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·bNÐ r�'« jOAM²� WHK²<« pO�b²�« VO�UÝ√ vKŽ ÎU³�Už wMOB�« VD�« bL²F¹

r�?'« Í–Rð w²?�« q�«u?F�« s� hK�?²�«Ë ¨U?N??ŽU?I¹≈ j³?{Ë ¨t?HzUþË rOE?MðË qO?F?Hð
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vKŽ o³DM¹ Âu?NH*« «c?¼Ë —UO?N½ô«Ë …U½UF*«Ë ÷d*« u?×½ t−?²¹ u?N� d?�UM²�« v�≈ qO1

…bŠu	 √b?³*« «cNÐ cš_« r²¹ p�c�Ë ¨W¾O?³�«Ë lL²:«Ë …dÝ_« vKŽ o³DM¹ U?LK¦� œdH�«

ÆWK�UJ²�

W?
UD�« w¼ v�Ë_« WÝ—U?L*« w� 5²O?ÝUÝ√ 5?ðeO?	— vKŽ wMOB�« VD�« b?L²?F¹

å!U?O�«Ë 5�«ò ‡Ð ·d?Fð U?� wN?� WO½U?¦�« U?�√ ¨åwAðò ‡Ð t?OKŽ `KD?�« U� Ë√ ¨W¹u?O?(«

lO?L??ł ÂU?−?�½« sŽ d?³??FðË ¨W1b?I�« W?OM?O?B�« W?O?H??�KH�« ∆œU?³*« s� b??Fð w²�« w¼Ë

ÊUðe?O	d�« ÊUðU¼ Æ…U?O(« w?� —«dL?²Ýô« v�≈ ÍœRð wJ� W?C?
UM²*« ÈuI�«Ë d?�UMF�«

VD�UÐ W??IKF??²*« ∆œU??³*«Ë  U¹dEM?�« q	 XOMÐ U??N??OKŽ w²�« wMO??B�« VD?�« —Ëc?ł U??L¼

ÆwMOB�«

U?N� sJ2 Èb?� d??³?	QÐ W?
UD�« wMF¹ ÎU?O?*U?Ž ÎU?�u?N?H?�Ë ÎU?×KDB?� wA??²�« d?³?²?F¹

pO?�b
 X% ÷—_« q¦?� ¨W?
UDK� W¹œU*« V½«u?'« r¼√ s�Ë ¨U¼d¼UE� lO?Lł qL?A¹Ë

—uB�« v�≈ b?²9 ÎUC¹√ UNMJ�Ë ¨Âb�«Ë r×K�«Ë t?OKŽ qLFð Íc�« w�ü« VÝU(« “U?NłË

Æ…—«d(«Ë WHÞUF�«Ë dJH�«Ë W	d(«Ë ¡uC�« q¦� W¹œU*« dOž
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Ê√Ë åwA?ðò ‡K� ÎU???F??L???& q¦9 …U???O??(« Ê√ d???	Ô– Íb???OKI???²�« wMO???B�« VD?�« w�

s� f½U?−²?� jOKš UNMJ?� WOJO?�UM¹œ sŽ …—U³?Ž u¼ ÎU?O×?� rOK��«Ë bO?F��« ÊU?�½ù«

…d?L?²?�� d?O?Gð W�U?Š w¼ åwAðò ‡�«Ë ¨t?OKŽ s×?½ U� qJ?Að w²�« åwAðò ‡�« t?łË√ q	

d??�bð ôË oK²??�ð ô U?N½≈ Æd??š¬ v�≈ åwAðò ‡?�« V½«u?ł b??Š√ s� U?N?� W¹U?N½ ô ‰u??%Ë

d¼UE*«Ë V?½«u?'« nK?²?�??� 5Ð jÐd�« r?²¹ wJ�Ë Æd¼UE?*« w� d?O??Gð WÞU??�??³Ð U??NMJ�Ë

b
 ÍbOKI²�« wMO?B�« VD�« w� WH�KH�« ÊS� ¨5F� ‚UO?Ý sL{ åwAðò ‡�UÐ W�U)«

Æ!UO�≈Ë 5�≈ ÂuNH� XHþÓË

bL²?F¹Ë ¨WK�UJ²� …bŠ«Ë …bŠu	 Íd?A³�« r�'« ÍbOKI²�« w?MOB�« VD�« Z�UF¹

¡U???C???Ž_« r?Ý« ÎU???�u???L???Ž U???N???O?KŽ oKD?¹ w²�« å¡U????C???Ž_« nzUþËò s?� b¹b???F�« v?KŽ

`¹d??A??²�« ÂuKŽ X½U??	 Ê≈Ë rN?Ð …d?ýU??³??� WK� vK?Ž X�?O?� X½U??	 Ê≈Ë ¨W?O??×¹d??A??²�«

`KDB*« Ê≈ ÆV?½«u?'« q	 w� U?L?NKš«b?²?� ÎU?I?OŁË ÎUÞU?³ð—« WD³ðd??� ¡U?C?Ž_« nzUþËË

åW?³KB�« ¡UC?Ž_«ò m½U�ð v?KŽ oKD¹ YOŠ ¨åu?� m½U�?ðò u¼ ¡UC?Ž_« ÁcN� wMO?B�«

s� W�U??Š t½QÐ ÷d*« ·d?F?¹ t½S?� U½d??	– U?L?	Ë Æ¡U??�u?'« ¡U??C?Ž_« åu?�ò vK?Ž oKD¹Ë

o¹dÞ sŽ ÷d*« Ãö?Ž r²¹ ÆÂb�«Ë ¨wA²?�«Ë ¨m½UO�≈Ë ¨5�≈ s� q	 5Ð Ê“«u?²�« Ê«bI?�

¨jG??C?�«Ë ¨dÐù« W??O�U???F??� Â«b??�??²??ÝU?Ð ¡U??C??Ž_« s� d??¦???	√ Ë√ b??Š«Ë ◊U??A½ q?¹b??Fð

vL??�ð U?� …œU??Ž ¨r�?'« w?� W?ÝU??�?Š …d?O??G?� ¡«e??ł√ vKŽ p�–Ë Æa?�≈ ÆÆ…—«d?(«Ë

¡«e?ł_«ò ÃöFÐ Íb?OKI²�« wMO?B�« VD�« w� t?O�≈ —UA¹ U?� «c¼ ÆådÐùUÐ ešu�« ◊U?I½ò

Æå…d�UM²*«

VD�« s?Ž wMO??B�« V?D�« w� r�??'« n?zUþË nK²??�?ð ¨W??OKL??F�« W??Ý—U???L*« w�

w¼Ë ¨V?KI�« W???
UÞ ◊uD?�Ð W¹u???O???(« nzU?þu�« vL???�ð wM?O???B�« VD�« w?� ÆwÐd???G�«

W¹u??�œ W??O??ŽË√Ë Âœ s� V?KI�UÐ jO???×¹ U??� p�c??	Ë oKI?�«Ë wŽu�«Ë ¨ÂuM�« s?Ž W�ËR??�*«

r²ð W?OzUO?L?O	  U?OKLŽ sŽ …—U?³?Ž dŽU?A*« ¨wÐd?G�« VD�« w� ULM?OÐ Æqz«uÝË W?OA?ž√Ë

ÊU?²?C?
UM²?�Ë ÊU?²HK?²�?� 5²¹d?EM�« U?²K	 Æp�– sŽ U¼d?O?�?Hð w� b¹eð ôË ⁄U?�b�« w�

vKŽ W?Ozd*«  «d?O?O?G²K� w?ÐdG�« V?D�« dEMO?� ÆUL?NÐ W?�U?)« ‰u?�_« ·ö?²šô ÎU?F?³ð

W?×?� Èb??� b¹b?×?²� W?−??�½_« h×?�  «—U?³?²??š«Ë ¨Âb�«  «—U?³?²?š« q¦??� ¨¡U?C?Ž_«

Ë√ W?OzU??O?L?OJ?�« W¹Ëœ_«Ë d?O?
U??I?F�« vKŽ Ãö??F�« w� hO?�??A?²�« c¼ b??L?²?F¹ Æu??C?F�«

W�U?Š ÊS?� ‰U¦?*« qO³?Ý vKŽË ¨W?H?OþuK� dEMO?� wMO?B�« VD�« U?�√ ÆwŠ«d?'« qšb?²�«

ÊUI?H) ÎU³³?Ý b−¹ ô wÐdG�« VD�«® ¨t?²HOþË w� W
U?Ž≈ œułË vKŽ ‰bð VKI�« ÊUI?Hš



- 3 -

v²??Š Ë√ VK?I�« ÷«d??�√ —u??Nþ W¹«bÐ v?�≈ d??O??Að b??
 tðœU¹“ Ê√ s?� ržd�« vKŽ V?KI�«

WÐU??�û� ÷d??F??²�« rN?� o³??Ý s¹c�« ’U??�??ýú� VKI�« W??H??OþË w?� W?²??
R??� VŽU??²??�

b?
 ÆVKI�« W?H?OþË 5?�?×?²� ÎU?łö?Ž wMO?B�« VD�« Âb?I¹ w�U?²�U?ÐË Æ©W?O?³KI�«  U?�“_UÐ

·U???A???²???	« rŁ ÎôË√ ‰uD?�« ◊uDš ·U???A???²???	« sŽ X?−??²?½ dÐùUÐ e???šu?�« W¹dE½ Êu?Jð

u¼ ÷d*« n�Ë Ê≈ Æq?L?F¹ ¡wA?� ån�Ëò sŽ …—U?³??Ž W¹dEM?�« Ê≈ ÆÎU?I??Šô nzUþu�«

qJ� ÎU?H?�Ë W¹dEM�« Ác¼ XK−?Ý b?
Ë ÆwMO?B�« VD�« U?NÐ r²?N¹ w²�« ◊U?IM�« r¼√ b?Š√

Æ…dOš_« 5M��«  U¾� ‰öš UN²EŠö� sJ�√ w²�« UN{«dŽ√Ë ÊU�½ù« ÷«d�√

q	 Ê√Ë …b??Š«Ë …b??Šu??	 ¡w?ý qJ� W??O??L¼√ ¡UD?Ž≈ r²¹ wM?O??B�« VD�« ZN?M� w�

U?NDÐdÐ ÊU??�½ù« W?×?BÐ oKF?²ð W�Q??�?� W¹√ »U?F?O?²?Ý« r²¹ t½≈Ë ¨d?šüU?Ð j³ðd?� ¡wý

5�≈ò  U??×KDB?� Â«b??�?²??Ý« nKš sLJ?ð w²�« W?O??ÝU?Ý_« …dJ?H�« U?N½≈ ¨d??š¬ ¡wAÐ

¨åwAðò ‡�UÐ W�U?)« d¼UE*«Ë WC
UM²*«  UÞU?³ð—ô« n�u� Âb�²?�ð w²�« å!UO�≈Ë

ÊS??� …œU???� å5�≈ò X½U???	 «–≈Ë ÆW??H??O?þË ÊuJð å!U???O�≈ò ÊS??� ÎöJ?ý å5�≈ò X½U???	 «–S??�

d¼UE?� Ë√ —u??�√ v�≈ d??O???Að å5�≈ò Æw½U???ŠË— Ë√ ÍœU??� d??O??ž ÎU???¾??O??ý ÊuJ?ð å!U??O�≈ò

Ë√ ¨W?³K� Ë√ ¨W?H?¦J� Ë√ ¨…d?O?³?	 Ë√ W¹œU� Êu?Jð Ê√ sJL*« s� U?� ÎU?Žu½ w²�« åwA?²�«ò

å!UO�≈ò ÆWzœU¼ Ë√ WO³?KÝ Ë√ ¨WI�Už Ë√ ¨…œd³²� Ë√ ¨W?³Þ—Ë√ …œ—UÐ Ë√ ¨WO�“UMð Ë√ ¨WKOIŁ

d?O??ž Ë√ W¹œU?� d?O??ž ÊuJð U?� Ÿu½ w¼ w?²�« åwA?²�«ò w� d?¼UE� Ë√ —u?�√ v�≈ d??O?Að

l�dð Ë√ ¨W�U?ł Ë√  …—UŠ Ë√ ¨W¹b?ŽUBð Ë√ ¨¡u?{ Ë√ ¨¡U�uł Ë√ ¨W?FÝu?²� Ë√ ¨…—uK³?²�

ÆWDA½ Ë√ ¨WO½«ËbŽ Ë√ ¨W
dA� Ë√ ¨…—«d(«

ÆwMOB�« VD�« ZNM� ∫©1 qJA�«®

©W�UD�«® wA²�«

5�≈

ÍœU�

!UO�≈

ÍœU� dOž

qJA�«WHOþu�«
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øW�öF�« w¼ U�

å!U?O�≈ò s� ¡wý q	Ë ¨å!U?O�≈ò s� ÎU?C?FÐ ÎU?C¹√ Íu?²?×¹ å5�≈ò s� ¡wý q	

Íu?²??×¹ ô Íc�« ©5�≈® Íu??C?Ž Ë√ VK� ¡w?ý b?łu¹ ô Æå5�≈ò vKŽ ÎU??C¹√ Íu?²??×¹

©!U?O�≈® ÍœU??� d?O?ž Ë√ w	d?Š ¡wý b??łu¹ ôË ¨©!U?O�≈® W¹u?O?(«  «“«e??²¼ô« iFÐ

ÆWK²	 t� s¹U²AM¹≈ ‰U
 «c� ¨¡uC�« v²Š Æ©5�≈® œ«u� s� iFÐ vKŽ Íu²×¹ ô Íc�«

d?šü« W�U?( ÎU?I³?Þ nOJ²¹ U?L?NM� q	Ë …d?L?²�?� d?O?Gð W�U?Š w� !U?O�≈Ë 5�≈ Ê≈

dO?OG?²�« w� lz«d�« √b³*« «c¼ Ædšü« v?�≈ Î«bŠ«Ë W¹UN½ ô U?� v�≈ ‰u% W�U?Š w� UL¼Ë

w� !U??O?�≈Ë 5�≈ ÊuJ¹ U??�bM?Ž Æ!U??O�≈Ë 5�≈ e??�d� W?D�??³??� …—u??� qL??ł√ w?� ÊuJ¹

w� ÊU½uJ¹ ô U?�bMŽË ÆWM?O½QL?ÞË WO¼U?�—Ë W?×?� WKB?;« ÊuJð wA?²�« l� ÂU?−?�½«

wA?²�« V½Uł vKŽ Èd?š_« s� qOK
 Ë√ ¨…b?Š«Ë s� dO?¦J�« „UM¼ ÊuJ¹ YO?Š ÂU−?�½«

Æ…U½UF*«Ë r�_«Ë ÷d*« „UM¼ ÊuJ¹ ·u��

Ë√ ”—U??L??LK� X½U??	√ ¡«u??Ý wM?O??B�« VD�«  U??Ý—U??L* W??O??ÝU??Ý_« ∆œU??³*« Ê≈

5�≈ 5Ð ržU?M²�«Ë ÂU?−??�½ô« «c¼ ÀËb?Š d??O?�?O?ð W?O?H??O?	 vKŽ ÎU??ÝU?Ý√ eJðdð w?IK²*«

U2 ÆW?O?�UF?�«Ë W×?B�« ÊU?L?C� wA?²�« s� …d?�Ë oOK�ð qł√ s� WKO?ÝË W¹QÐ !U?O�≈Ë

 UOÝU?Ý_«Ë ∆œU³*UÐ ÍbOKI²�« wMO?B�« VD�« —ËcłË lÐUM� rNH²½ Ê√ lO?D²�½ o³Ý

ÆUNOKŽ bL²F¹ w²�«

ø!UO�≈Ë 5�≈ 5Ð ÂU−�½ô« ÀËbŠ ÂbŽ »U³Ý√ w¼ U�

tO� gO?F½ Íc�« r�UF�« w� WO�UL²Šô« rz«œË rzU?
 d�√ dOOG²�«Ë ‰u?×²�« Ê≈ YOŠ

!U?O�≈Ë 5�≈ 5Ð ¨ÂU?−?�?½ô« —«d?L?²?Ý« ÊU?L?{ qł√ s� p�c� VO?−?²?�?½ ÎU?C¹√ UM½S?�

·uÝ p?�– ÊS� ÂU−?�½ô« «c¼ vKŽ WE�U?;« w� qAH�«Ë W?×B�« W�U?Š vKŽ ÿUH?×K�

u¼ ÂU??−??�½ô« Âb?Ž v?�≈ ÍœRð w²�« —u??�_« d??¦?	√ qF?�Ë ÆW?×??B�« ‰ö??²??Ž« v�≈ ÍœR¹

 Æ…œU¹“ Ë√ ÊUBI½ ÀËbŠ

∫ÊUBIM�«

sJ�Ë r�?'« qš«œ wA²�« d¼UE� s?� d¦?	√ Ë√ …bŠ«Ë v�≈ UM¼ ÊU?BIMK� —U?A¹

V(« Ë√ ÊUM(UÐ —uF?A�« Ë√ ÈËQ*« Ë√ W{U¹d�« Ë√ ¨¡«cG�« w� hI½ Í√ W�U?Ž WHBÐ
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¨¡«c?GK� W?�U?š WO?L¼√ wMO?B�« VD?�« vDŽ√ b
Ë p?�– v�≈ U� Ë√ ¨W?OKI?F�« W?×?B�« Ë√

vKŽ …—bI?�« p�c	Ë WO�U?F�« …œu'«Ë W?³ÝUM*« WO?LJ�« Í– Ã“UD�« ¡«cG�UÐ w?�u¹ YOŠ

ÆbOłË nOE½ ¡«u¼ fHMð

∫…œU¹e�«

Í√ d??�uð Ë√ ¨UM?²??F??O??³DÐ d??C?¹ ¡wý Í√ w� …œU¹e�« v?�≈ UM¼ …œU¹e?�« w� —U??A¹

r�'« W?łUŠ sŽ bz«e�« ¡«c?G�« q¦� ¨W?OFO?³D�«  UłU?O²Šô« sŽ …œU¹eÐ r�?−K� ¡wý

WÐuÞd�« Ë√ …b?¹b?A�« …œËd??³�« Ë√ W??O�U?F�« …—«d??(« q¦??� u?'« w� …bz«e?�«  «d?OŁQ??²�«Ë

Ë√ w¾?O?³�« ÀuK²�« q¦?� W?OšU?M� ÂuL?Ý œu?łË p�c?	 ¨—U?³ž  U?łu?� ÀËb?Š Ë√ ¨…bz«e�«

q¦� nÞ«u?F�« w� …œU¹e�« Ë√ W{U¹d�« W?Ý—U2 w� …œU¹e�« ÎUC¹√ ÆwzU?OLOJ�« rL?�²�«

bz«e�« Õd*« v²Š WOLOL(«  UÝ—UL*« w� ◊«d�ù« v²Š Ë√ dOJH²�«Ë VCG�«Ë Êe(«

Æ—u	c*« Ê“«u²�UÐ dC¹ b


øÂU−�½ô« ÂbŽ vKŽ ·dF²�« r²¹ nO	

Y¹b(« wÐdG�« VD�« ZNM� fHMÐ ÊuKLF¹ ÍbOKI²�« wMOB�« VD�« wÝ—U2 Ê≈

‰«R?Ý s?� ÎôË√ hO?�??A?²�U?Ð W?�U?)«  U?½U?O??³�« lL?ł t??OKŽ Ê√ —U??³?²??Žô« w� ÊuJ¹Ë

i¹d?*« h×???�Ë ¨tÐ ’U???)« w{d*« a¹—U???²�« v?KŽ ·d???F??²?�«Ë Á«uJý sŽ i?¹d*«

 ö?C??F�« h×??�Ë i³M�« q¦??� ¨Èd?š_«  U??�ö?F�«Ë W¹u??O?(«  U??�ö?F�« WE?Šö?�Ë

jÐ— l� v?�Ë_« WKŠd*« w� i¹d?*« U?N??ODF?¹ w²�«  U??�uKF*« vK?Ž Î¡UMÐË r�_« s	U??�√Ë

