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Let's Fight 
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WXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨ff ÀfIY°fe W`ÔXWXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨ff ÀfIY°fe W`ÔX
Vfû²f Àf¸ff¨ffSX - ¶f`NZX ³f SXWZÔX CXNZÔX AüSX ¨f»fZÔVfû²f Àf¸ff¨ffSX - ¶f`NZX ³f SXWZÔX CXNZÔX AüSX ¨f»fZÔ
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Vf°ff¹fb ·f½f! ¹fWX ½ff°Àf»¹f 
d¸fdßf°f AfVfe¿f A´f³fZ ÀfZ 

LXûMXûÔ IYû IYBÊX ¶ffSX QZ°fZ W`ÔXÜ ¶fe°fe ÀfQe 
IZY LXNX½fZÔ QVfIY WX¸f 60 ½f¿fÊ IYe Af¹fb 
´fif~ dIY¹fZ IYû ·ff¦¹fVff»fe ¹ff ¶fOÞXf ¶fcPXÞf 
¸ff³f°fZ ±ûÜ Afªf WX¸f 60-75 ½f¿fÊ Af¹fb 

Àfa´ffQIYe¹f

ªfe WXfh, WhXÀfe-£û»f WXe W`X

Àfü ¶fSXÀf ªfe³ff

IZY ½¹fdöY IYû ¹fb½ff-½fÈðX IYWX°fZ W`ÔXÜ 
CX³fIYe Àfe²fe IY¸fSX, ´fWX³ff½ff, VfSXeSX 
IYf SX£f-SX£ff½f BXÀf ¶ff°f IYf ´fi¸ff¯f 
QZ°fZ W`ÔXÜ ³ffSXe WXû ¹ff ´fb÷Y¿f WX¸fZÔ Afªf 
Vf¢»f QZ£fIYSX Af¹fb IYf ´f°ff »f¦ff³ff 
(dRY»¸fe AaQf¬f ¸fZÔ) ¸fbdVIY»f WXe ³fWXeÔ, 

³ff¸fb¸fdIY³f W`XÜ dªf¸¸fZQfdSX¹fûÔ IYf ¶fûÓf 
IY¸f WXû³ff, Afd±fÊIY WXf»f°f Àfa°fû¿fªf³fIY 
SXWX³ff °f±ff À½f¹fa IZY À½ffÀ±¹f IZY ´fid°f 
Ad²fIY Àfªf¦f°ff BXÀfIZY ´fi¸fb£f IYfSX¯f 
W`ÔXÜ d½fÄff³f IYe ³fBÊX d½fd²f¹fûÔ ÀfZ ¸f²fb¸fZWX 
ÀfdWX°f °f¸ff¸f A³¹f ¶fe¸ffdSX¹fûÔ IYe ¶fZWX°fSX 
Àf¸fÓf, Q½ffAûÔ IYe CX´f»f¶²f°ff °f±ff CX³WZÔX 
£fSXeQ³fZ IYe Ãf¸f°ff ¸fZÔ Af›¹fÊªf³fIY 
½fÈdðX WbXBÊX W`XÜ BX³f Àf¶fIYf »ff·f ¹fWX WbXAf 
dIY SXû¦fûÔ IZY SXWX°fZ WbX¹fZ ·fe AfÀff³fe ÀfZ 
Vfd¿MX´fcd°fÊ IZY ¶ffQ IZY ¨ffSXûÔ QVfIY WhXÀf°fZ 
£û»f°fZ d³fIY»f ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

d¸fÂfû WX¸f ªff³f°fZ W`ÔX dIY d½fä 
À½ffÀ±¹f Àfa¦fNX³f IYe À½ffÀ±¹f IYe 
´fdSX·ff¿ff ¢¹ff W`XÜ ½fWX W`X- VffSXedSXIY, 
¸ff³fdÀfIY E½fa Àff¸ffdªfIY Àfb£f-¨f`³f ³f 
dIY IZY½f»f SXû¦fûÔ ÀfZ ¸fbdöYÜ BXÀf »fZ£f IZY 
´fifSX¸·f ¸fZÔ WX¸f³fZ VffSXedSXIY À½ffÀ±¹f IYe 
WXe ¨f¨ffÊ IYe W`XÜ

QcÀfSXe ßfZ¯fe ¸fZÔ Af°ff W`X ¸ff³fdÀfIY 
À½ffÀ±¹fÜ AÀÀfe IZY QVfIY IZY 
Af°fZ-Af°fZ IbYLX ¸ff³fdÀfIY SXû¦fûÔ IYf 
Af³ff À½ff·ff½fdIY W`XÜ À½f¹fa IYû ½¹fÀ°f 
°f±ff ´fNX³f/»fZ£f³f ¸fZÔ CX»fÓffIYSX WX¸f 
¸ff³fdÀfIY SXû¦fûÔ ÀfZ A¦fSX ¶f¨f ³fWXeÔ ´ff¹fZÔ 
°fû MXf»f ¬føYSX ÀfIY°fZ W`ÔXÜ BXÀfe ßfZ¯fe 
¸fZÔ °feÀfSmX IiY¸f ´fSX Af°ff W`X Àff¸ffdªfIY 
À½ffÀ±¹fÜ ¶fPÞX°fe CX¸fi IZY Àff±f A¦fSX 
WX¸f ´fdSX½ffSX ÀfZ d½fÀ°fÈ°f ´fdSX½ffSX °f±ff 
Àf¸ffªf ÀfZ À½f¹fa IYû Àf¸fZMX »fZÔ °fû 
ªfe½f³f »f¸¶ff WXû³fZ ´fSX ·fe ³feSXÀf WXû¦ffÜ 
Àf¸ffªf ÀfZ ªfbOÞZX SXWZÔX, ³f½fe³f d½f¨ffSXûÔ IYû 
À±ff³f QZÔÜ ªfe½f³f IYû CX°Àf½f IZY øY´f 
¸fZÔ ¸f³ff¹fZÔ, AüSX A´f³fZ ¶fbªfb¦fûË IZY CXÀf 
AVfe¿f IYû Àff±fÊIY ¶f³ff¹fZÔ dªf³WXûÔ³fZ IYWXf 
±ff kkdªf¹fû Àfü ¶fSXÀfllÜ lll

- OXfg. Àfb·ff¿f Vf¸ffÊ 

e/kqesg ok.kh

³f½faX¶fSX 20152



Àf¸´ffQIY ¸fWXûQ¹f ³f¸fÀIYfSX,
¸f²fb¸fZWX½ff¯fe IYf d´fL»ff AaIY ´fPÞXf, 

¸fbÓfZ OXfg. Äff³f ¨f°fb½fZÊQe ªfe IZY »fZ£f E½fa ½¹fa¦¹f 
SX¨f³ff¹fZÔ ¶fZWXQ ´fÀfaQ W`ÔXÜ CX³fIYf d´fL»ff »fZ£f 

kk¶fbPÞXf´ff IYûBÊX ¶fe¸ffSXe ³fWXeÔ W`Xll ´fPÞXIYSX 
¶fbPÞXf´fZ Àfa¶fa²fe IYBÊX ÀffSXe ªff³fIYfdSX¹ffh d¸f»feÔÜ 
¸f`Ô À½f¹fa EIY ¶fb¬fb¦fÊ WchXÜ A°f: ¸fbÓfZ ¹fZ ÀffSXe 
ªff³fIYfdSX¹ffh ¶fZWXQ CX´f¹fû¦fe W`ÔXÜ ¹fZ ÀffSXe 
CX´f¹fû¦fe E½fa Äff³f ´fiQf¹fIY ªff³fIYfdSX¹ffh 
EIYeIÈY°f øY´f ÀfZ ´fiÀ°fb°f IYSX³fZ IZY d»f¹fZ 
¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe ´fdSX½ffSX IYû ¸fZSXe AûSX ÀfZ WXfdQÊIY 
²f³¹f½ffQ E½fa Vfb·fIYf¸f³ffEhÜ
+ ¨faýi¸fûWX³f Vf¸ffÊ, CXQ¹f´fbSX, SXfªfÀ±ff³f

l l l

d´fi¹f Àf¸´ffQIY ªfe ³f¸fÀIYfSX,
¸f²fb¸fZWX½ff¯fe IYf RYSX½fSXe AaIY ´fPÞXfÜ 

BXÀf AaIY ¸fZÔ ´fiIYfdVf°f Àf·fe »fZ£f, ½¹fa¦¹f, 
IYd½f°ff¹fZÔ ¶fZWXQ SXû¨fIY »f¦fZÜ d¨fdIY°Àff ÀfZ ªfbOÞXe 
¸fSXe¬fûÔ IZY d»f¹fZ PZXSX ÀffSXe ªff³fIYfdSX¹fûÔ IZY 
Àff±f ¸fZSmX CX´f¹fû¦f IYe EIY d½fVû¿f ªff³fIYfSXe 
¸fbÓfZ OXfg. Af·ff dªf³Q»f õXfSXf ´fiIYfdVf°f »fZ£f 
kk¸fe³fû´ffg¬f ¢¹ff WXû°ff W`Xll ÀfZ d¸f»feÜ ¸fZSXe CX¸fi 
52 ½f¿fÊ W`X E½fa ¸f`Ô ¸fe³fû´ffg¬f IZY QüSXf³f WXû³fZ ½ff»fZ 
´fdSX½f°fÊ³fûÔ ÀfZ ¦fb¬fSX SXWXe WchXÜ BXÀf »fZ£f ÀfZ ´fif~ 
ªff³fIYfSXe ÀfZ BXÀf QüSXf³f WXû³fZ ½ff»fe Àf¸fÀ¹ffAûÔ 
ÀfZ d³f´fMX³fZ ¸fZÔ IYfRYe ÀfWXf¹f°ff d¸f»f SXWXe W`XÜ 
BXÀfIZY d»f¹fZ ¸fZSXf d½fVû¿f ²f³¹f½ffQÜ

+ Vfû·ff ¨f°fb½fZÊQe, dQne
l l l

d´fi¹f Àf¸´ffQIY ªfe ³f¸fÀIYfSX,
¸f`Ô ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe IYf d³f¹fd¸f°f ´ffNXIY WchXÜ 

dIYÀfe ·fe ÃûÂf ¸fZÔ IbYLX ³f¹ff WXû°ff W`X, °fû ½fWX 
AfIY¿fÊ¯f IYf IZY³ýi WXû³fZ IZY Àff±f CX´f¹fû¦fe ·fe 
WXû°ff W`XÜ ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe ¸fZÔ ¹fWX AfIY¿fÊ¯f WX¸fZVff 
QZ£f³fZ IYû d¸f»f°ff W`XÜ CXQfWXSX¯f°f: d´fL»fZ AaIY 
¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX½ff¯fe ¸fZÔ ´fiIYfdVf°f IYd½f°ff kk¶ff´fc 
½ff»ff ¦ffh½fll ³f½fe³f°ff »fZIYSX AfBÊXÜ A¨LXe 

IYd½f°ff¹fZÔ dIYÀfe ·fe ´fdÂfIYf IZY d»f¹fZ kk¸fbIbYMX 
¸fZÔ ̧ fd¯fll IZY Àf¸ff³f WXû°fe W`XÜ ªfû BXÀfIYe Vfû·ff 
¶fPÞXf°fe W`XÜ ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe IYf d³f¹fd¸f°f ´ffNXIY 
WXû³fZ IZY ³ff°fZ ¸fbÓfZ A´fZÃff W`X dIY ´fdÂfIYf ¸fZÔ ¹fWX 
³f½fe³f°ff¹fZÔ d³fSaX°fSX SXWZÔX¦feÜ ¸fZSXe Vfb·fIYf¸f³ff¹fZÔÜ

+ CX¸fZVf dÂf½fZQe, dQne
l l l

Àf¸¸ff³fe¹f Àf¸´ffQIY ªfe ÀffQSX ³f¸fÀIYfSX,
EIY d½fdVf¿MX ´fdÂfIYf ´fiIYfdVf°f IYSX³fZ IZY 

d»f¹fZ ¸fZSXe ¶f²ffBÊXÜ dIYÀfe ·fe »f¸¶fe ¶fe¸ffSXe ÀfZ 
¦fidÀf°f ½¹fdöY IYû EIY ÀfWXfSm IYe Af½fV¹fIY°ff 
WXû°fe W`X, ªfû CXÀfZ SXû¦f ÀfZ »fOÞX³fZ IYf WXûÀf»ff 
¶fSXIYSXfSX SX£f³fZ ¸fZÔ ¸fQQ IYSmXÜ EZÀff IYf¸f 
d½fõXf³f ½¹fdöY WXe IYSX ÀfIY°ff W`XÜ IYBÊX d½fõXf³f 
EIY Àff±f dIYÀfe ½¹fdöY IYû A´f³fZ d½f¨ffSXûÔ E½fa 
Äff³f IYf »ff·f ´fWbhX¨ff ÀfIZÔY, BXÀfIYf EIY d½fVû¿f 
¸ff²¹f¸f ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe W`XÜ BXÀfIZY d»f¹fZ ¸fZSXf 
d½fVû¿f ²f³¹f½ffQÜ

+ Àfc¹fÊIYfa°f IbY»fßfZ¿NX, ªf¶f»f´fbSX
l l l

AfQSX¯fe¹f ´fi²ff³f Àf¸´ffQIY ªfe
ÀffQSX ³f¸fÀIYfSX,
IbYLX dQ³f ´fWX»fZ ¸f`Ô³fZ Af´fIZY õXfSXf 

´fiIYfdVf°f ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe ´fdÂfIYf »fe ±feÜ BXÀf 
°fSXWX IYe ´fdÂfIYf ´fPÞX³fZ IYf ¸füIYf ´fWX»fe ¶ffSX 
d¸f»ffÜ BXÀfZ ´fPÞXIYSX ¸fbSXeQ WXû ¦f¹ffÜ ¢¹fûÔdIY 
d¨fdIY°Àff Àfa¶fa²fe E½fa SXûd¦f¹fûÔ IZY Àf¸fÓf³fZ 
»ff¹fIY ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe ÀfZ A¨LXe ´fdÂfIYf BXÀfÀfZ 
´fWX»fZ IY·fe ³fWXeÔ d¸f»feÜ SXûd¦f¹fûÔ IZY dWX°f ¸fZÔ 
Af´fIYf ¹fWX ´fi¹ffÀf ÀfSXfWX³fe¹f W`XÜ ²f³¹f½ffQ,

+ ´fe.E³f. ßfe½ffÀ°f½f, ÓffhÀfe (CX.´fi.)
l l l

d´fi¹f Àfa´ffQIY ªfe, ³f¸fÀIYfSX!
¸fbÓfZ d´fL»fZ 10 ½f¿fûË ÀfZ ¸f²fb¸fZWX W`XÜ E½fa 

d´fL»fZ 5 ½f¿fûË ÀfZ ¸f`Ô ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe IYf ´ffNXIY 
WchXÜ ªf`Àff dIY IYWXf ªff°ff W`X dIY ¸f²fb¸fZWX IZY ¶ffSmX 
¸fZÔ ªff³fIYfSXe E½fa Àfªf¦f°ff ÀfZ ¸f²fb¸fZWX d³f¹faÂf¯f 

¸fZÔ IYfRYe ÀfWXf¹f°ff d¸f»f°fe W`XÜ BXÀf ªff³fIYfSXe 
E½fa Àfªf¦f°ff ´fiQf³f IYSXf³fZ IZY IYBÊX pû°f WXû 
ÀfIY°fZ W`ÔX ´fSX ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe IYû ¸f`Ô ´fi²ff³f Àff²f³f 
¸ff³f°ff WchXÜ ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe ¸fZÔ ´fiIYfdVf°f »fZ£f 
¸fbÓfZ ¸f²fb¸fZWX IZY ¶ffSmX ¸fZÔ Àfªf¦f E½fa CX°ÀffdWX°f 
IYSX°fZ SXWX°fZ W`ÔX E½fa d´fLX»fZ 5 ½f¿fûË ¸fZÔ ¸fZSmX ¸f²fb¸fZWX 
d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe IYf ¶fOÞXf ¹fû¦fQf³f SXWXf 
W`XÜ ¸fZSXf d½fVû¿f ²f³¹f½ffQÜ

+ ÀfbSmX³ýi ¨ff½f»ff, BX³QüSX (¸f.´fi.)
l l l

AfQSX¯fe¹f Àf¸´ffQIY ªfe,
¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe (¨fü¸ffdÀfIY) ´fdÂfIYf IYf 

½f¿fÊ 2015, AaIY-1 IYf A²¹f¹f³f dIY¹ffÜ ¹fWX 
AaIY IYfRYe CX´f¹fû¦fe E½fa ¸f²fb¸fZWX IZY ¶ffSmX ¸fZÔ 
IYfRYe ¸fWX°½f´fc¯fÊ ªff³fIYfSXe QZ³fZ ½ff»ff AaIY W`XÜ 
d½fVû¿f øY´f ÀfZ Vfû²f Àf¸ff¨ffSX IZY QWXe IZY ÀfZ½f³f 
IYf RYf¹fQfÜ BXÀf »fZ£f ¸fZÔ EIY ¶ff°f À´f¿MX ³fWXeÔ 
WbXBÊX dIY ¸f²fb¸fZWXe IZY d»f¹fZ ·fe QWXe IYf d³f¹fd¸f°f 
(28 ¦fif¸f) ÀfZ½f³f VfIÊYSXf IYû IY¸f IYSX³fZ ¸fZÔ 
ÀfWXf¹fIY WXû ÀfIY°ff W`XÜ

¶ff´fc ½ff»ff ¦ffh½f OXfg. Àfb·ff¿f Vf¸ffÊ õXfSXf 
SXd¨f°f IYd½f°ff ¶fZWXQ ´fÀfaQ AfBÊXÜ BXÀfIZY 
Ad°fdSXöY ̧ f²fb¸fZdWX¹fûÔ IZY d»fE A-ZX ªff³fIYfSXe, 
MXfBÊX´f-2 OXf¹fd¶fMXe¬f ÀfZ Àfa¶fad²f°f ´fdSX½f°fÊ³f 
I`YÀfZ AüSX ¢¹fûÔ E½fa ¦»fbIYû¸feMXSX ÀfZ Àf¶fad²f°f 
»fZ£f A°¹fa°f CX´f¹fû¦fe °f±ff ¸f²fb¸fZdWX¹fûÔ IZY d»f¹fZ 
SXû¬f¸fSXfÊ IZY ªfe½f³f ¸fZÔ ªfû ªff³fIYfSXe ¬føYSXe W`X 
½fWX ·fe Qe ¦fBÊX W`XÜ

¹fWXe EIY dWX³Qe IYe ́ fdÂfIYf W`X ªfû ̧ f²fb¸fZWX 
Àfa¶fa²fe ªff³fIYfSXe d³f¹fd¸f°f øY´f ÀfZ CX´f»f¶²f 
IYSXf°fe W`XÜ A°fE½f ¸f²fb¸fZWX ½ff¯fe IYf ´fi¨ffSX-
´fiÀffSX A°¹fa°f Af½fV¹fIY W`X, ªf¶fdIY WXSX LXNX½ffh 
½¹fdöY ¸f²fb¸fZWXe WXû SXWXf W`XÜ BXÀf IYf¹fÊ ¸fZÔ A´f³ff 
´fcSXf ¹fû¦fQf³f QZ³fZ IYf d³fSaX°fSX ´fi¹ffÀf IYSX SXWXf 
WchXÜ Vfb·fIYf¸f³ffAûÔ IZY Àff±f,
+ OXfg. d½fªf¹f kVfe»fl, ¸fûWX³fe d½f»ff, ·fû´ff»f.

lll

Àf¸´ffQIY  IZY ³ff¸f
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³feÔQ IYe Àf¸fÀ¹ff EIY EZÀfe ¶fe¸ffSXe 
W`X dªfÀfÀfZ °f×IYSXe¶f³f ´f¨ffÀf 

´fid°fVf°f ½f¹fÀIY ´fSmXVff³f SXWX°fZ W`ÔX ´fSX ¶fû»f°fZ 
IbYLX ´fid°fVf°f WXe W`Ô ¢¹fûÔdIY ªff³f°fZ W`ÔX dIY ¹fWXfh 
³feÔQ ¸fZÔ £f»f»f ´fOÞX³fZ IYû ¶fe¸ffSXe WXe ³fWXeÔ ¸ff³ff 
ªff°ff, ª¹ffQf°fSX OXfg¢MXSX ¸ff³f°fZ ·fe ³fWXeÔÜ ¸fZSmX 
´ffÀf Af³fZ ½ff»fZ ̧ fSXe¬f ¹fWXfh-½fWXfh IYe °fIY»feRZÔY 
¶f°ff°fZ WbXE, CXNX°fZ-CXNX°fZ k´fb³f›l ªf`ÀfZ IbYLX ¹fch 
¶f°ff°fZ W`ÔX dIY ÀffWX¶f, AfªfIY»f ³feaXQ ¶fWbX°f 
´fSmXVff³f IYSX°fe W`Ü McXMX-McXMX IYSX Af°fe W`X, QZSX 
SXf°f °fIY Af°fe WXe ³fWXeÔ, AfIYSX McXMX ªff°fe W`X, 
³feÔQ °fû ´fcSXe Af°fe W`X ´fSaX°fb ³feÔQ ÀfZ CXNXIYSX 
·fe dQ³f ·fSX EZÀfe ±fIYf³f ¶f³fe SXWX°fe W`X dIY 
¢¹ff IYWZÔXÜ ½fWX ¸fbÓfZ ¹fZ ¶ff°fZÔ ¶fZXWXQ Ãf¸ff ·ff½f ÀfZ 
¶f°ff°ff W`X ¸ff³fû ¶fZ½fIcYRYe IYe IYûBÊX ¶ff°f Àfb³ff³fZ 
IZY d»fE Vfd¸fËQf WXû SXWXf W`Ü ½fWX ·fe ªfûOÞX QZ°ff 
W`X dIY A¶f CXÀfIYe CX¸fi ·fe °fû EZÀfe WXû ¨fbIYe W`X, 
´fSaX°fb dRYSX ·fe...! ³feÔQ IYe Àf¸fÀ¹ff ¶f°ff³fZ IYû 
½fWX ×JbQ ·fe OXfg¢MXSX IYf Àf¸f¹f ×JSXf¶f IYSX³ff 
¸ff³f°ff W`Ü

³feÔQ IYe Àf¸fÀ¹ffEh ¶fWbX°ff¹f°f ̧ fZÔ W`Ü Vff¹fSXûÔ 

³fZ °fû BXÀfZ ´¹ffSX ÀfZ ªfûOÞXf WbXAf W`X, »fZdIY³f WX¸f 
Af´fIYû ³feÔQ IYf d¨fdIY°Àff VffÀÂf ¶f°ff³fZ IYe 
IYûdVfVf IYSmÔX¦fZÜ ¹fWX Vff¹fSXe ÀfüÔQ¹fÊVffÀÂf 
ÀfZ EIYQ¸f CX»fMX ¨fe¬f WXû¦feÜ ¢¹ff IYSmÔX? 
¹f±ff±fÊ °fû ¹fWXe W`X d¸fÂfûÜ

³feÔQ IYf d¨fdIY°Àff VffÀÂf ¶fZWXQ 
¸ff¹ff½fe, ¸f³fûSaXªfIY AüSX ´fZa¨fQfSX 
W`XÜ dIYÀfe IYû ³feÔQ Afd×JSX ¢¹fûÔ 
Af°fe W`X? ¸ff³f »fû dIY Afh£ûÔ ¶faQ WXe 
³f IYSXû °fû? ³feÔQ ³fWXeÔ AfE¦fe ¢¹ff? ¶f¨f´f³f 
¸fZÔ ¸ffh ÀfZ IY±ff Àfb³fe ±feÜ EIY ´fPÞXfIcY ½¹fdöY 
A´f³fe ´f»fIZÔY IYfMX QZ°ff W`X °ffdIY dRYSX IY·fe 
³feÔQ WXe ³f AfEÜ WX¸f °f¶f ·fû»fZ ±û, IYWXf³fe IYû 
Àf©ff ¸ff³f ¦f¹fZ ±ûÜ ´fSaX°fb ¢¹ff ½ffÀ°f½f ¸fZÔ Afh£ûÔ 
¶faQ IYSX³fZ IYf ³feÔQ ÀfZ EZÀff IYûBÊX Àfe²ff Àfa¶fa²f 
W`X? AüSX ªfû ¦fWXSXe ³feÔQ ¸fZÔ Àfû ªffAû °fû dRYSX 
IY¸fSmX ¸fZÔ IYûBÊX £fMX´fMX WXû³fZ ÀfZ ¹ff dIYÀfe IZY 
´fbIYfSX³fZ ÀfZ Af´f °fbSaX°f ªff¦f I`YÀfZ ªff°fZ WXû? 
¢¹ff Àfû°fZ WbXE ·fe Af´f ªff¦fZ SXWX°fZ WXû? ¢¹ff 
³feÔQ IZY dÀfÀMX¸f ¸fZÔ WXe ªf¦ff³fZ IYf dÀfÀMX¸f ·fe 
¶f³ff WbXAf W`X? ¹fWX Àf¶f ¢¹ff W`X?

³feÔQ ¸fZÔ Àf´f³fZ IY¶f Af°fZ W`ÔX? Àfb¶fWX IZY 
Àf´f³fZ ¹ffQ SXWX°fZ W`ÔX dIY QZSX SXf°f QZ£û ¦fE? IbYLX 
»fû¦f ³feÔQ ÀfZ CXNXIYSX ̈ f»f³fZ-dRYSX³fZ I`YÀfZ »f¦f°fZ 
W`ÔX? IbYLX ¶f©fZ AüSX ³füªf½ff³f A¨ff³fIY WXe ³feÔQ 
ÀfZ CXNXIYSX SXfZ³fZ, ¨fe×J³fZ, d¨fnf³fZ ¢¹fûÔ »f¦f°fZ 
W`ÔX? BX³fIYf IYûBÊX d¨fdIY°ÀfIYe¹f A²¹f¹f³f ·fe 
W`X ¹ff BXÀfIYf IbYLX dWXÀÀff ªff¦fIYSX d³f¦fSXf³fe 
IYSX°ff SXWX°ff W`X dIY Àf¶f IbYLX NXeIY ¨f»f SXWXf W`X 
¹ff ³fWXeÔ? ¢¹ff ³feÔQ ³f Af³ff ́ ff¦f»f´f³f, dOX´fiZVf³f 
½f×¦f`SXWX IYf ·fe ÀfaIZY°f WXû ÀfIY°ff W`X? AüSX ¶fWbX°f 
ª¹ffQf ³feaQ Af³fZ IYû Af´f ¢¹ff IYWZÔX¦fZ? ¢¹ff 
³feaQ IZY IY¸f Af³fZ, ª¹ffQf Af³fZ, McXMX-McXMX 
ªff³fZ IYe ªfOÞX ¸fZÔ IbYLX VffSXedSXIY d½fIYfSX ·fe 
WXû ÀfIY°fZ W`ÔX? ¢¹ff À½f¹fa ³feÔQ IYe Àf¸fÀ¹ffAûÔ 
ÀfZ ·fe VffSXedSXIY ¶fe¸ffdSX¹ffh ´f`Qf WXfZ ÀfIY°fe W`ÔX? 
³ffBXMX dVfµMX ¸fZÔ ³füIYSXe IYSX³fZ ½ff»fûÔ IYû ·fe 
³feÔQ IYe Àf¸fÀ¹ffAûÔ IYf ¢¹ff WX»f WXû ÀfIY°ff 
W`X? SXf°f ·fSX £fSXfÊMZX ¸ffSXIYSX Àfû°fZ W`ÔX AüSX Àff±f 
Àfû³fZ ½ff»fûÔ IYû ÀffZ³fZ ³fWXeÔ QZ°fZ AüSX dRYSX ½fZ 
WXe dQ³f ·fSX CX³feÔQZ SXWX°fZ W`ÔX °fû ¢¹fûÔ? ½fZ BX°f³ff 

¢¹fûÔ SXf°f ·fSX
³fWXeÔ Af°fe?³feÔQ

- OXfg. Äff³f ¨f°fb½fZÊQe
½¹fa¦¹fIYfSX ½f d¨fdIY°Àff d½fVû¿fÄf
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ÀfûZ³fZ IZY ¶ffQ ·fe ¢¹fûÔ IYWX°fZ W`ÔX dIY WX¸f °fû SXf°f 
·fSX NXeIY ÀfZ Àfû³fZ WXe ³fWXeÔ ´ffE, ·ffBÊX ÀffWX¶f! 
¢¹ff dIYÀfe IYû A¨ff³fIY WXe EZÀfe ³feÔQ ·fe Af 
ÀfIY°fe W`X dIY AfQ¸fe ³feÔQ IYû SXûIY WXe ³f ÀfIZY 
AüSX A¨ff³fIY CXÀfIZY WXf±f-´ffh½f °fIY IbYLX EZÀfZ 
»fbaªf WXû ªffEh ¸ff³fû »fIY½ff-Àff ´fOÞX ¦f¹ff WXû? 
WX¸f CX´f¹fbÊöY ¶ff°fûÔ ¸fZÔ ÀfZ IbYLX IZY IbYLX ´fÃfûÔ IYû 
Af´fIZY Àf¸fÃf SX£f³fZ IYf ´fi¹ffÀf IYSmÔX¦fZÜ IbYLX 
BXÀfd»fE dIY ´fcSXe ¶ff°fZÔ IYSX ´ff³fZ IYe °fû Vff¹fQ 
WX¸ffSmX ´ffÀf ªf¦fWX WXe ³f WXûÜ ¨fd»fE IYûdVfVf 
IYSX°fZ W`ÔXÜ EIY ¶fZWXQ IYdNX³f ÀfZ d½f¿f¹f IYû 
EIYQ¸f ÀfSX»f °fSXeIZY ÀfZ Àf¸fÓf³fZ IYeÜ

´fiV³f ¹fWX CXNX°ff W`X dIY AfQ¸fe ÀffZ°ff ¢¹fûÔ 
W`X AüSX ½fWX IYü³f-Àff dÀfÀMX¸f W`X ªfû AfQ¸fe 

IYû ªf¦ffE SXWX°ff W`X? Àfû³fZ AüSX ¶fZWXûVf WXû³fZ 
¸fZÔ ¢¹ff RYIÊY W`X? WX¸ffSmX VfSXeSX IZY Àf¸fÀ°f 
IYf¹fÊ½¹ff´ffSX Aa°f°f: dQ¸ff×¦f õXfSXf Àfa¨ffd»f°f 
WXû°fZ W`Ü VfSXeSX IYf kIYf´fûÊSmXMX AfgdRYÀfl Àff 
WXû°ff W`X ¸fdÀ°f¿IYÜ IYûBÊX ·fe AfgdRYÀf »f¦ff°fSX 
°fû IYf¸f ³fWXeÔ IYS XÀfIY°ff ³f? AfgdRYÀf ·fe 
IbYLX §faMXûÔ IYZYd»fE ¶faQ WXû°ff W`XÜ AfQ¸fe 
Àff¸ff³¹f °füSX ´fSX Àff°f ÀfZ AfNX §faMZX Àfû°ff W`XÜ 
WXfh, ³f½fªff°f dVfVfbAûÔ AüSX ¶fcPÞXûÔ IYf ¸ff¸f»ff 
A»f¦f W`XÜ ³f½fªff°f dVfVfb §faMXûÔ Àfû°fZ W`ÔX ´fSaX°fb 
CX³fIYe ³feÔQ McXMX-McXMX ªff°fe W`XÜ ¶fcPÞXûÔ IYe ³feÔQ 
·fe ¶ffSX-¶ffSX McXMX°fe W`XÜ dQ¸ff×¦f IYf kd½fôb°f 
Àfa¨ffSXl IYWX »fZÔ CXÀfZ dªfÀfZ WX¸f BÊX.BÊX.ªfe. õXfSXf 
dSXIYfgOÊX IYSX°fZ W`ÔXÜ ªff¦fÈ°f dQ¸ff×¦f IYf BÊX.BÊX.ªfe. 

A»f¦f WXû°ff W`XÜ Àfû³fZ ´fSX BÊX.BÊX.ªfe. A»f¦f 
WXû°ff W`XÜ ¸fdÀ°f¿IY ªf¶f Àfû°ff W`X °f¶f BÊX.BÊX.ªfe. 
IYe d½fôb°f °fSaX¦fûÔ IYe ¦fd°f °f±ff ¸ffÂff ¶fZWXQ IY¸f 
WXû ªff°fe W`Ü ¹fWX dªf°f³fe IY¸f WXû¦fe, CX°f³fe 
WXe ¦fWXSXe ³feÔQ AfE¦feÜ Àfû°fZ Àf¸f¹f Af´fIYe 
¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ IYû ·fe ¸fdÀ°f¿IY dVfd±f»f IYSX 
QZ°ff W`Ü WX¸f BÊX.E¸f.ªfe. (BX»fZ¢MÑXû¸ff¹fû¦fif¸f) 
õXfSXf BXÀfZ dSXIYfgOÊX IYSX ÀfIY°fZ W`ÔXÜ Àfû°fZ Àf¸f¹f 
³feÔQ IZY ¶fe¨f-¶fe¨f ¸fZÔ Afh£ûÔ IbYLX QZSX IZY d»fE 
¶fZWXQ °fZ¬f ¦fd°f ÀfZ Qû»ff¹f¸ff³f WXû°fe W`ÔX dªfÀfZ BÊX.
Aû.ªfe. (BX»fZ¢MÑXûAf¢¹fc»fû¦fif¸f) õXfSXf dSXIYfOÊX 
dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ °fZ¬f ¦fd°f ÀfZ Afh£ûÔ ¨f»f°fZ 
Àf¸f¹f ³feÔQ CX±f»fe WXû ªff°fe W`XÜ BXÀfIYû REM 
(rapid eye movement) sleep IYWX°fZ 
W`ÔXÜ ¶ffIYe Àf¸f¹f ³feÔQ ¸fZÔ Afh£ûÔ °fZ¬f ³fWXeÔ ¨f»f°fe 
AüSX ³feÔQ A´fZÃffIÈY°f ¦fWXSXe WXû°fe W`XÜ BXÀfZ 
Non REM Sleep IYWX°fZ W`ÔÜ ³f½fªff°f ¸fZÔ 
50 ´fid°fVf°f ³feÔQ REM ½ff»fe WXû°fe W`Ü ½fWX 
Àfû°ff °fû W`X ´fSX ¶fe¨f-¶fe¨f ¸fZÔ CX±f»fe ³feÔQ IZY 
IYfSX¯f ªff¦f ªff°ff W`XÜ Non REM sleep ̧ fZÔ 
·fe CX±f»fe ³feÔQ ÀfZ ¦fWXSXe ³feÔQ °fIY ¨ffSX ¨fSX¯f 
WXfZ°fZ W`ÔXÜ ¨fü±û ¨fSX¯f IYe ³feÔQ ¶fZWXQ ¦fWXSXe WXû°fe 
W`XÜ BXÀf ÀMZXªf ¸fZÔ BÊX.BÊX.ªfe. ¸fZÔ d½fôb°f °fSaX¦fZÔ 
IY¸f °f±ff LXûMXe WXû ªff°fe W`ÔXÜ SXf°f ·fSX REM 
AüSX Non REM sleep IZY ¶fe¨f Af´fIYe 
³feÔQ ¨f»f°fe SXWX°fe W`XÜ IY·fe ¦fWXSXe, IY·fe 
CX±f»fe, ÀffNX ´fid°fVf°f ³feÔQ Non REM IYe 
ÀMZXªf-1 AüSX 2 ¸fZÔ ¦fb¬fSX ªff°fe W`X °f±ff ¶feÀf 
´fid°fVf°f REM ¸fZÔÜ ¸f°f»f¶f ¹fWX dIY ªf½ff³fe 
¦fb¬fSX°fZ-¦fb¬fSX°fZ ¸fbdVIY»f ÀfZ 20 ´fid°fVf°f ³feÔQ 
WXe ÀMZXªf 3-4 ½ff»fe ¦fWXSXe ³feÔQ WXû°fe W`XÜ CX¸fi 
¶fPÞX³fZ IZY Àff±f ¹fWX AüSX IY¸f WXû°fe ªff°fe W`XÜ 

A¶f Af´f ´fcLZÔX¦fZ dIY ¹fWX ÀffSXe °fIY³fedIY 
Vf¶Qf½f»fe ½ff»ff £û»f ¸f`Ô³fZ ¢¹fûÔ dQ£ff¹ff 
Af´fIYûÜ ¹fWX ¹fch dIY CX´f¹fbÊöY ªffQbBÊX ÀfZ »f¦f°fZ 
Vf¶Q Af´fIYû kÀ»fe´f ÀMXOXel ³ff¸fIY ªffh¨f 
IZY ¶ffQ OXfg¢MXSX ¶f°ff ÀfIY°ff W`XÜ ³feÔQ IYe 
IYBÊX °fSXWX IYe ½¹ffd²f¹fûÔ ¸fZÔ AfªfIY»f kÀ»fe´f 
ÀMXOXel IYe ªff°fe W`XÜ BXÀf ÀMXOXe ¸fZÔ BÊX.BÊX.
ªfe., BÊX.Aû.ªfe. °f±ff BÊX.E¸f.ªfe. °fe³fûÔ EIY 
Àff±f dIYE ªff°fZ W`ÔXÜ °fe³fûÔ ªffh¨fûÔ IYû d¸f»ffIYSX 
¶fWbX°f-Àfe Àfc¨f³ffEh d¸f»f ªff°fe W`ÔX ªfû OXfg¢MXSX 
IYû dQVff QZ°fe W`ÔX dIY ³feÔQ IYe ¶fe¸ffSXe IYe ªfOÞX 
¸fZÔ Afd×JSX W`X ¢¹ff?
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AfBÊX¹fZ ªff³f°fZ W`ÔX ³feÔQ IYe ¶fe¸ffdSX¹ffh 
IYü³f-IYü³f Àfe WXû ÀfIY°fe W`ÔX?

