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düe÷»+˝À Äs√>±´_Ûeè~∆øÏ Ád”Ô Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô πøåÁ‘·kÕúsTT˝À ÁbÕ<Ûä$Tø£ bÕÁ‘· eVæ≤düTÔ+~. Á|ü»\≈£î n+<äTu≤≥T˝À
ñ+≥÷ yê]‘√ dü‘Ydü+ã+<Ûë\qT ø£*– düeTj·÷ìøÏ ÁbÕ<Ûä$Tø£ Äs√>∑́  yÓ’<ä́ eTT eT]j·TT dü\Vü‰ dü÷#·q\qT n+~düTÔ+~.
nedüs¡yÓTÆq|ü&ÉT yÓTs¡T¬>’q ùde\ ø=s¡≈£î ñqï‘· yÓ’<ä́  dü<äTbÕj·÷\≈£î ¬s|òüsY #̊düTÔ+~. Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô e÷‘ê•X̄ó Äs√>∑́
ùde\+~+∫ yê] Äs√>±´ìï ø±bÕ&ÉT{˝À eTTK´yÓTÆq bÕÁ‘· b˛wædü÷Ô e÷‘ê•X̄ó eTs¡D≤\T ‘·–Z+#·T≥ ø=s¡≈£î ‘·q e+‘·T
ø£èwæº #̊düTÔ+~. M{Ï‘√ bÕ≥T>± Á|üuÛÑT‘·«eTT#̊ neT\T|üs¡#·ã&ÉT nìï Äs√>∑́  ø±s¡́ Áø£e÷\qT πøåÁ‘·kÕúsTT˝À ùde\T Á|ü»\≈£î
n+~düTÔ+~. Äs√>∑́  dü+πøåeT ø±s¡́ Áø£e÷\ neT\T˝À m<äTs¡>∑T Ä≥+ø±\qT Ç‘·s¡ $uÛ≤>±\T, kÕúìø£ dü+düú\T, Hêj·T≈£î\T,
Á|ü»\ düeTq«j·T+‘√ n~Û>∑$TdüTÔ+~. n<̊ $<Ûä+>± Ç‘·s¡ $uÛ≤>±\ düeTq«j·T, düVü‰ø±sê\T nedüs¡yÓTÆq ø±s¡́ Áø£e÷\qT
yê] düVü‰j·T düVü≤ø±sê\‘√ $»j·Te+‘·+>± ìs¡«]ÔdüTÔ+~.

Ç≥T Á|ü<Ûëq bÕÁ‘· b˛wæ+∫ Á|üC≤ Äs√>∑́  dü+πøåe÷ìøÏ ‘√&ÉŒ&ÉT Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô $<ä́ uÀ<Ûäq≈£î uÛ≤s¡‘· Á|üuÛÑT‘·«eTT
Ç+≥Øà&çjÓT{Ÿ Á|üy˚X¯ ns¡Ω‘·>± ìs¡ísTT+∫ yÓTT<ä{Ï yê]¸ø£ bÕsƒê´+XÊ …̋’q düe÷» Äs√>∑́  |ü]#·s¡́ , Äs√>∑́  n_Ûeè~∆,
ÁbÕ<Ûä$Tø£ Äs√>∑́  dü+s¡ø£åD, |æ\¢\ Äs√>∑́  |ü]#·s¡́ ,  Á|ü<Ûëq n+XÊ\T>± bı+<äT|üsêÃs¡T.

Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô $<ë´s¡Ω‘·qT bı+<äT≥≈£î nedüs¡yÓTÆq n+XÊ\≈£î dü+ã+~Û+∫q düe÷#ês¡eTT n+~+#·T≥≈£î
nqT≈£L\+>± bÕsƒê´+X¯ Á|üD≤[ø£qT s¡÷bı+~+∫, yê{Ïì Äj·÷ sêÁcÕº\ uÛ≤wü\˝À s¡÷bı+~+#·T ø=qe\dæq~>±
ìπs∆•+∫Hês¡T. ‘·<äqT>∑TD+>± Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ Á|üuÛÑT‘·«eTT bÕsƒê´+XÊ\ s¡÷|üø£\Œq u≤<Ûä́ ‘·qT, ôd+≥sY |òüsY n&Ü«Hé‡&é
$T&éyÓ’|òüØ Áf…Æì+>¥ $uÛ≤>∑eTT, uÛ≤s¡rj·T Äs√>∑́  eT]j·TT ≈£î≥T+ã dü+πøåeT •ø£åD≤ dü+düú≈£î n|üŒ–+∫Hês¡T. yês¡T
dü+ã+~Û‘· bÕsƒê´+X¯ ì|ü⁄DT\#˚ s¡∫+|ü #˚dæ, ìcÕí‘·T\#˚ ‘·T~ yÓTs¡T>∑T\T ~~›+∫, HêD´‘ê ô|+|ü⁄¬ø’ Á|ü<Ûëq bÕÁ‘·
eVæ≤+#·T n<Ûë´|ü≈£î\ dü\Vü‰ dü÷#·q\ ø=s¡≈£î ‘=*Á|ü‹ì $&ÉT<ä\ #˚j·TT#·THêïeTT. á eTVü≤√qï‘· ø±s¡́ Áø£eTeTT˝À
HêD´‘· ô|+|ü⁄¬ø’ ‘√&ÉŒ&ÉT n<Ûë´|ü≈£î\T n_Ûq+<ä̇ j·TT\T.

á ãèVü≤‘·Ôs¡ ø±s¡́ Áø£e÷ìï #̊|ü{Ïº Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô ø√s¡T‡ $<ë´s¡T∆\≈£î bÕsƒê´+XÊ\qT |ü⁄düÔø£s¡÷|ü+˝À n+~+#·T≥≈£î
ìs¡+‘·s¡ düVü‰j·T düVü≤ø±sê\T n+~dü÷Ô Áb˛‘·‡Væ≤+∫q ø£MTwüqsY, ÁoeT‹ |üPq+ e÷\ø=+&Éj·T´, ◊.m.mdt., Äs√>∑́ +
eT]j·TT ≈£î≥T+ã dü+πøåeTXÊK, Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ Á|üuÛÑT‘·«eTT yê]øÏ ø£è‘·»„‘·\T.

bÕsƒê´+X¯ s¡#·Hêø£s¡Ô\ ø£èwæ Vü≤s¡̧D°j·T+. s¡∫+∫q bÕsƒê´+XÊ\ HêD´‘· ô|+bı+~+#·T≥≈£î q]‡+>¥ dæã“+~
ÁoeT‹ nqïẙT], ÁoeT‹ Á|üMT˝≤ sêDÏ eT]j·TT ÁoeT‹ düT+<ä] ìs¡«]Ô+∫q bÕÁ‘· >∑T]Ô+|ü<ä–q~. ‘=* Á|ü‹ $&ÉT<ä\≈£î
dü+|üPs¡í düVü‰j·T düVü≤ø±sê\T n+~+∫q Áo mdt. >√|æø±+‘Y ¬s&ç¶, ôdÁø£≥Ø, uÛ≤s¡rj·T Äs√>∑́  eT]j·TT ≈£î≥T+ã dü+πøåeT
•ø£åD≤ dü+düú  yê]øÏ n_Ûq+<äq\T.

á bÕsƒê´+XÊ\˝À bı+<äT|üs¡Ãã&çq |ü]C≤„Hêìï $<ë´s¡T∆\T ≈£L\+≈£îwü+>± neb˛wüD |ü{Ïº Äj·÷ bÕsƒê´+XÊ\˝À
ìcÕíD‘·qT, HÓ’|ü⁄D´‘·qT kÕ~Û+#·Tø=ì Á|üC≤ Äs√>∑́  dü+πøåeT+ ø=s¡≈£î bÕ≥T |ü&ÉT‘·÷ Äs√>∑́  dü÷∫ø£\qT yÓTs¡T>∑T|üs¡#·>∑\s¡ì
Ä•dü÷Ô.....
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j·T÷ì{Ÿ ` 1
ÄeX¯́ ø£ b˛wüø±\T (Essential Nutrients)

(düeTj·T+: ~∏j·T]/bÕsƒê´+X¯+: 10 >∑+ˆˆ, &Óe÷HéÁùdºwüHé / #˚dæ#·÷|ü&É+: 5 >∑+ˆˆ, yÓTT‘·Ô+: 15 >∑+ˆˆ)

$wüj·T dü÷∫ø£

1.1. Äs√>∑́ + eT]j·TT s¡T>∑à‘·\ dæú‘·T\˝À b˛wüD ÁbÕeTTK´+

1.2. Á|ü<Ûëq neX¯́ ø£b˛wüø±\T, yê{Ï $<ÛäT\T, nedüsê\T, eT]j·TT n$ n+~+#˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

1.3 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ eØZø£s¡D eT]j·TT yê{Ï b˛wüø£ $\Te\T

1.4 $$<Ûä ej·TdüT\˝À e⁄qïyê] nedüsê\≈£î ø±e\dæq b˛wüø±+XÊ\T

Ä•+#˚q |òü*‘ê\T (((((Expected Outcomes)))))

` ÄeX¯́ ø· b˛wüø±\qT es¡Tdü>± ù|s=ÿq+&ç

` ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ eØZø£s¡D, yê{Ï b˛wüø£ $\Te\T eT]j·TT $<ÛäT\qT $X¯Bø£]+#·+&ç

` Äs√>∑́  eT]j·TT s¡T>∑à‘·\ dæú‘·T\˝À b˛wüD ÁbÕeTTU≤´ìï $e]+#·+&ç

` X¯Øs¡ <Ûë]àø£ dæú‹, *+>∑ uÛÒ<ä+, $$<Ûä ej·TdüT\˝À e⁄qï yê] nedüsê\≈£î ø±e\dæq b˛wüø±+XÊ\qT
$e]+#·+&ç

uÀ<Ûääq eT]j·TT H˚s¡TÃø=H˚ |ü<ä∆‘·T\T  (((((Teaching and Learning activities)))))

` Á|üdü+>∑+ (Lecture), #·s¡Ã (Discussion)

` Á|ü‹s¡÷bÕ\T (Models) eT]j·TT |ü{≤\qT (Charts) qT ñ|üjÓ÷–dü÷Ô $e]+#·+&ç.

` eTT&ç ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\‘√ ≈£L&çq dü+‘·T*‘· ÄVü‰sêìï Á|ü<ä]Ù+#·+&ç
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1.1 : Äs√>∑́ + eT]j·TT s¡T>∑à‘·\ dæú‘·T\˝À b˛wüD ÁbÕeTTK´+

eTq <Ó’q+~q ø±s¡́ Áø£e÷\T düÁø£eT+>± ìs¡«Væ≤+#·Tø√e{≤ìøÏ, yê´<ÛäT\ u≤] qT+&ç s¡øÏå+#·Tø√e{≤ìøÏ
eT]j·TT XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ ô|s¡T>∑T<ä\ $wüj·T+˝À b˛wüD≈£î dü+ã+~Û+∫q n+XÊ\T Á|üeTTK bÕÁ‘· eVæ≤kÕÔsTT.

#·ø£ÿì, Äs√>±´ìøÏ, ÁøÏj·÷ <äø£å‘·≈£î, ñ‘êŒ<äø£‘·≈£î, eT+∫ b˛wüD ˇø£ eTÚ*ø£yÓTÆq nedüs¡+. #·ø£ÿì
XÊØ]ø£ ô|s¡T>∑T<ä\, X¯Øs¡ $ø±kÕìøÏ e÷Á‘·y˚T ø±≈£î+&Ü ‘·–q s√>∑ ìs√<Ûäø£ kÕeTsê∆́ ìøÏ, ‘Ó*$‘˚≥\ n_Ûeè~∆øÏ
≈£L&Ü b˛wüD #ê˝≤ eTTK´eTqï $wüj·T+ s¡TEe⁄ #˚dü÷Ô b˛wüD XÊÁdüÔ+ uÀ …̋&Éìï Ä<Ûësê\qT n+~k Ǫ̂+~. J$‘·|ü⁄
‘=* <äX¯̋ À nq>± •X¯óe⁄ >∑s¡“¤düú dæú‹˝À ñqï|ü⁄&ÉT, XË’X¯e+˝À, u≤\´+˝À dü+‘·T*‘· ÄVü‰s¡+‘√ ≈£L&çq b˛wüD
\_ÛùdÔ n~ yês¡T ô|<ä› yê¬s’q ‘·s¡Tyê‘· e#˚Ã ÄVü‰s¡ dü+ã+~Û‘· Bs¡Èø±*ø£ yê´<ÛäT\qT ìs√~ÛdüTÔ+<äì Ç{°e*
XÊÁd”Ôj·T düe÷#ês¡+ s¡TEe⁄ #̊k Ǫ̂+~. Á|ü»\T Äs√>∑́ +>±, ã\+>±, ñ‘êŒ<äø£X̄øÏÔì ø£*– e⁄+&Ü\+fÒ yê] b˛wüDkÕúsTT
ñqï‘·+>± e⁄+&Ü*.

ÄVü‰s¡+ ‘·–q+‘· |ü]e÷D+˝À Á>∑Væ≤+#·ø£b˛e&É+, n˝≤π> ndü+‘·T*‘· ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+, b˛wüD
$wüj·T+˝À eTq≈£î Ä<äTsê› ø£*–+#˚ Á|ü<ÛëqyÓTÆq n+XÊ\T. eTq <˚X¯+˝À Á|üC≤s√>∑́ + Ø‘ê´ eTTK´yÓTÆq b˛wüD
düeTdǘ \T ‘·≈£îÿe ãs¡Te⁄‘√ •X¯óe⁄\ |ü⁄≥Tºø£, ◊<˚fi¯fl˝À|ü⁄ |æ\¢̋ À¢ e÷+düø£è‘·TÔ\T, X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+, ô|<ä›\˝À
Bs¡Èø±*ø£ X¯øÏÔ ̋ À|ü+, dü÷ø£åà b˛wüø±\ ̋ À|ü+, ÄVü‰s¡ dü+ã+<ÛäyÓTÆq n+≥Tyê´<ÛäT\T, s¡T>∑à‘·\T, ̋ À|ü b˛wüD n~Ûø£
b˛wüD ¬yÓTT<ä̋ …’q$. »HêuÛ≤ ô|s¡T>∑T<ä\, e÷s¡TŒ\T, |ü{ºD°ø£s¡D, dü+Á|ü<ëj·T n\yê≥¢‘√ ≈£L&çq Áø=‘·Ô b˛ø£&É\T
Çe˙ï ø=ìï nyê+#Û·̇ j·TyÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢≈£î, ‘·<ë«sê ̋ À|ü b˛wüD dü+ã+~Û‘· s√>±\≈£î <ë] rdüTÔHêïsTT.
rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+ eTq≈£î nedüs¡yÓTÆq nìï b˛wüø±\qT ‘·–q+‘· düs¡|òüsê #˚ùd~>± e⁄+&Ü*. ej·TdüT‡, *+>∑
uÛÒ<ää+, X¯Øs¡<Ûë]àø£ dæú‹, #˚ùd |üì bÕ≥T\T, ˇ‹Ô&çì ã{Ïº eTq+ s√p rdüTø√e\dæq ÄVü‰s¡+˝À $$<Ûä b˛wüø±\
|ü]e÷D≤\T e÷s¡T‘·T+{≤sTT.

1.2. Á|ü<Ûëq neX¯́ ø£b˛wüø±\T, yê{Ï $<ÛäT\T, nedüsê\T, eT]j·TT n$ n+~+#˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\qT yê&ç @ e+≥ø£+ s¡÷|ü+˝À uÛÑTõ+∫Hê n~ eTq X¯ØsêìøÏ b˛wüø£ |ü<ësê∆ s¡÷|ü+˝À
n+<äT‘·T+~. ÄVü‰s¡+ <ë«sê \_Û+#˚ á b˛wüø£ |ü<ësêú\qT Äs¡T ‘·s¡>∑‘·T\T>± $uÛÑõ+#·e#·TÃ.

1. e÷+düø£è‘·TÔ\T, Ç$ ÄVü‰s¡+˝À nyÓTÆH√ Äe÷¢\ s¡÷|ü+˝À \_ÛkÕÔsTT.

2. |æ+&ç |ü<ësê∆\T

3. Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T

4. $≥$TqT¢, Ç$ eTTK´+>± m,_,dæ.&ç,¬ø s¡÷|ü+˝À \_ÛkÕÔsTT.

5. Kì» \eD≤\T, Ç+<äT˝À eTTK´yÓTÆq$ ÇqTeTT, ø±*¸j·T+, ◊jÓ÷&çHé yÓTT<ä̋ …’q$.

6. ˙s¡T
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e÷+düø£è‘·TÔ\T

e÷+düø£è‘·TÔ\qT Ä+>∑¢+˝À Áb˛{°Hé nì n+{≤s¡T. á |ü<ä+ Á^≈£î|ü<ä+ Áb˛{Àdt (protos) qT+∫
n$s¡“¤$+∫q~. Bì ns¡ú+ ªªyÓTT<ä≥µµ nì. e÷qe X¯Øs¡+˝Àì Á|ü‹ nej·TeeTT e÷+düø£è‘·TÔ\qT ø£*–
ñ+≥T+~. X¯Øs¡ ø£DC≤˝≤\ ìsêàD≤ìøÏ, ìs¡«Vü≤D≈£î, bÕ‘· ø£DC≤˝≤\≈£î ã<äT\T>± ø=‘·Ô$ @s¡Œ&É&ÜìøÏ
e÷+düø£è‘·TÔ\T nedüs¡eTe⁄‘êsTT. n+fÒ X̄Øs¡ ô|s¡T>∑T<ä\πø ø±<äT, ìs¡+‘·s¡+ »]π> ø£D düeTT<ëj·÷\ eTs¡eTà‘·TÔ\≈£î
≈£L&Ü M{Ï nedüs¡+ ñ+~. e÷+düø£è‘·TÔ̋ À¢ <ë<ë|ü⁄ dü>∑+ ø£+&Ésê\ s¡÷|ü+˝À e⁄+{≤sTT. $T–*q$ meTTø£\T,
ø±]º̋ ÒCŸ (eTè<äT˝≤dæú), #·s¡à+ s¡÷|ü+˝À ñ+{≤sTT. e÷+düø£è‘·TÔ\T #ê˝≤ s¡ø± …̋’q $<ÛäT\T ìs¡«Væ≤+#·&ÉẙT >±≈£î+&Ü
4.2 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔì n+~kÕÔsTT.

$$<Ûä nyÓTÆH√ Äe÷¢\ dü+øÏ¢wüº ø£DC≤\+‘√ e÷+düø£è‘·TÔ\T ‘·j·÷s¡e⁄‘êsTT. |ü\T s¡ø±\ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T
ñqï|üŒ{ÏøÏ, e÷qe Äs√>±´ìøÏ n‹ eTTK´yÓTÆq$ 22 nyÓTÆH√ Äe÷¢\T>± XÊÁdüÔE„\T Ç|üŒ{Ï es¡≈£î >∑T]Ô+#ês¡T.
M{Ï̋ À 9 nyÓTÆH√ Äe÷¢\T n‘ê´eX̄´ø£yÓTÆq$>± >∑T]Ô+#·ã&Ü¶sTT. M{Ïì eTq+ ÄVü‰s¡+ <ë«sêH̊ bı+<ë*. $T–*q
13 nyÓTÆH√ Äe÷¢\T X¯Øs¡+ ‘·q+‘·≥ ‘êH˚ ‘·j·÷s¡T #˚düTø√>∑\<äT.

M{Ï $esê\T á ÁøÏ+~ |ü{Ïºø£̋ À Çe«ã&Ü¶sTT.
n‘ê´eX¯́ ø£ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T n‘ê´eX¯́ ø£eTTø±ì nyÓTÆH√ Äe÷¢\T
1. Væ≤düº&Ó’Hé 1. j·÷düŒs¡C…’Hé 10. n˝≤HÓ’Hé
2. ◊k˛\÷dæHé 2. j·÷kÕŒ]ºø˘ ÄeT¢+ 11. Ä]®HÓ’Hé
3. \÷ôd’Hé 3. dæÁ≥T*Hé 12. ôd¬s’Hé
4. …̋’dæHé 4. dæôd’ºHé 13. <∏Ó’s√dæHé
5. $T<∏√HÓ’Hé 5. >∑÷¢≥$Tø˘ ÄeT¢+
6. |òæH˚̋ …’̋ ÒHé 6. ¬>’¢dæHé
7. Á‘=HÓ’Hé 7. ôV’≤Á&√>∑÷¢≥$Tø˘ ÄeT¢+
8. Á{Ïb º̨bòÕHé 8. HêsY̋ ÀdæHé
9. y˚̋ …’Hé 9. Áb˛ …̋’Hé

nsTT‘˚ Ä]®HÓ’Hé eT]j·TT Væ≤düº&Ó’Hé nH˚ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T |æ\¢\≈£î e÷Á‘·y˚T ÄeX¯́ ø£yÓTÆq$. eTq X¯Øs¡+
|æ+&ç |ü<ësêú\T, Áø=e⁄« |ü<ësêú\T eT]j·TT n‘ê´eX¯́ ø£ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T ñqï e÷+düø£è‘·TÔ\T >∑\ ÄVü‰s¡+
rdüT≈£îqï|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T n‘ê´eX¯́ ø£eTT ø±ì nyÓTÆH√ Äe÷¢\qT X¯Øs¡+ ‘·q+≥‘· ‘êH˚ ‘·j·÷s¡T #˚düTø√>∑\<äT.

J$+∫ ñqï Á|ü‹ ø£D+ ̋ À|ü\ eT]j·TT yÓ\T|ü\ e÷+düø£è‘·TÔ\ ñìøÏ ñ+≥T+~. yÓ+Á≥Tø£\˝À, >√fi¯fl˝À,
#·s¡à|ü⁄ ãj·T{Ï bıs¡\ ìsêàD+˝À, πøs¡{ÏHé nH˚ e÷+düø£è‘·TÔ nedüs¡+ ñ+≥T+~. Ç~ X¯Øs¡+˝À  ns¡T>∑T<ä\≈£î
düVü≤ø£]+#˚ s¡kÕj·THê\≈£î ̋ §+>∑<äT. ø±ã{Ïº >√fi¯flqT q$T* ‹ìHê ≈£L&Ü n]–+#·Tø√ Ò̋eTT.

ø£+&Ésê\˝À eTjÓ÷dæHé (Myosin), @øÏºHé (Actin), eTjÓ÷>√¢_Hé (Myoglobin) eT]j·TT Ç‘·s¡
e÷+düø£è‘·TÔ\T ñ+{≤sTT. meTTø£\˝À ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\ ñìøÏì #·÷&Ée#·TÃ. nsTT‘̊ meTTø£\ u…’{Ï uÛ≤>∑+˝À
ø±*̧j·T+ ñ+&É≥+ e\q n$ >∑{Ïº>± ñ+{≤sTT. nsTT‘̊ ̋ À|ü\ s¡ã“s¡T˝≤ yÓT‘·Ô>± ñ+&̊ uÛ≤>∑+˝À e÷+düø£è‘·TÔ\T
ñ+{≤sTT. n˝≤π> meTTø£\ ̋ À|ü* yÓT‘·Ô{Ï eT<Ûä́  uÛ≤>∑+ ̋ Ò<ë uÀHée÷s√ (meTTø£ eT÷\T>∑)˝À ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\T
ñ+{≤sTT.
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s¡ø£Ô ø£D≤\ ‘·j·÷ØøÏ Væ≤yÓ÷>√¢_Hé nedüs¡+. Ç~ ÁbÕDyêj·TTe⁄qT X¯Øs¡+˝Àì nìï nej·Tyê\≈£î düs¡|òüsê
#˚düTÔ+~. n˝≤π> s¡ø£Ô+˝Àì bÕ¢kÕà˝À e⁄+&˚ e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT ø=e⁄« ø£D≤\T dü+j·TTø£Ô+>± *b˛Áb˛{°Hé nì
|æ\eã&ç, ø=\düºsê˝ŸqT s¡ø£Ô Hêfi≤\˝À ˇø£#√≥T qT+&ç eTs=ø£#√≥TøÏ #˚s¡y˚j·T&ÜìøÏ eT]j·TT ãj·T{ÏøÏ
$dü]®+#·&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. e÷+düø£è‘·TÔ\T Á|ü‹ ã+<Ûäø±\T Ò̋<ë j·÷+{Ïu≤&ûdt>± ≈£L&É ‘·eT ø£s¡Ôyê´ìï
ìs¡«Væ≤+∫ s√>∑ ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì X¯ØsêìøÏ ø£\T>∑#˚kÕÔsTT.

eTq+ ÄVü‰s¡+ <ë«sê rdüT≈£îH̊ e÷+düø£è‘·TÔ\˝À dü>∑uÛ≤>∑+ m+C…’yéT\ ‘·j·÷ØøÏ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. $T>∑‘ê$
ÄVü‰s¡+ ns¡>∑&ÜìøÏ, ø£D≤\ ø£\sTTø£ eT]j·TT $uÛÑ»q≈£î, ø=‘·Ô ø£D≤\ ‘·j·÷ØøÏ, s¡kÕj·THê\ ñ‘·Œ‹ÔøÏ
$ìjÓ÷–+#·ã&É‘êsTT. nsTT‘̊ á m+C…’eTT\T yê{Ï $<ÛäT\qT ìs¡«Væ≤+#·&ÜìøÏ, ø=ìï Á|ü‘̊´yÓTÆq $≥$TqT¢ eT]j·TT
Kì» \eD≤\T nedüs¡eTe⁄‘êsTT.

eTq+ #·÷&É&ÜìøÏ, Ä˝À∫+#·&ÜìøÏ, $q&ÜìøÏ, ø£<ä\&ÜìøÏ eT]j·TT Ç‘·s¡ |üqT\T #˚j·T&ÜìøÏ Hê&û
qsê\øÏ dü+ã+~Û+∫q ø£D≤\≈£î (Nerve cells) eT]j·TT ø£+&Ésê\øÏ dü+ã+~Û+∫q ø£D≤\≈£î (muscle cells)

dü+πø‘ê\T n+<ë*. á |üì #̊j·T&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq q÷´s√ Á{≤ì‡$T≥s¡¢ ‘·j·÷ØøÏ ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\T nedüs¡+.
n˝≤π> ø=‘·Ô ø£D≤\ ìsêàD≤ìøÏ ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\T ÄeX¯́ ø£+.  Áø√yÓ÷CÀeTT\˝À e⁄+&˚ q÷´øÏ¢jÓ÷ Áb˛{°Hé

(Nucleo protein) ‘·j·÷ØøÏ ≈£L&Ü nyÓTÆH√ Äe÷¢\T eT]j·TT q÷´øÏ¢j·Tø˘ Äe÷¢\T (nucleic acids) nedüs¡+.

e÷+düø£è‘·TÔ\ ˝À|ü+ e\q ø£+&Ésê\ |ü≥T‘·«+ ‘·–Z düqïã&É‘êsTT. ªªrÁe ˝À|ü b˛wüD≈£îµµ Á|ü‹s¡÷|üyÓTÆq

ø£f…ºq+E≈£î >∑T¬s’q |æ\¢\˝À e÷+düø£è‘·TÔ\ ̋ À|ü+ e\q yês¡T X¯ówæÿ+∫, ø£+&Ésê\T ø£]–b˛sTT, ãø£ÿ>± meTTø£\
b˛>∑T˝≤>± ˝Ò<ë ndæú|ü+»s¡+˝≤>± ø£ì|ækÕÔs¡T. yê] E≥Tº eT]j·TT #·s¡àeTT düVü≤» s¡+>∑TqT, ì>±]+|ü⁄qT
ø√˝ÀŒ‘êsTT. #·s¡à+ô|’ |ü⁄+&ÉT¢ ≈£L&Ü ekÕÔsTT.

e÷+düø£è‘·TÔ\ ̋ À|ü+ e\q X̄Øs¡+˝À ̇ s¡T #̊s¡T‘·T+~. n+<äT#̊‘· ªªrÁe ̋ À|üb˛wüD≈£îµµ eTs=ø£ Á|ü‹s¡÷|üyÓTÆq
ªªñãT“q+Eµµ |æ\¢\˝À ̇ s¡T |ü{Ïºq >∑T+Á&É{Ï eTTK+, ñ_“q #˚‘·T\T, ô|<ä› bı≥º #·÷kÕÔ+. n˝≤π> yê] E≥Tº sê–
s¡+>∑T˝ÀøÏ e÷s¡&É+, sê*b˛e&É+, ø£+&Ésê\T X¯ówæÿ+∫ b˛e&É+, |ü]düsê\ ô|’ nHêdüøÏÔì Á|ü<ä]Ùdü÷ÔÔ, ˙s¡dü+>±,
eT+<äø=&ç>± ñ+&É&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. Á|ü‹ s¡ø£Ôø£D+ 120 s√E\≈£î ˇø£kÕ] q•+∫ ø=‘·Ô~ ‘·j·÷s¡T ø±e&ÜìøÏ
≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\T nedüs¡+. ø±ã{Ïº e÷+düø£è‘·TÔ\ ˝À|ü+ ≈£L&Ü s¡ø£ÔV”≤q‘·≈£î <ë] rdüTÔ+~.

ej·TdüT‡, X¯Øs¡ <Ûë]àø£ dæú‹, ˇ‹Ô&çì ã{Ïº e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüsê\T e÷s¡T‘·T+{≤sTT.  ø=‘·Ô ø£DC≤\+
ìsêàD≤ìøÏ dæ<ä∆+>± ñqï yê]øÏ e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüs¡+ n~Ûø£eTe⁄‘·T+~. n+<äT#˚‘˚ >∑]“¤D° Ád”Ô\≈£î eT]j·TT
bÕ*#˚Ã ‘·\T¢\≈£î s√p yê] e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüsê\T n~Ûø£+>± ñ+{≤sTT.

>±j·÷\≈£î >∑T¬s’q|ü&ÉT ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüs¡+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. m+<äTø£+fÒ rÁeyÓTÆq >±j·÷\T
‘·–*q|ü⁄&ÉT e÷+düø£è‘·TÔ\qT HêX¯q+ #˚ùd Vü‰s√àHé\T |æ≥÷´≥Ø eT]j·TT mÁ&çq Ÿ̋ Á>∑+<ÛäT\ qT+∫ $&ÉT<ä\
ne⁄‘êsTT. n~Ûø£ s¡ø£ÔÁkÕe+ »]–q|ü⁄&ÉT, mÁs¡ s¡ø£Ôø£D≤\˝À ñ+&˚ Væ≤yÓ÷>√¢_Hé ‹]– ‘·j·÷s¡Tø±e&ÜìøÏ
e÷+düø£è‘·TÔ\T nedüs¡+. #·s¡à+ ‘Ó–q|ü&ÉT, ˇfi¯ófl ø±*q|ü&ÉT, X¯ÁdüÔ ∫øÏ‘·‡ »]–q|ü⁄&ÉT e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüs¡+
n~Ûø£eTe⁄‘·T+~. meTTø£\T $]–q|ü⁄&ÉT ø=‘·Ô meTT≈£\ ‘·j·÷ØøÏ ≈£L&Ü n~Ûø£ yÓTT‘·Ô+˝À e÷+düø£è‘·TÔ\T
nedüs¡eTe⁄‘êsTT. n~Ûø£ ÁX¯eT‘√ ≈£L&çq Áø°&É\T Ä&˚ Áø°&Üø±s¡T\≈£î ≈£L&Ü m≈£îÿe e÷+düø£è‘·TÔ\T >∑\ ÄVü‰s¡+
nedüs¡+.
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e÷+düø£è‘·TÔ\ HêD´‘·

ÄVü‰s¡+ <ë«sê n+<˚ e÷+düø£è‘·TÔ\ HêD´‘· n+<äT˝À ñ+&˚ n‘ê´eX¯´ø£ nyÓTÆH√ Äe÷¢\qT ã{Ïº
ñ+≥T+~. $$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\˝À e÷+düø£è‘·TÔ\T y˚s¡T y˚s¡T yÓ÷‘·T<äT˝À¢ ñ+{≤sTT. m+‘· |ü]e÷D+˝À
ñHêïsTT nqï <ëìø£+fÒ, e÷+düø£è‘·T Ô\T m+‘·es¡≈£î X¯Øs¡+#˚ nyÓT ÆH√ Äe÷¢\T>± $&É>=≥ºã&ç
Á>∑Væ≤+#·ã&ÉT‘·THêïj·Tqï~ m≈£îÿe eTTK´yÓTÆq $wüj·T+. e÷+düø£è‘·TÔ\ düeTs¡ú‘· ìwüŒ‹Ô eT]j·TT e÷+düø£è‘·TÔ\

Js¡í‘·>∑TD+ e÷+düø£è‘·TÔ\ HêD´‘·qT n+#·Hê y˚j·T&ÜìøÏ XÊÁdüÔE„\T ñ|üjÓ÷–+#˚ ø=\ã<ä›\T.

»+‘·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq <ë<ë|ü⁄ nìï ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\˝À ‘=$Tà~ n‘ê´eX¯´ø£ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T

ñ+{≤sTT. n+<äTπø Á|ü‘˚́ øÏ+∫ @<√ ˇø£ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆ìï e÷Á‘·y˚T rdüT≈£îH˚ |ü]dæú‹ì >∑T]+∫ Ä˝À∫ùdÔ bÕ\T,
Á>∑T&ÉT¢, e÷+dü+, #˚|ü\T n˙ï n‘·́ edüs¡ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T ø£*– ñ+&É&Éy˚T ø±≈£î+&Ü yê{Ï HêD´‘· XÊø±Vü‰s¡
|ü<ësê∆\ ø£+fÒ $Tqï>± ñ+≥T+~. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T nìï+{Ï˝À ø£+fÒ ‘·*¢bÕ\T eT]j·TT ø√&çÁ>∑T&ÉT¶˝Àì
e÷+düø£è‘·TÔ\ HêD´‘· ñ‘·ÿèwüºyÓTÆq~>± uÛ≤$kÕÔs¡T. ìC≤ìøÏ, HêD´‘ê |ü]o\q˝À $T>∑‘ê ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\˝Àì
nyÓTÆH√ Äe÷¢\ bı+~ø£qT >∑T&ÉT¶̋ À ñ+&˚ ñ‘·ÔeT e÷+düø£è‘·TÔ\ nyÓTÆH√ Äe÷¢\ bı+~ø£‘√ b˛*Ã #·÷kÕÔs¡T.

ì‘·́  J$‘·+˝À s√p eTq+ uÛÀ»Hêìï  yπ̊s«s¡T ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\‘√ ‘·j·÷s¡T #˚düT≈£î+{≤+. XÊø±Vü‰s¡
|ü<ësêú\ $TÁX̄e÷ìï dü¬s’q |ü<ä∆‹˝À yê&ç‘̊ yÓTT‘·Ô+ MT<ä e÷+düø£è‘·TÔ\ HêD´‘· »+‘·T dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\‘√
dü]düe÷q+>± ô|s¡T>∑T‘·T+~. m+<äTø£+fÒ @<Ó’q ̌ ø£ |ü<ës¡∆+˝À ̋ À|æ+∫q nyÓTÆH√ ÄeT¢+ y˚s=ø£ XÊø±Vü‰s¡ |ü<ës¡∆+
<ë«sê \_Û+#·&É+ <ë«sê Ä ̋ À|ü+ uÛÑØÔ #˚j·Tã&ÉT‘·T+~. ñ<ëVü≤s¡D≈£î –+» <ÛëHê´\˝Àì e÷+düø£è‘·TÔ\T ̋ …’dæHé
nH˚ nyÓTÆH√ ÄeT¢+ ˝À|æ+∫q ø±s¡D+>± ‘·≈£îÿe HêD´‘· ø£\<äì #Ó|üŒe#·TÃ. n<˚ $<Ûä+>± |ü|ü <ÛëHê´\qT
e÷Á‘·y˚T |ü]o*+∫ #·÷ùdÔ yê{Ï̋ À $T<∏äjÓ÷ìHé nqï nyÓTÆH√ ÄeT¢+ ˝À|æ+∫ ñ+≥T+~. n+fÒ $&ç$&ç>±
#·÷dæq|ü⁄&ÉT –+»<ÛëHê´\T >±ì, |ü|ü<ÛëHê´\T >±ì ndü+|üPs¡í dæú‹˝À n‘ê´eX¯́ ø£ nyÓTÆH√ Äe÷¢\qT ø£*–
ñ+{≤sTT. ø±ì _j·T´+ ̋ Ò<ë >√<ÛäTeT ̋ Ò<ë @ Ç‘·s¡ ∫s¡T <Ûëq´yÓTÆHê düπs |ü|ü ~qTdüT\sTTq≥Te+{Ï ø£+~|ü|ü,
ô|düs¡|ü|ü yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï‘√  ø£*|æ uÛÑTõùdÔ eT+∫ HêD´‘· >∑\ e÷+düø£è‘·TÔ\T \_ÛkÕÔj·Tqï e÷≥. b˛wüD|üs¡+>±
#·÷ùdÔ uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝Àì XÊø±Vü‰s¡ uÛÀ»q |ü<ä∆‘·T\T XÊÁd”Ôj·T+>± s¡÷|ü⁄~<äT›≈£îHêïj·Tì #Ó|üŒe#·TÃ.  ñ<ëVü≤s¡D≈£î,
eTq+ s√p ‹H˚ nqï+ ̋ Ò<ë #·bÕ‹‘√ |ü|ü #˚s¡TkÕÔ+. n˝≤π> <√X¯, øÏ∫&ç, &√ø±¢ e+{Ï mH√ï e+≥ø±\ ‘·j·÷Ø˝À
≈£L&Ü –+»<ÛëHê´\T eT]j·TT |ü|ü <ÛëHê´\T ø£*|æ yê&É&É+ »s¡T>∑T‘·T+~, ‘·<ë«sê eTq+ eT+∫ HêD´‘· ø£*–q
e÷+düø£è‘·TÔ\T bı+<ä>∑\T>∑T‘·THêïeTT. nsTT‘˚ –+» <ÛëHê´\T eT]j·TT |ü|ü ~qTdüT\ ìwüŒ‹Ô eTq ÄVü‰s¡+˝À
4:1 ñqï|ü&ÉT ø±e\dæq bÕfi¯fl˝À ñ‘·ÔeT e÷+düø£è‘·TÔ\qT bı+<ä>∑\T>∑T‘êeTT. XÊU≤|üs¡ |ü<ësêú\˝À+ ˇø£ÿ
k˛j·÷ ;Hé e÷Á‘·y˚T nìï nyÓTÆH√ Äe÷¢\TqT ø£*– ñ+&ç, ñ‘·ÔeT e÷+düø£è‘·TÔ\qT n+<ä#˚düTÔ+~.

e÷+düø£è‘·TÔ\T n~Ûø£+>± >∑\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú̋ …’q e÷+kÕVü‰s¡+ Ò̋<ë XÊø±Vü‰s¡yÓTÆq |ü|ü ˝≤+{Ï$ m≈£îÿe
|ü]e÷D+˝À eTq+ uÛÑTõ+#·̋ ÒeTT. m+<äTø£+fÒ e÷+düø£è‘·TÔ\qT m≈£îÿe>± rdüT≈£îqï|ü&ÉT ∫qï Áù|e⁄\˝À
ø√*dædt{Àø√ìHé (dædæ¬ø) nH˚ Vü‰s√àHé $&ÉT<ä\ ne⁄‘·T+~. á Vü‰s√àHé yÓT<ä&ÉT≈£î ÄVü‰s¡+ |üP]Ô>± n+~+<äì
dü+πø‘êìï #˚s¡TdüTÔ+~. á Vü‰s√àHé ø±yê\dæq+‘· $&ÉT<ä\ nsTTq|ü⁄&ÉT yÓT<ä&ÉT Çø£ ‹q&É+ Ä|üeTì X¯ØsêìøÏ
‘Ó*j·T#˚düTÔ+~. ˇø£y˚fi¯ m≈£îÿe ‹qï≥¢sTT‘˚ eTqøÏ $ø±s¡+ ø£\T>∑T‘·T+~. Äô|’ ‹q&É+ e÷H˚kÕÔ+.
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e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüsêìï >∑T]Ô+∫ n+<äTu≤≥T˝À ñqï |ü<ësêú\ qT+&ç ‘·–q yê{Ïì mqTïø=ì uÛÑTõùdÔ
X¯Øs¡ Äs√>±´ìï ø±bÕ&ÉTø√e#·TÃ. M …̋’q+‘· es¡≈£î >∑]“¤D° Ád”Ô\≈£î, u≤*+‘·\≈£î eT]j·TT ∫qï |æ\¢\≈£î s√p
nqï+, |ü|ü, >±¢düT&ÉT bÕ\T Ò̋<ë >∑T&ÉT¶ Çe«>∑*–‘˚ yêfi¯fl≈£î e÷+düø£è‘·TÔ\ |üs¡+>± #·ø£ÿì b˛wüD \_Û+#˚
neø±X¯+ ñ+≥T+~.

nsTT‘˚ ø=ìï s¡ø±\ ndü«düú‘·\≈£î >∑T¬s’q|ü⁄&ÉT e÷+düø£è‘·TÔ\T >∑\ ÄVü‰s¡+ ns¡>∑<äT. n|ü&ÉT X¯Øs¡+˝Àì
$$<Ûä uÛ≤>±\˝À ns¡>∑ì e÷+düø£è‘·TÔ\ neX‚cÕ\ ì\Te\T ô|]–b˛‘êsTT. eTTK´+>± ø± Ò̋j·T+ (*esY) eT]j·TT
eT÷Á‘·|æ+&Ü\ (øÏ&çï) »ãT“\‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï yês¡T yê{Ïì j·T÷]j·÷>± e÷s¡Ã&É+˝À Ò̋<ë eT÷Á‘·+ <ë«sê
ãj·T≥≈£î $dü]®+#·&É+˝À $|òü\eTe⁄‘ês¡T. n+<äTe\q ˇø=ÿø£ÿkÕ] j·T÷]ø˘ neT¢+‘√ ≈£L&çq sêfi¯ófl ÁøÏdüº̋ Ÿ‡
s¡÷|ü+˝À meTTø£\ bÕsTT+≥¢ #·T≥Tº #˚s¡T≈£îqï|ü&ÉT $|üØ‘·yÓTÆq H=|æŒì nqTuÛÑ$kÕÔs¡T. Ç˝≤+{Ï dü+<äsê“¤¤\˝À
Ms¡T e÷+düø£è‘·TÔ\T ‘·≈£îÿe>± e⁄+&˚ ÄVü‰sêìï rdüTø√yê\ì yÓ’<äT´\T dü÷∫kÕÔs¡T.

e÷+düø£è‘·TÔ\T ≈£L&Ü X¯øÏÔ »qø±\qT X¯ØsêìøÏ n+~kÕÔsTT ø£<ë nì eTq+ X¯øÏÔ nedüsê\≈£î M{Ïô|’
Ä<Ûës¡|ü&É≈£L&É<äT. kÕ<Ûës¡D+>± s√p yê] X̄øÏÔ nedüsê\≈£î yÓTT<ä{Ï>± |æ+&ç |ü<ësêú\T, ‘·s¡Tyê‘· ø=e⁄« |ü<ësê∆\T

Ò̋<ë X¯Øs¡+˝À ù|s¡T≈£îb˛sTTq yê{Ï ì\Te\ô|’’ eTq X¯Øs¡+ n<Ûës¡|ü&ÉT‘·T+~. nsTT‘˚ øå±eT |ü]dæú‹˝À e⁄qï
yês¡T, ø£&ÉT|ü⁄ ì+&Ü uÛÀ»q+ ˝Òì yê]˝À ∫e] Á|üj·T‘·ï+>± eTq X¯Øs¡+ ‘·q ø£DC≤\+˝À Ç$T&ç ñqï
e÷+düø£è‘·TÔ\qT ø£]–+∫ X¯øÏÔ>± e÷s¡TÃ≈£î+≥T+~. nsTT‘˚ e÷+düø£è‘·TÔ\T X¯øÏÔ>± e÷s¡&ÜìøÏ m≈£îÿe düeTj·T+
|ü&ÉT‘·T+~. n+‘˚ø±ø£ á s¡ø£+>± X¯øÏÔì bı+<ä&É+ e\¢ ô|s¡T>∑T<ä\ eT+<ä–düTÔ+~. Ç˝≤+{Ï dü+<äsê“¤¤\˝À ô|<ä›\˝À
nsTT‘˚ yê] XÊ«dü <äTsê«düq yÓ<ä»\T¢‘·T+~. X¯Øs¡+ ìs¡®©ø£s¡D≈£î >∑Ts¡e⁄‘·T+~. ø£fi¯ófl ‹s¡>∑&É+, ˙s¡dü+ sêe&É+
»s¡T>∑T‘·T+~. Ç~ eT+∫ dü+πø‘·+ ø±<äT. düTBs¡È+>± e÷+düø£è‘·TÔ\ <ë«sê X¯øÏÔ nedüsê\T rs¡TÃø√e&É+ ø=qkÕ–‘˚
n~ eTs¡D≤ìøÏ <ë] rdüTÔ+~.

ø=ìï ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À e÷+düø£è‘·TÔ\ |ü]e÷D+ m≈£îÿe>± ñ+&É≥+#˚‘· yê{Ïì Áb˛{°Hé n~Ûø£+>± >∑\
ÄVü≤s¡ |ü<ësê∆\T>± ù|s=ÿ+{≤s¡T. »+‘·T dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆̋ …’q e÷+dü+, #̊|ü, Á>∑T&ÉT¶, XÊø±|üs¡yÓTÆq <ÛëHê´\T
|ü|ü, q÷HÓ –+»\T, m+&çq |ü+&ÉT¢, eT]j·TT bÕ\T, e÷+düø£è‘·TÔ\T n~Ûø£+>± >∑\ ÄVü≤s¡|ü<ësê∆\ øÏ+<ä≈£î
ekÕÔsTT. M{Ï̋ À 20% e÷+düø£è‘·TÔ\T ñqï#√ n$ HêD´yÓTÆq$, |üP]Ô>± X̄Øs¡+˝À Js¡í+#·Tø√ã&É‘êsTT. k˛j·÷;Hé̋ À
40% e÷+düø£è‘·TÔ\T ñ+{≤sTT. –+»<ÛëHê´\T eT]j·TT |ü|ü ~qTdüT\˝À 10% es¡≈£î e÷+düø£è‘·TÔ\T
ñ+{≤sTT. Ä≈£î ≈£Ls¡\T, |ü+&ÉT¢, <äT+|ü≈£Ls¡\˝À 2.5% ø£+fÒ ‘·≈£îÿe e÷+düø£è‘·TÔ\T ñ+{≤sTT.

|æ+&ç |ü<ësê∆\T

Äs=>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡eTT˝À |æ+&ç |ü<ësêú\ bÕÁ‘· eTTK´yÓTÆq~. Ç$ ̌ ø£ Á>±eTT≈£î 4 øÏ̋ À ¬πø\Ø\ X̄øÏÔìkÕÔsTT.
|æ+&ç |ü<ësêú\T 3 s¡ø£eTT\T>± \_ÛkÕÔsTT. n$ düs¡fi¯yÓTÆq$, dü+øÏ¢wüºyÓTÆq$ eT]j·TT Js¡í+ ø±ì$. Ç$ nìï ≈£L&Ü
#·¬øÿs¡ j·T÷ì≥¢ (>∑÷¢ø√CŸ) s¡÷|ü+˝À e⁄+{≤sTT. #·¬øÿs¡ j·T÷ì≥¢ dü+K´ n$ ̌ ø£ <ëì‘√ ̌ ø£{Ï nqTdü+<Ûëì+|üã&çq
rs¡TqT ã{Ïº |æ+&ç |ü<ësê∆\T $$<Ûä s¡÷bÕ\T>± eØZø£]+#·ã&ç ñ+{≤sTT.

düs¡fi¯yÓTÆq |æ+&ç |ü<ësê∆\T:

düs¡fi¯yÓTÆq #·¬øÿs¡ |ü<ësê∆˝…’q≥Te+{Ï |ü+#·<ës¡ eT]j·TT >∑÷¢ø√¢E\qT dü«#·Ã¤yÓTÆq |æ+&ç |ü<ësêú\T>±
ù|s=ÿ+{≤s¡T. n˝≤π> Ç$ |ü+&É¢̋ ÀqT, ‘˚HÓ̋ ÀqT Á|òüø√ºCŸ s¡÷|ü+˝À qT+&ç |ü+#·<ës¡̋ À düTÁø=CŸ s¡÷|ü+˝À, bÕ\˝À
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˝≤ø√ºCŸ s¡÷|ü+˝À ñ+{≤sTT. M{Ï̋ À πøe\+ 1 Ò̋<ë 2 j·T÷ì≥¢ #Ó¬øÿs¡ e÷Á‘·y˚T ñ+≥T+~. π̌ø ˇø£ÿ #·¬øÿs¡
j·T÷ì{Ÿ >∑\ |æ+&ç |ü<ësê∆ìï yÓ÷H√ kÕø¬£¬s’&é n+{≤s¡T. Á^≈£î |ü<ä+ kÕø£¬s’Hé (Sakkaron) qT+∫ kÕø£¬s’&é
(Saccharide) nH˚ |ü<ä+ rdüTø=qã&çq~. yÓ÷H√ nq>± ˇø£{Ï, kÕø£¬s’&é nq>± #·¬øÿs¡ nì ns¡∆+. |òüø√ºCŸ n+fÒ
|ü+&É¢̋ Àì #·¬øÿs¡. n˝≤π> >∑÷¢ø√CŸ Ò̋<ë s¡ø£Ô+˝Àì #Óø£ÿs¡. |æ+&ç |ü<ësê∆\T Js¡í+ ø±>± ñ‘·Œ‹Ô nj˚T´ #·¬øÿs¡
eT]j·TT ˝≤ø√ººCŸ n+fÒ bÕ\ #·¬øÿs¡ yÓ÷H√ kÕø£¬s’&é ø√e˝ÀøÏ ekÕÔsTT.

¬s+&ÉT j·T÷ì≥¢ #·¬øÿs¡qT ø£*–q |æ+&ç |ü<ës¡∆eTTqT &Ó’kÕø£¬s’&é Ò̋<ë &Éã Ÿ̋ #·¬øÿs¡ n+{≤s¡T. düTÁø√CŸ Ò̋<ë
‹H˚|ü+#·<ës¡ ̌ ø£ j·T÷ì{Ÿ Á|òüø√ºCŸ eT]j·TT ̌ ø£ j·T÷ì{Ÿ >∑÷¢ø√CŸ\ düy˚Tàfi¯q+. Ç~ ̌ ø£ &Ó’kÕø£¬s’&é.

dü+øÏ¢wüº |æ+&ç |ü<ësê∆\T:

M{Ïì b˛*kÕø£¬s’&ÉT¢ n+{≤s¡T. M{Ï̋ À 2 j·T÷ì≥¢ #Ó¬øÿs¡ ø£qï m≈£îÿe j·T÷ì≥T¢, ˇø√ÿ <ëì˝À ˇø£{Ï
ø£*|æ ñ+{≤sTT. 3 qT+&ç 10 j·T÷ì≥¢ #·¬øÿs¡‘√ @s¡Œ&çq |æ+&ç |ü<ës¡∆eTT\qT Ä*>√kÕø£¬s’&é nì ≈£L&Ü n+{≤s¡T.

Ç$ 3 qT+&ç …̋ø£ÿ Ò̋qìï #·¬øÿs¡ j·T÷ì≥¢ nqTdü+<Ûëq+˝À @s¡Œ&É&É+ #˚‘· X¯Øs¡+ M{Ï ns¡T>∑T<ä\¬ø’
m≈£îÿe düeTj·÷ìï rdüT≈£î+≥T+~. |òü*‘·+>± á Á|üÁøÏj·T <ë«sê >∑÷¢ø√CŸ s¡ø£Ô+˝À ì<ëq+>±qT, Áø£eT |ü<ä∆‹˝À
düs¡|òüsê ø±ã&ÉT‘·T+~. nsTT‘˚ düs¡fi¯yÓTÆq |æ+&ç |ü<ësê›\T rdüT≈£îqï|ü⁄&ÉT á Á|üÁøÏj·T _Ûqï+>±qT eT]j·TT
‘·«]‘·+>±qT »s¡T>∑T‘·T+~.

sê|òæH√dt (Raffinose) nH˚ Áf…ÆkÕø£¬s’&é nq>± 3 kÕø£¬s’&é\T Ç$ #Ó¬øÿs¡, Ä\T >∑&É¶\T, ;{Ÿ s¡÷{Ÿ <äT+|ü\T,
;Hé‡\˝À \uÛÑ́ + ne⁄‘·T+~. Bì˝À >∑÷¢ø√¢CŸ, >∑T¢ø√&é, Á|òüø√ºCŸ j·T÷ì{Ÿ ˇø=ÿø£ÿ{Ï #=|üq ñ+{≤sTT.

düºøÏjÓ÷dt (Stachyose) nqTq~ ˇø£ f…Á≥ kÕø£¬s’&é (f…Á≥ nq>± 4). Ç~ ≈£L&Ü ô|’q ñ<äVü≤]+∫q
≈£Ls¡>±j·T\˝À \_ÛdüTÔ+~. nsTT‘˚ Bì˝À ˇø£ Á|òüø√®CŸ, ˇø£ >∑÷¢ø√CŸ j·T÷ì≥Tº‘√ bÕ≥T ¬s+&ÉT >±˝≤ºCŸ j·T÷ì≥T¢
ñ+{≤sTT.

kÕº]Ã (starch) Ò̋<ë dü+øÏ¢wüº |æ+&ç |ü<ës¡∆+. Ç$ Ä\T >∑&É¶\T, eT]j·TT _j·T´+˝À ñ+&˚ ˇø£ ì]∆wüºyÓTÆq
bÕ©kÕø£¬s’&é. Ç~ nH˚ø£ >∑÷¢ø√CŸ j·T÷ì≥¢ $TÁX¯eT+.

Js¡í+ ø±ì |æ+&ç |ü<ës¡∆+ Ò̋<ë ÄVü‰s¡+˝Àì |”#·T |ü<ës¡›+. Ç~ eT÷&Ée s¡ø±ìøÏ #Ó+~q |æ+&ç |ü<ës¡∆+.
Ç‘·s¡ |æ+&ç |ü<ësê∆\≈£î Ç~ _Ûqï+. Ç+<äT˝Àì #·ø£ÿs¡ j·T÷ì≥¢ s¡kÕj·Tìø£ ã+<Ûë\T e÷qe X¯Øs¡+˝Àì Js¡í+
ø±e&ÜìøÏ düVü≤ø£]+#˚ m+C…’eTT\#˚ $&É>=≥º̋ Òì$, ø±ã{Ïº M{Ïì rdüTø√e&É+ e´s¡∆+ nH˚ uÛ≤eq #ê\ø±\+
es¡≈£î #·̋ ≤eTDÏ nsTT+~. á uÛ≤eq ‘·|ü nì Ç|ü⁄&ÉT ‘Ó*dæ+~.

|”#·T |ü<ësê∆̋ …’q ôd\T¢̋ Àdt (Cellulose), ôV≤$Tôd\T¢̋ Àdt (Hemicellulose), >∑yéT Ò̋ø£ õ>∑Ts¡T (Gum),
ô|øÏºHé‡ (pectins) eT]j·TT ;{≤ >∑T¢ø±>±Hé (beta glucagan) yÓTT<ä̋ …’q$ nìï ≈£L&Ü bÕ© kÕø£¬s’&é ø√e˝ÀøÏ
ekÕÔsTT. *–ïHé‡ (Legnins) nH˚ s¡kÕj·Tq |ü<ës¡∆+ ≈£L&Ü ˇø£ s¡ø£yÓTÆq |”#·T |ü<ës¡∆eTT. Çeìï X¯Øs¡eTT˝À
ns¡>∑e⁄. nsTT‘˚ á |”#·T |ü<ësê∆\T ¬s+&ÉT s¡ø±\T>± ñ+{≤sTT. n$ ˙{Ï̋ À ø£]π>$ eT]j·TT ø£s¡>∑q$. ø£]π>
>∑TD+ >∑\ |”#·T |ü<ësê›\T eTTK´+>± eTs¡ |ü≥ºì |üP]Ô –+» <ÛëHê´\˝À ôd\T´˝ÀCŸ s¡÷|ü+˝À, ≈£Ls¡>±j·÷\T,
|üfi¯fl˝À õ>∑Ts¡T eT]j·TT ô|øÏºq¢ s¡÷|ü+˝À ñ+&ç s¡ø£Ô+˝Àì ø= …̋ÁkÕº̋ Ÿ eT]j·TT #·ø£ÿs¡ XÊ‘êìï ‘·–ZkÕÔsTT Ò̋<ë
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ìj·T+Á‹kÕÔsTT. ø£s¡>∑ì |”#·T |ü<ësê∆̋ …’q …̋–ïHé eT\ |ü]e÷D≤ìï ô|+∫, eT\ ã<ä›ø±ìï Ò̋≈£î+&Ü #˚kÕÔsTT. Ç$
&Ó’e]º≈£î´\sY »ãT“ eT]j·TT eT÷\ yê´~Û e+{Ï$ sê≈£î+&Ü ìs√~ÛkÕÔsTT. Ç+ø± ø√\Hé ø±´q‡sY »ãT“ sê≈£î+&Ü
s¡ø£åD >∑÷&Ü ø£\T>∑ #˚kÕÔsTT. n+‘˚ø±<äT ñ<äs¡+˝À HÓ\ø=ì e⁄qï eTq Äs√>±´ìøÏ ñ|üø£]+#˚ u≤´øÏº]j·÷ b˛wüD
nedüsê\qT á ø£s¡>∑ì |”#·T |ü<ës¡∆+ rs¡TdüTÔ+~. eTq+ ì‘·́ + rdüT≈£îH˚ Ä|æ̋ Ÿ |ü+&ÉT˝À ãj·T{Ï ‘=ø£ÿ˝À
ø£s¡>∑ì |”#·T |ü<ësê∆ìï ̋ À|ü* >∑TE®̋ À ø£]π> |”#·T |ü<ësê∆ìï ø£*– ñ+{≤sTT.

eTq+ s√E rdüT≈£îH˚ nìï s¡ø±\ |æ+&ç |ü<ësê∆\T eT]j·TT Áø=e⁄« |ü<ësê∆\qT Á>∑Væ≤+#·&Üìï ÄVü≤s¡+˝Àì
|”#·T |ü<ësê∆\T ì<ëq+ #˚dæ ø£&ÉT|ü⁄ ì+&˚≥≥T¢ #˚düTÔ+~. m+<äTø£+fÒ |æ+&ç |ü<ësê∆\T >∑\ ÄVü‰s¡+ X¯Øs¡+
Á>∑Væ≤+∫q|ü⁄&ÉT n~ >∑÷¢ø√CŸ>± e÷] s¡ø£Ô+˝ÀøÏ yÓ[fl yÓT<ä&ÉT b˛wüD nedüsê\T r]q ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·y˚T n~ Çø£
ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+ Ä|üeTì dü+πø‘·+ n+~düTÔ+~. nsTT‘˚ á Á|üÁøÏj·T≈£î 20 ìeTTwü\ düeTj·T+ |ü&ÉT‘·T+~.
eTq+ ÁbÕôddt #˚dæq |æ+&ç |ü<ësê∆\T rdüT≈£îqï≥¢sTT‘˚, n|üŒ{Ïø£̋ ≤¢ #ê\ |ü]e÷D+˝À ÄVü‰sêìï rdüT≈£îì ñ
+{≤+. n˝≤+{|ü&ÉT s¡ø£Ô+˝Àì >∑÷¢ø√CŸ, Áø=eT Á>∑+~ $&ÉT<ä\#˚dæq ÇqT‡*Hé nH˚ Vü‰s√àqT düVü≤j·T+‘√ s¡ø£Ô
Hêfi≤\ qT+∫ ãj·T≥≈£î |ü+|üã&ç, X̄Øs¡+˝Àì ø£D düeTT<ëj·÷\ X̄øÏÔ nedüsê\qT rs¡TdüTÔ+~. ‘·s¡Tyê‘· $T–*q
X¯øÏÔ ø=e⁄«>± X¯Øs¡+˝À ì\«#˚j·Tã&ç, X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ ô|]–, dü÷ú\ø±j·÷ìøÏ <ë]rdüTÔ+~.

ø±ã{Ïº dü+øÏ¢wüºyÓTÆq |æ+&ç |ü<ësê∆\T m≈£îÿe>± e⁄+fÒ ÄVü‰s¡+, X¯ó~∆ #˚j·Tã&çq Ò̋<ë ÁbÕôddt¶ Ò̋<ë ]ô|ò’Hé

#˚j·Tã&çq Ò̋<ë ‘·≈£îÿe |”#·T |ü<ësê∆\T >∑\ ÄVü‰s¡+ ø£+fÒ m≈£îÿe Äs√>∑́ ø£s¡+. >∑Ts¡TÔ+#·Tø√e\dæq $wüj·T+
m$T≥+fÒ eTq+ s√p rdüT≈£îH˚ Á|ü<Ûëq –+»<ÛëHê´\T eT]j·TT ∫s¡T <ÛëHê´\ qT+∫ 70% es¡≈£î |æ+&ç
|ü<ësê∆\T eTq≈£î \_ÛdüTÔHêïsTT.

ø=e⁄« |ü<ësê›\T:

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ì s¡T∫ø£s¡+>± e÷s¡Ã&Éy˚T ø±≈£î+&Ü, e÷qe X¯Øs¡+ ‘·q $<ÛäT\qT düeTs¡∆e+‘·+>±
ìs¡«Væ≤+#·&É+˝À Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT.

neX¯́ ø£yÓTÆq Áø=e⁄«:

ø£D≤\ bıs¡̋ À¢ e⁄+&̊ Áø=e⁄« >∑T+&Ó, }|æ]‹‘·TÔ\T, eT÷Á‘·|æ+&Ü\T, ø± Ò̋j·T+, |”¢Vü≤+, Áù|e⁄\T, meTTø£\‘√
≈£L&çq ø£+&Ésê\T, πø+Á<ä Hê&û eT+&É\+˝À e⁄+&˚ Áø=e⁄« yÓTT‘·Ô+ ø£*|æ neX¯́ ø£yÓTÆq Áø=e⁄«>± |ü]>∑DÏkÕÔs¡T.
|ü⁄s¡Twüß˝À¢ neX¯́ ø£ Áø=e⁄« |ü]e÷D+ X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄\T 3 XÊ‘·+ e⁄+≥T+~. Ád”Ô\˝À düÔHê\T, |æs¡T<äT\ #·T≥Tº

Á|üø£ÿ\e⁄qï Áø=e⁄« ø±s¡D+>± yêfi¯fl˝À neX¯́ ø£ Áø=e⁄« m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À e⁄+≥T+~.

ì\Te e⁄+&˚ Áø=e⁄«:

Áø=e⁄« ø£DC≤\+ (n&çbıdt)˝À e⁄+&˚ Áø=e⁄«qT ì\Te Áø=e⁄« n+{≤s¡T. #·sêàìï ÄqTø=ì e⁄qï bıs¡̋ À¢
ì\Te e⁄+&˚ Áø=e⁄«, <˚Vü≤+˝Àì n+>±\ s¡ø£åD≈£î ù|s¡T≈£îì e⁄qï Áø=e⁄« á ø√e≈£î #Ó+<äT‘·T+~. ndüøÏÔø£s¡yÓTÆq
$wüj·Ty˚T$T≥+fÒ, ej·TdüT‡ ô|]–q ø=B› eTq X¯Øs¡+˝À m≈£îÿej˚T´~ á ì\Te e⁄+&˚ Áø=e⁄« |ü]e÷Dy˚T.

<˚Vü≤+˝Àì n‘·́ edüs¡ Áø=e⁄« XÊ‘·+ e÷s¡≈£î+&Ü n+‘˚ e⁄+≥T+~.
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ˇø£ Á>±eTT Áø=e⁄« 9 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ q+~düTÔ+~, n+fÒ e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT |æ+&ç |ü<ësê∆\ø£+fÒ
¬s+&ÉT ¬s≥T¢ n~Ûø£eTqïe÷≥. n+‘˚ø±<äT. Áø=e⁄«˝À e÷Á‘·y˚T ø£]π> 4 $≥$TqT¢ nsTTq m,&ç,Ç,¬ø \≈£î n~ ˇø£
yêVü≤ø£+>± |üì#˚j·T≥y˚T ø±≈£î+&Ü yê{Ïì X¯Øs¡+ u≤>± Á>∑Væ≤+#·&ÜìøÏ düVü≤ø±sêìï n+~düTÔ+~. n‘·́ edüs¡
bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ nsTTq *H√*ø˘ Ò̋<ë mHé̀ 6 eT]j·TT Ä˝≤Œ¤*H√ …̋ìHé Ò̋<ë mHé̀ 3 \ <ë«sê X¯Øs¡+˝À $≥$Tq¢
$<ÛäT\qT b˛*q |üqT\T ìs¡«Væ≤+#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü, ø£D≤\ ìsêàD+ eT]j·TT yê{Ï |üqT\ rs¡T˝À ≈£L&Ü ‘·q
uÛ≤<ä́ ‘· ìs¡«Væ≤düTÔ+~. $≥$TqT ªÇµ dü+ã+~Û‘· {Àø√ ô|òsê Ÿ̋‡ eT]j·TT {Àø√ Á≥sTTHê Ÿ̋‡, eT]j·TT ôdºsê Ÿ̋‡
yÓTT<ä̋ …’q Ç‘·s¡ n+XÊ\T ≈£L&Ü Áø=e⁄« |ü<ësê∆\qT ø£*– e⁄+{≤sTT. Áø=e⁄« jÓTTø£ÿ $\ø£åDyÓTÆq kÕ«uÛ≤$ø£ düTyêdüq
M{Ïe Ò̋¢ ø£\T>∑T‘·T+~. rdüTø=H̊ ÄVü‰s¡+ jÓTTø£ÿ |ü]e÷D+ m≈£îÿe #̊j·T≈£î+&Ü, n~Ûø£ X̄øÏÔ q+~#̊≥≥T¢  #̊j·T&ÜìøÏ,
n˝≤π> ÄVü‰s¡+ ‘=+<äs¡>± Js¡íeTe≈£î+&Ü e´e~Û ô|+#·&ÜìøÏ Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T kÕe÷q´+>± 2 s¡÷bÕ\˝À ñ+{≤sTT. ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#˚ Áø=e⁄« |ü<ësê›\T ˇø£ s¡÷|ü+
nsTT‘˚, ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#·ì Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T eTs√ s¡÷|ü+.

yÓqï, HÓsTT´, ñ<äõ˙ø£]+∫q q÷HÓ\T |òüTHêø£è‹˝À ñ+fÒ, y˚s¡T X¯q>∑\T, qTe⁄«\T, Äyê\T, Áb˛<äT›
‹s¡T>∑T&ÉT |ü⁄e⁄« –+»\T yÓTT<ä\>∑T yê{Ï qT+∫ rdæq q÷HÓ\T Á<äe s¡÷|ü+˝À ñ+{≤sTT. M{Ï̋ À m≈£îÿe XÊ‘·+
XÊø£ ‘Ó’̋ ≤ Ò̋. á q÷HÓ\˙ï ≈£L&É e÷qe X¯Øs¡+˝À düT\uÛÑ+>± Js¡íeTe⁄‘êsTT. n+fÒ 95 XÊ‘·+ ø£Hêï n~Ûø£+>±
ns¡T>∑T‘êj·Tqïe÷≥.

nsTT‘̊ ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#̊ q÷HÓ\ s¡÷|ü+˝À ø±≈£î+&Ü, eTq+ s√p rdüT≈£îH̊ ÄVü‰s¡+˝Àì _j·T´+, >√<ÛäTeT,
|ü|ü\T, bÕ\T, #˚|ü\T, e÷+dü+ yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï̋ À ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#·ì Ø‹˝À Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T <ë– ñ+{≤sTT.
ìC≤ìøÏ M{Ï̋ À e⁄+&˚ Áø=e⁄« e÷qe ÄVü‰s¡+˝À eT]j·TT Äs√>∑́ + s¡ø£åD˝À Á|ü<Ûëq uÛÑ÷$Tø£ eVæ≤kÕÔsTT.

Áø=e⁄« @ s¡÷|ü+˝À e⁄Hêï, ˇø£kÕ] X¯Øs¡+˝À Á|üy˚•+#·>±H˚ XÊÁdüÔE„\T yê{Ïì …̋’|æ&ÉT¢>± ù|s=ÿ+{≤s¡T.
…̋’|æ&É¢\˝À 95% Áf…Æ (n+fÒ eT÷&ÉT) –¢dü¬s’&ÉT¢>± ñ+&ç, $T>∑‘ê$ bòÕk˛Œ …̋’|æ&ÉT¢ eT]j·TT ôdºsê Ÿ̋‡>± ñ+{≤sTT.

M{Ï‘√ bÕ≥T eTs√ eT÷&ÉT s¡ø±\ bòÕ´{°j·÷dæ&ÉT¢+{≤sTT. n$ kÕ´#·Tπsf…&é, bÕ© nHé kÕ´#·Tπsf…&é eT]j·TT
yÓ÷H√ nHékÕ´#·T¬πsf…&é s¡ø£+. Çy˚M ˙{Ï̋ À ø£s¡>∑e⁄. Ç$ Js¡í+ ø±e&ÜìøÏ X¯Øs¡+˝À Á|ü‘˚́ ø£ e´edüú e⁄+≥T+~.
e÷+düø£è‘·TÔ\‘√ u≤≥T, Áø=e⁄«\T, X¯Øs¡+˝Àì Á<äyê\T, ø£D≤\ bıs¡\˝À e⁄+{≤sTT. ø±ã{Ïº, Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T
∫qï ∫qï ø£D≤\T>± $&çb˛sTT bòÕk˛Œ*|æ&é Ábı{°q¢‘√ ø£\TkÕÔsTT. á ̋ …’b˛Áb˛{°q¢ kÕ+Á<ä‘· m≈£îÿe>± e⁄+fÒ yê{Ïì
ôV≤#Y.&ç.m Ÿ̋ Ò̋<ë high density lipo protein n+{≤s¡T. M{Ï kÕ+Á<ä‘· ‘·≈£îÿe>± e⁄+fÒ LDL (Low Density

Lipo protein) Ç+ø± VLDL (Very Low Density Lipo Protein) n+{≤s¡T. HDL s¡ø£Ô+˝Àì ø= …̋düºsê Ÿ̋ XÊ‘êìï
‘·–ZdüTÔ+~. nsTT‘˚ LDL eT]j·TT VLDL á XÊ‘êìï ô|+#·T‘êsTT.

$$<Ûä Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T, bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ X¯Øs¡ <Ûë]àø£+>± @$T Á|üuÛ≤yêìï #·÷|ü⁄‘êsTT?

b˛© nHéXÊ´#·T π́sf…&é bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ (|ü⁄bòÕ) ø£D≤\ bıs¡̋ À¢ eTTK´yÓTÆq uÛ≤>∑+>± e⁄+{≤sTT. nìï
ø£D≤˝À¢qT mHé̀ 6 |òü⁄.bòÕ  Á|ü<ÛëqyÓTÆq$>± e⁄qï|üŒ{ÏøÏ qsê\ ø£DC≤\+˝À mHé̀ 3 |òü⁄.bòÕ m≈£îÿe kÕúsTT˝À e⁄+≥T+~.
á ¬s+&ÉT s¡ø±\ |òü⁄.bòÕ n+fÒ *H=*ø̆, Ä˝≤Œ¤ *H√ …̋ìø̆ j·÷dæ&É¢ ‘·–q düeT‘·T\´‘· e⁄qï|ü&̊ s¡ø£ÔHêfi≤\, s√>∑ìs√<Ûäø£,
Hê&ûeT+&É\, eT÷Á‘· dü+ã+<Ûä e´edüú\T dü]>± |üì#˚dæ, e÷qe $ø±kÕìøÏ düVü‰j·T|ü&É&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.
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Áf…Æ–¢dü¬s’&ÉT¢, ø= …̋ôdºsê Ÿ̋, bòÕkıŒ …̋’|æ&É¢ e+{Ï Áø=e⁄« ̋ …’|æ&ÉT¢ ªª …̋’b˛Áb˛{°q¢µµ s¡÷|ü+˝À, e÷+düø£è‘·TÔ\‘√ ø£*dæ
s¡ø£Ô+˝À |üj·TìkÕÔsTT. ‘·≈£îÿe kÕ+Á<ä‘· e⁄+&˚ (m Ÿ̋.&ç.m Ÿ̋) …̋’b˛Áb˛{°qT¢ ø= …̋ôdºsê Ÿ̋qT ø± Ò̋j·T+ qT+&ç $$<Ûä
ø£DC≤˝≤\≈£î s¡yêD≤ #˚kÕÔsTT. m Ÿ̋.&ç.m Ÿ̋ ø= …̋ôdºsê Ÿ̋ (#Ó&É¶ s¡ø£+ ø= …̋ôdºsê Ÿ̋) s¡ø£Ô+˝À m≈£îÿyÓ’q|ü&ÉT ø£D≤\˝À

…̋’|æ&ÉT¢ #˚s¡‘êsTT (s¡ø£ÔHêfi≤˝À¢ Áø=e⁄« |ü<ës¡∆+ #˚s¡&É+). m≈£îÿe kÕ+Á<ä‘· e⁄+&˚ ̋ …’b˛Áb˛{°qT¢ (ôV≤#Y.&ç.m Ÿ̋, ªeT+∫µ
ø= …̋ôdºsê Ÿ̋) ø£DC≤\+ qT+&ç n~Ûø£+>± e⁄qï ø= …̋ôdºsê Ÿ̋qT }&çÃ, $&É>=≥º&ÜìøÏ ø± Ò̋j·÷ìøÏ #̊s¡TkÕÔsTT  n+<äTπø
n$ #Ó&É¶ Á|üuÛ≤yêìï ø£*–+#·e⁄.

XÊ#·T π́sf…&é Áø=e⁄«\T yÓTT‘·Ô+ ø= …̋ôdºsê Ÿ̋qT, m Ÿ̋.&ç.m Ÿ̋ ø= …̋ôdºsê Ÿ̋qT m≈£îÿe #˚kÕÔsTT >∑qTø£, n$ #Ó&É¶
Á|üuÛ≤yêìï ø£*– e⁄+{≤sTT. ø±ì, yÓ÷H√ nHêÙ#·T π́sf…&é, b˛© nHêÙ#·T π́sf…&é Áø=e⁄«\T, yÓTT‘·Ô+ ø= …̋ôdºsê Ÿ̋qT,
m Ÿ̋.&ç.m Ÿ̋. ø= …̋ôdºsê Ÿ̋qT ‘·–ZkÕÔsTT n+<äTπø eT+∫ Á|üuÛ≤yêìï #·÷|ækÕÔsTT. |ü⁄.bòÕ es¡Z+˝Àì Ç‘·s¡ bòÕ´{° j·÷dæ&É¢
Á|üuÛ≤yê\T ẙs¡T ẙs¡T $<Ûë\T>± e⁄+{≤sTT. *H√*ø̆ j·÷dæ&é‘√ b˛*Ãq|ü&ÉT, X̄Øs¡+˝À bıs¡\yê|ü⁄qT, s¡ø£ÔHêfi≤\˝À
Áø=e⁄« dü+ã+<Ûä |ü<ës¡∆+ #˚s¡&É+ (n<∏Ós√ôd¢ÿs√dædt), s¡ø£Ô+ >∑&É¶ø£≥º&É+ (Á‘ê+uÀdædt) yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì ‘·–Z+#·&É+˝À
Ä˝≤Œ*H√ …̋ìø˘ j·÷dæ&é m≈£îÿe ˝≤uÛÑ<ëj·Tø£yÓTÆq~>± e⁄+≥T+~. #˚|ü\T, #˚|ü q÷HÓ̋ À¢ì mHé̀ 3 |òü⁄.bòÕ, á
s¡ø£yÓTÆq ˝≤uÛ≤\qT Çe«&É+˝À XÊø±Vü‰s¡ |ü<ësê∆\˝Àì Ä˝≤Œ¤*H√ …̋ìø˘ j·÷dæ&é ø£+f… m≈£îÿe yÓTs¡T¬>’q~.

ø=e⁄«˝À ñ+&˚ XÊ´#·TπsfÒ&é bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ (SFA) s¡ø£Ô+˝Àì ø= …̋Ádüºsê Ÿ̋ XÊ‘êìï ô|+#·T‘êsTT. bÕ*
nHéXÊ#·T π́sfÒ&é bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ (PUFA)  s¡ø£Ô+˝Àì ø√ …̋düºsê Ÿ̋ì ‘·–ZkÕÔsTT. yÓ÷H√ XÊ´#·Tπsf…&é bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢
(MUFA) s¡ø£Ô+˝Àì ø√ …̋düºsê Ÿ̋̋ Àì LDL, VLDL XÊ‘êìï ‘·–Z+∫, HDL ìwüŒ‹Ôì ô|+#·T‘êsTT. >∑Ts¡TÔ+#·Tø√e\dæq
$wüj·T+ @$T≥+fÒ Á|ü‹ Áø=e⁄« |ü<ës¡∆+˝ÀqT  SFA, PUFA, MUFA  Ç˝≤ @<√ˇø£ >∑TD+ $X‚wü+>± ñ+≥T+~.
ø±ã{Ïº eTq+ rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À π̌ø s¡ø£yÓTÆq bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ ø±ø£ 3 s¡ø±\T ñ+&˚≥≥T¢ »Á>∑‘·|ü&Ü*. n˝≤π>
m{Ïº |ü]dæú‘·T\˝Àq÷ rdüT≈£îH˚ ¬ø\Ø\˝À 8 qT+∫ 10 XÊ‘·+ es¡≈£î e÷Á‘·y˚T XÊ´#·TπsfÒ&é bòÕ´{° (SFA) j·÷dæ&ÉT¢
ñ+&Ü*. bÕ© nHéXÊ´#·TπsfÒ&é bòÕ´{°j·÷dæ&ÉT¢ (PUFA) 5 qT+∫ 8 XÊ‘·+ eT<Ûä́  e⁄+&Ü*.

X̄Øs¡+ Áø=e⁄« |ü<ësê∆\ qT+∫ bòÕ´{° j·÷dæ&É¢qT dü+X‚¢dæ+#·Tø√>∑\<äT. nsTT‘̊ *H√*ø̆j·÷dæ&é (N-3) eT]j·TT
n˝≤Œ¤*H√*ø˘ j·÷dæ&é  (N-3)  \qT e÷Á‘·+ dü+X‚¢wæ+ø√ Ò̋<äT. X¯Øs¡+ düeTÁ>∑+>± |üì#˚j·T&ÜìøÏ eTTK´+>±
yÓT<ä&ÉT, qsê\T u≤>± |üì#˚j·T&ÜìøÏ á ¬s+&ÉT bòÕ´{°j·÷dæ&ÉT¢ #ê\ eTTK´+. Ç$ X¯Øs¡+˝À Ç‘·s¡ |ü<ësê›\
qT+∫ >±ì, ̌ ø£ <ëì qT+∫ eTs=ø£{Ï >±ì ‘·j·÷s¡T ø±e⁄. ø±ã{Ïº eTq+ rdüTø=H̊ ÄVü‰s¡+ <ë«sêH̊ düeT≈£Ls¡TÃø√e\dæ
e⁄+≥T+~. eT+∫ Äs√>∑́ +‘√ ñ+&Ü\+fÒ eTq+ rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À *H√*ø˘ eT]j·TT n˝≤Œ¤*H√*øÏ (N-3)

j·÷dæ&ÉT¢ >∑\ Áø=e⁄« |ü<ësê›\T düeT‘·÷ø£+˝À rdüTø√yê*.

XÊø± ‘Ó’̋ ˝≤ìï ≈£L&Ü m≈£îÿe ø±\+ ì\e e⁄+&Ée⁄. nsTT‘˚ XÊø± ‘Ó’̋ ≤\T bÕ&Ó’b˛≈£î+&Ü, m≈£îÿe ø±\+
ì\Te ñ+#·&É+ ø√dü+ XÊÁdüÔE„\T ˇø£ |ü<ä∆‹ì ø£ìô|{≤ºs¡T. <ëìì ñ<ä»˙ø£s¡D n+{≤s¡T.

XÊø± ‘Ó’̋ ≤\≈£î ñ<ä»ìì n+fÒ ôV’≤Á&√»qTqT #˚s¡Ã&É+ e\¢ eqdüŒ‹ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. ôV’≤Á&√»H˚wüHé e\¢
Á<äe s¡÷|ü+˝À e⁄qï q÷HÓ̋ À¢ì yÓ÷H√ nHéXÊ´#·TπsfÒ&é bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ eT]j·TT bÕ* nHéXÊ´#·Tπsf…&é bòÕ´{°
j·÷dæ&ÉT¢ ‘·s¡Tyê‘· Á{≤q‡ bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢>± e÷s¡&É+‘√ n$ |òüTq s¡÷|ü+˝ÀøÏ e÷s¡‘êsTT. eqdüŒ‹ì H˚‹øÏ
ã<äT\T e+≥˝Àq÷, uÒø£] ñ‘·Œ‘·TÔ\T, $TsƒêsTT\T, ∫s¡T‹fi¯fl ‘·j·÷]˝Àq÷ yê&É‘ês¡T. XÊÃ#·TπsfÒ&é s¡ø£+ Áø=e⁄«
|ü<ësê∆\T ÄøÏ‡&̊wüHé Á|üÁøÏj·T≈£î ̋ §+>∑e⁄. ø±ã{Ïº eqdüŒ‹‘√ ‘·j·÷¬s’q e⁄‘·Œ‘·TÔ\T m≈£îÿe ø±\+ ‘êC≤>± e⁄+{≤sTT.
nsTT‘˚  Á{≤Hé‡ bòÕ´{° j·÷dæ&É¢ Á|üuÛ≤e+, XÊ´#·Tπsf…&é bòÕ´{≤ j·÷dæ&É¢ Á|üuÛ≤yêìï b˛* ñ+≥T+~. ø±ã{Ïº M{Ïì
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m≈£îÿe e+≥\˝À yê&É&É+ e\¢ >∑T+&Ó »ãT“\ e#̊Ã Á|üe÷<ä+ ñ+≥T+~. n+<äT#̊‘· eqdüŒ‹ yê&Éø±ìï |ü]$T‘·+
#̊j·÷*.

q÷HÓ\T #Ó&çb˛≈£î+&Ü #·÷&É&ÜìøÏ eTs√ e÷s¡Z+ ≈£L&Ü e⁄+~. M{Ï̋ À ÄeT¢»ìøÏ Á|ü‹>± e]Ô+#˚ s¡kÕj·Tqø£
|ü<ësê∆ìï ø£\T|ü⁄‘ês¡T. ‘·<ë«sê q÷HÓ≈£î s¡ø£åD ø£\T>∑T‘·T+~. Ç˝≤ ø£*ù| |ü<ësê∆ìï j·÷+{Ï ÄøÏ‡&Ó+{Ÿ nì |æ\TkÕÔs¡T.
Ç<=ø£ dü+jÓ÷>∑ #·s¡́ . Ç~ neT¢»ì‘√ Á|ü‹ÁøÏj·T #Ó+~ Ç‘·s¡ dü+jÓ÷>±\≈£î s¡ø£åD #˚≈£Ls¡TdüTÔ+~.

Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T q÷HÓ s¡÷|ü+˝À ñHêï, eTπs s¡÷|ü+˝À e⁄Hêï yê{Ïì e÷s¡TŒ #˚ùd+<äT≈£î eTs√ |ü<ä›‹ ≈£L&Ü
ñ+~. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆ìøÏ myéT*‡ô|ò’j·TsYqT ø£\T|ü⁄‘ês¡T. Bì e\¢ Áø=e⁄« ̇ {Ï̋ À ø£*ùd >∑TD≤ìï dü+bÕ~düTÔ+~. á
eTjÓ÷ìïdt, ñ|üjÓ÷–+∫ meT*‡|òüj·TsY, e÷s¡Z¬sqT¢, kÕ˝≤&é Á&Édæ‡+>¥\T, ¬πøø˘ $Tø˘‡\T ‘·j·÷s¡T #˚j·T&ÜìøÏ
ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T.

Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T m+‘· nedüs¡+?

$$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À >∑T|üÔ+>± e⁄+&˚ Áø=e⁄«qT ø£ì|æ+#·ì Áø=e⁄«>± |ü]>∑DÏkÕÔs¡T. –+» <ÛëHê´\˝À 2`3
XÊ‘·+ e÷Á‘·y˚T Áø=e⁄« |ü<ësê∆+ e⁄qï|üŒ{ÏøÏ, M{Ïì ÄVü‰s¡eTT˝À m≈£îÿe>± yê&É‘êeTT ø£qTø£ Ç$ Á>±MTDT\
uÛÀ»q+˝À <ë<ë|ü⁄ 15 Á>±ˆˆ, |ü≥ºD ÁbÕ+‘·|ü⁄ eT<Ûä́  ‘·s¡>∑‹, <Ûäìø£ esêZ\ yê] uÛÀ»q+˝À 30 Á>±ˆˆ\ es¡≈£î
Áø=e⁄«qî n+~kÕÔsTT.

ÄVü‰s¡+˝À yÓTT‘·Ô+ Áø=e⁄« (ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#˚$, ø£ì|æ+#·q$ ø£*|æ) eTq≈£î ÄVü‰s¡+ <ë«sê \_Û+#˚ X¯øÏÔì
øÏ̋ À πø\Ø\˝À 15`30% <ëø± n+~düTÔ+~. XÊØ]ø£ ÁX¯eT, <Ûë]àø£ dæú‹ì ã{Ïº ø£ì|æ+#˚ Áø=e⁄« s√E≈£î 25`50 Á>±ˆˆ
<ëø± nedüs¡+ ø±>∑\<äT. n+fÒ ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#˚ Áø=e⁄« |ü<ësê∆̋ …’q e+≥ q÷HÓ\T, HÓsTT´, yÓqï, yÓTT<ä̋ …’q$
s√E≈£î m≥Te+{Ï |ü]dæú‹˝ÀqT 50 Á>±eTT\T n+fÒ 10 {° dü÷Œq¢ ø£Hêï m≈£îÿe yê&É≥+ eT+∫~ ø±<äT. >∑T+&Ó
»ãT“\T, eT]j·TT dü÷ú\ø±j·T+ ñqïyês¡T q÷HÓ\qT 20 Á>±eTT\ ø£Hêï m≈£îÿe yê&Ésê<äT.

‘˚*ø£ bÕ{Ï |üì#˚ùd yê]øÏ s√E≈£î 25 Á>±ˆˆ\T, m≈£îÿe ø±j·Tø£wüº+ #˚ùdyê]øÏ 40 Á>±eTT\T Áø=e⁄«,
nedüs¡eTe⁄‘·T+~. >∑]“¤D° Ád”Ô\T, bÕ*#̊Ã ‘·\T¢\T Ä düeTj·T+˝À 30 Á>±. #=|üq ø£ì|æ+#̊ Áø=e⁄«qT e÷eTT\Tø£+fÒ
m≈£îÿe>± rdüTø=e\dæ e⁄+≥T+~. ∫qï |æ\¢\≈£î, 25`30 Á>±eTT\ es¡≈£î, øöe÷s¡ dæú‹˝À 35`50 Á>±eTT\ es¡≈£î
Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T rdüTø√e\dæ edüTÔ+~.

$≥$TqT¢:

eTq+ rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À dü÷ø£åà |ü]e÷D+˝À HÓ\ø=ì e⁄+&˚ ÄsêZìø˘ |ü<ës¡∆eTT Ò̋ $≥$TqT¢.
X¯Øs¡+ ìs¡«Væ≤+#˚ $$<Ûä Á|üÁøÏj·T\≈£î Ç$ m+‘√ nedüs¡+ ÄVü‰s¡+˝Àì eTTK´ b˛wüø± …̋’q e÷+düø£è‘·TÔ\T, |æ+&ç
|ü<ësê∆eTT\T eT]j·TT Áø=e⁄« |ü<ës¡∆eTT X¯Øs¡ nedüs¡eTT\≈£î nqTe⁄>± ñ|üjÓ÷>∑|ü&Ü\+fÒ $≥$TqT¢ m+‘√
nedüs¡+. Äs√>±´ìøÏ, yÓTs¡T¬>’q X¯Øs¡ dæú‹øÏ ‘·≈£îÿe>± |ü]e÷D+˝À nsTTq|üŒ{ÏøÏ Ç$ m+‘·>±H√ nedüs¡+.
‘=\T‘· $≥$Tq¢qT yê{Ï $<ÛäT\ Ä<Ûës¡eTT>± ø£qT>=qï|ü&ÉT yê{Ï s¡kÕj·Tq ‘·‘·«+ >∑T]+∫ |üP]Ô  ne>±Vü≤q
Ò̋q|ü⁄&ÉT $≥$Tq¢qT m,_,dæ,&ç Ä+>∑¢ nø£ås¡eTT\qT #̊]Ã dü÷∫+#̊yês¡T. $≥$Tq¢ s¡kÕj·Tq‘·‘·«+ ø£qT>=qï ‘·s¡Tyê‘·

Á|üdüTÔ‘·+ $≥$Tq¢qT ¬s{ÏHê Ÿ̋, <∏ëj·÷$THé, ¬s’uÀô|ò¢$Hé,ÄkÕÿ]_ø̆ j·÷dæ&é eT]j·TT ø√ Ò̋ ¬ø*‡ô|òsê Ÿ̋ e+{Ï s¡kÕj·Tq
HêeTeTT\‘√ ù|s=ÿ+≥THêïs¡T.
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Áø=e⁄«˝À ø£]π> $≥$TqT¢:

$≥$Tq¢qT eTTK´+>± ˙{Ï̋ À ø£]π> $≥$TqT¢ eT]j·TT ø=e⁄«\T ø£]π> $≥$Tq¢>± $uÛÑõ+#·e#·TÃqT.
_ø±+ô|¢¢¢ø˘‡ $≥$TqT¢ eT]j·TT nkÕÿ]_ø˘ j·÷dæ&é ($≥$THé dæ) yÓTT<ä̋ …’q$ ˙{Ï̋ À ø£]π>$. $≥$TqT¢ m,&ç,Ç,πø
\T ø=e⁄«˝À ø£]π>$. ̇ {Ï̋ À ø£]π> $≥$TqT¢ X¯Øs¡+˝À ù|s¡T≈£îb˛e⁄. n$ $dü]®+#·ã&É‘êsTT. ø±ì Áø=e⁄«˝À ø£]π>$
X¯Øs¡+˝À ì\«e⁄+{≤sTT. n+<äTπø Áø=e⁄«˝À ø£]π> $≥$Tq¢qT n~Ûø£+>± Á>∑Væ≤ùdÔ $≥$THé m eT]j·TT &ç \T
$wü|ü<ësê∆\T>± e÷]b˛‘êsTT.

Ç‘·s¡ ø=e⁄«˝À ø£]π> $≥$TqT¢:

ø=e⁄«˝À ø£]π> $≥$TqT¢>± ù|s=ÿqã&˚ $≥$TqT¢ Ç eT]j·TT πø eèø£å eT]j·TT »+‘·T dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆̋ À¢ $]$>± e⁄+{≤sTT. $≥$THé ªÇµ j·÷+{°nøÏ‡&Ó+{Ÿ <Ûäsêàìï ø£*– ñ+≥T+~. ;{≤πøs={ÏHé eT]j·TT
$≥$THé m nø°‡ø£s¡D+ #Ó+<ä≈£î+&Ü ìs√~Û+#·&É+˝À <ëì bÕÁ‘·e⁄+~. n+‘˚ø±ø£, ø£DeTT\˝Àì |òü⁄bòÕ (PUFA),

*|æ&é ô|s¡øÏ‡&˚wüHé #Ó+<ä≈£î+&Ü #·÷dæ, Á<äe s¡÷|ü+˝À ñ+&ç >∑&É¶ ø£≥ºì ø=e⁄« |ü<ësê∆\ düeT÷Vü≤+‘√ ‘·j·÷s¡T
ø±ã{Ïº ø£D|ü⁄ bıs¡ #Ó≈£îÿ #Ó<äs¡≈£î+&Ü Ò̋<ë $&çb˛≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉT‘·T+~.

$≥$THé Ç $$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À $]$>± ñ+≥T+~. XÊø± ‘Ó’̋ ≤˝À¢qT, –+» <Ûëq´\˝ÀqT $≥$THé
Ç n~Ûø£ kÕ+Á<ä‘·‘√ \_Û+#·TqT. e÷qe⁄ì X¯Øs¡ nedüsê\˝À $≥$THé Ç jÓTTø£ÿ ÄeX¯́ ø£‘·qT ø£∫Ã‘·eTT>±
‘Ó\TdüTø√ Ò̋ø£ b˛j·÷s¡T.

_ $≥$TqT¢:

_ ≈£î≥T+u≤ìøÏ #Ó+~q $≥$TqT¢ mH√ï e⁄qï|üŒ{ÏøÏ e÷qe X¯Øs¡ b˛wüD≈£î dü+ã+~Û+∫ ÁbÕeTTU≤´ìï
dü+‘·]+#·T≈£îqï _ $≥$THé >∑T]+∫ e÷Á‘·y˚T Á|üdüTÔ‘·+ ‘Ó\TdüT≈£î+<ëeTT.

JeÁøÏj·T≈£î, X¯øÏÔ, |æ+&ç |ü<ësê∆\T, e÷+düø£è‘·TÔ\T Ç+ø± Áø=e⁄« |ü<ësê∆\ Áø£eTyÓTÆq $ìeTj·÷ìøÏ _
$≥$TqT¢ nedüs¡+. M{Ï̋ À <∏äj·÷$THé eTTK´yÓTÆq~. Bìì >∑‘·+˝À $≥$THé _1 nH˚yês¡T.

<∏äj·÷$THé‘√bÕ≥T, _ ≈£î≥T+u≤ìøÏ #Ó+~q nH˚ø£ $≥$TqT\qT _`ø±+ô|¢¢ø˘‡>± ù|s=ÿ+{≤s¡T. n$
@eTq>±, ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé, ìø√{Ïìø˘ j·÷dæ&é, bòÕ+{À~∏ìø˘ j·÷dæ&é, |æs√&ÜøÏ‡Hé, bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é, $≥$TqT _12,
ãjÓ÷{ÏHé, ø√*Hé eT]j·TT ÇH√dæ{≤ Ÿ̋. Ç{°e* n<Ûë´j·THê\˝À e÷qe ÄVü‰s¡ b˛wüD˝À M{Ï ÁbÕeTTK´+
>∑T]+∫ eT]+‘·>± ‘Ó*dæ+~. M{Ï̋ À ˇø£{Ï Ò̋<ë n+‘·ø£qï m≈£îÿe $≥$TqT¢ ˝À|æ+∫q≥¢sTT‘˚, Ä Á|üuÛ≤e+
e÷qe⁄ì Äs√>∑́ + MT<ä Á|üdüTŒ¤≥eTT>± ‘Ó\TdüTÔ+~. n˝≤π> eTTK´yÓTÆq b˛wüø±\ JeÁøÏj·T˝À M{Ï jÓTTø£ÿ ñ
Á‘˚Œs¡ø£|ü⁄ uÛÑ÷$Tø£ >∑T]+∫ ≈£L&Ü n<Ûä́ j·THê\˝À u≤>± $X¯Bø£]+#·ã&ç+~. ø=*Hé, ÇH√dæ{≤ Ÿ̋, eT]ø=ìï _
$≥$TqT¢, »+‘·Te⁄\T, ø√fi¯ófl, dü÷ø£åà Je⁄\ b˛wüD˝À Á|üeTTK bÕÁ‘· eVæ≤kÕÔsTT.

kÕ<Ûës¡D+>± _ $≥$THé ˝À≥TqT $&ç $&ç>± >∑T]Ô+#ê\+fÒ ø£wüº+. n+<äTπø $≥$THé _ø±+ù|ò¢ø˘‡
yê´~ÛÁ>∑düTÔ\øÏ  ∫øÏ‘·‡\˝À _ $≥$THé $TÁX¯e÷ìï Ç∫Ã yê]ì qj·T+ #˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. ø=ìï Á|ü‘˚́ ø£
|ü]dæú‘·T\˝À e÷Á‘·y˚T m¬ø’ø£ $≥$TqT n~Ûø£ yÓ÷‘ê<äT˝À ∫øÏ‘·‡≈£î Çe«&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.
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<∏äj·÷$THé:

_ Á>∑÷|t $≥$Tq¢̋ À $≥$THé _1 Ò̋<ë <∏äj·÷$THé m+‘√ eTTK´yÓTÆq~. n+‘˚ø±ø£ Ç‘·s¡ $≥$Tq¢ ø£qï
eTT+<äT>± ø£qT>=q≥yÓTÆq~. ‘=\T‘· Bìì j·÷+{Ï uÒ] uÒ] ̋ Ò<ë j·÷+{° qT´]{Ïø˘ $≥$THé>± ù|s=ÿH˚yês¡T.

