ì¶º$s¨ZrM Vo
AmoiIyZ CnMma Ho$co nm{hOoV.

3. «̂‘-{d «̂‘ - Delerium & Mania ‘moR>çm
AmOmam‘Ü¶o {deofV… ‘|XÿÁda, Q>m¶’$m°B©S>, Iyn ¶oUmam
‘|Xÿcm MT>Umam Vmn, AëH$mohmoc {dXS´>m°dc (Xmê$
AMmZH$ gmoS>Uo) ¶m‘wio «̂‘ ìhm¶cm cmJVmo qH$dm
‘|XÿÀ¶m {d{eð> ^mJmcm aº$ nwadR>m H$‘r
Pmë¶m‘wioXoIrc ^«‘-{d^«‘ hmoD$ cmJVmV.
VméÊ¶mVrc ‘mohH$ {d «̂‘ doJio Am{U ho {d «̂‘ doJio
ho gwkmg gm§JUo ZH$moM. A{Ve¶ Xmê$ {nUmè¶m ì¶º$sZo
AH$ñ‘mV Xmê$ gmoS>cr Va Ë¶mMr Mi cmJë¶mgmaIr
AdñWm hmoVo. Ë¶mcm {S>cr[a¶‘ {Q́>‘oÝg åhUVmV. Aem
ì¶º$s̈Zm BVñVV… {H$Q>H$ C§Xra, gmn {XgVmV. àM§S>
^rVr dmQ>Vo. CcKmc hmoVo. hm {dH$ma ‘|Xÿcm MTy>Z {’$Q²>g
¶oD$ eH$VmV. doioV CnMma Pmco ZmhrV Va é½U XJmdy
eH$Vmo. Xmê$ gmoS>Ê¶mgmR>r àM§S> ‘Zmo{ZJ«h, S>m°³Q>am§Mm
g„m AË¶mdí¶H$ AgVmo. nU ¶m H$maUmMm Cn¶moJ
Xmê$ {nÊ¶mMm nadmZm åhUyZ H$ê$ Z¶o.

^mg-Am^mg - «̂‘-{d «̂‘ ho ‘ZmMo {dH$ma
X¡Z§{XZ Am¶wî¶ H$R>rU H$ê$Z Q>mH$VmV. gmYo gmono
AmZ§X‘¶r OrdZhr Xþc©̂  hmoVo. Ë¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr
gmaIo Xþgao CnMma ZmhrV. OmoS>rcm nwînm¡fYr AgVrc
Va nyU©V… {ZamoJr ‘Z nwZü {‘iy eH$Vo.

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma
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EH$ ‘mZ{gH$ {dH$ma Amho. ¶m‘Ü¶o ‘mUyg
H$mQ>oH$moanUm~m~V ñdV…~amo~a BVam§À¶m ~m~VrVhr
AmJ«hr amhVmo. Vr Jmoï> KS>cr Zmhr Va AñdñW hmoVmo
Am{U Ë¶mM {dMmam§V Jw§VVmo. EH$M Jmoï> gVV Am{U
Iyn doi H$aV amhVmo. Vr H$aVmZmhr qMVm Ë¶mcm gmoS>V
Zmhr. hm AmOma ~am H$aÊ¶mgmR>r g‘wnXoeH$ ‘Zmo{dH¥$Vr
VÁk Am{U hmo{‘Amon°Wr nwînm¡fYr VÁk ¶m§Mo CnMma
‘hËdmMo R>aVmV.

nXì¶wÎma Aä¶mgH«$‘ {eH$dUmè¶m EH$àmÜ¶m{nH$m!
chmZnUmnmgyZ Q>mn{Q>nrMr, ì¶dpñWVnUmMr AmdS>,
Hw$R>c§hr H$m‘ AJXr na’o$³Q>M H$aUma. ‘mhoar ¶m
gd¶rM§ gJù¶m§Zm Om‘ H$m¡VwH$ nU Z§Va Z§Va ¶m
na’o$³eZM§ Ag§ H$mhr ñVmo‘ Pmc§ H$s Ë¶m§Zm ñdV…MrM
^rVr dmQy> cmJcr. AmnU Amnc§ H$m‘ H$mQ>oH$moa Ho$c§
Zmhr Va H$mhr dmB©Q> KS>oc Ag§ dmQ>m¶cm cmJc§. co³Ma
g§në¶mda ñQ>m°’$ê$‘‘Ü¶o nwñVH§$ EH$m H$S>oZ§ ì¶dpñWV
R>odm¶Mr. ‘mo~mB©c AJXr gai aofoVM R>odm¶Mm. noZM§
Q>monU naV naV ì¶dpñWV cmdm¶M§. gmS>rMm nXa nwZ…
nwÝhm ì¶dpñWV H$am¶Mm. Moham gmaIm AmaemV
~Km¶Mm. eHy$Z AneHy$Z ¶m§À¶m «̂m‘H$ H$ënZm ‘ZmV
éOdm¶À¶m Ag§M Pmc§ nm{hOo, VgM Ho$c§ nm{hOo Agm
hoHo$ImoanUm H$am¶Mm. KaMo cmoH$ Va EH$X‘ naoemZ!

Am°~go{gìh H§$npëgìh {S>gm°S>©a (OCD)

hm Ë¶m‘wio ghH$mar, ‘¡{ÌUr qQ>Jc H$ê$ cmJco. Q>miy
cmJco, nVr, ‘wc§, H§$Q>miyZ Jocr hmoVr.

n[anyU©VoMr AmdS> hoHo$ImoanUm ‘Ü¶o ê$nm§VarV Pmcr
hmoVr. Ë¶mcm H$maUr ŷV hmoVr, Agwa{jVVoMr ^mdZm.
Am°~goeZ åhUOo EImXr Jmoï>r AmnU R>adcoë¶m
nÕVrZoM Pmcr nm{hOo. ¶m§Mo A{Ve¶moº$ ~§YZ cmXÿZ
KoUo Aem ~§YZm‘wio Vr Jmoï> Z hmoUo hr Ë¶m ì¶º$scm
ghZ H$aÊ¶mncrH$S>Mr dmQ>m¶cm cmJVo. Ë¶m R>adcoë¶m
nÕVrMm {ZH$f JmR>Ê¶mÀ¶m YS>nS>rVyZ A{Zdm¶© dV©Z
Ho$co OmVo. H$mhr ì¶º$s̈Zm ñdÀN>VoMm Agm gmog AgVmo
Xþgè¶m§Zr hmVmicoë¶m dñVy naV naV YwdyZ KoUo, Z
dmnacoco H$nS>ogwÕm gmaIo YwUo, hmV gmaIo gmaIo YwUo
B. B. hm {dH$ma hr AmogrS>r‘Ü¶o ¶oVmo.

‘ZmVrc AnamYrnUmMr ^mdZm, Agwa{jVnUmMr
^mdZm, Kwg‘Q> ¶m AmogrS>r‘m’©$V ~mhoa nS>VmV.

cjUo …
A{V[aº$ qMVm Am{U H$miOr
g‘ñ¶m§H$S>o nmhÊ¶mMm AdmñVd Ñ{ï>H$moZ
gVVMm AñdñWnUm, Ag‘mYmZ
ñZm¶wXþIr, S>moHo$XþIr
H$m‘mV cj Z cmJUo
AH$ñ‘mV em¡Mmcm OmÊ¶mMr KmB© hmoUo
AñdmñW, Aê$Mr, Añdmañ¶ B.

CnMma - H$mhrdoim ‘Zmo{dH¥$VrVÁkm§H$Sy>Z ‘m°S>Z©
‘o{S>{gZ KoD$Z {dH$ma H§$Q́>moc‘Ü¶o AmUmdm cmJVmo. é½U
EoH$Ê¶mÀ¶m ‘ZpñWVrV Amë¶mda g‘wnXoeZmMm à^md
nSy> eH$Vmo. {dH$ma nyU© AmQ>mo³¶mV AmUÊ¶mgmR>r ‘m°S>Z©
Am¡fYm§À¶m ~amo~arZoM hmo{‘Amon°Wr d nwînm¡fYtMm
Adc§~ H$amdm cmJVmo. amhUr‘mZmV ~Xc H$amdo
cmJVmV. {dMma ~¡R>H$ ~Xcmdr cmJVo. hmo{‘Amon°WrZo
{dH$ma nyU© ~am hmoVmo.
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doXZercVm ho EH$ Mm§Jco ì¶{º$d¡{eîQ>ç Agy
eH$Vo. na§Vw A{V g§doXZercVm hm EH$ ‘Zmo{dH$magwÕm
AgVmo. H$mhr ì¶º$s OÝ‘V…M ^mdwH$ AgVmV.

Z§{XVm A{Ve¶ hþfma. ~mocKodS>r VodT>rM B‘moeZc
gwÕm. Aem Z§{XVmM§ c¾ Pmc§. gmgaMr ‘§S>ir A{Ve¶
H$S>H$. gJù¶m§Mo MohaogwÕm H$S>H$ Bór Ho$ë¶mgmaIo.
gmgy~mBªZm dm¶’$i ~moccocohr AmdS>m¶Mo Zmhr.
gmgao~wdm hgcoco Hw$Ur nm{hcoM ZìhVo. ‘mhoar
‘Z‘moH$ù¶m Varhr gwg§ñH¥$V dmVmdaUmV dmT>cocr
Z§{XVm H$mo‘oOwZ Jocr. gVVÀ¶m XS>nUmVyZ Z§{XVm EH$X‘
A~moc hmoD$Z Jocr. AZm{‘H$ ^rVr‘wio, gVVÀ¶m
Q>oÝeZ‘wio {Vcm J°ñQ́>mB©Q²>gMm Ìmg hmoD$ cmJcm. nmoQ>mV
A{Ve¶ XþIV Ago. ŷH$ Iyn cmJm¶Mr na§Vw Im„§ H$s
CcQ>çm, ‘i‘i ìhm¶Mr. ~oM¡Zr ìhm¶Mr.
EÝS>moñH$monr‘Ü¶o J«°ñQ́>mBQ²>gMo {ZXmZ Pmco.

H$mhr gyMH$ àý {dMmaë¶mda Z§{XVmZo AmnUhÿZ
{Vcm H$em‘wio Ìmg hmoVmo Vo gm§{JVc§. {VÀ¶m ‘ZmMr
Kwg‘Q>, KaÀ¶m§Mr ^rVr ¶m‘wio nmoQ>mVrc A°{gS>Mo
{gH«$seZ OmñV hmoD$Z J«°ñQ>mB©Q²>gMm Ìmg hmoV Ago.
Am¡fY {Xë¶mda Z§{XVm‘Ü¶o Amnm|AmnM ’$aH$ nS>V
Jocm. g‘moaMo ‘mUyg ~XcUmao Zgco Va ñdV…M
~Xcm¶cm hdo ho AmË‘kmZ {Vcm Pmco. ~g! J«°ñQ>mB©Q²>g
Ny> ‘§Va.

^rVr (FEAR)

g§ hmo{‘Amon°WrZo àW‘ ‘mZdr ñd^mdmMm Aä¶mg
H$am¶cm {eH$dë¶mZo é½Um§Mo MohaogwÕm ì¶dpñWV
dmMVm ¶oVmV. AWm©V nwñVH$s kmZmnojm AZŵ d{gÕ,
à°³Q>rg{gÕ kmZ ’$ma ‘hËdmMo.

^rVr dmQ>Uo - ¶mVrc ^rVr H$emMrhr Agy eH$Vo.
A§YmamMr ^rVr, ‘mUgm§Mr ^rVr, C§MrMr ^rVr,
{ejH$m§Mr ^rVr, Aä¶mgmMr ^rVr, ~m°gMr ^rVr,
àmÊ¶m§Mr ^rVr, ‘¥Ë¶yMr ^rVr, Aer ^rVr Am{U Ver
^rVr!

^rVr‘wio H$m¶ hmoVo? - earamVrc "A°Ś>rZcrZ'‘wio
ì¶º$s gVV VUmdOÝ¶ n[apñWVr‘Ü¶o amhVo. N>mVrMo
R>moHo$ OcX hmoVmV. aº$Xm~ dmT>Vmo. OR>am‘Yrc
AmåcmMo à‘mU dmTy>Z nmoQ>mV dmV hmoVmo. ‘mZ{gH$
XS>nU dmT>V OmVo. Ë¶m‘wio öX¶mda, ‘|Xÿda A{Zï>
n[aUm‘ hmoVmV.

^rVrda {Z¶§ÌU H$go {‘idmdo? 1. ñd¶§gyMZm -
AmnUmcm ^rVr dmQ>Uma Zmhr, ‘r H$emcmhr Km~aUma
Zmhr. Aem gyMZm ñdV…M ñdV…cm XoV am{hë¶mZo
AmË‘{dœmg ¶oVmo.

2. ¶moJgmYZm - àmUm¶m‘, edmgZ, ñd¶§g‘mohZ
¶mÛmao cm^ hmoD$ eH$Vmo.

3. nwînm¡fYr - AkmVmMr ^rVr, R>am{dH$
H$maUmñVd dmQ>Umar ^rVr, ^rVrZo {WOyZ OmUo,
^rVr‘wio ~oewÕ nS>Uo ¶mda A°ñnoZ, {‘å¶wcg, am°H$amoO
Am{U aoñ³¶y Aer Am¡fYo AmhoV.

hmo{‘Amon°Wr - ^rVrda hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CËH¥$ï>
CnMma AmhoV. ^rVr‘wio CËnÞ Pmcoë¶m emar[aH$ d
‘mZ{gH$ cjUm§Mm nyU©V… Aä¶mg H$ê$Z Ago CnMma
Ho$ë¶mg A§YmamMr, EH$Q>onUmMr, emioMr, BVa
ì¶º$s¨Mr, OZmdam§Mr H$sQ>H$m §Mr, narjoMr,
‘wcmIVrMr, ^mfU H$aÊ¶mMr, ì¶mgnrR>mda
OmÊ¶mMr, AJXr ‘¥Ë¶yMr ^rVrXoIrc g§nwï>mV ¶oVo.
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OMr ‘o{S>H$c à°³Q>rg åhUOo EH$ ZdrZ AmìhmZ
Am{U AZŵ dm§Mr aocMoc AgVo. ‘mZdr ñd^mdmMo
AZoH$ Z‘wZo, H§$Jmoao nhm¶cm, Aä¶mgm¶cm {‘iVmV.
¶oUmar àË¶oH$ ì¶º$s Aä¶mgm¶cm Joë¶mg EH$ d„r
åhUyZM g‘moa ¶oVo. {chm¶cm Joc§ Va Aem AZoH$
Z‘wZoXma ì¶º$s¨Mr ì¶º$s{MÌo {chÿZ EH$ OmS>OyS>
nwñVH$M V¶ma hmoB©c. hmo{‘Amon°WrMr ‘Q>o[a¶m‘o{S>H$m
åhUOo Am¡fY H$mof Aä¶mgVmZm Zoh‘r EH$ cjU g‘moa
¶m¶Mo ""Ec‘|Q²>g ’«$m°‘ E³gmBQ>‘|Q>,'' g°S>Zog,
B‘moeZc Ś>m°‘m, S>oW Am°’$ {ZAa A±S> {S>Aa ng©Z B. B.
Ë¶mdoir ¶m cjUmH$S>o ’$mago cj Om¶Mo Zmhr. na§Vw
amoOÀ¶m Am¶wî¶mV ‘mÌ ¶m cjUmMo ‘hËd Iyn Amho.
Ajae… EImXr nyU© Ho$g ¶m cjUmda C^r amhVo.

Jmoì¶mV amhUmar AR>am dfmªMr gr‘m, (Zm§d ~Xcco
Amho.) Mm¡Xmì¶m dfu {ZgJ©{Z¶‘mZwgma {VMr
‘m{gH$nmir Mmcy Pmcr. Z§Va H$m¶‘ ì¶dpñWV, doioda
hmoV Ago. nU AR>amì¶m dfu {VMr nmir AMmZH$ ~§X
Pmcr. haVèhoMr Am¡fYo Pmcr. AerM XmoZ df} Jocr.
hm‘m}ZMr Am¡fYo KoVcr H$s nmir ìhm¶Mr. ZmhrVa
ìhm¶MrM Zmhr. gmoZmoJ«m’$s‘Ü¶o nm°cr{gpñQ>H$
Amoìho[a¶Z qgŚ>mo‘Mo (PCOD) {ZXmZ Pmco. hmo{‘Amon°Wr
Am¡fY Var KoD$Z nmhÿ åhUyZ gr‘mZo hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fYo KoD$Z nm{hcr. Mma ‘{hZo ’$aH$ nS>cm na§Vw nwÝhm
VoM. gr‘mZo "IOmZm' ‘Yrc Amamo½¶‘§Ì ‘Yrc PCOD
Mm coI dmMcm Am{U ~oiJm§d JmR>co. {VMr gJir
{hñQ>ar KoD$Z Pmcr. [anmoQ>©g² nmhÿZ Pmco. nU Zo‘H$m
Xþdm gmnS>oZm. gmo~V {VMr ~hrU Amcocr. ghO
{dMmac§, VwPo AmB©dS>rc Hw$R>o AmhoV? Va gr‘m em§V!
~hrU åhUmcr, gr‘m AR>am dfmªMr Pmcr Ë¶m
dmT>{Xdgm{XderM AmB©d{S>cm§Mm AnKmV hmoD$Z XmoKohr
EH$mM doir Joco. gr‘m Amåhm XmoKr ~{hUrH$S>oM
AmcQy>Z, nmcQy>Z amhVo, ^mD$ Zmhr! {dMma Ho$cm Voìhm
PCODMr gwédmV Am{U hm ‘mZ{gH$ Y¸$m ¶m§Mr doi
OwiV hmoVr. ‘mZ{gH$ Y³³¶m‘wio Am{U Amnë¶m
^{dî¶mÀ¶m H$miOr‘wio gr‘mMr hm‘m}Zc {gñQ>r‘ nyU©
H$moc‘Sy>Z Jocr hmoVr. Ailments from ho cjU gaH$V
g‘moa M‘Hy$Z Joco. ‘mZ{gH$ Y³³¶m‘wio nmir ~§X hmoUo

‘mZ{gH$ Y¸$m (AILMENTS FROM)

amo ho cjUhr Am¡fYH$mofmV cJoM {‘imco. Ho$gMm ‘yi
YmJm {‘imë¶m‘wio Ho$gMm Aä¶mg gmonm Pmcm. gr‘mcm
Vo {d{eð> Am¡fY {d{eð> ‘mÌoV {Xë¶mda H$moUË¶mhr
hm‘m}Z{edm¶ {VMr nmir {Z¶{‘V gwê$ Pmcr.

Xþgar Ho$g àXrn ¶m§Mr. d¶ gmYmaU 45 df}.
ZmoH$ar‘Ü¶o ¶m§Mo à‘moeZ ZmH$mê$Z Xþgè¶mM Hw$Umcm
XoÊ¶mV Amco. Anojm §̂JmMo Xþ…I nMdVm Z Amë¶m‘wio
~r.nr. dmT>Uo, M¸$a ¶oUo, N>mVrV YS>YS>Uo Ago àH$ma
hmoV AgV. Q>oÝeZ H$‘r H$aÊ¶mMr, CËgmhdY©H$,
{ZamemZmeH$, PmonoÀ¶m Jmoù¶m Aer Am¡fYo,
aº$Xm~mMr Am¡fYo KoD$Zhr ’$aH$ nS>V Zgo.
Anojm §̂JmMo Xþ…I nMdVm Z Amë¶mZo Vr ^mdZm Aer
AmOmamÀ¶m ñdê$nmV ~mhoa nS>V hmoVr. Vgo Am¡fY
{Xë¶mda àXrnZm AmOma H$‘r H$‘r hmoV Agë¶mMo H$iy
cmJco. {edm¶ ‘Z CËgmhr amhÿ cmJco. A±Q>r{S>àog§Q>nojm
hmo{‘Amon°{WH$ Jmoù¶m§Zr ‘yiMm AmË‘{dœmg Ë¶m§Zm naV
{‘imcm.

àË¶oH$ AmOmam‘mJo H$mhrVar ‘mZ{gH$ H$maU AgVo.
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Aem ‘Zmoemar[aH$ AmOmam§da ~aoM
g§emoYZ Pmcoco Amho. VÁkm§H$Sy>Z ¶m H$maUm§Mm Iw~rZo
{dMma H$aUo Amdí¶H$ AgVo. é½Umer g§dmX Omo
AmOH$mc Iyn Xþ‘ui hmoV Amho, Ë¶mdaM CnMmamMo ¶e
Adc§~yZ AgVo.

¶m g§dmXm‘wio, AmnwcH$s XmIdë¶mZo, é½UmÀ¶m
d¶mZwgma AmXa XmIdë¶m‘wio é½U d S>m°³Q>a ¶m§À¶mV
{Oìhmim {Z‘m©U hmoVmoM {edm¶ é½U S>m°³Q>ada ^adgm
R>odyZ Amnë¶m ì¶Wm {ZYm©ñVnUo S>m°³Q>am§g‘moa ‘m§S>VmV
AemZo é½Umcm g‘OmdyZ KoUo gmono hmoVo. AZoH$doim
AmOmamMr H$maUogwÕm ¶m g§dmXm‘YyZM AmT>iyZ ¶oVmV.

A{V Cëh{gV Pmë¶m‘wio, A{Vd Xþ…Im‘wio,
Anojm §̂Jm‘wio, ào‘ §̂Jm‘wio, Xþgè¶mH$Sy>Z An‘m{ZV
Pmë¶m‘wio AZoH$ ‘mZ{gH$-emar[aH$ AmOma OSy>
eH$VmV. ’$º$ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM Aem cjUm§Mm,
H$maUm§Mm, AmOmam§Mm nyU© Aä¶mg Pmcocm Agë¶m‘wio
é½Um§Zm {Z{üV ’$m¶Xm {‘iVmo. AILMENTS FROM
åhUOo A‘wH$ H$maUm‘wio AmOma hmoUo. Vo H$maU emoYyZ
H$mT>Uo hoM ‘hËdmMo!



12

Zwî¶ àmÊ¶mcm ~wÕrÀ¶m daXmZm~amo~aM ^rVr
Am{U Ý¶yZJ§S> ¶m§Mm emn Amho. Ë¶mVM AnamYrnUm
¶m ^mdZocm AZoH$ N>Q>m AmhoV.

AmnU dmJVmo AmhmoV Vo MyH$ H$s ~amo~a, AmnU H$mhr
dmB©Q> Va dmJcmo Zmhr Zm? ‘r Ag§ dmJm¶cm ZH$mo hmoV§,
Ag§ åhUm¶cm ZH$mo hmoV§, Ag§ Am{U Vg§ Aer Û§Û§
Amnë¶m ‘ZmV gmaIr Mmcy AgVmVM. H$mhr
ì¶º$s‘Ü¶o hm Ý¶yZJ§S> BVH$m O~aXñV AgVmo H$s amoOM§
OJU§gwÕm Aem ì¶º$s̈Zm H$R>rU dmQ>V§. H$R>moa {ZU©¶
KoUo, VÎdm§Mm H$mQ>oH$moa Adc§~ H$aUo Aem ì¶º$s̈Zm
e³¶M ZgVo. ¶m ì¶º$s A{Ve¶ hiì¶m A{V
g§doXZerc AgVmV ¶m ì¶º$s̈Zm AmnU OJÊ¶mcm
Zmcm¶H$ AmhmoV, ŵB©cm ^ma AmhmoV Ago dmQ>V AgVo.
Á¶m§M§ ~mcnU A{Ve¶ H$R>moa {eñVrV Jococ§ AgV§
qH$dm H$m¡Qw>§{~H$ qhgmMma d ‘mZ{gH$ XS>nUmImcr Jococ§
AgV§ Ë¶m§À¶m ‘ZmV Aem ^mdZm OmñV V¶ma hmoVmV.
chmZnUr, VéUnUr gVV ‘mZ{gH$ IƒrH$aU Pmco
Agë¶mg Agm AnamYrnUm ‘Zmcm gVV S>mMV amhVmo.
Aem ì¶º$s cdH$a ì¶gZmYrZ hmoVmV.

‘mZgemóm‘Ü¶o ¶mcm JrëQ> H$m°åßco³g åhUVmV.
AZoH$m§Zm nXmonXr AmnU MwH$cmo Va Zmhr Zm? n¡go
nm{H$Q>mV ì¶dpñWV R>odcoV H$s Zmhr, dñVy OmJÀ¶m
OmJr AmhoV H$s Zmhr Aer dma§dma MmMnUr H$amdr
cmJVo. hr ‘§S>ir ñd¶§{Z{‘©V XS>nUmImcrM AgVmV.
ho cmoH$ BVam§À¶m ‘Vmcm AdmOdr ‘hËd XoVmV. Ë¶m‘wio
¶m§Mo ñdV…Mo OrdZM ¶m§Zm CaV Zmhr. cmoH$ H$m¶
åhUVrc ¶m EH$mM VÎdmda ¶m§Mo Am¶wî¶ MmcVo.
ñdV…cm H$m¶ dmQ>V§, H$m¶ AmdS>V§ ¶mMm {dMma
H$am¶cmhr ho cmoH$ Km~aVmV. ñdV…Mr ^mdZm ZmH$maV,
AnamYrnUmÀ¶m OmoIS>mImcr Am¶wî¶ aoQ>V amhVmV.

gmaI§ ¶oVm OmVm gm°ar åhUU§, AOrOr H$aU§, ‘m’$s
‘mJU§, Amnë¶mVM H$mhrVar H$‘r Amho Ag§ ‘mZU§ hr
AnamYr Ý¶yZJ§S>mMr à‘wI cjU§ AmhoV. ñdV…À¶m
{dMmam§MrM H¡$X ¶m§Zm C‘cy XoV Zmhr. ¶m§À¶m Am¶wî¶mV
dg§V H$Yr ’w$cVM Zmhr. gJù¶mV dmB©Q> Jmoï> Aer
H$s Aem ì¶º$s Amnë¶m Hw$Qw>§~r¶m§À¶m, OmoS>rXmamÀ¶m
Am¶wî¶mVhr dg§V ’w$cy XoV ZmhrV. ñdV… gwIr ìhm¶M§

AnamYr ^mdZm (GUILTY CONCIOUS)

‘

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

Zmhr Am{U Xþgè¶mcm gwI cm ŷ Úm¶M§ Zmhr. ¶m‘wio
AmnmoAmnM ho cmoH$ Am¶wî¶mV ‘mJ§ nS>V OmVmV.
n¡emMr Zmhr Va {dMmam§Mr lr‘§Vr Amnë¶mcm OmñV
YZdmZ ~ZdVo. Amncm A°àmoM ‘hËdmMm AgVmo.

AmB© d{S>cm§Zr Amnë¶m ‘wcm§À¶m n§Im‘Ü¶o Omoa ^acm
nm{hOo. VwcZm H$ê$Z, ‘maPmoS> H$ê$Z, XÿfUo XoD$Z n§I
N>mQy> Z¶oV.

AerM EH$ é½U Q́>rQ>‘|Q>gmR>r ¶oV Ago. {VM§ {VÀ¶m
gmgyer c¾mnmgyZ H$YrM nQ>c§ Zmhr. gmgy CVmad¶mV
AmOmar nS>cr d A§WéUmcm {Iicr. ¶m gwZoZ§ {VMr
gwlyfm Ho$cr nU Vm|S> dmH$S>§ H$ê$Z, AmXiAmnQ> H$ê$Z.
gmgy eodQ>r OO©a hmoD$Z dmacr. nU gwZoÀ¶m ‘ZmV
AnamYrnUmMr ^mdZm am{hcr H$s AmnU {VMr ‘Zmô mdo
godm Ho$cr Zmhr. ¶mVyZ Amncr H$Yr gwQ>H$m hmoUma
¶mMmM {dMma H$aV am{hcr. Mm§Jcr godm Ho$cr AgVr
Va gmgyMo Amerdm©X Var {‘imco AgVo, ¶m {dMmam§Zr
gwZoMm nwaVm Vm~m KoVcm. {Vcm KamV ^mg hmoD$ cmJco
Pmon CS>mcr. H$moUrVar ~mocV Amho, hgV Amho, Ago
Am^mg hmoD$ cmJco. KamVco dmVmdaU {~KS>co.

¶m é½U órcm g‘wnXoeZ, nwînm¡fYr d
hmo{‘Amon°WrMmM ’$m¶Xm Pmcm. åhUyZ h¸$
‘mJÊ¶mAmYr H$V©ì¶nyVu Ho$cr VaM gwI cm^Vo. hm
EH$ gwImMm H$mZ‘§Ì Amho. Zo‘Ho$ H$maU d Zo‘H$s cjU§
cjmV ¶oUo ho VÁkm§À¶m d é½Um§À¶mÑï>rZo Iyn ‘hËdmMo
AgVo.

emar[aH$ ñVamda ¶m AnamYr H$m°Ýeg ì¶º$s̈Zm ~aoM
AmOma hmoVmV. OJÊ¶mgmR>r nwaoer D$Om© Zgë¶mZo ¶m
ì¶º$s H$m¶‘ WH$coë¶m AgVmV. ho cmoH$ Hw$~S> H$mTy>Z
MmcVmV. gVV WH$dm ¶oUo, Aëga, H$mocm¶Q>rg,
Am¶~rEg Ago AmOma hmoVmV. PmonoV qH$dm
OmJonUrgwÕm XmV ImÊ¶mMr gd¶ AgVo. EImXr
{d{eð> emar[aH$ cH$~ åhUOo gmaIr ‘mZ ‘moS>Uo,
~moQ>mMo Mmio H$aUo, hmVmZo gmaIr n±Q> da H$aUo, ŵd¶m
CS>dUo, Amnë¶mM S>mo³¶mda Q>ncr ‘maUo, ZmH$ CS>dUo
B. gd¶r AgVmV. Aem ì¶º$s¨Zm hmo{‘Amon°Wr d
nwînm¡fYr ¶m§Mm ’$m¶Xm hmoVmo.
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Vre AJXr chmZnUmnmgyZM Oam cmOam~wOam,
Vm|S> CKSy>Z ~mocm¶MrgwÕm VgXr KoUma Zmhr. ‘wIXþ~©i
O‘mVr‘Ü¶o {’$Å> ~gUmam! KamVyZ ~mhoagwÕm nS>Uo
Ë¶mcm ZH$mo Agm¶Mo na³¶m§er Mma eãX ~mocUo Va
XÿaM! Kar H$moUr nmhþUo Amë¶mda AmoiI H$ê$Z
XoÊ¶mgmR>r ~mocmdco H$s hm ‘mJÀ¶m XmamZo ~mhoa qH$dm
~mWê$‘‘Ü¶o cnUma. emim, H$m°coO‘Ü¶o gwÕm ¶mcm
H$moUr {‘Ì ZìhVo. ‘¡{ÌUr Va Xÿa§M. ‘wcter ~mocm¶Mo
Aem ZwgË¶m {dMmamZoM gVrecm Km‘ ’w$Q>m¶Mm! ¶mcm
H$maU gVreÀ¶m KamVco dmVmdaU. ‘wcmcm A{Ve¶
gwa{jV dmVmdaUmV dmT>dÊ¶m‘mJo gVreMr AmB©
H$maUr^yV hmoVr. d{S>cm§Zr Ë¶mMm ~wOaonUm H$‘r
H$aÊ¶mMo ~aoM à¶ËZ Ho$co. na§Vw Ë¶mMr AmB© "OmD$ Úm
hmo EHw$cVm EH$ Amho. coH$ê$ EH$Q>§ Hw$R>§ OmB©c! Ë¶mÀ¶m
hmVmZ§ H$g§ hmoB©c! Vmo H$g§ H$aoc!' Ago åhUV gVrecm
H$m¶‘ nmR>rer KmcV am{hcr. Ë¶m‘wio gVre Agm ~wim,
ninwQ>m Pmcm. H$go~go {ejU g§ndyZ EH$m ImgJr
H§$nZrV ZmoH$arcm cmJcm. VoWohr {^S>ñV ñd^mdm‘wio
daModa ~mocUr Imdr cmJV. YS>mS>r Zgë¶m‘wio Oo‘Vo‘
nJma {‘iV Ago. Iar n§MmB©V Pmcr c¾ R>adVmZm.
‘wcJr ~Km¶cm Joë¶mda ‘wcrZo hmVmV H$n~er {Xë¶mda
¶mMoM hmV WaWam¶cm cmJco. ‘wcrZoM ‘wcJm ZmH$macm.
Voìhm ‘mÌ gVrecm g‘OyZ MwH$co H$s Amnë¶mcm
AmË‘{dœmg {‘idÊ¶mgmR>r d¡ÚH$s¶ ‘XV ¿¶mdr

AmË‘{dœmg (CONFIDENCE)

g cmJUma. Ë¶mcm nwînm¡fYrZo nwîH$i ’$m¶Xm Pmcm.

ñdV…Mo {ZU©¶ ñdV… ¿¶m¶cm ¶oUo, ì¶{º$‘Îd R>merd

AgUo ¶mgmR>r AmË‘{dœmg cmJVmoM. H$mhr

H$maUmñVd Vmo J‘mdcm Agë¶mg nwînm¡fYtMr {Z{üV

‘XV hmoVo. AnKmV Pmë¶mZ§Va dmhZ MmcdÊ¶mMm

AmË‘{dœmg OmUo, ZmoH$arÀ¶m {R>H$mUr, gmgaÀ¶m

{R>H$mUr gVVÀ¶m IƒrH$aUm‘wio AmË‘{dœmg

J‘mdUo, Hw$Qw> §~r¶m§À¶m Q>mo‘Ê¶m§‘wio AmË‘{dœmg

T>mgiUo, ^rVr‘wio AmË‘{dœmg H$‘r hmoUo ¶mda

hmo{‘Amon°Wr d nwînm¡fYr Aem nañnanyaH$ CnMmam§‘wio

{Z{üV ’$m¶Xm hmoVmo. H$mhr doiocm AZmdí¶H$

XS>nUm‘wiogwÕm AmË‘{dœmg T>mgiVmo. EH$ noe§Q>

~±Ho$‘Ü¶o H$m‘ H$aUmao hmoVo. A{gñQ>§Q> ‘°ZoOa hmoVo. H$mhr

{Xdgm§H$[aVm ~±Ho$Vrc ‘°ZoOa Q´> oqZJgmR>r OmUma

Agë¶m‘wio Ë¶m§Mm MmO© ¶m J¥hñWm§Zm {‘imcm.

Ë¶mM{Xder Ë¶§mZm S>m¶[a¶m Mmcy Pmcm. Vo ~±Ho$V OmD$M

eH$co ZmhrV. Agm B‘moeZc S>m¶[a¶m ’$º$

XS>nUm‘wioM hmoVmo. AmË‘{dœmg Iƒr Pmë¶m‘wio

hmoVmo. Aem é½Um§Zm nwînm¡fYr ho daXmZ Amho.

AmË‘{dœmg H$‘r AgUmè¶m ì¶º$s¨Zm A°{Z{‘¶m,

AH$maU gXu, B‘moeZc S>m¶[a¶m (B[aQ>o~c ~m°doc

qgS´>mo‘-Am¶~rEg), H$‘aoÀ¶m VH«$mar, ñdßZXmof,

PmonoÀ¶m VH«$mar Ago {dH$ma - AmOma hmoD$ eH$VmV.

"IwX hr H$mo H$a ~wc§X BVZm H$s, ha VH$Xra go nhco IwXm ~§Xo go nwN>o ~Vm Voar aOm ³¶m h¡?' Agm EH$ CXÿ©
eoa Amho. ‘mUgmÀ¶m Am¶wî¶mVrc hr EH$ CƒV‘ pñWVr Amho. AmË‘{dœmg ~wc§X Agoc, cmW ‘marZ {VW§
nmUr H$mT>rZ Aer {OÔ Agoc Va ‘mUyg H$m¶ Zmhr H$ê$ eH$Uma? AmË‘{dœmgmÀ¶m ~imda a§H$mMo amd
~ZUmao AZoH$OU AgVmV. H$moUË¶mhr AmYmam{edm¶, n¡emÀ¶m nmR>~im{edm¶ ñdV…À¶m {h‘Vrda nwT>o ¶oUmè¶m
ì¶º$s Iè¶m {OÔr!

na§Vw AmË‘{dœmg Zgoc Va ‘mÌ gmYrgmYr H$m‘§ H$am¶cmgwÕm S>J‘Jm¶cm hmoVo. hmVyZ H$moUVohr H$m‘ nma
nS>V Zmhr. Kar, emioV, ZmoH$ar ì¶dgm¶mÀ¶m {R>H$mUr, H$m°coO‘Ü¶o Aer AZoH$ CXmhaUo AgVmV. {H$Ë¶oH$
é½U AmË‘{dœmg dmT>dÊ¶mgmR>r nwînm¡fYr KoD$Z OmVmV. Ë¶m§Zm {Z{üVM ’$m¶Xm hmoVmo.

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma
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Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

hr cmoH$ ’$maM ‘Ëgar AgVmV. Amnë¶mnojm
Xþgè¶mH$S>o H$mhr OmñV Agco H$s ¶m cmoH$m§Mm
Oi’$imQ> hmoVmo. H$moUmMo H$mhrhr Mm§Jco ¶m cmoH$m§Zm
~KdV Zmhr. ho cmoH$ gVV Xþgè¶mMr CUrXþUr H$mT>V
amhVmV. EH$Ì Hw$Qw>§~mV amhUmè¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o ¶m Jmoï>r
àH$fm©Zo AmT>iVmV. ho cmoH$ gVV ‘mPo VwPo H$aV
amhVmV. VwgS>onUmZo ~mocUo, Q>mo‘Uo ‘maUo, g‘moaÀ¶m
ì¶º$sÀ¶m ‘Zmcm cmJoc Ago ~mocÊ¶m‘Ü¶o ¶m cmoH$m§Zr
àmdrÊ¶ {‘idcoco AgVo. gVV Amnë¶m AmOy~mOycm
AgUmè¶m cmoH$m§Mm Ûof ho cmoH$ H$aV AgVmV. Ë¶m‘wio
Vo ñdV… H$Yrhr AmZ§Xr amhÿ eH$V ZmhrV. amJ Va ¶m
cmoH$m§À¶m ZmH$mda {Q>ƒyZ AgVmo. nQ>H$Z {MS>Uo ho ¶m§Mo
à‘wI cjU. Ë¶m§Zm amJ AZmda hmoVmo Am{U Aem
amJmÀ¶m ^amV ho cmoH$ VèhodmB©H$ {d{MÌ dmJVmV Am{U
Xþgao ‘moR>o cjU åhUOo g§e¶rnUm!

¶m ì¶º$s¨Mm Hw$Umdahr {dœmg ZgVmo. Ë¶m§À¶m
‘Zmcm g§e¶mÀ¶m ŵVmZo nN>mS>coco AgVo. Zdè¶mcm
~m¶H$mo{df¶r, ~m¶H$mocm Zdè¶m{df¶r gVV g§e¶ ¶oV
AgVmo. Ë¶m‘wio Ë¶m§Mo g§gma H$Yrhr gwImMo hmoD$ eH$V
ZmhrV. Ë¶m§À¶m ‘ZmV gyS> KoÊ¶mMo doS> AgVo. AJXr
OwÝ¶m Jmoï>rgwÕm ho cmoH$ {dgaV ZmhrV. Amnë¶mcm H$Yr
Ë¶m ì¶º$sMm gyS> KoVm ¶oB¥c ¶mMr dmQ>M nhmV AgVmV.
gyS> H$gm KoVm ¶oB¥«c ¶mMo ßc°qZJ Ë¶m§À¶m S>mo³¶mV gVV
Mmcy AgVo. AZoH$doim ho ßc°qZJ ‘ZmVM amhVo nU
ßc°qZJ ‘mÌ MmcyM amhVo. ^m§S>U CH$ê$Z H$mT>Uo Ë¶m§À¶m
aº$mVM AgVo åhUm Zm!

Am‘À¶mH$S>o EH$ J¥hñW Amnë¶m nËZrcm KoD$Z
¶m¶Mo. arVga Anm°BªQ>‘|Q> KoD$ZM ¶m¶Mo. nU AmVcm
noe§Q> ~mhoa ¶m¶À¶m AmVM Ë¶m§Mm ~mhoa AmoaS>m Mmcy
ìhm¶Mm. VodT>mhr Yra Ë¶m§Zm YadV Zgo. AmnU Amcmo
H$s cJoM Amnë¶mcm S>m°³Q>am§À¶m Ho${~Z‘Ü¶o àdoe
{‘imcmM nm{hOo Aer Ë¶m§Mr ŷ{‘H$m Agm¶Mr.

‘Ëga (JELOUSY)

H$m {H$Vrhr ì¶dpñWV Z§~a {gñQ>r‘ Ho$cr Var doioda
AmV ¶oUmam é½U doioVM ~mhoa nS>oc ¶mMr emœVr Zmhr.
hmo{‘Amon°Wrcm {hñQ>ar cmJVo åhQ>ë¶mda, é½Um§Zr
H$emH$emMr {hñQ>ar gm§Jmdr? Agmo. Va ho J¥hñW! Zoh‘r
[agoße{ZñQ> VH«$ma H$aV. Vwåhr ‘cmM ‘wÔm‘ VmQ>H$iV
R>odVm! Ë¶m§À¶m nËZr ‘mÌ gmadmgmad H$arV amhUma! ho
’$a’o$³Q> CXmhaU, nËZr Zmhr Va Ë¶m§Mm nVr.. AmOÀ¶m
coImMm. hr ì¶º$s JaO nS>cr Va dmè¶mergwÕm ^m§S>U
H$mT>oc! Ë¶m§Mr nËZr Xadoir hoM gm§JUma. "¶m§À¶m
ñd^mdmcm H$mhr Am¡fY Amho H$m hmo?' Va IamoIaM
Amho! hmo{‘Amon°Wr d nwînm¡fYrÛmao Vo e³¶ Amho.

H$mhr chmZ ‘wcoXoIrc AemM ñd^mdmMr AgVmV.
Ë¶m§Zm Ë¶mMo AÝ¶ {‘Ì‘¡{ÌU ‘ZmVyZ AmdS>V ZgVmV.
Eadr IoiVrc. nU Amnë¶mnojm daMT> ¶m§Zm H$moUr
ZH$mo AgVo Aem chmZ ‘wcm§À¶m OrdZmV ‘J chmZ
^mD$ qH$dm chmZ ~hrU gm‘rc Pmcr Va Ë¶m§Zm Ë¶m
~mimMm ’$ma ‘Ëga dmQy> cmJVmo. AZoH$doim hr ‘wco Ë¶m
chmZ ~mimcm ‘maUo, {M‘Q>o H$mT>Uo, aS>dUo Ago CÚmoJ
H$ê$ cmJVmV. d¶mV Amcocr ‘wco-‘wcrgwÕm Aem
qgŚ>mo‘‘Ü¶o OmVmV. Aem ‘wcm§Zm AmB© dS>rc Hw$Qw>§~r¶
AJXr VwÀN> dmQy> cmJVmV. {VañH$ma H$aUo, {MS>Uo, ê$gUo
hr {ZË¶mMrM ~m~ R>aVo, AemMr g‘OyV KmcVmM ¶oV
Zmhr. g‘Omdco Va ¶m ì¶º$s OmñV {MS>VmV.

Aem cmoH$m§Zm emar[aH$ ñVamda AZoH$ {dH$ma hmoVmV.
{nÎmmMo {dH$ma, Aëga, H$mocm¶Q>rg Ago nmoQ>mMo {dH$ma
Va VUmdm‘wio CX²̂ dcocr S>moHo$XþIr, ‘U³¶m§Mo {dH$ma,
Cƒ aº$Xm~, œgZmMo {dH$ma, OmoamV œmg ¿¶mdm
cmJUo qH$dm œmg Anwam nS>Uo, AY©erer Ago {dH$ma
¶m d¥ÎmrÀ¶m cmoH$m§Zm hmoVmV. amJrQ>d¥Îmr, ‘Ëgard¥Îmr,
g§e¶rnUm, gyS>~wÕr ¶mgma»¶m ZH$mamË‘H$ d¥Îmr
KmcdyZ OrdZmH$S>o gH$mamË‘H$VoZo nmhÊ¶mMr ñdÀN>§Xr
AmZ§Xr d¥Îmr {Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr d
nwînm¡fYr Cn¶wº$ AmhoV.
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U©¶ KoÊ¶mMr j‘Vm ZgUo ¶m àH$maÀ¶m ì¶º$sMo
OrdZ ’$maM ³coe‘¶ Pmcoco AgVo. gVV hmo¶ qH$dm
Zmhr ¶m Û§Ûm‘wio Zo‘H$s H$moUVrhr Jmoï> Ë¶m§Zm H$aVm ¶oV
Zmhr. ¶mMm n[aUm‘ ¶m§À¶m H$m¶©j‘Voda hmoVmo. ho cmoH$
ñdV… ’$maM AñdñW AgVmV. H$maU H$moUVrM Jmoï>
¶m§À¶m ‘Zmcm ¶oV Zmhr. ¶m AdñWo‘wio Vo gVVMr ~oM¡Zr
AZŵ dV AgVmV. AZoH$Xm ¶m cmoH$m§Mo dmJUoXoIrc
XmoZ Q>moH$mMo AgVo. AmO Amnë¶mer hgyZ IoiyZ dmJco
åhUyZ CÚm Vo Vgo H$aVrcM Ago Zmhr. Ë¶m§Mo ‘yS> XoIrc
VgoM PaPa ~XcV AgVmV. H$Yr AJXr N>mZ ‘yS>
AgVmo Va Xþgè¶m jUr ¶m§Mm ‘yS> AJXr Q>moH$mcm Jococm
AgVmo. ¶m àH$maMo cmoH$ ~o^ademMo AgVmV.
EImÚmcm {Xcoë¶m doioV H$Yrhr ¶oD$ eH$V ZmhrV.
Ë¶mgmR>r AJXr H$moUVrhr Z nQ>Umar H$maUo XoVmV. {Xcocr
doi nmimdr qH$dm Zmhr hr Ë¶m§Mr Iar g‘ñ¶m AgVo.
EImXr Jmoï> Ho$ë¶mda Vr nwZ… nwÝhm Ho$cr H$s Zmhr ho
VnmgyZ nmhÊ¶mMr gd¶ AgVo. CXm. J°g ~§X Ho$cm H$s
Zmhr, Hw$cyn ì¶dpñWV cmJco H$s Zmhr B.

Aem ApñWa d M§Mc d¥Îmr‘wio ¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o EH$mJ«
hmoÊ¶mMr, {ZU©¶ KoÊ¶mMr j‘Vm H$‘r hmoD$ cmJVo. ‘Z
gmaIo BH$S>o {VH$S>o ^aH$Q>V AgVo. åhUyZ EH$mJ«Vm
dmT>dÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr d nwînm¡fYrMm dmna Ho$cm
OmVmo. Á¶m ‘wcm§Zm Aä¶mgmV JVr H$‘r Amho Aem§gmR>r
EH$mJ«Vm dmT>dÊ¶mH$[aVm nwînm¡fYtMm dmna H$aVm ¶oVmo.

{ZU©¶ j‘Vm (ABILITY TO TAKE DECISIONS)

{Z H$mhr ì¶º$s̈Zm Amnë¶mcm H$m¶ hmoV§¶ ho Zo‘H§$ gm§JVm
¶oV Zmhr. H$Yr Ë¶m§Zm dmQ>Vo H$s Amnë¶m earam‘Ü¶oM
Xmof Amho Va H$Yr dmQ>Vo H$s Amnë¶m ‘Zm‘Ü¶o Xmof
Amho. Ë¶m§À¶m d¥Îmrà‘mUoM Ë¶m§Mo {dH$ma AgVmV. H$Yr
em¡Mmcm Z hmoUo Va H$Yr nmoQ> {~KSy>Z Owcm~ hmoUo. H$mhr
doim AJXr Ja‘ hmoUo Va EH$X‘ W§S>r dmOUo, H$Yr
EH$X‘ ŷH$ cmJUo qH$dm ŷH$M Z cmJUo B. d¶mV
¶oUmè¶m ApñWa M§Mc ‘wcm‘wctgmR>r Aem nwînm¡fYr
Va ’$ma Cn¶moJr nS>VmV. H$mhr ‘wcm ‘wctZm gmaIo H$nS>o
~XcÊ¶mMr qH$dm gmaIoM nm¶ hcdÊ¶mMr gd¶
AgVo. EH$mJ«Vm H$‘r AgÊ¶mMo ho cjU Amho. AÇ>mdrg
dfm©Mm EH$ AJXr hmoVH$ê$ ‘wcJm. Ë¶mMo Zmd AmnU
åhUy g§Vmof. chmZnUmnmgyZ {ZU©¶ j‘Vm H$‘rM!
Ë¶mMr AmB© Ë¶mcm H$m¶‘ gmdê$Z ¿¶m¶Mr. OmD$ Xo!
amhÿ Xo! Ag§ H$aVM {ejU Oo‘Vo‘ nma nS>c§. na§Vw gmho~
EH$hr ZmoH$ar ì¶dgm¶ YS> H$aoZmV. EH$ ZmoH$ar H$aVm
H$aVm Xþgar Am°’$a Amcr H$s gmoS>cr n{hcr ZmoH$ar.
H$moUr {‘Ì åhUmcm, ì¶dgm¶ H$ê$¶m, Ho$crM ¶m§Zr
gwédmV ghm gmV df} hmM àH$ma Mmccm hmoVm. Ë¶m‘wio
g§Vmof H$moR>ohr pñWa ZìhVm. R>amdrH$ {‘iH$V ZìhVr.
H$moUmda {H$Vr {dœmg R>odmdm ¶mMr A $̧c ZìhVr. Ë¶mMo
dS>rc Va Ë¶mÀ¶mg‘moa nwaVo hV~c Pmco hmoVo.

IwÔ g§Vmofer ~mocë¶mda Vmo åhUmcm H$s S>m°³Q>a ‘cm
Zo‘H$m {ZU©¶M KoVm ¶oV Zmhr. g‘moaMm ‘mUyg gm§JVmo
Vo gJi§ Ia§M dmQ>m¶cm cmJV§. EImXm {ZU©¶ KoVcm
H$s Vmo MwH$sMm Amho, Ago Xþgao ‘Z åhUm¶cm cmJVo
Am{U ‘mÂ¶m ‘ZmV Û§Û {Z‘m©U hmoVo. ho ¶mo½¶ H$s C¶mo½¶
hoM g‘OV Zmhr. Ë¶m‘wio H$mhrM {ZU©¶ ¿¶m¶cm ZH$mo
Ago dmQ>Vo. Ë¶m‘wio ZmoH$ar ì¶dgm¶mV H$m¶‘ VmoQ>mM
hmoVmo. YagmoS> d¥Îmr C’$miyZ ¶oVo. AmO Amnë¶mg‘moa
Aer {H$VrVar CXmhaU§ {XgyZ ¶oVmV. Aem ì¶º$s̈Zr
doirM Amncm àm°ãco‘ AmoiIyZ nwînm¡fYrMr Q́>rQ>‘|Q>
KoVë¶mg {ZXmZ ^{dî¶H$mi Var C‚dc hmoB©c.
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g§ ‘mZc§ OmV§ H$s ^¶ qH$dm ^rVr hr EH$ nwamVZ
Am{U Am{X‘ ^mdZm Amho. ^rVrMr AZoH$ ê$n§
AgVmV. chmZ ‘wcm§nmgyZ AJXr àm¡T>, d¥Õ ì¶º$s̈Zm
gwÕm H$emMr Zm H$emMr Var ^rVr dmQ>VM AgVo. B©œar
g§H$ënZoMm OÝ‘gwÕm ^rVrVyZ Pmcm Agmdm Ago
{H$Ë¶oH$ Aä¶mgH$m§Mo åhUUo AgVo. glÕ ‘mUyg Oam
H$‘r à‘mUmV AmOmar nS>Vmo, H$maU Aer ‘mUg§
Amncm gJim ^ma Xodmda Q>mHy$Z ‘moH$ir hmoVmV Am{U
‘ZmdaMr AmoPr H$‘r H$aVmV. na§Vw VWmH${WV nwamoJm‘r
d¡km{ZH$ Ñ{ï>H$moZmÀ¶m ì¶º$s ‘mÌ ‘rnUmMr AmoPr
~miJV amhVmV. Agmo. gm§Jm¶Mm ‘wÔm Agm H$s chmZ
‘wcm§Zm dmQ>Umar AdmñVd ^rVr hm AmOÀ¶m coImMm
{df¶ Amho.

^¶J§S> (Fear Complex) - EImÚm (EH$mM)
{df¶mMo qH$dm dñVyMo qH$dm ì¶º$sMo ^¶ ho chmZ
‘wcm§‘Ü¶o EH$ àH$maMm H$m±åßco³g {Z‘m©U H$aVo.
Agwa{jVVoMr OmUrd, EH$Q>onUmMr ^mdZm, ^md{ZH$
nmR>~i ZgUo, H$m¡Qw>§{~H$ H$ch, ‘mZ{gH$ {dH$ma,
nmcH$m§Mm ‘¥Ë¶y, Ano{jV g§ñH$mam§Mm A^md ¶m‘wio
‘wcm§‘Ü¶o {d{eð> Ý¶yZJ§S> V¶ma hmoVmV.

cjUo - A§YmamMr ^rVr, ŵVmMr ^rVr, añVm H«$m°g
H$aÊ¶mMr ^rVr, An[a{MV ì¶º$sMr ^rVr, c¢{JH$
{df¶H$ ^rVr Ago AZoH${dY ^rVrMo, ^¶J§S>mMo àH$ma
AmT>iyZ ¶oVmV.

^rVr‘wio hmVnm¶ cQ>nQ>Uo, ŷH$ Z cmJUo, CcQ>çm
Owcm~ hmoUo, M¸$a ¶oD$Z nS>Uo, ~mo~S>r diUo, VmoVaonUm
¶oUo, AZmhÿV aSy> ’w$Q>Uo, «̂{‘ð>mdñWm ¶oUo Aer cjU§
{XgyZ ¶oVmV.

Xhm dfm©À¶m lo¶mcm ñQ>oOMr ^rVr ’$ma dmQ>m¶Mr.
{VM§ dº¥$Ëd Mm§Jc§ hmoV§. na§Vw ì¶mgnrR>mda Om¶M§ åhQ>c§
H$s Vm|S>mVyZ eãXM ’w$Q>m¶Mo ZmhrV. EoZ ñnY}doir,
g‘ma§̂ mdoir ’${OVr ìhm¶Mr. nU Eadr ‘mÌ ’$S>©
dº¥$Ëd! lo¶mcm nwînm¡fYr d hmo{‘Amon°WrMm Iyn ’$m¶Xm
Pmcm.

Mm¡Xm dfm©Mm eŵ §H$a! Aä¶mgmV AJXr Aìdc nU
Ë¶mÀ¶m KamV H$mhr H$maUmñVd Aem§VVm hmoVr. Ë¶m‘wio
Agmd§ H$Xm{MV nU Ë¶mcm narjoMr Om‘ ^rVr

^¶J§S> (FEAR COMPLEX)

A dmQ>m¶cm cmJcr. narjocm Om¶M§ åhQ>c§ H$s CcQ>çm
Owcm~ gwê$ ìhm¶Mo, nyU© dfm©À¶m ‘ohZVrda nmUr
{’$am¶M§! {edm¶ XmoZ dfm©V XhmdrMr narjm! Ë¶mcmhr
EH$m Img hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYmZ§ CËH¥$ï> JwU Amcm.
{edm¶ g‘wXnoeZm‘wio Ano{jV n[aUm‘ gmYVm Amcm.

gwcoIm ~mam dfm©Mr AgVmZm d¶mV Amcr. Ë¶mZ§Va
H$m¶ {VÀ¶m ‘ZmV R>gc§ hmoV§ H$moU OmUo, ‘wcm§Mr
nwéfm§Mr {Vcm ^rVr dmQ>m¶cm cmJcr. añË¶mVyZ
OmVmZmgwÕm H$moUr ‘wc§ qH$dm nwéf {Xgco H$s hr Km~ê$Z
Km‘mKy‘ ìhm¶Mr. àË¶oH$OU Amnë¶m{df¶rM
H$mhrVar AMH$Q> {dMH$Q> ~mocV Amho. AmnU Agwa{jV
AmhmoV Ag§ {Vcm dmQ>m¶cm cmJc§. emioV OmU§ XÿaM
Vr Kam~mhoahr nS>m¶cm Km~aV hmoVr. dS>rc Am{U ^mD$
¶m§À¶mer ‘mÌ {VM dmJU§ Zm°‘©c hmoV§. Va Aer H$moS>r
hmo{‘Amon°WrZoM gmoS>dVm ¶oVmV. gwcoImÀ¶m
KamVë¶m§Zmhr Iyn ‘Z…ñVmn Pmcm. na§Vw gwcoIm AmVm
ì¶dpñWV Amho. c¾hr Pmc§ Amho Am{U N>mZer
ZmoH$argwÕm H$aV Amho.

hr ^rVrMr CXmhaUo dmMVmZm H$mhrM dmQ>V Zmhr.
na§Vw ^moJUmar ì¶º$s ‘mÌ Iyn IMcocr AgVo. Ë¶mgmR>r
é½UmMo, é½UmÀ¶m ZmVodmB©H$m§Mo g‘wnXoeZ H$aUo
Amdí¶H$ AgVo.

CnMma - ‘wcm§Mr ‘mZ{gH$Vm ^¶{da{hV
H$aÊ¶mgmR>r chmZnUmnmgyZ ¶mo½¶ g§ñH$ma H$aÊ¶mMr
Amdí¶H$Vm AgVo. AJXr N>moQ>çm ~mim§Zmhr ^rVr
XmIdyZ ImUo ^adco OmVo. AH$maU YmH$ XmIdcm
OmVmo. Vgo Z H$aVm nwaogm doi KoD$Z ‘wcm§Zm ZrQ>
g‘OmdV IoidV, ImUo ^adco nm{hOo. WmoS>rer
AÜ¶mË‘mMr JmoS>rgwÕm chmZnUmnmgyZM cmdcr
nm{hOo. Hw$Qw>§~r¶m§Mo, nmcH$m§Mo AmMaU Mm§Jco Agmdo.
‘wc§ AZwH$aUmZo {eH$V AgVmV. ewÕ g§ñH$ma,
Zr{V‘Îmm, AÜ¶mË‘, Aä¶mg, nwaogm Ioi, ì¶m¶m‘
¶mVyZ ‘mUyg KS>V AgVmo. ’$º$ A§JMo Mm§JwcnU AgyZ
MmcV Zmhr Va ì¶dhmar Ñ{ï>H$moZgwÕm Amdí¶H$
AgVmo.

~mH$s hmoUmao AmOma, {dH$ma ¶m§Zm {ZñVaÊ¶mgmR>r
AmhoM hmo{‘Amon°Wr Am{U âcm°da ‘o{S>{gÝg², Ë¶mgmR>r
VÁkm§Mm g„m ‘mÌ Oê$a ¿¶mdm.
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aUo - CÝ‘mX hmoÊ¶mMr Zoh‘r AmT>iUmar H$mhr
H$maUo AgVmV. Ë¶mV Aem ì¶º$sMr c¢{JH$ BÀN>m
X~cocr AgVo. VgoM Ë¶m§Zm AWm©Mm AZW© H$aÊ¶mMr,
gwñVnUo ~gÊ¶mMr gd¶ AgVo. Hw$Qw > §~m‘Yrc
CXmgrZVoMr nmœ©̂ y‘r, Vrd« Xþ…I, VéU d¶mV MwH$sÀ¶m
nÕVrZo {Xcocr ^md{ZH$ {eH$dU, Agwa{jVVoMr
^mdZm CÝ‘mXmdñWocm H$maUr^yV R>aVo. ‘mZ{gH$
VmUVUmd, ^rVr H$miOr, Z¡amí¶ ‘mZ{gH$ AmKmV,
dmB©Q> c¢{JH$ gd¶r Am{U XrK©H$mi MmcUmam AmOma
¶m‘wio hm amoJ hmoVmo.

cjUo - CÝ‘mX Pmcoë¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o eara OS> hmoUo,
nm¶mV Jmoio ¶oUo, nmoQ>mV Amdië¶mgmaIo dmQ>Uo, gVV
Cgmgo Q>mH$Uo, N>mVrV Amdië¶mgmaIo dmQy>Z œgZmcm
Ìmg hmoUo, ZmS>rMo R>moHo$ OcX nS>Uo, KemV H$mhr Var
AS>H$ë¶mgmaIo dmQ>Uo, ‘mZocm gyO ¶oUo, Kwg‘Q> dmQ>Uo,
S>moHo$ XþIUo, XmVIri ~gUo BË¶mXr cjUo AmT>iVmV.
Va CÝ‘mXmÀ¶m Vrd« PQ>³¶m‘Ü¶o Vr ì¶º$s ‘moR>çmZo,
doXZm hmoV Agë¶mgmaIr aS>Vo, AY©dQ> ewÕrV amhVo,
öX¶ A{Z¶{‘VnUo d OmoamV YS>YS>Vo, emar[aH$
hmcMmct‘Ü¶o AñdñWnUm ¶oVmo, PQ>Ho$ ¶oVmV.

CÝ‘mX Pmcoë¶m ì¶º$s̈Mr BÀN>meº$s H$‘r Pmcocr
AgVo. VgoM Ë¶m§Zm ào‘mMr Am{U ghmZŵ yVrMr JaO
AgVo. ^md{ZH$ g§VwcZ {~KS>Ê¶mH$S>o H$c AgVmo. amoJr
{H$Ë¶oH$Xm JmT> PmonoV Agë¶mgmaIm ^mgVmo. na§Vw ñZm¶y
‘mÌ AmIS>ë¶mgmaIoM AgVmV. ^md{ZH$ g§VwcZ d
‘mZ{gH$ g§VwcZ ¶mVrc ’$aH$ g‘OmdyZ KoVcm nm{hOo.

CnMma - hm AmOma Agm Amho H$s é½Umcm d
é½UmÀ¶m ZmVodmB©H$m§Zm hm EH$ AmOma Amho hoM ‘wir
cjmV ¶oV Zmhr. ñd^mdM Agm Amho Ago g‘OyZ Xþc©j
Ho$co OmVo. ¶mMr n[a{UVr, AmOmamÀ¶m CJ« ê$nm‘Ü¶o
hmoD$ eH$Vo.

CÝ‘mX (HYSTERIA)

H$m gm‘mÝ¶ CnMma
XþYr^monim - XþYr ^monù¶mMm VmOm, ‘D$ Ja

amo½¶mÀ¶m S>mo³¶mcm cmdmdm, hm ~mø CnMma Iyn
Cn¶moJr nS>Vmo.

gwaU - gwaUmÀ¶m nmZm§Mm EH$ H$n ag d EH$ M‘Mm
Amdù¶mMm ag EH$Ì H$ê$Z amoO gH$mir ¶mà‘mUo EH$
‘{hZm^a ß¶mdm.

gn©J§Ym - gn©J§Ym ho Am¡fYr PwSy>n Amho.
dmidcoë¶m ‘wim§Mr nyS> EH$ H$n XþYmVyZ EH$ {M‘yQ>
¶mà‘mUo gH$mi g§Ü¶mH$mi ß¶mdr.

qhJ - CÝ‘mXmMo PQ>Ho$ H$‘r hmoÊ¶mgmR>r é½Umcm qhJ
hþ§Jdmdm. {M‘yQ>̂ a ImÊ¶mghr Úmdm. qH$dm nmD$U H$n
nmÊ¶mVyZ XmoZ {M‘yQ> KmcyZ {nÊ¶mg Úmdm.

hmo{‘Amon°Wr - {hñQ>o[a¶mgmR>r gdm©V CÎm‘ CnMma
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM AmhoV. ‘ZmÀ¶m H$mZmH$monè¶mMm
Aä¶mg H$ê$Z Am¡fYmonMma H$aUmao ho EH$M emó Amho.
nmhÿ¶m H$mhr CXmhaUo.

Z°Q́>‘‘ya - ‘Zmcm Vrd« Y¸$m ~gë¶mg emar[aH$
cjUo CX²̂ dVmV ‘m{gH$ nmir Wm§~Vo. Y $̧m ~gë¶mZ§Va
ŷH$ Zmhrer hmoVo, ‘m¶J«oZMm Ìmg hmoVmo. ‘ZmMr CcKmc

hmoVo. emoH$, ^rVr, Xþ…I ¶m§À¶m n[aUm‘m§Zr hmoUmè¶m
gd© ì¶mYtda Cn¶wº$. g‘OyV KmVcr Va amJ ¶oVmo.
WmoS>³¶m WmoS>³¶m Jmoï>tdagwÕm é½U ^S>H$Vmo.

{g{‘grâ¶wJm - ‘m{gH$ nmir d àgyVrnümV
hmoUmè¶m CÝ‘mXmda Cn¶wº$. gmaIr ^rVr dmQ>Vo,
MrS>MrS> hmoVo, H$moUrhr g‘moa {Xgco Var amJ ¶oVmo. ‘Z
H$m~yV ahmV Zmhr. CXmg dmQ>Vo, H$mhrVar dmB©Q> KS>Uma
AgoM dmQ>V amhVo.

é½Umcm {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ d àmUm¶m‘mZo ’$m¶Xm
hmoVmo. Jw§Vcoco ‘Z ‘moH$io hmoVo. CËgmh ¶oVmo.

H$moUË¶mhr Jmoï>tMr A{VH$miOr qH$dm qMVm H$aÊ¶mÀ¶m gd¶rZo CÝ‘mX qH$dm {hñQ>o[a¶m hm AmOma OS>Vmo.
‘ZmMm g‘Vmoc T>ië¶mZo {hñQ>o[a¶m hm ‘mZ{gH$ {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. amo½¶mÀ¶m emar[aH$ hmcMmcr d ^mdZm
¶m§À¶mda {Z¶§ÌU ahmV Zmhr. ^mdZm§Mm àjmô  hmoD$Z ì¶º$s ~ohmof hmoVo. ‘mZ{gH$ Mc{~McVo‘wio CÝ‘mXmMo
PQ>Ho$ ¶oVmV. hm AmOma {ó¶m d nwéf XmoKm§Vhr AmT>iVmo. Ë¶mVë¶m Ë¶mV 14 Vo 25 d¶moJQ>mVrc {ó¶m§‘Ü¶o
CÝ‘mXmMo à‘mU ~aoM AgVo.



18

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

ZoH$ nmcH$m§Mr VH«$ma AgVo H$s Amncm ‘wcJm/
‘wcJr Aä¶mgmV ‘mJo nS>V Amho. narjoV JwU Mm§Jco
{‘iV ZmhrV. Aä¶mg EH$mJ«{MÎmmZo H$aV Zmhr. H$mhr
R>amdrH$ {df¶ ZrQ> g‘OV ZmhrV qH$dm EH§$XaM§ JVr
H$‘r Amho. BË¶mXr H$mhr doim ‘wcm§Mr ~m¡{ÕH$ Hw$dVM
VodT>r ZgVo qH$dm EH§$Xa ~wÜ¶m§H$ gw‘ma AgVmo. ¶m‘Ü¶o
Vgo nmhÿ Joë¶mg H$mhr {ZînÞ hmoD$ eH$V Zmhr. nU
‘wcm§Mr Hw$dV d H$c nmhÿZ H$[a¶a KS>dÊ¶mgmR>r g„m
{Xë¶mg nmcH$ d nmë¶ XmoKm§Mmhr ’$m¶Xm hmoVmo. ‘wcm§Mm
~wÜ¶m§H$ H$mT>Ê¶mMr EH$ {d{eð> nÕV AgVo.

‘mZ{gH$ d¶
IQ = ~wÜ¶m§H$ = –––––––––– X 100

d¶
¶m gyÌmÛmao ‘wcm§Mr (IQ) emar[aH$ d¶ ~m¡{ÕH$

Hw$dV g‘OyZ ¶oVo.

emco¶ Aä¶mgmV ‘wc§ ‘mJo nS>Ê¶mMr H$maUo - ‘yc
‘wimVM ~m¡{ÕH$ j‘VoZo H$‘r AgVo. {deofV… ¶m‘Ü¶ohr
AZwd§{eH$VoMm à^md A{YH$ AgVmo H$mhr ‘wc§ A{V
M§Mc> (Hyperkinetic) AgVmV. Ë¶m§À¶mH$S>o d¡Mm[aH$
EH$mJ«Vm ZgVo. {S>gco³Pr¶m ("Vmao O‘r na'Mm B©emZ
AdñWr) ¶m {dH$mamV {c{hUo, dmMUo d ‘|XÿMr AW©
cmdÊ¶mMr {H«$¶m ì¶dpñWV hmoV ZgVo. ñnoqcJÀ¶m
MwH$m, CcQ>gwcQ> Aja§, J{UVmMr JS>~S>, H${dVm nmR>
Z hmoUo Aer cjU§ AmT>iVmV. {H$Ë¶oH$ ‘wcm§Zm
ì¶dpñWV EoHy$ ¶oV ZgVo, ì¶dpñWV {XgV ZgVo.

~m¡{ÕH$ j‘Vm
A Aemdoir S>moio, H$mZ ì¶dpñWV VnmgyZ ImVaO‘m

H$ê$Z ¿¶mdr cmJVo. ‘wcm§Zm {’$Q²>g ¶oV Agë¶mg qH$dm
VËg‘ H$mhr {dH$ma Agë¶mg ~m¡{ÕH$ dmT> hmoV Zmhr.
Hw$nmofU, AmOmanU, WH$dm, Z¡amí¶, qMVm AWdm
^rVr, ‘mZ{gH$ {dH$ma B. H$maUm§‘wiohr ~m¡{ÕH$ j‘Vm
H$‘r Agy eH$Vo.

emioVrc {df¶ {eH$dÊ¶mMo ‘mÜ¶‘ AWm©V ^mfm
Oa ‘wcm§Zm g‘OV Zgoc Va AmnmoAmnM AmH$cZ H$‘r
hmoVo. B§J«Or ^mfmM AmVm gd©gmYmaU {ejUmMo ‘mÜ¶‘
åhUyZ dmnacr OmVo. Varhr ‘mV¥̂ mfm doJir Agë¶mg
’$aH$ hm nS>VmoM. nmcH$m§Zm B§J«Or ì¶dpñWV ¶oV Zgoc
Va ‘wcm§Zm g‘OmdyZ gm§JVmZm AS>MU ¶oVoM.
emio‘Ü¶ohr {eH$dÊ¶mMr nÕV ¶mo½¶ Zgoc qH$dm
{ejoMm Adc§~ Ho$cm OmV Agë¶mg ^rVr‘wiohr
{ejUmV ~mYm ¶oVo. {eH$dÊ¶mMr nÕV AJXrM éj
Agoc AWdm {ejH$m§H$Sy>Z gVV Hw$Moï>m hmoV Agë¶mg
‘wc§ Aä¶mgmV ‘mJo nS>V OmVmV. AmB©d{S>cm§H$Sy>Z
Amnë¶m ‘wcmMr BVam§er AH$maU VwcZm Ho$cr OmV
Agoc, ‘yc BVam§H$Sy>Z VwÀN> coIco OmV Agoc, CJmMM
AmoaS>/‘ma {‘iV Agoc Va ‘yc Hw$M§~ë¶mgmaIo hmoVo.
‘wcm§H$Sy>Z AdmñVd Anojm ~miJyZ {Xdg^a emim,
Q>çyeZ, hm°~r ³cmg, J{UVm§Mo {deof ³cmg, Agm
³cmg AZ² Vgm ³cmg ¶mVyZ ‘wcm§Mr Ajae… AmoT>mVmU
H$ê$Z EH$ Zm YS> ^mam^a qMÜ¶m Agm àH$ma hmoVmo.

CnMma - g‘wnXoeZ hm gdm}ËH¥$ð> CnMma Amho.
‘wcmMr d nmcH$m§Mr Hw$dV AmoiIyZ ¶mo½¶ Vmo g„m
{Xë¶mg àJVr hmoD$ eH$Vo. Á¶m ‘wcm§Zm IamoIaM H$mhr
AmOma Agë¶mg Ë¶mMo {ZdmaU Amdí¶H$ Amho.
Zgë¶mg {S>gcop³g¶m gma»¶m àH$mamV Ë¶m ‘wcmH$Sy>Z
H$m¶ Mm§Jco hmoÊ¶mgmaIo Amho ho nmhÿZ Vgo ‘mJ©Xe©Z
H$amdo. Aem ‘wcm§Zm ~o{gH$ {hemo~ {eH$dyZ H$moUVrVar
H$cm dm H$mam{Jar, H$g~ {eH$dUo OmñV Mm§Jco. àË¶oH$
‘mUgmV H$mhr Zm H$mhr gwá JwU AgVmVM Vo hoaco
nm{hOoV.
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H$~a {~a~cmÀ¶m Jmoï>r‘wio gdmªZm ho kmV Amho
H$s ~mchÅ>, órhÅ> d amOhÅ> ¶m {VÝhr‘Ü¶o ~mchÅ> H$m
gdm©V loð> ‘mZcm OmVmo. {X„rÀ¶m ~mXehmcm MH$dUmam
~mchÅ> ^ë¶m^ë¶m§Zm Ooarg AmUVmo. Ë¶mVë¶m Ë¶mV
AmOH$mcMr EHw$cVr ~ƒo‘§S>ir Va {dMmê$M ZH$m!

na§Vw ¶m hÅ>mM§gwÕm EH$ {c{‘Q> AgV§. AÝ¶Wm hm
hÅ>rnUm nmcH$m§À¶m g‘moa EH$ AmìhmZ C §̂ H$aVmo. nmM
dfmªMm ñd¶‘ ¶m hQ>dmXrnUmMm ‘y{V©‘§V XoImdm hmoVm.
H$moUVrhr Jmoï> Ë¶mZo ‘m{JVcr H$s g‘moa hOa Ho$crM
nm{hOo. AÝ¶Wm hmVnm¶ PmS>Uo, nm¶ AmnQy>Z qYJmUm
KmcUo, hmVmcm ¶oB©c Vr dñVy ’o$H$Uo, Adm©À¶ ~mocUo,
VmoS>’$moS> H$aUo, A§JmdaMo H$nS>o ’$mS>Uo, q^Vrda S>moH§$
AmnQ>Uo, amJmdyZ Xþgè¶mcm MmdUo, Ago doS>çmgmaIo
àH$ma Vmo H$aV Ago. AcrH$S>o Va Ë¶mZo ZdrZM àH$ma
gwê$ Ho$cm hmoVm. Vmo åhUOo aSy>Z aSy>Z œmg amoIm¶Mm!
‘J gJioM Km~ê$Z Om¶Mo. Ag§M Ë¶mcm CMcyZ
XdmImÝ¶mV AmUc§ hmoV§. AmoR> H$mio{Zio nS>coco, ‘wR>r
Amdicoë¶m hmoË¶m. àW‘Xe©Zr {’$Q²>g Amë¶mgmaIrM
n[apñWVr {XgyZ Amcr. na§Vw {hñQ>ar nm{hë¶mda hm "~«oW
hmopëS>¨J ñnmP‘'Mm àH$ma hmoVm ho cjmV Amco.
àW‘monMmamZ§Va ñd¶‘ cJoMM gmdacm, na§Vw hÅ>m§Mr
AmR>dU Pmë¶mda Vm~S>Vmo~ Ë¶mgmR>r aS>Uo gwê$ Pmco.

Aer AZoH$ ZmQ>H$s ‘wc§ nmhÊ¶mV ¶oV AmhoV.
Ajae… Ìmhr ^JdmZ H$ê$Z gmoS>VmV Amnë¶m
nmcH$m§Zm.

H$maUo -
emar[aH$ - WH$dm, ^yH$, Iyn doi H$mhr Z

Imëë¶m‘wio aº$eH©$am H$‘r hmoUo, AmOma hmoD$Z
Joë¶mZ§VaMm WH$dm AgVmZmgwÕm ‘wc§ {H$a{H$ar hmoVmV.

S>moù¶mcm ‘ma cmJUo, Anñ‘ma ({’$Q²>g), ‘|XÿMo
{dH$ma AgUmè¶m ‘wcm§‘Ü¶ohr Agm hÅ>rnUm {XgyZ ¶oVmo.

‘{V‘§XËd, ‘mZ{gH$ n§JwËd ¶m‘wio hÅ>rnUm ¶oVmo.
‘mZ{gH$ - AmB©nmgyZ doJir Agcocr ‘wc§,

AMmZH$ AmOy~mOyMm ‘mhmoc-n[aga ~Xccm Joë¶mg,
A{V cmS>, A{V {eñV, Z¡amí¶, ‘Zmo{dH$ma, cj doYyZ
KoÊ¶mgmR>r, AmB© d{S>cm§À¶m d¡‘Zñ¶m‘wio Ë¶m§Mm
{VQ>H$mam AgUmar ‘wc§, Aem {d{dY ‘mZ{gH$

~mchÅ> (TEMPER TENTRUMS)

A H$maUmñVd ¶m ‘wcm§‘Ü¶o Agm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.
CnMma - {dH$mamÀ¶m àmW{‘H$ AdñWo‘Ü¶o åhUOo

gd©gmYmaU hÅ>rnUm AgVmZm Aem ‘wcm§H$S>o Xþc©j
H$amdo. A{V ‘hËd {Xë¶mg eo’$maÊ¶mMr e³¶Vm
AgVo. na§Vw AmH«$ñVmionUm H$aVmZm Ë¶m§Zm BOm,
XþImnV Z hmoB©c Ago nhmdo. Aemdoir Iyn H$miOr
XmIdë¶mZo, ‘hËd {Xë¶mZo qH$dm amJmdë¶mZo, ‘maÊ¶mZo
AmH«$ñVmionUm dmT>Ê¶mMr e³¶Vm AgVo.

‘mZgmonMma-1. nmcH$m§À¶m dmJÊ¶m‘Ü¶o qH$dm
Ë¶m§À¶mH$Sy>Z ‘wcm§da hmoUmè¶m dmB©Q> à^mdm‘Ü¶o doirM
hñVjon H$ê$Z ~Xc KS>dyZ AmUmdo cmJVmV. 2.
g‘wnXoeZ, IoiÊ¶mÛmao ‘wcm§Zm ì¶º$ H$aÊ¶mMm qH$dm
Ë¶m§À¶m H$m|S>coë¶m ^mdZm§Mm {ZMam H$aÊ¶mÀ¶m CnMma
à{H«$¶m§Zm dmd {Xcm nm{hOo.

3. ¶m ‘wcm§‘Yrc A{V[aº$ D$Om© ‘¡XmZr Ioim§Ûmao
qH$dm H$mhr N>§XmÛmao CXm. {MÌH$cm, Jm¶Z, ZmQ>ç Aem
gH$mamË‘H$ Jmoï>tVyZ ì¶º$ H$aÊ¶mg àmoËgmhZ Úmdo.

4. ‘wcm§À¶m Mm§Jë¶m dmJÊ¶mMo cJoM H$m¡VwH$ H$amdo.
~jrg Úmdo d dmB©Q> dmJÊ¶mH$S>o Xþc©j H$ê$Z
AàË¶j[aË¶m Amncr ZmIwfr XmIdmdr. 5. ‘wcm§Mr
Zg AmoiIVm Amcr nm{hOo. Ë¶mZwgma ‘wcm§Mm hoHo$Imoa
ñd^md {Z¶§ÌUmV AmUVm ¶oVmo. O~m~Xma nmcH$M
‘wcm§Zm gwOmU ~Zdy eH$VmV.

¶mhrnwT>o OmD$Z Oa ‘wc§ gwYmaV ZgVrc Va ‘mÌ
‘mZgmonMma d hmo{‘Amon°WrMr ‘XV ¿¶mdr cmJVo.
ñd¶‘cmgwÕm KaJwVr {Z¶§ÌU CnMmam§Zr H$mhrM ’$aH$
nS>V ZìhVm. Ë¶mMr Ho$g nyU© Aä¶mgyZ Ë¶mcm EH$
{d{eï> hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fYmMm S>mog {Xcm Jocm d
gmo~V nwînm¡fYr {Xë¶m. VrZ Mma ‘{hÝ¶mV n[apñWVr
nyU© {Z¶§ÌUmImcr Amcr. ñd¶‘ AmVm AmR> dfm©Mm
Amho. gwaoI V~cm dmOdVmo. Aä¶mgmVhr Mm§Jcr àJVr
Amho.

Agmo nmcH$m§Zr Amnë¶m ‘wcm§Zm doirM AmoiIyZ
KoVco nm{hOo. ZmhrVa ‘wc§ VéU Pmë¶mda VoìhmM
CnMma Ho$co AgVo Va ~a§ Pmc§ AgV§ Ag§ åhUV hmV
MmoiV ~gÊ¶m{edm¶ JË¶§Va amhV Zmhr.
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aVr¶ ImÚg§ñH¥$Vr hr EH$ AOmoS> Jmoï> Amho. ImUo
Am{U {IcdUo, Idæ¶o{Jar ¶m~Ôc Va H$mhr
gm§Jm¶cmM ZH$mo. na§Vw nwT>À¶m {nT>r‘Ü¶o EH$ ZdrZ
{dH$ma OÝ‘mcm ¶oV Amho. ImÚ{dH$ma! EoH$m¶cm
H$gogoM dmQ>Vo Zm! na§Vw gÜ¶m àË¶oH$ Xhm nmcH$m§Mr
‘m{hVr KoVcr Va ZD$ nmcH$m§Mr Am‘Mm ‘wcJm/‘wcJr
ì¶dpñWV ImV Zmhr qH$dm OodV Zmhr. ’$ma Ìmg XoVmo.
H$mhrVar Q>m°{ZH$ XoVm H$m nhm, Aer R>acocr VH«$ma AgVo.
hm àH$ma dmT>VM Amho. nmhÿ¶m H$mhr àH$ma.

ImÊ¶mgmR>r ZH$ma - d¶ df} 10 ‘{hZo Vo 5-6
dfm©À¶m ‘wcm§‘Ü¶o hm àH$ma AmT>iVmo. ImÊ¶mMr doi
Pmcr H$s H$mhrVar ~KUo, H$maU§, Ioi Mmcy hmoVmV.
ImD$ ImÊ¶mgmR>r R>m‘ ZH$ma AgVmo. H$mhrhr Im¶Mr
BÀN>m ZgVo. 15 {‘{ZQ>mV g§nUmao ImUo Vmg XrS>Vmg
cmJyZ Im„o OmVo. A{Và‘mUmV cmS>, nmcH$m§Mm A{V
AÅ>hmg, ‘wcm§Mr cj doYyZ KoÊ¶mMr àd¥Îmr, KamVrc
H$mhr ~o~Zmd, {dg§dmX ¶m‘wio {MS>{MS>o hmoUmao ‘yc Aer
¶m {dH$mamMr H$maUo Agy eH$VmV. ‘wcm§À¶m ImÊ¶mÀ¶m
doim R>amdrH$ R>odmì¶mV, Ë¶m‘wio ‘wcm§Zmhr {Z¶{‘VVoMm
gamd hmoVmo.

’y$S>’°$S>rP‘$ - ho ZH$mo Vo ZH$mo H$aU|, g‘Vmoc Amhma
Z KoVm dmic§ ImU§ ImUo, Hw$aHw$ao, {MdS>m, ’$agmU,
{‘R>mB©, Mm°H$coQ²>g ¶mda ^a XoUo, ^mÁ¶m, ^mV ImÊ¶mg
Q>mimQ>mi H$aUo ¶mcmM ’y$S>’°$S>rP‘ åhUVmV. hm {dH$ma
emioV OmUmè¶m ‘wcm§‘Ü¶o OmñV AmT>iVmo. chmZ ‘wc§
Xþgè¶mM§ AZwH$aU MQ>H$Z H$aVmV. Ë¶m‘wio KamVrc
d{S>cYmè¶m ‘§S>irZr ñdV… ì¶dpñWV doiÀ¶mdoir
nmZmV Agcoco gd© nXmW© Im„o nm{hOoV. e³¶Vmo
gdmªMr OodUmMr doi EH$M Agmdr. Q>r.ìhr. g‘moa
~gyZ OodU H$ê$ Z¶o. CnMmam§nojm ¶mo½¶  g§ñH$mamMr
Amdí¶H$Vm AgVo. ZH$mo Vo ImUo CXm. ‘mVr, ~marH$
IS>o, q^VrMo nmonS>o, noÝgrc, ISy> B. nXmW© ImUo ¶m
{dH$mamcm "nm¶H$m' åhUVmV. hm {dH$ma 8 ‘{hÝ¶mÀ¶m
~mimnmgyZ Vo Mma df} d¶mÀ¶m ~mcH$m§‘Ü¶o OmñV
à‘mUmV AmT>iVmo. ‘wcmcm AmB©Mm ghdmg nwaogm Z

dV©Z{dH$ma (EATING DISORDERS)

^m {‘iUo, ‘wcmH$S>o Xþc©j hmoUo, H$mhr ‘mZ{gH$ {dH$ma
AgUo Am{U gJù¶mV ‘moR>o H$maU åhUOo Hw$nmofU
AgUo ¶m‘wio ‘wc§ Ag§ H$mhr~mhr ImV amhVmV.

Hw$nmo{fV ‘wcm§‘Yrc H$‘VaVm emoYyZ Ë¶mda
Vm~S>Vmo~ Cnm¶¶moOZm H$amdr cmJVo. ¶m ‘wcm§‘Ü¶o O§V
hmoÊ¶mMo à‘mUhr OmñV AgVo. AmhmamV nwaogo cmoh,
H°$pëe¶‘, qPH$ AgUo Amdí¶H$ AgVo. ~mimcm
AmB©Mm ghdmg {‘iUo AË¶mdí¶H$ AgVo. AÝ¶Wm
Agwa{jVVoMr ^mdZm dmT>rg cmJVo. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
grZm, H°$ëHo$[a¶mH$m~©, nëgo{Q>cm, {gcr{e¶m Aer
Am¡fY§ ¶m {dH$mamV dmnaVm ¶oVmV. Ë¶m‘wio ~mimMr
Vã¶oV g§nyU© gwYmaÊ¶mg ‘XV hmoVo.

AZoaop³P¶m Zìhm|Pm (Anorexia Nervosa)- hm
{dH$ma Img H$ê$Z ZwH$Ë¶mM d¶mV Amcoë¶m ‘wct‘Ü¶o
{XgyZ ¶oVmo. AmOH$mc EH$X‘ ~marH$ hmoÊ¶mMr ’°$eZ
Amcr Agë¶m‘wio ‘wÔm‘ H$S>H$ Cndmg H$aUo,
ImÊ¶m{nÊ¶mMr Q>mimQ>mi H$aUo Ago H$ê$Z dOZ
CVadco OmVo. na§Vw Ë¶m‘wio Aeº$nUm, S>moù¶mImcr
H$mir dVw©io {XgUo, ‘m{gH$ nmirMo {dH$ma, Z¡amí¶ ¶oUo
Aer cjUo {Xgy cmJVmV. ñdV…~Ôc c¢{JH$ Ý¶yZJ§S>
AgUo, KamVrc/e¡j{UH$ VmUVUmd ¶m‘wiohr Agm
{dH$ma hmoD$ eH$Vmo. Aem {dH$mam§da Vm~S>Vmo~ CnMma
OéarMo AgVmV. gmpÎdH$ d nmofH$ Amhma, g‘wnXoeZ
d hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ ¶m§Zr Aem ‘wctda Mm§Jco
CnMma e³¶ AgVmV.

~wcr{‘¶m (Bulimia) - A{Ve¶, ~ogw‘ma ImUo,
A{Z~ªY ImUo ¶m {dH$mamcm ~wcr{‘¶m åhUVmV. hm
{dH$magwÕm d¶mV ¶oUmè¶m ‘wcm‘wct‘Ü¶o OmñV AmT>iyZ
¶oVmo. {deofV… ‘wcm§‘Ü¶o OmñV AmT>iVmo. c¢{JH$
Ý¶yZJ§S>, qMVm, H$miÁ¶m, e¡j{UH VmU, nmcH$m§À¶m
AdmñVd Anojm d Ë¶mVyZ ¶oUmao Z¡amí¶ ¶m‘wio hm {dH$ma
~imdVmo. doirM cj Z {Xë¶mg ~ogw‘ma dOZ dmT>Vo.

¶m gd© ImÚ{dH$mam§Zm Amncr ZdM§JidmXr d¥ÎmrM
H$maUr ŷV R>aV Amho. Voìhm AmVmM R>adm nwT>Mr {nT>r
H$er KS>dm¶Mr Vo! OmJê$H$ nmcH$M nwT>À¶m {nT>rMo
^{dVì¶ R>ady eH$Uma AmhoV.
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ÝeZ Og§ ‘moR>çm§Zm ¶oV§ Vg§ chmZ½¶m§ZmgwÕm ¶oVM
Agmd§, ‘wcJm qH$dm ‘wcJr XmoZ AS>rM dfm©Mr
Pmë¶mda ßcoJ«wncm Om¶cm cmJVmV. Ë¶m§À¶m N>moQ>çmem
{dœmV hm EH$ ‘moR>mM ~Xc AgVmo. XrS> Vo XmoZ dfm©Mr
‘wc§ er/ey Amë¶mM§ gm§Jm¶cm {eH$VmV. na§Vw H$mhr
‘wcm§Zm ‘mÌ {Xdgm hmoUmar er/ey {Z¶§{ÌV Pmcr Var
amÌr ‘mÌ PmonoV ey hmoÊ¶mMm àH$ma hmoD$ cmJVmo d åhUmdo
Vgo {Z¶§ÌU amhV Zmhr. hmM àH$ma H$mhr ‘wcm§À¶mV
AJXr d¶mV ¶oB©Vmon¶ªV Mmcy amhVmo. Voìhm ‘mÌ AmYrM
CnMma Ho$co AgVo Va ~a§ Pmc§ AgV§ Ag§ dmQ>V amhV§.
‘yÌ {dgO©Z {H«$¶oda g§nyU©ñdm¶Îm MoVZg§ñWoMm A§‘c
MmcVmo. VmÝøm ~mim§À¶mV ‘yÌme¶ ^aco H$s [aH$m‘o
H$aÊ¶mMo g§Xoe ¶oD$Z AmnmoAmnM ‘yÌ{dgO©Z hmoVo. na§Vw
d¶mÀ¶m nmMì¶m dfm©nmgyZ g§nyU©V… EopÀN>H$ ñZm¶w§Ûmao
{Z¶§ÌU H$aUo e³¶ hmoVo. ~oS>doqQ>J‘Ü¶ohr XmoZ àH$ma
AgVmV. EH$Va ‘yc n{hë¶mnmgyZM ‘yÌ{dgO©Z{H«$¶m
{Z¶§{ÌV H$ê$ eH$V Zmhr. Xþgao åhUOo {Z¶§ÌU H$am¶cm
{eH$ë¶mZ§Va H$mhr dfmªZr Agm Ìmg hmoD$ eH$Vmo. H$mhr
‘wcm§Zm {Xdgmhr ZH$iV cKdr hmoD$ eH$Vo.

H$maUo - 1. Z¡g{J©H$ - {ZgJ©V…M emar[aH$, ~m¡{ÕH$
dmT> H$‘r AgUo, AmB©d{S>cm§H$Sy>Z ì¶dpñWV ‘mJ©Xe©Z
Z {‘iUo, OmñV nmUr {nUo, ‘yÌme¶ chmZ AgUo,
AZwd§{eH$Vm.

2. {dH$maOÝ¶ - OÝ‘OmV AmOma CXm. S>m¶~o{Q>g,
S>m¶~o{Q>g BZ{gnrS²>g, ‘yÌ‘mJ©Xmof, ‘yÌ‘mJ©Xmh
(BÝ’o$³eZ), MoVZdm{hZr A{Z¶§ÌU, ~mø‘yÌZ{cH$m
A{dH${gV, {MH$Q>cocr AgUo, ‘yÌÛma g§Hw${MV AgUo,
’o$’$ao AmH$S>r ¶oÊ¶mMm {dH$ma AgUo, ‘U³¶mMo
aMZmXmof AgUo B.

‘mZ{gH$ - ^rVr, Agwa{jVVm ¶m ^mdZm§‘wio,
^md§S>m§‘Yrc XþOm^md, AmB©d{S>cm§H$Sy>Z Ano{jV ào‘,
AmnwcH$s, {Oìhmim Z {‘iUo qH$dm cmS>m§Mm A{VaoH$
hmoUo, cj doYyZ KoÊ¶mMm dV©Z {dH$ma, Am¡Xm{gÝ¶,
Z¡amí¶, KamVrc ^m§S>U§, {dVwï>, nmcH$m§‘Yrc ~o~Zmd
¶m gdmªMr n[aUrVr ~oS>doqQ>J‘Ü¶o hmoD$ eH$Vo.

A{Z¶§{ÌV ‘yÌ{dgO©Z ¶m dV©Z{dH$mamMo gdm©V ‘moR>o

~oS>doqQ>J (A§WéUmV ey H$aUo)

Q>o H$maU ‘mZ{gH$ ñVamdaM emoYmdo cmJVo. AmVmem
VUmdOÝ¶ n[apñWVr‘wioM Agmdo, Aem ‘wcm§Mo à‘mU
IynM dmT>co Amho. EH$Ì Hw$Qw>§~ nÕVrVcr Hw$M§~Um,
Xþc©j d {d^º$ Hw$Qw>§~mVcm EH$Q>onUm ¶mMm gwdU©‘Ü¶
¶m ‘wcm§gmR>r gmYmdm H$gm?

CnMma - CnMma H$aVmZm ‘wcmMo d nmcH$m§Mo
XmoKm§Mohr g‘wnXoeZ H$amdo cmJVo.

1. Q́>oqZJ - Pmonm¶cm OmÊ¶mnydu ‘wcmcm cKdr
H$aÊ¶mMr AmR>dU H$ê$Z {Xcr nm{hOo. amÌrgwÕm
R>amdrH$ doir CR>dyZ cKdr H$ê$Z AmUmdo. {Xdgm
~amMdoi cKdr {Z¶§ÌU H$am¶cm {eH$dmdo. åhUOo
‘yÌme¶mMr j‘Vm dmT>Ê¶mg ‘XV hmoVo. ho à{ejU
nmcH$m§Zr nmë¶mcm XoUo Amdí¶H$ Amho.

2. AmOmam§Mo CnMma - Á¶m H$mhr ‘yc^yV
AmOmam§‘wio hm Ìmg hmoVmo Amho, Ë¶mMr H$maUo emoYyZ
CnMma Ho$co nm{hOoV. CXm. ‘yÌ‘mJm©Mo Ûma g§Hw${MV
Agë¶mg eó{H«$¶oZo Vo ì¶dpñWV H$amdo cmJVo.

3. ‘mZgmonMma - naXoemV Aem ‘wcm§gmR>r Img
~Zdcoco S>m¶na {‘iVmV. PmonVmZm hm S>m¶na ‘wcm§Zm
Kmcm¶Mm. cKdrMm EImXmgwÕm W|~ ¶m S>m¶nada
nS>cm H$s Ë¶mV ìhm¶~«oQ> hmoUmao EH$ gyMH$ ¶§Ì AgVo.
Ë¶mÀ¶m‘wio ‘wcmcm cJoM OmJ ¶oVo. AemZo ‘wcm§Zm
‘yÌ{dgO©Z H$aVmZm OmJo hmoÊ¶mMo à{ejU {‘iVo d
¶m gd¶rda Vm~m {‘idVm ¶oVmo. Ë¶m{edm¶ g‘wnXoeZ,
g§‘mohZ, à{ejUmZohr ’$m¶Xm hmoVmo.

4. hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘wio ¶m {dH$mamda
g§nyU© CnMma e³¶ hmoVmV. Aem {H$Ë¶oH$ ‘wcm§Zm ¶m
Am¡fYm§Mm ’$m¶Xm Pmcocm Amho. d¶mV Amcoë¶m H$mhr
‘wcm‘wctZmgwÕm hm {dH$ma AgVmo d Ë¶m‘wio ’$ma ‘moR>m
‘mZ{gH$ n[aUm‘ hmoVmo. AdKS> g‘ñ¶m Agë¶m‘wio
nmcH$hr CnMma H$adV ZmhrV. nU Ago H$aUo MwH$sMo
AgyZ Ë¶m‘wio ‘wcm§Mo IƒrH$aU hmoD$ eH$Vo. go{n¶m,
H$m°ñQ>rH$‘, A°grS>~|P, {H«$¶mogmoQ>, E¹$sgoQ>‘ gmoarZ‘,
c°H$ H°$Z, cm¶H$monmoS>r¶‘ Aer CËH¥$ï> Am¡fY§ dmnaVm
¶oVmV. ~m¶moHo${‘H$ Am¡fYm§‘Ü¶o H°$cHo$[a¶m ’$m°g 6x,
H$mcr’$m°g 6x, Z°Q́>‘’$m°g 6x Aer Am¡fY§ Cn¶wº$
AmhoV.



22

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

{hV hm AH$am dfm©Mm A{Ve¶ M§Mc na§Vw AmZ§Xr
IoiH$a AgUmam ‘wcJm! AMmZH$ Ë¶mcm emio‘Ü¶o
{eH$dV AgVmZm EH$mJ« hmoÊ¶m‘Ü¶o, hmVmVrc H$m‘ nyU©
H$aÊ¶m‘Ü¶o AS>Wio ¶oD$ cmJco. X§JoImoa Am{U M§Mc
Agcm Var Vmo Amncm Aä¶mg, H$mhr R>am{dH$ H$m‘§
ì¶dpñWV H$aV Ago. nU AmOH$mc Ë¶mcm hmo‘dH©$
H$aUogwÕm OS> OmD$ cmJco. ãc°H$~moS>©da {c{hcoco
ì¶dpñWV CVadyZ ¿¶m¶Mo Zmhr. amoO H$mhrVar emioV
{dgam¶M§, ‘Ü¶oM ewÝ¶mV ZOa cmdyZ ~gm¶M§.
J{UVmV, ñnoctJ‘Ü¶o CJmMM H$mhrVar MwH$m H$am¶À¶m
Ag§ amoO H$mhr~mhr hmoD$ cmJc§.AmB©dS>rc, {ejH$
H$mhr gm§JV AgVmZm Vm|S>mda ‘»I ^md Agm¶Mo.
emioV AmngyH$M J«oS>g A+ Mo C da Amco.

A{‘aImZZo EH$ Jmoï> ’$ma Mm§Jcr Ho$co¶ Vr åhUOo
Vmao O‘rZ na gmaIm {MÌnQ> H$mTy>Z nmcH$m§À¶m
S>moù¶m‘Ü¶o PUPUrV A§OZ KmVc§¶. Ë¶m‘wio
nmcH$dJ© Oam gwOmU ~Zcm Amho. Va amo{hVMo
AmB©dS>rc amo{hVcm hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYmgmR>r KoD$Z
Amco Am{U Z§Va g‘ynXoeZ d CnMma ¶m§Zr Vmo gmV-
AmR> ‘{hÝ¶mV gwYmacmXoIrc!

Va gm‘mÝ¶ hm¶naH$m¶Zo{g¶m (M§McVm) d ADHD
¶mV ~amM ’$aH$ Amho. 3 Vo 5 Q>̧ o$ emioV OmUmè¶m
‘wcm§Zm ¶mMm Ìmg hmoD$ eH$Vmo. Aem ‘wcm§Zm doirM
¶mo½¶ {Xem d CnMma Z {Xë¶mg ‘yI©, "T>', d|Yim
Aer {deofU H$m¶‘Mr {MH$Q>VmV d ‘yi àdmhmVyZ
~mOycm ’o$H$cr OmVmV. hr EH$ Ý¶yam°cm°OrH$c
(MoVZg§ñWo‘wio hmoUmar) dV©Z{dH¥$Vr AgyZ AmR>ì¶m
dfm©nmgyZ nwT>o Ñï>rnWmV ¶oVo. AQ>|eZ S>o’$sgrQ> åhUOo
EH$mJ«Vm Z hmoUo, M§McVm Am{U B§ncgrìhrQ>r AWm©V
H$Yr H$m¶ H$amd§ ¶mMm Zo‘ ZgUo Agm hm {Vhoar AmOma
Amho. 3 Vo 5 d¶modfm©À¶m H$mcmdYrV ‘wc§ ‘Z cmdyZ
EH$mJ«VoZo H$m‘ H$am¶cm {eH$VmV. nU H$mhr ‘wcm§Zm
AmYr ho O‘V Agc§ Var Z§Va hiwhiy gJi§M
{~KS>m¶cm cmJV§. hr ‘wc§ A{Ve¶ d|Yir AgVmV.
gmaI§ gm§JyZhr g‘OV Zmhr, Amnë¶m dñVy Hw$R>ohr
R>odVmV. hadVmV. gmaIo hmVnm¶ hcdUo, Im§Xo CS>dUo,

AQ>|eZ S>o’$sgrQ> hm¶naA°³Q>rìh {S>gm°S>©a
amo EH$m OmJodê$Z XþgarH$S>o Ago {’$aV amhUo, dJm©V {’$aV

amhUo, Ago àH$ma hmoVmV. ¶m ‘wcm§Zm gJù¶mJmoï>r
EH$X‘M KS>V AmhoV Ago dmQ>Vo Am{U AmnU H$m¶
H$amd§ ¶mMmM Vmi‘oi ~gV Zmhr. Ë¶m‘wio Ë¶mMm
Jm|Yi CS>Vmo d Vr Km~ê$Z OmVmV. g‘moaMm ‘mUyg
H$m¶ {dMma H$arV Amho qH$dm Xþgao cmoH$ H$gm {dMma
H$aVmV ¶m~Ôc Aem ‘wcm§Zm A§XmOM ~m§YVm ¶oV Zmhr.
Ë¶m‘wio Vr gmaIM MwH$V amhVmV. qH$~hþZm ‘mahr
ImVmV. gmaI§ AmoaSy>Z KoVmV.

H$maUo - MoVZg§ñWoVrc d ‘|Xÿ‘Yrc XmoZ
MoVmdm{hÝ¶mVrc g§XoedmhH$ Ðì¶m‘Yrc {~KmS>m‘wio hm
AmOma hmoVmo. ¹${MV ’$sQ²>g ¶oUmè¶m ‘wcm§‘Ü¶o hm {dH$ma
OmñV AmT>iVmo. hm AmOma AZwd§{eH$gwÕm Amho.
H$m¡Qw>§{~H$ g§Kfm©‘wio, gVVÀ¶m ‘mZ{gH$ VmUm‘wiogwÕm
hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. AWm©V nmcH$m§‘Yrc ~o~Zmd,
gVVMr ^m§S>U, H$m¡Qw>§{~H$ ‘V ôX ¶m‘wio {M‘wH$ë¶m§À¶m
{dœmV IynM CcWmnmcW Pmcocr AgVo. H$mhr hþfma
‘wc§ nmcH$m§M§ cj doYyZ KoÊ¶mgmR>r ‘wÔm‘ Aem H$mhr
MwH$m H$aV Agë¶mMm Amd AmUVmV. "Vmao O‘rZ na'
nmhÿZ AmB©dS>rc gOJ Pmco Ver Amncr ‘wc§ nU hþfma
Pmcr ~a§ H$m!

CnMma - ¶m ‘wcm§Zm Oa ¶mo½¶ doir ¶mo½¶ CnMma,
g‘wnXoeZ (H$mD$ÝgoqcJ) {‘imc§ Va Ajae… ZoÌXrnH$
H$m‘{Jar H$ê$ eH$VmV. gÜ¶mÀ¶m Am°{cpånH$‘Ü¶o
nmohÊ¶mÀ¶m ñnY}V 8 gwdU©nXHo$ {‘idUmam "‘m¶Ho$c
’o$ë’$' hm gwÕm ADHD ¶m {dH$mamZo ÌñV hmoVm. emioZo
H$YrM Ë¶mÀ¶mg‘moa hmV Q>oH$co hmoVo. na§Vw Ë¶mÀ¶m
AmB©À¶m AWH$ n[al‘m‘wio AmO Vmo BVHo$ ¶e {‘idy
eH$cm. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Aem ‘wcm§gmR>r Ajae…
AJ{UV Am¡fY§ AmhoV. Va gOJ nmcH$ d
hmo{‘Amon°{WH$ VÁk Aem ‘wcm§Zm ¶mo½¶ {Xem XoD$
eH$VmV. nwînm¡fYr‘wio ^md{ZH$ cjUm§da {Z¶§ÌU
{‘idVm ¶oVo. ADHD Zo ÌñV ‘wc§ Mm§Jcr g§JrVVÁk,
nÌH$ma, IoimSy> d H$cmH$ma hmoD$ eH$VmV. Ë¶mgmR>r
‘mJ©Xe©Z d g‘wnXoeZ ¶m§Mr OmoS> {‘imdr cmJVo.
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OÀ¶m OJmVrc {d{eï> ‘mZ{gH$ VmUmVyZ
Amncr chmZ ‘wc§gwÕm gwQ>cr ZmhrV. nmcH$, KamVrc
‘§S>ir Oa ‘mZ{gH$ VUmdmVyZ OmV AgVrc Va ‘wc§
Var H$er AndmX amhVrc! Ë¶m§À¶mn¶ªV H$mhrZm H$mhr
nmohmoMVM AgV§. H$m§hr ‘wc§ CnOVM A{Vg§doXZerc
AgVmV. H$mhr ‘wc§ OmË¶mM {^Ìr, OmË¶mM Oam CXmg
AgVmV. Aem g§doXZerc ‘Zm§da EH$Va AmKmV hmoD$
XoD$ Z¶oV, VgoM Ë¶m§Zm hiydma C‘cy Úmd§. AWm©V ho
gd© nmcH$m§dahr Iyn Adc§~yZ AgV§. H$YrH$Yr
ZH$iV ‘wcm§H$S>o Xþc©j hmoV§ Am{U Ago {dH$ma dmT>rg
cmJVmV.

^rVr Am{U H$miOr (Anxiety disorder) -
ŷVH$mi, dV©‘mZ d ^{dî¶H$mim~Ôc AdmñVd qMVm,

H$miOr H$aU§, AZmdí¶H$ ^rVr, Agwa{jVVm,
VUmdmV amhU§ ¶m§Mm àH$mamV g‘mdoe hmoVmo. Aem
‘wcm§Zm EH$Q>§ amhÊ¶mMr, A§YmamMr, ŵVmMr A{Ve¶
^rVr dmQ>Vo. AWm©V gd©M ‘wcm§Zm WmoS>r’$ma ^rVr dmQ>U§
gmh{OH$ Amho. na§Vw ¶m ‘wcm§Zm A{Ve¶M ^rVr dmQ>V
AgVo. gmaI§ AmB©À¶m ‘mJ§ ‘mJ§ amhU§, ~oM¡Z amhU§,
VmoVa§, ÌmoQ>H$ ~mocU§, hmVmVyZ dñVy gma»¶mM nS>U§,
AmË‘{dœmgmMm A^md Agm àH$ma ¶m ‘wcm§À¶m
~m~VrV hmoD$ eH$Vmo. Ka gmoSy>Z AJXr emiocm
Om¶cmgwÕm hr ‘wc§ V¶ma ZgVmV. ñdV…MrgwÕm H$m‘§
H$am¶cm O‘V ZmhrV.

nmcH$m§Mm nwaogm doi Z {‘iU§, MwH$sÀ¶m H$ënZm,
MwH$sMr ‘m{hVr, AdmñVd {ejm, AmB©d{S>cm§H$Sy>Z,
KamVrc ‘§S>irH$Sy>Z AH$maU VwcZm, ‘ma~S>d Aem
H$maUm§‘wiohr ‘wc§ ^oXaë¶mgmaIr dmJVmV. Ë¶m§Mm
AmË‘{dœmg H$‘r hmoVmo. Aem {dH$mam§‘Ü¶o g‘wnXoeZ
nmcH$m§Mo g‘wnXoeZ d hmo{‘Amon°Wr Am¡fY CnMma
¶m§À¶mÛmao CËH¥$ï> n[aUm‘ gmYVm ¶oVmo.

Z¡amí¶ - Ag§ dmQ>Uo gmh{OH$ Amho H$s EdT>çmem
‘wcm§Zm H$gc§ Amc§ Amho Z¡amí¶! na§Vw AmOH$mc ¶m
{dH$mamM§ ‘wcm§‘Ü¶ohr à‘mU dmT>V Amho. A{V ImUo,
A{O~mV Z ImUo Ë¶m‘wio emar[aH$ AmOma,

chmZ ‘wcm§‘Yrc ‘mZ{gH$ {dH¥$Vr
Am AmH«$ñVmionUm, CXmgrZVm, Aä¶mgmV ‘mJo nS>Uo,

EH$M Jmoï> dma§dma H$aV amhUo, MrS>MrS>, aS>donUm hr
gJir EH$ àH$maÀ¶m Z¡amí¶mMr cjUoM Va AmhoV.
nmcH$m§Mm {dg§dmX, nmcH$m§‘Yrc Z¡amí¶ AWdm
‘mZ{gH$ {dH$ma ¶m‘wio ‘wcm§dahr dmB©Q> n[aUm‘ hmoD$
eH$Vmo. A{VH¥$e AWdm A{VcÇ> ‘wcm§‘Ü¶o BVa
emar[aH$ AZmamo½¶m~amo~a ‘mZ{gH$ Amamo½¶hr nS>VmiyZ
nhmdo cmJVo.

nmcH$m§Mm KQ>ñ’$moQ>, nmcH$m§Mm ‘¥Ë¶y nmcH$m§‘Yrc
‘mZ{gH$ {dH¥$Vr, OwZmQ> AmOmanU, n§JwËd,
{eH$Ê¶mgmR>r Kam~mhoa R>odUo, ‘moR>m ‘mZ{gH$ Y¸$m
Aem H$maUm§‘wio ‘wcm§Zm Z¡amí¶ ¶oD$ eH$Vo, ¶m {dH$mamV
XoIrc H$m¡Qw>§{~H$ g‘wnXoeZ Amdí¶H$ AgVo. VgoM
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYmÝd¶o Xþîn[aUm‘ {da{hV CnMma
H$aVm ¶oVmV.

’$mo{~¶m - {H$Q>H$, àmUr, ì¶º$s, emim, B§Oo³eZ,
BVa H$mhr Jmoï>r ¶m§À¶m~Ôc {VQ>H$mam d A{Ve¶ ^rVr
{Z‘m©U hmoUo ¶mcmM ’$mo{~¶m åhUVmV. ¶m‘wio Aem
Jmoï>tMm g§nH©$ Amcm H$s ‘yc Km~ê$Z ~oewÕgwÕm nSy>
eH$V§. emioMm {VQ>H$mam hm gdm©V H$R>rU {dH$ma Amho.
Ë¶mda gmVË¶mZ§ g‘wnXoeZ emioVrc {ejH$m§À¶m
gh¶moJmZ§ CnMma d nmcH$m§Mm CnMmam‘Yrc gh^mJ
¶mgh hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr Amdí¶H$ JwU ¶oD$
eH$Vmo. ’$mo{~¶m‘mJM§ H$maU emoYyZ H$mT>U§ ’$ma
‘hËdmM§ AgV§. Ë¶mgmR>r VÁkm§Mr ‘XV KoU§ H$Yrhr
¶mo½¶!

{hñQ>o[a¶m - hm EH$ {d{eï> {dH$ma Amho ¶m‘Ü¶o
é½Umcm H$mhrhr hmoV ZgV§. ’$º$ cj doYyZ KoÊ¶mgmR>r
‘wc§ AOmUVonUrM Agm H$mhrVar ‘moR>m Ìmg hmoV
Agë¶mMm Amd{^m©d AmUV AgVmV. S>moH§$ XþIV§, nmoQ>
XþIV§ åhUyZ JS>m~S>m cmoiU§, M¸$a ¶oD$Z nS>U§, ~oewÕ
nS>Ê¶mM§ ZmQ>H$ H$aU§ Aem Jmoï>r ¶mV {XgyZ ¶oVmV.
AJXr S>m°³Q>am§ZmgwÕm MH«$mdyZ Q>mH$Umam hm {dH$ma Amho.
Ia§M Ag§ hmoV Amho, H$m ImoQ>§ Amho ¶mMr ehm{Zem
H$aÊ¶mVM ~amM doi {ZKyZ OmVmo. nU ho gJi§ EH$

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma
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Ë¶, ImoS>H$a ‘wc§ H$moUmcm AmdS>V ZmhrV? X§Jm
‘wcm§Zr H$am¶Mm Zmhr Va H$moUr H$am¶Mm?
^Jd§VmM§gwÕm ImoS>H$a ~mcH¥$îU ê$n gdmªZmM ‘mohdyZ
OmV§. na§Vw hm ImoS>H$anUm à‘mUm~mhoa Agoc Va Vo
H$miOrM§ H$maU hmoD$ eH$V§.

{H$Ë¶oH$ AmB©dS>rc VH«$madOm gwamV Amnë¶m
‘wcm~Ôc gm§JV AgVmV H$s Iyn X§Jm H$aVmo, EoH$V Zmhr
dJ¡ao dJ¡ao. EH$m gr‘on¶ªV hm AmB©d{S>cm§À¶m cmS>mMm
n[aUm‘ AgVmo. nU H$mhr ‘wc§ Ë¶mhr ncrH$S>o OmD$Z
YwS>Jyg KmcUmar AgVmV. gVV ApñWa, M§Mc amhUo,
dñVw§Mr AmXiAmnQ>, VmoS>’$moS> H$aUo, ^m§S>U H$aUo,
{hgH$dm{hgH$dr H$aUo, Adm©À¶ ~mocUo, ~amo~aÀ¶m
‘wcm§Zm ‘maUo, Y¸$m~w̧ $s H$aUo hm Aem ‘wcm§Mm amoOMm
àmoJ«°‘ AgVmo. gmYmaU Mm¡Ï¶m dfm©nmgyZ Agm ñd^md
~ZV OmVmo. ¶m {dH$mamcm hm¶naH$m¶Zo{g¶m (åhUOo
gVV hmcMmc VËna amhUo Agm T>mo~i AW©) åhUVmV.
¶m {dH$mamH$S>o A{O~mV Xþc©j H$ê$Z MmcV Zmhr.
H$maU hm EH$ dV©Z{dH$ma Amho. (Behaviour disorder)

Xa e§^a ‘wcm§‘Ü¶o Aer gmV AmR> ‘wc§ {Z{üVM
AmT>iyZ ¶oVmV.

cjUo - d¶mnojmhr OmñV à‘mUmV hmcMmc AgVo.
EH$mOmJr hr ‘wc§ ñdñW ~gyM eH$V ZmhrV. H$mi,
doi, ñWi ¶m§Mr H$moUVrhr ^rS> Z R>odVm doJdoJio
CÚmoJ, X§Jm MmcyM AgVmo. CJrMM AmaS>mAmoaS>m H$aUo,
XþamJ«hr, hÅ>r d hoHo$Imoa hmoVmV. AmB©d{S>cm§Zr

hm¶naH$m¶Zo{g¶m
d«m Ë¶m§À¶mVrc hr Xþï>àd¥Îmr doirM amoIcr Zmhr Va

Agm‘m{OH$, AZ¡{VH$ d¥Îmr ~imdVo d ‘wcm§Mm
JwÝhoJmarH$S>o H$c dmT>Vmo. ¶m ‘wcm§À¶m ‘|XÿÀ¶m g‘moaÀ¶m
^mJmMm (cerebrum) {dH$mg gmdH$me hmoVmo. CJmMM
aS>Uo, AdmOdr hÅ> H$aUo hm ñWm¶r^md AgVmo.
‘wctnojmhr ‘wcm§‘Ü¶o hm {dH$ma OmñV AmT>iVmo. ¶m
{dH$mamMo n¶m©dgmZ VéUnUmV Z¡amí¶mV hmoVo.

H$maUo - KamVrc Ag§Vmof, Aem§VVm, AmB©d{S>cm§Vrc
~o~Zmd, gVVMr ^m§S>Uo ¶m§Mm H$modù¶m ‘wcm§da dmB©Q>
n[aUm‘ hmoVmo. AdmñVd cmS>m§‘wio Mm§Jcr ‘wc§hr
{~KS>VmV. JamoXa órcm Oa ‘mZ{gH$ Ìmg Agoc Va
‘wc§hr H$mhr Ìmg KoD$ZM {ZnOVmV. åhUyZM JamoXa
{ó¶m§Mohr ‘mZ{gH$ g§VwcZ {dKSy> Z¶o ¶mMr Hw$Qw>§~r¶m§Zr
H$miOr KoVcr nm{hOo. hm¶naH$m¶Zmo{O¶m AgUmè¶m
‘wcm§À¶m ‘pñVîH$mcm (Cerebrum) aº$nwadR>m H$‘r hmoV
AgVmo.

CnMma - AmB©d{S>cm§Mo ào‘, AmnwcH$s {Oìhmim
XoUma§ Ka ho àË¶oH$ ‘wcmÀ¶m dmQ>çmcm ¶oV Zmhr nU hm
àË¶oH$ ‘wcmMm h¸$ Amho Am{U àË¶oH$ ‘wcmMr emar[aH$,
‘mZ{gH$, AmpË‘H$ OS>UKS>U ì¶dpñWV hmoVo H$s Zmhr,
ho nmhUo àË¶oH$ AmB©d{S>cm§Mo H$V©ì¶ Amho.

na§Vw {dH$maJ«ñV ‘wcm§Mo H$m¶ H$am¶Mo! Ë¶mcm n¶m©¶
Amho.. Vmo ’$º$ hmo{‘Amon°Wr Am{U nwînm¡fYr‘Ü¶o! ¶m
XmoZ CnMmanÕVrÀ¶m ghmæ¶mZo ¶eñdr CnMma Ho$co Joco
AmhoV. hm¶naH$m¶Zo{g¶m OmD$Z ¶m ‘wcm§Zm EH$mJ«Vm d
gwÑT> earamMohr daXmZ hmo{‘Amon°WrZo {‘imcoco Amho.

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma

ZmQ>H$ AgV§.
Vmoda S>m°³Q>am§Mr d nmcH$m§Mr H$gmoQ>r cmJVo. gJù¶m

Q>oñQ>, gJir Am¡fY§ hmoVmV ‘J gdmªÀ¶m cjmV ¶oV§
¶mgmR>r  hmo{‘Amon°Wr{edm¶ H$moUVoM BVa CnMma cmJy
nS>V ZmhrV. H$maU ‘mZ{gH$ {dH$mam§da Xþîn[aUm‘
{da{hV [aPëQ>g² ’$º$ hmo{‘Amon°WrM XoVo. BZ’§$Q>mB©c
Am°Q>rP‘ (AUTISM) hm {dH$ma ‘yc XmoZ Vo AS>rM dfm©Mo

Pmë¶mda AmT>iyZ ¶oVmo. AmOy~mOyÀ¶m OJmer ¶m
~mcH$m§Mm OdiOdi g§nH©$ ZgVmo. AW©hrZ ~mocU§,
EH$M EH$ Jmoï> dma§dma H$aV amhU§, Amnë¶mM earamer
Mmim H$aU§, gwÞ ~gyZ amhU§ Aer cjU§ {XgyZ ¶oVmV.
hr ‘wc§ IoiÊ¶mVM a‘VmV. nmcH$m§erhr AmoiI
Zgë¶mgmaIr dmJVmV. ¶mda {deof H$moUVoM CnMma
CncãY ZmhrV. na§Vw doirM hm {dH$ma AmoiIyZ Aem
{dH$mam§da CnMma H$aVm ¶oVo.
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hm¶nmoH$m±S´>r¶m{gg
VrH$m, d¶ df} Mmirg. Am‘Mr Zoh‘rMr noe§Q>.

S>m°³Q>am§Zm Zgoc VoìhT>§ {hcm d¡ÚH$s¶ kmZ. B§Q>aZoQ>da

’$º$ AmOmam§Mr, Ë¶m§À¶m {Q́>Q>‘|Q>Mr ‘m{hVr dmMU§ hm

{JVrH$mMm AmdS>Vm N>§X. ~a§ VodT>çmdaM Wm§~m¶M§

Zmhr. ZdrZ AmOma EoH$cm ao EH$cm ¶m ~mBªZm Ë¶mMr

cjU§ ñdV… ‘Ü¶o {Xgm¶cmM cmJm¶Mr. Xa XmoZ

‘{hÝ¶mVyZ EH$Xm hmQ>©AQ>°H$ ¶oVm ¶oVm ahm¶Mm. Q>rìhrda

ñdmB©Z âcyMr Om{hamV {Xgcr H$s ¶m§Zm qeH$m

¶m¶À¶mM. Q>rìhr‘YyZhr g§gJ© hmoVmo H$s H$m¶ Ag§M

dmQ>m¶M§ Voìhm. gJù¶m àH$maÀ¶m Q>oñQ>, gJù¶m àH$maMo

S>m°³Q>g© H$ê$Z H$ê$Z {H$‘mZ nmM ghm ’$moëS>a V¶ma

Pmco hmoVo. Hw$R>ë¶m S>m°³Q>aZr H$moUVr Q>oñQ> H$Yr Ho$cr?

H$m¶ [anmoQ>© Amcm ‘J H$moUV§ Am¡fY KoVc§? H$moUË¶m

S>m°³Q>aZm {H$Vr H$iV§ dm H$iV Zmhr ¶mMr BË¶§̂ yV

‘m{hVr {JVrH$mcm hmoVr. ehamVë¶m gJù¶m n°WrÀ¶m

S>m°³Q>am§Mr Vnercdma ‘m{hVr {JVrH$mH$S>o ghO

{‘imcr AgVr. J‘VrMm ^mJ dJicm Va Amnë¶m

gJù¶m§‘Ü¶oM Agm EH$ VèhodmB©H$ ‘mUyg XS>cocm

AgVmo. doimodoir hm VèhodmB©H$nUm S>moH§$ da H$mT>VM

AgVmo. nU ¶mMm {dH$ma Pmcm, à‘mU A{V Pmc§ H$s

¶m àH$mamcm "hm¶nmoH$m±Ś>r¶m{gg' åhUVmV. hmo¶! Ago

é½U AmOH$mc IynM à‘mUmV {XgVmV. d¡ÚH$s¶ joÌmV

Aem é½Um§Mm Iyn J¡a’$m¶Xm KoVcm OmVmo.

hm¶nmoH$m±S´ >r¶m{gg - ñdV…À¶m Vã¶oVr~Ôc

AH$maU AdmñVd H$miOr dmQ>Uo ¶m {dH$mamcm

hm¶nmoH$m±Ś>r¶m{gg Ago g§~moYVm ¶oB©c. gVV H$mhr Zm

H$mhr Amamo½¶mÀ¶m VH«$mar dmQ>Uo, Á¶m‘wio Amnë¶mcm

H$mhrVar ‘moR>m ~am Z hmoUmam AmOma Amho Ago é½Umcm

dmQ>V amhVo. {H$Vrhr gm§{JVc§ H$s H$moUVmhr AmOma

Zmhr. gJio [anmoQ>©g² Zm°‘©c AmhoV Varhr é½UmÀ¶m ‘Zmcm

{J Vo nQ>VM Zmhr. S>m°³Q>am§Zr {H$Vrhr g‘Omdc§ Var

é½UmÀ¶m dV©UwH$sV H$mhr ’$aH$ nS>V Zmhr. EHy$U

é½Um§À¶m 5 Vo 10 Q>̧ o$ noe§Q> Ago AgVmV. ¶mV ór

nwéf à‘mU gmaIo AgVo. CVmad¶mV hm {dH$ma

~imdVmo.

H$maUo - Xþ…IX chmZnU, H$‘rnUmMr ^mdZm,

g‘mOmH$Sy>Z {Y¸$maco OmÊ¶mMr ^mdZm, EH$Q>onUm,

Am¶wî¶mV Iyn H$mhr J‘dmdo cmJUo, Am{W©H$ MUMU

¶m gJù¶m B‘moeZc ’°$³Q>g©‘wio Ý¶yZJ§S>, Xþï>nUm,

{MS>ImoanUm, AnamYr ^mdZm {Za{Zamù¶m à‘mUmV

dmT>rg cmJVmV Am{U àË¶oH$ ‘mUgmV H$‘r A{YH$

à‘mUmV hm¶nmoH$m±{Ś>¶mgrg V¶ma hmoVmo.

cjUo - cjUm§‘Ü¶o nMZmÀ¶m d öX¶mÀ¶m g§~§{YV

VH«$mar OmñV AmT>iyZ ¶oVmV. A{V^mdZmàYmZ hmoUo

‘ocmoŚ>m‘°[Q>H$ hmoUo Aem é½Um§À¶m ~m~VrV gmh{OH$

AgVo. H°$Ýga AgÊ¶mMr ^mdZm Ver cjU§ ghOM

Amnë¶mcm AmhoV Ag§ ho é½U N>mVrR>moH$nUo gm§JVmV.

Aemdoir àW‘ gd© VnmgÊ¶m H$amì¶mM cmJVmV.

Ë¶m{edm¶ Z¡amí¶, d¥Îmr §̂J ({gPmo’«o${Z¶m) H$miOr

{dH$ma ¶m§À¶mhr cjUm§Mm {dMma H$amdm cmJVmo.

CnMma - Aem é½Umda CnMma H$aUo hr EH$ H$cm

Amho. ’$º$ EH$M d¡ÚH$ emó Ag§ Amho, Á¶mcm gm¶Ýg

A±S> AmQ>© Ag§ g§~moYc§ OmV§ Vo åhUOo hmo{‘Amon°Wr.

é½UmÀ¶m H$coZ§ KoV, g‘wnXoeZ H$aV CnMma H$aU§ ’$ma

AdKS> H$m‘ AgV§. ’$º$ hmo{‘Amon°WrVM

hm°¶nmoH$m±{S´>¶m{gg KmcdUmar Img Am¡fY§ AmhoV.

Ë¶mgmR>r VÁk Am{U Aem Ho$grg hmVmicoë¶m

S>m°³Q>am§Mr ‘XV ¿¶mdr cmJVo ho gwÕm {VVHo$M Iao !

Amamo½¶‘§Ì ‘mZ{gH$ {dH$ma
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¶y d MoVZdm{hÝ¶m ¶m§Mo H$m¶© EH$‘oH$mg nyaH$

AgVo. ñZm¶y§H$Sy>Z g§doXZm ‘|XÿH$S>o nmoMdUo d ‘|XÿH$Sy>Z

Amcoë¶m g§Xoemcm AZwgê$Z ñZm¶y§H$Sy>Z H$m‘ H$ê$Z KoUo

Ago EH$ MH«$ Aìhm¶VnUo Mmcy AgVo. ‘m¶ñWo{Z¶m

J«oìhrg hm EH$ ñZm¶y ‘‚mmg§ñWoMm J§̂ ra AmOma Amho.

hiwhiy ñZm¶y§Mr cd{MH$Vm H$‘r hmoD$Z ñZm¶y cwim

nS>Vmo. earamMo EopÀN>H$ ñZm¶y (EopÀN>H$ ñZm¶y åhUOo Oo

ñZm¶y Amnë¶m BÀN>oà‘mUo AmHw§$MZ àgaU H$aVm ¶oVmV

Vo) BÀN>oà‘mUo H$m‘ H$aoZmgo hmoVmV.

H$maUo - Ý¶yamo‘ñ³¶wca O§³eZ åhUOo ñZm¶y

MoVZdm{hZr OmoS> OoWo AgVmo VoWrc agm¶Zm§Zm ‘maH$

R>aUmar ñdV…MrM g§ajH$ noer H$maUr ŷV R>aVo. ¶m

àH$maÀ¶m {dH$mam§Zm Am°Q>moBå¶wZ {S>gm°S>©a åhUVmV.

åhUOo ñdV…À¶m earamVrc g§ajH$ noer ñdV…À¶mM

Mm§Jë¶m noetda VwQy>Z nS>VmV d Agm àH$ma KS>dyZ

AmUVmV. N>mVr‘Ü¶o ‘Ymo‘Y ~aJS>çm§Mm OmoS> AgVmo

VoWo Wm¶‘g ZmdmMr EH$ J«§Wr AgVo. ¶m J«§WrÀ¶m noer

AdMrV dmTy>Z Q>çy‘a V¶ma Pmë¶mgXoIrc Ë¶mVyZ Aem

{dÜd§gH$ noer V¶ma hmoVmV. AemZohr ‘m¶ñWo{Z¶m hmoD$

eH$Vmo.

cjUo - hm AmOma gd©gmYmaUV… 15 Vo 50

d¶moJQ>mVrc ór nwéfm§Zm hmoVmo. {ó¶m§‘Yrc ¶m AmOmamMo

à‘mU nwéfm§nojmhr OmñV Amho. gwédmVrcm cjUm§Mo

ñdê$n H$‘r A{YH$ AgVo. ‘mZ{gH$ VmU, A{V

emar[aH$ l‘, g§gJ©OÝ¶ AmOma, JamoXanUm BË¶mXrdoir

ñZm¶yXm¡~©ë¶mMo à‘mU dmT>Vo amhVo.

‘w»¶ cjU åhUOo ñZm¶y‘Yrc Agm‘mÝ¶ WH$dm

hoM hmo¶. gwédmVrcm gmYmaU eº$s OmUdVo. na§Vw

à¶ËZ H$aVm H$aVm nyU© WH$dm ¶oVmo. {Xdg^amÀ¶m

H$m‘mZ§Va g§Ü¶mH$mir gJio ñZm¶y g§nyU© {e{Wc

nS>VmV. gwédmVrMr cjUo S>moù¶mÀ¶m nmnÊ¶m d

‘m¶ñWo{Z¶m J«oìhrg (ñZm¶yXm¡~©ë¶)

ñZm H$nmimÀ¶m AmR>çm§‘Ü¶o OmUdVmV. nmnÊ¶m CKS>Vmhr

¶oV ZmhrV. H$nmimcm AmR>çm KmcVm ¶oV ZmhrV. O~S>m

hcdUo, AÞ MmdyZ ImUo, {JiUo, ~mocUo B. XþamnmñV

hmoVo. ¶m gd© Jmoï>tZm gd©gmYmaU OodT>m doi cmJVmo

Ë¶mnojmhr OmñV doi cmJVmo. hmVmnm¶mMo ñZm¶y {T>co

nS>VmV. OmñVrV OmñV Im§ÚmMo ñZm¶y cdH$a ~ir

nS>VmV. H$nS>o dmiV KmcUo, doUr KmcUo Aer

H$m‘ogwÕm Wm§~yZ Wm§~yZ H$amdr cmJVmV. {H$Ë¶oH$Xm

AmOma dmT>V OmD$Z œgZmMo ñZm¶ygwÕm cwio nS>VmV.

KemMo ñZm¶y cwio nS>ë¶m‘wio R>gH$m Amë¶mda JwX‘ê$Z

‘¥Ë¶y ¶oD$ eH$Vmo. ñZm¶y cwio nS>ë¶mda hmVnm¶ ~marH$

hmoVmV. Jmc’$S>§ ~gyZ ¶oVmV. na§Vw EdT>o AgyZhr ‘|XÿMo

H$m¶©, ñ‘aUeº$s em~yV amhVo.

{ZXmZ - ¶m AmOmamMo {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r Q>oÝgrcm°Z

Q>oñQ>, Bco³Q́>mo ‘m¶moJ«m’$s Aem VnmgÊ¶m§Mr ‘XV ¿¶mdr

cmJVo.

CnMma - A°cmon°{WH$ CnMmam§VJ©V

nm¶[aS>mopñQ>J‘rZ, àmon°Wo{cZ, ¹${MV pñQ>amB©S²>gMm

AmYma ¿¶mdm cmJVmo. H$Yr AmOma IynM ~imdcm

Agcm Va aº$KQ>H$ ~XcÊ¶mMr à{H«$¶m (ßcmP‘m

E³gM|O-A±Q>r~m°S>rO H$mTy>Z Q>mH$Ê¶mgmR>r) H$amdr

cmJVo.

hmo{‘Amon°Wr - cjUo, cjUm§Mr Vrd«Vm, ~amo~aMr

BVa cjUo, cjUm§Mm dmT>mdm ¶m gd© Jmoï>tMm Aä¶mg

H$ê$Z hmo{‘Amon°{WH$ CnMma H$aVm ¶oVmV. H$m°ñQ>rH$‘,

ßc§~‘‘oQ>, Am°a‘‘oQ>, {g’$scrZ‘ Aer AZoH$ Am¡fYo

ì¶{º${d{eð> dmnaVm ¶oVmV. gdm©V ‘hËdmMo åhUOo hm

AmOma é½U VgoM S>m°³Q>am§À¶m cdH$amV cdH$a cjmV

¶m¶cm hdm, VaM ¶m AmOmamcm ‘Yë¶m‘Ü¶o WmondVm

¶oVo.
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ñ³¶wca {S>ñQ́>mo’$s hm EH$ AmZwd§{eH$ AmOma AgyZ
¶mV ñZm¶yV§Vy§Mm èhmg hmoV OmVmo. doJdoJù¶m cjU
g‘yhm§dê$Z Ë¶m§Mo doJdoJio àH$ma ‘mZco Joco AmhoV.
OdiOdi 3500 ‘wcm§‘Ü¶o EH$ ñZm¶wn§JwËdmMr Ho$g
{XgyZ ¶oVo. 1/3 Ho$grg‘Ü¶o AmZwd§{eH$Vm AmT>iV
Zmhr. na§Vw JwUgyÌm§‘Ü¶o H$mhr J§̂ ra ~Xc KS>V Joë¶m‘wio
hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. ñZm¶w§‘Ü¶o {Ś>ñQ́>mo{’$Z ZmdmMo
EH$ à{WZ AgyZ H$mhr àH$maMo ñZm¶w n§JwËd ¶m
à{WZmdahr Adc§~yZ AgVo.

àH$ma Am{U cjUo - ~oH$a {S>ñQ́>mo’$s d S>çweZo
{S>ñQ́>mo’$s Ago T>mo~i‘mZmZo XmoZ àH$ma ‘mZco OmVmV.
S>çweZo {S>ñQ́>mo’$s hm àH$maM OmñVrV OmñV à‘mUmV
AmT>iyZ ¶oVmo. OÝ‘V… ~mi EH$X‘ Zm°‘©c AgVo. nmcWo
nS>Uo, am§JUo, MmcUo, ~mocUo ì¶dpñWV hmoVo qH$dm Oam
gmdH$me hmoD$ eH$Vo. na§Vw MmcVmZm ‘mÌ ‘yc Oam
Jm|Yië¶mgmaIo dmQ>Vo. C§M gIc ^mJmdê$Z MmcVmZm
Iyn AS>IiVo, nS>Vo, YmdVm ¶oV Zmhr. Mmc
~Xcë¶mgmaIr dmQ>Vo. nmoQ> nwT>o H$mTy>Z S>moHo$ VmR> R>odyZ
MmcÊ¶mMm à¶ËZ ‘yc H$arV amhVo. Mm¡Ï¶m nmMì¶m
dfm©Mo Pmë¶mda ‘wcmcm {OZm MT>VmZm AmYma ¿¶mdm
cmJVmo qH$dm daÀ¶m nm¶arda hmV R>odV AmYma KoV
am§Jë¶mgmaIo nm¶ar MT>Ê¶mMm à¶ËZ ‘yc H$arV amhVo.
nmoQ>è¶m ’w$Jë¶mgma»¶m {XgVmV. ~oH$a {S>ñQ́>mo’$s‘Ü¶o
AmOmamMr gwédmV d¶mÀ¶m nmMì¶m dfm©nmgyZ Vo 25
ì¶m dfm©n¶ªV H$Yrhr hmoD$ eH$Vo. ‘wcmcm ~gë¶m
OmJodê$Z qH$dm Pmonë¶m OmJodê$Z MQ>H$Z CR>Vm ¶oV
Zmhr. EH$m ~mOycm diyZ, hmV O{‘Zrda Q>oHy$Z hmVmda
^ma KmcyZ ‘J JwT>¿¶mda hmV Q>oH$dyZ AmYma KoV KoV
C ô ahmdo cmJVo. ¶m àH$mamcm ñdV…À¶mM A§Jmda MT>Uo
Ago åhUVmV. H$‘aoMo ñZm¶y H$‘Hw$dV Pmë¶mMo ho {MÝh
AgVo. Z§Va Z§Va ‘wcmcm hmV S>mo³¶mda KoVm ¶oV ZmhrV.
Ho$ghr qdMaVm ¶oV ZmhrV. H$mhr ñZm¶y ’w$JVmV Va H$mhr
ñZm¶y§Mm èhmg Pmcocm {XgyZ ¶oVmo.

nmoQ>arMo. nmœ©̂ mJmMo, X§S>mMo, ‘mZoMo, {O ôMo ñZm¶y
’w$Jë¶mgmaIo WwcWwcrV {XgVmV Va Jù¶mMo d nmR>rMo

‘ñ³¶wca {S>ñQ´>mo’$s (ñZm¶y n§JwËd)

‘ ñZm¶y ¶m§Mm èhmg hmoVmo. hiwhiy gJioM ñZm¶y èhmg
nmdVmV d hmVnm¶, A§J H$mð>dV (H$mS>rgmaIo) {Xgy
cmJVo Am{U ‘wcmcm H$moUVrhr hmcMmc e³¶ hmoV
Zmhr. 12-14 df} d¶mMr Pmë¶mda nyU© n§JwËd ¶oVo d
‘yc A§WéUcm {IiVo. hmVmnm¶mMo ’«°$³Ma Iyn cdH$a,
Oam hmcMmcrZogwÕm hmoD$ eH$VmV. ñ‘aUeº$s d
V„InUm gd©gmYmaU AgVmo. S>çweZo {S>ñQ́>mo’$s‘Ü¶o
öX¶mMo ñZm¶y èhmg nmdyZ öX¶ ~§X nSy> eH$Vo. ¶m ‘wcm§Mo
Am¶wî¶‘mZ AJXr H$‘r AgVo.

{ZXmZ - aº$ VnmgUr‘Ü¶o grnrHo$ ZmdmMo g§àoaH$
aº$m‘Ü¶o dmT>coco {XgyZ ¶oVo. ¶m AmOmamV {ó¶m dmhH$
AgyZ nwéfm§‘Ü¶o hm {dH$ma àH$Q> hmoD$ eH$Vmo. ñZm¶y§Mm
gyú‘ Aä¶mg Ho$ë¶mg ñZm¶yV§VyMm èhmg Pmcocm {XgyZ
¶oVmo. B©grOr à‘mUoM ñZm¶y§Mm BE‘Or ZmdmMm J«m’$
Ho$cm OmVmo. Ë¶mV ñZm¶y§Mr VmH$X H$‘r Pmcocr {XgyZ
¶oVo. {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r VÁkm§Mr Amdí¶H$Vm AgVo.
AgoM AZoH$ {d{dY {dH$ma AmT>iyZ ¶oVmV. Voìhm ¶mo½¶
{ZXmZ hmoUo Amdí¶H$ AgVo.

CnMma - ê$T> CnMmam§‘Ü¶o ¶mda H$moUVohr R>amdrH$
nyU© ~ao H$aUmao CnMma CncãY ZmhrV. AmOma Amho
åhUyZ ‘wcmcm nyU©V… PmondyZ R>odUo EH$X‘ MwH$sMo R>ê$
eH$Vo. H$maU Ë¶m‘wio ñZm¶w§Mm èhmg OmñV doJmZo hmoVmo.
{’${OAmoWoanr, MmcUo, {’$aUo, {VMmH$sdê$Z {’$aUo
¶m§Mm ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo. H§$~aocm, nmR>rcm ZoQ>
XoÊ¶mgmR>r doJù¶m àH$maMm nÅ>m qH$dm Hw$~S>çm
dmnamì¶m cmJVmV. Ago é½U AgUmè¶m Hw$Qw>§~mV ‘wctMo
aº$ VnmgyZ Ë¶m ¶m AmOmamÀ¶m dmhH$ AmhoV H$m ho
emoYyZ H$mTy>Z nwT>o hmoUmao g§H«$‘U WmondVm ¶oVo. é½U
‘wcm§À¶m ñZm¶y§Zm H$m¶©aV R>odyZ amoJmMm doJ H$‘r H$aVm
¶oVmo. {dH$mamMr Vrd«Vm H$‘r H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fYm§Mm ’$m¶Xm H$ê$Z KoVm ¶oVmo.

¶m AmOmamMo ñdê$n d cjUo ’$gdr AgVmV.
{H$Ë¶oH$ doim nmcH$m§Zm, S>m°³Q>am§ZmgwÕm AmOma cjmV
¶oÊ¶mg doi cmJVmo. ¶mgmR>r g‘mO à~moYZ H$aUo
Amdí¶H$ Amho. Aer cjUo Amnë¶m ‘wcm‘Ü¶o
AmT>icr Va Vm~S>Vmo~ d¡ÚH$s¶ g„m Adí¶ ¿¶mdm.
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ëPm¶‘a ¶m AmOmamMo gdm©V ‘hÎdmMo d à‘wI
d¡{eîQ>ç åhUOo ¶m AmOmamV hmoUmar ‘|XÿÀ¶m noetMr d
agm¶Zm§Mr hmZr hr H$m¶‘ñdê$nr Aer AgVo. Vr
Hw$R>ë¶mM àH$maÀ¶m CnMmanÕVtZr nyU©nUo ^ê$Z
H$mT>Uo AdKS> AgVo. na§Vw ^{dî¶mV hmoUmè¶m ‘|XÿÀ¶m
noetMr d agm¶Zm§Mr hmZr ‘mÌ {d{dY CnMmanÕVtZr
nyU©nUo amoIÊ¶mMm à¶ËZ H$aVm ¶oVmo. ¶m H$maUm§‘wioM
Amnë¶mcm ¶m AmOmamMr àmW{‘H$ cjUo ñdV…‘Ü¶o
dm Amnë¶m OdiÀ¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o cdH$amV cdH$a
AmoiIVm ¶oUo hr H$mimMr JaO ~Zcr Amho.

AëPm¶‘a ¶m àH$maMr {dñ‘¥Vr àW‘ 51 df}
d¶mÀ¶m ‘{hco‘Ü¶o 1907 ‘Ü¶o AmT>iyZ Amcr. Vr
emoYÊ¶mMo lo¶ A{c¶mg AëPm¶‘a ¶m O‘©Z
emókmH$S>o OmVo d VoìhmnmgyZ ¶m AmOmamcm Ë¶m§À¶mM
Zm§dmZo AmoiIco OmVo. d¶ dmT>V OmVo Vgo hm AmOma
hmoÊ¶mMo à‘mUhr dmT>V OmVo.

à‘wI cjUo - H$mcm§VamZo dmT>V OmUmar d H$Yrhr
^ê$Z Z ¶oUmar ‘|XÿÀ¶m {d{dY j‘Vm AgUmè¶m ^mJm§Mr
PrO åhUOoM AëPm¶‘a.

{dgamiynUm - OwÝ¶m {eH$coë¶m d AmË‘gmV
Ho$coë¶m Jmoï>tMm hiwhiy {dga nSy> cmJVmo. CXm.
ñdV…À¶m KamMm nÎmm, ZmVodmB©H$m§Mr Zm§do nÎmo, XÿaÜdZr
H«$‘m§H$, OdiÀ¶m ImUmIwUm B.

{dgamiynUmÀ¶m gwédmVrÀ¶m H$mimV [ag|Q> ‘o‘ar
‘Ü¶o g‘ñ¶m ¶oÊ¶mg gwédmV hmoVo. åhUOo
WmoS>çmdoimnydu qH$dm {Xdgm§nydu KS>coë¶m Jmoï>r,
Mîå¶mMr, KS>çmimMr Zoh‘rMr OmJm, Im„oco nXmW©,
ZwH$VoM Amcoco ’$moZ B. Mo {dñ‘aU hmoVo. Zoh‘rÀ¶m
AmoiIrÀ¶m cmoH$m§Mo d ZmVodmB©H$m§Mo Mohao AmoiIrMo
dmQ>VmV. nU Zm§d AmR>dV Zmhr. à{gÕ ì¶{º$‘Îd,
ZQ>ZQ>çm, ZoVo, IoimSy> ¶m§Mr Zm§do AmR>dÊ¶mgmR>r
namH$mð>m H$amdr cmJVo. ¶m {dñ‘aUm‘wio é½UmMr
{MS>{MS> hmoVo. ~è¶mMXm é½UmMo, ZmVodmB©H$nU d¶m‘wio
hmoV Agmdo Ago g‘OyZ H$mZmS>moim H$aVmV. OgOer
¶m AmOmamMr Vrd«Vm dmTy> cmJVo VgVgm {dga^moionUm

AëPm¶‘a ({dñ‘¥Vr)

A AmUIrZM JS>X hmoD$ cmJVmo. H$mhr ‘{hÝ¶mZ§Va
é½Um§À¶m [a‘moQ> ‘o‘ar (XrK©H$mcrZ nyd©ñ‘¥Vr) ‘Ü¶ohr
g‘ñ¶m ¶oÊ¶mg gwédmV hmoVo. ~è¶mM dfm©nydu KS>coë¶m
KQ>ZmgwÕm é½U {dgê$ cmJVmo. ñdV…À¶m c¾mMr VmarI
‘{hcm§À¶m ~m~VrV ‘mhoaMo Zm§d, ‘wcm§Mo OÝ‘{Xdg,
~±H$m§Mr Zm§do, ImVo H«$‘m§H$, H$m‘ Ho$coë¶m H§$nZrMo Zm§d,
{‘Ì‘§S>irMr Zmdo, AmR>dUr {dñ‘¥VrV OmVmV. OUy
ñdV…Mr AmoiIM é½U {dgaVmo. AmR>dUr hoM
åhmVmanUrMo Am¶wî¶ AgVo Am{U Ë¶mM {dñ‘¥VrV
Joë¶mda ‘mUgmÀ¶m Am¶wî¶mcm H$m¶ AW© amhrc?
"JPZr' ‘Yrc A{‘aImZMr Jm|Yicocr pñWVr
AmR>dm. AWm©V Ë¶mMr Ho$g doJir Agcr Var g§X ©̂
VgmM Amho. AmOmamÀ¶m A§{V‘ Q>ß¶mV é½Umcm X¡Z§{XZ
H$m‘o, àmV{d©Yr, ñdÀN>Vm, Amhma, VmarI, doi,
‘{hZm, df© ¶m§Mm H$mhrhr Vmi‘oi KmcVm ¶oV Zmhr.
ì¶{º$‘Îd g§e¶r ~ZVo. H$moUrVar ‘cm ‘maoc qH$dm
gJio ‘cm hgV AmhoV, Ago dmQ>m¶cm cmJVo. é½U
OmñVM EH$cH$m|S>m, ì¶J« ~ZyZ amhVmo. hiwhiy ñdV…erM
~mocUo, hmVdmao H$aUo, nwQ>nwQ>Uo, hgUo, {d{MÌ ^mg,
Am^mg, CXmgrZVm, {IÞVm, AñdÀN>Vm Aem Jmoï>t‘wio
Z§Va é½U ñdV…Mr nyU© AmoiI KmcdyZ ~gVmo.

A’o${O¶m - é½UmMr ^mfm d g§̂ mfUj‘Vm Zï>
hmoVo. AMyH$ eãX dmnaVm ¶oV ZmhrV.

A°àp³g¶m - doJdoJù¶m emar[aH$ hmcMmcr,
hmd^md à‘mU~Õ[aË¶m H$aVm ¶oV ZmhrV. Ag§~ÕVm
¶oVo.

A¾mo{g¶m - X¡Z§{XZ dmnamVrc dñVw§Mr Zm§do cjmV
¶oV ZmhrV. {Zìdi ñne© qH$dm J§YmZo dñVy
AmoiIÊ¶mMr j‘Vm Zï> hmoVo.

Ep³P³¶w{Q>ìh ’§$³eqZJ {S>ñQ>~©Ýg - {d{dY
~m¡{ÕH$ j‘Vm cmon nmdy cmJVmV. ^{dî¶mVrc {ZU©¶,
AMyH$ doY, J{UVr kmZ, ~oaOm, dOm~m³¶m,
ì¶mdhm[aH$ MmVw¶© ¶m Jmoï>t‘Ü¶o V’$mdV AmT>iyZ ¶oVo.

H$maUo - ‘|Xÿ‘Yrc AgUmè¶m AZoH$ agm¶Zm§n¡H$s
A{gQ>mB©cH$mocrZ ¶m agm¶ZmMr H$‘VaVm ¶m AmOmamV

Amamo½¶‘§Ì MoVZg§ñWm
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AmT>iVo. d {dH$ma nwéfm§‘Ü¶o OmñV AmT>iVmo.
AmZwd§{eH$ Agy eH$Vmo. S>mD$Z qgŚ>mo‘ d VËg‘ {dH$ma
Agcoë¶m é½Um‘Ü¶o AëPm¶‘a hmoÊ¶mMr OmñV e³¶Vm
AgVo. ~w{Õ‘mZ ì¶º$s̈Zm AëPm¶‘a hmoÊ¶mMr e³¶Vm
Aën AgVo. ‘|Xÿcm OmñV VmU Z XoUmè¶m ì¶º$s̈Zm
AëPm¶‘a hmoD$ eH$Vmo.

AëPm¶‘a Q>miÊ¶mgmR>r H$m¶ H$amdo?
‘|XÿMm OmñVrV OmñV dmna H$amdm, AmnU H$moUË¶mhr

d¶moJQ>mV AgcmV Var Amnë¶m ‘|XÿMm dmna OmñVrV
OmñV H$gm hmoB©c ¶mH$S>o cj Úmdo. ZdrZ ZdrZ Jmoï>r
{eH$Ê¶mH$S>o H$c Úmdm. CXm. ZdrZ ^mfm {eH$Uo,
g§JUH$ g§~§{YV ZdrZ H$m¶©emim dm R>amdrH$
H$mcmdYrMm H$mog© H$aUo. ñdV…À¶m ZmoH$ar/ì¶dgm¶m
g§~§Yr ZdZdrZ Jmoï>r {eHy$Z KUo, Aem nÕVrZo ‘|Xÿcm
gVV CÎmo{OV R>odUo Amdí¶H$ Amho.

~m¡{ÕH$ ì¶m¶m‘
Amncr ~wÕr {Xdg|{Xdg A{YH$ VOocXma H$er

hmoB©c, ¶mH$S>o cj XoUo. Ë¶mgmR>r ~wÕrcm MmcZm {‘ioc,
Aem Jmoï>r H$aÊ¶mg àmYmÝ¶ Úmdo. CXm. eãXH$moS>r,
gwXmoHy$ gmoS>dUo, ~w{Õ~i IoiUo, doJdoJù¶m
{df¶mdarc nwñVHo$ dmMUo B.

{Z¶{‘V emar[aH$ ì¶m¶m‘
hc³¶m ñdê$nmMm H$m hmoB©Zm na§Vw {Z¶{‘V emar[aH$

ì¶m¶m‘ H$amdm, Ogo 3-4 {H$cmo‘rQ>a MmcUo, XmoarÀ¶m
CS>çm ‘maUo, Om°qJJ H$aUo, gy¶©Z‘ñH$ma KmcUo. ¶m‘wio
‘|Xÿcm ¶mo½¶ aº$nwadT>m d A°p³gOZ nwadR>m hmoD$Z ‘|Xÿ
OmñV H$mi H$m¶© H$ê$ eH$Vmo.

g‘Vmoc Amhma
Amnë¶m X¡Z§{XZ OrdZmV g‘Vmoc Amhma Amdí¶H$

Amho. VgoM Imcrc ImÚnXmWmªMm ‘w~cH$ dmna
H$amdm.

Amo‘oJm 3 ’°$Q>r A°{gS> Agcoco ‘memMo Voc. J«rZ dm
ãc°H$ Mhm, hiX dm hiXrMo nXmW©. Am°crìh Voc, ‘mgo.

gd© àH$maMr ’$io d nmcô mÁ¶m d Á¶yg
ho gd© nXmW© AëPm¶‘a Q>miÊ¶mgmR>r Cn¶wº$ AmhoV.

ho emómoº$ nÕVrZo {gÕ Pmco Amho.

VmU{da{hV X¡Z§{XZ OrdZ
{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ d ¶mo½¶ Amhmam~amo~aM em§V

PmongwÕm AË¶§V ‘hÎdmMr Amho. {Xdg^amV Amnë¶m
earam~amo~aM ‘|Xÿ d ‘ZmcmgwÕm ¶mo½¶ à‘mUmV
{dlm§Vr, Amam‘ {‘iV Amho Zm ¶mH$S>o cj Úmdo. amÌr
C{eamn¶ªV Xÿa{MÌdmUr nmhÿ Z¶o. àmUm¶m‘, ‘ZZ,
AmË‘qMVZ, amoO Z MwH$Vm àmW©Zm H$amdr.

¶mo½¶doir d¡ÚH$s¶ g„m
OdiÀ¶m ì¶º$s‘Ü¶o qH$dm ñdV…‘Ü¶o H$moUVohr

cjU AmT>ië¶mg Z cmOVm d¡ÚH$s¶ g„m ¿¶mdm.
Am¡fYmonMma - ¶m AmOmamMo ^{dî¶mV hmoUmao

AmH«$‘U amoIUmar ~arM Am¡fYo gÜ¶m CncãY AmhoV.
ZdrZ Am¡fYo emoYÊ¶mMo g§emoYZ OmoamV gwê$ Amho.
Hw$R>crhr Am¡fYo KoVmZm ‘mÌ ‘Zmo{dH$maVÁk, ‘|Xÿ{dH$ma
VÁkm§Mm g„m KoD$ZM ¿¶mdrV.

hmo{‘Amon°Wr - dmMH$m§Mm {dœmghr ~gUma Zmhr
Aer M‘ËH$ma H$aUmar Am¡fYo hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AmhoV.
Am°a‘oQ>, ßc§~‘‘oQ>, A°{gS> ’$m°g, H$m~m}A°{Z‘°crg,
Acr¶‘ gQ>m¶ìhm Aem àH$maMr Am¡fYo é½UmMr cjUo,
cjUmVrc ~maH$mdo, AmOmamMr AdñWm ¶m§Mr gm§JS>
KmcyZ XoVm ¶oVmV. Ë¶mgmR>r hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§Mm g„m
AË¶mdí¶H$ R>aVmo.

AëPm¶‘aMo d¡{eîQ>ç åhUOo é½Um~amo~aM é½UmMr
H$miOr KoUmao ZmVodmB©H$, H$miOrdmhH$ ¶m§ZmgwÕm
doimodoir g‘wnXoeZ, ‘mJ©Xe©ZmMr Amdí¶H$Vm AgVo.
gdmªZmM àM§S> VmU, XS>nU d Z¡amí¶mcm gm‘moao Omdo
cmJVo. dmT>Ë¶m ñdê$nmMm AëPm¶‘a Agë¶mg
d¡¶{º$H$ H$m¶Xoera ~m~r (CXm. {‘iH$V ‘mcH$s,
dmagm B.) Mr nyV©Vm H$ê$Z ¿¶mdr. é½UmÀ¶m ~amo~a
H$m¶‘ EH$ {dœmgy ‘XVZrg amhrc ¶mMr H$miOr
¿¶mdr. é½UmMr d¡¶{º$H$ ñdÀN>Vm d X¡Z§{XZ H$m‘m§Mr
¶mo½¶ H$miOr KoUo Amdí¶H$ AgVo.

AëPm¶‘a hm H$moUmcmhr hmoD$ eH$Vmo. åhUyZM ho
à~moYZ. A‘o[aHo$Mo nydm©Ü¶j amoZmëS> aoJZ, hm°crdyS>Mm
à»¶mV A{^ZoVm grZ H$m°Zar, à»¶mV coIH$ {gS>Zr
eoëS>Z ho cmoH$hr AëPm¶‘aZo ÌñV hmoVo.

gmo ! Q>oH$ Ho$Aa!!
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{H©$ÝgÝg² {S>{gO qH$dm H§$ndmV hm MoVmg§ñWoMm
(Nervous System) {dH$ma Amho. hmVm§Zm H§$n ¶oUo,
ñZm¶w AmIS>Uo d gd© hmcMmcr ‘§XmdUo Ago ¶m
AmOmamMo T>m o~i ê$n AgVo. MoVmg§ñWo‘Ü¶o
EH$ñQ́>m°{na°{‘S>c {gñQ>r‘ ZmdmMr EH$ aMZm AgVo.
Ë¶m‘Ü¶o {~KmS> Pmë¶mZo H§$ndmVmMr gwédmV hmoVo.

cjUo d H$maUo
B.g. 1817 gmcr Ooåg nm{H©$ÝgZ ¶m emókmZo ¶m

AmOmamMo àW‘ dU©Z Ho$co. AOmUVonUr hmVmnm¶m§Zm
H§$n gwQ>Uo, ñZm¶w§Mr eº$s H$‘r hmoUo, eara nwT>o PwH$Uo,
Mohè¶mMo ñZm¶y AmIS>ë¶m‘wio Moham ^mdZmeyÝ¶ {XgUo,
MmcÊ¶mVcm S>m¡c OmD$Z Vwê$Vwê$ MmcU| Aem
{dH$mag‘yhmcm nm{H©$ÝgZ {S>grO åhUOoM H§$ndmV Ago
Zm§d {Xco Joco. hm H§$n H$m‘ H$arV AgVmZm, PmonoV
AgVmZm A{O~mV OmUdV Zmhr, na§Vw ñdñW ~gcoco
AgVmZm qH$dm A{V X‘coco qH$dm CËgmhr AgVmZm
OmñV OmUdVmo. hmVmÀ¶m ~moQ>m§Mr {deofV… A§JR>çmMr
On‘mi KoD$Z On H$arV AgVmZm hmoVo Ver hmcMmc
hmoVo. gVV H§$n OmUdVmo, ‘mZ hcVo, O~S>çmMr Md©U
H$aVmZm hmoVo Ver hmcMmc hmoVo, AmoR>m§Zmhr H§$n
OmUdVmo. AmOma dmT>V Joë¶mg ~mocVmZmhr
AS>Iië¶mgmaIo hmoVo. ñZm¶w AmIS>V Agë¶m‘wio
nmR>XþIr, ñZm¶wXþIr AmT>iVo. ñ‘aUeº$s, hþfmar,
V„InUm, A~m{YV amhVmo. na§Vw gVV H§$n Agë¶m‘wio
é½U {MS>{MS>m, AñdñW ~ZVmo. Z§Va hmVmÀ¶m
ñZm¶w§‘Ü¶ohr H$S>H$nUm Amë¶m‘wio Aja ~marH$ ~marH$
hmoV OmVo. ñdÀN> {c{hVm ¶oV Zmhr. AmOma Iyn
~imdë¶mg é½Umcm ~mocVm {c{hVm ¶oVM Zmhr.
Mohè¶mdaMo ñZm¶y AmIS>ë¶m‘wio Moham ^mdZmeyÝ¶
{XgVmo.

H§$ndmVmMo ‘w»¶ H$maU AOyZhr nwaVogo g‘Ococo
Zmhr. Var ‘|Xÿ‘Ü¶o ~ogc J±½cr¶m ZmdmMm EH$ ^mJ
AgVmo. Ë¶mV g~ñQ>±{e¶m Zm¶J«m Zm§dmMm H$mù¶m
noetMm g‘yh AgyZ ¶m noetMm èhmg Pmë¶mda Ë¶mVyZ

H§$ndmV (PARKINSONISM)

nm {Z‘m©U hmoUmao S>monm‘rZ ZmdmMo g§àoaH$ Oo g§XoedmhH$mMo
H$m‘ H$aVo Ë¶mMm A^md {Z‘m©U hmoVmo, Voìhm H§$ndmVmcm
gwédmV hmoVo. S>monm‘rZÀ¶m H$‘VaVo‘wio ñZm¶w§Mo H$m¶©
gwairV hmoV Zmhr.

‘|XÿÁda hmoD$Z Joë¶mda qH$dm H$mhr {dfOÝ¶
nXmWmªÀ¶m ~mYo‘wio (CXm. H$m~©Z ‘moZm°³gmB©S>) H§$ndmV
hmoD$ eH$Vmo. d¶ñH$a é½Um§‘Ü¶o ‘|Xÿcm aº$nwadR>m
H$aUmè¶m aº$dm{hÝ¶m g§Hw${MV Pmë¶m‘wio H§$ndmV hmoD$
eH$Vmo. VmUVUmdm‘wio earamVrc Xÿ{fV KQ>H$m§Mo à‘mU
dmTy>Z H§$ndmV hmoD$ eH$Vmo. B© OrdZgËdmMm A^md
Oa VéUd¶mV earam‘Ü¶o Pmcm Agoc Var ‘Ü¶‘ d¶mV
H§$ndmV hmoD$ eH$Vmo. ¶m~Ôc AOyZhr g§emoYZ Mmcy
Amho.

CnMma - S>monm‘rZMm H¥${Ì‘ nwadR>m H$ê$Z AmOma
Vgm AmQ>mo³¶mV R>odVm ¶oVmo. na§Vw H§$n Vgm OmUdVM
amhVmo. H$mhr R>amdrH$ eó{H«$¶m H$ê$Zhr CnMma H$aVm
¶oVmV. na§Vw ‘|XÿMr eó{H«$¶m hr AdKS>M Am{U
Jw§VmJw§VrMr AgVo. ZdrZ Aä¶mgmZwgma ‘¥V A ©̂H$m§À¶m
‘Ü¶ ‘|XÿVrc H$mhr ^mJ H$mTy>Z ‘|Xÿ‘Ü¶o ~gdë¶mg H$mhr
’$m¶Xm hmoVmo H$m, ¶mda g§emoYZ gwê$ Amho.

{’${OAmoWoanr - ñZm¶w‘Yrc H$S>H$nUm
gwYmaÊ¶mgmR>r hmcMmcr‘Ü¶o gwgyÌVm AmUÊ¶mgmR>r
{’${OAmoWoanrMm ~amM Cn¶moJ hmoVmo.

~m¶moHo${‘H$ - jma CnMmam§Zr earamVrc Amdí¶H$
KQ>H$m§Mr H$‘VaVm ^ê$Z H$mT>Vm ¶oVo. {gcr{e¶m 12x,
H°$ëHo$[a¶m âcya 6x, H$m°cr ’$m°g 6x ¶m§Mm ’$m¶Xm hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr - AmOmamÀ¶m gwédmVrnmgyZM
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoVë¶mg Iyn ’$m¶Xm hmoVmo.
Am°a‘‘oQ>, {g’$scrZ‘², ßc§~‘‘oQ>, ìhco[a¶mZm,
’o$a‘‘oQ>, Ag}{ZH$ Aë~, A°{gS>J«wn Am°’$ [a{‘S>rO Aer
AZoH$ Am¡fY§ doJdoJù¶m nmoQ>oÝgr‘Ü¶o dmnaVm ¶oVmV.
S>monm‘rZMr Am¡fYo Mmcy R> odyZ Ë¶m ~amo~aM
hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fY§hr XoVm ¶oVmV. AWm©V VÁkm§Mm g„m
¶m AmOmamV AË¶mdí¶H$ AgVmo.
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Zd Ogm CËH«$m§V hmoV Jocm, Vgm ‘mZdmÀ¶m
‘|XÿMmhr {dH$mg hmoV Jocm. ‘|XÿMm H$nmimH$S>Mm ^mJ
OmñVrV OmñV àJë^ hmoV Jocm. Ë¶mVyZM ‘mUgmMr
~wÕr, OmUrd, ^mdZm d g§doXZm ¶m d¥Îmr A{YH$m{YH$
gj‘ hmoVJoë¶m. MoVZmg‘yh hr BVH$s CËH¥$ï> aMZm Amho
H$s, Aä¶mgVmZm Ajae… AdmH$ ìhm¶cm hmoVo. ‘mZd
earamVrc doJdoJù¶m ^mJmVrc Ad¶dm§Mo H$m¶©
ghH$m¶m©Zo H$adyZ KoÊ¶mMo H$m‘ MoVmg§ñWm H$aVo.
MoVZmg§ñWoMo ‘|Xÿ MoVma‚my Am{U MoVmV§Vy ho VrZ ^mJ
AmhoV. Amnë¶m eara^a MoVmV§VyMo Omio ngacoco AgVo.
MoVmg§ñWoH$Sy>Z ‘m{hVr ZoÊ¶mMo Am{U XÿadaÀ¶m ^mJm§Mr
‘m{hVr ‘Ü¶dVu g§ñWocm nwa{dÊ¶mMo H$m‘ MoVmV§Vy
H$aVmV. EImÚm MoVZdm{hZrcm qH$dm Aem AZoH$
dm{hÝ¶m§Zm gyO Amë¶mZo hm MoVmV§VyXmh qH$dm
Ý¶yamon°WrMm {dH$ma hmoVmo.

H$maUo - MoVmV§VyXmhmMo ‘w»¶ H$maU åhUOo aº$mVrc
Am{U earamVrc BVa ÐdnXmWm©V, noer ÐdmV {Z‘m©U
Pmcoco {dfmar KQ>H$ (Toxins). Amamo½¶mMo {Z¶‘ Z
nmiUo, MwH$sÀ¶m ImÊ¶mÀ¶m nÕVr, AdmOdr
A{Vl‘, earamVrc nmofH$ Ðì¶m§Mr H$‘VaVm. Imoc
OI‘ qH$dm MoVmg§ñWoda àM§S> VmU Amë¶mZo, hmS>m§Mr
OmJm ~Xcë¶mZo, hmS> ‘moS>ë¶m‘wio MoVZmXmh hmoVmo.
‘Yy‘oh, nmam, Ag}{ZH$, AëH$mohmoc, {ego, Ago {dfmar
KQ>H$ d {dH$ma, {H$Q>H$ZmeH$m§Mm Xþîn[aUm‘, {dfmUy
Aem AZoH${dY H$maUm§‘wio MoVmV§VyXmh hmoD$ eH$Vmo.
¶m g§¶wº$ {dH$mamcm Ý¶wamonWr Ago Zm§d Amho. ‘Yw‘oh
¶m {dH$mamV Aer cjU§ OmñVrV OmñV AmT>iyZ ¶oVmV.

cjUo - ¶m XmhmMo ‘w»¶ cjU åhUOo doXZm Am{U
AmJ hmoUo. eãXe… hmVmnm¶mMm Xmh hmoVmo. VihmV,
Vinm¶ Ja‘ hmoVmV. hmVmnm¶mV ~moMë¶mgma»¶m
gQ>gQ>Umè¶m doXZm hmoVmV. ‘w§½¶m ¶oVmV. hmVnm¶,
H§$~a, ‘mZ, Moham ¶m{R>H$mUr Aem doXZm OmñV hmoVmV.
~{YaVm ¶oVo. g§doXZm H$‘r hmoVo. H$mcm§VamZo ñZm¶y§Mr

MoVmV§VyXmh (NEUROPATHY)

‘m H$m¶©j‘Vm H$‘r hmoD$Z ñZm¶y cwio nS>VmV. ñZm¶y§Mr
VmH$X d cd{MH$Vm H$‘r hmoVo. ËdMm Ja‘ amhVo.

Amhma-CnMma - g‘Vmoc Amhma KoVë¶mZo ~aoMgo
{dH$ma AmQ>mo³¶mV amhÿ eH$VmV. g|{Ð¶ nÕVrZo
H$gcoë¶m eoVrVrc AÞnXmW© dmnaë¶mZo
{H$Q>H$ZmeH$m§Mm à^md Omo Amnë¶m earamda KmVH$
nÕVrZo nS>V Amho Vmo nyU©V… AmQ>mo³¶mV AmUVm ¶oB©c.

gmo¶m~rZ - gmo¶m~rZMo XmUo 12 Vmg nmÊ¶mV {^OV
Q>mH$mdoV. Z§Va Ë¶mMr gmc H$mTy>Z {‘³ga‘Ü¶o dmQy>Z
¿¶mdo. Ë¶m dmQ>UmV {VßnQ> nmUr KmcyZ gmo¶m~rZMo ho
XÿY ‘§X AmModa CH$imdo. T>diV amhmdo. W§S> H$ê$Z
gwVr H$mnS>mVyZ JmiyZ ¿¶mdo. MdrnwaVr gmIa KmcyZ
EH$ M‘Mm ‘Y KmcyZ ß¶mdo. amoO amÌr OodUmZ§Va AYm©
H$n gmo¶m~rZ XÿY {në¶mZo MoVmV§VyXmh H$‘r hmoVmo.

~mcu - ~mcuMr noOgwÕm JwUH$mar Amho. XmÊ¶mdaMo
gmc H$mTy>Z ~mcu nmÊ¶mV CH$imdr. noO ~Zë¶mda
AYm© nocm VmH$ d AÜ¶m© qc~mMm ag {‘giyZ ß¶mdr.
~ JQ>mVrc OrdZgËdo B1, B2, B6, B12 Am{U
n°Q>moWo{ZH$ A°{gS> hr OrdZgËdo KoVë¶mZo VmËH$m{cH$
Amam‘ dmQ>Vmo.

hmo{‘Amon°Wr - Amhma CnMma ho ’$º$ OmoS>CnMma
AgVmV. Ë¶m‘wio AmOma nyU© ~am hmoD$ eH$V Zmhr.
g§nyU© ~ao hmoÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°{WH$ CnMma Amdí¶H$
AmhoV. ~moMë¶mgma»¶m doXZm, CîUdoXZm, Xmh,
R>gR>gUmè¶m doXZm, ~{YaVm, ‘w§½¶m ¶oUo, EH$m
{R>H$mUmhÿZ Xþgè¶m {R>H$mUr {’$aUmè¶m doXZm Aem
AZoH$ doXZm§da AZoH$ Am¡fYo AmhoV. doXZm§À¶m àH$mamda
Am¡fY§ XmIdUma§ ho EH$‘mÌ emó Amho. Ý¶wamonWrda
BcmO H$aVmZm H$maU§, doXZoMo {R>H$mU, doXZm
ngaÊ¶mMr OmJm, doi, hdm‘mZmVrc ~Xc,
X¡Z§{XZrVrc ~Xc, ór-nwéf, d¶, AmXtMr XIc
¿¶mdr cmJVo.
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UgmÀ¶m ‘|XÿMo H$m¶© ‘|Xÿcm hmoUmè¶m
aº$nwadR>çmda nyU©V… Adc§~yZ AgVo. ¶m aº$mVyZ ‘|Xÿcm
gVV ½cwH$moOMm nwadR>m hmoV AgVmo. na§Vw ¶m
A{^gaUm‘Ü¶o AS>Wim {Z‘m©U Pmë¶mg ‘mÌ ‘|XÿMm
earamdarc Vm~m gwQ>Vmo. earamÀ¶m àË¶oH$ Ad¶dmMo
Vm~m H|$Ð ‘pñVîH$mV AgVo Am{U Vm~m H|$ÐmdaMm Vm~m
gwQ>cm Va Ë¶m Ad¶dmMr H$m¶©j‘Vm S>i‘irV hmoVo.
AmOH$mc AZoH$m§Zm ~«oZh±‘aoO, W«m±~mogrg, E§~m°{cg‘
ho eãX ‘mhrV Pmco AmhoV.¶m eãXm§Mm WmoS>³¶mV AW©
‘|Xÿcm aº$nwadR>m H$aUmar H$moUVr Var aº$dm{hZr ’w$Q>Uo
qH$dm aº$dm{hZrV aº$ gmH$iyZ AS>Wim {Z‘m©U hmoUo
¶m XmoÝhr {H«$¶m§‘wio ‘|XÿÀ¶m A{V‘hÎdmÀ¶m ^mJmcm
aº$nwadR>m Z Pmë¶mZo Ë¶m Ë¶m {dd{jV ^mJmMo H$m¶©
W§S>mdVo.

H$maUo - A{Z~ªY OrdZe¡cr, VmUVUmd hr H$maUo
‘w»¶V… AYmªJdm¶y hmoÊ¶mg O~m~Xma ‘mZcr OmVmV.
Cƒ aº$Xm~, ‘Yw‘oh, Yw‘«nmZ, ‘ÚnmZ, AZwd§{eH$Vm,
J ©̂{ZamoYH$ Jmoù¶m, eó{H«$¶odoiMm {ZîH$miOrnUm,
emar[aH$ XþImnVr, A{Và‘mUmV dmT>coco H$mocoñQ>oam°c,
aº$ XmQ> hmoUo BË¶mXr H$maUm§‘wio AYmªJdm¶yMm PQ>H$m
¶oD$ eH$Vmo. Cƒ aº$Xm~ d ‘Yw‘ohm‘wio aº$dm{hÝ¶m§da
VmU ¶oVmo. Yw‘«nmZ, ‘ÚnmZm‘wio aº$dm{hÝ¶m g§Hw${MV
hmoVmV qH$dm AMmZH$ àgaU nmdVmV. Ë¶m‘wio
aº$m{^gaUmV AS>Wim {Z‘m©U hmoVmo. AZwd§{eH$Vm hmhr
EH$ ‘moR>m [añH$ ’°$³Q>a ‘mZcm OmVmo. J ©̂{ZamoYH$
Jmoù¶m§À¶m A{V[aº$ dmnam‘wio aº$dm{hÝ¶m§‘Ü¶o aº$mÀ¶m
JwR>ù¶m V¶ma hmoD$ eH$VmV. eó{H«$¶odoir AZdYmZmZo
EImÚm aº$dm{hZrV JwR>ir V¶ma Pmcr Va Vr VerM
gaH$V gaH$V ‘|Xÿn¶ªV OmD$Z H|$ÐmVrc gyú‘
aº$dm{hZr‘Ü¶o AS>Wim CËnÞ H$ê$ eH$Vo. Aer JwR>ir
öX¶m‘Ü¶ohr AgmM ãcm°H$ H$ê$Z hmQ>°AQ>°H$ ¶oD$ eH$Vmo.

cjUo - S>mdr/COdr ~mOy cwir nS>Uo, dmMm OmUo,
cmi JiUo, Ñï>r OmUo, Vm|S> dmH$S>o hmoUo, ‘yÌ{dgO©Z,
‘c{dgO©Z {H«$¶odarc Vm~m OmUo Aer AZoH$ cjU§
H$‘r OmñV ’$aH$mZo AYmªJdmVm‘Ü¶o {XgyZ ¶oVmV.
H$mhrdoim {JiVm Z ¶oUo, hmcMmc H$aVm Z ¶oUo,
hmVmnm¶mV VmR>anUm ¶oUo, ~wã~wim§Mr {dd{jV hmcMmc
hmoUo, S>~c {XgUo, ñne©kmZ J‘mdUo Aerhr cjU

AYmªJdm¶y (PARALYSIS)

‘m {XgyZ ¶oVmV. hm {dH$ma é½Umcm nyU©V… namdc§~r H$aVmo.
hmcMmcr‘Ü¶o AdKS>conUm, VmR>anUm Amë¶m‘wio
ewlyfmXoIrc AdKS> ~ZVo.