³feÔQ IYe Àf¸fÀ¹ffEh ´fif¹f: °fe³f °fSXWX IYe 
WXû°fe W`ÔX :

EIY °fû ¹fWX dIY ³feÔQ AfE WXe ³fWXeÔ ¹ff 
dRYSX Af³fZ IZY ¶ffQ McXMX ªffE AüSX ½ff´fÀf WXe 
³f AfE AüSX EZÀfe ·fe dIY SXf°f ·fSX McXMX-
McXMX IYSX Af°fe SXWZXÜ ÀfûE ·fe Af`SX ³fWXeÔ ·feÜ 
WX¸f °fIY³fedIY °füSX ´fSX BX³f Àf¶fIYû Ad³fýif 
(BX³fÀfû¸fd³f¹ff) IYWX°fZ W`ÔXÜ WXSX EIY IZY IYfSX¯f 
A»f¦f W`ÔX AüSX BX»ffªf ·feÜ

QcÀfSXe °fSXWX IYe Àf¸fÀ¹ff W`X dQ³f ·fSX 
³feÔQ Af°fZ SXWX³ffÜ ¶f`NZX-¶f`NZX Àfû ªff³ffÜ IYf¸f 
IYSX°fZ-IYSX°fZ DhY§f ªff³ffÜ ¦ffOÞXe ¨f»ff°fZ ½f×¢°f 
Óf´fIYe Af³ffÜ IbY»f d¸f»ffIYSX QZ£ûÔ °fû Ad³fýif 
IZY EIYQ¸f CX»fMX ³feÔQ ª¹ffQf Af³fZ ÀfZ ́ fSmXVff³fÜ

AüSX °feÀfSXe °fSXWX IYe ³feÔQ IYe ÀfÀ¹ffEh 
½fZ W`ÔX ªfû ¸ff¹ff½fe-Àfe »f¦f°fe W`ÔX, IYWXfd³f¹fûÔ °f±ff 
¨fbMXIbY»fûÔ IYf d½f¿f¹f ¶f³f°fe W`ÔXÜ ³feÔQ ¸fZÔ ¨f»f³ff, 
×JSXfÊMZX ¸ffSX³ff, ³feÔQ ¸fZÔ Qfh°f ´feÀf³ff, Àfû°fZ-
Àfû°fZ ´fZVff¶f IYSX QZ³ff AfdQÜ

BX³fIZY A»ff½ff kªfZMX »fZ¦fl AüSX 
kSXfdÂfIYf»fe³f dVfµMXl OëcMXe IYSX³fZ ½ff»fûÔ IYe 

³feÔQ IYe A´f³fe Àf¸fÀ¹ffEh W`ÔXÜ
³feÔQ IYû »fZIYSX ³¹fc¬f ¨f`³f»fûÔ MXfBX´f IYf 

RYMXfRYMX, QÀf d¸f³fMX ¸fZÔ Àfü ×J¶fSmÔX ªf`Àff IbYLX 
´fZVf IYSX°ff WchXÜ

Ad³fýif ÀfZ Àfa¶fad²f°f °f±¹f :
l Ad³fýif ¹fdQ ¨faQ dQ³fûÔ ÀfZ WXe W`X °fû ¹fWX 

´fif¹f: dIYÀfe §fSmX»fc ¹ff Qµ°fSX IZY °f³ff½f ÀfZ 
W`XÜ §f¶fSXf³fZ IYe ¶ff°f ³fWXeÔÜ Vff¹fQ Q½ff IYe 
¬føYSX°f ·fe ³fWXeÔÜ

l ¹fdQ Ad³fýif Qû-°fe³f-¨ffSX Àf´°ffWX °fIY 
d£fa¨f ªff¹fZ °fû IbYLX dQ³fûÔ IZY d»fE OXfg¢MXSX 
ÀfZ ³feÔQ IYe Q½ff »fZ »fZÔÜ EZÀff ´fif¹f: °f³ff½f 
ÀfZ °fû WXû°ff WXe W`X, dIYÀfe ¶fe¸ffSXe ¹ff ÀfªfÊSXe 
ÀfZ CXNX³fZ IZY ¶ffQ ·fe WXû ÀfIY°ff W`XÜ

l WXfh, ¹fdQ Ad³fýif IYBÊX ¸fWXe³fûÔ ¹ff Àff»fûÔ 
ÀfZ W`X °fû BXÀfZ ´fcSXe ªffh¨f AüSX BX»ffªf IYe 
Af½fV¹fIY°ff W`XÜ BXÀf¸fZÔ ¸ff³fdÀfIY SXû¦f 
d½fVû¿fÄf ÀfZ d¸f»fIYSX dOX´fiZVf³f AfdQ 
IYe AfVfaIYf IYe ªffh¨f ·fe WXû ÀfIY°fe 
W`X, ±ff¹fSXfg¹fOX, AÀ±f¸ff, ùQ¹f SXû¦f, 
´ffdIËYÀfûd³f¬¸f, ¸ffBX¦fiZ³f, ¹fWXfh °fIY dIY 

AÀff¸ff³¹f dIYÀ¸f IYe d¸f¦feÊ °fIY IYe 
Àfa·ff½f³ff SXWX°fe W`XÜ

l Ad³fýif IYf EIY ¶fOÞXf IYfSX¯f Af´fIYe 
k×JSXf¶f À»fe´f WXfBXªfe³fl ·fe WXû ÀfIY°fe W`XÜ 
kÀ»fe´f WXfBXªfe³fl ¸fZÔ ¶fWbX°f-Àfe ¶ff°fZÔ Af°fe 
W`ÔXÜ d¶fÀ°fSX Ad²fIY ¦fQÐQZQfSX WXû, Àfû³fZ IZY 
IY¸fSmX ¸fZÔ ¶fWbX°f SXûVf³fe ¹ff VfûSX WXû, Àff±f 
½ff»ff ×JSXfÊMZX ¸ffSX°ff WXû, »ff°f ¨f»ff°ff WXû, 
¹fWXfh °fIY dIY Qe½ffSX §fOÞXe ¬fûSX ÀfZ dMXIYdMXIY 
IYSX°fe WXû °fû ¹fWX ×JSXf¶f kÀ»fe´f WXfBXªfe³fl 
W`Ü ¹fdQ Àfû³fZ ÀfZ ´fWX»fZ Af´f AfgdRYÀf IZY 
°f³ff½f ¸fZÔ »f¦fZ SXWZÔX, NchXÀf IYSX £ff d»f¹ff W`X, 
¦f¸fÊ ´ff³fe ÀfZ À³ff³f IYSX d»f¹ff W`X, IYÀfSX°f 
IYSX »fe W`X, °ffZ ¹fWX Àf¶f ·fe d³fýif d½fSXû²fe W`ÔXÜ

l ªfWXfh °fIY QføY IYe ¶ff°f W`X °fû ´feIYSX Af´f 
ÀffZ °fû ªffEa¦fZ ´fSaX°fb SXf°f ·fSX McXMX-McXMX IYSX 
WXe ³feÔQ AfE¦fe ¹ff Af³fZ IZY IbYLX QZSX ¶ffQ 
ªfû McXMZX¦fe °fû dRYSX AfE¦fe WXe ³fWXeÔÜ Afªf 
Qû ´fZ¦f ¸fZÔ AfBÊX W`X, ¶ffQ ¸fZÔ °fe³f ¸fZÔ AfE¦fe 
Af`SX dRYSX ¨ffSX ´fZ¦f ¸fZÔ ·fe ³fWXeÔ AfE¦feÜ

l ¢¹ff Ad³fýif dIYÀfe ¸ff³fdÀfIY SXû¦f IYe 
ôû°fIY W`X? WXfh, ¹fWX Àfa·f½f W`XÜ ¶fZ¨f`³fe, 
A½fÀffQ (dOX´fiZVf³f) °f±ff ¸fcOX dOXÀfAfOÊXSX 

dQ³f IZY Àf¸f¹f CX³feÔQZ SXWX³ff
dQ³f IZY Àf¸f¹f ³feÔQ IZY ÓfûÔIZY Af³fZ IYe ¶ff°f 

´fif¹f: ¸fSXe¬f À½f¹fa ³fWXeÔ ¸ff³f°ffÜ Àff±f ½ff»fZ ¶f°ff°fZ 
W`ÔX, EZÀfZ »fû¦f ¸fedMaX¦f ¸fZÔ, ¦ffOÞXe ¨f»ff°fZ WbXE, ¸fVfe³f 
´fSX IYf¸f IYSX°fZ WbXE A¨ff³fIY Óf´fIYe »fZ »fZ°fZ W`ÔXÜ 
¹fWX kÀ»fe´f E´fd³f¹ffl ³ff¸f IYe ¶fe¸ffSXe WXû ÀfIY°fe 
W`X dªfÀf¸fZa AfQ¸fe SXf°f ¸fZÔ ×JSXfÊMZX ¸ffSX°ff W`X, Àfû°fZ 
WbXE CXÀfIYe ÀffhÀf °fZ¬f WXû°fe, ÷YIY°fe W`X AüSX ¸fSXe¬f 
IYû ´f°ff ·fe ³fWXeÔ WXû°ff W`XÜ ½fWX ¶fÀf dQ³f ·fSX CX³feÔQf 
SXWX°ff W`XÜ ¹fdQ EZÀff W`X °fû BXÀfZ ³f¬fSXAaQf¬f ³f IYSmÔXÜ 
ªffh¨f ÀfZ EIY ¶ffSX BXÀfIYf IYfSX¯f ´f°ff ¨f»f ªffE¦ff 
°fû dRYSX BXÀfZ NXeIY ·fe dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ
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¸fZÔ ·fe Ad³fýif WXû ÀfIY°fe W`XÜ dOX´fiZVf³f 
BXÀf ¸ff¸f»fZ ¸fZÔ A³fû£ff W`X BXÀfIZY SXû¦fe 
IYû Ad³fýif ·fe WXû ÀfIY°fe W`X AüSX ½fWX 
Ad°f d³fýif IYf dVfIYfSX WXûIYSX dQ³f-SXf°f 
Àfû°ff ´fOÞXf ·fe SXWX ÀfIY°ff W`XÜ dOX´fiZVf³f IYe 
Q½ffBÊX¹ffh ·fe Ad³fýif ´f`Qf IYSX ÀfIY°fe W`XaÜ

l IYBÊX ¶fe¸ffdSX¹fûÔ ¸fZÔ Ad³fýif EIY ¸fWX°½f´fc¯fÊ 
IYfSXIY °f±ff »fÃf¯f WXû ÀfIY°ff W`XÜ ÀffhÀf 
IYe ¶fe¸ffSXe, WXfMÊX IZY ´f¸´f IZY IY¸f¬fûSX WXû 
ªff³fZ ´fSX WXû³fZ ½ff»ff RZYRYOÞXûÔ IYf IaYªfZVf³f, 
¸fe³fû´ffg¬f (SXªfûd³f½fÈdØf), dIYOX³fe ½f »fe½fSX 
×JSXf¶f WXû³fZ ¸fZÔ Ad³fýif ·fe EIY ´fi¸fb£f 
dVfIYf¹f°f WXû ÀfIY°fe W`XÜ

l ³feÔQ IYe Q½ffEh OXfg¢MXSX IYe Àf»ffWX ´fSX 
WXe »fZÔÜ WXû ÀfIZY °fû ¶fÀf IbYLX Àf¸f¹f IZY 
d»fE WXe, ¹fdQ Ad³fýif IYe IiYfgd³fIY ¶fe¸ffSXe 
W`X AüSX ³feÔQ IYe Q½ffEh »f¸¶fZ Àf¸f¹f °fIY 
»fZ³fe ´fOÞZÔX °fû BX³WZÔX ¶fe¨f-¶fe¨f ¸fZÔ SXûIY IYSX 
»fZÔÜ ª¹ffQf »f¦ff°ffSX »fZÔ¦fZ °fû BX³fIYf AÀfSX 
×J°¸f WXû ªffE¦ffÜ

l ³fBÊX ªf¦fWX ´fSX, WXûMX»f IZY IY¸fSmX ¸fZÔ, 
AÀ´f°ff»f ¸fZÔ, ªfe½f³f ¸fZÔ IbYLX ³f¹ff §fMX 
ªff³fZ ´fSX, IYûBÊX ¸fWX°½f´fc¯fÊ °ffSXe×J ´ffÀf 
Af³fZ ´fSX ³feÔQ ¦fOÞX¶fOÞX WXû WXe ÀfIY°fe W`XÜ 
BXÀfZ kEOXªfÀMX¸fZÔMX Ad³fýifl IYWX°fZ W`ÔXÜ ¹fWX 
À½f°f: NXeIY WXû ªff°fe W`XÜ

l DhY¨fZ ´fWXfOÞXûÔ ´fSX ´fWbhX¨f³fZ ´fSX ³feÔQ dOXÀMX¶fÊ 

WXû ÀfIY°fe W`XÜ BXÀfZ kE»MXeMÐX¹fcOX Ad³fýifl 
IYWX°fZ W`ÔXÜ BXÀfIZY d»fE ³feÔQ IYe Q½ff ³fWXeÔ 
¶fd»IY OXf¹f¸fû¢Àf ³ff¸fIY Q½ff »fZ³fe ´fOÞX°fe 
W`X ªfû BX³f À±ff³fûÔ ÀfZ EOXªfÀMX IYSX³fZ IZY 
d»fE Qe ªff°fe W`XÜ

dQ³f IZY Àf¸f¹f CX³feÔQZ SXWX³ff
dQ³f IZY Àf¸f¹f ³feÔQ IZY ÓfûÔIZY Af³fZ IYe 

¶ff°f ́ fif¹f: ̧ fSXe¬f À½f¹fa ³fWXeÔ ̧ ff³f°ffÜ Àff±f ½ff»fZ 
¶f°ff°fZ W`ÔX, EZÀfZ »fû¦f ̧ fedMaX¦f ̧ fZÔ, ¦ffOÞXe ̈ f»ff°fZ WbXE, 
¸fVfe³f ´fSX IYf¸f IYSX°fZ WbXE A¨ff³fIY Óf´fIYe »fZ 
»fZ°fZ W`ÔXÜ ¹fWX kÀ»fe´f E´fd³f¹ffl ³ff¸f IYe ¶fe¸ffSXe 

WXû ÀfIY°fe W`X dªfÀf¸fZa AfQ¸fe SXf°f ¸fZÔ ×JSXfÊMZX 
¸ffSX°ff W`X, Àfû°fZ WbXE CXÀfIYe ÀffhÀf °fZ¬f WXû°fe, 
÷YIY°fe W`X AüSX ¸fSXe¬f IYû ´f°ff ·fe ³fWXeÔ WXû°ff 
W`XÜ ½fWX ¶fÀf dQ³f ·fSX CX³feÔQf SXWX°ff W`XÜ ¹fdQ 
EZÀff W`X °fû BXÀfZ ³f¬fSXAaQf¬f ³f IYSmÔXÜ ªffh¨f ÀfZ 
EIY ¶ffSX BXÀfIYf IYfSX¯f ´f°ff ¨f»f ªffE¦ff °fû 
dRYSX BXÀfZ NXeIY ·fe dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ

IbYLX A³¹f SXû¨fIY °f±¹f :
l ³feÔQ ¸fZÔ ¨f»f³fZ IYe ¶fe¸ffSXe IYf ³f °fû IYfSX¯f 

´f°ff W`X, ³f BX»ffªfÜ EIY d°fWXfBÊX IZYÀfûÔ ̧ fZÔ ¹fWX 
×Jf³fQf³fe ¶fe¸ffSXe WXû ÀfIY°fe W`XÜ

l ¶f©ff SXf°f ¸fZÔ ³feÔQ ¸fZÔ CXNXIYSX ¨fe£û, ´fÀfe³fZ 
ÀfZ ³fWXf ªffE, °fZ¬f ÀffhÀfZÔ »fZ, dRYSX ½ff´fÀf Àfû 

ªffE, AüSX Àfb¶fWX CXNX³fZ ´fSX CXÀfZ IbYLX ¹ffQ 
WXe ³f SXWZX, ¹fWX IYûBÊX ·fc°f-´fiZ°f ¶ff²ff ³fWXeÔ W`XÜ 
¹fWX ·fe ³feÔQ IYe EIY ¶fe¸ffSXe W`X ªfû CX¸fi IZY 
Àff±f À½f°f: NXeIY WXû ªff°fe W`XÜ

l ́ffh¨f-LXWX ½f¿fÊ °fIY IYf ¶f©ff ¹fdQ Àfû°fZ ¸fZÔ 
´fZVff¶f IYSmX °fû ¹fWX ³ffg¸fÊ»f ¶ff°f ¸ff³fe ªff°fe 
W`XÜ ¶ffQ ¸fZÔ EZÀff IYSXZ °fû ¹fWX BX»ffªf ¸ffh¦f°ff 
W`XÜ ¦fûd»f¹ffh-Q½ffBÊX¹ffh °fû W`ÔX WXeÜ ¶f©fZ IYf 
´fcSXf ¹fcSXû»ffgªfe ¨fZIYA´f ¬føYSXe W`XÜ

l kªfZMX »fZ¦fl A±ffÊ°fÐ Aa°fSXfÊ¿MÑXe¹f CXOÞXf³fûÔ IZY 
¶ffQ ³feÔQ ³f Af³ff, McXMX-McXMXIYSX Af³ffÜ 
BXÀfIZY ³ffg¸fÊ»f WXû³fZ ¸fZÔ Qû dQ³f ÀfZ »f¦ffIYSX 
Qû Àf~fWX °fIY »f¦f ÀfIY°fZ W`ÔXÜ ¹fdQ ¸ffÂff 
¸fZÔ ª¹ffQf kMXfBÊX¸f-¬fû³fl ÀfZ ¦fb¬fSmX WXûÔ¦fZ °fû 
ª¹ffQf dQ³f °fIY kªfZMX »fZ¦fl ¨f»fZ¦ffÜ

l SXf°f IYe dVfµMX ¸fZÔ IYf¸f IYSX³fZ ½ff»fûÔ IYe 
dQ³f ¸fZÔ ·fe ³feÔQ NXeIY ÀfZ ³fWXeÔ WXû ´ff°feÜ ½fZ 
»fZMZX SXWZÔX ´fSX ³feÔQ ³fWXeÔ Af°feÜ dRYSX ½ff´fÀf 
SXf°f ¸fZÔ OëcMXe IYSX°fZ Àf¸f¹f ½fWX CX°f³fZ A»fMÊX 
³fWXeÔ SXWX ´ff°fZ dªfÀfÀfZ OëcMXe ´fSX ¦f»fd°f¹ffh 
AüSX Qb§fÊMX³ffEh ·fe WXû°fe W`ÔXÜ SXf°f ¸fZÔ IYf¸f 
IYe ªf¦fWX´fSX A¨LXe °fZ¬f SXûVf³fe WXû °fû 
EZÀff IY¸f WZX°ff W`XÜ IYûdVfVf ¹fWX ·fe WXû 
dIY SXf°f IYe dVfµMX Qû-°fe³f Àf´°ffWX IZY 
Aa°fSXf»f ´fSX ¶fQ»f°fe SXWZXÜ

³feÔQ IYe IY±ff d»f£f°fZ-d»f£f°fZ À½f¹fa 
¸fbÓfZ ³feÔQ Af³fZ »f¦fe W`XÜ ´fPÞX°fZ-´fPÞX°fZ, Vff¹fQ 
Af´fIYû ·feÜ °fû NXfNX ÀfZ ÀfûBXE, ¹fWXe Àf¶fÀfZ 
¶fOÞXf SXfªfÀfe d½f»ffÀf W`XÜ ¹ffQ W`X ³f? kIZY Àfû¹fZ 
SXfªff IYf ´fc°f, IZY Àfû¹fZ ªfû¦fe A½f²fc°flÜ lll
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Afªf WX¸ffSXf QZVf d½fIYfÀfVfe»f 
QZVfûÔ ¸fZÔ A¦fi¯fe QZVf W`XÜ °fZ¬fe 
ÀfZ d½fIYdÀf°f QZVfûÔ IZY À°fSX ´fSX 

Af³fZ IZY ´fi¹ffÀfûÔ E½fa ·ffSX°fe¹f A±fÊ½¹f½fÀ±ff IYf 
CX³³f°f ¦fifRY ªfWXfh WX¸f ·ffSX°fe¹fûÔ IYû ¦f½fÊ IYf 
EWXÀffÀf dQ»ff°ff W`X, ½fWXeÔ QcÀfSXe °fSXRY WX¸ffSXe 
ªfe½f³fVü»fe IYû AÀ°f-½¹fÀ°f IYSX SXWXf W`XÜ 
BXÀfÀfZ WX¸ffSmX £ff³f-´ff³f, SXWX³f-ÀfWX³f E½fa 
´f¹ffÊ½fSX¯f ´fSX d½f´fSXe°f AÀfSX WXû³fZ E½fa ·ff¦fQüOÞX 
°f±ff °f³ff½f ·fSmX ªfe½f³f ÀfZ WX¸f À½ffÀ±¹f IZY 
´fid°f »ff´fSX½ffWXe IZY IYfSX¯f, AÀf¸f¹f (IY¸f 
CX¸fi ¸fZÔ) WXe d¨fSXIYfd»fIY ªfdMX»f ¶fe¸ffdSX¹fûÔ 
ÀfZ ¦fidÀf°f WXû³fZ IZY ×J°fSmX ÀfZ ªfcÓf SXWZX W`ÔXÜ ¹fWX 
EIY ¦fWX³f d¨fa°ff IYf d½f¿f¹f W`X, ªfû Af³fZ ½ff»fZ 
QVfIYûÔ ¸fZÔ ¶fPÞX°fZ WbX¹fZ d¨fdIY°Àff £f¨fÊ E½fa d¦fSmX 
WbX¹fZ À½ffÀ±¹f À°fSX IYe AûSX BXVffSXf IYSX°ff W`XÜ 
BX³f d¨fSXIYfd»fIY E½fa ªfdMX»f ¶fe¸ffdSX¹fûÔ ¸fZÔ ÀfZ 

¸f²fb¸fZWX EIY d½fVff»f Àf¸fÀ¹ff W`XÜ

Àf¸fÀ¹ff dIY°f³fe ·f¹ff½fWX:
·ffSX°f ¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX IYe Àf¸fÀ¹ff 

BX°f³fe d½fIYSXf»f W`X dIY ·ffSX°f IYû 
d½fä IZY ¸f²fb¸fZWX IYe SXfªf²ff³fe IYWX°fZ W`ÔXÜ 
·ffSX°f ̧ fZÔ ̧ f²fb¸fZWX IZY ̧ fSXe¬fûÔ IYe Àfa£¹ff »f¦f·f¦f 6 IYSXûOÞX W`X ªf¶fdIY ´fieOXf¹fd¶fMXe¬f IYe ¨f´fZMX ¸fZÔ 

»f¦f·f¦f 7.7 IYSXûOÞX »fû¦f W`ÔXÜ VfWXSXe ÃûÂfûÔ ¸fZÔ 
IYSXe¶f 12-18 ´fid°fVf°f »fû¦fûÔ IYû E½fa ¦fif¸fe¯f 
ÃûÂfûÔ ¸fZÔ IYSXe¶f 6 ´fid°fVf°f »fû¦fûÔ IYû ¸f²fb¸fZWX 
W`XÜ ¹fWX ·fe IYWXf ªff°ff W`X dIY »f¦f·f¦f BX°f³fZ 
WXe »fû¦f AüSX WXû ÀfIY°fZ W`ÔX ªfû dIY A·fe °fIY 
A³fOXf¹f¦³fû¬f W`ÔXÜ ¸f²fb¸fZWX IYe SXûIY±ff¸f E½fa 
BX»ffªf IZY d»f¹fZ Àf¸fbd¨f°f ×IYQ¸f ³fWXeÔ CXNXf¹fZ ¦f¹fZ 
°fû ½f¿fÊ 2030 °fIY ·ffSX°f ¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX SXûd¦f¹fûÔ 
IYe Àfa£¹ff 8 IYSXûOÞX IYû ´ffSX IYSX ÀfIY°fe W`XÜ

¢¹fûÔ ¶fPÞX SXWXe W`X ·ffSX°f ̧ fZÔ ̧ f²fb¸fZWX :
d½fIYdÀf°f WXû³fZ IYe QüOÞX ³fZ WX¸ffSXe 

ªfe½f³fVü»fe IYû ¶fQ»f dQ¹ff W`XÜ ´fWX»fZ ªfWXfh WX¸fZÔ 
VffSXedSXIY ßf¸f IYSX³ff WXû°ff ±ff, ½fWX ßf¸f A¶f 
¸fVfe³fZÔ Ea½f À½f¨fd»f°f ¹faÂf IYSX°fZ W`ÔXÜ ¸f³fûSaXªf³f 
IZY d»f¹fZ ´fWX»fZ WX¸f £û»fûÔ E½fa A³¹f ¸ff²¹f¸fûÔ 

¸f²fb¸fZW IYû

OXfg. SX°f³f IbY¸ffSX ½f`V¹f

AfBÊX¹fZ ªff³fZÔ
e/kqesg ok.kh
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IYû A´f³ff°fZ ±û, A¶f ¹fWX IYf¸f MXe.½fe., 
¸fû¶ffBX»f AfdQ ÀfZ IYSX°fZ W`ÔXÜ ¹fWX Àf¶f ¨fe¬fZÔ 
WX¸fZÔ VffSXedSXIY ßf¸f ÀfZ QcSX IYSX SXWXe W`ÔXÜ QcÀfSXe 
°fSXRY Af²fbd³fIY°ff IYe Aa²fe QüOÞX E½fa Àf¸f¹f 
IYe IY¸fe ÀfZ, ¨fMX´fMX À½ffQ ½ff»fZ RYfÀMX/ªfaIY 
RcYOX IYf ´fi¨f»f³f ¶fPÞX ¦f¹ff W`XÜ ¹fWX Àf¶f ¸f²fb¸fZWX 
SXûd¦f¹fûÔ IYe ¶fPÞX°fe Àfa£¹ff IZY d»f¹fZ Af¦f ¸fZÔ §fe 
IYe °fSXWX dÀfðX WXû SXWXf W`XÜ

A±fÊ½¹f½fÀ±ff ´fSX AÀfSX : A¸fZdSXIY³f 
OXf¹fd¶fMXe¬f EZÀfûdÀf¹fZVf³f IZY Àf½fZÊ IZY A³fbÀffSX 
A¸fZdSXIYf ¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX d¨fdIY°Àff E½fa d³fQf³f ´fSX 
Àff»ff³ff (600 d¶fd»f¹f³f OXfg»fSX) 36 »ff£f 
IYSXûOÞX ÷Y´f¹fZ £f¨fÊ WXû°fZ W`ÔXÜ BXÀfÀfZ WX¸f A³fb¸ff³f 
»f¦ff ÀfIY°fZ W`ÔX dIY ·ffSX°f IYe ªf³fÀfa£¹ff E½fa 
¸f²fb¸fZdWX¹fûÔ IYe Àfa£¹ff IZY A³fbÀffSX dIY°f³ff 
Ad²fIY £f¨fÊ WXû¦ffÜ

BXÀf¸fZÔ ̧ f²fb¸fZWXe ̧ fSXe¬fûÔ IYe Q½ffBÊX¹ffh, ªffh¨fZÔ 
CX³fÀfZ CX°´f³³f WXû³fZ ½ff»fZ d½fIYfSXûÔ IYf BX»ffªf E½fa 
¸f²fb¸fZWX ªfd³f°f d½fIYfSXûÔ IZY IYfSX¯f WXû³fZ ½ff»fZ 
AÀ´f°ff»f ¸fZÔ ·f°feÊ ¸fSXe¬fûÔ IZY BX»ffªf E½fa Vf»¹f 
d¨fdIY°Àff ́ fSX WXû³fZ ½ff»fZ £f¨fZÊ Vffd¸f»f W`ÔXÜ QcÀfSXe 
AûSX BXÀf¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX IZY IYfSX¯f IYf¸f ´fSX ³f ªff³fZ 
IZY IYfSX¯f WXû³fZ ½ff»fZ IYf¹fÊ dQ½fÀfûÔ IYf ³fbIYÀff³f 
Vffd¸f»f ³fWXeÔ W`XÜ

¢¹ff E½fa ¢¹fûÔ WXû°fe W`X  
OXf¹fd¶fMXe¬f :

BaXÀfbd»f³f ³ff¸fIY WXfSX¸fû³f IYe IY¸fe ¹ff 
NXeIY ÀfZ IYf¹fÊ ³f IYSX³fZ IZY IYfSX¯f OXf¹fd¶fMXe¬f 
WXû°fe W`XÜ BaÀfbd»f³f ´fZMX IZY AaQSX dÀ±f°f 
´f`d³IiY¹ff¬f ³ff¸fIY ¦fiad±f IZY ¶feMXf ÀfZ»Àf ÀfZ 
d³fIY»f°ff W`XÜ ªfWXfh Àff¸ff³¹f ½¹fdöY¹fûÔ ̧ fZÔ 45 ½f¿fÊ 
IYe CX¸fi IZY ¶ffQ ¶feMXf ÀfZ»Àf 1% ´fid°f½f¿fÊ IYe 
QSX ÀfZ IY¸f WXû°fZ W`ÔX °fû Ad³f¹fadÂf°f Vfb¦fSX ½ff»fZ 
¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ QSX 5% ´fid°f½f¿fÊ °fIY ¶fPÞX ªff°fe W`XÜ

Ad²fIY°fSX ½¹fdöY¹fûÔ ¸fZÔ OXf¹fd¶fMXe¬f IYf 
´f°ff ¨f»f³fZ °fIY 50% ¶feMXf ÀfZ»Àf ³f¿MX WXû 
¨fbIZY WXû°fZ W`ÔXÜ

¸f²fb¸fZWX IZY ´fiIYfSX : OXf¹fd¶fMXe¬f ¸fb£¹f°f: 
°fe³f ´fiIYfSX IYe WXû°fe W`X :-

1. MXfBÊX´f ½f³f OXf¹fd¶fMXe¬f : BXÀfIZY 
Ad²fIY°fSX dVfIYfSX ¶f©fZ WXû°fZ W`ÔXÜ

2. MXfBÊX´f McX OXf¹fd¶fMXe¬f : BXÀfIZY 
Ad²fIY°fSX SXû¦fe ½f¹fÀIY WXû°fZ W`ÔXÜ

3. ¦f`ÀMZXVf³f»f OXf¹fd¶fMXe¬f (ªfe.
OXe.E¸f.): ¦f·ffÊ½fÀ±ff IZY QüSXf³f WXû³fZ ½ff»fe 
OXf¹fd¶fMXe¬fÜ

4. A³¹f ´fiIYfSX : ªf`ÀfZ ´fZÔdIiY¹ff¬f 
IYe ¶fe¸ffdSX¹ffhÜ

»fÃf¯f : Ad²fIY ·fc£f °f±ff ´¹ffÀf 
»f¦f³ff, IYBÊX ¶ffSX d½fVû¿fIYSX SXfdÂf ¸fZÔ ´fZVff¶f 
IYSX³ff, Ad²fIY £ff³fZ IZY ¶ff½fªfcQ ½f¬f³f IY¸f 
WXû³ff, ´fZVff¶f ´fSX ¨feÔMXe Af³ff, §ff½f ªf»Qe 
NXeIY ³f WXû³ff, BX³RZY¢VfaÀf IYf °fZ¬fe ÀfZ ¶fPÞX³ff, 
ÀfZ¢¨fbA»f Ãf¸f°ff IYf IY¸f WXû³ff, ¨fV¸fZ IYf 
´ff½fSX ªf»Qe-ªf»Qe ¶fQ»f³ff, ¶ffSX-¶ffSX 
¹fcdSX³fSXe BX³RZY¢Vf³f WXû³ffÜ

dSXÀIY R`Y¢MXSX : ̧ fûMXf´ff, Af³fb½ffadVfIY°ff, 
ÀfbÀ°f ªfe½f³fVü»fe, Af¹fb, ́ fie-OXf¹fd¶fMXeªfÞ, ªfe.
OXe.E¸f. AfdQÜ

dIYÀfIYû W`X ª¹ffQf ×J°fSXf : OXf¹fd¶fMXe¬f 
d³f¸³fd»fd£f°f ½¹fdöY/¦fib´f ½ff»fûÔ IYû WXû³fZ IYe 
Àfa·ff½f³ff ª¹ffQf W`X :-
l ̧ff°ff-d´f°ff, ·ffBÊX, ¶fWX³f ¸fZÔ ÀfZ dIYÀfe IYû 

OXf¹fd¶fMXe¬f SXû¦f W`XÜ (Af³fb½ffadVfIY°ff)
l EZÀfZ ¶f©fZ dªf³fIYe ¸ffh IYû ¦f·ffÊ½fÀ±ff IZY 

Qf`SXf³f OXf¹fd¶fMXe¬f SXWXe WXûÜ (ªfeOXeE¸f)
l EZÀfe ¸fdWX»ff¹fZÔ dªf³fIYû ¦f·ffÊ½fÀ±ff IZY 

QüSXf³f OXf¹fd¶fMXe¬f SXWXe W`XÜ
l ½¹ff¹ff¸f ³f IYSX³fZ ½ff»fZ ÀfbÀ°f E½fa ¸fûMZX 

»fû¦fÜ (»ffBÊXRY ÀMXfBX»f)
l »f¸¶fZ Àf¸f¹f °fIY ÀMXeSXf¹fOX Q½ff »fZ³fZ ½ff»fZ 

½¹fdöYÜ
l ́f`d³IiY¹ff¬f ¸fZÔ ¶fe¸ffSXe ¹ff Afg´fSmXVf³f WXû³fZ 

IZY ¶ffQÜ

I`YÀfZ IYSX°fZ W`ÔX OXf¹f¦³fûdÀfÀf :
¶fe¸ffSXe IYf ´f°ff IYSX³fZ IZY °fSXeIZY (OXf¹f¦³fûdÀfÀf) :- OXf¹fd¶fMXe¬f IZY »fÃf¯f ¹ff Ad²fIY 

×J°fSmX ½ff»fZ ½¹fdöY¹fûÔ IYe ¸fb£¹f°f: ¨ffSX °fSXWX IYe ×Jc³f ¸fZÔ ªffh¨f IYSXf³fe ¨ffdWX¹fZ :-
1. HBA1C
2. Àfb¶fWX ×Jf»fe ´fZMX (Fasting Blood Glucose)
3. £ff³fZ IZY NXeIY Qû §f¯MZX IZY ¶ffQ (Post Prandial Blood Glucose)
4. AûSX»f ¦»fbIYû¬f MXfg»fSmX³Àf MZXÀMX (OGTT)

Jc³f IYe ªffh¨f Àff¸ff³¹f À°fSX ´fie-OXf¹fd¶fMXe¬f OXf¹fd¶fMXe¬f

RYfdÀMaX¦f ¶»fOX Vfb¦fSX 
(mg/dl)

70 - 100
(mg/dl)

101 - <126
(mg/dl)

> 126

´fe.´fe. ¶»fOX Vfb¦fSX 
(mg/dl)

100 - <140
(mg/dl)

140 - <200
(mg/dl)

> 200
(mg/dl)

HBA1C (%) 4 - 5.7% 5.7 - <6.5% >6.5%
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BX»ffªf :
¸f²fb¸fZWX IZY BX»ffªf IZY d³f¸³fd»fd£f°f ¨ffSX 

À°f¸·f W`ÔX :-
1) AfWXfSX E½fa ½¹ff¹ff¸f
2) Q½ffBÊX¹ffh
3) ªffh¨fZÔ (¦»fcIYû¬f IYf d³f¹faÂf¯f E½fa 

d½fIYfSXûÔ IY ´f°ff »f¦ff³fZ ½ff»fe ªffh¨fZÔ HbA1c/
Fundus/Gums/BP/Heart/Lipid 
Profile/Neuropathy/Microl)

4) ¸fSXe¬f IYû A´f³fe ¶fe¸ffSXe IZY ¶ffSmX ¸fZÔ 
dVfdÃf°f E½fa Àfªf¦f IYSX³ff (Counceling 
and pateints education)Ü
»f¦ff°ffSX Ad³f¹fadÂf°f ¸f²fb¸fZWX IZY 
Qb¿´fi·ff½f : 

»f¦ff°ffSX Ad³f¹fadÂf°f ¶»fOX Vfb¦fSX VfSXeSX 
IZY WXSX dÀfÀMX¸f/Aa¦f IYû ³fbIYÀff³f ´fWbhX¨ff°ff 
W`XÜ ¶»fOX Vfb¦fSX »fZ½f»f A°¹fa°f IY¸f WXû³fZ ´fSX 
°fbSaX°f ¶fZWXûVfe, IYû¸ff ¹ff ¸fÈ°¹fb °fIY WXû ÀfIY°fe 
W`X ªf¶fdIY »f¦ff°ffSX ª¹ffQf SXWX³fZ ´fSX IYBÊX 
½f¿fûË IZY ¶ffQ d½fd·f³³f Qb¿´fi·ff½f dQ£ff°fe W`XÜ 
´f`SXfd»fdÀfÀf (»fIY½ff), QÈd¿MXWXe³f°ff (A³²f°ff), 
¸fÀfcOÞXûÔ IYf BX³RZY¢Vf³f, RiYû¬f³f Vfû»OXSX, ¦ff»f 
¶»fZOXSX ÀMXû³f, dIYOX³fe IYû ³f¿MX IYSX³ff, MXe.¶fe. 

