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ÂUF�« 5�_« .bI�

X×?³?�√ b?IK� ¨Ê“u�« w� WÞd?H*« …œU?¹e�« ”UM�« s� W?O�U?Ž W?³?�½ w½U?Fð

s¹c�« rEF� Ê√ rž—Ë ÆÈdš√ ÷«d�_ o¹dD�« w¼Ë dBF�« ÷«d�√ s� WML=��«

Ê√ b?FÐ W?HK²?	?� ‚dÞ ŸU?³ðUÐ  «œU¹e�« Ác¼ s?� hK	?²�« «u�ËU?Š rN½«“Ë√  œ«“

ÕU?−M�« Ê√ d?O??ž ¨WML?=��« l� q�U?F??²�« W?O½UJ�≈ W?HK²??<« Âö?Žù« qzU?ÝË XłË—

w{U¹d�«Ë wz«c?G�«Ë w×?B�« nOI?¦?²�« ∆œU³?� s� Î«—b?� ÂeK²?�¹ Ê“u�« Ê«bI?HÐ

ÆWML��« WKJA� s� hK	²�« …œ«—≈ p�cË

wM¼b?�« ZO??�?M�« w� …œU¹“ s?Ž …—U??³??Ž u?¼ WML??=�?K� wÝU???Ý_« ÊuJ*« Ê≈

¨·«œ—_« Ë√ ¨s¹c	?H�« Ë√ ¨sD³�« Ë√ ¨—b?B�U WMO?F� l{«u?� w� edL?²¹ Íc�«

UNÐU³Ý√Ë UNKŠ«d�Ë WML=��« W�dF*Ë ¨r�'« ¡U×½√ q w� ÂUŽ qJAÐ dA²M¹ Ë√

‰ËU?×½ U?� u¼Ë ¨WML?=��« V½«uł q?JÐ ÂU*ù« V−¹ U?NM� W¹U?�u�« ‚dÞË UN?łö?ŽË

W?O?×?B�« W?�U??I?¦�« WK�KÝ sL?{ jO??�?³�« »U?²J�« «c¼ nO�Q?ð w� t?O�≈ ‰u?�u�«

W?GK�UÐ w×B?�« wŽu�« dA½ ·b?NÐ ¨W?O×?B�« ÂuKF�« V¹d?Fð ed?� U¼UM³?²¹ w²�«

ÆWOÐdF�«

¨¨oO�u²�« w�Ë tK�«Ë

w{uF�« tK�«b�� sL�d�«b�� —u��b�«

ÂUF�« 5�_«

WO	B�« ÂuKF�« V
dF� e�d*

‡‡ Ã ‡‡



b�U�*« ÂUF�« 5�_« .bI�

U??NðU??Žu??{u??� w� ÎU??�u?B??šË U??N??Iz«dÞË U??N??Ž«u½√Ë W??�d??F*« ŸËd??� s¹U??³??²ð

w²�«  UL?łd²�« UNM�Ë U?N�b	²?�ð Ë√ UNOKŽ b?L²Fð w²�«  «Ëœ_« p�c?Ë ¨UNðUO?−NM�Ë

W¹—u?�Ë W¹d¹d?% v�Ë_« Ê≈ Y?O?Š ¨W?O?Ž«bÐù«  U?L?łd?²�«Ë W?F¹d?��« W?OMN?*« v�≈ ŸuM²ð

W?O??�U?I?Ł U?N½uJ?Ð W?O?Ž«b?Ðù« W?L??łd?²�« nB??²ð U?L?MOÐ ¨·«b¼_« WK�Ë W??O?F??HM�UÐ nB??²ð

ÁU?O?� w� vIKð …U?B?Š qŁU9 w¼Ë ¨…œb?F²?� —œU?B?� Âb?	²?�ð W¹—U?C?ŠË W?OK�«uðË

Àb?×¹Ë ¨d??šü ÊUJ� s� —UJ�_« q?I?²M²?� q?š«b?²ðË dz«Ëb�« l�??²ð U?� ÊU?Žd??Ý …b?«—

ÆÆn�U¦²�«

s� ŸuM�« «c¼ Ê√ rž— ¨WF¹d��« WOMN*« WLłd²�« w� U¼«d½ ô b� WO�U)« Ác¼

Ë√ w×?� —Ëœ U?N� fO� w²�« W?F¹d?��«  U?³?łu�« q¦?� ÎU?�U9 t?{d?ž oI?×¹ W?L?łd?²�«

wN?²M¹ ‰uF?H*U� p�c� ÆÆÆ tKQ¹ U?� rFDÐ –cK²�« Ë√ l³?A�UÐ Á—uF?ý rž— ÊU�½û� w¾?OÐ

«c¼ w� ÷uNM�«Ë Ÿ«bÐû� ◊Ëd?ý p�UM¼ fOK� ¨dOB?� s�“ bFÐ U0—Ë ¨¡UH?²ô« bMŽ

ÆÆ ULłd²�« s� ŸuM�«

nO vKŽ q?Ð rłd²½ «–U� vKŽ n�u?²ð ô Èdš_ W?G� s� WLłd?²�«  «bO?IFð Ê≈

o�b*« V?½U?ł s?� b?N??'« iH??	ð XI??I??% U??� «–≈ W??L??łd?²K?� ◊Ëd?ý „U?M¼Ë ørłd??²½

’uBM�UÐ 5�e²K� dOž «u×³�√ ÂuO�« 5Lłd²*« WO³�Už rEF� Ê≈ Æ—d;«Ë lł«d*«Ë

‰u?IM*« W?GK�UÐ rN?�U*≈ Ê√ U?L? ¨U?N?²?L?łd?²Ð Êu?HKJÔ¹ w²�« W?O?³Mł_« —œU?B?LK� W?OK�_«

W?O�U?L?łË WO?Ž«bÐ≈  U?L?łd?²�« qF?−¹ Íc�« Èu?²?�*« v�≈ v�d¹ ô U?NM� ‰u?IM*«Ë U?N?O�≈

c?šQð w²�« W??O�ôb�«Ë W?O?×KDB*« ¡U?Dš_« sŽ pO¼U½ ¨∆—U?I�« v�≈ W?³??³?×?�Ë W?�œU?�Ë

w� —bJ�«Ë ÃU?Ž“ù« p�c?Ë ¨5L?łd?²*« ‰U?L?Ž_ 5I?�b*«Ë 5F?ł«d*« s� Î«d?O³? Î«b?N?ł

 ÆÆ ULłd²�« Ác¼ vKŽ ŸöÞô« bMŽ Ã«e*«Ë —uFA�«

¨¨oO�u²�« w�Ë tK�«Ë

‡‡ ‡¼ ‡‡

Õ«dA�« bL�√ »uIF
 —u��b�«

b�U�*« ÂUF�« 5�_«

WO	B�« ÂuKF�« V
dF� e�d*



—uD w� n�R*«

w�u)« bL×� bLŠ√ Æœ ¿

 Æ…d¼UI�UÐ Â1947 bO�«u� s� ∫WO�M'« ÍdB� ¿

q¹b?³�« VD�« W?O?F?Lł u?C?ŽË Â1972 ÂU?F� …d¼U?I�« W?F�U?ł Z¹d?š Íd?AÐ VO?³Þ ¿

VD�«Ë W?¹c?G??²�UÐ W??�U??)«  «—Ëb�«Ë  «d9R*« s� b¹b??F�« w� „—U??ý ¨W¹d??B*«

Æq¹b³�«

ÆWOÐdF�« dB� W¹—uNLł dOž WOÐdŽ ‰Ëœ …bŽ w� W¹cG²�«Ë ÂUF�« VD�« ”—U� ¿

ÆX¹uJ�« W�Ëœ ‡‡ pMOK WO*U��« n�u²�0 W¹cGð VO³Þ ¿

‡‡ “ ‡‡



n�R*« W�bI�

5¹öÐ WŁöŁ „U?M¼ W?O?{—_« …dJ�« vKŽ Êu?A?O?F¹ h	??ý 5¹öÐ W?²?Ý 5Ð s�

W?OK³I?²�?�Ë WO?½¬  UH?ŽUC?� s� WLKJ?�« Ác¼ tKL% U?� qJÐ ¨WML?��« u×½ rN?I¹dÞ w�

Æ—ULŽ_« ånB�ò UNL¼√ ¨…UO(« vKŽ WO³KÝ  UÝUJF½« UN�

UN?M�Ë ¨WOŁ«—u�« U?NM� ¨W³?FA²?�Ë WŽuM²?� WML�?�« W�“√ w� W³?³�*« q�«u?F�« Ê≈

sŽ W�ËR?�?� …d?Oš_« Ác¼Ë ¨W?O?¾?O?³�« U?NM�Ë ¨W?O�?HM�« U?NM�Ë ¨W¹b?ÔG�« U?NM�Ë ¨W?O?{d*«

Èd¹U� qQ¹Ë ¨q�J�«Ë ‰u?L)« …UO?Š gOF¹ ÂuO�« ÊU�½S?� ÆW½«b³�«  ôUŠ s� d?O¦J�«

qÐ Ÿu?'« ÷dG?Ð fOK� q√ «–≈Ë ¨ U¹dJ��«Ë  U?OM¼b�UÐ W?OMG�« ÂU?FD�« ·uM� s�

ÆŸU³ý≈ ô ŸU²�≈ WKOÝË `³�√ t¹b� ÂUFD�U� ¨WOK�²�«Ë WF²LK�

UN½≈ YOŠ ¨Èdš_« WOz«cG�«  öJA*« q ‚uHð WO×� WKJA� WML��« d³²FÔðË

UN½√ wMF?¹ «c¼Ë ¨WO�?H½Ë WOH?ÞUŽ  öJA0 j³ðdð U?N½√ UL ¨ U?O�u�« W³?�½ s� b¹eð

ÆlL²:«Ë WKzUF�«Ë œdH�« W�öÝ vKŽ dŁRð

ÆWM¹b?³�« œ«d�_«Ë  özU?F�« WO?Žuð WO?GÐ »U?²J�« «c¼ nO�Q²Ð Âu?�√ Ê√ w½bF?�¹Ë

vKŽ qN�¹ j�?³� »uKÝQÐ WÐuKD*« WO?³D�«  U�uKF*« tO?� Âb�√ Ê√ Î«b¼Uł XOF?Ý b�Ë

d?Ý_« tM� w?½U?Fð Íc�« w�?HM�« ¡V?F�« nO?H?	ð p�– s� ÎU??�œU¼ ¨U?NÐU?F?O??²?Ý« ∆—U?I�«

’u?G�« ÊËœ ¨WLz«œ W?�U?ýdÐ b¹b?ł s� q�_« UN?O�≈ b?OF¹ U?2 ¨WML��« WKJ?A� V³?�Ð

ô  U?HŽU?C?� s� UN?� U* ÎUOz«u?A?Ž UN�U?L?F?²Ý« ¡u?�� ÎU?OýU?% W?'UF*« q?O�U?Hð w�

d?OÐbð w� ”—U?L*« ÂU?F�« VO³?D�« bŽU?�ð Ê√ sJ1 tðU¹u?²?×?� Ê√ UL? ÆU¼U?³?I?Ž bL?%

ÆW¹cG²�« …œUOŽ w� WO�uO�« t²Ý—U2 w� UN� ÷dF²¹ w²�« WDO�³�« —u�_«

w�u)« bL�√ —u��œ

‡‡ ‡Þ ‡‡
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‰Ë_« qBH�«

øWML=��« w� U�

øWML=��U� ÊU��ù« »UB� v��Ë

∫WML=��«  UMOł

å»Ë√ 5łò vL??�*« u¼Ë …d?N??ý  UMO?'« d??¦?�√ 1994 ÂU?Ž w?� nA?²?�« b??I�

Êu??�d?¼Ë ¨5²??³???O� vL???�¹ Êu??�d¼ ÃU???²½≈ vK?Ž qL??F?¹ 5'« «c¼Ë (The Ob Gene)

¡ö²?�ô« w� U¹ö)« pKð √b?³ð U�bMŽ r�?'UÐ WOM¼b?�« U¹ö)« w� tłU?²½≈ r²¹ 5²³?OK�«

a*« v�≈ qB¹ v²?Š Âb�« w� 5²?³?OK�« qI?²M¹ U¼b?FÐË ¨W?LÝœ W?³?łË ‰ËUMð b?FÐ s¼b�UÐ

—u?F?A�« ·U??I¹≈ vKŽ ©l³?A�« e??�d?� t?²?O?L??�ð qC?H¹ U?� Ë√® W?O??N?A�« e?�d?� e??H?×?O�

 ÆŸu'UÐ

…bFÐ ÂUFD�« ‰ËUMð bFÐ p�–Ë® WCH
M� 5²³OK�«  U¹u²�� X½U� ÊS� fJF�UÐË

Î«d?O¦?� ‚d?% ôË ¨ÂUF?D�« s� ÎU¾?O?ý ‰ËUMðò ∫‰u?Ið W�UÝ— qÝd¹ t?ÐUO?ž ÊS?� ¨© UŽU?Ý

¨5²??³??OK�« W�U??Ý—  u??� v�≈ a*« lL??²??�¹ v²??Š ¨åÂU??FD�« ‰ËUM²?ð Ê√ v�≈ W?U?D�« s�

q³?I²?�?� vL�Ôð U?N?×DÝ vKŽ W?OzUO?L?O� …œU?� œu?łË v�≈ WMOF?� W?O
?Ô� U¹ö?š ÃU²?%

…uD)« b?ÓFÔð Ác¼Ë ¨q³?I?²?�*« «cNÐ ‚U?B?²�ô« vKŽ Âb�« w� 5?²³?OK�« qL?F¹Ë ¨5²?³?OK�«

Æl³A�« e�d� U¹öš v�≈ t²�UÝ— 5²³OK�« qÝd¹ v²Š W¹—ËdC�« v�Ë_«

s� ¨d?A³�« Èb� WML?�K� —œU½ V³Ý u?¼ 5²³?OK�« Êu�d¼ w� wI?OI?(« hIM�«Ë

WOzUOLOJ�« œ«u*« s� p�– d?Ož w�Ë 5²³OK�« q³I²�� w� qKš œu?łË ÊS� ¨Èdš√ WOŠU½

ÎU?LN?� Î«—Ëœ VFK¹ b? l³?A�« e�d?� U¹ö?š v�≈ 5²?³OK?�« W�UÝ— ‰U?Ý—≈ w� rN?�ð w²�«

ÆdA³�« WMLÝ w�
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WML��«  UMOł s� ÁdOžË »Ë√ 5ł ·UA²�« ÊQÐ ÊuKzUH²� ¡ULKF�« iFÐ sJ�Ë

fHMÐ U?0—Ë ¨WML??��« Ãö?Ž w?� …d?O??³??�  «d?HÞ v�≈ ÍœR?ð ·u?Ý ÎU??¦¹b??Š W?H??A??²J*«

X% ÍdJ��« ¡«œ v{d� qF?ł vKŽ 5�u�½_« ‰ËUMð U¼U?C²I0 qL?F¹ w²�« WI¹dD�«

WML?=��«  UMOł i¹u?Fð vKŽ qL?Fð ·uÝ W?¦¹b(« W?Ołö?F�«  UOMI?²�« ÊS� ¨…dDO?��«

ÊËœ ©U¼b?FÐ rN²?U?ýdÐ ÿUH?²?Šô«Ë® rN½«“Ë√ ’U?I½≈ vKŽ ÊUL?��« …b?ŽU�?�Ë W?³O?F*«

Æ…dODš WO³½Uł —UŁ¬

∫W¹—uH�« W�UD�«

øUN� UMłUO²Š« WOL�Ë UNÐU�Š UMMJ1 nO�Ë W¹—uH�« WUD�« w¼ U�

∫5L�� v�≈ r�IMð ÊU�½ù« r�ł UNłU²×¹ w²�« W�UD�« Ê≈

q¦?� W¹œ«—≈ö�« tðUÞU?AM� ÊU?�½ù« r�?ł UN?łU?²?×¹ w²�« w¼Ë ∫WO?ÝUÝ√ W?�UÞ ‡‡ 1

s� •70-50 ‰œUFð U?� …œUŽË ÆU¼dOžË ¨¡U?F�_« W�dŠË ¨fHM²�«Ë ¨VKI�«  U?C³½

«–≈ •50-40 Ë ¨◊U?AM�« lHðd� h
?A�« U?NłU?²×¹ w²�« W?O?�uO�« W?UD�« w�UL?ł≈

 ÆjOA½ dOž h
A�« ÊU� «–≈ •40-30 Ë ¨◊UAM�« jÝu²� h
A�« ÊU�

t�u¹ ‰öš UN� ÊU�½ù« Â«b
²Ý« sŽ Z²Mð w²�« w¼Ë ∫W�d(«Ë ◊UAM�« W�UÞ ‡‡ 2

 ÆW�UŽ WHBÐ W�d(«Ë WŠU³��«Ë wA*U�

Í—u�U???� uK?OJ�«® åd???ÚF???Ô��«ò W?¹—«d??(« …b???Šu?�« w¼ W???UD�« »U???�???Š …b???ŠËË

«c??N?Ð ”U??IÔð W?¹œ«—≈ö�« Ë√ W¹œ«—ù« ÊU???�½ù« r�???ł  U??�d???Š qJ� ª©Calorie

¡U*« s� Â«dł b?Š«Ë …—«dŠ Wł—œ l�d� WÐuKD*« …—«d?(« u¼ dÚFÔ��«Ë ¨”U?OI*«

 UMOðËd³�« Ë√  «—bO¼uÐdJ�« s� Â«dł bŠ«Ë q� ÊQÐ ÎULKŽ ¨…bŠ«Ë W¹u¾� Wł—œ

l�ð w�«u?Š ‰œU?F¹ s¼b�« s� Â«d?ł q�Ë W¹—«d?Š  «bŠË lÐ—√ w�«u?Š ‰œU?F¹

ÆW¹—«dŠ  «bŠË

W¹—«d??(«  «b?Šu?�UÐ W?O??�u?O?�« W?UD?�« s� ÊU?�½ù« ÃU??O??²?Š« »U??�?Š U?MMJ1Ë

∫WO�U²�« W�œUF*« Â«b
²ÝUÐ å «dÚFÔ��«ò
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40  ™  Ê“u�«  Ω             ÎUDOA½ h
A�« ÊU� «–≈

37  ™  Ê“u�«  Ω   ◊UAM�« jÝu²� h
A�« ÊU� «–≈

34  ™  Ê“u�«  Ω      ◊UAM�« qOK h
A�« ÊU� «–≈

ÆÎ«dÚFÔÝ 2960 w�«uŠ Ê“u�« jÝu²� ÍœUF�« ÊU�½ù« ÃU²×¹ U� …œUŽË

∫w�U¦*« Ê“u�«

Èb� W???�Ëd??F?*« W??O???ÝU??O???I�« Ê«“Ë_« sŽ •10 W??³???�MÐ œ«d???�_« Ê«“Ë√ …œU¹“ Ê≈

—U??³??²??Žô« w� c??š_« l� «c¼ ¨oKI?�« wŽb??²?�?ð ô w²�« WKL??²??;« —u??�_« s� lO??L??'«

Ê“u�« w� …œU¹e�« X?GKÐ «–≈ U?�√ ¨©wLEF�« qJ?O?N�«® W?OM³�« Ÿu½Ë ©v?¦½√ ¨d?�–® fM'«

Ë√ ¨wz«c?G�« ÂUEM�« w� qKš œu?łË vKŽ Îö?O�œ p�– ÊU?� w�U?¦*« ‰b?F*« s� vKŽ√  •20

ÆWO³D�« W'UF*« wC²I¹ ÷d�

nŽU??C?ð ÊS??� ¨w�U??¦*« Ê“u�« s?� vKŽ√ •30 Ê“u�« w� …œU?¹e�« XGKÐ «–≈ U??�√

∫qzU? q?¦?� „UM¼Ë ¨•50 v�≈ •40 œËb?(« XD
ð U?� «–≈ ÁU?B?√ m?K³¹Ë ¨œ—«Ë dD)«

qLŽ v�≈ n?OCð Ê“u�« …œU¹“ Ê_ ªå…U?O(«  d?B d?B)« jO?×� d?³�Ë ‰UÞ U?LK�ò

s� vKŽ√ WO×DÝ WŠU��Ë d³�√ W�U�� v�≈ Âb�« aC¹ Ê√ tOKF� ¨w�U{≈ qLŽ VKI�«

v�≈ ÍœR¹ U2 ªW¹u??�b�« …œ—Ë_« »dDCðË b¹b??'« qL?(« X% VKI�« Õ“d?¹Ë tKL?%

‰u???³�«Ë Âb�« jG???{ ◊d???� v�≈ W???�U??{ùUÐ ¨W???O???³KI�«  U?ÐuM�« Ë√ ÷«d???�_UÐ WÐU???�ù«

ÆW‡HK²<« r�‡'« ¡U‡CŽ√ s� U¼dOžË s‡O²OKJ�UÐ m�UÐ —d{Ë Íd‡J��«

q� d??³?²??FÔ¹ YO?Š Íd?J��« ¡«bÐ 5ÐU??B*« vKŽ b??ý√ Ê“u�« w� …œU¹e�« d??OŁQðË

Ê“u�« …œU¹“ s� Êu?½U?F¹ s¹c�« s� «u?½U?� •100 q�√ s� Íd?J��« v{d??� s� •80

qJO???N�« vKŽ q?O??I??¦�« q?L??(« …œU¹“ Ê√ U??L??� ¨÷d?*« ÷«d??Ž√ rN??O?KŽ  d??Nþ U???�bMŽ

“U??N??'« e??O??H??% o¹d?Þ sŽ ÷«d??�_« s� U¼d??O??žË q?�U??H*« ¡«œ v�≈ ÍœR¹ wL?EF�«

Æ¡U�M�« w� W�UšË 5U��« w�«ËœË o²H�UÐ WÐU�ù« W�d� b¹e¹ U2 ¨wŽUM*«
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∫Ê“u�« nOMBð ‚dÞ

∫r�'« WK²� V�M
 ‡‡ 1

w¼ ô Â√ ÎU?OF?O?³Þ p½“Ë ÊU� U?� «–≈ œb?% Ê√ sJ1 w²�« ‚dD�« qC?�√ s� Ê≈

p�–Ë “BMI” Ë√ (Body mass index) r�???'« W?K²???� V�M?� W???I¹dD?Ð vL???�ð U???�

∫WO�U²�« W�œUF*« V�Š

©lÐd*« d²*UÐ® ‰uD�« ÷ ©Â«dł uKOJ�UÐ® Ê“u�« Ω (BMI) r�'« WK²� V�M�

20

25-20

30-25

35-30

40-35

40

s� q√ W−O²M�« X½U� «–≈

5Ð W−O²M�« X½U� «–≈Ë

5Ð W−O²M�« X½U� «–≈Ë

5Ð W−O²M�« X½U� «–≈Ë

5Ð W−O²M�« X½U� «–≈Ë

≤ W−O²M�« X½U� «–≈Ë

©W�U×½® wFO³D�« ÊËœ ÊuJ¹ Ê“u�« ÊS�

ÎUOFO³Þ ÊuJ¹ Ê“u�« ÊS�

©Ê“u�« ◊d�® wFO³D�« sŽ Î«bz«“ ÊuJ¹ Ê“u�« ÊS�

©ÎUMOLÝ® ÎUM¹bÐ d³²FÔ¹ h
A�« ÊS�

©Î«bł ÎUMOLÝ® Î«bł ÎUM¹bÐ d³²FÔ¹ h
A�« ÊS�

W½«b³�« w� ÎUÞdH� d³²FÔ¹ h
A�« ÊS�

W‡ML��«  Uł—œ ∫ ©1 qJý®

wFO³Þ ‡‡ 1

BMI 20-25

Ê“u�« ◊d� ‡‡ 2

BMI 25-30

5LÝ ‡‡ 3

BMI 30-35

Î«bł 5LÝ ‡‡ 4

BMI 35-40

BMI Ω r�'« WK²� V�M


W½«b³�« w� ◊dH
 ‡‡ 5

Ë√ s
 d³�√ BMI

40 ÍËU�¹
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rO�Ið Â«dł uKOJ�UÐ Ê“u�«® W�œUF*« V�Š r�'« WK²� V�M� »U�( ∫‰U¦� ∫‰U¦�

∫W−O²M�« ÊuJð rÝ172 ‰uD�«Ë uKO� 98 Ê“u�« Ê√ UM{d� «–S� ©lÐd*« d²*UÐ ‰uD�«

 Â1.72  Ω 100 ÷ rÝ172  Ω       d²� v�≈ rÝ s� ‰uD�« q¹u% ¿

2Â2.96 Ω 1.72 x 1.72 Ω lÐd� d²� v�≈ d²� s� ‰uD�« q¹u% ¿

33 Ω 2,96 ÷ r−� 98 Ω              r�'« WK²� V�ML� Î«–≈ ¿

ÆÏs¹bÐ h
A�« Ê√ vKŽ ‰b¹ «c¼Ë

vKŽ U?N?M� r�?'« WK²?� V?�M� ‰U?L?F?²??Ýô  «¡UM¦?²?Ýô« iFÐ „U?M¼ Ê√ d?O?ž

∫dB(« ô ‰U¦*« qO³Ý

uLM�« —uÞ w� ‰UHÞ_« ¿

q�«u(« ¡U�M�« ¿

 5O{U¹d�U� W¹uI�«  öCF�« ËË– ’U
ý_« ¿

∫”UOI�« j¹dý ‡‡ 1

”UO?IÐ p�–Ë ¨Ê“u�« ”UO? w� W�b?
²�*«  U?OMI²�« s� ”U?OI�« j¹d?ý d³?²F¹

Î«dDš b?ý√ dB?)« ‰uŠ W?L?�«d²*« Êu¼b�« d?³²?FðË ¨(Waist Line) dB?)« jO?×�

lł«d?²?� ªr�?'« s� d?š¬ ¡e?ł Í√ w� Ë√ ¨·«œ—_« j?O?×?� w� …œu?łu*« Êu¼b�« s�

(1) r— ‰Ëb'«Ë ¨r�'« w� Êu¼b�« WOL� ÷U?H
½« Ë√ lł«dð wMF¹ dB)« ”UO

∫œbB�« «c¼ w� rN� qO�œ u¼

∫ ©2 qJý®

dB)« jO×
 ”UO�

”UOI�« j¹dAÐ
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 ∫øWML=��« w¼ U


wFO³D�« ÁbŠ sŽ r�'« Ê“Ë …œU¹“ w¼ WML��«

©¡U�M�« Èb� •25Ë ¨‰Ułd�« Èb� •20 W³?�MÐ®

r�«d??²?�« «c¼Ë ¨t??O??� Êu?¼b�« r�«dð W??−???O??²½

W???????U?D�« 5?Ð Ê“«u???????²?�« Âb???????Ž sŽ "U?½

WJK?N?²??�*« W??UD�«Ë ÂU??FD�« s� W�ËU?M²*«

ÆW�d(« w�

wF?O?³?Þ d?O?ž r�«dð w¼ WM?L?��U?�

w� W?OM¼b�« W?−?�½_« ÊËe?
?� w� Êu¼bK�

…œU¹e?Ð b¹e?¹ ÊËe???<« «c?¼Ë ¨r�????'« ¡«e????ł√ q�

ÊU?BI?MK� qO1Ë ¨W?�d(« WKI� 5?G�U³�« w� d?L?F�«

ÆdLF�« s� ”œU��« bIF�« bFÐ WO½UŁ …d�

∫WML=��« Ÿ«u½√

∫‰Ë_« ŸuM�« ‡‡

Ãö?F�« VF?� …œUŽ ÊuJ¹Ë ¨d?L?F�« ‰«uÞ d?L²?�¹Ë ¨W�u?HD�« s� √b?³¹ Íc�« u¼

Ác¼ ¨r�??'« w� W?OM?¼b�« U¹ö?)« œb??Ž …œU¹“ V³??�Ð ÊuJð d?G??B�« w� WML??��« Ê_

Æ «dF��« s� b(« o¹dÞ sŽ d³J�« w� UNM� hK
²�« sJ1 ô w²�« U¹ö)«

b¹bý dDš

rÝ 94 s� d¦�√

rÝ 80 s� d¦�√

fM'«

—u�c�«

ÀU½ù«

wKF� b¹bý dDš

rÝ102 s� d¦�√

rÝ888 s� d¦�√

dB)« jO×
 …œU¹“ …—uDš ∫(1) r�— ‰Ëbł

WML��« ∫ ©3 qJý®
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∫w½U¦�« ŸuM�« ‡‡