ÄVü‰s¡+˝À Bs¡Èø±*ø£+>± <∏äj·÷$THé ̋ À|æ+∫q≥¢sTT‘˚ u…]`u…] yê´~Û ¬s+&ÉT s¡÷bÕ\˝À u…’≥≈£î sêe#·TÃ.
bı&ç u…]`u…] yê´~Û̋ À Äø£* ˝À|æ+∫ ø£fi¯ófl, #˚‘·T\˝À ‹$Tàs¡T\T, eT]j·TT bÕ<äeTT\T ‘˚*b˛‘·÷ e⁄+&É≥+
dü+uÛÑ$kÕÔsTT. nsTT‘˚ ‘·&ç dü+ã+<ÛäyÓTÆq u…] u…]˝À, Á&Ü|æ‡, <ä&É, XÊ«dü n+<äø£b˛e&É+, >∑T+&Ó n–b˛e{≤ìøÏ
<ë]rùd >∑T+&Ó ø£+&Ésê\ ˙s¡dü+ >√#·]kÕÔsTT. X¯Øs¡+˝Àì X¯øÏÔ »qø±\ $ìeTj·÷ìøÏ dü+ã+~Û+∫q <∏äj·T$THé
dü¬s’q yÓ÷‘ê<äT˝À Ò̋qf…Æ¢‘˚ #Ó¬øÿs¡ eT]j·TT |æ+&ç |ü<ësê∆eTT\T e+≥|ü≥ºø£ nedüs¡eTsTTq X¯øÏÔ X¯ØsêìøÏ n+<äø£
nH˚ø£ <äTwüŒuÛ≤yê\øÏ X¯Øs¡+ >∑Tsö‘·T+~.

sTTêdtº, –+» eT]j·TT ‘·èD <ÛëHê´\ ãj·T{Ï bıs¡\˝À, <∏äj·÷$THé |ü⁄wüÿ\+>± \uÛÑ́ + ne⁄‘·T+~.
eTq+ kÕ<Ûës¡D+>± rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À eTs¡ |ü{Ïºq –+» <ÛëHê´\T, |ü|ü <ÛëHê´\T, q÷HÓ –+»\T,
eTTK´+>± ẙs¡TX̄q>∑\˝À <∏äj·÷$THé n~Ûø£+>± ñ+≥T+~. |ü+&ÉT¢, ø±j·T>∑÷s¡\T, »+‘·T dü+ã+~Û‘· ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆̋ …’q
e÷+düeTT, #˚|ü, >∑T&ÉT¢ eT]j·TT bÕ\˝À <∏äj·÷$THé ñìøÏ <äTs¡¢uÛÑ+.

|æ+&ç |ü<ësê∆\T n~Ûø£+>± e⁄+&˚ ÄVü‰s¡+˝À X¯øÏÔ »qø±\T n~Ûø£+>± e⁄+&ç yê{Ï $ìeTj·÷ìøÏ ‘·–q≥T¢>±
<∏äj·÷$THé m≈£îÿe>± e⁄+&É≥+ kÕ<Ûës¡D+>± #·÷dü÷Ô ñ+{≤+.

uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À dü+Á|ü<ëj·Tã<ä›+>± rdüTø=H˚ ÄVü‰s¡+˝À –+»<Ûëq´\ <ë«sêH˚ <Ó’ìø£ nedüsê\ì rπsÃ
<∏äj·÷$THé X¯ØsêìøÏ n+<äT‘·T+~. n+<äT#˚‘· n~Ûø£+>± eTs¡ Ò̋<ë bÕ*wt ô|{Ïºq _j·T´+ e+{Ï –+» <Ûëq´\
ø£+fÒ ì+&ÉT –+»<ÛëHê´\ nedüs¡+ m+‘·>±H√ e⁄+~. –+»<ÛëHê´\ ô|’bıs¡\qT rdæ yê&É≥+ e\q <∏äj·÷$THéqT
rdæy˚dæq≥Tºº ne⁄‘·T+~, n+<äT#˚‘· n‹>± eTs¡|ü≥ºã&çq |ü∫Ã _j·T´+ dü]|ü&Éq+‘·>± <∏äj·÷$THé̋ Òø£ u…] u…]
yê´~ÛøÏ <ë] rdüTÔ+~.

ˇø£|ü&ÉT uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À ø=ìï ÁbÕ+‘ê\˝À á yê´~Û m≈£îÿe>± Á|üã*e⁄+&˚~. eTTK´+>± Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ
rs¡ ÁbÕ+‘ê\˝À Á|ü»\T m≈£îÿe>± (n‹>±) bÕ*wt ô|{Ïºq _j·T´+ yê&É≥+ e\q á yê´~Û u≤]q |ü&˚yês¡T.
nsTT‘̊ Ç{°e* ø±\+˝À á yê´~Û ‘·>∑TZeTTK+ |ü{Ïº+<äì #ÓbÕŒ*. n+<äT≈£î ø±s¡DeTT _j·T´|ü⁄ bÕ*wtqT ‘·–Z+#·≥ẙT
ø±ø£ $$<Ûä s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ $ìeTj·÷ìï n\es¡TÃø√e&É+ ≈£L&Ü nsTT e⁄+&Ée#·TÃ. Á|üdüTÔ‘·+ Á|üuÛÑT‘·«+
_j·T´|ü⁄ bÕ*wtqT #·≥ºØ‘·́  ìj·T+Á‹k Ǫ̂+~.

ˇø£e´øÏÔ jÓTTø£ÿ <∏äj·÷$THé nedüsê\T nH˚ø£ n+XÊ\ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç e⁄+{≤sTT. n+<äT˝À, rdüT≈£îH˚
düeTT∫‘·yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ ≈£Ls¡TŒ m+‘√ eTTK´yÓTÆq~. |æ+&ç |ü<ësê›\ $ìjÓ÷>±ìøÏ dü+ã+~Û+∫q <∏äj·÷$THé yê{Ï
jÓTTø£ÿ nedüs¡+ ≈£L&Ü |æ+&ç |ü<ësê∆\T ÄVü‰s¡+˝À n~Ûø£+>± ùd$+#·&É+ e\¢ <∏äj·÷$THé nedüs¡+ ô|s¡T>∑T‘·T+~.

X¯Øs¡+ dü+Á>∑Væ≤+#˚ X¯øÏÔøÏ <∏äj·÷$THé nedüsê\ø£T <ä>∑Zs¡ dü+ã+<Ûää+ e⁄+~. n+<äT#˚‘· X¯øÏÔ nedüs¡+qT
e´ø°Ôø£]+∫qfÒº <∏äj·÷$THé nedüsêìï ≈£L&Ü 1000 øÏ̋ À πø\Ø\≈£î 0.5 $T.Á>± nì ‘Ó\|ü&ÉÉ+ »s¡T>∑T‘·T+~.
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•X¯óe⁄\T eT]j·TT |æ\¢\ <∏äj·÷$THé nedüsê\qî yê] X¯Øs¡ ¬πø˝Ø\ nedüsê\ n<Ûës¡+>± …̋øÏÿkÕÔs¡T.
Ç~ s√E≈£î 0.5`2.0 $T.Á>±, ej·TdüT‡qT ã{Ïº, X¯Øs¡ dæú‹, yê] ~q #·s¡́ qT ã{Ïº Ç~ e÷s¡T‘·÷ e⁄+≥T+~.
X¯Øs¡eTTq≈£î nedüs¡yÓTÆq <∏äj·÷$THé ÄVü‰s¡+˝À #˚s¡TÃø=q&É+ ø£wüºy˚TMT ø±<äT. ì+&ÉT >√<ÛäTeT\T, @<Ó’q ‘·èD
<ÛëHê´\T, eTT&ç _j·T´+ ̋ Ò<ë ñ|üŒ&ÉT _j·T´+ yÓTT<ä̋ …’q <ÛëHê´\T ‘·–q+‘· <∏äj·÷$THéqT n+~+#·>∑\e⁄.

¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé:

Ç~ ̌ ø£ düVü≤ m+C…’eTT. X̄Øs¡eTT˝Àì ø£DeTT\ $$<Ûä Äø°‡ø£s¡D #·s¡́ \≈£î m+‘√ nedüs¡+. e÷+düø£è‘·TÔ\
JeÁøÏj·T≈£î dü+ã+~Û+∫q~. H√{Ï / Hê*ø£ |üP‘·, H√{Ï ∫es¡\ |ü>∑Tfi¯ófl, ø£fi¯ófl mÁs¡|ü&É&É+, ø£fi¯fl˝À eT+≥\T,
eTT≈£îÿ eT]j·TT  ô|<äe⁄\ n+#·T\˝À |ü>∑Tfi¯ófl, ˇø£ $<ÛäyÓTÆq #·s¡à yê´~Û, ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé ø=s¡‘· e\¢ ø£ì|æ+#˚
\ø£åD≤\T. |æ\¢\˝À yÓT<ä&ÉT |üìrs¡T eT]j·TT $ø±dü+ ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé Ò̋$T e\¢ ≈£î+≥Tã&ÉT‘·T+~. eTq <˚X¯+˝À
eTTK´+>± |æ\¢\T eT]j·TT eTVæ≤fī\˝À _ ø±+ù|¢ø̆‡ $≥$TqT¢ nìï+{Ïø£+fÒ ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé ø=s¡‘· $|üØ‘·+>± yê´|æ+∫
e⁄+~. kÕ<Ûës¡D n+≥T yê´<ÛäT\T eTTK´+>± XÊ«dü dü+ã+~Û‘·yÓTÆq$ ¬s’uÛÀbǫ̀ ¢$Hé ø=s¡‘·qT eT]+‘·>± ‘Ó\T|ü⁄‘êsTT.

bÕ\T, bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T (eTõ®>∑, yÓqï rdæq bÕ\T, ô|s¡T>∑T, bÕ\ $s¡T>∑T, ô|s¡T>∑T MT<ä ‘Ó≥Tº/˙s¡T), >∑T&ÉT¢,
ø± Ò̋j·T+, Ä≈£î ≈£Ls¡\T, yÓTT<ä̋ …’q$ ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé n+~+#̊ |ü<ësê›\T. >√<ÛäTeT\T, |ü|ü <ÛëHê´\T ≈£L&É ¬s’uÀbǫ̀ ¢$HéqT
u≤>±H˚ n+~kÕÔsTT. ø±ì _j·T´+˝À Ç~ e⁄+&É<äT. ô|<ä›yês¡T rdüT≈£îH˚ –+»<Ûëq´|ü⁄ ÄVü‰s¡eTT˝À ¬s’uÛÀb ¢̨$Hé _
$≥$THé nqï+ ø£+fÒ ‘·≈£îÿe>± e⁄+≥T+~. |üP]Ô>± XÊø±Vü‰s¡+ rdüT≈£îH̊ yê]˝À ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé ø=s¡‘· u≤>± ‘Ó\TdüTÔ+~.
–+»<ÛëHê´\‘√ bÕ≥T bÕ\T, Ä≈£î ≈£Ls¡\T, |ü|ü\qT ùd$+#·&É+ <ë«sê Ç $≥$THéqT ø=+‘· es¡≈£î n+~+#·e#·TÃ.

1000 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔøÏ 0.6 $T.Á>±. ¬s’ãÀbǫ̀ ¢$Hé nedüs¡+. ej·TdüT‡ X¯Øs¡ dæú‹, #˚ùd |üì Ä<Ûës¡eTT>±
<Ó’ìø£+>± 0.7 ̀  2.2 $T.Á>± ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé rdüTø=q&É+ m+‘√ πøåeTø£s¡+. bÕ\T ‘·≈£îÿe>± e⁄qï ÄVü‰s¡+˝À ¬s’uÛÀbǫ̀ ¢$Hé
kÕ<Ûës¡D+>± ‘·≈£îÿe>± ñ+≥T+~.

ìø√{Ïìø˘ ÄeT¢+:

ìø√{Ïìø˘ ÄeT¢+ Ò̋<ë ìj·÷dæHé nH˚ø£ JeÁøÏj·T\‘√ eTT&ç|ü&ç e⁄+~. nH˚ø£ ÄøÏ‡ø£s¡D #·s¡́ \˝À ˇø£
düVü≤ m+C…’eTT>±qT |æ+&ç |ü<ës¡∆eTT\T, Áø=e⁄« eT]j·TT e÷+düø£è‘·TÔ\  JeÁøÏj·T\˝ÀqT ìj·÷dæHé $≥$THé
bÕ\T |ü+#·T≈£î+≥T+~. ÄVü‰s¡+˝Àì nìï e÷+düø£è‘·TÔ\˝ÀqT Á{Ïb º̨bòÕHé (Tryptophan) nH˚ nyÓTÆH√ neT¢+
qT+&ç ìj·÷dæHé ‘·j·÷s¡T ne⁄‘·T+~. ÄVü‰s¡+˝Àì ø=~› bÕ{Ï Á{Ïb º̨bòÕHé (Tryptophan) ìj·÷dæHé>± e÷s¡T‘·T+~.
X¯Øs¡+˝Àì 60 $T.Á>± \ á nyÓTÆH√ neT¢eTT qT+&ç ˇø£ $T*¢Á>±eTT ìj·÷dæHé ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. n+<äT#˚‘·
X¯ØsêìøÏ nedüs¡eTsTTq á $≥$TqT ÄVü‰s¡+ <ë«sêqT, ø=+‘· uÛ≤>∑+ Á{Ïb º̨bÕHé (Tryptophan) s¡÷bÕ+‘·s¡eTT
#Ó+<ä&É+ e\¢qT \_ÛdüTÔ+~. 1000 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ ø=s¡≈£î 6.6 $T.Á>±. \ ìj·÷dæHé e⁄+fÒ n~ düTs¡øÏå‘·yÓTÆq
kÕúsTT. $$<Ûä X¯Øs¡ dæú‘·T\qqTdü]+∫ ìj·÷dæHé kÕúsTT <Ó’ìø£ nedüs¡eTT 8`20 $T.Á>±  ÄVü‰s¡+˝À ìj·÷dæHé ̋ Ò$T
e\q ô|\¢Á>∑ nH˚ yê´~Û k˛≈£î‘·T+~. Hê*ø£ |üP‘·, #·s¡à+ ô|’ eT+>∑T, eT]j·TT $πs#·Hê\T á s√>∑ \ø£åD≤\T.
dü÷s¡́  øÏs¡D≤\≈£î, kıπø #˚‘·T\ yÓqTø£ uÛ≤>∑+, bÕ<ääeTT\T e+{Ï #·s¡à uÛ≤>±\˝À á yê´~Û k˛≈£î‘·T+~. <äøÏååD
nyÓT]ø±˝ÀqT, yÓTøÏ‡ø√˝ÀqT πøe\+ CÀqïqT Á|ü<Ûëq ÄVü‰s¡+>± rdüT≈£î+≥÷, eT] j˚TÇ‘·s¡ ÄVü‰sêìï rdüTø=qì
ø±s¡D+>± ≈£L&Ü ô|\¢Á>∑ m≈£îÿe>± ø£ì|ædüTÔ+~. <ëìøÏ ø±s¡D+ C§qï\˝À ìj·÷dæHé eT]j·TT Á{Ïb º̨bòÕHé (Tryp-

tophan) ¬s+&É÷ \uÛÑ́ +ø±ø£ b˛e≥y˚T.
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<ääøÏåD uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À ≈£L&Ü C§qï\qT n~Ûø£+>± rdüT≈£îH˚ ÁbÕ+‘ê\˝À á yê´~Û <äs¡Ùq$TdüTÔ+~. C§qï\T
‹H̊ yê]˝À \TdæHé nqã&̊ nyÓTÆH√ neT¢+ n~Ûø£+>± e⁄+&̊, nsTTk˛ \TdæHé nH̊ Ç‘·s¡ nyÓTÆH√ Äe÷¢\‘√ düeT‘·T\´+

Ò̋ø£ Á{Ïb º̨bòÕHé (Tryptophan) ìj·÷dæHé>± e÷s¡&É+˝À n+‘·sêj·T+ ø£*– X̄ØsêìøÏ nedüs¡yÓTÆq ìj·÷dæHé ñ‘·Œ‹Ô
ø±<äT.

ì+&ÉT –+»<ÛëHê´\T, |ü|ü\T, q÷HÓ –+»\T, e÷+dü+ ìj·÷dæHéqT u≤>± ø£*– e⁄+{≤sTT. eTTK´+>±
y˚s¡TX¯q>∑̋ À ìj·÷dæHé m≈£îÿe>± \uÛÑ́ + ne⁄‘·T+~. bÕ\˝À ìj·÷dæHé ‘·≈£îÿe>± e⁄qï|üŒ{ÏøÏ Á{Ïb º̨bÕHé (Tryp-

tophan) m≈£îÿe>± e⁄+&É&É+#˚ ô|\¢Á>∑ ìyês¡D≈£î bÕ\T m+‘·>±H√ <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT.

|æ¬s’&ÜøÏ‡Hé:

$≥$THé _6 >± |æ\eã&˚ |æ¬s’&ÜøÏ‡Hé eT÷&ÉT s¡÷bÕ\T>± ñ+≥T+~. 1. |æs¡&ÜøÏ‡Hé, 2. |æs√&ÜøÏ‡jÓÆTHé 3.
|æ¬s’&ÜøÏ‡Hé Ç$ X¯Øs¡+˝À n+‘·sY e÷s¡TŒ\≈£î >∑T]ne⁄‘êsTT. e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT ø=e⁄«\ JeÁøÏj·TqT
ìs¡«Væ≤+#·&É+ $≥$THé  _6 jÓTTø£ÿ eTTK´ $~Û. á $≥$THé jÓTTø£ÿ düVü≤ m+C…’yéT s¡÷|üyÓTÆq |æsê&Üø£‡ Ÿ̋
bòÕkÕŒ{Ÿ myÓTÆH√ Äe÷¢\ JeÁøÏj·T≈£î, Tryptophan qT ìj·÷dæHé>± e÷s¡Ã&É+˝ÀqT m+‘√ nedüs¡+. bòÕ´{Ï j·÷dæ&É¢
JeÁøÏj·T≈£î ≈£L&Ü á $≥$THé‘√ dü+ã+<ÛäeTT ñ+~. e÷qe⁄\≈£î á $≥$THé jÓTTø£ÿ neX¯́ ø£‘· e⁄qï≥T¢>±
>∑T]Ô+∫q|üŒ{ÏøÏ, _6 ø=s¡‘· e\q ø£*π>  s√>∑ \ø£åD≤\T Ç|üŒ{ÏøÏ düŒwüº+>± ìsê∆]+#·ã&É̋ Ò<äT.. H√{Ï ∫es¡\
|ü>∑Tfi¯ófl, n˝≤π> ø=ìï s¡ø±\ s¡ø£ÔV”≤q‘·\qT qj·T+ #˚j·T&É+˝À |æsê&çøÏ‡Hé m≈£îÿ yÓ÷‘ê<äT Çe«&É+ »]–+~.
•X¯óe⁄\˝À á $≥$THé ˝À|æùdÔ yês¡T eT÷s¡Ã≈£î >∑T]ne⁄‘ês¡T. $≥$THé _6 jÓTTø£ÿ ÄeX¯́ ø£‘· >∑T]Ô+#·q|üŒ{ÏøÏ,
$$<Ûä ej·TdüT\ yês¡T Á|ü‹ s√p 0.6`2.5 $T.Á>±. \ _6 qT ÄVü‰s¡+˝À rdüTø√q&É+ eT+∫~ n+{≤s¡T. uÛ≤s¡rj·TT\
ÄVü‰s¡+˝À _6 ñìøÏì ̌ ø£ |ü<ä∆‹ Á|üø±s¡+ n<Ûä́ j·Tq+ #̊j·T Ò̋<äT. nsTTq|üŒ{Ïø°Ï n+<äTu≤≥T˝À e⁄qï düe÷#ês¡+
y˚Ts¡≈£î e÷+dü+, ø± Ò̋j·T+, ø±j·T>∑÷s¡\T, ì+&ÉT –+» <ÛëHê´\T _6 $≥$TqTqT n+~+#˚ |ü<ësê∆\T.

bǫ̀ *ø˘ neT¢+:

ẙT>±˝Àu≤¢¢dæºø̆ mì$Tj·÷ nqã&̊ ̌ ø£s¡ø£yÓTÆq s¡ø£ÔV”≤q‘·≈£î dü+ã+~Û+∫q ¬s+&ÉT $≥$Tq¢\˝À Ç~ ̌ ø£{Ï.
mÁs¡ s¡ø£Ôø£D≤\ ôV≤#·TÃ<ä\≈£î, |ü]|üø£«‘·≈£î Ç~ nedüs¡+. <ëì ̋ Ò$T e\q |æ\¢\˝ÀqT, >∑]“¤D° Ád”Ô\˝ÀqT ‘·s¡#·T>±
y˚T>±˝Àu≤¢¢dæºø˘ m˙$Tj·÷ ø£q|ü&ÉT‘·T+~. ej·TdüT‡qT nqTdü]+∫ Bì nedüs¡+ 50`100 yÓTÆÁø√ Á>±ˆˆ e⁄+≥T+~.
>∑s¡“¤düú <äX¯̋ À á kÕúsTT 150`300 yÓTÆÁø√Á>±eTT\T>± e⁄+≥T+~. bǫ̀ Õ*ø˘ ÄeT¢+ »+‘·T eT]j·TT eèø£å dü+u+<Ûä
ÄVü‰s¡+˝À e⁄+≥T+~. Ä≈£î≈£Ls¡\T, ø± Ò̋j·T+, |ü|ü<ÛëHê´\T Bìì $]$>± ø£*– e⁄+{≤sTT.

$≥$THé _12:

bòı*ø˘ neT¢+ e\q $≥$THé _12 ˝À|æ+∫Hê ø£D≤\ |ü]|üø£«+ ≈£î+≥T|ü&ç yÓT>±˝Àu≤¢dæºø˘ mì$Tj·÷≈£î
<ë] rdüTÔ+~. πø+Á<äHê&û e´edüú düÁø£eT+>± |üì#˚j·T&ÜìøÏ, bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é JeÁøÏj·T≈£î Ç~ m+‘√ nedüs¡+.
(DNA) dü+X‚¢wüD≈£î $T<∏Ó’Ó’̋ Ÿ Á>∑÷|ü⁄ ã~©øÏ ≈£L&Ü Ç~ #ê˝≤ nedüs¡+. e÷qe X¯ØsêìøÏ s√E≈£î 1 yÓTÆÁø√Á>±eTT
nedüs¡+, _12 dü÷ø£åà Je⁄\ <ë«sê ñ‘·Œ‹Ô #Ó+<äT‘·÷, »+‘·T dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\˝ÀH̊ \_ÛdüTÔ+~. uÛ≤s¡rj·TT\˝À
n~Ûø£XÊ‘·+ XÊø±Vü‰s¡ |üs¡yÓTÆq ÄVü‰sêìï rdüT≈£î+≥Tqï|üŒ{ÏøÏ ˝À≥T Ò̋ø£ Ò̋$T ø£qã&É≥+ Ò̋<äT. á H˚|ü<∏ää́ +˝À
M]øÏ _12 @$<Ûä+>± n+<äT‘·T+<√ nqï $wüj·T+ ô|’ düŒwüº‘·̋ Ò<äT. ãVüQXÊ n|ü]X̄óÁuÛÑ |ü]X̄sê\T, |ü<ä›‘·T\T ø±s¡D+>±
ÄVü‰s¡+ ø£\Twæ‘·yÓTÆ dü÷ø£åà |ü]e÷DeTT˝À _12 n+<äT‘·÷ e⁄+&Ée#·TÃ.
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$≥$THé dæ:

j·Tdtø±]Œ¤ø˘ j·÷dæ&é Ò̋<ë $≥$THé dæ e÷qe⁄ìøÏ m+‘√ nedüs¡yÓTÆq~. nH˚ø£ »+‘·TC≤˝≤\T e÷~]>±
e÷qe⁄ìøÏ Bìì ‘·j·÷s¡T  #˚düT≈£îH˚ X¯øÏÔ Ò̋<äT. Ç~ ã\yÓTÆq ø£åj·Tø±]DÏ (reducing agent). Ç~ ø√˝≤õHé
dü+X‚¢wüD≈£î, <ä+‘·eTT\T eT]j·TT meTTø£\˝ÀqT, X¯Øs¡+˝Àì eT¬sH√ï Ç‘·s¡ #·s¡́ \≈£î eT+∫ ø£åj·Tø±]DÏ>±
|üì#˚düTÔ+~. $≥$THé dæ ˝À|ü+ e\q ˙s¡dü+, ∫>∑Tfi¯fl˝À s¡ø£Ô+ ø±s¡≥+, ˝À|üuÛÑ÷sTTwüºyÓTÆq meTTø£\ ô|s¡T>∑T<ä\
e+{Ï \ø£åD≤\‘√ ≈£L&çq düÿ]« yê´~Û e#·TÃqT. ÄVü‰s¡+˝Àì ÇqTeTTqT, XÀwüüDeTT #̊dæ nq>± <ëìì ø£åj·Tø£s¡DeTT
ø±$+∫ Ò̋<ë <ëìì ô|òÁs¡dt s¡÷|ü+˝À e⁄+#·&É+˝À m+‘√ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~.  Ç{°e* ø±\+˝À $≥$THé dæ ˝À|ü+
ns¡T<äT>± ‘ês¡dü|ü&ÉT‘√+~. uÛ≤s¡rj·TT\˝À düÿ]« (scury) n+‘·>± >√#·]+#·<äT. eèø£å dü+ã+~Û‘· ÄVü‰s¡eTT˝À
nq>± ‘êC≤|ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T, Ä≈£î ≈£Ls¡\˝À $≥$THé dæ |ü⁄wüÿ\+>± \_ÛdüTÔ+~. Ç‘·s¡ $≥$Tq¢ìï+{Ïø£qï
yê‘êes¡D+˝À Äø°‡ø£s¡DeTTq≈£î $≥$THé dæ >∑]wüº+>± >∑Tsö‘·T+~. á $≥$THéjÓTTø£ÿ n‹ eTTK´ \ø£åD+
@eTq>± <ëì rÁeyÓTÆq ø£åj·Tø£s¡D >∑TD+. n+<äTe\H˚ >±*˝À n‹ ‘·«s¡>± Äø°‡ø£s¡D+ #Ó+<äTqT. á ø±s¡D+>±H˚
ø±j·T>∑÷s¡\T ì\e j·TT+&ç m+&çb˛sTTq|ü⁄&ÉT ̋ Ò<ë ø√j·Tã&ç >±*˝À ô|{Ïºq|ü⁄&ÉT yê{Ï̋ Àì $≥$THé dæ HêX¯q+
n>∑TqT. $≥$THé dæ ‘·–q+‘·>± bı+<ë\+fÒ ø±j·T>∑÷s¡\qT M …̋’q+‘· ‘êC≤>± $ìjÓ÷–+#·Tø√e …̋qT. ‘êC≤
e÷+düeTT eT]j·TT bÕ\˝À $≥$THé dæ dü«\Œ+>± e⁄+&ÉTqT. …̋+{Ï̋ Ÿ <Ûëq´|ü⁄ –+»\˝À $≥$THé dæ e⁄+&É<äT.
ø±ì m+&çq |ü|ü <ÛëHê´\qT, ;Hé‡qT n+≈£î]+|ü#̊ùdÔ $≥$THé dæ Ä <Ûëq´+˝À 85 XÊ‘·+, m<äT>∑T‘·Tqï yÓTT\ø£\˝À
15 XÊ‘·+ ñ<ä“¤$+#·TqT. –+»\qT yÓTT\¬ø‹Ô+#·T≥ ø=s¡≈£î yê{Ïì ˙{Ï̋ À 24 >∑+≥\T Hêq ô|{Ïº |æ<ä|ü ˙{Ïì
‘=\–+∫, yê{Ïì ‘˚eT ø£*–q ‘·&ç >∑T&É¶ô|’ ø±ì H˚\ô|’ >±ì |ü]∫ Äs¡ ô|≥ºe …̋qT. yê{Ïì ‘·&ç >∑T&É¶̋ À eT&ç∫
ø£≥º&É+ <ë«sê 2`3 s√E\˝À 1`2 ôd+.MT yÓTT\ø£\qT bı+<äe#·TÃqT. Ç{Ïº <ÛëHê´\qT |ü∫Ã>± ̋ Ò<ë ø=~›>± n$]øÏ
ô|{Ïº rdüTø=qe …̋qT. øå±eT |ü]dæú‘·T\|ü&ÉT, nq>± Bs¡Èø±\|ü⁄ ø£s¡e⁄ ø±\+˝À ‘êC≤ ≈£Ls¡>±j·T\T, |ü+&ÉT¢ \uÛÑ́ +
ø±q|ü&ÉT yÓTT\¬ø‹Ôq –+»\qT rdüTø=qT≥ e\q #Íø£>±qT, düT\uÛÑ+>±qT $≥$THé dæ qT bı+<äe#·TÃqT.  uÛ≤s¡‘·
<˚X¯+˝À øå±åeT+ dü+uÛÑ$+∫q|ü⁄&ÉT á $<Ûëq+˝À $≥$THé dæ qT bı+~ düÿØ« yê´~Ûì n]ø£{Ïºq≥T¢ s¡TEyÓ’q~.

yÓTT\¬ø‹Ôq –+» <ÛëHê´\ <ë«sê $≥$THé ªdæµqT bı+<ä&ÜìøÏ X¯q>∑\ ø£+fÒ ≈£L&Ü eT÷&ÉT ¬s≥T¢ n~Ûø£+>±
$≥$THé dæ ø£*– ñ+&˚ ô|dü\ –+» Ò̋ ñ‘·ÔeTeTT. KØ<Ó’q Ä|æ̋ Ÿ e+{Ï |ü+&ÉT¢ $≥$THé dæ qT ø£*– e⁄+&Ée⁄.
‘êC≤ ø£eT\ Á<ëø£å, ìeTà e+{Ï |ü+&É¢̋ À $≥$THé dæ eT+∫ |ü]e÷DeTT˝À e⁄+&ÉTqT. nsTT‘˚ m+‘√ #Íø£>±
\_Û+#˚ ñdæ], C≤eT |ü+&É¢̋ À $≥$THé dæ $]$>± e⁄+&ÉTqT. ìC≤ìøÏ ñdæ]ø±j·T düVü≤» dæ<ä∆+>± $≥$THé dæ ì
n~Ûø£+>± ø£*– e⁄+≥T+~. uÛ≤s¡‘· <˚X¯|ü⁄ n&Ée⁄\˝À m+‘√ $]$>± ô|]–, n|ü]$T‘·+>± o‘êø±\|ü⁄ HÓ\˝À¢
ñdæ] ø±j·TqT bı+<äe#·TÃqT. ‘êC≤ ñdæ] s¡dü+˝À Ä¬s+CŸ |ü+&É¢ s¡dü+ ø£+fÒ $≥$THé dæ 20 ¬s≥T¢ m≈£îÿe>±
e⁄+&ÉTqT. πøe\+ ˇø£ÿ ñdæ]ø±j·T $≥$THé dæ |üs¡+>± 1`2 ø£eT\ |ü+&É¢‘√ düe÷qeTT. ø±j·T>∑÷s¡\qT Ò̋<ë
|ü+&É¢qT y˚&çç#˚j·TT≥ ̋ Ò<ë m+&É ô|≥Tº≥ e\q, yê{Ï̋ À düVü≤»dæ<ä∆+>± <ë– e⁄+&˚ $≥$THé dæ HêX¯qeTT n>∑TqT.
nsTT‘˚ ñdæ] ø±j·T e÷Á‘·+ á ø√e≈£î #Ó+<ä<äT. ñdæ] s¡dü+ n‘·́ ~Ûø£+>± ÄeT¢eTT ø£*– e⁄+&ç, $≥$THé dæ ì
dü+s¡øÏå+#·TqT. m+&Éu…{Ïºq ñdæ] ø±j·T yê&Éø£+ ≈£L&Ü b˛wüD|üs¡+>± ˇø£ ÁbÕNq |ü<ä›‹>± #Ó|üø√e#·TÃ.

$≥$THé m

eT+∫ Äs√>±´ìøÏ nìï+{Ï ø£+fÒ eTT+<äT>± ø£+{Ï #·÷|ü⁄ u≤>∑T+&˚+<äT≈£î ø±e\dæq n‹ eTTK´yÓTÆq
b˛wüø£ |ü<ës¡∆eTT $≥$THé ªAµ. Bì ̋ À|ü+ e\¢ @s¡Œ&̊ yÓTT≥ºyÓTT<ä{Ï |ü]dæú‹ ªªπs Nø£{Ïµµ. yÓ\T‘·Ts¡T rø£åD‘·qT ã{Ïº
ø£+{ÏøÏ ‘·–q e÷s¡TŒqT #˚düT≈£îH˚ X¯øÏÔ ñ+≥T+~. á X¯øÏÔøÏ $≥$THé m nedüs¡eTT >∑qTø£ ˝À|ü+ @s¡Œ&çq|ü⁄&ÉT
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πsNø£{Ï m<äTsö‘·T+~. á |ü]dæú‹˝À _&É¶ |ü>∑{Ï |üP≥ u≤>± #·÷&É>∑\T>∑T‘ê&ÉT, >±ì eTdüø£ yÓ\T‘·Ts¡T˝À #·÷|ü⁄
Äq<äT. ◊<˚fi¯fl˝À|ü⁄ |æ\¢̋ À¢ $≥eTHé m ˝À|ü+ rÁe |ü]D≤e÷\≈£î <ë] rdüTÔ+~. á ˝À|ü+ ø=qkÕ–‘˚ Áø£y˚TD≤
ø£fi¯fl˝À¢ >∑eTì+#·<ä>∑Z e÷s¡TŒ\T ekÕÔsTT. ø£+{Ï jÓTTø£ÿ ‘Ó\¢ >∑T&ÉT¶ Ò̋<ë ø£+C…ø˘f…Æyê ‘·q e÷eT÷\T ‘Ó\¢<äHêìï
yÓTs¡T|ü⁄qT ø√˝ÀŒ‘·T+~. ‘˚eT Ò̋≈£î+&Ü m+&çb˛sTTq≥T¢ n>∑T|ü&ÉT‘·T+~. BH˚ï ø£+C…+ø˘f…Æe Ÿ̋ õs√dædt n+{≤s¡T.
n|üŒ{Ïπø _&É¶≈£î ÄVü‰s¡+ <ë«sê ‘·–q bÕfi¯fl˝À¢ $≥$THé m \_Û+∫ø£b˛‘˚ ø£+{Ï ‘Ó\¢>∑T&ÉT¶ ô|’ ‘Ó\¢ì qTs¡T>∑T˝≤+{Ï
eTTø√ÿD≤ø±s¡|ü⁄ eT#·Ã\T Á|ü‘·́ ø£åeTe⁄‘êsTT. á eT#·Ã\qT u…’{≤{Ÿ kÕŒ{Ÿ‡ nì |æ\TkÕÔs¡T. Ç+‘· es¡≈£î <äèwæº
˝À|ü+ @s¡Œ&É<äT. m+<äTø£+fÒ, $≥$THé m ̋ À|ü+ eTØ rÁes¡÷|ü+ <ë\Ã Ò̋<äT ø±ã{Ïº, á dæú‹˝À HÓ’Hê _&É¶≈£î ‘·–q
yÓ’<ä́  düVü‰j·T+ \_Û+∫ Ò̋<ë $≥$THé ªmµ m≈£îÿe>± ñqï ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT Ç∫Ãqf…Æ¢‘˚ <äèwæºì ø±bÕ&É>∑\+.
m≥Te+{Ï C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√ì |üø£å+˝À á <äX¯qT ø±]ïj·T Ÿ̋ õs√dædt n+{≤s¡T. yÓ+≥H˚ ∫øÏ‘·‡ #˚j·Tø£b˛‘˚ q\¢
>∑T&ÉT¶̋ À |ü⁄+&ÉT @s¡Œ&ÉT‘·T+~. BìH̊ ¬øs¡{ÀeT Ò̋wæj·÷ n+{≤s¡T. á dæú‹˝À q\¢>∑T&ÉT¶ |üP]Ô>± ø£]– XÊX̄«‘· n+<Ûä‘·«+
@s¡Œ&ÉT‘·T+~. n|ü&ÉT yÓ’<ä́  ∫øÏ‘·‡ #˚dæ>±ì, ÄVü‰s¡+˝À e÷s¡TŒ\T #˚dæ $≥$THé ªmµ qT m≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT˝À
n+~+#·&É+ e\¢>±ì <äèwæºì ‹]– ‘Ó|æŒ+#·&É+ <ë<ë|ü⁄ nkÕ<Ûä́ +. yÓTT<ä{Ï qT+&ç ‘·–q ÁX¯<ä∆ rdüTø√ì ø±s¡D+>±
|òü*‘·+ Ç+‘· $cÕ<äø£s¡+>± ñ+≥T+<äqï e÷≥.

$≥$THé m ø± Ò̋j·T+˝À Äs¡T HÓ\\ es¡≈£î ì\« ñ+≥T+~. á ø±s¡D+>± ø=~› ø±\+ me¬s’Hê $≥$THé
m qT ÄVü‰s¡+ <ë«sê ‘·≈£îÿe bÕfi¯fl˝À¢ rdüT≈£îqï|üŒ{ÏøÏ yêfi¯fl˝À¢ ̋ À|ü \ø£åD≤\T ø£ì|æ+#·e⁄ m+<äTø£+fÒ n≥Te+{Ï
|ü]dæú‘·T\˝À ‘·q˝À ì\« ñqï $≥$THé m qT ø± Ò̋j·T+ ‘·–q+‘· yÓ÷‘ê<äT˝À s¡ø£Ô+ <ë«sê |ü+|æ X̄Øs¡ nedüsê\qT
rs¡TdüTÔ+~. ø±ì eTq <̊X̄+˝À >∑]“¤D° Ád”Ô\T $≥$THé m \_Û+#̊ ÄVü‰s¡+ rdüTø√ì ø±s¡D+>± |ü⁄{Ïºq _&É¶ ø± Ò̋j·T+˝À
$≥$THé m ì\«\T ‘·–q bÕfi¯fl˝À ñ+&É&É+ Ò̋<äT. <ëìøÏ ‘√&ÉT yÓTT<ä{Ï qT+&ç _&É¶\ ÄVü‰s¡+˝À Ç~ ‘·≈£îÿe
bÕfi¯fl˝À¢ \_Û+#·≥+ e\¢ ˝À|ü \ø£åD≤\T @s¡Œ&ÉT‘·THêïsTT. XÊÁdüÔE„\T õ]|æq |ü]XÀ<Ûäq\ |òü*‘·+>± ∫qï |æ\¢\T
rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À 300 yÓTÆÁø√Á>±eTT\ $≥$THé m ñ+&Ée\dæ eùdÔ 70 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\T e÷Á‘·y˚T ñqï≥T¢
‘Ó\TdüTÔ+~. n+<äTπø ◊<˚fi¯fl˝À|ü⁄ |æ\¢̋ À¢ 8 XÊ‘·+ eT+~ $≥$THé m ˝À|ü+ e\¢ @s¡Œ&˚ rÁe |ü]D≤e÷\≈£î
>∑Tsö‘·THêïs¡+fÒ ÄX¯Ãs¡́ + @eTT+~?

eTs=ø£ <äTs¡<äèwüºø£s¡yÓTÆq n\yê≥T e\q ≈£L&Ü ∫qï |æ\¢̋ À¢ $≥$THé ªmµ rÁe+>± ̋ À|æk Ǫ̂+~. Á|üdüeyÓTÆq
yÓTT<ä{Ï ¬s+&ÉT s√E˝À¢ ‘·*¢ Ç#˚ÃbÕ\T Ò̋‘· |üdüT|ü⁄ s¡+>∑T˝À ∫ø£ÿ>± ñ+{≤sTT. BìH˚ ø=˝§Ák º̨yéT (eTTÁs¡TbÕ\T)
nì n+{≤s¡T. á bÕ\˝À $≥$THé m n~Ûø£ yÓ÷‘ê<äT˝À ñ+≥T+~. ø±ì #ê˝≤ eT+~ ‘·\T¢\T H˚{Ïø° Ç$
eTTs¡T>∑TbÕ\T nì ∫qï|æ\¢\≈£î ns¡>∑eì |æ\¢\≈£î Çe«&É+ ̋ Ò<äT. Ç≥Te+{Ï n|üqeTàø±\ e\¢ ‘·\T¢\T |æ\¢\≈£î
á |ü⁄wæºø£s¡yÓTÆq bÕ\qT <ä÷s¡+ #˚düTÔHêïs¡T. ø±ã{Ïº _&É¶≈£î eTTÁs¡TbÕ\T ‘·|üŒìdü]>± |ü{≤º*. n~ MT _&É¶ s√>∑
ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ô|+#·&É+‘√ bÕ≥T ‘·–q+‘· $≥$THé m qT n+~düTÔ+~. _&É¶≈£î 6 HÓ\\ ej·TdüT es¡≈£î ‘·*¢bÕ\T
e÷Á‘·y˚T Çyê«*. n+‘˚ ø±≈£î+&Ü _&É¶≈£î 6 HÓ\\ ‘·s¡Tyê‘· qT+∫ $≥$THé m m≈£îÿe>± ñqï n<äq|ü⁄ ÄVü‰sêìï
Çyê«*. ‘êC≤ eTT<äTs¡T Ä≈£î#·Ã s¡+>∑T Ä≈£î ≈£Ls¡\T $≥$THé m qT ;{≤ ¬øs√{ÏHé s¡÷|ü+˝À n+~kÕÔsTT. Hê]+»

Ò̋<ë |üdüT|ü⁄ |ü#·Ãì |üfi¯Tfl eT]j·TT ≈£Ls¡>±j·T˝À¢ n+fÒ e÷$T&ç |üfi¯ófl, |üdüT|ü⁄|ü#·Ã >∑TeTà&ç, u§bÕŒsTT, |üqdü
eT]j·TT ø±´s¡{Ÿ\˝À ;{≤ ¬øs√{ÏHé m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. n˝≤π> $≥$THé m Ò̋<ë ¬s{ÏHê Ÿ̋qT ø£*–q »+‘·T
dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T eTTK´+>± yÓqï rj·Tì bÕ\T, yÓqï, HÓsTT´, Á>∑T&ÉT¶ ˝Àì |ü#·Ãkıq, Ç+ø± ø√&ç
e÷+dü+, ø± Ò̋j·T+, #˚|ü\T ‘·s¡#·T rdüTø√e&É+ <ë«sê á ˝ÀbÕìï <ä] #˚s¡̇ j·T≈£î+&Ü #·÷düTø√e#·TÃ. ô|s¡{Ï̋ À
$≥$THé m qT n+~+#˚ yÓTTø£ÿ\qT, #Ó≥¢qT ô|+#·&É+ <ë«sê á |ü<ësê∆\qT ì‘·́ + eTq ÄVü‰s¡+˝À #·eø£>±
bı+<äe#·TÃ.
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$≥$THé ªmµ ˝ÀbÕìï ìj·T+Á‹+#·&ÜìøÏ uÛ≤s¡‘· Á|üuÛÑT‘·«+ 9 HÓ\\ qT+∫ 3 dü+ˆˆ\ eT<Ûä́  ej·TdüT‡
|æ\¢̋ À¢ b˛wüD dü+ã+<Ûä n+<Ûä‘·«+ sê≈£î+&É Äs√>∑́  dæã“+~ <ë«sê $≥$THé m qT n<äq+>± n+~+#̊ ø±s¡́ Áø£e÷ìï
#˚|ü{Ïº+~. á ø±s¡́ Áø£eTeTT˝À uÛ≤>∑+>± $≥$THé m Á<äyêìï yÓTT<ä{Ï &√düT n+fÒ 100000 ◊.j·TT Ò̋<ë ns¡
#Ó+#ê&ÉT $≥$THé mqT 9 HÓ\\ ej·TdüT‡˝À ‘·≥Tº {°ø±‘√ bÕ≥T ÇeTT´HÓ’CÒwüHé ø±s¡́ Áø£eT+˝À uÛ≤>∑+>± Çe«&É+
»s¡T>∑T‘√+~. ¬s+&Ée &√düT n+fÒ 200000 ◊.j·TT ̋ Ò<ë |üP]Ô #Ó+#ê&ÉT $≥$THé ªmµ Á<äyêìï 18 HÓ\\ ej·TdüT‡˝À
&ç.|æ.{Ï Ò̋<ë z.|æ.$ ã÷düºsY &√düT‘√ bÕ≥T, ‘·øÏÿq eT÷&ÉT &√düT\T Äs¡T HÓ\\ m&É+‘√ @&Ü~øÏ 2 kÕs¡T¢ n+fÒ
_&É¶≈£î 3e @&ÉT ì+&̊ dü]øÏ yÓTT‘·Ô+ ◊<äT &√düT\ $≥$THé ªmµ Çe«&É+ »s¡T>∑T‘√+~. ‘·<ë«sê |æ\¢̋ À¢ $≥$THé ªmµ
˝À|ü+ ø±s¡D+>± e#˚Ã n+<Ûä‘ê«ìï ìj·T+Á‹+#·e#·TÃ.

$≥$THé m ̋ À|ü+ e\¢ @s¡Œ&˚ n+<Ûä‘ê«ìï n~Û>∑$T+#ê\+fÒ >∑]“¤D° Ád”Ô\T, bÕ*#˚Ã ‘·\T¢\T, ◊<˚fi¯fl˝À|ü⁄
|æ\¢\T, bÕ\T, >∑T&ÉT¶, yÓqï, ø± Ò̋j·T+, #̊|ü\T ̋ ≤+{Ï KØ<Ó’q$ ‘·s¡#·T>± rdüTø√ Ò̋ø£b˛sTTHê ̋ Ò<ë Çe« Ò̋ø£b˛sTTHê,
Ä≈£î≈£Ls¡\T, Äj·÷ ø±˝≤\˝À <=]πø |üdüT|ü⁄ |ü#·Ãì |üfi¯ófl yê&ç á Á|üe÷<ëìï <ä] #˚s¡̇ j·T≈£î+&Ü #·÷düTø√e#·TÃ.
$≥$THé m ˝À|ü |òü*‘ê\T rÁeyÓTÆq$, XÊX¯«‘·yÓTÆq$ ø±ã{Ïº nìï eTT+<äT C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√e&É+ $y˚ø£e+‘·yÓTÆq
|üì.

$≥$THé &ç:

<˚Vü≤+˝Àì ô|<ä› meTTø£\ ìsêàD+, eTs¡eTà‘·T\≈£î nedüs¡yÓTÆq $≥$THé ` &ç nH˚ø£ b˛wüø£ |ü<ësê∆\
≈£L≥$T˝À ˇø£ eTTK´yÓTÆq uÛ≤>∑+. ÄVü‰s¡+˝Àì ø±*¸j·T+qT <˚Vü≤+ Á>∑Væ≤+#·&ÜìøÏ düVü‰j·T|ü&É&É+ $≥$THé &ç
jÓTTø£ÿ Á|ü‘˚́ ø£ $~Û. meTTø£\T >∑{Ïº |ü&ÉT‘·T+&É>± yê{Ï̋ À »eT ø±e\dæq ø±*¸j·T+, uÛ≤dü«sê\T s¡ø£Ô+˝À ‘·–q
yÓ÷‘ê<äT˝À e⁄+&É&ÜìøÏ ≈£L&É $≥$THé &ç düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. ]¬ø{Ÿ‡ »ãT“qT ìyê]+#·&ÜìøÏ ø±*‡ô|òsê Ÿ̋ qT+&ç
ñ‘·ŒqïyÓTÆq $≥$THé düeTT<ëj·÷ìï $≥$THé &ç >± e´eVü≤]kÕÔeTT. ∫øÏ‘·‡ø√dü+, b˛wüD Ø‘ê´ Á|üeTTKyÓTÆq
$≥$THé &ç s¡÷bÕ\T $≥$THé &ç

2
 Ò̋<ë ms√Zø±*‡ô|òsê Ÿ̋, $≥$THé &ç

3
 Ò̋<ë ø√ Ò̋ø±*‡ù|òsê Ÿ̋, $≥$THé &ç jÓTTø£ÿ

e÷]Œ&ç ñ‘·Œ‘·TÔ˝À¢ 25 ` ôV’≤Á&√ ø√˝Ÿ ø±*‡ô|òsê˝Ÿ (25 HCC), 1,25 &Ó’ôV’≤Á&√ø√˝Ò ø±*‡ô|òsê˝Ÿ (DHCC),
1R24.25Áf…ÆôV’≤Á&√ø£‡ ø√ Ÿ̋ ø±*‡ô|òsê Ÿ̋ (THCC) eTTK´yÓTÆq$. ìsêàD≤‘·àø£+>± Çe˙ï ø= …̋kÕºsê Ÿ̋qT b˛*e⁄+{≤sTT.
$≥$THé &ç jÓTTø£ÿ ø±s¡́ o* s¡÷|ü+ 1`25 DHCC, 25 HCC qT+&ç eT÷Á‘· |æ+&Ü˝À¢ ‘·j·÷s¡T#˚j·Tã&ÉT‘·T+~.
ndæú|ü+»s¡+ jÓTTø£ÿ KìJø£s¡D≈£î nedüs¡yÓTÆq ø±*̧j·T+, uÛ≤dü«sê\ n+<äTu≤≥T, ì\Te, $ìjÓ÷>±\qT $≥$THé
&ç eè~∆|üs¡TdüTÔ+~.

ÄVü‰s¡+˝À $≥$THé &ç:

eTìwæ rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À¢ $≥$THé &ç düeTè~∆>± e⁄+≥T+<äqï ˇø£ ÁuÛÑeT #ê˝≤ kÕ<Ûës¡D+>±
e⁄+~. e÷eT÷\T>± eTq+ yê&ÉT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À $≥$THé &ç #ê˝≤ ‘·≈£îÿe>± e÷Á‘·y˚T e⁄+≥T+~. >∑T&ÉT¢,
ø± Ò̋j·T+, #˚|ü, ø± Ò̋j·T+ q÷HÓ\T, yÓqï, ø=ìï s¡ø±\ #˚|ü\T Ç˝≤+{Ï ø=ìï ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆̋ À¢ e÷Á‘·y˚T $≥$THé &ç
e⁄+≥T+~. á |ü<ësê∆̋ À¢ ≈£L&É <ëì |ü]e÷D+ u≤>± e÷s¡T‘·÷ e⁄+≥T+~. ø£+&Ésê\T, e÷+dü|ü<ësê∆̋ À¢ $≥$THé
&ç n‹ ‘·≈£îÿe>± e⁄+≥T+~. Äe⁄ bÕ\T, ‘·*¢bÕ\T ≈£L&É e÷qe nedüsê\≈£î ‘·–q+‘· $≥eTHé &ç ì düÁø£eT+>±
n+~+#·̋ Òe⁄. |üdæ|æ\¢\ ø√dü+ e÷¬sÿ{À¢ <=]πø &Éu≤“ bÕ\˝À $≥$THé &ç ì #˚s¡TkÕÔs¡T. ÄVü‰s¡+˝À ø=~›>± e÷Á‘·+
\_Û+#̊ $≥$THé &ç øÏ ‘√&ÉT>± dü÷s¡́ s¡•à ‘·–q+‘· ‘êøÏq|ü⁄Œ&ÉT #·s¡à+ á b˛wüø£ |ü<ësê∆ìï ‘·j·÷s¡T #̊düT≈£î+≥T+~.
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]¬ø{Ÿ‡:

n‹ ÁbÕNqø±\+ qT+&ç meTTø£\≈£î dü+ã+~Û+∫ eTq≈£î ‘Ó*dæq »ãT“˝À¢ ]¬ø{Ÿ‡ ̌ ø£{Ï. ]¬ø{Ÿ‡ (sêøÏ{Ïdt)
es¡íq ÁbÕNq ø±\+ ˝ÀH˚ e⁄qï|üŒ{Ïø°, 17e X¯‘êã∆+ es¡≈£î <ëìï >∑T]+∫ eTq≈£î n+‘· u≤>± ‘Ó©<äT. bÕ]ÁXÊ$Tø£
$|ü¢e+ ø±s¡D+>±, Á|ü|ü+#·eT+‘ê{≤ bÕ]ÁXÊ$Tø£ |ü≥ºD≤\T ne‘·]+#êsTT. |ü]ÁX¯eT\ qT+&ç yÓ\Te&˚ bı>∑e\¢,
m‘Ó’q uÛÑeHê\ e\¢ dü÷s¡́ s¡•à˝Àì nÁ˝≤º ejÓTT Ò̋{Ÿ øÏs¡D≤\T (e÷eT÷\T n<ë›\ øÏ{Ïø°\ >∑T+&Ü Ç$ Á|üdü]+#·̋ Òe⁄)
Á|ü‘·́ ø£å+>± #˚s¡&É+ ‘·–Zb˛sTT, ]¬ø{Ÿ‡ yê´~Û m≈£îÿee&ÜìøÏ ‘√&ÉŒ&ç+~.

]¬ø{Ÿ‡ |æ\¢\ yê´~Û, <ëì ø±s¡D+>± meTTø£\T yÓT‘·Ôã&ç nkÕ<Ûës¡D Äø±sê\qT bı+<äT‘êsTT. $≥$THé
&ç ˝À|ü+, ∫qï Áù|e⁄\ qT+&ç ø±*¸j·T+qT Á>∑Væ≤+#·̋ Òø£b˛e&É+, á ø±s¡D≤\ e\¢ ]¬ø{Ÿ‡ yê´~Û k˛≈£î‘·T+~.
ø±*¸j·T+ ˝À|ü+ e\¢ meTTø£̋ À¢ì KìC≤\T yÓ*øÏ ekÕÔsTT. meTTø£\ >∑{Ïº<äq+ ‘·–Zb˛‘·T+~.

_&É¶ ej·TdüT‡ 1 dü+ˆˆ qT+&ç 3 dü+ˆˆ e⁄qï|ü⁄&ÉT X¯Øs¡+ #ê˝≤ y˚>∑+>± ô|s¡T>∑T‘·T+~. Ä <äX¯̋ À yêfi¯fl
meTTø£\T Áø£eT+>± m≈£îÿee⁄‘·Tqï ãs¡Te⁄qT yÓ÷j·Te\dæ e⁄+≥T+~. n˝≤+{Ï |ü]dæú‹˝À ]¬ø{Ÿ‡ yê´~Û rÁe+>±
e#˚Ã neø±XÊ\T+{≤sTT. m≈£îÿe>± #ÓeT≥ |ü≥º&É+ n+<äT˝ÀqT ‘·\MT<ä u≤>± #ÓeT≥ |ü≥º&É+, ]¬ø{Ÿ‡ e⁄qï
|æ\¢¢̋ À¢ kÕ<Ûës¡D+>± #·÷kÕÔeTT. q&ÉTeTT <ä>∑Z] ø£+&Ésê\T ã\V”≤q|ü&ç bı‹Ô ø£&ÉT|ü⁄ ô|<ä›<Ó’ C≤]q≥T¢+&É&É+,
$s√#·Hê\T, JsêíX¯j·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq u≤<Ûä\T, ]¬ø{Ÿ‡ e⁄qï |æ\¢̋ À¢ ø£ì|ækÕÔsTT. ø±ì nìï+{Ïø£+fÒ ø={§º∫Ãq≥T¢
ø£ì|æ+#˚ \ø£åD+ meTTø£̋ À¢ ‘Ó\TdüTÔ+~. |ü⁄Á¬s yÓT‘·Ôã&É≥+, (Bìï Áπøì{ÀuŸ‡ n+{≤s¡T). ¬s+&ÉT HÓ\\ ej·TdüT‡
|æ\¢̋ À¢ >∑eTì+#·e#·TÃ. ‘·\ ô|f…º Äø±s¡+˝À e⁄+&É&É+‘√ u≤≥T #Ûêr meTTø£ #=#·TÃ≈£î sêe&É+ ˝≤+{Ï Ç‘·s¡
e÷s¡TŒ\‘√ eTT+<äT≈£î bı&ÉT#·T≈£î e∫Ãq≥T¢+&˚ bÕe⁄s¡|ü⁄ #Ûêr (|æõj·THé #ÛÓdtº) @s¡Œs¡&Ée#·TÃ. ¬s+&ÉT eT÷&ÉT
dü+e‘·‡sê\|ü⁄Œ&ÉT ≈£L&É ]¬ø{Ÿ‡ ø=qkÕ–‘˚, n|üŒ{ÏøÏ _&É¶ q&ÉTdüTÔ+{≤&ÉT ø£qTø£, ø±fi¯fl bı&ÉT>∑T meTTø£\ ãs¡Te⁄qT
yÓ÷j·T Ò̋ø£ e+–, <=&ç¶ ø±fīófl @s¡Œ&É&É+, ‘=&É, yÓ÷ø±fīófl ̌ ø£ <ëH=ïø£{Ï sêdüTø√e&É+, »s¡T>∑T‘·T+~. <ë+‘√, u≤‘·T˝≤>∑
|üø£ÿ\≈£î eP>∑T‘·÷ q&ç#˚ |ü]dæú‹ @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

düeTs¡∆e+‘·yÓTÆq yê´~Û ìs√<Ûäø£ #·s¡́ \ <ë«sê bÕ]ÁXÊ$Tø£+>± n_Ûeè~∆ #Ó+~q <˚XÊ˝À¢ $≥$THé &ç ̋ À|ü+
e\¢ @s¡Œ&˚ ]¬ø{Ÿ‡qT |üP]Ô>± ìs¡÷à*+#·>∑*>±s¡T. uÛ≤s¡‘· <˚X¯+˝À ]¬ø{Ÿ‡ eT]+‘· uÛÑj·T|ü&Ü*‡q+‘· m≈£îÿe>±

Ò̋ø£b˛sTTq|üŒ{Ïø°, |æ\¢̋ À¢ ø£ì|ædü÷ÔH˚ e⁄+~. |üP]ÔkÕúsTT˝À ]¬ø≥T‡+&˚ |æ\¢̋ À¢ ˝À|üb˛wüD ø±s¡D+>± ô|s¡T>∑T<ä\
u≤>± eT+<ä–+∫q≥T¢ >∑eTì+#·ã&ç+~. ìC≤ìøÏ, dü]jÓÆTq b˛wüD ø£*–q |æ\¢̋ À¢ ø£+fÒ, b˛wüD dü]>± ̋ Òø£b˛sTTq
yêfi¯fl˝À¢ ]¬ø{Ÿ‡ m≈£îÿe>± e⁄qï≥T¢ ‘Ó*dæ+~. dü+e‘·‡s¡+ bı&Ée⁄Hê, m+&É u≤>± e⁄+&˚ ñwüíÁbÕ+‘·yÓTÆq eTq
<̊X̄+˝À Ç≥Te+{Ï |ü]dæú‹ ø=+‘· $+‘·>±H̊ nì|æ+#·e#·TÃ. kÕ<Ûës¡D+>± n‹ẙ>∑+>± ô|]π> |æ\¢̋ À¢ ø£ì|ædüTÔ+<äqT≈£îH̊
]¬ø{Ÿ‡ y˚s¡Ty˚s¡T kÕúsTT˝À¢ ˝À|üb˛wüD ø£ì|æ+#˚ |æ\¢˝À¢e⁄+&É&É+ eTs=ø£ n+‘·T ∫ø£ÿì ∫Á‘·yÓTÆq $wüj·T+.
Äs√>∑́ e+‘·T …̋’q |æ\¢\‘√ b˛*Ã #·÷dæq|ü⁄Œ&ÉT ]¬ø{Ÿ‡e⁄qï |æ\¢̋ À¢ $≥$THé &ç ̋ ÀbÕìï dü÷∫+#˚ $<Ûä+>± d”s¡+˝À
25 HCC ‘·≈£îÿe |ü]e÷D+˝À e⁄qï≥T¢ C≤rj·T b˛wüø±Vü‰s¡ dü+düú jÓTTø£ÿ |ü]XÀ<Ûäq\T ‘Ó*j·T CÒXÊsTT. b˛wüD
kÕúsTT ‘·≈£îÿe>± e⁄qï |æ\¢̋ À¢ ]¬ø{Ÿ‡ ̋ Òq|üŒ{Ïø°, 25 HCC jÓTTø£ÿ |ü]e÷D+ ‘·≈£îÿe>± e⁄+~. Bìï ã{Ïº #·÷ùdÔ,
$≥$THé &ç ‘·–q+‘·>± ‘·j·÷s¡Tø± Ò̋<äì >±ì, ̋ Ò<ë <ëì JeÁøÏj·T e÷s¡TŒ ≈£î+≥T|ü&ç+<äì >±ì $X¯<äeTe⁄‘·T+~.

X¯Øs¡+˝À $≥$THé &ç bı+<˚ e÷s¡TŒ\qT >∑eTìùdÔ e÷Á‘·+ ̋ À|ü b˛wüD ø£*–q |æ\¢\≈£î, Äs√>∑́ +>± e⁄qï
|æ\¢\≈£î eT<Ûä́  ‘˚&Ü ‘Ó*j·T Ò̋<äT. n+fÒ, e÷+düø£è‘·TÔ\T, πø\Ø\ ˝À|ü b˛wüD dü+uÛÑ$+∫q |ü]dæú‘·T˝À¢>±ì,
]¬ø{Ÿ‡ yê´~Û dü+uÛÑ$+∫q|ü⁄Œ&ÉT >±ì, $≥$THé &ç jÓTTø£ÿ e÷]Œ&ç̋ ÀqT, d”s¡+˝À 25 HCC ì e⁄+#·Tø=q>∑\
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X̄øÏÔ̋ ÀqT, m˝≤+{Ï e÷s¡TŒ\T ̋ Òeì uÛ≤$+#·e#·TÃ. ̋ À|üb˛wüD |ü]dæú‘·T˝À¢ ≈£L&É dü÷s¡́ s¡•à qT+&ç nÁ˝≤ºejÓTT Ò̋{Ÿ
øÏs¡D≤\ qT+&ç $≥$THé &ç ì dü+jÓ÷>∑ |üs¡#˚ X¯øÏÔì #·s¡à+ ø√˝ÀŒ<äT. ̋ À|üb˛wüD‘√ u≤<Ûä |ü&ÉT‘·Tqï |æ\¢̋ À¢ ]¬ø{Ÿ‡
dü+uÛÑ+$+#·&ÜìøÏ X¯Øsêìï dü÷s¡́ s¡•à ‘·–q+‘·>± ‘êø£ø£ b˛e&É+ ø±s¡D+. |æ\¢\≈£î s√p, düTe÷s¡T 200 yÓTÆÁø√
Á>±eTT\ n+‘·sê®rj·T j·T÷ì≥T¢ $≥$THé &ç ø±e\dæe⁄+~.  ‘·–q+‘·>± dü÷s¡́ s¡•àì X¯ØsêìøÏ ‘·>∑\ìùdÔ ]¬ø{Ÿ‡
u…&É<ä qT+&ç yê]ì ø±bÕ&Ée#·TÃ.

ÄdæºjÓ÷eT˝Òwæj·÷:

ÄdæºjÓ÷eT Ò̋wæj·÷ ej·TdüTÿ\≈£î, ô|<ä›ej·TdüT e∫Ãq yêfīfl≈£î k π̨ø b˛wüD dü+ã+<ÛäyÓTÆq yê´~Û. ∫s¡ø±\+
$≥$THé &ç ̋ À|üeTT, X̄ØsêìøÏ ‘·–q+‘·>± dü÷s¡́ s¡•à ‘êø£ø£b˛e&É+ e\¢ n|ü⁄Œ&É|ü⁄Œ&ÉT ô|<ä›\ ]¬ø{Ÿ‡ nì |æ\Teã&̊
ÄdæºjÓ÷eT Ò̋wæj·÷ »ãT“ dü+uÛÑ$düTÔ+~. á »ãT“ e∫Ãq|ü⁄Œ&ÉT meTTø£̋ À¢ ø±*¸j·T+ ‘·–q+‘· #˚s¡ø£b˛e&É+ e\¢
meTTø£\T n+‘·ø£+‘·≈£î yÓT‘·Ôã&ç, e+–, yÓHÓïeTTø£ #êr, bı‹Ôø£&ÉT|ü⁄ #·T≥Tº e⁄qï meTTø£\T nkÕ<Ûës¡D s¡÷bÕ˝À¢øÏ
e÷s¡&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. meTTø£̋ À¢ì e÷s¡TŒ\‘√ u≤≥T ø°fi¯fl H=|ü⁄Œ\T, $|üØ‘·yÓTÆq n\dü≥ ≈£L&É ø£\T>∑e#·TÃ.

ÄdæºjÓ÷eT˝Òwæj·÷‘√ u≤<Ûä|ü&˚ yêfi¯ófl ˇø£ e÷~] H=|æŒ qT+&ç $TøÏÿ* u≤<Ûäø£*–+#˚ H=|ü⁄Œ\qT
nqTuÛÑe$+#·e#·TÃ. >∑s¡“¤<Ûës¡D düeTj·T+˝À >∑s¡“¤düú |æ+&É+ jÓTTø£ÿ ø±*̧j·T+ nedüsê\T n+‘·ø£+‘·≈£î m≈£îÿee&É+
e\¢ Á|üdüe düeTj·T+ <ä>∑Zs¡ |ü&˚ ø=B› yê´~Û rÁe‘· m≈£îÿee⁄‘·÷b˛‘·T+~. •X¯ó »qq+ ‘·s¡Tyê‘· ø=~›bÕ{Ï
ñ|üX̄eTq+ ø£*–q|üŒ{Ïø°, ‘·s¡Tyê‹ >∑s¡“¤<Ûës¡D düeTj·÷˝À¢ H=|æŒ, u≤<Ûä\T eT∞flekÕÔsTT. ø=ìï $|üØ‘·yÓTÆq |ü]dæú‘·T˝À¢
bı‹Ôø£&ÉT|ü⁄ #·T≥÷º e⁄qï ndæú|ü+»s¡+ Äø±s¡+ u≤>± e÷]b˛sTTq ø±s¡D+>± e÷eT÷\T |ü]dæú‘·T˝À¢ düT\uÛÑ+>±
»]π> •X¯ó»qq+ <ë<ë|ü⁄ nkÕ<Ûä́ eTe⁄‘·T+~.

kÕ<Ûës¡D+>± |üø£ÿf…eTTø£\T, yÓqTï|üPdü, |üèwüũÛ≤>±ìï ø£*ù| meTTø£, yÓqTï |üPdü̋ À ÁøÏ+~ uÛ≤>∑|ü⁄ meTTø£\T,
ø±fi¯ófl, bı‹Ô ø£&ÉT|ü⁄ #·T≥÷º e⁄+&˚ meTTø£\ >∑÷&ÉT≈£î ÄdæºjÓ÷eT Ò̋wæj·÷ k˛≈£î‘·T+~. meTTø£ MT<ä ˇ‹Ô‘˚ H=|æŒ,
ø£+&Ésê\ ˙s¡dü+‘√ u≤≥T s√–øÏ yÓT≥T¢ mø£ÿ&É+˝ÀqT, ≈£îØÃ qT+∫ Ò̋e&É+˝ÀqT ø£wüºeTì|æ+#·e#·TÃ.

ÄdæºjÓ÷b˛s√dædt:

meTTø£\ kÕ+Á<ä‘·qT ‘·–Z+#˚ \ø£åDeTT+&˚ ÄdæºjÓ÷bıs√dædt ãVüQø±s¡D≤\ e\¢ ø£*π> ˇø£ dü+ø°s¡íyÓTÆq
»ãT“. á yê´~Û ñqï|ü&ÉT ø±*¸j·T+ \eD≤\T ì\e e⁄+&˚ e÷+düø£è‘·TÔ dü+ã+~Û‘· |ü<ës¡∆+ ‘·≈£îÿe>±
‘·j·÷s¡e&É+‘√ meTTø£ ∫ø£ÿ<äHêìï ø√˝ÀŒsTT, dü÷ø£åàs¡+Á<Ûë\‘√ ≈£L&çq |ü<ës¡∆+>± e÷s¡T‘·T+~. meTTø£ kÕ+Á<ë‘·
eT]+‘·>± ‘·–Z‘̊ ìsêàD dæús¡‘·, |ü≥T‘·«+ ‘·>∑TZ‘êsTT. n‹ ∫qï ø±s¡D≤\ e\¢ ≈£L&É meTTø£ $]π> |ü]dæú‹ @s¡Œ&ÉT‘·T+~.
Vü≤sƒê‘·TÔ>± ÇÁk º̨»Hé ø=s¡‘· @s¡Œ&É+ e\¢ ãVæ≤wüßº\T Ä–b˛j̊T düeTj·T+˝À meTTø£̋ À¢ì |ü<ës¡∆+ #ê˝≤ ‘·–Zb˛‘·T+~.
ø±ì Ç~ ÇÁk º̨C…Hé  ̋ ÀbÕìøÏ #Ó+~q s¡T>∑à‘· >∑qTø£ Ä Vü‰s√àqTqT ‘·–q+‘· düs¡|òüsê #˚dæ |ü]dæú‹ì #·ø£ÿ~<ä›e#·TÃ.
n˝≤ ø±≈£î+&É ÄdæºjÓ÷bıs√dædt nqï~ ô|<ä› ej·TdüT‡˝À $≥$THé &ç ì ‘·j·÷s¡T#˚j·T>∑\ X¯øÏÔ ‘·–Zq|ü⁄Œ&ÉT @s¡Œ&˚
»ãT“. á s√>∑T˝À¢ meTTø£\ |ü<ës¡∆+ qwüºeTsTTb˛e&É+ e\¢ yê{Ï |ü⁄q]àsêàD≤ìøÏ nedüs¡yÓTÆq ø±*¸j·T+, uÛ≤dü«s¡+
‘·–Zb˛‘êsTT. ‘=&É meTTø£, ô|’#̊‹ meTTø£, eTT+CÒ‹ ̋ Àì bı{Ïº meTTø£, yÓqTï|üPdü̋ Àì meTTø£\T, ‘·T+{Ï meTTø£\T,
|üø£ÿf…eTTø£\T ÄdæºjÓ÷bıs√dædt≈£î >∑T] ne⁄‘êsTT. JsêíX¯j·TeTT, ìsêïfi¯ (m+&√ÁøÏHé) Á>∑+<ÛäT\≈£î dü+ã+~Û+∫q
s¡T>∑à‘·\ ø±s¡D+>± Áù|e⁄\ qT+&ç  ø±*¸j·T+ jÓTTø£ÿ Á>∑Vü≤D+ <Óã“ ‹+fÒ meTTø£̋ À¢ìøÏ ø±*¸j·T+ ‘·–q+‘·
#˚s¡≈£î+&É ÄdæºjÓ÷bıs√dædt sêe#·TÃ. eè<ë∆|ǘ +˝À dü+uÛÑ$+#˚ Ç‘·s¡ »ãT“\ e …̋, ÄdæºjÓ÷bıs√dædtqT ≈£L&É ndü\T
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sê≈£î+&É Ä|ü̋ ÒeTT. e÷eT÷\T ø£+fÒ m≈£îÿe y˚>∑+>± dü+uÛÑ$düTÔ+fÒ, <ëì y˚>±ìï ‘·–Z+#·>∑\+. Bì ø√dü+ s√>∑T\
‘·s¡Vü‰, dü«uÛ≤yê\qT ã{Ïº eT÷&ÉT s¡ø±\ |ü<ä›‘·T\qT nqTdü]+#·e#·TÃ.

1. Áø£eTã<ä›yÓTÆq yê´j·÷eT+: X¯Øs¡ ø£<ä*ø£\T u≤>± ‘·–Z π̌ø#√≥ e⁄+&˚ |ü]dæú‘·T˝À¢ @ ej·TdüT˝ÀHÓ’Hê düπs
ÄdæºjÓ÷bıs√dædt sêe#·TÃ. |üø£ÿ≈£î n‘·T≈£îÿì e⁄+&çb˛‘˚, meTTø£˝À¢ ø±*¸j·T+ #˚s¡&É+ ‘·–Zb˛‘·T+~.
ej·TdüTô|’ã&çq yêfi¯fl+<äs¡÷, mø˘‡ π̀s kÕøå±´\ Ä<Ûës¡+>± ÄdæºjÓ÷bıs√dædt e⁄qï≥T¢ <Ûäèe|ü&ç‘˚, yêfi¯flqT
XÊØs¡ø£+>± M …̋’q+‘· #·Ts¡T≈£î>± π̌ø#√≥ e⁄+&É≈£î+&É ‹s¡>±\ì dü\Vü‰ Çyê«*. yês¡T u≤>± ‹s¡T>∑T‘·÷
e⁄+fÒ, yêfi¯fl≈£î yÓHÓïeTTø£\T, ‘=&É meTTø£, s√>∑ ø±s¡D+>± ‘=+<äs¡>± $]π> Á|üe÷<ä+ e⁄+&É<äT.

2. ÄVü‰s¡+‘√ >∑\ dü+ã+<Ûä+: ÄdæºjÓ÷bıs√dædt k˛øÏq meTTø£ ø±*¸j·T+, e÷+ø£è‘·TÔ\qT qwüºb˛sTT e⁄+≥T+~
>∑qTø£ ÄVü‰s¡+˝À á b˛wüø£ |ü<ësê∆\T ˝À|æùdÔ, ÄdæºjÓ÷b˛s√dædt ‘=+<äs¡>± m≈£îÿej˚T´ neø±X¯+
e⁄+<äqTø=q&É+ düãuÒ. Á|üC≤˙ø£+˝À Ç˝≤ »s¡T>∑T‘·Tqï≥T¢ kÕøå±´<Ûësê\sTT‘̊ ̋ Òe⁄. ÄVü‰s¡+˝À á b˛wüø±\qT
‘·≈£îÿe>± e÷Á‘·y˚T Á>∑Væ≤düTÔqï Ädæj·÷, ÄÁ|òæø± <˚XÊ\ Á|üC≤˙ø£+‘√ b˛*ùdÔ, eT+∫ |ü⁄wæºø£s¡yÓTÆq ÄVü‰sêìï
rdüT≈£î+≥Tqï j·T÷s√|ü⁄, ñ‘·Ôs¡ nyÓT]ø± Á|ü»˝À¢ ÄdæºjÓ÷b˛s√dædt ‘·≈£îÿe>± @MT Ò̋<äT. Ä e÷≥ø=ùdÔ
ÄyÓT]ø±˝Àì ‘Ó\¢ yêfi¯fl˝À b˛wüD|üs¡+>± ‘·≈£îÿe HêD´‘· >∑\ ÄVü‰sêìï rdüT≈£îH˚ q\¢ C≤rj·TT\˝À
ø£+fÒ ÄdæºjÓ÷bıs√dædt m≈£îÿy˚.

|ü⁄wæºø£s¡+ #˚j·Tã&çq Áu…&é, >√<ÛäTeT |æ+&ç <ë«sê j·TTHÓ’f…&é øÏ+>¥&ÉyéT˝À q\uÛ…’@fi¯fl bÕ≥T Á|ü»\T Ç‘·s¡
<˚XÊ\‘√ b˛*ùdÔ <ë<ë|ü⁄ 2000 Á>±ˆˆ y˚Ts¡ m≈£îÿe ø±*¸j·T+ rdüT≈£î+{≤s¡T. ø±ì, Ä <˚X¯+˝Àì ej·TdüT
eT[flq yêfi¯ófl meTTø£\T, Ç‘·s¡ <˚XÊ˝À¢ì ej·TdüT eT[flq yêfi¯fl meTTø£\ ø£+fÒ ‘·≈£îÿe ô|fi¯óôd’qeì
ãTTEe⁄ø± Ò̋<äT. Bìï ã{Ïº yÓTT‘·Ô+ »HêuÛ≤≈£î ø±*¸j·T+ düs¡|òüsê m≈£îÿe #˚j·T&ÜìøÏ ñ<›̊•+∫q $<Ûëq+
e\¢ ej·TdüT eT[flq yêfi¯fl˝À¢ ÄdæºjÓ÷b˛s√dædt ‘·>∑TZ‘·T+<äq&ÜìøÏ M\T ̋ Ò<äT. nsTTq|üŒ{ÏøÏ, eè<äT∆\T ‘·eT
ÄVü‰s¡+˝À ø±*¸j·T+ #˚s¡Ã&É+ ø√dü+ Áø£eTã<ä∆+>± s√p ˇø£ >±¢düT bÕ\qT Á‘ê>∑&É+ eT+∫~.

3. Vü‰s√àq¢‘√ ∫øÏ‘·‡: ìsêïfi¯ (m+&√ÁøÏHé) Á>∑+<ÛäT\ ÁkÕyê\ düeT‘·T\´‘·ô|’ meTTø£\ ìsêàD‘· Ä<Ûës¡|ü&ç
e⁄+≥T+<äq&É+˝À dü+<˚Vü≤+ Ò̋<äT. <∏Ó’sêsTT&é Á>∑+~Û |üì rs¡T˝À ôV≤#·TÃ ‘·>∑TZ\T, ø£wæ+>¥ »ãT“, ∫øÏ‘·‡
ø√dü+ ø±]ºø√ôdºsêsTT&É¢ ̋ ≤+{Ï eT+<äT\ yê&Éø£+‘√ ÄdæºjÓ÷b˛s√dædt≈£î dü+ã+<Ûä+ e⁄+~. ãVæ≤wüßº Ä–b˛uÀ‘·Tqï
Ád”Ô\˝ÀqT ¬s+&ÉT n+&ÜX̄j·÷\q÷ rdæẙdæq dü+<äsê“¤\˝À eT÷Á‘·+ <ë«sê ø±*̧j·T+ m≈£îÿe>± $dü]®+|üã&ç
ÄdæºjÓ÷b˛s√dædt sêe&ÜìøÏ <ë] rdüTÔ+~. áÁk˛ºC…Hé ‹]– sTT∫Ã ∫øÏ‘·‡ #˚j·T&É+ <ë«sê |ü]dæú‹
#·ø£ÿã&ÉT‘·T+~.

ndæÔ|ü+»sêìï eTs¡eTà‘·TÔ #˚j·T&É+‘√ u≤≥T $≥$THé &ç øÏ X¯Øs¡+ jÓTTø£ÿ Ç‘·s¡ $<ÛäT\qT Áø£eTã<ä∆+
#˚ùd u≤<Ûä́ ‘· ≈£L&É e⁄+~. $≥$THé &ç ˝À|ü+ e\¢ Vü‰s√àq¢ dü+ã+<ÛäyÓTÆq s¡T>∑à‘·\‘√ u≤≥T mH√ï Äs√>∑́ |üs¡yÓTÆq
Ç‘·s¡ Çã“+<äT\T @s¡Œ&É‘êsTT. »+‘·Te⁄\ô|’ »]–q |ü]XÀ<Ûäq\qT ã{Ïº #·÷ùdÔ ø=ìï s¡ø±\ ø±´q‡s¡T¢ sê≈£î+&É
#˚j·T>∑*π> X¯øÏÔ $≥$THé &ç øÏ e⁄qï≥T¢ ‘˚*+~. á $wüj·T+˝À ÄdüøÏÔø£s¡yÓTÆq |ü]o\q\T »]ù| neø±XÊ\THêïsTT.

eTìwæ ∫s¡TÁbÕj·T+˝À e÷Á‘·+ ̌ ø£ e÷eT÷\T b˛wüø£ |ü<ës¡∆+>± >∑T]Ô+|üã&çq $≥$THé &ç, J$‘· ø±\eT+‘ê
ˇø£ Áb˛ Vü‰s√àqT>± |üì#˚ùd $wüj·T+˝À XÊÁdüÔ |ü]XÀ<Ûä≈£î\T #ê˝≤ Á|ü>∑‹ì kÕ~Û+#ês¡T. $≥$THé &ç e⁄‘·Œ‹Ô,
X̄Øs¡+˝À n~ bı+<̊ e÷s¡TŒ\qT >∑T]+∫ #ê˝≤ $wüj·÷\T ‘Ó\TdüT≈£îHêïs¡T. X̄Øs¡ Je $<ÛäT\˝À uÛÑ÷$Tø£ b˛wæ+#̊
$≥$THé &ç Vü≤s√àqT>± ≈£L&Ü $•wüºyÓTÆq~>± ‘Ó\Tk Ǫ̂+~.
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Kì» \eD≤\T:

eTq X̄Øs¡+˝À n~Ûø£ dü+K´˝À dü÷ú\ dü÷ø£åà Kì» b˛wüø±\T ñHêïsTT. Çe˙ï X̄Øs¡+˝Àì Á<äyê\T, ø£D≤\˝À
ñ+&̊ ø±s¡“q dü+ã+<Ûä+ s¡Væ≤‘· eT÷\ø±\T. k˛&çj·T+, bı{≤wæj·T+, ø±*̧j·T+, bòÕdüŒ¤s¡dt, yÓT^ïwæj·T+, dü\Œ¤sY
X̄ØsêìøÏ ø±e\dæq dü÷ú\ KìC≤\T. Çø£ ÇqTeTT, õ+ø̆, sê–, ôd©ìj·T+, e÷\_¶q+, bǫ̀ ¢¬s’&é, ø√u≤ Ÿ̋º, Áø√$Tj·T+,
njÓ÷&çHé\T dü÷ø£åà Kì» b˛wüø£ |ü<ësêú\T.

ø=ìï Kì» \eD≤\T X̄Øs¡ ìsêàD+˝À uÛ≤>∑+ ø±>±, eT]ø=ìï ¬ø≥*{Ïø̆ @C…+≥T¢ ̋ Ò<ë ñÁ‘̊Œs¡ø±\T>± |üì
#̊kÕÔsTT. meTTø£\T eT]j·TT ndæÔ|ü+»s¡+ e+{Ï nej·Tyê\ ‘·j·÷Ø˝À ø±*̧j·T+, yÓT^ïwæj·T+, bòÕdüŒ¤s¡dt\T bÕ\T
|ü+#·T≈£î+{≤sTT. ÇqTeTT s¡ø£Ô+ ‘·j·÷Ø˝À Á|üeTTK bÕÁ‘· eVæ≤düTÔ+~. õ+ø̆, yÓT^ïwæj·T+, ø±|üsY, e÷+>∑̇ dt e+{Ï
KìC≤\T X̄Øs¡ ìsêàD+˝ÀqT, m+C…’yéT\qT Áù|πs|æ‘·+ #̊dæ ns¡T>∑T<ä\ Á|üÁøÏj·T˝ÀqT düVü≤ø±sêìï n+~kÕÔsTT.
njÓ÷&çHé Vü‰s√àHé <∏Ó’sêøÏ‡Hé̋ À ˇø£ uÛ≤>∑+. k˛&çj·T+, bı{≤wæj·T+ e+{Ï eT÷\ø±\T, X̄Øs¡+˝Àì ø£D≤\ ˝À|ü\
ãj·T≥ ñqï Á<äyê\ ÄeT¢, øå±s¡ dü+‘·T\Hêìï ø±bÕ&ÉT‘êsTT. ‘·<ë«sê ø£D≤\ s¡÷bÕìï, n+fÒ yê{Ï |ü]e÷DeTT
Äø±sêìï j·T<Ûë‘·<Ûä+>± ñ+#·T‘êsTT. eTìwæ dü>∑≥Tq 20`30 Á>±eTT\ Kì» \eD≤\qT ø£*–q k˛&çj·T+, bı{≤wæj·T+,
e÷+>∑̇ dt, ø±*̧j·T+, ø√¢¬s’&é, dü̋ ÒŒ¤{Ÿ eT]j·TT bòÕdüŒ¤πs{Ÿ\qT $dü]®+#·&É+ <ë«sê ø√˝ÀŒ‘ê&ÉT. ø±ã{Ïº M{Ïì uÛÑØÔ
#̊j·T&ÜìøÏ dü]|ü&çq+‘· Kì» \eD≤\T ø£*–q ÄVü‰sêìï d”«ø£]+#ê*. m~π> •X̄óe⁄\≈£î, |æ\¢\≈£î ø£+&Ésê\
ô|s¡T>∑T<ä\≈£î KìC b˛wüø£ |ü<ësêú\T #ê˝≤ nedüs¡+.

ø±*¸j·T+

ã\yÓTÆq meTTø£\ ìsêàD≤ìøÏ, <ä+‘ê\ <Ûäè&ÛÉ‘ê«ìøÏ ø±*̧j·TyéT <√Vü≤<ä+ #̊düTÔ+~. ndæÔ|ü+»s¡+ ìsêàD≤ìøÏ,
Vü≤è<äj·T ø£+&Ésê\T |üì #̊j·T&ÜìøÏ, s¡ø£Ô+ >∑&É¶ø£≥º&ÜìøÏ, Ç‘·s¡ ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\≈£î ø±*̧j·T+ nedüs¡+. ø±*̧j·T+
n‘·́ ~Ûø£+>± ñ+&̊ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T bÕ\T, bÕ\ $s¡T>∑T, ô|s¡T>∑T e+{Ï bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\˝À, |ü⁄BHê, ‘√≥≈£Ls¡,
eTT\¢+–Ä≈£î\T e+{Ï Ä≈£î≈£Ls¡\˝À, sê>∑T\T, dü»®\T e+{Ï ∫s¡T<ÛëHê´\T, C≤eT, |æj·TsY‡, d”‘ê|òü\+ e+{Ï
|ü+&É¢̋ À ø±*̧j·T+ ñ+≥T+~.

u≤\´, øöe÷s¡ <äX̄\˝À >∑\ |æ\¢\≈£î ø±*̧j·T+ Á|ü‹ s√E Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü ‘·–q+‘·>± n+~ùdÔ m<äT>∑T<ä\˝À
˝À|ü+, meTTø£\, ã\V”≤q‘· Ò̋≈£î+&Ü #̊j·Te#·TÃ. ˇø£ e´øÏÔ |ü~ùV≤&̊fīófl ì+&̊ dü]øÏ ‘·q X̄Øs¡+˝Àì meTTø£\˝À
‘êqT ej·TdüTÿ&Éj̊T´Hê{ÏøÏ ø±e\dæq |üP]Ô ø±*̧j·T+ |ü]e÷D+˝Àì 91 XÊ‘êìï düeT≈£Ls¡TÃ≈£î+{≤&ÉT. 35 @fīfl
ej·TdüT‡˝À Ád”Ô, |ü⁄s¡Twüß*<ä›]˝À meTTø£\T |üP]ÔkÕúsTT ø±*̧j·TyéT kÕ+Á<ä‘·qT ø£*Z ñ+{≤sTT. 40 @fīófl e#̊Ã≥|üŒ{ÏøÏ
meTTø£\˝À >∑\ ø±*̧j·T+ |ü]e÷D+ ‘·π>Z Á|üe÷<ä+ ñ+~. Bìì ìyê]+#·T≈£îH̊+<äT≈£î X̄Øs¡+˝À ø±*̧j·TyéT kÕ+Á<ä‘·qT
ô|+#·Tø√e&É+ nedüs¡+. e], >√<ÛäTeT e+{Ï Á|ü<Ûëq ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\˝ÀqT Ä≈£î≈£Ls¡\˝À ô|ò’fÒ≥T¢, Ä>∑®̋ Ò≥T¢ ñ+&ç
ø±*̧j·T+qT ã+~Û+#·&É+ e\¢ XÀwüD Á|üÁøÏj·T˝À nes√<Ûä+ @s¡Œ&ÉT‘·T+~. ø±*̧j·T+ ˝À|ü+ e\q meTTø£\T
>∑T\¢ã&É‘êsTT.

ˇø£ dü+e‘·‡s¡eTT ej·TdüT ˝À|ü\ |æ\¢\≈£î ø±*̧j·T+ 500 $T©¢Á>±eTT\T, 10 dü+e‘·‡s¡eTT˝À|ü⁄ |æ\¢\≈£î
400 $T©¢Á>±eT\T, 10 qT+&ç 15 dü+e‘·‡s¡eTT\ ej·TdüT nu≤“sTT\≈£î, ne÷àsTT\≈£î 600 $T©¢Á>±eTT\T, ô|<ä›\≈£î
400 $T©¢Á>±eT\T, >∑]“¤D° Ád”Ô\≈£î, bÕ*#̊Ã ‘·\T¢\≈£î 1000 $T©¢Á>±eTT\T Á|ü‹s√p nedüs¡+ ne⁄‘·T+~.
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uÛ≤dü«s¡+ ̋ Ò<ë bòÕdüŒ¤s¡dt

X̄Øs¡+˝À ø±*̧j·T+ ‘·s¡Tyê‘· eTTK´yÓTÆq~ bòÕdüŒ¤s¡dt. X̄Øs¡eTT˝Àì ø±*̧j·T+ #ê˝≤ es¡≈£î meTTø£\T,
|üfi¯fl˝À ø±*¸j·T+ bòÕùdŒ¤≥T>± »eT ne⁄‘·T+~. πø+Á<ä Äe÷¢\˝À q÷´øÏ¢j·Tø˘ Ädæ&é n+X¯+>±, Ç‘·s¡ b˛wüø£
|ü<ësêú̋ …’q≥Te+{Ï |æ+&ç |ü<ësêú\T, Áø=e⁄«\T yÓTT<ä\>∑Tq$ >∑\ ø£D ìsêàD JeÁøÏj·T˝À, Ç‘·s¡ m+C…’eTT\ Á|üÁøÏj·T
$<Ûëq+˝À uÛ≤>∑+>± bòÕdüŒ¤s¡dt eTTK´ bÕÁ‘· eVæ≤düTÔ+~. ø±*̧j·T+ $ìjÓ÷>∑+˝À bòÕdüŒs¡dt≈£î <ä>∑Zs¡ nqTã+<Ûä+
ñ+~. bòÕdüŒs¡dt \_Û+#̊ eqs¡T\T, bÕ\T, Ä≈£î≈£Ls¡\T, ‘·èD<ÛëHê´\T, |ü|ü\T, Á>∑T&ÉT¢ eT]j·TT q÷HÓ –+»\T.

ÇqTeTT

X̄Øs¡+˝Àì s¡ø±ÔìøÏ mÁs¡ s¡+>∑Tì#̊Ã V”≤yÓ÷>√¢_Hé ‘·j·÷s¡T ø±e&ÜìøÏ ÇqTeTT nedüs¡+. }|æ]‹‘·TÔ\ qT+&ç
X̄Øs¡+˝Àì $$<Ûä nej·Tyê\≈£î, ø£D≤\≈£î ÁbÕDyêj·TTe⁄qT düs¡|òüsê #̊j·T&ÜìøÏ Væ≤yÓ÷>√¢_Hé nedüs¡+. #ê˝≤
es¡≈£î X̄Øs¡eTT ÇqTeTTqT |ü⁄q]«jÓ÷–+#·T ≈£î+≥T+~. X̄Øs¡+˝À ñ+&̊ ø=+‘· ÇqTeTT ø± Ò̋j·TeTT, |”¢Vü≤eTT\˝À
(spleen) ì\« ñ+≥T+~. X̄Øs¡eTTqT Áø£eTãB∆ø£]+#̊ Á|üÁøÏj·T˝À uÛ≤>∑+>± &É÷´jÓ÷&çqyéT, EEqyéT ô|’ uÛ≤>∑eTT
Ò̋<ë ∫qï Áù|e⁄ q+<äT XÀwüDeTe⁄‘·T+~. ÇqTeTT ˝À|üeTT @s¡Œ&çq|ü⁄&ÉT X̄Øs¡eTT m≈£îÿe ÇqTeTTqT XÀwüDeTT

#̊düTÔ+~. nsTTq|üŒ{ÏøÏì ÇqTeTTqT ‘·≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT˝À rdüT≈£îqï e´øÏÔøÏ s¡ø£ÔV”≤q‘· @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

eTq+ s√p rdüT≈£îH̊ ‘·èD <ÛëHê´\˝À 2`5 XÊ‘·+— #̊|ü\T, e÷+dü+˝À 10`20 XÊ‘·+ ÇqTeTT X̄ØsêìøÏ
n+<äT‘·T+~ ̋ Ò<ë ns¡T>∑T‘·T+~. BìøÏ ø±s¡D+ ‘·èD <ÛëHê´\˝À Ç$T&ç ñ+&̊ ô|ò’fÒ≥T¢, |”#·T |ü<ësêú\T, b˛*|òæHê Ÿ̋‡,
ø±*̧j·T+, bòÕdüŒs¡dt̋ À >∑\ n>±®*ø̆ ÄeT¢+ yÓTT<ä̋ …’q$.