WXû³ff, ¶ffSX-¶ffSX ¹fcdSX³fSXe BaXRZY¢Vf³f (´fZVff¶f 
IYf ÀfaIiY¸f¯f), ÀfZ¢¨fbA»f dOXÀRaY¢Vf³f, QÀ°f, 
×IY¶ªfÞ, §ff½f ªf»Qe NXeIY ³f WXû³ff, §ff½f ¶fPÞX³fZ ÀfZ 
Aa¦f IYMX³fZ IYe ³fü¶f°f Af³ffÜ

OXf¹fd¶fMXe¬f - ÀffBX»fZÔMX dIY»fSX :
ªf¶f dIYÀfe Àff¸ff³¹f ½¹fdöY IYû WXfMÊX 

AM`XIY IZY Àf¸f¹f Àfe³fZ ¸fZÔ IYfRYe °fZ¬f QQÊ WXû°ff 
W`X dªfÀfÀfZ ¦fa·feSX°f IYf AaQf¬ff CXÀf ½¹fdöY 
IZY Àff±f-Àff±f Àf¦fZ Àfa¶fa²fe E½fa ´f`SXf¸fZdOXIY»f 
ÀMXfRY °fIY IYû WXû ªff°ff W`XÜ AüSX Àf¸f¹f ´fSX 
BX»ffªf d¸f»f³fZ IYe Àfa·ff½f³ff ª¹ffQf SXWX°fe W`XÜ

»f¦ff°ffSX Ad²fIY 
¶»fOX Vfb¦fSX ½ff»fZ 
¸fSXe¬fûÔ IYû WXfMÊX 
AM`XIY IZY Àf¸f¹f °fe½fi 
QQÊ IYf AWXÀffÀf ³f 
WXû³fZ IZY IYfSX¯f CXd¨f°f 
Àf¸f¹f ´fSX BX»ffªf 
³fWXeÔ d¸f»f°ff AüSX 
IbYLX »fû¦fûÔ IYe ¸fÈ°¹fb 
°fIY WXû ªff°fe W`XÜ

»fû ¶»fOX Vfb¦fSX 
IZY »fÃf¯f E½fa 

CX´f¨ffSX : 
¹fdQ OXf¹fd¶fMXe¬f SXû¦fe Àf¸f¹f ´fSX £ff³ff 

³f £ff¹fZ ¹ff Q½ff IYe OXû¬f ª¹ffQf »fZ »fZ °fû 
¶»fOX Vfb¦fSX »fû WXû ÀfIY°ff W`X dªfÀfIZY »fÃf¯f W`ÔX 
:- ´fÀfe³ff Af³ff, §f¶fSXfWXMX WXû³ff, Afh£fûÔ IZY 
Àff¸f³fZ Aa²ûSXf LXf³ff, ¶fZWXûVfe Af³ff, AÀff¸ff³¹f 
½¹f½fWXfSX IYSX³ff, °fZ¬f dÀfSXQQÊ, ª¹ffQf ·fc£f 
»f¦f³ffÜ

BXÀf °fSXWX IZY »fÃf¯f dQ£f³fZ ´fSX °fbSaX°f 
¶»fOX Vfb¦fSX ¨fZIY IYSmÔX, ¹fdQ Vfb¦fSX »fZ½f»f 70 
mg/dl ÀfZ IY¸f Af¹fZ °fû °fbSaX°f 5-6 ¨f¸¸f¨f 
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¦»fbIYû¬f ´ffCXOXSX ¹ff VfæYSX Af²û d¦f»ffÀf ´ff³fe 
¸fZÔ §fû»fIYSX d´f»ff³fZ IZY ¶ffQ ³f¬fQeIY IZY dIYÀfe 
OXfg¢MXSX ¹ff AÀ´f°ff»f ¸fZ ¸fSXe¬f IYû ªf»Q-ÀfZ-
ªf»Q dQ£ff¹fZÔÜ ¹fdQ ¸fSXe¬f ¸fbhWX ÀfZ »fZ³fZ IYe 
dÀ±fd°f ¸fZÔ ³f WXû ¹ff ¶fZWXûVf WXû °fû ¸fbhWX ÀfZ IbYLX ³f 
QZÔ ½f ¸fSXe¬f IYû AÀ´f°ff»f »fZ ªff¹fZÔÜ

d¸f±fIY - IYBÊX EZÀfZ »fû¦f WXû°fZ W`ÔX dªf³fIZY 
´fdSX½ffSX IZY ÀfQÀ¹fûÔ IYû OXf¹fd¶fMXe¬f WXû³fZ IZY 
¶ff½fªfcQ ¹fWX Àf¸fÓf°fZ W`ÔX dIY CX³WZÔX ³fWXeÔ WXû 
ÀfIY°feÜ
l BaÀfbd»f³f IYf EIY ·fe OXû¬f »fZ³fZ IZY ¶ffQ 

MZX¶f»fZMX AÀfSX ³fWXeÔ IYSX°feÜ
l BaXÀfbd»f³f IYf OXû¬f ·fc»f³fZ ´fSX A¦f»fZ 

d³f²ffÊdSX°f Àf¸f¹f ´fSX Qb¦fb³ff OXû¬f »fZ³ff 
¨ffdWX¹fZ (BXÀfÀfZ ¶»fOX Vfb¦fSX »fû WXû³fZ IYe 
Àfa·ff½f³ff SXWX°fe W`XÜ)

l BaXÀfbd»f³f ¨ff»fc IYSX³fZ IZY ¶ffQ ªfe½f³f IYf 
Aa°f d³fIYMX W`XÜ

l WXû¸¹fû´f`±fe E½fa Af¹fb½fZÊdQIY Q½ffBÊX¹fûÔ ÀfZ 
¸f²fb¸fZWX IYû ×J°¸f dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ

l IYOÞX½fe ¨feªfZÔ ªf`ÀfZ IYSmX»ff, ³fe¸f AfdQ £ff³fZ 
ÀfZ ×Jc³f ¸fZÔ Vfb¦fSX IY¸f WXû°fe W`XÜ

l ̧f²fb¸fZWX ¸fSXe¬f IYf ªfcNXf £ff³fZ ÀfZ QcÀfSmX 
½¹fdöY IYû ¸f²fb¸fZWX WXû ÀfIY°fe W`XÜ

¹fWX Àf·fe ·fif¸fIY ¶ff°fZ W`ÔXÜ BX³WZÔX dÀfSmX ÀfZ 
£ffdSXªf IYSX QZÔ ½f A´f³fZ ¸f²fb¸fZWX IYû ½f`Äffd³fIY 
°fSXeIZY ÀfZ d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ SX£fIYSX EIY À½fÀ±f E½fa 
Qe§fÊ ªfe½f³f IYf Af³faQ »fZÔÜ

OXf¹fd¶fMXe¬f SXûd¦f¹fûÔ IZY d»f¹fZ 
¬føYSXe Àff½f²ffd³f¹ffh :-
l ²fç fí ff³f E½fa A»IYûWX»f IYf ´fi¹fû¦f ¶faQ IYSX QZÔÜ
l QZVfe §fe, §fe, ¶fMXSX IYe ¶fªff¹f ÀfSXÀfûÔ/

ÀfcSXªf¸fb£fe/¬f`°fc³f IYf °fZ»f BXÀ°fZ¸ff»f IYSmÔXÜ
l Àf¶fÀfZ A¨Lf ½¹ff¹ff¸f WXû°ff W`X ´f`Q»f ¨f»f³ff, 

BXÀfIZY Àff±f WXe ÀffBÊXdIYd»fa¦f, SXd³fa¦f, 
OXfadÀfa¦f E½fa dÀ½fd¸fa¦f, ´fid°fdQ³f IYSmÔXÜ

l CX´fSXûöY ½¹ff¹ff¸f ³f IYSX ´ff³fZ ½ff»fZ »fû¦f 
°fZ¬f ×IYQ¸fûÔ ÀfZ ¨f»f³ff ¹ff A³¹f ½¹ff¹ff¸f 
IY¸f-ÀfZ-IY¸f 150 d¸f³fMX/Àf~fWX IYSmÔÜ

l ̧fûMXf´ff ÀfZ ¶f¨fZÔ E½fa ½f¬f³f d³f¹fadÂf°f IYSmÔXÜ 
RbY»f IiYe¸f Qc²f IYe ¶fªff¹f MXû¯OX d¸f»IY 
(IiYe¸f SXdWX°f Qc²f) IYf ´fi¹fû¦f IYSmÔXÜ

l ̈fe³fe, ¦fbOÞX, d¸fNXfBÊX, Af»fc, Àf¶ªfe, ASX¶fe, 
VfIYSXIaYQ, ÀfRZYQ ¨ff½f»f, ¸f`Qf, ½WXfBXMX 
¶fiZOX, Af¸f, ¨feIcY, »fe¨fe, Aa¦fcSX, VfWX°fc°f 
AfdQ IYf ÀfZ½f³f ³f IYSmÔXÜ

l Af¸f ·ffSX°fe¹f IYe °fSXWX W`X½fe ¶fiZIYRYfÀMX, 
»fa¨f AüSX dOX³fSX IYe ¶fªff¹f WXSX Qû §f¯MZX ´fSX 
LXûMZX-LXûMZX ¸fe»f »fZÔÜ

l ¶»fOX Vfb¦fSX IZY Àff±f-Àff±f, ½f¬f³f, ¶»fOX 
´fiZVfSX, ¶»fOX IYfZ»fZÀMÑXf»f IYû ·fe IaYMÑXû»f ¸fZÔ 
SX£ûÔÜ

l d³f¹fd¸f°f ¦fWXSXe ³feÔQ A½fV¹f »fZÔÜ
l SXf°f ¸fZÔ Àfû³fZ ÀfZ ´fWX»fZ °f±ff Àfb¶fWX ªff¦f°fZ WXe 

A´f³fZ ´fcSmX VfSXeSX, d½fVû¿fIYSX WX±û»fe, °f»f½fZ 
°f±ff Ah¦fbd»f¹fûÔ IZY ¶fe¨f IYMZX-RYMZX E½fa §ff½f 
IYe ªffh¨f À½f¹fa IYSmÔXÜ

l ̧fSXe¬fûÔ IYû WXSX Àff»f 
A´f³fe Afh£f (Fundus) IYe ªffh¨f IYSXf³fe 
¨ffdWX¹fZÜ

l ̧ff°ff-d´f°ff, ·ffBÊX-¶fWX³f ¸fZÔ IYûBÊX 
OXf¹fd¶fdMXIY W`X ¹ff ¦f·ffÊ½fÀ±ff IZY QüSXf³f 
OXf¹fd¶fMXe¬f SXWX³fZ ½ff»fe ¸fdWX»ffAûÔ E½fa 
CX³fIZY ¶f©fûÔ IYû WXSX Àff»f HbA1c, 

RYfdÀMaX¦f E½fa ́ fe.´fe. Vfb¦fSX IYSXf³ff ̈ ffdWX¹fZÜ
l OXf¹fd¶fMXe¬f SXûd¦f¹fûÔ IYû  WXSX ½f×¢°f A´f³fZ 

Àff±f MXf¨fÊ, ¦»fcIYû¸feMXSX dÀMÑX´Àf, øYBÊX, 
dÀ´fiMX, Vfb¦fSX ´ffDYOXSX IZY Àff±f A´f³fZ 
OXfg¢MXSX E½fa Àf¦fZ Àfa¶fa²fe IYf BX¸fSXªfZÔÀfe 
IYfaMZX¢MX dOXMZX»Àf SX£f³ff ¨ffdWX¹fZÜ

l OXf¹fd¶fMXe¬f SXû¦fe IYe WXSX Àff»f TSH E½fa 
d½fMXfd¸f³f D3 MZXÀMX IYSX½ff³ff ¨ffdWX¹fZÜ

l BaXÀfbd»f³f IYû ¦f¸fÊ ½ff°ff½fSX¯f ¹ff RiYe¬fSX IYe 
¶fªff¹f dRiYªf ¸fZÔ SX£f³ff ¨ffdWX¹fZÜ

l BXaÀfbd»f³f IYe VfeVfe ¹ff ´fZ³f IYû BaXªfZ¢Vf³f 
»f¦ff³fZ ÀfZ ´fWX»fZ 10 ¶ffSX dWX»ff³ff ¨ffdWX¹fZ, 
°f±ff »f¦ff³fZ IZY ¶ffQ ÀfbBÊX IYû 10 ÀfZIaYOX 
°fIY VfSXeSX ¸fZÔ ÀfZ d³fIYf»f³ff ³fWXeÔ ¨ffdWX¹fZÜ

lll
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´fiV³f- ¸fbÓfZ WXf»f WXe ¸fZÔ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY ¸fbÓfZ OXf¹fd¶fMXe¬f 
WbXBÊX W`XÜ ¸fZSmX OXfg¢MXSX ³fZ ¸fbÓfZ ¹fWX Àf»ffWX Qe W`X dIY ¸f`Ô ´fid°fdQ³f 
½¹ff¹ff¸f IYøhY AüSX AfWXfSX ¸fZÔ IbYLX Àff¸ff³¹f-Àff ´fdSX½f°fÊ³f dIY¹ff 
W`XÜ ªf`ÀfZ- Ad²fIY SmXVff ¹fböY, IY¸f °fZ»f ½ff»ff ·fûªf³f IYSX³ff E½fa 
Af»fc, ¨ff½f»f, VfæYSX, d¸fNXfBÊX, ¸feNZX RY»f LXûOÞX³ff E½fa ·fûªf³f IYû 
5-6 ¶ffSX ±fûOÞXf-±fûOÞXf IYSX³fZ IYû IYWXf W`XÜ ¸fbÓfZ dIYÀfe ´fiIYfSX IYe 
Q½ffBÊX ³fWXeÔ Qe W`XÜ ¢¹ff d¶f³ff Q½ffBÊX IZY CX´fSXûöY AfWXfSX ´fdSX½f°fÊ³f 
E½fa ½¹ff¹ff¸f ¸fZSmX ¸f²fb¸fZWX d³f¹faÂf¯f IZY d»f¹fZ ´f¹ffÊ~ W`X? IÈY´f¹ff 
´fiIYfVf OXf»fZÔÜ

- ¸fûWX³f Àf¢ÀfZ³ff, BXMXfSXÀfe ¸f.´fi.

CXØfSX- ¸f²fb¸fZWX IYe Vfb÷YAf°f ¸fZÔ ¹fdQ ×Jc³f ¸fZÔ ¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff ¶fWbX°f Ad²fIY ³f WXû °fû 
Ad²fIYfaVf ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ ·fûªf³f ¸fZÔ ¶fQ»ff½f ½¹ff¹ff¸f E½fa ½f¬f³f ´fSX d³f¹faÂf¯f IYSX OXf¹fd¶fMXeªfÞ IYû 
IY³MÑXû»f ¸fZÔ SX£ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ Af´f OXfg¢MXSX ÀffWX¶f IZY ¶f°ff¹fZ WbX¹fZ d³fQZÊVfûÔ IYf ´ff»f³f IYSmÔX E½fa 
×Jc³f ¸fZÔ ¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff d³f¹fd¸f°f øY´f ÀfZ ¨f`IY IYSX°fZ SXWZÔXÜ ¹fdQ Af´fIZY BX³f ´fi¹ffÀfûÔ IZY ¶ff½fªfcQ 
Af´fIYe OXf¹fd¶fMXe¬f IaYMÑXû»f ¸fZÔ ³fWXeÔ SXWX°fe W`X °fû OXfg¢MXSX IYe Àf»ffWX ÀfZ Q½ffBÊX¹ffh Vfb÷Y IYSX ÀfIY°fZ 
W`ÔXÜ Q½ffBÊX »fZ³fZ IZY ¶ff½fªfcQ ·fe Af´fIYû ·fûªf³f E½fa ½¹ff¹ff¸f Àfa¶fad²f°f dQ¹fZ ¦f¹fZ d³fQZÊVf ªffSXe SX£f³fZ 
WXûÔ¦fZÜ

CXØfSX- ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬fûÔ IYû A³fZIY 
A³¹f ¶fe¸ffdSX¹ffh ·fe Àff±f ¸fZÔ WXû ÀfIY°fe W`ÔXÜ 
Àf·fe IZY CX´f¨ffSX IZY d»f¹fZ CX³WZÔX A»f¦f-A»f¦f 
Q½ffBÊX¹ffh »fZ³fe ´fOÞX°fe W`ÔXÜ ªf`ÀfZ- ¸f²fb¸fZWX IZY 
¸fSXe¬f, ¶fe.´fe. IYû»fZÀMÑXfg»f, ùQ¹fSXû¦f AfdQ 
IYe Q½ffBÊX¹ffh ¸f²fb¸fZWX IYe Q½ffBÊX¹fûÔ IZY Àff±f 
A¢ÀfSX »fZ°fZ W`ÔXÜ dQ³f·fSX ¸fZÔ BX°f³fe ¦fûd»f¹ffh 
»fZ³ff ¸fSXe¬f ¸fZÔ £feÓf ´f`Qf IYSX ÀfIY°ff W`X E½fa 
¸fSXe¬f A´f³fZ ̧ f³f ÀfZ Q½ffBÊX IY¸f ¹ff ¶faQ IYSX QZ°fZ 
W`ÔX ´fSaX°fb BXÀfIYf IYûBÊX Àf¸ff²ff³f ·fe ³fWXeÔ W`XÜ E½fa 
¹fZ Àf·fe Q½ffBÊX¹ffh ¸fSXe¬f IZY Qe§ffÊ¹fb E½fa À½fÀ±f 
ªfe½f³f IZY d»f¹fZ Af½fV¹fIY W`XÜ AfªfIY»f 
¶ff¬ffSX ¸fZÔ EIY WXe ¦fû»fe A±f½ff I`Y´Àfc»f ¸fZÔ Qû 
¹ff °fe³f ´fiIYfSX IYe Q½ffBÊX¹ffh d¸f»ffIYSX Qe ªff°fe 
W`ÔX, dªfÀfÀfZ ¸fSXe¬f IYû IY¸f ¦fû»fe »fZ³fZ IYe 
Àfbd½f²ff WXû ªff°fe W`XÜ Af´f BXÀf ¶ffSXZX ¸fZÔ A´f³fZ 
OXfg¢MXSX ÀfZ Àf»ffWX »fZ ÀfIY°fe W`ÔXÜ

Af´fIZY Àf½ff»f 
d½fVû¿fÄf IZY ªf½ff¶f

OXfg. ÀfbVfe»f dªfaQ»f

´fiV³f-2 OXfg¢MXSX ÀffWX¶f ¸fbÓfZ d´fL»fZ 
Àff°f ½f¿fûË ÀfZ ±ff¹fSXfgBXOX E½fa ¶»fOX ´fiZVfSX IYe 
Àf¸fÀ¹ff W`XÜ WXf»f WXe ¸fZÔ ¸fbÓfZ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY 
¸fbÓfZ OXf¹fd¶fMXe¬f ·fe WXû ¦f¹ff, E½fa ¸fZSmX OXfg¢MXSX 
³fZ ¸fbÓfZ BXÀfIZY CX´f¨ffSX IZY d»f¹fZ °fe³f A»f¦f-
A»f¦f ¦fûd»f¹ffh »fZ³fZ IYû IYWXf W`XÜ ¢¹ff ¸f`Ô dÀfRÊY 
EIY ¦fû»fe ÀfZ A´f³fe ¸f²fb¸fZWX d³f¹fadÂf°f SX£f 
ÀfIY°fe WchX? IÈY´f¹ff CX´ff¹f ¶f°ff¹fZÔÜ

- ¸fe³ff QZÀffBÊX, ³ff¦f´fbSX, ¸fWXfSXf¿MÑX
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´fiV³f-3 OXfg¢MXSX ÀffWX¶f ¸fbÓfZ WXf»f WXe 
¸fZÔ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY ¸fbÓfZ OXf¹fd¶fMXe¬f W`XÜ ¸fZSmX 
OXfg¢MXSX ³fZ ¸fbÓfZ BXÀfIZY d»f¹fZ IbYLX ¸fZdOXdÀf³f Qe 
±feÔ, ́ fSX A·fe EIY WXe ̧ fWXe³ff WbXAf W`X dIY ½fZ ̧ fbÓfZ 
BaXÀfbd»f³f »fZ³fZ IYe Àf»ffWX QZ SXWZX W`ÔX ¢¹fûÔdIY ¸fZSXf 
¸f²fb¸fZWX ¦fûd»f¹fûÔ ÀfZ d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ ³fWXeÔ WXû SXWXf 
W`XÜ ªf¶fdIY ¸f`Ô A´f³fZ IbYLX d¸fÂfûÔ E½fa ´fdSXd¨f°fûÔ 
IYû ªff³f°ff WchX dªf³WZÔX ½f¿fûË ÀfZ OXf¹fd¶fMXe¬f W`X, 
AüSX ½fZ A·fe °fIY ¦fûd»f¹ffZÔ ÀfZ WXe A´f³ff CX´f¨ffSX 
IYSXf SXWZX W`ÔXÜ °fû ¸fbÓfZ BX°f³fZ ªf»Qe BaXÀfbd»f³f IYe 
¬føYSX°f ¢¹fûÔ ´fOÞX SXWXe W`X? IÈY´f¹ff Àf¸ff²ff³f 
¶f°ff¹fZÔÜ

- SX¸fZVf ¦fb~f, £f¯OX½ff ¸f.´fi.

CXØfSX- WXSX ¸fSXe¬f A»f¦f ´fiIYfSX IYf WXû°ff 
W`X E½fa CXÀfIYe ¶fe¸ffSXe IYe ¦fa·feSX°ff ·fe A»f¦f-
A»f¦f WXû ÀfIY°fe W`XÜ ¸fbhWX ÀfZ »fe ªff³fZ ½ff»fe 
Ad²fIYfaVf Q½ffBÊX¹ffh °f·fe AÀfSXIYfSXIY WXû°fe 
W`ÔX ªf¶f VfSXeSX ¸fZÔ IbYLX ¸ffÂff ¸fZÔ BaXÀfbd»f³f ¶f³f 
SXWXe WXûÜ EZÀfZ ¸fSXe¬f dªf³f¸fZÔ BaXÀfbd»f³f ¶f³ff³fZ 
IYe Ãf¸f°ff ¶fWbX°f IY¸f WXû ¦fBÊX WXû CX³f¸fZÔ ¸fbhWX 
ÀfZ »fe ªff³fZ ½ff»fe Q½ffBÊX¹ffh AÀfSXIYfSXIY ³fWXeÔ 
WXû°feÜ EZÀfZ ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ ½f¬f³f IY¸f WXû³ff, Ad²fIY 
´¹ffÀf »f¦f³ff, Ad²fIY ´fZVff¶f Af³ff E½fa ¶ffSX-
¶ffSX BaXRZY¢Vf³f WXû³fZ IYe Àf¸fÀ¹ff WXû ªff°fe W`XÜ 
A°f: EZÀfZ ¸fSXe¬fûÔ IYû ¶ffWXSX ÀfZ BaXÀfbd»f³f QZ³ff 
Af½fV¹fIY WXû ªff°ff W`XÜ ¹fdQ Af´fIYe ×Jc³f ¸fZÔ 
¦»fbIYû¬f £ff»fe ´fZMX ¸fZÔ 250 ÀfZ ª¹ffQf A±f½ff 
·fSmX ´fZMX ¸fZÔ 300 ÀfZ ª¹ffQf W`X °fû WX¸f Af´fIYû 
Àf»ffWX QZÔ¦fZ dIY Af´f BaXÀfbd»f³f »fZ³ff VfbøY IYSX 

QZÔÜ ¹fWX ·fe WXû ÀfIY°ff W`X dIY Qû ÀfZ °fe³f ¸ffWX 
BaXÀfbd»f³f »fZ³fZ IZY ¶ffQ E½fa BaXÀfbd»f³f »fZIYSX 
¦»fbIYû¬f IYû d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ SX£f³fZ IZY ¶ffQ Af´fIYû 
´fb³f: £ff³fZ IYe ¦fûd»f¹fûÔ IYf AÀfSX Af³fZ »f¦fZ 
E½fa BaXÀfbd»f³f ¶faQ WXû ªff¹fZÜ

´fiV³f-4 OXfg¢MXSX ÀffWX¶f ¸fbÓfZ d´fL»fZ 3 
½f¿fûË ÀfZ OXf¹fd¶fMXe¬f W`XÜ ¸fZSmX d¨fdIY°ÀfIY E½fa 
A³¹f ªff³fIYSX »fû¦f ¸fbÓfZ ½¹ff¹ff¸f IZY d»f¹fZ 
IYWX°fZ SXWX°fZ W`ÔXÜ ½¹ff¹ff¸f ÀfZ ¸fb²f¸fZWX d³f¹faÂf¯f 
¸fZÔ ¢¹ff »ff·f WXû°fZ W`ÔX E½fa I`YÀfZ WXû°fZ W`ÔX? IÈY´f¹ff 
´fiIYfVf OXf»fZÔÜ

- SXfªfZVf ¸fWXfªf³f, ¶fOÞX½ff³fe ¸f.´fi.
CXØfSX- MXfBÊX´f-2 OXf¹fd¶fMXe¬f ¸fZÔ BaXÀfbd»f³f 

IYe IYf¹fÊÃf¸f°ff IY¸f WXû ªff°fe W`X, BXÀfZ BaXÀfbd»f³f 
SmXd¬fÀMZÔXÀf IYWX°fZ W`ÔXÜ BaXÀfbd»f³f IZY NXeIY ÀfZ IYf¸f 
³f IYSX ´ff³fZ IYe ½fªfWX ÀfZ VfSXeSX ¸fZÔ ¦»fbIYû¬f IYf 
Àf¸fbd¨f°f CX´f¹fû¦f ³fWXeÔ WXû ´ff°ff E½fa ¹fWX ×Jc³f 
¸fZÔ WXe SXWX ªff°ff W`X, dªfÀfÀfZ ×Jc³f ¸fZÔ ¦»fbIYû¬f 
IYf À°fSX Àff¸ff³¹f ÀfZ Ad²fIY WXû ªff°ff W`XÜ 
BaXÀfbd»f³f SmXd¬fÀMZÔXÀf IYf IYfSX¯f AfSXf¸f °f»f¶f 
ªfe½f³fVü»fe E½fa ¸fûMXf´ff WXû°ff W`XÜ A°f: Af´f 

½¹ff¹ff¸f IYSX°fZ W`ÔX °fû Af´fIYe ªfe½f³fVü»fe 
ÀfdIiY¹f WXû°fe W`X E½fa ¹fWX ¸fûMXf´ff IY¸f IYSX³fZ ¸fZÔ 
·fe ÀfWXf¹fIY W`XÜ QcÀfSXe AûSX ½¹ff¹ff¸f ÀfZ VfSXeSX 
¸fZÔ ¦»fbIYû¬f IYf CX´f¹fû¦f ¶fPÞX ªff°ff W`X, dªfÀfÀfZ 
¹fWX Àfe²û WXe ¸f²fb¸fZWX d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ ÀfWXf¹fIY W`XÜ

BXÀfIZY Ad°fdSXöY A³¹f »ffBXRY 
ÀMXfBX»f Àfa¶fa²fe SXû¦f ªf`ÀfZ ¸fûMXf´ff, ùQ¹f 
SXû¦f, OXf¹fd¶fMXe¬f AfdQ ¸fZÔ ½¹ff¹ff¸f IZY »ff·f 
d³f¸³ffadIY°f W`X -

1) ùQ¹f E½fa RZÔYRYOÞXûÔ IYû À½fÀ±f SX£f³ff
2) °f³ff½f IY¸f IYSX³ff
3) ½¹ff¹ff¸f ÀfZ ³feÔQ A¨LXe Af°fe W`X
4) ½f¬f³f ´fSX d³f¹faÂf¯f SX£f³ff
5) A¨LZX IYû»fZÀMÑXfg»f HDL IYû ¶fPÞXf³ff
6) B.P. d³f¹faÂf¯f
7) BaXÀfbd»f³f IYe IYf¹fÊÃf¸f°ff ¸fZÔ ½fÈdðX 

BX°¹ffdQÜ
A°f: À½fÀ±f ªfe½f³f IZY d»f¹fZ ½¹ff¹ff¸f 

Ad³f½ff¹fÊ W`X, Af´f A´f³fZ d¨fdIY°ÀfIY IYe 
½¹ff¹ff¸f Àfa¶fa²fe Àf»ffWX IYf ´ff»f³f IYSmÔXÜ

lll
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W`X BXÀfIYe ªff³fIYfSXe »fZÔ¦fZÜ
¹fdQ WX¸f Àfb¶fWX IZY ³ffV°fZ IYe ¶ff°f IYSmÔX °fû 

EIY ¸fdWX»ff IZY d»fE ¶fWbX°f WXe Àfa°fbd»f°f ³ffV°ff 
Àff¸ff³¹f°f: BXÀf ´fiIYfSX WXû¦ff :-

1 IY´f d¶f³ff ¸f»ffBÊX IYf Qc²f + 1 ·fSX½ffh 
´fSXfNXf + 1 RY»f

¹ff 1 A¯OXf + 1 ´fSXfNXf + 1 RY»f
¹ff 1 IY´f Qc²f + 1 IYMXûSXe ´fûWXf (BXÀf¸fZÔ 

Qû LXûMZX ¨f¸¸f¨f ¸fch¦fRY»fe WXû) + RY»f
¹ff 1 IY´f Qc²f + Qd»f¹ff 1 IYMXûSXe 

dªfÀf¸fZÔ IYMXf WbXAf RY»f ¸feNZX IZY d»f¹fZ WXû
¹ff 1 IYMXûSXe AaIbYdSX°f Qf»f + 1 IYMXûSXe 

CX´f¸ff
¹ff 1 ¶fZÀf³f IYf 

¨fe»ff + 1 IYMXûSXe 

´fûWXf 
¹ f f 

CX´f¸ff + ¨fMX³fe
Af´f QZ£ûÔ¦fZ dIY Àf·fe ³ffV°fûÔ ¸fZÔ EIY 

´fiûMXe³f IYe ½fÀ°fb W`X AüSX QcÀfSXe ¸fb£¹f°f: 
IYf¶fûÊ¬f IYeÜ BXÀfÀfZ Àfa°fb»f³f °fû ¶f³f°ff W`X Àff±f 
WXe £fc³f ¸fZÔ VfIÊYSXf Ad²fIY ³fWXeÔ ¶fPÞZX¦fe AüSX 
Af´fIYû d½fd·f³³f ´fiIYfSX IZY ³ffV°fZ ·fe £ff³fZ IYû 
d¸f»fZÔ¦fZÜ

BXÀfe ´fiIYfSX ÀfZ AfBXE QZ£ûÔ dIY Qû´fWXSX 
IZY ·fûªf³f ¸fZÔ d³f¸³f ´fiIYfSX ÀfZ RZYSX-¶fQ»f dIY¹ff 
ªff ÀfIY°ff W`XÜ

EIY Àff¸ff³¹f ¸fdWX»ff IZY d»fE Qû´fWXSX ¹ff 
SXf°f IYf ·fûªf³f BXÀf ´fiIYfSX WXû³ff ¨ffdWXE-

2 SXûMXe + 1 IYMXûSXe Qf»f + Àf¶ªfe + 
Àf»ffQ + SXf¹f°ff

B X À f e 
IY û 

·fûªf³f
¸fZÔ

AQ»f
¶fQ»f

¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬fûÔ IZY d»fE WX¸fZVff 
EIY Qbd½f²ff ¶f³fe SXWX°fe W`XÜ CX³WZÔX 
ÀfQf Àfa°fbd»f°f AfWXfSX £ff³fZ IYû 

IYWXf ªff°ff W`X A±ffÊ°fÐ CX³fIZY ·fûªf³f ¸fZÔ Qf»f-
SXûMXe, Àf¶ªfe, Àf»ffQ, QWXe WXû³ff ¨ffdWXEÜ ´fSaX°fb 
Qbd½f²ff BXÀfd»fE Af°fe W`X ¢¹fûÔdIY CX³fIYf ·fe ̧ f³f 
IYSX°ff W`X dIY ½fZ ·ffhd°f-·ffhd°f IZY ½¹faªf³f ¨f£ûÔÜ 
Afªf IZY ¹fb¦f ¸fZÔ dªf²fSX ¸fbOÞZÔX ½fWXe A»f¦f-A»f¦f 
°fSXWX IYe £ff³fZ IYe ½fÀ°fbEh d¸f»f°fe W`ÔXÜ Àf©ffBÊX 
°fû ¹fWX W`X dIY ¹fdQ IYûBÊX ½fÀ°fb ̧ f²fb¸fZWX IZY ̧ fSXe¬f 
IZY d»fE NXeIY ³fWXeÔ W`X °fû ½fWX Àff¸ff³¹f ½¹fdöY 
IZY d»fE ·fe NXeIY ³fWXeÔ W`XÜ Aa°fSX IZY½f»f ¹fWX 
W`X dIY ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬f ¸fZÔ BXÀfIYf ´fdSX¯ff¸f 
ÀffRY-ÀffRY ³f¬fSX Af°ff W`X AüSX Àff¸ff³¹f 
½¹fdöY ¸fZÔ EIYQ¸f ÀfZ ¦f»f°f £ff³fZ IYe AfQ°fûÔ 
IYf ³f°feªff Àff¸f³fZ ³fWXeÔ AfE¦ffÜ ¹fWX ·fe 
Àf¸fÓf³ff Af½fV¹fIY W`X dIY Àfa°fbd»f°f AfWXfSX IYf 
øY´f IZY½f»f Qf»f+SXûMXe+Àf¶ªfe+Àf»ffQ+QWXe 
³fWXeÔ WXû°ffÜ ¹fdQ ¸ffÂff IYe ªff³fIYfSXe ÀfWXe 
´fiIYfSX ÀfZ »fe ªffE °fû BX³f ½fÀ°fbAûÔ IYf øY´f 
IYûBÊX ·fe WXû ÀfIY°ff W`XÜ Afªf WX¸f BX³WXeÔ 
½fÀ°fbAûÔ ¸fZÔ AQ»f-¶fQ»f IZY õXfSXf I`YÀfZ 
dIYÀfe ¸f²fb¸fZWX ½¹fdöY IYf ·fûªf³f Àfa°fbd»f°f 
À½ffdQ¿MX E½fa ½f`SXfBXMXe ÀfZ ·fSXf WXû ÀfIY°ff 