¨‰U??łd�« s� d??¦??�√ ¡U??�M�« Èb� Êu?J¹Ë ¨d??L??F�« nB??²M� w� d??NE?¹ Íc�« u¼

s� ŸuM�« «c¼Ë ¨U?¼œb?Ž …œU¹“ v�≈ ô W?OM¼b�« U?¹ö?)« r−?Š …œU¹“ v�≈ t?³??³?Ý lłd¹Ë

ÆWLOK��« W¹cG²�UÐ tłöŽ sJ1 WML��«

∫WML=��«  U³³�


ÂU?N²�« Í√ ¨W?¾O?��« WOz«c?G�«  «œU?F�« u¼ WML��« ¡«—Ë r¼_«Ë ‰Ë_« V³?��« Ê≈

W?�d(« WK?I� W−?O?²½  «dF?��« Ác¼ ·d?� Âb?Ž l� W?O�UŽ  «d?F?Ý vKŽ Íu?²×¹ ¡«c?ž

s� W????HK²????
???� o?ÞUM� w?�  «—b???O¼u?ÐdJ�«Ë Êu?¼b�« r?�«dð v�≈ ÍœR?¹ U2 ¨◊U???A?M�«Ë

Ær�'«

W??OMG�« W??F¹d?��«  U??³??łu�UÐ vL??�Ô¹ U?� —U??A?²?½« Ê√ p‡�– v‡KŽ q‡?¦?� q‡C??�√Ë

WML?��« —U??A?²½« v‡�≈ Èœ√ Íc‡�« d?�_« ¨Èd‡?š√ ‰ËœË W?OÐd?G�« ‰Ëb‡�« w‡�  «d?‡F?��UÐ

s� U?N??O?� d‡NEð s?‡Jð r‡� r‡�U??F�« s‡� …d‡O??¦?� ¡«e‡ł√ w‡� U?‡N� W‡³?ŠU??B*« ÷«d‡�_«Ë

Æq³

∫wK¹ UL� WML∫wK¹ UL� WML=��« »U³Ý√ r¼√ “U−¹≈ sJ1Ë��« »U³Ý√ r¼√ “U−¹≈ sJ1Ë

w×� wŽË œułË ÂbŽ ∫wz«cG�« jLM�« ‡‡ 1

‰ËU?Mð v?�≈ ÍœR¹ ÍœU?????F?�« œd?????H�« Èb?� W¹c?????ž_U?Ð

wz«uAŽ qJAÐ  UÐËdA*«Ë W¹cž_«

W?Ý—U?2 Âb?Ž Ê√ U?L??� ¨rÓEMÔ� d??O?žË

v�≈ ÍœR?¹ —«d??L???²???ÝU?Ð W??{U?¹d�«

r?�«d?ð V?³?????????�?Ð Ê“u?�« ◊d??????????�

¨ «—b???????????O?¼u??Ðd?J?�«Ë Êu?¼b?�«

‰ËR?????�?*« u¼ q?�U?????Ž „UM?¼Ë

ÂUL²¼ô« ÂbŽ ∫ ©4 qJý®

wz«cG�« w×B�« wŽu�UÐ
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Êu¼b�« W?³?�½ …œU¹“ u¼Ë ô√ r�?'« ÷«d�√ rEF?� sŽË WML?��« sŽ v�Ë_« W?ł—b�UÐ

dŁRð w²�«Ë Âb�« w� å U?OM¼b�«ò  UOL?×A�« W?³�½ …œU¹“ tMŽ Z²M¹ Íc�«Ë W?LFÞ_« w�

ÆW�UF�« œdH�« W×� vKŽ

Ác¼ ·d??� Âb??Ž l� W?O?�U?Ž  «d??F??�Ð ¡«c?G?�« ÂU?N??²�« Ê√ b??�R*« s� t½≈ YO??Š

…¡U?H??� U?N� Êu¼b�« ÊQ?Ð ÎU?LKŽ ÊU??�½ù« r�?ł w� Êu¼b?�« r�«dð v�≈ ÍœR¹  «d??F?��«

ÆWOM¼b�« r�'« W−�½√ w� q²J²�« w�  UMOðËd³�«Ë  «—bO¼uÐdJ�« s� vKŽ√

w� ÀËb???(« …—œU½ W?ML??�?�« Ê√ ·Ëd??F?*« s� ∫W??�d???(«Ë ◊U??AM�« W?K� ‡‡ 2

V−¹ sJ?�Ë ¨d?L??²?�*« ◊U??AM�« rN?�U?L??Ž√ VKD²ð s¹c?�« Ë√ W?�d??(« w³z«œ ’U?
??ý_«

ÆWML?��« ÀËb?( w�UJ�« V³?��UÐ fO� Áœd?H0 ◊UAM?�« r−Š WK Ê√ ·d?F½ Ê√ ÎU?C¹√

W?H?BÐ ÊU?�½ù« W?×?� 5�?% w� …d?O?³?� …bzU?� U?L?N� W?�d?(«Ë ◊U?AM�« Ê√ pý ôË

ÆW{U¹d�« w¼ …bŠ«Ë WLKJÐ W�d(«Ë ◊UAM�« ełu½ Ê√ sJ1Ë W�UŽ

“u�uKłË Êu¼b�« W?³�½ iOH?
ð w� Î«—Ëœ W{U¹dK� Ê√  UÝ«—b�«  —Uý√ b?I�

q¼ sJ�Ë ¨t� r�?'« W?−?�½√ ‰U?³?I?²Ý«Ë 5�u?�½_« ◊U?A½ w� Î«—Ëœ U?N� Ê√ U?L?� Âb�«

‰«R��« «c¼ vKŽ WÐUłù« øÊ“u�« ’UI½≈ w� UNOKŽ œUL?²Žô« Wł—b� …dO³� W³�M�« Ác¼

∫ ©5 qJý®

bO�UI²�«Ë  «œUF�« s


WML�K� W¹œR*« W¾ÞU)«
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ô t½√ Wł—b� WÐ—UC?²�  ¡Uł ‰U:« «c¼ w� X¹d?łÔ√ w²�«  UÝ«—b�« Ê≈ YOŠ ¨ôôô w¼

ÊuJð Ê√ U??NMJ1 sJ�Ë ¨t½“Ë iO??H?
?²?� ”U?ÝQ?� W?{U?¹d�UÐ s¹b?³K� w?�u½ Ê√ sJ1

Æt½“Ë hI½√ Íc?�« s¹b?³�« r?�?ł s�  ö¼d??²�« nO??H?
??²� W?�U??šË Î«b?ŽU??�?� Îö??�U?Ž

nuð ÊËœ WK�U??� W?ŽU?Ý …b* Íd?'« Ë√ ¨W?ŠU?³??��« XÝ—U?� p½√ u� p�– vKŽ U?M�U?¦?�Ë

w�?³?O³�« s� ÎUÐu?� XÐd?ýË U¼b?FÐ XH?uð «–S?� Î̈«dÚF?ÔÝ 170 w�«u?Š ·dB?²Ý p½S?�

ÆÎ«dÚFÔÝ 500 pODF²Ý UN½S� tðôu�uA�« s� …dOG� WFDË

p�– w� ÎU?�U¼ Î«—Ëœ VFKð U?MðU?FL?²?−?� w� t?¾ÞU?)« b?O�U?I?²�«Ë  «œU?F�« ÎU?C¹√Ë

ÊËœuF¹ U?�bMŽË ¨rN³ðUJ� w� ”uKł r¼Ë rNKLŽ  U?Ë√ rEF� ÊuHþu*« wC?I¹ YOŠ

«u?C?I?O� ÊuEI?O²?�¹ rŁ ¨…d?ýU?³?� rNM� d?O?¦J�« ÂUM¹ rŁ ¨¡«b?G�« Êu�ËUM²?¹ rN�“UM� v�≈

Â«b?
??²?Ý«Ë ¨W?OK�??²K� W?H?O??H?)«  U?³?łu�« ‰ËU?Mð l� Êu¹e?H?O?K²�« ÂU?�√ WK¹uÞ  U??ŽU?Ý

ÆUNM� tDO�³�« v²ŠË  öIM²�« W�U� w�  «—UO��«

qL?(« V³�Ð q?łd�« s� WML�?K� WOKÐU? d?¦�√ …√d*U?� ∫¡U?�MK� W³?�M�UÐ ‡‡ 3

Æ‰eM*« w� sN²�dŠ qIð U�bMŽ p�c� ¨…œôu�«Ë

ÁbMŽË qHD�« b�u¹ b?I� ¨WML?��« ÀËbŠ w� ÂU¼ —Ëœ s� U?N� U�Ë ∫WŁ«—u�« ‡‡ 4

VFKð WŁ«—u�« Ê√  U?Ý«—b�« XMOÐ b?I� Æ5?M¹bÐ t¹b�«Ë ÊU� «–≈ W?�U?šË WML�?K� WOKÐU?

ÆWML��« v�≈ ÍœR¹ q�UF� •30 W¾O³�«Ë •70 W³�MÐ Î«—Ëœ

œb????G�« nzU?þË w� ‰ö????²????šô« ‡‡ 5

w� ÎU????�U?¼ Î«—Ëœ VFK?ð YO????Š ∫¡U???L????B�«

h?IM?� ¨W??????HK?²??????<« r�??????'« W?DA?½√

…b????G�« s� 5?�???�Ëd????O????¦�« Êu????�d¼

ÆÊ“u�« w� …œU¹“ Àb×Ô¹ WO—b�«

∫ ©6 qJý®

wJOMOK�ù« h×H�«

WML��« i¹d*
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v{d*U??� ¨WML??��« ÀËb??Š w� ÎU??L??N?� Î«—Ëœ V?FKð ∫W?O??�?HM�« q
«u??F�« ‡‡ 6

fO?HM²�« iFÐ t?O� ÊËb?−¹ rN½_ q�ú� ÊËQ?−K¹ ◊U³?Šù«Ë WÐPJ�« Ë√ oKI�UÐ ÊuÐU?B*«

s�  UO?L� ‰ËUMð u¼ WML?��« ÀËb( V³Ý r¼√ Ê√ UM� `C?²¹ o³Ý U2 ÆrN?�H½√ sŽ

ÆtO�≈ ÃU²×½ U2 d³�√ ÂUFD�«

∫WML=��«  UHŽUC


fO�Ë ¨WM?J2 W�U?Š qC?�Q?Ð p²?×?� t?O??� ÊuJð Íc�« Ê“u�« u¼ rO?K��« Ê“u�«

Èb*« vKŽ WO?×B�«  «dOG²�« w� r?¼U�¹ Íc�« WAOF*« »uK?Ý√ s� ¡eł ÈuÝ Ê“u�«

¨jI?� 5¹«d?A�«Ë VKI�« vKŽ WML?�K� W?¾?O?��« W?O?×B?�« dÞU<« d?B?²?Ið ö?� ¨q¹uD�«

∫wK¹ U� UNðUHŽUC� r¼√ s�Ë ¨r�'« ¡UCŽ√ q� ÎU³¹dIð qLA²� b²9 UNMJ�Ë

ÀËbŠ ‰UL²Š« 

WOžU
b�« W²J��«

WÐU≈ ‰UL²Š«

WO�Ozd�« ¡UCŽ_«

åvKJ�« ¨b³J�« ¨VKI�«ò

qUH*« nKð dÞU�


—uNþ ‰UL²Š«

‚U��« w�«Ëœ

WML�K� WO×B�« dÞU<« ∫ ©7 qJý)
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∫ÍdJ��« ¡«b�«Ë WML=��« ‡‡ 1

œ«u?� U?N??OKŽ W?OKš qJ?� ¨ÍdJ��« ¡«b�UÐ WÐU?�ù«  ôU??L?²?Š« s� WML??��« b¹eð

vL??�Ôð œ«u*« Ác¼ ¨W?UD?�« Z²MO� “u??�uK'« ‚d?×¹ Íc�« 5?�u?�½_« Êu?�d?¼ q³?I?²??�ð

s� 5�u�½_« ÊS?� U¼œbŽ q Ë√  ö³I?²�*« Ác¼ błuð r� «–≈Ë 5�u?�½_«  ö³I²?��

ÆÂb�« w� t?²??³?�½ lHðd?²?� “u?�u?K'« s� œU?H?²?�¹ s� w?�U?²�UÐË W?OK)« Ác¼ v?KŽ qL?F¹

UL� WOK)« r−Š œ«“ ÊS� ªW¹œUF�« WOM¼b�« WOK)« vKŽ W²ÐUŁ UN²³�½  ö³I²�*« Ác¼Ë

…dO³J�« WOK)« WŠU?�* W³�M�UÐ ÎöOK ÊuJ¹  ö³I²�?*« œbŽ ÊS� s¹b³�« w� ‰U(« u¼

Ær−(«

tKF−?¹ U2 ¨wFO³D�« 5�u?�½ú� W−?�½_« WO?ÝU�Š hI½ v�≈ WM?L��« ÍœRðË

W?öŽ „UMN?� ÍdJ��« ¡«b�U?Ð WÐU�û� ÎU?{d?F� h
?A�« `³?B¹ w�U?²�UÐË dŁR?� dO?ž

(Insulin U¹ö??)« w� 5?�u??�½_«  ö??³??I??²??�??� …¡U??H??� s‡‡‡?OÐË WML??��« 5?Ð W??O??�JŽ

Æreceptors)

∫Âb�« jG{ ◊d�Ë WML=��« ‡‡ 2

h
??A�« ‰U??¦??�√ 3 v�≈ Âb�« j?G??{ ◊d??HÐ WÐU??�ù« ’d??� s� WML??�?�« b¹eð

sŽ •20 sŽ t½“Ë b?¹e¹ Íc�« h
??A�« Ê√  U??Ý«—b�« Èb?Š≈ X?²?³Ł√ b??Ë ¨wF??O??³D�«

h
??A�« ‰U??¦??�√ 10 s� d??¦??�√ v�≈ jG??C�« ◊d??H?Ð WÐU??�û� ÷d??F??� w�U??¦*« Ê“u�«

jG?{ wF?Hðd?� bMŽ ÂU?FD�« `K� ‰ËUMð s� qOKI?²�« l� Ê“u�« iO?H?
ð Ê√Ë ¨wF?O?³D�«

Æ•50 v�≈ qBð œËbŠ w� rNDG{ W�UŠ s�×Ô¹ Âb�«

∫VKI�« ÷«d
√Ë WML=��« ‡‡ 3

Ê≈Ë 5¹«dA�« VKBðË VKI�« ÷«d�√Ë VKI�« WKC?Ž r
Cð v�≈ WML��« ÍœRð

t½≈ YO?Š ¨s¹b?³�« t?�ËUM²¹ Íc�« ¡«c?G�« Ÿu½Ë W?F?O?³DÐ ÎU?C¹√ o?KF?²ð W?ö?F�« Ác¼ X½U?�

Ë√  UMOðËd?³�« ‰ËUM²� tKO?� s� d?¦�√ W?OKI*« Ë√ Êu¼b�UÐ W?OMG�« W¹c?ž_« ‰ËUMð v�≈ qO1

«c¼Ë Âb�« w� ‰Ëd?O?²?�O?�uJ�« W?³�½ l�d?¹ ·UM�_« Ác¼ q¦?� ‰ËUMðË ¨ «—b?O¼uÐdJ�«

ÆVKI�« ÷«d�_ ‰Ë_« …—uD)« q�UŽ u¼
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 «uMÝ d?AŽ sŽ b¹eð …b* WML?��« —«dL?²Ý« Ê√  U?Ý«—b�« iFÐ  b?łË bË

w� WML��UÐ WÐU�ù« bMŽ  «c�UÐ ¨TłUH*«  u*«Ë VKI�« ÷«d�_ ÷dF²�« W³�½ b¹eð

Æv�Ë_« »U³A�« WKŠd� w� Ë√ W�uHD�« WKŠd�

∫Âb�« Êu¼œ …œU¹“Ë WML=��« ‡‡ 4

l�UM?�« ‰Ëd??O??²??�??O�uJ�« Èu??²??�??� ÷U??H??
½« v�≈ l?³D�UÐ WM?L??��« ÍœRð U??L??�

w� …œU¹“Ë ›(High-density lipoprotein) W???�U???¦J�« l?Hðd???� wL???×???A�« 5?ðËd???³�«¤

(Low-density W�U¦J�« iH?
M� wL×A�« 5ðËd³�«¤ —U?C�« ‰ËdO²�O�uJ�« Èu?²��

Æb¹d�OK'« wŁöŁË ›lipoprotein)

∫5−��_« hI½Ë WML=��« ‡‡ 5

w½UŁ ”U??³??²??Š« l� 5−??�??�_« w� s?�e??� hI½ v�≈ …b¹b??A�« W?ML??��« ÍœRð

◊d� v�≈ ÍœR¹ Ê“u�« w� ◊d� œułË ∫ ©8 qJý)

tÐ WD³ðd*«  UHŽUC*«Ë Âb�« jG{

WOžU
b�« W²J��«

5¹«dA�« VKBð

WO³KI�« WÐuM�«

VKI�« qA� Ë√

ÍuK� qA�
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◊u³¼Ë Íuzd�« ÊU¹d?A�« qš«œ Âb�« jG{ ◊d� v�≈ ÍœR¹ U2 ¨Âb�UÐ ÊuÐdJ�« b?O��√

Æ›(Pickwickian syndrome) WOJ¹uJO³�« W�“ö²*«¤ VKI�«

∫fHM²�«Ë WML=��« ‡‡ 6

ÂuM?�« ¡UM?Ł√ fHM?�« ŸUDI?½« s�  U?Ðu½ v�≈ …b?¹b????A�« WM?L???�?�« ÍœRð Ê√ s?J1

Æ—UNM�« ¡UMŁ√ ”UFM�« s�  UÐu½ p�c�Ë (Sleep apnea)

∫5�U��« w�«ËœË WML=��« ‡‡ 7

w� Âb�« œu??�—Ë 5?U??��« w�«Ëœ ÊuJð ’d???� …œU¹“ v�≈ p�c??� WM?L??��« ÍœRð

Æ öJA� s� t³ŠUB¹ U�Ë …œ—Ë_«

∫ÊUÞd��«Ë WML=��« ‡‡ 8

dOž sŽ  UM¹b³�« 5Ð  «d?� ÀöŁ v�≈ 5ðd� s� œ«œe¹ rŠd�« ÊUÞdÝ Ê√ błÔË

Æ”QO�« sÝ bFÐ  UM¹b³�«

∫WDÐ—_«Ë qUH*«Ë WML=��« ‡‡ 9

w� p�– d??N?E¹Ë t??²DÐ—√Ë r?�??'« q�U??H??� vKŽ Î«b?z«“ Îö??L??Š WML??��« q?JAð

¨s�e*« q�UH*« »UN?²�« Âô¬ …œU¹“ v�≈ WML��« ÍœR²� Æq�UH*UÐ …œb?F²� Âô¬ …—u�

VÝdð v?�≈ ÍœR¹ U2 ¨Âb�« w� p¹—u??O�« iL??Š Èu??²?�??� s� b¹e?ð WML??��« Ê√ U?L??�

Æq�UH*« w� p¹—uO�« iLŠ Õö�√  «—uÒKÐ

∫bK'« ÷«d
√Ë WML=��« ‡‡ 10

bK'«  UOM?Ł w� W¹dDH�«  UÐUN?²�ôUÐ WÐU�ù« ’d� …œU¹“ v�≈ W?ML��« ÍœRðË

Æ¡U½b³�« 5Ð Àb% w²�«
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∫X¹ôuOKO��« ‡‡ 11

ÆqOBH²�« s� ¡wAÐ ÂœUI�« qBH�« w� t�ËUM²½ ·uÝ U� u¼Ë

X¹ôuOKO��« W‡OKš ∫ ©9 qJý)
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w�U��« qBH�«

X�ôuOKO��«

œd−?� ¨WO?³D�«  U¾O?N�« ‰uIð U?L� t½≈ YOŠ Î̈U?O³Þ ÎU?×KDB� fO� X¹ôu?OKO��«

dIM*« s¼b�«  U?³Ýdð n�u� UÐË—Ë√ w	 Âb
²?�Ô¹ `KDB� ÎUC¹√ u¼Ë WOM?¼œ W−�½√

Æ «bO��« iF³� 5	œd�« Ë√ s¹c
H�« vKŽ Á«d½ Ê√ sJ1 Íc�« ¨bK'« vKŽ

…d?A?³�« w	 hB?
²?� wKO?L?& e�d?� VŠU?� u¼Ë œU?�½Ë— ”ôuJO½ ‰u?I¹Ë

jOKš u?N	 ¨l¹“u?²�« W¾?OÝ Êu¼b�« Ÿ«u½√ s� Ÿu½ u¼ X¹ôu?OKO��« Ê≈ ¨r�?'« W¹UMŽË

ÆU???N?M� hK?
???²?�« w	 r�????'« qA????	 w²�« W????�U???��«  ö????C???H?�«Ë Êu¼b�«Ë ¡U?*« s�

Íu?²% bK'« X% U?� WI?³Þ w	 wM¼œ ZO?�½ t½QÐ ÎUC¹√ t?H¹d?Fð sJ1 X¹ôuOKO?��«Ë

Èb?� w	 Ÿu?M²?� ÂU?C?�« ZO?�M�« «c¼ ¨W??�U?C�« W??−?�½_« s� WÞu??G?C?� W?DÐ—√ vKŽ

iF?³Ð tC?FÐ ÂU?C�« ZO�?M�« «c¼ pÝUL?²¹Ë W?OM¼b�« U¹ö?)UÐ j³ðd� u¼Ë ¨t?²?�UL?Ý

UMðö??C??Ž nO?KGðË U½œU??�??ł√ W¹U??L??×Ð Âu??Ið w²?�« ·U?O?�_« s� W??Žu??L??−?� o?¹dÞ sŽ

hK
²K� ‰U?F	 ÂUEMÐ ÁœËe¹Ë t¹cG¹ qzU?�Ð ◊U×� u¼Ë ¨…œU?Ýu�« t³A¹ U0 UMzU?CŽ√Ë

Âu??L?��«Ë q?z«u?��« lL??−??²ð U?�b?MŽ U?�√ ¨W½Ëd??� d??¦?�√ bK?'« `³?B¹Ë  ö??C??H�« s�

W½u?A?šË W?�U?L?Ý d?¦?�√ `³?B¹ ÂU?C�« ZO?�M�« «c¼ ÊS?	 ¨b?K'« oL?Ž X% Êu¼b�«Ë

X¹ôuOKO��« s� W?I³Þ —UNþSÐ UN� `L?�¹ U2 ªbK'«  UI³Þ n
ð dL?F�« w	 ÂbI²�UÐË

ÆÎU½UOŠ√

∫X¹ôuOKO��« qJý

w	 t??³?A¹ Ë√ W?¹bKł  «“U??L?ž Î«d??IM� X¹ôu??OKO??��« vKŽ Íu??²?;« b?K'« ÊuJ¹
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qJ	 ¨d?O³?� qJAÐ Êu¼b�« sŽ X¹ôu?OKO��« n?K²
¹Ë ¨‰U?Iðd³�« —u?A?� t�?LK�Ë tKJý

Ê√ ô≈ ¨…U?O(« W?I¹dÞË  UMO?'«Ë Ê“u�« V�Š  ËU?H?²ð Êu¼b�« s� W?I³Þ t¹b� ÊU?�½≈

WOKš«b�« tzUC?Ž√ 5D³ð vKŽ qLFð UN½≈ YOŠ ¨r�?−K� ‰“UŽ WÐU¦0 d³²?Fð WI³D�« Ác¼

Í√ qJAð ô l¹“u?²�« W¾?OÝË W?H?O¦?� WI?³Þ uN?	 X¹ôuO?KO��« U?�√ ¨tÐUB?Ž√Ë tðöC?ŽË

5	œd�«Ë s¹c??
??H�U?� r�??'« s� WMO??F?� o?ÞUM� w	 d??NEð Ë√ b?łu?ðË ¨r�?−K?� W½UDÐ

vKŽ dNE¹ bI?	 ¨r�'« Ê“Ë vKŽ Î«dýu� fO� X¹ôuOKO��« Ê√ U?L� ¨—bB�«Ë sD³�«Ë

Ê«dŁR¹ …U??O??(« »uKÝ√Ë W?¹c?G??²�« ÂU?E²½« Ê√ ô≈ ¨WML??��« s� w?½U?F?ð ô …√d?�« b??�??ł