Ád”Ô, |ü⁄s¡Twü uÛÒ<ëìï ã{Ïº, X̄Øs¡<Ûë]àø£ dæú‹ì ã{Ïº Äj·÷ e´≈£îÔ\≈£î 1`3 $T©¢Á>±eTT\ ÇqTeTT e÷Á‘·ẙT
nedüs¡eTe⁄‘·T+~. ø±ì X̄Øs¡ XÀwüD |ü]$T‘·+>± ñ+&É&É+ e\q 10`25 bÕfīófl m≈£îÿe ÇqTeTT rdüTø√e\dæ
edüTÔ+~.

nsTT‘̊ ÇqTeTT XÀwüDqT m≈£îÿe #̊j·T&ÜìøÏ $≥$THé dæ (nkÕÿ]“ø̆ ÄeT¢+), ̋ ≤øÏºø̆ ÄeT¢+, dæÁ{Ïø̆ ÄeT¢+,
{≤sêº]ø̆ ÄeT¢+ eT]j·TT Ä\ÿVü‰ Ÿ̋ <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT.

njÓ÷&çHé

ô|s¡T>∑T<ä\≈£î njÓ÷&çHé m+‘√ eTTK´+. Bìe\¢ X̄Øs¡eTT˝À <∏Ó’sêøÏ‡Hé nH̊ Vü‰s√àHé ‘·–q+‘· ñ‘·Œ‹Ô nsTT´
yÓT<ä&ÉT |üìrs¡TqT yÓTs¡T>∑T|üs¡TdüTÔ+~. Á|ü‹ s√E 100`150 yÓTÆÁø√Á>±eTT\ njÓ÷&çHé ø±e\dæ ñ+≥T+~. njÓ÷&çHé
˝À|ü+ e\¢ <∏Ó’sêøÏ‡Hé Vü‰s√àqT |üì‘·q+ <Óã“ ‹+≥T+~. |òü*‘·+>± yÓT<ä&ÉT |üìrs¡T eT+<ä–+∫ e÷qdæø£ yÓ’ø£̋ ≤´ìøÏ
≈£L&Ü <ë] rdüTÔ+~. Á|ü»„ (I.Q) ‘·≈£îÿe ø±e&É+, H̊s¡TÃø√e&É+ |ü≥¢ ÁX̄<ä∆ Ò̋ø£b˛e&É+ Ò̋<ë H̊s¡TÃø√e&É+˝À yÓqTø£ã&ç
ñ+&É&É+, X̄øÏÔV”≤q+>± ñ+&É&É+, e÷qdæø£+>± ô|s¡T>∑T<ä\ Ä–b˛e&É+, eT÷>∑‘·q+, #Ó${Ï‘·q+, ø=ìï X̄Øs¡ uÛ≤>±\T
yÓTT<äT›u≤]b˛sTT |üì#̊j·Tø£b˛e&É+, <∏Ó’sêsTT&é Á>∑+~Û ô|]– >=+‘·Tyê|ü⁄ yê´~ÛøÏ <ë] rj·T&É+ (>±sTT≥sY) Çe˙ï
njÓ÷&çHé ˝À|ü+ e\¢ ø£*π> <äTwüŒ]D≤e÷\T. J$‘· ø±\+ yÓTT‘êÔìøÏ ˇø£ {°dü÷ŒHé n+‘· njÓ÷&çHé #ê\T nqï
$wüj·T+ eTq˝À #ê˝≤ eT+~øÏ ‘Ó*j·T<äT. ø±˙ n<̊ ø=s¡e&ç m+<äs√ ∫qï|üŒ{Ï qT+&ç nHês√>∑́ + bÕ\e⁄‘·THêïs¡T.
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>∑]“¤D° Ád”Ô\˝À njÓ÷&çHé ˝À|ü+ ñ+fÒ |æ+&É+ ô|s¡T>∑T<ä\, e÷qdæø±_Ûeè~∆ ô|’q Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘·T+~.
n+‘̊ø±<äT >∑s¡“¤ÁkÕe+ ≈£L&Ü ø£\T>∑e#·TÃ. ˇø£ẙfī Á|üdüe+ nsTTHê e÷qdæø£ yÓ’ø£\´+ >∑\ •X̄óe⁄ »ìà+#·e#·TÃ `
•X̄óe⁄ ‘=* <äX̄˝À njÓ÷&çHé ˝À|ü+ ñ+fÒ •X̄óe⁄ ‘·<äT|ü] <äX̄˝À e÷qdæø£ yÓ’ø£̋ ≤´ìøÏ >∑T]ø±e#·TÃ.

eTq+ rdüT≈£îH̊ Äe C≤‹øÏ dü+ã+~Û+∫q ÄVü‰s¡ |ü<ësêú̋ …’q ø±´uÒõ, ø±*|òü¢esY\˝À ñqï >±sTTÁ{À»Hé‡,
njÓ÷&çHé $ìjÓ÷>∑|ü&É≈£î+&Ü n&ÉT¶≈£î+{≤sTT, ‘·<ë«sê njÓ÷&çHé ̋ À|ü dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\≈£î >∑T] ø±e#·TÃ.

ÄVü‰s¡+, ˙{Ï <ë«sê 60`75 XÊ‘·+ njÓ÷&çHé \_ÛdüTÔ+~. njÓ÷&çHé ‘·–q yÓ÷‘ê<äT˝À rdüTø√yê\+fÒ
|òü̋ ≤Hê~ rdüTø√yê* nì #Ó|üŒ&É+ ø£wüº+. ̇ fīófl, düeTTÁ<ä+˝À ñ+&̊ ªª©&é‡µµ˝À ‘·|üŒ Bìï eTs√#√≥ ñqï≥T¢ #Ó|üŒ&É+
≈£L&Ü ø£wüº+. @ ÄVü‰s¡ <Ûëq´yÓTÆHê n~ |ü+&çq H̊\ dü«uÛ≤yêqïqTdü]+#̊ <ëì˝À njÓ÷&çHé XÊ‘·+ ñ+≥T+~.
njÓ÷&çHé ˝ÀbÕìï >∑T]ÔùdÔ, njÓ÷&çHé ñqï ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T rdüT≈£î+fÒ ˝ÀbÕìï uÛÑØÔ #̊j·Te#·TÃ. |ü∫Ã ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆\T, ~qTdüT˝À¢ ñqï njÓ÷&çHé ôd’‘·+ ẙ&çøÏ >∑T¬s’q|ü&ÉT ̋ Ò<ë ñ&Éø£u…fÒº≥|ü⁄&ÉT ‘·q dü«uÛ≤yêìï ø√˝ÀŒ‘·T+~.
kÕ<Ûës¡D+>± 170`300 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\ njÓ÷&çHé̋ À 30 qT+∫ 70 XÊ‘·+ ñ&çπø≥|ü⁄&ÉT Ä$¬s’b˛e&É+ e\¢ ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆\ <ë«sê 100`160 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\ njÓ÷&çHé e÷Á‘·ẙT X̄ØsêìøÏ n+<äT‘√+~. dü>∑≥Tq ˇø£ eTìwæ |ü~
Á>±eTT\ ñ|ü rdüT≈£î+fÒ, njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|ü e\¢ n<äq+>± eTs√ 70 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\ njÓ÷&çHé X̄Øs¡+˝ÀøÏ #̊s¡T‘·T+~.
yÓTT‘·Ô+ MT<ä X̄ØsêìøÏ n+<äT‘√qï njÓ÷&çHé e÷Á‘·+ dü«\Œ+>±H̊ ñ+{À+~. ø±ã{Ïº e÷eT÷\T ñ|ü ã<äT\T
njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|ü yê&É&É+ e\¢ njÓ÷&çHé ˝ÀbÕ\ e\¢ e#̊Ã n+>∑yÓ’ø£̋ ≤´\qT ìyê]+#·e#·TÃ.

dü÷ø£åàb˛wüø£ KìC≤\T

X̄ØsêìøÏ k˛&çj·TyéT, bı{≤wæj·T+, yÓT–ïwæj·T+ nH̊$ düeT‘·T\´‘· (m\Áø√º̋ …’{Ïø̆ u≤´ …̋Hé‡) ìs¡«Væ≤+#·&ÜìøÏ
ø±yê*. Çẙø±ø£ õ+ø̆, ø±|üsY, Áø√$Tj·TyéT, e÷+>∑̇ dt, ôd©ìj·TyéT\T ø£D≤\T |üì #̊j·T{≤ìøÏ ø±yê*. bǫ̀ ¢¬s’&é,
meTTø£\T eT]j·TT <ä+‘ê\T <Ûäè&É+>± ñ+&É&ÜìøÏ nedüs¡+. nsTT‘̊ eTq+ rdüT≈£îH̊ $$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\ <ë«sê
Ç$ n+<ä&É+ e\¢ ø=ìï ‘·|üŒ eTØ m≈£îÿe>± eTq≈£î ø£qã&Ée⁄.

k˛&çj·T+

k˛&çj·T+ ̀  bı{≤wæj·T+ <ä«j·T+ ø£D≤\ ̋ À|ü\, ãj·T≥ ñqï Á<äe |ü<ësêú\ ÄeT¢ eT]j·TT øå±s¡ düeT‘·T\´‘·qT
ø±bÕ&ÉT‘êsTT. n+‘̊ø±<äT Ç$ ø£D≤\ ÄkÕà{Ïø̆ u≤´ …̋Hé‡qT ìs¡«Væ≤dü÷Ô+&É&É+ e\¢, n$ yê{Ï s¡÷|ü⁄qT |ü]e÷D≤ìï
ø√˝ÀŒe⁄.

>∑÷¢ø√CŸ, ¬>\ø√ºCŸ eT]j·TT nyÓTÆH√ Äe÷¢\qT Áù|e⁄\T XÀwüD #˚düTø√e&É+˝À k˛&çj·T+ Á|üy˚Tj·T+
ñ+≥T+~. >∑T+&Ó ø=≥Tºø√e&É+ ÁbÕs¡+uÛ≤ìøÏ, ìs¡«Væ≤+#·&ÜìøÏ Bì ÄeX¯́ ø£‘· ñ+~. eèø£å dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡
|ü<ësêú\ìï+{Ï̋ À bı{≤wæj·T+ ` k˛&çj·T+ ø±e\dæq bÕfīfl˝À \_ÛkÕÔsTT.

kÕ<Ûës¡D e´≈£îÔ\+<äs¡÷ k˛&çj·T+ s√EøÏ 5`10 Á>±eTT\T rdüTø√yê*. ≈£î≥T+ã #·]Á‘·qT ã{Ïº n~Ûø£ s¡ø£Ô
b˛≥T >∑\yê¬s’ ñ+fÒ yês¡T k˛&çj·T+ |ü]e÷D≤ìï 5 Á>±eTT\ ø£+fÒ m≈£îÿe rdüTø√≈£L&É<äT. eTq+ s√E rdüT≈£îH̊
≈£Ls¡>±j·T\ <ë«sê á |ü]e÷D≤ìï bı+<äe#·TÃ. n+<äT#̊‘· Ms¡T ñ|üqT #ê˝≤ ‘·–Z+#·&É+ >±ì ndü\T rdüTø√ø£b˛&É+
>±ì #ê˝≤ nedüs¡+. 6 Á>±eTT\ k˛&çj·T+ ø√¢¬s’&é n+fÒ kÕ<Ûës¡D ñ|ü˝À 2.4 Á>±eTT\ k˛&çj·T+ ñ+≥T+~.

k˛&çj·T+ ˝À|ü+ ñ+fÒ, d”s¡yéT k˛&çj·T+ kÕúsTT kÕ<Ûës¡D kÕúsTT ø£Hêï ‘·≈£îÿe>± |ü&çb˛‘·T+~. á dæú‹ì
ôV’≤b˛ẙÁfÒ$Tj·÷ n+{≤s¡T. n‹kÕs¡+ ̋ Ò<ë &ÉjÓ÷]j·÷, yê+‘·T\T, Bs¡Èø±\ eT÷Á‘·Hêfī dü+ã+~Û‘· s√>±\T k˛&çj·T+
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˝ÀbÕìøÏ <ë] rkÕÔsTT. k˛&çj·T+ ˝À|ü+ e\q s¡ø£Ô|”&Éq+ ‘·>∑Z&É+, Á|üdüs¡D e´edüú <Óã“‹q&É+ e+{Ï \ø£åD≤\T
ø£ìŒkÕÔsTT. n˝≤+≥|ü&ÉT ñ|ü˙{Ïì rdüT≈£î+fÒ X̄Øs¡eTT ‘̊s¡T≈£î+≥T+~. s¡ø£Ô|”&Éq+ ̋ Ò<ë _|æ ô|s¡>∑&É+, X̄Øs¡+˝À
˙s¡T #̊s¡&É+ e+{Ï \ø£åD≤\T ôV’≤|üsY HÓÁ|æ$Tj·÷˝À ø£ì|ækÕÔsTT. ø=+‘· es¡≈£î eT÷Á‘·|æ+&Ü\ düeTdǘ \T ≈£L&Ü
@s¡Œ&É‘êsTT. >∑s¡“¤e‘·T\≈£î n~Ûø£ s¡ø£Ô|”&Éq+ ø£*π> neø±X̄+ ñ+≥T+~. ø=ìï Vü≤s√àq¢ ndüeT‘·T\´‘· e\¢ á dæú‹
@s¡Œ&ÉT‘·T+~.

bı{≤wæj·T+

bı{≤wæj·T+ eTq X̄Øs¡ ø£+&És¡ Hê&û e´edüú\T düÁø£eT+>± |üì #̊ùd≥≥T¢ #·÷düTÔ+~. Ç~ eTq <̊Vü≤+˝À
˙{Ï düeT‘·T\´‘·qT ìs¡«Væ≤+#·&É+˝À ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. Vü≤è<äj·T ø£+&És¡+ jÓTTø£ÿ #·Ts¡T≈£î<äq+ô|’ Á|üuÛ≤e+ ø£*–
ñ+≥T+~. ô|<ä›\≈£î b˛{≤wæj·T+ s√EøÏ 3250`3750 yÓTÆÁø√Á>±eTT\T. |æ\¢\≈£î 1100`5000 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\T nedüs¡+.
bı{≤wæj·T+ düeTè~∆>± >∑\ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T ̀  ns¡{Ï |üfīófl, ≥yÓ÷{≤\T, ‘=ø£ÿ rj·Tì ã+>±fī<äT+|ü\T, ‘√≥≈£Ls¡
e+{Ï Ä≈£î≈£Ls¡\T, Ä≈£î |ü#·Ãì ≈£Ls¡>±j·T\T, Hê]+» e+{Ï ìeTàC≤‹ |ü+&ÉT¢, m+&çq |üfīófl, ∫≈£îÿfīófl yÓTT<ä̋ …’q$.
>∑T]Ô+#·Tø√+&ç! ø=ã“] ̇ fīfl˝À düTe÷s¡T ©≥s¡T≈£î 250 $T©¢ Á>±eTT\ bı{≤wæj·T+ ñ+≥T+~.

bı{≤wæj·T+ ̋ À|ü+ ñ+fÒ d”s¡yéT bı{≤wæj·T+ kÕúsTT ‘·–Zb˛j̊T dæú‹ @s¡Œ&ÉT‘·T+~. á |ü]dæú‹ì ôV’≤b ¬̨ø©$Tj·÷
n+{≤s¡T. Bì e\¢ Bs¡Èø±\ n‹kÕs¡+, yê+‘·T\‘√ u≤<Ûä|ü&É‘ês¡T. ø£+&Ésê\ ã\V”≤q‘·, Hê&û düŒ+<äq\T ô|s¡>∑&É+,
>∑T+&Ó |ü]e÷D+ ô|s¡>∑&É+, Vü‰sƒê‘·TÔ>± >∑T+&Ó Ä–b˛e&É+ e+{Ï |ü]dæú‘·T\≈£î <ë] rdüTÔ+~. bı{≤wæj·T+ düeTè~∆>±
>∑\ ns¡{Ï |üfīófl, ã‘êÔsTT ̋ Ò<ë ø=ã“] ̇ fīófl e+{Ï yê{Ïì rdüTø√e&É+ <ë«sê Bìì bı+<äe#·TÃ. ø=ìï dü+<äsê“¤\˝À
qsê\ <ë«sê \eD Á<äyê\qT X̄Øs¡+˝ÀìøÏ |ü+|ü⁄‘·÷ bı{≤wæj·T+qT n+~+∫ ∫øÏ‘·‡ #̊j·Te#·TÃ.

ˇø£ẙfī bı{≤wæj·T+ n~Ûø£+>± rdüT≈£î+fÒ X̄Øs¡+˝À bı{≤wæj·T+ >±&ÛÉ‘· ô|s¡T>∑T‘·T+~. Bìì ôV’≤|üsY ¬ø©$Tj·÷
n+{≤s¡T. Bì e\q eT÷Á‘·|æ+&Ü\T <Óã“‹q&É+, &Éj·÷u…{Ïø̆ ø√e÷, X̄Øs¡+˝À rÁeyÓTÆq ìs¡®©ø£s¡D dæú‹ @s¡Œ&ÉT‘·T+~.
e÷qdæø£ #ê+#·\´+, düŒs¡ÙC≤„q+ ̋ Òø£b˛e&É+, >∑T+&Ó ø=≥Tº≈£îH̊ ẙ>∑+ ‘·>∑Z&É+ ∫e]øÏ >∑T+&Ó Ä–b˛e&É+ e+{Ï \ø£åD≤\T
ø£ìŒkÕÔsTT.

õ+ø̆

õ+ø̆ X̄Øs¡+˝À #ê˝≤ m+C…’yéT\˝À Á|ü<ÛëqyÓTÆq düVü≤ eT÷\ø£+>± ø£*dæ ñ+≥T+~. n˝≤π> á Kì» b˛wüø£
|ü<ës¡ú+ s√>∑ìs√<Ûäø£ e´edüú≈£î ‘√&ÉŒ&ç nHês√>±´\qT, n+≥T yê´<ÛäT\qT m<äTs=ÿ+≥T+~ ̀  ø£D $uÛÑ»q≈£î, ø£D≤\
ô|s¡T>∑T<ä\≈£î ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~, >±j·T+ ‘·–*q|ü⁄&ÉT >±j·÷\qT e÷qŒ&ÜìøÏ düVü≤ø£]düTÔ+~. Ç~ ̌ ø£ eT+∫ j·÷+{°
ÄøÏ‡&Ó+{Ÿ>± ≈£L&Ü |üì #̊düTÔ+~. eTq ø£+{Ï ¬s{°Hê bıs¡̋ À >∑\ sê&é ø£D≤\˝À >∑\ $≥$THé m düÁø£eT+>± |üì
#̊j·T&ÜìøÏ Ç~ nedüs¡+. Bì e\q sêÁ‹ düeTj·T+˝À <äèwæº u≤>∑T+≥T+~.

õ+ø̆ ̋ À|ü+ e\¢ X̄Øs¡ ô|s¡T>∑T<ä\ ̋ À|æ+∫ eTs¡T>∑TE®<äHêìøÏ <ë] rdüTÔ+~, >√q&É̋ Ÿ |üqT\≈£î n+‘·sêj·T+
ø£\T>∑#̊düTÔ+~. BìH̊ ôV’≤b˛>=q&çqyéT n+{≤s¡T. ÇsêHé eT]j·TT áõ|tº <̊XÊ\˝À õ+ø̆ ˝À|ü+ ø±s¡D+>± #ê˝≤
eT+~ eTs¡T>∑TE®‘·q+, ôV’≤b˛>√q&çqyéT‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·THêïs¡T. nsTT‘̊ eTq <̊X̄|ü⁄ Á|ü»\˝À düuŸ̀ øÏ¢ìø£̋ Ÿ kÕúsTT˝À á
˝ÀbÕìï ø£qT>=qï|üŒ{Ïø°, Á|üuÛ≤e+ Á|ü»\˝À uÛÖ‹ø£+>± ø£qã&É&É+ Ò̋<äT.
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∫≈£îÿfīófl, ãsƒêD°\T, eTdü÷s¡T |ü|ü, ẙs¡T XËq>∑, Ábı<äT› ‹s¡T>∑T&ÉT $‘·ÔHê\T, >∑TeTà&ç $‘·ÔHê\T e+{Ï –+»
<ÛëHê´\T, >√<ÛäTeT e+{Ï <ÛëHê´\T, e÷+dü+, |ü⁄Bq, u…+&É, ø± ¬́s≥T¢ e+{Ï nH̊ø£ s¡ø±\ ≈£Ls¡>±j·T\qT õ+≈£î
m≈£îÿe>± ñqï ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T>± #Ó|üŒe#·TÃ.

sê–

s¡ø£ÔeTT˝Àì Væ≤yÓ÷>√¢_Hé kÕ<Ûës¡D kÕúsTT˝À ìs¡«Væ≤+#·&ÜìøÏ sê– nedüs¡eTe⁄‘·T+~. #ê˝≤ m+C…’yéT e´edüú̋ À
Ç~ uÛ≤>∑eTe⁄‘·T+~. eTq+ uÛÑTõ+#̊ ÄVü‰s¡+˝À s√EøÏ 2 $T©¢Á>±eTT\ sê– ‘·|üŒìdü]>± ñ+&Ü\ì dü÷∫+#·&É+
»]–+~. düeTTÁ<ä dü+ã+~Û‘· ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\sTTq >∑T\¢ #̊|ü\T, |”‘·\T / e+{Ï e÷+dü dü+ã+~Û‘· ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T,
–+» <ÛëHê´\T, u≤<ä+ |ü|ü\T, qTe⁄«\T, Ábı<äT› ‹s¡T>∑T&ÉT |ü⁄e⁄« $‘·ÔHê\T, k˛j·÷ –+»\˝À sê– ø±e\dæq
bÕfīfl˝À¢ \_ÛdüTÔ+~. sê– ˝À|ü+ e\q q÷j·TÁ{À|üìj·÷ (‘Ó\¢ s¡ø£Ôø£D≤\ dü+K´ ‘·>∑Z&É+), s¡ø£ÔV”≤q‘·, meTTø£\
»ãT“\≈£î <ë] rdüTÔ+~. sê– m≈£îÿe>± ñqï ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+fÒ n~ X̄Øs¡+ô|’ $wü Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘·T+~. $wü
|ü<ës¡∆+>± e÷s¡T‘·T+~. ø£&ÉT|ü⁄˝À ‹|üŒ&É+, yê+‘·T\e«&É+, rÁeyÓTÆq $wü Á|üuÛ≤e+ e\¢ ̌ ø√ÿø£ÿkÕ] eTs¡D+ ≈£L&Ü
dü+uÛÑ$+#·e#·TÃ.

e÷+>∑̇ dt

nH̊ø£ m+C…’yéT˝À¢ e÷+>∑̇ dt uÛ≤>∑+>± ñ+≥T+~. n+‘̊ø±<äT, e÷+düø£è‘·TÔ\˝À uÛ≤>∑+ nsTTq &ûÄøÏ‡¬s’uÀ
q÷´øÏ¢sTTø̆ ÄeT¢+ (&çmHém), ¬s’uÀq÷´øÏ¢sTTø̆ ÄeT¢+ (ÄsYmHém) \ dü+X‚¢wüD˝À ø£*dæ ñ+≥T+~. ø√ …̋düºsê Ÿ̋ e+{Ï
dü+jÓ÷>∑ |ü<ësêú\ ‘·j·÷Ø˝À Á|üj̊Tj·T+ ñ+~. eTq <̊X̄+˝À \_Û+#̊ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\˝À e÷+>∑̇ dt 4`10 $T©¢
Á>±eTT\T \_ÛdüTÔ+~. nsTT‘̊ Ç~ 5`20 XÊ‘·+ e÷Á‘·ẙT X̄Øs¡+ $ìjÓ÷–+#·T≈£î+≥T+~.

>√<ÛäTeT bı≥Tº, _j·T´|ü⁄ ‘̊≥, z≥T¢, meTTø£\T, ø± Ò̋j·T+, øÏ&ûï\˝À e÷+>∑̇ dt düeTè~∆>± \_ÛdüTÔ+~.
ô|’’Hê|æ̋ Ÿ eT]j·TT ∫≈£îÿfīfl˝À $T‘·+>± á Kì» b˛wüø£ |ü<ës¡ú+ \_ÛdüTÔ+~.

eTq≈£î Á|ü‹ s√E 2.5 qT+∫ 7 $T©¢ Á>±eTT\ e÷+>∑̇ dt nedüs¡eTe⁄‘·T+~. ˇø£ ẙfī eTq+ rdüT≈£îH̊
ÄVü‰s¡+˝À 0.71 $T©¢ Á>±eTT\ ø£+fÒ ‘·≈£îÿe>± e⁄+fÒ Bì ˝À|ü+ X̄Øs¡+˝À ø£qã&ÉT‘·T+~. n˝≤π> 1 Á>±eTT ø£+fÒ
m≈£îÿe rdüT≈£îqï#√ Bì $wü Á|üuÛ≤e+ X̄Øs¡+ô|’ #·÷|ü⁄‘·T+~.

yÓT^ïwæj·T+

meTTø£\T, <ä+‘ê\ ìsêàD≤ìøÏ yÓT^ïwæj·TyéT nedüs¡+ ne⁄‘·T+~. |æ+&ç |ü<ësêú\ Je Á|üÁøÏj·T\≈£î, X̄øÏÔ
$&ÉT<ä\ ø±e&ÜìøÏ Ç~ ‘√&ÉŒ&ÉT‘·T+~. qsê\, ø£+&Ésê\ ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\≈£î yÓT^ïwæj·TyéT neX̄´ø£‘· ñ+~. Ç$
\_Û+#̊ eqs¡T\T, |ü⁄BHê, >∑TeTà&ç –+»\T, >∑T\¢ #̊|ü\T, Ábı<äT› ‹s¡T>∑T&ÉT |ü⁄e⁄« $‘·ÔHê\T, ‘√≥≈£Ls¡, ì+&ÉT
<ÛëHê´\T, bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T, eT]j·TT |ü+&ÉT¢.  rÁe bÂwæø̃±Vü‰s¡ ˝À|ü+ >∑\ yê]˝À, Á‘ê>∑T&ÉT≈£î u≤ìdü̋ …’ *esY
dæs√dædt e∫Ãq e´≈£îÔ\˝À yÓT^ïwæj·TyéT ˝À|ü+ Á|üdüTŒ¤≥+>± ø£qã&ÉT‘·T+~. yÓT^ïwæj·T+ ˝À|ü+ ø±s¡D+>± qsê\,
ø£+&Ésê\ dü+ã+~Û‘· u≤<Ûä\T, ã\V”≤q‘·\T, qs¡eTT\ á&ÉTŒ ̋ ≤+{Ï yê´<ÛäT\T ekÕÔsTT.

ôd©ìj·TyéT

Áb˛{°Hé ìsêàD+˝À uÛ≤>∑yÓTÆq ôd*H√dædæºHé nH̊ nyÓTÆH√ ÄeT¢+˝À ôd©ìj·T+ #̊] ñ+≥T+~. Ç~ ˇø£
j·÷+{° ÄøÏ‡&Ó+{Ÿ>±qT, $wüs¡Væ≤‘·+>±qT, s√>∑ ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔøÏ Áù|s¡D>±qT |üì #̊düTÔ+~. ÄVü‰s¡+˝À Ç‘·s¡ ̋ ÀVü‰\‘√
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≈£L&ÉT≈£îì ñqï+<äTe\¢ Ç~ |ü]$T‘·+>± X̄Øs¡+˝À XÀwæ+#·Tø√ã&ÉT‘·T+~. ôd©ìj·T+ ø± Ò̋j·TeTT˝ÀqT, øÏ&çï˝ÀqT,
ø£+&És¡eTT˝ÀqT πø+ÁBø£è‘·yÓTÆ ñ+≥T+~.

Á|ü‹ s√E 70 yÓTÆÁø√Á>±eTT\ ôd©ìj·T+ nedüs¡eTe⁄‘·T+~. >∑]“¤D° <äX̄˝ÀqT, bÕ*#̊Ã≥|ü&ÉT 10`15
yÓTÆÁø√Á>±eTT\T n~Ûø£+>± ø±e\dæ edüTÔ+~. e÷+düø£è‘·TÔ\T, X¯øÏÔ »qø±\ ˝ÀbÕìøÏ >∑T¬s’q yê]˝ÀqT, >∑T+&Ó
yê´~ÛÁ>∑düTÔ\˝ÀqT ø±´q‡sY yê´~ÛÁ>∑düTÔ\˝ÀqT, Wwü<Ûäs¡÷|ü+˝À qsê\ <ë«sê b˛wüD n+<äT‘·Tqï s√>∑T\˝ÀqT á
˝À|ü+ ø£qã&ÉT‘·T+~.

>√<ÛäTeT –+»\˝À, m+&çq |üfīfl˝À, |ü⁄≥º >=&ÉT>∑T\T, qø£ÿ <√düø±j·T\T eT]j·TT eTq+ Á‘êπ> ˙{Ï̋ ÀqT
ôd©ìj·T+ ñ+≥T+~.

bǫ̀ ¢¬s’&é

meTTø£\T, <ä+‘ê\T <Ûäè&É+>±, Äs√>∑́ +>± ñ+&É{≤ìøÏ bǫ̀ ¢¬s’&é nedüs¡+. ÄVü‰s¡+ <ë«sê >±ì, ˙{Ï <ë«sê
>±ì 1`2 $T©¢ Á>±eTT\ bǫ̀ ¢¬s’&é rdüT≈£î+fÒ n~ <ä+‘· ø£åj·÷ìï ìyê]+#·&ÉẙT ø±≈£î+&Ü <ä+‘ê\qT <Ûäè&É+>± ñ
+#·T‘·T+~. nsTT‘̊ á b˛wüø£ |ü<ës¡ú+ n‹ ‘·≈£îÿe>± >±ì m≈£îÿe>± >±ì rdüT≈£îqï#√ Äs√>±´ìøÏ eTT|ü yê{Ï\T¢‘·T+~.

yê‘êes¡D+˝À ̋ Ò<ë ̇ {Ï̋ À 2`3 $T©¢ Á>±eTT\T ø£+fÒ bǫ̀ ¢¬s’&é m≈£îÿe ñqï≥¢sTT‘̊, nø£ÿ&ç yê] meTTø£\T
>∑{Ïº |ü&É‘êsTT. yÓqTï|üPdü e+>∑T‘·T+~. ô|<ä› >∑÷ì edüTÔ+~. ø±fīófl sêfīfl e÷~]>± ãs¡TyÓ≈£îÿ‘êsTT. n˝≤+{Ï |ü]dæú‘·T\˝À
yêfīófl ø±j·T ø£wüº+ #̊j·T Ò̋s¡T. Áø£ẙTD ø£<ä\&É+ ≈£L&Ü ø£wüº+>± e÷s¡T‘·T+~. @ |ü̇  #̊j·T Ò̋ø£ eT+#·+ |ü≥º e\dæ
edüTÔ+~. Bìì bǫ̀ ¢s√dædt yê´~Û n+{≤s¡T. eTq sêÁwüº+ ` q˝§Z+&É õ˝≤¢̋ Àì ø=ìï ÁbÕ+‘ê\˝À á yê´~Û m≈£îÿe>±
Á|üã* ñ+~.

eTq+ kÕ<Ûës¡D+>± rdüT≈£îH̊ ÄVü‰s¡+ 0.3 ̀  0.8 $T©¢ Á>±eTT\ bǫ̀ ¢¬s’&éqT düeT≈£Ls¡TdüTÔ+~. ø=ìï ÁbÕ+‘ê\˝À
2 $T©¢ Á>±eTT\ es¡≈£î ≈£L&Ü ÄVü‰s¡+ <ë«sê bǫ̀ ¢¬s’&é n+<äT‘√+<äì ‘Ó\Tk Ǫ̂+~. ÄVü‰s¡+˝Àì bǫ̀ ¢¬s’&éqT 50 qT+∫ 80
XÊ‘·+ X̄Øs¡+ XÀwüD #̊düT≈£î+≥T+~. n˝≤+≥|ü&ÉT, ̇ {Ï̋ À m≈£îÿe>± bǫ̀ ¢¬s’&é ñqï ÁbÕ+‘ê\yês¡T Bìì ‘=\–+∫,
Ä ˙{Ïì rdüTø√yê*. Á|üuÛÑT‘·«+, bǫ̀ ¢¬s’&é Á|üã* ñqï ÁbÕ+‘ê\˝À &ûbǫ̀ ¢]&̊wüHé bÕ¢+≥T\qT HÓ\ ø=*Œ+~. nø£ÿ&É
ìedæ+#̊ Á|ü»\T Ç+{Ï <ä>∑Zπs ̇ {Ï̋ À bǫ̀ ¢¬s’&éqT ‘=\–+#̊ ø=ìï Á|üÁøÏj·T\qT ne\+_+∫ Äs√>∑́ +>± ñ+&Ée#·TÃ.

˙s¡T

e÷qe X¯ØsêìøÏ n+<äe\dæq n‹ eTTK´yÓTÆq b˛wüø±\˝À ˙s¡T ≈£L&É ˇø£{Ï. ø±ã{Ïº eTq ÄVü‰s¡+˝À
˙{ÏøÏ >=|üŒ ÁbÕ<Ûëq´+ e⁄+~. n‹ dü÷ø£åà Á|üe÷D+˝À nedüs¡y˚T´ ø=ìï n‘·́ edüs¡ b˛wüø£ |ü<ësê∆\qT X¯ØsêìøÏ
n+~e«&É+˝À ̇ s¡T düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. eTq <˚Vü≤+˝À 60% ̇ s¡T+≥T+~. á ̇ {Ï̋ À 20% es¡≈£î qwüº+ »]–Hê,
ÁbÕD≤bÕj·T+ @s¡Œ&Ée#·TÃ. ÁbÕDyêj·TTe⁄ ‘·s¡Tyê‘· J$+∫ e⁄+&É&ÜìøÏ n‹ eTTK´yÓTÆq~ ̇ s¡T. dü]jÓÆTq b˛wüD,
Äs√>∑́ + e⁄qï e´øÏÔ ÄVü‰s¡+ ̋ Ò≈£î+&É HÓ\s√E\T ≈£L&É e⁄+&É>∑\&˚yÓ÷ >±ì, ̇ s¡T Á‘ê>∑≈£î+&É ø=~› s√E\≈£î $T+∫
J$+∫ e⁄+&É&É+ nkÕ<Ûä́ y˚T.
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X¯Øs¡+˝À s¡ø£Ô+, Ç+ø± nH˚ø£ Ç‘·s¡ Á<äe |ü<ësê∆\˝À ˙s¡T eTTK´yÓTÆq~, X¯Øs¡+ jÓTTø£ÿ ñc į́Á>∑‘·qT
Áø£eTã<ä∆+ #˚j·T&É+, X¯Øs¡+˝Àì nìï uÛ≤>±\≈£î b˛wüø£ |ü<ësê∆\qT n+~e«&É+ ˙s¡T ìs¡«]Ô+#˚ $<ÛäT\˝À
ù|s=ÿq<ä–q$. ø£DdüeTT<ëj·÷\ ìsêàD+, eTs¡eTà‘·TÔ, ø£+&Ésê\T, meTTø£\ ø£<ä*ø£, eT*q |ü<ësê∆\ $düs¡®q,
M≥ìï+{ÏøÏ ˙{Ï ÄeX¯́ ø£‘· m+‘Ó’Hê e⁄+~.

#ÓeT≥, eT\ eT÷Á‘ê\ <ë«sê X̄Øs¡+ ̇ {Ïì ø√˝ÀŒ‘·T+~. á qcÕºìï eTq+ Á‘êπ> ̇ s¡T, eTq+ e⁄|üjÓ÷–+#̊
ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À ìøÏå|üÔyÓTÆq ˙s¡T uÛÑØÔ #˚kÕÔsTT. e÷eT÷\T>± Äs√>∑́ e+‘·T&Ó’q e´øÏÔ s√E≈£î 5`6 >±¢düT\ ˙fi¯ófl
Á‘ê>∑e\dæq nedüs¡+ e⁄+≥T+~. m+&É\T m≈£îÿe>± e⁄qï|ü&ÉT, ø£]ƒqyÓTÆq, n~Ûø£ XÊØs¡ø£ ÁX¯eT #˚düTÔqï|ü&ÉT,
˙s¡T #ÓeT≥ <ë«sê qwüºeTe⁄‘·T+~. ø±ã{Ïº, ˙{Ï nedüsê\T m≈£îÿe ne⁄‘êsTT. ñwüí Á|ü<˚XÊ\˝À ìedæ+#˚
yêfi¯ófl #·\¢ì ÁbÕ+‘ê\˝À e⁄+&˚ yêfi¯fl ø£+fÒ m≈£îÿe ˙fi¯flqT Á‘ê>±*. y˚&ç$T e\¢ nø£ÿ&ç Á|ü»\T #ÓeT≥ <ë«sê
m≈£îÿe ̇ {Ïì qwüºb˛‘ês¡T. Bìe\¢ eTTK´yÓTÆq k˛&çj·T+, bı{≤wæj·T+ \eD≤\ ø=s¡‘· @s¡Œ&ç Äs√>±´ìøÏ eTT|ü
yê{Ï̋ Ò¢ Á|üe÷<ä+ e⁄+~.

eTq |ü̋ …¢ ÁbÕ+‘ê\˝À q÷{ÏøÏ 18 eT+~øÏ e÷Á‘·y˚T s¡øÏå‘· eT+∫˙s¡T \_Ûk Ǫ̂+~. s¡øÏå‘· eT+∫˙{Ï düs¡|òüsê
Ò̋ì ø±s¡D+>± Á|üC≤˙ø£+˝À ø£̋ sê, f…ÆbòÕsTT&é, n‹$s√#·Hê\T, yê{ÏøÏ dü+ã+~Û+∫q nH˚ø£ Ç‘·s¡ »ãT“\T Á|üã*

e⁄HêïsTT.

eTq+ Á‘êπ> ˙s¡T s√>∑ø±s¡ø£ ÁøÏeTT\T, Ç‘·s¡ Vü‰ìø£s¡ |ü<ësê∆\T Ò̋≈£î+&É düTs¡øÏå‘·yÓTÆq<Ó’ e⁄+&ç eTq≈£î
s¡T∫+#˚̋ ≤ ˙s¡T e⁄+&Ü*. n+fÒ m≈£îÿe ø±\+ n≥Te+{Ï ˙{Ïì Á‘ê–‘˚ eTq≈£î »ãT“ Ò̋$ sê≈£î+&Ü e⁄+&Ü*.
#Ó&ÉTyêdüq, nkÕ<Ûës¡DyÓTÆq s¡T∫, s¡+>∑T Ç˝≤+{Ï Äyê+#Û·̇ j·TyÓTÆq \ø£åD≤\qT ø£*– e⁄+&Ésê<äT. nìï $<Ûë\
yê+#Û·̇ j·TyÓTÆq ̇ s¡T ÁøÏ$Tø°≥ø±<äT\T, s¡kÕj·÷ìø£ |ü<ësê∆\‘√ ø£\Twæ‘·+ ø±≈£î+&É, Ç+ô|’q s¡T∫ì ø£*– e⁄+≥T+~.
n≥Te+{Ï düTs¡øÏå‘·yÓTÆq ˙{ÏH˚ Á‘ê>∑&ÜìøÏ, Ç‘·s¡ >∑èVü‰edüsê\≈£î $ìjÓ÷–+#·&É+ ñ‘·ÔeT+. BH˚ï ªªyê&É<ä–q
˙s¡Tµµ nì e´eVü≤]kÕÔs¡T. n+≥Tyê´<ÛäT\qT, Ç‘·s¡ s√>±\qT yê´|æ+|ü #̊ùd Vü‰ìø£s¡yÓTÆq ÁøÏeTT\qT, $wü|üP]‘·yÓTÆq
s¡kÕj·Tìø£ |ü<ësê∆\qT, eTTs¡T>∑T, |ü]ÁX¯eT\˝À yê&Éã&ç $dü]®+|üã&çq eT*Hê\T, n˝≤+{Ï yê{Ïì ø£*–e⁄qï
˙{Ïì ªø£\Twæ‘·yÓTÆq ˙s¡Tµ nì n+{≤s¡T.

nìï $<Ûë˝≤ dü«#·Ã¤yÓTÆq ̇ s¡T \_Û+#·&ÉeTqï~ Á|üø£è‹˝À ns¡T<äH̊ #ÓbÕŒ*. ̇ {Ï̋ À nH̊ø£ s¡ø± …̋’q eT*Hê\T
#˚s¡T‘êsTT. yê‘êes¡DeTT qT+&ç, ̇ s¡T ì\Tej˚T´ ÁbÕ+‘·|ü⁄ H˚\ qT+&ç mH√ï Á|üø£è‹ dæ<ä∆yÓTÆq eT*Hê\T ̇ {Ï̋ À
ø£\TkÕÔsTT. dü]jÓÆTq |ü]dæú‘·T\T ̋ Ò≈£î+&É |ü≥ºD≤\˝À ìyêdüy˚Ts¡Œs¡#·Tø=q&É+, ‘·–q dü<äTbÕj·÷\T ̋ Ò≈£î+&É ô|<ä›
m‘·TÔq |ü]ÁX¯eT\ kÕú|üq, Ç{°e* ø±\+˝À ˙s¡T ø£\Twæ‘·+ ø±e&ÜìøÏ eTTK´ø±s¡D≤\e⁄‘·THêïsTT.

s√>∑ ÁøÏeTT\‘√ ì+&çq eTTs¡T>∑T ˙s¡T, |ü]ÁX¯eT\ qT+&ç yÓ\Te&˚ $wü|üP]‘·yÓTÆq ˙s¡T, Ä<ÛäTìø£
e´ekÕj·T+˝À ‘·|üŒìdü]>± yê&Éã&̊ s¡kÕj·Tìø£ ms¡Te⁄\T, düdǘ s¡ø£åD eT+<äT\‘√qT, ø=ìï düe÷j·T\˝À πs&çjÓ÷
<Ûë]àø£ X¯øÏÔ >∑\ |ü<ësê∆\‘√ ôd’‘·+ ø£\Twæ‘·+ nsTTq|ü&ÉT ˙s¡T yê&Éø±ìøÏ #ê˝≤ Á|üe÷<äø£s¡+.

ì»+>± #ÓbÕŒ\+fÒ e÷qe⁄&ÉT #ê˝≤ es¡≈£î ‘êH̊ dü«j·T+>± ‘·q ̇ {Ï eqs¡T\qT ø£\Twæ‘·+ #̊düTø=+{≤&ÉT.
Á|üø£è‹˝À \_Û+∫q ˙{Ïì dü]jÓÆTq $<Ûä+>± yê&Éì ø±s¡D+>± ìyês¡+#·<ä–q á nqs¡∆+ »s¡T>∑T‘·T+≥T+~. π̌ø
#Ós¡Te⁄ Ò̋<ë ˙fi¯fl >∑T+≥˝À kÕïHê\T #˚j·T&É+, >∑T&É¶\T e⁄‘·ø£&É+, |üX¯óe⁄\qT ø£&É>∑&É+, n<˚ ˙{Ïì Á‘ê>∑&ÜìøÏ
yê&É&É+ ø=ìï düeTj·÷\˝À #·÷düTÔ+{≤eTT. á |ü]dæú‹ Äs√>∑́  Ø‘ê´ m+‘· nyê+#Û·̇ j·TyÓ÷ yπ̊s #Ó|üŒqø£ÿs¡̋ Ò<äT.
Á‘ê>∑&ÜìøÏ yê&˚ ̇ {Ï eqs¡T\qT #Ós¡Te⁄\qT, u≤e⁄\qT, eTTs¡T>∑T˙s¡T, e÷qe, »+‘·T eT\ eT÷Á‘·eTT\ qT+&ç
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s¡øÏå+∫ rsê*. Ò̋ì |üø£å+˝À ø±yÓTs¡T¢, b˛*jÓ÷, f…ÆbòÕsTT&é, ø£\sê ˝≤+{Ï »ãT“\ e\¢ Äs√>±´ìøÏ rÁeyÓTÆq qwüº+
@s¡Œ&ÉT‘·T+~.

Çø£ kÕïHê\≈£î, >∑T&É¶\T‘·Tø=ÿq&ÜìøÏ, X¯óÁuÛÑ+>± e⁄+&É&ÜìøÏ ‘·–q+‘· ˙s¡T \_Û+#·ø£b˛‘˚, >∑õ®, ‘êeTs¡
e+{Ï #·s¡à dü+ã+<ÛäyÓTÆq u≤<Ûä\T ø£\T>∑T‘êsTT. eTTs¡T>∑T ̇ {Ï bÕs¡T<ä\ düÁø£eT+>± ̋ Ò≈£î+fÒ mø£ÿ&çø£ø£ÿ&É eTT]øÏ
˙s¡T ì\e e⁄+fÒ n+<äT˝À <√eT\T n_Ûeè~∆ #Ó+~, eT Ò̋]j·÷, ô|ò’̋ Ò]j·÷ yê´<ÛäT\ u…&É<äqT ø£*–kÕÔsTT.

eTq<˚X¯+˝À ‘·s¡#·T ∫qï |æ\¢\T X¯Øs¡+˝À ªªìs¡®\ dæú‹µµ (˙fi¯ófl Ò̋ø£b˛e&É+) ì #˚s¡Tø=ì nqsê∆\≈£î >∑T]
ne⁄‘·T+{≤s¡T. ø£\sê, n‹$s√#·Hê\‘√ u≤<Ûä|ü&˚ e´≈£îÔ\T, yê+‘·T\T $s√#·Hê\ <ë«sê ‘·eT X¯Øsê\ qT+&ç n‹
‘·«]‘·+>± ˙{Ïì #ê˝≤ m≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT˝À¢ ø√˝ÀŒ‘ês¡T. ìs¡®\‘· #ê˝≤ nbÕj·Tø£s¡+, n+<äT˝Àq÷, n|üŒ{Ïπø
dü]jÓÆTq b˛wüD Ò̋ì |æ\¢\ $wüj·T+˝À |ü]dæú‹ eT]+‘· $wü$TdüTÔ+~.

X¯Øs¡+˝À ̇ s¡T nkÕ<Ûës¡D+>± ‘·–Zq|ü&ÉT s√– bÕ*b˛sTT e⁄+{≤&ÉT. >∑T+≥\T |ü&É¶ ø£fi¯ófl, ‘·&çÄ]b˛sTTq
Hê\Tø£, bı&ç>± e÷]q #·s¡à+, Ç‘·s¡ \ø£åD≤\T. #·sêàìøÏ kÕ<Ûës¡D+>± eTq+ >∑eTì+#˚ kÕ>∑T<ä\ X¯øÏÔ q•düTÔ+~.
M …̋’q+‘· es¡≈£î ˙{Ï qwüº+ sê≈£î+&É #·÷&Ü*. ÄbÕj·T+ »s¡>∑ø£eTT+<˚, Ä e´øÏÔ #˚‘· Áø£eT+>± ìØí‘· düeTj·÷˝À¢
‘·–q+‘· ˙{Ïì Á‘ê–+#ê*. eTØ rÁe+ ø±q|ü&ÉT s√–øÏ ‘·–q+‘· ˙{Ïì Ç∫Ã |ü]dæú‹ì n]ø£≥ºe#·TÃ. ÄVü‰sêìï
Ä|ü≈£î+&É Á|ü‘˚́ øÏ+∫ Á<äe s¡÷|ü+˝À e⁄qï ÄVü≤sêìï ‘·–q+‘· Çyê«*.

s√–øÏ Ç#˚Ã ˙{Ï̋ À ˇø£ ∫{Ï¬ø&ÉT ñ|ü, ∫qï >∑]f…&ÉT #·¬øÿs¡ y˚dæ ø£*|æ‘˚ ˙{Ï qwüº+ e\¢ ø£*π> nHêsê∆\
qT+&ç ø±bÕ&É&ÜìøÏ M\T e⁄+≥T+~. yê+‘·T\T, $s√#·Hê\ <ë«sê X¯Øs¡+ ø√˝ÀŒsTTq eTTK´yÓTÆq Kì» b˛wüø£
|ü<ësê∆\qT ‹]– düs¡|òüsê #˚j·T&É+˝À á Á<äe+ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

düTs¡øÏå‘·+ ø±ì ̇ s¡T Á‘ê>∑&É+ e\¢ eTq <̊X̄+˝À ø=ìï ÁbÕ+‘ê\˝À ø£ì|æ+#̊ kÕ<Ûës¡DyÓTÆq »ãT“ ªªbǫ̀ ¢s√dædtµµ.
bǫ̀ ¢¬s’&é nqï |ü<ësê∆ìï m≈£îÿe yÓ÷‘ê<äT˝À¢ ø£*–q ̇ fīófl #ê˝≤ ø±\+>± Á‘ê>∑&É+ e\¢ meTTø£\T, |üfīfl≈£î dü+ã+~Û+∫q
á »ãT“ #ê˝≤ eT+~˝À edüTÔ+~. meTTø£\ s¡÷|ü⁄ πsK\T $ø£è‘·+>± e÷s¡&É+ e\¢ á »ãT“≈£î >∑T] nsTTq
e´≈£îÔ\≈£î q&Ée&É+, ì‘·́ J$‘·+˝À ‘·eT |üì bÕ≥¢qT ìs¡«]Ô+#·&É+ ø£wüº‘·s¡eTe⁄‘·T+~. ̌ ø=ÿø£ÿkÕ] ø±fīfl meTTø£\T
e+– b˛sTT yÓ÷ø±fi¯ófl <ä>∑Z]>± e∫Ãq |ü]dæÔ‹ì ªªJqTyê\ZyéTµµ n+{≤s¡T. Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ, |ü+C≤uŸ sêÁcÕº\˝À bǫ̀ ¢s√dædt
ˇø£ Á|üC≤s√>∑́  düeTdǘ >± m<äTsö‘·T+~. á $wüj·T+˝À C≤rj·T b˛wüø±Vü‰s¡ dü+düú nH˚ø£ |ü]XÀ<Ûäq\qT »]|æ+~.

bǫ̀ ¢¬s’&é m≈£îÿe>± e⁄qï ̇ fīflqT Á|üdüTÔ‘·+ Á‘ê>∑&ÜìøÏ e⁄|üjÓ÷–+#·e\dæ edüTÔqï #√≥¢ ̇ {Ï̋ À qT+&ç n<äq|ü⁄
bǫ̀ ¢¬s’&éqT rdæy˚dæ ̇ {Ïì düTs¡øÏå‘·+ #˚j·Te\dæ e⁄+~. ©≥s¡T ̇ fi¯fl˝À 0.5 qT+&ç 0.8 yÓTÆÁø√Á>±eTT\≈£î $T+#·≈£î+&É
bǫ̀ ¢¬s’&é e⁄+fÒ <ëì e\¢ Á|üe÷<ä+ e⁄+&É<äT. bǫ̀ ¢]Hé ̇ fi¯fl˝À n‹ ‘·≈£îÿe bÕfi¯fl˝À¢ e⁄+fÒ <ä+‘· ø£åj·T+ ø£\T>∑T‘·T+~.
eTTK´+>± bÕXÊÃ‘·́  <˚XÊ\˝À #ê˝≤ ÁbÕ+‘ê\˝À ˙{Ï̋ À bǫ̀ ¢¬s’&é e⁄+&Ée\dæq <ëìø£+fÒ ‘·≈£îÿe>± e⁄qï+<äTq
|üfi¯ófl |ü⁄∫Ãb˛e&É+ m≈£îÿe eT+~˝À ø£ì|ædüTÔ+~. n≥Te+{Ï ÁbÕ+‘ê\˝À Á|ü‘˚́ ø£+>± ˙fi¯fl˝À bǫ̀ ¢¬s’&é ø£*ù|
ø±s¡́ Áø£e÷\T neT\T˝À e⁄HêïsTT.

bÕ]ÁXÊ$Tø£, e´ekÕj·Tø£ ø±s¡́ Áø£e÷\˝À e´s¡∆ |ü<ësê∆\T>± $dü]®+|üã&˚ nH˚ø£ s¡kÕj·Tìø£ edüTÔe⁄\T
˙{Ïì ø£\Twæ‘·+ #˚dæ, ñeTà&ç>± »ãT“\T sêe&ÜìøÏ <√Vü≤<ä+ #˚düTÔHêïsTT. Ç≥Te+{Ï Vü‰ìø£s¡yÓTÆq |ü<ësê∆\T
e÷qe⁄&ÉT ÄVü‰s¡+>± yê&˚ #˚|ü\T, s=j·T´\T, |”‘·\T ˝≤+{Ï ˙{Ï »+‘·Te⁄\ X¯Øsê\˝À Áø£eT+>± #˚s¡‘êsTT.
M{Ïì ‹q&É+ e\¢ eTìwæ ≈£L&É Äs√>±´ìøÏ Á|üe÷<ä+ @s¡Œ&É>∑\<äT. ø£\Twæ‘·yÓTÆq ˙{Ï e\¢ ø£*π> eTT|ü\qT
>∑T]Ô+∫ eTq bÕs¡¢yÓT+≥T 1974˝À ˙{Ï ø±\Twǘ  ìyês¡D, ìj·T+Á‘·D dü+ã+~Û+∫q #·{≤ºìï #˚dæ+~.
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˙{Ï̋ À yÓT^ïwæj·T+, ø±*¸j·T+ \eD≤\T m+‘Ó+‘· e⁄HêïjÓ÷ <ëìï ã{Ïº n~ eTè<äT»\e÷ (Soft water)
ø£]ƒq »\e÷ (hard water) ìs¡ísTT+#·e#·TÃ. ø£]ƒq »\+ ø=ìï s¡ø± …̋’q >∑T+&Ó »ãT“\T sê≈£î+&É ìyê]+#·&ÜìøÏ
ø=+‘· es¡≈£î e⁄|üjÓ÷>∑ |ü&ÉT‘·T+<äì uÛ≤$düTÔHêïs¡T.

Ç‘·s¡ ø£\Twæ‘· |ü<ësê∆\qT ̇ {Ï qT+&ç y˚s¡T #˚j·T&ÜìøÏ eTT+<äT ̇ {Ïì ø=ìï |ü<ä∆‘·T\qT e⁄|üjÓ÷–+∫ X¯ó
ÁuÛÑ+ #˚j·Te\dæq nedüs¡+ e⁄+&Ée#·TÃ. ø£<ä\Ã≈£î+&É ì\e e⁄+#·&É+ <ë«sê ˙{Ï̋ À ‘˚\T‘·Tqï n|ü]e⁄ÁuÛÑyÓTÆq
|ü<ësê∆\qT ẙs¡T #̊j·T&ÜìøÏ M\e⁄‘·T+~. u≤ø°º]j·÷ ø=+‘· es¡≈£î q•kÕÔsTT. e&ÉuÀj·T&É+ <ë«sê ≈£L&Ü u≤ø°º]j·÷
dü÷ø£åàÁøÏeTT\qT HêX¯q+ #˚j·Te#·TÃ. ø√¢]Hé ø£*|æ ˙{Ïì X¯óÁuÛÑ|üs¡#·&É+ kÕ<Ûës¡D+>± neT\T˝À e⁄+&˚ |ü<ä∆‹.

ø=ìï düT\uÛÑ|ü<ä∆‘·T\qT e⁄|üjÓ÷–+∫ Ç+{Ï e<ä› e+≥≈£î, Á‘ê>∑&ÜìøÏ yê&˚ ˙{Ïì X¯óÁuÛÑ|üs¡#·e#·TÃ.
eTs¡>∑ø±j·T&É+ e\¢ ˙s¡T X¯óÁuÛÑ|ü&É‘êsTT. dü‘·Œ¤*‘ê\qT Çyê«\+fÒ, ˙{Ïì 10 `15 ìeTTcÕ\T eTs¡>∑ø±#ê*.
s√>∑ø±s¡ø£ ÁøÏeTT\qT q•+|ü#̊dæ ̇ {Ïì á $<Ûä+>± düTs¡øÏå‘·+ #̊düTø=qe#·TÃ. ‘ê‘êÿ*ø£yÓTÆq ø£]ƒq‘ê«ìï b˛>=≥º&ÜìøÏ
≈£L&Ü á #·s¡́  düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. ø±#·&É+ e\¢ ̇ {Ï s¡T∫ e÷s¡T‘·T+<äqï~ ì»y˚T. ø±ì Ç+<äTe\¢ Vü‰ì n+≥÷
@B »s¡>∑<äT. ˙{Ïì #·˝≤¢πsÃ+<äT≈£î, ˝Ò<ë ˙{Ï |ü]e÷D≤ìï ô|+#·&ÜìøÏ ø=+<äs¡T ø±∫q ˙{ÏøÏ e÷eT÷\T
#·̇ ïfi¯ófl ø£\T|ü⁄‘ês¡T. á $<Ûä+>± #˚j·T&É+ e\¢ ndü\T ˙{Ïì eTs¡>∑ø±#·&É+ e\¢ ø£*π> ˝≤uÛ≤\ìï b˛sTTqfÒ¢.
n+<äTπø á |ü<ä›‹ì e÷Hê*.

ø=~› |ü]e÷D+˝À Á‘êπ> ̇ {Ïì düTs¡øÏå‘·+ #̊j·T&ÜìøÏ ª;¢∫+>¥µ bı&ç ̋ Ò<ë ªø√¢]Héµ _fīfl\qT yê&É&É+ düT\uÛÑ+.
ªVü‰˝ÀCÀHéµ _fi¯fl\T Ç‘·s¡ ù|s¡¢‘√ ø√¢]Hé _fi¯fl\T eTq≈£î ãC≤s√¢ \_ÛkÕÔsTT. Hê>∑|üPsY̋ Àì H˚wüq Ÿ̋ mHÓ«sêHÓà+≥ Ÿ̋
]dü]Ã Çì‡≥÷´{Ÿ (NERRI) y˚T\T s¡ø£yÓTÆq ø√¢]Hé _fi¯flqT ˇø£ <ëìì ‘·j·÷s¡T #˚dæ+~. 0.5 Á>±ˆˆ Á|ü‹ e÷Á‘· 20
©≥s¡¢ ˙{Ïì X¯óÁuÛÑ|üs¡#·>∑\<äT.

|ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq ˙{Ï¬ø’ e÷qe⁄&ÉT »s¡T|ü⁄‘·Tqï nH˚«wüD˝Àì ˇø£ uÛ≤>∑+>± ˙{Ï |ü]X¯óÁuÛÑ‘·qT HêD´‘·qT
n+#·Hê y˚j·T&ÜìøÏ nqTyÓ’q Á|üe÷D≤\qT ìπs›•+#·&É+ »]–+~. á Á|üe÷D≤\˝À ˙{Ï̋ Àì u≤ø°º]j·÷, yÓ’s¡dt,
s¡kÕj·THê\T ø±ø£ Ç‘·s¡ n|ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq ø£\Twæ‘· |ü<ësê∆\qT, |ü]$T‘·T\qT ìs¡ísTT+#ês¡T. M …̋’q+‘· es¡≈£î ˙{Ï
<ë«sê Äs√>±´ìøÏ @s¡Œ&̊ u…&É<äqT ìyê]+#·&É+ á Á|üe÷D≤\ ñ<̊›X̄´+. Á|ü|ü+#· Äs√>∑́  dü+düú #̊‘· Á|ü#·T]+#·ã&çq
n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤\qT Ä<Ûës¡+>± #̊düT≈£îì uÛ≤s¡rj·T yÓ’<ä́  |ü]XÀ<ÛäHê eT+&É* eTq <̊XÊìøÏ ‘·–q Á|üe÷D≤\qT
s¡÷bı+~+∫+~.

˙{Ï‘√ bÕ≥T dü÷ú\ eT]j·TT dü÷ø£åà Kì» b˛wüø£ |ü<ësêú\T >∑\ ÄVü‰sêìï dü¬s’q ne>±Vü≤q‘√ m+|æø£
#̊düTø=ì s√p rdüTø√e&É+ e\q Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq yê´<ÛäT\qT sê≈£î+&Ü #·÷düTø√e&ÉẙT ø±≈£î+&Ü Äs√>∑́ +>±
J$+#·e#·TÃ.

1.3 ÄVü‰s¡|ü<ësê›\ eØZø£s¡D eT]j·TT yê{Ï b˛wüø£ $\Te\T

eTq+ rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À á b˛wüø±+XÊ\T @ bÕfi¯fl˝À¢ Ç$T&ç ñHêïjÓ÷ ‘Ó\TdüT≈£îH˚+<äT≈£î

b˛wüø±Vü‰s¡ ÁXÊdüÔy˚‘·Ô\T ˇø£ düT\TyÓ’q e÷sêZìï dü÷∫+#ês¡T. Bì Á|üø±s¡+ eTq+ s√E rdüT≈£îH˚ ÄVü‰sêìï ◊<äT
Á>∑÷|ü⁄\T>± $uÛÑõ+#ês¡T. n$ :

` –+»<ÛëHê´\T, ∫s¡T<ÛëHê´\T
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` |ü|ü ~qTdüT\T, »+‘·T dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T ̀  Á>∑T&ÉT¶, #˚|ü, e÷+dü+ yÓTT<ä̋ …’q$

` bÕ\T, bÕ\ dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

` Áø=e⁄« eT]j·TT r|æ |ü<ësê∆\T

` ø±j·T>∑÷s¡\T, |üfi¯ófl

>∑Ts¡TÔ+#·Tø√+&ç, M{Ï̋ À Á|ü‹ jÓTTø£ÿ ÄVü‰s¡ düeT÷Vü≤+ qT+∫ ˇø£{Ï Ò̋<ë ¬s+&ÉT ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT
ø£&ÉT|ü⁄ì+&Ü rdüT≈£î+fÒ düeT‘·T\ b˛wüø±Vü‰s¡+ rdüT≈£îqïfÒ¢.

1.4 $$<Ûä ej·TdüT\˝À e⁄qï yê] nedüsê\≈£î ø±e\dæq b˛wüø±+XÊ\T

Äs√>∑́ e+‘·T …̋’q e´≈£îÔ\T ‘·eT X̄Øs¡<ÛäsêàìøÏ nedüs¡yÓTÆq ÄVü‰s¡+ <ë«sê rdüTø=qe\dæq b˛wüø£ |ü<ësê∆\
|ü]e÷D≤\qT ªªb˛wüø£ nedüsê\Tµµ n+{≤s¡T. dæbòÕs¡T‡ #˚j·Tã&É¶ ÄVü‰s¡ |ü]e÷D≤\T (ÄsY&ç@) n+fÒ @<Ó’Hê ̌ ø£
düe÷»+˝Àì n+<äs¡T e´≈£îÔ\ b˛wüø£ nedüsê\T rs¡&ÜìøÏ s√p rdüTø√e\dæq b˛wüø±\ n+#·Hê\T. uÛÀ»q+˝Àì
b˛wüø£ |ü<ësê∆\T X¯ØsêìøÏ @ y˚Ts¡≈£î n+<äT‘êjÓ÷ <ëìï ã{Ïº dæbòÕs¡T‡ #˚j·Tã&˚ kÕúsTT Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+~. m+‘·
y˚Ts¡≈£î Á>∑Væ≤+#·ã&ç, X¯ØsêìøÏ $ìjÓ÷>∑|ü&çq<äqï <ëìï, C…’$ø£ n+<äTu≤≥T n+{≤s¡T. <ëìøÏ ‘√&ÉT, e´≈£îÔ\
ÄVü‰s¡ dü+Á|ü<ëj·÷\T, n\yê≥¢̋ À ‘˚&Ü\qT dü]~<ä›&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq s¡ø£åø£ #·s¡́ >± ø=+‘· m≈£îÿe |ü]e÷D≤ìï
dæbòÕs¡T‡ #˚kÕÔs¡T.

ìC≤ìøÏ, ÄsY.&ç.@ \T, s√E≈£î dæbòÕs¡T‡ #˚j·Tã&É¶ dü>∑≥T |ü]e÷D≤\T. ø±ì Ä#·s¡D˝À ÄVü‰s¡+
n+<äTu≤≥TqT ã{Ïº, X̄Øs¡ nedüsê\qT ã{Ïº, rdüTø√e&É+˝À ôV≤#·TÃ ‘·>∑TZ\T e´ø£Ô+ ø±e#·TÃ. ø±ì dü>∑≥T nedüsê\qT
@<Ó’Hê ̌ ø£ ø±\ |ü]$T‹˝À rs¡Ã>∑\>±*. Á|ü‹ e´øÏÔ ô|s¡T>∑T<ä\ |üP]Ô>± kÕ~Û+#ê\+fÒ πø\Ø\qT, e÷+düø£è‘·TÔ\qT,

dü÷ø£åàb˛wüø£ |ü<ësê∆\qT ‘·–q+‘·>± n+~+#˚ uÛÀ»Hêìï rdüTø√yê*. uÛ≤s¡rj·T yÓ’<ä́  |ü]XÀ<ÛäHê eT+&É* (Indian

Council of Medical Research - ICMR) yês¡T uÛ≤s¡rj·TT\≈£î dæbòÕs¡T‡ #̊j·Tã&É¶ ÄVü‰s¡+ <ë«sê rdüTø√e\dæq

b˛wüø±\T eTTK´+>± Á|ü<Ûëq b˛wüø±\T, KìC≤\øÏ dü+ã+~Û+∫q $esê\T nqTã+<Ûä+ 1˝À, eT]j·TT dü÷ø£åà
bÕfi¯fl˝À rdüTø√e\dæq $≥$Tq¢≈£î dü+ã+~Û+∫q $esê\T nqTã+<Ûä+ 2˝À bı+<äT|üs¡#·ã&Ü›sTT.

eTq+ s√E #˚ùd |üqT\≈£î ø±e\dæq X¯øÏÔ ÄVü‰s¡+ qT+&ç \_ÛdüTÔ+~. á X¯øÏÔì ø±´\Ø\T ̋ Ò<ë CÖ\T\˝À
ø=\TkÕÔs¡T.

eTq+ @ |üì #̊j·T≈£î+&Ü, ndü\T ø£<ä\≈£î+&Ü |ü&ÉT≈£îì ñqï|üŒ{ÏøÏ, XÊ«düÁøÏj·T\≈£î, >∑T+&Ó |üì #̊j·T&ÜìøÏ,
eT÷Á‘·+ ‘·j·÷Ø ̋ ≤+{Ï JeÁøÏj·T\≈£î ø=+‘· ø£̇ dü X¯øÏÔ Ks¡Ãe⁄‘·T+~. á ø£̇ dü Ks¡TÃ e´øÏÔ jÓTTø£ÿ ej·TdüT‡, #˚ùd
|üì, *+>∑ uÛÒ<ä+ Äs√>∑́ kÕúsTTì ã{Ïº Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~.

‘˚*ø£ |üì #˚ùd eT>∑yê]øÏ 2320 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ nedüs¡+ ne⁄‘·T+~. n<˚ ̌ ø£ yÓ÷kÕÔs¡T |üì #˚ùd yê]øÏ
2730 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ, ø±j·Tø£wüº+ #˚ùd eT>∑ yê]øÏ 3490 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ nedüs¡+ ne⁄‘·T+~.
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n˝≤π> ‘˚*ø£ |üqT\T #˚ùd Ä&Éyê]øÏ 1900 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ, ˇø£ yÓ÷düÔs¡T |üì #˚ùd yê]øÏ 2230 øÏ̋ À
πø\Ø\ X¯øÏÔ, ø±j·Tø£wüº+ #˚ùd yê]øÏ 2850 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ ø±e\dæ edüTÔ+~. Ä&Éyês¡T >∑]“¤D°>± ñqï|ü&ÉT
n<äq+>± 350 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ nedüs¡+ ne⁄‘·T+~. n<˚ bÕ*#˚Ã ‘·\T¢\≈£î yÓTT<ä{Ï Äs¡T HÓ\\˝À 600 øÏ̋ À
πø\Ø\ X¯øÏÔ, n≥T ‘·s¡Tyê‘· 520 øÏ̋ À πø\Ø\ X¯øÏÔ n<äq+>± nedüs¡+ ne⁄‘·T+~.

ô|]π> |æ\¢\˝ÀqT, øöe÷s¡<äX¯̋ ÀqT X¯øÏÔ »qø±\ nedüs¡+ m≈£îÿe>± ñ+≥T+~. ø±ã{Ïº yês¡T ≈£L&Ü X¯øÏÔ
»qø±\T m≈£îÿe>± rdüTø√yê*. nsTT‘˚ ÄVü‰s¡+ <ë«sê bı+<˚ X¯øÏÔ »qø±\≈£î ø=ìï Vü≤<äT›\T ìs¡ísTT+#·&É+
»]–+~.

eTq≈£î s√p nedüs¡eTsTTq X¯øÏÔ̋ À 15 qT+&ç 20 XÊ‘·+ e÷+düø£è‘·TÔ\ <ë«sê düs¡|òüsê nyê«*. –+»
Ò̋<ë ‘·èD <ÛëHê´\‘√ |ü|ü |ü<ësê∆\T rdüTø√e&É+ <ë«sê M{Ïì bı+<äe#·TÃ.

yÓTT‘·Ô+ πø\Ø\˝À 60 qT+&ç 65 XÊ‘·+ |æ+&ç |ü<ësê∆\ <ë«sê n+<ë*. Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T |üP]Ô>±
‘·–Z+#·≈£L&É<äT. nsTT‘̊ yÓTT‘·Ô+ πø\Ø\˝À 15 qT+&ç 25 XÊ‘·+ $T+#·sê<äT. q÷HÓ s√E≈£î Hê\T>∑T {° dü÷ŒqT¢ ̋ Ò<ë
20 Á>±eTT\øÏ $T+#·sê<äT. X¯øÏÔ »qø±\T m≥Te+{Ï |ü]dæú‘·T\˝À 10 XÊ‘êìøÏ $T+∫ r|æ |ü<ësê∆\ <ë«sê
bı+<ä≈£L&É<äT.

n<äq|ü⁄ düe÷#ês¡eTT

≈£î¢|üÔeTT>± #ÓbÕŒ* n+fÒ s√p nqï+ ̋ Ò<ë s=f…º\‘√ bÕ≥T |ü|ü, ø=~›bÕ{Ï q÷HÓÓ ‘·–q+‘· ø±j·T>∑÷s¡\T,
Ä≈£î≈£Ls¡\T, |üfi¯ófl, uÛÑTõùdÔ eTq≈£î ø±e\dæq X¯øÏÔ, Ç+ø± e÷+düø£è‘·TÔ\T, $≥$TqT¢, Kì» \eD≤\T \_Û+∫qfÒ¢.
n<˚ e÷+kÕVü‰s¡T\sTT‘˚ |ü|üqT ‘·–Z+∫ e÷+dü+ ̋ Ò<ë #˚|ü\T 30 Á>±eTT\ es¡≈£î rdüTø√e#·TÃ. >∑Ts¡TÔ+#·Tø√+&ç.
á ÄVü‰s¡+ ‘˚*ø£ |üì #˚ùd yê]øÏ e÷Á‘·y˚T e]ÔdüTÔ+~. m≈£îÿe |üì #˚ùd yê]øÏ, eT]+‘· m≈£îÿe ÄVü‰s¡+
rdüTø√yê*.

n˝≤π> XÊÁdüÔE„\T ø=ìï ÄVü‰s¡ |ü<ësê›\˝À $≥$TqT\T, Kì» \eD≤\T ø±ì ø=ìï XÊø± s¡kÕj·THê\qT
Ò̋<ë ô|ò’{À ¬ø$Tø£̋ Ÿ‡ì Ç{°e\ ø£qT>=Hêïs¡T. M{Ï̋ À eTTK´yÓTÆq$ |ü⁄\¢ì dæ{Ÿs¡dt |üfi¯fl˝À¢ ñ+&˚ Limonenes,

ø±´uÒJ ˝≤+{Ï ≈£Ls¡>±j·÷˝À¢ ñ+&˚ indoles, isothicynates m+&çq ;qT‡˝À ñ+& ˚ flavones ø=ìï

≈£Ls¡>±j·T˝À¢qT, |üfi¯fl˝ÀqT ñ+&˚ flavoniods k˛j·÷ ∫≈£îÿ&ÉT˝À ñ+&˚ genistein ˝≤+{Ï$. Çy˚ ø±≈£î+&Ü

Ä|æ̋ Ÿ |üfi¯fl˝Àì Ellagic acid eT]j·TT caffeic acid X¯Øs¡+˝Àì πøq‡sY ø±s¡ø±\ì ãj·T≥≈£î |ü+|æ+∫ y˚kÕÔsTT.

M{Ï̋ À ñ+&˚ ferulic acid eT]j·TT octacosanol ˝≤+{Ï n+XÊ\T eTTdü* ej·TdüT‡˝À e#˚Ã parkinson

disease eT]j·TT πøq‡s¡T qT+&ç s¡ø£åD ø£\T>∑CÒkÕÔsTT. n˝≤π> ns¡{Ï|üfi¯fl˝À ñ+&˚ catechols X¯ØsêìøÏ s√>∑
ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ø£\T>∑CÒkÕÔsTT. ø£eT˝≤ |üfi¯fl˝À¢ ñ+&˚ terpenes eT]j·TT Beta cryptoxanthin XÊ«düø√X¯  πøq‡sY
eT]j·TT Ç‘·s¡ πøq‡s¡T\ qT+∫ s¡ø£åD ø£\T>∑CÒdüTÔ+~. ø£s¡÷®s¡|ü⁄ |üfi¯fl˝Àì benzyaldelizole, cancer, lymphoma

eT]j·TT Psoriosis ̋ ≤+{Ï #·s¡àyê~Û qT+∫ s¡ø£åD ø£\T>∑#̊düTÔ+~. Á<ëø£å |üfī¢̋ Àì Ellagic acid ø±´q‡sY ø±s¡ø±\qT
X̄Øs¡+ qT+∫ ãj·T≥≈£î |ü+|æ+#·&ÉẙT ø±≈£î+&Ü &çmHémqT bÕ&ÉT #̊j·T≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉT‘·T+~. u§bÕŒsTT, e÷$T&ç,
ø± ¬́s≥Tº, ∫\ø£&É <äT+|ü, Ä≈£î≈£Ls¡\T Beta carotene ø£*– ñ+&ç X¯Øs¡+˝À πøq‡sY ø±s¡ø± …̋’q free radicalsqT

ìØ«s¡́ + #˚dæ Äs√>±´ìï ø£\T>∑#˚kÕÔsTT.
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Ä\T >∑&É¶\˝Àì calechols s√>∑ ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ô|+bı+~kÕÔsTT. Çø£ ≥yÓ÷{≤\T 10,000 s¡ø±\ phyto-

chemicals ø£*– ñ+&ç, ø=ìï s¡ø±\ πøq‡s¡T\ qT+&ç $eTTøÏÔì ø£*–+#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü n+<äT˝Àì aminobutyric

acid s¡ø£Ôb˛≥T qT+&ç s¡ø£åD ø£\T>∑#̊kÕÔsTT. n˝≤π> |”#·T |ü<ësê∆\T n~Ûø£+>± >∑\ ‘·≈£îÿe eTs¡|ü{Ïºq –+» eT]j·TT

|ü|ü<ÛëHê´\T, Ä≈£î ≈£Ls¡\T e+{Ï$ Äs√>±´ìøÏ eT+∫$, n‘·́ edüs¡+ ≈£L&Ü.

Omega 3 nqã&̊ fatty acid \_Û+#̊ #̊|ü\T, Ä≈£î ≈£Ls¡\T, k˛j·÷ ∫≈£îÿ&ÉT, Äeq÷HÓ ̋ Ò<ë Äe|æ+&çì

m≈£îÿe>± yê&ç‘˚ s¡ø£Ô+˝Àì ø=\düºsê Ÿ̋ì ø£]–+∫ y˚düTÔ+~. n˝≤π> ô|s¡T>∑T˝≤+{Ï |ü⁄*dæq |ü<ësê∆\T brain can-

cer eT]j·TT Ç‘·s¡ πøq‡s¡T\qT sê≈£î+&Ü #˚düTÔ+~. nìï s¡ø±\ düT>∑+<Ûä Á<äyê´\T` eTTK´+>± $T]j·÷\T,

Äyê\T, \e+>±\T, ñ*¢, yÓ\T¢*¢, n\¢+, |üdüT|ü⁄ ˝≤+{Ï$ ø=ìï Á|ü‘˚́ ø£ b˛wüø±+XÊ\T ø£*– ñ+&ç ø=ìï s¡ø±\

πøq‡s¡T\ qT+&ç eTqì <ä÷s¡+>± ñ+#·>∑\T>∑T‘êsTT.

Äs√>∑´e+‘·yÓTÆq J$‘êìï >∑&É|ü&ÜìøÏ yê´j·÷eT+ ˇø£ eTTK´yÓTÆq e÷s¡Z+, X¯Øs¡+ ãs¡Te⁄ dü]>±

ñ+&˚̋ ≤ n~ düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü yê´j·÷eT+ #˚j·T&É+ e\¢ >∑T+&Ó dü+ã+<Ûä yê´<ÛäT\T e#˚Ã
Á|üe÷<ëìï #ê˝≤ es¡≈£î ‘·–Z+#·Tø√e#·TÃ. eT<Ûä́  ej·TdüTÿ\T yê´j·÷e÷ìøÏ dü+ã+~Û+∫q ø±s¡́ Áø£e÷\qT yÓ’<äT´ì‘√

dü+Á|ü~+∫ e÷Á‘·y˚T Ä#·]+#ê*.

b˛wüø±Vü‰s¡ $C≤„Hêìï, ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ m+|æø£̋ ÀqT, e+&É&É+˝À bÕ]ƒ+#·e\dæq yÓTfi¯≈£îe\ <ë«sê MT

e+{Ï+{Ï <ä>∑Zπs nH˚ø£ s√>±\qT sê≈£î+&Ü ìs√~Û+#·e#·TÃ. M{ÏøÏ ‘√&ÉT Äs√>±´ìï ô|+bı+~+#˚ JeqXË’*ì

ne\+_ùdÔ N≈£L∫+‘ê Ò̋ì Äq+<äeTj·T J$‘êìï >∑&É|üe#·TÃ. <ëìøÏ MTs¡T #˚j·Te\dæ+~ @$T≥+fÒ :

eT+∫ Äs√>±´ìøÏ |ü⁄Hê~ y˚düTø√e&ÜìøÏ bÕ{Ï+#·e\dæq ìj·Te÷e[

l ìØí‘· y˚fi¯̋ ÀH˚ uÛÀ»q+ #˚j·T+&ç. m+<äTø£+fÒ Ä düe÷j·÷ìø£̋ ≤¢ ÄVü‰s¡+ n+<äT‘·T+<äH˚ uÛ≤eq e\¢

X¯Øs¡+ »sƒ¡s¡ s¡kÕ\qT ñ‘·Œ‹Ô #˚düTÔ+~. ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+˝À C≤|ǘ + »]–‘˚  ns¡T>∑T<ä\≈£î ‘√&ÉŒ&˚ á

s¡kÕj·THê\ X¯øÏÔ, düeTj·T+ >∑&ç#˚ ø=B› ø°åDÏdüTÔ+~.

l uÛÀ»HêìøÏ eTT+<äT ∫s¡T‹fi¯ófl ‹qø£+&ç. m+<äTø£+fÒ ∫s¡T‹fi¯fl˝À nìï b˛wüø±+XÊ\T ñ+&Ée⁄ eT]j·TT

ø=e⁄« |ü<ësê∆\qT n~Ûø£+>± ø£*– ñ+{≤sTT.

l yê´j·÷eT+ yêsêìøÏ ◊<äTkÕs¡¢sTTHê Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü ø£̇ dü+ Çs¡yÓ’ ìeTTcÕ\T #̊j·T+&ç. ‘·<ë«sê ãs¡Te⁄

‘·>∑Z&Éy˚T ø±≈£î+&Ü Äs√>∑́ +>±q÷ eT]j·TT s√»+‘ê ñ‘ê‡Vü≤+>±q÷ ñ+{≤s¡T.

l U≤∞ ø£&ÉT|ü⁄q yê´j·÷eT+ #˚j·Tø£+&ç. n˝≤ŒVü‰s¡+ ˝Ò<ë |üfi¯ófl rdüT≈£îqï ‘·s¡Tyê‘˚ yê´j·÷eT+

ÁbÕs¡+_Û+#·+&ç.

l yê´j·÷eT+ #˚dæq ‘·s¡Tyê‘· >±ì, á‘· ø={Ïºq ‘·s¡Tyê‘· >±˙ >∑T&ÉT¶ Ò̋<ë ∫¬øHé‘√ #˚dæq ‹qT ã+&Üsê\T,

XÊø±Vü‰s¡T …̋’‘̊ nqï+, |ü|ü~qTdüT\T, q÷HÓ ø£*|æq øÏ∫&ç ̋ Ò<ë bı+>∑* ̋ ≤+{Ï$  rdüTø√e&É+ n_Û\wüD°j·T+.
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l ÁuÒø˘bòÕdüTº ø£&ÉT|ü⁄ì+&Ü rdüTø√e&É+ #ê˝≤ eT+∫ n\yê≥T. Ç~ yÓT<ä&ÉTqT ñ‘˚Ô»uÛÑ]‘·+>±

ñ+#·T‘·T+~.

l ÁuÒø˘bòÕdüTº̋ ÀqT eT]j·TT ø£̇ dü+ ˇø£ uÛÀ»q+˝Àq÷ m≈£îÿe ≈£Ls¡>±j·T\T ñ+&˚̋ ≤ #·÷düTø√+&ç.

l ÄVü‰sêìï ì<ëq+>± |üP]Ô>± q$T* ‹q+&ç. Bìe\¢ rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ |üP]Ô>± ns¡>∑&Éy˚T ø±≈£î+&Ü

ø£&ÉT|ü⁄ì+&Ü rdüT≈£îqï dü+‘·è|æÔ ø£\T>∑T‘·T+~. n+<äTe\¢ m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À ÄVü‰s¡+ rdüTø√≈£î+&Ü

‹q&É+ Ä|ü⁄#˚kÕÔ+.

l ÄVü‰s¡+ rdüT≈£îH˚ eTT+<äT, rdüT≈£î+≥Tqï|ü&ÉT, rdüT≈£îqï yÓ+≥H˚ m≈£îÿe>± eT+∫˙s¡T rdüTø√ø£+&ç.

m+<äTø£+fÒ Ç$ ÄVü‰sêìï XÀwüD #̊ùd »sƒ¡s¡ s¡kÕ\qT |ü\T#·q #̊kÕÔsTT. ‘·<ë«sê ns¡T>∑T<ä\ eT+<ä–düTÔ+~.

l s√E≈£î ¬s+&ÉTkÕs¡T¢ m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À uÛÀ»q+ #˚ùdø£Hêï Hê\T>∑TkÕs¡T¢ $T‘·+>± rdüTø√+&ç.

l ø±|ò”, {° ˝≤+{Ï bÕ˙j·÷\T uÛÀ»HêìøÏ eTT+<äT >±ì yÓ+≥H˚ >±ì rdüTø√ø£+&ç.

l eTØ m≈£îÿe>± Ò̋<ë eTØ ‘·≈£îÿe>± ÄVü‰s¡+ ‹qø£+&ç.

l sêÁ‹ ìÁ<äb˛e&ÜìøÏ ¬s+&ÉT >∑+≥\ eTT+<äT>± uÛÀ»q+ #˚j·T+&ç.

l Á|ü‹ s√E nqï+ ̋ Ò<ë s=f…º‘√ bÕ≥T |ü|ü ‘·|üŒìdü]>± ‹q+&ç. ‘·<ë«sê eT+∫ HêD´‘· ø£*–q e÷+düø£è‘·TÔ\‘√

bÕ≥T X¯øÏÔ »qø±\T X¯ØsêìøÏ n+<äT‘êsTT.

l –+» ̋ Ò<ë ‘·èD <Ûëq´\˝À ñ+&˚ nyÓTÆH√ Äe÷¢\‘√, |ü|ü <ÛëHê´\˝À e⁄+&˚ nyÓTÆH√ Äe÷¢\T ‘√&Ó’q|ü⁄&ÉT
X̄ØsêìøÏ dü+|üPs¡íyÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ\T ̋ Ò<ë Áb˛{°qT¢ n+<äT‘êj·Tqï e÷≥. BìøÏ 4:1 ìwüŒ‹Ô̋ À –+»<ÛëHê´\T,

|ü|ü~qTdüT\T ø£*|æ rdüTø√yê*. n+fÒ Á|ü‹ 4 bÕfīfl –+»<ÛëHê´\øÏ ̌ ø£ bÕ\T |ü|ü <Ûëq´+ ø£*|æ rdüTø√yê*.

l eTs¡ |ü{ºì <Ûëq´+ ̋ Ò<ë <ä+|ü⁄&ÉT _j·T´+, ñ|ü&ÉT _j·T´+, e÷\Tº ø±ã&çq <ÛëHê´\T yÓTT<ä̋ …’q$ n~Ûø£

b˛wüø£ |ü<ësê∆\qT ø£*– ñ+{≤sTT. ø±ã{Ïº M{Ïì uÛÀ»q ‘·j·÷Ø˝À $]$>± yê&Ü*.

l e÷+kÕVü‰s¡T\T >∑T&ÉT¶, #˚|ü\T, ø√&çe÷+dü+ <ë«sê e÷+düø£è‘·TÔ\T bı+<ä≥+ eT+∫~.

l q÷HÓ\T Ò̋<ë ø=e⁄« |ü<ësê∆\T |üP]Ô>± ‘·–Z+#ê\qï ‘·|üq qT+&ç ãj·T≥|ü&É+&ç. ejÓ÷»qT\T e+≥

q÷HÓ\T |üP]Ô>± e÷ìy˚dæq eT+∫~ ø±<äT. n+fÒ $T‘·+>± Hê\T>∑T {° dü÷ŒqT¢ ̋ Ò<ë 20 Á>±eTT\≈£î $T+∫

rdüTø√≈£L&É<äì >∑T]Ô+#·+&ç. øöe÷s¡<äX¯̋ À nsTT‘˚ ne÷àsTT\T Á|ü‹ s√E 35`45 Á>±eTT\T, nu≤“sTT\T

35`40 Á>±eTT\T rdüTø√+&ç.

l s√p ≈£Ls¡>±j·T\T, Ä≈£î≈£Ls¡\T, ø±˝≤qT>∑TD+>± <=]πø s¡ø£s¡ø±\ s¡+>∑T\˝À >∑\ |üfi¯ófl ‘·|üŒìdü]>±

‹q+&ç. Ç$ eT\ã<ä∆ø±ìï <ä÷s¡+ #̊kÕÔsTT. M{Ï̋ À ñ+&̊ ô|ò’{À q÷´Á{Ïj·T+{Ÿ‡ eT]j·TT j·÷+{° ÄøÏ‡&Ó+{Ÿ‡

ìs¡+‘·s¡+ j·Te«q+>± ñ+&˚≥≥T¢ #˚kÕÔsTT.
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l k ų́eT‘·qT Ò̋<ë n\yê≥TqT ã{Ïº ˇø£ >±¢düT&ÉT bÕ\T Ò̋<ë >∑T&ÉT¶ Ò̋<ë sê– C≤e rdüTø√+&ç. sêÁ‹ m≈£îÿe

ùd|ü⁄ y˚T˝§ÿì ñqï s√E\˝À bÕ\T rdüTø√e&É+ e\q y˚T\T ø£\T>∑T‘·T+~.

l Á|ü‹ s√E düTe÷s¡T ¬s+&ÉT ©≥s¡¢ Ò̋<ë |ü~ >±¢düT\ eT+∫˙s¡T Á‘ê>∑+&ç. ˙s¡T X¯Øs¡+˝À ì\Te e⁄qï $wü

|ü<ësêú\qT ãj·T{ÏøÏ |ü+|æy˚j·T&Éy˚T ø±≈£î+&Ü #·sêàìï yÓT]ùd≥≥T¢ #˚düTÔ+~. n+‘˚ø±<äT ˙s¡T H√{Ï̋ À

ñ+&˚ Äe÷¢\ >±&ÛÉ‘·qT |ü\T#·ì #˚dæ |ü+{Ïô|’ ñ+&˚ mHê$T Ÿ̋ ø=≥Tº≈£îb˛≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉT‘·T+~. n+<äTe\¢

|üfi¯ófl >∑{Ïº>± ñ+{≤sTT.

l Ò̋‘· ø=ã“] u§+&Ü+ ̇ s¡T eT]j·TT |ü+&É¢ s¡kÕ\T s√>∑ ìs√<Ûäø£ X̄øÏÔì ø£\T>∑#̊j·T&ÉẙT ø±≈£î+&Ü nìï eTTK´yÓTÆq

$≥$THé X¯ØsêìøÏ n+<ä#˚kÕÔsTT. M …̋’q|ü&É̋ ≤¢ M{Ïì $]$>± rdüTø√+&ç.

l njÓ÷&çHé ø£*|æq ñ|üH˚ yê&É+&ç.

l ejÓ÷»qT\≈£î 7`8 >∑+≥\T, n<˚ øöe÷s¡T\≈£î 9 >∑+≥\ ìÁ<ä nedüs¡+ nì >∑Ts¡TÔ+#·Tø√yê*.

l Äs√>±´ìøÏ ‘√&ÉŒ&˚ yÓT+‘·T\T, ñ*¢, yÓ\T¢*¢, |üdüT|ü⁄, n\¢+, n$XË –+»\T, k˛j·T;Hé, #˚|ü\T yÓTT<ä̋ …’q

yê{Ïì ‘·s¡#·T>± yê&É+&ç. Ç$ πøq‡sY ˝≤+{Ï yê´<ÛäT\qT <ä]#˚s¡̇ j·T≈£î+&Ü #˚kÕÔsTT.

l Áø=e⁄«‘√ ì+&çq s¡ø£ s¡ø±\ bòÕdüTº|òü⁄&é‡ ÁbÕôddt #˚dæq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T rdüTø√e&É+ eT+∫~ ø±<äT. M{Ï̋ À
n‘·́ edüs¡ b˛wüø±\T, $≥$TqT¢, Kì» \eD≤\T ̋ À|æ+∫ ñ+{≤sTT. ø±ã{Ïº M{Ïì rdüTø√e&É+ ‘·–Z+#·+&ç

Ò̋<ë e÷ìy˚j·T+&ç.

l d”kÕ\˝À \_Û+#̊ ø√˝≤ bÕ˙j·÷\T ÄVü‰s¡+˝À \_Û+#̊ ø±*̧j·TyéTqT X̄ØsêìøÏ n+<ä≈£î+&Ü n&ÉT¶≈£î+{≤sTT.

l &Éu≤“\˝À ì\Te ñqï |ü<ësê∆\T eT]j·TT X¯ó~∆ #˚dæq |ü<ësê∆\T Äs√>∑́ ø£s¡+ ø±<äT. yê{Ïì m≈£îÿe ø±\+

ì\« ñ+#·&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–+#˚ s¡kÕj·THê\T Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£s¡+.

l m≈£îÿeùd|ü⁄ #·<äTe⁄ø=H˚≥|ü&ÉT m+&çq |üfi¯ófl nq>± u≤<ä+, øÏdt$Tdt ˝≤+{Ï yê{Ïì #êø˘̋ …{Ÿ, _ôdÿ≥¢

ã<äT\T>± rdüTø√e&É+ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡+.

l uÛÀ»q+ Á|üXÊ+‘·+>±, ì+bÕ~>± #˚j·T+&ç. Ä+<√fi¯q\T eT]j·TT ∫ø±≈£î>± ñqï|ü&ÉT ‹qï ÄVü‰s¡+

e+≥|ü≥º<äT.

l ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&ÜìøÏ ÄVü‰sêìï eTØ ‘·≈£îÿe>± rdüTø√e&É+, |üP]Ô>± e÷ìy˚j·T&É+ ̋ ≤+{Ï |üqT\T #˚j·Tø£+&ç.

Ç$ y˚T\T ø£+fÒ Vü‰ìH˚ m≈£îÿe #˚kÕÔsTT.

l q÷HÓ̋ À y˚sTT+∫q |ü<ësê∆\T, yÓqï Ò̋<ë eqdüŒ‹‘√ #˚dæq |ü<ësê∆\T ns¡>∑&ÜìøÏ m≈£îÿe düeTj·T+

rdüT≈£î+{≤sTT. ̌ ø√ÿkÕ] nJ]Ôì ≈£L&Ü ø£\T>∑#̊kÕÔsTT. yÓTTVü≤+ MT<ä yÓTT{ÏeT\T sêe&ÜìøÏ, ̋ ≤e⁄ ø±e&ÜìøÏ

≈£L&Ü Ç~ ˇø£ Á|ü<ÛëqyÓTÆq ø±s¡D+.
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l r|æ>± e⁄qï |ü<ësê∆\T rdüTø√e&É+ ‘·–Z+#·+&ç. Ç$ X¯Øs¡ ãs¡Te⁄qT n~Ûø£+ #˚kÕÔsTT.

l e÷qdæø£ Ä+<√fi¯q, e‹Ô&ç ‘·–Z+#·Tø√+&ç.

l #Ó&ÉT e´düHê\≈£î <ä÷s¡+>± ñ+&É+&ç.

l kı+‘·+>± eT+<äT\T yê&Éø£+&ç.

l nedüs¡yÓTÆq|ü⁄&ÉT yÓ’<ä́  dü\Vü‰\T rdüTø√+&ç.

dü+‘·T*‘· b˛wüø±Vü‰sêìøÏ ‘√&ÉT, Äs√>±´ìï ô|+bı+~+#˚ JeqXË’*ì bÕ{ÏùdÔ ì+&ÉT q÷πsfi¯fl JeHêìï
Äq+<ä+>± ø=qkÕ–+#·e#·TÃ.

dü>∑≥T eTìwæøÏ dü¬s’q ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ m+|æø£̋ ÀqT, Äs√>∑́ + ø±bÕ&ÉT≈£îH˚+<äT≈£î, ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\T
nHês√>∑́ +>± Ò̋≈£î+&Ü #˚j·T&ÜìøÏ á e÷s¡Z<äs¡Ùø£ dü÷Á‘ê\T #ê˝≤ |üìøÏ ekÕÔsTT. ñqï‘· Ä<ëj·T esêZ\ yês¡T,
$#·ø£åD≤s¡Væ≤‘·+>± ÄVü‰sêìï rdüTø√e&É+ e\¢ @s¡Œ&˚ nHês√>±´ìï n]ø£≥º&É+˝À ≈£L&Ü á dü÷Á‘ê\T |üìøÏ
ekÕÔsTT.

Á|üuÛÑT‘·«+ #˚|üfÒº $<ë´ $düÔs¡D ø±s¡́ Áø£e÷\ <ë«sê eT+∫ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢‘√ ≈£L&çq JeqXË’*ì
ô|+bı+~+#˚ #·s¡́ \T $dÔüè‘· |üs¡#ê*. n˝≤π> C≤‹ Äs√>±´ìï yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&ÜìøÏ nedüs¡yÓTÆq düe÷#êsêìï
$H√<äuÛÑ]‘·+>± Á|ü»\≈£î n+<ä#˚j·T&É+˝À Á|ü#ês¡ kÕ<ÛäHê\T ‘·eT e+‘·T u≤<Ûä́ ‘·qT ìs¡«Væ≤+#ê*.
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j·T÷ì{Ÿ ` 2
b˛wüD düeTdǘ \T (Nutritional problems)

(düeTj·T+: ~∏Ûj·T]/bÕsƒê´+X¯+: 10 >∑+ˆˆ, &Óe÷HéÁùdºwüHé / #˚dæ#·÷|ü&É+: 5 >∑+ˆˆ, yÓTT‘·Ô+: 15 >∑+ˆˆ)

$wüj·T dü÷∫ø£

2.1. e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X̄øÏÔ »qø±\ ̋ À|ü b˛wüD dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\T, ~<äT›u≤≥T, ∫øÏ‘·‡ eT]j·TT
¬s|òüs¡˝Ÿ

2.2. $≥$TqT¢ eT]j·TT Kì» \eD≤\ ˝À|ü b˛wüD yê´<ÛäT\T, eTVæ≤fi¯\˝À b˛wüø£ ˝À|ü+ e\q @s¡Œ&˚
s¡ø£Ô V”≤q‘·

2.3 nsTT<äT dü+e‘·‡sê\ ˝À|ü⁄ |æ\¢\˝À b˛wüD jÓTTø£ÿ ÁbÕeTTK´‘·

2.4 nqTã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü+|üø£eTT˝À m.mHé.myéT, Á>±eT Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô, n+>∑Héyê&ç ø±s¡́ ø£s¡Ô yÓTT<ä\>∑Tyê]
$<ÛäT\T

Ä•+#˚q |òü*‘ê\T (((((Expected Outcomes)))))

` b˛wüø±Vü‰s¡ ̋ ÀbÕìï eT]j·TT ̋ À|ü b˛wüD yê´<ÛäT\qT >∑T]Ô+#·+&ç

` s¡ø£ÔV”≤q‘· e⁄qï eTVæ≤fi¯≈£î dü\Vü‰, dü+Á|ü~+|ü⁄\T Ò̋<ë øöì‡*+>¥ m˝≤ n+~kÕÔs¡T.