- OXfg. Ad¸f°ff dÀfaWX
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AQ»f-¶fQ»f IYSX IZY BXÀfIZY ¶fWbX°f ÀfZ øY´f WXû 
ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

2 OXûÀff + Àff¸·fSX 2 IYMXûSXe + ¨fMX³fe 
+ LXfLX ¹ff SXf¹f°ff ¹ff RYeIYe £feSX

¹ff 2 ·fSX½ffh ´fSXfNXf + ¶fchQe SXf¹f°ff + 
Àf»ffQ

¹ff Qf»f IYf ´fSXfhNXf + WXSXe ¨fMX³fe + 
SXf¹f°ff + Àf»ffQ + Àf¶ªfe Àfc´f

¹ff 2 IYMXûSXe Àf¶ªfe ´fb»ff½f (Àf¶ªfe IYe 
¸ffÂff Ad²fIY) + SXf¹f°ff + ¨fMX³fe + Àf¶ªfe 
Àfc´f (Àf¶ªfe ³f LXf³fZÔ)

¹ff 2 IYMXûSXe Qf»f + Qd»f¹ff + ¨fMX³fe 
+ Àf¶ªfe

¹ff 2 BXOX»fe + Àff¸·fSX + ¨fMX³fe + 
RYeIYf IYÀMXOÊX RY»f OXf»f IYSX

¹ff ±ff»fe ´feNX + Àf¶ªfe + IYPÞXe
¹ff LXû»fZ + 2 SXûMXe + Àf»ffQ + SXf¹f°ff
¹ff 1 IYMXûSXe LXû»fZ + 2 ´fcOÞXe (IY·fe-

IY·ffSX) + Àf»ffQ + SXf¹f°ff
¹ff 2 SXûMXe + Àf¶ªfe + CX¶f»fZ »fûd¶f¹ff 

¹ff ¸fûNX IYf Àf»ffQ + RYeIYe dÀf½f`¹ffh IYe £feSX 
1 IYMXûSXe

BXÀf ´fiIYfSX ÀfZ Af´f QZ£ûÔ¦fZ dIY Qû´fWXSX 
E½fa SXf°f IZY ·fûªf³f IZY d»fE Af´fIZY ´ffÀf ¶fWbX°f 
Ad²fIY ½f`SXfBXMXe WXû ªff°fe W`XÜ Af´fIYû WX¸fZVff 
¶f°ff¹ff ªff°ff W`X dIY Vff¸f IYe ¨ff¹f IZY Àf¸f¹f 

IbYLX ³ffV°ff »fZ³ff Af½fV¹fIY W`XÜ Ad²fIY°fSX 
»fû¦f d¶fdÀIYMX ¹ff MXûÀMX »fZ°fZ W`ÔXÜ ¹fWX ¸f`QZ IYe 
½fÀ°fbEh ³f IZY½f»f Af´fIYe VfIÊYSXf IYû ¶fPÞXf°fe W`ÔX 
Ad´f°fb Af´fIYû IbYLX ·fe ´füd¿MXIY ³fWXeÔ QZ°feÜ 
BXÀfIZY À±ff³f ´fSX Af´f dRYSX W`XSXf³f WXûÔ¦fZ dIY 
dIY°f³fe ´fiIYfSX IYe ½fÀ°fbEh Af´f »fZ ÀfIY°fZ W`ÔXÜ 
¨ff¹f IZY Àff±f 1 ¸fbMÐXNXe (30 ¦fif¸f) ·fb³ff ¨f³ff + 
¸fbSX¸fbSXf IYe ·û»f

¹ff 1 ¸fbMÐXNXe (30 ¦fif¸f) ·fb³fe ¸fch¦fRY»fe
¹ff ·fb³fe ¸fch¦fRY»fe + ¨f³ff + ¸fbSX¸fbSXf IYf 

d¸f¢Àf¨fSX ¹ff CX¶f»fZ ¨f³fZ IYe ¨ffMX
¹ff AaIbYdSX°f Qf»fûÔ IYe ¨ffMX ªf`ÀfZ- ¸fûNX 

¸fch¦f, ¨f³ff AfdQ
¹ff ¶fZÀf³f ̈ fe»ff ¹ff 4-5 ́ feÀf PXûIY»ff ¹ff 

3-4 ´fIYûOÞZX ¦fd¸fÊ¹fûÔ ¸fZÔ »fÀÀfe IZY Àff±f RY»f
¹ff QWXe ¸fZÔ RY»f IYfMX IYSX »fZ³ff
¹ff d¸f»fZ-ªfb»fZ RY»fûÔ IYe IYMXûSXe dªfÀf¸fZÔ 

EIY ¸fbMÐXNXe ¶ffQf¸f, IYfªfc ·fe IY°fSX IZY OXf»f QZÔ
¹ff NX¯OXe RYeIYe £feSX (d¸fNXfÀf IZY d»fE 

±fûOÞXe Qf»f¨fe³fe OXf»fZÔ)
°fû Af´f³fZ QZ£ff dIY SXû¬f¸fSXfÊ IZY ªfe½f³f ¸fZÔ 

Af´f dIYÀf ´fiIYfSX £ff³fZ ¸fZÔ AQ»f-¶fQ»f IYSX 
ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

ªf¶f Af´f dIYÀfe VffQe ¹ff Qf½f°f ¸fZÔ ªffEh 
°fû EIY ¨fæYSX »f¦ffIYSX QZ£f »fZÔ dIY Af´fIYû 
¸fb£¹f ·fûªf³f ¸fZÔ ÀfZ £ff³ff £ff³ff W`X ¹ff dIY 

À³fZ¢Àf ¸fZÔ ÀfZÜ ¹fdQ À³fZ¢Àf £ff³fZ IYf ¸f³f W`X 
°fû A´f³fZ Àff±fe IZY Àff±f 4-5 À³fZ¢Àf ¶ffhMX IYSX 
»fZÔ CXQfWXSX¯f IZY d»fE QWXe ´ff´fOÞXe ¹ff QWXe ·fnf, 
¶fZÀf³f ¨fe»ff, LXû»fZ dMXæYe W`X °fû IZY½f»f LXû»fZ 
IYf ¸f¬ff »fZÔ, LXû»fZ IbY»f¨ff W`X °fû IYMXûSXe ·fSX 
IZY LXû»fZ AüSX EIY IbY»f¨ff »fZ »fedªfE A³¹f±ff 
OXûÀff ¹ff BXOX»fe £ffIYSX A´f³ff ·fûªf³f Àf¸ff~ 
IYSX QZÔÜ

WXfh §fSX ÀfZ £ff»fe ´fZMX ³f ªffEhÜ Àf»ffQ 
IYf IYMXûSXf dªfÀf¸fZÔ ±fûOÞXf dÀfSXIYf OX»ff WXû E½fa 
EIY IY´f Qc²f ´feIYSX ªffEh¦fZ °fû ¶fWbX°f WXe A¨LZX 
°fSXeIZY ÀfZ Qf½f°f IYf ¸f¬ff »fZÔ¦fZ AüSX ³fbIYÀff³f 
·fe ³fWXeÔ WXû¦ffÜ

¹fdQ dIYÀfe EZÀfe Qf½f°f ¸fZÔ W`ÔX ªfWXfh Af´f 
dIYÀfe IYû ¶f°ff³ff ³fWXeÔ ¨ffWX°fZ dIY Af´fIYû 
¸f²fb¸fZWX W`X °fû AfÀff³f Àff °fSXeIYf A´f³ffEh, ªfû 
IbYLX ´fSXûÀff ¦f¹ff W`X CXÀfIYf EIY ¶fOÞXf ¨f¸¸f¨f 
»fZÔÜ ¹fWXfh °fIY IYe °fSX»f ½fÀ°fbEh ªf`ÀfZ SXf¹f°ff ¹ff 
Qf»f ·fe ´»fZMX ¸fZÔ »fZÔ BXÀfÀfZ ´»fZMX ·fe ·fSXe-·fSXe 
SXWZX¦fe AüSX IYûBÊX Af´fIYû ¬f¶fQÊÀ°fe £ff³fZ IYû 
³fWXeÔ IYWZX¦ffÜ

¹fdQ IYMXûdSX¹ffh ¬f¶fQÊÀ°fe Qe ªffEh °fû ·fe 
CX³f¸fZÔ £ff³fZ IYe ½fÀ°fbEh IY¸f OXf»fZÔÜ

¹ffQ SX£ûÔ £ff³ff °fû Af´f §fSX ¸fZÔ ·fe £ff°fZ 
W`ÔX »fû¦fûÔ ÀfZ d¸f»f³fZ AüSX ¶ff°f IYSX³fZ IYf ¸füIYf 
d¸f»fZ °fû »fû¦fûÔ ÀfZ ¶ff°f IYSmÔX ³f dIY £ff³fZ IYû 
¸fb£¹f Af²ffSX ¶f³ffEhÜ lll
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¸f²fb¸fZWXe IYe BXÀf ´fifSaXd·fIY ´fid°fdIiY¹ff 
IYû À½feIYfSX dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`X, dIY 
CXÀfZ ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ IYe ªff³fIYfSXe ´fWX»fe 
¶ffSX d¸f»f³fZ ´fSX ´fSmXVff³fe A³fb·f½f WXû 
ÀfIY°fe W`XÜ ´fSX ªf¶f ²¹ff³f´fc½fÊIY d½fãZ¿f¯f 
dIY¹ff ªff¹fZ °fû IYBÊX ·fi¸f QcSX dIY¹fZ ªff 
ÀfIY°fZ W`ÔXÜ ´fSX Qb·ffÊ¦¹f ÀfZ ¸f²fb¸fZWX IZY ¶ffSmX 
¸fZÔ »fû¦fûÔ IYû ½f`Äffd³fIY °f±¹fûÔ ÀfZ Ad²fIY 
·fif¸fIY ªff³fIYfdSX¹ffh W`ÔXÜ BX³f ÀffSmX ·fi¸fûÔ IYû 
½f`Äffd³fIY °f±¹fûÔ õXfSXf QcSX IYSX³fZ ÀfZ ¸f²fb¸fZWX 
d³f¹faÂf¯f ¸fZa ¶fWbX°f ÀfWXf¹f°ff WXû°fe W`X, E½fa 
IYBÊX ¸ff³fdÀfIY ´fSmXVffd³f¹fûÔ ÀfZ ¶f¨ff ªff 
ÀfIY°ff W`XÜ ¸f²fb¸fZWX IZY ¶ffSmX ¸fZÔ Àfªf¦f°ff E½fa 
dVfÃf¯f ¸f²fb¸fZWX d³f¹faÂf¯f IYf ´fWX»ff Af²ffSX 
À°fa·f W`XÜ

Ad²fIYfaVf ¸fSXe¬fûÔ IYe ¹fdQ ´fifSaXd·fIY 
A½fÀ±ff IYf ªffh¨f õXfSXf ´f°ff ¨f»f ªff¹fZ °fû, 
EZÀfZ ¸fSXe¬fûÔ IYû Àff²ffSX¯f ¸fZMXf¶fûd»fIY 
d½fIYfSX IZY øY´f ¸fZÔ ½f¦feÊIÈY°f dIY¹ff ªff 
ÀfIY°ff W`X ³f dIY ¸f²fb¸fZWX SXû¦fe IZY øY´f ¸fZÔÜ 
d³f:ÀfaQZWX, ªf¶f Ad³f¹fadÂf°f SXöY VfIÊYSXf IZY 
IYfSX¯f A³¹f ¦fa·feSX VffSXedSXIY ´fSmXVffd³f¹ffh 

CX°´f³³f WXû³fZ »f¦f ªff¹fZÔ °fû ¹fWX ½ffÀ°fd½fIY Àf¸fÀ¹ff 
¶f³f ªff°fe W`XÜ A°f: WX¸ffSmX ÀffSmX ´fi¹f} BXÀf ´fiIYfSX 
WXû³fZ ¨ffdWX¹fZ dIY ¸f²fb¸fZWX IYe ªffh¨f Àf¸f¹f-Àf¸f¹f 
´fSX IYSXf°fZ SXWZÔX, ¨ffWZX IYûBÊX »fÃf¯f A³fb·f½f ³f WXûÔÜ 
¢¹fûÔdIY ¸f²fb¸fZWX IYe ´fifSaXd·fIY A½fÀ±ff IYû, ªfe½f³f 
Vü»fe ¸fZÔ ´fdSX½f°fÊ³f, Àfa°fbd»f°f AfWXfSX E½fa ½¹ff¹ff¸f 
IYe ÀfWXf¹f°ff ÀfZ ´fc¯fÊ°f: Àff¸ff³¹f A½fÀ±ff ¸fZÔ 
AfÀff³fe ÀfZ »ff¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ E½fa CX´fSXûöY 
ªfe½f³fVü»fe A´f³ff IYSX ´fc¯fÊ ªfe½f³f ¸f²fb¸fZWX SXdWX°f 
SXWXIYSX d¶f°ff¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ

BX³f ÀffSmX ´fdSX½f°fÊ³fûÔ Àfa°fbd»f°f AfWXfSX E½fa 
½¹ff¹ff¸f IYû A´f³fZ ¸ff³fdÀfIY ½¹f½f²ff³f IYf IYfSX¯f 
³f ¶f³f³fZ QZÔ, BXÀfZ ÀfIYfSXf°¸fIY Àfû¨f IZY Àff±f ªfe½f³f 

¸f²fb¸fZWX ÀfZ
A´f³fZ Af´fIYû ´fSmXVff³f ³f WXû³fZ QZÔ

dIYÀfe ·fe ¸f²fb¸fZWXe 
¸fSXe¬f IYû ¹fWX ¶ff°f 

¶fWbX°f WXe A´fifÀfad¦fIY »f¦fZ¦fe 
dIY, ¸f²fb¸fZWX ªf`Àfe d¨fSXIYfd»fIY 
Àf¸fÀ¹ff ÀfZ IYûBÊX ´fSmXVff³f WbX¹fZ 
d¶f³ff I`YÀfZ SXWX ÀfIY°ff W`X, ªfû 
dIY Afªfe½f³f SXWX³fZ ½ff»fe W`XÜ 
¹fWX °f±¹f WXe Àf¶fÀfZ ¶fOÞXe d¨fa°ff IYf 
d½f¿f¹f WXû ªff°ff W`X dIY ¸f²fb¸fZWX IYû 
dÀfRÊY d³f¹fadÂf°f dIY¹ff ªff ÀfIY°ff 
W`X, ´fc¯fÊ°f: NXeIY IY·fe ³fWXeÔ dIY¹ff 
ªff ÀfIY°ffÜ

- SX¯fªfe°f SX§fb½faVfe

e/kqesg ok.kh

³f½faX¶fSX 201516



·fSX IZY d»f¹fZ A´f³ff¹fZÔÜ ¹fWX ¸f²fb¸fZWX IZY d³f¹faÂf¯f 
IZY A»ff½ff IYBÊX A³¹f VffSXedSXIY À½ffÀ±¹f 
Àfa¶fa²fe »ff·f ´fiQf³f IYSXf¹fZ¦ffÜ

CXd¨f°f ªfe½f³f Vü»fe A´f³ff³fZ IZY ¶ff½fªfcQ 
·fe ¹fdQ Af´fIYe SXöY VfIÊYSXf Ad³f¹fadÂf°f SXWX°fe 
W`X AüSX CXÀfIZY d³f¹faÂf¯f IZY d»f¹fZ Af´fIYû 
Q½ffBÊX¹ffh »fZ³fe ´fOÞX°fe W`ÔX °fû Af´f BXÀfÀfZ 
d½f¨fd»f°f ³f WXûÔ, BXÀfZ AVfb·f ¹ff ×JSXf¶f ³f ¸ff³fZÔÜ 
BXÀfZ ¨fb³fü°fe IZY øY´f ¸fZÔ »fZÔ, BXÀfÀfZ CXQfÀf ³f WXûÔÜ 
A·fe ·fe Af´f Afªfe½f³f ¸f²fb¸fZWX ÀfZ »fOÞX°fZ WbX¹fZ 
À½fÀ±f E½fa Àfb£fe ªfe½f³f ªfe ÀfIY°fZ W`ÔXÜ E½fa 
À½fÀ±f SXWXIYSX A´f³fe ½¹fdöY¦f°f, ´ffSXd½ffdSXIY, 
Àff¸ffdªfIY d¬f¸¸fZQfdSX¹fûÔ IYf d³f½ffÊWX IYSX 
ÀfIY°fZ W`ÔXÜ ¹fdQ Af´f »f¸¶fZ Àf¸f¹f ÀfZ ¸f²fb¸fZWX 
d³f¹faÂf¯f IYSX SXWZX WXûÔ °fû A¶f Af´f ¸f²fb¸fZWX IZY 
Àff±f À½fÀ±f ªfe½f³f ªfe³fZ ¸fZÔ d³f´fb¯f WXû ¦f¹fZ 
WXûÔ¦fZ AüSX Af´fIYû A¶f 
d¨fa°ff IYf IYûBÊX 
IYfSX¯f ³fWXeÔ W`X, 
¶fd»IY A¶f °fû 
Af´f A´f³fZ 
A ³ f b · f ½ f 
ÀfZ A³¹f 

À½fÀ±f ªfe½f³f ªfe SXWZX W`ÔX CX³fÀfZ ½ff°ffÊ»ff´f ·fe 
Af´fIYf CX°ÀffWX½f²fÊ³f IYSX³fZ ̧ fZÔ ÀfWXf¹fIY W`XÜ ¹fWX 
Af´fIZY ¸f²fb¸fZWX IZY Àff±f À½fÀ±f ªfe½f³f ªfe³fZ IZY 
d½fäfÀf IYû ¶fPÞXf³fZ IZY Àff±f Af´fIZY IYBÊX ·fi¸f 
E½fa ·f¹f ·fe QcSX IYSX³fZ ¸fZÔ ÀfWXf¹fIY W`XÜ

BXÀfe ´fiIYfSX Af´fIZY Afh£fûÔ IZY SmXdMX³ff 
IYe Ãfd°f IYû RYûMXû IYûE¦fb»fZVf³f ÀfZ SXûIYf 
ªff ÀfIY°ff W`XÜ ¹fWX ¹fdQ ´fifSad·fIY A½fÀ±ff ¸fZÔ 
dIY¹ff ªff¹fZ °fû AüSX ·fe ´fi·ff½fe WXû°ff W`XÜ BXÀf 
°fSXWX IYe Ãfd°f ÀfZ ¶f¨ff½f WXe Àf¶fÀfZ CXd¨f°f W`X E½fa 
¹fWX Af´fIZY ¸f²fb¸fZWX SXöY¨ff´f E½fa IYû»fZÀMÑXf»f 
d³f¹faÂf¯f ÀfZ ´fc¯fÊ°f: Àfa·f½f W`XÜ

Af´fIYe dIYOX³fe IZY ´fc¯fÊ°f: ×JSXf¶f WXû³fZ 
IZY ´f›f°fÐ ·fe OXf¹fd»fdÀfÀf IYe ÀfWXf¹f°ff ÀfZ ½f¿fûË 
°fIY À½fÀ±f ªfe½f³f ªfe³ff Àf¸·f½f W`X E½fa dIYOX³fe 
´fi°¹ffSXû´f¯f IYf d½fIY»´f ·fe £fb»ff W`XÜ CX´fSXûöY 
½fd¯fÊ°f Àf¸fÀ¹ffAûÔ IZY d»f¹fZ Ad°f d½fIYdÀf°f 
ÀfbSXdÃf°f E½fa ÀfRY»f °fSXeIYûÔ IYe CX´f»f¶²f°ff 
¸fZÔ Af´fIYû d¨fad°f°f WXû³fZ IYf IYûBÊX IYfSX¯f ³fWXeÔ 
¶f¨f°ffÜ A°f: Af´f A´f³fZ ¸fb×IYQÐQSX IZY dÀfIaYQSX 
W`ÔXÜ ¢¹fûÔdIY ¸f²fb¸fZWX E½fa CXÀfIYe ªfdMX»f°ffAûÔ 
´fSX d³f¹faÂf¯f Af´fIZY WXf±f ¸fZÔ W`XÜ

¸f²fb¸fZWX WXû³fZ ´fSX CXQfÀf ³f WXûIYSX 
ÀfIYfSXf°¸fIY Àfû¨f, ¸f²fb¸fZWX IZY ¶ffSmX ¸fZÔ 
ªff¦f÷YIY°ff E½fa ªfe½f³fVü»fe ¸fZÔ ¶fQ»ff½f 
A´f³ffIYSX Af´f ÀfRY»f°ff´fc½fÊIY À½fÀ±f ªfe½f³f 
ªfe ÀfIY°fZ W`ÔXÜ lll

¸f²fb¸fZdWX¹fûÔ IYf ·fe ¸ff¦fÊQVfÊ³f IYSX 
ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

WXfh, ªf¶f Ad³f¹fadÂf°f ¸f²fb¸fZWX 
IZY IYfSX¯f IYûBÊX d½fIYfSX 

CX°´f³³f WXû ¨fbIZY W`ÔX °fû 
À½fÀ±f ªfe½f³f ªfe³fZ ¸fZÔ 
±fûOÞXe AÀfbd½f²ff WXû ÀfIY°fe 

W`X, ´fSX BXÀfÀfZ d¨fad°f°f ³f WXûÔ, 
¢¹fûÔdIY d¨fdIY°Àff d½fÄff³f ³fZ 

d¨fdIY°Àff IZY ÃûÂf ¸fZÔ IYfRYe 
CX³³fd°f IYe W`X, A°f: d¨fdIY°Àff 
IZY BX³f ³f¹fZ E½fa d½fIYdÀf°f 

°fSXeIYûÔ ÀfZ ¸f²fb¸fZWX ªfd³f°f Àf·fe 
¦fa·feSX ªfdMX»f°ffAûÔ IYf ¶fZWX°fSX 
E½fa ÀfbSXdÃf°f °fSXeIZY ÀfZ ÀfRY»f 
d³fQf³f E½fa CX´f¨ffSX Àfa·f½f W`XÜ 
ªf`ÀfZ- ¸f²fb¸fZWX IYe ½fªfWX ÀfZ 

ùQ¹f E½fa SXöY ½ffdWX¹fûÔ IZY SXû¦fûÔ IZY CX´f¨ffSX 
IZY d»f¹fZ Ed³ªf¹fû¦fifRYe, Ed³ªf¹fû´»ffÀMXe 
E½fa ¶ff¹f´ffÀf ÀfªfÊSXe AfdQ ÀfZ ùQ¹f E½fa 
´fdSXÀfa¨fSX¯f °faÂf IYû Àfb¨fføY øY´f ÀfZ 
IYf¸f IYSX³fZ IZY d»f¹fZ ´fb³f: Àff¸ff³¹f 
A½fÀ±ff ¸fZÔ »ff¹ff ªff ÀfIY°ff W`X, 
½fû ·fe ÀfbSXdÃf°f E½fa ÀfSX»f°ff ÀfZÜ 
BXÀf °fSXWX IZY ¸fSXe¬fûÔ ªfû BX³f 
A½fÀ±ffAûÔ E½fa CX´f¨ffSXûÔ ÀfZ 
¦fb¬fSX ¨fbIZY W`ÔX °f±ff Àfb£fe E½fa 
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ªffd³f¹fZ A´f³fe

ªffh¨fûÔ 
IYû

´fZVff¶f ¸fZÔ IYeMXû³Àf
dIYÀfe ·fe ¸f²fb¸fZWX IZY SXû¦fe ¸fZÔ ´fZVff¶f ¸fZÔ IYeMXû³Àf IYf 

Af³ff ¶fOÞZX ×J°fSmX IYf ÀfaIZY°f WXû ÀfIY°ff W`XÜ VfSXeSX ¸fZÔ IYeMXû³Àf 
¶f³f³fZ IYf ¸f°f»f¶f W`X dIY VfSXeSX ¸fZÔ BaXÀfbd»f³f IYe A°¹ffd²fIY 
IY¸fe WXû ¦fBÊX W`XÜ EZÀff A¢ÀfSX MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZWX IZY SXûd¦f¹fûÔ 
¸fZÔ QZ£ff ªff°ff W`XÜ Af´fIYû ¸ff»fc¸f WXe WXû¦ff dIY MXfBÊX´f-1 
¸f²fb¸fZWX IZY SXûd¦f¹fûÔ ¸fZÔ BaXÀfbd»f³f ¶f³ff³fZ ½ff»fe IYûdVfIYf¹fZÔ 
(¶feMXf ÀfZ»Àf) ´fcSXe °fSXWX ³f¿MX WXû ªff°fe W`ÔX E½fa ¸fSXe¬f IYû 
BaXªfZ¢Vf³f õXfSXf ¶ffWXSX ÀfZ BaXÀfbd»f³f QZ³ff Af½fV¹fIY WXû ªff°ff 
W`XÜ ¹fdQ ¸fSXe¬f EIY dQ³f IZY d»f¹fZ ·fe BaXÀfbd»f³f IYf BaXªfZ¢Vf³f 
³fWXeÔ »fZ °fû VfSXeSX ¸fZÔ IYeMXû³f ¶f³f³ff VfbøY WXû ªff°ff W`XÜ ÀfWXe 
Àf¸f¹f ´fSX BXÀfIYf ´f°ff »f¦ffIYSX BaXÀfbd»f³f QZ³fZ ÀfZ ¸fSXe¬f IYû 
OXf¹fd¶fdMXIY IYeMXûEdÀfOXûdÀfÀf ªf`Àfe ¦fa·feSX E½fa ªff³f»fZ½ff 
A½fÀ±ff ÀfZ ¶f¨ff¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ

¢¹fûÔ ¶f³f°fZ W`ÔX VfSXeSX ¸fZÔ IYeMXû³Àf :
 VfSXeSX IZY d½fd·f³³f Aa¦fûÔ IYû IYf¸f IYSX³fZ IZY d»f¹fZ DYªffÊ 

IYe Af½fV¹fIY°ff WXû°fe W`XÜ BXÀf DYªffÊ IYf Àfiû°f ¦»fbIYû¬f W`XÜ 
IYûdVfIYfAûÔ ¸fZÔ ¦»fbIYû¬f IYf ´fi½fZVf ½f CXÀfIYf DYªffÊ ¶f³ff³fZ 
¸fZÔ CX´f¹fû¦f BaXÀfbd»f³f ´fSX d³f·fÊSX IYSX°ff W`XÜ d¶f³ff BaXÀfbd»f³f IZY 
VfSXeSX IYe d½fd·f³³f IYûdVfIYf¹fZÔ ¦»fbIYû¬f IYf CX´f¹fû¦f ³fWXeÔ 
IYSX ´ff°fe, EZÀfe dÀ±fd°f ¸fZÔ DYªffÊ IZY d»f¹fZ A³¹f d½fIY»´fûÔ 
IYf ÀfWXfSXf »fZ°fe W`ÔXÜ ½fÀff (Fat) IYû °fûOÞXIYSX CXÀf¸fZÔ ÀfZ 
½fÀfe¹f A¸»f (Fatty Acids) ¹fWX ½f`IYd»´fIY DYªffÊ IYf 
pû°f ¶f³f°fZ W`ÔXÜ ½fÀfe¹f A¸»f IZY CX´f¹fû¦f ÀfZ IYeMXû³Àf IYf 

- dVf½fIbY¸ffSX
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d³f¸ffÊ¯f WXû°ff W`X, ªfû A¸»fe¹f (Acidic) WXû°fZ 
W`ÔXÜ VfSXeSX ̧ fZÔ A¸»f (Acid) IYe ̧ ffÂff ¶fPÞX³fZ ÀfZ 
¸fSXe¬f IYe ÀffhÀf °fZ¬f ¨f»f³fZ »f¦f°fe W`XÜ QcÀfSXe 
AûSX ¦»fbIYû¬f IYf CX´f¹fû¦f ³f WXû³fZ ÀfZ £fc³f ¸fZÔ 
¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff ¶fWbX°f ¶fPÞX ªff°fe W`X, dªfÀfIYe 
½fªfWX ÀfZ ¸fSXe¬f IYû ¶fWbX°f ´fZVff¶f Af°ff W`X E½fa 
VfSXeSX ¸fZÔ ´ff³fe IYe IY¸fe (Dehydration) 
WXû ªff°fe W`Ü

¢¹ff MXfBÊX´f 2 ¸f²fb¸fZWX ¸fZÔ ·fe 
IYeMXû³Àf ¶f³f ÀfIY°fZ W`ÔX?

IY·fe-IY·fe MXfBÊX´f-2 ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬fûÔ 
¸fZÔ ·fe IYeMXû³Àf ¶f³f ÀfIY°fZ W`ÔX E½fa ¸fSXe¬f IYû 
OXf¹fd¶fdMXIY IYeMXûEdÀfOXûdÀfÀf WXû ÀfIY°fe W`XÜ 
EZÀff A¢ÀfSX °f·fe WXû°ff W`X ªf¶f ¸fSXe¬f dIYÀfe 
AüSX ¶fe¸ffSXe IZY IYfSX¯f ¦fa·feSX A½fÀ±ff ¸fZÔ WXûÜ 
EZÀfe A½fÀ±ff ¸fZÔ ¶feMXf IYûdVfIYf¹fZÔ IYf¸f IYSX³ff 
¶faQ IYSX QZ°fe W`ÔX E½fa VfSXeSX ̧ fZÔ BaXÀfbd»f³f IYe IY¸fe 
WXû ªff°fe W`XÜ

¢¹ff OXf¹fd¶fMXe¬f IZY A»ff½ff ·fe 
IYeMXû³Àf ¶f³f ÀfIY°fZ W`ÔX?

ªfe WXfh, EZÀfZ »fû¦fûÔ ¸fZÔ dªf³WZÔX OXf¹fd¶fMXe¬f 
³fWXeÔ W`X ¹fdQ ½fZ »f¸¶fZ Àf¸f¹f °fIY CX´f½ffÀf SX£ûÔ, 
¹ff dIYÀfe IYfSX¯f½fVf CX³WZÔX £ff³fZ ÀfZ ¹ff ³fÀf ¸fZÔ 
dOÑX´f õXfSXf I`Y»fûSXe ´fif~ ³f WXû °fû CX³fIZY VfSXeSX 
¸fZÔ ·fe ½f`IYd»´fIY DYªffÊ IZY d»f¹fZ R`YMXe EdÀfOÐXÀf 
IYf CX´f¹fû¦f VfbøY WXû ªff°ff W`X E½fa ´fZVff¶f ¸fZÔ 
IYeMXû³Àf Af³fZ »f¦f°fZ W`ÔXÜ A°¹ffd²fIY VfSXf¶f 
´fe³fZ ´fSX ·fe ´fZVff¶f ¸fZÔ IYeMXû³Àf Af ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

´fZVff¶f ¸fZÔ IYeMXû³Àf IYe ªffh¨f 
IYSX³ff IY¶f Af½fV¹fIY W`X?
l MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬f dªf³fIZY ×Jc³f 

¸fZÔ ¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff 300 ÀfZ Ad²fIY 
W`XÜ

l MXfBÊX´f-2 ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬f ªfû dIYÀfe 
IYfS¯f ÀfZ ¦f¸·feSX øY´f ÀfZ ¶fe¸ffSX W`ÔX 
E½fa ¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff 300mg/dl ÀfZ 
Ad²fIY W`XÜ

l ´fiZ¦³fZÔMX ¸fdWX»ff¹fZÔ dªf³WZÔX OXf¹fd¶fMXe¬f W`XÜ
l MXfBÊX´f-2 ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬f dªf³fIYf 

½f¬f³f °fZªfe ÀfZ IY¸f WXû SXWXf WXûÜ
l - ¸f²fb¸fZWX IZY IYûBÊX ·fe ¸fSXe¬f dªfÀfZ ´fZMX 

¸fZa QQÊ, CX»MXe E½fa ÀffhÀf »fZ³fZ ¸fZÔ dQæY°f 

WXû SXWXe WXûÜ
l - ½fZ ¸fSXe¬f dªf³fIZY ´f`SX A±f½ff A³¹f 

ªf¦fWX ´fSX §ff½f WXûÔ E½fa dªf³f¸fZÔ BX³RZY¢Vf³f 
WbXAf WXûÜ

I`YÀfZ IYSX°fZ W`ÔX ªffh¨f :-

¶ff¬ffSX ¸fZÔ ¹fbdSX³f ¸fZÔ IYeMXû³Àf QZ£f³fZ IZY 
d»f¹fZ IYeMXûdÀM¢Àf CX´f»f¶²f W`ÔXÜ ´fZVff¶f ¸fZÔ 
IYeMXû³Àf IYe ¸ffÂff IZY A³fbÀffSX BX³fIYf SaX¦f 
¶fQ»f ªff°ff W`XÜ Àf·fe MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZWX IZY 
¸fSXe¬fûÔ IYû A´f³fZ Àff±f SX£f³ff ¨ffdWX¹fZÜ lll

- dVf½fIbY¸ffSX
´fi¹fû¦fVff»ff °fIY³fedVf¹f³f

·ffSX°fe WXfgdÀ´fMX»f, IYSX³ff»f, WXdSX¹ff¯ff
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IbYLX WX¸ffSXe
·fe Àfb³ffZ

A¨ff³fIY ¶ff¬ffSX ¸fZÔ EIY ´fbSXf³fZ 
´fOÞXûÀfe ¨ff¨ff-¨ff¨fe d¸f»f ¦f¹fZÜ 
¨ff¨fe °fû ªfûVf ¸fZÔ Vffgd´fa¦f IYSX SXWXe 
±feÔ, ¨ff¨ff ¶fZ¨ffSmX Ófû»fZ IYe °fSXWX Àff±f 
¸fZÔ MhX¦fZ ±û, ¨ff¨fe °fû ¶fOÞZX ´¹ffSX ÀfZ 
d¸f»feÔ, ´fSX ¨ff¨ffªfe ³fZ °fû WXQ WXe IYSX 
QeÜ ³f k¸fZSXe ³f¸fÀ°fZl IYû ×IY¶fc»ff, ³f 
dÀfSX ´fSX WXf±f RZYSXf, ¶fÀf ¶fSXÀf ´fOÞZXÜ 
¦fbÀÀffE ÀfZ ¶fû»fZ, k¢¹fûÔ ·fBÊX? °fb¸f 
A´f³fZ IYû Àf¸fÓf°fe ¢¹ff WXû? WX¸f 
¶fe¸ffSXûÔ IZY ´feLZX ¢¹fûÔ ´fOÞXe SXWX°fe WXû? 
W`ÔX? °fb¸f °fû ´fû´f»fZ ¸fbhWX ÀfZ IYWX QZ°fe 
WXû- ¹fWX ³f £ffAû - ½fû ³f £ffAûÜ 
EZÀff ³f IYSXû - ½f`Àff ³f IYSXûÜ ¹fWX 
¢¹ff ¶ff°f W`X ·fBÊX? °fb¸WZÔX ¢¹ff À½ffÀ±¹f 
d½f·ff¦f ³fZ d³f¹fböY dIY¹ff W`X? CX³fÀfZ 
°fb¸WXfSXe IYûBÊX ÀffhNX-¦ffhNX W`X? IY·fe 
IbYLX WX¸ffSXe °fSXRY ÀfZ ·fe IYWXû? WX¸fZÔ 
¢¹ff RYe»f WXû°ff W`X? ¶fe¸ffSX W`ÔX °fû 
¢¹ff, WX¸f ·fe BaXÀff³f W`ÔXÜl

- Àfb¸f³f Aû¶fZSXfg¹f

ßfe¸f°fe Àfb¸f³f Aû¶fZSXfg¹f

×IYÀf¸f ×JbQf IYe, ¸fbÓfZ IYfMXû °fû ×Jc³f 
³fWXeÔÜ ¸f³f WbXAf A´f³fZ WXe Qb´fMÐXMZX ÀfZ A´f³ff WXe 
¸fbhWX PXfh´f »fchÜ AfÀf-´ffÀf »fû¦f §fcSX SXWZX ±ûÜ BXÀf 
CX¸fi ¸fZÔ ÀfOÞXIY ´fSX OXfhMX ´fOÞX SXWXe W`X, ¸fZSmX °fû ¸fbhWX 
¸fZÔ ¶fRÊY WXe ªf¸f ¦fBÊXÜ ¸fbdVIY»f ÀfZ Qû-¨ffSX Vf¶Q 
d´f§f»f IYSX d³fIY»fZ, k¨ff¨ffªfe ¸f`Ô³fZ EZÀff ¢¹ff 
d»f£f dQ¹ff?l

¶fû»fZ, k°fb¸WZÔX ´f°ff W`X, °fb¸f »fû¦fûÔ IYe 
³fÀfeWX°fûÔ ÀfZ WX¸ffSXe d¬f³Q¦fe A¬ff¶f WXû ªff°fe 
W`XÜ IYûBÊX ·fe A×J¶ffSX CXNXf »fû, ´fdÂfIYf CXNXf 
»fû, ¶fÀf »fZ¢¨fSX d´f»ff¹fZ ªff¹fZÔ¦fZÜ ¨ff¨fe ³fZ ¨ff¨ff 
IYû d¨fIYûMXe IYfMXe, ¨ff¨ff ³fZ CX³fIYf WXf±f ÓfMXIY 
IYSX EZÀfZ §fcSXf... ¸fbÓfZ »f¦ff CX³fIYe Afh£fûÔ IZY 
¶f°ffÀfZ ¶ffWXSX »fbPÞXIY Af¹fZÔ¦fZÜl

¨ff¨ff ³fZ °fû Afªf ¸fbÓfZ ³fe¨ff dQ£ff³fZ IYe 
NXf³f WXe »fe ±feÜ °f¸fIY IYSX ¶fû»fZ, °fb¸WZÔX ´f°ff 
W`X °fb¸f ªf`ÀfûÔ IZY »fZ£f ´fPÞX-´fPÞX IYSX WX¸ffSXe 
¸f`OX¸f ³fZ WX¸ffSXf ªfe³ff WXSXf¸f IYSX dQ¹ff W`XÜ 
»f¬fe¬f £ff³fZ IZY ½ffÀ°fZ °fû WX¸ffSXe dªfÁ½ff WXe 
»f´f»f´ffIYSX  IYSX Àfc£f WXe ¦fBÊX W`XÜ CX¶f»ff, 

øY£ff-Àfc£ff £ff-£ffIYSX ªfe·f ÀfZ Aa°fdOÞX¹fûÔ 
°fIY ÀffSXf dÀfÀMX¸f WXû-WXnf IYSX SXWXf W`XÜ A¶f 
ÀMÑXfBÊXIY ´fSX CX°fSX Af¹ff W`XÜ A³°fÀf ¸fZÔ EIY 
WXe ³ffSXf ¦fchªf°ff SXWX°ff W`X- WX¸fZÔ ³fWXeÔ £ff³ff ¹fWX 
§ffÀf-RcYÀfÜ WX¸fZÔ ³fWXeÔ £ff³ff!! ³fWXeÔ £ff³ff!! 
¶f°ffAû?