CnMma - àW‘ {dH$mamMo {ZXmZ hmoUo Amdí¶H$
AgVo. aº$òmdm‘wio H$m JwR>ir‘wio AYmªJdm¶y Pmcm
Amho ¶mMo {ZXmZ gr-Q>r ñH°$Z, E‘AmaAm¶, nrB©Q>r
ñH°$Z Aem ZdZdrZ nÕVrÛmao gwc^[aË¶m H$aVm ¶oVo.
AmYw{ZH$ CnMmam§‘wio, VmËH$m{cH$ d¡ÚH$s¶ godo‘wio
é½UmMm Ord dmMdVm ¶oVmo. Ë¶m~Ôc H$moUVoM Xþ‘V
Zmhr. na§Vw Pmcocm AmKmV d Jococr ~mOy gwYmaÊ¶mgmR>r
ho{‘Amon°WrMr ~hþ‘moc ‘XV hmoVo.

hm{‘Amon°Wr - {H$Ë¶oH$Xm Va Ago hmoVo H$s AmYw{ZH$
CnMma KoD$ZgwÕm cwio nS>coco Ad¶d, Jococr dmMm,
~Õ hmcMmcr ¶m§À¶mV H$moUVrM gwYmaUm hmoV Zmhr.
Ë¶mdoir ‘mÌ hmo{‘Amon°Wr‘wio AZoH$ é½Um§Zm {Xcmgm
{‘iVmo. nmhÿ¶m H$mhr CXmhaUo.

Amo{n¶‘ - ^¶m‘wio qH$dm AnKmVm‘wio Pmcoë¶m
AYmªJdmVmda Cn¶wº$. é½U A{Ve¶ gwñV Am{U
Amier AgVmo.

Ooëgr{‘¶‘ - S>moù¶m§Mm, KemMm n°amcm¶grg
Agë¶mg ho Am¡fY Cn¶wº$ AgVo.

Z°Q́>‘‘ya - hmVm§Mm AYm©JdmV Agë¶mg Cn¶wº$.
A{VemoH$m‘wio qH$dm Xþ…Im‘wio Pmcoë¶m dmVmda Cn¶wº$
R>aVo.

c°Ho$grg - S>mì¶m ~mOyMm AYmªJdmV, é½Umcm
earam^modVr KÅ> H$nS>o, ñne©gwÕm ghZ hmoV Zmhr. Aem
àH$mao goZoJm, nm¶{H«$H$ A°grS>, Z³gdmo{‘H$m,
ñQ́>m‘mo{Z¶‘, ßc§~‘‘oQ> Aer AZoH$ Am¡fY§ H$maU§ d
cjU‘r‘m§goda AmYma ŷV R>adyZ dmnaVm ¶oVmV. na§Vw
hr Am¡fY§ XþYmar eó§ Agë¶m‘wio VÁkm§À¶m
gëë¶mZwgmaM dmnamdrV. ~m¶moHo${‘H$ (~mamjma)-
H°$cHo$[a¶m ’$m°g, H$m°cr’$m°g, ‘°J’$m°g hr ~mamjma Am¡fY§
n°amcm¶grgda Cn¶moJr AmhoV.

{’${OAmoWoaonr - KÅ> Pmcoco ñZm¶y ‘‚mmV§Vy d gm§Yo
¶m§Zm nwZ…pñWVrV AmUÊ¶mgmR>r {’${OAmoWoanr, ‘m{ce
¶m§Mm ~amM Cn¶moJ hmoVmo.

nwînm¡fYr - é½Um§Mo ‘ZmoY¡¶© IMcoco AgVo Voìhm
nwZ…g§OrdZr {‘idyZ XoÊ¶mMo H$m‘ nwînm¡fYr H$aVmV.
¶m Am¡fYr hmo{‘Amon°Wrcm nyaH$ åhUyZ dmnaVm ¶oVmV.

Amamo½¶‘§Ì MoVZg§ñWm
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ëQ>rnc pñ³camo{gg hm ‘|XÿMm A{V Xþ‘ui Am{U
CnMmamcm A{Ve¶ AdKS> Agm AmOma Amho. ¶m
AmOmamMo ¶m coI‘mcoA§VJ©V {dûcofU H$aÊ¶mMo H$maU
H$m¶ Va ¶m AmOmamMr cjU§ A{Ve¶ gmYr, AmoiIy
Z ¶oUmar AgVmV Am{U AmOmamMo ñdê$n ‘mÌ CnMmam§Zm
XmX Z XoUmao !

AWm©V hm AmOma Am{e¶m I§S>mVrc XoemV Vgm
Xþ‘uiM Amho. na§Vw gÜ¶m Aem ~è¶mM Ho$grg Amnë¶m
XoemVgwÕm AmT>iyZ ¶oV AmhoV. ¶m AmOmamV ‘|Xÿ‘Yrc
H$mhr ^mJm§Mr AMmZH$ PrO hmoVo. Vmo VodT>mM ^mJ
{daKiy cmJVmo d H$m¶‘ñdê$nr EH$ d«U V¶ma hmoVmo.
¶mMm AW© Agm H$s Ë¶m VodT>çm ‘|XÿÀ¶m ^mJmMo H$m¶©
I§{S>V hmoVo. ‘|Xÿ, ‘pñVîH$ (Cortex), ‘‚mma‚my (Spine)

¶m ^mJm‘Ü¶ohr hm {dH$ma ngê$ eH$Vmo. ¶m AmOmamMo
H$maU AOyZhr R>mog ñdê$nmV {gÕ H$aVm Amcoco Zmhr.
Varhr AmZwd§{eH$VoZo ‘mÌ hm {dH$ma EH$m {nT>rVyZ nwT>À¶m
{nT>rV g§H«${‘V hmoD$ eH$Vmo. gÜ¶m ~è¶mM VnmgUrÛmao
¶m {dH$mamMo {ZXmZ H$aVm ¶oVo. Ë¶m‘wio AmOH$mc Ago
~aoM é½U cjmV ¶oV AmhoV. nydu ’$º$ g§e¶r {ZXmZ
H$aVm ¶m¶Mo. na§Vw AmVm ‘mÌ {ZXmZmda {e¸$m‘moV©~
H$aÊ¶mgmR>r MRI, CT-SCAN gma»¶m AÚ¶mdV
MmMÊ¶m CncãY AmhoV.

cjUo - hm {dH$ma gmYmaUV… 15 Vo 50 ¶m
d¶moJQ>mVrc ór-nwéfm§Zm hmoD$ eH$Vmo. {deofV…
{ó¶m§Zm OmñV à‘mUmV hmoVmo. gwédmVrcm AJXr
gd¶rÀ¶m H$m‘mV Jm|Yië¶mgmaIo dmQ>Vo. hmVmVyZ dñVy
gwQ>VmV. nS>VmV, ì¶º$s gVV YS>nS>V amhVo. d|YionUm
¶oVmo. MmcVmZm Vmoc gm§^miVm ¶oV Zmhr. nmdc§
doS>rdmH$S>r nS>VmhoV, gVV AS>Iië¶mgmaIo dmQ>Vo.
‘mZ hcdVmZm, {deofV… hZwdQ>r N>mVrcm Q>oH$dë¶mda
nmR>rÀ¶m H$Ê¶mVyZ {PU{PÊ¶m ¶oVmV, Bcop³Q´>H$
em°H$gmaIr H$i nyU© nmR>rV ngaVo. gwédmVrcm H$mhr
gmYmaU CnMmam§Zr ~aohr dmQ>Vo nU hiwhiy cjUm§Mr

‘ëQ>rnc pñ³camo{gg
‘ Vrd«Vm d dma§dmaVm dmT>V OmVo. Ñï>rda n[aUm‘ hmoVmo.

a§J AmoiIVm ¶oV ZmhrV. A§YwH$ {Xgy cmJVo. ~wã~wim§Mr
{d{MÌ hmcMmc hmoVo. hmVmnm¶m§Mr ñne© g§doXZm H$‘r
hmoVo. dmiydê$Z qH$dm ñn§Oda Mmcë¶mMm ^mg hmoVmo.
R>amdrH$ dñVw§Mo ñne© doJio ^mgVmV. hcHo$ ñne©,
nwgQ>go ñne© ‘|Xÿcm AmoiIVm ¶oV ZmhrV. ‘pëQ>nc
pñ³camo{ggMm é½U A{Vg§doXZerc AgVmo. H$Yr H$Yr
^md{ZH$[aË¶m AJXr hidm, CÎmo{OV ~ZVmo, Va H$Yr
EH$X‘ d|Yim! Mohè¶mMr MoVmdm{hZr cwir nS>ë¶mZo
Moham H$mhrgm doS>mdmH$S>m ~ZVmo. Mohè¶mÀ¶m {eam
XþIVmV. em°H$gma»¶m doXZm hmoVmV. Z§Va hmVmnm¶mÀ¶m
Zgm§MonU H$m‘ MmcV Zmhr. hmVmnm¶m§da ‘|XÿMm Vm~m
ahmV Zmhr. nm¶ AmoT>V Mmcë¶mgmaIo dmQ>Vo.
‘yÌme¶mdaXoIrc à^md nSy>Z gwédmVrcm dma§dma cKdr
hmoVo. Ogm {dH$madmT>V OmB©c, Vgo cKdr nyU©V…
CËg{O©V H$aVm ¶oV Zmhr. H°$WoQ>a KmcyZM hr {H«$¶m nyU©
H$amdr cmJVo. Z§Va Z§Va ñ‘aUeº$sgwÕm XJm XoD$ eH$Vo.
V„IVm H$‘r hmoVo, AmË‘^mZ H$‘r hmoVo. AmOmamMr
gwédmV Pmë¶mda doioV XIc KoVcr Va é½U 20-25
df} OJy eH$Vmo. ZmhrVa Mma nmM df} H$mT>UogwÕm
H$R>rU AgVo.

CnMma - ¶m AmOmamMr dmMH$m§Zm AmoiI H$ê$Z
Úm¶Mo H$maU BVHo$M H$s AmVmn¶ªV cjU§ dmMyZ
gdmªZm Amnë¶mcmhr Ag§¶ hmoV§¶! Ag§ gm§JÊ¶mBVnV
gm‘mÝ¶ cjU§ AmOmamÀ¶m gwédmVrcm AmT>iVmV. Voìhm
AmOmamMo {ZXmZ hmoUo Amdí¶H$ AgVo. Ë¶mgmR>r
é½Umcm AmOmamMo ñdê$n ‘mhrV Agë¶mg d¡ÚH$s¶
‘XV KoÊ¶mg {Xa§JmB© hmoV Zmhr. gÜ¶mVar ¶mda CnMma
cjUmZwgmaM H$aVm ¶oVmV. na§Vw hmo{‘Amon°{WH$
CnMmam§Zr Xþîn[aUm‘ Q>miVm ¶oVmV d é½UmMo OJUo
{Zam‘¶ hmoD$ eH$Vo. {’${OAmoWoaonrMmhr Cn¶moJ Adí¶
H$aVm ¶oVmo. ~m¶moHo${‘H$ d nwînm¡fYtMm Cn¶moJ
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zm nwaH$ åhUyZ H$amdm cmJVmo.



35

Amamo½¶‘§Ì MoVZg§ñWm

Q²>g ¶oUo, AmH$S>r ¶oUo qH$dm ’o$’$ao ¶oUo hm
A{Ve¶ àmMrZ H$mimnmgyZ AmT>iUmam AmOma Amho.
àË¶oH$ CnMma emóm‘Ü¶o ¶mda ~aoM g§emoYZ Pmcoco
Amho. Var hm é½Umcm Am{U S>m°³Q>am§Zmhr MH$dUmam
AmOma Amho, Ago åhQ>co Var dmdJo R>aUma Zmhr.
MoVZg§ñWoMm hm {dH$ma AgyZ ‘|Xÿ d ‘‚mma‚myÀ¶m
H$m¶m©da ¶mMo àm~ë¶ AmT>iyZ ¶oVo. chmZ ‘wcm§À¶mV
hm {dH$ma OmñV AmT>iVmo. Vgo Agco Var gd©
d¶moJQ>mVrc ór-nwéf ¶m AmOmamZo ÌñV {XgyZ ¶oVmV.

H$mhr à{gÕ ì¶º$s̈ZmgwÕm hm AmOma hmoVm. CXm.
Zonmo{c¶Z, Aco³Pm§S>a X J«oQ>, Á¶w{c¶g {gPa B. na§Vw
¶m ì¶º$s IMyZ Z OmVm Amnmnë¶m joÌmV AmKmS>rda
hmoË¶m. B{ncoßgr ¶mMm AW© ^mamdyZ Q>mH$Uo, ’$ma nydu
Ago g‘Oco OmB© H$s H$mhr Xþï> àd¥Îmr-eº$s ‘mUgmÀ¶m
earamMm Vm~m KoVmV d Ë¶m‘wio Ago PQ>Ho$ ¶oVmV Am{U
åhUyZM ¶m {dH$mamcm B{ncoßgr (TO-SEIZE) {gPa
Ago Zm§d nS>co.

hm AmOma AJXr chmZ d¶mV Pmcm Va emar[aH$
‘mZ{gH$ dmT>rda n[aUm‘ H$aVmo. ‘Ü¶‘ d¶mV Ìmg
Agoc Va é½Umda gm‘m{OH$, d¡¶{º$H$[aË¶m ~arM ~§YZo
¶oVmV. AOyZhr ¶m {dH$mam~Ôc AZoH$ A§YlÕm AmhoV.
AZoH$ ^m|Xÿ CnMma H$aUmao d KoUmao ~è¶mMXm AmT>iyZ
¶oVmV.

H$maUo - ‘|Xÿ d MoVZV§VyÀ¶m g§XoedhZ - ¶§ÌUoV
{~KmS> Pmë¶mZo MwH$sMo g§Xoe OmVmV d MwH$sMo H$m¶©
ñZm¶y§H$Sy>Z KS>dco OmVo Aer {H«$¶m B{ncoßgr‘Ü¶o hmoV
AgVo. B{ncoßgrcm Anñ‘ma Agohr Zm§d Amho.
AZwd§{eH$Vm, J^m©dñWoV hmoUmao n[aUm‘, S>mo³¶mcm
MT>Umam Vmn, {dcjU ‘mZ{gH$ d emar[aH$ VmU,
nMZmÀ¶m Vrd« VH«$mar, A{V Vrd« emar[aH$ AmOma ¶m‘wio
Anñ‘mamMm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. S>mo³¶mcm qH$dm ‘|Xÿcm,
‘U³¶mcm ‘ma cmJUo, aº$mV ny hmoUo, {H$S>Zrda VmU
¶oUo Aem H$maUm§‘wiohr Anñ‘ma hmoD$ eH$Vmo.
AnKmVm‘wio {’$Q²>g ¶oD$ eH$VmV. ‘|XÿXmh, {df‘Áda
(Q>m¶’$m°B©S>), A°cOu aº$dm{hÝ¶m g§Hw${MV Pmë¶m‘wio

Anñ‘ma-{’$Q²>g (EPILEPSY)

{’$ ‘ÚnmZ, coS>nm°¶PqZJ, H$moHo$Z godZ Aem H$maUm§‘wio
{’$Q²>g ¶oD$ eH$VmV. ‘mZ{gH$ XS>nU, gyú‘YmVy§Mr
AmhmamVrc H$‘VaVm (‘°¾o{e¶‘, H°$c{e¶‘ B.)
aº$eH©$am H$‘r hmoÊ¶mZogwÕm Anñ‘mamMm YmoH$m AgVmo.

cjUo - Anñ‘mamMo XmoZ àH$ma AgVmV.
1. J«±S>‘mc - J«±S>‘mc ¶m àH$mamV AJXr R>amdrH$

nÕVrZo {’$Q> ¶oVo. àW‘ é½Umcm AñdñW dmQ>V amhVo.
H$mhr {d{MÌ ^mdZm AZŵ dÊ¶mg ¶oVmV. CXm. Vm|S>mda
‘mVr nS>V Amho qH$dm nmoQ>mV H$mhrVar Jmoc {’$aV Amho,
H$mhr ñZm¶y CJmMM WaWaV AmhoV dJ¡ao. Ë¶mZ§Va hmV
Vmc~Õ [aVrZo PQ>H$m¶cm gwédmV hmoVo. ‘mZ dmH$S>r
hmoVo. XmVIri ~gVo. Vm|S>mVyZ ’o$g ¶oVmo. S>moio {d{MÌ
{XgVmV d é½UmMr ewÕ hanVo. ewÕrda Amë¶mda
é½Umcm Pmë¶m àH$mamMr J§YdmVm©hr ZgVo d hmcMmcr
‘§XmdVmV. {’$Q> ¶oVmZm ZH$iV cKdr d em¡M hmoD$
eH$Vo.

2. no{Q>Q>‘mc - ¶mV PQ>H$m AJXr Zm‘‘mÌ AgVmo.
é½Umcm ñZm¶y§À¶m hmoUmè¶m {d{eï> hmcMmcr AZŵ dVm
¶oVmV. S>moio, S>moHo$, A§J, hmV, nm¶ ¶m§À¶m {d{MÌ
hmcMmcr hmoVmV. AJXr j{UH$, nwZ… nyd©dV hmoVo. nU
hm àH$ma H$Yr hmoB©c H$mhrM gm§JVm ¶oV Zmhr.
{dñVdmH$S>o nmhÿþZ, nmÊ¶mH$S>o nmhÿZ, JmUo EoH$ë¶mda,
qH$MmiÊ¶mZo, H$mhr {d{eð> Am¡fYm§Zr {’$Q²>g ¶oD$
eH$VmV. hm {dH$ma BVH$m Jw§VmJw§VrMm AgVmo H$s nyU©V…
{ZXmZ n¸o$ Ho$ë¶mIoarO CnMma H$ê$M Z¶oV.
AS>MUrÀ¶mdoir, AmUr~mUrÀ¶m doir AmYw{ZH$
d¡ÚH$s¶ CnMmam{edm¶ JË¶§VaM ZgVo. ho CnMma
OrdZXm¶H$ AgÊ¶mZo Ë¶m doiog Vo Amdí¶H$ R>aVmV.
{ZXmZ n o̧$ H$aÊ¶mgmR>r B©B©Or d ñH°$qZJ Amdí¶H$
AgVo. Ë¶m‘wio {’$Q>Mm àH$ma AmoiIÊ¶mg ‘XV hmoVo.

CnMma - {ZXmZ n o̧$ Pmë¶mda H$mhr Am¡fYo (CXm.
Jm{S>©Zc, EßQ>m°B©Z, ìhmcnoarZ, Q>oJ«oQ>m°c B.) Mmcy Ho$cr
OmVmV. é½U pñWa hmoVmo. hr Am¡fYo ~è¶mM
H$mcmdYrgmR>r ¿¶mdr cmJVmV. gwn[aUm‘m§~amo~aM
H$mhr Xþîn[aUm‘gwÕm é½Umcm ghZ H$amdo cmJVmV.
Ë¶mdoiocmM Cn¶moJr nS>Vo Vr hmo{‘Amon°Wr.
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AmH$S>r ’o$’$ao (EPILEPSY SEIZURE)
Ë¶mVë¶m Ë¶mV AJXr chmZ ‘wcm§‘Ü¶o ’o$~«mB©c

H$ÝìhcOZ åhUOo ‘|Xÿcm Vmn MT>ë¶m‘wio ¶oUmè¶m

{’$Q²>gMo à‘mU A{YH$ AgVo. Aem {’$Q²>g‘wio ‘wcm§À¶m

‘|XÿMm {dH$mg Aën à‘mUmV hmoVmo. ~m¡{ÕH$ {dH$mg

Iw§Q>ë¶m‘wio ‘yc namdc§~r ~ZV§, Ago hmoUo AmnU

hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ XoD$Z Q>miy eH$Vmo. Aer ‘wc§

Ia§Va nyU© Zm°‘©c AgVmV. nU amoJmÀ¶m ApñVËdm‘wio

d H$mhr àM{cV Am¡fYm§‘wio ‘{V‘§XËd ¶oD$ eH$Vo. H$mhr

dV©Z{dH¥$Vr, emar[aH$ {dH¥$VrgwÕm AmT>iyZ ¶oD$

eH$VmV.

{edm¶ VéU Am{U ‘Ü¶‘d¶rZ ì¶º$s̈ZmgwÕm {’$Q²>g

H$Yr ¶oVrc Vo gm§JVm ¶oV Zmhr. Ë¶m‘wio JmS>r

MmcdVmZm, ‘{eÝgda H$m‘ H$aVmZm dJ¡ao {’$Q>

Amë¶mg AnKmV KSy>Z Ordmcm YmoH$m nmohmoMy eH$Vmo.

Anñ‘mamMr H$maU§, cjU§ dJ¡ao AmnU n{hë¶m ^mJmV

nm{hcocrM AmhoV. AmVm nmhÿ¶m CnMma.

CnMma - gÜ¶mVar {’$Q²>g Amë¶mda Ëd[aV CnMma

åhUyZ A°cmon°{WH$ Am¡fYoM dmnacr OmVmV. Ë¶m‘Ü¶o

{’$Zmo~{~©Q>moZg d VËg‘ Am¡fY§ dmnacr OmVmV.

EnQ>m°B©Z, JmS>uZmc, E{nìhmc, E‘H$moaoQ> B. Zm§do

{H$Ë¶oH$m§Zm EoHw$ZgwÕm ‘mhrV AgVrc. ¶m Am¡fYm§Mo

BpÀN>V n[aUm‘ AgVmV. OmoS>rcm Xþn[aUm‘hr Iyn

AgVmV. gwñVr ¶oUo, hmcMmcr ‘§XmdUo, ñ‘aUeº$s

H$‘r hmoUo, {haS>çm ’w$JUo, Ho$g JiUo, S>moù¶mImcr

’w$JdQ>m ¶oUo Ago AZoH$ Xþîn[aUm‘ CXmhaUmXmIc XoVm

¶oVrc. nU Ago AZoH$ é½U AmhoV H$s, dfm©Zwdf} Aem

Jmoù¶m KoD$ZXoIrc {’$Q²>g ¶oVM amhVmV. Ë¶mdoir

hmo{‘Amon°Wr I{MVM Cn¶moJr nS>Vo. na§Vw H$mhr é½U

CVmdionUmZo A°cmon°{WH$ Am¡fY§ AMmZH$ ~§X H$ê$Z

hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ gwê$ H$aVmV. Ë¶m‘wio {’$Q²>gMm

OmoamV AQ>°H$ ¶oD$ eH$Vmo. Ago Z H$aVm gmdH$me, S>mog

H$‘r H$‘r H$aV AWm©V VÁkm§À¶m gëë¶mZoM Am¡fY§ ~§X

H$amdrV d hmo{‘Amon°WrMo à‘mU dmT>dmdo. é½U nyU©

~am hmoÊ¶mgmR>r ~è¶mn¡H$s H$mcmdYrMr Amdí¶H$Vm

AgVo. {’$Q²>g Amë¶mda Ëd[aV CnMma åhUyZhr H$mhr

hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fY§ dmnaVm ¶oVmV.

hmo{‘Amon°Wr - ³¶wà‘‘oQ> (Cup met), ã¶w’$mo,

AJ°[aH$g, ßc~‘, A{Z©H$m, Ooëgo{‘¶‘, ìh°co[a¶mZm

Aer AZoH$ Am¡fY§ VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma ¿¶mdrV.

~mamjma - {gcr{e¶m, H$m°cr’$m°g, n|Q>m’$m°g àË¶oH$

é½UmÀ¶m emar[aH$ Amdí¶H$VoZwgma Úmdr cmJVmV.

nwînm¡fYr - B§n°{Q>¶Ýg, aoñ³¶w, {‘å¶wcg Aem Am¡fYr

VÁkm§À¶m gëë¶mZo ¿¶mì¶mV. Ë¶m‘wio ¶oUmam ‘mZ{gH$

VmU H$‘r H$aVm ¶oVmo.

{ZgJm}nMma - ‘mZ{gH$ d emar[aH$ g‘Vmoc

gmYÊ¶mgmR>r {ZgJm}nMma Cn¶wº$ R>aVmV.

MoVZg§ñWoÀ¶m gwairV H$m‘mgmR>r H°$pëe¶‘ d

‘°¾o{e¶‘ ¶m gyú‘YmVy§Mrhr Amdí¶H$Vm AgVo.

AmhmamV ¶m KQ>H$m§Mo à‘mU dmT>dmdo.

{’$Q²>g ¶oÊ¶m~Ôc Amnë¶m g‘mOmV ~è¶mM

à‘mUmV J¡ag‘O d A§YlÕm AmhoV. Ë¶m‘wio VéU

VéUtMo {ddmh O‘Ê¶mgmR>r AS>MU ¶oVo. hm {dH$ma

hmoÊ¶m‘mJo Ë¶m ì¶º$sMm H$mhr EH$ Xmof ZgVmo. na§Vw

g‘mOmZoM ‘moR>çm ‘ZmZo Ë¶m ì¶º$s̈Mm ñdrH$ma Ho$cm

nm{hOo. é½Um§À¶m AmB©d{S>cm§Zm ‘mÌ Amnë¶m ‘wcrcm

qH$dm ‘wcmcm gwÑT> OmoS>rXmaM hdm AgVmo. hr

‘mZ{gH$Vm ~XcUo JaOoMo Amho. Aer Anñ‘ma é½U

AZwê$n OmoS>r Agë¶mg Ë¶m§Mr ‘wc§ gwÑT> hmoD$ eH$VmV.

d¡ÚH$s¶ g„m KoD$Z Ago {ddmh hmoUo H$mhr dmB©Q> Zmhr.
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{V^«§e åhUOo nyU©V… qH$dm A§eV…
ñ‘aUeº$sMm èhmg AWm©V {dgamiynUm. hm {dH$ma
Amnë¶m {MÌnQ> ì¶dgm{¶H$m§Zr ~è¶mn¡H$s cmoH${à¶
Ho$cocm Amho. AJ{UV {MÌnQ>mV Zm¶H$ Zm{¶H$m Amncr
¶mXXmíV h‘Img hadyZ ~gcoco AgVmV. gd©gmYmaU
{dgamiynUm hm dmT>Ë¶m d¶m~amo~a dmT>Vmo. na§Vw
ñ‘¥{V «̂§emMm {dH$ma Oa ‘|XÿÀ¶m H$mhr {d{eð> ^mJmÀ¶m
H$m¶m©er {ZJ{S>V Agoc Va Vmo Ho$ìhmhr hmoD$ eH$Vmo.
ñ‘¥{V «̂§emMo AZoH$ àH$ma åhmVmanUmV qH$dm S>mo³¶mÀ¶m
{d{eï> àH$maÀ¶m AmOmamV AmT>iyZ ¶oVmV. Ë¶mMo
à‘mUhr H$‘r OmñV Agy eH$Vo.

H$maUo - ‘|XÿVrc noet‘Ü¶o H$mhr {~KmS> Pmcm Va hm
AmOma hmoVmo. AWm©V AZoH$ AmOmam§Mm àË¶j qH$dm
AàË¶j n[aUm‘ ‘|Xÿda hmoV AgVmo. aº$m{^gaUmÀ¶m
(~«oZ³cm°Q> qH$dm ~«oZh°‘aoO) AmOmam§‘Ü¶o aº$mMm ¶mo½¶
àH$mao ‘|Xÿcm nwadR>m Z Pmë¶mZo ‘|XÿÀ¶m noetZm BOm
nmohmoMVo. ‘§X~wÕr Am{U ‘|XÿMm H$‘Hw$dVnUm ¶m‘wio
ñ‘¥{V H$‘r hmoVo. ~è¶mM cmoH$m§‘Ü¶o ¶m AmOmamMo ‘yi
Ë¶m§À¶m ‘mZ{gH$ OS>UKS>UrV AmT>iVo. ^rVr‘wio,
H$miOr‘wio Ë¶m§Mo ‘‚mmV§Vy jrU hmoVmV. gVV ‘mZ{gH$
X~mdmImcr, VUmdmIm§cr am{hë¶mZo, ^rVr‘wio
H$miOr‘wio ‘|XÿVrc MoVmV§VyMo g§dhZ jrU hmoVmo.
VmËnwaVm ñ‘¥{V «̂§e hm ‘|Xÿcm BOm Pmë¶mZo qH$dm O~a
‘mZ{gH$ Y³³¶m‘wio hmVmo.

CnMma - ¶m {dH$mamMo CnMma ’$º$ Am¡fYm§nojmhr
CnMmaVÁkm§À¶m H$m¡eë¶mda Adc§~yZ AgVmV. EH$
é½U ñ‘¥{V «̂§emgmR>r CnMma KoÊ¶mgmR>r XdmImÝ¶mV Jocr
hmoVr. AmnU {Vcm Jm¡ar åhUy. Jm¡arcm Eadr gJi§
AmR>dV Ago. ’$º$ Amnë¶m YmH$Q>çm ~{hUr~Ôc
{dMmac§ Va EH$hr eãX {Vcm AmR>dV Zgo. Ag§ H$m,
Ag§ {VÀ¶m nmcH$m§Zm {dMmac§ AgVm YmH$Q>çm
~{hUrMm AmR> ‘{hÝ¶mnydu ‘¥Ë¶y Pmcm hmoVm. hm AnKmV
Jm¡arZo Amnë¶m S>moù¶m§Zr nm{hcm hmoVm. Ë¶m O~a
‘mZ{gH$ Y³³¶mZo Vr OdiOdi 24 Vmg ~oewÕ hmoVr.
nU ewÕrda Amë¶mda ~{hUrg§~§YrMr gJir ‘o‘ar
{S>crQ> Pmcr hmoVr. {VÀ¶m ‘|Xÿcm Vr A{à¶ KQ>Zm,
KQ>ZoVrc ì¶º$s, Ë¶mg§~§YrMr ‘m{hVr AmR>dm¶MrM

ñ‘¥{V «̂§e (AMNESIA)

ñ‘¥ ZìhVr. Jm¡arMr {hñQ>ar KoD$Z ‘mZ{gH$ Y³³¶mÀ¶m
Xþîn[aUm‘m§Zr hmoUmao {dH$ma ¶mda Cn¶wº$ Agcoco d
{VÀ¶m ì¶{º$‘Ëdmcm gmOogo hmoUmao hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fY Cƒ j‘VoÀ¶m S>mog‘Ü¶o XoÊ¶mV Amco. Jm¡arMr
‘o‘ar Va AmcrM nU Ë¶m Y³³¶mVyZ gmdaÊ¶mMo ~ihr
{Vcm {‘imco.

{ZgJmo°nMma - amoO‘oar - amoO‘oar ¶m dZñnVrMm
(amo‘°[aZg A°{n{gZmcrg) H$mT>m H$ê$Z {nUo, qH$dm ¶m
A°amo‘m Am°°B©cMm AH©$ é‘mcmda Q>mHy$Z Ë¶mMm gwdmg
KoVë¶mZo ‘ZmVrc ZH$mamË‘H$ {dMma OmD$Z
ñ‘aUeº$scm MmcZm {‘iVo.

~«måhr - ~«måhrÀ¶m nmZmÀ¶m agmMm AH©$ amoO AYm©
M‘Mm gH$mir AZmoemnmoQ>r KoVë¶mZo ñ‘aUeº$s
Mm§Jcr gwYmaVo.

H$mnyaH$mMar - ‘|XÿÀ¶m ~mø AmdaUmda ¶m
dZñnVrMm n[aUm‘ hmoD$Z ‘mZ{gH$ WH$dm H$‘r hmoVmo.
EH$mJ«Vm dmT>Vo. dmicocr H$nyaH$mMarMr nmZo nmÊ¶mV
KmcyZ CH$imdrV. H$mT>m {Z¶{‘VnUo ¿¶mdm.

~Xm‘ - ‘|XÿMo H$m¶© Mm§Jco hmoÊ¶mgmR>r ~Xm‘ ~r
Cn¶wº$ AgVo. amÌr Mma ~Xm‘ ~r {^OV KmcyZ gH$mir
MmdyZ ImdoV. AH«$moS>gwÕm ñ‘aUeº$s dmT>dÊ¶mg ‘XV
H$aVmV.

hmo{‘Amon °Wr - haVèhoÀ¶m {dgamiynUmda
hmo{‘Amon°WrV Am¡fY Amho. àmÜ¶mnH$ cmoH$m§Mm
A°~g|Q>‘mBªS> oS>Zog, ‘moR>çm hþÚmdarc ì¶º$s¨Mm
{dgamiynUm, J¥{hUtMm {dgamiynUm (’$º$ nwT>mè¶m§À¶m
AmœmgZm§Mm {dgamiynUm gmoSy>Z) Aem gd© àH$maÀ¶m
{dgamiynUmda hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Am¡fY Amho. H$mhtZm
dñVy H$moR>o R>odë¶mV Vo AmR>dV Zmhr. H$mhtZm KQ>Zm
AmR>dV ZmhrV. H$mhtZm Zoh‘rÀ¶m dmnamVco eãX
AmR>dV ZmhrV. H$mhtZm CgZo KoVcoco n¡go AmR>dV
ZmhrV. B. ñ‘¥{V «̂§emda hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CnMma AmhoV.

BVa - ñ‘aUeº$scm, ‘|Xÿcm VmU XoUmao eãXH$moS>o,
‘o‘ar Jo‘, nwñVH$ dmMUo, g§JrV EoH$Uo, n[ag§dmX,
dmX{ddmX EoH$Uo Aem Jmoï>r g‘agyZ Ho$ë¶mZo ‘|Xÿcm
MmcZm {‘iVo. ~wÕrcm J§O MT>V Zmhr.
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OÀ¶m OrdZm‘Ü¶o AmnU Iyn A°p³Q>ìh AgVmo.
doi H$‘r AgVmo Am{U H$m‘ Iyn AgV§. nwîH$i H$mhr
H$am¶M§ ~mH$s AgV§. AMmZH$ EH$X‘ WHy$Z
Joë¶mgmaI§ dmQ>V§. hmVnm¶ diy cmJVmV. H$moUVohr
H$m‘ OS> dmQ>m¶cm cmJVo. ZH$mo dmQ>Vo MrS>MrS> hmoD$
cmJVo. WmoS>³¶mV earamMr MoVZg§ñWm Ooarg ¶oVo.
MoVZg§ñWoMr cd{MH$Vm, ñZm¶y §Mm Vmoc,
aº$m{^gaUg§ñWoMm Vmc gJi§M ‘§XmdV§. ì¶º$scm
ImÊ¶m{nÊ¶mMm, ~mocÊ¶mMm, ‘mUgm§Mm d¡VmJ ¶oVmo.
gmYmaU AcrH$S>À¶m drg dfm©V OrdZmMm dmT>cocm
doJ, ‘mUgm§À¶m ‘hËdmH$m§jm, Anojm, amhUr‘mZ
¶mVrc ~Xc Ago AZoH$ KQ>H$ Ý¶wamñWo{Z¶mcm H$maUr ŷV
AmhoV.

cjUo - AZoH$ cjUm§Mm A§V^m©d Ý¶wamñWo{Z¶m
A§VJ©V hmoD$ eH$Vmo. AmnU gd©gmYmaU WH$dm,
Aeº$nUm Ago T>mo~i‘mZmZo dU©Z H$aVmo. Ago gd©
{dH$ma Ý¶waoñWo{Z¶m‘Ü¶o ¶oVmV. hmVnm¶ Jma nS>VmV,
Pmon ì¶dpñWV cmJV Zmhr. Ag§~Õ {dMma ¶oVmV.
CJmM {dMma ¶oD$Z ¶oD$Z ~wÕr «̂ï>ë¶mgmaIr hmoVo. ŷH$
ì¶dpñWV cmJV Zmhr. Im„oco ì¶dpñWV nMV Zmhr.
nmoQ> ’w$Jë¶mgmaIo dmQ>Vo. Amåc{nÎm dmT>Vo. ËdMocm
ImO gwQ>Vo. d¡¶{º$H$ OrdZm‘Ü¶o ag dmQ>V Zmhr.
{ó¶m§‘Ü¶o nmirÀ¶m VH«$mar dmT>VmV. ~oM¡Zr, ^rVr,
AH$maU {MS>{MS>, hidonUm Aem VH«$mar dmTy> cmJVmV.
ñZm¶y{e{WcVm ¶oVo. N>mVrV OS>nUm hmoVmo. Amig
^aVmo. AmoTy>ZVmUyZ H$m‘ H$aÊ¶mMm à¶ËZ Ho$ë¶mg
Z¡amí¶ Amë¶mgmaIo dmQ>Vo.

H$maUo - ‘mZ{gH$ Am{U emar[aH$ H$m‘ A{V
Pmë¶mg, A{dlm§V H$m¶©aV am{hë¶mZo Agm Ý¶wamñWo{Z¶m
¶oD$ eH$Vmo. AmOH$mc n¡gm gJù¶m§Zm nidV Amho.
nU Ago hmoD$Z EH$ {Xdg Agm ¶oVmo H$s H$mhrhr ZH$mo
dmQ>Vo. emar[aH$ H$maUm§‘Ü¶o OrdZgÎdm§Mr H$‘VaVm,
{ZgÎd aoS>r‘oS> ’w$S>, ImÊ¶mÀ¶m doim AZ{~ªY AgUo
BË¶mXr Jmoï>r‘wio WH$dm ¶oUo An[ahm¶© Amho. ImÚnXmW©
A{V {eOdë¶mZo, gmaIo CH$ië¶mZo, H¥${Ì‘ a§J, ñdmX
KmcÊ¶m‘wio {ZgÎd hmoVmV. Z¡g{J©H$ OrdZgÎdo, YmVy,

Ý¶waoñWo{Z¶m (NEURASTHENIA)

Am nmofH$Ðì¶o earamcm {‘iV ZmhrV. Ë¶m‘wiohr Aeº$nUm
¶oVmo. Pmon Mm§Jcr Pmcr Zmhr Va earamMr hmoUmar PrO
^ê$Z {ZKV Zmhr. VmOoVdmZo dmQ>V Zmhr. H$m‘mgmR>r,
ì¶gZm§gmR>r, Aä¶mgmgmR>r {dlm§VrMr ~arM hoigm§S>
hmoVo. Ë¶m‘wio WH$dm dmT>VM amhVmo. ËdMm gwaHw$VUo,
{ZñVoO hmoUo, S>moù¶mImcr H$mir dVw©io ¶oUo, dOZ H$‘r
hmoUo qH$dm A{V dmT>Uo hr WH$ì¶mMrM cjUo AmhoV.
EImXo ‘moR>o AmOmanU hmoD$Z Joë¶mZ§Vahr Ý¶wamñWo{Z¶m
¶oD$ eH$Vmo.

CnMma - WH$ì¶mMo CnMma H$aVmZm ’$º$ Am¡fYm§ZrM
Zmhr Va OrdZnÕVr ~Xcë¶mZo nwîH$i ’$m¶Xm hmoD$
eH$Vmo. {deofV… CƒnXm{YH$mar, Am¡fY{dH«o$Vo,
JmdmoJmd {’$aUmao {dH«o$Vo, ZmoH$ar ì¶dgm¶ H$aUmè¶m
{ó¶m ¶m§Zr Amnë¶m Amamo½¶mH$S>o {deof cj nwadUo
Amdí¶H$ Amho. {XdgmMo Q>mB©‘Q>o~c ~ZdVmZm
Amamo½¶mMo Q>mB©‘Q>o~c ~ZdUo Amdí¶H$ Amho. ì¶m¶m‘,
Amhma, {dlm§Vr ¶m§Mr gw{Z¶mo{OV gm§JS> KmcUo
Amnë¶mM ’$m¶ÚmMo AgVo. J¥{hUtZr Amnë¶m
Hw$Qw>§~mMm Amhma H$gm Agmdm, àË¶oH$ ì¶º$scm
ì¶dpñWV nmofH$ Amhma {‘iVmo H$s Zmhr ho EH$Xm
nS>VmiyZ nmhUo JaOoMo Amho. Amdí¶H$ ’o$a’$ma Ho$ë¶mZo
Amhma gH$g hmoD$ eH$Vmo Amnë¶mM ‘Vm§Zm {MH$Qy>Z Z
amhVm ~XcË¶m amhUr‘mZmZwgma H$mhr ~Xc H$aUo
Amdí¶H$ AgVo.

amoO gH$mir qH$dm g§Ü¶mH$mir H$‘rV H$‘r EH$ Vmg
^anya ì¶m¶m‘ H$aUo JaOoMo Amho. ZmVog§~§Ym§‘Ü¶o
ghOVm, g{hîUwVm AgUo gd©M Ñï>rZo Cn¶wº$ R>aVo.

hmo{‘Amon°Wr - AZoH$Xm Ago hmoVo H$s pìhQ>°{‘ZÀ¶m,
H°$pëe¶‘À¶m Jmoù¶m ‘{hZmoZ ‘{hZo KoD$ZgwÕm
Aeº$nUm OoWë¶m VoWo amhVmo. Aemdoir
hmo{‘Amon°WrMr Cn¶wº$Vm cjmV ¶oVo. ‘mZ{gH$
VUmdm‘wio Amcocm WH$dm, XrK©H$mcrZ AmOmanUm‘wio
¶oUmam WH$dm, emar[aH$ g§~§Ym‘wio, œoVàXam‘wio,
ór{dH$mam‘wio, ApñW-ñZm¶y{dH$mam§‘wio ¶oUmè¶m
WH$ì¶mda hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo OmñV à^mdemcr
AmhoV.
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XÿÀ¶m noetMr nwaoer dmT> Z Pmë¶mZo qH$dm VËg‘
H$mhr {dH$mam§Zr ‘pñVîH$mMo H$m¶© ì¶dpñWV Z hmoÊ¶mZo
hm {dH$ma hmoVmo. hm EH$M AmOma ZgyZ AZoH$ àH$maÀ¶m
{dH$mam§Mm g‘yh Amho. hmV nm¶ AmIS>cocr, ‘mZoMo
g§VwcZ Zgcocr, ì¶dpñWV ~mocVm Z ¶oUmar Aer
AZoH$ ‘wc§ AmnU nmhVmo. J^m©dñWoV Agë¶mnmgyZM
H$mhr ‘wcm§À¶m ‘|Xÿ‘Ü¶o Ago ’o$a’$ma KSy>Z ¶oV AgVmV.

H$maUo - OÝ‘OmV goao~«c nmëgr - JamoXa AdñWoV
‘mVocm hmoUmao AmOma CXm. Jmoda, {dfmUyOÝ¶ BVa
AmOma, ZmJrU, ES²>g B. AmOmam§‘wio OÝ‘mcm ¶oUmao
~mi ì¶§J KoD$ZM OÝ‘mcm ¶oVo. H$mhrdoim àgyVrÀ¶m
doir A{V {dc§~m‘wio Am°p³gOZMm nwadR>m H$‘r hmoD$Z
‘pñVîH$m‘Ü¶o, H$mhr aº$dm{hÝ¶m§‘Ü¶o AS>Wim {Z‘m©U
hmoD$Z ‘pñVîH$ n§JwËd ¶oD$ eH$Vo. AmB©Mm aº$JQ>
{ZJo{Q>ìh d dS>cm§Mm nm°Pr{Q>ìh Ago Agco Varhr
‘pñVîH$ n§JwËd ¶oD$ eH$Vo. JamoXanUmV KoVcoë¶m
gw¶mo½¶ H$miOr‘wio Ago Xmof Q>miVm ¶oVmV. gmVì¶m
‘{hÝ¶mV OÝ‘mcm ¶oUmè¶m Anwè¶m dOZmÀ¶m ~mimcm
hm {dH$ma AgÊ¶mMm YmoH$m AgVmo.

Z¡{‘{ÎmH$ goao~«c nmëgr - ‘|XÿMo BÝ’o$³eZ
(‘oqZOm¶{Q>g) ‘|Xÿ‘Yrc aº$m{^gaUmV JwR>ir V¶ma
hmoUo qH$dm aº$òmd hmoUo, ‘|Xÿcm OmoamMr BOm hmoUo,
‘|Xÿ̂ modVr nmUr gmMUo, aº$noer j¶ B. H$maUm§‘wio
‘pñVîH$n§JwËd ¶oD$ eH$Vo.

AZwd§{eH$ goao~«c nmëgr - JwUgyÌXmofm§‘wio hm
AmOma {nT>çmZ² {nT>çm g§H«${‘V Pmë¶mMr ~arM CXmhaUo
AmhoV.

cjUo - AmOmamÀ¶m Vrd«VoZwgma goao~«c nmëgrMr
VrZ JQ>mV {d^mJUr Ho$cr Amho. gm¡å¶, Vrd« d A{V
Vrd« Aem nmVù¶m§da ¶mMo {ZXmZ Ho$co OmVo.

1. ñnmpñQ>H$ Q>mB©n - hmVnm¶ cwio nS>coco Agco
Var Iyn H$S>H$nUm AgVmo. {’$Q²>g ¶oUo, XmoÝhr nm¶
H$mÌrgmaIo H«$m°g hmoVmV. Cƒma ñnï> Zgë¶mZo ~mocVm
¶oV Zmhr. {H$Ë¶oH$ ‘wcm§Zm CR>Vm ~gVm, hcVmgwÕm ¶oV
Zmhr. H$mhr ‘wc§ Mmcy eH$V Agcr Var H$mÌrgmaIo
nm¶ dmH$S>o {VH$S>o nS>Vm§V. ñZm¶y§‘Ü¶o EH$ àH$maMm Vrd«
AmIS>conUm AgVmo. ‘mZ EH$m ~mOycm H$ccocr AgVo.

goao~«c nmëgr (‘pñVîH$ n§JwËd)
‘| 2. ‘Ü¶ ‘pñVîH$ àH$ma - ¶m‘Ü¶o ñZm¶y§‘Ü¶o hdm

Agcocm VmU AË¶§V H$‘r AgVmo. Ë¶m‘wio hmcMmcr
gwÞ, ~Yra AgVmV. EImXr dñVy KoVmZm, CMcVm§Zm
‘wcmcm ~aoM à¶mg H$amdo cmJVmV. hmVnm¶ cQ>nQ>V
AgVmV {edm¶ H$mhr ‘wcm§‘Ü¶o H$U©~YraVmhr AmT>iyZ
¶oVo. Mohè¶mMo ñZm¶y CcQ>gwcQ> hcV AgVmV,
H$mhrVarM hmd^md Mohè¶mda AmnmoAmn C‘Q>VmV.
hmVmMo Vido EH$X‘ dmH$S>o AmV dië¶mgmaIo
AgVmV.

3. ‘ñVwîH$ àH$ma (chmZ ‘|Xÿ àH$ma) - eara A{V
{e{Wc, cwio nS>coco AgVo. H$moUVmhr ñZm¶y g§doXZm
AmUy ZoD$ eH$V Zmhr. S>moio {^a{^aë¶m gmaIo hcV
AgVmV. hmVnm¶ d ‘|Xÿ ¶m§À¶m H$m¶m©Mr gm§JS>
Zgë¶m‘wio H$moUVohr H$m‘ e³¶ ZgVo. d¶mÀ¶m Xþgè¶m
dfm©nmgyZ gd© cjUo Ñï>rVnÎmrg ¶oVmV.

¶m AmOmam‘wio ‘wcmMr gdmªJrU dmT> (~mocUo,
MmcUo, am§JUo, nmcWo nS>Uo) H«$‘dma hmoVM Zmhr.
{edm¶ ‘{V‘§XËd ¶oVo. H$U©~YraVm, Ñ{ï>Xmof ¶oD$
eH$VmV. ‘yc nyU©V… namdc§~r ~ZVo.

{ZXmZ - AmOmamMo {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r aº$ VnmgUr,
¶w[aZar, A°{‘Zmo A°grS²>g, Wm¶am°B©S> àmo’$mB©c, gr.Q>r.
ñH°$Z, E‘AmaAm¶ ¶m VnmgÊ¶m H$amì¶m cmJVmV.
emar[aH$ VnmgUr‘Ü¶oM àmW{‘H$ {ZXmZ hmoVo.
J^m©dñWoV 4 S>r ñH°$Z Ho$ë¶mZo ¶m AmOmamMo nyd©g§Ho$V
{‘iy eH$VmV.

à{V~§Y - JamoXa órMo ‘mZ{gH$ d emar[aH$ Amamo½¶
Mm§Jco amIco Joco nm{hOo. d¡ÚH$s¶ VnmgUr, MmMÊ¶m,
OrdZgÎdo d cmohmÀ¶m, H°$pëe¶‘À¶m Jmoù¶m ì¶dpñWV
KoUo ¶mcm AZÝ¶gmYmaU ‘hÎd Amho. JamoXanUmÀ¶m
n{hë¶m VrZ ‘{hÝ¶mV nwaogo ’$mo{cH$ A°grS> {‘iUo,
~mimÀ¶m ‘|XÿÀ¶m dmT>rgmR>r Amdí¶H$ Amho.
Amnë¶mH$S>o VrZ ‘{hZo nyU© Pmë¶m{edm¶ S>m°³Q>aZm
XmIdV ZmhrV. Vgo Z H$aVm n{hcr nmir MwH$ë¶mda
Vm~S>Vmo~ d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo ’$mo{cH$ A°grS>À¶m Jmoù¶m
KoUo AË¶mdí¶H$ Amho. KamVrc d{S>cYmè¶m§ZrM
¶m~Ôc OmJê$H$ amhUo JaOoMo Amho.
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Ho$XþIr' hm d¡ÚH$emómVrc EH$ OmñVrV OmñV
AmT>iUmam d VmnXm¶H$ àH$ma Amho. OdiOdi gd©M
AmOmam§‘Ü¶o é½UmMo S>moHo$ XþIVM AgVo. ì¶dpñWV
{hñQ>ar KoVë¶mda, VnmgyZ nm{hë¶mda AMyH$ {ZXmZ
H$aVm ¶oVo.

‘ñVH$eyi (HEADACHE)

S>mo H$maUo - AWm©VM H$maUo AZoH$ AmhoV. hdm ~Xc,
XJXJ, {MS>{MS> OodUmè¶m doioVrc ~Xc B. N>moQ>çm
H$maUm§nmgyZ Vo ‘|XÿAmdaUXmh BË¶mXr AZoH$ H$maUm§‘wio
S>moHo$ XþIy eH$Vo.

S>moHo$XþIrMm AdmH$m  Ho$dT>m ‘moR>m Amho ho dmMH$m§À¶m
cjmV Amco AgocM. ¶mhr{edm¶ S>moù¶m§Zm Z§~a Amcm
Agë¶mg, H$mhr pñQ>am°B©S>g, J^©{ZamoYH$ Jmoù¶m,
aº$eH©$am H$‘r hmoUo, OmJaU B. H$maUm§‘wiohr S>moHo$XþIr
hmoD$ eH$Vo.

{ZXmZ - S>moHo$XþIrMo {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r ¹${MVM
àm¶mo{JH$ VnmgÊ¶m§Mm AmYma ¿¶mdm cmJVmo. d¡ÚH$s¶
kmZ d é½UmMr emar[aH$ VnmgUr ¶mdaM {ZXmZ e³¶
AgVo. ¹${MV ‘oqZOm¶Q>rggma»¶m {dH$mam§‘Ü¶o aº$,
cKdr, ‘U³¶mVco nmUr B. Mr VnmgUr H$amdr cmJVo.
E³g-ao dê$Z gm¶Zmogm¶Q>rgMo {ZXmZ H$aVm ¶oVo. grQ>r
ñH°$Z d E‘AmaAm¶ dê$Z ‘|XÿÀ¶m {dH$mam§Mo {ZXmZ hmoVo.

CnMma - S>moHo$XþIrgmR>r doXZmem‘H$ Jmoù¶m
KoÊ¶mEodOr ‘yi H$maUmMm BcmO H$aUmar hmo{‘Amon°WrM
A{Ve¶ Cn¶wº$ Amho. dmMH$m§Mm Agmhr J¡ag‘O
Agoc H$s hmo{‘Amon°WrZo doXZm H$‘r hmoÊ¶mg doi cmJVmo.
nU Vgo ZgyZ jUmV doXZm Wm§~dUmar Am¡fYo
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶ohr AmhoV. VÁkm§À¶m H$m¡eë¶mda

àH$ma - {d{dY H$maU§ Am{U cjUnaËdo S>moHo$XþIrMo H$mhr àH$ma nwT>rc n[a{eï>mà‘mUo H$aVm ¶oVmV.

hmo{‘Amon°WrMo ¶e Cdc§~yZ AgVo. nmhÿ¶m H$mhr
Am¡fYm§Mr CXmhaUo.

1. Ooëgo{‘¶‘ - ‘mZonmgyZ XþIm¶cm gwédmV hoD$Z
‘J ‘mWm XþIy cmJVmo. é½Umcm gVV PmonyZ ahmdogo
dmQ>Vo. cKdr Pmë¶mda S>moHo$XþIr H$‘r hmoVo.

2. A±Q>r‘ H«y$S> - AnMZm‘wio hmoUmar S>moHo$XþIr,
AOrU©, {O ôda nm§T>am Wa ¶oVmo, Am§Kmoi Ho$ë¶mda XþIUo
Agø hmoVo.

3. Z°Q́>‘ ‘ya - ‘m{gH$ nmirÀ¶m doir S>moHo$ XþIVo.
Aeº$ gmdù¶m ‘wctgmR>r Cn¶wº$, CÝhm‘Ü¶o Joë¶mZo
hmoUmar Vrd« S>moHo$XþIr.

4. H$mcr ~m¶H«$mo{‘H$‘ - gm¶Zg S>moHo$XþIr,
ZmH$mÀ¶m ‘wimer XmoÝhr ŵdBªÀ¶m ‘Ü¶^mJr R>UH$m,
ZmH$mV KÅ> XmQ> ûcoî‘m.

5. B¾o{e¶m - A{V g§doXZerc {ó¶m§‘Ü¶o ‘mZ{gH$
VmUm‘wio hmoUmar S>moHo$XþIr, CJmMM aS>Uo, hido hmoUo
Aer cjUo. ¶m CXmhaUmdê$Z hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
é½UmMm Ho$dT>m Aä¶mg H$amdm cmJVmo ho Ü¶mZmV ¶oB©c.

H$maU S>moHo$XþIrMr OmJm H$mcmdYr doXZm BVa cjUo
VUmdOÝ¶ nyU© ‘mWm Ho$gm§Mr ‘yi§, gVV S>moHo$ KÅ> nH$S>ë¶m gmaIo S>mo³¶mcm ñne© ghZ hmoV Zmhr Z¡amí¶,

‘mZodaMm ^mJ dmQ>Vo, doXZm gmVË¶ H$miOr, g§doXZercVm A{V[aº$ AgUo

AY©erer H$mZerc§ AMmZH$ KU KmVë¶mgma»¶m doXZm CcQ>r hmoUo, COoS> ghZ Z hmoUo,
(‘m¶J«oZ) H$mZmdaMm ^mJ ¶oUmam A°Q>°H$ A§JXþIr, Moham cmc~w§X hmoUo.

aº$dm{hZrXmh S>mo³¶mdarc XmoÝhr gVV Xmh, AmJ nS>ë¶mgma»¶m O~S>m CKS>VmZm XþIUo, Ho$gm§Mr
~mOyMo C§MdQ>o ({deofV… amÌr) doXZm ‘yi§ XþIUo, A§JmV H$UH$U ¶oUo

‘|XÿAmdaUXmh nyU© ‘mWm XþIUo A{V Vrd« dmT>V R>UH$Umè¶m doXZm A{VVrd« Áda, ~aiUmam é½U,
(‘|{ZOm¶Q>rg) ‘mZ KÅ> hmoUo OmUmar S>moHo$XþIr OmoamÀ¶m CcQ>çm B.

gm¶Zg hoS>oH$ ŵdBª‘Ü¶o, JmcmÀ¶m gXu KÅ> Pmë¶mda gwÞ H$aUmè¶m gVV M¸$a ¶oUo, AmdmO AZwZm{gH$ ~ZUo,
C§MdQ>çm§da, qH$dm AZoH$ {Xdg doXZm gVV gXu hmoUo B.
‘mZ Imcr Ho$ë¶mg S>moio aº$a§OrV hmoVmV,

Cƒ aº$Xm~ nyU© S>moHo$ XþIVo dmT>V OmUmar R>UH$Umè¶m doXZm PmnS> ¶oVo, CcQ>çm hmoVmV.
(S>mo³¶mVrc S>moHo$XþIr
A§VJ©V Xmof)
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ëg nmëgr - MoVZg§ñWm{dH$mam‘Yrc hm EH$
‘hÎdmMm {dH$ma Amho. àË¶oH$ dfu àË¶oH$ 1,00,000
ì¶º$s‘Yrc H$‘rV H$‘r 23 ì¶º$s̈Zm hm AmOma hmoVmo.
ór Am{U nwéf øm Xmohm|‘Ü¶o ¶m {dH$mamMo gmaIoM
à‘mU AmT>iVo. gd© d¶moJQ>mVrc ì¶º$s̈Zm hm AmOma
hmoD$ eH$Vmo. ‘Yw‘oh AgUmè¶m§Zm hm AmOma cdH$a
hmoD$ eH$Vmo. EImXm {dfmUyMmhr ¶m‘mJo hmV Agmdm,
Agm {dMma ‘m§S>cm Jocm Amho. na§Vw Vgo {gÕ hmoD$ eH$co
Zmhr.

cjUo - AMmZH$ Mohè¶mMr EH$M ~mOy cwir nS>Vo.
S>moù¶m§À¶m nmnUrMr CKS>Pmn hmoUo Wm§~yZ S>moim CKS>m
amhVmo. ŵdB© hcV Zmhr. JmcmMo ñZm¶y AÞmMo Md©U
H$aVmZm hcV ZmhrV. hgVmZm AmoR>mMr H$S>m {dñ’$maV
Zmhr. cwim nS>cocm Jmc ’w$JdVm ¶oV Zmhr. {O ôÀ¶m
Q>moH$mH$S>o Md OmUdV Zmhr. {H$Ë¶oH$Xm Md nyU©V…
g‘OV Zmhr d S>moù¶mVrc Aly nmPaV ZmhrV. Vm|S>mV
cmi V¶ma hmoV Zmhr. ñZm¶y Ago cwio nS>Ê¶mAmYr
H$mZmH$S>o Mohè¶mda H$i ¶oVo. ‘J hiwhiy Mohè¶mMo ñZm¶y
(EH$mM ~mOyMo) cwio nS>VmV. ZmH$ d AmoR>mÀ¶m
~mOyÀ¶m ñZm¶y§Mr KS>r {XgV Zmhr. EH$m ~mOycm Moham
gnmQ> ^mdZmeyÝ¶ {XgVmo. H$nmimda AmR>çmgwÕm EH$m
~mOycmM (Zm‘©c ~mOycm) {XgVmV.

H$maUo - ‘|XÿH$Sy>Z {d{eï> MoVZmdm{hÝ¶m§À¶m 12
OmoS>çm {ZKVmV. Ë¶mn¡H$s nmMdr OmoS>r AgVo ’o${e¶c
Zìh© (Mohè¶mMr MoVZdm{hZr). hr H$mZmÀ¶m ~mOyZo
Mohè¶mda ¶oVo. ¶m H$mZmÀ¶m H$monè¶mV H$mhr ‘ma
cmJcm, Xm~ nS>cm qH$dm A{V W§S>r‘wio era AmIS>cr
Jocr Va hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.

CnMma - ê$T> AnMmam§‘Ü¶o pñQ>am°BS>Mr ‘XV KoVcr
OmVo. S>moim gVV CKS>m d H$moaS>m ahmV Agë¶m‘wio
S>moù¶mda nmVi Ś>oqgJ nÅ>r R>oD$Z S>moim ~§X R>odUo
Amdí¶H$ AgVo. AÝ¶Wm BOm hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo.

~oëg nmëgr Am{U Q´>m¶O‘m¶Zc Ý¶wamc{O¶m
(Bells Palsy and Trigeminal Neuralgia)

~o hmVmda WmoS>r Q>mëH$‘ nmdS>a KoD$Z AmoR>mH$Sy>Z H$mZmn¶ªV
EH$m{XeoZo ‘gmO H$aÊ¶mZo ’$m¶Xm hmoD$ eH$Vmo.

hmo{‘Amon°Wr - cjUmZwgma {ZXmZ H$ê$Z AmOmamÀ¶m
Vrd«VoZwgma hmo{‘Amon°{WH$ CnMma H$aVm ¶oVmV. 100
Q>̧ o$ AmOma ~am hmoVmo. ~ocmS>moZm, AH$moZmB©Q>, A°cr¶‘,
gQ>m¶ìhm, ßc§~‘‘oQ>, H$m °ñQ>rH$‘, H$m ocmoqgW,
cm¶H$monmo{S>¶‘, nëgo{Q>cm Aer AZoH$ hmo{‘Amon°Wr
Am¡fYo ¶m {dH$mamda Cn¶wº$ AmhoV.

Q´>m¶O‘m¶Zc Ý¶wamc{O¶m - ‘|XÿH$Sy>Z {ZKmcoë¶m
MoVZ dm{hÝ¶m§Mr nmMdr OmoS>r AgVo Q́>m¶O‘m¶Zc
Zìh©Mr. Mohè¶mÀ¶m doXZm, g§doXZm, ^mdZm
OmUdÊ¶mÀ¶m d XmIdÊ¶mÀ¶m H$m¶m©V ¶m§Mm ‘moR>m dmQ>m
AgVmo. O~S>çmÀ¶m hmcMmcr, ËdMoMr OmUrd ¶mda
H§$Q́>moc AgVmo. Ý¶wamc{O¶m åhUOo doXZm. ¶m Zìh©da
H$emMm Var Xm~ nS>cm Va Vr XþIar hmoVo. ¶mMr H$maUohr
~arM AmhoV.

cjUo - R>gR>gUmè¶m qH$dm {VS>rH$ ‘maUmè¶m doXZm
ho ¶mMo à‘wI d¡{eîQ>ç, Mohè¶mcm ñne© Ho$ë¶mZo, Moham
YwVmZm, ~«e H$aVmZm, XmT>r H$aVmZm, ImVmZm,
~mocVmZm, W§S>r‘wio Ajae… ‘aUàm¶ doXZm Mohè¶mÀ¶m
ñZm¶w§‘Ü¶o OmUdVmV.

CnMma - ê$T> CnMmam§‘Ü¶o doXZmem‘H$ Am¡fYm§Mm
Cn¶moJ Ho$cm OmVmo.

hmo{‘Amon°Wr - hm {dH$ma hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr
nyU©V… 100 Q> o̧$ ~am hmoVmo. c°Ho$grg, qPH$‘‘oQ>,
H$m°ñQ>rH$‘ Aer Am¡fYo nyU© ~ao H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmV.
¶m {dH$mamda hmo{‘Amon°WrM am‘~mU Amho.
hmo{‘Amon°WrMo EH$ ‘mÌ Amho, nwñVH§$ dmMyZ CnMma ’$º$
dadaMoM hmoVmV. Ë¶mcm à°p³Q>H$c Zm°coO, H$m°‘Z goÝg,
é½UmMr ì¶º$s d¡{eîR>ço nmaIÊ¶mMr H$cm AdJV
AgUmam VÁkM ImÌrera CnMma H$ê$Z eH$Vmo.



42





43

Amamo½¶‘§Ì S>moio Am{U H$mZ

ñQ>m¶-~oëgnmëgr
ù¶mÀ¶m nmnUrda EH$m {d{eð> J«§Wrcm gyO ¶oVo.

¹${MV R>UH$m Am{U ny AmT>iVmo Va {H$Ë¶oH$Xm KÅ> JmR>

¶oVo. ¶m {dH$mamcm am§OUdmS>r åhUVmV. AWm©V

am§OUdmS>r H$m åhUV AgmdoV, ho EH$ H$moS>M Amho.

~mocr B§J«Or ^mfoV ¶mcm ñQ>m¶ åhUVmV. H$mhr cmoH$

"{MQ>cr' åhUVmV.

am§OUdmS>rMm n{hcm àH$ma Á¶mcm d¡ÚH$s¶ ^mfo‘Ü¶o

"hm°{S>©Amoc‘' åhUVmV. Ë¶m‘Ü¶o ny-¶wº$ JmR> ¶oD$Z {VMo

Vm|S> nmnUrÀ¶m AmV qH$dm ~mhoahr Agy eH$Vo. OodT>r

gyO OmñV VodT>r H$i OmñV. Ja‘ H$nS>çmZo qH$dm

nmÊ¶mZo eoH$c§ AgVm VmËnwaVm Amam‘ {‘iVmo. Xþgam

EH$ àH$ma AgVmo Ë¶mcm M°c°{PAm°Z åhUVmV. ¶mV JmR>

KÅ> AgyZ A{O~mV XþIV Zmhr. WmoS>rer cmcga {XgVo

BVH§$M!

XhmdrV {eH$Umè¶m Z¶Zmcm AgmM Ìmg hmoV Ago.

XhmdrÀ¶m Aä¶mgmgmR>r OmJaU, XJXJ hmoV Ago

Ë¶mVM Z¶ZmMo AmhmamH$S>ohr Xþc©j ìhm¶Mo. {VMo S>moio

MwaMwaV AgV Am{U ‘J nmnUrÀ¶m H$S>oda JmR>r ¶oUo,

Agø AmJ hmoUo, S>moù¶mVyZ nmUr ¶oUo, Agm Ìmg gwé

Pmcm. H$Yr H$Yr EH$mM nmnUrda EH$mda EH$ Aem

VrZ Mma JmR>r EH$X‘ ¶oV. doXZmem‘H$ Jmoù¶m

KoVë¶mda WmoS>r H$i H$‘r ìhm¶Mr. VodT>mM ’$aH$

nS>m¶Mm. JmR> H$‘r Pmcr H$s nwÝhm Xhm~mam {Xdgm§Zr

nwÝhm am§OUdmS>r ìhm¶Mr. Z¶ZmÀ¶m AmB©cm

hmo{‘Amon°Wr~Ôc ‘m{hVr {‘imcr. Ë¶m§À¶mH$Sy>Z

Z¶ZmMr {hñQ>ar KoVë¶mda Z¶Zmcm emar[aH$ d ‘mZ{gH$

R>odUrcm emô Umao hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fY OdiOdi

XmoZ ‘{hZo {d{eï> ‘mÌoV {Xco AgVm ¶WmdH$me hm Ìmg

H$‘r Pmcm.

S>mo CnMma

1. ~mamjma - {gcrer¶m 12 E³g, Z°Q́>‘gë’$ 6

E³g hr Am¡fY§ doJdoJir qH$dm EH${ÌV {Xë¶mZo ’$m¶Xm

hmoVmo.

2. hmo{‘Amon°Wr - éQ>m, ñQ>°’$sg°J«r¶m, {gcrer¶m,

¶w’«o${e¶m, agQ>m°³g Aer Am¡fY§ H«$‘mZwgma R>am{dH$

‘mÌoV {Xë¶mg am§OUdmS>r nyU©V H$‘r hmoVo.

3. Z°MamonWr - g~Om qH$dm VwierMo ~r amÌr

nmÊ¶mV {^OdyZ gH$mir W§S> XÿYmVyZ KoVë¶mg

S>moù¶m§Mr AmJ H$‘r hmoVo. S>moù¶m§da nmnUr {‘Qy>Z W§S>

Jwcm~nmÊ¶mÀ¶m KS>çm R>odë¶m AgVm Xmh H$‘r hmoVmo.

""~oëg nmëgr'' ZmdmMm EH$ S>moù¶m§MmM {dH$ma

Amho. Ë¶mV S>moù¶mÀ¶m nmnUrMr Zg H$m‘ H$aV Zmhr.

W§S>rÀ¶m {XdgmV Iyn dmè¶m‘Ü¶o {’$aë¶mda qH$dm

H$mZmcm W§S>r cmJë¶mg H$mZmOdiyZ S>moù¶mH$S>o

OmUmar hr Zg H$‘Hw$dV hmoVo d EH$mM S>moù¶mMr nmnUr

AY©dQ> ~§X amhVo. EH$m ~mOycm Vm|S> dmH$S>o hmoVo, hm

Ìmg H$‘rVH$‘r VrZ ‘{hZo amhÿ eH$Vmo.

CnMma

1. {’${OAmoWoanr - hmVmcm ’o$gnmdS>a cmdyZ

n°ao{gg Pmcoë¶m Mohè¶mÀ¶m ~mOyg ImcyZ da Agm

‘gmO H$amdm. Ago R>amdrH$ ì¶m¶m‘ Ho$ë¶mZo hr Zg

nwZíM H$m¶m©pÝdV hmoD$ eH$Vo.

2. hmo{‘Amon°Wr - ~oëgnmëgr nyU©V… n§Yam

{XdgmVM ~ar H$aÊ¶mgmR>r CËH¥$ï> hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§

AmhoV. CXm. H$m°ñQ>rH$‘, AJm°[aH$g, PtH$‘oQ>,

ßc§~‘‘oQ> Aer Am¡fY§ dmnaVm ¶oVmV. H$moUË¶m ~mOycm

n°ao{gg Amho, ¶mdéZ Am¡fY R>a{dco OmVo.
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S>moio ¶oUo
{àc ‘o ‘{hÝ¶mMo ‘wcm§À¶m gwQ>rMo {Xdg! gJirH$S>o

D$Z aUaUV AgVo. Cî‘m {Xdg|{Xdg dmT>VM AgVmo,

nmÊ¶mMo Xþ{ ©̂ú¶, ¶m EH§$XarV dmVmdaUm‘wio S>moio

¶oÊ¶mMr gmW ¶oVo, Hw$Qw>§~mV EH$mMo S>moio Amco H$s

gJù¶m§ZmM ¶mMm àgmX {‘iUma ho {ZpíMV AgVo.

AmVm E{àc ‘o H$emcm? nadmM gßQ>|~a - Am°³Q>mo~a

‘{hÝ¶mV Zmhr H$m S>moù¶m§Mr gmW Amcr hmoVr! AmVm

~XcUmè¶m hdm‘mZmZwgma gmWrMm àgma A{Z¶{‘V hmoV

Agmdm.

S>moio ¶oÊ¶mMr H$maUo
1. ñQ>’$m¶cmoH$moH$g² ñQ´>oßQ>moH$mo³g, {h‘mo{’$ëg,

gwS>mo‘moZmO² ‘moamPocm Ago {OdmUy d H$mhr {d{eï>

{dfmUyXoIrc H$maUr ŷV AgVmV.

2. CîU hdm‘mZ H$maUr ŷV AgVo.

3. g§gJ©OÝ¶ {dH$ma EH$m ì¶º$sH$Sy>Z Xþgè¶m

ì¶º$scm Vm~S>Vmo~ hmoD$ eH$Vmo.

cjUo
S>moio Amë¶mda S>moù¶mVrc nm§T>am ^mJ, nmnÊ¶mMm

A§V^m©J d H$S>m cmc^S>H$ hmoVmV. S>moio Agø

MwaMwaVmV. nmUr ¶oVo, S>moio Mmoimdogo dmQ>VmV. Vmn,

¹${MV gXu ImoH$cm gwÕm hmoVmo. hr cjUo Mma Vo ghm

{Xdg {Q>H$VmV. EH$ S>moim AmYr ¶oVmo ‘J Xþgè¶mcm

E cmJU hmoVo. S>moio ¶oUo hm g§gJ©OÝ¶ amoJ AgyZ ¶mV

A³¶wQ> d H«$m°{ZH$ Agohr àH$ma AmhoV. hñVñnem©‘wio,

~mYrV ì¶º$sMm Q>m°doc, é‘mc qH$dm Mî‘m

dmnaë¶m‘wio, hdo‘m’©$V ¶m {dH$mamMm àgma hmoVmo.

CnMma
1. {ZgJm}nMma - S>moio {‘Qy>Z Jwcm~ nmÊ¶mÀ¶m KS>çm

S>moù¶mda R>odmì¶mV.

2. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o H§$O³Q>dm¶Q>rg AWm©V S>moio ¶oUo

¶m {dH$mamda à^mdr CnMma CncãY AmhoV. ¶w’«o${e¶m,

agQ>m°³g, ½cmoZmB©Z, Am¶[ag ìh{g©³¶wca Aer Am¡fYo

Img JwUH$mar AmhoV. ì¶º$sgmnoj d {dH$magmnoj

CnMma H$aVm ¶oVmV. hmo{‘Amon°{WH$ Am¶Ś>m°ßg XoIrc

CncãY AmhoV.

3. ~mamjma Am¡fYo - H$mcr ‘ya 6x Am{U ’o$a‘ ’$m°g

6x ¶m§Mo {d{eð> {‘lU R>am{dH$ doimZo KoVë¶mg

S>moù¶mMm Xmh H$‘r hmoVmo.

à{V~§Y
1. hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo à{V~§YH$ åhUyZhr dmnaVm

¶oVmV. S>moù¶m§Mr gmW Amcr AgVm R>amdrH$ Am¡fY§

R>amdrH$ S>mog‘Ü¶o KoVë¶mZo S>moio ¶oV ZmhrV.

2. S>moio Amcoë¶m ‘wcm§Zm e³¶Vmo emioV nmR>dy Z¶o

qH$dm H$mim Mî‘m dmnaÊ¶mg Úmdm. S>moio Amcoë¶m

ì¶º$sMo H$nS>o, é‘mc, Mî‘m doJioM R>odmdoV. BVa

ì¶º$s̈Zr ñdÀN> W§S> nmÊ¶mZo S>moio dma§dma YwdmdoV.

‘moH$ù¶m hdoV {’$aVmZm Yyi d D$ZmnmgyZ S>moù¶m§Mo

g§ajU H$aÊ¶mgmR>r Z§~a Zgcocm Mî‘m dmnamdm.

3. emar[aH$ ñdÀN>Vm amImdr.
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‘moVrq~Xÿ d H$mMq~Xÿ
Vrq~Xÿ - S>moù¶mVrc Ñï>rq^J AnmaXe©H$ hmoD$Z

Ñï>r jrU hmoVo ¶mcmM ‘moVrq~Xÿ åhUVmV. S>moù¶mÀ¶m

~mhþcr‘Ü¶o ‘moË¶mgmaIm nm§T>am {R>nH$m {Xgy cmJVmo.

gd©gmYmaUV… ‘moVrq~Xÿ XmoÝhr S>moù¶mV EH$X‘M hmoVmo

qH$dm EH$m S>moù¶mV dmT>m¶cm cmJë¶mda Xþgè¶m

S>moù¶mVhr gwédmV hmoVo.

H$maUo - 1. OÝ‘V… Agy eH$Vmo. ¶mgmR>r ‘mVocm

JamoXanUr H$m§{OÊ¶m qH$dm Jmoda Pmcm Agë¶mg

~mimcm OÝ‘V… ‘moVrq~Xÿ hmoD$ eH$Vmo.

2. S>moù¶mcm ‘ma cmJyZ BOm Pmë¶mg

3. A{V[aº$ à‘mUmV pñQ>am°B©S>g² godZ Ho$ë¶mg

4. dmY©³¶m‘wio ‘moVrq~Xÿ hmoÊ¶mMo à‘mU gdm©V

OmñV Amho.

cjUo

1. Ñï>r jrU hmoUo

2. S>moù¶mVrc H$mù¶m ~mhþcrÀ¶m ‘Ü¶mda nm§Tw>aH$m

{R>nH$m {XgUo.

3. ‘mo{Vq~Xÿ‘Ü¶o doXZm hmoV ZmhrV.

H$mMq~Xÿ

H$mMq~Xÿ hm S>moù¶mVrc nwT>À¶m ^mJmVrc A§VJ©V

Xm~ dmT>ë¶m‘wio hmoVmo. H$mMq~XÿMo XmoZ àH$ma AmhoV.

‘mo n{hë¶m àH$mamcm A³¶yQ> A±Jc d Xþgè¶m àH$mamcm

AmonZ A±Jc ½c°H$mo‘m åhUVmV. E³¶yQ> A±Jc ½c°H$mo‘m

hm OcX V¶ma hmoVmo. S>moù¶mV A{Ve¶ doXZm hmoVmV

Am{U Ñï>r jrU hmoV OmVo. S>moim cmc^S>H$ d

VQ>VQ>ë¶mgmaIm {XgVmo. AmonZ A±Jc ½c°H$mo‘m d

CVmad¶rZ é½Um§‘Ü¶o gmdH$me V¶ma hmoVmo. S>moù¶m§À¶m

H$monè¶mVyZ {XgU§ ~§X hmoV§ d g‘moaM§ VodT>M {XgV§.

S>moù¶mVcm X~md hiwhiy dmT>V OmD$Z EH$X‘M

H$mMq~Xÿ AmT>iyZ ¶oVmo.

CnMma

AmYw{ZH$ d¡ÚH$ emóm‘Ü¶o ‘moVrq~Xÿ Agmo dm

H$mMq~Xÿ XmoÝhrcm eó{H«$¶o{edm¶ n¶m©¶ Zmhr.

H$mMq~Xÿ‘Ü¶o A§VJ©V X~md H$‘r H$aÊ¶mgmR>r d

‘moVrq~Xÿ‘Ü¶o {nH$Ê¶mgmR>r Am¡fYo {Xcr OmVmV.

hmo{‘Amon°Wr - àmW{‘H$ AdñWoVrc ‘moVrq~Xÿ d

H$mMq~Xÿ ¶mda ¶eñdr CnMma H$aVm ¶oVmV. ½cmoZm°B©Z,

AmoZm°ñ‘mo{S>¶‘, Z°Q´>‘‘ya, {gcr{e¶m, ¶w’«o${e¶m,

{gZao[a¶m, ‘°[aQ>rgm Aer Am¡fY§ XrK©H$mi ¿¶mdr

cmJVmV. H$mhr {d{eï> Am¡fYo S>moù¶mVhr KmcVm ¶oVmV.

~mamjma - Z°Q´>‘’$m°g 12x, {gcr{e¶m 12x,

’o$a‘’$m°g 3x Aem ¶m Am¡fYm§Mo {‘lU VÁkm§À¶m

gëë¶mZwgma ¿¶mdo.

‘moVrq~Xÿ n¹$ Pmcm Agë¶mg d H$mMq~Xÿ Agø

doXZmXm¶H$ Agë¶mg eó{H«$¶m hm CÎm‘ CnMma Amho.

AcrH$S>o ZdrZ coÝg KmVë¶mZo ZdrZ Ñï>r àmá H$ê$Z

XoÊ¶mÀ¶m gd© gw{dYm CncãY AmhoV.
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ldUeº$s
U©'' H$mZ hm Amnë¶m kmZ|{Ð¶m§n¡H$s EH$!

H$mZm‘wio EoHy$ ¶oVo. earamMm Vmoc gm§̂ micm OmVmo.
H$mZmMo VrZ ^mJ AgVmV ~mø, ‘Ü¶ d A§VJ©V, ~mø
H$mZ hm H$mZmMr nmir d nS>Úmn¶ªVÀ¶m ^mJmBVH$mM
AgVmo. ‘Ü¶ H$mZmV VrZ dmhH$ hmS>m§Mo OmoS> d earamMm
Vmoc gm§̂ miUmar doQ>moir Z{cH$m Z{cH$m AgVo. A§VJ©V
H$mZm§‘Ü¶o ldU MoVZdm{hZr d Vmoc gm§̂ miÊ¶mMo
g§Xoe ZoUmar dm{hZr Aer aMZm AgVo. øm ^mJm§‘Ü¶o
{~KmS> CËnÞ Pmë¶mg EoHy$ ¶oÊ¶mMo H$‘r hmoVo.

ldUXmofmMr {d^mJUr VrZ àH$mamV Ho$cocr Amho.
dmhH$ Xmof - ~mø qH$dm ‘Ü¶ H$mZmV H$mhr CS>Wio

Agë¶m‘wio H$‘r EoHy$ ¶oUo. CXm. H$mZmV ‘i gmR>cm
Agë¶mg, H$mZmV BÝ’o$³eZ hmoD$Z nmUr gmR>ë¶mg,
‘Ü¶ H$mZmVrc hmS>m§Zm BOm hmoD$Z AWdm ¶m hmS>m§Mr
PrO Pmë¶m‘wio ¶m àH$maMm ldUXmof CËnÞ hmoVmo.
e³¶Vmo CnMmam§‘wio é½Umcm nyd©dV EoHy$ ¶oVo. na§Vw
hmS>m§Mr An[a{‘V PrO (pñ³camo{gg) Pmcr Agë¶mg
EoHy$ ¶oUo H$R>rU AgVo.

g§XoedmhH$-noer Xmof - ldU g§Xoe ‘|Xÿn¶ªV
nmoMdUmè¶m H$mZmVrc {d{eï> noetMm èhmg Pmë¶mg
ldUj‘VoV {~KmS> hmoVmo. H$mZmcm H$mhr BOm Pmë¶mg
AWdm d¥ÕËdm‘wio ¶m noerMm èhmg hmoVmo.

MoVZg§ñWm Xmof - ldU g§Xoe noetZr Oar ì¶dpñWV
H$m¶‘ J«hU Ho$cm Var Zìh©O²‘Ü¶o {~KmS> Pmë¶mg

""H$ ldUg§Xoe H$mZmnmgyZ ‘|Xÿn¶ªV nmohmoMdcm OmD$ eH$V
Zmhr d EoHy$ ¶oV Zmhr.

é½U EoHy$ Z ¶oÊ¶mMr VH«$ma KoD$Z Amë¶mg Ë¶mMr
Am°{S>Amo‘oQ´>r ZmdmMr Q>oñQ> H$amdr cmJVo. Ë¶mÛmao
ldUXmofm§Mo AMyH$ {ZXmZ hmoVo. Ë¶mZ§Va ldUXmofm§À¶m
H$maUmà‘mUo CnMma R>adco OmVmV.

"Anojm' AmR> Vo ZD$ dfm©Mr AJXr JmoS> MwUMwUrV
‘wcJr. hþema Agë¶mZo emioV gJù¶m ñnYmª‘Ü¶o ^mJ
¿¶m¶Mr. ~{jg§ {‘idm¶Mr. {edm¶ Aä¶mgmVhr
Aìdc! AcrH$S>o {VM§ H$mhrVar {~Zgc§ hmoV Img!
H$moUË¶mhr ñnY}Mr V¶mar Zmhr, YS>nS> Zmhr. Aä¶mg
ZH$mo. H$mhr ZH$mo! EH$cH$m|S>çmgmaI§ ~gm¶M§.
ImÊ¶mV cj Zmhr. ~mocÊ¶mV cj Zmhr. {VMr AmB©
{Vcm XmIdm¶cm KoD$Z Amcr. Anojmcm VnmgVmZm
EH$M àý XmoZ XmoZXm {dMmamdm cmJV hmoVm. AnojmMr
AmB© åhUmcr H$s ho Ag§M Mmcc§¶. Yw§XrV
Agë¶mgmaIrM H$aVo. {Vcm VnmgyZ Pmë¶mda H$Xm{MV
{Vcm EoHy$ H$‘r ¶oV Agmdo, Aer e§H$m Amcr.
Am°{S>Amo‘oQ́>r Q>oñQ> H$ê$Z eoVë¶mda Vr Iar R>acr.
Anojmcm H$‘r EoHy$ ¶oV hmoVo. H$m¶‘ gXu d H$’$m‘wio
H$mZ d Kgm ¶m§Zm OmoS>Umar ¶wñQ>o{e¶Z Q>çy~ nwaVr ~§X
hmoD$Z AnojmMr ldUeº$s 80 Q>̧ o$ H$‘r Pmcr hmoVr.
hm {VÀ¶m AmB©d{S>cm§Zm ‘moR>m Y¸$m hmoVm. gXu d
H$’$m‘wio H$mZm‘Ü¶o A{V[aº$ Xm~m‘wio dmhH$ Xmof CËnÞ
hmoD$Z EoHy$ ¶oUo H$‘r Pmco hmoVo. ¶mda Anojmcm
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo {Xë¶m‘wio gXu d H$’$ Va H$‘r
PmcmM {edm¶ ì¶dpñWV EoHy$gwÕm ¶oD$ cmJco. ¶mV
OdiOdi dfm©Mm H$mcmdYr Jocm.

d¶mZwgma ¶oUmam ~{haonUm, A{V W§S>r‘wio H$mZ ~§X
hmoUo, H$mZm§À¶m A§VJ©V hmS>m§Mr PrO hmoUo ¶mda CËH¥$ï>
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma AmhoV. VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma
CnMma KoUo Amdí¶H$ AgVo.
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{Q>Zm¶Q>g² (TINNITUS)
Zm¶Q>g hm EH$ c°Q>rZ eãX AgyZ Ë¶mMm AW© Jw§OZ

qH$dm KUKU AmdmO ¶oUo Agm Amho. hm AmOma ZgyZ
AZoH$ AmOmam§Mo Vo EH$ cjU Amho. A§VJ©V H$mZm‘Ü¶o
AmdmOmMo ^mZ ¶oUo qH$dm ~mhoa AmdmO ZgVmZm
H$mZm‘Ü¶o Kw±B© Agm AmdmO gmVË¶mZo EoHy$ ¶oUo ¶mcm
{Q>Zm¶Q>g åhUVmV. hm AmdmO EImÚm ‘moQ>agmaIm,
dmè¶mgmaIm, {JaUrgmaIm Agy eH$Vmo. EH$Va Agm
AmdmO ’$º$ é½UmcmM EoHy$ ¶oV Agë¶m‘wio Ë¶m§Mr
j‘Vm qH$dm nmVir ‘moOVm ¶oUo Ae³¶ AgVo. Ë¶m‘wio
’$º$ é½UmZo gm§JÊ¶mdaM {dœmg R>odmdm cmJVmo.

H$maU - A{V H$H©$e AmdmO Ad{MV H$mZmda
nS>Uo. H$mZR>ù¶m ~gdUmam AmdmO CXm. ñ’$moQ>, Cƒ
Va§J charMo g§JrV B. EoH$Ê¶m‘wio {Q>Zm¶Q>gMm Ìmg
gwê$ hmoD$ eH$Vmo.

gVV H$mZ ’w$Q>Uo, H$mZmMo H«$m°{ZH$ BÝ’o$³eZ B. ‘wio.
H$mZmV H$mhr dñVy CS>Hy$Z nS>Uo.
H$mZmV d°³g (‘i) gmR>Uo.
PmonoMr Am¡fYo AMmZH$ Wm§~dÊ¶mZo Mohè¶mÀ¶m

H$mhr Zgm cwù¶m nS>ë¶mZo.
d¶mà‘mUo EoHy$ ¶oÊ¶mMr j‘Vm H$‘r hmoÊ¶m~amo~aM

{Q>Zm¶Q>gMm {dH$ma ~imdy eH$Vmo.
H$mhr doim aº$dm{hÝ¶m§À¶m ñn§XZm§‘wio H$mZmV

AmdmO OmUdy eH$Vmo.
Om¶§Q> goc AmQ>}am¶{Q>g qH$dm ìh°ñHw$¶cm¶Q>rg

ZmdmÀ¶m aº$dm{hÝ¶m§À¶m {dH$mam§‘Ü¶o VgoM H°$amo{Q>S>

{Q> AmQ>©ar AÝ¶w[aP‘ ZmdmÀ¶m {dH$mam§‘Ü¶o H$mZmV
öX¶mÀ¶m R>mo³¶m~amo~aM ñn§XZo OmUdy eH$VmV.

{‘ZrAg© {S>grO ZmdmÀ¶m H$mZmÀ¶m AmdmOmcm
H$maUr^yV {dH$mam‘Ü¶o M¸$a ¶oUo, AmdmO ¶oUo
({Q>Zm¶Q>g) d EoHy$ H$‘r ¶oUo Aer cjUÌ¶r AmT>iyZ
¶oVo. ¶m {dH$mamcm OwZmQ> gm¶Zg {dH$ma H$maUr ŷV
R>ê$ eH$Vmo.

Am¡fYm§‘wio {Q>Zm¶Q>g hmoD$ eH$Vmo.
CXm. OQ>m‘m¶grZ, ³cmoam §‘{’$ZrH$m oc,

BarW«mo‘m¶grZ,  Q> oQ´ >mgm¶³crZ, Q>mo~«m‘m¶grZ,
~±H$mo‘m¶grZ, S>m°³grgm¶³crZ ¶m A±Q>r~m¶mo{Q>³g‘wio
{Q>Zm¶Q>g hmoD$ eH$Vmo.

{edm¶ pãcAmo‘m¶grZ d B§Q>a’o$am°Z ¶m H$H©$amoJ d
à{V{dfmUy Am¡fYm§‘wio {Q>Zm¶Q>g OmUdy eH$Vmo.
S>m¶¶wao{Q>³g ‘wiohr Ìmg hmoVmo.

S>mo³¶mcm ‘ma cmJUo, pñ³camogrg, Wm¶am°B©S>
{S>grO, hm¶na{cnrS> o{‘¶m (H$mocoñQ> oam °c d
Q´>m¶{cgamB©S> dmT>ë¶m‘wio) pìhQ>°{‘Z ~r H$m°åßco³g
H$‘VaVm Am¶Z© (cmoh) H$‘r AgUo, {S>àoeZ (Z¡amí¶)
A{VH$miOr B. ‘wio {Q>ZrQ>g OmUdy eH$Vmo.

cjUo - AWm©VM H$mZmV AmdmO ¶oUo, S>moHo$ gwÞ
hmoUo, EoHy$ H$‘r ¶oUo d S>moio XþIUo, ~oM¡Zr hmoUo Va
ghOM Amho. é½U ¶m {dH$mamcm Ajae… d¡VmJyZ OmVmo.

CnMma - hm ’$º$ AmOma ZgyZ AZoH$ AmOmam§Mo
cjU Amho. hm {dH$ma BVH$m gm‘mÝ¶ Amho H$s Xa Vrg
é½Um§‘mJo EH$m é½Umcm AgmdmM nU Vrd«Vm ‘mÌ
AË¶ën qH$dm àM§S> ¶m ‘Ü¶o {H$Vrhr Agy eH$Vo. ‘yi
AmOma ~am H$aUo e³¶ Agë¶mg {Q>Zm¶Q>ghr H$‘r
hmoVmo. ’$º$ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM ¶m {dH$mamda ~aoM
{dñV¥V coIZ d CnMmamg§~§{YV à¶moJ Pmco AmhoV.
AZoH$ àH$maMo {Q>Zm¶Q>g hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr ~ao
Pmco AmhoV. na§Vw CnMma H$mcmdYr ‘mÌ OmñV AgVmo.
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H$mZ ’w$Q>Uo
Z ’w$Q>Uo Am{U JiUo hm AJXr gm‘mÝ¶ VgoM

àË¶oH$mcm hmoUmam {dH$ma Amho. EH$Xm EH$ é½U AJXr
YmdV niVM Amcm. åhUy cmJcm, "S>m°³Q>a nhm ~a§!
‘cm ~hþVoH$ ~«oZQ>çy‘a Pmcm Amho. Ahmo, H$mZm‘mJo hr
EdT>r ‘moR>r JmR> Pmcr Amho. M¸$a ¶oVo¶, Vmn ¶oVmo¶,
H$mhr gwMVM Zmhr ~Km !' VnmgyZ nm{hc§ AgVm
H$mZm‘mJo ‘°ñQ>m°B©S> åhUyZ hmS>mMm nmoH$i ^mJ AgVmo.
Ë¶mcm gyO Amcocr, Vmo ^mJ cmc~w§X hmoD$Z H$mZmVyZ
{MH$Q> nmUr ¶oV hmoV§. ~«oZQ>çy‘a ZgyZ H$mZmÀ¶m
BÝ’o$³eZ‘wio H$mZ ’w$Qy>Z JiV hmoVm d Ë¶mVrc H$mhr
Ðmd ‘Ü¶ H$mZmVyZ ‘°ñQ>m°B©S> hmS>mÀ¶m nmoH$irV
gmR>ë¶m‘wio gyO ¶oD$Z R>UH$m ¶oV hmoVm. gmh{OH$M
EdT>§ gJi§ Agë¶m‘wio M¸$a ¶oV hmoVr.

H$mZ ’w$Q>Uo, H$mZ JiUo hm AZoH$ é½Um§Zm hmoUmam
AJXr gm‘mÝ¶ {dH$ma Amho. daModa hmoUmè¶m gXu‘wio
KemVyZ H$mZmcm OmoS>Umè¶m Z{cHo$Ûmao ho BÝ’o$³eZ
H$mZmH$S>o nmohmoMVo. ‘Ü¶ H$mZmV {MH$Q> nmUr d ny gmRy>Z
H$mZmÀ¶m nS>Úmda Xm~ ¶oVmo d nS>Úmcm ^moH$ nSy>Z H$mZ
Jiy cmJVmo. ¶m {dH$mamcm "AmoQ>m¶Q>rg {‘S>r¶m' d
"AmoQ>m¶Q>rg E³gQ>Zm©' Aer Zmd§ AmhoV.

ê$T> CnMmam§‘Ü¶o A±Q>r~m¶moQ>r³g d ¹${MV pñQ>am°B©S>g²
XoD$Z hm {dH$ma Wm§~dcm OmVmo. na§Vw hm Ìmg dma§dma
hmoD$ eH$Vmo. Ë¶m‘wio AmYrÀ¶m é½UmÀ¶m ~m~VrV

H$m gm§{JVë¶mà‘mUo ho BÝ’o$³eZ ‘Ü¶H$mZmVyZ ‘°ñQ>mB©S>
hmS>mn¶ªV OmD$ eH$Vo. ho hmS> OmirXma Agë¶mZo
BÝ’o$³eZ Omo‘mZo ’$mo’$mdVo. ^anya Vmn ¶oVmo. ¹${MV
Am¡fYm§Zr H$‘r Z Pmë¶mg ‘°ñQ>mB©S> gwB© KmcyZ n§³Ma
H$ê$Z ñdÀN> H$amdo cmJVo. ho BÝ’o$³eZ AgoM
S>mo³¶mÀ¶m ImcÀ¶m ~mOyg Agcoë¶m N>moQ>çm ‘|XÿH$S>o
ngaVo d ‘|XÿÀ¶m AmdaUmMm Xmh (‘oqZOm¶Q>rg hm
{dH$ma) hmoD$ eH$Vmo. hm Xmh dmT>VM Joë¶mg H$mZmVyZ
OmUmar Mohè¶mÀ¶m hmcMmcr H§$Q́>moc H$aUmar era d
H$mZmVyZ ldUg§Xoe ZoUmar era ¶m Xmohm|Zm BOm hmoD$Z
Ë¶m§Mo H$m¶© ~§X nSy> eH$Vo.

CnMma - ¶m {dH$mamda ImÌrera d g§nyU© Xþîn[aUm‘
{dahrV CnMma hmo{‘Amon°{WH$ d ~mamjma Am¡fYm§Zr
H$aVm ¶oVmV.

~mamjma - H°$cHo$[a¶m gë’$, {gcrer¶m, H°$cHo$[a¶m
âcya Aer Am¡fY§ {H$Vrhr OwZmQ> AmOma ~am H$aVmV.

hmo{‘Amon°Wr - H$mZ JiÊ¶mMr OwZmQ> ì¶mYr
Agë¶mg Ag}{ZH$‘² Aë~ ho Am¡fY JwUH$mar Amho.
H$m¶‘M H$mZmV ny hmoD$Z R>UH$m ‘maV Agë¶mg
Ag}{ZH$ Am¶moS>oQ>‘² ~am¶Q>m ‘ya, H°$ëHo$[a¶m âcya,
H°$ëHo$[a¶m Am°¶moS>, H$mcrgë’$ Aer Am¡fY§ AmhoV.

‘°ñQ>m°B©S> hmS>mn¶ªV BÝ’o$³eZ Joë¶mg H°$ßgrH$‘,
A‘mo{Z¶‘ nm¶H«$sH$‘², H$mcr ‘ya, AmoZm°ñ‘mo{S>¶‘ hr
Am¡fYo dmnaVm ¶oVmV. H$mZmÀ¶m nS>Úmcm ^moH§$ nS>coc§
Agë¶mg H°$cHo$[a¶m H$m~©, {gcrer¶m, Q>çy~a³¶ycrZ‘²
Aer Am¡fY§ Cn¶wº$ R>aVmV. ‘ycoZ Am°B©c ZmdmMo
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr {gÕ Ho$coco Voc H$mZmV
KmcÊ¶mgmR>r dmnaco OmVo. Ë¶m‘wio H$mZmVrc R>UH$m
H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. OwZmQ> {dH$ma Agë¶mg BVa
ì¶º$s{Zð> cjUo d d¡{eîQ>ço cjmV KoD$Z CnMma
Ho$ë¶mg g§nyU© JwU ¶oÊ¶mMr ImÌr AgVo.
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gXu, nS>g§ Am{U gm¶Zmogm¶Q>rg²
S>cr Am°{H©$S> Am{U ‘r'' Ag§ ‘Ü¶§Var EH$

nwñVH$ dmMZmV Amc§ hmoV§. Ë¶mM Mmcrda gXu, nS>g§

Am{U gm¶ZmoQ>rg Ag§ EH$ nwñVH$ H$mT>Vm ¶oB©c. ¶mM§

H$maU åhUOo ¶m gXu nS>í¶mZ§ Am{U ZmH$ Mm|XÊ¶mZo

cmoH$ Ago H$mhr ~oOma hmoVmV H$s Ë¶m§À¶m Ho$gnonaMo

{‘iyZ EH$ XUXUrV nwñVH$ V¶ma hmoB©c. J‘VrMm ^mJ

{Zamim ! nU ¶m gXuZ§ Ajae… d¡VmJ ¶oVmo.

A°cOuH$am¶Zm¶Q>rg, gm¶Zmogm¶Q>rgMo à‘mU

àXÿfUm‘wio d {d{dY O§Vyg§gJm©‘wio nydunojm IynM

dmT>co Amho.

H$maUo - ¶m BÝ’o$³eZcm {H$Ë¶oH$ àH$maMo OrdmUy

{dfmUy H$maUr^yV AgVmV. ‘mÌ H$m§hr ì¶º$s¨Mr

à{VH$maeº$shr VodT>rM ‘hËdmMr AgVo. {H$Ë¶oH$m§Zm

n§Im OmoamV cmdyZ PmonÊ¶mMr gd¶ AgVo. nU g‘Om

EImÚmMr à{VH$maeº$s H$‘r Amho Am{U Vmo Oa Aem

n§»¶mÀ¶m dmè¶mV Pmoncm Va Z¸$sM Ë¶mcm gXu hmoB©c.

H$mhtZm Yyi, Yya, W§S>nmUr, Jmadmam, ~’©$, H$mH$S>r d

Ho$ù¶mgmaIo nXmW© Ag§ H$mhrgwÕm gmogV Zmhr. q^VrZm

YaUmar ~waer, Pwai, S>m§~amÀ¶m Jmoù¶m ¶m§Mr gwÕm

H$mhtZm A°cOu KoD$Z Aer dma§dma gXu hmoVo.

cjUo - gH$mir CR>ë¶m CR>ë¶m Iyn qeH$m ¶oVmV.

ZmH$ gwagwaVo, S>moù¶mVyZ nmUr ¶oVo. {Xdg Ogm MT>oc

Vg§ ZmH$ ~§X hmoD$Z S>moH§$ XþIm¶cm cmJV§. ídmg KoVm

¶oV Zmhr. H$mZ Jƒ dmQ>VmV. ZmH$mÀ¶m ‘wimer,

JmcmH$S>o XþIm¶cm cmJV§, ‘mZ XþIVo, S>moH§$ Imcr

Ho$ë¶mg H$im ‘maVmV Agm H$mhrgm àH$ma Mmcy hmoVmo.

ZmH$ JiÊ¶mnmgyZ Vo ZmH$ Mm|XÊ¶mn¶ªV hm àdmg Agm

AgVmo. gm¶Zmogm¶Q>rg hm àH$ma gwÕm dmQ>Vmo VodT>m

gmYm Zmhr Amho. ZmH$ Jƒ hmoD$Z hmoD$Z S>moH§$ XþIU§ hm

EH$ Agø àH$ma AgVmo. EH$m é½UmM§ Ag§M Pmc§ hmoV§.

ZmH$mÀ¶m ‘wimer H$nmimH$S>o AgUmam pñ’$Zm°B©S>

""B© gm¶Zg nyU©V… ãcm°H$ Pmcm hmoVm. ¶m gm¶ZgÀ¶m ~mOyZ§

OmUmè¶m, A°~S>çygÝg (Abdusense) Zìh©da Xm~

¶oD$Z S>mdm S>moim nyU© {Vaim Pmcm. Am{U S>moù¶m§Zm

S>~c {Xgy cmJc§. Ë¶m é½Umcm ""Q>çy{H«$¶‘'' ZmdmM§

hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY {Xë¶mda Vmo nyU©V… ~am Pmcm.

EdT>§M H$m¶ Va S>moim XoIrc nyd©dV Pmcm Am{U

ì¶dpñWV {Xgy cmJco.

1) {ZgJm}nMma - VwierÀ¶m nmZmMm ag d ‘Y

Aem àH$maÀ¶m gXuda VmËnwaVm Amam‘ XoVmo. H$S>H$

nmÊ¶mV {ZaJw§S>rMr nmZo d ‘rR> Q>mHy$Z N>mVr, Jim, nmR>

d Moham eoH$mdo qH$dm ¶mMr dm’$ ¿¶mdr. H$’$ gwQ>Ê¶mg

‘XV hmoVo. Ja‘ XþYm§V hiX Q>mHy$Z ¿¶mdr.

2) ~mamjma - ZoQ́>‘gë’$ 200x Am{U H°$ëHo$[a¶m

’$m°g 12x Aem gXuda Cn¶wº$ AgVo.

3) A°³¶wàoea - ídmgmMm Ìmg OmUdë¶mg

‘ZJQ>mÀ¶m gwadmVrg Agcoë¶m A§JR>çmÀ¶m gai aofoV

AgUmè¶m q~Xÿda gw‘mao XmoZ {‘{ZQ>o Xþgè¶m hmVmÀ¶m

A§JR>çmZo Xm~ Úmdm. VgoM PmoZ WoanrZwgma

1,7,30,34 ¶m q~Xÿda Am{U hmVmnm¶mÀ¶m gd© AJ«m§da

XmoZ XmoZ {‘{ZQ>o Xm~ Úmdm.

4) ¶moJmgZ - OcYm¡Vr, gdmªJmgZ, erfm©gZ,

{gÕmgZ, gwádO«mgZ, ^wO§JmgZ, ‘Ëñ¶mgZ, AY©

‘Ëg|ÐmgZ, ¶moJ‘wÐm, edmgZ H$amdo.

5) hmo{‘¶mon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Amamo½¶nyU©

CnMma e³¶ AmhoV. àË¶oH$ ì¶º$s d AZoH$ cjUm§Zwgma

CnMma hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o e³¶ AmhoV. A°{c¶‘ gonm,

A°a‘Q́>r’$, A‘mo{Z¶‘ H$m~©, H«$m{c~mB©H«$mo{‘H$‘² Z³g

dmo{‘H$m, Z°Q́>‘ gë’$ Aer Am¡fY§ A³¶yQ> d H«$m°{ZH$

XmoÝhr ñdê$nmÀ¶m gXuda dmnaVm ¶oVmV d à{VH$maeº$s

dmT>dVm ¶oVo. A~mcd¥Õm§Zm gdmªZm hr Am¡fY§ Cn¶wº$

AmhoV.
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ZmH$mVco ‘m§g dmT>Uo (ZmoOc nm°crn)
H$mÀ¶m Amocga A§VËd©MoMm dma§dma Xmh

Pmë¶m‘wio Ë¶m ËdMoVyZM hiwhiy ‘m§gmMr dmT> hmoD$
cmJVo, ÐmjmÀ¶m AmH$mamgmaIo ‘m§g Zm§H$mV dmTy> cmJVo.
Ë¶m‘wio ídmgmoÀN>dmgmcm AS>Wim hmoUo, dma§dma
AVmoZm§V gXu hmoUo, ZmH$ JiUo, Jƒ hmoUo Aer cjU§
AmT>iyZ ¶oVmV. ZmH$m§Vco ‘m§g dmT>Uo gmdH$me dmT>V
OmUmam AmOma Amho. OwZmQ> gXu ¶m {dH$mamV énm§VarV
hmoD$ eH$Vo.

ZmH$mVco ‘m§g XmoZ àH$mao dmTy> eH$Vo. ~mø ZmH$nwS>rV
¶mMo XoR> AgyZ ‘w»¶ ^mJ ZmH$mÀ¶m AmVë¶m ^mJmH$S>o
CcQ> dmT>Vmo qH$dm Xþgam àH$ma åhUOo AmVë¶m ZmH$mÀ¶m
^mJmV ¶mMo XoR> AgyZ ZmH$mÀ¶m ngaQ> ^mJmV ho ‘m§g
cm|~V AgVo. ¶m {dH$mamH$S>o Xþc©j Ho$ë¶mg ho ‘m§g
AmS>do{VS>do dmTy>Z nyU© ZmH$nwS>r ì¶mny eH$Vo d EH$m
~mOyZo œmgmoÀN>dmg nyU© ~§X hmoVmo. Ymn cmJVo. ~mocVmZm
AZwZm{gH$ J|JUm AmdmO ¶oVmo. dma§dma ZmH$ JiVo,
ZmH$ Jƒhr hmoVo. ZmH$mV gmaIo didië¶mgmaIo hmoVo.
~mhoê$Z ZmH$mMm AmH$ma dmTy>Z ZmH$ ’|$Xmaë¶mgmaIo
~oT>~ {XgVo. ZmH$mMr dmg KoÊ¶mMr j‘Vm H$‘r hmoVo.
œmg AnyU© KoVë¶mZo S>moHo$ XþIVo, N>mVrV XS>nU
Amë¶mgmaIo dmQ>Vo.

ZmH$mVco ‘m§g dmT>Uo hm XoIrc EH$ A°cOuMm àH$ma
Amho. A{Và‘mUmV ‘m§g dmT>co Agë¶mg é½UmÀ¶m
ñdñWVoH$aVm H$Yr H$Yr Am°naoeZhr H$amdo cmJVo. na§Vw
Am°naoeZ Ho$ë¶mZo hm {dH$ma g‘yi Zï> hmoV Zmhr.
PmS>mMr ‘wi§ am{hë¶mda nwÝhm A§Hw$a ’w$Q>Vmo. Ë¶mà‘mUo
nwZ…ü ‘m§g dmTy> eH$Vo. Aem doiog é½Umcm VmËnwaVm
Amam‘ {‘iÊ¶mgmR>r eó{H«$¶m H$éZ ‘J nwÝhm ‘m§g
dmTy> Z¶o, ¶mgmR>r hmo{‘Amon°{WH$ {Q́>Q>‘|Q> {Xë¶mg hm
{dH$ma nyU©V… Zmhrgm hmoVmo.

¶m {dH$mamMr gwédmV Agë¶mg qH$dm ‘Ü¶‘
ñdê$nmV ‘m§g dmT>co Agë¶mg hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYmZo
é½U nyU©V… ~am hmoVmo. ZD$ dfm©Mr {ZH$sVm, Oamgm
gmdim dU©, EH$X‘ ~marH$, ËdMm ê$j Am{U IaIarV.

Zm {Vcm nmMghm df© H$m¶‘M gXuMm Ìmg ìhm¶Mm. Ë¶mV
{VMr OÝ‘mnmgyZ dmT> Ver gmdH$meM C{eam XmV ¶oU§,
C{eam MmcU§, C{eam ~mocU§ B. {edm¶ {VMr Q>miygwÕm
C{eam åhUOo OdiOdi XrS> dfmªZr ^acr hmoVr.
åhUOo gJio dmT>rMo Q>ßno AJXr gmdH$me Pmco hmoVo.
BVa earamÀ¶m ‘mZmZo nmoQ>mMm AmH$ma ‘moÇ>m {XgV hmoVm.
AYyZ‘YyZ {Vcm ISy>, ‘mVr, {dQ>m§Mo {R>gyi VwH$S>o Ag§
H$mhr VarM Imd§g§ dmQ>m¶M§. {VMr BVa cjU§ d hr
ì¶º$sd¡{eîQ>ço EH$m hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYmer V§VmoV§V
OwiV hmoVr. Vo Am¡fY {Vcm R>amdrH$ ‘mÌoV, R>amdrH$
H$mcmdYrgmR>r {Xco AgVm {Vcm nyU©V… ~ao dmQ>co.
ZmH$mVco ‘m§g dmT>Ê¶mMr à{H«$¶m ~§X Pmcr, Ë¶mMm
AmH$ma hiwhiy H$‘r Pmcm. Vã¶oV gwYmacr, Mohè¶mda
VoO Amc§ Am{U XrS> dfm©V {VMm AmOma g‘yi Zm{hgm
Pmcm.

hmo{‘Amon°Wr - H°$cHo$[a¶m ’$m°g, H°$ëHo$[a¶m H$m~©,
’$m°ñ’$ag, g±½do{Zar¶m, Am¶moS>‘, Q>çw{H«$¶‘, WwOm,
ñnm±{O¶m Aer Am¡fY§ Cn¶wº$ AgVmV. XrK©H$mcrZ
CnMma ¿¶mdo cmJVmV.

~m¶moHo${‘H$ (~mamjma) - Z°Q´>‘ gë’$ 3x,
H°$cHo$[a¶m âcya 12x, {gcrer¶m 12x Aer Am¡fY§
hmo{‘Amon°Wrcm OmoS> CnMma åhUyZ XoVm ¶oVmV.

¿¶md¶mMr H$miOr - hm {dH$ma AgUmè¶m§Zr Yyi
d YwamnmgyZ g§ajU H$aÊ¶mgmR>r ZmH$mda ê$‘mc
~m§Ymdm. dmè¶mV OmñV OmD$ Z¶o, VgoM CJ«dmgmMr
Am¡fY§ qH$dm naâ¶y‘ dmnê$ Z¶o. Ë¶m‘wio ZmH$mVrc
A§VËd©MoMm A{VXmh hmoD$Z ZmH$mVyZ aº$ ¶oD$ eH$Vo.
e³¶Vmo CVmUo Pmony Z¶o H$maU œmg‘mJm©V AS>Wim V¶ma
hmoD$Z EH$X‘ œmg H$m|Sy> eH$Vmo. AYyZ‘YyZ H$mo‘Q>
nmÊ¶mV qH$MrV ‘rR> KmcyZ ZmH$nwS>çm ñdÀN> H$amì¶mV.
ZoOc nm°crn AgyZ X‘m AgUmè¶m§Zr A°ñnrarZ H$Yrhr
KoD$ Z¶o, H$maU Ë¶mZo œmgZ{cH$m EH$X‘ AmHw§$MZ
nmD$Z œmg Kwg‘Q>Ê¶mMr e³¶Vm AgVo.
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~mcX‘m
g|~a OmZodmarMr gwIX W§S>r, H$modio D$Z,

Ja‘mJa‘ dm’$miUmam Mhm ¶mMr ‘Om Ho$di
AdU©ZmVrV Amho. nU hr Aer W§S>r Am{U Pm|~Umam
dmam H$mhr {d{eï> ì¶º$s̈Zm {deofV… H$mhr chmZ ‘wcm§Zm
‘mÌ ZH$mogm dmQ>Vmo. Ooìhm gm‘mÝ¶ ‘mUyg nmdgmim
qH$dm {hdmù¶mVrc W§S>rMr ‘Om KoV AgVmo, Ë¶m doiog
Aem H$mhr chmZ ‘wcm§Zm gmYm œmggwÕm ¿¶m¶cm Ìmg
hmoV AgVmo. gwImMr em§V Pmon KoÊ¶mEodOr hr ‘wc§ Ymn
cmJyZ Vi‘iV AgVmV ¶mcm H$maU "~mcX‘m'.

"~mcX‘m' Am{U "X‘m' ¶mV nwîH$igo gmå¶ AgyZ
gyú‘gm ’$aH$ Amho. gmYmaUV… nmM dfm©Imcrc H$m§hr
‘wcm§Zm {dfmUy qH$dm {OdmUy§‘wio Pmcoë¶m BÝ’o$³eZZ§Va
œmg‘mJm©À¶m hmoUmè¶m AmOmamV ídmgZ{cHo$VyZ gw±B©,
gw ±B© AmdmO ¶oD$ cmJVmo. Ymn cmJVo. N>mVr
Amdië¶mgmaIr hmoD$Z nmoQ> CS>Vo, N>mVrVyZ KaKa
AmdmO ¶oVmo. A{e{jV cmoH$ ¶mcm "nmoQ> h~H$Uo'
AWdm "nmoQ>mVco Pmco' Ago åhUVmV. hmM Vmo ~mcX‘m.

chmZ ‘wcm§À¶m œmgZ{cHo$Mm ì¶mg AË¶§V ~marH$
AgVmo. AmOmam‘wio Z{cHo$cm gyO Amcr Am{U AmHw§$MZ
nmdcr Var œmgmoÀN>dmgmMm Ìmg hmoVmo. ‘wc§ Oer ‘moR>r
hmoVmV, Vgm œmgZ{cHo$Mm ì¶mghr dmT>Vmo d àË¶j
Ymn cmJÊ¶mMo à‘mU H$‘r hmoD$ eH$Vo. na§Vw 45 Q>̧ o$
‘wcm§‘Ü¶o ‘mÌ hm {dH$ma nyU©V… OmV Zmhr, Ë¶m§Zm ‘mÌ
"X‘m' hmoVmo.

~mcX‘m hmoÊ¶mMr H$maUo
AZwd§{eH$Vm Am{U BVahr H$mhr KQ>H$ ~mcXå¶mcm

H$maUr ŷV R>aVmV. H$mhr R>am{dH$ JwUgwÌmVyZ X‘m EH$m
{nT>rVyZ Xþgè¶m {nT>rV g§H«${‘V hmoD$ eH$Vmo. EImÚm
‘wcmcm Xå¶mMm AmOma hmoÊ¶mgmR>r œmgZ{cH$m§Mr
A§VËd©Mm g§doXZerc AgUo ho A§J ŷV Agmdo cmJVo.
{edm¶ Aem ‘wcm§Zm ÌmgXm¶H$ R>aUmao {H$Ë¶oH$ A°cO©Ýg
Amnë¶m g^modVmcr AgVmV. AZoH$ àH$maMo {dfmUy,
OrdmUy, Yyi, Yya, JdVmMo - ’w$cm§Mo namJH$U,
~waerMo gyú‘O§Vy, {deofV… dmhZm§‘wio hmoUmao àXÿfU
Ë¶mV ‘J Zm¶Q´>m oOZ Am°³gmB©S>, Ë¶mVM

{S> H$m~©Z‘moZm³gmB©S>, H$maImÝ¶mVyZ {Z{‘©V
gë’$aS>m¶m°³gmB©S>, ‘mZd{Z{‘©V gyV, ßcmpñQ>H$ B.
AZoH$ KQ>H$m§‘wio Xå¶mMr Vrd«Vm dmT>Vo. œmgZ{cH$m§Mr
A§VËd©Mm hcH$s d hidr hmoD$Z Xå¶mMm Ìmg dmT>Vmo.

cjUo - gwédmVrcm Hw$Umcm gmYr gXu hmoVo. WmoS>m
ImoH$cm hmoVmo d AMmZH$ Ymn cmJyZ N>mVrV KaKa Mmcy
hmoVo. H$mhr ‘wcm§Zm gXu ImoH$ë¶m{edm¶ ’$º$ X‘
cmJUo, œmg KoVmZm gwB© gwB© AmdmO ¶oUo Agm àH$ma
hmoVmo. Ymn cmJUo, ¹${MV CcQ>r hmoUo Aem cjUm§‘wio
‘wc§ AJXr Ìmgcr OmVmV. gmaIm Vmn ¶oVmo. ‘wc§
{MS>{MS>r hmoVmV. ^yH$ ‘§XmdVo. N>mVrMm E³gao
H$mT>ë¶mg {ZXmZ {ZpíMV hmoVo. aº$VnmgUrV
BAmo{PZmo{’$cg ZmdmÀ¶m {d{eï> g’o$Xnoer dmT>coë¶m
AmT>iyZ ¶oVmV, ho A°cOu AgÊ¶mMo cjU hmo¶, X‘m
gwê$ Pmë¶mMo A§{V‘ cjU åhUOo œmgZ{cHo$À¶m
N>moQ>çm N>moQ>çm emIm§Zm AmVyZ gyO ¶oVo. ñZm¶y AmHw§$MZ
nmdë¶m‘wio œmg KoVmZm H$ï> hmoVmV. A{Ve¶ ImoH$cm
¶oVmo. œmgZ{cHo$V H$’$ V¶ma hmoD$Z KaKa hmoVo.
‘mZoVë¶m ñZm¶w§da VmU XoD$Z œmg ¿¶mdm cmJVmo.
aº$mVrc àmUdm¶yMo à‘mU H$‘r hmoD$Z H$m~©Z
S>m¶m°³gmB©S> dmT>Vmo d Iyn doi CnMmam{edm¶ am{hë¶mg
œgZ{H«$¶m W§S>mdy eH$Vo.

CnMma - doiÀ¶mdoir hmoUmè¶m CnMmamcm A{Ve¶
‘hËd Amho. chmZ ‘wcm§Zm A{VYmn cmJcocr Agë¶mg
AñWmcrZ n§ngmaIo H¥${Ì‘ CnMma, Zoã¶wcm¶Pa Ago
VmËH$mi Cn¶moJr nS>Umao CnMma VmËnwaVo Úmdo cmJVmV.
H$maU Ë¶m‘wio AmHw§$MZ nmdcoë¶m œmgZ{cH$m àgaU
nmdyZ œmg ‘moH$im hmoVmo. ‘J Ë¶mZ§Va hm {dH$ma nyU©V…
~am H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr, ~mamjma, {ZgJm}nMma
H$aVm ¶oVmV.

hmo{‘Amon°Wr - Ag}{ZH$ Aë~, BnoH°$H$, ZoQ́>‘‘ya,
H$mcrH$m~©, H$m~m}doO, EH$moZmB©Q>, ~«mo{‘A‘, Z°Q́>‘ gë’$
hr Am¡fYo ~mcXå¶mda A{Ve¶ Cn¶wº$ AmhoV. chmZ
‘wcm§À¶m ì¶º$sd¡{eîQ>çmZwgma hr Am¡fY§ R>am{dH$
CnMmanÕVrZo {Xë¶mg ~mcXå¶mMo g‘yi CƒmQ>Z hmoD$
eH$Vo.
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Kgm ~gUo
cVmZm qH${MV KmoJam Am{U H$H©$e AmdmO ¶oV

Agë¶mg "Kgm ~gUo' Ago åhQ>co OmVo. gmÜ¶m
gXunmgyZ Vo AJXr KemÀ¶m H°$Ýga‘wio Kgm ~gy eH$Vmo.
Ë¶m‘wio hm {dH$ma åhUmc Va AJXr gmYm AÝ¶Wm
A{V^¶§H$a R>ê$ eH$Vmo. Kgm ~gVmo åhUOo Zo‘H§$ H$m¶
hmoV§?

B ñda¶§ÌmÀ¶m Vmam§À¶m hmcMmcr {~KS>VmV qH$dm
B ñda¶§ÌmÀ¶m Vmam EH$‘oH$mcm {MH$Q>VmV qH$dm
B ñda¶§Ìmda ‘m§g dmT>Vo qH$dm
B ñda¶§ÌmÀ¶m Vmam§da OmñV VmU nS>Vmo.
H$maUo …-
B OÝ‘OmV ñda¶§Ìmda JmR> AgUo
B doS>odmH$S>o AmdmO H$mTy>Z ~mocUo qH$dm gVV H$H©$e
AmoaS>Uo, ^gmS>çm AmdmOmV JmUr åhUUo qH$dm A{V
ImoH$Uo, ¶m‘wio ñda¶§Ìmda VmU ¶oVmo.
B Jù¶mda ~mhoê$Z Pmcoco AmKmV CXm. XmoarZo Jim
Amdië¶mda qH$dm VËg‘ àH$maÀ¶m Xm~m‘wio ñda¶§ÌmV
aº$òmd Pmë¶mg AmdmO {~KS>Vmo.
B H$mhr {OdmUy-{dfmUy‘wio hmoUmè¶m (BÝ’o$³eZ)
g§gJm©‘wio Kgm ~gVmo.
B A{V ~mocUmè¶m qH$dm JmUmè¶m ì¶º$s̈À¶m KemV EH$m
{d{eï> àH$maMr JmR> ¶oD$Z Kgm ~gy eH$Vmo.
B A°cOu‘wio Kemcm gyO ¶oD$Zhr ~mocVm ¶oV Zmhr.

~mo B ñda¶§ÌmMr hmcMmc {Z¶§{ÌV H$aUmar Zg {ZH$m‘r
Pmë¶m‘wio H$m¶‘Mm AmdmO ~gVmo.
B KemMm H°$Ýga ho XoIrc Kgm ~gÊ¶mMo ‘hËdmMo H$maU
Amho.
B Wm°¶am°B©S> {dH$ma, H$mhr {d{eï> (öX¶mMo d
‘yÌqnS>mMo) {dH$ma ¶m‘wiohr AmdmO ~XcVmo
B ‘Yw‘oh, e|Xÿa à¶moJm‘wio (coS> nm°BPZ) Zg {ZH$m‘r
hmoVo.
B ‘mZ{gH$ VUmdm‘wiohr {H$Ë¶oH$Xm {deofV… {ó¶m§‘Ü¶o
Kgm ~gÊ¶mMo à‘mU dmT>coco {XgyZ ¶oVo.

CnMma - H$maUnaËdo CnMma Pmco nm{hOoV.
Ë¶mH$[aVm ¶mo½¶ Ë¶m VnmgUr H$ê$Z ì¶dpñWV {ZXmZ
Pmë¶mg CnMma gmono hmoVmV.

AmdmOmcm {dlm§Vr Úmdr. AmdmOmMm Cn¶moJ d
Xþê$n¶moJ XmoÝhr Q>mimdoV. Kemda VmU ¶oB©c Aem
nÕVrZo Z ~mocVm hiy ~mocmdo Vohr Amdí¶H$ Agë¶mg
Hw$O~wOë¶mgmaIo ~mocÊ¶mZo ñdaVmam§da OmñV VmU ¶oVmo
ho cjmV R>odmdo.

Ja‘ nmÊ¶mMr dm’$ Vm|S>mZo d ZmH$mZo KoVë¶mZo
KemVrc VmU ~è¶mn¡H$s H$‘r hmoVmo.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma - hmo{‘Amon°WrÛmao gmÜ¶m
Kgm ~gÊ¶mnmgyZ Vo Zg {ZH$m‘r hmoÊ¶mn¶ªVÀ¶m gd©
ì¶mYtda CnMma e³¶ AmhoV. A{Và‘mUmV AmdmO
dmnaë¶mda Kgm ~gë¶mg "A{Z©H$m' ho Am¡fY JwUH$mar
Amho. Jm¶H$m§‘Ü¶o Kgm ~gë¶mda Cn¶wº$ R>aUmao ho
Img Am¡fY Amho. ho Am¡fY JmÊ¶mÀ¶m H$m¶©H«$‘mAmYr
KoVë¶mZo AmdmO N>mZ ‘moH$im hmoVmo. dma§dma Kgm ~gUo,
W§S>r‘wio Kgm ~gUo, AmoaS>ë¶m‘wio Kgm ~gUo, Aem
EH$ Zm AZoH$ cjUm§gmR>r AJ{UV Am¡fYo AmhoV.
é½Um§Zr ’$º$ hr Am¡fYo dmMyZ ñdV…M CnMma KoVë¶mg
Vo nwñVH$ dmMyZ nmohm¶cm {eH$Ê¶mgmaIo R>aoc.
Ë¶mH$[aVm VÁkm§À¶m gëë¶m{edm¶ Am¡fYmonMma KoD$
Z¶o.
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½¶y d {MHw$ZJw{Z¶m Z§Va {Vgar AmnÎmr Amcr Amho.
Vr åhUOo "ñdmBZ âcy'Mr! hm XoIrc Amnë¶m Zoh‘r
¶oUmè¶m âcyMmM àH$ma Amho. nU Oam hQ>Ho$ Amho.
gd©àW‘ nmhÿ¶m "âcy' åhUOo H$m¶ Vo? gyú‘ {dfmUy‘wio
hmoUmam, gd©àW‘ œgZg§ñWoda h„m H$aUmam hm AmOma
Amho. ¶m AmOmamMm nQ>H$Z g§gJ© hmoVmo. âcyMr gmW
Ho$ìhmhr ¶oVo. EImÚm ^mJmnwaVr hr gmW ‘¶m©{XV AgVo.
na§Vw AmVm gd©M Jmoï>tMo ½cmo~cm¶PoeZ Pmë¶m‘wio
‘op³gH$mo‘Ü¶o gwê$ Pmcocm âcy Amncm nwT>çmV ¶oD$Z
R>oncm Amho. Aem ‘moR>çm gmWtZm "n°S>o{‘H$' åhQ>co
OmVo. N>moQ>çm gmWtZm "B{nS>o{‘H$' åhUVmV. âcy‘Ü¶o
œgZg§ñWoda àW‘ h„m hmoVmo. ZmH$, Kgm, S>moio ¶m§Zm
Pmcocm g§gJ© Z§Va œmgZ{cH$m d ’w$â’w$gmn¶ªV
nmohmoMVmo.

H$maUo d cjUo - hm AMmZH$ hmoUmam AmOma Amho.
gd©àW‘ W§S>r dmOVo. Vmn ¶oVmo. S>moHo$ XþIy cmJVo. A§J
Iyn XþIVo, amo½¶mcm AñdñW dmQy> cmJVo. Aeº$nUm
OmUdy cmJVmo. gXu hmoVo, ZmH$ dmhÿ cmJVo, Kgm cmc
hmoVmo. AmOmamMr Vrd«Vm œmgZ{cH$m d ’w$â’w$gmn¶ªV
nmohmoMyZ ImoH$cm ¶oD$ cmJVmo. S>moio cmc hmoVmV. ‘Ü¶‘
ñdê$nmVrc âcy‘Ü¶o 102 Fo n¶ªV Vmn MT>Vmo, Va
OmoamÀ¶m âcy‘Ü¶o 104 Fo n¶ªV qH$dm Ë¶mhrnojm OmñV
MT>Vmo.

MwH$sMr AmhmanÕVr, qMVm, A{V l‘, ì¶m¶m‘mMm
A^md, amhÊ¶mMr H$m|XQ> OmJm, OmJaU, {ZH¥$ï> Amhma
Aem AZoH$ H$maUm§Zr ‘mUgmMr à{VH$maeº$s H$‘r
hmoVo. Am{U Vmo ghOnUo Aem amoJm§Zm ~ir nS>Vmo. Iè¶m
AWm©Zo geº$ AgUmè¶m ì¶º$s‘Ü¶o H$moUË¶mhr amoJmMo
O§Vy amhÿ eH$V ZmhrV. H$maU Ë¶m§Mm doirM ~r‘moS> Ho$cm
OmVmo. âcy hm {dH$ma H$‘r à{VH$maeº$s AgUmè¶m
ì¶º$s‘Ü¶o ghO ’¡$cmdVmo. Aem ì¶º$sMrM g§»¶m
AcrH$S>o AmOH$mcÀ¶m Orde¡cr‘wio OmñV Amho.

ñdmBZ âcy BVH$m {eaOmoa H$m Pmcm Va hm H1N1
{dfmUy g§H$arV Amho. øy‘Z âcy ~S>© âcy ñdmBZ âcy
Agm g§¶moJmZo V¶ma Pmcocm hm {dfmUy Amho. Ë¶m‘wio

(BÝâcyEÝPm) âcy (INFLUENZA)

S>| hm {dfmUy à{VH$ma ¶§ÌUoda ^mar nS>Vmo. cjUo gJir
gmÜ¶m âcygmaIrM na§Vw doioV CnMma Pmco ZmhrV Va
à{VHy$c n[apñWVrV é½U XJmdy eH$Vmo.

à{V~§Y - hmV dma§dma gm~UmZo ñdÀN> YwVco
nm{hOoV. S>moio ZmH$ Am{U Vm|S>mcm ñne© H$aVmZm hmV
ñdÀN> AgmdoV. gmd©O{ZH$ {R>H$mUr, emim, H$m°coOrg,
H$m¶m©c¶o, XdmImZo, hm°pñnQ>c ¶oWo âcyMo é½U
Agë¶mMr e§H$m Oar Agcr Var N-95 hm ’o$g‘mñH$
dmnamdm. hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY âcyMm AmOma
amoIÊ¶mgmR>r à{V~§YH$ åhUyZ AJXr nydunmgyZM
CncãY Amho. AmVm ñdmBZ âcwgmR>r nwUo-‘w§~B© ¶oWo
¶m Am¡fYmMm OmoamV àMma Mmcy Amho. na§Vw ho Am¡fY
’$º$ hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§H$Sy>ZM ¿¶mdo. H$moUmH$Sy>Zhr
KoVcoco Am¡fY n[aUm‘H$maH$ AgocM ¶mMr ½dmhr XoVm
¶oV Zmhr.

CnMma-{ZgJm}nMma - âcy AmQ>mo³¶mV R>odÊ¶mgmR>r
Karhr H$mhr CnMma H$aVm ¶oVmV.

‘oWr - ‘oÏ¶m KmcyZ Ho$cocm Mhm VmnmV {Vë¶mZo
earamVrc Xÿ{fV Ðì¶o (Toxins) ~mhoa Q>mH$Ê¶mg ‘XV
hmoVo.

qnnir - AYm© M‘Mm qnnirMr nyS>, XmoZ M‘Mo
‘Y Am{U AYm© M‘Mm Amë¶mMm ag EH$Ì H$ê$Z ho
MmQ>U {XdgmVyZ VrZ doim ¿¶mdo.

Ho$ga - nmd H$n CH$iË¶m nmÊ¶mV AYm© M‘Mm
Ho$ga {‘giyZ Ho$eamMm Mhm (H$mT>m) V¶ma H$amdm. Xa
XmoZ Vmgm§Zm hm H$mT>m WmoS>m WmoS>m Úmdm.

‘ZwH$m - 20-25 ‘ZwH$m AYm© H$n nmÊ¶mV {^OV
Kmcmì¶mV. Ë¶mM nmÊ¶mV Hw$ñH$amì¶mV ho nmUr JmiyZ
¿¶mdo. Ë¶m‘wio gmc {ZKyZ OmVo. AYm© M‘Mm qc~mMm
ag KmcyZ Ago nmUr {Xdgm§VyZ XmoZ doim ¿¶mdo.

ZmMUr - ZmMUr Ja‘ Vì¶mda Q>mHy$Z Ë¶mMm Yya
ZmH$mZo hiwhiy AmoT>mdm. Ë¶m‘wio Mm|Xcoco ZmH$ ‘moH$io
hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr - ñdmBZ âcy d gmYm âcy hmoD$ Z¶o
åhUyZ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo AmhoVM VÁk S>m°³Q>am§H$Sy>Z
Aer Am¡fYo Adí¶ ¿¶mdrV. CnMmam§gmR>rhr AZoH$
Am¡fYo AmhoV.
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aUo Am{U cjUo - ‘wcmcm àW‘ gXu d
~è¶mn¡H$s ImoH$cm ¶oVmo. H$mhr {XdgmVM ImoH$cm Vrd«
hmoVmo Am{U Ë¶mMr C~i daModa ¶oD$ cmJVo. ImoH$VmZm
~mimÀ¶m KemVyZ hÿn Agm M‘ËH$m[aH$ AmdmO ¶oD$
cmJVmo. ImoH$ë¶mMm AmdoJ OgOgm dmT>Vmo VgVer
g§gJ©OÝ¶Vm H$‘r hmoD$ cmJVo. ~è¶mM doim hmoUmè¶m
CcQ>çm§Zr ‘wcmÀ¶m ZmH$mVrc chmZ aº$dm{hÝ¶m qH$dm
S>moù¶m§À¶m nmnÊ¶m§À¶m AmVë¶m ~mOyMo AmdaU
’w$Q>Ê¶mMr e³¶Vm AgVo. hm AmOma ~aoM AmR>dS>o
amhVmo.

S>m§½¶m ImoH$ë¶m‘wio Ý¶w‘mo{Z¶m Am{U H$mZmÀ¶m
‘Ü¶^mJmcm g§gJ© hmoUo ho XmoZ J§̂ ra AmOma hmoD$
eH$VmV. AmOma A{Ve¶ J§̂ ra Pmë¶mg ~mi AmMHo$
XoD$ cmJVo. qH$dm ~mimcm AmH$S>r ({’$Q>) ¶oVo. ~moS>©Q>ocm
nQ>çw©{gg d ~moS>©Q>ocm n°amnQ>ç©w{gg ¶m XmoZ gyú‘O§Vw§À¶m
g§gJm©Zo S>m§½¶m ImoH$cm hmoVmoV. ¶m XmoÝhrn¡H$s ~moS>©Q>ocm
nQ>çw©{gg‘wio hmoUmè¶m g§gJm©Mo ñdê$n Vrd« AgVo.
ImoH$ë¶mVrc Ww§H$sÀ¶m EH$ W|~mVyZ gwÕm hm amoJ ngê$
eH$Vmo.

à{V~§Y - ¶m {dH$mamcm à{V~§Y åhUyZ ~mi XrS>
‘{hÝ¶mMo AgVmZm d Z§Va H«$‘mZo AS>rM d gmS>oVrZ
‘{hÝ¶m§Zr S>rnrQ>r ({Q́>nc) Mr cg Q>moMcr OmVo. {Q́>ncMo
B§Oo³eZ {Xë¶mZo {S>nWo[a¶m (KQ>gn©), nQ>çw©{gg
(S>m§½¶m ImoH$cm) d {Q>Q>°Zg (YZwdm©V) ¶m VrZhr amoJm§Mm
à{V~§Y hmoVmo. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o gwÕm ¶m amoJm§darc
à{V~§YH$ Am¡fYo AmhoV.

CnMma - nydu ¶m amoJm§da §nyU© CnMma CncãY ZìhVo.
H$mcH«$‘UmZo AZoH$ ZdrZ CnMma CncãY Pmcoco
AmhoV. nmhþ¶m H$mhr KaJwVr CnMma.

S>m§½¶m ImoH$cm (WHOOPING COUGH)

{ZgJm}nMma-cgyU - cgUrÀ¶m nmH$ù¶m gmocyZ
ag H$mT>mdm. nmM W|~mnmgyZ Vo EH$ M‘Mm^a Aer
‘mÌm R>odmdr.

Amco - M‘Mm^a ‘oÏ¶m KoD$Z XmoZ H$n nmÊ¶mV
CH$imì¶mV. ‘oÏ¶m§Mm AH©$ Agcoco ho EH$ H$n nmUr,
EH$ M‘Mm^a VmOm Amë¶mMm ag Mdrcm ‘Y Ago ho
nmVi Am¡fY nmOë¶mg ImoH$cm H$‘r hmoVmo.

‘wim - ‘wù¶mMm VmOm ag, IS>o‘rR> d ‘Y ¶m§Mo
{‘lUhr S>m§½¶m ImoH$ë¶mda Cn¶wº$ AgVo.

~Xm‘mMo Voc -  nm§T>è¶m H$m§ÚmMm Xhm W|~ ag,
Amë¶mMm ag Xhm W|~ d ~Xm‘mMo Voc nmM W|~ Ago
{‘lU WmoS>çm WmoS>çm A§VamZo Úmdo.

doI§S> - {M‘yQ>̂ a doI§S> nyS> EH$ M‘Mm ‘YmVyZ
MmQ>dë¶mZo C~i Wm§~Vo.

{dhma Am{U Amhma - VocH$Q>, Am§~Q> Amhma dÁ¶©
H$amdm. nmUr H$mo‘Q> H$ê$ZM ß¶mdo. ~mimcm X‘Q> d
Jma hdoV ZoD$ Z¶o. Kamcm Amoc ¶oV Agë¶mg Amdí¶H$
~§Xmo~ñV H$amdm. ImoHy$Z nmoQ> XþIVo Voìhm Ea§S>oc VocmZo
nmoQ>mcm ‘m{ce H$amdo. N>mVr, nmoQ>, H$mnS> Ja‘ H$ê$Z
Ë¶mZo eoH$mdo.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ImoH$cm KoUmè¶m
ì¶º$sMo d¶, qcJ, dU©, C§Mr, emar[aH$ ‘mZ{gH$
R>odU, ImoH$VmZm ¶oUmam AmdmO, ImoH$ë¶mMr C~i
¶oÊ¶mMr dma§dmaVm, H$’$mMo à‘mU, ImoH$ë¶mMm àH$ma,
hdm‘mZ, doi, ‘m¡g‘, KemV hmoUmar IdId, Ë¶mMm
àH$ma, ImoH$ë¶mda H$’$ nS>Vmo Ë¶mMm a§J, Md (?)
H$’$mMm KÅ>nUm, nmVinUm B. B. àË¶oH$ Jmoï>rgmR>r
Ajae… AJ{UV Am¡fYo AmhoV. Ë¶m‘wio H$moUË¶mhr
àH$maMm ImoH$cm hmo{‘Amon°WrZo ~am hmoVmoM.

S>m§½¶m ImoH$cm, ‘mH$S> ImoH$cm qH$dm d¡ÚH$s¶ ^mfoV Á¶mcm Pertussis Ago åhUVmV hm EH$ g§gJ©OÝ¶
AmOma Amho. EH$ dfm©À¶m AmVrc ‘wcm§Zm VgoM nmM dfm©n¶ªVÀ¶m ~mcH$m§Zm ~hþYm ¶m amoJmMm g§gJ© hmoVmo.
H$mhr doim ~mam dfm©n¶ªVÀ¶m ‘wcm§‘Ü¶ohr {XgyZ ¶oVmo. CnMma doioda Pmco ZmhrV Va ’w$â’w$gm‘Ü¶o J§̂ ra {~KmS>
hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo.
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Amo{PZm (OZAENA)

¶mo{JVm Vrg dfm©Mr VéUr ! {Vcm H«$m°{ZH$
gm¶ZmogmQ>rgMm Ìmg hmoVm. gmaIr gXu gmaI§ ZmH$
Mm|XU§, ZmH$mVyZ gmaIoM {hadQ> {ndio eo‘ ¶m¶Mo.
Z§Va Va ¶m H$’$mgma»¶m Ðdmcm dmghr ¶m¶cm cmJcm.
g§¶mo{JVmcmM H$m¶ {VÀ¶mOdi AgUmè¶m gdmªZmM
Vmo dmg OmUdm¶cm cmJcm. ¶m H«$m°{ZH$
gm¶mZmogm¶Q>rg‘Ü¶o hmoUmè¶m, {nH$coë¶m gXucm
Amo{PZm åhUVmV. gm¶Zgrg åhUOo ‘mZdr H$dQ>rV
AgUmè¶m hdoÀ¶m nmoH$ù¶m, hmS>mÀ¶m nmoH$ir‘Ü¶o
ZmH$mVyZM ¶m gm¶Zgrg Imoccoë¶m AgVmV. hdoMm
Xm~ d PmoVmda {Z¶§ÌU R>odÊ¶mM| H$m‘ ¶m gm¶ZgMo
AgVo. ZmH$mÀ¶m ~mOycm ‘°³Prcar, ZmH$mÀ¶m Vimcm,
ŵdB©À¶m ‘mJ pñ’$Zm°B©S>, Q>mù¶mda BW‘m°¶S>c, ŵdB©da

A±Q́>c d ŵd¶m§À¶m‘Ü¶o ’«$m±Q>c Ago gm¶Zgrg AgVmV.
gmaIr gXu hmoVm hmoVm Vo BÝ’o$³eZ ¶m gm¶Zgrg‘Ü¶o
{eaVo.

H$maUo d cjUo - pìhQ>°{‘Z E Mr H$‘VaVm, Hw$nmofU,
gVV Xþ…ImV d Q>oÝeZ‘Ü¶o AgUo, Ag‘mYmZr amhUo,
à{VH$maeº$s H$‘r AgUo, àXÿfU, hdm‘mZmVrc
MT>CVma ¶m‘wio gXuMm àmXþ̂ m©d hmoVmo. gmaIr gXu
am{hë¶mZo gm¶Zmogm¶Q>rg hmoD$ cmJVmo. AZoH$ {dfmUy
OrdmUy d {d{eð> àH$maMr ~waer ¶m‘wio hr gXu {nH$Vo
d H«$m°{ZH$ gm¶Zmogm¶Q>rg hmoVmo.

EH$ ZmH$ Mm|XVo d Xþgao dmhVo. ZmH$mÀ¶m ~mOycm,
H$nmimda, KemV H$mhrdoim {haS>çm§da XþIVo gm¶Zgrg
‘Ycm Ðmd Am°ñQ>r¶‘‘YyZ ZmH$mV Amcm Zmhr Va
gm¶Zg ãcm°H$ hmoVmV. H$’$ KÅ> hmoVmoo. gXu A{O~mV
~mhoa nS>V Zmhr. Ë¶m‘wio ìh°³¶w‘ hoS>oH$ åhUOo
gm¶ZgMr S>moHo$XþIr gwê$ hmoVo. S>moHo$ Jƒ hmoV§. Oam
‘mZ hcdcr H$s M¸$a ¶oVo. ‘i‘ië¶mgmaI§ hmoV§.
gH$mir CR>ë¶m CR>ë¶m S>moH§$ XþIm¶cm gwédmV hmoVo.
Hw$R>§Var XþnmaZ§Va XþIU§ H$‘r hmoV§. S>mo³¶mV KU
KmVë¶mgmaIo hmoVmV. {MS>MrS> hmoVo. {S>àoeZ ¶oVo. EH$m

g§ gm¶Zmogm¶Q>rg‘wio ha VèhoMo Ìmg hmoVmV. Vmn ¶oVmo.
Kgm ~gVmo. ho EH$ Xþï>MH«$M hmoVo. Iyn {Xdg Ìmg
VgmM am{hë¶mZo ‘J Amo{PZmMm Ìmg hmoD$ cmJVmo.
{haS>çm§‘Ü¶o BÝ’o$³eZ CVaë¶mZo {haS>çm‘Ü¶o ny hmoUo,
XmV {dg{derV hmoUo, Vm|S>mcm dmg ¶oUo, Vm|S> H$Sy> hmoUo,
Md Z cmJUo Aer cjU§ AZŵ dm¶mg ¶oVmV.

CnMma - "A' Am{U "H$' OrdZgËd - gXu d
gm¶ZgMm Ìmg H$‘r hmoÊ¶mgmR>r gmB©gH$Q> XÿY, Xhr,
A§S>çmMm {ndim ~cH$, ^monim, JmOa, nmcô mÁ¶m,
Q>mo‘°Q>mo, Am§~o, nnB© ho nXmW© ImdoV. qc~y, ‘mog§~r,
nmcH$, ‘oWr, g§Ì BË¶mXrMmhr AmhmamV g‘mdoe
Agmdm. AmZ§XmV amhÊ¶mMr gd¶ cmdyZ ¿¶mdr. qMVm
H$miÁ¶m Xþ…I gJù¶m§Zm AgVmVM. nU Ë¶m§Zm {d{eï>
à‘mUmV H$m~y‘Ü¶o R>odmdo ‘Z AmZ§Xr, à’w${„V R>odë¶mZo
AmOmahr cm§~ amhVmV.

nmVi gwVr ’$S>³¶mV WmoS>o H$mio {Oao ~m§YyZ nwaMwS>r
H$amdr. ‘YyZ ‘YyZ Ë¶mMm dmg ¿¶mdm. Mm|Xcoco ZmH$
‘moH$io hmoVo. 100 J«°‘ {Oao ^mOmdo. ~marH$ Hw$Q>mdo. Ë¶mV
200 J«°‘ ‘Y KmcyZ ho MmQ>U AYyZ‘YyZ Imdo.
gwdm{gH$ Voc d AÎma dmnê$ Z¶o. ì¶dpñWV {dlm§Vr,
‘moH$ù¶m VmÁ¶m hdoV {’$aU§, J«rZQ>r (Vwig, Á¶oð>‘Y,
{‘ar, cd§J, JdVr Mhm ¶m§Mm H$mT>m) gH$mir KoVë¶mZo
gXu hmoV Zmhr. hmo{‘Amon°WrZo H$moUË¶mhr ñQ>oO‘Ycm
gm¶Zmogm¶Q>rg ~am hmoVmo. S>moHo$XþIr, Amo{PZm, gm¶Zg
‘Ycr H$moaS>r gXu, gXu {nH$Uo ¶mda AZoH$
hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fYo AhoV. cjUo ì¶dpñWV gm§JyZ
B‘mZoBV~mao CnMma KoVë¶mg I{MVM JwU ¶oVmo. H$mhr
é½Um§Zm gmV AmR> dfm©Mro gXu EH$m AmR>dS>çmV H$‘r
ìhmdr Aer Anojm AgVo. nU Ë¶mH$aVm Am¡fY§ doioda
KoUo, ì¶dpñWV ’$m°cmoAn R>odUo, nÏ¶ nmiUo, X¡Z§{XZ
OrdZmV Amdí¶H$ ’o$a’$ma H$aUo ‘mÌ A{O~mV ZH$mo
AgVo.
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A°{S>Zm°B©S²>g (ADENOIDS)

Wd© ‘mÂ¶m EH$m ‘¡{ÌUrMm ‘wcJm. AJXr N>mZ
JUnVrgmaImM JwQ>JwQ>rV ~migoXma, JmoamJmo‘Q>m. ‘r
Ë¶mcm EH$ VrZ Mma dfm©Mm AgVmZm nm{hcocm. nU
nadm Ë¶mMr AmB© Ë¶mcm XmIdm¶cm KoD$Z Amcr. AmVm
Vmo ZD$ dfm©Mm Pmcm Amho. nU H$‘mcrMm ~Xc
Pmcocm. Jmc AmV Jococo, Moham H$mid§S>cocm, XmV nwT>o
Amcoco nSy>Z Zì¶mZo Amcoë¶m XmVmV ’$Q>r, {haS>çm
{XgÊ¶mBVnV gwOcoë¶m, Vm|S> CKS>oM! XmVmda {ndiQ>
OmS> Wa ‘¡{ÌUrZo gm§JÊ¶mg gwédmV Ho$cr H$s AWd©
ZmH$mZo œmg KoVM Zmhr. Vm|S>mZoM KoVmo. gmaIm gXu-
ImoH$cm hmoVmo. ŷH$ cmJV Zmhr. {MS>{MS> H$aVmo.
A§WéUmV gy H$aVmo, ~oM¡Z amhVmo. B.B.

¶m àH$maÀ¶m Mohè¶mÀ¶m àH$mamcm Bpë’$Z {’$erO
åhUVmV, ¶mM§ H$maU AgV§ A°{S>Zm°B©S²>g. Kem‘Ü¶o H$go
Q>m°pÝgc AgVmV VgoM ZmH$ d KemÀ¶m Om°BªQ>‘Ü¶o
AÞZ{cH$m d œmgZ{cHo$À¶m Om°BªQ>‘Ü¶o H$Yr H$Yr
AÞZ{cHo$VgwÕm AmT>iyZ ¶oVmV. hr {cå’$ ZmdmMr D$Vr
({cå’$m°B©S> {Q>í¶w) AgVo. ~mhoê$Z ¶oUmè¶m OrdO§Vy§er
cT>Ê¶mMo H$m‘ hm noerg‘yh H$aV AgVmo. aº$
dm{hÝ¶m§er g‘m§Va Ago {cå’$ dm{hÝ¶m§Mohr EH$ Omio
AgVo.

gmVË¶mZo Oa KemMo BÝ’o$³eZ hmoV am{hco Va ho
Am°{S>Zm°B©S²>g gwOVmV. Ë¶m‘wio ZmH$ d KemMm n°goO
ãcm°H$ hmoVmo. ZmH$mZo nwaogm œmg KoVcm OmV Zmhr. ‘J
ZmH$ Xm~co H$s Vm|S> CKS>Vo. ¶m åhUrà‘mUo Vm|S> CKS>o
amhÿZ Vm|S>mZo œmg KoVcm OmVmo. Am°{S>Zm°B©S²>gMm CnMma
Oa doioV Pmcm Zmhr Va OmJVonUr, PmonoV Vm|S> CKS>o
am{hë¶m‘wio ZdrZ XmV ¶oVmZm XmV nwT>o ¶oVmV. XmVmV
‘moR>çm ‘moR>çm ’$Q>r hmoVmV. Vm|S>mcm KmU dmg ¶oD$
cmJVmo. cmi H$‘r hmoVo. ŷH$ ‘§XmdVo. ‘yc {MS>{MS>o
~ZVo. Ë¶m{edm¶ gmaIo gXu ImoH$ë¶mMo BÝ’o$³eZ
MmcyM amhVo. {H$Ë¶oH$Xm XmVm§À¶m S>m°³Q>am§Mm g„m KoVcm
OmVmo. na§Vw ‘yi AmOma ~am Pmë¶m{edm¶ XmVm§Mo
CnMma nyU© hmoVM ZmhrV.

"AWd©' À¶m AmOmamZo {ZXmZ ì¶dpñWV Pmë¶m‘wio
CnMmahr gwc^ Pmco. hmo{‘Amon°WrZo {dH$ma ~am

A hmoÊ¶mgmR>r AmR> ‘{hZo cmJco. gmaImM hmoUmam gXu
ImoH$cm ¶WmdH$me ~§X Pmcm. Z§Va XmVm§Mr Q́>rQ>‘|Q>
XmVm§À¶m S>m°³Q>aH$S>o gwê$ H$aÊ¶mV Amcr Amho.

A°{S>Zm°BS²>gMr BVa cjUo
ZmH$ Mm|XUo, œmg KoÊ¶mg Am¶mg hmoUo, {JiVm Z

¶oUo.
ZmH$ dmhmUo, KemVco BÝ’o$³eZ ¶wñQ>o{e¶‘ Q>çy~Ûmao

H$mZmH$S>o OmD$Z H$mZ ’w$Q>Uo.
ŷH$ ‘§XmdUo, H$emVhr B§Q>aoñQ> Z dmQ>Uo, Aeº$nUm.

¹${MV ZmH$mVyZ aº$ ¶oUo.
Kem‘Ü¶o JmR>r ¶oUo, Kgm XþIUo, KemVrc BVa

{cå’$ ZmoS>g gwOë¶m‘wio Ago hmoVo.
{H$Ë¶oH$Xm A°{S>Zm°B©S²>g Am{U Q>m°Ýgrcm¶Q>rg XmoÝhr

EH$mMdoiocm AmT>iyZ ¶oVmV.
CnMma-{ZgJm}nMma - JwiÊ¶m Ho$ë¶mZo ‘m’$H$

Amam‘ {‘iVmo. VocH$Q>, W§S> nXmW© ImÊ¶mg XoD$ Z¶oV.
nmdgmV {^OUo Q>mimdo. chmZ ‘wcm§Zm A°{S>Zm°B©S²>gMm
Ìmg Agë¶mg EH$m Hw$erda Pmondmdo. gmYmaU
œmgmoÀN>dmg AS>MUrMm hmoV Zmhr. H$S>H$S>rV Ja‘
XþYmV {M‘wQ>̂ a hiX d {‘aonyS> KmcyZ amoO Ago XÿY
{nÊ¶mg Úmdo.

EH$ {cQ>a nmÊ¶mV XmoZ ‘omR>o M‘Mo ‘oÏ¶m KmcyZ AYm©
Vmg CH$idmì¶m. nmUr qH${MV Jma Pmë¶mda Ë¶mZo
JwiÊ¶m H$amì¶mV, KemMm, H$mZmMm Xmh H$‘r hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr
AZoH$ AmOma, AZoH$ cjUo, ~aoM {dH$ma Am{U cmJy

nS>Umao ’$º$ hm{‘Amon°{WH$ CnMma ~è¶mM Ho$grgMm
AZŵ d Am{U hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mr g‘J« ‘m{hVr
¶m‘wio CnMma gwc^ hmoVmV. hmo{‘Amon°{W‘Ü¶o ~aoM
g§emoYZ AmOda Pmco Amho. Ë¶mVyZ {à{S>p³Q>ìh
hmo{‘Amon°Wr ZmdmMm EH$ {dMmaómoV àM{cV Pmcm
Amho. AmOmam§Mo ^m{H$V H$aUo qH$dm AmYrÀ¶m
AmOmamVyZ nwT>À¶m hmoUmè¶m AmOmam§Mo ^{dî¶ R>adUo ho
{à{S>p³Q>ìh hmo{‘Amon°WrÛmao ghO gmÜ¶ Pmco Amho.
Ë¶mgmR>r é½UmMm Aä¶mg d hmo{‘Amon°WrMm Vmi‘oi
Iyn Amdí¶H$ Amho.
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R>gH$m
amoXanU, ~mi§VnU ¶m Jmoï>r órÀ¶m Am¶wî¶mVrc

AJXr AZw^dm¶À¶mM Aem nR>S>rVë¶m ! gJio
H$m¡VwH$mMo gmohmio, earamda MT>Uma§ VoO, ~mimÀ¶m
hmcMmcr, ‘ZmVco ~XcUmao ^md Ago AZŵ d àË¶oH$
órcm ¶oVmVM§. nwÝhm àgyVrnümV ~mimMo, AmB©M§
H$moS>H$m¡VwH$, eoH$ eoJS>r, ImÊ¶m{nÊ¶mMr M§Ji
gJù¶m§H$Sy>Z hmoUma§ H$m¡VwH$ Am{U gJù¶mV ‘hËdmM§
åhUOo 100 Q>¸o$ {dlm§Vr ¶m‘wio hm H$mcmdYrM
hdmhdmgm dmQ>Umam. AmVm åhUmc eoH$ eoH$S>rM§ H$g§
H$m¶ g‘W©Z? Va Vo d¡km{ZH$ Ñ{ï>H$moZmVyZ EH$
[ac°³goeZ Q>oH²${ZH§$M åhUm Zm qH$dm OwÝ¶m Q>mB©nMm
"ñnm' åhUm hd§ Va AmVm ’$mB©ìh ñQ>m°a hm°Q>oëg‘Ü¶o Ogo
"ñnm' AgVmV VgmM hm KaJwVr ñnm.

nU JamoXanU-~mi§VnU ho BV³¶m nm°{P{Q>ìhcr
KoVm Amc§ nm{hOo. Vr EH$ AmZ§XXm¶r AmR>dU ~Zcr
nm{hOo. Ë¶mgmR>r ¶mo½¶ ßc°qZJ AË¶§V Amdí¶H$ Amho.
nU H$mhr Ìmg Pmcm Va ‘mÌ hr ‘OmM {ZKyZ OmVo.

"é{MVm' hr Am‘À¶m EH$m n[a{MVm§Mr ‘wcJr.
‘moR>çm ehamV amhUmar. N>mZer ZmoH$ar H$aVm H$aVm
Kag§gma, gm§̂ miUmar. Zdamhr Amnë¶m {~PZog‘Ü¶o
doc goQ>ëS>! ê${MVmcm n{hë¶m§XmM {Xdg Joco.
gmh{OH$M ^anya H$moS>H$m¡VwH$ gwê$ Pmc§. àmW{‘H$
MmMÊ¶m, gmoZmoJ«m’$s, gJi§ Zm°‘©c Amc§. ‘J AMmZH$
EH$ {Xdg H$mhr VocH$Q> ImÊ¶mM§ {Z{‘Îm hmoD$Z
ê${MVmcm ImoH$cm gwê$ Pmcm. ImoH$cm gwH$mM hmoVm.
nU ImoH$VmZm Agm H$m¶ {d{MÌ AmdmO ¶m¶Mm Zm
H$s EoH$Umè¶mcmM {d{MÌ dmQ>m¶M§. ~a§ Ë¶mZ§Va A±Q>r
A°c{O©H$ Q>°~coQ²>g AWm©V ào¾Ýgr‘Ü¶o MmcUmè¶m, KoD$Z
Pmë¶m. go’$ A°ÊQ>r~m¶mo{Q>³g KoD$Z Pmco, ‘rR> KmcyZ
Ja‘ nmÊ¶mÀ¶m JwiÊ¶m Pmë¶m. Amë¶mÀ¶m dS>çm,
ñQ́>opßgëg Pmë¶m. nU ImoH$cm H$mhr hQ>oZm. Z§Va Z§Va
hm R>gH$m Amcm H$s ê${MVmÀ¶m AmoQ>rnmoQ>rV XþIm¶cm
cmJc§.

J M $̧ n§Yam {Xdgm§Mr aOm KoD$Z ê${MVm KarM am{hcr.
R>gH$m dmT>m¶cmM cmJcm. eodQ>r ê${MVm {VÀ¶m ‘mhoar
~oiJm§dcm Amcr. {VÀ¶m Jm¶ZmH$m°cm°{OñQ>m§ZrM {Vcm
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY KoÊ¶m{df¶r gwMdc§. H$maU EH$
Va hr Am¡fY§ ào¾Ýgr‘Ü¶o go’$ AgVmV. Xþga§ åhUOo
Aem R>g³¶mda hmo{‘Amon°WrM JwUH$mar R>aVo.
ì¶dpñWV ñQ>S>r H$ê$Z ê${MVmcm Am¡fYo {Xcr. Ajae…
Mma {XdgmV R>gH$m Jm¶~! hr A{Ve¶moº$s ZgyZ ’°$³Q>
Amho.

Agm R>gH$m Hw$Umcmhr cmJy eH$Vmo. ImoH$ë¶mMm
AmdmOM BVH$m ^¶mZH$ AgVmo H$s EoH$Umè¶mcm dmQ>md§
H$s noe§Q>cm H$mhrVar ‘moR>m AmOmaM Pmcm Amho !
A°cOu‘wio, g§gJm©‘wio {dfmUy, OrdmUy d ’§$Jg
¶m§À¶m‘wio, A{V W§S> nXmWmªÀ¶m godZm‘wio, Iyn VocH$Q>
Aa~Q> Ma~Q> Imëë¶mZo Kgm Amdië¶m‘wio R>gH$m ¶oD$
eH$Vmo. ñda¶§Ìmcm gyO Amë¶m‘wio H$mhr Cƒ
aº$Xm~mÀ¶m Jmoù¶m§‘wio gVV ~mocÊ¶m‘wio R>gH$m
ImoH$cm ¶oD$ eH$Vmo. gVV Egr‘Ü¶o ~gyZ H$m‘ H$aUo,
H$m|XQ> hdoV dmdaUo, {’«$OMo W§S> nmUr {nUo, VocH$Q>
’$mñQ> ’y$S> ImUo gJù¶mM Ñï>rZo KmVH$ Amho.

CnMma
1. ‘m¡Z - Agm R>gH$m cmJV Agë¶mg ~mocUo

Q>mimdo. ‘m¡Z YmaU H$amdo.
2. Kgm eoH$cm Omdm ¶mgmR>r Ja‘ nmÊ¶mV hiX

Am{U ‘rR> KmcyZ JwiÊ¶m H$amì¶mV.
3. ~ohS>çmMo {nH$coco ’$i XmoZ J«°‘ Ja, nmd M‘Mm

‘rR>, AYm© M‘Mm {‘ar nmdS>a XmoZ M‘Mo ‘Y EH$Ì
H$ê$Z WmoS>o WmoS>o Imdo. ~S>reon nmÊ¶mV CH$iyZ ho nmUr
XaamoO WmoS>o WmoS>o ß¶mdo. H$’$ gwQ>Ê¶mg ‘XV hmoVo.
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Ag§»¶ Am¡fYo AmhoV Or ImoH$ë¶mMm
AmdmO, H$’$mMm a§J, dmg, KÅ>nUm, ImoH$cm ¶oÊ¶mÀ¶m
doim, àH$ma ¶mZwgma ~XcVm ¶oVmV. nwîH$i Am¡fY§
Agë¶m‘wio Cnm¶¶moOZm ì¶dpñWV H$aVm ¶oVo.
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Q>m°Ýgrcg²
doVcm JmaR>m OgOgm dmT>Vmo VgVgo Q>m°Ýgrcg²À¶m

BÝ’o$³eZMo à‘mUhr dmT>Vo. Jma hdm, ‘ñV W§S>r,
{hdmim ¶m§Mr gwédmV Pmcr H$s g‘ñV ~ƒo‘§S>irMo
Kgo XþIm¶cm gwédmV hmoVo. KemV AgVmVM chmZ
‘wcm§Mo Xþí‘Z "Q>m°Ýgrcg²'! Q>m°Ýgrcg² åhUOo g§ajH$
noetMm, EH$ g‘yh AgVmo. H$moUË¶mhr àH$maÀ¶m gyú‘
Ordm§Zm œgZ g§ñWon¶ªV nmohmoMy Z XoÊ¶mMo H$m‘
Q>m°Ýgrcg² H$aVmV. AemM AmUIr EH$ noer AgVmV
""A°{S>Zm°B©S>g²'' ¶m gwÕm noer/J«§Wr g§ajUmMoM H$m‘
H$aVmV. Kgm XþIUo ¶m cjUm‘Ü¶o Q>m°Ýgrcg²,
A°S>rZm°B©S>gZm gyO ¶oUo, Ë¶m gwOyZ cmc hmoUo, Kgm
IdIdUo, Vmn ¶oUo, ImoH$cm ¶oUo, BË¶mXr àH$ma {XgyZ
¶oVmV.

H$maUo - chmZ ‘wcm§Mr à{VH$maeº$s H$‘r Pmë¶mg
A°{S>Zmoìhm¶ag, E§Q> oam oìhm¶ag, B©~rìhm¶ag ¶m
{dfmUy§‘wio Va ñQ́>oßQ>moH$moH$g, ‘m¶H$moßcmP‘m, Ý¶y‘mo{Z¶m
qH$dm H±${S>S>m Aë~rH$Ýg ¶m BVa gyú‘Ordm§‘wio
Q>m°ÝgrcMo BÝ’o$³eZ AWm©V Xmh hmoD$ eH$Vmo. H$mhr
‘wcm§Zm Va hm Ìmg dma§dma hmoVmo. ‘{hÝ¶mVyZ EH$Xm XmoZXm
Ago BÝ’o$³eZ hmoVoM.

cjUo - dma§dma hmoUmè¶m Q>m °Ýgrcm¶Q>rg,
A°S>rZm°{Q>¶g ¶m {cå’$ZmoS> Xmh {dH$mam§‘Ü¶o KemV
IdIdUo, Kgm XþIUo, Kgm cmc hmoD$Z {JiVm Z ¶oUo,
Q>m°Ýgrcg²da "ny'Mo {R>nHo$ {XgUo, ^anya Vmn ¶oUo, gXu
hmoUo, ImoH$cm ¶oUo Aer cjU§ AmT>iyZ ¶oVmV. Jù¶mda
~mhoê$ZgwÕm Q>m°Ýgrcg²Zm Amcocr gyO {XgyZ ¶oVo. ¶m
{dH$mamV VmngwÕm Iyn ¶oVmo. Aeº$nUm, {JiVm Z
Amë¶m‘wio CcQ>r  hmoUo, ‘wc {H$a{H$ar hmoUo Ago àH$ma
AmT>iyZ ¶oVmV.

Q>m°Ýgrcm¶Q>rg Oa ñQ́>oßQ>moH$moH$g ZmdmÀ¶m O§Vy‘wio
hmoV Agoc A{U ho BÝ’o$³eZ Oa AmQ>mo³¶mV AmUco
Zmhr Va hm O§Vy aº$mV ngaVmo Am{U Ë¶mVyZ g§YrdmV,
{H$S>ZrXmof CËnÞ hmoD$ eH$VmV. VgoM KemVyZ ho
BÝ’o$³eZ H$mZmV ngê$Z H$mZmV ny hmoD$ eH$Vmo.
gm¶ZrgrggwÕm Jƒ hmoD$Z gm¶Zmogm¶Q>rg hmoD$
eH$Vmo.

h gVVÀ¶m Q>m°Ýgrcm¶Q>rg‘wio ‘wc§ {H$a{H$ar hmoVmV.
OodV ZmhrV, A§J YaV ZmhrV, dmT> Iw§Q>Vo, Kgm H$moaS>m
nS>Vmo, ZmH$ Jƒ hmoVo. Ë¶m‘wio amÌr PmonoV Vm|S> CKS>o
amhVo. Vm|S>mZo œmgmoÀN>dmg hmoVmo. AemZo KemMm Xmh
Va hmoVmoM {edm¶ ‘wIXþJªYr ¶oVo.

CnMma - nydu ¶m {dH$mamda h‘Img CnMma åhUOo
eó{H«$¶m Agm¶Mr. na§Vw Ago Ho$ë¶mZo O§VyZm gai
’w$â’w$gmn¶ªVMm ‘mJ© ‘moH$im H$ê$Z {Xë¶mgmaIo Amho.
hm H$mhr n¶m©¶ Zìho. ¶mda gdm©V ¶mo½¶ Cnm¶
hmo{‘Amon°WrM Amho. AmOn¶ªV Q>m°Ýgrcm¶Q>rgÀ¶m
{H$VrVar é½Um§Zm hmo{‘Amon°WrMm JwU Amcocm Amho.
{H$‘mZ ghm ‘{hZo Var Am¡fY§ ¿¶mdr cmJVmV.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘wio {dH$mamMo g‘yi
CƒmQ>Z e³¶ hmoVo. Xþîn[aUm‘ Z hmoVm {H$S>Zr, gm§Yo
gm§̂ miyZ CnMma e³¶ hmoVmV. ~«m¶mo{Z¶m, H°$ëHo$[a¶m
H$m~©, ‘H©$gm°c, Ś>m°goam, ~ocmS>moZm, {hnmagë’$ Aer
AZoH$ Am¡fY§ ì¶º$sVÎdmZwgma dmnaVm ¶oVmV.

~m¶moHo${‘H$ - Z°Q́>‘gë’$ 6x, {gcr{e¶m 12x ¶m§Mm
Cn¶moJ hmoVmo.

BVa - {ZgJm}nMmam‘Ü¶o VmËH$m{cH$ KgmXþIrgmR>r
H$mhr CnMma Cn¶wº$ hmoVmV. ¶m CnMmam§‘wio VmËnwaVm
Kgm dJ¡ao XþIm¶Mm H$‘r hmoVmo.

Am§~m - Am§ã¶mÀ¶m gmcrMm ag Ja‘ nmÊ¶mV Q>mHy$Z
JwiÊ¶m H$amì¶mV. gmc CJmiyZ Kemcm ~mhoê$Z
cmdë¶mZo Xmh H$‘r hmoVmo.

~ohS>m - ~ohS>çmMr 2 J«°‘ nyS>, nmd M‘Mm ‘rR>,
AYm© M‘Mm {‘anyS> Am{U 2 XmoZ M‘Mo ‘Y, EH$Ì
H$ê$Z Imdo.

‘oWr - ‘oWrXmUo nmÊ¶mV Q>mHy$Z CH$imdo. ¶m nmÊ¶mZo
JwiÊ¶m H$amì¶mV.

qc~y - H$mo‘Q> nmÊ¶mVrc qc~mMo ga~V hiwhiy
ß¶mdo. Amam‘ dmQ>Vmo.

‘rR> d ImÊ¶mMm gmoS>m H$mo‘Q> nmÊ¶mV KmcyZ JwiÊ¶m
Ho$ë¶mZo Q>m°Ýgrc daMo O§VyAmdaU H$‘r hmoD$Z gyO H$‘r
hmoVo d hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr hm {dH$ma nyU© ~am
hmoVmo.
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ImoH$cm (H$’$)
hmZ ‘wcm§Zm Ooarg AmUUmam nwamVZ eÌy åhUOo

ImoH$cm, AWm©V gmZWmoa gdmªZm gmaI§M X‘dVmo.
ImoH$cm ho AZoH$ AmOmam§Mo cjU Amho. ImoH$ë¶mMo
àH$mahr AZoH$ AgVmV. earamV V¶ma Pmcocm OmñVrMm
H$’$ ~mhoa Q>mH$Ê¶mgmR>r Amnë¶mcm ImoH$cm ¶oVmo.
œgZ‘mJm©À¶m AmVrc ~mOyg A§VaËdMoMo ZmOyH$
AmdaU AgVo. œgZmVrc hdo~amo~a gyú‘O§Vy qH$dm
YwcrH$U Oa AmV Amco Va ¶m A§VñËdMoMm Amocga
Ho$gmi ^mJ Ë¶m§Zm AS>H$dyZ R>odVmo. VgoM A§VñËdMoV
{Z‘m©U hmoUmè¶m {MH$Q> nXmWm©‘wio O§Vw§Mr dmT> H$‘r
hmoVo d {dfmar JwUhr H$‘r hmoVmV. na§Vw Varhr Á¶mdoir
¶m AmdaUmcm O§Vy§Mm O~a g§gJ© hmoVmo d gyO ¶oVo Voìhm
ûcoî‘m qH$dm hm {MH$Q> nXmW© OmñV à‘mUmV V¶ma KoD$Z
A§VñËdMoÀ¶m AmdaUmMr AmJ hmoD$ cmJVo Vo hþihþio
~ZVo.

H$maUo - 1. OrdmUy d {dfmUy g§gJm©‘wio W§S>r, gXu
d ImoH$cm hmoD$ eH$Vo.

2. Yyi, Yya ¶m§À¶m A°cOu (AngJ©) ¶m‘wio ImoH$
¶oVo.

3. ~mcX‘m ho hr ImoH$ë¶mMo EH$ ‘moR>o H$maU Amho.
4. S>m§½¶mImoH$cm (AWm©VM EH$m gyú‘Ordm‘wio)

AcrH$S>o cgrH$aUm‘wio OmñV AmT>iV Zmhr.
5. œgZ‘mJ©Xmhm‘wio R>gH$m ¶oVmo.
6. O§V Pmco Agco Var g§gJm©‘wio ImoH$cm ¶oVmo.
ImoH$cm ¶oVmZm Amnë¶m œgZ ‘mJm©Vrc Ad¶dm§À¶m

{eñV~Õ hmcMmcr hmoVmV. ImoH$cm ¶oÊ¶mnydu Imoc
œmg KoVcm OmVmo. Ë¶m‘wio H§$R>Ûma ~§X hmoVo Am{U VoWrc
ñZm¶y AmHw§$MZ nmdVmV n[aUm‘r N>mVrda Xm~ V¶ma
hmoVmo. VodT>çmV H§$R>Ûma CKS>Vo Am{U œgZ ‘mJm©VyZ
doJmZo hdm ~mhoa ’o$H$cr OmVo. ¶m hdo~amo~a KemVyZ
OmñVrMm {MH$Q> nXmW© qH$dm H$’$ ~mhoa nS>Vmo.
H$mhrdoim ñda¶§Ìm‘YyZ qH$dm œmgZ{cHo$VyZ
YwcrH$UmgmaIo nXmW©hr ~mhoa nS>VmV. Am{U ImoH$cm
¶oVmo.

cjUo - ImoH$cm hm gwH$m (H$moaS>m) qH$dm H$’$¶wº$

c Agy eH$Vmo. H$’$ H$moaS>m hmoD$Z KÅ> Pmë¶mda gwH$m
ImoH$cm ¶oVmo d œgZ‘mJm©V OmñV ûcoî‘m gwQ>ë¶mg
H$’$¶wº$ qH$dm KaKa AmdmO H$aUmam ImoH$cm ¶oVmo.
gd©M àH$maMo ImoH$co chmZ ‘wcm§Zm ÌmgXm¶H$ R>aVmV.
W§S>rÀ¶m {XdgmV qH$dm hdm‘mZmV ~Xc hmoVmZm
ImoH$ë¶mMr gmW ~imdVo. A°cOuMm H$’$ hm {MH$Q>
nm§T>am AgVmo. g§gJ© Pmcm Agë¶mg {ndiQ>, {hadm
H$’$ ¶oVmo. H$’$ H$Yr EH$X‘ KÅ> Va H$Yr nmVi AgVmo.
H$Yr ghO ImoH$ë¶mZogwÕm H$’$ ~mhoa nS>Vmo Va H$Yr
Iyn ImoHy$Zhr H$’$ ~mhoa ¶oV Zmhr. A{V ImoH$ë¶m‘wio
S>moio cmc hmoVmV. Moham Amaº$ hmoVmo. H$mZ Jƒ hmoVmV.
ImoH$ë¶mMr C~i Amë¶mda WmoS>r WmoS>r cKdrgwÕm
hmoVo. H$m¶‘Mm ImoH$cm, X‘m Agë¶mg nmoQ>mda
nS>Umè¶m Xm~m‘wio h{Z©¶mgwÕm hmoD$ eH$Vmo.

CnMma - ImoH$cm ¶oV AgVmZm VocH$Q>, {MH$Q>
nXmW© ImD$ Z¶oV. W§S> nXmW© (CXm. AmB©pñH«$‘,
H$mopëŚ>̈H$) KoD$ Z¶oV. nmUr H$mo‘Q> H$ê$Z ß¶mdo. Ja‘
nmÊ¶mÀ¶m JwiÊ¶m H$amì¶mV. Ja‘ nmÊ¶mV hiX qH$dm
‘rR> Kmcmdo.

{ZgJm}nMma - H$m§Xm {H$gyZ ag H$mT>mdm, EH$ M‘Mm
ag d EH$ M‘Mm ‘Y Aem à‘mUmV {‘giyZ R>odmdo.
{XdgmVyZ EH$ EH$ M‘Mm VrZ-Mma doim ¿¶mdo. VgoM
~ohS>çmÀ¶m ’$imMm XmoZ J«°‘ Ja, nmd M‘Mm ‘rR>, AYm©
M‘Mm {‘ar Am{U XmoZ M‘Mo ‘Y EH$Ì H$ê$Z {XdgmVyZ
XmoZXm Imdo. ~ohS>çmMo dmicoco ’$i JìhmÀ¶m {nR>mV
Kmoidmdo Am{U ^mOyZ Imdo.

hmo{‘Amon°Wr - H$moUË¶mhr àH$maMm ImoH$cm,
H$moUË¶mhr d¶mVcm ImoH$cm, hm{‘Amon°WrZo ~am hmoVmo.
ImoH$ë¶mMr H$maUo, cjUo, d¶, B. ‘m{hVrà‘mUo
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo {Xcr OmVmV d Ano{jV JwU hm
¶oVmoM. ’$º$ VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma Am¡fY§ ¿¶mdr
cmJVmV. ho CnMma KoVmZm R>amdrH$ doioV e³¶Vmo
[aH$må¶m nmoQ>mda Am¡fY§ ¿¶mdr cmJVmV. hmo{‘Amon°{WH$
VÁkm§Zr gm§{JVcoë¶m S>mog‘Ü¶o d A‘wH$ VodT>çm
H$mimgmR>r CnMma KoVë¶mZo CÎm‘ JwU ¶oVmoM!
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Ý¶w‘mo{Z¶m
â’w$gm§Mm Xmh hmoÊ¶mÀ¶m {dH$mamcm Ý¶w‘mo{Z¶m

åhUVmV. hm EH$ g§gJ©OÝ¶ {dH$ma Amho. Ý¶w‘mo{Z¶mMo
XmoZ àH$ma AgVmV. EH$ cmo~ma Ý¶y‘mo{Z¶m d Xþgam
~«m±H$moÝ¶w‘mo{Z¶m œgZg§ñWoMm hm EH$ J§̂ ra AmOma Amho.