5�≈Ë wA???²�«  U??OJ?O??�UM¹œ Ë√ ¨Íb??O?KI??²�« wM?O??B�« VD?�UÐ W??�U??)« jz«d???)UÐ p�–

s� d??³??	√ ‚U?O??Ý sL??{ Á«uJý ÊQ??AÐ i¹d*« o?K
 l{Ë w� b??ŽU??�ð w²�« !U??O�≈Ë

’U?)« jLM?�« vKŽ ·d?F?²�« w� Íb??OKI?²�« wMO??B�« VD�« ”—U?L* `M1 «c?¼ ÆtðU?O?Š

·dF?²�« «c¼ oI?% U� v²?�Ë Æt²�U?Š sŽ ‰ËR�*«Ë i¹d*« …U?OŠ w� ÂU?−�½ô« Âb?FÐ

œU??−¹≈ w� i?¹d*« l� qL??F?�« w� √b??³¹ Ê√ lOD?²??�¹ t½S??� ÂU??−??�½ô« Âb??Ž j?/ vKŽ

j�ÐQÐ i¹d*« …U?OŠ w� tðœU?F²?Ý«Ë œułu*« ÂU?−�½ô« Âb?Ž W'U?F* WÝU?OÝ cO?HMðË

¨bz«“ u¼ U??� W�«“≈Ë ÊU?B?IM�« …œU??F?²?Ý« d?š¬ v?MF0Ë ¨qšb?²�« s� —b??
 q
√Ë ‚dD�«

qł√ s� q�UJ²�« oOI?×²� ÷d*« vKŽ fO�Ë ¨t?�H½ i¹d*« vKŽ eO?	d²�« ÊuJ¹ p�c�Ë

W¹d??Ý_« q?�«u??F�« ÎU??C¹√ —U??³???²??Žô« w� c??š_« l� ÎU???IÐU??Ý ÁU½d??	– Íc�« ÂU???−??�½ô«

ÆÂUF�« ŒUM*«Ë WOFL²:«Ë



- 6 -

—U?²??�¹ Ê√ Íb?O?KI?²�« wM?O?B�« VD�« ”—U2 v?KŽ t½QÐ ‰u?I?½ Ê√ p�– b?FÐ vI??³¹

»U?A?Ž_« Ë√ W?OMO?B�« dÐùUÐ Ãö?F�« q¦?� ¨ «—U?O?)« s� b¹b?F�« sL?{ Ãö?Ž WKO?ÝË

włö?F�« pO�b?²�«Ë …U?O?(« j/ d?O?O?GðË ¨W?O?×?B?�« WO?Žu?²?�U	 W?DO?�?³�« qzU?Ýu�« v�≈

 ÆU¼dOžË

∫wMOB�« VD�«  UÝ—U2

lÝ«Ë ‰U−� ÃöF� ‚dD�«Ë VO�UÝ_« s� b¹b?F�« wMOB�« VD�« WÝ—U2 sLC²ð

v�≈ W??O??ÝU??�??(«Ë w³??F??A�« uÐd�UÐ Î«—Ëd??� jO??�??³�« Ÿ«b??B�« s?� W¹«bÐ ÷«d??�_« s�

wIK½ ·uÝ WO�Oz—  ôU−� …bŽ ÂUŽ qJAÐ  UłöF�« Ác¼ sLC²ðË ¨rIF�«Ë ÊUÞd��«

∫wK¹ U� sLC²ð W�UŽ WHBÐ X½U	 Ê≈Ë w�U²�« qBH�« w� UNCFÐ vKŽ ¡uC�«

 ÆWOMOB�« dÐù« ‡‡ 1

 ÆWOMOB�« jGC�« WOMIð ‡‡ 2

 ÆWOMOB�« »UAŽ_« ‡‡ 3

Æ”ËRJ�« WOMIð ‡‡ 4

 Æ¡«cG�« ‡‡ 5

 ÆÃU�*« ‡‡ 6

Æ!uł w	 ‡‡ 7

Ë√  U???O?MI????²�« Ác¼ s?� iFÐ v?KŽ w½U????¦�« q?B???H�« w?� ¡u???C?�« wIK?½ ·u???ÝË

iFÐ l� q�U??F?²�« vKŽË ¨W?�U?Ž W??H?BÐ W?×?B�« vK?Ž d?OŁQð s� U?N� U??�Ë ¨ U?Ý—U?L*«

Æ’Uš qJAÐ ÷«d�_«

∫wMOB�« VD�UÐ qLF�« WÝ—U2  «uDšË fÝ√

vKŽ W¹d??A?³�« W?O?×?B?�«  öJA*« Ãö?Ž w� wMO??B�« VD�«  U?Ý—U2 b??L?²?Fð

∫WO�U²�«  «uD)«

lO?L& r²¹ rŁ ¨Á«uJý p�– sL?C²¹Ë ¨i?¹dLK� W¹d¼UE�« ÷«d?Ž_« vKŽ ·dF?²�« ‡‡ 1

Æ U�“ö²� v�≈ ÷«dŽ_«Ë ÈuJA�«
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Ær�'« w� UNF{«u�Ë UNÐU³Ý√ vKŽ ·dF²K�  U�“ö²*« qOK% ‡‡ 2

w�  öJA*« l?
u* ÎU?I?³Þ U?NÐU?³?Ý√Ë  U?�“ö?²*« Ãö?F� …b?L?²?F?*« ‚dD�« —U?O?²?š« ‡‡ 3

VO�U??ÝQÐ Ë√ W?OMO?B?�« d?O?
U?I??F�UÐ p�–Ë ¨W?O??×?B�« W�U??(« vKŽ d?OŁQ?²?�«Ë r�?'«

”ËRJ�« Ë√ W??OMO?B�« dÐù« q¦??� ¨wMO?B�« VD?�« w� W?�Ëd?F?� Èd??š√  U?Ý—U2Ë

ÆU¼dOžË

Æ÷«dŽ_« wH²�ð U�bMŽ ÎU×łU½ ÃöF�« —U³²Ž« r²¹ ‡‡ 4

∫rGK³�«Ë WÐuÞd�« r	«dð

X�d?Ž œd?³�«  ôeM� W?³?ŠU?B*« W?O?×?B�«  öJA*« Èb?Š≈ w¼ rG?K³�«Ë WÐuÞd�«

¡ö?²�ôUÐ —u?F?A�« l� ÎU?O−¹—bð d?NE¹ Ÿ«b?� U?N½√ vKŽ wMO?B�« VD�« w� U?N{«d?Ž√

—uNþË sD³�« vK?Ž√ WIDM�Ë ¨—bB�« w� ¡ö?²�ôUÐ —uF?A�«Ë eO	d?²�« nF{Ë —«Ëb�«Ë

Ác¼Ë Æ“«d?³�« W½u?O�Ë W?O??N?A�« nF?{Ë ÊU?O?¦?G�« l� ÊU?�K�« vKŽ W?O?M¼œ ¡U?C?OÐ W?I?³Þ

d?O?
UI?F�« iFÐ vK?Ž œUL?²?Žô« w¼Ë ¨VO�U?Ý_« fH½ Â«b?�?²?ÝUÐ UN?łö?Ž r²¹ W�U?(«

¨…œb×� ◊U?I½ vKŽ WOMOB�« dÐù« Â«b?�²Ý« r²¹ UL?	 ¨p�– w� Âb�²�ð w²�« W?OMOB�«

!UO�≈ ¡U?ŽË 5ÐË ÂbI�« w� ÈdG?B�« !UO�≈ …UM
 5Ð w
ö²�« w¼ ◊U?IM�« pKð Ê≈ YOŠ

qK?I??O???� ”√d?�« w� rGK?³�«Ë WÐu?Þd�« œb???³¹Ë wA???²?�« …—Ëœ “e??F?¹ «c¼Ë ¨U???NKB?¹ Íc�«

U?L	 ÆW?O?NA�« w� nF?{ œu?łË W�UŠ w� …œb?×?� …UM
 W�U?{≈ Îö?¦� sJ1Ë ÆŸ«b?B�«

W�«“≈ qł√ s� Èdš√ WDI½ W�U{≈ sJ1 t½S� …bF*« w� ¡ö²�ôUÐ —uFA�« W�UŠ w� t½√

Æ‰U×D�« w� wA²�« …—Ëœ rOEMðË WÐuÞd�«

∫¡«cG�«

Ë√ Êu¼b?�UÐ w?MG?�« ÂU????FD?�« ‰ËUM?ð w� ◊«d????�ù« q?¦????� ¨V?ÝUM?*« d????O????ž ¡«c?????G�«

Ë√ ¨¡wM�« ÂU?FD�« Ë√  U?O?�u?×J�« ‰ËUMð w� ◊«d?�ù« Ë√ ÊU?³�_«  U?−?²M?� Ë√  U¹dJ��«

œu	— v�≈  UO?Ž«b²�« s� WK�KÝ d³Ž ÍœR?ð w²�« …bF*«Ë ‰U×D�« d�b¹ b?
 Î«bł œ—U³�«

q¦?� …d?ODš ÷«d?�√ —u?NE� d?�_« p�– Èb?F?²¹Ë qÐ Ær�?'« w� ÂU?Ž r�√ —u?NþË Âb�«

Ê“«u?²*«Ë VÝUM*« ¡«c?G?�« ÊQÐ ÎU?ŽUM²?
« qIð ô wMO?B�« V?D�«  U?Ý—U?L?L?� ¨ÊUÞd?��«

Ê√ sJ1 U?¹ö?š W?¹√ ¡«u??²?Š«Ë W??L??łU??N* l?�b¹ U2 ¨wŽUM?*« “U?N??'« W?¹u?I?ð v�≈ ÍœR¹

wMO??B?�« VD�« `BM?¹ «c??N�Ë ¨d??šü 5Š s� d??N?EðË W??O½UÞd??Ý U¹ö???š v�≈ ‰u??×??²ð

ÆwŽUM*« “UN'« W¹uIð qł√ s� …bzU*« vKŽ VÝUM� —bIÐ t	«u�Ë  «Ë«dCš œułuÐ
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∫WO�HM�«  ôö²šô«

W�U??Š w� r�??'U?Ð wHÞU??F�«Ë w�??HM?�« Ê“«u?²?�« w� ÎU¹d¼u??ł Î«—Ëœ b??³J�« V?FK¹

Ê√ sJL*« s� w²�« oOC�« W�UŠË bz«e�« w³BF�« dðu²�« q¦� ¨WO�H½  ôö²š« œułË

v�≈ ÍœRð Ê√ ÎU??C¹√ sJ1 w²?�« W?O?�u??O�« W??OðU?O??(«  «dŁR*« qF??HÐ ÊU?�½ù« U??N?O½U??F¹

—UðË√Ë  ö??C?F�« ÊS??� p�– vK?ŽË ¨W?HK²??<« r�??'« qz«u??ÝË Âb�« w� œu?	— ÀËb??Š

r�??'« w� ÂU??Ž r�√ —u??Nþ v?�≈ ÍœR¹ U2 ¨b??O??ł qJAÐ Âb�« U??N?KB¹ s�  ö??C??F�«

 ÆÂb�« Êe²�¹Ë wA²�« Ê«—Ëœ rEM¹ b³J�«Ë

wM?G�« ÂU??F?D�« s� d???O??¦J?�« ‰ËUMð q¦???� ¨VÝU?M*« d??O???ž ¡«c??G?�« ‰ËUMð ÍœR¹ b???


ÂUFD�« ‰ËUMð Ë√  UO�u×J�« s� dO?¦J�« ‰ËUMð Ë√ ÊU³�_«  U−²M�Ë  U¹uK(«Ë Êu¼b�UÐ

WÐuÞd�« s¹uJð v�≈ ÍœR?¹ U� u¼Ë ¨‰U?×D�«Ë …b?F*« d?O�bð v�≈  ¡wM?�« Ë√ ¨Î«bł œ—U?³�«

ÍœR¹ U???� «c¼Ë ¨©w?C¹_«® qO???¦???L???²�« w?DÝu???²???� w� …—«d???(«Ë WÐu?Þd�« Ë√ rGK?³�«Ë

Ær�'UÐ W�UŽ Âô¬ ÀËbŠË Âb�«Ë wA²�« œu	— v�≈ WOF³²�UÐ

Æ—UC)« s� wŽUM*« “UN'«  U¹uI� `{u¹ ∫©2 qJA�«®
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∫wMOB�« VD�UÐ ÃöF�« w� ÊU�_«

 «d??OŁQ??²�« s� d??O?¦?J�« t� Ê√ wMO??B�« VD�« v?KŽ X¹d??ł√ w²�« ÀU??×Ð_« X²??³Ł√

Ãö???F�« s� ŸuM?�« «c¼ Ê≈ YO???Š ¨÷«d??�_« s� d???O??¦?J�« vKŽ …d?DO??�?�« w� …b??O???H*«

sŽ …b?O?FÐ d??š¬ vMF?� w� Ë√ …d?�U?F?� d??O?ž Ë√ W¹b?OKIð qzU?ÝË Â«b??�?²?ÝUÐ ’U?)«

 U?I?O³DðË ‰«u?M� fH½ vKŽ d?O�¹ ô W?O?F?³?²�UÐ t½S?� ¨wÐdG�« V?D�«  UOMI?ðË  UI?O?³Dð

U� «–≈Ë ¨wÐdG�« r�U?F�« w� VD�« UNOKŽ ÂuI¹ w²�« W?O¦×³�«Ë WO?LKF�« bŽ«uI�«Ë fÝ_«

wÐdG�« r�UF�« w� VDK� ÎUI³Þ ÃöF�« ÊS?� qŁU2 ÷d0 5B�ý WÐU�≈ ÎôU¦� U½cš√

∆œU?³?* ÎU?I?³Þ s?J� wŠ«d?ł Ë√ ¨wF??O?³Þ Ãö??Ž Ë√ W¹Ëœ√ s� W?²ÐU?Ł d?O¹U?F??� vKŽ d?O??�¹

¨d?š¬ h?�?ý v�≈ h�??ý s� nK²??�¹ ·u?Ý Ãö??F�« ÊS?� ¨w?MO?B�« VD?�« Z¼UM�Ë

Æh�ý q	 w� å!UO�≈òË å5�≈ò Ê“«uðË ULNM� q	 w� åwA²�«ò ‡�« vKŽ ¡UMÐ p�–Ë

iFÐ W�U?ÝË W�UÝ ÍË«b?²�« w� W�b�?²�*« WOM?OB�« »UA?Ž_« iFÐ ÊuJð b


¨W?�u??�u*« W??Žd?'« “ËU??& - U?� «–≈ rL??�ð ÀËb?Š v�≈ ÍœR?¹ b?
 U??� «c¼Ë ¨¡wA�«

p�c�Ë ¨W?O??{d*« W�U?(« vKŽ wÐU??−¹≈ d?OŁQð U?N� Êu?J¹ Ê√ sJ1 U* U?N?H??�Ë r²¹ sJ�Ë

W?Žd?'« c?š√ bF?Ð ¡«ËbK� t?L�?ł WÐU?−?²?Ý« W?³?
«d* p�–Ë W?³
«d?*« X% i¹d*« ÊuJ¹

Æt� W�u�u*«

∫wMOB�« VD�«  U�«b�²Ý« —UA²½«

vKF� wMO?B�« VD�« WÝ—UL* ‰U?:« `²� w�  √bÐ r�U?F�« ‰Ëœ s� b¹bF�« „UM¼

p�c� ¨vMO?B�« VD�« ”—«b?� iFÐ hOšd?ð w�  √bÐ …b×?²*«  U¹ôu�« ‰U?¦*« qO³?Ý

 UÝ«—bK� ÎUI?³ÞË ¨”—«b*« Ác¼ s� s¹bL²F?� VO�UÝ_« ÁcNÐ 5'UF?� b$ Ê√ UMMJ1

q¦� ¨e	«d� s� tF³²¹U�Ë W×BK� wJ¹d�_« w�uI�« bNF*U	 WO*UŽ  U¾O¼ UNðdł√ w²�«

 d??Nþ w²�« ZzU??²M�« ÊS??� ¨q¹b??³�« VD�«Ë ¨wK?O?LJ?²�« VDK� wJ?¹d?�_« w�u??I�« e??	d*«

v×M�  c?š√Ë d?O?³	 b?Š v�≈ …d?A?³?Ô� d³?²?Fð W?OMO?B�« dÐù« q¦?� VO�U?Ý√ Â«b�?²?ÝUÐ

w� Ád?O?³	 …—b?
 W?OMO?B�« dÐù« Â«b?�?²Ý« d?Nþ√ b?I� ¨—U?A?²½ô«Ë ŸuO?A�« s� b¹«e?²?�

 U??OKL??F�« ¡«d?ł≈ b??FÐ d??NEð w²�« Âôü« ÎU??�u??B?š …b¹b??Ž ÷«d??�_ ÷«d?Ž√ Ãö??Ž

w� qÐ ÊU??O?¦?G�«Ë ¡wI�U??	 W?¦?O?³??)« Â«—Ëú� W?³?ŠU??B*« ÷«d?Ž_« iFÐË ¨W?O??Š«d?'«

W?HKJ� X?�?O� WKO?ÝuÐ W?³??ŠU?B*« Âôü« iFÐ nO?H?�?ð w� qL?(UÐ W?O?F?O??³D�« —u?�_«

÷«d?�√ w� U?NÐ b??²?F*« …bzU?H�« V½U?ł v?�≈ ¨q�U?(« Â_« r�?ł vKŽ d?OŁQ?ð U?N� fO�Ë



- 10 -

„UM¼ ÊU	Ë ¨ UDK'« l� q�UF²�« w�Ë ¨ÊU�œù« ÃöŽ w�Ë ¨w³FA�« uÐd�« q¦� WM�e�

qÐ W¹dN?A�« …—Ëb�« Ë√ ¨YLDK� W³ŠU?B*« Âôü«Ë Ÿ«bB�« r�√ nOH?�ð w� wÐU−¹≈ dŁ√

d???Nþ√ U???L???	 ¨YLD?�« ŸUDI?½ô W??³???ŠU???B*« W???O???×???B�«  ö?JA*« l� q?�U???F??²?�« w�Ë

q�U?H*« »UN?²�« q¦?� ÂUEF�« ÷«d�√ iFÐ ÷«d?Ž√ w� ÎU?HO?H�ð ÎU?C¹√ U?N�«b?�²?Ý«

ÆdNE�« qHÝ√ Âô¬Ë (Tennis Elbow) fM²�« VŽô o�d�Ë

Î«bO?ł »—b� U?N� ”—UL*« Ê√ U*UÞ s�¬ W?OMOB�« dÐùUÐ Ãö?F�« ÊS� W?�UŽ W?HBÐ

VD�« vKŽ V¹—b²�«Ë f¹—b²�« w� W?BB�²�  U?¾O¼ s� bL²F�Ë sJL?²�Ë qLF�« vKŽ

V½Uł v�≈ sL?¦�« lHðd� d³²?F¹ b
 ‰«uŠ_« iFÐ w� Ãö?F�« sJ�Ë ¨…bL²F?�Ë wMOB�«

ÊS?� qLJ� Ë√ ¨Íb??OKIð w³Þ Ãö?Ž Í√ q¦?� ÂU??Ž qJAÐË ÆWK¹uÞ …d?²?H� ÃU??²?×¹ b?
 t½√

Ë√ ¨W?O?ÝU??�?(« q¦?� W?O?³?½U?'« ÷«d?Ž_« iFÐ t� ÊuJ?ð b?
 wMO?B�« VD?�UÐ Ãö?F�«

q³?
 hB�?²*« …—U?A²?Ý« rN*« s� p�c� W?O?³A?Ž Ë√ ¨W?O³Þ Èd?š√ W¹Ëœ√ l� qš«b?²�«

`BM¹Ë ÆÈdš√ W¹Ëœ√ Í√ d?OŁQð l� qš«b²�« ÂbŽ s� b	Q?²K� tÐUA*« ÃöF�« Â«b?�²Ý«

w� W³?žd�UÐ ’U)« VO³D�« …—UA?²ÝUÐ wMOB�« VD�UÐ Ãö?F�« vKŽ ÊuK³I*« v{d*«

ÊQÐ ‰uI½ Ê√ ezU'« s�Ë ¨t?O� ¡b³�« q³
 t?Žu½Ë q¹b³�« Ë√ ¨wKOLJ²�« ÃöF�« Â«b?�²Ý«

ÎU½U?O??Š√ t?O?L?�½ U??� Ë√ ¨Íb?OKI?²�« V?D�UÐ Ãö?F�« sŽ wM?G¹ ô wMO?B�« VD?�UÐ Ãö?F�«

Íc�« »—U?−²�«Ë d¼«uEK?� WI?LF?²*« WÝ«—b?�« vKŽ ÎUC¹√ wM³*« Y?¹b(« wÐd?G�« VD�UÐ

rŁ …d??O??³J�«Ë …d??O??G?B?�« »—U?−??²�«  U½«u??O??Š vKŽ q?L?F�« s?� WK¹uÞ  «d??²??� b?F?Ð r²¹

h�??AK� ÎU½U??�√ VO?�U?Ý_« d??¦??	√Ë ¨ZzU??²M�« qC??�√ v�≈ ‰u??�u�« qł√ s� 5Žu?D²*«

