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ÂUF�« 5�_« .bI�

ÍË«b???²�« VO�U???ÝQÐ W???×??B?�UÐ 5L???²??N?*«Ë w³D�« j?Ýu�«  U???�U??L???²¼«  œ«œ“«

- W?O�U?(« W¹Ëœ_U??� ¨÷«d?�_« s� d?O?¦J�« W?'U??F* W?F?O?³D�« v�≈ …œu??F�«Ë »U?A?Ž_UÐ

l� …d?O¦?� —u?BŽ Èb?� vKŽ U½œ«b?ł√ q�UFð U?LMOÐ jI?� w�U?(« U½dB?Ž w� U?NłU?²½≈

vKŽ W?O³½U?'«  «dOŁQ?²�« s� U¼uK) p�–Ë ÷«d?�_« ÃöF� wF?O?³Þ —bB?L�  UðU?³M�«

 ÆÊU�½ù« r�ł

cM� WO?ÐdF�« …d¹e'« t?³ý w� W?I¹dF�« d¼«uE�« s� »U?AŽ_UÐ ÍË«b?²�« d³?²F¹ 

tłöŽ sJ1 ô ÷d� błu¹ ô t½QÐ ÊuM�R¹ ¡U�b?I�« »dF�« ¡U³Þ_« ÊU�Ë ¨ÊU�e�« .b�

v²??Š Èd?š√ v?�≈ W�ö?Ý s?� ÍË«b?²�« s� Ÿu?M�« «c¼ W??�d?F??� Xł—bð b??�Ë ¨ UðU??³M�UÐ

d¹uDð w� »d?F�« d?N?²?ý« b?I�Ë ÆwÐd?F�« r�U?F�« w?� w³?F?A�« VD�UÐ vL?�¹ U?� X½u?�

vKŽ WOM³�  UÞuD��Ë ÀU×Ð√  dA²½«Ë ¨vDÝu�« —uBF�« ‰öš »UAŽ_UÐ ÍË«b²�«

¡U??³Þ_« …d?N??ý  d?A??²½« YO?Š ¨w?�ö?Ýù« VDK?� w³¼c�« d??B?F�« ÊUÐ≈ W¹u??� b?Ž«u??�

rNð«d�c� w� »dF�« t½Ëœ U� p�– vKŽ bNA¹Ë ¨ÂöÝù« —UA²½« l� r�UF�« d³Ž »dF�«

»U?AŽ_« s?� s¹—UDF�« ‚«u?Ý√ t¹u% U?� p�c?�Ë ¨W?O³?D�«  UðU³M?�« sŽ rNðU?ŽuÝu?�Ë

…—UDF�« —U& ‰«e¹ U�Ë ¨rN{«d?�√ ÃöŽ w� W�UF�« UN�b�²?�¹ w²�« —Ëc³�«Ë —UL¦�«Ë

U¼dOžË ¨—UDO?³�« sÐ«Ë Í“«d�«  UH�R�Ë œË«œ …d�cðË ¨UMO?Ý sÐ« WŽuÝu� Êu�b?�²�¹

ÍË«b??²�« W??O?L¼√ s?Ž WDO??�Ð W?�b??I??� Ác¼Ë Æv{d*« Ãö??F� »d??F�« ¡U??LKF�« V²??� s�

VD�UÐ Êü« ·d??ÔŽU?� u¼Ë wK?�_« VD�UÐ Ãö?F�« v?�≈ t?łu?²�«Ë  U?ðU?³M�«Ë »U??A?Ž_UÐ

·b?N�« oI?×¹ Ê√Ë ¨W??OÐd?F�« W?³?²J*« w� ÎUM?�— »U?²J�« «c¼ qG?A¹ Ê√ u?ł—√ ÆwK?O?LJ²�«

ÆV¹dF²�« …dO�� rŽb¹ Ê√Ë ¨»uKD*«

 ¨¨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�

rKF*«Ë V�UD�« UN�«u� ”UÝ√ vKŽ ”—«b*« w� WOÐdF�« WGK�« rOKFð WOKLŽ ÂuIð

w� Î«dOŁQðË W?OL¼√ bŽ«uI�« Ác¼ d?¦�√ u¼ rKF*U� ÆW?OLOKF²�« qzU?Ýu�«Ë »U²J�«Ë ZNM*«Ë

Ád?O?HMð Ë√ ”Ë—b?�« rKFð v�≈ V�UD�« »c??−¹ Íc�« u?N?� ¨W¹uÐd?²?�«Ë W?O?L?OKF?²�« W??OKL?F�«

ÆUN� ÁdO�bð Ë√ ZNM*UÐ ¡UIð—ô« p�c�Ë ¨UC¹√ UNM�

Æf¹—b²K?� rN²O?F�«œ w� ◊u?³¼Ë wÐdF�« UM*UŽ w?� 5LKF*« bMŽ ÂUŽ —u?²� „UM¼

fHM?�« sŽ U??{d�« Âb??ŽË ¨ÈuJ?A�« …d??¦??�Ë ”U??L??(« nF???{ v�≈ d??O??Að ZzU??²?M�U??�

¨lL???²???:« w?� X³¼– rK?F*« W???³???O¼ Ê√ W???ł—b?� lL???²???:« w� W?½UJ*«Ë ÂU???F�« l?{u�«Ë

w½bðË ¨Ád??�√ w�Ë Ë√ V?�UD�« q³??� s� rK?F*« »d??{ sŽ Âö??Žù« w� √d??I½ UM×??³??�√Ë

ÎU?F?{Ë t?ł«u¹ Âu?O�« `³?�√ wL?OKF?²?�« ÂUEM�« Ê√ wMF¹ U2 ¨lL?²?:« w� r?KF*« W½UJ�

vML²½ ULK¦� rKF*«  öJA� Z�UFð Ê√ vML²½ ÆWOÐd²�«Ë rOKF²�« vKŽ  UOŽ«bð t� Î«dODš

bF¹ ·œU?¼ rOKFð s� r¼√ ¡wý „UM¼ fOK� ¨wLO?KF²�« ÂUEM�« ÂU?�√  U³I?F�« q� qO�cð

ÆW�«b²�*« WOLM²�« jš vKŽ lL²:« lC¹Ë ¨q³I²�*«  U¹b×²� UMzUMÐ√

 ¨¨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*«

 

wM�Š s¹b�« ¡öŽ ‡‡

 ÆWO�M'« ÍdB� ¿

VD�« w� hB?�?ð …œU?N?ýË ¨W?�U?F�« W?Š«d?'«Ë VD�« ”u¹—u�U?JÐ vKŽ q�U?Š ¿

 Æ»UAŽ_« VD� w�Ëb�« w�UI¦�« e�d*« s� q¹b³�«

Æ»UAŽ_« VD� w*UF�« e�d*« ‡‡ »UAŽ_« VÞ ”—b� ¿

Æ»UAŽ_UÐ ÃöFK� ÂöÝù« —u½ e�d� ‡‡ q¹b³�« VD�« Í—UA²Ý« ÎUO�UŠ qLF¹ ¿

‡‡ “ ‡‡



n�R*« W�bI�

u¼ XK� «–≈ w½u×�UÝ w?K�_« VD�« u¼ qÐ q¹b³Ð fO� u¼ q¹b³�« VD�«

t??�??H½ u¼ qÐ wzU??O??L??OJ�« VD�« v?�≈ ¡wÝÔ√ ô wM½√ p�– v?MF?L??� wK?�_« VD�«

ÆWOzUOLO� œ«u� W�U{≈ l� »UAŽ_«Ë  UðU³M�« s� tK�√ Ê_ wzUOLOJ�« VD�«

d?BŽË W1b?I�«  «—U?C?(« dB?Ž s�  UðU?³M�«Ë »U?AŽ_UÐ Í«Ëb?²�« Ê≈

Í“«d�«Ë UMO?Ý sÐ« q¦� »d?F�« ¡U?LKF�« rN?OK¹Ë œuMN�« ¡U�b?�Ë 5¹d?B*« ¡U�b?I�«

VŠU?�Ë Ê«u?O?(«Ë ÊU�½û?� ‰Ë_« VO³?D�« UMðu?H¹ôË w�UD½_« œË«œË —UDO?³�«Ë

‰u?Ý— rKÝË t?OKŽ t?K�« vK� b?L?×?� U½b?O?Ý u¼Ë Íu?³M�« VD?�«Ë wzU?�u�« VD�«

Æ©’® tK�« oKš ·dý√ u¼Ë ‚öš_«Ë fHM�«Ë b�−K� VO³Þ ·dý√Ë W�_«

oI×M� WOÐU?−¹≈ WOM¼– W�U×Ð l²L²½ Ê√ V−O?� ¡U×�√ ÊuJ½ Ê√ U½œ—√ «–≈Ë

u¼ qI???F�«Ë ¨W??³???žd�« w¼ ÕËd�«Ë ¨…U???O??(« j/ u?¼ b??�??'U???� ¨b??�??'« r?žUMð

W?×B?�« oI×½ p�c?³?� ¨ÎU¹u?Ý «uKL?F¹Ë ÎUF?�Ë ÎU?FO?L?ł «u?�ö²¹ Ê√ V−?O?� ¨ÊU1ù«

ÆUMÝËƒ— vKŽ ÃUð W×B�«Ë ¡U×�√ ÊuJ½Ë WK�UJ�«

 ¨¨oO�u²�« w�Ë tK�«Ë

‡‡ ‡Þ ‡‡

wM�� s�b�« ¡ö� Ø—u�	b�«
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‰Ë_« qBH�«

 wK�_« VD�« s� WO��—U� …c��

©q�b��« VD�«®

”UM�« d�c¹ »dG�« wH� r�UF�« ¡U×½√ lO?Lł w� »UAŽ_« VDÐ ÂUL²¼ô« œ«œe¹

¡u?−K� rN?F?�œ Íc�« V³?��« u¼ W¹u?I�« W¹b?OKI²?�« W¹Ëœú� WO?³½U?'«  «d?OŁQ?²�« dDš Ê√

W?³F?B�«  öL?F�« d�uð Âb?Ž Àb×¹ W?O�UM�« Ê«bK?³�« w�Ë ¨nD�_« WOðU?³M�« W¹Ëœ_« v�≈

W¹Ëœ_« v�≈ …œu??F�« v�≈ l�b¹ U2 …œ—u??²?�*« W??O½ôb?O??B�«  «d?C??×?²?�*« s?LŁ l�b�

w� W½Ëb?*« »U?A??Ž_« ·U??A??²?�« - W?1b?I?�«  «—U?C??(« w�Ë ÆW?¹b?O?KI?²?�« W?O??³??F??A�«

Âb?	²?�Ôð XKþ YO?Š ¨Âu¦�«Ë qB?³�«Ë dŽd?F�« W?³A?Ž  U�U?A?²�ô« r¼√ s�Ë  U¹œd?³�«

ÎU??C¹√ «u??H??A??²??�« U?¼b??FÐË ¨WK¹u?Þ …d??²??� r�??−K� …d??O??¦??�  U??łö??F?� »U??A??Ž_« Ác¼

m½u½ sý wMO?B�« r�U?F�« l?{Ë œöO?LK� w?½U¦�« Êd?I�« w�Ë Æq?O³?$e�«Ë ‘U?	?A?)«

ÎU½uJ� (Classic of Materia Medica) vL�¹ WO³D�« œ«uLK� ÎU−NM� (Shen Nong)

VO?³D�« ÎU?C¹√ d�–Ë ÆW?O?³D�« »UA?Ž_«Ë  UðU?³M�« s� ÎU?Ołö?Ž ¡«Ëœ 400 s� d?¦�√ s�

W??HK²??<« »U??A??Ž_« s� W??³??A??Ž 450 s� d??¦??�√ tÐU??²??� w� ”b?¹—u??I?�?¹œ wI¹d??žù«

Æ UðU³M�«Ë

WO³Þ hzU?B	Ð l²L²ð w²�«Ë  UðU³M�«Ë »U?AŽ_« WLzU
 X×³�√ b?I� Êü« U�√

W?O??³D�« œ«u*« W??LzU?
 w� W??²?³½ ·ô¬ W?²??Ý s� d?¦??�√ w�«u?Š Í√ d??O?¦JÐ d??³?�√ W?�Ëd??F?�

U¼UM?F??�Ë (Ayrveda) …—U???³???Ž wðQð ÆbM?N�«Ë 5B�« w?� ÊËb*« (Materia Medica)

W?�dF?� Ë√ …UO?(« WO?HO?� W�d?F� Í√ Íb?O�—u¹_« VD�« U?NOKŽ Êu�u?I¹Ë …UO?(«Ë W�d?F*«

»U?A?Ž_« qL?F?²?�?²?� Ê“«u?²?K� ‰ö?²?š« t½√ vKŽ ÷d*« v�≈ ÊËdEM?¹Ë ¨gO?F�« W?O?H?O?�

2500 w�«uŠ v�≈ W¹b?O�—b¹_« ’uBM�« Âb
√ œu?FðË ¨Ê“«u²�« …œUŽù WOL?(« WLE½√Ë

 U?łö?F�« lOMBðË U?NÐ ÍË«b?²K� rN?³?²?� w� W?²?³½Ë W?³?A?Ž wH�√ s� d?¦?�√ «u½ËœË ÂÆ‚
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ÎUŁU×Ð√ —b�√ Íc�«Ë tðUÝ«—œË tŁU×Ð√ w� √bÐ Íc�« bOŠu�« bK³�« Í√ UO½U*√ w�Ë UNM�

Êü« «u½Ëœ s¹c�«Ë …b×²*«  U¹ôu�«Ë «bM� q¦� ‰Ëb�« w
UÐ q³
 »UAŽ_« ‰uŠ WOLÝ—

 «bK−� UM?OHJ¹ô U¼bz«u�Ë U¼œ«b?Ž√Ë »UA?Ž_« ÊËœ√ X�Kłu�Ë Æ UðU³M�«Ë »U?AŽ_«

”b¹—uI�¹b� ©gzUA?(« »U²�® V²J�« r¼√ WLł«d²�« qI½ WL?łd²�« dBŽ w�Ë ¨p�c�

ÁbFÐ s�Ë ¨wÝU³F�« ©q�u²*«® WHOK)« s�“ w� qOÝUÐ sÐ sHD�« ÎôË√ tLłdð Íc�«Ë

sHD�« rłdð ÎU?C¹√Ë Æt?²L?łdð t?
œË Õu{uÐ ·d?ÔŽ Íc�« ‚U×?Ý≈ sÐ 5MŠ t?×K�√

ÆWKLF²�*« W¹Ëœ_« »U²JÐ ·ËdF*« ©”uOÝ U³¹—Ë√® »U²� qOÝUÐ sÐ

 5OLł«d²�« “dÐ√Ë r¼√

r¼√ s�Ë qO?N?Ý —uÐU?Ý u¼ W?O?³?A?F�« W¹Ëœ_«Ë  UðU?³M?�« V²?� w� r¼“dÐ√ s�Ë

»U?²�Ë ¨u?DÝ—_ »u�M*« © U?ðU³M�« »U?²?�® w³D�« ”uMO�U?ł »U?²� —U?B?²?š« t�UL?Ž√

 UðU?³MK� »d?FK� V?²J�« r¼√ s� »U?²J�« «c¼ ÊU?�Ë ©…œd?H*« W¹Ëœ_« »U?²?�® gzU?A?(«

r¼√ s� »U?²J�« «c¼ bFÔ¹Ë ¨…d?� s� d¦?�√ WOÐd?F�« v�≈ WO½U½u?O�« s� Áu?Lłd²?� W¹Ëœ_«Ë

Ë√ rKFð Ë√ ”—œ s� q� Æ…œd?H*« dO?
UIF�«Ë g?zUA(«Ë  UðU?³M�« w� …dO?³J�« lł«d*«

”u??O½«b?Ð v�≈ p�– lł—√ d??O???
U??I??F�«Ë gzU???A??(«Ë  UðU??³M�« s?Ž W??�uKF??� n?A??²??�«

Æ”b¹—uI�¹œ

 

»U?A?Ž_«Ë  UðU?³M�« W?Ý«—bÐ «u?L?²¼« s¹c�« s� b¹b?F�UÐ q�U?Š a¹—U?²�« Ê≈

∫r¼“dÐ√ s�Ë WO³D�«Ë W¹dDF�«  u¹e�«Ë

©d−A�«Ë  U³M�«® »U²� UNM� …d?O¦� nO½UBð VŠU� uN� ‡¼216 ÂUŽ wFL�_«  ¿

©»dF�« bMŽ  UðU?³M�« a¹—Uð® tÐU²� w� pÐ v�O?Ž bLŠ√ —u²�b�« tM?Ž Àb×²¹ Íc�«Ë

Á—U¼œ“«Ë t??�«u?
Ë Áu/ W�U??Š w� W?�U??Ž  U?³M�« vKŽ Âö?J�« w� WDO??�Ð W?�b?I??� t�Ë

Æa�≈ÆÆÆ t�«—œ≈Ë

tO� „d²¹ r� Íc�« © U³M�«® »U²� VŠU� uN� ‡¼282 ÂUŽ Í—uM¹b�« WHOMŠ uÐ√  ¿

`³�√Ë V²J�« q� »U²J�« «c¼ ‚U� v²?Š ¨«c¼ tÐU²� w� UN½ËœËô≈ …œ—«Ë ôË …œ—Uý

Æ5ÐUAF�«Ë ¡U³Þ_« …bLŽË WHOMŠ wÐ√ bFÐ «uð√ s¹c�« 5¹uGK�« …bLŽ
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b?I?� Íd−?N�« ”œU?��« ÂU?F�« w� f�b½_« w� 5OðU?³M�« d?N?ý√ s� u¼Ë wI?�UG�«  ¿

t½≈ tMŽ ‰UI¹Ë ¨WO*U?F�« WO³D�« t²Ý—U2Ë WOLKF�« tðd?³šË tð¡UHJÐ ÎU�ËdF� ÎU?³O³Þ ÊU�

ÆUNzULÝ√ W�dF�Ë UN�«ušË UNF�UM�Ë …œdH*« W¹Ëœ_« ÈuIÐ t½U�“ q¼√ ‚dŽ√

∫UN� qO¦�ô WLO
 V²� WŁöŁ t�Ë

 Æ…œdH*« W¹Ëœ_« »U²� ‡‡ 1

ÆÂ«—Ë_«Ë  UOL(« w� W�UÝ— ‡‡ 2

 ÆWO½U�½ù« Ê«bÐú� WOKJ�« —UC*« l�œ w� W�UÝ— ‡‡ 3

t?²?
Ë w� 5?ÐU?A?F�« aO?ý —UDO??³�« sÐ« ÊU?�Ë ‡¼646 WMÝ v�u?²*«Ë —UDO?³�« sÐ«  ¿

u?N??� W?O?³D�« »U??A?Ž_«Ë  UðU?³M�« r?KŽ w� s¹“—U?³�« ¡U??LKF�« s� b?Š«Ë u¼Ë ¨t?MO?ŠË

tðU?³½ l{«u??�Ë Á—U?O?²?š«Ë t?I?O?I?%Ë  U??³M�« W?�d?F?� w� t?²?
Ë W??�ö?ŽË t½U?�“ b?Š«Ë