¸f¦fSX ¨ff¨ffªfe Af´fIYû ·fe IYûBÊX ¶fe¸ffSXe 
d¨f¸fMX ¦fBÊX W`X ¢¹ff? ¸f`Ô³fZ ´fcLXfÜ kASmX ¶fe¸ffSXe 
¢¹ff, ½fû ±fûOÞXe ¶fWbX°f Vfb¦fSX A´f³fZ ªf»f½fZ dQ£ff 
SXWXe W`X, ¶fÀf AüSX ¢¹ff? ¸f¦fSX °fb¸WXfSXe ¨ff¨fe 
³fZ ÀffSmX VfWXSX ¸fZÔ WXnf ¸f¨ff SX£ff W`XÜ A¶f °fb¸WZÔX 
¢¹ff ¶f°ff¹fZÔÜ d´fL»fZ ¸fWXe³fZ ¦ffh½f ¸fZÔ WX¸ffSmX Àff»fZ 
IZY ¶fZMZX IYe VffQe ±feÜ WX¸f ¶fOÞXe NXÀfIY ÀfZ ½fWXfh 
¦f¹fZÜ ¢¹fûÔ ³f ªff°fZ? EIY °fû WX¸f §fSX IZY ¶fOÞZX 
Qf¸ffQ, QcÀfSmX, d¶f³f IZY ¹fWXfh »fOÞXIZY IYe VffQeÜ 
×Jfd°fSX IYSX½ff³ff °fû A´f³ff WX×IY ¶f³fZ W`X, °fb¸f WXe 
¶fû»fû, ¶f³fZ W`X ³f?l kªfe ¨ff¨ffªfelÜ

´fSX ¹fWX °fb¸WXfSXe ¨ff¨fe ³fZ ÀffSXf ¸fdMX¹ff¸fZMX 
IYSX dQ¹ffÜ ´fWX»fZ °fû ¸f`OX¸f ³fZ ±fü¶fOÞXf Àfcªff 
IZY VffQe ½ff»fZ §fSX ¸fZÔ E³MÑXe ¸ffSXe, ªf`ÀfZ BX³fIZY 
dÀfSX ´fZ ´fWXfOÞX McXMXf WXûÜ d¨f³°ff°fbSX À½fSXûÔ IYe 
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´fcLX°ffLX IYf ªf½ff¶f ¸f`OX¸f SXû°fZ»fZ À½fSX ¸fZÔ QZ°fe 
W`ÔX, ¢¹ff IYSmÔX... ¶fOÞXe ¸fbÀfe¶f°f Af³f ´fOÞXe W`XÜ 
WX¸ffSmX BX³fIYû VfæYSX IYe ¶fe¸ffSXe ªfû WXû ¦fBÊX 
W`XÜ EIY ¶ff°f Àfb³f »fû ·ffBÊX Àf¶f »fû¦f, Àf¶fIYû 
BX³fIYf ²¹ff³f SX£f³ff W`XÜ BX³fIYe ¨ff¹f WXSXQ¸f 
RYeIYe ¶f³fZ¦fe, £ff³ff ·fe d¶f³ff °fZ»f ¸fÀff»fZ IYfÜ 
QZ£f ¸fbd³f¹ff, °fc ªfeªffªfe IZY £ff³fZ-´fe³fZ IYe 
d¬f¸¸fZQfSXe »fZ »fZÜ ªf½ff¶f ¸fZÔ QdÀf¹fûÔ Af½ff¬fZÔ 
AfBËX- WX¸f Àf¶f SX£ûÔ¦fZ £¹ff»fÜ

BXÀfIZY ¶ffQ ¸fZSXe AfRY°f VfbøYÜ Àf¶f £ff 
SXWZX ́ fIY½ff³f, WX¸f £ff SXWZX ̈ ffSXfÜ ÀffSXf dQ³f WXnf 
¸f¨ff¹fZÔ, ASmX RcYRYfªfe IYû RYeIYe ¨ff¹f Qeªfû, 
ASmX RYeIYf £ff³ff »ffAû, ªf»Qe Qf¸ffQ ªfe IZY 
d»f¹fZÜ Aªfe ¸f`Ô ´fcLX°ff WchX ¢¹ff d¶f³ff ¸fcLXûÔ IZY 
AfQ¸fe, AfQ¸fe »f¦f°ff W`X? ¢¹ff d¶f³ff ßfÈa¦ffSX 
IZY Qb»WX³f, Qb»WX³f »f¦f°fe W`X? °fû ¢¹ff d¶f³ff 
À½ffdQ¿MX ´fIY½ff³fûÔ IZY ±ff»fe Àfªf°fe W`X? ¢¹fûÔ 
NXeIY IYWX SXWXf WchX ³f? kªfe ¨ff¨ffªfelh

WXfh...! ´fSX d¶fdMX¹ff A´f³fZ ¸fbhWX ÀfZ ¢¹ff 
¶f°ff¹fZÔ WX¸ffSXf dIYØff RYªfe°ff WbXAfÜ ¬fSXf d¸fNXfBÊX 
IYe °fSXRY WXf±f ¶fPÞXf¹fZÔ, °fû d¸fNXfBÊX IYe ´»fZMX 
¦ff¹f¶fÜ ¸feNXe ¨ff¹f IYf IY´f CXNXf »fZÔ, °fû WXf±f 
ÀfZ LXe³f »fZÔÜ EIY dQ³f ªf»fZ¶fe ¸fbhWX ¸fZÔ OXf»fe WXe 
±fe dIY ´f´´fc ³fZ ¸fhbWX ÀfZ d³fIYf»f »feÜ OX´fMX IYSX 
¶fû»ff, kRcYRYfªfe ¹fZ ¢¹ff IYSX SX¹fZÜ ¶fbAf Af´fIZY 
d»f¹fZ ´fSmXÀff³f WXû SXBËX AüSX Af´f ªf»fZ¶fe ªfe¸f 
SX¹fZÜl WX¸fZÔ ³fWXeÔ ´f°ff ±ff ¹fWX dQ³f ·fe QZ£f³ff 
´fOÞZX¦ffÜ ´f´´fc-d¶fnc WX¸ffSmX ¸fbhWX ÀfZ d³f½ff»fZ LXe³fZÔ¦fZ 
AüSX WX¸fZÔ ²f¸fIYf¹fZÔ¦fZÜ ASm, ¬fSXf-Àff MbXIYOÞXf 

¸fbhWX ¸fZÔ OXf»f d»f¹ff °fû IYü³f Àfe AfRY°f Af 
¦fBÊXÜ d¬f³Q¦fe ·fSX ÀfÀfbSXf»f ¸fZÔ WX¸f VûSX SXWZX, 
BXÀf CX¸fSX ¸fZÔ ÀÀff»fe Vfb¦fSX ³fZ ¨fcWXf ¶f³ffIYSX 
SX£f LXûOÞXf...!

¸f`Ô Àf¸fÓf ³fWXeÔ ´ff SXWXe ±fe dIY ¨ff¨ffªfe 
dIYÀf ¶ff°f ÀfZ ³ffSXf¬f W`ÔX, »f¬fe¬f ½¹faªf³f ³f £ff 
´ff³fZ IYe ½fªfWX ÀfZ ¹ff ÀfÀfbSXf»f ¸fZÔ SXü¶f ³f LXfhMX 
´ff³fZ IYe ½fªfWX ÀfZÜ

¸f`Ô³fZ dWX¸¸f°f ªfbMXfIYSX IYWXf, k¨ff¨ffªfe, 
Af´f ¸feNXf, »f¬¬f°fQfSX £ff³ff d£f»ff³fZ IYû WXe 
×Jfd°fSXQfSXe ¢¹fûÔ ¸ff³f SXWZX W`ÔX? BX°f³fe ·feOÞX-
·ffOÞX ¸fZÔ, BX°f³fe ¦fWX¸ff-¦fWX¸fe ¸fZÔ, Af´fIZY 
À½ffÀ±¹f IYû ²¹ff³f ¸fZÔ SX£f°fZ WbX¹fZ d½fdVf¿MX £ff³ff 
´fSXûÀff ¦f¹ff- ¢¹ff ¹fWX ×Jfd°fSXQfSXe ³fWXeÔ? ¢¹ff 
¹fWX Qf¸ffQ IYe Af½f·f¦f°f ³fWXeÔ W`X? ÀffQf £ff³fZ 
ÀfZ Af´fIYe ÀfZWX°f Àfh·f»fe SXWXe AüSX Af´f ´fcSXe 
VffQe IYf ¸f¬ff »fZ ´ff¹fZ, ¹fWX ¢¹ff IY¸f W`X? 
¸feNXf-¸fÀff»fZQfSX £ff³ff Af´f IYû IbYLX ´f»fûÔ 
IYf À½ffQ °fû QZ ªff°ff ̧ f¦fSX AÀ´f°ff»f ·fe ́ fWbhX¨ff 
ÀfIY°ff ±ffÜ ¢¹fûÔ ¨ff¨ffªfe NXeIY IYWX SXWXe WchX 
³f?l

¨ff¨ffªfe IZY ¸fb£f ´fSX ½fWXe ´fbSXf³fe ÀfSX»f 
¸fbÀIYf³f »füMX AfBÊXÜ WhXÀfIYSX ¶fû»fZ, k»fû, ¹fWX 
°fû dRYSX VfbøY WXû ¦fBÊX...Ül

¨ff¨ffªfe IZY NXWXfIZY ÀfZ ½ff°ff½fSXf WX»IYf WXû 
CXNXfÜ ¸f`Ô BXÀf NXWXfIZY IYf RYf¹fQf CXNXf°fZ WbXE 
×RYüSX³f ½fWXfh ÀfZ d£fÀfIY »feÜ lll

- ßfe¸f°fe Àfb¸f³f Aû¶fZSXfg¹f
10, dÂf»fû¨f³f ³f¦fSX, ·fû´ff»f.

 

²fSX³ff QZÔ ³ffSmX »f¦ff½ff¹fZÔ,
´fMXSXe ´fZ »fZMZÔX SmX»fZÔ SXûIZÔY
ÀfSXIYfSXe Àf¸´fdØf RcYIZÔY
£fbQ IZY §fSX IYû Af¦f »f¦ff¹fZÔ
¨f»fû ¨f»fZÔ WX¸f ¶fÀfZÔ ªf»ff¹fZÔÜ

AfSXÃf¯f Àf¶f IYû dQ»f½ff¹fZÔ,
¸f¹ffÊQf IYe Àfe¸ff »ffh§ûÔ,
LbXMX·ü¹fZ IZY °f»f½fZ ¨ffMZÔX,
QZVf ·fdöY A¶f ·ffOÞX ¸fZÔ ªff¹fZ,
¨f»fû ¨f»fZÔ WX¸f ¶fÀfZÔ ªf»ff¹fZÔÜ

QZVf ¸fZÔ EZÀfe WXûOÞX ¨f»ff¹fZÔ,
°fb¸f LXûMZX WX¸f °fb¸fÀfZ LXûMZX,
°fb¸f d´fLXOÞZX WX¸f AüSX ·fe d´fLXOÞZX,
WXSX d½fIYfÀf ´fSX SXûIY »f¦ff¹fZÔ,
¨f»fû ¨f»fZÔ WX¸f ¶fÀfZÔ ªf»ff¹fZÔÜ

¨f»fû ¨f»fZÔ
WX¸f ¶fÀfZÔ ªf»ff¹fZÔ...

- OXfg. Àfb·ff¿f Vf¸ffÊ
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ÀfZ Àf¸fbd¨f°f d³fQf³f E½fa CX´f¨ffSX ¸fZÔ QZSXe 
WXû ªff°fe W`X, ªfû ¸fÈ°¹fb IYf IYfSX¯f ¶f³f 
ÀfIY°fe W`XÜ

l CX´f¨ffSX IZY ¶ff½fªfcQ WXfMÊX AM`XIY IZY 
¶ffQ ¸f²fb¸fZWXe ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ ¸fÈ°¹fb QSX ¶fWbX°f 
Ad²fIY SXWX°fe W`XÜ
°fû ´ffNXIYûÔ WX¸f³fZ QZ£ff dIY dIYÀfe ·fe 

¸f²fb¸fZWXe ¸fSXe¬f IZY d»f¹fZ WXfMÊX 
AM`XIY ÀfZ ¶f¨ff½f ¶fWbX°f 

WXe ¸fWX°½f´fc¯fÊ W`XÜ 

¹fWXe IYWXf³fe 
¶fiZ³f AM`XIY dªfÀf¸fZÔ ´f`SXfd»fdÀfÀf WXû 

ªff°ff W`X IZY d»f¹fZ ·fe Àf¨f W`XÜ

I`YÀfZ ¶f¨f ÀfIY°fZ W`ÔX WXfMÊX AM`XIY 
ÀfZ?
l OXf¹fd¶fMXe¬f IZY ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ WXfMÊX AM`XIY 

ÀfZ ¶f¨f³fZ IZY d»f¹fZ ³fe¨fZ d»f£fe ¶ff°fûÔ ´fSX 
²¹ff³f QZ³ff ¶fWbX°f ¬føYSXe W`X:-

l IYû»fZÀMÑXfg»f ´fSX d³f¹faÂf¯f
l ¶fe.´fe. ´fSX d³f¹faÂf¯f
l d³f¹fd¸f°f ½¹ff¹ff¸f
l ½f¬f³f ´fSX d³f¹faÂf¯f

l ²fb¸fi´ff³f E½fa °f¸¶ff£fc IYf °¹ff¦f
l Àfa°fbd»f°f AfWXfSXÜ

A³fZIY Vfû²fûÔ ¸fZÔ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY CX´fSXûöY 
Àf·fe CX´ff¹fûÔ ¸fZÔ Àf¶fÀfZ ª¹ffQf ¸fWX°½f´fc¯fÊ 
IYû»fZÀMÑXfg»f ́ fSX d³f¹faÂf¯f IYSX³ff W`XÜ IYû»fZÀMÑXfg»f 
E½fa ½fÀff IYû VfSXeSX IZY d½fd·f³³f ·ff¦fûÔ °fIY 

´fWbhX¨ff³fZ IZY d»f¹fZ »fe½fSX ¸fZÔ BX³fIZY ÀfcÃ¸f 
´f`IZYMX ¶f³ff¹fZ ªff°fZ W`ÔX, 

dªf³WZÔX d»f´fû ´fiûMXe³f 
IYWX°fZ W`ÔXÜ »fû OZXd³ÀfMXe 
d»f´fû ´fiûMXe³f ¸fZÔ ¸füªfcQ 

IYû»fZÀMÑXfg»f (LDL 
Cholestrol) 

ùQ¹f IZY d»f¹fZ 
Àf¶fÀfZ §ff°fIY 
IYû»f ZÀMÑ X f g»f 

W`XÜ BXÀfIZY 
¶fPÞZX WXû³fZ IYf Àfe²ff 

Àfa¶fa²f WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ IZY ×J°fSmX ÀfZ W`XÜ ½fZ 
Q½ffBÊX¹ffh ªfû LDL IYû»fZÀMÑXfg»f IYû IY¸f 
IYSX°fe W`Xa, ½fZ d³fd›°f øY´f ÀfZ WXfMÊX AM`XIY IZY 
×J°fSmX IYû SXûIY°fe W`ÔXÜ LDL IYû»fZÀMÑXfg»f IY¸f 
IYSX³fZ IZY d»f¹fZ Àf¶fÀfZ AÀfSXIYfSXIY Q½ffBÊX¹ffh 
ÀMZXdMX³f ¦fib´f IYe WXû°fe W`ÔXÜ OXfg¢MXSXûÔ õXfSXf 
A¢ÀfSX ´fi¹fböY IYe ªff³fZ ½ff»fe ÀMZXdMX³f Q½ffBÊX¹ffh 
AMXûSX½ffÀMZXdMX³f E½fa SXûªfb½ffÀMZXdMX³f W`ÔXÜ A³fZIY 
Vfû²fûÔ ¸fZÔ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY ÀMZXdMX³f »fZ³fZ ½ff»fZ 
¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ WXfMÊX AM`XIY IYf ×J°fSXf 30 ÀfZ 50 
´fid°fVf°f °fIY IY¸f WXû ªff°ff W`XÜ ¹fWXe IYfSX¯f W`X 

AfBÊX¹fZ Àf¶fÀfZ ´fWX»fZ OXf¹fd¶fMXe¬f IZY ¶ffSmX 
¸fZÔ Af´fIYû IbYLX ¸fWX°½f´fc¯fÊ AfhIYOÞZX ¶f°ff¹fZÔ-
l ·ffSX°f ¸fZÔ »f¦f·f¦f 6 ÀfZ 7 IYSXûOÞX »fû¦fûÔ 

IYû OXf¹fd¶fMXe¬f W`XÜ
l BX³f¸fZÔ ÀfZ Af²fûÔ IYû ¹fWX ́ f°ff WXe ³fWXeÔ IZY ½fZ 

OXf¹fd¶fMXe¬f ÀfZ 
¦fidÀf°f WXû ¨fbIZY W`ÔXÜ

l OXf¹fd¶fMXe¬f AIZY»fZ 
³fWXeÔ Af°fe ¶fd»IY A´f³fZ 
·ffBÊX-·f°feªfûÔ IZY Àff±f ¸fZÔ 
Af°fe W`XÜ OXf¹fd¶fMXe¬f IZY ·ffBÊX-
·f°feªfZ W`ÔX- IYû»fZÀMÑXfg»f E½fa 
¶»fOX´fiZVfSXÜ

l ¶»fOX´fiZVfSX, 
OXf¹fd¶fMXe¬f E½fa 
IYû»fZÀMÑXfg»f ªf¶f 
Ad³f¹fadÂf°f WXû°fZ W`ÔX 
°fû BXÀfIYf Àf¶fÀfZ ¶fbSXf 
´fi·ff½f dQ»f ´fSX ´fOÞX°ff W`XÜ

l BXÀfe IYfSX¯f ¸f²fb¸fZWXe ¸fSXe¬f IYû WXfMÊX 
AM`XIY WXû³fZ IYf ×J°fSXf Àff¸ff³¹f ½¹fdöY 
ÀfZ »f¦f·f¦f 3 ¦fb³ff ¶fPÞX ªff°ff W`XÜ

l ¸f²fb¸fZWX ÀfZ ¸fSX³fZ ½ff»fZ »f¦f·f¦f 65% 
»fû¦f WXfMÊX AM`XIY IYe ½fªfWX ÀfZ ¸fSX°fZ W`ÔXÜ

l IYBÊX ¸f²fb¸fZWX SXûd¦f¹fûÔ ¸fZÔ ùQ¹f SXû¦f WXû³fZ 
´fSX LXf°fe ¸fZÔ QQÊ A±f½ff E³ªffBX³ff 
ªf`ÀfZ »fÃf¯f ³fWXeÔ WXû°fZ BXÀfIYe ½fªfWX 

WXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨ff½f
IYe IYfSX¦fSX Q½ff ÀMZXdMX³f

ªffd³f¹fZ A´f³fe Q½ffBÊX¹fûÔ IYû

- OXfg. ÀfbVfe»f dªf³Q»f
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dIY OXfg¢MXSX Ad²fIYfaVf OXf¹fd¶fMXe¬f IZY ¸fSXe¬fûÔ 
IYû ÀMZXdMX³f Àf¸fcWX IYe Q½ffBÊX ¬føYSX d»f£f°fZ 
W`ÔXÜ A¸fZdSXIY³f OXf¹fd¶fMXe¬f EZÀfûdÀf¹fZVf³f ³fZ 
A´f³fe 2015 IYe ¦ffBÊXOX»ffBX³f ¸fZÔ IYWXf W`X dIY 
MXfBÊX´f-2 OXf¹fd¶fMXe¬f IZY 40 ½f¿fÊ ÀfZ DY´fSX IYe 
Af¹fb IZY Àf·fe ¸fSXe¬fûÔ IYû ÀMZXdMX³f dQ¹fZ ªff¹fZÔ, 
(¨ffWZX ¸fSXe¬f IYf LDL IYf»fZÀMÑXfg»f ³ffgSX¸f»f 
WXe ¢¹fûÔ ³f WXû)Ü

IbYLX Àf¸f¹f ́ fWX»fZ °fIY LDL IYû»fZÀMÑXfg»f 
IZY À°fSX IZY A³fbÀffSX ÀMZXdMX³f QZ³fZ IYe Àf»ffWX 
Qe ªff°fe ±fe, E½fa LDL IYû»fZÀMÑXfg»f IYû 
100mg/dl IZY ³fe¨fZ (Ad²fIY dSXÀIY WXû °fû 
70 mg/dl ÀfZ ³fe¨fZ) SX£f³fZ IZY dQVff d³fQZÊVf 
±ûÜ ́ fSaX°fb ³f¹fZ dQVff d³fQZÊVf ¶f°ff°fZ W`ÔX, dIY LDL 
IYf»fZÀMÑXfg»f IYû A³fQZ£ff IYSX°fZ WbX¹fZ ¸f²fb¸fZWX IZY 
Àf·fe ¸fSXe¬fûÔ IYû ÀMZXdMX³f IYe Q½ffBÊX Qe ªff¹fZÜ

ÀMZXdMX³f Q½ffBÊX¹fûÔ IYf OXû¬f- 
ÀMZXdMX³f IYe Ad²fIYfaVf Q½ffBÊX¹ffh SXf°f 

IYû Àfû°fZ ½f×¢°f »fe ªff°fe W`XÜ ¢¹fûÔdIY »fe½fSX 
¸fZÔ d»f´fû´fiûMXe³f ¶f³ff³fZ IYe ´fidIiY¹ff Àfû°fZ Àf¸f¹f 
ª¹ffQf WXû°fe W`XÜ ¹fdQ dIYÀfe ¸fSXe¬f IYû WXfMÊX 
AM`XIY WXû ¨fbIYf W`X ¹ff WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ IYf 
×J°fSXf ¶fWbX°f ª¹ffQf W`X, °fû ÀMZXdMX³f ª¹ffQf 
OXû¬f ¸fZÔ Qe ªff°fe W`XÜ MXfBÊX´f-2 OXf¹fd¶fMXe¬f IZY 
Ad²fIYfaVf ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ AMXûSX½ff ÀMZXdMX³f 20mg 
A±f½ff SXûªfb½ffÀMZXdMX³f 10mg ´fid°fdQ³f QZ³fZ 
IZY dQVff d³fQZÊVf W`ÔXÜ ¹fdQ ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fSXe¬f ¸fZÔ 
ùQ¹f SXû¦f WXû ¨fbIYf W`X °fû ¹fWX OXû¬f 2-3 ¦fb³ff 
¶fPÞXfIYSX QZ³fZ IZY dQVff-d³fQZÊVf W`ÔXÜ

ÀMZXdMX³Àf IZY ÀffBÊXOX BXRZY¢MX :-
ÀMZXdMX³f Àf¸fcWX IYe Q½ffBÊX¹fûÔ IYû IYfRYe 

ÀfbSXdÃf°f Àf¸fÓff ªff°ff W`XÜ IY·fe-IY·fe BXÀf 
Àf¸fcWX IYe Q½ffBÊX¹fûÔ ÀfZ ¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ ¸fZÔ QQÊ E½fa 
¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ IYe Àfcªf³f ¹ff ÃfSX¯f WXû ÀfIY°ff W`X, 

dªfÀfÀfZ ¦fbQûË ´fSX d½f´fSXe°f ´fi·ff½f ´fOÞX ÀfIY°ff 
W`XÜ Àf·fe ¸fSXe¬f ªfû ÀMZXdMX³f ¦fib´f IYe Q½ffBÊX¹ffh 
»fZ SXWZX W`ÔX, ¹fdQ CX³WZÔX ¸ffhÀf´fZdV¹fûÔ ¸fZÔ QQÊ WXû °fû 
CX³WZÔX A´f³fZ OXfg¢MXSX ÀfZ Àf»ffWX »fZ³fe ¨ffdWX¹fZÜ ³f 
IZY ¶fSXf¶fSX ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ »fe½fSX ´fSX Qb¿´fi·ff½f ·fe 
WXû ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

WXf»f WXe ¸fZÔ dIY¹fZ ¦f¹fZ IYBÊX Vfû²fûÔ ÀfZ 
´f°ff ¨f»ff W`X dIY ÀMZXdM³f »fZ³fZ ½ff»fZ ¸fSXe¬fûÔ 
¸fZÔ OXf¹fd¶fMXe¬f WXû³fZ IYf ×J°fSXf ·fe ¶fPÞX ªff°ff 
W`XÜ ´fSaX°fb EZÀff CX³WXeÔ »fû¦fûÔ ¸fZÔ WXû°ff W`X dªf³WZÔX 
A³fb½ffadVfIY øY´f ÀfZ OXf¹fd¶fMXe¬f WXû³fZ IYf ×J°fSXf 
´fWX»fZ WXe ¸füªfcQ ±ffÜ ³f¹fZ Vfû²fûÔ ¸fZÔ ¹fWX ·fe ´f°ff 
¨f»ff W`X dIY IbYLX ÀMZXdMX³f IYe Q½ffBÊX¹ffh ×Jc³f ¸fZÔ 

¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff 5% °fIY ¶fPÞXf ÀfIY°fe W`ÔXÜ 
£fc³f ¸fZÔ ¶fPÞXe WbXBÊX BXÀf ¦»fbIYû¬f IYû WX¸f A³¹f 
Q½ffBÊX¹fûÔ õXfSXf AfÀff³fe ÀfZ d³f¹fadÂf°f IYSX ÀfIY°fZ 
W`ÔXÜ ¸f²fb¸fZWXe ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ ÀMZXdMX³f IYe Q½ffBÊX¹fûÔ ÀfZ 
WXfMÊX AM`XIY E½fa BXÀfÀfZ WXû³fZ ½ff»fe ¸fÈ°¹fb ¸fZÔ IY¸fe 
IYû QZ£f°fZ WbX¹fZ Qbd³f¹ff ·fSX IZY OXf¹fd¶fMXe¬f ÀfZ 
Àfa¶fad²f°f ÀfaÀ±ff¹fZÔ, OXf¹fd¶fMXe¬f IZY Àf·fe ¸fSXe¬fûÔ 
¸fZÔ ÀMZXdMX³f QZ³fZ IYe Àf»ffWX QZ°fZ W`ÔXÜ

°fû d´fi¹f ´ffNXIYûÔ, WX¸f³fZ QZ£ff dIY ÀMZXdMX³f 
¸f²fb¸fZdWX¹fûÔ IYû WXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨ff³fZ IZY d»f¹fZ 
EIY SXf¸f¶ff¯f Q½ff W`XÜ ³f dÀfRÊY ¹fWX WXfMÊX AM`XIY 
ÀfZ ¶f¨ff°fe W`X ½fSX³fÐ ¶fiZ³f AM`XIY (´f`SXfd»fdÀfÀf) 
ÀfZ ·fe ¶f¨ff°fe W`XÜ                           lll
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IbYLX Àff½f²ffd³f¹ffh...
ªfû 

Af´fIYû 
WXfMÊX 

AM`XIY 
ÀfZ ¶f¨ff 
ÀfIY°fe 

W`ÔX
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1. Vfû²f ÀfZ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY dªf³f »fû¦fûÔ 
IYû ¸fÀfcPÞXûÔ AüSX Qfh°fûÔ IYe ¶fe¸ffdSX¹ffh WXû°fe W`ÔX, 
CX³WZÔX WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ IYf ×J°fSXf ¶fPÞX ªff°ff W`XÜ 
¹fdQ Af´f dQ³f ¸fZÔ Qû ¶ffSX ¶fiVf IYSmÔX E½fa Àf¸f¹f-
Àf¸f¹f ´fSX Qfh°fûÔ IZY OXfg¢MXSX IYû dQ£ff°fZ SXWZÔX ¹fWX 
Af´fIYû WXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨f³fZ ¸fZÔ ÀfWXf¹fIY WXû 
ÀfIY°ff W`XÜ

A¸fZdSXIY³f OXf¹fd¶fMXe¬f EÀfûdÀf¹fZVf³f ³fZ 
A´f³fZ ¸ff¦fÊ d³fQZÊVf ¸fZÔ IYWXf W`X dIY OXf¹fd¶fMXe¬f 
IZY Àf·fe ¸fSXe¬fûÔ IYû 6 ¸fWXe³fZ ¹ff EIY Àff»f 
IZY AaQSX Qfh°fûÔ E½fa ¸fÀfcPÞXûÔ IYe ªffh¨f A½fV¹f 
IYSXf³fe ¨ffdWX¹fZÜ

2. Vfû²f ¸fZÔ ¹fWX ·fe ´f°ff ¨f»ff W`X dIY ªfû 
»fû¦f SXf°f ¸fZÔ ´f¹ffÊ~ ³feÔQ ³fWXeÔ »fZ ´ff°fZ A±f½ff 
dªf³WZÔX A¢ÀfSX SXfdÂf IYe dVfµMX ¸fZÔ IYf¸f IYSX³ff 
´fOÞX°ff W`X CX³WZÔX ·fe WXfMÊX AM`XIY IYf ×J°fSXf 
¶f³ff SXWX°ff W`XÜ Af´f ¹fWX Àfbd³fd›°f IYSmÔX dIY 
Af´f SXfdÂf ¸fZÔ 6 ÀfZ 7 §faMZX IYe ³feÔQ SXû¬f »fZÔÜ 
¹fdQ SXfdÂf IYe dVfµMX ¸fZÔ IYf¸f IYSX³ff Af´fIYe 
¸fªf¶fcSXe W`X °fû Af´f ùQ¹f SXû¦f ÀfZ ¶f¨ff½f IZY 
d»f¹fZ A³¹f CX´f¹fûÔ ´fSX Ad²fIY ²¹ff³f QZÔÜ

3. ·feOÞX-·ffOÞX ½ff»fZ BX»ffIYûÔ ¸fZÔ ¶ffSX-¶ffSX 
MÑZXdRYIY ªff¸f ¸fZÔ RhYÀf³ff ·fe °f³ff½f ´f`Qf IYSX³fZ 
½ff»fe EZÀfe dÀ±fd°f W`X dªfÀf¸fZÔ WXfMÊX AM`XIY IYf 
×J°fSXf ¶fPÞX ªff°ff W`XÜ BXÀfÀfZ ¶f¨f³fZ IZY d»f¹fZ 
A¨LXf WXû dIY Af´f EZÀff SXfÀ°ff ¨fb³fZÔ ªfWXfh 
MÑZXdRYIY ªff¸f ³fWXeÔ »f¦f°fZ ·f»fZ WXe ½fWX SXfÀ°ff 

»f¸¶ff ¢¹fûÔ ³f WXûÜ ¹fdQ 
Àf¸·f½f WXû °fû À½f¹fa 

IYfSX ¨f»ff³fZ 
IYe ªf¦fWX 

Àff½fÊªfd³fIY 

´fdSX½fWX³f ½¹f½fÀ±ff IYf CX´f¹fû¦f IYSmÔX A±f½ff 
OÑXf¹f½fSX SX£ûÔÜ

4. dªf³f ¸fdWX»ffAûÔ ¸fZÔ ¸fe³fû´ffg¬f ªf»Qe 
Af ªff°ff W`X, CX³WZÔX ·fe WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ IYf 
dSXÀIY ¶fPÞX ªff°ff W`XÜ ¹fdQ Af´fIYf ¸fe³fû´ffg¬f 
45 ½f¿fÊ ÀfZ IY¸f CX¸fi ¸fZÔ Af ¦f¹ff WXû °fû OXfg¢MXSX 
ÀfZ d¸f»fIYSX A´f³fe ªffh¨ûÔ E½fa CX´f¨ffSX IYSXf¹fZÔÜ

5. ¹fdQ Af´f Àfû°fZ Àf¸f¹f ¬fûSX-¬fûSX ÀfZ 
×JSXfÊMZX »fZ°fZ W`ÔX °fû ¹fWX ·fe Af´fIYfZ ùQ¹f SXû¦f 
IYe °fSXRY ²fIZY»f ÀfIY°fZ W`ÔXÜ £fSXfÊMXûÔ IZY BX»ffªf 
IZY d»f¹fZ Af´fIYû A´f³fZ OXfg¢MXSX ÀfZ d½f¨ffSX-
d½f¸fVfÊ IYSX³ff ¨ffdWX¹fZÜ

ª¹ffQf°fSX »fû¦fûÔ ¸fZÔ ½f¬f³f IY¸f IYSX³fZ ÀfZ 
£fSXfÊMXûÔ IYe Àf¸fÀ¹ff ÀfZ d³fªff°f ́ ffBÊX ªff ÀfIY°fe 
W`XÜ