H$maUo - Ý¶y‘mo{Z¶m hm AmOma ñQ´>oßQ>moH$moH$g,
ñQ>±’$m¶cmoH$moH$g, Ý¶w‘moH$moH$g Aem OrdmUy§ ‘wio hmoVmo.
H$mhrdoim {d{eð> àH$maMo {dfmUyhr ¶m AmOmamcm
H$maUr ŷV R>aVmV. ~waer g§gJ©, nmoQ>mVrc O§V, œmgmdmQ>o
Yyi, ~marH$ H$U, {dfmar dm¶y ’w$â’w$gmV {eaÊ¶mZohr
Ý¶w‘mo{Z¶m hmoVmo. ’w$â’w$gmVrc Am{U œgZ‘mJm©Vrc
{dfmar nXmWm©‘wio eara {ZamoJr amhV Zmhr. H$‘Hw$dV
earamda O§Vy§Mm h„m ghOnUo hmoVmo. MwH$sÀ¶m
ImÊ¶mÀ¶m gd¶r Am{U amhUr‘mZ ¶m§À¶m‘wio earamVrc
{dfmar nXmWmªMo à‘mU dmT>Vo.

cjUo - àW‘ gXu hmVo. W§S>r dmOyZ Vmn ^aVmo,
é½Umcm œmgmoÀN>dmg H$am¶cm Ìmg hmoVmo. N>mVrV XþIVo
Ë¶mnmR>monmR> {’$H$Q> Jwcm~r a§JmMm {MH$Q> H$’$ nSy>
cmJVmo. Z§Va H$’$mMm a§J Vn{H$ar hmoVmo. chmZ ‘wco ¶m
AmOmam‘wio AmMHo$ XoVmV. N>mVr Ynmnë¶mgmaIr hmoD$
cmJVo. Vmn OdiOdi 104 ’°$aZhrQ>n¶ªV nmohmoMVmo.
ZmS>r {‘{ZQ>mcm 150 n¶ªV YS>YSy> cmJVo. Ý¶w‘mo{Z¶mÀ¶m
AmOmamMo ’w$â’w$g AmdaUXmh (ßcwagr) ¶m AmOmamV
ê$nm§Va hmoVo. é½U Oa Hw$nmo{fV Agoc Va hm AmOma
OrdKoUm R>ê$ eH$Vmo.

KaJwVr CnMma - Vri - 15 J«°‘ Vri 250 {‘.{c.
nmÊ¶mV {^Odmdo. Ë¶mV EH$ M‘Mm Odg, {M‘yQ>̂ a
‘rR> Am{U EH$ ‘moR>m M‘Mm ‘Y Kmcmdm. ho {‘lU
é½Umcm WmoS>o WmoS>o ß¶m¶cm Úmdo.

‘oÏ¶m - ‘oÏ¶m nmÊ¶mV CH$imì¶mV. Agm Mhm
{XdgmVyZ Mma H$n Úmdm. ‘oÏ¶m‘wio Km‘ ¶oD$Z Vmn
CVaVmo. earamVrc {dfmar nXmW© ~mhoa Q>mH$co OmVmV.
MhmMm ñdmX dmT>dÊ¶mgmR>r WmoS>mgm qc~mMm ag
{‘gimdm.

Q>n]Q>mB©Z Voc - N>mVrÀ¶m ~aJS>çm§Zm Q>n]Q>mB©Z Voc

’w$ Mmoimdo Am{U Ë¶mda Ja‘ cmoH$arÀ¶m H$mnS>çmZo
Jw§S>mimdo. N>mVrdarc XþIUo H$‘r hmoD$Z, œmgmoÀN²>dmg
gwYmaVmo.

hmo{‘Amon°Wr - AmOma H$moUVmhr Agcm Var àË¶oH$
é½U doJimM AgVmo. EH$ ì¶Wm Am{U hOmamo H$Wm
AerM n[apñWVr AgVo. gmYr A§JXþIr Agcr Var
àË¶oH$mMo cjU doJioM AgVo. Aem ì¶º$sd¡{eîR>çm§er
XIc ’$º$ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM KoVcr OmVo. Ë¶m‘wioM
g§nyU© amoJ{Z‘y©cZ hmo{‘Amon°Wr‘wio e³¶ AgVo. nmhþ¶m
H$mhr Am¡fYm§Mr CXmhaUo.

AH$moZmB©Q> - ‘moH$ù¶m dmè¶mV {’$aë¶m‘wio hmoUmam
Ý¶y‘mo{Z¶m Iyn Vmn ¶oVmo. Moham, A§J cmc hmoD$Z VmnmZo
agagVo. é½U ~oM¡Z Am{U qMVmVya AgVmo. H$’$ cmcga
a§JmMm ¶oVmo.

A±Q>r‘Zr Q>mQ>© - œmgZ{cH$mXmhmMo Ý¶y‘mo{Z¶m‘Ü¶o
ê$nm§Va hmoVo. N>mVrVyZ Kya Kya Agm AmdmO ¶oVmo.
H$’$mÀ¶m CcQ>çm hmoVmV. œmg KoÊ¶mMr eº$s ahmV
Zmhr. Or ôda OmS> Wa ¶oVmo.

~«m¶mo{Z¶m - H$’$mMm a§J Vm~yg AgVmo, gmaIr
ImoH$ë¶mMr T>mg cmJVo. gVV VhmZ cmJVo. em¡Mmg
ñdÀN> hmoV Zmhr. hmcMmc Ho$ë¶mg OmñV ImoH$cm ¶oVmo.

H$m~m} ìhoO - ’w$â’w$gmMm Zme ìhm¶cm gwédmV hmoVo.
é½Umcm œmg H$‘r nSy> cmJVmo. A§J W§S>Jma nS>Vo. Varhr
Jma dmao A§Jmda ¿¶mdogo dmQ>Vo. œmg JwX‘aVmo.

~m¶moHo${‘H$ - ~mamjma - ’o$a‘ ’$m°g 6x d
H$mcrgë’$ 6x hr Am¡fYo Ý¶w‘mo{Z¶mda Cn¶wº$ AmhoV.
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo H$moUË¶m eº$sMr, {H$Vrdoim,
Ho$ìhm H$er ¿¶mdrV ¶mMo EH$ doJioM emó Amho.
Ë¶m‘wio g‘J« ‘m{hVr KoVë¶m{edm¶ hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fYo KoD$ Z¶oV.

BVa Cnm¶ - ¶m AmOmamV nMZeº$shr jrU Pmcocr
AgVo. Ë¶m‘wio ghO nMUmam Amhma Úmdm. S>mqi~mMm
ag, ‘mog§~r ag, ^mÁ¶m§Mo gyn, Q>mo‘°Q>mo gyn, H$mT>o ¶m§Mm
AmhmamV g‘mdoe H$amdm.
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Q>çy~a³¶wcmo{gg (j¶amoJ)
¶ hm EH$ J§̂ ra amoJ Amho. Q>çw~H©$c ~°{gcg ¶m

~°³Q>o[a¶m (gyú‘O§Vy) ‘wio hm amoJ hmoVmo. ZmH$, Vm|S> Am{U
ñda¶§Ì ¶m‘m’©$V ho O§Vy Amnë¶m earamV àdoe H$aVmV.
’w$â’w$gmV OmD$Z Amnco ~ñVmZ ~g{dVmV. VoWo Ë¶m§Mr
hOmam|À¶m g§»¶oZo dmT> hmoVo. ho gyú‘O§Vy gyú‘JmR>r qH$dm
JwR>ù¶m V¶ma H$aVmV.

H$maUo Am{U cjUo - earamV amoJà{VH$maH$ eº$s
H$‘r Agoc Va hm amoJ ghOnUo hmoD$ eH$Vmo. MwH$sMm
Am{U Anwam Amhma ho eara {ZamoJr Z amhÊ¶mMo ‘hÎdmMo
H$maU Amho. VgoM amhÊ¶mMr OmJm H$m|XQ> d ~§{XñV
Agoc, AñdÀN> Agoc Va j¶ hmoÊ¶mMr e³¶Vm Iyn
dmT>Vo. {ZÐmZme, AewÕ hdm, ~¡R>o H$m‘, A{V l‘,
JmaR>çmV dmda, V§~mIy ImÊ¶mMr d ‘ÚnmZmMr gd¶
¶m H$maUm§Zr j¶ hmoÊ¶mg nwaonya dmd {‘iVmo. MwH$sÀ¶m
amhUr‘mZm‘wio Am{U gd¶r‘wio {d{dY àH$maÀ¶m
gyú‘O§Vy§À¶m dmT>rgmR>r nmofH$ dmVmdaU {‘iVo.
j¶amoJmÀ¶m O§Vy§Mm àgmahr AgmM hmoVmo. ì¶º$scm Oa
ES²>g Pmcm Agoc Va Ë¶mMr à{VH$maeº$s ‘wimVM H$‘r
Pmcocr AgVo. Aem ì¶º$s̈Zm j¶ hmoÊ¶mMm YmoH$m OmñV
AgVmo. Ë¶m CcQ> amoJà{VH$ma eº$s Mm§Jcr Agoc Va
j¶mMo O§Vy earamV OmD$Zhr earamda Vm~m {‘idy eH$V
ZmhrV.

"j¶' amoJ earamÀ¶m H$moUË¶mhr ^mJmcm hmoD$ eH$Vmo.
gd©gmYmaUnUo j¶mMr ~mYm ’w$ââwgo, AmVS>r, hmS>o,
{d{dY J« §Wr, J^m©e¶ ¶m§Zm hmoVo. nc‘moZar
Q>çy~a³¶wcmo{gg qH$dm ’w$â’w$gm§Mm j¶amoJ hm gdm©V
OmñV à‘mUmV hmoUmam j¶ Amho. é½U nm§Tw>aH$m {Xgy
cmJVmo. dOZhr KQ>Vo. é½Umcm g§Ü¶mH$mir Vmn ¶oVmo.
gVV ImoH$cm ¶oVmo. H$’$ nS>Vmo. œmgmoÀN²>dmgmcm Ìmg
hmoVmo. Im§Úm‘Ü¶o doXZm hmoVmV. AnMZ hmoVo. N>mVrV
XþIVo, Ww§H$sVyZ aº$ nS>Vo. AmVS>r, hmS>o, J«§Wr,
J^m©e¶mÀ¶m ~m~VrV j¶mMr Ad¶dmZwgma cjUo
OmUdVmV.

Ww§H$s, aº$, cKdr ‘m±Q>moQ>oñQ> E‘AmaAm¶ ¶m§À¶m
MmMÊ¶m§Ûmao {ZXmZ H$aVm ¶oVo.

CnMma - ‘m°S>Z© ‘o{S>{gZ‘Ü¶o j¶mda Mma àH$maMr
Am¡fYo dmnacr OmVmV. hm CnMma 6 Vo 9 ‘{hZo ¿¶mdm
cmJVmo. ¹${MV H$mhr B§Oo³eZMm dmnahr H$amdm cmJVmo.

j emgZmH$Sy>Z j¶amoJ {Z‘y©cZmgmR>r ‘mo’$V Cnm¶¶moOZm
H|$Ð {gpìhc hm°pñnQ>c‘m’©$V Mmcdco OmVo. ZD$
‘{hÝ¶mMo nyU© CnMma emgZmH$Sy>ZM {Xco OmVmV.
é½UmMr ¶mMm cm^ KoUo JaOoMo Amho.

{ZgJm}nMma - grVm’$i - XmoZ grVm’$im§Mm Ja,
25 {~Z{~¶m§Mo ~oXmUo nmÊ¶mV KmcyZ ‘§X AmModa
CH$imdo. EH$ V¥Vr¶m§e AmQ>dyZ JmiyZ ¿¶mdo. XmoZ M‘Mo
~marH$ Ho$cocr IS>rgmIa, Xmc{MZr, docMr àË¶oH$s
nmd M‘Mm Kmcmdr. gH$mir EH$ M‘Mm d amÌr EH$
M‘Mm ho Am¡fY ¿¶mdo.

eodJm - 2 H$n nmÊ¶mV ‘yR>̂ a eod½¶mMr nmZo KmcyZ
CH$imdrV. ‘rR>, {‘anyS>, qc~mMm ag KmcyZ AZeonmoQ>r
ho gyn ß¶mdo.

XÿYr ^monim - CH$S>cocr XÿYr {Z¶{‘V Imdr.
nw{XZm - nw{XÝ¶mMm VmOm ag EH$ M‘Mm, XmoZ M‘Mo

ewÕ ‘mëQ> pìhZoJa d VodT>mM ‘Y EH$Ì H$ê$Z nmD$U
H$n JmOamÀ¶m agmV {‘gimdo. ho Am¡fY Q>m°{ZH$ åhUyZ
dmnaVm ¶oVo.

hmo{‘Amon°Wr - Ooìhm é½UmMr à{VH$ma eº$s IynM
ImcmdVo, H$moUVrhr Am¡fYo cmJy nS>V ZmhrV Voìhm
hmo{‘Amon°WrMm Cn¶moJ hmoVmo. earamV ZdrZ g§ajH$ noer
V¶ma H$aÊ¶mgmR>r, aº$mMm XOm© gwYmaÊ¶mgmR>r, amoJmMo
g§nyU© X‘Z H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr g§nyU© amñV d
n[anyU© AnMmanÕVr åhUyZ Cn¶moJmV ¶oVo, nmhÿ¶m H$mhr
CXmhaUo.

H$mcrH$m~© - ’w$â’w$g AmdaUXmh, gQ>gQ>Umè¶m
doXZm, S>moù¶mda Mohè¶mda gyO ¶oUo, nhmQ>o nhmQ>o
ImoH$ë¶mMm OmñV Ìmg hmoUo Aem cjUm§da Cn¶wº$
Ago Am¡fY.

’$m°ñ’$ag - Ww§H$sVyZ aº$ nS>Vo, W§S>Jma nmUr qH$dm
ga~V ß¶mdogo dmQ>Vo.

H°$ßgrH$‘ - ‘wIXþJªYr, ’w$â’w$gm‘Ü¶o ny§ Pmë¶m‘wio
gmaIm ImoH$cm ¶oV amhVmo.

~m¶moHo${‘H$ - H$mcr’$m°g, Z°Q́>‘ ’$m°g, ‘°J’$m°g ¶m§Mo
{‘lU j¶mda Cn¶wº$ AgVo.

BVa Cnm¶ - é½UmZo CnMmaH$mimV nyU© {dlm§Vr
¿¶mdr. ‘Z em§V R>odmdo. Hw$R>ë¶mhr àH$maÀ¶m ‘mZ{gH$
VmUm§‘wio amoJ ~am hmoÊ¶mg doi cmJVmo.
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gm¶Zmogm¶Q>rg (ZmH$ Mm|XUo)
H$mÀ¶m AmOy~mOycm hdoMm Xm~ H$‘rOmñV

H$aÊ¶mgmR>r H$mhr nmoH$ù¶m AgVmV. Ë¶m‘wio H$dQ>rÀ¶m
hmS>mMo dOZ H$‘r ahmVo d ~mocVmZm hdoÀ¶m PmoVmda
Xm~ H$‘r OmñV H$aVm ¶oVmo. gmVË¶mZo gXu hmoV
Agë¶mg V¶ma hmoUmam eo‘ ghOnUo ¶m nmoH$ù¶m§‘Yo
gmR>Vmo d g§gJm©cm gwadmV hmoVo.

OwZmQ> åhUOo H«$m°{ZH$ Am{U A³¶yQ> åhUOo Vrd« Ago
XmoZ àH$ma gm¶Zmogm¶Q>rg ‘Yo H$aVm ¶oVmV. gm¶Zgrg
Mma àH$maMo AgVmV.

1. ‘°³Prcar - Jmcmda S>moù¶mImcr
2. ’«$m±Q>c - S>moù¶m§da ŵdB©H$S>o
3. pñ’$Zm°B©S> - S>moù¶m§À¶m ‘mJo
4. BW‘m°¶S>c - ZmH$mImcr
cjUo - S>moH§$, Moham XþIUo, gVV R>UH$m AgUo ho

gm¶Zmogm¶Q>rgMo à‘wI cjU Amho. Á¶m gm¶Zg ‘Yo
BÝ’o$³eZ Amho Ë¶m ‘Yo R>UH$m AgVmo. S>moH§$, ‘mZ
PwH$dë¶mda Iyn XþIV§. ZmH$mV {hadQ> {ndim eo‘
AgVmo. ¹${MV ny Am{U aº$gwÕm AmT>iVo. ZmH$mZo œmg
AmV AmoT>Vm ¶oV Zmhr. àË¶oH$ œmg OS> dmQ>Vmo. JaJaUo,
S>moH§$ hcë¶m gmaI§ dmQ>Uo, H$mZmV AmdmO ¶oUo, {haS>çm
gwOUo, S>moio XþIUo, H$mZmV R>UH$m AgUo, àM§S> S>moH§$

Zm XþIUo, ‘i‘iUo åhUOo gm¶Zmogm¶Q>rg. é½Umcm ’«o$e

dmQ>V Zmhr. gVV A§JmV H$UH$U, Vmn dmQ>V ahmVmo.

{MS>MrS>, S>moù¶m§Mo {dH$ma dmT>VmV. S>moù¶mH$S>o

H$mZmH$S>o BÝ’o$³eZ OmD$Z S>moù¶m‘Yo BÝ’o$³eZ dmT>Uo,

S>moio {Vaio hmoUo, S>moù¶mV, H$mZmV ny ^aUo Ago {dH$ma

hmoD$ eH$VmV. ¹${MV ‘|XÿH$S>o BÝ’o$³eZ OmD$Z

‘oqZOm¶Q>rg, ’$sQ>g² H$dS>rMo hmS> Hw$OUo Agohr àH$ma

hmoD$ eH$VmV. E³g-ao, grQ>r ñH°$ZÛmao {ZXmZ n o̧$ hmoD$

eH$Vo.

H$maUo - ZmH$, H$mZ ¶m§À¶m R>odUr‘Yo H$mhr gmYmaU

Xmof Agë¶mg gm¶Zmogm¶Q>rgMr gwadmV hmoD$ eH$Vo.

à{VH$ma eº$s H$‘r Agë¶m‘wio gmaIr gXu hmoV

Agë¶mg gm¶Zmogm¶Q>rgMr gwadmV hmoVo. XmVm§À¶m

{haS>çm§À¶m BÝ’o$³eZ‘wiohr gm¶Zmogm¶Q>rg hmoD$

eH$Vmo.

CnMma - ‘m°S>Z© CnMmam§‘Yo A±Q>r~m¶mo{Q>³g d

A±Q>rBÝâco‘oQ>ar H$mog© ‘wio ~ao dmQ>Vo nU dma§dma hmoUmè¶m

gm¶Zmogm¶Q>rg da hmo{‘Amon°Wr cmJy nS>Vo. nmhÿ¶m H$mhr

Am¡fYm§Mr ‘m{hVr

1. H$mcr ~m¶H«$mo{‘H$‘ - KÅ>, {MH$Q> Xmoè¶mgmaIm

H$’$, {ndiQ> {hadQ> a§JmMo H«$ñQ> ZmH$mV V¶ma hmoVmV.

ZmH$ Mm|XUo, S>moHo$XþIr.

2. Ea‘ Q́>r’$ - EH$M ZmH$nwS>r ãcm°H$ hmoVo. A§JmV

gmaIr H$UH$U. gVVMr S>moHo$XþIr A§JXþIr.

3. Q>çwH«$s¶‘ - H«$m°{ZH$ gm¶Zmogm¶Q>rg. H$mZmV,

S>moù¶mH$S>o OmUmao BÝ’o$³eZ, Jmcmda gwO ¶oUo B.

BVa …- nmÊ¶m‘Yo ‘rR> d gmoS>m KmcyZ OcZoVr H$aUo

gm¶Zmogm¶Q>rg ‘Yo ’$m¶ÚmMo R>aVo. Ja‘ nmÊ¶mMr dm’$

KoVë¶mZo gm¶Zgrg ‘moH$io hmoVmV. {Z¶‘rV AZwcmo‘-

{dcmo‘ H$aÊ¶mZo XoIrc œmg{Z¶§ÌU hmoD$Z gm¶ZgMo

AmOma H$‘r hmoVmo.
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H$’$Xmof (Catarrh)
’$Xmof hm AZoH$ ì¶º$s̈Zm H$m¶‘ gVmdUmam {dH$ma

Amho. ‘mZo gmho~ åhUOo Ë¶m§À¶m H§$nZrMo gd}gdm©.
amoOM {’$aVrda AgUma. AmO ‘w§~B©V Va CÚm ~|Jcmoa.
amoOM hdm‘mZ, Amhma, {dhma ¶mV ~Xc. d¶mMr
nÞmer CcQ>ë¶m da Ë¶m§Zm ¶m XJXJr‘wio Agoc H$XmMrV
H$’$mMm Ìmg hmoD$ cmJcm. gH$mir CR>c§ H$s Kgm
^aë¶mgmaIm ìhm¶Mm, ~«e Ho$ë¶mda KÅ> {ndiQ> Agm
H$’$ nS>cm H$s ~a§ dmQ>m¶M§. N>mVrV gVV IgIgë¶m
gmaI§ dmQ>m¶M§. AYo‘Yo ~m[aH$gm Vmn hr ¶m¶Mm.
S>moH§$, H$mZ Jƒ ìhm¶Mo, S>moHo$ XþIm¶Mo. ‘J ghZ hmoB©Zm
Pmc§ H$s MrS>MrS> gwé ! gwadmVrcm E³g-ao, Q>r~rMr
Q>oñQ>, A°cOu Q>oñQ> gJi§ H$éZ Pmc§. gJi§ OoWë¶m
VoWo. Vmo H$’$ ‘mÌ OgmM VoWoë¶m VoWoM.
A±Q>r~m¶mo{Q>³g, E³gno³Q>moa§Q> KoD$Zhr H$mhr ’$aH$
dmQ>oZm. gaVoeodQ>r gJio [anmoQ>© KoD$Z Am‘À¶mH$S>o ‘mZo
gmho~m§Mr {hñQ>ar KoD$Z Pmcr Ë¶m§Zm KemV ßc°pñQ>H$Mm
Wa Agë¶mgmaIo dmQ>m¶Mo. Ë¶mdê$Z Ë¶m§Zm
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mm n{hcm S>mog {Xcm. n{hë¶m
AmR>dS>çmVM 40% ’$aH$ {XgyZ Amcm. ’$º$ 3
‘{hÝ¶mVM H$’$ Ny>‘§Va.

H$maUo …- dma§dma hmoUmam KemMm g§gJ©, ¶m‘wio H$m¶
hmoV§ Va KemVrc ûcoî‘c AmdaUmcm A{V[aº$ eo‘ V¶ma
H$aÊ¶mMr gd¶M cmJyZ ahmVo. H$mhr {derð> A°cOu
Agë¶mg Ë¶m‘wiohr KemV nmVi ÐdgÑí¶ H$’$ V¶ma
hmoV ahmVmo. AmOy~mOyÀ¶m dmVmdaUmV gmaIo ~Xc
AgVrc Og§ ‘mZogmho~m§À¶m ~m~VrV hmoV Ago, Vg§ Va
Ë¶m‘wio earamcm ^modVmcÀ¶m dmVmdaUmer OwidyZ
KoVmZm H$ï> hmoVmV. Ë¶m‘wio H$’$, dmV, {nÎm Ago Xmof
CËnÞ hmoVmV. Amhma Oa gmpËdH$ Zgoc ~mhoaM§ ImU§
Á¶m‘Ü¶o EH$M Voc dma§dma ViUmgmR>r dmnaco OmVo,
qH$dm H¥$Ìr‘ a§J d ImÚagm¶Z§ dmnaco OmVmV. VgoM
{ZH¥$ð> {ZgËd Amhmam‘wiohr e[aamV AZoH$ Xmof CËnÞ
hmoVmV. {H$Ë¶oH$Xm VUmdm‘wio eara X~Vo d e[aamV H$mhr

H$ Xmof CËnÞ hmoVmV Ë¶m‘wio ‘mZ{gH$ VUmd hr A{O~mV
Cn¶moJmMm Zmhr. Á¶m ì¶º$s̈Zm gmaIo ~mocmdo cmJVo
Ë¶m§Zm hr H$’$mMm nwîH$i Ìmg hmoVmo. {deofVm {ejH$,
àmÜ¶mnH$, dºo$ B. H$mhr cmoH$m§Zm dmè¶mV H$m‘ H$amdo
cmJVo. H$mnyg qnOUmao, ImUrV H$m‘ H$aUmao, agm¶Z
H$maImÝ¶mV H$m‘ H$aUmao, gmoZmaH$m‘, cmohmaH$m‘
H$aUmao, D$gmÀ¶m {MnmS>mM H$m‘ AgUmao, YmÝ¶ ñdÀN>
H$aUmao Aem ì¶º$s̈Zm gyú‘ H$Um§‘wio N>mVrV Xmh hmoD$Z
H$’$mMm Ìmg hmoD$ eH$Vmo. Yy‘«nmZm‘wiohr H$’$Xmof
CËnÞ hmoVmo.

cjUo - KemV gmaIm H$’$ ¶oUo ho ‘hËdmM§ cjU.
Vmo H$’$ KÅ> qH$dm nmVi AgVmo, KemV aIS>ë¶mgmaIo,
IdIdë¶mgmaI§ hmoUo, gVV ImH$amdo cmJUo, Vm|S>mcm
Iam~ dmg ¶oUo, Aerhr cjU§ {XgyZ ¶oVmV. Mohè¶mda
VoO ahmV Zmhr. AmOmè¶mgmaIm Moham {XgVmo A§JmV
H$UH$U ahmVo. {H$Ë¶oH$Xm OmoS>rcm {nÎmmMm Ìmg Agoc
Va KemV H$’$ d {nÎm ¶m§Mo {‘lU V¶ma hmoD$Z gmaIo
‘i‘iVo. D$cQ>r Pmë¶mda ~ao dmQ>Vo. gmYmaU
ImoH$cmhr ¶oV ahmVmo.

CnMma - ¶m {dH$mamda ‘mÌ hmo{‘Amon°Wr {edm¶
Xþgam Cnm¶ Zmhr. g‘yi amoJ{ZdmaU ’$º$ hmo{‘Amon°Wr
ÛmaoM gmÜ¶ hmoD$ eH$Vo. Ë¶mgmR>r H$mcr~m¶H«$mo{‘H$‘,
H$mcrH$~© pñQ>³Q>m, S´>mgoam, S>cH°$‘oam, ê$‘o³g,
{gënr¶‘ BË¶mXr hmoo{‘Amon°WrH$ Am¡fYm§À¶m Cn¶moJmZo
H$’$XmofmMo {ZdmaU H$aVm ¶oVo.

BVa - Amnco X¡Z§{XZ OrdZ AmIrd aoIrd R>odUo
åhUOo doiÀ¶mdoir ì¶m¶m‘, Amhma, H$m‘, Pmon
Agë¶mg e³¶Vmo H$moUË¶mhr ì¶mYr Ìmg XoV ZmhrV.
gH$mir cdH$a CR>mdo, ‘wIàjmcZ Pmë¶mda Ja‘
nmÊ¶mV ‘rR> d Im¶MmgmoS>m KmcyZ JwiÊ¶m H$amì¶mV.
Z§Va H$mo‘Q> nmUr ß¶mdo. ‘m’$H$ ì¶m¶m‘ H$amdm.
OcZoVr hm ¶moJàH$ma ¶oV Agë¶mg Adí¶ H$amdm.
AmhmamV gmIa, ‘rR>, ‘¡Xm, Voc, Vyn ¶m§Mm A{V[aº$
dmna Q>mimdm. {eio ImD$ Z¶o.
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~«m°H$m¶Q>rg (œmgZ{cH$mXmh)
H$m¶Q>rg åhUOoM œmgZ{cH$mXmh hmo¶. KoVcm

OmUmam àË¶oH$ œmg hm ‘w»¶ œmgZ{cHo$VyZ
CnœmgZ{cHo$V OmVmo ¶m n¡H$s EH$ COì¶m ’w$ß’w$gmV
Va EH$ S>mì¶m ’w$ß’w$gmV OmVo. VoWyZ nwT>o ‘J ¶m Z{cH$m§Zm
AmUIr ’$mQ>o ’w$Q>VmV Am{U gdm©V N>moQ>çm œmgdm{hH$m
œmgH$mo{fH$m§‘Yo OmD$Z g§nVmV. ¶oWo œmgmVyZ
Am°³grOZ d H$m~©ZS>m¶m°³gmB©S>Mr XodmUKodmU hmoVo.
¶mn¡H$s {H«$¶o‘Ü¶o AS>Wim hmoÊ¶mgmR>r g§gJ©OÝ¶ qH$dm
A°c{O©H$ {dH$ma nwaogm AgVmo. ¶m œmgZ{cH$m§Mm Xmh
åhUOo ~«m±H$m¶{Q>g hmo¶.

H$maUo …-
1. A³¶yQ> …- {dfmUy, {OdmUy ¶m§À¶m g§gJm©‘wio

qH$dm A°cOu‘wio hm Xmh hmoVmo.
2. H«$m°{ZH$ …- gmVË¶mZo g§gJ© qH$dm Xmh KoV

am{hë¶mg H«$m°{ZH$ ~«m±H$m¶{Q>g hmoVmo. Yw‘«nmZ H$aUmè¶m
ì¶º$s̈Zm ¶mMm gdm©{YH$ YmoH$m AgVmo.

cjUo - gVV N>mVr ^aUo, H$’$ ^aUo, gmYmaU
qH$dm Vrd« ñdénmV ImoH$cm ¶oUo. A§JXþIr, H$UH$U,
Vmn, ¹${MV gXu Aer cjU§ AmT>iyZ ¶oVmV. Vrd«Vm
Oa OmñV Agoc Va Ymn cmJUo, ^anya Vmn ¶oUo Agohr

~«m± Ìmg hmoD$ eH$VmV. cjU§ Oar gmYrM dmQ>cr Var Ë¶m

ì¶º$scm gVV Oa Agm Ìmg hmoD$ cmJcm Va Ë¶mMm

X¡Z§XrZ OrdZmda n[aUm‘ hmoVmo. Vã¶oV ImcmdVo. ŷH$
cmJV Zmhr. aº$VnmgUr ‘Yo nm§T>è¶m noer dmT>coë¶m

AmT>iyZ ¶oVmV.

CnMma - ê$T> CnMmam§‘Yo A±Q>r~m¶mo{Q>³g d
A±Q>rBÝâco‘oQ>ar Aer Am¡fYo dmnaVm ¶oVmV. Ë¶m‘wio

{dfmUy d OrdmUy§Mm g§gJ© Var Wm§~Vmo, nU Oa ho

BÝ’o$³eZ nwÝhm nwÝhm hmoV Agoc Va Ë¶mda hmo{‘Amon°Wr
gmaIo Am¡fY Zmhr. nmhþ¶m hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mr

H$mhr CXmhaUo.

1. Z°Q́>‘gë’²$ - A°cOuÀ¶m BAmo{gZmo’$sc Zm§dmÀ¶m
noer dmT>coë¶m AmT>iyZ ¶oVmV. N>mVr‘Yo IgIgVo,

H$’$mMr KwaKwa AgVo.

2. H$mcr H$m~© - KÅ>, {MH$Q> H$’$ AgVmo. H$’$mcm
{ndiQ>nUm OmñV AgVmo. N>mVrV XþIVo, H§$~a XþIVo,

OwZmQ> H$’$mgmR>r Cn¶wº$.

3. nëgo{Q>cm - A{Ve¶ g§doXZerc d ‘dmi é½U.
{ndiQ> {hadQ> H$’$. XþIUo/AmOma A{O~mV ghZ hmoV

Zmhr. gVV VH«$mar gm§JV ahmì¶m dmQ>VmV.

4. H$m~m}ìhoO - hmVnm¶ EH$X‘ W§S> nS>VmV. N>mVrV
H$’$ YaVmo. Moham, hmVnm¶ {Ziga {XgVmV. é½U Iyn

AmOmar ^mgVmo.

5. ¶m{edm¶ ‘oS>mo[aZ‘, BZmâcwEÝPrZ‘², WwOm,
BnoH°$H$ Aer AZoH$ Am¡fY§ ì¶º$sd¡{eîR>çmZwgma dmnaVm

¶oVmV.

¶m{edm¶ ~«m±{H$¶°³Q>°{gg Zm§dmMmhr EH$ {dH$ma Amho
Á¶m‘Yo œmgZ{cH$m H$moaS>r hmoVo d H$’$ A{O~mV H$mT>Vm

¶oV Zmhr. H$’$ nyU© dmiVmo nU AmV Agë¶mMr OmUrd

‘mÌ hmoV ahmVo. ¶mdahr CËH¥$ð> hmo{‘Amo Am¡fYo CncãY
AmhoV.
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XmVXþIr
T>ar eŵ «, EH$m AmoirV Agcocr gw§Xa X§Vn§º$s

åhUOo gm¢X¶m©Mo EH$ cjUM! Ogo gm¢X¶m©Mo VgoM
Amamo½¶mMohr. XmVm§Mm Ë¶m§À¶m H$m‘mZwgma Agcocm
AmH$ma, Ë¶m§Mr ‘m§S>Ur IamoIaM {dñ‘¶H$maH$ Amho.
Mm§Jco XmV AgUo ho {ZamoJr ì¶{º$‘ËdmMm EH$ ‘hËdmMm
^mJ Amho. Ago Agco Var ¶m gw§Xa XmVm§Zmhr AmOma
gwQ>cocm Zmhr. XmVXþIrMm hm {dH$ma ~hþVoH$ gd©
ì¶º$s̈Zm H$Yr Zm H$Yr hmoVmoM.

H$maUo Am{U cjUo - XmVXþIr ~è¶mM doim Iyn
Agø hmoVo. XmVmVyZ gVV H$im, R>UH$m ¶oV amhVmV.
XþIè¶m XmVmda cJoMM ¶mo½¶ CnMma Ho$co ZmhrV Va
XmV H$mTy>Z Q>mH$Ê¶m{edm¶ n¶m©¶ amhV Zmhr.

MwH$sÀ¶m AmhmanÕVr‘wio XmV {H$Sy> cmJVmV Am{U
hoM XmVXþIrMo à‘wI H$maU Amho. AmB©ñH«$s‘, erVno¶o,
Ho$H$, {‘R>mB© ¶mgmaIo JmoS> nXmW© Imëë¶mZo XmVmda
Ë¶m§Mm amn ~gVmo d {H$Q>U V¶ma hmoVo. Vm|S>mVrc OrdmUy
JmoS> nXmWmª‘Yrc gmIaoMo AmåcmV ê$nm§Va H$aVmV.
XmVm§darc AmdaUmV H°$pëe¶‘ AgVo. ¶m H°$pëe¶‘Mm
Amåcmer g§¶moJ hmoD$Z ¶m AmdaUmMr PrO hmoVo, VgoM
XmV {H$Sy> cmJVmV.

CnMma - XmVXþIr AË¶ën à‘mUmV Agë¶mg
KaJwVr CnmMmam§Zr VgoM hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr H$‘r
hmoVo. na§Vw Vgo AgyZhr X§Vd¡Úm§Mm g„m Oéa ¿¶mdm.
AmOH$mcMo X§Vd¡ÚH$emó nwîH$i nwT>o Joco Amho. na§Vw
XmVm§Mr {ZgJ©XÎm XoUJr {Q>H$dyZ R>odÊ¶mgmR>r AZoH$
CnMma d à{V~§YH$ Cnm¶m§Mr nXV ¿¶mdrM cmJVo.

hmo{‘Amon°Wr - cjUmnaËdo d ì¶º$snaËdo ~arM
Am¡fY§ ’$º$ XmVXþIrda CncãY AmhoV. CXm. JmoS>
Imëë¶mZo XmV XþIV Agë¶mg Z°Q́>‘ H$m~© ho Cn¶wº$
Amho. XmV {H$Sy>Z XmVm§À¶m ‘wimer Iyn XþIVo. XmVm§da
Xm~ nS>ë¶mg A{Ve¶ H$i ¶oVo. O~S>çmMr hmcMmc
Pmë¶mda H$i H$nmimn¶ªV OmUdVo. ñne© d W§S> nXmW©
qH$dm nmUr A{O~mV ghZ hmoV Zmhr. Aem cjUmda
ñQ>°’$sg°J«r¶m ho Am¡fY Cn¶moJr R>ê$ eH$Vo. XmVm§‘Yrc
H$i H$mZmn¶ªV nmohmoMVo. hmV cmdë¶mg EH$X‘
R>UH$Vo. XmV gigiVmV Aemdoir ßc±Q>Jmo ho Am¡fY
KoVm ¶oVo. hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo VÁkm§À¶m gëë¶mZwgmaM

nm§ ¿¶mdr cmJVmV. AH$maU VgoM Anwè¶m ‘m{hVrZo
Am¡fYmonMma H$ê$ Z¶o. MwH$sMo S>mog VgoM MwH$sÀ¶m
eº$sMo Am¡fY KoVë¶mZo BpÀN>V n[aUm‘ gmYVm ¶oV
ZmhrV.

~mamjma - H$mcr’$m°g 6x ho Am¡fY XmVXþIrda
Cn¶wº$ Amho.

{ZgJm}nMma - Amco-WmoS>ogo Amco R>oMyZ Ë¶mV
e|XocmoU KmcyZ Ë¶mMr N>moQ>r Jmoir H$ê$Z XþIè¶m
XmVmImcr R>odmdr. WmoS>çmM doioV R>UH$m H$‘r hmoD$Z
Amam‘ {‘iVmo.

‘moR>o qc~y - qc~m‘Ü¶o H$ OrdZgÎd ^anya AgVo.
Ë¶mMm Cn¶moJ XmVm§Mo Am{U hmS>m§Mo Amamo½¶ Mm§Jco
R>odÊ¶mgmR>r hmoVmo.

qhJ - qc~mÀ¶m agmV WmoS>m qhJ H$mcdyZ {‘lU
qH$MrV Ja‘ H$amdo. H$mngmMm ~moim Ë¶mV ~wS>dyZ Vmo
XþIè¶m XmVmÀ¶m Ii½¶mV ~gdmdm. WmoS>çmM doimV
H$i H$‘r ¶oVo.

cd§J - cd§J VocmV O§VyZmeH$ d doXZmem‘H$
JwUY‘© AgVmV. Ë¶m‘wio XmVXþIr Wm§~Vo.

{‘ar - EH$ {M‘yQ> {‘arnyS> d EH$ {M‘yQ> ‘rR> EH$Ì
H$ê$Z Vo X§V‘§OZmgmaIo dmnamdo. hm CnMma amoO Ho$ë¶mZo
XmV {H$S>V ZmhrV. VgoM Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oV Zmhr.
{haS>çm§VyZ aº$ ¶oUo Wm§~Vo Am{U XmVXþIrhr H$‘r hmoVo.
XmVm§VyZ ¶oUmao AmdoJ d H$im Wm§~VmV. {‘anyS> d cd§J
Voc EH$Ì H$ê$Z XmVm§V R>odë¶mZohr XmVXþIr Wm§~Vo.

à{V~§Y - XmVmMr d XmVm^modVmcMr PrO Am{U
{haS>çmVrc O§Vy§Mm g§gJ© ¶mo½¶ AmhmamZo Q>miy eH$Vm
¶oVmo. JmoS> nXmWmªMo à‘mU AmhmamV H$‘r H$amdo, ^anya
H$ÀÀ¶m ^mÁ¶m d H$m|S>m¶wº$ YmÝ¶, gmcrgH$Q> S>mir
¶m§Mm AmhmamV g‘mdoe H$amdm. OodUmZ§Va IiIiyZ
Myim ^amì¶mV. {XdgmVyZ XmoZdoim XmV KmgmdoV.
{haS>çm§Zm ‘gmO H$amdm. AÞ J«hU H$aVmZm ì¶dpñWV
MmdyZ Imdo. ’$i§ MmdyZ ImdrV. ’$im§Mo ag,
{‘ëH$eoH$, AmB©ñH«$s‘, ‘¡ÚmMo nXmW©, A{VJmoS>,
A{VAm§~Q> nXmW© VgoM A{V CîU d A{VW§S> nXmW©
ImÊ¶mMo Q>mimdo. erVno¶o, ’$mñQ>’y$S> Q>mimdo. XmVm§À¶m
Amamo½¶mda g§nyU© nMZH$m¶© Adc§~yZ AgVo, Ago
‘mZÊ¶mg haH$V Zmhr.



66

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm

({haS>çm§Mm AmOma)     nm¶mo[a¶m
¶mo[a¶m hm [haS>çm§Mm AmOma Amho. hm AmOma

AZoH$ cmoH$m§Zm hmoVmo. XmVm§À¶m ‘wim^modVr Agcoë¶m
AmdaUmcm qH$dm X§Vdoï>Zmcm BOm hmoVo. Ë¶m‘wio XmVm§Mr
‘wio H$‘Hw$dV hmoVmV. XmV {H$Sy> cmJVmV. XmVm§‘Ü¶o
AÞH$U AS>Hy$Z Vo Hw$OVmV. ny V¶ma hmoVmo. {haS>çm
AmH«$gVmV. d¶ñH$a ì¶º$s̈‘Ü¶o nm¶mo[a¶m ¶m {haS>çm§À¶m
AmOmamZoM XmV nS>VmV.

H$maUo Am{U cjUo - ¶m AmOmamV {haS>çm hþihþù¶m,
ZmOyH$ ~ZVmV. {haS>çm Xm~ë¶m Va XmVm§À¶m H$S>oZo ny
~mhoa ¶oVmo. hm ny nmoQ>mV OmVmo. hm AmOma Ooìhm J§̂ ra
ê$n YmaU H$aVmo Voìhm {haS>çm gwOVmV Am{U ny nmoQ>mV
Joë¶m‘wio nMZmMohr H$m‘ {~KS>Vo. nMZ{H«$¶m {~KS>Vo.
¶H¥$VmÀ¶m H$m‘mV AS>Wim ¶oVmo. Aem [aVrZo Xÿ{fV
~Zcoë¶m {haS>çm§À¶m ¶m òmdm‘wio nyU© earamda n[aUm‘
hmoVmo.

OrdmUy§‘wio nm¶mo[a¶m amoJ OmñV dmT>Vmo. H$maU
XmVm§da hmZrH$maH$ OrdUy§Mmhr hcH$m Wa gVV ~gV
AgVmo. hm Wa XmV ñdÀN> H$ê$Z H$mT>mdm cmJVmo.
{deofV… H$mhr Imë¶mZ§Va qH$dm Oodë¶mZ§Va XmV ñdÀN>
Kmgco ZmhrV Va XmVm§‘Ü¶o AS>H$coë¶m AÞH$Um§‘wio
WmoS>çmM doimV OrdmUy§Mr PnmQ>çmZo dmT> hmoVo. ømcmM
d¡ÚH$s¶ ^mfoV "~°³Q>o[a¶c ßcmH$' åhUVmV ho H$sQ>U
qH$dm ßcmH$ AZoH$ {dfmar nXmW© V¶ma H$aVmV.
Ë¶m§À¶m‘wio {haS>çm§Zm BOm nmohmoMVo. {haS>çm§Mr AmJ
hmoVo. Ë¶m ZmOyH$ ~ZVmV Am{U Ë¶m§À¶mVyZ ghO aº$
¶oVo. OrdmUy§‘wio gd© ì¶dñWoMr à{VH$maeº$s H$‘r
hmoVo. XmV ZrQ> Z KmgUo, AÞH$U ~amM doi XmVmV
amhmUo, Qy>Wnr³gMm A¶mo½¶ dmna ¶m H$maUm§Zrhr
nm¶mo[a¶m hmoVmo.

A{V[aº$ à‘mUmV Mhm, H$m°’$s, V§~mIy d ‘Ú ¶m§À¶m
godZm‘wio XmVm§Mo d {haS>çm§Mo Amamo½¶ {~KS>Vo d
nm¶mo[a¶m hmoD$ eH$Vmo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - AÇ>mdrg dfm©Mm H$ma ‘oH°${ZH$

lrH$m§V ¶mcm gVV JwQ>Im Im¶Mr gd¶! gH$miMo
‘wI‘mO©Z Pmco H$s JwQ>Im Md©U gwê$M! Imë¶mZ§Va -
OodUmZ§Va Myi ^am¶Mr gd¶ Zmhr. XmV ì¶dpñWV

nm Kmgm¶Mo ZmhrV. hiwhiy Ë¶mÀ¶m {haS>çm ‘D$-
{dg{derV hmoD$ cmJë¶m, XmVm§À¶m ~mOyZo aº$ - ny
¶m¶cm cmJco. Vm|S>mcm XþJªYr ¶oD$ cmJcr. ¶mVyZ
AmnUmcm H°$Ýga hmoB©c, ¶m ^rVrZo Ë¶mZo VmVS>rZo CnMma
gwê$ Ho$co. V§~mIyhr ~§X Ho$cm. na§Vw AmJ cmJë¶mda
{dhra IUyZ H$m¶ Cn¶moJ? hm AmOma H$moUË¶mhr
CnMmam§Zr ~am hmoB©Zm. eodQ>r hmo{‘Amon°Wr Va Q́>m¶ H$ê$Z
nmhÿ åhUyZ Am‘À¶mH$S>o Amcm. Ë¶mMr {hñQ>ar nmhÿZ
nm¶mo[a¶mdaMo A³¶yQ> ‘o{S>grZ {Xë¶mda n{hë¶m VrZ
{XdgmVM aº$ d ny ¶oÊ¶mMo Wm§~co. EH$ ‘{hÝ¶mMm H$mog©
Pmë¶mda {haS>çm§Mm {dg{derVnUm H$‘r hmoD$Z
Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oÊ¶mMohr ~§X Pmco. VrZ ‘{hÝ¶mV
lrH$m§V nyU© ~am Pmcm.

hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o H°$c|Sw>cm, ‘H©$ - gm°c, {gcr{e¶m,
ßc±Q>Jmo, {H«$AmogmoQ>, JZnmdS>a, H$m~m}ìhoO B. Am¡fYo
nm¶mo[a¶mÀ¶m H$‘r A{YH$ cjUm§dê$Z dmnaVm ¶oVmV.

~mamjma - {gcr{e¶m 12x qH$dm 30x nm¶mo[a¶mda
A{Ve¶ Cn¶wº$ Amho.

{ZgJm}nMma - noê$Mr H$modir nmZo MKiyZ Im„r
Va {haS>çmVyZ aº$ ¶oV Zmhr. noéMr ‘wio d ’$m§XrMo ImoS>
nmÊ¶mV CH$idyZ Ë¶m nmÊ¶mZo JwiÊ¶m H$amì¶mV. H$ƒm
noê$ Mm§Jcm MmdyZ Imë¶mZo XmV {haS>çm§Zm Mm§Jcm
‘gmO hmoVmo. S>mit~mÀ¶m dmië¶m gmcrMr nyS>, {‘anyS>
{‘giyZ X§V‘§OZ V¶ma H$ê$Z Ë¶mZo XmV KmgmdoV.
OodUmZ§Va cJoM coQ>çygMr nmZo MKimdrV. nmcH$mÀ¶m
nmZm§Mm d JmOamMm ag àË¶oH$s 125 {‘cr EH$Ì H$ê$Z
amoO ß¶mdm. {haS>çm geº$ hmoVmV.

à{V~§Y - Mhm, H$m°’$s, V§~mIy Mm°H$coQ>, ‘m§gmhma,
JmoS> nXmW© ¶m§Mm dmna Q>mimdm. AÞ MmdyZ Imdo. H$ƒr
’$io MmdyZ MmdyZ ImdrV. Ë¶m‘wio XmV d {haS>çm KÅ>
hmoVmV. OodUmZ§Va IiIiyZ Myi ^amdr.

Amhma - VmOr ’$io, {hado g°cS>, qc~y, Mm§Jë¶m
CH$S>coë¶m ^mÁ¶m, gwH$m‘odm, XÿY, nyUmªe JìhmÀ¶m
(H$m|S>çmgH$Q>) nmoù¶m qH$dm ~«mD$Z ~«oS>, ^mOcoco
H$Urg ¶m§Mm AmhmamV g‘mdoe H$amdm. nm§T>am nmd,
gmIa, S>~m~§X AÞ nXmW©, à{H«$¶m Ho$coco nm{H$Q>~§X
nXmW© Q>mimdoV.



67

‘wIXþJªYr
IXþJªYr qH$dm Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oUo hm {dH$ma

~è¶mM ì¶º$s‘Ü¶o AmT>iVmo. XþX£dmZo ¶m ì¶º$s¨Zm
ñdV…cm øm Jmoï>rMr ~è¶mMXm OmUrd ZgVo Am{U
Ë¶m§Zm ho gm§Jm¶Mo H$go hm Ë¶m§À¶m g§JVrVë¶m ‘mUgm§nwT>o
àý AgVmo.

H$maUo Am{U cjUo …-
‘wIXþJªYrMo à‘wI H$maU åhUOo amoJQ> {haS>çm.

~è¶mMdoim XmVmcm cmJcocr H$sS> Ë¶m§À¶m ‘wimn¶ªV
nmohmoMcocr AgVo. Ë¶m‘wio {haS>çmdahr ¶m {H$S>rMm
àmXþ̂ m©d hmoD$Z {haS>çm§da d«U qH$dm ’$moS> ¶oVmV. Ë¶mV
O§Vy§Mm {eaH$md hmoD$Z XþJªYr¶wº$ ny V¶ma hmoVmo. Am{U
Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oVmo. XmVm§‘Ü¶o {H$S>rZo ~marH$ {N>Ð
nmS>co H$s O§Vy§À¶m dmT>rcm nmofH$ dmVmdaU {‘iyZ
O§Vy§Mr g§»¶m A‘¶m©X dmT>Vo Am{U Ë¶mVyZ dmB©Q> dmg
¶oVmo.

ZmH$, Kgm, œgZ‘mJ© qH$dm nmoQ> ¶m§Zm O§Vyg§gJ©
Pmcm Agcm Var Iam~ dmg ¶oVmo. H$mhr doim OwZmQ>
Q>m °ÝgrcMo XþIUo qH$dm œmg Z{cHo$Mm Xmh
(~«m±H$m¶Q>rg) ~è¶mM dfmªMm gXuMm Ìmg ¶m H$maUm§Zr
KemÀ¶m ‘mJÀ¶m ~mOyZo Jù¶mV {MH$Q> òmd ¶oV amhmVmo,
VgoM AnMZ, {~KS>coco nmoQ>, ‘cmdamoY B. H$maUm§Zrhr
Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oVmo.

CnMma - ‘wIXþJªYrÀ¶m H$maUmà‘mUo CnMma H$amdo
cmJVmV.

hmo{‘Amon°Wr - AÇ>mdrg dfm©Mr ho‘m gaH$mar
BpñnVimV gmoec dH©$a åhUyZ H$m‘ H$am¶Mr. Ë¶m‘wio
{Vcm AZoH$ é½Um§er ôQ>Ê¶mMm àg§J ¶m¶Mm. ì¶{º$‘Ëd
AmH$f©H$ AgyZgwÕm ho‘mÀ¶m Vm|S>mcm Iam~ dmg
¶m¶Mm. Ë¶m‘wio é½Um§er qH$dm é½Um§À¶m ZmVodmB©H$m§er
~mocVmZm ho‘mcm EH$ Ý¶yZJ§S> dmQ>m¶Mm. {Vcm Ë¶m§À¶mer
AmË‘{dídmgnyd©H$ ~mocm¶cm g§H$moM dmQ>m¶Mm. {VZo
^rV^rVM hr g‘ñ¶m hmo{‘Amon°WrZo Xÿa hmoB©c H$m Ago
{dMmaco. VnmgyZ nm{hco AgVm {haS>çm§Zm ~arM gyO
hmoVr. {haS>çm cmc^S>H$ Pmë¶m hmoË¶m. {edm¶ H$mhr
{R>H$mUmhÿZ aº$hr ¶oV hmoVo. ¶mdaMo Am¡fY ’$º$ n§Yam
{Xdg KoVë¶mZo ho‘mMm Ìmg ~§X Pmcm. AmVm Vr g§nyU©
AmË‘{dídmgmZo Amnco H$m‘ H$ê$Z eH$Vo.

‘w ho³cm cmdm, ‘H©$gm°c, {H«$AmogmoQ>, c°Ho$grg Aer
AZoH$ Am¡fYo ‘wIXþJªYrda {d{dY[aË¶m Cn¶moJr AmhoV.
Ë¶m§Mm H$maUnaËdo d cjUmZwgma dmna H$amdm cmJVmo.

{ZgJm}nMma - ‘wIXþJªYrgmR>r AZoH$ KaJwVr CnMma
AmhoV. na§Vw ‘oÏ¶m§Mm H$mT>m hm A{YH$ Cn¶moJr nS>Vmo.
EH$ chmZ M‘Mm^a ‘oÏ¶m AYm© {cQ>a nmÊ¶mV Kmcmì¶m.
15 {‘{ZQ>o ‘§X {dñVdmda ho nmUr CH$idmdo. WmoS>m doi
R>odyZ ‘J Vo Jmimdo Am{U MhmgmaIo ß¶mdo. hm H$mT>m
{Z¶{‘V ß¶më¶mZo Vm|S>mMm dmg H$‘r hmoVmo. nmoQ>mVrc
AÞ AOrU© hmoD$Z ‘wIXþJªYr ¶oV Agë¶mg Ë¶mda
ZmgnVr ho ’$i AË¶§V JwUH$mar Amho. nMZmMr {H«$¶m
gwYmaÊ¶mg ‘XV H$aUmè¶m ¶m ’$imÀ¶m godZmZo
‘wIXþJªYr H$‘r hmoVo. H$ƒm noê$ MmdyZ Imë¶mZo XmVm§Zm
Am{U {haS>çm§Zm Mm§Jcm ì¶m¶m‘ hmoVmo. noê$‘Ü¶o Q>°{ZH$,
‘°{cH$, Am°³P°{cH$ Am{U ’$m°ñ’$ag Amåco VgoM
H°$ëer¶‘ Am°³PmcoQ> d ‘±JZrO ho jma AgVmV. VgoM
noê$À¶m PmS>mMr H$modir nmZo Imë¶mZo {haS>çm§VyZ aº$
¶oUo Wm§~Vo Am{U XþJªYr H$‘r hmoVo. AO‘moXm ZmdmMr
H$moqW~rargmaIr dZñnVrMr nmZo Hw$Qy>Z cd§J KmcyZ
nmÊ¶mV CH$idmdo. ¶m H$mT>çmZo JwiÊ¶m H$amì¶mV.
‘wIewÕr hmoVo.

~mamjma - ’o$a‘ ’$m°g 6x d H$mcr‘ya 6x ¶m§Mo {‘lU
Cn¶moJr Amho.

Amhma - g§VwcrV Amhma ¿¶mdm. ^mÁ¶m, ’$io, gwH$m
‘odm, H$S>YmÝ¶o AmXtMm g‘mdoe H$amdm. ~ÕH$moð>VoMm
Ìmg AgUmè¶m§Zr gmIa, H$~m}XHo$, ‘¡ÚmMo nXmW©, ‘m§g,
A§S>r, ‘mgo Q>mimdoV.

BVa Cnm¶ - {XdgmVyZ XmoZ doim XmV ñdÀN>
KmgmdoV. {deofV… ‘m§gmhma Ho$cm Agë¶mg ‘m§gmMo
~marH$ H$U S>|Q>c âcm°gZo ñdÀN> H$amdoV. XmV {H$S>co
Agë¶mg, {haS>çmVyZ aº$ ¶oV Agë¶mg X§Vd¡ÚmMm
g„m ¿¶mdm. OodUmZ§Va noê$ qH$dm g’$aM§X Imdo.
{haS>çm§Zm {Z¶{‘V {Ì’$im MyUm©Zo ‘m{ce H$amdr.
H$Sw>qZ~mÀ¶m S>hmirZo XmV ñdÀN> H$amdoV. Ja‘ nmÊ¶mZo
{Z¶{‘V JwiÊ¶m H$amì¶mV.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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{Oìhmd«U (Vm|S> ¶oUo)
ôdarc ~marH$ V§Vy Zï> hmoD$Z Or^ cmc^S>H$,

MH$MH$sV hmoVo, Ë¶mcm {Oìhmd«U Ago åhUVmV.
~mocr^mfoV Vm|S> ¶oUo Ago Zm§d ê$T> Amho. chmZ
‘wcm§nmgyZ d¶ñH$a ‘§S>irn¶ªV gdmªZm hm {dH$ma hmoD$
eH$Vmo.

{Oìhmd«U hmoÊ¶mMo H$maUo
1. {Z¶mgrZ, [a~moâco{dZ (AWm©V ~r H$m°åßco³g) hr

OrdZgËd§ VgoM B© OrdZgËd amoOÀ¶m AmhmamV
H$‘r nS>ë¶mg Vm|S> ¶oVo.

2. {S>hm¶S´>oeZ åhUOo earamVrc nmÊ¶mMr nmVir
EH$X‘ H$‘r Pmë¶m‘wio Vm|S> ¶oD$ eH$Vo. A{Vgma
(em¡Mmcm nmVi hmoUo) qH$dm dma§dma CcQ>çm hmoUo,
A{V XJXJ B. ‘wio earamVrc nmÊ¶mMr nmVir H$‘r
hmoD$Z Am°³grS>o{Q>ìh ñQ́>og dmT>Vmo d Vm|S> ¶m¶cm
gwédmV hmoVo.

3. gmo[a¶m{gg ¶m ËdMm{dH$mamV {Oìhmd«U ¶oD$
eH$VmV.

4. gwnmar, V§~mIy d Mhm ¶m§À¶m A{VgodZmZo Vm|S> ¶oD$
eH$Vo.

5. ‘Yy‘oh (S>m¶{~Q>rg) ¶m‘wioXoIrc {Oìhmd««U
¶oVmV.

6. H$mhr {d{eï> ~waer (H±$S>r{S>¶mgrg) ‘wio gwÕm
Or ôda nm§T>ao MÅ>o ¶oVmV.

7. n§Sw>amoJm‘Ü¶o (A°{Z{‘¶m) Vm|S> ¶oUo ho à‘wI cjU
Agy eH$Vo.

{H$Ë¶oH$Xm Vm|S>mVrc A§V…ËdModa cmc MÅ>o d Ë¶mÀ¶m
‘Ü¶mda {ndim {R>nH$m Ago d«U {XgyZ ¶oVmV. ¶m
àH$mamcm A°ßWg Aëga åhUVmV. AmhmamV ~r
H$m°åßco³gMo KQ>H$ dmT>dë¶mg AWdm Jmoù¶m KoVë¶mg
hm {dH$ma AmQ>mo³¶mV ¶oVmo. na§Vw é½Umcm V§~mIy qH$dm
JwQ>Im Im¶Mr gd¶ Agë¶mg ¶m {dH$mamMr n[aUVr
g~å¶wH$g ’$m¶~«mo{gg AWm©V H°$ÝgaÀ¶m gwédmVrÀ¶m
Q>ß¶mV hmoVo. nm§T>am MÅ>m nSy>Z Ë¶mdarc A§V…ËdMoMm
nmnwÐm Zm{hgm hmoVmo. ¶m VH«$marH$S>o Oa doirM cj {Xco

{O Zmhr Va H°$ÝgaMr gwédmV hmoD$ eH$Vo.
CnMma - {ZgJm}nMma - Amhmam‘Ü¶o cmc^mOr,

nmcH$, ~rQ>ê$Q>, IOya, VgoM Jyi, hmVgS>rMo Vm§Xÿi
¶m§Mm dmna dmT>dmdm. "g~Om' Zm§dmÀ¶m dZñnVrMo
~rO amÌr {^OV KmcyZ gH$mir nmÊ¶m~amo~a AWdm
XþYm~amo~a KoVë¶mZo earamVrc Am°³grS>o{Q>ìh ñQ́>og H$‘r
hmoVmo. WmoS>³¶mV earamVrc CîUVm H$‘r hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o àË¶oH$ cjUm‘mJo
EH$ Am¡fY Amho. Ago åhQ>ë¶mg dmdJo R>ê$ Z¶o. chmZ
‘wcm§‘Ü¶o XþYmÀ¶m ~mQ>crÀ¶m {Znc‘wio Vm|S> ¶oVo Ë¶mda
EH$ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY Amho.

V§~mIy, nmZ AWdm JwQ>Im ImUmè¶mÀ¶m {O ôda
AWdm Jmcmda g~å¶wH$g ’$m¶~«mogrgMm d«U {XgV
Agë¶mg Ë¶mda H°$ßgrH$‘ Zm§dmMo Am¡fY h‘Img cmJy
nS>Vo. Or ôda XmVmMo d«U nSy>Z Or^ cmc^S>H$ {XgV
Agë¶mg d é½Umcm gVV VhmZ cmJV Agë¶mg ‘H©$
gm°c ho Am¡fY XoVm ¶oVo. {O ôMm ’$º$ e|S>m cmc hmoV
Agë¶mg EH$ R>am{dH$ Am¡fY Amho. {O ôda H$m¶‘
’$moS> ¶oUo, AnMZ, A°{gS>rQ>r, Aeº$nUm Agë¶mg
H$m~©ZJ«wn‘Yrc EH$ Am¡fY Cn¶wº$ AgVo.

{O ôÀ¶m ‘wimda nm§T>ao ’$moS> d XþIao d«U nS>co
Agë¶mg "WyOm' ho Am¡fY XoVm ¶oVo. {O ôÀ¶m ‘wimda
dmicoë¶m ‘mVrgmaIm Wa Am{U Md Am§~Q> qH$dm
gm~UmgmaIr dmQ>V Agë¶mg "H°$ëHo$[a¶m gë’$' ¶m
Am¡fYmZo Amam‘ {‘iVmo. Iyn cmi JiUo, Vm|S>mcm KmU
dmg ¶oV Agë¶mg ‘H©$gm°c ho Am¡fY KoVë¶mZo Ìmg
nyU© ~§X hmoVmo. na§Vw ’$º$ cjUm§dê$Z Aer Cnm¶¶moOZm
Ho$ë¶mg Vr VmËnwaVr VgoM KmVH$ R>ê$ eH$Vo. ’$º$
cjUoM {dMmamV Z KoVm é½UmMr ì¶º$sd¡{eîR>ço,
VH«$matMo ñdê$n d Vrd«Vm, é½UmMm nyd}{Vhmg ¶mH$S>o
{deof cj XoD$Z Cnm¶¶moOZm Ho$ë¶mg é½U ~am hmoVmo.
AÝ¶Wm ’$º$ EImXoM cjU ~ao hmoD$Z H$mhr ZdrZM
Ìmg gwê$ hmoD$ eH$Vmo. ¶mH$[aVm H$moUVohr hmo{‘Amon°{WH$
CnMma KoVmZm VÁkm§Mr ‘XV KoUo Amdí¶H$ AgVo.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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H$mdri
dri hmoUo AWm©V aº$mVrc {~cré~rZ ZmdmÀ¶m

a§JÐì¶mV cjUr¶ dmT> hmoD$Z ËdMm, S>moù¶mVrc nm§T>am
^mJ, ZIo {ndiQ> {Xgy cmJUo hmo¶. earamVrc H$mhr
òmd VgoM H$mhr noerg‘yhhr {ndio hmoVmV. na§Vw
‘|Xÿn¶ªV ho aº$Ðì¶ OmV Zgë¶mZo ‘|Xÿcm H$mhr BOm
nmohmoMV Zmhr. (’$º$ ZdOmV ~mcH$m§‘Ü¶o ho aº$Ðì¶
‘|Xÿn¶ªV nmohmoMy eH$Vo.)

H$mdri H$er hmoVo?
1. aº$mMo A{V[aº$ {dKQ>Z Pmë¶m‘wio
2. ¶H¥$VmVrc {~cré~rZMo dhZ {~KS>ë¶m‘wio
3. ¶H¥$Vnoer Iam~ Pmë¶m‘wio
4. ¶H¥$VmV {nÎm gmRy>Z am{hë¶m‘wio
¶H¥$V noetMr hmZr hmoD$Z Ë¶m ’w$Jë¶mgma»¶m

hmoVmV. H$mhr noer nyU©V… ‘¥V hmoD$Z AmH«$gyZ AmHw§$MZ
nmdVmV. BVa noer gwOë¶m‘wio ¶H¥$Vmcmhr gyO ¶oVo.

H$maUo - 1. gd©gm‘mÝ¶V… nwîH$i doim {dfmUy d
H$mhr {d{eð> OrdmUw§‘wio H$mdri hmoVo. (CXm.
{hn°Q>m¶Q>rg E, ~r, gr, B©. S>oëQ>m ìhm¶ag, coßQ>moñnmB©am
OrdmUy, Q>m°³PmoßcmÂ‘m OrdmUy B.)

2. Am¡fY Ðì¶m§‘wio CXm. AëH$mohmoc, BWoZm°c‘wio
{edm¶ [a’°$ån°grZ, Am¶gmo{Z¶mPrS>, {g‘°Q>rS>rZ Aem
Am¡fYm§‘wio H$mdri hmoD$ eH$Vo.

3. {dfÐì¶m§‘wio CXm. H$mhr {d{eð> Ai§~r d H$m~©Z
Q>oQ́>m³cmoamB©S> ¶m‘wio ¶H¥$VnoetZm YmoH$m AgVmo.

cjUo - {dfmUy d OrdmUw‘wio hmoUmè¶m H$m{dirMr
nmÊ¶mVyZ d ImÊ¶mVyZ cmJU hmoVo d hm EH$ gmWrMm
amoJ g‘Ocm OmVmo. AñdÀN>Vo‘wio ’$ma cdH$a
’¡$cmdVmo. E, gr Am{U B© (àH$maMm ¶H¥$VXmh) qH$dm
¶m àH$maMr H$mdri nmÊ¶mVyZ d ImÊ¶mVyZ ’¡$cmdy
eH$Vo Va {hn°Q>m¶Q>rg ~r ¶m àH$maMr H$mdri g§gJ©
Pmcoë¶m aº$mVy§ZM ngaVo. CXm. Xÿ{fV aº$ {Xë¶mZo
qH$dm Xÿ{fV gw¶m§nmgyZ g§gJuV ór-nwéf g§~§Ym§VyZ
’¡$cmdVo. gmYmaU W§S>r dmOyZ ¶oUo, S>moHo$ d A§J XþIUo,
ŷH$ ‘§XmdUo, ‘i‘i, CcQ>rMr ^mdZm hmoUo, ¹${MV

CcQ>çm d Owcm~ hmoUo, nmoQ>mV XþIUo, AnMZ hmoUo
AmT>iVo. VnmgUr‘Ü¶o S>moù¶mVrc nm§T>am ^mJ, ZIo,
ËdMm {ndiQ> {XgVmV. ¶H¥$Vmcm gyO AmT>iVo.

H$m ßcrhocmgwÕm gyO ¶oVo. {H$Ë¶oH$Xm Jù¶mV JmR>r ¶oVmV.
cKdr {ndir hmoVo. {hn°Q>m¶Q>rg ~r‘Ü¶o gm§Yohr
XþIVmV. BVa H$m{dirVgwÕm A§Jmcm ImO ¶oVo. Iyn
Pmon ¶oVo. Oer H$mdri dmT>oc Ver cKdr XmQ> {ndir
hmoVo, em¡Mmcm nm§T>aQ> hmoVo. ½cmZr ¶m¶cm cmJVo. AéMr
dmT>Vo. 3 Vo 6 AmR>dS>çmV é½U nwÝhm nyd©dV hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr - ~mam dfm©Mm "¶e' AJXr Aeº$
Pmcm hmoVm. aº$VnmgUrV H$m{dirMm A§e gmnS>cm
hmoVm. Ë¶mcm ÌmgXm¶H$ ImoH$cm hmoVm. em¡Mmcm nm§T>aQ>
ìhm¶Mo. ËdMm AJXrM {’$H$Q> {ndiga {Xgm¶Mr.
¶H¥$Vmcm IyO hmoVr, gmaI§ nmoQ> [aH$m‘§M Amho Ag§
dmQ>m¶M§. W§S> hdoV ~a§ dmQ>m¶M§. Pmonë¶mda nmoQ>XþIr
dmT>m¶Mr. Ja‘ nXmWmªZr Ìmg ìhm¶Mm. Jma nmUr
ß¶mdogo dmQ>m¶Mo. nU Ag§ nmUr {në¶mda CcQ>r
ìhm¶Mr. ¶mda EH$ {d{eð> Am¡fY {Xë¶mda 4-5
{XdgmVM "¶e' nyd©dV Pmcm. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AZoH$
Am¡fY§ H$m{dirda CncãY AmhoV. CXm. Mm‘mo{‘cm,
MmocrS>m o{Z¶‘, cm¶H$monmo{S>¶‘, nmoS>m o’$m¶c‘,
{S>OrQ>°crg, Z³g dmo{‘H$m, ’$m°ñ’$ag B. na§Vw {d{eð>
cjUm§da {d{eð> Am¡fYM dmnamdo cmJVo. ¶mgmR>r
VÁkm§Mm g„m Adí¶ ¿¶mdm.

{ZgJm}nMma
‘wù¶mMr nmZo - ‘wù¶mÀ¶m {haì¶m nmZm§Mm ag

H$mT>mdm. Vmo ñdÀN> H$nS>çmVyZ Jmimdm. ‘moR>çm§Zm AS>rM
H$n d chmZm§Zm XrS> H$n ag ß¶m¶cm Úmdm. nmoQ> gm’$
amhÿZ ŷH$ Mm§Jcr cmJVo d AmR> {XdgmV H$m{dirMr
cjUo H$‘r hmoVmV.

nS>di - nS>dim§Mr 15 J«°‘ dmicocr nmZo KoD$Z
XrS> H$n CH$iVo nmUr KmcyZ H$mT>m V¶ma H$amdm. Ë¶mZ§Va
500 {‘. {c. nmÊ¶mV YZo KmcyZ Mm§Jco CH$imdo.
nS>dimÀ¶m nmZmMm H$mT>m d YÝ¶mMo nmUr EH$Ì H$ê$Z
{Xdgm§VyZ nmd Vo AYm© H$n VrZXm é½Umcm Úmdo.

{~Q>a cwâ’$m - ¶mMm ag H$m{dirda n[aUm‘H$maH$
Am¡fY Amho. ¶mÀ¶m {~¶m ~mOmamV {‘iVmV. Ë¶m
nmÊ¶mV MmoiyZ Ë¶mMm ag H$mT>mdm ¶mMo XmoZ-VrZ W|~
é½UmÀ¶m ZmH$mV gmoS>mdoV. ho Am¡fY H$S>H$ Agë¶m‘wio
Oam JaJaVo. na§Vw Vm~S>Vmo~ Amam‘ {‘iVmo.
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CgmMm ag - EH$ nocm D$gmMm ag d AÜ¶m© qc~mMm
ag Iyn Cn¶moJr Amho. na§Vw D$gmMm ag KarM H$mT>mdm.
H$maU ~mhoaMm {në¶mZo AñdÀN>Vo‘wio OmñV ÌmgmMm
g§̂ d AgVmo.

~mamjma
1. Z°Q́>‘ gë’$-Vm|S> H$Sy> hmoUo, nmoQ>mV OS>nUm, H$im

¶oUo, {ndiQ> a§JmMo {O^oda {H$Q>U AgUo, ¶mda
Cn¶wº$.

2. H$mcr‘ya-em¡Mmcm nm§T>aQ>, {O ôda nm§T>am Wa,
nmR>rV d nmoQ>mV XþIUo ¶mda AJXr Img Am¡fY.

Amhma - {dfmUy‘wio Pmcocr gm¡å¶ ñdê$nmMr
H$mdri ¶mo½¶ Amhma d {dlm§Vr ¶m XmoZ Cnm¶m§Zr cdH$a
~ar hmoVo. ¶H¥$VmMr {~KS>cocr ¶§ÌUm nyd©dV hmoÊ¶mMr

JaO AgVo. H$m{dirMr Vrd« cjUo H$‘r ¶oÊ¶mgmR>r
nyU© {dlm§Vr Amdí¶H$ AgVo. é½Umcm VmOr agmi ’$i§
MmdyZ ImÊ¶mg Úmdr. H$‘r Voc - Vyn Agcoco gmYo
VgoM H$~m}XH$m§Mo à‘mU OmñV Agcoco OodU Úmdo.
nmoQ>mcm OS> Aem S>mir d H$S>YmÝ¶o AmhmamVyZ
VmËH$m{cH$ dÁ¶© H$amdr. AÞnMZmgmR>r ¶H¥$Vmda
A{V[aº$ VmU nS>Uma Zmhr Ago nhmdo. KaJwVr AÞM
¿¶mdo. nmUr CH$iyZ Jma H$ê$Z ß¶mdo.

H$m{dirgmR>r cgrH$aU CncãY Amho. Ë¶mMm ¶mo½¶
Cn¶moJ H$ê$Z ¿¶mdm. ¶H¥$V hm EH$M Agm Ad¶d Amho
Á¶mÀ¶m noer Zï> Pmë¶m Var nwÝhm Zì¶mZo V¶ma hmoD$
eH$VmV.

{nÎmIS>o
Q>mÀ¶m daÀ¶m ~mOycm ¶H¥$V AgVo d ¶H¥$VmÀ¶m

ImcÀ¶m ~mOyg Oam COdrH$S>o EH$m Imo~UrV AgVo
{nÎmme¶. chmZem cm§~Q> ’w$½¶mgmaIo ho {nÎmme¶
¶H¥$VmH$Sy>Z V¶ma hmoD$Z ¶oUmam {nÎmag gmR>dVo.
{nÎmagm‘wio pñZ½Y nXmWmªMo A{Vgyú‘, nmÊ¶mV {daKiy
eH$Umè¶m H$Um§‘Ü¶o ê$nm§Va hmoVo. {nÎmme¶mcm gyO ¶oUo,
{nÎmmMo IS>o V¶ma hmoUo B. {nÎmme¶mMo {dH$ma hmoD$
eH$VmV. {nÎmagmMo KQ>H$ d Ë¶m§Mr aMZm ¶mV ~Xc
KS>co H$s {nÎmmMo IS>o V¶ma hmoVmV. A{V[aº$ H$mocoñQ>oam°c
d {nÎma§JÐì¶ ¶m§Mr (~mB©c gm°ëQ>g²) H$‘VaVm qH$dm
Ag‘Vmoc ¶m‘wio {nÎmag g§n¥º$, XmQ> ~ZVmo d ¶m
H$mocoñQ>oam°cMo ñ’${Q>H$sH$aU hmoD$Z IS>m V¶ma hmoVmo.
H$m§hr {dH$mam§‘Ü¶o ’$º$ {nÎma§JÐì¶m§MogwÕm IS>o ~ZVmV.
Va H$mhr doim XmQ> KÅ> Pmcocm {nÎmag {nÎmme¶Xmhmcm
H$maUr ŷV R>aVmo.

H$maUo - Fatty, Fertile, Female of Forty ho
gJio F {nÎmIS>çm§Zm àoaH$ R>aVmV Ago J§‘VrZo åhQ>co
OmVo. dmT>Ë¶m d¶mMr ñWyc, aOmo{Zd¥Îmr Odi Amcocr
ór, OwZmQ> ~ÕH$moð> Agcoë¶m ì¶º$s, ‘mZ{gH$
VUmdmImcr Agcoco ór nwéf, Hw$nmo{fV ì¶º$s Aem
gdmªZm {nÎmIS>o hmoD$ eH$VmV. H$mhr {d{eï> gmWrMo

nmo amoJ hmoD$Z Joë¶mdahr {nÎmme¶mMm Xmh hmoD$ eH$Vmo.
Amhmam‘Ü¶o H$~m}XH$m§Mo {deofV… gmIaoMo nXmW© OmñV
Agë¶mg {nÎmme¶mMo Ìmg gwê$ hmoVmV. earamVrc
H$mocoñQ>oam°cMo à‘mU OmñV Cî‘m§H$ Agcoco ‘oX¶wº$
nXmW© Imë¶mZo dmT>Vo d {nÎmmMo IS>o V¶ma hmoÊ¶mg
MmcZm {‘iVo. {MZr cmoH$ {nÎmme¶mÀ¶m AmOmamMo
H$maU amJrQ> ñd^md ‘mZVmV.

cjUo - {nÎmme¶mVM IS>m Agoc d AmH$mamZo chmZ
Agoc Va H$moUVrhr cjU§ AmT>iV ZmhrV. nU
{nÎmdmhH$ Z{cHo$V Oa {nÎmIS>m AS>H$cm Va ‘mÌ gVV
doXZm gwé hmoVmV. nmoQ>mV COì¶m ~mOycm XþIUo d
COì¶m Im§ÚmÀ¶m H$S>ocm XþIUo hr cjU§ {nÎmIS>çmMr
{ZXe©H$ AgVmV. AnMZ, J°gog, nmoQ> S>~ hmoUo,
~ÕH$moï>Vm, ‘i‘i, ^modi ¶oUo, H$mdri hmoUo,
Aeº$nUm, Mohè¶mda ‘wê$‘ ¶oUo hr cjUo H$‘r A{YH$
’$aH$mZo AmT>iyZ ¶oVmV.

CnMma
1. hmo{‘Amon°Wr - ‘Ü¶‘d¶rZ gmYZmVmBªZm

AcrH$S>o gmaImM J°g ìhm¶Mm. nmoQ>mVhr amhÿZ amhÿZ
XþIm¶M§. gmoZmoJ«m’$s‘Ü¶o N>moQ>çm AmH$mamMm (6
{‘cr‘rQ>a) {nÎmIS>m AmT>icm. Ver eó{H«$¶oMr
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Amdí¶H$Vmhr dmQ>V ZìhVr. Ë¶m§Zm g‘Oc§ H$s
hmo{‘Amon°WrZo {nÎmIS>o {daKiVmV åhUyZ ! Ë¶m§Mr
{XZM¶m©, ImZnmZ, H$mhr {d{eï> cjUo ¶m gJù¶m§Mm
g§X ©̂ KoD$Z Ë¶m§Zm hmo{‘Amon°{WH$ CnMma {Xco AgVm
Ë¶m§Mr nmoQ>XþIr nwaVr H$‘r Pmcr, nMZ gwYmaco d Mma
‘{hÝ¶m§Zr gmoZmoJ«m’$s‘Ü¶o {nÎmIS>mhr {Xgcm Zmhr. Aer
hr AX²^wV hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo ! H$mocoñQ>oarZ‘,
Mm¶Zm, MocrS>mo{Z¶‘, cm¶H$monmo{S>¶‘ Aer Am¡fY§
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o {nÎmIS>çmgmR>r dmnacr OmVmV.

2. {ZgJm}nMma …-
Am°crìh d gy¶©’y$c Voc - Hw$R>crhr à{H«$¶m Z Ho$coco

Z¡g{J©H$ ñdê$nmVrc Am°crìh qH$dm gy¶©’y$c Voc
{nÎmIS>çmda Cn¶wº$ Amho. nmd H$n gy¶©’y$c Voc
gH$mir AZmoemnmoQ>r ¿¶mdo Ë¶mda cJoM Ðmjm§Mm ag
EH$ H$n ¿¶mdm. JaOoà‘mUo hm CnMma H$mhr {Xdg Vo
H$m§hr AmR>dS>o ¿¶mdm cmJVmo. ¶m CnMmamZo ‘yÌIS>ohr
H$‘r hmoVmV.

nrAa - nrAa ho ’$i AmVm ^maVmVhr ghO CncãY
Amho. ho ’$i ZwgVo Imë¶mZo qH$dm ag ß¶më¶mZo
{nÎmme¶mÀ¶m gd© VH«$mar Xÿa hmoVmV.

{MH$moar - {MH$moar ¶m PmS>mMr ’w$co {~¶m Am{U ‘wio
hr {nÎmme¶mÀ¶m VH«$matda dmnaVmV. ¶m§Mm AH©$

{XdgmVyZ nmd H$n VrZ doim ß¶mdm. Ë¶m‘wio ewÕ
{nÎmag òdVmo. {nÎmagmMm g§à¥³VnUm H$‘r hmoVmo. ¶H¥$V
d {nÎmme¶ ¶m XmoÝhr Ad¶dm§gmR>r ho Mm§Jco Am¡fY Amho.

~mamjma - ‘°J ’$m°g 6 x Am{U Z°Q́>gë’$ 12 x ¶m§Mo
{‘lU {nÎmIS>çm§da Cn¶wº$ R>aVo.

¶moJgmYZm - AY©‘Ëñ¶|{Ð¶mgZ, ^wO§JmgZ,
Jmo‘wImgZ, OmZw{eamgZ, n{ü‘moÎmmgZ, ndZ‘wº$mgZ
VgoM àmUm¶m‘ ¶m§Mm Cn¶moJ {ZpíMV hmoVmo.

Amhma - àW‘ XmoZ {Xdg c§KZ H$amdo. Ë¶mZ§Va H$mhr
{Xdg ~rQ>, ’$i§ d ^mÁ¶m§Mo ag ß¶mdoV. XmoZ {Xdgm§Zr
g§Vw{cV OodU ¿¶mdo. H$ÀÀ¶m {eOdcoë¶m ^mÁ¶m,
’$im§Mo ag ¶mda ^a R>odmdm. WmoS>o Xhr d EH$ M‘Mm
gy¶©’y$c Voc OodUmV ‘wÔm‘ ¿¶mdo. é½UmZo ‘m§gmhma,
à{H«$¶m¶wº$ nXmW© (~«oS>, Ho$H$, H°$S>~ar, S>~m~§X AÞ)
Q>mimdo. VocH$Q>, VwnH$Q>, ‘gmcoXma nXmW©, ‘Ú,
gmIaoMo nXmW©, H$m°’$s, cmoUMr Q>mimdrV. EH$mMdoir
^anoQ> OoD$ Z¶o. gmpÎdH$ Amhma ¿¶mdm. {nÎmIS>o OwZmQ>
d AmH$mamZo Iyn ‘moR>o AgVrc Va Xþ{~©Ueë¶ {M{H$Ëgm
(c°namoñH$mo{nH$) hr gmonr eó{H«$¶m H$ê$Z ¿¶mdr.
AWdm AË¶mYw{ZH$ cogagÑe {H$aUmÛmao ho IS>o ’$moSy>Z
¿¶mdo, ¶m Xmohm|‘Ü¶o é½Um§Zm ghgm OmñV Ìmg hmoV Zmhr.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm

{hn°Q>m¶Q>rg"~r' D$’©$ nm§T>ar H$mdri
n°Q>m¶Q>rg AWm©V ¶H¥$V Xmh! ¶H¥$V ho ‘mZdr

earamVrc A{Ve¶ ‘hËdmMo A§J ‘mZco OmVo. ¶H¥$VmMr
AZoH$ H$m¶} AmhoV. nMZm‘Ü¶o ‘XV H$aUo, {nÎmag V¶ma
H$aUo, g§gJ©OÝ¶ amoJ WmondÊ¶mg ‘XV H$aUo, H$mhr
{dH$a d hm‘m}Ýg V¶ma H$aUo, Xÿ{fV nXmW© CËg{O©V
H$aÊ¶mg ‘XV H$aUo, aº$mVrc KQ>H$m§Mm g‘Vmoc amIUo,
D$Om© gmR>dUo BË¶mXr Va ¶m ¶H¥$VmcmM H$YrH$Yr
BÝ’o$³eZ hmoVo. Ë¶mVrc {hn°Q>m¶Q>rg-~r hm {dH$ma
KmVH$ g‘Ocm OmVmo.

{h H$maUo …- hm {dH$ma EH$m ìhm¶ag AWm©V {dfmUy‘wio
hmoVmo. Á¶m ì¶º$scm hm {dH$ma Pmcocm Amho Ë¶m
ì¶º$sÀ¶m aº$, dr¶© Am{U cmioÀ¶m g§nH$m©V Amë¶m‘wio
¶m {dfmUyMr cmJU hmoD$ eH$Vo.

1. Agwa{jV c¢{JH$ g§~§Y R>odë¶m‘wio
2. ~m{YV gw¶m Q>moMë¶m‘wio (A§‘cr nXmW© KoUmè¶m

ì¶º$s¨Zm)
3. Jm|XUo, H$mZ d ZmH$ Q>moMUo ¶m‘wio
4. hm°pñnQ>c dm XdmImÝ¶m§‘Ü¶o g§g{J©V

B§Oo³eZÀ¶m gw¶m Q>moMë¶m‘wio
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5. ~m{YV ì¶º$sMo aoPa qH$dm Qy>W~«e dmnaë¶m‘wio
6. g§g{J©V JamoXa órH$Sy>Z ~mimH$S>o hm {dfmUy ngê$

eH$Vmo.
na§Vw g§g{J©V ì¶º$ser ~mocÊ¶m‘wio, hñVm§XmocZ

Ho$ë¶m‘wio qH$dm Aem ì¶º$s̈À¶m ~mOycm ~gë¶m‘wio
¶m amoJmMr cmJU hmoV Zmhr.

cjUo - "âcy' Pmë¶mgmaIr cjUo AmT>iyZ ¶oVmV.
gVV WH$dm Amë¶mgmaIm dmQ>Vmo. ‘i‘iUo, nmoQ>mV
T>diUo, Vmn ¶oUo, AÞmdaMr dmgZm H$‘r hmoUo, nmoQ>mV
XþIUo, em¡Mmg nmVi hmoUo Ago àH$ma hmoVmV.
"¹${MVM' S>moio, ËdMm {ndir {XgVo, {’$H$Q> em¡Mmg
hmoVo, cKdr Iyn {ndir hmoVo. åhUyZM H$Xm{MV ¶m
H$m{dircm nm§T>ar H$mdri åhQ>co OmV Agmdo. H$mhr
ì¶º$s̈‘Ü¶o H$moUVrhr cjU§ AmT>iV ZmhrV. H$mhr
ì¶º$s¨‘Ü¶o gm§YoXþIr àH$fm©Zo AmT>iVo. aº$m‘Ü¶o
Am°ñQ́>o{c¶m A±Q>rOoZ (HbsAg) d lgm anti-HBc hm
KQ>H$ AmT>ië¶mg {hn°Q>m¶Q>rg-~r Mo {ZXmZ AMyH$
H$aVm ¶oVo. H$mhrdoim {cìha ~m¶moßgr H$ê$Z ¶H¥$VmÀ¶m
noetMr {H$Vr hmZr Pmcr Amho ho R>adÊ¶mg gmono OmVo.
Ooìhm àW‘M {hn°Q>m¶{Q>g ~rMr cjU {XgVmV Voìhm
Vr A³¶yQ> pñWVrV AgVmV. Z§Va é½U hm ¶m {dH$mamMm
dmhH$ (H°$[a¶a) ~ZVmo. H«$m°{ZH$ {hn°Q>m¶Q>rg‘Ü¶o
¶H¥$VmMr An[a{‘V hmZr hmoVo. Ë¶mZ§Va hiwhiw ¶H¥$V
OmirXma ({gamogrg) ~ZV OmVo. Voìhm dOZ H$‘r hmoUo,
CcQ>r, ‘i‘i hmoUo, {Xdg|{Xdg I§JV OmUo, eara
{ndioY‘H$ hmoUo Aer cjU§ {Xgy cmJVmV. Ë¶mZ§Va
¶H¥$VZme ({cìha ’o$ë¶wAa) qH$dm {cìhaMm H°$Ýga hmoD$
eH$Vmo. ¶mcm H$mhr {Xdg qH$dm H$mhr ‘{hZohr cmJy
eH$VmV.

nm§T>ar H$mdri {H$Vr KmVH$ Amho?
OdiOdi 60 Q>̧ o$ é½U nyU© ~ao hmoVmV. 10 Q>̧ o$

cmoH$m§Zm OmñV dmB©Q> n[aUm‘ ^moJmdo cmJVmV Va 30
Q>̧ o$ cmoH$ dmhH$ ~ZVmV. H$mhr é½Um§Zm ¶m‘wio d§Ü¶Ëd
¶oVo.

à{V~§Y - à{V~§YH$ cg CncãY Amho. n{hcm S>mog
{Xë¶mda EH$ ‘{hÝ¶mZo Xþgè¶m B§Oo³eZMm S>mog d Z§Va
ghm ‘{hÝ¶m§Zr {Vgam S>mog {Xcm OmVmo. S>m°³Q>g©, Zgug,
dm°S>©~m°B©O, c°~ Q>op³Z{e¶Ýg ¶m§Zm Va hr gdm©V
Amdí¶H$ cg Amho. ~m{YV ì¶º$ser g§~§Y Amë¶mg
14 {Xdgm§À¶m AmV d ~m{YV ‘mVoÀ¶m ~mimcm
àgyVrZ§Va Vm~S>Vmo~ hr cg Q>moMmdr cmJVo.

CnMma - ‘m°S>Z© CnMmam§‘Ü¶o B§Q>a’o$am°Z, c°‘rìøyS>rZ,
AS>o’$modra S>rnrìhmo³grc Aem Am¡fYm§Zr hm {dH$ma
AmQ>mo³¶mV AmUcm OmVmo.

hmo{‘Amon°Wr - EH$m ‘moR>çm BpñnVimV à¶moJemioV
‘XVZrg åhUyZ H$m‘ H$aUmam EH$ é½U g§g{J©V gwB©
Q>m oMë¶m‘wio Vmo {hn°Q>m¶Q>rgMm dmhH$ ~Zcm.
AnKmVmZoM Ë¶mcm ho Z§Va g‘Oc§. BVa H$mhr CnMmam§Mm
Cn¶moJ Z Pmë¶mZo hmo{‘Amon°WrH$S>o dicm. Ë¶mÀ¶m
ì¶º$s d¡{eîQ>çmZwgma EH$ Am¡fY {Xë¶mda aº$mMo [anmoQ>©
Zm°‘©c ¶oD$ cmJco. Aem {H$Ë¶oH$ Ho$grg hmo{‘Amon°WrZo
~è¶m hmoVmV. MocrS>mo{Z¶‘, Mm¶Zm, cm¶H$monmo{S>¶‘,
do[aAmo{cZ‘ Aer AZoH$ Am¡fY§ CncãY AmhoV.

~mamjma - ’o$a‘ ’$m°g 6 x H$mcr‘ya 6$ x Z°Q́>‘ gë’$
12 x

{ZgJm}nMma - ‘wù¶mÀ¶m {haì¶m nmZm§Mm ag XmoZ
H$n amoO ß¶mdm. "Vya'- VwarÀ¶m nmZm§Mm ag amoO AYm©
H$n ß¶mdm. 8 ~Xm‘, XmoZ ImaH$m d docXmoS>çmVrc
MmanmM XmUo amÌ^a nmÊ¶mV {^OdyZ R>odmdoV. gH$mir
~Xm‘mMr gmc d ImaHo$Mo ~r H$mTy>Z Q>mHy$Z EH$Ì dmQ>mdo.
Z§Va 50 J«°‘ gmIa, 50 J«°‘ cmoUr KmcyZ {‘lU amo½¶mcm
Im¶cm Úmdo. VgoM {XdgmVyZ XmoZVrZ doim qc~ynmUr
{Xë¶mZo ¶H¥$VnoerMm Zme Wm§~Vmo. {hn°Q>m¶Q>rg "~r'
hm EH$ J§^ra AmOma AgyZ VÁk ì¶º$s¨À¶m
gëë¶mZwgmaM Am¡fYmonMma H$amdoV. hmo{‘Amon°Wr,
~mamjma, {ZgJm}nMma KoVmZm àË¶oH$ ì¶º$sZo Amnë¶m
àH¥$Vr‘mZmZwgma Vkm§H$Sy>Z CnMma H$ê$Z ¿¶mdoV.
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crìha {gamo{gg (¶H¥$V {Z~a hmoUo)

H¥$VmVrc {d{eð> àH$maÀ¶m noer Zï> Pmë¶m H$s
¶H¥$VmMm AmH$ma chmZ hmoV OmVmo Am{U Vo {Z~a dm
Mm‘S>çmgmaIo {MdQ> ~ZVo. ¶mcmM ¶H¥$V {Z~a hmoUo
åhUOo crìha {gamo{gg åhUVmV.

H$maUo Am{U cjUo …-
‘Ü¶‘d¶rZ ì¶º$s̈‘Ü¶o ~arM df} Agcoë¶m Xmê$À¶m

ì¶gZmZo hm AmOma CX²̂ dVmo. cjmV Amë¶mda Xmê$Mo
ì¶gZ doirM gmoS>co Zmhr Va hm AmOma eodQ>À¶m Q>ßß¶mV
OmD$Z ‘¥Ë¶y AmoT>dVmo. {ZH¥$ð> XOm©Mo AÞ Imë¶m‘wio
AWm©V Hw$nmofUm‘wio hm AmOma hmoD$ eH$Vmo. ~hþXm Iyn
Xmê$ {nUmè¶m ì¶º$s Hw$nmofUmÀ¶mM ~ir R>aVmV.
nMZg§ñWoV {dfmar Ðì¶o gmRy>Z am{hë¶mg Ë¶m§Mo ê$nm§Va
¶H¥$V {Z~a hmoÊ¶mV hmoVo.

hm AmOma àmW{‘H$ AdñWoV AgVmZm dma§dma
AnMZ hmoVo. AÞmdaMr dmgZm CS>Vo. CcQ>çm hmoD$
cmJVmV. H$mhrdoim nmoQ>mV XþIVo. nmoQ> ’w$Jë¶mgmaIo
dmQ>Vo. dOZ H$‘r hmoD$ cmJVo. hmVmnm¶mÀ¶m H$mS>çm
hmoVmV Am{U nmoQ>M VodT>o ’w$Jë¶mgmaIo {XgVo. ËdMm
{ndiga {XgVo. S>moio AmV Joë¶mgmaIo d {ndiQ>
{XgVmV. gdmªJmcm EH$ Iam~ dmg ¶oD$ cmJVmo.
nmoQ>mdaÀ¶m {eam VÅ> ’w$JyZ ¶oVmV. Moham, ‘mZ, X§S> d
N>mVrMm daMm ^mJ ¶mda chmZ H$moù¶mgmaIo d«U {Xgy
cmJVmV. VihmV Ja‘ d cmcga {XgVmV. ZIo d Or^
Zriga {XgVo. Moham I§Jë¶mgmaIm hmoVmo, Ho$g A{Ve¶
JiVmV. gVV A§JmV ~marH$ Vmn Agë¶mgmaIo dmQ>Vo.
àOZZ j‘Vm H$‘r hmoVo. Znwg§H$Ëd ¶oD$ eH$Vo. ßcrhm
d ‘|Xÿ ¶m§Zmhr YmoH$m nmohmoMy eH$Vmo. doirM CnMma Z
Ho$ë¶mg d ‘ÚgodZ Z Wm§~dë¶mg ‘¥Ë¶yAQ>i AgVmo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - ‘ÚnmZ Am{U Ë¶mMo Xþîn[aUm‘

gd©lwV AgyZhr AmOhr {H$Ë¶oH$ VéU ‘ÚnmZmH$S>o EH$
gm‘m{OH$ g§Ho$V åhUyZ diVmZm {XgVmV. AmOH$mc
Va gmoec qŚ>qH$J hm EH$ Q́>|S> ~Zy nhmV Amho. AmYr
VéU Xmê$ {nVmV ‘J Xmê$M Ë¶m§Zm H$Yr ß¶m¶cm cmJVo
ho Ë¶m§Zm g‘OVhr Zmhr. AmO Xa Xhm é½Um§‘Ü¶o EH$Var
é½U Xmê$À¶m Amhmar Jococm AmT>iVmo. Xmê$Mr gd¶
gmoS>Ê¶mgmR>r d Xmê$Mo Xþîn[aUm‘ Xÿa H$aÊ¶mgmR>r AZoH$

¶ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo gwc^[aË¶m dmnaVm ¶oVmV.
AëH$mohmo{cH$ {cìha-{gamogrgdagwÕm Z³g dmo{‘H$m,
AH$moZmB©Q>, ‘H©$gm°c, nëgo{Q>cm, {MAmoZ|Wg, {g{n¶m,
~«mo{‘¶‘ Aer AZoH${dY Am¡fYo dmnaVm ¶oVmV. na§Vw
¶mgmR>r VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma CnMma KoUo Bï> AgVo.

{ZgJm}nMma - nnB©À¶m {~¶m - Xmê$À¶m ì¶gZmZo
d Hw$nmofUmZo hm AmOma Pmcm Agoc Va nnB©À¶m H$mù¶m
{~¶m§Mm ag H$mT>mdm. EH$ ‘moR>m M‘Mm {~¶m§Mm ag d
Xhm W|~ VmÁ¶m qc~mMm ag EH$Ì H$ê$Z Vmo amoO EH$Xm
qH$dm XmoZXm AmOmè¶mcm nmOmdm.

Q́>oqcJ B³cßQ>m - dZñnVr emómV Ecliptaalba ¶m
ZmdmZo AmoiIcr OmUmar dZñnVr, {hMm ag EH$
M‘Mm d EH$ M‘Mm ‘Y XaamoO VrZ doim ¿¶mdm.

{n³amopìhPm - ¶m dZñnVrMo emór¶ Zm§d
Picrorhiza-kurroa Ago AgyZ ¶m dZñnVrÀ¶m
‘wimMr ŵH$Q>r EH$ M‘Mm d ‘Y EH$ M‘Mm KoD$Z
{XdgmVyZ XmoZdoim é½Umcm Úmdr.

~mamjma Am¡fYo - Z¡Q́>’$m°g 3 x Z¡Q́>‘ gë’$ 3 x
Jmoù¶m {XdgmVyZ VrZdoim ¿¶mì¶mV.

Amhma - é½UmZo eara {dfÐì¶o {dahrV (Detoxify)
H$aÊ¶mgmR>r gmV {Xdg ’$im§Mm agmhma ¿¶mdm. ~rQ>,
qc~y, nnB©, Ðmjo Ago ag ß¶m¶cm ÚmdoV. MmoWm H$mTy>Z
Q>mHy$ Z¶o. Ë¶mZ§Va XmoZ Vo VrZ AmR>dS>o XÿY d ’$io Agm
Amhma Úmdm. g’$aM§X, {nAa, Ðmjo, g§Ìr, AZZg Aer
’$io ImdrV. {XdgmVyZ EH$ Vo XrS> crQ>a XÿY WmoS>çm
WmoS>çm doimZo ß¶mdo. XÿY VmOo d Ja‘ Agmdo. Ë¶mZ§Va
XmoZ {Xdgm§Zr H$S>YmÝ¶o, V¥UYmÝ¶o, ^mÁ¶m d BVa ag¶wº$
nyU© Amhma Úmdm. gm{‘f Amhma nyU© dÁ¶© Agmdm.
{Z¶{‘V gy¶© Z‘ñH$ma d œmg{Z¶‘Z Am{U àmUm¶m‘
¶m§Zm gwédmV H$amdr. Vicoco, Ma~r¶wº$ nXmW©, à{H«$¶m
Ho$coco S>~m~§X nXmW©, H$S>H$ Mhm, H$m°’$s, ‘m§gmhma
dÁ¶©M Agmdm. OodUmV ‘rR> d gmIa AË¶ën
Agmdr. ¶m AmOmamVyZ é½U nyU© ~am hmoD$ eH$Vmo.
‘ÚnmZmg§~§Yr g‘wnXoeZ d AmhmamMm H$mQ>oH$moanUm
¶m§Zm CnMmamMmM EH$ ^mJ ~Zdmdo cmJVo. ¶mgmR>r
d¡ÚH$s¶ CnMmam§gmo~V ‘wº$m§JU gma»¶m godm^mdr
g§ñWm§Mrhr ‘XV Amdí¶H$ AgVo.
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Am§ÌnwÀN>Xmh (An|S>rgm¶Q>rg)
R>çm AmVS>çmÀ¶m gwédmVrcm nmoH$i

eonQ>rgma»¶m AmH$mamMr EH$ {nedr {MH$Q>cocr AgVo.
{Vcm Am§ÌnwÀN> (An|{S>³g) Ago åhUVmV. D$VtMr
AZmdí¶H$ dmT> hmoD$Z Am§ÌnwÀN> V¶ma Pmcoco AgVo.
AOyZhr emókm§Zm ‘mZdr earamVrc An|{S>³gMo
à¶moOZ H$m¶ Amho ho g‘Ococo Zmhr. Am§ÌnwÀN>Xmh hm
Vrd« ñdê$nmMm Am{U XrK©H$mcrZ {Q>H$Umam AmOma ór
d nwéf XmoKm§‘Ü¶o gma»¶mM à‘mUmV AmT>iVmo.

H$maUo Am{U cjUo …-
nmoQ>mÀ¶m ‘Ü¶^mJr AMmZH$ XþIm¶cm cmJyZ ¶m

{dH$mamMr gwédmV hmoVo. hr nmoQ>XþIr gwê$ hmoÊ¶mnydu
AnMZ, A{Vgma qH$dm em¡Mmg Z hmoUo Aem nmoQ>mÀ¶m
VH«$mar é½Umcm OmUdV amhVmV. hiwhiy hr nmoQ>XþIr
nmoQ>mÀ¶m COì¶m ~mOyÀ¶m ImcÀ¶m ^mJmV gaH$Vo,
é½UmÀ¶m A§JmV WmoS>m Vmnhr ¶oVmo. AÞmdaMr dmgZm
CS>Vo. VgoM H$Yr H$Yr amo½¶mcm EH$XmoZXm dm§Vrhr hmoVo.
Am§ÌnwÀN>XmhmÀ¶m XrK©H$mcrZ AmOmamV é½Um‘Ü¶o
COì¶m ~mOyMr nmoQ>XþIr, ‘cmdamoY, ŷH$ Z cmJUo,
Oodm¶Mr BÀN>m Z hmoUo, ‘i‘i hr cjUo daÀ¶mda
{Xgy cmJVmV.

Am§ÌnwÀN>m‘Ü¶o AÞ AS>H$Vo d Hw$OVo. ¶m Xÿ{fV
nXmWmªZr Am§ÌnwÀN>Xmh gwê$ hmoVmo. Am§ÌnwÀN> cmc hmoVo
Am{U Ë¶mMr AmJ hmoD$ cmJVo. AmVS>çm‘Ü¶o Agcoë¶m
{d{eð> O§Vw‘wio Am§ÌnwÀN>mcm gyO ¶oVo.

An|{S>³gMm Vgm ‘mUgmcm H$mhr Cn¶moJ Zgë¶mZo
gd©gmYmaUV… eó{H«$¶oMm Adc§~ H$ê$Z Am§ÌnwÀN>
H$mnyZ H$mT>co OmVo. AJXr Vrd« ñdê$nmV AmOma AgyZ
An|{S>³g AmVM ’w$Q>Uma Agë¶mg qH$dm ’w$Q>co
Agë¶mg eó{H«$¶m H$aÊ¶mV AW© Amho. ZmhrVa ‘Ü¶‘
qH$dm gm¡å¶ à‘mUmV Am§ÌnwÀN>Xmh Agë¶mg ’$º$
Amhma{Z¶moOZ, {ZgJm}nMma d hmo{‘Amon°WrZo é½U nyU©
~am hmoVmo.

da dU©Z Ho$ë¶mà‘mUo Oa nmoQ>mV XþIy cmJco Va
cJoMM S>m°³Q>am§Mm g„m ¿¶mdm d Imcr {Xcoco CnMma
d¡ÚH$s¶ gëë¶mZwgma H$amdoV.

‘mo {ZgJm}nMma - EH$ M‘Mm^a ‘yJ CH$iË¶m nmÊ¶mV
KmcyZ Ë¶mMo H$T>U H$amdo. {XdgmVyZ VrZ doim WmoS>o
WmoS>o ß¶mdo. Vrd« nmoQ>XþIr Wm§~Vo. ‘oWrÀ¶m XmÊ¶mMm Mhm
’$ma JwUH$mar R>aVmo. H$maU OmñVrMm ûcoî‘m d
Am§VS>çmVrc {Zê$n¶moJr nXmW© Am§ÌnwÀN>mer gmRy> Z¶oV
¶mgmR>r ‘oWrMm Cn¶moJ hmoVmo. EH$ {cQ>a Jma nmÊ¶mV
EH$ M‘Mm ‘oWr Q>mHy$Z ho nmUr ‘§X AmModa AYm© Vmg
CH$idmdo. Ë¶mZ§Va hm AH©$ JmiyZ Jma H$ê$Z ß¶mdm.
JìhmMm H$m|S>m AnMZmÀ¶m VH«$mar Xÿa H$aÊ¶mgmR>r
A{Ve¶ Cn¶wº$ Amho. ^mOyZ {ZOªVwH$ Ho$cocm JìhmMm
H$m|S>m EH$ ^mJ Am{U ghm ^mJ JìhmMo nrR> Aem
{‘lUmÀ¶m XmoZ MnmË¶m amoO Imëë¶m AgVm ¶m
{dH$mamcm Amim ~gVmo.

hmo{‘Amon°Wr - A{^OrV ZmdmMm EH$ é½U. ¶§Xm
Xhmdrcm hmoVm. Ë¶mcmhr dma§dma An|S>rgm¶Q>rgMm Ìmg
ìhm¶Mm. gmoZmoJ«m’$s‘Ü¶o An|S>r³gcm ‘Ü¶‘ à‘mUmV
gyO hmoVr. S>m°³Q>aZr Am°naoeZMm g„m {Xcm hmoVm. na§Vw
A{^OrVÀ¶m AmB©d{S>cm§Zm gO©ar Q>mim¶Mr hmoVr. Ë¶m§Zr
¶mH$[aVm hmo{‘Amon°WrMr ‘XV KoVcr. A{^OrVÀ¶m
nmoQ>mV XþIm¶M§ Va 100 Q>̧ o$ Wm§~c§M {edm¶ VrZ
‘{hÝ¶mMm hmo{‘Amon°Wr Am¡fYm§Mm H$mog© Ho$ë¶mda
An|S>r³gMr gyO nyU© {Zdië¶mMo gmoZmoJ«m’$s‘Ü¶o {XgyZ
Amco. A{^OrVcmhr AmVm hmo{‘Amon°{WH$ S>m°³Q>a
ìhm¶Mo Amho.

~ocmS>moZm, AH$moZmB©Q>, c°Ho$grg, èhgQ>m°³g,
H$mocmoqgW hr Am¡fYo S>m°³Q>am§À¶m gëë¶mZwgma KoVë¶mg
A{Ve¶ Cn¶wº$ AmhoV.

~mamjma - ’o$a‘ ’$m°g, H$mcr‘ya, ‘°J’$m°g, {gcrH$m
hr Am¡fY {d{eð> {‘lUmV {d{eï> doir dmnaë¶mg
nwîH$i JwU XoVmV.

nmoQ> ñdÀN> R>odUo, gmpËdH$ Amhma KoUo, hcH$m
ì¶m¶m‘ H$aUo, ‘Z àgÞ R>odUo, ¶m‘wio nMZmÀ¶m AZoH$
VH«$mar Xÿa hmoVmV.
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Am‘m§e ({S>g|Q´>r)
‘m§e hm ‘moR>çm AmVS>çmMm J§̂ ra AmOma Amho.

"àmoQ>moPmoAm' (A{‘~m) Am{U "~°{gcr' ¶m XmoZ
A{Vgyú‘ OrdO§VynmgyZ hm AmOma hmoVmo. àmoQ>moPmoAm‘wio
hmoUmè¶m Am‘m§emcm A°{‘{~H$ {S>g|Q́>r (A{‘{~¶mgrg)
Va ~°grcr‘wio CX²̂ dUmè¶m Am‘m§emcm "~°grcar' Ago
emór¶ ^mfoV g§~moYco OmVo.

H$maUo - Am‘m§e hm AmOma ¶m {dH$mamcm H$maUr ŷV
R>aUmè¶m O§VyÀ¶m g§gJm©‘wio hmoVmo. CKS>çmdaMo,
AñdÀN> AÞ KoVë¶mZo, ^mÁ¶m, ’$io, ñdÀN> Z YwVm
Imëë¶mZo hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. Am‘m§emcm H$maUr ŷV
R>aUmao O§Vy ‘moR>çm AmVS>çmV gmR>coë¶m, Hw$Ocoë¶m
AdñWoVrc AÞmMo nMZ d CËgO©Z ZrQ> Z Pmcoco
Agë¶m‘wio VoWoM dmT>VmV. ‘m§gmhma, Vicoco,
‘gmcoXma VgoM nMZmcm OS> AÞ ho nXmW© ì¶dpñWV
Z nMë¶m‘wio, AñdÀN>Vo‘wio Am{U {deofV… CÝhmù¶mV
‘m§gmhmar nXmW© Imëë¶m‘wio Am‘m§e hmoVmo. emar[aH$
Aeº$nUm, nmoQ>mMo {dH$ma ‘ycV…M AgUo Am{U
AñdÀN> n[agamV Iyn cmoH$ JXu H$ê$Z ahmV Agë¶mg
’¡$cmd d àmXþ̂ m©d OmñV hmoVmo.

cjUo - Am‘m§e hm AmOma H$mhr doim J§^ra
ñdê$nmMm AgVmo. H$mhrdoim ¶mMm Ìmg ~aoM {Xdg
MmcVmo. nmoQ>mV ~|~rÀ¶m Imcr XmoÝhr ~mOycm H$i ¶oD$Z
Owcm~ gwê$ hmoVmV. nmoQ>mV ‘waS>m ¶oVmo A§Jmda gagê$Z
H$mQ>m ¶oVmo, W§S>r dmOVo. {ndiga nm§T>è¶m a§JmMm
ícoî‘m¶wº$ (Am§d) ‘c ~mhoa nS>Vmo. H$mhr doim
AmVS>çm§Mm Xmh Pmë¶m‘wio aº$hr nS>Vo.

nmoQ>mV ‘waS>m ¶oD$Z dma§dma em¡Mmcm Omdogo dmQ>Vo.
H$mhrdoim em¡Mmg Z hmoVm ’$º$ WmoS>m ícoî‘m åhUOo
{MH$Q> nXmW© Am{U aº$ nS>Vo. ¶m J§̂ ra cjUmZ§Va
Am‘m§e ~imdV OmVmo. H$Yr em¡Mmg EH$X‘ KÅ> Va
H$Yr nmVi hmoVo. amo½¶mcm ‘Ü¶oM Vmn ¶oVmo Va H$Yr
A§J EH$X‘ W§S>Jmahr hmoVo.

hm AmOma Iyn {Xdg Ìmg XoD$ eH$Vmo. ~°grcar
{S>g|Q́>r hm OcX ñdê$nmMm AmOma AgyZ OrdmUy‘wio
hmoVmo. MmanmM {XdgM aº$sAm§d d nmVi em¡M hmoVo.
na§Vw earamVrc nmUr Iyn H$‘r hmoVo. nmoQ>mV e³¶Vmo
XþIV Zmhr d MmanmM {XdgmV Am¡fYmonMmamZo {dH$ma

Am H$‘r hmoVmo.
{ZgJm}nMma - A{VgmamV ~wi~wirV ícoî‘c nXmW©

(Am§d) ~è¶mM doim em¡MmdmQ>o Q>mH$cm OmVmo Ë¶mMm
H$mhr ^mJ AmVS>çm§Zm {MH$Qy>Z amhVmo. Ë¶m‘wio nmoQ>mV
‘waS>m ¶oVmo. ¶mda Ia~yO ho ’$i Cn¶moJr nS>Vo. Am§VS>r
gm’$ hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. Ë¶m{edm¶ XmoS>³¶mÀ¶m
{~¶m§‘Ü¶o "E‘oQ>rZ' Zm§dmMo agm¶Z AgVo. EH$ H$n
VmH$mV XmoS>³¶mÀ¶m {~¶m ~marH$ dmQy>Z {XdgmVyZ XmoZXm
ß¶më¶mZo Am‘m§e H$‘r hmoVmo. ~marH$ {Macocm H$m§Xm,
Xhr, WmoS>r qnnimMr H$modir nmZo d H$moWt~ra VgoM
gmIa ho gd© g‘à‘mUmV KoD$Z MmdyZ Imë¶mZo
A{VgmamMr Vrd«Vm H$‘r hmoVo.

~mamjma - ’o$a‘’$m±g 3x, H$mir ‘ya 3x, H$mcr ’$m±g
3x, ‘°J’$m°g 3x, g‘à‘mUmV KoVë¶mZo Am‘m§e H$‘r
hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr - H$moUVmhr AmOma qH$dm {dH$ma
‘wimnmgyZ CISy>Z Q>mH$Ê¶mgmR>r hmo{‘Amon°WrMm Adc§~
H$amdmM cmJVmo. ¶mgmaIo CnMma AÝ¶Ì {‘iUo Zmhr.
AmVm A{dZmeMoM CXmhaU ¿¶m. EH$drg dfm©Mm
H$m°coO‘Ü¶o {eH$Umam ‘wcJm. H$m°coOÀ¶m H$m°Z©ada
H$m¶‘ nmd^mOr Im„rM nm{hOo, Agm {eañVm.
AñdÀN> hm°Q>oc, VoWrc emar[aH$ ñdÀN>VoMo dmdS>o
AgUmao doQ>a ¶m‘wio A{dZmecm Am‘m§emMm {dH$ma
OS>cm. doir Adoir nmoQ>mV ‘waSy>Z aº$sAm§d d nmVi
em¡Mmg hmoUo hm {ZË¶H«$‘ ~Zcm. gd© àH$maMo Cnm¶
Ho$ë¶mZ§Va eodQ>r hmo{‘Amon°Wr Var KoD$Z nmhÿ Aem
{dMmamZo CnMma KoÊ¶mg Amcm. Va A{dZmecm gmaIo
KmoQ>̂ aM nmUr ß¶mdo dmQ>m¶Mo. Ë¶mMr AÞmVyZ cmJU
Pmë¶mMr {hñQ>ar d nmUr {nÊ¶mMo cjU nmhÿZ Ag}{ZH$
Aë~ ¶m Am¡fYmMm ’$º$ EH$ S>mog {Xë¶mdaM cjUmV
75 Q>̧ o$ ’$aH$ nS>cm. ‘J nwT>Mm CnMma Ho$ë¶mda nyU©
~amhr Pmcm. Va ¶mà‘mUoM B{nH°$H$, pìha°Q²>‘, Aë~,
‘H©$, H$m°a, Acmo gmoH$mo{Q́>Zm Aer AZoH$ Am¡fYo {H$‘¶m
KS>dy eH$VmV.

à{V~§Y - emar[aH$ d X¡Z§{XZ ñdÀN>Vm hm ‘yc‘§Ì
Amho. CKS>çmdaMo nXmW© ImD$ Z¶o. AñdÀN> nmUr {nD$
Z¶o. hmV gm~UmZo YwVë¶m{edm¶ Oody Z¶o.
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A{¾‘m§Ú (ANOREXIA)
‘ñV nmcH$dJm©cm EH$M àý {dMmamdm, H$m¶

åhUVmV Vw‘Mr ‘wc§? CÎma EH$M! "‘wcm§Zm H$mhrhr
Im¶cm H$ê$Z Úm ! ImÊ¶m{nÊ¶mH$S>o A{O~mV cj
Zmhr. ho ZH$mo, Vo ZH$mo Agm ZÞmMm nmT>m AgVmo ‘wcm§Mm!
XdmImÝ¶mV ¶oUmè¶m gd© ~mcé½Um§‘Ü¶o AgUmar g‘mZ
VH«$ma. nmcH$ Hw$aHw$a H$aUma Am{U ‘wc§ ’$º$ Hw$aHw$ao
ImUma!

AcrH$S>À¶m n§Yam dfm©V "’$mñQ>’y$S> ‘mcÝ¶wQ́>reZ'
hm EH$ ZdrZ Hw$nmofUmMm àH$ma {XgyZ ¶oVmo Amho. ’$mñQ>
’y$S>Zo nmoQ> Va ^aV§ na§Vw OrdZgÎd§, nmofH$ KQ>H$ Z
{‘imë¶m‘wio Hw$nmofU hmoVo. ’$º$ ‘wc§M H$m¶ ‘wcm§Mo
AmB©d{S>chr EH$m hmVmV dS>mnmd Am{U Xþgè¶m hmVmV
H$moH$Mr ~m°Q>c ¶m AdVmamV {XgVmV. ‘wcm§Zm ŷH$ cmJV
Zmhr, ‘wc§ ImV ZmhrV ¶m {dH$mamgmR>r H$maUr ŷV
R>aUmè¶m Jmoï>t‘Ü¶o 50 Q>̧ o$ emar[aH$ AmOma Am{U 50
Q>̧ o$ AmhmamMo Hw$ì¶dñWmnZ H$maUr ŷV R>aVo.

A{¾‘m§Ú ( ŷH$ Z cmJÊ¶mMr ) H$aUo -
1. cmoh, H°$pëe¶‘, OñV, "~' OrdZgÎd ¶m§À¶m

A^mdm‘wio Z¡g{J©H$[aË¶mM ^yH$ ‘§XmdVo. ^yH$
‘§Xmdë¶m‘wio {O ôMr Md OmVo. nwÝhm ImUo ì¶dpñWV
hmoV Zmhr. nwÝhm H$‘VaVm {Z‘m©U hmoVo Ago ho EH$ Xþï>MH«$
{Z‘m©U hmoVo.

2. Am§VS>çm‘Ü¶o H¥$‘r/O§V Agë¶mg ^yH$
‘§XmdVo.

3. gH$g AÞmMr AmdS> Zgë¶m‘wio d gd¶ Z
cmdë¶m‘wio dmië¶m ImÊ¶mdaM ^a {Xcm OmVmo.
Ë¶m‘wio earamMo ^aUnmofU ì¶dpñWV hmoV Zmhr.
AnMZ, ‘cmdamoY, ~ÕH$moð> Aem {dH$mam§Mr ^aM
nS>Vo.

4. ~mc‘Zmda H$mhr VUmd, Xþ…I Agë¶mg ŷH$
‘§XmdVo.

5. gVV Vmn ¶oUo, Q>m°pÝgcm¶{Q>g, S>m¶[a¶m
(A{Vgma), A°cOu, gXu, ZmH$mV ‘m§g dmT>Uo,
ImoH$cm, X‘m BË¶mXr {dH$mam§‘Ü¶o gmh{OH$M ŷH$ H$‘r
hmoVo. é½U Aeº$ hmoVmo. Aem doiog Ë¶m Ë¶m AmOmamMr
‘r‘m§gm d CnMma Amdí¶H$ AgVmV.

CnMma - 1. Amhma{Z¶moOZ - chmZ ‘wcm§Mm Amhma
H$gm Agmdm ¶mda nmcH$m§Zr {dMma H$aUo Amdí¶H$

g Amho. ‘wc§ AZwH$aUmZo {eH$V Agë¶mZo KamV gdmªMrM
AmhmamMr nÕV EH$ Agmdr. AmOH$mc ‘wcm§À¶m emim
gmYmaU ZD$ dmOVm gwê$ hmoVmV. gH$mir gmVcm ‘wcm§Zm
CR>dmdo. ‘wI‘mO©Z Pmë¶mda XÿY, {~pñH$Q>o ÚmdrV.
emiocm OmÊ¶mAmYr gmOwH$ VwnmVcm {eam qH$dm CßnrQ>
Úmdo. {‘l Amhma AgUmè¶m§Zr EH$ CH$S>coc§ A§S>§ Úmd§.
~amo~a XþYmVcm Mhm qH$dm H$m°’$s Úmdr. S>ã¶mVyZ
ZoÊ¶mgmR>r nmoir ^mOr ~amo~a e|JXmÊ¶mMr {M¸$s qH$dm
EImXm cmSy> qH$dm ’$i Úmdo. Xþnmar emioVyZ Amë¶mda
nwÝhm nmoir qH$dm ^mH$ar ^mOr, H$moqe~ra ^mV, Am‘Q>r,
qc~y Agm Amhma Úmdm. g§Ü¶mH$miÀ¶m doir Mhm qH$dm
XþYm~amo~a VmOm ZmíVm H$aUo e³¶ Zgë¶mg Kar V¶ma
Ho$cocm {MdS>m, g±S>{dM, ^S>§J, ‘³¶mMm {MdS>m Ago
nXmW© ÚmdoV. VmÁ¶m ZmíË¶m‘Ü¶o nmoho, eod¶m (‘°Jr
gma»¶m Ho$coë¶m), AmoQ>‘rc, cmømnrR>, Ago AZoH$
V¶ma qH$dm V¶ma H$amdo cmJUmao nU KaJwVr nXmW© XoVm
¶oVmV. amÌrMo OodU ‘wJmMr {IMS>r, H$T>r, daU^mV,
nwcmd ({‘l ^mÁ¶m§Mm), ^mÁ¶m§Mo gyn, nmcô mOr,
^mH$ar Agm Agmdm. hm°Q>ocMo ImUo AmdS>M Agë¶mg
‘{hÝ¶mVyZ EH$Xm Agmdo. ‘wcm§Zm S>ã¶mVyZ hm°Q>ocMo ImUo
XoUo nyU©V… Q>mimdo. KaÀ¶m ImÊ¶m‘Ü¶oM {d{dYVm
R>odcr H$s O§H$’y$S> ImÊ¶mH$S>o ‘Z diV Zmhr.

{ZgJm}nMma  1. Am§~Q> Ðmjo - Am§~Q> Ðmjm§Mm ag
H$mTy>Z nmoirÀ¶m H$UHo$V KmcyZ nmoù¶m H$amì¶mV. Aem
nmoù¶m ‘wcm§Zm Im¶cm Úmì¶mV. OR>amÀ¶m ñZm¶y§Mr
eº$s dmT>Vo, VgoM nmMH$ ag ì¶dpñWV nmPaÊ¶mg
‘XV hmoVo.

2. EH$ M‘Mm qc~mMm ag, EH$ M‘Mm Amë¶mMm
ag EH$ J«°‘ e|XocmoU (g¢Yd) Aem à‘mUmV {‘lU
KoD$Z ~mQ>crV ^ê$Z gy¶©àH$memV VrZ {Xdg R>odmdo.
OodUmnydu ‘wcm§Zm WmoS>ogo MmQ>dmdo, nMZ gwYmê$Z ŷH$
cmJVo.

3. g’$aM§X - g’$aM§Xm‘wio "nopßgZ' ho {dH$a
nmPaÊ¶mg ‘XV hmoVo d nMZmcm ‘XV hmoVo. A{¾
àÁd{cV hmoVmo, ŷH$ cmJVo.

hmo{‘Amon°Wr - A{¾‘m§Ú, O§V, H¥$‘r, OrdZgËdm§Mr
H$‘VaVm ¶m§Mo Xþï>MH«$ ôXÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°WrgmaIo
Xþgao CnMma ZmhrV.
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nmoQ>mVrc O§V
J^a AmT>iUmam Am{U ~hþVm§e ‘wcm§Zm hmoUmam hm

AmOma Amho. nmoQ>mV AmVS>çm‘Ü¶o O§V Am{U VËg‘
naOrdr (parasites) Amam‘mV amhVmV. Am§VS>çm‘Ü¶o
AÞag d aº$ emofyZ KoD$Z Ë¶m§Mr M¡Z Mmccocr AgVo.
‘moR>çm ‘mUgm§nojm chmZ ‘wcm§‘Ü¶o O§Vm§Mm OmñV
àmXþ̂ m©d AmT>iVmo.

H$aUo - AÞmVyZ qH$dm nmÊ¶mVyZ ¶m O§Vm§Mr A§S>r
‘mUgmÀ¶m earamV OmVmV. Xÿ{fV AÞm‘wio JmocH¥$‘tMm
(Round worms) g§gJ© hmoVmo. AñdÀN> hmV, AñdÀN>
AÞnXmW© ¶m‘wio Xmoè¶mgmaIo O§V (thread worms W«oS>
dåg©) earamV àdoe H$aVmV. AñdÀN> O{‘Zrdê$Z
AZdmUr Mmcë¶mZo O§VmMr ~mYm hmoVo (hþH$ d‘© -
Hook worm) AY©dQ> {eOdcoco ‘m§g (beaf/pork)
qH$dm Hw$Í¶m‘wio Xÿ{fV Pmcoco AÞnXmW© Imëë¶mZo
Q>ond‘©g² åhUOo Iyn ‘moR>o MnQ>o O§V (Á¶m§Mr cm§~r
‘rQ>a‘Ü¶o ‘moOVm ¶oB©c Ago) earamV dmTy> cmJVmV.

A¶mo½¶ Am{U AñdÀN> amhUr‘mZmZo AmVS>çmVrc
O§Vm§Mm g§gJ© hmoVmo. em¡Mmcm OmD$Z Amë¶mda hmV nm¶
ñdÀN> YwVco nm{hOoV. àË¶oH$ doir gm~UmZo hmV
YwdmdoV. KamVrc EImXr Oar ì¶º$s AñdÀN> Agoc Va
BVam§Zm Ë¶m‘wio g§gJ© hmoD$ eH$Vmo. Kam~mhoa AZdmUr
nm¶mZo AñdÀN> añË¶mda Mmcë¶mZo O§VmMr A§S>r earamV
àdoe H$ê$ eH$VmV. CKS>çmdaMo ‘mem Km|KmdV Agcoco
ImÚnXmW© Imë¶mZogwÕm ~mYm hmoD$ eH$Vo. ‘m§gmhma
ImUmè¶m§Zr {deofV… Sw>H$amMo d OZmdam§Mo ‘m§g
ImUmè¶m§Zr Iyn H$miOr KoUo Amdí¶H$ AgVo. AY©dQ>
H$ƒo {eOdcoco ‘m§g Imëë¶mZo MnQ>oH¥$‘r ghO earamV
àdoe H$aVmV hm H¥$‘rMm gdm©V KmVH$ d dmB©Q> àH$ma
Amho. EH$Xm ‘mZdr earamV àdoe Ho$ë¶mZ§Va
AmVS>çm§‘Ü¶o Oa Hw$Ococo {Zê$n¶moJr nXmW© gmR>co
Agë¶mg O§Vm§À¶m dmT>rcm Vo nmofH$ Hw$aUM hmoVo.

cjUo - O§V ho namonOrdr Agë¶m‘wio Á¶mÀ¶m
earamV amhVmV, Ë¶mMoM aº$ emofyZ KoD$Z Amncr
CnOr{dH$m H$aVmV. Ë¶m‘wio Ë¶m ì¶º$scm Aeº$nUm
¶oVmo. A{Vgma åhUOo Owcm~ hmoUo qH$dm AnMZ hmoUo,
œmgmcm XþJªYr ¶oUo, S>moù¶m^modVr H$mir dVw©io {XgUo,
gmaIo Imdogo dmQ>Uo, amÌr dmB©Q> ñdßZ§ nSy>Z PmonoV
AñdñWVm ¶oUo, PmonoV XmV H$amH$am dmOUo, ZmH$mcm
ImO nS>Uo, Aeº$nUm, S>moHo$XþIr hr nmoQ>mV O§V

O AgÊ¶mMr cjUo AmhoV.
JmocH¥$‘r (Round worms) ‘wio AmVS>çm§Mm,

’w$â’w$gm§Mm Xmh hmoVmo, AÞmdaMr dmgZm H$‘r hmoVo,
CcQ>çm hmoVmV, dOZ H$‘r hmoVo, Ho$g JiVmV, Vmn
¶oVmo. ‘Z CXmg hmoVo Am{U AñdñWVm dmT>Vo.
Xmoè¶mgma»¶m H¥$‘r‘wio em¡MmÀ¶m OmJr Agø ImO
¶oVo. H$Yr A{Vgma Va H$Yr ~ÕH$moð>Vm Ago AmcQy>Z
nmcQy>Z hmoV amhVmV. ImoH$cm Am{U Vmn ¶oVmo. hþH$mÀ¶m
AmH$mamÀ¶m H¥$‘r‘wio Aeº$nUm ¶oVmo. H$maU EH$
hþH$d‘© {Xdgmcm 0.5 gr.gr. aº$ emofyZ KoVmo. Ago
AZoH$ H¥$‘r {H$Vr aº$ amoO nrV AgVrc. Ë¶m‘wio
aº$mVrc cmoh d {h‘mo½cm¡~rZ XmoÝhr H$‘r hmoD$Z
S>m¶‘m°{’©$H$ AZo{‘¶m ZmdmMm n§Sy>amoJ hmoVmo.

MnQ>o H¥$‘r (Q>on dåg©) Iyn YmoH$mXm¶H$ AgVmV.
ñZm¶y‘Ü¶o ¶H¥$VmV, ‘|Xÿ‘Ü¶o ¶m§Mr A§S>r dmTy>Z Ordmcm
YmoH$m hmoD$ eH$Vmo. AmVS>çm§‘Ü¶o O§V dmTy>Z AmVS>o ~§X
hmoD$ eH$Vo. AmVS>çmcm nri nSy> eH$Vmo. gdm©V
YmoH$mXm¶H$ d CnMmamcm AdKS> Agm hm O§V Amho.

CnMma - ‘m°S>Z© ‘o{S>grZ‘Ü¶o AZoH$ ZdZdrZ Am¡fYo
¶oV AmhoV. Varhr åhUmdm Vgm ’$aH$ é½Um§‘Ü¶o {XgyZ
¶oV Zmhr. namonOrdtMo g‘yi CƒmQ>Z hmo{‘Amon°WrZoM
e³¶ Amho. AJXr MnQ>o H¥$‘rgwÕm hmo{‘Amon°Wr‘wio hQ>co
AmhoV.

ì¶º$s d¡{eîR>çmZwgma CnMma Ho$ë¶mZo ì¶º$s nyU©V…
O§Vm§À¶m H$MmQ>çmVyZ ~ar hmoVo. nmM dfm©Mm amhþc
Ë¶mÀ¶m nmoQ>mV H$m¶‘ ~marH$ H¥$‘r ìhm¶Mo.
‘o~|{S>Pm°cnmgyZ Am¶ìha ‘o³Q>m°c {dW Ac~|{S>Pm°c
Aer gJir Am¡fY KoD$Z Pmcr hmoVr. AmYr Jmoam
JwQ>JwQ>rV AgUmam amhþc H$minQ> nS>cm hmoVm, Jmc’$S>§
~gcr hmoVr, Vm|S>mcm XþJªYr ¶oV hmoVr. A{O~mV ŷH$
cmJm¶Mr Zmhr. Pmon ¶m¶Mr Zmhr. {MS>{MS> H$am¶Mm.
gmaIm hÅ> Agm¶Mm. aº$, {dð>m Vnmgcr AgVm hþH$d‘©
Pmë¶mMo {ZXmZ Pmco. Ë¶mcm EH$ {d{eï> hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fY ’$º$ VrZ {Xdg {Xco AgVm, hiwhiy amhþc‘Ü¶o
cjUr¶ ’$aH$ nSy> cmJcm. Mm§Jcr ŷH$ cmJm¶cm
cmJcr. {H$a{H$a H$‘r Pmcr. Pmon ì¶dpñWV hmoD$
cmJcr. dOZhr dmT>co, Aer AZoH$ Am¡fY§ hmo{‘Amon°Wr
d ~m¶moHo${‘H$‘Ü¶o AmhoV. JaOoZwgma Ë¶m§Mm dmna
H$amdm cmJVmo.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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h¶mQ>g h{Z©¶m (HAITUS HERNIA)

Ü¶nQ>c hm nS>Xm œgZmcmXoIrc ‘XV H$aVmo.
h¶mQ>g h{Z©¶m hm {dH$ma ~è¶mM OUm§Zm gmYmaU
d¶mÀ¶m nÞmerZ§Va hmoVmo. {H$Ë¶oH$ ì¶º$s¨Zm ¶mMr
H$moUVrhr cjUo OmUdV ZmhrV. AMyH$ {ZXmZ
H$aÊ¶mgmR>r ~o[a¶‘ {‘c E³g-aoMr Amdí¶H$Vm
AgVo. cjUo-N>mVrV ‘Ymo‘Y XþIVo, H$YrH$Yr
hX¶mÀ¶m OmJrhr XþIVo. Ë¶m‘wio é½U Km~ê$Z OmVmo.
KemV OiOiUo, Im§Xo XþIUo, nmR> AdKS>Uo, nmoQ> S>~
hmoUo, Oodë¶mda N>mVrV YS>YS>Uo Aer cjUo OmUdy
eH$VmV. ImVmZm N>mVrV Q>moMë¶mgmaIo dmQ>Vo. J°g
hmoVmo.

H$maUo - h¶mQ>g hm{Z©¶m hmoÊ¶mMo ‘w»¶ H$maU gXmof
Amhma-{dhma hmo¶. Aa~Q> Ma~Q> ImUo, Imëë¶mda
cJoM PmonUo, hmcMmcrMm, ì¶m¶m‘mMm A^md hr
à‘wI H$maUo hmoV. OodUmV ‘¡Xm, gmIa, VocH$Q> nXmW©,
‘m§gmhma, erVno¶o, O§H$’y$S> ¶m§Mm g‘mdoe OmñV
Agë¶mg Aem AmhmamZo ñZm¶y èhmg hmoD$Z ’$º$ Ma~r
dmT>Vo. earamVrc gd© D$VrMm èhmg hmoD$ cmJVmo. nmoQ>
’w$Jë¶m‘wio nmoQ>mVrc Xm~ dmTy>Z OR>amMm ^mJ N>mVrH$S>o
T>H$ccm OmVmo. nmoQ>mcm VS>g cmJon¶ªV ImUo,
Imëë¶mda cJoM cmoiUo qH$dm PmonUo ¶m‘wio {dH$ma
dmT>Ê¶mg ‘XV hmoVo. Mhm, H$m°’$s, erVno¶o OodUm~amo~a
KoVë¶mZo J°g OmñV à‘mUmV V¶ma hmoVmo. YH$mYH$sMo
OrdZ, ì¶m¶m‘mMm A^md ¶m H$maUm‘wio nMZmÀ¶m

‘ A{YH$ VH«$matZm dmd {‘iVmo.
CnMma - X¡Z§{XZ OrdZmMo EH$ ì¶dpñWV doimnÌH$

~ZdyZ ¿¶mdo. PmonVmZm S>mo³¶mMr ~mOy nm¶mÀ¶m
~mOynojmhr da Agmdr. OodU Zoh‘rnojm H$‘rM ¿¶mdo.
EH$mdoir ^anoQ> ImUo Q>mimdo. J°gH$maH$ Amhma Q>mimdm.
A{V CîU, A{V W§S> Amhma KoD$ Z¶o. OodVm OodVm
nmUr qH$dm no¶ KoD$ Z¶o. AÞ gmdH$me MmD$Z Imdo.

AmhmamV XmUo, ‘moS> Amcocr H$S>YmÝ¶o, H$m|S>çmgH$Q>
nrR>, nmcô mÁ¶m, ’$i^mÁ¶m ¶m§Mm g‘mdoe Agmdm.
Jhÿ Vm§Xÿi, S>mir OmñV nm°críS²> Zgmì¶mV.

OodUmÀ¶m AmYr AYm© Vmg JmOamMm ag nmÊ¶mV
{‘giyZ ¿¶mdm.

ì¶m¶m‘ - ^anya MmcUo, ndZ‘wº$mgZ, hcmgZ,
VmS>mgZ, Jmo‘wImgZ, edmgZ Aer ì¶m¶m‘mMr nÕV
R>odë¶mg {Z{üV ’$m¶Xm hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr - J°ñQ´>moBgmo’o$Or¶c [aJO© {S>gm°S>©a
(GERD) qH$dm Ë¶mMo nwT>Mo ñdê$n åhUOo h¶mQ>g
hm{Z©¶m ¶mda hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AZoH$ CËH¥$ï> Am¡fYo
AmhoV.

{ZamoJr amhUr‘mZ, ghO ì¶m¶m‘, hmo{‘Amon°Wr ¶m
{ÌgyÌr‘wio ‘mUgmMo Am¶wî¶ gmono d gwIH$a hmoVo.
Mm§Jë¶m AmhmamMr OmoS> {‘imcr Va amoJ Odi
{’$aH$VgwÕm ZmhrV.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm

N>mVr d nmoQ> ¶m‘Yrc Ad¶dm§Zm EH$‘oH$m§nmgyZ Xÿa R>odÊ¶mMo H$m‘

nmoQ>m‘Yrc EH$ nS>Xm H$arV AgVmo. Ë¶mcm ‘Ü¶nQ>c åhUVmV. XmoÝhr

’w$â’w$gm§À¶m Imcr ho AmdaU¶wº$ nQ>c AgVo. hm nS>Xm ñZm¶y§nmgyZ

~Zcocm AgyZ cd{MH$ AgVmo. ¶mÀ¶m ‘Ü¶mda EH$ ‘moH$io {N>Ð AgVo.

Ë¶mVyZ AÞZ{cH$m, ‘w»¶ ‘hmamo{hUr Aem aº$dm{hÝ¶m VgoM H$mhr

MoVZdm{hÝ¶m N>mVrVyZ nmoQ>mH$S>o ¶oVmV. ho {N>Ð OmñV {dñVmaco Va OR>amMm

H$mhr ^mJ N>mVrH$S>o gaH$Vmo. Ë¶mcm h¶mQ>g h{Z©¶m åhUVmV.
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H$m°cam (J°ñQ´>mo)

jUo - H$m°cam VrZ Q>ß¶m§‘Ü¶o CX²̂ dVmo. n{hë¶m
Q>ß¶mV gmYmaU nmVi Owcm~ d CcQ>çm hmoVmV. hiwhiy
Owcm~ d CcQ>çm§Mm Omoa dmT>Vmo. Owcm~ AJXr
nmÊ¶mgmaIo, Vm§XimÀ¶m YwdUmgmaIo nmVi hmoVmV.
ZH$iV Owcm~ ìhm¶cm cmJVmV. nmoQ>mV, nm¶mV noQ>Ho$
¶m¶cm cmJVmV. Vmn ^anya ¶oVmo. nU hmVnm¶ W§S>
{Mn{MnrV hmoVmV. ZmS>r ‘§XmdVo. Iyn VhmZ cmJVo.
na§Vw ZwgVo nmUr {në¶mg earamVrc jma AmUIr H$‘r
hmoVmV d OmñV noQ>Ho$ ¶oVmV.

Xþgè¶m Q>ß¶m‘Ü¶o eara OmñVM W§S> nS>Vo. ËdMm
H$moaS>r gwaHw$Vë¶mgmaIr d {Ziga {XgVo. AmdmO jrU
hmoVmo. cKdr JS>X {ndù¶m a§JmMr Am{U WmoS>rM hmoVo.
¶mcmM {S>hm¶Ś>oeZ åhUVmV. ¶oWoM é½UmÀ¶m Ordmcm
YmoH$m nmohMy eH$Vmo.

{Vgè¶m Q>ß¶m‘Ü¶o Owcm~mMm Omoa AmogaVmo.
ì¶dpñWV CnMma Pmco ZmhrV Va nwÝhm OmoamV Owcm~
hmoD$Z Vmn ^ê$ cmJVmo. é½U A{V jrU hmoVmo. ¶m
[aA°p³Q>ìh ñQ> oO‘Ü¶o Ý¶w‘mo{Z¶mgmaIo H$mhr
H$m°påßcHo$eZ hmoÊ¶mMm g§̂ d AgVmo.

H$maUo - "pìh{~«Amo H$m°cao' hm AY©M§ÐmH¥$Vr
{XgUmam gyú‘Ord Amho. ¶m OrdmUynmgyZ EH$ àH$maMo
{df V¶ma hmoVo. ¶m§Mm àgma ‘mem§nmgyZ hmoVmo. åhUyZ
CKS>çmda R>odcoco nXmW©, Xÿ{fV nmUr ¶mnmgyZ
AmOmamMm CX^d hmoVmo. Ë¶mVyZ ì¶º$sMr à{VH$maeº$s
H$‘r Agoc Va cJoMM g§gJ© hmoVmo.

CnMma - ¶m AmOmamV VmËH$mi CnMmamMr AË¶§V
Amdí¶H$Vm AgVo. CnMmam§Zm Oamgm Oar Cera Pmcm
Var é½UmÀ¶m Ordmda ~oVy eH$Vo. earamV Pmcocr nmUr
d jmam§Mr H$‘VaVm cJoMM ^ê$Z H$mT>Uo Iyn Amdí¶H$

c AgVo. CcQ>çm hmoV Agë¶m‘wio nmUrXoIrc nmoQ>mV
{Q>H$V Zmhr. Aemdoir EH$ M‘Mm gmIa, EH$ M‘Mm
‘rR>, EH$ ½cmg nmUr Ago {‘lU WmoS>o WmoS>o é½Umcm
nmOV amhmdo. é½U Oam goQ>c Pmcm H$s é½Umcm
ehmù¶mMo nmUr, ZmMUr gËd, VmH$ XoVm ¶oVo.
H$mcè¶mMr gmW Amë¶mda g§gJ© hmoD$ Z¶o, åhUyZ
hmo{‘Amon°WrH$ à{V~§YH$ Am¡fY ¿¶mdo. {edm¶ AmhmamV
qc~y, H$m§Xm, {haì¶m {‘aÀ¶m, nw{XZm ¶m§Mm ^anya
à‘mUmV Cn¶moJ H$amdm. CKS>çmdaMo AÞ ImD$ Z¶o.
nmUr H$m¶‘ CH$iyZ, JmiyZ ß¶mdo.

eodJm (g§OZm) - eod½¶mÀ¶m nmZm§Mm ag, ‘Y d
EH$ ½cmg ehmù¶mMo nmUr ¶m§Mo {‘lU WmoS>o WmoS>o
é½Umcm nmOdV ahmdo.

noê$ - noê$À¶m PmS>mÀ¶m ImoS>mnmgyZ V¶ma Ho$cocm
H$mT>m Cn¶wº$ AgVmo.

H$m§Xm - 30 J«°‘ H$m§Xm d 7-8 {‘ar EH$Ì Hw$Qy>Z Ë¶mMo
MmQ>U {Xë¶mZo Cn¶moJ hmoVmo.

H$maco - H$maë¶mMm ag EH$ M‘Mm, qc~mMm ag
EH$ M‘Mm, H$m§ÚmMm ag EH$ M‘Mm Ago {‘lU
H$m°cè¶mÀ¶m n{hë¶m Q>ß¶mV cmJy nS>Vo.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o à{V~§YH$ d
CnMmaH$ Aer XmoÝhr àH$maMr Am¡fYo AmhoV. H$moUË¶mhr
ñQ>oO‘Yrc S>m¶[a¶m Am¡fYm§Zr ~am H$aVm ¶oVmo. ³¶wà‘
‘oQ>, pìhaQ́>‘ Aë~‘, {gHo$c H$m°a, Q>°~°H$‘, Ag}{ZH$‘
Aë~ Aem Am¡fYm§Zr H$m°cè¶mda CnMma H$aVm ¶oVmV.

~m¶moHo${‘H$ - ‘°J’$m°g, ’o$a‘’$m°g, H$mcr‘ya,
Z°Q́>‘gë’$, H$mcr’$m°g, Z°Q́>‘ ‘ya ¶m Am¡fYm§Mm Cn¶moJ
hmoVmo. ñdÀN> nmUr, KaJwVr Amhma, ñdÀN> n[aga ¶m
VrZ Jmoï>tÛmao H$moUVmhr AmOma AmQ>mo³¶mV AmUVm ¶oVmo.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm

H$m°cam hm AmVS>çmMm EH$ J§̂ ra AmOma Amho. "pìh~«rAmo H$m°cao' ZmdmÀ¶m OrdmUy§‘wio hm AmOma hmoVmo.

{deofV… Xÿ{fV nmUr ß¶m¶ë¶m‘wio hm {dH$ma CX²̂ dVmo. ‘m°ÝgyZÀ¶m ‘m¡g‘mV AmOmamda Omoa OmñV AgVmo.

¶m AmOmamMr àW‘ gwédmV ~§Jmc‘Ü¶o Pmcr, Ago ‘mZÊ¶mV ¶oVo. 19 ì¶m eVH$mV hr gmW hiwhiy nyU©

^maV^a ngacr. VoWyZ OnmZ, a{e¶m, O‘©Zr, {~«Q>Z ‘J g§nyU© ¶wamon^a ¶mMm àgma Pmcm. ~aoM cmoH$ ¶m‘wio

‘¥Ë¶w‘wIr nS>co.
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‘moR>çm AmVS>çmMm Xmh (H$mocm¶Q>rg)
R>çm AmVS>çmÀ¶m AmVrc ZmOyH$ AmdaUmcm gyO

¶oVo Ë¶mcmM H$mocm¶Q>rg åhUVmV. Vrd« ñdénmÀ¶m

AmOmamV AmVS>çm§À¶m A§VJ©V AmdaUmda d«U (Aëga)

V¶ma hmoVmV Ë¶mcm Aëgao{Q>ìh H$mocm¶Q>rg åhUVmV.

H$maUo Am{U cjUo - hm AmOma ~hþVoH$ doim

AmVS>çmÀ¶m eodQ>À¶m ^mJmnmgyZ gwé hmoVmo d AcrH$S>o

ngaVmo. ¶m AmOmamMo n{hco cjU åhUOo é½Umcm

KmB©Zo em¡Mmg Omdo cmJVo. Ë¶mMdoir nmoQ>mV

{nidQ>ë¶mgmaIo hmoD$Z doXZm hmoVmV. em¡MmVyZ aº$‘¶

{MH$Q> nXmW© nS>Vmo. AmOma AmVS>çmÀ¶m gwédmVrÀ¶m

^mJmn¶ªV nmohmoMcm H$s é½Umcm ~aoM Owcm~ hmoVmV d

‘c‘mJm©da VmU nS>Vmo.

em¡MmdmQ>o earamVrc ~aoM nmUr d aº$ nS>ë¶mda

Aeº$nUm OmUdy cmJVmo. A§JmV Vmn, ImÊ¶mdaMr

dmgZm CS>Uo, CcQ>çm aº$j¶ (A°{Z{‘¶m) hr cjU§

OmUdy cmJVmV. amo½¶mMo eara AdmOdr ’w$Jë¶mgmaIo

qH$dm Hw$nmo{fV {Xgy cmJVo. em¡Mmcm Hw§$WyZ H$amdo cmJVo.

Owcm~ Pmë¶mda AmJ nS>Vo. Pmon H$‘r hmoVo. Aem

é½Um§Zm ~arM df} Ago Owcm~ hmoV amhVmV. Hw$nmofUm‘wio

dOZhr H$‘r hmoVo. ‘mZ{gH$ EH$mJ«Vm H$‘r hmoD$Z é½U

{MS>{MS>m ~ZVmo.

AmVS>çmMm Xmh hmoÊ¶mMo à‘wI H$maU åhUOo

~ÕH$moð>mMr ~arM OwZr VH«$ma AgyZ Ë¶mgmR>r KoVcocr

Am¡fY§ hmoV. c°³Pm{Q>ìhg² ‘wio AmVS>çm§Mm AHw§$MZ

àgaUmMm Vmoc {~KS>Vmo. H$mhr nXmWmªMr A°cOu,

à{VO¡{dH$m§Mm (A±Q>r~m¶mo{Q>³g) Aemór¶ dmna, A{V

‘mZ{gH$ VmU ¶m‘wio H$mocm¶Q>rg hmoD$ eH$Vmo.

Amhma{Z¶moOZ - hm AmOma ~am hmoÊ¶mgmR>r

AmhmaemómMmhr Cn¶moJ H$amdm cmJVmo. àW‘ nmM

{Xdg ’$º$ ’$io d ^mÁ¶m ¶m§Mm ag ¿¶mdm. nnB©. H$ƒm

‘mo

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm

H$mo~r, JmOa ¶m§Mm ag (EH$m doir AYu dmQ>r) Cn¶wº$

AgVmo. nmM {Xdgm§Zr ‘D$ {eOdcoë¶m ^mÁ¶m, ^mV,

AmoQ>Mr Ira, Xcr¶m, XhrgmIa, Mm§Jcr {nH$cocr Ho$ir

Im¶cm Úmdr. Xhm {Xdgm§Zr ‘moS> Amcocr H$S>YmÝ¶o

H$m|S>çmgH$Q> MnmVr Agm Amhma Úmdm. é½UmZo gmIa

‘¡Xm, gmoS>m, H$S>H$ Mhm, Imadcoco nXmW©, H$m°’$s, ‘Ú,

Aë¶w{‘Zr¶‘À¶m ^m§S>çmV {eOdcoco nXmW© ImD$

Z¶oV. OodU gmdH$me em§V ‘ZmZo H$amdo.

hmo{‘Amon°Wr - n§MoMmirg dfm©À¶m {XdmH$am§Zm

Xmê$Mo ^¶§H$a ì¶gZ hmoVo. ImÊ¶mda cj Zmhr, ’$º$

{nÊ¶mda cj! Ë¶m§Zm ghm dfm©nydu H$mocm¶Q>rg Pmcm.

nMZ dJ¡ao XþaÀ¶mM Jmoï>r. Ë¶m§Mr nËZr Ë¶m§Zm

hmo{‘Amon°WrH$ CnMmam§gmR>r KoD$Z Amcr. Ë¶m§Zm ì¶gZ

gmoS>m¶Mo hmoVo. Ë¶m {Zü¶mcm nwînm¡fYrMr OmoS> XoD$Z

àW‘ ì¶gZ AmQ>mo³¶mV AmUco. Z§Va H$mocm¶Q>rgMr

Am¡fYo Mmcy Ho$cr. OdiOdi VrZ df} Q́>rQ>‘|Q> gwé

hmoVr. {XdmH$am§À¶m nËZrÀ¶m {MH$mQ>r‘wio AmO {XdmH$a

ì¶gZ‘wº$ d ì¶mYr‘wº$ AmhoV. Amhma {Z¶moOZm‘wio

AmOmamMr nwZamd¥Îmr hmoÊ¶mMr A{O~mV e³¶Vm Zmhr.

BVa - ì¶mYr Q>miÊ¶mgmR>r gmpÎdH$ Amhma

AË¶mdí¶H$ Amho. Amhma{dYr H$gm Agmdm-

nyO¶oV AeZ§ {ZË¶‘ AKmV²M EVX² AHw$Ëg¶Z &

Ñï>dm Ñî¶oV àgrXoV²M à{VZÝXoƒ gd©e… &&

(‘Zwñ‘¥Vr 2/55)

AWm©V AÞmMr nyOm, ñVwVr H$amdr, Ë¶mMr qZXm Z

H$aVm Ë¶mMo godZ H$amdo. AÞmcm nmhÿZ AmZ§{XV ìhmdo,

àgÞ ìhmdo, AÞXmË¶mMo, AÞmMo gwÕm A{^Z§XZ H$ê$Z

AÞ godZ H$amdo, Ago Ho$ë¶mZo AÞ^jU, nMZ,

CËgO©Z, gwairV hmoVo. eara {ZamoJr amhVo.
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Am§d
Q>mV Amd hmoUo hm ‘moR>çm AmVS>çmMm J§̂ ra {dH$ma

Amho. àmoQ>moPmoAm qH$dm A{‘~m ¶m gyú‘ Ordm§‘wio hm

AmOma hmoVmo.

H$maUo - CKS>çmdaMo AñdÀN> AÞ Imëë¶m‘wio,

{eio Hw$OH$Q> AÞ ZH$iV Imëë¶mZo Amd hmoD$ eH$Vo.

^mÁ¶m, ’$i§ ñdÀN> Z YwVm ImUo amoJmcm Am‘§ÌU R>aVo.

ImVmZm, OodVmZm hmV ñdÀN> Z YwVë¶mg gJio O§Vy

VgoM nmoQ>mV OmVmV AY©dQ> nMZ Pmcoco AÞ ‘moR>çm

AmVS>çmÀ¶m n{hë¶m ^mJmV (AmoQ>rnmoQ>mÀ¶m COì¶m

~mOyg) gmRy>Z amhVo. VoWo ¶m gyú‘Ordm§Mr n¡Xmg hmoVo

d AmOma ~imdVmo. ‘m§gmhma, Iyn Vicoco nXmW©,

‘gmcoXma nXmW©, AY} H$ƒo nXmW©, {eio nXmW© ¶m‘wio

hm AmOma PQ>H$Z dmTy> eH$Vmo. A¶mo½¶ AñdÀN> Amhma,

emar[aH$ ñdÀN>VoMm A^md, ì¶m¶m‘mMm, {dlm§VrMm

A^md, H$‘r à{VH$maeº$s ¶m‘wio Aer ì¶º$s

AmOmamcm cdH$a ~ir nS>Vo.

cjUo - nmoQ>mV ~|~rÀ¶m Imcr ‘waS> ¶oD$Z Owcm~

hmoVmV. ‘i {MH$Q> d dmB©Q> dmgmMm AgVmo. nmoQ>mV

‘waS>ë¶mda A§Jmda H$mQ>m ¶oVmo. H$UH$U ¶oVo. Owcm~

WmoS>oM hmoVmV nU Iyn Aeº$nUm ¶oVmo. Z§Va Z§Va ’$º$

{MH$Q> e|~S>mgmaIr Amd VodT>r nS>Vo. nU nmoQ>mV H$i

nmo

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm

‘mÌ ^¶§H$a ¶oVo. hm AmOma Iyn {Xdg Ìmg XoVmo. H$Yr

H$Yr Amdo~amo~a aº$gwÕm nS>Vo. AJXr VmÝøm

~mim§nmgyZ Vo d¶ñH$a ì¶º$sn¶ªV gdm©ZmM ¶mMr cmJU

hmoD$ eH$Vo. em¡MmMr c°~moaoQ>ar Q>oñQ> Ho$ë¶mda AmOmamMo

{ZXmZ hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr - H$moUVmhr AmOma qH$dm {dH$ma

‘wimnmgyZ CISy>Z Q>mH$Ê¶mgmR>r hmo{‘Amon°WrMm Adc§~

H$amdmM cmJVmo. ¶mgmaIo CnMma AÝ¶Ì {‘iUo Zmhr.

{dZ¶m H$m°coO ñQw>S>§Q>. H$m°coOÀ¶m H$monè¶mda

Agcocm ’$mñQ>’w$S> OmBªQ> gJù¶m {‘Ì‘¡{ÌUrM§

’o$ìh[aQ>. dê$Z ~mhoê$Z MH$MH$sV hm°Q>oc nU {H$MZ

‘mÌ AñdÀN>. EH$mM Xhm ~m¶ XhmÀ¶m ê$‘Mm ‘m‘cm,

Hw$qH$J dm°qeJ EH$mM {R>H$mUr, O§Vy§M§ Z§XZdZM åhUm

Zm ! {dZ¶mcm Ë¶m‘wioM Agoc AmdoMm {dH$ma OS>cm.

AZoH$ JwUr A±Q>ràmoQ>moPmoAc H$m°å~rZoeZ KoD$Z Pmcr

nU AmOma H$mhr ~am hmoB©Zm. {Vcm gmaI§M Vm§ã¶m ^ê$Z

^anya nmUr ß¶md§ dmQ>m¶M§. ¶m cjUmdê$Z EH$ R>amdrH$

Am¡fYmMm R>amdrH$ S>mog hmo{‘Amo Am¡fYm§Mm {Xë¶mda

75 Q>̧ o$ {dH$ma H$‘r Pmcm. nwT>Mo CnMma Ho$ë¶mda Vr

nyU© ~arhr Pmcr. {VZo Amnë¶m J«wn‘Ü¶o hoëWr’y$S>Mm

AdoAaZog AmUcm. AmO VéU ‘wc§‘wcr Amnë¶m

Amamo½¶mMr ~maH$mB©Zo H$miOr KoVmZm {XgVmV {’$Q>Zog

dmT>dVmZm {XgVmV hm IamoIaM ñVwË¶ ~Xc Amho. VéU

{nT>r {ZamoJr am{hcr H$s amḯ> {ZamoJr ìhm¶cm doi cmJV

Zmhr. VéU {nT>rZo emim, H$m°coO, Om°~cm OmVmZm Q>oñQ>r

g±S>drM n°H$ H$ê$Z Ý¶m¶cm haH$V Zmhr. J«wn H$ê$Z

gJù¶m§ZrM c§M eoAa H$aV Jßnm ‘maV Im¶cmhr ‘Om

¶oB©c. BPr Qy> ‘oH$ BPr Qy> BQ> Ago ~aoM ImÚnXmW©

AgVmVM Zm !
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Amåc{nÎm (ACIDITY)
{g{S>Q>r åhUOo N>mVrV OiOiUo, Kemer Am§~Q>

¶oUo, H$anQ> T>oH$am ¶oUo, qH${MV S>moHo$XþIr, nmoQ>XþIr,
nmoQ> Jƒ hmoUo AWm©V Amåc{nÎm hmo¶. hm {dH$ma BVH$m
gd©gm‘mÝ¶ Pmcm Amho H$s A°{g{S>Q>r Pmcr Amho ¿¶m
EImXr A±Q>mgrS> qH$dm BZmo XmoZ {‘{ZQ>mV Amam‘. Aem
àH$mao Jmoù¶m d gmoS>çmMr Am¡fYo KoVë¶mZo OR>amVrc
AmåcVËd nyU©V… {~KSy>Z OmVo d nMZeº$s nwÝhm
ZmOyH$ ~ZV OmVo.

Amåc{nÎm hmoÊ¶mMr H$maUo
1. har, dar Am{U H$ar (Hurry KmB© JS>~S>,

Worry H$miOr, Curry ‘gmcoXma M‘M‘rV ImUo)
¶m VrZ Jmoï>t‘wio A°{g{S>Q>r hmoVo. gVVMr KmB©, H$go~go
Mma Kmg nmoQ>mV T>H$cUo, qMVm, H$miOr ¶m‘wio OmñV
Amåc nmoQ>mV V¶ma hmoUo, Ë¶mVM ‘gmcoXma VocH$Q>
aoS>r‘oS> ’y$S> ImUo ¶m‘wio Amåc{nÎmmMm àH$mon hmoD$
eH$Vmo.

2. doXZmem‘H$ d à{VO¡{dH$m§Mm (A±Q>r~m¶mo{Q>³g
d noZ{H$cg©) A{Và‘mUmV dmna Ho$ë¶mZo OR>amVrc d
AÞ Z{cHo$Vrc AmdaUm§Mm Xmh hmoVmo d {nÎmmg gwédmV
hmoVo.

3. AmhmamV AMmZH$ ~Xc Ho$ë¶mg qH$dm {d{dY
àH$maMm EH$Ì Amhma à‘mUmÀ¶m ~mhoa KoVë¶mg
A°{g{S>Q>r hmoVo.

4. A{V[aº$ ‘ÚnmZ, V§~mIy godZ, Yy‘«nmZ ¶m‘wio
ŷH$ ‘§XmdUo, A{¾‘m§Ú hmoD$Z {nÎm hmoVo.
5. JamoXa {ó¶m§Zm R>amdrH$ hm‘m}ZMr nmVir

dmT>ë¶m‘wio n{hë¶m VrZ ‘{hÝ¶mV Va nmoQ>mMm Koa
dmT>ë¶mda àoea‘wio {nÎmmMm Ìmg hmoD$ eH$Vmo.

6. Cndmg, Adoir ImUo, CndmgmgmR>rMo AgUmao
VocH$Q> nXmW© ImUo ¶m‘wiohr àM§S> {nÎm hmoVo.

7. Z¡amí¶, qMVm H$miOr (A±³Pm¶Q>r Ý¶wamo{gg)
¶m‘wiohr AmåcmMo à‘mU dmTy>Z AéMr AOrU© hmoD$
eH$Vo.

8. öX¶amoJ, ‘yÌqnS>{dH$ma, {nÎmIS>o, H$H©$amoJ,
‘Yy‘oh ¶m AmOmam§‘Ü¶o Amåc{nÎmmMmhr Ìmg hmoD$
eH$Vmo.

A° cjUo
1. ‘wIXþJªYr, dm¶wXþJªYr, Vm|S> H$Sy> Am§~Q> hmoD$Z

AñdÀN> dmQ>Uo, XmV gigiUo.
2. N>mVr d nmoQ>m‘Ü¶o Agø OiOiUo, Kemer

Am§~Q> ¶oUo, H$anQ> T>oH$am ¶oUo.
3. Amåc{nÎm dmTy>Z S>moHo$ XþIUo, A§J, nmR> Im§Xo

OS> hmoUo, ‘mZ OS> hmoUo, gaVoeodQ>r {nÎmmMr CcQ>r hmoD$Z
nmoQ>mV H«±$ßg ¶oUo.

4. M¸$a ¶oUo, JaJaUo, N>mVr d nmoQ>mV XþIUo, J°g
hmoUo, nmoQ> S>~ hmoUo Aer AZoH$ cjUo Amåc{nÎmmÀ¶m
{dH$mam‘Ü¶o AmT>iyZ ¶oVmV. {H$Ë¶oH$ é½U Amnë¶mcm
H$mhrVar ‘moR>m AmOmaM Pmcm Amho Ago g‘OyZ
S>m°³Q>ada S>m°³Q>a ~XcV amhVmV. gma»¶mM hr VnmgUr
Vr VnmgUr, ãcS> MoH$ An, gmoZmoJ«m’$s, EÝS>moñH$monr
¶m MH«$mVyZM {’$aV amhVmV. S>m°³Q>a d CnMma Va Ago
~Xcco OmVmV H$s {dMmam¶Mr gmo¶ Zmhr. {H$Ë¶oH$ cmoH$
{XdgmMr gwédmV A°{gcm°H$ d Amo‘oPZo H$aVmV.
{XdgmMr gwédmV Amo‘H$mamZo H$aÊ¶mEodOr "O' nmgyZ
gwédmV hmoUmè¶m JmoirZo Ho$cr OmVo, H$m¶ ho XþX£d
Amnë¶m qhXþñVmZMo?

CnMma …- Amåc{nÎm hm {dH$ma Amnë¶m ~XcË¶m
OrdZ nÕVrMm Am{dîH$ma Amho. {XgÊ¶mg gw§Xa d
nMÊ¶mg OS> Aem AÞnXmWmªMm gwigwimQ>, ’$mñQ>’y$S>
åhUyZ {eionmHo$ AÞgwÕm {‘Q>³¶m ‘maV ImUo,
Q>mB©‘nmggmR>r Q>rìhr ~KVmZm, àdmgmV ŷH$ ZgVmZm
ImUo, ‘rR>, gmIa, gmoS>m ¶m§Mm A{V dmna H$aUo ¶m‘wio
nMZ{dH$ma OS>VmV.

hmo{‘Amon°Wr …- hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o d¶mMm,
earaY‘m©Mm, àH¥$Vr, àd¥Îmr ¶m§Mm Aä¶mg H$ê$Z Am¡fYo
{Xcr OmVmV. {nÎm hmoUmar ì¶º$s M§Mc, MQ>nQ>rV
ImUmar, {MS>{MS>r, A{O~mV ì¶m¶m‘ Z H$aUmar, ’$º$
‘D$ nXmW© (CXm. Ho$H$. ^mV, {~pñH$Q> B.B.) ImUmar
Agoc Va hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY doJio AgVo. Aem
àH$mao doJdoJio cjUàH$ma, ñd^md àH$ma d BVa
gmYå¶© nmhÿZ CnMma Ho$co OmVmV.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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B[aQ>o~c ~m°doc qgS´>mo‘ (IBS)
{O{Z¶[a¨J H$m°coO‘Ü¶o co³Maa{en An Qy> S>oQ>

’°${‘cr. EH$ Mm§Jc§ ’«|$S>gH©$c, JwUr ‘wc§, ‘Z{‘imdy

Zdam Ag§ gJi§ H$mhr ì¶dpñWV Agcocr "¶elr'!

{Vcm ‘mÌ AcrH$S>§ EH$ ZdrZM Ìmg OmUdy cmJcm

hmoVm. gH$mir CR>ë¶mnmgyZ Vo KamVyZ AmdéZ ~mhoa

nS>on¶ªV nmM Vo ghm doim nmoQ> PmS>m¶M§. ‘J {Xdg^a

WH$dm, {MS>MrS> OmUdm¶Mr Pmon ¶m¶Mr Zmhr.

VmËnwaVo CnMma ~aoM H$ê$Z Pmco nU H$mhr ’$aH$ nS>oZm.

¶elrM§ Pmc§ hmoV H$m¶ Va H$[a¶a, ’°${‘cr ‘|Q>oZÝg

gJi§ gm§̂ miVm gm§̂ miVm {VÀ¶m ZmHo$ZD$ ¶m¶Mo. gVV

Z§VaÀ¶m Imoi§~coë¶m H$m‘m§Mm Ü¶mg Am{U Ë¶m‘wio

ñdV…À¶m ‘ZmÀ¶m em§VrH$S>o nyU©nUo Xþc©j. Ag§ hmoVm

hmoVm EH$ {Xdg "B[aQ>o~c ~m°doc qgŚ>mo‘' ZmdmÀ¶m ¶m

{dH$mamZo ¶elrcm nwaV§ J«mgc§ hmoV§.

Am¶~rEg hm ‘Zmoemar[aH$ {dH$mam§n¡H$s EH$ ‘mZcm

OmVmo. H$maU AmVS>çm§‘Ü¶o Ñî¶ ’$aH$m§{edm¶ (åhUOo

AmVS>çm§Mm Xmh "H$mocm¶Q>rg' {edm¶) AmVS>çm§Mo

AmHw§$MZ àgaU A{V à‘mUmV hmoVo qH$dm AJXr H$‘r

hmoVo. ‘moR>çm AmVS>çmVyZ ‘¡cm V¶ma Pmë¶mda

AZmdí¶H$ nmUr nwÝhm earamV AmoTy>Z KoVco OmVo d ‘¡cm

{ZñgmaU hmoÊ¶mgmR>r nwT>o T>H$ccm OmVmo. ‘Zmdarc

XS>nUm‘wio AmVS>çm§À¶m hmcMmcrda n[aUm‘ hmoVmo d

Am¶~rEgMo VrZ àH$ma AmT>iyZ ¶oD$ eH$VmV.

1. Owcm~ hmoUo (cyO ‘moeZ)

2. em¡Mmg Z hmoUo (H$mÝñQ>rnoeZ)

3. Owcm~ d ~ÕH$moï> åhUOo cyO‘moeZ d

H$m°ÝñQ>rnoeZ AmcQy>Z nmcQy>Z hmoUo.

hm {dH$ma 20 Vo 40 d¶moJQ>mVrc {ó¶m§‘Ü¶o

àm‘w»¶mZo AmT>iyZ ¶oVmo. nmoQ>mV AYyZ‘YyZ XþIVo,

gH$mir nmM ghm doim Owcm~ hmoVmV. Aem ì¶º$s gVV

XS>nUmImcr, Xþ…ImÀ¶m N>m¶oV dmdaUmè¶m AgVmV.

B§ Oodë¶m Imëë¶mda Vm~S>Vmo~ em¡MmMr ^mdZm hmoVo.

EÝS>moñH$monr, gmoZmoJ«m’$s, em¡M VnmgUr ¶m‘Ü¶o H$moUVohr

amoJH$maU gmnS>V Zmhr. ’$º$ cjUm§dê$Z Am¶~rEgMo

{ZXmZ H$amdo cmJVo.

CnMma-hm {dH$ma ‘Zmoemar[aH$ Agë¶m‘wio

‘mZ{gH$ nmVirda ¶m {dH$mamMo {Z¶moOZ d {Z¶§ÌU

H$aUo Amdí¶H$ AgVo. é½Umcm ‘mZ{gH$ AmYmamMr

JaO Agë¶mZo é½UmÀ¶m ZmVodmB©H$m§Zr é½UmMr

‘ZpñWVr gm§̂ miÊ¶mMm à¶ËZ H$aUo JaOoMo AgVo.

¶moJ Am{U AÜ¶mË‘ …- Eo{hH$ gwI ho n¡em‘m’©$V

{‘idVm ¶oVo nU ‘mZ{gH$ gwI {‘idÊ¶mgmR>r ‘mÌ

¶moJmä¶mg, AÜ¶mË‘, N>§X ¶m§Mr ‘XV ¿¶mdr cmJVoM.

eara d AmË‘m ¶m§Mo g§VwcZ amIÊ¶mgmR>r lÕm, {Zð>m

gmVË¶ d AÜ¶mË‘mMm Adc§~ H$amdm cmJVmo.

AÜ¶mË‘mMm Adc§~ H$aÊ¶mgmR>r d¶mMr, OmVrMr,

doioMr H$gcrM AQ> ZgVo. Amnë¶m {nÎmàd¥Îmr

AmQ>mo³¶mV R>odÊ¶mgmR>r ¶m gd© Jmoï>tMr Amdí¶H$Vm

hr AgVoM. ‘Zmo{ZJ«hmZogwÕm AZoH$ AmOma ~ao hmoVmV.

åhUyZM H$moUVohr CnMma KoVmZm AmnU ~ao hmoUmaM

Agm R>m‘ {dœmg R>oD$Z CnMma Mmcy H$amdoV.

^º$s^mdZm¶wº$ Ü¶mZYmaUm d ¶moJmgZo ¶mÛmao emar[aH$

D$Om© {Z¶§{ÌV H$aÊ¶mg {eH$co nm{hOo.

hmo{‘Amon°Wr …- ¶elrMo CXmhaU AmnU coImÀ¶m

gwédmVrcmM nm{hco. {Vcm hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr

Mm§Jcm JwU Amcm. Odi Odi ghm ‘{hZo ¶elr

Q́>rQ>‘|Q> KoV hmoVr. Amhma gmpËdH$ d ‘m’$H$ R>oD$Z

à{WZm§da OmñV ^a XoÊ¶mV Amcm. ‘yJ S>mirMm dmna

AmhmamV dmT>dcm hmoVm. Aem gdmªJrU Q>moQ>c°pñQ>H$

CnMmam§‘wio ¶elr nyU© ~ar Pmcr. hmo{‘Amon°Wr‘wio

Am¶~rEgda CËH¥$ï> CnMma H$aVm ¶oVmV.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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Owcm~ (LOOSE MOTIONS)
dmªZmM H$Yrhr hmoUmam hm {dH$ma AgyZ ¶mV A³¶yQ>

d H«$m°{ZH$ XmoÝhrhr àH$ma Agy eH$VmV. ^maVm‘Ü¶o chmZ
‘wcm§‘Yrc Owcm~m‘wio hmoUmè¶m ‘¥Ë¶yMo à‘mU gdm©{YH$
Amho. Owcm~mMo ñdén ho Vrd« qH$dm ‘Ü¶‘ AWdm
àmW{‘H$ ñdénmMo Agy eH$Vo.

H$maUo - Amnë¶m earamVrc chmZ AmVS>çm‘Ü¶o
{Xdg^amV nmM Vo AmR> {cQ>an¶ªV nmUr d VËg‘
ÐdnXmW© OmV AgVmV. OodUmVrc KQ>H$, OR>a ¶H¥$V
d ñdmXþqnS> d chmZ ‘moR>çm AmVS>çmVyZ nmPaUmao
nmMH$ag ¶m§Mmhr ¶mV g‘mdoe AgVmo. AÞmMo Md©U
hmoD$Z gd© nmMH$ag {‘giyZ hm {‘l ÐdnXmW© chmZ
AmVS>çmVyZ nwT>o gaH$VmZm AÞagmMo emofU hmoV AgVo.
emmo{fV AÞag aº$mVyZ nwT>o Ad¶dm§H$S>o nmR>dco OmVmV.
Cacocm ‘¡cm ‘moR>çm AmVS>çmV T>H$ccm OmVmo. ¶mV
nmÊ¶mMo AOyZhr nwîH$i à‘mU AgVo. ho nmUr ‘moR>çm
AmVS>çmV emofyZ KoVco OmVo d ‘¡cm ~m§Ycm OmVmo. Ooìhm
AmVS>çm§Mr nmUr emofyZ KoÊ¶mMr j‘Vm H$‘r hmoVo Voìhm
Owcm~ hmoVmV.

1) A{V ImUo, ~oNy>Q> Aa~Q> Ma~Q> ImUo
2) ì¶m¶m‘mÀ¶m A^mdr AmVS>çmMr hmcMmc

‘§XmdUo, Ë¶m‘wio AÞ AS>Hy$Z nSy>Z Hw$OÊ¶mgmaIr {H«$¶m
hmoUo

3) Am¡Xm{gÝ¶, Z¡amí¶
4) à{VO¡{dHo$, aoMH$ (A±{Q>~m¶mo{Q>³g d nmoQ> ñdÀN>

hmoÊ¶mMr Am¡fYo) ¶m§Mm OmñV dmna
5) hm‘m}Z Ag§VwcZ
6) ñdmXþqnS>mcm gyO ¶oUo
7) OmñV ‘oXnXmW© (Ma~r¶wº$ nXmW©) AmVS>çmV

¶oUo
8) CnmofU, Hw$nmofU, AcOu CXm. XÿY, Jhÿ, A§S>r,

gmJar AÞnXmW© (gr’y$S>) ¶m§À¶m A°cOuZo Owcm~
hmoVmV.

9) ^md{ZH$ g§Kf©, ‘mZ{gH$ VmUVUmd, ^¶
BË¶mXr‘wio nMZ ì¶dpñWV hmoV Zmhr

10) hm¶naWm°¶am°¶{S>P‘, ‘Yw‘oh, AmVS>çm§Mm

g j¶amoJ, H$mhr {d{eï> M‘©amoJ ¶m§À¶m‘wiohr Owcm~mMm
Ìmg hmoD$ eH$Vmo.

11) {dfmUy {OdmUy A{‘~mOÝ¶ Owcm~ Iyn àH$fm©Zo
AmT>iyZ ¶oVmV.