ÆX¹ôuOKO��« ÊuJð w	 dO³� qJAÐ

∫X¹ôuOKO��« Ÿ«u½√

∫X¹ôuOKO��« Ÿ«u½√ s� ÊUŽu½ „UM¼

ÆoO�d�« X¹ôuOKO��«Ë VKB�« Ë√ wÝUI�« X¹ôuOKO��«

¨ ö?C?F�UÐ …d?ýU?³??� oB?²K¹ t½_ …œU?Ž tM� hK?
?²�« VF?B¹ ∫‰Ë_« ŸuM�«

«c¼Ë Íd'« W?{U¹— sÝ—U1 wð«uK�« Î«bł ◊UAM�« wF?Hðd� ¡U�M�« …œUŽ VO?B¹ b�Ë

ÆtEŠö½ Ê√ VFB�« s� ŸuM�«

YO?Š ¨`{«Ë qJAÐ wzd� u?N	 ¨oO?�d�« X¹ôuOKO?��« s� ∫w½U¦�« ŸuM�« U�√

¨wÝU?I�« X¹ôu?OKO?�?�U?� Î«e?�d?� fO� t½√ ô≈ ¨W�u?N?�Ð Á«d¹Ë tEŠö¹ Ê√ d?þUMK� sJ1

tH?�Ë sJ1Ë ÎU¹u� ÎUÞU³ð—«  öC?F�UÐ j³ðd¹ ô t½_ ¨WFÝ«Ë oÞUM� w	 …œU?Ž Àb×¹Ë

hK
?²�«Ë ¨Wþu?×K� …—u?BÐ r�?'« s� WMO?F� oÞU?M� wšd¹ ‰b?N²?� Ë√ qGKG?²?� t½QÐ

ÆVKB�« Ë√ wÝUI�« X¹ôuOKO��« s� dO¦JÐ qNÝ√ Á—UŁ¬ nOH
ð Ë√ tM�

∫X¹ôuOKO��« U¹U×{

W?OM¼b�« U¹ö?)« Ê_ ÎUŁËb?Š q�√ ‰U?łd�« bMŽ Á—u?Nþ d?³²?FÔ¹Ë ¨¡U?�M�« …œU?Ž r¼

sÝ w	 …U²?H�« Èb� —uNE�« v	 √b?³¹ b�Ë ¨…√d*« fJFÐ bK'« w	 W?IOL?Ž ÊuJð qłdK�

6B¹  U??O??²??H�« Ë√  «b??O?�?�« q� fO� sJ?�Ë ¨U¼d??L?Ž Âb??I??²Ð œ«œe¹Ë d??A??Ž W??FÐ«d�«

ÆX¹ôuOKO��UÐ
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∫X¹ôuOKO��« WÐ—U×�

v�≈ ÃU??²?×?¹Ë WÐu?F??B�« b¹b??ý p�– Ê_ ¨X¹ôu??OKO??��« s� hK
??²�« ‰u??I½ s�

WÐ—U??×0 d???�_« oKF??²¹ U??�bM?Ž sJ�Ë ¨d??�_« `$ Ê≈ «c?¼ ¨…b??I??F??� …d??O??¦??�  «¡«d??ł≈

ÊuJð b� w²�«  «¡«d?łù« iFÐ ŸU³ð« pMJ1 t½√ ô≈ ¨d?O¦J�« wF�u?²ð ö	 X¹ôu?OKO��«

Ê√ pOKŽ sJ�Ë ¨qC?	√ …d?A?³Ð wF²?L?²ð wJ� Èd?š√ ÊU?OŠ√ w	 W?³?F?�Ë ÎU½UO?Š√ WKN?Ý

`K�???²�«Ë WM?O??F??�  U???OMI?ð rKFð Ë√ ‰U*« i?FÐ v�≈ 5łU???²??% b???�Ë d??³??B?�UÐ wK×???²ð

q¦?� v�≈ ‰u?�u�« ÕU?²?H� Ê≈ Y?OŠ ¨…dÐU?¦*«Ë Â«e?²�ô« vKŽ …—b?I�«Ë …d?O?¦?�  U?�uKF0

∫ «uDš …bŽ o¹dÞ sŽ ÂuL��« s� r�'« WOIMð u¼ ·bN�« «c¼

∫ÎôË√

tðö??C?	 s� W�u??N?ÝË W?Žd??�Ð hK
??²�« pL?�??' sL?C¹ b??O?ł wz«c??ž ÂUE½

Ác¼ w	 p?OKŽ sJ� ·b??N�« u??×½ `O??×??B�« o¹d?D�« vKŽ …uDš ‰Ë√ Ác?¼Ë ¨t?�u??L??ÝË

¨WOz«cG�«  U�uKF*« s� dO¦J�UÐ w×K�²ðË d¦�√ wFKDðË d¦�√ w	dFð Ê√  «c�UÐ WDIM�«

d?OGð Ë√ ‰ËU?M²Ð W{U¹d�« j?³ðdð Ê√ qzUÝu�« q?C	√ s�Ë ¨…d?³?)« ÍËcÐ wMO?F²?�ð Ë√

WÐ—U??×??� w	 W??O�U??F??	 d??¦??�√ ÊuJ¹ Ê√ vK?Ž bK'« b??ŽU??�ð YO??×Ð ªW??Oz«c??G�« W??O??L??(«

∫u¼ bO'« wz«cG�« ÂUEM�« ÊS	 ÂUŽ qJAÐ sJ� ¨X¹ôuOKO��«

ÆWł“UD�«  «Ë«dC)«Ë WN�UH�« s� dO¦J�« ‰ËUMð ‡‡ 1

u?'« …—«d?Š W?ł—œË pL?�?ł ◊U??A½Ë W?łU?Š V�?Š ¡U*« s� W?O?	U?� W??O?L?� ‰ËUMð ‡‡ 2

Ær�'« Ã—Uš ÂuL��« œdÞË wLCN�« “UN'« nOEMð vKŽ qLF¹ ¡U*U	

Æ5šb²�«Ë 5O	UJ�«Ë W¹“UG�«  UÐËdA*« sŽ n�u²�« Ë√ qOKIð ‡‡ 3

ÆÎUO�u¹ jI	 pL�ł tłU²×¹ Íc�« —bI�UÐ r�−K� WKš«b�« Êu¼b�« WOL� qOKIð ‡‡ 4

Æ·UO�√ vKŽ W¹u²;« WLFÞ_« ‰ËUMð …œU¹“ ‡‡ 5

W???O½«u???O??(« Êu?¼b�«Ë `K*«Ë  U?¹u??A?M�«Ë dJ�?�« s� d???O??¦J?�« ‰ËUMð s?Ž n�u??²?�« ‡‡ 6

Æ «—UN³�«Ë

∫ÎU‡‡O½U‡‡Ł

U?L?� W?−?�½_« b?�¹ Íc?�« dðu?²�«Ë oKI�« sŽ n�u?²�« W?�ËU?×?Ô� p�?H½ Íb?ŽU?Ý
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sŽ p�–Ë ¨WO�UF	Ë W�uN�Ð tðöC	 s� hK
²�« s� r�'« lM1 U2 ªq³� s� UM¼u½

b?ŽU??�ð w²�« ¨fH?M²�« s¹—U9 W??Ý—U2 Ë√ ¨b?O?ł q?JAÐ fHM²�«Ë ¡U??šd?²??Ýô« o¹dÞ

ÆqC	√ qJAÐ r�'« …eNł√ qLFð Ê√ vKŽ

∫ÎU‡‡¦�U‡Ł

qL?Fð U?N½≈ YO?Š ¨X¹ôu?OK?O?��« l{«u?� ’U?I½ù W?�U?N�« —u?�_« s� s¹—U?L?²�«

 ö??C?F�« Íu??Ið U??L??� ¨r�?'« Êu¼œ s?� hK
??²�«Ë ¨W¹u??�b�« …—Ëb�« 5�??% vKŽ

sJ�Ë ¨ U?ŽU?Ý …b?F� ÎU?O?�u¹ w?Ð—b?²ð Ê√ pOKŽ p� ‰u?I½ ôË ¨U?NÐ jO?×?¹ Íc�« ZO?�M�«Ë

ÎU?OŽu?³Ý√  «d?� fLš W?IO?�œ 30 …b* s¹d?L²�U?	 ¨œËb×?� ‚UD½ w	 W{U¹d�« wÝ—U?�

¨ÂU??C�« Z?O??�M�« W???×??� vKŽ k?	U??×¹Ë ¨ ö??C???F�« W½Ëd??� s?� b¹e¹Ë ¨bK?'« Íu??I¹

Í√ p�– v�≈ ÃU?²% w²�« l{«u*« w	 W?�Uš ¨d?O³� b?Š v�≈ W¹u�b�« …—Ëb�« s?�×¹Ë

Æ…d¦JÐ X¹ôuOKO��« UNO	 dNE¹ w²�« pKð

∫ÎU‡FÐ«—

U/≈Ë ¨…d??A?³�« d?N?E� 5�?% w	 jI??	 b?O??H¹ ô ÃU?�*U??	 ÃU?�*« Ë√ pO�b??²�«

…—Ëb�« ¡«œ√ e??H??×¹Ë s?�?×?¹ pO�b??²�«Ë ¨X¹ôu??O?KO??��« —u??Nþ lM?� w	 b??ŽU??�¹ ÎU??C¹√

VF?B�« s� WMO?F?� l{«u?� u?×½ t?ÓłuÔ¹ Ê√ pO�b?²K� sJ1Ë ¨wH?L=K�« “U?N?'«Ë W¹u?�b�«

5Kłd�UÐ ¡b³�« pMJ1Ë åW³?�d�« sÞUÐ q¦�ò W¹bOKI²�« W¹œUF�«  UM¹dL?²�« ¡«œQÐ U¼eOH%

Æ«cJ¼Ë ÎUO�u¹ 5²IO�œ …b* …bŠ vKŽ qł— qJ� W¹dz«œ  U�d×ÐË

∫ÎU‡��Uš

“UH?� Ë√ ÃU�� …U?ýdHÐ Ë√ ¨ÂU?L×²?Ýô« ¡UMŁ√ WH?O� ‰ULF?²ÝUÐ W?�dÐ bK'« „d	

5�b?I�« s� Í√bÐ« ¨W¹u�b�« …—Ëb�« 5�?% v	 Î«d?O¦?� bO?H¹ ozU�œ …b?F� ÎUO?�u¹ ÃU�?�

Ë√ p�U??L??Š w	 ÎU??O??�u¹ W??I¹dD�« p?Kð p�U??L??F??²?Ý«Ë ¨v?KŽú� W??N??−??²?� n?DKÐ w�d??	«Ë

ÆÎUFz«— Î«dNE� UN×M1Ë …dA³�« œb−¹ ‘b�« cš√ q³� “UHI�« Ë√ …UýdH�« ‰ULF²Ý«
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 ∫…bŽU�*« q�«uF�«Ë Á—uNþ »U³Ý√

∫W‡‡Ł«—u�« ‡‡ 1

—UŁ¬ s� nOH
²�« pMJ1 t½√ ô≈ ¨X¹ôuOKO��UÐ WÐU�ù« w	 ÎUO�Oz— Î«—Ëœ VFKð

ÆpL�ł w	 X¹ôuOKO��«

∫W¹cG²�« ÂUE½ ‡‡ 2

ôu?�U�uJ�« ¨5O?	UJ�« q¦� ‡‡ W?F	UM?�« œ«u*UÐ …dO?I	  UÐËd?A*« s� Ÿ«u½√ ‰ËUMð

Êu¼b�« Ê√ v�M½ Ê√ V−¹ ôË ¨X¹ôu?OKO?��« s¹uJð v�≈ ÍœR¹ ‡‡ …e¼U?'« WL?FÞ_« Ë√

vKŽ q?L??Fð Êu¼b�« Ác??N??	 ¨Ê“u�« sŽ d?EM�« iGÐ W?KJA*« r�U??Hð s?� b¹eð W??F??³??A*«

s� h?K
???²?�« ÂUE½ oO????FðË W???O?M¼b�« W???−????�½_« vK?Ž VÝd???²?ðË 5¹«d???A�« œ«b????�½«

ÆUNð«– W−O²MK� ÍœR¹ …d¦JÐ  U¹dJ��« ‰ËUMð Ê√ UL� ¨ öCH�«

∫å…œôu�« bFÐò lÚ{Óu�« bFÐ ‡‡ 3

p�c� W−O?²M�Ë ¨ÊËdO²�OłËd?³�«Ë 5łËd²Ýù« w½u�d¼  U¹u²?�� lHðdð YOŠ

qš«œ ¡U*« f³?×?Ô¹ b?�Ë ¨U?N½“Ë œ«œe¹Ë W?OM¼b?�«  U?³?Ýd?²�« U?N¹b� œ«œe?¹ …b?O?��« ÊS?	

v�≈ …œu?F�«Ë r�?'« Êu¼œË X¹ôu?OKO?��« s� …√d*« W¹U?�u� W?I¹dÞ qC?	√Ë ¨U?NL?�?ł

ÆW³ÝUM*«Ë …bO'« WO{U¹d�« s¹—UL²�« w¼ …œôu�«Ë qL(« q³� U� qJý

∫WML=��« ‡‡ 4

œ«œ“« ULK� Î«¡u?Ý œ«œe¹ tKJý Ê√ ô≈ WH?O×½ …b?OÝ Èb� X¹ôu?OKO��« d?NE¹ b�

Æ…bO��« Ê“Ë

∫qL(« lM� »u³Š ‡‡ 5

Êu????�d????N� q?zU????N�« o?	b????²�« s� h?K
????²?¹ Ê√ lOD?²????�¹ ô r?�????'« Ê_ p�–Ë
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ÆW�U(« Ác¼ w	 5łËd²Ýù«

∫wÝU� wz«cž ÂUE½ ‡‡ 6

r�?'« qF−¹ rO?−¹d�« «cN?	 ¨dO?³� qJAÐ ÂU?FD�« s� r�'« t?O	 Âd?×¹ Íc�«

w	 ÂU???FD�« e???−???×Ð hI?M�« p�– i¹u???Fð v?KŽ Áe??H???×¹ U?2 ¨ÎU??Žu???ł  u1 t½√ s?E¹

bIHð Ê√ vKŽ u¹uO�« rO?−¹— Îö¦� qLF¹Ë ¨X¹ôuOKO��« ÊuJð w�U?²�UÐË WOM¼b�« W−�½_«

ÆtM� WOKH��« oÞUM*« w	 UNðœU¹“Ë r�'« s� W¹uKF�« WIDM*« w	 Êu¼b�« …bO��«

∫s��« w� ÂbI²�« ‡‡ 7

vKŽ —u?NE�UÐ √b?³ð W?šu?
?O?A�« `�ö?� ÊS?	 Î«d?O?¦?� …b?O?��« d?L?Ž œ«œe¹ U?�bMŽ

vKŽ b?ŽU�¹ U2 ªW?�UD�« v�≈ W?łU(« U?N¹b� qIð U?L?� ¨åbO?ŽU−?²�UÐ WÐU?�ù«ò …dA?³�«

ÆÊu¼b�« r�«dð

∫¡U*« s� WO�UJ�« WOLJ�« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 8

ÂuL?��« œdD¹ U2 ¨ öC?H�« s� hK
²�« vKŽ r�?'« bŽU?�¹ ¡U*« Ê≈ YOŠ

Ær�'« Ã—Uš v�≈

∫WMOF� WÐU�≈ bFÐ ÊuJ²�« v� √b³¹ b� ‡‡ 9

Ær�'UÐ W¹u�b�« …—Ëb�« qLŽ w	  dŁ√ WÐU�ù« Ác¼ X½U� Ê≈

∫oKI�«Ë dðu²�« ‡‡ 10

w	  öC?H�« s� hK
²�« W?OKLŽ oO?F¹ U2 ªW−?�½_« œ«b�½« vKŽ Ê«b?ŽU�¹

Ær�'«
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∫fLA�« WFý_ dO¦J�« ÷dF²�« ‡‡ 11

ÆX¹ôuOKO��« —uNþ w�U²�UÐË UN²−�½√ œU�	≈Ë …dA³�« ·UF{≈ vKŽ qLF¹

∫WMOF� dO�UIŽ ‰ËUMð ‡‡ 12

hK
²�« WOK?LŽ UNML{ s�Ë WO?FO³D�« r�'«  UOK?LŽ »«dD{« v�≈ ÍœR¹ b�

s¹uJð vKŽ Îö?¦�  öN?�*«Ë W�uM*« »u?³(«Ë nO?×M²�« dO?�UI?Ž qLFðË  öC?H�« s�

ÆX¹ôuOKO��«

∫5šb²�« ‡‡ 14

5šb²�« Ê√ tO	d?Fð Ê√ V−¹ UL	 X¹ôuOKO��UÐ 5šb²�« W�ö?Ž sŽ 5KzU�²ð b�

—u?NE� ÍœR¹ U2 ¨ÂU?C�« ZO?�M�« V¹d?
ð vKŽ qL?F¹Ë ¨…d?A?³�« ·U?F?{≈ vKŽ qL?F¹

ÆW¹bK'«  «“ULG�« pKð

∫W¹u�b�« …—Ëb�« nF{ ‡‡ 15

lL?& l{«u?� v�≈ t�u�Ë Â“ö?�« Âb�« WO?L?� w	 qKšË »«dD{« ÀËb?Š bMŽ

U??N� w	UJ?�« 5−??�??�_« ‰u?�Ë Âb??Ž V?³?�?Ð nK²ð 5łôu?J�« W??−??�½√ ÊS??	 ªÊu¼b�«

dNEO� W−?�½_« Ác¼ W�ULÝ …œU¹“Ë hKIð v�≈ ÍœR¹ U2 ¨W�U��«  ö?CH�« r�«d²ðË

ÆX¹ôuOKO��«
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Y�U��« qBH�«

W‡ML=��« Ãö‡‡�

s� b�Q?²K� W¹d³?<«Ë WOJOM?OK�ù«  U�u×?H�« iFÐ ¡«dłS?Ð WML��« Ãö?Ž √b³¹

sJ� ¨W?ML??��« ¡«—Ë V³???��« w¼ ÊuJð b???� w²�« ÷«d??�_« s� s?¹b??³�« h	??A?�« uKš

¨W??Oz«c??G?�« tð«œU??Ž hš_UÐË ¨s?¹b??³�« …U??O??Š »uKÝ√ v?�≈ q�u??²�« u¼ p?�– s� r¼_«

¨WML��« V³Ý W?�dF* w�Ozd�« ÕU²H?*« w¼  U�uKF*« Ác¼ Ê_ ¨WOŽUL?²łô« tðöJA�Ë

ÆÕU−MÐ UNłöŽ rŁ s�Ë

vK?Ž Î«dJ³???� V?O???³D�«Ë i¹d?*« 5Ð ‚U???Hðô« r?²¹ Ê√ Vł«u?�« s� t½√ Èd½ p?�c�

ÊuJ¹Ë ¨U?NM� hK?	?²K� WDš l{Ë rŁ s�Ë ¨U?NM� h?K	?²�« »u?łËË ¨WML?��« »U?³?Ý√

ÆWO�ËR�*« lIð tOKŽË i¹d*« VOB½ s� ÃöF�« w� d³�_« ¡VF�«

∫ÃöF�UÐ ¡b³�« q³� UNz«dł≈ Â“ö�«  «—U³²šô«

ÆWO�—b�« …bG�« nzUþË h×� ‡‡

ÆdJ��« W³�½ h×� ‡‡

Æ5�u�½_« Èu²�� h×� ‡‡

ÆÂb�« w� Êu¼b�« W³�½ h×� ‡‡

ÆÂuO��UJ�«Ë b¹b(« W³�½Ë 5ÐuKłuLON�« W³�½ h×� ‡‡

ÆÊËdðuO½ ‡‡ Âb�« WLBÐ qOK% ‡‡

∫ÊËdðuO½ ‡‡ Âb�« WLBÐ qOK% ‡‡

ÊU¹≈ w½U?D¹d??³?�« r�U??F?�« dJ²Ð« b???I�Ë ¨s¹d???O??¦J?�« U¼dÞU??	???�Ë WML???��« qG???Að
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qŽU?H²ð w²?�«  ôu�Q*« W?�d?F* ¨Âb�« qOK% vKŽ b?L²?F¹ Î«b¹b?ł ÎU�UE½ Î«d?O?š√ f�u²?Ý

qOK% rÝUÐ qOK×?²�« «c¼ ·dFÔ¹Ë ¨Èd?š√ ÷«d�√Ë WML��« v?�≈ ÍœRðË r�'« qš«œ

Ê√ V−¹ w²�«  ôu?�Q*« Ë√ WL?FÞ_« qOK×?²�« W?−O?²½ `{uðË ÆÊËdðu?O½ Ë√ Âb�« WL?BÐ

ÆUN�ËUMð sŽ i¹d*« lM²1

w� V?³??�???²ð w²�«  ôu???�Q*« vK?Ž ·d??F???²�« w� b¹b???'« ÂUEM?�« «c¼ r¼U???�¹Ë

w³?B?F�« Êu�uI�« ¨w?HBM�« Ÿ«b?B�« q¦?� ‰U?HÞ_«Ë ¡U?�M�«Ë ‰UłdK?� Èdš√ ÷«d?�√

œbFð ¨W¹d?NA�« …—Ëb�«  UÐ«dD{« ¨W?OH½_« »u?O'« »UN?²�« ¨»U³A�« V?Š ¨©ZMA²*«®

¨rH�« Õd?� ¨—b?B�« WO?ÝU?�Š ¨W?O?�bB�« ¨…œôu�« b?FÐ U?� »U?¾²?�« ¨÷U?Nłù«  ôU?Š

¨vDÝu�« Ê–_« »U?N?²�« ¨—b?B�« »U?N?²�« ¨q�U?H*« »UN?²�« ¨W½U?¦*« »U?N?²�« ¨U1e?�ù«

Æ‰UHÞ_« bMŽ …bz«e�« W�UD�« ¨5ð“uK�« »UN²�«

rO¼UH*« X�b³ð Ê√ b?FÐ W�UšË Y¹b(« dB?F�« W�dF� WML��« X×?³�√ bI�Ë

dOŁQð f�u?²Ý ÊU¹≈ r�U?F�« kŠô U�bMŽ 1970 ÂUŽ w� p�–Ë ¨U?NðU³³?�� u×½ W?OLKF�«

«c¼ rO¼U?H� XKL?²�« U�bMŽË ¨rN?ðU�dBðË ‰U?HÞ_« „uKÝ vKŽ W�U?FH�« WL?FÞ_« iFÐ

dz«Ëb�« X�d?²??Ž« YO?Š ¨ÎU?�U?Ž 20 p�– vKŽ vC?� b?� ÊU?� r?�U?F�« v�≈ Ãd?šË Y×?³�«

s� W�U??Š ô≈ w¼ U??� ©Ê“u�« w� …œU¹e�«® WM?L?��« Ê√ ¨Êu??Ý—U??L*«Ë W?O??³D�«Ë W??O??LKF�«

‰Ë√ Q???A½Ô√ p�– b?MŽ ¨(Inflammatory condition or illness)  UÐU???N????²�ô«  ôU???Š

r‡�?'« w� qŽUH?²ð w²�«  ôu�Q*« W?�dF* Âb‡�« qOK% vK?Ž bL²?F¹ r�UF�« w?� d³‡²?	�

rÝUÐ ÂUEM�« «c¼ wLÔÝ bI�Ë WO‡{d�  U‡HŽUC?� s� UNF³²¹ U�Ë ¨WML��« v�≈ ÍœRðË

qJ�U?� W?OÐd?F?�« W?IDM*« w� b¹b?'« ÂUEM�« «c?N?Ð q�U?F?²�« r²¹Ë ¨(Neutron) ÊËd‡ðu?O½

»U?B¹ s?J�Ë ¨ ôËU?;« iFÐ `−M?ð b?�Ë ¨Ê“u�« iH?) W??OMC?�  ôËU?×??� ‰ËU?×¹

w²�«Ë W???¾ÞU???)« rO¼U???H*« v�≈ p�– w?� V³??��« l?łd¹Ë ¨qA???H�«Ë ◊U??³???ŠùUÐ iF???³�«

—U³²Ž« UN?L¼√ s� w²�«Ë ¨UNOKŽ ¡UCI�«Ë UN×O×?Bð w� b¹b'« ÂUEM�« «c¼ r¼U�OÝ

ÎU?×?O?×� «c?¼ ÊU� u?K� ªWO?z«cG?�« W³?łu�« r−?Š w� …œU¹e?�« w¼ Ê“u�« w� …œU¹e�« Ê√

q¦?�_« q(« U??N?²?O?L?�Ë W?Oz«c??G�« W?³?łu�« r−?Š qO?KIðË  «d?F?��« »U?�??Š ÂUE½ ÊUJ�

Ë√ U?N?²K� Ë√ W?�d?(« Âb?Ž ÊU� u?� ÎUC?¹√Ë ¨”UÝ_« s?� WKJA?� „UM¼ X½U?� ôË ¨p�c�

rKFK� sJ�Ë ¨WKJA?LK� Îö?Š w¼ W{U¹d�« X½UJ� ¨V?³��« u¼ W?O{U¹d�«  UM¹d?L²�« Âb?Ž

U0 ô≈ Ê“u�« s� h?IMð ô q�«u??²?� q?�U?� Ÿu??³?Ý√ …b?* W?H??OMF�« W??{U¹d�« Ê≈ ‰u??I½

ÆŸu³Ý_« w� rł70-65 s� ÍËU�¹
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ÊËe?<« «c¼ s?� hK	?²K� W??�“ö�« W?{U¹d�« Ÿu½ ÎU??C¹√ qOK×?²�« «c?¼ œb?×¹Ë

Ác¼ s� hK	²?K� W�“ö�« …b*«Ë ¨œd� q� t?Ý—U1 Íc�« w�uO�« ◊UA?M�« V�Š bz«e�«

·u�u*« w{U¹d�«Ë wz«cG�« Z�U½d³�UÐ q�UJ�« Â«e²�ô« W�UŠ w� tK� p�–Ë ¨ «œU¹e�«

 U½uJ* qK?×?� “U?N?−Ð W½U?F?²?Ýô« - …—u?B�« qL?²Jð v²?ŠË ¨…b?Š v?KŽ h	?ý qJ�

 U½uJ?� V�½ b¹b??×???²� dðu??O??³??L?J�UÐ qL??F?¹ “U??N??ł u¼Ë (Body analyser) r�??'«