 UðU?³½ W?�d?F?� vKŽ Áb?ŽU?Ý U2 «c?¼Ë —U?HÝ_« d?O?¦?� —U?DO?³�« sÐ« ÊU?�Ë ÆU?N?ŽuMðË

ÎU?G�UÐ ÎU½UIð≈ ”b¹—u?I?�¹œ V²JÐ ¡ULKF�« ·d?Ž√ s� ÊU?�Ë U¼—Ëe¹ ÊU� w²�« s�U?�_«

»UAŽ_« sŽ WOŁ«dð WÞuD	� ∫©1 qJA�«®

WO³D�«
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W¹«—b�«Ë WMD?H�«Ë ¡U?�c�« s� pK1 ÊU??�Ë Æt?O?� u¼ U?L?O??� t¹—U?−¹ s� b?łu?¹ ô YO?×Ð

 ÆÁdBŽ w� bŠ√ tJK1 r�U�  UðU³M�UÐ

w� bŠ√ tLKŽ w¼UC¹ôË  U³M�« rKŽ w� ¡ULKF�« dš«Ë√ s� d³²F¹ w
UD½_« œË«œ  ¿

r�UŽ błu¹ r�Ë ¨Íœö?O*« dAŽ ”œU��«Ë Íd?−N�« dýUF�« ÊdI�« w� ÊU?�Ë ÁdBŽ

…d�cð »U?²�® tðUH�R� s�Ë Æw�UD½_« œË«œ n�√ U?LK¦� WO³D�«  «œd?H*« w� n�R�ôË

”b¹—uI�¹œ »U²?� vKŽ …d�c²�« tÐU²� w� w�UD½_« œË«œ bL?²Ž« b
Ë ©»U³�_« w�Ë√

Æ© UðU³M�«Ë gzUA(«®

tÐU²
Ë w
UD½_« œË«œ r�UF�« ∫©2 qJA�«®
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w�U��« qBH�«

“UN'« ÷«d�√ Ãö� w� q�b	�« VD�« WOL
√

 wLCN�«

sŽ —c²F½Ë wK�_« VD�« u¼ qFH�UÐ ‡‡ ©q¹b³�«® wK�_« VD�« sŽ UMŁb% «–≈

UN?�UA²�«Ë U?N²Ý«—œ X9 rKŽ “uM� sŽ Àb?×²½ ‡‡ ¡wý tO¼U?C¹ ô t½_ q¹b³�« VD�«

s¹c�« W1b?I?�«  «—U?C?(«Ë ¡U?�b?I�« UMK³?� s?� œU?H?²?Ý« YO?Š Î̈«d?O?¦?� tM?� U½b?H?²?Ý«Ë

vKŽË ÊUJ� q� w� U?¼u×½Ë r?¼dÐUI?�Ë r¼bÐU?F?� jz«d?š vKŽË  U¹œdÐ vKŽ U¼u?L?Ý—

Ær¼d¹—«u�Ë rNKOŁU9

U½œU?	?ł√ W?OzU?O?L?O� …œU?� Ë√ ÍËU?L?O?� Í√ ‰u?šœ q¹b?³�« VD�« Â«b?�?²?Ý« wI¹

…bz«— WOJ¹d?�_« …b×?²*«  U¹ôu�« ÊS� p�c� Î«bO?¹QðË vKJ�« Ë√ b³J�« —dC?²¹ô w�U²�U?³�

÷d?F�« Z�U?F?ð W?OzU?O?L?OJ�« W¹Ëœ_« Ê≈ ∫X�U??� wzU?O?L?OJ�« Í√ wÐd?G?�« Ãö?F�« W?L?O?Ž“Ë

v�≈ ÎU?O?�U?Š XN?&U??� W?O?B??F?²?	?� ÷«d??�√ v�≈ ÷«d?�_« X�u??×?²?� ÷d*« Z?�U?FðôË

¡U??³Þ_«Ë ¡U?LK?F�« ·d?²??Ž« U??O½U*√ w�Ë ÆW??O?³D?�«  UðU?³M?�«Ë »U?A??Ž_UÐ W¹Ëœ_« W??ŽUM�

ÊU?	½ù« r	?ł d?CðË •70 jI?� ÷«d?Ž_« Z�U?Fð W?OzU?O?L?OJ�« W¹Ëœ_« Ê√ Êu?¦?ŠU?³�«Ë

Êu?¦ŠU?³�«Ë ¡ULKF�« √bÐ p�– s?L� ÆÎU?�U9 ÷«d�_« vKŽ wC?I¹ô t½√ Í√ •30 WŽUM*«Ë

w�Ë W??O??³D�«  U?ðU?³?M�«Ë »U??A??Ž_UÐ W¹Ëœ_« VO??�dð …œU??Ž≈Ë lO?MBð w�  «uM?Ý cM�Ë

ÆWOzUOLOJ�« œ«u*« sŽ ¡UMG²Ýö� rNI¹dÞ

s� d??³???²??Fð w²�«Ë w?L??C??N�« “U???N??'« ÷«d??�√ W??'U??F?0 √b??³½ ÎU¹u??Ý «u?�U??Fð

ÀuK?*« ¡«u??N�« V?³??	?Ð p�–Ë ÂU¹_« Ác?¼ …d??¦J?Ð UML???łU???Nð w²�«Ë W???FzU???A�« ÷«d???�_«

 u¹e�«Ë W?F?³?A*« Êu¼b�«Ë W?O?ŽUMB?�« Ê«u�_« vKŽ Íu?²?% w²�« …e¼U?'«  ôu?�Q*«Ë

ÆÊb³�«Ë W×BK�  «dC� s� U¼dOžË WE�U(« œ«u*«Ë Wł—bN*«
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Êu�uI�« ÷«d�√

ÎôË√ √b??³½ Ãö??F�UÐ √b??³½ Ê√ q³??�Ë ÂU¹_« Ác¼ W??FzU??A�« ÷«d?�_« r?¼√ s� u¼Ë

∫WO�U²�« WI¹dD�UÐ ÂU¹√ WŁöŁ —«b� vKŽ t²�UEMÐ

q	?Ž W?I?FK� t?O?KŽ nO?C½Ë T�«œ ¡U?� s� »u?� c?šR¹ ÂuM�« s?� ÿU?I?O?²?Ýô« bMŽ ‡‡ 1

t?OKŽ tK�« vK� w³M?�« WMÝ  UO?�uKÝ s?� Ác¼Ë wK³?ł q	Ž q?CH¹Ë …d?O?³?� q×½

ÆrKÝË

ÆÂU)« Êu²¹e�« X¹“ s� …dO³� WIFK� WŽUÝ lÐdÐ U¼bFÐ cšRð ‡‡ 2

wJ�U?MÝË d??L???ý —cÐË X³??ý —c?ÐË ŸUMF½ s?� W½uJ� »U???A??Ž√ W??I???FK� c??šR?ð rŁ ‡‡ 3

—UD?‡�ù« q³?‡‡� »d‡?AðË q×?½ q	???FÐ v?K‡%Ë ¡U???� »u‡?‡‡� w?� vK‡?GðË W‡‡?O1d???�Ë

ÆWŽUÝ nBMÐ

ÆÊu²¹e�« X¹“ vKŽ Íu²×¹ Ê√ V−¹Ë wFO³D�« —UD�ù« ‰ËUMð ‡‡ 4

ÆnK²�� X�Ë w� dO³� ¡U� »u� 2 œbŽ »dý V−¹ ¡«bG�«Ë —UD�ù« w²³łË 5Ð ‡‡ 5

WDK?Ý o³Þ vKŽ Êu??²¹“ X¹“Ë q?BÐ W??�U?{≈ …—Ëd??{ l� œU??²??F*« ¡«b??G�« ‰ËUM?²½ ‡‡ 6

 Æ—U‡O?šË f?½Ëb‡IÐË X³?ýË d??O?łd?łË —e‡łË f‡?šË rÞU?LÞ s� W½uJ?� ¡«d?C?š

 U??�Ë√ w� ÎU??C¹√ d?O??³??� ¡U?� »u??� 2 »d??ý V−¹ ¡U??A?F�«Ë ¡«b??G�« w²??³??łË 5Ð ‡‡ 7

ÆWHK²��

ÆÊu²¹“ X¹“ WIFK� cšRð ¨WO�Uš …bF*«Ë Í√ ¡UAF�« q³� ‡‡ 8

ÆWŽUÝ lÐdÐ ¡UAF�« q³� cšRðË U¼d�– oÐU	�« »UAŽ_« »u� qLŽ r²¹ ‡‡ 9

b?Š«Ë œb?Ž Ë√ ¨©ÍœUÐ“® »Ë— W³K?Ž q¦� W?H?O?Hš W?³?łË ÊuJðË ¡U?A?F�« ‰ËUMð r²¹ ‡‡ 10

WDKÝ WIFK� 2 l� …dO?G� WM³ł W?FD� l� dOG� X?Ýuð Ë√ ¨“u� W³Š Ë√ ¨W?ŠUHð

ÆZ{U½ dCš√ —UOš 2 œbŽ rŁ ¡«dCš

W?I?FK� t?OKŽ ·U?C?� dO?G?� VOKŠ »u?� »d?ý V−¹ ÂuM�«Ë ¡U?A?F�« W?³?łË 5Ð ‡‡ 11

ÆVOK(« l� vKGÔð Ê√ sJ1Ë ŸUMF½ …dOG�
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∫w¼ WI¹dD�« ÁcN� WO³½U'« —UŁü«

ÆwFO³Þ d�√ «cN� oKIK� wŽ«œ ö� ‰UNÝ≈ Àb×OÝ ‡‡ 1

W?Š«—Ë w?F?O?³?Þ d?�√ ÎU?C?¹√ «c¼Ë ¨ÂU¹√ WŁöŁ b?F?Ð Ê“u�« w� ÷U?H??�½« kŠö?O??Ý ‡‡ 2

ÆÎUC¹√ oKIK� wŽ«œ ö� r	−K�

∫Êu�uI�«Ë wLCN�« “UN'« ÷«d�√ ÃöŽ

s�Ë ¨Êu�uI�«Ë wLCN�« “UN'« ÷«d�√ ÃöF� WHK²��  U³O�dð …bŽ Âb�²	ð

∫ U³O�d²�« Ác¼

∫v�Ë_« W³O�d²�« ≠≠≠ 1

 .(Ambrosia)  W¹“Ëd³�√ Â«dł 50 ¿

 .(Sage)  WO1d� Â«dł 20 ¿

.(Cumin)  ÊuL� Â«dł 20 ¿

VN²K*« Êu�uI�« qJA�« `{u¹ ∫©3 qJA�«®
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.(Senna) wJ�UMÝ Â«dł 150 ¿

.(Mint)  ŸUMF½ Â«dł 20 ¿

.(Nigella Sativa) W�dÐ W³Š Â«dł 10 ¿

—UŠ ¡U� »u?� w� l{uðË …dO³� WI?FK� UNM� cšRðË ÎUFO?Lł œ«u*« pKð s×DÔðË

q³� ÎUO�u¹  «d� 3 »dAðË wFO³Þ q×½ q	FÐ vK%Ë ozU�œ dAŽ 10 …b*UNFI½ r²¹Ë

U2 wL?C?N�« qO³?	�« ZO?Nð œ«u?� vKŽ Íu²?% W?I¹dD�« Ác¼Ë ÆW?ŽUÝ lÐd?Ð W³?łË q�

ÆÊu�uI�« W�dŠ s� b¹e¹

∫WO½U¦�« W³O�d²�«   ‡‡   2

.(Alfalfa) WBHBH�« W³AŽ Â«dł 30 ¿

.(Milk Thistle) 6K�« „uý Â«dł 10 ¿

.(Aloe Vera) …—UBŽ—U³� Â«dł 20 ¿

.(Peppermint) ŸUMF½ Â«dł 20 ¿

.(Valerian) s¹œ—U½ Â«dł 30 ¿

.(Chamomile) !uÐUÐ Â«dł 10 ¿

.(Ginger) qO³$“ Â«dł 10 ¿

.(Golden Seal) qO	½b�uł Â«dł 20 ¿

.(Senna) wJ�UMÝ Â«dł 10 ¿

øWBHBH�« W³AŽ «–U*Ë

W???³???	½ nH???�ðË ‰u???³?K� …—b???�Ë t??�u???L???Ý q¹e?ðË ÎU¹uK?� r	???'« qF???& U???N½_

“U?N?'«Ë Êu�u?I�« ÷«d�_ Î«b?ł …b?O?H?� w¼Ë W?O�U?�M�« …b?G�« jAM?ðË ‰ËdO?²?	?O�uJ�«

ÆW�UŽ wLCN�«

 ø6K�« „uý «–U*Ë

¡U?F?�_« ÷«d?�√Ë W¹dEJ�« œb?G�« ÷«d?�√ Ãö?Ž w� b?O?HðË vKJ�« wL?% U?N½_

ÆWŽUM*« nGC� …bOH�Ë Êu�uI�«Ë
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ø—U³B�« W³AŽ «–U*Ë

pKðË dJ	?²�« …œb?F?²� œ«u?�Ë Âu?O	?OMG*«  U?²J�Ë  U½u?�uKł vKŽ Íu?²?×¹ t½_

…œU?C�Ë W?³Þd?�Ë W?CÐU� hzU?B?š UN?�Ë ¨U¹ö)« b¹b?&Ë jO?AMð vKŽ qL?Fð œ«u*«

÷«d?�_ …b?O?H?�Ë W?MOK� œ«u?� w¼Ë …b?F*« nD?KðË  U?ÝËd?O?ç�«Ë rOŁ«d?'«Ë  U?¹dDHK�

ÆwLCN�« “UN'«

 øŸUMFM�« «–U*Ë

…UMI�«Ë W?OÞU??<« W?O?A?ž_« —b?�¹Ë …b?F*« W?{u?L?Š …œU¹eÐ rC?N?�« jAM¹ t½_

Æ UBKI²�«Ë ‰UNÝù«Ë rCN�« d	ŽË hG*« ÃöŽ w� bOH¹Ë WOLCN�«

 øs¹œ—UM�« «–U*Ë

—u??H???	??H�«Ë e???OM−M?*«Ë pO�u??H?�« iL??ŠË W??O???ÝU??Ý√  u¹“ v?KŽ Íu??²???×¹ t½_

¨rCN�« WOKL?Ž w� bŽU	¹ t½_Ë ¨B12 ¨B6 ¨B3 ¨B2 5�U²O?ÑË X¹d³J�«Ë Âu¹œuB�«Ë

»U?×?�√ s� XM� «–≈Ë oK?I�« Ãö?Ž w� b?O?H¹Ë W?O?N?A�« t?³M¹Ë dðu??²�« nH?�¹ t½√ U?L?�

ÆÂuM�« vKŽ bŽU	¹Ë WOFO³D�«  UzbN*« s� uN� w³BF�« Êu�uI�«

 ø!uÐU³�« W³AŽ «–U*Ë

Âu?O?ÝUðuÐË e?OM?−M�Ë Âu?O?	?OMG?�Ë b¹b?ŠË W?O?ÝU?Ý√  u?¹“ vKŽ Íu?²?% U?N½_

…—b�Ë rC?NK� Î«bł WDAM�Ë W?ONAK� W?%U�Ë  UÐUN?²�ö� …œUC?� UN½_Ë ¨A 5�U²?OÑË

‚—_«Ë oKI�«Ë d?ðu?²�« Z�U??Fð ÎU??C¹√ w¼Ë Êu�u??I�« »U?N??²�« Ãö??Ž w� b?ŽU??	ðË ‰u??³K�

ÆrCN�« d	ŽË

øqO³$e�« «–U*Ë

pOM?Łu??²½UÐ iL??ŠË ‰u??²¹“uM?¹≈Ë pO�u??H�« iL??ŠË n¹d??Š Z?Mð«— Íu??²??×¹ t½_

t?³M�Ë  UBKI?²�« nH?�¹Ë Êu�uI?�« nEM¹ t½√ UL?� ¨B3 5�U?²O?ÑË ÊuJOKOÝË e?OM−M�Ë

ÊU??O?¦??G�« ÷«d?Ž√Ë wF*« ÷«d??�√ Ãö??Ž w� …d?O??³?� …bzU??� Ë–Ë W¹u??�b�« …—ËbK� b?O??ł

ÆrCNK� jAM�Ë
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 ød*« Ê«“u(« Ë√ qO�½b�u'« W³AŽ «–U*Ë

—uH?	H�«Ë e?OM−M*«Ë b¹b(«Ë ÂuO?	�UJ�«Ë V�d*« B 5�U²?OÑ vKŽ Íu?²×¹ t½_

Íu?O?Š œU?C??L?� qL?F¹Ë E ¨C ¨A 5�U?²??O?ÑË dJÝË U?AM?�«Ë ZMOð«d�«Ë Âu?O??ÝUðu?³�«Ë

jAM¹Ë W??ŽUM*« “U?N??ł Íu?I¹Ë r?OŁ«d?−K� œU??C?�Ë »U??N?²�ö� œU??C?�Ë r	??'« nEM¹Ë

rC??N?�« W??H??OþË s� s	??×?¹Ë ÈËb??F�« ÂËU??I¹Ë W??O?ÞU??<« W??O??A??ž_« nEM¹Ë Êu?�u??I�«

ÆÍe�d*« w³BF�« “UN'« t³M¹Ë Âb�« jG{ iH�¹Ë

 øwJ�UM��« «–U*Ë

¡U??F?�_« nEM?¹Ë ÂU?FD?�« rC¼ vKŽ b??ŽU?	¹Ë b??O??ł 5K�Ë …b?F??LK� n?DK� t½_

ÆÊu�uI�« nzUþË s	×¹Ë

 ∫W³O�d²�« Ác¼ bz«u�

W½UD³� W?O�U?B²?�ô« `DÝ_« w¼Ë W¹uF?*«  öL?)« vKŽ WE�U;« vKŽ qL?Fð

“U?N??−K� …b??O?H?�Ë W??O?L??C?N�« …UM?I�« w� wKC??F�« dðu?²�« Âb??Ž vKŽ b??ŽU?	ðË ¡U??F?�_«