CnMma- Amhma CnMma - Owcm~ hmoV Agë¶mg
Zoh‘rMm Amhma KoD$ Z¶o. VmH$mV qH${MV ‘rR> Q>mHy$Z
ß¶më¶mZo AmVS>çmVrc hmZrH$maH$ O§VyMm àmXþ̂ m©d H$‘r
hmoVmo. JmOamMo gynhr Cn¶wº$ Amho. JmOamÀ¶m gyn‘wio
Aem O§Vy§Mr dmT> H$‘r hmoD$Z no³Q>rZMm Wa AmVS>çmÀ¶m
ûcoî‘c AmdaUmda ~gyZ noetMm Xmh H$‘r hmoVmo.
JmOam‘Ü¶o jmahr ~aoM AgVmV. chmZ ‘wcm§Zm CH$S>o
Vm§Xÿi ^mOyZ Ë¶mMo nrR> VmH$mV {eOdyZ AÜ¶m© AÜ¶m©
VmgmZo Ë¶mMr nmVi noO ~ZdyZ Úmdr. AaméQ>Mo nmUr,
~mcuMo nmUr, ehmù¶mMo nmUr XoV am{hë¶mZo jma d
nmÊ¶mMr H$‘VaVm ^éZ {ZKVo d VodT>m Aeº$nUm
dmQ>V Zmhr. S>mqi~mMm ag, CH$S>coco g’$aM§Xhr
A{VgmamÀ¶m {dH$mamV Cn¶wº$ AgVmV.

hmo{‘Amon°Wr …- A{VgmamMr (Owcm~mMr) H$maUo d
cjUo nmhÿZ àË¶oH$ é½UmÀ¶m d¡{eîQ>çmZwgma
hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fYo {Xë¶mg Xþgè¶m H$moUË¶mhr
CnMmam§Mr JaOM nS>V Zmhr. hmo{‘Amon°WrZo gmÜ¶m
amoQ>mìhm¶ag S>m¶[a¶m nmgyZ AmVS>çm§À¶m H$H©$amoJmn¶ªV
gd© {dH$ma ~ao H$aVm ¶oVmV. H$mhr CXmhaUmMo XmIco
{Xco OmVmV Vo dmMyZ CnMma ñdV…M H$aUo MwH$sMo
AgVo. A³¶yQ> d H«$m°{ZH$ XmoÝhrda A{Ve¶ JwUH$mar
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo AmhoV. CXm. nmoQ>mV Iyn ‘waSy>Z
Owcm~ hmoVmV. nmoQ> Xm~ë¶mg ~ao dmQ>Vo. A{VamJm‘wio
nmoQ> PmS>Vo. Aem d¡{eîQ>çmda H$mocmo{gW ZmdmMo Am¡fY
Amho. em¡Mmda {Z¶§ÌU ahmV Zmhr. ZwgVm J°g ~mhoa
nS>cm Varhr em¡M hmoVo CR>Ê¶mMmhr H$mcmdYr {‘iV
Zmhr ¶mda AcmogmoH$mo{Q́>Zm ZmdmMo Am¡fY Amho. ’$º$
amÌrM Owcm~ hmoV Agë¶mg {g’$scrZ‘, chmZ ‘wcm§Zm
XmV ¶oVmZm hmoUmè¶m Owcm~mda M‘mo{Zcm, ‘mgo
Imëë¶mda Owcm~ hmoV AgVrc Va Mm¶Z‘ Ag© Aer
Am¡fYo AmhoV. Ë¶mMm S>mog ‘mÌ S>m°³Q>aZm {dMmê$ZM
KoUo Bï> AgVo.
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Zm°Z Aëga {S>gnopßg¶m (NUD)
gnopßg¶m hm eãX J«rH$ AgyZ Ë¶mMm AW© AnMZ

Agm Amho. ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m MwH$sÀ¶m nÕVr

Adc§{~ë¶m‘wio AnMZ hmoVo. ¶m AmOmamMo ñdén

AWm©VM VmËnwaVo AgVo. na§Vw dma§dma Agm Ìmg hmoV

Agë¶mg noßQ>rH$ Aëga (OmR>ad«U) ¶m {dH$mamer

¶mMr cjUo {‘iVr OwiVr dmQy> cmJVmV. AëgaMm

g§e¶ Amë¶mda EÝS>moñH$monr dJ¡ao VËg‘ Q>oñQ> Pmë¶mda

OmR>ad«U (Aëga) ZgyZ gmYm AnMZmMm Ìmg Amho ho

cjmV ¶oVo. gmYmM {dH$ma Agcm Var NUD ‘wio

em¡Mmg ì¶dpñWV Z hmoUo, nmoQ>’w$Jr Aer AZoH$ cjU§

CX²̂ dVmV d é½Umcm ÌñV H$aVmV.

H$maUo Am{U cjUo - nmoQ>mV XþIUo, Oodë¶mda

nmoQ> ’$ma ^aë¶mgmaIo dmQ>Uo, N>mVrV OiOi, ŷH$ Z

cmJUo, ‘i‘iUo CcQ>r hmoUo, nmoQ>mV dm¶y Yaë¶m‘wio

nmoQ> Jw~ma hmoUo hr AnMZmMr gd©gmYmaU cjUo AmhoV.

AnMZmV CcQ>r Pmë¶mg Iyn Amam‘ {‘iVmo. CcQ>rcm

Am§~Q> dmg AgVmo. Vm|S>mcm Md ZgVo. {O ôda nm§T>am

Wa Am{U ‘wI XþJªYr hr cjUohr AnMZmMrM AmhoV.

H$mhrdoim KemV Amdië¶mgmaIo dmQ>Vo. AnMZmV

~hþVoH$ doim é½Umcm ~ÕH$moð>VoMm Ìmg hmoVmo.

A{V ImUo, doJdoJù¶m àH$maMo nXmW© EH$mM doiocm

ImUo, KmB©KmB©Zo OodUo, Mm§Jco Z MmdVm, Vm|S>mV Kmg

Z KmoidVm OodUo hr AnMZ hmoÊ¶mMr ‘w»¶ H$maUo

{S> AmhoV. dmOdrnojm OmñV Imëë¶mZo nmoQ>, OR>a, ‘yÌqnS>

AmVS>r ¶m§Zm Amnmnco H$m‘ H$aUo H$R>rU OmVo. Ë¶m‘wio

nmoQ>mVrc AÞ Hw$OVo Am{U Ë¶mVrc amoJH$maH$ dm {dfmar

nXmW© aº$mV emofco OmVmV. n¶m©¶mZo gd© eara^a ho

Q>m°³grZg ngaVmV. H$mhr nMm¶cm OS> Ago nXmW© ZrQ>

{eOdco Joco ZmhrV Var AnMZ hmoVo. H«°$e S>m¶oqQ>J

H$aÊ¶mZo nU AmVS>r Amië¶mgmaIr hmoVmV. nmMH$

ag ZrQ> nmPaV ZmhrV. ‘gmcoXma nXmW©, A{VYw‘«nmZ,

‘ÚnmZ, ~ÕH$moð>Vm, OodVmZm nmUr {nÊ¶mMr gd¶,

{ZÐmZme, Xþgè¶m~ÔcMr Agy¶m ^rVr, amJ, jmô  Aem

^mdZm Am{U ì¶m¶m‘mMm A^md hr H$maUohr Zm°Z Aëga

{S>gnopßg¶m ¶m {dH$mamcm H$maUr ŷV R>é eH$VmV.

Amhma d CnMma -
Ðmjo - Ðmjo ImUo hm AnMZmdarc CÎm‘ Cnm¶ Amho.

Ðmj ho ’$i nMm¶cm hcHo$ Amho. nmoQ>mVcm Xmh H$‘r

hmoVmo.

AZZg - AZZg nMZ g§ñWoVrc Xmof H$‘r

H$aÊ¶mgmR>r d CÎm‘ eº$sdY©H$ Amho. OodUmZ§Va

AZZgmÀ¶m XmoZ ’$moS>r Imì¶mV.

S>mqi~ - AnMZm‘wio ¶oUmar ^modi H$‘r

H$aÊ¶mgmR>r EH$ ‘moR>m M‘Mm S>mqi~mMm ag d ‘Y

EH$Ì H$ê$Z ho {‘lU {XdgmVyZ XmoZXm ß¶mdo. S>mqi~mMo

XmUo, e|XocmoU d {‘aonyS> Imëë¶mZo nMZ gwYmaVo.

BVa - JmOa, nw{XZm, VmH$, ~{S>eon ¶m§Zrhr AnMZ

H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr …- NUD ¶m {dH$mamda

hmo{‘Amon°WrMmM BcmO CËH¥$ï> hmoVmo. H$maUo ì¶º$sàH¥$Vr

d àd¥ÎmrMm Aä¶mg H$ê$Z ¶mo½¶ Vo CnMma Ho$co OmVmV.

ImÊ¶mÀ¶m gd¶r, ì¶m¶m‘ àH$ma ¶m§Mr ¶mo½¶ gm§JS>

KmcUo Amdí¶H$ AgVo.
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{OAm{S>©¶m{gg (GIARDIASIS)
Am{S>©¶m{gg hm EH$ gyú‘ OrdmnmgyZ hmoUmam

{dH$ma Amho. ¶m {dH$mamV Owcm~ hmoVmV. {OAm{S>©Am
c±~{c¶m ¶m EH$noer¶ Ordm‘wio hm AmOma hmoVmo.

OrAm{S>©¶m{ggMm ’¡$cmd -
{OAm{S>©Am c±~{c¶mMr A§S>r nmoQ>mV Joë¶m‘wio àgma

hmoVmo. ’¡$cmd hmoÊ¶mMr {d{dY H$maUo d àH$ma AmhoV.
EH$m ì¶º$snmgyZ Xþgè¶m ì¶º$scm, Xÿ{fV nmÊ¶mnmgyZ
d gmd©O{ZH$ VgoM d¡¶{º$H$ AñdÀN>Vo‘wio {OAm{S>©Am
BÝ’o$³eZ hmoD$ eH$Vo. nmÊ¶mVyZ hmoUmao g§gJ© Xÿ{fV nmUr
{nÊ¶m‘wio hmoVmV. nmdgmù¶mÀ¶m gwédmVrcm qH$dm
nmdgmim g§nVmZm ‘mVr d KmU nmÊ¶mV {‘gië¶m‘wio
{OAm{S>©¶mgrgMr gmW ¶oD$ eH$Vo. chmZ ‘wcm§Mo H$nS>o,
c§JmoQ> ~XcVmZm hmV ñdÀN> YwVco Zgë¶mg, OodUmnydu
hmV gm~UmZo YwÊ¶mMr gd¶ Zgë¶mg, AñdÀN> hmVm§Zr
Ho$cocm ñd¶§nmH$ ¶m gd© Jmoï>r {OAm{S>©¶mgrgMm ’¡$cmd
hmoÊ¶mg H$maUr ŷV R>aVmV.

OrAm{S>©¶m{ggMo OrdZMH«$ -
¶m EH$noer¶ OrdmMo OrdZMH«$ ho A§S>r Am{U

AirgÑe AmH$mam‘Ü¶o gm‘mdcoco AgVo. ‘mZdr
{dð>o‘Ü¶o A§S>r d AirgÑe nV§JmÀ¶m AmH$mamMm Ord
AmT>iyZ ¶oVmo. nmÊ¶mMo ³cmo[aZZo Ho$coë¶m
ewÕrH$aUmZogwÕm A§S>r Zï> hmoV ZmhrV. AZoH$ AmR>dS>o
hr A§S>r {Od§V amhÿ eH$VmV. Xÿ{fV nmUr, AÞ qH$dm
AñdÀN> hmVmÛmao hr A§S>r OR>amV nmoMVmV d chmZ
AmVS>çmH$S>o T>H$ccr OmVmV.

nmoQ>mVrc A°{gS>‘wio A§S>çmVyZ gyú‘Ord ~mhoa nS>Vmo.

{O noetMo àOZZ hmoD$Z EH$m gyú‘OrdmnmgyZ AZoH$ V¶ma
hmoVmV. gyú‘OrdmMm AmH$ma nV§JmgmaIm AgyZ
hmcMmcrgmR>r eonQ>çm d AÞJ«hUmgmR>r emofH$ AgVo.
‘moR>çm AmVS>çmV nmohmoMë¶mda Ë¶m§Mo énm§Va nwÝhm
A§S>çmV hmoVo.

cjUo - nmoQ>mV ‘waS>Uo, nmVi nmÊ¶mgmaIo em¡M
hmoUo, CcQ>r hmoUo, XþJªY¶wº$ dm¶y V¶ma hmoUo, Vmn ¶oUo
Aer cjU§ AmT>iVmV. hiwhiy Owcm~ {MH$Q> hmoVmV.
dmg H$‘r hmoVmo. aº$ d eo‘ A{O~mV AmT>iV Zmhr.
‘i‘iUo, ImÊ¶mdaMr dmgZm H$‘r hmoUo, nmoQ> S>~
hmoUo, N>mVrV OiOiUo, AmJ nS>Uo, Vm|S>mcm
A§S>çmgmaIm KmU dmg ¶oUo, Vm|S>mV JwiÊ¶m ¶oUo Aer
cjU§ AmT>iVmV. Imëë¶mda VH«$mar OmñV dmT>VmV.
Z§Va Z§Va ŷH$ nyU©V… ‘§XmdVo. A§JXþIr, H$UH$U d
WH$dm ¶oD$ cmJVmo. dOZ H$‘r hmoVo. XÿY, nmcô mÁ¶m,
‘m§gmhma nMoZmgm hmoVmo. {nÎmme¶ Xmh, A§Jmda nwai
¶oUo, {nÎmJm§Yr CR>Uo, Ymn cmJUo Ago A°cOuMo
àH$magwÕm hmoD$ eH$VmV. nmoQ>mV Xm~yZ nm{hco AgVm

XþIVo. A§JmVrc nmÊ¶mMm A§e H$‘r hmoVmo.

{ZXmZ - ELISA ZmdmÀ¶m Q>oñQ>‘wio n o̧$ {ZXmZ H$aVm
¶oVo.

CnMma - hmo{‘Amon°WrÛmao nyU© CnMma e³¶ hmoVmV.
‘yi H$maU d cjUo Amdí¶H$VoZwgma cjmV KoD$Z
CnMma H$amdo cmJVmV.

à{V~§Y - gmd©O{ZH$ d d¡¶{º$H$ ñdÀN>Vm H$Q>mjmZo
nmicr OmUo Amdí¶H$ Amho. ñd¶§nmH$ H$aUmao hmV d
ZIo ñdÀN> AgmdrV. em¡Mmcm OmD$Z Amë¶mda VgoM
chmZ ‘wcm§Mr ñdÀN>Vm Ho$ë¶mda gm~UmZo hmV YwdmdoV.
ghcrcm Q´> oqH$Jcm Joë¶mda ZXr Pè¶mMo nmUr
AmOy~mOycm Jmd Amho H$m ‘¡cm ZXrV {‘iVmo Amho H$m
¶mMr ImVaO‘m H$éZ nmUr ß¶mdo. {nÊ¶mMo nmUr Eadr
CH$iyZ qH$dm B©-~m°¶qcJ Pmcoco Agë¶mg dmnamdo.
hm°Q>oc‘Ü¶o ßcoQ> H$mQ>o M‘Mo ¶m§Mr ñdÀN>Vm nmaImdr.
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n°Z{H«$¶mQ>m¶Q>rg (ñdmXþqnS>Xmh)
XþqnS>Xmh hm XmoZ Vo AZoH$ ñdénmV AmT>iy

eH$Vmo. CXm. A³¶wQ> d H«$m°{ZH$ VgoM BVa H$mhr
H$m°åßcrHo$eZ gmo~V BVa H$mhr ñdénm‘Ü¶o gwÕm.
ñdmXþqnS> hr nmMH$ ag V¶ma H$aUmar EH$ {d{eï> J«§Wr
Amho Or ¶H¥$VmÀ¶m ~mOycm d OR>amÀ¶m ‘mJo pñWV
AgVo. ñdmXþqnS>mÀ¶m dmhH$ Z{cHo$Mo Vm|S> chmZ
AmVS>çmÀ¶m àW‘ {d^mJmV S>çwS>mo{Z¶‘‘Ü¶o CKS>Vo.
ñdmXþqnS>mV XmoZ ñdénmÀ¶m noer AgVmV EH$m
ñdénmÀ¶m noer H$mhr {dH$ma V¶ma H$aVmV Or
nMZ{H«$¶oV ‘XV H$aVmV Va Xþgè¶m Z‘wÝ¶mÀ¶m noer
BÝgw{cZ V¶ma H$aVmV Ë¶m‘wio aº$mVrc gmIaoda
{Z¶§ÌU R>odco OmVo.

H$maUo -
1. ñdmXþqnS>Xmh hmoÊ¶mMo ‘w»¶ H$maU {nÎmIS>o ‘mZco

OmVmV. H$maU {nÎmme¶mV V¶ma Pmcoco IS>o {nÎmdmhH$
Z{cHo$VyZ gaHy$Z ¶oD$Z ñdmXþqnS> Z{cHo$À¶m Vm|S>mer
¶oD$Z ~gë¶mg ñdmXþag Z{cHo$VyZ gaHy$Z AmVS>çmV
¶oD$ eH$V Zmhr. Ë¶m‘wio ñdmXþqnS>Xmh hmoD$ cmJVmo. ho
nmMH$ag ñdV…À¶m noetZmM {daKidy eH$VmV.

2. A{V‘ÚàmeZmZo earamV BWoZm°cMo à‘mU dmTy>Z
ñdmXþqnS>Xmh hmoVmo.

3. H$mhr ‘ma cmJë¶m‘wiogwÕm n°Z{H«$¶mQ>m¶Q>rg hmoD$
eH$Vmo.

4. pñQ>am°B©S>gma»¶m Am¡fYm‘wio n°Z{H«$¶mQ>m¶Q>rg
hmoD$ eH$Vmo.

ñdm 5. JmcJw§S> hmoD$Z Joë¶mda Ë¶m {dfmUy‘wio
n°Z{H«$¶mQ>m¶Q>rg hmoD$ eH$Vmo.

6. qdMy Mmdë¶m‘wio ñdmXþqnS>mcm hmZr nmohMyZ
n°Z{H«$¶mQ>m¶Q>rg hmoD$ eH$Vmo.

7. H°$pëe¶‘Mo à‘mU earamV OmñV Pmë¶m‘wio,
Q´>m¶p½cgamBS>g² dmT>ë¶m‘wio A{VW§S> Vmn‘mZm‘wio
ñdmXþqnS> Xmh hmoD$ eH$Vmo.

8. H$mhr Am¡fYm§‘wio {deofV… S>m¶¶wao{Q>³g åhUOo
cKdr OmñV hmoUmar Am¡fYo n°Z{H«$¶mQ>m¶{Q>gcm
H$maUr ŷV R>é eH$VmV.

cjUo -
AmË¶§{VH$ ñdénmV nmoQ>mV XþIUo, é½U Ajae…

doXZoZo JS>m~S>m cmoiVmo. nmoQ>mV H$i ‘méZ nmR>rH$S>o
gaH$Vo. CcQ>rMr ^mdZm hmoUo. ¹${MV CcQ>çm hmoUo hr
‘hËdmMr cjUo ‘mZcr OmVmV. H$mhrdoim A§VJ©V
aº$òmd dJ¡ao Pmë¶mg aº$Xm~ H$‘r hmoVmo, Va ’$º$
doXZm OmñV Agë¶mg aº$Xm~ dmT>Vmo. nmoQ> KÅ> hmoD$Z
¶oVo. aº$mVrc {ga‘A‘m¶coO Zm§dmMm KQ>H$ Iyn
à‘mUmV dmT>Vmo. gmoZmoJ«m’$s qH$dm gr-Q>r ñH°$qZJ
Ho$ë¶mg {ZXmZ n o̧$ hmoVo. ñdmXþqnS>Xmh Pmë¶m‘wio
aº$mVrc gmIaoMo à‘mU dmT>Vo.

CnMma -
A³¶wQ> n°Z{H«$¶mQ>m¶Q>rg da A°cmon°{WH$ CnMma

H$amdo cmJVmV. é½Umcm Vm~S>Vmo~ A°S>{‘Q> H$ê$Z
gcmB©Z‘YyZ Am¡fYo XoD$Z AmOma H§$Q́>moc‘Ü¶o AmUmdm
cmJVmo. doXZm Vm~S>Vmo~ Wm§~dÊ¶mgmR>r Cnm¶¶moOZm
H$amdr cmJVo. ZmhrVa {Odmda ~oVÊ¶mMr e³¶Vm
AgVo. EH$Xm AmOma AmQ>m o³¶mV Amë¶mda
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr AmOma nyU© ~am H$aVm ¶oVmo.
é½U ‘Únr Agë¶mg ‘Ú nyU©V… Wm§~dUoM {hVmdh
AgVo.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoVmZm VÁkm§À¶m gëë¶mZo KoUo
Amdí¶H$ AgVo. {Q́>Q>‘|Q>Mm H$mcmdYr OmñV AgVmo.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm



88

H«$m°Z²g {S>grO
VS>çm§Mm Xmh H$aUmè¶m AmOmam§n¡H$s H«$m°Zg

{S>grO hm EH$ {dH$ma AgyZ Ë¶m‘wio Vm|S>mnmgyZ Vo
AmVS>çmÀ¶m eodQ>À¶m Q>moH$mn¶ªV AÞnMZg§ñWoÀ¶m
H$moUË¶mhr ^mJmMm Xmh hmoD$ eH$Vmo. nmoQ>XþIr, Owcm~,
dm§Vr Am{U dOZ H$‘r hmoUo hm EH§$Xa cjUg‘yh
AgVmo.

H$maUo -
hm EH$ aº$Xmofm§‘wio hmoUmam AmOma ‘mZcm OmVmo.

Ë¶mcm Am°Q>moBå¶wZ {S>gm°S>©a åhUVmV. Aem AmOmam§‘Ü¶o
earamVrc g§ajH$ noer Amnë¶mM earamVrc Mm§Jë¶m
noetda h„m MT>dVmV. Ë¶m‘wio Ago AmOma CØdVmV.
gd©gmYmaUV… 15 Vo 30 df} d¶moJQ>mVrc cmoH$m§‘Ü¶o
¶m AmOmamMm àmXþ̂ m©d OmñV AgVmo. cjUo AJXr
gmdH$me {Xgy cmJVmV.

cjUo -
nmoQ>XþIr ho gdm©V ‘hËdmMo cjU Amho. Ë¶m~amo~arZo

Owcm~ hmoUo hohr ‘hËdmMo cjU AgVo. Aëgao{Q>ìh
H$mocm¶Q>rg ¶m {dH$mamV aº$sOwcm~ hmoVmV Va H«$m°Zg
{S>grO‘Ü¶o Owcm~mÀ¶m àH$mamV ~aoM ’$aH$ {XgyZ
¶oVmV. AmVS>çmÀ¶m H$moUË¶m ^mJmV AmOma Amho ¶mda
cjUm§Mr Vrd«Vm R>éZ ¶oVo. H$mhr ì¶º$s̈‘Ü¶o AëgaMo
Am°naoeZ Pmë¶mda chmZ AmVS>çmMr cm§~r H$‘r hmoVo.
Aem ì¶º$s̈Zmhr H«$m°Z²g {S>grO hmoD$ eH$Vmo. chmZ
AmVS>çmÀ¶m eodQ>À¶m ^mJmcm Oa H«$m°Z²g {S>grOMr
cmJU Pmcr Va WmoS>o WmoS>o Owcm~ nU gVV hmoV amhVmV.
em¡Mmcm KÅ> qH$dm EH$X‘ nmVi hmoD$ eH$Vo. H$mhr
Vrd« ñdénmÀ¶m {dH$mam‘Ü¶o {Xdgmcm drgnojmhr OmñV
doim em¡Mmcm hmoD$ eH$Vo. amÌrgwÕm CR>mdo cmJVo.
AZno{jVnUo ¹${MV aº$hr nS>Vo. nmoQ> ’w$JUo, J°grg
hmoUo VgoM nmoQ>mV AdKS>conUm OmUdUo hr gwÕm
‘hËdmMr cjUo ‘mZcr OmVmV. AmVS>çm§Mm gmVË¶mZo
Xmh Pmë¶m‘wio AmVS>çm§Mr nmoH$ir H$‘r hmoV OmVo.

Am AmVS>r AmVyZ dmiyZ ¶oVmV. AÞnMZ ì¶dpñWV hmoV
Zmhr. CcQ>çm, ‘i‘i Aer BVa cjUohr Ë¶m~amo~arZo
{XgyZ ¶oVmV. A§Jmda MÅ>o CR>Uo, ImO ¶oUo gm§Yo XþIUo
S>moio gwOUo, WH$dm d Aeº$nUm, EH$mJ«Vm H$‘r hmoUo
Aem cjUm§Mmhr àmXþ̂ m©d {XgyZ ¶oVmo.

{ZXmZ -
AmOmamMo {ZXmZ hmoÊ¶mgmR>r H$mocmoZmoñH$monr H$aUo

Amdí¶H$ AgVo.
CnMma - Amhma -
é½UmZo nMoc Vgm g‘Vmoc Amhma KoUo Amdí¶H$

AgVo.
1. Amhma WmoS>çm WmoS>çm à‘mUmV {XdgmVyZ nmM Vo

ghm doim {d^mJyZ ¿¶mdm.
2. {XdgmVyZ nmM Vo ghm doim WmoS>o WmoS>o nmUr gVV

nrV amhm¶cm hdo.
3. OmñV ’$m¶~a Agcoco AÞ nXmW© CXm. H$m|S>m,

Voc{~¶m, cmøm BË¶mXtMm dmna Q>mimdm.
4. VocH$Q> Ma~r¶wº$, AVr Vicoco nXmW© Q>mimdoV

CXm. cmoUr, ‘mJm©arZ, Am¶qgJ {H«$‘, BË¶mXr.
5. Xþ½YOÝ¶ nXmW© nMV ZgVrc Va Q>mimdoV.

Ë¶mEodOr gmo¶m{‘ëH$ Q>mo’y$ (gmo¶m~rZMo nZra)
BË¶mXtMm AÞmV g‘mdoe H$amdm.

6. nmoQ>mV J°g V¶ma H$aUmao nXmW© Q>mimdoV. CXm.
‘gmcoXma nXmW© H$mo~r, âcm°da, ~rÝg, H$mH$S>r B.

hmo{‘Amon°Wr - hm AmOma BVa CnMmamnÕVrZr ~am
hmoV Zmhr. d¡{eîQ>çnyU© ³cm{gH$c hmo{‘Amon°Wr
CnMmam§Zr hm {dH$ma nyU©V… ~am H$aVm ¶oVmo. ‘H©$H$m°a,
H$m°ÝSw>a±Jmo, ho³cmcmìhm, Ag}{ZH$ Aë~‘, WyOm Aem
Am¡fYm§Zr ¶m {dH$mam§da CnMma H$amdo cmJVmV. H«$m°Z²g
{S>grO‘Ü¶o AZoH$ OrdZgËdo d jma VgoM I{ZOm§Mm
A^md OmUdVmo. Ë¶mgmR>r I{ZO d OrdZgËdm§À¶m
Jmoù¶m nyaH$ CnMma åhUyZ ¿¶mì¶m cmJVmV.
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~ÕH$moð>Vm (H$m°ÝñQ>rnoeZ)
ÕH$moð>Vm åhUOo ‘cmdamoY. åhUOoM amoOÀ¶m amoO

doioda em¡Mmg Z hmoUo qH$dm nmoQ> nyU©nUo gm’$ Z hmoUo.
~ÕH$moð>Vo‘wio AZoH$ amoJ hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo.
H$maU ¶m‘wio ‘c H$moaS>m hmoD$Z IS>o hmoVmV. VgoM
‘moR>çm AmVS>çmV ‘c ~amM doi gmRy>Z am{hë¶mg
{dfmar nXmW© V¶ma hmoVmV d Vo aº$àdmhmV {‘giVmV.
aº$mVyZ ho nXmW© gd© eara^a {’$aVmV.

An|{S>³g, g§YrdmV, g§YrXmh, Cƒ aº$Xm~,
‘moVrq~Xÿ, H$H©$amoJ Aem {H$VrVar AmOmam‘Ü¶o ‘cmdamoY
ho amoJ hmoÊ¶mMo ‘yi d à‘wI H$maU AgVo.

H$maUo d cjUo -
em¡Mmg doioda Z hmoUo VgoM H$moaS>m Pmcocm H$R>rU

‘i ~mhoa Q>mH$Ê¶mg Ìmg hmoUo d em¡Mmcm hmoÊ¶mMr
A{Z¶{‘VVm hr ~ÕH$moð>Vm hmoÊ¶mMr ‘w»¶ cjUo
AmhoV. {O ôda nm§T>am Wa O‘m hmoUo, œmgmcm XþJªYr
¶oUo, ŷH$ Z cmJUo, S>moHo$XþIr, M¸$a ¶oUo, S>moù¶mImcr
H$mir dVw©io V¶ma hmoUo, CXmgrZVm, Mohè¶mda ‘wê$‘
¶oUo, Vm|S> ¶oUo, nmoQ> H$m¶‘ ^aë¶mgmaIo dmQ>Uo, AmcQy>Z
nmcQy>Z A{Vgma d ‘cmdamoY hmoUo, {nÎm hmoUo, N>mVrV
OiOiUo, Pmon Z ¶oUo, H§$~a XþIUo Aer ~ÕH$moð>VoMr
{H$VrVar cjUo AgVmV.

OwZmQ> ‘cmdamoYmMr gd¶ hmoÊ¶m‘mJo AmhmamMr
MwH$sMr nÕV, gXmof amhUr‘mZ hr XmoZ à‘wI H$maUo
AmhoV. Vicoco, ‘¡ÚmMo nXmW©, {‘R>mB© Imëë¶mZo
earamcm OrdZgËdo {‘iV ZmhrV. I{ZOo {‘iV
ZmhrV. nmUr Anwao {nUo, ^anya ‘m§gmhma H$aUo, H$S>H$
Mhm H$m°’$s {nUo ¶m‘wiohr ‘cmdamoY hmoVmo. OodVmZm Kmg
Mm§Jco MmdyZ Z Imëë¶mZo qH$dm EH$mdoir OmñV
Imëë¶mZo VgoM EH$‘oH$m§Zm nyaH$ Ago AÞnXmW© Z
Imëë¶mZo hm {dH$ma OS>Vmo. ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m A¶mo½¶
d A{Z¶{‘V nÕVr‘wio AmVS>çmMo H$m‘ ¶mo½¶ àH$mao
hmoD$ eH$V Zmhr. Ë¶m~amo~a em¡Mmcm doioda Z Joë¶mZo
Ë¶m§V {Z¶{‘VnUm amhV Zmhr. em¡Mmcm ZrQ> hmoV Zmhr.
åhUyZ aoMH$ KoUo, nmoQ>mMo ñZm¶y H$‘Omoa AgUo,
ì¶m¶m‘mMm A^md Am{U ‘mZ{gH$ VmUVUmd ¶m‘wiohr
~ÕH$moð>Vm OS>Vo.

~ CnMma - {ZgJm}nMma - ~ÕH$moð>Vm H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r Ho$ir d ’$Ug gmoSy>Z gd© ’$i Cn¶moJr
nS>VmV. AWm©V H$mhr ’$io OmñV Cn¶moJr AgVmV.
~oc’$i gdm©V CÎm‘ aoMH$ Amho. ~oc’$imMm 60 J«°‘
Ja amÌrÀ¶m OodUmAmYr Imdm. Ë¶m‘wio AmVS>r ñdÀN>
hmoVmV d gmMcocr OwZr KmUhr ~mhoa Q>mH$cr OmVo g§nyU©
nMZg§ñWogmR>r nmcH$mMr ^mOr Cn¶moJr nS>Vo.
AmVS>çm§Mm ‘mJ© ñdÀN> H$aÊ¶mgmR>r AmVS>çm§Zm ~iH$Q>r
AmUÊ¶mgmR>r H$ƒm nmcH$ Imdm H$ƒm nmcH$mMm ag
nmD$U H$n d VodT>oM nmUr EH$Ì H$ê$Z {XdgmVyZ XmoZXm
ß¶mdo. Vrd« ‘cmdamoYhr H$‘r hmoVmo. noê$, Ðmjo, g§Ìr,
nnB© d A§Ora ¶m§ZrgwÕm ‘cmdamoY H$‘r hmoVmo. EH$
M‘Mm ‘mohar OodUmÀ¶m AmYr VerM nmÊ¶m~amo~a
{Jimdr nmoQ> ì¶dpñWV gm’$ hmoVo. ~ÕH$moð>Vo~amo~a BVa
H$mhr {dH$ma Agë¶mg gëë¶mZwgmaM CnMma H$amdoV.

~m°¶moHo${‘H$ (~mamjma) - ~mamjma CnMma hm gwÕm
hmo{‘Amon°{WMmM EH$ ^mJ Amho. ¶m‘Ü¶o earamVrc
jmam§À¶m H$‘r A{YH$ à‘mUmZwgma CnMma d Cnm¶ Ho$co
OmVmV. ~ÕH$moð>mgmR>r {gcr{e¶m 12x qH$dm
H$mcr’$m°g 12x AWdm ¶m§Mo à‘mU~Õ {‘lU dmnaco
OmVo. hr {‘lUogwÕm ~ÕH$moð>mda AMyH$ Cnm¶ H$aVmV.
na§Vw ’$º$ dmMyZ doS>odmH$S>o CnMma KoVë¶mg, MwH$sMo
S>mog KoVë¶mg Anm¶H$maH$ R>ê$ eH$VmV.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘wio ì¶º$sÀ¶m emar[aH$,
‘mZ{gH$ d AmpË‘H$ CÞVrH$S>o cj XoVm ¶oVo. ‘mZ{gH$
d AmpË‘H$ ³coe ¶mgmaIr emar[aH$ ì¶mYrMr H$maUo
Agy eH$VmV. ¶m gdmªda EH$mMdoir hmo{‘Amon°WrZo ‘mV
H$aVm ¶oVo. AZoH$ àH$maMo OwZmQ> AmOma hmo{‘Amon°{WH$
CnMmam§Zr ~ao hmoVmV.

nÏ¶ - gmIa, ‘rR> ¶m§Mm A{V dmna Q>mimdm. ^mV,
nmd, ‘¡ÚmMo nXmW©, MrO, ‘m§gmhma, A§S>r Q>mimdm.

¶moJmgZo d ì¶m¶m‘ - ‘moH$ù¶m hdoV {’$aë¶mZo,
Ioië¶mZo earamÀ¶m d nmoQ>mÀ¶m ñZm¶y§Mm ì¶m¶m‘ hmoVmo.
VgoM nmohÊ¶m‘wiohr ‘cmdamoY H$‘r hmoVmo. Ë¶m{edm¶
ndZ‘wº$mgZ, hmcmgZ, ŵO§JmgZ, àmW©ZmgZ ¶m§Mmhr
Iyn Cn¶moJ hmoVmo. ‘cmdamoY Q>miÊ¶mgmR>r nmoQ>mMo ñZm¶y
~iH$Q> hmoUo Amdí¶H$ AgVo.
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A{Vgma
a§dma nmVi em¡Mmcm hmoUo AWm©V A{Vgma hm

gdm©ZmM d H$Yrhr hmoUmam {dH$ma Amho. ¶m‘Ü¶o A³¶yQ>
AWm©V R>am{dH$ H$mcmdYrMm A{Vgma d H«$m°{ZH$ AWm©V
OwZmQ> A{VgmamMm {dH$ma Ago àH$ma AmhoV. ^maVm‘Ü¶o
{deofV… ‘wcm§‘Ü¶o ¶m AmOmamMo à‘mU Iyn Amho. H$mhr
doim A{VgmamMo ñdê$n ~aoM Vrd« AgVo qH$dm ~aoM
{Xdg ho Mmcy AgVo.

H$maUo d cjUo -
Amnë¶m earamVrc chmZ AmVS>çmV {Xdg^amV nmM

Vo AmR> {cQ>anojm OmñV nmUr Am{U ÐdnXmW© OmV
AgVmV. OodUmVyZ VgoM OR>a, ¶H¥$V, ñdmXþJ«§Wr Am{U
chmZ d ‘moR>çm AmVS>çmVyZ nmPaUmao nmMH$ag ¶m§Mm
g‘mdoe AgVmo. Owcm~ ìhm¶cm gwédmV hmoVo ¶mMmM
AW© nmoQ>mVrc nmÊ¶mMo emofU Pmcoco ZgVo d Vo OmñV
Pmcoco nmUr nmoQ>mV amhVo. ho OmñVrMo nmUr ñWyc
Am§Ìme¶mV nmR>dco OmVo. chmZ AmVS>o d ‘moR>o AmVS>o
¶m§Zm OmoS>Umam ^mJ åhUOo ñWyc Am§Ìme¶. ¶mMr nmUr
emofyZ ¿¶m¶Mr j‘Vm g§ncr H$s Owcm~ gwê$ hmoVmV.

A{V ImÊ¶m‘wio qH$dm earamcm Anm¶H$maH$ hmoUmao
nXmW© Imëë¶m‘wio Owcm~ hmoVmV. VgoM AmVS>çmÀ¶m
‘mJm©V AÞ Hw$OUo, H$~m}XH$m§Mo AY©dQ> nMZ hmoUo d
Vr Am§~Uo, Am¡Xm{gÝ¶, à{VO¡{dH$mgma»¶m
(A±Q>r~m¶mo{Q>³g) Am¡fYm§‘wio, nmoQ> gm’$ hmoÊ¶mgmR>r
A{V[aº$ aoMH$ KoVë¶m‘wio, hm‘m}Z Ag§VwcZm‘wio,
ñdmXþqnS>mcm gyO Amë¶m‘wio, OmñV ‘oXnXmW©
AmVS>çmV Amë¶m‘wiogwÕm Owcm~ hmoVmV. Ë¶m{edm¶
CnmofU, Hw$nmofU ¶m‘wio VgoM AÞmVyZ, hdoVyZ,
nmÊ¶mVyZ, hmoUmè¶m O§Vy-{dfmUy {OdmUy VgoM {dfOÝ¶
nXmW© ¶m‘wio A{Vgma hmoD$ eH$Vmo. {d{eï> nXmWm©Mr
EImÚm ì¶º$scm AcOu AgÊ¶m‘wiohr (CXm. XÿY, Jhÿ,
A§S>r, gmJar AÞnXmW© (gr ’y$S>) Owcm~ hmoÊ¶mMm
{dH$ma OS>Vmo. ^md{ZH$ g§Kf©, ‘mZ{gH$ VmUVUmd
Am{U chmZ ‘wcm§À¶m ‘Zm‘Ü¶o ^¶ ¶m‘wiohr AÞ nMZ
ì¶dpñWV Z hmoVm Owcm~ gwé hmoVmV. Wm°¶amB©S> J«§WrMo
H$m¶© à‘mUmnojm dmT>Uo (hm¶naWm°¶amB©S>) ‘Yy‘oh,

dm AmVS>çm§Mm j¶amoJ, H$mhr M‘©amoJ ¶m§À¶m‘wiohr
A{VgmamMm Ìmg hmoD$ eH$Vmo.

CnMma - {ZgJm}nMma - Owcm~ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r
VmH$mV qH${MV ‘rR> Q>mHy$Z ß¶më¶mZo AmVS>çmVrc
hmZrH$maH$ O§Vy§Mm àmXþ̂ m©d H$‘r hmoVmo. JmOamMo gynhr
A{Ve¶ Cn¶wº$ Amho. O§VyMr dmT> Va H$‘r hmoVoM
{edm¶ gd© jma d nop³Q>Z JmOamV AgVmV. Ë¶m‘wio
no³Q>rZMm Wa AmVS>çm§À¶m noerda ~gë¶mZo AmVS>çmMm
Xmh Wm§~yZ Owcm~ VgoM CcQ>çmgwÕm Wm§~VmV. chmZ
‘wcm§Zm CH$S>o Vm§Xÿi ^mOyZ Ë¶mMo nrR> VmH$mV {‘giyZ
AÜ¶m© AÜ¶m© VmgmZo Úmdo. AmaméQ>Mo nmUr, ~mcuMo
nmUr qH$dm, ehmù¶mMo nmUr {Xë¶mZo earamVrc jma
d nmÊ¶mMr H$‘VaVm ^ê$Z {ZKVo d VodT>m Aeº$nUm
dmQ>V Zmhr. S>mqi~mMm ag, CH$S>coco g’$aM§X ¶m§Mmhr
Owcm~ hmoV Agë¶mg Cn¶moJ hmoVmo.

~mamjma - Z°Q́>‘’$m°g 3x, H°$cHo$[a¶m ’$m°g 3x,
’o$a‘’$m°g 3x, H$mcr ’$m°g 3x, H$mcr gë’$ 3x, Z°Q́>‘
gë’$ 3x hr Am¡fYo g‘à‘mUmV KoD$Z ho{‘lU
A{Vgmamda V¶ma H$amdo. ho {‘lU Cn¶wº$ Amho.
H$moUË¶mhr àH$maMm A{Vgma ¶m‘wio {Z¶§ÌUmV ¶oVmo.
na§Vw S>mog ‘mÌ VÁkm§À¶m gëë¶mZwgmaM ¿¶mdm.

hmo{‘Amon°Wr - A{VgmamMr H$maUo nmhÿZ, cjUo
nS>VmiyZ d ì¶º$s d¡{eîQ>çmZwgma hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY
{Xë¶mg Xþgè¶m H$moUË¶mM CnMmam§Mr JaO nS>V Zmhr.
hmo{‘Amon°WrZo AJXr gmÜ¶m Owcm~mnmgyZ ‘moR>çm
AmVS>çmÀ¶m H°$Ýgan¶ªV gd©Vmonar CnMma H$aVm ¶oVmV.
H$mhr CXmhaUm§Mo XmIco {Xco OmVmV. Ë¶mdê$Z ’$º$
EImXoM Am¡fY dmMyZ CnMma KoUo MwH$sMo R>aVo. A³¶yQ>
S>m¶[a¶m VgoM H«$m°{ZH$ S>m¶[a¶m XmoÝhrda A{Ve¶
JwUH$mar hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fYo AmhoV CXm. A{Ve¶
nmoQ>mV XþIyZ Owcm~ hmoVmV. nmoQ> Xm~ë¶mg ~ao dmQ>Vo,
dmHy$Z nmoQ> Xm~co Joë¶mg ~ao dmQ>Vo. A{VamJm‘wio nmoQ>
PmS>Vo Aem d¡{eîQ>çmda H$mocmoqgW ZmdmMo Am¡fY Amho.
em¡Mmda {Z¶§ÌU amhV Zmhr ZwgVm J°g ~mhoa nS>cm Var
em¡M hmoVo. CR>Ê¶mMmhr H$mcmdYr {‘iV Zmhr. ¶mda
A°cmo - gmoH$mo{Q́>Zm ZmdmMo Am¡fY Cn¶moJr R>aVo.
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OmR>a d«U (nopßQ>H$ Aëga)
OH$mc XodH$sVmB©À¶m nmoQ>mV gmaIoM XþIm¶Mo.

Oam OodUmcm doi Pmcm H$s nmoQ>mV Agø H$im gwê$
ìhm¶À¶m. nmoQ> KÅ> cmJm¶Mo. T>oH$am ¶m¶À¶m ¹${MV
em¡Mmg H$minQ> ìhm¶Mo. XodH$sVmB©Mo d¶ df} Mmirg.
Am{W©H$ n[apñWVr ~oVmMr Am{U Kar àM§S> ‘mZ{gH$,
emar[aH$ VmU, Ë¶mVM Agm Ìmg, gd© CnMma Pmco
na§Vw ’$aH$ Zmhr. EÝS>moñH$monr Ho$ë¶mda OR>ad«U åhUyZ
{ZXmZ Pmco. ‘J Ë¶m§Zr hmo{‘Amon°WrMm AmYma KoVcm.
Ë¶m§Mr ‘mZ{gH$Vm d emar[aH$ AdñWm g‘OyZ KoD$Z
CnMma Ho$ë¶mZ§Va Mma ‘{hÝ¶mV Ë¶m nyU© ~è¶m Pmë¶m.

AÞZ{cH$m, OR>a, chmZ AmVS>o, ‘moR>o AmVS>o Agm
Amnë¶m nMZg§ñWoMm ‘mJ© Amho. Ë¶mn¡H$s OR>a, chmZ
AmVS>çmÀ¶m àW‘ ^mJmda qH$dm AmÚm§Ì (AmVS>çmMm
àW‘ ^mJ) ¶m§À¶m AmVrc Wamcm d«U nS>VmV qH$dm
OI‘ hmoVo. ¶m AmOmamcm nopßQ>H$ Aëga AWm©V OmR>a
d«U åhUVmV. OR>amVrc Aëgacm "J°pñQ́>H$ Aëga'
Am{U AmÚm§ÌmÀ¶m Aëgacm "{S>AmoS>o{Zc Aëga'
åhUVmV. ~hþVoH$ doim ho XmoÝhr Aëga EH${ÌV[aË¶m
nopßQ>H$ Aëga åhUyZ AmoiIco OmVmV.

H$maUo d cjUo - OmR>ad«UmMr cjUo Vrd« d
doXZm‘¶ AgVmV. nmoQ>mÀ¶m daÀ¶m ^mJmV Iyn XþIVo.
OmR>ad«Um‘wio hmoUmè¶m doXZm OodUmZ§Va EH$ VmgmZo
qH$dm H$Yr H$Yr amÌr gwê$ hmoVmV. Va AmÚm§Ìd«Um‘wio
XmoZ OodUmÀ¶m ‘Yo nmoQ> [aH$m‘o AgVmZm XÿIy cmJVo.
Imëë¶mZ§Va {deofV… XÿY ß¶m¶ë¶mZ§Va ~ao dmQy> cmJVo.

OgmOgm AmOma dmTy> cmJVmo, VgVgm nmoQ>mV dmV
YaVmo d nmoQ> ’w$JVo, ‘mZ{gH$ VmU dmT>Vmo, Pmon ¶oV
Zmhr, WH$dm dmQy> cmJVmo. ‘cmdmQ>o aº$hr nS>Vo.
(em¡Mmg H$minQ> hmoUo.) nmoQ>mVrc A{V[aº$ Amåcm‘wio
nopßQ>H$ Aëga hmoVmo. OR>amÀ¶m AmVrc AñVamVrc
noetVyZ hm¶Ś>mo³cmo[aH$ Amåc nmPaVo. ¶m AmåcmMo
à‘mU dmT>co H$s OR>amÀ¶m AmVrc ñVamda Ë¶mMm dmB©Q>
n[aUm‘ hmoVmo. JaOonojm OmñV ImUo, ‘gmcoXma nXmW©,
H$m°’$s, Mhm, ‘Ú, Yy‘«nmZ ¶m MwH$sÀ¶m gd¶tZr
OmR>ad«UmMm AmOma hmoVmo. Ë¶m~amo~aM H$mhr {d{eï>
Am¡fYo KoVë¶mZo AÞmVyZ {df~mYm qH$dm {d{dY O§Vy§Mm

Am g§gJ© Pmë¶m‘wio, ‘mZ{gH$ Ag§VwcZ, VmUVUmd,
XS>nU ¶m H$maUm§Zrhr OmR>ad«U hmoVmV.

CnMma - {ZgJm}nMma - OmR>ad«Umda EH$ nocm
XÿY d XmoZ Ho$ir amoO KoVë¶mZo Vrd«Vm H$‘r hmoVo.
eod½¶mMr nmZo (10 J«°‘) dmQy>Z XømV {‘giyZ Imdr.
XmoZ H$n nmÊ¶mV H$dR>mMr 15 J«°‘ nmZo amÌ^a {^OV
R>odmdr, gH$mir ho nmUr JmiyZ ß¶mdo. H$dR>mÀ¶m ‘D$
‘JOmnmgyZ Ho$coco ga~Vhr JwUH$mar Amho. eoirMo {Zago
XÿY {XdgmVyZ EH$ XmoZ noco ß¶më¶mZo d«U ~ao hmoÊ¶mg
‘XV hmoVo.

~mamjma - Z°Q́>‘ ’$m°g 6x ho Am¡fY nopßQ>H$ Aëgada
Cn¶wº$ Amho. Mhm, H$m°’$s BË¶mXrMr gd¶,
~ÕH$moð>Vm, ŷH$ Z cmJUo, pñZ½Y nXmWmªÀ¶m godZmZo
AOrU© qH$dm AñdmñÏ¶ Agë¶mg "H$mcr ‘ya' Zo ~ao
dmQ>Vo. ~ÕH$moð>Vm, Am§ÌXmh, OmR>ad«U, dm§Vr, Vm|S>mcm
nmUr ¶oUo, KemV nmVi H$’$ ¶oUo ¶mda Z°Q́>‘ ‘ya ¶m
Am¡fYmZo ~ao dmQ>Vo.

¶moJ - A{V[aº$ Amåc d OmR>ad«U ¶m§À¶mda Cnm¶
åhUyZ amoO dO«mgZ, ndZ‘wº$mgZ, ^wO§JmgZ,
n{ü‘moÎmmgZ hr AmgZo H$amdrV. qMVm ì¶Wm§da {dO¶
{‘idyZ AmZ§Xr amhÊ¶mgmR>r àmUm¶m‘, Ü¶mZ H$amdo.
H$m‘, ì¶m¶m‘, {dlm§Vr ¶mV {Z¶{‘VnUm R>odcm
nm{hOo.

hmo{‘Amon°Wr - darc gd© CnMmam§‘wio {dH$mam§Mr
Vrd«Vm H$‘r hmoVo. na§Vw nyU© ~ao hmoÊ¶mgmR>r
hmo{‘Amon°WrMrM ‘XV ¿¶mdr cmJVo. hmo{‘Amon°{WH$
VÁkm§H$Sy>Z CnMma KoVë¶mg amoJ nyU© ~am hmoVmo. Z§Va
nyU© {ZamoJr AdñWoV amhÊ¶mgmR>r {ZgJ©, ¶moJ d
Amhmamda cj XoUo An[ahm¶© Amho.

CXm. nmoQ>mV OiOiVo Varhr M‘M‘rV Imdogo
dmQ>Vo. H$moaS>çm T>oH$am ¶oUo, H$minQ> a§JmMr CcQ>r hmoUo,
nmoQ>mV gmaIo XþIUo ¶mda ’$m°ñ’$ag ho hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fY Cn¶wº$ Amho. nmoQ>’w$Jr, nmoQ>mV JwaJwaë¶m gmaIm
AmdmO ¶oUo, ImUo Pmë¶mda nmoQ>mV XþIUo ¶mda A°{gS>
Zm¶Q́>rH$‘ ho Am¡fY Img Amho. Ag}{ZH$ Aë~‘,
H$m~m}doO, A°{gS> gë’$, cm¶H$monmo{S>¶‘, Agm{’$Q>rS>m
Aer AZoH$ Am¡fYo OmR>ad«Um§da Cn¶moJr AmhoV.
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AOrU© d Aê$Mr
S>çm H$mcmdYrgmR>r nMZg§ñWoV {~KmS> Pmë¶mg

Ë¶mcm AOrU© åhUVmV Va ~è¶mM H$mcmdYrgmR>r nMZ
j‘Vm H$‘r Pmë¶mg Ë¶mcm A{¾‘m§Ú åhUVmV.
ImÊ¶mV éMr Zgë¶mg qH$dm Md {~KS>ë¶mg Aê$Mr
åhUVmV. WmoS>çm~hþV ’$aH$mZo ho àH$ma Vgo gmaIoM
{Xgco Var H$maUo d CnMma ‘mÌ doJio AmhoV.

AOrU© H$m hmoVo?
1. AVr à‘mUmV gmaIo ImUo, OS>mÞ - {eionmHo$

ImUo 2. AmdS>Umao nXmW© A{Và‘mUmV VS>g cmJon¶ªV
ImUo qH$dm Z AmdS>Umao nXmW© H§$Q>miV ZmB©cmOmñVd
ImUo. 3. XmVm§A^mdr AWdm KmB©‘wio Z MmdVm ^a^a
ImUo. 4. ŷH$ ZgVmZm ImUo, amÌr Iyn C{eam qH$dm
gH$mir AJXr cdH$a Iyn AWdm nyUm©Þ KoUo. 5
OodVmZm A{V nmUr {nUo. 6. doi KmcdÊ¶mgmR>r
(Q>mB©‘nmg) ‘odm‘oR>mB©, O§H$’y$S> KoUo. 7. Mhm, ‘Ú,
gwnmar, V§~mIy ¶m§Mo godZ Ho$ë¶m‘wio AOrU© hmoD$ eH$Vo.

Aê$Mr H$m hmoVo?
A{V{dMma, ^¶ - emoH$mMm A{VaoH$, VmnmZ§Va H$mhr

{Xdg Aê$Mr OmUdVo. ‘mZ{gH$ VmUm‘wio Aê$Mr hmoVo.
AOrU© d A¾r‘m§Ú ¶m‘wiohr Aê$Mr hmoVo.

AOrU© d Aê$Mr ¶m§Mr cjUo
nmoQ>’w$Jr, H$anQ> T>oH$a, KemV OiOiUo, AÞmdarc

Amgº$s Zï> hmoUo, nmoQ>XþIr, AñdÀN>Vm, ‘i‘i,
‘wIXþJªYr, ‘cXþJªYr, dm¶yXþJªYr, em¡Mmg AY©dQ>,
gm’$ Z hmoUo qH$dm nmoQ> EH$X‘ PmS>Uo (Owcm~ hmoUo),
¹${MV CcQ>r hmoUo (Z nMcoco AÞ ~mhoa nS>Uo)

CnMma
{Xdg^a ^anya nmUr ß¶mdo. na§Vw OodVmZm ‘Yo‘Yo

nmUr {nD$ Z¶o. gw‘mao XmoZ {Xdg c§KZ, Cndmg, ewÕr
Amhma, ’$cmhma, Z¡g{J©H$ Amhma, CH$S>cocm Amhma
Aem nÕVrZo ‘¶m©{XV AmhmaH«$‘ R>odmdm. dm‘Hw$jr,
eVnmdcr ¶m§Mm Adc§~ H$amdm.

Wmo {ZgJm}nMma - g¢Yd EH$ J«°‘, Amco d H$m§ÚmMm
g‘^mJ ag, qhJ d Amodm g‘^mJ EH${ÌV H$ê$Z
{XdgmVyZ ho {‘lU {H$‘mZ XmoZ doim ¿¶mdo. AZZgmMm
AOrUm©da Mm§Jcm Cn¶moJ hmoVmo. AZZgmda gmIa qH$dm
‘rR> Q>mHy$Z {H$‘mZ XmoZ doim ¿¶mdo. nnB©gwÕm nmMH$
Amho. OodUmZ§Va nnB©‘Yrc n°{nZ ¶m g§àoaH$m‘wio nMZ
hmoVo.

~S>reon, qc~y, Amodm, nmXocmoU OodUmnydu AYm©Vmg
Ja‘ nmÊ¶mgh ¿¶mdo.

qhJ, Amodm, qc~yag Am{U eodJmag ¿¶mdm, T>oH$a
OiOi AñdñWVm H$‘r hmoVo.

~mamjma - cjUmZwgma ‘°J’$mg 6x ZoQ́>‘‘ya 6x,
H$mcr‘ya 3x, ZoQ́>‘gë’$ 3x, ’o$a‘’$m°g 12x XoVm ¶oVmV.

A°³¶wàoea - hZwdQ>rÀ¶m ‘Ymo‘Y Agcocm q~Xÿ
gw‘mao XmoZ {‘{ZQ>o Xm~mdm. VgoM nm¶mÀ¶m KmoQ>çmÀ¶m
gm§Ü¶mg‘moarc ‘Ü¶aofoda AgUmè¶m q~Xÿda A§JR>çmZo
XmoZ XmoZ {‘{ZQ>o Xm~ Úmdm.

hmo{‘Amon°Wr - A{V à‘mUmV AOrU©, Owcm~,
CcQ>r, nmoQ>XþIr Pmë¶mg cjUm§à‘mUo A±ÝQ>r‘mo{Z¶‘
H«y$S>, H°$cHo$[a¶m H$m~©, nëgo{Q>cm hr Am¡fYo XoVm ¶oVmV.
Aê$MrgmR>r nopßgZ 3x ho Am¡fY dmnaVm ¶oVo.
ImÊ¶mÀ¶m dmB©Q> gdB©‘wio BZS>m¶OoeZ Pmë¶mg
Z³gdmo{‘H$m Am¡fY Cn¶wº$ Amho. Mhm OmñV KoVë¶mZo
AOrU© Pmë¶mg WyOm, J°g nmg Pmë¶mg ~ao dmQ>V
Agë¶mg H$m~m}doO, Iyn {MS>ë¶m‘wio AOrUm©Mm Ìmg
Pmë¶mg H$mocmoqgW, AVrJmoS> ImD$Z AOrU© Pmë¶mg
AO]Q>‘ Zm¶Q´>rH$‘, Q>oÝeZ‘wio, H$miOr‘wio AOrU©
Pmë¶mg Ooëgo{‘¶‘ hr Am¡fYo dmnaVm ¶oVmV.

hmo{‘Amon°Wr ho EH$ n[anyU© CnMmaemó Amho. Ë¶m‘wio
gd© àH$maÀ¶m VH«$mar d cjUo ¶mgmR>r Am¡fY Zmhr Ago
Zmhr Va gd©M ì¶mYtda CËH¥$ï> CnMma e³¶ AmhoV.
Ë¶mH$[aVm VÁkm§Mr ‘XV ¿¶mdr. AÝ¶Wm CËH¥$ï> CnMma
OmUrdoA^mdr ’$moc R>aÊ¶mMr e³¶Vm AgVo.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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EZc {’$ñQ>çwcm
Zc {’$ñQw>cm hm EH$ AË¶§V {H$MH$Q> Am{U

AghZr¶ AmOma Amho. eãXe… AdKS> OmJoM§ XþIU§ !
gm§JVmhr ¶oV Zmhr Am{U ghZhr hmoV Zmhr. em¡MmMr
OmJm gmoSy>Z AmOy~mOycm AmUIr EH$ chmZgo JwXÛma
V¶ma hmoVo Ë¶mMo AmVrc A§J AmVS>çmÀ¶m eodQ>À¶m
^mJmV CKS>Vo.

H$maUo -
1. AZwd§{eH$ - AZwd§{eH$VoZo EH$m {nT>rVyZ Xþgè¶m

{nT>rV hm AmOma ¶oD$ eH$Vmo.
2. OÝ‘OmV - H$mhr ZdOmV A^©H$m§Zm gwÕm

OÝ‘OmV {’$ñQ>çwcm AgVmo.
3. ~¡R>çm H$m‘m‘wio, XJXJr‘wio, A§JmV CîUVm

dmT>ë¶m‘wio {deofV… {’$aVrda AgUmè¶m ì¶º$s¨Zm
åhUOo goëg‘Z, [aàoP|Q>o{Q>ìhO², {eâQ>‘Yo H$m‘
H$aUmè¶m ì¶º$s Á¶m§Mo ImÊ¶mMo, {dlm§VrMo doimnÌH$M
ZgVo Aem ì¶º$s̈Zm hm AmOma hmoÊ¶mMo OmñV à‘mU
AgVo.

cjUo …- {’$ñQ>çwcm hm JwXÛmamAmVrc J«§Wt‘YyZ
gwé hmoVmo. ¶mVyZ EH$ àH$maMm {MH$Q> òmd ¶oV ahmVmo.
{’$ñQw>cm ‘moR>m hmoV Jocm Va ¶m Z{cHo$Mm ì¶mg OmñV
hmoD$Z H$Yr H$Yr ‘i gwÕm ¶mVyZ ~mhoa nS>Vmo. hm AmOma

E hmoUmè¶m ì¶º$scm ho Iyn ÌmgmMo d AñdñWVoMo R>aVo.
gVV Iam~ dmg ¶oV ahmVmo. ¹${MV BÝ’o$³eZ hmoÊ¶mZo
ny Am{U aº$ gwÕm {’$ñQw>cm‘YyZ ¶oV ahmVo. hr OmJm
XþIV ahmVo. AdKS> OmJoV Agë¶m‘wio d gmaIm òmd
¶oV am{hë¶mg ñdÀN>Vm R>odVm ¶oV Zmhr. Ë¶m‘wio gVVMo
BÝ’o$³eZ hmoUo gmh{OH$ AgVo.

CnMma - ê$T> CnMmam§‘Yo eó{H«$¶m hmM EH$ CnMma
AgVmo. H$maU ’$º$ ny-aº$ ¶oUo Wm§~dÊ¶mgmR>r
à{VO¡{dHo$ (A±Q>r~m¶mo{Q>³g²) XoVm ¶oVmV nU nyU©
{’$ñQ>çwcm ‘mJ© ‘mÌ B§½cre Am¡fYm§Zr H$‘r H$aVm ¶oV
Zmhr. Vgo g§nyU© aMZmË‘H$ CnMma H$aÊ¶mMo gm‘Ï¶©
‘mÌ ’$º$ EH$mM CnMma emómV Amho Vo åhUOo
hmo{‘Amon°Wr.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘Yo {’$ñQ>çwcm Q́>°³Q>À¶m
AmVrc ~mOyZo Omo ËdMogmaIm A§VñW noetMm Wa AgVmo
Vmo Zï> H$ê$Z EH$g§K EH$gmaIm ^mJ H$aÊ¶mMo gm‘Ï¶©
AgVo. CnMmaH$mc hm EH$ df© Vo gmYmaU 18
‘{hÝ¶mn¶ªV AgVmo.

Am¡fYo -
1. Am°a‘ ‘oQ>
2. H$m±Sw>a±Jmo
3. {g’$scrZ‘
4. Z°Q́>rH$ A°grS> BË¶mXr.
BVa - nMZ{H«$¶m ì¶dñWrV amIUo d e[aamVrc

O¡{dH$ KS>çmimMm Vmoc gm§̂ miUo ho gdm©V ‘hËdmMo
Amho. Ë¶mH$[aVm nmoQ> gm’$ hmoUo gdm©V Amdí¶H$ Amho.
Ë¶mH$[aVm doioda OodUo, AmhmamV VocmMo à‘mU Aën
AgyZ V§Vy‘¶ nXmW© CXm. ‘oWrXmUo, JìhmMm H$m|S>m,
’$i’$imdi, H$mH$S>r, JmOa, H$mo~r, ~rQ>ê$Q> BË¶mXtMm
g‘mdoe AgUo AË¶mdí¶H$ Amho. nmUr ^anya nrUo
àeñV AgVo.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm



94

EZc {’$ea (^J|Ð)
ea åhUOo ^oJ nS>Uo. EZc {’$ea åhUOo

JwXÛmamH$S>o ôJm nS>Uo hmo¶. em¡Mmg Pmë¶mda aº$
nS>ë¶m‘wio qH$dm em¡MmÀ¶m OmJoda XþIÊ¶m‘wio hm
{dH$ma cjmV ¶oVmo.

^J|ÐMo XmoZ àH$ma AgVmV
1. A³¶wQ>
2. H«$m°{ZH$

A³¶wQ> àH$mam‘Yo Xmh d H$i OmñV AgVmV.
H«$m°{ZH$ àH$mamV Xmh d XþIUo Oam VwcZoZo H$‘r AgVo.
¶m ôJm Imocda qH$dm dada Agy eH$VmV. e³¶Vmo ¶m
ôJm ‘mJrc ~mOyg OmñV AgVmV.
H$maUo d cjUo …- em¡Mmcm gm’$ hmoV Zgë¶mg

Omoa H$aÊ¶mZo JwXÛmamMo ñZm¶y A{Và‘mUmV VmUco
OmVmV d VoWrc ËdMm VmU ghZ Z Pmë¶mZo ’$mQ>Vo.
¶m‘wio ^J|Ð hmoVo. JwXÛmamMo ñZm¶y H$m¶‘ Amdicoë¶m
pñWVrV AgVmV. ’$º$ ‘c{dgO©Zmdoir Vo àgaU
nmdVmV. ‘J VmU Agø Pmë¶mg VoWrc ZmOyH$ ËdMm
’$mH$Vo d H$Ìo nS>VmV. H$mhr doim ¶m ôJm AmnmoAmnM
^ê$Z ¶oVmV Va H$mhr doim AZoH$ {Xdg ahmVmV. àË¶oH$
‘c{dgO©Zm doir Agø Xmh hmoVmo. aº$ nS>Vo. JwXÛmamcm

{’$ gyO ¶oVo. ì¶dñWrV ~gVm ¶oV Zmhr. H$im ¶oVmV.
R>UH$m ‘maVmo. àgwVrÀ¶m doir H$im XoVmZm Iyn Omoa
Ho$ë¶mg {’$ea hmoD$ eH$VmV. chmZ ~mim§Mr ñdÀN>Vm
R>odVmZm H$mnS>mZo nwgVmZm BOm hmoD$Z {’$ea hmoD$ eH$Vo.
Q>m°¶coQ> nona dmnaÊ¶mZo AmOma dmTy> eH$Vmo. nmÊ¶mZo
ñdÀN>Vm amIUo ¶mo½¶.

CnMma - ‘w»¶ CnMma åhUOo em¡Mmg ì¶dñWrV
d doioda hmoUo hmo¶. Ë¶mH$[aVm AmhmamV nwaogm MmoWm
åhUOo V§Vw‘¶ nXmW© AgUo Amdí¶H$ AgVo. Ë¶mH$[aVm
g°cS>g², ’$io, ^mÁ¶m, JìhmMm H$m|S>m B. Cn¶wº$
AgVmV. Q>~‘Yo Ja‘ nmUr KmcyZ Ë¶mV ~gyZ eoH$
KoVë¶mZohr ’$m¶Xm hmoVmo. ê$T> CnMmam§‘Yo
Zm¶Q´>mo½crgarZ AmBªQ>‘|Q>, S>rëQ>r¶mPo‘, {Z’o${S>{nZ,
qcS>moHo$Z Aer ‘c‘ dmnacr OmVmV. Ë¶mà‘mUo
em¡MmMr OmJm é§X H$aÊ¶mgmR>r H$mhr gmÜ¶m eó{H«$¶mhr
Ho$ë¶m OmVmV. na§Vw Ago H$aÊ¶mZo ¹${MV
‘c{dgO©ZmdaMo {Z¶§ÌU ahmV Zmhr d AdKS> hmoD$Z
~gVo.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma -
hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr {Vhoar ’$m¶Xm hmoVmo.
1. em¡Mmg gm’$ hmoVo. ‘c ‘D$ Agë¶mZo BOm hmoV

Zmhr.
2. JwXÛmamMo ñZm¶y ‘D$ ahmVmV Ë¶m‘wio em¡MmÀ¶m

doir Omoa H$amdm cmJV Zmhr.
3. nS>coë¶m ôJm d A§VñW ËdMoVrc OI‘m ^éZ

¶oVmV d nwZamd¥Îmr Q>miVm ¶oVo.
Am¡fYo -
H$mocrZgmo{Z¶m, amo{~{Z¶m, aQ>m{Z¶m, A°grS>

Zm¶{Q´>H$‘, A°grS> gë’²$, gë’$a BË¶mXr Am¡fYo
¶mo½¶VoZwgma dmnamdr cmJVmV.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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‘yiì¶mY
AdKS> {R>H$mUr hmoUmam doXZm‘¶ AmOma ~è¶mM

cmoH$m§Zm hmoVmo. ‘cme¶mÀ¶m AmV qH$dm ~mhoaÀ¶m
~mOyÀ¶m aº$dm{hÝ¶m§V Iam~ aº$ O‘m hmoD$Z Ë¶m
aº$dm{hÝ¶m ’w$JVmV d Ë¶m {R>H$mUr Xmh hmoVmo. ~mhoaÀ¶m
~mOyZo hmoUmè¶m ‘yiì¶mYr‘wio é½Umcm Iyn doXZm
hmoVmV. Ë¶mVyZ ’$mago aº$ ¶oV Zmhr. na§Vw A§VJ©V
‘yiì¶mYrVyZ JS>X a§JmMo aº$ nS>Vo. H$mhr doim
aº$dm{hÝ¶m ’w$Q>VmV. ¶m ‘wiì¶mYrcm aº$s ‘yiì¶mY
Ago åhUVmV.

‘yiì¶mYrMr H$maUo Am{U cjUo - OwZmQ>
~ÕH$moð>Vm Am{U Am§VS>çmVrc {~KmS> ¶m‘wio ‘w»¶V…
‘yiì¶mY hmoVo. em¡MmÀ¶m doir Omoa {Xë¶mZo ‘cme¶mÀ¶m
AmOy~mOyÀ¶m aº$dm{hÝ¶m§da Xm~ nS>Vmo Am{U ‘yiì¶mY
CX²^dVo. ¶H¥$V Am{U Am§VS>çmÀ¶m H$mhr {d{eð>
amoJm‘Ü¶o VgoM J^m©anUr nmoQ>mVrc A§VJ©V Xm~
dmT>ë¶m‘wio h‘Img ‘yiì¶mY hmoVo. Iyn doi C ô amhUo
qH$dm gVV ~gUo, cÇ>nUm, Aeº$nUm, ‘mZ{gH$
VmUVUmd, A{VH$ï>mMr H$m‘o d AZwd§{eH$Vm hr
‘yiì¶mY hmoÊ¶mMr BVa H$maUo AmhoV.

CnMma
Amhma {Z¶moOZ - gd© nMZg§ñWoÀ¶m VH«$matMo ‘yi

H$maU gXmof AmhmanÕVr‘Ü¶o Amho. Amncr nydm©nma
nmZ dmT>m¶Mr nÕV cjmV ¿¶m. gd© àH$maMo ag d
gd© AÞKQ>H$ gw~H$[aË¶m, ñdÀN>Vm amIyZ ì¶dpñWV
dmT>coco Agm¶M§. Am§~Q>, VwaQ>, H$Sy>, JmoS>, {VIQ> ag,
H$ÀÀ¶m ’$i^mÁ¶m§À¶m H$moqe{~ar, ‘moS> AmUcoco
H$S>YmÝ¶, nmcô mOr gJù¶mMm H«$‘ R>acocm Agm¶Mm.
Ë¶m{edm¶ XodmMo Zm§d KoD$Z, AÞ CËnÞ H$aUmè¶mMo,
am§YUmè¶m d dmT>Umè¶m ì¶º$sMo Am^ma ì¶º$ H$ê$Z
^moOZ H$aUo hm OUy EH$ gmJ«g§JrV gmohimM! nU
¶m‘wio ^moOZ H$aUmam V¥á hmoD$Z OmB©. ‘Z d nmoQ>
XmoÝhrhr em§V amhmV Ago. na§Vw AmVm V¶ma à{H«$¶m¶wº$
AÞàH$mam§Mo ‘hËd dmT>ë¶m‘wio Ho$ìhmhr, H$Yrhr
H$MdMV ImUo, H$m‘ H$aVm H$aVm, àdmg H$aVm H$aVm
ImUo, doir Adoir erV no¶o KoUo ¶m‘wio nmoQ>mcm Ajae…
H$Mam§Hw$S>rMo ñdê$n àmá Pmco Amho.

nMZg§ñWoMo d BVa {dH$ma Q>miÊ¶mgmR>r KaJwVr,
gmpËdH$ OodUmda ^a Úm¶cm hdm. àXoe d
hdm‘mZmZwgma Bï> Agm Amhma R>odmdm.

hm
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A{V à‘mUmV ‘rR>, gmIa d gmoS>m ¶m§Mm dmna
Q>mimdm. ‘m§gmhma e³¶Vmo Q>mimdm. n¶m©daUmMo ^mZ
amImdo, Ago Ho$ë¶mZo H$‘rVH$‘r amoJm§Zm Vm|S> Úmdo
cmJVo, ghgm amoJ hmoVM ZmhrV.

hmo{‘Amon°Wr - ~|Jcmoacm Am¶.Q>r. joÌmV H$m‘
H$aUmam EH$ VéU, AmnU Ë¶mcm Aj¶ åhUy¶m!
Aj¶M§ ‘yiì¶mYrM§ Am°naoeZ Pmcoc§. Ë¶mcm AmYrM
XmoZ dfm©nmgyZ Ìmg hmoVm. nU AmVm Am°naoeZ hmoD$Zhr
nwÝhm ‘wiì¶mYrMm Ìmg ìhm¶cm cmJcm. EH$ Va
H$m‘mMr, ImÊ¶mMr, PmonÊ¶mMr EH$hr R>amdrH$ doi
Zmhr. {edm¶ ^anya ‘mZ{gH$ VmU, ~ÕH$moð>mMm Ìmg
ìhm¶MmM d Vrd« doXZm, aº$s ‘yiì¶mY! Ë¶mMr ’$º$
cjU§ Am{U {hñQ>ar nmhÿZ EH$ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY
ghm doim ¿¶m¶cm gm§{JVc§ AgVm EH$m ‘{hÝ¶mVM Ìmg
nyU©nUo Wm§~cm H$m|S>m¶wº$ MnmVr-^mH$ar d ^anya
nmcô mÁ¶m§Mm AmhmamV g‘mdoe H$am¶cm gm§{JVë¶mda
~ÕH$moð>mMr VH«$mahr H$‘r Pmcr. gJù¶m {XZH«$‘mMr
doi R>adyZ ¶moOë¶mà‘mUo Amhma KoVë¶mda nwÝhm
Aj¶cm H$gcmhr Ìmg Pmcm Zmhr.

Z³gdmo{‘H$m, gë’$a, A°ñ³¶wcg, h°‘o‘°cog,
H°$ßgrH$‘ Aer AZoH$ Am¡fY§ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Cn¶moJr
§AmhoV.

~mamjma - H°$cHo$[a¶m âcya 3x, ’o$a‘ ’$m°g, 3x,
H$mcr ‘ya 3x, H°$ëHo$[a¶m ’$m°g 3x BË¶mXr Am¡fYm§Mo
{‘lU ‘wiì¶mYrda Cn¶wº$ Amho.

{ZgJm}nMma - amÌ^a nmÊ¶mV {^Odcoco gwHo$ A§Ora
Hw$ñH$ê$Z nmÊ¶mgH$Q> ß¶mdoV. nm§T>am ‘wim 10 J«°‘
({H$gcocm) d EH$ M‘Mm ‘Y EH$Ì H$ê$Z {XdgmVyZ
XmoZXm Imdm. H$maë¶mÀ¶m ‘yirMm con ‘moS>mda
cmdë¶mZo Xmh H$‘r hmoVmo. {VimMm H$mT>m ‘yiì¶mYrda
Cn¶wº$ R>aVmo. 20 J«°‘ Vri gmS>oVrZ H$n nmÊ¶mV
CH$idmdo. nmUr EH$ V¥Vr¶m§e AmQ>dmdo. Vo Vri nmUr
dmQy>Z cmoUr KmcyZ é½Umg Im¶cm Úmdo. ‘yiì¶mYrVyZ
aº$ Om¶Mo Wm§~Vo. Jìhm§Hw$amMm ag AmVS>çm§Vrc XÿfrV
Ðì¶o ~mhoa Q>mH$Ê¶mg ‘XV H$aVmo. amoO gH$mir VmOm
Jìhm§Hw$amMm ag AZmoí¶mnmoQ>r ¿¶mdm.

‘yiì¶mY hm ‘yi AmOma ZgyZ AZoH$ AmOma d
{dH$mam§Mo Vo cjU Amho. Ë¶mda ¶mo½¶ doir CnMma H$aUo
JaOoMo AgVo.
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S>ñQ>~rZ Vo ¶kH$‘©
OM OodU, ZmíVm, daM§ ImU§ {nU§, amoOMm ‘oZy,

hm g‘ñV órdJm©Mm amoOMm ¶jàý! gH$mir CR>Vm
CR>VmM {Xdg^aMm ImÊ¶mMm àmoJ«°‘ H$m¶ ¶mMr
OwidmOwid ‘|Xÿ AmngwH$M H$é cmJVmo. amoOM§ OodU
MQ>H$Xma nm{hOo. gJù¶m§Zm AmdS>oc Ag§ nm{hOo.
Amamo½¶Xm¶r nm{hOo {edm¶ nXmWmªM§ [a{nQ>oeZ ZH$mo.
|̂S>r, dm§Jr, Q>miVm Amc§ Va ~a§M Amho. EH$ Zm ZmZm

Vèhm! gmgwgmgè¶m§M§ nÏ¶nmUr, Zdè¶mM§ S>mEQ> ‘wcm§Mr
AmdS> ho gXmgd©H$mi OnUmè¶m {ó¶m§Mo {deof gÝ‘mZ
Ho$co nm{hOoV.

nmoQ>mÀ¶m/nMZmÀ¶m VH«$mar hmoVmV?
EH$Va KS>çmimÀ¶m H$mQ>çm~amo~a {’$aVmZm har dar

H$ar ¶m Ì¶t‘wio A°{gS>rQ>r, nmoQ>’w$Jr ¶m VH«$mar dmT>VmV.
{edm¶ Ho$ìhmhr, Hw$R>ohr, H$gohr (VrZ Ho$) ImÊ¶m‘wio
nmoQ>mMo S>ñQ>~rZ hmoD$Z Joco Amho. ¶m Aem ImÊ¶m‘wio
dOZ Va dmT>VM {edm¶ H$mocoñQ>oam°c, Q́>m¶p½cgamB©S>g
¶m§Mr coìhcgwÕm dmT>VrM amhVo. VocmMm, Ma~rMm,
‘m§gmhmamMm A{VaoH$gwÕm nMZmÀ¶m VH«$matZm Am‘§ÌU
XoUmamM AgVmo.

Amhma åhUOo ¶kH$‘© -
AÞ ho nyU©~«÷ Ag§ ‘ZmnmgyZ ‘mZUmar ‘mUg§M

AmOH$mc Xþ‘ui Pmcr AmhoV. e§̂ amVco ZìdX Q>̧ o$
cmoH$ doJdoJù¶m VèhoZo CXa^aUM H$aV AgVmV.

amo H$g§~g§ AÞ {JiyZ, H$mhr~mhr nmoQ>mV T>H$cyZ AmnU
gJioM H$gë¶m H$gë¶m doim nmiÊ¶mgmR>r Ord Q>mH$V
AgVmo. em§VnUo ~gyZ VmÁ¶m AÞmMm ñdmX KoU§,
Amdí¶H$ Vo Amdí¶H$ VodT>§M ImU§ ho CÎm‘ OJÊ¶mM§
gma {eH$m¶cm hd§. AmË‘gmV H$am¶cm hd§. Ia§ Va
Amnc§ OJU§ gwIH$a ìhmd§ åhUyZ {XdgmVyZ Mma doim
15-15 {‘ZrQ> ImÊ¶mgmR>r d 1 Vmg ì¶m¶m‘mgmR>r
XoU§ Amdí¶H$ Amho. gH$mir Ý¶yO nona‘Ü¶o Amamo½¶mÀ¶m
d AmhmamÀ¶m Cn¶wº$ Jmoï>r ’$º$ dmMyZ Amamo½¶ {‘iV
ZgVo Vo nyU© AmMaUmV AmUmd§ cmJV§. gJi§ Hw$R>c§
O‘m¶cm Ag§ åhUyZ gwñH$mao Q>mH$V A°S>OñQ>‘|Q> ImUr
CaH$cr OmVmV. {H$Vrhr ‘m°S>Zm©¶PoeZ Pmc§ Var
ñd¶§nmH$KamMr O~m~Xmar órH$S>oM amhVo, Ago Z hmoVm
ImZnmZm‘Ü¶o Hw$Qw>§~mVrc àË¶oH$mZo cj KmVco nm{hOo.
KamV àË¶oH$mMr Amhmam~Ôc OmJéH$Vm dmT>cr nm{hOo
gdmªZm éMoc, nMoc Am{U nm¡{ï>H$hr Agoc AemM Jmoï>r
Kar ~ZVrc ¶m~Ôc àË¶oH$mZ§ Xj Agc§ nm{hOo.
MQ>nQ>rV O§H$ ’w$S> ImÊ¶mgmR>r ‘{hÝ¶mVrc EH$ {Xdg
doJimM H$mT>mdm. H$maU ImD$ ZH$m åhUc§ Var OmñV
Imd§ dmQ>V§ Agm EH$ doJimM gya ¶oVmo Voìhm Verhr
gmo¶ H$éZ R>odmdr nU à‘mUera! Zdam ~m¶H$mo XmoKohr
{Xdg^a Kam~mhoa ahmV AgVrc Va ZmoH$ar ì¶dgm¶
gm§̂ miyZhr VmO§ AÞ H$g§ KoVm ¶oB©c ¶mH$S>o H$Q>mj R>odU§
’$ma JaOoMo Amho. gH$miMm ^anoQ> ZmíVm d XÿY Xþnmar
S>ã¶mV g±S>drM ZmhrVa H$mhrVar ñZ°H$ g§Ü¶mH$mir
dZS>re‘rc Agm ‘oZy R>odyZ Zm{dÝ¶ d gH$gnUm XmoÝhr
gmYVm ¶oV§. chmZ ‘wcm§Mr AmdS> d earamMr
Amdí¶H$Vm XmoÝhr nmhÿZ Amhma R>admdm, AÞmMm
AmñdmX KoU§ d XmX XoU§ ho gwÕm ‘hËdmM§ Amho.

nmoQ>mMr S>ñQ>~rZ Z ~ZdVm AmhmamM§ ¶kH$‘© ~ZdU§
Amnë¶mM hmVmV Amho. VaM nmoQ>mÀ¶m VH«$mar AmQ>mo³¶mV
amhVrc.

Amamo½¶‘§Ì ‘wI d nMZg§ñWm
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gJ^m©dñWm (J ©̂dVr {ó¶m§gmR>r)
nyU© g‘mOmMo Amamo½¶ ho órÀ¶m Amamo½¶mda

Adc§~yZ AgVo Ago åhQ>co Var A{Ve¶moº$s hmoUma
Zmhr. ór ì¶dpñWV {ZamoJr Agoc Va {Vcm hmoUmar
‘wc§gwÕm {ZamoJr geº$ d {ZamoJr hmoVrc. ‘wc§ hr CÚmMr
g§nÎmr Agë¶m‘wio {ZamoJr AgUo ho Hw$Qw>§~mÀ¶m d
g‘mOmÀ¶m Ñï>rZo A{Ve¶ Oê$arMo Amho.

J^©dVr {ó¶m§À¶m Amamo½¶mdaM Ë¶m§Zm hmoUmè¶m
‘wcm§Mo Amamo½¶ Adc§~yZ AgVo. ¶mH$[aVm gJ^m©dñWoV
{ó¶m§Mr {deof H$miOr KoVcr nm{hOo. Ë¶m§Zm gd©
Amamo½¶ gw{dYm Am{U ‘mJ©Xe©Z ¶mo½¶doir {‘iÊ¶mMr
ì¶dñWm Pmcr nm{hOo. EH§$Xa ZD$ ‘{hÝ¶mÀ¶m
gJ^m©dñWoMm H$mi hm VrZ ‘{hÝ¶m§À¶m VrZ {d^mJm§‘Ü¶o
{d^mJcocm Amho.

n{hcr Q́>m¶‘oñQ>a - AWm©V n{hco VrZ ‘{hZo - ¶m
H$mcmdYrV dma§dma CcQ>rMr ^mdZm hmoV AgVo. gH$mir
CR>ë¶mda ‘i‘iUo, M¸$a ¶oUo Ago Ìmg hmoVmV. H$mhr
{ó¶m§Zm à‘mUm~mhoa CcQ>çm hmoUo, CcQ>rVyZ aº$ nS>Uo,
Ago àH$ma hmoVmV. em¡Mmg A{O~mV gm’$ hmoV Zmhr.
¹${MV ‘yiì¶mYrMm Ìmg hmoVmo. Aemdoir gH$mir
CR>ë¶m CR>ë¶m Mhm H$m°’$s KoD$ Z¶o. Amdù¶mMm
‘moamdim ¿¶mdm. Ë¶mZ§Va AÜ¶m©VmgmZo H$moaS>o {~pñH$Q>
Imdo. nmUr ß¶mdo Am{U ‘JM Mhm, XÿY qH$dm H$m°’$s
ß¶mdr. ¶m VrZ ‘{hÝ¶mVM {ó¶m§Zm S>mohmio cmJVmV.
H$mhr {d{eð> nXmW© ImÊ¶mMr A{Zdma BÀN>m hmoVo.
‘m’$H$ à‘mUmV Ago nXmW© ImdoV. em¡Mmg ñdÀN>
hmoÊ¶mgmR>r Am¡fYo KoÊ¶mnojm V§Vy‘¶ nXmW© (CXm.
nmco^mÁ¶m, H$m|S>çmgH$Q> MnmVr, ^mH$ar, ’$i§,
gmcrgH$Q> S>mir) ¶m§Mm g‘mdoe AmhmamV Agmdm.
n{hë¶m Q́>m¶‘oñQ>a‘Ü¶o e³¶Vmo emar[aH$ g§~§Y R>oD$
Z¶oV.

hmo{‘Amon°Wr - JamoXanUm‘Ü¶o, àgyVrgmR>r d
àgyVrníMmV CnMmamgmR>r gd©M CnMmanÕVr‘Ü¶o
hmo{‘Amon°Wr AJXr gwa{jV d gmB©S> B’o$³Q>a{hV Amho.
n{hë¶m VrZ ‘{hÝ¶mV hmoUmè¶m CcQ>r d S>mohmù¶m§À¶m
ÌmgmgmR>r BnoH°$H$, Agm{’$Q>rS>m, H$mocmoqgW Aer
Am¡fYo CncãY AmhoV. ‘cmdamoY ~ÕH$moð>VogmR>r
amo~o{Z¶m, {g{c{e¶m, Aë¶w{‘Zm Aer Am¡fYo dmnaVm

g§
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¶oVmV. Aeº$nUmgmR>r Aë’$më’$m, {OZg|J Aer
nmofH$ Am¡fYo XoIrc CncãY AmhoV. ‘yiì¶mYrgmR>r
H$mocrZgmo{Z¶m, aQ>m{Z¶m, Eñ³¶wcg Aer Am¡fYo Úmdr
cmJVmV. Amhma Am{U {dlm§Vr ¶mda ^a {Xcm Omdm.
J^©nmVmMr g§^mdZm Agë¶mg g{~Zm, Aco{Q´>g,
go{n¶m Aer Am¡fYo dmnamdr cmJVmV.

Xþgar Q́>m¶‘oñQ>a - Mm¡Ï¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ Vo ghmì¶m
‘{hÝ¶mn¶ªV ~mimMo gd© Ad¶d Omo‘mZo dmTy> cmJVmV.
nmMì¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ ~mi hcy cmJVo. AmB©cm CcQ>r
hmoÊ¶mMo, em¡MmMo Ìmg H$‘r OmUdy cmJVmV. Mm¡Ï¶m
‘{hÝ¶mV aº$ VnmgUr d gmoZmoJ«m’$s H$aUo Amdí¶H$
AgVo. ¶m H$mimV A{V[aº$ H°$pëe¶‘ d cmoh VgoM
aº$dmT>rgmR>r nmofH$ Am¡fYo KoUo Amdí¶H$ AgVo.
‘m’$H$ ì¶m¶m‘, hcH§$ KaH$m‘, ì¶dpñWV Pmon d
‘mZ{gH$ ñdñWVm ¶mMr ¶m H$mimV Amdí¶H$Vm AgVo.
¶m H$mimV H§$~aXþIr, nm¶mV ‘w§½¶m ¶oUo, ¹${MV ór
Hw$nmo{fV Agoc, ‘mZ{gH$ XS>nUmImcr Agoc Va
aº$Xm~ dmTy>Z Q>m³Po{‘¶m {’$Q²>g ¶oUo, A§Jmda gyO MT>Uo
Ago àH$ma ghmì¶m ‘{hÝ¶mÀ¶m gwédmVrcm OmUdy
eH$VmV. Ë¶mdoir à{WZ¶wº$ nmofH$ Amhma, H$m§hr Img
Am¡fYo KoUo An[ahm¶© AgVo. {dlm§Vr d ‘mZ{gH$
ñdñWVm Amdí¶H$ AgVo.

hmo{‘Amon°Wr - nm¶mda gyO ¶oUo, aº$Xm~ dmT>Uo,
‘mZ{gH$ AñdñWVm ¶mda CËH¥$ï> hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo
CncãY AmhoV. CXm. H°$³Q>g, {S>OrQ>°crg, n°grâcmoam,
H°$ëHo$[a¶m’$m°g, H$m{c’$m°g Aer ~m¶moHo${‘H$ Am¡fYo,
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo Cn¶wº$ AmhoV. hr Am¡fYo VÁkm§À¶m
gëë¶mZo KoVë¶mg AMyH$ cmJy nS>VmV. H$mhr {ó¶m§Zm
¶m H$mimV ìho[aH$moO ìhoZg åhUOo nm¶mÀ¶m {eam
’w$JÊ¶mMmgwÕm Ìmg hmoVmo. Ë¶mdahr hmo{‘Amon°{WH$
CnMma CncãY AmhoV.

{Vgar Q´>m¶‘oñQ>a - ghm ‘{hÝ¶mnmgyZ Vo Zdì¶m
‘{hÝ¶mn¶ªVMm H$mi hm AdKS>cocm AgVmo. hmcMmcr
‘¶m©{XV hmoVmV. nmoQ>mÀ¶m ^mam‘wio H$‘aoda VmU ¶oVmo.
œmg KoÊ¶mg Ìmg hmoVmo. H$mhr {ó¶m§Zm JamoXanUmV
Wm°¶amB©S> d S>m¶{~Q>rg ¶mgmaIohr {dH$ma hmoVmV.
Ë¶mgmR>r gImoc aº$, cKdr VnmgUr Amdí¶H$ AgVo.
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AÝ¶Wm ~mimda Ë¶mMo dmB©Q> n[aUm‘ hmoVmV. nmofHo$
KoUo, {Q>Q>°ZgMr B§Oo³eÝg KoUo Amdí¶H$ AgVo.
‘mZ{gH$, emar[aH$ Y¸o$ Q>mimdoV. doioAmYr
({à‘°À¶wAa) àgyVr hmoÊ¶mMr, ~mi H$‘r dOZmMo
AgÊ¶mMr e³¶Vm dmT>Vo. Ë¶mgmR>r gmoZmoJ«m’$s
Amdí¶H$ AgVo. ~mimMr dmT> Iw§Q>Uo, ~mimÀ¶m
^modVrMo nmUr H$‘r hmoUo, Ago àH$ma hmoD$ eH$VmV.

hmo{‘Amon°Wr - H§$~aXþIr, ~ÕH$moð> ¶mda Va CnMma
AmhoVM {edm¶ gwc^ d Zm‘©c àgyVrgmR>r EH$ {d{eð>
Am¡fYm§Mm ’$m°å¶w©cm {‘iVmo Vmo hr hmo{‘Amon°{WH$ d

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

~m¶moHo${‘H$ Am¡fYm§Mm. Ë¶m‘wio Zm°‘©c àgyVr hmoUo e³¶
AgVo. nmoQ>mVco ~mim^modVrMo nmUr dmT>Ê¶mgmR>rXoIrc
H$mhr {d{eð> Am¡fYo AmhoV. AWm©V gd© Am¡fYo VÁkm§À¶m
gëë¶mZwgmaM ¿¶mdrV.

nyU© JamoXanUmV órMo dOZ H$‘rV H$‘r 11 {H$cmoZo
dmT>Uo Amdí¶H$ AgVo. àgyVrnümV ~mimg ñVZnmZ
¶mo½¶ hmoÊ¶mgmR>r ñVZmJ«m§Mr H$miOr KoUo, Amdí¶H$
Amhma, {dlm§Vr, Pmon d nmofH$ Am¡fYo KoUo A{Ve¶
Oê$arMo AgVo. hmo{‘Amon°Wr d ‘m°S>Z© ‘o{S>{gZ ¶m§À¶m
ghmæ¶mZo gJ^m©dñWm d àgyVr gw¶mo½¶ nma nSy> eH$Vo.

gwc^ àgyVrgmR>r
Ë¶oH$ J ©̂dVr órcm àgyVr H$er hmoVo. ¶m{df¶r

àmW{‘H$ ‘m{hVr AgUo Amdí¶H$ Amho. àgyVrgmR>r
Ë¶m órMr ^md{ZH$, ‘mZ{gH$ Am{U emar[aH$ V¶mar
hmoUo ‘w»¶ AgVo. J ©̂YmaUm hmoUo {OVHo$ Z¡g{J©H$ Amho
{VVHo$M àgyV hmoUo hohr Z¡g{J©H$ Amho.

JamoXanUmV AJXr nmir MwH$ë¶mnmgyZ ’$mo{cH$
A°{gS>À¶m Jmoù¶m KoUo, Z§Va ZD$ ‘{hÝ¶mÀ¶m H$mimV
S>m°³Q>aZr {Xcocr Amdí¶H$ nmofHo$ KoUo ~mimÀ¶m
gdmªJrU dmT>rgmR>r Amdí¶H$M AgVo. {edm¶ XmoZdoim
gmoZmoJ«m’$s, H$‘rVH$‘r EH$Xm nyU© aº$-cKdr VnmgUr,
YZwdm©VmMr B§Oo³eÝg² ¶m gdmªMr Amdí¶H$Vm AgVo.
¶m‘Ü¶o Hw$MamB© H$ê$ Z¶o. àË¶oH$ J ©̂dVr ór‘Ü¶o àgy{V
hr doJdoJù¶m ñdê$nmV doJdoJù¶m nÕVrZo hmoVmZm
{XgyZ ¶oVo. ho Oar Iao Agco Var H$mhr {H«$¶m àË¶oH$
àgyVrÀ¶m doir Z¡g{J©H$[aË¶mM {XgyZ ¶oVmV.

Ë¶mMr ‘m{hVr àË¶oH$ órcm AgUo Amdí¶H$ Amho.
àgyVr hmoÊ¶mMr doi Odi Amcr H$s ¶moZr‘mJm©VyZ EH$
{MH$Q> nm§T>aQ> òmd ~mhoa nS>Vmo ¶mcmM "emo' åhUVmV.
Ë¶mVyZM aº$òmd hmoÊ¶mMrhr e³¶Vm AgVo. hm òmd
àgyVr{H«$¶m gwê$ Pmë¶mMo cjU g‘OyZ órZo
àgyVrJ«hmV Om¶cm hdo. Z§Va nmR>rVyZ H$im ¶oD$
cmJVmV. gwédmVrg ¶m H$im gm¡å¶ d A§VamA§VamZo
¶oVmV. nmR>rH$Sy>Z nmoQ>mH$S>o d Z§Va Imcr Aem OmoaH$g

à H$im Amë¶m åhUOo ¶m Iè¶m àgyVrdoUm åhQ>ë¶m
OmVmV. Ë¶mZ§Va J^m©e¶‘wI {dñ’$m[aV hmoD$ cmJVo.
nyU© {dñ’$m[aV Pmë¶mda H$i Amë¶m Amë¶m Imoc œmg
KoD$Z em¡Mmg Omoa Ho$ë¶mà‘mUo H$im Úmì¶m cmJVmV.
hr àgyVrMr àW‘ AdñWm AgVo. Ë¶mZ§Va ~mi hiwhiy
Imcr gaH$Vo, àË¶j ~mimMm OÝ‘ Pmcm H$s, àgyVrMr
Xþgar AdñWm g§nVo.

¶m AdñWo‘Ü¶oM AZoH$ AS>MUr ¶oÊ¶mMm g§̂ d
AgVmo. {Vgar AdñWm åhUOo ~mimcm nmofU nwadUmar
Zmi Am{U dma ~mhoa nS>Uo. ¶mV ’$maem doXZm hmoV
ZmhrV. qH$~hþZm ~mimMm OÝ‘ Pmë¶mda órÀ¶m ‘ZmMm
VmU d emar[aH$ doXZm nyU©nUo Zmhrem hmoVmV. EH$ Jmoï>
J ©̂dVr {ó¶m§Zr cjmV R>odcr nm{hOo H$s àgyVr hr
³coeH$maH$M AgUma Amho. nU àgyVrZ§Va ~mimcm
nm{hë¶mda ¶m doXZm dm§P ZgVmV ho ‘Zmo‘Z nQ>Vo.
åhUyZ ‘ZmMm {ZJ«h H$ê$Z ¶m H$mimMm AZŵ d EÝOm°¶
H$amdm. àgyVrH$S>o AZwHy$c Ñï>rZo nm{hë¶mg doXZmgwÕm
gwgø hmoVmV.

CnMma
àgyVr hr EH$ Z¡g{J©H$ {H«$¶m Amho, nU EImXr ór

Oa ‘mZ{gH$ XS>nUmImcr Agoc, {Zame Agoc Va
àgyVr H$ï>àX hmoÊ¶mMrM e³¶Vm OmñV AgVo
Aemdoir hmo{‘Amon°{WH$ nwînm¡fYrMr ‘XV KoVm ¶oVo.
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{Zå¶wcg, dm°cZQ>, am°H$amoO Aer Am¡fYo dmnaVm ¶oVmV.
gwc^ àgyVr hmoÊ¶mgmR>r gmVì¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ

KoÊ¶mMm hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mm EH$ ’$m°å¶w©cm Amho.
Ë¶m‘wio Zm°‘©c {S>{cìhar hmoD$ eH$Vo.

‘wXV CcQy>Z Jocr Var H$mhr {ó¶m§Zm H$imM ¶oV
ZmhrV. Aem§Zm H$m°cmo’$m¶c‘, {gHo$cH$m°a, nëgo{Q>cm
Aer Am¡fY§ XoD$Z H$im AmUVm ¶oVmV. H$mhr {ó¶m§Zm
àW‘V… H$im ¶oVmV. na§Vw Z§Va ~§X hmoVmV. Aemdoirhr
H$m°cmo’$m¶c‘ ho Am¡fY Cn¶moJr nS>Vo.

àgyVrnümV gd© OI‘m ^ê$Z ¶oÊ¶mgmR>r, A§JXþIr
H$‘r H$aÊ¶mgmR>r A{Z©H$m ho Am¡fY dmnaVm ¶oVo.

àgyVrníMmV aº$òmd A{O~mV Wm§~V Zgoc Va
h°‘o‘°crg, ¶wpñQ>c°Jmo Aem Am¡fYm§Zr BpÀN>V n[aUm‘
gmYVm ¶oVmo.

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

àgyVrníMmV Vmn Amë¶mg, A§JmV H$im ¶oV
Agë¶mg agQ>m°³g ho Am¡fY Cn¶wº$ Amho.
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma dmMyZ qH$dm ñdV…À¶m ‘ZmZo H$ê$
Z¶oV. VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma Am¡fY KoVë¶mZo,
ì¶dpñWV eº$sMo d à‘mUmV Am¡fY {Xco OmD$Z A{Zï>
n[aUm‘ Q>miVm ¶oVmo.

¶moJmonMma
àgyVrÀ¶m doir ‘Z d eara {e{Wc AgUo Amdí¶H$

Amho. Ë¶mgmR>r [ac°³goeZ Q>op³ZH$ {eHy$Z KoVco nm{hOo.
œmg{Z¶‘Z H$aUo, H$im XoUo ¶m§Mo à{ejUgwÕm
AmYw{ZH$ ‘mVm§gmR>r Amdí¶H$ R>aco Amho. Ë¶mgmR>r H$mhr
gmono ì¶m¶m‘ àH$ma, àmUm¶m‘ ¶m§Mr ‘XV KoVm ¶oVo.

‘mV¥Ëd Am{U ñVZnmZ
À¶m Am¶wî¶mV ‘mV¥Ëd Am{U Amnë¶m

VmÝhþë¶mcm ñVZnmZ XoUo ho AË¶wƒ AmZ§XmMo jU
AgVmV. AmB©Mo XÿY ho ~mimgmR>r A‘¥V AgVo. ~mimMm
OÝ‘ Pmë¶mda OZZJ«§WrVyZ ‘|XÿH$S>o g§Xoe OmVmV Am{U
‘mVocm nmÝhm ’w$Q>Vmo. àgwVrZ§Va n{hco VrZ {Xdg ¶oUmao
XÿY ho XmQ> Am{U {ndiga AgVo. Oar H$‘r à‘mUmV
Agco Var ~mimMr ŷH$ e‘dUmao AgVo. ¶mcmM
"H$mocmoñQ́>‘' åhUVmV. ¶m‘Ü¶o ~mimMr à{VH$maeº$s
dmT>dUmao KQ>H$ AgVmV. VgoM à{WZo, Ma~r d {nï>‘¶
nXmW© AgVmV Oo ~mimMr dmT> hmoÊ¶mg Amdí¶H$
AgVmV. ¶m XþYm‘wio ~mimÀ¶m AmVS>çm§V {dV§MHo$
(EÝPmB©åg) V¶ma hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo d nMZg§ñWoMo
H$m¶© gwYmaVo. {edm¶ AmVS>çmVrc g§ajUmË‘H$ Cn¶wº$
O§Vy {Z‘m©U hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. Ë¶m‘wio AÞmMo emofU
ì¶dpñWV hmoVo. ~mimÀ¶m OÝ‘mZ§Va hoM XÿY nmOUo
¶mo½¶ Amho. ‘Y MmQ>dUo, gmIanmUr nmOUo ho
Aemór¶ Amho. ~mimÀ¶m d¶mÀ¶m n{hë¶m Mma
‘{hÝ¶mV ’$º$ AmB©À¶m XþYmZoM ~mimMr gd©
Amdí¶H$Vm ^mJdcr OmVo. dê$Z nmUr nmOÊ¶mMrhr
Amdí¶H$Vm ZgVo.

ór ‘mVoÀ¶m XþYmVrc KQ>H$ - ‘mVoÀ¶m Xa 100 J«°‘
XþYm‘Ü¶o 1.2 J«°‘ à{WZo, 3.8 J«°. Ma~r, 7 J«°‘ {nï>‘¶
nXmW© AgVmV. ¶m{edm¶ jma, H$m°ëer¶‘, ‘rR>,
nmoQ>°{e¶‘, A, S>, ~ Am{U B© hr OrdZgÎdo AgVmV.
100 J«°‘ XþYmnmgyZ ~mimcm 71 H°$carO {‘iVmV.

ñVZnmZmMo ’$m¶Xo
~mimcm ñVZnmZ H$aÊ¶mZo ‘mVoMo {dñ’$m[aV Pmcoco

J^m©e¶ nyd©pñWVrcm ¶oVo d nmoQ>mMm Koa H$‘r hmoVmo. nmoQ>
gwQ>V Zmhr.

AmB© d ‘yc ¶m§À¶mVrc ‘mZ{gH$ Xþdm ~iH$Q> hmoVmo.
‘wcmÀ¶m ‘ZmV gwa{jVVoMr ^mdZm {Z‘m©U hmoVo.

AmB©À¶m XþYmVco KQ>H$ nyU©V… H¥${Ì‘arË¶m ~ZdUo
e³¶ Pmcoco Zmhr. AJXr Mm§Jë¶mV Mm§Jë¶m c°³Q>moOoZ
I Am{U II ¶m‘Ü¶ohr gd© KQ>H$ CncãY ZmhrV. Ë¶m‘wio
AmB©À¶m XþYmcm n¶m©¶ Zmhr.

~mimMr à{VH$maeº$s dmT>dUmao KQ>H$ AWm©V V¶ma
g§ajH$ noer ~mimcm AmB©À¶m XþYmVyZ ao{S>‘oS> {‘iVmV.

~mimMo dOZ, Z¡g{J©H$ Amamo½¶, nmoQ> ñdÀN> amhUo,
ËdMm, Ho$g, ñZm¶y, hmS>o ¶m§Mo Amamo½¶ ¶mgmR>r
ñVZnmZM ¶mo½¶ Amho.
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ñVZnmZ ì¶dpñWV H$go hmoB©c?
ñVZmJ«o ì¶dpñWV Zgë¶mg XÿY nmOVmZm {Mam

nS>Uo, aº$ ¶oUo, ~mimcm ì¶dpñWV MmoIVm Z ¶oUo Ago
Ìmg hmoD$ eH$VmV. Ë¶mgmR>r JamoXanUmV gmÜ¶m VocmÀ¶m
gmhmæ¶mZo Amdí¶H$ AmH$ma {Xë¶mZo ’$m¶Xm hmoVmo.
àW‘M àgwVr Agoc Va ~mimcm H$go ¿¶mdo ¶mMrgwÕm
‘mVocm ‘m{hVr ZgVo. nmR>rcm AmYma KoD$Z EH$m hmVmMm
Q>oHy$ ~mimcm XoD$Z XÿY nmOUo emór¶arË¶m ¶mo½¶ Amho.
AmB©Mo ‘Z àgÞ Agmdo. jmô , amJ, Xþ…I ¶mda {Z¶§ÌU
Agmdo. XmoÝhr ~mOycm gmaIoM nmOmdo. Xa XmoZ Vmgm§Zr
qH$dm ~mimcm ŷH$ cmJë¶mda ñVZnmZ H$amdo. emar[aH$
ñdÀN>Vm R>odUo Amdí¶H$ Amho. Z¡g{J©H$ àgwVr Agmo
qH$dm {gPo[a¶Z Agmo àgw{V Pmë¶m Pmë¶m ~mimcm
nmOÊ¶mZo {ZgJ©V…M ^anya XÿY ¶oVo. H$mhr AS>Wim
Agë¶mg VÁkm§Mm g„m ¿¶mdm.

ñVZnmZ{df¶r hmoUmao Ìmg …-
1) XÿY H$‘r ¶oUo, ~§X hmoUo
2) ñVZmV JmR>r hmoUo
3) ¹${MV BÝ’o$³eZ hmoD$Z ny hmoUo
4) ñVZmJ«m§Zm ôJm nS>Uo, aº$ ¶oUo B.

CnMma
~mimcm ^anya nmOyZgwÕm OS>nUm ¶oV Agë¶mg

XÿY {niyZ Q>mH$mdo cmJVo. XÿY H$‘r Pmco Agë¶mg

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

AmhmamV IgIerMr Ira, hird, eVmdar ¶m§Mm Oê$a
dmna H$amdm.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma
~mimÀ¶m d AmB©À¶m Amamo½¶mÀ¶m Ñï>rZo gwa{jV Ago

CnMma hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CncãY AmhoV.
B XÿY ~§X qH$dm H$‘r Pmco Agë¶mg c°H$ {S>âcmoaoQ>‘,

[agrZg H$å¶w{Zg, ìh°co[a¶mZm Aer Am¡fY§ dmnê$Z
XþYmMo à‘mU dmT>dVm ¶oVo.

B AmB© VUmdmImcr AgyZ Ë¶m‘wio Oa XÿY òdV Zgoc
Va H$mcr’$m°g, n°grâcmoam Aer Am¡fYo Cn¶wº$
R>aVmV.

B ñVZ KÅ> hmoD$Z JmR>r Pmcoë¶m Agë¶mg, Vmn ¶oV
Agë¶mg ~ocmS>moZm, H$m~m}A°{Z‘°crg, H$mo{Z¶‘,
’$m¶Q>moc°H$m Aer Am¡fY§ JwUH$mar AmhoV.

B ñVZmJ«m§Mm Xmh hmoD$Z {Mam nS>V Agë¶mg H$mhr
hmo{‘Amon°{WH$ ‘c‘ AmhoV Oo dmnaë¶m‘wio
~mimcmhr YmoH$m ZgVmo d Ìmghr H$‘r hmoVmo.

B ¹${MV H$mhr àgwVt‘Ü¶o ~mi XJmdVo, Ë¶mdoir
Xþ½Yòmd ~§X H$aÊ¶mgmR>r d ‘mVoÀ¶m ‘Zmdarc
AmKmV H$‘r H$aÊ¶mgmR>r CËH¥$ï>, Xþîn[aUm‘ {da{hV
Am¡fYo hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AmhoV.
na§Vw hr Am¡fYo hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§À¶m gëë¶mZoM

¿¶mdrV, AÝ¶Wm Ano{jV n[aUm‘ gmYVm ¶oV Zmhr.

œoVàXa
¶m§À¶m OZZ|{Ð¶mVyZ nm§T>aQ> a§JmMm òmd CËnÞ

hmoVmo ¶mcmM œoVàXa qH$dm A§Jmdê$Z nm§T>ao OmUo Ago
åhUVmV. WmoS>çm à‘mUmV Agm òmd AgUo qH$dm
qH${MV AmocganUm AgUo ho Z¡g{J©H$ ‘mZco OmVo. na§Vw
à‘mUmnojm OmñV Ìmg Agë¶mg I{MVM AZ¡g{J©H$
AgVo. hr AdñWm H$mhr AmR>dS>o qH$dm H$mhr ‘{hZo
Mmcy amhÿ eH$Vo. Z¡g{J©H$[aË¶m nmirÀ¶m Mm¡Xmì¶m,
n§Yamì¶m {Xder (ór ~rO CÚnrV hmoÊ¶mdoir) ‘m{gH$
nmirÀ¶m AmYr Mma {Xdg, JamoXanUm‘Ü¶o ¶m
òmdm‘Ü¶o dmT> {XgyZ ¶oVo. ¶mda H$moUË¶mhr CnMmam§Mr
Amdí¶H$Vm ZgVo. na§Vw BVa àH$maÀ¶m œoV òmdmgmR>r
CnMma Amdí¶H$ AgVmV.

{ó H$maUo - J^m©e¶mg§~§YrÀ¶m {dH$mam §‘wio,
J^m©e¶mcm, ór ~rO J«§WrZm qH$dm ~rOdmhH$,
Z{cH$m§Zm gyO Amë¶m‘wio qH$dm O§Vyg§gJm©‘wio œoVòmd
hmoD$ eH$Vmo. J^m©e¶ d OZZ‘mJ© ¶m§À¶m œoî‘c
AmdaUmVyZ hm Ðmd nmPaVmo. H$mhr {ó¶m§‘Ü¶o
àgyVrÀ¶mdoir J^m©e¶mMo Vm|S> dmH$S>o {VH$S>o Pmë¶m‘wio
qH$dm BOm Pmë¶m‘wio O§Vyg§gJ© dma§dma hmoV amhVmo.
¶m‘wio {ndiQ> {hadm òmd hmoVmo. H$mhrdoim J^m©e¶
‘yi OmJodê$Z Imcr gaH$ë¶m‘wio nmVi nmÊ¶mgmaIm
òmd hmoVmo. AñdÀN>Vo‘wio O§Vyg§gJ© hmoÊ¶mMo à‘mU
gJù¶m H$maUm§nojm OmñV Amho. ór nwéf g§~§Ym‘YyZhr
H¡$H$ àH$maMo g§gJ© hmoD$Z œoVàXa hmoD$ eH$Vmo.



101

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

H$mhrdoim J ©̂YmaUm amoIÊ¶mgmR>r ~gdcoë¶m H$m°na
Q>r, cyn Aem gmYZm§‘wio J^m©e¶mMo ‘wI Oamgo CKS>o
am{hë¶mg ¶moZr‘mJm©Ûmao O§Vyg§gJ© J^m©e¶mV nmohmoMVmo
d Vrd« ñdê$nmÀ¶m œoVòmdmcm gwê$dmV hmoVo.

cjUo - œoVòmd Mmcy Pmcm H$s Aeº$nUm
OmUdVmo. WH$dm ¶oVmo AmoQ>rnmoQ>mV d H$Q>ràXoemV doXZm
hmoVmV. AmoQ>rnmoQ>mV OS>nUm ¶oVmo. ~ÕH$moð>Vm,
S>moHo$XþIr, ~møB§{Ð¶mcm ImO ¶oUo, XþIUo hr BVa
cjUogwÕm AmT>iyZ ¶oVmV. òmd {ndiQ>, {hadQ> AgUo
qH$dm nmÊ¶mgmaIm AgUo, {d{eð> {d{MÌ dmg ¶oUo,
g§~§YmZ§Va AmoQ>rnmoQ>mV XþIUo, qH${MV Vmn ¶oUo Aer
cjUo OmUdy cmJVmV. ì¶dpñWV {ZXmZ hmoÊ¶mgmR>r
AëQ´>gmoZmoJ«m’$s, òmdmMr VnmgUr, aº$VnmgUr
Amdí¶H$ AgVo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - Aem AZoH$ é½U{ó¶m AmhoV Á¶m§Zm

hmo{‘Amon°WrÛmao Ajae… g§nyU© Amamo½¶XmZ {‘imco Amho.
œoVàXa ¶m {dH$mamda AZoH$ B§½cre Am¡fYo KoD$Z
H$mhrhr ’$aH$ Z {XgUo, ¹${MV BVaM H$mhr Ìmg hmoUo
¶mcm H§$Q>miyZ hmo{‘Amon°Wr CnMma KoUmè¶m§Zm
{dZmgm¶mg amhV {‘iy eH$Vo. AmOH$c hmo{‘Amon°WrMr
Cn¶wº$Vm nmhÿZ A°cmn°WrMm Adc§~ Z H$aVm WoQ> ’$º$
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoUmè¶m Hw$Qw>§~m§Mr g§»¶m dmT>VoM
Amho d Iè¶m AWm©Zo hmo{‘Amon°{WH$ VÁk ’°${‘cr
S>m°³Q>aMr O~m~Xmar nma nmS>VmZm {XgV AmhoV.

A°~«mo‘m Am°JñQ>m - ‘Yw‘oh AgUmè¶m {ó¶m§Zm
œoVàXamMm Ìmg hmoV Agë¶mg Cn¶wº$. nm§T>aQ> {ndim
òmd, doir Adoir hmoUmao ‘m{gH$ aº$mdV© (nmir), l‘
Ho$ë¶mZo OmñV òmd hmoUo, Amam‘ Ho$ë¶mda òmd H$‘r
hmoUo Aem cjUm§da Cn¶wº$.

Aë¶w{‘Zm - XmoargmaIm {MH$Q>, KÅ> òmd, A{V
à‘mUmV Agcocm œoVàXa, {Xdgm, OmñV Ìmg hmoVmo
amÌr Oam Vrd«Vm H$‘r AgVo, Aem doir ho Am¡fY dmnaVm
¶oVo.

{H«$¶mogmoQ> - O§Vyg§gJm©‘wio hmoUmam {ndiQ> {hadm
òmd, CJ« dmg ¶oUo, H§$~a A{Ve¶ XþIUo, AmoQ>rnmoQ>mV

gyO ¶oUo ¶m cjUm§da Cn¶wº$.
H°$cHo$[a¶m H$m~© - chmZ ‘wct‘Ü¶o hmoUmè¶m {d{eð>

àH$maÀ¶m œoVàXa {dH$mamda Cn¶wº$.
~moa°³g - KÅ> XþYmgmaIm {MH$Q> òmd, Ja‘r hmoUo,

nwai ¶oUo Aemdoir Cn¶wº$. darc Am¡fYo hr ’$º$
CXmhaUmXmIc {Xcocr AmhoV. ZwgVr Aer ‘m{hVr
dmMyZ ñdV…M Am¡fYmonMma KoVë¶mg VmËnwaVmM Amam‘
{‘iy eH$Vmo, H$mhr doim MwH$sÀ¶m loUrVrc Am¡fY
KoVë¶mZo ZmhH$ Ìmg CX²^dy eH$VmV. Ë¶mH$[aVm
VÁkm§À¶m gëë¶mZoM CnMma ¿¶mdoV.

~mamjma (~m¶moHo${‘H$ Am¡fYo) - H°$cHo$[a¶m ’$m°g
6x, H$mcr‘ya 6x, Z°Q́>‘ ‘ya 12x ¶m§Mo {‘lU ¶m
{dH$mamda Cn¶wº$ Amho.

{ZgJm}nMma
‘mR> - ‘mR>mÀ¶m (cmc ^mOr) ‘wimMr gmc nmd

H$n nmÊ¶mV H$moimdr. JmiyZ gH$mi-g§Ü¶mH$mi ho
nmUr ß¶mdo.

{nH$coë¶m C§~amMr gmc - qH$dm {nH$cocr gwH$V
Amcocr XmoZ ’$io KoD$Z Ë¶mV nmd M‘Mm ‘Y d EH$
{M‘Q> gmIa KmcyZ Imdo.

‘oWrXmUo - XmoZ ‘moR>o M‘Mo ‘oWr XmUo, EH$ crQ>a
nmÊ¶mV {^OdyZ R>odmì¶mV Z§Va AYm© Vmg ho nmUr
AmQ>dmdo Agm h~©c Q>r (H$mT>m) ß¶m¶ë¶mZo JwU ¶oVmo.
^mVmÀ¶m noOo‘Ü¶o {Oao, IS>rgmIa KmcyZ ß¶mdo.
S>mqi~mMr gmc, ‘mog§~rMr gmc, Amdim ag {‘giyZ
Ja‘ H$mT>m {nÊ¶mZo œoVnXa H$‘r hmoVmo. {edm¶ Amdim,
‘mog§~r, JmOa d XÿY ¶m§Mm AmhmamV ¶mo½¶ dmna H$amdm.

A³¶wn«oea - PmoZ WoanrZwgma q~Xÿ H«$‘m§H$ AH$am Vo
n§Yamda XaamoO gw‘mao XmoZ-{‘{ZQ>o Xm~ Úmdm.

BVa - ¶mo½¶ {dlm§Vr KoD$Z l‘ H$‘r H$amdoV. {eio,
Vicoco nXmW©, Mhm, H$m°’$s, gwnmar Ago nXmW© dÁ¶©
H$amdoV. qMVm, ^¶, emoH$ BË¶mXrda {Z¶§ÌU R>odmdo.
¶mo½¶ ì¶m¶m‘ H$amdm. ¶moJmgZo CÎm‘, XJXJrMo àdmg
Q>mimdoV. ñdÀN>Vm R>odUo A{Ve¶ Amdí¶H$ AgVo.
dmnam¶Mo H$nS>o ñdÀN> YwVcoco, nyU© dmicoco AgmdoV.
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‘m{gH$ AmdV©{dH$ma "àr‘oÝñQ²>çwAc Q>oÝeZ qgS´>mo‘'
¶m§‘Ü¶o "EñQ´>moOoZ' d "àmoOoñQ>oam°Z' hr XmoZ

‘hÎdmMr hm‘m}Ýg AgVmV. {~Om§S>H$mofmVyZ, ¶H¥$VmVyZ
¶m hm‘m}ÝgMr {Z{‘©Vr hmoVo. d¶mÀ¶m ~mamì¶m dfm©nmgyZ
‘wcrÀ¶m aº$m‘Ü¶o EñQ́>moOoZ ho hm‘m}Z ‘moR>çm à‘mUmV
{‘giy cmJVo. Ë¶m‘wio Ë¶m§Mr PnmQ>çmZo dmT> hmoVo.
‘wcJr d¶mV Amë¶mMr cjUo OmUdy cmJVmV.
gmYmaUV… àË¶oH$ 28 Vo 30 {XdgmZ§Va {VÀ¶m earamVyZ
F$Vwòmd ~mhoa Q>mH$cm OmVmo. ór àOZZj‘ Pmë¶mMo
Vo cjU AgVo. ¶m F$Vyòmdmer {ZJ{S>V AgUmè¶m
H$mhr VH«$mar {ó¶m§‘Ü¶o AmT>iVmV. F$Vwòmd hmoÊ¶mnyduMo
XS>nU, ‘m{gH$nmirÀ¶m doir nmoQ>mV doXZm hmoUo,
F$Vwòmd Wm§~Uo qH$dm à‘mU dmT>Uo BË¶mXr AZoH$
VH«$mar {ó¶m§‘Ü¶o AmT>iyZ ¶oVmV.

¶mn¡H$s "{à‘oÝñQ®>Ac qgŚ>mo‘' hm EH$ d¡{eîQ>çnyU©
{dH$ma Amho. gìdrg gÎmmdrg dfm©À¶m Jm¡arcm AgmM
H$mhrgm Ìmg ìhm¶Mm. Eadr em§V g‘§Og AgUmar Jm¡ar
AMmZH$M CJ«ê$n YmaU H$am¶Mr. Zdè¶mda, ‘wcm§da
CJmMM {MS>m¶M, AmoaS>m¶M§ Z§Va AmnUM aS>m¶M§.
AJXr {Zame ìhm¶Mr. AmXiAmnQ> H$am¶Mr. em§V,
Z‘« AgUmar Jm¡ar EH$X‘ XþJm© ~Zm¶Mr. {VM§ {VcmM
g‘Om¶M§ Zmhr, AmnUmcm H$m¶ hmoV¶ Vo ! Z§Va hiwhiy
{VÀ¶m cjmV Amc§ H$s, hm Ìmg Amnë¶mcm ’$º$ ‘m{gH$
nmir Odi Amë¶mdaM hmoVmo¶ Am{U EH$Xm H$m
F$Vwòmdmcm gwê$dmV Pmcr H$s, naV gJi§ Zm°‘©c. nwÝhm
XþJ}Mr Jm¡ar. ¶m {dH$mamcmM "àr-‘oÝñQ́>çwAc qgŚ>mo‘'
AWm©V "nrE‘Eg' åhUVmV. AWm©V hmo{‘Amon°{WH$
CnMmam§Zr Jm¡ar nyU© ~ar PmcrXoIrc!

H$maUo d cjUo - F$Vwòmd hmoÊ¶mnydu WmoS>o {Xdg
H$mhr {ó¶m§‘Ü¶o {ZameoMr ^mdZm ¶oVo. Va H$mhrOUr
Iyn {MS>VmV, nQ>H$Z amJmdVmV, S>moHo$XþIr, ñVZ OS>
hmoUo, Pmon Z ¶oUo, AmoQ>rnmoQ> KÅ> hmoUo, CcQ>çm qH$dm
Owcm~ hmoUo Aer cjUohr {XgyZ ¶oVmV. earamVrc
hm‘m}ÝgÀ¶m Ag‘Vmocm‘wio {ó¶m§‘Ü¶o Ago emar[aH$ d
‘mZ{gH$ ~Xc KS>VmV. F$Vwòmd gwê$ Pmcm H$s EH$m
{XdgmV hr gd© cjUo H$‘r hmoVmV. H$mhr {ó¶m§Zm ¶m
H$mimV AY©{eer (‘m¶J«oZ) Mm Ìmg hmoVmo. H$mhr
{ó¶m§Mo gm§Yo XþIVmV. H$mhtZm ‘mZ{gH$ XS>nU ¶oVo,
{d{dY Ìmg hmoVmV.

{ó CnMma
hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o gdmªJgw§Xa CnMma

gmÜ¶ hmoVmV. ¶mcm ‘w»¶ H$maU Ago Amho H$s
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o earam~amo~aM ‘ZmMm Am{U
~wÕrMmgwÕm VodT>mM {dMma Ho$cm OmVmo. Ë¶m‘wio
emar[aH$ cjUm§~amo~a ‘mZ{gH$ ì¶WmgwÕm H$‘r H$aVm
¶oVmV. nr.E‘.Eg. ‘Ü¶o nwT>rc H$m§hr Am¡fYo
¶eñdr[aË¶m dmnaVm ¶oVmV.

{g{‘grâ¶wJm - ‘mZ{gH$ CXmgrZVm, M§McVm,
CJmMM H$mhrVar ^mg hmoUo, F$VwòmdmÀ¶m doiog Iyn
XþIVo, nmoQ>mVyZ H$im H$‘aoH$S>o, nm¶m‘YyZ OmUdV
amhVmV, H$i OmñV Pmcr H$s òmdhr OmñV hmoVmo.

c°Ho${gg - g§e¶Imoa d¥Îmr, ^m§S>Hw$Xi ñd^md,
dm¶’$i ~S>~S>, gVV H$mhrVar ~mocUo, Ag§~Õ
~mocUo, H$moUVrhr Jmoï> ghZ hmoV Zmhr. na§Vw F$Vwòmd
gwê$ Pmcm H$s, Vm~S>Vmo~ ‘mZ{gH$ pñWVr nyd©dV
Mm§Jcr hmoVo.

qPH$‘‘oQ> - gVV nm¶ hcdV amhUo, pñWaVm ZgUo,
AmoQ>rnmoQ>mV Iyn XþIUo na§Vw c°Ho$grgà‘mUoM F$Vwòmd
gwê$ Pmcm H$s Amam‘ dmQ>Vmo. Aem àH$maMr
A±~«mJ«o{g¶m, ~mopìhñQ>m (nmirÀ¶m AmYr CcQ>çm d
Owcm~ hmoUo), {Q́>cr¶‘, go{n¶m, ßcm°{Q>Zm, pìh~‘©‘,
J«m’$mB©Q²>g, {H«$¶mogmoQ>, ¶wñQ>rc°Jmo, P±WmoPm¶c‘ Aer
AZoH$ Am¡fY§ {d{dY cjU Agcoë¶m nrE‘Eg ¶m
{dH$mamda dmnaVm ¶oVmV.

{ZgJm}nMma - 1. Amdù¶mMm ag EH$ M‘Mm +
Ho$i’w$cmMm ag EH$ M‘Mm ho {‘lU gVV XmoZ ‘{hZo
amÌr PmonVmZm ¿¶mdo.

2. ImaHo$Mo MyU© EH$ M‘Mm, EH$ M‘Mm gmOyH$
Vwnm~amo~a amoO gH$mi g§Ü¶mH$mi Ago VrZ Mma ‘{hZo
¿¶mdo.

3. H$moa’$S>rMm ag EH$ M‘Mm d {M‘wQ>̂ a g¢Yd
¶m§Mo {‘lU gH$mir CR>ë¶m CR>ë¶m ¿¶mdo.

4. AemoH$d¥jmÀ¶m gmcrMm H$mT>m H$amdm. 90 J«°‘
gmc, nmdH$n XÿY, XmoZ H$n nmUr {‘giyZ CH$idyZ
H$mT>m H$amdm. {XdgmVyZ XmoZ VrZXm ¿¶mdm. amoOÀ¶m
amoO VmOm H$mT>m H$amdm.
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AË¶mdV©
{gH$ nmir‘Ü¶o hmoUmam aº$òmd hm OmñVrV OmñV

50-80 {‘.{c. AgVmo. AJXrM OmñV åhUOo 100
{‘. {c. n¶ªV hmoD$ eH$Vmo. Va AË¶mV©d åhUOo ‘m{gH$
òmd ~amo~a ‘{hÝ¶mZo R>amdrH$ doirM gwê$ hmoVmo. na§Vw
òmd ‘mÌ A{Ve¶ hmoV AgVmo. AWm©V hm {dH$ma åhUOo
cjU AgyZ H$maUo ‘mÌ doJdoJir AmhoV.

H$maUo
1. ‘mZ{gH$ VmU, ^md{ZH$ CVma MT>md, qMVm B.
2. J^m©e¶mV JmR> qH$dm ‘m§g dmT>Uo
3. J^m©e¶ d BVa Ad¶dm§Zm gyO ¶oUo
4. ór~rO J«§WrMo {dH$ma
5. Wm°¶amB©S> J«§WrMo A{V[aº$ òmd
6. J ©̂{ZamoYH$ - H$m°na Q>r d BVa J ©̂{ZamoYH$m§À¶m

dmnam‘wio AË¶mdVm©Mm Ìmg hmoD$ eH$Vmo.
7. hm‘m}Zc - BñQ́>moOZ d àmoOoñQ>oatZ ¶mgma»¶m

hm‘m}Ýg‘Yrc Ag‘Vmoc.
8. aOmo{Zd¥Îmr - (‘oZmonm°O) ‘wio H$mhr {ó¶m§Zm Agm

Ìmg hmoD$ eH$Vmo.
cjUo - ‘m{gH$ nmir doiÀ¶mdoir ¶oV Agcr Varhr

A§Jmda ‘mÌ IynM OmVo. nmoQ>mV XþIÊ¶mMo à‘mU Aën
AgVo. na§Vw gVV OmñV òmd Pmë¶m‘wio ‘mÌ
Aeº$nUm ¶oVmo. aº$mMo à‘mU H$‘r hmoD$Z Moham
{ZñVoO, nm§Tw>aH$m {Xgmd¶mg cmJVmo. CËgmh H$‘r hmoVmo.
gwñVr ¶oVo {MS>{MS>onUm dmT>Vmo. A°{Z{‘¶mMr gd© cjUo
{Xgy cmJVmV. Ë¶m{edm¶ A{Vòmdm‘wio X¡Z§{XZ OrdZ
gwairV ahmV Zmhr órda Ag§»¶ ‘¶m©Xm ¶oVmV.

CnMma - CnMma hm ‘yi H$maUmdaM H$amdm cmJVmo.
VaM cjU§ AmQ>mo³¶mV ¶oVmV. EH§$XarVM gd© ‘m{gH$
AmdV© {dH$mam§da hmo{‘Amon°{WH$ CnMma A{Ve¶ à^mdr
AmhoV. hr Am¡fYo hm‘m}Z¶wº$ Zgë¶mH$maUmZo ¶m
CnMmam§Mo H$moUVohr Xþîn[aUm‘ hmoV ZmhrV.

hmo{‘Amon°Wr
A‘mo{Z¶‘ H$m~© - aº$òmd gwê$ hmoÊ¶mAmYr

A{Vgma, Owcm~ hmoVmV. òmd cdH$a Mmcy hmoVmo d ^anya
AgVmo. Ë¶mAmYr ^¶§H$a ‘waS>m ¶oVmo, òmd Ia~S>Umam
CîU AgVmo. amÌr qH$dm ~gcoco AgVmZm A§Jmda ^anya
OmVo. ‘m§S>çm‘Ü¶o Jmoio ¶oVmV. gma»¶m Om§̂ ¶m ¶oVmV,

‘m A§Jmda ehmao ¶oVmV.
‘°J H$m~© - {dQ>mimnydu (òmdmnydu) KemMo Ìmg,

àgyVrgma»¶m doXZm hmoVmV. H$mnë¶mgma»¶m,
IadS>ë¶mgma»¶m doXZm hmoVmV. nmR> XþIVo, Aeº$nUm
dmQ>Vmo, A§Jmda amÌr qH$dm Pmonë¶mda ’$ma OmVo. MmcV
AgVmZm òmd Oam Wm§~Vmo òmd XmQ>, IadS>Umam AgyZ
H$mnS>mdaMo S>mJ YwdyZgwÕm OmV ZmhrV.

gm¶³cm‘oZ - aº$òmd A{Ve¶ hmoVmo. EH$m ‘m{gH$
nmirÀ¶m doiog Iyn òmd hmoVmo Va Xþgè¶m nmirV H$‘r
hmoVmo. Ago AmcQy>Z nmcQy>Z hmoV amhVo. nmirÀ¶m doir
CcQ>çm hmoVmV. ‘moR>çm ‘moR>çm aº$mÀ¶m JmR>r òmdmV
{XgyZ ¶oVmV.

¶wpñQ>c°Jmo - gVV aº$òmd, cmc^S>H$ aº$JmR>r
òmdmV {XgVmV. J ©̂nmV Pmë¶mgmaIm òmd hmoVmo.
Oamhr hmcMmc Pmcr Var òmd dmT>Vmo.

Aer AZoH$ Am¡fY§ cjUmZwgma dmnaVm ¶oVmV.
é½Um§Zr gd© cjU§, ~marH$ gmarH$ ‘m{hVr
hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§Zm XoUo Oê$arMo AgVo. Ë¶m‘wio
à^mdr CnMma e³¶ hmoVmV.

Amhma CnMma/{ZgJm}nMma
Am§ã¶mÀ¶m PmS>mMr gmc - gmcrMm ag d

A§S>çmVrc ~cH$ ¶m§Mo EH$mg EH$ {‘lU IcyZ ¿¶mdo
qH$dm PmS>mnmgyZ {‘iUmam qS>H$ d Vyn KmcyZ Imdo
A{V aº$òmd H$‘r hmoVmo.

~rQ>, JmOa, ^monim d AO‘moXm ¶m Mma ^mÁ¶m§Mm
àË¶oH$s AYm©H$n ag EH$Ì H$ê$Z H$m¶‘ ß¶m¶ë¶mZo
nmirMo {dH$ma H$‘r hmoVmV.

Ho$i’y$c - CH$S>coco Ho$i’y$c d Xhr EH$Ì H$ê$Z
Imdo. Ho$i’w$cm‘wio àmoOoñQ>oam°Z hm‘m}ZMr nmVir dmTy>Z
òmd H$‘r hmoVmo.

B§{S>¶Z ~m~}ar - OmñV à‘mUmV aº$ OmV Agë¶mg
¶m dZñnVrMo 25 J«°‘ dmQ>U nmoQ>mV KoVë¶mZo òmd H$‘r
hmoVmo.

AZoH$ {ó¶m ‘m{gH$ AmdV©{dH$ma CnMmam{dZm ghZ
H$aV AgVmV. cÁOoñVd S>m°³Q>am§H$S>o OmV ZmhrV. na§Vw
{dH$mamZo CJ«ê$n YmaU H$maÊ¶mAmYrM VÁkm§Mm g„m
KoVë¶mZo Amamo½¶mMr hmZr Q>micr OmVo.
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Zï>mdV©
{gH$ òmd ‘{hZmoZ²‘{hZo A{O~mV hmoV Zmhr ¶m

{dH$mamcm Zï>mdV© Ago åhUVmV.
Z¡g{J©H$ Zï>mdV© - Z¡g{J©H$[aË¶m ‘m{gH$ nmir ¶oV

Zmhr. AWm©V chmZ ‘wct‘Ü¶o d¶mV ¶oÊ¶mAJmoXa
gJ^m©dñWoV (JamoXanUmV), àgwVrnümV², Xþ½Yòmd
gwê$ AgVmZm d aOmo{Zd¥ÎmrZ§Va. ¶mg§~§Yr AWm©VM
CnMmam§Mr JaO ZgVo.

{dH$mamË‘H$ Zï>mdV©{dH$mamË‘H$ Zï>mdV©{dH$mamË‘H$ Zï>mdV©{dH$mamË‘H$ Zï>mdV©{dH$mamË‘H$ Zï>mdV©
àmW{‘H$ - ‘wcJr d¶mV ¶oÊ¶mMo d¶ CcQy>Z JocoVar

‘m{gH$nmirg gwê$dmV hmoV Zgoc Va ‘wcrÀ¶m ‘|Xÿ‘Ü¶o,
J^m©e¶mV, ór ~rOm§S>H$mofmV qH$dm ¶moZr‘mJm©V
‘ycV…M Xmof AgÊ¶mMr e³¶Vm AgVo.

BVa H$maUmñVd - àW‘nmgyZ ‘m{gH$ nmir
ì¶dpñWV AgyZ ghm Vo gmV ‘{hÝ¶m§À¶m Xaå¶mZ ‘m{gH$
òmd hmoV Zmhr qH$dm A{Ve¶ A{Z¶{‘V hmoVmo. ¶m‘Ü¶o
‘mZ{gH$ Y¸$m, emar[aH$ VmU, hm‘m}Ýg‘Yrc
(CVmaMT>md) Ag§VwcZ, Wm°¶am°B©S>Mo {dH$ma, ‘Yw‘oh,
A°Zo{‘¶m, j¶amoJ, ñWycËd, H¥$eVm, JwUgyÌXmof,
OZZg§ñWoVrc Q>çw‘a Aer AZoH$ H$maUo ‘m{gH$ òmd
A{Z¶{‘V hmoÊ¶mg qH$dm ~§X hmoÊ¶mg H$maUr ŷV R>aVmV.

¶m‘Ü¶o AmOH$mc "nrgrAmoS>r' AWm©V "nm°cr{gñQ>rH$
Amoìho[a¶Z {S>grO' ¶m {dH$mamMo à‘mU AmíM¶©H$maH$
[aË¶m dmT>V Amho. nydu ¶mM {dH$mamcm "pñQ>Z {cd|Wmc'
qgŚ>mo‘ åhUyZ g§~moYco OmB©. Va ¶mV hmoVo H$m¶ H$s
‘m{gH$nmir XrS> ‘{hÝ¶mZo, XmoZ ‘{hÝ¶mZo Aer cm§~V
OmVo. òmd A{Ve¶ H$‘r hmoVmo. AMmZH$ dOZ
dmT>m¶cm gwê$dmV hmoVo. djñWim§Mm AmH$ma hiwhiy
H$‘r ìhm¶cm cmJVmo. N>mVr nmoQ> AmoQ>rnmoQ> ¶m§À¶m dù¶m
V¶ma V¶ma hmoVmV. Moham ’w$Jra hmoD$Z Mohè¶mda cd
dmT>m¶cm cmJVo. A§Jmda Ho$gm§Mo à‘mU dmT>Vo. aº$m‘Ü¶o
aº$eH©$am {Z¶§{ÌV H$aUmè¶m BÝewcrZÀ¶m à‘mUmV
’$aH$ AmT>iVmo. emar[aH$ VnmgUrV ~rOH$mofm§Zm gyO
Amcocr AmT>iVo. AëQ´ >mgmoZmoJ«m’$s Ho$ë¶mda
~rOH$mofm‘Ü¶o Anwè¶m dmT>rÀ¶m ~rOm§À¶m JmR>r {XgyZ
¶oVmV. åhUyZM ¶m {dH$mamcm nm°{c{gpñQ>H$ Amodo[a¶Z
{S>grO åhUVmV. Aem {ó¶m§Zm J ©̂YmaU hmoÊ¶mg
{dc§~ cmJVmo n[aUm‘r d§YËd ¶oD$ eH$Vo.

‘m AmOH$mc JmB© åhetgma»¶m OZmdam§Zm Xþ½Yà‘mU
dmT>dÊ¶mgmR>r H$mhr hm‘m}ÝgMr B§Oo³eÝg XoÊ¶mV ¶oVmV
d Ago XÿY {në¶mZo VgoM hm‘m}Z Ag§VwcZ {ó¶m§‘Ü¶o
hmoD$ eH$Vo d Aem {dH$mam§Mo à‘mU dmT>Vo ¶m àH$mamMr
XIc Amamo½¶ ImË¶mZo KoVcr AgyZ Vmo EH$ g§emoYZmMm
{df¶ Amho.

CnMmaCnMmaCnMmaCnMmaCnMma
hmo{‘Amon°Wr - Aem {dH$mam§da hmo{‘Amon°{WH$ CnMma

daXmZ R>aV AmhoV. Aem CnMmam§‘wio dOZm‘Ü¶o KQ>
hmoD$Z nwZü ‘m{gH$ AmdVm©g {Z¶{‘VVm ¶oVo.

Am¡fYoAm¡fYoAm¡fYoAm¡fYoAm¡fYo
nëgo{Q>cm - nmir gwê$ hmoÊ¶mÀ¶m d¶mVë¶m VH«$mar.

òmd H$‘r, C{eam hmoVmo, ~wi~wirV, doXZm¶wº$
A{Z¶{‘V òmd. g§Ü¶mH$mir W§S>r dmOVo. ^¶§H$a
AñdñWnUm, {Xdgm òmd OmñV hmoVmo. n{hcr nmir
C{eam gwê$ hmoVo.

Aer AZoH$ Am¡fY§ hmo{‘Amon°Wr A§VJ©V dmnaVm
¶oVmV.

KaJwVr CnMmaKaJwVr CnMmaKaJwVr CnMmaKaJwVr CnMmaKaJwVr CnMma
A§~mS>r - doiÀ¶m doir {Z¶{‘V nmir ¶oV Zgë¶mg

AYm© {cQ>a nmÊ¶mV A§~mS>rMo nmM ‘moR>o Vwao Iyn
CH$idmdoV. {Zå‘o nmUr Caë¶mda amÌr PmonÊ¶mnydu
¿¶mdoV.

P|Sy> - aOmoòmd doXZma{hV d {Z¶{‘V hmoÊ¶mgmR>r
P|Sy>À¶m nmZmMm AH©$ Cn¶wº$ Amho. EH$ M‘Mm
{XdgmVyZ XmoZ doim ¿¶mdm.

nnB© - H$ÀÀ¶m nnB©Mm ag KoVë¶mZo J ©̂H$mof ñZm¶y
AmHw§$MZ nmdyZ {Z¶{‘V nmir ¶oVo.

‘m{gH$ nmir {Z¶{‘V ¶oÊ¶mgmR>r d òmd gm’$
hmoÊ¶mgmR>r nmd M‘Mm {‘anyS> d EH$ M‘Mm ‘Y KmcyZ
Imdo.

ì¶m¶m‘ d ¶moJmgZo - {Z¶{‘V MmcÊ¶mMm ì¶m¶m‘
H$aUo, R>amdrH$ ì¶m¶m‘, AmoQ>rnmoQ>mgmR>r ¶moJmgZo H$aUo
¶mZohr {ZpíMV ’$m¶Xm hmoVmo.

g§Vw{cV Amhma, nwaoer Pmon, VmUVUmdm§Mo {Z¶moOZ
¶m‘wio Aem {dH$mam§Zm Xÿa R>odÊ¶mg ‘XV hmoVo. Anwam
Amhma d Pmono‘wio ñWwcËd ¶oVo Am{U Ago amoJ CËnÞ
hmoVmV.
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H$ï>mdV© ({S>g‘oZmo[a¶m)
ï>mdV© AWm©VM ‘m{gH$ F$Vyòmdmdoir A{Ve¶

doXZm hmoUo. ór{df¶H$ gd© amoJm§‘Yrc hm gdm©V OmñV
AmT>iUmam {dH$ma Amho. Ogo amhUr‘mZ C§MmdV OmB©c
Vgo ¶m {dH$mamMr dma§dmaVm OmñV AmT>iyZ ¶oV Amho.
18 Vo 25 ¶m d¶moJQ>mV hm Ìmg OmñV AgVmo. Xa
‘{hÝ¶mcm hmoUmè¶m ¶m Ìmgm‘wio {eH$Umè¶m qH$dm
ZmoH$ar H$aUmè¶m {ó¶m§Zm ZmhH$ ³coe ghZ H$amdo
cmJVmV. AWm©V ‘m{gH$ nmirÀ¶mdoir à‘mUmV
AmoQ>rnmoQ>mV XþIU§ ho Ano{jVM AgV§ H$maU ór~rO
’${cV Z Pmë¶mg Ë¶mMo {dKQ>Z hmoD$Z J^m©e¶mMm
AmVrc Wa aº$òmdmV ê$nm§VarV hmoD$Z ‘m{gH$ òmdmcm
gwê$dmV hmoVo. ór~rOmnmgyZ V¶ma hmoUmè¶m hm‘m}Z‘wio
Ago à‘mUmV AmoQ>rnmoQ> qH$dm H§$~a XþIUo ho {deofV…
OZZj‘ órMo cjU AgVo.

H$maUo - J^m©e¶‘wImMo {N>Ð gyú‘ Agë¶mg
AmOy~mOyMo ñZm¶y ‘m{gH$ nmirÀ¶mdoir à‘mUmnojm
OmñV AmHw§$MZ nmdë¶m‘wio Agø doXZm hmoVmV. H$mhr
{d{eð> hm‘m}ÝgMo à‘mU Ag§Vw{cV Pmë¶mg H$ï>mdV©
hmoD$ eH$Vo. ‘mZ{gH$[aË¶m Xþ~©c qH$dm hiì¶m
AgUmè¶m {ó¶m§‘Ü¶o ‘ycV…M doXZm ghZ H$aÊ¶mMr
j‘Vm H$‘r Agë¶mZo H$ï>mdVm©Mm OmñVM Ìmg hmoVmo.
‘|XÿnmgyZ {ZKUmè¶m H$mhr MoVZV§Vy‘Ü¶o {~KmS> Pmë¶mg
AmdVm©‘wio OmñV doXZm OmUdVmV. {ddm{hV {ó¶m§‘Ü¶o
"H$m°na Q>r' qH$dm "cyn' ~gdcoco Agë¶mg eara Ë¶m
~mødñVycm earam~mhoa H$mT>Ê¶mg nmhVo. Ë¶m‘wio
J^m©e¶mMo AmHw§$MZ hmoD$Z Agø doXZm hmoVmV. J^m©e¶
d ~rOm§S>H$mof dm OZZ|{Ð¶m§À¶m OwZmQ> AmOmamZogwÕm
H$ï>mdV© hmoVo.

cjUo - H$ï>mdVm©À¶m àH$mamZwgma cjUo AmT>iyZ
¶oVmV.

Amaº$ H$ï>mV©d - J^m©e¶mH$S>o ~rOm§S>H$mofmH$S>o
aº$m{^gaU A{V à‘mUmV hmoD$Z AmoQ>rnmoQ>mV Agø
H$im ¶oVmV. AmoQ>rnmoQ>mÀ¶m XmoÝhr ~mOyH$S>o (COì¶m d
S>mì¶m) ‘waSy>Z ¶oVo. H$mhrdoim Owcm~ hmoVmV Va H$mhr
{ó¶m§Zm nmirÀ¶m doir em¡Mmg gm’$ hmoV Zmhr. H$mhr
{ó¶m§Zm CcQ>çm hmoVmV. Aê$Mr CËnÞ hmoVo. n{hco EH$
Vo XmoZ {Xdg hm Ìmg OmñV hmoVmo.

H$ H$ï>mdV© eyi - nmoQ>mV {nidQy>Z Q>mH$ë¶mgma»¶m
doXZm hmoVmV. H§$~a, ‘m§S>çm, nm¶ A{Ve¶ XþIVmV.
~marH$ Vmn ¶oVmo. A{VdoXZo‘wio M¸$a ¶oUo, ‘i‘iUo,
~oewÕ hmoUo, Aerhr cjU§ AmT>iVmV. PmonyZM ahmdo
cmJVo. A§Jmda OmñV OmV Zmhr. na§Vw doXZm ‘mÌ OmñV
AgVmV. ì¶dpñWV òmd Pmë¶mg doXZm H$‘r hmoVmV.

àXa¶wº$ H$ï>mdV© - ¶m àH$mamV òmd hm JmR>r
Agcocm d J^m©e¶mMo A§VñW Wa gwQy>Z Amë¶mgmaIm
{XgVmo. ¶m AmV©dmdoir ^¶§H$a doXZm hmoVmV.

CnMmaCnMmaCnMmaCnMmaCnMma
H$ï>mdVm©gmR>r gdm©ËH¥$ï> CnMma hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o

CncãY AmhoV.
1. {g{‘grâ¶wJm - ¶m Am¡fYm§À¶m é½U {ó¶m A~moc

Am{U cmOè¶m AgVmV. nmir cdH$a Mmcy hmoVo. òmd
H$‘r OmñV hmoVmo. nmR>rV {’$aË¶m doXZm AgVmV.
g§YrdmV AgyZ ‘m{gH$nmirMo òmd H$ï>mdV© Agë¶mg
Cn¶wº$. nmirÀ¶m {XdgmV ‘mZ{gH$ d emar[aH$ cjUo
dmT>VmV. CXmgr dmT>Vo. ‘¥Ë¶yMr ^rVr dmQ>Vo. H$‘aoÀ¶m
Imcr doXZm, {OVH$m òmd OmñV {VV³¶m doXZm
dmT>VmV. {ZÐmZme hmoVmo. nmirÀ¶m doir PQ>Ho$ ¶oVmV.

2. H$m°³¶ycg - nmirÀ¶m {XdgmV Aeº$nUm ¶oVmo.
òmd OmD$Zhr WH$dm ¶oVmo. A{ddm{hV {ó¶m§Zm OmñV
Cn¶wº$ nmir Amë¶mda ‘yiì¶mYrMmhr Ìmg dmT>Vmo.

3. hocmo{Z¶‘ - nmirÀ¶m H$mimV A{V òmd d doXZm
Pmë¶m‘wio Aeº$ {ó¶m§À¶m J^m©e¶mcm OS>Ëd ¶oVo.
‘mZ{gH$ d emar[aH$ l‘m‘wio J^m©e¶^«§e hmoVmo.
nmirÀ¶m {XdgmV ñVZm§Zm gyO ¶oVo. ñne© ghZ hmoV
Zmhr. gdmªJ R>gR>gVo.

KaJwVr CnMmaKaJwVr CnMmaKaJwVr CnMmaKaJwVr CnMmaKaJwVr CnMma
P|Sy> - aOmoòmd {Z¶{‘V d doXZma{hV hmoÊ¶mgmR>r

P|Sy>À¶m PmS>m§Mm qH$dm nmë¶mMm AH©$ JwUH$mar Amho.
AemoH$d¥j - ¶m d¥jmÀ¶m gmcrMm H$mT>m KoVë¶mZo

H$ï>mdV© H$‘r hmoVo.
~mamjma - ’o$a‘’$m°g 3x, H°$cHo$[a¶m’$m°g 3x,

‘°J’$m°g 6x, H°$cHo$[a¶m âcwa 200x Cn¶wº$.
BVa - XJXJ, àdmg, qMVm ¶mda {Z¶§ÌU R>odmdo.

emar[aH$ ñdÀN>Vm d {dlm§Vr ¶m§Mm Adc§~ H$amdm.
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Zmonm°O' åhUOo ‘m{gH$ nmir ~§X hmoUo. gmYmaUnUo

40 Vo 50 d¶moJQ>m‘Ü¶o {ó¶m§Mr nmir ~§X hmoVo. ¶mMmM
AW© {ó¶m§Mr àOZZj‘Vm g§nVo. d¶mÀ¶m ~mamì¶m
Voamì¶m dfm©nmgyZ gwê$ Pmcoco ‘m{gH$ nmirMo MH«$
Wm§~Vo.

H$maUo Am{U cjUo - d¶mÀ¶m MmirerZ§Va
{ó¶m§À¶m earamV H$mhr {d{eð> ~Xc KSy>Z ¶oVmV. g§nyU©
A§V…òmdr J«§WrÀ¶m gmIirMr c¶ {~KS>Vo. {deofV…
OZZJ«§Wr, Wm°¶am°B©S> J«§Wr, nr¶w{fH$m J«§Wr ¶mda Ë¶mMm
OmñV n[aUm‘ hmoVmo.

H$mhr {ó¶m§Zm aOmo{Zd¥ÎmrÀ¶m H$mimV ’$magm Ìmg
OmUdV Zmhr. ’$º$ ‘m{gH$ òmd ~§X hmoVmo. nU ~hþVoH$
{ó¶m§Zm AMmZH$ Km‘ ¶oUo, XS>nU dmQ>Uo, N>mVrV
YS>YS>Uo Aer cjUo OmUdm¶cm cmJVmV. BÀN>m H$‘r
hmoUo, CXmgrZVm dmT>Uo, S>moHo$ XþIUo qH$dm ~Yra hmoUo,
^modi ¶oUo, WH$dm ¶oUo Aem VH«$mar OmUdy cmJVmV.

{ó¶m§À¶m earamV EñQ́>moOoZ ZmdmMo EH$ ‘hËdmMo
hm‘m}Z AgVo. na§Vw aOmo{Zd¥ÎmrÀ¶m H$mimV
{~Om§S>H$mofmMr j‘Vm H$‘r hmoVo. VgoM EñQ́>moOoZMr
nmVirgwÕm H$‘r hmoD$ cmJVo. Ë¶m‘wio {ó¶m§Zm da
gm§{JVcoë¶m emar[aH$ g‘ñ¶m OmUdy cmJVmV. qS>~
J«§WrÀ¶m (Ovary) H$m‘mV Hw$R>ë¶mhr H$maUmZo AS>Wio
Amco Var darc cjUo {ó¶m§‘Ü¶o OmUdVmV.

CnMmaCnMmaCnMmaCnMmaCnMma
hmo{‘Amon°Wr - aOmo{Zd¥ÎmrMm hm H$mi AZoH$

{ó¶m§‘Y¶o Ý¶yZJ§S> {Z‘m©U H$aVmo. Amnco ApñVËd g§nco
Agm H$mhrgm {dMma Aem {ó¶m§‘Ü¶o {XgyZ ¶oVmo. na§Vw
hr Va Iar Am¶wî¶mÀ¶m goH§$S> BqZJMr gwê$dmV AgVo.
ñdV…cm OmñV Ìmg H$ê$Z Z KoVm ¶oUmao Am¶wî¶
ñdrH$maV ‘ñV EÝOm°¶ H$am¶Mo Ago ‘Zmer R>adco Va
Iynem Jmoï>r gwgø hmoVmV. AerM EH$ é½U {Ocm
‘oZmonm°OÀ¶m H$mimV H$emMmM B§Q>aoñQ> dmQ>oZm. AJXr
AMmZH$ EH$X‘ A{cáM dmJU§ Pmc§. AmYrM ~marH$
{eS>{eS>rV. Ë¶mV ImÊ¶m{nÊ¶mMrhr BÀN>m am{hcr
Zmhr. M¸$a ¶m¶Mr, A§J EH$X‘ Ja‘ Va EH$X‘ W§S>
Ago àH$ma ìhm¶Mo. Hw$Ur g‘OwVrÀ¶m Jmoï>r gm§{JVë¶m
Va {Vcm H$mhrM nQ>m¶M§ Zmhr. Va ¶m órcm "go{n¶m'

‘o ZmdmÀ¶m Am¡fYmMm ’$º$ EH$ S>mog {Xcm AWm©V OmñV
eº$sMm! ~amo~a EH$ ‘{hÝ¶mVM EHy$U EH$ VH«$mar H$‘r
Pmë¶m.

c°Ho$grg - CXm{gZVm, {MS>MrS>, A{Ve¶ ~mîH$i
~S>~S> H$aUo, H$nS>çm§MmgwÕm ñne© ghZ Z hmoUo,
AMmZH$ A§J ’w$Jë¶mgmaI§ hmoUo, H$minQ> aº$òmd
hmoUo, S>moHo$XþIr, M¸$a, ‘yiì¶mY Ago Ìmg Agë¶mg
Cn¶wº$.

nëgo{Q>cm - A{Ve¶ ‘dmi aS>dm ñd^md, VhmZ
A{O~mV cmJV Zmhr. jUmV EH$ VH«$ma Va Xþgè¶m
jUmcm XþgaoM H$mhrVar hmoV AgVo. gVV ‘moH$ù¶m
hdoV Omdogo dmQ>Vo. Amnë¶m VH«$mar H$moUmcm Var
gma»¶mM gm§JV ~gmdo Ago dmQ>Vo.

ßcm°{Q>Zm - gVV Xþgè¶m§Zm Zmd§ R>odUo, H$‘r coIUo,
ñdV…MmM Vmoam {‘adUo, ‘mZ{gH$ Ìmg d emar[aH$ Ìmg
AmcQy>Z nmcQy>Z hmoV amhUo, Aem {ó¶m§Zm Cn¶wº$.

Aer hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AmíM¶©H$maH$ Am¡fYo CncãY
AmhoV. {edm¶ H$moUË¶mhr Am¡fYm§Mm Xþîn[aUm‘ Zmhr.
na§Vw VÁkm§À¶m gëë¶mZo KoVë¶mZoM Ano{jV n[aUm‘
gmYVm ¶oVmo.

~m¶moHo${‘H$ - H$mcr ’$m°g 6x - ‘mZ{gH$
em§VVogmR>r. ‘°J ’$m°g 6x - nmoQ>XþIrgmR>r, òmd
{Z¶§ÌUmgmR>r.

nwînm¡fYr - ‘mZ{gH$ d AmpË‘H$ g§VwcZmgmR>r
dm°cZQ>, pñ³ca±Wg, B§noeÝg, hm°Z©{~‘, OoZ{e¶Z,
cmM© Aer nwînm¡fYo dmnaVm ¶oVmV. Am¶wî¶mVrc
~Xcmcm gm‘moao OmÊ¶mgmR>r dm°cZQ> ho Am¡fY ’$ma
Cn¶wº$ Amho.

Z°MamonWrZ°MamonWrZ°MamonWrZ°MamonWrZ°MamonWr
~rQ> - H¥${Ì‘ hm‘m}Ýg KoÊ¶mnojm ~rQ>Mm ag XaamoO

KoVë¶mZo H$m¶‘ñdê$nr Cn¶moJ hmoVmo. {~Q>Mm nmD$U
H$n ag ß¶mdm.

JmOamÀ¶m {~¶m - aOmo{Zd¥ÎmrÀ¶m XS>nUmÀ¶m
VH«$matda JmOamÀ¶m {~¶m§Mm CnMma Cn¶wº$ R>aVmo.
JmB©Mo XÿY EH$ nocm KoD$Z Ë¶mV EH$ M‘Mm JmOamÀ¶m
{~¶m Kmcmì¶mV. Xhm {‘{ZQ>o CH$imdo. amoO Ago XÿY
{në¶mZo JwU ¶oVmo.

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

(Menopausal
Disorders)
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Á¶oð>‘Y - Ooð>‘YmV EñQ́>moOoZ ho hm‘m}Z AgVo. amoO
EH$ chmZ M‘Mm Ooð>‘YmMr nyS> Imëë¶mZo ’$m¶Xm
hmoVmo.

OQ>m‘mZgr - amoO 2 J«°‘ OQ>m‘mZgrMr nyS> Imëë¶mZo
‘Z em§V amhVo.

Amhma - EñQ´>moOZÀ¶m H$‘VaVo‘wio H°$pëe¶‘Mo
à‘mU H$‘r hmoVo. H°$pëe¶‘ EH$Ord hmoÊ¶mgmR>r "S>'
OrdZgÎd Amdí¶H$ AgVo. åhUyZ 1000 ¶w{ZQ>g² S>
OrdZgÎd, 50 {‘.J«°. ‘°¾o{e¶‘ d 1 J«°‘ H°$pëe¶‘
¶wº$ Jmoù¶m ¿¶mì¶mV. 1 crQ>a XþYmVyZ 2 J«°‘ H°$pëe¶‘

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

{‘iVo. aOmo{Zd¥Îmr‘Ü¶o "B©' OrdZgÎ¶m§Mr n[anyU©
Amhma ¿¶mdm. H$ƒr nU ‘moS> Amcocr H$S>YmÝ¶o, gwH$m
‘odm, à{H«$¶m Z Ho$coco CÎm‘ àVrMo XÿY, Kar V¶ma Ho$coco
nZra Adí¶ Imdo. à{H«$¶m¶wº$ H¥${Ì‘, H$m|S>m{da{hV
Amhma Q>mimdm.

BVa Cnm¶BVa Cnm¶BVa Cnm¶BVa Cnm¶BVa Cnm¶
amoOMo MmcUo, nmohUo, ¶moJmgZo, àmUm¶m‘ ¶m§Mm

Adc§~ H$amdm. ¶oUmao d¥ÕËd Iwë¶m ‘ZmZo ñdrH$mê$Z
‘mZ{gH$, ^md{ZH$ VmUVUmd Q>mimdoV. nwaoer Pmon d
{dlm§Vr ¿¶mdr.

d§Ü¶Ëd
Ë¶oH$ gOrd àmÊ¶m‘Ü¶o Amncr g§VVr {Z‘m©U

H$amdr hr BÀN>m CnOVM AgVo. ‘Zwî¶àmÊ¶m‘Ü¶o

Z¡g{J©H$[aË¶mM {ó¶m§‘Ü¶o hr BÀN>m OmñV à~c AgVo.

na§Vw ‘mZdmÀ¶m gd©M BÀN>m nyU© hmoVmV Ago Zmhr.

{ZgJm©Mm {Z¶‘M Amho. 100 c¾m§‘Ü¶o 5 OmoS>ß¶m§À¶m

dmQ>çmcm d§Ü¶Ëd ¶oVo. ‘w»¶ àý Amho Vmo d§Ü¶Ëdm‘wio

¶oUmè¶m gm‘m{OH$ H$m¡Qw> §{~H$, Ym{‘©H$ ê$T>tÀ¶m

g‘ñ¶oMm ! ‘yc hmoÊ¶mgmR>r amOm XeaWmZogwÕm

nwÌH$m‘oï>r ¶k Ho$cm hmoVm. ‘wcm§gmR>r ‘mZdVgmaIo

hË¶mH$m§S> hmoVo. ‘yc Z hmoUmè¶m OmoS>ß¶mMr {deofV…

órMr g‘mOmV ’$ma AdhocZm hmoVo. åhUyZM d§Ü¶Ëd

¶m {df¶mcm AZÝ¶gmYmaU ‘hËd Amho. Ë¶m‘wio Ë¶m

órg EH$ àH$maMm Ý¶yZJ§S> {Z‘m©U hmoVmo. Aem órcm

Xmofr R>adÊ¶mAmYr J^m©Mr {Z{‘©Vr H$er hmoVo Am{U

Ë¶m‘mJo emór¶ Ñ{ï>H$moZ H$m¶ Amho ho nmhUo ‘hËdmMo!

J ©̂ {Z{‘©VrgmR>r à‘w»¶mZo VrZ Jmoï>r cmJVmV. nwê$f

~rO d ór ~rO ¶m§À¶m g§¶moJmZo J ©̂ {Z‘m©U hmoUo, J ©̂

J^m©e¶mV ê$OUo d ZD$ ‘{hÝ¶mn¶ªV nmogcm OmD$Z

dmT>Uo, Z§Va nyU© dmT>rMo ~mi OÝ‘mcm ¶oUo. ¶m Z¡g{J©H$

à {H«$¶o‘Ü¶o H$moR>oVar AS>Wim AWdm {dH$ma CËnÞ

Pmë¶mg J ©̂YmaU hmoV Zmhr. gd©gmYmaU 5 Vo 10 Q>̧ o$

OmoS>ß¶m§‘Ü¶o hr g‘ñ¶m AgVo. ~hþVoH$ OmoS>ß¶m§Zm ‘yc

hmoÊ¶mgmR>r H$mhr ‘{hZo à¶ËZ H$amdo cmJVmV.

gmYmaUV… EH$ dfm©V ~hþVm§e OmoS>ß¶m§Zm ¶e ¶oVo åhUyZ

EH$ df© dmQ> nmhÿZ EH$ dfm©À¶m à¶ËZmZ§VagwÕm {Xdg

am{hco ZmhrV Va VÁk S>m°³Q>am§À¶m VnmgUr d gëë¶mMr

JaO Amho, Ago g‘OÊ¶mg haH$V Zmhr.

‘yc hdo AgUmè¶m nVr nËZr XmoKm§Mrhr d¡ÚH$s¶

VnmgUr hmoUo Amdí¶H$ AgVo. àW‘V… ‘yc hmoV Zgoc

qH$dm n{hco ‘yc AgyZ Z§Va ‘yc hmoV Zgoc Varhr gd©

VnmgÊ¶m H$ê$Z KoUo gmo¶rñH$a AgVo. H$maU H$mi,

n[apñWVr, {dH$ma ì¶mYt‘wio XmoKm§‘Ü¶ohr ~Xc hmoD$

eH$VmV. OZZ|{Ð¶m§‘Ü¶o, OZZj‘V|‘YogwÕm ~Xc

hmoD$ eH$Vmo. åhUyZ VnmgUr doir nVr nËZr XmoKm§Zrhr

CnpñWV AgUo Amdí¶H$ AgVo.

d§YË¶mMr H$maUod§YË¶mMr H$maUod§YË¶mMr H$maUod§YË¶mMr H$maUod§YË¶mMr H$maUo
nwéfm§‘Yrc {dH$ma -

1. nwéf~rOm§Mm nyU© A^md

2. nwéf~rOmMo à‘mU H$‘r AgUo
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3. nwéf~rOmMr ‘§X hmcMmc

4. nwéf~rO ‘¥V AgUo

5. Znw§gH$Ëd qH$dm aMZmË‘H$ Xmof AgUo

ór {dH$ma -

1. ór ~rO V¶maM Z hmoUo

2. ór ~rO A{Z¶{‘V V¶ma hmoUo (nrgrAmoS>r)

3. ór nwê$f g§~§Ym~m~mV AkmZ

4. ¶moZr ‘mJm©Mr gyO, J^m©e¶ ‘wImMr gyO

5. J^m©e¶mMr dmT> AnyU© AgUo. (J^m©e¶

OÝ‘OmVM ZgUo)

6. J^m©e¶mVrc gyO (Q>r. ~r., ’$m¶~«m°B©S>, JmR>r

AgUo)

7. J ©̂Z{cH$m ~§X AgUo

8. hm‘m}Z Ag§VwcZ

9. AZmH$cZr¶ d§Ü¶Ëd. AWm©V gJio H$mhr Zm°‘©c

AgyZhr ‘yc Z hmoUo.

Á¶m OmoS>ß¶mcm ‘yc hmoV Zmhr Ë¶m XmoKm§À¶mhr d¡ÚH$s¶

VnmgÊ¶m H$aVmZm nwéfmMr VnmgUr H$ê$Z KoUogwÕm

Oê$arMo AgVo. AOyZhr Amnë¶m g‘mOmV ’$º$ órda

d§Ü¶Ëd cmXco OmVo. ’$º$ {VcmM Xmofr R>adco OmVo. ¶m

VnmgÊ¶m H$aÊ¶m‘mJo S>m°³Q>am§Mm hoVy Ë¶m OmoS>ß¶mÀ¶m

OZZj‘VoMo nyU© ‘yë¶m§H$Z H$aUo hm AgVmo.

nwéfm§gmR>r
1. nwéf dr¶© VnmgUr ({g‘oZ A°Zmcm¶{gg)

2. aº$VnmgUr, {deofV… JwáamoJmgmR>r

órgmR>r
1. ~rO{Z{‘©Vr nS>VmiUr - gmoZmoJ«m’$s Amoìho[a¶Z

’$m°{cH$c ‘m°{ZQ>[a¨J - AWm©V ór~rO dmT>rg§~§Yr

VnmgUr

2. ’°$cmo{n¶Z Q>çy~ narjm (~rOdmhH$ Z{cH$m) -

c°àmoñH$monr / {hñQ>amoñH$monr - Xþ{~©UrÀ¶m ghmæ¶mZo

nmoQ>mVyZ qH$dm J^m©e¶mVyZ {deof VnmgUr H$aUo.

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma

{hñQ>oamogmpë’$JmoJ«m’$s - {d{eð> a§J Am¡fYo J^m©e¶mV

gmoSy>Z H$mT>cocm E³g-ao. ¶mdê$Z J^m©e¶mVrc d

~rOdmhH$ Z{cH$m ¶mVrc Xmof d AS>Wio g‘OyZ ¶oVmV.

3. J^m©e¶mVrc A§VËd©MoMm nmoV d aº$dm{hÝ¶m

gj‘ AmhoV H$m ZmhrV ho nm{hco OmVo.

4. g§àoaH$mMm g‘Vmoc Amho qH$dm Zmhr ho "hm‘m}Zc

A°go' dê$Z g‘OVo.

5. BVa H$mhr {d{eð> VnmgUr (Bå¶wZmocm°{OH$c

Q>oñQ>g²)

¶m gd© VnmgÊ¶m Ho$ë¶mda Xmof H$iyZ ¶oVmo. na§Vw ¶m

gd© VnmgÊ¶m EH$mM doir H$aVm ¶oV ZmhrV. Ë¶m {d{eð>

doirM H$amì¶m cmJVmV. 5 Q>̧ o$ OmoS>ß¶m§‘Ü¶o gJù¶m

Q>oñQ>g² Zm°‘©c AgyZhr Ë¶m§Zm ‘yc hmoV Zmhr. ¶mcm

AZmH$cZr¶ d§Ü¶Ëd åhUVmV.

emar[aH$ Xmof, emar[aH$ H$‘Omoar, B§{Ð¶m§À¶m

H$m¶m©Vrc Ý¶yZVm ¶m H$maUm§‘wio d§Ü¶Ëd ¶oD$ eH$Vo.

H$mhr {d{eð> AmOmam§‘wio eara H$‘Omoa ~ZVo. na‘m,

Ja‘r, ~rOdmhH$ Z{cH$m Xmh, n§Sw>amoJ, ‘wcmcm OÝ‘

XoUmè¶m B§Ð¶m§Mr j‘Vm H$‘r Pmë¶m‘wio, ~rOJ«§WrMo

H$m¶© {~KS>ë¶m‘wio, cÇ>nUm‘wio d§Ü¶Ëd ¶oD$ eH$Vo.

^md{ZH$ VmUVUmd, XS>nU, ‘mZ{gH$ Xþ~©cVm, ^rVr

H$miOr hr H$maUo d§Ü¶Ëdmcm Am‘§ÌU R>aVmV.

d§Ü¶ËdmMr H$maU‘r‘m§gm, cjU‘r‘m§gm Pmë¶mda

CnMmam§Zm gwédmV H$amdr cmJVo. {H$Ë¶oH$ OmoS>ß¶m§Zm

c°ßamoñH$monr, H¥${Ì‘[aË¶m dr¶© J^m©e¶mV gmoS>Uo (IUI–

B§Q́>m ¶wQ>oamB©Z BZgo{‘ZoeZ), Q>oñQ> Q>çy~ ~o~r Ago ‘hmJS>o

CnMma H$ê$ZgwÕm J ©̂YmaUm hmoV Zmhr. XmoKm§À¶mVhr

gm‘mÝ¶ Xmof AgyZgwÕm AnË¶àmár hmoV Zmhr. Aem§Zm

hmo{‘Amon°Wr ho daXmZ R>aV Amho. Jocr OdiOdi Xhm

df} Am‘À¶m hm°pñnQ>c‘Ü¶o Ago hmo{‘Amon°{WH$ CnMma

KoD$Z AnË¶àmár Pmcocr AZoH$ OmoS>nr XmIë¶mgmR>r,

CXmhaUmW© XoVm ¶oVrc. ¶m OmoS>ß¶m§‘Ü¶o ór‘Ü¶o Xmof
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Agcoco, nwéfm§‘Ü¶o Xmof Agcoco, dma§dma J ©̂nmV

hmoUmao, EH$M Q>çy~ H$m¶©aV Agcoco, hm‘m}ÝgMr nmVir

H$‘r OmñV AgUmao, Xþ̂ §Jcoco J^m©e¶ AgUmao, AJXr

H$gcmhr Xmof ZgVmZm J ©̂YmaUm Z hmoUmao AZoH$ é½U

hmo{‘Amon°Wr‘wio AnË¶àmár hmoD$Z g‘mYmZr Pmcoco

XmIdVm ¶oVrc.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma - ór nwéfm§À¶m

d§Ü¶ËdH$maUmZwgma VgoM àH¥$Vr‘mZmZwgma CnMma H$aVm

¶oVmV. dmZJrXmIc H$mhr CXmhaUo XoVm ¶oVrc.

1. pìh~Z©‘ Amoß¶wcg - J^m©e¶mMm Xmh, J ©̂YmaUm

Pmë¶mda n{hë¶m n§Yam {XdgmVM J^©nmV hmoUo,

A{Ve¶ Aeº$nUm.

2. H$mo{Z¶‘ - ór~rOH$mofm‘Ü¶o AY©dQ> dmT>rMr

~rOo gmRy>Z amhUo, nm§T>am, {MH$Q> àXa, J^m©e¶mÀ¶m

XmoÝhr ~mOycm XþIUo, ‘m{gH$ nmirÀ¶m AmYr d

nmirÀ¶m doir ñVZm‘Ü¶o XþIUo, M¸$a ¶oUo.

3. ßc§~‘ ‘oQ> - ‘m{gH$ nmir A{Ve¶ A{Z¶{‘V,

C{eam ¶oUo, òmd AË¶§V H$‘r AgUo, J^©YmaUm

hmoÊ¶mgmR>r Amdí¶H$ hm‘m}ÝgMr H$‘VaVm.

4. ‘±Ś>mJmoam - H$moUË¶mhr àH$maMm Xmof ZgVmZm

¶oUmao AZmH$cZr¶ d§Ü¶Ëd.

5. A°¾gH°$ñQ>g© - nwéfm§‘Yrc XmofmgmR>r

6. g~c goê$cmQ>m - ewH«$O§VyÀ¶m ~cdY©ZmgmR>r

Cn¶wº$.

~m¶moHo${‘H$ - Z°Q́>‘ ’$m°g 6x

hmo{‘Amon°Wr ho EH$ AZŵ d{gÕ d¡ÚH$emó Amho.

¶mMr Cn¶moJ ’$º$ dmMyZ EoHy$Z H$aVm ¶oÊ¶mgmaIm

Zmhr. Ë¶mgmR>r AZŵ dr-VÁkm§Mr ‘XV ¿¶mdrM cmJVo

VaM Ano{jV n[aUm‘ gmYVm ¶oVmV. ¶m CnMmam§Zr

AJXr Mmirer Odi Amcoë¶m OmoS>ß¶m§Zmhr AnË¶àmár

Pmcocr Amho. c¾ hmoD$Z 15-20 df} hmoD$Zhr {Zame

Xm§nË¶m§Zm I{MVM JwU ¶oD$ eH$Vmo.

{ZgJm}nMma{ZgJm}nMma{ZgJm}nMma{ZgJm}nMma{ZgJm}nMma
1. dS>mMr ‘wio - Ooìhm EImÚm ór‘Ü¶o Hw$R>cmhr

OÝ‘OmV Xmof ZgVmo Voìhm dS>mÀ¶m H$modù¶m ‘wim§Mm

CnMma Cn¶wº$ AgVmo. ‘wio gmdcrV dmidyZ nyS>

H$amdr. 20 J«°‘ nyS> nmD$U H$n XþYmVyZ amoO amÌr Ago

VrZ amÌr ho {‘lU ¿¶mdo. hm CnMma ‘m{gH$ nmirÀ¶m

nmMì¶m {XdgmnmgyZ H$amdm. Xa ‘{hÝ¶mcm hm CnMma

H$amdm.

2. Om§̂ imMr nmZo - ór~rO J«§Wr‘Ü¶o Xmof Agoc

Va Om§̂ imÀ¶m nmZmMm H$mT>m JwUH$mar Amho. 20 J«°‘

VmOr nmZo nmd {cQ>a nmÊ¶mV CH$imdrV. AmQ>dyZ XmoZ

M‘Mo ‘Y qH$dm 200 {‘cr VmH$ {‘giyZ hm H$mT>m

ß¶mdm.

3. qdQ>aMoar - d§Ü¶Ëdmda hr dZñnVr JwUH$mar Amho.

6 J«°‘ nyS> H$n^a XþYmVyZ ‘m{gH$ nmirZ§Va nmM Vo ghm

{Xdg amÌr ß¶mdo.

nmofHo$ - "H$' d "B©' OrdZgÎdo VgoM qPH$ ¶m§À¶m

H$‘VaVo‘wio H$mhr {ó¶m§‘Ü¶o J ©̂YmaUm hmoD$ eH$V

Zmhr. ¶m {ó¶m§Zr amoO 1000 {‘.J«°. "H$' OrdZgÎd,

"B©' OrdZgÎd 400 {‘. J«°. d qPH$ 30 {‘.J«°. ¿¶mdo.

¶moJmgZo - àOZZ Ad¶dm§Mo H$m¶© Mm§Jë¶m nÕVrZo

hmoÊ¶mgmR>r gdmªJmgZ, ‘Ëñ¶mgZ, AY©‘Ëñ¶|{Ð¶mgZ,

npíM‘moÎmmgZ, ec^mgZ hr AmgZo Cn¶moJr nS>VmV.

CÎm‘ Amhma, CÎm‘ {dhma, ñdÀN>VoMr gd¶, ‘m’$H$

{dlm§Vr d CËgmhnyU© OrdZ OJÊ¶mMr BÀN>m,

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma ¶m Cnm¶m§Zr d§Ü¶Ëdmda ‘mV

H$aVm ¶oVo.
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OZZH$mofXmh

^m©e¶, COdr d S>mdr ~rOdmhH$ Z{cH$m,
AmOy~mOycm AgUmao ~rOH$mof, ¶moZr‘mJ© Aem
g‘yhmcm OZZH$mof åhUVm ¶oVo Am{U ¶m ^mJm§À¶m
Xmhmcm OZZH$mofXmh Ago EH${ÌV g§~moYVm ¶oVo.

H$maUo
1. J ©̂nmV Pmë¶m‘wio, J^m©e¶ ‘wI ê§$X Pmë¶m‘wio

O§Vyg§gJ© hmoVmo.
2. àgyVrníMmV AñdÀN>Vo‘wio qH$dm {M‘Q>m dJ¡a|Zr

àgyVr Ho$ë¶mZ§Va O§Vyg§gJ© hmoD$Z Xmh hmoVmo.
3. J ©̂{ZamoYH$mÀ¶m dmnam‘wio Xmh hmoVmo.
4. hm‘m}ÝgÀ¶m CVmaMT>mdm‘wio ~rOH$mofmV nmÊ¶mÀ¶m

qH$dm aº$mÀ¶m JmR>r (Cyst) V¶ma hmoD$Z Xmh hmoD$
eH$Vmo.