6. ¹fdQ Af´f ´fid°fdQ³f 24 §faMXûÔ ¸fZÔ ÀfZ 
12 §faMZX ÀfZ Ad²fIY Àf¸f¹f d¶fÀ°fSX ¸fZÔ »fZMXIYSX 
A±f½ff IbYÀfeÊ ´fSX ¶f`NXIYSX ¦fb¬ffSX°fZ W`ÔX °fû ¹fWX 
·fe Af´fIZY d»f¹fZ WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ IYf ×J°fSXf 
´f`Qf IYSX°ff W`XÜ ¹fdQ Af´fIYf ½¹f½fÀff¹f EZÀff 
W`X dªfÀf¸fZÔ »f¸¶fZ Àf¸f¹f °fIY IbYÀfeÊ ´fSX ¶f`NX³ff 
´fOÞX°ff W`X °fû IYûdVfVf IYSmÔX dIY WXSX §faMZX Af´f 
IbYÀfeÊ ÀfZ CXNXIYSX IbYLX d¸f³fMX IZY d»f¹fZ ¨fWX»f-
×IYQ¸fe IYSX »fZÔÜ

7. ¹fdQ Af´fIYf ½f`½ffdWXIY ªfe½f³f A°¹fa°f 
°f³ff½f´fc¯fÊ W`X E½fa Af´fIZY ªfe½f³fÀff±fe ÀfZ 
Af´fIYe ´fMXSXe ³fWXeÔ ¶f`NX SXWXe W`X, °fû BXÀfIYf 
AÀfSX ·fe Àfe²ff dQ»f ´fSX ´fOÞX°ff W`XÜ EZÀfe 
Àf¸fÀ¹ff IYû ªf»Qe-ÀfZ-ªf»Qe Àfb»fÓff »fZ³ff 
WXe ¶fZWX°fSX W`XÜ

8. AIZY»ff´f³f - ¹fdQ Af´fIYf ª¹ffQf°fSX 
Àf¸f¹f AIZY»fZ´f³f ¸fZÔ ¦fb¬fSX°ff W`X °fû ¹fWX ·fe 

Af´fIZY dQ»f IZY d»f¹fZ A¨LXf ³fWXeÔ W`XÜ ¹ffSX-
QûÀ°fûÔ A±f½ff ´fdSX½ffSX IZY Àff±f Àf¸f¹f d¶f°ff¹fZÔÜ 
BXÀfÀfZ Af´fIYf dQ»f À½fÀ±f E½fa £fbVf SXWZX¦ffÜ 
Vfû²f ¸fZÔ ¹fWX ·fe ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY AIZY»fZ SXWX³fZ 
½ff»ff ½¹fdöY ¹fdQ EIY IbYØff ´ff»f »fZ°ff W`X °fû 
½fWX ·fe Af´fIZY dQ»f IYû WXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨f³fZ ¸fZÔ 
ÀfWXf¹fIY WXû°ff W`XÜ

9. A°¹ffd²fIY MXe.½fe. QZ£f³ff - ªfû 
»fû¦f A´f³ff IYfRYe ÀffSXf Àf¸f¹f (¶fbðbX ¶f¢Àff) 
MXe.½fe. QZ£f³fZ ¸fZÔ d¶f°ff°fZ W`ÔX CX³WZÔX ·fe ¸fûMXf´ff, 
¶fe.´fe., OXf¹fd¶fMXe¬f E½fa WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ IYe 
Àf¸·ff½f³ff ¶fPÞX ªff°fe W`XÜ A°f: d³f¹f¸f ¶f³ff »fZÔ 
dIY ´fid°fdQ³f EIY ÀfZ 2 §faMZX ÀfZ ª¹ffQf MXe.½fe. 
³fWXeÔ QZ£ûÔÜ

ùQ¹f SXû¦f ÀfZ ¶f¨f³fZ IZY d»f¹fZ ¶fOÞXe-
¶fOÞXe ¶ff°fûÔ ´fSX °fû ²¹ff³f QZ°fZ W`ÔX ªf`ÀfZ-¶fe.´fe. 
d³f¹faÂf¯f, IYû»fZÀMÑXfg»f IYe Q½ffBÊX »fZ³ff 
OXf¹fd¶fMXe¬f IY³MÑXû»f SX£f³ff E½fa d³f¹fd¸f°f 
½¹ff¹ff¸f IYSX³ffÜ BXÀf¸fZÔ IYûBÊX VfIY ³fWXeÔ dIY 
WXfMÊX AM`XIY ÀfZ ¶f¨f³fZ IZY d»f¹fZ ¹fZ ¶fOÞXe ¶ff°fZÔ ¶fWbX°f 
¬føYSXe W`ÔX ´fSaX°fb WX¸ffSmX õXfSXf ¶f°ff¹fZ ¦f¹fZ CX´fSXûöY 
d¶f³QbAûÔ ´fSX ²¹ff³f QZIYSX Af´f A´f³fZ dQ»f IYû 
£fbVf E½fa À½fÀ±f SX£f ÀfIY°fZ W`ÔXÜ lll
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ª¹ffQf ¶f`NZX SXWX³ff À½ffÀ±¹f IZY d»f¹fZ WXfd³fIYfSXIY
¹fcSXûd´f¹f³f WXfMÊX ªf³fÊ»f IZY ªfb»ffBÊX 2015 IZY AaIY ¸fZÔ ¢½fe³Àf »f`¯OX ¹fcd³f½fdÀfÊMXe d¶fiÀfd½f³f 

AfgÀMÑZXd»f¹ff IYf EIY Vfû²f ´fiIYfdVf°f WbXAf W`X dªfÀf¸fZÔ ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY »f¸¶fZ Àf¸f¹f °fIY IbYÀfeÊ ´fSX 
¶f`NX IYSX IYf¸f IYSX³fZ ½ff»fZ »fû¦fûÔ ¸fZÔ WXfMÊX AM`XIY E½fa ÀMÑXûIY (»fIY½ff) WXû³fZ IYf ×J°fSXf IYfRYe ¶fPÞX 
ªff°ff W`XÜ Vfû²f ́ fÂf ̧ fZÔ ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY ¹fWX ×J°fSXf »f¦f·f¦f CX°f³ff WXe ¶fPÞX ªff°ff W`X dªf°f³ff dIY EIY 
²fc¸fi´ff³f IYSX³fZ ½ff»fZ ½¹fdöY ¸fZÔ WXû°ff W`XÜ EZÀfZ »fû¦fûÔ ¸fZÔ, Vfû²f ´fÂf IZY A³fbÀffSX IY¸fSX ´fSX ¨f¶feÊ ¨fPÞX³ff, 
×Jc³f ¸fZÔ ¨f¶feÊ ¶fPÞX³ff E½fa £fc³f ¸fZÔ HDL IYû»fZÀMÑXf»f (A¨LXf IYû»fZÀMÑXf»f) IY¸f WXû³ff E½fa £fc³f ¸fZÔ 
¦»fbIYû¬f IYe ¸ffÂff ¶fPÞX³ff ·fe QZ£ff ¦f¹ff W`XÜ Vfû²f ¸fZÔ ¹fWX ·fe ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY MXûMX»f ¶f`NXIY IZY 
§faMXûÔ ¸fZÔ ¹fdQ Qû §faMZX IY¸f IYSX dQ¹fZ ªff¹fZÔ ½f BXÀf QüSXf³f ½¹fdöY £fOÞXf SXWZX ¹ff ¨f»f°ff-dRYSX°ff SXWZX °fû 
BXÀf ¶fPÞZX WbX¹fZ ×J°fSmX IYû IY¸f dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ

IYû»OX dOÑaXIY (ÀffµMX dOÑaXIY) ÀfZ ¸f²fb¸fZWX IYf ×J°fSXf
SXû¬ff³ff IYû»OX dOÑaXIY IYe ¶ffgMX»f A±f½ff I`Y³f »fZ³fZ ½ff»fZ »fû¦fûÔ ¸fZÔ MXfBÊX´f 2 ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ 

IYf ×J°fSXf »f¦f·f¦f 13 ´fid°fVf°f ´fid°f½f¿fÊ ¶fPÞX ªff°ff W`XÜ 
AfªfIY»f IYBÊX Àfa·fifa°f §fSXfZÔ ¸fZÔ ÀffgµMX dOÑaXIY IYû ´ff³fe 

IYf d½fIY»´f ¸ff³fIYSX d»f¹ff ªff°ff W`X E½fa ¶f©fûÔ 
IYû ÀffgµMX dOÑaXIY »fZ³fZ IYe »f°f Àfe ´fOÞX ªff°fe 
W`XÜ Vfû²f ¸fZÔ ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY ÀffgµMX dOÑaXIY 
IZY EIY 360ml I`Y³f ¸fZÔ 39 ¦fif¸f ¨fe³fe 
OXf»fe ªff°fe W`XÜ VffZ²f ¸fZÔ ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY 
IYû»ff »fZ³fZ ½ff»fZ ¶f©fZ A¢ÀfSX ¸fûMXf´fZ IYf 

dVfIYfSX WXû ªff°fZ W`ÔX, ªfû Af¦fZ ¨f»fIYSX 
¸f²fb¸fZWX IYû ªf³¸f QZ°ff W`XÜ

¦fc¦f»f ¶f³ff¹fZ¦fe 
¶fZ³OZXªf³fb¸ff 
Af²fbd³fIY 

¦»fcIYû¸feMXSX
ÀfaÀffSX IYe Àf¶fÀfZ ¶fOÞXe AfBÊX.

MXe. IY¸´f³fe ¦fc¦f»f ³fZ A¶f 
À½ffÀ±¹f IZY ÃûÂf ¸fZÔ ×IYQ¸f 
¶fPÞXf³fZ IYe NXf³fe W`XÜ ¦fc¦f»f 
³fZ OZX¢ÀfIYfg¸f ³ff¸f IYe EIY 
IY¸´f³fe IZY Àff±f d¸f»fIYSX 

¸f²fb¸fZWXe ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ »f¦ff°ffSX 

¦»fcIYû¬f ¸fûd³fMXSX IYSX³fZ IZY d»f¹fZ EIY ÀfMXeIY 
E½fa ÀfÀ°ff CX´fIYSX¯f ¶f³ff³fZ IZY d»f¹fZ EIY ¶fOÞXf 
d³f½fZVf dIY¹ff W`XÜ IY¸´f³fe IYf IYWX³ff W`X dIY ½fWX 
»¹fbIYû´»ffÀMX IYe °fSXWX ¨f¸fOÞXe ´fSX d¨f´fIYfBÊX 
ªff³fZ ½ff»fe EIY LXûMXe Àfe MZX´f d½fIYdÀf°f IYSX 
SXWZX W`ÔX, ªfû »f¦ff°ffSX ³f IZY½f»f ¦»fbIYû¬f ³ff´f°ff 

SXWZX¦ff ¶fd»IY AfhIYOÞXûÔ IYû »f¦ff°ffSX ¸fSXe¬f 
E½fa OXfg¢MXSX IZY IY¸´¹fcMXSX ¹ff À¸ffMÊX RYû³f ´fSX 
·ûªf°ff SXWZX¦ffÜ ¦fc¦f»f IYf IYWX³ff W`X dIY ½fWX BXÀf 
¶fZ³OZXªf³fb¸ff BXÀf CX´fIYSX¯f IYe IYe¸f°f ¶fWbX°f WXe 
IY¸f SX£f³fZ ½ff»ff W`X dªfÀfÀfZ »ff£fûÔ ¸f²fb¸fZWX IZY 
¸fSXe¬f BXÀfIYf RYf¹fQf CXNXf ÀfIZÔYÜ

²fc¸fi´ff³f ÀfZ WXû°fe W`X 
²f¸fd³f¹fûÔ IYe ¨fûdIaY¦f

´fidÀfðX Vfû²f´fÂf ÀfIbÊY»fZVf³f IZY A¦fÀ°f 
2015 IZY AaIY ¸fZÔ ²fc¸fi´ff³f E½fa ¸f²fb¸fZWX ´fSX 
Af²ffdSX°f EIY ¸fWX°½f´fc¯fÊ Vfû²f LX´ff W`XÜ BXÀf 
Vfû²f ´fÂf ¸fZÔ ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY ½fWX OXf¹fd¶fMXe¬f 
IZY ¸fSXe¬f ªfû ²fc¸fi´ff³f IYSX°fZ W`ÔX, CX³WZÔX WXfMÊX 
AM`XIY A±f½ff ¶fiZ³f AM`XIY (´f`SXfd»fdÀfÀf) WXû³fZ 
IYf ×J°fSXf 50% ÀfZ ª¹ffQf ¶fPÞX ªff°ff W`XÜ Vfû²f 
´fÂf ¸fZÔ ¹fWX ·fe ¶f°ff¹ff ¦f¹ff dIY ¸f²fb¸fZWX IZY ªfû 
·fe ¸fSXe¬f ²fc¸fi´ff³f °¹ff¦f QZ°fZ W`ÔX, CX³f¸fZÔ »f¦f·f¦f 
2 Àff»f ¸fZÔ ¹fWX ×J°fSXf 20% IY¸f WXû ªff°ff W`XÜ 
BXÀf Vfû²f ´fÂf ¸fZÔ »f¦f·f¦f 11 »ff£f ¸f²fb¸fZWXe 
¸fSXe¬fûÔ IYf A²¹f¹f³f dIY¹ff ¦f¹ff dªf³WZÔX ²fc¸fi´ff³f 
IYSX³fZ ½ff»fZ E½fa ³f IYSX³fZ ½ff»fZ Qû Àf¸fcWXûÔ ̧ fZÔ ¶ffhMXf 
¦f¹ffÜ ¹fWX ´fWX»fZ ÀfZ WXe Äff°f ±ff dIY ²fc¸fi´ff³f 
IYSX³fZ ½ff»fûÔ ¸fZÔ ²f¸fd³f¹fûÔ IYe ¨fûdIaY¦f °fZ¬fe ÀfZ 
WXû°fe W`XÜ BXÀf Vfû²f ´fÂf ¸fZÔ ½f`Äffd³fIY °f±¹fûÔ IZY 
Af²ffSX ´fSX BXÀfZ dÀfðX dIY¹ff ¦f¹ffÜ

Vfû²f Àf¸ff¨ffSX
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Àff¸f¦fie :
SXfªf¸ff  : 50 ¦fif¸f
´¹ff¬f  : 100 ¦fif¸f
AQSXIY, »fWXÀfb³f ´fZÀM : 1 ¨f¸¸f¨f
³f¸fIY, d¸f¨fÊ, ¸fÀff»ff : À½ffQf³fbÀffSX
QZÀfe §fe  : 1 LXûMXf ¨f¸¸f¨f

d½fd²f :
SXfªf¸ff SXf°f ¸fZÔ d·f¦fû QZÔÜ Àfb¶fWX ´ff³fe 

RZÔYIY QZÔÜ 1/2 IYMXûSXe ´ff³fe ¸fZÔ WX»Qe, ³f¸fIY, 
OXf»fIYSX IbYIYSX ¸fZÔ »f¦f·f¦f 30-40 d¸f³fMX 
´fIYfEhÜ

EIY IYPÞXfBÊX ¸fZÔ °fZ»f ¦fSX¸f IYSmÔXÜ ´¹ff¬f, 
AQSXIY, »fWXÀfb³f IYû ±fûOÞZX ³f¸fIY IZY Àff±f 
´fIYfEhÜ ªf¶f ¸fÀff»ff ·fd»f·ffhd°f ´fIY ªffE °fû 
CXÀf¸fZÔ ´fIZY SXfªf¸ff OXf»f QZÔÜ ´ffh¨f d¸f³fMX CX¶ff»fZÔ 
DY´fSX ÀfZ §fe E½fa ¸fÀff»fZ OXf»fIYSX, ¨ff½f»f ¹ff 
SXûMXe IZY Àff±f £ffEhÜ

Àff¸f¦fie :
AaIbYdSX°f ¸fch¦fQf»f : 1 IYMXûSXe
¸fch¦fRY»fe ·fb³fe  : 25 ¦fif¸f
Àf»ffQ Àf¶ªfe  : ´fØff ¦fû·fe, dVf¸f»ff 

d¸f¨fÊ, IYIYOÞXe, ¦ffªfSX, 
¸fc»fe AfdQ 2 IY´f

³f¸fIY  : À½ffQf³fbÀffSX
°fZ»f  : 2 LXûMXf ¨f¸¸f¨f
dÀfSXIYf  : 3 ¨f¸¸f¨f
d½fd²f :
- ·fb³fe ¸fch¦fRY»fe IYû QSXQSXf IcYMX »fZÔÜ
- Àf·fe Àfd¶ªf¹fûÔ IYû ´f°f»ff-´f°f»ff IYfMX »fZÔÜ
- EIY IYMXûSmX ¸fZÔ AaIbYdSX°f, ¸fch¦fRY»fe, Àf»ffQ, 
Àf¶ªfe d¸f»ff »fZÔÜ
- ³f¸fIY, °fZ»f AüSX dÀfSXIZY IYf d¸fßf¯f ¶f³ffEhÜ
- Àf»ffQ IZY DY´fSX R`Y»ffIYSX, IYMXûSmX IYe 
½fÀ°fbEh, ·f»fe-·ffhd°f d¸f»ff QZÔÜ
´fû¿fIY ¸fc»¹f ´fid°f ½¹fdöY : 
´fiûMXe³f-5 ¦fif¸f, ½fÀff-5 ¦fif¸f, DYªffÊ-300 
I`Y»fûSXe

SXÀfûBÊXÀfZ

À½ffdQ¿MX ´füd¿MXIY Àf»ffQ

´fû¿f¯f ¸fc»¹f ´fid°f ½¹fdöY
- ´fiûMXe³f 10 ¦fif¸f
- DYªffÊ 250 I`Y»fûSXe
- ½fÀff 8 ¦fif¸f

³fûMX : A¦fSX ¨ffWZÔX °fû ´fWX»fZ ¸fÀff»ff 
¶f³ffIYSX CXÀf¸fZÔ SXfªf¸ff OXf»fIYSX dRYSX ´fiZVfSX 
IbYIYSX ¸fZÔ ¶f³ffEh AüSX §fe ´fSXûÀf°fZ Àf¸f¹f OXf»fZÔÜ

(Qû ½¹fdöY¹fûÔ IZY d»f¹fZ)

À½ffdQ¿MX SXfªf¸ff
(Qû ½¹fdöY¹fûÔ IZY d»f¹fZ)

- OXfg. Ad¸f°ff dÀfaWX
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¸ff³f½f VfSXeSX ¸fZÔ d½fd·f³³f Aa¦f 
A´f³ff IYf¹fÊ Àf¸´f³³f IYSX°fZ 
W`ÔXÜ ªfWXfh WXdOÐXOX¹ffh VfSXeSX IYû 

¸füd»fIY PXfh¨ff AüSX ¸f¬f¶fc°fe QZ°fe W`ÔX, ½fWXeÔ BX³WZÔX 
Af´fÀf ¸fZÔ ªfûOÞX³fZ IZY d»f¹fZ Àfad²f¹ffh W`ÔXÜ Àfad²f¹ffh 
IYBÊX ´fiIYfSX IYe WXû°fe W`ÔX, dªf³f¸fZÔ SmXVûQfSX dÀ±fSX 
AüSX ´ff³feQfSX dWX»f³fZ ¹fû¦¹f WXû°fe W`ÔXÜ ´ff³feQfSX 
Àfad²f¹fûÔ IYû ÀffBX³ffgd½f¹f»f Àfad²f¹ffh IYWX°fZ W`ÔX ªfû 
VfSXeSX IZY Àfa¨ff»f³f IZY d»f¹fZ Af½fV¹fIY W`ÔXÜ 
BX³f Àfad²f¹fûÔ IYf SmXVûQfSX IY½f¨f WXû°ff W`XÜ Àfad²f 
IZY AaQSX WXdOÐXOX¹fûÔ IYe Àf°fWZÔX d½fVû¿f CX´ffdÀ±f 
(AfdMÊXIbY»fSX IYfdMÊX»fZªf) IZY IYfSX¯f ¶fWbX°f 
d¨fIY³fe WXû°fe W`aÜ Àfad²f ¸fZÔ d¨fIY³ffWXMX ¶f³ff¹fZ 
SX£f³fZ IZY d»f¹fZ 1 d¸fd»fd»fMXSX ÀfZ ·fe IY¸f d½fVû¿f 
´fiIYfSX IYf ýi½f WXû°ff W`XÜ

¹fWX Àf¶f ½¹f½fÀ±ff dIYÀfe ·fe Àfa¨f»f³fVfe»f 
¸fVfe³f IZY d¨fIY³fZ ªfûOÞXûÔ IYe °fSXWX W`XÜ ´fSaX°fb 
¸ff³f½f Àfad²f IYf¹fÊÃf¸f°ff ¸fZÔ ¸fVfe³f ÀfZ IYBÊX ¦fb³ff 
¶fZWX°fSX WXû°fe W`XÜ ¬ffdWXSX W`X, ªfWXfh ¸fVfe³f IZY 
ªfûOÞX 5-10 Àff»f ¸fZÔ ªf½ff¶f QZ QZ°fZ W`ÔX, ½f`ÀfZ WXe 

VfSXeSX IYf WXSX Aa¦f Àf¸f¹f ÀfZ ´fWX»fZ ½fÈðXf½fÀ±ff 
IYe AûSX ¶fPÞX°ff W`XÜ BXÀfd»fE LXûMXe Af¹fb ¸fZÔ WXe 
Àfad²f¹fûÔ IYf d½f§fMX³f WXû³fZ »f¦f°ff W`XÜ d½f§fMX³f 
IYe ¹fWX ¶fe¸ffSXe AfgdÀMX¹fûA±fiûdÀfÀf IYWX»ff°fe 
W`XÜ BXÀf¸fZÔ Àfad²f¹fûÔ ¸fZÔ Àfcªf³f AüSX QQÊ WXû°ff W`X 
°f±ff Àfa¨ff»f³f IY¸f WXû ªff°ff W`XÜ dªfÀf Àfad²f IYf 
·ffSX½fWX³f AüSX Àfa¨ff»f³f IY¸f WXû°ff W`X, CXÀf¸fZÔ 

§fbMX³fZ IYf
QQÊ
¸ff³f½f IZY ªfûOÞX 50 Àff»f ¸fZÔ °fû d§fÀf³fZ WXe W`ÔXÜ 
´fSaX°fb ¸fVfe³f AüSX ¸ff³f½f ¸fZÔ EIY ¶fOÞXf Aa°fSX 
dIY ¸fVfe³f IZY ªfûOÞXûÔ IYû ³fMX-¶fû»MX ÀfZ A´f³fZ 
À±ff³f ́ fSX SX£ff ªff°ff W`X ªf¶fdIY ̧ ff³f½f IZY ªfûOÞXûÔ 
IYû ¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ IYe °ffIY°f ÀfZ ÀfWXe dÀ±fd°f ¸fZÔ 
SX£ff ªff°ff W`Ü ªf¶f ¸fVfe³f IZY ªfûOÞX PXe»fZ WXûÔ °fû 
CX³WZÔX ³fMX-¶fû»MX IYÀfIYSX ±fûOÞZX dQ³f AüSX ¨f»ff 
ÀfIY°fZ W`ÔXÜ ¸ff³f½f Àfad²f¹fûÔ IZY d»f¹fZ ¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ 
IYû IYÀf³ff Af½fV¹fIY W`X ªfû IZY½f»f ½¹ff¹ff¸f ÀfZ 
dIY¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ A¦fSX Àfad²f¹fûÔ IZY d§fÀf³fZ 
ÀfZ ´fWX»fZ WXe d³f¹fd¸f°f ½¹ff¹ff¸f IYe AfQ°f WXû 
¹ff ªfe½f³f IYf dWXÀÀff WXû °fû Àfad²f¹ffh QZSX ÀfZ 
×JSXf¶f WXûÔ¦feÜ QcÀfSXe AûSX Àfad²f¹fûÔ IZY d§fÀf³fZ 
IZY ¶ffQ ·fe ½¹ff¹ff¸f ÀfZ CX³fIZY IYf¹fÊ ¸fZÔ Àfb²ffSX 
»ff¹ff ªff ÀfIY°ff W`XÜ IbY»f d¸f»ffIYSX Àfad²f¹fûÔ 
IYû ½¹f½fdÀ±f°f SX£f³fZ IZY d»f¹fZ À½f¹fa ´fdSXßf¸f 
IYSX³ff WXe WXû¦ff AüSX ¹fWX dªf°f³fe LXûMXe CX¸fi ÀfZ 
´fifSaX·f IYSmÔX CX°f³ff ¶fZWX°fSX W`XÜ

Àfa·f½f°f: ¸f²fb¸fZWXe IZY ×Jc³f ¸fZÔ VfIÊYSXf 
AüSX E.ªfe.BÊX. ³ff¸fIY IY¯fûÔ IYe Ad²fIY°ff ÀfZ 

- OXfg. ¦f¯ûVf A÷Y¯f ªfûVfe
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d¨fdIY°ÀfIY IYe SXf¹f »fZ³ff Af½fV¹fIY W`XÜ 
·füd°fIY d¨fdIY°Àff E½fa ´fb³f½ffÊÀf (´fe.E¸f.
AfSX.) d½fVû¿fÄf BXÀfIYf ´fi·ff½fe BX»ffªf 
IYSX°fZ W`ÔXÜ BXÀfIYe d¨fdIY°ÀfIYe¹f ªffh¨f IZY ¶ffQ 
Af½fV¹fIY°ff³fbÀffSX ×Jc³f, ´fZVff¶f, Àfad²f ýi½f 
IYe ªffh¨f, E¢Àf-SmX, E¸f.AfSX.AfBÊX. IYSXf¹ff 
ªff°ff W`XÜ BXÀfIZY BX»ffªf ¸fZÔ QQÊ d³f½ffSXIY 
Aü¿fd²f¹ffh, ¸f»fWX¸f, ÀfbBÊX, ´fMÐXMXe IYf CX´f¹fû¦f 
WXû°ff W`XÜ AdÀ±f SXû¦f d½fVû¿fÄf õXfSXf dIYE 
¦fE Vf»¹f dIiY¹ff IZY ´f›f°fÐ ·fe ´fe.E¸f.AfSX. 
d¨fdIY°ÀfIY IYe QZ£fSmX£f ̧ fZÔ BX»ffªf ¶fZWX°fSX WXû°ff 
W`XÜ ´fe.E¸f.AfSX. d½fVû¿fÄf IZY d³fQZÊVff³fbÀffSX 
·füd°fIY CX´f¨ffSXIY (dRYd¬f¹fû±ûSmXd´fÀMX) CXNX³fZ-
¶f`NX³fZ IZY °füSX-°fSXeIZY dÀf£ff³ff, d½fd·f³³f ́ fiIYfSX 
IYe dÀfaIYfBÊX IYSXf³ff, ½¹ff¹ff¸f IYSXf³ff BX°¹ffdQ 
IYSXf°ff W`X dªfÀf¸fZÔ CXd¨f°f ÀfVfdöYIYSX¯f ½¹ff¹ff¸f 
°f±ff Àfa¨f»f³f ½¹ff¹ff¸f IYf Àf½fûÊ©f ̧ fWX°½f W`XÜ ́ fe.

E¸f.AfSX. d½fVû¿fÄf 
IZY d³fQZÊVff³fbÀffSX Afg±fûÊdMXÀMX 
(IÈYdÂf¸f Aa¦f ´fi°¹fa¦f d³f¸ffÊ°ff) 
LXOÞXe, dÀ´»faMX ªf`ÀfZ ÀfWXf¹fIY 
CX´fIYSX¯f ·fe ´fiQf¹f dIY¹fZ ªff°fZ 
W`ÔXÜ LXOÞXe ªf`ÀfZ Ad°f ¸fWX°½f´fc¯fÊ 
CX´fIYSX¯fûÔ IZY CX´f¹fû¦f ÀfZ Àfad²f 
IYû AfSXf¸f d¸f»f°ff W`X AüSX QQÊ 
¸fZÔ ×Jc¶f IY¸fe Af°fe W`XÜ ¹ffQ 
SX£ûÔ dIY ÓfcNXe Vff³f dQ£ff³fZ IZY 

d»f¹fZ LXOÞXe ÀfZ ¶f¨f³ff §fbMX³fûÔ IYe Àf¸fÀ¹ff IYû 
¶fPÞXfE¦feÜ §fbMX³fZ IZY QQÊ IZY BX»ffªf ¸fZÔ ½¹ff¹ff¸f 
AüSX LXOÞXe IYf Aü¿fd²f ÀfZ Ad²fIY ¸fWX°½f W`XÜ

ÀffSXfaVf ¸fZÔ §fbMX³fûÔ IZY QQÊ IYe SXûIY±ff¸f 
AüSX BX»ffªf Qû³fûÔ IZY d»fE ½¹ff¹ff¸f Af½fV¹fIY 
W`X dªfÀf¸fZÔ ´f`Q»f ¨f»f³ff AfÀff³f AüSX ´fi·ff½fe 
CX´ff¹f W`XÜ Q½ff, ¸f»fWX¸f, ´fMÐXMXe, ÀfbBÊX, 
Vf»¹fdIiY¹ff IYf BXÀfIZY BX»ffªf ¸fZÔ ¸fWX°½f W`XÜ 
Aü¿fd²f, ½¹ff¹ff¸f AüSX CX´fIYSX¯fûÔ IYf BX»ffªf 
¸fZdOXIY»f IYfCaXdÀf»f ¸fZÔ ´faªfeIÈY°f d¨fdIY°ÀfIY 
IYe QZ£fSmX£f ¸fZÔ IYSXf³ff ¨ffdWX¹fZÜ ¸f²fb¸fZWX IZY ¸fc»f 
´fSX ´fiWXfSX IYSX³fZ WZX°fb SXöY VfIÊYSXf IYû d³f¹fadÂf°f 
SX£f³ff Ad°f Af½fV¹fIY W`X °ffdIY Àfad²f¹fûÔ ´fSX 
BXÀfIZY Qb¿´fi·ff½f ÀfZ ¶f¨ff ªff ÀfIZYÜ 

- OXfg. ¦f¯ûVf A÷Y¯f ªfûVfe
E¸f.¶fe.¶fe.EÀf., E¸f.OXe. (´fe.E¸f.
AfSX.), OXe.E³f.¶fe. (´fe.E¸f.AfSX.)

´fWX»fZ AüSX °fZ¬fe ÀfZ d½f§fMX³f WXû°ff W`XÜ ·ffSX°fe¹f 
»fû¦f ¬f¸fe³f ´fSX ¨füIYOÞXe ¸ffSXIYSX ¹ff CXIYOÞÇX 
¶f`NX°fZ W`ÔX, dªfÀf¸fZÔ §fbMX³fZ ª¹ffQf ¸fûOÞX³fZ ´fOÞX°fZ 
W`ÔX, BXÀfd»f¹fZ Àf½ffÊd²fIY Àf¸fÀ¹ff §fbMX³fûÔ ¸fZÔ WXû°fe 
W`XÜ ªf`ÀfZ-ªf`ÀfZ »fû¦f ´ff›f°¹f °füSX-°fSXeIZY 
A´f³ffIYSX IbYÀfeÊ ´fSX ¶f`NX³fZ »f¦fZ W`ÔX, ½f`ÀfZ-½f`ÀfZ 
§fbMX³fûÔ IZY ¶fªff¹f IcY»WXûÔ ´fSX ´fi·ff½f WXû³fZ »f¦ff 
W`XÜ ¹fWXe Àf¸fÀ¹ff ¦fQÊ³f AüSX IY¸fSX ¸fZÔ WXû³fZ ´fSX 
À´ffhdOX»fûdÀfÀf IYWX»ff°fe W`XÜ

Af¹fbd½fÊÄff³f IYf ¸fc»f ¸faÂf W`X - CX´f¨ffSX 
ÀfZ d³f½ffSX¯f ßfZ¿NX°fSX (BX»ffªf ÀfZ ¶fZWX°fSX)Ü ¹fWX 
¸faÂf ¸f²fb¸fZWXe IYe Àf·fe Àf¸fÀ¹ffAûÔ ´fSX Qb÷YÀ°f 
¶f`NX°ff W`XÜ d³f¹fd¸f°f ¨f»f³fZ-dRYSX³fZ ÀfZ ªffh§fûÔ 
IYe ¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ IYf ½¹ff¹ff¸f WXû°ff W`XÜ ¹fWX 
§fbMX³fûÔ IZY QQÊ IZY d³f½ffSX¯f AüSX CX´f¨ffSX QZ³fûÔ ¸fZÔ 
IYfSX¦fSX WXû°ff W`XÜ BXÀf AÀfd»f¹f°f IYû ªff³f³ff 
AüSX ¸ff³f³ff Af½fV¹fIY W`X dIY ¹fb½ff½fÀ±ff IYû 

Ad²fIY Àf¸f¹f ¶f³ffE SX£ff 
ªff ÀfIY°ff W`X, ´fSaX°fb ¶fbPÞXf´fZ ÀfZ ªf½ff³fe IYe AûSX 
»füMX³ff AÀfa·f½f W`XÜ ¹fdQ §fbMX³fûÔ ¸fZÔ d½f§fMX³f 
IYfRYe Af¦fZ ¶fPÞX ¦f¹ff WXû °fû CXÀfZ dIYÀfe Q½ff ÀfZ 
´fb³f: ´fWX»fZ ªf`Àff ³fWXeÔ dIY¹ff ªff ÀfIY°ffÜ EZÀfe 
dÀ±fd°f ¸fZÔ Vf»¹fdIiY¹ff IYSXIZY ³fIY»fe §fbMX³fZ 
»f¦ff³fZ ´fOÞX°fZ W`ÔXÜ ¹ffQ SX£ûÔ IYe Vf»¹fdIiY¹ff IYe 
ÀfRY»f°ff d¨fdIY°ÀfIY ³fWXeÔ ¶fd»IY ¸fSXe¬f IZY 
´fdSXßf¸f ´fSX WXe d³f·fÊSX W`X dªfÀf¸fZÔ ¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ 
IYû ½ffd´fÀf ̈ f»ff³ff AüSX ½¹ff¹ff¸f Af½fV¹fIY W`XÜ

§fbMX³fûÔ IZY QQÊ ´fSX ´fi·ff½fe BX»ffªf WZX°fb 
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´fiV³f- ¸f²fb¸fZWX IYf ¸fSXeªf ¨fbIY³QSX £ff ÀfIY°ff W`X ¢¹ff?
- Àfb³fe°ff ¦fZSXf
CXØfSX- 100 ¦fif¸f ¨fbIY³QSX »f¦f·f¦f 40 I`Y»fûSXe DYªffÊ 

´fiQf³f IYSX°ff W`XÜ d¸f»fZ-ªfb»fZ Àf»ffQ ¸fZÔ 50 I`Y»fûSXe ÀfZ ª¹ffQf 
DYªffÊ ³fWXeÔ WXû°feÜ A°f: IbY»f Àf»ffQ dªfÀf¸fZÔ A³¹f ½fÀ°fbEh ·fe 
W`ÔX ªf`ÀfZ ¦ffªfSX, ¸fc»fe, MX¸ffMXSX, ´¹ff¬f, Àf»ffQ IYe ´»fZMX IZY½f»f 
50 I`Y»fûSXe ´fiQf³f IYSmX¦fe BXÀfd»fE Af´f BXÀf d¸f»fZ-ªfb»fZ øY´f ¸fZÔ 
¨fbIY³QSX »fZ ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

´fiV³f- Àfb¶fWX CXNXIYSX ¸fZÔ §fc¸f³fZ ªff°ff WchX, AüSX AfIYSX ¨ff¹f 
´fe°ff WchX, ´fSaX°fb ¸fbÓfZ Àfb¶fWX ¶fWbX°f ·fc£f »f¦f°fe W`X °fû ¢¹ff £ffIYSX 
ªff ÀfIY°ff WchXÜ

- dÀfIY³QSX
CXØfSX- Àfb¶fWX £ff»fe ´fZMX §fc¸f³fZ ³f ªffEhÜ ¶fZWX°fSX WXû¦ff dIY 

Af´f 3 A×JSXûMX ¹ff 6-8 ¶ffQf¸f ¹ff 1 ¸fbMÐXNXe ¸fch¦fRY»fe ¹ff 1 
¸fbMÐXNXe ·fb³ff ¨f³ff £ff IYSX §fc¸f³fZ ªffEhÜ BX³f ½fÀ°fbAûÔ ¸fZÔ ´fiûMXe³f ½f 
A¨LXe ½fÀff WXû°fe W`X, A°f: ¹fWX Af´fIZY ×Jc³f ¸fZÔ VfæYSX IYe ¸ffÂff 
·fe ³fWXeÔ ¶fPÞXfEa¦fZ E½fa Af´fIYe ·fc£f IYû ·fe d³f¹fadÂf°f SX£ûÔ¦fZÜ