W½UD³K� wz«c?G�« rŽb�« d?�uðË  UÐU?N?²�ô« qOKIð w� ÎU?C¹√ b?ŽU	?ðË Íe�d*« w³?B?F�«

d�bð UN½√ U¼bz«u� r¼√ s�Ë ¨Êu�uI�« ÊUÞdÝ s?� W¹U�u�« vKŽ bŽU	ðË W¹uF*« W¹bF*«

ÆWOLCN�« …UMI�« w� W³¹dG�« rOŁ«d'«

 „U��ù«

∫„U��ù« »U³Ý√

…b¹b?ý WL?FÞ_« ‰ËUMð …d¦?� ∫q¦?�® ÂUFD�« w� qz«u?	�«Ë ·U?O�_« hI½ sŽ Z²M¹ ‡‡ 1

Æ© öK<«Ë WH¹d(« WLFÞ_« ‰ULF²Ý« …d¦� Ë√ WŠuK*«

ÆdLF�« ÂbIð ‡‡ 2

ÆWO	HM�«Ë WO³BF�« ÷«d�_« ‡‡ 3

ÆWO�—b�« …bG�« ◊UA½ ÷UH�½«Ë ÂuO	�UJ�« ‰bF� ŸUHð—« ‡‡ 4

ÆÍuKJ�« qAH�« Ë√ ÍdJ	�« ÷d0 ÊuÐUB*« ‡‡ 5
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¡UF�_« W�d?Š rOEM²Ð ÂuIð w²�« »UBŽ_« nK²� W−O?²½ w�uA�« ŸU�M�«  UÐU�≈ ‡‡ 6

nKð v?�≈ ÍœR¹ WK¹uÞ …d??²??H�Ë —«d??L??²??ÝUÐ  UMO?K*« ‰U??L??F?²??Ý« Ê√ U??L??� ¨WEO?KG�«

   Æ„U	�ù« v�≈ ÍœR¹ U2 Êu�uI�« —«bł w� WO³BF�« U¹ö)«

∫„U��ù« s� W¹U�u�«

l� ÷—U??F??²ð U??N?½≈ YO??Š W??O½b??F??�  u¹“ vK?Ž Íu??²??% w²�« W??L??FÞ_« ‰ËUM?²ð ô ‡‡ 1

ÆÊu¼b�« w� W³z«c�«  UMO�U²Oç�« ’UB²�«

¡U?F�_« w� qz«u?	�« s� ÎU?�U?−Š√ V×?	ð w²�«Ë Õö?�_« iFÐ ‰ËUMð VM−?²ð Ê√ ‡‡ 2

Æb	'« s� ÊœUF*« Ãd�ÔðË

ÆWK¹uÞ …d²H� Í√ ¨W�U¦JÐ  UMOK*« Â«b�²Ý« ÂbŽ ‡‡ 3

Æ…d¦JÐ WH¹d(« WLFÞ_«Ë  öK<« q�√ s� À«d²�ô« ÂbŽ ‡‡ 4

ÊU?³�_«  U??−?²M� q?¦?� wÞU?<« ¡U??A?G�«  «“«d?�≈ t??³Mð w²�« W??L?FÞ_« VM−??²ð Ê√ ‡‡ 5

ÆÊu¼b�«Ë

W???L???F?Þ_«Ë iOÐ_« o?O???�b�«Ë W¹“U????G�«  UÐËd???A?*«Ë Âu???×K?�« ‰ËUMð s?� ‰ö???�ù« ‡‡ 6

rC??N?�« W??³??F??� W¹c???ž_« Ác¼ Ê_ dJ	�«Ë ‰u???×J�«Ë …u??N??I?�«Ë `K*«Ë ¨W??F?MB*«

Æ·UO�_« s� qOKI�« vKŽ Íu²%Ë

 »UAŽ_UÐ „U��ù« ÃöŽ ‚dÞ

∫wK¹ U� UNM� d�c½ „U��ù« ÃöF�  U³O�dð …bŽ „UM¼ 

∫w�Ë_« W³O�d²�« ‡‡ 1

Æ(Barley) dOFý »u³Š Â«dł 50 ¿

Æ(Juniper) dŽdF�« »u³Š Â«dł 50 ¿

Æ(Cumin)  ÊuL� Â«dł 20 ¿

.(Nigella)  W�d³�« W³Š Â«dł 10 ¿

dŽdF�«  U³½ ∫©4 qJA�«®
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»u?� w� vKGðË …d?O³?� W?IFK� U?NM� c?šRðË ÎU?FO?L?ł s×DðË d¹œU?I*« Ác¼ jK�ð

W?I¹dD?�« Ác?N?� W?³?łË q� q³??� …d?� »d?AðË wF?O?³?Þ q×½ q	?FÐ vK%Ë v?H?BðË ¡U?�

ÆÎU�Uł “«d³�« ÊU� «–≈ WF�U½Ë ¡UF�_« o�e� WF�U½Ë WMOK�

∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡ 2
.(Garlic) ·Uł ÂuŁ Â«dł 30 ¿

.(Chamomile) !uÐUÐ Â«dł 20 ¿

.(Fennel) dLý Â«dł 10 ¿

.(Licorice) ”uÝ ‚dŽ Â«dł 10 ¿

.(Senna) wJ�UMÝ Â«dł 50 ¿

.(Cumin)  ÊuL� Â«dł 20 ¿

.(Thyme)  d²Ž“ Â«dł 20 ¿

ÆWIÐU	�« WI¹dD�« fHMÐ cšRðË ÎUFOLł s×DðË d¹œUI*« Ác¼ jK�ð

 ∫U¼bz«u� s�Ë

ÎUD³ðd?� „U?	?�ù« ÊU� «–≈ Î«b?ł …b?O?H�Ë ¡U?	K*«  ö?C?F�« wš«dð vKŽ qL?Fð U?N½√ ¿

Æ¡UAŠ_« dðu²Ð

¡U?F�_« v�≈ …b?F*« ‰ö?š ÎU?F¹dÝ —Ëd*«Ë W?O?Š W?I¹bB�« rO?Ł«d'« ¡U?IÐ≈ vKŽ qL?Fð ¿

ÆÂuL	�« bF³Ôð p�cÐË WIO�b�«

ÆÂUFD�« s�  U¹cG*« ’UB²�« 5	% vKŽ qLFð ¿

Æ «—bO¼uÐdJ�«Ë 5ðËd³�«Ë Êu¼bK� VÝUM� ’UB²�« vKŽ bŽU	ð ¿

ÆÂb�« dI� lM9Ë rCN�« vKŽ bŽU	ð ¿

ÂU¾²�« w� bŽU	ðË ÎUC¹√  öCF�« dðuð rE?MðË  öCFK� bOł ÷U³I½« vKŽ qLFð ¿

ÆÊu�uI�«

Æ„U	�ù« `O×Bð w� bŽU	ð w²�« ·UO�ú� —bB� ¿

ÆÊu�uI�« w� …—UC�« rOŁ«d'« vKŽ wCIð ¿
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∫W�U¼ U¹U	Ë

“—_«Ë ¡«d?C)« ‚«—Ë_«  «–  «Ë«d?C?)«Ë Wł“UD�« t?�«u?H�« ‰ËUM²½ Ê√ ‡‡ 1

fÞUD?³�«Ë hL??(«Ë Âu??¦?�«Ë “u??'«Ë …d¼e�«Ë V?½dJ�«Ë ‰u??H�« Ë√ w?M³�«

.·UO�_UÐ Î«bł WOMž W¹cž_« Ác¼ Ê_ WK�UJ�« »u³(«Ë …uK(« UÞUD³�«Ë

ÕU??H?²�« q¦??� „U?	??�û� Î«b??ł …b?O??H*« œ«u*« iF??³Ð W?OM?ž W?L??FÞ_« iFÐ  ‡‡ 2

ÆWO�U³�«Ë ¡ô“U³�«Ë WOCL(« t�«uH�«Ë d−M³�«Ë

ÆWOKI*« W¹cž_« sŽ œUF²Ðô ‡‡ 3

Â√ ÎU½UA?DŽ XM� ¡«uÝ ÁU?O*« s� WDÝu²?� »«u�√ 10 v�≈ 8 s� ‰ËUM²ð Ê√ ‡‡ 4

Æô

l� ÷—UF²¹ p�– Ê≈ YOŠ WO½bF?�  u¹“ vKŽ Íu²% WLFÞ√ Í√ ‰ËUM²ð Ê√ ‡‡ 5

ÆÊu¼b�« w� W³z«c�«  UMO�U²Oç�« ’UB²�«

ÆU¼d�– oÐU	�« Êu�uI�« nOEMð WI¹dDÐ WHOE½ ¡UF�_« vKŽ k�UŠ ‡‡ 6

 U?H?K<« W?�d??Š b¹eð  UM¹d??L?²�« Ác¼Ë W??O?{U¹—  UM¹d?9 qL?FÐ Âu??I½ Ê√ ‡‡ 7

Æ¡UF�_« ‰öš

ÆÎUO�u¹ WŽUÝ lÐ— q�_« vKŽ W�ËdN�« Ë√ wA*« W{U¹dÐ ÂuI½ Ê√ ‡‡ 8

Æ„U	�ù« bOHðË …bF*« `¹dð UN½S� Ÿu³Ý_UÐ 5�u¹ Ë√ Âu¹ ÂUOBÐ ÂuI½ Ê√ ‡‡ 9

Î«b?ł …bO?H?� …dO?š_«Ë ¨U?O�«d?I�«Ë 5²�« c?šR¹ Ê√ W?OF?O³?D�«  UMOK*« s� ‡‡ 10

Æ„U	�û�

‰UNÝù«

∫‰UNÝù« »U³Ý√

ÆÂUð qJAÐ Ë√ Î«bOł ÂUFD�« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 1

Æ UÝËdOç�« ÈËbŽË rOŁ«d'« ÈËbŽ q¦� ÈËbF�« ‡‡ 2

Æwz«cG�« rL	²�« ‡‡ 3

Æw³BF�« dðu²�« ‡‡ 4
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ÆÀuK� ¡U� ‰ËUMð ‡‡ 5

ÆÈËbŽË√ Ê«b¹œ Ë√ W¹uF�  UOKOHÞ œułË ‡‡ 6

ÆÕdI²*« Êu�uI�« q¦� ¡UF�_« »UN²�« ÷«d�√ ‡‡ 7

w²�« W???L??FÞ_« Ë√ W??−??{U?M�« d??O??ž t??�«u???H�« ‰ËUMð Ë√ …b??ÝU???H�« W??L??FÞ_« ‰ËU?Mð ‡‡ 8

ÆUNKL% r	'« lOD²	¹ô

Æ‰UNÝ≈ V³	ð …œUŽ ÂUFD�« s� WOÝU	(« ‡‡ 9

ÆÎôUNÝ≈ w³BF�« jGC�« V³	¹ b� ‡‡ 10

∫‰UNÝù« s� W¹U�u�«

Æqz«uÝ Í√ Ë√ o¹d�« vKŽ ÁUO� »dý ÂbŽ ‡‡ 1

Æ©!uÐU³�«® qO�u�UJ�« wKG� »dý ÂbŽ ‡‡ 2

Æq×M�« q	FÐ vK×� »Ëd)« wKG� »u� »dA½ Ê√ ‡‡ 3

Æ¡«dC)«  UÐËdA*«Ë —e'« dOBŽ »dA½ Ê√ ‡‡ 4

ÆÊU�uA�« W�U�½Ë ÍœUÐe�«Ë W¾OM�« WLFÞ_«Ë “—_« ÎUO�u¹ q�Q½ Ê√ ‡‡ 5

Ær	'UÐ qz«u	�« b¹eð UN½_ ·UO�_UÐ WOMG�« WLFÞ_« ‰ËUM²½ Ê√ ‡‡ 6

“—√ »u?� 1/2 wKG½ Ê√® «cJ?¼ tKL?Ž W?I¹dÞË ÎU?O??�u¹ “—√ ¡U?� »«u?�√ 3 »d?A½ Ê√ ‡‡ 7

“—_« q�Q½Ë Á¡U?� »d?A½Ë “—_« wH?B½ rŁ WŽU?Ý nB½ …b* ¡U?� »«u?�√ 3 w� wMÐ

Æ©p�c� WÐuKD*« B  UMO�U²OçÐ œ«b�ù«Ë “«d³�« s¹uJð w� bŽU	¹ t½_

b?� wN?� ©Êu¼b�« WKOK?� W?C�U?(«  U?−?²M?*« «b?ŽU�® ÊU?³?�√  U−?²?M� Í√ ‰ËUM²½ô ‡‡ 8

ÎU?²�R?� ÎU½«bI?� V³	¹ ‰U?NÝù« Ê√ v�≈ W?�U{ùUÐ …d?O³?� …—uBÐ W?OÝU?	Š V³?	ð

Æ©VOK(« dJÝ® “u²�ö� WL{UN�«  U1e½ù« w�

5O�UJ�«Ë ‰u×J�« VM−²½Ë 5ðuK−K� W¹u²;« WLFÞ_«Ë Êu¼b�« ‰ËUMð s� qKI½ Ê√ ‡‡ 9

ÆWH¹d(« WLFÞ_«Ë
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∫»UAŽ_UÐ ‰UNÝù« ÃöŽ ‚dÞ

∫„U��ù« ÃöF� WO³AŽ  U³O�dð …bŽ „UM¼

∫w�Ë_« WO³�d²�«   ‡‡ ‡‡ ‡‡ 1

∫WO�U²�« d¹œUI*UÐ »UAŽ_« Ác¼ dC×½

ÆqłdHÝ Â«dł 30 ¿

Æ(Butcher’s Broom) ÊU×¹— Â«dł 20 ¿

Æ(Rose)  œ—Ë Â«dł 10 ¿

Æ(Thyme) d²Ž“ Â«dł 20 ¿

 .(Nigella Sativa) W�d³�« W³Š Â«dł 10 ¿

 ‰ULF²Ýö� ÊU²I¹dÞ UN� W³O�d²�« Ác¼Ë

 ∫v�Ë_« WI¹dD�«

l� W?³łË q� b?FÐ …dO?G?� WI?FK� sŽ …—U³?Ž ©…—œuÐ® c?šRðË ÎUF?OL?ł s×DÔð Ê√

Æ¡U� »u�

 ∫WO½U¦�« WI¹dD�«

bFÐ »dAÔðË dO?³� ¡U� »u� w� ◊uK<« s� WIFK� wKGðË ÎU?FOLł s×DÔð Ê√ w¼

q�_« q³� ÎUO�u¹  «d� 3 q	Ž W?IFK� ‰ULF?²Ý« qCH¹Ë Âu?O�UÐ  «d� 3 Í√ W³łË q�

ÆŸuł vKŽ cšRð Í√

∫W³O�d²�« Ác¼ bz«u�

÷u??FðË ‰U??N??Ýù« w?�  b??I??� w²�« ÊœU??F*« ÷u??FðË “«d???³�« s¹uJð v?KŽ b??ŽU??	ð ¿

 bI?� w²�« WF?�UM�« rOŁ«d'« ÷u?FðË qzU	�« “«d³�« w?� …d¦JÐ œuI?H*« ÂuO?ÝUðu³�«

ÆwLCN�« Ê«eðô« s	%Ë  UOKOHD�«Ë rOŁ«d'« q²IðË

WH�U²�« W−	½_« Õö�≈ w� bŽU	ðË Êu�uI�« —«b' sD³*« wÞU<« ¡UAG�« wL% ¿

ÆWOŽUM*« WÐU−²Ýô« 5	% v�≈ W�U{ùUÐ wLCN�« “UN'UÐ
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∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡   2

d?A??� wKG?� d?C??% Ê√ w¼Ë ‰U?N?Ýù« Ãö?F?� W?F¹d?ÝË WKN??Ý W?³?O?�d??²�« Ác¼

Ë√ ©dJ?	�« V?B???� Í√® œu????Ý√ q?	???F?Ð vK?×¹Ë (Pomegranate powder) ÊU????�d�«

b?FÐ Î¡U?	??� …d?�Ë q�_« b?FÐ ÎU?ŠU?³?� …d??� Âu?O�UÐ 5ðd?� »d?AðË q?	?Ž ÊËbÐ »d?Að

Æ…œ—UÐ »dAð Ê√ qCHðË ¡UAF�«

 ∫W³O�d²�« Ác¼ bz«u�

Æ‰UNÝùUÐ WD³ðd*«  UÐUN²�ô« Ÿ«u½√ lOL' WO�UýË WCÐU� w¼

 rCN�« d�Ž

∫rCN�« d�Ž »U³Ý√

rC?N�« UNłU?²×¹ w?²�«  U1e½ù« nH�¹ t½_ p�–Ë ÂU?FD�« jÝË w� ÁUO*« »d?ý ‡‡ 1

ÆÂuFK³�«  U1e½≈ q¦� ÂUFD�« rC¼ vKŽ bŽU	ð w²�«Ë

rCN�« d?	Ž vKŽ wL?CN�« “UN?−K� W−?ON*« WL?FÞ_«Ë  UÐËdA*« iFÐ b?ŽU	ð ‡‡ 2

Æ…—dJ*«Ë WH¹d(«Ë WOM¼b�« WLFÞ_«Ë 5O�UJ�«Ë ‰u×J�«Ë q)« WLFÞ_« Ác¼ s�Ë

©“u??²??�ö?�« ‰U??L??²??Š« Âb??Ž q¦???�® ÂU??FD�« ‰U??L??²???Š« Âb??Ž  ôU??( ÎU??C¹√ s?J1Ë ‡‡ 3

ÆrCN�« d	Ž V³	ð Ê√ ÂUFD�« b{ WOÝU	(«Ë

w� sH?F?²¹ Ë√ d?L?�?²¹ Ê√ sLJO?� W?¾?ODÐË …b?O?ł …—u?BÐ ÂUF?D�« mC?� r²¹ r� «–≈ ‡‡ 4

b??O?	??�√ w½UŁË —œU??AM�«Ë 5łË—b??O??N�« b??O?²¹d??³??� s¹uJð v�≈ ÍœR?¹ U2 ¡U?F??�_«

ÆWN¹dJ�« W×z«d�« Í– ÊuÐdJ�«

W??L?FÞ_« w?¼ ‰u?I??³�«Ë »u??³?(« q?¦?� …b??I??F*«  «—b?O?¼uÐdJ�UÐ W??OMG�« W??L??FÞ_«Ë ‡‡ 5

U?N½_ (Fermentation) d?L?�?²�« V?³?	Ð  «“U?G�« ÊÒuJð sŽ W�ËR??	*« W?O?ÝU?Ý_«

ÆrCN�« W³F�

(Putrefaction) sH???F??²�« ÀËb???Š v�≈ ¡«c???G�« w�  UM?OðËd??³?�« ‰ËUMð Âb???Ž ÍœR¹ ‡‡ 6

Æ—œUAM�«Ë 5łË—bON�« bO²¹d³� q¦� W×z«d�« WN¹d�  «“Už ÊuJðË

»«dD{« v�≈ w³?BF�« dðu²?�«Ë oKI�«Ë WO³?BF�«Ë W?O	?HM�« ÿuGC�« W?�UŠ ÍœRð ‡‡ 7

Æ¡UF�_«Ë …bF*«  öCŽ ÷U³I½« w� rJ×²ð w²�« WO³BF�« WO�ü«
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W?�d?Š V?ŠU?B¹U?� Î«d?O?¦??� ¡U?F?�_« w� VŽU??²?� v�≈ rC?N�«  U1e?½≈ hI½ ÍœR¹ ‡‡ 8