5. J^m©e¶mV JmR>r hmoUo, H$H©$amoJ hmoUo,
OZZH$mofmMm j¶ (T.B.) B. H$maUmñVd Xmh hmoD$
eH$Vmo.

6. J^m©e¶ «̂§e AWm©V A§J ~mhoa nS>Uo ho gwÕm
¹${MV H$maU R>ê$ eH$Vo.

cjUo
H$maUmnaËdo cjUo AmT>iyZ ¶oVmV. gmYmaU Vmn

¶oUo, S>moHo$XþIr, Aeº$nUm, ŷH$ ‘§XmdUo, H§$~a d
AmoQ>rnmoQ>mV XþIUo hr gm‘mÝ¶ cjUo AmT>iyZ ¶oVmVM,
{edm¶ ¹${MV ImO, H§$S> nS>Uo, nmoQ>mV EH$gmaIr H$i
¶oUo, S>mì¶m qH$dm COì¶m ~mOycm XþIUo, nm¶ ‘m§S>çm
^ê$Z ¶oUo, A§Jmda nm§T>ao OmUo, ‘m{gH$ nmirÀ¶m VH«$mar
OmUdUo Aer {d{eï> cjUohr {XgyZ ¶oVmV. A§Jmda
aº$òmd Iyn à‘mUmV OmD$Z A°Zo{‘¶m hmoD$ eH$Vmo.
‘cmdamoY, ‘i‘i, CcQ>çm hmoUo Aer cjUohr OmUdy
eH$VmV. Aem órcm dma§dma J ©̂nmVmcm gm‘moao Omdo
cmJVo. ¹${MV d§Ü¶Ëdhr ¶oVo.

{ZXmZ
àmW{‘H$ {ZXmZ ho ’$º$ cjUo d emar[aH$ VnmgUr

¶mdê$Z hmoVoM.

J na§Vw R>mog {ZXmZ hmoÊ¶mgmR>r gmoZmoJ«m’$s, noetMr
CVrg‘yhmMr VnmgUr Amdí¶H$ AgVo.

aº$ d cKdrMr OmoS>VnmgUr {ZXmZ n¸o$
H$aÊ¶mgmR>r H$aUo Amdí¶H$ R>aVo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - CnMmam§‘Ü¶o gd©M "n°Wr'Mr ‘XV

¿¶mdr cmJVo. na§Vw n[anyU© emó ’$º$ hmo{‘Amon°WrM
Amho. H$maU {dH$mamMr H$maU‘r‘m§gm, cjU‘r‘m§gm,
ì¶º$s nS>VmiUr Pmë¶m{edm¶ CnMma H$aVm ¶oV ZmhrV
Am{U WmVya‘mVya CnMmamcm OmJmM amhV Zmhr.
ì¶º$s{d{eð> Am¡fYo {Xë¶m‘wio ì¶º$scm nyU©V…
{dH$ma‘wº$ hmoVm ¶oVo. Xþîn[aUm‘m§Zm dmdM amhV Zmhr.
Agmo. H$mhr Am¡fYm§Mr ‘m{hVr XmIë¶mXmIc {Xcr
Amho.

1. ¶wñQ>rc°Jmo - ~rOH$mofXmhmda Cn¶wº$. {deofV…
S>mì¶m Amoìhar‘Ü¶o aº$ JmR> qH$dm nmÊ¶mMr JmR> (Cyst)
V¶ma hmoVo. AmoQ>rnmoQ>mÀ¶m S>mì¶m ~mOycm Agø doXZm
hmoVmV. nmirÀ¶m doiog Iyn A§Jmda OmVo. ‘{hZmoZ²‘{hZo
òmd hmoVmo. Oam hmcMmc Pmcr Var òmd hmoVmo. AJXr
J^m©e¶ H$mT>Ê¶mMr eó{H«$¶m H$ê$Z KoÊ¶mMm g„m
{Xcm Agcm Var ¶m Am¡fYmZo Ìmg nyU© H$‘r hmoVmo.

2. c°H$ H°$ZrZ‘ - COì¶m ~rOH$mofmMm Xmh,
AmoQ>rnmoQ>mV ^¶§H$a doXZm, Ajae… H$mnë¶mgma»¶m
doXZm, KÅ> JmR>rgmaIm òmd, ‘m{gH$ nmirÀ¶m VH«$mar,
œoVàXa, Xmh Aem VH«$marda Cn¶wº$.

3. H$m~m} A°{Z‘°crg - ‘m{gH$ nmir OdiOdi
n§Yamn§Yam {Xdgm§ZrM ¶oVo. na§Vw òmd OmñV AgV Zmhr.
A{Ve¶ Aeº$nUm, ~mocÊ¶mMrhr eº$s amhV Zmhr.
{d{eð> H$H©$amoJmda Cn¶wº$ {ndiQ> nm§T>am òmd. A§JmVco
ÌmU Joë¶mgmaIo dmQ>Uo Aem cjUm§da Cn¶wº$.

eó{H«$¶m - hm {dH$ma àOZZj‘ d¶mV hmoUmamM
Amho. Varhr H$mhr doim H$mhr {dH$mam§da ’$º$
Am¡fYmonMmamZo JwU ¶oUmam ZgVmo. Ë¶mdoir eó{H«$¶oMm
Adc§~ H$amdmM cmJVmo. Ë¶mdoir ‘mÌ doi d l‘ dm¶m
Z KmcdVm eó{H«$¶ocm gm‘moao OmUoM lo¶ñH$a R>aVo.

Pelvic Inflammatory Diseases – PID

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma
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J ©̂nmV
©̂YmaUonmgyZ àgyVrn¶ªV JamoXanUmMm H$mi hm

ZD$ ‘{hZo gmV {Xdg qH$dm 36 Vo 38 AmR>dS>çm§Mm
AgVmo. Ë¶mAmYr åhUOo gmV ‘{hÝ¶m§À¶m AmV qH$dm
28 AmR>dS>çm§À¶m AmV Oa J ©̂ J^m©e¶mVyZ ~mhoa nS>cm
Va Ë¶mcm J^©nmV åhQ>co OmVo. n{hë¶m 12
AmR>dS>çmVM ¶mMm YmoH$m d à‘mU OmñV AgVo. H$mhr
é½Um‘Ü¶o dma§dma Agm àH$ma KS>ë¶mZo d§Ü¶Ëd ¶oD$
eH$Vo.

cjUo - àgyVrgÑe doXZm d aº$òmd hmoD$Z J ©̂
J^m©e¶mVyZ ~mhoa nS>Vmo. H§$~a d AmoQ>rnmoQ>mV Agø
doXZm hmoVmV. WmoS>çmWmoS>çm à‘mUmV aº$òmd Mmcy
hmoD$Z ‘J dmT>V OmVmo. ¹${MV é½U XJmdÊ¶mMrhr
e³¶Vm AgVo.

H$maUo - 1. J^m©e¶ aMZmXmof qH$dm aMZmì¶§J
(Xþ̂ §Jcoco qH$dm XþVm|S>r J^m©e¶)

2. hm¶nmoWm°¶amB©S>O‘
3. àmoOoñQ>oam°ZMr H$‘VaVm
4. øy‘Z JmoZmS>moQ´>m°{’$Z (EMgrOr) hm‘m}ZMr

H$‘VaVm
5. "dmao' (Placenta) nmgyZ V¶ma hmoUmè¶m KQ>H$m§Mr

d aº$nwadR>çmMr H$‘VaVm.
6. H$mhr R>amdrH$ Am¡fYm§À¶m MwH$sÀ¶m dmnam‘wio
7. emar[aH$ d ‘mZ{gH$ Y³³¶m‘wio
8. emar[aH$ g§~§Ym‘wio
9. H$mhr {d{eð> amoJ, Cƒ aº$Xm~, ‘yÌqnS> {ZH$m‘r

hmUo, ‘Yw‘oh, ‘mZ{gH$ AmOma ¶m‘wio
10. J^m©e¶mV JmR>r Agë¶m‘wio
11. J^m©‘Ü¶oM ì¶§J qH$dm Ý¶yZ Agë¶m‘wio J ©̂nmV

hmoD$ eH$Vmo.
{ZXmZ - aº$, aKdr ¶m§Mr gwgyÌ VnmgUr,

aº$eH©$am, aº$Xm~ VnmgUr, aº$JQ> (nVr nËZr
Xmohm|Mmhr), EMAm¶ìhr, nm§T>ar H$mdri, na‘m,
gmoZmoJ«m’$s, ¶m gd© VnmgÊ¶m AmOÀ¶m YH$mYH$sÀ¶m
d ZmOyH$ H$mim‘Ü¶o Amdí¶H$M R>aë¶m AmhoV.

CnMma - J ©̂nmVmMo H$maU EH$Xm Z¸$s Pmco H$s
g§̂ mì¶ AgUmam J ©̂nmVgwÕm Wm§~dVm ¶oD$ eH$Vmo.
na§Vw Wm§~dVm Z Amë¶mg d¡ÚH$s¶ n[a‘mUmV hr à{H«$¶m

J nyU© H$amdr cmJVo. (‘o{S>H$c Q>{‘©ZoeZ Am°’$ ào¾Ýgr,
E‘Q>rnr) Vgo Z Ho$ë¶mg é½U XJmdVmo. ho eó{H«$¶oZo
qH$dm ZdrZ Amcoë¶m Am¡fYr Jmoù¶m§Zrhr gmYVm ¶oVo.

hmo{‘Amon°Wrhmo{‘Amon°Wrhmo{‘Amon°Wrhmo{‘Amon°Wrhmo{‘Amon°Wr
1. g~rZm - {Vgè¶m ‘{hÝ¶mV hmoUmè¶m J ©̂nmVmda

Cn¶wº$. A{Ve¶ KÅ>, JmR>r¶wº$ aº$òmd, doXZmXm¶H$
hmcMmc, Agø doXZm.

2. AH$moZmB©Q> - H$‘mcrÀ¶m ^rVr‘wio hmoUmè¶m
Ìmgmda.

3. Wm¶am°B©{S>Z‘² - hm¶nmoWmBam°B©S>‘wio hmoUmè¶m
J ©̂nmVmda Cn¶wº$

4. {Q́>cr¶‘ - hmoUmam J ©̂nmV Wm§~dÊ¶mgmR>r
5. ’o$a‘ ‘oQ> - Aeº$, ~marH$ é½Um§gmR>r Cn¶wº$.
6. Aco{Q́>g ’o$[aZmogm - dma§dma J ©̂nmV hmoD$Z

d§Ü¶Ëd Amë¶mg Cn¶moJr.
7. S>rEZE-H$moUË¶mhr àH$maÀ¶m J^©nmVmda

Cn¶wº$. J^©nmV Q>miÊ¶mgmR>r, hmoV Agcocm
Wm§~dÊ¶mgmR>r VgoM dma§dma hmoUmar à{H«$¶m
Wm§dÊ¶mgmR>r Aer gd©M àH$maMr Am¡fYo
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CncãY AmhoV.

~m¶moHo${‘H$ - H$mcr ’$m°g 6x, H°$ëHo$[a¶m ’$m°g 6x,
H°$ëHo$[a¶m âcya 6x

{ZgJm}nMma - Amdim - EH$ M‘Mm Amdù¶mMm
ag d ‘Y amoO gH$mir J ©̂YmaU Pmë¶mnmgyZ KoVë¶mg
J ©̂g§ajU hmoVo. H$moUË¶mhr àH$maMm g§gJ© hmoV Zmhr.
{edm¶ Amdù¶m‘wio AmhmamVrc cmohmMo nMZ CÎm‘
àH$mao hmoVo.

H$aS>B© - H$aS>B©À¶m nmë¶mMm H$mT>mgwÕm Iyn JwUH$mar
Ammho.

BVa - emar[aH$ {dlm§Vr, ‘mZ{gH$ gm¡»¶, JamoXanUr
{deofV… n{hë¶m nmM ‘{hÝ¶mV ’$ma Amdí¶H$ AgVo.
‘m’$H$ ì¶m¶m‘, ¶mo½¶ Amhma, em§V {XZM¶m© ¶m§Mm
I{MVM Cn¶moJ hmoVmo. n{hë¶m VrZ ‘{hÝ¶mV ’$mo{cH$
A°{gS>À¶m nmM {‘.J«°. À¶m Jmoù¶m KoVë¶mZo ~mimÀ¶m
‘|XÿMmhr {dH$mg hmoVmo. {edm¶ JamoXanUhr ì¶dpñWV
gm§̂ mico OmVo. nyU© JamoXanUmV d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo
nmofHo$ KoUo AmOÀ¶m H$mimV A{Ve¶ Amdí¶H$ Amho.

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma
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J^m©e¶ «̂§e (¶wQ>o[a¶Z àmoc°ßg)
^m©e¶ ^«§e åhUOo J^m©e¶ Amnë¶m {ZpíMV

ñWmZmnmgyZ Imcr gaH$Uo. J^m©e¶m~amo~aM
¶moZr‘mJ©gwÕm Imcr gaH$Vmo. hm {dH$ma ^maVmV OmñV
à‘mUmV AmT>iyZ ¶oVmo. ^maV, Am{’«$H$m, Aao{~¶m
¶mgma»¶m ^mJmV OoWo órAmamo½¶mH$S>o Xþc©j Ho$co OmVo
VoWo ¶m {dH$mamMo à‘mU OmñV Amho. J^m©e¶ ho
AmoQ>rnmoQ>mV AYm§Var AgVo Am{U H$mhr Xmoè¶mgma»¶m
ñZm¶y§Zr Vo VmocyZ Yacoco AgVo. H$mhr H$maUmñVd ho
ñZm¶y {T>co nS>ë¶mg J^m©e¶ ñWmZ «̂ï> hmoVo.

H$maUo
1. A{Và‘mUmV J°g V¶ma hmoD$Z AmVS>r ’w$JV

Agë¶mg Ë¶m§Mm Xm~ J^m©e¶mda nS>Vmo.
‘cmdamoYm‘wiohr Agm Ìmg hmoVmo.

2. emar[aH$ l‘m§Mm A{VaoH$ Pmë¶m‘wio
3. {dZmH$maU àgyVr cm§~ë¶m‘wio J^m©e¶mMo ñZm¶y

Va {T>co nS>VmVM {edm¶ J^m©e¶mcm Yê$Z R>odUmao
ñZm¶ygwÕm AH$maU OmñV à‘mUmV VmUco OmVmV.

4. àgyVrníMmV ¶mo½¶ {dlm§Vr Z {‘imë¶m‘wio
J^m©e¶ «̂§e hmoD$ eH$Vmo.

5. EH$m ‘mJmo‘mJ EH$ Aer ~mi§VnU§ hmoV Joë¶m‘wio
J^m©e¶ g¡c nSy>Z ñWmZ «̂ï> hmoVo.

6. F$Vy{Zd¥ÎmrÀ¶m doiog J^m©e¶mcm A{Và‘mUmV
gyO Amë¶mg dOZmZoM Vo ImcÀ¶m {XeoZo gaH$Vo.

7. J^m©e¶mV hmoUmè¶m {d{dY JmR>t‘wio J^m©e¶ «̂§e
hmoD$ eH$Vmo.

8. F$Vy{Zd¥Îmr Pmë¶mZ§Vahr ñZm¶y {e{WcVo‘wio H$mhr
{ó¶m§Zm hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.

9. ¹${MV H$H©$amoJm‘wiohr Agm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.
cjUo - ¶m {dH$mamcm ~mocr^mfoV "A§J ~mhoa nS>Uo'

Ago åhUVmV. ¶mdê$ZM ¶m {dH$mamÀ¶m cjUm§Mm ~moY
hmoVmo. ¶moZr‘mJm©VyZ H$mhrVar ~mhoa nS>V Amho Ago dmQ>Vo.
AmoT> ~gVo. dma§dma em¡Mmcm qH$dm cKdrcm Amë¶mMr
^mdZm hmoVo. H§$~aXþIr, A§Jmda cmc nm§T>ao Ad{MV
OmUo, EH$mMdoir nyU© cKdr Z hmoUo, WmoS>r WmoS>r
Pmë¶mgmaIr dmQ>Uo Agohr àH$ma hmoVmV. em¡Mmg
dma§dma Omdo cmJco Var nyU© gm’$ Pmë¶mMr e³¶Vm
dmQ>V Zmhr. hm {dH$ma àOZZj‘ d¶mV cdH$a Pmë¶mg

J J ©̂YmaUm hmoD$ eH$V Zmhr. n[aUm‘r d§Ü¶Ëd ¶oD$
eH$Vo. g§~§Ym‘wio AS>Wim ¶oD$ eH$Vmo. ¶m VH«$mar
‘m{gH$òmd gwê$ hmoÊ¶mÀ¶m AmYr OmñV, OmUdVmV.
J^m©e¶ ^«§emÀ¶m Mma nmVir AgVmV. J^m©e¶
‘wImÀ¶m ñWmZmdê$Z Ë¶m {ZpíMV Ho$ë¶m OmVmV.

1) Zm‘©c, 2) ’$ñQ>© {S>J«r àmoc°ßg, 3) goH§$Q> {S>J«r
àmoc°ßg, 4) WS>© {S>J«r àmoc°ßg, 5) H§$ßcrQ> àmoc°ßg

J^m©e¶ «̂§e hmoVmZm ‘yÌme¶mMm ‘mJrc ^mJ d
JwX‘mJm©Mm nwT>rc ^mJ ¶m§Mm Xm~ ¶moZr‘mJm©V OmUdy
eH$Vmo. g§nyU© J^m©e¶ ~mhoa Amë¶mg Vo nwZü AmV
OmV Zmhr. Voìhm Kf©Um‘wio Ë¶mda OI‘m hmoUo, gyO
¶oUo, Ago hmoD$Z {dH$ma Agø hmoVmo.

CnMma - J^m©e¶ «̂§emÀ¶m gwédmVrÀ¶m H$mimVM
Am¡fYr CnMma à^mdr R>aVmV. Znojm {dH$ma dmT>V
OmD$Z eó{H«$¶o{edm¶ n¶m©V R>aV Zmhr. n{hë¶m d
¹${MV Xþgè¶m nmVirV {dH$ma AgVmZmM Ë¶mMo {ZXmZ
hmoVo. na§Vw é½U órZo OmJê$H$ AgUo d Oamhr e§H$m
Amë¶mg VÁk S>m°³Q>am§Mm g„m KoUo Amdí¶H$ AgVo.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°Wr ho EH$ n[anyU© emó Amho.
J^m©e¶ ^«§emÀ¶m n{hë¶m d Xþgè¶m ñQ>oO‘Ü¶o
hmo{‘Amon°Wr Cn¶wº$ Amho.

go{n¶m - àmW{‘H$ AdñWoV ho Am¡fY Cn¶wº$ Amho.
AmoQ>rnmoQ>mV AmoT> ~gUo, gd© Ad¶dm§Zm ImcÀ¶m ~mOyZo
AmoT> ~gUo, nmoQ>mV IÈ>m nS>ë¶mgmaIo dmQ>Uo, A{VH¥$e,
A{V Aeº$ {ó¶m§‘Ü¶o Cn¶wº$.

A{Z©H$m - àgyVrdoir A{Vl‘m§‘wio qH$dm AH$maU
VmU {Xë¶m‘wio hmoUmè¶m àmoc°ßgda Cn¶wº$.

’«°$³grZg - J^m©e¶mcm gyO Amë¶m‘wio hmoUmè¶m
J ©̂H$moe «̂§emda Cn¶wº$.

~m¶moHo${‘H$ - H°$cHo$[a¶m âcya 12x d H°$cHo$[a¶m
’$m°g 3x.

¶moJmgZo - àmW©ZmgZ, Jmo‘wImgZ, nÙmgZ,
ŵO§JmgZ, Zm¡H$mgZ Aer AmgZo ì¶dpñWV {eHy$Z

KoD$Z H$aÊ¶mMo ’$m¶Xm hmoVmo.
BVa Cnm¶ - àmW{‘H$ AdñWoVrc J^m©e¶

«̂§emgmR>r EH$ [äJ qH$dm nogar ~gdcr OmVo. Ë¶m‘wio
hm {dH$ma dmT>V Zmhr. BVadoir eó{H«$¶ocm n¶m©¶ Zmhr.

Amamo½¶‘§Ì ór{dH$ma
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Amamo½¶‘§Ì ApñW{dH$ma

ApñWjrUVm (Rickets & osteo malacia)
aramVrc gd© AñWr ‘yiV… V¶ma hmoVmZm OmirXma

AgVmV. Ë¶m‘Ü¶o Z§Va H°$pëe¶‘ d ’$m°ñ’o$Q>Mr g§¶wJ§
OmJm ì¶mnVmV d AñWtZm KÅ>nUm ¶oVmo. na§Vw Aer
{H«$¶m Oa ì¶dpñWV Pmcr Zmhr Va hmS>m§Zm A{O~mV
~iH$Q>r ¶oV Zmhr. Va hmS>§ ‘D$ dmH$Umar AmH$ma
Zgcocr Aer hmoD$ cmJVmV. ¶mcmM ApñWjrUVm
åhUVmV. chmZ d¶mV hmoUmè¶m ¶m {dH$mamcm [aHo$Q²>g
åhUVmV Va ‘Ü¶‘ d¶mV hmoUmè¶m ApñWjrUVocm
Am°ñQ>rAmo-‘co{e¶m åhUVmV.

H$maUo - ¶m AmOmamMo ’$º$ EH$M EH$ H$maU Amho,
Vo åhUOo "S>' OrdZgÎdmMr H$‘VaVm. "S>'
OrdZgÎdmMr H$‘VaVm hmoÊ¶mMr AZoH$ H$maUo AmhoV.

1. nwaogm gy¶©àH$me Z {‘iUo d Amhmam‘Ü¶o WmoS>o
~hþV {‘iUmao "S>' OrdZgÎdXoIrc Z {‘iUo.

2. "S>' OrdZgÎd Z nMUo - AmVS>çm§Mo Am°naoeZ
Pmë¶mda Am§VS>çm§Mm H$mhr OwZmQ> AmOma Agë¶mg,
ñdmXþqnS> d ¶H¥$VmÀ¶m AmOmam‘wio "S>' OrdZgÎd
AmVS>çm§‘YyZ ì¶dpñWV emofco OmV Zmhr.

3. OÝ‘V…M "S>' OrdZgÎd Z nMÊ¶mMm Xmof
AgUo.

4. H$mhr Am¡fYm§À¶m A{V[aº$ dmnam‘wio CXm.
{’$Q²>gdaÀ¶m H$mhr Am¡fYm§‘wio ApñWjrUVm CX²̂ dy
eH$Vo.

5. {H$S>Zr Xmofm‘wio H°$pëe¶‘À¶m H$m¶m©V AS>Wim
¶oD$Z ApñWjrUVm ¶oD$ eH$Vo. n°amWm°¶am°B©S>
J«§WrXmofm‘wiohr hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.

6. BVahr ~è¶mM Jw§VmJw§VrÀ¶m H$maUm§‘wio, H$mhr
‘moR>çm AmOmam§‘wio [aHo$Q²>g qH$dm Am°ñQ>rAmo-‘co{e¶m
hmoD$ eH$Vmo.

H$m¶‘ ~wa»¶m‘Ü¶o qH$dm Jmoem‘Ü¶o amhUmè¶m
{ó¶m§Zm ApñWjrUVoMm OmñV YmoH$m AgVmo.
A{YH$m{YH$ ~mi§VnUo, KamVrc H$m‘mMm Cngm, Anwam
Amhma Am{U gy¶©àH$memMr H$‘VaVm ¶m‘wio {ó¶m§À¶m

e A§JmVrc H°$pëe¶‘Mr gmR>dU g§nyZ OmVo.
H°$pëe¶‘À¶m gmR>dUrgmR>r Amdí¶H$ "S>r' pìhQ>°{‘Z
AmhmamVyZ d gy¶©àH$memVyZhr {‘iV Zmhr. Ë¶mÝd¶o
hmS>m§Mr PrO hmoD$Z ApñWjrUVm ¶oVo. Aem {ó¶m§Zm
hmoUmar ‘wcohr ApñWjrUVm KoD$ZM {ZnOVmV.

cjUo - earamMo ñZm¶y ‘D$ Am{U {dg{derV
hmoVmV. ‘ZJQ>mMr hmS>§ ’w$JVmV. JmR>r Amë¶mgma»¶m
{XgVmV. KmoQ>çmMr hmS>§ hr AerM ’w$Jë¶mgmaIr
{XgVmV. N>mVrda ‘Yë¶m hmS>mcm ~aJS>çm OmoS>VmV.
VoWonU Agm ’w$JdQ>m ¶oVmo. ~marH$ ‘Ur R>odë¶mgmaIo
{XgVmV. EH$mImcr EH$ Ago ‘Ur {Xgë¶mZo OnmÀ¶m
‘miogmaIm AmH$ma ¶oVmo. ¶mcmM [aHo$Q>r amoPar åhUVmV.
hm àH$ma chmZ ‘wcm§‘Ü¶o AmT>iVmo. S>mo³¶mMr H$dQ>r
‘D$ hmoVo. H$nmimMo hmS> nwT>o ¶oVo. ‘UH$m dmH$S>m{VH$S>m
hmoVmo. JwS>Ko {d{MÌnUo dmH$S>o hmoVmV. Mmc ~XH$mgmaIr
hmoVo. XmVmda ImMmIiJo {Xgy cmJVmV. ñZm¶y
g¡cmdë¶m‘wio nmoQ> nwT>o ¶oVo. hmVmnm¶mV noQ>Ho$ ¶oVmV.

AmñQ>rAmo-‘co{e¶m ¶m ‘Ü¶‘d¶mV hmoUmè¶m
{dH$mam‘Ü¶o ñZm¶yXþIr, Aeº$VVm, hmS>m§VyZ H$im d
ApñWXþIr, nmR>XþIr, MmcUo ~XH$mgmaIo hmoUo, MmcUo
d MT>Uo Ae³¶ hmoUo, H$‘aoMo ~ogrZgmaIo hmS> d
‘UH$m ¶mVrc {dH¥$Vr Aer cjUo AmT>iyZ ¶oVmV.
AmYma KoVë¶m{edm¶ CR>Vm Z ¶oUo ¶mdê$Z ¶m
{dH$mamÀ¶m {ZXmZmcm gwédmV H$aVm ¶oVo.

CnMma-Amhma
CnMma-pìhQ>°{‘Z "S>r' åhUOo "S>' OrdZgÎd

Aënem à‘mUmV AmhmamV CncãY AgVo. A§S>çmMm
~cH$, ¶H¥$V ({MH$Z, ~r’$ ¶m‘Yrc), cmoUr, MrO,
XÿY Aem ’$º$ àmUrOÝ¶ nXmWmª‘Ü¶o ho OrdZgÎd
AmT>iyZ ¶oVo. ho OrdZgÎd AmVS>çmVyZ emofco
OmÊ¶mgmR>r ’°$Q>Mr JaO cmJVo. pñZ½Y nXmW© KoVë¶mZo
"S>' OrdZgÎdmMo emofU ì¶dpñWV hmoVo. Hw$nmo{fV
{ó¶m d ‘wcm§‘Ü¶o Aem AmhmamMrM H$‘VaVm AgVo.
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{edm¶ amoO 2 Vo 4 Vmg gy¶©àH$memhr {‘im¶cm hdm.

Á¶m§Zm AmhmamVyZ Ago KQ>H$ {‘iV ZmhrV Ë¶m§Zr

S>m°³Q>am§À¶m gëë¶mZwgma {dQ>°{‘Z S>r3 Am{U H°$pëe¶‘

¶m§À¶m nyaH$ Jmoù¶m KoVë¶m nm{hOoV. ¶m Jmoù¶m R>amdrH$

H$mcmdYrgmR>rM ¿¶mì¶mV AÝ¶Wm OmñV à‘mUmV

KoVë¶mZohr Xþîn[aUm‘ hmoVmV.

2. ì¶m¶m‘ - Amhmamà‘mUoM ì¶m¶m‘XoIrc

‘hËdmMm Amho. Ë¶m‘wio hmS>m§Mr KZVm ì¶dpñWV amhVo.

nmohUo, gm¶H$qcJ, Omoa-~¡R>H$m ¶m‘wio ñZm¶y AñWtMr

ñZm¶ydmV-Am‘dmV
Ë¶oH$ VéU Ago AgVmV H$s Ë¶m§Zm gVV Hw$R>o Zm

Hw$R>oVar XþIVM AgVo. AmO H$m¶ H§$~a XþIcr, CÚm

H$m¶ nmR>rV R>amdrH$ nmBªQ>daM XþIV§¶, ‘mZ AmIS>cr,

H$Yr ‘m§S>r XþIVo, H$Yr nm¶mV Jmoio ¶oVmV, H$Yr N>mVrV

XþIVo. ¶m XþIÊ¶m‘Ü¶o H$Yr N>moQ>mgm gm§Ym AgVmo.

ZmhrVa ñZm¶y g‘yh AgVmo. Va H$Yr ñZm¶yMo Q>|S>Z Zmhr

Va {cJm‘|Q²>g AgVmV. {H$Ë¶oH$doim aº$dm{hZr,

MoVZdm{hZr, gm§Ü¶mMo AmdaU, gm§Ü¶m^modVrMo d§JU,

{H$ Ë¶mVrc Hw$Mu, ñZm¶y, ñZm¶y§Mo AmdaU Aem gd©

‘§S>irMm Xmh åhUOoM Am‘dmV g‘Omdm. na§Vw E³g-

ao, aº$ VnmgUrV gJio [anmoQ>©²g Zm°‘©c ¶oVmV. ’$º$

cjUmdê$Z ¶m {dH$mamMo {ZXmZ H$amdo cmJVo.

H$maUo - R>amdrH$ ^mJmcm H$YrVar ‘ma qH$dm Y¸$m

cmJcocm AgVmo VoìhmnmgyZ XþIUo AgVo. {H$Ë¶oH$Xm

earamVrc AmåcY‘u¶ KQ>H$ MwH$sÀ¶m Amhma d

OrdZnÕVr‘wio gm§Ü¶mÀ¶m, ñZm¶wÀ¶m AmdaUmImcr

ñ’${Q>H$ ê$nmV gmRy>Z amhVmV. Ë¶m‘wio Xmh hmoD$Z

A§JXþIr OmUdVo. ñZm¶y d gm§Ü¶mÀ¶m AmOy~mOyMm ‘D$

^mJ H°$ëgr{’$Ho$eZ‘wio KÅ> d Q>UH$ hmoVmo Ë¶m‘wio Xmh

hmoD$Z XþIUo ¶oVo {H$Ë¶oH$Xm qMVm d Z¡amí¶m‘wio Ago

{dH$ma AmT>iyZ ¶oVmV. ñZm¶y g§YrdmVm‘wiohr

A§JXþIrMm Ìmg hmoVmo.

cjUo - ~hþVm§er {ó¶m§‘Ü¶o AmT>iUmam hm {dH$ma

Amho. Var AcrH$S>o ¶m {dH$mamMo nwéfm§‘Yrc à‘mUhr

cjUr¶ Amho. ¶m‘Ü¶o earamVrc H$moUVmhr ^mJ XþIy

eH$Vmo. ñZm¶y, AñWr, Hw$Mm©, gm§Ym, gm§Ü¶mMo AmdaU,

ñZm¶yMo AmdaU, ñZm¶yVrc d§JU, aº$dm{hZr,

~iH$Q>Vm dmT>Vo. chmZ ‘wcm§Zr CÝhm‘Ü¶o IoiUohr
Amdí¶H$ Amho.

hmo{‘Amon°Wr - H°$pëe¶‘ d "S>r' OrdZgÎdmcm
MmcZm XoUmar d ¶m M¶mnM¶mÀ¶m H$m¶m©cm MmcZm
XoUmar hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ ¶m {dH$mamÀ¶m CnMmamV
CËH¥$ï> AgVmV. ‘m’$H$, earamÀ¶m Amdí¶H$VoZwgma
H°$pëe¶‘ d S>r3 Mo emofU d nmofU H$adyZ AmUUmar
hr Am¡fY§ OmUH$ma VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma ¿¶mdrV.
{edm¶ "~mamjma' (~m¶moHo${‘H$) ¶m nyaH$ Am¡fYm§À¶m
ghmæ¶mZoXoIrc [aHo$Q²>g d Am°ñQ>rAmo‘co{e¶m ~am hmoVmoo.

Amamo½¶‘§Ì ApñW{dH$ma
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MoVZdm{hZr ¶m§Mm Xmh, {eam EH$‘oH$mV Jw§VUo, gyO ¶oUo,

Q>o{Zg Eë~mo, Jmoë’$a Eë~mo hr ¶m {dH$mamMrM CXmhaUo

AmhoV. Q>o{Zg Eë~mo Va ‘mñQ>a ãcmñQ>a g{MZ‘wio

gd©n[a{MV Pmcm Amho. ñZm¶y§da A{V[aº$ VmU

nS>ë¶m‘wio hmVm§Mm R>amdrH$ ñZm¶y d ~mOyMo KQ>H$

XþImdco OmD$Z hm {dH$ma hmoVmo.

Am‘dmVm‘Ü¶o {d{d{jV {R>H$mUr XþIV AgVo. Xm~yZ

nm{hco H$s é½U EH$X‘ "AmB© J§!' åhUyZ qH$MmiVmo

(¶mcm O§qnJ qgS´>mo‘ åhUVmV.) ¶m é½Um§Mr EH$

R>amdrH$ ng©Z°{cQ>r AgVo. ho cmoH$ H$ï>miy ‘ohZVr

AgVmV. na’o$³e{ZñQ> AgVmV. gJir H$m‘§ ‘Z cmdyZ

ì¶dpñWV H$aVmV. ñdV…~Ôc Am{U Xþgè¶m~Ôc AË¶§V

AmJ«hr AgVmV. ì¶gZ§, dmB©Q> gd¶r ¶m§Mm {VQ>H$mam

AgVmo. Xþgè¶m§Zrhr ñdV…gmaIoM ahmdo Aem Ë¶m§À¶m

Anojm AgVmV. ¶m ì¶º$s̈Mo JwU hoM Ë¶m§Mm ì¶gZ

AgV§ åhUm Zm! g§e¶r AgVmV, Xþgè¶mMo åhUUo

¹${MVM EoHy$Z KoVmV, R>m‘nUo Zmhr åhUVmV. ¶m ì¶º$s

{ZamemdmXr ZgVmV. na§Vw Amnë¶m ho³¶m‘wio Ë¶m§Zm

Z¡amí¶ ¶oVo Am{U Ë¶mVyZM hm Am‘dmVmMm àH$ma gwê$

hmoVmo. hr cjU§ S>m°. pñ‘W ¶m Am‘dmVmda g§emoYZ

H$aUmè¶m emókm§Zr CcJSy>Z XmIdcocr AmhoV.

‘mZ AdKS>Uo, H§$~a XþIUo, N>mVrV ~aJS>çm§Mo

nm°BªQ>²g XþIUo, nmR>rV hmS>mImcr XþIUo, H§$~aoMo Iw~o

XþIUo, ‘m§S>çm§À¶m ~mhoarc ^mJ XþIUo, JwS>Ko gyO Z

¶oVm XþIUo, hmV, nm¶, nmoQ>è¶m, Q>mMm XþIUo ¶m gdmªMm

¶m {dH$mamV g‘mdoe hmoVmo.

CnMma Am{U hmo{‘Amon°Wr - ¶m {dH$mamda ’$º$

hmo{‘Amon°WrM nyU©nUo [aPëQ> XoD$ eH$Vo. H$maU ¶m

{dH$mamV ‘Z Am{U eara ¶m Xmohm|Mr gm§JS> Kmcmdr

cmJVo.

dmMH$m§Zm H$ënZm Zgoc na§Vw Ago ~aoM é½U amoOÀ¶m

à°p³Q>g‘Ü¶o AmT>iyZ ¶oVmV. g§YrdmV Zmhr, gm§Ü¶m§Zm

gyO Zmhr ‘J Amnë¶mcm Ag§ H$m hmoVo Agm {dMma ¶m

é½Um§Zm N>iV AgVmo. EH$ nñVrerÀ¶m ~mB© ‘mÂ¶mH$S>o

¶m¶À¶m. ñWycnUm‘wio Ë¶m§À¶m Q>mMm XþIV AgV.

åhUOo C^maë¶m‘wio KmoQ>çmÀ¶m ‘mJÀ¶m ñZm¶yMm

{Z‘wiVm ^mJ Q>mMoImcr IoMcm Om¶Mm (A{Mcrg

Q>|S>Z) d Vinm¶ dOZm‘wio MnQ>m Pmë¶mZo Q>mM

A{Ve¶ XþIm¶Mr (nmocrg‘Z hrc) hm {dH$ma ghgm

nmo{cgm§Zm hmoVmo. Va ¶mda Ë¶m órÀ¶m

ì¶º$sd¡{eîQ>çmZwgma hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY {Xë¶mZo

Ë¶m§Zm EH$X‘ ~ao dmQ>co. XþIUo ZmhrgoM Pmco. H$mhr

g§doXZerc ì¶º$s̈Zm Q>oÝeZ Amc§ H$s ‘mZ AmIS>Vo.

Aem {dH$mam§da hmo{‘Amon°WrM Cn¶wº$ Amho. ’$º$ "noZ'

¶m ‘Wù¶mImcr Ajae… hOmamo Am¡fY§ hmo{‘Amon°WrV

AmhoV. H$mnë¶mgma»¶m doXZm, ‘maë¶mgma»¶m doXZm,

AmJ nS>Umè¶m doXZm, gmVË¶mÀ¶m doXZm,

‘waJië¶mgma»¶m, Q>moMë¶mgma»¶m, R>UH$Umè¶m,

OmJm ~XcUmè¶m, Iwngë¶mgma»¶m, Q>moMë¶m-

gigiUmè¶m doXZm Ago Ago AZoH$ doXZoMo àH$ma,

XþIUmè¶m OmJm, XþIÊ¶mMr H$maU§ ¶mdê$Z AJ{UV

Am¡fY§ {Xcocr AmhoV. àË¶oH$ àH$mamImcr Zmhr åhUmc

Var hOma ~mameo Am¡fY§ AgVrc. Va Aer Am¡fY§ Am{U

Vr XoUmam hmo{‘Amon°{WH$ VÁk ¶mda ~a§M H$mhr Adc§~yZ

AgV§. gm§Jm¶Mm CÔoe Agm H$s Am‘dmVmda ’$º$

hmo{‘Amon°WrM JwUH$mar Amho.

BVa - AmhmamV, {dMmamV Am{U OrdZe¡crV ~Xc

ho à‘wI KQ>H$ ~amMgm ’$m¶Xm XoD$ eH$VmV. ‘m’$H$

ì¶m¶m‘, nmofH$ Amhma, ¶mo½¶ {dlm§Vr Am{U H$a‘UyH$

¶m§Mr gm§JS> KmVcr nm{hOo. ‘Z…ñdmñWmgmR>r N>§X

àmUm¶m‘, Ü¶mZ, AÜ¶mË‘ ¶m§Mm Oê$a Cn¶moJ H$ê$Z

¿¶mdm.

Amamo½¶‘§Ì ApñW{dH$ma
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ApñW^§JwaVm (OSTEOPOROSIS)
pñW^§JwaVm' åhUOo hmS>m§Mm {R>gyinUm dmTy>Z

hmS>m§Mm èhmg hmoÊ¶mg gwédmV hmoUo hmo¶. AcrH$S>o ¶m
ì¶mYrMo à‘mU ~aoM dmT>co Amho. hmS>m§Mr KZVm H$‘r
hmoÊ¶mg ~è¶mM Jmoï>r H$maUr ŷV AgVmV. earamVrc
99 Q>̧ o$ H°$pëe¶‘ ho hmS>m§‘Ü¶o AmT>iVo. g§nyU© earamMm
Vmoc gm§^miÊ¶mMo H$m¶© ho hmS>mÀ¶m gm§JmS>çmMo
Agë¶mZo ApñW §̂JwaVo‘wio n§JwËd ¶oD$ eH$Vo.

H$maUo - {ó¶m§‘Ü¶o ApñW §̂JwaVm hm {dH$ma OmñV
à‘mUmV AmT>iyZ ¶oVmo. A{Ve¶ ~marH$, {H$aH$moi
eara¶ï>rÀ¶m {ó¶m§Zm hr ì¶mYr cdH$a OS>Vo. {edm¶
AmOH$mc F$Vy{Zd¥ÎmrÀ¶m H$mimV hmoUmè¶m Ìmgm§Zm
H§$Q>miyZ J^m©e¶ H$mT>Ê¶mÀ¶m eó{H«$¶m§Mo à‘mU Iyn
dmT>co Amho. Ë¶m‘wio {ó¶m§Mo Amamo½¶ amIUmar hm‘m}Ýg
Ag§Vw{cV hmoVmV. Ë¶m§Mo òdÊ¶mMo à‘mU AË¶ën qH$dm
Zï> hmoVo. Ë¶m‘wio hmS>m§Mr KZVm H$‘r hmoD$ cmJVo. hmS>o
{R>gyi hmoVmV. A§JXþIr, H§$~aXþIr, g§YrXmh Ago {dH$ma
hmoD$ cmJVmV. ApñW §̂JwaVm AmZwd§{eH$hr Agy eH$Vo.
CVma d¶mV d¶mo‘mZmà‘mUo hmoUmè¶m eara
èhmgm~amo~aM ApñW èhmggwÕm hmoVmo.

Amhmam‘Ü¶o H°$pëe¶‘Mr H$‘VaVm, pìhQ>°{‘Z S>r
gy¶©àH$memA^mdr ËdMoImcr V¶ma Z hmoUo ¶m‘wio 95
Q>̧ o$ ApñW §̂JwaVm hmoD$ eH$Vo. A{Ve¶ H$m‘ H$aUo
Am{U A{O~mV H$m‘ Z H$aUo ¶m‘wiohr hmS>m§Zm
{R>gyinUm ¶oD$ eH$Vmo. {gJmaoQ>, Xmê$ {nÊ¶m‘wiohr Agm
{dH$ma hmoD$ eH$Vmo. {nÎmem‘H$ Am¡fYm§Mo A{Và‘mUmV
godZ pñQ>am°B©S²>gMm A{V[aº$ dmna ¶m‘wio ApñW, ñZm¶y
XmoÝhr {dg{derV hmoVmV. ‘wc§ Z Pmcoë¶m VgoM cdH$a
‘m{gH$ nmir Jocoë¶m {ó¶m̈‘Ü¶o ApñWèhmg OmñV hmoVmo.
n°amWm°¶am°B©S>Mo AmOmagwÕm H$maUr ŷV R>aVmV.

cjUo - hr ì¶mYr àmW{‘H$ ñdê$nmV AgVmZm ’$º$
A§JXþIr, g§YrXmh, WH$dm, H§$~aXþIr Aer cjUo
AmT>iVmV. Z§Va Oam Y $̧m dJ¡ao cmJcm, nm¶ AS>Iicm
Va hmVmMr, ‘ZJQ>mMr ’«°$³Mg© hmoUo, KmoQ>çmMo ’«°$³Ma
hmoUo Ago àH$ma hmoD$ cmJVmV. ‘U³¶m§MmgwÕm èhmg
hmoD$Z nmR>rV ~mH$ ¶oUo, H§$~a dmH$S>r hmoUo Aem ì¶mYr
hmoD$ eH$VmV. ApñW §̂JwaVm OmñV à‘mUmV dmT>cr

A Agë¶mg ‘UHo$ IMyZ C§Mr H$‘r H$‘r hmoD$ cmJVo.
H$‘aoÀ¶m hmS>mMo ’«°$³Ma hmoD$Z n§JwËd ¶oVo. hm àH$ma
d¶mÀ¶m gÎmarZ§Va OmñV AmT>iyZ ¶oVmo.

{ZXmZ - aº$mVrc AëH$cmB©Z ’$m°ñ’$Q>oO ¶m {dH$amMo
à‘mU dmT>Vo. aº$mVrc H°$pëe¶‘Mo à‘mU H$‘r hmoVo.
j-{H$aU VnmgUrV {R>gwiVm {XgyZ ¶oVo. ApñWKZVm
‘mnH$ ¶§Ìm‘wio ApñW §̂JwaVoMo à‘mU H$iVo. AZoH$
ZdrZ gmYZo ApñWKZVm ‘mnZmgmR>r CncãY AmhoV.

CnMma-Amhma-{dhma
H°$pëe¶‘Mo AmhmamVrc  ‘hËd AZÝ¶gmYmaU Amho.

gd© Xþ½YOÝ¶ nXmW© åhUOo Xhr, VmH$, M¸$m ¶m‘Ü¶o d
XþYm‘Ü¶o ^anya H°$pëe¶‘ AgVo. EH$m ì¶º$scm
{XdgmH$mR>r {H$‘mZ 500 {‘. J«°. H°$pëe¶‘ cmJVo.
JamoXa d ~mimcm ñVÝ¶ XoUmè¶m {ó¶m§Zm OdiOdi
1,200 {‘.J«°‘. H°$pëe¶‘Mr Amdí¶H$Vm AgVo.
~Xm‘, e|JXmUo, Odg ¶m‘Ü¶o H°$pëe¶‘Mo ~è¶mn¡H$s
à‘mU AgVo. A§S>r, H$mhr àH$maMo ‘mgo ¶mVhr
H°$pëe¶‘Mm WmoS>m’$ma A§e AmT>iyZ ¶oVmo. H°$pëe¶‘Mr
earamV gmR>dUyH$ hmoÊ¶mgmR>r "S>' OrdZgËdmMr JaO
AgVo. Ë¶mgmR>r àË¶oH$ ì¶º$sZo gy¶©àH$memV WmoS>mdoi
Var amhUo Oê$arMo Amho.

ApñW §̂JwaVm Pmcoë¶m é½Umcm {XdgmH$mR>r 1,500
{‘. J«°‘ H°$pëe¶‘Mr "S>' OrdZgÎdmMr {ZVm§V JaO
AgVo. Amdí¶H$ ì¶m¶m‘, {gJmaoQ>, {~S>r, ‘ÚnmZ
¶mnmgyZ Xÿa amhUo, Amhma {Z¶‘Z ho àW‘ AdñWoVrc
ApñW §̂JwaVoda àmW{‘H$ CnMma ‘mZVm ¶oVrc.

hmo{‘Amon°Wr
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o H°$pëe¶‘À¶m g§¶wJmnmgyZ

~Zdcocr AZoH$ Am¡fYo CncãY AmhoV. CXm. H°$ëHo$[a¶m
H$m~©, H°$ëHo$[a¶m ’$m°g, ‘°J H$m~© Aer Am¡fY§
ApñW §̂JwaVm {ZdmaUmgmR>r d Q>miÊ¶mgmR>r dmnaVm
¶oVmV.

Ago AmOma earamÀ¶m aMZoV, H$m¶m©V Am‘ycmJ« ~Xc
H$aUmao Agë¶m‘wio é½Um§Zr ’$º$ Am¡fYm§Mr CnMmam§Mr
‘m{hVr KoD$Z ñdCnMma H$ê$ Z¶oV. VÁkm§Mm g„m
Adí¶ ¿¶mdm.
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g§{YXmh Am{U g§{YdmV (RHEUMATISM)
Yr åhUOoM gm§Ym. Amnë¶m earamVrc XmoZ hmS>o

{OWo {^S>VmV Ë¶m {R>H$mUr gm§Ym V¶ma hmoVmo.
èh¶w‘°{Q>P‘ hm J«rH$ eãX Amho. Rheuma ¶mMm AW©
gwOUo, gm§Ü¶m§Zm gyO ¶oÊ¶mMm {dH$ma åhUOo g§{YdmV,
g§{YdmVm‘Ü¶o ~moQ>o, ‘ZJQ>, ‘m§S>çm, JwS>Ko, nm¶, nmD$c
¶m§À¶m gm§Ü¶m‘Ü¶oM Xmof {Z‘m©U hmoVmo, Ago Zmhr Va
ñZm¶y ñZm¶y~§Y ({cJm‘|Q²>g) ¶m§À¶mà‘mUoM earamÀ¶m
BVa D$Vr‘Ü¶ohr Xmof {Z‘m©U hmoVmo. gm§Yo gwOVmV, cmc
hmoVmV, AmH$ma ~XcVmo, ~moQ>m§Mm AmH$ma N>moQ>çm N>moQ>çm
aVmù¶mgmaIm hmoVmo. Ë¶mcm "â¶wOr’$m°‘© ñdoqcJ'
åhUVmV. gm§Yo AmIS>VmV. ~moQ>o, JwS>Ko, KmoQ>o A{O~mV
dmH$V ZmhrV. Ogm AmOma OwZmQ> hmoV OmB©c, Vgo
gm§Ü¶mÀ¶m hmcMmcr nyU©V… ~§X hmoV OmVmV. é½U
OdiOdi AYy hmoD$Z OmVmo. H$mhr doim XþIUo/Xmh
AË¶ën AgVmo na§Vw gm§Ü¶mÀ¶m AmH$mam‘Ü¶o doS>odmH$S>o
’$aH$ hmoD$Z gmYr hmcMmchr XþamnmñV hmoVo.

Vrd« ñdê$nmÀ¶m g§{YdmVm‘Ü¶o Vmn ¶oVmo. gm§Yo Iyn
XþIVmV. ñZm¶y cmc Am{U A{Ve¶ g§doXZerc hmoVmV.
A§JmdaÀ¶m nm§KéUmZo, gmÜ¶m ñnem©Zohr doXZm hmoVmV.
W§S>r dmOyZ ¶oVo. nMZmÀ¶m VH«$mar gwê$ hmoVmV. g§{YdmV
hm ’$º$ cjUg‘yh ZgyZ {dH$mag‘yh Amho.
gmo[a¶m{gg‘wiohr g§{YdmV hmoVmo. H$mhrdoim XmV,
Q>m°Ýgrc, {nÎmme¶ ¶m§Zm Pmcoë¶m O§Vwg§gJm©‘wiohr
g§{YdmV hmoVmo (é‘°{Q>H$ AmW«m¶Q>rg) ¶m {dH$mamV Va
öX¶mÀ¶m PS>nmXoIrc Iam~ hmoÊ¶mMm YmoH$m AgVmo.
JmaR>çm‘wio, X‘Q> hdm‘mZm‘wio, Jma nmÊ¶mVrc
H$m‘m‘wio g§{YdmV ~imdVmo.

g§{YdmVmcm AZwd§{eH$Vmhr H$maUr^yV AgVo.
{edm¶ ‘m§gmhma, ‘¡ÚmMo, gmIaoMo Am{U A{Vnm°creS>
Ho$coco YmÝ¶ d A{V [a’$mBªS> Voc dmnaë¶mZo earamÀ¶m
nMZg§ñWoV KmVH$ nXmW© V¶ma hmoVmV. Ë¶m‘wio Aem
{dH$mam§Zm Am‘§ÌU {‘iVo. ho {dfmar nXmW© gm§Yo Am{U
hmS>o ¶m§À¶m Amgnmg O‘m hmoVmV.

CnMma - g§{YdmV hm amhUr‘mZmda n[aUm‘ H$aUmam
{dH$ma Amho. EH$m R>amdrH$ Q>ßß¶mn¶ªV gyO{ZdmaH$,
doXZmem‘H$ Jmoù¶m-Am¡fYm§Mm Cn¶moJ hmoVmo. Ë¶mZ§Va

g§ gam©g pñQ>am°B©S²>gMm dmna Ho$cm OmVmo. ¶m‘wio doXZocm
Oar Amam‘ nS>cm Var hmS>o {R>gyi hmoV OmVmV.
‘yÌqnS>mÀ¶m, àOZZg§ñWoÀ¶m H$m¶mª‘Ü¶o {~KmS> hmoVmo.
eara ~oS>m¡c hmoVo. Ë¶m‘wio pñQ>am°B©S> Q́>rQ>‘|Q>À¶m dmQ>ocm
OmUo KmVH$ R>ê$ eH$Vo. é½Um§Zr ¶mo½¶ Amhma, ¶mo½¶
ì¶m¶m‘ Am{U ¶mo½¶ hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoVë¶mg
g§{YdmVmda {dO¶ {‘idVm ¶oVmo.

Amhma - ZmíË¶mÀ¶m doir ‘moS> Amcoë¶m
H$S>YmÝ¶mMr H$moqe~ra, Cn‘m/nmoho d Z§Va g§Í¶mMm ag
¿¶mdm. Oodm¶À¶m doir H$ÀÀ¶m ^mÁ¶m§Mr H$moqe~ra,
dm’$dcoë¶m ^mÁ¶m, ’w$cHo$, daU ^mV, VmOo VmH$ Agm
Amhma ¿¶mdm. BVadoir gmYmaU {nH$V Amcocr gd©
{gPZc ’$io ImdrV. amÌr ‘wJmMr {IMS>r, XÿY Agm
gmpÎdH$ Amhma ¿¶mdm. ‘m§g, ‘Q>U, nm§T>am nmd, gmIa,
A{VewÕ Ho$cocr YmÝ¶o, cmoUMr, ‘gmco, VocH$Q> nXmW©,
Mhm, H$m°’$s, ‘Ú dÁ¶© H$amdo.

ì¶m¶m‘ - ‘moH$ù¶m hdoV {’$aUo, gd©gm‘mÝ¶
Eamo{~³gMo àH$ma ¶m§Zr dm°‘©An hmoVo, Ë¶mZ§Va VmS>mgZ,
ec^mgZ, ‘Ëg|{Ð¶mgZ, Jmo‘wImgZ, gdmªJmgZ,
CÎmmZnmXmgZ, YZwamgZ, gy¶©Z‘ñH$ma KmcmdoV.

hmo{‘Amon°Wr - gd©M CnMmam§‘Ü¶o g§{YdmVm‘Ü¶o
hmo{‘Amon°Wr{edm¶ n¶m©¶ Zmhr. AWm©VM g§{YdmV hm
XrK© AmOma Agë¶mZo CnMmahr XrK©H$mcrZ ¿¶mdo
cmJVmV. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ì¶{º$naËdo gmoam,
gm¶H$mogrg Am{U {g’$s{c{Q>H$ Ago ì¶º$sd¡{eîQ>çm§Mo
dJuH$aU Ho$coco Amho. Ë¶mZwgma Am¡fY ¶moOZm R>adcocr
Amho. ¶m VrZhr ì¶º$sàH$mamV doJdoJio g§{YdmVmMo
ê$n AmT>iyZ ¶oVo. g§{YdmVmda Ajae… AJ{UV Am¡fYo
CncãY AmhoV. na§Vw gmVAmR> dfmªMm g§{YdmV gmV
AmR> {XdgmV ~am ìhmdm, Aer é½Um§Mr Anojm AgVo.
Vgo Z hmoVm gmV AmR> ‘{hZo Var cmJVmVM. ¶m
{dH$mam‘Ü¶o H°$c{‘¶m, agQ>m°³g, nëgo{Q>cm, Am°a‘‘oQ>,
coS>‘nmc, ~«m¶mo{Z¶m, WwOm, H°$cHo$[a¶mH$m~©, Ap³Q>¶m
pñnH$mQ>m Aer Am¡fYo n[aUm‘H$maH$[aË¶m dmnaVm
¶oVmV.
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Q>mMXþIr
aramMm gdm©{YH$ ^ma hm Q>mModa nS>V AgVmo.

gS>nmVi ‘mUgmÀ¶m Q>mMm Z{e~dmZ AgVmV. na§Vw
cÇ> ì¶º$sÀ¶m Q>mMm§Mo hmc H$m¶ dUm©do? Ë¶m
XþIVmVM! Agmo, Va gm§Jm¶Mm ‘wÔm Agm H$s Q>mMXþIr
hm A~mcd¥Õm§Zm ÌmgXm¶H$ R>aUmam AmOma Amho.
Q>mMoÀ¶m hmS>mcm H°$ëHo${Z¶‘ Ago åhUVmV. nmhÿ¶m
Q>mMXþIrMo àH$ma Am{U H$maUo.

~mcd¶mVrc Q>mMXþIr - nmoQ>arMo ñZm¶y nm¶mÀ¶m
nmR>r‘mJÀ¶m ~mOyZo ¶oD$Z Q>mMoÀ¶m ImcÀ¶m ~mOy‘Ü¶o
{dcrZ Pmcoco AgVmV. ¶m {Z‘wiË¶m ^mJmcm AmoT>
~gyZ Q>mMm XþIVmV. Q>mMm§À¶m ‘mJMm {Z‘wiVm ^mJ
XþIVmo. hm {dH$ma 8-10 df} d¶mÀ¶m ‘wcm§‘Ü¶o OmñV
AmT>iVmo. ¶mcm "{gìhg© {S>{gO' åhUVmV. j-{H$aU
VnmgUr‘Ü¶o ¶m {dH$mamMo {ZXmZ hmoVoV. Aem ‘wcm§Zr
gnmQ> Q>mMoMo ~yQ> Z KmcVm Oam C§M Q>mMoMo ~yQ> dmnaUo
{hVmdh AgVo. A{V MmcUo d gVV C^maUo Q>mico
nm{hOo.

{H$emoad¶mVrc Q>mMXþIr - Q>rZ EOa ‘wct‘Ü¶o hm
Q>mMXþIrMm àH$ma AZoH$Xm AmT>iyZ ¶oVmo. Q>mMoMo hmS>
‘mJÀ¶m ~mOyZo ’w$Jë¶mgmaIo JaJarV hmoVo. ¶mcm
"H°$cHo${Z¶c Zm°~' åhUVmV. Ë¶m‘wio ~wQ>m‘Ü¶o ‘mJÀ¶m
~mOyZo nm¶ KmgyZ OI‘mgwÕm hmoVmV. ¶mgmR>r
Q>mMoImcr hrcn°S> dmnamdo cmJVo. AÝ¶Wm Am°naoeZ
H$amdo cmJVo.

VéUd¶mVrc Q>mMXþIr - Q>mMoÀ¶m AmOy~mOyMr OmJm
XþIV amhVo. Q>mM Q>oH$Vm ¶oV Zmhr. Q>mMoÀ¶m hmS>mÀ¶m
AmdaUmMm Xmh Pmë¶m‘wio hm {dH$ma CX²̂ dVmo. A{V
dOZm‘wio, A{V H$m‘m‘wio, ~wQ>m§Mm, Mncm§Mm AmH$ma
nm¶mer OwiV Zgë¶m‘wio Q>mMXþIr CX²̂ dy eH$Vo. ¶m
àH$maÀ¶m XmMXþIrcm H°$ëHo${Z¶c ~gm©¶{Q>g qH$dm
H°$ëHo${Z¶c ’°$er¶m{Q>g åhUVmV.

‘Ü¶‘d¶mVrc Q>mMXþIr - ¶mVrc EH$m àH$mamcm
"nmocrg‘Z {hc' åhUVmV. Q>mMoÀ¶m VimImcrc ^mJ
A{Ve¶ XþIVmo. hm ñZm¶yMm eodQ>Mm ^mJM XþIV
AgVmo. gVV C ô amhÊ¶mZo ^ma nS>ë¶mZo hm AmOma hmoVmo.
Xþgam àH$ma åhUOo Q>mMoMo hmS> dmT>Uo ¶mcm H°$cHo${Z¶c

e ñna åhUVmV. Q>mMoÀ¶m hmS>mMm ImcMm ^mJ dmT>Vmo
nU ¶m‘wio Q>mM XþIV Zmhr Va ¶mdarc AmdaUmMm Xmh
Pmë¶mZo qH$dm nyU© Q>mModarc AmdaUmVrc noetMm Xmh
Pmë¶mZo Aem doXZm hmoVmV. hm {dH$ma j-{H$aU
VnmgUrÛmao {Z{üV H$aVm ¶oVmo. AnKmVm‘wio ’«°$³Ma
Pmë¶mg qH$dm hmS>m §Mm {R>gwinUm dmT>ë¶mg
Q>mMXþIrMm Agm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.

{H$Ë¶oH$Xm hmS>m§Mm j¶, èhmg hmoV Agë¶mggwÕm
Q>mMXþIr AmT>iy eH$Vo.

CnMma - Q>mMXþIr {dH$ma EH$M Agcm Var Ë¶mMo
darcà‘mUo AZoH$ àH$ma Am{U cjUo AmT>iyZ ¶oVmV.
VmËH$m{cH$ CnMma åhUOo Q>mMocm {dlm§Vr XoUo Am{U
~wQ>m‘Ü¶o hrc n°S> dmnaUo. VgoM KamV dmnaÊ¶mÀ¶m
gnmVm ¶m gnmQ> ZgyZ Q>mMoH$S>o Oam C§MM Agmì¶mV.
ImÊ¶m‘Ü¶o H°$pëe¶‘Mo à‘mU Amdí¶H$ VodT>o AgcoM
nm{hOo. {ó¶m§Zr, chmZ ‘wcm§Zr, VéUm§Zr, gdmªZrM
gH$mir Ý¶mhar~amo~a XÿY KoVco nm{hOo. ZmMUr, Odg,
Ho$ir ¶m§Mm AmhmamV g‘mdoe Agmdm.

hmo{‘Amon °Wr-gd© àH$maMo Q>mMoMo {dH$ma
hmo{‘Amon°WrZo nyU©V… ~ao H$aVm ¶oVmV. AmOn¶ªV {H$Ë¶oH$
é½Um§Zm hmo{‘Amon°WrZo Q>mMm§À¶m {dH$mamda 100 Q>̧ o$
Amam‘ {‘imcocm Amho. àË¶oH$ coIm‘Ü¶o Oar Am¡fYm§Mr
CXmhaUo {Xcr Jocr Agcr Varhr VÁkm§À¶m gëë¶mZo
Am¡fYmonMma KoVë¶mgM AmOma nyU©V… ~am hmoVmo.
Q>mMoÀ¶m ¶m {dH$mam§da ê$Q>m, qPH$‘‘oQ>, H°$cHo$[a¶m ’$m°g
Aer hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo Cn¶wº$ AmhoV.

ApñWamoJm§‘Ü¶o EH$ Xþc©{jV AmOma åhUOo J°½crAmoZ
hm Amho. hmVmÀ¶m n§OmÀ¶m ~mø ^mJmda gmYmaU
‘ZJQ>mÀ¶mnwT>o EH$ ‘D$ JmR> ¶oVo. H$mcm§VamZo Vr XþIVohr!
hr JmR> hmS>m§À¶m AmdaUmV nmUr d Ðd O‘m hmoD$Z
V¶ma hmoVo o. ¶mdahr hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo
Amü¶©H$maH$[aË¶m Cn¶moJr AmhoV. Am°naoeZ H$ê$Zhr
nwÝhm CX²̂ dUmè¶m ¶m {dH$mamda EH$ R>amdrH$ Am¡fY
H$m¶‘M dmnaco OmVo. Ë¶m‘wio JmR> d doXZm XmoÝhr Jm¶~
hmoVmV.
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‘U³¶mMo {dH$ma
Zdr earamVrc ‘U³¶m§À¶m {d{eð> g§aMZo‘wio

‘mUgmcm VmR> ‘mZoZo OJVm ¶oVo. nm¶mÀ¶m d ‘m§S>rÀ¶m
hmS>m§da Vmoccoco H$‘aoMo hmS> Am{U ¶m H${Q>~§YmVyZ
S>mocXmanUo C^r am{hcocr ‘{U~§YmMr aMZm. ho ‘UHo$
‘Ü¶mVyZ nmoH$i AgVmV. Ë¶m§À¶m gwaoI {d{eð> Aem
aMZm AgVmV. cJmoargmaIo aMcoco ho ‘UHo$ hmcMmc
H$aVmZm EH$‘oH$m§da Kmgy Z¶oV åhUyZ Ë¶mV EH$
MH$VrgmaIr ‘D$ JmXr AgVo. ‘|XÿnmgyZ {ZKmcocr
"H$em' ¶m ‘U³¶m§À¶m ‘Ü¶ nmoH$irVyZ H$‘aon¶ªV
Amcocr AgVo. àË¶oH$ ‘U³¶mZ§Va ¶m H$eoVyZ EH$ EH$
Zg ~mhoa nS>cocr AgVo. ‘mZo‘Ü¶o, N>mVr nmR>rH$S>o,
nmoQ>mH$S> o, AmoQ>rnmoQ>mH$S> o nm¶mH$S> o Aem ¶m
MoVZdm{hÝ¶m§Mo Omio ngacoco AgVo. ‘|Xÿ ¶m H$eoÛmao
gJù¶m earamda hþHy$‘V JmOdV AgVmo. g§doXZm/g§Xoe
AmUUo d ‘|XÿMm AmXoe nmoMdUo ho H$m¶© ¶m
MoVZdm{hÝ¶m H$aV AgVmV.

‘U³¶mMo {dH$ma H$m hmoVmV?
MwH$sÀ¶m C ô amhÊ¶mÀ¶m, ~gÊ¶mÀ¶m, dmH$Ê¶mÀ¶m

nÕVr‘wio ‘U³¶m§da VmU ¶oVmo. A{VH$m‘m‘wio,
S>mo³¶mda, nmR>rda AmoPr dm{hë¶mZo ‘U³¶m§Mr PrO
hmoD$ eH$Vo. gVV ‘mZ{gH$ VmU Agë¶mZo ‘mZoÀ¶m
‘U³¶m§da H$S>H$nUm ¶oD$Z PrO hmoD$ eH$Vo. emar[aH$
XþImnVr‘wio ‘U³¶m§Mo {dH$ma hmoD$ eH$VmV. hmS>m§Mr
PrO, hmS>m§Mm j¶amoJ, ‘U³¶m§À¶m ‘Yrc JmXr gaH$Uo,
Q>çy‘a hmoUo, g§YrdmV B. H$maUm§‘wiogwÕm ‘U³¶mMm
Xmh hmoD$ eH$Vmo.

cjUo - ‘mZoMm ‘{U~§YXmh (cervical
spondylitis) - ‘mZoÀ¶m c6 Am{U c7 AWdm c5
Am{U c6 ¶m ‘U³¶m§‘Ü¶o Aem àH$maMm Xmh hmoD$Z
PrO Pmcocr AmT>iyZ ¶oVo. Ë¶m‘wio Ë¶mVyZ {ZKUmè¶m
MoVmdm{hÝ¶m§da (Nerves) VmU ¶oVmo. Ë¶m‘wio ‘mZo‘Ü¶o
XþIÊ¶mg gwédmV hmoVo. ‘mZoVyZ H$i Im§Úm‘Ü¶o,
Im§ÚmVyZ hmVmH$S>o, hmVmVyZ ~moQ>m§‘Ü¶o ¶oVo. OS>Ëd
OmUdVo. ‘w§½¶m ¶oVmV, {dÚwV PQ>Ho$ cmJë¶mgma»¶m
H$im ¶oVmV. H$mZm‘mJrc JmcmH$S>Mm ^mJ ~Yra hmoVmo.
M¸$a ¶oVo. Aeº$nUm ¶oVmo.

2. H${Q>‘{U~§Y Xmh (lumbarspondylitis) -

‘m H$‘aoÀ¶m ‘U³¶m§Mr PrO hr L5 S1 qH$dm L4 L5 ¶m
‘U³¶m§À¶m {R>H$mUr OmñV hmoVo. H$maU ¶m ^mJmMr
OmñVrV OmñV hmcMmc hmoV AgVo Am{U ‘mZdr
earamMm S>mocmam ¶mM q~Xÿda OmñVrV OmñV Vmoccm
OmVmo. ¶m {dH$mamV PrO OmñV à‘mUmV Pmë¶mg qH$dm
AnKmVr XþImnVr‘wio "pñcn {S>ñH$' åhUOo
‘U³¶mVrc JmXr gaH$Ê¶mMmhr Ìmg hmoVmo. ¶m‘Ü¶o
H$‘aog Agø doXZm hmoVmV. H$i H$‘aoVyZ, ‘m§S>rVyZ
nmoQ>arH$S>o ZS>JrH$S>o OmVo. Q>mM Q>oH$ë¶mda PUH$Z H$i
¶oVo. ImoH$c§ {eH$c§ Va nm¶mVyZ H$im ¶oVmV. ~gë¶m
OmJodê$Z CR>VmZm H$im ¶oVmV. nm¶m§‘Ü¶o OS>Ëd ¶oVo.
¶mcm "gm¶{Q>H$m' Agohr åhUVmV, H$maU gm¶{Q>H$ Zìh©
hr earamVrc gdm©V ‘moR>r MoVmdm{hZr H$‘aoVyZ nm¶mH$S>o
Jococr AgVo. {VMm Xmh ¶m ‘U³¶m§À¶m {dH$mam§‘wio
hmoVmo. ¶m doXZm H$m‘ H$aVmZm OmñV Z OmUdVm ñdñW
~gcoco AgVmZm qH$dm PmonVmZm, Q>mM Q>oH$VmZm OmñV
OmUdVmV. hm {dH$ma ‘Ü¶‘d¶rZ ór nwéfm§‘Ü¶o
AmT>iVmo. {dH$mam‘wio X¡Z§{XZ H$m¶m©‘Ü¶o, ZmoH$ar
ì¶dgm¶mV AS>Wim ¶oD$ eH$Vmo. A{V à‘mUmV doXZm
Agë¶mg é½U A§WéUmcm {IiyZ amhÿ eH$Vmo.

CnMma - ’$º$ doXZmem‘H$ Am¡fYo KoV amhUo hm
H$m¶‘ñdê$nr CnMma hmoD$ eH$V Zmhr. ¶m {dH$mamda
’$º$ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM nyU©ËdmZo CnMma e³¶ hmoVmV.
AWm©V Pmcocr PrO H$mhr nyU©nUo ^ê$Z H$mT>Vm ¶oV
Zmhr. na§Vw Xmh Am{U doXZm§da ‘mÌ hmo{‘Amon°{WH$
CnMma à^mdr AgVmV. OmoS>rcm amhUr‘mZmV ~Xc,
hmcMmct‘Ü¶o emóewÕ[aË¶m ~Xc, ¶moJmgZ, {dlm§Vr
¶m§À¶m C{MV Cn¶wº$VoMm Adc§~ Ho$ë¶mZo ‘U³¶m§À¶m
{dH$mamda {dO¶ {‘idVm ¶oVmo.

H$mc{‘¶m, hm¶n[aH$‘, ê$Q>m, H$mocmoqgW,
S>m¶moñH$mo[a¶m Aer AZoH$ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§
‘U³¶m§À¶m {dH$mamda VÁkm§À¶m§ gëë¶mZo dmnaVm
¶oVmV.

¶moJm - Hw§$S>{cZr Aä¶mg, gy¶©Z‘ñH$ma, Jmo‘wImgZ,
MH«$mgZ, Zm¡H$mgZ, gwXe©Z {H«$¶m Aem ¶moJ àH$mamMm
{Z{üV ’$m¶Xm hmoVmo. dOZ H$‘r R>odUo, ì¶m¶m‘mMo
‘hËd AmoiIUo Amdí¶H$ Amho.



120

Amamo½¶‘§Ì ApñW{dH$ma

A§JXþIr
R>çm ‘moR>çm AmOmam§nojm gdmªZm Ooarg AmUUmam

na§Vw gdm©V gmYm {dH$ma åhUOo A§JXþIr. OgOem
gJù¶m gmo¶r, gw{dYm, gw~Îmm ¶oV AmhoV Ver ¶m
A§JXþIrÀ¶m é½Um§‘Ü¶o ^aM nS>V Amho. "g§YrdmVM
Amho!' Ago dmQ>V AgVmZmM g§YrdmVmÀ¶m gJù¶m
Q>oñQ> {ZJo{Q>ìh ¶oVmV. nU gm§Yo XþIVmV, ñZm¶y XþIVmV,
H§$~a XþIVo, A§J XþIVo, R>UHo$ ‘maVmV, ~a§ H$mhr dmQ>V
Zmhr. Cnm¶ H$mhr {‘iV Zmhr. noZ [a{c’$À¶m Jmoù¶m
KoD$Z VmËnwaVm [a{c’$ {‘iVmo nU Z§Va H$m¶? gJù¶m
e³¶Vm Ae³¶Vm nS>VmiyZ nm{hë¶mdahr H$moUVmhr
Xþ‘ui AmOma, qgŚ>mo‘ H$mhrhr gmnS>V Zmhr. S>m°³Q>a
‘§S>irhr MH«$mdyZ OmVmV. é½U ¶m n°WrH$Sy>Z Ë¶m
n°WrH$S>o Y o̧$ ImV MmMnS>V amhmVmo. A§JXþIr hr
EH$àH$maMr ñZm¶yXþIrM AgVo. H$moUVmhr ‘moR>m AmOma
Vmn ZgVmZm Aer A§JXþIr ~è¶mM cmoH$m§Zm gVmdV
AgVo.

ghgm ‘mZ, H§$~a, Im§Xo, ‘m§S>çm, nmoQ>è¶m, nm¶mMo
Vido ¶m ^mJmV ho XþIU§ AgV§. AJXr âcyÀ¶m
VmnmnmgyZ ãcS> H°$ÝgaÀ¶m e³¶Vm dV©dë¶m OmVmV.
AmoiIrMo eoOmanmOmaMo AY©dQ> kmZr ^rVr‘Ü¶o ^aM
KmcV AgVmV. ¶m ^rVrnmoQ>rM gJù¶m VnmgÊ¶m
Ho$ë¶m OmVmV Am{U eodQ>r gJi§ Zm°‘©c nU A§JXþIr
OoWë¶m VoWoM. Ag§ H$m ìhmd§? H$maU§ ~arM AgVmV.
hdm‘mZmVrc {dnarV ~Xc, A{VW§S>, A{VCîU
hdm‘mZ, gX©Ja‘ hdm‘mZ, gd¶ ZgVmZm AdOS> H$m‘
H$aUo, A{VerU ¶oUo, chmZ‘moR>çm XþImnVr, CR>Ê¶m
~gÊ¶mÀ¶m MwH$sÀ¶m gd¶r ¶m‘wio A§JXþIrMm {dH$ma
OSy> eH$Vmo. gVV Q>oÝeZ KoUmè¶m ì¶º$s̈À¶m earamVrc
gd©M ñZm¶y gmdYmZ‘Ü¶o AgVmV. [ac°³g hmoVM
ZmhrV. Ë¶m‘wio ñZm¶y AmISy>Z ñZm¶yXmh hmoVmo d A§JXþIr
H$m¶‘ OmUdV amhVo. ñZm¶y§Mr j‘Vm H$‘r hmoD$Z Ma~r
dmT>ë¶m‘wio MQ>H$Z cMH$ ^aUo, giH$ ^aUo, AmIS>Uo
Ago àH$ma hmoD$ eH$VmV. A{VH$m‘m‘wio gVV dmHy$Z
H$m‘ Ho$ë¶m‘wio, S>mo³¶mda, nmR>rda AmoPr KoVë¶mZo
A§JXþIr OS>Vo. åhUyZM ’$mD§$S´>r‘Ü¶o, ~moQ>rda,
h‘mcrMo H$m‘ H$aUmè¶m§‘Ü¶o, ImUr‘Ü¶o, JmoXm‘m‘Ü¶o

‘mo H$m‘ H$aUmè¶m ì¶º$s̈Zmhr hm Ìmg hmoD$ eH$Vmo. ¶mVyZM
ì¶gZm§Mr gwédmV hmoVo. AWm©V ì¶gZm§Zr A§JXþIr
OmUdV Zmhr. na§Vw ‘mUyg A{VH$m‘ d ì¶gZ Agm
Xþhoar nmoIacm OmVmo. ¶m{edm¶ A{O~mV emar[aH$ H$m‘
ZgUmè¶m§Zmhr ñZm¶y§Mm èhmg hmoD$Z A§JXþIrMm Ìmg
hmoVmo. emar[aH$ qH$dm ‘mZ{gH$ VmU Pmë¶mda A§JXþIr
d àM§S> WH$dm OmUdVmo, Ago dma§dma hmoV amhmVo
¶mcmM "H«$m°{ZH$ ’${Q>J qgŚ>mo‘' Ago åhUVmV. ’«$moOZ
emoëS>a åhUOo Im§ÚmÀ¶m gm§Ü¶mÀ¶m AmdaUmMm Xmh
(capsulitis) ¶mVyZ d (sciatica) gm¶{Q>H$m ho {dH$ma
gd©gmYmaU A§JXþIrnmgyZ doJio {ZXmZ H$aVm ¶oVmV.
’«$moOZ emoëS>a hm Im§Úmcm ‘ma cmJcm AgVm, hmQ>©AQ>°H$
¶oD$Z Joë¶mda qH$dm N>mVrMo H$moUVohr Am°naoeZ
Pmë¶mda, ZmJrU Pmë¶mda, ‘Yw‘ohm‘wio B. hmoD$
eH$Vmo. Va gm¶{Q>H$m hm {dH$ma H$‘aoÀ¶m ‘U³¶m§Mr
PrO Pmë¶m‘wio nm¶mMr gdm©V cm§~ Zg AmIS>ë¶m‘wio
hmoVmo. ho {dH$ma ZgVmZm Oa ho ^mJ XþIV AgVrc Va
Vmo A§JXþIrMmM àH$ma AmoiImdm.

CnMma - gdm©V Mm§Jcm CnMma åhUOo Amnco H$m‘,
Amhma Am{U {dlm§Vr ¶m§Mr g‘à‘mUmV gm§JS> KmcUo
hmo¶. Ë¶m{edm¶ ‘m’$H$ ì¶m¶m‘ d H$a‘UyH$ Agë¶mg
VoM Amamo½¶ hmo¶. CR>gyR> noZ{H$ca KoD$Z ZdrZM AmOma
XÎmH$ KoÊ¶mnojm hmo{‘Amon°WrVrc EH$mnojm EH$ gag
Am¡fYm§À¶m ¶mo½¶ dmnamZo A§JXþIrda ‘mV H$aVm ¶oVo.

gd© àH$maÀ¶m doXZm§Zm {d{dY àH$maMr Am¡fYo
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY H$moem‘Ü¶o AmT>iVmV.
Rw>gRw>gUmè¶m doXZm, AmJ nS>ë¶mgma»¶m doXZm
cgUmè¶m doXZm, H$mnë¶mgma»¶m doXZm B. EH$ Z‘wZm
AZoH$ Am¡fYo ! ì¶º$sd¡{eîR>ço åhUOo CîU d erV
cjUo, ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m AmdS>r, emar[aH$ R>odUo,
amhUr‘mZmÀ¶m gd¶r, nMZmg§~§Yr cjUo ho gd© cjmV
KoD$Z hmo{‘Amon°{WH$ CnMma Ho$co OmVmV. Xþîn[aUm‘
{dahrV Am¡fYm§‘wio é½Um§Mm ’$m¶XmM hmoVmo. A{Z©H$m,
~ocmS>moZm, AH$moZmB©Q>, coS>‘nmc, H°$ë‘r¶m, ßc§~‘‘oQ>,
¶wn°Q>mo[a¶‘, agQ>m°³g, ~«m¶mo{Z¶m Aer AZoH$ Am¡fY§
A§JXþIrda Cn¶wº$ AmhoV.
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JmD$Q>
D$Q> ¶m {dH$mam‘Ü¶o gm§Ü¶mMm Xmh hmoVmo Am{U

gyOXoIrc ¶oVo. hr Jmoï> daModa KS>Vo Voìhm gm§YoXþIr
qH$dm dmV{dH$ma Pmë¶mMo cjmV ¶oVo. ¶m amoJmMo ñdén
OwZmQ> AgVo. AMmZH$ ¶mMr Vrd«Vm dmT>Vo. lr‘§V
Cƒ «̂y ‘Ü¶‘d¶rZ ì¶º$s̈Mm hm {dH$ma Amho Ago ‘mZco
OmVo. {ó¶m§‘Ü¶o ‘m{gH$ nmir Wm§~ë¶mZ§Va
‘oZmonm°OÀ¶m H$mimV ¶m dmV{dH$mamMr gwédmV hmoD$
eH$Vo.

H$maUo …- gm§Ü¶mÀ¶m {R>H$mUr ËdMoImcr qH$dm
‘yÌqnS>mV ¶y[aH$ AmåcmMo ñ’${Q>H$ V¶ma hmoVmV. ho ¶m
{dH$mamMo ‘w»¶ H$maU Amho. Amnë¶m earamVrc
amgm¶{ZH$ à{H«$¶m§‘Ü¶o ¶w[aH$ Amåc hm V¶ma hmoUmam
gdm©V eodQ>Mm KQ>H$ Amho. Á¶m§Zm dmVamoJ hmoVmo Ë¶m§À¶m
aº$mVrc ¶w[aH$ AmåcmMo à‘mU Iyn dmT>coco AgVo.
cKdrdmQ>o ¶w[aH$ Amåc earamVyZ ~mhoa Q>mH$co OmVo.
Amnë¶m aº$mV Vo Zoh‘r {daKicoë¶m pñWVrV AgVo.
na§Vw aº$mVrc à‘mU OmñV Pmco H$s Ë¶mMo ñ’${Q>H$ V¶ma
hmoD$Z Vo gm§Ü¶m‘Ü¶o O‘m hmoVmV d JmD$Q> ¶m {dH$mamcm
gwédmV hmoVo. ‘ÚnmZ à{WZo d H$~m}XHo$ OmñV
Agcoë¶m nXmWmªMo godZ, ‘m§gmhma, ì¶m¶m‘ Z H$aUo,
‘mZ{gH$ emar[aH$ VUmd hr dmVamoJmMr BVa H$maUo
AmhoV.

cjUo …- nm¶mMm A§JR>m AMmZH$ XþIy cmJVmo, Ja‘
hmoVmo d gwOVmo. A{Ve¶ Vrd« doXZm hmoVmV. ¶m cjUmZo
gm§YoXþIrMr gwédmV hmoVo. AemM àH$maMm Ìmg JwS>Ko,
‘ZJQ>, H$mona Aem gm§Ü¶mÀ¶m {R>H$mUr hmoD$ cmJVmo.
H$mhrdoim EH$mnojm OmñV gm§Yo AmIS>VmV. hm AmOma
~hþVoH$doim ‘Ü¶amÌr qH$dm nhmQ>o gwé hmoVmo. AmOmamMr
Vrd«Vm gmYmaUV… EH$ AmR>dS>m qH$dm OmñV {Q>H$Vo.
¶m Xaå¶mZ é½UmÀ¶m A§JmV qH${MV Vmn AgVmo Am{U
ImÊ¶mMr BÀN>m H$‘r hmoVo. ¶m AmOmamV ¶w[aH$ A°grS>Mo
¶w[aZ ñQ>moZ V¶ma hmoVmV. H$mhrdoim é½UmMo ‘yÌqnS>
{ZH$m‘r hmoD$Z H$m‘ H$aoZmgo hmoVo.

CnMma …- EH$ noe§Q> Oo CƒnXñW A{YH$mar gmIa
H$maImÝ¶mMo g§MmcH$, nmQ>çm©Zm OmUo, ¶WoÀN> ‘ÚnmZ,

Jm ‘m§gmhma ho éQ>rZM. ì¶m¶m‘mgma»¶m Jmoï>tZm doi
Zgë¶m‘wio dOZ ~a§M dmT>coc§. JmS>rVyZM H$m¶ Vo
{’$aU§, AemVM Ë¶m§Zm JmD$Q>Mm Ìmg gwé Pmcm. gd©
àH$maMr Q´ >rQ>‘|Q> Pmcr. Ë¶m§Zm H$moUrVar
hmo{‘Amon°Wr~Ôc gwMdc§. JmD$Q> ho {ZXmZ Pmë¶mda
Ë¶m§Zr ‘ÚnmZ, ‘m§gmhma Wm§~dcm hmoVmM.
hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fY§ {Xë¶mda Ë¶m§Mm JmD$Q>Mm Ìmg
nyU©V… Wm§~cm. Vo AmVm amoO {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ H$aVmV.
{’$am¶cm OmVmV. Amhma {Z¶‘Z H$aVmV. AJXr
R>UR>UrV AmhoV.

Amhma CnMma …- 1. Moar - Moar ho ’$i JmD$Q>da
Cn¶wº$ Amho. gwédmVrcm amoO 15 Vo 20 Moar Imì¶mV.
Z§Va amoO 10 Moar Imëë¶mZo hm {dH$ma {Z¶§ÌUmImcr
amhVmo. VmÁ¶m Moar Zgë¶mg {Q>H$dcoë¶m Moar
Imëë¶mZogwÕm ’$m¶Xm hmoVmo.

2. qc~y - gm§Ü¶mVrc ¶w[aH$ Amåc gmR>coco AgVo.
qc~mVrc gm¶{Q́>H$ AmåcmZo ¶w[aH$ AmåcmMo Xþîn[aUm‘
H$‘r hmoVmV. VgoM earamVrc g§¶moJr D$VtZm ~iH$Q>r
AmUcr OmVo. EH$ nocm nmÊ¶mV AÜ¶m© qc~mMm ag
KmcyZ {XdgmVyZ XmoZXm ho {‘lU ß¶mdo.

g’$aM§X …- g’$aM§Xm‘Ü¶o ‘°{cH$ A°grS> AgVo.
Ë¶mZogwÕm ¶w[aH$ AmåcmMm Xþîn[aUm‘ H$‘r hmoVmo. Ho$ir,
JmOa, ~rQ>, H$mH$S>r ¶m§MmgwÕm JmD$Q>‘Ü¶o Cn¶moJ hmoVmo.
Ho$ir ImdrV. ^mÁ¶m§Mm ag H$mTy>Z ¿¶mdm.

hm {dH$ma nyU©V… ~am H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°{WH$
CnMmaM ¶mo½¶ AmhoV.

BVa …- CnMma Mmcy AgVmZm gH$g Amhma ¿¶mdm.
Am§KmoirÀ¶m nmÊ¶mV Bßg‘ gm°ëQ> KmcyZ Am§Kmoi H$amdr.
‘moH$ir hdm ì¶m¶m‘mZo aº$m{^gaU Mm§Jco hmoVo.
Ë¶mgmR>r {’$aUo d {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ Agmdm. ‘mZ{gH$
VUmdmZo VH«$mar dmT>VmV. Ë¶mgmR>r àmUm¶m‘, Ü¶mZ,
AmÜ¶mË‘ ¶m§Mm AmYma ¿¶mdm. Xmé, ‘Q>U, A§S>r,
H$m°’$s, gmIa, ‘¡Xm, Imadcoco nXmW©, ‘gmco ¶m§Mm
dmna H$‘r H$amdm. gmo¶m~rZ, A§Hw$[aV YmÝ¶, nZra,
Q>mo’y$ ¶m§Mo OodUmVrc à‘mU dmT>dmdo.

Amamo½¶‘§Ì ApñW{dH$ma



122

Amamo½¶‘§Ì ApñW{dH$ma

ApñW{dH$ma
S>m§À¶m AZoH$ AmOmam§~Ôc AmnU ‘m{hVr KoVcr.

AmVm nmhÿ¶m ApñW{df¶rMo H$mhr BVa {dH$ma!
H$mn}c Q>Zoc qgS´>mo‘ - ‘ZJQ>m‘Ü¶o gd© eram§Zm

ñZm¶y~§Y, aº$dm{hÝ¶m ¶m§Zm EH$Ì Yê$Z R>odUmam EH$
nmVi nÅ>m AgVmo. KS>çmimÀ¶m nQ²>Q>çmà‘mUoM Vmo
ËdMoÀ¶m AmVrc ~mOyZo ~Õ AgVmo. ¶m nQ²>Q>çm‘YyZ
OmUmè¶m gd© dm{hÝ¶m§Zm {‘iyZ, H$mn}c Q>°Zoc åhUVmV.
¶mVyZ OmUmar "{‘S>r¶Z Zìh©' ZmdmMr era H$mhr
H$maUmñVd Xm~cr Joë¶mg ¶m {dH$mamcm H$mn}c Q>Zoc
qgS´>mo‘ åhUVmV.

g§YrdmV, Y¸$m - ‘ma cmJUo, ‘Yw‘oh, Wm°¶amB©S>
{dH$ma, aº$H$H©$amoJ, j¶amoJ ¶m {dH$mam§‘wio hr pñWVr
CX²^dy eH$Vo. ‘ZJQ> dmH$dë¶mg A{Ve¶ doXZm
hmoVmV. hmVmcm {PU{PÊ¶m ¶oVmV. ¶mgmR>r CnMma
åhUOo ‘ZJQ>mcm {dlm§Vr XoUo, ‘ZJQ>mcm AmYma XoUmao
pñßc̈Q> ~m§YyZ R>odUo d hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mm Cn¶moJ
H$aUo hmo¶.

EH$m é½Umcm AgmM H$mn}c Q>Zoc qgŚ>mo‘Mm Ìmg
hmoVm. ì¶dgm¶mZo gmoZma Agë¶mH$maUmZo hmVmZo
H$amd¶mMo ZmOyH$ gmoZmaH$m‘ ¶m é½Umcm A{O~mV
O‘V Zgo. COì¶m hmVmcm ‘ZJQ>mnmgyZ ~moQ>m§n¶ªV
gma»¶m ‘w§½¶m ¶m¶À¶m, g§YrdmVmMrhr gmYmaU gwédmV
hmoVr. H$maUo Am{U cjUo ¶m§Mr gm§JS> KmcyZ Ë¶mÀ¶m
ì¶{º$‘Ëdmcm cmJy nS>Umao Am¡fY {Xë¶mda OdiOdi
VrZ ‘{hÝ¶m§Zr Ë¶mMm Ìmg H$‘r Pmcm.

ñH§$Y~ÕVm Frozen shoulder - hm {dH$ma ~è¶mM
é½Um§‘Ü¶o AmT>iyZ ¶oVmo. Im§ÚmÀ¶m Am{U hmVmÀ¶m
hmS>mÀ¶m gm§Ü¶mÀ¶m AmdaUmMm Xmh åhUOoM ’«$moPZ
emoëS>a hmo¶. ¶m {dH$mam§‘Ü¶o gm§Ym, ñZm¶y, aº$dm{hÝ¶m
¶m gdmªMm g‘mdoe AgVmo. Agø doXZm d gm§Ü¶mÀ¶m
hmcMmcr ì¶dpñWV, ‘moH$ù¶m Z hmoUo hr cjU§
AmT>iyZ ¶oVmV. ‘Yw‘oh, cH$dm, ZmJrU, öX¶{dH$ma
¶m AmOmam§‘Ü¶o hm {dH$ma ~è¶mMdoim AmT>iyZ ¶oVmo.

H$mo-Am°nao{Q>ìh gmogm¶Q>r‘Ü¶o H$m‘ H$aUmao EH$
‘Ü¶‘d¶rZ J¥hñW, Ë¶m§Zm ¶m {dH$mamMm Ìmg hmoVm.
VmgZ² Vmg {cImUmMo H$m‘ Am{U hm AmOma! amoO EH$
noZ{H$ca ¿¶mdrM cmJm¶Mr. nU Iyn {Xdgm§Mm AmOma

hm Agë¶m‘wio Amåc{nÎmmMm ^¶§H$a Ìmg hmoD$ cmJcocm.
COdmM Im§Xm Agë¶m‘wio, ZmoH$ar‘wio {dlm§VrXoIrc
XoVm ¶oV Zgo. {edm¶ ‘Yw‘oh hmoVm. Ë¶m§Zr ghm ‘{hZo
¶mgmR>r hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoVco. Ë¶mMr ‘Yw‘ohmMr
Am¡fYo Mmcy R>oD$ZM hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr Ë¶m§Mm
’«$moPZ emoëS>a nyU©V… ~am Pmcm.

S.L.E. ({gpñQ>{‘H$ ë¶wng B[aW‘oQ>mogrg) - hm
EH$ {d{MÌ {dH$ma Amho. g§ajH$ noetÀ¶m JwUY‘m©‘Ü¶o
{~KmS> Pmë¶m‘wio ¶m noer Amnë¶mM {‘Ìnoetdahr
h„m~moc H$aVmV. Ë¶m‘wio gd© earam‘Ü¶o Ë¶mMo nS>gmX
C‘Q>VmV. H$mhr Am¡fYo, AZwdm§{eH$Vm, JwUgyÌXmof,
{dfmUy‘wio KSy>Z Amcoco ~Xc ¶m‘wio S.L.E. hmoD$
eH$Vmo.

¶m‘Ü¶o g§YrXmh, ApñWXmh, emar[aH$ doXZm, Vm|S>mda
dm§J C‘Q>Uo, ’w$â’w$gXmh, ‘yÌqnS>{dH$ma, MoVmg§ñWm
{dH$ma, AmVS>çm§Mo {dH$ma A§V ŷ©V AgVmV. ¶m é½Umcm
gd© VèhoZo Ooarg AmUUmè¶m {dH$mamMo {ZXmZ AZoH$
àH$maÀ¶m aº$ VnmgUrZ§Va H$aVm ¶oVo. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
¶m {dH$mamÀ¶m ~XcË¶m ñdê$nmZwgma AZoH$ Am¡fYo
AmhoV. na§Vw EH$ AZŵ dr VÁkM ì¶dpñWV CnMma H$ê$
eH$Vmo. ’$º$ Am¡fYm§MoM Zmhr Va AmOmamMogwÕm gImoc
kmZ AgUo Amdí¶H$ AgVo.

{MHw$ZJwÝ¶m - E{S>g B{Oár Am{U E{e¶m ³¶wco³g
’${Q>JÝg ¶m S>mgm§‘wio àgma hmoUmam hm {dH$ma AZoH$
é½Um§Zm AOyZhr X‘dV Amho. gm§YoXþIr, gm§Yo gwOUo,
A{Ve¶ A§J XþIUo, Jù¶mda, ~JcoV JmR>r ¶oUo,
A§Jmda nwai ¶oUo, Ww§H$sVyZ, em¡MmÛmao aº$ nS>Uo Aer
cjUo {XgyZ ¶oVmV. ghm gmV ‘{hZo hm Ìmg hmoVmo. ¶mda
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CËH¥$ï> CnMma AmhoV.

~«wgocmogrg - OZmdam§Mo H$m‘ H$aUmè¶m qH$dm
àmUrOÝ¶ nXmWmª~Ôc H$m‘ H$aUmè¶m ì¶º$s¨Zm hm
AmOma hmoVmo. JmB©, åher, eoir, ~H$ar, Sw>H$ao ¶m§Mr
n¡Xmg d ì¶dgm¶ H$aUmè¶m ì¶º$s̈Zm ¶mMm YmoH$m OmñV
AgVmo. ~marH$ Vmn, dOZ H$‘r hmoUo, ŷH$ ‘§XmdUo,
gm§YoXþIr, A§JXþIr, H§$~aXþIr Agohr {dH$ma ¶m
AmOmamV AmT>iyZ ¶oVmV. ¶mda Ëd[aV CnMma JaOoMo
AgVmV. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ¶mda AZoH$ Am¡fYo CncãY
AmhoV.
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Amamo½¶‘§Ì ‘yÌ CËgO©Z g§ñWm

nwañW J«§Wr{dH$ma (àmoñQ>oQ> J«§WrMo {dH$ma)
añW J«§Wr hr ’$º$ nwéfm§‘Ü¶oM AmT>iyZ ¶oVo. ~mø

‘yÌZ{cHo$À¶m XmoÝhr ~mOy§Zm hr J«§Wr AgVo. d`mÀ`m
nÞmerZ§Va ~è¶mM nwéfm§Zm àmoñQ>oQ> J«§WrMm H$moUË¶m Zm
H$moUË¶m ñdê$nmV Ìmg gwê$ hmoVmo. hr J«§Wr AmH$mamZo
dmT>cr åhUOo ‘yÌdm{hZrda Xm~ ¶oD$Z ‘yÌ ~mhoa
nS>Ê¶mg AS>Wim ¶oVmo. VgoM ¶m J«§Wrcmhr A§VJ©V gyO
¶oVo.

H$maUo Am{U cjUo - àmoñQ>oQ> J«§Wr‘Ü¶o H$mhr {~KmS>
Pmcm Amho ¶mMr nyd©gyMZm XmoZ cjUm§Zr H$iVo. EH$
åhUOo ‘yÌ‘mJm©V AS>Wim {Z‘m©U hmoVmo. Am{U Xþgao
åhUOo dma§dma cKdrcm Omdo cmJVo. nmR>rMr ImcMr
~mOy VgoM ‘m§S>çm, nm¶, Vido XþIy cmJVmV. àmoñQ>oQ>
J«§WrÀ¶m AdñWoZwgma VoWo JmR> hmoVo qH$dm BVa H$mhr
Ìmg hmoVmV. Cä¶m pñWVrV AmoQ>rnmoQ>mda Xm~ nS>Vmo Am{U
Ë¶mM{R>H$mUr àmoñQ>oQ> J«§Wr AgVo OgOgo d¶ dmT>oc
VgVgo earamcm OS>Ëd ¶oVo Am{U earamMr cd{MH$Vm
H$‘r hmoVo. Ë¶m‘wio AmoQ>rnmoQ>mda OmñVM Xm~ nS>Vmo.
n[aUm‘r àmoñQ>oQ>cm BOm nmohmoMÊ¶mMr e³¶Vm dmT>Vo.
H$mhr ì¶dgm¶mV ~amM doi ~¡R>o H$m‘ H$amdo cmJVo.
Ë¶m‘wiohr AmoQ>rnmoQ>mda gVV Xm~ nS>Vmo. àmoñQ>oQ>‘Ü¶o d
AmOy~mOyÀ¶m ^mJmVrc CVrMr XmQ>r hmoVo. H$mhrdoim
W§S>rZo JmaR>ë¶m‘wio qH$dm g§gJ©OÝ¶ AmOmam§‘wiohr
AMmZH$ àmoñQ>oQ>Mo XþIUo CX²^dVo. ~ÕH$moð>Vm ho
àmoñQ>oQ>À¶m VH«$marMo ‘hËdmMo H$maU Amho. Ooìhm ‘i
H$S>H$ hmoVmo Am{U ‘moR>çm AmVS>çmV gmRy>Z amhVmo
Ë¶mdoir àmoñQ>oQ>da dOZ qH$dm AdmOdr ^ma nS>Vmo d
{dH$ma CX²̂ dy eH$Vmo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr àmoñQ>oQ>À¶m

{dH$mam§‘Ü¶o AmíM¶©H$maH$ n[aUm‘ {XgyZ Amcoco
AmhoV. gyO ¶oUo, Xmh hmoUo ¶mda AZoH$ hmo{‘Amo Am¡fYo
{Za{Zamù¶m é½Um§‘Ü¶o dmnaVm ¶oVmV. CXm. H$mo{Z¶‘-
’$º$ C ô amhÿZM cKdr H$aVm ¶oVo. nm¶mVyZ, nmR>rVyZ
H$im ¶oVmV. {deofV… A{ddm{hV d¥Õm§‘Ü¶o ho Am¡fY
OmñV Cn¶wº$ Amho.

ñQ>°’$sg°J«r¶m - ‘yÌCËgO©ZmMm Agø AmdoJ Agcm
Varhr ’$º$ W|~W|~ cKdrM CËg{O©V hmoVo.

nw nëgo{Q>cm - nmoQ>mV Iyn XþIVo, Kgm Vm|S> gmaIo H$moaS>o
nS>Vo. nmoQ>mV gyO Amë¶mgmaIr dmQ>Vo.

{gñQ>g H°$ZmS>oÝgrg - àmoñQ>oQ> J«§WrÀ¶m H$H©$amoJm‘Ü¶o
Á¶m doir é½Umcm CVmUo PmonyZ cKdr Ho$ë¶m{edm¶
cKdrM hmoV Zmhr.

hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o àË¶oH$ {dH$mamMm, cjUm§Mm,
{dH$ma CX²̂ d H$maUm§Mm gd©M arVrZo gm§Jmonm§J {dMma
Ho$cm OmVmo. Ë¶m‘wio é½Umcm H$‘r ÌmgmV {dH$mamnmgyZ
¶Wmo{MV Amam‘ {‘iVmo.

Amhma CnMma - ^monù¶mÀ¶m {~¶m§Mm KaJwVr CnMma
¶m ~mYoda ~è¶mM é½Um§Zm JwUH$mar R>acm Amho.
^monù¶mÀ¶m {~¶m§‘Ü¶o Ag§n¥º$ ‘oXmåco ^anya à‘mUmV
AgVmV. àmoñQ>oQ>gmR>r Ë¶m§Mm Mm§Jcm Cn¶moJ hmoVmo.
Ë¶mgmR>r amoO ^monù¶mÀ¶m 7 Vo 8 {~¶m Imì¶m qH$dm
{~¶m§Mr nyS> H$ê$Z CH$S>coë¶m ^mÁ¶m§‘Ü¶o {‘giyZ
Imdr qH$dm nmoirÀ¶m H$UHo$V KmcyZ ‘YmVyZ AWdm
XþYmVyZ ¿¶mdr.

OñV - I{ZO Jmoù¶m§À¶m ñdê$nmV Amdí¶H$
à‘mUmV OñV (qPH$) KoVë¶mZo ’$m¶Xm hmoVmo.

B©-OrdZgËd - àmoñQ>oQ> J«§WrMo {dH$ma H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r é½UmZo B©-OrdZgËd Agcoco nXmW© ‘wÔm‘
ImdoV. {haì¶m nmcô mÁ¶m, A§S>r, XÿY, H$ƒr ‘moS>
AmUcocr H$S>YmÝ¶o H$m|S>m Z H$mT>cocr nyUmªe YmÝ¶o
ImdrV. VgoM 400 {‘.J«°. j‘VoMr B©OrdZgËdmMr
Jmoir ¿¶mdr.

{ZgJm}nMma - Z¡g{J©H$ E{Z‘m ¿¶mdm. Ë¶mZ§Va
é½UmZo EH$Xm Ja‘ d EH$Xm Jma nmÊ¶mV ~gmdo. Ja‘
nmÊ¶m‘wio AmoQ>rnmoQ>m^modVrÀ¶m CVtZm Amam‘ {‘iVmo
Va Jma nmÊ¶m‘wio Ë¶m nwd©pñWVrcm ¶oVmV. hm CnMma
’$ma Cn¶wº$ hmoVmo. AOyZ EH$ "doQ> JS>©c n°H$' ZmdmMm
CnMma é½UmZo Adí¶ H$amdm. é½UmZo nmVi gwVr n§Mm
Jma nmÊ¶mZo Amocm H$ê$Z H$‘aocm Jw§S>mimdm Ë¶mda
cmoH$arMr OmS> KS>r Jw§S>mimdr. Ago drg {‘{ZQ>o Ho$ë¶mZo
àmoñQ> oQ> J« §WrÀ¶m noer AmHw §$MZ nmdVmV, Ago
{ZgJm}nMmaVkm§Mo ‘V Amho. é½UmZo A{Vl‘ Q>mimdoV.
Iyn doi EH$m {R>H$mUr ~gyZ amhÿ Z¶o. A{V ì¶m¶m‘
H$ê$ Z¶o.
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‘yÌqnS>Xmh
Ìme¶ d ‘yÌdmhH$ Z{cHo$VyZ O§Vyg§gJ© daÀ¶m

{XeoZo ‘yÌqnS>mH$S>o ngaë¶mZo ‘yÌqnS>Xmh (Zo’«$m¶{Q>g)
hm {dH$ma hmoVmo. EH$Xm hm g§gJ© ‘yÌqnS>mÀ¶m noet‘Ü¶o
nmohmoMcm H$s Ë¶mMo CƒmQ>Z H$aUo ’$ma AdKS> AgVo.
¶oWo ¶oUmao {OdmUy H$moUË¶mhr A±{Q>~m¶mo{Q>H$cm cdH$a
XmX XoV ZmhrV. chmZ ‘wcm§‘Ü¶o qH$dm VéUm§‘Ü¶o hm
{dH$ma AmT>iVmo. AmOmamÀ¶m àmW{‘H$ AdñWoV Oa
¶mo½¶ CnMma Pmco ZmhrV Va amo½¶mMr AdñWm J§̂ ra
hmoVo d AIoa ‘¥Ë¶yMm YmoH$m AgVmo.

A³¶yQ> nm¶cmoZo’«$m¶{Q>g
Kemcm Pmcoë¶m O§Vwg§gJm©‘wio qH$dm èhþ‘°{Q>H$

Vmnm‘wio VmoM O§Vyg§gJ© ‘yÌqnS>mn¶©V nmohmoMVmo qH$dm
dma§dma ‘yÌme¶Xmh hmoV Agë¶mg VoM BÝ’o$³eZ daÀ¶m
~mOycm ‘yÌqnS>mH$S>o gaH$Vo. amoJà{VH$maeº$sMm A^md
Agë¶mg hr {H«$¶m cdH$a hmoVo.

cjUo - nmR>rV ~aJS>çm§À¶m Imcr XþIm¶cm cmJVo.
VoWyZ Om§KoÀ¶m daÀ¶m ^mJmV H$i ¶oD$Z AmoQ>rnmoQ>mH$S>o
¶oVo. cKdr H$aVmZm XþIVo. cKdrMo à‘mU H$‘r hmoVo.
cKdr OmñV {ndir hmoVo. ~è¶mMdoim cKdrV aº$,
Aëã¶w{‘Z (EH$ à{WZ) cmc Am{U nm§T>è¶m noer ho
KQ>H$ Agy eH$VmV. ^anya Vmn ¶oVmo. Iyn W§S>r dmOyZ
CcQ>çm hmoD$ eH$VmV. nmR>rda gyO Amë¶mgmaIo hmoD$Z
XþIÊ¶mg gwê$dmV hmoVo. H$mhrdoim {’$Q²>g ¶oD$ eH$VmV.
Moham ’w$Jra hmoVmo. nm¶mda KmoQ>çmda gyO ¶oVo.

H«$m°{ZH$ nm¶cmoZo’«$m¶{Q>g
gVVÀ¶m cKdrÀ¶m O§Vwg§gJm©‘wio hr OwZmQ> ì¶mYr

CX²̂ dy eH$Vo. ¶m‘Ü¶o ‘yÌqnS>mMm AmH$ma chmZ chmZ
hmoV OmVmo. noetMm èhmg hmoVmo. H$m¶©j‘Vm H$‘r hmoVo.
aº$ JmiÊ¶mMr ewÕrH$aUmMr à{H«$¶m ‘§XmdVo. AgmM
àdmg Mmcy am{hcm Va ‘yÌqnS> H$m‘ H$aoZmgo hmoVo.
({H$S>Zr ’o$c hmoVo)

cjUo - WH$dm, A°Zo{‘¶m, àH¥$Vr ImcmdVo, dOZ
H$‘r hmoVo, Mohè¶mda d KmoQ>çmda gyO ¶oVo. Moham {’$H$Q>
hmoVmo. aº$Xm~ dmT>Vmo, cKdrVyZ Aëã¶w{‘Z Iyn
à‘mUmV OmVo. ¹${MV ^modi ¶oVo.

{ZXmZ - ¶m XmoÝhr {dH$mam§Mo {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r
~è¶mM VnmgÊ¶m H$amì¶m cmJVmV. Ë¶m‘Ü¶o cKdr

‘y H$ëMa, B§Q´>mpìhZgnm¶cmoJ«m‘, gmoZmoJ«m’$s, aº$m‘Ü¶o
ãcS> ¶w[a¶m, {H«$¶m{Q>ZrZ, ßcmP‘m Bco³Q´>mocmB©Q²>g
¶m§À¶m codcÛmao Jm§̂ r¶© H$iÊ¶mg ‘XV hmoVo.

CnMma - hm {dH$ma J§̂ ra Agë¶mH$maUmZo CnMma
H$aVmZm A{Ve¶ {dMmanyd©H$ H$amdo cmJVmV. A°³¶wQ>
ñQ>oO‘Ü¶o BpñnVimV ^aVr H$ê$ZM CnMma H$amdo
cmJVmV. àW‘ J§̂ ra AdñWoV ‘m°S>Z© ‘o{S>{gZ Cn¶moJr
nS>Vo. ‘J é½U EH$Xm pñWamdcm H$s hmo{‘Amon°{WH$
CnMma XoVm ¶oVmV.

hmo{‘Amon°Wr
Ec {ga‘ - A°³¶wQ> Zo’«$m¶{Q>g, ¶wao{‘¶m hmoÊ¶mMr

e§H$m Agë¶mg cKdr‘YyZ Aëã¶w{‘Z CËg{O©V hmoV
Agë¶mg ~amo~arZo öX¶amoJ Agë¶mg ho Am¡fY dmnaVm
¶oVo.

H$m°cMrH$‘ - gVV ‘i‘i, nmoQ> ’w$Jë¶mgmaIo
hmoUo, WmoS>oM nU H$i ¶oD$Z cKdrg hmoUo, cKdr
cmc^S>H$ hmoUo, dmg ¶oUo.

{hnma gë’$ - H«$m°{ZH$ Zo’«$m¶{Q>g, Agø H$im ¶oUo,
W§S>r dmOyZ ¶oUo.

H°$Zm~rg gQ>rìhm - OiOi hmoUo, nmR>r‘Ü¶o AmoT>
~gë¶mgmaIo hmoD$Z AmoQ>rnmoQ>mV XþIUo, cKdr AdKS>
hmoUo.

¶m {edm¶ àË¶oH$ ì¶º$s d¡{eîQ>çmZwgma AJ{UV
Am¡fY§ AmhoV CXm. H±$Wm[ag, ~~}[ag, ‘³¶w©[a¶g,
gm±crS>°Jmo, H$mcrH$m~© B. na§Vw hm {dH$ma J§̂ ra Agë¶mZo
hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§À¶m gëë¶mZoM CnMma ¿¶mdoV.

KaJwVr CnMma - ¶m CnMmam§Zr éÊJ nyU© ~am hmoV
Zmhr. na§Vw ~ao hmoÊ¶mÀ¶m à{H«$¶ocm hmV^ma cmJVmo.

JmOamMm ag - gH$mir AZmoemnmoQ>r EH$ nocm
JmOamMm ag, EH$ M‘Mm ‘Y d EH$ M‘Mm qc~mMm
ag {‘giyZ ß¶mdo.

M§XZ d dmim - nmÊ¶mV {^OV KmcyZ dmQ>r^a nmUr
IS>rgmIa KmcyZ ß¶mdo.

VwierMo ~r - M‘Mm^a KoD$Z dmQ>r^a nmÊ¶mV
{^OV Kmcmdo. ’w$JyZ Amë¶mda XþYmV IS>rgmIa KmcyZ
ß¶mdo. M‘Mm^a {Oao d AYm© M‘Mm IS>rgmIaoMr nyS>
EH$ H$n^a JmoS> VmH$mV Q>mHy$Z ß¶mdo.
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¶w[aZar Q´>°³Q> BÝ’o$³eZ
BÝ’o$³eZ ìhm¶ac qH$dm ~°³Q>o[a¶c AgVo.

{deofV… ""B'' H$mocm¶ ZmdmÀ¶m ~°³Q>o[a¶m‘wio hmoUmao
BÝ’o$³eZ OmñV à‘mUmV AmT>iVo. chmZ ‘wco d
{ó¶m§‘Ü¶o ‘yÌ‘mJ© chmZ AgÊ¶mZo g§gJ© Iyn cdH$a
hmoVmo. {H$S>Zr, ¶waoQ>a, ãc°S>a, àmoñQ> oQ> ¶m§À¶m
BÝ’o$³eZ~amo~a ¶yQ>rAm¶ AmT>iy eH$Vmo. cKdr OmñV
doi Wm§~dyZ R>odë¶m‘wio, AñdÀN>Vo‘wio, AñdÀN>
npãcH$ Q>m°¶coQ>Mm dmna Ho$ë¶m‘wio ¶yQ>rAm¶ hmoD$
eH$Vmo.

cjUo …- Xmh d OiOi hmoVo. gmaIo cKdrcm
OmÊ¶mMr BÀN>m hmoVo. AmoQ>r nmoQ>mV XþIVo. cKdrMm a§J
JS>X {ndiga qH$dm cmcga AgVmo. à‘mU
{H$Ë¶oH$doim OmñV Va ¹${MV H$‘r AgVo. Iam~ dmg
¶oVmo. aº$ d ny gwÕm AmT>iVmo. H§$~a, nm¶ XþIVmV.
g§gJ© dmT>ë¶mg W§S>r dmOyZ Vmn ¶oVmo. dma§dma CcQ>çm
hmoVmV. hr ì¶mYr OwZmQ> Agë¶mg hrM cjUo H$‘r
Vrd« AgVmV.

ho CnMma …- ghm gmV dfm©À¶m e{‘©ð>mcm ¶wQ>rAm¶Mm
gmaImM Ìmg ìhm¶Mm. Zoh‘rM A±Q>r~m¶mo{Q>³gMm H$mog©
H$amdm cmJm¶Mm. na§Vw {dH$mamMo nyU©V… {ZamH$aU
ìhm¶Mo Zmhr. gmaIr emim MwH$m¶Mr Ë¶m{edm¶
hmoUmè¶m doXZm d Vmnm‘wio, CcQ>çm§‘wio hdmc{Xc
hmoUmar e{‘©ð>m nmhÿZ {VMo AmB©d{S>cgwÕm Ooarg Amco
hmoVo. {Vcm hmo{‘Amon°{WH$ CnMma Úm¶Mo R>aë¶mda
cjUm§À¶m g§nyU©VoZwgma d ì¶º$s d¡{eîQ>çmZwgma H$mhr
Am¡fYo ghm ‘{hZo Úmdr cmJcr, Ë¶mZ§Va ‘mÌ
AmOVmJm¶V e{‘©ð>ocm H$gcmM Ìmg Zmhr.

KaJwVr CnMma …- H$mH$S>r, ‘Y d qc~y ag VgoM
~mcudm°Q>a, ehmio, eod½¶mÀ¶m ’w$cm§Mm ag,
Amdù¶mÀ¶m PmS>mÀ¶m gmcrMm H$mT>m, docXmoS>çmMm
H$mT>m Cn¶wº$ AgVmo. cmoUH$T>o Vyn KmcyZ Mm§Jcm
^mOcocm Amodm {M‘yQ>̂ a g¢Yd KmcyZ amoO amÌr MmdyZ
Imdm. ‘yÌ‘mJm©‘Yrc doXZm H$‘r hmoVmV. cKdr gm’$
hmoV Zgë¶mg EH$ M‘Mm^a CJmicoco M§XZ H$n^a
W§S> XþYmV IcyZ ß¶mdo.

BVa …- ^anya nmUr ß¶mdo. CîU àd¥ÎmrMm Amhma
Q>mimdm. H$m¶‘ñdénr CnMmam§gmR>r VÁkm§Mr ‘XV
¿¶mdr. ñdÀN>Vm R>odUo d ñdÀN> Q>m°¶coQ>Mm dmna H$aUo
CnMmam§MmM EH$ ^mJ ‘mZmdm cmJoc. Iyn doi cKdr
amoIyZ R>odUo A{hVH$maH$ AgVo.

ZmgnVr - ‘yÌqnS>Xmhmda Cn¶moJr. {dnwc à‘mUmV
I{OZ d à{WZ§ AgVmV.

Ðmjo - ^anya nmUr d nmoQ>°{e¶‘ jma AgVmV. ‘yÌc
JwUY‘© AgVmV.

ehmio - ehmù¶mMm Cn¶moJ Va gd©lwV Amho.
Amhma - VÁkm§H$Sy>Z ì¶º$s àH¥$VrZwgma AmhmaVº$m

‘mJyZ KoD$Z Ë¶mà‘mUoM AmhmamMo {Z¶moOZ H$amdo.
dm’$dcoë¶m ^mÁ¶m, ¶mo½¶ à‘mUmV à{WZo d gyn ¶m§Mm
AmhmamV g‘mdoe Agmdm. nmcH$, Mm°H$coQ>, H$moH$mo
¶m§À¶mV Am°³P°{cH$ Amåc AgVo. ¶mgmR>r Vo dÁ¶©

H$amdoV. {‘R>mMo à‘mU H$‘r R>odmdo. EH$mMdoir ^anya
Oody Z¶o.

~mamjma - ’o$a‘ ’$m°g 6x d H$mcr‘ya 6x ¶m§Mo
{‘lU.

A°³¶wàoea d A°³¶wn§³Ma - ¶m emóm‘Ü¶o {H$S>Zr
M°Zc åhUyZ EH$ q~XÿMm ‘mJ© AgVmo. Ë¶mdaÀ¶m q~Xÿda
Xm~ {Xë¶mZo qH$dm gwB©Zo CÎmo{OV Ho$ë¶mZo {H$S>ZrMo H$m¶©
gwYmaVo. ¶m emómZwgma S>mo³¶mÀ¶m Ho$gm§dê$Z {H$S>ZrMo
H$m¶© g‘Oco OmVo.
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‘yÌ_mJ© - _yÌme` Xmh
Ì‘mJ© ‘yÌme¶ Xmh hm ~hþVm§er OrdmUy-{dfmUy§À¶m

g§gJm©‘wio hmoV AgVmo. chmZ ‘wco d {ó¶m§À¶mV hm
{dH$ma àm‘w»¶mZo AmT>iVmo. ‘yÌ‘mJ© chmZ
Agë¶mH$maUmZo H$moUVmhr g§gJ© ‘yÌme¶mH$S>o cdH$a
nmohmoMVmo. Ë¶m‘wio hr ì¶mYr CX²̂ dVo. ‘yÌqnS>, ‘yÌ‘mJ©,
¶mo{Z‘mJ© qH$dm nya…ñW J«§Wr (àmoñQ>oQ>) ¶m§Zm O§Vwg§gJ©
(BÝ’o$³eZ) Pmcm Agcm Varhr ‘yÌme¶ Xmh hmoD$
eH$Vmo. cKdr OmñV doi Wm§~dyZ R>odë¶m‘wio
‘yÌme¶mV cKdr Vw§~yZ amhVo. Ë¶m‘wiohr O§Vwg§gJ© d
Xmh hmoD$ eH$Vmo. ‘cmdamoYmMm IynM Ìmg
AgUmè¶m§Zm, ‘wVIS>m AgUmè¶m§Zm qH$dm nya…ñW J«§Wr
(àmoñQ>oQ>) gwOcr Agë¶mg ‘wÌme¶Xmh dma§dma CX²̂ dy
eH$Vmo.

cjUo - cKdr H$aVmZm AmJ, OiOi hmoVo. gmaIo
cKdrcm OmÊ¶mMr BÀN>m hmoD$Z nmoQ> [aH$m‘o H$amdogo
dmQ>Vo. AmoQ>rnmoQ>mV XþIë¶mgmaIo hmoVo. cKdrMm a§J
JS>X {ndiga qH$dm cmcga AgVmo. à‘mU
{H$Ë¶oH$doim OmñV Va ¹${MV H$‘r AgVo. cKdrcm
Iam~ dmg ¶oVmo Va H$mhrdoim cKdrV aº$ qH$dm ny
AgÊ¶mMr e³¶Vm AgVo. H§$~a, nm¶ XþIVmV. g§gJ©
dmT>ë¶mg W§S>r dmOyZ Vmn ¶oVmo. dma§dma CcQ>çm hmoVmV.
hr ì¶mYr OwZmQ> Pmë¶mg hrM cjUo AmT>iVmV. na§Vw
Vrd«Vm H$‘r AgVo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr
H±$ÝWm[ag - ‘w»¶ Am¡fY, ‘yÌ‘mJm©V ^¶§H$a

OiOi, cKdr W|~ W|~ hmoVo.
E{ng - gmaIo cKdrg hmoVo. eodQ>r eodQ>r AmJ

nS>ë¶mgmaIo hmoVo. cKdrVyZ aº$ OmVo. VhmZ A{O~mV
cmJV Zmhr.

Q>oaoq~WrZm - OmS>, ‘mVH$Q> amn cKdrV AmT>iVmo,
gVV nmoQ>mV XþIVo.

naoam~«mìhm - Iyn Omoa Ho$ë¶mdaM cKdrcm hmoVo.
‘m§S>rVyZ H$im ¶oVmV. Agø doXZm Agë¶mg

‘y doXZmem‘H$ Am¡fY.
ghm gmV dfm©À¶m e{‘©ð>mcm gVV ¶w[aZ BÝ’o$³eZMm

Ìmg ìhm¶Mm. Zoh‘rM A±Q>r~m¶mo{Q>³gMm H$mog© H$am¶cm
cmJm¶Mm. na§Vw nyU©V… {dH$mamMo {ZamH$aU ìhm¶Mo Zmhr.
gmaIr emim MwH$m¶Mr. Ë¶m{edm¶ hmoUmè¶m doXZm
Am{U Vmnm‘wio - CcQ>çm‘wio hdmc{Xc hmoUmar e{‘©ð>m
nmhÿZ {VMo AmB© dS>rcgwÕm Ooarg Amco hmoVo. e{‘©ð>mcm
hmo{‘Amon°Wr XoÊ¶mMo R>aë¶mda {Vcm {VÀ¶m cjUm§À¶m
g§nyU©VoZwgma H$mhr Am¡fY§ XmoZ ‘{hZo Úmdr cmJcr.
Ë¶mZ§Va ‘mÌ AmOVmJm¶V e{‘©ð>ocm H$gcmM Ìmg hmoV
Zmhr. Aem àH$maÀ¶m g§gJm©da darc CXmhaUmXmIc
{Xcocr Am¡fY§ Cn¶wº$ AmhoV.

~mamjma - ’o$a‘’$m°g 6x, H$mcr‘ya 6x Am{U
H$mcr’$m°g 6x.

KaJwVr CnMma
H$mH$S>rMm ag - EH$m H$mH$S>rMm ag, M‘Mm^a ‘Y

d EH$ M‘Mm VmÁ¶m qc~mMm ag {XdgmVyZ VrZ doim
ß¶mdm.

~mcu - ~mcuMr noO, VmH$ d qc~y Ago {XdgmVyZ
XmoZXm ß¶m¶ë¶mZo OmñV ‘yÌ V¶ma hmoD$Z é½Umcm Amam‘
{‘iVmo.

ehmio - ehmù¶mMo nmUr {në¶mZo ‘yÌXmh {ZpíMV
Wm§~Vmo.

|̂S>r - 100 J«°‘ |̂S>r XrS> H$n nmÊ¶mV KmcyZ H$mT>m
H$amdm. Vmo {XdgmVyZ XmoZdoim ß¶mdm.

eod½¶mMr ’w$co - eod½¶mÀ¶m ’w$cm§Mm ag EH$ M‘Mm
d AYm© nocm ehmù¶mMo nmUr {‘giyZ ß¶mdo.
‘yÌ‘mJm©Mr OiOi Wm§~Vo.

Amdù¶mÀ¶m PmS>mMr gmc - Mma nmM B§M H$mTy>Z
Ë¶mMo MyU© H$amdo, EH$ M‘Mm hiX Kmcmdr. gH$mir
CR>ë¶mda AZmoemnmoQ>r ho {‘lU ImD$Z da EH$ nocm
Ja‘ nmUr ß¶mdo.

docXmoS>çmMm H$mT>m - Mma docXmoS>çm§Mm H$mT>m, EH$
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dmQ>r d AYm© H$n XÿY d AYm© M‘Mm gmIa KmcyZ
ß¶mdm.

Amodm - cmoUH$T>o Vyn qH${MV KmcyZ Mm§Jcm ^mOcocm
Amodm KoD$Z {M‘yQ>̂ a g¢Yd Kmcmdo amoO amÌr MmdyZ
Imdo. ‘yÌ‘mJm©Vrc doXZm H$‘r hmoVmV.

M§XZ - cKdr gm’$ hmoV Zgë¶mg EH$ M‘Mm^a
CJmicoco M§XZmMo J§Y H$n^a W§S> XþYmV IcyZ ß¶mdo.

H$mV-gw§R> - dma§dma cKdr hmoD$Z Xmh Pmë¶mg H$mV,
gw§R> d Jyi ¶m§Mo {‘lU JmoirEdT>o {XdgmVyZ VrZ doim

Amamo½¶‘§Ì ‘yÌ CËgO©Z g§ñWm

¿¶mdo.
BVa Cnm¶ - ^anya nmUr ß¶mdo. AmoQ>rnmoQ>mda Ja‘

nmÊ¶mMm eoH$ ¿¶mdm. CîU àd¥ÎmrMm Amhma Q>mimdm.
H$m¶‘ñdê$nr CnMmam§gmR>r hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§Mr ‘XV
¿¶mdr.

emar[aH$ ñdÀN>Vm - ‘yÌ‘mJm©Mr ñdÀN>Vm R>odUo hm
gwÕm CnMmamMmM EH$ ^mJ ‘mZmdm cmJVmo. doioda
cKdrcm OmUo, Ë¶mZ§Va ñdÀN>Vm amIUo ’$ma JaOoMo
AgVo.

{H$S²>Zr ’o$ë¶wAa (KIDNEY FAILURE)

Ìme¶ d ‘yÌdmhH$ Z{cHo$VyZ O§Vyg§gJ© Oa daÀ¶m
{XeoZo ‘yÌqnS>mH$S>o ngaë¶mZo {H$S>Zr âc¶wAa hmoVo.
EH$Xm H$m hm g§gJ© ‘yÌqnS>mÀ¶m noet‘Ü¶o nmohmoMcm H$s
Ë¶mMo CƒmQ>Z H$aUo ’$ma AdKS> AgVo. ¶oWo ¶oUmao
{OdmUy / {dfmUy H$moUË¶mhr A±Q>r~m¶mo{Q>H$cm cdH$a
XmX XoV ZmhrV. chmZ ‘wcm§‘Ü¶o d VéU d¶mV ¶m
{dH$mamMm CX²̂ d OmñV AmT>iyZ ¶oVmo. AmOmamÀ¶m
àmW{‘H$ AdñWoV Oa ¶mo½¶ CnMma Pmco ZmhrV Va
amo½¶mMr AdñWm J§̂ ra hmoVo VgoM ‘¥Ë¶yMm YmoH$m Agy
eH$Vmo.

A³¶wQ> {H$S²>Zr ’o$ë¶wAa
Kemcm Pmcoë¶m O§Vwg§gJm©‘wio qH$dm é‘°{Q>H$

Vmnm‘wio VmoM O§Vyg§gJ© ‘yÌqnS>mn¶ªV nmohmoMVmo qH$dm
dma§dma ‘yÌme¶ Xmh hmoV Agë¶mg VoM BÝ’o$³eZ daÀ¶m
~mOycm ‘yÌqnS>mn¶ªV gaH$Vo amoJà{VH$maeº$sMm A^md
Agë¶mg hr {H«$¶m cdH$a hmoVo.

¶m {dH$mam‘Ü¶o nmR>rV ~aJS>çm§À¶m Imcr XþIm¶cm
cmJVo. VoWyZ Om§KoÀ¶m daÀ¶m ^mJmV H$i ¶oD$Z
AmoQ>rnmoQ>mH$S>o ¶oVo. cKdr H$aVmZm XþIVo. cKdrMo à‘mU
H$‘r hmoVo. cKdr OmñV {ndir hmoVo. ~è¶mMdoim
cKdrV aº$, Aëã¶w{‘Z (EH$ àmoQ>rZ), cmc Am{U
nm§T>è¶m noer ho KQ>H$ AgVmV. ^anya Vmn ¶oVmo. Iyn
W§S>r dmOyZ ¶oVo, CcQ>çm hmoVmV. nmR>rda gyO ¶oD$Z

‘y XþIÊ¶mg gwédmV hmoVo. H$mhrdoim {’$Q>gXoIrc ¶oVmV.
Moham ’w$Jra hmoVmo. nm¶mda, KmoQ>çmda gyO ¶oVo.

H«$m°{ZH$ {H$S²>Zr ’o$ë¶wAa
gmVË¶mZo hmoUmè¶m O§Vwg§gJm©‘wio hr OwZmQ> ì¶mYr

CX²̂ dy eH$Vo. ¶m‘Ü¶o ‘yÌqnS>m§Mm AmH$ma AmH«$gV
OmVmo. noetMm èhmg hmoVmo. H$m¶©j‘Vm H$‘r hmoVo. aº$
JmiÊ¶mMr, ewÕrH$aUmMr à{H«$¶m ‘§XmdVo. AgmM
àH$ma Mmcy am{hcm Va ‘yÌqnS> {ZH$m‘r hmoVo.

¶m {dH$mamV WH$dm, A°{Z{‘¶m, Mohè¶mda d
KmoQ>çmda gyO ¶oUo Aer cjU§ {XgVmV. Moham {’$H$Q>
hmoVmo. aº$Xm~ dmT>Vmo, cKdrVyZ Aëã¶w{‘Z Iyn
à‘mUmV OmVo. ¹${MV ^modi ¶oVo.

{ZXmZ …- ¶m {dH$mamMo S>m¶¾mo{gg H$aÊ¶mgmR>r
~è¶mM VnmgÊ¶m H$amì¶m cmJVmV. Ë¶m‘Ü¶o ¶warZ
H$ëMa, gmoZmoJ«m’$s, BÝQ́>mopìhZg ¶wamoJ«m‘, VgoM aº$m‘Ü¶o
ãcS> ¶w[a¶m, {H«$¶°{Q>ZrZ, ßcmP‘m Bco³Q́>mocmB©Q>g ¶m§À¶m
nmVirdéZ {ZXmZ H$aUo gmono OmVo.

CnMma …- hm {dH$ma J§̂ ra Agë¶mH$maUmZo CnMma
A{Ve¶ {dMmanyd©H$ H$amdo cmJVmV. A³¶wQ> ñQ>oO‘Ü¶o
BpñnVimV ^aVr H$ê$ZM CnMma Ho$coco CÎm‘. J§̂ ra
AdñWoV ‘m°S>Z© ‘oS>rgrZM Cn¶moJr nS>Vo. é½U EH$Xm
pñWamdë¶mda hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr é½U nyU© ~am
hmoD$ eH$Vmo.



128

‘yÌIS>o
ÌqnS>mV ‘yÌ‘mJm©V qH$dm ‘yÌme¶mV ‘yÌIS>o V¶ma

hmoÊ¶mMo à‘mU ~è¶mM OUmV AmT>iVo. cKdr‘Ü¶o
¶w[aH$ Amåc, ’$m°ñ’$ag, H°$pëe¶‘ Am{U Am°³P±{cH$
Amåc hr agm¶Zo AgVmV. Ë¶m§À¶mnmgyZM ho IS>o V¶ma
hmoVmV. aoVr, dmiy ¶m§À¶mEdT>o ~marH$ IS>o qH$dm AJXr
nú¶m§À¶m A§S>çmEdT>o ‘moR>o IS>o Aer {d{dYVm ¶m
IS>çm§À¶m AmH$mamV AgVo. cKdrVrc {d{eï>
nXmWmªÀ¶m {daKiÊ¶mÀ¶m j‘Vm à‘mUm~mhoa Joë¶m H$s
¶m g§n¥º$ dmVmdaUmV IS>o V¶ma hmoVmV. ~hþVoH$doim ho
IS>o H°$pëe¶‘ Am°³PcoQ>nmgyZ qH$dm ’$m°ñ’o$Q>nmgyZ
V¶ma hmoVmV. ‘yÌ‘mJm©cm dma§dma g§gJ© hmoV AgVmZm
V¶ma hmoUmao IS>o ho ~hþVm§er ’$m°ñ’o$Q>Mo AgVmV. gd©
àH$maÀ¶m IS>çm‘Yrc ZìdX Q>̧ o$ IS>çm§‘Ü¶o H°$pëe¶‘
hm ‘w»¶ KQ>H$ AgVmo. Va AÜ¶m©hÿZ A{YH$ IS>o
H°$pëe¶‘, A‘mo{Z¶‘, ‘°¾o{e¶‘, ’$m±ñ’o$Q>g² Am{U
H$m~m}ZoQ²>g ¶m§Mo {‘lU AgVo. Cacoë¶m§‘Ü¶o Am°³PcoQ>
AgVo.

H$maUo - Amnë¶m earamV AZoH$ {H«$¶m Aì¶mhVnUo
Mmcy AgVmV. Ë¶m gwairV Mmcy am{hë¶mgM Vã¶oV

‘y ¶mo½¶ amhVo. ‘yÌqnS>mMo aº$ ewÕ H$aÊ¶mMo H$m¶©

{~KS>ë¶mg ‘yÌIS>o V¶ma hmoVmV. cKdrV agm¶Zm§Mo

à‘mU OmñV hmoD$Z cKdr XmQ> d JTy>i hmoVo. VgoM
nmUr d ÐdnXmW© H$‘r ß¶m¶ë¶mZo ‘wVIS>o hmoVmV. ~¡R>o

H$m‘ H$aÊ¶mZo, ~aoM {Xdg A§Wê$UmV nSy>Z AgUmè¶m

é½Um§Zm ‘wVIS>m hmoÊ¶mMr e³¶Vm AgVo. MwH$sMr
AmhmanÕVr OmñV à‘mUmV Amåc V¶ma hmoB©c Ago

nXmW© ImUo, ‘¡Xm d gmIa¶wº$ nXmW©, Mhm, ‘m§g,

H$m°’$s, ‘gmcoXma nXmW©, M‘M‘rV VocH$Q> nXmW© ¶m§Mo
dma§dma godZ, earamVrc A OrdZgËdmMm A^md,

JaOonojm OmñV S> OrdZgËd KoVë¶mZo ‘yVIS>o hmoD$

eH$VmV. dma§dma hmoUmam ‘yÌ‘mJ©Xmh (BÝ’o$³eZ),
cKdr gmMyZ amhUo, {nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶m‘Yrc jmam§Mo

à‘mU, A{V Km‘ ¶oUo, JmD$Q>, n°amWm°¶amB©S> J«§WrMo

{dH$ma, XÿY d Xþ½YOÝ¶ nXmWmªMo A{Và‘mUmV godZ,
Hw$qeJ qgŚ>mo‘ emar[aH$ hmcMmctMr H$‘VaVm ¶m AZoH$

H$maUm§‘wio ‘yÌIS>o hmoD$ eH$VmV.

cjUo - ‘yÌIS>m EH$ qH$dm AZoH$ Agy eH$VmV.
VgoM Vo EH$m dm XmoÝhr ‘yÌqnS>mV ‘yÌdm{hZr, ‘yÌme¶

qH$dm ‘yÌmoËg{J©H$m (~mø‘yÌZ{cH$m) ¶oWohr Agy

eH$VmV. ¶mMr ‘hËdmMr cjUo åhUOo nmR>rV XþIm¶cm
gwé hmoD$Z H$i AmoQ>rnmoQ>mH$S>o ¶oVo. ¶m doXZm Agø hmoD$Z

é½U Ajae… JS>m~S>m cmoiy cmJVmo. nmR>, AmoQ>rnmoQ>,

d¥fU, ‘m§S>çm ¶m {R>H$mUr Vrd« doXZm hmoVmV. gVV
cKdrMr BÀN>m hmoVo. cKdr H$aVmZm XþIVo. VgoM cKdr

WmoS>rWmoS>r hmoVo. ‘i‘i, CcQ>çm Km‘ ¶oUo, A§J Jma

nS>Uo qH$dm W§S>r dmOUo hr BVahr cjUo {Xgy cmJVmV.
cKdrVyZ H$Yr H$Yr aº$hr OmD$ eH$Vo. IS>m

à‘mUmnojm ‘moR>m Agë¶mg H$Yr H$Yr ‘yÌ‘mJ© ~§X

hmoD$Z {H$S>Zrcm gyO ¶oD$ eH$Vo. E³g ao d gmoZmoJ«m’$sÛmao
{ZXmZ H$aVm ¶oVo.

Amamo½¶‘§Ì ‘yÌ CËgO©Z g§ñWm
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CnMma
hmo{‘Amon°Wr - Ooìhm é½U doXZoZo JS>m~S>m cmoiV

AgVmo, doXZmem‘H$ Am¡fYm§ZrgwÕm CVma nS>V Zmhr

Aem doir "AH$moZmB©Q>' ZmdmMo hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY

A{Ve¶ Cn¶wº$ Amho. ¶m Am¡fYmMo ’$º$ XmoZ W|~

é½Umcm nmOdë¶mg Aer H$i OmXÿ Ho$ë¶mgmaIr

Vm~S>Vmo~ Wm§~Vo.

cKdr cmcga, {ndiQ> hmoVo, ~mø ‘yÌZ{cHo$À¶m

Vm|S>mer Agø Xmh hmoVmo. ~marH$ ~marH$ ‘yÌIS>o V¶ma

hmoÊ¶mMr àd¥Îmr AgVo Aem ì¶º$s̈‘Ü¶o H°$cHo$[a¶m H$m~©

ho Am¡fY dmnaVm ¶oVo. cKdr Amë¶mgmaIr dmQ>Vo. na§Vw

cKdrg hmoV Zmhr. qH$dm W|~W|~ cKdr hmoVo. ¶m

ì¶º$s̈‘Ü¶o emar[aH$ hmcMmctMm A^md AgVmo. ~¡R>o

H$m‘ OmñV H$aUmè¶m Aem é½Um§Zm Z³gdmo{‘H$m ho

Am¡fY cmJy nS>Vo. ‘yÌ‘mJm©Mr Agø OiOi Am{U

Agø Xmh hmoV Agë¶mg Aem ‘yÌIS>çmda

"ggm©n[acm' ho Am¡fY XoVm ¶oVo. cKdr hmoÊ¶mMo EH$X‘

Wm§~Vo qH$dm AJXr ~marH$ Yma ¶oVo, cKdr cmc^S>H$

hmoVo Aem AdñWoV "Cdm Aagr' ¶m ZmdmMo Am¡fY

A{Ve¶ Cn¶wº$ AgVo. ‘yÌIS>o V¶ma H$aÊ¶mMr ñWm¶r

àd¥Îmr ~§X H$aÊ¶mgmR>r H°$ëHo$[a¶m [aZmcrg ho

‘yÌIS>çm§daM à{H«$¶m H$ê$Z ~Zdcoco hmo{‘Amon°{WH$

Am¡fY AJXr Omcr‘ åhUmdo Ago CncãY Amho. ¶m

CnMmam§Mm g§~§Y gai ‘yÌqnS>mer Agë¶mH$maUmZo

VÁkm§À¶m gëë¶m{edm¶ CnMma KoD$ Z¶oV. darc

Am¡fYm§{edm¶ ~~}[ag, H$Wm[ag, cm¶H$monmo{S>¶‘,

qPH$‘‘oQ>, {H«$¶mogmoQ>, Q>~°H$‘, go{n¶m, S>m¶moñH$mo[a¶m

~oZPm°{¶H$ A°{gS>, A{Z©H$m Aer Am¡fY§ ‘yÌIS>çmda

à^mdrnUo dmnaVm ¶oVmV.

Amamo½¶‘§Ì ‘yÌ CËgO©Z g§ñWm

KaJwVr CnMma
amO‘m - ‘yÌqnS>mÀ¶m VH«$marda amO‘mÀ¶m {~¶m§Mm

CnMma Cn¶wº$ R>aVmo. ¶m{df¶r O‘©ZrÀ¶m S>m°. a°‘ ¶m§Zr

gd©àW‘ ‘yÌqnS> d ‘yÌZ{cH$m ¶m§À¶m VH«$margmR>r

amOå¶mMm ¶eñdr CnMma Ho$cm. amOå¶mÀ¶m {~¶m KoD$Z

Ë¶mMo VwH$S>o H$amdoV. 60 J«°‘ amOå¶mÀ¶m e|Jm Mma {cQ>a

Ja‘ nmÊ¶mV KmcyZ ‘§Xm¾rda Mma Vmg ho nmUr CH$imdo.

Z§Va Vo nmUr ’$S>³¶mVyZ JmiyZ ¿¶mdo. Jma H$aÊ¶mgmR>r

AmR> Vmg R>odmdo. nwÝhm Vo Z hcdVm ‘D$ ’$S>³¶mVyZ

Jmimdo. Xa XmoZ Vmgm§Zr EH$ ½cmg nmUr é½Umcm

ß¶m¶cm Úmdo. amoO VmOo nmUr V¶ma H$ê$Z Mmodrg

VmgmÀ¶m AmV dmnamdo.

S>mqi~ - M‘Mm^a "S>mqi~mMo XmUo Mm§Jco ~marH$

dmQ>mdoV. XmoZ M‘Mo ha^am S>mi OmñV nmUr KmcyZ

{eOdyZ EH$ H$n gyn V¶ma H$amdo. ¶m gwn‘Ü¶o dmQ>coco

S>mqi~mMo dmQ>U {‘giyZ é½Umcm {nÊ¶mg Úmdo

‘yÌZ{cH$mXmh H$‘r hmoD$Z ‘yÌCËgO©Z ì¶dpñWV hmoVo.

H$qcJS> - gd© ’$im§‘Ü¶o H$qcJS>mV gdm©{YH$ nmUr

AgVo. nmoQ>°{e¶‘ hm jma ‘w~cH$ AgyZ ho ’$i

‘yÌIS>çmda JwUH$mar Amho.

g’$aM§X - g’$aM§X ho ‘yÌIS>çmda JwUH$mar AgyZ

gmIa Z KmVcocm Z¡g{J©H$ ñdê$nmVrc g’$aM§XmMm ag

‘wÌIS>o CËg{O©V H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmo.

Vwig - VwierÀ¶m nmZm§Mm ag EH$ M‘Mm VodT>mM

‘Y EH$Ì H$ê$Z gH$mir ¿¶mdm. CËgO©Z {H«$¶m

gwYmaÊ¶mg d ‘yÌ‘mJm©Mm Xmh H$‘r H$aÊ¶mg Cn¶wº$.

eó{H«$¶m - ‘yÌIS>o Oa Xhm Vo n§Yam ‘r.‘r. nojm

OmñV AgVrc Va eó{H«$¶m H$amdr cmJVo. ¶m‘Ü¶o

{gñQ>moñH$monrÛmao, em°H$doìh {cWmo{Q´>ßgr qH$dm nyU©

Q>m³¶m§Mr eó{H«$¶m ¶mÛmao CnMma H$amdo cmJVmV.
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H$moS> (LEUCODERMA)
S> hm EH$ ËdMm{dH$ma Amho. Amnë¶m ËdMoImcr

‘oc°ZrZ ZmdmMo a§JÐì¶ AgVo. H$mhr ì¶º$s̈‘Ü¶o ho
a§JÐì¶ hiwhiy H$‘r hmoV OmVo Am{U ËdModa nm§T>ao S>mJ
¶oVmV. ho MÅ>o qH$dm S>mJ H$mù¶m a§JmÀ¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o
{dÐþn {XgVmV. ¶m S>mJm§‘wio ì¶º$sÀ¶m BVa Amamo½¶mda
H$mhrhr n[aUm‘ hmoV Zmhr. hm amoJ g§gJ©OÝ¶ d
ñne©OÝ¶ Zmhr. OZwH$mVrc H$mhr ~Xcm§‘wio,
AZwd§{eH$Vo‘wio H$moS> hmoD$ eH$Vo.

H$maUo - A{Ve¶ H$miOr H$aÊ¶mMm ñd^md, Xþ…Ir
OrdZ, nmoQ>mÀ¶m Vrd« d OwZmQ> VH«$mar, H$m{di Ago
AmOma hmoD$Z Joë¶mda, ^mOcoë¶m OI‘m§À¶m
d«UmnmgyZ hm {dH$ma Mmcy hmoD$ eH$Vmo.
AZwdm§{eH$Vo‘wiohr H$moS> MmcV ¶oVo.

cjUo - earamÀ¶m Hw$R>ë¶mhr ^mJmda àW‘ EH$
chmZgm nm§T>am {R>nH$m {Xgy cmJVmo. Z§Va Ë¶mMo MQ²>Q>çmV
ê$nm§Va hmoVo. gwédmVrcm MÅ>o Jwcm~r nm§Tw>aHo$ AgVmV.
H$mcm§VamZo Vo OmñV nm§T>ao hmoV OmVmV. ËdMoImcrc
‘oc°ZrZMo à‘mU H$‘r H$‘r hmoV OmVo. ËdModarc
MQ²>Q>çm§Mr g§»¶m dmT>cr H$s Vo EH$‘oH$m§Zm OmoS>co OmD$Z
g§nyU© ËdMmM nm§T>ar {Xgy cmJVo. ËdModarc Ho$g,
ŵd¶m, nmnÊ¶m§Mo Ho$ggwÕm nm§T>ao hmoVmV. S>mo³¶mVgwÕm

H$moS> Pmë¶mg S>mo³¶mMohr Ho$g hiwhiy nm§T>ao hmoD$
eH$VmV. g§nyU© nm§T>ao hmoD$Z AJXr S>moù¶mVë¶m
~mhþë¶mgwÕm a§JhrZ hmoVmV Aem nyU© nm§T>è¶m ì¶º$scm
Apë~Zmo åhUyZ g§~moYco OmVo.

CnMma
{ZgJm}nMma …-

~mdMr/Jdma - JdmarÀ¶m {~¶m§Mm CnMma H$moS>mda
Cn¶wº$ Amho. ~mdMrÀ¶m {~¶m VrZ {Xdg Amë¶mÀ¶m
agmV {^Odmì¶mV. Amë¶mMm ag amoO ~Xcmdm. Z§Va
{~¶m hmVm§Zr MmoiyZ Ë¶mMr Q>a’$co H$mT>mdr. Ë¶m
gmdcrV Mm§Jë¶m dmidmì¶mV, Ë¶m§Mr nyS> H$amdr. amoO
EH$ J«°‘ nyS> EH$ H$n VmÁ¶m XþYmV KmcyZ Vo ß¶mdo. hm
CnMma gcJ Mmirg {Xdg H$amdm. Hw$Q>coë¶m {~¶m§Mm
con S>mJm§da cmdmdm.

~mdMrÀ¶m {~¶m d qMMmoHo$ - g‘à‘mUmV KoD$Z
VrZ Vo Mma {Xdg nmÊ¶mV {^Odmdo. Z§Va {~¶m gmocyZ

H$mo gmdcrV dmidmì¶mV. H$moS>mda cmdÊ¶mgmR>r CJmiyZ
conmgma»¶m cmdmì¶mV. qH$dm XmoÝhrMr nyS> H$ê$Z
nmÊ¶mV H$mcdyZ cmdmdo. ËdMm ImOy cmJcr qH$dm Xmh
hmoD$Z nmUr ¶oD$ cmJë¶mg VmVS>rZo CnMma Wm§~dmdm.

cmc ‘mVr - ZXr H$mR>r qH$dm S>m|Ja CVmamda {‘iUmar
cmc ‘mVr d Amë¶mMm ag g‘à‘mUmV KoD$Z {XdgmVyZ
EH$XmM S>mJm§da cmdmdr. cmc ‘mVrV Vm§ã¶mMm A§e
AgVmo d Amco gm¡å¶ CÎmoOH$ Agë¶mZo aº$m{^gaU
gwYmaVo d S>mJ nwÝhm ËdMoÀ¶m a§JmMo hmoD$ cmJVmV.

‘wim - 35 J«°‘ ‘wù¶mÀ¶m {~¶m pìhZoJa‘Ü¶o dmQy>Z
H$moS>mda cmdmì¶mV.

hmo{‘Amon°Wr - H$moS> Pmcoë¶m gwédmVrÀ¶m H$mimV
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma Cn¶wº$ R>aVmV. nwîH$i ngacoë¶m
H$moS>mda H$moUVoM CnMma JwUH$mar R>aV ZmhrV.
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ì¶º$sd¡{eîR>çm§Mm Aä¶mg H$ê$Z
CnMma Ho$ë¶mg Amü¶©H$maH$ n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmV.
Ag}{ZH$ gë’$‘ âcod‘, Am°a‘‘oQ>, ~°grcrZ‘,
hm¶S´>moH$moQ>mB©c, cm¶H$monmo{S>¶‘, Z°Q´>‘‘ya, Zm°{Q²>H$
A°grS>, go{n¶m, Q>çw~a³¶wcrZ‘ Aer Am¡fYo H$moS>mda
Cn¶wº$ AmhoV. CnMmam§Mm H$mcmdYr Mma nmM
dfm©n¶ªVhr OmD$ eH$Vmo.

BVa - A°cmon°Wr‘Yrc PUVA CnMma H$mhr A§er
Cn¶wº$ R>aVmV. Ë¶m{edm¶ gy¶©ñZmZ, ¶moJmä¶mg,
Ü¶mZYmaUm ¶m‘wiohr ~amM Cn¶moJ hmoVmo. ¶m é½Um§Zm
g‘mOm‘wio ~amM ‘mZ{gH$ Ìmg hmoV AgVmo.
g‘mOmH$Sy>Z Aem é½Um§Zm K¥UmñnX dmJUyH$ {Xcr
OmVo. AWm©V hm {dH$ma hmoÊ¶mV Ë¶m ì¶º$sMr H$mhrM
MyH$ ZgVo. Ë¶m ì¶º$sÀ¶m Hw$Qw>§~r¶m§Zmhr ~amM Ìmg
gmogmdm cmJVmo. Aem ì¶º$sÀ¶m ‘wcm§er {ddmhg§~§Y
OwidÊ¶mghr g‘mOmMr ‘mZ{gH$ V¶mar ZgVo. ¶m
~m~VrV g‘mOmMo AZw~moYZ-g‘wnXoeZ hmoUo JaOoMo
Amho. nwÊ¶m‘Ü¶o H$moS> Agcoë¶m ì¶º$s̈Mm EH$ ñd-
‘XV JQ> ApñVËdmV Amho. Ë¶m‘wio H$moS> Agcoë¶m
ì¶º$s̈Mm AmË‘{dœmg dmTy>Z ‘mZ{gH$ ñW¡¶© cm^Vo.
àË¶oH$ ehamV Agm EH$ JQ> AgUo Amdí¶H$ Amho.
CnMma KoVmZm VÁkm§H$Sy>ZM ImÌrera CnMma H$ê$Z
¿¶mdoV.

Amamo½¶‘§Ì ËdMm d Ho$g
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Mm‘Iri (WARTS)
Moda chmZ, KÅ> Ago ’$moS> ¶oVmV. H$miga qH$dm

ËdMoÀ¶m a§JmMoM Agy eH$VmV. Ë¶m§Zm Mm‘Iri
åhUVmV. ‘moharÀ¶m XmÊ¶mEdT>m AmH$ma qH$dm
dmQ>mÊ¶mEdT>m AmH$ma Agcoco Mm‘Iri {XgyZ ¶oVmV.
gd© d¶moJQ>mV AmT>iyZ ¶oUmam hm Vgm EH$ {Zê$nÐdr
ËdMm{dH$ma Amho. Mm‘Irim§Mr g§»¶m AMmZH$ dmTy>
eH$Vo qH$dm H$mhr Mm‘Iri AMmZH$ ZmhrgogwÕm hmoD$
eH$VmV. {H$Ë¶oH$ ì¶º$s¨Zm AJXr ~mcnUmnmgyZ
Mohè¶mda EImXm Mm‘Iri AgVmo Ë¶mcm "‘gm'
åhUVmV.

H$maUo - ËdMocm {dfmUy g§gJ© hmoD$Z Mm‘Iri dmTy>
cmJVmV. Jù¶mV Xm{JZo am{hë¶mZo ËdMm ñdÀN> hmoD$
eH$V Zmhr, ËdMoMr a§Y«o ~wOyZ OmVmV. Ë¶m‘wio AZoH$
{ó¶m§À¶m Jù¶mda Mm‘{Iir {XgyZ ¶oVmV. earamV
Ma~rMm A§e OmñV Pmë¶mZo ËdMm VocH$Q> AñdÀN>
hmoVo VoìhmgwÕm Mm‘{IitZm gwédmV hmoVo.

cjUo - ËdModa C§MdQ>çmgmaIo ¶oUmao Mm‘Iri
doJdoJù¶m AmH$mamV d ñdê$nmV AmT>iVmV. ~è¶mMXm
Mohè¶mda, ‘mZoda, S>mo³¶m‘Ü¶o, H$mIoV, Om§KoV,
VihmVmda, hmVmda Mm‘Iri ¶oD$ eH$VmV. AmH$mamZo
‘moharEdT>çm AmH$mamnmgyZ Vo dmQ>mÊ¶mEdT>çm
AmH$mamn¶ªV {d{dYVm {XgyZ ¶oVo. {H$Ë¶oH$Xm ho
Mm‘Iri cm§~ hmoVmV. Va H$Yr ~gHo$ ‘ly‘gmaIo
AmT>iVmV. nm¶mÀ¶m Viì¶mda ¶oUmè¶m Mm‘{Iircm
Hw$ê$n åhUVmV. Hw$ê$nm§‘wio doXZm hmoVmV.

CnMma - ñdÀN> ËdMm Agë¶mg H$moUVohr
g§gJ©OÝ¶ ËdMm{dH$ma hmoV ZmhrV. Ë¶mH$[aVm emar[aH$
ñdÀN>Vm hmM àmW{‘H$ CnMma ‘mZcm OmVmo.

hmo{‘Amon°Wr - Mm‘Iri H$m¶‘Mo OmÊ¶mgmR>r
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma A{Ve¶ Cn¶wº$ AmhoV. ’$º$
nmoQ>mV Am¡fY KoÊ¶mZoM hm {dH$ma ~am hmoD$ eH$Vmo.
AWm©V Ë¶mH$[aVm VÁkm§Mr ‘XV ¿¶mdr cmJVo hohr

Ëd {VVHo$M Iao Amho. nmhÿ¶m H$mhr Am¡fYm§Mr CXmhaUo-
WwOm - H$m°crâcm°dagmaIo Ia~arV Mm‘Iri,

Amocga, EImXr Mm‘Iri ZgyZ Mm‘{IitMm g‘yhM
AmT>iyZ ¶oVmo. ¹${MV aº$òmdhr hmoVmo.

ñQ>±’$sg°J«r¶m - A§OramÀ¶m AmH$mamMo, XoR> Agcoco
H$moaS>o Mm‘Iri ¶mda ñQ>°’$sg°J«r¶m ho Am¡fY OmñV
Cn¶wº$ Amho.

H$m°ñQ>rH$‘ - chmZ ‘wcm§À¶m AmoR>mH$S>o, ZmH$mH$S>o ‘D$
Mm‘Iri Amë¶mg Cn¶wº$.

¶m{edm¶ gë’$a, Z°Q́>‘ H$m~©, Z°Q́>́rH$ A°{gS>, ’o$a‘
{nH«$sH$‘², S>cH°$‘am, ‘°Jgë’$ Aer Am¡fYo dmnaVm
¶oVmV.

Z°Mamon°Wr …-
Ea§S>oc Voc - Mm‘{Iirda Ea§S>oc VocmMm KaJwVr

Cnm¶ cm^Xm¶H$ Amho. na§Vw hm Cnm¶ ~aoM ‘{hZo H$amdm
cmJVmo.

A§Ora - VmÁ¶m H$ÀÀ¶m A§OramMm XþYmgmaIm MrH$
Mm‘{Iirda JwUH$mar Amho. ¶m~amo~aM nmoQ>mV
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY KoVë¶mg CÎm‘ ’$aH$ nS>Vmo.

H$mOy Q>a’$c Voc - H$mOyÀ¶m ~mø Q>a’$cmnmgyZ Voc
H$mT>VmV Vo ËdMocm cmJë¶mg P|~Vo, na§Vw ¶m‘wioM
Mm‘Iri JiyZ nS>VmV. ¶m{edm¶ H$ƒm ~Q>mQ>m,
H$m§ÚmMm ag, MwZm Am{U nmnS>Ima ¶m§Mmhr Cn¶moJ
Mm‘Iri KmcdÊ¶mgmR>r H$aVm ¶oVmo. na§Vw Ë¶mM
{R>H$mUr nwÝhm Mm‘Iri ¶oÊ¶mMr 100 Q>̧ o$ e³¶Vm
AgVo.

Amhma, ì¶m¶m‘, BVa
gmpÎdH$ Amhma, ñdÀN> {ZamoJr eara d gw¶mo½¶

ì¶m¶m‘ ¶m‘wio eara {ZamoJr Va amhVoM. {edm¶
ì¶m¶m‘mZo ^anya Km‘ ¶oD$Z aº$m{^gaU gwYmaVo. "hoëXr
‘mBªS> BZ hoëXr ~m°S>r' åhUOoM {ZamoJr earam~amo~a
AmnmoAmnM ‘Zhr {ZamoJr ~ZVo.
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JOH$U© (RINGWORM)
OH$U© hm EH$ g§gJ©OÝ¶ ËdMm{dH$ma Amho. ¶m

{dH$mamV EH$ àH$maMr ~waer ËdModa dmT>Vo. {dH$mamMo
ñdê$n J§̂ ra Zgco Var {H$igdmUo AgVo. ~waerÀ¶m
àH$mamZwgma MQ²>Q>çmMo a§J {XgyZ ¶oVmV. {Q>{Z¶m Aë~m
(nm§T>è¶m a§JmMr ~waer - {M~), {Q>{Z¶m ìhm{g©H$ca
(Jwcm~r cmcga MÅ>m-XmX), {Q>{Z¶m Zm¶J«m (ËdMm
EH$X‘ H$minQ> IaIarV hmoUo) Ago àH$ma AmT>iyZ
¶oVmV.

H$maUo Am{U cjUo
CÝhmù¶mV ^anya Km‘ ¶oV AgVmo. Aemdoir ñdÀN>Vm

amIcr Z Joë¶mg JOH$U© CX²̂ dVo. nmdgmù¶mV Z
dmicoco Amocga X‘Q> H$nS>o KmVë¶mZo g§gJ© hmoD$
eH$Vmo. JOH$UmªMr S>mo³¶mV H$mZm‘mJo, Ho$gm§‘Ü¶o,
ZImda, ‘mZoda, H$mIo‘Ü¶o, N>mVr d nmoQ>mÀ¶m
dù¶m§‘Ü¶o, Om§KoV, ‘m§S>çm§À¶m AmVë¶m ~mOyda cmJU
hmoD$ eH$Vo. Km‘ ¶oUmè¶m ^mJm‘Ü¶o ¶mMr Omo‘mZo dmT>
hmoVo.

JOH$Um©Mr ËdModa cmJU Pmcr H$s, Vr ËdMoÀ¶m,
Ho$gm§À¶m ‘wimer nmohmoMVo. Ho$g {ZñVoO hmoD$Z
‘wimgH$Q> JiVmV. S>mo³¶mV MmB© (Q>¸$c) nS>Vo.
JOH$U© Pmcocr OmJm Jmoc dm cm§~Q>Jmoc {XgVo. Jwcm~r
cmcga AgVo. JOH$Um©Mr OmJm gwOcocr AgyZ
IaIarV ‘Ü¶^mJr ñdÀN> {XgVo. hr OmJm Agø
ImOo‘wio ZIm§Zr ImOdcr OmVo d ZIm§‘m’©$V BVa
{ZamoJr ËdMocm Ë¶mMr cmJU hmoVo. aº$m‘m’©$Vhr àgma
hmoVmo. AmOmamÀ¶m gwédmVrcmM ¶mo½¶ Vr XjVm KoVcr
Zmhr Va AmOma ‘yi YaVmo Am{U Ë¶mda ‘mV H$aUo H$R>rU
hmoVo. EH$‘oH$m§À¶m gm{ÞÜ¶mZo hm amoJ ngaVmo. JOH$U©
Pmcoë¶m ì¶º$sMm Q>m°doc, H§$Jdm, H$nS>o, gm~U Aem
dñVy dmnaë¶mZohr ¶m amoJmMm àgma hmoVmo. ‘Yw‘oh
AgUmè¶m ì¶º$s̈Zm EH$Xm H$m ¶m {dH$mamMr cmJU
Pmcr Va hm amoJ cdH$a hQ>V Zmhr. Aem ì¶º$s̈Mr ZI§
h‘Img {H$S>V amhVmV.

CnMma
{ZgJm}nMma - AmOmamÀ¶m gwédmVrcm Z¡g{J©H$

CnMmam§Zr ¹${MV amoJ AmQ>mo³¶mV amhÿ eH$VmV. Oar nyU©
~ao Pmco ZmhrV Varhr àgma hmoV Zmhr.

J nnB© - JOH$Um©À¶m MQ²>Q>çmda H$ÀÀ¶m nnB©À¶m ’$moS>r
Kmgmì¶mV qH$dm nnB©À¶m {~¶m dmidyZ Ë¶m§Mr nyS>
nmÊ¶mV H$mcdyZ Vr MQ²>Q>çm§da cmdmdr.

‘mohar - JOH$U© Pmcocr OmJm Ja‘ nmÊ¶mZo ñdÀN>
YwdyZ nmÊ¶mV dmQ>cocr ‘mohar con H$ê$Z cmdmdr.

V‘mcnÌ - JOH$Um©‘Ü¶o ImO d hmoUmam Xmh
Wm§~dÊ¶mgmR>r V‘mcnÌmÀ¶m nmZmMm con cmdë¶mZo
ImOUo H$‘r hmoVo.

Vwig - ËdMm{dH$mam§da VwierÀ¶m nmZm§Mm con
cmdë¶mg Xmh H$‘r hmoVmo.

hiX - Amoë¶m hiXrMm ag H$mT>mdm d Vmo MQ²>Q>çm§da
cmdmdm. EH$ M‘Mm hiXrMm ag d VodT>mM ‘Y
{‘giyZ gH$mir AZeonmoQ>r ¿¶mdm.

hmo{‘Amon°Wr - ¶m ËdMm{dH$mamda g§¶wº$ CnMma
åhUOo A°cmon°Wr d hmo{‘Amon°Wr ¶m§Mo g§¶wº$ CnMma
Cn¶moJr R>aVmV. Ver EH$ nÕV {dH${gV Ho$cr Jocr
Amho. AZoH$ hmo{‘Amon°Wr Am¡fYo ¶m {dH$mamV CËH¥$ï>
H$m‘ H$aVmV. amoJm§Mo g‘yi CƒmQ>Z H$aUo d àgma amoIUo
Ago CnMmam§Mo ñdê$n AgVo. N>moQ>çm ö{fHo$eÀ¶m Ho$gmV
Am{U A§Jmda JOH$U© Pmcm hmoVm. Ho$g JiyZ MmB© Pmcr
hmoVr. A§Jmda MÅ>o CRy>Z Agø ImO ¶m¶Mr Ë¶mgmR>r
~waernmgyZ nm|Q>oQ>m¶PoeZ H$ê$Z V¶ma Ho$cocr H$mhr
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo XoÊ¶mV Amcr. ~waer Va Zï>
PmcrM {edm¶ MmB© nS>coë¶m {R>H$mUr ZdrZ Ho$ghr
¶oD$ cmJco AmhoV.

Am¡fYo …-
go{n¶m, ’$m oJm onm¶a‘, ~mopìhñQ>m, H$mcr‘wa,

S>cH$‘am.
BVa Cnm¶ - ñdÀN>Vm amIUo hm ËdMm{dH$mam§‘Ü¶o

‘yc‘§Ì Amho. ‘moH$ù¶m hdoV {’$amdo, ^anya nmUr ß¶mdo.
{XdgmVyZ XmoZdoim Am§Kmoi H$amdr. Am§Kmoi H$aVmZm
MÅ>o gmoSy>Z Cacoë¶m A§Jmda Viì¶m§Zr ‘gmO H$amdm.
MQ²>Q>çmda Mm§Jco Imo~aoc Voc cmdmdo. {XdgmVyZ EH$Xm
MQ²>Q>çm§da ‘wcVmZr ‘mVrMm con cmdmdm. é½UmMo H$nS>o,
gm~U, Q>m°doc, H§$Jdm doJim Agmdm. gmpÎdH$ Amhma
¿¶mdm. nmoQ>mV KoÊ¶mMr Am¡fY§ doioda ¿¶mdrV.
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Bg~ (ECZEMA)
g~ hm EH$ d¡{eîQ>çnyU© ËdMmamoJ Amho. Ep³P‘m

hm EH$ J«rH$ eãX AgyZ Ë¶mMm AW© CH$iUo (boil out)
Agm hmoVmo. Am{U IamoIaM ËdModa VgoM ’$moS>, ImO
cmcganUm OmUdV amhVmo. Bg~ hm A°cOu àH$mamV
‘moS>Umam AmOma Amho. "Bg~' ¶mMo Xþgao Zmd ËdMmXmh
(Dermatitis) Agohr Amho.

H$maUo - Bg~ hmoÊ¶mgmR>r XmoZàH$maMr H$maUo Agy
eH$VmV.

earam§VJ©V - earam§VJ©V H$maU ho AmZwd§{eH$ Agy
eH$Vo. hr EH$ àH$maMr A°cOu EH$m {nT>rVyZ Xþgè¶m
{nT>rV g§H«${‘V hmoVo. Vr gXu, {nÎmJm§Yr, X‘m (AñW‘m)
qH$dm Bg~ øm AmOmam§‘Ü¶o ê$nm§VarV hmoV amhVo. àË¶oH$
{nT>rV ¶mVrc H$moUVm Zm H$moUVm Var {dH$ma AmT>iyZ
¶oVmo.

eara~mø - eara~mø H$maU§ AZoH$ Agy eH$VmV. ho
A°cOu V¶ma H$aUmao KQ>H$ earamÀ¶m (ËdMoÀ¶m g§nH$m©V
Amë¶m‘wio Bg~ CX²̂ dVo.

CXm. 1 ËdMm Xmh H$aUmè¶m KQ>H$m§‘wio (gm~U,
{S>Q>OªQ²>g, Amåc, AëH$cr, B§S>ñQ́>r¶c Ho${‘H$ëg² B.)

2. amoOÀ¶m dmnamVrc KQ>H$m§‘wio (H$mhr dZñnVr,
gm¢X¶©àgmYZo, H$nS>o, ‘c‘, ISy>, noÝgrc, ImoQ>o
Xm{JZo, H$nS>çm§À¶m ~Q>Zm§‘wio, {g‘|Q>, Mm‘S>o, Mßnc,
a~a, hoAaS>m¶, AÎma§, aoPrZMo Jm|X B. À¶m dmnam‘wio)
Bg~ hmoD$ eH$Vo.

3. hdm‘mZmVrc KQ>H$, CXm. gy¶©{H$aUm§‘wio,
A{VW§S> hdm‘mZm‘wio, A{V CîU hdo‘wio Bg~ CX²̂ dy
eH$Vo.

H$mhr {d{eï> Am¡fYm§À¶m Xþîn[aUm‘mZo Bg~ hmoD$
eH$Vo.

A{Ve¶ ‘mZ{gH$ Ìmg d VUmd ¶m‘wiohr Bg~
CX²^dVo.

cjUo - Ep³P‘m hm A°³¶wQ> Am{U H«$m°{ZH$ Agm
XmoÝhr ñdê$nmMm Agy eH$Vmo. àW‘V… ËdMm cmc hmoD$Z
~marH$ ‘moR>o nwai ¶oVmV. gmYmaU ImO nS>Vo. hiwhiy
ho ’$moS> ‘moR>o hmoVmV. ËdMm ’w$JVo d ËdMm AZoH$ ’$moS>m§Zr
^ê$Z OmVo. OmS> Pmcocr ËdMm, ’$moS>m§daMr gmc§ OmUo,
nmVi Ðd nmPaUo, Inë¶m YaUo, Inë¶m {ZKUo Ago

B EH$ Xþï>MH«$ gwê$ hmoVo. ËdMm AË¶§V Hw$ê$n {XgVo. gVV
ImO ¶oUo ho ‘hËdmMo cjU AgVo. H$mhrdoim Bg~
’$º$ EImÚm ^mJmnwaVoM ‘¶m©{XV AgVo Va H$mhrdoim
earamÀ¶m AÝ¶ Ad¶dm§dahr ngaVo. Bg~ dfm©Zwdf}
amhVo. Bg~m~amo~a ì¶º$scm X‘m, {nÎmJm§Yr ¶m§Mmhr
Ìmg Agy eH$Vmo.

CnMma - Bg~ hm ì¶º$sÀ¶m ‘yi àd¥ÎmrMm Xmof
Agë¶mH$maUmZo Ë¶mda H$moUVohr CnMma H$aVmZm
gm§̂ miyZM H$amdo cmJVmV. BVa H$moUVohr CnMma KoD$Z
dada hm AmOma ~am Pmë¶mgmaIm ^mgVmo. na§Vw WmoS>çm
{Xdgm§Zr nwÝhm ‘yiñdê$n YmaU H$aVmo. ¶mgmR>r g§nyU©
CnMmamgmR>r hmo{‘Amon°{WH$ emómMrM ‘XV ¿¶mdr
cmJVo. ¶m Am¡fYm§‘wio ¶m AmOmamMo g‘yi CƒmQ>Z H$aVm
¶oVo. ì¶º$sMr A°cOuMr àd¥Îmr Zmhrer H$ê$Z ËdModarc
cjUm§Mo CnMma Ho$ë¶mZo Xþhoar ’$m¶Xm hmoVmo. Bg~
AgUmè¶m XmoZ ì¶º$s¨Mr cjUo EH$gmaIr AgV
ZmhrV. ¶oUmao ’$moS>, Inë¶mgwÕm gma»¶m {XgV ZmhrV.
åhUyZM ì¶º$sd¡{eîR>çm§Mm Aä¶mg H$ê$Z Am¡fY
XoÊ¶mV ¶oUmao hmo{‘Amon°{WH$ emóM Aem {dH$mam§‘Ü¶o
OmñV Cn¶wº$ hmoVo. nmhÿ¶m AemM H$mhr hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fYm§Mr ‘m{hVr.

{gHw$Q>m ìhm¶amogm - Moham d S>mo³¶mda ’$moS> ¶oVmV.
Ë¶mda {ndiQ> a§JmÀ¶m Inë¶m YaVmV. Moham d
S>mo³¶mdarc Bg~mda Cn¶wº$ Am¡fY. A{VOhmc ñQ́>m±J
Am¡fY§ KoVë¶mda Bg~ Xm~co OmD$Z é½Umcm PQ>Ho$
¶oD$ cmJVmV. Aemdoir ho Am¡fY ‘yi amoJ ~am H$ê$Z
PQ>Ho$gwÕm Wm§~dVo.

H«$moQ>m°Z{Q>J - ËdMmamoJmda ho à‘wI Am¡fYm§n¡H$s EH$
Amho. gmè¶m earamcm Agø ImO gwQ>Vo. ËdMm hþihþir
hmoVo. hc³¶m hmVmZo ImOdë¶mg ~ao dmQ>Vo. gd©
eara^a Bg~ AmT>iVmo. OZZ|{Ð¶m§da OmñV à‘mUmV
ImO AgVo. ¶m ’$moS>m‘Ü¶o BÝ’o$³eZZo ny gwÕm hmoVmo.
Jiy ZIwS>}, {MIë¶m, aº$ gmH$iUo ¶mdahr ho Am¡fY
Cn¶wº$ Amho.

J«m’$m¶Q>rg - Amocga ËdMm{dH$mamda à‘wI Am¡fY.
Amocga Inë¶m ¶wº$ ËdMmamoJ AgyZ ‘Ymgma»¶m
{MH$Q> òmd JiVmo. S>mo³¶mV, Mohè¶mda gm§Ü¶m‘Yrc
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Hw$ê$n (CORNS)

inm¶mMr ËdMm KÅ> IaIarV hmoD$Z Jmoc MÅ>o V¶ma

hmoVmV. Ë¶m§Zm Hw$ê$n qH$dm ^modar åhUVmV. Hw$ê$nmÀ¶m

{R>H$mUmMr ËdMm A{Ve¶ OmS> Pmcocr AgVo. øm

chmZ JmocmH$ma Hw$ê$nm§Mm ^mJ H$mVS>rÀ¶m JmocmH$ma

Wamn¶ªV Joë¶mZo Hw$ê$n A{Ve¶ XþIVo.

H$maUo

A¶mo½¶ àH$maMo ~yQ>-Mßnc KmVë¶mZo Ë¶m

Vinm¶mcm gVV Kmgë¶m OmVmV Am{U ¶m Kf©UmZo

Hw$ê$nmMo XþIUo CX²̂ dVo. H$mhr ì¶º$s̈‘Ü¶o gw¶mo½¶ ~yQ>-

Mßnc KmcyZgwÕm earamMr YmaUmM Hw$ê$n V¶ma

H$aUmar Agë¶mg Hw$ê$n CX²̂ dVmV.

V cjUo - Hw$ê$n gd©gmYmaUnUo nm¶mÀ¶m ~moQ>m§À¶m

~oM³¶mV qH$dm Vinm¶mda hmoVmV. {Z‘wiË¶m

AmH$mamÀ¶m Hw$ê$nmMo Q>m oH$ AmVë¶m ~mOycm

dië¶mgmaIo AgVo. Hw$ê$n hmVmcm KÅ> d Q>UH$

cmJVmV. H$mhr doim amoJO§Vy§À¶m àmXþ̂ m©dmZo Pmcoco XþIao

Mm‘Iri hohr Hw$ê$n åhUyZ g‘Oco OmVmV.

CnMma

{ZgJm}nMma

Á¶oð>‘Y - Hw$ê$n hmoVo Amho Ago cjmV ¶oVmM

Ooð>‘YmMm CnMma Ho$ë¶mg Cn¶moJr nS>Vmo. Ooð>‘YmÀ¶m

3 Vo 4 H$m§S>çm CJmiyZ Ë¶m {VimÀ¶m qH$dm ‘moharÀ¶m
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~oM³¶mV, ~moQ>m§‘Yrc ~oM³¶mV d H$mZm‘mJo Amocga
nwai AgVmo. CîUVo‘wio A{YH$ ImO nS>Vo. S>mo³¶mV
IadS> AgyZ Ho$g JiVmV. OI‘oÀ¶m OmJr JmR>r V¶ma
hmoVmV. ho Am¡fY Hw$ð>amoJ à{V~§YH$ g‘Oco OmVo.
JwXÛma, djñWio, ~moQ>mVrc ~oMHo$, Q>mMm ¶m{R>H$mUr
H$mÌo nS>ë¶mg hoM ‘hËdmMo Am¡fY R>aVo.

noQ́>mo{c¶‘ - {hdmù¶mV ÌmgXm¶H$ dmQ>Umè¶m gd©
àH$maÀ¶m ewîH$ ËdMmamoJm§da ho Am¡fY {deof Cn¶wº$
Amho. VihmVmdarc Bg~, JwXÛma, H$mZmÀ¶m AmVrc
Bg~ ¶mda JwUH$mar. ¶m Bg~mV chmZ ’$moS> EH${ÌV
hmoD$Z ’w$Q>VmV. Ë¶mda EH$M Incr YaVo. Ë¶mVyZ òmd
dmhVmo. hmVmÀ¶m ~moQ>mMr Q>moHo$ IaIarV hmoD$Z H$mÌo
nS>VmV.

gë’$a, gmo[aZ‘, agQ>m°³g, go{nAm, ñQ>o{’$g°J«r¶m,
Ag}{ZH$ Aë~, nëgo{Q>cm, E{ng Aem AZoH$

Am¡fYm§Mm Bg~ ¶m {dH$mamV dmna H$aVm ¶oVmo. Ë¶mgmR>r
é½UmÀ¶m ì¶{º$d¡{eîR>çm§Mm OmUrdnyd©H$ Aä¶mg
H$amdm cmJVmo. ¶mH$[aVm hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§Mm g„m
KoUo Amdí¶H$ AgVo. H$maU hmo{‘Amon°Wr EH$ emó
AgyZ ¶m emómMm Aä¶mgH«$‘mVyZ Aä¶mg Ho$coë¶m
VÁkm§H$Sy>Z CnMma KoUo Amdí¶H$ AgVo. ’$º$
Am¡fYm§Mr ‘m{hVr dmMyZ ñdV… CnMma H$aUo VH©$g§JV
Zmhr.