Æi¹d*«
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w�U��« qBH�«

wMOB�« VD�« s� WOKL� �U�—U2

wMO?B�« VD�UÐ Ãö?F�« VO�U?Ý√ iFÐ vKŽ ¡u?C�« ¡U?I�≈ ‰ËU?×½ »U?³�« «c¼ w�

p�– s� ·b?N�«Ë UN� ÎU?łöŽ UMO?IKð Ë√ ¨UNMŽ UMF?LÝ b?� ÊuJ½ Ê√ sJ1 w²�« ÍbOKI?²�«

Ê√ sJ1 w²�« ÷«d�_« iFÐË ¨U?N�«b�²?Ý« WI¹dÞË VO�UÝ_« Ác¼ vKŽ ·d?F²�« u¼

ÆUN{«dŽ√ ÃöŽ Ë√ ¨UNłöŽ w� r¼U�ð

∫WOMOB�« dÐù«

bK'UÐ …dFA�« r−?Š w� W³K	 dÐ≈ ”dž vKŽ bL²F¹ W?OMOB�« dÐùUÐ ÃöF�« Ê≈

s� W??ŽuM?B??� dÐù« Ác¼ ¨©W??�UD?�«® wA??²�« vK?Ž qL??F�« qł√ s� …œb??×???� s
U??�√ w�

ÆWCH�« Ë√ V¼c�« s� ÎU½UOŠ√ lMBð ÎUC¹√ X½U
 Ê≈Ë ¨√bBK� ÂËUI*« –ôuH�«

…—Ëb� åÁu� Z?MO??łò …UM� WJ?³??ý W¹dEMÐ w?L??�¹ U??� vKŽ W??OMO??B?�« dÐù« b??L??²??Fð

lL??−???²�« v�≈ qO?9Ë ÊU??�½ù« r�???ł w� ¡e??ł q
 qK?�??²ð wA???²�« Ê≈ YO??Š ¨w?A??²�«

ÆW?OMO?B�« dÐù« U?NOKŽ qL?Fð w²�« ‰u?D�« ◊uDš w¼Ë Áu� ZMO?ł  «uM� d?³Ž „d?×?²�«Ë

jÐdð ©Áu� ZMO?'«®  «uM� ÂUE½

w� ÎU????F????� r?�????'« ¡«e????ł√ q


s� W?KB?????²?????� …b?????Š«Ë W?J³?????ý

ÆW�UD�«  «—U��

v{d*« s� b¹b?F�« »d?ł

sŽ "UM�« e??O??H?×??²�« ”U?�??Š≈

w� ·dF¹ Íc�« dÐù« Â«b?�²Ý«

Ë√ wA???²�U?Ð W??O?MO???B�« W¹dE?M�«

ÆvKJ�UÐ W�U)« ‰uD�« ◊uDš ∫©3 qJA�«®

KI-27

KI-1
KI-2
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◊uDš dÐùUÐ ešu?�« s
U�√ vL�ðË ¨åwAð ‰u?	Ëò Ë√ åwAð vKŽ ‰uB?(«ò W�UD�«

¨ÎUOzUÐd?N
 ◊uD)« Ác¼ œu?łË  U³Ł≈ sJ1Ë ¨o�d*« rÝd�U?Ð W×{u?� w¼ UL?
 W�UD�«

`{uð W??O?½Ëd??²J�≈ …e??N??ł√ „U?M¼Ë ÆW??−??�½_« w� q?O??	u??²�«  «—U??�??� qJ?Að U??N½_

U??� ÎU?³�U??ž ÆdÐùUÐ e??šuK� W??HK²?<« s?
U?�_« w� qO??	u??²�« vKŽ bK'« …—b??� ·ö?²??š«

«Ë– «u?�??O� r¼ s2 Ë√ s¹b?L??²?F?� d?O??ž r¼ s2 Êu?Ý—U?L*« …e??N?ł_« Ác¼ Âb?�??²?�¹

Æ…d³š

i¹d*« ÈuJ?ý s
U?�√ f?H½ w� ÊuJð ô b??� Ãö?F?�« w� dÐù« ”d??ž oÞUM� Ê≈

Íb?OKI?²?�« wMO?B�« VD�« w� —U?O?²??šô«Ë W?OMO?B�« dÐù« Â«b?�?²?ÝUÐ t??łö?Ž r²¹ Íc�«

p�–Ë ¨÷«dŽ_« s� w�UF²�« oOI×²� ‰uD�« ◊uDš ÂUE½ t?O³Mð w� UNð¡UH
 vKŽ bL²F¹

Ác¼Ë ¨©W???�UD�«® w?A??²?�« l� ©ÍœU*« d???O???ž® !U??O?�≈Ë ¨©ÍœU*«® 5�ù Ê“«u???²�« …œU???ŽSÐ

VD�« w� qO?¦� t?� błu¹ ô Íc�« Íb?OKI?²�« wMOB?�« VD�« Ã–u/ vKŽ bL?²?Fð W¹dEM�«

ÆtKzUÝËË tðUOMIðË ¨t�UJý√ qJÐ Y¹b(« wÐdG�«

Â«b??�??²?ÝUÐ U??N½U?J� b¹b??% r²¹ r�??'« w� W??OMO??B�« dÐùU?Ð e?šu�« o?ÞUM� Ê≈

r²¹ Y?O?Š ¨q?B?H*« w?� ÂU?N?Ðù« ÷d?Ž ‰œU??Fð …b??Šu�«Ë ¨ås?
ò vL?�?ð ”U?O??� …b??ŠË

…b?ŠË Â«b?�²?ÝUÐ U?N?C?FÐ sŽ ◊U?IM�« œU?F²Ð«Ë W?HK²?<« oÞUM*« w�  U?�U?�*« b¹b?%

v�≈ VB?F�« ‰u??šœ ÊUJ* ÎU?I?³Þ V�U?G�« w?� ◊U?IM�« l�«u?� b¹b?% r²?¹ Æås
ò ”U?O?I�«

ÊuJ¹Ë ¨r?EF�UÐ WK?C??F�« ÂU??×??²�« ÊU?J� Ë√ WKC??F?�« w� nB??²M?*« WDI½ Ë√ ¨WK?C??F�«

ÁU½d
– U?� q
 ÊS� ‰U(« W?FO?³DÐË dÐù« ”dž s
U�_ r�ú� f�?×²�UÐ ◊U?IM�« b¹b%

ÎU?�U?*≈ ÎU?LK� Êu?J¹ Ê√ W?OM?O?B�« dÐùUÐ Ãö??F�« »uKÝ_ ”—U??L*« s� ÃU??²?% ◊U??I½ s�

W¹c?GðË  ö?C?F�« l?�«u?� ÎU?	u?B?šË ¨ÊU?�½ù« r�?' W?O?×¹d?A?²?�« W?H?B�UÐ Îö?�U?


„UM¼ ÊuJ¹ YO?Š s
U?�_« w� dÐùUÐ e?šu�« l�u� b¹b?% ÎU?C¹√ sJ1 ÆU?N� »UB?Ž_«

s
U�_« ÁcNÐ W	Uš  UOL�ð „UM¼Ë ÆbK'« vKŽ …—«d(«  Uł—œ ·ö²šUÐ ”U�Š≈

Ë√ ¨Íb???O?KI???²�« U????N???L???Ýô ÎU???I????³Þ

U?N?OKŽ ”d?Gð w²?�« ‰uD�« ◊uD)

q�?K�?ð sŽ d????³????F?¹ r�— U?¼uK?²¹Ë

‰U¦?L
Ë ‰uD�« ◊uDš vKŽ WDIM�«

Èb????Š≈ c????šQ½ Ê√ sJ?1 p�– v?KŽ

ÆWzd�UÐ ’U)« ‰uD�« jš ∫©4 qJA�«®
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U?� Ë√ ¨W?EOKG�« ¡U??F?�_« ‰uÞ ◊uDš v?KŽ W?FÐ«d�« WD?IM�« q¦9 w²�« b??O�« vKŽ ◊U??IM�«

ÆÊu�uI�UÐ wÐdG�« VD�« w� tOL�½

…bŽU?�*« w� `−M¹ Ê√ WOMO?B�« dÐù« Â«b�²?ÝUÐ ÍbOKI²�« wMO?B�« VDK� sJ1

‡‡∫q¦� ÷«dŽ_« s� b¹bF�« ÃöŽ vKŽ

Ær�_« ¿

ÆŸ«bB�«¿

ÆU�M�« ‚dŽË dNE�« Âô¬ ¿

Æ UÐU	ù« ¿

Æ U�bJ�« ¿

ÆwGÝd�« oHM�« W�“ö²� ¿

ÆfM²�« o�d� ¿

ÆÍb¹uðU�Ë— ÷d� ¿

ÆwLEF�« ‰UBH�« ¿

ÆYLD�« d�Ž ¿

ÆuÐd�« ¿

ÆWOŠ«d'«  UOKLF�« VIF¹ Íc�« Ë√ ¨wzUOLOJ�« ÃöF�« sŽ "UM�« ÊUO¦G�« ¿

ÆWOžU�b�«  U²J��UÐ 5ÐUBLK� qO¼Q²�« …œUŽ≈ ¿

ÆÊU�œù« s� hK�²�« w� bŽU�� ÃöŽ ¿

∫WOMOB�« dÐû� WO³½U'« ÷«dŽ_«

…—œUM�« —u?�_« s� bFð W?OMOB�« dÐù« Â«b?�²?ÝUÐ ÃöFK� W?O³½U?'« ÷«dŽ_« Ê≈

÷«d?Ž_« iFÐ v�≈ tłö?Ž r²¹ Íc�« h�?A�« ÷dF?²¹ Ê√ qL?²;« s� Ëb?³¹ t½√ ô≈

—«d?L??Š« Ë√ ¨W?OMO?B?�« dÐù« ”d?ž ÊUJ� w� © U??�b?
 ÀËb?Š® ÂbJ²?�« q¦?� W?O??³½U?'«

w²�« d?Ðù« ”d??ž bMŽ W??�b??	 v�≈ h�??A?�« ÷d??F??²¹ Ê√ ÎU??C¹√ sJ?1 U??L??
 ÆbK'«

WMOF� n�«u* œuFð b� UN½S� XŁbŠ U� «–≈Ë Àb% U� Î«—œU½ w¼Ë …dÐù« W�b	 vL�ð

dJ��« Èu?²�?� ÊU?
 U� «–≈ W�U?Š w� Ë√ b?N−?� Ë√ ¨Î«b?ł w³B?Ž i¹d*« ÊuJ¹ YO?Š
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W�Kł o³?�ð WK¹uÞ …d²?H� ÂUFD�« ‰ËUMð Âb?F� U� ÎUŽu½ iH?�M� i¹d*« Èb� Âb�« w�

¡UL?žùUÐ ”U�?Šù« qJý vKŽ WO?³½U'« ÷«d?Ž_« ÊuJð b�Ë ¨W?OMOB�« dÐùU?Ð ÃöF�«

W?�b?	 Ê√ i?¹d?LK� Ëb?³¹ b?� ÆÊU??O?¦?G�UÐ U?� —u??F?ý „UM¼ ÊuJ¹ U0—Ë ¨÷U??H?²½ô« Ë√

¨t²?×	 vKŽ …d?ODš bFð ô W?O³D�« W?OŠUM�« s� U?NMJ� t�uŠ s*Ë t� oKI?� ¡wý …dÐù«

vKŽ ‰uB?(« UNM� ¨ «¡«dłù« s� b¹b?F�« VKD²ð WOMOB�« dÐùUÐ Ãö?F�« WÝ—U2 Ê≈

W??O??³?½U??'« ÷«d??Ž_UÐ t??LK?ŽË ¡«d??łù« vKŽ tM?� W??ODš W??I??�«u???� vKŽ i¹d*« l?O??�uð

 ÆWKL²;«

∫WOMOB�« dÐùUÐ ÃöF�« s� ÊuŽuML*« v{d*«

Æw�H½ oO{ Ë√ ¨»U¾²
« rN¹b� s� Ë√ dÐù« s� bz«“ ·u�ð rN¹b� s¹c�« v{d*« ¿

Æ—UGB�« ‰UHÞ_«Ë l{d�« ¿

ÆWŽUM*« hI½ ÷«d�√ rN¹b� Íc�« v{d*« ¿

Æ»U³A�« dLŽ w� u� v²Š ÂUF�« nFC�« ¿

Æs��« —U³
 ¿

ÆÂœ ÷«d�√ rN¹b� s¹c�« v{d*« ¿

ÆiH�M*« Âb�« dJÝ rN¹b� s¹c�« v{d*«Ë ‰«eN�« v{d� ¿

ÆqL(«Ë WOMOB�« dÐù« ¿

w²�« oÞUM*« iFÐ „UM¼ sJ�Ë ¨q�U(« Â_« vKŽ Î«dDš W?OMOB�« dÐù« qJAð ô

Âú� v	u¹ p�c�Ë ¨qL?(« …d²?� ‰öš U?NOKŽ qL?F�« lM1 w²�«Ë UN?O� dÐù« ”d?ž r²¹

q³??� Èd?š√ ·ËU??�?� Í√Ë ¨d??�_« p�– ‰u??Š ’U?)« U??N?³??O??³Þ l� Àb?×??²�UÐ q�U??(«

ÆWOMOB�« dÐù« Â«b�²ÝUÐ ÃöFK� »U¼c�«

øÃöF�« bFÐ «–U�

«u½UŽ w²�« ÷«d?Ž_« s� dO³
 ÕUOð—UÐ v{d?*« rEF� dFA¹ ÃöF�« W?�Kł bFÐ

„UM¼ ÊQÐ d??F??A¹ U?� ÎU??³�U??žË ¨wMO??B�« VD�« …œU??O?F� »U¼c?�« rNM� X�eK?²?Ý«Ë U??NM�

Æ◊UAM�«Ë W¹uO(UÐ b¹bł —uFý „UM¼ ÊuJ¹ UL
 ¨÷«dŽ_« …bŠ w� ÎUFł«dð
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∫”ËRJ�«

WOMOB�« …—UC(« cM� b²2 (Cupping)  ”ËRJ�« Â«b�²ÝUÐ ÃöF�« rKŽ qF�

rÝUÐ wÐd?F�« VD?�« w� ·d?F¹ YO?Š ¨W?O?�ö?Ýù« W?OÐd?F�« …—U?C?(« ÎU?C¹√Ë W1b?I�«

5łUM?� qš«œ w³KÝ u??ł œU???−¹≈ vKŽ ”ËRJ?�UÐ Ãö??F�« »uKÝ√ b???L??²??F¹ ÆW??�U??−??(«

l�«u??� w� ÊU?�½ù« bK?ł vKŽ 5łUMH�« Ác?¼ ‚U?B�≈ r²?¹ YO?Š ¨jO??�Ð VN� U??NKš«bÐ

w� Âb�« o�b?²Ð `L�¹ U2 ¨”ËRJ�« qš«œ ÎUÐu?×B?� vKŽ_ bK'« V×Ý r²?O� WMO?F�

s� r�?'« hK�?ð v�≈ ÍœR¹ p�– Ê√ b?I?²?F¹ YO?Š ¨bK'« `?DÝ v�≈ V×?��« ÁU?&«

Ær�'« `DÝ vKŽ ©W�UD�«® wA²K� jOAMð qLF� Ë√ ¨WO�uŁd'« q�«uF�«

∫”ËRJ�« Â«b�²Ý« WI¹dÞ

ÎU?³?�U?ž r²¹ t½S??� U?NK?š«œ w³KÝ u?ł oK?š u¼ ”ËRJ�« Â«b?�??²?Ý« s� ·b??N�« Ê≈

‰U?Fýù« w� …b?ŽU?�L?K� ‰u×J�U?Ð qš«b�« s� UN?×?�� r?²¹ w²�« ”ËRJ�« Â«b?�²?ÝUÐ

Àb?×O?� bK'« vKŽ …d?ýU³?� U?NF?{Ë l� UN?Kš«bÐ jO�Ð VN� Â«b?�?²Ý« rŁ ¨œËb?;«

W?O?×D�?�«  ö?C?F�«Ë bK'« V×?Ý v?�≈ ÍœR¹ U2 ¨tMŽ UMŁb?% Íc�« w?³K��« u?'«

Æ”QJ�« qš«œ v�≈ …dýU³� bK'« X% …œułu*«

¨¡«uN�UÐ ’U?š qHIÐ …œËe� d?�_« «cN� W?LLB?� …dOG?	 ”ËR
  dNþ ÎU?¦¹bŠË

s� Ã—U?�K� b?Š«Ë ÁU?&« w� Ãd?�¹ Íc�« ¡«u?N�« m?¹d?H²?� ÍËb¹ jG?{ qL?Ž r²¹ YO?Š

5łUMH�« l{Ë q³� W?I�e� …œU0 bK'« s¼œ r²¹ U?� ÎU½UOŠ√Ë ¨W?	Uš  U�UL?	 ‰öš

w� U???N???
d???×¹Ë ¨”ËR?J�« Ë√

vK?Ž ÎUÐU?¹≈Ë ÎUÐU¼– ÁU????&« Í√

ÊÒuJ?¹ U??� «c?¼Ë ¨5F??� ÊU?J�

W‡Ý—U2 w‡� ÎUłËœe‡� Îö‡LŽ

Íb????OKI????²�« w?MO????B�« V‡?D�«

„UJ?²????Šô«Ë ”ËR?J�« U?????L¼Ë

vL??�¹ U??� Ë√ ¨ÎU??F??� ÍbK'«

Ë√ ¨o�e‡‡M*« ”Q‡J�UÐ ÎU‡½U‡OŠ√

«u‡‡?łò W‡OMO??B�« W??O?L??�??²�UÐ

ÆåUý
Æi¹d*« dNþ vKŽ ”ËRJ�« l{Ë WI¹dÞ ∫©5 qJA�«®
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w�Ë «e½uKH½_«Ë œd?³�«  ôeM� …dJ?³*« qŠ«d*« w� ÎU?C¹√ WKO?Ýu�« Ác¼ Âb�?²?�ð

„d?²ð U?� ÎU?³�U?ž W?�U?−?(« Æ5H?²J�«Ë d?N?E�« w� ÎU?	u?B?š  ö?C?F�« Âô¬Ë  U?�bJ�«

iFÐ qÓ³?
� s� n	uð U?� ÎU½U?O?Š√Ë W*R*UÐ Ë√ ¨…—U?C�UÐ X?�O� w?¼Ë bK'« vKŽ Î«—UŁ¬

W�U?−(« ”—U2 vKŽË ÆWDO?�³�« ‚Ëd?(« t³Að U?N½QÐ WKOÝu�« Ác¼ «u?�b�?²Ý« s2

sŽ WK?�U?
 …dJ?� ¡UDŽ≈Ë —u??�_« Ác?NÐ ÁU??{d??� mK³¹ Ê√ Íb??OKI??²�« wM?O?B�« V?D�« w�

l� ”ËRJ�UÐ Ãö?F�« sJ1 U?L?
 Æp�c� W?I?³?�*« WI?�«u*« c?š√ l� U?N� W?O?LKF�« fÝ_«

ÆbŠ«Ë X�Ë w� WOMOB�« dÐù«

∫©W�U−(«® ”ËRJ�« UNO� Âb�²�ð w²�« ÷«d�_«

ÍœRð r�'« vKŽ U?NF?{Ë bMŽ ”ËRJ�« tŁb% Íc�« jHA?�«Ë w³K��« u'« Ê≈

“UN?'« WzbNðË Âb�« W?
dŠ lO?−Að vKŽ qLF?¹ U2 ¨ öCF�UÐ ¡U?�ð—ô« s� Ÿu½ v�≈

”ËRJ�« W?I¹dÞ Ê√ U?L
 ÆÂb�« jG?{ ◊d?H� Î«“U²2 ÎU?łö?Ž UNKF?−¹ U?� «c¼Ë ¨w³B?F�«

Ê√ sJ1 UL?
 ¨W�UŽ W?HBÐ  öC?F�« VKBðË dNE�«Ë W³?�d�« Âô¬ ÃöŽ w� Âb�?²�ð

ÂeðU????�Ëd�«Ë ©wH????BM�« Ÿ«b????B�«® W???I????O???I???A�«Ë V?F???²�«Ë o?KI�« Ãö????Ž w� r¼U????�ð