´fiV³f- Af¹fb½fZÊQ ¸fZÔ WX»Qe IYû À½ffÀ±¹f IZY d»f¹fZ ¶fWbX°f 
CX´f¹fû¦fe ¶f°ff¹ff ¦f¹ff W`XÜ A³fZIY ¶fe¸ffdSX¹fûÔ IZY CX´f¨ffSX ̧ fZÔ WX»Qe 
IZY CX´f¹fû¦fe WXû³fZ IYf CXnZ£f W`XÜ IÈY´f¹ff ´fiIYfVf OXf»fZÔÜ

- ¸fbIZYVf ´ffNXIY, CXªªf`³f
CXØfSX- d³f:ÀfaQZWX WX»Qe ´fSX ½f`Äffd³fIY Vfû²fûÔ ³fZ ¹fWX 

dQ£ff¹ff W`X dIY ¹fWX ¶fWbX°f WXe RYf¹fQZ¸faQ W`XÜ BXÀf¸fZÔ EIY ÀfdIiY¹f 
´fQf±fÊ WXû°ff W`X dªfÀfZ IYSX¢¹fbd¸f³f (Curcumin) IYWX°fZ W`ÔXÜ ¹fWX 
´ff¹ff ¦f¹ff W`X dIY WX»Qe ¸f½ffQ ¶f³f³fZ ÀfZ SXûIY°fe W`X E½fa ÀfaIiY¸f¯f 
SXûIY³fZ ¸fZÔ ÀfWXf¹fIY W`XÜ BXÀfÀfZ WX¸ffSmX VfSXeSX IYû ¶fe¸ffdSX¹fûÔ ÀfZ 
»fOÞX³fZ IYe °ffIY°f ¶fPÞX°fe W`XÜ ªf¨fIYe IZY ¶ffQ ¸fdWX»ffAûÔ ¸fZÔ ¹fWX 
¶fWbX°f RYf¹fQZ¸faQ W`X E½fa WXdOÐXOX¹ffh ªfûOÞX³fZ ¸fZÔ Qc²f IZY Àff±f »fZ³fZ ¸fZÔ 

AfWXfSX d½fVû¿fÄf
ÀfZ ¶ff°f¨fe°f OXfg. Ad¸f°ff dÀfaWX

AfWXfSX d½fVû¿fÄff
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W`X, dªfÀfIYf Àf¶fÀfZ ª¹ffQf AÀfSX ¸fZSmX ¦fbQûË ´fSX 
WbXAf W`XÜ ¸fbÓfZ ´fid°f Àf~fWX OXf¹fd»fdÀfÀf IYSX³ff 
´fOÞX°ff W`XÜ ·fc£f IY¸f »f¦f°fe W`X, IÈY´f¹ff ¸fZSmX 
AfWXfSX IZY ¶ffSmX ¸fZÔ d½fÀ°fÈ°f ªff³fIYfSXe QZÔÜ

- SXfªfZVf AdWXSX½ffSX, CXªªf`³f
CXØfSX- Af´f ¹fdQ ́ fid°f Àf~fWX OXf¹fd»fdÀfÀf 

IYSXf SXWZX W`ÔX °fû Af´fIYû A¨LXf ´fû¿f¯f ¨ffdWXEÜ 
½f`ÀfZ BXÀf ´fiIYfSX IYe ªff³fIYfSXe Àf·fe dSX´fûMÊÐXÀf 
QZ£fIYSX Qe ªff°fe W`X ´fSaX°fb IbYLX Af½fV¹fIY ¶ff°fZÔ 
BXÀf ´fiIYfSX W`ÔX :-
l Af´fIYû ±fûOÞXe-±fûOÞXe QZSX ¸fZÔ ±fûOÞXf-±fûOÞXf 

£ff³ff ¨ffdWXEÜ
l Àfc´f, ªfcÀf, ¸feNXe ½fÀ°fbEh ³f »fZÔÜ
l dQ³f ¸fZÔ EIY ¶ffSX ´f³feSX IYf CX´f¹fû¦f IYSmÔXÜ
l Qû ¶ffSX Qc²f (300 ¦fif¸f) »fZÔÜ ¹fdQ Qc²f ´fe³fZ 

¸fZÔ A¨LXf ³f »f¦fZ °fû RYeIYe £feSX, RYeIYf 
IYÀMXOÊX QWXe »fZ ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

l OXf¹fd¶fdMXIY WXû°fZ WbXE ·fe Af´f ¨ff½f»f, 
Àfcªfe, ´fûWXf »fZ ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

l £ff³fZ ¸fZÔ °fZ»f IYe ¸ffÂff Ad²fIY »fZÔ- IY¸f-
ÀfZ-IY¸f 8-10 ¨f¸¸f¨f »fZÔ A±ffÊ°fÐ ¨ff½f»f 
IZY À±ff³f ´fSX ´fb»ff½f, SXûMXe IZY À±ff³f ´fSX 
´fSXfhNXf, ´fcSXe »fZÔÜ BXÀfÀfZ ±fûOÞXf £ff³fZ ´fSX ·fe 
Af´fIYû Ad²fIY DYªffÊ d¸f»fZ¦feÜ lll

¸fQQ d¸f»f°fe W`XÜ

´fiV³f-2 ¸fbÓfZ IYBÊX ½f¿fûË ÀfZ OXf¹fd¶fMXe¬f W`X 
E½fa IbYLX dQ³f ´fWX»fZ ªffh¨f ¸fZÔ ´f°ff ¨f»ff W`X dIY 
¸fZSXf IYû»fZÀMÑXfg»f ¶fPÞXf WbXAf W`XÜ ¸fbÓfZ OXfg¢MXSX 
³fZ Q½ffBÊX ·fe Qe, IÈY´f¹ff ¶f°ffEh £ff³fZ ¸fZÔ ¢¹ff 
´fSXWZX¬f IYSX³ff W`XÜ

- SXRYeIY IbYS`XVfe, ·fû´ff»f
CXØfSX- Àf¶fÀfZ ´fWX»fe ¶ff°f W`X dIY ¹fdQ 

Af´fIYf ½f¬f³f Ad²fIY W`X °fû CXÀfIZY d»fE 
CX´f¹fböY AfWXfSX °ffd»fIYf ¶f³f½ffEhÜ ¸f²fb¸fZWX E½fa 
IYf»fZÀMÑXfg»f d³f¹fadÂf°f IYSX³fZ IZY d»fE ³fe¨fZ dQE 
¦fE CX´ff¹f IYSmÔX :-
1) ¦fZWchX IZY AfMZX IYe SXûMXe £ff³fZ IZY À±ff³f 

´fSX 1 dWXÀÀff ¨f³ff AüSX 3 dWXÀÀff ¦fZWchX IYf 
AfMXf d¸f»ffIYSX d¶f³ff LXf³fZ CX´f¹fû¦f IYSmÔXÜ

2) Àf~fWX ¸fZÔ °fe³f ÀfZ ¨ffSX Àff¶fb°f Qf»fZÔ, ªf`ÀfZ- 
LXû»fZ, ̈ f³ff, SXfªf¸ff, »fûd¶f¹ff, ̧ fûNX, Àff¶fb°f 
¸fch¦f ¹ff CXOÞXQ ¹ff ¸fÀfcSX IYf CX´f¹fû¦f IYSmÔXÜ 
¹fZ Qf»fZÔ ´fcSmX ¸fÀff»fZ IZY Àff±f ªf`ÀfZ ¶f³ffBÊX 
ªff°fe W`ÔX ½f`ÀfZ WXe ¶f³ffIYSX CX´f¹fû¦f IYSmÔXÜ

3) SXfZ¬f 3 A×JSXûMX ¹ff 1 ¨f¸¸f¨f A»Àfe 
´ffCXOXSX IYf CX´f¹fû¦f IYSmÔXÜ

4) £ff³ff ¶f³ff³fZ IZY d»fE Af´fIYû IZY½f»f 4-5 
LXûMXf ¨f¸¸f¨f °fZ»f IYf CX´f¹fû¦f IYSX³ff 
¨ffdWXEÜ

5) 45 d¸f³fMX IYe Àf`SX dªfÀf¸fZÔ Af´f °fZ¬f ¨f»fZÔ, 
¶ff°f ³f IYSmÔXÜ ¨f»f°fZ Àf¸f¹f ¶ff°f IYSmÔX¦fZ °fû 
WXfhRY ªff¹fZÔ¦fZÜ

6) Qc²f ¹ff Qc²f IYe ¶f³fe ½fÀ°fbEh d¶f³ff ¸f»ffBÊX 
IYf CX´f¹fû¦f IYSmÔXÜ

7) ¸ffhÀffWXfSXe W`ÔX °fû Àf~fWX ¸fZÔ IZY½f»f Qû ¶ffSX 
100 ¦fif¸f ¸ffhÀffWXfSX ´fQf±fÊ IYf CX´f¹fû¦f 
IYSmÔXÜ ªf`ÀfZ- A¯OXf ¹ff 2-3 ´feÀf d¨fIY³f, 
¸fL»fe ¹ff ¸feMXÜ Àff±f ¸fZÔ Àf»ffQ A½fV¹f 
»fZÔÜ

´fiV³f-3 ¸fbÓfZ d´fL»fZ °fe³f ½f¿fûË ÀfZ 
OXf¹fd¶fMXe¬f W`X, d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ °fû W`X ´fSaX°fb ¸fbÓfZ 
¶ffSX-¶ffSX ´¹ffÀf »f¦f°fe W`X, IÈY´f¹ff ¶f°ffEh 
dIY°f³ff ´ff³fe ´fe³ff ¨ffdWXE?

- ßfe¸f°fe IY¸f»fZVf ¨ff½f»ff, dQne
CXØfSX- ́ ff³fe IYe ́ ¹ffÀf IYBÊX ¶ffSX ½¹fdöY¦f°f 

Af½fV¹fIY°ff ´fSX d³f·fÊSX WXfZ°fe W`XÜ A´f³fZ ½f¬f³f 
IYû 40 d¸f.»fe. ÀfZ ¦fb³ff IYSmÔXÜ CXQfWXSX¯f IZY 
d»fE ¹fdQ Af´fIYf ½f¬f³f 60 dIY»fû W`X °fû 60 
dIY»fû 40 d¸f.»fe. = 2400 d¸f.»fe. A±ffÊ°fÐ 
PXfBÊX d»fMXSX ´ff³fe ´fid°fdQ³fÜ Af´fIZY ´fZVff¶f IYf 
SaX¦f ÀffRY WXû³ff ¨ffdWXEÜ BXÀfÀfZ Af´fIYfZ ´f°ff 
¨f»fZ¦ff dIY Af´fIYû ´f¹ffÊ~ ´ff³fe d¸f»f SXWXf W`XÜ

´fiV³f-4 ¸fbÓfZ 20 ½f¿fûË ÀfZ OXf¹fd¶fMXe¬f 
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¸f²fb¸fZWX
IYû 
SXûIYf ªff 
ÀfIY°ff W`X

·ffSX°f ÀfdWX°f ÀffSmX d½fä ¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX °fZ¬fe ÀfZ 
¶fPÞX SXWXe W`XÜ VfWXSXe ÃûÂfûÔ ¸fZÔ WXSX QcÀfSmX §fSX ¸fZÔ 
IY¸f-ÀfZ-IY¸f EIY ¸f²fb¸fZWXe W`X AüSX Ad²fIY 
W`XSXf³f IYSX³fZ ½ff»ff °f±¹f ¹fWX W`X dIY WXSX Äff°f 
¸f²fb¸fZWXe IZY Àff±f EIY AÄff°fÐ ¸f²fb¸fZWXe W`X, 
dªfÀfIYe ³f ªffh¨f WbXBÊX W`X, ³f WXe CXÀfZ ´f°ff W`XÜ

- OXfg. WXdSXWXSX dÂf½fZQe
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EZÀfZ ¸fSXe¬f dªf³WZÔX OXf¹fd¶fMXeªfÞ W`X ´fSX BX³WZÔX 
´f°ff ³fWXeÔ ¨f»f ´ff¹ff W`X dIY ½fZ ¸f²fb¸fZWXe W`ÔX, ½fZ ¶fOÞZX 
×J°fSmX ¸fZÔ W`ÔXÜ ¢¹fûÔdIY ´f°ff ³f WXû³fZ IZY IYfSX¯f 
³f °fû ½fû IYûBÊX BX»ffªf »fZ°fZ W`ÔX, ³f WXe IYûBÊX 
EWXd°f¹ff°f (´fc½fûÊ´ff¹f) ¶fSX°f°fZ W`ÔXÜ BXÀf dÀ±fd°f ¸fZÔ 
½fZ ¸f²fb¸fZWX ÀfZ WXû³fZ ½ff»fZ Qb¿´fi·ff½fûÔ ÀfZ ·fe ¦fiÀ°f 
WXû ÀfIY°fZ W`ÔXÜ BX³f ¸fSXe¬fûÔ ¸fZÔ ÀfZ Ad²fIYfaVf IYû 
IYûBÊX »fÃf¯f ³fWXeÔ WXû°fZ E½fa IYBÊX ¸fSXe¬fûÔ IYû 
IbYLX AÀ´f¿MX »fÃf¯f WXû°fZ W`ÔX ªf`ÀfZ- ±fIYf³f 
AfdQ ªfû dIY ³f¬fSXAaQf¬f IYSX dQ¹fZ ªff°fZ W`ÔX ¹ff 
½¹fÀ°f dQ³f¨f¹ffÊ IYf IYfSX¯f ¸ff³f d»f¹fZ ªff°fZ W`ÔXÜ

¸fSXe¬fûÔ IYf ¹fWX Àf¸fcWX EZÀff W`X, dªfÀfZ 
ªff¦f÷YIY°ff E½fa Àf¸f¹f ÀfZ BX»ffªf »fZ³fZ ´fSX 
Àf½ffÊd²fIY »ff·f WXû°ff W`XÜ ¹fWX Àf¸·f½f ·fe 
W`X dIY ¹fdQ Af´f ¸f²fb¸fZWX ¹ff ¸f²fb¸fZWX ÀfZ WXû³fZ 
½ff»fZ Qb¿´fi·ff½fûÔ IYû SXûIY ¹ff MXf»f ÀfIY°fZ W`ÔX 
°fû IY»´f³ff IYedªf¹fZ Af´f dIY°f³fZ ·ff¦¹fVff»fe 
W`ÔXÜ ´fifSaXd·fIY A½fÀ±ff ¸fZÔ ¸f²fb¸fZWX E½fa BXÀfIZY 
Qb¿´fi·ff½fûÔ IYû d³f¹fadÂf°f IYSX³ff ÀfSX»f E½fa ÀfÀ°ff 
·fe WXû°ff W`XÜ IYBÊX A²¹f¹f³f E½fa ´fi¹ffÀf ÀffSmX 
d½fä ¸fZÔ BXÀfe dQVff ¸fZÔ dIY¹fZ ªff SXWZX W`ÔX, dIY 
BX³f ¸fSXe¬fûÔ IYû ¸f²fb¸fZWXe WXû³fZ ÀfZ SXûIYf ªff¹fZÜ 
¹fWX IYfRYe ÀfÀ°ff CX´ff¹f W`X E½fa BXÀfIZY IYBÊX 
CX°ÀffWX½f²fÊIY ´fdSX¯ff¸f ´fif~ WXû SXWZX W`ÔXÜ

EZÀfZ ½¹fdöY dªf³WZÔX A³fb½ffadVfIY°ff IYe 
½fªfWX ÀfZ ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ IYf ×J°fSXf Ad²fIY W`X, 
CX³fIZY d»f¹fZ A½fÀ±ff³fbÀffSX IbYLX Àff¸ff³¹f 
d³fQZÊVf d³f¸³fd»fd£f°f W`ÔX dªf³fÀfZ ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ  
E½fa ¸f²fb¸fZWX IZY Qb¿´fi·ff½fûÔ IYû ÀfRY»f°ff´fc½fÊIY 
IbYLX QVfIYûÔ °fIY SXûIYf ªff ÀfIY°ff W`XÜ ªf`ÀfZ - 

1) ¸f²fb¸fZWXe IZY Àf·fe ·ffBÊX-¶fWX³f ¹ff ¶f©fZ 
35 ½f¿fÊ IYe Af¹fb IZY ´f›f°fÐ ½f¿fÊ ¸fZÔ IY¸f-ÀfZ-
IY¸f EIY ¶ffSX ¶»fOX ¦»fbIYû¬f IYe ªffh¨f A½fV¹f 
IYSXf¹fZÔ E½fa dIYÀfe AÀ´f¿MX »fÃf¯f IZY WXû³fZ ´fSX 
CXÀfe Àf¸f¹f ªffh¨f IYSXf¹fZÔÜ

2) CX©f SXöY¨ff´f, ¸fûMXf´ff, ßf¸fWXe³f 
ªfe½f³fVü»fe E½fa ùQ¹f SXûd¦f¹fûÔ IYfZ ¸f²fb¸fZWX IZY 
¶ffSmX ¸fZÔ Àf°fIÊY SXWX³ff ¨ffdWX¹fZ E½fa d³f¹fd¸f°f ªffh¨fZÔ 
IYSXf¹fZÔÜ

3) ªffh¨f IZY ´fdSX¯ff¸f ¹fdQ ¸f²fb¸fZWX IYe 
´fc½ffÊ½fÀ±ff d³f²ffÊdSX°f IYSX°fZ W`ÔX ªf`ÀfZ- £ff»fe ´fZMX 
100-126 mg/dl £ff³fZ IZY 2 §faMZX ¶ffQ 140-
200 mg/dl (75gm ¦»fcIYû¬f IZY Àff±f 
OGTT) HbA1c - 5.7 - 6.5%

BXÀf dÀ±fd°f ½ff»fZ ¸fSXe¬fûÔ IYû EWXd°f¹ff°f 

E½fa ªfe½f³fVü»fe ¸fZÔ ¶fQ»ff½f IZY ¸fWX°½f´fc¯fÊ 
´fdSX¯ff¸f d¸f»f°fZ W`ÔX E½fa BX³WZÔX »f¸¶fZ Àf¸f¹f °fIY ¹ff 
WX¸fZVff IZY d»f¹fZ OXf¹fd¶fMXe¬f WXû³fZ ÀfZ SXûIYf ªff 
ÀfIY°ff W`X Àff±f ¸fZÔ Àff»ff³ff ªffh¨f ·fe IYSX½ff°fZ 
SXWZÔXÜ

3) ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ ´fSX °fbSaX°f BXÀfIYf 
d³f¹faÂf¯f IYSXIZY WX¸fZVff ¶»fOX Vfb¦fSX IYû Àff¸ff³¹f 
SX£f³fZ ÀfZ ¸f²fb¸fZWX ÀfZ WXû³fZ ½ff»fZ Qb¿´fi·ff½fûÔ IYû 
IYfRYe WXQ °fIY SXûIYf ªff ÀfIY°ff W`XÜ Àff±f WXe 
¸f²fb¸fZWX IYe ¦fa·feSX°ff IYû ·fe SXûIYf ªff ÀfIY°ff 
W`XÜ A°f: d³f¹fd¸f°f BX»ffªf d³f¹fd¸f°f ªffh¨fZÔ 
E½fa Àfa¹fd¸f°f ªfe½f³fVü»fe IYf d¨fdIY°ÀfIY IZY 
´fSXf¸fVfÊ A³fbÀffSX ´ff»f³f IYSmÔXÜ

4) ¸f²fb¸fZWX IYe ´fc½ffÊ½fÀ±ff, ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ 
´fSX E½fa ¸f²fb¸fZWX IYe ¦fa·feSX°ff E½fa Qb¿´fi·ff½f 
CX°´f³³f WXû³fZ ´fSX WXSX A½fÀ±ff ¸fZÔ d³f¹fd¸f°f 
½¹ff¹ff¸f Àfa°fbd»f°f AfWXfSX, Àfa¹fd¸f°f ªfe½f³fVü»fe 
E½fa EWXd°f¹ff°f WX¸fZVff »ff·fIYfSXe WXû°fZ W`ÔX, A°f: 
BX³fIYf ´ff»f³f IYSmÔXÜ

½fZ »fû¦f dªf³WZÔX ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ IYf ×J°fSXf 
Ad²fIY W`X ¹ff ¸f²fb¸fZWX IYe dIYÀfe A½fÀ±ff ÀfZ 
¦fiÀ°f W`ÔX CX³fIZY d»f¹fZ IbYLX Àff¸ff³¹f Àff½f²ffd³f¹ffh 
d³f¸³fd»fd£f°f W`ÔX :-
1) A´f³fe DhY¨ffBÊX IZY A³fbÀffSX A´f³ff ½f¬f³f 

d³f¹faÂf¯f ¸fZÔ SX£ûÔÜ AfQVfÊ ½f¬f³f ªff³f³fZ IZY 
d»f¹fZ BXÀf ÀfcÂf IYf CX´f¹fû¦f IYSmÔX :-

 AfQVfÊ ½f¬f³f = ÀfZÔMXe¸feMXSX ¸fZÔ DhY¨ffBÊX 
-Þ100

 ªf`ÀfZ Af´fIYe DhY¨ffBÊX 150ÀfZ¸fe W`X °fû 
150-100=50 A°f: Af´fIYf AfQVfÊ 
½f¬f³f 50dIY.¦fif.Ü

2) d³f¹fd¸f°f ½¹ff¹ff¸f IYSmÔX, ªf`ÀfZ- ´f`Q»f 
¨f»f³ff, £û»f³ff, °f`SX³ff AfdQÜ

3) WXSXe Àfd¶ªf¹ffh, RY»f E½fa SmXVff¹fböY ·fûªf³f 
IYe ¸ffÂff Ad²fIY SX£ûÔÜ

4) ·fûªf³f ¸fZÔ ½fÀff IYe ¸ffÂff IY¸f-ÀfZ-IY¸f 
SX£ûÔÜ §fe, ¸f¢£f³f, IY¸f-ÀfZ-IY¸f »fZÔÜ

5) ¸ffhÀffWXfSXe »fû¦f SmXOX ¸feMX E½fa A¯OZX IYf 
´fe»ff ·ff¦f ³f »fZÔÜ

6) Ad°fdSXöY ³f¸fIY IYf BXÀ°fZ¸ff»f ³f IYSmÔXÜ
7) ²fc¸fi´ff³f E½fa °f¸¶ff£fc IYf ÀfZ½f³f ³f IYSmÔXÜ
8) E»IYûWX»f (VfSXf¶f) IYf IY¸f-ÀfZ-IY¸f 

ÀfZ½f³f IYSmÔXÜ
9) °f³ff½f ÀfZ ¶f¨fZÔÜ ¹fû¦f E½fa ¸f³fûSaXªf³f IYe 

ÀfWXf¹f°ff ÀfZÜ
10) ̧ f²fb¸fZWX IYe A½fÀ±ff E½fa d³f¹faÂf¯f IZY d»f¹fZ 

d³f¹fd¸f°f ªffh¨fZÔ IYSXf¹fZÔ E½fa d¨fdIY°ÀfIY 
ÀfZ AfWXfSX, ½¹ff¹ff¸f E½fa BX»ffªf Àfa¶fa²fe 
´fSXf¸fVfÊ Àf¸f¹ff³fbÀffSX IYSXf¹fZÔÜ
¸ffdÀfIY E½fa Àff»ff³ff ªffh¨fûÔ IYe Àff¸ff³¹f 

°ffd»fIYf d³f¸³fd»fd£f°f W`X :-

¢¹ff ¢¹fûa IY¶f / dIY°f³fe ¶ffSX
1. HbA1c °fe³f ¸ffWX IYf AüÀf°f ¶»fOX 

¦»fbIYû¬f QZ£f³fZ IZY d»f¹fZ WXSX °fe³f ÀfZ LXWX 
¸ffWX ¸fZÔ

2. ¶»fOX ¦»fbIYû¬f IYe ªffh¨f Q½ffBÊX¹fûÔ E½fa 
BX»ffªf IYf AÀfSX QZ£f³fZ IZY d»f¹fZ ´fid°fdQ³f

3. Afh£fûÔ IYe ªffh¨f Afh£fûÔ ´fSX Qb¿´fi·ff½f 
ªff³f³fZ IYZYd»f¹fZ ½f¿fÊ ¸fZÔ EIY ¶ffSX

4. ¹fcdSX³f ¸fZÔ E»¶¹fbd¸f³f IYe ªffh¨f dIYOX³fe ´fSX 
Qb¿´fi·ff½f ªff³f³fZ IZY d»f¹fZ ½f¿fÊ ¸fZÔ EIY ¶ffSX
BXÀf °fSXWX Af´f ¸f²fb¸fZWX ÀfZ E½fa ¸f²fb¸fZWX IZY 

Àff±f ÀfbSXdÃf°f SXWX ÀfIY°fZ W`ÔXÜ lll
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Af´f ×JbVfdIYÀ¸f°f W`ÔX ªfû Af´f³fZ 
A´f³fZ dQ»f IZY QüSmX ´fSX 
d½fªf¹f ´ffBÊXÜ BXÀfZ ÀfSXfWZÔX 

(appreciate it)Ü dQ»f IZY QüSXZ ´fOÞX³fZ IZY 
¶ffQ d¬f³Q¦fe ¸fZÔ IYfRYe ¶fQ»ff½f Af ÀfIY°fZ 
W`ÔXÜ BX³f ¶fQ»ff½fûÔ ÀfZ §f¶fSXf³fZ IYe ¶fªff¹f BX³WZÔX 
A´f³ffEhÜ

Activity/ dIiY¹ffIY»ff´f / 
¦fd°fd½fd²f :-

´fWX»fZ IbYLX dQ³fûÔ ¸fZÔ Af´f ±fIYf³f E½fa 
IY¸f¬fûSXe ¸fWXÀfcÀf IYSX ÀfIY°fZ W`ÔX, BXÀfIYe 
½fªfWX Af´fIZY ùQ¹f IYe ¸ffhÀf´fZdVf¹fûÔ ¸fZÔ AfBÊX 
¨fûMX (injury) E½fa AÀ´f°ff»f ¸fZÔ dIY¹ff WbXAf 
AfSXf¸f W`XÜ
l Àfb¶fWX ªf»Qe CXNXIYSX A´f³fe Àff¸ff³¹f 

dQ³f¨f¹ffÊ ªf`ÀfZ dIY ³fWXf³ff, ²fû³ff, QfPÞXe 
¶f³ff³ff, IY´fOÞZX ´fWX³f³ff BX°¹ffdQ VfbøY IYSmÔXÜ

l ²fe¸fe ¦fd°f ÀfZ A´f³fe IYf¹fÊÃf¸f°ff ¶fPÞXfEh, 
±fIYf³f WXû³fZ ´fSX °fbSaX°f AfSXf¸f IYSmÔXÜ ²¹ff³f 
SXWZX, ¬føYSX°f ÀfZ ª¹ffQf AfSXf¸f E½fa ¬føYSX°f 
ÀfZ ª¹ffQf IYf¸f, Qû³fûÔ ÀfZ ¶f¨f³ff W`XÜ

l Af´f ÀfedPÞX¹ffh ·fe ¨fPÞX ÀfIY°fZ W`ÔX ´fSX ¹fWX 
²¹ff³f SXWZX dIY EZÀff dQ³f·fSX ¸fZÔ EIY-Qû 
¶ffSX ÀfZ ª¹ffQf ³f IYSmÔXÜ

l ́fid°fdQ³f MXWX»f³fZ ªffEhÜ ´fid°fdQ³f 30 
d¸f³fMX °fZ¬f-°fZ¬f ¨f»fZÔÜ

l ªf¶f Af´f Àf¶f»f ¸fWXÀfcÀf IYSX³fZ 
»f¦fZÔ °fû A´f³fe dQ³f¨f¹ffÊ 
IYû ¶fPÞXf QZÔÜ A´f³fZ ÷Yd¨f 
IZY IYf¹fûË IYû IYSmÔX ªf`ÀfZ 

dQ»f IZY 
QüSmX IZY 
¶ffQ ¢¹ff 
Àff½f²ff³fe 
¶fSX°fZÔ?
(What to do 
after Heart 

Attack)

¢¹ff Af´fIYû IY·fe 
dQ»f IYf QüSXf (Heart 
Attack) ´fOÞXf W`XÜ ¹fdQ 
WXfh °fû Àf½fÊ´fi±f¸f °fû ¸f`Ô 
Af´fIYû ¶fWbX°f ¶f²ffBÊX QZ³ff 
¨ffWchX¦ff dIY Af´f ´fi±f¸f 
dQ»f IZY QüSmX (1st Heart 
Attack) ÀfZ ªfed½f°f ¶f¨f 
¦f¹fZ E½fa ¹fWX »fZ£f ´fPÞX SXWZX 
W`ÔXÜ

¢¹fûÔdIY ¶fWbX°f ÀffSmX 
»fû¦fûÔ IYû ªfe½f³f IYe ¹fWX 
Àfü×¦ff°f ³fWXeÔ d¸f»f ´ff°fe 
W`XÜ ´fi±f¸f dQ»f IZY QüSmX ¸fZÔ 
A´f³fZ ´fif¯fûÔ IYû £fû QZ³fZ 
½ff»fZ IYBÊX EZÀfZ ¸fSXe¬f W`ÔX 
dªf³WZÔX Àf¸f¹f ´fSX ¬føYSXe 
d¨fdIY°Àff ³fWXeÔ d¸f»f ´ffBÊX 
AüSX ½fWX ªfed½f°f ³fWXeÔ SXWX 
´ff¹fZÜ

- OXfg. d³fIZY°f SXf¹f
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dIY ¶ff¦f½ff³fe, ÀffBÊXdIY»f ¨f»ff³ff, ÀffRY-
ÀfRYfBÊX IYSX³ff, ´ff³fe ·fSX³ff, £ff³ff ¶f³ff³ff 
BX°¹ffdQÜ

l ·ffSXe ½f¬f³fQfSX Àff¸ff³f IYû ³f CXNXfEhÜ
¸ff³fdÀfIY dÀ±fd°f:-
l A¸fc¸f³f EIY ¨fü±ffBÊX ¸fSXe¬f QüSmX IZY ¶ffQ 

A½fÀffQ, ·f¹f E½fa ¦fbÀÀfZ/IiYû²f IYû ¸fWXÀfcÀf 
IYSX°fZ W`ÔXÜ ¹fWX Àff¸ff³¹f Àfû¨f W`X ªfû Àf¸f¹f 
IZY Àff±f ¨f»fe ªff°fe W`X ªf¶f Af´f A´f³fZ 
Àff¸ff³¹f Àff²ffSX¯f ªfe½f³f ¸fZÔ ½¹fÀ°f WXû ªff°fZ 
W`ÔX BX³fÀfZ ¶f¨f³fZ IZY IbYLX CX´ff¹f :-

l Àfb¶fWX ªf»Qe CXNXIYSX °f`¹ffSX WXû ªffEh, ÀffSXf 
dQ³f d¶fÀ°fSX ´fSX ³f d³fIYf»fZÔÜ Af´f ¸fSXe¬f 
³fWXeÔ W`ÔX À½fÀ±f W`ÔXÜ

l ¶ffWXSX ªffEh, ·fi¸f¯f IYSmÔXÜ BXÀfÀfZ VfSXeSX 
E½fa ¸f³f Qû³ffZÔ ¸f¬f¶fc°f WXûÔ¦fZÜ ¹ffQ SXWZX ¸f³f 
Qb÷YÀ°f °fû °f³f Qb÷YÀ°fÜ

l Àff¸ffdªfIY ªfe½f³f E½fa ÷Yd¨f¹fûÔ IYû ´fb³f: 
¦fiWX¯f IYSmÔXÜ

l A´f³fZ ´fdSX½ffSX ªf³fûÔ, QûÀ°fûÔ, dSXV°fZQfSXûÔ 
ÀfZ A´f³fZ d½f¨ffSXûÔ E½fa AWXÀffÀfûÔ IYû ¶ffhMZÔXÜ 
ÀffÓff IYSmÔXÜ

l SXf°f ¸fZÔ IY¸f-ÀfZ-IY¸f 8 §faMZX ÀfûEhÜ ³feÔQ 
IYe IY¸fe ÀfZ ¸ff³fdÀfIY °f³ff½f IYe dÀ±fd°f 
¶f³f°fe W`XÜ

l ùQ¹f ´fb³f½ffÊÀf IYf¹fÊIiY¸f (Heart 
rehabilitation program) ÀfZ ªfbOÞZÔXÜ

£ff³f-´ff³f / Diet :-
·fd½f¿¹f ¸fZÔ dRYSX ÀfZ dQ»f IYf QüSXf ³f ´fOÞZX 

BXÀfIZY d»fE ¬føYSXe W`X À½fÀ±¹f E½fa ´füd¿MXIY 
AfWXfSX, WXSXe ´fØfZQfSX Àfd¶ªf¹ffh, RY»f, RYd»f¹ffh 

E½fa ´fcSXf Qf³ff (Whole Grain)Ü
l £ff³fZ ¸fZÔ ½fÀff IYe ¸ffÂff IY¸f IYSmÔXÜ °fZ»f, §fe, 

d¨fIY³ffBÊX, ¸ffhÀffWXfSX, AaOZX IYf ´fe»ff ·ff¦f, 
A¨ffSX, ¨fMX³fe, ´ff´fOÞX BX°¹ffdQ IYf ´fSXWZX¬f 
IYSmÔXÜ

l £ff³fZ ¸fZÔ ´fiûMXe³f IYe ¸ffÂff IYû ¶fPÞXfEhÜ 
AaIbYdSX°f Qf»fZÔ, Qd»f¹ff, AaOZX IYf ÀfRZYQ 
dWXÀÀff, ¸fL»fe, Qf»f, Àf»ffQ BX°¹ffdQ IYf 
ÀfZ½f³f IYSmÔXÜ

l ¹fdQ Af´fIYû ¸f²fb¸fZWX ·fe W`X °fû VfæYSX, 
d¸fNXfBÊX, ¦fbOÞX, ¨ff¹f-IYfgRYe, ¸feNZX RY»f ªf`ÀfZ 
IYe Af¸f, IZY»ff BX°¹ffdQ ÀfZ ´fSXWZX¬f IYSmÔXÜ

l OXf¹fMXedVf¹f³f ÀfZ ´fSXf¸fVfÊ »fZÔÜ
·fd½f¿¹f ¸fZÔ dQ»f IZY QüSXZ IYû SXûIY³fZ 
IZY d»f¹fZ ¬føYSXe ¶ff°fZÔ :-

1) A´f³fe Àf·fe Q½ffBÊX¹ffh ´fcSXe EWXd°f¹ff°f 
IZY Àff±f SXû¬ff³ff ÀfWXe Àf¸f¹f ´fSX A½fV¹f »fZÔÜ 
A´f³fe Q½ffAûÔ IYû ´fWX¨ff³fZÔ, ªf`ÀfZ dIY Q½ff 
IYf ³ff¸f, ½fWX dIYÀf d»fE Qe ¦fBÊX W`X E½fa IY¶f, 
dIY°f³fe ¸ffÂff ¸fZÔ »fZ³ff W`XÜ OXfg¢MXSX ÀfZ Q½ffAûÔ IZY 
ÀffBÊXOX BXRZY¢MX IZY ¶ffSmX ¸fZÔ ¬føYSX ´fcLZÔXÜ

CX©f SXöY¨ff´f, ¸f²fb¸fZWX, IYû»fZÀMÑXfg»f IYû 
IY¸f IYSX³fZ ½ff»fe Q½ffAûÔ IYû ¶faQ ³fWXeÔ IYSX³ff 
W`XÜ ×Jc³f IYû ´f°f»ff IYSX³fZ IZY d»fE Qe ªff³fZ 
½ff»fe Q½ff aspirin BX³f Àf¶f¸fZÔ ¶fWbX°f ×JfÀf 
W`XÜ BXÀfIZY ÀffBÊXOX BXRZY¢MX IYe ªff³fIYfSXe WXû³ff 
¶fWbX°f Af½fV¹fIY W`XÜ EdÀ´fi³f ÀfZ SXöY IYf dSXÀff½f 
(Bleeding) WXû³fZ IYe Àfa·ff½f³ff WXû°fe W`XÜ 
¸fÀfcOÞXûÔ ÀfZ ×Jc³f IYf Af³ff, ¸f»f ¸fZÔ IYf»ff´f³f 
Af³ff BXÀfIZY ÀfaIZY°f W`ÔXÜ EZÀfe dÀ±fd°f ¸fZÔ °fbSaX°f 
ùQ¹fSXû¦f d½fVû¿fÄf ÀfZ ´fSXf¸fVfÊ »fZÔÜ

¹fdQ Af´f Qfh°fûÔ IYû d³fIY»f½ff SXWZX W`ÔX 
¹ff dRYSX dIYÀfe ½fªfWX ÀfZ Af´fIYû ÀfªfÊSXe IYe 
¬føYSX°f W`X °f¶f A´f³fZ Dentist/Surgen IYû 
A´f³fe Q½ffAûÔ IYe ªff³fIYfSXe A½fV¹f QZÔÜ

Life Style Modification / 
ªfe½f³fVü»fe ¸fZÔ ¶fQ»ff½f :-

1) °f¸¶ff£fc ÀfZ½f³f ¶faQ IYSmÔXÜ °f¸¶ff£fc 
ÀfZ½f³f ÀfZ dQ»f IZY QüSmX WXû³fZ IYf ×J°fSXf Qû¦fb³ff 
WXû ªff°ff W`XÜ °f¸¶ff£fc IZY dIYÀfe ́ fiIYfSX IZY ÀfZ½f³f 
ÀfZ ¶f¨fZÔ E½fa QcÀfSXûÔ IYû ·fe ´fiZdSX°f IYSmÔXÜ

2) À½ffÀ±¹f E½fa ´füd¿MXIY AfWXfSX »fZÔÜ
3) ¸f²bf¸fZWX E½fa C©f SXöY¨ff´f ´fSX d³f¹faÂf¯f 

IYSmÔXÜ AfWXfSX, ½¹ff¹ff¸f E½fa Q½ffAûÔ ÀfZ Af´f 
BX³fIYf d³f¹faÂf¯f IYSX ÀfIY°fZ W`ÔXÜ

4) £ff³fZ ¸fZÔ ³f¸fIY IYe ¸ffÂff ´fid°fdQ³f 
2.3¦fif¸f ÀfZ IY¸f WXûÜ

5) ½f¬f³f IYf d³f¹faÂf¯f IYSmÔXÜ
6) °f³ff½f E½fa ¦fbÀÀfZ ÀfZ ¶f¨fZÔÜ
7) Follow-up d³f¹fd¸f°f ùQ¹f IYe 

ªffh¨f IYSXf¹fZÔÜ
Stay Healthy, Stay Alive
À½fÀ±f SXWZÔX, ªfe°fZ SXWZÔX!  lll

- OXfg. d³fIZY°f SXf¹f
E¸f.¶fe.¶fe.EÀf., E¸f.OXe.
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Geriatric Population
Challenges in Treatment of Diabetes in

Geriatric age 
group is the group 
of persons aged 60 
years or older. 
Geriatrics or 
geriatric medicine 
is a specialty that 
focuses on health 
care of elderly 
people which aims 
to promote health 
by preventing and 
treating diseases 
and disabilities in 
older adults and 
geriatrician or 
geriatric physician 
is a physician who 
specializes in the 
care of elderly 
people.