W?O�U¦*« V�M�« b¹b?% tI¹dÞ s?Ž r²¹Ë ©ÂUEŽË  öC?ŽË Êu¼œË qz«uÝ s�® r�?'«

 «c�UÐË UNM?� hK	²�« »uKD*« …bz«e�« V�M�«Ë tðU½uJ� s� ÊuJ?� q�Ë r�'« Ê“u�

ÆÊu¼b�«Ë qz«u��« w�

∫Ê“u�« ’UI½≈ WÝUOÝ

¨q�_« w� W??×?O??×?B�«  «œU??F�« »U?B*« rO?KFð w¼ Ãö?F?�« w� …uDš ‰Ë√ Ê≈

W¹—«d?(«  «b?Šu�« Ác¼Ë ¨r�?'« U?NłU?²?×¹ w²�« W¹—«d?(«  «b?Šu�« b¹b?% rŁ s�Ë

qłd�«  U?łU?O??²?ŠU?� ¨◊U?AM�«Ë W?O?×?B�« W?�U?(«Ë d?L?F�«Ë fM'« ·ö?²?šU?Ð nK²?	ð

d¦�√ q�UFK�Ë dO³J�« s� d¦�√ dOG?BK� w¼Ë ¨…√d*«  UłUO²Š« vKŽ b¹eð Îö¦� WOz«cG�«

¨c?O?HM²�« WK?Šd?� wðQð rŁ ¨…√d*« Èb� ŸU?{—ù«Ë qL?(«  ôU?Š w� b¹e?ðË ¨VðUJ�« s�

¨ U?³??łu�« 5Ð U??�Ë ¨W?O??�?Ozd�«  U??³?łu�« vK?Ž Ÿ“u?� ¡«c??GK� ‰Ëb?ł l{u?Ð p�– r²¹Ë

ÆWOz«cG�« qz«b³K� ‰Ëbł ÕUC¹≈Ë

l� r�?−K� ÍuO?(« Ê“u�« iH?š v�≈ ÍœR¹ WFzU?A�« W?OL?(« Ÿ«u½√ iFÐ Ê≈

WOL?(« ÊS� «c� ¨s¼b�« W³?�½ w� iHš ÊËœ v²Š Ë√ ¨Êu¼b�« W³?�½ w� qOK� iHš

ÍœRð W{U¹d�« WÝ—U2 ÊËbÐ WOL?(« ÊS� p�c� ¨¡wý qC�√ w¼ w³Þ ·«dý≈ X%

W??O?z«c??G�« rE?M�« rEF???� w� iH??	?M*« Ê“u�U??� ¨r?�??−K� Íu???O??(« Ê“u�« iH???š v�≈

W??³??�?½ ÊS??� «c�Ë ¨Íu??O??(« Ê“u�« s?� tM� •50 Ë s¼b�« Ê“Ë s� tM� •50 W??FzU??A�«

s� b¹e¹ t½S� b?O'«Ë ‰UF?H�« ÂUEM�« U�√ ¨dO?Gð ÊËbÐ …œUŽ vI³ð r?EM�« Ác¼ bFÐ s¼b�«

qKIð W?{U¹d�« W?Ý—U2Ë r�'« w� s¼b?K� WOKJ�« W?³?�M�«Ë s¼b�« w� iH?)« W³?�½

s� b¹eð U??N½S?� «c� Áb?¹eð Ê√ sJL*« s� qÐ ¨r?�?−K� Íu??O?(« Ê“u�« w� iH??)« s�

Ær�'« w� W�UD�« ‚dŠ ‰bF�
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sJ1ô s?J�Ë ¨Ê“u�« iH??š w� Î«b??ŽU??�??� Îö??�U??Ž d??³??²??F?Ôð W??{U¹d�« Ê√ U??L??�

ÂUE½ ŸU?³?ðUÐ ô≈ Ê“u�« iH?š sJ1ô t½√ ÀU??×Ð_« X²?³Ł√ b?IK?� ÎU?OK� U?N?OKŽ œU??L?²?Žô«

Ê√ U¼bŠË UNMJ1 ÆÆÆ»U?AŽ_« Ë√ WONA?�« bÝ »u³Š Ë√ U¼bŠË W?{U¹d�« ö� ¨wz«cž

w�U??{≈ ¡wý Í√ Â«b??	?²??Ý« rŁ wz«c??ž ÂUE½ ŸU??³ð« ÎôË√ V−?¹ sJ�Ë ¨Ê“u�« iH??	ð

Ædš¬

∫UNłöŽ sJ1 W½«b³�« ÊQÐ ‰uI�« lOD²�½ W�UŽ …—uBÐË

 Æ©wz«cG�« ÂUEM�«® W¹—«d(«  «bŠu�« s� ‰ö�ùUÐ ¿

 Æ ©WO{U¹d�« s¹—UL²�«® WJKN²�*« W¹—«d(«  «bŠu�« …œU¹“ ¿

ÆUL¼ö� Ë√ ¿

 «¡«d?žù«Ë  U?�uF*UÐ ·u?H?×?� uN?� ¨qN?��« —«u?A*UÐ fO� Ê“u�« ’U?I½≈ Ê≈

‰u�uK� W?�—U�  «¡«dł≈Ë ¨W¹u?� …œ«—≈ v�≈ ÃU²% w²�« nO?×M²�« WOKL?Ž q�dFð w²�«

u¼ qÐ ¨w�U?¦*« Ê“u�« u¼ Êu?J¹ Ê√ ÎUÞd?ý fO� w×?B�« Ê“u�U?� Æw×?B�« Ê“u�« v�≈

w� t½QÐ h	A�« t?O� dFA¹ Íc�« Ê“u�« ¨‚œ√ qJAÐ Ë√ ¨tM� ÎU?³¹d� ÊuJ¹ Íc�« Ê“u�«

ÆW½«b³�«  öJA� sŽ Î«bOFÐ …bOł W×�

∫ (1) qJý

’UI½≈ lOD²�¹ q¼

øøt½“Ë
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∫WML=��« ÃöŽ  «—UOš

wz«c?G�« wŽu�« Â«b?F½« sŽ …œU?Ž W&U?½ ÊËdO?¦J�« U?NM� w½U?F¹ w²�« W½«b?³�« Ê≈

w� WK?� v�≈ W?�U??{ùUÐ ¨W??Oz«c??G�« ·UM�_« —U??O??²??š« ¡u?Ý l?� ÂU?FD?�« W?O??L??� …œU¹“Ë

¨ÎöOK� „d×?²½Ë UM�U�ł√ tO�≈ ÃU²?% U2 d¦�√ q�Q½ s×M� ÆW�Ëc³*« W�d?(«Ë œuN:«

r�«d²ð Âu×?ý W¾O¼ vKŽ ÂUFD�« sŽ W?&UM�« …bz«e�« W�UD�« r�'UÐ e−?²% w�U²�UÐË

œb??G�« Ê√ l?�«u�«Ë ¨œb??G�« v?KŽ ÂuK�« i?F??³�« wI?K¹Ë ¨r�??'« s� W???�d??H??²???� ¡«e??łQÐ

 ôU?Š s� •3-2 sŽ t??²?³??�½ b¹eð ô Î«—Ëœ ô≈ V?FKð ô wN??� ¨U?N� W??�ö??Ž ô ¡U?L??B�«

¨„uK��« q¹b?FðË W?{U¹d�«Ë W?OL?(« s� ÎU?−¹e?� …œUŽ W?ML��« Ãö?Ž qL?A¹Ë ¨WML?��«

w�?Ozd�« ÃöF�« sJ�Ë ¨W?Š«d−K� ¡u?−K�« r²¹ …b¹bA�«  ôU?(« w�Ë ¨W¹Ëœ_« ÎU½U?OŠ√Ë

ÆW{U¹d�«Ë WOL(« s� ÊuJ²¹

∫WOz«cG�« WOL(« ‡‡ 1

UN�ËUM²¹ w²�« ÂU?FD�« WOL� s?� ‰ö�ù« u¼ W½«b³�« ÃöŽ w� w�?Ozd�« √b³*« Ê≈

ÆW?O?�??Ozd�« W?Oz«c?G?�« d?�UMF�« lO?L??ł vKŽ ¡«c?G�« Íu?²??×¹ Ê√ WD¹d?ý ¨ÎU?O??�u¹ œd?H�«

Æ—u�_« s� b¹bF�« W�dF�Ë …UŽ«d� V−¹ …bOł W×�Ë wFO³Þ Ê“Ë vKŽ ‰uB×K�Ë

WK?N*« œb???×?Ôð Ê√ V−¹ q?Ð ¨q¹uÞ X?�u� W???O???L????(« ÂUE½ ÷d????HÔ¹ Ê√ “u‡?−¹ ôË

w²�« W³FB�« qŠ«d*« b¹b?% l� WOL(« l³²¹ Íc�« h	AK� UN²?O�UF� V�Š W�“ö�«

ô v²?Š ‰Ë_« Ÿu³?Ý_« w� ÎU?�u?Bš ÎôU?F?� ÂUEM�« «c¼ ÊuJ¹ Ê√ V−¹Ë ¨U?NÐ d?LO?Ý

 U?L?OKF?²�« c?O?HM?ð w� wC*« vKŽ l−?Að …b?O?'« ZzU?²M?�« Ê_ ¨t?F?³?²¹ s� q�√ VO?	¹

v²Š Îö?�U�Ë Î«œb×?�Ë ÎUDO�Ð WO?L(« ÂUE½ ÊuJ¹ Ê√ V−¹Ë ¨Ê“u�« Ê«bI?H� W¹—ËdC�«

ÆÂUEM�« w� `{«Ë dOž Ë√ ÂuNH� dOž ¡wý —UO²šô W�dH�« tF³²¹ s* „d²¹ ô

—b?� d³?�√ ‰«e½ù wÝU?� wz«c?ž ÂUE½ ŸU?³ð« WOz«c?G�« W?O?L(UÐ œu?B?I*« fO�Ë

oÐU??��« wz«c?G�« ÂU?EM�« v�≈ U¼b??FÐ œu?F½ rŁ …œËb??×?� …d??²?� ‰ö?š b?z«e�« Ê“u�« s�

Í—c??ł d??O?O??Gð w¼ W??Oz«c??G�« W??O??L??(« U/≈Ë ¨WML??��« ÀËb??Š w� V³??��« ÊU??� Íc�«

w²³łË vKŽ eO�d²�«Ë ¨WOŠU³B�« —uDH�« W³łË ‰ËUMð ÂbF� W¾ÞU)« WOz«cG�«  «œUFK�

¨tðôu?�uA�«Ë ¨ «d?�J*« q¦�  U?³łu�« 5Ð W?HO?Hš  U?³łË ‰ËUMð Ë√ ¡U?AF�«Ë ¡«b?G�«

W�ËU??×??�Ë …œb??×???�Ë WKB??H??� WD?š l{Ë V−¹ ¨b??�_« q¹u?Þ wz«c??ž Z�U½d?Ð l{u�Ë
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W?N??ł«u* W?LJ×??� WDš l{ËË ¨W?{U¹d?�« W?Ý—U?L* œb??×?� b?Žu??� jOD	?²??� U?N?I?O??³Dð

¨‰eM*« Ã—U?š WL?O�u� Î«u?Žb� ÊuJ¹ U?�bMŽ h	?A�« tł«uð w²�« ◊u?G?C�«Ë  U¹b×?²�«

w� U??NML??C?²??O??Ý w²�« W??L?F?Þ_« Ÿ«u½QÐ W??�d?F??�Ë Âe??ŽË WDš „UM¼ ÊuJ?¹ Ê√ V−?O??�

Æwz«cG�« t−�U½dÐ

¨Ê“u�« ¨‰uD�« ¨dL?F�« ·ö²šUÐ W¹—«d?(«  «bŠu�« v�≈ r�'« WłU?Š nK²	ð

v�≈ ‰U??łd�« ÃU?²?×?¹ ÂU?Ž qJAÐË ¨œd??H�« t�c?³?¹ Íc�« w�u?O�« b??N?'«Ë qL??F�« W?F?O??³Þ

Ê√ U???L???� ¨Ê“u�«Ë ‰u?D�«Ë d???L???F?�« fH½ w?�  «b???O???��« s� d???¦????�√ W¹—«d???Š  «b???ŠË

s� q�√ W¹—«d??Š  «b?ŠË v�≈ Êu??łU?²?×¹ W??O?³?²J?� ‰U?L?ŽQÐ Êu??�u?I¹ s¹c�« ’U??	?ý_«

ÂUEM�« l³?²¹ Ê√ œd?H�« vKŽ p�c� ¨¡UM³�« ‰U?L?F?� W�U?ý ÎôU?L?Ž√ ÊuÝ—U1 s¹c�« ‰U?L?F�«

hIM?ð wJK� ¨Ád??O??G� l{Ë wz«c??ž Z�U½d?Ð l³??²¹ ô√ t??OKŽ V−¹Ë t� V?�½_« wz«c??G�«

oI??% wJK?� ÆW??�UD�« s� p‡?L?�??ł ÃU??O??²??Š« s� q�√ Î«—b??� p?KN??²??�ð Ê√ bÐö??� p½“Ë

w� t‡łU?²?% U?LŽ W¹—«d?Š  «b?ŠË s� ÎU?O?�u¹ t�ËUM²ð U?� qKIð Ê√ V−¹ Ê“uK� ÎU?�U?I½≈

…b?ŠË1000 Ë 500 5Ð ÕË«d‡²¹ —«b??I0 „d‡L?ŽË p�uD� W‡?³?�M�UÐ W?O?F?O??³D�« ‰«u‡Š_«

ÆW¹—«dŠ

∫W{U¹d�« ‡‡ 2

qJAðË ¨W¹—«d(«  «b?Šu�« ‚d( wÝU?Ý_« q�UF�« u¼ Íb�?'« ◊UAM�« Ê≈

30 u�Ë ‡‡ W?{U?¹d�U?� ¨Ê“u�« Ê«b?I?H?� Z�U½dÐ Í√ s� ÎU?�U¼ Î«¡e??ł W?O?{U¹d�« s¹—U??L?²�«

vKŽ œU???L??²??Žô« ÊËœ U¹ö??)« q?š«œ dJ��« ‚d???Š vKŽ b??ŽU??�?ð ‡‡ Âu??O�« w� W???I??O??�œ

Ë√ W?²ÐU¦�« WK‡?−F�« Â«b‡	?²?Ý« w¼ ‰eM*« w� UN?ŽU?³ð« sJ1 WI?¹dÞ qNÝ√Ë ¨5�u?�½_«

b¹eðË Âu¹ ‰Ë√ w� ozU�œ 5 Í√ ¨ÎU?O?−¹—bð UN?�«b?	?²Ý« w?� ¡b³�« l� „d?‡×²*« d?O?��«

rN½√ ”UM�« s� dO¦� vKŽ kŠö*« QD)«Ë ÆÂu?O�« w� WIO�œ 30 v�≈ qBð v²Š ÎUO�u¹

U� ÊUŽd?Ý rŁ bŠ«u�« ÂuO�« w� WK¹uÞ WOM�“  «d?²H�Ë b¹bý ”UL?×Ð W{U¹d�« ÊË√b³¹

Æ…eOłË …d²� bFÐ W{U¹d�« WÝ—U2 sŽ ÊuH�u²¹

∫wK¹ UL� W{U¹d�« qOFHð ‚dÞ “U−¹≈ sJ1Ë

U?N??²?Ý—U2 pMJ1Ë U??NÐ l²?L?²??�ð w²�«  UÞU?AM?�« s� d?¦?�√ Ë√ Ÿu½ b¹b??% ‰ËU?Š ‡‡

ÆÎUO−¹—bð œ“ rŁ ¡j³Ð √bÐ«Ë ¨ÂUE²½UÐ



- 29 -

¨WOÐU?−¹≈ ZzU²½ vKŽ ‰uB?×K� …u�I�« W?IzU� s¹—UL²?�« ÊuJð Ê√ Í—ËdC�« s� fO� ‡‡

ÆÎö¦� wA*U� rE²M�Ë ‰b²F� s¹d9 d³Ž p�b¼ ⁄uKÐ „—ËbI0 qÐ

Æ◊UAM�UÐ p�UL²¼« bIHð ô w�Ë W�UF�« WO½b³�« p²�UO� s�×²� pM¹—U9 ŸÒu½ ‡‡

ÆZ�U½d³�UÐ Â«e²�ô« vKŽ „bŽU�¹ «cN� ¨»Ò—b� l� ÊdL²�« ‰ËUŠ ‡‡

¨n�u*« d???š¬ w� pð—U???O??Ý ·U??I¹S?Ð Îö??¦??� r� ∫l?HMð …d??O???G??B�«  U?ÞU??AM�« i?FÐ ‡‡

5²D×?� Ë√ WD×� q³?� ’U³�« s� ‰e½« Ë√ ¨b?FB*« sŽ ÎU?{uŽ r�ö?��« qLF?²Ý«Ë

ÆwA*« lÐUðË

sŽ q−???�Ð kH??²???Š«Ë U??N� hB??<« X?�u�« hKI?ð ôË s¹—U??L??²�« Z?�U½d??³Ð Âe???²�« ‡‡

ÆpðUÞUA½

W??{U¹d?�« —u??� d??¦??�√Ë ¨Ê“u?�« ’U??I½≈ Z�U?½dÐ w� wÝU??Ý√ Êu?J� w¼ W??{U?¹d�« ‡‡

Ëb?F�« W??{U¹— q¦?� ©W??Oz«u?N�« W??{U¹d�«® pOÐËd¹ù« w¼ W??OKŽU?�  «d??F?�K� W??�d?;«

ÆfM²�«Ë l¹d��« Íd'«Ë ©W�ËdN�«® bOzu�«

∫w�HM�« ÃöF�« ‡‡ 3

vKŽ r?Nðb??ŽU??�* w�???HM�« —ËU??A??²�« Ë√ …—u???A*« r¼b??O??Hð ’U??	???ý_« iFÐ

Ê“u�« vKŽ …dDO?��«Ë WM�e� W?�UŠ w¼ WML?��U� ÆWML?�K� W?OHÞU?F�« V½«u'« W?Nł«u?�

Æ…UO(« ‰«uÞ dL²�ð WLN� U¼—U³²Ž« V−¹

∫dO�UIF�« ‡‡ 4

w� Î«d??šR??�  d?Nþ w?²�«Ë Ê“u�« ’U??I½≈ W¹Ëœ√ sŽ ”UM�« s?� d?O??¦??� ‰¡U?�??²¹

øU?N� r�'« WÐU?−²?Ý« Èb?�Ë øÊ“u�« ’UI½≈ w� ‰U?FH?�« U¼dOŁQð Èb?� U�Ë ¨‚«u?Ý_«

ÆøUN�«b	²Ý« sŽ W¾ýUM�« dÞU<«Ë U¼—«d{√ U�Ë

–U???	ð« w?� ¡b???³�U?Ð WML???�?�UÐ 5ÐU????B*« œ«d???�_« lO???L????ł `BM?½ UM½S???� p?�c�Ë

w� W�U?F?� w¼ w²�«Ë W‡¹b?OKI?²�« W?O?F?O?³D�« ‚dD�UÐ rN½“Ë nO?H?	?²� W?�“ö�«  «¡«d?łù«

ÆwŽËË W¹b−Ð  cšÔ√ «–≈ ’U	ý_« s� dO¦�
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vKŽ h	A�« …b?ŽU�* WOF?O³D�« VO�UÝ_« qAHð b?�  ôU(« iFÐ w� sJ�Ë

WÐU?�ù« q¦� Èd?š√ ÷«d�√ œu?łË l� ©h	A�« …œ«—≈ nF?C� p�–Ë® t½“Ë nOH?	ð

nOH	ð UNF� ÂeK¹ w²�«Ë 5²?³�d�«Ë q�UH*« Âô¬Ë ¨Âb�« jG{ ◊d�Ë ¨ÍdJ��« ¡«b�UÐ

Ê“u�« ’U???I½≈ W?¹Ëœ√ b??Š√ ‰U???L???F???²??Ý« v?�≈ i¹d*« d?DC¹ W�U???(« Ác¼ w?�Ë Ê“u�«

ÊU¹dA�« œ«b?�½« v�≈ ÍœR¹ b� U?NC?FÐ Ê√ X³Ł bI�Ë ¨W?O³½U'« U?NðUH?ŽUC?� q¼U&Ë

W�UŠ 42 VOB¹ u¼Ë …U�u�« v�≈ ÍœR¹ Íc�«Ë ¨5²zd�« v�≈ VKI�« s� Âb�« qL×¹ Íc�«

VKI�«  U�U?L� w� nKð v�≈ ÍœR¹ b� t½√ b?I²FÔ¹ d?š¬ ¡«Ëœ „UM¼Ë Î̈U¹uMÝ ÊuOK*« w�

ÆÊü« v²Š W�UŠ 80 s� d¦�√ tM� XK−Ý b�Ë ¨—œU½Ë dODš ÷d� u¼Ë

U?NKLŽ ”—U9 w²?�« WO?NAK?� WF?�UI�« d?O?�UI?F�« „UM¼ Ê“u�« ’U?I½≈ W¹Ëœ√ s�Ë

¨…d??OD?š  U??H??ŽU??C??� W¹Ëœ_« Ác??N?� Ê√ 5³ð U??� ÊU??Žd???Ý sJ�Ë ¨…d??ýU??³??� a?*« vKŽ

Ác¼ q¦�Ë ¨‚«uÝ_« s� UNLEF� V×Ý r²?� ¨w³BF�« “UN'«Ë VKI�« vKŽ ÎU�uBš

ÆWO³KI�« ÷«d�_« iFÐË Âb�« jG{ ◊dHÐ 5ÐUB*« vKŽ ÎUFD� …—uE×� dO�UIF�«

’U?B²?�« s� b?% w²�« W¹Ëœ_«  d?Nþ ¨W?ON?AK� W?F?�UI�« W¹Ëœ_« —u?Nþ b?FÐË

fO� w�U²�UÐË ¨jI� ¡UF�_« vKŽ Í√ ¨ÎUOF{u� qLFð UN½√ UNðeO�Ë ¨¡UF�_« s� Êu¼b�«

—UŁü« iFÐ „UM¼ l?³D�UÐË ¨W?O?N?AK� W?×ÐUJ�« W¹Ëœ_« w� U?¼«d½ w²�«  U?H?ŽU?C*« U?N�

W¹cž√ ‰ËUMð bMŽ WOKł Ëb?³ð Ác¼Ë ¨Âu×A�« ’UB²�« s� b% w?²�« W¹Ëœú� WO³½U'«

q¦?�® W?Ozd??� d?O?ž Ë√ ©ÆÆÆWDA?� ¨…bÐ“ ¨X¹“® W??Ozd?� Ác¼ X½U?�√ ¡«u?Ý ¨Êu¼b?�UÐ W?OMž

Æ©ÆÆÆ U¹uK(«Ë w�UI*« ¨ UBKB�«

qL??F?ð w²�«Ë Ê“u�« ’U??I½≈ v?KŽ qL??Fð w?²�« W¹Ëœ_« s� Ÿ«u½√ „U?M¼ Î«d??O??š√Ë

U???NM� q?J� sJ�Ë W???O???N???A�« `³???� Ë√ ÂU???FD�« s� Êu?¼b�« ’U???B??²???�« qO?KIð WD?Ý«uÐ

b¹eð Ê√ ÆÆÆp½“Ë ’U?I½≈ b¹d?ð XM� Ê≈ ÎU?Lz«œ q¦?�_« q(« vI?³¹Ë ÆÆtðU?O?³KÝ

ÆW�ËUM²*«  «dF��« qOKIð l� w½b³�« œuN:«

«–≈ l{«u???²???� U¼d???OŁQð ‚«u???Ý_« w� …bzU???��« W¹Ëœ_« l?O??L???ł ÊS???� Î«d??O???š√Ë

b¹eð Ê√ c¾?MOŠ UNMJ1 ¨W?{U¹d�«Ë WO?L(« U?NO�≈ XÓHO?{Ô√ «–≈ U�√ ¨U¼b?ŠË X�b	?²Ý«

Æ•10 v�≈ 5 s� Õ«Ëd²ð WO�U{≈ W³�MÐ p½“Ë s� ÁbI� pMJ1 U� —«bI�
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Ác¼ ÍœU??H?ðË VO??³D?�«  «œU??ý—≈ ŸU??³ð«Ë Y?¹d??²�UÐ w�U???(« X�u�« w� `?BM½Ë

‰UL²Š« s� vKŽ√ WML��« —«d?{√ Ê√ Z�UF*« VO³D�« È√— «–≈ ô≈ ¨ÊUJ�ù« —b� W¹Ëœ_«

W¹Ëœ√ lO?Lł ÍœU?H²Ð `BM½ p�c�Ë ¨Z�U?F*« i¹d*« vKŽ W?O³½U?'«  UH?ŽUC*« —U?C�

Í√ ‰ËUMð q³?� VO³D�« …—UA?²Ý«Ë ¨Ê“u�« b?IH� W?OFO?³D�« ‚dD�« ŸU³?ð«Ë Ê“u�« ’UI½≈

ÆÊ“u�« ’UI½ù ¡«Ëœ

∫wŠ«d'« ÃöF�« ‡‡ 5

∫Ê“u�« ’UI½≈  UŠ«dł

 b??N?ý b??I?� ¨W½«b??³�« W?×??�UJ* W??Š«d?'« u?¼Ë ¨b?O??B?I�« XO?Ð v�≈ Êü« qB½

Ác¼ sŽ «–UL?� ¨…bF*« d?OGBð  U?OKLF� ”u?N�« bŠ »—U� Î«—U?A²½« …d?Oš_«  «uM��«

ø UOKLF�«

∫Ê“u�« ’UI½≈  UŠ«dł Ÿ«u½√

∫…bF*« dOGBð  UŠ«dł ‡‡ √

ÆdOG²*« …bF*« Â«eŠ ‡‡ 1

Æ…bF*« fOÐbð ‡‡ 2

Æ—UEM*UÐ …bF*« Â«eŠ ‡‡ 3

ÆÊu¼b�« jHý ‡‡ »