X¹e�« l{Ë r²¹ Y?OŠ ¨bz«e?�« Ê“u�« Ãö?F� Ë√ XO�uKO?��« Ãö?F� ¡«u?Ý ¨XO�uKO?��«Ë

W??I?DM*« ‰u??Š q?H??Ý_ vKŽ√ s?� ÁU??&ô« w� ”ËR?J�« p¹d??% r?²¹ rŁ bK?'« vKŽ ÎôË√

ÆUNOKŽ qLF�« œ«d*«

W?�L?š „UMN� ‰u?D�« ◊uDš vKŽ qL?F�« r²¹ WOMO?B�« dÐù« w� ‰U?(« u¼ UL?
Ë

Ê√ sJ1 W?I¹dD�« Ác¼ ÆUN?OKŽ ”ËRJ�« p¹d?% r²¹ w²�« w¼Ë d?NE�« vKŽ ‰uÞ ◊uDš

s� ÷«d??�_« iFÐ s� w�U??F?²�«Ë ©W??�UD�«® wA??²�« ¡U?šd??²?Ý«Ë rOE?Mð vKŽ b?ŽU??�ð

w²�«  «—U�*«Ë  «uMI�« Ác¼ `²� w� bŽU�ð YOŠ ¨W¹dNE�«  «uMI�« ·«bN²Ý« ‰öš

lO?L?ł ‰ö??š s� r�?'« ¡U?×½√ lO??L?ł w� W¹d?×Ð …U??O?(«Ë W?�UD�« o�bð U??N�ö?š s�

d¦?
√ ÊuJ²� ©…U?O(« …u?�®wA²K� W¹d?×Ð o�b?²�« dO�u?ð w�U²�UÐË ¨¡U?CŽ_«Ë ¨W−?�½_«

ÆWÝöÝ

Ê√ b?I?²??F¹Ë ¨W?I?O?L??F�« W?−?�½ú�  U??łö?F�« qC?�√ s� …b??Š«Ë w¼ ”ËRJ�« Ê≈

s� s?J1Ë Æwł—U???)« b?K'« s�  U???	u?Ð lÐ—√ v�≈ q?B¹ W???−???�½_« v?KŽ U¼d???O?ŁQð

sJ9 UN½√ U?L
 ¨ œ«b?�½« Í√ dONDðË r�?'« s� ÂuL��« ‚öÞ≈ b?I²?ÚFÔ¹ UL
 U?N�öš
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…—U??C�« œ«u*« s� lÐ—_«  U??	u??³�« Ác¼ qš«œ 5¹«d??A�«Ë …œ—Ë_« w� b¹b??−??²�« s�

¨5KŠU?J�«Ë 5�U??��«Ë 5G??Ýd�«Ë s?¹b?O?�« v²??Š r�??'« ¡U??×½√ q
 w� p?�cÐ qL??F�«Ë

Æ◊UIM�« Ác¼ l� j³ðdð WMOF� …eNł√ ¡UHý vKŽ qLF�« w�U²�UÐË

∫WOMOB�« »UAŽ_UÐ ÍË«b²�«

w²�« ÎU?Žu?O?ý d?¦?
_« ÍË«b?²�« ‰UJý√ s?� bF?¹ W?OMO?B�« »U?A?Ž_UÐ ÍË«b?²�« Ê≈

u¼ U?L?
 ÷«d�_« s� ¡U?H?A?²?Ýö� ÍbO?KI²�« w?MOB�« V?D�«  UÝ—U?2 w� Âb�?²?�ð

»U?AŽ_« qF�Ë W?�UŽ W?H?BÐ W×?B�« 5�%Ë ÷«d?�_« s� W¹U?�u�« w� ÎU�U9 ‰U?(«

Æ¡«Ëb�« WŽUM	 w� WOÝUÝ_« œ«u*« r¼√ s� …bŠ«Ë

wMO??B�« V?D�« w� Âb??�??²?�?ð w²�« »U??A??Ž_« s� Ÿu½ 5700 s� d??¦??
√ „UM¼Ë

(Materia WO³D�« W¹Ëœ_UÐ wL�*« WOFłd*« V²J�« bŠ√ w� U¼d
– œ—Ë b�Ë ¨ÍbOKI²�«

÷«d??F?²??Ý« - YO?Š ¨d??A??Ž s�U?¦�« Êd??I�« w� —b??	 Íc�« »U??²J�« u¼Ë ¨Medica)

w� »U?A??Žú� Íb?OKI??²�« Â«b?�?²??Ýô« WML?C?²??� »U?A?Ž_« sŽ W??O?ÝU?Ý_«  U??�uKF*«

‰u??Š …c?³½ »U??²J�« w?DF¹ U?L??
 ¨U??NM� qJ� Â«b??�??²?Ýô« l½«u??�Ë ¨ U??Žd?'«Ë Ãö??F�«

-Ë U?N?OKŽ X¹d?ł√ w²�« ÀU?×Ð_« p�c?
Ë ¨Èd?š√ »U?AŽ√ Í√ l� W?KL?²;«  ö?ŽU?H?²�«

ÆÎUOLKŽ U¼dA½

ÆqO³$e�« —Ëc' …—u� ∫©6 qJA�«®ÆZM�M'«  U³M� …—u� ∫©7 qJA�«®
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5Žu½ »UAŽ_UÐ 5K�U?F²*« ÍbOKI²�« wMO?B�« VD�« uÝ—U2 Âb�²�¹ U?� ÎU³�Už

d?O?ŁQ?²�«Ë Ê“«u?²?�« s� Ÿu½ œU?−¹ù p?�–Ë ¨ U?łö?F�«  U??³?O??
dð w� œ«u*« s� d??¦?
√ Ë√

ržd�UÐË ÆÃöF�«Ë h?O�A?²K� WO½UŠËd�« W?FO³?D�« vKŽ fJFM¹ Ê√ sJ1 Íc�« ržUM²*«

W³O
d²�« ÊS� ¨W�UŠ q
 l� Âb�?²�ð Ê√ sJ1 »UAŽ_«  U³O
dð s� ·ôü« œułË s�

VÝUMð Ê√ qł√ s?� Íb?OKI?²�« wMO?B�« VD?�« ”—U2 WDÝ«uÐ U?NK¹b?Fð r?²¹ U?� ÎU?³�U?ž

qJÐ W	Uš W?³O
dð q
 ÊuJð p�c� ¨UNð«cÐ WO?{d� W�UŠ qJÐ W	U)« WI?O�b�« ‚ËdH�«

Æi¹d�

∫WOMOB�« »UAŽ_« UNOKŽ ÂbIð w²�« W¾ON�«

—u??	Ë ‰UJ?ý√ w� Ãö??F�« W??OM?O??B�« »U??A??Ž_UÐ ÈË«b???²¹ s� ‰ËUM²?¹ Ê√ sJ1

‡‡ ∫Îö¦� UNM� …b¹bŽ

Ê√ sJ1 U?L
 U?N?OÞU?Fð W�uN?�� ‰U?HÞú� W	U?š U?N�«b?�?²Ý« r?²¹ ÎU³�U?ž ∫»«dA�« ¿

ÆÂuFK³�« r�√Ë ‰UF�K� WHDK�  U³O
dð W¾O¼ vKŽ —U³J�« UN�ËUM²¹

W?O?MO?B�« »U??A?Ž_« Â«b??�?²??Ý« w� ÎU?Žu??O?ý d??¦?
_« W?I?¹dD�« w¼Ë ∫W?�U?ł ‚«—Ë√ ¿

dDŽË Íu??� rFÞ s� tML??C?²ð U0 ÍU?A?�« q¦?� ÂÒb?ÓIÔð Y?O?Š ¨q¹uÞ œ«b?Žù ÃU??²?%Ë

ÆlÝ«Ë ‰U−� vKŽ Ë√ ÎUO³Fý WKCH� X�O� UN½S� «cN�Ë ¨–UH½

w� W�uN?Ý d¦
√ w¼Ë ¨ÍU?A�« qLF� —U(« ¡U?*UÐ Ãe9 Ê√ sJ1 U� w¼Ë ∫…—œu³�« ¿

ÆW¹bOKI²�«  «dC×²�*« q¦� rFD�« WŽ–ô X�O� w¼Ë Â«b�²Ýô« w�Ë œ«bŽù«

»UA?Ž√  U³
d?� W¾O¼ vKŽ  «d?C×²?�� w¼Ë ∫WOz«Ëb�« W?OMOB�«  U³O?�d²�« ¿

Ã—U?š w?� Â«b?�?²??Ýö� ÎU?Žu??O?ý d?¦??
_« w¼Ë ’«d?�√ Ë√ ¨»u??³?Š qJý v?KŽ ÊuJð

Æ5B�«

Âb???�????²???�?ð U???� ÎU????³�U????ž w¼Ë ∫ «œU???LJ�«Ë  U???I???BK?�«Ë r¼«d*«Ë  U½U?¼b�« ¿

Æ UÐU	ù«Ë W¹bK'«  ôU(« w� ÎU¹d¼Uþ ÎU�«b�²Ý«
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∫wJ�UÐ ÃöF�«

¨5��²�U?Ð ÃöF�« vKŽ bL²F¹ Íc�« Íb?OKI²�« wMOB�« ÃöF?�« VO�UÝ√ bŠ√ u¼

`DÝ s� …dO³
 WÐdI� vKŽ (Moxa) U�
u� vL�ð W�U?ł WOðU³½ …œU� ‚dŠ r²¹ YOŠ

b¹b??³ðË r�??'« w� ©W??�UD�«® wA??²�« ÊU¹d??Ý jO??AMðË 5�??�ð U??NM� ·b??N�« ÆbK'«

 ÆWOÐËdJ*«  «dOŁQ²�«

YOŠ ¨U?�
u*« UB?FÐ „U�?�ùUÐ wJ�UÐ ÃöF�« w� wMOB?�« VD�« ”—U2 ÂuI¹

Ác¼ w�Ë ¨i¹d*« bKł r?�ł `DÝ f?LKð ôË ¨Î«bł W?³¹d?� W?�U?�� vK?Ž UN?F?{Ë r²¹

¡wCð Ê√ sJ?1 U0 —U?−??O?��« t??³?A¹ U0 U??B?F?�UÐ U?�??
u*« …œU?� jG??CMð W??I¹dD�«

r²¹ ÆoL?FK� qBð Ê√ s?J1 …eO?L?²?� …—«d?Š Z²Mð U?NKF?−¹ U2 ¨nO?¦?
 ÊU?šbÐ `L?�ðË

qJAÐ fO�Ë ÊU?O?Š_« VKž√ w� WMO?F� oÞUM� vKŽ n?O¦J�« ÊU?šb�«Ë U?BF�« i¹d?Fð

„d²Ôð U�?
u*« UBŽ s� W−¼u?²*« W¹UNM�« Ê≈ ÆWOMOB�« dÐù« ◊U?I½ l� o�«u²¹ U0 rz«œ

w� bK'« —«d??L??Š« œb?²??A¹ YO??Š ¨bK'« `?DÝ ‚u?� 5?²MŁ« Ë√ ¨W??	uÐ W?�U??�??� vKŽ

 Æ…—«d(« …b¹bý `³BðË UNOKŽ WMšU��« U�
u*« jOK�ð r²¹ w²�« WIDM*«

ÆWOMOB�« »UAŽ_« ‰UJý√ iFÐ ∫©8 qJA�«®
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ÊËd?F??A¹ U?� ÎU?³�U??ž rN½≈ U?�?
u*« Â«b??�?²?ÝUÐ wJ?�UÐ Êu?'U?F*« v{d?*« ‰u?I¹

…UM� vKŽ V�UG�« w�Ë® WMO?F�  «—U�� vKŽ d?A²Mð U� ÊUŽdÝ w²?�« …—«d(« ÊU¹d�Ð

U??�?
u*« l{Ë t??O??� r²¹ Íc�« ÊUJ*« s?Ž Î«b?O??FÐ ©U?N??łö?Ž r?²¹ w²�« u� mM?O?ł vL??�ð

o�bð  «—Uý≈Ë wA?²�« ‰u	uÐ Î«dýR� wDF¹ YO?Š ¨W³OÞ W−O?²½ wMF¹ «c¼Ë ÆZ¼u²*«

ÆwA²�«

dÐù« Íb?OKI²�« wMO?B�« VD�UÐ Ãö?F�« uÝ—U2 Âb?�²?�¹ ÊUO?Š_« VKž√ w� Ê≈

o³D?M¹ h�??AK� W??O??{d?*« W�U??(« Ê√ U*UÞ W??�K'«  «– f?H½ w� wJ�«Ë W??O?MO??B�«

VD�«  UÝ—UL* W?HK²<« Ÿ«u½_UÐ ÃöF�« ÊQÐ dO³?
 œUI²Ž« „UM¼Ë ¨ULNÐ Ãö?F�« UNOKŽ

ÆUNM� qJ� włöF�« dOŁQ²�« ÍuIð U� ÎU³�Už wMOB�«

Â«b?�??²?ÝUÐ W??	U?)« »u?O??F�« s�Ë

w²�« W??×?z«d�«Ë ÊU??šb�« u¼ W??I¹d?D�« Ác¼

ržd�UÐË ¨ÃöF�« w� UN�«b�²Ý« sŽ Z²Mð

W?�bFM?*« U�?
u*« s� Ÿ«u½√ b?łuð t½√ s�

r?²?¹ w²?�« U????????�???????
u?*« Ê√ ô≈ ¨ÊU???????šb?�«

s� W??OK	_« U??�?
u?*« s� U?N??�«b??�?²??Ý«

U?????????N?MŽ Z?²?M?¹ (Mugwort)  —u????????łU?*«

 «œU??O?F�« s?� d?O??¦J�«Ë ¨nO??¦J�« ÊU??šb�«

…e???N??−???� W???I¹dD?�« Ác¼ Âb???�??²???�ð w?²�«

 U?OMI?²�«Ë W?�“ö�« W¹uN?²�«Ë ¨ UÞU?H?A�UÐ

qł√ s?� p�–Ë ¨¡«u???N�« …d???²K?H� W???¦¹b???(«

s?� ŸuM?�« «c??????N?� w³?K�?�« d?Ł_« u??????×??????�

w?J�U?Ð Ãö???????F�« ÊS???????� p?�c?�Ë ¨Ãö??????F?�«

s� tMŽ Z?²M¹ U??�Ë ¨U?�??
u*« Â«b??�?²??ÝUÐ

¨WKJA� q¦1 ô W�UŽ WHBÐ nO¦
 ÊUšœ

«c?¼ sŽ —b???????B?ð w²?�« W???????×z«d?�« Ê√ ô≈

sŽ t¹uM²�UÐ  «œU?OF�« Âu?Ið p�c�Ë ¨U½«u?−¹—U*« W×z«dÐ t?³A�« W?³¹d� Ãö?F�« s� ŸuM�«

ÆUNOKŽ s¹œœd²*« v{dLK� p�–

Â«b�²Ý« WOHO� `{uð …—u� ∫©9 qJA�«®

ÆU��u*« Â«b�²ÝUÐ WOMOB�« dÐù« 5��ð
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∫wJ�UÐ ÃöF�«  U�«b�²Ý«

r�_« qI¹ YOŠ ¨œ—U?³�« u'« w� ÎU?	uBš q	U?H*« »UN²�« Ë√ W?ÐU	≈ W−?O²½ r�_« ¿

Æ…—«d(« Â«b�²Ý« l�

ÆwLCN�« “UN'«  öJA� iFÐ ¿

WO?F{Ë  ôU?Š p�– w� U0 bO�u?²�«Ë ¡U�M�«   ôU?Š w� WO×?B�«  öJA*« iFÐ ¿

Æ5M−K� ÍbFI*« ¡w:«

Æ©«e½uKH½_«® …b�«u�« W�eM�« qzUB�Ë œd³�«  ôe½ b{ W¹ULŠ ¿

 ∫pO�b²�UÐ ÃöF�«

VD�UÐ Ãö?F�« ‚d?Þ d?N?ý√ s� b?F¹ (Massage therapy) pO�b?²?�UÐ Ãö?F�« Ê≈

p�–Ë ¨W¹dD�« W?−�½_UÐ VŽö?²�« UN�öš s� r²?¹ YOŠ Î̈U�«b?�²?Ý« U¼d¦
√Ë w?MOB�«

 U?I?³D�« vK?Ž wÐU?−¹≈ d?OŁQð t� ÊuJ¹ U?2 ¨bK'« `DÝ vKŽ s� p¹d?×??²�«Ë jG?C�UÐ

Â«b?�²?ÝUÐ p�–Ë ¨W�U?C�« W?−�½_«Ë  ö?C?F�« s� qOK� oL?Ž  «– w²�«Ë WO?×D��«

Æ‰uD�« ◊uDš vKŽ U��u*« Â«b�²Ý« WI¹dÞ ∫©10 qJA�«®
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vKŽ UNK
 qLFð w²�« pO�b²K� WI¹dÞ 5½U?L¦�« »—UI¹ U� „UM¼ ÆpO�b²�« ‚dÞ s� b¹bF�«

wKC??F�« ◊U??AM�« s� q?KIðË ÂU??¾?²?�ô«  U?OK?L?Ž s� “e??FðË ¡U??C??Ž_« nzUþË 5�??%

…bO?ł WKOÝË U?N½√ v�≈ W�U?{ùUÐ ¨w
d(« w³?BF�« ÃU?ON�« s� qKIð U?L
 ¨wz«u?AF�«

Æ¡Ušd²Ýô«Ë WŠ«dK�

ÃöF�« q¦� ¨…œb?×� »U³Ý√ l� q�U?F²K� pO�b²�UÐ ÃöFK� r¼d?OžË v{d*« Q−K¹

W?HBÐ sJ?�Ë ¨5O{U¹d�« w� W?¹uC?F�« nzUþu�« 5�?% Ë√ dðu?²�« qOKIð Ë√ r�_« s�

v�≈ ÍœR¹ W?�U?Ž W?H?BÐ t?½S?� V³?Ý d?O?G� Ë√ ¨V³?�� pO�b?²?K� ¡u?−K�« ÊU?
 ¡«u?Ý W?�U?Ž

ÆÃöF�« s� ŸuM�« «c¼ wIK²* WO×B�« W�ü« 5�%

Ÿu½ vKŽ pO�b²�« WI¹dÞ b?L²FðË ¨VO�UÝ√ …bŽ pO�b²�UÐ Ãö?F�« WÝ—U2 sLC²ð

UL?O� W�UŽ W?HBÐ r¼U�¹ Ê√ s?J1 ÃöF�« s� ŸuM�« «c¼ ÆÃöF�« s� ·b?N�«Ë ÃöF�«

‡‡ ∫wK¹

ÆÂôü« Ÿ«u½√ w�UÐË  öCF�« r�√ s� w�UF²�« ¿

ÆwMOB�« VD�« w� pO�b²�« »uKÝ_ WHK²�� —u� ∫©11 qJA�«®
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 ÆW¹u�b�« …—Ëb�« 5�% ¿

Æw³BF�« dðu²�« qOKIð ¿

ÆW×B�«Ë W¹uO(UÐ —uFA�« 5�% ¿

»U?¾?²?
ô«Ë w�?HM�« oO?C?�« s� qKI¹ ¿

ÆVCG�«Ë

ÆÂuM�« ◊U/√ 5�% ¿

ÆW¹uO(«Ë W�UD�« …œU¹“ ¿

∫wMOB�« jGC�« »uKÝ√

w?MO????????B?�« jG????????C?�« »uK?Ý√ Ê≈

s� tÐUA¹ »uKÝ√ u¼ (Acupressure)

d?ÐùUÐ Ãö????????F�« »u?K?Ý√ √b???????³?*« Y?O???????Š

¨s¹bO�« Â«b�²Ý« t?O� r²¹ sJ�Ë ¨WOMOB�«

jG?C�« oO?I?% qł√ s� i¹d*« r�?ł w� W?HK²?�?� s
U?�√ vKŽ ”—U?L*« lÐU?	√ Ë√

U2 r�?'« w� W�UD�« W?
dŠ ÂU?�√  U³?IŽ W�«“≈ ·b?NÐ …œb×?� WO?×¹dAð s
U?�√ vKŽ

ÆWOFO³D�« tð«—U�� w� wFO³D�« qJA�UÐ W�UD�« ÊU¹dÝË  «uMI�« `²� vKŽ bŽU�¹

tOI?�d�Ë ¨tFÐU	√Ë ¨t¹b¹ Â«b�?²ÝUÐ Z�UF*« ÂuI¹ jGC�« »uKÝ√ Â«b?�²Ý« w�

 «—U�?� qOFHð ·bNÐ i¹d*« r?�ł w� WMOF� ¡U?CŽ√ vKŽ jG{ oO?I×²� tO?�b� Ë√

 UM¹d9 qL?Ž Ë√ ¨i¹d*« pO�b²Ð Âu?I¹ Ê√ sJ1 U?L
 W?HK²<«  U¹u?²�*« vKŽ W?�UD�«

U¼—«dJð r²¹ Ê√ sJ?1 w²�« W?ŽU��« W?Ð«dI� b?²9 b?� w²�« W?�K'« …b?� ‰ö?š t� œ]b?ÓLÔð

s� b?�'«Ë ¨¡U?C?Ž_« W×?	 vD�?²ð …dýU?³*« ZzU?²M�«Ë Ÿu³?Ý_« ‰ö?š  «d� …b?Ž

 «d?OŁQð U?N� qÐ q	U?H*«Ë  ö?C?F�« vK?Ž dO?ŁQ²?�«Ë W¹u?�b�« …—Ëb�« jO?AMðË 5�?%

Æ5�—Ëb½_« “«d�≈ W−O²½ dŽUA*«Ë  UO½UŠËd�«Ë ¨wM¼c�« ◊UAM�« vKŽ WOÐU−¹≈

b?O�« WIDM� w¼ U?N?O� »uKÝ_« «c¼ Â«b?�?²Ý« r²¹ w²?�« l{«u*« d¦?
√ s� qF�Ë

w²�« W??IDM*« Ë√ ¨©W?EOKG�« wF*«® W?EOKG�« ¡U??F?�_« q?=¦?LÔð w²?�«Ë ÂU?NÐù«Ë W?ÐU?³??��« 5Ð

w²�« w?¼Ë Èd??š√ W??IDM� „U?M¼Ë ¨b??³J�« q?¦9 w²�«Ë 5?�b??I�« lÐU??	√ 5Ð p?�– qŁU9