` b˛wüD≈£î dü+ã+~Û+∫q m.mHé.myéT, Äs√>∑́  ùde≈£î&ÉT, n+>∑Héyê&û ø±s¡́ ø£s¡Ô jÓTTø£ÿ $<ÛäT\T ‘Ó\|ü+&ç.

uÀ<Ûääq eT]j·TT H˚s¡TÃø=H˚ |ü<ä∆‘·T\T  (((((Teaching and Learning activities)))))

` Á|üdü+>∑+ (Lecture), #·s¡Ã (Discussion)

` ◊.dæ.&ç.mdt, n+>∑Héyê&û ôd+≥s¡TqT dü+<ä]Ù+∫, ÁbÕC…≈£îº >∑÷]Ã #·]Ã+#·+&ç

` Á|ü‹s¡÷bÕ\T (Models) eT]j·TT |ü{≤\qT (Charts) ñ|üjÓ÷–dü÷Ô $e]+#·+&ç.

` s¡ø£ÔV”≤q‘· >∑\ eTVæ≤fi¯≈£î eT]j·TT Ç‘·s¡ b˛wüD ˝À|ü dü+ã+~Û‘· e´≈£îÔ\≈£î uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#·+&ç.



40

2.1. e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü b˛wüD dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\T, ~<äT›u≤≥T,

∫øÏ‘·‡ eT]j·TT ¬s|òüs¡̋ Ÿ

e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+:

ø±s¡D≤\T:

1. •X¯óe⁄\≈£î, |æ\¢\≈£î HêD´‘·̋ ÀqT eT]j·TT |ü]e÷DeTT˝ÀqT #ê*q+‘· ÄVü‰s¡+ Çe«ø£b˛e&É+ Ò̋<ë
|ü]$T‘·+>± ÄVü‰s¡+ Çe«&É+.

2. n<äq|ü⁄ ÄVü‰s¡eTT dü¬s’q ej·TdüT˝À n+~+#·ø£b˛e&É+, Ò̋<ë ‘·≈£îÿe Çe«&É+, b˛wüø±Vü≤s¡ ˝À|üeTTqT
dü¬s’q düeTj·T+˝À >∑T]Ô+#·ø£b˛e&É+ eT]j·TT uÛÑØÔ #˚j·T´ Ò̋ø£b˛e&É+.

3. eT÷&ÛÉ qeTàø±\T, ìùw<Ûë\T, nC≤„„q+, <äTs¡_ÛÁbÕj·÷\T e\¢ @s¡Œs¡T#·T≈£îH˚ ‘·|ü&ÉT ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢.

4. ‘·\T¢\T ≈£L&Ü b˛wüø±Vü‰s¡+ rdüTø√ø£b˛e&É+.

5. n+≥T s√>±\T

M{Ï ø±s¡D+>± •X̄óe⁄\T, ∫qï |æ\¢\T rÁe ̋ À|ü b˛wüD yê´<ÛäT\≈£î >∑Tsö‘ês¡T. Bì e\¢ ñãT“ q+E (ø±«wæj·÷s¡ÿsY),
eT]j·TT ˇø√ÿkÕ] ø£fÒº q+E (eTsêdüàdt) ˝≤+{Ï »ãT“\u≤]q |ü&É‘ês¡T.

e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+ eTTK´+>± ø£f…º q+E ˝≤+{Ï »ãT“\T #·qTu≤\T nø£kÕà‘·TÔ>±
e÷ìŒ+∫q |æ\¢̋ À ø£ì|ædüTÔ+~. BìøÏ á ÁøÏ+~ ‘Ó\T|üã&çq ø±s¡D≤\T ø±e#·TÃ

` Ç+ø√ø£ •X¯óe⁄ »qq+

` _&É¶ ø£e\˝À ̌ ø£&Ó’‘˚

` _&É¶ |ü⁄{Ïºq|ü&ÉT e÷eTT\T ø£qï ‘·≈£îÿe ãs¡Te⁄‘√ |”\>±, ∫qï>± ñqï≥¢sTT‘˚

` |æ\¢yêìøÏ 3/6 HÓ\\ ̋ Àù| #·qTu≤\T Ä|æq≥¢sTT‘˚

` |æ\¢ yêì ‘·*¢ ‘·+Á&ÉT\T #·ìb˛sTTq≥¢sTT‘˚

` e\dü e∫Ãq ≈£î≥T+;≈£î\ |æ\¢\T nsTTq≥¢sTT‘˚

` ‘·*¢øÏ ãT~› e÷+<ä́ + ñqï≥¢sTT‘˚

` ‘·*¢ qT+&ç _&É¶qT y˚s¡T #˚dæq|ü⁄&ÉT
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` ≈£î≥T+u≤\˝À q\T>∑Ts¡T ̋ Òø£ n+‘·ø£Hêï m≈£îÿe |æ\¢\T ñqï≥¢sTT‘˚

` #ê\ ;<ä ‘·s¡>∑‹øÏ #Ó+~q ≈£î≥T+u≤ …̋’q≥¢sTT‘˚

` |æ\¢yêì ‘·eTTà&ÉT ø±ì #Ó\¢\T >±ì @&Ü~ ø£qï ‘·≈£îÿe ej·TdüT˝À ñqï≥¢sTT‘˚

` |ü>∑{Ï |üP≥ ‘·*¢ ‘·+Á&ÉT\ |üs¡́ y˚ø£åD Ò̋≈£î+&Ü |æ\¢yêì dü+s¡ø£åD n‘·ì nø£ÿ Ò̋<ë nqï #·÷dæq≥¢sTT‘˚.

nsTT‘˚ ñãT“q+E≈£î e÷Á‘·+ |æ\¢\T, n‹kÕs¡+, XÊ«X¯ dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\T, ‘·≥Tº e∫Ãq ø±s¡D+>± >∑Tsö‘ês¡T.
BìøÏ ø±s¡D+ yê´<ÛäT\T eTTK´+>± n‹kÕs¡+ ˝≤+{Ï$ b˛wüø±\ neø±XÀwüDøÏ <ë] rkÕÔsTT. Ç~ Äø£*ì
eT+<ä–+|ü#˚dæ, Ò̋<ë Äø£*ì ‘·–Z+∫ ÄVü‰sêìï ‘·≈£îÿe>± rdüT≈£îH˚≥≥T¢ #˚kÕÔsTT. ˇø£ÿkÕ] |æ\¢\ dü+s¡ø£å≈£î\ø£T
z|æø£ Ò̋ø£b˛e&É+ e\¢H√, ã<ä›ø£eTT e\¢H√ yê]øÏ #ê*q+‘· ÄVü‰s¡+ Çe«ø£b˛e&É+ e\¢ ≈£L&Ü e÷+düø£è‘·TÔ\T
eT]j·TT X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+ dü+uÛÑ$k Ǫ̂+~. ‘·*¢ ‘·+Á&ÉT\ ìs¡ø£ǻ sêdǘ ‘· ≈£L&Ü eTs=ø£ ø±s¡D+ ø±e#·TÃ. n~Ûø£
dü+‘êq+ ñqï ≈£î≥T+u≤\˝À ñãT“ q+EqT eTq+ m≈£îÿe>± #·÷düTÔ+{≤+.

|æ\¢˝À rÁeyÓTÆq V”≤q b˛wüD:

` ø£fÒº q+E (eTsêdüàdt)

` ñãT“ q+E (ø±«wæj·÷s¡ÿsY)

` eTsêdæàø˘, ø±«wæjÓ÷s¡ÿsY ˝≤+{Ï ¬s+&ÉT ø£*|æq »ãT“\≈£î <ë] rdüTÔ+~.

e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X¯øÏÔ»qø±\ V”≤q b˛wüD \ø£åD≤\T.

1. ñãT“ q+E ` ø±«wæj·÷s¡ÿsY (Kwashiorkor):

\ø£åD≤\T

` ô|s¡T>∑T<ä\ $|òü\+ ` XÊØs¡ø£ ãs¡Te⁄ ‘·>∑TZ<ä\ eT]j·TT
ø°åD‘·.

` yê|ü⁄ Ò̋<ë X¯Øs¡+ yÓTT‘·Ô+ ˙s¡T |ü≥º&É+, C≤]q ãT>∑Z\T,
yê∫q ø£qT ¬s|üŒ\‘√ ≈£L&çq #·+Á<äT&ç˝≤ >∑T+Á&Éì
ñ_“q eTTK+, b˛‘·]+∫ ô|]–q ø± Ò̋j·T+.

` ñ<ëd”q‘·, ∫sê≈£î

` #·s¡à+ ô|’ e÷s¡TŒ\T ̀  bı\TdüT\T, eT#·Ã\T

` E≥Tº |ü\T#·ã&É&É+, »≥Tº |”øÏ‘̊ düT\uÛÑ+>± #̊‹øÏ sêe&É+

` »≥Tº sê– s¡+>∑T˝À e÷s¡&É+.
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` Äø£* e÷+<ä́ + ` Ç~ ÄVü‰s¡+ rdüTø=e&Üìï ø£wüºkÕ<Ûä́ + #˚düTÔ+~.

` n‹kÕs¡+.

` Ç‘·s¡ b˛wüø±\ ̋ Ò$T eTTK´+>± $≥$THé m ̋ À|ü+ ̀  ø£+{Ï̋ À ‘·&ç Ä]b˛e&É+, ̋ Ò<ë bı&çu≤s¡&É+, ø£+{Ï̋ À
|ü⁄+&ÉT / ¬øs√{ÀeT Ò̋dæj·÷, _ $≥$TqT\ ˝À|ü \ø£åD≤\T eTTK´+>± H√{Ï |üP‘·, ô|<äe\⁄ ∫es¡T\T
|ü>∑\&É+ (m+>∑T\sY k º̨eTf…Æ{Ïdt) eT]j·TT ÇqTeTT ˝À|üeTT e\q e#˚Ã s¡ø£ÔV”≤q‘· düs¡« kÕ<Ûës¡D+.

2. ø£fÒºº q+E Ò̋<ë eTsêdüàdt (Marasmus)

\ø£åD≤\T:

` |æ\¢\T ãø£ÿ |ü\T#·>∑, m+&çb˛sTTq <˚Vü≤+‘√ ̌ ø£ eTTdü*yê&ç s¡÷|ü+˝À
ñ+{≤s¡T.

` eTT&É‘·\‘À ≈£L&çq #·s¡à+‘√ meTTø£\ >∑÷&ÉT˝≤ ‘·j·÷s¡T ne⁄‘ês¡T.

` ô|s¡T>∑T<ä\˝À rÁeyÓTÆq e÷+<ä́ +, X̄Øs¡+˝Àì Áø=e⁄« |üP]Ô>± ø=\Œe≥+,
rÁeyÓTÆq ø£+&Ésê\ ø°ååD‘· ø£ì|ædüTÔ+~.

` ¬s+&ÉT dü+e‘·‡sê\ ø£qï ‘·≈£îÿe ej·TdüT |æ\¢̋ À¢ Ç~ ø£ì|ædüTÔ+~.

3. ø£fÒº eT]j·TT ñãT“ q+E ø£*dæq \ø£åD≤\T / e÷sêdæàø˘ ø±«wæj·÷s¡¡ÿsY

\ø£åD≤\T:

` s¡ø£ s¡ø±\ rø£åD‘·\‘√ X̄Øs¡+˝À ø£+&Ésê\ ø°åD‘·, ̇ s¡T #̊s¡&É+, eT]j·TT
E≥º, #·s¡à+˝À e÷s¡TŒ\T.

ø±s¡D≤\T:

ø£f…ººq+E  (yÓTsêdüàdt) k˛øÏq _&É¶øÏ n+≥Ts√>∑eTT bÕ\Tã&çq
nq+‘·s¡+ ñãT“q+E (ø±«wæj·÷s¡ÿsY) n_Ûeè~∆ #Ó+<äT‘·T+~. BìøÏ
$s¡T<ä∆eTT>± ñãT“ q+EøÏ ∫øÏ‘·‡ #̊ùdÔ, ñãT“ s√>∑eTT n+‘·]+∫, ‘·s¡Tyê‘·
_¶&É̋ À ø£f…º q+E  \ø£åD≤\T e÷Á‘·y˚T ãj·T≥≈£î ø£ì|ækÕÔsTT.

e÷+düø£è‘·TÔ\ eT]j·TT X¯øÏÔ »qø±\ ˝ÀbÕ\ ìyês¡D≈£î n+≥T
yê´<ÛäT\ ìj·T+Á‘·D ø±s¡́ Áø£e÷\ neT\T‘√ bÕ≥T bÂwæºø±Vü≤s¡+ Çe«&É+ ≈£L&Ü #ê˝≤ nedüs¡+.

e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X¯øÏÔ »qø±\ rÁe ˝ÀbÕ\≈£î >∑T¬s’q |æ\¢\T eTTK´+>± ñãT“ Ò̋<ë ø£f…º q+E
e⁄qï yê]ì yÓ+≥H˚ ÄdüT|üÁ‹øÏ ‘·s¡*+∫ Á|ü‘˚́ ø£ ÁX¯<ä∆ $uÛ≤>∑eTT\˝À ∫øÏ‘·‡ #˚sTT+#ê*.
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∫øÏ‘·‡˝À ∫≈£îÿ\T:

ìs¡®©ø£s¡D:

n‹kÕs¡+‘√ Ç~ kÕ<Ûës¡D+>± dü+uÛÑ$düTÔ+~. Ç~ #ê˝≤ Á|üe÷<äø£s¡yÓTÆq ‘·s¡T#·T>± ÁbÕD≤+‘·ø£yÓTÆq |òüT≥q.
dü¬s’q Á<äyê\‘√ eT]j·TT m˝≤Áø√º̋ …’≥¢‘√ ≈£L&çq ìs¡®©ø£s¡D ̇ {Ï <ë«sê ̋ Ò<ë dæs¡\ <ë«sê ôd …̋’Hé Á<äyê\T n+~e«≥+
#ê˝≤ nedüs¡+.

n+≥T yê´<ÛäT\T:

Ç$ |æ\¢\ eTs¡D≤ìøÏ <ë]rj·Te#·TÃ. n+≥T yê´<ÛäT\˝À kÕ<Ûës¡D+>± ø£ì|æ+#˚ \ø£åD≤\T »«s¡+, Hê&ç
y˚>∑+>± ø=≥Tºø√e&É+ e+{Ï$. e÷+düø£è‘·TÔ\T, X¯øÏÔ »qø±\ b˛wüø±Vü≤s¡ ˝À|ü+ e⁄qï |æ\¢\˝À ø£q|ü&Éø£b˛e#·TÃ.
n˝≤, n+≥T yê´<ÛäT\T ‘=+<äs¡>± ìsê∆s¡D ø± Ò̋e⁄. }|æ]‹‘·TÔ\T yê∫b˛j˚T yê´~Û nsTTq ìyÓ÷ìj·÷ ø±ø£,
#Ó$˝À NeTT, ø£åj·T, eT Ò̋]j·÷ Ò̋<ë ∫qï ù|>∑T˝À e#˚Ã n+≥T yê´<ÛäT\T (–j·÷]∆j·÷dædt) \ ø√dü+ ≈£L&Ü
|üØø£å\T »s¡bÕ*.

ôV’≤b˛<∏ä]àj·÷:

X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘· ‘·–Zb˛e&Üìï ôV’≤b˛<∏ä]àj·÷ n+{≤s¡T. n˝≤+≥|ü&ÉT _&É¶qT ‘·\ eT]j·TT #Óe⁄\‘√ düVü‰
X¯Øsêìï >∑T&É¶‘√ ø£|æŒ yÓ#·Ã>± ñ+#ê*.

ôV’≤b˛¬>’¢d”$Tj·÷: X¯Øs¡+˝Àì X¯øÏÔ ‘·–Zb˛e&É+ e\q s¡ø£Ô+˝Àì #·¬øÿs¡kÕúsTT |ü&çb˛e&É+, s¡ø£Ô+˝Àì #·¬øÿs¡ 50

XÊ‘·+ ø£Hêï ‘·≈£îÿe>± |ü&çb˛‘˚ Á|üe÷<ä+‘√ ≈£L&ÉT≈£îqï<äì Á>∑Væ≤+#·&É+.

$≥$THé m ̋ À|ü+: ø£+{Ï̋ Àì q\¢ Á>∑T&ÉT¶̋ À |ü⁄+&ÉT ̋ Ò<ë ¬øsê{ÀeT Ò̋wæj·÷ rÁeyÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ\ eT]j·TT X¯øÏÔ

»qø±\ ˝À|üeTT‘√ ≈£L&ç k˛øÏ‘˚ ‘=+<äs¡>± n+<Ûä‘·«+ e#˚Ã neø±X¯eTT e⁄+≥T+~.

n+<äT#̊‘· rÁe e÷+düø£è‘·TÔ\T eT]j·TT X̄øÏÔ »qø±\ ̋ ÀbÕìï n<äT|ü⁄˝À ô|&ç‘̊ •X̄óeTs¡D≤\ì ‘·–Z+#·e#·TÃ.

ÄVü‰s¡ dü+ã+<Ûä j·÷»e÷q´+:

V”≤qb˛wüD‘√ e⁄qï |æ\¢\T |üP]Ô>± ø√\Tø√e≥+ ø√dü+ ÄVü≤s¡ dü+ã+<Ûää e÷s¡TŒ\≈£î dæ<ä∆+ø±yê*.

_&É¶øÏ dü¬s’q yÓ÷‘ê<äT˝À X̄øÏÔ»qø±\T eT]j·TT e÷+düø£è‘·TÔ\T ø£\ ÄVü‰s¡+ Çdü÷Ô, Áø£eTÁø£eT+>± ô|+#·T‘·÷,
yê+‘·T\T, n‹kÕs¡+ Á|üø√|æ+#·≈£î+&Ü n+~yê«*.

` yÓTT<ä{Ï>± ÄVü‰s¡+ Á<äe s¡÷|ü+˝À Ç∫Ãqf…Æ¢‘˚ m+‘· ÇdüTÔHêïyÓ÷ ̋ …øÏÿ+#·≥+ düT\uÛÑeTe⁄‘·T+~.

` Äø£* ̋ Òø£ _&É¶ ÄVü‰sêìï d”«ø£]+#·ø£b˛‘̊, yÓTT<ä≥ ø=~› s√»\T #Ó+#ê‘√ |ü≥º&É+ ̋ Ò<ë Js¡íX̄j·÷ìøÏ  ÄdüT|üÁ‹˝À
>=≥ºeTT <ë«sê |ü{≤º*. Äø£* Áø£eT+>± ô|s¡T>∑T‘·T+fÒ _&É¶ H√{Ï <ë«sê ÄVü≤s¡ |ü<ësê∆\qT ô|≥º&É+ yÓTT<ä\T
ô|{≤º*.
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` dæbòÕs¡düT #Ój·Tã&É¶ |ü]e÷D≤\T, e÷+düø£è‘·TÔ\T 3`4 Á>±ˆˆ eT]j·TT 170`200 øÏ̋ À πø\Ø\T X¯øÏÔ »qø±\T
Á|ü‹ ˇø£ øÏ̋ À ãs¡Te⁄≈£î Çyê«*.

` 90 Á>±ˆˆ MT>∑&É rdæq bÕ\ bı&ç, 70 Á>±ˆˆ #Óø£ÿs¡, 50 Á>±ˆˆ XÊø£ ‘Ó’\eTT, ̌ ø£ ©≥s¡T ̇ {Ï̋ À ø£*|æ ‘·j·÷s¡T
#˚düT≈£î+fÒ ˇø£ yê&çø£≈£î 100 øÏ̋ À ¬ø\Ø\ X¯øÏÔ eT]j·TT 3 Á>±ˆˆ e÷+düø£è‘·TÔ\T n+<ä#˚düTÔ+~. ø±ã{Ïº
_&É¶≈£î ‘·&Ée≈£î 100`150 MT*¢ Á>±eTT\T / øÏ̋ À Á>±eTT\T #=|üq á yê&çø£‘√ |ü≥ºe#·TÃ. _&É¶ rdüTø=qï+‘·
|ü]e÷D+ es¡≈£î ô|+#·T‘·÷ b˛e#·TÃ.

` X¯øÏÔ kÕ+Á<ä‘·qT 1150 øÏ̋ À πø\Ø\T / 100 $T*¢ ©≥s¡¢ es¡≈£î ô|+#·&É+ ø√dü+ #Óø£ÿs¡, q÷HÓqT n~Ûø£
|ü]e÷D≤˝À¢ ø£\|üe#·TÃ.

` kÕ<Ûës¡D+>± bÕ\T n+<ä]øÏ |ü&ÉT‘·T+~ nsTT‘˚ bÕ\T |ü&É&É+ Ò̋<äT nqï nqTe÷q+ eùdÔ bÕ\‘√
‘·j·÷s¡T #˚j·Tã&çq bı&ÉT\qT, ̋ Ò<ë k˛j·÷ bÕ\qT ̋ Ò<ë ‘·èD <Ûëq´\‘√ #˚dæq yê{Ïì Çyê«*.

` ˇø£kÕ] ø√\Tø√e≥+ yÓTT<ä\j·÷´ø£ ‘·èD <ÛëHê´Vü‰sêìøÏ q÷HÓqT »‘· #̊dæ X̄øÏÔ kÕ+Á<ä‘·qT ô|+bı+~#·≥+
ø√dü+ Çe«e#·TÃ.

` ø=\T≈£îH̊≥|ü&ÉT ô|s¡T>∑T‘·Tqï nedüsê\ø√dü+ dæbòÕs¡dt #̊j·Tã&É¶ nqT~q ÄVü‰sêìøÏ ¬s{Ïº+|ü⁄ yÓ÷‘ê<äT‘√
bÕ≥T nqTã+<Ûä+>± $≥$THé\ ̋ À≥TqT ≈£L&Ü uÛÑØÔ #˚ùd˝≤ Çyê«*.

` s√Eyê] ÇqTeTT eT]j·TT bǫ̀ *ø˘ neT¢eTT‘√ ≈£L&çq e÷Á‘·\T s¡ø£ÔV”≤q‘·qT dü]~›&ÜìøÏ ‘·|üŒìdü]>±
Çyê«*.

á ∫øÏ‘·‡ e\¢ yês¡+ s√E\˝À |ü]dæú‹˝À yÓTs¡T>∑T<ä\ ø£qã&ÉT‘·T+~. _&É¶ #·Ts¡T≈£î>± ne⁄‘·T+~. Äø£*
ô|s¡T>∑T‘·T+~. ñã“ q+E yê´~Û 7`10 s√E\˝À ø£qTeTs¡T>∑e⁄‘·T+~. _&É¶ ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑&É+ yÓTT<ä\T ô|&ÉT‘·T+~.
_&É¶ ndüT|üÁ‹ qT+∫ Ç+{ÏøÏ e#êÃø£, ‹]– e÷eTT\T ãs¡Te⁄øÏ e#˚Ã<ëø±, |üP]Ô Äs√>∑́ + bı+<˚<ëø± ÄdüT|üÁ‹øÏ
rdüT≈£îyÓ[fl #·÷|ædü÷ÔH˚ ñ+&Ü*.

ô|<ä›\˝À / ejÓ÷»qT\˝À rÁe X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+:

\ø£åD≤\T:

`  yÓTT<ä≥ JeÁøÏj·T πs≥T ‘·>∑TZ‘·T+~

` X̄Øs¡|ü⁄ X̄øÏÔ nedüsê\qT yÓTT<ä{Ï>± ì\Te e⁄qï Áø=e⁄« qT+∫ bı+<äT‘·T+~. ‘·s¡Tyê‘· n+fÒ á ø£DC≤\eTT
‘·]–b˛sTTq|ü⁄&ÉT X̄Øs¡+ e÷+düø£è‘·TÔ\qT X̄øÏÔ nedüsê\≈£î yê&ÉT≈£î+≥T+~. ‘·<ë«sê X̄Øs¡ n+‘·s¡uÛ≤>±\T,
eTTK´+>± ø£+&Ésê\T ≈£î+– b˛‘êsTT, ãs¡Te⁄ ‘·>∑TZ‘·T+~.

` nej·Tyê\T ãs¡Te⁄ ‘·>∑Z&É+ nH˚~ Áù|e⁄˝À¢, ø±˝Òj·TeTT˝À n~Ûø£+>±qT, >∑T+&Ó, eT÷Á‘·|æ+&Ü\˝À
eT<Ûä́ düúeTT>±qT, qsê\ e´edüú̋ À n‹ ‘·≈£îÿe>± ñ+≥T+~.
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Ç‘·s¡ \ø£åD≤\T / >∑Ts¡TÔ\T:

ˇø£ yÓ÷kÕÔs¡T rÁe X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|üeTT ì]∆wüº nej·Te e´edüú\ô|’ Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘·T+~.

` s√– ã\V”≤q+>± e⁄+{≤&ÉT.

` |üì#˚ùd kÕeTs¡∆́ + ‘·>∑TZ‘·T+~.

` s√– dü]>±Z >∑Ts¡TÔ |ü≥ºø£b˛e#·TÃ, ø=ìï kÕs¡T¢ düŒèVü≤ ≈£L&Ü ‘·|üŒe#·TÃ.

` ‘ê‘êÿ*ø£+>± bÕ\˝Àì #Ó¬øÿs¡ |ü&Éø£b˛e&É+ (Lactose intolerance) e\¢ n‹kÕs¡+ »s¡T>∑e#·TÃ.

` |ü⁄qs¡T‘·Œ‹Ô ø£DC≤\eTT ø°åDÏdüTÔ+~.

` ø=e⁄« eT]j·TT qsê\ ø°åD‘· nìï s¡ø±\ e÷+düø£è‘·TÔ\ b˛wüø±Vü‰s¡ ˝À|üeTT˝À düs¡« kÕ<Ûës¡DeTT.

` e´øÏÔ̋ À m≈£îÿe>± mø£ÿ&É ø=e⁄« ù|s¡T≈£î+≥T+<√ nø£ÿ&É ãs¡Te⁄ ø√˝ÀŒ‘ês¡T. ø£+&Ésê\ ø°åD‘· ø£ì|ædüTÔ+~.
meTTø£\T eTT+<äT≈£î bı&ÉT#·T≈£î ekÕÔsTT.

` #·s¡à+ |ü\Ã>±, bı&ç>±, kÕπ> düVü≤» >∑TDeTT b˛>=≥Tº≈£îì, bÕ*b˛sTT eT]j·TT #·\¢>± ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.

` »≥Tº bı&çu≤s¡T‘·T+~, düT\uÛÑ+>± }&ÉT‘·T+~, |ü\T#·ã&ÉT‘·T+~.

` >±j·÷\T qj·TeTe≥+ ø£wüºeTe⁄‘·T+~.

` eè<äT∆\˝À, s√>∑T˝À¢ ‘·T+{Ï meTTø£ $s¡>∑≥+, eT]j·TT ̌ ‹Ô&ç e\¢ |ü⁄+&ÉT¢ sêe&É+ n~Ûø£eTe⁄‘·T+~.

` rÁeyÓTÆq Ò̋<ë Bs¡Èø±*ø£ e÷+düø£è‘·TÔ\ b˛wüD˝À|üeTT e\¢ >∑T+&Ó |ü]e÷DeTT\T eT]j·TT Vü≤è<äj·T
dü+ã+<ÛäyÓTÆq |üìrs¡T ‘·>∑TZ‘·T+~. Hê&ç ì<ëìdüTÔ+~ eT]j·TT s¡ø£Ô|”&ÉqeTT |ü&çb˛‘·T+~.

` XÊ«düÁøÏj·T πs≥T eT]j·TT Jeq ÁøÏj·T πs≥T ‘·>∑TZ‘êsTT. X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘· |ü&çb˛‘·T+~. ø=ìï kÕs¡T¢ eTs¡D≤ìøÏ
≈£L&Ü ø±s¡DeTe⁄‘·T+~.

` ñãT“ yê´~Û, s¡ø£ÔV”≤q‘·, ø±yÓTs¡T¢ e+{Ï MT<ä mÁs¡b˛&É\T ø£ì|æ+#·e#·TÃ. ø± Ò̋j·TeTT, eT÷Á‘·|æ+&Ü\T ̋ Ò<ë
>∑T+&Ó |üì#̊j·T&É+ Ä–b˛e#·TÃ.

` dü÷ø£åàJe⁄\ e\¢ ø£*π> n+≥Tyê´<ÛäT …̋’q }|æ]‹‘·TÔ\T yêj·T&É+, ø£\sê ` ñ<äs¡ø√X¯ yê´~Û, eT÷Á‘·Hêfi¯
n+≥T yê´<ÛäT\T eT]j·TT ôd|æ‡dt kÕ<Ûës¡D+>± ø£\>∑e#·TÃ.

` |üP]ÔkÕúsTT |üdüTÔ\T+&É≥+ e\¢ 8`12 yêsê\˝À ÁbÕD+‘·ø£eTe⁄‘·T+~. ‘·<ë«sê ø=ìï ì]∆wüºyÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ\
b˛wüø±Vü≤s¡ ̋ ÀbÕ\T ô|s¡>∑{≤ìøÏ düeTj·TeTT+&É<äT.
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ìyês¡D, ∫øÏ‘·‡:

` kÕ<Ûës¡DeTT>±, H√{Ï <ë«sê b˛wüø±\T n+~+#˚ ∫øÏ‘·‡.

` bÕ\ #Ó¬øÿs¡ M]øÏ kÕe÷q´+>± |ü&É<äT, ø±ã{Ïº e÷ìy˚j·÷* ` n‹kÕs¡+ Ò̋<ë $πs#·Hê\T bÕ\ #Óø£ÿs¡
e+{ÏøÏ |ü&É<äT nì ‘Ó*j·T#˚ùd >∑Ts¡TÔ.

` M]øÏ |ü]düsê\˝À e÷s¡TŒ, ÄVü‰s¡+ rdüTø√e≥+˝À m≈£îÿe düeTj·TeTTqT πø{≤sTT+#·≥+. Wwü<Ûë\T
s√>∑+ eTT<äs¡≈£î+&Ü #˚kÕÔsTT.

` e÷eTT\T Ò̋<ë ˇø£ yÓ÷düÔs¡T X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+, dü«\Œ e´e~Û |üdüTÔ\‘√ ø£*dæq|ü⁄&ÉT düeT‘·T\ ÄVü‰s¡+
M …̋’q+‘·es¡≈£î H√{Ï <ë«sê Ç∫Ã ∫øÏ‘·‡ #˚j·Te#·TÃ. |òüTHêVü‰sêìï $T+>∑̋ Òø£ b˛sTTq|ü⁄&ÉT, Á<äe s¡÷|üeTT˝À
Çe«e#·TÃ.

` ô|’øÏ ø£ì|æ+#·≈£î+&Ü ñqï s¡T>∑à‘·\qT qj·T+ #˚j·÷*.

` rÁeyÓTÆq X̄øÏÔ »qø±\ ̋ À|ü+ ̋ Ò<ë düTBs¡ÈyÓTÆq |üdüTÔ\ e\¢ e#̊Ã nHêsê∆\qT, ÄdüT|üÁ‹˝À düeT‘·T\ ÄVü‰s¡+‘√
∫øÏ‘·‡ #̊j·÷*. yÓTT<ä{Ï ÁbÕ<Ûëq´‘· Á<äe s¡÷|üeTT˝ÀqT eT]j·TT m\Áø√º̋ …’{Ÿ Á<äe+ Çe«&É+ <ë«sê nkÕ<Ûës¡D
|ü]dæú‹ì dü]#˚j·÷*. ‘·s¡Tyê‘· nedüs¡eTsTT‘˚ dü÷ø£åà b˛wüø±\qT H√{Ï <ë«sê Çyê«* ̋ Ò<ë $T+>∑̋ Òø£b˛‘˚
>=≥º+ <ë«sê n+<ä#˚j·÷*.

` eè<äT∆\˝À X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|üeTT ~<äT›u≤≥T kÕ<Ûës¡D+>± |æ\¢\˝À ne\+_+#˚ ~<äT›u≤≥T˝≤>±H˚
ñ+≥T+~. yê]øÏ#̊Ã ÄVü‰s¡eTT ‘·s¡#·÷ ø=~› |ü]e÷DeTT˝À Çyê«*. nsTT‘̊ yê]øÏ ÄVü‰s¡eTT Çe«≥eTT˝À
Ä\dǘ + #˚j·T´≈£L&É<äT. Á<äe s¡÷|ü+˝Àì ÄVü‰sêìï |òüTq s¡÷|ü+˝Àì ÄVü‰s¡eTT‘√ bÕ≥T ø£*|æ Çyê«*‡
eùdÔ, yê{Ïì yê] uÛÀ»HêìøÏ ̌ ø£ >∑+≥ eTT+<äT>± Çe«&É+ e\¢ uÛÀ»qeTT˝À rdüT≈£îH̊ ÄVü‰s¡|ü⁄ |ü]e÷DeTT
‘·>∑Z≈£î+&Ü ñ+≥T+~. s√>∑T\≈£î $≥$THé nqTã+<Ûë\qT Wwü<Ûä (Á&É>¥) s¡÷|ü+˝À ≈£L&É Çe«e#·TÃ.

2.2 $≥$TqT¢ eT]j·TT Kì» \eD≤\ ˝À|ü b˛wüD yê´<ÛäT\T, eTVæ≤fi¯\˝À b˛wüø£ ˝À|ü+ e\q @s¡Œ&˚

s¡ø£ÔV”≤q‘·

$≥$THé m ˝À|ü+ e\¢ ø£*π> n+<Ûä‘·«+:

$≥$THé m ̋ À|ü+ rÁeyÓTÆq|ü⁄&ÉT ø£+{Ï #·÷|ü⁄ |üP]Ô>± <Óã“‹ì >∑T&ç¶‘·HêìøÏ <ë]rdüTÔ+~. á b˛wüø£ |ü<ës¡∆eTT
ªñ|üø£D ø£DC≤\eTTµ (epithelial tissues) jÓTTø£ÿ nK+&É‘·qT (integrity) eT]j·TT dü«s¡÷bÕìï ø±bÕ&ÉT‘·T+~.

˝À|ü \ø£åD≤\T:

πsNø£{Ï:

$≥$THé @ ̋ À|ü+ jÓTTø£ÿ yÓTT≥ºyÓTT<ä{Ï \ø£åD+ ̋ Ò<ë ôV≤#·Ã]ø£ πsNø£{Ï. _&É¶ eTdüø£
yÓ\T‘·Ts¡T˝À dü]>± #·÷&É̋ Òs¡T.
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ø£+C…ø˘º f…Æe˝Ÿ õs√dædt

ø£+{Ï ‘Ó\¢>∑T&ÉT¶ (ø£+C…øº̆) s¡+>∑T ‘·–Z, ‘·&ç Ä]b˛‘·T+~. ø£̇ ïs¡T ≈£L&Ü >∑T&ÉT¶qT ‘·&ç
#̊j·T Ò̋<äT.

u…’{≤{Ÿ eT#·Ã\T:

‘Ó\¢ >∑T&ÉT¶ô|’ eTTø√ÿD≤ø±s¡|ü⁄ qTs¡>∑ e+{Ï ãT&ç<ä s¡+>∑T eT#·Ã\T @s¡Œ&É‘êsTT.

ø£]ïj·T˝Ÿ õs√dædt:

ø£+{Ï q\¢ >∑T&ÉT¶ (ø£]ïj·÷) yÓTs¡T|ü⁄ ‘·–Z, ‘·&ç Ä]b˛sTT ø±+‹ì ø√˝ÀŒ‘·T+~. yÓ+≥H̊
∫øÏ‘·‡ #˚j·T Ò̋ø£b˛‘˚ q\¢ >∑T&ÉT¶̋ À |ü⁄+&ÉT @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

¬øs√{ÀẙTwæj·÷:

q\¢ >∑T&ÉT¶ |üP]Ô>± ø£]–, XÊX¯«‘· n+<Ûä‘·«+ @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

$≥$THé m ˝ÀbÕìøÏ mes¡T m≈£îÿe>± >∑Tsö‘ês¡T?

ÄVü‰s¡+˝À X¯øÏÔ, e÷+düø£è‘·TÔ\ rÁe˝À|ü+, ‘·≥Tº, $s√#·Hê\T, XÊ«dü ø√X¯ »ãT“\T e⁄qï |æ\¢\T $≥$TqT m
˝ÀbÕìøÏ düT\uÛÑ+>± >∑T] ne⁄‘ês¡T.

$≥$THé m ˝ÀbÕìï ìs√~Û+#·&É+ m˝≤?

9 HÓ\\ qT+&ç 3 dü+ˆˆ eT<Ûä́  ej·TdüT‡ |æ\¢̋ À¢ b˛wüD dü+ã+<Ûä n+<Ûä‘·«+ sê≈£î+&Ü $≥$TqT m qT
n<äq+>± Ç#˚Ã ø±s¡́ Áø£eT+ Ç|ü⁄&ÉT neT\T˝À ñ+~.

` yÓTT<ä{Ï &√düT (100000 Ç.j·TT. $≥$TqT m) 9 HÓ\\ ej·TdüT˝À ‘·≥Tº {°ø±‘√ bÕ≥T Çyê«*.

` ¬s+&Ée &√düT (200000 Ç.j·TT. $≥$TqT m) 18 HÓ\\ ej·TdüT‡˝À &ç.|æ.{Ï / z.|æ.$ ã÷düºsY‘√ bÕ≥T.

` ‘·øÏÿq 3 &√düT\T (200000 Ç.j·TT. $≥$TqT m) 6 HÓ\\ m&É+‘√ m&Ü~øÏ 2 kÕs¡T¢ _&É¶≈£î 3 dü+ˆˆ ì+&˚
dü]øÏ yÓTT‘·Ô+ 5 &√düT\ $≥$THé m Ç∫Ã rsê*.
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$≥$THé m Á<äe+ |ü+|üø£+:

eTTK´ dü÷#·q\T

` $≥$THé @ düTyêdüq‘√ $T[‘·yÓTÆq s¡T∫‘√ ≈£L&çq Á<äe+>± \_ÛdüTÔ+~.

` $≥$THé m Á<äe+ e⁄qï d”kÕqT yÓ\T‘·Ts¡T k˛ø£ì #·\¢ì Á|ü<˚X¯+˝À e⁄+#ê*.

` dü÷s¡́ s¡•à dü÷{Ï>± $≥$THé m Á<äe+ e⁄qï d”kÕ ô|’ |ü&É≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô|ü&Ü*.

` d”kÕô|’ dü÷∫+∫q ìØí‘· ‘˚~øÏ eTT+<äT>±H˚ $≥$THé m Á<äyêìï yê&Ü*.

` ˇø£kÕ] eT÷‘· ‘Ós¡∫q ‘·sê«‘· n+<äT˝Àì $≥$THé m Á<äyêìï 2 HÓ\˝Àù| yê&Ü*.

` $≥$THé m Á<äyêì Çe«&ÜìøÏ d”kÕ‘√ bÕ≥T Çe«ã&çq #Ó+#êH˚ yê&Ü*.

` #Ó+#ê˝À e⁄qï 1 $T.© / 2 $T.©. >∑Ts¡TÔ\ Ä<Ûës¡+>± |æ\¢\ ej·TdüTqT ã{Ïº $≥$THé m Á<äyêìï Çyê«*.

` düs¡|òüsê #·j·Tã&çq #Ó+#ê ‘·|üŒ yπ̊s m Ç‘·s¡ ø=\e÷qeTTqT $≥$THé m Á<äyêìï Çe«&ÜìøÏ yê&Ésê<äT.

` 9 HÓ\\ ej·TdüT ø£+fÒ ∫qï _&É¶\≈£î, »ãT“‘√ e⁄qï _&É¶\≈£î $≥$THé m Á<äe+ Çe«sê<äT.

$≥$THé m n~Ûø£+>± Ç∫Ãq|ü⁄&ÉT Ò̋<ë X¯Øs¡+˝À yê{Ï ì\Te\T m≈£îÿe>± e⁄qï|ü⁄&ÉT ø£ì|æ+#˚ $wü

\ø£åD≤\T:

` rÁeyÓTÆq yê+‘·T\T

` ø£&ÉT|ü⁄˝À H=|æŒ

` #ê\ ã\V”≤q‘·‘√, q\‘·>± e⁄+&É≥+.

` ∫sê≈£î

` e÷&ÉT ñã“ ñ+&É≥+

á \ø£åD≤\T ‘ê‘êÿ*ø£+>± e÷Á‘·y˚T ø£ì|æ+∫ ‘·s¡Tyê‘· ‘·>∑TZ‘êsTT.

$≥$THé m ˝ÀbÕìï ìs√~Û+#·&É+ m˝≤?

_&É¶≈£î eTTÁs¡TbÕ\T ‘·|üŒìdü]>± |ü{≤º*. á bÕ\T _&É¶ s√>∑ìs√<Ûäø£ X¯øÏÔì ô|+#·&É+‘√ bÕ≥T, ‘·–q+‘·
$≥$THé m qT n+~düTÔ+~. _&É¶≈£î 6 HÓ\\ ej·TdüT es¡≈£î ‘·*¢bÕ\T e÷Á‘·y˚T Çyê«*.

_&É¶≈£î 6 HÓ\\ <ë{Ïq yÓ+≥H˚, yê]øÏ Ç#˚Ã n<äq|ü⁄ ̋ Ò<ë nqTã+<Ûä ÄVü‰s¡eTT˝À $≥$THé m e⁄qï ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆\qT #˚sêÃ*.
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‘êC≤ eTT<äTs¡T Ä≈£î |ü#·Ãs¡+>∑T |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\˝À ≈£L&É $≥$THé m ;≥¬øs√{ÏHé s¡÷|ü+˝À m≈£îÿe>±
ñ+≥T+~. eTTK´+>± e÷$T&ç |ü+&ÉT¢, u§bÕŒsTT |ü+&ÉT, ø±´s¡{Ÿ, |üdüT|ü⁄ |ü#·Ãì >∑TeTà&ç̋ ≤+{Ï yê{Ï̋ À yÓqï,
yÓqï rj·Tì bÕ\T, HÓsTT´, >∑T&ÉT¶, ø√&ç e÷+dü+, ø± Ò̋j·T+, #˚|ü\T yÓTT<ä\>∑T »+‘·T dü+ã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ës¡∆\˝À
$≥$THé m H˚s¡T>± ¬s{ÏHê Ÿ̋ s¡÷|ü+˝À ñ+&ç, ø±e\dæq b˛wüø±+XÊìï n~Ûø£ yÓTT‘·Ô+˝À n+<ä#˚düTÔ+~.

ô|s¡{Ï ‘√≥˝À $≥$THé m qT n+~+#˚ yÓTTø£ÿ\qT, #Ó≥¢qT ô|+#·&É+ <ë«sê $≥$THé m qT #Íø£>±
düT\uÛÑ+>± bı+<äe#·TÃ.

u…] u…] ` <∏äj·÷$THé (_1) $≥$THé ˝À|ü+:

` u≤>± eTs¡|ü{Ïºq ø±s¡D+>± ô|’ bıs¡\T |üP]Ô>± ‘=\–+#·ã&çq _j·÷´ìï rdüTø√e&É+ ø±s¡D+>± <∏äj·÷$THé
˝À|ü+ @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

` ‘·≈£îÿe Ä<ëj·÷ esêZ\˝À, ìs¡+‘·s¡+ eT<ä´+ ùd$+#˚ yê]˝ÀqT, |æ\¢\˝À, j·TTø£Ô ej·TdüTÿ\˝À,
ejÓ÷»qT\˝À ≈£L&Ü <∏äj·÷$THé ˝À|ü+ ø£ì|æ+#˚ neø±X¯+ >∑\<äT.

` u…] u…] ¬s+&ÉT s¡ø±\T>± ñ+≥T+~.

Á&Ó’ u…] u…]

` X¯Øs¡eTT Äs¡TÃ≈£îb˛sTTq≥T¢, e&É*b˛sTTq≥T¢, ø£è•+∫q≥Tº, dü¬s’q b˛wüD Ò̋q≥Tº ñ+≥T+~. ˇø£|ü&ÉT
uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À ø=ìï ÁbÕ+‘ê\˝À Á&Ó’ u…] u…] rÁe+>± ø£ì|æ+#˚~.

\ø£åD≤\T:

` Äø£* eT+<ä–+#·&É+

` ø±fi¯ófl, #˚‘·T\T ø£+|æ+#·&É+

` düŒs¡Ù˝À|æ+#·&É+

` bÕ<ë\T ̋ ≤–q≥T¢>± ̋ Ò<ë ø£+&Ésê\˝À H=|æŒ>± ñ+&É≥+, Bì e\q ∫‘·ÔÁuÛÑeT\T, eTH√yê´~Û ø£\TZ‘êsTT.

yÓ{Ÿ u…] u…]

¬s+&Ée s¡ø£+ ˙s¡T #˚]q≥Tº>± >∑\ u…] u…] Vü≤è<äj·T dü+ã+<ÛäyÓTÆq u…]u…]. Bìì yÓ{Ÿ u…] u…] Ò̋<ë ‘·&ç
u…] u…] nì ≈£L&Ü n+{≤s¡T.

\ø£åD≤\T:

` |æ+&ç |ü<ësê∆\T n~Ûø£+>± rdüT≈£îqï yê]˝À, XÊØs¡ø£ ÁX¯eT n~Ûø£+>± #˚ùd yê]˝À á ˝À|ü+ kÕe÷q´+>±
ø£q|ü&ÉT‘·T+~. ø£DC≤\˝À¢ yê´~Û |üP]‘·yÓTÆq Á<äe+ #˚s¡&É+, >∑T+&Ó ø=≥Tºø√e&É+˝À e÷s¡TŒ\T, XÊ«dü dü]>±
n+<äø£b˛e&É+, Vü≤è<äj·T ø£+&Ésê\˝À ã\V”≤q‘· @s¡Œ&ç Vü≤{≤‘·TÔ>± >∑T+&Ó Ä–b˛e&É+ dü+uÛÑ$düTÔ+~.
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` n~Ûø£+>± eTs¡ |ü{Ïºq e] nqï+ rdüT≈£îH˚ ù|<ä ‘·\T¢\˝À _&É¶øÏ#˚Ã ‘·*¢bÕ\˝À <∏äj·÷$THé XÊ‘·+ ‘·≈£îÿe>±
ñqï≥Tº ‘Ó\TkıÔ+~. yê] •X̄óe⁄\˝À u…]u…] yê´~Û ø£ì|ædüTÔ+~. •X̄ó eTs¡D≤\≈£î ≈£L&É ø±s¡DuÛÑ÷‘·eTe⁄‘·T+~.

∫øÏ‘·‡:

düs¡fīyÓTÆq ∫øÏ‘·‡‘√ ‘·{≤\Tq •X̄óe⁄˝À Á|ü‹düŒ+<äq ø£ìŒdüTÔ+~. rÁeyÓTÆq ̋ À|ü+ e⁄qï yê]˝À _1 $≥$THéqT
Ç+»ø£åq¢ s¡÷|ü+˝À>±ì, H√{Ï e÷Á‘·\ <ë«sê >±ì n+<ä#˚dæ, ̋ ÀbÕìï |üP]+#·&É+/∫øÏ‘·‡ #˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

ìyês¡D:

e]C≤‹ <Ûëq´\qT n‹>± eTs¡ |ü≥º&É+, m≈£îÿe X¯ó~› #˚j·T&É+ e+{Ï Á|üÁøÏj·T\qT #˚j·T≈£î+&Ü ñ+fÒ,
<∏äj·÷$THéé ø±e\dæq bÕfi¯fl˝À bı+<äe#·TÃ. eTT‘·ø£ _j·T´+, Ò̋<ë <ä+|ü⁄&ÉT _j·T´+˝À <∏äj·÷$THé düeTè~∆>±
ñ+#·T+~. e+≥ #˚ùd $<Ûëq+˝À <√cÕ\qT, u≤>± X¯ó~∆ #˚dæq ÄVü‰sê\qT rdüTø=e&É+, eT]j·TT eT<ä́ +
ùd$+#·&É+ e÷qTø√yê*.

¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé (_2) $≥$THé ˝À|ü+:

\ø£åD≤\T:

` Hê\Tø£ eT+≥>±, yê|ü⁄>± ñ+≥T+~. BìH̊ >±¢ôd’{Ïdt
n+{≤s¡T.

` H√{Ï ∫es¡\T |ü>∑\&É+. Bìì m+>∑T´\sY
k˛ºeTf…Æ{Ïdtn+{≤s¡T.

` H√{Ï |üP‘·, Hê\Tø£ eT+≥.

` ô|<ë\T |ü>∑\&É+, ô|<ë\ô|’ |ü⁄+&ÉT¢ @s¡Œ&É&É+.
Bìì N*jÓ÷dædt n+{≤s¡T.

` #·s¡à+˝À e#˚Ã e÷s¡Œ\T ` ôduÒwæj·TyéT Á>∑+<ÛäT\
ÁkÕeø£ dü+ã+<ÛäyÓTÆq s¡ø£+˝ÀeTT≈£îÿ #·T≥÷º Ò̋<ë
eèwüD≤\ ‘=&ÉT>∑T\ e<ä› #·s¡à|ü⁄ yê|ü⁄, mÁs¡>±
e÷s¡&É+ ̀  ø£+~b˛sTTq≥T¢>± ñ+&É≥+.

` ø£+{Ï dü+ã+<ÛäyÓTÆq e÷s¡TŒ\T: yÓ\T‘·Ts¡T #·÷&Ü\+fÒ ;Û‹ (bǫ̀ {Àbǫ̀ _j·÷), ø£fi¯ófl qT+&ç ˙s¡T ø±s¡&É+,
eT+≥>± ñ+&É≥+, <äèwæº n\dü‘·«+, Ç+≈£qT #·÷|ü⁄ rÁe+>± eT+<ä–+#·&É+.

` ø£+{Ï ø£≥ø£\ <äèwæº Hê&ç̋ À yê|ü⁄ ̋ Ò<ë eT+≥‘√ u≤≥T <äèwæº u≤>± øÏåDÏ+∫ b˛e&É+ e+{Ï ¬ø{≤sêø̆º e÷s¡TŒ\T.

` qsê\ dü+ã+<ÛäyÓTÆq e÷s¡TŒ\T, ñ|ü]‘·\ Hê&ÉT\˝À kÕe÷q´+>± e#˚Ã yê´~Û.
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∫øÏ‘·‡:

` Á|ü‹ s√E 5`10 Á>±ˆˆ\ #=|ü⁄Œq ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé rdüT≈£î+fÒ á yê´~Û qj·T+ ne⁄‘·T+~.

` ø=~› s√E\ qT+∫, ø=ìï yêsê\ ∫øÏ‘·‡ ˝Àù| á yê´~Û \ø£åD≤\T eT≥Te÷j·T+ ne⁄‘êsTT.

` Ç‘·s¡ _ ø±+ô|¢ø˘‡ $≥$TqT¢ ≈£L&Ü s√–øÏ nedüs¡+ ne⁄‘êsTT.

ìyês¡D:

` ¬s’uÀbǫ̀ ¢$Hé yÓTs¡T>∑T>± ø£*Zq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À e⁄+&˚≥≥T¢ #·÷düTø√e&É+ #ê\T.

` á ̋ À|üeTT≈£î >∑T]ø±>∑\ yê]øÏ dü+jÓ÷»ø£ / dæ+<∏ä{Ïø̆ $≥$TqT¢ Wwü<Ûä (Á&É>¥) s¡÷|ü+˝À n<äq+>± Çe«e#·TÃ.

ô|\¢Á>± / ìj·÷dæHé ˝À|ü+:

` kÕe÷õø£+>±, ã\V”≤q esêZ\ Á|ü»\T Á|ü<∏äeT ÄVü‰s¡+>±
yÓTTø£ÿC§qï eT]j·TT / Ò̋<ë C§qï\qT rdüT≈£î+{≤s¡T. á
ÄVü‰s¡+˝À \T´dæHé nyÓTÆH√ neT¢+ düeTè~∆>± e⁄+≥T+~.
n~Ûø£ \T´dæHé ñqï|ü⁄&ÉT Á{Ïb˛ºô|òHé nyÓTÆH√ neT¢+
ìj·÷dæHé>± e÷πs Á|üÁøÏj·TqT Ä≥+ø£|üs¡TdüTÔ+~.

` e÷+düø£è‘·TÔ\T ø£*Zq –+» <ÛëHê´\T (n|üsê\T), bÕ\T ̋ Ò<ë
@ Ç‘·s¡ e÷+kÕVü‰s¡+ eTq+ uÛÑTõ+#˚ ÄVü‰s¡+˝À Ò̋ø£b˛‘˚,
s¡øÏå‘· ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆̋ …’q≥Te+{Ï Ä≈£î≈£Ls¡\T, C§qï nqï+˝À
ø£\T|ü⁄ø=qø£b˛‘˚, nyÓTÆH√ ÄeT¢\ düeT‘·T\´‘· <Óã“‹ì
ô|˝≤¢Á>± yê´~Û ø£\T>∑T‘·T+~.

` eT<ä´bÕq+ e\q, XÀwüD ˝À|ü+ e\q, Ç‘·s¡ Je Á|üÁøÏj·T\T »s¡T>∑ø£b˛e&É+ e\q ≈£L&Ü ô|˝¢Á>∑
bı&É#·÷|ü⁄‘·T+~.

\ø£åD≤\T:

` ô| ¢̋Á>± yê´~Û eT<Ûä́  ej·TdüTÿ\˝À kÕe÷q´+>± ø£ì|ædüTÔ+~. |æ\¢\˝À #ê˝≤ ns¡T<äT>± edüTÔ+~.

` Äø£* eT+<ä–+#·&É+, Js¡í dü+ã+<ÛääyÓTÆq nes√<Ûë\T, Ä‘·è‘·, ø√|ü+, ìÁ<ä̋ Ò$T, e+{Ï e⁄<˚«>∑ e÷s¡TŒ\T
kÕe÷q´+>± e⁄+&˚ \ø£åD≤\T.

` #·s¡à+ô|’ @s¡Œ&˚ >±j·÷\T: ô|˝≤¢Á>±dt &Ós¡àf…Æ{Ïdt dü÷s¡́ s¡•àøÏ Ò̋ø£ ø±+‹øÏ düTìï‘·‘ê«ìï ø£*– <ä<äT›s¡T¢>±
edüTÔ+~. #̊‘·T\T, ø£fīófl, eTTKeTT, yÓT&É e+{Ï yÓ\T‘·T]øÏ ãVæ≤s¡Z‘·eTj̊T´ uÛ≤>±\‘√ ¬s+&ÉTyÓ’|ü⁄˝≤, m≈£îÿe>±
ø£ì|ækÕÔsTT.
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á eT#·Ã\T ôV’≤|üsY ¬øs√{À{Ïø˘ eT]j·TT n~Ûø£yÓTÆq es¡í‘·«+>± (ôV’≤|üsY |æ¬>à+f…&é) e⁄+{≤sTT. ø£+sƒ¡+ MT<ä
HÓø£¢dt ̋ Ò<ë >=\TdüTe Ò̋ ø£ì|ædüTÔ+~.

Js¡íHêfi¯+˝À »]π> Vü‰ì : eT÷´ø£dt (õ>∑Ts¡T dü«uÛ≤e+ >∑\) bıs¡ eT+≥, yê|ü⁄ e\q rÁeyÓTÆq Hê\Tø£
eT+≥, ñ<äs¡ dü+ã+<ÛäyÓTÆq H=|ü\‘√ ø£*dæ n‹kÕs¡ yê´~Ûì ø£*ZdüTÔ+~.

qsê\ dü+ã+~Û‘· e÷s¡TŒ\T ` ÇH√‡yéTìj·÷ Ò̋<ë ìÁ<ä̋ Ò$T‘√ u≤<Ûä|ü&˚ \ø£åD+ Á|ü<Ûëq+>± ñ+≥T+~.
»ãT“ ô|s¡T>∑T‘·Tqï ø=~› ‘Ó*j·T≈£î+&Ü ñ+&É≥+, eT‹ ÁuÛÑeTD+, ∫‘·Ô ÁuÛÑeT\T ø£ìŒ+#·&É+, |ü]‘·\ Hê&ç‘√
ô|sêd”Ôwæj·÷ Ò̋<ë #·Ts¡T≈£îÿeTq&É+, ‹yÓTàs¡T¢, düeTq«j·T ˝À|ü+, eDT≈£î, yÓT<ä&ÉT≈£î, Ç+Á~j·÷\≈£î eT<ä́
bı+‘·q Ò̋ø£b˛e&É+‘√ e∫Ã XÊØ]ø£ s¡T>∑à‘· (kÕŒdæºø˘ ô|sêô|¢õj·÷) sêy=#·TÃ. ô|\¢Á>± yê´~Û‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï
eT]j·TT n‹>± qsê\T düŒ+~+#·&É+ >∑eTì+#·e#·TÃ.

∫øÏ‘·‡

` ‘·–q+‘· HêD´yÓTÆq Áb˛{°qT¢ Ò̋<ë e÷+düø£è‘·TÔ\T, Ç‘·s¡ _ ø±+ô|¢ø˘‡ $≥$TqT¢ >∑\ ÄVü‰s¡+ Á|ü‹s√E
rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À $ìjÓ÷–ùdÔ ìj·÷dæHé ˝À|ü+ ‘·≈£îÿe >∑\yê]˝À yê´~Û qj·TeTÚ‘·T+~.

` Á|ü‹s√E 100`300 $T©¢ Á>±eTT\ ìø√{Ïìø˘ ÄeT¢+ yÓT\¢>± yê´~Û rÁe‘· ‘·≈£îÿe>± e⁄qï yê]øÏ Çyê«*.

` 24`48 >∑+≥\ ˝À|ü\ e÷qdæø£ \ø£åD≤\˝À Á|ü‹ düŒ+<äq ø£ìŒdüTÔ+~.

` #·s¡à >±j·÷\≈£î 3`4 yêsê\ es¡≈£î ∫øÏ‘·‡ |ü&ÉTÔ+~.

` rÁeyÓTÆq n‹kÕs¡ yê´~Û‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï yê]ì $TqVü‰sTT+∫, nìï s¡ø±\ ô|\¢Á>±‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï
yê]øÏ H√{Ïe÷Á‘·\ <ë«sê ∫øÏ‘·‡ dü+‘·è|æÔø£s¡+>± ñ+≥T+~.

` qsê\ dü+ã+~Û‘· \ø£åD≤\˝À e÷Á‘·+ m≈£îÿe>± ]uÀù|ò¢$Hé eT]j·TT ô|sê&ÜøÏ‡Hé nedüs¡eTT+≥T+~.

sê≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô\T

e], >√<ÛäTeT ̋ ≤+{Ï –+» <ÛëHê´\qT C§qï\≈£î ã<äT\T>± rdüTø√e&É+ ̋ Ò<ë C§qï‘√bÕ≥T Ç‘·s¡ HêD´yÓTÆq
e÷+düø£è‘·TÔ\T ø£*Zq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ø£\T|ü⁄≈£îì ‹q&É+ e\q ô|\¢Á>± sê≈£î+&Ü ìyê]+#·e#·TÃ. s√E yê]
ÄVü‰s¡+˝À $ìjÓ÷–+#·Tø√e&ÜìøÏ, eTT+<äT>± düTqï|ü⁄ ̇ {Ï̋ À C≤qïqT ø£&É>∑&É+‘√ ôV’≤Á&√ …̋’{Ï+>¥ Á|üÁøÏj·T »]–,
Js¡í+ ø± Ò̋ì ìj·÷dæHé ùd«#êÃ¤j·TT‘· ìj·÷dæHé>± @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

ÄdüÿsY_ø˘ j·÷dæ&é Ò̋<ë $≥$THé dæ ˝À|ü+

s√E rdüT≈ £îH ˚ d ü+‘ ·T*‘·
ÄVü‰s¡+˝À e⁄+&Ée\dæq eTTK´yÓTÆq
b˛wüø±+X¯+ $≥$THé dæ. X¯Øs¡+˝Àì
ø£D≤\ n_Ûeè~∆øÏ, Äs√>∑´ø£s¡yÓT Æq
meTTø £\T, < ä+‘ê\≈£î ø±e\dæq
n‘·´ed üs ¡y Ó T Æq b˛w üø £+. X ¯Øs ¡+
ÇqTeTTqT Á>∑Væ≤+#·&ÜìøÏ $≥$THé dæ
düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.
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˝À|ü \ø£åD≤\T

` |ü+{Ï ∫>∑Tfi¯ófl yÓ+≥ s¡ø£Ô+ ø±s¡≥+ BìH˚ düÿ]« (Scurey) n+{≤s¡T.

` ˙s¡dü+

` ãs¡Te⁄˝À ‘·s¡T>∑T<ä\

` #·s¡à+ eT]j·TT yÓ+Á≥Tø£\T bı&çu≤s¡&É+

` ‘·«]‘·+>± >±j·÷\T bÕ\ |ü&É&É+

` >±j·÷\T e÷q&É+˝À C≤|ǘ +

` n+≥Ts√>±\≈£î düT\uÛÑ+>± >∑T] ø±e&É+

` ‘·s¡#·T>±, ø√|ü+, ñÁ<˚ø£eTT ` ˝≤+{Ï e÷qdæø£ dæú‹øÏ >∑T]ø±e&É+.

∫øÏ‘·‡

˝À|ü \ø£åD≤\T düeTdæb˛yê\+fÒ $≥$THé dæ n~Ûø£+>± >∑\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T rdüTø√yê*. Bìì zwü<ä
s¡÷|ü+˝À ≈£L&Ü &Üø£ºs¡T dü\Vü‰ô|’ rdüTø√yê*. ̇ {Ï̋ À ø£]π> dü«uÛ≤e+>∑\~ ø±ã{Ïº, n~Ûø£+>± rdüT≈£îqï~ eT÷Á‘·+˝À
$dü]®+|üã&ÉT‘·T+~. $≥$THé dæqT s√E rdüT≈£î+fÒ »\TãT, |ü&çdü+ sêeì ̌ ø£ nb˛Vü≤ Á|üã* ñ+~. Ç~ |üP]Ô>∑
ì»+ ø±<äT.

<äTwüŒ]D≤e÷\T

kÕe÷q´+>± Bìì n~Ûø£+>± rdüTø√e&É+ e\¢ <äTwüŒ¤]D≤e÷\T Ò̋ø£b˛sTTq, ˇø√ÿkÕ] yê+‹ ø±e&É+,
nJs¡í+ #˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

ìyês¡D

e÷qe X¯Øs¡+ ‘·q+‘·≥‘êqT $≥$THé dæqT ‘·j·÷s¡T #˚düTø√ Ò̋<äT, n˝≤π> ì\Te ≈£L&Ü e⁄+#·Tø√ Ò̋<äT.
ø±ã{Ïº s√Eyê] $≥$THé dæì rdüTø√yê*. ø£D≤\T yê{Ï n+‘·sê“¤>±\≈£î ÄøÏ‡»Hé Á|ò” sê&çø£̋ Ÿ‡ ø£*–+#˚ Vü‰ìì
$≥$THé dæ ≈£L&Ü ‘·–ZdüTÔ+~ ̋ Ò<ë |ü]$T‘·+ #̊düTÔ+~. ‘·<ë«sê ø=ìï »ãT“\ qT+&ç s¡ø£åD ø£*–+#·&É+˝À Á|üeTTKbÕÁ‘·
eVæ≤düTÔ+~. ‘êC≤ ñdæ]ø£, Hê]+» e+{Ï |ü⁄\¢{Ï |ü+&ÉT¢, ≥yÓ÷{≤\T, Ä≈£î≈£Ls¡\˝À $≥$THé dæ n~Ûø£+>±
e⁄+≥T+~. ø±ã{Ïº M{Ïì $]$>± s√p rdüTø√yê*. Á|ü‹ e´øÏÔ düTeTTs¡T>± 40 $T©¢Á>±eTT\ $≥$THé dæqT
ÄVü‰s¡+˝À rdüTø√yê*.

]¬ø{Ÿ‡ / ndüºjÓ÷eT Ò̋dæj·÷ `  $≥$THé &ç ˝À|ü+:

$≥$THé &ç ˝À|ü+ |æ\¢̋ À¢ ]¬ø{Ÿ‡ eT]j·TT ejÓ÷»qT\˝À ndüºjÓ÷eT Ò̋dæj·÷ s¡÷|ü+˝À >√#·]düTÔ+~.

ø±s¡D≤\T

` dü÷s¡́ s¡•à e÷qe X¯Øsêìï ‘êø£ø£b˛e&É+

` e÷qe X¯Øs¡+ dü÷s¡́ s¡•à <ë«sê $≥$THé ª&çµqT ‘·j·÷s¡T #˚düTø√e&É+˝À Çã“+<äT\T

` dü÷s¡́ s¡•à Ò̋ì ÁbÕ+‘ê\˝À ÄVü‰s¡+ <ë«sê $≥$THé &ç ø±e\dæq+‘· bı+<äø£b˛e&É+.
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|æ\¢̋ À¢ ̋ À|ü \ø£åD≤\T

` •X¯óe⁄\˝À ø£+&Ésê\T |ü≥Tºø√e&É+ / ‹$Tàs¡T¢ sêe&É+ ` BìøÏ ø±*¸j·T+
˝À|ü+ ≈£L&Ü ø±s¡D+ ø±y=#·TÃ.

` |ü⁄Á¬s eT]j·TT ø£fi¯fl meTTø£\T yÓT‘·Ôã&ç b˛e&É+, ø±ã{Ïº n$ e+>∑&É+ `
BìH˚ ]¬ø{Ÿ‡ n+{≤s¡T.

` m<äT>∑T<ä\˝À eTTK´+>± m‘·TÔ ≈£î+≥Tã&É&É+

` <ä+‘ê\T sêe&É+˝À $\+ãq

` n+≥Ts√>±\≈£î düT\uÛÑ+>± >∑T]ø±e&É+

` ${$THé &ç #ê˝≤ ‘·≈£îÿe e⁄+fÒ >∑T+&Ó ø£+&Ésê\T ø±*¸j·T+ ˝À|ü+‘√
»‘·ø±e&É+ e\q ø£+&Ésê\T ã˝≤ìï ø√˝ÀŒsTT, XÊ«dü rdüTø√e&É+˝À
Çã“+<äT\≈£î >∑T¬s’ eT÷s¡Ã¤≈£î >∑T]ø±y=#·TÃ ̀  ‘·ø£åD+ ÄdüT|üÁ‹˝À #˚sêÃ*.

ndæºjÓ÷b˛s√dædt:

Kì» \eD≤ …̋’q≥Te+{Ï ø±*¸j·T+ eT]j·TT $≥$THé &ç ̋ À|ü ø±s¡D+>±
meTTø£\T ã\V”≤q |ü&É‘êsTT. ø±*¸j·T+ ˝À|æùdÔ meTTø£\T ô|fi¯óôd≈£îÿ‘êsTT,
$≥$THé &ç ̋ À|ü+ e\¢ n$ yÓT‘·Ôã&É‘êsTT.

ø±s¡D≤\T:

` meTTø£\˝À ñ+&˚ Á<äe´sê• ‘·–Zb˛e&É+, meTTø£\ düs¡«kÕ<Ûës¡D Je
ÁøÏj·T≈£î dü+ã+~Û+∫q »ãT“.

` meTTø£ <Ûäè&ÛÉyÓTÆq yÓ\T|ü* ø£s¡TŒs¡+ (ø±]ºø˘‡ s¡ø£åD ø£e#·+) ‘√qT, ˝§|ü*
uÛ≤>∑+ Hês¡ (ô|ò’ãsY) e+{Ï Á{≤_≈£î´˝…‘√ ñ+&ç ã\yÓTÆq meTTø£>±
s¡÷bı+<äT‘·T+~.

` 40 dü+ˆˆ ej·TdüT‡ e#˚Ã es¡≈£î meTTø£ Á<äe´sê• dæús¡yÓTÆq n_Ûeè~∆‘√ e⁄+≥T+~. |üP]Ô s¡÷bÕìï bı+<˚≥+‘·
es¡≈£î n_Ûeè~∆ #Ó+<ä&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

` q\uÛ…’ dü+e‘·‡sê\T e#˚Ã≥|üŒ{ÏøÏ #Ó+~q n_Ûeè~∆ n+‘·ø£+fÒ $T+∫q≥¢sTT‘˚ meTTø£ ∫{Ï¢b˛e&É+,
meTTø£\≈£î >∑\ Á<äe´ sê• ‘·–Zb˛e&Éy˚T ø±≈£î+&Ü meTTø£̋ À >∑\ ø±*¸j·T+ ≈£L&Ü ‘·>∑TZ‘·T+~.

` Ád”Ô\˝À ej·TdüT‘√ ms¡Œ&̊ meTTø£ qwüºeTT‘√ bÕ≥T, ãVæ≤wüßº Ä–b˛j̊T <äX̄˝À Ád”Ô dü+ã+~Û‘· Vü≤s√àHé Á|ü<Ûëq+>±
áÁk º̨»Hé kÕúsTT X¯Øs¡+˝À ‘·–Zb˛e&É+, |òü*‘·+>± eTTK´+>± ø±]º≈£î´˝≤sY, Á{≤u…≈£î´˝≤sY meTTø£ qwüº+
»s¡T>∑T‘·T+~. yê]˝À ndæºjÓ÷b˛s√dædt e∫Ãq≥¢sTT‘˚ ø±]º≈£î´\sY, Á{≤u…≈£î´˝≤sY meTTø£ qwüº+ 30`40
XÊ‘·+ ms¡Œ&ç meTTø£\T düTìï‘·yÓTÆ ô|fi¯ódüTu≤] $s¡>∑&ÜìøÏ dæ<ä∆+>± ñ+≥T+~.
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s√>∑ \ø£åD≤\T / ∫Vü≤ï\T:

meTTø£\T $]π> <ëø± #ê\ eT+~øÏ ‘·eT≈£î ndæºjÓ÷b˛s√dædt ñ+<äì ‘Ó*j·T<äT. @ Ç‘·s¡ \ø£åD≤\T
kÕe÷q´+>± ñ+&Ée⁄. ø=+‘· eT+~ eTTdü*yês¡T ‘êeTT ø=~› bı{Ïº>± ≈£î+∫+#·T≈£î b˛j·÷eTì Ò̋<ë e+–q≥T¢
>∑T]ÔkÕÔs¡T. ndæºjÓ÷b˛s√dædt ñqï eTTdü*yês¡T øÏ+<ä |ü&ç‘̊ ‘·T+{Ï meTTø£ $]π> Á|üe÷<ä+ ñ+≥T+~. ndæºjÓ÷b˛s√{Ïø̆
meTTø£ qj·TeTe{≤ìøÏ #ê˝≤ düeTj·T+ |ü&ÉT‘·T+~. ø°fi¯fl H=|ü\T ñqï yê]˝À ndæºjÓ÷b˛s√{Ïø˘ meTTø£ #ê˝≤
H=|æŒ>± ñ+&ç yê] J$‘·+ <äTs¡“¤s¡eTT>± ñ+≥T+~.

C≤Á>∑‘·Ô\T ` ∫øÏ‘·‡:

∫qï ej·TdüT˝ÀH˚ meTTø£ Äs√>±´ìï #·÷düTø√e&É+ Á|ü<Ûëq+.

` e´øÏÔ̋ À ndæºjÓ÷b˛s√dædt ñqï<äì #Ó|æŒq|ü⁄&ÉT ‘·s¡Tyê‘· »]π> meTTø£ qcÕºìï sê≈£î+&Ü #·÷düTø√yê*.
eT+<äT\ <ë«sê ∫øÏ‘·‡ bı+<äT‘·Tqï yê]˝À meTTø£ qwüº+ HÓeTà~>± »s¡>∑T‘·T+~. ø±*¸j·T+ |üP]+#·&ÜìøÏ
ø±e\dæq ÄVü‰sêìï rdüT≈£î+≥÷ yÓ’<äT´*#˚Ã dü\Vü‰qT ≈£L&Ü bÕ{Ï+#ê*.

` ndæºjÓ÷b˛s√dædt ∫øÏ‘·‡˝À ÄVü‰s¡ ìj·Te÷\qT bÕ{Ï+∫ XÊØs¡ø£ yê´j·÷e÷\qT #˚j·T&É+ Á|ü<ÛëqyÓTÆq
n+XÊ\T . ø±*¸j·T+ düeTè~∆>± e⁄qï $$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT rdüTø√e&É+‘√ bÕ≥T q&Éø£, |üs¡T¬>‘·Ô&É+
˝≤+{Ï Áø£eT+ ‘·|üŒì yê´j·÷e÷\T #˚ùdÔ meTTø£\T <Ûäè&ÛÉ‘ê«ìï bı+<äT‘êsTT. nsTT‘˚ n{Ïº yês¡T ÁøÏ+<ä
|ü&É≈£î+&Ü ‘·>∑TC≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê*.

` |æ\¢\≈£î düs¡«kÕ<Ûës¡D+>± ndæºjÓ÷b˛s√dædt sê<äT. ø±ì ‘·sê«‹ ø±\+˝À sê≈£î+&Ü ñ+&É{≤ìøÏ C≤Á>∑‘·Ô\T
rdüTø=yê*.

` #·ø£ÿ{Ï düeT‘·T˝≤Vü≤sêìï rdüTø√e&É+‘√ bÕ≥T ø±*¸j·T+ düeTè~∆>± >∑\ ÄVü‰sê\qT eTTK´+>± bÕ\T,
yÓqï, ô|s¡T>∑T, Ä≈£î ≈£Ls¡\T eT]j·TT dæÁ≥dt ìeTàC≤‹ |ü+&É¢qT ‹Hê*.

` ñ‘·‡Vü≤eTT>± ñ+&É{≤ìøÏ Ä≥\T u≤>± Ä&Ü*. |üs¡T>∑T, <ä÷ø£&É+ e+{Ï Áø°&É\˝À bÕ˝§ZHê*. Hê≥´+
#˚j·T&É+˝≤+{Ï$ #˚j·÷*.

` bı>∑Á‘ê>∑&É+ e÷ìẙj·÷*.

eTVæ≤fi≤\˝À bÂwæºø±Vü≤s¡ ˝À|ü+ e\¢ e#˚Ã s¡ø£ÔV”≤q‘·:

e÷eT÷\T uÛ≤wü̋ À s¡ø£ÔV”≤q‘· ̋ Òø£ nìMTj·÷ n+fÒ
s¡ø£Ô |ü⁄wæº ̋ Òø£b˛e&É+. Äs√>∑́ yÓTÆq s¡ø£Ô+ eT+∫ mÁs¡ s¡+>∑T˝À
ñ+≥T+~. s¡ø±ÔìøÏ ms¡T|ü⁄ s¡+>∑TqT ø£\T>∑#˚ùd |ü<ës¡∆+
Væ≤yÓ÷>√ ¢_Hé. á Væ≤yÓ÷>√ ¢_Hé ‘·j·÷s¡T ø±e&ÜìøÏ
e÷+düø£è‘·TÔ\‘√ bÕ≥T ÇqTeTT nH̊ b˛wüø£ |ü<ës¡∆+ nedüs¡+.
e÷qe X¯Øs¡+ e÷eTT\T>± |üì#˚j·T&ÜHêøÏ ø±e\dæq
ÁbÕDyêj·TTe⁄qT s¡ø£Ô+˝Àì Væ≤yÓ÷>√¢_Hé X¯Øs¡+˝Àì dü÷ø£åà
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ø£D≤\≈£î, <Ûë‘·Te⁄\≈£î n+<ä#˚düTÔ+~. n+<äT#˚‘· s¡ø£Ô+˝Àì Væ≤yÓ÷>√¢_Hé ñ+&Ée\dæq yÓ÷‘ê<äT≈£î ø£+fÒ ‘·–Z‘˚
ÁbÕDyêj·TTe⁄ X¯ØsêìøÏ n+<äø£ m ∫qï |üì#˚dæHê n\dü≥ #Ó+<ä&É+, @ $wüj·TeTT\ô|’ ÁX¯<ä› #·÷|ü̋ Òø£b˛e&É+
˝≤+{Ï |ü]D≤e÷\T #√≥T #˚düT≈£î+{≤sTT.

s¡ø£Ô+˝À Væ≤yÓ÷>√¢_Hé |ü]e÷D+ ‘·–Zq|ü⁄&ÉT:

` s¡ø£ÔeTT bÕ*b˛sTTq≥T¢+≥T+~.

` s¡ø£Ô+ ÄøÏ‡»HéqT ‘·≈£îÿe>± e÷Á‘·y˚T rdüT≈£îyÓfi¯ófl‘·T+~.

` s¡ø£Ô |ü⁄wæº ‘·>∑TZ‘·T+~.

s¡ø£ÔV”≤q‘· ìsê∆s¡D:

ˇø£ ©≥s¡T s¡ø£Ô+˝À e⁄qï Væ≤yÓ÷>=¢_Hé |ü]e÷D≤ìï ã{Ïº e´øÏÔ̋ À HÓ\ø=ì e⁄qï s¡ø£ÔV”≤q‘· e⁄ìøÏì >∑T]Ô+#·e#·TÃ.
á ÁøÏ+~ |ü{Ïºø£̋ À *+>∑uÒ<Ûä+, |æ\¢\T, eTVæ≤fi¯\T`yê] $$<Ûä <Ûë]àø£ dæú‘·T\|üs¡+>± Væ≤yÓ÷>=¢_Hé kÕúsTTì ã{Ïº
s¡ø£ÔV”≤q‘· rÁe‘·qT ‘Ó\TdüTø√e#·TÃ.

s¡ø£ÔV”≤q‘· ìsê∆s¡D≈£î s¡ø£Ô+˝À Væ≤yÓ÷>√¢_Hé ñ+&Ée\dæq |ü]e÷D+ (Á>±ˆˆ/&ç.m˝Ÿ):

ø±s¡D≤\T:

düTe÷s¡T 400 $_Ûqï s¡ø± …̋’q s¡ø£ÔV”≤q‘·\T ñqï|üŒ{ÏøÏ, kÕ<Ûës¡D+>± eTq+ s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À
ÇqTeTT nH̊ b˛wüø£ |ü<ës¡›+ ̋ À|æùdÔ s¡ø£ÔV”≤q‘· edüTÔ+~. nsTT‘̊ bǫ̀ *ø̆ j·÷dæ&é, $≥$THé _12 nH̊ b˛wüø£ |ü<ësê∆\T
ÄVü‰s¡+˝À ̋ À|æ+#·&É+ <ë«sê, s¡ø£ÔÁkÕe+ n~Ûø£+>± ø±e≥+ e\¢ Bs¡Èø±*ø£ yê´~Û e\¢, #·÷*+‘·\T, u≤*+‘·\˝À,
øöe÷s¡+˝À, eT<ä́ bÕq+ e\¢, Ä&É yê]˝À ãTT‘·Tø±˝≤+˝À s¡ø£Ô+ n~Ûø£+>± b˛e&É+, n+≥T yê´<ÛäT\ e\¢
nqTe+•ø£‘· |ü]dæú‘·T\ ø±s¡D≤\T. ø=+¬ø |ü⁄s¡T>∑T\T X̄Øs¡+˝À #̊s¡&É+ e\¢ »]π> s¡ø£Ô qwüº+ <ë«sê, ‘·s¡#·T eT Ò̋]j·÷
»«sêìøÏ >∑T]ø±e&É+ e\¢ ≈£L&Ü s¡ø£ÔV”≤q‘· edüTÔ+~. n+‘˚ø±<äT eTq+ s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À Ç$T&ç ñqï
ÇqTeTT C…’eø£+>± X¯ØsêìøÏ dü]>± n+<äø£b˛e&É+, ø=ìï ÄVü‰s¡|üs¡yÓTÆq #Ó&ÉT n\yê≥T¢ eTTK´+>± uÛÀ»HêìøÏ
eTT+<äT, ‘·s¡Tyê‘· {° rdüTø√e&É+ ˝≤+{Ï n\yê≥T¢ e\¢ ≈£L&Ü s¡ø£ÔV”≤q‘· eT]+‘· »{Ï\eTe⁄‘·T+~.

        $$<Ûä ej·TdüT‡ düeT÷Vü‰\T s¡ø£ÔV”≤q‘·
˝Ò<äT

‘·≈£îÿe
s¡ø£ÔV”≤q‘·

ˇø£ yÓ÷kÕÔs¡T
s¡ø£ÔV”≤q‘·

rÁe
s¡ø£ÔV”≤q‘·

|æ\¢\T 6`59 HÓ\\ ej·TdüT‡

|æ\¢\T 5`11 dü+ˆˆ ej·TdüT‡

|æ\¢\T 12`14 dü+ˆˆ ej·TdüT‡

>∑s¡“¤e‹ø±ì Ád”Ô (16 dü+ˆˆ ej·TdüT‡ eT]j·TT n+‘· ø£+f… m≈£îÿe)

>∑]“¤D° Ád”Ô

eT>∑yês¡T

> 11

> 11.5

> 12

> 12

> 11

> 13

10`10.9

11`11.4

11`11.9

11`11.9

10`10.9

11`12.9

7`9.9

8`10.9

8`10.9

8`10.9

7`9.9

8`10.99

< 7

< 8

< 8

< 8

< 7

< 8

Source: Haemoglobin concentration for the diagnosis of anaemia and assessment of severity, WHO

Á>±ˆˆ / &ç.m Ÿ̋: Á>±eTT / &Ódæ©≥s¡T
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\ø£åD≤\T:

` bÕ*b˛sTTq ø£fi¯ófl, >√fi¯ófl, Hê\Tø£

` Äj·÷dü+

` ñ|æ] n+<äø£b˛e≥+

` ø£fi¯ófl ‹s¡>∑≥+

` n]#˚‘·T\T, n]ø±fi¯fl˝À #ÓeT≥ |ü≥º&É+

` ô|’ø£̀  eT{Ïº, ã\|ü+ ‹q≥+

` rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+ ns¡>∑ø£b˛e≥+

` >√fi¯ófl #Ó+#ê e÷~]>± >∑T+≥\T |ü&É≥+

<äTwüŒ¤*‘ê\T:

>∑]“¤D° Ád”Ô\˝À                                        |æ\¢\˝À

˙s¡dü+ ˙s¡dü+

‘·s¡#·T »ãT“\u≤]q |ü&É≥+ ô|s¡T>∑T<ä\ eT+<ä–+#·&É+

ÁX¯eT‘√ ≈£L&çq Á|üdüe+ mø±Á>∑‘· ˝À|ü+

HÓ\\T ì+&É≈£î+&Ü Á|üdüeeTT #·<äTe⁄˝À yÓqTø£ ã&É≥+

‘·≈£îÿe ãs¡Te⁄‘√ •X¯ó»qq+ rÁe |ü]dæú‘·T˝À¢ yêfi¯fl q&É‘·, q&Ée&çø£\˝À e÷s¡TŒ\T

eTè‘· •X¯óe⁄ »qq+ |ü]düsê\ô|’ ñ<ëd”q‘·

|üì#˚ùd kÕe÷s¡∆́ + ‘·>∑TZ<ä\ Äø£dæàø£ eTs¡D+

s¡ø£ÔV”≤q‘· ìj·T+Á‘·D:

s¡ø£Ô V”≤q‘·≈£î düT\uÛÑ+>± >∑T]ø±>∑\ >∑]“¤D° Ád”Ô\T, u≤*+‘·\T, øöe÷s¡ u≤*ø£\T, |æ\¢\≈£î e÷Á‘·ẙT e]Ô+|ü#̊ùd
C≤rj·T s¡ø£ÔV”≤q‘· ìj·T+Á‘·D ø±s¡́ Áø£eT+ uÛ≤s¡‘· Á|üuÛÑT‘·«+ ô|<ä›m‘·TÔq #˚|ü{Ïº+~. á ø±s¡́ Áø£eT+˝À M]øÏ
ÇqTeTT (◊s¡Hé) eT]j·TT bǫ̀ *ø˘ ÄeT¢+qT CÀ&ç+∫ Wwü<Ûä s¡÷|ü+˝À nqTã+<Ûä+>± ì]í‘·ø±\+ Çe«ã&ÉT‘·T+~.
dü+ã+~Û+∫q $esê\T Á|üø£ÿ ù|õ˝Àì |ü{Ïºø£̋ À Çe«ã&Ü¶sTT.
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ìyês¡D:

s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À ÇqTeTT |ü⁄wüÿ\+>± ñ+&˚ á ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqã&çq |ü<ës¡∆eTT\qT #˚s¡Ã&É+.

` ‘·èD eT]j·TT ∫s¡T<ÛëHê´\T eTTK´+>± sê>∑T\T

` ‘êC≤ Ä≈£î ≈£Ls¡\T eTTK´+>± ‘√≥≈£Ls¡, yÓT+‹ ≈£Ls¡ yÓTTˆˆ

` m+&çq |ü+&ÉT¢

` u…\¢+

` Ks¡T®s¡+

` ø± Ò̋j·T+, e÷+dü+

eTq+ s√p rdüT≈£îqï ÄVü‰s¡+˝Àì ÇqTeTT nH̊ b˛wüø£ |ü<ës¡∆+ X̄Øs¡+ dü]>± Á>∑Væ≤+#ê\+fÒ á ÁøÏ+<ä ù|s=ÿqã&çq
$≥$THé dæ Ä~Ûø£+>± >∑\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T uÛÀ»q+˝À #˚s¡Ã&É+.

` ‘êC≤ |ü⁄\¢ì |ü+&ÉT¢, ìeTà, Hê]+», ã‘êÔsTT.

` ñdæ]

` u§bÕŒsTT

` C≤eT

` yÓTT\¬ø‹Ôq –+»\T

|æ\¢\T: 0`5 dü+ˆˆ\T |æ\¢\T: 6`10 dü+ˆˆ\T øöe÷s¡T\T: 10`19
dü+ˆˆ\T (Ç{°e Ò̋

yÓTT<ä\T ô|≥ºã&ç+~)

>∑]“¤D°\T eT]j·TT
u≤*+‘·\T

◊s¡Hé eT]j·TT
bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é
nqTã+<Ûä+>±
Ç#˚Ã

ø±s¡´Áø£eT+
(IFA supple-

mentation)

20 $T©¢ Á>±eTT\
eT÷\Kì»+ ÇqTeTT‘√
bÕ≥T 100 yÓTÆÁø√Á>±eTT\
bǫ̀ *ø˘j·÷dæ&é ø£*dæq ˇø£
$T*¢ ©≥s¡T Á<äe+ 100
s√E\ bÕ≥T Çyê«*.
BìøÏ ‘√&ÉT ej·TdüT≈£î ‘·>∑Z
&ûyê]à+>¥ e÷Á‘·\T ≈£L&Ü
Çyê«*.

30 $T©¢ Á>±eTT\
eT÷\Kì»+ ÇqTeTT‘√
bÕ≥T 250 yÓTÆÁø√Á>±eTT\
bǫ̀ *ø˘j·÷dæ&é ø£*dæq
e÷Á‘·\T ˇø£ dü+ˆˆ˝À ˇø£
|æ\¢yêìøÏ 100 s√E\
bÕ≥T Çyê«*.

yêsêìøÏ ˇø£{Ï #=|üq
100 $T©¢ Á>±eTT\
eT÷\Kì»+
ÇqTeTT‘√ bÕ≥T 500
yÓTÆÁø√Á>±eTT\
bǫ̀ *ø˘j·÷dæ&é ø£*dæq
e÷Á‘·\T dü+e‘·‡s¡+
n+‘ê Çyê«*. BìøÏ
‘√&ÉT dü+ˆˆøÏ ¬s+&ÉT
kÕs¡T¢ &ûyê]à+>¥
e÷Á‘·\T ≈£L&Ü Çyê«*.

100 $T©¢ Á>±eTT\
eT÷\Kì»+ ÇqTeTT‘√
bÕ≥T 500 yÓTÆÁø√Á>±eTT\
bǫ̀ *ø˘j·÷dæ&é ø£*dæq
e÷Á‘·\T >∑]“¤D° Ád”ÔøÏ 100
s√E\ bÕ≥T Çyê«*.
u≤*+‘·\≈£î ≈£L&Ü Ç<˚
&√düT es¡TdüT>± 100
s√E\bÕ≥T Çyê«*.

ÁøÏ$T dü+Vü‰s¡ø£ eT+<äT˝À eTT+#·ã&çq, m≈£îÿe ø±\+ eTH˚ï <√eT‘Ós¡\T ≈£L&Ü >∑]“¤D° Ád”Ô\+<ä]øÏ eT Ò̋]j·÷ ìyês¡D≈£î
Çe«ã&ÉT‘·T+~.

>∑eTìø£: ô|’q $e]+#·ã&çq |üP]Ô &√düT rdüT≈£îqï ‘·s¡Tyê‘· e÷Á‘·ẙT s¡ø£Ô V”≤q‘· qT+∫ e´≈£îÔ\T ãj·T≥|ü&É‘ês¡T.
e÷Á‘·\qT eT<Ûä́ ˝À e÷ìy˚dæq Ò̋<ë Áø£eT+ ‘·|üŒ≈£î+&Ü rdüTø=qø£b˛sTTHê Á|üjÓ÷»q+ ñ+&É<äT.
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ø=+¬ø |ü⁄s¡T>∑T:

n|ü]X¯óÁuÛÑ yê‘êes¡D Á|ü<˚XÊ\˝ÀqT, ̇ s¡T ì\e e⁄qï ∫‘·Ô&ç H˚\ MT<ä #Ó|ü\T ̋ Ò≈£î+&Ü ø±fi¯fl‘√ q&Ée&É+
e\¢ ø=ø£ÿ+ Äø±s¡+˝À düTe÷s¡T ns¡∆ ôd+{° MT≥s¡T bı&Ée⁄qï ˇø£ $<ÛäyÓTÆq qT*|ü⁄s¡T>∑T\T ˝≤sê« <äX¯̋ À bÕ<ä+
<ë«sê X¯Øs¡eTT˝À Á|üy˚•+∫ JsêíX¯j·T|ü⁄ >√&É\qT n+≥T≈£îì, s¡ø±Ôìï |”*Ã s¡ø£ÔV”≤q‘· yê´~ÛøÏ >∑T]#˚kÕÔsTT. Bì
e\¢ s¡ø£Ô+˝Àì ÇqTeTT $\Te\T ‘·>∑Z&É+ ø±≈£î+&Ü mÁs¡ s¡ø£Ô ø£D≤\˝Àì Væ≤yÓ÷>=¢_Hé ñ‘·Œ‹Ôì ≈£L&Ü ‘·–ZkÕÔsTT.
n+<äT#˚‘· ø=+¬ø |ü⁄s¡T>∑T\T ñqïB Ò̋ìB eT\ |üØø£å <ë«sê ‘Ó\TdüT≈£îì, ˇø£y˚fi¯ ñqï≥¢sTT‘˚ eTT+<äT>± ø=+¬ø
|ü⁄s¡T>∑T\qT HêX¯q+ #˚ùd eT+<äT rdüT≈£îì, Ä ‘·s¡Tyê‘· ◊s¡Hé eT]j·TT bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é e÷Á‘·\T s√E≈£î ˇø£{Ï
#=|üq e+<äs√E\ bÕ≥T rdüTø√yê*. n+‘˚ø±<äT ø=+¬ø |ü⁄s¡T>∑T\ u≤]q |ü&É≈£î+&Ü ñ+&Ü\+fÒ |ü]düsê\qT
X¯óÁuÛÑ+>± ñ+#·Tø√e&É+, eT\ $düs¡®q Äs¡Tãj·T≥ #˚j·T≈£î+&Ü ñ+&É≥+, ø±fi¯fl≈£î #Ó|ü\T y˚düT≈£îì ãj·T≥≈£î
yÓfi¯fl&É+ ‘·|üŒìdü]>± n\yê≥T #˚düTø√yê*. &Üø£ºs¡T dü\Vü‰‘√ &ûyê]à+>¥ e÷Á‘·qT rdüT≈£îì ≈£&ÉT|ü⁄˝Àì ø=+¬ø
|ü⁄s¡T>∑T\qT ‘=\–+#·Tø√yê*.

eT Ò̋]j·÷ ` s¡ø£ÔV”≤q‘·:

eT Ò̋]j·÷ »«s¡+ <√eTø±≥T e\q edüTÔ+<äì eTq≈£î ‘Ó\TdüT. <√eTø±≥T e\q X¯Øs¡+˝À Á|üy˚•+∫q
eT Ò̋]j·÷ |üsêqï Je⁄\ b˛wüD uÛ≤>∑+ s¡ø£Ô+˝Àì mÁs¡ s¡ø£Ôø£D≤\ ô|’ |ü&É&É+ e\q yês¡T s¡ø£ÔV”≤q‘·≈£î >∑T]ne⁄‘ês¡T.
n+<äT#̊‘· eT Ò̋]j·÷ yê´~ÛøÏ dü+ã+~Û+∫q eT+<äT\T |üP]Ô>± rdüT≈£îì dü«düú‘· #̊≈£L]q ‘·s¡Tyê‘· ◊s¡Hé eT]j·TT
bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é e÷Á‘·\T s√E ø=ø£{Ï #=|üq 100 s√E\T bÕ≥T rdüTø√yê*. n+‘˚ø±<äT |ü]düsê\qT X¯óÁuÛÑ+>±
ñ+#·Tø√e&É+, ì\e ˙s¡T, eTTs¡T>∑T ˙s¡T Ò̋≈£î+&Ü #˚j·T&É+ e\¢ <√eT\ ñ‘·Œ‹Ôì ‘·<ë«sê eT Ò̋]j·÷qT
ìyê]+#·e#·TÃ. n+‘˚ø±<äT <√eT ‘Ós¡\qT Ò̋<ë Ç‘·s¡ kÕ<ÛëHê\qT yê&ç <√eTø±≥T qT+&ç ‘·eTqT ‘êeTT
s¡øÏå+#·Tø√yê*.

njÓ÷&çHé ˝À|ü dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\T:

eTq X¯Øs¡+˝Àì >=+‘·T uÛ≤>∑+˝À ñ+&˚ <∏Ó’sêsTT&é Á>∑+~Û dü]>±
|üì#˚j·T&ÜìøÏ ø±e\dæq nedüs¡yÓTÆq b˛wüø£ |ü<ës¡∆+ njÓ÷&çHé. X¯Øs¡+
yÓTT<ä≥ kÕ<Ûës¡D Ø‹˝À |üì#˚j·÷\+fÒ <∏Ó’sêsTT&é Vü≤s√àHé\ ñ‘·Œ‹Ô
n‘·́ edüs¡+. XÊØs¡ø£ ô|s¡T>∑T<ä\≈£î, e÷qdæø£ m<äT>∑T<ä\≈£î ÄVü‰s¡+˝À
‘·|üŒìdü]>± ñ+&Ée\dæq dü÷ø£åà b˛wüø£ |ü<ës¡∆+ njÓ÷&çHé. 70 dü+ˆˆ \
J$‘· ø±˝≤ìøÏ πøe\+ ˇø£ {° dü÷ŒHé (5 Á>±ˆˆ\T) njÓ÷&çHé e÷Á‘·y˚T
#ê\T nqï $wüj·T+ Ç|üŒ{ÏøÏ #ê\ eT+~øÏ ‘Ó*j·T<äT.

njÓ÷&çHé s√EøÏ m+‘· yÓ÷‘ê<äT˝À nedüs¡+:

` •X¯óe⁄\T eT]j·TT ∫qï |æ\¢\T (6 dü+ˆˆ˝À|ü⁄) : 90 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\T

` |æ\¢\T (6`12 dü+ˆˆ) : 120 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\T

` øöe÷s¡T\T eT]j·TT ejÓ÷»q\T : 150 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\T
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` >∑]“¤DÏ\T eT]j·TT u≤*+‘·\T : 250 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\T

* 150 yÓTÆÁø√ Á>±eTT\ njÓ÷&çHé n+fÒ dü÷~yÓTTq |ü]e÷DeT+‘·.

njÓ÷&çHé ˝À|ü dü+ã+~Û‘· yê´<ÛäT\ $$<Ûä s¡÷bÕ\T:

` njÓ÷&çHé ˝À|ü+ e\q <∏Ó’sêsTT&é Á>∑+~Û yê|ü⁄≈£î >∑Tsö‘·T+~. BìH˚ >±sTT≥sY Ò̋<ë >=+‘·T yê|ü⁄ yê´~Û
n+{≤s¡T.