ÆrCN�« d	ŽË VKI�«

WO�U� WOLJÐ …bF*« w� œbG�« Á“dHð Íc�« p¹—uK�Ë—bON�« iLŠ œułË ÂbŽ ÍœR¹ ‡‡ 9

ÆrCN�« d	Ž v�≈

 ∫rCN�« d�Ž s� W¹U�u�«

j³¦� vKŽ Íu²% UN½_ ”b?F�«Ë U¹uB�« ‰u�Ë w½«œu	�« ‰uH�« ‰ËUMð s� d¦Jðô ‡‡ 1

 Æ U1e½û�

dzU???B???F?�«Ë ‰u???H�«Ë W¹“U???G?�«  UÐËd???A*«Ë 5?O???�UJ�«Ë  «“u???³???<« V?M& V−?¹ ‡‡ 2

ÆWOCL(«

 W??F¹d??	�« W??L?F?Þ_«Ë qHKH�«Ë W½Ëd?JF*«Ë W??OM¼b�«Ë W??OKI*« W??L??FÞ_« VM& V?−¹ ‡‡ 3

 Æ©WDA�«® WH¹d(« œ«u*«Ë  öK<«Ë ©…e¼U'«  U³łu�« Í√®  

v�≈ ÍœRð wN?� d?OC?×?²�« W?F¹d?Ý WL?FÞ_«Ë W?FMB*« ÊU?³�_«  U?−?²M� ‰ËUM²ð ô ‡‡ 4

Æw�U� qJAÐ  UMOðËd³�« rC¼ ÂbŽ v�≈ ÍœR¹ Íc�« ◊U<« ÊÒuJð

ÆÂUFD�« ¡UMŁ√ qz«u	�« »dý ÂbŽ V−¹ ‡‡ 5

ÆrCN�« WOKLŽ vKŽ W�ËdN�«Ë l¹d	�« wA*« q¦� WO{U¹d�«  UM¹dL²�« bŽU	ð b� ‡‡ 6

WLFÞ_« ‰ËUMð ÂbŽ q¦� rCN�« d	Ž WOKLF� Î«bł rN� q�UŽ WLFÞ_« 5Ð o�«u²�« ‡‡ 7

 Æ U¹uAM�«Ë  UMOðËd³�« l� WN�UH�« q¦� dJ	�« vKŽ Íu²% w²�«

 ∫»UAŽ_UÐ rCN�« d�Ž ÃöŽ ‚dÞ

∫UNM�Ë rCN�« d�Ž ÃöF�  U³O�dð …bŽ „UM¼

∫v�Ë_« W³O�d²�« ‡‡   1

.(Catnip) ÍdÐ ŸUMF½ Â«dł 30 ¿

.(Nigella Sativa) W�dÐ W³Š Â«dł10 ¿

.(Lemon Balm) w½uLOK�« ÊU	K³�« Â«dł 50 ¿

(Fennel) …uKŠ W³Š dLý Â«dł 20 ¿
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l{uðË ‚u?×	*« s� …d?O³?� WI?FK� cšRðË ÎU?FO?Lł s×DðË d¹œU?I*« Ác¼ jK�ð

…d?�Ë —UD�ù« b?FÐ …d?� ÂuO�UÐ 5?ðd� »d?AðË q×½ q	?FÐ vK%Ë w?KG� ¡U?� »u?� w�

Æ¡UAF�« bFÐ

∫W³O�d²�« Ác¼ bz«u�

“«d³?�« s¹uJð vKŽ bŽU?	ðË ¡UF?�_« w� w�uŁd'« sH?F²�« ‰U?LŽ√ vKŽ dDO?	ð

s�  UMOðËd?³�« d?O	?Jð vKŽ bŽU?	ðË ¨wF?O?³D�« “«d?³�« s¹uJð vKŽ b?ŽU	ðË wF?O?³D�«

rC??N�« vK?Ž b?ŽU??	ðË  U??šU??H??²½ô«Ë  «“U??G�« W??�ËU??I*Ë ¨b??O?'« ’U??B??²??�ô« qł√

Æ¡UF�_« w� WÐužd*« dOž rOŁ«d'« vKŽ ¡UCI�« w� bŽU	ðË wFO³D�«

∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡  ‡‡  ‡‡ 2

ÆÊu¹dDMH�« W³AŽ Â«dł 50 ¿

.(Dong quai) „ö*« WAOAŠ Â«dł 20 ¿

.(Chamomile) !uÐUÐ Â«dł 10 ¿

Æ‘u�œd� Â«dł 10 ¿

.(Thyme) d²Ž“ Â«dł10 ¿

.(Anise) Êu	M¹ Â«dł 20 ¿

.(Aloe Vera) —U³� Â«dł 20 ¿

.(Slippery Elm) ¡«dO³G�« o�e�« —«œ—b�« Â«dł 30 ¿

UNM� dOG� »u� cšR¹Ë —UŠ ¡U� w� ÎUFOLł lIMðË s×DðË d¹œUI*« Ác¼ jK�ð

Æ©ÂuO�UÐ  «d� 3 Í√® W³łË q� bFÐ »dAÔ¹Ë q×M�« q	FÐ vK×�

∫w¼ WI¹dD�« Ác¼ bz«u�

…œU??C???�Ë …b??F??LK?� l�U½ qL??Ž U???N�Ë ÕU¹dK?� …œ—UÞË ¡«d??H??B?�« —«—œ≈ vKŽ qL???Fð ‡‡ 1

ÆWO³BF�« …bFLK� Î«bł l�U½Ë ÊUO¦GK� WF�U½Ë  UÐUN²�ö�

  ÆW�UÞ v�≈ UNK¹u×²� U¹ö)« qš«œ v�≈ Êu¼b�« qL%Ë rOK	�« rCNK� WF�U½ ‡‡ 2
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ÆU¼dO	Jð vKŽ bŽU	¹ U2 Êu¼b�« »ö×²Ý« vKŽ qLFð ‡‡ 3

ÆrCN�« WI¹dÞ s	%Ë ÂuL	K� Íu� q¹e� ‡‡ 4

∫W�U¼ U¹U	Ë

Æ¡j³ÐË Î«bOł ÂUFD�« mC� V−¹ ‡‡ 1

ÆVFð …bý Ë√ dðuð Ë√ VCž W�UŠ w� X½√Ë ÂUFD�« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 2

ÆW¹bF*«  «—UBF�« nH�¹ «cN� ÂUFD�« ¡UMŁ√ »dAðô ‡‡ 3

ÆwLCN�« “UN'« WŠ«—ù Ÿu³Ý√ q� Âu¹ ÂuBð Ê√ V−¹ ‡‡ 4

¡U?� »u?� vKŽ q×M�« q	?Ž s� …d?O?³?� W?I?FK� o¹d�« vKŽË ÎU?ŠU?³?� ‰ËUMð ‡‡ 5

ÆT�«œ

ÆÂb�« wIM¹Ë …bF*« bOH¹ t½_ wFO³Þ ÊuLO� dOBŽ »dAÐ ÂUL²¼ô« ‡‡ 6
 

 …bF*« WŠd�

∫WŠdI�« »U³Ý√

V³???	ðË ¨Íd???A??Ž UM?Łù«Ë …b??F*« Z?O??	½ —«b???ł w� wF???{u??� q?�Pð sŽ Z²?Mð

ZO??Nð w²�« œ«u*« ‰ËUMð w?� ◊«d?�ù« W?−??O?²½ …b??F*« Õd??� œ«œeðË W?−??	½_UÐ  UÐU?N??²�«

Æ…bF*« —«bł wL% w²�« WOÞU<« WOAž_«Ë …bF*« —«bł

∫WŠdI�« s� W¹U�u�«

…b?F*« »U?×?�_ ÎU?�u?B?šË ©…—U?(«® W?H¹d?(« œ«u?*«  «– W?L?FÞ_« ‰ËUMð Âb?Ž ‡‡ 1

ÆWÝU	(«

ÆWO�Uš …bF� vKŽ …uNI�« »dý ÂbŽË 5šb²�« sŽ ŸUM²�ô« ‡‡ 2

Æ ôu×J�«Ë W¹“UG�« ÁUO*« q¦� W−ON*« œ«u*« »dý sŽ ŸUM²�ô« ‡‡ 3

Æ…bF*« —«bł Í–Rð w²�« rCN�« W³F� œ«u*« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 4

Æ…e¼U'«  U³łu�«Ë WOKI*« WLFÞ_« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 5
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Æw³BF�« dðu²�«Ë w	HM�« oKI�« sŽ œUF²Ðô« ‡‡ 6

ÆWŁuK� W¹cž√ ‰ËUMð ÂbŽË t�«uH�«Ë  «Ë«dC)« W�UEMÐ Î«bOł ÂUL²¼ô« ‡‡ 7

W?O¾?O?³�«  UŁuKLK� ÷d?F?²�«Ë d?N	?�« …d¦?� Ë√  U?N?³M*« ‰ËUMð …d?¦JÐ œUN?łù« Âb?Ž ‡‡ 8

ÆŸ—UA�UÐ W�uAJ*« WLFÞ_« ‰ËUMðË

∫W�U¼ WEŠö�

Ê_ ”QJ�« qš«œ »Ëcð v?²?Š dE²Mð Ê√ pO?KF?� …—«u?� ’«d?�√ Í_ p?�ËUMð bMŽ

U?N½«—u?� q?L?²JO?� U?N½UÐË– d?E²MðôË U?NÐd?Að p?½√ …b?F*« W?Šd?I�  U?³??³?	*« s�

ÆWŠdI�« Àb%Ë …bF*« —«bł Í–R²� …bF*« qš«œ

 ∫»UAŽ_UÐ ÍdAŽUMŁù«Ë …bF*« WŠd� ÃöŽ ‚dÞ

∫UNM�Ë ÍdAŽ UMŁù«Ë …bF*« WŠd� ÃöF�  U³O�dð …bŽ Âb
²�ð

∫v�Ë_« W³O�d²�« ‡‡   1

.(Chammommil) !uÐUÐ Â«dł 40 ¿

.(Basil) ÊU×¹— Â«dł 30 ¿

.(Fennel) dLý Â«dł 30 ¿

.(Linseed) ÊU²J�« —cÐ Â«dł 20 ¿

.(Liquorice) ”uÝ ‚dŽ Â«dł 20 ¿

.(Peppermint) ŸUMF½ Â«dł 40 ¿

.(Pomegranate Powder) wKš«b�« iOÐ_« ¡e'« ´ ÊU�d�« dA� Â«dł 100 ¿

…dO³� W?IFK� cšRðË (Powder) …—œuÐ dOBð v²?Š s×DÔðË d¹œUI*« Ác¼ jK�Ôð

¡U?A?F?�« q³?�Ë —UD�ù« q³??� c?šRðË wK³?ł q?×½ q	?Ž qC?H?¹Ë q×½ q	?Ž W?I??FK� l�

¡U� »u� vKŽ —œu?³�« s� WIFK� l{uð Ê√ ÎUC¹√ sJ1 U?L� ¨WŠdI�« ‰Ëeð v²?Š ÎUO�u¹

 Æq�_« q³�  «d� 3 »dAðË q	FÐ vK%Ë wKG�
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∫W³O�d²�« Ác¼ bz«u�

U?N??O?L??%Ë …b?F*« —«b??ł wDGð wN??� W?łe� W??OÞU?�??� …œU?� t?MŽ Z²M¹ Ãö??F�« «c¼ ‡‡ 1

ÆWOCL(« …bF*«  «“«d�≈ ÃU²½≈ s� b% ÎUC¹√Ë

·öG� W?O�UýË WM¼u*«  ôU×K� W¹c?G�Ë W−O?N*« WOÞU<« WO?Až_« nDKðË sJ	ð ‡‡ 2

ÆwKš«b�« …bF*«

∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡   2

.(Rhubarb) b½Ë«— Â«dł 100 ¿

Æ(Honey Bee) —bÝ wK³ł q	Ž Â«dł 500 ¿

WI?FK� cšRðË Î«b?Oł VKIðË ¨Î«b?Oł b½Ë«d�« W?³A?Ž s×Þ bFÐ d¹œU?I*« Ác¼ jK�ð

‰UNÝ≈ Àb×¹ WŽd?'« ‰ËUMð bFÐË ¨ÂuO�UÐ  «d� 3 W³łË q� q³� Í√ Ÿuł vKŽ …dO³�

◊U�?� ÃU²½≈ vKŽ qLFð WI¹dD�« Ác?¼ Ê_Ë wFO³Þ d�√ «c¼ Ê_ oKIK� wŽ«œ ö?� b¹bý

ÆiL(« ÃU²½≈ s� tOL×¹Ë …bF*« —«bł wDG¹ Ãe�

b½Ë«d�« W³AŽ ∫©5 qJA�«®



- 22 -

∫W�U¼ U¹U	Ë

Æq×M�« q	FÐ vK×� VOKŠ »u� »dý vKŽ W�Ë«b*« ‡‡ 1

ÆW³łË q� bFÐ ©ÍœUÐ“® »Ë— »u� q�√ vKŽ W�Ë«b*« ‡‡ 2

Æ…dýU³� ÂUFD�« bFÐ …uNI�«Ë ÍUA�« »dý ÂbŽ ‡‡ 3

Æ öK<«Ë qHKH�«Ë WDA�« q¦� WH¹d(« œ«u*« sŽ œUF²Ðô« ‡‡ 4

…bF*« ŒUH²½«Ë  «“UG�«

∫ «“UG�«Ë …bF*« ŒUH²½« »U³Ý√

 ÆÎ«bOł ÂUFD�« mC� ÂbŽ ‡‡ 1

U?O�u?�U?H�« q¦?� WO?²¹d?³J�«  U?³?�d*« s� …d?O?³?� W³?	½ vKŽ Íu?²?% W?L?FÞ√ ‰ËUMð ‡‡ 2

ÆWOLCN�«  UÐ«dD{ô« vKŽ bŽU	ð UN½_

∫ «“UG�«Ë …bF*« ŒUH²½« s� W¹U�u�«

Æ…—«d(« W}�UŽ X½U�u� ÂUFD�« ¡UMŁ√ …œ—UÐ qz«uÝ »dý ÂbŽ ‡‡ 1

ÆÎ«bOł tGC9Ë ¡j³Ð q�_« ‰ËUM²ð Ê√ ‡‡ 2

ŒU?H?²½ô  U?³?³?	*« s� …œU?F�« Ác?N?� —UD�ù« W?³?łË l� qB?³�«Ë Âu?¦�« ‰ËUMð Âb?Ž ‡‡ 3

Æ «“UG�« …býË …bF*«

∫»UAŽ_UÐ …bF*« ŒUH²½«Ë  «“UG�« ÃöŽ ‚dÞ

∫ «“UG�« s� hK
²�«Ë ŒUH²½ô« ÃöF� Âb
²�ð  U³O�dð …bŽ „UM¼

∫v�Ë_« W³O�d²�« ‡‡ 1

.(Linden) Êu�e¹“ ‚—Ë Â«dł 10 ¿

.‘u�œd� Â«dł 20 ¿

.(Piper Mint) ÍdÐ ŸUMF½ Â«dł 40 ¿

.(Anise) Êu	M¹ Â«dł 20 ¿

.(Dill) X³ý —cÐ Â«dł 10 ¿
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.(Cinnamomi) t�d� Â«dł 10 ¿

.WO1d� Â«dł 30 ¿

»u� WDK)« Ác¼  Ÿu?IM� s� »dAÔ¹Ë wKG� ¡U� w� …d?²� „d²ðË ÎUFO?Lł s×Dð

Æ©ÎUO�u¹  «d� 3® Í√ W³łË q� bFÐ ÎUO�u¹

∫WI¹dD�« Ác¼ bz«u� 

 «“U??G�«Ë ÕU¹d?�« œdÞ vKŽ qL???FðË W??O??L??C??N�«  UÐ«d?D{ô« lM� vK?Ž qL??Fð

ÆŒUH²½ô« q¹e²�

∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡ 2

Æ!uÐUÐ Â«dł 50  ¿

 ÆÊU×¹— Â«dł 30  ¿

 ÆdLý Â«dł 20  ¿

Æ”uÝ ‚dŽ Â«dł 30  ¿

Æd�œ ÊU³� Â«dł 20  ¿

vK%Ë vHBðË ¡U� »u?� w� vKGðË …dO³� W?IFK� cšRðË s×DðË ÎUF?OLł jK�ð

ÂU‡¹√ 10 …b‡* ¡UA?F�« q³� …d‡�Ë —UD�ù« q³?� ÎUŠU³?� …d� 5ðd� »d?AðË q×½ q	FÐ

Æ «“UG�«Ë ÕU¹d�« œdD²� WK�«u²�

 W¹uF*« Ê«b¹b�«Ë  UOKOHD�«

∫W¹uF*« Ê«b¹b�«Ë  UOKOHD�« œułË »U³Ý√

ÆW�UE½Ë qO	ž ÊËbÐ WN�UH�«Ë  «Ë«dC)« q�√  ‡‡ 1

 Æ‰UHÞ_« Èb� W�UšË q�_« q³� Íb¹_« q	ž ÂbŽ ‡‡ 2

w� W½u??H?Ž Àb?×Ô¹ p?�cÐË  öK<«Ë Õö?�_« q�√ l�  U?¹u?AM�«Ë  U¹dJ?	�« q�√ ‡‡ 3

ÆÊ«b¹b�«Ë  UOKOHD�« UNMŽ Z²M¹ …bF*«
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∫W¹uF*« Ê«b¹b�«Ë  UOKOHD�« s� W¹U�u�«