YOŠ ¨W?OKš«b�« WN'« s� qŠUJ�« ‚u� lÐU?	√ WŁöŁ t�U�?� vKŽ lIðË ¨‰U×D�« q¦9

ÆlOÐUÝ√ …bF� ÎUO�u¹ 5ðd� v�≈ …d� s� WIDM*« Ác¼ pO�bð r²¹

pO�b²�« »uKÝ_ dš¬ qJý ∫©12 qJA�«®

ÆÂbI�« vKŽ ‰uD�« ◊uDš vKŽ
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Â«b??�??²?Ý« w?� œU?I??²??Žô« Ê≈

w?� b???????ŽU????????�?¹ t?½√ »uK?Ý_« «c?¼

¡wI?�« lM�Ë ¡wI?�« s� nO???H???�???²�«

 U?????????O?K?L?????????F?�« V?ŠU?????????B?¹ Íc?�«

¨wŽU?�M�« d¹b?�?²�« Ë√ ¨W?O?Š«d?'«

VŠU??B?*« wzU??O??L??OJ?�« Ãö??F�« Ë√

¨W
d?(« —«Ëœ Ë√ ¨ÊUÞd��« Ãö?F�

pO�b?ð ‰ö??š s� p�–Ë ¨q?L??(« Ë√

lÐU??	_U?Ð ozU??�œ lC??³� r?B??F*«

vKŽ s¹d¼UE�« s¹dðu�« 5Ð Î«b¹b%

ÆrBFLK� wKš«b�« V½U'«

W?�UD?�« …œU¹“Ë ¨Âôü« nO?H??�ð Ãö?F�« w� »uK?Ý_« «c¼ oI?×¹ Ê√ sJ?1 ÎU?C¹√

nO?H�ð w� b?ŽU�¹ t½√ b?łË UL?
 ¨ÊUÞd�K� VŠU?B*« dðu²�« qOKIðË Ã«e*« 5?�%Ë

WEOKG�« ¡UF�_« W?IDM� pO�bð bMŽ Ÿ«bB�« Ë√ ¨”√d�« r�√ nOH?�ðË ¨dNE�« qHÝ√ Âô¬

ÆÎUIÐUÝ …—u
c*«

Ê√  U?Ý«—b�« iFÐ ÎUC¹√  d?Nþ√

s� b?¹e¹ w?MO?????B�« j?G????C?�« W?????Ý—U2

…œU??????????C?*« œ«u?*«Ë 5?�—Ëb?½_« “«d??????????�≈

vKŽ b??ŽU?�?ðË ¨r�?'« q?š«œ »U?N??²�ö�

w�Ë Æq	U??H*« »U??N??²�«  ôU??Š 5�??%

„d?²??A?� ¡e?−??
 t½√ b?łË Èd??š√  ôU?Š

d??NEð Î̈U??�u?L??Ž W??NÐU??A*«  U??OMI??²�« 5Ð

¡e???'« s�  œU???H??²???Ý« …d???O???¦??
  ôU???Š

 U?łö??F�« Ác¼ w� w�?HM?�«Ë w½U?ŠËd�«

»U???¾???²????
ô«  ôU???Š 5�???% ‰ö????š s�

 ÆoKI�«Ë dðu²�« s� hK�²�«Ë

ÆWHK²�� l{«u� w� jGC�« »uKÝ√ ∫©13 qJA�«®

l{«u*« `{u¹ qJý ∫©14 qJA�«®

s� tKŁU1 U�Ë jGC�« »uKÝ_ WHK²<«

Ær�'UÐ Èdš√ ¡UCŽ√
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Y�U��« qBH�«

WOKLF�« �UIO�D��« iF�

∫YLD�« ŸUDI½« ÷«dŽ√ ÃöŽ w� wMOB�« VD�« —UŁ¬ ∫ÎôË√

∫YLD�« ŸUDI½«

w�  «b??O??��« W??O??³�U??ž Èb� W?¹d??N?A?�« …—Ëb�« Ë√ ¨YLD�« ŸU?DI½« ÷«d??Ž√ √b??³ð

 U½u�d?N�« “«d�≈ w�  ôö?²š« ÀËb?Š V³�Ð p�–Ë ¨d?LF�« s�  U?OMOFÐ—_« nB?²M�

s� d?¦?�_ qBð b?	 …b?Ž ÷«d?ŽQÐ e?OL?²ð w²?�« W¹dL?F�« W?KŠd*« Ác¼ w� …√d*« r�?−Ð

‡‡ ∫wK¹ UL� w¼Ë UNM� ÎUCFÐ ÷dF²�½ ÈuJý 5ŁöŁ

∫WMšU��«  UC�u�«

Àb?% YOŠ ¨WMšU?��«  U?³N�« vL?�ð U?� ÎU½UO?Š√Ë ÎUŁËbŠ ÷«d?Ž_« d?¦�√ U?NKF�

U2 r�?'« ¡U?×½√ qJ� qK?�²?ð ¨¡·b�« Ë√ …—«d?(UÐ X	R?� —u?F?ý l� TłU?H?� qJAÐ

b?	Ë ¨r�?'« s?� ÍuKF�« ¡e?'«Ë t?łu�« vK?Ž U¼dŁ√ d?NE¹ Î«—«d?L?Š«Ë W?½u?�?Ý Àb?%

rłU?N¹ VNKÐ ”U?�?Šù« v�≈ W?MšU?Ý  U?C?�uÐ ”U?�?Šù« œd?−?� s� ÈuJA�« b?²9

Àb?×¹ Íc�« 5?łËd?²?Ýù« Êu?�d¼ ÷U??H?�½« sŽ WMšU??��«  U?C?�u�« Z²?Mð Ær�?'«

w½U?Fð ô b??	 Æ»U?$ù« n	uðË YLD?�« ŸUDI½« WKŠd?� …√d*« ⁄u?KÐ bMŽ wF?O??³Þ qJAÐ

 «b?O?��« W?³�?½ X½U?� Ê≈Ë ¨WMšU?��«  UC?�u�« s� d?L?F�« «c¼ w�  «b?O?��« lO?L?ł

ÆnBM�« sŽ b¹e¹ UNM� 5½UF¹ wðö�«

∫W¹dNA�« …—Ëb�« »«dD{«

YOŠ ¨W¹d?NA�« …—Ëb�« w� »«dD{« sN³ŠU?B¹ dLF�« «c¼ w�  «bO?��« rEF�

 œU²Ž« UL?Ž W¹dNA�« …—ËbK� dšQ²� Ë√ dJ³� ÂËb?	 ÀËbŠ s� …bO��« uJAð Ê√ sJ1
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ÀËbŠ Ë√ d?¦�√ Ë√ dN?A� wD�ð Àb×¹ Ê√ sJL*« s�Ë ¨…—«e?žË  «d²�Ë …b?� s� tOKŽ

W???O??³?D�« »U???³??Ý_« i?FÐ 5Ð jK?)« V−¹ ôË ¨ «—Ëb�« 5?Ð jO???�??³?�« n¹eM�« i?FÐ

ÆqLŠ ÀËbŠ  ôUL²Š« v²Š Ë√ Èdš_«

∫wKOK�« ‚dF²�«

ÂuM�« ‰öš Àb?% …b¹bý WMšUÝ  U?C�Ë t½√ vKŽ wKOK�« ‚dF?²�« nOMBð r²¹

WFzUý ÈuJ?ý UNMJ�Ë ÂuM�« w� »«dD{UÐ X�O� w¼Ë ¨‚dF?²�« s� …b¹bý  UÐu½ l�

Ê√ sJ?1  UÐuM?�« s� ŸuM?�« «c¼Ë ÆYL?D�« ŸUD?I½« d????L???Ž w� …√d?*« Âu½ ¡UM?Ł√ Àb???%

w� ‰ö??²???š« V³??�Ð ÎU??C?¹√ Àb??×¹Ë ¨b¹b??A?�« v�≈ nO??H???)« s� tðb??ý w�  ËU???H??²¹

VO?B¹Ë ¨d??L?F�« «c¼ w�  «b?O?�?�« t?O½U?Fð U?� d?¦??�√ s� w¼Ë W?³?ŠU?B*«  U?½u?�d?N�«

5Ð jK)« V?−¹ ôË ÿU?I?O??²?Ýô« w� ÎU?�u??B?š W?O?³??B?F�«Ë dðu??²�UÐ sNM�  «d?O??¦J�«

ÆÈdš√ WO³Þ WKJA� W¹√Ë YLD�« ŸUDI½«

∫Èdš√ ÷«dŽ√

ÆÃ«e*« VKIð ¿

ÆœUNłùUÐ —uFA�« ¿

ÆdFA�« j	U�ð ¿

Æ‚—_«Ë ÂuM�«  UÐ«dD{« ¿

ÆeO�d²�« nF{ ¿

ÆÊ“u�« …œU¹“ ¿

ÆŒUH²½ôUÐ —uFA�« ¿

ÆWOÝU�(« ¿

ÆWO�M'« W³žd�« nF{ ¿

ÆwK³N*« ·UH'« ¿

Æ…d�«c�«  «uH¼ ¿

Æ»U¾²�ô«Ë dðu²�«Ë oOC�« ¿
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Æ—«]Ëb�« ¿

Æ‰u³�« fKÝ ¿

 Æd�Uþ_« WýUA¼ ¿

Æi³M�« w� »«dD{« ¿

ÆÍb¦�« w� r�√ ¿

ÆŸ«bB�« ¿

Æq�UH*« Âô¬ ¿

Æ öCF�UÐ r�√Ë dðuð ¿

ÆW¦K�«Ë wLCN�« “UN'«  öJA� ¿

ÆbK'UÐ WJŠ ¿

Æ·«dÞ_UÐ ešË —uFý ¿

∫YLD�« ŸUDI½« ÷«dŽ_ wMOB�« VD�UÐ ÃöF�«

qzU???Ýu�« v?KŽ YLD?�« ŸUDI?½« ÷«d??Ž_ t???łö???Ž w� wM?O???B�« VD�« b???L???²???F¹

÷«dŽ√ l� q�UF²K� WOÝUÝ√ qzUÝu�  UÝ—UL*« iFÐË ¡«cG�« lC¹ YOŠ ¨WOFO³D�«

w�  U½u?�dN�«Ë ¡«Ëb�« qšb¹ Íc�« Y¹b?(« wÐdG�« VD�« ·ö?š vKŽ YLD�« ŸUDI½«

ÆÃöF�«

WO?³Þ  U�«b?�²Ý« t� ÊuJ?¹ Ê√ sJ1 ¡«cG�« Ê√ wMO?B�« VD�« w� …dJH�« d³?²Fð

b?	Ë ¨Íb?OKI??²�« wMO?B�« VD�«  U?Ý—U?2 w� W?OMO?B�« W?�U?I?¦?�« ‰u?�√ w� œ—Ë U?L?�

ÊuJð Ê√ sJ1 w²�« W?O?³D�« d¼«uE�« s� d?O?¦JK� ÁdO?�?Hð w� wÐd?G�« VD�« p�– vŽ«—

W??O??žU??�b�«  U??²J��«Ë ¨V?KI�« ÷«d??�√ —U??A??²½« q¦??� ¨÷«d??�_« iFÐ w?� W�ôœ U??N�

ÀU?×Ð_« X?DÐ— b?I� ÆW?¾??O?��« W?Oz«c??G�«  «œU?F�UÐ U??NDÐ— - w²�« ÊUÞd??��« ÷«d?�√Ë

 U³½ w�  błË  U¹ËULO� ÎU�uBš  U³M�« ¡U?OLO�Ë  U³M�«Ë …√d*« W×� 5Ð WOLKF�«

wMG�« ¡«c??G�« Ê√ vKŽ w?MO?B�«Ë w?Ðd?G�« VD?�« oHð« b??I�Ë ¨5łËd?²??Ý«u?²?¹U?� vL??�¹

Ê≈ ÆYLD?�« ŸUDI½ô W???³??ŠU???B*« ÷«d???Ž_« s� qKI¹ Ê√ t?MJ1 5łËd???²??Ý«u???²¹U???H�UÐ

qJAÐË ¡j³Ð “d?Hð r�'« 5?łËd²?Ý≈ “«d�≈  ö?³I?²�0 j?³ðd*«Ë 5łËd²?Ý«u²¹U?H�«
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qI¹ √b³?¹ U�bMŽ 5łËd²?Ýù« s� Î«dL?²�� Î«—b?B� r�?−K� d�u¹ U2 Âb�« v�≈ wF?O³Þ

W?????OM?G�« W?¹c????ž_U?Ð r�?????'« œ«b????�≈ r?²¹ U?????�bM?ŽË ¨r�?????'U?Ð 5łËd?????²????Ýù« “«d?????�≈

ÆYLD�« ŸUDI½ô W³ŠUB*« ÷«dŽ_« nOH�ð vKŽ bŽU�ð UN½S� 5łËd²Ý«u²¹UH�UÐ

÷«d??Ž_« iFÐ s� w�U??F??²�« vKŽ Íu??ł m½«b�«Ë ZMO??�M'« »U??A??Ž√ b?ŽU??�ð

wM?O???B�« VD?�« w�  d???�– w²?�« »U???A???Ž_« s� w?¼Ë ¨ÚYLD�« ŸU?DI½ô W???³????ŠU???B*«

»UA?Ž_« Ác¼ n�Ë r²¹Ë ¨Èdš_« »U?AŽ_«  U³?O�dð iFÐ l� WDK²?�� »U?AŽ_UÐ

Ác¼ VŠUBð U?� ÎU³�Už w²�« »U¾?²�ô«Ë ‚—_«Ë Ÿ«bB�«Ë VF²�« ÷«d?Ž√ s� hK�²K�

rÝUÐ W?�Ëd?F*« »U?A?Ž_« W?³?O�d?ð ÊQÐ Íb?OKI?²�« wMO?B�« VD�« w� d?�– U?L?� ÆWKŠd*«

 UC�u?�« ÷«dŽ√ nOH�?²� 5M��«  U¾* X�b�²?Ý« w²�« åÊ«Ë !«u¼ Íœ ÍUÐò q¦�

ÆWMšU��«

U?L� U¹u?B�« q¦?� ¨5łËd?²Ý«u?²¹U?H�UÐ W?OMG�« W¹c?ž_« sJ�Ë »UA?Ž_« jI?� fO�

q¦� ÊU?�u²?³¹d²�UÐ WOMG�« W?¹cž_« ‰ËUMðË …uN?I�«Ë dJ��« s� qOKI²�« W?OL¼√ ÎU?C¹√ d�–

rŽ«d?Ð q¦?????� ¨‰Ëb?½_« vK?Ž Íu?????²????% w?²�« W?¹c?????ž_«Ë ¨5²?�«Ë ¨“u*«Ë ¨w?�Ëd�« p?¹b�«

ÆwK�Ëd³�«Ë q��Ëd³�«

∫ÊUÞd��«Ë wMOB�« VD�« ∫ÎUO½UŁ

Ÿ«u½√ ÃöŽ w� wMO?B�« VD�«  U�«b�²?Ý« WOLKF�« ÀU?×Ð_« s� b¹bF�« X�ËUMð

oI?×?²K� ÊUÞd?��« v{d?� s� b¹b?F�« vKŽ ÀU?×Ð√ X¹d?ł√ YO?Š ¨W?HK²?<« ÊUÞd?��«

WML?C?²??� ÎU?Žu?O?ý ÊUÞd?��« Ÿ«u½√ d?¦?�_ Ãö??F�« vKŽ W?O?OMB�« »U?A??Ž_« d?OŁQð s�

ÆÍb¦�« Â«—Ë√

b?³J�«Ë ¨Wzd�« ÊUÞd?Ý q¦?� ¨ÊUÞd?��« Ÿ«u½√ W?O?³�U?ž vKŽ ÀU?×Ð_« X¹d?ł√ b?	Ë

s� d???O???¦??�  b???�√ YO???Š ¨U¼d???O??žË Âu???FK³?�«Ë ¨Êu�u???I�«Ë ¨¡Íd*«Ë ¨Íb???¦�«Ë ¨…b???F*«Ë

¨W?O?³D�« »U?A?Ž_« X�b?�?²Ý« b?	 U?N?²?Ý«—œ - w²�«  ôU?(« s� •90 Ê√  UÝ«—b�«

l� wMO?B�« VD�« X�b�?²Ý« b	  U?Ý«—b�« s� •72 Ê√ vKŽ Êu¦?ŠU³�« d?I²?Ý« bI�Ë

vKŽ q?B??HM� qJA?Ð Íb?O?KI??²�« wMO??B?�« VD�« Âb??�??²??Ý« U??LMOÐ ¨Íb??O?KI??²�« Ãö??F�«

l� wMO?B�« VD�« Â«b?�?²?Ý« Ê√ ÎU?C¹√  U?Ý«—b�« X²?³Ł√ b?	Ë Æ—U?³?²?šô«  UŽu?L?−?�

w� ÎUM?�??%  ôU??(« s� •85 w� t½√ d??N?þ√ b??	 t??Ž«u½√ ·ö??²??šUÐ ÊU?Þd??��« Ãö??Ž
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œ«b??Ž√ w� …œU¹“  d??Nþ√ Èd??š√  U??Ý«—œ w�Ë ¨Âôü« nO??H??�??²Ð ÊUÞd??��« ÷«d??Ž√

Î«dG?�  UÝ«—b�« s� Èdš√ WŽu?L−�  d?Nþ√ ULMOÐ ¨• 70 W³�MÐ ÷d*« s� 5łUM�«

s�% v�≈  U?Ý«—b�« ZzU²½  —U?ý√ UL?� ¨ ôU(« s� •38 W³?�MÐ Â«—Ë_« r−Š w�

•19 W?³?�MÐ ”UJ²½ô«  ôb?F� w?� ÷UH?�½«Ë  ôU?(« s� •28 ‡� …U?O?(« …œu?ł w�

Æ•7 W³�MÐ  UHŽUC*« w� ÷UH�½«Ë

·b?NÐ …b?×?²?*«  U¹ôu�UÐ ÊUÞd?��« Ãö?Ž w� W?½UJ� W?OMO?B�« dÐù« X?K²?Š« b?I�

q�U?A?�« Ãö?F�« w� d?³??�√ VO?B½ U??N� ÊU?� W?O?MO?B�« »U?A??Ž_« sJ�Ë ¨r�_« nO??H?�ð

q¦� ¨ÊUÞd��« s� …œbF²� ÎU?Ž«u½√  UÝ«—b�« XKLý b	Ë Æ5B�« w� ÊUÞd��« ÷d*

Ác¼ X�b??�?²?Ý« b?	Ë Æ¡Íd*«Ë b??³J�«Ë ©U?O??L?O?�uK�«® Âb?�« ÷U?C?OÐ«Ë …b?F?*« ÊUÞd?Ý

w� ÎUM�?% W?−O?²M�« X½U?� YO?Š ¨ÃöF�« sL?{ W?OMO?B�« dÐù«Ë »U?AŽ_«  U?Ý«—b�«

ÆwMOB�« VD�«  UÝ—U2 rNF� Âb�²Ý« s* ÎUC¹√ •85 W³�MÐ ÷«dŽ_«

- ÊU?Þd?????�?�U?Ð v{d?*« ·ô¬ vK?Ž 5B?�U?Ð X¹d??????ł√ Èd??????š√  U?????Ý«—œ w?�Ë

s� •95 l� w?MO??B?�« VD�U?Ð Ãö??F�« V?O�U???Ý√ s� b???Š«Ë ŸuMÐ Ãö???F�« Â«b???�??²???Ý«