` Á¬ø{Ïì»yéT Ò̋<ë ∫øÏ‘·‡≈£î ˝§+>∑ì e÷qdæø£ yÓ’ø£\´+. Ç~ |ü⁄≥Tºø£‘√H˚ ø£ì|æ+#˚ \ø£åD+.

` #ÓeTT&ÉT, eT÷>∑, yÓT\¢ø£qTï ̋ ≤+{Ï XÊ«X¯‘· n+>∑yÓ’ø£̋ ≤´ìøÏ |æ\¢\T >∑Tsö‘ês¡T.

` #·Ts¡T≈£î<äq+, ‘Ó*$‘˚≥\T ø√˝ÀŒsTT eT+<äãT~›øÏ |æ\¢\T / ô|<ä›\T ≈£L&Ü >∑Tsö‘ês¡T.

` ôV’≤b˛<∏Ó’Ó’sêsTT&ç»yéT ` n+fÒ n\dü≥, ˙s¡dü+, ã<ä›ø£+, ìÁ<äeT‘·TÔ, eT\ã<ä›ø£+, ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑&É+, E≥Tº
sê*b˛e&É+, #·s¡à+ bı&çu≤s¡≥+, y˚&ç Ò̋<ë #·\¢<äHêìøÏ ‘·≥Tºø√ Ò̋ø£b˛e&É+ ø£qã&É‘êsTT.  s¡ø£Ô|üØø£å <ë«sê
ôV’≤b˛<∏Ó’sêsTT&ç»yéTqT ìsê∆]+#·e#·TÃ.

` njÓ÷&çHé ̋ À|ü+ e\q ô|s¡T>∑T<ä\ eT+<ä–+∫, eTs¡T>∑TE®‘·HêìøÏ <ë] rdüTÔ+~.
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>∑s¡“¤düú <äX¯̋ À njÓ÷&çHé ˝À|ü+ e\q ø£*π> |üs¡́ ekÕHê\T.

` >∑s¡“¤ÁkÕe+

` eTè‘· •X¯óe⁄ »qq+

` |ü⁄≥Tºø£‘√ n+>∑yÓ’ø£\´+

` |ü⁄≥Tºø£‘√ qj·T+ #˚j·T Ò̋ì e÷qdæø£ yÓ’ø£\´+

` |ü⁄{Ïºq yÓTT<ä{Ï yês¡+˝À ndü«düú\≈£î eT]j·TT eTs¡D≤ìøÏ >∑T¬s’j˚T neø±X¯+.

ø±ã{Ïº |æ+&É <äX¯ qT+∫ njÓ÷&çHé ø±yê* Ò̋≈£î+fÒ J$‘· ø±˝≤ìøÏ eTT|ü #˚≈£Ls¡T‘·T+~.

qeC≤‘· •X¯ó <äX¯̋ À njÓ÷&çHé ˝À|ü+ e\q ø£*π> |üs¡́ ekÕHê\T:

` ôV’≤b˛<∏Ó’sêsTT&ç»yéT

` e÷qdæø£ yÓ’ø£\´+

` >=+‘·Tyê|ü⁄

|æ\¢\T eT]j·TT øöe÷s¡T\˝À njÓ÷&çHé ˝À|ü+ e\q ø£*π> |üs¡́ ekÕHê\T:

` >=+‘·T yê|ü⁄

` ãT~›≈£îX¯\‘·̋ À ‘·>∑TZ<ä\ (10`15 ◊≈£î´ bÕsTT+≥T¢ ‘·s¡T>∑T)

` e÷qdæø£ yÓ’ø£\´+

` ôV’≤b˛<∏Ó’sêsTT&ç»yéT

` ô|s¡T>∑T<ä\ eT+<ä–+#·&É+
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ejÓ÷»qT\˝À njÓ÷&çHé ˝À|ü+ e\q ø£*π> |üs¡́ ekÕHê\T:

` >=+‘·Tyê|ü⁄

` ôV’≤b˛<∏Ó’sêsTT&ç»yéT

` e÷qdæø£ yÓ’ø£\´+

` ìdü‡‘·TÔe

` |üì#˚ùd kÕeTs¡∆́ + ‘·>∑TZ<ä\

ø±s¡D≤\T:

ìs¡+‘·s¡+ ø=qkÕπ> esê¸\T, es¡<ä\T, n&Ée⁄\ ø={Ïºy˚‘· yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï e\¢ H˚\ ñ|ü]‘·\+˝À ñ+&˚
njÓ÷&çHé XÊ‘·+ ‘·–Z+~. n+<äTe\q Ä H˚\ MT<ä |ü+&çq |ü+≥\˝À eT]j·TT yê‘êes¡D+˝À ≈£L&Ü njÓ÷&çHé
ø=s¡e&ç+~. BqøÏ‘√&ÉT eTq+ s√E rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T eTTK´+>± C§qï\T, k˛j·÷, ø±´uÒõ, ø±´*|òü¢esY
˝≤+{Ï yê{Ï̋ À X¯Øs¡+˝À njÓ÷&çHé XÀwüDqT n&ÉT¶≈£îH˚ >±sTT{Ïs=»Hé‡ ñqï ø±s¡D+>± ≈£L&Ü >±sTT≥sY ˝≤+{Ï
>=+‘·T yê|ü⁄ yê´<ÛäT\≈£î >∑Tsö‘·THêïeTT.

ìyês¡D:

njÓ÷&çHé ˝ÀbÕ\qT ìj·T+Á‹+#·&ÜìøÏ, ìyês¡D≈£î düT\uÛÑ e÷s¡Z+ eTq+ njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|üqT kÕ<Ûës¡D
ñ|ü≈£î ã<äT\T>± yê&É&É+. nsTT‘˚ e+≥ #˚ùd≥|ü&ÉT njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|ü˝À njÓ÷&çHé |ü]e÷D+ ø£̇ dü+ 15
bÕs¡º‡|üsY $T*j·THé (|æ.|æ.myéT) ñ+&Ü*. ñ‘·Œ‹Ô <äX¯̋ À njÓ÷&çHé |ü]e÷D+ njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|ü˝À 30 |æ.|æ.myéT
ñ+&Ü*. njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|üqT ì\« #̊j·T&ÜìøÏ ôV’≤&Óì‡{° bÕ© ÇB∏q Ÿ̋ (ôV≤#Y.&ç.Ç.|æ) u≤´>∑T\H̊ ñ|üjÓ÷–+#ê*.
njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|ü Äs¡T HÓ\\≈£î+fÒ m≈£îÿe ì\e ñ+#·sê<äT. njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|ü e⁄qï ãkÕÔqT ‘Ós¡∫ ñ+#·&É+ e\¢
dü÷s¡́ s¡•àøÏ, ẙ&ç$TøÏ eT]j·TT ‘̊eTøÏ >∑T¬s’ ñ|ü njÓ÷&çHéqT ø√˝ÀŒ‘·T+~. njÓ÷&Ó’CŸ¶ ñ|üqT bısTT´øÏ <ä÷s¡+>±,
eT÷‘· ñqï &Éu≤“˝ÀH˚ ì\« #˚j·T&É+ e\¢ njÓ÷&çHé qwüºb˛≈£î+&Ü uÛÑÁ<ä|üs¡#·Tø√e#·TÃ. njÓ÷&Ó’CŸ¶ kÕ\Tº f…dæº+>¥
øÏ{Ÿ <ë«s¡ m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT njÓ÷&çHé |ü]e÷D≤ìï #Óø̆#̊j·T&É+ #ê\ nedüs¡+. øÏ{Ÿ̋ Àì ‘Ó\¢ eT÷‘· e⁄qï j·÷+|ü⁄ Ÿ̋̋ Àì
Á<ëyêìï ñ|ü ô|’ y˚ùdÔ e÷πs s¡+>∑TqT ã{Ïº njÓ÷&çHé XÊ‘êìï ìsê∆]+#·e#·TÃ. s¡+>∑T ndü\T e÷s¡ø£b˛‘˚ mÁs¡
eT÷‘· e⁄qï j·÷+|ü⁄ Ÿ̋ (Ø#Óø˘ k˛\T´wüHé) ˝Àì Á<ëyêìï y˚dæ ‹]– |üØøÏå+#ê*. n|ü⁄&ÉT ≈£L&Ü s¡+>∑T e÷s¡ø£b˛‘˚
n+<äT˝À 0 njÓ÷&çHé ñqï≥T¢, Ò̋‘· ˙*s¡+>∑T˝ÀøÏ e÷]‘˚ 7 |æ.|æ.myéT, eTT<äTs¡T ˙* s¡+>∑T˝À e÷]‘˚ 15
|æ.|æ.myéT., eTT<äTs¡T e+ø±j·T s¡+>∑T˝ÀøÏ e÷]‘˚ 30 |æ.|æ.myéT ñqï≥T¢ ìsê∆]+#·Tø√yê*. øÏ{Ÿ ô|’ eTTÁ~+∫q
s¡+>∑T dü÷∫ø£‘√ dü]#·÷düTø=ì njÓ÷&çHé |ü]e÷D≤ìï >∑T]Ô+#·e#·TÃ.
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bò˛¢s√dædt:

` bǫ̀ ¢¬s’&é n~Ûø£+>± rdüTø=e&É+ e\¢ á yê´~Û edüTÔ+~. Ç~ #ê˝≤ u≤<Ûäø£s¡yÓTÆq »ãT“.

` bǫ̀ ¢¬s’&é, bǫ̀ ¢]Hé jÓTTø£ÿ dü+jÓ÷>∑ |ü<ësê∆\T. uÛÑ÷ñ|ü]‘·\+˝À \_Û+#˚ ̇ {Ï̋ À ø£Hêï uÛÑ÷>∑s¡“¤ »˝≤\T bǫ̀ ¢¬s’&éqT
n~Ûø£+>± ø£*– ñ+{≤sTT.

` Á‘êπ> ˙s¡T, ÄVü‰s¡+ <ë«sê, bǫ̀ ¢¬s’&é e⁄qï ≥÷‘Y ù|dtº <ë«sê, H√{Ïì X¯óÁuÛÑ+ #˚düT≈£îH˚ ÁkÕyê\T, Ç‘·s¡ <ä+‘·
dü+ã+<ÛäyÓTÆq ñ‘·Œ‘·TÔ\ qT+∫, eT+<äT\T, |ü]ÁX¯eT\ qT+∫ e#˚Ã bǫ̀ ¢¬s’&é <äTeTTà, bı>∑ <ë«sê bǫ̀ ¢¬s’&é >∑\
\eD≤ìï eT]j·TT ôV’≤Á&√bǫ̀ ¢]ø˘ ne÷¢ìï $ìjÓ÷–+#·&É+ e\q bǫ̀ ¢¬s’&é eTq X¯Øs¡+˝ÀøÏ Á|üy˚•düTÔ+~.

` eTq X¯Øs¡eTT˝À bǫ̀ ¢¬s’&é ñ+&Ée\dæq yÓ÷‘ê<äT: Á|ü|ü+#· Äs√>∑́  dü+düú (&ÉãT¢́ .ôV≤#Y.z) eT]j·TT ◊.mdt.◊
Ò̋<ë uÛ≤s¡rj·T Á|üe÷D dü+düú 1991 Á|üø±s¡+ 1.5 $T*¢ Á>±eTT\T / ©≥s¡T eT]j·TT 1.0 $T©¢ Á>±eTT\T / ©≥s¡T

e÷Á‘·y˚T |ü]$T‹>±qT, e÷qe⁄ì˝À XÀwüD≈£î Vü≤<äT›>± ñqï~.

` uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À bǫ̀ s√dædt >∑\ ÁbÕ+‘ê\T: eTq <˚X¯+˝À 17 sêÁwüº\˝À á yê´~Û yê´|æ+∫ ñ+~. n+<äT˝À
Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ, ‘·$Tfi¯Hê&ÉT, ñ‘·Ôs¡Á|ü<˚XŸ, >∑T»sê‘Y, sê»kÕúHé\˝À ø=ìï õ˝≤¢\ô|’ u≤>± Á|üuÛ≤e+ |ü&ç ̌ πø#√≥ ñ
+&˚ Á|ü»\˝À n‹>± yê´|æ+∫ ñ+~.

bǫ̀ ¢¬s’&é $wü‘·‘·«+:

rÁeyÓTÆq $wü‘·‘·«+ |ü]ÁX¯eT\ qT+&ç e#˚Ã bǫ̀ ¢]Hé bı>∑\ <ë«sê Ç~ m≈£îÿe>± edüTÔ+~. 6`9 $T*¢
Á>±eTT\T bǫ̀ ¢¬s’&é t/øÏ̋ À Á>±eTT\ ø£Hêï m≈£îÿe ñ+fÒ rÁeyÓTÆq Á|üuÛ≤e+ @s¡Œ&ÉT‘·T+~.

bǫ̀ ¢¬s’&é jÓTTø£ÿ rÁeyÓTÆq $wü Á|üuÛ≤e|ü⁄ \ø£åD≤\T:

ø£&ÉT|ü⁄˝À ‹|üŒ&É+, yê+‘·T\T ø±e&É+, n‹kÕs¡ yê´~Û, bı‹Ô ø£&ÉT|ü⁄˝À H=|æŒ, XÊ«dü dü+ã+<ÛäyÓTÆq u≤<Ûä\T,
Vü≤è<äj·T dü+ã+~Û‘·yÓTÆq |üqT\T ‘·–q $<Ûä+>± Ò̋ø£b˛e&É+, u\V”≤q‘·, |üø£åyê‘·+, düŒèVü≤ Ò̋ø£b˛e&É+ ø√e÷≈£î
>∑T]ø±e&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.
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b˛¢s√dædt sêe&ÜìøÏ >∑\ ø±s¡D≤\T:

` Á‘ê>∑&ÜìøÏ, |ü+≥≈£î bǫ̀ ¢¬s’&é n~Ûø£+>± >∑\ uÛÑ÷>∑s¡“¤ »˝≤ìï $ìjÓ÷–+#·&É+ e\q Á|ü<Ûëq+>± bǫ̀ ¢s√dædt
yê´~ÛøÏ >∑T]ne⁄‘ês¡T.

` bǫ̀ ¢¬s’&é \_Û+#˚ eqs¡T\ìï+{Ï qT+&ç dü+ã+<Ûä+ Ò̋≈£î+&Ü X¯Øs¡+˝ÀøÏ rdüTø=e&É+ e\¢

` b˛wüø±Vü≤s¡ ˝À|ü+ e\¢ ≈£L&Ü Á|ü»\˝À bǫ̀ ¢s√dædt rÁe‘· ô|s¡T>∑T‘·T+~.

<ä+‘· dü+ã+~Û‘· bǫ̀ ¢s√dædt \ø£åD≤\T:

|æ\¢\ <ä+‘ê\˝À yÓTT<ä{Ï ∫Vü≤ï+>± mHê$T Ÿ̋ |üP‘· b˛e&É+. <ä+‘· $Tqs¡̋ …’CÒwüHé @s¡Œ&É&ÜìøÏ eTT+<äT>±H̊
n~Ûø£ bǫ̀ ¢¬s’&é≈£î ãVæ≤s¡Z‘·yÓTÆq|ü⁄&ÉT <ä+‘ê\ bǫ̀ ¢s√dædt edüTÔ+~. <ä+‘ê\T ø°ååDÏ+#·&É+, e⁄_“ b˛e&É+ e+{$ ¬s+&ÉT
s¡ø±\ <ä+‘· dü+ã+~Û‘· bǫ̀ ¢s√dædtøÏ ø√\e÷Hê\T: n$ mHê$T Ÿ̋ ô|’q s¡+>∑T ø√˝ÀŒsTT n&É¶ ^‘·\T @s¡Œ&É‘êsTT,
|ü+{Ï Ç>∑Ts¡Tô|’q s¡+>∑T Ò̋ø£b˛e&É+, »‘·\ <ä+‘ê\˝À s¡+>∑T ø√˝ÀŒe&É+ (~« bÕs¡Ù kÂwüºe+‘√).

ndæú dü+ã+~Û‘· b˛¢s√dædt ˝ø£åD≤\T:

X¯Øs¡eT+‘·{≤ yê´|æ+#˚ ndüŒwüºyÓTÆq H=|ü\T, eT]j·TT ø°fi¯ófl _>∑ã{Ïº ø£<ä*ø£\T ‘·>∑Z&É+ kÕe÷q´yÓTÆq
ÁbÕ<∏ä$Tø£ \ø£åD≤\T. eTT+<äTdüTÔ |ü]o\q˝À ø£+&És¡ ndæú düVæ≤‘· \ø£åD≤\T e⁄+{≤sTT.

ndæú dü+ã+<Ûä+ ø±ì n+XÊ\T:

qsê\ ã\V”≤q‘·, e÷qdæø£+>± ø£è+>∑&É+, #˚‹y˚fi¯ófl, ø±* y˚fi¯fl˝À ø£+|üHê\T, ø£+&És¡ ã\V”≤q‘· eT]j·TT
_>∑TdüT≈£î b˛e&É+, ø£+&Ésê\˝À H=|æŒ, ø£+&És¡ X¯øÏÔ ‘·>∑Z&É+, #·s¡à+ô|’ uÛ≤<Ûëø£s¡yÓTÆq <ä<äT›s¡T¢ (7`10 s√E\˝À Ç$
b˛‘êsTT).
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Js¡íHêfi¯ dü+ã+~Û‘· düeTdǘ \T:

bı‹Ô ø£&ÉT|ü⁄˝À rÁeyÓTÆq H=|æŒ, n‹kÕs¡+, eT\ã<ä∆ø£+, eT\ $düs¡®q˝À s¡ø£Ô+ b˛e&É+, ‘·\H=|æŒ, #ê\ ∫qï
ej·TdüT˝ÀH˚ <ä+‘ê\T }&çb˛e&É+, s¡ø£ÔV”≤q‘·, ∫qï ej·TdüT˝ÀH˚ eè<ë∆|ǘ +.

sê≈£î+&Ü rdüTø=e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T:

bǫ̀ ¢s√dædt Á|üC≤s√>∑́  düeTdǘ . Bìì yÓ’<ä́ , Á|üC≤s√>∑́  Ç+»˙s¡T¢, ì|ü⁄DT\T, ˙{Ï düs¡|òüsêqT neT\T |ü]#˚
dü+düú\T ìs¡«Væ≤+#·e\dæ ñ+≥T+~.

ìs¡«Vü≤D˝À yÓTfi¯≈£îe\T:

` uÛÑ÷>∑s¡“¤ »˝≤\T, ñ|ü]‘·\ ˙{Ï̋ À mø£ÿ&Ó’‘˚ bǫ̀ ¢¬s’&é ‘·≈£îÿe>± ñ+≥T+<√ Ä ÁbÕ+‘ê\qT ‘Ó\TdüT≈£îì,
Äj·÷ eqs¡T\qT Á‘ê>∑&ÜìøÏ, e+≥≈£î $ìjÓ÷–+#·Tø√yê*. Á|ü»\˝À ne>±Vü≤q ø£*Z+#ê*.

` kÕúìø£+>± ñqï n~Ûø£ bǫ̀ ¢¬s’&é »˝≤\qT, ‘·≈£îÿe bǫ̀ ¢¬s’&é »˝≤\T>± e÷]Ã Ç+&É¢≈£î kÕe÷õø£ kÕúsTT˝À bǫ̀ ¢¬s’&é
Ò̋ì ˙{Ïì n+~+#·&É+.

` Ç+{Ï &Üu≤\ qT+&ç yêq ̇ {Ïì, ø=+&Éyê\T qT+∫ ̇ {Ïì ùdø£]+∫ ‘·<äT|ü] $ìjÓ÷>±ìøÏ yê&ÉTø√e&É+.

` u≤e⁄\˝ÀìøÏ H˚s¡T>± yêq ˙{Ïì |ü+|æ+∫, düT»\ bǫ̀ ¢¬s’&é ñ+&˚≥≥T¢ u≤$ ˙fi¢̄qT e÷s¡Ã&É+.

e+≥≈£î, Á‘ê>∑&ÜìøÏ ˇø£ e´øÏÔøÏ <ë<ë|ü⁄ s√EøÏ 10 ©≥s¡¢ ˙s¡T ø±yê*. s¡øÏå‘· ˙{Ïì C≤Á>∑‘·Ô>±
$ìjÓ÷–+#·Tø√yê*. |ü]X¯óÁuÛÑeTT ø±ì ˙{Ïì Ç+{Ï |üqT\≈£î, kÕïHêìøÏ, ã≥º\T ñ‘·ø£&ÜìøÏ Ç\T¢
X¯óÁuÛÑ|üs¡#·Tø√e&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–+#·Tø√e#·TÃ.

` e´‹πsø£ Á<äyê_Û düs¡DÁø£eT‘· (ÄsY.z) kÕ+πø‹ø£ $<Ûëq+ ‘·|üŒ, Á|üdüTÔ‘·eTTqï ̇ {Ï e&Éb˛‘· ìj·Te÷\T ̋ Ò<ë
˙{Ïì X¯ó~∆ #˚ùd $<ÛëHê\T mM ≈£L&Ü bǫ̀ ¢¬s’&éqT ‘=\–+#·̋ Òe⁄.

kÕe÷õø£ |üs¡+>± bǫ̀ ¢¬s’&é ̋ Ò≈£î+&Ü #̊ùd kÕ+πø‹ø£ $<ÛëHê\T:

q˝§Z+&É kÕ+πø‹ø£ $<Ûëq+:

düTqï+ ̀  |ü{Ïºø£ $ìjÓ÷>∑+ ̀  Ks¡TÃ ‘·≈£îÿe $<Ûëq+. ø=+‘· •ø£åD‘√ Ç+{Ï kÕúsTT˝À Ç~ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.

Á|üXÊ+‹ kÕ+πø‹ø£‘·:

#·Ts¡T¬ø’q n\T´$Tìj·T+qT ˙{Ï̋ À |ü+|æ+#·&É+ #˚‹ |ü+|ü⁄\≈£î ø£\|ü&ÜìøÏ, Ç+{Ï ø=s¡≈£î, kÕe÷õø£
nedüsê\≈£î $ìjÓ÷–+#˚ e&Éb˛‘·\T n+<äTu≤≥T˝À e⁄HêïsTT.
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Á|ü|ü+#· Äs√>∑́  dü+düú jÓTTø£ÿ ÇdæãôV’≤#Y f…øÏïø˘:

u§>∑TZ>± e÷]q meTTø£ |ü<ës¡∆+ eT]j·TT u§>∑TZ <äT+>∑\T $ìjÓ÷–kÕÔs¡T. Ç~ düs¡fi¯yÓTÆq~ ‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√
≈£L&çq~. á $<Ûëq+ 1 j·T÷ì{Ÿ 1`3 HÓ\\ es¡≈£î |üì#˚düTÔ+~.

e´‹πsø£ Á<äyê_Ûdüs¡D Áø£eT‘ê ` ˙{Ïì X¯óÁuÛÑ|ü]#˚ $<Ûëq+ m≈£îÿe KØ<Ó’q~. ìs¡«Vü≤D ≈£L&Ü Ks¡TÃ‘√
≈£L&çq~. nsTTq|üŒ{ÏøÏ ∫qï |ü]ÁX¯eT\øÏ Ò̋<ë kÕe÷õø£ kÕúsTT ≈£Ls¡TŒ\≈£î Ç~ Ä<äs¡ÙqyÓTÆq~.

ÄVü‰s¡ ìj·Te÷\ø£T nqTã+<Ûä Á|üÁøÏj·T:

` |æ\¢\T, m~π> ej·TdüT˝À >∑\ yês¡T e÷+düø£è‘·TÔ\T, ø±*̧j·T+, eT]j·TT $≥$THé dæ ì ÄVü‰s¡+˝À m≈£îÿe>±
rdüTø√yê*.

` n~Ûø£+>± bǫ̀ ¢¬s’&é >∑\ ˙{Ïì ñ|üjÓ÷–+∫ ‘·j·÷s¡T #˚dæq ‘˚̇ s¡T, q\¢ ñ|ü (ø±˝≤ qeTø˘) sê‹ ñ|ü,
bı>±≈£î, eø£ÿ, n~Ûø£ bǫ̀ ¢¬s’&é >∑\ uÛÑ÷>∑s¡“¤ »˝≤\qT $ìjÓ÷–+∫ ÄVü‰sê\qT e+&É&É+ e÷ì y˚j·÷*.

` <ä+‘ê\ X¯óÁuÛÑ‘·≈£î bǫ̀ ¢¬s’&é ñqï ≥÷‘Y ù|düTº\qT yê&Ésê<äT.

ñuø±j·T+:

ˇø£ e´øÏÔ ñ+&Ée\dæq ãs¡Te⁄ ø£Hêï 20 XÊ‘·+ m≈£îÿe>± ñ+fÒ n‘·ìøÏ }ãø±j·T+ ñ+<äì #Ó|üŒe#·TÃ.
e´øÏÔ jÓTTø£ÿ m‘·TÔ ãs¡Te⁄\ |üs¡düŒs¡ dü+ã+<Ûëìï ã{Ïº dü÷ú\‘ê«ìï Ò̋<ë }ãø±j·÷ìï n+#·Hê y˚j·T&É+ ˇø£
|ü<ä∆‹. me¬s’q m‘·TÔ≈£î ‘·>∑Z ãs¡Te⁄ ø£+fÒ 20% ãs¡Te⁄ m≈£îÿe e⁄+fÒ dü÷ú\+>± e⁄qï≥T¢, 20% ø£+fÒ ‘·≈£îÿe e⁄+fÒ
‘·≈£îÿe ãs¡Te⁄ e⁄qï≥T¢>± |ü]>∑DÏkÕÔs¡T. nsTT‘̊ dü]>± ñ+&Ü*‡q ̋ Ò<ë Ä<äs¡Ùe+‘·yÓTÆq ãs¡Te⁄ m+‘√ ‘Ó\TdüTø√e&É+
m˝≤>±? <ëì ø√dü+ mH√ï dü÷∫ø£\T e⁄qï|üŒ{Ïø°, ‘·–q ãs¡Te⁄ …̋ø£ÿy˚j·T&ÜìøÏ ªªÁuÀø±dt Ç+&Óø˘‡µµ nqï düT\uÛÑ
dü÷Á‘·+ ˇø£≥T+~. á |ü<ä›‹˝À e´øÏÔ jÓTTø£ÿ m‘·TÔ (ôd+.MT) m+‘· e⁄+<√ Ä n+¬øqT 100 ˝À qT+&ç rdæy˚ùdÔ
e∫Ãq n+¬ø, n‘·qT e⁄+&Ée\dæq ãs¡Te⁄ (øÏ̋ À Á>±eTT\˝À) ‘Ó\T|ü⁄‘·T+~.

` nsTT‘˚ Á|üdüTÔ‘·+ X¯Øs¡+ ñ+&Ée\dæq ãs¡Te⁄ >∑DÏ+#·&ÜìøÏ $ìjÓ÷–+#˚ eTs=ø£ eTTK´yÓTÆq ø=\e÷q+
X¯Øs¡ Á<äe´sê• dü÷∫ø£ (u≤&û e÷dt Ç+&Óø˘‡ Ò̋<ë _.myéT.◊)

` ãs¡Te⁄qT øÏ̋ ÀÁ>±eTT\˝ÀqT, m‘·TÔqT MT≥sY ùdÿ«sY̋ Àq÷ uÛ≤–+∫, _.myéT.◊ì ̋ …øÏÿkÕÔs¡T (øÏ̋ À Á>±eTT\˝À
ãs¡Te⁄ / MT≥s¡T ùdÿ«s¡¢̋ À m‘·TÔ)
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u≤&û e÷dt Ç+&Óø̆‡ ̀  ejÓ÷»qT\ eØZø£s¡D

  _.myéT.◊ #ês¡Tº eØZø£s¡D øÏ̋ ÀÁ>±eTT\T / MT≥s¡T ùdÿ«sY ̀  _.myéT.◊

n‹ ‘·≈£îÿe ãs¡Te⁄ < 16.00

ãø£ÿ |ü\Ãq 16.00`16.99

ãø£ÿ>± 17.00`18.49

‘·≈£îÿe ãs¡Te⁄ 18.50`22.99

kÕ<Ûës¡D ãs¡Te⁄ 23.00`24.99

m≈£îÿe ãs¡Te⁄ 27.50`29.99

n~Ûø£ ãs¡Te⁄ 30.00`32.49

˝≤e⁄ 32.50`34.99

˝≤e⁄ ` Áπ>&ÉT 1 35.00`37.49

˝≤e⁄ ` Áπ>&ÉT 2 37.50`39.99

˝≤e⁄ ` Áπ>&ÉT 3 > 40.00

Source: WHO, 1995

>∑eTìø£: nìï ej·TdüT\ yê]øÏ, Ád”Ô, |ü⁄s¡Twüß\≈£î _.myéT.◊ ̌ πø˝≤>± ñ+≥T+~.

X¯Øs¡ Äø£è‹:

ªªyÓTT‘·Ô+ MT<ä dü÷ú\+>± e⁄Hêïs¡Tµµ nqï<ëìø£+fÒ, X̄Øs¡+˝À Áø=e⁄«
n~Ûø£+>± ñqï uÛ≤>±\ >∑T]+∫ Á|üdüTÔ‘·+ #ê˝≤ ÁX¯<ä› #·÷|üã&ÉT‘√+~.
q&ÉTeTT eT]j·TT bı≥º #·T≥Tº Áø=e⁄« #˚]‘˚ n˝≤+{Ï e´øÏÔì Ä|æ̋ Ÿ
Äø±s¡+˝À e⁄Hêï&É+{≤s¡T. yêfi¯flqT u≤q bı≥º yêfi¯flì nq&É+ ø£<äT›.
n<äq|ü⁄ Áø=e⁄« |æs¡T<äT\T, X¯Øs¡+ ÁøÏ+~ uÛ≤>∑+˝À »eT nsTT‘˚ X¯Øs¡+
|æj·TsY |ü+&ÉT Äø±s¡+˝À e⁄+≥T+~. Ä|æ̋ Ÿ Äø±s¡+˝À X¯Øs¡+ e⁄qï
e´≈£îÔ\≈£î, |æj·TsY Äø±s¡+˝À e⁄qï yêfi¯fl ø£+fÒ eT<ÛäTy˚TVü≤+, >∑T+&Ó
»ãT“\T e#̊Ã neø±XÊ\T m≈£îÿeì ‘Ó\Tk Ǫ̂+~. q&ÉTeTT, |æs¡T<äT\ #·T≥Tº
ø=\‘·\ ìwüŒ‹Ô q&ÉTeTT e<ä› Áø=e⁄« #˚]ø£qT dü÷∫düTÔ+~. ø£qTø£ Bìì
Äs√>±´ìøÏ Vü≤ìø£s¡yÓTÆq~>± |ü]>∑DÏkÕÔs¡T.

}ãø±j·÷ìï Á|üuÛ≤$‘·+ #˚ùd ø±s¡D≤\T:

` ‹H˚ n\yê≥T¢: m≥Te+{Ï yê´j·÷eT+ #˚j·T≈£î+&Ü, #ê\ πø\Ø\T >∑\ ÄVü‰sêìï rdüTø√e&É+.

` Jeq $<Ûëq+

` »qT´|üs¡+>± ` X¯Øs¡‘·‘·«+

` ø=ìï yÓ’<ä́  |üs¡yÓTÆq s√>±\ e\¢ }ãø±j·T+ sêe#·TÃ.
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ãs¡Te⁄qT m˝≤ ‘·–Z+#ê*?

` ‘·≈£îÿe πø\Ø\T >∑\ ÄVü‰s¡+ rdüTø√e&É+

` yê´j·÷eT+ #˚j·T&É+

` y˚|ü⁄&ÉT ≈£Ls¡\T / ÄVü≤s¡ |ü<ësê∆\T ‹q&É+ ‘·–Z+#ê*

` |ü+&É¢qT, ø±j·T>∑÷s¡\qT m≈£îÿe>± ‹Hê*

` eTs¡|ü≥ºì ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\qT, |ü|ü <ÛëHê´\qT, yÓTT\¬ø‹Ôq –+»\qT, |”#·T n~Ûø£+>± >∑\ ÄVü‰sê\qT
m≈£îÿe>± rdüTø√yê*.

` rÁeyÓTÆq ñ|üyêkÕ\T Á|üe÷<äs¡ø£s¡eTsTTq Äs√>±´ìøÏ ùV≤‘·Te⁄\T.

` ‘·≈£îÿe ÄVü‰sêìï m≈£îÿe e÷s¡T¢ Áø£eTã<ä∆+>± rdüTø√yê*.

` #·¬øÿs¡,Á ø=e⁄« >∑\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT, eT<ë´ìï ‘·–Z+∫ rdüTø√yê* ̋ Ò<ë e÷ìy˚j·÷*.

` e÷+düø£è‘·TÔ\T n~Ûø£+>± ñ+&ç, |æ+&ç |ü<ësê∆\T, ø=e⁄« |ü<ësê∆\T ‘·≈£îÿe>± ñqï ÄVü‰s¡+ s√p rdüTø√yê*.

` kÕe÷q´ |ü]$T‘·T\˝À X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ ñ+&˚≥≥T¢>± #·÷düTø√e&ÜìøÏ Áø£eTã<ä∆yÓTÆq yê´j·÷e÷\T #˚j·÷*.

` HÓeTà~>±, ̌ ø£ |ü<ä∆‹>± e÷Á‘·y˚T ãs¡Te⁄ ‘·>±Z*.

1. yê´j·÷eT+ e\q Á|üjÓ÷»Hê\T:

` yÓT<ä&ÉT‘√ düVü‰ X¯Øs¡eTT˝Àì Á|ü‹ uÛ≤>±ìøÏ yê´j·÷eT+ e\q Á|üjÓ÷»q+ ñ+≥T+~.

` yê´j·÷eT+‘√ X¯Øs¡ Äø£è‹ n+<ä+>± ‘·j·÷s¡T ne⁄‘·T+~.

` »ãT“\ u≤]q |ü&É≈£î+&Ü #˚düTÔ+~.

` $T‘·yÓTÆq yê´j·÷eT+ #˚j·T&É+ e\q m≈£îÿe ãs¡Te⁄ >∑\ Ád”Ô\T, >∑]“¤DT\T Äs√>∑́ +>± ñ+{≤s¡T.

` yê´j·÷eT+ e\q meTTø£\T <Ûäè&É+>± ñ+{≤sTT.

2. #·ø£ÿ{Ï XÊØs¡ø£ ‘·T\´‘· ø√s¡≈£î #˚j·Te\dæq yê´j·÷e÷\T

X̄Øs¡ø£ düeT‘·T\´‘·≈£î Á|ü‹ s√E #̊j·Te\dæq yê´j·÷eT $uÛ≤>±\˝À, ms√_ø̆ mø̆‡¬s’‡CŸ, XÊØs¡ø£ <Ûäè&É‘ê«ìøÏ
•ø£åD, düT\uÛÑ+>± X¯Øs¡ nej·Tyê\T ø£<ä\&ÜìøÏ •ø£åD.

ms√_ø˘ (XÊ«dü≈£î dü+ã+~Û+∫q) yê´j·÷eT+, >∑T+&˚ düÁø£eT+>± ø=≥Tºø√e&ÜìøÏ, XÊ«dü ÁøÏj·T y˚>±ìï
ô|+#·&ÜìøÏ ‘=&ÉŒ&ÉT‘·T+~. ñ<ë: á‘· ø=≥º&É+, u≤ôdÿ{Ÿu≤ Ÿ̋, |òü⁄{Ÿu≤ Ÿ̋, Vü≤ø°, |üs¡T>∑T, Hê≥´+, ‘·«]‘·+>±
q&Ée&É+ e+{Ï$.
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<Ûäè&É‘ê«ìøÏ •ø£åD:

` ø£+&Ésê\ <Ûäè&ÛÉ‘ê«ìøÏ #˚ùd ø±s¡́ ø£̋ ≤bÕ\T ø°\ø£yÓTÆq$.

` $_Ûqï s¡ø±\ yê´j·÷e÷\T, _Ûqï ø£+&Ésê\ düeT÷Vü‰\ <Ûäè&ÛÉ‘ê«ìøÏ <√Vü≤<ä+ #˚kÕÔsTT. ñ<ë: ã\yÓTÆq
#˚‘·T\ ø=s¡≈£î ̀  |ü⁄\¢|t‡, |ü⁄wü|t‡, ã\yÓTÆq ø±fi¯fl ø=s¡≈£î |üs¡T>∑T, bı≥º dü¬s’q Äø±s¡+˝À ñ+&É{≤ìøÏ ̀  jÓ÷>∑,
ô|ò’s¡{Ÿ‡, Áø£+#Y

düT\uÛÑ+>± X¯Øs¡ nej·Tyê\T ø£<ä\&ÜìøÏ •ø£åD:

` ø£+&Ésê\, ø°fi¯fl, ø£<ä*ø£\T ø±s¡´ø£˝≤bÕ\ yÓTs¡T>∑e&ÜìøÏ ñ<ë: ô|’¬s{Ÿ‡, jÓ÷>∑, düs¡fi¯yÓTÆq kÕ>∑Tr‘·
yê´j·÷e÷\T.

‘·ø£åD ÄVü‰sê\T / »+ø˘ |òü⁄&é‡:

` ‘·ø£åD ÄVü‰sê\qT, ‘·«]‘·+>± ‘·j·÷s¡T #̊dæ ẙ>∑+>± n+~kÕÔs¡T. ñ<ë: |æC≤®\T, ãs¡Zs¡T¢, q÷&ç̋ Ÿ‡, düyÓ÷kÕ\T,
ø£#√Ø\T eT]j·TT ø£{Ï¢{Ÿ.

` »+ø˘ |òü⁄&é nHês√>∑́ ø£s¡yÓTÆq~. n+‘˚>±ø£ X¯øÏÔ ‘·|üŒ n‹ ‘·≈£îÿe>± ̋ Ò<ë ndü̋ Ò b˛wüø£ $\Te\ ̋ Òì ÄVü‰s¡+.

` Ç~ rdüTø=q&É+ e\¢ }ãø±j·T+, >∑T+&Ó »ãT“, ¬s+&Ée s¡ø£|ü⁄ eT<ÛäTy˚TVü≤+, <ä+‘ê\˝À U≤∞\T e+{Ï$
ekÕÔsTT.

` Bìì $T‘·+>± ‹Hê* ̋ Ò<ë |üP]Ô>± e÷ìy˚j·÷*.

` o‘·\ bÕ˙j·÷\T Á‘ê>∑&É+ Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£s¡+. M{Ï̋ À ¬øô|òHé ñ+≥T+~. Ç~ X¯Øs¡eTT˝Àì ˙{Ïì
qwüº|üs¡TdüTÔ+~.

` b˛wüø£ $\Te\T Ò̋ì ÄVü‰s¡+ ‘·≈£îÿe>± rdüTø√yê* Ò̋<ë |üP]Ô>± e÷H˚j·÷*.

}ãø±j·T+ e\q ø£*π> Äs√>∑́  düeTdǘ \T:

` >∑T+&Ó »ãT“

` >∑T+&Ó H=|æŒ

` eT<ÛäTẙTVü≤+

` ø±´q‡sY ` ô|<ä› Áù|>∑T, >∑s¡“¤ø√X¯|ü⁄ πøq‡sY, ãVæ≤wüßº Ä–b˛sTTq ‘·s¡Tyê‘· e#˚Ã s=eTTà πøq‡sY

` u≤¢&ÉsY, |æ‘êÔX¯j·T|ü⁄ »ãT“

` ìÁ<ä̋ À XÊ«dü Ä≥+ø£+

` ndæºjÓ÷ Ä]Ô¬s’{°dt (ø°fi¯ófl ns¡T>∑T<ä\)

>∑]“¤D° Ád”Ô\˝À }ãø±j·T+ e\q nH˚ø£ düeTdǘ \T ekÕÔsTT.
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2.3 nsTT<äT dü+e‘·‡sê\ ˝À|ü⁄ |æ\¢\˝À b˛wüD jÓTTø£ÿ ÁbÕeTTK´‘·

<˚X¯+˝À eTTK´+>± nsTT<˚fi¯fl˝À|ü⁄ |æ\¢\ ô|s¡T>∑T<ä\ ˝ÀbÕ\≈£î ø±s¡D+ yês¡T rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À 300
øÏ̋ Àπø\Ø\T ‘·≈£îÿe>± ñqï≥T¢ |ü]XÀ<Ûäq\T ‘Ó*j·TCÒkÕsTT. ø±ã{Ïº á ˝ÀbÕìï eTq+ |üP]+#·>∑*–‘˚ yê]
ô|s¡T>∑T<ä\ düÁø£eT+>± ø=qkÕ>∑T‘·T+~. M]øÏ X¯øÏÔ»qø±\T eT]j·TT e÷+düø£è‘·TÔ\T n~Ûø£+>± >∑\ ªªôV’≤<äsêu≤<é
$TÁX¯eT+µµ ˝≤+{Ï$ ÇùdÔ á ˝ÀbÕìï düT\uÛÑ+>±, #Í¬ø’q Ø‹˝À |üP]+#·>∑\T>∑T‘ê+. Bìì ‘·j·÷s¡T #˚j·T&É+
düT\uÛÑ+, y˚sTT+∫q >√<ÛäTeT\T 40 Á>±eTT\T, y˚sTT+∫q ôdq>∑|ü|ü Ò̋<ë |ü⁄{≤ï\ |ü|ü 16 Á>±eTT\T, y˚s¡T
ôdq>∑ |ü|ü ̋ Ò<ë |ü©¢\T 10 Á>±eTT\T, u…\¢+ 20 Á>±eTT\T‘√ #˚dæq \&ÉT¶ düTe÷s¡T 330 πø\Ø\T, 11.3 Á>±eTT\T
e÷+düø£è‘·TÔ\T n+<ä#˚düTÔ+~. ˇø£y˚fi¯ á |ü<ësê∆\T @yÓTÆHê kÕúìø£+>± <=s¡ø£ ø£b˛sTTq≥¢sTT‘˚, M{Ï ã<äT\T MT
ÁbÕ+‘·\˝À <=]πø n˝≤+{Ï yê{Ïì ñ|üjÓ÷–+∫ á ÄVü‰s¡ $TÁX¯e÷ìï ‘·j·÷s¡T #˚düTø√e#·TÃ. n~ düT\uÛÑ+
≈£L&Ü. e÷eT÷\T>± |æ\¢\≈£î Ç#̊Ã ÄVü‰s¡+‘√ bÕ≥T á ÄVü‰s¡ $TÁX̄e÷ìï Á|ü‹s√E Çe«&É+ e\¢ yê] ô|s¡T>∑T<ä\
Ä•+∫q Ø‹˝À düC≤e⁄>± e⁄+≥T+~.

|æ\¢\˝À bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝ÀbÕ\ ìyês¡D≈£î Äs¡T eTTK´yÓTÆq dü+<˚XÊ\T

1. πøe\eTT ‘·*¢bÕ\T : Äs¡T HÓ\\ ej·TdüT es¡≈£î ‘·*¢bÕ\qT e÷Á‘·y˚T Çyê«*, ̇ {Ïì ≈£L&Ü Çe«sê<äT.

2. nqTã+<Ûä b˛wüø±Vü‰s¡eTT : Äs¡T HÓ\\ ej·TdüT ‘·sê«‘·, Ç‘·s¡ ÄVü‰s¡ |ü<ësêú\T Çe«e …̋qT. ‘·*¢bÕ\T ̌ ø£ÿfÒ
#ê\<äT, nsTTHê ̌ ø£{Ï ¬s+&ÉT dü+e‘·‡sê\ es¡≈£î ‘·*¢bÕ\qT Çe«&ÉeTT eT+∫~. nqTã+<Ûä b˛wüø±Vü‰s¡+
>∑T]+∫ nsTT<äT $wüj·÷\T >∑Ts¡TÔ+#·Tø√yê*.

l ì]∆wüº+ (ø£ì‡dtf…̇ ‡) : ÁbÕs¡+uÛÑ+˝À Ç#˚Ã ÄVü‰s¡eTT yÓT‘·Ô>±, >∑TE®>± ñ+&Ü*. ‘·sê«‘· ô|<ä›\T ‹H˚
$<Ûä+>±H˚ ‘·≈£îÿe eTkÕ˝≤\‘√ ≈£L&çq ÄVü‰s¡+ _&É¶\≈£î ô|{≤º*. ÄVü‰s¡eTT kÕ<Ûä́ yÓTÆq+‘· es¡≈£î
∫ø£ÿ>± ñ+&Ü*. |ü\T#·q #˚j·Tsê<äT. ñ<ë : |ü|üqT ô|{≤º*, ª|ü|ü˙{Ïìµ ø±<äT.

l |ü]e÷DeTT (ø±«Hé{Ï{Ï) : _&É¶\ ÄVü‰sê\qT |ü]e÷D+˝À HÓeTà~>± ô|+#·T‘·÷ b˛yê*. dü+e‘·‡s¡+
ej·TdüT Hê{ÏøÏ _&É¶≈£î ‘·*¢ ‹H˚ ÄVü‰s¡+˝À <ë<ë|ü⁄>± dü>∑+ nedüs¡+ ne⁄‘·T+~.

l <äbòÕ\T (Á|ò”¬ø«˙‡) : ô|<ä›\T rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À dü>∑eTT nedüs¡yÓTÆq|üŒ{ÏøÏ, _&É¶ bı≥º ∫qï~ ø±ã{Ïº
n<˚ ÄVü‰sêìï Hê\T>∑T qT+&ç nsTT<äT ̋ Ò<ë Äs¡T <äbòÕ\T>± $uÛÑõ+∫ Çyê«*.

l >±&ÛÉ‘· (&Óì‡{°) : ÄVü‰s¡eTT ‘·≈£îÿe |ü]e÷DeTT ø£*– m≈£îÿe X¯øÏÔ ø£*–q~>± ñ+&Ü*. ø=+‘· q÷HÓ
Ò̋<ë Ç‘·s¡ ø=e⁄« |ü<ësêú\T (HÓsTT´, yÓqï) ø£\bÕ*. Ç+{À¢ n+<äTu≤≥T˝À ñ+&˚ ̌ ø£ #Ó+#ê q÷HÓ,

s=f…º / nqïeTTq≈£î ø£*|æ ‹ì|æùdÔ dü]b˛‘·T+~.

l Á|ü‘̊´ø£ s¡ø±\T (yÓ¬s’{°) : X̄øÏÔ‘√ u≤≥T X̄Øs¡ s¡ø£åø£ b˛wüø±\ ø√dü+ Ä≈£î≈£Ls¡\T, e÷+dü+, Á>∑T&ÉT¶, #̊|ü\T
˝≤+{Ï$ #˚]Ãq#√ _&É¶\T ≈£L&Ü Çwüº|ü&É‘ês¡T eT]j·TT b˛wüø±\‘√ u≤≥T s¡ø£åDìkÕÔsTT. m≈£îÿe
Ä≈£î|ü#·Ã, Ò̋<ë mÁs¡>± e⁄+&˚ |ü<ësê›\T m≈£îÿe s¡ø£åD ìkÕÔsTT.

3. ndü«düú‘√ ñqï|ü⁄&ÉT Çe«e\dæq ÄVü‰s¡eTT : _&É¶ rdüTø√>∑*–q+‘· ÄVü‰s¡eTT e÷Á‘·y˚T Çyê«*. ÄVü‰s¡eTT
‘·–Z+∫ ô|≥ºsê<äT. ndü«düú‘· qj·T+ nsTTq ‘·sê«‘· n<äq|ü⁄ ÄVü‰sêìï ô|{≤º*. Bì e\q ô|s¡T>∑T<ä\
y˚>∑e+‘·eTe⁄‘·T+~. bÂwæ̃ø±Vü‰s¡̋ ÀbÕìøÏ Á|ü<Ûëq ø±s¡D+, _&É¶ eT∞fl eT∞fl ndü«düú‘·≈£î >∑T]ø±e&É+.
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4. nHês√>∑́  ìyês¡D : ndü«düú‘· ‹s¡>∑u…≥º&É+ bÂwæø̃±Vü‰s¡ ̋ ÀbÕìøÏ ̌ ø£ Á|ü<Ûëq ø±s¡D+. ndü«düú‘·\qT ìyê]+#·T≥≈£î
eTTK´+>± >∑Ts¡TÔ+#·Tø√e\dæq$ Äs¡T $wüj·÷\T.

l #̊‘·T\T ø£&ÉT>∑Tø=qT≥ : _&É¶≈£î ÄVü‰sêìï ô|fÒº eTT+<äT, _&É¶≈£î ÄVü‰sêìï ‘·j·÷s¡T #̊j·T&ÜìøÏ eTT+<äT,
eT]j·TT _&É¶ eT\ $düs¡®q X¯óÁuÛÑ|üs¡∫q ‘·sê«‘· #˚‘·T\T ø£&ÉT>∑Tø=qT≥ @¬ø’ø£ Á|üjÓ÷»qø£s¡yÓTÆq
|ü<ä∆‹. Bì e\q ˙fi¯fl $s√#·Hê\qT ìyê]+#·>∑\eTT.

l Á‘ê>∑T˙{Ïì y˚&ç #˚j·÷* : n+<ä]øÏ Ç~ nedüs¡+ nsTTq|üŒ{ÏøÏ, bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ̋ À|ü+ >∑\ _&É¶\T, ̇ fi¯fl
$s√#·Hê\ yê´~ÛøÏ eT∞fl eT∞fl >∑T] ø±≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉT≥≈£î Ç~ #ê\ nedüs¡+.

l _&É¶≈£î dü+|üPs¡í yê´~Û ìs√<Ûäø£ {°ø±\T : ø£åj·T, ø£+sƒ¡dü]Œ, ø√]+‘·<ä>∑TZ eT]j·TT ‘·≥Tº yÓTT<ä\>∑T yê{Ïì
yê´~Û ìs√<Ûäø£ {°ø±\ <ë«sê ìyê]+#·e#·TÃqT. M{Ï e\q rÁeyÓTÆq bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝À|ü+ sêe&ÜìøÏ
neø±X¯eTT ø£\<äT. e÷eT÷\T _&É¶\ ø£Hêï bÂwæ̃ø±Vü≤s¡ ˝À|ü+ >∑\ |æ\¢\˝À Ç$ ÁbÕDVü‰ìì ≈£L&Ü
ø£*–+#·e#·TÃqT.

l $≥$THé m : ‘·≥Tº {°ø±‘√u≤≥T ‘=$Tà<äe HÓ\˝À $≥$THé ªmµ Á<äe+ ÇkÕÔs¡T eT]j·TT Á|ü‹ Äs¡T
HÓ\\≈£î ̌ ø£ &√düT #=|üq ÄsTT<äT dü+ˆˆ\ es¡≈£î Çyê«*. Ç~ πsNø£{Ïì ‘·–ZdüTÔ+~. ≈£îb˛wüD e\q
πsNø£{Ï, n+≥T yê´<ÛäT\T dü+uÛÑ$kÕÔsTT.

l n+≥T yê´~Û ñqï e´≈£îÔ\ qT+&ç <ä÷s¡+>± ñ+#·T≥ : Á|ü‘̊´ø£+>± <ä>∑TZ, »\TãT ø£*–q yês¡T _&É¶\qT
eTT≥Tºø√e&É+, m‘·TÔø√e&É+ ̋ Ò<ë |ü≥Tºø√e&É+ #˚j·Tsê<äT. ø£̇ dü+ _&É¶≈£î <ä>∑Zs¡>± ≈£L&É ñ+&Ésê<äT.
nsTT‘̊ á ìj·TeT+ ‘·*¢øÏ e]Ô+#·<äT. nsTT‘̊ ÄyÓT #̊‘·T\T X̄óÁuÛÑ+>± ø£&ÉT>∑Tø√qT≥ #ê\ K∫Ã‘·eTT>±
#Ój·÷´*.

l eT Ò̋]j·÷ ìyês¡D : eT Ò̋]j·÷ yê´~Û yê´|æÔ ø£*–q õ˝≤¢\˝À _&É¶\qT ÁøÏ$T dü+Vü‰s¡+‘√ |üPj·Tã&çq
<√eT ‘Ós¡\ ÁøÏ+<ä |ü&ÉTø√u…{≤º*. eT Ò̋]j·÷ ≈£L&É bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝ÀbÕìøÏ ˇø£ Á|ü<Ûëq ø±s¡DeTT.

‘·*¢<ä+Á&ÉT\T |æ\¢\‘√ m≈£îÿe düeTj·TeTT >∑&çù|˝≤ Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*. Ç~ #ê\ y˚T\T #˚düTÔ+~. ÄVü‰s¡eTT
ô|fÒº düeTj·TeTT˝À yê]‘√H˚ ñ+&Ü*. |æ\¢\T e÷{≤¢&ÉTq|ü⁄&ÉT, Ä≥˝≤&ÉTq|ü⁄&ÉT yê]‘√ >∑&ç|æq#√ yês¡T
#·ø£ÿ>± ‹ì Js¡í+ #˚düT≈£î+{≤s¡T.

5. Äs√>∑́  ùde\ n+<äTu≤≥T :

l Äs√>∑́  ùde\T n+<äTu≤≥T˝À ñqï#√ düeTj·÷ìøÏ ‘·–q ∫øÏ‘·‡ n+<äT‘·T+~. »ãT“|ü&çq yÓTT<ä{Ïs√E
dü] nsTTq dü\Vü‰, düVü‰j·TeTT n+~q≥¢sTT‘˚̊ Ä yê´~ÛøÏ, ‘·*¢ ‘·q Ç+{À¢ @<Ó’q >∑èVü≤yÓ’<ä́ +
#˚düTÔ+~ Ò̋<ë yÓ’<äT´ì <ä>∑Zs¡≈£î yÓfi¯fl&ÜìøÏ ìs¡ísTT+#·T≈£î+≥T+~. Ç˝≤+{Ï ìs¡íj·÷\T ÁbÕD≤\qT
ø±bÕ&ÉT‘êsTT. ‘·«s¡>± ∫øÏ‘·‡ #˚ùdÔ bÂwæ̃ø±Vü‰s¡̋ ÀbÕìï ìyê]+#·e#·TÃqT.

l eTTK´+>± >∑s¡“¤ ìs√<Ûäø£ ùde\T n+<äTu≤≥T˝À ñ+&Ü*. ˇø£y˚fi¯ ‘·*¢ ej·TdüT‡ 19 dü+ˆˆ\ ø£qï
‘·≈£îÿe ñHêï ̋ Ò<ë Ç<ä›] _&É¶\ eT<Ûä́  eT÷&ÉT dü+ˆˆ\ ø£qï ‘·≈£îÿe m&ÉeT ñ+fÒ, _&É¶\˝À bÂwæø̃±Vü‰s¡
˝À|ü+ dü+uÛÑ$+#˚ neø±XÊ\T #ê˝≤ m≈£îÿe.
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6. n+>∑Héyê&ç ùde\ n+<äTu≤≥T :

l n+>∑Héyê&ç πø+Á<ë\T |æ\¢\≈£î nqTã+<Ûä ÄVü‰sêìï 5 dü+ˆˆ\ ej·TdüT es¡≈£î n+~kÕÔsTT. Ç~
e+&çq~ ø±e#·TÃ ̋ Ò<ë Ç+{ÏøÏ Ç#̊Ã~ ø±e#·TÃqT. bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ̋ À|ü+ >∑\ |æ\¢\≈£î n<äq+>± ÄVü‰s¡+
ÇkÕÔs¡T. ¬s+&ÉT dü+ˆˆ\ ˝À|ü⁄ ej·TdüT>∑\ |æ\¢\≈£î Ç+{ÏøÏ Çyê«*. >∑s¡“¤e‘·T\≈£î, bÕ*#˚Ã ‘·\T¢\≈£î
nqTã+<Ûä ÄVü‰sêìï Ç#˚Ã dü<äTbÕj·T+ Äs¡T HÓ\\ es¡≈£î n+>∑Héyê&ç̋ À ø£\<äT.

l _&É¶qT ãs¡Te⁄ ‘·÷#·&É+, _&É¶ jÓTTø£ÿ bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝À|ü+ kÕúsTTì ≈£î≥T+u≤ìøÏ ‘Ó*j·TCÒj·TT≥
n+>∑Héyê&ç eTTK´yÓTÆq $~Û.

Á>±eT Äs√>∑́  eT]j·TT b˛wüø±Vü‰s¡ ~q+ ($ôV≤#YmHé&ç) n+>∑Héyê&ç πø+Á<ä+˝À ìs¡«Væ≤kÕÔs¡T. Á|ü‹HÓ\
m.mHé.myéT dü+<ä]Ù+∫ yê´~Û ìs√<Ûäø£ {°ø±\T, $≥$THé̀ ªmµ, |æ\¢\ ◊s¡Hé e÷Á‘·\T, z.ÄsY.mdt
bÕ ¬́ø{Ÿ ÇkÕÔs¡T. ∫qï ∫qï »ãT“\ ìs¡«Vü≤D≈£î nedüs¡yÓTÆq eT+<äT\T ≈£L&É ÇkÕÔs¡T.

bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝À|ü+ô|’ øöì‡*+>¥

á dü+<˚XÊ\˙ï bÂwæ˜ø±Vü‰s¡ ˝À|ü düeTdü´ ìs¡«Vü≤D≈£î eTTK´yÓTÆq$. ø±ì m≈£îÿe $wüj·÷\T
ñqï+<äTq ≈£î≥T+u≤\T yê{Ïì >∑T]Ô+#·C≤\e⁄. nìï dü+πø‘ê\T Ä ≈£î≥T+u≤ìøÏ e]Ô+#·ø£b˛e#·TÃ. Äj·÷
≈£î≥T+u≤\≈£î kÕ<Ûä́ + ø±ø£b˛e#·TÃ. á ø±s¡D≤\ #˚‘· ¬s+&ÉT <äX¯\T>± Bìì #˚j·÷*. yÓTT<ä{Ï>± _&É¶ @ ø±s¡D+

#̊‘· bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ̋ ÀbÕìøÏ >∑T] nsTTq<√ $X‚¢wæ+∫, ‘·sê«‘· Ä ≈£î≥T+ã+‘√ m˝≤ dü+uÛ≤wæ+#ê˝À ìsê∆]+#·Tø√yê*.

$X‚¢wüD≈£î á ÁøÏ+~ $wüj·÷\T ‘Ó\TdüTø√yê*

l _&É¶ b˛wüø±Vü‰s¡ kÕúsTT @$T{Ï ? kÕ<Ûës¡De÷, ‘·≈£îÿe ãs¡Tyê, e÷&Éπs{Ÿ ãs¡Te⁄ ‘·≈£îÿyê Ò̋<ë rÁeyÓTÆq
ãs¡Te⁄ ‘·≈£îÿe \ø£åDe÷ ?

l _&É¶≈£î @$T ÇdüTÔHêïs√, Çyê«*‡q yê{Ï‘√ b˛˝≤Ã*.

l á eT<Ûä́ q _&É¶≈£î ø£*–q »ãT“ Ò̋$T{Ï, ‘·–q ∫øÏ‘·‡ n+~+#êsê, ‘·<äT|ü] ìyês¡D #·s¡́ \T #˚|ü{≤ºsê?

l á eT÷&ÉT ø°\ø£ ùde\T @ $<Ûä+>± bı+<äT‘·THêïs¡T? (◊.dæ.&ç.mdt, Äs√>∑́  ùde\T eT]j·TT bÂs¡ düs¡|òüsê
ùde\T)

düe÷#ês¡eTT sêã≥Tº HÓ’|ü⁄D´eTT

dü]jÓÆTq düe÷#êsêìï sêã≥Tº≥≈£î Á|ü‹ Á|üX¯ï n&ÉT>∑T≥˝À HÓ’|ü⁄D´+ ø±yê*.

_&É¶≈£î @$T ÄVü‰s¡eTT ‹ì|æ+#ês¡T

l ˇø£s√E yÓTT‘·ÔeTT _&É¶≈£î ô|{Ïºq ÄVü‰sêìï K∫Ã‘·+>± n&ç– ‘Ó\TdüTø√yê*. Ç|üŒ{Ï qT+&ç yÓqTø£≈£î yÓ\T‘·÷
ìqï{Ï s√E es¡≈£î ô|{Ïºq ÄVü‰s¡eTT >∑T]+∫ ‘Ó\TdüTø√e …̋qT.

l s√E≈£î mìïkÕs¡T¢, m+‘· |ü]e÷DeTT˝À Á|ü‹kÕ] m+‘· Ç#êÃs¡T, |ü|ü\T, ø±j·T≈£Ls¡\T, q÷HÓ yê&çq~
Ò̋ì~ n&ç– ‘Ó\TdüTø√yê*.
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l s√p Çe« Ò̋ì s¡ø£åø£ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ >∑T]+∫ Á|ü‘˚́ øÏ+∫ n&ç– ‘Ó\TdüTø√yê*.

l »ãT“ |ü&çq ø±\+˝À Ç#˚Ã ÄVü‰sêìï >∑T]+∫ n&É– ‘Ó\TdüTø√yê*.

nHês√>∑́ + eT]j·TT ∫øÏ‘·‡

l >∑‘· Äs¡T HÓ\\T>± _&É¶≈£î ø£*–q nHês√>∑́ + >∑T]+∫ n&É>±* (˙fīfl $s√#·Hê\T, »«s¡eTT, »\TãT eT]j·TT
<ä>∑TZ yê{Ï >∑T]+∫ Á|ü‘˚́ ø£+>± n&É>±*). á eT<Ûä́  ø±\+˝À dü+uÛÑ$+∫q nHês√>∑́ + >∑T]+∫ yÓTT<ä\T
ô|{Ïº, ‘·sê«‘· >∑‘·+˝Àì$ >∑Ts¡TÔ #̊j·÷*. Ç+‘· ø£+f… eTT+<äT _&É¶≈£î m|ü⁄&ÉT nHês√>∑́ + #̊dæ+~, yÓTT<ä̋ …’q$.

l »ãT“ #˚dæq|ü⁄&ÉT ≈£î≥T+ã+ #˚|ü{Ïºq #·s¡́ \T @$T{Ï ? me] <ä>∑Z]øÏ ùde\T bı+<ä&ÜìøÏ yÓfi≤fls¡T ?

l Äs√>∑́  ùde\T bı+<ä{≤ìøÏ m<äTs=ÿqï Çã“+<äT\T @$T{Ï ? m+‘· Ks¡TÃ ô|{≤ºs¡T ?

l yês¡T #˚dæq nqedüs¡ Ks¡TÃ\T, bı+~q nqedüs¡ ùde\T @$T{Ï ?

n+>∑Héyê&ç ùde\T n+<äTu≤≥T

l Áø£eTeTT ‘·|üŒ≈£î+&É Á|ü‹HÓ\ _&É¶qT n+>∑Héyê&ç ôd+≥sY≈£î ãs¡Te⁄ ‘·÷#·&ÜìøÏ rdüT¬øfi≤flsê ? Á>√‘Yø£sY«qT
yês¡T #·÷XÊsê ?

l n+>∑Héyê&ç qT+&ç ≈£î≥T+ã+ nqTã+<Ûä ÄVü‰s¡eTT ìs¡+‘·s¡+>± rdüT≈£î+≥THêï<ë? n~ ‘·–q+‘·>±  e⁄+<ë?
eT]j·TT nedüsê\≈£î ‘·–q yπ̊s«s¡T |ü<ësê∆\‘√ $X¯«dü̇ j·T+>± e⁄+<ë ?

$X‚¢wüD˝À HÓ’|ü⁄D´‘·

düe÷<ÛëHê\ Ä<Ûës¡+>± ˇø£ _&É¶̋ À bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝ÀbÕìøÏ >∑\ mH√ï ø±s¡D≤\qT MTs¡T >∑T]Ô+#·>∑\s¡T.
bÂwæ̃ø±Vü‰s¡ ˝ÀbÕìøÏ ø±s¡D+ m|ü⁄&É÷ ˇø£fÒ ø±<äT #ê˝≤ ñHêïsTT, yÓ+≥H˚ ‘=+<äs¡|ü&ç dü\Vü‰ Çe«sê<äT.

dü+øÏå|üÔ kÕsê+X¯+:

|æ\¢\≈£î nedüsêìøÏ $T+∫, n$T‘·+>± ÄVü‰sêìï Çe«&É+ e\¢ yê] Äø£* eT+<ä–+∫, X¯øÏÔ »qø±\
nedüsêìï n+~e«ø£b˛e&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. |æ\¢\T n‹kÕs¡ yê´~Û‘√ u≤<Ûä|ü&˚≥|ü&ÉT, |òüTHêVü‰sêìï, Á<äyêVü‰sêìï
n+~+#·&É+ e÷qsê<äT. |æ\¢\T ndü«düú‘·≈£î >∑T¬s’ ø√\T≈£îH˚ düeTj·T+˝À ÄVü‰s¡+ô|’ Á|ü‘˚́ ø£ ÁX¯<ä∆ rdüTø√e&É+
<ë«sê |æ\¢\T ‘·«]‘·>∑‹q e÷eT÷\T dæú‹øÏ, #˚s¡Tø√e&Éy˚Tø±ø£, ø√˝ÀŒsTTq ãs¡Te⁄qT ≈£L&Ü bı+<ä>∑\TZ‘ês¡T.

ô|]π> |æ\¢ ÄVü‰s¡+ y˚T* s¡ø±ìøÏ #Ó+~q<Ó’ e⁄+&Ü*. eTTK´+>± |æ+&ç |ü<ësê∆\T, e÷+düø£è‘·TÔ\T, Áø=e⁄«
n~Ûø£+>± >∑\ ÄVü‰s¡+ Çyê«*. n+fÒ M] ÄVü‰s¡+˝À nqï+, |ü|ü, ø±j·T>∑÷s¡\T, Äj·÷s¡T‘·Te⁄\˝À <=]πø ̌ ø£
|ü+&ÉT, k Ǫ̂eT‘· eT]j·TT n\yê≥TqT ã{Ïº bÕ\T Ò̋<ë >∑T&ÉT¶ ‘·–q |ü]e÷D+˝À Çdü÷Ô yês¡T ‘·eT≈£î ‘êeTT
ø=s¡T≈£îÿ ‹q>∑\ ø± ¬́s{Ÿ, ≥yÓ÷{À ˝≤+{Ï ø±j·T>∑÷s¡\T ≈£L&É Çe«≥+ n\yê≥T #˚j·÷*. á s¡ø£eTsTTq
ÄVü‰s¡+˝À ô|ò’ãsY n~Ûø£+>± ñ+&É≥+ e\q yê]øÏ eT\ã<ä∆ø£+ Ò̋≈£î+&Ü, düTK $s√#·HêìøÏ <√Vü≤<ä|ü&ÉT‘·T+~.
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H˚{Ï u≤\ Ò̋ πs|ü{Ï bÂs¡T\T, »HêuÛ≤˝À 40 XÊ‘·+ es¡≈£î e⁄qï á u≤\\ ÁX‚j·TdüT‡, $ø±kÕìøÏ eTq uÛ≤s¡‘·
sêC≤´+>∑+ @Hê&√ ø£+ø£D+ ø£≥Tº≈£î+~. Á|ü‹ ‘·*¢ |æ\¢\≈£î dü¬s’q ej·TdüT‡˝ÀH˚ b˛wüø±Vü‰sêìï ‘·–q+‘·>±
n+<ä#̊j·T&É+˝À ø±düÔ ÁX̄<ä∆ eVæ≤+∫q≥¢sTT‘̊, uÛ≤$J$‘·+˝À yê] XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ düs¡«‘√eTTU≤_Ûeè~∆øÏ m+‘·>±H√
‘√&ÉŒ&çq yês¡eTe⁄‘êeTT. m~π> |æ\¢\≈£î @$T ø±yê˝À, yê]øÏ m≥Te+{Ï ÄVü‰s¡+ Çyê«˝À ‘Ó\TdüTø√e\dæq
nedüs¡+ ‘·*¢ ‘·+Á&ÉT\~. ‘·\T¢\≈£î |æ\¢\ b˛wüø±Vü‰s¡+ |ü≥¢ ne>±Vü≤q @s¡Œ&ç‘˚, |æ\¢\ Äs√>∑́ +, ô|s¡T>∑T<ä\,
XÊØs¡ø£ <Ûäè&É‘·«+ Ä•+∫q $<Ûä+>±H˚ kÕ>∑T‘êsTT. ÄVü‰s¡y˚T |æ\¢\ ô|s¡T>∑T<ä\≈£î eT÷˝≤<Ûës¡+. Ç<˚ Jeq dü÷Á‘·+.
n+<äTe\¢ ‘·\T¢\T ‘·eT ∫Hêïs¡T\ ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À eT]+‘· yÓTfi¯ó≈£îe⁄>± ñ+&Éø£ ‘·|üŒ<äT.

2.4 nqTã+<Ûä ÄVü‰s¡ |ü+|üø£eTT˝À m.mHé.myéT, Á>±eT Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô, n+>∑Héyê&ç ø±s¡́ ø£s¡Ô

$<ÛäT\T

ã&çøÏ yÓfi‚fl ej·TdüTsêì |æ\¢\≈£î nqTã+<Ûä ÄVü‰s¡+ ‘·j·÷] eT]j·TT |ü+|üø£eTT˝À n+>∑Héyê&ç ø±s¡́ ø£s¡Ô

eTTK´ uÛÑ÷$Tø£ eVæ≤düTÔ+~. m.mHé.myéT eT]j·TT Á>±eT kÕúsTT Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô Ò̋<ë ÄXÊ ø±s¡́ ø£s¡Ô eT]j·TT

eTVæ≤fi≤ |ü+#êsTT‹ düuÛÑT´\T á |üì˝À ÄyÓT≈£î düVü‰j·T düVü≤ø±sê\T |üP]Ô kÕúsTT˝À n+<ä#˚j·÷*. |æ\¢\

düe÷Á>±_Ûeè~∆øÏ Ms¡+<äs¡T ø£*dæ ø£≥Tº>± ùde\T n+~+#·{≤ìøÏ Ç{Ïe\ Á|ü‹ HÓ\ Á>±eT Äs√>∑́  eT]j·TT bÂwæºø±Vü≤s¡

s√Eì ($.ôV≤#Y.mHé.&ç) ìs¡«Væ≤düTÔHês¡T.  á s√E n+>∑Héyê&û (m&ÉãT¢́ dæ) \ jÓTTø£ÿ ùde\T ̌ πø#√≥ bı+<ä>∑*π>

y˚~ø£. mmHémyéT |æ\¢\≈£î  yê´~Û ìs√<Ûäø£ {°ø±\T y˚dæ >∑s¡“¤+‘√ ñqï Ád”Ô\T rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T #Ó|ü⁄‘·÷,

yê]øÏ øöì‡*+>¥ Ç∫Ã, ô|[fl nsTTq »+≥\≈£î >∑s¡“¤ ìs√<Ûäø£ ùde\T n+~düTÔ+~. n˝≤π> ∫qï ∫qï »«sê\≈£î

eT+<äT\T Çdü÷Ô, $T>∑‘ê yê]ì ô|’ Vü‰dæŒ≥ Ÿ̋‡≈£î |ü+|æ+#˚ @sêŒ≥T #˚düTÔ+~.

$ôV≤#YmHé&ç (Village Health Nutrition Day or VHND) nqTqq~, eTTK´yÓTÆq Äs√>∑́  düeTdǘ \T

#·]Ã+#·Tø=H˚ y˚~ø£. |ü+#êsTTr sêCŸ düuÛÑT´\T (eTTK´+>± eTVæ≤fi≤ düuÛÑT´\T, >∑]“¤D° Ád”Ô\T, 2 dü+ˆˆ˝À|ü⁄ |æ\¢\

‘·\T¢\T, |ü]|üø£« ej·TdüT‡ >∑*–q Ä&É|æ\¢\T) n+<ä]ø° Äs√>∑́  dü+<˚XÊ\T Çe«ã&É‘êsTT. $ôV≤#YmHé&ç y˚~ø£qT

ñ|üjÓ÷–+#·Tø=ì n+<ä]øÏ Äs√>∑́  n+XÊ\ô|’ ne>±Vü≤q ô|+#ê*.

$ôV≤#YmHé&ç düe÷y˚X¯eTT˝À¢ì Äs√>∑́  n+X¯eTT\T

l >∑s¡“¤+ <ë*Ãq yês¡T rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T, n+fÒ yê] b˛wüø±Vü‰s¡eTT >∑T]+∫ rdüTø√e\dæq #·s¡́ \T,

@<Ó’Hê Á|üe÷<ä+ dü÷∫+#˚ \ø£åD≤\qT >∑T]Ô+#·T≥

l düTKÁ|üdüeeTTq≈£î Á|üD≤[ø£, Á|üdüyêq+‘·s¡+ rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T

l 6 HÓ\\ es¡≈£î ‘·*¢bÕ\T e÷Á‘·y˚T Ç#·TÃ≥. <ëì‘√u≤≥T dü$Twæ̃>± Çe«e\dæq ÄVü‰s¡+

l yê´~Û ìs√<Ûäø£ {°ø±\ ôw&É÷´\T <ëìøÏ ã<äT›̋ …’ ñ+&Ée\dæq ÄeX¯́ ø£‘·.

l eT+∫˙s¡T, X¯óÁuÛÑ‘· yÓTT<ä̋ …’q n+X¯eTT\ô|’ #·s¡Ã, yê{Ïì n_Ûeè~∆ #˚düTø=H˚ $<Ûëq+

l ô|[fl #˚düTø=H˚ ej·TdüT bı&ç–+|ü⁄, yÓTT<ä{Ï ø±qTŒ Ä\dǘ + #˚düTø=qT≥, ø±qTŒ\ eT<Ûää́  e´e~Û
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l øöe÷s¡ <äX¯ |æ\¢\ Äs√>∑́  C≤Á>∑‘·Ô\T, yê]øÏ Çe«e\dæq Áø£eTã<ä›yÓTÆ|ü b˛wüø£ ÄVü‰s¡+, ôV’≤dü÷ÿ\T/Ç+≥sY

es¡≈£î yê]ì dü÷ÿ Ÿ̋̋ À ñ+#·e\dæq ÄeX¯́ ø£‘·, s¡ø£Ô̋ Ò$T ìyês¡D, ãVæ≤wüß˜ X¯óÁuÛÑ‘· eT]j·TT u≤<Ûä́ ‘·‘√

≈£L&çq dü+uÛÀ>∑ Á|ües¡Ôq.

l eT Ò̋]j·÷ ìyês¡D, {Ï_ ìs¡÷à\q, Ç‘·s¡ n+≥Tyê´<ÛäT\ ìyês¡D eT]j·TT ne>±Vü≤q

l ÄsY{Ï◊/ôV≤#Y◊$/msTT&é‡ yê´<ÛäT\ ìyês¡D C≤Á>∑‘·Ô\T

l bı>±≈£î, eT<ä́ + yê&ÉTø£ ìyês¡D

$ôV≤#YmHé&ç düe÷y˚XÊ\T $»j·Te+‘·eTT>± ìs¡«Væ≤+#·&ÜìøÏ rdüTø=e\dæq #·s¡́ \T ?

l düe÷y˚X¯eTTq≈£î |æ\ee\dæq yê] jÓTTø£ÿ $es¡eTT\T ‘·j·÷s¡T #˚düTø=ì yês¡+<äs¡T $ôV≤#YmHé&ç

düe÷y˚X¯eTTq≈£î ‘·|üŒ≈£î+&Ü Vü‰»s¡>∑Tq≥T¢ #·÷&Ée …̋qT.

l >∑]“¤D° Ád”Ô\≈£î ø±qTŒ düeTj·T+˝À eT]j·TT ‘·sê«‘· rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T

l >∑s¡“¤e‹ dü+s¡ø£åD≈£î ø±e\dæq Ád”Ô\ C≤_‘ê yê] ‘·<äT|ü] dü+s¡ø£åD ùde\T

l yê´~Û ìs√<Ûäø£ {°ø±\T Ç#·TÃ≥, ‘·<äT|ü] &√düT ø√dü+ sêe\dæq _&É¶\ C≤_‘ê

l dü]jÓÆTq b˛wüø£ ÄVü‰s¡+ rdüTø√ì |æ\¢\ C≤_‘ê

l {Ï_ yê´~ÛøÏ eT+<äT\T rdüT≈£î+≥Tqï yê] C≤_‘ê

l »«s¡+‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·÷ &Üø£ºs¡T <ä>∑Zs¡≈£î yÓfi¯flìyês¡T

l ô|fiË’¢q »+≥˝À¢ nedüs¡yÓTÆq yê]øÏ >∑s¡“¤ ìs√<Ûäø£ ùde\T n+~+#·T≥

u≤<Ûä́ ‘·\T

mmHémyéTqT mes¡T ø£\yê\qT≈£îHêïs√ yês¡+<äs¡÷ eTTK´+>± e\dü≈£î e∫Ãq ≈£î≥T+u≤\T, ≈£îÁ>±e÷\˝À

ù|<ä]ø£+‘√ ñqï yê]ì $ôV≤#YmHé&ç ˝À bÕ˝§ZH˚̋ ≤>∑ #·÷#·T≥

l n+>∑Héyê&ç ø±s¡́ ø£s¡Ô (m&ÉãT¢́ &ÉãT¢́ ), mmHémyéT\ düVü‰j·T düVü≤ø±s¡eTT\T bı+~, yês¡T Ä Á>±eTeTTq≈£î

$ôV≤#YmHé&çøÏ sêe\dæq ‘˚~ eTT+<äT>± ‘Ó\TdüTø=yê*. á $wüj·TeTT $ôV≤#YmHédæ düuÛÑT´\≈£î ≈£L&É

‘Ó*j·T|üs¡#ê*.

l Äs√>∑́  düe÷#ês¡eTTqT ø=+‘·es¡≈£L $ôV≤#YmHé&ç Hê&ÉT n+<ä#˚j·÷*.
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j·T÷ì{Ÿ ` 3
b˛wüD kÕúsTT ìsê∆s¡D (Nutritional status Assessment)

(düeTj·T+: ~∏j·T]/bÕsƒê´+X¯+: 5 >∑+ˆˆ, &Óe÷HéÁùdºwüHé / #˚dæ#·÷|ü&É+: 5 >∑+ˆˆ, yÓTT‘·Ô+: 10 >∑+ˆˆ)

$wüj·Tdü÷∫ø£

3.1. ˇø£ e´øÏÔ eT]j·TT ≈£î≥T+ã b˛wüDkÕúsTT ìsê∆s¡D

3.2. kÕúìø£eTT>∑ <=]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ >∑T]Ô+|ü⁄ eT]j·TT n$ n+~+#˚ b˛wüø£ $\Te⁄\T

3.3 ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢, Ä#êsê\T, ÁuÛÑeT\T, ìwæ<ë∆\T eT]j·TT Äs√>∑́ + ô|’ yê{Ï Á|üuÛ≤e+

Ä•+#˚ |òü*‘ê\T (Expected Outcomes)

` ˇø£ e´øÏÔ eT]j·TT ≈£î≥T+ã b˛wüDkÕúsTTì m˝≤ ìsê∆]kÕÔs√ ‘Ó\|ü+&ç

` kÕúìø£+>± <=]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\‘√ ≈£L&çq dü+‘·T*‘· Ò̋<ë |ü⁄wæ̃ø£s¡yÓTÆq uÛÀ»Hêìï m˝≤ ‘·j·÷s¡T #˚kÕÔs√
‘Ó\|ü+&ç.

` Äs√>∑́ ø£s¡yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢qT ù|s=ÿq+&ç.

` ÄVü‰sêìï >∑T]+∫q nb˛Vü≤\T, Vü≤ì ø£*–+#˚, ìwæ<Ûë∆\qT, Ä#êsê\qT $es¡+>± ù|s=ÿq+&ç.

uÀ<Ûäq eT]j·TT H˚s¡TÃø=H˚ |ü<ä∆‘·T\T  (Teaching and Learning activities)

` Á|üdü+>∑+ (Lecture), #·s¡Ã (Discussion)

` πøåÁ‘· <äs¡Ùq+ (Field visit)
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3.1  ˇø£ e´øÏÔ eT]j·TT ≈£î≥T+ã b˛wüø£kÕúsTT ìsê∆s¡D

ˇø£e´øÏÔ b˛wüD kÕúsTT ˇø£<ëì‘√ eT]jÓTTø£{ÏÏ eTT&ç|ü&ç ñqï nH˚ø£ n+XÊ\ ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~. rdüTø=H˚
ÄVü‰s¡eTT, <ëì |ü]e÷DeTT, HêD´‘· eT]j·TT X¯Øs¡ Äs√>∑́ eTT ≈£L&É b˛wüDkÕúsTTì ìs¡ísTTkÕÔsTT. V”≤q b˛wüD,
n~Ûø£ b˛wüD ≈£L&É ̋ À|üb˛wüD≈£î dü+πø‘ê\T.

Äs√>∑́  kÕúsTTì n+#·Hê ẙj·T&ÜìøÏ b˛wüD kÕúsTT ìsê∆s¡D nedüs¡eTT. Bì¬ø’ »]ù| |ü]XÀ<Ûäq˝À¢ »HêuÛ≤ n+#·Hê\T
eTTK´uÛÑ÷$Tø£qT b˛wækÕÔsTT. ̌ ø£es¡ZeTT yê] b˛wüD kÕúsTTì ìs¡ísTT+#·{≤ìøÏ, ø=ìï esêZ\˝À b˛wüD dü+ã+~Û‘·
Äs√>∑́  |ü]D≤e÷\T >∑T]Ô+#·{≤ìøÏ, $$<Ûä Äs√>∑́  dü+πøåeT ø±s¡́ Áø£e÷\ eT÷˝≤´+ø£HêìøÏ á »HêuÛ≤ n+#·Hê\T
ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. ̋ À|üb˛wüD jÓTTø£ÿ dædü̋ …’q kÕúsTT ìsê∆s¡D≈£î dü+ã+~Û+∫q yêdüÔe >∑D≤+ø±\T kÕø°ååuÛÑ÷‘·eTT>±
ì*∫, |ü]bÕ\≈£î\qT, sê»ø°j·THêj·T≈£î\qT #Ó’‘·q´|üs¡∫ Ä]∆ø£ eT]j·TT e÷qe eqs¡T\T bı+<ä{≤ìøÏ, dü¬s’q
Á|üD≤[ø£qT s¡÷bı+~+#·&ÜìøÏ m+‘√ ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

b˛wüD ìsê∆s¡D |ü<ä›‘·T\T :

kÕ<Ûës¡DeTT>± b˛wüDkÕúsTTì ¬s+&ÉT |ü<ä∆‘·T\ <ë«sê ìsê∆]kÕÔs¡T.

1. Á|ü‘·́ ø£å |ü<ä∆‹ (Direct Method) 2. |üs√ø£å |ü<ä∆‹ (Indirect Method)

Á|ü‘·́ ø£å |ü<ä∆‹˝À ˇø£e´øÏÔ  jÓTTø£ÿ uÛÖ‹ø£ |ü]o\q <ë«sê, |üs√ø£å |ü<ä∆‹˝À b˛wüDqT Á|üuÛ≤$‘·eTT #˚ùd kÕe÷õø£
Äs√>∑́   dü÷∫ø£\ <ë«sê ‘Ó\TdüTø=+{≤s¡T.

b˛wüD ìsê∆s¡D\˝À Á|ü‘·́ ø£å |ü<ä∆‘·T\qT dü+øÏå|üÔeTT>± Ä+>∑¢eTT˝À A, B, C, D >± ù|s=ÿ+{≤s¡T.

ªAµ nq>± nHéÁ‘√b˛yÓ÷Á{Ïø̆ ø=\‘·\T (Anthropometric Measurements) ̋ Ò<ë e÷qe X̄Øs¡ ø=\‘·\T, ªBµ nq>±
ãjÓ÷¬ø$Tø£̋ Ÿ ̋ Ò<ë Je s¡kÕj·Tq, Á|üjÓ÷>∑XÊ\ |üØø£å |ü<ä∆‹, ªCµ nq>± øÏ¢ìø£̋ Ÿ ̋ Ò<ë ∫øÏ‘ê‡\j·T |ü<ä∆‘·T\T, ªDµ
nq>± &Ó’≥Ø Ò̋<ë ÄVü‰s¡ n+#·Hê\ |ü<ä∆‘·T\T.

b˛wüD kÕúsTTì |üs√ø£åeTT>± eT÷&ÉT s¡ø±\T>± ìsê∆]kÕÔs¡T.

1. yê‘êes¡D dü+ã+~Û‘· n+XÊ\T: eTTK´eTT>± |ü+≥ ñ‘·Œ‹Ô

2. Ä]∆ø£ n+XÊ\T. n+fÒ ‘·\dü] Ä<ëj·TeTT, »HêuÛ≤ kÕ+Á<ä‘·, kÕ+|òæTø£ n\yê≥T¢ yÓTT<ä̋ …’q$.

3. e÷‘ê •X¯ó eTs¡D≤\T, dü+‘êq kÕ|òü\´ dü÷∫ø£ >∑D≤+ø±\T yÓTT<ä̋ …’q$.

nHéÁ‘√b˛yÓTÁ{Ïø˘ ø=\‘·\T (Anthropometric  Measurements) nq>± e÷qe X¯Øs¡ m‘·TÔ eT]j·TT ãs¡Te⁄\

ø=\‘·\T. •X¯óe⁄\T, |æ\¢\T eT]j·TT >∑]“¤D° Ád”Ô\ yÓ’<ä́ |üØø£å\≈£î dü+ã+~Û+∫ Ç~ m+‘√ eTTK´yÓTÆq n+X¯eTT.
V”≤qb˛wüD, n~Ûø£ b˛wüD n+XÊ\ <ë«sê rÁe, Bs¡Èø±*ø£ b˛wüD e÷s¡TŒ\˝À ‘˚&Ü\qT >∑T]Ô+#·e#·TÃqT. ô|’ #˚sTT
eT<Ûä́  uÛ≤>∑|ü⁄ #·T≥Tºø=\‘·, #·s¡à|ü⁄ eT&É‘· eT+<ä+, ‘·\ #·T≥Tº ø=\‘·, ‘·\, #Ûê‹ ø=\‘·\ ìwüŒ‹Ô, q&ÉTeTT,
|æs¡T<äT\ #·T≥Tºø=\‘·\ ìwüŒ‹Ô yÓTT<ä̋ …’q$ e÷qe X¯Øs¡ ø=\‘·\˝À eT]ø=ìï{Ï>± ù|s=ÿqe#·TÃ.



78

|æ\¢\˝À X¯Øs¡ ø=\‘·\T:

◊<äT dü+e‘·‡s¡eTT˝À|ü⁄ |æ\¢\˝À kÕe÷q´+>± rdüT≈£îH˚ ø=\‘·\T 1) X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ (2) ì\ã&ç e⁄+&É>± m‘·TÔ ̋ Ò<ë ‘·\
qT+∫ bÕ<ë\ es¡≈£î m‘·TÔ (3) ô|’ #̊sTT eT<Ûä́  uÛ≤>∑|ü⁄ #·T≥Tº ø=\‘· (4) ô|’ #̊sTT ø£+&És¡eTT\ e<ä› #·s¡à|ü⁄ eTT&É‘· eT+<ä+
(5) ‘·\ eT]j·TT #Ûê‹ #·T≥Tºø=\‘·

X¯Øs¡ ãs¡Te⁄ ø=\‘·:

|æ\¢\˝À Á|üdüTÔ‘· b˛wüD kÕúsTTì ìsê∆]+#·&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–+#˚ n‹ düTìï‘·yÓTÆq dü÷∫ø£ yê] ãs¡Te⁄. ∫qï bÕ{Ï »«s¡+,

$πs#·Hê\T, ‘·≥Tº ̋ ≤+{Ï »ãT“˝≈£î >∑T¬s’q|ü⁄&ÉT <ëì Á|üuÛ≤e+ yê] ãs¡Te⁄ ‘·>∑TZ<ä\˝À n>∑T|ædüTÔ+~. n˝≤π> Áø£eTã<ä∆+>±

ô|]π> _&É¶ Äs√>∑́ e+‘·yÓTÆq _&É¶. n+<äT#˚‘· yê] ãs¡Te⁄qT ô|s¡T>∑T<ä\ #ês¡Tº ô|’ >∑T]Ô+#·≥+ <ë«sê ̌ ø£ ìØíí‘· ø±\+˝À
ô|s¡T>∑T<ä\ y˚>±ìï …̋øÏÿ+∫, Äô|’ n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤\‘√ dü]b˛\Ã&É+ <ë«sê ô|s¡T>∑T<ä\ |üs¡́ y˚ø£åD #˚j·Te#·TÃ.

|æ\¢̋ ˝À ãs¡Te⁄ ‘·÷#·&ÜìøÏ ;yéT ̋ Ò<ë ©esY‘√ |üì#̊ùd ùdÿ Ÿ̋ e⁄qï yê{Ïì ñ|üjÓ÷–+#ê*. ÁdæŒ+>¥ u≤´ …̋Hé‡ ùdÿ Ÿ̋qT ̋ Ò<ë
u≤‘Ys¡÷eTT y˚sTT+>¥ ùdÿ˝ŸqT (bathroom weighing scale) ñ|üjÓ÷–+#·sê<äT. ãs¡Te⁄ ‘·÷#˚ eTT+<äT ÁøÏ+<ä
dü÷∫+∫q C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê*.

(1) y˚sTT+>¥ ùdÿ\T eTT\T¢ ª0µ MT<ä e⁄+&˚≥≥T¢ m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT dü]#·÷düTø√yê*.

(2) ‘̊*ø£bÕ{Ï <äTdüTÔ\T ø£*–, bÕ<äs¡ø£å\T ̋ Ò≈£î+&Ü ãs¡Te⁄ ‘·÷#ê*. ‘·<ë«sê 50`100 Á>±eTT\ ø£∫Ã‘·‘·«eTT‘√ ø=\‘·

rdüTø=qe#·TÃqT.

(3) ãs¡Te⁄ ‘·÷#˚≥|ü&ÉT _&É¶ |üø£ÿ≈£î y=s¡>∑&É+ >±ì, me]HÓ’q #˚‹‘√ |ü≥Tºø√e&É+ >±ì #˚j·T≈£L&É<äT.

(4) ãs¡Te⁄ ø=\‘· Ábı<äT›qï, ÄVü‰s¡+ uÛÑTõ+#·≈£î+&Ü e⁄qï düeTj·T+˝À rdüTø√yê*. BìH˚ uÒdü̋ Ÿ ø£+&çwüHé‡ (Basal

conditions) n+{≤s¡T.

•X¯óe⁄\T eT]j·TT ∫qï |æ\¢\ ãs¡Te⁄ ø=*#˚ kÕ<ÛëHê\T

ÁdæŒ+>¥ ùdÿ Ÿ̋ m\Áø±ºìø˘ eT]j·TT ;ÛyéT u≤´ …̋Hé‡ ùdÿ\T\T
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X¯Øs¡ m‘·TÔ ø=\‘·:

»qT´|üs¡yÓTÆq n+XÊ\‘√bÕ≥T eT]j·TT |üsê´es¡D n+XÊ\T ≈£L&Ü X¯Øs¡ m‘·TÔqT Á|üuÛ≤$‘·+ #˚kÕÔsTT. ˇø£ e´øÏÔ
m<äT>∑T<ä\ ̋ Ò<ë ejÓ÷»qT&ç>± m+‘· m‘·TÔ m<äT>∑T‘ê&ÉT nqï~ e+XÊqT>∑‘· n+XÊ\T ìsê∆]kÕÔsTT. nsTT‘˚ |üsê´es¡D

n+XÊ\sTTq V”≤q b˛wüD, ‘·s¡#·T s¡T>∑à‘·\ u≤]q |ü&É≥+˝≤+{Ï$ e+XÊqT>∑‘·+>± ìsê∆]+|üã&çq m‘·TÔqT n+<äTø√≈£î+&Ü

n&ÉT¶≈£î+{≤sTT. n˝≤π> »ãT“\ qT+∫ ø=\T≈£î+≥Tqï düeTj·T+˝À dü¬s’q b˛wüD \_Û+#·ø£b˛e&É+ e\¢, yê] m<äT>∑T<ä\
eT+<ä–+∫, –&Édüu≤s¡T>± (stunted) ‘·j·÷sö‘ês¡T. ej·TdüT≈£î ‘·>∑Z m‘·TÔ ̋ Òø£b˛e&É+ Bs¡Èø±*ø£ V”≤q b˛wüD≈£î (Long

term malnutrition) dü+πø‘·+. >∑D≤+ø±\ Á|üø±s¡+ á –&Édüu≤s¡T‘·q+ •X¯óe⁄\˝À 10 XÊ‘·+ e⁄+fÒ, 2`3 dü+ˆˆ\
ej·TdüT‡ yê]˝À 20`70 XÊ‘·+ es¡≈£î e⁄qï≥Tº ‘Ó\Tk Ǫ̂Ô+~. ø±ã{Ïº |æ\¢\ m‘·TÔ Bs¡Èø±*ø£ (chronic) V”≤qb˛wüD≈£î
dü+πø‘·+.

m‘·TÔqT ø=*#˚ |ü<ä∆‹:

¬s+&ÉT dü+e‘·‡sê\ ej·TdüT‡ ̋ À|ü⁄ e⁄qï |æ\¢\ m‘·TÔø=\e&ÜìøÏ ÇHéô|òHé{À MT≥sY (infantometer) qT ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T.
Ms¡T ì\ã&É̋ Òs¡T ø±ã{Ïº infantometer ùdÿ\T MT<ä |ü&ÉTø√u…{Ïº yê] ‘·\q÷, bÕ<ë\qT kÕ>∑Bdæ (crown-heel

length) bı&ÉT>∑TqT ø=\TkÕÔs¡T.