.d�Uþ_« h�Ë s¹bO�« q	ž vKŽ W³þ«u*« ‡‡ 1

WL?OK	�« WI¹dD�UÐ «c¼ r²¹Ë UN�ËUM?²ð Ê√ q³�  «Ë«dC)«Ë W?N�UH�« W?�UE½Ë q	ž ‡‡ 2

ÆUNÐ w²�«  UÐËdJ*« q²I� ¡U*«Ë q)UÐ UNK	G½ Ê√ w¼Ë W�UEMK�

.bŠ«Ë X�Ë w� Õö�_«Ë  U¹dJ	�« q¦� WLFÞ_« ·ö²š« ÂbŽ ‡‡ 3

∫»UAŽ_UÐ Ê«b¹b�«Ë  UOKOHD�« ÃöŽ ‚dÞ

∫ UOKOHD�«Ë Ê«b¹b�« ÃöF� Âb
²�ð  U³O�dð …bŽ „UM¼

∫v�Ë_« W³O�d²�«   ‡‡ 1

.(Pomegranate) ÊU�d�« dA� Â«dł 50 ¿

.(Cinnamomi)  W�d� Â«dł10 ¿

.(Coriander) …d³	� Â«dł 30 ¿

.Œ—UDÐ d� Â«dł 50 ¿

q×½ q	Ž W?IFK� vKŽ …d?O³?� WIFK� c?šRðË s×DÔðË ÎUF?OLł d¹œU?I*« Ác¼ jK�Ôð

ÆÀö¦�«  U³łu�« q³� ¡U� »u� w� cšRðË

 ∫WI¹dD�« Ác¼ bz«u�

U?NM� hK�?²�«Ë …bF*U?Ð  UOKO?HD�« q²?�Ë Ê«b¹b�« œdÞ vKŽ W?I¹dD�« Ác¼ qL?Fð

ÆÎU�U9 …bF*« W�UE½Ë “«d³�« w�

∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡   2

ÆÍbKÐ `Oý Â«dł 30 ¿

Æ!uÐUÐ `Oý Â«dł 20 ¿

Æd²Ž“ Â«dł 10 ¿

ÆÊ«u×�√ Â«dł 20 ¿
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»d?AÔðË ¡U?� »u?� w� Î«b?O?ł vKGðË …d?O?³?� W?IF?K� cšR?ðË UN?K� d¹œU?I*« s×DÔð

s� «cN?� oKIK� wŽ«œ ö?� ‰UNÝ≈ Àb?×O?Ý ¨ÂUFD�« q³?�  «d� 3 »dAðË WOK% ÊËbÐ

Æ¡UF�_« W�UE½Ë  U¹dDH�«Ë Ê«b¹bK� W³³	*«  öCH�« ÃËd) wFO³D�«

∫W¦�U¦�« W³O�d²�«   ‡‡ 3

 Æd³� Â«dł 30 ¿

ÆŒ—UDÐ d� Â«dł 30 ¿

 

„d²¹ rŁ »Ëc¹ v²Š „d²¹Ë ¡U� »u� 4/1 UNOKŽ l{u¹Ë w½bF� ¡U½≈ w� l{uð

rŁ ‘U?ý W?F?D� vKŽ l{uðË …d?O?³??� W?I?FK� c?šRðË 5−??F�« q¦?� d?O?Bð v²??Š œd?³?O�

w�Ë Æ©¡U	*« w�® WO�U� …d²� „d?²ðË …dýU³� …bF*« ‚u� Í√ sD³�« WIDM� vKŽ l{uð

‰ËUMð ÂuO�« fH½ w� Ë√ U¼bFÐ r²¹Ë Ê«b¹b�« ‰Ëe½ kŠöð ÂU?L(« p�ušœ l� ÕU³B�«

ÆqO³$e�« l� W�dI�« wKG� Ë√ !uÐU³�« wKG� q¦� WMšUÝ  UÐËdA�

Ê«b¹b�«Ë  UOKOHD�« ÃöŽ w� W�b
²�� »UAŽ√ ∫©6 qJA�«®

√
»

—U³B�«d*«
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 Y�U��« qBH�«

  Ãö� w� q�b��« VD�« WOL�√

vKJ�« ÷«d	√ 

(Nephritis) WOKJ�« »UN²�«

∫»U³Ý_«

ÆÎU¾�«œ r�'« tO� ÊuJ¹ Íc�« X�u�« w� b¹bý œ—UÐ —UO²� ÷dF²�« ‡‡ 1

Æ©Vz«uý® VÝ«Ë— Ë√ rOŁ«dł UNÐ błu¹ qz«uÝ ‰ËUMð ‡‡ 2

VO³D�« …—UA²Ý« ÊËbÐË …d¦JÐ WOzUOLO� WO³Þ dO�UIŽ ‰ËUMð ‡‡ 3

ÆQDš WI¹dDÐ W¹dAŠ  «bO³� ‚UAM²Ý« ‡‡ 4

 »UAŽ_UÐ WOKJ�« »UN²�« ÃöŽ

∫»UAŽ_« s� d¹œUI*« Ác¼ dC×½

 ÆdŽdŽ Â«dł 20 ¿

 Æd²Ž“ Â«dł 20 ¿

 Æf½ËbIÐ —cÐ Â«dł 30  ¿

 ÆWO1d� Â«dł 20  ¿

 ÆŸUMF½ Â«dł 20  ¿

 ÆÍdÐ  uð Â«dł 20  ¿

 ÆÊu�e¹“ Â«dł 20  ¿W½U¦*«

ÊU¹dA�«

b¹—u�«Ë

dzUG�« wH�d(«

b¹—u�«Ë ÊU¹dA�«

wK
_« wH�d(«

·uł_« b¹—u�«

wKH��«

wÞ—Ë_«

b¹—u�«Ë ÊU¹dA�«

d¼UE�« wH�d(«

WOKJ�«

vKJK� w×¹dA²�« l{u*« ∫©7 qJA�«®
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 ÆdÐ nKŠ Â«dł 50  ¿

 Æf�d� —cÐ Â«dł 30  ¿

q�FÐ vK%Ë vH?BðË ¡U� »u� w� vKGðË …d?O³� WI?FK� cšRðË ÎUFO?Lł s×DÔð

Æq�_« q³� ÂuO�UÐ 5ðd� »dAðË q×½

 ∫W³O�d²�« Ác¼ bz«u�

lM� v�≈ ÍœR¹ U2 ‰u?³�« Èd?−?� dO?NDðË qz«u?��« r�«dð s� ‰ö?�ù« vKŽ qL?Fð ‡‡ 1

Æ¡UHA�« vKŽ bŽU�ðË WŽUM*« “eFð UL� ¨WO½bF*« Õö�_« r�«dð

Æ»UN²�ô« q¹eðË vKJK� eH×L� qLFð ‡‡ 2

 ÆWO�u³�« p�U�*« W½UDÐ ÂU¾²�« vKŽ qLFð ‡‡ 3

 ÆW½U¦*« ÂU¾²�« “eFðË WO�uŁd'«  UL�«d²�« dO�bð vKŽ ÎUC¹√ qLFð ‡‡ 4

 ÆvKJ�« s�  U¹UHM�« Ã«dš≈ v�≈ ÍœR¹ U2 ‰u³K� …—bÔ� œ«u� UN½√ vKŽ qLFð ‡‡ 5

 vKJ�« v{d* U¹U�Ë

W�UŠ w� X½√Ë q�_« vKŽ WŽUÝ q� nOE½ dDI?� ¡U� »u� ‰ËUM²Ð ÂuIð Ê√ ‡‡ 1

 Æw�u³�« “UN'« qLF� Î«bł Í—Ëd{ nOEM�« ¡U*« Ê_ ÿUIO²Ýô«

»dA?Ð ÂuIð —UD�ù« bMŽË Ÿu?³Ý_« w� 5�u¹ q�_« vKŽ ÂU?OBÐ Âu?Ið Ê√ ‡‡ 2

Æ—UD�û� WŽUÝ lÐ— dE²MðË q×M�« q�FÐ vK×� T�«œ ¡U� »u�

¡«c?G�U?� UN?MŽ ŸUM²?�ô« qC�_«Ë W?O½«u?O?(«  UMOðËd?³�« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù« ‡‡ 3

Æ5²OKJ�« vKŽ dO³� ¡VFÐ wIK¹ WO½«uO(«  UMOðËd³�UÐ wMG�«

»Ëd�« q¦???� W??³z«d�«  U??−??²M?*« «b??Ž ÊU??³�_«  U??−??²M?� lO??L??ł VM−???²ð Ê√ ‡‡ 4

Æ©g¹dI�«® Õö�_«Ë rÝb�« w�Uš 6'«Ë rÝb�« qOK� ©ÍœUÐe�«®

W?OMO?�√ ÷U?L?Š√ vKŽ Íu?²?% U?N½_ U¹u?B?�« ‰u?�Ë —Ëc?³�«Ë ‰u?I?³�« ‰ËUMð ‡‡ 5

ÆWOMOł—√

f½Ëb??I???³�« U??N??L?¼√Ë Î«b??O??ł U??NK?�??ž b??FÐ W??ł“U?D�«  «Ë«d??C??)« ‰ËU?Mð ‡‡ 6

 Æf�dJ�«Ë

 Æ© UJ³�*«® q¦� Wšu³D�ô W�uK�� ÊuJð Ê√ pðU³łË lOLł w� qCH¹ ‡‡ 7
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Î«b?ł rN?� —U??O?)«Ë Êu?OKN�«Ë Âu?¦�«Ë f?ÞUD³�« ÎU?C¹√ …b?O?H?*« W¹c?ž_« s� ‡‡ 8

ÆwK�F�« ŸdI�«Ë “u*«Ë

VM−?²ð Ê√Ë `K?*« Âb?�?²?�ðôË  U?H?�?H�«Ë Âu?O?ÝUðu?³?�« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù« ‡‡ 9

Æa½U³��«Ë r×K�«Ë pL��«Ë iO³�«Ë U�UJ�«Ë tðôuJOA�« ‰ËUMð

 vKJ�«  «uBŠ

∫ «uB(« ÊuJð »U³Ý√

Æ—U(« u'« w� qz«u��« hI½ ‡‡ 1

Æ UÐUN²�ù«Ë ”dIM�« ÷d� ‡‡ 2

 ÆpO�u³�« Õö�√Ë  UH�H�« Õö�√ r�«dð ‡‡ 3

p�– ÍœR¹ rŁ ¡UF�_« w� ’UB²�ô« …œU¹“ v�≈ ÂuO��UJ�« Èu²�� ŸUHð—« ÍœR¹ ‡‡ 4

v�≈ W¹U??NM�« w� ÍœRð …œU?¹e�« Ác¼ Ê√Ë ¨‰u?³?�« w� Âu?O??��UJ�« Ã«d??š≈ …œU¹“ v�≈

Æ «uBŠ s¹uJð

ÍœR¹ uN?� vKJ�« vBŠ s¹uJð w?� Îö�UŽ ©—dJ²*« s�e?*«® ÎUC¹√ ·UH?'« d³?²F¹ ‡‡ 5

 ÆvB(« ÊÒuJð ‰UL²Š« s� b¹e¹ U2 ‰u³�« eO�dð v�≈

iL??×Ð ÎU??OM?ž Î¡«c??ž Êu�ËUM²¹ s?¹c�« Ë√ w³??B??F�« Êu�u??I�« W??�“ö??²0 Êu?ÐU??B*« ‡‡ 6

ÆvKJ�« vB( ÎUC¹√ Êu{dF� pO�U��_«

 ∫vKJ�«  «uBŠ s� W¹U�u�«

vKŽ 5²?ŽUÝ q� d?O³� »u?� w�«uŠ wIM?�« dDI*« ¡U*« s� dO?¦J�« ‰ËUM²ð Ê√ V−¹ ‡‡ 1

b� w²�« Õö?�_«Ë ÊœUF*« eO?�dð …œU¹“ lM� vKŽ bŽU?�¹Ë ‰u³�« nH�¹ u?N� q�_«

Æ «uBŠ ÊÒuJð

«–≈ ô≈® ‰u?³�« iO?L?% vKŽ …b?ŽU�?LK� W?OK% ÊËbÐ Íd?³�«  u?²�« d?O?B?Ž ‰ËUMð ‡‡ 2

Æ©p¹—uO�« iLŠ vBŠ ÊÒuJ²� W{dŽ XM�

«c??N??� —UD?�ù« q³??� o¹d�« vK?Ž T�«b�« ¡U*« s?� »u??� l� Êu??L??O� d??O??B??Ž ‰ËU?Mð ‡‡ 3

Æ «uBŠ ÊÒuJð s� W¹U�u�« vKŽ bŽU�¹
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UÝu?J�«Ë UÞUD³�«Ë wK�F�« Ÿd?I�«Ë —e'«Ë ÂU?LA�«Ë gL?A*« ‰ËUMð s� —U¦?�ù« ‡‡ 4

bŽU?�¹ YOŠ WO�u³?�« p�U�LK� Î«bł b?OH*« ¨A 5�U²OçÐ Î«b?ł WOMž W¹cž_« Ác¼ Ê_

Æ «uB(« ÊÒuJð s� ‰ö�ù« vKŽ

r�????'« Ã«d???š≈ v�≈ ÍœR?¹ t½_ w½«u????O???(« 5ðËd????³�« „ö???N????²???Ý« s� ‰ö????�ù« ‡‡ 5

iL?ŠË —u?H?�?H�«Ë Âu?O?��UJ�« s� …d?O?³?�  U?O?L?� œu?łË V³?�¹ U2 Âu?O?��UJK�

 ÆvKJ�« w� p¹—uO�«

”U¹dJM³?�« e?H?% U?N½_ U?N?¹u?²?% w²�«  U?−??²M*«Ë …—dJ*«  U¹dJ�?�« q�√ VM& ‡‡ 6

ÂuO��UJ�« s?� WO�U{≈  UO?L� Ã«dš≈ w� V³�²¹ Á—Ëb?Ð Íc�«Ë 5�u�½_« “«d�ù

 Æ‰u³�« w�

»UAŽ_UÐ vKJ�«  «uBŠ ÃöŽ

∫UNM� vKJ�« vBŠ ÃöŽ w� W�b	²
� WO³AŽ  U³O�dð …bŽ „UM¼

∫v�Ë_« W³O�d²�« ‡‡ 1

Æ(celery) f�d� Â«dł 50 ¿

Æ(Parsley) f½ËbIÐ Â«dł 30 ¿

Æ(Argel) qłdŠ Â«dł 30 ¿

Æ(Liquorice) ”uÝ ‚dŽ Â«dł 10 ¿

Æ(Nigella Sativa) W�d³�« W³Š Â«dł 30 ¿

ÆÍbKÐ tKš Â«dł 30 ¿

ÆdÐ nKŠ Â«dł 60 ¿

¡U� »u� w� vK?GðË …dO³� WI?FK� UNM� cšR¹Ë Î«bO?ł VKIðË d¹œUI*« Ác¼ s×Dð

»d?A¹Ë Ÿu?ł v?KŽ »d?AðË ÎU?O?�u¹  «d?� l?Ð—√ »d?A¹Ë q×½ q�?FÐ v?K%Ë vH?BðË

ÁU?O??� »«u?�√ 10 v�≈ 8 s� »d??ý qC?H?¹Ë dDI*« wIM?�« ¡U*« s� d?O??³??� »u?� U¼b??FÐ

ÆWHK²��  U�Ë√ w� ÎUO�u¹
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∫WO½U¦�« W³O�d²�« ‡‡‡‡‡‡   2

 Æf½ËbIÐ Â«dł 50 ¿

ÆÂUL(« wŽ— Â«dł 30 ¿

 ÆdÐ nKŠ Â«dł 50 ¿

 ÆÊu�M¹ Â«dł 30 ¿

 ÆWO1d� Â«dł 20 ¿

ÆÊu�e¹“ Â«dł 20 ¿

q³?� »d?A¹Ë q×½ q�?Ž WI?FK� U?NÐË U?NM� wKG?� »u?� c?šR¹Ë ÎUF?O?L?ł s×Dð 

q� …d??� U¼b??FÐË ÂU¹√ …d??A?Ž …b?* W?I¹d?D�« Ác¼ qL??F?²??�ðË Âu??O�« w�  «d??� 3 q�_«

 ÆlOÐUÝ√ 3 …b* Ÿu³Ý√

 ∫ U³O�d²�« bz«u�

…d???'« ‚u???I???A�« vKŽ ¡U???C???I?�« o¹dÞ sŽ v?KJ�U?Ð vB???Š ÀËb???Š s� ‰ö???�ù« ‡‡ 1

ÆvBŠ s¹uJ²� W³ŠUB*«

 ÆÂuO��UJ�« ’UB²�« s� ‰ö�ù« ‡‡ 2

ÆvKJ�« »«dD{« W�UŠ w�  «—uKÐ ÊuJð jO³¦ð ‡‡ 3

ÆÎU³�Už —dC�UÐ vB(« UN³OBð w²�« WO�u³�« p�U�*« W½UDÐ ÂU¾²�« “eFð ‡‡ 4

 ∫vKJ�« W�UE½ WI¹dÞ

∫©w�u¹ ÂUE½® vKJ�« W�UEM� WKNÝ WI¹dÞ ∆—UI�« wš√ p�Ë

t?OKŽ ·U?C¹Ë T�«œ ¡U?� »u?� dC?×½ —UD�ù« q?³� Í√ ÂuM?�« s� ÿUI?O?²?Ýô« bMŽ ‡‡ 1

 ÆWŽUÝ lÐdÐ —UD�ù« q³� »dAÔ¹Ë —bÝ wK³ł q×½ q�Ž WIFK�

´ —ełË fš s� W½uJ?� ¡«dCš WDKÝ o³Þ t?O�≈ ·UC� ÍœU?F�« —UD�ù« ‰ËUMð ‡‡ 2

l� q�Rð WDK��« Ác¼Ë ¨r?ÞULÞ ´ f�d?� ´ X³ý ´ f½Ëb?IÐ ´ d?HB?Ž ´ —UO?š

 Æ—UD�ù« bFÐ dDI� wI½ ¡U� »u� ´ W³łË q�
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vK×?� d?O?F?ý ´ d?C?š_« f½Ëb?I?³�« wKG?� s� »u?� »d?A½ —U?D�ù« ‰ËUMð b?FÐ ‡‡ 3

Æ©dJ��« VB�® œuÝ_« q�F�« Ë√ q×M�« q�FÐ

5Ð ¨q�FÐ vK×� WO1d� ´ ŸUMF½ Ë√ U¼d?�– n�U��« »UAŽ_« »u� »dý V−¹ ‡‡ 4

 Æ¡«bG�«Ë —UD�ù«

Æ©dDI�® wI½ dO³� ¡U� »u� »dA½ ¡«bG�« W³łË ‰ËUMð q³� ‡‡ 5

Íu?A� ÃU?łœ Ë√ r( Ë√ pLÝ U?�≈  U¹uA?� sŽ …—U?³Ž w¼Ë ¡«b?G�« W³?łË ‰ËUMð ‡‡ 6

Æ©bK'« ŸËeM� ÊuJ¹ ÃUłb�«Ë „ULÝ_« lOLł® Ád�– oÐU��« WDK��« o³Þ l�

Æ©…uNI�« Ë√ ÍUA�« s� ÎôbÐ® ¡«bG�« W³łË bFÐ Ád�– oÐU��« »UAŽ_« »u� ‰ËUMð ‡‡ 7

ÆvKJK� Ê«bOH� ULN½_ ¡UAF�«Ë ¡«bG�« w²³łË 5Ð 5ð Ë√ d9 ‰ËUMð ‡‡ 8

 ÆÁd�– n�U��« »UAŽ_« »u� ‰ËUMð WN�UH�« ‰ËUMð bFÐ ‡‡ 9

¡«dC?š WDKÝ WI?FK� 2 l� ©ÍœUÐ“® »Ë— W³?KŽ q¦� WH?OH?š W³łË ‰ËUMð q?CHÔ¹ ‡‡ 10

Æ¡UAF�« W³łË w� »Ëd�« l� WN�UH�UÐ ¡UH²�ô« Ë√

—cÐ ´ d³�« nKŠ s?� …dOG?
 WIFK� s� ÊuJ� ÂuM�« q³?� sšUÝ »Ëd?A� ‰ËUMð ‡‡ 11

Ë√ q�?F?Ð vK×?� Í—U??�“Ë— ´ W?O1d?� s?� …d?O?G??
 W?I?FK?� Ë√ q�?FÐ vK×??� tKš

Æq�FÐ vK×� WOKŠ ´ dLý ´ ‘u�œd*« s� …dOG
 WIFK�
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l�«d�« qBH�«