BVa - é½UmZo emar[aH$ ñdÀN>Vm R>odUo Amdí¶H$
AgVo. hm {dH$ma g§gJ©OÝ¶ Zmhr. na§Vw AñdÀN>Vo‘wio
é½UmcmM Ë¶mMm OmñV Ìmg hmoD$ eH$Vmo. Á¶m
dñVw§nmgyZ ËdMm Xmh hmoVmo Ë¶m dñVy§Mm g§nH©$ Q>mimdm.
‘Z àgÞ R>odÊ¶mgmR>r àmUm¶m‘, ¶moJmgZm§Mr ‘XV
¿¶mdr.
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AYm© M‘Mm VocmV {‘giyZ ho {‘lU H$R>rU Pmcoë¶m

ËdMocm amoO amÌr Mmoimdo.

qc~y - VmÁ¶m qc~mMr MH$Vr H$mTy>Z XþIè¶m ^mJmda

KÅ> ~m§YyZ amÌ^a R>odmdr.

nnB© - H$ÀÀ¶m nnB©Mm ag {XdgmVyZ VrZ doim

Hw$ê$nmda cmdmdm.

{hado A§Ora - H$ÀÀ¶m {haì¶m A§{OamV nm§T>am

XþYmgmaIm MrH$ AgVmo. hm ag {XdgmVyZ XmoZ qH$dm

VrZXm Hw$ê$nmda cmdë¶mZo OwZmQ> Hw$ê$nhr ~ao hmoVmV.

ISw>Mr ŵH$Q>r - ~marH$er ISy>Mr H$m§S>r dm VwH$S>m

Hw$Qy>Z Ë¶mMr ŵH$Q>r nmÊ¶mV H$mcdyZ cmdmdr.

hmo{‘Amon°Wr

{ZgJm}nMma H$aÊ¶mZo Hw$ê$n AcJX H$‘r hmoVmV na§Vw

Ë¶mMm A§e ËdMo‘Ü¶o amhVmoM. Va hr YmaUm ‘wimnmgyZ

Zï> H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr AË¶§V Cn¶wº$ Amho. AmR>

dfmªMr gr‘m ZmdmMr ‘wcJr AJXr ZmOyH$ Am{U

JmoarnmZ. na§Vw {Vcm d¶mÀ¶m nmMì¶m dfm©nmgyZM

H$m°Z©g² hmoV hmoVo. BVa H$moUVmhr Ìmg Zmhr na§Vw H$m°Z©g‘wio

nmD$chr ZrQ> R>odVm ¶oV ZìhVo. Va Aemdoir {Vcm

hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ {Xë¶mZo H$m°Z©g² ¶oÊ¶mMo nyU©V…

~§X Pmco. AmO hr gr‘m gVam dfm©Mr Amho. na§Vw nwÝhm

{Vcm H$m°Z©g²Mm Ìmg Pmcocm Zmhr. nmhÿ¶m H$mhr

Am¡fYm§Mr CXmhaUo.

gë’$a - J§YH$mda eº$sH$aUmMr à{H«$¶m Ho$ë¶m‘wio

ho EH$ AË¶wÎm‘ Am¡fY ~ZVo A¶mo½¶ nmXÌmUo KmVë¶mda

hmoUmè¶m Hw$énm§da ho EH$ CËH¥$ð> Am¡fY Amho.

hm¶S´>mñQ>rg - nm¶mÀ¶m ~moQ>m§da hmoUmao Hw$ê$n.

H$m°Z©H°$n cmdë¶mda qH$dm H$mnyZ H$mT>ë¶mda nwZ… nwÝhm

CX²̂ dUmao Hw$ê$n ¶mda Cn¶wº$.

J«m’$m¶Q>rg - Vinm¶mda Iyn ôJm nS>coë¶m AgyZ

AYo‘Yo Hw$ê$n V¶ma hmoVmV. é½Umg ~ÕH$moð>VoMm Ìmghr

AgVmo.

A±Q>r‘H«y$S> - XþIao Hw$ê$n gmocdQy>Z OmV amhVo. na§Vw

A{Ve¶ ÌmgXm¶H$ nm§T>aQ> nmnwÐo {ZKV amhVmV.

dmMH$m§Zr ’$º$ Aer ‘m{hVr dmMyZ ñd¶§CnMma H$ê$

Z¶oV. H$maU hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ hr XþYmar eómgmaIr

AgVmV. ì¶º$sMr AZwHy$cVm, à{VH$maeº$s, BVa

VH«$mar, emar[aH$, ‘mZ{gH$ R>odU, ñd^md ¶m§Mr

nS>VmiUr hmoD$ZM hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ R>amdrH$ S>mog

d eº$sZwgma XoVm ¶oVmV. Ë¶mgmR>r hmo{‘Amon°WrMr g§nyU©

‘m{hVr, AZŵ d d ¶mo½¶ {ejU Amdí¶H$ AgVo.

Am{U åhUyZM hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§À¶m gëë¶mZwgmaM

CnMma H$ê$Z ¿¶mdoV. hr ’$º$ CnMmanÕVr ZgyZ EH$

n[anyU© emó Amho Am{U Vo dmnaÊ¶mMr H$cm

hmo{‘Amon°{WH$ VÁkmH$S>o Agmdr cmJVo.

BVa

nmdcm§Mr ñdÀN>Vm R>odmdr. gwQ>gwQ>rV ~yQ> qH$dm

Mßnc dmnamdoV. AmR>dS>çmVyZ EH$Xm ’y$Q>~mW ¿¶mdm.

EH$m N>moQ>çm Q>~‘Ü¶o H$mo‘Q> nmUr KoD$Z cd|S>a Am°°B©cMo

XmoZ W|~ KmcyZ Ë¶mV nmdc§ ~wS>dyZ R>odmdrV. Z§Va ‘D$

Q>m°docZo nm¶ nwgyZ ’y$Q>H«$s‘Zo ‘gmO H$amdm. Ë¶m‘wio

ËdMm ‘D$ d Q>dQ>drV amhVo.
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nwai (Zm¶Q>m) (RASH)

aramÀ¶m ~møm§Jmda AWm©V ËdModa H$moR>ohr O§VyMm
g§gJ© hmoD$Z H$mVS>rMr AmJ hmoVo. Am{U nwai qH$dm
nmÊ¶mZo ^acoë¶m chmZ nwù¶m ¶oVmV. hm AmOma ~è¶mM
OUm§‘Ü¶o AmT>iVmo. øm AmOmamMr doJdoJir ê$no
AgVmV. ¹${MV ¶m nwaimda ’§$Jc BZ’o$ñQ>oeZ (~waer)
hmoD$Z hm {dH$ma dmTy> eH$Vmo. Agø ImO d {MH$Q>nUm
Ago {dH$mamMo ñdê$n AgVo.

H$maUo d cjUo
Amnë¶m earamVrc gd© g§ñWm doJdoJir H$m‘o

H$aVmV. CËgO©Z g§ñWm earamV V¶ma Pmcoco CnÐdr d
{dfmar nXmW© ~mhoa Q>mH$Ê¶mMo H$m‘hr H$arV AgVmV.
Aem ¶m Z¡g{J©H$ nÕVrV H$mhr {~KmS> Pmcm H$s hm
AmOma hmoVmo. ~ÕH$moð>Vm, nmofH$ Ðì¶m§Mr H$‘VaVm,
{ó¶m§‘Yrc ‘m{gH$ nmirMm VmU, ‘mZ{gH$ VmU-
Z¡amí¶, amJ-Agy¶m Aem H$maUm§‘wio ËdModa a°e ¶oVo.
H$mhr Am¡fYm§À¶m Xþîn[aUm‘m§Zr gwÕm A§Jmda nwai ImO
¶oVo. AcrH$S>o {MHw$Z Jw{Z¶m ¶m {dH$mamVgwÕm g§nyU©
A§Jmda Aer a°e ¶oVo.

àW‘ ËdMm cmcga hmoD$Z gwOVo. Ë¶mZ§Va Jmoda
Amë¶mgmaIr a°e ¶oVo. Ë¶mV nmUr hmoVo. ¹${MV ho ’$moS>
H$moaS>oM AgVmV. Amocga Agë¶mg nwai ’w$Qy>Z Ë¶mVyZ
nmUr ¶oVo. MQ²>Q>çmda nmnwÐm MT>ë¶mgmaIo {XgVo.
amÌrÀ¶m doir nwai dmTy>Z Agø ImO ¶oVo.

e {ZgJm}nMma
H$aS>B©Mo Voc - earamVrc {cZmocoB©H$ AmåcmÀ¶m

H$‘VaVo‘wio earamda nwai CR>VmV. ¶mgmR>r H$aS>B© Voc
XmoZ Q>o~cñnyZ amoO nmoQ>mV ¿¶mdo.

ZmMUr - nwaim§da ZmMUrÀ¶m nmZm§Mm ag cmdë¶mZo
Xmh H$‘r hmoVmo.

H$mH$dr - Zm¶Q>m H$‘r H$aÊ¶mgmR>r XmoZ M‘Mo
H$mH$dr EH$ ½cmg XþYmVyZ {Xdgmcm XmoZdoim ¿¶mdr.

nwaimMr OmJm ñdÀN> ahmdr åhUyZ H$Sw>qZ~mMr nmZo
nmÊ¶mV CH$idyZ Ë¶m nmÊ¶mZo ËdMm nwgyZ ¿¶mdr qH$dm
hiX nmÊ¶mV CH$iyZ Vo nmUr dmnamdo. é½UmZo ñdÀN>
hdoV {’$amdo. KÅ> H$nS>o Kmcy Z¶oV. {Xdg^amV VrZ Vo
Mma {cQ>a nmUr ß¶mdo, XmoZ doim ñdÀN> Am§Kmoi H$amdr.

hmo{‘Amon°Wr - Zm¶Q>m {dH$ma EH$M Agcm Var
ì¶º$sZwgma Ë¶mMr ê$no doJdoJirM AgVmV. Ë¶mH$[aVm
hmo{‘Amon°Wr gdm}ËH¥$ï> Amho. {d{dY Z‘wÝ¶mÀ¶m
Am¡fYm§Zr {dH$ma nyU©V… ~am hmoVmo. nmhÿ¶m Am¡fYm§Mr
H$mhr CXmhaUo.

E{ng ‘o{c{’$H$m - ËdMoMm Xmh hmoD$Z gyO ¶oVo.
ËdMm VH$VH$sV {XgVo. Agø AmJ hmoVo. W§S> nmUr
cmdë¶mZo Amam‘ dmQ>Vmo.

~ocmS>moZm - ~m[aH$ ‘moharEdT>o nwai, cmc^S>H$ AgyZ
XþIVmV. ËdMm H$moaS>r d IaIarV cmJVo.

A{Z©H$m - ËdMm ñne© ghZ H$ê$ eH$V Zmhr. ¹${MV
H$mir{Zir {XgVo. g§nyU© A§J R>UH$Vo.

J«m’$m¶Q>rg - ~marH$ nwai ¶oD$Z {MH$Q> nmÊ¶mgmaIm
òmd ¶oVmo amÌr Vmn ¶oVmo. em¡Mmg gm’$ hmoV Zmhr. hm
AmOma ‘wiV… AñdÀN> ËdMm AgUmè¶m§Zm qH$dm ‘Yw‘ohr
é½Um§Zm OmñV à‘mUmV hmoVmo. ¶mH$[aVm ËdMm ñdÀN>
R>odUo, YwVcoco H$moaS>o H$nS>o dmnaUo, nmdgmù¶mV ~yQ>,
Mßnc ¶m§Mr ñdÀN>Vm amIUo Oê$arMo AgVo, ZI§ H$mnyZ
ì¶dpñWV ~moQ>mÀ¶m H$S>ocJV R>odmdrV. Ë¶mV KmU gmRy>
XoD$ Z¶o.
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ZmJrU
JrU hm EH$ ËdMmamoJ AgyZ ¶m‘Ü¶o doXZmXm¶H$

~marH$ ~marH$ Ag§»¶ nwai d MÅ>m CR>Vmo. ZmJrU ¶m
amoJm~Ôc ~aoM J¡ag‘O AmT>iyZ ¶oVmV. CXm. ¶m
Zm{JUrMo Vm|S> d eonyQ> Owico H$s é½UmMm ‘¥Ë¶y AmoT>dVmo
qH$dm dmê$imVrc ‘mVr AmUyZ Ë¶mMm con cmdë¶mZo
ZmJrU ~ar hmoVo dJ¡ao. na§Vw ¶m ’$º$ X§VH$Wm AgyZ Ë¶mV
A{O~mV VÏ¶ Zmhr. "ZmJrU' qH$dm B§J«Or‘Ü¶o h{n©g
Pm°ñQ>a AWm©V qeJëg! ¶m {dH$mamcm H$maUr ŷV ZmJ
qH$dm ZmJrU ZgyZ EH$ {d{eï> {dfmUy Amho. Á¶m
{dfmUy‘wio H$m§{OÊ¶mgwÕm ¶oVmV. EH$Xm H$m§{OÊ¶m
EImÚm ì¶º$scm Pmë¶m Va hm {dfmUy Ë¶m ì¶º$sÀ¶m
earamV H$m¶‘Mo dmñVì¶ H$ê$Z amhVmo. hm {dfmUy nwT>rc
Am¶wî¶mV nwZ…ü g{H«$¶ Pmë¶mg Ë¶m ì¶º$scm
H$m§{OÊ¶m Z ¶oVm ZmJrU hmoVo.

hm {dfmUy nwZ…ü g{H«$¶ hmoÊ¶mg EH$Va Vr ì¶º$s
d¶ñH$ Agcr nm{hOo qH$dm A{V ‘mZ{gH$ d emar[aH$
VmUmVyZ OmV Agcr nm{hOo AWdm Ë¶m ì¶º$sMr
à{VH$maeº$s A{Ve¶ H$‘r (CXm. ES²>g) Agcr
nm{hOo. A{V CîUVm, A{Ve¶ H$m‘, Iyn ‘mZ{gH$
VmU, ImcmdV Mmccocr à{VH$maeº$s ¶m‘wio hm
{dfmUy Zm{JUrÀ¶m ñdê$nmV àH$Q> hmoD$ eH$Vmo. hm
{dfmUy ‘mUgmÀ¶m MoVZdm{hÝ¶m§‘Ü¶o amhVmo. Á¶m
MoVZdm{hÝ¶m nmR>rÀ¶m H$Ê¶m‘Yrc H$eonmgyZ {ZKVmV,
Ë¶m‘Ü¶o ¶m {dfmUyMo dmñVì¶ AgVo.

cjUo - Á¶m MoVZdm{hZr‘Ü¶o hm {dfmUy AgVmo Ë¶m
{eaoÀ¶m ‘mJm©da XþIy cmJVo d Agø AmJ hmoVo. Xmh
hmoVmo. CXm. N>mVrH$Sy>Z nmR>rH$S>o qH$dm ‘mZonmgyZ
Jù¶mH$S>o, H$‘aonmgyZ nmoQ>mH$S>o B.

Ë¶mZ§Va 2-3 {Xdgm§Zr {dfmUy ËdMoH$S> o
nmohmoMë¶mda cmcga aº$’$moS> ¶oVmV Oo H$m§{OÊ¶m§-
gmaIoM {XgVmV. na§Vw ho ’$moS> Ë¶m MoVZdm{hZrÀ¶m
‘mJm©daM ¶oVmV. BVaÌ ¶oV ZmhrV. XmoZ VrZ {Xdgm§Zr
ho ’$moS> ’w$Q>VmV d OI‘ V¶ma hmoVo. nwÝhm nwT>À¶m ‘mJm©da
’$moS> ¶oVmV. Aer hr OI‘ nwT>onwT>o gaH$V OmVo. na§Vw
EH$mM {XeoZo ho ’$moS> gaH$V OmVmV. Mohè¶mda, ‘mZoda,
N>mVr, nmoQ> d nmR> ¹${MV hmVm-nm¶m§da Aer a°e {Xgy
eH$Vo. ¶m ’$moS>mVyZ nmUr d {MH$Q> òmd hmoVmo. A§JmV

Zm H$UH$U ¶oVo. A§JXþIr, S>moHo$XþIr hmoVo. ¹${MV Md,
Ñï>r, ldU ¶m§À¶m H$m¶m©V {~KmS> hmoD$ eH$Vmo. Vm|S>mMr
Md ~XcVo qH$dm H$mhr Mdr g‘OV ZmhrV. S>moù¶m§Zm
ì¶dpñWV {XgV Zmhr. H$mZmMo H$m¶© {~KS>Vo AWm©V Or
MoVZdm{hZr ~m{YV hmoVo, {VMo H$m¶© {~KS>Vo.

¶m {dH$mamMm CnMma Oa ì¶dpñWV Pmcm Zmhr d
gJir cjU§ X~cr Jocr (gàoeZ) Va nmoñQ> hn}{Q>H$
Ý¶wampëO¶m ZmdmMm ZdrZM Ìmg hmoVmo. Or MoVZdm{hZr
¶m {dfmUy‘wio ~m{YV Pmcr Agoc Ë¶m OmJoda, gma»¶m
Agø H$im, doXZm hmoV amhVmV. Oar ZmJrU ~ar Pmcr
Var {VMm S>§I ‘mÌ nwT>o Iyn df} amhÿ eH$Vmo.

CnMma
ê$T> CnMma - ‘m°S>Z© ‘o{S>grZ‘Ü¶o Agm¶³cmopìha,

S>og²gm¶³cmoìhra, ’°$‘gm’$³cmoìhra, noZgm¶³cmoìhra
¶m ZmdmMr {d{dY Am¡fY§ CncãY AmhoV. doXZm H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r doXZmem‘H$ Am¡fY§ d Xmh Am{U ImO
H$‘r H$aÊ¶mgmR>r A±Q>r{hñQ>m{‘{ZH$ Am¡fY§ dmnacr
OmVmV. na§Vw ¶mV gàoeZMm YmoH$m AgVmo.

~m¶moHo${‘H$ - H$mcr‘ya 6x Am{U Z°Q́>‘‘ya 12x ¶m§Mo
{‘lU AWdm hr Am¡fY§ doJdoJir {Xë¶mZohr Amam‘
{‘iVmo.

hmo{‘Amon°Wr - h{n©gPm°ñQ>aÀ¶m àË¶oH$ cjUmda d
àH$mam§da haVèhoMr hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ CncãY
AmhoV. CXm. h{n©g hmoD$Z Joë¶mda Mohè¶mdaMr Zg
XþIV Agë¶mg H°$cHo$[a¶m J«wn‘Yrc Am¡fY§ Cn¶moJr
R>aVmV. Oam Oar hmcMmc Pmcr Va ZmJrU Pmcocm
^mJ R>gR>gVmo. N>mVrda MÅ>m CR>Vmo. ¶m cjUmda
a°ZZ³¶wcg ~ë~mogg hr Am¡fYr CËH¥$ï> Amho. {edm¶
agQ>m°³g, H«$moQ>m±ZQ>rJ, ¶w’$mo{~©¶m, ‘oPo[a¶‘ Aer EH$
Zm AZoH$ Am¡fYo é½UmZwgma dmnamdr cmJVmV. ¶m
~m~VrV VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma Am¡fYo KoUo CÎm‘!

BVa CnMma - doXZm H$‘r H$aÊ¶mgmR>r W§S>
(~’$m©À¶m) nmÊ¶mÀ¶m nQ²>Q>çm R>odmì¶mV. AmoQ>‘rc
{‘lU OI‘oda ngamdo AWdm H°$cm‘mB©Z qH$dm ñQ>mM©
cmdë¶mZo ImO d Xmh H$‘r hmoVmo. {dlm§Vr ¿¶mdr, gwVr
H$nS>o dmnamdoV.
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gmo[a¶m{gg (PSORIASIS)
[a¶m{gg hm ËdMoMm {MKiUmam, cdH$a ~am Z

hmoUmam AmOma Amho. ¶m‘Ü¶o ËdModa OmS>, M‘H$Xma
Jwcm~r nm§T>è¶m Inë¶m YaUmao MÅ>o ¶oVmV. hm AmOma
ór nwéfm§‘Ü¶o gma»¶mM à‘mUmV AmT>iVmo. 15 Vo 45
d¶moJQ>mV ¶m AmOmamMo é½U AmT>iyZ ¶oVmV. hm amoJ
g§gJ©OÝ¶ ZgVmo. Psora ¶mMmM AW© ImO Agm Amho.

H$maUo - AmVmn¶ªVÀ¶m g§emoYZm‘Ü¶o ¶m AmOmamMo
R>mog H$maU gmnSy> eH$co Zmhr. na§Vw ‘m§S>ë¶m Jocoë¶m
‘wÚm§À¶m AmYmao ËdMoÀ¶m ~møñVam‘Yrc noer ‘¥V hmoD$Z
Ë¶m§Mr OmJm A§V…ËdMoVrc noer KoV AgVmZm ¶m H$m¶m©V
{~KmS> hmoD$Z AZno{jV noetMr dmT> hmoVo. A°{‘Zmo
AmåcmÀ¶m H$m¶m©V AMmZH$ {~KmS> Pmë¶mZo Ago hmoVo.
noer{d^mOZmV A{‘Zmo AmåcmMm ‘hËdmMm gh^mJ
AgVmo. åhUyZM ¶m ~XcmMo n[aUm‘ noetÀ¶m
{d^mOZmV {XgyZ ¶oVmV. hm AmOma H$mhr à‘mUmV
AmZwd§{eH$hr Amho. ‘mZ{gH$ d emar[aH$ VmUVUmd,
O§Vwg§gJ© Am{U BVa AmOmam§da KoVcocr {d{eð> Am¡fYo
¶m§Zr hm AmOma ~imdy eH$Vmo.

cjUo - é½Um§À¶m A§Jmda Jwcm~r nm§T>aQ> qH${MV
’w$Jra M‘H$Umao MÅ>o CR>VmV. Ë¶mMr gmc {ZKV amhVo,
nmnwÐo {XgVmV. H$mhrdoim ImOhr gwQ>Vo. H$monao, JwS>Ko,
H$mZm‘mJrc H$mVS>r, nmoQ>, S>moHo$ ¶m{R>H$mUr ¶m
MQ²>Q>çm§Mm àmXþ̂ m©d {XgyZ ¶oVmo. H$mhrdoim Om§KoV d
OZZ|{Ð¶m§À¶m Amgnmg hr gmo[a¶mgrg AmT>iyZ ¶oVmo.
H$mhrdoim hm {dH$ma ~marH$ nwaim§EdT>mM ‘¶m©{XV
AgVmo. Va  H$mhrdoim earamda cm§~cMH$ ngacocm
AgVmo. ho MÅ>o H$m¶‘ H$moaS>o AgVmV. ¹${MV ËdMoÀ¶m
KS>çm§‘Ü¶o {dH$ma Agë¶mg {MH${MH$ë¶mgmaIo MÅ>o
AgVmV. CXm. ImHo$V, nmoQ>mÀ¶m N>mVrImcrc
KS>çm§‘Ü¶o, JwS>¿¶mÀ¶m ‘mJo B.

gmo[a¶m{gg‘wio ZI§ d gm§Yo ¶m§À¶mdahr n[aUm‘
hmoVmo. gmo[a¶m{Q>H$ AmW«m¶Q>rg ZmdmMm g§YrdmVhr hmoVmo.
¶m {dH$mam‘wio é½UmÀ¶m ‘mZ{gH$ VH«$margwÕm {XgyZ
¶oVmV. cdH$a Z hQ>Umam d {dÐþnVm AmUUmam AmOma

gmo Agë¶m‘wio ì¶º$s EH$cH$m|S>r ~ZV OmVo.
CnMma - hm AmOma J§̂ ra ñdê$nmMm Agë¶m‘wio

H$moUË¶mhr ^m|Xÿ Am¡fYm§Mm dmna H$ê$ Z¶o. AY©{e{jV,
AS>mUr ì¶º$s̈H$Sy>Z JmdR>r CnMma H$ê$Z KoD$ Z¶oV.
’$m¶Xm Z hmoVm ZwH$gmZ hmoÊ¶mMr e³¶VmM OmñV
AgVo. ñdV…À¶m ‘ZmZo qH$dm H$moUr gm§JV§ åhUyZ Va
‘wirM CnMma H$ê$ Z¶oV. d¡ÚH$s¶ gëë¶mZoM VÁkm§À¶m
XoIaoIrImcr CnMma H$ê$Z ¿¶mdoV.

AmhmaCnMma - Amnë¶m earamV gVV amgm¶{ZH$
~Xc hmoV AgVmV. gmo[a¶mgrg hm AmOma ¶m ~Xcm§erM
{ZJ{S>V Aho. Ë¶m‘wio earamMr M¶mnM¶ {H«$¶m nwZü
gwairV H$aÊ¶mgmR>r Amhma CnMma H$amdm. é½Umcm
JmOa, ~rQ>, ^monim Am{U Ðmjo ¶m§Mm ag doJdoJim
H$mTy>Z ß¶m¶cm Úmdm. Mma {Xdgm§Zr ’$º$ daU ^mV
qH$dm XÿY^mV XmoZdoim XoD$Z BVadoir ag ß¶m¶cm
ÚmdoV. ghmì¶m {Xder Vri, ^monù¶mÀ¶m Am{U
gw¶©’w$cmÀ¶m {~¶m ¶m§Mr MQ>Ur, ’$im§Mr H$moqe~ra,
{haì¶m nmcô mÁ¶m d daU^mV Agm Amhma Úmdm. XmoZ
{Xdgm§Zr g§nyU© gmpÎdH$ Amhma XoÊ¶mg gwê$dmV H$amdr.
Aem CnMmam§Zr gd© eara ñdÀN> hmoVo.

‘m§gmhma, A§S>r, H$m|S>m{da{hV YmÝ¶o, gmIa, {d{dY
‘gmco, Mhm, H$m°’$s ho nXmW© Q>mimdoV. V§~mIy, ‘ÚnmZ,
Yy‘«nmZ dÁ¶© H$amdo. VmH$mMm g‘mdoe AmhmamV Agmdm.
B© OrdZgÎdmMr 400 {‘.J«°.Mr amoO EH$ Jmoir ¿¶mdr.

hmo{‘Amon°Wr - BVa H$moUË¶mhr CnMmamnojm
hmo{‘Amon°WrMo CnMma ¶m AmOmamcm cdH$a AmQ>mo³¶mV
AmUVmV. cdH$a AmOma nyU© ~am hmoVmo. BVa
CnMmanÕVrV cjUo nyU©V… OmVmV. na§Vw nwT>o MmanmM
dfm©Zr nwÝhm OmñV Vrd«VoZo hm AmOma ~mhoa nS>Vmo. na§Vw
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ‘mÌ H$mgdmÀ¶m JVrZo Oar ~Xc KS>V
Jocm Var Vmo H$m¶‘Mm AgVmo. ggm Am{U H$mgdmMr
Jmoï> Va gd©lwVM Amho. {edm¶ ËdMm Am{U ‘Z ¶m
Xmohm|Zm ~ao H$aUo ’$º$ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM gmÜ¶ Amho.
’$º$ Amdí¶H$ AgVmo "Yra' Am{U CnMma H$aUmam
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H«°$³g² (CRACKS)
Xa gwH$mo‘c Moham Am{U ’w$Q>coë¶m Q>mMm,

ôJmicocr nmdc§, Ia~arV hmVmMo Ia~ar H$monao Agm
{dMmagwÕm Ho$dT>m a’$ dmQ>Vmo Zm. AmVm Amcm {hdmim!
Q>rìhrda ìh°gcrZnmgyZ Ajae… AJ{UV {H«$åg²,
cmoeZÀ¶m Om{hamVtMm ‘mam H$YrM gwé Pmcm Amho.

H$m ~a§ {hdmù¶mV ËdMm BVH$s éj hmoVo? W§S>rV
Km‘mMo à‘mU H$‘r hmoVo. EHy$UM ËdMoVrc nmÊ¶mMo
à‘mU H$‘r hmoVo. Ë¶m‘wio ËdMm ôJmië¶mgmaIr hmoVo.
earamVrc nmUr cKdrdmQ>o OmñV d Km‘mÛmao H$‘r ~mhoa
nS>Vo. (¶mCcQ> CÝhmù¶mV hmoVo. Km‘ OmñV, cKdr H$‘r
Ago CÝhmù¶mVco g‘rH$aU AgVo) ho Pmc§ EH§$Xa
ËdMoM§. AmoR> ’w$Q>Uo, Q>mMm ’w$Q>Uo ho AJXr gm‘mÝ¶
H$m¶‘ AmT>iUmao {dH$ma AmhoV. {H$VrVar {ó¶m Q>mMm
’w$Q>Uo hm EH$ A{d^mÁ¶ ^mJ Amho Ago g‘OyZ H$moUVohr
Cnm¶ H$aV ZmhrV. Mohè¶mcm cmdm¶cm haVèhoMr {H«$‘,
nmdS>a AmUVrc nU nm¶, Q>mMm ‘mÌ Xþc©{jVM.

Q>mMm§Zm ôJm nS>V nS>V AmVcm ‘m§gc ^mJ {Xgy
cmJVmo. aº$ ¶oD$ cmJVo. H$mhr àH$maÀ¶m Bg~‘Ü¶o
Q>mMm, nmdc§ ôJmiVmV, ImO ¶oVo, aº$ ¶oV§, nmUr
¶oV§, gmo[a¶mgrg ‘Ü¶ogwÕm Q>mMm, nmdc§ nm¶ éj hmoD$Z
gmocdQ>m¶cm cmJVmV. ËdMm {dH$mam§‘Ü¶o ËdMm OmS>
Am{U aIaIrV ~ZVo.

AmoR>m§da, AmoR>m§À¶m H$monè¶m§dagwÕm ôJm nS>VmV.

gw§ {hdmù¶mV Ago hmoUo gmh{OH$ Amho. nU H$mhr ì¶º$s̈Zm
BVa F$Vy§‘Ü¶o gwÕm Agm Ìmg hmoVmo. Voìhm OrdZgÎdm§Mm
A^md d {S>hm¶Ś>oeZ‘wio Agm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. BVa
ËdMm{dH$mam§Mm {dMma H$aUogwÕm Amdí¶H$ AgVo.

CnMma - AmhmamV pñZ½Y nXmWmªMm nwaogm g‘mdoe
AgUo, gd© OrdZgÎdo AgUmam gmpÎdH$ Amhma KoUo,
Á¶mV gmcrgH$Q> S>mir, ‘moS> Amcocr H$S>YmÝ¶o "H$'
OrdZgËd¶wº$ ^mÁ¶m d ’$io AgUo Amdí¶H$ AgVo.

CnMma - H$moH$‘ Voc, Imo~aoc Ago pñZ½Y nXmW©
cmdyZ ËdMm ‘D$ R>odVm ¶oVo. noQ́>mo{c¶‘ Oocr (qH$dm
ìh°gcrZ, ~m¶mocrZgmaIo B‘m°cr¶§Q> åhUOo pñZ½YVm
AmUUmao nXmW©)gwÕm ~è¶mM H$mimnmgyZ àM{cV
AmhoV.

IaIarV Pmcocm ËdMoMm ^mJ ñH«$~ H$ê$Z ‘D$
H$ê$Z ¿¶mdm ‘J Ë¶mda {H«$‘ cmdmdo AÝ¶Wm Cn¶moJ
hmoV Zmhr. Am§KmoirÀ¶m doiocm Q>mMm ñH«$~aZo ñdÀN>
Kmgmì¶mV. S>m¶~o{Q>H$ noe§Q>Zr XþImnV hmoUma Zmhr
¶mMr ¶mo½¶ H$miOr ¿¶mdr. Am§Kmoi Pmë¶mda Oamgo
Am°crìh Am°B©c ËdModa gmaIo ngamdo. qH$dm Imo~aoc
cmdmdo. {hdmù¶mV Ho$ghr H$moaS>o nS>VmV. Oamgo Voc
cmdUo {hVH$a AgVo.

Ia~arV Ś>m¶ ËdMm d |̂Jmicoë¶m hmVmnm¶m§da
CËH¥$ð> hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoVë¶mZo {dH$ma ghO
AmQ>mo³¶mV ¶oVmo d nwZamd¥Îmr hmoV Zmhr.

VÁk S>m°³Q>a ! Agmo. AerM H$mhr gmo[a¶m{gg‘Ü¶o
Cn¶moJr nS>Umar Am¡fYo CXmhaUmXmIc nmhÿ.

gë’$a - e{º$H$aUmMr à{H«$¶m Ho$coco gë’$a ~è¶mM
é½Um§Zm Cn¶moJr nS>Vo. Am§Kmoi H$amdrer dmQ>V Zmhr.
gVV {dMmamV JTy>Z Jococm é½U, ËdMm A{Ve¶
AñdÀN>. Iyn ImO ¶oVo.

hm¶S´>moH$moQ>mB©c - A{Ve¶ OmS> d IaIarV MÅ>o
CR>VmV.

Ag}{ZH$‘ Aë~‘ - e{º$H$aUmMr à{H«$¶m Ho$coco
ho Am¡fYhr ¶m AmOmamV Iyn Cn¶moJr nS>Vo. W§S> nmÊ¶mZo
Ìmg hmoVmo. Ja‘ nmÊ¶mZo ËdMocm ~ao dmQ>Vo.

AerM J«m’$m¶{Q>g, {hnmagë’$, gmoarZ‘, Ag}{ZH$
Am¶moS>‘ ¶m àH$maMr AZoH$ Am¡fY§ dmnaVm ¶oVmV. ’$º$
VÁkm§À¶m gëë¶mZo KoUo Amdí¶H$ AgVo. ’$m°‘©grVyZ
Amnë¶m ‘ZmZo Am¡fYo KoD$ Z¶oV.
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Mohè¶mdarc AZmhyV nmhþUo (ACNE)
ÀN> Q>dQ>drV ËdMm nhm¶cm gwÕm gw§Xa AgVo

Am{U Amamo½¶nyU© XoIrc AgVo. WmoS>³¶mV ËdMm hr
Amnë¶m Amamo½¶mMr ÚmoVH$ AgVo. Mm§Jcr ËdMm åhUOo
Mm§Jco Amamo½¶ Ago g‘Om¶cm haH$V Zmhr.

Amhma, {dhma, [dMma, CnMma øm Mma Jmoï>t‘wio
ËdModa nS>gmX C‘Q>V AgVmV. AcrH$S>o Mohè¶m§À¶m
ËdMoÀ¶m VH«$mar BV³¶m dmT>ë¶m AmhoV H$s {dMmam¶Mr
gmo¶ Zmhr. Ë¶mMo H$maU åhUOo agm¶Z¶wº$ àgmYZm§Mm
‘mam Am{U AÞYmÝ¶mVrc ôgi d AmhmamÀ¶m {d{MÌ
gd¶r. doir Adoir ImUo, ~mOmamVrc n°H$~§X Amhma
gmVË¶mZo KoUo, AmhmamV ’$m¶~aMo à‘mU (nyU© g|{Ð¶
qH$dm Am°aJ°{ZH$ Amhma ZgUo) AË¶ën AgUo ¶m‘wio
nMZmÀ¶m VH«$mar dmT>VmV d Ë¶m‘wio ËdMm ñdÀN> ahmV
Zmhr. Ë¶m‘wioM ‘wé‘, dm§J, H$mio S>mJ, Ia~arV MÅ>o,
nm§Tw>aHo$ S>mJ ¶m§Mo à‘mU ËdModa dmTy> cmJVo. gmYmaUV…
d¶mÀ¶m Voamì¶m dfm©nmgyZ ‘wé‘ (VméÊ¶nr{Q>H$m)
¶m¶cm gwédmV hmoVo. Ë¶mcm earamVrc hm‘m}Ýg AMmZH$
dmT>ë¶mMo H$maU AgVo. VocH$Q> ËdModa ‘wé‘ (qnnëg)
Iyn ¶oVmV. Ë¶mVM Ho$gmV H$m|S>m Agoc, OodUmV VocH$Q>
nXmW© ImÊ¶mMo à‘mU OmñV Agoc Va ‘wa‘m§Mo à‘mUhr
dmT>Vo. ‘wé‘ VrZ àH$maMo AgVmV. gmYo ZwgVo nwai
AgUmao, ny ^ê$Z R>gR>gUmao Am{U AJXr ‘moR>o, Z
OmUmao Z ’w$Q>Umao nU S>mJ gmoS>Umao ‘wé‘. ¶m§Mr d¡ÚH$s¶
Zmdo doJdoJir AmhoV. Agmo. cjU§ ‘hËdmMr. Ago
‘mZco OmVo H$s H$moaS>r qH$dm Zm°‘©c ËdMm VméÊ¶mV
gw§Xa {XgVo. nU ¶m ËdMocm åhmVmanU cdH$a ¶oVo. Ë¶m
CcQ> VocH$Q> ËdMm VméÊ¶mV ‘wé‘m§Zr ^aVo. nU
åhmVmanUmVhr cd{MH$ amhVo. ¶mo½¶ H$miOr KoÊ¶mZo
XmoÝhr àH$maMr ËdMm {MaVéU d Q>dQ>drV amhÿ eH$Vo.

‘wé‘ ’$moS>Uo, ìhmB©Q> hoS²>g; ãc°H$ hoS²>g ’$moS>Uo
gd©ñdr MwH$sMo Amho. Ë¶mH$[aVm ËdModê$Z gm¢X¶© CnMma
d hmo{‘Amon°{WH$ CnMma Ho$ë¶mZo Xþhoar ’$m¶Xm hmoVmo.
œoVmMm Moham JmoamnmZ ZmH$sS>moir ZrQ>g hmoVm. nU Ë¶mda

ñd ‘wé‘, S>mJ, Mm‘{Iir ¶m§À¶m‘wio ‘yiMo gm¢X¶© nyU©
cmocyn Pmco hmoVo. Ë¶mgmR>r ‘wé‘m§gmR>r Img ~Zdcocm
hmo{‘Amoh~©c ’o$gn°H$, hmo{‘Amoh~©c ’o$gdm°e, H«$såg
dmnê$Z Mohè¶mda AgUmam AmOma AmQ>mo³¶mV
AmUÊ¶mV Amcm d Mohè¶m§À¶m ËdMoMo aº$m{^gaU
gwYmaÊ¶mgmR>r hm‘m}ÝgMm g‘Vmoc gmYÊ¶mgmR>r
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mm H$mog© XoÊ¶mV Amcm. Ë¶m‘wio
qnnëg ¶m¶Mohr ~§X Pmco Am{U ËdMmhr nyU© {ZVi
Pmcr, gJio S>mJ Joco.

VocH$Q> ËdMm, Zm°‘©c ËdMm d H$moaS>r ËdMm ¶mda
H$am¶Mo CnMma nyU©V… {^Þ AgVmV. AmhmamV H$am¶Mo
~Xchr doJdoJio AgVmV ¶m ËdModa dmnam¶Mr CnMma
gm¢X¶© àgmYZoXoIrc {Zamir AgVmV. Ë¶mgmR>r Vkm§Mm
g„m KoUo Amdí¶H$ AgVo. ~mOmamV ËdMm COiUmar
{H«$åg AgVmV. Ë¶m‘Ü¶o h‘Img pãcM {‘gicoco
AgoVo. Ë¶m‘wio ËdMoMr cd{MH$Vm Iam~ hmoD$Z ê$jVm
¶oVo. ËdMm n°Mr hmoVo åhUOo H$mù¶m nm§T>è¶m VwH$S>çm§Zr
OmoS>ë¶mgmaIr {XgVo. ¶mda hmo{‘Amoh~©c BcmO
Ho$ë¶mZo ËdMm nyU© nyd©dV gw§Xa hmoVo. a§J gmdim Agmo,
Jìhmi Agmo dm Jmoam Agmo, Or ËdMm OÝ‘OmV {‘imcr
Amho. Ë¶mV H$mhr ’o$a’$ma H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$ê$ Z¶o,
nU AgUmam a§J VwH$VwH$sV, VOocXma H$gm {Xgoc ¶mda
cj Úmdo. hmo{‘Amon°{WH$ ‘m°B©ñQ>am¶Pa dmnaë¶mZo
ËdMoVrc Amocmdm {Q>Hy$Z amhVmo. gy¶©{H$aUm§Zr ËdMoMr
hmoUmar hmZr Wm§~Vo d hmoUmar hmZr Q>miVm ¶oVo. ór d
nwéf XmoKm§Mr ËdMm A{Ve¶ {^Þ ñdê$nmMr AgVo.
{ó¶m H$mhtZm H$mhr H$ê$Z ËdMoMr H$miOr KoV
AgVmV. nwéf dJm©ZogwÕm ËdMoMr H$miOr KoVcr
nm{hOo. AmOH$mcÀ¶m OJmV àoP|Q>o~c amhUo, ng©Z°{cQ>r
An Qy> S>oQ> R>odUo gJù¶m§ZmM Amdí¶H$ Amho. ‘wé‘
Amë¶mg S>mJ nSy> Z¶oV, Moham IS>~S>rV {Xgy Z¶o åhUyZ
¶wdH$ dJm©Zohr {VVH$sM H$miOr KoVcr nm{hOo.
Ë¶mgmR>r VÁk hmo{‘Amon°{WH$ S>m°³Q>am§Mm g„m Adí¶
¿¶mdm.
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{nJ‘|Q>oeZ
Ü¶mÀ¶m ¶wJm‘Ü¶o gdmªZmM àoP|Q>o~c ahmdo cmJVo.

Ë¶m‘wio ì¶{º$‘Îd hdohdogo dmQ>Uo, gw§Xa {XgUo, {Q>nQ>m°n
amhUo ¶m‘Ü¶o gJù¶m§ZmM B§Q>aoñQ> AgVmo. nU OmUVo
AOmUVonUr dmnacocr H$erhr H$moUVrhr Hw$R>crhr
H$mñ‘o{Q>³g ‘mÌ ËdMoMr nwaVr dmQ> cmdVmV. Hw$R>cmhr
hoAa H$ca, H$moUVmhr gm~U, H$gc§hr ‘m°B©ñQ>am¶Pa,
Hw$R>cmhr gZãcm°H$ gZñH«$sZ Hw$R>c§ Var ZmB©Q> {H«$‘,
‘¡{ÌUrZo gOoñQ> Ho$cocm ’o$gdm°e, Om{hamVrVcm em§ny,
ñdñVmV {‘imcocm ‘oH$AngoQ> Aem gJù¶m
agm¶Zm§À¶m ‘mè¶m‘Ü¶o Amncr ËdMm ‘mÌ H$er~er
{Q>Hy$Z amhVo. nU gJù¶m§ZmM ho ^m½¶ cm^V Zmhr.
H$mhtÀ¶m ËdModa Adoir gwaHw$Ë¶m, H$mio dm§J C‘Q>m¶cm
cmJVmV. N>moQ>çm N>moQ>çm Mm‘{Iir CJdm¶cm cmJVmV.
ËdMm IaIarV {Xgm¶cm cmJVo. hmVmda, Jù¶mdagwÕm
H$minQ> S>mJ {Xgm¶cm cmJVmV. ËdMm OyZ ~ZVo. amnVo.
ËdModaMr {N>Ð H$m¶‘Mr AmonZ amhVmV. ¶mcm AmonZ
nmoAg© åhUVmV. Ë¶m‘wio ËdMoMr cd{MH$Vm,
Q>dQ>drVnUm H$‘r hmoVmo. d¶m nojmhr ËdMm OyZ {XgVo.
gm¢X¶© H$‘r hmoVo, ¶mcmM {nJ‘|Q>oeZ, "hm¶na{WH$qZJ
Am°’$ ñH$sZ' Aer Zm§d§ AmhoV.

H$maUo - A{Và‘mUmV D$Z dmè¶mV dmda,
Amhmam‘Ü¶o A{Z¶{‘VVm, nmUr H$‘r à‘mUmV {nUo,

g OrdZgÎdm§Mr H$‘VaVm, MwH$sMr gm¢X¶©àgmYZo

dmnaUo, A{V[aº$ Am¡fYm§Mm A{Vdmna, ‘mZ{gH$ d

emar[aH$ VmU.

CnMma - ËdMm Jmoar Agmo, Jìhmi Agmo qH$dm

gmdir Agmo ËdMm gw§Xa Agmdr cmJVo. EH$ VOocm

qH$dm Pimir Agcr H$s H$gcrhr ËdMm gw§Xa {XgVo.

Ka§XmO VOocm Mohè¶mda {XgÊ¶mgmR>r Amnco amhUr‘mZ

(Amhma d {dhma) Mm§Jco Agco nm{hOo. nU ¶mhrnojm

OmñV H$maUm§‘wio ËdModa H$mio S>mJ AgVrc, dm§J

AgVrc Va, Mm‘{Iir AgVrc Va Ë¶mgmR>r h~©c-

hmo{‘Amon°Wr Aer Am¡fY Amåhr {dH${gV Ho$cr AmhoV.

h~©c-hmo{‘Amo H$m°ñ‘o{Q>³g‘wio ËdModa H$moUVohr

Xþîn[aUm‘ Z hmoVm ËdMm {ZIaVo.

gañdVrVmB© ~mOmamVcr H$moUVr Var H$mir ‘|Xr

({‘ioc Vr) Ho$gmcm cmdm¶À¶m. Ho$g H$mio Hw$iHw$irV

PmcoM nU Z§Va Jmc d ZmH$ {‘iyZ ’w$cnmIamgmaIm

H$mim S>mJ Mohè¶mda ¶m¶cm cmJcm. ¶mcmM AmnU

dm§J qH$dm d¡ÚH$s¶ ^mfoV ‘ocmñ‘m åhUVmo. Ë¶m S>mJmÀ¶m

~mOycm ZmOyH$ Mm‘{Iir nU Amë¶m. ËdMm {Z~a {Xgy

cmJcr. ‘wimV Ë¶m§À¶m Jmoè¶m dUm©da ho ’w$cnmIê$

A{Ve¶ {dÐÿn {Xgy cmJco. Ë¶m AemM EH$m é½UmH$Sy>§Z

‘m{hVr KoD$Z Amë¶m AgVm Ë¶m§Zm hm{‘Amon°{WH$

Am¡fYm§Zr nyU© Cn¶moJ Pmcm. ‘yiMm a§JgwÕm VOocXma

Pmcm. Á¶mcm AmnU "ã¶wQ>r ½cmo' åhUVmo Vmo d¶mÀ¶m

n§MoMmirgmì¶m dfu gwÕm Ë¶m§À¶m Mohè¶mda IamoIaM

{Xgy cmJcm.

BVa - Amhma ¶mo½¶ AgyZ ¶mo½¶ doir KoUo, ^anya

nmUr {nUo, Km‘ ¶oB©c Agm ì¶m¶m‘ H$aUo, ‘Z àgÞ

R>odUo Am{U AË¶ën à‘mUmV ¶mo½¶ àgmYZo dmnaUo

¶m‘wio ËdMm H$m¶ Aamo½¶gwÕm Mm§JcoM amhVo.
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cm¶Ho$Z ßcoZg² (LICHAN PLANUS)
ÚH$s¶ n[a^mfo‘Ü¶o cm¶Ho$ZMm AW© chmZer KÅ>

Agcocr nwir qH$dm N>moQ>mgm ’$moS>, ßcoZg åhUOo

MnQ>m, MnQ>m ’$moS> qH$dm nwir åhUOoM cm¶Ho$Z ßcoZg

‘J ¶mV H$m¶ ZdrZ Amho?

cm¶Ho$Z ßcoZgMo ’$moS> MH$MH$sV Om§̂ iQ> {hadQ>

a§JmMo AgVmV. hm àH$magwÕm ‘mJrc EH$m coImV

gm§{JVë¶mà‘mUo EEAma AWm©V A±Q>rOoZ A±Q>r~moS>r

[aA°³eZÀ¶m Z‘wÝ¶mMm AgVmo. åhUOo ñdV…À¶mM noer

ñdV…À¶mM noetZm {damoY H$aVmV. H$mhr Am¡fYo CXm.

³cmoamo{¹$Z, JmoëS>, {‘WmB©c S>monm d BVa ¶m‘wiogwÕm

hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo. ‘m¶oñWo{Z¶m J«opìhg, Aëgao{Q>ìh

d¡ H$mocm¶Q>rg, S>m¶~oQ>rg‘Ü¶o Aem nwù¶m ¶oD$ eH$VmV.

¹${MV hm {dH$ma AZwd§{eH$nU Agy eH$Vmo.

cjUo - n{hë¶m§Xm N>moQ>mgm ’$moS> ¶oVmo. Jmoè¶m ËdModa

hm ’$moS> MH$MH$sV Om§̂ im {XgVmo Va gmdù¶m ËdModa

{Ziga H$mim. ’$moS>mda nm§T>è¶m aofmgwÕm {XgVmV.

IncrgmaIo KÅ> AmdaUgwÕm Z§Va V¶ma hmoVo.

‘ZJQ>mda, KmoQ>çmÀ¶m AmOy~mOycm d nmoQ>mnmR>rda Ago

AZoH$ ’$moS> AmT>iy eH$VmV. H$YrH$Yr S>mg

Mmdë¶mZ§Va, ‘ma cmJë¶mZ§Va Aem nwù¶m CRy>

eH$VmV. Ho$gm‘Ü¶ohr Ago KÅ> KÅ> ’$moS> ¶oVmV. ZIm§da

XmQ> AmdaU V¶ma hmoD$Z IS>~S>rVnUm ¶oVmo.

Vm|S>m‘Ü¶ogwÕm Ago ’$moS> ¶oD$ eH$VmV. ZIm§da d

Vm|S>m‘Ü¶o ho MÅ>o cog cmdë¶mgmaIo {XgVmV. Vm|S>m‘Yrc

’$moS> XþIUmao AgVmV. ¶m‘Ü¶ohr A³¶wQ>, g~A³¶wQ>

Am{U H«$m{ZH$ àH$ma AgVmV. ho ’$moS> KÅ> IS>~S>rV

hmoD$Z dfm©Zwdf} amhÿ eH$VmV. ¹${MV øm amoJmMo ê$nm§Va

ËdMoÀ¶m H$H©$amoJmVhr hmoD$ eH$Vo.

CnMma - ¶m AmOmamMm CnMma ’$º$

hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM Amho. ~è¶mMXm Aem ’$moS>mMm

C„oIhr é½Um§H$Sy>Z Ho$cm OmV Zmhr. na§Vw Ë¶mda CnMma

H$aUo Amdí¶H$ AgVo.
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ImO (ITCHING)
O nS>Uo ho {H$Ë¶oH$ AmOmam§Mo cjU Amho.

‘wimVM ImO nS>Uo hm AË¶§V ÌmgXm¶H$, c‚mmñnX
Am{U ghZ Z hmoUmam àH$ma Amho. H$Yrhr, Hw$R>ohr,
H$erhr ImO ¶oD$ eH$Vo.

nmhÿ¶m ImO nS>Ê¶mMr H$maUo …-
1. ËdMm {dH$ma (Bg~, Zm¶Q>m, ~waerOÝ¶ {dH$ma,

gmoar¶mgrg B.)
2. ‘Yw‘oh (‘Yw‘ohm‘wio earam§VJ©V hmoUmè¶m

KS>m‘moS>t‘wio ËdModa CJrMM ImO ¶oD$ eH$Vo.)
3. ‘yÌqnS> {dH$mam‘wio ({H$S>Zr ’o$ë¶wAa‘Ü¶o ¶w[a¶m

d {H«$Am°{Q>ZrZMo à‘mU dmT>ë¶m‘wio ImO nS>Vo.)
4. A°cOu‘wio (Am¡fYm§À¶m A°cOu‘wio, {H$Q>H$, Yyi

B. À¶m A°cOu‘wio ImO ¶oD$ eH$Vo.)
5. Jmoda, VméÊ¶{n{Q>H$m (qnnëg²), H$m§{OÊ¶m,

{MH$ZJw{Z¶m ¶m {dH$mam§‘Ü¶ohr cmc nwai ¶oD$Z ImO
nS>Vo. ËdMm Xmh hmoVmo.

6. œoVàXa (A§Jmda nm§T>ao OmUo), ‘yiì¶mY, {’$ea
¶m‘wioXoIrc Agø ImO ¶oVo.

7. Ho$gm§‘Ü¶o, ËdModa D$dm d BVa namonOrdr
Agë¶mg ^anya ImO ¶oVo.

8. nmoQ>mV O§V Agë¶mg A§Jmda, {deofV… ZmH$mda
ImO ¶oVo.

9. gXu nS>go Pmë¶mg S>moù¶m§‘Ü¶o, KemV,
H$mZm‘Ü¶o ImOdVo.

10. ‘mZ{gH$ AñdñWVo‘wio, ~oM¡Zr‘wio AdmñVd
H$erhr ImO ¶oD$ eH$Vo.

11. {nÎmJm§Yr qH$dm S>‘©Q>m oJ«m’$s¶m
(dermatographia) ¶m {dH$mam§‘Ü¶o A§Jmda MÅ>o CRy>Z
ImO ¶oVo.

12. ‘hmamoJ (coàgr) ‘Ü¶ohr ImO ¶oVo Vr ¹${MVM
nU g§doXZm ‘mÌ OmUdV ZmhrV.

CnMma - AmOda Ago é½U nm{hcoco AmhoV H$s amoO
goQ´ >rPrZ, qH$dm {cìhmogoQ´ >rOrZ Aem Jmoù¶m
KoVë¶m{edm¶ Ë¶m§Zm A{O~mV M¡Z nS>V Zmhr. {H$Ë¶oH$
é½Um§Zm Va A§Jmda EH$ nwaigwÕm ZgVmo nU Agø
ImO ‘mÌ ¶oVo. ËdMm {dH$ma åhUOo Iê$O, Zm¶Q>m,
gmo[a¶mgrg B. {dH$mam§‘Ü¶o ‘yi H$maUmda CnMma H$amdo

Im cmJVmV. ËdMm{dH$mamda VÔZ BVa CnMmam§nojm
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo OmñV JwUH$mar AmhoV.

‘Yw‘ohm‘Ü¶o ¶moZr‘mJm©H$S>o, ~mø ‘wÌm§Jmda Agø
ImO ¶oVo. aº$eH©$am Oa OmñV dmT>cr Agoc Va ‘yÌ‘mJ©
g§gJ© cdH$a hmoVmo d ImOhr Iyn ¶oVo. Ë¶mgmR>r
Vm~S>Vmo~ CnMma H$amdo cmJVmV. AÝ¶Wm {H$S>Zrcm
YmoH$m nmohmoMy eH$Vmo. ¶mda CËH¥$ï> hmo{‘Amon°{WH$ CnMma
CncãY AmhoV. {H$S>Zr ’o$ë¶wAa‘Ü¶o {ga‘ ¶w[a¶m Am{U
{H«$A°{Q>ZrZ dmT>ë¶m‘wio A§Jmcm MQ>MQ>ë¶mgmaIo hmoVo.
~oM¡Z dmQ>Vo. {H$S>Zr ’o$ë¶wAaÀ¶m Ho$grg‘Ü¶o S>m¶co{gg
gmo~V hmo{‘Amon°{WH$ CnMma Mmcy H$amdoV. hiwhiy
{H$S>Zr ’§$³eZ gwYmê$Z S>m¶co{gg AmR> [XdgmnmgyZ
EH$Xm, n§Yam {XdgmVyZ EH$ Ago H$aV ~§X H$aVm ¶oVo.
{H$S>Zr ’§$³eV nyU© gwYmaVo. hr A{Ve¶moº$s ZgyZ Aem
Ho$grgMm nyU© ’$m°cmoAn d {hñQ>ar VgoM CnMmamÀ¶m
Zm|XrgH$Q> XmIë¶mgmR>r R>odcoë¶m AmhoV. àË¶oH$
‘{hÝ¶mMm S>m¶cogrgZ§VaMm [anmoQ>©, S>m¶cogrg ~§X
Ho$ë¶mZ§VaMo [anmoQ>© Agm gJim Ahdmchr CncãY
Amho.

A°cOu‘wio, g§gJ©OÝ¶ amoJm‘wio ¶oUmè¶m ImOoda
H$maUmZwgma hmo{‘Amon°{WH$ CnMma KoVë¶mZo é½U
h‘Img ~am hmoVmo. ‘yiì¶mY, {’$ea, œoVàXa ho gJio
amoJ ‘wimnmgyZ ~ao H$aVm ¶oVmV. OoUoH$ê$Z ImOoMo
cjUhr H$‘r hmoVo.

D$dm, ñHo${~O ¶mda gwÕm CËH¥$ð> hmo{‘Amo CnMma
CncãY AmhoV. D$ZmeH$ Am¡fYm§Zr ’$º$ D$dm OmVmV
nU hmo{‘Amon°WrZo ‘mÌ {cIm§gH$Q> D$dm§Mm Zme hmoVmo.

O§Vm‘wio gXu‘wio ImOdV Agë¶mg hmo{‘Amo
Am¡fYm§Zr Ë¶mda nwaVr ‘mV H$aVm ¶oVo. gdm©V AM§{~V
H$aUmar Jmoï> åhUOo ‘mZ{gH$ VUmdm‘wio ImO ¶oUo.
{dZ¶m B§{O{Z¶[äJMr Mm¡Wr go‘ H$aV hmoVr. g~{‘eZ
Odi Amc§ H$s {hcm gJù¶m A§Jmcm Agø ImO
¶m¶Mr. Aä¶mg, àmoOo³Q> ~mOycmM ahm¶M§. go{Q́>PrZ
KoVcr H$s Mma Vmg ~a§ dmQ>m¶M§ nU n|J ¶oUma. {VMr
{hñQ>ar KoVmZm cjmV Amc§M H$s hr narjoÀ¶m Agø
XS>nUmImcr Amho. ImOogmR>r Am¡fY Z XoVm,
‘ZmdaÀ¶m XS>nUmgmR>r Am¡fY {Xë¶mda Xþgè¶m

        {Xdgm§nmgyZ ImO Jm¶~!
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H$m§OÊ¶m/dmam’$moS>çm (CHICKEN POX)
XmMm CÝhmim A~mcd¥Õm§Zm Mm§JcmM gVmdy cmJcm

Amho. gwQ² >Q>çm cmJë¶mnmgyZ ~è¶mM ‘wcm§Zm
{MH$Znm°³g ¶m {dH$mamZo nwaVo Ooarg AmUco Amho.
H$m§OÊ¶m hm àm‘w»¶mZo chmZ ‘wcm§‘Ü¶o AmT>iUmam
AmOma Amho. na§Vw ¶mdoiÀ¶m gmWr‘Ü¶o ~è¶mM
‘moR>çm§Zmhr ¶mMr cmJU Pmcr Amho. hm EH$ g§gJ©OÝ¶
gmWrMm {dH$ma Amho. ‘w»¶V… VrZ d ghm df©
d¶moJQ>mVë¶m ‘wcm§Zm H$m§OÊ¶m hmoVmV. ‘moR>çm ‘wcm§Zm
Pmë¶mg Ë¶m ~è¶mM Vrd« ñdê$nmÀ¶m AgVmV. ghm
‘{hÝ¶m§nojm chmZ VmÝøm ‘wcm§Zm AmB©H$Sy>Z {ZgJ©V…M
à{VH$maeº$s {‘imcocr AgVo. Ë¶m‘wio J§̂ ra[aË¶m ‘yc
AmOmar Agë¶mgM ghm ‘{hÝ¶mÀ¶m AmV dmam’$moS>çm
¶oVmV AÝ¶Wm Zmhr.

H$maUo d cjUo - gwédmVrcm WmoS>m Vmn, qH${MV
S>moHo$XþIr Am{U Aeº$nUm OmUdVmo. Ë¶m~amo~aM gXu
ImoH$cmhr hmoVmo. EImX XmoZ {Xdg Ago hmoD$Z A§Jmda
nwai CR>VmV. nwai ~hþXm nmR>rdaMm ^mJ, N>mVr ¶mda
OmñV {XgVmV. AmOmamMo ñdê$n OmñV Agoc Va nwai
Mohè¶mda, nm¶mda ¶oVmV. nwai gwédmVrcm cmc
AgVmV. Z§Va Ë¶mV ny hmoVmo. eodQ>r Incr YaVo.
earamÀ¶m {Za{Zamù¶m ^mJmda ho nwai EH$ XmoZ
{XdgmÀ¶m A§VamZo ¶oVmV qH$dm Q>ßß¶mV ¶oVmV. Ë¶m‘wio
H$m§{OÊ¶mMo ’$moS> Zì¶mZo ¶oV AgVmZm H$mhr {R>H$mUÀ¶m
H$m§OÊ¶m§À¶m Inë¶m gwQy>Z dmim¶cm gwédmV Pmcocr
AgVo. 10 Vo 12 {XdgmVM {dH$ma H$‘r hmoVmo. na§Vw
~hþVoH$ doim 14 ì¶m 15 ì¶m {Xder ~hþVoH$ gd©M
H$m§OÊ¶m ‘mdiVmV.

H$mhr {d{eð> {dfmUy‘wio H$m§OÊ¶m hmoVmV.
g§emoYZmZwgma H$mhr ì¶º$s̈‘Ü¶o ho {dfmUy H$m§OÊ¶m
hmoD$Z Joë¶mda gwámdñVoV amhVmV Am{U àm¡T>mdñWoV
"ZmJrU' ¶m amoJmÛmao ~mhoa nS>VmV. ZmJrU ¶m amoJmMo
ñdê$n J§̂ ra AgVo. ‘wcm§Mm Amhma gXmof, Adoir qH$dm
H$‘r à‘mUmV Agë¶mg, AñdÀN>Vo‘wio g§gJ© cdH$a
hmoVmo. Aeº$ ‘wcm§Mr à{VH$maeº$s H$‘r AgVo. Ë¶m‘wio
cdH$a AmOma H$‘r hmoV Zmhr.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - AmOy~mOycm gmW Mmcy Agë¶mg

¶§ à{V~§YH$ åhUyZ KoÊ¶mMr Am¡fYo hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
CncãY AmhoV. chmZ ‘wcm§À¶m nmcH$m§Zr doirM hr
Am¡fYo ‘wcm§Zm ÚmdrV. CnMmamgmR>rgwÕm
Xþîn[aUm‘{da{hV hmo{‘Amon°Wr ‘wcm§À¶m AmOma‘Ü¶o
A{Ve¶ Cn¶wº$ Amho. CXm. AH$moZmB©Q> - Vrd« Vmn,
Moham cmc~w§X hmoD$Z Q>nmoao ’$moS> ¶oVmV. Moham VH$VH$sV
{XgVmo.

nëgo{Q>cm - A{Ve¶ Vmn nU VhmZ cmJV Zmhr.
Kgm H$moaS>m AgyZ ‘moH$ù¶m hdoV, dmè¶mV {’$amdogo
dmQ>Vo.

agQ>m°³g - ’$moS>çm Amë¶mda Agø ImO nS>Vo,
é½U A{Ve¶ ~oM¡Z AgVmo. PmonyZ ahmdV Zmhr. {O ôMo
Q>moH$ AJXr cmc ^S>H$ hmoVo. VmnmV é½U ~aiV amhVmo.

‘H©$gm°c - Vmn CVaë¶mda ’$moS> dmiÊ¶mgmR>r
Cn¶moJr.

~m¶moHo${‘H$ - H$mcr‘ya 6x ’o$a‘’$m°g 6x ¶m§Mo
g§¶wº$ Am¡fY Cn¶moJr Amho.

{ZgJm}nMma
1. AYm© H$n ~«mD$Z pìhZoJa Am§KmoirÀ¶m H$mo‘Q>

nmÊ¶mV KmcyZ ~mimcm Am§Kmoi Kmcmdr. Ë¶m‘wio
H$mVS>rMr ImO H$‘r hmoVo.

2. ~oqH$J gmoS>m WmoS>mgm KmcyZ nmÊ¶mZo ~mimMo A§J
nwgyZ ¿¶mdo. H$m§{OÊ¶m§Zm Inë¶m Yaë¶m H$s Ë¶m§Zm
ImO gwQ>Vo. gmoS>çm‘wio H$m§OÊ¶m ImOV ZmhrV.

3. ZmMUrMo qH$dm AmoQ>Mo gËd (gmVy) nmÊ¶mV
H$mcdyZ ’$moS>m§da cmdmdo. Xmh H$‘r hmoVmo.

4. "B©' OrdZgËd¶wº$ Voc H$m§{OÊ¶m ¶oD$Z Joë¶mda
amoO ~mimÀ¶m A§Jmcm Mmoimdo. ‘J Am§Kmoi Kmcmdr.
AemZo S>mJ nwgQ> hmoVmV. d ËdMm nwZü… ‘wcm¶‘ hmoVo.

BVa - ~mimÀ¶m earamMr ñdÀN>Vm AgUo Oê$arMo
Amho. amoO Am§Kmoi Kmcmdr. ’$ma Vmn Agë¶mg
H$Sw>qc~mMr nmZo nmÊ¶mV CH$iyZ Ë¶m nmÊ¶mZo ñn§qOJ
H$amdo. H$mhr [d{eð> hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Mr ‘c‘o
OI‘m§da, ’$moS>m§da cmdmdrV. Ë¶mgmR>r d CnMmam§gmR>r
VÁkm§Mm g„m ¿¶mdm. ~mimMr ZIo H$mnmdrV. H$nS>o
doJioM YwdmdoV.
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{nÎmJm§Yr (URTICARIA - NETTLE RASH)
EH$ gd©gm‘mÝ¶ AmOma Amho. ËdModa {nÎm{n{Q>H$m

qH$dm Jm§Yr CR>VmV ¶m AmOmamcm "ZoQ>ca°e' Agohr
åhUVmV. åhUOo ImOIwOcr hr dZñnVr A§Jmcm
cmJcr H$s Ë¶mdarc ~marH$ cd Q>moMyZ ËdModa nwai
CR>VmV, Ë¶mMà‘mUo ho {nÎm AmnmoAmnM A§Jmda CR>Vo.
hm AmOma H$mhr doim Iyn Vrd« AgVmo. VgoM daModa
hmoUmam Am{U AZoH$ {Xdg ‘yi Yê$Z am{hcocmhr
AgVmo.

H$maUo d cjUo - {nÎm{n{Q>H$m hmoÊ¶mMr AZoH$ H$maUo
AmhoV. AnMZ Pmë¶mZo aº$mV {dfOÝ¶ nXmW©
{‘giVmV. Ë¶mMà‘mUo A°ñnr[aZ, noZr{gcrZ, {¹$ZmB©Z
A±{Q>~m¶mo{Q>³g Aer Am¡fY§ KoVë¶m‘wiohr H$mhrdoim
A§Jmda {nÎm CR>Vo. H$mhr cmoH$m§Zm {d{eð> nXmW©
Imëë¶mZo {nÎmmMm Ìmg hmoVmo. Ë¶m‘Ü¶o ñQ́>m°~oarO, Q>mo‘°Q>mo,
H$mH$S>r, ‘ly‘, AmoQ²>g, Jhÿ, gwH$s ’$i§, ‘mgo, A§S>r,
IoH$S>o, àm°Ýg, Mm°H$coQ>, MrO, cmoUr, gm°g B. nXmWmªMm
g‘mdoe Amho. Jm§Yrc ‘mer, ‘Y‘mer, S>mg, T>oHy$U,
‘mem  H$mhr àH$maMo gwad§Q> Mmdë¶mZohr A§Jmda {nÎm
CR>Vo. ^mdZm§Mm àjmô  Pmë¶mZohr {nÎm{n{Q>H$m§Mm Ìmg
hmoVmo.

ËdModa gwOë¶mgmaIo cmc Am{U nm§T>ao MÅ>o ¶oVmV.
AmJ hmoVo, ImO gwQ>Vo Am{U Xmh hmoVmo. Mmoië¶m‘wio
Am{U ImOdë¶m‘wio Jm§Yr AmUIrZM dmT>VmV.
A§JmdaMo nwai AJXr Q>mMUrÀ¶m Q>moH$mEdT>o AgVmV
Va H$mhr doim AmH$mamZo én¶mÀ¶m ZmÊ¶mEdT>ohr
AgVmV. ËdModa CR>coco nwai H$mhr doimVM Zmhrgo
hmoVmV Va ~è¶mM doim VmgZ²Vmg amhVmV qH$dm
XþgarH$S>o Zì¶mZo ¶oVmV. {nÎm{n{Q>H$m§~amo~a é½Umcm Vmn
¶oVmo, nmoQ> {~KS>Vo, ½cmZr ¶oVo. hm AmOma EH$ XmoZ {Xdg
qH$dm AmR>dS>m^ahr amhVmo. Vmo nQ>H$Z Am{U nyU©nUo
~amhr hmoVmo. na§Vw WmoS>çmWmoS>çm {Xdgm§Zr CX²̂ dV amhVmo.
H$mhr ì¶º$s̈Zm ËdMocm Oa EImXm AmoaIS>m CR>cm Var
Ë¶m OmJr gyO ¶oD$Z ImO ¶oD$ cmJVo hmXoIrc
{nÎm{n{Q>H$mMmM Z‘wZm Amho.

CnMma
{ZgJm}nMma
VwaQ>r Am{U Joê$ - VwaQ>r d Joê$ EH$Ì H$ê$Z Mm§Jcr

hm Hw$Q>mdr Am{U Vmo con nwai qH$dm {nÎm{n{Q>H$m§da cmdmdm.
Jwcm~nmUr Am{U pìhZoJa - nwai Iyn ImOV

AgVrc d Ë¶m‘wio Q>moMë¶mgmaIo dmQ>V Agoc Va Ë¶mda
Jwcm~nmUr nmd H$n d pìhZoJa nmd H$n Ago EH$Ì
H$ê$Z cmdmdo.

nw{XZm - nw{XÝ¶mMr 7 J«°‘ nmZo d 25 J«°‘ gmIa
gìdm H$n nmÊ¶mV KmcyZ CH$imdo Am{U Vo nmUr ß¶mdo.

hiX - amoO EH$ H$n nmÊ¶mV XmoZ M‘Mo hiX KmcyZ
Vo nmUr ß¶mdo.

gn©J§Ym - ¶m dZñnVrMr EH$ J«°‘ nyS> ^m§S>ô a
nmÊ¶mVyZ amoO EH$Xm ¿¶mdr.

Amhma - à{H«$¶m¶wº$ Amhma KoD$ Z¶o. Mhm, H$m°’$s,
‘Ú, MrO, ~Q>a, {~pñH$Q>o, S>~m~§X AÞnXmW©, ‘°Jr,
gm°g, cmoUMr, Am§~dcoco nXmW©, ‘m§gmhma Q>mimdm.
’$i§, ^mÁ¶m§Mo gyn, H$moqe{~arMm g‘mdoe AmhmamV
Agmdm. qc~y ga~V Adí¶ ¿¶mdo. nmoQ> ñdÀN> amhrc
AgmM ’$m¶~a¶wº$ Amhma ¿¶mdm. ^anya nmUr ß¶mdo.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma
{ZgJm}nMmam§Zr VmËnwaVm Amam‘ nS>V Agcm Varhr

AmOma nyU©V… KmcdÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°WrMr ‘XV
¿¶mdrM cmJVo. nmhÿ¶m CXmhaUmXmIc H$mhr Am¡fYm§Mr
‘m{hVr.

Ag}{ZH$ Aë~‘ - EH$m Ohmc {dfmnmgyZ V¶ma
Ho$coco ho Am¡fY AgyZ AZoH$ AmOmam§da Cn¶wº$ Amho.
¶mda eº$sH$aUmMr à{H«$¶m Ho$ë¶m‘wio {dfOÝ¶
n[aUm‘ ‘mJo nSy>Z Am¡fYOÝ¶ n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmV.
S>~m~§X ImÚnXmW©, gS>cocr ’$i§, AmB©pñH«$‘ BË¶mXr
Imëë¶m‘wio ¶oUmè¶m {nÎm{n{Q>H$m§da ho Cn¶wº$ Amho.

IoH$S>o Imëë¶m‘wio gyO Amë¶mg A{Q>©H$m ¶waoÝg ho
Am¡fY Cn¶wº$ Amho.

coS>‘ nmc - S>mg Mmdë¶m‘wio ‘moR>çm‘moR>çm
{nÎm{n{Q>H$m CRy>Z ImO gwQ>Vo.

agQ>m°³g - àË¶oH$ CÝhmù¶mV {nÎmJm§YrMm Ìmg
hmoVmo. Ja‘r‘wio ~ao dmQ>Vo. nm§Kê$U KoD$Z Pmonmdogo
dmQ>Vo.

gmoarZ‘ - {hdmù¶mV CR>Umao {nÎm ¶mda Cn¶wº$.
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‘wê$‘ d VméÊ¶{n{Q>H$m (ACNE)
Z‘Mm Moham AJXr aoIrd, Jm¡adU©, Mm’o$H$ir ZmH$,

gw§Xa hgao ~mocHo$ S>moio. Zmdmà‘mUoM nm¡{U©‘oÀ¶m
M§ÐmgmaIr erVc d gw§Xa {Xgm¶Mr. nU AcrH$S>o ¶m
M§Ðmgma»¶m Mohè¶mda amoO EH$ ZdrZ S>mJ {Xgm¶Mm.
åhUOo H$m¶ Pmc§, AcrH$S>o {Vcm ’$maM qnnëg² ¶oD$
cmJco hmoVo Am{U H$m°coO‘Ü¶o "qnnc qnnc {cQ>c² ñQ>ma'
Aem H$m°‘|Q>g² EoH$m¶cm {‘iy cmJë¶m. pñH$Z
ñnoem{cñQ>Zm XmIdyZ Pmc§ nU ‘wê$‘M Vo, Am¡fY§
KoVcr H$s Mma {Xdg H$‘r dmQ>Uma na§Vw nwÝhm ¶oao ‘mÂ¶m
‘mJë¶m! nyZ‘À¶m ‘¡{ÌUrZ§ {Vcm hmo{‘Amon°Wr{df¶r
gm§{JVc§. {VMogwÕm ‘wê$‘, Ho$g JiU§ hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fYm§ZoM H$‘r Pmc§ hmoV§. Vr nyZ‘cm Am‘À¶mH$S>o
KoD$Z Amcr. Voìhm nyZ‘cm EH§$Xa qnnëg{df¶r nyU©
‘m{hVr {Xcr d Am¡fY§ nU {Xcr. Am¡fYm§{edm¶ {Vcm
hmo{‘Amon°{WH$ gm¢X¶© àgmYZo dmnaÊ¶mg {Xcr CXm.
p³cZPg©, ñH«$~g, S>o {dAa {H«$åg, ’o$gn°H$ BË¶mXr.
Amhma d nÏ¶ dJ¡ao gm§{JVco Am{U XmoZM ‘{hÝ¶mV
M§ÐmdaMo S>mJ nyU©nUo Zmhrgo Pmco. nyZ‘ EH$X‘ Iyf
AmVm gÜ¶m {VM§ Am¡fY ~§X Amho. na§Vw Vr hmo{‘Amon°{WH$
gm¢X¶©àgmYZ§M H$m¶‘ dmnaVo. H$maU EH$Va hr àgmYZ§
Xþîn[aUm‘{da{hV AmhoV {edm¶ H$m¶‘ dmnamZo ËdMm,
Ho$g ¶m§À¶mda EH$ Z¡g{J©H$ Pimir ¶oVo.

‘wê$‘ qH$dm VméÊ¶{n{Q>H$m åhUOo H$m¶?
‘wê$‘ åhUOo ~mam Vo n§Mdrg d¶moJQ>mVrc ‘wcm‘wctZm

h‘Img hmoUmam ËdMm{dH$ma. ËdMoVrc Ho$gnwQ>H$m§VyZ
Ho$g CJdVmV. Ë¶mÀ¶m ‘wimer V¡cJ«§Wr AgVmV.
Ho$gnwQ>H$m§Zm d V¡cJ«§WrZm gyO ¶oD$Z ‘wê$‘o ¶oVmV.
Moham, Jim, N>mVr, Im§Xo ¶oWrc ËdModa ‘wê$‘m§‘wio
Pmcoco d«U {XgyZ ¶oVmV ¶m d¶mV ‘wc§ ‘wcr Amnë¶m
ì¶{º$‘Ëdm~Ôc A{Ve¶ OmJê$H$ AgVmV Am{U ¶mM
doir qnnëgMm {dH$ma ~imdVmo.

H$maUo -
1. d¶mV Amë¶mda hm‘m}ÝgÀ¶m nmVir‘Ü¶o dmT> hmoV

amhVo d ËdMoMm VocH$Q>nUm dmT>Vmo d ‘wê$‘ ¶oVmV.
2. ‘wimVM VocH$Q> ËdMm AgUmè¶m§Zm R>amdrH$

d¶mV Iyn qnnëg ¶oVmV.
3. ~ÕH$moð>Vm åhUOo nmoQ> gm’$ Zgoc Varhr

ny ‘wê$‘m§Mm gVV àmXþ̂ m©d hmoV amhVmo.
4. Moham ñdÀN> Z R>odë¶mZo Moham {MH$Q>, VocH$Q>

hmoD$Z qnnëg ¶oD$ eH$VmV.
5. nmir nwT>o T>H$cÊ¶mÀ¶m, Hw$Qw>§~{Z¶moOZmÀ¶m

Jmoù¶m‘wio ‘wê$‘ ¶oD$ eH$VmV.
6. Mhm, H$m°’$s, V§~mIy d Xmê$ ¶m‘wio ËdMoMo

Amamo½¶ {~KS>Vo.
7. S>mo³¶mV H$m|S>m, Ia~m Agë¶mg Ë¶mMr nmdS>a

Vm|S>mda nSy>Z ’$moS> ¶oD$ eH$VmV.
8. ‘m{gH$ nmirÀ¶m AJmoXa d nmirÀ¶m doir

hm‘m}ÝgÀ¶m MT>CVmam‘wio ‘wê$‘ ¶oVmV. ho ‘wê$‘
H$moUË¶mhr d¶mV ¶oVmV.

cjUo - ‘wê$‘ åhUOoM Mohè¶mda ¶oUmè¶m Q>nmoè¶m
H$mù¶m cmcga nwQ>Hw$ù¶m, ËdMoÀ¶m daÀ¶m WamV ¶oUmar
Jido d d«U ‘wê$‘m§Mo ghm àH$ma AmhoV. ¶m§Mr Vrd«Vm
H$‘r OmñV Agy eH$Vmo. N>moQ>o nwai ¶oÊ¶mnmgyZ Vo ny d
aº$ ^aUmao, R>gR>gUmao ’$moS>gwÕm ¶oVmV.

H$nmi, JmcmMo C§MdQ>o, hZwdQ>r, H$mZ{eco, N>mVr d
nmR> ¶mda ‘wê$‘ OmñV AmT>iyZ ¶oVmV. ¹${MV A§J^ahr
{dH$ma hmoVmo.

CnMma - gdm©V Mm§Jco d gdmªJrU CnMma
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o hmoVmV. nmoQ>mV KoÊ¶mÀ¶m Am¡fYm§nmgyZ
Vo Amåhr ñdV… V¶ma H$aV Agcoë¶m hmo{‘Amon°{WH$
gm¢X¶© àgmYZmn¶ªV gd© CnMma CncãY AmhoV. nmhÿ¶m
H$mhr Am¡fYm§Mr ‘m{hVr.

gmo[aZ‘ - ‘m{gH$ nmirÀ¶m doiogM qnnc ¶oVmV.
Ma~r¶wº$ nXmW©, gmIaoMo nXmW© H$m°’$s d ‘m§gmhma
KoVë¶mZo OmñV hmoVmV.

gë’$a - ËdMm amoJQ> {XgVo. ~marH$, cmc nwai
¶oVmV. Iyn ImO gwQ>Vo d AmJ hmoVo. gVV ZdrZ a°e
¶oVM amhVo.

‘°J ‘ya - em¡Mmg A{O~mV gm’$ hmoV Zmhr. ËdMm
{MH$Q> {XgVo. ‘moR>o‘moR>o KÅ> ‘wa‘ ¶oVmV. Moham
gwOë¶mgmaIm hmoVmo. ì¶º$s {VVH$s Am¡fY§
åhUÊ¶mBVnV Am¡fY§ hmo{‘Amon°{WH$ emómV CncãY
AmhoV. hr Am¡fY§ Xþîn[aUm‘ {da{hV Agë¶mZo H$moUVohr
Ìmg hmoV ZmhrV. Moham ñdÀN> VOocXma {XgVmo.
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BVa CnMma
Moham ñdÀN> Ywdmdm. {XdgmVyZ VrZ Mma doim Moham

W§S> nmÊ¶mZo Ywdmdm. AmR>dS>çmVyZ EH$Xm dm’$ ¿¶mdr.
nmoQ> ñdÀN> R>odmdo. Aa~Q> Ma~Q> VocH$Q> ImD$ Z¶o.

^anya nmUr ß¶mdo.
‘oWrÀ¶m nmZm§Mm {H$gcoë¶m ^monù¶mMm con

cmdë¶mZo ËdMm ñdÀN> hmoVo.
g§Í¶mÀ¶m gmcrZo Moham Mmoië¶mg VocH$Q>nUm H$‘r

hmoVmo.
H$moqW~ra d nw{XÝ¶mMm ag d hiX ¶m§Mo {‘lU

cmdë¶mZo Moham ñdÀN> hmoVmo.
‘moH$ù¶m hdoV {’$amdo. W§S>nmÊ¶mMo gnHo$ Mohè¶mda

‘mamdo.

gd© OrdZgÎdo d qPH$ AgUmar amoO EH$ Jmoir
¿¶mdr.

àgmYZo dmnaVmZm hmo{‘Amon°{WH$ qH$dm h~©c
dmnamdrV.

Bßg‘ gm°ëQ> ~mW hm àH$ma {ZgJm}nMmamV Ho$cm
OmVmo. XrS> {H$cmo Bßg‘ gm°ëQ> (‘°¾o{e¶‘ gë’o$Q>) 60
{cQ>a nmÊ¶mV {‘gimdo. nmÊ¶mMo Vmn‘mZ ì¶º$sÀ¶m
earamÀ¶m Vmn‘mZmBVHo$ Agmdo. ¶m nmÊ¶mV Ë¶m
ì¶º$scm AYm©Vmg ~gdmdo. Ë¶m‘wio gdmªJmcm Km‘
¶oD$Z ËdMoVrc Anm¶H$maH$ Ðì¶o earamVyZ ~mhoa nS>VmV
d ËdMoMo Amamo½¶ gwYmaVo.

Jiy (BOILS)
Moda ’$moS> qH$dm nwQ>Hw$ir ¶oD$Z Ë¶mV ny hmoVmo.

^modVmcMr OmJm cmc hmoVo. hm ’$moS> ‘moR>m hmoD$Z ’w$Q>Vmo

Am{U Ë¶mVrc ny d KmUrMm {ZMam hmoVmo. Ho$g Agcoë¶m

OmJr Agm ’$moS> Pmë¶mg Ë¶mcm Jiy Ho$gVwS> qH$dm H$aQ>

åhUVmV. ’$moS> Amcocr d AmOw~mOyMr OmJm Iyn XþgVo.

Moham, ‘mZ, H$‘aoH$S>Mm ^mJ, ‘m§S>çm, AdKS> OmJr

Jido h‘Img ¶oVmV.

Ëd H$maUo Am{U cjUo

ñQ>±’$m¶cmoH$moH$g ¶m O§VyÀ¶m g§gJm©‘wio Jiy hmoVo. ho

O§Vy Y‘©J«§Wr qH$dm Ho$gnwQ>H$m§VyZ àdoe {‘idVmV.

doiÀ¶m doir ñdÀN>Vm R>odcr Zmhr Va ËdModarc Voc

Km‘ d Yyi ¶m‘Ü¶o OrdmUy§Mr Mm§Jcr dmT> hmoVo. aº$mVrc

{dfmar KQ>H$m§‘wio Jido hmoVmV. MwH$sMm Amhma Am{U

AñdÀN> amhUr‘mZ ¶m gdmªMo ‘yi AmhoM. Ooìhm EImXr

ì¶º$s Aeº$ hmoVo, VgoM H$moUË¶mhr H$maUm‘wio Vã¶oV

T>mgicr Agoc Varhr Jido ¶oVmV. Vm‘gr Amhma,

ì¶m¶m‘mMm A^md, ì¶gZo, XJXJrMr OrdZe¡cr Aem

H$maUm§Zr earamVrc {dfmar Ðì¶m§Mo à‘mU dmT>Vo d

ËdMoÛmao Aem KQ>H$m§Mo CËgO©Z H$aÊ¶m‘wio Jido

¶oÊ¶mg gwê$dmV hmoVo.

‘Yw‘ohr ì¶º$s̈‘Ü¶o aº$eH©$am à‘mUm~mhoa dmT>ë¶mg

Jidm§Mm Ìmg hmoVmo. dg§Vamdm§À¶m~m~VrV Ag§M KS>c§.

‘moR>çm hþÔçm§daMr ZmoH$ar, gwImgrZ OrdZe¡cr,

ì¶m¶m‘ A{O~mV Zmhr Am{U AmR>dS>çmVyZ XmoZ VrZ
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doim nmQ>ucm OmU§! dOZ ~ogw‘ma dmT>coco. EH$Xm

AMmZH$M Ë¶m§Zm nyU© earamda ~m°B©ëg ¶oD$ cmJco.

A±Q>r~m¶mo{Q>³g, B§Oo³eÝg KoD$ZgwÕm hm àH$ma Wm§~oZm,

Ë¶mVM Ë¶m§Zm ‘Yw‘oh Pmë¶mM§ {ZXe©Zmg Amc§.

BÝewcrZ ¿¶mdo cmJco. na§Vw ~m°B©ëg ‘mÌ H$‘r ZmhrV.

dg§Vamd nwaVo h¡amU Pmco. Ë¶m§À¶m nËZr Zoh‘r H$mhr

Pmco Var hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§M ¿¶m¶À¶m. Ë¶m§Zr

dg§Vamdm§Zm hmo{‘Amon°WrMm ‘mJ© gm§{JVcm Am{U

IamoIaM EH$M Am¡fY {d{eð> ‘mÌoV {Xë¶mda hm XmoZ

‘{hÝ¶mMm Ìmg nyU©V… Wm§~cm. AmVm Ë¶m§Zm

‘Yw‘ohmgmR>r XoIrc hmo{‘Amon°{WH$M Mmcy Amho.

cjUo - gwédmVrcm ËdModa ~marH$ nwQ>Hw$ir ¶oVo.

~r ‘moR>r hmoD$Z ’$moS> ¶oVmo. ny ^aVmo Z§Va ’$moS> ’w$Qy>Z ny

~mhoa nS>Vmo. ho Jiy Iyn R>UH$Vo. ImO gwQ>Vo, H$mhr

doim EH$mZ§Va EH$ Aer Jidm§Mr ‘m{cH$mM gwê$ hmoVo.

Ho$gVwS>rgwÕm ¶mM nÕVrZo hmoVo. Vmn ¶oVmo, A§JmV R>UH$m

amhVmo.

CnMma - hm{‘Amon°WrZo h‘Img ~am hmoUmam hm

AmOma Amho. ËdMm{dH$ma ho ‘ZmÀ¶m {dH$mam§Mo à{Vq~~

g‘Oco OmVmV. ‘mZ{gH$ VmU, ^rVr, qMVm ì¶º$ hmoV

Zgë¶mg eara ¶m ì¶mYr ËdMoÛmao ~mhoa Q>mH$Ê¶mMm

à¶ËZ H$aVo Ago hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ‘mZco OmVo. AWm©V

gd©M ËdMm{dH$ma Ago AgVrcM Ago Zmhr. H$mhr

OZwH$m§Vrc {~KmS>m‘wiohr hmoVmV.

Jiy hmoÊ¶mda ~ocmS>moZm, {gcr{g¶m, ‘H©$gm°c,

{hnmagë’$ Aer Am¡fY§ Amdí¶H$VoZwgma dmnacr

OmVmV. ËdModa cmdÊ¶mgmR>r H°$c|Sw>cm, B{H$Zo{e¶m,

H«$m¶gm°{~©¶‘ Aer Am¡fY§ dmnacr OmVmV. AWm©V

ËdMmamoJm§da Ago dmMyZ CnMma Ho$ë¶mg AY©dQ>M

Amam‘ {‘iy eH$Vmo. Ë¶mH$[aVm VÁkm§Mm g„m KoUo

Oê$arMo Amho.

{ZgJm}nMma

H$Sy>qc~ - H$Sy>qc~mMr 15 J«°‘ nmZo 500 {‘.cr.

nmÊ¶mV Mm§Jcr CH$idrV ¶m nmÊ¶mZo H$aQ> YwdmdrV

qH$dm H$Sw>qc~mÀ¶m nmZmMo nmoQ>rg Jidmda ~m§Ymdo.

H$maco - ny Z Pmcocr Jido H$maë¶mMm ag nmoQ>mV

KoVë¶mZo ~ar hmoVmV. EH$ M‘Mm H$maë¶mMm ag d EH$

M‘Mm qc~mMm ag AZmoemnmoQ>r amoO ¿¶mdm.

XþYmdaMr gm¶ - AYm© M‘Mm pìhZoJa, {M‘yQ>̂ a

hiX, M‘Mm^a gm¶ EH$Ì H$ê$Z, KmoQy>Z Jidmda

cmdë¶mg ny Z hmoVm Jido ~ar hmoVmV.

hiX - hiXrMr nyS> Jidmda cmdë¶mg Cn¶moJ

hmoVmo qH$dm XmoZ VrZ hiHw§$S>o ^mOyZ Ë¶m§Mr amI EH$

H$n nmÊ¶mV {‘giyZ Jidmda cmdmdr. Jiy {nHy$Z

’w$Q>Vo d R>UH$m Wm§~Vmo.

Amhma - gmpÎdH$ Amhma ¿¶mdm. XmoZ {Xdg ’$º$

’$im§Mo ag ¿¶mdoV. Z§Va ^mV d ‘wJmMo daU Agm Amhma

EH$ {Xdg ¿¶mdm. ‘m§gmhma Q>mimdm. ^anya nmUr ß¶mdo.

Mhm, H$m°’$s, ‘¡ÚmMo nXmW©, ’$mñQ>’y$S> Q>mimdo. cmoUMr

gm°g, Mm¶ZrO ImD$ Z¶o. ~ÕH$moð>VoMm Ìmg Agë¶mg

CnMma H$ê$Z ¿¶mdo. {haì¶m nmcô mÁ¶m, ‘moS> Amcocr

H$S>YmÝ¶o, H$moqe{~ar ^anya Imì¶mV.

BVa - ‘moH$ù¶m hdoV ^anya {’$amdo. Ü¶mZ,

àmUm¶m‘ H$amdm. e³¶ Agë¶mg gmoZm ~mW, ñQ>r‘

~mW ¿¶mdm. CÝhmù¶mV H$mo‘Q> nmÊ¶mZo Am§Kmoi H$amdr.

Am§KmoirÀ¶m nmÊ¶mV H$Sy>qc~mMr nmZo Q>mH$mdrV.

dmù¶mÀ¶m MmoÏ¶mZo A§J KmgyZ ñdÀN> H$amdo. Km‘ Iyn

¶oV Agë¶mg ~waeramoYH$ nmdS>a ñZmZmZ§Va A§Jmcm

cmdmdr.
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{hdmù¶mV ËdMoMr H$miOr H$er ¿¶mdr?
ir Adoir H$mogiUmam nmD$g gê$Z AmVm {hdmim

gwé Pmë¶mÀ¶m IwUm {Xgy cmJë¶m AmhoV.

nmdgmù¶m‘Ü¶o ËdMoVrc AmÐ©Vm, Amocmdm {Q>Hy$Z

amhVmo. nU {hdmù¶m‘Ü¶o ËdMm éj H$moaS>r ìhm¶cm

cmJVo.

H$moaS>r ËdMm IynM IaIarV hmoVo. Q>mMm, H$monao,

nm¶mÀ¶m H$S>m, Moham, AmoR> ’w$Q>m¶cm cmJVmV. Mm¡H$moZr

Ka§ nS>VmV. ¹${MV ¶m ôJm‘YyZ aº$hr ¶oVo. Zm°‘©c ËdMm

Oamer gwH$ë¶mgmaIr AmoT>ë¶mgmaIr hmoVo. ¹${MV

H$mid§S>VogwÕm! VocH$Q> ËdMm ‘mÌ {hdmù¶mV Q>dQ>drV

{XgVo. na§Vw Ë¶mda Oa ‘wé‘ AgVrc Va Ë¶mMr gmc§

{ZKy cmJVmV. WmoS>³¶mV {hdmim ËdMoÀ¶m gm¢X¶m©daM

Kmcm KmcVmo. ËdMoMr éjVm H$‘r H$aÊ¶mgmR>r Amhma

{hdmù¶mV gd© àH$maMr ’$io ^mÁ¶m CncãY AgVmV.

Ë¶mV "H$' OrdZgËd AgUmar qc~y g§Ìo, ‘mog§~r Aer

’$i§, eony, MwH$m, nmcH$, ^monim Aem ^mÁ¶m,

pñZ½Ym§e AgUmam gwH$m ‘odm, gmcr gH$Q> ‘gya, ‘yJ

¶m§Mm g‘mdoe Agmdm. nmUr ^anya ß¶mdo, H$mH$S>r

gmcrgH$Q> Imdr.

CnMma - gd© àH$maÀ¶m ËdMm amoJmgmR>r hmo{‘Amo

h~©c gm¢X¶©àgmYZo d CnMma Amåhr {dH${gV Ho$cocr

AmhoV. {hdmù¶mV H$moaS>r d gd©gmYmaU ËdMm IynM

IaIarV hmoVo. Ë¶mgmR>r BQ>opÝgìh Ho$Aa cmoeÝg,

‘m°B©ñQ>am¶Pa§, gZHo$Aa, ËdMoÀ¶m nmoVmZwgma ’o$gdm°e,

gm~U dmnamdo cmJVmV. Vo d¡ÚH$s¶ gëë¶mZwgma XoVm

¶oVmV. Oa gmo[a¶m{gg, Bg~, {’$eg© Ago AmYrMo

{dH$ma AgVrc Va ho {dH$ma {hdmù¶mV OmñV

~imdVmV. Ë¶mZwgma Cnm¶¶moOZm H$amdr cmJVo. nmoQ>mV

KoÊ¶mMo Am¡fY KoD$Z ‘J Aer H$m°ñ‘o{Q>H$ dmnaë¶mg

OmñV ’$m¶Xm hmoVmo.

do ËdMm Z H$mid§S>Vm ‘wcm¶‘ ~ZdÊ¶mgmR>rhr hmo{‘Amo

h~©c àgmYZo AmhoV. Mohè¶mda Agcoco dm§J, ‘wé‘m§Mo

S>mJ KmcdÊ¶mgmR>r {d{eð> {H«$‘g, ’o$g n°H$g VgoM

nmoQ>mV KoÊ¶mMr Am¡fYohr OmoS>rZo XoVm ¶oVmV.

VocH$Q> ËdMm {hdmù¶mV ì¶dpñWV§ amhVo. nU Oa

{‘³g ñdénm§Mr qH$dm Q>r PmoZ ( ŵd¶m ZmH$ hZwdQ>r

VocH$Q> BVa ËdMm H$moaS>r) ËdMm Agoc Va ‘mÌ ËdMm

VwH$S>çm VwH$S>çm§Zr OmoS>ë¶mgmaIr n°Mr {XgVo. ¶mdahr

CËH¥$ï> hmo{‘Amo h~©c CnMma AmhoV.

hmo{‘Amon°Wr emóm‘Ü¶o é½UmMo dU©Z H$aVmZm àË¶oH$

Am¡fYm‘Ü¶o Vmo é½U H$gm {XgVmo? H$gm dmJVmo? Ë¶mMo

Ho$g, ËdMm, Mohè¶mdaMo ^md H$go AgVrc, Ë¶mMr

{dMmagaUr H$er Agoc ¶mMo BVHo$ ¶Wmo{MV dU©Z

Ho$coco AgVo H$s nw.c§. gmaIr nwÝhm ì¶{º${MÌ§

{c{hÊ¶mMm ‘moh ìhmdm. amoOÀ¶m à°³Q>rg‘Ü¶o BV³¶m

ì¶º$s Am{U d„r ôQ>VmV Á¶m Amnco AZŵ d{dœ

g‘¥ÕM H$m¶ Amoìha âcmo H$ê$Z OmVmV. ’$º$ Amnco

‘Z {VVHo$ g§doXZerc hdo Am{U EoHy$Z KoÊ¶mMr BÀN>m

{H$Ë¶oH$ é½U Va Amnc§ XþIU§ H$moUrVar EoHy$Z KoV§¶

EdT>çmZoM {H$Vr ^mamdyZ OmVmV. Agmo ËdMoH$S>o

diy¶m! {hdmù¶mV gm~U ’$ma ñQ´>m±J dmnê$ Z¶o.

e³¶Vmo Mohè¶mgmR>r ’o$gdm°eM dmnamdm. CÝhm‘Ü¶o

OmVmZm gZãcm°H$ ‘m±BñQ>am¶Pa dmnamdo. AmR>dS>çmVyZ

EH$Xm Mohè¶mcm BÝQ>o{gìh Ho$Aa {H«$‘Zo ì¶dpñWV ‘gmO

H$amdm. amoO ZmB©Q> {H«$‘ cmdmdo. AmoR>m§Zmhr crn~m‘

cmdm. Ho$ghr {hdmù¶mV Ma~Q> hmoVmV. Voìhm

AmR>dS>çmVyZ EH$Xm {ViVocmZo ‘m{ce H$ê$Z AYm© Vmg

R>odmdm. Ë¶m‘wio Ho$g N>mZ ‘D$gyV hmoVmV. Ho${‘H$c

H$m°ñ‘o{Q>³g EodOr hmo{‘Amoh~©c {H«$ågMm dmna H$amdm.

hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYohr VÁkm§À¶m gëë¶mZwgma ¿¶mdrV.
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AH$mcr Ho$g nm§T>ao hmoUo
T>Ë¶m d¶mV Ho$g nm§T>ao hmoD$ cmJUo hr EH$ Z¡g{J©H$

Jmoï> Amho. na§Vw Ho$gm§‘Yrc H$mio a§JÐì¶ AH$mcr H$‘r
hmoD$Z Ho$g nm§T>ao Pmco Va Vr ì¶mYr g‘Omdr. nm§T>è¶m
Ho$gm§‘wio VéUnUrM ì¶º$s d¶ñH$a {Xgy cmJVo.

AmOH$mc Va ZD$ Xhm dfm©À¶m ‘wcm§Mo Ho$ggwÕm nm§T>ao
{Xgm¶cm cmJco AmhoV. ¶¶mVr amOmZo Amnco d¥ÕËd
Amnë¶m VéU ‘wcmcm {Xco na§Vw AmOMr VéU ‘wc§M
Aer d¥Õ {Xgm¶cm cmJë¶mda H$m¶ åhUmdo?
ËdModarc Ho$g hm ËdMoMm EH$ Cn^mJ Amho. ËdMoÀ¶m
~mhoaMo AmdaU qH$dm A{^M‘© Á¶m noetZr ~Zcoco
AgVo Ë¶mM àH$maÀ¶m noer Ho$gmÀ¶m ‘wimer AgVmV.
Ho$gnwQ>H$m§V Ho$g CJ‘ nmdVmV Am{U A{^M‘m©À¶m ~mhoa
¶oVmV. ËdMo‘Yrc Ho$gm§À¶m ^mJmcm Ho$e‘yi d
ËdModarc ^mJmcm Ho$eñV§̂  åhUVmV.

Ho$gmÀ¶m ‘wimer M‘©A§Hw$aH$ AgVmV. Ë¶m§À¶m^modVr
aº$H$mo{eH$m§Mo Omio AgVo, Ë¶m‘wio Ho$gm§Mo nmofU d
dmT> hmoVo. Ho$gnwQ>H$m§V VocH$Q> Ðd òdUmè¶m J«§Wr
AgVmV. Ë¶m§Zm dgm qH$dm B§J«OrV sebum åhUVmV.
¶m òmdm‘wio Ho$g M‘H$Xma, ‘D$ d H$mio amhVmV. Ho$gm§Mo
nmofU ~mhoê$Z H$aVm ¶oV Zmhr. Vo aº$àdmhmVyZM hmoVo.

H$maUo - MwH$sMr AmhmanÕVr, ‘mZ{gH$ ì¶Wm hr
AH$mcr Ho$g nm§T>ao hmoÊ¶mMr XmoZ à‘wI H$maUo AmhoV.
amoOÀ¶m AmhmamVyZ "~' OrdZgÎd, cmoh, Vm§~o Am{U
Am¶mo{S>Z ¶m§Mr H$‘VaVm Pmë¶mZohr Ho$g {nH$VmV.
EHy$UM aº$m{^gaUmda, ËdMo‘Yrc aº$dm{hÝ¶mda
‘mZ{gH$ qMVo‘wio XS>nU ¶oVo. Ë¶m‘wio Ho$gm§À¶m
Amamo½¶mgmR>r hmoUmè¶m nmofUÐì¶m§À¶m H$‘r nwadR>çm‘wio
Ho$gm§Mo AZmamo½¶ g§̂ dVo.

S>moHo$, Ho$g, ËdMm ñdÀN> Z R>odë¶mZo, A{V Ja‘
nmÊ¶mZo Ho$g YwÊ¶mZo, Bcop³Q́>H$ Ś>m¶aZo Zoh‘r Ho$g
dmidë¶m‘wio, Ho$g H$mio H$aÊ¶mgmR>r S>m¶ dmnaÊ¶mZo
Ho$g cdH$a nm§T>ao hmoVmV. AZwdm§{eH$Vm hm hr EH$
‘hÎdmMm KQ>H$ Ë¶m‘mJo AgVmo.

{ZgJm}nMma
Amdim - Amdù¶mMo ~marH$ VwH$S>o H$ê$Z gmdcrV

dmidmdoV. Z§Va Imo~aoc VocmV CH$idmdoV. ho Voc
H$minQ> d KÅ> hmoVo. amÌr PmonVmZm Ho$gm§À¶m ‘wim§er

dm hc³¶m hmVmZo Mmoimdo. aº$m{^gaU gwYmê$Z Ho$g
H$minQ> ‘D$ d M‘H$Xma hmoVmV.

~Xm‘ - EH$ M‘Mm ~Xm‘mMo Voc d qc~mMo Mma
nmM W|~ {‘giyZ Ho$gmcm cmdmdo. {Z¶{‘V ~Xm‘
{^OdyZ Imë¶mZohr ’$m¶Xm hmoVmo.

XmoS>Ho$ - XmoS>³¶mÀ¶m ’$moS>r H$ê$Z gmdcrV
dmidmì¶mV. Z§Va 3-4 {Xdg Imo~aoc VocmV
‘wadmì¶mV. Z§Va ho Voc CH$imdo. ho H$minQ> KÅ> Voc
amoO ‘mÏ¶mcm Mm§Jco MmoiyZ cmdmdo.

cmoUr - Jm¶rÀ¶m XþYmnmgyZ ~Zdcoë¶m cmoÊ¶mV Ho$g
{nHy$ Z XoÊ¶mMo JwUY‘© AgVmV. AmR>dS>çmVyZ XmoZXm
XmoZ VrZ M‘Mo cmoUr Imdo.

OrdZgÎdo - n°Q>moWo{ZH$ Amåc, n°amA°{‘Zmo ~|Pm°B©H$
Amåc d BZm°{gQ>m°c hr VrZ OrdZgÎdo "~"
OrdZgËdmer g§~§{YV AgVmV. ¶rñQ> d ¶H¥$V ¶mVhr
VrZhr OrdZgÎdo AmT>iVmV. nmoQ>mVrc AmVS>çm§À¶m
‘mJm©Vë¶m OrdmUy§À¶m ghmæ¶mZo hr V¶ma H$aVm ¶oVmV.
Ë¶mgmR>r amoO dmQ>r^a KÅ> Xhr d EH$ M‘Mm B©ñQ>
(Baking yeast) {‘giyZ Imdo.

hmo{‘Amon°Wr
Amhma, OrdZe¡cr d ì¶º$sMr à{VH$maeº$s ¶m§Mr

gwaoI gm§JS> hmo{‘Amon°WrÛmao KmcVm ¶oVo. Á¶m§Zm gd©
Cnm¶ H$ê$Zhr JwU ¶oV Zmhr Ë¶m§À¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr
h‘Img Cn¶moJr nS>Vo. nmhÿ¶m H$mhr Am¡fYm§Mr ‘m{hVr.

cm¶H$monmo{S>¶‘ - AH$mcr Ho$g {nH$VmV. gVV
‘mZ{gH$ VmUmImcr Agcoë¶m ì¶º$s̈Zm Cn¶wº$.

A°{gS> gë’$ - {nÎmY‘u¶ é½Um§‘Ü¶o Cn¶wº$.
Wmam±B©{S>Z‘ - AH$mcr Ho$g {nH$Ê¶mnmgyZ g§ajU

åhUyZ.
’$m°ñ’$ag - {df‘Áda, H$mdri Ago AmOma hmoD$Z

Joë¶mZ§Va Ho$g {nH$V AgVrc, JiV AgVrc Va
Cn¶wº$.

gramoZ‘ - EH$M nÅ>m Ho$gm§‘Ü¶o {nH$V Agë¶mg.
Ë¶m{edm¶ {nH$coco Ho$g H$mio H$aÊ¶mgmR>rhr gw§Xa
Am¡fYo AmhoV. hmo{‘Amon°Wr{df¶r gm§JÊ¶mnojm
AZŵ dyZM nhmdr.

Amhma - gd© nmofU‘yë¶o Agcocm Amhma ¿¶mdm.
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Ho$g JiUo (HAIR LOSS)
ZdmMr {Z{‘©Vr nyU© Pmë¶mda ~hþXm ’$º$ gm¢X¶©

àXmZ H$aÊ¶mgmR>r S>mo³¶mda Ho$gm§Mr aMZm Ho$cr Jocr
Agmdr. Agmo! Va gm§JÊ¶mMm CÔoe Agm H$s EH$Xm
H$m Ho$g Jim¶cm cmJco H$s ór Agmo dm nwéf XmoKmZmhr
ñdV…À¶m gm¢X¶m©{df¶r H$miOr CËnÞ hmoVo.

ËdModarc {N>ÐmVyZ åhUOo Ho$gnwQ>H$m§VyZ Ho$g
CJdVmV "Ho$a°Q>rZ' ¶m à{WZmnmgyZ Ho$g ~ZVmV.
Ho$gnwQ>H$m§À¶m Imcrc Ho$e‘wim§nmer {d{eð> àH$maÀ¶m
noer AgVmV. ¶m noer A{‘ZmoAmåcm§Mo Ho$a°Q>rZ‘Ü¶o
ê$nm§Va H$aVmV. Ho$e‘wim§VyZ Ho$g ËdMo~mhoa ¶oVmo. Á¶m
à‘mUmV ¶m A{‘Zmo Amåcm§Mo {H$a°Q>rZ‘Ü¶o ê$nm§Va hmoVo
Ë¶mM à‘mUmV Amnë¶m Ho$gm§Mr dmT> hmoVo. gmYmaUnUo
EH$m ‘{hÝ¶mV EH$m Ho$gmMr 12 g|.‘r. EdT>r dmT> hmoVo.
15 Vo 30 d¶moJQ>mV Ho$gm§Mr dmT> Omo‘mZo hmoV AgVo.

H$maUo Am{U cjUo
nmofU‘yë¶m§Mm A^md ho Ho$g JiÊ¶mMo gdm©V

‘hÎdmMo H$maU Amho. Amnë¶m AmhmamVyZ earamcm
Hw$R>ë¶mhr jmamMm qH$dm I{ZOmMm nwadR>m H$‘r Pmcm
Var Ho$g Jiy cmJVmV. EImÚm ì¶º$sÀ¶m earamVrc
~r-6 ho OrdZgÎd H$‘r Pmco Va Ë¶mMo Ho$g JiVmV.
ì¶º$s‘Ü¶o ’$m°{cH$ Am°{gS>Mr nyU©nUo H$‘VaVm hmoVo
Voìhm Ë¶m ì¶º$scm Q>̧ $c nS>Vo. na§Vw hr OrdZgÎdo
earamcm nwÝhm {‘imcr H$s nwÝhm Ho$gm§Mr dmT> hmoVo.
H$miOr, qMVm, AMmZH$ KS>coë¶m J§̂ ra KQ>Zm ¶m§Mm
earamda n[aUm‘ hmoD$Z Ho$g JiVmV. âë¶y {df‘Áda
(Q>m¶’$m°B©S>), Aeº$nUm, OwZmQ> gXu BË¶mXr
AmOmam§‘wio Ho$g H$‘r hmoVmV. Ho$gm§Mr ì¶dpñWV
ñdÀN>Vm Z R>odë¶mg Ho$gm§Mr ‘wio H$‘Hw$dV hmoVmV.
Ho$gm§À¶m ‘wimer ‘i, KmU gmRy>Z Ho$g JiVmV.
{H$‘moWoanr, H$mhr Am¡fYm§Mo AmoìhaS>mog, H$H©$amoJ, ES²>g,
VËg‘ {dH$ma ¶m‘Ü¶ohr Ho$g JiVmV. ~waer‘wio MmB©
(Ho$gm§Mm EH$M n°M Zmhrgm hmoUo) nS>Vo. àgyVrnümVhr
Ho$g JiVmV. AZwdm§{eH$Vo‘wiohr Q>̧ $c nSy> eH$Vo.

CnMma
S>mo³¶mcm ‘m{ce - àW‘ Ho$g Jma nmÊ¶mZo YwdyZ

¿¶mdoV. Ë¶mZ§Va Imo~aoc Voc H$mo‘Q> H$ê$Z KoD$Z ~moQ>m§Zr
Ho$gm§À¶m ‘wimer Mm§Jco ‘m{ce H$amdo. Am§VaËdMo‘Ü¶o

‘m Agcoë¶m V¡cJ«§Wr Mm§Jë¶m ‘moH$ù¶m hmoD$Z Ë¶mVyZhr
Voc nmPaVo d aº$m{^gaU Mm§Jco hmoVo. ¶m gdmªMm
EH${ÌV n[aUm‘ åhUyZ Ho$gm§Mo Amamo½¶ gwYmaVo. hm Cnm¶
AmR>dS>çmVyZ XmoZdoim H$amdm.

H$Sw>qZ~ - H$Sw>qc~mMr nmZo nmÊ¶mV CH$imdrV.
Ë¶m‘wio H$Sw>qc~mMm AH©$ nmÊ¶mV CVaVmo. ¶m nmÊ¶mZo
Ho$g YwVë¶mZo Ho$g JiUo Wm§~Vo. VgoM Ho$gm§Mm
H$mionUm {Q>Hy$Z amhVmo. Ho$g dmT>Ê¶mg ‘XV hmoVo.
{edm¶ Ho$gmVrc Cdm qH$dm BVa CnÐdr H¥$‘r H$sQ>H$
‘aVmV. Ho$g {ZamoJr amIÊ¶mgmR>r H$Sw>qc~mMm CnMma
Cn¶wº$ Amho.

BVa - Amdù¶mMm ag, nmcH$ ag, qc~yMm ag,
cgyU nmVrMm ag ho ag nmoQ>mV KoÊ¶mZo Ho$g JiUo Wm§~Vo.

MmB© (WmoS>çm Ho$gm§Mm n°M JiyZ Q>¸$c {XgUo) Mo
CnMma

qc~y {‘ar CnMma - qc~mÀ¶m {~¶m d H$mir {‘ar
EH$Ì H$ê$Z dmQ>mdr. Ë¶mV qH${MV nmUr KmcyZ con
V¶ma H$amdm d Ho$g Zgcoë¶m OmJr cmdmdm. ¶m conm‘wio
WmoS>rer AmJ hmoVo. na§Vw H$mhr {XdgmVM ZdrZ Ho$g
¶oD$ cmJVmV.

Á¶oð>‘Y - Á¶oð>‘Y XþYmV CJmimdm. Ë¶mV {M‘yQ>̂ a
Ho$ea Q>mH$mdo d MmB©da hm con cmdmdm.

H$m§Xm - H$m§ÚmÀ¶m agm‘wiohr MmB©da Ho$g ¶oVmV.
hmo{‘Amon°Wr - S>mo³¶mda Am¡fYo cmdUo, con cmdUo

¶m‘wio ’$m¶Xm hmoVmoM na§Vw nyU©V… CnMma ‘mÌ
hmo{‘Amon°{W‘wioM hmoVmV. ‘yi H$maUmda CnMma Ho$ë¶mZo
Ho$g JiUo nyU© ~§X hmoVo. {edm¶ hmo{‘Amon°{WH$
gm¢X¶©àgmYZm§À¶m H$m¶‘ dmnamZo Ho$g XmQ>, ‘wcm¶‘ d
gw§Xa hmoVmV. nmhÿ¶m H$m§hr Am¡fYm§Mr ‘m{hVr.

A°grS> âcwa - Ho$g VwQ>H$, Xþ^§Jcoco AgVmV.
Ho$gm§Mr M‘H$ OmD$Z ê$j hmoVmV.

’$m°ñ’$ag - H$m|S>m ^anya AgyZ Ho$g Iyn JiVmV.
Ho$g Pwn³¶mZo JiyZ MmB© nS>Vo. ì¶º$s Aeº$ {XgVo.

‘oPo[a¶‘ - Ho$g {MH$Q> VwQ>H$ hmoVmV. S>mo³¶mV Iyn
ImO, H$m|S>m gmMyZ Ho$g JiVmV.

Amhma - Á¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o Ho$g JiÊ¶mMr àd¥Îmr AgVo
Ë¶m§Zr g§Vw{cV Amhma KoUo Amdí¶H$ AgVo.
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ñH$mën pñH$Z {gH$mQ´>m¶PoeZ
Ü¶m A{Ve¶ gw§Xa Am{U AmYw{ZH$ ¶wdVr.

H$miô moa, gmYmaU Hw$aio Ho$g, Jm¡adU©, eocmQ>m ~m§Ym
AJXr Z¡g{J©H$ gm¢X¶m©Mm Z‘wZm åhUm¶cm ¶oB©c Aer
‘wcJr, nU Pmc§ H$m¶ AmVm O‘mZm hoAañQ́>oQ>qZJ,
pñH$Z nmcrqeJ, hoAa H$c[äJMm! ZdrZ ZdrZ gm¢X¶©
{df¶H$ {Q́>Q>‘|Q>Mm ŵc ŵcæ¶m VéUVéUtZm nS>VmoM.
Agcoco gm¢X¶© IwcdÊ¶mgmR>r, Q´>|S>r {XgÊ¶mgmR>r
g§Ü¶mZohr Amnco gw§Xa Hw$aio Ho$g ñQ́>oQ> H$ê$Z KoVco. Vohr
na‘Z§Q> ñQ´ > oQ >qZJ ! Ë¶mda ‘ñV ~aJw§S>r H$ca.
{MÌVmaH$m§gmaIm cwH$ Amcm EH$X‘! g§Ü¶m ñdV…daM
Om‘ Iwe! nU XmoZ-VrZ {Xdgm§Zr S>mo³¶mdê$Z Am§Kmoi
H$aVmZm Ho$gmMr EH$ ~Q>M hcHo$M {ZIiyZ Amcr.
Am°’$ H$mog© ñQ́>oQ>qZJ Z§Va dmnam¶MmM em§ny dmnacm hmoVm
{VZo. Ho$g qdMaVmZm Va amoO ^ma§̂ ma Ho$g Jim¶cm
cmJco AmR>M {XdgmV gÎma Q> o̧$ Ho$g JiyZ Joco.
Ho$gm§À¶m ‘wimer Incr Yaë¶mgmaIo MÅ>o {Xgm¶cm
cmJco.

gJù¶m ËdMmamoJ VÁkm§Zr gm§{JVc§ H$s hr ËdMm
OdiOdi ‘¥V Pmcr Amho. Ë¶mcm {gH$mQ́>m¶PoeZ
(Cicatrisation) åhUVmV. AZoH$ {H«$åg, ‘o{S>grÝg
Pmco nU ’$m¶Xm Pmcm Zmhr. Ajae… Q>̧ $c {Xgm¶cm
cmJc§.

g§Ü¶mÀ¶m Kar O~aXñV Q>oÝeZ. gw§Xa AgyZhr {dJ
dmnam¶Mr nmir Amcr. hmo{‘Amon°WrMr S>m°. ~mÌm§Mr
Om{hamV dmMë¶mda g§Ü¶mcm hmo{‘Amon°WrH$ CnMma
KoVë¶mg ’$m¶Xm hmoB©c Ago dmQ>ë¶mda Am‘À¶mH$S>o
Amcr. {VÀ¶m AmB©Zo g§Ü¶mMr Ho$g JiÊ¶mMr {hñQ>ar
gm§{JVcr. pñH$Z ~m¶moßgrMm [anmoQ>© nmhÿZ CnMma Mmcyhr
Ho$co. hm ’§$JgMm àH$ma ZgyZ Ho${‘H$c‘wio S>mo³¶mMr
ËdMm Iam~ Pmcr Amho ho cjmV Amë¶mZo nmoQ>mV
¿¶m¶Mr Ver hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fY§ Mmcy Ho$cr. CnMma
gwê$ H$ê$Z gÜ¶m gmV ‘{hZo Pmco AmhoV. S>mo³¶mMr
ËdMm ‘D$ nSy>Z {dai {dai gmYmaU AYm© g|Q>r‘rQ>a
cm§~rMo Ho$g Amcoco AmhoV. AWm©VM ¶m Ho$g‘Ü¶o
é½UmMo Zm§d gmoB©gmR>r ~Xcco Amho.

H$miô moa OmS> gwigwirV Ho$g ho CÎm‘ Amamo½¶mMo
{ZX}eH$ AmhoV.

g§ Ho$g JiUo, gwédmV d cjUo
J ©̂nmV, A{V Amhma {Z¶‘Z, A{Z¶{‘V A{Z¶§{ÌV

Amhma, Anwao nmofU, ¶m‘wio Ho$g JiVmV.
cmoh H$‘VaVm, à{WZ H$‘VaVm
{d{eð> Am¡fYo CXm. ao{Q>ZmB©Q>g, ~waerZmeH$,

{H$Q>H$ZmeH$ Am¡fYo, J^©{ZamoYH$ Jmoù¶m,
Wm°¶amB©S>gÀ¶m Jmoù¶m O|Q>m‘m¶grZ, doXZmem‘H$
Jmoù¶m‘wio Xþîn[aUm‘ hmoD$Z S>mo³¶mMr ËdMm Iam~
hmoVo. Voc d em§ny {d{eð> amgm¶{ZH$ nXmWm©‘wio
S>mo³¶mdarc V¡cJ«§WrMr Vm|S>o ~§X hmoD$Z Ho$g ê$j hmoVmV.
n{‘ªJ, ñQ́>oQ>qZJ, H$c[äJ‘wio S>mo³¶mMr ËdMm ‘¥V hmoVo.
Ë¶m‘wio ZdrZ Ho$g ¶oU§ AdKS> hmoD$Z ~gV§.

AZwd§{eH$Vm
AZwd§{eH$Vm d ~waerOÝ¶ BÝ’o$³eZ‘wio MmB© qH$dm

Q>̧ $c nSy> eH$Vo hm àH$ma chmZmnmgyZ ‘moR>çmn¶ªV
gdmªZm OmUdy eH$Vmo.

à{V~§YH$ Cnm¶
AmR>dS>çmVyZ XmoZXm S>mo³¶mdê$Z Am§Kmoi H$amdr.

nmUr gmYmaU Ja‘ Agmdo, Ho$g Amocga AgVmZm
qdMê$ Z¶oV. Ś>m¶aMm A{V dmna Q>mimdm.

Ho$gm§Zm CH$iyZ W§S> Ho$coco Imo~aoc cmdyZ hcH$m
‘gmO H$amdm. Iyn ‘gmO Ho$ë¶mZo Ho$g VwQ>VmV. EH$
{Xdg S>mo³¶mda Voc R>oD$Z Z§Va em§nyZo Ho$g ñdÀN>
YwdmdoV.

Ho$g ‘moH$io gmoS>ë¶mZo OmñV Iam~ hmoVmV. n{‘ªJ,
S>mBªJ, H$c[äJ, ñQ́>oQ>qZJ H$aVmZm VÁkm§H$Sy>ZM H$ê$Z
¿¶mdo. Q>mië¶mg IynM CÎm‘.

‘|Xr cmdm¶Mr Agë¶mg OmñVrV OmñV Mma Vmg
R>odmdr. amÌr ‘|Xr cmdyZ amÌ^a R>odë¶mg Ho$g amR> d
VwQ>H$ ~ZVmV.

hoAaH$ca dmnaVmZm ËdModa Q>oñQ> H$ê$Z ‘JM
cmdmdm. ËdMm{dH$ma AgUmè¶m§Zm A°cOuMr e³¶Vm
AgVo.

CnMma - ñH$mën {gH$mQ́>m¶PoeZda (Ooìhm ËdMmM
‘¥V hmoVo) hmo{‘Amon°Wr{edm¶ Xþgam BcmO Zmhr. Ajae…
ZdrZ ËdMm ¶oD$Z Ho$gm§À¶m ‘wimMo nwZé‚mrdZ Pmcoco
é½Um§ZrgwÕm AZŵ dco Amho.
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Ho$gmV Cdm hmoUo (HEAD LICE)
AWm©V no{S>³¶wcg øy‘°Zg² hm g‘ñV ‘{hcm

dJm©Mm AJXr nydm©nma eÌy Amho. ho chmZ MnQ>o H$miô wao
namonOrdr chmZ ‘wctZm OmñV ÌmgXm¶H$ R>aVmV.
Ho$gm§À¶m ‘wimer amhÿZ aº$ emofyZ Ë¶m§Mr CnOr{dH$m
Mmccocr AgVo. ‘amR>rV EH$ åhU Amho, "AVr Cdm
Ë¶mcm ImO Zmhr Am{U A{V H$O© Ë¶mcm cmO Zmhr'
Va Cdm AVr à‘mUmV Pmë¶mg S>mo³¶mV Inë¶m
YaVmV, ËdMm IaIarV OmS> hmoVo. àM§S> à‘mUmV ImO
gwQ>Vo. Ho$g {MH$Q> hmoVmV. Cdm§Mr A§S>r åhUOo {cIm
Ho$gmV {MH$Q>coë¶m {XgyZ ¶oVmV.

H$maUo - g§nH$m©VyZ Cdm§Mm àgma hmoVmo. åhUOo emioV
EImÚm ‘wcrÀ¶m Ho$gmV Cdm AgVrc Va {VÀ¶m~amo~a
IoiUmè¶m BVa ‘wctZmhr Ë¶mMm g§gJ© hmoD$ eH$Vmo.
AñdÀN>Vm, à{VH$maeº$sMr H$‘VaVm Am{U gVV Cdm
AgUmè¶m ì¶º$ser g§nH©$ ¶oUo hr H$maUo ‘hËdmMr
AmhoV. emim, hm°pñnQ>ëg² ¶m {R>H$mUr Cdm§Mm g§gJ©
cdH$a hmoVmo.

cjUo  - gVV ImO nS>Uo ho ‘hËdmMo cjU Amho.
Cdm àm‘w»¶mZo H$mZmÀ¶m ‘mJo, ‘mZoÀ¶m da, Q>miyda
OmñV à‘mUmV AmT>iyZ ¶oVmV. {cIm nmaXe©H$ AgyZ
ghgm {XgyZ ¶oV ZmhrV. na§Vw A§S>çmVyZ D$ ~mhoa
nS>ë¶mda daMo AmdaU Ho$gmcm {MH$Q>coco AmT>iyZ ¶oVo.
¹${MV H$m|S>çmgmaIoM dmQ>Vo. Cdm§À¶m g§gJm©‘wio
S>mo³¶mV {cå’$À¶m JmR>r ¶oVmV. ‘mZoda, H$mZmÀ¶m ‘mJo
Aem JmR>r AmT>iyZ ¶oVmV. ¹${MV H$nmimda, Jù¶mH$S>o
~marH$ nwai ¶oD$Z ImO gwQ>Vo. Cdm Agë¶mg A{O~mV
M¡Z nS>V Zmhr Am{U hmV ImOo‘wio gmaIm S>mo³¶mH$S>o
OmVmo.

CnMma - gJù¶mV àW‘ CnMma åhUOo ñdÀN>Vm
amIUo hmo¶. KamVë¶m gJù¶mM ì¶º$s̈Zr ñdÀN>VoMo
{Z¶‘ nmiUo OéarMo Amho. àË¶oH$mMm Q>m°doc, H§$Jdo,
Ho$gmcm cmdm¶Mo ~mo, p³cßg, gm~U, em§ny doJdoJimM
Agmdm. Á¶m ì¶º$sÀ¶m Ho$gmV Cdm Pmcoë¶m AmhoV
Ë¶mMr Cer, Q>m°doc, nm§Kê$U, A§Wê$U doJioM R>odmdo
d Ywdmdo. Ë¶mMo H§$Jdo Am{U ~«e amoOÀ¶m amoO
gm~UmÀ¶m d S>oQ>m°cÀ¶m nmÊ¶mV YwdyZ ñdÀN> R>odmdoV.

D$ ~marH$ XmVmMm H§$Jdm {cIm IadSy>Z H$mT>Ê¶mgmR>r
dmnamdm.

am°Ho$c Am{U pìh{ZJa g‘à‘mUmV KoD$Z Ho$gmcm 24
Vmg cmdyZ R>odmdo. Ë¶mZ§Va H$S>H$S>rV Ja‘ nmÊ¶mZo Ho$g
YwdyZ Q>m°docZo nwgyZ ¿¶mdoV. Ja‘ pìhZoJa‘Ü¶o ~wS>dcoë¶m
H§$Jì¶mZo Ho$g qdMê$Z ¿¶mdoV. ~marH$ XmVmÀ¶m ’$UrZo
{cIm H$mT>mì¶mV. AemZo Cdmhr ‘aVmV d {cImgwÕm
Zï> hmoVmV.

Am¶ìha‘o³Q>rZ d na‘oW«rZ ¶m§À¶m {‘lUmMo em§ny
~mOmamV CncãY AmhoV Vo S>m°³Q>am§À¶m gëë¶mZo
dmnamdoV. na§Vw ¶m‘wio Ho$g JiÊ¶mMm YmoH$m AgVmo.

Ho$g amoOÀ¶m amoO Am{U {XdgmVyZ nmM ghm doim
qdMamdoV. Ho$g cm§~ Agë¶mg S>mo³¶mdê$Z Am§Kmoi
Ho$ë¶mda CXmda H$nyaH$mMarMr nmdS>a KmcyZ Ho$g
YwndmdoV.

hmo{‘Amon°Wr
EdT>o gJio Cnm¶ H$ê$ZgwÕm Ooìhm Cdm hmoVM amhVmV

Ë¶mda EH$M am‘~mU Cnm¶ Amho Vmo åhUOo
hmo{‘Amon°Wr. ~mam dfm©À¶m g§nXmÀ¶m S>mo³¶mV BV³¶m
àM§S> à‘mUmV Cdm ìhm¶À¶m H$s AYo‘Yo H$nmimda,
‘mZoda Ë¶m a|JVmZm {Xgm¶À¶m Ho$gmV ^anya {cIm,
A{Ve¶ ImO, g§nXmÀ¶m AmB©Zo gJio Cnm¶ H$ê$Z
nm{hco na§Vw H$moUVmhr ’$aH$ åhUyZ Zmhr. Voìhm g§nXmÀ¶m
AmB©cm H$moUmH$Sy>Z Var g‘Oc§ H$s hmo{‘Amon°Wr ‘Ü¶o
¶mcm à^mdr Am¡fY Amho. Voìhm g§nXmcm {d{eð> Am¡fY
nmoQ>mV KoÊ¶mgmR>r {Xcr d Am‘À¶mH$S>o V¶ma Ho$cocr
Am°B©c d em§ny dmnam¶cm {Xco. dmnaÊ¶mMr nÕVhr
gm§{JVcr Am{U EH$mM ‘{hÝ¶mV Cdm {cIm§Mm g§nyU©
Zm¶ZmQ> Pmcm, gdmªJrU ñdÀN>Vm Am{U hmo{‘Amon°Wr
hmM Cdm§da Img Cnm¶ Amho.

BVa - emioV OmUmè¶m ‘wctMo Ho$g EH$Va AmIyS>
R>odmdoV qH$dm KÅ> doÊ¶m Kmcmì¶mV. ‘moH$io Ho$g
R> odë¶mZo Cdm§Mm àgma A{YH$ cdH$a hmoVmo.
AmR>dS>çmVyZ EH$Xm CdmZmeH$ em§nyZo Ho$g YwdmdoV.
emar[aH$ ñdÀN>VoMo ‘hËd AmoiImdo, Q>m°doc, H§$Jdo
gm~U doJio dmnamdoV.
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H$m|S>m (DANDRUFF)
gmV H$m|S>m hmoUo hr EH$ gd©gm‘mÝ¶ ~m~ Pmcr

Amho. Q>r. ìhr. daÀ¶m ‘Ooera Om{hamVr nmhÿZ
VèhoVèhoÀ¶m em§ny§Mo A{^foH$ ‘ñVH$mda H$aÊ¶mV YÝ¶Vm
‘mZcr OmVo. nU H$m|S>m Va VgmM amhVmo. Am{U Ho$g
‘mÌ "Am°cp³cAa' qH$dm "hoS>' daMo "emoëS>a' da!

g§Xrn EH$m ‘moR>çm Am¡fY H§$nZrV ì¶mdgm{¶H$
à{V{ZYr åhUyZ H$m‘ H$aVmo. ‘Om åhUOo Ë¶mMr H§$nZr
A±Q>rS>±Ś>’$ Am¡fY V¶ma H$aVo. Am{U g§Xrncm Pmcm
H$m|S>m! Ë¶mZ§ ñdV…da ~aoM à¶moJ H$ê$Z nm{hco nU
n[aUm‘ eyÝ¶. S>m°³Q>am§H$S>o ñdV…À¶m H§$nZrM§ {S>Q>oqcJ
H$aVmZm S>m°³Q>a Ë¶mcmM CcQ> {dMmaUma H$s ~m~m VwÂ¶m
S>mo³¶mVcm H$m|S>m ¶m Am¡fYm§Zr H$m ~a§ H$‘r hmoV Zmhr
Am{U Amåhr VoM Am¡fY noe§Q>Zm H$m Úmd§? AmVm Amcr
H$m n§MmB©V! AWm©VM hmo{‘Amon°{WH$ KoÊ¶mgmR>r Vmo
Am‘À¶mH$S>o Amcm. Ë¶mÀ¶m ì¶{º$ËdmZwgma H$mhr nmoQ>mV
KoÊ¶mMr d dê$Z cmdÊ¶mMr Am¡fYo {Xë¶mda H$m|S>m
Jm¶~! {edm¶ Ho$g N>mZ {gëH$s Pmco.

ËdMoÀ¶m gdm©V daÀ¶m åhUOo ~mhoaÀ¶m WamVrc noer
‘¥V hmoD$Z PS>V AgVmV d Ë¶m§Mr OmJm ZdrZ noer
KoVmV. ho H$m‘ hmoÊ¶mg ‘{hZm^a cmJVmo. na§Vw H$m|S>m
hmoUmè¶m ì¶º$s‘Ü¶o 7 {XdgmVM ho MH«$ nyU© hmoVo.
Ë¶m‘wio ¶m ‘¥Vnoer IadS>ë¶mà‘mUo {MH$Q> hmoD$Z
Ho$gmVM gmMV amhVmV. ¶mcmM AmnU H$m|S>m qH$dm
IadS>m åhUVmo.

H$maUo d cjUo - Ho$g ê$j Am{U Ma~Q> hmoVm§V
Ho$gm§À¶m ‘wimer {MH$Q>nUm OmUdVmo. {h‘dfm©d
Pmë¶mgmaIo Ho$g {Xgy cmJVmV. doirM cj Z {Xë¶mg
Ho$g JiUo, ImO nS>Uo Ago Ìmg hmoD$ eH$VmV. Ooìhm
Ho$g qdMaco OmVmV qH$dm Ho$gmVyZ ~«e {’$adë¶mda
H$m|S>m H$mVS>rnmgyZ doJim hmoVmo d {h‘H$UmgmaIm Imcr
nS>m¶cm cmJVmo. {H$Ë¶oH$ doim H$m|S>çmMo H$U S>moù¶m§À¶m
nmnÊ¶m, Im§Xo A§Jmdarc H$nS>o ¶mdahr O‘m hmoVmV.
H$m|S>çmMo à‘mU OmñV Agë¶mg Ë¶mÀ¶m N>moQ>çm
Inë¶m Ho$gmÀ¶m ‘wim^modVr O‘m hmoVmV. Ë¶m‘wio S>moHo$

Ho$ ImOVo. H$m|S>çmMo H$U Mohè¶mda nSy>Z ‘wê$‘ ¶oD$
eH$VmV.

gd©gmYmaU Vã¶oV {ZamoJr ZgUo, MwH$sÀ¶m
Amhma{dhmam‘wio earamV {Zê$n¶moJr {dfmar nXmW© V¶ma
hmoUo, ‘cmdamoY, ~waer‘wio hmoUmao ËdMmamoJ,
à{VH$maeº$s H$‘r hmoUo ¶m‘wio H$m|S>m hmoD$ eH$Vmo.
‘mZ{gH$ VmUVUmd, W§S>r, Vrd« em§nyZo Ho$g YwUo,
earamMr X‘UyH$ hmoUo hr gwÕm H$m|S>çmMr H$maUo AmhoV.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - H$m|S>çmgmR>r gdmªJrU CnMma

hmo{‘Amon°WrÛmao H$aVm ¶oVmV. ‘wcmH©$ d dZñnVr ¶m§Mm
Cn¶moJ H$ê$Z V¶ma Ho$cocr H$mhr gm¢X¶©{df¶H$ CËnmXZo
Am{U nmoQ>mV KoÊ¶mMr Am¡fYo ¶m§Mm {‘cm’$ H$m|S>çmgmR>r
gdm}Îm‘ Cnm¶ Amho. Aer EH$ nÕV Amåhr {dH${gV
Ho$cocr Amho. Va nmhÿ¶m H$mhr Am¡fYm§Mr ‘m{hVr.

q~H$m ‘m¶Za - Ho$g {MH$Q>, Jww§Vm hmoVmo. Ho$gm§À¶m
‘wimer KÅ> ‘i gmMVmo. {MH$Q> H$m|S>m AgVmo.

gë’$a - ËdMm{dH$ma AgVmV. S>mo³¶mV àM§S> ImO
AgVo. ËdMm ê$j H$moaS>r, AmJ nS>Vo. cmcga nwai
S>mo³¶mV AmT>iVmV. ~marH$ nmdS>argmaIm H$m|S>m.

¶m{edm¶ A{Z©H$m, APaS>°³Q>m B§{S>H$m Aer Am¡fY§
nmoQ>mV KoÊ¶mgmR>r dmnaVm ¶oVmV.

{ZgJm}nMma - ‘oWr XmÊ¶m§Mr noñQ>, qc~y, nm§T>ao
~rQ>, nS>di ¶m§Mm ag H$m|S>çmgmR>r Cn¶wº$ AgVmo.

BVa - Amhma g§Vw{cV Agmdm. Ho$g d S>mo³¶mMr
ËdMm ñdÀN> R>odUo Amdí¶H$ Amho. Ë¶m‘wio Ho$gm§À¶m
‘wimer ‘¥V noer gmR>V ZmhrV. Ho$g ~«eÀ¶m ghmæ¶mZo
^anya qdMamdoV. Ë¶m‘wio ‘wim§er aº$m{^gaU dmTy>Z
Ho$gmImcrc ËdMoMo Amamo½¶ gwYmaVo. MnMnrV Voc cmdy
Z¶o. ’$º$ Ho$g gmYmaU ‘D$ hmoVrc BVnVM Ho$gm§Zm
Voc cmdmdo.

g‘Vmoc Amhma, ¶mo½¶ {dlm§Vr ¶m‘wio Amamo½¶ gwYmaVo
d H$m|S>m H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo.
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Amamo½¶‘§Ì ËdMm d Ho$g

gw§Xa Ho$gm§Mo ahñ¶
io^moa OmS> Am{U gwigwirV Ho$g ho CÎm‘

Amamo½¶mMo cjU Amho. Q>rìhrdarc Kmåny d Vocm§À¶m
Om{hamVrVë¶m ¶m¡dZm§Mo Ho$g nm{hë¶mda Hw$Umcmhr
hodm dmQ>oc, nU n[aUm‘ ‘mÌ ¶WmVWmM! nydu Ho$e
[aR>m-{eH$mH$mB©Zo YwdyZ H$modù¶m CÝhmV dmidyZ ‘J
M§XZmÀ¶m d D$XmÀ¶m Ywamda CXdm¶Mr nÕV hmoVr.
{ó¶m§Zm VoìhT>m doihr {‘im¶Mm.

Ho$g JiÊ¶mMr H$maUo …-
B Hw$nmofU - A{Z¶{‘V A{Z¶§ÌrV Amhma, Anwao

nmofU.
B J ©̂nmV, A{VAmhma {Z¶‘Z (S>mEqQ>J), CƒVmn,

eó{H«$¶m B. Z§Va.
B cmohH$‘VaVm, à{WZ H$‘VaVm
B {d{eï> Am¡fYo CXm. W°cr¶‘, "A' OrdZgÎd,

ao{Q>Zm°B©S>, ~waerZmeH$ Am¡fY§, J^©{ZamoYH$,
Wm°¶amB©S>À¶m Jmoù¶m ãcS>àoeaÀ¶m Jmoù¶m,
O|Q>m‘m¶grZ, doXZmem‘H$ Jmoù¶m ¶m§À¶m A{VgodZm‘wio

B Voc d emåny - gm¢X¶© CnMma, n{‘ªJ, ñQ́>oQ>qZJ,
{d{eï> amgm¶{ZH$ nXmWm©‘wio S>mo³¶mdarc ËdModa
{dnarV n[aUm‘ hmoD$Z Ho$gm§Mr ‘wio g¡c hmoVmV.
S>mo³¶mdarc V¡cJ«§WrMr Vm|S>o ~§X hmoD$Z Ho$g éj hmoVmV.
n[aUm‘r ‘¥VnoetMm Wa dmTy>Z H$m|S>m hmoVmo. Ho$g VwQ>H$
hmoVmV.

H$m MmB© qH$dm Q>¸$c nS>Uo
AZwd§{eH$ AWdm ~waerOÝ¶ AmOmam‘wio Ho$gm§À¶m

MH$Ë¶m Zmhrem hmoVmV d nyU© AWdm WmoS>o WmoS>o Q>̧ $c
nS>Vo. hm àH$ma drg Vo Vrg d¶moJQ>mVrc VéU-
VéUt‘Ü¶o OmñV AmT>iVmo.

à{V~§YH$ Cnm¶
B AmR>dS>çmVyZ XmoZXm S>mo³¶mdê$Z Am§Kmoi H$amdr.

nmUr e³¶Vmo Ja‘M dmnamdo.
B amoO amÌr S>mo³¶mcm H$mo‘Q> Imo~aoc Voc cmdyZ

‘gmO H$amdm WmoS>ogoM CÎm‘.
B Ho$gmcm emåny dmnaVmZm Vmo h~©c qH$dm

hmo{‘Amon°{WH$ dmnamdm. e³¶Vmo H$modù¶m CÝhmV Ho$g
dmidmdoV, Ś>m¶aMm dmna Q>mimdm.

B H$S>H$ CÝhmV qH$dm nmdgm‘Ü¶o Q>monr Kmcmdr,
dmè¶mV Ho$g ‘moH$io gmoSy> Z¶oV.

CnMma
B {ZgJm}nMma - Omñd§XVoc, ‘|Xr, Amdim,

AmdiH$mR>r, [aR>m, [eHo$H$mB© dmnaë¶mZo Ho$g gw§Xa,
{ZamoJr ~ZVmV.

B A°³¶wàoea - XmoÝhr hmVmMr ZI§ EH$‘oH$mda OmoamV
KmgmdrV. Ago Ho$ë¶mZo Ho$g JiUo H$‘r hmoVo.

B hmo{‘Amon°Wr - Ho$g JiÊ¶mda ’$ma nydunmgyZ
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo à{gÕ AmhoV. Ho$ea§OZ Jw{Q>H$m,
Ho$ec{VH$m, A{Z©H$m Q´ >m¶mo’$a B. na§Vw
ì¶º$sd¡{eîQ>çmdê$ZM amoJCnm¶¶moOZm H$aUo H$Yrhr
Mm§Jco. àË¶oH$ ì¶º$sZwgma hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o Am¡fY
{Xë¶mZo ¶oUmam JwU hm H$m¶‘ñdê$nr d CÎm‘ ¶oVmo.

Aë¶w{‘Zm, ~am¶Q>mH$m~©, âcmo[aH$ A°{gS>, Z°Q́>‘‘ya,
WyOm, gmo{n¶m Aer AZoH$ Am¡fY§ MmB©, H$m|S>m d Ho$g
JiUo ¶mda Cn¶wº$.

Cdm§gmR>r Va hmo{‘Amon°{W‘Ü¶o EH$ Img d {d{eð>
Am¡fY Amho.
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ñdmB©Z âcy
B©Z âcy' Mr gÜ¶m gdm©V OmñV MMm© Mmcy

Amho. ñdmB©Z âcy åhUOo damhOÝ¶ âcy. hm AmOma
EÝâcwE§Pm E Q>mB©n ¶m {dfmUy‘wio hmoVmo. âcyÀ¶m {dfmUy§Mo
gmR>o ho Sw>̧ $a, KmoS>m, JmT>d, njr, ‘mH$S>o ¶m§À¶m earamV
AgVmV. Ë¶m Ë¶m àmUrOmVrVco {dfmUy ho Ë¶m Ë¶m
àmUrOmVrnwaVo d¡{eîR>çnyU© AgVmV. ImoH$VmZm,
qeH$VmZm ho {dfmUy Ë¶m àmÊ¶m§À¶m earamVyZ ~mhoa nSy>Z
hdoV {‘giVmV. {OWo XmQ> cmoH$dñVr AgVo, Aem
{R>H$mUr ho {dfmUy PQ>H$Z Xþgè¶m àmÊ¶mÀ¶m earamV
OmVmV. {OW§ ‘mUg§ gVV àmÊ¶m§À¶m gm{ÞÜ¶mV
AgVmV {VW§ Vo ‘mUgm§À¶m earamV {eaVmV. BW§ Ë¶mÀ¶m
g§aMZoV Amdí¶H$ ~Xc Pmë¶mZ§VaM Vo ‘mUgmÀ¶m
Ñï>rZo ÌmgXm¶H$ R>aVmV. ¶m {dfmUy§Mr ~mYm Pmë¶mZ§Va
Ë¶m ì¶º$sV âcyMr cjUo {XgÊ¶mg 1 Vo 3 {Xdgm§Mm
H$mcmdYr Amdí¶H$ AgVmo. ¶m‘wio hr {dfmUy~m{YV
ì¶º$s H$m‘H$mOmÀ¶m {R>H$mUr qH$dm emioÀ¶m AWdm
gmd©O{ZH$ {R>H$mUr Jocr AgVm {dfmUy§Mm ghO ’¡$cmd
hmoD$ eH$Vmo.

OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoÀ¶m AhdmcmZwgma gÜ¶mMm
EMdZ EZdZ ìhm¶ag hm ‘mZdr âcyMm {dfmUy EH$
A§e, njrOÝ¶ {dfmUyMm EH$ A§e Am{U d damhOÝ¶
âcyÀ¶m {dfmUyMm XmoZ A§e Agm ~Zcocm Amho. hm amoJ
AJXr Hw$Umcmhr hmoD$ eH$Vmo. Ë¶mcm d¶mMo ~§YZ Zmhr.
¶mdoiÀ¶m gmWrMr gwédmV ‘op³gH$mo‘Ü¶o Pmcr Amho.
AmVm ¶m gmWrMo ‘hmgmWr (n±S>o{‘H$) ‘Ü¶o énm§Va
hmoÊ¶mMr qMVm gd©M Xoem§Zm gVmdVo Amho. AmVmn¶ªV
(2 ‘o 2009) ¶m gmWrV ‘moOHo$M cmoH$ XJmdco AmhoV.
Va cmJU Pmcoë¶m é½Um§Mr g§»¶m hOmamo Amho. ¶m
âcycm ’$º$ ñdmB©Z âcy Z åhUVm ‘op³gH$Z âcy åhUmdo
Agm {ZU©¶ OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZo (WHO) KoVcm
Amho. gÜ¶mÀ¶m ‘r{S>¶m ¶wJmV ¶m AmOmamcm A{V ‘hËd
XoÊ¶mV ¶oV Amho. H$mhr A§er Vo ¶mo½¶hr Amho. Ë¶m{edm¶
OZà~moYZ hmoUo e³¶ ZgVo. ~S>© âcy {MHw$ZJw{Z¶m
¶m§À¶m Yw‘mHw$imZ§Va àW‘V…M I~aXmar KoVcocr

ñdm Mm§Jcr. AmOH$mc XoemoXoer {’$aUmè¶m ì¶º$s̈‘wio ¶m
AmOmamMm àgma ^maVmVhr hmoÊ¶mgr e³¶Vm ZmH$maVm
¶oV Zmhr.

‘op³gH$Z âcy (ñdmB©Z âcy) Mr cjUo …-
A§JXþIr S>moHo$XþIr, Kgm Iam~ hmoUo, H$’$ Am{U

Vmn ¶oUo, W§S>r dmOyZ ¶oUo, WH$dm, Owcm~m§~amo~aM
CcQ>çm hmoUo Aer Vrd« cjUo AmT>iyZ ¶oVmV. {ZXmZ
hmoB©n¶ªVM é½U AJXr {g[a¶g hmoVmo.

CnMma - H$moUË¶mhr CnMmamcm gwédmV
H$aÊ¶mAmYr Ë¶m AmOmamMo ‘yi emoYyZ à{V~§YmË‘H$
Cnm¶ H$amdo cmJVmV. gÜ¶m ‘op³gH$mo d VËg‘ XoemVyZ
¶oUmè¶m àdmem§da cj R>odyZ Ago é½U doJioM R>odmdo
cmJVrc. KamÀ¶m AmOy~mOyMm n[aga ñdÀN> R>odmdm.
eha-Jm§dm‘Ü¶o C{H$aS>çmMr OmJm ñdÀN> R>odmdr. Amocm
H$Mam gwH$m H$Mam doJim H$éZ à{H«$¶m Ho$cr Omdr.
OoUoH$ê$Z Sw>H$am§Mo ImÚM CncãY Zgoc Va Ë¶m§Mr
n¡Xmghr H$‘r hmoB©c. Sw>̧ $a n¡Xmg Oa ì¶mdgm{¶H$ hmoV
Agoc Va Aem ’$m‘©‘Ü¶o ñdÀN>Vm H$‘mc ‘¶m©XoMr
Agm¶cm hdr. VoWrc H$m‘Jmam§Zr ¶mo½¶ Vr H$miOr
KoVcr nm{hOo. OZmdam§À¶m AmOmam§Mr J§̂ ra XIc KoVcr
nm{hOo. gd© àH$maMo {dfmUyOÝ¶ AmOma Q>miÊ¶mgmR>r
nmird àmÊ¶m§À¶m XoI^mcr‘Ü¶ohr nyU© ñdÀN>Vm d
XjVm KoVcr nm{hOo. nmird àmUr KamÀ¶m ~mhoaM
Agcoco ~ao.

‘m°S>Z© ‘o{S>{gZ - ñdmB©Z âcyda Q>m°‘r âcy/Q>‘© âcy
Ago AmYw{ZH$ Am¡fY JaOoà‘mUo dmnaco OmVo.

hmo{‘Amon°Wr - gd© àH$maÀ¶m {dfmUyOÝ¶ AmOmam§da
hmo{‘Amon°WrH$ CnMma AË¶§V à^mdr AmhoV. gmYm âcy
ZmJrU, dmam ’$moS>çm, Jmoda, {MHw$ZJw{Z¶m, gmY§ gXu
nS>g§, CcQ>r Owcm~ Aem AZoH${dY {dfmUyOÝ¶
AmOmam§da hmo{‘Amon°Wr nyU© cmJy nS>Vo ho AmVm ~è¶mM
dmMH$m§Zm ‘m{hVr Agoc. VgoM ñdmB©Z âcydahr
à{V~§YH$ d CnMmaH$ Aer XmoÝhr Am¡fYo
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CncãY AmhoV.
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nmdgmim (Am{U gmWrMo {dH$ma)
½¶w - ~r J«wn Am~moìhm¶ag ZmdmÀ¶m {dfmUy‘wio

hmoUmam d E{S>g OmVrÀ¶m S>mgm§‘wio àgm[aV hmoUmam

{dH$ma Amho. n{hco XmoZ VrZ {Xdg ’$º$ S>moH§$, A§J

XþIV§, ‘J gUHy$Z Vmn ¶oÊ¶mg gwédmV hmoVo. A§JXþIr,

nmR>XþIr, cmc^S>H$ S>moio, S>moù¶mVyZ nmUr ¶oUo, ŷH$

‘§XmdUo, ‘i‘i, CcQ>r, œmg d ZmS>r ‘§XmdUo, WH$dm,

Z¡amí¶ Aer cjUo OmUdy cmJVmV. Vmn 7-8 {Xdg

¶oV amhVmo. aº$mVrc ßcoQ>coQ> H$‘r Pmë¶mda ËdMoVyZ

aº$òmdmgmaIo cmc {R>nHo$ {Xgy cmJVmV. ZmH$mVyZ

aº$òmd hmoUo, em¡MmdmQ>o aº$ nS>Uo Aer cjUo

AmS>iVmV. aº$ VnmgUr‘Ü¶o ßcoQ>coQ> ZmdmÀ¶m aº$

JmoR>dUmè¶m noetMo à‘mU H$‘r Pmcoco VgoM BVa g’o$X

noer H$‘r Pmcoë¶m AmT>iyZ ¶oVmV. R>amdrH$ A±Q>r~m°S>rO

dmT>VmV. CnMma cjUmZwê$n Ho$co OmVmV. J§^ra

n[apñWVrV é½UmMo aº$ ~Xcmdo cmJVo,

(ßcmP‘m’o$aogrg) ¹${MV é½UmMm ‘¥Ë¶yhr g§̂ dVmo.

{MHw$ZJw{Z¶m - hm {dH$mahr E{S>g B{Oár ¶m

S>mgmnmgyZM hmoVmo. Vmn, gm§YoXþIr, cmc MÅ>o CRy>Z

A§Jmda ImO ¶oUo Agm Ìmg hmoVmo.

{df‘Áda, {hdVmn (Q>m¶’$m°B©S> d ‘co[a¶m)-

Q>m¶’$m°B©S> d {hdVmn ho XoIrc gyú‘O§Vw‘wio hmoUmao

AmOma AmhoV. {df‘Áda Xÿ{fVnmUr d AÞm‘wio d

S>| {hdVmnhr S>mgm§‘wioM hmoVmo. H$moUVmhr ‘wXVrMm Vmn

Agë¶mg Vm~S>Vmo~ d¡ÚH$s¶ g„m KoUo ¶mo½¶ AgVo.

¶m AmOmam§da AZoH$ CnMma CncãY AmhoV.

coßQ>moñnm¶amogrg - 26 Owc¡ 2005 ‘Ü¶o ‘w§~B©V

Añ‘mZr nmdgm‘wio ¶m gmWrMm CÐoH$ Pmcm hmoVm. C§Xra,

Hw$Ìr d ‘m§Oam§À¶m cKdrVyZ ho O§Vy nmdgmÀ¶m,

gm§S>nmÊ¶mÀ¶m Xÿ{fV nmÊ¶mV {‘giVmV. ‘mUgmcm

nm¶m§À¶m OI‘m, ËdModarc ôJm ¶m§Mm g§~§Y Oa Aem

Xÿ{fV nmÊ¶mer Amcm Va coßQ>moñnm¶amogrgMm àmXþ̂ m©d

hmoD$ eH$Vmo. ~è¶mM Ho$grgMo [anmo{Q>ªJM hmoD$ eH$V

Zmhr. Ë¶m‘wio OZgm‘mÝ¶ ¶m ‘m{hVrnmgyZ XÿaM

amhVmV. eoVH$ar, ñdÀN>Vm H$m‘Jma, {’$aVo {dH«o$Vo,

CgmÀ¶m ’$S>mV H$m‘ H$aUmao H$m‘Jma, JmoR>çmV H$m‘

H$aUmao H$m‘Jma, S>oAar‘Ü¶o H$m‘ H$aUmao, gwajm g¡{ZH$

B. Zm ¶mMm YmoH$m OmñV AgVmo. ‘wXVrMm gUHy$Z Vmn

¶oUo, H$m{di hmoUo, {H$S>Zr ’o$c hmoUo, ‘|Vycm Vmn MT>Uo

Ago hmoD$Z Ordmcm YmoH$m g§̂ dy eH$Vmo. emar[aH$

ñdÀN>Vm, nmdgmù¶mV J‘~yQ> dmnaUo BË¶mXr‘wio

à{V~§Y H$aVm ¶oVmo.

à{V~§Y - gm§S>nmÊ¶mMm, nmdgmÀ¶m nmÊ¶mMm {ZMam

hmoUo Iyn Amdí¶H$ Amho. KamVrc AS>Ji H$‘r H$ê$Z

O§VwZmeHo$ ’$dmê$Z S>mgm§À¶m CËnÎmrcmM AQ>H$md

H$amdm. CH$saS>o, ßcmpñQ>H$Mm H$Mam, JQ>mar, S>~H$s

¶m§Mr ì¶dñWm cmdUo ho ‘hmZJanm{cHo$Mo H$m‘ Amho.

¶m~m~V ZmJ[aH$m§ZrM Xj am{hco nm{hOo. ‘ÀN>aXmUr

dmnaUo, nmdgmù¶mV e³¶Vmo J‘~yQ> dmnaUo,

añË¶mdaMo AÞnXmW© Q>miUo, emar[aH$ ñdÀN>Vm, KamMr

ñdÀN>Vm ho gmWrMo amoJ Q>miÊ¶mMo ‘yc‘§Ì AmhoV. Varhr

Vmn AmcmM Va ’°${‘cr S>m°³Q>aZm XmIdyZ ¶mo½¶ Ë¶m

aº$-cKdr VnmgÊ¶m H$ê$Z ¿¶mì¶mV.

Amamo½¶‘§Ì BÝ’o$³eÝg²
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{MHw$ZJwÝ¶m … I~aXmar Amdí¶H$
AmOmamÀ¶m Zmdm§V "{MH$Z' ZgyZ "{MHw$Z' Amho.

"{MHw$ZJwÝ¶m' hm Am{’«$H$Z ^mfoVcm eãX AgyZ Ë¶mMm
AW© dmH$S>o MmcUo Agm Amho. ¶m AmOmamÀ¶m
gwédmVrÀ¶m cjUm§‘Ü¶o gd© gm§Yo AmISy>Z ¶oUo, A§J
Iyn XþIUo, H§$~a XþIUo ho àH$ma hmoVmV d é½U dmH$S>m
hmoD$Z A§J AmdiyZ MmcVmo åhUyZ ¶m AmOmamcm ¶m
AWm©Mo Zm§d {Xcoco Amho.

1952 ‘Ü¶o Am{’«$Ho$Vrc Q>m§Pm{Z¶m XoemV ¶m amoJmMr
gmW àW‘V… {XgyZ Amcr. 1999 ‘Ü¶o hm±JH$m±J,
‘co{e¶m ¶oWo hr gmW Amcr hmoVr. gÜ¶m 2005 nmgyZ
‘m°areg, goeoëg, B§S>moZo{e¶m ¶oWo ¶mMm nwÝhm CX²̂ d
Pmcm d 2006 ‘Ü¶o ^maVmda ¶m gmWrMo AmH«$‘U Pmco
Amho. cmJU Pmcoë¶m Xoem§n¡H$s ~hþVoH$ gd© {dfwd¥Îmr¶
àXoem‘Ü¶o ‘moS>VmV. H$Xm{MV gVV D$Z d gVV nmD$g
Ago X‘Q> hdm‘mZ ¶m gmWrcm H$maUr ŷV Agmdo.

{MHw$ZJwÝ¶mMm àgma
"{MHw$ZJwÝ¶m' hm AmOma Aë’$mìhm¶ag OmVrÀ¶m

EH$m {dfmUy‘wio hmoVmo. hm ‘co[a¶m d S>|½¶wà‘mUo
S>mgm§‘m’©$V ngaVmo. ho S>mg "E{S>g B{Oár' ¶m {d{eï>
àOmVrMo AmhoV. ¶m S>mgm§Zm Ë¶m§À¶m A§Jmda nm§T>ao nÅ>o
Agë¶m‘wio ghO AmoiIVm ¶oVmV Am{U ‘hËdmMo
åhUOo ho S>mg ’$º$ {XdgmM MmdVmV. amÌr MmdV
ZmhrV. ho {MHw$ZJwÝ¶mMo ìhm¶ag ¶m S>mgm§À¶m earamV
cmJU Pmcoë¶m é½Um§H$Sy>Z OmVmV d VoWoM dmT>VmV.
Agm S>mg {ZamoJr ‘mUgmcm Mmdë¶mg Ë¶mcm ¶m amoJmMm
àmXþ̂ m©d hmoVmo.

Vgo nm{hë¶mg ’$º$ S>mgm§ÛmaoM ¶m gmWrMm àgma
hmoVmo. na§Vw ¶m àgmamMm doJ nm{hë¶mg hdo dmQ>o gwÕm
¶m amoJmMr cmJU hmoV Agë¶mMr e³¶Vm ZmH$maVm ¶oV
Zmhr.

H$m§hr VÁkm§Zr Va hm O¡{dH$ ¶wÕmMm Va ^mJ Zgoc
Zm Aer e³¶Vm ì¶º$ Ho$cr Amho. VgoM ¶m amoJmÀ¶m
cjUm§Mr Vrd«VmXoIrc dmT>cr Amho. H$Xm{MV ¶m
{dfmUyÀ¶m OZwH$aMZoV CËH«$m§Vr Pmë¶m‘wio hm ~Xc
Pmcm Agmdm.

¶m cjUo
{dfmUw¶wº$ S>mg ‘mUgmcm Mmdë¶mda gmYmaUV…

XmoZ Vo ~mam {Xdgm§‘Ü¶o hm amoJ hmoVmo. {Vgè¶m {Xder ¶m
amoJmMr cjUo {Xgm¶cm gwédmV hmoVo. AMmZH$M W§S>r
dmOyZ Vmn ^aVmo. hr W§S>r ‘co[a¶mgmaIr Iyn ZgVo.
é½Um§Mr H§$~a d gm§Yo XþIVmV, gwOVmV BVHo$ Ë¶mcm
nc§Jmdê$ZM H$m¶ IwMudê$Zhr CR>Vm, hcVm ¶oV Zmhr.
JwS>Ko, KmoQ>o, nm¶m§Mr ~moQ>o d nmdco, ‘ZJQ>o, hmVmMr
~moQ>o, ‘mZ, Im§Xm, H§$~a XþIm¶cm cmJVmV. gm§Ü¶mda
gyO ¶oVo. Vmn ¶oD$Z Joë¶mda A§Jmda ~marH$ nwai ¶oVmV.
ImO gwQ>Vo Ago dmQ>mdo H$s Jmoda Amcm Amho.

H$mhr é½Um§Zm Ago dmQ>Vo H$s, hr S>m°³Q>ar Am¡fYm‘wio
Amcocr [aA°³eZ Amho. na§Vw Vgo ZgyZ ho amoJmMoM EH$
cjU Amho. H$mhtZm cmc aº$s ’$moS> ¶oVmV. ho ’$moS>
Q>mo‘°Q>mogmaIo {XgVmV. gm§YoXþIr, Vmn, A§JXþIr, nwa,
’$moS> ¶m~amo~aM H$mhr é½Um§Zm H$mZm‘mJo, Jù¶mH$S>o,
Om§KoV, N>moQ>çm N>moQ>çm JmR>r ¶oVmV. Xm~ë¶mda XþIVmV
({cå’$ ZmoS> EZcmO©‘|Q>). H$mhr é½Um§Zm CcQ>çm,
‘i‘i, Owcm~ hmoVmV. {H$Ë¶oH$ noe§Q>Zm ‘mÌ ZmOyH$
ËdMoÀ¶m {R>H$mUr d«UXoIrc ¶oVmV. OI‘ hmoD$Z
nmÊ¶mgmaIm Ðd {PanVmo. na§Vw {MHw$ZJwÝ¶mMo d¡{eîQ>ç
åhUOo gXu, ImoH$cm ‘mÌ hmoV Zmhr.

EH$ Jmoï> ‘mÌ Z¸$s H$s, hm AmOma OrdKoUm, KmVH$
Zmhr. ~aoM ìhm¶ac BÝ’o$³eZ AmnmoAmn ~ao hmoUmao
AgVmV. na§Vw hm amoJ ÌmgXm¶H$ ‘mÌ ~amM Amho.

CnMma - hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o ¶mda ImÌrera BcmO
d à{V~§YH$ Am¡fY XmoÝhr CncãY AmhoV.

à{V~§YH$ Cnm¶ - à{V~§YH$ cg CncãY Zmhr.
na§Vw hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§ì¶{V[aº$ S>mgm§À¶m dmT>rcm
à{V~§Y H$aUo hmM ‘w»¶ Cnm¶ Amho. KamÀ¶m Amgnmg
gm§S>nmUr {ZMam H$aUo, Am¡fY ’$dmaUr H$aUo, d¡¶{º$H$
S>mg à{V~§Y H$aUo ho Cnm¶ AmhoV.

{MHw$ZJwÝ¶mMr eoH$S>mo cmoH$m§Zm cmJU hmoV AgVmZm
gaH$mar nmVirda ¶mMr J§̂ ra XIc KoUo Oê$arMo Amho.

Amamo½¶‘§Ì BÝ’o$³eÝg²
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S>|½¶y
½¶y hm EH$ gmWrMm amoJ AgyZ {dfmUy ‘wio hmoVmo.

E{S>g B{Oár Am{U E{S>g Aë~mo{n³Q>g Zm§dmÀ¶m

S>mgm§‘wio hm AmOma g§H«${‘V hmoVmo. X{jUnyd}H$S>rc

Amer¶m¶r Xoe, npíM‘ d nyd© Am{’«$H$m, doñQ> B§S>rO,

n°{g{’$H$ Am¶cªS>g² d gmD$W A‘o[aH$m ¶oWo ¶mMm

àmXþ̂ m©d AmT>iyZ ¶oVmo. EH$Xm Oa hm {dfmUy e[aamV

{eacm Va H$m¶‘ e[aamV dmñVì¶ ahmVmo.

H$maUo - AñdÀN>Vm, nmÊ¶mMr S>~H$s gmRy>Z Ë¶mda

S>mgm§Mr n¡Xmg hmoUo, emar[aH$ ñdÀN>VoMm A^md d

‘ÀN>aXmÊ¶m§Mm dmna Z H$aUo hr ‘hËdmMr H$maUo hmoV.

cjUo - H$mhr ì¶º$s̈‘Yo àmXþ̂ m©d Pmë¶mda XoIrc

H$mhrhr cjUo AmT>iV ZmhrV. chmZ ‘wcm§‘Yo gXu

nS>g§, Owcm~ Am{U Iyn Vmn ¶oUo Aer cjU§ {XgVmV.

ì¶º$s̈‘Yo ‘mÌ AMmZH$ Iyn Vmn ¶oVmo. àM§S> S>moHo$

XþIVo. gm§YoXþIr, ñZm¶wXþIr Am{U A§Jmda Iyn nyai

¶oVmV. hmS>§ ’$moSy>Z H$mT>Umam Vmn Aer S>|½¶yMr »¶mVr

Amho. Vmn H$Yr H$Yr 400C (1040F) n¶ªV MT>Vmo.

Ë¶m{edm¶ A§JXþIr d A§JmdaMo ImOao nwai, Vm|S>m

ZmH$mVyZ gmYmaU aº$ómd hmoVmo. Vmn ¶oV OmV ahmVmo.

Ë¶m‘Yo EH$ Img Agm àH$ma ZgVmo, R>am{dH$Vm ZgVo.

Z§VaÀ¶m Q>ßß¶m‘Yo N>mVrV d nmoQ>mV nmUr ^aVo

S>| ‘hËdmÀ¶m Ad¶dm§Zm aº$nwadR>m H$‘r hmoVmo.

AmVS>çm§‘Yo nmoQ>mVë¶m BVa Ad¶dm§‘Yo aº$ómd hmoD$

eH$Vmo. Ë¶m‘wio eara {ZÌmU hmoVo. Ë¶mZ§Va doJù¶m

àH$maMo aº$snwai CR>VmV. H$YrH$Yr ea[amV nmUr YéZ

R>odÊ¶mMo à‘mU OmñV Pmë¶mg ‘|Xÿda VmU ¶oD$Z {’$Q²g²

¶oD$ eH$VmV. ewÕ hanVo. {cìha ’o$ë¶wAa hmoD$ eH$Vo.

¹${MV G-B qgŚ>mo‘ ZmdmÀ¶m {dH$mam‘wio {Vd«Vm dmTy>

eH$Vo.

CnMma - hm AmOma H$Yrhr KmVH$ R>é eH$Vmo.

Ë¶m‘wio é½Umcm BpñnVimV ^aVr H$éZ CnMma H$aUo

¶mo½¶ R>aVo. e[aamVrc nmÊ¶mMr d jmam§Mr nmVir ¶mo½¶

amImdr cmJVo. H$Yr H$Yr g§nyU© aº$ Úmdo cmJVo. Am¶~y

~«w’o$Z d A°ñnrarZMm Cn¶moJ Q>mimdm. cmJVmo H$maU

Ë¶m‘wio aº$òmdmMm YmoH$m dmT>Vmo.

hmo{‘Amon°Wr - cjUm§déZ, e[aamda CR>Umè¶m

nwaimdéZ AJUrV hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY Ajae… OmXÿ

Ho$ë¶mgmaIr H$m‘ H$aVmV.

¶wn°Q>mo[a¶m …- hmS>Vmn, Km‘ Amë¶mZo ~ao dmQ>Vo.

àM§S> A§JXþIr

agQ>m°³g - ñZm¶wXþIr, ~oM¡Zr, {’$aV qhS>V

am{hë¶mZo Amam‘ dmQ>Vmo.

Ooëgo{‘¶‘ - nmR>r‘Yo W§S>H$i ‘maVo. ñZm¶y

IadS>ë¶mgmaIo XþIVmV, ‘§X S>moHo$ XþIr.

à{V~§Y
S>mgm§Mr n¡Xmg Wm§~dÊ¶mgmR>r S>~³¶m§‘Yo,

Vù¶m{dhrar‘Yo Jßnr ‘mgo (nmo{gcm aoQ>r³¶wcm¶)

gmoS>mdoV Vo S>mgm§Mr A§S>r ’$ñV H$éZ nmUr ñdÀN>

R>odVmV.

S>mgm§nmgyZ g§ajU H$aÊ¶mgmR>r nmdgmù¶m AmYr

{H$Q>H$ZmeH$ ’$dmaUr H$ê$Z ¿¶mdr. ‘ÀN>aXmUrMm

dmna H$amdm. n[aga ñdÀN>Vm amImdr.
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Vmn (Áda)
aramMo Vmn‘mZ gmYmaU 98.6 {S>J«r ’°$aZhrQ> ho

¶mo½¶ ‘mZco OmVo. ¶mnojm Oa OmñV Vmn‘mZ dmT>co Va
Áda Amho qH$dm Vmn Amho Ago ‘mZco OmVo. Vmn ¶oUo hm
‘w»¶ amoJ ZgyZ {^Þ amoJm§Mo cjU Amho.

Vmn ¶oÊ¶mMr H$maUo
1) A{V {VIQ>, CîU, Am§~Q> nXmWmªMo godZ H$ê$Z

CÝhmVyZ {’$aUo
2) A{VW§S> nXmWmªMo godZ qH$dm nmdgmV {^OUo
3) amoJ à{VH$maH$ eº$s H$‘r hmoD$Z {Za{Zamù¶m

gmWrÀ¶m amoJm§‘wio Vmn ¶oUo.
4) {eio, H$XmÞ Adoir ImUo, W§S> nXmW© dma§dma

ImUo, ‘ÚnmZ A{V[aº$ à‘mUmV H$aUo, OmJaU,
A{Vl‘, A{Z¶{‘V ì¶m¶m‘ ¶m‘wio XoIrc dma§dma Vmn
¶oD$ eH$Vmo.

5) ŷH$ ‘§Xmdcr AgVmZm Iyn ImUo qH$dm JmoS>
nXmWmªMm A{VaoH$ H$aUo

6) MwH$sMo Am¡fYmonMma d¡ÚH$s¶ gëë¶m{edm¶ KoUo
7) A§‘cr nXmWmªMo godZ H$aUo ¶m KQ>H$ H$maUm§‘wio

dma§dma Vmn ¶oD$ eH$Vmo.
H$maUo

1) gd© àH$maÀ¶m g§gJm©‘Ü¶o Vmn ¶oVmo. ‘J AJXr
gmÜ¶m "âcy' nmgyZ Vo ‘o{ZOm¶Q>rg (‘|XÿÀ¶m AmdaUmMm
g§gJ©Xmh). Q>m°Ýgrcm¶Q>rg, Ý¶w‘mo{Z¶m Aem AZoH$
{dH$mam§‘wio Vmn ¶oVmo. ¶mcm AZoH$ OrdmUy, {dfmUy
H$maUr ŷV AgVmV. {df‘Áda (Q>m¶’$m°B©S>) qhdVmn
(‘co[a¶m), Jmoda, H$m§{OÊ¶m Aem g§gJm©‘wio Vmn ¶oUo
ho à‘wI cjU AgVo.

2) j¶amoJm‘Ü¶o gd©gmYmaU gm¶§H$mir ~marH$ Vmn
¶oVmo. ImoH$cm AgVmo.

3) g§YrdmV, Am‘dmV ¶m {dH$mam§‘Ü¶o AË¶§V H$‘r
à‘mUmV WmoS>mgm Vmn gVV ¶oV AgVmo. ‘yÌ{dH$mam‘Ü¶o
Vmn ho à‘wI cjU Amho.

4) H$mhr {d{eï> ãcS> H°$Ýga‘Ü¶o qH$dm ‘moR>çm
à‘mUmV H°$Ýga ~imdë¶mda gmaIm Vmn ¶oVmo.

cjUo - A§JmMm Xmh hmoUo, S>moHo$ OS> dmQy>Z Vm|S>mcm

e Md ZgUo, {dcjU ‘i‘iUo, ŷH$ ‘§XmdUo, WH$dm
¶oUo, A§J hmVnm¶ XþIUo, S>moHo$ XþIUo, earamcm gm¡å¶
‘w§½¶m ¶oUo, W§S>r dmOyZ ¶oUo, Pmon ‘§XmdUo, A§Jmg ImO
¶oUo, cKdr Ja‘ d {ndiga hmoUo, ½cmZr ¶oD$Z
H$mhr~mhr ~aiUo, œmg CîU hmoUo, Or^ AñdÀN>,
{ndiga hmoUo, S>moù¶m§Mr AmJ hmoD$Z Moham {’$H$Q> dmQ>Uo
BË¶m{X {edm¶ Pmcoë¶m amoJmMr cjUohr Vmnm~amo~aM
AmT>iyZ ¶oVmV.

amoJnarjm - ~hþVoH$Xm cjUmdê$ZM amoJnarjm
H$aVm ¶oVo. {hdVmn, {df‘Áda BVa gmWrMo amoJ ’$º$
cjUm§dê$Zhr nS>VmiyZ Vm~S>Vmo~ CnMma Mmcy H$aVm
¶oVmV na§Vw ImÌr H$aÊ¶mgmR>r aº$, cKdrMr VnmgUr
Cn¶wº$ R>aVo d {d{eï> AmOmam§gmR>r {d{eï> CnMma
H$aVm ¶oVmV.

CnMma 1) {ZgJm}nMma - hcH$m Amhma ¿¶mdm,
ñZmZ H$amd¶mMo Agë¶mg H$mo‘Q> nmÊ¶mZo H$amdo. l‘
KoD$ Z¶oV. H$mo‘Q> nmÊ¶mVyZ qc~yag d IS>rgmIa
{‘giyZ ß¶mdo. gw§R> d H$mir [‘arMm H$mT>m H$ê$Z Ë¶mV
qH$MrV ‘rR> KmcyZ godZ H$amdo. YUo d {Oao ¶m§Mo XmoZmg
EH$ à‘mUmV MyU© KoD$Z JwimV Jmoù¶m H$ê$Z gH$mi
g§Ü¶mH$mi XmoZ XmoZ Jmoù¶m ¿¶mdmV. Vmn ’$maM
Agë¶mg H$nmimda H$mocZdm°Q>a qH$dm {‘R>mÀ¶m
nmÊ¶mÀ¶m nQ²>Q>çm R>odmì¶mV. A§J W§S> nmÊ¶mZo nwgyZ
H$mT>mdo.

hmo{‘Amon°Wr - W§S> dmè¶mVyZ {’$aë¶mda ¶oUmè¶m
VmnmgmR>r AH$moZmB©Q> VgoM ~ocmS>moZm ho ‘o{S>grZ Cn¶wº$
Amho. Q>m°Ýgrëg‘wio qH$dm VËg‘ g§gJm©‘wio Iyn Vmn
Amë¶mg ~ocmS>moZm d Ooëgo{‘¶‘ hr Am¡fYo MmcVmV.
gJù¶m earamV R>UH$m AgyZ Iyn VhmZ cmJUo, em¡Mmg
Z hmoUo, Oamem hmcMmcrZohr Ìmg hmoUo Aer cjU
Agë¶mg ~«m¶mo{Z¶m ho Am¡fY XoVm ¶oVo. {df‘Áda
(Q>m¶’$m°B©S>) gmR>r ~mßQ>r{e¶m, Ag}{ZH$, A{Z©H$m,
agQ>m°³g Aer {d{dY Am¡fYo AmhoV. chmZ ‘wcm§‘Ü¶o
A{Ve¶ Vmn ¶oD$Z S>mo³¶mcm MT>Vmo d ’$sQ>g² ¶oVmV
¶mda CËH¥$ï> hmo{‘Amon°{WH$ CnMma CncãY AmhoV.
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A°{Z{‘¶m
º$mVrc {h‘mo½cmo{~Z Zm§dmMo Ðì¶ H$‘r hmoUo ¶m

{dH$mamcm A°{Z{‘¶m åhUVmV. ^maVmV AmT>iUmam hm
gdm©V ‘moR>m d gdm©V gm‘mÝ¶ {dH$ma Amho. aº$m‘Ü¶o
AgUmè¶m cmc aº$noer Am°p³gOZ nwadR>çmMo H$m‘
H$aVmV. hmS>m§À¶m nmoH$irV AgUmè¶m {d{eð> D$Vr
g‘yhmH$Sy>Z (~moZ‘°amo) XaamoO ZdrZ noer V¶ma H$aÊ¶mMo
H$m¶© Aì¶mhV gwê$ AgVo. XaamoO cmImo ZdrZ
Vm§m~S>çmnoer V¶ma hmoV AgVmV. EH$m noerMo Am¶wî¶
120 {Xdg BVHo$M AgVo. {h‘mo½cmo{~Z Zm§dmMo Ðì¶
aº$noetZm cmc a§J àXmZ H$aVo. ho Ðì¶ cmoh (hr‘) d
à{WZ (½cmo{~Z) ¶m XmoÝhrMo {‘iyZ V¶ma Pmcoco AgVo.
{ó¶m§À¶m aº$mVrc {h‘mo½cmo{~ZMo à‘mU 11.5 J«°‘ %
Vo 13 J«°‘ % d nwéfm§Mo 13 J«°‘ % Vo 16 J«°‘ % BVHo$
gd©gm‘mÝ¶ ‘mZco OmVo. ¶m à‘mUmImcr {h‘mo½cmo{~Z
CVaë¶mg n§Sw>amoJ Pmcm Ago g‘OÊ¶mV ¶oVo. AmVm
"A°{Z{‘¶m' hmM eãX gJirH$S>o ê$T> Pmcm Amho.

cjUo - Mohè¶mda nm§T>ao S>mJ {XgUo, Aeº$nUm,
{ndiQ> nm§Tw>aH$s ËdMm, {ZñVoO S>moio, Moham AH$mcr
àm¡T> {XgUo, gwaHw$Ë¶m {XgUo hr A°{Z{‘¶mMr ~mø cjUo
hmoV. ñ‘aUeº$s jrU hmoUo, Aeº$nUm OmUdUo,
M¸$a ¶oUo, WH$dm Ymn cmJUo, Oam Mmcco qH$dm
nm¶è¶m MT>ë¶mda œmg MT>Uo, OI‘m ^aÊ¶mg doi
cmJUo, S>moHo$XþIr, Z¡amí¶, {MS>{MS>onUm, ZI§, AmoR>
nm§T>aQ> {XgUo hr cjUo AmT>iyZ ¶oVmV. A°{Z{‘¶m dmT>V
Joë¶mg chmZ ‘wco {MS>{MS>r, hÅ>r hmoVmV. {ó¶m§‘Ü¶o
‘m{gH$ nmirMo {dH$ma dmT>VmV. ‘Ü¶‘d¶rZ ì¶º$s̈Zm
X¡Z§{XZ H$m‘o H$aVmZmhr WH$dm OmUdy cmJVmo. d¶ñH$a
ì¶º$s̈Zmhr ŷH$ ‘§XmdUo, nMZ Z hmoUo (A{¾‘m§Ú)
Z¡amí¶ ¶oUo, ñd^md hoHo$Imoa ~ZUo Aer cjUo OmUdy
cmJVmV.