¬s+&ÉT dü+e‘·‡sê\T ô|’q ej·TdüT‡ e⁄qï |æ\¢\qT ø=\e{≤ìøÏ
m+Á‘·b˛MT≥s¡T sê&ÉTqT ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T. _&É¶ sê&ÉTqT nqTø=ì

ì{≤s¡T>±, bÕ<äs¡ø£å\T ̋ Ò≈£î+&Ü ø±* eT&ÉeT\T ‘·>∑T\T‘·÷,

ø±* y˚fi¯ófl $&É~dæ, ‘·\ô|’ ø£~ Ò̋ neT]ø£ e⁄qï ¬ôV≤&é |”dtqT
‘·>∑T\T‘·T, m<äTs¡T>± ø£+{Ï‘√ #·÷düTÔ+&É>± m‘·TÔqT ø=\TkÕÔs¡T.

n|ü&ÉT ôV≤&é |”dtqT n~$T |ü{Ïº, eTs=ø£ #˚‹˝À >∑&É¶+qT

m‹Ô |ü≥Tºø√yê*. eT÷&ÉT e÷s¡T¢ ø=\‘·qT rdüTø=ì <ëì
düsêdü]ì (@eπsCŸ) ‘·T~ ø=\‘·>± rdüTø=e#·TÃ. á $<Ûëq+˝À

0.5 ôd+{ÏMT≥s¡¢ ø£∫Ã‘·‘·«+‘√ ø=\ee#·TÃ.
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ô|’ #˚sTT eT<Ûä́  uÛ≤>∑|ü⁄ #·T≥Tº ø=\‘· (mid - upper arm circumference/MUAC):

|æ\¢\˝À ø£+&Ésê\ ø°åD‘·, ãø£ÿ ∫øÏÿ b˛e&É+, e÷+düø£è‘·TÔ\T, X¯øÏÔ »qø±\ ˝ÀbÕìï ‘Ó*j·T#˚düTÔ+~.  ô|’ #˚sTT #·T≥÷º
ø£+&Ésê\ ô|s¡T>∑T<ä\ dü]düe÷q+>± e⁄+≥T+~. ø±ã{Ïº |æ\¢\˝À ô|’ #˚sTT eT<Ûä́  uÛ≤>∑+ #·T≥Tº ø=\‘· ø£+&Ésê\

ô|s¡T>∑T<ä\qT ø£∫Ã‘·+>± dü÷∫düTÔ+~.

ø=*#˚ |ü<ä∆‹:

ô|’ #˚sTT eT<Ûä́  uÛ≤>∑|ü⁄ #·T≥Tº ø=\‘· m&ÉeT #˚sTT ô|’ rdüT≈£î+{≤s¡T.
ì{≤s¡T>± e⁄qï #˚sTTì dü>∑+>± eT&ç∫q ‘·s¡Tyê‘·, ô|’ #˚sTTì fÒ|ü⁄‘√
ø=*∫, <ëìì dü>∑uÛ≤>∑+ #˚dæ, Ä bÕsTT+≥TqT ô|’ #˚sTT eT<Ûä́  uÛ≤>∑+˝À
ô|qTï‘√ #·Tø£ÿ>± >∑Ts¡TÔ ô|{≤º*. ‘·s¡Tyê‘· ô|’ #˚sTT eT<Ûä́  uÛ≤>∑+ >∑Ts¡TÔì
Ä<Ûës¡+>± #˚düT≈£îì. #·T≥Tº ø=\‘·qT rdüTø=yê*. Á|ü‘˚́ ø£+>± ‘·j·÷s¡T
#˚dæq, kÕπ> >∑TD+ Ò̋ì ô|ò’ãsY >±¢dt fÒ|ü⁄qT (Fibre glass tape) á
ø=\‘· rdüTø=e{≤ìøÏ e⁄|üjÓ÷–kÕÔs¡T. fÒ|ü⁄qT _–+∫ ø=\‘·qT
rdüTø=q≈£L&É<äT. fÒ|ü⁄ô|’ >∑T]Ô+∫e⁄qï <ä>∑Zs¡ MT*¢ MT≥s¡TqT ø=\‘·>±
rdüTø√yê*. f…Æ\s¡T¢ yê&˚ bÕ¢dæºø˘ fÒ|ü⁄qT á |üìøÏ ñ|üjÓ÷–+#·sê<äT.

ô|’ #˚sTT u≤VüQ ø£+&És¡eTT\ e<ä› #·s¡à|ü⁄ eT+<ä+ (((((Fat fold at triceps)))))

ÄVü‰s¡+ \_Û+#·ì düeTj·÷\˝À #·s¡à|ü⁄ yÓqTø£ ù|s¡T≈£îì e⁄qï ø=e⁄«, X¯ØsêìøÏ X¯øÏÔ »qø±\ \uÛÑ́ ‘·qT ‘Ó*j·T#˚düTÔ+~.
u≤VüQ ø£+&Ésê\ e<ä› #·s¡à|ü⁄ eT+<ä+ ø=\‘· ô|s¡T≈£îì e⁄qï ø=e⁄«ì dü÷∫düTÔ+~. ô|’ #˚sTT eT<Ûää́  uÛ≤>∑|ü⁄ #·Tºø=\‘·
rdüT≈£îqï #√≥H˚ yÓqTø£ uÛ≤>∑+˝À á ø=\‘· rdüTø√yê*. u§≥q y˚\T, #·÷|ü⁄&ÉT y˚\T düVü‰j·T+‘√ eT<Ûä́  uÛ≤>∑+ ô|’ ̌ ø£
ôd+{°MT≥s¡T ô|’q ñqï #·sêàìï düTìï‘·+>± ô|’øÏ ̋ ≤– ø=\‘· rdüTø√yê*. dæÿHé bǫ̀ Ÿ̋¶ ø±´*|üsY |ü]ø£s¡eTTqT (Skin fold

calipar) á ø=\‘· rdüTø=q&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–+#ê*.
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‘·\ eT]j·TT #Ûêr #·T≥Tºø=\‘·:

XË’X¯e (infants) <äX¯̋ À ‘·\ |ü]e÷DeTT (head size) yÓT<ä&ÉT (brain) |ü]e÷DeTT‘√
eTT&ç|ü&çç e⁄+≥T+~. nsTT‘˚ #Ûê‹ (chest) |ü]e÷DeTT (size) ‘·\ |ü]e÷DeTT ø£+fÒ

|ü⁄{Ïºq yÓTT<ä{Ï ¬s+&ÉT eT÷&ÉT dü+e‘·‡sê\˝À ‘·«]‘·+>± ô|s¡T>∑T‘·T+~.‘·<ë«sê yÓTT<ä{Ï
dü+e‘·‡s¡eTT˝ÀH̊ #Ûê‹ |ü]e÷DeTT, ‘·\ |ü]e÷DeTTqT <ë{Ï b˛‘·T+~. nsTT‘̊ e÷+düø£è‘·TÔ\T
X¯øÏÔ »qø±\ ˝À|ü+ (PEM) e⁄qï |æ\¢̋ À¢ ô|s¡T>∑T<ä\ ˝À|ü+ ø±s¡D+>± ‘·\ |ü]e÷D+,

#Ûêr ø£+fÒ m≈£îÿe>±H˚ e⁄+&çb˛‘·T+~. ø±ã{Ïº V”≤q b˛wüDqT á ø=\‘· <ë«sê |æ\¢̋ À
düT\uÛÑ+>± >∑T]Ô+#·e#·TÃ. eT&É#·&ÜìøÏ M\T>±, kÕπ> >∑TDeTT Ò̋ì ô|ò’ãsY >±¢dt fÒ|ü⁄qT
(Fibre glass tape) á ø=\‘·\qT rdüTø=e&ÜìøÏ ≈£L&Ü yê&Ü*. #Ûêr #·T≥Tº ø=\‘·

#·qTyÓTTq\ >∑T+&Ü rdüTø√yê*. ‘·\ #·T≥Tºø=\‘· ø£fīófl ô|’ uÛ≤>∑+ qT+∫, n+fÒ qT~{Ï qT+&ç
rdüTø√yê*. E≥Tº e⁄qï ø±D+>±, ‘·\ #·T≥Tº ø=\‘· e÷Á‘·+ fÒ|ü⁄qT <ä>∑Zs¡>± ˝≤–eT]

rdüTø√yê*. eT÷&ÉT dü+e‘·‡sê\ |æ\¢\πø á ø=\‘·\T ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

ejÓ÷»qT\˝À X¯Øs¡ ø=\‘·\T:

X̄Øs¡ m‘·TÔ ø=\‘· (Body Height measurement):

Bì¬ø’ ̌ ø£ e´øÏÔ ì{≤s¡T>±qT, bÕ<ä s¡ø£å\T ̋ Ò≈£î+&Ü, düº&çjÓ÷ MT≥sY ô|’ ‘·\ô|’ ø£~ Ò̋ neT]ø£ ñqï #Óø£ÿ Ä<Ûës¡eTT>±
ì\ã&Ée …̋qT. ôV≤&é|”dt ‘·\ uÛ≤>±ìï ÄìÃ ñ+&Ü*. n|ü&ÉT X¯Øs¡ m‘·TÔ 0.5 ôd+{° MT≥s¡¢ es¡≈£î ø£∫Ã‘·‘·«eTT‘√
ø=\eã&ÉT‘·T+~.

X̄Øs¡ ãs¡Te⁄ ø=\‘· (Body weight measurement):

Bì ø=s¡≈£î ˇø£ Áø£eT|ü<ä∆‹˝À ø=\‘·\T >∑T]Ô+#·ã&çe⁄qï m\Áø±ºìø˘
Ò̋<ë ;yéT u≤´ …̋Hé‡ ùdÿ Ÿ̋qT ñ|üjÓ÷–+#·e …̋qT. ÁdæŒ+>¥ u≤´ …̋Hé‡

ùdÿ Ÿ̋qT yê&É≥eTT qeTà<ä–q~ ø±<äT. ‘˚*ø£bÕ{Ï <äTdüTÔ\T ø£*–,
bÕ<ä s¡ø£å\T ˝Ò≈£î+&Ü ãs¡Te⁄ ø=\e≥eTT e\q 100 Á>±eTT\
(0.1 πøõ) ø£∫Ã‘·‘·«eTT‘√ ø=\‘· rdüTø=qe#·TÃqT.

ãs¡Te⁄ ø=*#˚ kÕ<ÛäqeTT\T
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q&ÉTeTT #·T≥Tºø=\‘· (Waist circumferance): Bì Ä<Ûës¡eTT>± bı+∫e⁄qï eTs¡D≤eø±XÊ\qT eTT+<äT>±

}Væ≤+#·e#·TÃqT. πøe\eTT q&ÉTeTT ø=\‘· Ä<Ûës¡eTT>± dü÷ú\ø±j·÷ìï, ‘·<ë«sê dü+uÛÑ$+#˚ <äTwüŒ]D≤e÷\qT
¬s+&ÉT kÕúsTT\ es¡≈£î >∑T]Ô+#·e#·TÃqT.

…̋yÓ̋ Ÿ 1: e´øÏÔ ej·TdüT‘√ dü+ã+<ÛääeTT ̋ Ò≈£î+&Ü ñ+&É<ä–q >∑]wüº q&ÉTeTT #·T≥Tºø=\‘· ̌ ø£≥e kÕúsTTì dü÷∫düTÔ+~.
nq>± ‘·<äT|ü] @ e÷Á‘·eT÷ ãs¡Te⁄ ô|s¡>∑≈£L&É<äì ‘Ó*j·T#˚ùd kÕúsTT Ç~.

…̋yÓ̋ Ÿ 2: ¬s+&Ée kÕúsTT ø=\‘·\T dü÷ú\ø±j·÷ìï dü÷∫dü÷Ô, f…Æ|t 2 eT<ÛäTẙTVü≤eTT eT]j·TT >∑T+&Ó »ãT“\ ìyês¡D¬ø’
‘·>∑T C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø=ì ãs¡Te⁄qT ‘·>∑T Ø‹˝À ìs¡«Væ≤+#·Tø√eTì ‘Ó*j·T#˚kÕÔsTT.

|ü⁄s¡Twüß\T Ád”Ô\T
…̋yÓ̋ Ÿ 1 > 94 ôd+.MT > 80 ôd+.MT
…̋yÓ̋ Ÿ 2 > 102 ôd+.MT > 88 ôd+.MT

q&ÉTeTT #·T≥Tºø=\‘· rdüTø=H˚ $<Ûëq+

` q&ÉTeTT #·T≥Tº ø=\‘·qT Hê_Ûì (u§&ÉT¶) πø+Á<äeTT>± #̊düTø=ì 0.5 ôd+.MT
ø£∫Ã‘·‘·«eTT‘√ ø=\yê*.

` ø=\‘·\T rdüTø=qã&̊ e´øÏÔ ø£&ÉT|ü⁄ ø£+&Ésê\qT e<äT\T>± #̊dæ #̊‘·T\qT
Á|üø£ÿ≈£î #ê∫, bÕ<ë\qT <ä>∑Zs¡>± e⁄+#·T‘·÷, ì{≤s¡T>± ì\ã&Ü*.

` e´øÏÔ XÊ«düÁøÏj·T˝À ìXÊ«dü+ nq+‘·s¡+ q&ÉTeTT ø£\‘·qT rdüTø√yê*.

|æs¡T<äT\ #·T≥Tºø=\‘· (Hip circumference):

q&ÉTeTT ÁøÏ+~ uÛ≤>∑eTT˝À |æs¡T<äT\ e<ä› >∑]wü̃eTT>± ñqï #·T≥Tº ø=\‘·\qT 0.5
ôd+.MT ø£̇ dü ø£∫Ã‘·‘·«eTT‘√ ø=\e e#·TÃ. ø=\‘·\T rdüTø=qã&˚ e´øÏÔ ì\T#·Tì
ñ+&É>±, ø=*#˚ e´øÏÔ n‘·ì Á|üø£ÿ>± H˚\ô|’ ≈£Ls¡TÃì ñ+&Ée …̋qT, eT&Ée{≤ìøÏ
M\T>± ñ+&ç, kÕ π> >∑TDeTT ˝Òì fÒ|ü⁄qT X¯Øs¡ #·sêàì düŒ]Ù+#˚˝≤
ñ+≥÷ X¯Øs¡ ø£DC≤\ìï H=πøÿ˝≤ ñ+&É≈£î+&Ü C≤Á>∑‘·Ô\T bÕ{Ïdü÷Ô ø=\‘·\T
rdüTø√yê*.

q&ÉTeTT |æs¡T<äT\ ìwüŒ‹Ô $es¡D:

á ø=\‘· n&Éyê]˝À 0.80 ôd+.MT \ ø£+fÒ m≈£îÿe ñqïqT. eT>∑yê]˝À
0.95 ôd+.MT ø£qï m≈£îÿe>± ñqïqT Ä e´≈£îÔ\ jÓTTø£ÿ X¯Øs¡eTT˝Àì
ô|’uÛ≤>∑eTT eT]j·TT eT<Ûä́  uÛ≤>∑eTT dü÷ú\ø±j·TeTT>± ñ+&É{≤ìï dü÷∫dü÷Ô,
eT<ÛäTẙTVü≤eTT eT]j·TT >∑T+&Ó »ãT“\≈£î dü+πø‘ê\T>± Á>∑Væ≤+#ê*. á ìwüŒ‹Ô
ô|’q #Ó|æŒq kÕúsTT\ ø£+f… ‘·≈£îÿe>± ñqï#√ n≥Te+{Ï s√>±\T e#˚Ã
neø±X¯eTT ‘·≈£îÿe nqïe÷≥.
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n+Á‘√bıyÓTÁ{Ï e\q ̋ ≤uÛ≤\T (Advantages of Anthropometry):

1. ø=\‘·\T m+‘√ ø£∫Ã‘·yÓTÆq$.

2. b˛wüD|üs¡yÓTÆq ÁbÕeTTU≤´ìï ø£*– ñqï mH√ï n+XÊ\qT Bì <ë«sê ø=\ee#·TÃ ̀  m‘·TÔ, ãs¡Te⁄, ô|’ #ÓsTT´
eT<Ûä́ uÛ≤>∑eTT #·T≥Tº ø=\‘·, q&ÉTeTT #·T≥Tº ø=\‘·, #·s¡à|ü⁄ eT&É‘· eT+<äeTT, q&ÉTeTT eT]j·TT |æs¡T<äT\
ø=\‘·\ ìwüŒ‹Ô, _.myéT.◊, ‘·~‘·s¡eTT.

3. á ø=\‘·\T n+¬ø\ s¡÷|ü+˝À ñ+&ç ÁbÕe÷DÏø£ ô|s¡T>∑T<ä\ #ês¡Tº MT<ä >∑T]Ô+#·{≤ìøÏ nqTe⁄>±
ñ+{≤sTT.

4. |ü⁄q: |ü]o\q e\q á ø=\‘·\˝À e÷s¡TŒ\T ñ+&Ée⁄.

5. n‹ ‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√ •ø£åD Çe«e#·TÃqT.

|ü]$T‘·T\T (Limitations):

1. ø=*#˚ e´≈£îÔ\ e÷]q|ü&ÉT e\q ø=\‘·\˝À ‘·|ü\T #√≥T#˚düTø√e#·TÃqT.

2. b˛wüD ìsê∆s¡D |ü]$T‘·Ø‹˝À ñ+≥T+~.

3. kÕúìø£ Á|üe÷D≤\≈£î eT]j·TT n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤\≈£î eT<Ûää́  n+‘·s¡eTT ñ+≥T+~.

4. >∑D≤+ø£|üs¡yÓTÆq kÕúsTT\ eØZø£s¡D Ç<ä$T<ä∆eTT>± ñ+&É<äT.

Je s¡kÕj·Tq, Á|üjÓ÷>∑XÊ\ |ü<ä∆‘·T\T (Biochemical and Laboratory Assessment methods):

ˇø£e´øÏÔ jÓTTø£ÿ b˛wüD kÕúsTTì ‘Ó\TdüTø=H̊+<äT≈£î, s¡ø£ÔeTT˝Àì V”≤yÓ÷>√¢_Hé |üØø£å m+‘·>±H√ ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉT‘·T+~.
s¡ø£Ô |üØø£å <ë«sê Áb˛{°qT\T eT]j·TT Ç‘·s¡ b˛wüø±+XÊ\ ñìøÏ kÕúsTTì ≈£L&Ü >∑T]Ô+#·e#·TÃ. yÓTÆÁø√k˛ÿ|ü⁄ <ë«sê
#˚j·Tã&˚ eT\, eT÷Á‘· s¡ø£Ô |üØø£å\T á ø√eπø #Ó+~q$.

ì]›wüºyÓTÆq Á|üjÓ÷>∑XÊ\ |üØø£å\T (Specific Lab Tests):

X¯Øs¡eTT˝Àì ÁkÕyê\˝À ñqï $$<Ûä b˛wüø±+XÊ\T ñ<ë: dæs¡yéT ¬s{Ïq Ÿ̋, dæs¡yéT ◊s¡Hé eT]j·TT njÓ÷&çHé,
$≥$THé &ç \qT ø=\e&ÜìøÏ á |üØø£å\T ñ|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT.

eT÷Á‘·eTT˝À nkÕ<Ûës¡DeTT>± ñ+&̊ yÓT≥ã …̋’≥T (j·T÷]qØ ÁøÏj·÷{ÏìHé, ôV’≤Á&√ø√‡ Áb˛ …̋’Hé ìwüŒ‹Ô)qT >∑T]Ô+#·&ÜìøÏ,
yÓ+Á≥Tø£\T, >√fi¯ófl eT]j·TT #·s¡à+˝Àì dü÷ø£åàb˛wüø±\ $X‚¢wüD≈£î á s¡ø£yÓTÆq |üØø£å\T nedüs¡eTT.

˝≤uÛ≤\T (Advantages):

Je s¡kÕj·Tq |ü<ä∆‘·T\T u≤Vü≤´eTT>± s√>∑ \ø£åD≤\T ãj·T≥|ü&Éø£ eTT+<˚  X¯Øs¡eTT˝Àì Je ÁøÏj·T eT]j·TT
b˛wüD≈£î dü+ã+~Û+∫q e÷s¡TŒ\qT ø£ìô|≥º&ÉeTT˝À <√Vü≤<ä|ü&É‘êsTT. á |üØø£å\T ø£∫Ã‘·eTT>±qT, |ü⁄q:|üØo\q≈£î
nqTe⁄>±qT ñ+{≤sTT, X̄Øs¡eTT˝À uÛÀC≤Hêq+‘·s¡ JeÁøÏj·T≈£î dü+ã+~Û+∫q düe÷#ês¡eTT b˛*Ã#·÷#·Tø=qT≥˝À
á |ü<ä∆‹ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡eTT. ñ<ëVü≤s¡D≈£î X¯Øs¡eTT˝À rdüTø√ã&çq ñ|ü 24 >∑+≥\˝À s¡÷bÕ+‘·s¡eTT #Ó+~
eT÷Á‘· $düs¡®qø±$+#·ã&É&ÉeTT.
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|ü]$T‘·T\T  (Limitations):

m≈£îÿe düeTj·TeTT |ü&ÉT‘·T+~, KØ<Ó’q~, ô|<ä› m‘·TÔq #˚j·T Ò̋eTT, •ø£åDbı+~q dæã“+~, $$<Ûä kÂø£sê´\T
nedüs¡eTT.

∫øÏ‘ê‡|üs¡yÓTÆq |üØø£å\ |ü<ä∆‹ (Clinical Assessment Methods):

b˛wüD düπs«\≈£î dü+ã+~Û+∫ Ç~ ˇø£ eTTK´yÓTÆq n+X¯eTT. e´≈£îÔ\ düeT÷Vü≤eTT jÓTTø£ÿ b˛wüD kÕúsTT\qT
‘Ó\TdüTø=H̊+<äT≈£î m+‘√ düT\TyÓ’q<̊ ø±ø£ Ä#·s¡D°j·TyÓTÆq~ ≈£L&Ü, ̋ À|üb˛wüD, dü÷ø£åàb˛wüø±\, $≥$THé\ ̋ ÀbÕ\≈£î
dü+ã+~Û+∫ X¯Øs¡eTT˝À Á|üdüTŒ¤≥eTT>± ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#˚ uÛÖ‹ø£ \ø£åD≤\ Ä<Ûës¡eTT>± á |üØø£å\T »s¡T|üe#·TÃ.
Äj·÷ e´≈£îÔ\ b˛wüD #·]Á‘·qT eTT+<äT>± ‘Ó\TdüTø√yê*. kÕ<Ûës¡DyÓTÆq yÓ’<ä́  |üØø£å\‘√bÕ≥T yÓ+Á≥Tø£\T, H√{Ï
∫>∑Tfi¯ófl, >√fi¯ófl, #·s¡àeTT, ø£fi¯ófl, Hê\Tø£, ø£+&És¡eTT\T, meTTø£\T, >=+‘·T / <∏Ó’sêsTT&é Á>∑+~Û e+{Ï X¯Øs¡
nej·÷yê\ô|’ Á|ü‘̊´ø£ <äèwæº kÕ]+#·≥+ eTTK´eTT. ø=ìï Á|ü‘̊´ø£yÓTÆq b˛wüD ̋ À|ü \ø£åD≤\qT >∑T]Ô+∫ b˛wüD|üs¡yÓTÆq
yê´<ÛäT\ ìsê∆s¡D #˚j·Te#·TÃ.

˝≤uÛ≤\T:

` M{Ïì ‘·«s¡>±, düT\uÛÑ+>± #˚j·Te#·TÃ

` m≈£îÿe &ÉãT“ Ks¡TÃ ̋ Ò≈£î+&Ü #˚j·Te#·TÃ.

` ø√‘·\≈£î (cuts) ‘êe⁄ Ò̋<äT.

|ü]$T‘·T\T :

yê´<ÛäT\ ìsê∆s¡D Á|ü<ÛäeT <äX¯̋ À >∑T]Ô+#·̋ ÒeTT.

ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢ n+#·Hê |ü<ä∆‹?(Dictary Evaluation Methods)

e÷qe⁄&ÉT rdüTø=H˚ b˛wüø±+XÊ\qT 5 $<Ûë\T>± ìsê∆]kÕÔs¡T

1. 24 >∑+≥\˝À rdüTø=qï ÄVü‰s¡eTT >∑T]+∫ $esê\ ùdø£s¡D (24 hours dietary recall)

2. ÄVü‰sêìï @ n+‘·sê\˝À rdüTø=Hêïs√ ‘Ó\TdüTø=qT≥ (Food frequency questionnaire)

3. ∫qï‘·qeTT qT+&ç ÄVü‰s¡ n\yê≥¢qT >∑T]+∫q #·]Á‘· (Dietary history since early life)

4. ÄVü‰sêìøÏ dü+ã+~Û+∫ e´øÏÔ>∑‘· &Ó’Ø|üs¡+>± ‘Ó\TdüTø=qT≥ (Food diary technique)

5. ÄVü‰s¡ $ìjÓ÷>±ìï >∑eTì+#·T≥ ˝Ò<ë ‘·÷∫ ‘Ó\TdüTø=qT≥ (Observed food consumption/

 weighment method)

1. 24 >∑+≥\˝À rdüTø=qï ÄVü‰s¡eTT >∑T]+∫ $esê\ ùdø£s¡D (24 hours dietary recall method)

ˇø£ e´øÏÔ >∑&É∫q 24 >∑+≥\˝À rdüTø=qï ÄVü‰s¡eTT, bÕ˙j·÷\ >∑T]+∫ n&ç– ‘Ó\TdüTø√yê*. Ç~ ‘·«]‘·eTT>±qT,
düT\uÛÑeTT>±qT »]π> Á|üÁøÏj·T. Ä e´øÏÔ jÓTTø£ÿ ª‘·≈£îÿeø±\|ü⁄ C≤„|üø£ X¯øÏÔøÏµ dü+ã+~Û+∫q~. nsTT‘˚ Ä e´øÏÔ ‘·q
~qyêØ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢qT ̌ ø=ÿø£ÿkÕ] yêdüÔe s¡÷|üeTT˝À ‘Ó*j·T|üs¡#·ø£b˛e#·TÃ. á $<Ûëq+˝À düT•øÏå‘·T …̋’q
|ü]o\≈£î\ nedüs¡+ m+‘Ó’Hê e⁄+~.
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2. ÄVü‰sêìï @ n+‘·sê\˝À rdüTø=Hêïs√ ‘˚\TdüTø=qT≥ (Food frequency questionnaire)

á |ü<ä∆‹˝À ˇø£ e´øÏÔøÏ düTe÷s¡T 100 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ |ü{Ïºø£qT #·÷|ü⁄‘·÷ n+<äT˝À s√Eyê]>±, yês¡eTTyê]>±,
HÓ\yê]>± n‘·&ÉT rdüTø=H˚ ÄVü‰s¡|ü]e÷DeTT, yê{Ï eT<Ûä́  n+‘·s¡eTT >∑T]+∫ n&ç– ‘Ó\TdüTø=qe …̋qT.

˝≤uÛ≤\T:

Ç~ ‘·≈£îÿe Ks¡TÃ‘√ ≈£L&çq~.

m≈£îÿe ø£∫Ã‘·yÓTÆq $wüj·T ùdø£s¡D #˚j·T>∑\eTT, düT\uÛÑ‘·s¡yÓTÆq~.

|ü]$T‘·T\T:

Á|üX¯ï |üÁ‘·eTT düTBs¡ÈZyÓTÆq~

rdüTø=H˚ ÄVü‰s¡ |ü]e÷D≤ìï ‘Ó*j·T#˚j·T≥+˝À ‘·|ü\T ‘·s¡#·T>± <=πs¢¢ neø±X¯eTT

ìs¡+‘·s¡eTT e÷s¡T‘··Tqï yêDÏ»´|üs¡yÓTÆq ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\qT |ü{Ïºø£̋ À bı+<äT|üs¡#·̋ Òø£b˛e&É+

3. ∫qï‘·qeTT qT+&ç ÄVü‰s¡ n\yê≥¢ #·]Á‘· (Dietary history since early life)

b˛wüD kÕúsTT ìsê∆s¡D˝À Ç~ m+‘√ ø£∫Ã‘·yÓTÆq |ü<ä∆‹. ◊‘̊ $wüj·Tùdø£s¡D≈£î düT•øÏå‘·T&Ó’q |ü]o\≈£î&ÉT nedüs¡eTT.
ˇø£ e´øÏÔ jÓTTø£ÿ kÕ<Ûës¡D kÕúsTT ÄVü‰s¡ dü+Á>∑Vü≤D, yê{Ï s¡ø£eTT\T, |ü]e÷DeTT, n+‘·s¡eTT eT]j·TT y˚fi¯\qT
>∑÷]Ã |üP]Ô>± ‘Ó\TdüTø√yê*. á Á|üXÀï‘·Ôsê\qT yêdüÔe $esê\qT ìsê∆]+#·&ÜìøÏ nqTe⁄>± eT\#·Tø√e …̋qT.

4. ÄVü‰sêìøÏ dü+ã+~+∫ e´øÏÔ>∑‘· &Ó’Ø|üs¡+>± ‘Ó\TdüTø=qT≥ (Food diary technique)

Á|ü‹ e´øÏÔ ‘êqT rdüTø√H˚ ÄVü‰s¡eTT jÓTTø£ÿ s¡ø£eTT, |ü]e÷DeTT ˇø£ &Ó’Ø˝À m|üŒ{Ïø£|ü&ÉT sêdüTø√yê*. á
$<ÛäeTT>± ̌ ø£{Ï qT+&ç @&ÉT s√E\ e´e~Û̋ À rdüTø=qï $esê\qT ùdø£]+#ê*. á |ü<ä∆‹ $X¯«dü̇ j·TyÓTÆq~ ø±ì
ìs¡«Væ≤+#·≥+ ø£wüºeTT.

5. ÄVü‰s¡ $ìjÓ÷>±ìï >∑eTì+#·T≥ ̋ Ò<ë ‘·÷∫ ‘Ó\TdüTø=qT≥ (Observed food consumption/weightment

method)

á |ü<ä∆‹ n<Ûä́ j·Tq |üs¡+>± dæbòÕs¡düT #˚j·Tã&çq~. ˇø£ e´øÏÔ rdüTø=qï uÛÀ»Hêìï ‘·÷∫ n+<äT˝Àì b˛wüø£
$esê\qT dü$es¡eTT>± ˝…øÏÿ+#ê*. Bì <ë«sê ø£∫Ã‘·yÓTÆq |òü*‘ê\qT bı+<äe#·TÃ. Ç~ düeTj·T, e´j·T
Á|üj·÷dü\‘√ ≈£L&ÉTø=qï~.

ÄVü‰s¡ düe÷#ês¡ $esê\ $X̄Bø£s¡D (Interpretation of Dietary Data):

Ç~ >∑TD≤‘·àø£yÓTÆq |ü<ä∆‹ (Qualitative Method). |ü⁄&é |æs¡$T&é eT]j·TT 5 ÄVü‰s¡ düeT÷Vü‰\ |ü<ä∆‹ì nqTdü]+∫
kÕπ> Á|üÁøÏj·T. $$<Ûä s¡ø±\ b˛wüø±\qT 5 düeT÷Vü‰\T>± eØZø£]kÕÔs¡T. (1). q÷HÓ\T eT]j·TT ø=e⁄« |ü<ësê∆\T, (2)
–+» eT]j·TT ‘·èD <ÛëHê´\T, (3) bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T, (4) e÷+kÕVü≤s¡eTT ̀  e÷+düeTT, #̊|ü, ø√&ç, (5) ø±j·T>∑÷s¡\T,
|ü+&ÉT¢). á düeT÷Vü‰\ qT+&ç dü<äs¡T e´øÏÔ ‹qï |ü<ësê∆\ dü+K´qT ‘Ó\TdüTø=ì yê{Ïì ˇø£ e´øÏÔ rdüTø√e\dæq
ø£̇ dü|ü⁄ dü+K´‘√ b˛*Ã #·÷kÕÔs¡T.
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|ü]e÷D≤‘·àø£ |ü<ä∆‹ (Quantative Method): |ü⁄&é ø£+b˛JwüHé |ü{Ïºø£ ñ|üjÓ÷–+∫ ̌ ø£ e´øÏÔ rdüTø=qï ÄVü‰s¡eTT˝Àì

X̄øÏÔ »qø±\ |ü]e÷D≤ìï eT]j·TT b˛wüø±+XÊ\qT ̋ …øÏÿ+∫ yê{Ïì, dæbòÕsY‡ #̊j·Tã&çq ~qdü] ÄVü‰s¡|ü]e÷DeTT‘√
b˛*Ã #·÷kÕÔs¡T. á |ü<ä∆‹ KØ<Ó’q~, düeTj·TeTT m≈£îÿe |ü&ÉT‘·T+~, ø£+|üP´≥sY kÂø£s¡́ eTT Ò̋ì<˚ kÕ<Ûä́ |ü&É<äT.

dü+øÏå|üÔ kÕsê+X¯eTT:

ˇø£ e´øÏÔ yÓ’<ä́  #·]Á‘·, rdüTø=H˚ ÄVü‰s¡+, n+<äì b˛wüø±+XÊ\T, JeqXË’* e+{Ï n+XÊ\ Ä<Ûës¡+>± Ä e´øÏÔ
jÓTTø£ÿ b˛wüD kÕúsTTì Ç<ä$T<ä∆+>± n+#·Hê y˚j·Te#·TÃqT. á Á|üÁøÏj·T˝À •ø£å≈£î&ÉT ‘·q nqTuÛÑeeTTq≈£î ìπs›•‘·
Á|üe÷D≤\qT CÀ&ç+∫, ùdø£]+∫q $wüj·÷ìï Áø√&ûø£]+∫ b˛wüD kÕúsTT ìsê∆s¡D #˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. e÷qe
X̄Øs¡ ø=\‘·\ Ä<Ûës¡eTT>± rdüTø=qï $esê\T ̌ ø£ e´øÏÔ jÓTTø£ÿ Ä<äs¡Ù ãs¡Te⁄qT, m‘·TÔqT, #·s¡à|ü⁄ eT&É‘· eT+<äeTT,
n‘·&ç X¯Øs¡eTT˝À ì\« ñqï Áø=e⁄«, m‘·TÔ, ãs¡Te⁄ eT]j·TT ej·TdüTqT ‘Ó\TdüTø=ì Ä e´øÏÔøÏ nedüs¡yÓTÆq X¯øÏÔ
e÷+düø£è‘·TÔ\ nedüsê\qT ‘Ó*j·T#˚j·Te#·TÃ. n˝≤π> ∫øÏ‘ê‡ |üØø£å\T, Je s¡kÕj·Tq |üØø£å\T nedüsê\qT
ÄVü‰s¡ $wüj·T ùdø£s¡D <ë«sê $$<Ûä n+XÊ\T ˇø£ e´øÏÔ jÓTTø£ÿ b˛wüD kÕúsTTì m˝≤ Á|üuÛ≤$‘·eTT #˚kÕÔjÓ÷
ìsê∆]+#·e#·TÃqT. n+‘˚ø±<äT dü<äs¡T e´øÏÔ b˛wüD kÕúsTTì ø±bÕ&ÉTø√e&ÜìøÏ Ò̋<ë eT]+‘· yÓTs¡T>∑sTTq kÕúsTTì
bı+<ä&ÜìøÏ á ìsê›s¡D Á|üÁøÏj·T m+‘·>±H√ ñ|üø£]düTÔ+~.
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b˛wüø±\T

X̄øÏÔ

e÷+düø£è‘·TÔ\T

;{≤ ¬øs={°Hé

ÄVü‰s¡ es¡Z+

–+» <ÛëHê´\T, <äT+|ü\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

q÷HÓ, eqdüŒ‹, HÓsTT´
|ü|ü\T, …̋>∑÷´yéT s¡ø£+ |ü|ü\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

#˚|ü\T
e÷+dü+, ø√&ç e÷+dü+

bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T

Ä≈£î≈£Ls¡\T

Ç‘·s¡ ≈£Ls¡>±j·T\T

|ü+&ÉT¢

kÕúìø£+>± <√]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

_j·T´+, >√<ÛäTeT\T, ø£Ás¡ ô|+&É\+

u≤<ë+, J&ç|ü|ü, m+&ÉTø=ã“],
y˚s¡TX¯q>∑

X¯q>∑\T, $TqTeTT\T, ô|dü\T,
eTdü÷sY, ø£+<äT\T
y˚s¡TX¯q>∑, J&ç|ü|ü, u≤<ë+

e÷+dü+,
Á>∑T&ÉT¶ (‘Ó\¢k˛q)

NÛCŸ, ø√yê, dæÿyéT¶ bÕ\bı&ç (Äe⁄),
bÕ\ bı&ç (Äe⁄)

#·Tø£ÿ≈£Ls¡, ø=‹ÔMTs¡, ã#·Ã*,
bıqï>∑+{Ï, bÕ\≈£Ls¡, |ü⁄BHê,
eTT\¢+– Ä≈£î\T.

‘√≥≈£Ls¡, Ä$X¯, ø£]y˚bÕ≈£î,
eTTq>±≈£î, yÓT+‹ ≈£Ls¡, >√+>∑÷s¡

>∑TeTà&ç, |ü∫Ã $Ts¡|ü
πø¬s{Ÿ

e÷$T&ç |ü+&ÉT,
u§bÕŒsTT

b˛wüø£ |ü<ës¡∆+
(100 Á>±.
‹q>∑*–q
uÛ≤>±ìøÏ)

340 øÏ.πø\Ø\T

600 øÏ.πø\Ø\T

900 øÏ.πø\Ø\T

22 Á>±ˆˆ

23 Á>±ˆˆ

20 Á>±ˆˆ

22 Á>±ˆˆ
11 Á>±ˆˆ

30 Á>±ˆˆ

2`6 $T.Á>±

7`15 $T.Á>±

1 $T.Á>±
6.5 $T.Á>±

2.0 $T.Á>±
0.9 $T.Á>±

3.2 kÕúìø£eTT>∑ <=]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ >∑T]Ô+|ü⁄ eT]j·TT n$ n+~+#˚

b˛wüø£ $\Te\T (identification of local food sources and their

nutritive value in enriching diet)

bÂwæºø£ $\Te\T n~Ûø£+>± >∑\ ø=ìï ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\T

Source: Dietary Guidelines for Indians – A Manual, National Institute of Nutrition, Indian Council of

Medical Research, Hyderaad m- 500 007. India, Second Edition, 2011.
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b˛wüø±\T

bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é

ÇqTeTT

ø±*¸j·T+

ÄVü‰s¡ es¡Z+

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

|ü|ü\T

q÷HÓ –+»\T

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

–+» <ÛëHê´\T, …̋>∑÷´yéT s¡ø£+
|ü|ü\T

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

#˚|ü\T

bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T

kÕúìø£+>± <√]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

‘√≥≈£Ls¡, #·Tø£ÿ ≈£Ls¡, |ü⁄BHê,
bÕ\≈£Ls¡, ã#·Ã*

X¯q>∑\T, $TqTeTT\T, ô|dü\T,
ø£+<äT\T

qTe⁄«\T, k˛j·÷ #·≈£îÿ&ÉT

‘√≥≈£Ls¡, X¯q>∑ Ä≈£î, ø±©|òü¢esY Ä≈£î
|ü#·ÃuÛ≤>∑+, eTT\¢+– Ä≈£î\T

sê>∑T\T, X¯q>∑\T, ñ\e\T, sêC≤à,
k˛j·÷ ∫≈£îÿ&ÉT

‘√≥≈£Ls¡, ø±©|òü¢¢esY, Ä≈£î|ü#·ÃuÛ≤>∑+,
ø£]y˚bÕ≈£î, q÷ Ÿ̋ø√ Ÿ̋ Ä≈£î\T

n$X¯

#êeT Ä≈£î\T

m+&ÉTø=ã“], u≤<ä+, Äyê\T, Ábı<äT›
‹s¡T>∑T&ÉT |ü⁄e⁄« –+»\T

qTe⁄«\T

J\ ø£Ás¡

ã#·Ã, ø£≥¢, ÁeT>± Ÿ̋, ÁbÕHé‡, s√VüQ

ãi…¿bÕ\T, Äe⁄bÕ\T, y˚Tø£bÕ\T,
ô|s¡T>∑T (Äe⁄)

NÛCŸ, ø√yê, dæÿyéT¶bÕ\ bı&ç, bÕ\
bı&ç

b˛wüø£ |ü<ës¡∆+
(100 Á>±.
‹q>∑*–q
uÛ≤>±ìøÏ)

120 yÓTÆ.Á>±

120 yÓTÆ.Á>±

180 yÓTÆ.Á>±

18`40 $T.Á>±

200`340$T.Á>±

500`800$T.Á>±

1130 $T.Á>±

1540 $T.Á>±

130`490 $T.Á>±

1450 $T.Á>±

1080 $T.Á>±

320`650 $T.Á>±

120`210 $T.Á>±

790`1370
$T.Á>±

 $T.Á>±: $T©¢ Á>±eTT , yÓTÆ.Á>±: yÓTÆÁø√Á>±eTT
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b˛wüø±\T

$≥$THé`dæ

ô|ò’ãsY (|”#·T
|ü<ës¡∆+)

$≥$THé ` m

¬s’u§ô|ò¢$Hé

ÄVü‰s¡ es¡Z+

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

Ç‘·s¡ ≈£Ls¡>±j·T\T

|üfi¯ófl

–+» <ÛëHê´\T, |ü|ü\T,
…̋>∑÷´yéT s¡ø£+ |ü|ü\T

Áø=e⁄«\T, q÷HÓ\T

–+» <ÛëHê´\T, ñ‘·Œ‘·TÔ\T

|ü|ü\T, …̋>∑÷´yéT s¡ø£+ |ü|ü\T

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

eTkÕ˝≤ ~qTdüT\T

|üfi¯ófl

e÷+dü+, ø√&ç e÷+dü+

bÕ\T, bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T

kÕúìø£+>± <√]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

Ä$X¯, ø±´uÒCŸ, ø=‹MTs¡, eTTq>∑
Ä≈£î\T, H√ Ÿ̋ ` ø√ Ÿ̋ Ä≈£î\T

ø±|æ‡ø£yéT
|ü∫Ã $Ts¡|ü

ñdæ]ø£
C≤eT

>√<ÛäTeT\T, C§qï, dü»®\T, sê>∑T\T,
yÓTTø£ÿC§qï, …̋>∑÷´eTT s¡ø£+ |ü|ü\T,
yÓT+‘·T\T
yÓqï, HÓsTT´ (Äe⁄), eqdüŒ‹
(|ü⁄w”ºø£s]+#·ã&É¶~)
dü»®\T, u≤Ø¢, sê>∑T\T, >√<äTeT
(;»+), >√<äTeT Áu…&é (ÁuÖHé s¡ø£+)

X¯q>∑|ü|ü, $Tq|ü |ü|ü, ô|düs¡|ü|ü,
eTdü÷sY, ø£+~|ü|ü, k˛j·÷∫≈£îÿ&ÉT

‘√≥≈£Ls¡, πøs¡{Ÿ Ä≈£î\T, #êeT Ä≈£î,
ø£]y˚bÕ≈£î, yÓT+‹≈£Ls¡, >√+>∑÷s¡,
|ü⁄BHê, eTT\¢+– Ä≈£î\T, bÕ\≈£Ls¡,
ã#·Ã*.

qTe⁄«\T, Äyê\T, u≤<ä+, HÓ’C…sY
–+»\T, yê Ÿ̋q{Ÿ, ÁbÕ<äT›‹s¡T>∑T&ÉT
|ü⁄e⁄« –+»\T

m+&ÉT $Ts¡|üø±j·T\T, |ü∫Ã
$Ts¡|üø±j·T\T, ø=‹ÔMTs¡, J\ø£Ás¡

mÁ|æø±{Ÿ (m+&ÉT$), u§bÕŒsTT

ø√&çÁ>∑T&ÉT¶

>=i…¿ ø± Ò̋j·T+

dæÿyéT¶ bÕ\bı&ç, bÕ\bı&ç (Äe⁄)

b˛wüø£ |ü<ës¡∆+
(100 Á>±.
‹q>∑*–q
uÛ≤>±ìøÏ)

120`220 $T.Á>±

137 $T.Á>±
117 $T.Á>±

600 $T.Á>±
212 $T.Á>±

10Á>±. ø£+fÒ
m≈£îÿe

700 yÓTÆ.Á>±

0.2 yÓTÆ.Á>±

0.2 $T.Á>±

0.25 $T.Á>±

0.3 $T.Á>±

0.35 $T.Á>±

0.23 $T.Á>±
0.26 $T.Á>±

1.7 $T.Á>±

1.5 $T.Á>±

 $T.Á>±: $T©¢ Á>±eTT , yÓTÆ.Á>±: yÓTÆÁø√Á>±eTT
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3.3 ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢, Ä#êsê\T, ÁuÛÑeT\T, ìwæ<ë∆\T eT]j·TT Äs√>∑́ + ô|’ yê{Ï Á|üuÛ≤e+
(Food fads, taboos, customs and their influence on health)

uÛÀ»q|ü⁄ n\yê≥T¢ kÕ+|òæTø£ <äèø£Œ<∏äää+:

eTq uÛÀ»q+ ‘·j·÷Ø˝À e⁄+&˚ $$<Ûä <äX¯\T, nq>± ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T ø=qT>√\T, e+&ÉTø√e&É+, ‹q&É+ ˝≤+{Ï
uÛÖ‹ø£ n+XÊ\qT ã{Ïº ø±≈£î+&Ü kÕ+|òæTø£, kÕ+düÿè‹ø£, e÷qdæø£ $wüj·÷\T |ü]dæú‘·T\qT ã{Ïº ìs¡íj·TeTe⁄‘êsTT.
e+{Ï+{À¢ uÛÀ»q |ü<ësê∆\ qT+∫ yÓ\Te&˚ H√s¡÷s¡T+#˚ ø£eTà{Ï düTyêdüq\T eTq Äø£*ì ñB∆|æ+|ü #˚kÕÔsTT.
yÓTT‘·Ô+ MT<ä uÛÀ»q|ü⁄ n\yê≥T¢ eTq kÕ+|òæTø£, kÕ+düÿè‹ø£ ø£≥Tºu≤≥¢qT ã{Ïº e⁄+{≤sTT. M{Ï̋ À m≈£îÿe e÷s¡TŒ\T
#˚j·T&É+ düT\uÛÑ kÕ<Ûä́ + ø±<äT. ˇø£ dü+Á|ü<ëj·T+ Á|üø±s¡+ Ç+ô|’q e+≥ø£+ eTs=ø£ dü+Á|ü<ëj·T+˝À yÓ>∑≥T
|ü⁄{Ïº+#̊~>± e⁄+&Ée#·TÃ. Á|ü‹ dü+düÿè‹, düe÷»+ n+<äT˝Àì yês¡T ‹q<ä–q |ü<ësê∆\ô|’ ø=ìï Ä+ø£å\T ô|&ÉT‘êsTT.
ÄVü‰s¡ |ü<ës¡∆+ m˝≤ ‘·j·÷s¡T #˚j·÷˝À m˝≤ e&É¶q #˚j·÷˝À ≈£L&Ü ìπs∆•kÕÔsTT. ‹H˚ |ü<ësê∆\ $wüj·T+˝À eTq+
m≈£îÿe sTTcÕºsTTcÕº\T Á|ü<ä]ÙkÕÔeTH˚ $eTs¡Ù ̌ ø£≥T+~. eTq≈£î ≈£îø£ÿ\T, |æ\T¢\T, m\Tø£\T, bÕeTT\T, q‘·Ô\T,
ã\T¢\T, |ü⁄s¡T>∑T\T $]$>± \_ÛkÕÔsTT. M{Ïì ÄVü‰s¡+>± yê&ÉTø£ #˚ùd M\T+~. ø±ì eTq düe÷»+ M{Ïì
eTqTwüß´\T ‹q<ä–q ÄVü‰s¡+>± >∑T]Ô+#·&É+ ̋ Ò<äT. Ä $<Ûä+>± ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢̋ À kÕ+|òæTø£ <äèø£Œ<Ûä+ düe÷C≤ìøÏ
e⁄|üjÓ÷>∑|ü&˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ s¡ø±ìï, |ü]e÷D≤ìï, \uÛÑ́ ‘·qT Á|üuÛ≤$‘·+ #˚düTÔ+~.

ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ @s¡Œ&˚ rs¡T :

kÕ<Ûës¡D+>± e÷qe⁄\T ∫qï‘·q+˝À ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À sTT‘·s¡T\ô|’ m≈£îÿe>± Ä<Ûës¡|ü&É‘ês¡T. ô|<ä›j·÷´ø£
yês¡T nqTdü]+#˚ uÛÀ»q|ü⁄ n\yê≥T¢ yê] u≤\´+˝ÀH˚ @s¡Œ&É‘êsTT. n+<äT#˚‘· b˛wüø±Vü‰sêìøÏ dü+ã+~Û+∫q
yÓ’K]ì ∫qïHê{Ï nqTuÛÑyê\‘√ CÀ&ç+#·e#·TÃ. ∫qï |æ\¢\T>± eTq+ Ç+{À¢ ‹qï |ü<ësê∆\T, n$ ‘·j·÷s¡T #˚dæq
|ü<ä∆‹, ‘·*¢ <ä+Á&ÉT\T eTq≈£î H˚]Œq uÛÀ»q|ü⁄ n\yê≥T¢ ̀  Çe˙ï ô|<ä›j·÷´ø£ eTq+ bÕ{Ï+#˚ uÛÀ»q $<ÛëHê\qT
Á|üuÛ≤$‘·+ #˚kÕÔsTT.

düe÷Jø£s¡D |ü<ä›‹:

düe÷Jø£s¡D (socialization) |ü<ä∆‹ <äècÕº́  ≈£L&Ü á uÛÀ»q|ü⁄ n\yê≥¢qT |ü]o*+#·e#·TÃ. $C≤„q+, $\Te\T,
<äèø£Œ<Ûä+, dü+|òüT+˝À dæús¡|ü&çq <Ó’q+~q n\yê≥T¢ ` M{Ïì n\es¡#˚+<äT≈£î dü+ã+~Û+∫ ÄyÓ÷<äjÓ÷>∑́ yÓTÆq
dü÷Á‘ê\˙ï á kÕ+|ò”Tø£s¡D ø√e≈£î #Ó+<äT‘êsTT. ˇø£ e´øÏÔ J$‘ê+‘·+ á düe÷Jø£s¡D $$<Ûä <äX¯\˝À e]Ôdü÷ÔH˚
e⁄+≥T+~.

ÁbÕ<∏ä$Tø£ düe÷Jø£s¡D u≤\´+˝À s¡÷|ü⁄ ~<äT›≈£î+≥T+~. Á|ü<Ûëq+>± Ç~ ‘·*¢‘·+Á&ÉT\T, düìïVæ≤‘· ã+<ÛäTe⁄\T,
ùdïVæ≤‘·T\ Á|üuÛ≤e+ <ë«sê »s¡T>∑T‘·T+~. ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢̋ ÀqT, b˛wüø±Vü‰s¡ $wüj·T+˝ÀqT ‘·*¢ Á|üuÛ≤e+
ã©j·T+>± e⁄+≥T+~. m+<äT#˚‘·q+fÒ e+&É&É+˝À, e&ç¶+#·&É+˝À ÄyÓT Á|ü<Ûëq bÕÁ‘· eVæ≤düTÔ+~. #·ø£ÿ>± nqï+
ô|fÒº ‘·*¢ m|ü&É÷ eT+∫ ‘·*¢>± ù|s¡T ‘Ó#·TÃ≈£î+≥T+~.

ñ‘·ÔeT q&Ée&çø£≈£î n+<ä] ÄyÓ÷<ä+ e⁄+≥T+~. nyê+#Û·̇ j·TyÓTÆq q&Ée&çø£qT mes¡÷ Áb˛‘·‡Væ≤+#·s¡T. |æ\¢\
Á|ües¡Ôq yÓT#·TÃø√\T, eT+<ä*+|ü⁄\ <ë«sê s¡÷|ü⁄~<äT›≈£î+≥T+~. |æ\¢\ $wüj·T+˝À ÄVü‰s¡+ eTH√uÛ≤e>∑‘·+>±
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ÁbÕeTTK´+ eVæ≤düTÔ+~. r|æ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ãVüQeT‘·T\T>±, n_Ûe÷HêìøÏ ∫Vü‰ï\T>± e⁄|üjÓ÷–+#·e#·TÃ.
M{Ï̋ À e⁄+&˚ b˛wüø£ $\Te\‘√ ì$T‘·Ô+ Ò̋≈£î+&Ü M{Ïì |ü⁄s¡kÕÿs¡+>±, <ëq+>± ≈£L&Ü yê&Ée#·TÃ.

r|æ ‹qTã+&Üsê\qT eT+∫‘·q+‘√ CÀ&ç+#·&É+ ø£<äT›. ∫qï‘·q+˝À r|æ |ü<ësê∆\T ‹H˚ n\yê≥T @s¡Œ&ç‘˚ n~
ô|<ä›j·÷´ø£ ≈£L&Ü e⁄+≥T+~. Ç~ Äs√>∑́ |üs¡yÓTÆq ∫≈£îÿ\≈£î <ë] rdüTÔ+~. s¡ø£ s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T ‹q&É+
H˚s¡TÃ≈£îqï≥¢sTT‘˚ |æ\¢\T uÛÀ»q+ $wüj·T+˝À ù|N\T ô|≥ºs¡T. ‘·s¡Tyê‘· yês¡T ø=‘·Ô ø=‘·Ô ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\T,
dü+Á|ü<ëj˚T‘·s¡ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T s¡T∫ #·÷ùd+<äT≈£î düTeTTK+>± e⁄+{≤s¡T. πøe\+ ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À ÄdüøÏÔì
ô|+#˚+<äTπø ø±ø£, ÄVü‰sêìøÏ dü+ã+~Û+∫ yÓTT+&ç yÓ’K] e÷H˚+<äT≈£î ≈£L&Ü Ç~ nedüs¡+. eTTK´+>± ø=ìï s¡ø±\
ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ø=s¡‘· e⁄qï|ü&ÉT Ç~ m+‘√ nedüs¡+.

ÁbÕ<∏ä$Tø£ düe÷Jø£s¡D <äX¯̋ À eT+∫ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ ô|+bı+~+#·Tø√e&ÜìøÏ e÷<Ûä́ $Tø£ <äX¯̋ À e⁄qï+‘·
ÁbÕeTTK´‘· e⁄+≥T+~. m+<äT#̊‘·q+fÒ ÁbÕ<∏ä$Tø£ <äX̄˝À á n\yê≥T¢ eT]+‘· $<Ûëj·Tø£+>± @s¡Œ&É‘êsTT. Ç+<äT˝À
eTTK´uÛÑ÷$Tø£ eVæ≤+#˚~ bÕsƒ¡XÊ\. Çø£ÿ&É |æ\¢\T nH˚ø£ Á|üuÛ≤yê\≈£î ˝Àqe⁄‘ês¡T. $_ÛqïyÓTÆq $\Te\T,
n_ÛÁbÕj·÷\T ‘ês¡dü|ü&É‘êsTT. ‘·<ë«sê ô|≈£îÿ s¡ø±\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT >∑T]+∫q |ü]C≤„q+ bı+<ä>∑\T>∑T‘ês¡T.
Ç~ yê] Äs√>±´ìï ô|+#˚+<äT≈£î <√Vü≤<ä |ü&ÉT‘·T+~. b˛wüø£Vü‰s¡|üs¡+>± »]π> Ç˝≤+{Ï kÕ+|ò”Tø£s¡D $<ÛëHêìï
bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ b˛wüø±Vü‰s¡ $<ä́ qT ñ‘·ÔeT |ü<ä∆‹˝À uÀ~Û+#·&É+ <ë«sê yÓTs¡T>∑T|üs¡#˚ M\T+~.

kÕ<Ûës¡D+>± eTq+ n_Ûe÷ì+#˚ kÕe÷õø£ esêZ\≈£î #Ó+~q $\Te\T, <äèø£Œ<∏ë\T, Á|ües¡Ôq n\es¡#·Tø√e&É+
»s¡T>∑T‘·T+~. BìH̊ dü+uÛ≤e´ düe÷Jø£s¡D (anticipatory socialization ) nì n+{≤s¡T. uÛÑ$wǘ ‘·TÔ̋ À ‘·eT e÷sêZìøÏ
nqT≈£L\yÓTÆq $\Te\qT, Á|ües¡ÔHê düs¡[ì nqTdü]düTÔqï|ü&ÉT (ñ<ëVü≤s¡D≈£î ̀  u≤*ø£\T ̋ ≤yÓø£ÿ≈£î+&Ü düqï>±
e⁄+&Ü\qTø√e&É+, ø=+<äs¡T u≤\Ts¡T eT+∫ Áø°&Üø±s¡T\T ø±yê\qTø√e&É+) bÕsƒ¡XÊ\˝À¢ yê]øÏ dü¬s’q dü+uÛ≤e´
e÷s¡Z <äs¡Ùø£‘·«+ ø£\T>∑ #˚j·÷*.

kÕ+|ò”Tø°ø£s¡D Á|üuÛ≤e+ e⁄qï b˛wüø±Vü‰s¡ Äs√>∑́  Á|ües¡Ôq kÕ<Ûës¡D yÓTÆq~>± >±ì, ìs¡íj·Tø±s¡ø£yÓTÆq~>± >±ì
e⁄+&Ée#·TÃ. nsTT‘˚ Bì e\¢ Ä•+∫q Ø‹˝À Äs√>∑́  dü+es¡∆q+ »s¡>∑q≥¢sTT‘˚ eTq+ eT+∫ Äs√>∑́ + ô|+bı+<˚
Ø‹˝À |ü<ä∆‘·T\qT düs¡T›u≤≥T #˚düTø√e&É+ nedüs¡eTe⁄‘·T+~. á dü+<äs¡“¤+˝ÀH˚ b˛wüø±Vü‰s¡ Äs√>∑́  $C≤„q uÀ<Ûäq
‘·q bÕÁ‘· eVæ≤düTÔ+~.

ˇø±H=ø£ düe÷»+˝Àì Á|ü»\ b˛wüø±Vü‰s¡ dæú‹ì ‘Ó\TdüTø√yê\+fÒ yê] ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À e]Ô+#̊ kÕ+|òæTø±+XÊ\T,
yês¡T ‹H̊ ÄVü‰s¡ dü«s¡÷|ü+ >∑T]+∫q $X‚wü |ü]C≤„q+ e⁄+&É&É+ m+‘√ eTTK´+. H√{Ï s¡T∫, dü+düÿèr dü+Á|ü<ëj·÷\T,
eTH√uÛ≤yê\T, eT‘ê#êsê\T, |üs¡düŒs¡ dü+ã+<Ûë\T, Ä]∆ø£ ø£s¡Ôe´+, sê»ø°j·T Á|üuÛ≤e+ ` M≥ìï+{Ïì ã{Ïº ˇø£
düe÷»+˝À ÄVü‰s¡+ eVæ≤+#˚ bÕÁ‘·qT ‘Ó\TdüTø√e#·TÃ. ìC≤ìøÏ Çe˙ï ˇø£<ëì‘√ ˇø£{Ï eTT&ç|ü&ç e⁄qï kÕ+|òæTø£
ø£s¡Ôyê´\T.

H√{Ï s¡T∫:

eTq+ πøe\+ Äø£* rs¡TÃø√e&Üìπø ø±ø£ Äq+<ä+ bı+<ä&ÜìøÏ ≈£L&Ü ÄVü‰s¡+ rdüT≈£î+{≤+. s¡T∫, yêdüq,
ñc į́Á>∑‘·, Äø±s¡+ ì]à‹ M{Ïì ã{Ïº C≤„H̊+Á~j·÷\T Äq+<ëqTuÛÑ÷‹ì bı+<äT‘êsTT. eTq+ ÄVü‰s¡+ ‹H̊≥|ü&ÉT
ø£*π> Äq+<ëqTuÛÑ÷‹ô|’ e÷qdæø£, dü+düÿèr dü+Á|ü<ëj·÷\ Á|üuÛ≤e+ e⁄+≥T+~. s¡T#·T\T >±ì, ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À



92

n_Ûs¡T#·T\T >±ì ̌ ø£ ÁbÕ+‘·+ qT+∫ eTs√ø£ ÁbÕ+‘êìøÏ e÷s¡T‘·÷ e⁄+{≤sTT. ñ<ëVü≤s¡D≈£î j·T÷s¡|ü⁄˝À Á|ü»\T
yÓT‘·Ô{Ï s¡ø£+ |ü<ësê∆\+fÒ Çwüº|ü&É‘ês¡T. ø±>± ñwüíeT+&É\ ÄÁ|òæø± yêdüT\T u≤>± qeT\e\dæ e⁄Hêï e÷+dü+
e+{Ï |ü<ësê∆\ yÓ’|ü⁄ yÓTT>∑TZ#·÷|ü⁄‘ês¡T. uÛ≤s¡‘· <˚X¯+˝ÀqT, _j·T´+ yê&ÉTø£ #˚ùd Ç‘·s¡ Ädæj·÷ K+&É <˚XÊ\˝ÀqT
Á|ü»\≈£î ñ|ü&ÉT _j·T´+ n+fÒ eT≈£îÿe. <äøÏåD uÛ≤s¡‘·+˝À e] nHêïìøÏ õ>∑≥ e⁄+fÒ Á|ü»\T Çwüº|ü&És¡T. ø±>±
»bÕqT, ãsêà <ÛësTT˝≤+&é <˚XÊ\˝À õ>∑≥ e⁄qï ÄVü‰s¡+ Á|ü»\≈£î s¡T∫düTÔ+~.

dü+düÿè‹ dü+Á|ü<ëj·T\T:

dü+düÿè‹ dü+Á|ü<ëj·÷\˝À ø=ìï eT÷˝≤´\T Ç$T&ç e⁄+{≤sTT. Ç$ Ä Á|ü»\T Çwüº|ü&˚ ÄVü‰sêìï ìs¡ísTTkÕÔsTT.
ˇø£ düe÷»+ Çwüº|ü&˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ã{Ïº yê] dü+düÿè‹ $•wüº‘·qT ìsê∆]+#·e#·TÃ. ñ<ëVü≤s¡D≈£î ` ôdHÓ>∑̋ Ÿ
düe÷»+˝À Á|ü‹ es¡Z+˝ÀqT ø=ìï Á|ü‘˚́ ø£yÓTÆq ìùw<Ûë\T, ìs¡“¤+<Ûë\T e⁄HêïsTT. M{Ï̋ À ÄVü‰sêìøÏ dü+ã+~Û+∫q
ÁbÕ<ÛëHê´‘·\T ≈£L&Ü #˚] e⁄HêïsTT. ø=ìï dü+<äsê“¤\˝À ̌ ø£ düe÷C≤ìï Ä Á|ü»\T ‹H˚ ÄVü‰s¡+ ã{Ïº >∑T]Ô+#·e#·TÃ.
mdæÿyÓ÷\T ‘·eTqT ªÇq÷‡{Ÿµ nì |æ\T#·T≈£î+{≤s¡T. ªÇq÷‡{Ÿµ n+fÒ Á|ü»\T nì ns¡∆+. mdæÿyÓ÷ nH˚ |ü<ä+
bıs¡T>∑Tq e⁄qï n˝ÀZHé>∑TsTTHé Ç+&çj·TqT¢ ô|{Ïºq~. ªmdæÿyÓ÷µ n+fÒ ª|ü∫Ã e÷+dü+ ‹H˚yês¡Tµ nì ns¡∆+. uÛ≤s¡‘·
<˚X¯+˝À ñ|üyêdü+ #˚ùd ø±\+˝ÀqT, |üs¡«~Hê\˝ÀqT e÷+dü+ ìwæ<ä∆+.

eTH√uÛ≤yê\T:

eTq+<ä]˝ÀqT ÄVü‰s¡+ uÛ≤e>∑‘·yÓTÆq düŒ+<äq ø£*–düTÔ+~. á düŒ+<äq eTìwæøÏ eTìwæøÏ eT<Ûä́  _Ûqï+>± e⁄+≥T+~.
yÓ’j·TTø£ÔyÓTÆq ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ @s¡Œ&É&ÜìøÏ Ç~ ø±s¡DeTe⁄‘·T+~. Äø£* rs¡TÃ ≈£îH̊+<äT≈£î, XÊØs¡ø£ düŒsêÙqTuÛÑ÷‹
bı+<˚+<äT≈£î #·+{Ï _&É¶\T ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T\qT ô|+#·T≈£î+{≤s¡T. |üdæ‘·q+˝À H˚s¡TÃ≈£îH˚ |ü<ä∆‹ ô|<ä›j·÷´ø£ Ä
_&É¶ uÛÀ»q $<ÛëHêìï Á|üuÛ≤$‘·+ #̊düTÔ+~. _&É¶qT Áã‹e÷* n$ Ç$ Ç∫Ã ÄVü‰s¡+ ‹ì|æ+#̊ n\yê≥T #̊dæq≥¢sTT‘̊
‘·sê«‘· m~π> ej·TdüT˝À ‘êqT ø√s¡T≈£îqï~ kÕ~Û+#˚+<äT≈£î ÄVü‰s¡+ ‹H˚+<äT≈£î e÷sê+ #˚j·T&É+ n\yê≥T>±
e÷s¡T‘·T+~.

~>∑T\TH√, ìsêX¯H√ yÓ\¢&ç+#˚+<äT≈£î uÛÀ»q+ ̌ ø£ kÕ<Ûäq+>± ñ|üø£]düTÔ+<äì eTq≈£î ‘Ó\TdüT. Ä+<√fi¯q, $düT>∑T,
H˚s¡uÛ≤e+, ˇ+≥]‘·q+ yÓTT<ä̋ …’q e÷qdæø£ πø¢XÊ\ qT+∫ ‘·|æŒ+#·ø√e&ÜìøÏ ÄVü‰s¡+ yÓ’|ü⁄ <äèwæº eTs¡\Ã&É+ ø£<äT›.
ø=ìï dü+<äsê“¤\˝À <Ó’q+~q J$‘·+˝Àì ˇ‹Ô&ÉT\ qT+∫ ‘·|æŒ+#·Tø√e&ÜìøÏ ≈£L&Ü uÛÀ»q+ ˇø£ nÁdüÔeTT>±
ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T. n˝≤+{Ï düeTj·T+˝À yês¡T uÛÀ»q $<Ûëq+˝À, e÷s¡TŒ‘√ bÕ≥T ø±|ò”, {° e+{Ï y˚&ç bÕ˙j·÷\T
m≈£îÿe>± rdüT≈£î+{≤s¡T. ˇø=ÿø£ÿ|ü&ÉT n_Ûe÷HêìøÏ ÄVü‰s¡+ Á|ü‘ê´e÷ïj·TeTT>± e]ÔdüTÔ+~. ÄVü‰s¡+ u≤\´+
qT+∫ nqTsê>∑+‘√ eTT&ç|ü&ç e⁄+≥T+~. ∫qï‘·q+˝À Áù|e÷_Ûe÷Hê\T ø=s¡e&çq |æ\¢\T ejÓ÷»qT …̋’q|ü&ÉT
yê]øÏ ÄVü‰s¡+ ñ|üX¯eTq+ ø£*–düTÔ+~, nqTsê>∑+ eVæ≤düTÔ+~. n˝≤ yês¡T dü÷ú\ø±j·TT\j˚T´ neø±X¯eTT+~.

eT+∫yÓ’’Hê, #Ó&É¶yÓ’q my√ ø=ìï dü+|òüT≥q\ düèà‘·T\‘√ ÄVü‰sêìøÏ dü+ã+<Ûä+ e⁄+&É&É+ |ü]bÕ{Ï. Ä dü+|òüT≥q
dü+‘√wü<ëj·Tø£yÓTÆq<äsTTq|ü&ÉT ÄVü‰s¡+ Á|”‹ bÕÁ‘·eTe⁄‘·T+~. n˝≤ ø±ø£, dü+|òüT≥q˝À $cÕ<ëqTuÛÑ÷‹
ì+&çe⁄qï≥ºsTT‘˚ Äj·÷ ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\ |ü≥¢ $eTTK‘· e´ø£ÔeTe⁄‘·T+~. á sTTcÕº sTTcÕº\T eTqdüT˝À >±&ÛÉ+>±
Hê≥T≈£î+{≤sTT, nsTT‘˚ nsTTcÕº\ dü+<äs¡“¤eTT˝À ø±s¡D+ ‘Ó\TdüTø=ì <ëìì |ü]wüÿ]ùdÔ ‘·|üŒ Ä ÄVü‰s¡|ü<ës¡∆+
|ü≥¢ e⁄qï $eTTK‘· ‘=\–+#·&É+ nkÕ<Ûä́ +. n|üŒ{Ïπø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\≈£î dü+ã+~Û+∫q @e–+|ü⁄qT |üP]Ô>±
‘=\–+#·&É+ ø£wüºy˚T.
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ÄVü‰s¡|ü<ës¡∆+ >∑T]+∫ ‘Ó*dæ e⁄+fÒ <ëìì d”«ø£]+#·&ÜìøÏ düTeTTK‘· @s¡Œ&ÉT‘·T+~. Ä~e÷qe⁄\T ÄVü‰s¡+
$wüø£\Twæ‘·yÓTÆq~ ø±q≥T¢ ìsê∆]+#·&ÜìøÏ á |ü]#·j·T C≤„q+ ‘√&ÉŒ&ç e⁄+&Ée#·TÃ. ∫qï |æ\¢\T ø=‘·Ô |ü]düsê\˝À
e⁄qï|ü&ÉT |ü]#·j·TyÓTÆ e⁄qï |ü<ësê∆\qT ‹H˚+<äT≈£î Çwüº|ü&É‘ês¡T. n~ yê]øÏ m˝≤+{Ï Çã“+~ì ø£\T>∑ #˚j·T<äT.
$$<Ûä dü+düÿèr dü+Á|ü<ëj·÷\≈£î #Ó+~q yês¡T e\dü e∫Ãq|ü&ÉT ‘·eT≈£î |ü]#·j·TeTTqï |ü<ësê∆\H˚ uÛÑTõkÕús¡T.
<ëì e\¢ yê]ì ø±bÕ&ÉT≈£îH˚+<äT≈£î M\e⁄‘·T+~. ñ<ëVü≤s¡D≈£î ` $<˚XÊ\˝À dæús¡|ü&çq uÛ≤s¡rj·TT\T Äj·÷
ÁbÕ+‘ê\˝À ‘·eT≈£î nedüs¡yÓTÆq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ <äTø±D≤\T @s¡Œs¡#·T≈£î+≥THêïs¡T. ø=+‘· m≈£îÿe ô|’ø£+ Ks¡TÃ
#̊j·Te\dæ e∫Ãq|üŒ{πø ‘Ó*dæq |ü<ësê∆\qT ø=qT>√\T #̊j·T&ÜìøÏ dæ<ä∆|ü&É‘ês¡T. n+‘̊ø±ì Äj·÷<̊XÊ\˝À \_Û+#̊
kÕ+Á|ü<ëj·Tø£ |ü<ësê∆\qT ø=qT>√\T #̊j·Ts¡T. uÛ≤s¡rj·TT\≈£î ø±e\dæq |ü<ësê∆\qT m≈£îÿe e´j·T+‘√ Á|ü‘̊´ø£+>±
~>∑TeT‹ #˚düTø√e\dæ edüTÔ+~. uÛÀ»q $<Ûëq+˝À e÷s¡TŒ e∫Ãq≥¢sTT‘˚ <ëì e\¢ ø=+‘· Á|üuÛ≤e+ e⁄+≥T+~.
eTTK´+>± »ãT“|ü&ç ÄdüT|üÁ‹˝À ø√\T≈£î+≥Tqï yê]øÏ Ç~ e]ÔdüTÔ+~. yês¡T Ç+{À¢ e÷eTT\T>± ‹H˚ ÄVü‰s¡+
ø£+fÒ ÄdüT|üÁ‹˝À m≈£îÿe ‹+{≤s¡T.

eT‘ê#ês¡+:

eTq uÛÀ»HêìøÏ eT‘ê#ês¡+‘√ #ê˝≤ dü+ã+<Ûä+ e⁄+~. Ç~ ˇø=ÿø£ÿ ÁbÕ+‘·+˝À ˇø=ÿø£ÿ rs¡T>± e⁄+≥T+~.
ñ<ëVü≤s¡D≈£î düHê‘·q ôV’≤+<äe ≈£î≥T+u≤\˝À nVæ≤+kÕ dæ<ë∆+‘·+ |ü≥¢ $XÊ«dü+ yÓT+&ÉT. BìøÏ ‘√&ÉT yês¡T
>√e⁄qT |ü$Á‘·yÓTÆq~>± uÛ≤$kÕÔs¡T. Ç~ yê] ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢ô|’ Á|üuÛ≤e+ #·÷|ü⁄‘·T+~. Væ≤+<äTe⁄˝À¢ ñ|üyêdü+
|ü⁄D´<ëj·Tø£eTì |ü]>∑DÏkÕÔs¡T. ø=+<äs¡T yêsêìøÏ ¬s+&ÉT eT÷&ÉT s√E\T ñ|üyêdü+ bÕ{ÏkÕÔs¡T. »qq+, $yêVü≤+,
eTs¡D+ sTT‘ê´~ dü+<äsê“¤\˝À uÛÀ»Hê\T e⁄+{≤sTT. Á¬ø’düÔe⁄\T uÛÀ»HêìøÏ eTT+<äT <Ó’edüàs¡D ‘·|üŒø£ #˚j·÷*.

|üs¡düŒs¡ dü+ã+<Ûë\T:

n‹~Û dü‘êÿs¡+˝À ÄVü‰s¡+ ˇø£ uÛ≤>∑+. Bì e\¢ n‹~Û ø£\T|ü⁄ >√\T>± e÷{≤¢&˚ neø±X¯eTT+≥T+~. #ê˝≤
<˚XÊ\˝À Ç+{ÏøÏ e∫Ãq n‹<ÛäT\≈£î uÛÀ»Hê<äT\T düeT≈£LπsÃ+<äT≈£î ≈£î≥T+u≤ìøÏ m≈£îÿe>±H˚ Ks¡Ãe⁄‘·T+~.
y˚&ÉTø£\ dü+<äs¡“¤+˝À ø£*dæ uÛÀ»q+ #˚j·T&É+, bÕ˙j·÷\T ùd$+#·&É+ e\¢ e´≈£îÔ\ eT<Ûä́  yÓTÆÁr uÛ≤e+, qeTàø£+
ÇqTeT&çkÕÔsTT.

|ü≥ºD ÁbÕ+‘ê\˝ÀqT, bÕ]ÁXÊ$Tø£ esêZ\˝ÀqT uÛ≤s¡́ uÛÑs¡Ô*<ä›s¡T ñ<√´>±\T #˚j·T&É+ |ü]bÕ{Ï. |æ\¢\T dü÷ÿfi¯fl≈£î
yÓfi¯‘ês¡T. n˝≤+{Ï |ü]dæú‘·T\˝À sêÁ‹ uÛÀ»q düeTj·T+˝ÀH˚ n+<äs¡÷ ø£\TdüT≈£îH˚ neø±X¯eTT+≥T+~. n+<äT#˚‘·
ªªÄVü‰s¡+µµ e´≈£îÔ\ eT<Ûä́  |üs¡düŒs¡ dü+ã+<Ûë\T ô|+#˚+<äT≈£î <√Vü≤<ä+ #˚düTÔ+<äH˚ #ÓbÕŒ*.

Ä]∆ø£ ø£s¡Ôyê´\T:

dü+|ü<ä≈£î, Á|ü‹|ü‹ÔøÏ ÄVü‰s¡+ Á|ürø£ e+{Ï~. nìï dü+düÿèr dü+Á|ü<ëj·÷\˝ÀqT Á|ü‹cÕ˜dü÷#·ø£yÓTÆq
‹qTã+&Üsê\T+{≤sTT. Á|ü‘̊´ø£ dü+<äsê“¤\˝À ‘·j·÷s¡T #̊kÕÔs¡T. j·T÷s¡|ü⁄ K+&É+˝À #ê\ø±\+ es¡≈£î ‘Ó\¢s=f…ºqT
dü+|üqï ≈£î≥T+u≤\T e÷Á‘·y˚T e⁄|üjÓ÷–+#˚$.

bÕXÊÃ‘·́  <˚XÊ\˝À X¯ó~∆#˚dæq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T, ÁbÕôddüT #˚dæq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T yê&ÉTø£ #˚kÕÔs¡T. <˚XÊ\ eT<Ûä́
sêø£b˛ø£\T ô|s¡>∑&É+‘√ n_Ûeè~∆ #Ó+<äT‘·Tqï <˚XÊ\T, bÕ]ÁXÊ$Tø£+>± n+‘·>± n_Ûeè~∆ #Ó+<äì <˚XÊ\T á ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆\qT Á|ü‹cÕ˜‘·àø£ ∫Vü‰ï\T>± |ü]>∑DÏ+#·kÕ>±sTT.
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sê»ø°j·T Á|üuÛ≤e+:

ÄVü‰s¡+ <ë«sê |ü\T≈£îã&ç ô|+#·T≈£îH˚ neø±X¯eTT+~. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ô|’ Ä~Û|ü‘·́ + e⁄qï yês¡T, düe÷C≤ìï
düVæ≤‘·+ ìj·T+Á‹+#·>∑\T>∑T‘ês¡T. #·]Á‘·̋ À á dü‘ê´ìï ìs¡÷|æ+#˚ ñ<ëVü≤s¡D …̋H√ï e⁄HêïsTT. ÁbÕNq ø±\+˝À
q>∑s¡ Jeq $<Ûëq+ ÁbÕs¡+uÛÑyÓTÆq|üŒ{Ï qT+∫, ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ düs¡|òüsê ìs¡+‘·sêj·T+>± »]π>≥T¢ #·÷&É&É+ ø√dü+
|ü≥ºD≤\T »q|ü<ë\ô|’ ô|‘·Ôq+ eVæ≤+#˚$. Ä $<Ûä+>± q>∑s¡ ÁbÕ+‘ê\ n~Ûø±s¡T¢, Á>±MTD Á|üC≤˙ø£+ ô|’q sê»ø°j·T
ÁbÕã\´+ eVæ≤+#·kÕ>±s¡T. ìC≤ìøÏ yÓTT‘·Ô+ ¬s’‘ê+>∑+ ô|’qH˚ á ÁbÕã\´+ e⁄+<äì #ÓbÕŒ*. Ä<ÛäTìø£ Á|ü|ü+#·+˝À
ù|<ä <̊XÊ\≈£î ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ düVü‰j·T+ n+~e«&Üìï sê»ø°j·T|üs¡yÓTÆq |ü\T≈£îã&ç ô|+#·T≈£îH̊ e÷s¡Z+>± yê&ÉT≈£îH̊
Á|üe÷<ä+ e⁄+~. n˝≤π> Ç+{ÏøÏ ø±e\dæq |ü<ësê∆\qT ÄBq+˝À e⁄+#·Tø£H˚ e´øÏÔ, <ëìì ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\ô|’
|ü\T≈£îã&ç ô|+#·Tø√e&ÜìøÏ $ìjÓ÷–+#·e#·TÃ.

ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢˝À e÷s¡TŒ:

ˇø£ düe÷»+˝Àì ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ uÛÀ»q |ü<ä∆‘·T\T m|ü&É÷ π̌ø Ø‹>± e⁄+&Ée⁄. kÕ+|òæTø£̀ Ä]∆ø£ e´edüú̋ Àì
e÷s¡TŒ\≈£î nqT>∑TD+>± Ç$ düŒ+~kÕÔsTT. á e÷s¡TŒ˝À Ç$T&çe⁄qï eTs=ø£ n+X¯+ ̀  Á|ü|ü+#·eT+‘·{≤ s¡ø£s¡ø±\
ÄVü‰s¡|ü⁄ |ü+≥\T |ü]yê´|üÔeTj·÷´sTT. Á|ü»\T yê{Ïì d”«ø£]#ês¡T. es¡Ôø£+, j·TT<ë∆\, e\dü ≈£L&Ü ø=+‘· es¡≈£î
ø=‘·Ô ø=‘·Ô ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\ #·̋ ≤eTDÏ »]π>~ Ç{°e* ø±\+˝À $$<Ûä ÁbÕ+‘ê\ Á|ü»\ eT<Ûä́  ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\
$ìeTj·T+ sTTqTeT&ç+∫+~.

nyÓT]ø± K+&É+ qT+∫ yÓTTø£ÿ C§qï, ◊]wt ã+>±fi≤ <äT+|ü\T, ∫\>∑&É <äT+|ü\T, ô|+&É\+, ø√ø√, {§e÷{À\T,
…̋e÷ ;Hé‡, y˚s¡TX¯q>∑ j·T÷s¡|ü⁄, ÄÁ|òæø±, Ädæj·÷ K+&Ü\≈£î yê´|æÔ #Ó+<ësTT, n˝≤π> e], ‘˚j·÷≈£î, #Ós¡≈£î,

|ü+&ÉT¢ <ääøÏåD Äπ>ïj·T Ädæj·÷ <˚XÊ\ qT+∫ Á|ü|ü+#·+˝Àì Ç‘·s¡ ñwüí, ˇø£ yÓ÷kÕÔs¡T ñwüí ÁbÕ+‘· <˚XÊ\≈£î
yê´|æ+#êsTT. {§eT{À, ã+>±fi≤<äT+|ü, ∫\>∑&É <äT+|ü, ;{Ÿ <äT+|ü, ø±´uÒõ, eTT\¢+–, ø±´*|òü¢esY, y˚s¡Tôdq>∑
Ç+ø± mH√ï $<̊o ÄVü‰s¡ ~qTdüT\T eTq<̊X̄+˝À yê&ÉTø£̋ ÀøÏ sê>± Á|ü»\T áHê&ÉT M{Ïì <̊X̄yê[$>± uÛ≤$düTÔHêïs¡T.

Á|ü»\˝À e⁄qï nb˛Vü≤\T:

ˇø£ düe÷»+˝À s¡÷&Ûç>± ì*∫q ø=ìï <äèø£Œ<∏ë\T, $\Te\T, ÄVü‰s¡+ $wüj·T+˝À eTq $XÊ«kÕìï Á|üuÛ≤$‘·+
#̊kÕÔsTT. s¡T>∑à‘·, Äs√>∑́ +, >∑s¡“¤<Ûës¡D, u≤*+‘· dæú‘·T\≈£î, ÄVü‰s¡+ >∑T]+∫q eTq $XÊ«kÕ\ø£T düìïVæ≤‘· dü+ã+<Ûä+
e⁄+~. n+‘˚ø±<äT. kÕ+|òæTø£ n_ÛÁbÕj·÷\T, eTH√uÛ≤e>∑‘·yÓTÆq nedüsê\‘√ ≈£L&Ü M{ÏøÏ dü+ã+<Ûä+ e⁄+≥T+~.

ø=ìï dü+Á|ü<ëj·÷\˝À ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ªẙ&ç #̊ùd$µ ª#·\Te#̊ùd$µ nì eØZø£]+#·&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. X̄Øs¡eTT˝À
y˚&ç#˚dæ, ‘·‘·Œ¤*‘·+>± >∑&É¶\T ekÕÔj·Tì qy˚Tà ÄVü‰s¡+ ªy˚&ç #˚ùd ÄVü‰s¡+µ n+{≤s¡T. n˝≤π> ˇ+{À¢ e⁄+&˚ y˚&ç
‘·–Z+∫ »\TãT, >=+‘·T H=|æŒ yÓTT<ä̋ …’q yê{ÏøÏ <ë] rùd yê{Ïì ª#·\Te #̊ùd ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆µ \+{≤s¡T. nsTT‘̊ á
y˚&ç̀ #·\Te nH˚$ b˛wüø±Vü‰s¡ $C≤„q+ <äècÕº́  |ü]o*ùdÔ nb˛Vü≤\T>±H˚ $T>∑T\T‘êsTT. qeTàø±\qT ã\|üs¡#˚
XÊÁkÕÔ<Ûësê\T \_Û+#·&É+ Ò̋<äT. ø±ì Á|ü»\˝À á qeTàø±\T u≤>± Hê≥T≈£îHêïsTT. ø±ã{Ïº eT+∫ ÄVü‰s¡|ü⁄
n\yê≥¢qT >∑T]+∫q |ü]C≤„q+ n\es¡TdüTÔqï|ü&ÉT mH√ï ∫≈£îÿ\T m<äTs¡e⁄‘êsTT.

b˛wüø±Vü‰s¡+ <äècÕº́  >∑eTì+∫q≥¢sTT‘˚ >∑s¡“¤<Ûës¡D, düÔq´$T#˚Ã ø±\+ ` á ¬s+&É÷ m+‘√ eTTK´yÓTÆq$, nsTT‘˚
M{ÏøÏ dü+ã+~Û+∫ #ê˝≤ nb˛Vü‰\T Á|ü#ês¡+˝À e⁄HêïsTT. eTq<̊X̄+˝Àì ô|≈£îÿ ÁbÕ+‘ê\˝À u§bÕŒsTT ø±j·Te+{Ï
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ø=ìï+{Ïì ‹+fÒ >∑s¡“¤ÁkÕe eTe⁄‘·T+<äH˚ uÛÑj·T+‘√ >∑s¡“¤e‘·T\≈£î yê{Ïì ô|≥ºs¡T. Ç~ ì»+>± <äTs¡<äèwüºø£s¡eTì
#ÓbÕŒ*. u§bÕŒsTT |ü+&ÉT¢ #Íø£>± <=s¡T≈£î‘êsTT. M{Ï̋ À m ` $≥$TqT |ü⁄wüÿ\+>± \_ÛdüTÔ+~. >∑s¡“¤e‘·T\≈£î
#˚|ü\T, Á>∑T&ÉT¢ ≈£L&É ô|≥ºs¡T. ‘·≈£îÿe>± ‹+fÒ ø±qTŒ düTfi¯óe⁄>± ne⁄‘·T+<äH˚ qeTàø£+‘√ M]øÏ ‘·≈£îÿe ÄVü‰s¡+
rdüTø√e&É+ ø£<äT›. n˝≤π> Á|üdüyêìøÏ eTT+<äT >±ì ‘·sê«‘· >±ì eT+∫ ˙fi¯ófl Á‘ê>∑&É+ Á|üe÷<äø£s¡eTH˚ nb˛Vü≤
≈£L&Ü e⁄+~. ìC≤ìøÏ Ä düeTj·T+˝À Ád”ÔøÏ m≈£îÿe |ü]e÷D+˝À Á<äe|ü<ësê∆\T nedüs¡eTì eTq≈£î ‘Ó\TdüT.
nsTT‘˚ n|ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq ̇ {Ï <ë«sê yê´<ÛäT\T dü+Áø£$T+#·≈£î+&É C≤Á>∑‘·Ô|ü&Ü*.

Á|üdü$+∫q yÓ+≥H˚ ‘·*¢ düÔq´+ qT+∫ |üdüT|ü⁄ |ü#·Ãs¡+>∑T˝À e⁄+&˚ Á<äe+ ø=~› |ü]e÷D+˝À yÓ\Te&ÉT‘·T+~. á
bÕ\qT ªø=\Ádüº+µ Ò̋<ë eTTÁs¡T bÕ\T nì n+{≤s¡T. á bÕ\T |ü]X¯óÁuÛÑyÓTÆq$ ø±eì, n$ #·+{Ï _&É¶≈£î eT+∫$
ø±eì nb˛Vü≤ #Ó+~ #ê\ eT+~ _&É¶≈£î Ç$ |ü≥º&É+ e÷ìy˚kÕÔs¡T. ø±ì á bÕ\T nìï s¡ø±\ b˛wüø£ |ü<ësê∆\qT,
@ $≥$TqTqT |ü⁄wüÿ\+>± \_Û+|ü#˚kÕÔsTT. n+‘˚ø±<äT yê´<ÛäT\T dü+Áø£$T+#·≈£î+&Ü á bÕ\T _&É¶≈£î eT+∫
s¡ø£åD #˚≈£Ls¡TkÕÔsTT. n+<äT#˚‘· ‘·\T¢\T ‘·eT #·+{Ï _&É¶\≈£î ‘·|üŒ≈£î+&Ü á bÕ\qT Ç#˚Ã≥≥T¢ Áb˛‘·‡Væ≤+#·&É+
nedüs¡+.

ˇø=ÿø£ÿ|ü&ÉT |æ\¢\qT ≈£L&Ü dü+Á|ü<ëj·T>∑‘·yÓTÆq $∫Á‘· $XÊ«kÕ\≈£î >∑T] #˚düTÔ+{≤s¡T. |ü|ü ‹+fÒ ∫qï |æ\¢\≈£î
ø£&ÉT|ü⁄ e⁄ã“s¡+ edüTÔ+<äH˚ uÛÑj·T+‘√ ø=+<äs¡T |æ\¢\≈£î |ü|ü ô|≥ºs¡T. yêdüÔyêìøÏ |æ\¢\≈£î ô|s¡T>∑T<ä\ »]π> Ä
ej·TdüT˝À e÷+düø£è‘·TÔ\T düeTè~∆>± e⁄+&˚ |ü|ü ô|≥º&É+ m+‘√ nedüs¡+. ø±ì á $XÊ«dü+ e\¢ ø=+<äs¡T |æ\¢\T
qwüºb˛‘·THêïs¡T.

|æ\¢\˝À düs¡«kÕ<Ûës¡D+>± ø£ì|æ+#˚ yê´~Û n‹kÕs¡+. bÕ]X¯ó<ä∆́ + dü]>± Ò̋ø£b˛e&É+ á yê´~ÛøÏ ˇø£ ø±s¡D+.
eTs√ $<Ûä+>± ≈£L&Ü Ç~ dü+Áø£$T+#˚ neø±X¯eTT+~. Á>±MTD ÁbÕ+‘ê\˝À n‹kÕs¡ yê´~Û‘√ u≤<Ûä|ü&ÉT‘·Tqï
|æ\¢\≈£î m˝≤+{Ï ÄVü‰s¡+ Çe«s¡T. ∫es¡≈£î eT+∫ ˙fi¯ófl ≈£L&ÉÉ |ü≥ºs¡T. Bìe\¢ rÁe |ü]dæú‹ @s¡Œ&ç X¯Øs¡+˝À
˙s¡+‘ê Vü≤]+#·T≈£îb˛sTT ÁbÕD≤ìøÏ eTT|ü yê{Ï\T¢‘·T+~. eTq+ |ü]X¯óÁuÛÑ+>± e⁄+≥÷, |ü]düsê\qT
|ü]X¯óÁuÛÑ+>± e⁄+∫q≥¢sTT‘˚ Ç˝≤+{Ï |ü]dæú‹ @s¡Œ&É≈£î+&Ü ìyê]+#·e#·TÃ.

Á|üø£è‹˝À e÷s¡TŒ m+‘· düVü≤»yÓ÷ ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢ ≈£L&Ü ìs¡+‘·s¡+ e÷s¡TŒ≈£î ˝Àqe&É+ n+‘˚ düVü≤»+.
Ç+<äT≈£î #·T≥÷ºe⁄qï |ü]düsê\ Á|üuÛ≤e+ ø±s¡D+ ø±e#·TÃ. düe÷»+˝ÀH˚ ø£*π> |ü]D≤e÷\T ≈£L&Ü ø±s¡D+
ø±e#·TÃ. nsTT‘˚ b˛wüø±Vü‰s¡ |üs¡+>± yê+#Û·˙j·T+, nedüs¡eT÷ nsTTq e÷s¡TŒ\T Á|üy˚X¯ô|{≤º\+fÒ eTq+
Á|üdüTÔ‘·eTTqï $<ÛëHê\qT ne>±Vü≤q #̊düTø√yê*. ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥¢≈£î uÛÀ»q |ü<ä∆‘·T\≈£î eT<Ûä́  e⁄qï dü+ã+<Ûëìï
‘Ó\TdüTø√yê*.

$wüj·T $C≤„q yê´|æÔ:

b˛wüø±Vü‰s¡ XÊÁdüÔy˚‘·Ô, Äs√>∑́  ø±s¡́ ø£s¡Ô, ñbÕ<Ûë´j·TT&ÉT, j·TTe»q Hêj·T≈£î&ÉT, Ò̋<ë á e÷s¡TŒ≈£î <√Vü≤<ä |ü&˚
eTs√ e´øÏÔ Á|ü»\≈£î á $wüj·TyÓTÆ $C≤„Hêìï n+~+#˚ |ü<ä∆‘·T\qT |ü{Ïwüº+ #˚j·÷*. Vü‰ìø£s¡yÓTÆq |ü<ä∆‘·T\T
ne\+_+#·&É+ e\¢ Äs√>±´ìøÏ #Ó&ÉT|ü⁄ ø£*π> Á|ü»\ uÛÀ»q |ü<ä∆‘·T\qT á $C≤„q+ dü]~~› yÓTs¡T>∑T |üs¡#ê*.
düe÷»+˝À Á|üjÓ÷»qø£s¡yÓTÆq |ü<ä∆‘·T\T Á|ü#ês¡eTT˝À e⁄+fÒ πøe\+ n$ dü+Á|ü<ëj·Tã<ä∆yÓTÆ e⁄qïeH˚ ø±s¡D+ô|’
e÷s¡TŒ #˚j·Tqedüs¡+ Ò̋<äT. Á|ü»\ dü+düÿèr dü+Á|ü<ëj·÷\qT ns¡∆+ #˚düTø√ ø£*–‘˚ yê] ÄVü‰s¡|ü⁄ n\yê≥T¢
yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&É+ ‘̊*ø£e⁄‘·T+~. yê{Ï̋ Àì eT+∫ì >∑T]Ô+#ê*. yê{Ïì yÓTs¡T>∑T|üs¡#·&ÜìøÏ >∑\ ø±s¡D+ Á>∑Væ≤+#ê*.
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j·T÷ì{Ÿ ` 4

b˛wüD√qï‹ (Promotion of nutrition)

(düeTj·T+: ~∏Ûj·T]/bÕsƒê´+X¯+: 10 >∑+ˆˆ, &Óe÷HéÁùdºwüHé / #˚dæ#·÷|ü&É+: 15 >∑+ˆˆ, yÓTT‘·Ô+: 25 >∑+ˆˆ)

$wüj·T dü÷∫ø£
4.1. ˇø£ ≈£î≥T+u≤ìøÏ ø±e\dæq uÛÀ»Hêìï eT]j·TT Á|ü‘˚́ ø£ uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#·&ÜìøÏ Á|üD≤[ø£.

4.2. kÕúìø£+>± <=]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ñ|üjÓ÷–+∫ Á|ü‘˚́ ø£ uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#˚ |ü<ä∆‘·T\T.

4.3 e+≥ #˚ùd |ü<ä∆‘·T\ eT÷\ dü÷Á‘ê\T

4.4 ô|s¡{Ï ‘√≥\ n_Ûeè~∆

4.5 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ X¯óÁuÛÑ‘·, HêD´‘· eT]j·TT düTs¡øÏå‘·

4.6 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ì\« eT]j·TT uÛÑÁ<Ûä|üs¡#˚ |ü<ä›‘·T\T

4.7 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ø£*Ô

4.8 |ü+&É>∑\T, y˚Tfi≤\˝À rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T

Ä•+#˚ |òü*‘ê\T (((((Expected Outcomes)))))

` ≈£î≥T+u≤ìøÏ ø±e\dæq uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#·+&ç

` ≈£î≥T+ã+ rdüT≈£î+≥Tqï uÛÀ»Hêìï m˝≤ yÓTs¡T>∑T|üs¡#ê˝À dü\Vü‰ dü+Á|ü~+|ü⁄\ <ë«sê ‘Ó\|ü+&ç

` düTs¡øÏå‘·yÓTÆq e+≥ #˚ùd |ü<ä∆‘·T\qT #˚dæ #·÷|æ+#·+&ç.