VD�U?Ð Ãö??F�« Ÿ«u½√ s� Ÿu½ s� d??¦??�√ Â«b??�??²??Ý« - ÊËd??š¬ •5 u??×½Ë ¨5ÐU??B*«

5ÐU???B*« s� •88 s� d???¦??�_ ÷«d???Ž_« s� w�U???F??²�« W???−??O???²M�« X½U???�Ë ÆwMO???B�«

w¼Ë W−O²MÐ  U?Ý«—b�« Xłdš bI�Ë ¨wMOB�« VD�« rNF� Âb?�²Ý« s¹c�« ÊUÞd��UÐ

nOH?�ðË ¨ÊUÞd��UÐ 5ÐUB*« v{d*« ÃöŽ w?� dOŁQð bO�Q?²�UÐ t� wMOB�« VD�« Ê√

WO½UÞd��« U¹ö�?K�  U¹u½UŁ —uNþ UNL¼√ w²�« tðUHŽU?C� s� …U−M�«Ë ÷d*« ÷«dŽ√

ZNM*« fH½ vKŽ Æ»U?B*« wK�_« u?C?F�« sŽ Î«bO?FÐ r�?'« s� Èd?š√ ¡UC?Ž√ w�

„UM¼ ÊU??� YO?Š ¨Êu�u?I?�« ÊUÞd?Ý Ãö?Ž w� W??OÐU?−¹≈ ZzU??²½ ÀU?×Ð_« iF?Ð  d?Nþ√

w� wM?O??B�« VD�«  U???Ý—U2 W??�U??{≈ qF???HÐ ÷d*« s� …U??−?M�« W??³??�½ w?� s�??%

 U¹u½U?¦�« —U?A²½«Ë ”UJ²½ô«  ôb?F?� w� ÎU?{UH?�½« ÎU?C¹√ ZzU²M?�«  dNþ√Ë ¨Ãö?F�«

 U?Ý«—b�« iFÐ sJ�Ë WO?MOB�« dÐù«Ë ¨»U?A?Ž_UÐ W'U?F*« VO�U?Ý√ X�b�?²Ý« b?	Ë

ÆÈdš√ VO�UÝ√ …bŽ ÎUC¹√ X�b�²Ý«

∫W½«b³�«Ë wMOB�« VD�« ∫ÎU¦�UŁ

b?Š v?�≈ r�?'UÐ …bz«e?�« Êu¼b�« Êe?²??�ð YO?Š ¨W??O?×??� WKJA??� b?Fð WML??��«

u¼ h�?A�« w� WML?�K� r?¼_« ÷dG?�« `³?B¹Ë ¨r�?'« W×?� vK?Ž …—uDš qJA¹
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Ær�'U?Ð b¹bŽ s�U?�√ w� wM¼b�« ZO�M�« s� W?L�?{ q²� œu?łË W−O?²½ Ê“u�« …œU¹“

V−¹ Íc�« wF?O³D�« Ê“u�« s� • 30  sŽ t½“Ë œ«“ U?� «–≈ 5LÝ ÊU?�½ù« —U³²?Ž« r²¹

(Body Mass r�?'« WK²� V�?M* ÂUF�« ”U?OI?*« Â«b�?²Ý« r²¹ Y?OŠ t?OKŽ ÊuJ¹ Ê√

‰uD�« v?KŽ Â«d??ł uKO?J�UÐ Ê“u�« w¼Ë …œU?¹e�« Ác¼ b¹b??×??²� W?KO??Ýu??� Index;BMI)

30 sŽ r�'« WK²?� V�M� œ«“ «–≈ WMLÝ s� w½UF¹ h�?A�« d³²F¹Ë ¨wF?OÐdð d²*UÐ

Ë√ ¨Âb�« jG?{ ◊d?� q¦� Áœb?Nð Ê√ sJ1 w²�« …d?O?¦J�« ÷«d?�ú� W{d?Ž ÊuJ¹ YO?Š

¨VKI�« ÷«d??�√Ë ¨Íd?I?H�« œu?L?F�«Ë ¨d??NE�« qH?Ý√ Âô¬Ë ¨q�U?H*« ÷«d??�√Ë ¨dJ��«

r�UF�« ‰Ëœ nK²�?� w� W½«b³�« W³�½ ŸUHð—« l�Ë ÆW¦O?³)« Â«—Ë_« iFÐË ¨5¹«dA�«Ë

 U?³łu�« vKŽ œU?L?²Ž« s� U?NF?� d?NE¹ U�Ë ¨W?Š«d�« qzU?ÝËË WIKD?*« WO¼U?�d�« qþ w�

oÐU��« ÷«d?�_« s� p�– l³²²�¹ U?�Ë ¨w½b³�« ◊UAM�« WK	Ë Êu¼b�UÐ WOMG�« W?F¹d��«

ÎU³�U?ž w²�« W½«b³�« Êu½UF¹ s* ‰Ë_« –ö*« `³?B¹ WOz«cG�« W?OL×K� ¡u−K�« ÊS?� ¨U¼d�–

l� …œ«—≈ nF?{ Ë√ ¨—u?²?H� t�?H½ h�?A�« ÷d?F?²¹ Ë√ U?N?²O�U?F?� qIð Ë√ ¨qA?Hð U?�

Æ UŠ«d'« Ë√ ¨W½«b³K� …œUC*« W¹Ëœ_« v�≈ w�U²�« –ö*« ÊuJO� X	u�« —Ëd�

U?N?� ÊuJ¹ Ë√ ¨W?O??×?� d?ÞU?�??� ÎU½U?O??Š√ W½«b?³K?� …œU?C*« W¹Ëœ_« q?¦9 Ê√ sJ1

s� tŁb??% U?� V³?�Ð W½«b??³�« Ãö?Ž WDš s� b??F?³?²??�ð U?NKF?−?¹ b?	 W?O?³½U??ł ÷«d?Ž√

XEŠu� w²�« wLCN�« “UN'«Ë ¨VKI�« dÞU��Ë ¨—U×²½ô«  ôËU×�Ë ¨Ã«e*«  «dOOGð

w� WLK� wMO?B�« VDK� ÊU� p�c� ¨X	u�« l� W¹Ëœ_« Ác¼ «u�b�?²Ý« s2 iFÐ vKŽ

ÆœbB�« «c¼

 UłöF�« s� d¦�√ WML��« ÃöŽ w� wÐU−¹≈ dOŁQð ÍbOKI²�« wMOB�« VDK� ÊU�

¨W?O?³½U?'« ÷«d?Ž_« W?O?ŠU?½ s� …—uDš q	√Ë ¨…U?O?(« j/ d?O?O?G?ðË W?�Ëd?F*« W?Oz«Ëb�«

VD�« ÊU� b?	Ë Æ «œUO?F�« s� dO?¦J�« w� wMOB�« VD�« VO�U?Ý√ Â«b�²?Ý« r²¹ p�c�Ë

Â«b�²?ÝUÐ ÎU�uBš t²O�U?F� X³Ł√Ë WML��« vKŽ WK¹uÞ …d²H� W?Ý«—b�« q×� wMOB�«

Ê√ sJ1 WOMOB�« dÐù« Â«b?�²Ý« Ê√  UÝ«—b�« X²³Ł√ bI� Æ»U?AŽ_«Ë WOMOB�« dÐù«

W�dŠË ¨Íe�d*« w³BF�« “UN?'UÐ …œb×� oÞUM0 j³ðd*« w³BF�« ◊UAM�« s� l�dð

©5�U?H?OJ½ù«® » ‡?‡ 5�—Ëb½ù« œ«u?�  U¹u?²?�?�Ë …b?F*UÐ W?�U??)« ¡U?�K*«  ö?C?F�«

Æ⁄U�b�« ZO�½Ë WOŽË_« w� U�“ö³�« w� W�UF� WO³BŽ œ«u� w¼Ë 5½uðËdO��«Ë

‰«“ ô t½√ ô≈ ¨W??OMO??B�« dÐù« Â«b?�??²??Ýô …b¹R*«  U?Ý«—b?�« s� b¹b??F�« rždÐË

Â«b�?²Ýô wIO?IŠ d?OŁQð błu¹ ô t½√ ÈdðË ZzU²M�« w?� …œUC� Èd?š√  UÝ«—œ „UM¼
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s� b¹e*« ¡«d?łSÐ X?³�UÞ  U?Ý«—b�« iFÐ Ê√ U?L?� ¨Ê“u�« ’U?I½≈ w?� W?OMO?B�« dÐù«

ÆÊ“u�« ’UI½≈ w� UN�«b�²Ý« WO�UF� s� b�Q²K� ÷dG�« «cN�  UÝ«—b�«

VD�« Âu??N?H?� w� WM?L?��«Ë

 dŁ√ «–≈ WKJA?� d³?²Fð wMO?B�«

Ê√ `łd*« s� w²�« W?×B�« vKŽ

…d??O??³???� WML??��« Ê√ U?*UÞ Àb??%

ÎUO?�H½ Î«—d?Cð Ë√ Î̈U�ô¬ V³?�ðË

VD?�« w� Ær?−????(«Ë q?JA?�« s�

Ãö????Ž r²¹ Íb????OK?I???²�« w?MO????B�«

vK?Ž e???O???�d????²�UÐ p?�–Ë ¨WML????��«

w?� Àb?????% w?²�«  «d??????O?????G?????²?*«

VD?�« ∆œU????³* ÎU?????I????³ÞË r?�????'«

ÀËb??Š ÊS?� ¨Íb??OKI??²�« wMO??B�«

 «d???O???G?ð V³???�Ð Êu?J¹ WM?L???��«

·d?Ž w� WK�UýË W?O?×� ‚dDÐ Ê“u�« ÷U?H�?½« oOI?% ‚UO?Ý w�Ë ÆWMO?F� W?O{d?�

h�AK� WOB�A�« j/ eOO9 vKŽ ”UÝ_« w� bL²F¹ t½S� ÍbOKI²�« wMOB�« VD�«

Æt³ÝUM¹ Íc�« ÃöF�« n�Ë r²¹ rŁ ÎôË√ t½“Ë iHš œ«d*«

WI¹dÞ w¼Ë s¹b?³�« h�A�« ÷d� eO?O9 vKŽ wM³� WOMO?B�« dÐùUÐ ÃöF�« Ê≈

‰u�u�«Ë Ê“u�« w� …œU¹“ V³�ð w²�« WOC¹_« »U³Ý_« l� q�UF²ð UN½_ W�UF�Ë WM�¬

vIK²¹ Ê√ sJ?1 s¹bÐ h�?ý q� ÊS?� W?OMO?B�« dÐù« Â«b?�?²?ÝUÐË ¨WML?��« W�U?Š v�≈

ÆÃöF�« WD) ÎUI³Þ t²�UŠ VÝUMð w²�« WI¹dD�UÐ ÃöF�«

d?OŁQ²�« qł√ s� r�?'« `DÝ vKŽ …œb?×� s�U?�√ w� W?OMOB�« dÐù« ”d?ž r²¹

jš ÂUE½ ÊS?� Íb??OKI?²�« wMO?B�« V?DK� ÎU?I?³ÞË ¨r�?−K?� W?O?łu�u¹e?O?H�« W?H??Oþu�« vKŽ

r�?'« q?z«u?ÝË Âb�«Ë ¨wA?²?K� W?O?ÝU?Ý_« œ«u??LK� qI½ …UM?	 `M1 w�uD�« nO??BM²�«

e?šË sJ1 WDI½ 365  „UM¼ ÊS?� ¨r�?−K� ‰uÞ jš dA?Ž W?FÐ—√ ‰öš s?�Ë WHK²?<«

dÐù« Â«b�²Ý« l	«u� iFÐ ∫ ©15 qJA�«®

ÆWML��«  ôUŠ w� WOMOB�«
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Íc�« h²??<« u?C?F�UÐ q?B?²ðË ¨5F?� ‰u?Þ jš v�≈ wL?²Mð W?DI½ q�Ë ¨U?N??OKŽ dÐù«

ÆÊ“u�« iH�Ð W�U)« ÃöF�« WDš w� dŁ√ t� ÊuJ¹ Ê√ sJ1

U?N?³?³�ð W?ML�?�« Ê√ u¼Ë XÐUŁ Âu?NH?0 p�9 t¹b� Íb?OKI?²�« wMO?B�« VD�« Ê≈

w¼Ë dJF?²� rG?KÐË ¡U*« WÐuÞ— r�«dðË ¨r�?'« qz«uÝ vKŽ W?³¹d?ž ‰u%Ë qI½ W?I¹dÞ

ržUM²�« ‰ö²?š«Ë ¨Âb�«Ë ¨wA²�« r�«dðË r�'UÐ WMO?F� ¡UC?Ž√ w�  UÐ«dD{« ZzU²½

qC???HÐ Àb???×?¹ Ê√ sJ1 Ê“u�« ÷U???H???�½« ÊS???� «c???N?�Ë qL???(« W???O??ŽË√Ë ¨—Ëd?*« w�

5�≈ 5Ð Ê“«u??²�« o?O?I??% ·b??NÐ p�–Ë ¨W??OM?O?B?�« dÐùUÐ W??O�uD�« ◊U??IM?�« ·«b?N??²??Ý«

VKI�« !U??O�≈ Ë√ ¨5�≈ ¡U??C??Ž√ w¼Ë u??� !«e�« ¡U?C??Ž√ 5Ð W??	ö?F?�« rOEMðË !U??O�≈Ë

¡U?F?�_«Ë …b?F*« w?¼Ë u?H�« Ë√ ¨!U?O�≈ ¡U?C?Ž√ U?L?MOÐ ¨vKJ�«Ë Wzd�«Ë ‰U?×?D�«Ë b?³J�«Ë

U2 WO�u?³�« W½U¦*«Ë ¨…—«d*«Ë ¨©kOKG�« wF?*«® WEOKG�« ¡UF�_«Ë ©oO?	b�« wF*«® WI?O	b�«

WO{d*« »U?³Ý_« W�«“≈Ë ¨UNŽËd�Ë ‰uD?�« ◊uDš w� Âb�«Ë wA²�« o�bð vKŽ fJFM¹

vKŽ b?L²Fð w?²�«Ë WOMO?B�« dÐùUÐ UN?�«bN²?Ý« r²¹ w²�« ◊U?IM�« WŽu?L−� Ê≈ ÆW?OKš«b�«

Ë√ ¨ÎUOzUÐdN?� UNNO³Mð p�– v�≈ W�U?{≈ UNDO³¦ð Ë√ ¨UNDOAMð V−¹ o?³Ý U2 uCŽ Í√

Æs�e�« s� WðËUH²� œb*Ë d³�√ ‚ULŽ_« ‚d²�²� UNÝdž r²¹ Ê√ Ë√ UN�dÐ

∫W�b�²�*« WOMOB�« dÐù« ‚dÞ

W??OMO??B?�« dÐù« ‚dÞ s� b¹b??F�« „U?M¼ b??łu¹

r?²¹ w?²�« Ê“u?�« iH?????š ·b?????N?Ð W?????�b?????�?????²?????�*«

Íb?OKI?²�« wMO?B�« VD�«  «œU?O?Ž w� U?N?�«b?�?²?Ý«

W?O?�?OÞUMG*«Ë ¨W?OzUÐd?NJ?�« W?OMO?B�« dÐù« sL?C?²ð

vKŽ W?OM?O?B�« dÐù«Ë ¨jG?C�«Ë WMšU??��«Ë —e?OK�«Ë

Â«b?�??²?Ý« sJ1 U??L?� WK�U?J²*«Ë ¨W?O??ł—U?)« Ê–_«

Â«b?�?²?Ý« q?¦?� ¨wMO?B�« VD�« s?� Èd?š√ qzU?ÝË

w� ÆU?ý«u'« Ë√ ¨„dH�U?Ð ÃöF�«Ë wJ�«Ë »U?AŽ_«

s¹b???³?�« h�???A?�« W�U???Š rO???O????Ið r²?¹ ‰«u???Š_« q�

Î¡UMÐ U??N?ð¡U??H?� ”U??I?ð w²�« t� Ãö??F�« W?Dš l{ËË

Ær�'« WK²� ‰bF0 W½—UI� Ê“u�« ÷UH�½« vKŽdÐù« Â«b�²Ý« ∫ ©16 qJA�«®

ÆÊ–_« Ê«uO
 vKŽ WOMOB�«
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∫WOMOB�« dÐùUÐ ÍbOKI²�« w½–_« ešu�«

dÐù« w� W¹—u??×?� WDI½ Ê–_« —U?³?²??Ž« r²¹ Íb?OKI?²?�« wMO?B�« VD�« Âu??N?H?� w�

fH½ vK?ŽË W?HK²??<« ‰uD�« ◊uDš 5Ð q?�«u?²�« w� …d??O?³??� W?O??L¼√  «–Ë ¨W?OMO??B�«

vKŽ ÎUÝUJF½« Àb?×¹ WHK²<« r�'« ¡UC?Ž√ 5Ð ržUM²�« ÂbŽ —U³²?Ž« r²¹ t½S� oDM*«

gDF�« e?�d?�Ë Ÿu'« e?�d?�Ë WEOKG�« ¡U?F�_«Ë W?I?O	b�« ¡U?F?�_« q¦?� ¨Ê–_« Ê«uO?�

w� ržUMð Âb?Ž t¹b� Íc�« 5L��« i¹d*« Ê√ Íb?OKI²�« wMO?B�« VD�« Èd¹Ë ¨U¼d?OžË

Ê–_« vKŽ U?N� WKÐU?I?*« W?OMO?B�« dÐù« ◊U?I½ t?O?³M²Ð ‰U?¦*« qO?³?Ý vK?Ž ‰U?×D�«Ë vKJ�«

rO??I?F??²�« b??FÐ ◊U??IM�« Ác¼ vKŽ d?Ðù« ”d?ž r²?¹ YO?Š ¨¡U??C??Ž_« Ác¼ nzUþË rO?EM²�

ÃöŽ W?�Kł q� w�Ë wŠ«d?'« ◊UIK*« Ë√ ¨lÐU?�_« Â«b�?²ÝUÐ •75 eO?�d²Ð ‰u?×JÐ

q�UF?²�« sJ1Ë ¨…—«dŠ À«bŠ≈Ë ¨—b�ðË r�√ À«b?Š≈ ·bNÐ dÐ≈ 5-3 5Ð U� ”dž r²¹

iFÐ w?�Ë ÎU?O??�u¹ …b??Š«Ë …d??� W?I??O??	œ 30 …b* dÐù« „d??²ðË ¨»ËUM²�U?Ð W?O??ŠU½ q� l�

U??�bMŽ dÐù« vKŽ jG??C�UÐ i¹d?*« t?O??łuð r²¹ ÎU½U??O?Š√Ë ÂU¹_ U??N?�d?ð sJ1 ÊU?O??Š_«

ÆŸu'UÐ dFA¹

∫r�_« ÃöŽË wMOB�« VD�« ∫ÎUFÐ«—

w� ¡«uÝ W?O�uO�« tðU?OŠ w� UNM� w½UF¹ w?²�« ÊU�½ù« ÈËUJý r¼√ u¼ r�_« Ê≈

tðU?�öŽ d?¦�√ u?¼Ë ÷d*« sŽ d³?F¹ r�_« ‰«e¹ ôË ¨W¹d?BF�« Ë√ ¨W?Oz«b?³�«  UF?L²?:«

dOž WÐd& r�_« d³²F¹ ÆW	UŽù« Ë√ ¨r�_« U� X	Ë w� w½UF¹ ·uÝ h�ý q� ÆÎ«—uNþ

¨Õdł Ë√ ¨WŁœU?Š sŽ p�– Z²M¹ b	Ë ÆW−�½_« nK?ð ‰UL²ŠUÐ Ë√ ¨ÎU?OKF� WD³ðd� …bO?FÝ

…—u
 ∫ ©17 qJA�«®

l{«u� `{uð Èdš√

ÆÊ–_« vKŽ ÍdÐù« ešu�«
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dðu?²�« v²?Š Ë√ ¨W¹b?�?'« ÷«d?�_« s?� b¹b?F�« Ë√ ¨q�U?H?� »U?N?²�« Ë√ ¨ÊUÞd?Ý Ë√