H$maUo - A°{Z{‘¶mMr ~ìh§er XmoZ H$maUo ‘mZcr
OmVmV.

1. aº$ nwaogo V¶ma Z hmoUo.
2. aº$noetMm èhmg qH$dm Zme hmoUo.
AmhmamV Oa nwaogo cmoh d OrdZgÎdo ZgVrc Va

ApñW‘‚mo‘Ü¶o aº$ V¶ma hmoVmZmM {ZH¥$ð> nÕVrZo V¶ma
hmoD$ cmJVo. OodUmV à{WZo H$‘r Pmcr Var Agm àH$ma
hmoD$ eH$Vmo. H$mhr {d{eð> Am¡fYm§À¶m godZmZo aº$ V¶ma

a hmoÊ¶m‘Ü¶o AS>Wio ¶oD$ eH$VmV qH$dm aº$noetMm èhmg
hmoD$ eH$Vmo. gVVÀ¶m VmU, qMVm, H$miÁ¶m§‘wio
OR>amVrc nmMH$ ag H$‘r A{YH$ òdVmV d Ë¶m‘wio
cmoh d à{WZm§À¶m nMZmda n[aUm‘ hmoVmo d aº$noer
H$‘r à‘mUmV V¶ma hmoVmV.

‘yiì¶mY, ‘m{gH$nmirMo òmd A{V à‘mUmV
Pmë¶mZohr VgoM H$mhr OI‘m§‘wio dJ¡ao OmñV à‘mUmV
aº$òmd Pmë¶mZo A°{Z{‘¶m hmoD$ eH$Vmo. Xþgao gdm©V
‘moR>o H$maU åhUOo nmoQ>mVrc O§V hmoV. hþH$d‘©, amD§$S>d‘©,
{nZ d‘©, Q>ond‘© ho ‘mUgmMo ‘moR>o eÌy AmhoV. n§Mdrg
hþH$d‘© 24 VmgmV n§Yam J«°‘ aº$ emofyZ KoD$ eH$VmV.
Ago hOmamo H¥$‘r nmoQ>mV Agy eH$VmV.

CnMma - A°{Z{‘¶m à{V~§Y H$aUo hmM ‘moR>m CnMma
Amho. AmO cmImo {ó¶m d ‘wco ¶m AmOmamZo ÌñV AmhoV.
emgZmZo Amamo½¶ H|$Ð d A§JUdmS>rÀ¶m ghmæ¶mZo
cmohmÀ¶m Jmoù¶m, O§VmdaÀ¶m Jmoù¶m CncãY H$ê$Z
{Xcoë¶m AmhoV. Ë¶mMm gm‘mÝ¶ OZVoZo cm^ ¿¶m¶cm
hdm.

Amhma - OdiOdi gd©M AÞKQ>H$
aº${Z{‘©VrgmR>r Amdí¶H$ AgVmV. Jhÿ, hmVgS>rMm
Vm§Xÿi, {haì¶m nmco^mÁ¶m, H$mo~r, JmOa, ~rQ>,
cmc^mOr, Q>mo‘°Q>mo, nmcH$, g’$¶M§X, ~moa§, Moar, Ðmj§,
‘ZwH$m, IOya, A§Ora, ZmgnVr Am{U A§S>r, ‘m§g
¶m‘Ü¶o cmoh ‘w~cH$ à‘mUmV {‘iVo. ’$º$ cmoh KoD$Z
MmcV Zmhr. Va Ë¶mMo nMZ hmoÊ¶mgmR>r "H$' OrdZgÎd
"~' OrdZgÎd (Vit C & Vit B12) ¶m§Mr JaO cmJVo.
Ë¶m‘wio qc~y, g§Ìr, Amdim, XÿY d Xþ½YOÝ¶ nXmW©
¶m§Mm AmhmamV g‘mdoe hdm. ~-12 (Vit B12) ho
OrdZgÎd OmñVrV OmñV àmUrOÝ¶ nXmWm©V CXm.
‘m§g, A§S>r, XÿY AemV OmñV AmT>iVo. emH$mhmar
ì¶º$s̈Zm ¶mMr H$‘VaVm OmUdy eH$Vo. åhUyZ emH$mhmar
ì¶º$s¨Zr e|JXmUo, gmo¶m~rZ, XÿY, MrO, Jìhm§Hy$a
¶m§À¶m godZmda ^a Úm¶cm hdm.

hmo{‘Amon°Wr - {H$Ë¶oH$Xm gd© H$mhr ì¶dpñWV
AgyZhr, pìhQ>°{‘ZÀ¶m Jmoù¶m KoD$Zhr ’$aH$ nS>V Zmhr
Voìhm nMZg§ñWoMo H$m¶© gwYmaÊ¶mgmR>r aº$mMr ¹$m{cQ>r
gwYmaÊ¶mgmR>r, aº$KQ>H$m§À¶m {Z{‘©VrgmR>r hmo{‘Amo
Am¡fYoM Cn¶moJr nS>VmV.
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JcJ§S> (GOITRE)
ù¶mÀ¶m Xe©Zr ^mJmV AdQy> (Wm°¶amB©S>) J«§Wr

AgVo. EH$m coImV AmnU Wm¶am°B©S>À¶m g§àoaH$m‘wio
(Wm¶amo³PrZ) hmoUmao {dH$ma ¶m~Ôc ‘m{hVr KoVcr.
¶m J«§WrVrc H$mhr noetMr AH$maU dmT> hmoD$Z Ë¶mcm
gyO ¶oVo d JmR> Amë¶mgmaIr {XgVo. ¶m {dH$mamcm
JcJ§S> qH$dm Jm°¶Q>a åhUVmV. ¶m JmR>r H$Yr gmÜ¶mM
AgVmV. Va H$mhrdoim Ë¶mVyZ H$H©$amoJmMmhr CX²̂ d hmoD$
eH$Vmo.

H$maUo d cjUo -
JcJ§S> Pmcoë¶m H$mhr ì¶º$s̈Zm A{O~mV Ìmg hmoV

Zmhr. dfm©Zwdf} ’$º$ JmR> VodT>r {XgyZ ¶oVo. na§Vw H$mhr
ì¶º$s̈Zm ‘mÌ AñdñWVm, MrS>MrS>, ~oM¡Zr Aem VH«$mar
OmUdy eH$VmV. AH$maU Z¡amí¶, ZragVm dmQ>Vo. A§Jmda
gyO ¶oVo. AdQy> J§Wr‘YyZ Wm°a¶m°³PrZ Zm§dmÀ¶m
g§àoaH$mMm òmd hmoVmo. ¶m òmdm‘Ü¶o Am¶mo{S>Z ZmdmÀ¶m
KQ>H$mMm g‘mdoe AgVmo. {nÊ¶mÀ¶m nmÊ¶mVyZ, {‘R>mVyZ
d AÞmVyZ Amnë¶mcm Amdí¶H$ VodT>o Am¶mo{S>Z {‘iV
AgVo. na§Vw Z¡g{J©H$ åhUOo Z {eOdcoë¶m ñdê$nmV
AÞnXmW© Z Imëë¶mZo Am¶mo{S>ZMr H$‘VaVm ^mgVo.
Ho$coco nXmW© gmaIo Ja‘ H$aÊ¶mZo, {eio Imëë¶mZogwÕm
JcJ§S> hmoD$ eH$Vmo.

Amhma CnMma- Am¶mo{S>ZMm A§e Agcoco gd© nXmW©
Im„o Joco nm{hOoV. CXm. gwaU, JmOa, Amco, H$m§Xm,
AmoQ>, AZZg, Vm§Xÿi, Q>mo‘°Q>mo, A{id, ñQ́>m°~oar, noé,
‘mog§~r, g§Ìr, A§S>çmVrc {ndim ~cH$, Am{U ‘mgo
B. nXmWm©V Am¶mo{S>Z AgVo. A{idmVyZ ^anya
Am¶mo{S>ZMm nwadR>m hmoVmo. AdQy> J« §WrMo H$m¶©
gwYmaÊ¶mgmR>r A{idmMm Cn¶moJ hmoVmo. {Z¶{‘VnUo
A{id Imëë¶mZo JcJ§S> hmoV Zmhr. Am{U Pmë¶mg
~am hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo.

JcJ§S> Pmcoë¶m ì¶º$sZo ‘¡ÚmMo nXmW©, gmIa,
‘m§gmhma, Vicoco M‘M‘rV nXmW©, S>~m~§X, n°H$~§X

J aoS>r‘oS>, VWmH${WV Mm¶ZrO nXmW© ImD$ Z¶oV. Mhm,
H$m°’$s, ‘ÚnmZ, Yy‘«nmZ Q>mimdo.

hmo{‘Amon°Wr - Amhmag§VwcZ d hmo{‘Amon°WrÀ¶m
g§¶wº$ CnMmam§Zr JcJ§S> ~am hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo. na§Vw
hr A{Ve¶ ‘hÎdmMr J«§Wr Agë¶mZo VÁk S>m³Q>am§À¶m
gëë¶mZoM CnMma H$amdoV. ‘m{hVrXmIc {Xcocr Am¡fYo
hr nyU© earamda à^md Q>mH$Umar Agë¶m‘wio ’$º$
dmMyZ cjUm§er {‘iVo OwiVo nmhÿZ Am¡fYo KoVë¶mg
earamV BVa H$mhr cjUm§Mm CX²̂ d hmoD$ eH$Vmo åhUyZM
¶mo½¶ Am¡fYmgmR>r VÁkm§Mo ‘mJ©Xe©Z Amdí¶H$ AgVo.

H°$cHo$[a¶m Am¶moS>‘ - ghO gXu hmoVo. nmirÀ¶m
gwédmV hmoÊ¶mÀ¶m Mm¡Xmì¶m n§Yamì¶m dfm©À¶m d¶mV
Wm¶am°B©S> hmoVo.

ñnm±Or¶m - {JiVmZm KemV AS>H$ë¶mgmaIo dmQ>Vo.
JcJ§S> KÅ> d ngaë¶mgmaIo {XgVo. œmg KoVmZm
Jm°¶Q>a‘Ü¶ohr hdoMm PmoV ¶oV OmV Amho Ago dmQ>Vo,
X‘m AgVmo.

Am¶moS>‘ - A{Ve¶ ~marH$ A§JH$mR>r éj ËdMm
AgVo. Am¶mo{S>ZnmgyZM ho Am¡fY V¶ma Ho$co OmVo.
M§McVm, AñdñWVm AgVo. ‘m{gH$ nmirÀ¶m doir
OmñV Ìmg hmoVmo.

’$m¶Q>moc°H$m - JcJ§S>mÀ¶m AZoH$ JmR>r AgVmV, J«§Wr
Ja‘ hmoVo, W§S>r dmOyZ ¶oVo.

~m¶moHo${‘H$ (~mamjma) - hm gwÕm hmo{‘Amon°WrMm
Cn^mJM Amho. H°$cHo$[a¶m âcya 12x d H°$ëHo$[a¶m ’$m°g
6x ho AdQy> da Cn¶wº$ AgVmV.

JcJ§S> hm {dH$ma {ó¶m§‘Ü¶o OmñV AmT>iyZ ¶oVmo.
‘m{gH$ nmir àW‘ gwê$ hmoVmZm, àgyVrnyd© d
àgyVrnümV VgoM aOmo{Zd¥Îmr hm H$mi {ó¶m§À¶m earamV
àM§S> CcWmnmcW KS>dVmo. ¶m H$mimVrc KoVcocr CÎm‘
H$miOr órMo Amamo½¶ g§VwcZ amIÊ¶mV Iyn ‘hÎdmMr
AgVo. Ë¶mgmR>r ¶m H$mimVM ImÊ¶m{nÊ¶mH$S>o,
ì¶m¶m‘mH$S>o d ‘mZ{gH$ ñdmñWmH$S>o cj {Xco nm{hOo.
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Wm°¶amB©S>
¶am°B©S> hr EH$ A§V…òmdr J«§Wr AgyZ Jù¶mÀ¶m

Xe©Zr^mJmV pñWV AgVo. œmgZ{cHo$da hr J«§Wr
{MH$Q>cocr AgyZ Ë¶m‘YyZ aº$dm{hÝ¶mMo gyú‘ Omio
{dUcoco AgVo. Ë¶m‘wio H$moUË¶mhr dmhH$Z{cHo${edm¶
Wm°¶amB©S> J«§WrMo òmd aº$m‘Ü¶o {‘gico OmVmV.
¶mH$[aVm ¶m J«§Wr A§V…òmdr J«§Wt‘Ü¶o g‘m{dï> hmoVmV.
earamÀ¶m gd© M¶mnM¶mÀ¶m {H«$¶m ¶m J«§WrH$Sy>Z
{Z¶§{ÌV Ho$ë¶m OmVmV. AWm©V ¶m J«§Wrcm earamMm
àYmZ‘§Ìr åhUÊ¶mg haH$V Zmhr. ¶mda {nQ>çyQ>ar
Zm§dmÀ¶m ‘|Xÿ‘Yrc J«§WrMo {Z¶§ÌU AgVo. Or amḯ>nVrMo
H$m¶© ~OmdVo. earamVrc H$moUVrhr {H«$¶m pñWVrÀ¶m
~mhoa Mmccr H$s cJoM dQ>hþHy$‘ Omar hmoD$Z pñWVr
nyd©nXmda AmUÊ¶mMm à¶ËZ Ho$cm OmVmo.

Varhr BVHo$ gJio {Z¶§ÌUH$j AgyZgwÕm EImÚm
H$m‘MwH$ma ì¶º$sà‘mUo EImXodoiog ¶m J«§WrMo H$m‘
{~KS>VoM. ¶m J«§WrVyZ òdUmao òmd à‘mUmnojm H$‘r
OmñV hmoD$ eH$VmV. òmd H$‘r Pmë¶mg
"hm¶nmoaWm°¶am°{S>P‘' d òmd OmñV Pmë¶mg
"hm¶naWm¶am°B©{S>P‘' åhQ>co OmVo. {ó¶m§Zm hm {dH$ma
OmñV à‘mUmV hmoVmo. ‘m{gH$ nmirÀ¶m gwédmVrcm
qH$dm F$Vy{Zd¥ÎmrÀ¶m doioV hm {dH$ma hmoÊ¶mMm OmñV
g§̂ d AgVmo. A{Vl‘, A{VVmU, ImÊ¶m{nÊ¶mÀ¶m
A{Z~ªY gd¶r, Hw$nmofU, ‘Yw‘oh, H$mhr Am¡fYm§Mm
~oNy>Q> dmna ¶m‘wio Wm°¶amB©S>{dH$ma hmoD$ eH$Vmo.

cjUo - hm¶nmoWm°¶amB©{S>P‘‘Ü¶o earamVrc
M¶mnM¶mÀ¶m {H«$¶m ‘§XmdVmV. Ë¶m‘wio é½UmÀ¶m
hmcMmcr ‘§XmdVmV. ËdMm OmS> d Ia~arV hmoVo.
Mohè¶mda, A§Jmda gyO MT>Vo. dOZ dmT>Vo, AdmOdr
W§S>r dmOVo. Ho$g Ma~Q> hmoD$Z Jiy cmJVmV. Ho$gm§Mr
M‘H$ OmD$Z éj hmoVmV. H$Yr em¡Mmg AdamoY hmoVmo,
nmoQ> gm’$ hmoV Zmhr Va H$Yr Owcm~ hmoVmV. ZmS>r
‘§XmdVo. eara AH$maU XþIVo. gm§Yo AmIS>VmV, Or^
OS> hmoVo, AmdmO IaIarV hmoVmo. ‘m{gH$ nmir cm§~Vo,
aº$òmd H$‘r hmoVmo.

¶m{déÕ hm¶naWm°¶am°B©{S>P‘‘Ü¶o Wm°¶amB©S>Mo òmd
dmTy>Z M¶mnM¶mMm doJ dmT>Vmo. Im„oco AÞ dmOdrnojm
OmñV doJmZo nMVo d emofU{H«$¶mXoIrc ì¶dpñWV Z

Wm° hmoVm, AÞag earamV emofco Z OmVm dOZ H$‘r hmoD$
cmJVo. WH$dm, {MS>{MS>onUm, hmV WaWaUo, S>moio
~Q>~Q>rV hmoD$Z ~mhoa Amë¶mgmaIo dmQ>VmV. ^anya Km‘
¶oVmo. Ë¶m‘wio EH$X‘ Aeº$nUm ¶oVmo. öX¶mMr YS>YS>
dmT>Vo. cKdr Iyn hmoVo. ZmS>r OcX hmoVo. é½U gwHy$Z
Amë¶mgmaIm {XgVmo. gVV ^rVr dmQ>Uo, AñdñW
dmQ>Uo Aerhr cjUo {XgyZ ¶oVmV. ËdMm nmVi d
ZmOyH$ hmoVo. em¡Mmcm gmaIo Omdogo dmQ>Vo. ¹${MV
Owcm~hr hmoVmV. ‘m{gH$ nmir cdH$a hmoVo. aº$òmd
OmñV hmoVmo.

H$maUo - Wm°¶am°B©S> J«§WrVyZ òdUmao g§àoaH$ (hm‘m}Z)
H$‘r OmñV Pmë¶m‘wio Ago {dH$ma hmoVmV. {nQ>çyQ>ar d
Wm°¶amB©S>À¶m OÝ‘OmV Xmofm‘wio, AZwd§{eH$Vo‘wio
~ìh§er hm {dH$ma hmoVmo. VgoM AdmOdr ‘mZ{gH$ d
emar[aH$ VmU, gXmof Amhma {dhma nÕVr, ì¶gZo,
XþamMma ¶m‘wio earamMo g§VwcZ {~KSy>Z Aem AmOmam§Zm
Am‘§ÌUM {‘iVo. earamVyZ {dfmar nXmWmªMo CËgO©Z Z
Pmë¶m‘wiohr gJù¶m {gñQ>r‘da VmU ¶oD$ eH$Vmo.
Am¶mo{S>ZÀ¶m H$‘VaVo‘wio hm¶nmoWm¶am°B©S> hmoD$ eH$Vo.
V¶ma Ho$coco AÞnXmW© gmaIo {eOdë¶m‘wio, Ja‘
H$aÊ¶m‘wio Ë¶mVrc AÞKQ>H$mVrc Am¶mo{S>ZMm Zme
hmoVmo. gmIa, ‘rR>, gmoS>m Am{U ‘¡Xm ¶m§Mo A{VewÕ
ñdê$n ‘mZdr earamcm KmVH$ AgVo. n¶m©¶ åhUyZ Jyi,
g¢Yd, H$m|S>çmgH$Q> JìhmMo/ÁdmarMo nrR> dmnaë¶mZo
earamMr H«$¶eº$s dmT>Vo.

Wm°¶am°B©S> hm‘m}ZMr ‘moOUr AmaAm¶E (RIA) Am{U
grEcAm¶E ¶m XmoZ MmMÊ¶m§Ûmao {Z{üV Ho$cr OmVo.
doi, ì¶º$s, ‘mnZmMr nÕV ¶m‘wio AZw‘mZmV ’$aH$
nSy> eH$Vmo.

¶moJ - ¶moJgmYZo‘wio emar[aH$ d ‘mZ{gH$ ~i
dmT>Vo.

hmo{‘Amon°Wr - AWm©VM g§àoaH$m§À¶m H¥${Ì‘
nwadR>çm~amo~aM g§nyU© g‘Vmoc gmYÊ¶mgmR>r
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo A{Ve¶ ‘hËdmMo H$m¶©
~OmdVmV. ñnm±{O¶m, Wm¶am°B©{S>Z‘², H°$ëHo$[a¶m H$m~©,
Am¶mo{S>Z‘ Aer Am¡fYo d¡ÚH$s¶ gëë¶mZwgma
dmnaë¶mg g§àoaH$m§Mm g‘Vmoc gmYUo gwc^ OmVo.
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‘Yw‘oh (S>m¶~oQ>rg ‘ocm¶Q>rg)
¶~oQ>rg ‘ocm¶Q>rg hm J«rH$ ^mfoVrc eãX AgyZ

Ë¶mMm AW© Amho "gm¶’$Z' åhUOo emoYyZ H$mT>Uo Am{U
‘ocm¶Q>rg åhUOo "hZr' AWm©V ‘Y åhUOo gmIa.
S>m¶~oQ>rg ‘ocm¶Q>rg åhUOo earamVrc gmIa aº$mVyZ
Vr cKdrdmQ>o ~mhoa nS>Uo. hm amoJ H$mhr Zdm Zmhr. AJXr
nwamVZ H$mimnmgyZ VoìhmÀ¶m d¡Ú d emókm§Zm ¶mMr
‘m{hVr hmoVr. ‘Yw‘ohmMo à‘mU ‘mÌ AcrH$S>o A{Ve¶M
dmT>co Amho. ‘mUgmMr M§JidmXr d¥ÎmrM Ë¶mcm
H$maUr ŷV R>aV Amho. "gmIaoM§ ImUma Ë¶mcm Xod XoUma'
Aer åhU ~XcyZ AmVm "gmIaoM§ ImUma Ë¶mcm Xod
cdH$a ZoUma' Ago åhUm¶Mr doi Amcocr Amho.
S>m¶~oQ>rgMo T>mo~i‘mZmZo XmoZ àH$ma Ho$co OmVmV.

1. IDDM BÝgwcrZ {S>n|S>§Q> S>m¶~oQ>rg ‘ocm¶Q>rg.
2. NIDDM Zm°Z BÝgwcrZ {S>n|S>§Q> S>m¶~oQ>rg

‘ocm¶Q>rg.
¶m IDDM {dH$mam‘Ü¶o ñdmXþqnS>m‘Yrc Am¶coQ²>g

Am°’$ c§Jah°Ýg ZmdmÀ¶m noerg‘yhm‘Yrc ~rQ>mnoer
Z¡g{J©H$ BÝgw{cZ Oo gmIaoMo nMZ H$aVo Vo V¶ma H$ê$
eH$V ZmhrV. H$mhrdoim earamÀ¶m g§ajH$ noer
ñdV…À¶mM Mm§Jë¶m noer{déÕ ~§S> nwH$maVmV. ‘J
AghH$ma hmoD$Z BÝgw{cZ {Z{‘©Vr ~§X hmoVo d noetMm
èhmg hmoV OmVmo. hm {dH$ma VéU d¶mVM AmT>iVmo.
AJXr VmÝøm ~mimnmgyZ Vo 35-40 d¶mn¶ªV. ¶mda
BÝgw{cZMo B§Oo³eZ KoÊ¶m{edm¶ n¶m©¶ Zmhr.

NIDDM ¶m àH$mam‘Ü¶o EH$ Va ~rQ>mnoer
ì¶dpñWVV H$m¶© H$aV ZmhrV d BÝgw{cZ {Z{‘©Vr H$‘r
hmoVo qH$dm earamVrc BVa noetH$Sy>Z BÝgw{cZÀ¶m
H$m‘mcm AS>Wim {Z‘m©U Ho$cm OmVmo. Ë¶m‘wio gmIaoMo
nMZ hmoD$ eH$V Zmhr. Ë¶m‘wio A{V[aº$ gmIa aº$mV
d aº$mVyZ cKdrV CVaVo. ¶m {dH$mamda BÝgw{cZ
B§Oo³eZ ¹${MVM Úmdr cmJVmV. BVadoir Jmoù¶m,
Am¡fYm§da gmIa {Z¶§{ÌV hmoVo. hm {dH$ma MmirerZ§Va
gwê$ hmoVmo.

‘Yw‘oh Pmcm Amho qH$dm Zmhr ho AmoiIÊ¶mgmR>r
é½UmMr AZeonmoQ>r aº$eH©$aoMr nmVir ‘moOcr OmVo.

S>m Vr 80 Vo 120 {‘.J«°. nag|Q> Agmdr cmJVo. d
OodUmZ§Va XmoZ Vmgm§Zr hrM nmVir 80 Vo 160 {‘.J«°.
nag|Q>n¶ªV OmVo. ¶m nmVirnojm OmñV gmIa
AmT>ië¶mg ‘Yw‘oh Pmcm Amho, Ago g‘Omdo.

H$maUo
1. OZwH$Xmofm§‘wio IDDM ¶m àH$maMm ‘Yw‘oh hmoD$

eH$Vmo. 2. AZwd§{eH$Vm 3. cÇ>nUm 4. A{Z¶§{ÌV
Amhma 5. MwH$sMo amhUr‘mZ. 6. qMVm, H$miOr,
A{VXþ…I d A{V[aº$ ‘mZ{gH$ VmU. 7. Am¡fYm§À¶m
(pñQ>am°B©S²>g, BVa agm¶Zo) gXmof dmnam‘wio 8.
JamoXanUm‘Ü¶o 9. Hw$nmofU B. ‘wio NIDDM hm ‘Yw‘oh
hmoD$ eH$Vmo.

dmT>Ë¶m OmJ{VH$sH$aUm‘wio, ~XcË¶m
OrdZnÕVr‘wio, ~¡R>o H$m‘, M‘M‘rV ImUo, VocmMm
A{Vdmna, ì¶m¶m‘mMm A^md, emar[aH$ XJXJ,
‘mZ{gH$ VUmd ¶m‘wio ‘Yw‘ohmMo à‘mU dmT>VM Mmcco
Amho. ¶oË¶m Xhm dfm©V ^maVmV 90 Q>̧ o$ cmoH$ ‘Yw‘ohmMr
{eH$ma hmoVrc Agm {ZîH$f© EH$m Aä¶mgJQ>mÀ¶m
nmhUrZwgma {ZKmcm Amho. A{Z¶§{ÌV ImUo Am{U
cÇ>nUm ¶m XmoZ H$maUm§Zr ‘Yw‘oh hmoVmoM. {edm¶ OmñV
gmIa, H$m~m}hm¶Ś>oQ>g² d A{VpñZ½Y Amhma, ‘m§gmhma
KoVë¶mZohr A{V[aº$ gmIa {Z‘m©U hmoD$Z {VMo nMZ
hmoUo H$R>rU hmoVo.

cjUo - ‘Yw‘ohr é½Um§Zm gmaIr VhmZ d ŷH$ cmJVo.
gVV cKdr hmoVo. emar[aH$ d ‘mZ{gH$ WH$dm cdH$a
¶oVmo. ËdMm {’$H$Q> d {ZñVoO {XgVo. nmoQ> gm’$ hmoV
Zmhr. cKdrÀ¶m OmJr ImO ¶oVo. ZmS>rMo R>moHo$ OcX
hmoVmV. OwZmQ> ‘Yw‘ohmÀ¶m é½UmMo dOZ H$‘r hmoV amhVo.
ËdMm amH$Q> ~ZVo. Ho$g JiVmV. hmVmnm¶m§Zm ‘w§½¶m ¶oUo,
gwÞ hmoUo Aer cjUo {XgVmV. OI‘ Pmë¶mg cdH$a
dmiV Zmhr. Ñï>r jrU hmoVo. öX¶ d ‘yÌqnS>mMo H$m¶©
‘§XmdVo, MoVZdm{hÝ¶m§da n[aUm‘ hmoD$Z MoVZm jrU
hmoVo. hmVmnm¶mÀ¶m aº$dm{hÝ¶m Iam~ hmoD$Z aº$nwadR>m
‘§XmdVmo. Ë¶m‘wio, cdH$a WH$dm ¶oVmo. A§J R>UH$Vo.
EH$ Zm XmoZ.
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‘Yw‘oh Am{U CnMma
në¶m AmOÀ¶m M§JidmXr amhUr‘mZm‘wio d

A¶mo½¶ Amhma nÕVr‘wio AmnU-Amnco amḯ> ho cdH$aM
Z§~a EH$Mo ‘Yw‘ohr amḯ> ~ZUma AmhmoV. AmOH$mc,
‘Yw‘ohr é½U ~aoM Agë¶mZo ~aoM J„m^ê$ d¡Xÿ d ^m|Xÿ
S>m°³Q>a‘§S>ir ‘Yw‘ohmMr am‘~mU Am¡fYo {dH$VmZm {XgV
AmhoV. na§Vw ‘Yw‘ohmÀ¶m~m~Vrc A°cmon°Wr H$m¶ qH$dm
Am¶wd}X H$m¶ AWdm hmo{‘Amon°Wr H$m¶ H$moUVrhr
CnMmanÕVr n[anyU© Zmhr. åhUyZ Or CnMmanÕVr OoWo
n[aUm‘H$maH$ Agë¶mMo {gÕ hmoB©c VoWo Vr nÕVr
ñdrH$mamdr, ‘Yw‘ohmdarc n{hë¶m coImV AmnU nm{hco
H$s S>m¶~oQ>rg Q>mB©n dZ (IDDM BÝgwcrZ {S>n|S>§Q>
S>m¶~oQ>rg ‘ocm¶Q>rg) Omo H$mhr H$maUmñVd BÝgwcrZMo
CËnmXZ ~§X Pmë¶m‘wio hmoVmo, Ë¶mcm BÝgwcrZ B§Oo³eZ
KoÊ¶mdmMyZ n¶m©¶ Zmhr.

IDDM CnMma - ¶m {dH$mamV BÝgwcrZMo B§Oo³eZM
¿¶mdo cmJVo. Ë¶mgmR>r VÁkm§À¶m gëë¶mZwgmaM
Cnm¶¶moOZm H$amdr. H$moUË¶mhr H$mT>çmZo qH$dm Ś>m°ßg
KoD$Z Agm S>m¶{~Q>rg ~am H$m¶, H§$Q́>mocgwÕm hmoD$ eH$V
Zmhr. hm S>m¶~oQ>rg ¹${MV OrdKoUmgwÕm R>ê$ eH$Vmo.
Ë¶m‘wio é½UmZo H$m¶‘ gmdY Agmdo. VéU d¶mVM
(d¶ 5 Vo 30 df}) ~hþYm hm {dH$ma hmoV Agë¶mZo
‘ZmMm H$UIanUm dmT>dÊ¶mgmR>r à{VH$maeº$s
dmT>dÊ¶mgmR>r nwînm¡fYrMr ‘XV KoVë¶mZo é½UmMm
’$m¶Xm hmoVmo.

NIDDM CnMma - NIDDM åhUOo Zm°Z BÝgwcrZ
{S>n|S>§Q> S>m¶~oQ>rg ‘ocrQ>rg. ¶m {dH$mam‘Ü¶o 1.
BÝgwcrZMr H$‘VaVm AgVo. 2. ñZm¶y§H$Sy>Z gmIa
dmnacr OmV Zmhr (H$m‘mMm ì¶m¶m‘mMm A^md) 3.
¶H¥$VmH$Sy>Z OmñV gmIa V¶ma H$ê$Z aº$mV gmoS>cr
OmVo. ¶m gd© {H«$¶m§Mm Vmi‘oi Z ~gë¶mZo Agm ‘Yw‘oh
hmoVmo. A°cmon°Wr‘Ü¶o gë’$moZmBc¶war¶mO d
~m¶½dmZmB©S² >g Aem Am¡fYm§VJ©V ‘oQ>’$m °{‘©Z,
AH$ma~mog, p½c~oZ³cm‘mB©S>, ½crnrPmB©S>,

Am ½cr³cmPmBS> Aer gd©lwV Am¡fYo R>amdrH$ S>mog‘Ü¶o
dmnacr OmVmV. d Varhr gmIa ‘¶m©{XV Zgoc Va
BÝgwcrZMm dmna Ho$cm OmVmo. {Z¶{‘V ì¶m¶m‘, Amhma
{Z¶§ÌU, dm°qH$J H$ê$ZgwÕm H$mhr é½Um§Mr gmIa
AmQ>mo³¶mV ahmV Zmhr Ë¶m§Zr H$m¶ H$amdo. Aemdoiog
{ZgJm}nMma d hmo{‘Amon°Wr H$m‘mg ¶oVo.

{ZgJm}nMma - Amhma CnMma
JdmarÀ¶m e|Jm - nmÊ¶mV CH$iyZ ß¶m¶ë¶mZo

aº$eH©$am d A{V[aº$ Ma~r AmQ>mo³¶mV ¶oVo.
‘oWr d ‘oWrXmUm - {^OdyZ MmdyZ Imëë¶mZogwÕm

V§Vw‘¶ nXmWm©‘wio aº$eH©$am d A{V[aº$ aº$Ma~r
(crnrS²>g) H$‘r hmoVo.

H$maco - H$maë¶mV ßc±Q>BÝgwcrZ ZmdmMm KQ>H$ AgyZ
H$maë¶mÀ¶m {~¶m§Mr nyS> AmhmamV dmnamdr.

Om§̂ yi - ‘Yw‘ohmda Om§̂ yi ’$i d ~r XmoÝhr JwUH$mar
Amho. Om§̂ imÀ¶m {~¶m dmidyZ nyS> H$ê$Z dmnamdr.

Amdim - Amdù¶mÀ¶m agm‘wio ñdmXÿqnS>m‘Yrc
~rQ>mnoerVyZ BÝgwcrZ òdÊ¶mg ‘XV hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr
{d{dY Am¡fYm§À¶m AH$m©da eº$sH$aU à¶moJ H$éZ

{gÕ Ho$coco Ś>m°ßg hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CncãY AmhoV.
Ë¶m‘wio H$Yrhr AmQ>mo³¶mV Z amhUmar gmIa AmQ>mo³¶mV
¶oVo. é½Umcm Amcocr CXm{gZVm, ñWwcVm, H$m¶©j‘VoMm
A^md ¶m Jmoï>r OmD$Z nwÝhm Zì¶mZo CËgmh {‘iVmo.
hmo{‘Amon°Wr ho emó Oar ^maVr¶m§Zm ZdrZ Zgco Var
¶mMm gdmªJrU {dH$mg O‘©ZrV Pmcocm Amho. VoWrc
CËH¥$ï> CËnmXZ d {Z{‘©Vr‘wio VoWo V¶ma Pmcocr Am¡fYo
gdm}ËH¥$ï> ‘mZcr OmVmV. EH$mM àH$maMo Am¡fY EH$mM
é½Umcm gmVË¶mZo XoVm ¶oV Zmhr. H$mhr S>m°³Q>g© noe§Q>Mr
{hñQ>argwÕm Z KoVm gdmªZm EH$mM àH$maMo Am¡fY XoVmV.
Vgo Ho$ë¶mZo VmËnwaVmM ’$m¶Xm hmoD$Z nwZ…ü ‘Yw‘ohmMm
AH«$mi{dH«$mi amjg é½Umcm J«mgVmo. àË¶oH$ é½UmÀ¶m
ì¶º$sd¡{eîQ>çmZwgma hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo Úmdr
cmJVmV.
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‘Yw‘ohtMm Amhma-{dhma
d© Amamo½¶ AmnÎmrMm {dMma d g§emoYZ Ho$ë¶mda

Ago AmT>iVo H$s ¶m {dH$mam§À¶m AZoH$ H$maUm§n¡H$s gXmof
AmhmanÕV ho EH$ ‘w»¶ H$maU Amho. gd©M joÌmV àJVr
hmoVm hmoVm Am¡Úmo{JH$sH$aUmZo gw~Îmm ¶oV Jocr d
Ë¶mM~amo~a ImÊ¶m{nÊ¶mV A{VaoH$, M§JidmX,
O§H$’y$S>, ’$mñQ>’y$S> ¶mgmaIo H$ëMa ~moH$miV Joco.
n[aUm‘ñdê$n ‘Yw‘ohmgma»¶m XþY©a ì¶mYrMm àmXþ̂ m©d
dmTy> cmJcm. ho AmOma g‘mOmÀ¶m EH§$Xa àJVrda dmB©Q>
n[aUm‘ H$aVmV. åhUyZM AmO àË¶oH$mZo Amnë¶m
Amamo½¶m~Ôc OmJê$H$ amhUo Amdí¶H$ Amho.

‘Yw‘ohm‘Ü¶o Amdí¶H$ AgUmè¶m Amhma
g§H$ënZo~m~V H$mhr à‘wI g‘O - J¡ag‘Om§Mo
{ZamH$aU hmoUo Amdí¶H$ Amho.

Cndmg - H$mhrOU Z ImVm Cndmg Ho$ë¶mZo gmIa
H$‘r hmoVo d ‘Yy‘oh {Z¶§ÌUmV ¶oVmo Ago g‘OVmV.
na§Vw ¶m‘wio earamVrc Ma~r OiyZ D$Om© CËnÞ
H$aÊ¶mÀ¶m à{H«$¶oV {H$Q>moZ ~m°S>rO ho KmVH$ KQ>H$ aº$mV
V¶ma hmoD$Z Ë¶mMm öX¶mda A{Zï> n[aUm‘ hmoVmo.
aº$mVrc gmIa H$‘r Pmë¶mZo ^modi ¶oD$ eH$Vo.
CndmgmgmR>r ^anya ~Q>mQ>o, gm~wXmUm, aVmir, e|JXmUo,
Voc, Vyn, Imo~ao dmnaë¶m‘wio ^anya Cî‘m§H$ (H°$carO)
{‘iyZ gmIa dmT>Vo.

JmoS>nXmW© - {‘R>mB© d JmoS> nXmW© ¶m‘YyZ, gmIa,
Jyi, H$mH$dr, ‘Y ¶mnmgyZ gmIa dmT>VoM. H¥${Ì‘
JmoS>dm AmUUmao nXmW© gmVË¶mZo dmnaUogwÕm KmVH$
AgVo. ’$im§Mo ag KoÊ¶mnojm ’$io MmdyZ MmoÏ¶mgH$Q>
ImdrV. nnB©, g’$aM§X, hr ’$io ‘Yw‘ohtZm MmcVmV.

^mV d ~Q>mQ>m - ^mVmda {Z~ªY KmcVmZm ‘yi
nmofUmcm ~mYm ¶oV Zmhr Zm ho nhmdo. nyU© {eOdcocm
dmQ>r^a ^mV ImÊ¶mg Amjon Zgmdm. na§Vw {~¶m©Ur
nwcmd, Ago Voc VwnmMo ^mVàH$ma ImD$ Z¶oV, ~Q>mQ>m
{eOdyZ WmoS>çm à‘mUmV MmcVmo. na§Vw ViyZ ({Mßg-
do’$g©) ImD$ Z¶o. ^mV d ~Q>mQ>m, nmcô mÁ¶m d AÝ¶
^mÁ¶m§À¶m ~amo~a ImdoV, OoUoH$ê$Z ^mÁ¶m§‘YyZ
MmoÏ¶m‘wio Ë¶mVrc (^mV d ~Q>mQ>m) H$~m}XHo$ earamV
{^ZUma ZmhrV.

OodUmì¶{V[aº$ ImÚnXmW© - ~hþVm§er é½Um§Zm 4
Kmg H$‘r ImÊ¶mMm g„m {Xcm OmVmo. nU ‘J ‘Ü¶‘

g doioV AënmonhmamMr doi Amë¶mg {~pñH$Q>o, nmd, eod,
’$agmU, JmR>r, dS>o, ^Or, gm‘mogo, n°{Q>g B. nXmW©
ImÊ¶mV ¶oVmV. Ë¶m‘wio àM§S> H°$carO OmD$Z ‘w»¶
OodUmV Ho$cocr KQ> {ZaW©H$ R>ê$Z aº$eH©$am dmT>Vo.
Ë¶mEodOr cmøm (XþYm~amo~a qH$dm {MdS>m H$ê$Z),
^mÁ¶m (g±S>{dM ñdê$nmV), ’$io (cmøm d
XþYm~amo~a), ~«mD$Z ~«oS>, H$m|S>çmMr {~pñH$Q>o Aem
nXmWmªMm g‘mdoe H$amdm. XÿYgwÕm gm¶ {dahrV Agmdo.

H$Sy> nXmW© - H$maco d ‘oWr VgoM H$S>do dmc
aº$eH©$aoÀ¶m {Z¶§ÌUmgmR>r Cn¶wº$ AgcoVar H$Sy> ImVmo
åhUyZ Am¡fY§ H$emcm ¿¶m¶Mr hm {dMma nyU©V… MwH$sMm
Amho. hr EH$ Ho$di ghmæ¶H$ Jmoï> Amho.

pñZ½Y nXmW© - pñZ½Y nXmWm©‘Ü¶o ‘oX¶wº$ d
à{WZ¶wº$ Agm àH$ma Amho. H$mhr ‘VàUmcrZwgma
H$~m}XHo$ (H$m~m}hm¶S´>oQ²>g) H$‘r R>odyZ à{WZ¶wº$
nXmWmªZr Cî‘mH$m§Mr nyVu H$amdr Agm {dMma ‘m§S>cm
OmVmo. ‘oX¶wº$ nXmWmª‘Ü¶o Voc, Vyn, dZñnVr Voc ¶m§Mm
g‘mdoe hmoVmo. ¶mVhr g§n¥º$ d Ag§n¥º$ ‘oXmåcmMm
àH$ma AgVmo. g§n¥º$ ‘oXmåco åhUOo S>mcS>m, àmUrOÝ¶
Ma~r d A§Vamd¶d ¶m§Mm dmna A{YH$ Pmë¶mg earamV
Q́>m¶p½cgamB©S>g² hm ‘oXàH$ma dmT>Vmo. ¶m‘wio BÝgwcrZÀ¶m
H$m¶m©V AS>Wim ¶oD$Z aº$eH©$am dmT>Vo. åhUyZ ‘m§gmhma
H$‘r Agmdm. Ë¶mM~amo~a ñd¶§nmH$mV VocmMm A{Z~ªY
dmna ViÊ¶mgmR>r Pmcm Va Vocm‘Ü¶o A{Zï> amgm¶{ZH$
~Xc hmoD$Z Q́>mÝg ’°$Q>r A°{gS²>g dmTy>Z AàË¶j[aË¶m
aº$eH©$am dmT>Vo. åhUyZ ViUrMo nXmW© ImD$ Z¶oV.
Voc d Vyn ho AmhmamV g§¶moJ[aË¶m dmnamdo. H$UHo$V
‘mohZ åhUyZ, Am‘Q>r ^mOrcm ’$moS>Ur åhUyZ,
nmoir^mVmda dê$Z KoÊ¶mg, ^mOrda WmoS>ogoM Imo~ao d
XmÊ¶mMo Hy$Q> Á¶m‘YyZ AàË¶j VocM OodUmV ¶oVo,
Ago dmnamdo. ¶moJ d ì¶m¶m‘ - gdm©V ñdñV d H$m¶‘
O‘Umam ì¶m¶m‘ àH$ma åhUOo XaamoO nmM Vo gmV
{H$.‘r. ^a^a MmcUo, Ë¶mcm dm°‘©An, ¶moJmgZm§Mr
OmoS> Úmdr. ‘ZmÀ¶m gj‘VogmR>r àmUm¶m‘, Ü¶mZYmaUm
H$amdr. Amncm ì¶dgm¶, ZmoH$ar Z¡{VH$VoZo H$amdr.
‘Zmda, earamda ì¶dgm¶mMo Xþîn[aUm‘ hmoD$ XoD$ Z¶oV.
VaM g§VwcZ amIco OmD$Z {ZamoJr d gwIr ^maVmMo ñdßZ
nmhVm ¶oB©c.

Amamo½¶‘§Ì OrdZe¡cr d A§V…ómdr J«§Wr {dH$ma
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‘Yy‘ohtZr ¿¶md¶mMr H$miOr
crH$S>À¶m coIm§‘Ü¶o AmnU ‘Yw‘oh CnMma,

Amhma, nÏ¶-AnÏ¶ ¶m~Ôc ‘m{hVr KoVcr. Vgo nmhÿ
Joë¶mg hm Z g§nUmam {df¶ Amho. na§Vw H$mhr ‘hËdmÀ¶m
Jmoï>r é½Um§Zm gm§Jmì¶mM cmJVmV. é½Um§Zm OwO~r
‘m{hVr AgVo na§Vw ¶m AmOmam~ÔcMo d CnMmam~ÔcMo
AkmZ ‘Yw‘oh H$m~yV Z R>odÊ¶mg H$maUr ŷV hmoVo.
Ë¶m~Ôc Amdí¶H$ Vo kmZ ‘Yw‘ohr é½Um§Zm AgUo
Amdí¶H$ AgVo.

‘Yw‘ohmMm g§nyU© earamda H$mhrZm H$mhr n[aUm‘
hmoVM AgVmo.

‘yÌqnS> ({H$S>Zr) - A{V[aº$ gmIaoMo à‘mU dmTy>Z
earamÀ¶m M¶mnM¶ g§ñWoda A{Zï> n[aUm‘ hmoD$Z
‘yÌCËgO©Zm‘Ü¶o Aëã¶w{‘Z Zm§dmMo à{WZ ~mhoa nSy>
cmJVo. ‘yÌqnS>m‘Yrc aº$dm{hÝ¶m OmS> d Aé§X hmoVmV.
Ë¶m‘wio aº$mMm Xm~ dmTy>Z öX¶mda VmU ¶oVmo. ‘yÌqnS>
{ZH$m‘r hmoD$ cmJVo. nm¶mMo KmoQ>o hmV nm¶, Moham ¶mda
gyO ¶oVo. ŷH$ ‘§XmdVo. ‘i‘iVo. Vm|S>mcm H$S>dQ> Md
¶oVo. ËdMocm ImO gwQ>Vo. WH$dm ¶oVmo. {H$S>Zr {ZH$m‘r
hmoD$ Z¶o åhUyZ ‘Yw‘oh {Z¶§{ÌV R>odUo Oê$arMo Amho.
ghm ‘{hÝ¶mVyZ EH$Xm {H$S>Zr àmo’$mB©c,
‘m¶H«$moAë~¶w{‘Zw[a¶m Q>oñQ> Aem VnmgÊ¶m H$ê$Z KoUo
Amdí¶H$ AmgVo.

‘moR>çm d chmZ aº$dm{hÝ¶m - ‘Yw‘ohm‘wio earamVrc
gd© aº$dm{hÝ¶m H$R>rU d OmS> ~ZVmV. gd© Ad¶dm§Zm
aº$nwadR>m H$‘r hmoVmo. cd{MH$nUm H$‘r hmoVmo. ËdMm
amR> ~ZVo. nm¶m§daMo Ho$g OmD$ cmJVmV. hmVm-nm¶mda
{Ziga H$minQ> S>mJ nSy> cmJVmV. ì¶m¶m‘ H$aVmZm
hmVmnm¶mV noQ>Ho$ ¶oVmV. hmVmnm¶m§Zm aº$nwadR>m AË¶§V
H$‘r Pmë¶mg Hw$OÊ¶mMr à{H«$¶m gwê$ hmoVo. (J±JarZ)
EImXr OI‘ qH$dm nwQ>Hw$ir ¶m à{H«$¶oMr gwédmV
hmoÊ¶mg nwaoer AgVo. H$‘r aº$àdmh d aº$mVcr OmñV
gmIa ¶m§Mo CËH¥$ï> ImÚ gyú‘Ordm§Zm [‘iyZ Ë¶m§Mr
^aKmog dmT> hmoVo d OI‘m Hw$OyZ ¹${MV ~moQ>o qH$dm
nyU© nm¶ H$mT>Ê¶mMrhr doi ¶oVo.

nMZg§ñWm - nmoQ>m‘Ü¶o gyO ¶oVo. dma§dma Owcm~

A hmoVmV. AÞZ{cHo$Mo {dH$ma hmoVmV. ‘cmdamoY hmoVmo.
AnMZ hmoD$Z Im„oco A§Jmcm cmJV Zmhr.

MoVZg§ñWm - MoVZV§Vy qH$dm ‘‚mmV§VyMo Omio
eara^a ngacoco AgVo. Ë¶mÛmao g§doXZm d àoaUm ¶m§À¶m
XodmUKodmUrVyZ ‘mUgmMo H$m‘H$mO gwairV Mmcy
AgVo. ‘Yw‘ohm‘wio ho OmioM H$‘Hw$dV hmoD$Z
‘Zwî¶mÀ¶m A§V~m©ø H$m¶©nÕVrMm ~moOdmam CS>Vmo.
¶mcmM S>m¶~o{Q>H$ Ý¶yamonWr åhUVmV. Ë¶m‘wio
hmVmnm¶mcm ‘w§½¶m ¶oUo, ~YraVm ¶oUo, {d{eð> Xþ~©cVm
Aer cjUo {Xgy cmJVmV.

S>moio Am{U Ñï>r - Ñï>rnQ>cmÀ¶m aº$dm{hÝ¶m H$R>rU
d AmHw§$MZ nmdyZ ~marH$ Pmë¶m‘wio Ñï>r‘Ü¶o ’$aH$
nS>Vmo. ¶mcmM S>m¶~o{Q>H$ ao{Q>Zmon°Wr åhUVmV. ‘moVrq~Xÿ,
H$mMq~Xÿ ¶mMmhr gm‘Zm ‘Yw‘ohtZm H$amdm cmJVmo.
Ë¶mgmR>r dma§dma S>moù¶m§Mr VnmgUr Amdí¶H$ AgVo.

öX¶ - öX¶mÀ¶m aº$dm{hÝ¶m AmHw§${MV Pmë¶m‘wio
VgoM ‘yÌqnS>mÛmao aº$Xm~ dmT>dcm Joë¶m‘wio öX¶mda
VmU ¶oD$Z öX¶amoJmMrhr gwédmV hmoVo. ‘J ‘Yw‘oh d
öX¶amoJmÀ¶m {di»¶mV é½U nwaVm Ooa~§X hmoD$Z OmVmo.

CnMma d ¿¶md¶mMr H$miOr
CnMma - ‘Yw‘ohm‘wio hmoUmè¶m ¶m gd© {dH$mam§da

gdm©V ¶mo½¶ Cnm¶ AWm©VM aº$eH©$am {Z¶§{ÌV R>odUo hm
Amho. ¶mgmR>r AmYw{ZH$ CnMmam§~amo~a hmo{‘Amon°WrMohr
¶moJXmZ ’$ma ‘moR>o Amho.

hmo{‘Amon°Wr
‘yÌqnS>mg§~§{YV cjUo CX²^dV Agë¶mg

A°nmogm¶Z‘, Enrg ‘ocr{’$H$m, {S>{OQ>°crg, g~m{S>cm
Aem hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr h‘Img JwU ¶oVmo.

aº$dm{hÝ¶m d VËg‘ {dH$mamda A°Q´ >m o{nZ‘²
Z³gdmo{‘H$m, ñQ´>rMZrZ‘ Aem Am¡fYm§Mm Cn¶moJ
hmoVmo.

J±JarZ, OI‘m, nm¶mMr ~moQ> o Hw$OUo ¶mda
h°‘o‘°crg, H|$c|Sy>cm EH$sZo{e¶m, ê$Q>m, PrH$‘‘oQ>,
cm¶H$monr{S>¶‘, {gPr{O¶‘ Aem Am¡fYm§Zr Ago
{dH$ma AmQ>mo³¶mV AmUVm ¶oVmV.
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öX¶{dH$ma
Yw{ZH$ OJm‘Ü¶o PnmQ>çmZo dmT>Umam hm AmOma

Amho. S>m¶~o{Q>gZ§Va YmoH$mXm¶H$ amoJm§‘Ü¶o ¶m {dH$mamMm
Z§~a cmJVmo. öX¶mcmM aº$nwadR>m H$aUmè¶m
aº$dm{hÝ¶m H$S>H$ d Aê§$X hmoVmV. Ë¶m‘wio aº$mMr JmR>
~ZVo d Vr aº$dm{hZrV AS>Hy$Z aº$àdmh ~§X hmoVmo qH$dm
AË¶§V H$‘r hmoVmo. Ë¶m‘wio öX¶ñZm¶y§Zm nwaogm aº$nwadR>m
Z Pmë¶mZo öX¶{H«$¶m ~§X hmoD$Z ‘¥Ë¶y AmoT>dy eH$Vmo. ho
Ago ãcm°H$ V¶ma Pmë¶mg A±{OAmoJ«m’$sÛmao {H$Vr Q>̧ o$
ãcm°H$ Amho ho nm{hco OmVo d A±{O¶moßcmñQ>r qH$dm
~m¶nmg gO©ar Ho$cr OmVo.

H$maUo
1. H$mocoñQ>oam°c d Q́>m¶p½cgamB©S²>g ¶m‘wio ‘oX¶wº$

nXmW© aº$dm{hÝ¶mMr nmoH$ir H$‘r H$aVmV d aº$dm{hZr
Aê§$X hmoVo. 2. Cƒ aº$Xm~ 3. ¶w[aH$ A°{gS>Mo aº$mVrc
à‘mU dmT>Uo 4. ‘Yw‘oh 5. cÇ>nUm 6. Yy‘«nmZ 7.
ì¶m¶m‘mMm A^md.

¶m àË¶oH$ H$maUm‘wio qH$dm XmoZ VrZ H$maUm§Mm
EH${ÌV n[aUm‘ hmoD$Z öX¶amoJ hmoVmo. ¶mVrc ~arM
H$maUo Amhmamer {ZJ{S>V AmhoV. gVV H$miOr H$aÊ¶mZo
A°Ś>rZc J«§WtZm OmñV à‘mUmV A±Ś>rZcrZ d H$m°Q>ugmoZ
hr Ðì¶o òdmdr cmJVmV. Ë¶mMm n[aUm‘ åhUyZ
aº$dm{hÝ¶m§Mm g§H$moM dmT>Vmo. aº$Xm~ dmT>Vmo d öX¶mMo
H$m‘hr dmT>Vo.

cjUo - aº$mVrc Am°p³gOZMo à‘mU H$‘r
Pmë¶m‘wio œmg AS>H$ë¶mgmaIm dmQ>Vmo. N>mVrV H$i
¶oVo Vr Im§Úmn¶ªV OmVo. N>mVrV YS>YS>Vo, M¸$a ¶oVo,
‘mZ{gH$ AñdñWVm OmUdVo, hmVnm¶ Jma nS>VmV,
Iyn Km‘ ¶oVmo, WH$dm OmUdVmo.

CnMma
Amhma CnMma - Ðmjo - ~rO AgUmar Ðmjo öX¶amoJ

H$‘r H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmV, Aer Ðmjo ImdrV qH$dm
Ðmjm§Mm ag ¿¶mdm. na§Vw ‘Yw‘ohgwÕm Agë¶mg J«ongrS>
EH$ñQ́>°³Q>Mr V¶ma H°$ßgyc {‘iVo, Vr ¿¶mdr.

Amdim - earamVrc gd©M g§ñWm§Mo H$m¶© CÎm‘ [aVrZo

Am MmcdÊ¶mgmR>r Amdim Oê$a Imdm. WH$dm
KmcdÊ¶mgmR>r VgoM earamV V¶ma Pmcoco {d{dY
A{Zï> nXmW© Amdù¶m‘wio Zï> Ho$co OmVmV. Amdù¶mMo
dmidcoco VwH$S>o df©̂ a Cn¶moJr nS>VmV.

H$m§Xm - öX¶{dH$mamV AZeonmoQ>r H$m§ÚmMm EH$ M‘Mm
ag ß¶mdm.

eVmdar d ‘Y - öX¶ H$‘Hw$dV Pmcoë¶m d öX¶mMm
AmH$ma dmT>coë¶m é½Um§Zr eVmdarMm VmOm ag XmoZ
M‘Mo d ‘Y EH$ M‘Mm EH$Ì H$ê$Z {XdgmVyZ VrZXm
¿¶mdo. eVmdar dZñnVr dm’o$da {eOdyZ Imë¶mZohr
’$m¶Xm hmoVmo.

cgyUnmV - cgyUnmVrMm ag nmD$U H$n d VodT>mM
JmOamMm ag {‘giyZ amoO ¿¶mdm.

H$maS>B©Mo Voc - aº$mVrc H$mocoñQ>oam°cMr nmVir H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r H$aS>B© VocmMm dmna H$amdm. H$aS>B©nmgyZ
~Zdcoco "gâcmop³gZ {gßcm' ZmdmMo Voc Cƒ aº$Xm~
d öX¶amoJ AgUmè¶m§Zr dmnamdo.

B© OrdZgËd - ¶m‘wio Am°p³gOZ dhZ H$aÊ¶mMr
aº$mMr VmH$X dmT>Vo. aº$m{^gaU d ñZm¶y§Mo H$m¶©
ì¶dpñWV hmoVo. H$m|S>m¶wº$ YmÝ¶{nR> o, {haì¶m
nmcô mÁ¶m, H$mo~rMr ~mhoaMr nmZo ¶mV "B©' OrdZgËd
^anya AgVo.

H$ OrdZgËd - amJ, ^rVr, {Zamem d VmUVUmd
¶m ^mdZmVyZ Amcoë¶m VmUm‘wio aº$mVrc ‘oX d
A{V[aº$ H$mocoñQ>oam°c ¶m§Mr nmVir dmT>VM amhVo. na§Vw
earamV nwaogo "H$' OrdZgËd d n±Q>moWo{ZH$ Amåc ¶m§Mr
nmVir ì¶dpñWV Agoc Va VUmdm§Mo hX¶mda H$‘r
Xþîn[aUm‘ hmoVmV.

g§Ìr, ‘mog§~r, qc~y hr ’$io AmdOy©Z ImdrV.
amoOÀ¶m OodUmV qc~mMm AmdOy©Z g‘mdoe H$amdm.
öX¶{dH$mamÀ¶m é½Um§Mm Amhma H$‘r Cî‘m§H$mMm,
XÿY¶wº$ d emH$mhmar Agmdm. AmhmamV ‘rR>, gmIa
VgoM ‘¡Xm dÁ¶© H$amdm. nyUmªe YmÝ¶o, H$S>YmÝ¶o, VmOr
’$io, ^mÁ¶m Imì¶mV. Mhm, H$m°’$s, V§~mIy ‘Ú dÁ¶©
H$amdo.
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A{VH$mocoñQ>oam°c
coñQ>oam°c hm EH$ {ndiga Ma~r¶wº$ nXmW©

Amnë¶m aº$mV AgVmo. hm EH$ ‘hËdmMm KQ>H$ AgyZhr
¶mMr XþîH$sVu Pmcr Amho. öX¶amoJm‘Ü¶o H$mocoñQ>oam°c
åhUOo IcZm¶H$ ‘mZco OmVo. Á¶m ì¶º$sÀ¶m aº$mV
H$mocoñQ>oam°c OmñV à‘mUmV AgVo Ë¶m ì¶º$scm
hmQ>©AQ>°H$ ¶oÊ¶mMr e³¶Vm A{YH$ AgVo. earamVrc
~hþVm§er H$mocoñQ>oam°c ¶H¥$VmV V¶ma hmoVo. 20 Vo 30 Q>̧ o$
H$mocoñQ>oam°c AmnU Oo ImVmo Ë¶mVyZ {‘iVo.

100 {‘.cr. aº$mV {H$Vr H$mocoñQ>oam°c Amho ho ‘moOco
OmVo. gmYmaUnUo 100 {‘.cr. ‘Ü¶o 150-200 {‘.J«°.
Xaå¶mZ H$mocoñQ>oam°c AgVo H$mhr H$mocoñQ>oam°c~amo~a H$mhr
{d{eï> ‘oX AgVmo, Ë¶m§Zm {cnmoàmo{Q>Ýg Agohr åhUVmV.
{cnmoàmo{Q>ÝgMo XmoZ àH$ma AmhoV.

1. cmo S>opÝPQ>r {cnmoàmo{Q>Ýg (Ec.S>r.Ec.) ho
earamcm KmVH$ AgyZ aº$dm{hÝ¶m§‘Ü¶o gmMyZ amhVmV.
EHy$U H$mocoñQ>oam°c Am{U Ec.S>r.Ec. ¶m§Mo JwUmoÎma OmñV
Agco Va aº$dm{hÝ¶m§Mo ZwH$gmZ hmoÊ¶mMo Am{U Ë¶mVyZ
öX¶amoJmMo YmoHo$ A{YH$ AgVmV.

2. hm¶ S>opÝPQ>r {cnmoàmo{Q>Ýg (EM.S>r.Ec.) ho
{cnmoàmo{Q>Ýg H$mocoñQ>oam°c aº$dm{hÝ¶m§Mo Amamo½¶ gwYmaVo
d öX¶{dH$mamMm YmoH$m H$‘r hmoVmo.

H$maUo Am{U cjUo
AZwd§{eH$Vm ho H$mocoñQ>oam°c dmT>Ê¶mMo à‘wI H$maU

Amho. OmñV Cî‘m§H$ AgUmao nXmW© (Iyn Vicoco, JmoS>,
à{H«$¶m¶wº$, gmIa, ‘¡Xm d VocmMm ^mJ OmñV AgUmao
nXmW©) gm¶rgH$Q> XÿY, Vyn, cmoUr, Ho$ir, {~pñH$Q>,
AmB©ñH«$s‘, ‘m§gmhma Aem nXmWmªZr earamVrc Ma~r
(H$mocoñQ> oam °c d Q´ >m¶p½cgamB©S² >g) dmT>Vo.
ImÊ¶m{nÊ¶mVrc A{Z¶{‘VVm, Yw‘«nmZ, ‘ÚnmZ,
¶m‘wiohr hm AmOma hmoVmo. ‘mZ{gH$ VmUVUmd, PmonoMr
d {dlm§VrMr H$‘VaVm ¶m‘wio ¶mV ^aM Q>mH$cr OmVo.

Amhma CnMma - co{g{WZ -
A§S>çmVrc {ndim ~cH$, dZñnVrOÝ¶ Voco,

S>mirMr gmc§, gmo¶m~rZ Am{U à{H«$¶m‘wº$ XÿY ¶m

H$mo nXmWm©V co{g{WZMo à‘mU ^anya AgVo. co{g{WZ hm
KQ>H$ ’$m°ñno{c{nS>¶wº$ AgVmo. Ë¶m‘wio H$mocoñQ>oam°cMr
dmT>cocr nmVir Imcr AmUÊ¶mg ‘XV hmoVo. earamV
nwaogo cogr{WZ Agë¶mg aº$dm{hÝ¶m§À¶m AmVë¶m
ñVam§‘Ü¶o H$mocoñQ>oam°c gmMV Zmhr. co{g{WZ‘wio earamV
{nÎmmåc OmñV V¶ma Ho$co OmVo. Ë¶mgmR>r H$mocoñQ>oam°c
dmnaco OmVo d AmnmoAmnM A{V[aº$ H$mocoñQ>oam°c dmnaco
OmD$Z aº$dm{hÝ¶m§Mm YmoH$m Q>iVmo. Amnë¶m earamV
OrdZgËdm§Mm nwaogm gmR>m Agë¶mg earamVrc
noergwÕm cogr{WZ V¶ma H$aVmV.

OrdZgËdo - ~r6 OrdZgËd, ~r OrdZgËdmMo ^mJ
Agcoco H$mocmBZ d BZ°{gQ>m°c hr OrdZgËdo aº$mVrc
A{V[aº$ H$mocoñQ>oam°c H$‘r H$aÊ¶mg ‘XV H$aVmV.
ìhrQ>O‘© (Jìhm§Hy$a) ¶rñQ> qH$dm YmÝ¶mMm H$m|S>m
¶m‘Ü¶ohr OrdZgËdo AgVmV. B© OrdZgËd aº$mVrc
cogr{WZcm H$m¶©aV H$aVo d H$mocoñQ>oam°c H$‘r hmoVo.
é½UmZo gy¶©’w$cm§À¶m {~¶m, H$aS>B©. gmo¶m{~ZMo Voc,
cmoUr d ‘moS> Amcocr H$S>YmÝ¶o ¶m§Mm ¶mo½¶ à‘mUmV
Amhmam‘Ü¶o g‘mdoe H$amdm.

Bg~Jmoc - Bg~Jmoc dZñnVrÀ¶m {~¶m§Mo Voc Á¶mV
50 Q>¸o$ {cZmo{cH$ Amåc AgVo ¶mMm Cn¶moJ
CƒnmVirda Jococo H$mocoñQ>oam°c H$‘r H$aÊ¶mgmR>r hmoVmo
ho Voc amoO 10 {‘cr (XmoZ M‘Mo) AmhmamV ¿¶mdo.

V§Vy‘¶ nXmW©  - Jhÿ, Vm§Xÿi, ~mcu AmXr YmÝ¶m§‘Ü¶o
H$m|S>m, Vyg, YmÝ¶mMo AmdaU d XmUm AgVmo. hr YmÝ¶o
H$m|S>çmgH$Q> AmhmamV ¿¶mdr, ~Q>mQ>m, JmOa, ~rQ>,
gcJ‘ B. H$X, Am§~m, noê$ ¶mgmaIr ’$io, H$mo~r,
|̂S>r, coQ>çyg (gwaU), gocar ¶m ^mÁ¶m ¶m‘Ü¶o V§Vy‘¶

nXmW© OmñV AgVmV. AmoQ> Am{U ‘³¶mMm H$m|S>m
¶m§À¶m‘wio Ec.S>r.Ec. H$mocoñQ>oam°c H$‘r hmoVo.

Amhma - öX¶{dH$mamMm YmoH$m H$‘r H$aÊ¶mgmR>r
Ec.S>r.Ec. Mr nmVir H$‘r H$ê$Z EM.S>r.Ec. Mr
nmVir OmñV AgUo Amdí¶H$ AgVo.

Amncm Amhma d OrdZe¡cr ¶mV ~Xc H$ê$Z ho gmÜ¶
H$aVm ¶oVo.
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Cƒ aº$Xm~ (High Blood Pressure)
Yw{ZH$ OJVmV Cƒ aº$Xm~ øm AmOmamMm IynM

PnmQ>çmZo àgma hmoD$ cmJcm Amho. ¶m AmOmamcm Nw>nm
‘maoH$ar Agohr g§~moYco OmVo. aº$Xm~ ho öX¶mMo
AmHw§$MZ d àgaU hmoÊ¶mÀ¶m pñWVrMo {ZXe©H$ Amho.
dmT>Vo Am¡ÚmoJrH$aU, cÇ>nUm, A¶mo½¶ Amhma, ‘mZ{gH$
VmUVUmd ¶m H$maUm§Zr Cƒ aº$Xm~mÀ¶m é½Um§Mr
g§»¶m dmT>VM Amho. aº$Xm~ "pñ’$½‘mo‘°Zmo{‘Q>a' ¶m
CnH$aUmZo ‘moOVmV. AmVm {S>{OQ>c H«$m§Vr Pmë¶m‘wio
nyU©V… ñd¶§M{cV CnH$aUo CncãY AmhoV. Ë¶m‘wio
AJXr AMyH$ aº$Xm~ ‘moOUo e³¶ AgVo. öX¶mÀ¶m
àË¶oH$ R>mo³¶mcm nmohmoMUmè¶m OmñV aº$Xm~mcm
{gñQ>m°{cH$ àoea åhUVmV. d XmoZ R>mo³¶m‘Yrc gdm©V
H$‘r Xm~mcm S>m¶ñQ>m°{cH$ Xm~ åhUVmV. VéUnUmV
120/80 EdT>m gamgar aº$Xm~ AgVmo. d¥ÕmnH$mimV
gamgar 160/90 Agm aº$Xm~ AmT>iyZ ¶oVmo.

H$maUo - MwH$sÀ¶m OrdZe¡cr‘wio, ‘mZ{gH$ VmUm‘wio
aº$Xm~ dmT>Ê¶mMr e³¶Vm AgVo. AmOH$mc Am¶.Q>r.
qH$dm ~r.nr.Amo. gma»¶m joÌmV n¡gm H$‘mdÊ¶mÀ¶m
hì¶mgmnmoQ>r amÌrMm {Xdg H$ê$Z H$m‘ H$am¶Mo, ImgJr
Am¶wî¶mda ‘¶m©Xm ImÊ¶mÀ¶m doim§Mo ~§YZ Zmhr,
earamcm ì¶m¶m‘ Zmhr dmao‘mn {‘iUmam n¡gm Am{U
Ë¶m§À¶m Yw§XrV Mmccocr M¡Z ¶m‘wio Va Ajae… earamMo
Am{U ‘ZmMohr ‘mVoa hmoVo. Yw‘«nmZ, Mhm, H$m°’$s B.
no¶m§Mm A{VaoH$, à{H«$¶m¶wº$ AÞmMo godZ, ‘m§gmhma,
‘ÚnmZ B. H$maUm§Zr Am¶wî¶mMm Z¡g{J©H$ Vmoc {~KS>Vmo.
earamV AZoH$ Ë¶mÁ¶ d {dfmar nXmW© V¶ma hmoVmV.
aº$dm{hÝ¶m§Mr AmdaUo H$R>rU hmoVmV. Ë¶m‘wio Ë¶m§Mm
ì¶mg H$‘r hmoD$Z aº$àdmhmV AS>Wim ¶oD$Z OmñV Xm~
{Z‘m©U hmoVmo. ‘Yw‘ohm‘wiohr aº$Xm~ dmT>Vmo. ‘yÌqnS>m§À¶m
{dH$mam‘wiohr Cƒ aº$Xm~ hmoD$ eH$Vmo. Voc, Ma~r¶wº$
nXmW©, ‘rR> ¶m§Mo à‘mU AmhmamV OmñV Agë¶mg
aº$Xm~ dmT>Vmo. V§Vw‘¶ nXmWmªMr H$‘VaVm Cƒ
aº$Xm~mgmR>r nmofH$ R>aVo.

cjUo - S>mo³¶mÀ¶m ‘mJÀ¶m ~mOyg d ‘mZoV doXZm

Am ¶oVmV qH$dm OS>nUm OmUdVmo. ¶m doXZm Amë¶mgma»¶m
Zmhremhr hmoVmV. ^modi ¶oUo, YS>YS>Uo N>mVrV XþIUo,
gmaIo cKdrcm hmoUo ‘mZ{gH$ XS>nU, WH$dm œmgmcm
Ìmg hmoUo hr Cƒ aº$Xm~mMr cjUo AmhoV. nm¶mda
KmomQ>çmH$S>o gyO ¶oUo ¹${MV Moham gwOUo Aerhr cjUo
AmT>iyZ ¶oVmV.

CnMma
Amhma CnMma - ‘m§gmhma d A§S>r Imëë¶m‘wio

aº$Xm~ dmT>Ê¶mMr e³¶Vm OmñV AgVo. ’$io d
emH$mhmam‘wio earamVrc ‘oX H$‘r hmoD$Z aº$dm{hÝ¶m
cd{MH$ hmoD$Z aº$m{^gaU gwYmaVo. nmoQ>°{e¶‘ d
H°$pëe¶‘¶wº$ (XÿY, ’$io, ’$i^mÁ¶m) Amhmam‘wio
aº$Xm~ ì¶dpñWV amhVmo.

cgyU - XaamoO XmoZ nmH$ù¶m Imëë¶mZo ’$m¶Xm
hmoVmo.

Amdim, qc~y - H$ OrdZgËdm‘wio gyú‘
aº$dm{hÝ¶m‘Yrc AS>Wio Xÿa hmoD$Z aº$m{^gaU
gwYmaVo.

H$qcJS> - H$qcJS>mÀ¶m {~¶m dmidyZ d ^mOyZ
Imì¶mV. ¶mVrc KQ>H$ aº$dm{hÝ¶m é§X H$aÊ¶mg ‘XV
H$aVmV.

Vm§Xÿi - hmVgS>rÀ¶m Vm§XimV "~' g§¶wº$
OrdZgËdmVrc EH$ KQ>H$ AgVmo. Ë¶m‘wio gyú‘
aº$dm{hÝ¶m d MoVmV§VwMo Amamo½¶ gwYmaVo.

^mÁ¶m§Mo ag - JmOa, nmcH$ d XþYr ^monù¶mMm
ag Cƒ aº$Xm~m§gmR>r Mm§Jcm g‘Ocm OmVmo. àË¶oH$s
EH$ H$n ag amoO ¿¶mdm.

BVa Cnm¶
Cƒ aº$Xm~mÀ¶m é½UmMr {ZXmZ, AmR> Vmg Pmon

ìhm¶cm hdr é½UmZo A{V l‘, qMVm, VmU, g§Vmn d
A{V KmB© Q>micr nm{hOo. Am¶wî¶mH$S>o Ì¶ñW d¥ÎmrZo
nmhÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. ¶moJmgZo, ‘m’$H$ ì¶m¶m‘,
àmUm¶m‘ ¶m§À¶m ghmæ¶mZo eara CË’w$„ R>odmdo. ¶mo½¶
{dlm§Vrhr KoVcr nm{hOo. ‘Z em§V d g‘mYmZr R>odmdo.



173

Amamo½¶‘§Ì OrdZe¡cr d A§V…ómdr J«§Wr {dH$ma

A§Om¶Zm no³Q>mo[ag
º$dm{hÝ¶m§À¶m AmdaUmda Ma~rMr nwQ>o MT>ë¶m‘wio

aº$dm{hZrMm ì¶mg H$‘r hmoVmo. Ë¶m‘wio aº$dhZmdarc
Xm~ dmTy>Z aº$m{^gaUmV AS>Wim {Z‘m©U hmoVmo. Ë¶m‘wio
EH$àH$maMr N>mVrXþIr CX²^dVo. Ë¶mcm A§Om¶Zm
åhUVmV. N>mVr‘Yrc ‘Yë¶m hmS>mÀ¶m Imcr EH$ gwú‘
H$i CX^dVod XmoÝhr hmV, ‘mZ ^mamdë¶mgmaIo hmoD$Z
S>mì¶m hmVmÀ¶m H$a§Jirn¶ªV H$i gaH$Vo. {H$Ë¶oH$Xm
O~S>m, XmV, S>mo³¶mMr ‘mJMr ~mOy, nmR>, nmoQ>mMr daMr
~mOy OS> d ^mamdë¶mgmaIo hmoVmV qH$dm ‘w§½¶m ¶oVmV.
hm IwÔ EH$ {dH$ma ZgyZ öX¶mÀ¶m aº$dm{hÝ¶m§‘Yo
AS>Wim qH$dm J°g hmoÊ¶mÀ¶m cjUm§er A§Om¶ZmMo
gmYå¶© AgVo.

A§Om¶ZmMo Mma àH$ma ‘mZVm ¶oVmV.
1. ñQ>o~c A§Om¶Zm
2. AZñQ>o~c A§Om¶Zm
3. àtP‘oQ>c A§Om¶Zm
4. nmoñQ> BÝ’$mH©$eZ A§Om¶Zm
1) ñQ>o~c A§Om¶Zm - W§S> hdo‘wio, ‘mZ{gH$

VUmdm‘wio, emar[aH$ g§~§Ym‘wio, A{VC§M {R>H$mUr
Joë¶m‘wio, em¡MmÀ¶m doir Omoa Ho$ë¶m‘wio N>mVrV
XþIm¶cm Mmcy hmoVo.

2) AZñQ>o~c A§Om¶Zm - N>mVrV XþIUo Wm§~V
Zmhr Va hmQ>© AQ>°H$ ¶oB©n¶ªV XþIUo Mmcy ahmVo. é½Umcm
AË¶mdí¶H$ H$miOrgmR>r é½Umc¶mV XmIc H$amdo
cmJVo.

3) àtP‘oQ>c A§Om¶Zm - amÌr PmonoV AgVmZm
AMmZH$ N>mVrV XþIy cmJVo. hm gwÕm hmQ>©AQ>°H$Mm àH$ma
hmo¶. A{VXjVm KoD$Z é½Umda CnMma H$amdo cmJVmV.

4) nmoñQ> BZ’«$mH©$eZ A§Om¶Zm - öX¶{dH$maJ«ñV
é½Um§Zm AQ>°H$ ¶oD$Z Joë¶mda nwÝhm 6 - 8 AmR>dS>çmZ§Va
N>mVrV XþIm¶cm cmJVo.

H$maUo
1. AmhmamV Ma~rMo à‘mU ^anya AgUo. CXm.

a ‘m§gmhma, Vyn, dZñnVrVoc d Vyn, Imo~a§, e|JXmUo B.
2. ì¶m¶m‘mMm A^md
3. AZwd§{eH$Vm
4. cÇ>nUm
5. Cƒ aº$Xm~, ‘Yy‘oh
6. V§~mIy ì¶gZ
7. A{Và‘mUmV VmUVUmd. YH$mYH$sMo X¡Z§{XZ

OrdZ
8. Xmé BË¶mXr ì¶gZo
9. BñQ́>moOoZ gma»¶m hm‘m}Zg²Mm A{V[aº$ dmna

CnMma
A§Om¶Zm åhUOo hmQ>© AQ>°H$Mo EH$ gmYo én Amho.

A{Và‘mUmV Ìmg Pmë¶mg é½Umcm é½Umc¶mV hcdUo
Bï> AgVo. Or ôImcr Zm¶Q́>mo½crgarZMr Jmoir KoVë¶mZo
g§̂ mì¶ YmoH$m Q>iVmo. CnMmam§nojm BíMr{‘H$ hmQ>© {S>grO
qH$dm A{Wamopñ³camogrgMo {ZXmZ Pmë¶mda earamVrc
d aº$dm{hÝ¶m§Vrc Ma~r H$‘r H$aÊ¶mH$S>oM é½Um§Mm
H$c Agcm nm{hOo. Ë¶mgmR>r AmhmamV ’o$a~Xc,
{Z¶‘rV ì¶m¶m‘ d VmU{Z¶moOZ åhUOoM Amamo½¶‘¶
OrdZ gyÌ A§JrH$maco nm{hOo.

hmo{‘Amon°Wr - 1. N>mVrV Agø H$i Am{U N>mVrV
Amdië¶mgmaIo hmoD$Z œmg Kwg‘Q>Uo ¶mda ""H°$³Q>g
‘Xa qQ>³Ma'' Cn¶wº$ Amho.

2. N>mVrV YS>YS>Uo, AmË‘hË¶oMo {dMma ¶oUo, Z¡amí¶
BË¶mXrgmR>r ""Am°a‘‘oQ>'' Mm§Jco AgVo.

3. öX¶ Wm§~ocgo dmQ>Vo, Oam hmcMmc Ho$crH$s
N>mVrV Agø H$i ¶oVo. A§Jmda, nmoQ>mda gyO ¶oVo ¶mda
{S>OrQ>°crg Cn¶wº$ Amho.

4. N>mVrV XþIyZ H$i hmVmV gaH$Vo. MmcUo, ImUo,
~mocUo AË¶§V AdKS> hmoVo. ¶mda AOw©Zm Q>{‘©Z°crg
¿¶mdo.

5. öX¶mMo H$m¶© Mm§Jco hmoÊ¶mgmR>r H°$³Q>g d
AOw©ZmMo {‘³ea Cn¶wº$ AgVo.
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‘co[a¶m
ZoH$ ì¶º$s, AZoH$ àH¥$Vr ¶m à‘mUoM ì¶º$s

{VVHo$ namonOrdr. namonOrdr qH$dm O§Vm‘wio ~aoM
AmOma hmoVmV. Ë¶mVrc {H$Ë¶oH$ KmVH$ AgVmV.
Ë¶mVrcM EH$ Amho ‘co[a¶m qH$dm {hdVmn. OJmV gd©Ì
AmT>iUmam hm AmOma Amho. {deofV… CîU àXoemV
Am{U g‘{eVmoîU àXoemV {hdVmnmMo à‘mU A{YH$
Amho. ^maV, lrc§H$m, B§S>moZo{e¶m, Am{’«$H$m, Mm¶Zm,
OnmZ ¶m àXoemV {hdVmn OmñV AmT>iVmo.

H$maUo Am{U cjUo - {hdVmnmMo VrZ àH$ma AmhoV.
V¥Vr¶H$ Áda, MmVw{W©H$ Áda, H$mc Áda.
¶m gd© àH$maÀ¶m ‘wXVrÀ¶m Vmnm§Mr cjUo ‘mÌ

gmaIrM AmhoV. Iyn Vmn ¶oVmo. amoO qH$dm EH$
{XdgmAmS> qH$dm Xa Mm¡Ï¶m {Xder amo½¶mcm Vmn ¶oVmo.
Vmn ¶oV AgVmZm amo½¶mcm Iyn W§S>r dmOVo. hþS>hþS>r
^aVo, S>moHo$ d A§J XþIVo. H$mhr doimZ§Va ^anya Km‘
¶oD$Z Vmn CVaVmo. na§Vw {hdVmnmÀ¶m é½Umg Iyn
Aeº$nUm ¶oVmo. H$maU aº$noetMm èhmg hmoD$Z {cìha
d ñßcrZcm A{Ve¶ gyO ¶oVo. aº$mMm A§e PnmQ>çmZo
H$‘r Pmë¶m‘wio Aeº$nUm ~imdVmo. ‘yÌqnS>mMo H$m‘
{~KS>Vo. A{Vgma (Owcm~) hmoVmo.

{hdVmnmg H$maUr ŷV Agcocm ßcmP‘mo{S>¶‘ hm
gyú‘ naOrd Amho. Vmo ‘mUgmÀ¶m earamV amhVmo. Vmo
¶H¥$VmV H$mhr {Xdg amhÿZ dmT>Vmo Am{U VoWyZ aº$mV
{‘giVmo. cmc aº$noetda h„m MT>dVmo. {hdVmnmZo
AmOmar Agcoë¶m ì¶º$scm A°Zm’o${cg S>mgm§Mr ‘mXr
Mmdcr H$s Vr Ë¶mÀ¶m earamVrc aº$ emofyZ KoVo. ¶m
aº$mV {hdVmnmMo naOrd (ßcmP‘mo{S>¶‘ ìhm¶d°³g,
ßcmP‘mo{S>¶‘ Am|ìhco Am{U ßcmP‘mo{S>¶‘ ’$m§ëgrn°a‘
qH$dm ßcmP‘mo{S>¶‘ ‘co[a¶m ¶mn¡H$s EH$) AgVmV.
S>mgm§À¶m earamV ¶m naOrdtMr dmT> hmoVo. Am{U Vo
S>mgm§À¶m cmiJ«§WrVyZ ~mhoa nS>Ê¶mMm ‘mJ© H$mT>VmV.
hm S>mg EImÚm {ZamoJr ì¶º$scm Mmdcm H$s ho naOrd
Ë¶m ì¶º$sÀ¶m earamV àdoe {‘idVmV. Aem VèhoZo
{hdVmnmZo ÌñV Pmcoë¶m EH$m ì¶º$sH$Sy>Z S>mgm§‘m’©$V
hm amoJ ’¡$cmdV amhVmo.

X‘Q> hdm, XmQ> cmoH$dñVr, AñdÀN>Vm, H$‘r
amoJà{VH$ma eº$s hr à‘wI H$maUo AgVmV. MwH$sMr

A AmhmanÕVr, amhUr‘mZmVrc Xmof ¶m‘wio AZoH$ AmOma
hmoVmV. Aem H$maUm§Zr earamV {Za{Zamio {df¶wº$ nXmW©
gmR>V OmVmV Ë¶m§À¶mda {hdVmnm§Mo O§Vy dmT>VmV.

CnMma - {ZgJm}nMma
Vwig - VwierÀ¶m nmZmMm ag {hdVmnmda Cn¶wº$

Amho. 10 J«°‘ VwierÀ¶m nmZm§Mm ag H$mT>mdm Ë¶mV 3
J«°‘ H$mù¶m {‘arMr nyT> {‘gimdr. hm CnMma amoO
H$amdm.

qc~y Am{U MwZH$ir - Xa Mm¡Ï¶m {Xder ¶oUmè¶m
{hdVmnmda hm CnMma Cn¶wº$ Amho. VrZ J«°‘ MwZH$ir
60 {‘.cr. nmÊ¶mV {daKidyZ EH$m qc~mMm ag Ë¶mV
{‘gimdm. Vmn ¶oÊ¶mÀ¶m gw‘mamg ho {‘lU {nD$Z
Q>mH$mdo.

VwaQ>r - Vì¶mda Q>mHy$Z VwaQ>r Ja‘ H$amdr. Ja‘ Pmcr
H$s Vr ’w$cVo. ’w$ccoë¶m VwaQ>rMr nyS> H$amdr. Vmn
¶oÊ¶mAmYrM hr nyS> Imdr. (AYm© M‘Mm EH$m
doiogM).

Amhma - ‘mog§~r ag d ^anya nmUr Úmdo. VmOr ’$io
ImÊ¶mg Úmdr. Vmn H$‘r Pmë¶mda XÿY XoV ahmdo.
Ë¶mZ§Va é½Umcm gyn, H$T>U, gmoOr qH$dm noO Úmdr.
nyU© ~ao dmQ>ë¶mdagwÕm EH$ ‘{hZm^a gmpÎdH$g‘Vmoc
Amhma Úmdm. ‘m§gmhma Q>mimdm.

BVa Cnm¶ - Vmn ¶oV AgVmZm, ñn§qOJ H$amdo
S>mgm§Mm ~§Xmo~ñV H$amdm. ‘ÀN>aXmUrMm dmna Adí¶
H$amdm. Ë¶m‘wio àgma amoIVm ¶oVmo.

hmo{‘Amon°Wr - hmo{‘Amon°WrMm emoYM ‘wimV
{hdVmnmdaÀ¶m Am¡fYm‘wio cmJcm Amho. Ajae… EH$
nwñVH$ V¶ma hmoB©c BVH$s Am¡fY§ {hdVmnmda CncãY
AmhoV. àË¶oH$ àH$maÀ¶m VmnmgmR>r, W§S>r dmOyZ
¶oÊ¶mÀ¶m àH$mamZwgma Am¡fY ~XcV OmVo. ¶mo½¶
ì¶º$sgmR>r ¶mo½¶ Am¡fY XoUogwÕm EH$ H$cm Amho.

OrdmUy, {dfmUy Am{U namonOrdr ¶m§À¶m‘Ü¶o ~amM
’$aH$ Amho. namonOrdr ho {dfmUy d OrdmUynojm g§aMZoV
doJio AgVmV. {OdmUy d {dfmUy ho noet‘Yrc KQ>H$m§da
h„m H$aVmV. ‘co[a¶mMo O§Vy ho namonOrdr AgyZ
aº$noetda JwOamU H$aVmV. Ë¶m‘wio aº$noer èhmg hmoD$Z
jrUVm ¶oVo. ‘co[a¶m g‘yi ~am hmoÊ¶mgmR>r ’$º$
hmo{‘Amon°WrM Cn¶moJr nS>Vo.

Amamo½¶‘§Ì namonOrdr‘wio hmoUmao {dH$ma
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JmocH¥$‘r (AñH°$arg ë¶w§~«rH$m°B©S>g)
UgmÀ¶m AmVS>çmV AmT>iUmam hm O§V A§JmZo

JmocmH$ma nU ~amM cm§~ AgVmo. g§nyU© dmT> Pmcocm
O§V 20 Vo 40 g|.‘r. cm§~ d ì¶mg 3-6 {‘.‘r. Agy
eH$Vmo. chmZm§nmgyZ ‘moR>çm§n¶ªV gdmªZm ¶mMm àmXþ̂ m©d
hmoD$ eH$Vmo. ‘mUgmÀ¶m {dð>odmQ>o ¶m O§Vm§Mr A§S>r ‘mVrV
{‘gicr OmVmV. Aem ‘mVrÀ¶m AÞmÀ¶m g§nH$m©‘wio
hr A§S>r Xþgè¶m ì¶º$sÀ¶m nmoQ>mV OmVmV. AÞ d
nmÊ¶mVyZ AñdÀN> hmVm§‘wio Agm àmXþ^m©d hmoVmo.
AmVS>çm§‘Ü¶ohr A§S>r ’w$Qy>Z {n„o ~mhoa nS>VmV. gyú‘
Agë¶m‘wio AmVS>çmVyZ aº$m‘Ü¶o emofcr OmVmV.
aº$mVyZ öX¶mV OmVmV VoWyZ ’w$â’w$gm§‘Ü¶o OmVmV.
’w$â’w$gm§‘YyZ nwÝhm œmgZ{cHo$V VoWyZ nwÝhm AÞZ{cHo$V
Agm Ðm{dS>r àmUm¶m‘ H$ê$Z nwÝhm AmVS>çm‘Ü¶o ¶m
{n„m§Mm àdoe hmoVmo d dmT> hmoÊ¶mg gwédmV hmoVo. cmJU
Pmë¶mÀ¶m 60-70 {Xdgm§‘Ü¶oM ‘mXr nwÝhm A§S>r
Kmcm¶cm gwê$ H$aVo.

cjUo - O§VmMr gyú‘ {n„o ’w$â’w$gm§‘YyZ àdmg
H$aV AgVmV. Ë¶mdoir gVV Vmn ¶oUo, ImoH$cm,
aº${‘lrV H$’$ ¶oUo, Ymn cmJUo, gwBªgwBª AmdmO ¶oUo,
N>mVrV XþIUo Aer cjUo {Xgy cmJVmV. ¹${MV hr gyú‘
{n„§ añVm MwHy$Z {H$S>Zr, ‘|Xÿ, S>moim, nmR>rMm H$Um Aem
{R>H$mUr OmD$Z nmoMVmV. Ë¶m‘wio Ë¶m Ë¶m Ad¶dmMr
cjU§ AmT>iyZ ¶oVmV. AmVS>çmV WmoS>oM O§V Agë¶mg

‘m OmñV Ìmg hmoV Zmhr. nU A{V à‘mUmV O§V Agë¶mg
‘mÌ OodUmAmYr qH$dm OodUmZ§Va nmoQ>mV XþIVo. ‘moR>o
O§V {dð>o~amo~a ~mhoa nS>VmV. Va H$Yr H$Yr Vm|S>mdmQ>o,
ZmH$mdmQ>ogwÕm ~mhoa nS>VmV. {H$Ë¶oH$Xm {nÎmme¶mH$S>o,
ñdmXÿqnS>mH$S>o, An|{S>³gH$S>o OmD$Z AS>H$ë¶m‘wio Ë¶m
Ad¶dm§Mm Xmh hmoVmo. Iyn O§V Agë¶mg Ë¶m‘wio chmZ
AmVS>o Vw§~Vo d AmVS>çmcm nri nS>Vmo Ago Pmë¶mg
Ëd[aV eó{H«$¶m H$amdr cmJVo. AemVM Q>m¶’$m°B©S>
Pmcm Va AmVS>çm§Zm cdH$a ^moH§$ nS>VmV. JmocH¥$‘r
Pmco Agë¶mg A§J ImOdUo ZmH$ ImOdUo, Vm|S>mda
nm§T>ao MÅ>o {XgUo, PmonoV XmV H$aH$aUo, dma§dma nmoQ>
XþIUo, gmaIr ŷH$ cmJUo, dOZ H$‘r hmoUo, {MS>{MS>
hmoUo Aer T>mo~i cjU§ AmT>iVmV.

CnMma - àM{cV CnMmam§‘Ü¶o nm¶aoQ>c nm‘mo EQ>,
nm¶nmamPmB©Z, ‘o~|S>rPm°c, Aë~|{S>Pm°c Aer Am¡fY§
dmnacr OmVmV.

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma - Xþîn[aUm‘ {dahrV d g‘yi
CnMmamH$[aVm hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ OmñV Cn¶wº$
AmhoV. d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo KoVë¶mg ’$m¶Xm hmoVmo.
ì¶º$sgmnoj, O§Vm§À¶m àH$mamZwgma Am¡fY§ AmhoV.
{edm¶ O§Vm‘wio V¶ma Pmcoco BVa AmOmahr {ZdmaVm
¶oVmV.

à{V~§Y - emar[aH$ ñdÀN>Vm d n[aga ñdÀN>Vm XmoÝhr
AË¶§V Amdí¶H$ Jmoï>r AmhoV. ‘wc§ ‘mVrV IoiyZ
Amë¶mZ§Va gm~UmZo hmV XmoZXm YwUo Amdí¶H$ Amho.
^m§S>r KmgVmZm amIoMm qH$dm gm~UmMm dmna H$amdm.
‘mVr cmdyZ ^m§S>r Kmgy Z¶oV. gm§S>nmÊ¶mda CJdcocm
^mOrnmcm dmnaVmZm Ja‘ nmÊ¶mZo YwdyZ ¿¶mdm.
ñd¶§nmH$ H$aUmè¶m órZo hmV gm~UmZo YwdyZM
ñd¶§nmH$ H$amdm. em¡Mmcm OmD$Z Amë¶mda hmVnm¶
ñdÀN> gm~UmZo YwdyZ Myi ^ê$Z ¶mdo. Kmgcoco M‘Mo,
VmQ>dmQ>r, nmÊ¶mMo ^m§S>o Z°nH$sZZo nwgyZ AÞ dmT>mdo.
nmUr CH$iyZ JmiyZ ß¶mdo.

Amamo½¶‘§Ì namonOrdr‘wio hmoUmao {dH$ma
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hÿH$d_© (A±H$m¶cmoñQ>mo‘m S>çyAmo{S>Zoc)
O§V hÿH$gmaIm {XgV Agë¶m‘wio hÿH$d‘© åhUyZ

AmoiIcm OmVmo. AJXr gyú‘, H$anQ> nm§T>am Am{U gai

Agm AmH$ma AgVmo. ¶m O§Vm§Mr A§S>r ‘mZdr {dð>oÛmao

O{‘ZrV {‘giVmV. AZdmUr AñdÀN> O{‘Zrda

{’$aë¶mZo hr A§S>r nm¶mcm {MH$Q>VmV Ë¶mVyZ gyú‘

AirgÑe O§VmMo {n„z ~mhoa nSy>Z nm¶mÀ¶m ËdMoVyZ

aº$mV àdoe H$aVo. aº$mVyZ hr {n„§ ’w$â’w$gm§‘Ü¶o àdoe

H$aVmV. ’w$â’w$gm§‘YyZ œmgZ{cHo$V VoWyZ AÞZ{cHo$V

d ‘J eodQ>r AmVS>çm§‘Ü¶o Agm hm àdmg hmoVmo. ¶m

MH«$mcm 3-4 AmR>dS>o cmJVmV. ho O§V AmVS>çmÀ¶m

œoî‘c AmdaUmcm {MH$Q>VmV d aº$ emofyZ KoVmV. EH$

hm O§V {Xdgmcm 0.5 {‘.cr. aº$ emofyZ KoVmo. Ë¶m‘wio

aº$mMo à‘mU PnmQ>çmZo H$‘r hmoD$ cmJVo.

cjUo d H$maUo …-

1. AñdÀN>Vm, 2. AZdmUr {’$aUo, ~mhoa dmdaVmZm

nmXÌmUm§Mm dmna Z H$aUo.

cjUo - A°Zo{‘¶m - é½Umcm WH$dm, nm§Tw>aH$s ËdMm,

N>mVrV YS>YS>Uo, M¸$a ¶oUo, ^yH$ ‘§XmdUo Aer

A{Z{‘¶mMr cjUo OmUdy eH$VmV.

O§VmMr {n„o nm¶mÀ¶m ËdMoVyZ àdoe H$aVmV. Ë¶m

{R>H$mUr ImO nS>Uo, ’$moS> ¶oUo, MaMaUo Aer cjUo

{XgyZ ¶oVmV.

’w$â’w$gm§‘Ü¶o ImoH$cm, gXu, Ymn cmJUo, X‘m Aer

cjUo OmUdy eH$VmV.

{ZXmZ - {dð>oMr VnmgUr Ho$ë¶mda O§V qH$dm A§S>r

AmT>iÊ¶mdê$Z AMyH$ {ZXmZ H$aVm ¶oVo. aº$

VnmgUr‘Ü¶o {h‘mo½cmo~rZ H$‘r hmoVo d A°cOuÀ¶m noer

dmT>coë¶m {XgyZ ¶oVmV.

CnMma - O§V {Z‘y©cZ d A{Z{‘¶mMo CnMma, Ago

Xþhoar CnMma Aem ~m{YV é½Um§da H$amdo cmJVmV.

àM{cV CnMma KoD$Zhr O§VmMm dma§dma àmXþ̂ m©d

hmoUmè¶m é½Um§Zm hmo{‘Amon°WrMm Mm§Jcm cm^ hmoVmo.

earamH$Sy>ZM à{VH$maeº$s dmT>dcr Joë¶m‘wio O§Vm§Mr

A§S>r, {n„§ d ‘moR>o dmT> Pmcoco O§V ¶m§Mm g‘yi Zme

hmoVmo d Vã¶oV ì¶dpñWV gwYmaVo.

Amamo½¶‘§Ì namonOrdr‘wio hmoUmao {dH$ma
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MnQ>oH¥$‘r (TAPE WORMS)
nd‘© qH$dm MnQ>o H¥$‘r ho AË¶§V KmVH$ naOrdr

AmhoV. ‘moR>çm OZmdam§Mo ‘m§g ^jU H$aUmè¶m
ì¶º$s̈‘Ü¶oM ’$º$ ¶mMm àmXþ̂ m©d hmoVmo. CXm. ~r’$
(JwamMo ‘m§g) d nmoH©$ (Sw>H$amMo ‘m§g) Imëë¶mZo ¶m
H¥$‘tMr cmJU hmoD$ eH$Vo. ¹${MV Hw$Í¶m§À¶m
g§gJm©‘wiohr hm Q>ond‘© ‘mUgmÀ¶m nmoQ>mn¶ªV nmohmoMy
eH$Vmo.

H$maUo - H$ƒo {eOdcoco AñdÀN> ‘m§g Imëë¶mZo
MnQ>çm H¥$‘tMr A§S>r ‘mUgmÀ¶m AmVS>çmV àdoe
H$aVmV. VoWyZ Ë¶m§Mr {n„§ (cmìhm©) ~mhoa nS>VmV. hr
{n„§ {H$Ë¶oH$Xm AmVS>çm‘YyZ aº$mV àdoe H$ê$Z {cìha,
‘|Xÿ, ’w$â’w$g, ñZm¶y BVa Ad¶d Aem {R>H$mUr
nmohmoMVmV. Aem Ad¶dmV {eaë¶mda VoWo dmTy>
cmJVmV. Ë¶m {d{eð> ^mJmV ¶m cmìhm© ^modVr H$dM
V¶ma hmoD$Z Ë¶mMr EH$ {gñQ> V¶ma hmoVo. hr JmR> ~arM
‘moR>r hmoD$ eH$Vo. {cìha‘Ü¶o Aem JmR>r V¶ma hmoD$Z
àM§S> nmoQ>XþIr, ny V¶ma hmoUo, Om±S>rg hmoUo Aer {d{MÌ
cjUo {Xgy cmJVmV. ‘|Xÿ‘Ü¶o Aem JmR>r V¶ma Pmë¶mg
‘|XÿMo gJioM H$m¶© {~KS>Vo H$maU ¶m JmR>r {H$Ë¶oH$
g|.‘r. ‘moR>çm Agy eH$VmV. ñZm¶y§‘Ü¶ohr Aem JmR>r
V¶ma hmoVmV.

{edm¶ AmVS>çm§‘Ü¶o ho O§V àM§S> ‘moR>o (H$mhr
{‘Q>an¶ªV) hmoVmV, Ë¶mMo eara Jm§Sw>imà‘mUo VwH$S>çm

Q>o VwH$S>çm§Zr OmoS>coco AgVo. hm àË¶oH$ ^mJ gwQ>m hmoD$Z
Ë¶mVyZ cmImo A§S>r {dð>oÛmao ~mhoa gmoS>cr OmVmV. øm
^mJm§Zm àmo½cm°Q>rS²>g åhUVmV. OZmda§ KmU{‘{lV
O{‘Ztda Maë¶m‘wio Ë¶m§À¶m AmVS>çm§‘Ü¶ohr ho O§V
~arM df} Amam‘mV amhVmV.

cjUo - AmVS>çm§‘Ü¶o AgUmè¶m O§Vm§‘wio H$mhr
{d{eð> cjUo OmUdV ZmhrV. AmVS>çm‘Ü¶o ho O§V
dfm©Zwdf} Amam‘mV amhÿ eH$VmV.

àM§S> WH$dm, Aeº$nUm, nMZmÀ¶m VH«$mar, dma§dma
OmUdVmV. Ë¶m§Mr A§S>r d cmìhm© ({n„§) hrM OmñV
KmVH$ AgVmV. Ë¶m§À¶m^modVr V¶ma hmoUmè¶m {gñQ>
dmT>V OmD$Z Ordmcm YmoH$m CX²̂ dy eH$Vmo. naXoemV
dma§dma OmUmè¶m ì¶º$s̈Zr VoWrc hm°Q>oëg‘Ü¶o ImVmZm
nXmWmªMr gyMr ì¶dpñWV nmhÿZ ImVaO‘m H$ê$Z nXmW©
‘mJdUo Amdí¶H$ AgVo. naXoemV ~r’$ d nmoH©$ gam©g
gJù¶m nXmWm©V dmnaco OmVo. ‘°H$S>moZmëS>g² gma»¶m
aoñQ>m°a§Q>da gwÕm ‘Ü¶§Var ~r’$ dmnaë¶mMm Amamon Ho$cm
Jocm hmoVm. Agmo.

‘|Xÿ‘Ü¶o Oa Q>ond‘©À¶m grñQ> V¶ma Pmë¶m Va M¸$a
¶oUo, {’$Q²>g ¶oUo, S>moù¶m§Zm S>~c {XgUo, cH$dm ‘maUo,
Aer cjU§ {XgyZ ¶oVmV. ~«oZ Q>çy‘agmaIr n[apñWVr
CX²̂ dVo. ¶H¥$V, ñZm¶y ’w$â’w$g ¶m‘Ü¶ogwÕm KmVH$
n[apñWVr V¶ma hmoD$ eH$Vo. Ë¶mda eó{H«$¶m hm EH$M
Cnm¶ Amho.

CnMma - Q>ond‘©Mo {ZXmZ H$aÊ¶mgmR>r {dð>oMr d
JwXÛmamMr VnmgUr (ñd°~ Q>oñQ>) H$amdr cmJVo. ¹${MV
~o[a¶‘ ‘rc E³g ao Ûmao qH$dm ñH°$qZJÛmao {ZXmZ H$aVm
¶oVo. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AmVS>çmVrc Q>ond‘©da AË¶§V
Cn¶wº$ Am¡fYo AmhoV. BVa Ad¶dmV gmnS>Umè¶m
"{gñQ>' da ‘mÌ eó{H«$¶m hmM EH$ Cnm¶ Amho.

à{V~§Y - ñdÀN>Vm, AÞ ì¶dpñWV {eOdUo, ~mhoaMo
AÞ ImVmZm gmdYmZ amhUo AË¶mdí¶H$ AgVo.
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Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma

dmMm{dH$ma
Ur AWm©V "dmMm' qH$dm "~mocUo' ho VËg‘ ‘Zwî¶

OmVrcm {‘imcoco EH$ daXmZ Amho. EH$‘oH$m§er g§dmX
gmYÊ¶mgmR>r AmnU eãXm§Mm Cn¶moJ H$ê$ eH$Vmo.
~mocÊ¶m‘wio amJ, ^mdZm, CÛoJ, ào‘, H$miOr ì¶º$
hmoD$ eH$Vo. AWm©V S>moio, Xoh~mocr ¶mÛmaogwÕm ì¶º$scm
ì¶º$ hmoVm ¶oVo. "AmoR>mV EH$ Am{U nmoQ>mV EH$' H$aUmao
AndmX AgVmVM.

dmMoÀ¶m gXþn¶moJmnojm Xþê$n¶moJM OmñV hmoVmZm
{XgVmo. em§V, g§¶‘r, ewÕ Am{U cmKdr ~mocÊ¶m‘wio
EoH$Umam Va V¥á hmoVmoM, {edm¶ ~mocUmam XoIrc N>mn
nmSy>Z OmVmo. Ë¶m‘wio ‘mUg§ OmoS>cr OmVmV. AmVmMr
chmZ ‘wc§ Amnco nmcH$ ~mocVmV VoM ~mocy nmhVmV.
nmcH$m§MrM ^mfm B§J«Or, qhXr d ‘mV¥̂ mfoÀ¶m {‘lUmMr
AgÊ¶mZo Aem "H$m°H$Q>oc' Mr ‘wcm§Zm gd¶ hmoD$ cmJcr
Amho. {edm¶ H$mhr ‘Zmo{dH$mam§‘wio {H$Ë¶oH$ ‘wc§
ì¶dpñWV ~mocy eH$V ZmhrV.

"VmoVaonUm' hm A{Ve¶ ÌñV H$aUmam {dH$ma Amho.
‘yc Mma dfm©Mo hmoB©n¶ªV ~mo~S>o ~moc H$mZm§Zm
gwImdVmV, na§Vw H$ënZm H$am, {Vgar Mm¡WrV OmUmar
‘wc§ AerM ~mocy cmJcr Va ? VmoVaonUm hm EH$
dV©Z{dH$ma Amho.

H$maUo - ‘|Xÿ‘Yrc dmMm H|$Ð {ZH$m‘r AgUo AWdm
Ë¶mMo H$m¶© gwairV ZgUo.

dmMm H|$ÐmnmgyZ {ZKUmè¶m MoVZdm{hÝ¶m, O~S>çmMo
ñZm¶y, ñda¶§Ì d ‘Z ¶m§Mo EH$‘oH$m§er AgUmao VmiV§Ì
{~KS>Uo.

‘mZ{gH$ Ý¶yZJ§S>, ^¶J§S> AMmZH$ ~gUmam
‘mZ{gH$ Y¸$m

cjUo - {VgarV {eH$Umam gwO¶ Iyn N>mZ ~mocV
Ago. gwñnï> Cƒma, em§V ~mocUo, ì¶dpñWV dmJÊ¶m‘wio
gdmªMm cmS>H$m hmoVm. na§Vw {VgarV J{UV {eH$dUmè¶m
~mB© Ë¶mcm gVV KmcyZ nmSy>Z ~mocm¶À¶m. Vmo J{UVmV
Oam H$ƒmM hmoVm. Ë¶mV ho Ago IƒrH$aU ! hiwhiy

dm Ë¶mÀ¶m ‘ZmV Ý¶yZJ§S> V¶ma Pmcm. H$moUmerhr
~mocm¶Mr ^rVr dmQy> cmJcr. Oa ~mocm¶cm Vm|S> CKS>co
Va n{hco AjaM Cƒmam¶cm ¶m¶Mo Zmhr. BVa ‘wc§
ñQ>m{Q>ªJ Q´>~c åhUyZ {MS>dm¶cm cmJcr. "H$....
H$...{H$aU!' Ag§ ¶oVm OmVm åhUm¶cm cmJcr. nU
¶m‘wio Vmo OmñVM IMV Jocm. nmcH$m§À¶m cjmV hm
àH$ma ¶oÊ¶mg Iyn Cera Pmcm. hr Q́>rQ>‘|Q>, Vr Q́>rQ>‘|Q>
H$aÊ¶mVhr Iyn {Xdg Joco. nU hmo{‘Amon°Wr XoVmZm
Ë¶mMo ‘mZ{gH$ IƒrH$aUmVyZ {Z‘m©U Pmcocm {dH$ma
ho ‘w»¶ H$maU KoD$Z Am¡fY§ {Xcr AgVm gwO¶Mo Cƒma
Iyn gwYmaco. nwînm¡fYr XoD$Z Ë¶mMm Ý¶yZJ§S> Xÿa H$aÊ¶mV
Amcm. {ejH$ d ‘w»¶mÜ¶mnH$m§Mo ghH$m¶© KoD$Z Ë¶mcm
gdmªH$Sy>ZM àmoËgmhZ {‘ioc, Ago dmVmdaU V¶ma
H$aÊ¶mV ¶e {‘imco. AmVm gwO¶ ~mamdrV Amho. Am{U
XUHy$Z Aä¶mg H$aVmo Amho.

Va cjUm§‘Ü¶o VmoVaonUm, a, i, c Aem Ajam§Mo
Cƒma ñnï> ZgUo, g§nyU© dmMm OmUo Ago àH$ma
AmT>iVmV.

CnMma
dmMm V§Ì …- ñnrM Woanr - AmdmOmcm doJdoJir

{Xem d nmoV XoÊ¶mMo {eH$dco OmVo. ñnrM Woa{nñQ>
AmdmOV§Ì, g§dmX’o$H$ ¶m§Mo AMyH$ ‘mJ©Xe©Z H$aVmV.
Ë¶m‘wio dmMm H|$Ð H$m¶©aV hmoD$Z dmMm{dH$mamcm MmcZm
{‘iVo.

~m¶moHo${‘H$ - H$m°cr’$m°g 6x, H°$cHo$[a¶m ’$m°g 6x
¶m§Mo {‘lU Cn¶wº$ AgVo.

hmo{‘Amon°Wr - H$mhr ‘wc§ C{eam ~mocm¶cm {eH$VmV
qH$dm XmoZ AS>rM dfm©Mr Pmcr Var àmW{‘H$ eãX
~mocV ZmhrV. VmoVaonUm, ~mo~S>onUm, nyU© dmMm OmUo
(‘mZ{gH$ Y³³¶mZo) ¶mda CËH¥$ï> hmo{‘Amon°{WH$
CnMma AmhoV. na§Vw g§nyU© OÝ‘OmV ‘wHo$nUm Agcoë¶m
é½Um§Zm ‘mÌ ’$magm Cn¶moJ hmoV Zmhr. ~mcnUrM ¶mo½¶
CnMma Ho$ë¶mg ì¶º$s{dH$mgmcm ¶mo½¶ MmcZm {‘iVo.



180

Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma

AñdñW {ZÐm (Disturbed Sleep)
VmMo OJ KS>çmimÀ¶m H$mQ>çmÀ¶mhr nwT>o niV

Amho. Anojm, AmUIr Anojm, BÀN>m, AmH$m§jm ¶m‘wio
AmnU OrdZmVco ñdmñÏ¶, {Zdm§VnUm hadyZ ~gcmo
AmhmoV. àË¶oH$mcmM hmoVm hmoB©c VodT>m n¡gm H$‘dyZ
¿¶m¶Mm Amho. hmoVm hmoVrc VodT>çm gmo¶r H$ê$Z
¿¶m¶À¶m AmhoV. nU ‘mZdr OrdZmMm Omo Jm^m Amho
"‘mZ{gH$ d emar[aH$ ñdñWVm' VmoM AmnU hadV
Mmccmo AmhmoV. ‘ñV Pmon Pmcr Am{U EH$X‘ VmO§VdmZ§
dmQ>V§¶. H$gc§hr AmoP§ ‘Zmda Zmhr, H$gcrhr S>oS>cmB©Z
nma H$am¶Mr Zmhr, Hw$Umcmhr H$gcm {hemo~ Úm¶Mm
Zmhr! Ago Zer~dmZ cmoH$ {‘iVrc H$m AmVm? AJXr
chmZ ‘wcm§M§hr AmOH$mc Ag§ Zer~ Zmhr. {~Mmar
gH$mir ghm dmOë¶mnmgyZ amÌr Xhmn¶ªV emim,
Aä¶mg, Q>çweZ hm ³cmg Vmo ³cmg, àmoOo³Q> ¶m§VM
Jw§Vcocr AgVmV. OJÊ¶mVcm ñdÀN>§XrnUm hadyZM
Jocm¶.

gÜ¶mÀ¶m ¶m OrdZe¡cr‘wio hmoUmè¶m AmOmam§‘Ü¶o
{ZÐmZme qH$dm AñdñW Pmon (BZgmo‘{Z¶m) ¶m
{dH$mamMo à‘mU àM§S> Amho. A{O~mV Pmon Z ¶oUo
åhUOo {ZÐmZme VgoM JmT> Pmon Z ¶oUo, nQ>H$Z OmJ
¶oUo, Iyn ñdßZ§ nS>Uo, Pmon cmJyZ Z§Va OmJ ¶oUo naV
Pmon Z cmJUo, PmonoV gwÕm ‘Z ~mocV amhUo ‘|XÿMo H$m¶©
gwê$M amhUo ¶m VH«$mar AñdñW Pmon ¶m {dH$mamV
‘moS>VmV.

H$maUo d cjUo
{ZÐmZmemMo ‘w»¶ H$maU ‘mZ{gH$ VmU VUmd hoM

Amho. qMVm, A{Vl‘ Am{U EImÚm Jmoï>r‘wio Pmcocm
^md{ZH$ CÐoH$ ¶m H$maUmZr ‘Zmda XS>nU ¶oVo. g§Vmn,
amJ Am{U H$S>donUmÀ¶m ^mdZm ‘ZmV Xm~yZ Q>mH$ë¶mZo
Pmon ¶oV Zmhr. ~ÕH$moð>Vm, AnMZ, amÌrÀ¶mdoir OmñV
ImUo qH$dm OmñV à‘mUmV Mhm H$m°’$s KoUo, ‘ÚnmZ,
Yy‘«nmZ H$aUo, A¶mo½¶ Amhma ¶m‘wiohr PmonoV
AñdñWVm ¶oVo. ~hþVoH$doim Pmon ì¶dpñWV ¶oB©c H$s
Zmhr, EdT>m {dMmagwÕm Pmon Z cmJÊ¶mgmR>r nwaogm
AgVmo.

Am Aem ì¶º$sÀ¶m PmonoÀ¶m doioV d à‘mUmV ~Xc hmoV
AgVmV. chmZ ‘wc§ gmaIr XMHy$Z Km~ê$Z CR>VmV
H$Yr PmonoV gy H$aVmV. ‘moR>çm§Zm {MS>{MS> hmoUo,
ñ‘aUeº$s H$‘r hmoUo, H$m‘mV cj Z cmJUo, {Xdgm
n|J ¶oUo, gmaIo Vm|S> ¶oUo, AÞ JmoS> Z cmJUo Ago Ìmg
hmoVmV. ^md{ZH$ AñdñWVm am{hë¶m‘wio dmJUwH$sV
¶mo½¶ ‘oi ahmV Zmhr.

CnMma …- EH§$Xa cmB©’$ ñQ>mB©c‘Ü¶o ~Xc hm AZoH$
AmOmam§darc EH$‘od CnMma Amho. Hw$R>§ H$m¶ MwH$V§¶
Am{U AmnU Vr MyH$ H$er gwYmê$ eHy$ EdT>r {dMma
H$aÊ¶mMr Hw$dV {Z{üVM XodmZo àË¶oH$ ‘mUgmcm {Xcr
Amho. ñdV…cm CÎma {‘iV Zgë¶mg Adí¶ VÁkm§Mm,
Á¶oð>m§Mm g„m ¿¶mdm.

earam‘Ü¶o ~r 1 - OrdZgËd qH$dm Wm¶‘rZ ¶mMr
H$‘VaVm Pmë¶mda Z¡g{J©H$ ñdñWVm d Pmon {‘iy eH$V
Zmhr. Ë¶mgmR>r H$m|S>m¶wº$ YmÝ¶, {nR>o, S>mir d gwH$m
‘odm ImÊ¶mV ¶mdm.

hmo{‘Amon°Wr‘wio AZoH$ {MÌ{d{MÌ {ZÐmZmemMo
àH$ma ~ao Pmco AmhoV. gw{MÌmcmgwÕm AñdñW PmonoMm
{dH$ma hmoVm. AË¶§V à{VHy$c n[apñWVrV {eHy$Z, Z§Va
ì¶dgm¶mV n{V~amo~a ^anya H$ï> H$ê$Z AmVm g‘mOmV
nV à{Vð>m {‘idcr hmoVr. nU {Vcm gwImMr Pmon ‘mÌ
cmJm¶Mr Zmhr. ZwgV§ A§J R>UH$V ahm¶M§. JmXr {H$Vrhr
‘D$ Agcr Var {Vcm {~N>mZm Q>UH$M dmQ>m¶Mm. Hy$g
~XcyZ A§JmM§ ‘wQ>Hw$i§ H$ê$Z Pmonë¶mda H$YrVar nhmQ>o
S>moim cmJm¶Mm. nU {VM§ ‘Z ~mocV§M amhm¶M§.

hm ~«oZd{Hª$J qH$dm ‘Z ~mocV amhU§ hm EH$ AO~
àH$ma Amho. Ë¶m‘wio ‘mUyg gVV VUmdmVM amhVmo. Va
gw{MÌmÀ¶m Ho$gda ‘mÌ {Z{üV Am¡fY hmo{‘Amon°WrV
gmnS>c§ Am{U AmVm {Vcm Pmon ¶oVohr N>mZ!

3. Ü¶mZ, AmÜ¶mË‘, gËg§J, {‘Ì‘§S>ir, H$a‘UyH$,
dmMZ ¶m Jmoï>r‘wio ‘Z [aPdc§ OmV§. em§V hmoV§ d gw§Xa
Pmon cmJVo. ñdV…À¶m, Xþgè¶mÀ¶m MwH$m {dgaÊ¶mVM
ehmUnU AgV§ H$S>dQ>nUm {dgê$Z ‘ZmÀ¶m {Ma§VZ
em§VrgmR>r àË¶oH$mZo à¶ËZ Ho$co nm{hOoV.
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Znw§gH$Vm (Xm¡~©ë¶ IMPOTENCE)
nw§gH$Vm qH$dm Ë¶màH$maMo Xm¡~©ë¶ ¶mda MmoI

emór¶ ‘m{hVr AJXr H$‘r à‘mUmV CncãY Amho.
{‘iUmar ‘m{hVr hr A{Va§{OV qH$dm AdmñVd Agy
eH$Vo. B§Q>aZoQ>gma»¶m ‘mÜ¶‘mVyZ {dH¥$V ‘m{hVr OmñV
d¡km{ZH$ ‘m{hVr H$‘r Agm ‘m‘cm EH§$Xa AmT>iyZ ¶oVmo.
AmOH$mc VUmdm‘wio, ñnY}‘wio, ZmoH$arÀ¶m {eâQ>
eoS>çyc‘wio, earamda, ‘Zmda nS>Umè¶m àM§S> VmUm‘wio
nwéfm§‘Ü¶o Xm¡~©ë¶ ¶oD$ eH$Vo. Ë¶mMm EH§$Xa d¡dm{hH$
OrdZmda, OZZ j‘Voda n[aUm‘ hmoVmo. {H$Ë¶oH$ ^m|Xÿ
S>m°³Q>a, d¡Xÿ, OS>r~wQ>rdmco, H$mhrhr CnMma XoD$Z
{Xem^yc H$aVmZm {XgVmV. ì¶dpñWV ‘m{hVr
Zgë¶m‘wio nwéfdJ© Aem§ Aemór¶ ŷcWmnm§Zm ghO
~ir nS>Vmo. gmd©O{ZH$[aË¶m emór¶ ‘m{hVr CncãY
AgUoM H$R>rU AgVo. ¶mH$[aVm A{YH¥$V VÁk S>m°³Q>a
‘§S>itZrM gm‘m{OH$ à~moYZ H$aUo Amdí¶H$ AgVo.

H$maUo …- Z¡amí¶, Xmê$ JwQ>»¶mMo ì¶gZ, H$m¶‘Mm
WH$dm, BñQ́>moOoZMm A{V[aº$ dmna, pñQ>amB©S> H$mhr
{d{eð> ~r. nr. darc Am¡fYo, MoVZg§ñWoMo {dH$ma,
‘Yw‘oh, ‘mZ{gH$ XS>nU, ^rVr, Ag’$cVo{df¶r
Agwa{jV ^mdZm ¶m‘wio c¢{JH$ Xm¡~©ë¶ ¶oD$ eH$Vo.

cjUo …- 1. àmW{‘H$ pñWVrVrc Xm¡~©ë¶
2. {eK«{d¶©nVZ    3. H$m¶‘ñdê$nr Znw§gH$Vm
CnMma …- VÁk S>m°³Q>am§Mm g„m KoUo hmM gJù¶mV

‘moR>m CnMma åhUmdm cmJoc. H$maU ^m|Xÿ, d¡Xÿ ¶m§À¶m
‘mJo cmJyZ hOmamo én¶m§Mm MwamS>m Pmë¶mdaM é½Umcm
Amncr MyH$ H$iyZ ¶oVo. VmËn¶© H$m¶ Va gwa{jV CnMma,
CËH¥$ð> g‘wnXoeZ d Cn¶wº$ Am¡fYm§Zr é½U ~am hmoVmo.
‘mZ{gH$ ñW¡¶© {‘imë¶mg nyd©dV eº$s àmá hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr …- ‘Z d earamMr gdm}ËH¥$ð> gm§JS>
hmo{‘Amon°Wr emómV KmVcr Jocr Agë¶mZo ¶m emómMm
cdH$amV cdH$a JwU ¶oVmo. {edm¶ hr Am¡fY§ Xþîn[aUm‘
{da{hV Agë¶m‘wio é½Umcm ’$º$ ’$m¶XmM hmoVmo. H$mhr
Am¡fYm§Mr CXmhaUo.

H°$c{S>¶‘ …- PmonoV VmR>anUm ¶oVmo. na§Vw BVadoir
Xm¡~©ë¶ é½U ‘mZ{gH$ ÑîQ>çm IMcocm AgVmo.

hm¶n[aH$‘ …- H$‘aoda ‘U³¶m§Zm ‘ma cmJÊ¶m‘wio
¶oUmao Znw§gH$Ëd.

Mm¶Zm …- ñdßZXmof, AZmH$cZr¶ ^rVr‘wio ¶oUmao
Xm¡~©ë¶.

Z H$mo{Z¶‘ …- BÀN>mX‘Z Pmë¶m‘wio ¶oUmao Xm¡~©ë¶
{deofV… A{ddm{hV nwéfm§Zm Cn¶wº$. hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
H$m§Xm, cgyU ImD$ Z¶o Ago gm§{JVco OmVo. H$maU ¶m
H$m§Xm cgUmnmgyZ R>amdrH$ Am¡fY§ V¶ma Ho$cr OmVmV.
Or {d{eð> amoJm§da dmnacr OmVmV. Ë¶mVrc cgUmnmgyZ
V¶ma Ho$coco Ecr¶‘ gQ>mìh‘ ho Am¡fY Xþ~©cVoda Cn¶wº$
Amho AWm©V H$m§Xm cgUmMm CJ« dmg Vm|S>mV AgVmZm
VodT>rM hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY godZ H$ê$ Z¶oV na§Vw Z§Va
Myi ^ê$Z Am¡fY KoVë¶mg MmcVo.

~m¶moHo${‘H$- H°$cHo$[a¶m ’$m°g 30x d H$mcr’$m°g
30x                   {ZgJm}nMma

H$m§Xm d cgyU - CÎmoOH$ åhUyZ ¶m H§$Xm§Mo ‘hËd
Amho. AmhmamV g‘mdoe Agmdm.

JmOa - BÀN>m d VmH$X dmT>dÊ¶mgmR>r JmOa Cn¶wº$
Amho. 150 J«°‘ JmOa {H$gyZ Ë¶mV AY©dQ> CH$S>coco
A§S>o d EH$ M‘Mm ‘Y {‘igyZ ¿¶mdo. qH$dm JmOamMm
hcdmgwÕm ¶wZmZr Am¡fYmonMmam§‘Ü¶o Cn¶moJr gm§{JVcm
Amho.

|̂S>r - |̂S>rÀ¶m ‘wim§Mr nyS> 10 J«°‘ d gmIa Am{U
½cmg^a XÿY KoVë¶mZo H$Yrhr Xþ~©cVm ¶oV Zmhr Ago
"{gÕm' CnMmamV gm§{JVcoco Amho.

eodJm - eod½¶mÀ¶m PmS>mÀ¶m dmidcoë¶m gmcrMr
nyS> (120 J«°‘) AÜ¶m© {cQ>a nmÊ¶mV KmcyZ ho nmUr
AYm© Vmg CH$idmdo Z§Va H$n^a {XdgmVyZ VrZ doim
ß¶mdo. qH$dm 30 J«°. nyS> d EH$ ‘moR>m M‘Mm ‘Y ho
{‘lU {XdgmVyZ VrZXm Úmdo.

Amco - AYm© M‘Mm Amë¶mMm ag, AY©dQ> CH$S>coco
A§S>o d ‘Y ¶m§Mo {‘lU amoO amÌr ¿¶mdo. H$‘Omoar H$‘r
hmoD$Z ZH$iV d AH$mcr hmoUmao {d¶©nVZ ¶mda {Z{üV
JwUH$mar.

Im[aH$ - ImaHo$Mr nyS>, {nñVo d ~oXmUo g‘à‘mUmV
KoD$Z amoO 50 J«°‘ ImdoV.

‘ZwH$m - ‘ZwH$m ñdÀN> nmÊ¶mZo Ywdmì¶mV d XþYmV
KmcyZ CH$imì¶mV. Ë¶m‘wio Ë¶m ’w$JVmV d JmoS>hr
cmJVmV. 30 J«°‘ ‘ZwH$m d XrS> H$n XÿY {XdgmVyZ XmoZXm
¿¶mdoo.

BVa Cnm¶ - YZwamgZ, gdmªJmgZ Am{U hcmgZ hr
AmgZo Cn¶wº$ AmhoV. ‘mZ{gH$ ñdmñÏ¶mgmR>r {MH$moar,
{‘å¶wëg, AñnoZ, am°H$aoO Aem nwînm¡fYr Cn¶wº$ AmhoV.
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ZrcmXmh (VARICOSE VEINS)
aramV aº$dhZ H$aUmè¶m VrZ Z‘wÝ¶m§À¶m

aº$dm{hÝ¶m AgVmV.
1. amo{hUr - ewÕ aº$ dm{hZr - cmc a§JmÀ¶m 2.

Zrcm - AewÕ aº$ dm{hZr - {Zù¶m a§JmÀ¶m 3. Ho${eH$m
- {‘l aº$ dm{hZr - cmc {hadQ> a§JmÀ¶m. Ë¶mn¡H$s
AewÕ aº$dm{hÝ¶m§‘YyZ hmoUmam aº$àdmh hm earamH$Sy>Z
öX¶mH$S> o OmVmo. ¶m {eam ËdMocJV AgVmV.
{eam§‘Yrc aº$àdmh hm g§W d EH$gma»¶m Xm~mZo
Mmccocm AgVmo. {eam§‘Ü¶o A§VamA§Vamda PS>nm
AgVmV. Ë¶m§À¶m‘wio öX¶mH$S>o OmUmam aº$àdmh EH$mM
{XeoZo dmhVmo. aº$ CcQ> naV ¶oV Zmhr. {eam§‘Yrc
PS>nm Iam~ Pmë¶m qH$dm {eam AmH$mamZo ‘moR>çm
Pmë¶m, Ë¶m§À¶m q^Vr OmS> Pmë¶m Va ¶m AmOmamcm
ìho[aH$moO ìhoÝg åhUVmV. earamVrc H$moUË¶mhr
^mJmVrc {eam§Zm hm AmOma hmoD$ eH$Vmo. na§Vw
~hþVoH$doim nm¶mÀ¶m {eam§Mo gwOÊ¶mMo à‘mU OmñV
AgVo.

H$maUo - earamVrc aº$àdmh ‘§XJVrZo dmhV Agoc
Va hm {eam§Mm AmOma hmoVmo. AWm©V ~ÕH$moð>Vm,
AmhmamVrc C{Udm, ì¶m¶m‘mMm A^md, Yy‘«nmZ,
‘ÚnmZ ¶m H$maUm§‘wio aº$àdmh g§W hmoVmo. Iyn doi
C ô amhÿZ H$m‘ H$aÊ¶mZo nm¶m§À¶m Zrcm dm{hÝ¶m§da Xm~
¶oD$Z aº$mMo öX¶mH$S>o hmoUmao CÜd©gaU ‘§XmdVo. J ©̂dVr
{ó¶m§Zmhr nm¶ d AmoQ>rnmoQ> ¶m§À¶m‘Yrc ^mJmda Xm~
nS>ë¶m‘wio Zrcmdm{hZtda X~md ¶oD$Z {eam ’w$JVmV.
nm¶mda gyO ¶oVo. cÇ>nUm, ì¶m¶m‘mMm A^md ho
ìhoarH$moO ìhoÝgMo ‘hËdmMo H$maU Amho. H$‘r
aº$Xm~m‘wiogwÕm hm {dH$ma hmoD$ eH$Vmo.

cjUo - {eam§À¶m cm§~rÀ¶m ~mOyZo gyO {XgVo.
nm¶mda {hadQ> {Ziga gnm©H¥$Vr ’w$Jcoë¶m {eam
{XgVmV. ghO Xm~ {Xcm AgVm, gnm©à‘mUo hmcMmc
Pmë¶mgmaIohr dmQ>Vo. nm¶mV Jmoio ¶oVmV. C ô amhdV
Zmhr. Z§Va Z§Va {eam§‘Yrc PS>nm nyU©V… {ZH$m‘r hmoD$Z

e aº$ nm¶mVM gmRy>Z amhVo. nm¶mMr ËdMm a~amgmaIr
{MdQ> {XgVo. WwcWwcrV nm¶mV aº$ gmH$iyZ Oamer
Oar OI‘ Pmcr Var Vr {MKiV amhVo. Ë¶mVyZM
ìho[aH$moO Aëga V¶ma hmoVmo. Ë¶mVyZ H$minQ> Xÿ{fV aº$
nmPaVo. Aem é½UmZm ‘Yw‘oh Agoc Va OI‘m {MKiyZ
nm¶hr H$mT>mdm cmJVmo.

CnMma - ¶m AmOmamMo Oamgo Oar {MÝh {Xgco Var
àmW{‘H$ CnMma H$amdm åhUOo nm¶m§da {d{eð> cd{MH$
‘moOo KmcmdoV (H«o$n gm°³g) gVV C ô amhUo Q>mimdo.
amÌr PmonVodoir nm¶mImcr Cer R>oD$Z aº$àdmhmcm
MmcZm Úmdr. nm¶m§Zm VocmZo ‘m{ce H$amdo. dOZ H$‘r
H$aÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm. ‘Yw‘oh Agë¶mg nm¶m§Mr
A{Ve¶ H$miOr ¿¶mdr cmJVo.

Z¡g{J©H$ CnMma
P|Sy> - P|Sy>À¶m nmZm§Mm ag qH$dm nmZm§Mm cJXm

gwOcoë¶m nm¶m§da cmdmdm. Xmh H$‘r hmoD$Z aº$m{^gaU
gwYmaÊ¶mg ‘XV hmoVo.

agmonMma - H$moa’$S> ag, Amdim ag d ‘Y ¶m§Mm
Cn¶moJ ìho[aH$moO ìhoÝgda hmoVmo. ho ag hm AmOma
AmQ>mo³¶mV R>odÊ¶mg ‘XV H$aVmV.

nmofHo$ - "H$' d "B©' OrdZgÎdm§À¶m Jmoù¶m qH$dm
Z¡g{J©H$, Amhma KoVë¶mZo ’$m¶Xm hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr - hm AmOma nyU©V… ~am hmoUmam Zmhr.
AJXr eó{H«$¶oZohr nyU© ~am hmoV Zmhr. na§Vw
hmo{‘Amon°Wr‘wio ¶m amoJmcm 70-80 Q>̧ o$ Amim ~gVmo.
ZrcmXmh H$‘r hmoVmo. na§Vw CnMma KoVmZmhr VÁkm§À¶m
gëë¶mZwgma XrK©H$mi CnMma ¿¶mdo cmJVmV.
h°‘o‘°crg, nëgo{Q>cm, Ag}{ZH$ Aë~, A°grS> âcya Aer
Am¡fYo ¶m {dH$mamgmR>r dmnacr OmVmV.

¶moJmgZ - àmUm¶m‘, {dnarV H$aUr, gdmªJmgZ,
erfm©gZ hr AmgZo ‘wÔm‘ H$amdrV. AmR>dS>çmVyZ
XmoZdoim Ja‘ nmÊ¶mV Bßg‘ gm°ëQ> KmcyZ Am§Kmoi
H$amdr.

Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma
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{cå’°${S>ZmonWr
në¶m earamV aº$m{^gaU g§ñWoÀ¶m g‘m§Va

{cå’$A{^gaU g§ñWm H$m¶©aV AgVo. ¶m {cå’$mogmB©Q>
ZmdmÀ¶m noer åhUOo gmÜ¶m ZmJ[aH$s doemVco nmocrg
qH$dm grAm¶S>r åhUVm ¶oVrc. Aem noer AgVmV.
earamÀ¶m ~mhoaMm KwgImoa emoYyZ qH$~hþZm earamVcm
JwÝhoJmagwÕm emoYyZ Ë¶mMm {Z…nmV H$aÊ¶mMo H$m‘
{cå’$mogmB©Q> H$aVmV. aº$dm{hÝ¶m§À¶m Omù¶m~amo~aM
{cå’$MogwÕm gyú‘ Omio AgVo. nmR>rÀ¶m ‘U³¶m‘Ü¶o
(~moZ ‘°amo), N>mVrÀ¶m ‘Yë¶m hmS>mÀ¶m nmR>r‘mJo
AgUmar Wm¶‘g ZmdmMr J«§Wr, ñßcrZ (pßchm) hr
{cå’$mogmB©Q> V¶ma H$aUmar ‘hËdmMr ñQ>oeZ AgVmV.

earamVrc àË¶oH$ ^mJmVcm O¡{dH$ ¶wÕmMm
(O§Vyg§gJ© d nm§T>è¶mnoetÀ¶m ¶wÕm‘Ü¶o ‘¥Ë¶w‘wIr
nS>coë¶m eÌwJQ>mÀ¶m d ñd JQ>mÀ¶m noer) H$Mam dmhÿZ
AmUyZ {cå’$ZmoS> ZmdmÀ¶m N>moQ>çmem S>onmo‘Ü¶o gmR>dcm
OmVmo. Aem ZmoS>g H$mZm‘mJo, Jù¶m^modVr, H$mIo‘Ü¶o,
N>mVrImcr ‘Ymo‘Y, Om§Ko‘Ü¶o {XgyZ ¶oVmV. ¶mcm
~mocr^mfoV q~X CR>Uo, J§S>‘mim (Jù¶m^modVr JmR>r
V¶ma hmoUo) Aer AZoH$ {MÌ{d{MÌ Zm§do AmhoV.

gVV gXu nS>go, KgmXþIr, Q>m°Ýgrcm¶Q>rg hmoV
Agë¶mg, Vm|S> Amco Agë¶mg, {haS>çm§‘Ü¶o ng
Pmë¶mg, H$mZmÀ¶m B§Ý’o$³eZ‘wio, j¶amoJm‘wio,

Am H$H©$amoJm‘wio Jù¶m^modVr d H$mIo‘Ü¶o JmR>r ¶oVmV.
H$‘aocm, nm¶mcm XþImnVr Pmë¶mg, cKdrMo,
J^m©e¶mMo BÝ’o$³eZ Pmë¶mg Om§KoVë¶m JmR>r gwOVmV.
¶m àH$mamH$S>o Xþc©j H$ê$Z MmcV Zmhr.

Vm~S>Vmo~ aº$ VnmgUr, ¹${MV JmR>rVcm Ðmd H$mTy>Z
KoD$Z Ë¶mMr VnmgUr H$amdr cmJVo. j¶amoJmMr
VnmgUr H$aÊ¶mgmR>r N>mVrMm E³g ao, Ww§H$sMr EE’$~r
Q>oñQ> H$amdr cmJVo.

{demIm Agoc gmYmaU Xhm ~mam dfm©Mr. {VÀ¶m
Jù¶m^modVr AemM Q>m°pÝgc ’w$Jë¶mgma»¶m JmR>r
¶m¶À¶m. àW‘ A±Q>r~m¶mo{Q>³g, A±Q>rBÝâco‘oQ>ar Aem
Jmoù¶m KoVë¶m H$s Om¶À¶m, nU Z§Va Z§Va Aem JmR>r
gma»¶mM ¶m¶cm cmJë¶m. A±Q>r~m¶mo{Q>³g dJ¡a CnMma
KoD$Zhr H$‘r ìhm¶À¶m ZmhrV. aº$ VnmgUr, H°$Ýga
dJ¡ao Va Zmhr Zm åhUyZ ~m¶moßgr dJ¡ao H$ê$Z Pmcr nU
Vgm H$mhr {deof [anmoQ>© AmcmM ZìhVm.

¶mcmM J§S>‘mim qH$dm gìhm©¶H$c {cå’°${S>Zmon°Wr
åhUVmV. ¶mda hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o A{Ve¶ Cn¶wº$ d
nyU© AmOma ~am H$aUmar {d{eð> Am¡fYo AmhoV.
{demImcm {VÀ¶m àH¥$Vr d àd¥Îmrcm AZwgê$Z Am¡fY§
{Xë¶mda gJù¶m JmR>r nyU©V… Joë¶m. hm AmOma Xþc©jcm
Jocm Va gVVÀ¶m B[aQ>oeZ‘wio hm°O{H$Ýg {cå’$mo‘m
Zm°Zhm°O{H$Ýg {cå’$mo‘m Ago H°$Ýga CX²̂ dy eH$VmV.

hmo{‘Amon°Wr …- ¶m AmOmamda, hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
CËH¥$ð> CnMma AgyZ Am¡fY§ H$miOrnyd©H$ Úmdr cmJVmV
d é½UmZrhr Vr ì¶dpñWV, gm§{JVë¶m doir KoVcr
nm{hOoV.

à{V~§Y - O§Vyg§gJ© gVV hmoD$ Z XoUo ¶mZo
{cå’°${S>ZmonWr Q>miVm ¶oVo. nmdgmV {^Oy Z¶o,
CKS>çmdaMo nXmW© ImD$ Z¶oV, erVno¶o, VocH$Q> nXmW©
O§H$’y$S> ImD$ Z¶o, H$gcohr Xÿ{fV nmUr {nD$ Z¶o.
gmpËdH$ Amhma, ¶mo½¶ {ZÐm, ¶mo½¶ ì¶m¶m‘, em§V ‘Z
¶m M§Vw…gyÌrZo Amamo½¶ Mm§Jco amIVm ¶oVo.
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ñVZmMm H$H©$amoJ (~«oñQ> H°$Ýga)
H©$amoJ (H°$Ýga) åhQ>ë¶mdaM S>moù¶mg‘moa EH$

R>amdrH$ àH$maMm é½U C^m amhVmo. H°$Ýga AmVm H$mhr
ZdrZ Zmhr. OdiOdi gdmªZmM ¶mMr àmW{‘H$
‘m{hVr AgVoM.

{ó¶m§Zm hmoUmè¶m H$H©$amoJm§‘Ü¶o ñVZmÀ¶m H$H©$amoJmMo
à‘mU gdm©V OmñV Amho. 10,000 {ó¶m§‘Ü¶o 20 {ó¶m
Ago ¶m H°$ÝgaMo à‘mU Amho. ñVZm§Mm H$H©$amoJ H$moUmcm
hmoD$ eH$Vmo?

H$maUo
1. AZwd§{eH$Vm, 2. C{eam d¶mV ‘yc hmoUo, 3. ‘wc§

H$‘r AgUo qH$dm ‘yc ZgUo, 4. ~mimcm ñVZnmZ Z
XoUo, 5. AmYr ¶oD$Z Jocoë¶m ñVZmVrc JmR>r, 6. dma§dma
H$mIoV qH$dm N>mVrda {cå’$ ZmoS> dmT>Uo ¶m‘wio ñVZm§Mm
H$H©$amoJ hmoD$ eH$Vmo. 7. qgWo{Q>H$ (H¥${Ì‘ Ym½¶mÀ¶m)
{gcrH$m°Z A§Vd©óo dmnaë¶m‘wio, gVV KÅ> A§Vd©óo
dmnaë¶m‘wiogwÕm H$H©$amoJ hmoD$ eH$Vmo.

cjUo
N>mVr‘Ü¶o AMmZH$ JmR> AmT>iUo, ~è¶mMXm Aer

JmR> AmV‘Ü¶o {MH$Q>cocr ZgyZ AmnmoAmn hcUmar
AgVo. Aemdoir Vr JmR> ’$º$ ’$m¶~«moA{S>Zmo‘m åhUOo
H°$Ýga ZgUmar JmR> AgVo. na§Vw doS>rdmH$S>r JmR> AgyZ
AmVë¶m AmV {MH$Q>cocr Agë¶mg H°$Ýga Agy eH$Vmo.
ñVZmJ«o AmV AmoT>ë¶mgmaIr hmoD$Z Ë¶mVyZ aº$ qH$dm
nmÊ¶mgmaIm Ðd ¶oV Agë¶mg H$H©$amoJ Agy eH$Vmo.
‘m{gH$ nmir ¶oÊ¶mAJmoXa ñVZ OS> hmoD$Z XþIV
Agë¶mg hm‘m}Ýg‘wio Agm Ìmg hmoÊ¶mMr e³¶Vm
OmñV AgVo. H°$Ýga‘Ü¶o gVV XþIV AgVo qH$dm JmR>
nyU© dmT>ë¶mZ§VaM XþIUo Mmcy hmoVo.

{H$Ë¶oH$ doim Ago hmoVo H$s A§JH$mR>rZo H¥$e {ó¶m§‘Ü¶o
Ma~r H$‘r Agë¶mZo XþYmÀ¶m J«§WrgwÕm JmR>rgma»¶m
^mgVmV. hm amoJ ZgyZ Zm°‘©c Jmoï> Amho. H$H©$amoJm‘Ü¶o
H$mIo‘Ü¶o {cå’$À¶mgwÕm JmR>r V¶ma hmoVmV.

{ZXmZ …- àË¶oH$ órZo ‘{hÝ¶mVyZ EH$Xm ñdMmMUr

H$ H$aUo Amdí¶H$ Amho. cdH$amV cdH$a H$H©$amoJmMo
{ZXmZ Pmë¶mZo 100 Q>̧ o$ ¶eñdr CnMma hmoD$ eH$VmV.
COì¶m hmVmZo S>mì¶m ñVZmMr d S>mì¶m H$mIo‘Ü¶o JmR>r
AmhoV H$m ¶mMr MmMUr KoVm ¶oVo d S>mì¶m hmVmZo COì¶m
~mOyMr, àË¶oH$ ‘m{gH$ nmirÀ¶m ghmì¶m Vo
gmVì¶m{Xder Aer MmMUr H$amdr. dfm©VyZ EH$Xm
‘°‘moJ«m’$s H$ê$Z ¿¶mdr. {àìh|eZ BO ~oQ>a X°Z ³¶wAa
A±S> Acu {S>Q>o³eZ BO BPr ³¶wAa ho {Z{d©dmXnUo
gË¶ Amho.

amoJ Q>miUo d AMyH$ amoJ {ZXmZ H$aUo ¶mVM
CnMmam§Mr ¶epñdVm R>acocr AgVo.

CnMma
ê$T> CnMmam§‘Ü¶o {H$‘moWoaonr, ao{S>AmoWoaonr d

eó{H«$¶m Ago CnMma Ho$co OmVmV.
darc CnMmam‘Ü¶o é½U Iƒr hmoVmo. Aamo½¶mÀ¶m

Ñï>rZo H$‘Hw$dV hmoVmo. VgoM Oa Amdí¶H$VoZwgma
H$H©$amoJJ«ñV ñVZ eó{H«$¶oZo H$mT>mdm cmJcm Va Vmo Y¸$m
nMdUo é½Umcm A{Ve¶ AdKS> OmVo. Aemdoir
ao{S>AmoWoaonr d {H$‘moWoanrMo gmB©S>B’o$³Q> H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r d é½UmMo ‘Zmo~c dmT>dÊ¶mgmR>r
hmo{‘Amon°WrMm {Z{üV Cn¶moJ hmoVmo.

BVa - ì¶dpñWV {’$qQ>JMr d H$m°Q>ZMr A§Vd©óo
dmnamdrV {XdgmVyZ ’$º$ 10 Vmg ~«m dmnaUo ¶mo½¶
AgVo. amÌr PmonVmZm KÅ> H$nS>o Z dmnaUo Bï>. qgWo{Q>H$,
{gcrH$m°Z, ßcmpñQ>H$ ‘Q>o[a¶cMr A§Vd©óo dmnê$ Z¶oV.

~«oñQ> [aeoqnJ, ~«oñQ> EZh°Ýg‘|Q> gma»¶m ßcmpñQ>H$
gO©ar Q>mimì¶mV. àgyVrnümV ~mimcm XÿY nmOdUo
~mimÀ¶m d ‘mVoÀ¶m Ñï>rZo Amdí¶H$ AgVo.

‘yc Z Pmcoë¶m {ó¶m§Zm d gVV Hw$Qw>§~ {Z¶moOZmÀ¶m
Jmoù¶m KoUmè¶m {ó¶m§Zm ñVZmÀ¶m H$H©$amoJmMm YmoH$m
OmñV AgVmo. Voìhm Oam Oar e§H$m Amcr Varhr Z
Km~aVm, Z cmOVm Amnë¶m S>m°³Q>am§Mm g„m ¿¶mdm.
WmoS>ogo Xþc©j OrdKoUo R>ê$ eH$Vo.

Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma
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H°$Ýga (Cancer)
Ýga~m~V cmoH$m§‘Ü¶o OmJ¥Vr AgUohr {VVHo$M

‘hËdmMo! doioV CnMma hmoUo Ë¶mhÿZhr ‘hËdmMo!!

{ZXmZ - ñH°$qZJ, E³g ao, E‘.Ama.Am¶. H$m°åß¶wQ>oS>

Q>mo‘moJ«m’$s, n°npñ‘¶a, ‘°ZmoJ«m’$s Aem VnmgUr Ho$ë¶mZo

{ZXmZ n o̧$ H$aVm ¶oVo.

CnMma-

{ZgJm}nMma-

Jìhm§Hy$a - S>m°. A°Z dm¶‘moa (¶wEgE) ¶m§Zr

Joìhm§Hw$amÀ¶m H°$Ýgadarc Cn¶wº$Voda Joco XeH$^a

g§emoYZ Mmcdco Amho. ~è¶mM é½Um§Zm Ë¶mMm ’$m¶Xmhr

Pmcm Amho.

Ðmjag - OmohmZm ~«±S> ¶m§Zr 1925 ‘Ü¶o ÐmjagmMm

H°$Ýgadarc Cn¶moJ emoYyZ H$mT>cm. Ë¶m ñdV… H°$ÝgaZo

nr{S>V hmoË¶m d ¶m CnMmamZo Ë¶m ~è¶mhr Pmë¶m.

A Am{U H$ OrdZgÎd - ¶m§Mm AmOma AmQ>mo³¶mV

R>odÊ¶mgmR>r, ~amM Cn¶moJ hmoVmo.

nmcô mÁ¶m, {ndir ’$i§ Am{U ^mÁ¶m ¶mVyZ nwaoer

gÎd§ earamcm {‘iVmV, Ë¶m‘wio H$H©$amoJmcm AQ>H$md

ghO e³¶ hmoVmo. JmOa, Q>mo‘°Q>mo, Voc{~¶m, gwH$m‘odm,

ñQ́>°~oar Aem AmhmamZo eara Amamo½¶ amIUo e³¶ hmoVo.

H°$ hmo{‘Amon°Wr -

hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o H$H©$amoJmda ~amM Aä¶mg d CnMma

g§emoYZ Pmcoco Amho. eó{H«$¶m H$aVm Z ¶oUmao, AdKS>

Ago H°$Ýga hmo{‘Amon°WrZo ~ao Pmco AmhoV, Ago CnMma

M‘ËH$maM ‘mZco OmVmV. Ad¶dmà‘mUo {d{dY àH$ma

H°$Ýga‘Ü¶o AmT>iV Agco Varhr hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o

ì¶º$sd¡{eîR>çmdaM ^a {Xcm OmVmo. Am¡fYmMo S>mog,

[a{nQ>oeZ, dma§dmaVm AJXr {dMmanyd©H$ {Xco Omdo

cmJVmV.

nmhÿ¶m H$mhr CXmhaUo …-

J^m©e¶‘wI H°$Ýga - ¶wpñQ>c°Jmo

’w$â’w$g - H$mo~mëQ>‘

hm°O{H$Z²g {cå’$mo‘m - {gñQ>g

¶moZr‘mJ© H$H©$amoJ - {H«$¶mogmoQ>

ñdmXÿqnS> H$H©$amoJ - ’$m°ñ’$ag

AZwd§{eH$ H$H©$amoJ - pñQ´>M{ZZ‘²

ËdMm H$H©$amoJ - Ag© Aë~

AWm©V hr Am¡fYo XoÊ¶mMr nÕV, S>mog doJimg

AgVmo. H$H©$amoJmÀ¶m doXZm ^¶§H$a AgVmV. Ë¶m H$‘r

hmoÊ¶mgmR>rhr CËH¥$ï> hmo{‘Amo - [a‘rS>O g§emoZYmZo {gÕ

Ho$cocr AmhoV.

BVa -

ê$T> CnMmam§‘Ü¶o ao{S>Amo Woaonr, {H$‘mo Woanr {Xcr

OmVo. ¹${MV eó{H«$¶mhr H$amdr cmJVo. Jw§VmJw§VrÀ¶m

H$H©$amoJm‘Ü¶ohr BVa Am¡fYm§~amo~a hmo{‘Amon°Wrhr

KoVë¶mg ’$m¶Xm hmoVmo. ¶moJmgZo, Z°MamoWoanr, Amhma

CnMma, ‘o{S>Q>oeZ, {dlm§Vrhr VodT>rM Amdí¶H$ AgVo.
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H$maUo -

à‘wI H$maU qH$dm H$maUo Aer H$moUVrhr R>mog

à‘mUmV ‘m§S>Vm ¶oUma ZmhrV. Varhr H«°$Ýga {Z‘m©U

H$aUmar H$m{g©ZmoOoÝg ‘mÌ OJmVë¶m 60 Q>̧ o$ dñVy

‘mZë¶m OmVmV. 80 Q>̧ o$ H$maUo n¶m©daUmer {ZJ{S>V

AmhoV. nwéfm§Zm hmoUmè¶m H$H©$amoJm§‘Ü¶o 40 Q>̧ o$ à‘mU

V§~mIy, {gJmaoQ>, JwQ>Im, Xmê$ ¶m‘wio hmoVo.

Ë¶m‘wio AmoR>, Or^, Kgm, AÞZ{cH$m, Vm|S>, OR>a,

¶H¥$V ¶m§Mm H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo. ‘moR>‘moR>çm

H$maImÝ¶mVyZ H$m‘ H$aUmè¶m cmoH$m§Zm Añ~oñQ>m°g,

{ZHo$c, Q>ma (noQ́>mo{c¶‘ nXmW©) H$m§Oir, j-{H$aU,

{H$aUmoËgmar nXmW© ¶m‘wio ËdMm ’w$â’w$g ¶m§Mm H°$Ýga

VgoM ãcS>H°$Ýga hmoD$ eH$Vmo. H$mhr {dfmUyOÝ¶

AmOmam§‘wio, ‘ma cmJë¶mZ§Va, hm‘m}Z Ag‘Vmocm‘wio,

Hw$nm¡fUm‘wio H$mhr {d{eð> H°$Ýga hmoVmV. {ó¶m§‘Ü¶o

{deofV… J^m©e¶, J^m©e¶‘wI, ñVZm§À¶m H°$ÝgaMo

à‘mU OmñV AgVo.

‘m§gmhma H$aUmè¶m ì¶º$s¨‘Ü¶o ‘m§gmhmamMo nMZ

hmoVmZm CËnÞ hmoUmè¶m A‘mo{Z¶m‘wio H°$Ýga hmoD$

eH$Vmo. agm¶Z¶wº$ gm¢X¶©àgmYZo, amoOÀ¶m dmnamVë¶m

dñVy§‘Ü¶ohr H$m{g©ZmoOo{ZH$ JwUY‘© AgVmV. Anwam

Amhma, A{V l‘, A{V ‘mZ{gH$ VmU ¶m‘wio ì¶º$s

AmOmam§Zm cdH$a ~ir nS>Vo.

cjUo - H°$Ýga Pmcoë¶m Ad¶dmnaËdo cjUo

{XgVmV. dOZ PnmQ>çmZo H$‘r hmoUo, gmaIo AmOmar

nS>Uo, ËdMm H$mid§S>Uo, Ho$g AdmOdr à‘mUmV JiUo,

S>moù¶mImcr gyO ¶oUo Aem cjUmdê$Z H°$ÝgaMo

AZw‘mZ H$mT>Vm ¶oVo.

AÞnMZ ‘mJm©Mm H°$Ýga Agë¶mg (Vm|S>mnmgyZ

OR>amn¶ªV) Vm|S> CKS>Vm Z ¶oUo. JmcmÀ¶m AmV nm§T>am

MÅ>m {XgUo, {JiVm Z ¶oUo, ~mocVmZm AmdmO EH$X‘

ImcÀ¶m nÅ>rVcm ¶oUo, {nÎm, CcQ>çm Aer cjUo {Xgy

eH$VmV. {cìhaÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o nmoQ>mV nmUr ^aUo, AÞ

Z nMUo Aer cjUo {XgVmV JwXÛmamÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o

aº$ nS>Uo, em¡Mmg Ìmg hmoUo, AÞmdaMr dmgZm H$‘r

hmoUo Ago àH$ma hmoVmV.

{ó¶m§‘Ü¶o N>mVrV JmR>r hmoUo, òmd ¶oUo qH$dm

J^m©e¶mÀ¶m H°$Ýga‘Ü¶o A{V aº$òmd, AmoQ>rnmoQ>mV

doXZm Aer cjUo gwédmVrg AmT>iVmV. ’w$â’w$gmÀ¶m

H°$Ýga‘Ü¶o {d{MÌ ImoH$cm, X‘ cmJUo, N>mVrV nmUr

^aUo OmUdy eH$Vo. àmoñQ>oQ>, ‘yÌqnS> ¶m§À¶m H°$Ýga‘Ü¶o

cKdrg§X^m©V VH«$mar OmUdVmV. hmS>m§À¶m H°$Ýga‘Ü¶o

Vrd« doXZm, {dH$mamÀ¶m OmJoda JmR> qH$dm gyO OmUdVo.

EH$ ‘mÌ Amho H$s H°$Ýga‘Ü¶o doXZoMr Vrd«Vm ‘mÌ Iyn

AgVo. àmW{‘H$ cjUm§H$S>o ZrQ> cj {Xë¶mg H°$ÝgaMo

{ZXmZ cdH$a H$aVm ¶oVo. àmW{‘H$ ñQ>oOåY¶o {ZXmZ

Pmë¶mg é½U dmMÊ¶mMr 100 Q>̧ o$ ImÌr AgVo.

Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma
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noar’o$ac Ý¶wamonWr (Peripheral Neuropathy)
œmgamd nÞmerVrc nU AmJ«hr C‘Xo ì¶{º$‘Îd.

{~PrZog‘Ü¶o Zmdcm¡{H$H$ {‘idcoco. MVwaò ì¶mg§J
AgUmao J¥hñW, AmMaUmV, dmJÊ¶mV AX~,
dº$eranUm, ì¶dpñWVnUm AJXr nwaonya. Ë¶m§Zm
ãcS>àoea-S>m¶~oQ>rg XmoÝhrhr AgyZ ì¶m¶m‘, Am¡fY§,
ì¶dpñWV Amhma BË¶mXrÝd¶o Amncr Vã¶oV AJXr
AnQy>S>oQ> R>odcocr. ewJa / àoea H$m¶‘ H§$Q́>moc‘Ü¶o
R>odUma. doioV MoH$An, ’$m°cmoAn R>odUma. nU ñd^md
‘mÌ A{Ve¶ H$mQ>oH$moa, Oamhr BH$S>M§ {VH$S>§ Pmcoc§
MmcUma Zmhr.

{dœmgamdm§Zm ZdrZM Ìmg gwê$ Pmcm. hmVmnm¶mcm
{deofV… nm¶m§Mr ^¶§H$a AmJ ìhm¶Mr. AJXr {dñVdM
hmVmV KoVcm¶ H$s H$m¶ Ago Vido Ja‘ Ja‘ ìhm¶Mo.
nm¶m§Zm ‘w§½¶mhr ¶m¶À¶m. cm±J ñQ>±S>tJ S>m¶~oQ>rg
Agë¶mH$maUmZo S>m¶~o{Q>H$ Ý¶wamonWrMr gwédmV Pmcr
hmoVr.

¶m {dH$mam‘Ü¶o hmVmnm¶mÀ¶m Zgm (MoVZdm{hÝ¶m)
H$‘Hw$dV ìhm¶cm gwédmV hmoVo. ¶m g§doXZdm{hÝ¶m§Zm
aº$àdmh H$‘r hmoD$Z ‘w§½¶m ¶oUo, gw¶m Q>moMë¶mgmaIo
XþIUo, Xmh hmoUo (AmJ hmoUo), gwÞnUm, hmVmnm¶mMm
EImXmM ^mJ W§S> nS>Uo Aer cjU§ AmT>iVmV.

Z§Va ñne©, pñWVr, Xm~, CîUVm Aem g§doXZm
OmUdm¶À¶m H$‘r hmoVmV. nm¶mV gm°³g (nm¶‘moOo)
KmcVmV VodT>m ^mJ d hmVmMm ½cmoìh (hmV‘moOo)
KmcVmV VodT>m ^mJ ~Yra hmoD$ cmJVmo.

S>m¶~oQ>rg‘wio H$m oUË¶mhr MoVZdm{hZrcm
H$‘Hw$dVnUm ¶oD$ eH$Vmo. ‘|XÿVrc H«o${ZAc Zìh©O,
KemMr, ‘m§S>rMr, Om§KoMr, nm¶mMr, hmVmÀ¶m ~mhoaMr
d AmVcr, S>moù¶mMr Aer H$moUVrhr EH$ Zìh©gwÕm
~Yra hmoD$ eH$Vo. Ë¶m‘wio Mohè¶mMm n°amcm¶grg
KemÀ¶m VH«$mar (AmdmO ~gUo), S>m où¶mMm
n°amcm¶grg, H$‘aoVrc, ‘m§S>rVrc Aeº$nUm, ’$º$

{d nmD$c qH$dm hmVmMm n§Om cwim nS>Uo Aer cjU§ {Xgy
eH$VmV. H$Yr H$Yr H$‘aoÀ¶m Zìh©O‘wio nmoQ>mVhr XþIy
eH$Vo. ñZm¶wXþIr, A§JXþIr ¶m Ý¶wam¶Q>rg‘Ü¶o àM§S>
AgVo. S>m¶{~Q>rg{edm¶ OrdZgÎdm§À¶m H$‘VaVo‘wio,
H«$m°{ZH$ ’${Q>J qgŚ>mo‘ ‘wio, H$mhr à‘wI MoVZg§ñWoÀ¶m
{dH$mam‘wiohr Ý¶wamonWr hmoD$ eH$Vo. Va {dœmgamdm§Zm
S>m¶~o{Q>H$ Ý¶wamonWrM Pmcocr Amho. Agm {ZîH$f©
H$YrM {ZKmcm hmoVm. H$mo~mc‘rZMr B§Oo³eÝg Jmoù¶m
KoD$Zhr H$mhr ’$aH$ nS>V ZìhVm. {dœmgamdm§Zm hm Xmh
ghZM ìhm¶Mm Zmhr. ‘J àM§S> CÛoJ Am{U {MS>{MS>
ìhm¶Mr. hmo{‘Amon°WrV EH$ Am¡fY Amho. Ë¶mMm é½U
nU AgmM H$mQ>oH$moa AJXr ì¶dpñWV Q>mnQ>rn
OmonmgUmam. nU emar[aH$ ñVamda EH$X‘ H$‘Omoa!
Aem é½UmMo dU©Z ""JmoëS> hoS>oS> Ho$Z'' noe§Q> Ago
nwñVH$mV Ho$cm OmV§. åhUOo gmoÝ¶mMm H$ig ~gdcocr
~m§~yMr H$mR>r. AJXr VgmM hm é½U AgVmo.
{dœmgamdm§Mm Aä¶mg, ì¶mg§J ~amM Agë¶mZo Ë¶m§Zm
hmo{‘Amon°WrVM Amnë¶m {dH$mamda Am¡fY Agoc Agm
H$¶mg hmoVm. Ë¶m§Zm da C„oIcoco Am¡fY R>amdrH$ ‘mÌoV
{Xë¶mda H$mhr {XdgmVM MoVmV§VyXmh (noar’$ac
Ý¶wam¶Q>rg) Ny>‘§Va. ewJa ~rnr Va Ë¶m§Zr H§$Q́>moc‘Ü¶o
R>odcoc§M hmoV§. H$m§hr é½Um§Mr ewJa dmT>cr H$s Ë¶m§Zm
Ý¶wam¶Q>rgMm Ìmg hmoVmo. {’$aVrda AgUmè¶m ì¶º$s,
Amhma doiÀ¶mdoir Z KoUmao cmoH$, AVr Cndmg H$aUmao
cmoH$ ¶m§Zmhr Ý¶wam¶Q>rgMm Ìmg hmoD$ eH$Vmo.

CnMma
hmo{‘Amon°WrH$ Am¡fYm§Zr hm {dH$ma nyU©V… ~am hmoVmo.

Aer AZoH$ Am¡fY§ CncãY AmhoV. ¶mo½¶ gëë¶mZo
CnMma KoVë¶mZo AmOma ~am hmoD$ eH$Vmo. Ë¶m~amo~aM
gH$g KaJwVr Amhma, ì¶m¶m‘, {dlm§Vr d nwaH$
OrdZgÎdo ¶m§Mrhr Amdí¶H$Vm AgVo.
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gyO (DROPSY)
dmªJmcm qH$dm earamÀ¶m EImÚm ^mJmcm gyO ¶oVo.

¶m {dH$mamcm d¡ÚH$s¶ ^mfoV B{S>‘m åhUVmV. nm¶mÀ¶m

KmoQ>çmda, nmdcm§da, hmVm§da, nmoQ>mda, N>mVr‘Ü¶o,

Mohè¶mda Aer gyO ¶oD$ eH$Vo. earamV à‘mUm~mhoa

ÐdnXmW© gmR>ë¶mZo hm amoJ hmoVmo. gyO ¶oUo hm àW‘

{dH$ma ZgyZ AZoH$ amoJm§Mo Vo cjU Amho.

H$maUo d cjUo - ‘yÌqnS>mÀ¶m H$m¶m©V {~KmS> Pmcm

AgVm (CXm. ‘yÌIS>o, {H$S>Zr-’o$ë¶wAa, ‘yÌqnS>Xmh,

‘yÌme¶ Xmh, O§Vyg§gJ© B.) S>moù¶mImcr Mohè¶mda

gd©àW‘ gyO ¶oVo. gH$miÀ¶m doir hr gyO OmñV

AgVo. ‘yÌCËgO©Z ì¶dpñWV Z Pmë¶mZo earamV

A{V[aº$ nmUr gmRy>Z Aer gyO ¶oVo. öX¶ d ’w$â’w$g

{dH$mam‘Ü¶o earamÀ¶m ImcÀ¶m ^mJmV (CXm.

KmoQ>çm^modVr) gyO ¶oD$ cmJVo. g§Ü¶mH$miÀ¶m doir

gyOoM>o à‘mU dmT>Vo. nmoQ>mÀ¶m AmOmamV {deofV…

‘ÚnmZmÀ¶m OwÝ¶m gd¶r‘wio - nm¶m§da Am{U nmoQ>mda

gyO ¶oVo. ~è¶mM AmOmam§‘Ü¶o earamÀ¶m gd© ^mJm§Zm

gyO ¶oVo. A°{Z{‘¶m‘wio earamVrc aº$mMm A§e H$‘r

Pmë¶m‘wio nmÊ¶mMm ^mJ dmT>Vmo d eara ’w$JVo. H$mhr

{d{eð> àH$maMo H$H©$amoJ Pmë¶mZogwÕm {d{eð> gyO ¶oD$

eH$Vo. {H$Ë¶oH$Xm N>mVrMm E³g-ao, gmoZmoJ«m’$s

Amdí¶H$ AgVo.

CnMma- gyO ¶oÊ¶mMo H$maU emoYyZ CnMma Ho$ë¶mg

’$cXm¶r R>aVmV.

{ZgJm}nMma - AZZg - gyO KmcdÊ¶mgmR>r

AZZgmMm KaJwVr CnMma Cn¶wº$ Amho. AZZgmV

Z¡g{J©H$ ³cmo[aZ AgVo. Ë¶m‘wio Vo Imëë¶mZo

‘yÌqnS>mÀ¶m H$m¶m©cm MmcZm {‘iVo Am{U earamVrc

{Zê$n¶moJr Ðì¶o ~mhoa Q>mH$Ê¶mg ‘XV hmoVo. earamVrc

OmñV nmÊ¶mZo ’w$Jë¶mgmaIr Pmcocr AdñWm H$‘r

g hmoVo.

AOw©Z - AOw©ZmÀ¶m PmS>mÀ¶m N>moQ>çm H$mS>çm§Mr nyS>

H$amdr. 1 Vo 2 J«°‘ nyS> EH$ H$n XþYmV WmoS>m Jyi KmcyZ

gH$mir AZeonmoQ>r ho {‘lU ß¶mdo.

H$m§JUr - H$m§JUr ¶m dZñnVrMr nyS> Vrg J«°‘ AÜ¶m©

{cQ>a nmÊ¶mV {‘giyZ Mm§Jco CH$imdo. hm H$mT>m

{Xdgm§VyZ XmoZXm ß¶mdm qH$dm H$m§JUrÀ¶m nmZmMm ag

H$mTy>Z {XdgmVyZ XmoZXm EH$ - EH$ M‘Mm ß¶mdm.

Amhma - g§Vw{cV Amhma AZoH$ amoJm§da ‘mV H$ê$

eH$Vmo. AmhmamV ‘rR> H$‘r Agmdo. nwaogm emH$mhma,

Amdí¶H$ {dlm§Vr d ¶mo½¶ CnMmam§Zr é½U gwYmaVmoM!

hmo{‘Amon°Wr - ’w$â’w$gm§À¶m AmdaUmV nmUr hmoUo,

{H$S>ZrMo {dH$ma, ¶H¥$VmMo {dH$ma ¶m‘wio nmoQ>mV nmUr

hmoUo, öX¶{dH$mam§‘wio A§JmVM nmUr ^aUo,

A°{Z{‘¶m‘wio eara ’w$JUo, ¶mda AZoH$ Am¡fYo AmhoV.

nmhÿ¶m H$mhr Am¡fYm§Mr CXmhaUo

E{ng - g§gJ©OÝ¶ Vmn ¶oD$Z Joë¶mda nmoQ> ’w$JVo,

VhmZ A{O~mV cmJV Zmhr. cKdr H$‘r hmoVo. ËdMm

{’$H$Q> na§Vw MH$MH$sV {ZñVoO {XgVo. CîUVoZo Ìmg

hmoVmo. Jmadm ~am dmQ>Vmo.

Mm¶Zm - A{V aº$òmdm‘wio qH$dm S>m¶[a¶m‘wio

¶oUmar gyO ËdMm {’$H$Q> {ZñVoO, ¶H¥$V {dH$mam§Mo

àm~ë¶, ‘§X ZmS>r, gwH$m ImoH$cm, ‘wIXþJªYr, ‘i‘i,

~ÕH$moð>Vm.

A°nmogm¶Z‘ - g§nyU© A§Jmda gyO ¶oVo. {df‘Áda

(Q>m¶’$m°B©S>) gma»¶m AmOmamZ§Va ¶oUmar gyO, W§S>

nXmWmª‘wio W§S> hdo‘wio Ìmg hmoVmo.

¶m{edm¶ c°H$ {S>âcmoa, W°c°ßgr ~gm©, qPH$‘‘oQ>,

c°Ho$grg H$m°Zìh°{c[a¶m, hoco~moag, {c¶mQ́>rg, Aer

AZoH$ Am¡fYo ì¶º$scjU gmnoj dmnaVm ¶oVmV.
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A±Q>rOoZ A±Q>r~m°S>r [aA°³eZ (AAR)
Q>rOoZ A±Q>r~m°S>r [aA°³eZ åhUOoM Amncr

"A°cOu'. emar[aH$ A{Vg§doXZercVo‘wio H$m§hr ~mø

KQ>H$ earamH$Sy>Z ñdrH$maco OmV ZmhrV d earamH$Sy>Z

Agm‘mÝ¶ à{V{H«$¶m ì¶º$ hmoVo. ¶mcm AmnU åhUVmo

"A°cOu' qH$dm "[aA°³eZ'.

H$maUo - ~mø H$maUo - àXÿfU, Yyi, Yya, namJH$U,

gm¢X¶©àgmYZo, AÎmao, AÞà{H«$¶m agm¶Z§,

H$maImÝ¶mVrc àXÿ{fV KQ>H$, dmhZm§Mm Yya, Am¡fY,

‘mZd{Z{‘©V gyV, a~a, ßcmpñQ>H$, IV§, H$sQ>H$ZmeH$,

AëQ́>mìhm¶coQ> {H$aU B. B.

A§VJ©V H$maUo - ~mø H$maUm§Zm à{VgmX XoUmar

A§VJ©V emar[aH$ H$maU åhUOo 'AAR' A°cOu ~hþVoH$

AZwd§{eH$ AgVo. CXm. A§Jmda CR>Umao {nÎm, Bg~,

AñW‘m, {d{eð> gm§YoXþIr, gXu ImoH$cm hr A°cOuMr

{d{dY ê$no AmhoV. EH$m {nT>rV EImÚm ì¶º$scm hmoUmar

A°cOu nwT>À¶m qH$dm Ë¶mnwT>À¶m {nT>r‘Ü¶o ê$n ~XcyZ

¶oVo. CXm. gamoO Am‘À¶mH$S>o Xå¶mMr Q́>rQ>‘|Q> KoV hmoVr.

{VÀ¶m AmB©À¶m d{S>cm§Zm Bg~ hmoVo Va d{S>cm§À¶m

Hw$Qw>§~r¶m§‘Ü¶o Xå¶mMr {hñQ>ar hmoVr. ¶m XmoÝhr A°cOu

{‘iyZ gamoOcm Xå¶mMm Ìmg hmoVm. gamoOcm IwÔ

chmZnUr A§Jmda {nÎmJm§Yr CR>V AgV. hm gJim

àH$ma cjmV ¿¶mdm cmJVmo. g‘Om EImÚm ì¶º$scm

chmZnUr gXu nS>emMm {dH$ma Agoc d Vmo VmËnwaË¶m

Am¡fYm§‘wio A§JmV ‘wacm Agoc Va ‘moR>onUr Ë¶mcm

{d{eð> A§JXþIr qH$dm gm§YoXþIr qH$dm go[a¶mgrggmaIo

A± {dH$ma hmoD$ eH$VmV. Va A°cOu hr {nT>rVyZ g§H«${‘V

hmoVoM. {edm¶ EH$mM ì¶º$s‘Ü¶o AZoH$Xm ê$n nmcQy>

eH$Vo. ì¶º$sÀ¶m g§ajH$ noer ñdV…À¶mM Mm§Jë¶m

noetda h„m MT>dVmV. Ë¶m‘wio A±Q>rOZ A±Q>r~m°S>r

[aA°³eZ (AAR) hmoD$ eH$Vo. gVVÀ¶m (AAR) ‘wio

à{VH$ma eº$s jrU hmoV OmVo.

cjUo - àm‘w»¶mZo œgZmMo d ËdMoMo {dH$ma (AAR)

‘Ü¶o OmñV hmoVmV. CXm. Bg~ (A°c{O©H$ S>‘©Q>m¶Q>rg),

{nÎmJm§Yr, ’$moS>, gmoar¶mgrg Q>¸$c nS>Uo, H$moS>,

gXunS>go, Q>m°Ýgrcm¶Q>rg, gm¶Zmogm¶Q>rg, X‘m,

H$mocm¶Q>rg, J°ñQ´>m¶Q>rg, g§YrdmV, ñZm¶wXþIr,

gm¶{Q>H$m, hmVmnm¶mV Jmoio ¶oUo ho {dH$ma d cjUo

A°cOuMr ì¶wËnÎmr Agy eH$Vo. Aem {dH$mam§‘Ü¶o

XþIUo, gwOUo, cmcganUm, Vmn d Ë¶m Ë¶m Ad¶dm§Mo

H$m¶© H$‘Hw$dV hmoUo Aer cjU§ AmT>iVmV.