` düTs¡øÏå‘· ÄVü‰s¡+, HêD´‘·, ø£©Ô\ >∑T]+∫ $e]+#·+&ç.

uÀ<Ûääq eT]j·TT H˚s¡TÃø=H˚ |ü<ä∆‘·T\T  (((((Teaching and Learning activities)))))

` Á|üdü+>∑+ (Lecture), #·s¡Ã (Discussion)

` ˇ|üŒ–+#·ã&çq ≈£î≥T+u≤ìøÏ dü+‘·T*‘· uÛÀ»q+ s¡÷bı+~+#·+&ç

` Äs√>∑́  $<ä́

` bÕ\ bÕX¯Ã¬s’CÒwüHé bÕ¢+{ŸqT dü+<ä]Ù+#·+&ç

` e+≥#˚ùd $$<ä |ü<ä∆‘·T\qT #˚dæ #·÷|æ+#·+&ç
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4.1. ˇø£ ≈£î≥T+u≤ìøÏ ø±e\dæq uÛÀ»Hêìï eT]j·TT Á|ü‘̊´ø£ uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#·&ÜìøÏ Á|üD≤[ø£.

eTq+ s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+ uÛ§»q s¡÷|ü+˝À Ábı<äT›qï, eT<Ûë´Vü≤ï+, sêÁ‹ n˝≤π> n˝≤ŒVü‰s¡+>± ñ<äj·T+
eT]j·TT eT<Ûë´Vü≤ï+ kÕe÷q´+>± rdüT≈£î+{≤eTT. eTq+ rdüT≈£îH̊ uÛÀ»q+ dü+‘·T*‘·+>± ̋ Ò<ë nìï b˛wüø±+XÊ\T
ñ+&˚̋ ≤ Á|üD≤[ø£ s¡÷bı+~+#·Tø√yê\+fÒ á ÁøÏ+~ ù|s=ÿqï n+XÊ\qT |ü]>∑D˝ÀøÏ rdüTø√yê*.

` rdüTø=H˚ ÄVü‰s¡+˝À ø£̇ dü+ ˇø£{Ï Ò̋<ë ¬s+&ÉT s¡ø±\ –+»<ÛëHê´\T, (_j·T´+, >√<ÛäTeT\T) ñ+&É≥+
n_Û\wüD°j·T+.

` eTs¡ |ü≥ºì <Ûëq´+ ̋ Ò<ë <ä+|ü⁄&ÉT _j·T´+, ñ|ü&ÉT _j·T´+, e÷\Tº ø±ã&çq <ÛëHê´\T, yÓTT<ä̋ …’q$ n~Ûø£
b˛wüø£ |ü<ësê›\qT ø£*– e⁄+{≤sTT. ø±ã{Ïº M{Ïì uÛ§»q ‘·j·÷Ø˝À $]$>± yê&Ü*.

` –+» ̋ Ò<ë ‘·èD <ÛëHê´\˝À ñ+&˚ nyÓTÆH√ Äe÷¢\‘√, |ü|ü <Ûëq´\˝À e⁄+&˚ nyÓTÆH√ ne÷¢\T ‘√&Ó’q|ü⁄&ÉT
X¯ØsêìøÏ dü+|üPs¡íyÓTÆq e÷+düø£è‘·TÔ\T Ò̋<ë Áb˛{°qT¢ n+<äT‘êsTT. BìøÏ 4:1 ìwüŒ‹Ô̋ À –+» <ÛëHê´\T,
|ü|ü~qTdüT\T ø£*|æ rdüTø√yê*. n+fÒ Á|ü‹ 4 bÕfīfl –+»<Ûëq´\øÏ ̌ ø£ bÕ\T |ü|ü <Ûëq´+ ø£*|æ rdüTø√yê*.

` »*¢+#·ì ̋ Ò<ë bı≥Tº‘√ ≈£L&çq >√<ÛäTeT |æ+&ç‘√ #˚dæq #·bÕr\T ̋ Ò<ë |ü⁄˝≤ÿ\T rdüT≈£î+fÒ X¯ØsêìøÏ |”#·T
|ü<ësê∆\T n+<äT‘êsTT.

` –+» <ÛëHê´\‘√ #˚dæq ˇø£ yêj·T (e&É¶q) ÄVü‰s¡+ düTe÷s¡T>± 25 Á>±eTT\T ‘·÷>∑T‘·T+~. (ˇø£ #·bÕ‹,
¬s+&ÉT |ü⁄˝≤ÿ\T, ˇø£ ø£|ü nqï+) ø±ã{Ïº s√E≈£î 12 qT+&ç 14 yêj·T\T rdüTø=yê\dæ edüTÔ+~.

` ˇø£ yêj·T Ò̋<ë e&É¶q Ò̋<ë ø£{À] |ü|ü 25 Á>±eTT\T e⁄+fÒ, eTq+ s√E 3 ø£|ü\ |ü|ü rdüTø√yê*.

` ˇø£ yêj·T Ò̋<ë e&É¶q ≈£Ls¡¡ 75 Á>±eTT\T e⁄+≥T+~. nsTT‘˚ ÄVü‰s¡+˝À |ü+&ÉT Ò̋ø£b˛‘˚ eT]+‘· m≈£îÿe
≈£Ls¡ rdüTø√yê*.

` |ü+&ÉTqT s¡dü+ s¡÷|ü+˝À ø£+fÒ, |ü+&ÉT>±H˚ rdüT≈£î+fÒ eT+∫~. s√p rdüT≈£îH˚ ÄVü‰s¡+˝À ˇø£ |ü+&ÉT
nsTTHê ñ+&˚≥≥T¢ #·÷düTø√e&É+ eT+∫~.

` Á|ü‹s√E ̌ ø£ >±¢düT bÕ\T (100 $T.© ̀  200 $T.©) ̋ Ò<ë ̌ ø£ ô|<ä› ø£|ü ô|s¡T>∑T rdüTø√e&É+ n_Û\w”DÏj·T+.

` e÷+kÕVü‰s¡T\T n\yê≥TqT ã{Ïº ˇø£ ø√&ç >∑T&ÉT¶ #√|üq yêsêìøÏ 3 kÕs¡T¢ Ò̋<ë ø√&ç e÷+dü+, #˚|ü
rdüT≈£î+fÒ eT+∫ HêD´‘· ø£*Zq e÷+düø£è‘·TÔ\T X¯ØsêìøÏ \_ÛkÕÔsTT.

` ‹q>∑*π> nìï s¡ø±\ |ü∫Ã ≈£Ls¡>±j·T\T s√E rdüTø√e&É+ e\¢ X¯ØsêìøÏ ø±e\dæq $≥$TqT¢ dü]|ü&çq+‘·
\_ÛkÕÔsTT. n+<äT˝À ñ+&˚ |”#·T |ü<ësê∆\T ø£&ÉT|ü⁄ |üP]Ô>± ì+&ç+<äqï uÛ≤eqqT ‘·«s¡>± ø£\T>∑ #˚kÕÔsTT.

` X̄øÏÔ »qø±\T eT]j·TT e÷+düø£è‘·TÔ\ 1/3 e+‘·T nedüsê\T eTq+ s√p rdüT≈£îH̊ ¬s+&ÉT uÛ§»Hê\ <ë«sêH̊
bı+<ä>∑\>±*.
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` ô|<ä› yê] ˝≤>± ø±≈£î+&Ü, ∫qï |æ\¢\≈£î, •X¯óe⁄\≈£î s√E˝À ÄVü‰s¡+ ‘·≈£îÿe |ü]e÷D+˝À ø£̇ dü+ 5
‘·&Ée\T>± ô|{≤º*.

` ˇø£ ≈£î≥T+ãeTT˝À eT>∑yês¡T, Ä&Éyês¡T, >∑]“¤DÏ\T, u≤*+‘·\T, øöe÷s¡T\T, ∫qï |æ\¢\T, •X¯óe⁄\T
e⁄+&Ée#·TÃ. ø±ã{Ïº Ç+{Ï̋ À e+&˚ uÛÀ»q+ n+<ä] nedüsê\≈£î dü]|ü&˚ b˛wüDqT #˚≈£LsêÃ*. nj·÷
s¡T‘·Te⁄\˝À <=]πø ≈£Ls¡>±j·÷\T, |ü+&ÉT¢ rdüTø√e&É+, n˝≤π> ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\T dü+e‘·‡s¡eTT˝À ø=ìï
e÷kÕ\˝À es¡Ô≈£î\T #Íø£>± $Áø£sTTkÕÔs¡T. ø±ã{Ïº n|ü⁄&˚ yê{Ïì m≈£îÿe yÓTT‘·Ô+˝À ø=qTø=ÿe&É+, ì\«
#˚düTø√e&É+, nedüsê\ø£qT>∑TD+>± yê&ÉTø√e&É+ ˝≤+{Ï yÓTfi¯ó≈£îe\T bÕ{Ï+#·&É+, e+≥ø±\qT b˛wüD
|üs¡+>±H˚ ø±≈£î+&Ü, s¡T∫ø£s¡+>±qT, #·÷|ü⁄\T≈£î Ç+|ü⁄>±qT ñ+&˚̋ ≤ #·÷düTø√e&É+ e\¢ uÛ§»q+ X¯ØsêìøÏ
e+≥ ã{º&Éy˚Tø±≈£î+&Ü, nkÕ«~dü÷Ô ‹q>∑\T>∑T‘êeTT.

` #˚ùd |üìì ã{Ïº eT]j·TT *+>∑ uÛÒ<ää+ nqTdü]+∫ uÛ≤s¡rj·T yÓ’<ä́  |ü]XÀ<ÛäHê eT+&É* dü÷#·q\ y˚Ts¡≈£î
s¡÷bı+~+#·ã&çq dü+‘·T*‘· ÄVü‰s¡ qeT÷Hê\qT ø=ìï |ü]o*<ë›eTT.

ÄVü‰s¡ esêZ\T
–+»<ÛëHê´\T (e],
>√<ÛäTeT) eT]j·TT
∫s¡T<ÛëHê´\T (C§qï\T,
dü»®\T, ø=Ás¡\T)
|ü|ü ~qTdüT\T
bÕ\T, bÕ\ |ü<ësê∆\T
<äT+|ü\T, >∑&É¶ ≈£Ls¡\T
Ä≈£î≈£Ls¡\T
Ç‘·s¡ ø±j·T ≈£Ls¡\T
|ü+&ÉT¢
#Ó¬øÿs¡
ø=e⁄« |ü<ësê∆\T
eT]j·TT e+≥q÷HÓ\T
(ø£+{ÏøÏ ø£ì|æ+#˚$)

b˛s¡̧Hé (Á>±ˆˆ)
30 Á>±ˆˆ

30 Á>±ˆˆ
100 $T.©.
100  Á>±ˆˆ
100  Á>±ˆˆ
100  Á>±ˆˆ
100  Á>±ˆˆ
5 Á>±ˆˆ
5 Á>±ˆˆ

|ü⁄s¡Twüß&ÉT
12.5

2.5
3
2
1
2
1
4
5

Ád”Ô
9

2
3
2
1
2
1
4
4

|ü⁄s¡Twüß&ÉT
15

3
3
2
1
2
1
6
6

Ád”Ô
11

2.5
3
2
1
2
1
6
5

|ü⁄s¡Twüß&ÉT
20

4
3
2
1
2
1
11
8

Ád”Ô
16

3
3
2
1
2
1
9
6

≈£Ls¡TÃì |üì #˚ùd yê]øÏ zyÓ÷düÔs¡T ø£wüº+‘√ |üì
#˚ùd yê]øÏ

ø±j·T ø£wüº+‘√ |üì #˚ùd
yê]øÏ

ˇø£ e´øÏÔøÏ ô|’q ù|s=ÿqã&çq ÄVü‰s¡ es¡Z\ nedüsê\qT ˝…øÏÿ+#·&ÜìøÏ ˇø£ b˛s¡¸Hé˝À Á>±eTT\qT, yÓTT‘·Ô+ b˛s¡¸Hé\
dü+K´‘√ >∑TDÏ+#ê*.

ejÓ÷»q\≈£î düeT‘·T\ ÄVü‰s¡eTT (b˛s¡̧Hé\˝À)

Source: Dietary Guidelines for Indians – A Manual, National Institute of Nutrition, Indian Council of

Medical Research, Hyderabad - 500 007. India, Second Edition, 2011.
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ÄVü‰s¡ esêZ\T

ñ<äj·T+ n˝≤ŒVü≤s¡+

eT<ë´Vü≤ï+ uÛÀ»q+

kÕsTT+Á‘·eTT ∫s¡T‹fi¯ófl

sêÁ‹ uÛÀ»q+

ÄVü‰s¡ es¡Z+

bÕ\T
#Óø£ÿs¡
–+»<ÛëHê´\T
|ü|ü\T
–+»<ÛëHê´\T

|ü|ü\T
≈£Ls¡>±j·T\T
|ü∫Ã≈£Ls¡>±j·T\T
bÕ\T
–+»<Ûëq´\T
bÕ\T
#Ó¬øÿs¡
–+»<ÛëHê´\T

|ü|ü\T
ø±j·T≈£Ls¡\T
ô|s¡T>∑T
|ü∫Ã ≈£Ls¡\T
|ü+&ÉT¢

|ü<ës¡∆+ (e&É¶q)
|ü]e÷D+

100 $T.©
15 Á>±ˆˆ
70 Á>±ˆˆ
20 Á>±ˆˆ
120 Á>±ˆˆ

20 Á>±ˆˆ
150 Á>±ˆˆ
50 Á>±ˆˆ
100 $T.©
120 Á>±ˆˆ
50 $T.©
10 Á>±ˆˆ
120 Á>±ˆˆ

20 Á>±ˆˆ
150 Á>±ˆˆ
50 $T.©
50
100 Á>±ˆˆ

e+≥ø£+

bÕ\T
{° Ò̋ø£
ø±|ò”

n˝≤ŒVü‰s¡+
nqï+

|ü⁄˝≤ÿ\T
|ü|ü
≈£Ls¡
dü̋ ≤&é
ô|s¡T>∑T

{°

nqï+
|ü⁄˝≤ÿ\T

|ü|ü
≈£Ls¡

ø±˝≤ìï ã{Ïº (dü̋ ≤&é)

e&É¶D |ü]e÷D+

1/2 ø£|ü
2 ø£|ü\T
1 ø£|ü

2 ø£|ü\T
2
1/2 ø£|ü
3/4 ø£|ü
7`8 eTTø£ÿ\T
1/2 ø£|ü
1 ø£|ü

2 ø£|ü
2
1/2 ø£|ü
3/4 ø£|ü
1 eT<Ûä́ düÔ eTTø£ÿ

ø£|ü R 200 $T.© ($T©¢ ©≥s¡T)

dü÷#·q: e÷+kÕVü‰s¡T\T ˇø£ bıs¡̧ Hé |ü|ü ~qTdüT\≈£î ã<äT\T ˇø£ b˛s¡̧ Hé >∑T&ÉT¶ (50 Á>±ˆˆ) /e÷+dü+/ø√&çe÷+dü+/
#˚|ü Çe«e#·TÃ. s√E≈£î 25 Á>±ˆˆ q÷HÓ / Áø=e⁄«qT yê&Ée#·TÃ. n˝≤π> 5 Á>±eTT\ es¡≈£î ñ|üqT ñ|üjÓ÷–+#·e#·TÃ.
ñ<äj·T+ |òü\Vü‰s¡+. Ç&û¢\T `4/ <=ôd\T`3/ñbÕà`1`1/2 ø£|ü / Áu…&é `4 ôd¢düT\T / C≤e ` 2 ø£|ü\T / bÕ\˝À ø±sYï
ù|ò¢ø‡̆̀ 2 ø£|ü\T
kÕj·T+Á‘·+ ∫s¡T‹+&ç : b˛Vü≤`1 ø£|ü /{Àdtº̀ 2 Áu…&é ôd’¢dt\T/&√ø£¢̀ 4 eTTø£ÿ\T.

Source: Dietary Guidelines for Indians – A Manual, National Institute of Nutrition, Indian Council of

Medical Research, Hyderabad - 500 007. India, Second Edition, 2011.

≈£Ls¡TÃì |üì#ù̊d |ü⁄s¡Twüß&çøÏ e]Ô+#˚ uÛ§»q Á|üD≤[ø£ qeTTHê (s√E≈£î)
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≈£Ls¡TÃì |üì#ù̊d Ád”ÔøÏ e]Ô+#˚ uÛ§»q Á|üD≤[ø£ qeTTHê (s√E≈£î)

ÄVü‰s¡ esêZ\T

ñ<äj·T+ n˝≤ŒVü≤s¡+

eT<ë´Vü≤ï+ uÛÀ»q+

kÕsTT+Á‘·eTT
∫s¡T‹fi¯ófl

sêÁ‹ uÛÀ»q+

ÄVü‰s¡ es¡Z+

bÕ\T
#Óø£ÿs¡
–+»<ÛëHê´\T
|ü|ü\T
–+»<ÛëHê´\T

|ü|ü\T
≈£Ls¡>±j·T\T
|ü∫Ã≈£Ls¡>±j·T\T
bÕ\T
–+»<Ûëq´\T
bÕ\T
#Ó¬øÿs¡
–+»<ÛëHê´\T

|ü|ü\T
ø±j·T≈£Ls¡\T
ô|s¡T>∑T
|ü∫Ã ≈£Ls¡\T
|ü+&ÉT¢

|ü<ës¡∆›+ (e&É¶q)
|ü]e÷D+
100 $T.©
15 Á>±ˆˆ
70 Á>±ˆˆ
20 Á>±ˆˆ
120 Á>±ˆˆ

20 Á>±ˆˆ
150 Á>±ˆˆ
50 Á>±ˆˆ

100 $T.©
120 Á>±ˆˆ
50 $T.©
10 Á>±ˆˆ
120 Á>±ˆˆ

20 Á>±ˆˆ
150 Á>±ˆˆ
50 $T.©

50
100 Á>±ˆˆ

e+≥ø£+

bÕ\T
{° Ò̋ø£
ø±|ò”

n˝≤ŒVü‰s¡+
nqï+

|ü⁄˝≤ÿ\T
|ü|ü
≈£Ls¡
dü̋ ≤&é
ô|s¡T>∑T

{°

nqï+
|ü⁄˝≤ÿ\T

|ü|ü
≈£Ls¡

ø±˝≤ìï ã{Ïº (dü̋ ≤&é)

e&É¶D |ü]e÷D+

1/2 ø£|ü
2 ø£|ü\T
1 ø£|ü

2 ø£|ü\T
2

1/2 ø£|ü
3/4 ø£|ü

7`8 eTTø£ÿ\T
1/2 ø£|ü
1 ø£|ü

2 ø£|ü
2

1/2 ø£|ü
3/4 ø£|ü

1 eT<Ûä́ düÔ eTTø£ÿ

ø£|ü R 200 $T.© ($T©¢ ©≥s¡T)

dü÷#·q: e÷+kÕVü≤s¡T\T ˇø£ bıs¡̧ Hé |ü|ü ~qTdüT\≈£î ã<äT\T ˇø£ b˛s¡̧ Hé >∑T&ÉT¶ (50 Á>±ˆˆ) /e÷+dü+/ø√&çe÷+dü+/
#˚|ü Çe«e#·TÃ. s√E≈£î 25 Á>±ˆˆ q÷HÓ / ø=e⁄«qT yê&Ée#·TÃ. n˝≤π> 5 Á>±eTT\ es¡≈£î ñ|üqT ñ|üjÓ÷–+#·e#·TÃ.
ñ<äj·T+ |òü\Vü‰s¡+. Ç&û¢\T `4/ <=ôd\T`3/ñbÕà`1`1/2 ø£|ü / Áu…&é `4 ôd¢düT\T / C≤e ` 2 ø£|ü\T / bÕ\˝À ø±sYï
ù|ò¢¢ø‡̆̀ 2 ø£|ü\T
kÕj·T+Á‘·+ ∫s¡T‹+&ç : b˛Vü≤`1 ø£|ü / Áu…&é {Àdtº̀ 2 eTTø£ÿ\T /&√ø£¢̀ 4 eTTø£ÿ\T.

Source: Dietary Guidelines for Indians – A  Manual, National Institute of Nutrition, Indian Council

of Medical Research, Hyderabad - 500 007. India, Second Edition, 2011.



101

b˛wüø±\T

X̄øÏÔ

e÷+düø£è‘·TÔ\T

;{≤ ¬øs={°Hé

ÄVü‰s¡ es¡Z+

–+» <ÛëHê´\T, <äT+|ü\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

q÷HÓ, eqdüŒ‹, HÓsTT´

|ü|ü\T, …̋>∑÷´yéT s¡ø£+ |ü|ü\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

#˚|ü\T
e÷+dü+, ø√&ç e÷+dü+

bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T

Ä≈£î≈£Ls¡\T

Ç‘·s¡ ≈£Ls¡>±j·T\T

|ü+&ÉT¢

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

_j·T´+, >√<ÛäTeT\T, ø£Ás¡ ô|+&É\+

u≤<ë+, J&ç|ü|ü, m+&ÉTø=ã“],
y˚s¡TX¯q>∑

X¯q>∑\T, $TqTeTT\T, ô|dü\T,
eTdü÷sY, ø£+<äT\T
y˚s¡TX¯q>∑, J&ç|ü|ü, u≤<ë+

e÷+dü+,
Á>∑T&ÉT¶ (‘Ó\¢k˛q)

NÛCŸ, ø√yê, dæÿyéT¶ bÕ\bı&ç (Äe⁄),
bÕ\ bı&ç (Äe⁄)

#·Tø£ÿ≈£Ls¡, ø=‹ÔMTs¡, ã#·Ã*,
bıqï>∑+{Ï, bÕ\≈£Ls¡, |ü⁄BHê,
eTT\¢+– Ä≈£î\T.

‘√≥≈£Ls¡, Ä$X¯, ø£]y˚bÕ≈£î,
eTTq>±≈£î, yÓT+‹ ≈£Ls¡, >√+>∑÷s¡

>∑TeTà&ç, |ü∫Ã $Ts¡|ü
πø¬s{Ÿ

e÷$T&ç |ü+&ÉT,
u§bÕŒsTT

b˛wüø£ |ü<ës¡›+
(100 Á>±.
‹q>∑*–q
uÛ≤>±ìøÏ)

340 øÏ.πø\Ø\T

600 øÏ.πø\Ø\T

900 øÏ.πø\Ø\T
22 Á>±ˆˆ

23 Á>±ˆˆ

20 Á>±ˆˆ
22 Á>±ˆˆ
11 Á>±ˆˆ

30 Á>±ˆˆ

2`6 $T.Á>±

7`15 $T.Á>±

1 $T.Á>±
6.5 $T.Á>±

2.0 $T.Á>±
0.9 $T.Á>±

4.2  kÕúìø£+>± <=]πø ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ñ|üjÓ÷–+∫ Á|ü‘˚́ ø£ uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#˚ |ü<ä∆‘·T\T

kÕúìø£+>± <=]πø ø=ìï ÄVü≤s¡ |ü<ësê∆\T yê{Ï bÂwæºø£ $\Te\T

ø£|ü R 200 $T.© ($T©¢ ©≥s¡T),  $T.Á>±: $T©¢ Á>±eTT

Source: Dietary Guidelines for Indians – A Manual, National Institute of Nutrition, Indian Council of

Medical Research, Hyderabad - 500 007. India, Second Edition, 2011.
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b˛wüø±\T

bǫ̀ *ø˘ j·÷dæ&é

ÇqTeTT

ø±*¸j·T+

ÄVü‰s¡ es¡Z+

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

|ü|ü\T

q÷HÓ –+»\T

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

–+» <ÛëHê´\T, …̋>∑÷´yéT s¡ø£+
|ü|ü\T

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

#˚|ü\T

bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

‘√≥≈£Ls¡, #·Tø£ÿ ≈£Ls¡, |ü⁄BHê,
bÕ\≈£Ls¡, ã#·Ã*

X¯q>∑\T, $TqTeTT\T, ô|dü\T,
ø£+<äT\T

qTe⁄«\T, k˛j·÷ ∫·≈£îÿ&ÉT

‘√≥≈£Ls¡, X¯q>∑ Ä≈£î, ø±© |òü¢¢esY
Ä≈£î |ü#·ÃuÛ≤>∑+, eTT\¢+– Ä≈£î\T

sê>∑T\T, X¯q>∑\T, ñ\e\T, sêC≤à,
k˛j·÷ ∫≈£îÿ&ÉT

‘√≥≈£Ls¡, ø±©|òü¢esY Ä≈£î|ü#·ÃuÛ≤>∑+,
ø£]y˚bÕ≈£î, q÷ Ÿ̋ø√ Ÿ̋ Ä≈£î\T

n$X¯

#êeT Ä≈£î\T

m+&ÉTø=ã“], u≤<ä+, Äyê\T, Ábı<äT›
‹s¡T>∑T&ÉT |ü⁄e⁄« –+»\T

qTe⁄«\T

J\ ø£Ás¡

ã#·Ã, ø£≥¢, ÁeT>± Ÿ̋, ÁbÕHé‡, s√VüQ

ãi…¿bÕ\T, Äe⁄bÕ\T, y˚Tø£bÕ\T,
ô|s¡T>∑T (Äe⁄)

NÛCŸ, ø√yê, dæÿyéT¶bÕ\ bı&ç, bÕ\
bı&ç

b˛wüø£ |ü<ës¡∆›+
(100 Á>±.
‹q>∑*–q
uÛ≤>±ìøÏ)

120 yÓTÆ.Á>±

120 yÓTÆ.Á>±

180 yÓTÆ.Á>±

18`40 $T.Á>±

200`340$T.Á>±

500`800$T.Á>±

1130 $T.Á>±

1540 $T.Á>±

130`490 $T.Á>±

1450 $T.Á>±

1080 $T.Á>±

320`650 $T.Á>±

120`210 $T.Á>±

790`1370
$T.Á>±

$T.Á>±: $T©¢ Á>±eTT , yÓTÆ.Á>±: yÓTÆÁø√Á>±eTT
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$T.Á>±: $T©¢ Á>±eTT , yÓTÆ.Á>±: yÓTÆÁø√Á>±eTT

b˛wüø±\T

$≥$THé`dæ

ô|ò’ãsY (|”#·T
|ü<ës¡∆+)

$≥$THé ` m

¬s’u§ô|ò¢$Hé

ÄVü‰s¡ es¡Z+

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

Ç‘·s¡ ≈£Ls¡>±j·T\T

|ü+&ÉT¢

–+» <ÛëHê´\T, |ü|ü\T,
…̋>∑÷´yéT s¡ø£+ |ü|ü\T

Áø=e⁄«\T, q÷HÓ\T

–+» <ÛëHê´\T, ñ‘·Œ‘·TÔ\T

|ü|ü\T, …̋>∑÷´yéT s¡ø£+ |ü|ü\T

Ä≈£î ≈£Ls¡\T

ø±j·T\T, q÷HÓ –+»\T

eTkÕ˝≤ ~qTdüT\T

|ü+&ÉT¢

e÷+dü+, ø√&ç e÷+dü+

bÕ\T, bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\T

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

Ä$X¯, ø±´uÒCŸ, ø=‹MTs¡, eTTq>∑
Ä≈£î\T, H√ Ÿ̋ ` ø√ Ÿ̋ Ä≈£î\T

ø±|æ‡ø£yéT
|ü∫Ã $Ts¡|ü

ñdæ]ø£
C≤eT

>√<ÛäTeT\T, C§qï, dü»®\T, sê>∑T\T,
yÓTTø£ÿC§qï, …̋>∑÷´eTT s¡ø£+ |ü|ü\T,
yÓT+‘·T\T
yÓqï, HÓsTT´ (Äe⁄), eqdüŒ‹
(|ü⁄w”ºø£]+#·ã&É¶~)

dü»®\T, u≤Ø¢, sê>∑T\T, >√<ÛääTeT
(;»+), >√<äTeT Áu…&é (ÁuÖHé s¡ø£+)

X¯q>∑|ü|ü, $Tq|ü |ü|ü, ô|düs¡|ü|ü,
eTdü÷sY, ø£+~|ü|ü, k˛j·÷∫≈£îÿ&ÉT

‘√≥≈£Ls¡, πøs¡{Ÿ Ä≈£î\T, #êeT Ä≈£î,
ø£]y˚bÕ≈£î, yÓT+‹≈£Ls¡, >√+>∑÷s¡,
|ü⁄BHê, eTT\¢+– Ä≈£î\T, bÕ\≈£Ls¡,
ã#·Ã*.
qTe⁄«\T, Äyê\T, u≤<ä+, HÓ’C…sY
–+»\T, yê Ÿ̋q{Ÿ, ÁbÕ<äT›‹s¡T>∑T&ÉT
|ü⁄e⁄« –+»\T

m+&ÉT $Ts¡|üø±j·T\T, |ü∫Ã
$Ts¡|üø±j·T\T, ø=‹ÔMTs¡, J\ø£Ás¡
mÁ|æø±{Ÿ (m+&ÉT$), u§bÕŒsTT

ø√&çÁ>∑T&ÉT¶
>=i…¿ ø± Ò̋j·T+
dæÿyéT¶ bÕ\bı&ç, bÕ\bı&ç (Äe⁄)

b˛wüø£ |ü<ës¡∆›+
(100 Á>±.
‹q>∑*–q
uÛ≤>±ìøÏ)

120`220 $T.Á>±

137 $T.Á>±
117 $T.Á>±

600 $T.Á>±
212 $T.Á>±

10Á>±. ø£+fÒ
m≈£îÿe

700 yÓTÆ.Á>±

0.2 yÓTÆ.Á>±

0.2 $T.Á>±

0.25 $T.Á>±

0.3 $T.Á>±

0.35 $T.Á>±

0.23 $T.Á>±

0.26 $T.Á>±
1.7 $T.Á>±
1.5 $T.Á>±
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e+≥ø£+

–+»<Ûëq´+‘√ e+≥ø£+

nqï+
|ü⁄˝≤ÿ
|üs√{≤
|üP]
Áu…&é
b˛Vü‰
ñbÕà
Ç&û¢
<√ôd øÏ∫&ç
>√<ÛäTeT C≤e
ùd$Tj·÷ bÕj·Tdü+
>√<ÛäTeT / yÓTTø£ÿ C§qï /
_j·T´+‘√ ù|ò¢ø‡̆ (bÕ\˝À)

|ü|ü
|ü|ü
kÕ+u≤sY

≈£Ls¡
Á ¬>$‘√
kÕ<ë

#·{°ï\T
ø=ã“] / |ü©¢ / qTe⁄«\T
{ÀyÓT{À
∫+‘·|ü+&ÉT (u…\¢+‘√)

ˇø£ e&É¶q≈£î |ü]e÷D+

1 ø£|ü
1
1
1

2 eTTø£ÿ\T
1 ø£|ü
1 ø£|ü

2
1

1 ø£|ü
1 ø£|ü
1 ø£|ü
1 ø£|ü

1/2 ø£|ü
1 ø£|ü

1 ø£|ü
1 ø£|ü

2 fÒãT Ÿ̋ dü÷ŒHé‡
1 fÒãT Ÿ̋ dü÷ŒHé
1 fÒãT Ÿ̋ dü÷ŒHé

X¯øÏÔ (øÏ̋ À πø\Ø\T)

170
80
150
100
170
270
270
150
125
200
220
220
22

100
110

170
150

120
10
60

ø=ìï e+≥ø±\ πø\] $\Te\T (düTe÷s¡T)
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e+≥ø£+

e÷+kÕVü‰s¡+

Á>∑T&ÉT¶ (ñ&çøÏ+∫q~)

ÄyÓT¢{Ÿ

Á>∑T&ÉT¶ (y˚|ü⁄&ÉT)

e÷+dü+≈£Ls¡

ø√&ç≈£Ls¡

#˚|ü (y˚|ü⁄&ÉT)

#˚|ü ø£f…¢{Ÿ

s=j·T´≈£Ls¡

Fe÷ ø=bòÕÔ ≈£Ls¡

∫s¡T‹+&ç

ãJ® Ò̋<ë |üø√&Ü

#Ûê{Ÿ (ô|s¡T>∑T |üø√&Ü)

NÛCŸ u≤ Ÿ̋‡

ô|s¡T>∑T e&É

e&É

eTkÕ˝≤ e&É

eTkÕ˝≤ <√ôd

ãsƒê˙ ø£#√]

Ä\÷ uÀ+&Ü

dü>∑TZ _&É́ + e&É

düyÓ÷kÕ

XÊ+&ç«#Y\T (yÓqï ` 2 #Ó+#ê\T)

yÓõ≥ãT Ÿ̋ |ü|òt

|æC≤® (NÛCŸ, {§y˚T{≤)

ˇø£ e&É¶q≈£î |ü]e÷D+

1

1

1

3/4 ø£|ü

3/4 ø£|ü

2 ô|<ä› eTT≈£îÿ\T

2

3/4 ø£|ü

3/4 ø£|ü

(6 ∫qï ø=bòÕÔ\T)

8

1

5 eTTø£ÿ\T

2

2

2

2

1

2

2

2

1

2

1

1 eTTø£ÿ

X¯øÏÔ (øÏ̋ À πø\Ø\T)

90

160

160

260

240

220

190

220

240

280

220

220

250

180

140

150

200

380

200

210

200

200

170

200

ø=ìï e+≥ø±\ πø\] $\Te\T (düTe÷s¡T)
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e+≥ø£+

$TsƒêsTT\T, r|æ |ü<ësê∆\T

ôdq>∑ |æ+&ç‘√ ãØŒ¤

∫ø°ÿ

Á|òüP{Ÿ πøø˘

_j·T´+‘√ |ü⁄≥Tº

dü+<˚XŸ

&ÉãT Ÿ̋ ø± MTsƒê

Vü≤˝≤« (πødü])

C…©¢ / C≤+

ø£düºsY¶ (¬øs¡yÓT Ÿ̋)

l K+&é

#êø˘̋ …{Ÿ (bÕ\‘√)

◊dtÁø°

bÕ˙j·÷\T

{° (2 {° dü÷ŒHé\ #·¬øÿs¡ G
50 $T.© {ÀHé¶ $T Ÿ̋ÿ)

ø±|ò” (2 {° dü÷ŒHé\ #·¬øÿs¡ G
100 $T.© {ÀHé¶ $T Ÿ̋ÿ)

Äe⁄ bÕ\T (2 {° dü÷ŒHé\ #·¬øÿs¡)

ãi…¿ bÕ\T (2 {° dü÷ŒHé\ #·¬øÿs¡)

\d”‡ (2 {° dü÷ŒHé\ #·¬øÿs¡)

kÕÿ«wt

bÕqø£+ (wüs¡“‘Y)

o‘·\ bÕ˙j·T+

‘êC≤ ìeTàs¡dü+

ˇø£ e&É¶q≈£î |ü]e÷D+

2 eTT≈£ÿ\T

2 eTTø£ÿ\T

1 eTTø£ÿ

1/2 ø£|ü

2

1/2 ø£|ü

1/2 ø£|ü

1{° dü÷ŒHé‡

1/2 ø£|ü

1/2 ø£|ü

25 Á>±.

1/2 ø£|ü

1 ø£|ü

1 ø£|ü

1 ø£|ü

1 ø£|ü

1 >±¢düT (200 $T.©)

1 >±¢düT (200 $T.©)

1 >±¢düT (200 $T.©)

1 >±¢düT (200 $T.©)

1 >±¢düT (200 $T.©)

X¯øÏÔ (øÏ̋ À πø\Ø\T)

400

290

270

280

140

280

320

20

160

380

140

200

75

110

180

320

110

75

200

150

60

ø=ìï e+≥ø±\ πø\] $\Te\T (düTe÷s¡T)

>∑eTìø£: ô|’q ‘Ó\T|üã&çq $$<Ûä ÄVü≤s¡ |ü<ësê∆\ bÂwæºø£ $\Te\ Ä<Ûës¡+>±, MT≈£î kÕúìø£+>± <=]πø ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆\qT m+#·Tø=ì Á|ü‘˚́  uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#·+&ç.

Source: Dietary Guidelines for Indians – A Manual, National Institute of Nutrition, Indian Council of

Medical Research, Hyderabad- 500 007. India, Second Edition, 2011.
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4.3  e+≥ #˚ùd |ü<ä∆‘·T\ eT÷\ dü÷Á‘ê\T:

e+≥ e+&É&É+˝À ø=~›bÕ{Ï yÓTfi¯≈£îe\T bÕ{Ï+#·&É+ <ë«sê ≈£L&Ü ÄVü‰sêìï eT]+‘· |ü⁄wæ̃ø£s¡+>± #˚düTø√e#·TÃ.
ñ&Éø£ô|≥º&É+, Ä$] ô|≥º&É+, Áô|ò»sY ≈£îø£ÿsY̋ À e+&É≥+, q÷HÓ̋ À y˚|ü⁄&ÉT, ø=~›>± y˚sTT+#·&É+, uÒø˘ #˚j·T&É+
˝≤+{Ï mH√ï e+≥ #˚ùd |ü<ä∆‘·T\T neT\T˝À ñHêïsTT.

eTq+ s√p rdüT≈£îH˚ ô|dü\T, X¯q>∑\T ˝≤+{Ï$ yÓTT\¬ø‹Ô+∫ rdüTø√e&É+ e\¢ ø=ìï ªª_µµ ‘·s¡>∑‹øÏ #Ó+~q
$≥$TqT¢, $≥eTHé ªªdæµµ Ç+ø± M{Ï̋ À ñqï e÷+düø£è‘·TÔ\T, ÇqTeTT, õ+≈£î ˝≤+{Ï$ eT]+‘·>± X¯ØsêìøÏ
\_ÛkÕÔsTT.

–+» <ÛëHê´\T, |ü|ü<ÛëHê´\T, e÷+dü+ yÓTT<ä̋ …’q$ ̇ {Ï̋ À ñ&Éø£ ô|{Ïºq|ü⁄&ÉT |æ+&ç |ü<ësê∆\T, Áø=e⁄« |ü<ësê∆\T,
e÷+düø£è‘·TÔ\T qwüºb˛j˚T neø±X¯+ ̋ Ò<äT. ø±ì ø=ìï ̇ {Ï̋ À ø£]π> >∑TD+ >∑\ $≥$TqT¢, Kì» \eD≤\T, ̌ ø£y˚fi¯
yê{Ïì bÕs¡uÀùdÔ ̇ {Ï‘√ bÕ≥T b˛j˚T neø±X¯+ ñ+~. n+<äT#˚‘· #ê*q+‘· ̇ {Ï̋ ÀH˚ ñ&Éø£ô|{≤º* ̋ Ò<ë Ä ̇ {Ïì
|ü⁄\TdüT, #ês¡T ̋ ≤+{Ï e+≥ø±\qT ‘·j·÷s¡T #˚düTø√e&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–+#ê*.

ã+>±fi¯ <äT+|ü̋ ≤+{Ï yê{Ïì ô|’ bıs¡ rj·T≈£î+&Ü ñ&Éø£ô|&ç‘˚ <ëì˝À ñ+&˚ $≥$TqT ªªdæµµ eT]j·TT ø=ìï ª_µ
$≥$Tq¢qT bı+<ä>∑\+.

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT $ìjÓ÷>±s¡Ω+ #˚j·T&É+:

eT+∫ b˛wüD |òü*‘·+ \_Û+#ê\+fÒ eTTK´+>± ≈£Ls¡>±j·T*ï |ü#·q+ #˚ùd eTT+<äT ÁbÕôddüT#˚j·T&É+ nedüs¡+.
ø£&É>∑&É+, #Ó≈£îÿ rj·T&É+, düqï>± ‘·s¡>∑&É+, >∑TE® #˚j·T&É+, #·\¢ãs¡#·&É+, }s¡y˚j·T&É+ yÓTT<ä̋ …’q$ ÁbÕôddæ+>∑T
øÏ+~øÏ ekÕÔsTT. M{Ïì C≤Á>∑‘·Ô>± #˚j·÷*. yê{Ï̋ À m˝≤+{Ï ˝À|ü+ »]|æHê s¡+>∑T, s¡T∫, yêdüq, s¡÷|ü+, b˛wüø£
X¯øÏÔ nqT≈£îqï $<Ûä+>± e⁄+&Ée⁄.

X¯óÁuÛÑ+>± ø£&É>∑&É+ (Cleaning):

<äTeTTà, |ü⁄s¡T>∑T\T, ‘Ó>∑Tfi¯fl eT+<äT\T, ø£\Twæ‘· |ü<ësê∆\T b˛>=≥º&É+ ø√dü+ e÷Á‘·y˚T ≈£Ls¡>±j·T*ï X¯óÁuÛÑ+>±
ø£&É>±*. <äT+|ü\T, >∑&É¶\ô|’q e⁄+&˚ eTT]øÏì ‘=\–+#·&ÜìøÏ yê{Ïì ̂ ø£e\dæ e⁄+≥T+~. Ä≈£î≈£Ls¡*ï Á|üeVæ≤+#˚
˙fi¯fl˝À 2,3 kÕs¡T¢ u≤>± ø£&É>±*. ø±´*|òü¢esY e+{Ï yê{Ï̋ À |ü⁄s¡T>∑T\T #π̊s neø±X¯+ m≈£îÿe. m≈£îÿe ñ|ü
˙{Ï̋ À ø±ùd|ü⁄ yê{Ïì eTT+∫q≥¢sTT‘˚ |ü⁄s¡T>∑T\T ô|’øÏ ‘˚\T‘êsTT. ≈£Ls¡>±j·T*ï ‘·s¡>∑&ÜìøÏ eTT+<äT X¯óÁuÛÑ+>±
ø£&çπ> |ü<ä∆‹ e\¢ |ü⁄s¡T>∑T\T, ‘·~‘·s¡ ø±\TcÕ´\T ‘=\–b˛‘êsTT. n+‘˚ø±<äT Bìe\¢ ˙{Ï̋ À ø£]π> b˛wüø±\T
qwüºb˛≈£î+&Ü ø±bÕ&Ée#·TÃ. s¡T∫ì#˚Ã |ü<ësê∆\qT ≈£L&Ü ø±bÕ&Ée#·TÃ. ≈£Ls¡>±j·T*ï y˚&ç̇ {Ï̋ À ø±ø£ #·̇ ï{Ï̋ À
ø£&É>±*. y˚&ç ˙s¡T ñ|üjÓ÷–+#·&É+ e\¢ ≈£Ls¡>±j·÷\T ‘·«s¡>± yê&çb˛‘êsTT. Äj·÷ ≈£Ls¡>±j·T*ï ã{Ïº yê{Ï̋ À
e⁄+&˚ dæ̀ $≥$TqT ‘·]–b˛j˚T neø±X¯+ ≈£L&Ü e⁄+~.

ô|’ uÛ≤>∑+ ø£‹Ô]+#·&É+ (Trimming):

ø=ìï s¡ø±\ Ä≈£î ≈£Ls¡̋ À¢ b˛wüø±\T ô|’q e⁄+&˚ Ä≈£î˝À¢ e⁄+{≤sTT. Ç+ø± ø=ìï+{Ï̋ À eT<Ûä́  uÛ≤>∑+˝À, ô|’q e⁄+&˚
‘=ø£ÿ˝À, e÷eT÷\T>± ÄVü‰s¡+˝À yê&Éì Ç‘·s¡ uÛ≤>±˝À¢ b˛wüø±\T e⁄+{≤sTT. ô|’ uÛ≤>∑+ rdæy˚ùdÔ á b˛wüø±\T
qwüºeTj˚T´ neø±X¯+ e⁄+≥T+~. ø±´uÒJ˝À ô|’q e⁄+&˚ eTT<äTs¡T Ä≈£î|ü#·Ã πs≈£î˝À¢ ¬øs√{ÏHé n~Ûø£+>± \_ÛdüTÔ+~.



108

‘Ó\¢>± e⁄+&˚ ̋ À|ü* πs≈£î˝À¢ ø£+fÒ yê{Ï s¡T∫ n~Ûø£+. ô|’uÛ≤>∑+ rdæy˚j·T&É+ e\¢ 3% qT+∫ 65% es¡≈£î b˛wüø±\T
qwüºb˛j˚T Á|üe÷<äeTT+~.

#Ó≈£îÿ rj·T&É+, ‘·s¡>∑&É+ (Paring and Portioning):

≈£Ls¡>±j·T˝À¢ e⁄+&˚ b˛wüø±\qT ø±bÕ&Ü\+fÒ #ê˝≤ ‘·≈£îÿe>± e÷Á‘·y˚T yê{Ï #Ó≈£îÿ rj·÷*. ndü\T #Ó≈£îÿ
rj·T≈£î+&Ü e+&ç‘̊ ø=ìï ≈£Ls¡>±j·T\T m≈£îÿe s¡T∫ø£s¡+>± e⁄+{≤sTT. ã+>±fi≤ <äT+|ü\T, ø± ¬́s{Ÿ, ;{Ÿ <äT+|ü\T
#Ó≈£îÿ rj·T≈£î+&Ü e+&ç‘˚ s¡T∫>± e⁄+{≤sTT. ˇø£y˚fi¯ @yÓTÆHê ≈£Ls¡>±j·T\qT #Ó≈£îÿrj·T≈£î+&Ü yê&É≈£L&É<äì
me¬s’Hê nqT≈£îqï≥¢sTT‘̊ ñ&çøÏ+∫q ‘·sê«‘· #ê˝≤ |ü\Ã>± e÷Á‘·ẙT yê{Ï ô|’b˛s¡ rj·÷*. ̋ Òø£b˛‘̊ |ü∫Ã ≈£Ls¡>±j·T*ï

#ê≈£î‘√ ‘˚*ø£>± ô|’uÛ≤>∑+ ̂ ø£e#·TÃ.

q÷s¡&É+, s¡Tã“&É+ (Grinding and mashing):

‘·«s¡>± Äø°‡ø£s¡D≈£î \√qj˚T´ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT e+&Éø£eTT+<äT q÷s¡&É+, s¡Tã“&É+, eT÷\+>± s¡+>∑T, s¡T∫,
yêdüq, dæ̀ $≥$TqT ‘·>∑TZ‘êsTT. ns¡{Ï ø±j·T\≈£î j·÷+{Ï ÄøÏ‡&Ó+≥TqT #˚s¡Ã&É+ e\¢ #Ó&ÉT yêdüq sê≈£î+&Ü
ìyê]+#·e#·TÃ. ã+>±fi≤ <äT+|ü\qT ñ|ü˙fi¯fl˝À Hêqô|&ç‘˚ ‘·«s¡>± s¡+>∑T e÷s¡e⁄. ñ|ü yê&ÉTø£#˚j·T&É+ e\¢
nkÕÿ]“ø˘ ÄeT¢+ ‘·≈£îÿe qwüºeTe⁄‘·T+<äì |ü]XÀ<Ûäq\T yÓ\¢&ç+#êsTT. ˙{Ï̋ À ø£]π> b˛wüø±\T n~Ûø£+>± e⁄+&˚
≈£Ls¡>±j·T\qT ̇ {Ï̋ À Hêqô|≥º≈£L&É<äT.

eTTø£ÿ\T>± ‘·s¡>∑&É+ (Chopping and cutting):

ø√ùd #ê≈£î >±ì ø£‹Ô|”≥ >±ì |ü<äTqT>± Ò̋ø£b˛‘˚ ≈£Ls¡>±j·T\T #Ó≈£îÿ πs–b˛‘êsTT. Bì e\¢ yê{Ï s¡+>∑T, s¡T∫,
b˛wüø£ $\Te\T ‘·>∑Ze#·TÃ. ÇqTeTT, sê– kÕ<ÛäHê\T ñ|üjÓ÷–ùdÔ n$ mkÕÿ]“ø˘ ÄeT¢+‘√ Á|ü‹ÁøÏj·T #Ó+<äT‘êsTT.
‘·‘·Œ¤*‘·+>± Ä ÄeT¢+ ìwüŒ¤\eTe⁄‘·T+~. ø±´uÒõ |ü<äTqT >∑\ #ê≈£î‘√ ‘·]–‘˚ ÄkÕÿ]“ø˘ ÄeT¢+ qwüº+ø±<äT.

≈£Ls¡>±j·T\qT, Ä≈£î ≈£Ls¡\qT X¯óÁuÛÑ+>± ø£&ç–q ‘·s¡Tyê‘· eTTø£ÿ\ øÏ+<ä ‘·s¡>±*. n+‘˚ø±<äT M{Ïì M …̋’q+‘·
ô|<ä› eTTø£ÿ\T>± ‘·s¡>±*. #ê*q+‘· ̇ {Ï̋ À ‘·≈£îÿe ùd|ü⁄ ñ&Éø£ô|{≤º*. eTs¡T>∑T‘·Tqï ̇ {Ï̋ À e+≥ yÓTT<ä\Tô|&ç‘̊
ñ&Éø£ô|fÒº düeTj·÷ìï ‘·–Z+#·e#·TÃ. n+‘˚ø±<äT e+&ÉT‘·Tqï|ü&ÉT eT÷‘· ô|≥º&É+ #ê˝≤ nedüs¡+. á $<Ûä+>±
Kì» \eD≤\T, $≥$TqT¢ qcÕºìï #ê˝≤ es¡≈£î ìs√~Û+#·e#·TÃ.

#·\¢ãs¡#·&É+ (Crisping):

≈£Ls¡>±j·T\‘√ #˚dæq dü̋ ≤&é\ s¡T∫ eT]j·TT dæ ` $≥$TqT qwüº+ ø±≈£î+&Ü #·÷&Ü\+fÒ yê{Ïì #·\¢ãs¡#ê*.
>±* #√s¡ì bÕÁ‘·̋ À¢q÷, ]Áô|òõπs≥s¡T˝Àq÷ e⁄+#·&É+ eT+∫~.

C≤Á>∑‘·Ô>± e+&Éø£b˛sTTq≥¢sTT‘̊ ≈£Ls¡>±j·T\ s¡+>∑T, s¡T∫, yêdüq, s¡÷|ü+, b˛wüø£ $\Te\T e÷]b˛‘êsTT. n+<äT#̊‘·
≈£Ls¡>±j·T*ï ‘·≈£îÿe ñc į́Á>∑‘·̋ À e⁄+#ê*. e+≥≈£î Áô|’ò»sY≈£îø£ÿsY #ê˝≤ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡+. BH√¢ |ü#·HêìøÏ |üfÒº
düeTj·T+ ‘·≈£îÿe. ô|’>± Bìe\¢ b˛wüø£ $\Te*ï ø±bÕ&Ée#·TÃ. ≈£Ls¡>±j·T*ï e+&˚≥|ü&ÉT bÕÁ‘·ô|’q eT÷‘· y˚dæ
e⁄+#ê*. Ç~ b˛wüø±\qT ø±bÕ&ÉT‘·T+~. ≈£Ls¡>±j·T*ï e+&çq yÓ+≥H˚ e&ç¶+#ê*. yê{Ïì ‘·]– y˚&ç#˚j·T&É+ e\¢
yê{Ï s¡T∫, b˛wüø±\T ‘·>∑TZ‘êsTT. ≈£Ls¡>±j·T*ï m≈£îÿe>± e⁄&Éø£u…≥º&É+ e\¢ yê{Ï ô|’q e⁄+&˚ ‘=ø£ÿb˛‘·T+~.
yê{Ï̋ À e⁄+&˚ kÕs¡+ ≈£L&Ü ‘·>∑TZ‘·T+~.
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e+&É≥+˝À ø=ìï yÓTfi¯ó≈£îe\T:

ô|òwüsY ≈£îø£ÿsY <ë«sê ‘=+<äs¡>±qT eT]j·TT b˛wüø£ |ü<ësê∆\qT m≈£îÿe qwüºb˛≈£î+&Ü e+&ÉTø√e#·TÃ.

|ü⁄*dæq |ü<ësê∆\T, yê{Ï‘√ #˚dæq e+≥ø±\T, eTTK´+>± |ü⁄*j·T u…{Ïºq |æ+&ç‘√ #˚dæq Ç&û¢\T, <√X¯\T, &√ø£¢,
ô|s¡T>∑T, eTõ®>∑ rdüTø√e&É+ e\¢ ø=ìï ª_µ $≥$TqT¢ \_ÛkÕÔsTT. n+‘˚ø±<äT Ç$ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT eTq X¯Øs¡+
$ìjÓ÷–+#·T≈£îH˚̋ ≤ #˚kÕÔsTT.

y˚|ü⁄&ÉT≈£î m≈£îÿe ñc˛íÁ>∑‘·˝À q÷HÓ, HÓsTT´, eqdüŒ‹ì ñ|üjÓ÷–kÕÔeTT. XÊK q÷HÓ\T, eTTK´+>± b˛©
nHékÕ´#·TÃπsfÒ&é bòÕ´{° j·÷dæ&ÉT¢ m≈£îÿe>± ñqï bı<äT› ‹s¡T>∑T&ÉT |ü⁄e⁄« –+»\ q÷HÓ̋ ≤+{Ï$ eT[fl, eT[fl y˚&ç
#˚j·T&É+ e\¢ ‘·«s¡>± bı>∑\T e∫Ã ô|sê¬ø’‡&ÉT¢, Á|ò”sê&çø£̋ Ÿ‡ ñ‘·ŒqïeTe⁄‘êsTT. n$ X¯Øsêì Vü‰ì #˚kÕÔsTT. ø±ã{Ïº
yê{Ïì ‘·s¡#·T>± yê&É≈£L&É<äT.

y˚&ç>± e+&çq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T eT+∫ yêdüq yÓ<ä»\T¢‘·÷, ‹Hê\ì|æ+#˚̋ ≤ ñ+{≤sTT. n+‘˚ø±<äT y˚&çøÏ s√>∑
ø±s¡ø£ ÁøÏeTT\ìï q•kÕÔsTT. e+&çq ÄVü‰s¡+ ‘̊*ø£>±qT, ‘·«s¡>±qT Js¡íeTe⁄‘·T+~. |ü|ü ~qTdüT˝À¢ Jsêíìï ìs√~Û+#̊
|ü<ësê∆\T ø=ìï ñHêïsTT. n$ ñ&Éø£ ô|{Ïºq|ü⁄&ÉT q•kÕÔsTT. ø±ã{Ïº |ü|ü ‘˚*ø£>± Js¡íeTe⁄‘·T+~. nsTT‘˚ |ü|ü\T,
‘=+<äs¡>± e⁄&Éø±\qï ñ<›̊X¯́ +‘√ e+≥k˛&ÜqT yê&Ésê<äT. n+<äTe\¢ ≈£L&Ü b˛wüø±\T qwüºeTe⁄‘êsTT.

n\π> Á>∑T&ÉT¶qT ≈£L&Ü |ü∫Ã>± rdüTø=q≈£L&É<äT. Bìì ñ&çøÏ+∫ rdüTø√e&É+ e\¢ Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£s¡yÓTÆq m$&çHé
nH˚ |ü<ës¡∆+ q•+#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü ø=ìï ª_µ $≥$TqT¢ ≈£L&Ü n<äq+>± \_ÛkÕÔsTT.

n+‘˚ø±<äT n|ü⁄Œ&˚ e+&çq y˚&ç, y˚&ç ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T yÓ+≥H˚ e&ç¶+#·T≈£îì rdüTø√e&É+ e\¢ m≈£îÿe b˛wüø£

|ü<ësê∆\T \_Û+#·&Éy˚T ø±≈£î+&Ü, n$ Äs√>±´ìï, s¡T∫ì n+~kÕÔsTT.

4.4 ô|s¡{Ï ‘√≥\ n_Ûeè~∆:

‘ê» |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T Ç+{Ï ø£fi¯qT ô|+#·&Éy˚T ø±≈£î+&É ≈£î≥T+u≤ìøÏ nedüs¡yÓTÆq b˛wüø±\qT n+~kÕÔsTT.
W‘ê‡Væ≤≈£î\≈£î Áø£eTã<ä›+>± ô|+#·ã&çq ô|s¡{Ï ‘√≥ ≈£L&É ̌ ø£ ̋ ≤uÛÑ<ëj·Tø£yÓTÆq ô|≥Tºã&ç ø±>∑\<äT.

Á|ü|ü+#·+˝À uÛ≤s¡‘·<˚X¯+ ≈£Ls¡>±j·T\ e⁄‘·Œ‹Ô̋ À ¬s+&Ée~>±qT, |ü+&ÉT¢ e⁄‘·Œ‹Ô̋ À eT÷&Ée~>±qT ì\Tk Ǫ̂+~. >∑‘·
3`4 <äXÊu≤›\T>± ≈£Ls¡>±j·T\T, |ü+&ÉT¢ e⁄‘·Œ‹Ô >∑D˙j·T+>± ô|]–+~, ø±ì yê{Ï <Ûäs¡\T e÷Á‘·+ $|üØ‘·+>±
ô|]– eTq »HêuÛ≤˝À n~Ûø£ XÊ‘êìøÏ n+<ä≈£î+&Ü b˛‘·THêïsTT. ø±ã{Ïº |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\T Á|üdüTÔ‘· e⁄‘·Œ‹Ôì
¬s+&ç+‘·\T #̊ùdÔ ‘·|üŒ »HêuÛ≤≈£î dü]b˛<äì n+#·Hê. ñ‘êŒ<äø£‘·qT yÓTs¡T>∑T |üs¡#·&ÉẙT>±≈£î+&É |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\
kÕ>∑Tã&ç̋ À e⁄qï uÛÑ÷$T $d”Ôsêíìï ô|+∫‘˚, e⁄‘·Œ‹Ô̋ À nedüs¡yÓTÆq ô|s¡T>∑T<ä\qT kÕ~Û+#·e#·TÃ. eTq|ü̋ …¢ d”eT˝À
>∑èVü≤ kÕúsTT˝À ‘√≥\ ô|+|üø±ìï Áb˛‘·‡Væ≤+#·&É+ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\ e⁄‘·Œ‹Ôì ô|+#·&ÜìøÏ ̌ ø£ #·ø£ÿì eP´Vü≤+.

eTq ÄVü‰s¡+˝À $$<Ûä s¡ø±\ |ü<ësê∆\qT #˚]Ã, yÓ’$<Ûä́ + ø£*–+#·&É+ <ë«sê dü÷ø£åà b˛wüø±\ ˝ÀbÕìï n<äT|ü⁄
#˚j·Te#·TÃ. Ç+{À¢ ‘√≥\qT ô|+#·&É+ <ë«sê dü+e‘·‡s¡eT+‘·{≤ ≈£î≥T+u≤ìøÏ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\qT
n+~+#·&ÜìøÏ M\e⁄‘·T+~. n+<äTπø ô|s¡{Ï ‘√≥\qT b˛wüø±Vü‰s¡ ‘√≥\ì |æ\e&É+ düããT.
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b˛wüø±Vü‰s¡ ‘√≥\qT eè~∆ #˚j·÷\H˚ Ä˝À#·q áHê{Ï~ ø±<äT. nô|ò’¢&é q÷´Á{ÏwüHé Áb˛Á>±+ (Applied Nutrition

Program or ANP) nH˚ |ü<∏äø£+ eTq<˚X¯+˝À 1960 ` 1970 <äX¯ø£+˝À ô|s¡{Ï ‘√≥\ ô|+|üø±ìøÏ ÁbÕ<Ûëq´‘·
ì∫Ã+~. @.mHé.|æ. Á|ü<Ûëq+>± ˇø£ $<ë´|üs¡yÓTÆq |ü<∏äø£+. ≈£î≥T+ã, Á>±eT kÕúsTT˝À |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\ e+{Ï
s¡ø£åø£ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ e⁄‘·Œ‹Ô, Á|üC≤˙ø£+˝À ̋ À|ü b˛wüD≈£î >∑Ts¡j˚T´ esêZ\˝À yê{Ï yê&ÉTø£ m≈£îÿe #˚j·T&É+, Ä
$wüj·T+˝À nedüs¡yÓTÆq $wüj·T $C≤„Hêìï ‘Ó*j·T#Ó|üŒ&É+ Ä |üü<∏äø£+ jÓTTø£ÿ eTTK´yÓTÆq e⁄<›̊XÊ´\T. $T>∑‘ê
C≤rj·T b˛wüD |ü<∏äø±\˝À ˝≤>±, @.mHé.|æ̋ À ≈£L&É b˛wüD $C≤„q uÀ<Ûäq #ê˝≤ ã\V”≤qyÓTÆq n+X¯+>± ‘˚*+~.
@&ÉT sêÁcÕº\˝À »]|æq |ü]o\q e\¢ #ê˝≤ ‘·≈£îÿe ≈£î≥T+u≤\T e÷Á‘·y˚T nìï ø±˝≤˝À¢ eTq>∑*–q ô|s¡{Ï
‘√≥\qT ô|+#·>∑*>±s¡T. ˙{Ï m<ä›&ç, Ç+{Ï #·T≥÷º dü]|ü&É düú\+ Ò̋ø£b˛e&É+, ø£+#Ó y˚düTø√ Ò̋ø£b˛e&É+ e+{Ï$
ô|s¡{Ï ‘√≥\ ô|+|üø±ìøÏ Ä≥+ø±\T>± @.mHé.|æ düπs« ìy˚~ø£ ‘Ó*|æ+~.

Ç˝≤+{Ï nyê+‘·sê\qT ô|s¡{Ï‘√≥\ ô|+|üø±ìï eè~∆ #˚j·÷\qT≈£îH˚ eTT+<˚ <äèwæº̋ À e⁄+#·Tø√yê*. Ç+{Ï
Äes¡D˝À düú\+ e⁄qï≥¢sTT‘̊ yêfīófl nø£ÿ&É ‘√≥qT ô|+#·Tø√e#·TÃ ̋ Ò≈£î+fÒ ‘·eT bı˝≤\>∑≥¢ <ä>∑Zs¡ yê{Ïì nqTe⁄>±
ô|+#·e#·TÃ. Ä ‘√≥\ qT+&ç \_Û+#̊ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\qT ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\+<äs¡÷ uÛÑTõ+#̊˝≤>∑ Áb˛‘·‡Væ≤+#ê*.
yê{Ï e⁄‘·Œ‹Ô, Ç+{Ï nedüsê\ ø£+fÒ n~Ûø£yÓTÆq|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T yê{Ïì ãj·T≥ e÷¬sÿ≥T≈£î neTàø±ìøÏ |ü+ù|
Ä˝À#·qqT sêìyê«*. ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\ b˛wüø£kÕúsTT Á|ü<Ûëq+>± #·÷&Ü* >±ì, ˝≤uÛ≤\qT Ä]®+#·&É+ ø±<äT.

C≤rj·T b˛wüø±Vü≤s¡ dü+düú, $≥$THé̀ m ˝ÀbÕìï ìs¡÷à*+#˚ ˇø£ Bs¡Èø±\ eP´Vü≤+˝À uÛ≤>∑+>±, ô|s¡{Ï‘√≥\T
Á>±eT ÁbÕ+‘ê\˝À ô|+#˚ kÕ<Ûë´ kÕ<Ûë´\qT, Á|ü»\ $≥$THé ̀  @ b˛wüD kÕúsTTô|’ <ëì Á|üuÛ≤yêìï |üØøÏå+#·&ÜìøÏ
ˇø£ πøåÁrj·T |üØXÀ<ÛäqqT s¡÷bı+~+∫+~. Ä+Á<ÛäÁ|ü<˚XŸ̋ À ‘·s¡#·T ø£s¡e⁄, ø±≥ø±\≈£î >∑Ts¡j˚T´ nq+‘·|ü⁄s¡+,
yÓT<äø˘ õ˝≤¢̋ À¢ 20 Á>±e÷˝À¢ eT÷&˚fi¯fl |ü]XÀ<ÛäHê ø±s¡́ Áø£e÷ìï »]bÕs¡T. Ä |ü]XÀ<Ûäq yÓT<ä\j˚T´ düeTj·T+˝À Ä
Á>±e÷˝À¢ ãVüQ ø=~› ≈£î≥T+u≤˝À¢ e÷Á‘·y˚T ô|s¡{Ï ‘√≥\T+&˚$, n+<äT˝À b˛wüD |üs¡+>± ô|<ä›>± e⁄|üjÓ÷>∑|ü&Éì
;s¡, Äq|ü, bı≥¢ ̋ ≤+{Ï ≈£Ls¡>±j·T\T ô|+#·ã&ÉT‘·T+&̊$. b˛wüø±Vü‰sêìøÏdü+ã+~Û+∫q $C≤„q uÀ<ÛäqqT rÁeyÓTÆq
ñ<ä́ eT+>± Á|üy˚X¯ ô|≥º&É+‘√ ô|<ä› düú\+ nedüs¡+ ̋ Ò≈£î+&ÜH˚ eT+∫ |òü*‘ê\qT Ç#˚Ã ô|s¡{Ï ‘√≥\qT >∑T]+∫q
$wüj·÷\T Á>±eT Á|ü»\≈£î ‘Ó*j·T e∫Ã+~. Ä 20 Á>±e÷\˝Àì Á|ü»\˝À, ø±˝≤qT>∑TD+>± nqTyÓ’q ≈£Ls¡>±j·T\T,
|ü+&ÉT¢qT ô|+#˚ n\yê≥TqT Áb˛‘·‡Væ≤+#ês¡T. kÕ<Ûës¡D+>± yê&˚ ‘√≥≈£Ls¡, ã#·Ã* ˝≤+{Ï Ä≈£î≈£Ls¡\qT Äs¡T
#·<äs¡|ü⁄ MT≥s¡¢ düú\+˝À m˝≤>∑ ô|+#·Tø√e#·TÃqqï $wüj·÷ìï ≈£åîDí+>± uÀ~Û+#ês¡T. ã#·Ã*ì Ç+{Ï #·T≥÷º <ä&ç
MT<ä≈£î>±ì, Ç+{Ï ø£|ü MT<ä≈£î ø±ì bÕøÏ+#ês¡T. e+{Ï\T¢, kÕïHê\ >∑~ qT+&ç yÓ\Te&˚ ˙fi¯ófl, ø£&É>∑&ÜìøÏ yê&ç
eè<Ûë nj˚T´ ̇ {Ïì yÓTTø£ÿ\≈£î yê&˚ |ü<ä∆‹ eT+∫~, ‘√≥≈£î dü]b˛‘·T+~ ≈£L&É. |ü]XÀ<Ûäq »s¡T>∑T‘·Tqï ø±\+˝À,
HêD´yÓTÆq ã#·Ã*, ‘√≥≈£Ls¡, eTTq>∑, u§bÕŒsTT, |ü#·Ã >∑TeTà&ç, πøs¡{Ÿ yÓTTø£ÿ\T Ò̋<ë –+»\T Á>±eT Á|ü»\≈£î
n+<˚≥T¢ ÁX¯<ä∆ rdüT≈£îHêïs¡T. Á|üuÛÑT‘·«+ jÓTTø£ÿ kÕe÷õø£ n&Ée⁄\ n_Ûeè~∆ $uÛ≤>∑+ yê] Hês¡TeTfi¯fl qT+&ç yê{Ïì
düs¡|òüsê #˚XÊs¡T.

Á>±MTD kÕúsTT˝À, #·<äTe⁄≈£îqï j·TTer j·TTe≈£î\qT ìj·T$T+#·T≈£îì, yê]øÏ ô|s¡{Ï ‘√≥\ô|+|üø£+, b˛wüø±Vü‰s¡
$<ë´ |ü<ä∆‘·T\≈£î dü+ã+~Û+∫q, •ø£åDqT Ç#êÃs¡T. yês¡T ≈£î≥T+ã düuÛÑT´\≈£î Ç+{Ï ‘√≥\˝À |ü+&ÉT¢, ø±j·T>∑÷s¡\‘√
b˛wüø±Vü‰sêìï Ç#̊Ã yÓTTø£ÿ\≈£î ô|+#·&ÜìøÏ ‘·–q |ü<ä∆‘·T\qT >∑T]+∫q •ø£åD Ç#êÃs¡T. b˛wüø±Vü‰s¡ ‘√≥\ Á|üuÛ≤e+
m+‘·>± e⁄+&ç+<ä+fÒ, eT÷&˚fi¯fl ø±\+˝À dü>±ì ø£+fÒ m≈£îÿe ≈£î≥T+u≤\T ;{Ï ¬øs={ÏHé |ü⁄wüÿ\+>± n+~+#˚
yÓTTø£ÿ\qT, ˇø£{Ï Ò̋<ë n+‘· ø£+fÒ m≈£îÿe yê{Ïì ô|+#ês¡T. $≥$THé̀ @ n~Ûø£+>± e⁄+&˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\≈£î
dü+ã+~Û+∫q düe÷#ês¡+, yê{Ï yê&Éø£+ >∑T]+∫q n_ÛÁbÕj·÷\T, yê{Ï yê&Éø£+ $wüj·÷\˝À #Ó|üø√<ä–q Á|ü>∑‹
‘Ó*j·Te∫Ã+~. Á|üC≤˙ø£+, $≥$THé m ˝À|ü+ jÓTTø£ÿ \ø£åD≤\qT düeTs¡∆e+‘·+>± >∑T]Ô+#·>∑*>±s¡T.
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@<̊ì $<ë´|üs¡yÓTÆq ñ<ä́ eT+ dü‘·Œ¤*‘ê\qT Çyê«\+fÒ, n~ düe÷»+˝À ì\<=≈£îÿø√ >∑\>±\+fÒ, Ä ñ<ä́ eT+˝À
düe÷» düuÛÑT´\T bÕ˝§Zq&É+ n‘·́ +‘· nedüs¡eTì á |ü]o\q e\¢ ‘Ó\Tk Ǫ̂+~.

>∑‘· 40 @fīófl>±, j·TTHÓ’f…&éH̊wüHé‡≈£î #Ó+~q n+‘·sê®rj·T e´ekÕj·T dü+düú, j·TT.mdt.@.◊.&ç eT]j·TT n+‘·sê®rj·T
n_Ûeè~∆ |ü]XÀ<ÛäHê dü+düú ˝≤+{Ï nH˚ø£ XÊK\T ñwüíÁbÕ+‘ê˝À¢ ≈£Ls¡>±j·T\ ô|+|üø±ìøÏ dü+ã+~Û+∫q n+XÊìøÏ
‘·eT düVü‰j·T düVü≤ø±sê\qT n+~düTÔHêïsTT. n˝≤+{Ï dü+düú\T ‘√≥\≈£î dü+ã+~Û+∫q á Á|üj·T‘êï\ <ë«sê
düe÷» düuÛÑT´\T Äj·÷ b˛wüø±Vü‰s¡ |ü<ësê∆\qT yê&ç ‘·eT b˛wüø£kÕúsTTì ô|+bı+~+#·Tø=q&ÉẙT >±≈£î+&É e⁄‘·Œ‘·TÔ\˝À
m≈£îÿe>± e⁄qï yê{Ïì neTTà≈£îì ‘·eT Ä<ëj·÷\qT ô|+#·Tø=yê\ì ≈£L&É Ä•düTÔHêïsTT.

j·TT.mdt.msTT&é dü+düú 1989 edü+ˆˆ˝À ªyÓ’≥ Ÿ̋µ Á|üD≤[ø£qT »q u≤VüQfī´+˝À $≥$THé m ̋ ÀbÕìï m<äTs=ÿq&ÜìøÏ
ÁbÕs¡+_Û+∫+~. Ä Á|üD≤[ø£̋ À |üì #˚ùd dæã“+~ ªªyÓ’≥ Ÿ̋ yês¡Ô\Tµµ nqï ù|]≥, ˇø£ düe÷#ês¡ Ò̋K Á|ü#·T]dü÷Ô
<ëì <ë«sê $≥$THé m ˝ÀbÕìï ìyê]+#·&ÜìøÏ ø±e\dæq düe÷#êsêìï Á|ü»\≈£î n+~düTÔHêïs¡T.

á Á|üD≤[ø£ ø±s¡́ Áø£eT+˝À uÛ≤>∑+>± Ç{°e\ ̌ ø£ |üÁ‘·+˝À 50 <̊XÊ\˝À |üì#̊düTÔqï 16 dü+düú\ jÓTTø£ÿ nqTuÛÑyê\qT
ùdø£]+∫ dü+øÏå|üÔ+>± Á|ü#·T]+#ês¡T. b˛wüø±Vü‰s¡ ‘√≥\≈£î dü+ã+~Û+∫q $$<Ûä n+XÊ\qT $X‚¢wæ+∫, <ëì $wüj·T+˝À
ÁøÏ+<ä Çe«ã&çq ø=ìï dæbòÕs¡T‡\T #˚XÊs¡T.

` ‘·≈£îÿe kÕúsTT˝À yÓTT<ä\T ô|≥º&É+

` ˙{Ï eqs¡T n+<äTu≤≥T˝À e⁄+&É&É+

` $≥$THé m |ü⁄wüÿ\+>± e⁄qï |ü+&ÉT Ò̋<ë ≈£Ls¡>±j·T yÓTTø£ÿqT @<Ó’q ˇø£ <ëìì ‘·|üŒ≈£î+&Ü ô|+#·&É+.

` ‘=\T‘· düe÷#êsêìï ùdø£]+∫, $≥$THé m ̋ ÀbÕìï >∑T]+∫ n<Ûä́ j·Tq+ #˚j·T&É+.

` düe÷#êsêìï Ç‘·s¡T\‘√ |ü+#·Tø=e&É+.

‘Ó’yêHé̋ Àì Ädæj·÷ ≈£Ls¡>±j·T\ |ü]XÀ<Ûäq, n_Ûeè~∆ πø+Á<ä+˝À 94I4.5 MT≥s¡¢ düú\+˝À Á<äs¡ÙHês¡∆+ @s¡Œs¡∫q
‘√≥˝À, s√E≈£î 1.5 øÏ̋ À\ y˚Ts¡≈£î Äπ>ïj·T Ädæj·÷˝À <=]πø ≈£Ls¡>±j·T\ e⁄‘·Œ‹Ô #˚j·T>∑*–q≥T¢ #·÷|æ+#ês¡T.
l\+ø£̋ Àì ˇø£ bÕsƒ¡XÊ\ ‘√≥˝À 10`12 dü+e‘·‡sê\ |æ\¢\≈£î nedüs¡yÓTÆq $≥$Tq¢̋ À 55% ø£+fÒ m≈£îÿe
düs¡|òüsê #˚j·Te#·TÃqì ‘Ó*dæ+~. n˝≤π>, \TkÕø±, C≤+_j·÷ |ü≥ºD≤˝À¢ì eTT]øÏyê&É̋ À¢ 50% ô|’ ∫\T≈£î ô|s¡{Ï
‘√≥\qT ô|+#·T‘·Tqï≥T¢ ‘Ó*bÕs¡T. yês¡T ªªMTs¡T ô|+#·T‘·Tqï~ ‹q+&ç, MTs¡T ‹H˚<ëìï ô|+#·+&çµµ nH˚ ìHê<ëìï
Ç#êÃs¡T. ô|+∫q yê{Ï̋ À ø±´uÒõ, {§yÓT{À, >∑TeTà&ç, ;qT‡, u…+&É, yÓTTø£ÿC§qï yÓTT<ä̋ …’q kÕ<Ûës¡D |ü+≥\T
mH√ï #√≥T #˚düT≈£îHêïsTT. Çfi¯fl˝À¢H˚ yê&ÉT≈£îì, m≈£îÿyÓ’q yê{Ïì e÷¬sÿ{À¢ n$Tà n<äq|ü⁄ Ä<ëj·÷ìï
dü+bÕ~+#·Tø=+{≤s¡T.

düe÷» düuÛÑT´\T ‘√≥\ ô|+|üø£+˝À bÕ˝§ZH˚ eTs=ø£ ÄdüøÏÔø£s¡yÓTÆq dü+<äs¡“¤+ |òæ*ô|’Hé‡˝À ø±qe∫Ã+~.
e÷≥\V”≤uŸu≤]jÓ÷˝À ˇø£ kÕeT÷Væ≤ø£ ‘√≥qT @s¡Œs¡∫ n+<äT˝À nø£ÿ&ç ÁbÕ+rj·T b˛©düT\T Á|ü‘˚́ ø£ ÁX¯<ä∆>±
|üì#˚dü÷Ô Á|üuÛÑT‘·« düú\+˝À ô|s¡{Ï‘√≥qT ô|+#˚ ñ<ä+‘·+ ãj·T≥≈£î e∫Ã+~. ˇø£ kÕúìø£ dü«#·Ã¤+<ä dü+düú ‘√≥
y˚j·T&ÜìøÏ ø±e\dæq kÕ+πø‹ø£ düVü‰j·÷ìï n+<ä#˚dæ+~. ‘√≥\qT ô|+#ê\qï uÛ≤eq≈£î Áb˛‘ê‡Vü‰ìï Çdü÷Ô Á|ükÕs¡
kÕ<ÛäHê\ <ë«sê Á|ü#ês¡+ #˚XÊs¡T. Á|üy˚≥T ø£+ô|˙\T $‘·ÔHê\qT, Hê≥¢qT ãVüQø£]+#êsTT. Äe, ∫\>∑&É <äT+|ü,
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;qT‡, u…+&É, e+ø±j·T, mH√ï Ä≈£î≈£Ls¡\qT ô|+#ês¡T. nedüsê\≈£î $T+∫q ñ‘·Œ‹Ô \_Û+#·&É+‘√, e÷¬sÿ≥T
<Ûääs¡̋ À¢ dü>±ìøÏ neTàø±\T ‘√≥ <ä>∑Zπs »]>±sTT. düe÷»+ n+<äT˝À bÕ˝§Zq&É+ e\¢ n+‘·{Ï dü‘·Œ¤*‘ê\qT
bı+<ä>∑*>±s¡T.

ø£sêí≥ø£ sêÁwüº+˝À ≈£L&ç¢– u≤¢≈£î˝À 1989 dü+ˆˆ πøsY dü+düú 300 ≈£î≥T+u≤\T bÕ˝§Zqï ˇø£ |ü]o\qqT @s¡Œs¡∫+~.
yÓTT<ä≥ ‘·\T¢\≈£î b˛wüø±Vü‰s¡ $<ä́  n+~+#ês¡T. n+<äT˝À |æ\¢\ b˛wüD nedüsê\T, >∑]“¤D° Ád”Ô\T, u≤ …̋+‘·\
nedüsê\qT >∑T]+∫ Á|ü<Ûëq+>± #˚sêÃs¡T. yêfi¯Tfl Ç+&É¢̋ ÀH˚ dü«‘·: dæ<ä›yÓTÆq eqs¡T\‘√ ô|+#˚ ‘√≥\ @sêŒ≥T˝À
‘√&ÉŒ&Ü¶s¡T. n+>∑Héyê&ç ø±s¡́ ø£s¡Ô\T, dü«#·Ã+<ä ø±s¡́ ø£s¡Ô\T Ä dü+<˚XÊìï yê´|æÔ #Ó+~+#·&ÜìøÏ dü«#·Ã¤+<ä dü+düú\T
düVü‰j·T |ü&Ü¶sTT.

eT÷&ÉT dü+e‘·‡sê\T eTT–ùd dü]øÏ <ë<ë|ü⁄ 300 ‘√≥\˝À s¡ø£s¡ø±\ ø±j·T>∑÷s¡\T, Ä≈£î ≈£Ls¡\T, u§bÕŒsTT,
{Ày˚T{À e+{Ï$ #·ø£ÿ>± |ü+&ç+#ês¡T. ñ‘·Œ‹Ô̋ À n~Ûø£ uÛ≤>±ìï ‘·\T¢\T uÛÑT»+#ê*‡+~>± Áb˛‘·‡Væ≤+#ês¡T.

|ü̋ …¢ ÁbÕ+‘·+˝À y˚dü$ ø±\+˝À e⁄+&˚ rÁeyÓTÆq ˙{Ï m<ä›&ç ø±s¡D+>± ô|s¡{Ï ‘√≥\qT düe´+>± ô|+#·&É+ ˇø£
ô|<ä› düeTùd´. ø£s¡Te⁄ ÁbÕ+‘ê˝À¢ ˙s¡T \_Û+#·ì |ü]dæú‘·T˝À¢ kÕ>∑T#˚j·T&ÜìøÏ ‘·–q ˙s¡T \_Û+#·ì |ü]dæú‘·T\˝À
kÕ>∑T #˚j·T&ÜìøÏ ‘·–q ø=ìï eP´Vü‰\qT e⁄|üjÓ÷–+#ês¡T. yÓTT‘·Ô+ MT<ä, ‘√≥\ ô|+|üø±ìï ˇø£ e´øÏÔøÏ
dü+ã+~Û+∫q~>± ø±≈£î+&É, ≈£î≥T+u≤ìøÏ dü+ã+~Û+∫q |üì>± >∑T]Ô+∫q|ü⁄&ÉT dü‘·Œ¤*‘ê\T ø£qã&Ü¶sTT. n˝≤+{Ï
dü+<äsê“¤\˝À düe÷»+ ≈£L&É ÁX¯$T+#·&ÜìøÏ ñ‘·T‡ø£‘·qT #·÷|æ+~.

ô|s¡{Ï ‘√≥\ e\¢ ø£*π> ˇø£ >=|üŒ ˝≤uÛÑy˚T$T{+fÒ, @y√ ø±s¡D≤\ e\¢ ø=ìï s¡ø±\ ≈£Ls¡>±j·T\T Ò̋<ë |üfi¯ófl
<=s¡ø£ø£b˛sTTq|üŒ{Ïø°, Ò̋<ë n$ KØ<Ó’q|üŒ{Ïø°, yê{Ïì eTq+ ‘√≥˝À |ü+&ç+#·Tø√e#·TÃ. m+‘· ø±\yÓTÆHê ì\Te
e⁄+&˚ ñ*¢, yÓ\T¢*¢, Ä\T>∑&É¶, n\¢+, e+{Ï yê{Ïì |ü+&ç+#·&É+ >∑T]+∫ ÁbÕ<Ûëq´‘· ìyê«\ì H=øÏÿ #ÓbÕŒ*.

‘√≥˝À ø=+‘· düú̋ ≤ìï |ü+&É¢ #Ó≥¢ ô|+|üø±ìøÏ πø{≤sTT+#·&É+ b˛wüD |üs¡+>± ‘Ó*yÓ’q |üì, ø=ìï ≈£Ls¡>±j·T\qT,
eT÷*ø£\qT eT<Ûä́  eT<Ûä́  ô|+#·e#·TÃ. Ç+{Ï‘√≥ ∫qï<Ó’q|ü&ÉT, |ü+&É¢ #Ó≥¢̋ À bı{Ïºs¡ø±\qT mqTïø√yê*. yê{Ïì
‘√≥≈£î πø{≤sTT+∫q düú\+ eT÷\˝À¢ @sêŒ≥T #̊ùdÔ yê{Ï ̇ &É e\¢>±ì, sê*q Ä≈£î\ e\¢ >±ì Ç‘·s¡ ≈£Ls¡>±j·T\
HêD´‘·, ô|s¡T>∑T<ä\ <Óã“ ‹qe⁄.

eTq <̊X̄+˝À, $$<Ûä yê‘êes¡D, uÛÑ÷$T |ü]dæú‘·T\≈£î nqTe⁄>± e⁄+&̊ $<Ûä+>± mH√ï dü+ø£s¡C≤‹ |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\
yÓTTø£ÿ\qT e´ekÕj·T |ü]XÀ<ÛäHê πøåÁ‘ê\T, ø£èwæ $C≤„qπø+Á<ë\T s¡÷bı+~düTÔHêïsTT. ø±j·T>∑÷s¡\ ‘√≥\ ô|+|üø£+˝Àì
yÓTfi¯ó≈£îe\‘√, ø±j·T>∑÷s¡\qT ˇø£ <ëì ‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï kÕ>∑T #˚ùd |ü<ä∆‹ eTTK´yÓTÆq~. ˇø£ ÁbÕ+‘·eTT˝Àì
uÛÑ÷$T˝À m\¢|ü&É÷ ̌ πø s¡ø£yÓTÆq ≈£Ls¡>±j·T\qT |ü+&çdü÷Ô e⁄+&É&É+ eT+∫~ ø±<äT. Ç~ |ü+≥\ e÷]Œ&ç dü÷Á‘·+˝À
eTTK´yÓTÆq~. H˚\˝À ˇø£kÕ] ˝À‘·T>± y˚fi¯ófl+&˚ yÓTTø£ÿ\qT, ‘·s¡Tyê‘· ø±\+˝À ô|’ô|’q y˚fi¯ófl+&˚ yÓTTø£ÿ\qT
n˝≤>∑ ˇø£<ëì ‘·s¡Tyê‘· ˇø£{Ï e÷s¡Tdü÷Ôb˛e&É+ n˝≤π> y˚fi¯ófl+&˚ s¡ø£+ yÓTTø£ÿ\T, ãT&çô|\T+&˚ |ü|ü C≤‹øÏ
#Ó+~q yÓTTø£ÿ\qT e÷]Œ&ç #˚dæ kÕ>∑T #˚j·T&É+ e\¢ H˚\˝À qÁ‘·»ì ì\Te≈£î düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~. ñ<ëVü‰s¡D≈£î
ˇø£kÕ] πøs¡≥T¢ ô|+∫‘˚, ‘·s¡Tyê‘· ∫≈£îÿ&ÉT s¡ø£+ yÓTTø£ÿ\qT kÕ>∑T#˚j·÷*. H˚\kÕsêìï ô|+bı+~#·&Éy˚T >±≈£î+&É
|ü+≥\ e÷]Œ&ç, Áø°$Tø°≥ø±\ n<äT|ü⁄≈£î ≈£L&É düVü‰j·T|ü&ÉT‘·T+~.

≈£Ls¡>±j·T\ ‘√≥˝À¢ eT<Ûä́  eT<Ûä́  y˚s¡T y˚s¡T s¡ø±\ yÓTTø£ÿ\qT ô|+#·&É+ eTs=ø£ eTTK´yÓTÆq n+X¯+. ˇø£ s¡ø£+
yÓTTø£ÿ\ô|’ Ä ˙&É|ü&ç yê{Ï ô|s¡T>∑T<ä\ ≈£î+≥T |ü&É≈£î+&É #˚j·÷\+fÒ, bı{Ïº s¡ø£+ yÓTTø£ÿ\ qT+&ç n|üŒ{Ïπø
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|ü+≥qT rdüTø=q>∑\>±*, n+fÒ m≈£îÿe ø±\+, ‘·≈£îÿe ø±\+˝À ø±|ü⁄ì#˚Ã ≈£Ls¡>±j·T\ s¡ø±\qT π̌ø düú\+˝À
Á|üø£ÿq Á|üø£ÿq ô|+#·e#·TÃ. ñ<ëVü≤s¡D≈£î ø±´uÒõ, ø±©|òü¢es¡T, e+ø±j·T\ e+{Ï BÛs¡Èø±\ |ü+≥\˝À bÕ\≈£Ls¡
ã#·Ã*, eTT\¢+–, ø=‹Ôy˚Ts¡, q÷ Ÿ̋ø√ Ÿ̋, yÓT+‹≈£Ls¡ e+{Ï ‘=+<äs¡>± ø±|ü⁄ì#˚Ã yÓTTø£ÿ\qT ø£*|æ |ü+&ç+#·e#·TÃ.

‘√≥˝À m≈£îÿe ˙&É>± e⁄+&˚ eT÷\˝À¢ ms¡Te⁄ >∑T+≥\qT, m+&ÉT{≤≈£î\T, Ç+{Ï qT+&ç yÓ\Te&˚ Ç‘·s¡
e´s¡∆|ü<ësê∆\qT e⁄|üjÓ÷–+∫ ‘·j·÷s¡T #̊j·Te#·TÃ. <ë<ë|ü⁄ 2I2 MT≥s¡¢ ôd’E˝Àì á >∑T+≥˝À ẙdæq |ü<ësê∆\qT
ø£*j·Tu…&ÉT‘·÷ e⁄+&Ü*. n+<äT˝Àì |ü<ës¡∆+ ≈£î[fl, ms¡Te⁄>± e÷s¡&ÜìøÏ >∑T+≥˝À ‘·–q ‘·&ç e⁄+&Ü*. ô|s¡{Ï
‘√≥≈£î, Äes¡D˝Àì Ç‘·s¡ |üP\ yÓTTø£ÿ\T yÓTT<ä̋ …’q yê{ÏøÏ ø£+b˛düTº <ë«sê eT+∫ ms¡Te⁄ \_ÛdüTÔ+~.

≈£î+≥T+ãeTT˝Àì n+<ä]øÏ r]ø£ düeTj·÷˝À¢ eT+∫ yê´|üø£+>± e⁄+&É&ÉẙT>±≈£î+&É yêfīfl b˛wüD kÕúsTT ô|+|ü⁄<ä\≈£î
b˛wüø±Vü‰s¡ ‘√≥\T u≤>± e⁄|üjÓ÷>∑|ü&É‘êsTT. <ëìøÏ ‘√&ÉT u≤>± Ä˝À∫+∫ ˇø£ Á|üD≤[ø£ Á|üø±s¡+ Ä ‘√≥\qT
ô|+∫‘˚ n$ eT+∫ Ä<ëj·÷ìï ÇkÕÔsTT ≈£L&Ü.

4.5 ÄVü‰s¡|ü<ësê∆\ X¯óÁuÛÑ‘·, HêD´‘· eT]j·TT düTs¡øÏå‘·:

<=]øÏ+~ @<√ ̌ ø£{Ï #ê\ì ‹q Ò̋+. n~ s¡T∫ø£s¡+>± ñ+&Ü*. X̄óÁuÛÑ+>± ñ+&Ü*. ‘êC≤>±q÷ ñ+&Ü*, n~X̄ØsêìøÏ
y˚T\T #˚ùd~>±q÷ ñ+&Ü*. n+fÒ @$T{Ï? ªHêD´‘·µ ø£*–e⁄+&Ü* nqïe÷fÒ>±! Çìï eT+∫ \ø£åD≤\qT ø£*–
ñqïy˚ ªHêD´‘·µ ø£*–q |ü<ësê∆\T. á HêD≤´‘· ø√dü+ mH√ï XÊdüHê\T, Ä<˚XÊ\T s¡÷bı+<ësTT. @ ÄVü‰sêìï @
#·≥º+, m˝≤ |ü]s¡øÏåk Ǫ̂+<√, HêD´‘· ø√dü+ mes¡T @+ #˚j·÷˝À #·÷<ë›+.

HêD´‘· nH˚~ edüTÔe⁄\≈£î ÁbÕD+‘√ düe÷q+. ÄVü‰s¡+ yÓTT<ä\Tø=ì <˚ì¬ø’Hê düπs HêD´‘· Á|ü<Ûëq+. HêD´‘· ̋ Òì
ÄVü‰s¡+ e\¢ Äs√>∑́ + <Óã“‹+≥T+~. n+<äTø£H˚ Á|ü|ü+#· yê´|üÔ+>± HêD´‘·øÏ n+‘· ÁbÕeTTK´+ @s¡Œ&ÉT‘√+~.
#˚\˝À¢ |ü+≥, q÷]Œ&ç ‘·sê«‘· <Ûëq´+>± >√&Íq¢ø√, k º̨πsJ\ø√ #˚s¡T‘·T+~. ˇø£ ÁbÕ+‘·+ qT+&ç eTs√ ÁbÕ+‘êìøÏ
s¡yêD≤ ne⁄‘·T+~. ˇø£ <äTø±D+ qT+∫ eTs√ <äTø±D≤ìøÏ #˚] Ä ‘·sê«‘· $ìjÓ÷>∑<ës¡T\ Çfi¯fl≈£î #˚s¡T‘·T+~.
n+fÒ ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\T mH√ï <äX¯\ ‘·sê«‘· ø±˙ $ìjÓ÷>∑<ës¡T\øÏ #˚s¡e⁄, #˚s¡̋ Òe⁄. n$ @<äX¯̋ ÀHÓ’Hê ø£©ÔøÏ
>∑Ts¡e«#·TÃ. HêD´‘·\T ø√˝ÀŒe#·TÃ. @<Ó’Hê »s¡>∑e#·TÃ. n+<äTe\¢ ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\T, |ü<ësê∆\T M≥ìï{ÏøÏ Á|ü‹
<äX¯̋ Àq÷ ‘·ìF n‘·́ +‘· nedüs¡eTì Bìï ã{Ïº düŒwüºeTe⁄‘√+~.

HêD´‘· >∑T]+∫ e÷{≤¢&ÉTø√yê\+fÒ eTq+ eTT+<äT ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ HêD´‘· >∑T]+#̊ e÷{≤º&ÉTø√yê*. m+<äTø£+fÒ
eTq<˚X¯+˝À n‘·́ ~Ûø£ XÊ‘·+ Á|ü»\T ‘·eT n‘·́ ~Ûø£ XÊ‘·+ n<ëj·÷˙ï, dü+bÕ<äq˙ <ëì MT<˚ Ks¡TÃ#˚düTÔHêïs¡T.
eT<Ûä́  ‘·s¡>∑‹ ≈£î≥T+u≤˝À¢ j·÷uÛ…’XÊ‘·+ dü+bÕ<äq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ MT<˚ Ks¡Ãe⁄‘√+~. n˝≤Œ<ëj·T esêZ\T ‘·eT
Ä<ë´j·T+˝À mquÛ…’XÊ‘·+ ÄVü‰s¡ |ü<ës¡›\ MT<̊ Ks¡TÃ #̊düTÔHêïs¡T. n+<äTe\¢ Á|üuÛÑT‘·« yÓTT<ä\Tø=ì nìï ìj·T+Á‘·D
$uÛ≤>±\T HêD´‘· MT<ä <äèwæº kÕ]+∫ Á|ü»\≈£î HêD´‘· >∑\ ÄVü‰s¡+ n+<˚̋ ≤ #·s¡́ \T rdüTø√yê*.

HêD´‘· m˝≤ >∑T]Ô+#·>∑\+?

HêD´‘·ì m˝≤ $e]+#·>∑\+? m˝≤ ‘Ó\TdüTø√>∑\+? m˝≤ >∑T]Ô+#·>∑\+? ˇø£ edüTÔe⁄ Äø±s¡+, s¡+>∑T, ìsêàD
$<Ûëq+, b˛wüø£$\Te\T, ø£©ÔXÊ‘·+ ‘·~‘·s¡ n+XÊ\ Ä<Ûës¡+>±H˚ HêD´‘·ì ‘Ó\TdüTø√e&É+ kÕ<Ûä́ eTe⁄‘·T+~.
n+fÒ á n+XÊ\qT düT\uÛÑ+>± >∑T]Ô+#·&Éy˚Tø±ø£ |üØøÏå+∫ ‘Ó\TdüTø√e#·TÃ. n˝≤π> @~ ñ+&É≈£L&É<√, @~
ñ+&Ü˝À ìπs›•+#·e#·TÃ. n˝≤ edüTÔe⁄\ HêD´‘· MT<ä ì|òü÷ ≈£L&É y˚j·Te#·TÃ. Á|üdüTÔ‘·+ uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À neT˝À¢
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ñqï ÄVü‰s¡ Á|üe÷D≤\˙ï n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤ …̋’q ªÇ+≥πsïwüq Ÿ̋ ø√&Óø˘‡ m*yÓT+{≤]dtµ MT<ä Ä<Ûës¡|ü&ç
ñHêïsTT. ø√&Óø˘‡ m*yÓT+{≤]dt nH˚~ Á|ü|ü+#· yê´|üÔ+>± ÄVü‰s¡ Á|üe÷D≤\qT ìπs›•+#·&Éy˚Tø±ø£ |ü⁄&é n+&é
nÁ–ø£\Ãs¡̋ Ÿ Äs¡ZHÓ’CÒwüHé (m|òt.m.z), Á|ü|ü+#· Äs√>∑́  dü+düú (&ÉãT¢́ .ôV≤#Y.z)\ dü+j·TTø±Ô<Ûä«s¡́ +˝À q&ÉTk Ǫ̂+~.
uÛ≤s¡‘·<˚X¯+˝À ñqï nìï ÄVü‰s¡ #·{≤º\˙ï ‘=\T‘· ø£©Ô ÄVü‰s¡+, $wü|üP]‘·yÓTÆq ÄVü‰s¡+ neTàø±ìï ìs√~Û+#˚
$wüj·T+ô|’ ÁX̄<ä∆ #·÷|æ+#̊$. Á|ü|ü+#· yê´|üÔ+>± e∫Ãq e÷s¡TŒ\ ø£qT>∑TD+>±H̊ ̋ Òã*+>¥, Ç‘·s¡ |ü<ësê∆\ $TÁX̄eT+,
Á|ü#ês¡+, bÕ π́øõ+>¥ e+{Ï nH˚ø±+XÊ\ô|’ ôd’‘·+ #·{≤º\T #˚dæ+~.