U?NK¦??� ·«dÞ_« s� Í√ Ë√ ¨Ÿc?'« Ë√ ¨W?³?	d?�« Ë√ ¨”√d�« VO?Bð b?	 Ác¼Ë Æw?HÞU?F�«

Ë√ ¨W?³?	d�« r�√ Ë√ ¨Ÿ«b?B�« q¦?� r�_« Ÿ«u½√ nK²?�?� V³�?²� W?OKš«b�« ¡U?C?Ž_« q¦?�

ÆdNE�« qHÝ√ r�√ Ë√ ¨sD³�« r�√ Ë√ ¨q�UH*« r�√ Ë√ ¨5H²J�« r�√ Ë√ ¨oK(« r�√

w� Àb×¹ u¼Ë …œb?F²� »U?³Ý√ t� ÊuJð Ê√ sJ1 ÊU�½ù« r�?ł w� ÂUF�« r�_«

W−?�½_« w� ÊuJ¹ Ê√ sJ1Ë ÎUM�e� Ë√ Î«œU?Š ÊuJ¹ b	Ë ¨‰U?łd�« w� tM� d¦?�√ ¡U�M�«

r�'UÐ ÂUŽ ¡UOŽ≈ tF?� dNE¹ Ê√ sJ1Ë WDÐ—_« Ë√ ¨—UðË_« Ë√ ¨ öCF�« q¦� W¹dD�«

q¦?� W?³?ŠU?B?� ÷«d?Ž√ r�_« l� d?NE¹ Ê√ sJ?1 U?L?� ÂuM�« j/ w� d?O?GðË ¨‰u?L?šË

 UÐ«d?D{« Ë√ ¨wL???C???N?�« “U???N???'« w� »«dD?{« p�c???�Ë ”√d�« r?�√ Ë√ ¨Ÿ«b???B�«

Ë√ ¨·«dÞ_« Â—uð Ë√ ¨W??O�u??³�« W½U??¦*«  UÐ«dD{« Ë√ wŠU??³??B�« f³?O??²�« Ë√ …d??�«c�«

w� U?NK�Ë r�_« VŠUBð Ê√ sJ1 w²�« ÷«d?Ž_«  U¾?� s� U¼dO?žË bK'« W?OÝU?�Š

Ë√ ¨ÊU?�½ù« r�ł qš«œ u?C?Ž w� ÷d� sŽ Z²?Mð Ê√ sJ1 wMOB?�« VD�« rO¼UH?�

Ë√ ¨W?³Þ— Ë√ ¨…œ—UÐ ÕU¹dÐ wł—Uš Ëe?ž sŽ V³?�²¹ Ê√ s?J1 Íc�«Ë  «uMI�« w� qKš

Æ©wA²�«® b³J�« W	UÞ w� œu�— Ë√ ¨W³Þ— …—«d×Ð Ã—Uš Ëež

V³?�ð b	 …œ—U³?�« ÕU¹d�« ‰öš s� rOŁ«d?ł q³	 s� ÊU?�½ù« r�ł W?LłU?N� Ê≈

v�≈ ÍœR?ðË ¨w	«u�« w?A???²?�« w� hI?½ À«b???Š≈ ‰ö????š s� r?�???'« Âô¬ s?� b¹b????F�«

W¹d??×Ð o�b?²�« s� Âb?�« sJL?²¹ s?� p�c�Ë U¼—UðË√Ë ¨ ö?C??F�«Ë  «uMI�« w� œ«b??�½«

U� u?¼Ë Âb�«Ë wA²�« œu?�— v�≈ ÍœR¹ U� «c¼Ë ¨W?HK²<« W?−�½_« W¹c?G²� r�?'« w�

Êu	d?F²¹ s* Ë√ ¨W?³ÝUM*« WO?	«u�« fÐö*« ÊËbÐ œ—U³�« u?−K� ÷dF²�«  U?OŽ«bð d?�H¹

Ê√ sJ1 W?ÐuÞd�« ÎU??C¹√ Æ»U??³??Ý_« r¼√ w¼Ë W??{U¹d�« rN??²??Ý—U2 Ë√ ¨rN?KL??Ž ¡UMŁ√

W�u?N�Ð b?�ð UN½S?� WI?�ö�«Ë WKOI?¦�« U?N²?FO?³Þ Ê√Ë ÎU�u?Bš ¨d?³�_« V³?��« ÊuJð

b�ð UN?½S� WÐuÞd�« l� `¹d�« lL²−¹ U?�bMŽË Æ öCF�« w� wA²�U?Ð W�U)« …—Ëb�«

Ær�'« ¡U×½√ lOLł w� r�_« v�≈ ÍœR¹ U2 Âb�«Ë wA²�« Ê«—Ëœ

ÂU?²�« ¡UH?A�« wMF¹ ô Áb?ŠË r�_« Ãö?Ž Ê√ vMF0 ÷d* ÎU{d?Ž d?³²?F¹ r�_« Ê≈

r�_« Èu²�� iHš - s?J�Ë »UB*« uCFK� Î«dL²�� dO?�b²�« ÊuJ¹ bI� ¨÷d*« s�

ÆWLzU	 X�«“ô WKJA*« Ê√ ô≈ i¹d*« WŠ«d� jI�
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∫wK¹ U� qLAð WOMOB�« dÐù«Ë dO	UIF�« dOŁQð ÍbOKI²�« wMOB�« VD�« w�

ÆŸUD²�*« —b	 WŠ«— `M� Ë√ ¨r�_« s� q�UJ�« ÂU²�« w�UF²�« ¿

ÆWHÞUF�« rOEMð ¿

Ær�_«  U¹u²�� iOH�ð ¿

Ær�_« l� q�UF²�« vKŽ …—bI�« 5�% ¿

ÆW³ÝUM*« dOž W¹Ëœ_« vKŽ œUL²Žô« qOKIð ¿

ÆW³ŠUB*« ÷«dŽ_« nOH�ð ¿

ÆWO�uO�« nzUþu�UÐ ÂUOI�« vKŽ …—bI�« …œU¹“ ¿

Æ…UO(« …œuł 5�% ¿

p�c� 5�U?¦?� c?šQ½ ·u?Ý wMO?B�« V?D�« Â«b?�²?ÝU?Ð r�_« l� q�U?F?²K� WK¦?�Q?�Ë

d??¦?�√ s?� …b?Š«Ë w½U??¦�«Ë Ÿ«b??B�UÐ ·d??F¹ U??� Ë√ ¨”√d�« r�√ l� q�U??F??²�« u¼ ‰Ë_«

ÆÍdIH�« œuLF�« Âô¬ Ë√ ¨dNE�« qHÝ√ Âô¬ w¼Ë ÎUŽuOý WO{d*«  ôU(«

∫wMOB�« VD�« w� ©Ÿ«bB�«® ”√d�« r�√ ÃöŽ

dðu?²�«Ë ¨wH?BM�« Ÿ«b?B�« q?¦?� wÝU?Ý√ u¼ U?� U?NM� …b¹b?Ž »U?³?Ý√ Ÿ«b?BK�

ŸUHð—« sŽ Z²Mð b	Ë W?³	d�UÐ Ë√ ¨”√d�« w� Èdš√ WO×?� WKJA* Íu½UŁ u¼ U� UNM�Ë

Ë√ ¨Âb�« jG{ w� TłU?H�

¨Â—Ë Ë√ ¨⁄U?�b?�« w� n¹e½

w?zU??????×??????Ý »U??????N??????²?�« Ë√

»U???³??Ý_« s?� U??N???LEF???�Ë

»U??B*« …U??O??Š œb?N?ð w²�«

ÎU?C¹√ Ÿ«b?B�« Ÿ«u½√ s�Ë

w� »U??N??²�« V³??�Ð u¼ U??�

v?KŽ√Ë ”√d?�« »U?????B??????Ž√

‰«u???Š_« q� w?�Ë ÆW???³???	d�«

VKD²?¹ Ÿ«b?B�« —«d??L?²??Ý«

d9 w²�« ÷«dŽ_« dNý√ s� ”√d�« r�√ ∫ ©18 qJA�«®

ÆÊU�½ù« vKŽ
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wFD?I*« d¹u??B?²�«® W??O??FDI*« W??F??ý_«Ë W¹d?³??<« Âb�«  U??�u??×?� q¦??�  U??�u?×??�

¡UDŽ≈ V?−¹ U??L?� ÆU?¼d?O??žË w?�?O?ÞUMG*« 5½d?�« Ë√ ¨W?³??	d�«Ë ”√d?�« vKŽ ©VÝu??;«

ÊU?O¦?ž Ë√ ¨W³?	d�« w� f³O?²Ð ÎUÐu×?B� Ë√ Î̈«b¹b?ý Ÿ«bB�« ÊU?� U� «–≈ …d?O³?� WO?L¼√

ÆW�d(« w� nF{ Ë√ „uK��« Ë√ dB³�« Ë√ ÂöJ�« w� dOGð „UM¼ Ë√ ¨¡w	Ë

r�U?(« ¡UŽu�U?� ”√d�« WIDM� !U?OK� X��«  «uMI�« “ËU?−²ð wMO?B�« VD�« w�

ÃU??²½ù ¡U??C??Ž_« r¼√ s?� …b??Š«Ë vKJ�« d??³??²??Fð Æ”√d�U?Ð ÎU??C¹√ qB??²ð b??³J?�« …UM	Ë

Íc?G¹ ÂœË wAð v�≈ ¡«c?G�« d¼uł ‰U?×D�« ‰u?×¹ ÆŸU?�M�« d×Ð u¼ ⁄U?�b�«Ë ŸU?�M�«

vKŽ sL?ON¹ VKI�«Ë ¨”√d�« U?NO?� U0 r�?'« ¡U×½√ q� v�≈ wA?²�« Ÿ“uð Wzd�«Ë ¨a*«

nzUþuK� W	UDK� wÝUÝ_« —bB*« u¼Ë ¨wM¼c�« ◊U?AM�« sŽ ‰ËR��Ë W¹u�b�« …—Ëb�«

w� dŁRð ·uÝ W?OKš«b�« ¡UCŽ_« Ë√ ¨ «uMI�« Ác¼ w�  UÐ«dD{« Í√ ÆaLK� W¹u?O(«

ÆŸ«bB�« v�≈ ÍœRð ·u�� a*« w� W¹u�b�« …—Ëb�«Ë wA²�«

5Ð W??	d??H??²�UÐ ÎôË√ hO??�??A??²�« r²¹ t½S??� wMO??B�« V?D�« w� Ÿ«b??B�« Ãö??F�Ë

‡‡ ∫wK¹ UL� r�_« qJý ”UÝ√ vKŽ »U³Ý_«

…b¹b?ý W�U?Š v�≈ dO?A¹ œU?(« r�_« U?LMOÐ ¨ÊUB?I½ W�U?Š v�≈ nO?H)« r?�_« dO?A¹ ¿

ÆwMOB�« VD�« w� W�UF�« ∆œU³LK� ÎUI³Þ

Íc�« r�_« d?OA¹ ULMO?Ð ¨r�'« qš«œ WKJA?� v�≈ ÎUO−¹—b?ð dNE¹ Íc�« r�_« d?OA¹ ¿

Æwł—Uš dBMŽ WLłUN� v�≈ TłUH� qJAÐ dNE¹

ÆvKJ�« d¼uł w� ÊUBI½ Ë√ ¨Âb�«Ë wA²�« w� ÊUBI½ v�≈ nOH)« r�_« dOA¹ ¿

Ë√ ¨b?³?J�« !U?O�≈ bz«e�« ◊U??AM�« Ë√ ¨b?³?J�« wAð w� œu?�— v?�≈ œU?(« r�_« d?O??A¹ ¿

ÆrL�ð WKJA� V³�Ð Ë√ ¨…bF*« w� WKJA*

W?¾??O¼ vKŽ ÊuJ¹ U?� ÎU??³�U?ž ŒU?H??²½UÐ —u?F??A�UÐ ÎUÐu?×??B?� Ÿ«b?B�« d?N?E¹ Ê√ sJ1 ¿

t?³³?�¹ U?� ÎU?³�U?ž «c¼Ë ÊUI?H?š …—u?� w� Ë√ ¨d−?H?²?� Ë√ ¨iÐU½ ”U�?ŠSÐ Ÿ«b?�

Æb³J�« w� ‰ö²Ž«

…b?Š«Ë W?N?ł vKŽ ÊuJ¹Ë 5J�Ð sFD�« tðb?Š w� t?³?A¹ r�QÐ e?O?L?²¹ Íc�« Ÿ«b?B�« ¿

ÆÂb�« w� œu�d� œuF¹ U� ÎU³�Už t½S� ¨W¹dNA�« …—Ëb�« q³	 Ë√ ¨¡U�*« w� œ«œe¹Ë
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d?NE¹ Íc�« ÊUJ*« vKŽ ¡UMÐ Ÿ«b?B�« hO�?Að w� W?	dH?²�« r²ð Ê√ sJ1 ÎU?C¹√

‡‡ ∫p�c� vKŽ ÎôU¦�Ë ”√d�« r�√ tÐ

«–S� wł—Uš dBMF� ÎU�u−¼ „UM¼ Ê√ wMF¹ nK)« s� ”√d�« w� dNE¹ Íc�« r�_« ¿

œd?³�«  ôe?½ V³?�Ð ÊuJ¹ t?½S?� ¨r�?'« …—«d??Š w� ŸU?Hð—« t??F?� Ÿ«b?B�« ÊU??� U?�

V³?�Ð ÊU??� «–≈ U?�√ Æn½_« w� `ý—Ë  ö?C?F�« w?� r�QÐ ÎUÐu?×?B?� ÊuJ?¹Ë ÎU?³�U?ž

ÂU??Ž VF?ð s� w½U??F?¹ ·u??Ý »U??B*« h�???A�« ÊS??� wKJ?�« d¼u??'« w� ÊU???B??I½

Æi³M�« w� nF{Ë V�d�« w� nF{Ë dNE�« qHÝ√ r�√Ë ¨eO�d²�« w� nF{Ë

sLC?²ð Ê√ sJ1Ë b³J�« w� U� WKJA?� V³�Ð ÊuJ¹ U� ÎU³�U?ž 5F�« nKš Ÿ«bB�« ¿

w� …œU¹“ U?0—Ë ¨Âb�« w� Î«œu??�—Ë b??³J�« wAð w?� Î«œu?�—Ë b??³?J�« Âœ w� ÎU½U??B??I½

wH??BM�« Ÿ«b?B?�« w� ÎU?³�U??ž Àb?% W?KJA*« Ác¼Ë ¨b??³J�UÐ ’U??)« !U?O�≈ ◊U??A½

U?� «–S� ¨jI?� …b?Š«Ë WO?ŠU½ VO?B¹ U?� ÎU³�U?ž Ÿ«b?B�« s� ŸuM�« «c¼Ë ¨©W?I?OI?A�«®

w� œu?�— V³?�Ð ÊU?� U?� «–≈Ë Î̈U?HO?H?š ÊuJ¹ r�_« ÊS?� b?³J�« Âœ w� ÊU?B?I½ X½U?�

ÊuJ¹ r�_« ÊS?� Âb�« w� œu?�— V³?�Ð ÊU� «–≈Ë ¨Î«b?²2 ÊuJ¹ r�_« ÊS?� b?³J�« wAð

W??¾??O¼ vKŽ Î«œU??Š ÊuJ?¹ r�_« ÊS??� b??³J�« !U¹ ◊U??A½ w� …œU?¹“ ÊU??� «–≈Ë ¨sFD�U??�

Æ…—uD)« b¹bý ÎU³�UžË ÊUIHš

 ôö²š« V³?�Ð ÊuJ¹ U� ÎU³�U?ž ”√d�« s� w�U�_« ¡e'« Ë√ ¨WN³?'« w� Ÿ«bB�« ¿

”√d�« s� ÊUJ*« «c?¼ w� Ÿ«b?B�« ÊS?�  «uMI�« ÊU?J* ÎU?I?³ÞË ¨W?OK?š«œ ¡U?C?Ž√ w�

w� V³?�Ð Ÿ«b?B?�« ÊU?� «–S?� …—«d*« Ë√ ¨…b?F*« w� WKJA?� V³?�?Ð ÊuJ¹ U?� ÎU?³�U?ž

ÆÎUHOHš ÊuJ¹ r�_« ÊS� …bF*UÐ wA²�« w� ÊUBI½ W−O²½ …bF*«

ÎU?ŽU?³D½« wDF¹ U?� u¼Ë ¨r?�'« l?{uÐ Ÿ«b?B�« dŁQ?²¹ b?	 ÊU?O?Š_« iFÐ w�Ë

ÎU½U?B?I½ „UM¼ Ê√ wMF¹ «c¼Ë ¨¡U?IK²?Ýô« bM?Ž Îö¦?� Ÿ«b?B�« n�¹ b?I?� V³?��« ‰u?Š

¡U?IK?²?Ýô« bMŽ œ«œe¹ Íc�« Ÿ«b??B�« ÊuJ¹ U?LMO?Ð ¨vKJ�« d¼u?ł Ë√ ¨Âb�«Ë w?A?²�« w�

Æ…œU¹e�« s� W�UŠ V³�Ð ÊuJ¹ t½S�

ÊuJ¹ U� «c¼Ë ¨W¹d?NA�« …—Ëb�« W¹«bÐ q³?	 W�öŽ Ÿ«bB?�« ÊuJ¹ Ê√ sJ1 ÎUC¹√

u??×½ vKŽË Æb??³J�« !U¹ ◊U??A½ w� …œU¹“ Ë√ ¨Âb�« w?� Ë√ ¨b?³J?�« wA?²� œu??�— V³??�Ð

Ë√ ¨Âb�« w� ÎU?B?I½ „UM¼ Ê√ wMF¹ iO?(« …d?²� W¹U?N½ l� Ÿ«b?B�« r	U?H?²¹ b?I� d?š¬

V³�Ð V�U?G�« w� ÊuJ¹ p�– ÊS� jG?C�« l� Ÿ«bB�« n�¹ U�bM?Ž ÆwKJ�« d¼uł w�

ÊS??� jG??C�« l� tðb??Š  œ«“ U??� «–≈Ë ¨vKJ�« d¼u??ł w� Ë√ ¨Âb�«Ë w?A?²�« w?� hI½

Æ…œU¹e�« s� W�UŠ „UM¼ Ê√ wMF¹ p�–
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w� œu??�— V³?�Ð ÊuJ¹ t?½S?� ¨w�M'« ◊U??AM�« b?FÐ Ÿ«b??B�« …b?Š XK?	 U?� «–≈

V�UG�« w� t½S� ¨w�M'« ◊U?AM�« bFÐ tðbŠ  œ«œ“« U� «–≈Ë ¨b³J�UÐ W?�U)« wA²�«

ÆvKJ�« d¼uł w� ÊUBI½ V³�Ð ÊuJ¹

∫ÃöF�«

ÊuJ²¹ U?� UNM� W?OMOB�« »U?AŽ_« s� …b¹b?Ž  U³?O�dð „UM¼ ∫d?O	U?IF�UÐ Ãö?F�«

w� Î«b?ł …bO?ł W?³O?�d?²�« Ác¼Ë ¨rJO?²Ýu?−MOK�«Ë d?C?š_« ÍUA�« s?� …—œuÐ s� Îö¦?�

÷«d?Ž_« U?�√ ¨…œ—UÐ ÕU¹— V³?�Ð r�'« W?L?łU?N?� w� V³�?²¹ Íc�« Ÿ«b?B�« Ãö?Ž

¨W?OMO?B�« d?O?	U?I?F�« s� Èd?š√  U?³?O?�dð U?N� Âb?�?²?�?²?� p�– sŽ W?&UM�« W?O?ł—U?)«

rOŁ«d?ł ‰u??šœ V³?�Ð ÊuJð b??	Ë W?F?Hðd*« …—«d??(« Ãö?F� Âb?�?²??�ð d?O?	U??I?Ž „UM¼Ë