∫…bF*« dOGBð  UŠ«dł ‡‡ √

w� VKD?²ðË ¨…—uDš q�√Ë Î«—U?A??²½« d?¦?�√  …b?F?*« d?O?G?B?ð  U?OKL?Ž X×??³?�√

·bN�« Ê≈ ¨vHA²�*« w� …bŠ«Ë WKO�Ë ÂUF�« d¹b?	²�« s� …bŠ«Ë WŽUÝ ÊUOŠ_« VKž√

s� d?¦??�√  U?O?L?� »U??F?O?²?Ý« v?KŽ U?Nð—b?� s� b??(« u¼ …b?F*« d?O??G?Bð  U?OK?L?Ž s�

l� qŽU??H??²?¹ ôË ÊuJOKO??�?�« s� ŸuMB??�® Â«e??Š l{uÐ W??O?KL??F�« Ác¼ r²?ðË ¨ÂU??FD�«

vIK²¹ Íc�« u?¼ dO?G?� VO?ł s¹uJð r²¹ YO?×Ð ¨…b?F?LK� ÍuKF�« ¡e?'« ‰u?Š ©r�?'«

¨l¹d??�?�« l³??A�« vK?Ž ¡d*« d??³??−?¹ U??� «c¼Ë ¨¡Íd*« s� 5?�œU??I�« »«d??A�«Ë ÂU???FD�«
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l{uÔ¹Ë ¨ÎU?L²?Š Ê“u�« ’U?I½≈ v�≈ œuI?O?Ý U2 ¨q�_« s� d?O�¹ —b?� ÂUN?²�« w�U?²�UÐË

tFOÝuð sJ?1 –≈ ¨dOG²� Â«e(« «c¼Ë ¨wŠ«d'« —UEM*« W?DÝ«uÐ …bF*« ‰uŠ Â«e(«

Æ…—ËdC�« XŽœ «–≈ Â«e(« l�— VO³DK� sJ1 UL� ¨WłU(« V�×Ð tIOOCðË

l{u¹Ë ¨w?Š«d?'« —UE?M*UÐ …d??O?G??�  U??×?²??� ‰ö??š s� Â«e??(« VO?�d?ð r²¹

…dO?G� …b?F0 WOK�d�« WŽU?��« qJý v�≈ UN�u?×O� …b?F*« s� ¡eł vKŽ√ ‰u?Š Â«e(«

ÆÂ«e(« W�«“≈Ë ¨UNO� Ÿułd�« sJL*« s� w�U²�UÐË ¨Â«e(« vKŽ√ ©dOG� VOł®

¡e?'« d?³Ž d1 Íc�« ÂU?FD�« —«b?I0 rJ×?²¹ Ê√ W?OKL?F�« b?FÐ VO?³D�« lOD²?�¹

tCO?H	ð œ«d*« Ê“u�« WOL� V�?Š p�–Ë ¨UNM� wI³²*« ¡e'«Ë …b?F*UÐ qB²*« ÍuKF�«

U2 ªÂUFD�« s� WKO?K� WOL� VKD?²¹ …bF*« s� ÍuKF�« ¡e'« Ê≈ YO?Š ¨i¹d*« q³� s�

ÆÂUFD�« s� b¹e*« ‰ËUMð s� i¹d*« lM1 l³A�UÐ ÎU¹—u� Î«—uFý wDF¹

¨i¹d*« W�U?Š V�?Š Â«e(U?Ð WOKš«b�« W?½u�U³�« Ë√ W?�«u?F�« W¹u?NðË aH½ sJ1

w� `K� ‰uK×?� sI?×Ð W�«u?F�« aH½ q¹b?Fð sJ1 UL?� ¨WÐuKD*« Ê“u�« ÊU?BI½ W?ł—œË

w�U??²�UÐË ¨wŠ«d??ł qšbð ÊËœ sD³�«  ö??C??Ž X% l{uÔ¹ Íc�« ’U??)« ÂU?L??B�«

nH??	¹ w�U??¦*« Ê“u�« v�≈ i¹d*« q?�Ë «–S?� ¨…b??F*« r−??Š w� rJ×??²½ Ê√ lOD²??�½

…b?F*« Â«e?Š vL?�Ô¹ p�c� Î̈U?O�U?{≈ Îö?�√ q�Q¹ Ê√ lOD²?�?O?� W½u�U?³�« aH½ s� VO?³D�«

s� W¾*UÐ 5�?Lš …œUŽ h	A�« d?�	¹Ë ¨(Adjustable gastric banding) dOG²*«

W??I¹dÞ l³??²ð Ê√ pOKŽ s?J� ¨…b?F?*« jÐ— W?O?KL?Ž b??FÐ v�Ë_« W?M��« ‰ö??š bz«e�« Ê“u�«

U??N??³?×??B¹ U??� ÎU??³�U??ž W??Š«d??'« Ê_ p�–Ë ¨w×??� wz«c??ž j/Ë …U??O??(« w� …b¹b??ł

ÆWO³½Uł ÎU{«dŽ√

∫sLC²ð …bF*« dOGBð WŠ«dł WOKLŽ bFÐ WMJL*« WO³½U'« —UŁü«

Æ…bF*« r−Š dGB� d�_« ¡bÐ w� ¡wI�« ‡‡

Æ·eM�« ‡‡

Æ¡Íd*«Ë …bF*« ÕdIð ‡‡

Æ◊UÐd�« WIKŠ ‚ôe½« ‡‡

Æ»UN²�ô« ‡‡

Æs¹b³�« i¹d*« w� ÂUF�« d¹b	²�« dDš ‡‡
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‰U?L?F?²?Ý« Èb� W?�U?š ©•2 s� q�√® ÀËb?(« …—œU½ —UŁü« Ác¼ lO?L?ł Ê√ ô≈

v�≈ W?łU?(« ÊËœ —UEM*UÐ W?OKL?FÐ …œU?Ž —UŁü« lO?L?ł Ãö?Ž sJ1Ë ¨…—uD²*«  U?IK(«

ÆsD³�« `²�

∫Êu¼b�« jHý  UŠ«dł ‡‡ »

ÍË– ¡U??�?M�«Ë ‰U??łd�« V?ÝUM¹ wŠ«d???ł ¡«d??ł≈ sŽ …—U???³??Ž Êu¼b�« j?H??ý Ê≈

qF?& …œËb??×?� W?OM?¼œ  U?F?L??& rN¹b� sJ� ¨W??O?F?O?³?D�« œËb?(« s� W?³?¹d?I�« Ê«“Ë_«

W?L?Ý  «–  U?F?L?−?²�« Ác¼ ÊuJð  ôU?(« s?� d?O?¦?� w�Ë ¨W?I?ÝUM²?� d?O?ž rN?�U?�?ł√

U?N?²?�«“ù b?O?Šu�« q(« vI?³?¹Ë ¨W?{U¹d�« Ë√ W?Oz«c??G�« W?O?L?(UÐ ‰Ëeð ô p?�c�Ë W?OŁ«—Ë

ÆÊu¼b�« jHý

s� W?O�U?²�« oÞU?M*« w� W?OM¼œ  U?F?L?& t¹b� Íc�« u¼ p�c?� VÝUM*« h	?A�«

—b?B�« W?ID?M�Ë ¨5Ž«—c�« vKŽ√Ë ¨W?³?�d�«Ë ¨w?KH?��« pH�« W?IDM?�Ë ¨s¹b?)« ∫r�?'«

wKš«b?�«Ë wł—U??)« t??łu�«Ë ¨·«œ—_«Ë ¨5�—u?�«Ë ¨5ðd??�U??)«Ë ¨sD³?�«Ë ¨Íb??¦�«Ë

qłd?�« Íb???¦?ð ÎU???C?¹√ U???N?ðUÐU????³D²????Ý« s?�Ë ¨W???³????�dK?� wKš«b?�« t???łu?�«Ë ¨s¹c????	???H?K�

tŁËb?Š d?¦J¹ Íc?�«Ë —u?�c�« bMŽ 5¹b?¦�« r	?C??²Ð ·d?FÔ¹ U?� u¼Ë (Gynecomastia)

Ê“u�« ’U?I½ù ÎUłö?Ž fO� Êu¼b�« jH?ý Ê√ W�d?F� wG?³M¹Ë Æ5I¼«d*«Ë 5G�U?³�« 5Ð

t½√Ë ¨W???O???×????B�«  öJA?*« pK²?� Èd???š√ ‰uKŠ „U?M¼ U/≈ ¨X?¹ôu???OKO???�?�« Ãö???F� Ë√

 UOKL?Ž l� „dA¹ b� Ë√ X�u�« fH½ w?� r�'« s� l{«u� …b?F� U¼¡«dł≈ ÊUJ�ùUÐ

ÆÈdš√ WOKOL& WOŠ«dł

∫Êu¼b�« jHý WOKLŽ  «uDš

“U?N?−Ð jH?A�« o?¹dÞ sŽ r�?'« s� Âu?×?A�« ‰«eÔð Êu¼b�« j?H?ý W?OKL?Ž w�

Ê“uÐ l²L?²¹ s� u¼ WOKL?F�« ÁcN� `ýdÔ¹ Íc�« w�U?¦*« h	A�«Ë ¨¡«u?N�« m¹dH?²Ð jHý

U?NO?� lL?−²?ð Î«—RÐ Ë√ ÎUF?{«u?� t¹b� Ê√ dO?ž ¨w�U?¦*« Ê“u�« s� t½“Ë »d?²?I¹ Ë√ w�U¦?�

Ë√ Ê“u�« ’U??I½≈ ÂU?E½ U??N??F?� `?KH¹ r� w²?�«Ë ¨s¹c??	??H�« Ë√ ·«œ—_« q¦??� ¨Âu??×??A�«

Êu¼b�« jH??ý oI??×¹Ë ¨r�?'« w�U?Ð l� oÝUM²�U?Ð r�?²ð ôË ¨W??O?{U¹d?�«  UM¹d?L??²�«
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r¼œuKł W½Ëd0 ÊuF?²L²¹ s¹c�« p¾�Ë√ …œU?Ž® s��« —UG� l� ÕU−M�«  U?ł—œ vB�√

d?G� Ê√ b?FÐ Âu×?A�« U?NM� XK¹“Ô√ w²�« l{«u*« w� rNKJAÐ ÿU?H?²ŠôUÐ `L?�¹ U0

Æ©UNM� Êu¼b�« jHA� W−O²½ UNL−Š

Êu¼b�« qFHÐ q¼d²K� ÷dFð b� Âu×A�«  U³Ýdð u�J¹ Íc�« bK'« ÊU� «–S�

b?�Ë W?O{d?� W?−?O²½ oI?×¹ Ê√ tMJ?1 ô ÁbŠË Êu¼b�« j?Hý ÊS?� ¨qL?(« Ë√ s��« Ë√

ÎU??łd???Fð ©W¹bK?'« d??IM�«® b?K'«  «“U??L??ž o?ÞUM� œ«œeð b???�Ë ¨bK'« q¼d?ð v�≈ ÍœR¹

5Ð lL??−K� d?�_« ÃU??²?×¹ b??� ¨ ôU?(« Ác¼ w�Ë ¨q?³?� Í– s� √u??Ý√ U¼d?NE� Ëb??³¹Ë

Æbz«e�« bK'« W�«“ù WŠ«d'« 5ÐË Êu¼b�« jHý

qKI¹ ô ¨W?O??{U¹d�«  UM¹d?L?²�«Ë W?O?z«c?G�« W?O?L?(UÐ Ê“u�« ’U?I?½≈ fJŽ vKŽË

W??³?�½ ŸU??Hð—« Ë√ ¨Âb�« jG??{ ◊d?�Ë ÍdJ?��« ¡«bÐ WÐU??�ù« dDš s� Êu¼b�« jH??ý

c	?H�«Ë sD³�« ¨Êu¼b�« jHý W?OKLŽ UNÐ Èd?Ô& w²�« l{«u*« dN?ý√Ë Æ‰ËdO²?�O�uJ�«

Ãö???F� Áb???ŠË Êu¼b�« j?H??ý ¡«d???ł≈ s?J1 U???L??� ¨Ÿ«—c?�« vKŽ√Ë W???³???�d�«Ë ·«œ—_«Ë

b¹b?ý Î«bKł ÊuJK1 s¹c?�« s��« —U?G� W?�U?šË ¨t?łu�«Ë oMF�UÐ Âu?×?A�«  U?³?Ýdð

bKł rN?¹b� s� Èb� pH�« j?š qOJA??²� t?łu�« b??ý 5ÐË tM?OÐ lL?'« s?J1 Ë√ ¨W½Ëd*«

ÆW½Ëd� q�√

l{u*U??� ¨Êu¼b�« j?H?ý W??OKL??F� Èb*« …b??O??FÐ ZzU??²M�« sŽ d??O??¦J�« ·d??FÔ¹ ôË

b?FÐ Î«œu?łu?� ÊU?� U2 d?¦?�√ r×??ý W¹U?NM�« w� tÐ VÝd?²¹ b?� Êu¼b?�« jH?AÐ Z�U?ÓFÔ*«

Æ©ÃöF�« q³� Î«œułu� ÊU� Íc�« —bI�« fHMÐ fO� sJ�Ë® ¨…dýU³� jHA�«

w�  UŽU?Ý ÀöŁ v�≈ WŽU?Ý s� ‚dG?²�ð w²�«Ë ¨Êu¼b�« jH?ý WOKL?Ž Èd−ÔðË

Ë√ ¨…dO?³� Ãö?F�« WID?M� X½U� «–≈Ë ¨wF?{u� —b?	� X% …œU?Ž WO?ł—U)«  «œUO?F�«

ÆwKJ�« d¹b	²�« Â«b	²Ý« “u−¹ ¨p�– qCH¹ Õ«d'« Ë√ h	A�« ÊU� «–≈

oý lMB¹ ¨b?K'« ‚u?� Z�U?F??ÔO?Ý Íc�« l{u?LK� ÂU??Ž d¹b?	?²Ð Õ«d??'« √b?³¹Ë

…d?O?G� »u?IŁ tÐË rKŁ ·d?Þ Ë– ·uł√ lO?�— »u?³½√ w¼Ë® ôu?O½U?� ”d?GÔð rŁ dO?G?�

UN?F�«u?� s� r×A�« U¹öš pJ?H¹ «c¼Ë Î̈UÐU¼–Ë W¾O?ł UNJ¹d?% r²¹ rŁ ¨©tDO×?� ‰uŠ

ÆlOL& WMOM� w� UN³OÝdðË jHA�« …«œ√ ‰öš s� UNDHý sJ1 v²Š

YO???×Ð ¨Êu¼b�« s?� w�U??� —«b???I??� ‰«eÔ¹ Ê√ v�≈ W???OKL???F�« Ác¼ Õ«d???'« —dJ¹Ë
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W?×?²H�« ‚ö?žù “d?ž lMBð ¨W?OKL?F�« qL?²Jð U?�bMŽË ¨W?OL?×?A�« oÞUM*« “ËdÐ wH?²?	¹

Âu?×??A�« V½U?−Ð qz«u??��« iFÐ jI?� „UM?¼Ë ¨◊UÐd�UÐ W?IDM?*« Úb?ÓL?CÔð rŁ W??O?Š«d?'«

qB¹ b??� qÐ ¨Ãö??F�« ¡U?MŁ√ b¹—u�« o¹d?Þ sŽ qz«u??Ý vDFÔð b??I??� ¨W??OKL??F�« pK?ð ¡UMŁ√

—uDð w� Êu?¼b�« jH??ý VO�U?Ý√Ë  «Ëœ√ ‰«e?ð ôË ¨Âœ qI½ v�≈ ÃU??²?% Ê√ v�≈ d??�_«

qz«u??��« b?I??H� Î«dE½ t?½S?� ¨p�– r?ždÐË ¨WM�ü« ‚dD�« Àb??Š√ Â«b?	??²??ÝUÐË ¨d?L??²?�??�

Ë√ 5²zd�U?Ð …œU?Š ÷«d?�√ s?� Êu½U?F¹ s?* Êu¼b�« jH?ý ¡«d??łSÐ Ó̀BMÔ¹ ô b??� ¨Âb�«Ë

ÆW¹u�b�« …—Ëb�« Ë√ 5²OKJ�«

∫Êu¼b�« jHý  UHŽUC�

b�Ë Æ UMJ�*UÐ tHOH	ð sJ1 r�√ u¼Ë ¨d¹b?	²�« dOŁQð ‰«Ë“ bFÐ r�QÐ dFAð b�

¨d?B)« qH?Ý√ Êu¼œ jH?ý W?OKL?Ž X¹dłÔ√ «–S?� ¨lOÐU?Ý√ …bF?� W¼UIM�« …d?²?� d?L²?�ð

WŁöŁ v�≈ 5Žu?³Ý√ …b* oO?C�« b¹bý Â«e(« t?³Að  «œU?LC?� ÎUÐUOŁ Íbðdð ·u?��

d�¹ w� W?'UF*« WIDM*« ÂU?¾²�« vKŽ …bŽU?�LK�Ë ÂbJ²�«Ë Â—u²�« s� ‰ö?�û� ¨lOÐUÝ√

b?� Â—u?²�« Ê√ d?O?ž ¨5Žu?³?Ý√ Ë√ Ÿu?³?Ý√ ‰ö??š  U?�bJ�« ‰Ëeð U?� …œU?ŽË ¨W?Ýö?ÝË

¡«d?ł≈ b??FÐ lOÐU??Ý√ …b?F� W??H?OMF�«  U?M¹d?L??²�« VM& wG??³M¹Ë ¨d?N??ý√ W?²?�?� d?L?²??�¹

ÆWOKLF�«

 ôUŠ q?FH�UÐ XŁb?Š b� t½√ d?Ož ¨…dODš  U?HŽUC?� ÀËbŠ —œUM�« s�Ë

 UDKł ŸU�b½ô W−?O²½ Ë√ r�'« qz«uÝ Ë√ Âb�« s� …dO³�  U?OL� bIH� W−?O²½  UO�Ë

ÀËb?Š w� Î«—Ëœ Âu?×A�« s?� bz«“ —«bI?� ‰U?B?¾²?Ý« VFK¹ b?�Ë ¨5²zd�« u?×½ W¹u?�œ

Æ UO�u�« pKð

b¹ vKŽ X¹d?łÔ√ «–≈ WM�¬ Ëb³?¹ U� vKŽ Êu¼b�« jH?ý WO?KLŽ ÊS?� ¨W�U?Ž WH?BÐË

V�ŠË ¨WK�Q²�*« Âu×A�« —«bI� s� b(« vKŽ 5B¹dŠ …d³š ÍË– 5K¼R� ¡U³Þ√

Àb% b�Ë ¨WOKLF�« Ác¼ rN� X¹dłÔ√ s� ◊UÝË√ w� X¹dłÔ√ w²�« Í√d�«  UŽöD²Ý«

q¼dð Ë√ ¨©U‡NH¹d?Bð v�≈ ÃU²×¹ U� u¼Ë® qz«u?��« lL& q¦� ¨WDO�Ð  UH?ŽUC�

d?N?E� bK'« »U??�?²?�« Ë√ ¨©b?K'« `DÝ Ãu9® bK?'« Â«u‡� ÍËU?�ð Âb?‡Ž Ë√ ¨bK'«

Æ ôU(« s� •20 v�≈ qBð W³�½ w� oÝUM²� dOž

d?NE� oÝUMð Âb?Ž ÊS?� ¨W?IÝU?M²� W?−?O?²½ ÊU?L?{ ÊUJ�≈ Âb?Ž s� ržd�« vKŽË
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t?łö?Ž ¡U?³Þ_« W?ŽUD²?Ý« w� ÊuJ¹ U?� ÎU?³�U?ž W?Š«d?'« VI?Ž W?×?{«Ë …—u?BÐ bK'«

¨W?O�U¦?� q�√ W?−O?²M�«  ¡Uł «–≈ v?²ŠË ¨sI?(« …œUŽ≈Ë Êu¼b?�« jHý …œU?Ž≈ 5Ð Ãe*UÐ

ÆWOKLF�« Ác¼ ZzU²½ sŽ 5{«— ”UM�« VKž√ ‰«e¹ ö�

¡U?O?ý_« l�dÐ oKF?²¹ U?L?O� V?O³D?�«  UL?OKFð ŸU?³ð« vK?Ž ’dŠ« ∫‰u?I½ Î«d?O?š√

l{«u*« œbF� ÎUF³ðË ¨Êu¼b�« j?Hý bF³� ¨ UOKLF�«  U×?²� l�«u0 W¹UMF�«Ë i¹d²�«Ë

ÊËœ W¹d?×Ð „d×?²�« h	A�« lOD²?�¹ v²?Š 5�u¹ d�_« ‚d?G²?�¹ b� ¨X'u?ÔŽ w²�«

l{«u*« œb?F� ÎU?F?³ð Ÿu?³?Ý√ w�«u?Š bF?Ð qL?FK� …œu?F�« ÊËdO?¦?� lOD²?�¹Ë ¨…b?ŽU?�?�

.t½ËœR¹ Íc�« qLF�« Ÿu½Ë W'UF*«

œ«u*« s� ‰ö?�ù« w¼ WML?��« s� hK	?²K� ÎUM�√ d?¦�_« W?I¹dD�« Ê√ Ëb?³¹ p�c�

b?Ž«u�« o¹dD�« u¼ «c¼ ¨W?{U¹d�« W?Ý—U2 l�  U¹u?AM�«Ë Êu¼b?�« W�U?šË W?Oz«c?G�«

ÆÆs�ü«

∫Êu¼b�« jHýË …bF*« dOGBð  UŠ«d' W�UF�«  UHŽUC*«

∫…dýU³*«  UHŽUC*« ‡‡ √

Æ5²zd�«  UDKłË …œ—Ë_« w� WIOLF�«  UDK'« ‡‡ 1

 Æ5²zd�«  UÐUN²�« ‡‡ 2

ÆôuO½UJ�« VO�dð ¡«dł s� WO×D��« …œ—Ë_«  UÐUN²�« ‡‡ 3

ÆÕËd'«  UÐUN²�« ‡‡ 4

Æ…—«d*«  «uBŠ ÀËbŠ vKŽ bŽU�¹ Ê√ sJ1 Ê“uK� l¹d��« ‰ËeM�« ‡‡ 5

b¹eð ∫¡U?F?�_U?Ð …b?F*« qO?�uð W?ID?M� —«u?−Ð hš_UÐË …b?F*« qš«œ  U??Šd?I?²�« ‡‡ 6

- «–≈ qIðË Âe?ðU?�Ëd�«  U??łö??Ž i¹d*« Âb??	??²??Ý« «–≈ W?H??ŽU??C*« Ác¼ W??³??�½

ÆWOKLF�« q³� …bF*« W�uŁdł vKŽ ¡UCI�«

i¹u?FðË Íb¹—u�« ‰uK;UÐ t?łö?Ž r²¹Ë r�?'« w� ∫ÊœUF?*«Ë qz«u��« ‰ö?²?š« ‡‡ 7

ÆÊœUF*« s� h�UM�«

∫…bOF³�«  UHŽUC*« ‡‡ »

∫wLCN�« “UN'UÐ WIKF²� ¿

Æ¡wI�«Ë ÊUO¦G�« ‡‡ 1
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Æ‰UNÝù« ‡‡ 2

ÆsD³�« w� Âô¬ ‡‡ 3

Æ…bF*« w�  UÐUN²�« ‡‡ 4

Æ¡UF�_« l� qO�u²�« —«u−Ð …bF*« w� WŠd� ‡‡ 5

ÆwŠ«d'« o²H�« ‡‡ 6

Æ¡UF�_« œ«b�½« ‡‡ 7

∫W¹cG²�UÐ WIKF²� ¿

ÆW¹cG²�« ¡uÝ ‡‡ 1

5�U?²??O?Ñ hI½ s?� Ë√ pO�u?H�« i?�U?ŠË b¹b?(« h?I½ s� ©U?O??L?O½_«® Âb�« d??I?� ‡‡ 2

B12 5�U?²?OÑ …dÐ≈ c?š√Ë ÎU?O?�u¹ b¹b?(« »u?³Š ‰ËUMð i?¹d*« vKŽ ÂeK¹ «c� B12

ÆdLF�« ‰uÞ p�–Ë qCF�« w� dNý√ WFÐ—√ q�

Æqz«u��« cš√ hI½ s� ·UH'« ‡‡ 3

Æ©p½e�«Ë ÂuO��UJ�«® q¦� ÊœUF*« iFÐ w� hI½ ‡‡ 4

∫wŠ«d'« qLFK� Êu³ÝUM*« ’U
ý_«

b?� U* p?�–Ë ¨h	?ý Í√ vKŽ o³?DMð ô W?Š«d?'U?Ð Ê“u�« ’U?I½≈  U?O?KL?Ž Ê≈

l{Ë p�c� ¨i?¹d*« W?×??� vKŽ W?O??³KÝ  U??H?ŽU?C??� s� wŠ«d??'« qL?F�« s?Ž Z²M¹

Ác¼ r¼√ s?�Ë ¨ U??Š«d??'« s� Ÿu?M�« «c¼ ¡«d??łù W??O???ÝU??Ý√ b??Ž«u??� Êu??O?zU??B??š_«

∫bŽ«uI�«

h	?A�« ÊuJ¹ Ë√ ¨wF?O?³D�« Ê“u�« sŽ r−?� 40 v�≈ 30 5Ð i¹d*« Ê“Ë b¹e¹ Ê√ ‡‡

ÆÂb�« jG{ ◊d�Ë ¨ÍdJ��« ¡«b�« q¦� W½«b³�UÐ WD³ðd� ÷«d�√ s� w½UF¹ s¹b³�«

o¹dÞ sŽ W?¹b?ł  ôËU?×?� b??FÐ t½“Ë ’U?I½≈ w� qA??� b?� h	?A�« «c?¼ ÊuJ¹ Ê√ ‡‡

Æ5BB	²� ·«dý≈ X% W{U¹d�«Ë WOL(«

UL?� ¨WO�U?� WHBÐ r�?'« u/ s� b�Q²K� p�–Ë ÎU?�UŽ 18 sŽ dLF�« qI¹ ô Ê√ V−¹ ‡‡

Æ5²��«Ë W��U)« sÝ bFÐ U¼ƒ«dł≈ V×²�¹ ô

s� U??NMŽ Z²M?¹ b?� U??�Ë W?O??³½U??'« U?N??{«d?Ž_Ë W??Š«d??'«  «e?O??L* q�UJ�« r?N?H??²�« ‡‡

Æ öJA�
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W¹d???A???I�« W?¹dJ��«  U?½u???�d??N?�« “«d???�≈ …œU¹“ V³???�Ð ÷d?*« «c¼ Àb???×¹ ∫ZMO???ýu??� ÷d??� ¿

q¦??� …œb?F??²?� ÷«d??Ž√ tMŽ V?³?�??²¹ U2 ¨›(Glucocorticoid hormones) b¹uJO?ð—u?�u??�uK'«¤