CnMma - (AAR) hmoV Agë¶mg A°cOu hmoUmè¶m

Jmoï>r Q>mimì¶mV Ago gm§{JVcQ>o OmVo. nU gd©ñdr Ago

H$aUo e³¶ Amho H$m? YwirMr, gy¶©{H$aUm§Mr A°cOu

H$er Q>miVm ¶oB©c. ‘J ¶mcm H$am¶M§ H$m¶? CnMma

Ago AgmdoV H$s AAR Mm àmXþ̂ m©d nU H$‘r ìhmdm

qH$dm nyU© ~§X ìhmdm d à{VH$maeº$s dmTy>Z Zm°‘©c OJVm

¶mdo. ho ’$º$ hmo{‘Amon°WrVM e³¶ Amho.

hmo{‘Amon°WrÛmao Xþhoar CnMma hmoVmV åhUOo A°cOuMm

àmXþ̂ m©d H$‘r hmoVmo. é½UmMr à{VH$maeº$s dmT>Vo d

é½U ¶m Xþï>MH«$mVyZ nyU© ~mhoa nS>Vmo.
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h°crQ>mogrg (HALITOSIS)
OMm ‘mUyg ‘mH$S>m‘Ü¶o CËH«$m§Vr hmoD$Z V¶ma

Pmcm ¶m cmImo dfmª‘Ü¶o gd¶r‘Ü¶o àM§S> ~Xc Pmco.
àmMrZ ‘mZd AJXr H$‘r gmo¶r d gmYZm§À¶m ‘XVrZo
OJV hmoVm. Ë¶m‘wioM Mni hmoVm. AÞ AJXr àmW{‘H$
ñdê$nmV åhUOo H$ÀÀ¶m ^mÁ¶m, H$ƒo ‘m§g, H$ƒr ’$i§
AWm©V H$moUË¶mhr à{H«$¶m Z H$aVm Im„o OmB©. hiwhiy
Ogo emoY cmJV Joco Vem gmo¶r gmYZm§Mm dmnahr
dmT>cm. emar[aH$ l‘ H$‘r hmoV Joco. nU Amncr
nMZg§ñWm ‘mÌ VrM am{hcr. AmVm Amnë¶mcm Oam
BH$S>Mo {VH$S>o Pmco Var nMV Zmhr. AmOhr IoS>oJm§dmV
amhUmè¶m ‘mUgmMr d ehar ‘mUgmMr nMZeº$s ¶mV
~arM V’$mdV AmT>iVo. XmVm§Zm l‘ Z XoUmao ‘D$ nXmW©,
’$º$ {O ôMo MmoMco nwadUmao nXmW© ImD$Z Amncr nMZ
j‘Vm jrU hmoV Mmccr Amho. ¶mVyZM nMZmÀ¶m VH«$mar
dmT>VM AmhoV.

Ë¶mVrcM EH$ AJXr gmaIr AmT>iyZ ¶oUmar VH«$ma
åhUOo h°crQ>mogrg. åhUOo Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oUo,
‘wIXþJªYr qH$dm Vm|S>mcm dmB©Q> dmg ¶oUo, hm {dH$ma
~è¶mM ì¶º$s̈Zm AgVmo. {H$Ë¶oH$ ì¶º$s̈Zm ¶m Jmoï>rMr
OmUrdM ZgVo. ¶m cjUm‘wio gVV OZg§nH$m©V
AgUmè¶m ì¶º$s̈Zm ‘moH$ionUmZo, Y¡¶m©Zo dmdaVm ¶oV
Zmhr.

H$maUo Am{U cjUo - ‘wIXþJªYrMo ‘w»¶ H$maU
åhUOo {haS>çm amoJQ> AgUo. ~è¶mM doiocm XmVmcm
cmJcocr H$sS> ‘wimn¶ªV nmohmoMcocr AgVo. Ë¶m‘wio
{haS>çm§dahr ¶m {H$S>rMm àmXþ̂ m©d hmoD$Z {haS>çmV d«U
qH$dm ’$moS> ¶oVmV. Ë¶mV O§VwMm {eaH$md hmoD$Z
XþJªYr¶wº$ ny V¶ma hmoVmo d Vm|S>mcm Iam~ dmg ¶oVmo.
H$mhr ì¶º$s̈Zm {XdgmVyZ XmoZ doim XmV KmgÊ¶mMr gd¶
ZgVo. VgoM XmV KmgVmZm Vo ì¶dpñWV Kmgco ZmhrV
Va {H$Q>U ~gyZ XmV {ndiQ> ~ZVmV. ¶m {H$Q>U
~gcoë¶m XmVm§‘wio Iam~ dmg ¶oVmo.

ZmH$, Kgm, œgZ‘mJ© d nmoQ> ¶m§Zm amoJO§VyMm g§gJ©

Am Pmcm Agcm Var Vm|S>mcm dmg ¶oVmo. gVVMr gXu,
Q>mÝgrcm¶Q>rg, A°S>rZmB©S>g, œgZ‘mJm©Mm Xmh
(~«m °H$m¶Q>rg), AmoPrZm, gm¶Zmogm¶Q>rg ¶m
AmOmam‘Ü¶o H$’$m‘wio Vm|S>mcm dmg ¶oVmo. Vm|S> ¶oUo qH$dm
’$moS> ¶oUo ¶m‘wiohr dmg ¶oVmo. AnMZ, em¡Mmg gm’$ Z
hmoUo (H$mÝñQ>rn|eZ), A°{g{S>Q>r ¶m‘wiohr h°crQ>mogrg
OmUdVmo.

V§~mIy, gwnmar, À¶wBªJ J‘ gV MKiÊ¶mZo, gVV
Mhm H$m°’$s {nÊ¶mZo, {haS>çm§Mo, Vm|S>mÀ¶m AmVrc œoî‘c
AmdaUmMo Amamo½¶ {~KS>Vo. Ë¶m‘wio ‘wIXþJªYr ¶oVo.
gmaIo JmoS> ‘D$ nXmW© Imëë¶mZo qH$dm A{V W§S>, A{V
Ja‘ nXmW© Imëë¶mZo XmV d {haS>çm {dg{derV hmoD$Z
dmg ¶oD$ cmJVmo.

CnMma - ‘m¡{IH$ Amamo½¶ gm§̂ miÊ¶mgmR>r H$mhr gyÌo
cjmV R>odcr nm{hOoV. nXmW© ì¶dpñWV MmdyZ ImdoV.
OodUm‘Ü¶o H$moqe~ra, ^mH$ar Ago nXmW© Adí¶
AgmdoV. Amhma ’$ma à{H«$¶m¶wº$ Zgmdm. H¥${Ì‘ a§J,
dmg Q>mimdoV. MnmVr ^mH$arÀ¶m {nR>mVrc H$m|S>m H$mTy>
Z¶o. {XdgmVyZ XmoZ doim XmV Adí¶ KmgmdoV. H$mo‘Q>
nmÊ¶mZo JwiÊ¶m H$amì¶mV. Mhm, H$m°’$s, erV no¶o ¶m§Mo
à‘mU ¹${MV H$YrVar Ago AgUo lo¶ñH$a. chmZ
‘wcm§Zmhr chmZnUmnmgyZM AÞ hmVmZo gmYmaU
Hw$ñH$ê$Z ^admdo. {‘³gacm cmdyZ ImÊ¶mMr gd¶
cmdy Z¶o. OodUmZ§Va EImXo ’$i MmdyZ ImUo XmV d
{haS>çmgmR>r Mm§Jco AgVo.

^anya Km‘ ¶oB©c Agm ì¶m¶m‘ qH$dm dm°H$s̈J Ho$ë¶mZo
earamVrc Xÿ{fV Ðì¶o ~mhoa ’o$H$cr OmVmV. nmoQ> gm’$
hmoVo d Vm|S>mMm dmg H$‘r hmoVmo. ‘yi AmOmam§Mm CnMma
H$aÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AZoH$ Am¡fYo AmhoV.
‘wIXþJªYr {Z‘m©U H$aUmam AmOma cjmV KoD$Z CnMma
H$aUo Ë¶mÑï>rZo Iyn Amdí¶H$ Amho. hmo{‘Amon°Wr‘wio
Xþîn[aUm‘ {da{hV CnMma e³¶ AgVmV.
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A°cOu
ar[aH$ A{V - g§doXZercVo‘wio H$mhr ~mø KQ>H$

earamH$Sy>Z ñdrH$maco OmV ZmhrV Am{U earamH$Sy>Z
Agm‘mÝ¶ à{VH«$¶m ì¶º$ hmoVo. ¶mcm AmnU A°cOu
(A{Vg§doXZerc à{V{H«$¶m) åhUyZ g§~moYy eH$Vmo.
A°cOu hr EH$ {H«$¶m ZgyZ à{V{H«$¶m Amho. A°cOu
ì¶º$sgmnoj AgVo.

A°cOuMr H$maUo
~mø H$maUo - àXÿfU, Yyi, Yya, namJH$U,

gm¢X¶©àgmYZo, AÎma§, AÞ {Q>H$dÊ¶mgmR>r dmnacr
OmUmar agm¶Z§, H$maImÝ¶mVrc àXÿ{fV nmUr, dmhZm§Mm
Yya, Am¡fY, ‘mZd{Z{‘©Vr gyV, a~a, ßcmpñQ>H$, IV§,
H$sQ>H$ZmeHo$, AëQ́>mìhm¶mocoQ> {H$aU BË¶mXr.

A§VJ©V H$maUo - ~mø H$maUm§Zm à{VgmX XoUmar
A§VJ©V emar[aH$ H$maU§M ‘hËdmMr AgVmV. A°cOu
~hþVm§er AZwd§{eH$ AgVo. g§H«${‘V hmoVo Vr A°cOu nU
àË¶oH$ {nT>rV ¶mMo àH$ma {Za{Zamio Agy eH$VmV. CXm.
A§Jmda CR>Umao {nÎm, Bg~, AñW‘m, {d{eï> gm§YoXþIr
hr A°cOuMr AZoH$ ê$n§ AmhoV. EH$m {nT>rV EImÚm
ì¶º$scm hmoUmar A°cOu nwT>À¶m {nT>rV àH$ma ~Xcy
eH$Vmo. CXm. EH$m {nT>rV AñW‘m AmT>ië¶mg nwT>À¶m
{nT>rV Bg~ qH$dm VËg‘ ËdMm amoJ AmT>iy eH$Vmo qH$dm
EH$mM ì¶º$scm A°cOuMo doJdoJio àH$ma hmoD$ eH$VmV.
åhUOo g‘Om EH$m ì¶º$scm chmZnUr gXunS>emMm
{dH$ma Agoc d Vmo VmËnwaË¶m Am¡fYmonMmam‘wio A§JmVM
‘wacm Agoc Va ‘moR>onUr Ë¶mcm {d{eï> gm§YoXþIr qH$dm
gmoar¶mgrg Ago {dH$ma hmoD$ eH$VmV. Va A°cOu
Aerhr g§H«${‘V hmoD$ eH$Vo. ì¶º$sÀ¶m g§ajH$ n|er
ñdV…À¶mM Mm§Jë¶m noetda AmH«$‘U H$aVmV
OZwH$m§Vrc {~KmS>m‘wio Ago hmoD$ eH$Vo. Ë¶m‘wio Ago
AmOma CX²̂ dVmV.

A°cOuMo {dH$ma Am{U cjUo - àm‘w»¶mZo œmgmMo
d ËdMoMo {dH$ma OmñV A°c{O©H$ {XgyZ Amco AmhoV.
CXm. Bg~, {nÎmJm§Yr, Vm|S>mda ¶oUmao ’$moS>, gmo[a¶mgrg,

em
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Q>̧ $c nS>U§, H$moS> B. œgZ{dH$mam§‘Ü¶o gXu, nS>g§,
Q>m°Ýgrcm¶Q>rg, gm¶Zmogm¶Q>rg, AñW‘m, H$mhr
nMZ{dH$ma AWm©V dma§dma Vm|S> ¶oUo, N>mVrV OiOiUo,
Aëga, ~ÕH$moï>, A{Vgma A°c{O©H$ Agy eH$VmV.
H$mhr {d{eï> g§YrdmV, ñZm¶yXþIr gm¶{Q>H$m,
hmVmnm¶mV Jmoio ¶oUo ho àH$maXoIrc A°c{O©H$ Agy
eH$VmV. Aem {dH$mam§‘Ü¶o XþIUo, gwOUo, cmcganUm,
Vmn Am{U Ë¶m Ad¶dmMo H$m¶© ~§X nS>Uo Aer cjU§
AmT>iVmV.

CnMma - A°cOu CËnÞ H$aUmè¶m KQ>H$m§Mm g§nH©$
H$‘r H$aU§ e³¶ Amho H$m? AmVm YwirMr A°cOu
Agë¶mg ‘mUgmZ§ Kam~mhoa nS>U§M ~§X H$amd§ H$m?
gy¶©{H$aUm§Mr (AëQ´>mìhm¶mocoQ>) A°cOu Agë¶mg
H$m¶‘ A§YmamVM ~gmd§ H$m? Va ‘J CnMma Ago
AgmdoV H$s Á¶m‘wio cjUm§Mm àmXþ̂ m©d nU H$‘r ìhmdm
d à{VH$maeº$sgwÕm dmT>mdr. AmOma H$m¶‘Mm ~am
ìhmdm. VmËnwaVm H$‘r hmoD$Z nwÝhm nwÝhm hmoD$ Z¶o. H$maU
Ago Pmë¶mg AmOma A§JmV ‘waVmo. A°cOuda à^mdr
CnMma ’$º$ hmo{‘Amon°WrÛmao e³¶ AmhoV. H$maU ¶m‘wio
Ago {dH$ma g‘yi Zï> hmoVmV. hmo{‘Amon°Wr‘wio Xþhoar
CnMma hmoVmV åhUOo A°cOuÀ¶m cjUm§Mr Vrd«Vm,
dma§dmaVm H$‘r hmoV OmVo d é½Um§Mr à{VH$maeº$shr
dmT>V OmVo. Ë¶m‘wio é½U ¶m Xþï>MH«$mVyZ nyU© ~am hmoVmo.
A°cOucm H$m¶‘Mm ‘moj {‘iVmo. {VMo g§H«$‘U Zmhrgo
hmoVo. Aem CnMmamH$[aVm H$mcmdYr WmoS>m OmñV cmJVmo
H$maU cjUo H$‘r OmñV hmoV hmoV nyU© H$‘r hmoVmV.
gë’$a, gmoarZ‘, ~°grcrZ‘², A{Q>©H$m ¶waoÝg, ³cmoa°c‘,
H°$cHo$[a¶mH$m~©, Z°Q́>‘‘ya Aer AZoH$ Am¡fY§ doJdoJù¶m
A°cOuda dmnaVm ¶oVmV. Ago CnMma XoVmZm
hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§Mmhr H$g cmJVmo. H$maU
hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ åhUOo XþYmar eó Amho Vo nocdUo
VodT>oM H$R>rU Amho.
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Cî‘mKmV
T>Vo àXÿfU, dmT>Vr cmoH$g§»¶m, ‘moR>më¶m B‘maVr,

{g‘|Q>rH$aU ¶m‘wio CÝhmim gwgø Z hmoVm OmñVM
ÌmgXm¶H$ hmoV Mmccm Amho. A{V CîUVoZo
Cî‘mKmVmgmaIo Ìmg hmoD$ eH$VmV.

Cî‘mKmV åhUOo H$m¶?
A{V ~mø CîUVo‘wio earamMo Vmn‘mZ à‘mUm~mhoa

dmT>Vo d eara ho Vmn‘mZ g§Vw{cV H$ê$ eH$V Zmhr.
Ë¶m‘wio earamV Am{U~mUrMr n[apñWVr {Z‘m©U hmoVo.
hr {H«$¶m KmVH$ R>ê$ eH$Vo åhUyZM ¶mcm Cî‘mKmV
åhUVmV.

emar[aH$ CîUVm A{Và‘mUmV dmT>Ê¶mgmR>r H$maH$
KQ>H$

1) Cî‘mKmV - Ooìhm gy¶m©À¶m A{V[aº$ XmhH$
CîUVo‘wio ËdMm cmc~w§X, Ja‘, H$moaS>r nS>Vo d earamVrc
nmÊ¶mMo à‘mU H$‘r Agë¶mg eara CîUVm ~mhoa
CËg{O©V H$ê$ eH$V Zmhr.

2) CÝhm‘Ü¶o A{Và‘mUmV emar[aH$ l‘ Ho$ë¶mZo
CXm. H$mhr ‘¡XmZr Ioi ~amM doi Ioië¶mZo Cî‘mKmV
gÑí¶ n[apñWVr {Z‘m©U hmoVo.

3) eara A{V à‘mUmV ^mOë¶mZo qH$dm nmoië¶mZo
(gy¶©àH$memZogwÕm) Km‘ V¶ma H$aUmè¶m J«§WrZm hmZr
nmohmoMVo d eara Vmn‘mZ {Z¶§ÌrV H$ê$ eH$V Zmhr.

4. Wm°¶am°B©S> J« §WrMo H$m¶© A{V à‘mUmV
(Wm¶amoQ>m°³grH$mogrg) dmT>ë¶mZogwÕm earamVrc CîUVm
~mhoa Q>mH$cr OmV Zmhr d Cî‘mKmVmgmaIoM n[aUm‘
{XgyZ ¶oVmV.

gmYm Vmn Oar Amcm åhUOo eara à‘mUm~mhoa CîU
Pmco Va Y‘©J«§Wr CÎmoOrV hmoD$Z ^anya Km‘ ¶oVmo d eara
W§S> hmoVo. na§Vw Cî‘mKmVm‘Ü¶o hrM {H«$¶m A{O~mV hmoV
Zmhr.

Cî‘m gwgø H$am H$amdm?
àW‘V… WmoS>çm WmoS>çm doimgmR>r CÝhmV OmÊ¶mMm

gamd H$amdm. {deofV… Ooìhm CÝhm‘Ü¶o OmD$Z l‘

dm

Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma

H$aÊ¶mMo AWdm Mmcmd¶mMo Agë¶mg W§S> àXoemV
amhUmè¶m ì¶º$s̈Zm A{V CîU hdm‘mZ ‘mZdV Zmhr.
Ë¶m§Zr Agm gamd H$amdm.

~mhoa OmdoM cmJUma Agë¶mg jma¶wº$ nmUr qH$dm
qc~yMo AWdm dmù¶mMo ga~V ß¶mdo.({XdgmH$mR>r
{H$‘mZ VrZ Vo nmM {cQ>a nmUr {nUo Amdí¶H$ Amho)
na§Vw CÎmoOH$ no¶o KoUo Q>mimdo.

A§JmV g¡cga, gwVr {’$H$Q> a§JmMo H$nS>o KmcmdoV.
S>mo³¶mcm nm§T>ar Q>monr d S>moù¶m§À¶m gwa{jVVogmR>r H$mim
Mî‘m dmnamdm. A{V CîUVoMm Ìmg hmoV Agë¶mg W§S>
nmÊ¶mZo Am§Kmoi H$amdr.

Cî‘mKmV KmVH$ H$Yr R>ê$ eH$Vmo?
earamMo Vmn‘mZ 41 {S>J«r gopëg¶g (105

’°$aZhrQ>) S>moù¶mg‘moa A§Ymar ¶oD$Z {d{MÌ dmQ>V
Agë¶mg qH$dm Vrd« S>moHo$XþIr hmoV Agë¶mg.

ËdMm cmc~w§X hmoD$Z H$moaS>r d Vá Pmë¶mg, ewÕ
hanë¶mg.

cKdr A{Ve¶ H$‘r à‘mUmV XmQ> {ndù¶m a§JmMr
Pmë¶mg.

Koar ¶oD$Z nS>ë¶mg qH$dm Cî‘mKmVmZo ’o$’$ao Amë¶mg
Ëd[aV CnMma Amdí¶H$ AgVmV.

41 {S>J«r gopëg¶gnojm OmñV earamMo Vmn‘mZ
dmT>ë¶mg ‘|Xÿ, ¶H¥$V, ‘yÌqnS> Am{U ñZm¶y ¶m§À¶m noetMo
H$m¶‘ñdê$nr ZwH$gmZ hmoD$ eH$Vo.

CnMma - Cî‘mKmV Pmcoë¶m ì¶º$sg Vm~S>Vmo~
gmdcrÀ¶m {R>H$mUr AmUyZ S>mo³¶mda W§S> nmUr AmoVmdo.
e³¶ Agë¶mg W§S> nmÊ¶mZo Am§Kmoi Kmcmdr. W§S>
nmÊ¶mV {^Odcoë¶m H$mnS>mZo hmVnm¶ nwgmdo. Ago
Ho$ë¶mZo aº$m{^gaU cdH$a hmoD$Z CîUVoMo CËgO©Z hmoVo.
15 {S>J«r gopëg¶g nojm W§S> nmUr dmnê$ Z¶o. H$maU
¶m‘wio aº$dm{hÝ¶m EH$X‘ AmHw§$MZ nmD$Z ËdMm
AmH«$gVo d CîUVm CËg{O©V hmoV Zmhr.
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AëH$mohmocrP‘
ëH$mohmocrP‘ åhUOo XméMo ì¶gZ. hm EH$ OwZmQ>

AmOmamMm àH$ma hmoD$ eH$Vmo. åhUOo é½U emar[aH$ d
‘mZ{gH$ H$maUm§gmR>r gmVË¶mZo d Iyn Xmé {nÊ¶mÀ¶m
Amhmar OmVmo. dëS>© hoëW Am°J©Zm¶PoeZ (WHO) Zo
AëH$mohmocrP‘ hm VrZ Z§~aMm OrdKoUm AmOma Amho
Ago à{gÕ Ho$co Amho. hm EH$ AË¶§V g§doXZerc
gm‘m{OH$ ‘wÔm AgyZ g‘mO KmVH$ {dH$ma g‘Ocm
OmVmo. XméÀ¶m ì¶gZmnm¶r Jar~r, ‘moS>H$ircm Amcoco
g§gma, T>mgicocr Hw$Qw>§~ ì¶dñWm Ago Ìmg, g‘ñ¶m
AmT>iyZ ¶oVmV. AZoH$ AnKmVm§Zm H$maU ho XméMo ì¶gZ
AgVo.

Xmé hm Z¡g{J©H$ [aË¶m AmT>iUmam KQ>H$ ZgyZ AZoH$
nXmW© Zmgdë¶mZ§Va, Am§~dë¶mZ§Va V¶ma hmoUmam nXmW©
Agë¶mZo XméMm A§Va^md {dfOÝ¶ nXmWmª‘Ü¶o hmoVmo.
BWmB©c AëH$mohmoc Omo XméMm ‘w»¶ KQ>H$ Amho ¶m‘wio
‘|Xÿ Am{U MoVmg§ñWm gmdH$me H$m‘ H$aVo. XméMm
AmhmamV g‘mdoe Ho$cm OmV Zmhr H$maU Vr AmVS>çmV
nMV Zmhr Va gai aº$mV àdoe H$aVo d gd© noetda
A§‘c H$ê$ cmJVo.

cjUo - XméMo ì¶gZ åhUOo Ooìhm emar[aH$
‘mZ{gH$ hoigm§S> hmoD$Zhr é½U Xmé {nUo Wm§~dy eH$V
Zmhr d Ë¶m‘wio Ë¶mMo gm‘m{OH$, d¡dm{hH$, d¡¶{º$H$
OrdZ {~KSy> cmJVo d emar[aH$ cjUo AmT>iy cmJVmV.
XméMo ì¶gZ AgUmè¶m ì¶º$s̈Mm Moham ’w$Jë¶mgmaIm
VH$VH$sV {XgVmo, S>moio cmc^S>H$ hmoVmV, AmdmO
Ia~arV hmoVmo, ZmS>r OcX hmoVo. g§e¶rnUm, ~oM¡Zr,
A{Vg§doXZercVm dmT>Vo. D$cQ>çm hmoUo, ~aiUo,
{ZU©¶j‘Vm H$moc‘S>Uo, {ZÐmZme Aerhr cjU§ AmT>iy
cmJVmV. ImÊ¶mnojm ’$º$ Xmé {nÊ¶mH$S>oM H$c
AgVmo. Ë¶m‘wio à{WZ§, OrdZgËd§ Anwar nS>VmV.
Ë¶m‘wio hmVnm¶ WaWaUo, ’$sQ>g² ¶oUo, MoVmV§VyXmh, Ho$g
AH$mcr {nH$Uo, A°Zo{‘¶m, {cìha{gamogrg, H$mocm¶Q>rg
Aem VH«$matZm gm‘moao Omdo cmJVo.

A
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H$maUo
H$mhr ì¶º$s em¡H$ åhUyZ, gmoec ñQ>oQ>ggmR>r, H$mhr

ì¶º$s VmU KmcdÊ¶mgmR>r Va H$mhrOU Mm§Jcr Pmon
cmJmdr åhUyZ XméÀ¶m Amhmar OmVmV. Am¶wî¶mVco
VUmd {dgaÊ¶mgmR>r åhUyZ ‘mUyg Xmé {nVmo nU eodQ>r
XméM ‘mUgmcm g§ndVo.

CnMma
Xmé nyU©V… Wm§~dÊ¶mgmR>r é½UmÀ¶m ‘ZmMr V¶mar

H$aUo Amdí¶H$ AgVo. hiyhiy Xmé gmoS>Vmo Ago åhUUo
åhUOo ñdV…Mr ’$gJV H$aUo hmo¶. gJù¶mV ‘hËdmMr
Jmoï> åhUOo Amhmam§‘Ü¶o ~Xc H$aUo OoUo H$éZ Xmé
{nÊ¶mMr MQ> Wm§~oc. n{hco Xhm {Xdg ’$º$ ’$im§Mo ag
¿¶mdoV. g§Í¶mMm ag WmoS>o H$mo‘Q> nmUr KmcyZ Xa XmoZ
Vmgm§Zr ß¶m¶cm Úmdm. nmoQ> gm’$ hmoÊ¶mH$S>o cj Úmdo.
Xhm {Xdgm§Zr daU ^mV Úmdm, {eOdcoco g’$aM§X
qH$dm doJdoJir gyn ÚmdrV. Ooìhm Xmé {nÊ¶mMr BÀN>m
hmoB©c V|ìhm  doJdoJù¶m ’$im§Mo ag qH$dm ^mÁ¶m§Mo ag
ÚmdoV. AJXrM ghZ hmoV Zgoc Va S>mH©$ Mm°H$coQ>
Im¶cm Úmdo. H$m¡Qw>§{~H$ {Oìhmim, Mm§Jcm nm¡{ï>H$ Amhma
d ‘mZgmonMma ¶mZo é½U gwYmaÊ¶mMr 100% ImÌr
AgVo.

hmo{‘Amon°Wr - XméMm {VQ>H$mam {Z‘m©U H$aÊ¶mgmR>r
""A°grS>gë’$'' ho Am¡fY dmnaVm ¶oVo. A{Và‘mUmV
XméÀ¶m Amhmar Jocoë¶m é½Um§Mo öX¶ Aeº$ Agë¶mg
""ñQ́>mo’±$Wg'' ho Am¡fY Cn¶wº$ Amho. XméMm EH$X‘
Zm°er¶m ¶oÊ¶mgmR>r "A±Oo{cH$m' dmnaVm ¶oVo. XméMo
ì¶gZ A{Và‘mUmV Pmë¶mg {cìha Iam~ hmoVo Voìhm
"H$mS>©g ‘°a', Z³g dmo{‘H$, H±$’$a, Ag}{ZH$ Aer
Am¡fY§ dmnaVm ¶oVmV.

BVa - ‘wº$m§JU gma»¶m ì¶gZ‘wº$s H|$Ðm§Mr ‘XV
KoVë¶mZo é½U gwYmaÊ¶mMo MmÝgrg 100% AgVmV.
Hw$Qw>§~mH$Sy>Z AmnconUm d ^md{ZH$‘XV Pmë¶mg é½U
XméÀ¶m {di»¶mVyZ nyU© ~mhoa ¶oVmo.
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~oS> gmoAg©
hr AmOma Ago AgVmV Á¶m‘Yo é½Umcm

A§WéUmda ~amM H$mi PmonyZ ahmdo cmJVo. hmcMmc

XþamnmñV AgVo. Ë¶mdoir ~aoM {Xdg EH$mM AdñWo‘Yo

Pmonë¶m‘wio ËdMm KmgyZ, X~cr OmD$Z OI‘m hmoD$

cmJVmV. ËdModarc OrdmUy§‘wio Pmcoë¶m OI‘m

{MKiVmV. Ë¶mVyZ ny, aº$, nmUr ¶oD$ cmJVo. EH$m

{R>H$mUmÀ¶m OI‘oVrc cg cmJyZ XþgarH$S>o ZdrZ

OI‘m hmoVmV. ¶m OI‘m§Zm ~oS>gmoag² åhUVmV.

AYmªJdm¶y Pmcoë¶m d¶ñH$a ì¶º$s, Z OwiUmar hmS>m§Mr

’«°$³Ma AgUmao é½U, A{VñWyc AgUmè¶m ì¶º$s

Á¶m§Zm hmcMmc AdKS> AgVo, Ë¶m{edm¶ S>m¶~o{Q>H$

AgyZ A§WéUmcm {Iicoco é½U Aem§Zm ~oS>gmoaMm

gdm©{YH$ YmoH$m AgVmo. ~oS> gmoaÀ¶m OI‘mVyZ

BÝ’o$³eZ dmT>V Joë¶mg BÝ’o$³eZ nyU© aº$mV {‘giVo

Ë¶m‘wio Vmn ¶oUo, {’$Q>g ¶oUo Ago àH$ma hmoD$ eH$VmV.

OI‘m§‘wio dmB©Q> dmg ¶oVmo.

~oS> gmoa Pmcoë¶m ì¶º$s̈Mr ¿¶md¶mMr H$miOr
Oo é½U ~amM H$mi PmonyZ AmhoV Ë¶m§Mm {~N>mZm

amoOÀ¶m amoO ñdÀN> H$amdm. amoO ~oS>erQ>, nrcmoH$ìha

~Xcmdo. YwÊ¶mgmR>r {S>Q>OªQ> d S>oQ>m°cMo nmUr dmnamdo.

é½Umcm XoIrc S>oQ>m°cÀ¶m nmÊ¶mZo ñn§OtJ H$amdo. ñdÀN>

H$moaS>o d g¡cga H$nS>o KmcmdoV. A§Jmcm gd©Ì

H$m
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A±Q>r’§$Jc, A±Q>r~°³Q>oa¶c nmdS>a cmdmdr. {Xdg^a

é½UmMr nmoPreZ ~XcV ahmdr. ~oS>gmoaÀ¶m OI‘m

H°$qcSw>cm ‘Xa qQ>³Ma Zo nwÝhm YwdyZ ¿¶mì¶mV. Ë¶mda

H°$c|Sw>cm H«$s‘ cmdyZ da Jm°PZo n°H$s̈J H$amdo. é½Umcm

Pmondcocr ê$‘ ‘moH$ir d hdoera Agmdr. é½UmMm

Amhma ghO nMUmam d gmYmM Agmdm. ’$im§Mo ag,

{eOdcoë¶m ^mÁ¶m§Mm ag H$mTy>Z Ho$coco gyn, ‘yJmMo

daU ‘D$ ^mV, JìhmÀ¶m aì¶mMr Jyi KmVcocr cmner,

{‘l S>mitMo YraS>o Agm AXcm~Xc H$aV Amhma

Agmdm. CH$iyZ Jma Ho$coco nmUr ì¶dñWrV g‘¶moMrV

XoV ahmdo.

CnMma
àmW{‘H$ H$miOr H$er ¿¶md¶mMr ¶mMr AmnU

‘m{hVr KoVcrM. CnMmam§‘Yo hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§Zr

~oS>gmoa nyU©V… ~ao hmoD$ eH$VmV. nmhþ¶m H$mhr Am¡fYm§Mr

‘m{hVr …-

{h>nmagë’$ …- ~oS>gmoa Iyn XþIVmV, Oamgm Pmcocm

ñne© gwÕm ghZ hmoV Zmhr. é½U A{Ve¶ g§doXZerc

AgVmo.

{gcrer¶m - OwZmQ> OI‘m, nmVi, aº$gÑí¶,

CJ«dmgmMm ny OI‘m§VyZ dhmV AgVmo.

c°Ho$grg - OI‘m Om§̂ iQ> H$mù¶m {XgVmV. ñne©

gwÕm ghZ hmoV Zmhr. H$minQ> KmU aº$ ¶oVo.

H«$moQ>°cg hm°arS>g² - Ooìhm OI‘m§‘wio J±J«rZ hmoVo

Voìhm ho Am¡fY dmnaë¶mZo é½U gwYmaVmo.

BH$sZo{e¶m - ãcS> nm°BPqZJ, gopßQ>H$ Pmë¶m‘wio

hmoUmè¶m OI‘m§da Cn¶wº$.

{edm¶ H°$c|Sw>cm cmoeZ d H«$s‘ A±Q>rgopßQ>H$ åhUyZ

dmnamdo.
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J±J«rZ
[aamMm EImXm ^mJ aº$nwadR>çm A^mdr qH$dm

VËg‘ H$maUm§Zr Hw$Oy cmJë¶mg Ë¶mcm J±J«rZ åhUVmV.

aº$nwadR>çmMr agX ~§X Pmë¶mg VoWrc noetMo OrdrV

H$m¶© Wm§~Vo d Vmo ^mJ gS>Ê¶mg gwadmV hmoVo.

H$maUo - J±J«rZ EH$Va aº$nwadR>m ~§X Pmë¶m‘wio

qH$dm O§Vwg§gJ© Pmë¶m‘wio hmoVmo. Yw‘«nmZm‘wio e[aamÀ¶m

XþañW ^mJmVrc aº$dm{hÝ¶m g§Hw$MZ nmdVmV Ë¶m‘wio

aº$nwadR>m hmoV hmoV H$‘r hmoVmo. Ë¶m{edm¶ ‘Yw‘ohm‘wio

aº$dm{hÝ¶m VgoM MoVmV§Vy {ZH$m‘r hmoV OmVmV d

Ë¶mVM aº$eH©$am {Z¶§ÌUmV Zgoc d EImXr OI‘

Pmcr Agoc Va Aem OI‘m cdH$a ~è¶m hmoV ZmhrV

d Hw$OÊ¶mMr à{H«$¶m gwé hmoVo.

cjUo - J±J«rZMo VrZ àH$ma AgVmV.

1. Ś>m°¶ J±J«rZ

2. doQ> J±J«rZ

3. J°g J±J«rZ

1. Ś>m°¶ J±J«rZ - Á¶m ^mJmV aº$nwadR>m H$‘r hmoVmo

CXm. nmdc§, nm¶mMr ~moQ>§, BË¶mXr. aº$ nwadR>m H$‘r

Pmë¶mZo Vmo R>am{dH$ ^mJ gSy> cmJVmo. AmH$gyZ ¶oVmo.

hmS>mn¶ªVMm ^mJ {Xgy cmJVmo.

2. doQ> J±J«rZ - e³¶Vmo Amocga ^mJmV hmoVmo.

CXm. Vm|S>, AmVS>r, ’w$â’w$g§, J^m©e¶ ‘wI, ¶moZr‘wI,

~oS>gmoa BË¶mXr. aº$àdmh Vw§~ë¶m‘wio Ë¶m Ë¶m ^mJmcm

gwO ¶oVo AñdÀN> aº$ gmRy>Z am{hë¶mZo Ë¶mV {OdmUy/

{dfmUy§Mr Omo‘mZo dmT> hmoVo. Ë¶m‘wio AË¶§V Iam~ dmg

¶oD$ cmJVo. ny, aº$, KmU ¶oD$ cmJVo.

e
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3. J°g J±J«rZ - H$mhr ‘ma cmJë¶mda qH$dm noetZm

Y¸$m nmohmoMë¶mg J°g J±J«rZ hmoVo. Yw‘«nmZ, ‘Yw‘oh

¶m‘wio Ago J±J«rZ hmoD$ eH$Vo.

CnMma - A±Q>r~m¶mo{Q>³g XoD$Z OI‘ ñdÀN> H$arV

ahmUo. AJXrM CnMmam§Mm ’$m¶Xm hmoB©Zm Pmcm qH$dm

BÝ’o$³eZ dmT>V Mmcco Va Vmo ^mJ eó{H«$¶oZo

e[aamnmgyZ {dcJ H$amdm cmJVmo. ¶mcm A±ß¶wQ>oeZ

åhUVmV. AmOH$c HBOT åhUOo hm¶na~o[aH$

Am°³grOZ Woanr ZmdmMm CnMma Ho$cm OmVmo.

Am°³grOZ ZgVmZm dmT>Umè¶m O§Vy§Zm ¶m‘wio à{V~§Y

hmoVmo. J«moW ’°$³Q>g©, hm‘m}Zg², ñH$sZ J«mâQ> ¶mÝd¶o XoIrc

CnMma H$aVm ¶oVmV.

hmo{‘Amon°Wr - H$maU§, cjU§, ì¶º$sd¡{eîR>ço ¶m§Mr

XIc KoD$Z CnMma Ho$ë¶mg {Z{üVM JwU ¶oVmo.

hmo{‘Amon°Wr‘Yo ¶mda ~aoM g§emoYZ Pmcoco Amho. nmhþ¶m

H$mhr Am¡fYm§Mr CXmhaUo.

1. c°Ho$grg …- OI‘ Om§̂ iQ>, {Ziga {XgVo,

aº$ gmH$ië¶mgmaIo {XgVo. Ś>m¶ J±J«rZgmR>r Cn¶wº$.

2. H«$moQ>°cg hm°arS>g - EH$m àH$maÀ¶m gn©{dfm

nmgyZ V¶ma Ho$coco Am¡fY. Amocga ^mJmVrc J±J«rZ

A{Ve¶ Iam~ dmg, OI‘oVyZ gVV KmU nmUr ¶oV

ahmVo.

3. A°grS> gë’²$ - ‘oH°${ZH$c B§Á¶war‘wio CXm.

‘{eZ‘wio Pmcoë¶m OI‘m§Z§Va ^mJ Hw$OÊ¶mMr à{H«$¶m

gwé hmoÊ¶mda Cn¶wº$.
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AZmoao³Pr¶m Zìhm}gm
VV VUmdmImcr qH$dm CXmgrÀ¶m N>m¶oImcr

am{hë¶mZo qH$dm dOZ H$‘r H$aÊ¶mÀ¶m AmË¶§{VH$ BÀN>oZo

ŷH$ ‘§XmdVo d PnmQ>çmZo dOZ CVaV ahmVo. hm EH$

‘mZ{gH$ AmOma g‘Ocm OmVmo. gmYmaU VéU

d¶mVrc ór¶m Amncm Amhma BVH$m H$‘r H$aVmV H$s

eodQ>r eara gw§Xa {XgÊ¶mEodOr {d{MÌ {Xgy cmJVo.

cjUo - ¶m VéUr ImUo OdiOdi ~§XM H$aVmV.

AJXr H$‘r Pmon KoVmV nU H$m‘ ‘mÌ ^anya H$aV

ahmVmV. EH§$Xa dOZmÀ¶m 25% dOZ ¶m àH$mamZo H$‘r

hmoVo. na§Vw Ë¶m‘wio ‘m{gH$ nmir Wm§~Vo. BÀN>m H$‘r

hmoVo. ¶m VéUr Ìm{gH$, {MS>{MS>çm Am{U CXmg hmoVmV.

¶m‘wio {dH$ma OmñVM ~imdVmo. Ogm g‘¶ OmB©c Vgm

AmOma dmT>V OmD$Z ‘Zmoemar[aH$ H$maUm‘wio ‘¥Ë¶y

AmoT>dy eH$Vmo.

H$maUo - Aem {ó¶m H$mhrem VèhodmB©H$ AgVmV.

ñdV…gmR>r ñdV…À¶m earamgmR>r Ë¶m§Zr H$mhr R>am{dH$

‘mnX§S> ~Zdcoco AgVmV. Ë¶m§Zm ‘m°S>oc gmaIr na’o$³Q>

{’$Ja hdr AgVo. Amnë¶mcm An¶e ¶oB©c H$XmMrV

g
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hr ^mdZmgwÕm Ë¶m§Zm gVV OmJéH$ R>odV AgVo. Z

ImÊ¶mÀ¶m Amnë¶m {Zü¶mnmgyZ Ë¶m OamXoIrc T>iV

ZmhrV. emioV qH$dm H$m°coO‘Ü¶o OmS>rdéZ ‘macoë¶m

Q>mo‘Ê¶m§‘YyZ hr dOZ H$‘r H$aÊ¶mMr A{Ve¶moº$ àd¥Îmr

¶m {dH$mamcm H$maUr ŷV R>aVo.

dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r emómoº$ Cnm¶H$aUo OUy ¶m

VéUtZm ZH$moM AgVo. A{V Cnmg A{Vl‘ earamMo

A‘mn ZwH$gmZ H$é eH$VmV.

CnMma - ¶m {dH$mamda CnMma åhUOo g‘wnXoeZ,

¶mo½¶ Amhma Am{U hmo{‘Amon°Wr hmo¶. é½Umcm n{hco

gmV {Xdg JmOa d g§Í¶mMm ag H$mo‘Q> nmÊ¶mVyZ Úmdm.

Z§Va gmpËdH$ Amhma H$‘r à‘mUmV nU Xa XmoZ Vmgm§Zr

Úmdm. Ðmjm§Mm ag KmcyZ MnmVrMo nrR> ‘iyZ Ë¶mÀ¶m

‘D$ MnmË¶m é½Umg Úmdm. Z§Va OodUm‘Yo cgyU Amco

¶m§Mm dmna H$aÊ¶mg gwadmV H$amdr.

¶mo½¶ ì¶m¶m‘mZo eara H$gXma H$aÊ¶mH$S>o cj Úmdo

’$º$ nmoQ> ‘méZ eara ì¶dñWrV {XgV Zmhr Va

ì¶m¶m‘mZo Vo S>m¡cXma hmoVo.

hmo{‘Amon°Wr - g‘wnXoeZm~amo~a Oa hmo{‘Amon°{WH$

Am¡fYo {Xcr Va é½U nyU©V… gwYmaVmo. ApìhZm gQ>mB©ìhm,

A{Z©H$m‘moQ>mZm, grZm, MocrS>mo{Z¶‘, qPH$‘‘oQ> Aer

Am¡fY§ Cn¶wº$ AgVmV. ‘ZmVrc Ý¶yZJ§S>

KmcdÊ¶mgmR>r nwînm¡fYr CXm. am°H$amoO, p³c‘°Q>rg,

A°ñnoZ, A°¾r‘Zr Aem [a‘rS>rO Cn¶wº$ R>aVmV.
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WH$dm d Aeº$nUm (FATIGUE & WEAKNESS)
hr doim Amnë¶mcm {dlm§Vr qH$dm Pmon Z KoVm

gVV H$m‘ H$amdo cmJVo. Ë¶m‘wio Amnco eara X‘Vo.
AWm©V hm VmËnwaVm WH$dm AgVmo. nwaoer {dlm§Vr
{‘imcr H$s AmnU nwÝhm VmOoVdmZo hmoVmo. WH$dm
¶mMmM AW© earamMr X‘UyH$ hmoD$Z Amcocm erU! hm
WH$dm d Aeº$nUm Ogm VmËnwaVm AgVmo VgmM ~amM
H$mi {Q>H$Umam gwÕm AgVmo. {dlm§Vr KoVë¶mda
Amnë¶mcm ~ao dmQy> cmJVo. na§Vw XrK©H$mi {Q>H$Umam
qH$dm gVV OmUdUmam WH$dm hm EH$ J§̂ ra àý hmoD$Z
~gVmo. Ë¶mgmR>r ì¶mnH$ ñdê$nmV Cnm¶ H$amdo
cmJVmV.

H$mhr ì¶º$s AZoH$ Jmoï>r EH$mM doir nyU© H$aÊ¶mMm
à¶ËZ H$aVmV. gd© H$m‘ nyU© hmoB©n¶ªV AmnU {dlm§Vr
KoD$M eH$V Zmhr, Aer Ë¶m§Mr YmaUm AgVo. ¶m
ñdV…cm KmVcoë¶m ~§YZm‘wio Aem ì¶º$s¨Zm Zoh‘r
WH$dm OmUdVmo. Aem ì¶º$s Zoh‘r ‘mZ{gH$
XS>nUmImcr amhVmV. H$m‘ nyU© hmoB©n¶ªV AñdñW
AgVmV. AmnU {H$Vr X‘cmo AmhmoV ¶mMr Vo {’$H$sa
H$aV ZmhrV.

WH$dm OmUdÊ¶mMo Xþgao H$maU åhUOo MwH$sMr
AmhmanÕVr. earamVrc eº$s qH$dm H$m‘ H$aÊ¶mMr
D$Om© H$‘r Pmcr H$s WH$dm d Aeº$nUm OmUdVmo.
gmIa, A{V ewÕ Ho$coco Voc, S>mir, ‘¡ÚmMo nXmW©,
à{H«$¶m¶wº$ nXmW©, Ago ImUo Im„o H$s gd© earamda
Ë¶mMm dmB©Q> n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmo. gVV hm°Q>oc‘Yrc
Imëë¶mZoXoIrc Agm n[aUm‘ {XgyZ ¶oVmo. {d{eð>
àH$maÀ¶m emar[aH$ d ‘mZ{gH$ X~mdm‘wiohr WH$dm d
Aeº$nUm ¶oVmo. nmoQ>mVrc O§V, H$‘r aº$Xm~, ‘Yw‘oh,
H$moUVmhr emar[aH$ CngJ© (BÝ’o$³eZ), ¶H¥$V{~KmS>,
A°cOu, {ZÐmZme, ‘mZ{gH$ VmU, Z gwQ>Umao ^md{ZH$
àý, hdm, nmUr, ‘mVr ¶m‘Yrc àXÿfHo$ Aem {d{dY
H$maUm‘wio WH$dm d Aeº$nUm ¶oD$ eH$Vmo.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - AerM EH$ é½U {Z{H$Vm. N>mZ

ZmoH$ar, gw§Xa Ka, XmoZ ‘wc§, nVrgwÕm Mm§Jë¶m hþÚmda,

H$m na§Vw {Z{H$Vm nhmdr Voìhm X‘cocr, Xþ‘w©Icocr. KaMr
gw~Îmm AgyZXoIrc Mohè¶mda hmñ¶ Zmhr. Va {Vcm gVV
H$mhrVar hmoVM ahm¶M§. AmO nm¶ XþIco, CÚm H$m¶
S>moH§$M R>UH$V§¶, nadm {nÎmM Pmc§, Z§Va Am{U H$mhr!
EH$ Zm XmoZ, na§Vw {Vcm EH$M OmUdm¶M, A{Ve¶
WH$dm d Aeº$nUm. amoOM§ VoM é{Q>Z d A§Jm~mhoa
H$m‘. ¶m‘wio {~Mmar ÌmgyZ Jococr. Ka, ZmoH$ar, ‘wc§
gm§̂ miVm gm§̂ miVm ñdV…Mm Amhma, {dlm§Vr ¶mda
H$m¶‘M ’w$cr ‘macocr. nU Z§Va Z§Va A{VM Pmë¶mda
hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§gmR>r Amcr. {Vcm {VÀ¶m
{XZM¶}V ~Xc, AmhmamV ~Xc H$aÊ¶mg gm§{JVco d
H$mhr hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§ {Xcr. Ë¶m Am¡fYm§Zr WH$dm
Va XÿaM PmcmM.... Amhma d gwIX {XZM¶}‘wio
Aeº$nUmhr nyU© Pmcm A°grS> ’$m°g, ~ocrg noarZrg,
¶wn°Q>mo[a¶‘, {PH$‘‘oQ>, ìh°co[a¶mZm Aer hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fY§ n[aUm‘H$maH$ AgVmV.

Amhma CnMma
"~' JQ>mVrc OrdZgËdo - amoOÀ¶m OodUmVyZ

{‘iUmar OrdZgËdo d I{ZOo WH$dm ¶oUmè¶m ì¶º$scm
nwaoer ZgVmV. Ë¶mgmR>r Vr Q>m°{ZH$À¶m énmZo {Xcr Va
Cn¶wº$ R>aVmV. n±Q>moWo{ZH$ Amåc ho EH$ "~' JQ>mVrc
OrdZgËd Amho. Ë¶mÀ¶m H$‘VaVo‘wio ’$ma WH$dm
OmUdVmo. gd© àH$maÀ¶m "~' OrdZgËdm§~amo~a ~r5 ho
OrdZgËd KoVë¶mZo Ag§VwcZ hmoV Zmhr d MoVZnoetMo
g§ajU hmoVo.

ì¶m¶m‘ - {Z¶{‘V ì¶m¶m‘mZo aº$m{^gaU Mm§Jco
hmoVo. N>mZ Pmon cmJVo. ^a^a MmcUo, gm¶H$c
MmcdUo, ~mJH$m‘, Q>o{Zg IoiUo hohr Mm§Jco ì¶m¶m‘
AmhoV.

earamcm ‘mcre Ho$ë¶mZohr ‘¥Vnoer PSy>Z OmVmV.
aº$m{^gaU gwYmaVo. Jma nmÊ¶mÀ¶m ñZmZm‘wio VaVar
¶oVo. amoO Am°B©c, {hZm Am°B©c, ‘moVramoem Am°B©c Aer
A°amo‘mAm°B©ëg Am§KmoirÀ¶m nmÊ¶mV Q>mH$ë¶mg EH$X‘
VmOoVdmZo dmQ>Vo. ‘aJi Xÿa hmoVo.

Amamo½¶‘§Ì BVa ‘hËdmMo {dH$ma
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g§Vw{cV Amhma
nU ImVmo Ë¶mà‘mUo ~ZV OmVmo. órMm Amhma

H$gm Amho ¶mda nwT>À¶m {nT>rMo Amamo½¶ Adc§~yZ AgVo.

AmOda Amhma emómda ~aoM g§emoYZ Pmcoco Amho.

àË¶oH$ AmOmam‘Ü¶o AmhmamMo {Z¶‘Z doJdoJù¶m

nÕVrZo H$amdo cmJVo. Ë¶mcmM AmnU nÏ¶§ åhUVmo.

chmZ ‘wcm§À¶m, {ó¶m§À¶m, nwéfm§À¶m, d¥Õ ì¶º$sÀ¶m

AmhmamMr g‘rH$aUo doJdoJir AgVmV. AmVmÀ¶m

½cmo~cm¶PoeZ‘wio Xoe{dXoer, {^ÞàXoer Amhma àH$ma

AmnU Amncogo H$aV Amcmo AmhmoV. CÎma H$Zm©Q>H$s d

X{jU ‘hmamḯ>r¶ AÞnXmW© d H$moH$Ur nXmW© ¶m§Mr gd¶

Agcocm H$Zm©Q>H$, ‘hmamḯ> d Jmodm gr‘odaMm ‘mUyg

n§Om~r amO‘m ImVmo, JwOamWr T>moH$im ImVmo, H$mí‘rar

nwcmd ImVmo, X{jUmË¶ BS>cr ImVmo, Mm¶ZrO ZyS>c

MmnVmo da A‘o[aH$Z H$moH$ {nVmo, nmd^mOrda ¶wamo{n¶Z

MrO KmcVmo. S>moù¶mV nmUr AmUUmao WmB© ’y$S> ImVmo

Am{U gJi§ nMdÊ¶mgmR>r dê$Z Om{hamVrà‘mUo

hmO‘mocmhr ImVmo. EdT>§ gJi§ Imëë¶m‘wio ¶oUmè¶m

AmOmam§gmR>r VaoVèhoÀ¶m Jmoù¶mhr ImVmo. Amncr AmVS>r

åhUOo B§Q>aZ°eZc S>ñQ>{~Z Pmcr AmhoV.

‘Yw‘oh, Cƒ aº$Xm~, H$mocm¶Q>rg, chmZ ‘wcm§‘Yrc

M§McVm, ŵHo$Mo {dH$ma, A°cOu, ËdMm{dH$ma ho gJio

Amnë¶m MwH$sÀ¶m OrdZe¡cr‘wio hmoUmao AmOma AmhoV.

^maVmVrc ‘Ü¶‘dJu¶ ~mOmanoR> ‘moR>r Amho. ho naXoer

H§$nÝ¶m§À¶m Ho$ìhmM Ü¶mZmV Amco Amho. Ë¶m§À¶mH$S>o Z

InUmam ‘mc ^maVr¶m§À¶m Jir CVadÊ¶mV ¶m H§$nÝ¶m

nwaonya ¶eñdr R>acoë¶m AmhoV. Ë¶m{edm¶

AÞnXmWm©Vrc ôgi, a§J Am{U AmH$f©H$ MdtMm

A{Vdmna ¶m‘wio nXmWmªMo nmofU‘yë¶ H$‘r hmoV OmVo.

MH$MH$sV doï>Z nmhÿZ IaoXr H$aÊ¶mH$S>o Amncm H$c

OmñV AgVmo. Qy>WnoñQ>, dm°qeJ nmdS>a, gm~U, em§ny,

Am H¥$Ìr‘ gyV, n°³S> AÞnXmW©, S>~m~§X XÿYnmdS>ar,

gm¢X¶©àgmYZo, Mm°H$coQ>g², AmB©ñH«$s‘, erVno¶o ¶mV

Aer KmVH$ agm¶Zo AgVmV Or Amnë¶m g§nyU© Zìh©g

{gñQ>r‘da gmdH$me n[aUm‘ H$aV amhVmV.

AcrH$S>À¶m VrZ {nT>çm§da Va ¶m§Mm n[aUm‘ AmVm

{XgyZ ¶oV Amho. Amncr ‘wco {Xdg|{Xdg M§Mc,

{MS>Imoa, gmaIr gXu ImoH$cm hmoUmar, ŷH$ Zgcocr

A{V~marH$ qH$dm A{V OmS> hmoV AmhoV. ‘mZ{gH$ {dH$ma

{Xdg|{Xdg dmT>V AmhoV. d¶mV Amcoë¶m ‘wctMr

‘m{gH$ nmir, ì¶dpñWV hmoV Zmhr. nm°cr{gpñQ>H$

Amoìho[a¶Z {S>grO åhUOo ór~rO ì¶dpñWV V¶ma

hmoD$Z doioV Z ’w$Q>Uo hm {dH$ma 60 Q>̧ o$ ‘wctZm J«mgV

Amho. Ë¶m‘wio dOZ dmT>Uo, OZZj‘Vm H$‘r hmoUo, ì¶§J

Agcocr ‘wc§ OÝ‘mcm ¶oUo Aem Jmoï>r KSy> eH$VmV.

àgyVrdoir 90 Q>̧ o$ {ó¶m§Mo {gPa hmoVmV. 20 Q>̧ o$

OmUyZ~wOyZ Ho$cr OmVmV nU Cacoë¶m 70 Q>³³¶mMo

H$m¶?

d¶mÀ¶m {Ver nñVrerVM Ho$g Jim¶cm cmJVmV.

Ho$g nm§T>ao hmoVmV, ‘wcm§Zm Q>̧ $c nS>m¶cm cmJVo, gm§Yo

XþIm¶cm cmJVmV. ‘mZoMo H§$~aoMo ‘UHo$ {POm¶cm

cmJVmV. nñVrerVM ãcS>àoea, S>m¶{~Q>rgMm {dH$ma

OS>Vmo. XmV nS>m¶cm cmJVmV H$m¶ Mmcc§¶ H$m¶?

åhmVmanU cdH$a ¶oV§¶ Ag§M åhUmd§ cmJoc.

c¢{JH$ j‘Vm dmT>dUmè¶m Am¡fYm§Mm In

{Xdg|{Xdg dmT>VM Amho. Q>m°{ZH$ ~ZdUmè¶m H§$nÝ¶m

J~a hmoV AmhoV. Amncr VéU {nT>r cdH$a åhmVmar

hmoV Amho. Va ¶mgmR>r gdmªZr cdH$a OmJo Pmco nm{hOo.

Amncm Amhma Amnë¶mcm {POdV Va Zmhr Zm ho EH$Xm

nS>VmiyZ nhm¶cm hdo. Amamo½¶‘§Ìmda cj R>odm. nmhÿ

Amhma‘§Ì ¶oWyZ nwT>rc coIgÌm‘Ü¶o !

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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cmoh (Am¶Z©)
h earamVrc EH$ Amdí¶H$ KQ>H$ Amho. ‘mZdr

earamV cmoh nMdco OmD$Z Vo earamV ¶H¥$V, ßcrhm
Am{U hmS>m§À¶m ‘JOm‘Ü¶o gmR>dco OmVo. Ë¶m{edm¶
ñZm¶w§‘Ü¶o VgoM AZoH$ {dH$mam§‘Ü¶o (EÝPmB©åg)
AmT>iVo. OdiOdi gd©M emar[aH$ {H«$¶m§gmR>r cmoh
Amdí¶H$ AgVo. amoOÀ¶m AÞm‘YyZ Amdí¶H$ cmoh
AmVS>çmVyZ earamV emofco OmVo. earamVyZ cmoh cKdr
qH$dm em¡MmdmQ>o ~mhoa ’o$H$co OmV Zmhr Va Vo
AmVS>çm§À¶m ûcoî‘c AmdaUmVrc OrU© noerÛmao
earamVrc gd© Z{cH$m§À¶m, noetÀ¶m Ûmao, ËdMoÀ¶m OrU©
noerÛmao AWm©V ¶m gd© noer ‘¥V hmoD$Z PSy>Z OmVmZm
Ë¶mVyZM cmoh ~mhoa nS>Vo. nwéfm§‘Ü¶o cmohmMm èhmg
~è¶mM H$‘r à‘mUmV hmoVmo, na§Vw {ó¶m§‘Ü¶o àË¶oH$
‘m{gH$ nmirÀ¶m doir 30-50 {‘.J«°. cmohmMm èhmg
hmoVmo. JamoXanUmV ~mimcm A{V[aº$ cmoh nwadco OmVo.
àgyVrnümV hmoUmè¶m aº$òmdm‘YyZ àM§S> à‘mUmV
cmohmMm èhmg hmoVmo. EH§$XarV gJù¶m noer Ooìhm ‘¥V
hmoVmV Voìhm Ë¶m§À¶mÛmao earamVrc Am¶Z©Mm gmR>mXoIrc
g§nV AgVmo. Ë¶mà‘mUmV nwZ… earamcm ZdrZ Am¶Z©Mm
nwadR>m hmoUo Ano{jV AgVo.

JX© {haì¶m ^mÁ¶m, gwH$m ‘odm d JS>X a§JmMm H$minQ>
Jyi ¶m‘Ü¶o ^anya Am¶Z© AgVo. {edm¶ ‘m§gmhmam‘Ü¶o
cmc‘m§g, ¶H¥$V, A§S>çm§Mm ~cH$, hmS>m§Mm ‘JO,
BË¶mXt‘YyZ {dnwc à‘mUmV cmoh {‘iVo. XþYm‘Ü¶o cmoh
AJXr H$‘r AgVo. Vm§Xÿi d Jìhm§À¶m ~mø AmdaUm‘Ü¶o
cmohmMm A§e AgVmo nU Vmo nm°{ce Ho$ë¶mZo {ZKyZ
OmVmo. JìhmÀ¶m {nR>mVcm H$m|S>m H$mTy>Z Q>mH$ë¶mZo gËd
Q>mHy$Z MmoWm Imëë¶mgmaIo hmoVo. ñd¶§nmH$mMr ^m§S>r
cmoI§S>r Agë¶mZo H$T>B©, nù¶m, Vdm, BË¶mXr cmoI§S>r
dmnaë¶mg AÞ {eOdVmZm Ë¶mV cmohmMm A§e CVaVmo.
^mÁ¶m {MaÊ¶mgmR>r MmHy$ {dir cmoI§S>mMoM dmnaë¶mZo
’$m¶Xm hmoVmo. qc~mMm ag, ’$imVrc gmIa ¶m§À¶m‘wio
cmohmMo nMZ Mm§Jco hmoVo. AmhmamV ^anya Am¶Z© Agco
Var WmoS>mgm A§eM earamV emofcm OmVmo.

cmohH$‘VaVoMr H$maUo - Amhma nwaogm ZgUo, AÞ
ì¶dpñWV Z {eOdUo, A{VewÕ ñdê$nmV AÞ KoUo

cmo (Iyn MH$MH$sV nm°{ce Ho$cocm Vm§Xÿi d ‘¡ÚmMo nXmW©
ImUo), A{Vaº$òmd, earamV H$moUË¶mhr {R>H$mUmhÿZ
hmoUmam gVVMm aº$òmd CXm. {haS>çmVyZ aº$ ¶oUo,
nmoQ>mV Aëga‘YyZ hmoUmam aº$òmd, O§VmÛmao aº$ emofco
OmUo, H$mocm¶Q>rg, AmVS>çm§Mm Q>r. ~r. aº$s ‘yiì¶mY,
‘m{gH$ nmirMm A{V[aº$ aº$òmd ¶m‘wio Am¶Z©Mr
H$‘VaVm OmUdy eH$Vo.

H$‘VaVo‘wio hmoUmao AmOma - cmohmÀ¶m H$‘aVo‘wio
Am¶Z© S>o{’${e¶Ýgr AZo{‘¶m hmoVmo. Ë¶mcm AmnU
Am¶S>rE åhUy. Am¶S>rE hm ñdV… EH$ AmOma ZgyZ Vo
EH$ ‘w»¶ AmOmamMo cjU Agy eH$Vo. Am¶S>rEH$S>o
Xþc©j H$aUo åhUOo H$moUVm Var ‘moR>m AmOma
Xþc©jë¶mgmaIo hmoVo. cmohmÀ¶m H$‘VaVo‘wio aº$noerVrc
{h‘mo½cmo~rZ H$‘r hmoVo. hr {H«$¶m gmdH$me hmoV
Agë¶m‘wio cjUohr hiwhiw OmUdy eH$VmV. N>mVrV
YS>YS>Uo, H$mZmV AmdmO ¶oUo, S>moHo$XþIr Aeº$nUm,
Ymn cmJUo, WmoS>Ho$ l‘gwÕm ghZ Z hmoUo Aer
àmW{‘H$ cjUo OmUdm¶cm cmJVmV. earanoetMo H$m¶©
‘§XmdVo.

Am¶S>rE‘Ü¶o Or^ JwiJwirV hmoD$Z {OìhmXmh hmoVmo.
åhUOoM gmaIo Vm|S> ¶oVo. Kem§H$S>o Or^ Owicocr AgVo
VoWo ôJm nS>VmV. {VIQ> cmJy XoV Zmhr. KemVrc
ûcoî‘c AmdaUmMm Xmh hmoD$Z AÞ {JiVm ¶oV Zmhr.
ZI§ MnQ>r hmoVmV. cJoM VwQ>VmV. AÞZ{cH$m Xmh hmoD$Z
Xþc©j Pmë¶mg ¹${MV H°$ÝgaMr gwédmV hmoD$ eH$Vo.
ZIm§da Cä¶m aofm {XgVmV. nm¶mÀ¶m ZIm§da Aem
H$minQ> aofm AmYr C‘Q>VmV. Z§Va hmVmÀ¶m ~moQ>m§da
C‘Q>VmV. ‘mVr, ISy>, q^VrMm a§J, amI Imdrer dmQ>Vo.
gVV ~’©$ Imdmgm dmQ>Vmo. JamoXa {ó¶m§‘Ü¶o Aer cjU§
AmT>iVmV. nU S>mohmio åhUyZ Xþc©j H$ê$Z MmcV Zmhr.
nmirÀ¶m doir A{O~mV aº$òmd Z hmoUo qH$dm Iyn
aº$òmd hmoUo ho Am¶S>rE Mo cjU Agy eH$Vo.

aº$ VnmgUr‘Ü¶o Am¶S>rE Mo Iao H$maU gmnS>Vo.
Ë¶mZwgma CnMma H$aUo A{Ve¶ gmono AgVo.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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H°$pëe¶‘
hma KQ>H$mVrc H°$pëe¶‘ gJù¶mV cmoH${à¶

Amho. S>m°³Q>am§M§ Va ’$ma cmS>H§$ ! A§J XþIV§¶, H°$pëe¶‘
H$‘r Amho, gm§Yo XþIVmV H°$pëe¶‘ H$‘r! ~marH$
Pmcm¶ H°$pëe¶‘ H$‘r, OmS> Pmcm Var H°$pëe¶‘
H$‘r? ^maVmV gdm©{YH$ In H°$pëe¶‘ d Q>m°{ZH$À¶m
Jmoù¶m§Mm Amho Am{U Var AmnU gJio Hw$nmo{fVM²! H$m
~ao? ~mi OÝ‘mcm ¶oÊ¶mAmYrnmgyZ H°$pëe¶‘ ImVM
¶oVo (AmB©V’}$) Am{U åhmVma Pmë¶mda {R>gyi hmS>m§gmR>r
H°$pëe¶‘ ImVM AgVo. EH§$XarV {dMma Ho$cm Va
MwH$V§¶ Amnë¶m cmB©’$ ñQ>mB©c‘Ü¶o. AmnU nmümË¶m§Mr
amhUrnÕV ñdrH$macr. nU Amnco Ë¶m§À¶mgmaIo
emar[aH$ l‘ ‘mÌ hmoV ZmhrV. KaJwVr H$m‘m§gmR>r
{dXoemV ~mB© {‘iV Zmhr. Va KaMm ‘mcH$ Am{U
‘mcH$sUM gJir H$m‘§ H$aVmV. {edm¶ ‘¡XmZr Ioi
IoiVmV. drH$ EÊS>cm {ZgJm©À¶m Odi OmVmV. ^anya
H$m‘m‘wio, gy¶©àH$mem‘wio earamMr {gñQ>r‘ AcQ>© amhVo.
AmnU AmR>dS>m^a ^anya Am°{’$gdH©$ H$aVmo Am{U drH$
E§S>cm Q>rìhrg‘moa ~gVmo. ZmhrVa em°qnJcm OmVmo.
O§H$’y$S> ImVmo, H$moH$ {nVmo, gUmgwXrMr ‘odm{‘R>mB©,
Z‘H$sZ gÜ¶m amoOM ImVmo. KaH$m‘mgmR>rgwÕm Amncr
H§$~a H$Yr dmH$V Zmhr. Am{U dOZ dmT>c§ H$s H$g§hr
S>mEqQ>J H$aVmo. Ë¶m‘wio ‘mgnoer, hmS>§ AmUIrZM
H$‘Hw$dV ~ZVmV. Agmo. nmhÿ¶m H°$pëe¶‘Mr ‘hVr.

earamV H°$pëe¶‘ ho hmS>m§À¶m nmoH$ir d hmS>m§À¶m
Q>moH$mH$S>o gmR>dco OmVo. hmS>§ d XmV H°$pëe¶‘‘wio KÅ>
Am{U ‘O~yV hmoVmV. H°$pëe¶‘Mo emofU, Ë¶mMo H$m¶©
hr EH$ Jw§VmJw§VrMr à{H«$¶m Amho. dmT>Ë¶m d¶m‘Ü¶o
gmYmaU d¶mÀ¶m AmR>ì¶m dfm©nmgyZ Vo gmoimì¶m
dfm©n¶ªV nwaogo H°$pëe¶‘ Oa AmhmamVyZ {‘imco Zmhr
Va C§Mr dmT>V Zmhr. ‘wc§ A§J YaV ZmhrV. VgoM
d¶mÀ¶m 40 dfm©Z§Va hmS> {T>gyi hmoVmV. Voìhm Oa nwaogo
H°$pëe¶‘ {‘imco Zmhr Va hmS>m§À¶m, gm§Ü¶m§À¶m VH«$mar
gwê$ hmoVmV.

H°$pëe¶‘¶wº$ Amhma - XÿY, MrO, n{Za, M¸$m,

Am H$mhr R>amdrH$ ‘mgo, H$mcd§, ~Xm‘, dQ>mUm, Mdir,
‘gya, A§S>r ¶m‘Ü¶o H°$pëe¶‘ AgVo. nU H$mhr g§¶wº$
Amhmam‘Ü¶o H°$pëe¶‘ nMV Zmhr. CXm. nmcH$ nZra
¶m nXmWm©‘Ü¶o nZra‘Ü¶o Agcoco H°$pëe¶‘ nmcH$m‘Ü¶o
Agcoë¶m ’$m¶{Q>H$ A°{gS>‘wio nMV Zmhr. Ë¶m‘wio hm
nXmW© nmofU XoUmam Zmhr. VgoM JìhmÀ¶m d Vm§XimÀ¶m
H$dMm‘Ü¶o AgUmao ’$m¶{Q>H$ A°{gS>gwÕm H°$pëe¶‘
nMy XoV Zmhr. Ë¶m‘wio XÿY^mV, JìhmMr Ira ¶m‘Yrc
XþYmVrc H°$ëer¶‘ earamV emofco OmV Zmhr. S>mcS>m
qH$dm VwnmVyZ ~Zdcoco XþYmMo, Iì¶mMo nXmW© Oar ’°$Q²>g
dmT>dUmao Agco Var Ë¶mVyZ H°$pëe¶‘ earamV KoVco
OmV Zmhr. H$maU Aem nXmWm©VyZ nMZmZ§Va
gm~UmgmaIm ~wi~wirV nXmW© V¶ma hmoVmo. ¶m‘wioM
H$mhtZm {‘R>mB© nMV Zmhr.

H°$pëe¶‘Mr H$‘VaVm - ì¶º$scm XaamoO gmYmaU
800 {‘.J«°. Mr Amdí¶H$Vm AgVo. H°$pëe¶‘
gmR>dÊ¶mgmR>r pìhQ>°{‘Z S>r 3 Mr nU Amdí¶H$Vm
AgVo Or gy¶©àH$memVyZ ^mJdcr OmVo. H°$pëe¶‘ KoD$Z
gy¶©àH$memV nwaogm dmda Zgë¶mg naV H$‘VaVm V¶ma
hmoVo. nhm Va ¶m H°$pëe¶‘Mr H$‘mc. Va EHy$U {ZîH$f©
Agm H$s Z¡g{J©H$ Amhma, Z¡g{J©H$ {dhma Am{U Z¡g{J©H$
AmMma H°$pëe¶‘ g§dY©ZmgmR>r Amdí¶H$ Amho.

CnMma - XÿY d Xþ½YOÝ¶ nXmW© H$emVhr Z {‘giVm
AmhmamV ¶oUo Amdí¶H$ AmhoV. Amhma amhUr‘mZmV
’o$a’$ma H$aUo Amdí¶H$ Amho. V¶ma H°$pëe¶‘À¶m
Jmoù¶m KoVmZm H°$pëe¶‘ H$m~m}ZoQ>À¶m KoD$ Z¶oV. H$maU
¶m§À¶m A{V[aº$ godZmZo {H$S>ZrV ho g§¶wJ gmRy>Z Ë¶mMo
IS>o V¶ma hmoVmV. Am¶{ZH$ H°$pëe¶‘ qH$dm H°$pëe¶‘
{gQ́>oQ> {dW pìhQ>°{‘Z S>r 3 Aem Jmoù¶m ’$m¶Xoera
AgVmV.

hmo{‘Amon°Wr - ¶m KQ>H$mÀ¶m H$‘VaVoda
hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶oM CÎm‘ CnMma Amho. H°$pëe¶‘Mr
AZoH$ Am¡fYo CncãY AgVmV. na§Vw ì¶º$sgmnoj
Am¡fYo Agë¶mZo d¡ÚH$s¶ gëë¶mZoM ¿¶mdr cmJVmV.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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"A' OrdZgËd
OrdZgËd åhUOo ao{Q>Zm°c ho earamVrc Odi

Odi gd© {H«$¶m§gmR>r Amdí¶H$ AgVo. nU Ë¶mMo
gyú‘H$m¶© S>moio d ËdMm ¶m§Mo Amamo½¶ OnÊ¶m‘Yo OmñV
AgVo. A OrdZgËdmA^mdr à{VH$maeº$s H$‘r hmoVo.
A{dH${gV Am{U {dH$gZerc Xoem‘Ü¶o A
OrdZgËdmÀ¶m A^mdr hmoUmè¶m AmOmam§Mo à‘mU OmñV
Amho. EH$ Vo nmM d¶moJQ>mVrc ‘wco, JamoXa {ó¶m,
àgy{VnümV {ó¶m§‘Ü¶o A OrdZgËdmMm A^md OmñV
à‘mUmV {XgyZ ¶oVmo.

A OrdZgËdmÀ¶m H$‘VaVoMr H$maUo
1) Anwam, A{Z{üV Amhma, Aeº$ ‘mVoÀ¶m nmoQ>r

OÝ‘ KoUmar ‘wc§ Aem ‘wcm§À¶m {cìha‘Ü¶o A OrdZgËd
AË¶ën à‘mUmV gmR>dco OmVo.

2) dmT>Ë¶m d¶m‘Ü¶o Anwam nS>Umam Amhma. dmT>Ë¶m
d¶mà‘mUo AmhmamV dmT> Ho$cr Zmhr Va gd©M
OrdZgËdm§Mm, CO}Mm A^md hmoD$Z H¥$eVm ¶oVo.
à{VH$maeº$s H$‘r Pmë¶m‘wio H$moUË¶mhr AmOmamcm
nQ>H$Z ~ir nS>Ê¶mMr dma§dmaVm dmT>Vo. ‘yc gmaIo
AmOmar nS>Vo.

3) Or ‘wc§ {haì¶m nmcô mÁ¶m, a§JrV nmcô mÁ¶m ImV
ZmhrV Ë¶m§À¶m‘Ü¶o A OrdZgËdm§Mm A^md hmoVmo.
‘m§gmhmar ‘wcm§‘Ü¶o ‘m§g, A§S>r ¶mVyZ ^anya A
OrdZgËd {‘imë¶mZo A^mdmMr e³¶Vm H$‘r AgVo
na§Vw emH$mhmar ‘wcm§Zr OmUrdnyd©H$ ^mÁ¶m Imë¶m
nm{hOoV.

4) AmVS>çm§Mr emofUj‘Vm H$‘r Pmë¶mg,
¶H¥$Vj¶ crìha Iam~ hmoUo, Xmê$ {nUmè¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o,
cKdrMo à‘mU H$‘r H$aUmè¶m qH$dm ‘yÌCËgO©Z
H$aUmè¶m Jmoù¶m§Mo A{V[aº$ godZ Ho$ë¶m‘wio A
OrdZgËd H$‘r hmoVo. ‘Ú godZmZo hm A^md OmñVM
Vrd« hmoVmo.

A OrdZgËdmÀ¶m A^mdmMr cjUo
1. amVm§YionUm A OrdZgËdmV aoQ>rZm°c ZmdmMo Ðì¶

AgyZ Vo A§YyH$ àH$memV Ñï>r A~m{YV R>odÊ¶mMo H$m¶©
H$aVo. nU ¶mÀ¶m A^mdm‘wio g§Ü¶mH$mir, amÌr A§YmamV
{Xdo ZgVmZm A{O~mV {XgV Zmhr. hr n{hcr nm¶ar
Pmcr.

2. A OrdZgËdmMm A^md OmñV Pmë¶mg

A S>moù¶mMo VoO hanVo. ‘mVH$Q> nm§Tw>aHo$ S>moio, {ZñVoO S>moio
ho amVm§YionUmZ§VaMo cjU Amho.

3. Ë¶mZ§Va S>moù¶m§À¶m nm§T>è¶m ^mJmda H$mJXmÀ¶m
VwH$S>çmgmaIo {R>nHo$ {XgVmV. S>m oio gmaIo
{‘MH$mdë¶mda Vo Zmhrgo hmoVmV. nU VodT>mM ^mJ
aº$miVmo.

4. gJù¶mV eodQ>Mr nm¶ar åhUOo S>moù¶m§Mm nm§T>am
d ~w~wimMm ^mJ {daKiy cmJVmo. S>moim EH$X‘ H$moaS>m
nS>Vmo. Ñï>r nyU© Zï> hmoVo. Aer AdñWm Amë¶mg
H$moUVoM CnMma cmJy nS>V Zmhr. H$maU ¶mV nyU©
S>moù¶mMm èhmg hmoVmo.

5. X§S>mÀ¶m d ‘m§S>rÀ¶m ‘mJrc ËdModa ‘mohargmaIo
KQ²>Q> nwai ¶oVmV. {haS>çm§‘Ü¶o ny hmoVmo. {O^oÀ¶m
H$moUË¶mhr ^mJmda M§d AmoiIUo H$R>rU OmVo.

6. œmgZ{cH$m, AÞZ{cH$m, nMZg§ñWm H$moaS>çm
nS>VmV.

7. H$H©$ amoJmcm Am‘§ÌU {‘iÊ¶mg eara ¶mo½¶ ~ZVo.
8. à{VH$maeº$s H$‘r hmoD$Z g§gJ©OÝ¶ amoJ OmñV

à‘mUmV hmoVmV.
9. ËdMm H$moaS>r nS>V OmS> IaIarV hmoVo.
A OrdZgËd ì¶dpñWV {‘iÊ¶mgmR>r H$m¶ Imd§
1. cmoUr, Vyn, XÿY, MrO, nZra, ¶H¥$V, A§S>çmMm

~cH$ ¶m‘YyZ A OrdZgËd ‘w~cH$ {‘iVo.
2. {’$e {cìha Am°B©c H$m°S> {cìha, emH©$ {cìha

Am°B©c. 3. JS>X {haì¶m ^mÁ¶m CXm. nmcH$, eony
4. H$mo~r, JmOa, Q>mo‘°Q>mo, cmc^monim, Am§~m, nnB©,

cmc a§JmMo nm‘Voc, amoO 100 J«°‘ {hadr ^mOr Imëë¶mZo
A OrdZgËdmMr JaO ^mJVo. ^mÁ¶m A{V {eOdë¶mZo
Ë¶mV ’$º$ MmoWm amhVmo. {ZgËd hmoVo. Xhr, ’$moS>Ur
KmcyZ H$ÀÀ¶m ^mOrMr nMS>r ~Zdë¶mZo OrdZgËdo
A~m{YV amhVmV.

A OrdZgËd A{V Pmë¶mg
WH$dm, CcQ>çm, ‘i‘i, Aê$Mr, dOZ KQ>Uo,

CcQ>çm hmoD$Z Vmn ¶oUo, ImO nS>Uo, Vmn, AmoR> ’w$Qy>Z
aº$ ¶oUo, ¶H¥$Vmcm gyO ¶oUo Ago àH$ma hmoVmV.

H$‘VaVo‘wio V¶ma Pmcocr cjUo hmo{‘Amon°{WH$
CnMmam§Zr ì¶dpñWV ~ar H$aVm ¶oVmV. Ë¶mgmR>r
VÁkm§Mm g„m Amdí¶H$ AgVmo.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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B© Am{U Ho$ OrdZgËd
"B©' OrdZgËd - B© OrdZgËd ho chmZ

AmVS>çm‘Ü¶o {nÎmme¶mVyZ {ZKmcoë¶m {nÎmagmÛmao

Ma~rV {daKiyZ ‘J chmZ AmVS>çm§À¶m emo{fH$m§‘Ü¶o

AmoTy>Z KoVco OmVo.

CncãYVm -

dZñnVr Voco CXm. gmo¶m~rZMo Voc, ‘³¶mMo Voc d

BVa H$mhr Vocm§‘Ü¶o B© OrdZgËd {‘iVo. ‘Q>U d

Xþ½YOÝ¶ nXmWmª‘Ü¶o B© OrdZgËdmMm WmoS>mM A§e

AgVmo. ñd¶§nmH$mgmR>r dmnaÊ¶mV ¶oUmao Voc Oa B©

OrdZgËd ¶wº$ dmnaco Va amoOMr "B©'Mr JaO ^mJy

eH$Vo.

H$‘VaVm -

AnyU© dmT>rÀ¶m d nyU©{Xdg ^aÊ¶mAmYr OÝ‘coë¶m

~mim§‘Ü¶o B© OrdZgËdmMr H$‘VaVm AmT>iVo. Hw$nmo{fV

‘mVoMr ‘wc§ Hw$nmo{fVM OÝ‘VmV. Ë¶m‘wio aº$H$mo{fH$m

(cmc aº$noer) cdH$a ’w$Q>VmV Am{U aº$èhmg hmoVmo.

A°{Z{‘¶m hmoVmo. A§Jmda gmYmaU gyO ¶oVo. cmc nwai

CR>VmV. ËdMm gmocyZ OmVo. ‘Ü¶‘d¶rZ

ì¶º$s‘Ü¶ogwÕm Aer cjU§ AmT>iVmV. {edm¶ ñZm¶y

Xþ~©c hmoVmV. hmVmnm¶mMo ñZm¶w nwï> ~ZV ZmhrV. d§Ü¶Ëd

¶oVo. ór~rO d nwéf~rOmÀ¶m gwÑT> {Z{‘©VrgmR>r B©

OrdZgËd AË¶§V Amdí¶H$ AgVo. ËdMm, ñZm¶y, dr¶©,

à{VH$maeº$s, OJÊ¶mMr D$Om© ¶mgmR>r B© OrdZgËd

AË¶§V Amdí¶H$ AgVo. ñZm¶wXþIr, A§JXþIr Aer

cjU§ H$‘VaVo‘wio AmT>iyZ ¶oVmV.

CnMma-

d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo B© OrdZgËdmÀ¶m Jmoù¶m KoVë¶mZo

gd© cjUo H$‘r hmoVmV.

"Ho$' OrdZgËd
"Ho$' pìhQ>°{‘Z ho ‘mZdr AmVS>çm‘Ü¶ohr OrdmUy§nmgyZ

V¶ma Ho$co OmVo. VgoM Amhmam‘YyZ nmcH$, H$mo~r d

âcm°daÀ¶m {haì¶m nmZm‘YyZhr ^anya {‘iVo.

H$‘VaVm-

VmÝøm ~mim‘Ü¶o AmB©À¶m ñVÝ¶m‘YyZ nwaogo H$

OrdZgËd {‘iV Zmhr. Ë¶m{edm¶ H$m{di Pmcocr

AgVmZm, {nÎmIS>çm§‘wio {nÎmZ{cH$m ~§X Pmë¶mg Ho$

OrdZgËd AmVS>çmV emofco OmV Zmhr. H$mhr gë’$m

Am¡fYo, A±Q>r~m¶mo{Q>³g‘wio AmVS>çmVrc Mm§Jë¶m

OrdmUy§Mm èhmg hmoVmo d A§VJ©V Ho$ pìhQ>°{‘Z V¶ma hmoV

Zmhr. {cìha Iam~ Pmë¶m‘wio VgoM aº$ nmVi

hmoÊ¶mÀ¶m Jmoù¶m JoVë¶m‘wio Ho$ OrdZgËdmMr H$‘VaVm

hmoVo.

CnMma -

Ho$ OrdZgËd ¶wº$ Amhma d B§Oo³eZ KoVë¶mZo

H$‘VaVm Zï> hmoVo.

cjUo-

ËdMoVyZ, ZmH$m§VyZ, Vm|S>mVyZ, ¶moZr‘mJ}, JwXÛmam‘mJ}

aº$òmd hmoVmo. OI‘ Pmë¶mg aº$òmd cdH$a Wm§~V

Zmhr. OÝ‘V… H$‘VaVm Agë¶mg VmÝøm ~mimÀ¶m

‘|Xÿ‘Ü¶o aº$òmd hmoD$ eH$Vmo.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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"~' OrdZgËd
OrdZgËd hm ~mam OrdZgÎdm§Mm g‘yh Amho.

hr OrdZgËdo nmÊ¶mV {daKiUmar AmhoV.
1 - Wm¶‘rZ
2 - [a~moâco{dZ
3 - {Z¶mgrZ
5 - n±Q>mo{WZoQ>
12 - gm¶ZmoH$mo~mcm‘rZ
13 - Amoamo{Q>H$ A°{gS>
15 - n±Jm{‘H$ A°{gS>
17 - coQ́>mB©c
18 - ~m¶moQ>rZ

H$mo{cZ, Am¶ZmogrQ>moc, nmam A‘rZmo~|Pm°B©H$ A°{gS>
ho Vo ~ OrdZgËdmMo CnKQ>H$ AmhoV. hr Zmd§ cjmV
R>odm¶cm H$R>rU Agcr Var ‘mZdr earamV ‘mÌ AË¶§V
‘hËdmMo H$m¶© ~OmdÊ¶mMo H$m‘ ~ OrdZgËd H$arV
AgVo. ¶mVrc àË¶oH$ CnOrdZgËdmMo H$m¶©
g{dñVanUo nmhÿ¶m.

Wm¶{‘Z - ho OrdZgËd Vm§XimÀ¶m H$m|S>çm‘Ü¶o
OmñV à‘mUmV AmT>iVo. hmVgS>rMm Vm§Xÿi Ë¶m‘wioM
OmñV Cn¶moJr R>aVmo.

H$m¶© - Wm¶{‘Z‘wio H$~m}XHo$ nMdUo gmono OmVo.
Wm¶{‘ZÀ¶m H$‘VaVo‘wio c±³Q>rH$ A°grS>, nm¶ê$ìhrH$
A°grS> Ago Xÿ{fV KQ>H$ earamV gmR>V OmVmV.
g§XoedhZmÀ¶m à{H«$¶o‘Ü¶o MoVZg§ñWogmR>r Wm¶{‘Z
‘hËdmMo H$m¶© ~OmdVo.

CncãYVm - ho CnOrdZgËd àW‘ C„oIë¶mà‘mUo
hmVgS>tÀ¶m Vm§Xim‘Ü¶o ‘w~cH$ AmT>iVo. AmVmem
nm°cre Ho$coë¶m MH$MH$sV Vm§XimV ¶mMm A^mdM
AgVmo. dmidcocm dmQ>mUm, KodS>çmMr S>mi ¶mV
~è¶mM à‘mUmV Wm¶‘rZ AgVo. gmo¶m~rZ‘Ü¶o
Wm¶‘rZ ‘w~cH$ AmT>iVo. A§S>çmÀ¶m ~cH$m‘Ü¶o H$mhr
A§e AmT>iyZ ¶oVmo. hmVgS>rMm Vm§Xÿi {eOdVmZm Oa
Iyn nmUr KmcyZ {eOdcm d daMr noO H$mTy>Z Q>mH$cr
Va ^mV {ZgËd hmoD$Z OmVmo. H$mhr àH$maMo ‘mgo
Imëë¶m‘wio ({’$e) Wm¶‘rZMo nMZ hmoV Zmhr.

H$‘VaVoMr cjUo - AmhmamVyZ Anwao Wm¶‘rZ
{‘iUo, nmoQ>mÀ¶m {dH$mam§‘wio nMZ Z hmoUo, JamoXanUr,

""~'' àgyVrnümV Amhma H$‘r nS>Uo, gVV Mhm {nUo ¶m‘wio
Wm¶‘rZMr H$‘VaVm ^mgy eH$Vo. H$‘VaVo‘wio ~oar~oar
ZmdmMm AmOma hmoVmo.

S´>m¶~oar~oar-hmVmnm¶mcm AmJ nS>Uo, A§Jmcm
MQ>MQ>ë¶mgmaIo dmQ>Uo, ñZm¶y AmIS>Uo, ñZm¶y ^ê$Z
Amë¶mgmaIo dmQ>Uo, ñZm¶y XþIr, A§J XþIr, H$m‘
Ho$ë¶mda A§J àM§S> XþIVo, dmV ¶oVmo. nmoQ>è¶m‘Ü¶o H«±$ßg
¶oVmV. hmVmnm¶m§Zm ‘w§½¶m ¶oVmV. hmVmnm¶m§Mr ~moQ>§ ~Yra
gwÞ hmoVmV. Amhma H$‘r VgoM {dlm§Vr OmñV AgUmè¶m
ì¶º$s̈Zm hm AmOma hmoVmo.

doQ> ~oar~oar - A{V emar[aH$ H$m‘ Am{U ’$º$
H$~m}XHo$¶wº$ Amhma AgUmè¶m ì¶º$s̈Zm hm AmOma hmoVmo.
amoO am~yZ ImUmè¶m ì¶º$s Á¶m§Mm Amhma ’$º$ MQ>Ur,
^mH$a AgVmo Ë¶m§Zm hm {dH$ma hmoVmo. Ymn cmJUo, N>mVrV
YS>YS>Uo, A§Jmda gyO ¶oUo, ZmS>rMm doJ OcX hmoVmo.
öX¶mda VmU ¶oVmo.

chmZ ‘wcm§‘Yrc ~oar~oar - AmB©Mo XÿY {nUmè¶m
~mim§‘Ü¶o hm {dH$ma AmT>iy eH$Vmo. ~mimMo eara ’w$JVo,
gmaIo Owcm~ CcQ>r qH$dm ‘cmdamoY Aer cjUo
AmT>iVmV.

d{Z©H$ Am{U H$moagm°’$ qgS´>mo‘ - ¶m EH$mM
AmOmamÀ¶m XmoZ nmVù¶m AmhoV. gmVË¶mZo Xmê$
{nUmè¶m ì¶º$s̈‘Ü¶o Wm¶{‘ZMr H$‘VaVm V¶ma hmoVo.
aº$mMm A§e, à{WZm§Mm A§e H$‘r hmoVmo. S>moù¶m§Mm
n°amcm¶grg hmoVmo. ‘ZmMm gmaIm Jm|Yi CS>Vmo. S>moio
hcV amhVmV. AmYma KoVë¶m{edm¶ MmcVm ¶oV Zmhr.
{dgamiynUm dmT>Vmo. ZdrZ Jmoï>r {eH$Vm ¶oV ZmhrV.
amoOMr H$m‘o VodT>rM H$aVm ¶oVmV. ‘mZ{gH$ cjUo hr
H$m¶‘ñdê$nr AgVmV.

CnMma - AhmamVyZ d nyaH$ Am¡fYmVyZ H$‘VaVm
^ê$Z H$mT>mdr cmJVo. d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo Aem Jmoù¶m
KoVë¶mZo ’$aH$ ’$S>Vmo. H$mhr é½Um§Zm Q>m°{ZH$À¶m Jmoù¶m
KoD$ZgwÕm ’$aH$ nS>V Zmhr. H$maU ho CnOrdZgËd
earamV emofcoM OmV Zmhr. Ë¶m§Zm hmo{‘Amon°{WH$
Am¡fYm§Mm {Z{üVM ’$m¶Xm hmoVmo. gH$g nyaH$ Amhma
KoUo A{Ve¶ ‘hËdmMo AgVo.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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"~' OrdZgËd (CnOrdZgËd [a~moßco{dZ d {Z¶m{gZ)
hmam‘§ÌmÀ¶m coIg‘yhm‘Ü¶o AmnU nm{hc§ H$s

~ OrdZgËdm‘Ü¶o ~mam CnOrdZgËd§ AmhoV. Ë¶mVrc

n{hc§ Wm¶{‘Z ~r 1 ¶mMr ‘m{hVr AmnU ¶m

AJmoXaÀ¶m coIm‘Ü¶o KoVcr. AmVm nmhÿ¶m ~r 2 Am{U

~r 3 ¶m§Mr ‘m{hVr.

[a~moâco{dZ - pìhQ>°{‘Z ~r 2 -

ho OrdZgËd XÿY, {cìha, {H$S>Zr, {MO, {haì¶m

nmcô mÁ¶m, ‘mgo d A§S>r ¶mVyZ {‘iVo. emH$mhmar

ì¶º$sZr amoO XÿY d nmcô mÁ¶m ImU§ Oê$arM§ Amho.

H$maU ho CnOrdZgËd eara gmR>dyZ R>ody eH$V Zmhr.

amoOÀ¶m amoO AmhmamVyZM {‘iU§ JaOoM§ AgV§.

H$‘VaVoMr cjU§ -

AmoR>, Or^, Vm|S>mMm AmVcm ^mJ cmc hmoD$Z

MaMaVmo. S>moio cmc hmoD$Z àH$me A{O~mV ghZ hmoV

Zmhr. AmoR>m§Zm ôJm nSy>Z AmoR>m§À¶m H$S>m Vm|S>mÀ¶m XmoÝhr

H$monè¶mH$S>o ’$mQ>ë¶mgma»¶m hmoVmV. {VIQ> Imëë¶mZo

AmJ nS>Vo. Or^ cmcga Om§̂ ir {XgVo. Or ôdahr ôJm

nS>VmV. WH$dm ¶oVmo.

CnMma -

¶m OrdZgË¶mÀ¶m Jmoù¶m d¡ÚH$s¶ gëë¶mZwgma

KoVë¶mZo Amam‘ {‘iVmo. H$mhr ì¶º$s dfm©Zwdf}

pìhQ>°{‘Ýg KoVmV. nU Vm|S> ¶oUo hm {dH$ma ~am§M hmoV

Zmhr. Aem ì¶º$s̈Zm hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o AË¶§V CËH¥$ï>

CnMma AmhoV.

{Z¶mgrZ - pìhQ>°{‘Z ~r 3 -

ho earamV V¶ma hmoUmao A OrdZgËd AgyZ ¶H¥$V,

‘m§g, Jhÿ, ¶rñQ>, Jìhm§Hy$a, ‘m§go, A§S>r, {MH$Z, IOya,

OXm©iy ¶m‘Ü¶o {dnwc à‘mUmV AmT>iVo.

Am H$‘VaVoMr cjU§ -

¶m OrdZgËdmÀ¶m H$‘VaVo‘wio nocoJ«m Zm§dmMm

AmOma hmoVmo. ’$º$ ‘³³¶m§Mr qH$dm ÁdmarMr ^mH$ar

^mOr ImUmè¶m ì¶º$s̈Zm hm AmOma hmoD$ eH$Vmo.

AI§S> Xmê$ {nUmè¶m ì¶º$s̈‘Ü¶ohr ¶mMr cjUo

AmT>iy eH$VmV. ËdModa, ñ‘aUeº$sda d

nMZeº$sda ¶m AmOmamMm à^md OmñV AgVmo.

gy¶©àH$memÀ¶m g§nH$m©V ¶oUmè¶m ËdModa nm§T>ao H$mio MÅ>o

C‘Q>VmV. ËdMoMm Xmh hmoVmo. Pmon H$‘r hmoVo.

Jm|Yië¶mgmaIo dmQ>Vo. AmnU Hw$R>o AmhmoV ¶mMo ^mZ

amhV Zmhr. ñ‘aUeº$s AJXr H$‘r hmoVo. ^mg hmoVmV

Z§Va Z§Va AJXr doS>mMo PQ>Ho$hr ¶oD$ eH$VmV. nyU©

nMZg§ñWoMo AmdaU Vm|S>mnmgyZ eodQ>À¶m Q>moH$mn¶ªV

cmc hmoD$Z àM§S> Xmh hmoVmo. Owcm~ hmoVmV. Vm|S>, Or^,

JwXÛma ¶moZr‘mJ© ¶m§Mm Xmh hmoVmo. {cìha {gamogrg

H«$m°{ZH$ S>m¶[a¶m, H$mocm¶Q>rg, S>m¶~oQ>rg, H°$Ýga

AgUmè¶m é½Um§‘Ü¶o nocoJ«mMr gJir cjU {XgyZ

¶oVmV. VgoM Q>r.~r. Wm°¶amB©S> é½Um§‘Ü¶ohr AmT>iyZ

¶oVmV.

nocoJ«m dmT>V Joë¶mg ËdMm H$anVo. Jù¶mda

ZoH$coggmaIo d«U C‘Q>VmV. ¹${MV nocoJ«m‘wio

åhUÊ¶mnojm H$maUr ŷV AmOmam‘wio é½U XJmdy eH$Vmo.

CnMma -

pìhQ>°{‘ZÀ¶m Jmoù¶m d B§Oo³eÝg d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo

KoVë¶mZo {Z{üV Amam‘ {‘iy eH$Vmo. na§Vw ¶m ~amo~aM

hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo KoVë¶mZo AmOmamMo H$maU d

cjUo ¶m gdmªMmM ~§Xmo~ñV ì¶dpñWV hmoVmo.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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""~'' OrdZgËd - ’$mo{cH$ A°{gS>
er‘Yrc S>rEZE d AmaEZE ~ZdÊ¶mgmR>r ~

OrdZgËdo d ’$mo{cH$ A°{gS> ¶m gËdmMr {ZVm§V

Amdí¶H$Vm AgVo. ’$mo{cH$ A°{gS> qH$dm ’$mocoQ>

{ZgJ©V… {haì¶m nmcô mÁ¶m‘Ü¶o {deofV… H$mo~r Am{U

nmcH$ gyn qH$dm H$ƒm H$mo~r d nmcH$ ¶m‘YyZ nwîH$i

à‘mUmV {‘iVo. àmUrOÝ¶ nXmWmª‘Ü¶o {cìha Am{U

{H$S>Zr ¶m‘YyZ ‘w~cH$ {‘iVo. H$mhr ’$im§‘Ü¶o

Voc{~¶m, S>mir, ‘m§g ¶m‘Ü¶o WmoS>çmM A§er AmT>iVo.

’$ma nmUr KmcyZ AÞ, ^mOr {eOdë¶m‘wio ¶m

OrdZgËdmMm èhmg hmoVmo. chmZ ‘wcm§Zm, J^©dVr

{ó¶m§Zm, AmOmar ì¶º$s̈Zm ¶m OrdZgËdmMr OmñV

Amdí¶H$Vm AgVo.

H$‘VaVoMr cjU§ -

AmhmamVyZ H$‘VaVm AÞ {eOdÊ¶mÀ¶m à{H«$¶oVyZ

¶m OrdZgËdmMm èhmg hmoVmo. ‘ÚnrMm Amhma ì¶dpñWV

no ZgVmo d ‘Úm‘Ü¶o Agcoë¶m H$mhr KQ>H$m§‘wio

OrdZgËdm§Mo nMZ hmoV Zmhr.

Am§VS>çmVyZ OrdZgËd emofco Z OmUo, H$mocm¶Q>rg

g§J«hUr Aem AmVS>çmÀ¶m AmOmam‘wio ho OrdZgËd

ì¶dpñWV emofco OmV Zmhr d Ë¶m‘wio aº$mV {‘giV

Zmhr.

JamoXanUmV, àgyVrnümV, VmÝøm ~mim§Zm {deofV…

AnyU© dmT>rÀ¶m ~mim§Zm ¶mMr Amdí¶H$Vm OmñV

^mgVo. {edm¶ H$H©$amoJ, A{Z{‘¶m Aem ‘moR>‘moR>çm

AmOmamV noetMm èhmg hmoVmo. ZdrZ noer ZdrZ S>rEZE,

AmaEZE V¶ma hmoÊ¶mgmR>r OmñV ’$mo{cH$ A°{gS>Mr

Amdí¶H$Vm AgVo. JamoXanUmV ~mimMm ‘|Xÿ d

MoVZg§ñWm V¶ma hmoÊ¶mgmR>r ’$mo{cH$ A°{gS> n{hë¶m

VrZ ‘{hÝ¶mV OmñV ¿¶mdo cmJVo.

cjUo -

H$‘VaVo‘wio {d{eð> àH$maMm A°{Z{‘¶m hmoVmo. gd©M

noetMo H$m¶© ‘§XmdVo. Vm|S> ¶oVo. Owcm~ hmoUo, ŷH$ Z

cmJUo, AmOmè¶mgmaIo dmQ>Uo, gwñVr ¶oUo Ago àH$ma

hmoVmV.

~mim§‘Ü¶o OÝ‘OmV {Z‘m©U hmoUmar ì¶§Jo

Q>miÊ¶mgmR>r JamoXa órcm àgyVr amhÊ¶mAmYrnmgyZ

VgoM J ©̂YmaUoZ§Va VrZ ‘{hZo amoO ’$mo{cH$ A°{gS>Mr

Jmoir KoUo Amdí¶H$ AgVo. H$‘VaVm ^ê$Z ¶oÊ¶mgmR>r

Am¡fYm§Mo AmVS>çmV emofU hmoUo Oê$arMo AgVo.

Ë¶mH$aVm hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o CËH¥$ð> Am¡fYo AmhoV.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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"H$' OrdZgËd (pìhQ>°{‘Z gr)
ñH$m°{~©H$ A°grS> åhUOo "H$' OrdZgËd ho 47

KQ>H$m§Mo {‘iyZ ~Zcoco AgVo d Amnë¶m earamV Vo

AmnUhÿZ V¶ma hmoD$ eH$V Zmhr. {edm¶ gmR>dVmhr

¶oV Zmhr. Vo amoOÀ¶m AmhmamVyZM {‘imco nm{hOo. g§Ìr,

‘mog§~r, qc~y, Q>mo‘°Q>mo, {haì¶m nmcô mÁ¶m ¶mV nwîH$i

à‘mUmV H$ OrdZgËd AgVo. hdoer g§nH©$ Amë¶m‘wio,

CîUVoZo, nXmW© gmaIo CH$ië¶m‘wio Ë¶mVrc gËdm§Mm

èhmg hmoVmo. XþYm‘Ü¶ohr H$ OrdZgËdmMm A§e AgVmo,

na§Vw gmaIo CH$iÊ¶mZo Vo Zï> hmoVo. cmohmMo AmVS>çmVyZ

emofU H$aÊ¶mgmR>r ho OrdZgÎd Amdí¶H$ AgVo.

H$‘VaVoMr cjU§ -

AmB©Mo XÿY Z {nVm ~mQ>crZo daMo XÿY {nUmè¶m

‘wcm§‘Ü¶o ñH$ìhu (H$‘VaVo‘wio hmoUmam AmOma) Mr

cjUo AmT>iVmV. gmYmaU AmR>ì¶m ‘{hÝ¶m‘Ü¶o ‘yc

{H$a{H$ao ~ZVo. hmVnm¶ AmdiyZ KoVo. H$maU H$

OrdZgËdmÀ¶m H$‘VaVo‘wio hmS>m§À¶m Q>moH$m§‘Ü¶o aº$òmd

hmoD$Z gm§Yo hþihþio ~ZVmV. N>mVrda hmS>m§À¶m JmR>r V¶ma

hmoVmV. ‘ZJQ>mMr, KmoQ>çmMr hmS>§ ‘moR>r {XgVmV.

ËdModa cmcga {R>nHo$ {XgVmV. {haS>çm cmc hmoVmV.

XmV ¶oUma AgVrc åhUyZ ‘yc {H$a{H$ao Pmco Agmdo,

A Agm nmcH$m§Mm J¡ag‘O hmoVmo. à{VH$ma eº$s H$‘r

hmoD$Z aº$mMm A§ehr H$‘r hmoVmo.

BVa ì¶º$s̈Zmhr ñH$ìhuMm àmXþ̂ m©d hmoVmo. XmoZ ‘{hZo

Oa AmhmamV H$ OrdZgËd Amco Zmhr Va WH$dm,

ñZm¶wXþIr, {MS>{MS>onUm, ‘moR>o gm§Yo gwOUo XþIUo Ago

àH$ma gwê$ hmoVmV. ËdMm H$mid§S>Vo. Oam Y¸$m qH$dm

‘ma cmJcm Va H$mio{Zio hmoVo. {haS>çm ’w$JVmV. Ë¶mVyZ

aº$ dmhÿ cmJVo. S>moù¶m‘Ü¶ohr aº$ gmH$ië¶mgmaIo

dmQ>Vo.

CnMma -

chmZ ‘wcm§Zm g§Í¶mMm, qc~mMm ag AYyZ ‘YyZ XoUo

Oê$arMo Amho. g§Ìr ZwgVr gmocyZ ImUo, qc~y MmoIUo

OmñV ’$m¶ÚmMo AgVo. daU ^mV qc~y, ho OrdZgËd

d nyUm©ÞmMm CËH¥$ï> Z‘wZm Amho. EH$ nmcô mOr, EH$

Cgi d EH$ ’$i^mOr, H$moqe~ra, ‘rR> qc~y, nmoir,

daU, ^mV, Vyn, Jyi KmcyZ Ho$coco n¹$mÞ Am{U cmoI§S>r

^m§S>r nù¶m ¶m§Mm dmna ho gd© KQ>H$ ‘w»¶ AÞKQ>H$,

OrdZgËdo, jma d ‘ycYmVy ¶m§Mr emar[aH$ JaO nwar

H$aVmV. åhUyZ CÎma H$Zm©Q>H$s d X{jU ‘hmamḯ>mVrc

OodU n[anyU© Amho, Ago g‘Om¶cm haH$V Zmhr. na§Vw

OodUmÀ¶m ga{‘gir‘wio ‘yi AmË‘mM hadcocm Amho.

Var àXoemZwgma, arVrZwgma Amhma KoVë¶mZo Amamo½¶

amIUo ghO e³¶ Amho.

H$ OrdZgËdmÀ¶m H$‘VaVo‘wio V¶ma Pmcoë¶m

{dH$mamda H$ OrdZgËdmMm A{V[aº$ nwadR>m d

hmo{‘Amon°{WH$ CnMma AË¶§V Cn¶moJr AmhoV.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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"S>r' OrdZgËd (pìhQ>°{‘Z S>r)
OrdZgËd ho AmhmamVyZ {‘iVo. VgoM

gy¶©àH$memV ËdMoImcr V¶ma Ho$co OmVo. ho {‘idcoco
OrdZgËd ËdMoImcrc Ma~r‘Ü¶o d ¶H¥$VmV gmR>dco
OmVo. ËdMoImcr V¶ma Pmcoco OrdZgËd ¶H¥$VmV V¶ma
gmR>dcoë¶m OrdZgËdmnojm OmñV Cn¶wº$ AgVo. ¶m
OrdZgËdmMm Jmoù¶m§À¶m ñdê$nmV Pmcocm A{VaoH$
KmVH$ R>ê$ eH$Vmo.

S> OrdZgËdmMo H$m¶© - hmS>o, AmVS>r Am{U ‘yÌqnS>o
¶mda "S>' OrdZgËdmMm à^md AgVmo. hmS>m§‘Ü¶o
H°$pëe¶‘ gmR>dÊ¶mMo H$m‘ S> OrdZgÎd H$aVo. hmS>m§Mm
H$R>rUnUm {R>gyinUm ¶m§À¶mda {Z¶§ÌU R>odVo.
AmVS>çmVyZ H°$pëe¶‘ emofyZ KoÊ¶mMo H$m‘gwÕm S>
OrdZgËd {Z¶§{ÌV H$aVo. ‘yÌqnS>mVyZ H$mhr
‘ycñdê$nmVrc hm‘m}Ýg V¶ma H$aÊ¶mÀ¶m H$m‘mV S>
OrdZgËdmMr ‘XV hmoVo.

2. {nQ>çyQ>ar ({n¶wf J«§Wr), n°amWm°¶am°B©S>, ñdmXÿqnS>,
‘|Xÿ, nm§T>è¶m noer, ËdMm, H$mhr àH$maMo Q>çy‘a ¶mda S>
OrdZgËdmMo {Z¶§ÌU Agy eH$Vo.

3. à{VH$maeº$s dmT>dUmar à{WZo, g§Xoe, g§doXZmMo
MoVZ g§ñWoVrc n[adhZ, noerH$m¶© BË¶mXtda S>
OrdZgËdmMo {Z¶§ÌU AgVo.

4. ‘yÌqnS>mVrc H°$pëe¶‘ d ’$m°ñ’$agMo {Z¶§ÌU S>
OrdZgËdmÀ¶m {Z¶§ÌU H$joV AgVo.

CncãYVm - Amhmam‘Ü¶o ‘mgo d ‘mem§Mr {cìha
Am°B©ëg ¶m‘Ü¶o S> OrdZgËd ‘w~cH$ à‘mUmV
AmT>iVo. cmoUr d A§S>o ¶m‘Ü¶ohr WmoS>ogo à‘mU AgVo.
XþYmV AË¶ën à‘mUmV AmT>iVo. Oar OodUmVyZ S>
OrdZgËd {‘imco Zmhr Var gy¶©àH$memV dmdaë¶mZo
nwaogo S> OrdZgËd ËdMoImcr V¶ma hmoD$ eH$Vo.
ËdMoImcr V¶ma hmoUmao OrdZgËd ho AmhmamVyZ
{‘iUmè¶m S>r pìhQ>°{‘Znojm OmñV Mm§Jco AgVo.
dmT>Ë¶m d¶mV, JamoXanUmV d ~mimcm nmOdUmè¶m
{ó¶m§Zm S> OrdZgËd OmñV à‘mUmV Amdí¶H$ AgVo.

S> OrdZgËdmÀ¶m A^mdmMr cjUo
S> OrdZgËdmÀ¶m A^mdm‘wio [aHo$Q>g Am{U

Am°ñQ>rAmo‘co{e¶m ZmdmMo amoJ hmoVmV.
chmZ ‘wc‘Ü¶o S> OrdZgËdmÀ¶m A^mdm‘wio hmoUmam

AmOma, d¶mÀ¶m ghmì¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ gwédmV {XgyZ

S> ¶oVmo. ‘yc {H$a{H$ao ~ZVo, ñZm¶y WwcWwcrV hmoVmV. nmoQ>
’w$Jra {XgVo. H$nmimda, S>mo³¶mda W§S> Km‘ ¶oVmo. gmaI§
nmoQ> PmS>Uo, gmaIr gXu hmoUo, ‘mZ gVV hcVr amhUo,
S>moio hcUo Aer cjUo {XgVmV. H$mhr ‘wcm§À¶m
ñda¶§Ìmda VmU ¶oVmo. doioda MmcUo, am§JUo, C ô amhUo
Aem ¶mo½¶ dmT>rÀ¶m {H«$¶m ìhm¶cm Cera hmoVmo. nU
~mocUo ‘mÌ ¶mo½¶ AgVo. XmV C{eam ¶oVmV.

S>moHo$ - H$dQ>r chmZ amhVo, Q>miy cdH$a ^aV Zmhr,
H$nmi nwT>o Amë¶mgmaIo dmQ>Vo. S>moHo$ ‘mJyZ MnQ>o AgVo.

N>mVr ~aJS>çm - ~aJS>çm§À¶m gm§Ü¶mda ‘Ê¶mgma»¶m
JmR>r V¶ma hmoVmV. On‘miogma»¶m {XgVmV. N>mVr d
nmoQ>mÀ¶m ‘Ü¶mda hmS>mV IÈ>m V¶ma hmoVmo.

nmR>rMm H$Um - ‘UHo$ dmH$S>o hmoVmV. Ë¶m‘wio eara
gwH$ë¶mgmaIo {XgVo.

hmVnm¶ - ‘ZJQ> d KmoQ>o OmS> MnQ>o {XgVmV. hmS>§
dmH$S>r Pmcocr {XgVmV. nm¶ YZwî¶mgmaIo dmH$VmV.
Ë¶m‘wio C§Mr H$‘r amhVo. ‘wcmMr dmT> gw¶mo½¶ hmoV Zmhr.
ñZm¶y Am{U ñZm¶w~§Y - cd{MH$Vm AgyZhr ñZm¶y
A{Ve¶ Aeº$ AgVmV. Ë¶m‘wio hmVmnm¶mV KÅ>nUm
ZgVmo. JwS>Ko Va g‘moê$ZgwÕm dmH$VmV. gH©$erV
XmIdë¶mgmaIo nm¶ H$gohr dmH$dVm ¶oVmV nU nm¶mV
~iM ZgVo. hmS>§ {R>gyi Pmë¶m‘wio nQ>H$Z VwQy> eH$VmV.

Am°ñQ>rAmo‘co{e¶m - A{Ve¶ A§J XþIVo. hmS>§
R>UH$VmV. ~aJS>çm, H§$~aoMo ‘UHo$, H$‘aoMm ApñW~§Y,
nm¶ A{Ve¶ XþIVmV, ñZm¶y Aeº$ hmoVmV. Iyn
XþIVmV. R>gR>gUmè¶m doXZm hmoVmV. nm¶è¶m MT>Uo,
AmYmam{edm¶ ~gë¶m OmJodê$Z CR>Uo Ae³¶ hmoVo.
~XH$mgmaIr Mmc hmoVo. XþIÊ¶m‘wio é½U A§WéUmcm
{Iiy eH$Vmo BVHo$ XþIUo àM§S> AgVo. ¶m~amo~aM aº$
H$‘r AgUo, (A°{Z{‘¶m) à{WZo H$‘r Agë¶mg àH¥$Vr
T>mgiVo. hmS>m§Mr ’«°$³Mg© hmoVmV. ~aJS>çm ‘UHo$
EH$mda EH$ ~gë¶mgmaIo hmoD$Z nmR>rcm ~mH$ ¶oVmo.
hmVmnm¶mV gmaIm dmV ¶oVmo. (H«°$ång). cjUmdê$Z
g§YrdmV Agë¶mMr J’$cV hmoD$ eH$Vo.

E³g-ao, aº$ VnmgUr, {hñQ>ar ¶mda {ZXmZ gmono
hmoVo. emH$mhmar ì¶º$s, KamVM amhUmè¶m, CÝhmV
A{O~mV Z OmUmè¶m ì¶º$s̈Zm, KamVM amhUmè¶m Amhma
H$‘r AgUmè¶m ‘wcm§Zm Ago Ìmg hmoD$ eH$VmV.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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cÇ>nUm (OBESITY)
aramV Ma~rMo à‘mU dmOdrnojm OmñV Pmco H$s

Vr earamV gmRy>Z ~gVo. à‘mU A{YH$m{YH$ dmT>V
Joë¶mda ‘mUgmcm cÇ>nUm ¶oVmo. Ë¶mMo dOZ dmT>Vo.
emar[aH$ JaOonojm OmñV ImUo ho cÇ>nUmMo ‘w»¶ H$maU
Amho. nmíMmË¶ XoemV Am{U ^maV VgoM BVa
{dH$gZerc Xoem‘Yrc Cƒ «̂y ì¶º$s‘Ü¶o cÇ>nUm ’$ma
AmT>iyZ ¶oVmo.

H$maUo Am{U cjUo
Amnë¶m earamcm R>amdrH$ Cî‘m§H$m§Mr amoOMr JaO

AgVo. A{V l‘ H$aUmè¶m ì¶º$scm Oéarnojm OmñV
Cî‘m§H$ cmJVmV. Ë¶mà‘mUo Ë¶mMm Amhma OmñV H°$carO
(Cî‘m§H$) XoUmam Agmdm cmJVmo (CXm. ‘Oya, Jd§S>r,
eoVH$ar B.) VgoM ‘Ü¶‘ àVrMo l‘ H$aUmè¶m ì¶º$s̈Zm
(CXm. J¥{hUr, dmhZMmcH$, goëg‘Z B.) ‘Ü¶‘
àVrMm Amhma Omo ‘Ü¶‘ Cî‘m§H$ XoVmo Agm Amdí¶H$
AgVmo. Va A{O~mV l‘ ZgUmè¶m ì¶º$s (CXm. ~¡R>o
H$m‘ H$aUmam, ZmoH$aXma dJ©, àmoOoga, B§{O{Z¶g©,
S>m°³Q>g©) ¶m§Zm A{V Aën Cî‘m§H$ ’$º$ amoOÀ¶m emar[aH$
{H«$¶m§Zm cmJVrc VodT>oM Amdí¶H$ AgVmV. na§Vw
g‘Om Amhma ‘mÌ ’$º$ nmoH$i H°$carO XoUmam Agoc
Va JaOonojm OmñV H°$carO {‘iyZ ì¶º$s OmS> hmoVo.

H$mhrdoim àgyVrZ§Va {ó¶m§À¶m hm‘m}Z Ag§VwcZm‘wio
OmS>r dmT>Vo. VgoM Wm°¶am°B©S> qH$dm {nQ>çyQ>ar J«§WrÀ¶m
H$m‘mV {~KmS> Pmcm Var dOZ dmT>Vo. na§Vw ho à‘mU
OdiOdi 10 Vo 12 Q>̧ o$ AgVo. AmZwd§{eH$Vm hrgwÕm
cÇ>nUmgmR>r H$maUr^yV Amho. H$mhr {d{eð>
Am¡fYm§‘wioXoIrc dOZ dmTy> eH$Vo. OmñV dOZ
AgUmè¶m ì¶º$s̈Zm AZoH$ ì¶mYtZm Vm|S> Úmdo cmJVo.
cÇ>nUm ì¶mYtZm d amoJm§Zm Am‘§ÌU XoVmo. cÇ>nUm‘wio
öX¶, ‘yÌqnS>, ¶H¥$V ¶m B§{Ð¶m§da VgoM nm¶ JwS>Ko d
KmoQ>o ¶mVrc dOZ VmocUmè¶m ñZm¶y§da VmU nS>Vmo.
n¶m©¶mZo cÇ> ì¶º$s Aënm¶wfr R>aVo. Cƒ aº$Xm~,
‘Yw‘oh, g§{YdmV, JcJ§S>, ¶H¥$VmMo Am{U {nÎmme¶mMo
{dH$ma Ago AZoH$ amoJ ñWyc ì¶º$scm ghOnUo hmoD$

e eH$VmV. H$mhr {Zame, CXmg ì¶º$s¨Zm ‘ZmVrc
Z¡amí¶mMm ^a H$‘r H$aÊ¶mgmR>r gVV H$mhrVar
ImÊ¶mMr MQ>H$ cmJVo. ‘ZmV Z¡amí¶mMr ^mdZm Amcr
qH$dm Q>oÝeZ Amco H$s cJoM H$mhrVar Imdogo dmQy> cmJVo.
JmoS> qH$dm H$mhrVar MQ>H$Xma Imëë¶mZo ~ao dmQ>Vo Ago
doirAdoir ImD$Z dOZ dmT>Vo. AmOH$mc hmM àH$ma
OmñV {XgyZ ¶oV Amho.

CnMma
hmo{‘Amon°Wr - é½Um§Mr Anojm AgVo H$s ’$º$

Am¡fYm§Zr AmnU ~marH$ ìhmd§. {’$am¶cm OmUo, ì¶m¶m‘
H$aUo Ago H$moUVohr àH$ma H$am¶cm cmJy Z¶oV. OmXÿ
Ho$ë¶mgmaI§ dOZ ‘mÌ ’$Q>m’$Q> H$‘r ìhmd§, Agm
Ñ{ï>H$moZ gd©ñdr MwH$sMm Amho. ’$º$ {‘iH$V Agmdr
IM© A{O~mV Zgmdm d Q>°³ghr ^amdm cmJy Z¶o Agm
hm àH$ma Pmcm. Agmo! hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o cÇ>nUmÀ¶m
H$maUmà‘mUo CnMma Ho$co OmVmV. nmirMo {dH$ma,
Wm°¶am°B©S>Mo {dH$ma, Z¡amí¶mVyZ ¶oUmam cÇ>nUm ¶mda
AZoH$ Am¡fY§ CncãY AmhoV. chmZ ‘wcm§‘Yrc cÇ>nUm
hr EH$ ZdrZ ì¶mYr hmoD$ nhmV Amho. Ë¶mdaXoIrc CÎm‘
hmo{‘Amon°{WH$ CnMma CncãY AmhoV.

Amhma CnMma - cÇ>nUm H$‘r H$aÊ¶mgmR>r OmñV
Cî‘m§H$mMo AÞnXmW© dÁ¶© H$amdoV. cmoUr, Vyn, MrO,
Mm°H$coQ>, gm¶, AmB©ñH«$s‘, ‘m§gmhma, Vicoco ‘gmcoXma
nXmW©, JmoS> nXmW©, nmd, H±$S>r, Ho$H$, {~pñH$Q>o, ~Q>mQ>o,
gmIa, nwqS>½O, erVno¶o, ‘Ú, S>mirMo nXmW© B. ¶m
nXmWm©‘Ü¶o OmñV Cî‘m§H$ Agë¶mZo ho nXmW© ImD$ Z¶oV.
VocmMm dmna AË¶ën H$amdm.

BVa Cnm¶ - Amhmam~amo~aM cÇ>nUm H$‘r
H$aÊ¶mgmR>r BVa Z¡g{J©H$ nÕVtMm Adc§~ Ho$cm
nm{hOo. MmcUo, niUo, nmohUo, gm¶H$c MmcdUo ¶m
ì¶m¶m‘m~amo~aM ¶moJmgZo, àmUm¶m‘ H$amdm. earamVyZ
OmñV Km‘ ~mhoa nS>Ê¶mgmR>r ~mînñZmZ, gmoZm~mW
¿¶mdo. ¶m gd© à¶ËZm§~amo~aM ì¶º$sZo OrdZmH$S>o
gH$mamË‘H$d¥ÎmrZo nmhÊ¶mMr gd¶ H$amdr.

Amamo½¶‘§Ì Amhma ‘§Ì
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H¥$eVm (dOZ H$‘r AgUo)
Ë¶oH$ ì¶º$sMo dOZ, C§Mr, ~m§Ym ho gmao à‘mUera

Agco nm{hOo. Ë¶mgmR>r EH$ AmXe© Vº$mXoIrc AgVmo.
cÇ>nUm qH$dm ~marH$ AgUo ¶m§Mo à‘mU ¶m V³Ë¶m§dê$Z
cjmV ¶oVo. AmXe© dOZmnojm Oa Xhm Q>³³¶m§Zr EImÚm
ì¶º$sMo dOZ H$‘r Agoc Va Vr ‘m’$H$ H¥$e ‘mZcr
OmVo Am{U Ë¶m ì¶º$sMo dOZ AmXe© dOZmnojm 20
Q>³³¶m§Zr H$‘r Agoc Va Vr R>iH$nUo H¥$e ‘mZcr
OmVo.

H$maUo Am{U cjUo
H$mhr VéU ì¶º$s‘Ü¶o Anwè¶m H°$carO {‘imë¶m‘wio

~marH$ AgUo hr EH$ J§̂ ra pñWVr AgVo. Aem ì¶º$s
WmoS>çm l‘m§Zr X‘VmV, Ë¶m§Mm emar[aH$ Omo‘ H$‘r
AgVmo Am{U Hw$R>ë¶mhr g§gJm©{déÕ Vm|S> XoÊ¶mg Ë¶m§Mr
à{VH$maeº$s H$‘r nS>Vo. j¶, œgZg§ñWoMo amoJ,
öX¶Xmof, ‘yÌqnS>mMo AmOma, {df‘Áda, H$H©$amoJ Aem
ì¶º$s̈Zm Pmcoco {XgyZ ¶oVmV.

‘mUyg H¥$e AgÊ¶mMr ~arM H$maUo AgVmV.
earamMo Anwao nmofU qH$dm A{V l‘, ~hþXm XmoÝhrhr
H$maUm§Zr ì¶º$s H¥$e ~ZVo. ^md{ZH$ VmUVUmd qH$dm
ImÊ¶mÀ¶m MwH$sÀ¶m nÕVr ¶m§Zr earamda n[aUm‘ hmoVmo.
OodUmÀ¶m doim Q>miUo, H$‘r OodUo, CndmgmMr gd¶
Am{U ì¶m¶m‘mMm A^md hrgwÕm H$maUo AmhoV.
AÞnMZ ZrQ> Z Pmë¶m‘wio AÞag aº$mV ZrQ> emofco
OmV ZmhrV. n¶m©¶mZo earamMo Mm§Jco nmofU hmoV Zmhr.
AdQy> (Wm°¶amB©S>) J«§WrVrc Wm¶am°p³gZMm A{V òmd
Am{U AmZwd§{eH$ àd¥Îmr ¶m‘wiohr ‘mUyg ~marH$ hmoD$
eH$Vmo. ~ÕH$moð>Vm, {ZÐmZme, nmoQ>mVrc O§V, ¶H¥$VmÀ¶m
VH«$mar, ‘Yw‘oh, A{VgmamMm OwZmQ> {dH$ma Aem emar[aH$
ì¶mYtZr H¥$enUm ¶oVmo. H¥$eVm Am{U cÇ>nUm
R>adÊ¶mgmR>r EH$ {d{eð> ~m°S>r‘mg B§S>o³g R>adcm Jocm
Amho.
Ë¶mà‘mUo BMI = dOZ ({H$cmo‘Yo) –: C§Mr (‘rQ>a‘Yo)

¶m gyÌmÛmao hm B§S>o³g {‘idcm OmVmo. hm B§S>o³g
20-25 n¶ªV Agcm Va ì¶º$s gwÑT> AgVo. Ë¶mnojm
OmñV Agë¶mg cÇ> d EH$X‘ H$‘r Agë¶mg H¥$e
‘mZcr OmVo.

à CnMma
Amhma - H¥$e ì¶º$s̈Zr WmoS>çm WmoS>çm à‘mUmZo

Im¶cm hdo. H$maU WmoS>o Im„o Var Ë¶m§Zm nmoQ>
^aë¶mgmaIo dmQ>Vo. earamcm OmñV H°$car nwadUmao
AÞnXmW© ImdoV. Ë¶m‘wio amoOÀ¶m hmcMmcrgmR>r H°$car
IM© hmoD$Z Cacoë¶m ‘oXmÀ¶m ñdê$nmV earamV gmR>VmV.
amoO earamcm Amdí¶H$Vonojm OmñV 500 H°$car OmñV
Imë¶m Va AmR>dS>çmcm AYm© {H$cmo dOZ dmT>Vo.

hmo{‘Amon°Wr - {H$Ë¶oH$Xm Amhma, OrdZgËdo
KoD$ZgwÕm dOZ dmT>V Zmhr. Vodrg dfm©Mr ñdmVr.
ZmH$s S>moir aoIrd na§Vw A§JmZ§ EH$X‘ ~marH$. Ë¶m‘wio
c¾m‘Ü¶o AS>Wio ¶oD$ cmJco. Mohè¶mda VoO Zmhr.
A§Jmda, ËdModa ~marH$ nwai ¶oV AgV. gJù¶m
àH$maMo Q>m°{Z³g, pìhQ>°{‘Zg KoD$Z Pmco hmoVo. na§Vw
Vã¶oV gwYmaV ZìhVr. H$moUVmM AmOma ZìhVm. na§Vw
hmo{‘Amon°Wr‘wio ‘mÌ ñdmVr EH$X‘ Q>dQ>drV {Xgy
cmJcr. ¶WmpñWV c¾hr Pmco. A°~«m°{Q>Z‘, go{n¶m,
A±~«mo‘m AJñQ>m Aer hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo H¥$enUmda
CncãY AmhoV.

{ZgJm}nMma
Ia~yO - JmoS> d VmOr Ia~wOo amoO Imëë¶mZo nMZ

gwYmê$Z dOZ dmT>Vo.
Am§~m - Am§~m d XÿY ¶m§Mm OmoS> CnMma dOZ

dmT>dÊ¶mg ‘XV H$aVmo.
A§Ora d gwH$m‘odm - gd©M gw³¶m‘oì¶m‘Ü¶o ^anya

H°$carO AgVmV.
e|JXmUo d Jyi - Jyi d e|JXmÊ¶m§Mr JyS>XmUr hm

AË¶§V ñdñV d ‘ñV nmofH$ CnMma Amho.
nmofHo$ - ‘mZ{gH$ CXm{gZVo‘wio earamMo ñZm¶y

Aeº$ hmoVmV. Ë¶m‘wio eº$s dm¶m OmVo. doJdoJir
nmofHo$ KoVë¶m‘wio ñdmñÏ¶ {‘idÊ¶mg Cn¶moJ hmoVmo.

BVa Cnm¶ - ì¶m¶m‘mcmhr {VVHo$M ‘hËd Amho.
MmcUo, {’$aUo, ¶moJmgZ, àmUm¶m‘, ‘m{ce ¶m‘wio
earamcm {dlm§Vr {‘iyZ ‘mZ{gH$, emar[aH$ VmU H$‘r
hmoVmo. ^yH$ cmJVo. CÎm‘ Pmon ¶oVo. gdmªJmgZ,
‘Ëñ¶mgZ, edmgZ ho AmgZàH$ma Cn¶wº$ AmhoV.
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~mcHw$nmofU
nmofUmZo ~mc‘¥Ë¶y hmoÊ¶mMo à‘mU Am{’«$H$m d

^maVmV gdm©{YH$ Amho. ~mcHw$nmofU ho gmYmaU d¶mÀ¶m
ghmì¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ Vo d¶ df} EH$n¶ªV OmñV hmoV
AgVo. H$maU n{hco ghm ‘{hZo ñVZnmZm‘wio VmÝøm
~mimÀ¶m ^aUnmofUmÀ¶m OdiOdi gJù¶m JaOm
^mJdë¶m OmVmV. Ë¶mVhr Oa ñVZnmZgwÕm ì¶dpñWV
Z {‘imë¶mg Am{U Ë¶mMr ^anmB© daÀ¶m AñdÀN> arVrZo
hmVmiÊ¶mV ¶oUmè¶m XþYmZo hmoV Agë¶mg Hw$nmofU
hmoUmaM Ago ‘mZÊ¶mg haH$V Zmhr. g‘mOmÀ¶m H$mhr
{ZåZ ñVamVrc {ó¶m Á¶m ñdV…M Hw$nmo{fV AgVmV
Ë¶m ‘yiV…M H$‘r dOZmÀ¶m ‘wcmcm OÝ‘ XoVmV. Aem
‘wcm§Zm Oa ñVZnmZ ì¶dpñWV {‘imco Zmhr Va H$‘r
XOm©Mo daMo XÿY {Xë¶mZo ¶m ‘wcm§Mr Vã¶oV OmñVM
ImcmdVo. emar[aH$ ñdÀN>VoMm A^md, Amhma,
Am¡fYnmÊ¶mMm A^md, ¶m‘wio dma§dma A{Vgma,
CcQ>çm, Vmn ¶oUo Aem {dH$mam§Zr hr ‘wc§ AmUIrZM
Xþ~ir ~ZVmV. doioda CnMma Z Pmë¶mZo àmUmg
‘wH$VmV.

EH$ Vo ghm df} d¶moJQ>mVrc ‘wcm§À¶mhr~m~VrV
WmoS>çm’$ma ’$aH$mZo AgoM KS>V AgVo. ghmì¶m
‘{hÝ¶mnmgyZ ~mimcm KZ AmhmamMr JaO AgVo. nU
Ë¶mdoir AJXr nmVi noO, ^mVmdaUmMo ’$º$ nmUr
^adco OmVo. Ë¶m‘wio ~mi A§J YaV Zmhr. AJXr
‘Ü¶‘dJu¶, CƒdJu¶m§‘Ü¶o ~mOmamV {‘iUmè¶m
nmdS>atMo {‘lU ^adco OmVo. na§Vw H$Yr Vo OmñV nmVi
hmoVo qH$dm OmñV {Xdg XþH$mZmVM am{hë¶m‘wio Ë¶mV
~waer Yacocr AgVo. ¶m H$maUm§Zr ~mimcm nmVi em¡M
hmoVo qH$dm CcQ>çm hmoVmV. Im„oco nMV Zmhr.

cjUo - Hw$nmo{fV ‘wco AJXrM ~maHw$ir,
hmVmnm¶mÀ¶m H$mS>çm Pmë¶mgmaIr {XgVmV. ñZm¶y
AJXrM H¥$e hmoVmV. earamÀ¶m ‘mZmZo S>moHo$ ‘moR>o {XgVo.
~aJS>çm CRy>Z {XgVmV. nmoQ> gmYmaU ’w$Jë¶mgmaIo
{XgVo. Oar C§Mr dmT>cr Var ‘yc A§JmZo ^aV Zmhr. jma
d nmÊ¶mÀ¶m à‘mUmMm Ag‘Vmoc AmT>iyZ ¶oVmo. Aem
‘wcm§‘Ü¶o J°ñQ́>mo, œgZmMo AmOma, Jmoda, H$m§{OÊ¶m,

Hw$ ZmJrU, j¶amoJ, AñdÀN> ËdMo‘wio hmoUmao Zm¶Q>m,
ñHo${~O Ago ËdMmamoJ, VgoM O§V hmoUo Ago AmOma
àH$fm©Zo AmT>iyZ ¶oVmV.

‘wcm§Mm Amhma H$gm Agmdm?
~mimcm d¶mÀ¶m EH$ dfm©n¶ªV ñVZnmZ XoÊ¶mg

haH$V Zmhr. na§Vw Mma ‘{hÝ¶mZ§Va KZAmhma Mmcy
H$amdm AmnU OodVmo Vo gd© AÞ (‘m§gmhma dJiVm)
{JiVm ¶oB©c EdT>oM nmVi H$ê$Z ~mimcm ^adm¶cm
hdo. daMo XÿY EImX XmoZXm XoÊ¶mg haH$V Zmhr. Mm¡Ï¶m
‘{hÝ¶mZ§Va ‘D$ {MaS>cocm daU^mV, gmOyH$ VwnmVcm
qH$dm AJXr WmoS>çm VocmVcmhr {eam ~mimcm ^adm¶cm
hdm. ‘yc EH$ dfm©Mo Pmë¶mdaM ñdV…À¶m hmVmZo
ImÊ¶mMr gd¶ H$amdr. {M y̧$, Ho$i§, nnB©, g’$aM§X
Aer ’$io Im¶cm ÚmdrV. XmV ¶oVmZm ßcmpñQ>H$Mr
{Q>Xg© XoÊ¶mnojm gw³¶m Imo~è¶mMo d ImarH$Mo VwH$S>o
Xmoè¶mV AmodyZ ~mimÀ¶m Jù¶mV ~m§YmdoV. åhUOo ~mi
MdnU AmoiIVo d nmofUhr hmoVo.

EH$ Vo ghm df} d¶moJQ>mVë¶m ‘wcm§Zm XmoZ doiÀ¶m
OodUm§ ì¶{V[aº$ àË¶oH$ XmoZ Vmgm§Zr H$mhr Var ImD$
Úmdm, MUo, ’w$Q>mUo, e|JXmUo, ha~ao Ago ImUo Úmdo.
ZwgVoM do’$g©, Mm°H$coQ²>g, H°$S>~arO XoD$ Z¶oV. Ë¶mZo
nmoH$i Cî‘m§H$ V¶ma hmoVmV. ‘Yë¶m doioV Cn‘m, nmoho,
cmømMo nrR>, WmcrnrR> Ago nXmW© Im¶cm {eH$dmdo.
^mOr Am‘Q>r A{V {VIQ> Agy Z¶o. gd© S>mitMo S>mogo,
BS>cr, T>moH$im Aem nXmWm©Zrhr emar[aH$ nmofU
ì¶dpñWV hmoVo åhUyZ AmR>dS>çmVyZ EH$XmoZXm Agohr
nXmW© ‘wcm§Zm Úm¶cm haH$V Zmhr. gdm©V ñdñV d ‘ñV
n¶m©¶ Voc qH$dm VwnmV Ho$cocm {eam d ‘yR>̂ a e|JXmUo
amoO ‘wcm§Zm XoUo hm Amho. chmZ ~mim§Zm ’$º$ XÿY, H$Uoar
noO, S>mi^mVmMo nmUr, Ago A{V nmVi nXmW© {Xë¶mZo
hr ~mi§ cKdr OmñV H$aVmV nU em¡Mmg EH$X‘ IS>m
hmoVmo.

hmo{‘Amon°Wr - Aeº$ d Hw$nmo{fV ‘wcm§gmR>r PQ>nQ>
Amamo½¶ gwYmaÊ¶mgmR>r hmo{‘Amon°Wr EH$ daXmZM Amho.
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Hw$nmofU
hma H$‘VaVo‘wio qH$dm VËg‘ H$mhr H$maUm§‘wio

earamMo ^aUnmofU ì¶dpñWV Z Pmë¶mg dOZ H$‘r
hmoD$Z AZoH$ AmOmam§Zm Vm|S> Úmdo cmJVo. AmOhr
^maVmgma»¶m PnmQ>çmZo àJVr H$aUmè¶m XoemV
Hw$nmofUmÀ¶m ~itMr g§»¶m Am[’«$Ho$À¶m ImcmoImc
AmT>iyZ ¶oVo. cÇ>nUm qH$dm Hw$nmofU ¶m§Mm EH$ Vº$m
Amho. R>amdrH$ C§Mr d d¶mà‘mUo ì¶º$sMo R>amdrH$ dOZ
Ano{jV AgVo. Ë¶mcm "~m°S>r‘mg B§S>o³g' åhUVmV.
ì¶º$sMo dOZ ({H$cmo‘Ü¶o) ¶mcm ì¶º$sMr C§Mr
(‘rQ>a‘Ü¶o) Mm dJ© ¶mZo ^mJco AgVm ho JwUmoÎma {‘iVo.
hm B§S>o³g Oa H$m 16 nojm H$‘r Agoc Va gº$ Hw$nmofU
‘mZco OmVo.

Hw$nmofUmMo H$maUo
1. AmhmamMr H$‘VaVm
2. gVV {nÎm qH$dm dm§Vr hmoUo
3. ^yH$ Z cmJUo, qH$dm A{V Cndmg (H«°$e

S>m¶qQ>J) Ho$ë¶m‘wio
4. chmZ AmVS>çmÀ¶m H$mhr {dH$mam§‘wio AÞ KQ>H$

ì¶dpñWV emofco Z Joë¶m‘wio
5. Wm°¶am°B©S>À¶m A{V[aº$ òmdm‘wio

(Wm¶amoQ>m°³grH$mogrg) gVV hmoUmè¶m g§gJ©OÝ¶
{dH$mam§‘wio

6. ‘Yw‘ohm‘wio cKdrVyZ gmIaoMm gmVË¶mZo èhmg
hmoV Agë¶mg

8. j¶amoJ BË¶mXr amoJ VgoM H$H©$amoJm‘wiohr Hw$nmofU
hmoD$ eH$Vo.

cjUo - dmT>Ë¶m d¶mVrc ‘wcm§Mr dmT> H$‘r hmoVo
qH$dm nyU© Wm§~Vo. C§Mr dmT>V Zmhr. ‘moR>çm§Mo dOZ H$‘r
hmoVo. gVV ŷH$ cmJVo, VhmZ cmJVo, nU Im„o OmV
Zmhr qH$dm ImddV Zmhr. Aeº$nUm ¶oVmo. W§S>r
dmOVo. amÌrVyZ gmaIo cKdrcm CR>mdogo dmQ>Vo.
{ó¶m§‘Ü¶o ‘m{gH$ nmir ¶oV Zmhr qH$dm òmd A{Ve¶
H$‘r hmoVmo. nwéfm§‘Ü¶o Znw§gH$Vm ¶oD$ eH$Vo.

Moham n{hë¶m§Xm AJXr VéU {XgVmo na§Vw Z§Va
O»IS>, AmoT>ë¶mgmaIm, ^mdZmhrZ {Xgy cmJVmo. ËdMm

Am Ia~arV, {’$H$Q> H$moaS>r Am{U S>mJ nS>ë¶mgmaIr {Xgy
cmJVo. Ho$g nmVi hmoVmV, VwQ>H$ hmoVmV, JiVmV.
hmVnm¶ JmaR>ë¶mgmaIo hmoD$Z ZI§ d ~moQ>§ {Ziga {Xgy
cmJVmV. A§JmVco Ma~rMo à‘mU EH$X‘ H$‘r hmoVo.
ñZm¶y PS>ë¶mgmaIo hmoVmV. ËdMoMm VmU H$‘r hmoVmo.
X§S>mMm Koa hm emar[aH$ nmofUmda Adc§~yZ AgVmo.
Hw$nmofUm‘Ü¶o X§S>mMm Koa gJù¶mV AmYr {dMmamV
KoVcm OmVmo. A§JmVrc CîUVm H$‘r hmoVo. ~r.nr. H$‘r
hmoVo, ZmS>r jrU hmoVo. gVV nmVi em¡M hmoVo. {dMma
H$aÊ¶mMr j‘Vm H$‘r hmoVo. CXmgr, Z¡amí¶,
{MS>{MS>onUm dmT>rg cmJVmo. Hw$nmofUm‘wio H$moUVohr
g§gJ©OÝ¶ amoJ cdH$a hmoVmV d à{VH$maeº$s
Imcmdë¶m‘wio amoJ dmT>rg cmJyZ {H$Ë¶oH$Xm ‘¥Ë¶yXoIrc
g§^dVmo.

Hw$nmofUmMr dJ©dmar VrZ Q>ßß¶m‘Ü¶o Ho$cr OmVo.
‘Ü¶‘, gmYmaU Am{U A{V à‘mUmV! ¶m§Mo CnMmahr
¶m dJ©dmarZwgmaM H$amdo cmJVmV. aº$, cKdr Am{U
H$mhr VËg‘ VnmgÊ¶m§Ûmao {ZXmZ H$amdo cmJVo d
H$maUmZwgma CnMma H$amdo cmJVmV.

CnMma
Amhma {Z¶moOZ - ‘Ü¶‘ d gmYmaU Hw$nmofUmda

OmñVrMm Amhma, OrdZgËdo d nmofHo$¶wº$ Am¡fYo VWm
¶mo½¶ {dlm§Vr {‘imë¶mg é½U ¶WmdH$me gwYmê$
eH$Vmo. Amhma àW‘V… H$‘r ‘mÌoV Úmdm cmJVmo.
^mVmMr noO, ‘D$ JwaJwQ>çm ^mV, daUmMo nmUr,
gmIanmUr Agm gnH$ Amhma n{hë¶m§Xm Úmdm. ‘J
gmdH$me à‘mU dmT>dV OmD$Z gd© gËd¶wº$ g‘Vmoc
Amhma Mmcy H$amdm. Xa VrZ Vmgm§Zr gwnmÀ¶ hcH$m
Amhma Úmdm. Z§Va Z§Va earamcm OmñV H°$car nwadUmao
AÞnXmW© ÚmdoV, CXm. XÿY, gmIa, Jyi, A§S>r, nZra,
S>mirMo nXmW©, Jhÿ-Vm§XimMo nXmW©, gwH$m‘odm B.
Ë¶m‘wio amoOÀ¶m hmcMmcrgmR>r H°$car IM© hmoD$Z
{edm¶ Cacoë¶m ‘oXmÀ¶m ñdê$nmV earamV gmR>Vrc amoO
earamcm 500 H°$car OmñVrÀ¶m {‘imë¶m Va
AmR>dS>çmcm AYm© {H$cmo dOZ dmT>Vo.
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àmo{Q>ZEZOu ‘mcÝ¶y{Q´>eZ
hmamÀ¶m H$‘VaVo‘wio ‘m°cÝ¶y{Q´>eZ åhUOoM

Hw$nmofU hmoVo. Eo{hH$ gwImon^moJmÀ¶m dñVy§‘Ü¶o gwYmaUm
Pmcr nU àË¶oH$ ì¶º$scm nmoQ>̂ a AÞ nwadÊ¶m‘Ü¶o
‘mÌ Amncr g‘mOì¶dñWm hV~c R>acr Amho.
g‘mOmVrc gd© àñVam§‘Ü¶o àË¶oH$mcm AÞ, dó,
{Zdmam ¶m JaOoÀ¶m dñVy g‘à‘mUmV dmQ>ë¶m OmV
ZmhrV. dó, {Zdmam ¶m Jmoï>r {H$‘mZ n[a‘mUmV
{‘imë¶m Var AÞ ho {ZXmZ nmoQ>̂ aÊ¶mBVHo$, nmofU
hmoÊ¶mBVHo$ Var gdmªZm {‘imco nm{hOo. ^maV EH$
‘hmgÎmm hmoD$ nhmV Amho. AYu OZVm ‘mÌ AY©nmoQ>r
ahmV Amho, hm Ho$dT>m {damoYm^mg! AmO gwpñWVrVrc
‘mUyg {Xdgmcm OmUVo AOmUVonUr XmoZ ‘mUgm§Mo
OodU dm¶m KmcdVmo. c¾ g‘ma§̂ mVyZ Ho$dT>o Var AÞ
dm¶m OmVo. ¶m AÞmMo ì¶dpñWV g§H$cZ Pmë¶mg
g‘mO Hw$nmofUm§nmgyZ ~Mmdy eHo$c.

àmo{Q>Z EZOu ‘mcÝ¶y{Q´>eZ - Amhmam‘Ü¶o ’$º$
H$~m}XHo$ KoVcr OmV AgVrc Va nrB©E‘ hm {dH$ma
CX²̂ dy eH$Vmo. g‘mOmVrc gdm©V ImcÀ¶m ñVam‘Ü¶o
S>mir, Voc{~¶m, àm{UOÝ¶ nXmW© AJXr H$‘r à‘mUmV
Im„o OmVmV. ’$º$ ^mH$ar ^mOr Amhma AgUmè¶m§Zm
à{WZm§Mr H$‘VaVm OmUdVo. chmZ ‘wcm§‘Ü¶o hm {dH$ma
OmñV AmT>iVmo. H$maU A§JmdaMo XÿY ~§X H$ê$Z daMm
Amhma Mmcy H$aVmZm ’$º$ ^mVmMr noO qH$dm J§Or Agm
AJXr nmVi Amhma {Xcm OmVmo. {edm¶ e|JXmUo,
’w$Q>mUo XoD$Z à{WZm§Mr H$‘VaVm ^ê$Z H$mT>Vm ¶oVo,
Imo~a§, e|JXmUo, ’w$Q>mUo, Aem ñdñV Jmoï>rVyZ gH$g
Amhma {‘idVm ¶oVmo ¶mMr OmU ({ejU Zgë¶m‘wio)
Aem ‘wcm§À¶m Am¶m§Zm ZgVo.

Ë¶m{edm¶ AmVS>çm§Mo AmOma, H$mhr ‘moR>o ‘moR>o AmOma
CXm. H°$Ýga, ES²>g, {H$S>Zr ’o$ë¶wAa, ¶H¥$VmMo, öX¶mMo
AmOma ¶m‘Ü¶o nMZmda n[aUm‘ hmoD$Z nrB©E‘ hmoD$
eH$Vmo. hm¶na Wm°¶amB©S>P‘, H$mhr Q>çy‘a, Aem {d{eð>
AmOmam§‘Ü¶o Im„oco A§Jmcm cmJV Zmhr. Voìhmhr
nrB©E‘Mr cjUo {XgVmV. J°ñQ́>mo, g§J«hUr, gº$sMo
Cndmg, S>mEqQ>J, d¥Õ ì¶º$s‘Ü¶o Hw$nMZmMm Ìmg
¶m‘wio nrB©E‘ hmoD$ eH$Vmo.

cjUo - chmZ ‘wcm§‘Ü¶o Hw$nmofUmMo XmoZ àH$ma
{XgVmV. ‘°a°ñ‘g (Marasmus) … ¶m‘Ü¶o ‘yc AJXr

Am ~m[aH$ hmoD$Z gJio ñZm¶y PS>ë¶mgmaIo {XgVmV. nmoQ>
’w$JVo, hmV nm¶ H$mS>çm hmoVmV. ‘yc A{Ve¶ {H$a{H$ao
AñdñW hmoVo. JmcmMr hmS>§, ~aJS>çm da ¶oVmV. ËdMm
H$moaS>r aIaIrV hmoVo.

¹$m°erAmoaH$a (Kwashiorkar) - A§JmV ’$º$ nmUr
^aë¶mgmaIr gyO ¶oVo. Vm|S>, ËdMm, {’$H$Q> {ZñVoO,
nm§Tw>aH$s {XgVo. Vm|S>m§da nm§T>ao S>mJ {XgVmV. ‘§XËd ¶oVo.
{deofV… H$‘aoda, nmœ©̂ mJmda H$minQ> S>mJ {XgVmV.
Ho$g nmVi hmoD$Z cmcga gmoZoar {XgVmV. ‘wc§ {H$a{H$ar
Aem§V hmoVmV. gmaIo Owcm~ hmoVmV. A§Jmcm Am§~yg
dmg ¶oVmo. hmS>m§Mr ’«°$³Ma hmoVmV. ~oS>gmoAg©gma»¶m
OI‘m hmoVmV. nyU© Xþc©j Pmë¶mg ‘yc XJmdVo. ‘Ü¶‘
d¶mÀ¶m é½Um§‘Ü¶o nrB©E‘Mr cjUo gd©gmYmaU chmZ
‘wcm§gmaIrM AgVmV. Ë¶m{edm¶ H$m‘ H$aÊ¶mgmR>r
eº$s ahmV Zmhr. eara H¥$e ~ZVo. Xþc©j Pmë¶mg
An‘¥Ë¶y AmoT>dy eH$Vmo.

{ZXmZ - aº$VnmgUmZ§Va {ZXmZ ñnï> hmoVo. Var
emar[aH$ VnmgUrdê$ZM Hw$nmofUmMr H$ënZm ¶oVo.

CnMma - Amhma¶moOZm-AmhmamV H$~m}XH$mà‘mUoM
à{WZm§Mmhr g‘mdoe hdm. chmZ ‘wcm§Zm ghmì¶m
‘{hÝ¶mZ§Va Ooìhm daMm Amhma Mmcy Ho$cm OmVmo, Voìhm
Vm§Xÿi Vwnmda ^mOyZ Ë¶mMo admi nrR> H$ê$Z ¿¶mdo.
Ë¶mV Oam ‘wJmÀ¶m S>mirMo nrR>, {M‘yQ>̂ a gmIa, ‘rR>
KmcyZ KÅ>ga cmner H$ê$Z Vr ~mimcm hiwhiy ^admdr.
XmV Amë¶mZ§Va gwH§$ Imo~a§, e|JXmUo, ’w$Q>mUo ¶oVm OmVm
Im¶cm ÚmdoV. amoO {eam Im¶cm Úmdm, daU^mV qc~y
Úmdm. d¶ñH$a Hw$nmo{fV ì¶º$s̈Zm Hw$irWmM§ {nR>c§, S>mi
Vm§XimÀ¶m ^mOUrM§ WmcrnrR>, ZmMUrM§ {YaS>§, gwH$m
‘odm, IgIerMr Ira, gmcrgH$Q> ‘yJ KoD$Z ~Zdcocr
{IMS>r, Jyi KmVcocm gm§Om Ago nXmW© ÚmdoV.

nMZmÀ¶m VH«$matda hmo{‘Amon°WrgmaIo Xþgao Am¡fY
Zmhr. é½Umcm H$mhr Im„oVar nMV Zgë¶mg, Owcm~
CcQ>r Ago àH$ma hmoV Agë¶mg,‘yi H$maUr ŷV AmOma
¶mda hmo{‘Amon°Wr {Z{üVM JwUH$mar Amho. IoS>monmS>r,
XþJ©‘ {R>H$mUr OoWo Hw$nmofUm‘wio ~mc‘¥Ë¶y hmoVmV VoWo
d¡ÚH$s¶ godm nmohmoMUo, é½Umcm Amdí¶H$ Amhma
{‘iUohr {VVHo$M JaOoMo Amho.
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ZyÀ¶m AmB©Mr VH«$ma EH$M hmoVr. H$m¶ Va åhUOo
{MZycm H$mhrhr ^adc§ H$s AmoHy$Z H$mT>Vo. Va hr noe§Q>
’$º$ AH$am ‘{hÝ¶m§Mr. AJXr JmoS> {XgUmar "{MZy!'
nU H$mhrhr Im¶Mm Om‘ H§$Q>mim ^adc§ H$s ’w$a©a H$ê$Z
CS>dUmaM. Ë¶m‘wio AmB©Mr Vmam§~i CS>m¶Mr. AWm©V
AmOH$mc Ý¶wp³cAa ’°${‘crO Agë¶m‘wi§ AmB©cmhr
ì¶dpñWV ‘m{hVr ZgV§ H$s ~mimcm Z¸$s H$m¶, {H$Vr
Am{U H$g§ {Icdc§ nm{hOo Am{U ’$º$ g„o XoUmao ^anya
OU (H$s OUr?) Am{U à°p³Q>H$cr gJi§M Amo @ ‘
’$ñg!

n{hco Mma ‘{hZo ~mi XÿY ß¶m¶ë¶mZ§Va 2-3 Vmg
ì¶dpñWV PmonV Agoc d daMo nmUr Z {nVmgwÕm ^anya
cKdr H$aV Agoc (daMo nmUr 4 ‘{hZo XoD$M Z¶o) d
amoO 20-25 J«°‘ dOZ dmT>V Agoc Va ~mimMo nmoQ>
ì¶dpñWV ^aV Amho, Ago g‘Omdo. daMo XÿY Úmd¶mMo
Agë¶mg JmB©Mo XÿY qH${MV nmUr {‘giyZ Úmdo.
ñdÀN>VoMo ^mZ R>odmdo. Mm¡Ï¶m ‘{hÝ¶mnmgyZ ^mVmdaMr
noO WmoS>ogo ‘rR> KmcyZ M‘À¶mZo {XdgmVyZ EH$ XmoZdoim
nmOdmdr. Z§Va Vm§Xÿi ^mOyZ dadarV nrR> H$ê$Z nmVi
{eOdyZ gmIa d ‘rR> KmcyZ ~mimcm ^admdr. ghmì¶m
‘{hÝ¶mZ§Va AJXr ‘D$ JwaJwQ>çm ^mV, VwnmMo Mma W|~,
WmoS>ogo daUmMo nmUr qH$dm KmoQ>coco daU d qc~mÀ¶m
agmMo H$mhr W|~ Ago H$mcdyZ N>moQ>çm M‘À¶mZo
gmdH$me, em§VnUo ^admdo. ~mimcm nm¶mda AmT>do
nmSy>Z Z ^adVm Hw$erV KoD$Z N>moQ>m N>moQ>m Kmg ^admdm.
AÞ {JiVm ¶oB©c BVHo$M nmVi Agmdo. AmR>ì¶m
‘{hÝ¶mnmgyZ MnmVr qH$dm ^mH$ar ~marH$ Hw$ñH$ê$Z XÿY,
Jyi Kmcmdo d gmYmaU AYu dmQ>r hmoB©c EdT>çmM
à‘mUmV ^admdo. EH$doi MnmVr ^mH$arMm Agm Amhma
d EH$doi ^mV Ago Ho$ë¶mg CÎm‘. ~mimcm ŷH$ cmJoc
Ë¶mà‘mUo gmYmaU AS>rM Vo VrZ Vmgm§Zr Amhma
Amdí¶H$ Amho. ‘Yë¶m doioV CH$S>coco g’$aM§X, N>moQ>§
JmoS> Ho$i§, {M y̧$, nnB©Mm Ja XoD$ eH$Vm. Xhmì¶m
‘{hÝ¶mZ§Va AY©dQ> CH$S>coc§ A§S>§, Q>mo‘°Q>mo gyn,
CH$S>cocm ~Q>mQ>m, aVmi§, ‘D$ gmOyH$ {eam Úm¶cm haH$V
Zmhr. A§JmdaMo XÿY ghmì¶m ‘{hÝ¶mZ§Va ’$º$ amÌr
~mimcm hdo Agë¶mg Úmdo. AÝ¶Wm ‘yc daMm Amhma

~mimMm Amhma d Amamo½¶ g‘ñ¶m
{M KoÊ¶mg amOr hmoV Zmhr. EH$ dfm©À¶m ‘wcmZ§ gd© Amhma

ì¶dpñWV KoVcm VaM emar[aH$, ‘mZ{gH$ dmT>
ì¶dpñWV hmoVo.

VmÝøm ‘wcm§Mo AmOma d CnMma$ - ImÊ¶mdaÀ¶m
VH«$margmR>rgwÕm AJ{UV Am¡fY§ hmo{‘Amon°Wr‘Ü¶o
AmhoV. {MZycmgwÕm hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY§M XoÊ¶mV
Amcr. AmVm XrS> dfm©Mr {MZy Mm§Jcr XUXUrV
Pmco¶!

OÝ‘ë¶mZ§Va AJXr VmÝøm ~mim§Zm n{hë¶m EH$ Vo
VrZ ‘{hÝ¶mn¶ªV nmoQ>mV J°g YaÊ¶mMm Ìmg hmoV AgVmo.
Ë¶mgmR>r XÿY nmOë¶mda ~mimcm Im§Úmda KoD$Z nmR>rda
WmonQy>Z T>oH$a AmUUo (~{nªJ) Amdí¶H$ AgVo. H$mhr
‘wco A§Jmda KoD$Z {’$aV am{hë¶mg em§V amhVmV, Imcr
R>odc§ H$s aS>VmV. ¶m ‘wcm§M§ EH$Va nmoQ> ì¶dpñWV ^aV
Zmhr [H§$dm nmoQ> ì¶dpñWV gm’$ Var hmoV Zmhr. Aem
‘wcm§Zm H°$‘mo{‘cm ZmdmMo hmo{‘Amo Am¡fY Cn¶wº$ AgVo.
‘mÌ H$miOrnyd©H$ Úmdo cmJVo. AmR> Vo Xhm ‘{hÝ¶mÀ¶m
‘wcm§Mo XmV ¶oV AgVmV. {haS>çm {ed{edV AgVmV.
‘wc§ H$mhrhr Vm|S>mV KoD$Z MmdÊ¶mMm à¶ËZ
H$aVmV.Aemdoir à{gÕ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo S>oZ
Q>m°{ZH$ d VËg‘ g§¶wº$ hmo{‘¶mon°{WH$ Am¡fY§ VÁkm§À¶m
gëë¶mZo Úm¶cm haH$V ZgVo. CcQ>r, Owcm~, gXu
VmnmdagwÕm gw§Xa Cn¶wº$ Am¡fY§ XoVm ¶oVmV. H$mhr ‘wc§
am§JUo, nmcWo nS>Uo, MmcUo ~mocUo ¶ Q>ßß¶m§‘Ü¶o ‘mJo
nS>VmV. Q>miy cdH$a ^aV Zmhr. Aeº$Vm H$‘Omoar amhVo
¶mH$[aVmhr ~am¶Q>mH$m~©, H$ëHo$[a¶m H$m~©, {gcr{e¶m
Aer Am¡fY§ AmhoV. Ë¶m‘wio ‘wcm§Mr dmT> ì¶dpñWV
hmoVo. H$mhr ‘wcm§Mm H$moR>m AJXr OS> AgVmo. em¡Mmg
KÅ> hmoVo. ~mi aS>V amhVo. Aem ‘wcm§Zm Aë¶w{‘Zm,
cm¶H$monmo{S>¶‘, Amo{n¶‘ Aem Am¡fYm§Zr H$moR>m ñdÀN>
amhÊ¶mg d nMZ gwYmaÊ¶mg ‘XV hmoVo. gmaIm Vmn,
gXu. ËdMm{dH$ma ¶mdahr A±{Q>~m¶mo{Q>³g d VËg‘
Am¡fYo Q>miyZ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYo {Xë¶mZo gd©
Xþîn[aUm‘ Q>miVm ¶oVmV. O§V, H¥$‘r ¶mdagwÕm
n[aUm‘H$maH$ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fYm§Zr CÎm‘ Cnm¶
H$aVm ¶oVmV. AmOH$mc AZoH$ OmJê$H$ nmcH$
~mimÀ¶m OÝ‘mnmgyZM hmo{‘Amon°WrMm Adc§~ H$aVmV.
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Amhma Am{U CnMma
Oda ’$º$ chmZ ‘wcm§MrM VH«$ma Agm¶Mr H$s

A{O~mV ImV Zmhr, ŷH$M cmJV Zmhr! ho ZH$mo-Vo

ZH$mo! BË¶mXr BË¶mXr. na§Vw AmOH$mc AmUIr EH$

d¶moJQ> ¶m {dH$mam§Zr ÌñV Amho Vmo åhUOo d¶ df} Voam

Vo d¶ df} Vodrg ¶m JQ>mVrc VéUr! Amü¶© dmQ>V§¶

Zm? na§Vw ¶m JQ>mVrc àË¶oH$ ZdVéUrcm AmnU

~m~uS>m°cgmaI§M {Xgmd§ Ag§ dmQ>V§. AmOH$mcMo

H$mQw>©ÝggwÕm {’$Ja~ÔcMo Ago J¡ag‘O ‘wctÀ¶m S>mo³¶mV

{’$³g H$aV AmhoV. gJù¶m ‘wctZm "{PamogmB©O {’$Ja'

hdr Amho. na§Vw ho gd© KmVH$ Amho.

ar‘m ¶§Xm Xhmdrcm Amho. nadm nadmM ³cmghÿZ

¶oVmZm M¸$a ¶oD$Z gm¶H$cdê$ZM añË¶mda H$mogicr.

AmOy~mOycm cmoH$ Jmoim Pmco. H$mhr ‘{hVrVë¶m

ì¶º$s¨Zr ‘J Kar ZoD$Z nmoMdco. OdiÀ¶mM

S>m°³Q>am§À¶mH$S>o AmB©Z§ {Vcm Zoc§. Ë¶m§Zr {VMr aº$mVcr

gmIa nm{hcr Va ’$º$ gmR>. VmËnwaVo CnMma Ho$ë¶mZ§Va

S>m°³Q>aZr ar‘mcm XmoZ {Xdg Amam‘ H$aÊ¶mMm g„m

{Xcm. XhmdrM§ df©, Mma {Xdgmda {àcr‘ E³Pm‘

MmcUmaM ZìhV§. ar‘mMr AmB© {Vcm Amhma{df¶H$

g„m KoÊ¶mH$aVm Amcr. {dMmaUm Ho$ë¶mda g‘Oc§ H$s

ar‘m gH$mir AYu MnmVr Am{U ^mOr ImD$Z ³cmgcm

OmVo. Z§Va cJoM emioV OmVo. emioV S>ã¶m‘Ü¶o EH$

Am MnmVr ^mOr emiohÿZ Amë¶mda ~«oS>-Om‘ Am{U amÌr

EH$ MnmVr ^mV, Am‘Q>r ^mOr ~mg! nmoQ> ^ac§. XÿY

Zmhr ’$º$ Mhm Amnë¶m Xoem‘Ü¶o 40 Q>̧ o$ VéU ‘wc§

n¡emA^mdr AY©nmoQ>r amhVmV Am{U 60 Q>̧ o$ VéU ‘wc§

’$º$ hÅ> Am{U {XImì¶mgmR>r AY©nmoQ>r amhVmV.

XmoÝhrH$S>o Hw$nmofUM! ^maVmMo ^mdr ZmJ[aH$ Oa Ago

Hw$nmo{fV AgVrc Va Ë¶m§À¶mH$Sy>Z Anojm H$aUo ì¶W©

Amho.

 hm EH$ ^mJ Pmcm. Va XþgarH$S>o ‘wc§ ’$º$ ~«oS>,

~Q>a, Om‘, ‘°Jr, H°$S>~ar, Mm¶ZrO, nmd ^mOr,

dS>mnmd, {nÂPm, ~J©a, Ho$H$, {~pñH$Q²>g, Hw$aHw$ao,

do’$g©, AmB©ñH«$s‘, H$moH$mH$mocm, noßgr ¶mM ‘oZwda

OJVmZm {XgVmV. Ë¶m‘wio ’$º$ nmoH$i H°$carO dmTy>Z

Jmoc ‘Q>moc WwcWwcrV earamMr Q>rìhrg‘moa ~gUmar ‘wc§/

‘wcrgwÕm Iyn AmhoV ho gwÕm Hw$nmofUM!

 Á¶m d¶mV ¶m ‘wcm§Zr qH$dm ‘wctZrhr gd© nmofUVËdo

{‘iUmam KaJwVr, nmofH$ g‘Vmoc Amhma KoVcm nm{hOo

Ë¶mM d¶mV hr ‘wc§ nwT>À¶m hmoD$ KmVcoë¶m AmOmam§Mr

‘whÿV©‘oT> amodV AmhoV. Á¶m KamVrc ‘wc§ darc XmoZ

àH$mamV ‘moS>VmV Ë¶m§À¶m nmcH$m§Zr hm coI Amnë¶m

‘wcm§Zm Oê$a dmMyZ XmIdmdm.
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nmhÿ¶m Hw$nmofUmZo H$moUH$moUVo AmOma hmoVmV.

cjUo - 1. WH$dm OmUdUo, WmoS>ogo Mmcco, {OZm

MT>cm H$s N>mVrV YS>YS>Uo, M¸$a ¶oUo.

2. MrS>MrS> hmoUo, ñ‘aUeº$s H$‘r hmoUo, S>moù¶m§Zm

A§YwH$ {XgUo.

3. à{VH$maeº$s H$‘r hmoD$Z dma§dma gXu nS>go hmoUo,

S>moHo$ XþIUo, H§$~a, nmR>, nm¶ XþIUo.

4. hmS>m§Zm {R>gyinUm ¶oD$Z A§J XþIUo, ‘mZ d

H§$~ao‘Ü¶o H$S>H$nUm OmUdUo.

5. ‘wct‘Ü¶o ‘m{gH$ nmirÀ¶m VH«$mar dmT>Uo, Mm§Jco

ór~rO V¶ma hmoV Zgë¶m‘wio nm°cr{gpñQ>H$ AmoìharO

gmaIo {dH$ma hmoUo.

6. hm¶nmo/hm¶na Wm°¶am°B©{S>P‘² gma»¶m {dH$mam§Zm

gwédmV hmoUo.

7. Ho$g JiUo, AH$mcr Ho$g nm§T>ao hmoUo, S>mo³¶mV

H$m|S>m hmoUo.

8. ËdMm {ZñVoO hmoUo, Bg~, Zm¶Q>m nwai Ago

ËdMm{dH$ma hmoUo.

9. AnMZ, ~ÕH$moð>, Amåc{nÎm, ‘cmdamoY, nmoQ>mV

J°g hmoUo Aem VH«$mar hmoD$ eH$VmV.

10. ‘wcm§À¶m ~m~VrVgwÕm àOZZj‘VoV H$‘VaVm

{Z‘m©U hmoD$ eH$Vo.

CnMma - Amncr ‘wc§ gmaIr AmOmar nSy> Z¶oV.

¶mgmR>r nmcH$m§ZrM Xj am{hc§ nm{hOo. nmcH$M ‘wcm§Zm

~mhoaM§ ImÊ¶mMr gd¶ cmdVmV. AJXr VmÝøm

~mim§Zmhr ’o$a¡³g, goaoc°H$ KmcyZ Ë¶m§Mr nMZg§ñWm

ZmOyH$ H$ê$Z Q>mH$VmV. AmVmVar OmJo ìhm ! H$m¶©j‘Vm,

ñ‘aUeº$s, EH$mJ«Vm dmT>dÊ¶mgmR>r AmYr Mm§Jco Im,

‘J H$go ¶eñdr ìhmdo ¶mMr nwñVH§$ dmMm, Amnë¶m

nydm©nma MmcV Amcoë¶m AmhmanÕVrVM Vw‘À¶m

Amamo½¶mMo ahñ¶ XS>co Amho. H$Zm©Q>H$s d ‘hmamḯ>r¶

OodUmMr nÕV gd© OJmVë¶m AmhmanÕVr‘Ü¶o CËH¥$ï>

Amho ho nwÝhm EImÚm {dXoer g§emoYH$mZo gm§JÊ¶mAmYr

ñdV…M OmJo ìhm.

H$gm Agmdm VéU VéUtMm Amhma?

gH$mir CR>ë¶mda Mhm, XÿY, H$m°’$s ~amo~a ~«mD$Z

~«oS> EH$ ñcmB©g qH$dm ‘mar {~pñH$Q>o ¿¶mdrV. gH$mir

{H$Vrhr KmB© Agcr Var ZmíVm MwH$dy Z¶o. H$m°coO-

emiocm OmUmè¶m ‘wcm‘wctZr MnmVr, ^mOr, H$moqe~ra,

EImXo ’$i d XÿY Agm ^anoQ> ZmíVm ¿¶mdm. Xþnmar Kar

¶oUo e³¶ Zgë¶mg nmoir ^mOr (EH$mdoiog H$‘rV H$‘r

XmoZ nmoù¶m qH$dm Mma ’w$cHo$) VynJyi nmoir Agm S>~m

Ý¶mdm. gmo~V EImXr H$mH$S>r, JmOa qH$dm g’$aM§X

Ý¶mdo. H$mopëŚ>̈³g ~mhoa ß¶mdo Ago dmQ>V Agë¶mg

cmB©‘Á¶yg, ‘mog§~rÁ¶yg Ago AZoH$ Xogr n¶m©¶ AmhoV.

S>ã¶m‘Yo nmoho, Cn‘m, {eam, ‘³¶mMm {MdS>m,

cmømnrR>, ‘oWrnamR>o. AmcynamR>o, ‘wù¶mMo namR>o Ago

Q>oñQ>r n¶m©¶r ’$mñQ>’y$S>M hdo Agë¶mg ImdoV. amÌrMo

OodU ‘mÌ gmJ«g§JrV ^mH$ar, nmcô mOr, daU^mV Vyn

Ago Agmdo. gH$g gmpËdH$ AmhmamZo eara d ‘Z XmoÝhr

ewÕ amhVo. aS>ì¶m, Q>oÝeZ dmT>dUmè¶m ‘m{cH$m Q>rìhrda

nhmV Z OodVm, gdmªer Jßnm ‘maV OodU H$amdo. BVHo$

gd© H$ê$Z H$mhr Ìmg AgocM CXm. darc cjUm§n¡H$s

Va hmo{‘Amon°{WH$ VÁkm§Mm Oê$a g„m ¿¶mdm. erK« JwU

h‘Img ¶oVmoM.
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Amamo½¶‘mZ
amo½¶mÀ¶m Ñï>rZ§ gd©gm‘mÝ¶mÀ¶m ~m~VrV H$mhr

Iao ImoQ>o g‘O AmT>iyZ ¶oVmV.nmhþ¶m ¶mVrc g‘O
J¡ag‘O Am{U g‘OyZ KoÊ¶mVrc AS>Wio.

Amhma
1) hoëXr ImU§ åhUOo ’$º$ CH$S>coë¶m ^mÁ¶m,

~oMd nXmW© Agm EH$ J¡ag‘O AmT>iyZ ¶oVmo. Vg§ ZgyZ
MQ>H$Xma {Xgm¶cm gw§Xa nU nm¡{ï>H$ d éMH$a Amhma
~ZdVmhr ¶oVmo d ImVmhr ¶oVmo. ‘ZmVcm Vmo nyd©J«h
H$mTy>Z Q>mH$m¶cm hdm.

2) "eri§ H$moU g§ndUma? ‘mocH$aUrcm XoD$Z
Q>mH$md§ cmJV§' hd§ VodT>M ~Zdmd§. eri§ ‘wirM ImD$
Z¶o. gH$miMm ñd¶§nmH$ gH$mir, amÌrMm amÌr AerM
{gñQ>r‘ ~Zdmdr. nmhþUo Amco AMmZH$ Va
Am¶Ë¶mdoir qgJc {S>e {‘c ~Zdy eH$Vm.

3) "‘mPm ZmíVm d XmoZhr OodU§ Q>rìhrg‘moa hmoVmV'.
AemZ§ ŷH$ ZgVmZmhr Iyn Im„§ OmV§. gai ~§X H$am.

4) "Xþgè¶mcm H§$nZr Úm¶cm, Xþgè¶m§À¶m Kar
Joë¶mda Imd§M cmJV§' ~mhoa Joë¶mda S>m¶{~Q>rg,
~rnrM§ S>m¶Q> ~maJiV§. ¶mMm AW© Vwåhr Vw‘Mr Vã¶oV
‘hËdmMr Amho Ag§ g‘OVM Zmhr.

5) "hm°Q>oc ‘Yc§ ImU§' An[ahm¶© AgVmZm Aem
{S>e {ZdS>m H$s Á¶m‘wio Voc, OS> AÞnXmW© ¶oUma
ZmhrV, CXm. Q>moñQ>, BS>cr B.

gm¢X¶©
1) "{XgÊ¶mMr H$emcm H$miOr H$am¶Mr XodmZ§ én

{Xc§¶M AmUIr H$emcm H$m¶ à¶ËZ H$am¶Mo?' XodmZ§
én {Xc§ qH$dm {Xc§hr Zmhr Var ZQ>{ZQ>H§$ ñdÀN>
Q>mnQ>rnrV amhÊ¶mZ§ Amnc§M ‘Z AmZ§Xr Cëhm{gV hmoV§.
dmB©Q> {dMma ~mOycm gmaco OmVmV. {S>àoeZ ¶oV Zmhr.

2) "pñH$Z Ho$Aa, hoAa Ho$Aa, àgmYZo åhUOo ZgVm
IM©'. Vg§ ZgyZ ñdV…Mr ñdV…À¶m ËdMoMr, Ho$gm§Mr,
gm¢X¶m©Mr H$miOr KoU§ åhUOo ñdV… ‘Ü¶o Ho$cocr
Jw§VdUyH$ åhUm¶cm haH$V Zmhr. H$maImÝ¶mVë¶m
‘erZZm gwÕm VocnmUr Ho$ë¶mdaM Vr Z Hw$aHw$aVm
MmcVmV.

Am 3) AmR>dS>çmVyZ VrZ Mma doim Ho$g YwVco Va
JiVrc. Ag§ ZgyZ Ho$g amoO YwVco Var MmcVmV. Ho$g
JiÊ¶mMr H$maU§ AZoH$ AgVmV. AmIwS> Ho$g amoO dm°e
H$amdoV d cm§~ Ho$g EH$ {XdgmAmS> dm°e H$amdoV.

4) {cnpñQ>H$, Am¶e°S>mo, Am¶cm¶Za cmdë¶mda
’$º$ gm~UmZo Moham YwVcm Va MmcVmo, Ago dmQ>Vo nU
Ago Ho$ë¶mZo ¶m àgmYZm§‘Ü¶o {gcrH$m°Z, Añ~oñQ>m°g
gmaIr Ðì¶o AgVmV Vr ËdModa KmVH$ n[aUm‘ H$ê$
eH$VmV. åhUyZ ‘oH$An [a‘yìhaZo Moham ñdÀN> H$ê$Z
‘J p³cpÝg̈J {‘ëH$Zo Moham nwgyZ H$mT>mdm.

ì¶m¶m‘
1) "Or‘cm OmU§ åhUOo ZwgV§ ’°$S> Amho'. Ag§ ZgyZ

AmOÀ¶m ¶wJmV Vr Amdí¶H$Vm Amho. Amnc§ eara KÅ>
d gwJR>rV hmoÊ¶mgmR>r ì¶m¶m‘ AË¶mdí¶H$ Amho.
ñdV…da ~§YZ KmcyZ KoVë¶m{edm¶ ì¶m¶m‘ hmoV Zmhr.

2) "‘r Hw$R>§ OmS> Amho H$s ‘r ì¶m¶m‘ H$amdm'.
ì¶m¶m‘ gdmªZrM H$amdm. Ë¶mgmR>r d¶, noem, ZmoH$ar
H$gc§hr ~§YZ Zgmd§. {Z¶{‘VVoM§ ~§YZ Adí¶
Agmd§. 4) "‘cm KaH$m‘ ’$ma AgV§' Vohr Ia§M nU
Ë¶mZ§ Vwåhr ’$º$ X‘Vm Am{U Ë¶m nQ>rV ImVm nU.
doJim ì¶m¶m‘ CXm. MmcU§ qH$dm gy¶©Z‘ñH$ma {Z¶{‘V
Ho$ë¶mZ§ OmñV ’$m¶Xm hmoVmo. 5) "ì¶m¶m‘mZ§ A§J ’$ma
XþIV§'. n{hë¶mM {Xder ^a‘gmR> ì¶m¶m‘ Ho$cm H$s
Ag§ hmoV§. EH$ AmR>dS>m^a Ag§ hmoD$ eH$V§. nU
{Z¶{‘VVm R>odë¶mZ§ A§JXþIr H$‘r hmoD$Z ’«o$eZog ¶oVmo.

MmcU§ d gy¶©Z‘ñH$ma H$ê$ eH$Umè¶m§Zr gwgyÌVm d
{Z¶{‘VVm R>odmdr. ~mhoa R>amdrH$ doioV OmVm Z
¶oUmè¶m§Zr Q́>oS>‘rc d E³gagmB©O gm¶H$c Oéa KoD$Z
ì¶m¶m‘ H$amdm. ‘m°{ZªJ dm°H$a ‘erZ‘wio Hw$Umcmhr
’$m¶Xm Pmë¶mMo EH$sdmV Zmhr.

Amamo½¶ MoH$Ang²
"H$emcm àË¶oH$ dfu aº$, cKdr VnmgUr d

H$m{S>©AmoJ«°‘ nm{hOo. ñQ́>og‘wio hmQ>©A°Q>°H$ d¶ df} Vrg Vo
MmirgÀ¶m Xaå¶mZ ¶oD$ cmJcoV. {àìh|eZ BO ~oQ>a
X°Z ³¶wAa ho doJi§ H$m gm§Jm¶cm hd§?