Æn½_« `ý— qOKI²� …œb×�  UŽd−Ð »UAŽ√ W�U{≈ sJ1 UL� ¨r�−K�

∫WOMOB�« dÐù« Â«b�²ÝUÐ ÃöF�«

◊U?IM�« w?� dÐù« ”d?ž r²¹

U?�?�u*« Â«b??�?²?Ý« l� …œb?;«

W�U?{≈ sJ1Ë ¨…œb×?� ◊UI½ w�

÷«d???Žú� ÎU???I???³Þ Èd???š√ ◊U???I½

h?�??????A�« U???????NM?� u?JA?¹ w²?�«

dÐù« Â«b?�?²?Ý« Îö¦?L?� ¨»U?B*«

vKŽ LU-7 WDI½ v?KŽ W?OMO??B�«

qB?ð w²�« WD?IM�« w¼Ë ¨m?Ýd�«

dÐù« Â«b?�?²?Ý«Ë Wzd�« …UM	 v�≈

ÍœR¹ WDIM�« Ác¼ vK?Ž WOMO?B�«

n	u?ðË ¨œd???³�«  ôe?½ ‰«Ë“ v�≈

ÆŸ«bB�« nOH�ðË ‰UF��«

U??N½S??� ¨WEOKG�« ¡U??F??�_« …UMIÐ qB??²ð w²?�« w¼Ë ¨b?O?�« vKŽ LI-4  WDI½ Ê√ U??L?�

BL-10 WDI½ Ê√ UL� Ÿ«b?B�« ÀËbŠ s� qKIðË ¨wA²�« …—Ëœ rEMðË ¨‚d?F²�« s� “eFð

W?IDM� v?KŽ Ÿ«b?B�« s� nH?�ðË wA?²?�« …—Ëœ rEMð o�d*« rÝd�UÐ `?{u?� u¼ U?L?�

r²¹ w²�« Ÿ«—c�« vKŽ ◊UIM�« iFÐ ∫ ©19 qJA�«®

j³ðd*« Ÿ«bB�«  ôUŠ w� UNOKŽ dÐù« ”dž

œd³�«  ôeMÐ

—U³²šô« WDI½

—U³²šô« WDI½
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ŸUHð—« œułË bMŽ GV-14  WDIM� WOMOB�« dÐù« W�U{≈ sJ1 UL� ÆW½U¦*« …UM	 l¹“uð

nO??C?½ Ê√ sJ1 UM½S???� ¨W??³??	d�« w� f³??O?ð „UM¼ ÊU??� U??� «–≈Ë ¨r?�??'« …—«d??Š w�

UNF?³²²�¹ U�Ë W?³	d�« f³Oð nOH�ðË ¨wA?²�« …—Ëœ e¹eF²� BL-62 WDI½Ë SI-3 WDI½

ÆÂô¬ s�

◊U?I?M�« ÊS?� ‰U??(« W?F?O??³DÐË

◊U??I?M� WK¦??�√ ô≈ w?¼ U??� W??IÐU???��«

dÐùUÐ U?N?F?� q�U?F?²�« sJ1 …d?O?¦?�

¨Ÿ«b?B?�« Âô¬ nO?H?�??²� W?OM?O?B�«

sJ1 Èd??š√ ◊U??I½ „UM¼ ÊU??� Ê≈Ë

 UÝ—U?2 ‰öš s� UN?OKŽ dO?ŁQ²�«

U¼U?½d???�– w?MO????B�« V?DK� Èd????š√

wJ�« WKOÝË Â«b�²Ý« q¦� Î̈UIÐUÝ

 «u?MI?�« 5�??????�?????²?� U?????�??????�u*U?Ð

nOH�?ðË …œËd³�« b¹b³²�  «d?OFA�«Ë

Ær�_«

∫dNE�« qHÝ√ Âô¬

Y¹b????(« w?Ðd???G?�« VD?�« w�

d??NE?�« qH??Ý√ Âô¬ hO??�??A?ð r²¹

qO??³?Ý vKŽ U??NM� …b¹b??Ž »U?³??Ý_

(Spondy- ÒÍ—UI?ÓH�« ÏjÓ�ÓI?�« ‰U¦*«

‰U????????B???????H?�« V?³???????�?Ð Ë√ ¨losis)

w??K??B??????????????????H??*« ¡«b??�«® w??L?E??F??�«

(Spinal osteoarthri- ©w�JM²�«

‚ôe???½ô« V??³??????????????????????????�???Ð Ë√ ¨tis)

©’d???????I�« w?�b?ð® w�Ëd???????C??????G?�«

»U???????³???????Ý√Ë (Disc herniation)

…U½U???F???� v?�≈ ÍœRð …b¹b???Ž Èd???š√

qH?ÝQÐ Âô¬ s� »U?B*« h�?A�«

œu??L??F�UÐ W?ÐU??�ù« W?−??O??²?½ d??NE�«

BL8

BL9

BL10

Æ”√d�« vKŽ dÐù« ”dž ◊UI½ ∫ ©20 qJA�«®

w� r�_« Ÿ“uð oÞUM� `{u¹ rÝ— ∫ ©21 qJA�«®

»UBŽ_« —Ëcł s� w�ËdCG�« ‚ôe½ô«  ôUŠ

ÆW¹e−F�«Ë WOMDI�«  «dIH�« w� WHK²<«

Root pain ∫Í—c'« r�_«

Lumber;L ∫wMD	

 Sacral;S ∫Íe−Ž
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U2 5	U?�K� W¹cG*« »U?BŽ_« vKŽ d?OŁQ²�« v�≈ t?�ô¬ b²9 b?	 Íc�« w{d*« ÍdI?H�«

W?O?{d� W�U?Š `³?B?²� VB?F�« œ«b²?�« vKŽ …b¹b?Ž ◊U?I½ w� b¹b?ý r�√ …—u?� wDF¹

ÊuJ¹ WO?{d*« W�U(UÐ …dŁQ?²*«  «dI?H�« Èu²�* ÎU?I³Þ ÆU?�M�« ‚dŽ Âô¬ vL?�ð UNð«cÐ

dO?ŁQ²K� Àb?% U� ÎU³�U?ž w²�« (Numbness) —«—bšô« Ë√ ¨r�_U?Ð ¡«uÝ VBF�« d?OŁQð

VD�« w� Ãö?F�«Ë W?OM?DI�« Ë√ W¹e?−?F?�«  «d?I?H�« 5Ð U??� Ãd?�ð w²�« »U?B??Ž_« vKŽ

ÆwFO³D�« ÃöF�UÐ Ë√ wŠ«d'« Ë√ ¨wz«Ëb�« ÃöF�UÐ U�≈ ÊuJ¹ Y¹b(« wÐdG�«

∫WOMOB�« dÐù«

Âôü Íb?OK?I?²�« wMO??B�« VD�UÐ Ãö?F?�« s� Î«d?O?³??� Î«e?O?Š W??OMO?B�« d?Ðù« q²?%

Ãö?F�« ·b?N¹ Æi¹d*« U?NM� w½U?F¹ w²?�« WO?×?B�« W?KJA*« ŸuM� ÎU?I?³Þ d?NE�« qH?Ý√

Íc�«Ë dNE�UÐ …œułu*«  «uMI�« ‰öš s� Âb�«Ë ¨wA?²K� rOK��« o�b²�« …œUF²Ý« v�≈

…b½U?�* ÍËU??H?LK�« qzU?�?�«Ë ¨Âb�«Ë 5−?�?�_« ‰u?�ËË ¨Ê«—Ëb�« 5?�?% v�≈ ÍœR¹

Ë√ ¨s�e�« s� WK¹uÞ …d²?H� œ«b�½« UNÐ  «uMI�« X½U� «–≈ U?�√ Ær�'UÐ ÂU¾²�ô« W?OKLŽ

W?OMO?B�« dÐù« Â«b?�?²Ý« Í—Ëd?C�« s� t½S?� Âb�«Ë ¨wA?²�« w� ÊU?B?I½ „UM¼ b?łu¹

nA� bI� Æt� WOF?O³D�« WHOþu�« …œUF²Ý« vKŽ r�'« …b?ŽU�* s�e�« s� WK¹uÞ …d²H�

©5�U??H??OJ?½ù«® 5�—Ëb½ù« q¦??� ¨W??O??³??B??F�« W??OzU??O??L??O?J�« œ«u*« “«d??�≈ Ê√ Êu??¦??ŠU??³�«

Æ»UN²�ô«Ë r�_« …bŠ iHš w� bŽU�ð ÊËeOð—uJ�«Ë ¨5½uðËdO��«Ë

∫wJ�«Ë U��u*«

v�≈ ÍœRð ÎU?IÐU?Ý U½d?�– U?L?� U?��u*U?Ð wJ�« w� W?�b?�²?�*« …e?�d*« »U?A?Ž_«

Æœ«b�½ö� X{dFð w²�«  «uMI�« `²�Ë ¨W¾�bð

∫WO³D�« »UAŽ_«

œU?−¹≈ v�≈ ÍœR¹ WMOF?�  U?³O?�dð Â«b�?²Ý« b?FÐ W?O³D�« »U?AŽ_« Â«b?�²?Ý« Ê≈

ÆvKJ�« WHOþË W¹uIð Ë√ ¨ «uMI�« `²� q¦� …œb×� nzUþË

vKŽ ÊuJð ÊQ?� …œb??×?� hzU?B?š U?N�Ë U?Nð«cÐ  «uM?	 v�≈ V¼cð »U?A?Ž_« Ê≈

Æ—UŠ Ë√ ¨œ—UÐ Ë√ ¨uKŠ ‚«c� UN� ‰U¦*« qO³Ý
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∫wMOB�« pO�b²�«

‰uD�« ◊u?Dš vKŽ pO?�b??²�« vKŽ q?L??F�« w� s¹b??O�« Â«b??�???²??Ý« ‰ö??š s� u¼Ë

wMO??B�« V?DK� włö??F�« sH?�« Ÿ«u½√ s� Ÿu½ u¼Ë åU½ Íu??²?�«ò  «—U?N??� Â«b??�??²??ÝUÐ

Æ5M��« ·ô¬ cM� 5B�« w� t²Ý—U2 - Íc�« .bI�« ÍbOKI²�«

VD�« w� Âb?�²?�ð WKO?ÝË w¼Ë ¨»c'«Ë l�b?�« WOMO?B�« W?GK�UÐ wMFð åU½ Íuðò

w¼Ë ¨wFO?³D�« VD�« w�UB?²š« WDÝ«uÐ wFO?³D�« ÃöF�« w� ÍœU?Ž qJAÐ wÐdG�«

WIOLF�« W−�½_« vKŽ ÎUC¹√ sJ�Ë ¨q�U?H*«Ë ¨ öCF�« vKŽ jI� Âb�²�ð ô WI¹dÞ

ÂUF�« o�b²�«Ë wA²�« r?ÝUÐ ÎUIÐUÝ U¼U½d�– w²�« r�'UÐ W¹uO(« W?	UD�« vKŽ dOŁQ²K�

Æ…UO(« wŠ«u½ qJ� WDAM� …uI� ¡wý q� w� UN�

‰u?Š i¹d*« ‰«R?�Ð b?L?²?F*« ”—U?L*« Âu?I¹ åU½ Íu?²�«ò »uKÝQÐ Ãö?F�« ‰ö?š

W?�U?š d¼UE� Ë√ ¨ÈuJý W¹QÐ U?NDÐ—Ë b?Oł q?JAÐ UN?²?Ý«—œ qł√ s� tðU?O?Š WF?O?³Þ

U??� w¼ ÊuJð i¹d*« qF??� œËœ— ÊS??� WKO?Ýu?�« Ác?NÐ q�U??F?²?�« ¡UMŁ√Ë ¨h�??A�« vKŽ

Ê√ V−¹ w²�« jG?C�« …u	 p�c�Ë ¨U?NOKŽ qL?F�« V−¹ w²�« ◊UIM�« v�≈ ”—U?L*« tłu¹

¡UN?²½« b?FÐ W	UÞË W¹u?OŠ i¹d*« d?FA?²�¹ ·u?Ý ‰«uŠ_« VKž√ w� ÆU?NOKŽ U?NF?C¹

ÆÃöF�« bFÐ i¹d*« dŽUA� b�R¹ U� «c¼Ë ÃöF�« W�Kł

wMO?B�« VD�«  U?Ý—U2 w� WM�ü« Ãö?F�« qzU?ÝË s� åU½ Íu?²�«ò »uKÝ√ b?F¹

vKŽ Âb?�?²?�ð ô w?N?� ¨i¹d*« W�U?( ÎU?I?³Þ ‰«u?Š_« iFÐ w?� Âb?�?²?�ð X½U?� Ê≈Ë

bMŽ r?N??�UEF?� —d??{ s� t?Łb??% Ê√ sJ1 U?* W??ýU??A???N�« v{d??� l?� ‰U??¦*« qO???³??Ý

’U�?ý_« W�UŠ w� Ë√ ¨…d?ODš VK	 ÷«d?�√ rN¹b� s¹c�« ’U�?ý_« Ë√ ¨UN?²Ý—U2

rN¹b� Ë√ ¨b?K'« w�  U?I??I?Að rN¹b?� s� Ë√ ¨W?O??ŽUM� q�U?H??� VO?�dð r?N� - s¹c�«

s� q	√ r¼—UL?Ž√ ÊuJð s¹c�« ‰UHÞ_« w� UN�«b?�²Ý« sJ1 ô UL� bK?'« w� »UN²�«

ÆsD³�« Ë√ ¨dNE�« qHÝ√ q¦� qL(« ¡UMŁ√ WMOF� s�U�√ w� Ë√ ¨ «uMÝ fLš

∫VÝUM*« ¡«cG�«

 U¹u?A?M�«Ë ¨Êu¼b�«Ë ¨ UMOðËd??³�« q¦?� Ê“«u?²*« V?ÝUM*« ¡«c?G�« Â«b?�??²?Ý« Ê≈

¨◊d?H*« q�_« l� q�U?F?²�« w� w½U?F¹ r�?'« Ê_ ¨q�_« w� ◊«d?�≈ b?łu¹ ô t½√ wMF¹
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l� W??LE²?M� b??O?Ž«u??� w� ÂU??FD�« ‰ËU?M²Ð Íb??OKI??²�« wM?O?B?�« VD�« w� `BM?¹ p�c�Ë

ÂU?FD�« v�≈ W??�U?{ùUÐ  U¹dJ��« lM� Ë√ ¨qO?KIðË ¨¡U?�*« w� Î«d?šQ?²?� U?N?�ËUMð VM&

W²ÐU?Ł Ÿ«u½√ s� …dO³?�  UO?L� ‰ËUMð VM&Ë ¨U?NŽ«u½QÐ  U?O�u×J�«Ë lMB?Ô*« »«dA�«Ë

Æ¡U*« s� d?O¦J�« »d?ý W�ËU×?� l� ÊU³�_«  U?−²?M� Ë√ ¨dO?¦J�« e³?)« q¦� ÂU?FD�« s�

w�U¦*« Ê“u�«Ë ¨t²¹uO?ŠË WO×B�« r�'« W�UŠ Ê√ wMF¹ WOz«c?ž `zUB½ s� o³Ý U�Ë

Æ‰«uŠ_« q� w� ÊU�½ù« r�ł vKŽ dŁR¹ s� t�

∫WLE²M*« W{U¹d�«

„d×?²²� U½œU�?ł√ XIKš bI?� ¨wA²�«Ë ÂbK� wFO?³D�« o�b²�« s� W?{U¹d�« “eFð

nF{ l� ô≈ ÎU³�Už dNEð ô dNE�« qHÝ√ Âô¬Ë „d?×²ðË qLF²� XIKš UNK� ¡UCŽ_«Ë

UNO� qIð w²�« WO¼U�d�«Ë WŠ«d�« …UOŠ l� ô≈ Àb×¹ ô «c¼Ë  öCF�« q¼dðË W�d(«

sD³�«  ö??C?Ž W¹u??IðË ¨ ö?C??F�« b¹b9Ë ¨W??LE²M*« s?¹—U?L?²?�« Ê≈ ÆÊU?�½ù« W??�d?Š

s� bFÔð ‰U?LŠ_« l� d?NE�«  U�dŠ w�  «c�UÐ r�?'« WOJO½UJO?� qOFH?ð vKŽ qLF�«Ë

ÆdNE�« W�öÝË W×B� W¹—ËdC�«  UłUO²Šô«

∫dðu²�« l� q�UF²�«

ržUM²�« ‰ö?²š« v�≈ ÍœR¹ WK¹uÞ …d?²H� WO?³B?F�« ◊uGC�«Ë dðu?²�« —«dL?²Ý« Ê≈

l� q�UF?²�« Ê≈ Æw½UŠËd�«Ë wHÞUF?�«Ë w�d(« UNM� ¨ U¹u?²�� …b?Ž vKŽ r�'« w�

ÆdNE�« qHÝ√ Âô¬ ÎU�uBš r�'« Âô¬ nOH�ð w� dO³� dŁ√ t� dðu²�«

∫WO�UJ�« WŠ«d�«

 «d²?� Í“«uð  «d²?H� ÂuM�«Ë WŠ«d�« v�≈ ÃU?²×¹ t½√ Íd?A³�« r�?'« WFO?³Þ s�

tłË√ bŠ√ u¼ qL?F�«Ë 5�« tłË√ bŠ√ w¼ WŠ«d�« d?³²Fð ÆtÐ ÂuIð Íc�« b?N'«Ë qLF�«

U?�bM?Ž ÆržUM²�«Ë ¨Ê“«u?²�« v?KŽ WE�U?;« qł√ s� »u?KD� U?L?N??OKJ� ÁU?³?²?½ô«Ë ¨!U?O�«

Ác¼ w� ÷dF?²½ UM½S� WK¹uÞ  «d?²H� W?O½bÐ WDA½√ w� UM�H½√ b?N$Ë W?Š«— öÐ qLF½

ÂbŽ ÀËbŠ v�≈ ÍœR¹ U2 ¨5K� !UO�≈ „öN²Ý« Á—u� r¼√ ÊuJ¹ ‰ö²š« v�≈ W�U(«

ÎU?²	R?� Ê“«u²�« Âb?Ž ÊU?� U� «–S?� ¨WŠ«d?�« v�≈ WłU?Š w� r�?'« qF−¹ U2 ¨Ê“«u?²�«

Ær�ú� ÷dF²½ ‘UI½ öÐ UM½S� WK¹uÞ …d²H� œUNłù« W�UŠ  dL²Ý«Ë
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∫WOMOB�« dÐù« Â«b�²ÝUÐ dNE�« qHÝ√ Âô¬ ÃöŽ

…b*« Ác¼ ‰ö???šË ¨W??I???O??	œ 40-20 5Ð ÕË«d???²ð …b* W???OMO???B�« dÐù« ”d???ž r²¹

W?Š«d�UÐ —uF?A�« 5ÐË ¨dÐùUÐ e?šu�« bMŽ dðu?²�«Ë ¨oKI�« 5Ð i¹d*« d?ŽUA?�  ËUH?²ð

h�?A?�« ÊU?� Ê≈Ë ¨dÐù« e?šË b?MŽ r�Q?²�« Âb??F� t½UM¾?L?Þ« b?FÐ ÎU?�u??B?š ÎU?O??−¹—bð

Ác¼Ë ‘U?Fð—ô« Ë√ ¨nO??H?)« jG?C�« q¦?� WE×K?�« pKð w� W?HK²?�?� d?ŽU??A0 d?F?A¹

hO�?A²K� ÎU?I³Þ U?NŽ—“ r²¹ …d?OGB�« dÐùU?� ¨wA²�« q¦9 W?IO?I(« w� w¼ d?ŽUA*«

u¼ i¹d?LK� qK�²¹ Íc?�« ÕUOð—ôUÐ —u?FA�« Ê≈ ÆZ�U?F*« h�?A�« tOKŽ d?I²?Ý« Íc�«

ÆdÐùUÐ ešu�« WOKLŽ ‰öš 5�—Ëb½ù« “«d�≈ W−O²½ l	«u�« w�

 «d*« œb?Ž —«d?	≈ w� rJ×?²ð U?N½S?� WM�e?� Ë√ ¨…œU?Š X½U?� U?� «–≈ W�U?×K� ÎU?I?³Þ

h�?A�« U??NM� w½U?F¹ w²�« Âôü« w?H?²?�ð b?	 ÆÃö?F�« w?� h�?A�« U?N?łU?²??×¹ w²�«

s�  U??Žu?L??−?� …b??F� ÃU?²??% b?	 U??N½√ Ë√ ¨Ãö?F?�« s� …d?O??B?	 WK?Šd?� b??FÐ i¹d*«

r�_« l� q�U?F?²�« w?� W?OMO?B�« dÐù« Âb?�ð w²�« ‰«u?Š_« iF?Ð w� ÆÃö?F�«  U?�Kł

ÆWOMOB�« dÐùUÐ ÃöF�« dOŁQð s� bOH²�¹ r�'« ÊS� ‰«uŠ_« q� w�Ë
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