WML��« Ãö� w� q�b��« VD�« WOL�√

dODš qJAÐË W?Žd�Ð  dA²½« w²�«Ë ÷«d�_« dDš√ v�≈ lKD?²½ ÎU¹uÝ «u�UFð

t½√ vKŽ UM� d?O?¦J?�« dEM¹ b?I?� WML?��« ÷d?� Í√ d?B?F�« ÷d?� u¼Ë U½œU?�?ł√ vKŽ

‰U?L??' t¹u?Að Ë√ r�??−K� ‰u?³??I?� d?O??ž dEM� U?N½√ vK?Ž U?N?O�≈ d?EMÔ¹ b?�Ë jO??�Ð d?�√

s¹—œU� dOž Íb¹_« w�u²J� «uHI¹ p�– l�Ë UNð—uDš v�≈ qOKI�« sDH¹ b�Ë ÆU½œU�ł√

 ÆY¹b(« U½dBŽ w� WFzUA�« ÷«d�_« s� dODš ÷d� t½≈ ÎUIŠË ÆUN�UI¹≈ vKŽ

 ∫WML��« n¹dFð

«c¼Ë ¨t??O?� Êu?¼b�« r	«dð W??−?O??²½ wF??O??³D�« b??(« sŽ r�??'« Ê“Ë …œU¹“ w¼

W??�UD�« sŽ ÂU??FD?�« s� r�??'« U?N??OK?Ž qB??×¹ w²�« W??�UD�« …œU¹“ s?Ž "U½ r	«d??²�«

v�≈ W¹U??NM�« w� ÍœR¹ p?�–Ë W?O??�u?O�« W?DA½_« W?Ý—U?2 w� r�?'« U??NJKN??²??�¹ w²�«

Êu¼b�« …œU¹“ sŽ …—U³Ž WÞU�³Ð wN� ÆÊu¼œ qJý vKŽ r�'« w� W�UD�« Ác¼ r	«dð

wFO?³D�« Ê“u�« ‚u� •20 …œU¹“ „UM¼ X½U?	 «–≈ ÎUMOL?Ý h
A�« d?³²F¹Ë r?�'« w�

w� ÊU?	 «–≈ ÎU?O?F?O?³Þ d?³?²?F¹ h
?A�« Ê“Ë ÊS?� ¨w½U?L?�'« t?M¹uJðË d?L?FK� W?³?�M�UÐ

r�?'« w� Êu¼b?�« l¹“uð W?I¹dÞ X½U?	 «–≈Ë ÆtM?ÝË t�uD� W?³?�M�UÐ ‰b?²??F*« jÝu?²*«

W|√ s� w½U??F¹ô h
??A�« ÊU??	 «–≈ Ë√ ¨WMO??F?� ÷«d??�QÐ WÐU??�ù« dDš w?� t?F??Cðô

ÊuJ¹ô r�?'« Ê“u?� Ê“u�« q?OKIð …—Ëd?CÐ t?×?BM¹ VO?³D?�« qF?& W?O?{d?� WKJA?�

Ê“Ë s� dO?¦JÐ r¼√ dLFK� W?³�M�UÐ r�?'UÐ Êu¼b�« l¹“uð ÊuJ¹ U0— qÐ qJ	 WKJA*«

Ær�'«

 «b?O??��U?� Êu¼b�« W??³?�½ w� ‰U??łd�« sŽ d?O??¦JÐ nK²??
ð  «b?O??�K� W?³??�M�UÐ

¡U?×??�_« ‰U?łd�« U?�√ r?�?'« Ê“Ë s� •25 w�«u??Š Êu¼b�« W?³??�½ ÊuJð ¡U??×?�_«

qL?( ¡wN?�  «b?O?��« r�?ł Ê_ p�–Ë jI?� •17 v�≈ •15 s� Êu¼b�« W?³?�½ ÊuJ²?�
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¡UMŁ√ hš_U?ÐË w�UJ�« œu??�u�UÐ r�?'« œ«b??�ù W?O?M¼b�« W?−??�½_« s� …d??O?³??	 W?O??L?	

 ÆWŽU{d�«Ë qL(«

 øô Â√ WML��UÐ ÊuÐUB� UM½√ ·dF½ nO�

w¼Ë ô Â√ WML?Ý „b?MŽ q¼ ·d?Fð U?NÐ w²?�« WDO?�Ð W�œU?F?� ∆—U??I�« wš√ pK�

r�?'« Ê“Ë v?KŽ b?L?²??F¹ «c¼Ë (Body Mass Index) r�?'« W?K²?	 V�M� W�œU??F?�

∫w�U²�U	 V�×¹Ë t�uÞË

    

∫WML��« »U³Ý√

 ÆW×O×B�« dOž WOz«cG�«  «œUF�« ‡‡ 1

 ÆWML�K� WO�Ozd�« »U³Ý_« sL{ s� …dýU³� ÂUFD�« ‰ËUMð bFÐ ÂuM�« ‡‡ 2

ÆWOz«cG�« WLOI�« WKOK�  U³łu�« ‡‡ 3

 ÆWO{U¹d�«  UM¹dL²�« WÝ—U2 ÂbŽ ‡‡ 4

 U1e½ù« W?³?�½ nH
?¹ p�c� ÂU?FD�« jÝË w� ÁU?O*« …d?¦?	Ë W¹“UG�« ÁU?O*« »d?ý ‡‡ 5

 ÆÊu¼b�« r	«d²ð w�U²�UÐË ÂUFD�« rC¼ VFBO� rCN�UÐ W�U)«

iO?Ð_« dJ�?�«Ë pFJ?�«Ë pOJ?�«Ë tðôuJ?O???A�« q¦????�  U¹uK?(« q	√ s� —U???¦????	ù« ‡‡ 6

dzU?DH�« q?¦????� W???L????FÞ_« ‰ËU?Mð s� —U????¦????	ù« ÎU???C?¹√Ë «œu???B?�«Ë wM?³�« dJ?��«Ë

ÆW¹uAM�« œ«u*«Ë  UM−F*«Ë

Æ…d¦JÐ ÂUFD�« ‰ËUMð v�≈ ÍœR¹ Íc�«Ë w×B�«Ë w�HM�« dðu²�« ‡‡ 7

  ∫WML��« dÞU��Ë  UHŽUC�

d?³?²?FÔð wN?� WML?��«  U?H?ŽUC?�Ë dÞU?
?� vKŽ ·d?F?²½ ¡«d?I�« w½«u?š≈ «u�U?Fð

v�≈ …d²?� bFÐ ÍœRð U?N½_ rOK��« h
?A�« UN?Nł«u¹ w²�« W?O×B�«  öJ?A*« ÈbŠ≈

q�U????H?*« »U????N????²�«Ë ¨(Diabetes) ÍdJ?��« ÷d????� ∫U????N?M� ÷«d????�_« s� b?¹b????F�«

 Â«dł uKOJ�UÐ Ê“u�«

 lÐd*« d²*UÐ ‰uD�«

Ω r�'« WK²	 V�M�
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¨(Infertility) r‡I?‡F�«Ë ¨(Arteriosclerosis) 5¹«d????A�« VK?BðË ¨(Polyarthritis)

ÊUÞd???ÝË (Breast cancer) Íb???¦�« ÊU?Þd??ÝË ¨‰Ëd???O???²???�?‡O�u‡?J�« W‡?³??�?½ ŸU???Hð—«Ë

Æb³J�« nOKðË qL(«  UHŽU?C� ÎUC¹√Ë »U¾²	ô«Ë ¨ (Cancer prostate) WðU²ÝËd³�«

 

∫¡«cG�UÐ WML��« s� W¹U	u�«

Æ“UHK²�« …b¼UA� ÂU�√ ÂUFD�« ‰ËUMð ÂbŽ ∫UNM�Ë W¾O��« WOz«cG�«  «œUF�« dOOGð ‡‡ 1

WO?LŠ qL?Ž o¹dÞ sŽ WO?�UF�« W¹—«d?(«  «dF��«  «– W?LFÞ_« ‰ËUM?ð s� ‰ö�ù« ‡‡ 2

Æwz«cž ÂUE½ Ë√

ÊuJð Ê√ qC?HÔ¹Ë dO?¦JÐ qC�√ W¹u?A?� Âu×K�«Ë ÃU?łb�«Ë „UL?Ý_« lOL?ł ‰ËUMð ‡‡ 3

ÆbK'« WŽËeM�

 Æ5ðËd³�UÐ r�'« b9 w²�«Ë …bIF*«  U¹dJ��« ‰ËUMð ‡‡ 4

WDK��« o³Þ q¦?�  «Ë«dC)UÐ W?LŽb?� WO�u?O�« pðU³łË Èb?Š≈ ÊuJð Ê√ s� bÐô ‡‡ 5

f½Ëb??I?³?�«Ë d?O??łd??'«Ë —e?'«Ë f)« q?¦?� W??ł“UD�«  «Ë«d??C??)« s� ÊuJ*«

ÆWł“UD�« WN	UH�« l� X³A�«Ë rÞULD�«Ë —UO)«Ë

…d¼e�«Ë —e??'«Ë V?½dJ�«Ë wK?	Ëd??³�« q¦??�  «d??F??��« W?KOK�  «Ë«d??C??)« ‰ËU?Mð ‡‡ 6

q−??H?�«Ë qB??³�«Ë f)«Ë X?HK�«Ë ¡«d??C??)« U??O?�u??�U??H�«Ë —U??O??)«Ë f?�dJ�«Ë

Æa½U³��«Ë

 Ëd?� V¹d'«Ë ÂU?LA�«Ë ÕU?H²�« q?¦�  U¹dJ��«Ë  «d?F��« W?KOK� t	«u?H�« ‰ËUMð ‡‡ 7

Æ©w�d�«® aOD³�«Ë W�Ë«dH�«Ë

‰«b²ŽUÐ U?N�ËUMð V−¹ w²�«Ë WO�UŽ  «d?FÝ vKŽ Íu²% w²�« W?LFÞ_« s� ‰ö�ù« ‡‡ 8

Èd???¦??LJ?�«Ë e¹dJ�«Ë “u?*«Ë VMF?�«Ë 5²�« ∫w¼Ë W?KOK� W???O???LJÐ c???šRð Ê√ qC???H¹Ë

ÆiOÐ_« “—_«Ë …—c�«Ë ¡«dC)« ¡ô“U³�«Ë …uK(« UÞUD³�«Ë ”U½U½_«Ë

ÆWOM¼b�« Ë√ WOKI*« WLFÞ_« s� ‰ö�ù« ‡‡ 9

 ÆÎUO�u¹ …dDI� WOI½ ÁUO� »«u	√ 8 v�≈ 6 s� »dý V−¹ ‡‡ 10

.d??	 f¹ü«Ë WDA??I�«Ë …bÐe�« q¦??� W?O½«u??O??(« Êu¼b�« q	√ s� ‰ö??�ù« V−¹  ‡‡ 11

 ÆÊU³�_« q	Ë Âu×K�« W�d�Ë Âu×K�«Ë eO½u¹U*«Ë
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i?OÐ_« “—_«Ë `?K*« V?M&Ë i?OÐ_« o?O?????�b�«  U?????−?????²?M� ‰ËU?Mð s?� ‰ö?????�ù« ‡‡ 12

 Æ…e¼U'« Í√ W'UF*« WLFÞ_«Ë

u¼Ë dOFA�« ‚u?×��  Âb
²�ð Ê√ V−¹ WOK×?²�« w� dJ��« Â«b
²Ý« s� ÎôbÐ ‡‡ 13

dDš Í√ qJA¹ô tMJ�Ë e?O	d?²�« w�UŽ u¼Ë W?O×?B�« W¹cG?²�«  ö?×� w� œu?łu�

b?OH¹Ë ©5ðd?OG?� 5²I?FK� w�«uŠ Í√® Â«d?ł qJ�  «dF?Ý 3 vKŽ Íu?²×¹ t½√ –≈

ÆdJ��« ◊u³¼Ë dJ��« v{d* ÎUC¹√

∫W{U¹d�UÐ WML��« s� W¹U	u�«

fL?A�« ŸuDÝ X�Ë ÎU?ŠU?³?� qC?H¹Ë W�Ëd?N?�« Ë√ wA*« W?{U¹— q¦?� W?{U¹d�« ‡‡ 1

Æ—UNM�UÐ Í√

‰b?F??� s� b¹eÓð U??N½_ W?ŽuM²*« W??O?{U¹d�« s?¹—U?L?²�« W??Ý—U2 Ë√ W?ł«—b�« »u??	— ‡‡ 2

 Æwz«cG�« qO¦L²�«

b?A�«  UM¹d9Ë U?łu?O�« q¦?� W½Ëd*«Ë …u?I�«  UM?¹d9 q¦?� s¹—U?L?²�« vKŽ W?³þ«u*« ‡‡ 3

…dDO?��«Ë p?²?×?� vKŽ WE�U?;« w� W??�—U?B�«  U?³?łu�« s� qC??�√ b?FÔð U?N½_

vK?Ž WE�U???;«Ë Êu¼b�« s?� r�??'« h?OK
???²� W???I¹dÞ s?�??Š√ w?N??� p½“Ë v?KŽ

ÆwKCF�« ÂU−�½ô«

wA*« Ë√ Íd?'« w� WÐuF?� ÊËb−¹ s¹c�« Ë√ WÞd?H*« Ê«“Ë_« ÍË– s� XM	 «–≈ ‡‡ 4

WO�UŽ Êu¼œ W³�½ ‚d%Ë r�−K� ÂU−?�½ô« oI% UN½_ WŠU³��« WÝ—U2 pOKF�

 Æq�UH*« vKŽ qL×²�« ÊËœ t²KCŽË VKI�« ÍuIðË  öCF�« W½Ëd� vKŽ qLFðË

Ê“u�« ’UI½ù fO� ÎU�uLŽ Êb³�«Ë W×B�« vKŽ WE
U×LK� W�UŽ `zUB½

 jI


 ÆÂuO�« W¹«bÐ bMŽ wz«cG�« qO¦L²�« ‰bF0 WŽd�Ð eHIð wN� —UD�ù« W³łË ‰ËUMð ‡‡ 1

‰bF� vKŽ ÿUH×K� ÂuO�« ‰öš  UŽU?Ý lÐ—√ q	 W¹cG*«Ë WHOH)«  U³łu�« ‰ËUMð ‡‡ 2

Æ¡ö²�ôUÐ ”U�Šû�Ë ÎU²ÐUŁ qO¦L²�«

W×K*« W³žd�«Ë Ÿu'« vKŽ VKG²ð UN½_ U?NMŽ wD
²�« ÂbŽË  U³łuK� X�Ë b¹b% ‡‡ 3

ÆÂUFDK�
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 ÆU¼bFÐ ÂUMðô v²Š ¡UAF�« W³łË fO�Ë ¡«bG�« W³łË WOÝUÝ_« W³łu�« ÊuJð Ê√ ‡‡ 4

Æd¦	√ ô jI� p�UFÞ —b� o³D�UÐ l{uðË WOLJ�« b¹b% V−¹ ÂUFD�« ‰ËUMð bMŽ ‡‡ 5

ÆtLC¼ qN�¹ v²Š Î«bOłË Î«bł ¡j³Ð ÂUFD�« mC� V−¹ ‡‡ 6

qÐ ¨ÎU??�U9 …b?F?*« ¡q� V−¹ ôË ¨Ÿu??'UÐ ”U?�??Šù« bMŽ ô≈ ÂU??FD�« ‰ËUMð Âb??Ž ‡‡ 7

Î«b???O¹Qð p?�–Ë ¨Ÿu??'« »U?¼cÐ ”U???�??Šù« b?MŽ ÂU???FD�« ‰ËU?Mð sŽ n�u???²�« V?−¹

UMK�√ «–≈Ë U?MF?ł «–≈ ô≈ q�Q½ô Âu??� s×½® rKÝË t??OKŽ tK�« vK� ‰u??Ýd�« Y¹b?(

ÎU??¦KŁË p?Ð«d??A� ÎU??¦KŁË p�U??FD?� ÎU??¦K¦??� W�U??×??�ô ÊU??� Ê≈® d?š¬ Y?¹b?ŠË ©l³??A½ô

Æ©’® tK�« ‰uÝ— ‚b� ©p�HM�

d×³�« Ã«u�√ q¦� iH
MðË lHðdð wN?� ÂUFDK� W×K*« pðU³ž— w� rJ×²ð Ê√ rKFð ‡‡ 8

«–≈ W?³?žd�« Ác¼ l³?AÔð Ê√ p?MJ1 p½≈ p�?HM� q� q	ú� W??³?žd�« „b?³?²?�ð U?�bMF?�

 ÆÎU¹d³ł fO�Ë Í—UO²š« qLŽ ÂUFDK� p�ËUMð b	R¹ «c¼Ë p�– ÎUIŠ  œ—√

ozU?�œ lC??³� jI?� d?L??²?�ð ÂU?FDK� W??×K*«  U?³?žd�« r?EF?� Ê√ „—U?³?²??Ž« w� c?š ‡‡ 9

Í√ t³?A¹ ÂUFD�« ÊU?�œ≈ Ê√ ÎUC¹√ d?	c½Ë p¼U³?²½« ·dB?²� ¡wý Í√ qF� ‰ËU?×�

Æb¹e*« VKDð jI� pKF& v�Ë_« WLIK�U� ÊU�œù« s� dš¬ Ÿu½

tM� W³ÝUM*« WOLJ�« —dIð Ê√ pOKF?� ÂUFD�« «c¼ b¹dð ÎUIŠ p½√  —d� «–≈ Î«dOš√Ë ‡‡ 10

ÆÎ«bOłË ¡j³Ð ÂUFD�« mC9 rŁ UN�ËUM²ðË

q	Q²� …b¹bý W?³ž— pðQłU� «–S?� ÂUFDK� ‚u²ð pKF& w²�« »U?³Ý_« vKŽ ·ÒdFð ‡‡ 11

s� Î«dO³	 ÎU?Ðu	 »dAð Ë√ ÎUÐU²	 √dIð Ê√ ‰ËU×?� “UHK²�« b¼UAð X½√Ë WHO?Hš W³łË

«–≈Ë „d×?²� ÊU?J� w� X½√Ë W³?žd�« pðœËUŽ «–≈Ë p�– s� ÎôbÐ vA?L²ðË qz«u?��«

qL?F�UÐ Ë√ W??O?A?L?²�UÐ r� Ë√ q	_« w� W?³??žd�« √b?N?²� tM� Ãd?šU?� a³?D*« w� XM	