 öC?F�« w� nF{Ë ¨(Moon face) Í—Úb?Ó³�« tłu�« qJýò t?łu�«Ë Ÿc'« w� …e?�d²*« W½«b?³�«

WÐb??Š q?Jý® 5H??²J?�« 5Ð U??L??O??� s¼b?�« r�«dðË ¨rE?F�« q	K	?ðË ¨ÍdJ��«Ë ¨Âb�« j?G??{ ◊d??�Ë

ÆÂbI�« W�–ËË ¨…b¹bŽ l{«u� w� (Bruising) ÂbJðË ¨©Bufflo hump ∫”u�U'«

nF??{ q¦?� Íu??C?Ž ÷d?� v?�≈ W?F??ł«— d?O?ž W?½«b?³�« Ê√ s� b??�Q?²�« r²?¹ Ê√ V−¹ ‡‡

W?−?O?²½ Ë√ Æ
¿(Cushing disease) ZMO?ýu?� ÷d?� œu?łË Ë√ W??O?�—b�« …b?G�« ◊U?A½

ÆÊËeOð—uJ�« W¹Ëœ√ ‰ËUM²�

∫ (2) qJý

(Cushing disease) ZMOýu� ÷d�

Í—ÚbÓ³�« tłu�«

 öCF�« nF{

sD³�«Ë Íb¦�« w�bð

ÂbJð

Âb‡I�« W�–Ë

VKI�« WKCŽ W�U
{

Âb�« jG{ ◊d�

5H²J�« 5Ð s¼b�« r�«dð

ÂUEF�« q
K
ð
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l�«d�« qBH�«

‰UH�_«Ë WML=��«

∫‰UHÞ_« Èb� WML=��« »U³Ý√

r¼U??�ð w²?�« q�«u??F�« s� b¹b??F�« „UM¼ l?�«u�« w�

qÐU???� u¼ U???� U???NM?� ¨‰U???HÞ_« Èb� WM?L???��« ÀËb???Š w�

ÆdOG²K� qÐU� dOž u¼ U� UNM�Ë q¹bF²�«Ë dOG²K�

‰U????H?Þ_« Èb� W?ML?????��« »U?????³????Ý√ r?¼√ s�Ë

∫wK¹U�

ÆWLE²M*« WO{U¹d�« s¹—UL²�«Ë W�d(« WK� ‡‡ 1

 «œU?F�« Ë√ dðu?O??³?LJ�«Ë “U?HK²�« ÂU?�√ ”u?K'« …d?¦?� ‡‡ 2

ÆqHD�« ◊UA½Ë W�dŠ vKŽ dŁRð b� w²�« WNÐUA*«

 d??Nþ√ ∫…d?Ýú� W?¹œU?B??²?�ô« W�U??(« ‡‡ 3

bMŽ WML?�?�« W?³?�½ œ«œeð t½√ ÀU?×Ð_«

U??N??O??� ÊuJ¹ w²?�« W�U??(« w� ‰U??HÞ_«

ÆqLF�« sŽ 5KÞUŽ Ê«b�«u�«

vK?Ž Íu??²???% w²�« W?¹c??ž_« ‰ËU?Mð vK?Ž b??L???²???F¹ Íc�« ¡w�?�« wz«c???G�« „uK�?�« ‡‡ 4

ÆWO�UŽ W¹—«dŠ  «bŠË

Ë√ ¨ U½u?�d?N�« vKŽ Íu?²?% W¹Ëœ√ c?š_ ÁdDCð W?O?{d?�  ôU?×Ð qHD�« WÐU?�≈ ‡‡ 5

…œU¹“Ë qHD�« bMŽ i¹_«  UOKL?Ž vKŽ dŁRð w²�« WOzUOLOJ�« d?�UMF�« s� U¼dOž

Æ…—bM�« …b¹bý  ôU(« Ác¼ sJ�Ë ¨WML��«

WML��« »U³Ý√ s� ∫ ©1 qJý®
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WML��« —uDð qŠ«d� ∫ ©2 qJý®

ÆqHD�« r�ł w� Êu¼b�« s¹eð …œU¹“ vKŽ bŽU�ð W¹Ëœ√ ‰ËUMð ‡‡ 6

qHD�« WM?L?Ý w� dŁRð w²�«  U½u?�d?N?�«Ë qHD�« Èb�  U½u?�d?N�« W??H?OþË ‰ö?²?š« ‡‡ 7

ÆuLM�« Êu�d¼Ë 5²³K�«Ë 5��ËdO¦�« q¦�

u¼ «c¼Ë ¨WÞd?H*« WML?��« s� w½U?F¹ s?¹b�«u�« ö?� ÊuJ¹ Ê√ Í√ ¨wŁ«—u�« q�U?F�« ‡‡ 8

v�≈ W?�U?{ùUÐ sJ?�Ë ¨‰U?HÞ_« Èb� WML?��« ÀËb?Š ¡«—Ë ÎU?Žu?O??ý d?¦?�_« q�U?F�«

¨WML??��« Àb?% v²??Š ¡wÝ wz«c?ž „uKÝ „UM?¼ ÊuJ¹ Ê√ V−¹ wŁ«—u�« q?�U?F�«

ÆqHD�« Èb� WML��« ÀËb( WO�U� dOž U¼bŠË WOŁ«—u�«  UMO'« Ê≈ YOŠ

∫‰UHÞ_« Èb� WML��« ÃöŽ

bMŽ W?ML??��«  ôU??Š Ãö???Ž w� W¹Ëœ_« ‰U??L??F??²???Ý« v�≈ ¡u??−K�« Âb??Ž q?C??H¹

∫wK¹ U0 ÂUOI�« qCHÔ¹ qÐ ¨qHD�« u/Ë W×� vKŽ WO³½Uł —UŁ¬ s� UN� U* ‰UHÞ_«

‚d?Š vKŽ qL?Fð w²�«Ë W?O?{U¹d�«  UÞU?AM�« w� „«d?²?ýô« vKŽ qHD�« lO?−?Að ‡‡ 1

 U??ł«—b?�« »u??�—Ë W??ŠU??³???��«Ë Íd??'« q¦???� ¨W¹—«d??(«  «b???Šu�« s� d??O???¦J�«
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…d??²??� qIð ô Ê√Ë ¨ÎU??O?�u?¹  UÞU?A?M�« Ác¼ 5Ð qH?D�« ŸuM¹ Ê√ qC??HÔ¹ ¨W??Oz«u??N�«

ÆWIO�œ 30 sŽ  UM¹dL²�«

Æu¹bOH�« »UF�√ Ë√ dðuO³LJ�« Ë√ “UHK²�« ÂU�√ qHD�« ”uKł …d²� qOKIð ‡‡ 2 

vKŽ b?L?²?Fð W?O?×?� W?Oz«c?ž Z�«dÐ ŸU?³ð« d?³?Ž qHDK?� wz«c?G�« »uKÝ_« 5�?% ‡‡ 3

W�“ö?�«  UMOðËd³�«Ë  UMO?�U²?Oç�« s� W?³ÝUM�  U?OL?� vKŽ Íu²?% w²�« WL?FÞ_«

W?�U?{ùUÐ “—_«Ë »u?³?(«Ë t?�«uH?�«Ë  «Ë«dC?)« w� b?łuð w?²�«Ë qHD�« u?LM�

ÆiO³�«Ë VOK(« v�≈

¨q¦?� Êu¼b�« s� …d?O³?�  UO?L?� vKŽ Íu²?% w²�« W?LFÞ_« ‰ËU?Mð s� qHD�« lM� ‡‡ 4

ÆÃUłb�« bKłË WF¹d��«  U³łu�«

s� …d?O³�  U?OL?� vKŽ Íu²?% w²�« dzU?BF�«Ë  U¹uK(« ‰ËUMð sŽ qHD�« œU?FÐ≈ ‡‡ 5

Æ «—bO¼uÐdJ�«Ë dJ��«

—u?F?A�« e?OH?% vKŽ b?ŽU?�¹ p�– Ê_ ¨ÍÒËdðË ¡Ëb?NÐ q�Q¹ Ê√ v?KŽ qHD�« b¹u?Fð ‡‡ 6

ÆqHD�« Èb� l³A�UÐ

∫‰UHÞ_« Èb� WML=��« ◊d� s� W¹U�u�«

WML??��« Ãö?F� W?I¹d?Þ qC?�√ Ê≈

«c¼Ë U???N?ŁËb??Š q?³???� U???NM� W¹U???�u?�« w¼

b???� w²�« q�«u???F�« b¹b???% vKŽ b???L??²???F¹

UNMŽ œUF?²Ðô«Ë WML��« ÀËbŠ v�≈ ÍœRð

‰U??HÞ_« bMŽ ÎU??�u??B??šË ÊUJ�ù« —b??�

s� d??¦??�√ WML??��U?Ð WÐU??�û� 5{d??F*«

Ê√ v²Š ¨WO?Ł«—u�« q�«uFK� W−O?²½ r¼dOž

WM?L???�?�UÐ WÐU????�û� s¹œb????N*« ‰U????HÞ_«

Ác¼ s� rN??²¹U??L?Š sJ1 …d??O?³??� W?³??�MÐ

W?????L??????OK?��« W?¹c?????G?????²?�UÐ p?�–Ë ¨WK?JA?*«

ÆW�d(« …œU¹“Ë …UO(« »uKÝ√ 5�%Ë

œ«u*« sŽ œUF²Ðô« V−¹ ∫ ©3 qJý®

W‡¹—«d(«  «bŠu�« WFHðd� WOz«cG�«
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f�U)« qBH�«

WLOK��« W�cG��« `�ö�

q�_« q¦1 l³D�U?ÐË ¨t²¹c?GðË b?�?'« W?�UÞ —b?B?� u¼ tK�Q½ Íc�« ÂU?FD�« Ê≈

¨UM³Kž√ tł«u¹ Íc�« Íb?×²�« w¼ WLOK��« W¹c?G²�« Ê√ ô≈ ¨”UM�« s� dO¦J?� …Òc� —bB�

UMOKŽ ¨tłË s�Š√ vKŽ UMðU³ł«Ë ÍœR½Ë ÷«d�_« s� hK�²½Ë ◊UAM�UÐ dFA½ wJK


 UMOðËd?³�«Ë Êu¼b�« s� W½“«u?²?� W¹c?Gð œU?L²?Ž«

 UMO??�U??²??O??ç�«Ë ÊœU??F*«Ë  «—b??O¼u?ÐdJ�«Ë

Æ¡U*«Ë

Ác??¼ s?� d????????????????B??M?Ž q??J?K??


r�'« œ«b�≈ w
 ÂU¼ —Ëœ d�UMF�«

w?
 W¹c???????ž_« nK?²??????�?ðË ¨W??????�U?D�U?Ð

iF³?
 d�UMF�« Ác¼ s� UNðU¹u²?×�

d?�UMF�« lO?L?ł vKŽ Íu?²?×¹ W¹c?ž_«

5Š w
 WðËU?H?²?� V�?MÐ sJ�Ë ¨W?Oz«c?G�«

Ë√ b?Š«Ë d?BMŽ vK?Ž Íu?²?×¹ U?N?C?FÐ Ê√

Îö??¦???� VOK(«Ë e???³??)U??
 ¨j?I??
 s¹d???BMŽ

s� d³�√ W³�MÐ  «—bO¼uÐdJ�« vKŽ Íu²×¹

Íu²×¹ dJ��«Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�« s� d¦�√  UMOðËd³�« vKŽ Íu²% Âu×K�«Ë ¨ UMOðËd³�«

Æ «—bO¼uÐdJ�« vKŽ jI


WDO???�Ð W¹œU??Š√  U¹d?JÝ v�≈ ‰u??×???²¹ t½S??
 ÂU??F?D�« ÊU??�½ù« ‰ËUM?ð U??� «–S??


sŽ œ«“ U�Ë ¨W�UD�UÐ ÊU�½ù« r�ł bLO� œu�u� …dýU³� Âb�²�ÔO� p�–Ë ¨©“u�uK'«®

WHK²<« WLFÞ_« Ÿ«u½√ ∫ ©1 qJý®
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Ær�−K� WOM¼b�« W−�½_« w
 ÊÓe�Ôð Êu¼œ v�≈ ‰u×²¹ p�– bFÐ WłU(«

∫…bŠ vKŽ Ÿu½ qJ� ÕUC¹≈ wK¹ ULO�Ë

∫WOM¼b�« œ«u*«

…dýU³� r�'« UNM� bOH²?�¹ YOŠ W�UDK� W�UN�« d�UMF�« s� dBMŽ Êu¼b�«

¡UF�_« w
 tK¹u% bFÐ ô≈ r²¹ ô s¼b�« ’UB²�« ÊQÐ ÎULKŽ WłU(« 5( U¼dšb¹ Ë√

Ê√ sJ1 ÌczbMŽ r�'« W?łUŠ sŽ WOM¼b�« œ«u*« —«b?I� œ«“ «–≈Ë ¨WOM¼œ ÷U?LŠ√ v�≈

W?−?�½_« U?N?L¼√ r�?'« s� W?HK?²?�?� s�U?�√ w
 p�–Ë U?N?�«d?²?Š« sŽ ÎU?{u?Ž r�«d?²ð

Ê√ v�≈ UM?¼ t¹uM²�« —b??−¹Ë ¨W?¹u?�b?�« W?O??ŽË_«  U½U?DÐ w
 r�«d??²ð U0—Ë ¨W??O??L??×??A�«

‰ËUM²ð U�bMŽ …dC�Ë W¹–R� UN½√ bOÐ ¨…bO'« W×B�«Ë …UO×K� WOÝUÝ√ d³²Fð Êu¼b�«

ÆUNM� dO¦J�«

 øÊu¼b�« —œUB� U�

 ÆiO³�« —UH�Ë ¨…bÐe�« ¨VOK(«Ë Âu×K�« ∫WO½«uO(« Êu¼b�« ‡‡ 1

‰u??
 ¨r�??L?��« ¨w?½«œu?��« ¨o?²?�??H�« ¨sDI?�« ¨…—c�« ¨Êu?²?¹e�« ∫W?O?ðU?³M?�« Êu¼b�« ‡‡2

 Æa�≈ÆÆÆ“uK�« ¨“u'« ¨fLA�« —«Ëœ X¹“ ¨U¹uB�«

sJ1 tMJ�Ë ¨W×O×� …—uBÐ ’U�ýú� W�“ö�« WOLJ�« b¹b% sJ1 ôË «c¼

35-15 s� w³¹dI?²�« tłu�« vKŽ Êu¼b�« s� t?�eK¹ m�U³�« rOK��« h�?A�« ÊQÐ ‰uI�«

W?−O?²½ r�?'« U?N?�d×¹ w²?�« W�UD�« V�?×Ð p�–Ë ¨b?Š«u�« Âu?O�« w
 d?¦?�√ Ë√ ÎU�«d?ł

rN??�eKO??
 ‰U?HÞ_«Ë W¼U??IM�« —Ëœ w
 s?¹c�« U?�√Ë ¨W??O½U??L?�??'«  U?�d??(« s� b?N??'«

Ær¼dOž sŽ …œU¹“ WOM¼œ œ«u� „öN²Ý«

øÊu¼b�« Ÿ«u½√ U�

 ∫w¼Ë wzUOLOJ�« UN³O�dð YOŠ s� Ÿ«u½√ WŁöŁ Êu¼bK�
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 ÆWDO�Ð Êu¼œ ‡‡1

 ÆW³�d� Êu¼œ ‡‡ 2

ÆW³�d*«Ë WDO�³�« s� WI²A� Êu¼œ ‡‡ 3

sŽ Áb??Šu� w?MG¹ ô w½«u??O??(« s¼b?�U??
 p�c� tÐ W??�U??)« Ábz«u??
 U??NM?� qJ�Ë

UNOK?ð W�UD�UÐ r�−K� Î«œ«b�≈ W?Oz«cG�« œ«u*« d¦�√ w¼ Êu¼b�« ÊQÐ ÎU?LKŽ wðU³M�« s¼b�«

©X¹“ ¨sL??Ý ¨w½«u?O?Š s?¼œ® Êu¼b�« Ê√ kŠö*« s�Ë ¨ «—b?O?¼uÐdJ�« rŁ  UMO?ðËd?³�«

v�≈ ‰u?×?²¹Ë wzU?O?L?OJ�« U?N?³?O?�dð d?O?G?²?¹ t½S?
 …—«d?(« s� W?O�U?Ž W?ł—b� XM�?Ý «–≈

wKI�« —«dJð ’u?B)« vKŽË wKIK� UN�U?LF²?Ý« ÂbŽ s�?×²�¹ p�c� W?�UÝ  U³?�d�

Îö�UŽ ÊuJ¹ b?�®  «d�Ë  «d� Á—d{ nŽUC?²¹ YOŠ ¨ÎUIÐUÝ Âb�?²�*« s¼b�« fHMÐ

Æ©ÊUÞd��«Ë 5¹«dA�« VKBð ÷d*

:(Proteins)  UMOðËd³�«

÷U?L?Š_« vKŽ tz«u?²Šô W?¹uO?(« W?L?OI?�« YOŠ s?� WL?OEŽ W?O?L¼√ t� 5ðËd?³�«

¨W?−?�½_« ¡UM³� W?Oz«c?G�« œ«u*« V�½√ w¼Ë W?×?B�«Ë u?LMK� …b?O?H*« W¹u?O?(« W?OMO?�_«

‚d?( r�'« w
 W?O�U?F
 d?¦?�_« ¡e'« Í√ ¨ ö?CF�« s¹u?J²� WO?ÝU?Ý√  UMOðËd³�U?


q�√ d¹œU?I0Ë ¨VOK(«  UI?²A�Ë ¨Âu?×K�« w
  UMOðËd?³�« błuðË ÆW¹—«d?(«  «bŠu�«

—«c??Š sJ?�Ë Ì̈·U??� qJAÐ  U?MOðËd??³?�UÐ Èc??G??²ð Ê√ p?OKŽË ¨—U??C??)«Ë »u???³??(« w


ÆWO�UŽ UNO
 Êu¼b�« W³�½ ÊuJð U� ÎU³�UG
 5ðËd³�UÐ WOMG�« W¹cž_«

 øU¼—œUB�Ë 5ðËd³�« Ÿ«u½√ U�

Ÿ«u½√ l?O????L????−?Ð r�????'« b?1 Íc�« Âu????×?K�« 5ðËd?Ð u¼ 5?ðËd????³�« Ÿ«u?½√ r¼√

“—_«Ë …—c�«Ë `L??I�« w?
 b??łuð w²�« W??OðU??³M�«  U?MOðËd??³�« U??�√ ¨W??OMO??�_« ÷U??L??Š_«

s� W??�U??š Ÿ«u½QÐ œd??HM¹  U??³M�« s� n?M� q� Ê_ W??F?H?M� q�√ wN??
 a�≈ ÆÆÆ‰u??H�«Ë

÷U?LŠ_« Ê«e?²?š« lOD²?�¹ ô r�?'« ÊQÐ ÎULKŽ ¨U?N?O�≈ d?I²?H¹ Ë√ W?OMO?�_« ÷UL?Š_«

Æ—«dL²ÝUÐ UNÐ r�'« s¹u9 V−¹ p�c� ¨WOMO�_«
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 ø UMOðËd³�« hIM� …dJ³*« ÷«dŽ_« U�

 ÆWŽd�Ð Ê“u�« Ê«bI
 ‡‡ 1

 ÆVF²�« ‡‡ 2

 oKI�« ‡‡ 3

 Æ÷«d�ú� W�ËUI*« ÷UH�½« ‡‡ 4

ÆuLM�« ¡jÐ V³�¹ ‰UHÞ_« bMŽ 5ðËd³�« hI½ ‡‡ 5

‰ö?²?š« v�≈Ë ¨W??HK²?�?� ÷«d?Ž√ v�≈ ÍœR?¹ b?� t½S?
 hIM�« «c?¼ d?L?²?Ý« «–≈Ë

bI
 ¨q�ú� ÁeON& WI¹dÞ vKŽ n�u²ð 5ðËd³�« …bzU
 Ê√ ‰U³�« sŽ VOG¹ ôË ¨w½u�d¼

d�Ž√ 5ðËd?³�« qFł v�≈ W
U{≈ ¨tðbzU
 s?� ‰ö�ù« v�≈ Îö¦� ©wKI�«® dO?L×²�« ÍœR¹

¨tO
 …œułu?*« WOMO�_« ÷ULŠ_« s� r�'« œU?H²Ý« ÎU�Uð rCN�« ÊU� U?LK�Ë Î̈ULC¼

…—u?BÐ wðU??³M�«Ë w½«u?O?(« 5ðËd?³�« s?� ÎU?O?�u¹ ÊU?�½ù« ÃU?O??²?Šô Â“ö�« —«b?I*« Ê≈

5ðËd³�« WOL� ÊuJð Ê√ vKŽ r�'« Ê“Ë s� Â«dł uKO� qJ� bŠ«Ë Â«dł ∫w¼ WODÝË

ÊQÐ ÎU??LK?Ž ¨r�??−K� Â“ö�« 5ðËd??³?�« s� W??O??LJ�« Ÿu??L??−??� YKŁ s?Ž qIð ô w½«u??O??(«

Ê√ UL� ¨ÀU½ù«Ë —u�c�« vKŽ o³DM¹ «c¼Ë 5ðËd³K� d³?�√ WłU×Ð r¼ —UGB�«Ë ŒuOA�«

5ðËd³�UÐ Ê«d?OI
 iO?³�«Ë VOK(« sJ�Ë r×K�« 5ðËdÐ »—UI¹ iO?³�«Ë VOK(« 5ðËdÐ

Ác¼ o¹dÞ sŽ 5ðËd?³�« «c¼ s� ÊU�½ù« ÃU?O²?Š« 5�Qð dO?�F�« s�Ë Âu?×K�UÐ W½—U?I�

ÆW¹cž_«

∫(Carbohydrates) WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*«

Ÿu½ w¼Ë ¨“u�uKł v�≈ qK×²ð w²�« W¹cž_«  U½uJ� s� Í√ w¼  «—bO¼uÐdJ�«

 «—bO¼uÐdJ?�« ‚«d²Š« s� œU?H²�Ô¹Ë ¨W?�UD�« »U�?²�ô U¹ö)« t?�b�²?�ð dJ��« s�

U�√ ¨r�'« tłU²×¹ Íc�« —bI�UÐ ◊U?AM�«Ë W¾
b²�«Ë W�UD�« bO�uð qł√ s� r�'« w


∫ «—bO¼uÐdJ�« s� ÊUŽu½ „UM¼Ë Æb³J�« w
 Êe²�O
 UNM� bz«e�«

 ÆÎö¦� ÈuK(« lD�Ë ¨q�F�« ¨dJ��« w
 œułu� ∫ jO�³�« ŸuM�« ‡‡ 1

 Æ“—_«Ë  UM−F*« ¨e³)« ¨UÞUD³�« ¨—UC)« w
 œułu� ∫bIF*« ŸuM�« ‡‡ 2

ÆWOz«cG�« p²OLŠ ”UÝ√ w
 …bIF*«  «—bO¼uÐdJ�« qšbð Ê√ wG³M¹Ë
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∫(Vitamins)  UMO�U²Oç�«

œ«u?� sŽ …—U?³Ž wN?
 U?N?F?
UM� vKŽ ‰ôb?²Ýô« b?FÐ  UMO?�U?²?O?ç�« ·UA?²?�« -

Ê≈Ë ¨W?O×?B�« r�?'« W�U?Š vKŽ WE
U?;« w
 W?LOEŽ W?O?L¼√  «– W?OzUO?L?O?� W¹uC?Ž

 ∫5²ŽuL−� v�≈ r�IMð  UMO�U²Oç�«

¨D ©œ® ¨A ©√®  UMO??�U?²??O?ç�« vK?Ž qL?²??AðË Êu¼b�« w
 »Ëcð v�Ë_« W??Žu?L??:« ‡‡ 1

ÆK ©„® ¨E ©‡¼®

5�U?²?OÑ …d?Ý√Ë ¨C ©Ã® 5�U?²?O?Ñ vKŽ qL?²AðË ¡U?*« w
 »Ëcð W?O½U¦�« W?Žu?L?:« ‡‡ 2

ÆB ©»®

∫(Mineral salts) ÊœUF*« Õö�√

V�d?²¹ ÊU�½ù« r?�ł ÊQÐ ÎU?LKŽ ¨ÊU?�½ù« …UO?Š Â«Ëœ w
 d?O³?� ÊQ?ý ÊœUF?LK�

pKð v�≈ …d?L²?�?� WłU?×Ð uN?
 p�c� ¨ÊœU?F*« ÁU³?ý√Ë ÊœU?F� s� W?HK²?�� d?�UMŽ s�

U�Ë ¡«cG�«Ë ¡U*«Ë ¡«uN�« s� ô≈ tðUłUO?²Š« „—«bð v�≈ qO³Ý ôË ¨W¹—ËdC�« d�UMF�«

Æt�H½ s� tFMB¹ Ê√ sJ1

 UMO�U²Oç�UÐ WOMž t�«uH�« ∫ ©2 qJý®
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 øÊœUF*« Õö�√ bz«u� U�

 Æqz«u��«Ë  «“«d
ù«Ë Âb�« W
U¦� kHŠ ‡‡ 1

 Ær�'« w
 WOzUOLOJ�«  öŽUH²�« rOEMð ‡‡ 2

 ÆsHF²�«Ë dL�²�« s� WOLCN�« …UMI�«  U¹u²×� vKŽ WE
U;« ‡‡ 3

 Æ öCŽË ¨n¹—UCž ¨ÊUMÝ√ ¨ÂUEŽ s� W−�½_« ¡UMÐ w
 r�'« …bŽU�� ‡‡ 4

 ÆUNDG{ vKŽ ÿUH(«Ë r�'« w
 —UA²½ô« WO�Uš qz«u��« »U��≈ ‡‡ 5

 ÆÂËeK�« bMŽ jK−²�« WO�Uš Âb�« »U��≈ ‡‡ 6

 Æ5ÐuKłuLON�« s¹uJð ‡‡ 7

 ÆW−�½ú� W½Ëd*« »U��≈ ‡‡ 8

vKŽ W?E
U??;« qł√ s?� U¼d??B??Š s?J1 ô w²�« h?zU??B??)« s� p�– d???O??žË

ÂUEF�« s¹uJ²� W¹—Ëd{ d�UMŽ Âu?O�OMG*«Ë ¨—uH�H�«Ë ÂuO��UJ�U?
 ¨r�'« W�öÝ

WO?(« U¹ö)« VO?�dð w
 bL²?F¹ UL� ¨r?�'« w
 WHK²?<« U¼bz«uH� ÎU?
öš ÊUMÝ_«Ë

b¹b?(« œu??łË vKŽ U¼d??O?žË ¨¡«d?L??(« Âb�«  U¹d?�Ë W??HK²?<« W??−?�½_«Ë  ö?C??FK�

Õö�_« œułË s� WOKš«b�« r�'« qz«u?Ý s¹uJ²� bÐôË Æa�≈ ÆÆÆ—uH�H�«Ë ¨X¹d³J�«Ë

ÆÂuOÝUðu³�«Ë Âu¹œuB�« Õö�Q� ÊUÐËcK� WKÐUI�« WO½bF*«

ô≈ ¨qL�_« tłu?�« vKŽ UNHzUþË ÍœRð ô WHK²?<« ¡UCŽ_«Ë  öC?F�« Ê√ UL�

WO?łu�uO?�H�« Àu?×³�« s� 5³ð b?�Ë ¨d�UMF�« Ác¼ s� WMO?F� d¹œU?I� œu?łË ‰UŠ w


u� v²?Š WO?L?²Š …U?
u�« qF−?¹ ¨q�U� d?Ný …b* ÎU?�Uð ÎU½U?�dŠ U?NM� r�?'« ÊU�d?Š Ê√

s� r�'« ÂdÔŠ «–≈ U�√ ¨Èdš_« d�UMF�« lOLł s� tz«cž vKŽ qB×¹ r�'« ÊU�

p�– tM?J�√ Ê≈ ÎU??Oð«– t??�—«b??²¹ b??� r�??'« ÊS??
 ªÎU??Oze??ł Ë√ ÎU??OK?� Õö??�_« b??Š√ ‰ËUMð

s� d?BMF?�« «c¼ Ÿ«e?²½« vKŽ qL?Fð YO??Š ¨W¹u?C?F�« Âu?O?��UJ�« …œU??� s� t½U?�d?×?�

ÆhIM�« «c¼ vKŽ W�«b�« ÷«dŽ_« iF³Ð ÊU�½ù« »UBÔ¹ Ë√ ÊUMÝ_«Ë ÂUEF�«

∫WML	�« ÃöF� WO×B�« W¹cž_«  «—UOš

h�A�« bMŽ ÊuJ¹ Ê√ wz«cG�« „uK��« q¹b?Fð Z�U½dÐ ÕU$ vKŽ bŽU�¹ U2

p�– s�Ë WML?��« …œU¹“ w
 r¼U�ð ô w?²�« WK¹b³�« W?O×?B�« W¹cž_« —U?O²?š« w
 ÎUO?ŽË

∫wK¹ U�
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VO?K(«Ë ÊU???³�_« w
 rÝb?�« WKOK?� Ë√ rÝb�« W???ŽËeM� W???Oz«c???G�« œ«u?*« —U??O???²???š« ‡‡ 1

ÆÊU³ł_«Ë ÍœUÐe�«Ë

tO�≈ ZO²?Š« Ê≈Ë ¨WOz«cG�«  U³łu�« s� dO?¦� w
 e³)« ‰ušœ s� qOKI?²�« W�ËU×� ‡‡ 2

ÆW�U�M�« e³š q¹b³�« ÊuJ¹

W?�U?šË ¡UC?O?³�« Âu?×K�UÐ U?N�«b³?²?Ý«Ë ¡«d?L?(« Âu×K�« ‰ËUM?ð s� —U¦?�ù« Âb?Ž ‡‡ 3

ÆÃUłb�« w
 —bB�« r(

.b?Ž t½_ …—c�« d?J�Ð U?N�«b?³??²?Ý«Ë q�_« w
 W¹dJ?��« œ«u*« ‰ËUMð s� qOK?I?²�« ‡‡ 4

ÆW¹—«d(«  «bŠu�«

W?³??�½ œu?łu� f?ÞUD³�« ¡UM¦??²?ÝUÐ®  U?O??�—u�«Ë  «Ë«d?C??)« ‰ËUMð s� —U?¦??�ù« ‡‡ 5

¨W?�d??� qJAÐ Ë√ WD?KÝ qJAÐ Ë√ œd??H?� qJA?Ð U?�≈ ¨© U¹u??AM�« s� t?O??
 W?O?�U?Ž

¨WO�Ozd�« W³?łu�« q³� UN�ËUMð r²¹ WO�uO�« W³łu�« w
 ÎU?OÝUÝ√ Î«¡eł ÊuJð YO×Ð

V³�Ð h�A�« q1 ô YO×Ð W�d*« Ë√ WDK��« œ«bŽ≈ WI¹dÞ w
 l¹uM²�« wG³M¹Ë

q¦???� WML???��« s?� b¹eð w²?�« œ«u*« iFÐ ‰u???šœ s� —c???(« l� U???N�ËUM?ð …d??¦???�

Æp�– dOžË ¨…—c�«Ë ¨WM³K�«Ë ¨eO½u¹U*«Ë ¨ UOKI*«

∫ ©3 qJý®

WO×B�« W¹cž_«  «—UOš

WML	�« ÃöF�
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oK��«Ë Íu??A�« W??I¹dDÐ U??N�«b?³??²??Ý«Ë wKI�UÐ a³?D�« œ«b?Ž≈ W??I¹dÞ s� ‰ö??�ù« ‡‡ 16

ÆÂUFD�« w
 Êu¼b�« W³�½ s� qOKI²K�

WML��UÐ W?�öŽ t� fO� WOL?� ÍQÐ UNŽ«u½√ W
UJÐ  «d?�J*« q�√ Ê√ iF³�« sE¹ ‡‡ 17

q�UF²�« wG³MO
 Êu¼b�« s� WO�UŽ W³�½ Íu%  «d�J*« –≈ ¨`O×� dOž «c¼Ë

s� …d?O³?� W?³�?½ vKŽ UNz«u?²?Š« WO?ŠU½ s� …b?O?H� wN?
 j³?C�« s� ŸuMÐ U?NF?�

ÎU?O�u?¹ ÎU�«d?ł (50) œËb?Š w
 UN?M� W�ËUM²*« W?OLJ�« ÊuJ?ð Ê√ wG³MO?
 ¨5ðËd?³�«

ÆÎU³¹dIð …bŠ«u�« nJ�« ¡q� ‰œUFÔ¹ U� u¼Ë

w¼Ë 5O?
UJ�« …œU?� vKŽ U?Nz«u²?Šô p�–Ë W¹“U?G�«  UÐËd?A*« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù« ‡‡ 18

W?³?�½ p�c??�Ë ¨r�?'« w
 qz«u?��« s� q?OKI?²�« V³?�¹ U2 ª‰u??³K� …—b?� …œU?�

h�??A�« ÃU??²??Š« ÊS??
 ¨W¹“U??G�«  U?ÐËd??A*« w
 …œu??łu*« W??O�U??F�«  U¹d?J��«

X¹«œ ‰ËUMðË ¨ÎU?OŽu³?Ý√  «d� ÀöŁ Ë√ 5ðd?� sŽ b¹eð ö
 W¹“U?G�«  UÐËdA?LK�

Æ U¹dJÝ q�√ UN½_ p�–Ë W¹œUF�« ôuJ�« s� ÎôbÐ ôu�

œ«u*«  ö×� iF?Ð w
  «dF��« WCH?�M� WOz«cG�« œ«u*« s�— s� …œU?H²Ýô« ‡‡ 19

W?OL?(« Z�U½dÐ VÝUMð WK¹bÐ W?Oz«cž œ«u?� vKŽ Íu²?% U?N½_ ¨…dO?³J�« WOz«c?G�«

Æp�– dOžË rÝb�« qOK� 6'«Ë ¨dJ��« WKOK� vÐd*«Ë ¨…—uÐUA�« q¦� WOz«cG�«

dŁ√ t� fO� ªW?OL?� ÍQÐ fÞUD³�« ¡UM¦?²ÝUÐ  «Ë«d?C?)«Ë  UO?�—u�« lOL?ł q�√ ‡‡ 10

“U???N???'« W??�ö???Ý w
 d???O???³???� dŁ√ t�Ë w?×??� ¡«c???ž u?¼ qÐ WML???��« …œU?¹“ w


ÆwLCN�«

d?O??ž «c¼Ë ¨WML??��UÐ W?�ö??Ž t� fO� W??O?L?� ÍQ?Ð t?�«u?H?�« q�√ ÊQÐ iF?³?�« sE¹ ‡‡ 11

qJ� ÊQÐ U??ND³??{ sJ1Ë ¨ U¹dJ?��« s� W?O�U??Ž W??³?�½ Íu??²?% U??N½_ `O?×??�

ÆÎUO�u¹ t�«uH�« s� hBŠ fLš ‰ËUMð w
 o(« h�ý

∫Ê“u�« ’UI½≈ vKŽ …bŽU	*« WLFÞ_«

ÂU?L?²?¼ô« ÊËœ …b?ŽU?�*« q�«u??F�UÐ t½“Ë s� hIM¹ Ê√ b¹d?¹ s2 d?O?¦?� o?KF?²¹

q�«u?F�« pKðË ¨U?N�ËUMð W�u?N?�� p�–Ë w{U¹d�« ◊U?AM�« Ë√ ¨wz«c?G�« „uK��« q¹b?F?²Ð

b$ `?{«Ë qJAÐ dŁR� U?NM� ÊuJ¹ U�Ë Ê“u�« ’U?I½ù WO?
U� d?Ož U¼b?ŠË …bŽU?�*«
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U/≈ …bŽU?�*« q�«uF?�U
 ¨h�A?�« vKŽ WO?×� —«d{√ v�≈ ÍœR?ð WO³½U?ł —UŁ¬ t� Ê√

nO?H?�?²� U¼b?Šu� W?O
U?� X�?O�Ë Ê“u�« ’U?I½≈ w
 Èd?š_« q�«u?F�« l� b?ŽU?�ð w¼

∫wK¹ U� …bŽU�*« q�«uF�« s�Ë ¨Ê“u�«

 ö×� bMŽ błu¹ …œUŽ «c¼Ë wŽUMB�« fO�Ë wFO³D�« ÕUH²�« qš ∫ÕUH²�« qš ‡‡ 1

ÆÊu¼b�« ‚«dŠ≈ vKŽ bŽU�¹ u¼Ë ¨s¹—UDF�«Ë »UAŽ_«

ÕU?H?²�« qš s� 5²?I?FK� Ë√ W?I?FK� W?
U{≈ o¹d?Þ sŽ t�ËUMð r²¹ ∫t�ËUMð W?I¹dÞ

q³�Ë ÂuM�« s� ÿUIO²Ýô« bFÐ »dA¹Ë wFO³Þ q�Ž WIFK� l� dðU
 ¡U� ”Q� w


Æp�– s� h�A�« sJ9 Ê≈ W³łË q�

ÆeÐU<« bMŽ błu¹ u¼Ë ∫W�U
M�« oO�œ ‡‡ 2

q� q³?� ¡U� ”Q?� l� W�U?�M�« oO?�œ s� …bŠ«Ë W?I?FK� jKš r²¹ ∫t�ËUMð WI¹dÞ

∫s¹d�√ oI×¹ u¼Ë W³łË

l
b¹ U2 ªÂUFD�« W³łË q³� …bF*« U¼“d?Hð w²�« WOM¼b�« …—UBF�« ’UB²�« ‡‡ √

ÆÈdš√ WOM¼œ …—UBŽ “«d
≈ v�≈ r�'«

U2 …bF*« s� ¡eł ¡q� v�≈ ÍœRO
 ªaH²M¹ ¡U*UÐ jK²�¹ U�bMŽ W�U�M�« oO�œ ‡‡ »

Æq�_« s� ÊU�½ù« qOKIð w
 r¼U�¹

f
d?� s� ÊuJ²ð ©W?�d?�® WÐ—u?ý sŽ …—U?³?Ž w¼Ë ∫Êu¼bK� W?�d;« WÐ—u?A�« ‡‡ 3

ÆW�d*« WI¹dÞ fHMÐ a³DðË `K*« l� rÞULÞË œ—UÐ d−MÐË dCš√ qBÐË

¨ÎU?O?�u¹ W?O?�?Ozd�« W?³?łu�« q³?� U?NM� b?Š«Ë s×?� ‰ËUMð r²¹Ë ∫UN�ËUM?ð WI¹dÞ

ÆÊu¼b�« ‚d% f
dJ�« …d−ý w
 …œU� œułu� Ê“u�« nOH�ð w
 bŽU�ð w¼Ë

¨U?N� q?�UJ�« „d?²�« l½«u*« i?FÐ V³?�Ð …b?ŽU??�*« q�«u?F�« ‰ËUM?ð „dð wMF¹ ôË

ÆŸUD²�*« —b� UNOKŽ WE
U;« w
 h�A�« ’d×¹ U/≈Ë

∫W¹cG²K� WLOK	�«  UO�uK	�«

s� d??O???¦J�« Èb� …œU??F??�?�« YF??³ð w²?�«  UÞU??AM�« s?� b??F¹ ÂU??FD?�« ‰ËUMð Ê≈

s� UM�U??�?ł√  U?łU??O?²?Š« b??Ý u¼ ‰U?(« W?F??O?³DÐ q�ú� w?�?Ozd�« V³??��«Ë ¨”UM�«

ÎU?I??OŁË ÎUÞU?³ð—« WD³?ðd?� …b?O?'« W??×?B�U?
 ¨gO??F½ Ê√ s� sJL?²M?� W?Oz«c?G�« d??�UMF�«
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¡«c??G�« ÎU???Lz«œ u¼ fO?� sL??¦�« lH?ðd*« ¡«c??G�« Ê√ r?KF½ Ê√ V−¹Ë ¨t?K�Q½ Íc�« ¡«c???G�UÐ

vKŽ Íu?²×?¹ Íc�« ¡«cG�« u¼ w×?B�« ¡«c?G�« U/≈Ë ¨UM�U?�ł_ Í—Ëd?C�«Ë w×?B�«

ÆW½“«u²�  UOLJÐË r�'« UNłU²×¹ w²�« WOÝUÝ_« d�UMF�«

W?ON?A�« vKŽ k
U×¹ …œb?×�  U?�Ë√ w
 q�_« Ê≈ ∫ U³?łu�« s� ÎU¹√  ÒuHð ô ‡‡ 11

w
 i¹_« W?OKL?Ž b¹e¹ —UD
ù« ‰ËUMð Ê√ U?L� ¨W?Oz«c?G�«  «—U?O)« W?O?Žu½ vKŽË

Æd¦�√ W¹—«dŠ  «bŠË w�U²�UÐ ‚d×¹Ë ¨ÕU³B�«

U?� q� Êu½ÒËb¹ s¹c�« ’U?�?ý_« Ê≈ ∫W?O?L?(UÐ W?�U?š  ö?−?	Ð kH?²?Š« ‡‡ 12

kH??²??Š«Ë Æq¹uD�« Èb*« vK?Ž rN½“Ë vKŽ ÿU??H??(« vKŽ …—b??� d?¦??�√ r¼ t½u?K�Q¹

ÆWO{U¹d�« s¹—UL²�UÐ ’Uš q−�Ð ÎUC¹√

X�u�« ÊÒËœ ∫p½“Ë nO??H?
??²� „œu??N?ł v?KŽ dŁRð w²�« q?�«u?F�« qÒ−??Ý ‡‡ 13

Ë√ ¨pł«e0 WłU?(« Ác¼ j³ðdð Ê√ V−O
 ¨q�_« v�≈ W?łU(UÐ tO
 d?FAð Íc�«

q¼Ë ¨5F?� ◊U?AMÐ Ë√ ¨ÂUFD?�« s� …d
u?²*« Ÿ«u½_UÐ Ë√ ¨—U?NM�« s� 5F?� X�uÐ

…¡«d?� Ë√ “U?HK²�« …b¼U?A??� ¡UMŁ√ q�Qð ÊQ?� tKF?Hð U0 Î«d?O?¦?� d?O?JH?²�« ÊËœ q�Qð

Æ…b¹dł

¨‰u?×J�« s� W??O�U?)«  UÐËd?A*« s� …œb?×?�  U??O?L?� ‰ËUMð ∫tÐd?Að U0 dÒJ� ‡‡ 14

vKŽ Íu?²?×?¹ t½_ ‰«b?²?ŽUÐ d?O?B?F�«Ë r?Ýb�« nH?�Ô*« VOK(« ‰ËUM?ð V−¹ U?L?�

n²�«Ë ‰u?×J�« s� WO�U)«  UÐËd?A*« Ë√ ¡U*« »dý«Ë ¨ÎUC¹√ W¹—«d?Š  «bŠË

Ædšü X�Ë s� UNÐ

W¹—«d????(«  «b????Šu�U?Ð W???O?Mž wN????
 ∫ U¹u?K(«Ë dJ	?�« s� ‰ö??�ù« V?−¹ ‡‡ 15

ÆÈdš_«  U¹cG*UÐ …dOI
Ë Êu¼b�« s� WO�UF�« W³�M�«Ë

d?¦??�√ pðb?F?� ÊQÐ d??F?A?²?Ý p½_ q?�√  U?O?L?� q�Q??²?Ý ∫¡j³Ð p�U?FÞ ‰ËUMð ‡‡ 16

ÆÎ¡ö²�≈

Æq�_« ¡UMŁ√ dš¬ ¡wý ÍQÐ rIð ö
 ∫q�_« vKŽ eÒ�— ‡‡ 17

ÆÂUFD�« s� q�√ ÎUBBŠ VJÝ«Ë ÎUL−Š dG�√ ÎUI³Þ qLF²Ý« ‡‡ 18

w
 …œU??Ž ‰Ëeð wN??
 ∫U??NÐ d?F??Að U??�bMŽ Ÿu?'«  U?Ðu½ q¼U?& ‰ËU??Š ‡‡ 19

ÆozU�œ  ÊuCž

ÆjI
 Ÿu³Ý√ q� Ê«eO*« Âb�²Ý« ∫Âu¹ q� p	H½ Êeð ô ‡‡ 10
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∫WML=	�« VM−²� W�UŽ `zUB½

WE
U;« WO�ËR?�L
 ¨ dL²?Ý« «–≈ …b�R� —UDš√ UN�Ë …dO?Dš W�UŠ WML��« Ê≈

t?F??³?²?¹ q�_« w
 ◊«d?
ù«Ë ÎôË√ œd??H�« vKŽ b??L?²??Fð W?O??B?�??ý W?O?�ËR?�??� Ê“u�« vKŽ

wJ�Ë ¨ÂUFD�« ‰ËUMð w
 ”uLK� ◊«d
≈ ÊËœ Àb×¹ b� «c¼Ë ¨Ê“u�« w
 …œU¹“ bO�Q²�UÐ

 U??O�U???F??H�« s� q?C??
√ `łU½ Ãö???Ž „UM¼ fOK?
 W½«b??³�«Ë Ê“u?�« …œU¹“ s� hK?�??²ð

wA*« w?¼ —U??L??Ž_« q� VÝU?Mð w²�« W???{U¹d�« Ÿ«u½√ qC???
√Ë ¨©W??{U¹d�«® W??O?½b??³�«

ÆWŠU³��«Ë

vKŽ sJ�Ë ¨p½“Ë ’UI½≈ vKŽ „b?ŽU�²Ý w²�«Ë W�U?F�« `zUBM�« iFÐ „UM¼Ë

∫w¼Ë WO³½Uł —«d{√ ÊËbÐË q¹uD�« Èb*«

¨Ê“u�« …œU¹e� W?O?ÝU?Ý_«  U?³?³?�*« s� u¼ ¡U?A?F�U?
 W?HO?H?š ¡U?A?Ž W?³?łË ‰ËUMð ‡‡ 1

ÆÂuM�« ¡UMŁ√Ë qOK�« ‰öš r�'« W�dŠ WKI� p�–Ë

Æ U³łu�« 5Ð q�_« ÂbŽË d¦�√ ô ÂuO�« w
  U³łË ÀöŁ ‰ËUMð ‡‡ 2

∫U???NM�Ë W???�U???š Êu¼b�«Ë W?¹dJ��«Ë W?¹u??A?M�« œ«u*UÐ W???OM?G�« W¹c???ž_« ‰ËUM²?ð ô ‡‡ 3

ÆU¼dOžË ÆÆÂu×K�« ¨iOÐ_« e³)« ¨fÞUD³�« ¨“—_« ¨WDAI�« ¨…bÐe�« ¨ U¹uK(«

…dODš WO{d� W�UŠ WML	�« ∫ ©4 qJý®
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WOM¼b�« œ«u*« vK?Ž tz«u²Šô dI?³�« r( W�Uš W?O½«uO(« Âu?×K�« ‰ËUMð s� qK� ‡‡ 14

Æ‰ËdO²�O�uJ�« w�U²�UÐË …d¦JÐ

œ«u*« œu??łu�Ë U?N??O?
 Êu¼b?�« WKI� ÃU??łb�«Ë pL?�?�U?� ¡U??C?O??³�« Âu?×K?�« ‰ËUMð ‡‡ 15

Æb¹b(«Ë 5ðËd³�U� r�−K� WLN*« WOz«cG�«

wz«cG�« ÂU?EM�« qL% vKŽ b?ŽU�ð w¼Ë UN?LC¼ W�u?N�� …d?¦JÐ WN�U?H�« ‰ËUMð ‡‡ 16

ÆwÝUI�«

 «b??Šu�«Ë Êu¼b�« ‚d??Š vKŽ b??ŽU?�?ð U?N½_ t??�«u??H�« s�  U??O?C??L??(« ‰ËUMð ‡‡ 17

ÆW¹—«d(«

ÆÂUFD�« wNÞ w
 w½«uO(« s� ÎôbÐ wðU³M�« X¹e�« Âb�²Ý« ‡‡ 18

ÆtM� ©5−F�«® ÍdD�« ÎU�uBšË …d¦JÐ e³)« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 19

Êu¼b�« VÝdð v?KŽ b?ŽU?�ð wN?
 q�_« ¡U?MŁ√Ë q�_« b?FÐ qz«u?��« s?� d?¦Jð ô ‡‡ 10

ÆrCN�« d�ŽË

 ÆÎUO�u¹  UŽUÝ 8 s� d¦�√ rMð ô ‡‡ 11

Æ 5²OKJ�«Ë b³J�« vKŽ dŁRð UN½_ Ê“u�« nH�ð w²�« W¹Ëœ_« VM& ‡‡ 12

ÆÎUO�u¹ WIO�œ 30 q�_« vKŽ WDÝu²�  U
U�* i�d�«Ë wA*« ‡‡ 13

Æ—UD
ù« q³� qCH¹Ë ÎUO�u¹ sD³�« s¹—U9 ”—U� ‡‡ 14

W¹œUF�« …√d*«

q�U(« …√d*«

WF{d*« …√d*«

…√dLK� W¹—«d(«  «bŠu�« :(1) ‰Ëbł

lHðd� ◊UA½

3000-2200

3600-2800

4000-3100

jÝu²� ◊UA½

2200-1800

2800-2200

3100-2600

nOHš ◊UA½

1800-1500

2200-1700

2600-1800

ÆWMÝ 50-25 5Ð U¼dLŽ ÊU� «–≈ W¹—«d(«  «bŠu�« s� …√d*« tłU²% U�
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rł 100