OXfg. A°fb»¹f ÀfüSX·f
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This specialised training is 
needed as 
1. The decline in physiological 

reserve in organs makes the 
elderly develop some kinds of 
diseases and are more prone to 
complications from diseases 
(such as dehydration from a 
mild gastroenteritis). Multiple 
problems may compound. A 
mild fever in elderly persons 
may cause confusion, which 
may lead to a fall and to a 
fracture of the neck of the 
femur (“broken hip”).

2. Elderly people require specific 
attention to medications as they 
are subjected to poly-pharmacy 
(taking multiple medications). 
Elderly people often have 
multiple medical disorders 
and are under care of multiple 
specialists and hence this is 
very common in them. They 
also undertake self-prescribed 
herbal medications (Ayurvedic 
medicines containing Bhasma 
/ heavy metals) and over-
the-counter drugs. This poly-
pharmacy may increase the risk 
of drug interactions or adverse 
drug reactions.

3. Drugs metabolites are excreted 
mostly by the kidneys or 
the liver, which may be 
impaired in the elderly or 
even compromised by the use 
of multiple medications and 
non propitiatory medicines, 
necessitating medication and 
dose adjustment. Also their 
renal and hepatic profile may 
warrant stringent drug dosing.

4. The presentation of disease in 
elderly persons may be vague 
and non-specific or it may 
include delirium or falls. Some 
elderly people may find it hard 
to describe their symptoms in 
words, especially if the disease 
is causing confusion, or if they 
have cognitive impairment. 

Many of these problems are 
treatable, if the root cause can 
be discovered.
With age elderly people begin 

to fail and impairements appear in 
the form of the so-called geriatric 
giants.  These include immobility, 
instability, incontinence and 
impaired intellect / memory.

Diabetes Mellitus
Diabetes Mellitus is the most 

common chronic disease among 
the geriatric population. It is pres-
ent in up to 18% of people older 
than 65 years. The geriatric popu-
lation has to spend four times more 
on health annually as compared 
to non diabetics. The diagnosis 
and treatment of Diabetes in the 
geriatric population has its own 
challenges. Due to the physiolog-
ical changes occurring as a result 
of aging process, the elderly peo-
ple may not present with classical 
symptoms. 

This group (geriatric 

population) is also different in 
many other ways – 
1. Prevalence of complications 

in of diabetes in elderly  
population is much more;

2. Older people have an increased 
prevalence of functional 
disability & co-morbid 
illnesses that contribute to 
the complexity of managing 
diabetes;

3. Special evaluation and goals of 
treatment need to be devised 
for the aged population to 
avoid treatment complications;

4. They have multiple co-
morbidities and the rate 
increases as the age advances;

5. As the age advances, the 
metabolic activity of the person 
also decreases which results in 
delayed or poor metabolism 
of the drugs so the excretion 
of the drugs is also delayed or 
hampered;

6. The aged patients also rely 
heavily on the alternative 
pathies of medicines like 
Homeopathy / Ayurvedic / 
etc. Most of the Ayurvedic 
medicines, which is prescribed 
by non trained persons, contain 
bhasmas of heavy metals that 
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can lead to renal failure and 
other complications. Also as 
the older people are fed up with 
increased number of medicines 
and social misconception that 
the allopathic medicines are 
dangerous.

7. The aged population has problem 
in diet, many a times due to the 
loss of tooth / dentition. This 
results in improper nutrition 
and digestion and will in turn 
result in difficulty in diabetes 
control;

8. The geriatric population needs 
to be given extensive dietary 
advice as they have their own 
preconceived notions about 
food and diet. Fasting is also 
one of the hurdles in proper 
control of their diabetes. 
The overall health conditions 

of the individual dictates the 
Diabetes management goals. The 
development of an individualized 
management plan that fits the goals 
and health status of each person is 
an essential part of diabetics care 
in the elderly. 

A) Assessment of the 
Geriatric Diabetic Patient :
a. Comprehensive assessment of 

the health status;
b. Assessment of the signs and 

symptoms related to hyper 
glycaemia and diabetic 
complications;

c. Evaluation of hyper-
lipidaemia, hypertension, and 
other risk factors associated;

d. Evaluation of the patient’s 
medications, dietary and 
exercise habits, nutritional, 
functional, & cognitive status, 
social and economic status. 

e. Complete & comprehensive 
assessment is essential in every 
Geriatric Diabetic patient.  
It should also assess for 
problems with but not limited 
to ophthalmic, neurological, 
podiatric, renal and other 
bodily functions. 

f. Complete and detailed 
assessment is crucial as 
certain disease conditions and 
medications can lead to hyper-
glycaemia in the Geriatric 
Population.

MANAGEMENT:
The treatment of diabetics 

in older people needs not only 
attention to the common diabetic 
complications but also to the 
other co-morbid conditions (such 
as cognitive impairment, falls 
and impaired body functions). 

The management of diabetes in 
elderly creates a double challenge 
of combining the principles of 
Geriatric Medicine with the 
Diabetes management for the 
geriatrician.

Goals of diabetes management 
in elderly are more or less similar 
to the goals of any other diabetic. 
The main goals are:
a. Alleviation of hyper-

glycaemia;
b. Treatment of risk factors for 

atherosclerosis;
c. Identification and treatment 

of diabetic complications 
associated with Insulin or Oral 
Hypoglycaemic agents;

d. Diabetic self management 
education;

e. Prevention of development 
or worsening of diabetic 
complications;

f. Avoidance of Hypoglycaemic 
episodes;

g. Improvement of general health 
status.

TREATMENT OF 
HYPERGLYCAEMIA 
SYMPTOMS:

First and foremost is to control 
the hyperglycemia symptoms. 
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Many a times, the symptoms can be 
atypical and can include cognitive 
changes, delirium, anorexia, falls 
and incontinence.

PREVENTION AND 
TREATMENT OF DI-
ABETIC COMPLICA-
TIONS :

In older persons, the most 
significant morbidity & mortality 
is attributable to the atherosclerotic 
disease. 

Smoking is one risk factor 
that scores over all the other 
risks tenfold. Stopping smoking 
improves the morbidity and 
mortality risks in elderly to a great 
extent. 

Blood pressure management 
helps in lowering the risk of 
atherosclerosis in aged people. 
It also reduces the chances of 
coronary artery disease and stroke. 

A large number of 
older diabetic people have 
Dyslipidaemia and they should be 
regularly screened and treated. 

Concomitant treatment of 
other endocrine problems like 
hyper/hypo-thyroidism also needs 
to be taken care of. 

Diet, exercise and good 
glycaemic control are the corner 
stone of treatment for Diabetes.

Especially important is the 
need of regular exercise and 
walking to be emphasized upon the 
geriatric population. It is the duty 
of the geriatrician and the care-
giver to see that the aged person 
has access to proper IDLs like 
walking sticks / walkers / walking 
shoes etc. They should also be 
protected from excessive heat & 
cold environment so that the body 
is not subjected to unnecessary 
metabolic stress. Excessive meta-
bolic stress leads deranged blood 
sugar levels which in turn makes 
diabetes control difficult. lll
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¸f²fb¸fZWX
´fiV³fûØfSXe

´fiV³f-1 ¸fûMZX ¸f²fb¸fZWXe ¸fSXe¬fûÔ IZY d»f¹fZ d³f¸³f ¸fZÔ ÀfZ IYü³f-Àfe Q½ffBÊX ½f¬f³f §fMXf³fZ ¸fZÔ ÀfWXf¹fIY WXû°fe W`X :-
 A) ¸fZMXRYfd¸fÊ³f ¶f) BaXÀfbd»f³f 
 Àf) ´ff¹fû¦d»fMXf¬fû³f  Q) d¦»fd´MX³fÀf (dÀfMXfd¦»fd´MX³f, 
       d¶f»OXfd¦»fd´MX³f) AfdQÜ

´fiV³f-2 BaXÀfbd»f³f IYe £fûªf IZY d»f¹fZ ³fû¶f»f ´fbSXÀIYfSX dIYÀfZ dQ¹ff ¦f¹ff ±ff?
 A) WXSX¦fûd½faQ £fbSXf³ff  ¶f) ¶fZÔdMaX¦f 
 Àf) ¸fZOX¸f ¢¹fcSXe  Q) AfBX³ÀfMXfBX³f

´fiV³f-3 ¸f²fb¸fZWX IZY Àff±f WXf¹f´fû±ff¹fSXfgBXOX WXû³fZ ´fSX IYü³f-Àfe ¶ff°f ÀfWXe ³fWXeÔ W`X?
 A) ¸fSXe¬f IYf ½f¬f³f IY¸f WXû³fZ »f¦f°ff W`X  ¶f) ¸fSXe¬f IYe Vfb¦fSX IY¸f WXû ÀfIY°fe W`X
 Àf) VfSXeSX ¸fZÔ Àfcªf³f Af ÀfIY°fe W`X  Q) ÀfbÀ°fe SXWX³fZ »f¦f°fe W`X

´fiV³f-4  IYeMXû-EZdÀfOXûdÀfÀf WXû³fZ ´fSX ¢¹ff »fÃf¯f WXû ÀfIY°fZ W`ÔX?
 A) ´fZMX QQÊ E½fa CX»MXe  ¶f) ÀffhÀfZ °fZ¬f ¨f»f³ff
 Àf) ¸fbhWX Àfc£f³ff E½fa ¶fZWXûVfe  Q) CX´fSXûöY Àf·feÜ

´fiV³f-5  WXfMÊX AM`XIY WXû³fZ ´fSX QQÊ A¢ÀfSX IYWXfh WXû°ff W`X?
 A) LXf°fe IZY ¶ffhBÊX AûSX dQ»f IZY NXeIY DY´fSX ¶f) LXf°fe IZY QfhBÊX AûSX E½fa ´feNX ¸fZÔ
 Àf) LXf°fe IZY QfhBÊX AûSX E½fa ´fZMX ¸fZÔ Q) LXf°fe IZY ¶fe¨fûÔ ¶fe¨f E½fa ¶ffhBÊX ·fbªff ¸fZÔÜ

´fiV³f-6 ¸f²fb¸fZWX ÀfZ ¦fbQZÊ ×JSXf¶f WXû³fZ ´fSX d³f¸³f ¸fZÔ ÀfZ ¢¹ff WXû ÀfIY°ff W`X?
 A) ´f`SXûÔ ´fSX Àfcªf³f ¶f) ¶»fOX ´fiZVfSX ¶fPÞX³ff
 Àf) £fc³f ¸fZÔ WXe¸fû¦»fûd¶f³f IYe IY¸fe Q) CX´fSXûöY Àf·feÜ

CXØfSX : ´fiV³f-1 (A), ´fiV³f-2 (¶f), ´fiV³f-3 (A), ´fiV³f-4 (Q), ´fiV³f-5 (Q), ´fiV³f-6 (Q)
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¸fbÀIYf³ffdSX¿MX

´fd} : °fb¸f ¸fbÓfZ EZÀfe Qû ¶ff°fZÔ ¶fû»fû dIY 
EIY ÀfZ ¸f`Ô £fbVf WXû ªffDhY AüSX QcÀfSXe ÀfZ ¦fbÀÀff 
Af ªffE...

´fd°f : (1) °fb¸f ¸fZSXe d¬f³Q¦fe WXû, (2) 
»ff³f°f W`X EZÀfe d¬faQ¦fe ´fSXÜ

l l l

°feÀfSXe ¢»ffÀf IYf ¶f©ff (MXe¨fSX ÀfZ) : 
¸f`OX¸f ¸f`Ô Af´fIYû I`YÀff »f¦f SXWXf WchX?

¸f`OX¸f : Àfû À½feMX...
¶f©ff : °fû ¸f`Ô A´f³fZ ¸f¸¸fe-´ff´ff IYû IY¶f 

·ûªfch Af´fIZY §fSX?
¸f`OX¸f : ¢¹fûÔ...?
¶f©ff : MÐX¹fcVf³f IZY d»fE...!
¢¹ff ¸f`OX¸f Af´f ·fe ³ff... IYÀf¸f ÀfZ 

½ffMÐXÀf E´f ´fPÞX-´fPÞX IYSX d¶f¦fOÞX ¦fBÊX WXûÜ
l l l

A¸fZdSXIYf ¸fZÔ EIY ´fadOX°f IYû WXfMÊX AM`XIY 
WbXAf AüSX CXÀfZ E¸¶fb»fZÔÀf ¸fZÔ »fZ ªff¹ff ªff SXWXf 
±ff, ²ffd¸fÊIY WXû³fZ IZY ³ff°fZ ½fû ¶ffSX-¶ffSX ¶fbQ¶fbQf 
SXWZX ±û, WXdSX Aû¸f, WXdSX Aû¸f, WXdSX Aû¸fÜ

ªf¶f E¸¶fb»fZÔÀf CX³fIZY §fSX ́ fSX ÷YIYe °fû CXÀf 
AfQ¸fe IYe ´f}e E¸¶fb»fZÔÀf ½ff»fûÔ ´fSX d¨fnfBÊX dIY 

BX³fIYû Àfe²û WXfgdÀ´fMX»f ¢¹fûÔ ³fWXeÔ »fZ ¦f¹fZ, §fSX 
¢¹fûÔ »ff¹fZ?

Ambulance Staff replied : 
Because he kept saying “Hurry 
Home, Hurry Home, Hurry Home”

l l l

EIY ÀfaÀ±ff õXfSXf dIY¹fZ ¦f¹fZ Àf½fZÊ ¸fZÔ ¹fWX 
d³f¿IY¿fÊ d³fIY»ff dIY ¶fe¶fe IZY Àff±f ª¹ffQf QZSX 
°fIY ¶ff°f IYSX³fZ ÀfZ ½¹fdöY IZY MZÔXVf³f IY¸f WXû°fZ 
W`ÔXÜ ¸f³f 90% dSX»fZ¢Àf SXWX°ff W`X, AüSX °f³ff½f 
95% ´fid°fVf°f °fIY IY¸f WXû ªff°ff W`XÜ

(¶fe¶fe dIYÀfIYe? BXÀfIZY ¶ffSmX ¸fZÔ ÀfaÀ±ff 
IYe AûSX ÀfZ IYûBÊX ªff³fIYfSXe ´fif~ ³fWXeÔ WXû 
ÀfIYe)Ü

l l l

SXfªfc : ´f}e IYû ¶fZ¦f¸f ¢¹fch IYWX°fZ W`ÔX?
¶feøY : ¢¹fchdIY VffQe IZY ¶ffQ ÀffSmX ¦f¸f 

´fd°f IZY AüSX ´f}e °fû ¶fZ-¦f¸f WXû ªff°fe W`XÜ
l l l

dIYOX³fZ´fSX : °fZSXe ¶fe½fe ¸fZSmX IY¶ªfZ ¸fZÔ W`X, 
Àf¶fc°f IZY °füSX ´fSX Qû Aa¦fbd»f¹ffh ·ûªf SXWXf WchXÜ

´fd°f : Àf¶fc°f ´fæYf ³fWXeÔ ẀX, ¸fbaOXe ·ûªfû ¸fbaOXeÜ

l l l

EIY AfQ¸fe : ·ü¹ff ¶ff»f LXûMZX IYSX QûÜ
³ffBÊX : dIY°f³fZ LXûMZX IYSX Qch ÀffWX¶f?
AfQ¸fe : BX°f³fZ IYSX Qû ·ffBÊX dIY ¶fe½fe IZY 

WXf±f ¸fZÔ ³f Af ÀfIZÔYÜ
l l l

QfQf ´fû°fZ ÀfZ : °fZSXe MXe¨fSX Af SXWXe W`X, 
ªff  LbX´f ªffÜ 

´fû°ff : ´fWX»fZ Af´f LbX´f ªffAû, Af´fIYe 
¸fü°f IZY ¶fWXf³fZ ¸f`Ô³fZ Qû WXµ°fZ IYe LbXMÐXMXe »fZ SX£fe 
W`XÜ

l l l

VfSXf¶fe OXfg¢MXSX ÀfZ : Af´f ¸fZSXe VfSXf¶f 
LbXOÞX½ff ÀfIY°fZ WXû ¢¹ff?

OXfg¢MXSX : WXfh ¢¹fûÔ ³fWXeÔÜ
VfSXf¶fe : °fû ´fbd»fÀf ³fZ ¸fZSXe 20 ¶fû°f»f 

´fIYOÞXe W`X, ´»fe¬f LbXOÞX½ff QûÜ
l l l

OXfg¢MXSX : Af´fIZY °fe³f Qfh°f I`YÀfZ McXMX 
¦fE?

¸fSXe¬f : ¶fe½fe ³fZ IYOÞXIY SXûMXe ¶f³ffBÊX ±feÜ
OXfg¢MXSX : °fû £ff³fZ ÀfZ 

BaXIYfSX IYSX QZ°fZÜ
¸fSXe¬f : ªfe ½fWXe 

°fû dIY¹ff ±ff...!
l l l
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¸fSXe¬f : ¸fbÓfZ ¶fe¸ffSXe W`X dIY £ff³fZ IZY 
¶ffQ ·fc£f ³fWXeÔ »f¦f°fe, Àfû³fZ IZY ¶ffQ ³feÔQ ³fWXeÔ 
Af°fe, IYf¸f IYøhY °fû ±fIY ªff°ff WchXÜ

OXfg¢MXSX : ÀffSXe SXf°f ²fc´f ¸fZÔ ¶f`NXû NXeIY 
WXû ªffAû¦fZÜ

l l l

OXfg¢MXSX : A¶f Af´f ×J°fSmX ÀfZ ¶ffWXSX W`ÔX, 
dRYSX ·fe Af´f BX°f³ff OXSX ¢¹fûÔ SXWXZ W`ÔX?

¸fSXe¬f : dªfÀf MÑXIY ÀfZ ¸fZSXf E¢ÀfeOZÔXMX 
WbXAf ±ff CXÀf ´fSX d»f£ff ±ff d¬f³Q¦fe SXWXe °fû 
dRYSX d¸f»fZÔ¦fZÜ

l l l

´f}e : °fb¸f ¸fbÓfÀfZ dIY°f³ff ´¹ffSX IYSX°fZ 
WXû?

´fd°f : VffWXªfWXfh ÀfZ ·fe ª¹ffQf
´f}e : ¸fZSmX ¸fSX³fZ 

IZY ¶ffQ °ffªf¸fWX»f 
¶f³f½ffAû¦fZ?

´fd°f : ¸f`Ô °fû 
´»ffgMX »fZ ·fe ¨fbIYf WchX 
´f¦f»fe QZSX °fû °fc WXe 
IYSX SXWXe W`XÜ
l l l

¸f³fc : §fSX IYf 
ÀffSXf IYe¸f°fe Àff¸ff³f 
LbX´ff IYSX SX£f Qû, ¸fZSmX 
QûÀ°f ´ffMXeÊ IYSX³fZ Af 
SXWZX W`ÔXÜ

´f}e : ¢¹fûÔ? 
°fb¸WXfSmX QûÀ°f ¨fûSX W`ÔX 

ªfû Àff¸ff³f ¨fbSXf »fZa¦fZÜ
¸f³fc : ³fWXeÔ, ´fWX¨ff³f »fZÔ¦fZÜ

l l l

¸f¦f³f : °fZSXe ¶fe½f IY»f ¢¹fûÔ ¬fûSX-¬fûSX 
ÀfZ d¨fnf SXWXe ±fe? CXÀfIYe Af½ff¬f ¸fZSmX §fSX 
°fIY Af SXWXe ±feÜ

LX¦f³f : ASmX, ¹ffSX EZÀfe IYûBÊX £fÞfÀf ¶ff°f 
³fWXeÔ ±fe, CXÀfIYe RYûMXû RZYÀf¶fbIY ´fSX A´f»fûOX 
IYSX³fZ IYe ªf¦fWX OLX ´fZ A´f»fûOX WXû ¦f¹feÜ 
AüSX WXQ °fû °f¶f WXû ¦fBÊX ªf¶f EIY »fOÞXIZY ³fZ 
IYWXf - E ·ffBÊX ¹fZ 1960 IYf IY¶ffOÞX dIYÀf³fZ 
OXf»ff W`X?

l l l

´f}e (´fd°f ÀfZ) : ¸fbÓfZ 50 ÷Y´f¹fZ IYe 
¬føYSX°f W`XÜ

´fd°f (¦fbÀÀfZ ÀfZ) : °fb¸WZÔX ÷Y´f¹fZ ÀfZ ª¹ffQf 
A×IY»f IYe ¬føYSX°f W`XÜ

´f}e : Af´fÀfZ ½fWXe 
¨fe¬f ¸ffh¦fe W`X, ªfû Af´fIZY 
´ffÀf W`XÜ

l l l

EIY AfQ¸fe IYe 
´f}e ¸ffg»f ¸fZÔ IYWXeÔ 
BX²fSX-CX²fSX WXû ¦fBÊXÜ

±fûOÞXe QcSX ¹fWXfh-
½fWXfh QZ£f³fZ IZY ¶ffQ 
½fWX EIY ×Jc¶fÀfcSX°f 
ÀfZ»Àf¦f»fÊ IZY ´ffÀf 

´fWbhX¨ff Af`SX ¶fû»ff- ¢¹ff 
Af´f 5 d¸f³fMX ¸fZSmX ´ffÀf £fOÞZX 
SXWXIYSX ¶ff°fZÔ IYSX ÀfIY°fe W`ÔX?

ÀfZ»Àf¦f»fÊ : ¢¹fûÔ? 
BXÀfÀfZ Af´fIYû ¢¹ff RYf¹fQf 
WXû¦ff?

AfQ¸fe : QSXAÀf»f 
¸fZSXe ´f}e ¹fWXeÔ-IYWXeÔ ¦fb¸f 
WXû ¦fBÊX W`X AüSX ¸fbÓfZ dQ£f 
³fWXeÔ SXWXeÜ ªf`ÀfZ WXe ½fWX ¸fbÓfZ 
Af´fÀfZ ¶ff°fZÔ IYSX°fZ WbXE QZ£û¦fe 
Àfe²fe ¦fû»fe IYe °fSXWX ¹fWXfh 
¨f»fe AfE¦feÜ

l l l

´f}e : A¦fSX ¸f`Ô ¸fSX ªffDhY °fû °fb¸f ¢¹ff 
IYSXû¦fZ?

´fd°f : Vff¹fQ ¸f`Ô ·fe ¸fSX ªffDhY¦ff...!
´f}e : ¢¹fûÔ?
´fd°f : IY·fe-IY·fe ª¹ffQf £fbVfe ·fe 

ªff³f»fZ½ff WXû°fe W`XÜ
l l l

´fd°f A´f³fe ´f}e IZY ¦fûQ ¸fZÔ »fZMXf WbXAf 
±ff AüSX ´f}e ³fZ ´¹ffSX ÀfZ A´f³fZ ´fd°f ÀfZ ´fcLXf -

´f}e : I`YÀff »f¦f SXWXf W`X ªfe?
´fd°f : EZÀff »f¦f SXWXf W`X ªf`ÀfZ ·f¦f½ff³f 

d½f¿¯fb Vû¿f³ff¦f IYe ¦fûQ ¸fZÔ »fZMZX WXûÔÜ
l l l

´f}e (´fd°f ÀfZ) : Vf¸fÊ 
³fWXeÔ Af°fe, QcÀfSXe AüSX°f IYû 
§fcSX-§fcSX IYSX QZ£f SXWZX WXû, 
A¶f °fb¸f VffQeVfbQf WXûÜ

´fd°f : EZÀff IYWXfh 
d»f£ff W`X dIY CX´f½ffÀf 
WXû °fû £ff³fZ IYf ¸fZ³¹fc 
·fe ³fWXeÔ QZ£f ÀfIY°fZÜ

l l l

EIY ½¹fdöY ³fZ 
dQne ÀfZ ¨faOXe¦fPÞX 
A´f³fe ´f}e IYû RYû³f 
»f¦ff¹ff, ³füIYSX ³fZ 
RYû³f CXNXf¹ff-

´fd°f : ¸û¸fÀffWX¶f 
ÀfZ ¶ff°f IYSXfAûÜ

³füIYSX : ½fû °fû ÀffWX¶f IZY Àff±f IY¸fSmX 
¸fZÔ W`ÔXÜ

´fd°f : ´fSX ÀffWX¶f °fû ¸f`Ô WchXÜ
³füIYSX : A¶f ¸f`Ô ¢¹ff IYøhY?
´fd°f : ¸ffSX QZ Qû³fûÔ IYû ¸f`Ô WXû»OX IYSX°ff 

WchXÜ
³füIYSX (Qû³fûÔ IYû ¸ffSX³fZ IZY ¶ffQ) : 

»ffVfûÔ IYf ¢¹ff IYøhY?
´fd°f : §fSX IZY ´feLZX ½ff»fZ À½fed¸fa¦f ´fc»f ¸fZÔ 

RZÔYIY IYSX ·ff¦f ªff, ¶ff×IYe ¸f`Ô QZ£f »fch¦ffÜ
³füIYSX : ´fSX WX¸ffSmX §fSX ¸fZÔ °fû À½fed¸fa¦f 

´fc»f WXe ³fWXeÔ W`X?
´fd°f : ¹fZ 45678922 W`X?
³füIYSX : ³fWXeÔ... ¹fZ 45688922 W`X...!
´fd°f : AûWX ÀffgSXe SXfh¦f ³f¸¶fSXÜ
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d´fi¹f ´ffNXIYûÔ,

WX¸f³fZ A³fZIY ¶ffSX ¹fWX A³fb·f½f dIY¹ff W`X dIY MXfBÊX´f-1 ¶ff»f ¸f²fb¸fZWXe ªf¶f VffQe ¹fû¦¹f CX¸fi ¸fZÔ ´fWbhX¨f°fZ W`ÔX °fû CX³WZÔX ªfe½f³fÀff±fe d¸f»f³fZ ¸fZÔ ¶fWbX°f 
IYdNX³ffBÊX Af°fe W`XÜ MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZWXe dªf³WZÔX dQ³f ¸fZÔ A³fZIY ¶ffSX BaXÀfbd»f³f IYf BaXªfZ¢Vf³f »f¦ff³ff WXfZ°ff W`X, CX³WZÔX A³¹f IYûBÊX ´fdSX½ffSX ¶fWcX/Qf¸ffQ IZY øY´f 
¸fZÔ A´f³ff³fZ IYû °f`¹ffSX ³fWXeÔ WXû°ff W`X AüSX ³f WXe CX³fIYe ´fdSXdÀ±fd°f IYû Àf¸fÓf ´ff°ff W`XÜ

BXÀf Àf¸fÀ¹ff IYf Àf¸ff²ff³f WXû ÀfIY°ff W`X ¹fdQ MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZWXe »fOÞXIZY-»fOÞXdIY¹ffh EIY-QcÀfSmX IZY ªfe½f³fÀff±fe ¶f³f ªff¹fZÔÜ WX¸ffSmX A³fZIY ¸fSXe¬f 
dªf³WXûÔ³fZ BXÀf °fSXWX IYe VffdQ¹ffh IYea ½fZ ³f IZY½f»f Afªf Àfb£fe ªfe½f³f ªfe SXWZX W`ÔX ¶fd»IY CX³fIZY ¶f©fZ ·fe W`ÔXÜ

Àfb£fQ ¶ffQ ¹fWX W`X dIY BXÀf °fSXWX IYe Q¸´fdØf¹fûÔ IYe Àfa°ff³f ¸fZÔ MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZWX WXû³fZ IYf ×J°fSXf ³f¦f¯¹f W`XÜ BXÀfe ´fi¹ffÀf ¸fZÔ WX¸f ¹fWX ½f`½ffdWXIYe 
IYfg»f¸f VfbøY IYSX SXWZX W`ÔX, dªfÀfIZY õXfSXf WX¸f VffQe IZY BX¨LbXIY MXfBÊX´f-1 ¸f²fb¸fZdWX¹fûÔ IZY ´fdSX½ffSXûÔ IYû d¸f»ff ÀfIZÔYÜ

33 ½f¿feÊ¹f WXfDYdÀfa¦f »fû³f IZY À½f-½¹f½fÀff¹f ¸fZÔ »f¦fZ MXfBÊX´f-1 
OXf¹fd¶fdMXIY »fOÞXIZY IZY d»f¹fZ ½f`½ffdWXIY ´fÂff¨ffSX Af¸fadÂf°f W`ÔX:-

×IYQ : 5 dRYMX, 11 BaX¨f

dVfÃff : ¶fe.E.

 : ¸ffh¦fd»fIY

²f¸fÊ/½f¯fÊ : dWX³Qb/dÀfa²fe

´f°ff : ¶fe-18, ¸f³fûSX¸ff BX³¢»fZ½f, ³fZWXøY ³f¦fSX, ·fû´ff»f.

¸fû¶ffBX»f : 09981692527

l l l

28 ½f¿feÊ¹f MXfBÊX´f-1 OXf¹fd¶fdMXIY »fOÞXIZY IZY d»f¹fZ ½f`½ffdWXIY ´fÂff¨ffSX 
Af¸fadÂf°f W`ÔX :-

×IYQ : 5 dRYMX, 9 BaX¨f

dVfÃff : ¶fe.BÊX. (AfBÊX.MXe.)

½¹f½fÀff¹f : SXfg¹f»f ¶f`ÔIY AfgRY ÀIYfgMX»f`ÔOX, ¦fbOÞX¦ffh½f ¸fZÔ 11 »ff£f 
´fid°f½f¿fÊ IZY ´f`IZYªf ´fSX

²f¸fÊ : dWX³Qc

½f¯fÊ : ´faªff¶fe ASXûOÞXf

´f°ff : ßfe E¸f.E»f. IYNX´ffd»f¹ff, ERY-10, ¦ffh²fe ³f¦fSX, 
¦½ffd»f¹fSXÜ

¸fû¶ffBX»f : 09425790566

l l l
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Wanted Groom for 29 years Type-1, Diabetic Girl, 

Height : 160cm

Complexion : Very Fair

Education  : BE, MBA

Job  : Marketing Head 

  in Pvt. Company

Caste : Kashmiri Pandit (Hindu)

  Cast No Bar

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. 

  Post Box No. : 001

l l l

Wanted Bride for 28 years, Type 1 Diabetic boy

DOB : 11/12/1985

Height : 158 cm (5.2 Feet)

Complexion : Fair

Education : B. Pharmacy

  M. Sc. (Microbiology)

JOB : Pharma Marketing

Caste :  Dawoodi Bohra (Muslim)

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 008

l l l

Wanted Bride for 27 Years type-1 Diabetic boy

D.O.B.  : 21.7.1985

Height  : 5 feet 6 inch (168 cms)

Complexion  : Fair

Education  : M.Com.

Job  : Executive in HDFC Bank

Religion  :  Muslim

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 002

l l l

Wanted Bride for 35 years type-1 diabetic boy

D.O.B.  :  8-11-1979

Height  :  178cm (5.10 feet)

Complexion  :  Wheatish

Education  :  M.Sc. (Chemistry)

Job  :  Clerk in Bank of Baroda

Caste :  Birade (Marathi Hindu)

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 004

l l l

Wanted groom for 27 years type-1 diabetic girl

D.O.B.  : 19-09-1988

Height  :  160cm. (5.3 feet)

Complexion  : Fair

Education  :  M.Sc.

Job  :  Teacher (Govt. School)

Caste  :  Punjabi Sikh

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 006

l l l
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Wanted Groom for 36 years type-1 diabetic girl

D.O.B.  :  26-05-1987

Height  :  165cm (5.5 feet)

Complexion  :  Fair

Education  :  BCA

Caste :  Sindhi

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 003

l l l

Wanted Bride for 30 years type-1 diabetic boy

D.O.B.  :  31-12-1984

Height  :  170cm (5.7 feet)

Complexion  :  Fair

Education  :  M.Com.

Job  :  Executive in Pvt. Company

Caste  :  Brahmin (Hindu)

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 005

l l l

Wanted groom for 39 years type-1 diabetic girl

D.O.B.  :

Height  :  155 cms.

Complexion  :  Fair

Education  :  M.Sc. Maths

Job  :  Lecturer in H.S. School

Caste  :  Sindhi

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 007

l l l

Wanted Groom for 34 years Type-2 Diabetic Girl

Height  : 153 cm (5” feet)

Complexion  : Fair

Education  : M.Sc. (CS), B. Ed.

Job  :  Private Teacher

Caste  :  Shrivastava

Address  :  Madhumeh Vani, 16, Zone-I, M.P. 
Nagar, Bhopal (M.P.) 462001. Post 
Box No. : 008

l l l

Wanted Groom for 26 years Type-2 Diabetic Girl

Height : 5’, 1”

Complexion : Fair

Education : B.Com (1st Year)

Hobby : Perfect in house works

Caste : Balmiki

Address : H.No. 16, Gali No.5, Dwarka Nagar, 
Bhopal (M.P.).

Mobile : 997757713

l l l

Wanted Groom for 28 years Type-1 Diabetic Girl

Height : 5’, 5” (165 cm)

Complexion : Fair

Education : M.Sc., B.Ed.

Job : Teacher

Caste : Gour Brahmin

Address : C/o Mr. Arun Malviya

Mobile : 9630045102
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