ÆÂUFD�« ¡«dž≈ VM−²� Áe²M� w� XM	 «–≈Ë p�eM� WI¹b×Ð ’U)«

s¹c�« ”UM�« s� Î«d?O¦	 Ê≈ YO?Š ÂUFDK� W?OÝU?�(«  «—U³?²š« ¡«dłS?Ð ÂuIð Ê√ ‡‡ 12

—«d?I²?Ý« vKŽ «uE�UŠ b?� rNz«cž w� W?OÝU?�?×K� W³?³�*« W?LFÞ_« s� «u?BK
ð

 ÆWŽd�Ð rN½«“Ë√

∫UNMŽ bF²ÐU
 Ÿu'UÐ ÎULz«œ p��% w²�« W¾ÞU)«  «œUF�«

 «—U???B????F�« o�b?ð s� b¹e?ð U???N½≈ Y?O???Š ¨©W?JKF?�«® ÊU???³K?�« ‰ËUMð s?Ž œU???F???²?Ðô« ‡‡ 1

ÆŸu'UÐ dFAð pKF&Ë WL{UN�«
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ÎU�U?FÞ ÎU³�Už Íd?²Að ·uÝË W?LFÞ_« ¡«dý p¹d?G¹ bI� W¹ËU?š pðbF�Ë ‚u?�²ðô ‡‡ 2

Æw×� dOž

W?OMG�« W³?łu�U� W?F¹d��«  U?³łu�« VM?−²ð Ê√ U¹U?�u�« q	 ∆—UI�« wš√ pO?�Ë√ ‡‡ 3

sJ�Ë dG?�√  «dF?�� ‚dŠ v�≈ ÍœRðË wz«c?G�« qO¦?L²�« WO?KLŽ TD³ð  «d?F��UÐ

‚d?ŠË qO?¦?L²?�« ‰bF?� l�d¹ ·u?Ý «c?N?� pÞU?A½ Èu?²?�?� s� l�—« p�– s� ÎôbÐ

ÆÊu¼b�« s� WO�U)« W−�½_« bI� s� lM1Ë Êu¼b�«

‰ËUM?ð wMF?¹ ô …b???I???F*«  U¹d?J��U?Ð W???OMG?�«Ë Êu¼b�« W?KOK?�  U???³???łu�« ‰ËUM?ð Ê≈ ‡‡ 4

W?O×?B�«Ë …c¹cK�« W?L?FÞ_« s� b¹b?F�« „UMN� W?H¹d?(« d?Ož rFD�« W?1bŽ W¹c?ž_«

Êu¼b?�«Ë W???OKJ?�« Êu¼b�« i?H???š u¼ ·b???N?�« Ê√ vKŽ q	R?ð Ê√ sJ1Ë ¨W????ŠU???²*«

…bIF*«  U¹dJ��UÐ W?OMG�« WLFÞ_« Ê√ UL	 ¨ U?³łu�« w� ‰ËdO²�O�uJ�«Ë W?F³A*«

w� Âb?
²?�ð b?� UN?MJ�Ë ”UM�« iFÐ b?I²?F¹ U?L	 WM?L��« w� V³?��« w¼ X�?O�

W?ł—b�  U¹dJ��« Êu�ËUM²?¹ s¹c�« ’U?
ý_« …b?ŽU?I�« Ác¼ s� vM¦?²?�¹Ë Ãö?F�«

bMŽË ‰u?×JK� ‰u×J�« u?M�b� VO?−²?�¹ UL?	  U¹dJ�K� Êu?³O?−²?�¹ rN� ÊU?�œù«

b(« sŽ …bz«“ WOLJÐ 5�u�½_« “«d�≈ v�≈ ÍœR?¹ p�– ÊS�  U¹dJ�K� rN	öN²Ý«

q	_« w� rN?²³?ž— œ«œeð w�U?²�UÐ ÆŸU?³ýùUÐ —u?FA�« Âb?Ž v�≈ ÍœR¹ Á—ËbÐ Íc�«Ë

vKŽ ¡U??C?IK� rN??²�ËU?×??� Êu?NM¹  U?¹dJ��« wM�b??� ÊS?� p�– V³??�ÐË W?O½U?Ł …d?�

Æ U¹dJ��« s� d³	√ WOL	 ‰ËUMð o¹dÞ sŽ Ÿu'«

 U¹dJ��UÐ W?OMG?�« WL?FÞú� r?N�ËUMð s� «Ëb?×¹ Ê√  U¹dJ�K� 5M�b?*« wKŽ V−¹ ‡‡ 5

 U¹dJ��UÐ wMG�« rN?�UFÞ q	 «Ëdšb¹ Ê√Ë  U¹dJ�?�« q	√ «u³M−²¹ Ê√Ë Æ…b?IF*«

Æ…Q�UJL	 W¦�UŁ W³łË v�≈

Êu¼b�« v�≈  öC?F�« s� WO�UŽ W?³�½ vKŽ tL?�ł Íu²?×¹ Íc�« h
A�« Ê≈

s� q�√ W??³?�½ pK?1 Íc�« h
?A?�« s� Ÿd?Ý√ ÁbMŽ w?z«c?G�« qO??¦?L??²�« ‰b?F??� ÊuJ¹

d¦	√  «dFÝ v�≈ ÃU²?×¹ ·uÝ w�U²�UÐË Ê“u�« fH½ t� Íc�«Ë Êu¼b�« v�≈  öCF�«

vKŽ ÿUH×K� Â“ö�« s� d?¦	√ WO³B?F�« W−�½_« vKŽ ÿUH×K�  «d?FÝ cšQ¹ t½_ p�–Ë

 ôb??F??� ÊuJð ÊU??L??�?�« ’U??
??ý_« ÊS??� p�– s� fJ?F�« vKŽË W??OM?¼b�« W??−??�½_«

…œU¹“ w¼ k(« ¡u�� W−O²M�« ÊuJðË wFO?³D�« ‰bF*« s� q�√ r¼bMŽ wz«cG�« qO¦L²�«

VÝd²?ð Êu¼b�« s� WI?²A*«  «d?F��« Ê≈ ÆÎUÞU³?Š≈Ë d¦?	√ WÐuF?� qJA¹ Íc�« Ê“u�«

…b??I??F*«  U¹dJ?��« s� W??I??²??A*«  «d??F??��« s� d??¦??	√  ö¼d?ð …—u??� w� W�u??N??�Ð

ÆrCN�« WOKLŽ w� ©WK�UJ�« »u³(«Ë  «Ë«dC)« ‡‡ t	«uH�«®
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∫»UAŽ_UÐ WML��« ÃöŽ WOL¼√

rN� nOEM�« Êu�uI�U� ÎUO�u¹ …bF*«  U¹u?²×� ⁄«d�SÐ ÂuIð Ê√ ÃöF�« q³� V−¹

¨∆—U?I�« Íe?¹e?Ž p� ÎU?H?KÝ tðd?	–U?� l?ł«— Êu�u?I�« W?�U?EM�Ë Æp½“Ë vKŽ WE?�U?;« w�

ÎU?C??FÐ œd?�M?ÝË Ê“u�« ’U?I½ù Âb??
?²??�ð w²�« »U?A??Ž_« Ÿ«u½√ s� b¹b??F�« „UM¼Ë

∫W³AŽ q	 WOL¼√Ë WO�U²�« —uD��« w� UNM�

Æ(Fenugreek) W³K(« ¿

Æ(Astragalus) f�Uł«dDÝ_« ¿

ÆÍd³�« ”ü« ¿

Æ(Ginger) qO³$e�« ¿

Æ(Aloe Vera) —U³B�« dOBŽ ¿

.(Savin) dŽdF�« ¿

.(Liquorice) ”uÝ ‚dF�« ¿

.(Borage) —u¦�« ÊU�� ¿

.(Anise) Êu�M¹ ¿

.(Mint) ŸUMFM�« ¿

∫W³K(« W³AŽ ‡‡

o�e?�Ë wL?−Š 5KL?	 qL?FðË b?³J�« vKŽ hš_UÐË Êu¼b�« WÐ«–ù …b?O?H� wN?�

Æ¡UF�ú�

∫f�Uł«dDÝ_« W³AŽ ‡‡

WŽUM*« “UN' ÍuIL	 qLFðË ¡«cG�« ’UB²�« s�%Ë W�UD�« ÃU²½≈ b¹eð wN�

Æ‚dFK� wzUIK²�« “«d�ù« V³�ðË

∫Íd³�« ”ü« W³AŽ ‡‡

ÆÊu¼b�« qO¦9 vKŽ bŽU�ðË rCN�« s�%Ë …—«d(« bÒ�uð wN�
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∫qO³$e�« ‡‡

œU?C?�Ë W¹u??�b�« …—Ëb�« t?³M¹Ë  U??BKI?²�« nH?
¹Ë Êu?�u?I�« W?�UE½ vK?Ž qL?F¹

ÆÊu¼b�« qO¦9 vKŽ bŽU�¹Ë …b�	ú� Íu�

∫—U³B�« ‡‡

rC?N�« s�?×¹Ë b¹b?ý 5K�Ë …b?F*« ZO?Nð n?DK¹Ë U¹ö?)« b¹b?& jAM¹ t½S?�

ÆWOLCN�« …UMI�« dND¹Ë

∫dŽdF�« ‡‡

Âb�« w� dJ?��« rOEMð v?KŽ b?ŽU??�ðË ‰u??³�« —«—œù Î«b??ł …b?O??H?� W??³??A?Ž U??N½≈

ÆÎ«bł …“U²2 WML�K�Ë r�'UÐ ‰u³�« ”U³²Šô …bOH�Ë

∫”uÝ ‚dF�« W³AŽ ‡‡

jAM¹Ë œb?G�« nzUþË jA?M¹Ë W?OKC?F�«  U?BKI?²�« qKI¹Ë Êu�u?I�« nEM¹ u?N?�

Æ¡UF�_«Ë …bFLK� WOKš«b�« W½UD³�« w� WIO�b�« W¹u�b�« …—Ëb�«

∫—u¦�« ÊU�� W³AŽ ‡‡

oI×¹ u?N� ¨Êu¼b�« qO?¦9 vKŽ …dDO��« vKŽ b?ŽU�ð W�UF?� …œU� vKŽ Íu?²×¹

nzUþu� WL?N� WOÝUÝ√ W?OM¼œ ÷ULŠ√Ë ÊœUF?� vKŽ Íu²×¹Ë ÍbG�« ◊U?AMK� Ê“«u²�«

ÆW¹u�b�« WOŽË_«Ë VKI�«

∫Êu�MO�« W³AŽ ‡‡

ÆrCN�« d�Ž ÃöŽ w� bOH�Ë rCN�« vKŽ bŽU�¹

∫ŸUMFM�« »UAŽ√ ‡‡

…UMI�«Ë W?OÞU??<« W?O?A?ž_« —b?
ð wN?� …b?F*« W?{u?L?Š …œU¹eÐ r?C?N�« jAMð

Ÿ«b?B�«Ë ‰U?N?Ýù«Ë hG*«Ë rC?N�« d?�?Ž ÃöF?� …bO?H?�Ë nO?HÞ qJAÐ W?O?L?C?N�«

wFO?³Þ j³¦?� w¼Ë rCN�« s�?%Ë …—«d(« bÒ�uð UN½_ ¨ U?BKI²�«Ë W?ON?A�« nF{Ë

ÆWONAK�
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∫UNM� W¹U	u�«Ë WML��« ÃöF� WDO�Ð Èdš√ ‚dÞ

U??L?N½_ p?�–Ë  «d?F??��« ‚d??Š s� Ÿd?�?¹ t½_ VOÐe�«Ë qB??³�« q	√ s?� —U?¦??	ù« ‡‡ 1

W?Ý«—œ X?×?{Ë√ b??I?� (Boron) —u?³?�« d?BMŽ s?� …d?O??³?	 W?O??L?	 v?KŽ ÊU¹u?²??×¹

ÍeK� d?B?MŽ u¼ —u?³�« Ê√ 1994 ÂU?Ž …b??×?²?*«  U¹ôu�UÐ W??Ž«—e�« r�?� U?¼«d?ł√

Æ «dF��« ‚dŠ w� Ÿd�¹ ÍdŁ√

‰U?LF?²?Ýô »—U& X¹d?łÔ√ «d?²K$≈ w� Ê“u�« ’U?I½≈  U³?łË ÀU?×Ð√ e	«d?� w� ‡‡ 2

pO�b?ð qL??Ž w� ÕU??H??²�« qš s� s¹—U??O??F??� l� w?ðU?³?M�« X¹e�« s� b??Š«Ë —U??O??F??�

 Ær�'« w� Êu¼b�« s� hK
²K�

Íd³�«  u²�« d?OBFÐ ¡wK� »u	 w� wFO?³D�« ÕUH²�« qš s� …dO³?	 WIFK� l{uð ‡‡ 3

Æ—UD�ù« bFÐ ÕU³� q	 »dAðË

ÆW�UD�« jOAMð vKŽ bŽU�¹Ë ÎUC¹√ …bOł ZzU²½ t� —UO)« lOIMð ‡‡ 4

2/1 rNOKŽ ·U?C¹Ë T�«œ ¡U� »u	 2/1 vKŽ ÕUH?²�« qš s� …dO³	 W?IFK� l{uð ‡‡ 5

jO?AMð vK?Ž qL?Fð wN?� W?L?Ýœ W?³?łË q	 b?FÐ c?šR¹Ë Î«b?O?ł VK?IðË b½Ë«— W?I?FK�

ÆÎUF¹dÝ Êu¼b�« WÐ«–≈ vKŽ qLFðË WOLCN�« U¹ö)«

r�'« ¡«eł√ fO��²� Èdš√ WI¹dÞ

 ÆÍdÐ ŸUMF½ X¹“ Â«dł 50 ¿

 ÆÊu²¹“ X¹“ Â«dł 20 ¿

ÆqO³$“ X¹“ Â«dł 50 ¿

 Æ—UŠ X¹“ Â«dł 20 ¿

ÆX¹“ Â«dł 10 ¿

 ÆW	dÐ W³Š ¿

U??NÐ w²�« s	U??�_« U?NÐ p?�bðË œd?³ð v²??Š „d??²ðË vKGðË d¹œU??I*« lO?L??ł jK
ð

ÆWF¹dÝË Î«bł …bOH� W−O²½ wDF²� Âu¹ bFÐ Âu¹ …bz«“ Êu¼œ
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f�U)« qBH�«

ÍbOKI��« VD�«Ë q�b��« VD�«

∫ÍbOKI²�« VD�«

…d?O??¦?� W?O?³½U??'« Á—UŁ¬Ë b¹b?A�« n?Ýú� W?OzU?O??L?OJ�« W¹Ëœ_UÐ Z�U??F¹ Íc�« Í√

 ÆÎ«bł

 ∫©q¹b³�«® wK�_« VD�« U�√

¡«Ëb�« ÊS?� „dCðô U?N½S?� pFHMð r� Ê≈ W?O?FO?³D�«  UðU?³M�«Ë »UA?Ž_« VÞ Í√

ŸUMF½ tðU?½uJ� sL?� fO?�?	?²�« Ãö?Ž Îö?¦?� »U?A?Ž√ W?Žu?L??−?� s� ÊuJ� Ãö?F�« Í√

p½S� fO�	²K?� W−O²½ Îö¦� b& r� ÊS� UN?²�UEM�Ë …bFLK� Î«bł Ê«bOH� U?LN� WO1d�Ë

Í√ s� »U??A?Ž√ Í√ c??šQ¹ i¹d*« Ê√ p�– vMF??� fO�Ë Æa�≈ …b??F*« W?�U?EMÐ XL??Ô
 b?


h²?<« VO?³D�« …—UA?²?Ý« cšQ?ð Ê√ bÐö� p�cÐ `?B½√ ô —d{ t� fO?� ‰uI¹Ë b?Š√

Æp�c�

∫ÍbOKI²�« VD�« vKŽ q¹b³�« VD�« UNÐ ‚uH²¹ w²�« W�UN�« »U³Ý_« s�

l� fO�Ë qJ� i¹d*« l� q?�UF?²¹ »UA?Ž_« VÞ Í√ ©q¹b?³�«® wK�_« VD�« Ê√ ‡‡ 1

ÆjI� WO{d*« ÷«dŽ_«

ÆjI� ÷dF�« Z�UF¹ô ÷d*« Z�UF¹ Í√ Á—Ëcł s� ÷d*« q¹b³�« VD�« Z�UF¹ ‡‡ 2

W¹d?DŽ  u¹“Ë W???O???F??O???³Þ  U?ðU??³?MÐ ÊU???�½ù« Z�U???F¹ ©q?¹b??³?�«® wK�_« VD?�« Ê√ ‡‡ 3

«c¼Ë WO�?H½ WŠ«— t� Àb×Ô¹ p�– Ê√ ÊU�½ù« Èd?O� —u¼e�« iFÐ s� WBK	?²��

ÆWO�HM�« WOŠUM�« s� i¹d*« WŠ«— w¼Ë ÃöF�« w� ¡UOý_« r¼√ s�
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 U?³??O?³?(« Ác?¼ q¼ t?�?H?½ w� ‰u?I¹Ë »u??³?(« i¹d*« Èd¹ Íb??OKI?²�« V?D�« w� ‡‡ 4

ÆtłöŽ w� p�– dŁRO� p�– sŽ ÎUO�H½ ÷«— dOž u¼Ë rK�²�¹Ë wMOHA²Ý

…d?³š t� ÊuJðË 5F?� hB	ð t� VO?³Þ q� Í√  U?BB?	ð ÍbOKI?²�« VD�« w� ‡‡ 5

ÆÈdš_«  UBB	²�« iFÐ w�

r�?'« ¡«eł√ lO?Lł w� …d?O¦?�  «d³š V?O³DK� ÊuJ¹ Ê√ bÐô wK�_« VD�« U?�√ ‡‡ 6

vKŽË i¹d*« vKŽ W?O?�?HM�«  «d?OŁQ?²�«Ë  ö?š«b²�« lO?L?ł w� …d?³?š t¹b� ÊuJ¹Ë

Æ WLOK��« WI¹dD�UÐ tłöŽ w� √b³O� ÷d*« »U³Ý√ ·dF¹ UM¼ s�Ë tL�ł ¡«eł√

 …e−F*« ÃöF�«

—u?B?F?�« Èu?²?�?� vK?Ž ô q¹bÐ t� fO� Íc�« …e??−?F*«Ë qO?L??'« Ãö?F�« s�Ë

rJOKŽ wI�Q?�� W?�U−(« qL?Ž u¼Ë ÍbOKI?²�« VD�« w� b?łu¹ ôË W¦¹b(« ôË W?1bI�«

ÆUNÐ tK�« UMLF½√ w²�« rFM�« qC�√ s� wN� W�U−(« bz«u� r¼√ s� …dOB
  ULK�

 W�U−(« sŽ »dG�« ÀU×Ð√

sŽ ÀU??×Ð√Ë  U??Ý«—œ b???FÐ W??OJ¹d??�_« …b??×??²*«  U?¹ôu�«Ë «bM�Ë U??O?½U*√ wH??�

 ∫«u�U
 W�U−(«

ÆW¹ËUHLK�« œbG�« œ«b�½« `²Hð UN½≈ ‡‡ 1

bFÐ t½≈ YOŠ r�?−K� wŽUM*« “UN−K� tO³Mð “U?Nł WÐU¦0 UN½_ WŽUM*« “U?Nł ÍuIð ‡‡ 2

s� r�???'« sŽ l�«bð w²?�« ¡U??C??O??³�« Âb�«  U?¹d??� nŽU??C??²ð W??�U???−??(« qL??Ž

d??NEðË …—U??C?�«  U?ÝËd??O??H?�«Ë r�??−K� …—U??C�« U?¹ö??)«Ë Âu?L??�?�«Ë rOŁ«d??'«

ÆtMŽ ŸU�bK� tK� r�'UÐ WKðUI�« ¡UCO³�« U¹ö)«

Æw�OÞUMG�ËdNJ�« ‰U:« W¹dE½ X³¦ð ‡‡ 3

ÆÍu�b�« ¡«uð—ô« W¹dE½ X³¦ð ‡‡ 4

W???O??ŽË_« Ê«—b???ł vKŽ VÝd???²ð w²?�« W??²???O*« W¹u???�b�« U¹ö???)« s� hK	???²�« r²?¹ ‡‡ 5

ÆW¹u�b�«

W?O?�U	M?�« …bG�« t?³M²?� r�_« ÊUJ� v?KŽ W�U?−?(« XF?{Ë «–≈ r�_« 5J�?²Ð Âu?Ið ‡‡ 6

Í√ r�?'« 5�—u?� w¼Ë …—b?<« ©5�—Ëb½ù«® …œU?� ÃU?²½≈ …œU¹e� r�?'« U¹ö?š

ÆqÒL%Ë …u
 r�'« b¹eð WOFO³Þ WMJ�� …œU�
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WÐU?B*« s�U??�ú� Âb�« a{ …œU¹“ o¹dÞ sŽ p?�–Ë W¹u?�b�« …—Ëb�« jO?AM?²Ð Âu?Ið ‡‡ 7

V³??��« s� hK	??²�« r²??O??� U¼œb??Ž …œU¹“ l� W¹u??�b�«  U??×?O??H??B�« —Ëd0 p�–Ë

Ær�ú� ÍœR*«

W�U−(« qLF� UNÐ v�u*«  U�Ë_«

dN?ý_« s� (21- 19 - 18 -17) Âu¹ Í√ W¹d?LI�« ÂU¹_UÐ ©’® .dJ�« ‰u?Ýd�« v�Ë

Àb?×O?� Î«b?ł WF?Hðd� …—«d?(« W?ł—œ ÊuJð d?LI�« Ê«—Ëœ W?�dŠ w?� Ê_ p�–Ë WOÐd?F�«

Âb�« ÊU?¹d???Ý vKŽ p�– d?ŁR???O???� ¡«d???L???(« Âb�«  U¹d???� w?� hš_UÐË Âb�« w?� —u???H½

s� r�??'« hK	?²¹ ÂU¹_« pK?ð w� W?�U?−??(« qL?Ž r²¹ U??�bMF?� ÆW?O??F?O?³D�« t?ð—u?BÐ

jAM¹Ë W¹ËU?HLK�« œbG�« `²?HMðË WO?FO?³D�« tð—uBÐ Âb�« ÊU¹d?Ý ÂbF�  U³?³�*« lO?Lł

◊U?A½ œu?F¹Ë »u?×?�*« Âb�« ÊU?J� wI½ Âœ aCÐ Âu?I¹Ë VKI�« j?AM¹Ë W?ŽUM*« “U?N?ł

Z²M¹ Íb?OKI?²�« VD�« w� Ãö?Ž Ë√ “U?Nł Ë√ ¡wý b?łu¹ qN?� ÆW?OF?O?³D�« tð—u?B� a*«

ÆW�U−(« tKFHð U� tMŽ

∫t�u� UMOÝ sÐô Êu½UI�« »U²� s�Ë

b?
 ÊuJð ô ◊ö?š_« Ê_ t�Ë√ w� ô d?N?A�« jÝË w� W?�U?−?(« Âb?	?²?�ð Ê√ò

jÝË w� Âb??	??²?�ð s?J�Ë XK
 ÊuJð U??N½_ d??N?A�« d??š¬ w� U??N??�b?	??²?�?ðôË X½uJð

ÆåW¹dLI�« dNý_« s�  21- 19 - 18 - 17 Âu¹ w� ©’® ‰uÝd�« ‰U
 U?L� Í√ dNA�«

ÊuJð Ê√ sJ1Ë fO?L)«Ë 5MŁô« UN� ÂU?¹_« qC�√ Ê√ W¹u³M�« WM?��« w� ÎUC¹√ œ—ËË

U�√Ë .dJ�« UM�uÝ— U?LNMŽ vNM� ¡UFÐ—_«Ë X³��« U�u¹ U?�√ ¡UŁö¦�«Ë bŠ_« w�u¹ w�

w� Î«—U?N½ U?NKL?Ž r²¹ Ê√ ÎU?C¹√ WM�?�« s�Ë ¨t?O� W?�U?−?(« qL?Ž ÁËdJL?� W?F?L?'« Âu¹

s�Ë ÆÂb�« w� Î«—u?H½Ë —e?łË b?� t� Àb?Š ÊuJ¹ Ê√ r?�?−K� vM�?²?O� fL?A�« Õu?{Ë

rN?� V³?�� p�–Ë W?¾?K²?L*« s� d?O?¦JÐ qC?�√ W?O�U?š …b?F?� vKŽ Êu?Jð Ê√ ÎU?C¹√ WM��«

Âb�« s� dO¦� r� v�≈ ÃU²×¹ wLCN�« “U?N'U� ÂUFD�UÐ …bF*« TK²9 U�bMŽ u¼Ë Î«bł

U�bMŽ U�√ Æp�cÐ a*« qGAM¹Ë …dO³� WOLJÐ Âb�« V×?�O� rCN�« WOKLŽ vKŽ ÁbŽU�O�

Àb?×?²?� W¹ËU?�?²?� V�MÐ tzU?C?Ž√ lO?L?ł w� ÎU?Ž“u?� Âb�« ÊuJO?� W?O�U?š …b?F*« ÊuJð

r�?'« ¡«e?ł√ lO?Lł s� ◊ö?šQÐ Í√ Vz«u?AÐ qÒL?;« Âb�« Ãd?	?O?� W?�U−?(« W?OKL?Ž

v�UFð t?K�« Ê–SÐ ¡UHA�« Àb?×O?� t½UJ� ÎUO?I½ ÎU�œ VKI�« aC?O� r�√ Ë√ WÐU�≈ U?NÐ w²�«

ÆW�U−(« qCHÐ
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∫w¼ .dJ�« UM�uÝ— UNÐ v�Ë w²�« W�U−(UÐ W�U)« Y¹œUŠ_« s�Ë

V�UÞ wÐ√ sÐ w?KŽ ÂU?�ù« ‰U?
Ë ©W?�U??−?(UÐ r?JOKŽ® ∫rKÝË t??OKŽ tK�« vK� ‰U??
 ‡‡ 1

 ©r−²×OK� Ê«—Ëb�« qłd�« cš√ Ê≈ t½≈Ë Ê«—Ëb�« lHMð W�U−(«®

©W�U−(« tÐ r²¹Ë«bðU� dOš® ∫‰U
Ë ‡‡ 2

—U½ W??O?�Ë r−??×?� W?Þd?ýË q�??Ž WÐd?ý W?ŁöŁ w� ¡U?H??A�«® ∫‰U?
 d?š¬ Y?¹b?Š w�Ë ‡‡ 3

©wJ�« sŽ w²�√ wN½√Ë

w� tK�« ‰u??Ý— v�≈ wJ?²?A¹ b??Š√ ÊU?� U??�® ©’® ‰u?Ýd�« W??�œU?š vLKÝ X?�U?
Ë ‡‡ 4

ÆY¹œUŠ_« s� U¼dOžË ©’® tK�« ‰uÝ— ‚b� ©r−²Š« t� ‰U�Ë ô≈ tÝ√—

W�UŽ `zUB½

Í– Ë√ h²?<« VO³D?�« …—UA?²ÝUÐ ô≈ ÎU?Oz«u?AŽ »U?A?Ž_« ‰UL?F?²Ý« Âb?Ž V−¹ ‡‡ 1

ÆW�UŽË W¹“UNł  öJA� W¹√ UM� Àb%ô v²Š UN�«b	²Ý« q³
 …dO³� WOLKŽ …d³š

ÊËœ Ãö?F�« w� W?O?z«u?A?Ž …—u?BÐ W?³?�d?²?*«Ë WÞuK<«  UðU?³M�« Â«b??	?²?Ý« Âb?Ž ‡‡ 2

ÆwLKŽ lłd�

Âôx� ÷d?F?²�UÐ W?�UF�« UM²?×?�Ë U½œU?�?ł√ w� ÷d*« ‰U?×H?²?Ý« VM−?²½ wJ�Ë ‡‡ 3

`zU?BM�UÐ Â«e²�ôU?Ð W¹U�u�« VO�U?Ý√ Âb?	²?
½ Ê√ qC�_U?� ÷d*« d�Ë

∫WO�U²�«

ÆÁdLŽ V�Š œd� q�Ë ÂuM�« s� w�UJ�« j�I�« cšQ½ Ê√ ¿

Æ…dýU³� q�_« bFÐ ÂuM�« ÂbŽ ¿

ÆÂUFD�« jÝË w� ¡U*« »dý ÂbŽ ¿

 ÆÂUFD�« jÝË w� W¹“UG�« ÁUO*« »dý ÂbŽ ¿

Æ5²ŽU�Ð ÂUFD�« bFÐ ô≈ ÂUFD�« jÝË w�  U¹dJÝ Í√ q�√ ÂbŽ ¿

ŸU?Hð—UÐ …œU??Ýu�« ÊuJð Ê√ Îö?¦??� ÂuM�« w� W?L?OK?��« d?O?ž ŸU?{Ë_« V?M−?²½ Ê√ ¿

s� «c?¼Ë s1_« V½U???'« vKŽ ÂuM?�« qC???�_«Ë Ê–_« W??L???×??ýË n?²J�« 5ÐU???�

œu?L?F�«Ë W?O?IMF�«  «d?I?H�« VF?²¹ TÞU?)« ÂuM�«Ë ©’® .dJ�« UM�u?Ý— U¹U?�Ë

ÆÍdIH�«
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Ær�'UÐ »«dD{« Í√ Àb×¹ U�bMŽ rOK��« wLKF�« ÃöF�« ¡«—Ë wF��« ‡‡ 4

 ÆŸu'UÐ ”U�Šù« bMŽ q�_« ÂbŽ ‡‡ 5

r�'« W¹U?
u� WKOÝË qC?�√ wN� d?Ný q� s� ÂU¹√ 3 Ë√ Ÿu³?Ý√ q� Âu¹ ÂUO?� ‡‡ 6

Æ©’® w³M�« WMÝ ŸU³ðô p�c�Ë …bF*« WŠ«d�Ë ÷«d�_« s�

ÆÊUMÝú� W¹U
Ë …öB�« bMŽË ÁbFÐË q�_« q³
 ÎULz«œ „«u��« ‰ULF²Ý« ‡‡7

ÆrCN�« WOKLŽ qN�O� Î«bOł ÂUFD�« mC0 ÂuI½ Ê√ ‡‡ 8

¡U?� »u� v?KŽ …dO?³?� q×½ q�?Ž WI?FK0 —UD�ù« V?−¹ ÂuM�« s� ÿU?IO?²?Ýô« bMŽ ‡‡ 9

…bF?*« b1Ë rCN�« qN?Ý t½√ dL?²�«  «eO2 r¼√ s� ÊS?�  «d9 7 q�√ Ë√ ¨T�«œ

ÊœU??F*UÐ wM?ž t½_ q�U??� ¡«c??ž d??³??²??F¹ ÎU??C¹√Ë ’U??B??²?�ô« l?¹d??Ý “u?�u?K'UÐ

 Æ…bF*« VOÞd²�Ë »UBŽú� ÍuI*« —uH�H�UÐ wMž ÎUC¹√Ë  UMO�U²Oç�«Ë

Æl¹d��« ¡UHA�« bBIÐ …œb;« WOłöF�«  UŽd'« “ËU& ÂbŽ ‡‡ 10

 ÆÂuM�« ¡UMŁ√ wz«u¼ —UO²� ÷dF²�« ÂbŽ ‡‡ 11

·d?ž w� ÂuM�« VM−?²?½ Ê√Ë ÂuM�« ·d?ž w� b¹d?³?²�«Ë W?¾?�b?²�« w� ◊«d?�ù« Âb?Ž ‡‡ 12

 ÆW¹uN²�« W¾¹œ—

ÆQDš WI¹dDÐ WKOI¦�« Ê«“Ë_« qLŠ ÂbŽ ‡‡ 13

ÆÊUMÝ_« q�ž q³
 ÂuM�« ÂbŽ ‡‡ 14

 ÆULN�ËUMð q³
 q)«Ë ¡U*UÐ Î«bOł WN�UH�«Ë  «Ë«dC)« q�ž s� b�Q²�« V−¹ ‡‡ 15
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l�«d*«

Æ ËdOÐ ‡‡ ‰öN�« —«œ ‡‡ Íu³M�« VD�« ‡‡ rOI�« sÐ« ¿

 Ëd??OÐ ‡‡ f?�b½_« —«œ ‡‡ w³??F??A�« VD?�« s�  U??H??�Ë »U??²??� fO??�—U??ł —u??²??�b�« ¿

 Æ1961

—«œ ‡‡ U¼bz«u?� ‡‡ U?N?ðU½uJ� ‡‡ U?N?²?Ž«—“ W?O?³D�«  UðU?³M�« ‡?‡ VD� tÞ Í“u?� —u?²?�b�« ¿

ÆdAMK� a¹d*«

 Æ1988 wÐdF�« dJH�« —«œ ‡‡ »UAŽ_«Ë  UðU³M�« ‡‡ rýU¼ wKŽ ¿

wN¹«d?�« VB½ ‡‡ wH?M(« nÝu¹ sÐ t?K�« b??³??Ž b??L??×??� vÐ√ s¹b?�« ‰U??L??ł k�U??(« ¿

 Æ‡¼1973 ¨Â1993 WO½U¦�« WF³D�« ‡‡ WO�öÝô« W³²J*« ‡‡ W¹UNM�« Y¹œUŠ_

b?O??Ý Y¹œU?Š√ s� —UðË_« qO??³½ ‡‡ qO?}½U??�u?A�« b?L??×?� sÐ vKŽ s?Ð b?L?×?� a?O?A�« ¿

Æ ËdOÐ ‡‡ rKI�« —«œ ‡‡ —U³š_« vI²M� Õdý —UOš_«



   

d???š«c???� f?Ý√ s� ‰Ë√ »d???F�« d???³????²???F¹ 

sŽ ÂU?¦K�« ◊U?�√ s� ‰Ë√Ë ¨ UO�b?O?B�« Ë√ W¹Ëœ_«

X×??³?�√Ë ¨W??O?³D?�« »U?A??Ž_« —«d?Ý√ s� d??O?¦??�

U??� U??NÐ TA½√ U??O??łu�uMJ²?�«Ë ÂuKF�« w� ozU??I??Š

lL??−¹ `K?DB??� u¼Ë q¹b??³�« VD?�UÐ Êü« vL??	¹

·d?F¹ Íc�« q?O?�_« VD�«Ë Íb?OKI??²�« VD�« 5Ð

Æq¹b????³�« VD?�« ‰U???−???� w� ”U????Ý_« u¼ t½√ t?MŽ

s� Î«d?O??³?� ÎU?L??	?
 ÊS?� Ÿu??{u*« «c?NÐ ÎU?ÞU?³ð—«Ë

v�≈ WKBÐ X1 U?� q� «uÐ—U?Š 5¹bO?KI²�« ¡U?³Þ_«

r¼—Ëœ w?GK?¹ rKF?�« «c¼ Ê√ «uM?þ rN?½_ ªW???F????O?Mý  u????FM?Ð Áu???L????N?ð«Ë q¹b????³�« V?D�«

t½uF?L	¹Ë t½Ëb¼U?A¹ U� vKŽ p�– w� «Ëb?L‡²Ž« U?L� ¨rN²?Ý«—œË rN‡�uKŽ q‡¼U?−²¹Ë

Æ5BB�²*« dOž q¹b³�« VD�« wMN²2 iF³� W¾ÞUš  UÝ—U2 s�

t½≈ YO?Š Æ UðU?³M�«Ë »U?AŽ_U?Ð ÍË«b²�« W?O?L¼√ sŽ `O?{uð »U?²J�« «c¼ w�Ë

»U?A??Ž_« Â«b?�??²?Ý« …—Ëd?CÐ W??O?�U??I?¦�« rNðU?¹u?²?	??� nK²?�?0 ”UM�« W?O??Žuð V−¹

VD�« sŽ WO�¹—Uð …c³½Ë ¨q?¹b³�« VD�« ÂuNH� »U²J�« «c¼ ÷dF?²	¹Ë ÆUNÐ ÍË«b²�«Ë

Ãö?F??�Ë ¨vKJ�« ÷«d??�√Ë ¨wL?C??N�« “U?N??'« ÷«d?�√ Ãö??Ž w� t?²??O?L¼√Ë ¨q¹b??³�«

    ÆWML	K�

WL?²N*« V²J�« s?� b¹bF�« s� »U?²J�« «c¼ w� UMðU×?H�  U?�uKF� lO?L& - 

v�«b
 Íb¹√ vKŽ X³?²� WLO
 V²?� rNðU�uKF� —œUB�Ë ¨ UðU?³M�« rKŽË q¹b³�« VD�UÐ

lłd?� ÊuJ²� ÊU?J�ù« —b?IÐ U?NDO?	?³ð UM�ËU?Š b?
Ë ¨VD�« w?� 5B?B?�?²*« ¡U?LKF�«

ÆÁU{d� vHA¹Ë lL²:« vKŽ …bzUH�« rFð Ê√ tK�« uŽb½ Æ5×HB²LK� l¹dÝ

»U²J�« «c¼ w�
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