WFD�

rł 100

rł 244  »u�

rł 245  »u�

rł 133  »u�

»u�

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

…bŠ«Ë WFD�

rł100

rł 250 »u�

rł 241 »u�

»u�

rł 100

rł 100

»u�

rł 100

rł 100

rł 100

W³Š

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

Ÿu‡‡M�«W‡‡‡OLJ�«

290

70

143

150

85

270

70

154

320

290

116

130

208

165

75

600

241

164

600

443

184

380

90

270

279

227

147

217

WLFÞ_« iF³� W¹—«d(«  «bŠu�« ∫(2) ‰Ëbł

W¹—«d(«  «bŠu�«

© «dF	�«®

iOÐ_« e³)«

w$d
ù« e³)«

wND*« “—_«

rÝb�« q�U� VOK(«

rÝœ ÊËbÐ VOK(«

.d� f¹ü«

rÝb�« q�U� 6K�«

WM³K�«

Í—UGKÐ tM³ł

ÍËUJŽ WM³ł

—bOý tM³ł

 U¦K¦*« 6ł

WDAI�«

 «Ë«dC)« WÐ—uý

W¹dOFA�UÐ ÃUłœ WÐ—uý

”bF�« WÐ—uý

«e²O³�«

WL(Ë WBK� l� W½ËdJF�

6'« l� W½ËdJF*«

WL( pÝu³LÝ

a½U³Ý dzUD


gO�UM�

wKI*« iO³�«

wKI*« ÃUłb�«

·Ëd)« r(

dI³�« r(

q−F�« r(

b³J�«
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Ÿu‡‡M�«W‡‡‡OLJ�«

266

331

480

150

93

185

250

209

20

0

0

110

105

150

125

100

100

30

45

55

65

10

12

220

144

105

38

33

W²H�

W³�

o½UIM�«

pL��«

Íd³L'«

s¹œd��« pLÝ

X¹“ l� W³KF*« U½u²�«

“—√Ë pLÝ W¹œUO�

dJÝ l� …uN� ‡‡ ÍUý

dJÝ ÊËbÐ …uN� ‡‡ ÍUý

¡U*«

WN�UH�« dOBŽ

W¹“UG�«  UÐËdA*«

ËU�UJ�« »«dý

Êu²¹e�« X¹“

…bÐe�« ‡‡ WML��«

eO½u¹U� ‡‡ wðU³½ X¹“

VAðU�

iOÐ_« dJ��«

vÐd*«

q�F�«

dCš_« Êu²¹e�«

œuÝ_« Êu²¹e�«

WOKI*« UÞUD³�«

Wšu³D*« UÞUD³�«

fÞUD³�« `z«dý

©—UýuH�«® …—c�«

qB³�«

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 90  U³Š 4

…dOG� W³KŽ

rł 100

wKK� 5

»u�

»u�

»u�

»u�

»u�

ÂUFÞ WIFK�

ÂUFÞ WIFK�

ÂUFÞ WIFK�

rł 10

ÂUFÞ WIFK�

ÂUFÞ WIFK�

ÂUFÞ WIFK�

W³Š

W³Š

rł 100

rł 100

rł 20

rł 10

rł 100

W¹—«d(«  «bŠu�«

© «dF	�«®

(2) ‰Ëbł lÐUð
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112

112

102

77

292

39

116

292

22

54

70

26

303

292

170

151

102

47

6

14

50

20

23

28

18

108

100

20

wA;« ÊU$–U³�«

wA;« VMF�« ‚—Ë

UO�U³�«

¡«dC)« ¡ô“U³�«

W
U'« ¡ô“U³�«

¡«dC)« UO�u�UH�«

W
U'« UO�u�UH�«

hL(«

a½U³��«

wA;« UÝuJ�«

wA;« ·uHK*«

jO³½dI�«

”bF�«

·U'« hL(«

“—√Ë ”bŽ

f�b*« ‰uH�«

dCš_« ‰uH�«

—e'«

—UO)«

q−H�«

f½ËbI³�«

dCš_« qHKH�«

ŸdI�«

dDH�«

f)«

W�u³ð

X¹“ l� fš WDKÝ

rÞULD�« ‡‡ …—ËbM³�«

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

 rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

Ÿu‡‡M�«W‡‡‡OLJ�«W¹—«d(«  «bŠu�«

© «dF	�«®

(2) ‰Ëbł lÐUð
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70

110

50

125

579

526

300

21

92

60

53

80

90

60

60

35

70

78

26

70

60

45

85

35

35

72

40

45

—uAI*« “uK�«

ułUJ�«

w³K(« o²�H�«

“u'«

hL;« w½«œu��« ‰uH�«

bMN�« “uł

VOÐe�«

dL²�«

“u*«

‰UIðd³�«

i�U(« ÊuLOK�«

ÕUH²�«

aOD³�«

ÂULA�«

Èd¦LJ�«

wHÝuO�«

Ã“UD�« ”U½U½_«

VKF*« ”U½U½_«

Ã“UD�« 5²�«

W
«u'«

‚«—b�«

gLA*«

U$U*«

W�Ë«dH�«

VMF�«

©‚u�dÐ® Œu)«

“dJ�«

 u²�«

 U³Š 10

 U³Š 10

 U³Š 10

 U³Š 10

rł 100

rł 100

rł 100

W³Š

rł 100

rł 131 W³Š

rł 100

rł 138 W³Š

WDÝu²� WFD�

W³Š

W³Š

W³Š

WFD�

WFD�

W³Š

W³Š

W³Š

rł 100

W³Š

rł 100

rł 50  U³Š 10

rł 100

rł 68  U³Š 10

rł 100

Ÿu‡‡M�«W‡‡‡OLJ�«W¹—«d(«  «bŠu�«

© «dF	�«®

(2) ‰Ëbł lÐUð
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 Ëd
 V¹d'«

tðôu�uA�« Wð—uð

WN�UH�« Wð—uð

.dJ�«Ë W�Ë«dH�« Wð—uð

…œU��« pFJ�«

©wK'«® uK'«

œd²ÝUJ�«

6'UÐ W
UMJ�«

WDAI�UÐ W
UMJ�«

WDAI�UÐ 6'« …ËöŠ

WDAI�UÐ …ËöIÐ

o²�H�UÐ …ËöIÐ

dL²�UÐ ‰uLF�

“u'UÐ ‰uLF�

tðôu�uý

qO�«dJ�« ÈuKŠ

rł 240 W³Š

WDÝu²� WFD�

WDÝu²� WFD�

WDÝu²� WFD�

WDÝu²� WFD�

rł 240 »u�

s×�

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

rł 100

80

356

300

400

210

140

200

356

345

309

560

540

411

496

518

410

Ÿu‡‡M�«W‡‡‡OLJ�«W¹—«d(«  «bŠu�«

© «dF	�«®

(2) ‰Ëbł lÐUð
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”œU��« qBH�«

WML=��« ‰u� �«—U�H��«

ÆÆÆÆÆ∆—UI�« Íe¹eŽ bFÐË

lO??L?ł s� t??²??ODGð vKŽ n?�R*« ’d?(Ë Ÿu??{u*« «c¼ W??O?L¼ú??�

Ë√ U??N??ŠU???C¹≈ s� sJ?L??²½ r� U0— w?²�« ◊U??IM�« i?FÐ „UMN???� ¨V½«u??'«

…—u?� w� UN?ŠdÞ UMOKŽ VłË√ U2 »U?²J�« «c¼  ‚U?OÝ w?� UN?O�≈ ‚dD²�«

Æ¡È—UI�« s¼– w� …—uB�« qL²Jð v²Š ªUNOKŽ WÐUłû�  «—U	H²Ý«

fÐö*« ¡«b?ð—« Ë√ lL??A�«  U??�U???L??Š o¹dÞ sŽ d???O??¦J�« ‚d??F???²�« q¼ ∫”

øÊ“u�« nH
¹Ë Âu×A�« V¹c¹ WKOI¦�«

nO?H�?²Ð ÂuI?¹ Íc�« h�AK� ÎU¹d¼U?þ Î¡U×¹≈ wDF¹ u?N?
 TÞUš œU?I²?Žô« «c¼ Ê≈  ∫Ã

s� d??O?¦J?�« b?I??
 t½√ W?I??O?I??(«Ë Ê“u�« s� d??O?¦?J�« b?I??
 t½QÐ ¨W??I¹dD�« Ác??NÐ t½“Ë

ÆÎ«bŠ«Ë ÎU�«dł UNM� bIH¹ rK
 Êu¼b�«Ë Âu×A�«  UOL� U�√ ¨r�'UÐ qz«u��«

øÊ“u�« nOH
²� ‚dD�« qC�√ l¹u−²�« q¼ ∫”

w²�« WOz«cG�« d�UMF�« s� dO¦J?�« s� r�'« ÊU�dŠ u¼Ë WK¹uÞ …b* l¹u−²�« Ê≈  ∫Ã

U?NÐ ÂuI¹ w²�« W¹u?O?(«  UOKL?F�« lOL?ł vKŽ d?ýU³?� dO?ž Ë√ d?ýU³?� qJAÐ dŁRð

v�≈ W?
U{≈ ¨r�?'« W�ËU?I?� nFC¹Ë ÷«d?�_« s� Î«dO?¦?� V³�¹ «c¼Ë ¨r�?'«

ÆÊuK�«Ë qJA�« w
 »u×ý s� t³³�¹ U�

r�'« ÃU?O²ŠUÐ wHð W½“«u?²�  U³?łË ‰ËUMð u¼ Ê“u�« nOH�?²� ‚dD�« qC
√ Ê≈

WOz«cG�« d�UMF�«Ë W¹—«d(«  «bŠu�« s�

øiOÐ_« e³)« s� qC�√ dLÝ_« e³)« q¼ ∫”

U¼bz«u?
 U?N� w²�«Ë ·UO�_« s?� WO�U?Ž W?³�½ v?KŽ tz«u²?ŠUÐ d?LÝ_« e?³?)« e?OL?²¹  ∫Ã
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d?I²?H¹ ÊU� Ê≈Ë W?O½bF*« d?�UMF�« s� …d?O³?� WO?L� vK?Ž Íu²?×¹ t½√ UL?� ¨…dO?¦J�«

Æb¹b×K�

tðUO?Š ‰«uÞ W³ÝUM� W?Oz«cž WOL?Š l³ð« u� ÍdJ	�« i¹d* sJ1 q¼ ∫”

ô t?³??O?B?O??Ý U?N?C?F?Ð Ê√ Â√ ¨ÍdJ	�« ¡«œ  U?H??ŽU?C?� q� VM?−?²¹ Ê√

 øW‡�U‡×�

ÍdJ��« vKŽ …dDO?��«Ë ¨ÍdJ��« ¡«œ ÃöF� ‰Ë_« wÝU?Ý_« s�d�« w¼ WO?L(«  ∫Ã

s� nH�ð UN½√ UL� ¨÷d*«  UHŽUC� ÀËbŠ s� Î«dO¦� qKIð W¹Ëœ_« l� WOL(UÐ

…b0 ÏoOŁË ◊U?³ð—« j³ðd?�  U?H?ŽUC*« ÀËb?Š Ê≈ YO?ŠË ¨U?NŁËb?Š dšRðË U?Nðb?Š

ÊS?
 ¨W?¦¹b?(« W?O?³D�« Àu?×?³�« p�– X²?³Ł√ U?L?� ¨Âb�« w?
 dJ��« ŸU?Hð—« W?ł—bÐË

—«d?{√ v�≈ ÊUO?Š_« lO?Lł w
 ÍœR¹  «uM?Ý fLš s� d?¦?�√ …b* ŸUHð—ô« ¡U?IÐ

cM� Âb�« w
 dJ��« W³?�½ vKŽ …dDO��« Ê≈ ¨W¹uO?(« r�'« ¡UCŽ√ W?−�½√ w


Æ UHŽUC*« Ác¼ s� r�'« wIð v�Ë_« tKŠ«d�

øWOŁ«—u�« WML	K� ÃöŽ „UM¼ q¼ ∫”

‰ËUMð s� ‰ö??�ù«Ë W?O?L??(UÐ Z�U?FðË ¨ÀËb??(« …—œU½ WŁ«—u�UÐ W?³??�?²J*« WM?L?��«  ∫Ã

u¼ ÊU�½ù« tŁd¹ U� Ê≈ ¨q�_« w
 ◊«d
ù« sŽ W&UM�« WML��« Z�UFð UL� ¨ÂUFD�«

 özU?F�« iFÐ w
 WML��« —u?Nþ Ê≈ ¨UNð«– b?×Ð WML��« fO?�Ë p�c� œ«bF?²Ýô«

W?L?�??²*« W?O?ŽU?L??²?łô«Ë W?O?¾?O??³�« q�«u?F�« v�≈ W?
U??{≈ wŁ«—u�« œ«b?F?²??Ýö� œu?F¹

Æ U¹dJ��«Ë  UOM¼b�UÐ WOMG�« WLFÞ_« ‰ËUMð w
 ◊«d
ùUÐ

…dO?³� W?³	½ vKŽ Íu?²% w²�« W?OzUO?LOJ�« rO?−¹d�« WLE½√ ŸU?³ð« q¼ ∫”

s� hK
²K� qC�√ WKOÝË d³?²Fð  U¹uAM�« s� qOK�Ë  UMOðËd³�« s�

øbz«e�« Ê“u�«

¨pL???��«Ë ¨Âu???×?K�«®  UMO?ðËd???³�« ‰ËUM²?Ð h�???AK� `?L??�?¹ wzU???O???L???OJ�« ÂUE?M�«  ∫Ã

oO?³D²�« w
 t�uN?��UÐ ÂUEM�« «c¼ e?OL?²¹Ë ¨WO?L� ÍQ?Ð Êu¼b�UÐ WF?³A*« ©iO?³�«Ë

Ÿu???'UÐ wz«c???G�« ÂUEM?�« «c¼ o³D?� d??F???A¹ ôË ¨rFD?*« w
 Ë√ ‰eM*« w?
 ¡«u??Ý

…œU???� hI½ V³???�Ð Êu?J¹ U???� ÎU??³?�U??žË ¨»U???¾???²??�ôU?Ð d??F???A¹ U???� ÊU???Žd??Ý tM?J�Ë

l¹d???��« Ê“u?�« Ê«b??I???
 ÂUE?M�« «c¼ VŠU???B?¹Ë ¨a*UÐ “d???Hð w²?�« 5½uðËd???O???��«
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∫WO�U²�« »U³Ýú�

Ær�'UÐ ©Êu²OÝ_«® Êu²OJ�« …œU� r�«dðË …œU¹e� W−O²½ qz«u��« Ê«bI
 ¿

h�A�« »UBÔO?
 qz«uÝ s� tEH% U� bIHð UNKF?−¹ U2  öCF�UÐ ‘ULJ½« ¿

rO??−¹d�U??
 ¨l³??²Ô*« wz«c??G�« ÂU?EM�« …b??ý V�??Š tðËU??H?²??�  U??ł—bÐ ·U??H??'UÐ

r�?'« qF?−¹Ë Êu¼b�« r−?ŠË Ê“Ë s� b¹e¹ qÐ ¨Êu¼b�« ‰e?²?�¹ ô wzUO?L?OJ�«

ÆjI
 qz«uÝ bIH¹

øWOz«cG�« WOL(« WLE½√ ŸU³ð« bMŽ ¡U*« »dý WOL¼√ U� ∫”

W�U?Š wH?
 ¨jI??
 …b?Š«Ë …d?²?
 w
 fO�Ë Âu?O�« ‰«uÞ —«d?L?²??ÝUÐ ¡U*« »d?ý V−¹  ∫Ã

‚d?Š vKŽ tð—b?� qIðË ¨·U?H?'U?Ð pL?�?ł »U?BÔ¹ W?O?
U?� W?O?LJÐ ¡U*« »d?ý Âb?Ž

»d??A� gDF�UÐ —u??F?A?�« vKŽ b?L??²?F?ð ö?
 ¨bz«e�« Ê“u?�« s� hK�??²�«Ë Êu¼b�«

Æ¡U*«

øÊ“u�« ’UI½ù rO−¹— qLŽ l{d*« Ë√ q�U(« …√d*« ÊUJ�SÐ q¼ ∫”

VÝUM²ð  «d?FÝ s� tłU?²% U� v?KŽ Íu²×¹ ÎU½e?²� ÎU?Oz«cž ÎU�UE½ XF?³ð« u� ¨rF½  ∫Ã

U??� vKŽ ÎU??O??
U?{≈ Î«d??F??Ý 300 v�≈ ÃU??²??% q�U??(U?
 ¨U??NÐ d?9 w²�« W�U??(« l�

nÝú� sJ�Ë ¨ÎU??O?
U?{≈ Î«d?F?Ý 500 v�≈ ÃU?²??% W?F?{d*«Ë ¨Âu?O�« w
 t??łU?²?%

…œU¹“ V³??�¹ U2 ¨t??łU??²??% U?� ·U??F??{√ 5²KŠd*« 5?ðU¼ w
  «b??O?��« ‰ËU?M²ð

¡UMŁ√ Ê“u�« œ«e� WKŠd*« Ác¼ w
 XLKÝ Ê≈Ë ¨qL?(« WKŠd� w
 Ê“u�« w
 WÞd?H�

—«—œù  U¹uK?(« ‰ËUMð w
 ◊«d??
ù« …—Ëd??C?Ð q¼_« `zU??B½ V³??�?Ð ¨W??ŽU??{d�«

Ë√ q�U?(« …b?O?��« `BMM?
 ¨dD)« sLJ¹ UM¼Ë U?NKHÞ ŸU?{—≈ s?� sJL?²?²� 6K�«

Ác¼ w
 t?łU?²?% U?� vKŽ qB?×?²� W¹c?Gð V?O?³Þ l� W¹d?N?A�« W?FÐU?²*UÐ W?F?{d*«

Æœu�u*«Ë Â_« W×B� p�–Ë …œU¹e�« Ë√ ¨ÊUBIM�UÐ fO� …d²H�«

øWOz«cG�« WOL(« ŸU³ðUÐ s¹b³�« qHD�« √b³¹ v²� ∫”

s* wz«c?ž ÂUE½ qL?Ž vKŽ Â«b?�ù« Âb?FÐ Êu?×?BM¹ ¡«d?³?)« ÊU?� d?�_« ∆œUÐ w
  ∫Ã

w�«u?Š `³�√Ë ‰U?HÞ_« 5Ð WML��«  d?A²½« Ê√ b?FÐ sJ�Ë dA?Ž WÝœU?��« ÊËœ

 U?N?O?łu?²�«  d?O?G?²?
 ¨WML?��UÐ 5ÐU?B?� r?�U?F�« Èu?²?�?� vKŽ ‰U?HÞ_« s� •25

u¼ Ê“«u???²*« w×???B�« ÂU???FD�« ‰ËU?Mð vKŽ q?HD�« l?O??−???Að u¼ ·b???N�« `³???�√Ë

¨qHD�« Ê“Ë vKŽ ÎUO³KÝ o?OKF²�« …uš_«Ë q¼_« vKŽ dE×¹Ë ¨t²KzUŽ œ«d?
√ lOLłË

Æ…Q
UJ� Ë√ »UIF� ÂUFD�« Â«b�²Ý« s� —c×¹ UL�
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t?�d?²¹ r?Ł Ê“u�« ’U?I½ù wz«c?ž ÂUE?½ qL?F¹ s� Ê≈ ‰U?I¹ U??� ÎU?I?Š q¼ ∫”

øq³� s� tOKŽ ÊU� U2 d¦�√ Ê“u�« œU¹œ“« WOKÐU� „UM¼ ÊuJð

vKŽ W³þ«u*« s� bÐô p�c� ¨q³?� s� tOKŽ ÊU� U2 WML��« W?³�½ s� p�– b¹e¹ rF½ ∫Ã

ÆrOK��« wz«cG�« ÂUEM�« ŸU³ð«

ø¡U	M�« w� s¼b�« e�d²¹ s¹√ ∫”

Æ·«dÞ_«Ë ·«œ—_« WIDM� w
  ∫Ã

ø‰Ułd�« bMŽ s¼b�« e�d²¹ s¹√ ∫”

ÆdB)« WIDM� ‰uŠ VÝd²�« w
 √b³¹  ∫Ã

ør	'« w� Êu¼b�« W³	½ ”UIð nO� ∫”

X% ¡«dL(« X%  Ułu*UÐ Ë√ WOzUÐdN�  «—Uý≈ qÝdð WÝU�Š …eNłQÐ ”UIð  ∫Ã

ÆbK'«

 ør	'« w� s¼b�« W³	½ Â√ qJ� Ê“u�« ∫tCHš V−¹ Íc�« U� ∫”

Ær�'« w
 s¼b�« W³�½ iHš u¼ w×B�«Ë rOK��« iH)«  ∫Ã

 ø‰UHÞ_« bMŽ WML	�« √b³ð v²� ∫”

 ÆqL×K� dOš_« YK¦�« cM� √b³ð qÐ ¨qHD�« dLŽ s� v�Ë_« —uNA�« w
  ∫Ã

 ø‰UHÞú� v�Ë_« WM	�« w� WOM¼b�« U¹ö)« œbŽ b¹eð q¼ ∫”

Æv�Ë_« WM��« w
 Î«œbŽ fO�Ë ÎUL−Š WOM¼b�« U¹ö)« b¹eð ∫Ã

 ø5¹œUF�« ‰UHÞ_« bMŽ U¼œbŽ …œU¹“ w� WOM¼b�« U¹ö)« √b³ð v²� ∫”

Æ⁄uK³�« sÝ v²ŠË v�Ë_« WM��« bFÐ  ∫Ã

 øsN�UHÞ√ WML	Ð  UN�_« W�öŽ U� ∫”

‚dD�« o?¹dÞ sŽ sN?�U??HÞ√ WML???�� w�??O?zd�« V³??��«  U???N??�_« iFÐ Êu?Jð b??�  ∫Ã

s� v�Ë_«  «uM�?�« w
 W?łU?(« sŽ …bz«e�« ÂU?F?D�«  U?O?L?�Ë W?¾ÞU?)« W??Oz«c?G�«

ÆdLF�«

 øWŁ«—Ë ‰UHÞ_« bMŽ W½«b³�« d³²FÔð q¼ ∫”

…d?²
 «cJ¼ ÊuKEO?Ý WÞd?H*« W½«b³�« ÍË– ‰U?HÞ_« s� •80 Ê√  UÝ«—b�« `{uð  ∫Ã

Æ5M¹bÐ s¹uÐ√ s� ÊË—b×M*« ‰UHÞ_« p�c�Ë ¨»U³A�«
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vKŽ q?O�œ ‰U??HÞ_« Èb� W?Þd??H*« WML???	�« Ê√  U??N??�_« iFÐ b???I??²??Fð ∫”

 øW×B�«

WOŠUM�« s� ‰U?HÞ_« vKŽ WG�UÐ Î«—«d{√ WML�K� Ê≈ YO?Š `O×� dOž Âu?NH� «c¼  ∫Ã

ÆWOKIF�«Ë WO×B�«Ë WO�HM�«

 øÎUO×� ‰UHÞ_« vKŽ WML	�« dŁ√ U� ∫”

…—b?I�« Âb?ŽË ¨VKI�« WDKłË ¨5¹«d?A�« VKBðË ¨Íd?IH?�« œuL?F�« ”u?Ið s� b¹eð  ∫Ã

ÆWŽd�Ð VF²�UÐ ”U�Šù«Ë ¨W�d(« vKŽ

 øqHD�« WO	H½ vKŽ WML	�« dŁRð nO� ∫”

ÆW�d(«Ë VFK�« w
 ‰UHÞ_« W�—UA� vKŽ —œU� dOž tKF&  ∫Ã

 ø‰UHÞ_« bMŽ »U¾²�û� WML	�« ÍœRð Ê√ sJL*« s� q¼ ∫”

W?�d??(« vKŽ tð—b??� Âb?F� tM?� qHD�« ¡U?�b??�√Ë q¼√ W¹d?�??Ý v�≈ WML??��« ÍœRð  ∫Ã

Æ…bŠu�«Ë »U¾²�ô«Ë ¡«uD½ô« v�≈ Q−KO


 øqHDK� wÝ«—b�« qOB×²�« vKŽ WML	�« dŁRð q¼ ∫”

W?L�«d?²*« r×?A�« W?OL?�Ë qHD�« W½«bÐ  œ«“ U?LK� t½_ ÎU¹u?�Ë ÎU×?{«Ë Î«d?OŁQð dŁRð  ∫Ã

v�≈ qBð w²�« 5−?�?�_« W?O?L?� qI²?
 ¨`O?×?B�« fHM²�« sŽ e?−?Ž Á—b?� vKŽ

ÆqIFK� nFC�«Ë r�−K� ‰uL)« V³�¹ U2 a*«Ë r�'«

…dDO	�« sJ?1 qHD�« dLŽ s� v�Ë_« —u?NA�« w� WÞdH?*« WML	�« q¼ ∫”

 ø⁄uK³�« bMŽ UNOKŽ

U¹ö?)« r?−?Š ’U?I½≈ lOD?²?�ð W?O??L?(« Ê_ U?N?OK?Ž …dDO?��« VF??B�« s� qÐ ô  ∫Ã

ÆU¼œbŽ ’UI½≈ UNMJ1 ôË WOM¼b�«

 ø…UO(« Èb� WMLÝ wMFð W�uHD�« WKŠd� w� WML	�« q¼ ∫”

ÆÎ«œËb×� UNO
 ÊuJ¹ WOL(« dOŁQðË dO³� bŠ v�≈ rF½  ∫Ã

 øWML	�« w� …dŁR*« q�«uF�« U� ∫”

ÂU?FD�« s?� W�ËUM²*« W?�UD?�« 5Ð Ê“«u?²�« ‰ö?²?š« ¨ U?½u?�d?N�« ¨W?OŁ«—u?�« q�«u?F�«  ∫Ã

Ær�'« w
 WJKN²�*« W�UD�«Ë
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 ø…bŠ«u�« WKzUF�« w� œd� s� d¦�√ bMŽ WML	�« œułË d	H½ «–U0 ∫”

W?
U{ùUÐ ¨tðU?OŽu½Ë ¨t?²O?L�Ë ¨ÂU?FD�« ‰ËUMð »uKÝ√Ë ¨W?�d²?A*« WO?¾O?³�« ·ËdEK�  ∫Ã

ÆqOł v�≈ qOł s� wŁ«—Ë q�UŽ œułu�

øWML	�« w�  U½u�dN�« dŁRð nO� ∫”

…b??G�« Ë√ W??O?�—b?�« …b?G�« Êu??�d¼ ÷U??H??�½« ÊS??
 ¨ U½u??�d?N?�« »«dD{« V³??�Ð  ∫Ã

ÆWML��« v�≈ ÍœR¹ W¹u¦½_«Ë W¹—u�c�«  U½u�dN�« ÷UH�½« Ë√ WO�U�M�«

 ø5L	�« h
A�« u¼ s� ∫”

b¹e¹ U?� ¨tM?¹e?�ð s�U?�√ w
 W?�U?šË ¨t??L?�?ł w
 r×?A�« s� Êe??²?�¹ Íc�« u¼  ∫Ã

ÆVÝUM*« t½“Ë s� WzU*« w
 …dAŽ vKŽ

 øÊ“u�« w� WO	HM�« W�U(« dŁRð nO� ∫”

¨…dO?³� W?O�?H½ ◊uG?C� UN{d?Fð bMŽ ÂUF?DK� UN²?ON?ý b¹eð ”UM�« s� W¾?
 „UM¼  ∫Ã

Æt²ONý bIH¹ dšü« iF³�« Ê√ UL�

 ør	'« q�UH� vKŽ WML	�« dOŁQð U� ∫”

œu?LF�« q?HÝ√Ë s¹c?�?H�«Ë 5²?³�d�« W?�U?šË q�U?H*« q�Pð ÀËbŠ W?�d?
 b¹eð  ∫Ã

Æ…dJ³� sÝ w
 ÍdIH�«

øWO	M'« …—bI�« vKŽ WML	�« dŁRð nO� ∫”

v�≈ p�– ÍœR¹Ë Âb�« jG{ ◊d
Ë ÍdJ��« ¡«b� 5{dF� Êu½uJ¹ WML��« v{d� ∫Ã

Ær¼bMŽ WO�M'« W³žd�« ‰ö�≈
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lł«d*«

∫WOÐdF�« lł«d*« ¿

U‡�Ë U?‡N�U??� ÆÆÆ Ê“u‡?�« ’U‡‡I½≈  U?‡Š«d??ł s‡‡�??×???� Ëd‡‡L??Ž —u‡?‡²??�b�« –U‡?‡²??Ý_« ‡‡

ÆÂ 2003 ¨UNOKŽ

o¹dÞ —«œ ¨WM?L?��«Ë rO?łd�« w?
 »«u?łË ‰«R?Ý 1000  ¨w�«d?F?�« b?O?��« WM?O?¦Ð Æœ ≠

ÆÂ2000 ¨÷U¹d�« ¨dAMK�

∫WO³Mł_« lł«d*« ¿

- Robert c atkins, Atkins diabetes revolution, hourper large print,

U.S.A.

- Arthur  agatson & Joseph signoride, The south beach diet super-

charged: Faster weight loss and better health for life, U.S.A,  2007.

- David zinczenko & ted spiker, The ABS diet ultimate nutrition hand

book: Your reference Guide to thousands of foods and how each one

shapes your body, U.S.A, 2007 .

∫WO½Ëd²J�ù« l�«u*« ¿

* www.sehha.com

* www.aljazeera.net

* www.6abib.com

* www.khosoba.com

* www.saudiobesitysurgery.com

* www.asharqalawsat.com

* www.mohp.gov.eg

* www.ebaa.net

* www.alanbaalalamia.com
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