4.6 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ì\« eT]j·TT uÛÑÁ<ä|üs¡#˚ |ü<ä›‘·T\T:

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ uÛÑÁ<ä|üs¡#·T≥ m˝≤>√ ‘Ó\TdüTø√yê\+fÒ eTT+<äT>± n$ bÕ&ÉTø±e&ÜìøÏ <√Vü≤<ä+ #˚ùd ø±s¡D≤\T
‘Ó\TdüTø√e&É+ nedüs¡+. Ç$ ¬s+&ÉT s¡ø±\T (1) mHéC…’eTT\T (2) dü÷ø£åàJe⁄\T.

mHéC…’yéT\T:

Ç$ dü+ø°s¡í s¡kÕj·Tìø£ |ü<ësê∆\T. nìï ÁbÕDT˝À¢q÷, ø£DC≤˝≤˝À¢q÷ Ç$ e⁄+{≤sTT. eTTK´ Je ÁøÏj·TqT
ìj·T+Á‹+#·&ÜìøÏ Ç$ nedüs¡+. n~Ûø£ ñc į́Á>∑‘·̋ À yê{Ï̋ À düÔã∆‘· #√≥T #̊düT≈£î+≥T+~. ̌ ø£ yÓ÷düÔs¡T ñc į́Á>∑‘·̋ Àq÷
ÁøÏj·÷ o\‘· ô|s¡T>∑T‘·T+~. ø±ã{Ïº ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆ìï d”kÕ˝À¢ &Éu≤“˝À¢ ì\« #˚j·T&ÜìøÏ eTT+<äT y˚&ç#˚ùd |ü<ä∆‹øÏ
ÁbÕ<Ûëq´eTT+≥T+~. mHéC…’yéT\ Vü‰ìø£s¡ #·s¡́ \T #ê˝≤ yê{Ïì ìyê]+#·&É+˝À ≈£Ls¡>±j·T*ï 00 ôd*‡j·Tdt
ñc į́Á>∑‘·≈£î ‘·≈£îÿe>± &û|t Á|ò”E #̊j·T&É+ e\¢ |òü*‘·eTT+≥T+~. ̌ ø£ <äX̄˝À mHéC…’eTT\T X̄ØsêìøÏ #ê\ nedüs¡ẙT,
nsTT‘˚ yê{Ï #·s¡́ \qT n<äT|ü⁄˝À e⁄+#·ø£b˛‘˚ n$ ≈£Ls¡>±j·T*ï bÕ&ÉT #˚kÕÔsTT.

dü÷ø£åà JyêDTe⁄\T:

e÷eT÷\T |ü]düsê\ìï+{Ï̋ À dü÷ø£åàJe⁄\T #√≥T #̊düT≈£î+{≤sTT. ≈£Ls¡>±j·T*ï bÕ&ÉT #̊ùd dü÷ø£åàJyêDTe⁄\T 2
s¡ø±\T (1) dü÷ø£åà ÁøÏeTT\T (2) ã÷E.

(1) dü÷ø£åà ÁøÏeTT\T : ̌ ø=ÿø£ÿ|ü&ÉT dü÷ø£åàÁøÏeTT\T <ë«sê ≈£Ls¡>±j·T\T bÕ&Ó’b˛e&É+ >∑T]+∫ ‘Ó\TdüTø√e&É+ ø£wüº+.
m+<äT#̊‘·q+fÒ ø=ìï s¡ø±\ dü÷ø£åà ÁøÏeTT\ e\¢ bÕ&Ó’b˛sTTq|ü&ÉT yêj·TTe⁄ @s¡Œ&É<äT. kÕ<Ûës¡D+>± ≈£Ls¡>±j·T\T
bÕ&Ó’b˛sTTq|ü&ÉT |ü⁄\T|ü⁄ yêdüq edüTÔ+~. #·÷&É&ÜìøÏ yÓT‘·Ô|ü&çq≥T¢ ø£ì|ækÕÔsTT. á dü÷ø£åàÁøÏeTT\T n~Ûø£ ìs√<Ûäq
X¯øÏÔ >∑\ ø£D≤*ï düèwæº+#·>∑\T>∑T‘êsTT.

˙s¡T eT]π> ñc į́Á>∑‘·̋ À dü÷ø£åàÁøÏeTT\T #ê˝≤ es¡≈£î q•kÕÔsTT. 1150 ôd*‡j·Tdt dæ<ä› ;C≤\T @s¡Œs¡#̊ dü÷ø£åàÁøÏeTT\T
≈£L&Ü q•kÕÔsTT. Ç+<äT≈£î Áô|»sY ≈£îø£ÿsY nedüs¡eTe⁄‘·T+~. ]Áô|òõπswüHé e\¢ dü÷ø£åà ÁøÏeTT\ yê´|æÔ #ê˝≤ es¡≈£î
eT+<ä–düTÔ+~. ø±>± Á&û|t Á|ò”CŸ̋ À dü÷ø£åà ÁøÏeTT\ yê´|æÔ |üP]Ô>± Ä–b˛‘·T+~. nsTT‘̊ e÷eT÷\T ñc į́Á>∑‘· e⁄qï|ü&ÉT
yê{Ï yê´|æÔ j·T<Ûë|üPs¡«ø£+>± kÕ>∑T‘·T+~. ñ|ü>±ì, #·¬øÿs¡>±ì n~Ûø£ kÕ+Á<ä‘·̋ À e⁄qï|ü&ÉT ≈£L&Ü dü÷ø£åàÁøÏeTT\
yê´|æÔ Ä–b˛‘·T+~.

(2) ã÷E: 30 ì$TcÕ\ bÕ≥T 60 ôd*‡j·Tdt m≈£îÿe uÛ≤>∑+ ã÷E\T q•kÕÔsTT. #·\Te dæú‹˝À ̋ Ò<ë &û|t Á|ò”CŸ̋ À
e⁄qï+‘·ùd|ü⁄ Ç$ düÔã∆‘·̋ ÀH˚ e⁄+{≤sTT.
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ì\« #˚j·T&É+, uÛÑÁ<ä|üs¡#·&É+ (storage and preservation)

ã÷E |ü≥º≈£î+&É e⁄+&Ü\+fÒ, e´ekÕj·T ñ‘·Œ‘·TÔ\qT u≤>± Äs¡u…{Ïº, ‹]– ‘˚eT ‘·>∑\≈£î+&É >±* #√s¡ì eT÷‘·
e⁄+&˚ &Éu≤“ e+{Ï <ëì˝À uÛÑÁ<ä|üs¡#ê*. u≤ø°º]j·÷ e+{Ï dü÷ø£åàÁøÏeTT\T, ã÷E\T, ÄbÕ¢{≤øÏ‡Hé ˝≤+{Ï $wü
|ü<ësê∆\qT ñ‘·Œ‹Ô #˚kÕÔsTT. m\Tø£\T <ä+&Ó‹Ôq|ü&ÉT, ø°≥ø±\T, dü÷ø£åàÁøÏeTT\T |ü{Ïºq|ü&ÉT, ÄVü‰s¡ |ü<ës¡∆+˝Àì
b˛wüø£‘·‘ê«\T n+<ä≈£î+&É b˛e&Éy˚T >±≈£î+&É, |ü<ësê∆\T Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£s¡eTe⁄‘êsTT ≈£L&É. ‘·–q C≤Á>∑‘·Ô\‘√,
‘·s¡#·T ÄVü‰s¡+ ì\e⁄ e⁄+∫q Á|ü<˚XÊ\qT Ä\÷´$Tìj·T+ bòÕôd’Œ¤&é e+{Ï ÁøÏ$T HêX¯ø±\qT yê&ç s¡ø£åD
ø£*Œ+#·Tø√yê*. kÕ+Á|ü<ëj·T dæ<ä∆+>± yê&˚ |ü<ä∆‘·T\T ̀  –+»\≈£î e+≥ q÷HÓ sêj·T&É+, m+&çq y˚bÕ≈£îqT ì\Te
#˚ùd &Éu≤“\˝À e⁄+#·&É+, yÓTT<ä̋ …’q #·s¡́ \T ≈£L&É eT+∫ |òü*‘ê\qT ÇkÕÔj·Tì ‘Ó\Tk Ǫ̂+~.

ÄVü‰s¡+ <ë«sê yê´|æÔ #Ó+<˚ s√>∑ dü+Áø£eTD≤\T, $wü‘·‘ê«\T kÕ<Ûës¡D+>± dü]>±Z uÛÑÁ<ä|üs¡#·ì ø√yê, e÷+dü+, ø√&ç
e÷+dü+, nqï+ e+{Ï e+&çq ÄVü‰s¡+ yÓTT<ä̋ …’q yê{Ï <ë«sê »s¡T>∑T‘·T+{≤sTT. ‹q&ÜìøÏ eTT+<äT mH√ï >∑+≥\
ø±\+ e+&çq |ü<ësê∆ìï >∑~ ñc į́Á>∑‘·̋ À e⁄+#·&É+ e\¢ u≤ø°º]j·÷ ô|s¡T>∑T<ä\, $wü |ü<ësê∆\ ñ‘·Œ‹Ô »s¡T>∑T‘êsTT.

]Á|ò”õπswüHé (Refrigeration):

bÕ\T, e÷+dü+, ≈£Ls¡>±j·T\T, e+&çq |ü<ësê∆\ e+{Ï$ dü÷ø£åàÁøÏeTT\ #·s¡́  e\¢ düT\uÛÑ+>± bÕ&Ée⁄‘êsTT.
yê{Ïì ¬sÁ|òæõπs≥s¡T˝À 70dæ ̋ Ò<ë n+‘·ø£+fÒ ‘·≈£îÿe ñc į́Á>∑‘· <ä>∑Zs¡ ì\Te e⁄+#ê*. Ä |ü]dæú‘·T\˝À dü÷ø£åàÁøÏeTT\T
‘=+<äs¡>± eè~∆ #Ó+<äe⁄. ø±ì m≈£îÿe ø±\+ ]Á|òæõπs≥s¡T˝À e⁄+∫q ÄVü‰s¡+ ≈£L&É #Ó&çb˛>∑\<äT. e+&çq |ü<ësê∆\qT,
|ü∫Ã yê{Ïì, $&ç$&ç>± e⁄+∫q|ü&ÉT ˇø£<ëì qT+&ç eTs=ø£{Ï ø£\Twæ‘·+ ø±≈£î+&É ø±bÕ&Ée#·TÃ.

≈£Ls¡>±j·T*ï #·\¢ì #√≥¢ Ò̋<ë ]Áô|òõπs≥s¡T˝À ì\« e⁄+#ê*. >∑~ ñc į́Á>∑‘·̋ À yê{Ïì e⁄+∫q≥¢sTT‘˚ n$
bÕ&Ó’b˛‘êsTT. yê{Ï̋ À e⁄+&˚ $≥$TqT¢ q•kÕÔsTT. ø±ã{Ïº ≈£Ls¡>±j·T*ï ÄÁs¡∆ yê‘êes¡D+˝À e⁄+#ê*. e+&çq
ÄVü‰sêìï ø±düÔ m≈£îÿe ùd|ü⁄ ì\Te #˚j·÷*‡ eùdÔ, <ëìï y˚&ç>± (600 dæ ø£+f… m≈£îÿe ñc į́Á>∑‘·) e⁄+#ê* Ò̋<ë
‘=+<äs¡>± (70dæ ø£+fÒ ‘·≈£îÿe ñc į́Á>∑‘·) #·\¢ãs¡#ê*. #ê˝≤ dü÷ø£åàÁøÏeTT\T 100`600 dæ eT<Ûä́  ñc į́Á>∑‘·̋ À¢ u≤>±
eè~∆ #Ó+<äT‘êsTT. 400dæ  ø£+fÒ m≈£îÿe ñc į́Á>∑‘·̋ À e⁄+∫q≥¢sTT‘̊ ≈£Ls¡>±j·T\T e&ç*b˛‘êsTT. ø=ìï{ÏøÏ yÓTTø£ÿ\T
ekÕÔsTT. 32 qT+∫ 34 0dæ ñc˛íÁ>∑‘·˝À ã+>±fi≤ <äT+|ü\T rô|≈£îÿ‘êsTT. 26 0dæ qT+∫ 280dæ ˝À Ç$
>∑&É¶ø£{Ïºq≥¢e⁄‘êsTT. n+<äT#˚‘· yê{Ï ì\« e⁄+#˚ #√≥ ñc į́Á>∑‘· n+‘·≈£î ‘·>∑Z≈£L&É<äT. ô|’q ø=~›>± #ÓeT]Ãq|üŒ{Ïø°
ø£D≤\T <Óã“‹+{≤sTT. Bìe\¢ •©+Á<Ûä+ #√≥T #˚düT≈£îì Äs√>±´ìøÏ Vü‰ìø£*–düTÔ+~. ¬sÁ|òæõπs≥s¡T˝À ì\Te
e⁄+∫q ÄVü‰sêìï ‹q&ÜìøÏ eTT+<äT y˚&ç #˚j·÷*. ø±ì eT∞fl eT∞fl y˚&ç #˚j·Tsê<äT.

&û|t Á|”õ+>¥ (Deepfreezing):

&û|t Á|ò”õ+>¥ <ë«sê Áô|ò’CŸ #˚dæq ≈£Ls¡>±j·T*ï 00 dæ e⁄+#ê*. n˝≤ e⁄+∫q|ü&ÉT e÷Á‘·y˚T yê{Ï b˛wüø£ $\Te*ï
ø±bÕ&˚ M\T+≥T+~. ≈£Ls¡>±j·T*ï ÄVü‰s¡+˝À yê&ÉTø£ #˚j·T&ÜìøÏ ≈£L&Ü M\T |ü&ÉT‘·T+~. 150 dæ ø£+fÒ m≈£îÿe
ñc į́Á>∑‘·̋ À e⁄+∫q edüTÔe⁄\≈£î ≈£L&Ü ã÷E|ü&ÉT‘·T+~. nsTT‘˚ á ñc į́Á>∑‘·\T ˙s¡T |òüT˙uÛÑ$+#·e#·TÃ. 0 0 dæ
ø£+f… m≈£îÿe ñc į́Á>∑‘·̋ À ≈£Ls¡>±j·T\T bÕ&Ó’b˛e&É+ nH˚~ yê{Ï s¡ø±ìï ã{Ïº e⁄+≥T+~. ø=ìï+{Ï̋ À s¡+>∑T, s¡T∫
e÷Á‘·y˚T e÷s¡‘êsTT. Ç‘·s¡ |ü]dæú‘·T˝À¢ b˛wüø£ $\Te\T q•kÕÔsTT. 150 dæ <ë{Ïq ñc į́Á>∑‘·̋ À ì\« e⁄+∫q
ãsƒê˙\T yê{ÏøÏ e⁄+&˚ eTT<äTs¡T Ä≈£î|ü#·Ã s¡+>∑TqT ø√˝ÀŒ‘êsTT. n$ |üdüT|ü⁄ >√<ÛäTeT s¡+>∑T ø£*dæq s¡+>∑T≈£î
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e÷s¡‘êsTT. s¡T∫≈£L&Ü e÷s¡T‘·T+~. >∑&ç¶ s¡T∫edüTÔ+~. ø±>± 150 dæ ≈£î ‘·≈£îÿe>± e⁄+&̊ ñc į́Á>∑‘·̋ À dü÷ø£åàÁøÏeTT\
yê´|æÔ, mHéC…’yéT\ ÁøÏj·÷o\‘· ‘·≈£îÿe>± e⁄+{≤sTT. n+<ä#̊‘· &û|t ]Á|òæõπswüHé <ë«sê á ñc į́Á>∑‘·̋ À ≈£Ls¡>±j·T*ï
e⁄+#·&É+ e\¢ n$ bÕ&Ó’b˛≈£î+&Ü ø±bÕ&Ée#·TÃ.

uÛ≤s¡‘· e´ekÕj·T |ü]XÀ<ÛäHê dü+düú ‘ê\÷≈£î Vü‰]ºø£\ÃsY kÕ+πø‹ø£ $uÛ≤>∑+ yês¡T ‘·≈£îÿe e´j·T+‘√ Js√ mqØ®≈£L Ÿ̋
#ê+ãsYqT s¡÷bı+~+#ês¡T. düT\uÛÑ+>± \uÛÑ́ eTj̊T´ edüTÔ kÕe÷Á–‘√ Ç~ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~. XÊø±Vü‰sêìï ø=~›ø±\+
bÕ≥T ì\« e⁄+#·&ÜìøÏ Ç~ |üìøÏedüTÔ+~. ¬s+&ÉT >√&É\T+&˚ á #Ûê+ãsY Ç≥Tø£\‘√ ì]àkÕÔs¡T. >√&É\ eT<Ûä́
e⁄+&˚ U≤∞düú\+˝À ÇdüTø£ ì+|ü⁄‘ês¡T. yÓ<äTs¡T #·Á≥+˝À neT]Ãq e{Ïºy˚fi¯fl ‘·&çø£qT ô|’q ø£|ü‘ês¡T. Ç≥Tø£\T,
ÇdüTø£, e{Ïºy˚fi¯fl ‘·&çø£qT ̇ fi¯fl‘√ ‘·&ÉT|ü⁄‘ês¡T.

Ç˝≤ ‘·&Ée&É+ e\¢ ˝À|ü\ ñc į́Á>∑‘· 15`18 &çÁ^\ ôd*‡j·Tdt eT<Ûä́  e⁄+≥T+~. Ç~ ãj·T{Ï ñc į́Á>∑‘· ø£+f…
‘·≈£îÿe. y˚dü$ e÷kÕ˝À¢ kÕù|ø£å ÄÁs¡∆‘· 95% es¡≈£î e⁄+≥T+~. #Ûê+ãsY≈£î nedüs¡eTj˚T´ ̇ s¡T ªÁ&ç|tµ |ü<ä∆‹ <ë«sê
n+<äT‘·T+~. Ç+<äT˝À e⁄+&˚$ bÕ¢dæºø˘ >={≤º\T, yÓTÆÁø√ ≥÷´ãT\T yê{Ïì H˚s¡T>± ̇ {Ï eqs¡T≈£î ø£\T|ü⁄‘ês¡T. ̌ ø£
ªkÕº|tø±ø˘µ <ë«sê <ëìì ø£+Á{À\T #˚kÕÔs¡T. á |ü<ä∆‹ e\¢ ˙{Ï yê&ÉTø£ bı<äT|ü⁄>± »s¡T>∑T‘·T+~. ÁX¯eT ≈£L&Ü
‘·≈£îÿy˚. á ≈£L Ÿ̋ #Ûê+ãsY $<Ûëq+ u≤>± |üì#˚düTÔqï≥T¢ ‘Ó*j·TedüTÔ+~.

m+&Éu…≥º&É+, bı&çu≤]+#·&É+ (Sundrying and dehydration):

m+&Éu…≥º&É+, bı&çu≤]+#·&É+ <ë«sê ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ì\« #˚j·T&É+ u≤>± Á|ü#ês¡+˝À e⁄+~. Ç˝≤ #˚j·T&É+
e\¢ dü÷ø£åà ÁøÏeTT\ yê´|æÔ ‘·>∑TZ‘·T+~. mHéC…’yéT\T düÔã∆‘· #Ó+<äT‘êsTT. ‘·&çe⁄qï|ü&˚ Ç$ #·Ts¡T≈£î>± |üì
#˚j·T>∑\T>∑T‘êsTT. ≈£Ls¡>±j·T˝À¢ e⁄+&˚ ‘˚eTqT ‘=\–+#·&É+ <ë«sê yê{Ïì bı&çu≤]kÕÔs¡T. ̌ ø£ s¡T‘·Te⁄˝À <=]πø
≈£Ls¡>±j·T*ï m+&Éu…{Ïº ̌ s¡T>∑T#̊dæ Ç‘·s¡ s¡T‘·Te⁄˝À¢ yê{Ïì yê&ÉTø√e#·TÃ. m+&Éu…≥º&ÜìøÏ eTT+<äT yê{Ïì C≤Á>∑‘·Ô>±
X¯óÁuÛÑ|ü]∫q≥¢sTT‘˚ yê{Ï s¡T∫ b˛wüø£ $\Te\T e÷s¡≈£î+&Ü ø±bÕ&Ée#·TÃ. Á>±eT ÁbÕ+‘ê˝À¢ ìedæ+#˚ Á|ü»\T
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á |ü<ä∆‹ì nqTdü]kÕÔs¡T. <ëìøÏ nj˚T´ Ks¡TÃ ‘·≈£îÿe. ≈£Ls¡>±j·T\T m≈£îÿe ø±\+ ì\« #˚düTø√e#·TÃ. á
|ü<ä∆‹˝À ã+>±fi≤ <äT+|ü\T, ø±´¬s≥T¢, ãsƒêD°\T, ø±´uÒJ, ø±´*|òü¢esY, ñ*¢bÕj·T\T, ns¡{Ï, ø±ø£s¡ ˝≤+{Ï
≈£Ls¡>±j·T*ï ì\« #˚dæe⁄+#·Tø√e#·TÃ.

nìï ÁbÕ+‘ê\˝À, dü+e‘·‡s¡+ bı&ÉT>∑÷‘ê Ä≈£î ≈£Ls¡\T \_Û+#·e⁄. n˝≤+≥|ü&ÉT Ä≈£î ≈£Ls¡\qT m+&Éu…{Ïº
ì\«e⁄+#·Tø√e#·TÃ. Ä≈£î ≈£Ls¡\T nìï #√{≤¢ nìï ø±˝≤˝À¢q÷ <=s¡ø£e⁄. n+<äT#˚‘· á bı&ç u≤]+#˚ |ü<ä∆‹ <ë«sê
yê{Ïì ì\« #̊ùd nedüs¡yÓTÆq|ü&ÉT $ìjÓ÷–+#·e#·TÃ. ‘·≈£îÿe <Ûäs¡̋ À Ä≈£î≈£Ls¡\T \_Û+∫q|ü&ÉT yê{Ïì m≈£îÿe>±
ø=qT≈£îÿì m+&Éu…≥ºe#·TÃ. eTT+<äT yê{Ïì u≤>± X¯óÁuÛÑ|üs¡#ê*. ‘·sê«‘· X¯óÁuÛÑyÓTÆq w”≥T ô|’q e⁄+∫ H˚s¡T>± m+&É
‘·– Ò̋#√≥ ø±≈£î+&Ü bÕøÏåø£+>± ˙&É|ü&ÉT‘·Tqï #√≥ e⁄+∫ m+&Éu…{≤º*. m+&çq Ä≈£î*ï #˚‹˝À q*|æ, >±* #=s¡ì
bÕÁ‘·̋ À¢ ì\« e⁄+#ê*. yÓT+‹≈£Ls¡, ø=‹ÔMTs¡, |ü⁄BHê ˝≤+{Ï Ä≈£î≈£Ls¡*ï Ç˝≤ m+&Éu…{Ïº ì\« #˚j·Te#·TÃ.

}s¡u…≥º&É+ (Marinating):

$ì>∑sY ̋ Ò<ë ìeTàs¡dü+˝À ≈£Ls¡>±j·T*ï Hêqẙùd |ü<ä∆‹ ñ|üjÓ÷>∑ø£s¡yÓTÆq{Ïº<̊. Bì <ë«sê |ü<ësê∆\T bÕ&ÉTø±≈£î+&Ü
ì\« e⁄+{≤sTT. yê{Ï s¡T∫ ≈£L&Ü u≤>∑T+≥T+~. á |ü<ä∆‹ nqTdü]+∫q|ü&ÉT mk˛ÿ]“ø˘ j·÷dæ&é ($≥$THé dæ)
‘·>∑Z≈£î+&Ü ø±bÕ&˚ M\T+≥T+~. $ì>∑sYqT m≈£îÿe>± }s¡>±j·T\T ‘·j·÷s¡T#˚j·T&É+˝À yê&É‘ês¡T. ‘·j·÷¬s’q
}s¡>±j·T˝À mdæ{Ïø˘ j·÷dæ&é 2% ≈£î ‘·>∑Z≈£L&É<äT. ≈£Ls¡>±j·T\ ø£DC≤\+ qT+∫ e#˚Ã ˙{Ï <ë«sê $ì>∑sY
|ü\Ãã&É≈£î+&Ü #·÷&É&É+ ø√dü+ }s¡>±j·T #˚j·T&ÜìøÏ eTT+<äT 10% ÄeT¢‘·«+ e⁄qï $ì>∑sY̋ À á ≈£Ls¡>±j·T*ï
ø=ìï s√E\bÕ≥T e⁄+#·T‘ês¡T. Ç˝≤ #̊j·T&É+ e\¢ ≈£Ls¡>±j·T\ ø£DC≤\+ eT<Ûä́  e⁄+&̊ yêj·TTe⁄\T ‘=\–b˛‘êsTT.

&Éu≤“\˝À ì\« e⁄+#·&É+ (Canning):

&Éu≤“\˝À ì\« e⁄+∫q |ü<ësê∆\T ‘·«s¡>± #Ó&çb˛e⁄. á |ü<ä∆‹˝À eTTK´+>± ≈£Ls¡>±j·÷\qT düT\uÛÑ+>±
ì\«e⁄+#·Tø√e#·TÃ.  ‘êC≤ Ò̋<ë Á|ò”E #˚dæq ≈£Ls¡>±j·T\≈£î+&˚ b˛wüø£ $\Te\T M{ÏøÏ ≈£L&Ü e⁄+{≤sTT. ‘êC≤
≈£Ls¡>±j·T˝À¢ ø£+fÒ Ç˝≤ &Éu≤“\˝À e⁄+∫q yê{Ï̋ À ¬øs√{ÏHé ($≥$THé m |üPs¡«s¡÷|ü+) m≈£îÿe>± e⁄+≥T+<äì
|ü•ÃeT <̊XÊ˝À¢ »]|æq |ü]XÀ<Ûäq\T yÓ\¢&çdüTÔHêïsTT. ãVüQX̄ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT yÓT‘·Ôãs¡∫ ì\« e⁄+#·&É+ Ç+<äT≈£î
ø±s¡D+ ø±e#·TÃ. &Éu≤“\˝À ì\« e⁄+∫q |ü<ësê∆\qT #·\¢>±q÷, bı&ç>±q÷ e⁄+&˚ #√≥ uÛÑÁ<ä|üs¡#ê*. yê{Ïì
‘·≈£îÿe ÄÁs¡∆‘·̋ À e⁄+#·&É+ nedüs¡+. ø±s¡D+ @eT+fÒ &Éu≤“\ô|’ n‹øÏ+∫q Ò̋ãTfi¯flô|’ ‘˚eT #˚]‘˚ >∑T\¢\T
@s¡Œ&ç ‘·T|ü |ü&ÉT‘·T+~. <ëì eT÷\+>± |ü<ësê∆\≈£î qwüº+ yê{Ï\T¢‘·T+~.

ñ|ü y˚dæ ì\« e⁄+#·&É+ (Salt treatment):

ñ|üqT n~Ûø£ kÕ+Á<ä‘·̋ À ñ|üjÓ÷–+∫q|ü&ÉT n~ |ü<ësê∆\qT #Ó&çb˛≈£î+&Ü e⁄+#·>∑\T>∑T‘·T+~. e÷$T&ç,
ìeTà yÓTT<ä̋ …’q }s¡>±j·T˝À¢ 15% ̀  20% kÕ+Á<ä‘·̋ À ñ|üqT yê&ÉTø£ #̊kÕÔs¡T. ñ|üqT á kÕ+Á<ä‘·̋ À yê&çq|ü&ÉT
dü÷ø£åàÁøÏeTT\T ô|s¡>∑e⁄ eT]j·TT |ü<ësê∆\T #Ó&çb˛e⁄. ñ|üqT ‘·≈£îÿe (3%`5%) kÕ+Á<ä‘·̋ À yê&ÉTø£#˚dæq|ü&ÉT
˝≤øÏºø˘ j·÷dæ&é dü÷ø£åà ÁøÏeTT\T ‘·«]‘·+>± ô|s¡T>∑T‘êsTT. nyê+#Û·̇ j·TyÓTÆq Ç‘·s¡ |ü<ësê∆\T ≈£L&Ü @s¡Œ&É‘êsTT.
eT+∫ #˚ùd dü÷ø£åàÁøÏeTT\≈£î M{Ï qT+∫ e#˚Ã #·¬øÿs¡ ÄVü‰s¡+>± ñ|üø£]düTÔ+~. #·¬øÿs¡ >∑D˙j·T+>± e⁄qï|ü&ÉT
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|ü⁄*j·T&É+ jÓTTø£ÿ y˚>∑+ •KsêìøÏ #˚s¡Tø=ì ÄeT¢ kÕ+Á<ä‘· Ä–b˛sTT, ‘·<ë«sê nìï s¡ø±\ dü÷ø£åàJ$ #·s¡́ \T
Ä–b˛‘êsTT. n|ü&ÉT |ü<ësê∆\ s¡+>∑T, s¡T∫, dü«s¡÷|ü+ }s¡>±j·T>± e÷s¡‘êsTT. |ü•ÃeT <˚XÊ˝À¢ Ç˝≤
|ü⁄*j·Tu…≥º&ÜìøÏ ø±´uÒJ, ≥]ï|t yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T. á s¡ø£+>± ì\« #˚dæq |ü<ësê∆\˝À ñ+&˚
s¡kÕ\T, eT+∫ $≥$TqT\qT n+<ä#˚kÕÔsTT.

s¡kÕj·÷Hê\‘√ ì\« e⁄+#·&É+ (Chemical preservation):

|ü<ësê∆\T #Ó&çb˛≈£î+&Ü e⁄+#˚+<äT≈£î Á|ü|ü+#·eT+‘·{≤ nqTeT‹+#˚ s¡kÕj·Tìø£ |ü<ës¡∆ u…+C≤sTTø˘ j·÷dæ&é
(u…+C≤jYT≥¢‘√ düVü‰). Bìì eTq <˚X¯+˝À ≈£L&Ü nqTeT‹düTÔHêïs¡T. k˛&çj·T+ u…+C≤j˚T{Ÿ nH˚~ u…+C≤sTTø˘
j·÷dæ&é ‘ê\÷≈£î ˇø£ \eD+. ¬ø#·|t\T, kÕdt\T #Ó&çb˛≈£î+&Ü <ëìì ø£\T|ü⁄‘ês¡T. {Àe÷{À ¬ø#·|t, $TÁX¯eT
yÓõ≥ãT Ÿ̋ kÕdt\T #·{°ï\≈£î yê&˚ yê{Ï‘√H˚ ‘·j·÷s¡T#˚kÕÔs¡T. nsTT‘˚ #·{°ï\T ø=+#Ó+ >∑{Ïº>± e⁄+{≤sTT. yê{Ï̋ À
eTkÕ˝≤ ~qTdüT\T #˚s¡TkÕÔs¡T. ¬ø#·|t\T, kÕdt\T ì\« e⁄+&É&ÜìøÏ 1 Á>±eTT qT+∫ 55 Á>±eTT\ es¡≈£î k˛&çj·T+
u…+C≤j˚T{Ÿ, j·Tdæ{Ïø˘ j·÷dæ&é øÏ̋ À Á>±eTT≈£î 5 $T©¢ ©≥s¡T¢ #=|üq #˚s¡TkÕÔs¡T.

πs&çj˚TwüHé (Radiation):

nDTX¯øÏÔ <ë«sê \_Û+#˚ X¯øÏÔì ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ì\« e⁄+&É&ÜìøÏ ≈£L&Ü $ìjÓ÷–düTÔHêïs¡T. <ëìøÏ πs&çj˚TwüHé
|ü<ä∆‹ bÕ{ÏkÕÔs¡T. πs&çj˚TwüHé $<Ûëq+ e\¢ ã+>±fi≤ <äT+|ü\T, ñ*¢bÕj·T\T, ø± ¬́s≥T¢, yÓTT<ä̋ …’q$ #ê˝≤ø±\+
bÕ≥T yÓTT\¬ø‘·Ô≈£î+&Ü #˚j·Te#·TÃ. πs&çj˚TwüHé JeÁøÏj·T #·s¡́ qT ìj·T+Á‹düTÔ+~. Bì e\¢ ≈£Ls¡>±j·T\T, |ü+&É÷¢
eTT–Zb˛e&É+ Ä\dü´+>± »s¡T>∑T‘·T+~. XÊ«düÁøÏj·T Ä\dü´+>± »s¡>∑&Éy˚T Ç+<äT≈£î ø±s¡D+. á |ü<ä∆‹
nqTdü]+∫q|ü&ÉT s¡kÕj·Tìø£ |ü<ësê∆\qT yê&Ée\dæq nedüs¡+ e⁄+&É<äT. ‘Ó>∑Tfi¯fl eT+<äT\T ≈£L&Ü
ñ|üjÓ÷–+#·qedüs¡+ ̋ Ò<äT. á eT+<äT\ yê&ÉTø£ e\¢ mH√ï Çã“+<äT\T ø£*π> neø±X̄eTT+~. ã+^\T ø£<ä\|ü≈£î+&̊
ÇÁπs&çj˚TwüHé #˚j·Te#·TÃ. n+<äT#˚‘· d”\T  y˚dæq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T ø±\TcÕ´ìøÏ ˝ÀqTø±≈£î+&Ü á $<Ûëq+
nqTdü]+#·e#·TÃ. #Íø£>± ‘·j·÷s¡T ø±>∑\ bÕÁ‘·\÷ ãs¡Te⁄ ‘·≈£îÿe e⁄+&˚ bÕÁ‘·\T, ì\«≈£î ‘·≈£îÿe düú\+
nedüs¡eTj˚T´ bÕÁ‘·\T á $<Ûëq+˝À yê&ÉT≈£îH˚ M\T+~. yê{Ïì ì\« #˚j·T&ÜìøÏ ]Áô|òõπswüHé‘√ |üì Ò̋<äT.

4.7 ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ø£©Ô:

<˚X¯+˝À ‘·j·÷s¡j˚T´ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ HêD´‘· ìsê∆]+#·&ÜìøÏ ¬s+&ÉT $<ÛëHê\THêïsTT. ˇø£{Ï, ‘·j·÷Ø<ës¡T\T
‘·eTø£T‘êeTT>± Á|üe÷D≤\qT neT\T |üs¡#˚$. n+<äT˝À eTTK´+>± n>¥e÷s¡Tÿ eT]j·TT ◊.mdt.◊\T e⁄HêïsTT.
n>±àsYÿ (nÁ–ø£\Ãs¡̋ Ÿ Ábı&É÷´dt Áπ>&ç+>¥ n+&é e÷]ÿ+>¥ #·≥º+ (1937). á #·≥º+ ÁøÏ+<ä e´ekÕjÓ÷‘·Œ‘·TÔ\T,
HÓsTT´, yÓqï, e+≥ q÷HÓ\T, ‘˚HÓ, eTkÕ˝≤ ~qTdüT\T e+{Ï$. á #·≥º+ ÁøÏ+<ä n>±àsYÿ eTTÁ<äqT bı+<äT‘êsTT.
Ç~ HêD´‘·≈£î ∫Vü‰ï+.

ã÷´s√ Ä|òt Ç+&çj·THé kÕº+&ÉsY¶ (_.◊.mdt) dü+düú (1952) ISI ∫Vü≤ï+ n+~düTÔ+~. Bìì eTTK´+>± eT+∫ ̇ {Ïì
u≤{Ï̋ Ÿ‡ <ë«sê $ìjÓ÷>∑<ës¡T\≈£î n+~+#˚ dü+düú\T ñ|üjÓ÷–düTÔHêïsTT. á dü+düú eT+∫˙{ÏøÏ dü+ã+~Û+∫q
Á|üe÷D≤\qT ìπs∆•düTÔ+~. á ¬s+&ÉT Á|üe÷D≤\qT m>∑TeT‹<ës¡T\T ‘·|üŒìdü]>± ‘êeTT m>∑TeT‹ #˚ùd
e´ekÕjÓ÷‘·Œ‘·TÔ\≈£î neT\T #˚j·÷*.
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¬s+&ÉT, Ç$ ‘·|üŒìdü]>± ñ‘·Œ‹Ô<ës¡T\T bÕ{Ï+#·e\dæq Á|üe÷D≤\T. M{Ïì 2006 dü+e‘·‡s¡+ es¡≈£î Á|æyÓq¸Hé
Ä|òt |òü⁄&é n&É\ºπswüHé #·≥º+ (1954) ÁøÏ+<ä HêD´‘·≈£î Á|üe÷D≤\T ìπs›•+#·ã&Ü¶sTT. n<˚>±ø£ $$<Ûä s¡ø± …̋’q
#·{≤º\T bÕ\T, q÷HÓ\T, Ç‘·s¡ nH˚ø£ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\¬ø’$&ç>± e⁄+&˚$. ø=ìïkÕs¡T¢ n$ |üs¡düŒs¡ $s¡T<ä∆+>± e⁄+&ç
ñ‘·Œ‹Ô<ës¡T\qT Çã“+~ ô|fÒº $<Ûä+>± e⁄+&˚$. M{Ïqìï{Ï̇  düeTq«j·T|üs¡∫ ̌ πø #·≥º+ øÏ+<ä≈£î rdüT≈£îsêyê\ì
uÛ≤s¡‘· Á|üuÛÑT‘·«+ ìs¡ísTT+∫ 2006 dü+e‘·‡s¡+˝À |òü⁄&é ùd|ò”º n+&é kÕº+&ÉsY¶‡ j·÷øº̆qT (Food Saftety and

Standards Act 2006) rdüTø=∫Ã+~. Á|üdüTÔ‘·+ á#·≥ºy˚T neT\T˝À e⁄+~.

á ø=‘·Ô #·≥º+ Ä$sê“¤e+‘√ Ç+‘·≈£î eTT+<äT e⁄+&˚ ÄVü‰s¡ ø£©Ô ìs√<Ûäø£ #·≥º+ ` 1954— |ü+&É¢ ñ‘·Œ‘·TÔ\ ns¡¶sY,
1955— e÷+dü+ ñ‘·Œ‘·TÔ\ Äs¡¶sỲ 1973— e+≥q÷HÓ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\ (ø£+Á{À Ÿ̋) Äs¡¶sY ̀  1947— e+≥q÷HÓ\ bÕ π́øõ+>¥
(¬s>∑T´ Ò̋wüHé) Äs¡¶sỲ 1988— kÕ …̋«+&É>∑ ` mø˘‡{≤¬øº&é nsTT Ÿ̋, &ç nsTT Ÿ̋¶ MT Ÿ̋ eT]j·TT m&çãT Ÿ̋ bǫ̀ ¢sY (ø£+Á{À Ÿ̋)
Äs¡¶sỲ 1967— bÕ\T eT]j·TT bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\ Äs¡¶sỲ 1992 yÓTT<ä̋ …’q$ n˙ï s¡<äT› #˚j·Tã&Ü¶sTT.

Ç|ü&ÉT M≥ìï+{Ïø° dü+ã+~Û+∫q nedüsê\qT #·÷&É&ÜìøÏ ÄVü‰s¡ uÛÑÁ<ä‘· eT]j·TT Á|üe÷D≤\ Ä<∏ës¡{°ì (Food

Safety and Standard Authority of India) @sêŒ≥T #˚j·T&É+ »]–+~. á dü+düú $$<Ûä eT+Á‹‘·«XÊK\T
eT]j·TT $uÛ≤>±\‘√ >∑‘·+˝À neT\T˝ÀqTqï ìs¡«Væ≤+#·ã&çq #·{≤º\qT ªªÄVü‰s¡ uÛÑÁ<ä‘· eT]j·TT Á|üe÷D≤\Tµµ
(2006) #·≥º+ øÏ+<ä ìs¡«Væ≤düTÔ+~. á dü+düú e÷qe $ìjÓ÷>∑+ ø√dü+ düTs¡øÏå‘·eTsTTq, |ü]|üPs¡íyÓTÆq ÄVü‰s¡
|ü<ësê∆\ \uÛÑ´‘·\qT ìsê∆]+#·&ÜìøÏ yê{Ï ‘·j·÷Ø, ì\«, |ü+|æD°, neTàø£+ eT]j·TT ~>∑TeT‘·T\qT
Áø£eTãB∆ø£]düTÔ+~. dü«j·T+ Á|ü‹|ü‹Ô >∑\ á dü+düú, $$<Ûä sêÁcÕº\˝À ÄVü‰s¡uÛÑÁ<ä‘·qT #·÷ùd Ç‘·s¡ dü+düú\‘√ ø£*dæ
<˚X¯+˝À ÄVü‰s¡ uÛÑÁ<ä‘·  eT]j·TT Á|üe÷D≤\ #·{≤ºìï (2006) neT\T |üs¡TkÕÔsTT.

Á|üe÷D≤\T:

HêD´‘·ì |ü]s¡øÏå+#̊ Á|üe÷D≤ Ò̋$T{Ï? nqï~ n+<ä]ø° ø£*π> Á|üX‚ï, e´ekÕjÓ÷‘·Œ‘·TÔ\ HêD´‘·, n$ |ü+&̊ ÁbÕ+‘·+,
es¡̧bÕ‘·+, H˚\ dü«uÛ≤e+, ms¡Te⁄\ yê&Éø£+ e+{Ï $$<Ûä n+XÊ\ô|’ Ä<Ûës¡|ü&ç ñ+≥T+~. á e´‘ê´kÕ\qT
b˛>=≥º&É+ nkÕ<Ûä́ + nsTT‘˚ ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\ HêD´‘·ì |ü]s¡øÏå+#˚+<äT≈£î ø=ìï e÷s¡Z<äs¡Ùø£ dü÷Á‘ê\THêïsTT. <˚X¯
yê´|üÔ+>± Ò̋<ë sêÁwüº yê´|üÔ+>± @ ÁbÕ+‘·+˝À @ |ü+≥ |ü+&ÉT‘·T+<√, @ s¡T‘·Te⁄˝À |ü+&ÉT‘·T+<√, m+‘· ~>∑Tã&ç
edüTÔ+<√ >∑T]Ô+#ê*. H˚\ dü«uÛ≤yêìï, s¡kÕj·THê\ yê&Éø±ìï qyÓ÷<äT #˚j·÷*. Á>±e÷˝À¢ |ü+≥ q÷]Œ&ç ‘·sê«‘·
<ÛëHê´ìï neTàø±ìøÏ ô|{Ïºq|ü⁄Œ&ÉT <ÛëHê´˝À¢ ÇdüTø£, eT{Ïº, <äTeTTà, sêfi¯ófl Ç‘·s¡ e´s¡∆ |ü<ësê∆\T+&É ≈£L&É<äT. u≤>±
|üs¡́ y˚øÏå+#ê*. Äj·÷ s¡ø±\qqTdü]+∫ yê{Ïì eØZø£]+#ê*. Ä $<Ûä+>±H˚ ãkÕÔ̋ À¢ ì+|æ uÛÑÁ<ä|üs¡#ê*. <ÛëHê´\T
ì\«˝ÀqT, s¡yêD≤˝Àq÷ bÕ&Ée≈£î+&Ü ‘·–q C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø√yê*. Á|ü‹ eT+&É\ kÕúsTT˝Àq÷ <ÛëHê´ìï ì\«
#˚ùd+<äT≈£î M\T+&Ü*. ø£̇ dü+ ¬s+&ÉT eT÷&ÉT eT+&É̋ ≤\ |ü]~Û̋ À HÓ’Hê <ÛëHê´ìï XÊÁd”Ôj·T+>± ì\« #˚ùd+<äT≈£î
Á|üuÛÑT‘·«+ dü+ø£*Œ+#ê*.  u≤´+≈£î\ <ë«sê s¡TD≤\T ø£*Œ+#ê*. <ÛëHê´ìï ãkÕÔ̋ À¢ ì+|æq|ü⁄Œ&ÉT m≈£ÿ&ç <Ûëq´yÓ÷
‘Ó*ùd˝≤ ÁbÕ+‘·+, ‘˚B e¬>’sê $esê\T sêj·÷*. Ä <Ûëq´+ >∑eT´kÕúq+ #π̊s+<äT≈£î nìï C≤Á>∑‘·Ô\÷ rdüTø√yê*.
<Ûëq´+ HêD´‘· kÕúsTTì >∑T]Ô+#˚+<äT≈£î Á|ü‹ õ˝≤¢ kÕúsTT˝Àq÷ Áπ>&ç+>¥ πø+Á<ë\T+&Ü*. n˝≤π> Á|üjÓ÷>∑XÊ\\÷
nìï πø+Á<ë˝À¢q÷ ì]à+#ê*. yÓTT≈£îÿã&ç>± ø±≈£î+&Ü ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\ Áπ>&ç+>¥, HêD´‘· ìs¡+‘·s¡eT÷ kÕπ>˝≤
e´edüúqT s¡÷bı+~+#ê*.



120

|ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡\T ‘·~‘·s¡ |ü<ësê∆\T:

|ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡>±j·T\ $wüj·T+˝À ≈£L&Ü eTT+<äT>± @j̊T ÁbÕ+‘ê˝À¢ @j̊T |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡\T $kÕÔs¡+>± |ü+&ÉT‘·THêïjÓ÷
>∑T]Ô+#ê*. yê{Ï Äø±s¡+, ãs¡Te⁄, s¡+>∑T, s¡dü+, kÕúsTT yÓTT<ä̋ …’q yê{Ïì ≈£L&Ü |üØøÏå+∫ dü¬s’q ne>±Vü≤q
@s¡Œs¡#·Tø√yê*. Äj·÷ ÁbÕ+‘ê˝À¢ nqTyÓ’q  e÷¬sÿ{Ï+>¥ πø+Á<ë\qT ì]à+∫ yê{Ï Áπ>&éì ìππs›•+#ê*. n˝≤π>
bÕ π́øõ+>¥, ì\« |ü<ä∆‘·T\qT s¡÷bı+~+#ê*. Áπ>&éqqTdü]+∫ <Ûäs¡qT ìs¡ísTT+#·&ÜìøÏ M\T+&Ü*. |ü+&É¢qT, ≈£Ls¡\qT
ì\« #˚ùd+<äT≈£î ªk º̨πsõµ edü‘·T\T+&Ü*. ñ‘·Œ‹Ô πø+Á<ë˝À¢ eTT&ç edüTÔe⁄\qT, ‘·j·÷Ø $<ÛëHêìï n&ÉbÕ<ä&ÉbÕ
‘·ìF #̊dü÷Ô ñ+&Ü*. m>∑TeT‘·T\ $wüj·T+˝À bÕ{Ï+#ê*‡q C≤Á>∑‘·Ô\T n+<ä]ø° ‘Ó*ùd˝≤ ñ+&Ü*. e÷+k˛‘·Œ‘·TÔ\
$wüj·T+˝À Äj·÷ »+‘·Te⁄\ Äs√>∑́  dæú‹, ej·TdüT, s¡ø£+ yÓTT<ä̋ …’q $esê\≈£î ÁbÕ<Ûëq´$Tyê«*. Ä $esê\qT
ù|s=ÿHê*. ø£kÕsTT <äTø±D≤˝À¢ Ä<ÛäTìø£ edü‘·T\T @sêŒ≥T≈£î ø£èwæ »s¡>±*. »+‘·Te⁄\ e÷+kÕìï ‘·–q $<Ûä+>±
ì\« #̊ùd+<äT≈£î k º̨πsõ edü‹ ø£*Œ+#ê*. düeTTÁ<ä ñ‘·Œ‘·TÔ\ $wüj·T+˝À ªdü̋ ÀàHÓ̋ ≤¢µ nH̊ yê´~Û k π̨ø Á|üe÷<äeTT+~.
düeTTÁ<ä y˚≥˝À ‘·–q C≤Á>∑‘·Ô\T rdüTø=ì ñ‘·Œ‘·TÔ\qT n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤\ y˚Ts¡≈£î ì\« #˚j·÷*. bÕ\T,
bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\qT n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤\ y˚Ts¡≈£î ì\« #˚j·÷*. bÕ\T, bÕ\ ñ‘·Œ‘·TÔ\ $wüj·T+˝À Á|üuÛÑT‘·«+,
&Ó’Ø dü+düú\T $$<Ûä e´edüú\qT @sêŒ≥T #˚j·T&É+ eTT<ëeVü≤+.

mes¡T @+ #˚j·÷*?

HêD´‘·ì |ü]s¡øÏå+#·&É+˝À Á|üuÛÑT‘ê«ìøÏ, bÕ]ÁXÊ$Tø£ ẙ‘·Ô\≈£î, yê´bÕs¡T\≈£î, XÊÁdüÔẙ‘·Ô\≈£î, f…ø±ï\õdüTº\≈£î n+<ä]ø°
u≤<Ûä́ ‘· ñ+~. Á|üuÛÑT‘·«+ ‘·–q XÊdüHê\T s¡÷bı+~+∫, Ä<˚XÊ\T C≤Ø #˚dæ }s¡≈£î+fÒ ̋ ≤uÛÑ+ ̋ Ò<äT. |ü]ÁX¯eT\‘√
düeTq«j·T+ ≈£î<äTs¡TÃø√yê*. yê´bÕs¡ esêZ\ô|’ ‘·–q ‘·ìF\T+&Ü*. $ìjÓ÷>∑<ës¡T\‘√ ø£\dæyÓT\dæ yê] u≤<Ûä́ ‘·\T
‘Ó\TdüTø√>∑\>±*. n+<äT≈£î dü¬s’q j·T+Á‘ê+>∑eTT ñ+&Ü*. $$<Ûä kÕúsTT\˝À ø£$T{°\T @sêŒ≥T #̊j·÷*. Á|üe÷D≤\
|ü≥¢ ne>±Vü≤q ø£*–+#ê*. nÁø£e÷\≈£î bÕ\Œ&˚ yê]|ü≥¢ ø£]ƒq #·s¡́ \T rdüTø=H˚̋ ≤ e´edüúqT u≤>± $düÔ]+#ê*.
n˝≤π> bÕ]ÁXÊ$Tø£y˚‘·Ô\T, yê´bÕs¡ esêZ\T edüTÔe⁄\ HêD´‘·qT ø±bÕ&˚+<äT≈£î Ä edüTÔe⁄\ |ü≥¢ ne>±Vü≤qqT
@s¡Œs¡#·Tø√yê*. ‘·–q s¡kÕj·THê\T, ì\« |ü<ä∆‘·T\T ‘Ó\TdüTø√yê*. ‘êeTT ‘Ó\TdüTø√e≥ẙT ø±≈£î+&Ü dü¬s’q e´edüÔ
ìsêàD≤ìøÏ Á|üuÛÑT‘ê«ìøÏ düVü≤ø£]+#ê*. Ä $<Ûä+>± ì\«, s¡yêD≤, |ü+|æD°, ‘·j·÷Ø kÕπ>˝≤ ∫‘·ÔX¯ó~∆‘√ #·s¡́ \T
rdüTø√yê*. XÊÁdüÔy˚‘·Ô\T, f…ø±ï\õdüTº\T, q÷´Á{ÏwüìdüTº\T, yÓ’<ä́  s¡+>∑ ì|ü⁄DT\T, XÊìfÒ]j·TqT¢ ‘·~‘·s¡T\T |ü⁄&é
ÁbÕôddæ+>¥, ø±«*{° ø£+Á{À Ÿ̋ e+{Ï $wüj·÷˝À¢ ‘·eT |ü]XÀ<Ûäq\qT, ne>±Vü≤qqT |ü]o\qqT Á|üuÛÑT‘·«+ <äèwæ̃øÏ
rdüT≈£îyÓfi≤fl*. @+ #˚j·÷˝À, m˝≤ #˚j·÷˝À dü\Vü‰*yê«*. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ì\« #˚j·T&ÜìøÏ, ø£©Ôø±≈£î+&Ü
ìs√~Û+#·&ÜìøÏ, ÁøÏ$Tdü+Vü‰s¡ø£ eT+<äT\ neX‚cÕ\qT >∑T]Ô+∫ yê{Ïì X̄óÁuÛÑ+ #̊j·T&ÜìøÏ @j̊T #·s¡́ \T #̊|ü≥ºe\dæ
ñ+≥T+<√ dü÷∫+#ê*. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ HêD´‘· ø√dü+ n+<äs¡÷ j·T<√∫‘·+>± ø£èwæ #˚j·÷*.

ÄVü‰s¡ ø£*Ô:

ø£|ü⁄Œ ø±|ò”̋ À ì+&Ü ¬s+&ÉT #Ó+#ê\ |ü+#·<ës¡ y˚dæHê r|æ #ê\&É+ Ò̋<äT. n~ es¡≈£î ¬s+&ÉT øÏ̋ À …̋’‘˚ HÓ\ yÓTT‘·Ô+
dü]b˛j˚T |ü+#·<ës¡ Ç|ü⁄Œ&ÉT Äs¡T øÏ̋ À\T ø=+≥THêï dü]b˛efÒ¢<äT. e÷ H√{Ïπø r|æ<äq+ #ê\&É+ Ò̋<√ Ò̋ø£ ø=H˚
|ü+#·<ës¡̋ ÀH˚ r|æ<äq+ ‘·–Z+<√ ‘Ó*j·T&É+ ̋ Ò<äT.

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ø=qT>√\T n~Ûø£eTe⁄‘·THêï HêHê{Ïø° Äj·÷ |ü<ësê∆̋ À¢ HêD´‘· ̋ À|æk Ǫ̂+<ä+≥÷ z Ç˝≤¢\T Äẙ<äq
#Ó+<äT‘·Tqïrs¡T Ç~.
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ˇø£ÿ |ü+#·<ës¡H̊ @eTT+B? ì‘·́ + $ìjÓ÷–+#̊ $$<Ûä ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ nìï{Ï rs¡÷ Ç<̊$<Ûä+>± ñ+~. _j·T´+˝À
sêfi¯ófl ms¡T‘·THêïyÓ÷ Ò̋ø£ sêfi¢̄̋ À¢ _j·T´+ @s¡Tø√yê˝À ‘Ó*j·Tq+‘·>± ` ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T düeTdüÔ+ ø£©ÔeTj·TyÓTÆ
b˛‘·THêïsTT. n+‘˚ ø±<äT ` ÄVü‰s¡ |ü<ä∆‘·T˝À¢ |ü\T e÷s¡TŒ˝§∫ÃqfÒ¢, ø£©Ô̋ Àq÷ ªqe´‘·µ #√≥T #˚düT≈£î+{À+~!
düT\uÛÑ+>± m≈£îÿe &ÉãT“ dü+bÕ~+#·&ÜìøÏ ̀  ø£©Ô #˚j·T&ÜH˚ï kÕ<Ûäq+>± m+#·T≈£îqï á C≤&É́ + ‘·sê\qT+&û ‘·q
ñìøÏì #ê≥T‘√+<ä+fÒ ÄX¯Ãs¡́ b˛yê*‡+<˚. Áø°düTÔ |üPs¡«+ Hê{Ï s√E˝À¢ ≈£L&Ü ø£©Ô eTVü≤e÷à] ÄHê{Ï e´edüúqT
düyê\T #˚dæ+<äq&ÜìøÏ #êD≈£î´ì Äs¡úXÊÁdüÔ+˝À <ëK˝≤\T nH˚ø£+ ø£ì|ækÕÔsTT. ø£©ÔøÏ bÕ\Œ&çqyês¡T •øå±s¡TΩ\ì
eTqTdüàè‹ ôd’‘·+ ù|s=ÿq&É+ ` á eTVü≤e÷à] ∫s¡ø±\+>± ø=qkÕ>∑T‘√+<äq&ÜìøÏ ì<äs¡Ùq+! düVü≤»dæ<ä›+>±
\_Û+#̊ ‘·*¢bÕ\T, ø£+{Ï̇ s¡T ‘·|üŒ düs¡«+ ø£©ÔeTj·TyÓTÆb˛‘·Tqï H̊|ü<∏ä́ +˝À ̀  ø£©ÔøÏ dü+ã+~Û+∫q ø=ìï $wüj·÷\qT
‘Ó\TdüT≈£î+<ë+.

ø£©Ô »]–+<äì m|ü⁄Œ&Éqe#·TÃ?

ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆̋ À¢ ø£©Ô »]–+<äì m|ü⁄Œ&Éqe#·TÃ? n+fÒ...

` ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆̋ À¢ $wü|üP]‘· |ü<ësê∆\T ø£*ùdÔ n$ ø£©ÔøÏ >∑T¬s’q≥T¢. yê{Ï̋ À¢ Äs√>∑́ +ô|’ <äTÁwüŒuÛ≤e+ #·÷ù|
|ü<ësê›\T ø£*dæq|ü⁄Œ&É÷ ø£©Ô »]–qfÒ¢.

` ÄVü‰s¡+ ‘·q dü«uÛ≤yêìï b˛>=≥Tºø√H˚ <ëì˝À ÄVü‰πs‘·s¡ |ü<ësê∆\T ø£*dæq|ü⁄Œ&ÉT.

` ÄVü‰s¡+˝À nqTeT‹ ̋ Òì s¡+>∑T\T, Ç‘·s¡ ÄVü‰s¡ nqTã+<Ûä |ü<ësê∆\T ø£*dæq|ü⁄Œ&ÉT ̋ Ò<ë ‘·≈£îÿe HêD´‘·
ø£\ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T ø£\dæq|ü⁄Œ&ÉT.

` @ ÄVü‰s¡+˝ÀHÓ’Hê eTTK´yÓTÆq |ü<ësê∆ìï |üP]Ô>± ̋ Ò<ë bÕøÏåø£+>± ‘=\–+∫q|ü⁄Œ&ÉT ̋ Ò<ë Ä eTTK´ |ü<ës¡›+
kÕúq+˝À >∑T]Ô+|ü⁄ bı+~q |ü<ësê∆ìï ø±ø£ eTs√ |ü<ësê∆ìï #˚]Ãq|ü⁄Œ&ÉT.

` ˇø£ |ü<ës¡∆+ ø£\|ü&É+ <ë«sê eTTK´ |ü<ës¡›+ ãs¡Te⁄ ô|]–Hê, Ò̋<ë |ü]e÷D+ ô|]–Hê Ò̋<ë <ëì ñìøÏ
e÷]Hê Ò̋ø£ eTTqT|ü{Ï s¡÷|ü+ ø£Hêï _Ûqï+>± ø£ì|æ+∫Hê..

á |ü]dæú‘·T\ìï{Ï̋ Àq÷ ø£©Ô »]–+<äH˚ uÛ≤$+#ê*.

qwüº+ ¬s+&ÉT $<Ûë\T:

ø£©Ô m+<äT≈£î »s¡T>∑T‘·T+~? <̊ì¬ø’Hê »s¡>∑e#·TÃ. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ ø=s¡‘· ñ+&É&É+ e\¢ yê´bÕs¡T\T ø£©ÔøÏ bÕ\Œ&Ée#·TÃ.
KØ<Ó’q |ü<ësê∆̋ À ‘·≈£îÿe $\TyÓ’q |ü<ësê∆\T ø£*|æ n~Ûø£ ˝≤uÛÑ+ bı+<ä&ÜìøÏ ø£©ÔøÏ bÕ\Œ&Ée#·TÃ. @ ñ<∆̊X¯́ +‘√
ø£©Ô »]|æHê Ä |ü<ësê∆\T Äs√>±´ìï <Óã“rkÕÔj·Tq&É+ ìdü‡+<˚Vü≤+. ø£©Ô e\¢ $ìjÓ÷>∑<ës¡T&çøÏ ¬s+&ÉT $<Ûë\T>±
qwüº+ yê{Ï\T¢‘·T+~. ‘·≈£îÿe HêD´‘· ø£*–q ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\≈£î m≈£îÿe eT÷\´+ #Ó*¢+#·&É+ ˇø£ qwüº+. ¬s+&√
qwüº+ m$T≥+fÒ n≥Te+{Ï ø£©Ô |ü<ësê∆\ e\¢ Äs√>∑́ + <Óã“‹+≥T+~. ø=ìï dü+<äsê“¤̋ À¢ ÁbÕD+ b˛j˚T+‘·
|ü]dæú‹ ≈£L&Ü m<äTs¡e«e#·TÃ.
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ø£*Ô ˇø£ ø£fi¯

ø£*Ô Äs¡yÓ’Hê\T>∑T ø£fi¯̋ À¢ ˇø£ ø£fi≤? nqï nqTe÷q+ ø£\T>∑T‘·T+<ä+fÒ ÄX¯Ãs¡́ b˛qø£ÿs¡̋ Ò<äT. n+‘·>± n_Ûeè~∆
#Ó+~+~. n+‘·>± $düÔ]+∫+~. ø£*Ô #˚ùd e´øÏÔ Äj·÷ |ü<ësê∆\ düVü≤» dü«uÛ≤yêìï ns¡∆+ #˚düTø=ì <˚qï+fÒ <ëìï
ø£\|üø£ dü]b˛j̊T~ ø£\T|ü⁄‘·THêï&ÉT. s¡+>∑T, Äø±s¡+, |ü]e÷D+ ø£ì|æ+#̊ rs¡T Çe˙ï <ë<ë|ü⁄ ̌ πø˝≤ ñ+≥THêïsTT.
n+<äTπø _j·T´+˝≤ ø£ì|æ+#˚ sêfi¯ófl neTà&ÜìøÏ @C…̇ ‡\T ‘·j·÷¬s’q ø±\$T~!

ø£*Ô ø±ì~ Ò̋<äT

á ø£* j·TT>∑+˝À ø£©Ôø±ì edüTÔe⁄ Ò̋<ä+fÒ ÄX¯Ãs£́  b˛qø£ÿs¡̋ Ò<äT. ø£*Ô yê´bÕs¡T\ düè»Hê‘·àø£‘· n+‘·>± ã]
‘Ó–+∫~. _j·T´+˝À sêfi¯ófl ø£*ùdÔ X¯óÁuÛÑ+ #˚dæ $&ÉBj·Te#·TÃ. >±*+∫ y˚s¡T #˚j·Te#·TÃ. ø±ì y˚s¡T #˚j·T Ò̋ì
$<Ûä+>± ø£*Ô »]–‘˚ m˝≤? Äs√>∑́ + <Óã“‹qø£ ‘·|üŒ<äT. ø=ìï ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\≈£î s¡+>∑Tì#˚Ã dæ+<∏ä{Ïø˘‡˝À q\¢ì
‘ês¡T‘√ ‘·j·÷¬s’q ªø√˝≤ÔsY &Ó’µ ñ|üjÓ÷–+∫düTÔHêïs¡T. ø=ìï dæ+<∏ä{Ïø̆‡ s¡+>∑T\ì yê&Ée#·TÃ nìï{Ï̇  ø±<äT. nqTeT‹

Ò̋ì ª&Ó’µ yê&É≥+ ÁbÕD≤\≈£î Vü‰ìø£s¡+! K]<Ó’q e+≥q÷HÓ̋ À¢ #Íø£ s¡ø±\qT ø£*|æ &ÉãT“ <ä+&ÉT≈£î+≥THêïs¡T.
Äeq÷HÓ˝À *Héd”&é ÄsTT˝Ÿ, y˚s¡TX¯q>∑ q÷HÓ˝À ÄeTT<ä+, ø=ã“]q÷HÓ˝À bÕyÓ÷*Hé q÷HÓ ø£\|ü&É+ düs¡«
kÕe÷q´|æ+#̊ Ä¬s®yÓ÷Hé ̋ Ò<ë ÁãVü≤à <ä+&ç $‘·ÔHê\ qT+∫ rdæq q÷HÓqT ø£©ÔøÏ yê&ÉT‘·THêïs¡T. Ç~ m+‘· ÄbÕj·TyÓ÷
#Ó|üŒ Ò̋+. á q÷HÓ e\¢ ∫qï|æ\¢\ Äs√>∑́ + <Óã“‹q&Éy˚Tø±ø£ ÁbÕD≤\T ø√˝ÀŒsTTq yês¡÷ ̋ Òø£b˛ Ò̋<äT. á q÷HÓqT
Äeq÷HÓ̋ Àq÷, qTe⁄«\ q÷HÓ̋ Àq÷ ø£*Ô #˚düTÔHêïs¡T. n+<äTe\¢ $ìjÓ÷>∑<ës¡T\ ø±fi¯ófl, #˚‘·T\T yêj·T&É+,
<ä<äT›s¡T¢ sêe&É+, eTTK+ ñã“&É+ »s¡T>∑T‘√+~. ø=ìï dü+<äsê“¤̋ À¢ >∑T+&Ó H=|æŒøÏ ≈£L&Ü <ë]rj·Te#·TÃ. n˝≤π>
|ü]XÀ<Ûäq\ e\¢ ‘˚*q $wüj·T+ @$T≥+fÒ $Tqs¡̋ Ÿ ÄsTT Ÿ̋, ø±≥Hé &Ó’ e+{Ï yê{Ï $ìjÓ÷>∑+ e\¢ ø±´q‡sY
ek Ǫ̂+<ä̇ ! ª …̋&é Áø√y˚T{Ÿµ |üdüT|ü⁄˝À ø£\|ü&É+ e\¢ ÄVü‰s¡+ u≤>± ø£©ÔøÏ >∑Ts¡e⁄‘√+~. eTkÕ˝≤ ~qTdüT\T $T–*q
|ü<ësê∆\ ø£Hêï KØ<äT m≈£îÿe n+<äTπø eTkÕ˝≤ bı&ÉT˝À¢ _j·T´+, yÓTTø£ÿC§qï, >√<ÛäTeT |æ+&çì ø£\T|ü⁄‘·THêïs¡T.

s¡kÕj·THê\ <ë«sê ø£*Ô:

Ç{°e* ø±\+˝À ø£©Ô ø=‘·Ô |ü⁄+‘·\T ‘=≈£îÿ‘√+~. s¡kÕj·THê\qT ø£\|ü&É+ n~Ûø£yÓTÆ+~. r|æ |ü<ësê∆̋ À¢ kÕø£]Hé
ø£\T|ü⁄‘√qï $wüj·T+ eTq≈£î ‘Ó*dæ+<˚. n˝≤π> bÕ\ |ü<ësê∆̋ À¢ ø£Héô|òø£åqØ |ü<ësê∆̋ À¢ q÷Á≥ …̋’»sY‡ì $]$>±
yê&ÉT‘·THêïs¡T. |ü+#·<ës¡, ‘˚j·÷≈£î˝À¢ ˝ÀVü≤|ü⁄ ‘·T≈£îÿ neX‚cÕ\T ø£ì|ædüTÔHêïsTT. bÕ\˝À¢, bÕ\ |ü<ësê∆̋ À¢,
e´ekÕjÓ÷‘·Œ‘·TÔ̋ À¢ |ü⁄s¡T>∑T eT+<äT\ neX‚cÕ\T ø£ì|ædüTÔHêïsTT. |ü∫Ã ø±j·T\T u≤>± |ü+&É{≤ìøÏ ñ|üjÓ÷–+#˚
môdf…Æ*Hé neX‚cÕ\T yê{Ï‘√H˚ ñ+&çb˛‘·THêïsTT. d”«≥T¢, bÕHé eTkÕ˝≤, »sê›\˝À dæ\«sY bòÕsTT Ÿ̋ (bıs¡) ì
ñ|üjÓ÷–+#ê*. ø±ì ªdæ̋ «sY bòÕsTT Ÿ̋µøÏ ã<äT\T n\÷´$Tìj·T+ bòÕsTT Ÿ̋ì $ìjÓ÷–düTÔHêïs¡T! Ç~ ì»+>±
Vü‰ìø£s¡+. n˝≤π> ªnÁ˝≤ºyÓT¬s’Hé ã÷¢µ nH̊ s¡kÕj·THêìï ã≥º\T ‘Ó\¢>± sêe&ÜìøÏ ñ|üjÓ÷–kÕÔs¡T. Bìï n\¢+ m+&çq
‘·sê«‘· |ü⁄s¡T>∑T|ü≥º≈£î+&Ü ñ+&˚+<äT≈£î yê&ÉT‘·THêïs¡T. n˝≤π> X¯q>∑|ü|ü⁄Œ˝À yê&˚ ø£©Ô X¯q>∑|ü|ü⁄Œ (düTu≤ãT Ÿ̋)˝À 9
{≤øÏ‡ø˘ m$TH√j·÷dæ&ÉT¢HêïsTT. Bìï yê&ç‘˚ yÓ+Á≥Tø£\T sê\T‘êsTT. Ç˝≤ Á|ü‹ |ü<ës¡∆+˝Àq÷ ø£©Ô eT÷&ÉT|ü⁄e⁄«\T
Äs¡Tø±j·T\T>± ìsê|òü÷≥+>± »s¡T>∑T‘√+~.
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ø£©ÔøÏ ñ|üjÓ÷–+#˚ |ü<ësê∆\T

eØZø£s¡D ø£*ÔøÏ ñ|üjÓ÷–+#˚ edüTÔe⁄\T

ø√ Ÿ̋{≤sY s¡+>∑T\T Äs¡+CŸ, düT&ÜHé, yÓT{≤ì Ÿ̋ m˝À¢, Ws¡yÓTÆHé, e÷\¬ø’{Ÿ Á^Hé, s√&É$THé̀ _

#Íø£ q÷HÓ\T ÄeTT<ä+, k˛j·÷q÷HÓ, qTe⁄«\ q÷HÓ, πs|td”&éq÷HÓ, bÕyÓ÷*Hé, Kì»q÷HÓ\T,

≥¬sŒHéf…ÆHé

#Íø£ e´ekÕj·T >√<ÛäTeT, yÓTTø£ÿC§qï, C§qï\ qT+&ç rdæq |æ+&ç |ü<ës¡∆+ (kÕºsYÃ), Äs√ s¡÷{ŸkÕºsYÃ,

ñ‘·Œ‘·TÔ\T ‘√≥≈£Ls¡ –+»\T, Ks¡÷®s¡+ –+»\T

s¡kÕj·THê\T XÊø£]Hé, k˛&çj·T+ u…’ø±s√“H˚{Ÿ, k˛&çj·T+ ø±s=“H˚{Ÿ, ndæ{Ïø˘ ÄeT¢+, nyÓ÷ìj·T+

dü̋ ÒŒ¤{Ÿ, ø±|üsY dü̋ ÒŒ¤{Ÿ, j·T÷]j·÷, e÷s¡TŒ #˚j·Tã&çq XÊø±‘Ó’̋ ≤\T, yÓ÷H√k˛&çj·T+

dæºj·Tπs{Ÿ, nyÓ÷ìj·÷, ø±*¸j·T+ Ä¬ø’‡&é, nÅ˝≤ºyÓT¬s’Hé ã÷¢, dü\Œ¤sY &Ó’ Ä¬ø’‡&é, u…+CÀ

sTTø˘ ÄeT¢+ yÓTT<ä̋ …’q$

nq´ e´s¡∆ |ü<ësê∆\T ø=j·T´ eTTø£ÿ\T, düT<ä›, J&ç|ü|üô|’ bı≥Tº, |ü|ü<ÛëHê´\ bı≥T¢, yÓT+‘·T\T, sTTdüTø£

ôd\T´˝ÀCŸ, ã+ø£\T, ∫+‘·–+»bı≥Tº, s¡+|übıŒ≥Tº.

˝ÀVü≤ |ü<ësê∆\T n\÷´$Tìj·T+, sTTq|ü s¡», ̋ …&éÁø=y˚T{Ÿ, ì¬ø Ÿ̋

ã÷E dü+ã+~Û‘· ã÷E |ü{Ïº msêZ{Ÿ, nbòÕ¢{≤øÏ‡Hé e+{Ï $wü |ü<ësê∆\‘√ ø£\Twæ‘·yÓTÆq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\T

neX‚cÕ\T ÁøÏ$T dü+Vü‰s¡ø£ eT+<äT\ neX‚cÕ\T, |üX¯óe⁄\ ∫øÏ‘·‡˝À yê&˚ eT+<äT\ $T>∑Tfi¯ófl
(neX‚cÕ\T), ndæf…Æ*Hé

mø£ÿ&Ó’Hê »s¡>∑e#·TÃ:

ø£©Ô @ kÕúsTT˝À »s¡T>∑T‘·T+~? nH˚~ düŒwüº+>± #Ó|üŒ Ò̋+. @ kÕúsTT˝ÀHÓ’Hê »s¡>∑e#·TÃ. |üPs¡«+ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\
düs¡|òüsê˝À ìeT>∑ïyÓTÆq dü+düú\T ‘·≈£îÿẙ. @ $<ÛäyÓTÆq ø£©Ô¬ø’Hê n$ u≤<Ûä́ ‘· eVæ≤+#̊˝≤ #̊ùd+<äT≈£î n|üŒ{À¢ M\T+&̊~.
ø±˙ Á|üdüTÔ‘·+ |ü<ä∆‘·T\T e÷sêsTT. bÕ]ÁXÊ$Tø£, e´ekÕsTTø£ $|ü¢e+ e∫Ã+~. »HêuÛ≤ ˇø£ ÁbÕ+‘·+ qT+∫ eTs√
ÁbÕ+‘êìøÏ yÓ[flqfÒ¢, |ü<ësê∆\T ˇø£ ÁbÕ+‘·+ qT+∫ eTs√ ÁbÕ+‘êìøÏ düs¡|òüsê ne⁄‘·THêïsTT. mø£ÿ&Ó’Hê ø£©Ô »]π>
M\Tø£\T>∑T‘√+~. ø£©Ô #˚j·÷\H˚ ñ<∆̊X¯́ +‘√ ø£©Ô #˚ùd yê] dü+K´ u≤>± ô|]–+~. ø£©Ôì ìs√~Û+#˚+<äT≈£î e´edüú
@s¡Œ&çHê, ø£©Ô m<√ ˇø£ s¡÷|ü+˝À »s¡T>∑T‘·÷H˚ ñ+~. nsTT‘˚ ìj·T+Á‘·D ì|òü÷ m≈£îÿyÓ’q ø±s¡D+>±, ø£©Ôì
>∑T]Ô+#˚ e´edüú @s¡Œ&çq ø±s¡D+>± ø£©Ô ø=+‘· n<äT|ü⁄˝ÀøÏ e∫Ã+<äH˚ #ÓbÕŒ*. ÄVü‰s¡ eT]j·TT e´ekÕj·T dü+düú
(m|òt.m.z), Á|ü|ü+#· Äs√>∑́  dü+düú (&ÉãT¢ ́ .ôV≤#Y.z), C≤sTT+{Ÿ ø√&Óø˘‡ m*yÓT+≥]j·THé ø£$TwüHé ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\
uÛÑÁ<ä‘· |ü≥¢ ÁX¯<ä∆ eVæ≤düTÔHêïsTT. $ìjÓ÷>∑<ës¡T&ç Äs√>∑́  |ü]s¡ø£åDÒ \ø£å ´+>± C≤sTT+{Ÿ ø√&Óø˘‡ m*yÓT+≥]j·Tdt
ø£$TwüHé ø£èwæ #˚k Ǫ̂+~. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ yê´bÕs¡+˝À eT+∫ |ü<ä∆‘·T\T, Á|üe÷D≤\ neT\T≈£î Ç$ #·s¡́ \T
rdüTø=+≥THêïsTT. ø±˝≤qT>∑TD+>± Á|üe÷D≤\qT |üs¡́ ẙøÏå+∫ dü÷#·q\T, |ü<ä∆‘·T\qT ‘Ó\T|ü⁄‘·÷ ø£©Ô »s¡>∑≈£î+&Ü
ÁX¯<ä∆ eVæ≤düTÔHêïsTT. |ü+#·<ës¡, e+≥ q÷HÓ\T, ì\« #˚ùd |ü+&ÉT¢, ≈£Ls¡\T, ÁbÕôddt #˚dæq e÷+dü+, #˚|ü\
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ñ‘·Œ‘·TÔ\T, ø√ø±ø√˝≤ ñ‘·Œ‘·TÔ\T yÓTT<ä̋ …’q ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\˝À n+‘·sê®rj·T Á|üe÷D≤\qT ìπs›•+∫ yê{Ï neT\TqT
|üs¡́ y˚øÏådüTÔHêïs¡T. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ HêD´‘·, Äs√>∑́ +, yê{Ï̋ À¢ ø£*ù| Ç‘·s¡ |ü<ësê∆\T, yÓTT<ä̋ …’q $wüj·÷\qT
düŒwüº+ #˚j·T&É+ Ò̋ãTfi¯fl yê&Éø£+ Á|üdüTÔ‘·+ nìyês¡́ +.

C≤Á>∑‘·Ô\T:

uÛ≤s¡‘· <˚X¯+˝À ø£©Ô @ kÕúsTT˝À »]–Hê <ëìï n]ø£{≤º*‡q nedüs¡+ m+‘Ó’Hê ñ+~. eTq<˚X¯+ b˛wüø±Vü‰s¡
$ìeTj·T+˝À Ç|üŒ{Ïπø yÓqTø£ã&ç+~. <ëìøÏ ‘√&ÉT ÄVü‰s¡+ ø£©Ô nsTT‘˚ <ëìe\¢ m<äTs¡j˚T´ Á|üe÷<ä+ n+‘ê
Ç+‘ê ø±<äT. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ø=H˚ düeTj·÷˝À¢ Ä>±àsYÿ, m|òt.|æ.z., ◊.mdt.◊. ∫Vü‰ï\Tqï edüTÔe⁄\H˚ ø=qT>√\T
#˚j·T&É+ nìï $<Ûë˝≤ ÁX‚j·Tdüÿs¡+, bÕ π́øJ˝À¢ ñqï edüTÔe⁄*ï ø=q&É+ eTTK´eTqï $wüj·T+ eTs¡∫b˛≈£L&É<äT.
Äø£s¡̧D°j·TyÓTÆq s¡+>∑T˝À¢ ñ+&˚ ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ CÀ*øÏ b˛≈£L&É<äT. eTkÕ˝≤ bı&ÉT\T, |üdüT|ü⁄, ø±s¡+ e+{Ï$
M …̋’q+‘· es¡≈£î Çfīfl˝ÀH̊ ‘·j·÷s¡T #̊düT≈£î+fÒ eT+∫~. \÷E>± e⁄qï yê{Ïì ø=qT>√\T #̊j·T≈£L&É<äT. #·eø£s¡ø£+
$TsƒêsTT\T, ‹qTã+&Üsê\T yê&É&É+ eT+∫~ ø±<äT.

$ìjÓ÷>∑<ës¡T\ s¡ø£åD #·≥º+:

uÛ≤s¡‘· Á|üuÛÑT‘·«+ 1986 dü+ˆˆ˝À $ìjÓ÷>∑<ës¡T\ s¡ø£å+ #·{≤ºìï neT\T˝ÀøÏ rdüTø=ì e∫Ã+~. ‘·<ë«sê
$ìjÓ÷>∑<ës¡TìøÏ dü+ã+~Û+∫q ‘·>∑e⁄\T, |ü]cÕÿsêìøÏ $ìjÓ÷>∑<ës¡Tì |ü]wü‘·TÔ\ e+{Ï bÕ\ø£ dü+düú\qT
kÕú|æ+∫+~.

$ìjÓ÷>∑<ës¡T\ s¡ø£åD bÕ\ø£ dü+düú\T:

Ç$ ¬s+&ÉT s¡ø±\T: 1. πø+Á<äkÕúsTT bÕ\ø£ dü+düú 2. sêÁwüºkÕúsTT bÕ\ø£ dü+düú— Ç$ πø+Á<ä, sêÁwüº Á|üuÛÑT‘ê«\#˚
kÕú|æ+#·ã&ÉT‘êsTT.

$ìjÓ÷>∑<ës¡Tì düeTdǘ \ |ü]cÕÿs¡ dü+düú\T:

#·≥º+ Á|üø±s¡+ πø+Á<ä Á|üuÛÑT‘·«|ü⁄ |üPs¡« nyÓ÷<äeTT‘√ sêÁwüº Á|üuÛÑT‘·«+ yês¡T Á|ü‹ õ˝≤¢̋ ÀqT, $ìjÓ÷>∑<ës¡T\
düeTdǘ \ |ü]wüÿsêì¬ø’ ˇø£ õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+qT @s¡Œ≥T #˚kÕÔs¡T. n˝≤π> Á|ü‹ sêÁcÕºìøÏ sêÁwüº ø£$TwüHéqT @sêŒ≥T
#̊j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. Ç<̊ $<Ûä+>± πø+Á<ä Á|üuÛÑT‘·«+ yê]#̊ C≤rj·T $ìjÓ÷>∑<ës¡T\ ‘·>∑e⁄\ düs¡T›u≤≥T ø£MTwüqqT
≈£L&Ü @sêŒ≥T #˚j·T&É+ »s¡T>∑T‘·T+~.

|òæsê´<äT #˚j·TT $<Ûëq+:

neTàã&çq edüTÔe⁄≈£î dü+ã+~Û+∫>±ì, n+~+#·ã&çq ùde\≈£î dü+ã+~Û+∫ >±ì |òæ]j·÷<äT\qT õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+˝À
qyÓ÷<äT #̊j·Te#·TÃ. á |òæ]j·÷<äT\qT ̋ Ò<ë ùde\qT n+<äTø=ì dü+‘·è|æÔ #Ó+<äì $ìjÓ÷>∑<ës¡T&ÉT ̋ Ò<ë >∑T]Ô+|ü⁄
bı+~q $ìjÓ÷>∑<ës¡T&ç Vü≤≈£îÿ nq>± 1956 dü+ˆˆ ø£+ô|˙\ #·≥º+, 1956 Ò̋<ë n<˚ ø±\+˝À neT\T˝À qTqï
eT] @<Ó’q ìj·÷eTø£+ ÁøÏ+<ä ]õwüºsY #˚j·Tã&çq dü«#·Ã+<Ûä $ìjÓ÷>∑<ës¡T\ dü+düú>±ì |ò”]j·÷<äTqT #˚düTø√e#·TÃ.
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õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+ |üì#˚j·TT $<Ûëq+:

$ìjÓ÷>∑<ës¡Tì qT+&ç |òæ]j·÷<äTqT n+<äTø=qï |æ<ä|ü dü+uÛÑ+~‘· es¡Ô≈£î&ÉT Ò̋<ë ñ‘·Œ‹Ô <ës¡T&çøÏ <ëì Á|ü‹ì
|ü+|ü&É+ »s¡T>∑T‘·T+~. Äj·÷ es¡Ô≈£î\T |òæ]j·÷<äT d”«ø£]+|üø£b˛sTTHê <ëìô|’ düŒ+~+#·ø£b˛sTTHê, |òæsê´<äT<ës¡Tì
e<ä› qT+&ç bı+~q d”\T #˚j·Tã&çq edüTÔe⁄ jÓTTø£ÿ qeT÷HêqT düeTT∫‘· Á|üjÓ÷>∑XÊ\≈£î $X‚¢wüD¬ø’ |ü+|üã&ÉTqT.
yês¡T 45 s√E\˝À ìy˚~ø£qT ÇkÕÔs¡T. Ks¡TÃ |òæ]j·÷<äT <ës¡T&ÉT uÛÑ]+#ê*. ìy˚~ø£qT n+<äTø=ìq bǫ̀ s¡+ <ëì
ø±|”ì es¡Ô≈£î&çøÏ ̋ Ò<ë ñ‘·Œ‹Ô <ës¡T&çøÏ |ü+|ü⁄‘·T+~. |òæ]j·÷<äT<ës¡T&ÉT >±ì, es¡ø£Ô≈£î&ÉT >±ì ìẙ~ø£̋ Àì n+XÊ\‘√
$uÛÒ~+∫q#√ yês¡T <ëìì >∑T]+∫ *œ‘· |üPs¡«ø£+>± nuÛÑ́ +‘·s¡eTT\qT bǫ̀ s¡+≈£î ‘Ó*j·T#˚j·Te#·TÃ.

õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+ yês¡T <äsê´|ü⁄Ô nq+‘·s¡+ ˝À|üj·TTø£ÔyÓTÆq edüTÔe⁄\ >∑T]+∫q Ò̋<ë n+~+#·ã&çq ùde\T dü]>±
Ò̋eì ìs¡÷|æ+#·ã&çq |òæ]j·÷<äT / Äs√|üD dü¬s’q<˚ nì uÛ≤$+#·ì#√ õ˝≤¢ bòıs¡+ Á|ü‹|üø£å bÕØºøÏ á ÁøÏ+~

$wüj·TeTT\‘√ ≈£L&çq ̌ ø£ Ä<̊X̄eTTqT C≤Ø #̊düTÔ+~. (m) edüTÔe⁄˝À m‹Ô #·÷|æq ̋ ÀbÕìï düeTT∫‘· Á|üj·÷>∑XÊ\#̊
dü]~<ä›e …̋qT  (_) Ç∫Ãq edüTÔe⁄qT ˝À|üeTT Ò̋ì n<˚ kÕs¡T|ǘ ‘· >∑\ edüTÔe⁄‘√ e÷]Œ&ç #˚j·Te …̋qT. (dæ)
|òæ]j·÷<äT <ës¡TìøÏ edüTÔe⁄ <Ûäs¡qT Ç∫Ã y˚j·Te˝…qT, πødüTqT ã{Ïº n‘·&ÉT πødüT ô|’ Ks¡TÃ #˚dæq &ÉãT“qT
Ç∫Ãy˚j·Te …̋qT (&ç) Á|ü‹|üø£å bÕØº ì\« ø±s¡D+>± $ìjÓ÷>∑<ës¡TìøÏ »]–q qwüºeTTqT Ò̋<ë ˝À|üeTT‘√ e⁄qï
edüTÔe⁄ yê&Éø£+˝À dü+uÛÑ$+∫q >±j·÷ìøÏ ‘·–q |ü]Vü‰s¡eTTqT $ìjÓ÷>∑<ës¡TìøÏ #Ó*¢+#·e …̋qT.

á $<ÛäeTT>± õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+ yê] Ä<˚X¯eTTqT n+<äTø=ìq e´øÏÔ, sêÁwüº ø£$TwüHé≈£î nedüs¡eTì|æ+∫q#√ n|”\T
#˚düTø=qe#·TÃ. á n|”Œ\T, Ä<˚•+∫q ‘˚~ qT+&ç 30 s√E\˝À>± #˚düTø=qe Ò̋qT.

sêÁwüº ø£$TwüHé#˚ n|æŒ\T ‘·q≈£î nqT≈£L\+>± d”«ø£]+|üã&çq#√ Ä e´øÏÔ C≤rj·T ø£$TwüHé≈£î, sêÁwüº ø£MTwüHé yê]
Ä<˚X¯|ü⁄ ‘˚~ qT+∫ 30 s√E\˝À>± n|”Œ\T #˚düTø√qe#·TÃqT.

m≥Te+{Ï n|”Œ\T n+<äì |üø£å+˝À õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+#˚ >±ì, sêÁwüº ø£MTwüHé#˚ >±ì C≤Ø#˚dæq Ä<˚X¯eTT\T #·≥ºØ‘ê´
n+‹eT+>± |ü]>∑DÏ+#·ã&É‘êsTT.

Ä<˚X¯eTT\ neT\T:

õ˝≤¢ bòıs¡+, sêÁwüº ø£MTwüHé ̋ Ò<ë C≤rj·T ø£$TwüHé yês¡T C≤Ø #˚dæq Ä<˚X¯eTT\T, Äj·÷ dü+düú\‘√H˚ ̌ ø£ ø√s¡T¶ C≤Ø
#˚dæq Ä<˚X¯eTT\T neT\T »]π> rs¡T˝ÀH˚ ø±s¡́ #·s¡D≈£î H√#·T≈£î+{≤sTT. @<Ó’q dü+<äs¡“¤eTT˝À ô|’q ù|s=ÿqï
e´edüú\T Ä<̊X̄eTT\qT neT\T »s¡T|ü̋ Òì |üø£å+˝À n≥Te+{Ï Ä<̊X̄eTT\qT kÕúìø£ |ü]~Û̋ Àì ø√s¡Tº≈£î |ü+|üe#·TÃqT.

n|üsê<Ûä s¡TdüTeTT:

ˇø£ ªªe´øÏÔµµ ̋ Ò<ë ªªes¡Ô≈£îìµµô|’ |òæ]j·÷<äT #̊j·Tã&çj·TT+&ç yês¡T õ˝≤¢ bòÕs¡+, sêÁwüº ø£MTwüHé ̋ Ò<ë C≤rj·T ø£$TwüHé
yê] n<˚X¯eTT\≈£î ø£≥Tºã&ç, ‘·<äqT>∑TD+>± bÕ{Ï+#·&É+˝À $|òü\yÓTÆq |üø£å+˝À Ä e´øÏÔ  Ò̋<ë es¡Ô≈£î&ÉT ˇø£ HÓ\
qT+&ç eT÷&ÉT dü+e‘·‡s¡eTT\ C…’\T •ø£å≈£î ns¡TΩ\T. Ò̋<ë s¡÷ˆˆ 2000 qT+&ç s¡÷ˆˆ 10000 n|üsê<Ûä s¡TdüTeTTqT
#Ó*¢+#·e\dæ e⁄+≥T+~. ø=ìï dü+<äs¡“¤eTT\˝À ¬s+&ÉT s¡ø£eTT\ •ø£å\≈£î ns¡TΩ\e⁄‘ês¡T.

j·T<Ûë˝≤|ü+>±H√ ncÕe÷wæ>±H√ ̋ Ò<ë Äø£‘êsTT‘·q+>±H√ ̋ Ò<ë ìsê<Ûës¡+>± Äs√|üD\T #̊dæq≥T¢ ìsê∆]+#·ã&ç‘̊
n{Ïº |òæ]j·÷<äT\qT õ˝≤¢ bǫ̀ s¡+, sêÁwüº ø£MTwüHé, ̋ Ò<ë C≤rj·T ø£$TwüHé ø={Ïºy˚j·Te#·TÃ.
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#Ó’‘·q´ yê´|æÔ:

$ìjÓ÷>∑<ës¡T\ ñ<ä́ eT+ yê&Éyê&É̋ ≤ $düÔ]+#ê*. @ |ü<ës¡∆+ s¡+>∑T s¡T∫ m˝≤ ñ+≥T+~, m˝≤ ‘·j·÷s¡e⁄‘·T+~.
<˚ì˝À @ |ü<ës¡∆+ ø£©Ô ø±e&ÜìøÏ M\T+~, <ëìï m˝≤ |üdæ >∑{≤º* e+{Ï ÁbÕ<∏ä$Tø£ C≤„Hêìï $ìjÓ÷>∑<ës¡T\
dü+|òü÷\T $ìjÓ÷>∑<ës¡T\≈£î n+~+#ê*. ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\ô|’ |ü]XÀ<Ûäq #˚dü÷Ô @ |ü<ës¡∆+ e\¢ m≥Te+{Ï y˚T\T,
ø°&ÉT »s¡T>∑T‘·T+<√ ‘Ó\T|ü⁄‘·÷ HêD´‘· ~X̄>± $ìjÓ÷>∑<ës¡T\qT eT[fl+#ê*. HêD´‘· ‘Ó\TdüTø√e&ÜìøÏ, Á|üe÷D≤\T
bÕ{Ï+#·&ÜìøÏ nìï yÓ’|ü⁄˝≤ ø£èwæ »s¡T>∑T‘·Tqï ìs¡ø£åsêdǘ ‘· ø±s¡D+>± á ne>±Vü≤q Á>±eT d”eT\≈£î $düÔ]+#·̋ Ò<äH̊
#ÓbÕŒ*. HêD´‘· >∑T]+∫ eTT+<äT eTVæ≤fi¯\T ‘Ó\TdüTø√yê*. ÄVü‰s¡ <ÛëHê´\ m+|æø£, ‘·j·÷Ø, ì\« düTs¡øÏå‘·+>±
kÕ>±*. n|ü⁄Œ&˚ HêD´‘·≈£î M\T+≥T+~. HêD´‘· e\¢ b˛wüø£ $\Te\T \_ÛkÕÔsTT. Äs√>∑́ + yÓTs¡T>∑e⁄‘·T+~.
J$‘·+ Äs√>∑́ e+‘·eTe⁄‘·T+~. Vü‰sTT>± kÕ>∑T‘·T+~.

4.8 |ü+&É>∑\T, y˚Tfi≤\˝À rdüTø=e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T:

ô|[flfi¯ófl, ù|s¡+{≤\T, |ü+&ÉT>∑\T, y˚Tfi≤\T ̋ ≤+{Ï dü+<äsê“¤\˝À ô|<ä› m‘·TÔq ÄVü‰s¡ |ü<ësê∆\qT ‘·j·÷s¡T
#˚ùd dü+<äsê“¤\˝À ‘·j·÷Ø<ës¡T\T ø=ìï eTT+<äT C≤Á>∑‘·Ô #·s¡́ \T rdüTø√yê*.

|ü]düsê\T

` ÄVü‰s¡+ ‘·j·÷s¡T #˚ùd Äes¡D |ü]X¯óÁuÛÑ+>±, <äTeTTà, <Ûä÷[øÏ <ä÷s¡+>± ñ+&Ü*.

` ≈£îø£ÿ\T, |æ\T¢\T, |ü+~ø=≈£îÿ\T, |ü≈£åî\T, á>∑\T eT]j·TT Ç‘·s¡ ø°≥ø±\T ̋ ÀìøÏ sêe{≤ìï n]ø£{≤º*.

` uÛÑeHêìøÏ eT+∫ Á‘ê>∑T˙{Ï düs¡|òüsê, eTTs¡T>∑T ̇ {Ï bÕs¡T<ä\ e´edüú ñ+&Ü*.

` #˚‘·T\T ø£&ÉTø√ÿe{≤ìøÏ, eTs¡T>∑T<=&ç¶ y˚s¡Ty˚s¡T>± ñ+&Ü*.

` #Ó‘·Ô |ü&Éy˚ùd #√≥TqT á>∑\ qT+∫ ø±bÕ&Ü*.

` e+≥>∑~˝À düVü≤»+>± qsTTHê, ø£èÁ‹eT+>± qsTTHê eT+∫ >±* Á|üdüs¡D eT]j·TT yÓ\T‘·Ts¡T ñ+&Ü*.

e+≥ kÕe÷Á–

` e+≥ bÕÁ‘·\T kÕ<Ûä́ eTsTTq+‘· es¡≈£î ôdºsTTHé̋ …dt d”º̋ Ÿ$ nj·TT´+&Ü*.

` ˇø£y˚fi¯ Ç‘·Ô&ç bÕÁ‘·\qT yê&ÉT‘·Tqï≥¢sTT‘˚, ne÷¢Vü‰s¡ eT÷\+>± ˝ÀVü‰\T ø£\e≥+ e\¢ ø±&çàj·T+,
d”dü+ ̋ Ò<ë sê–‘√ dü+jÓ÷–+#·&É+ e\q n+<äT˝À e+&çq ÄVü‰s¡+ $wü‘·T\´+ ø±≈£î+&Ü eT+∫ eT+<äbÕ{Ï
n\÷´$Tìj·T+ ‘ê|ü&É+ #˚dæ ñ+&Ü*.

` bÕ¢dæºø˘ bÕÁ‘·\qT yê&ÉT‘·T+fÒ n$ ÄVü‰s¡kÕúsTT bÕ¢dæºø˘ nj·TT´+&Ü*.

` ≈£Ls¡>±j·T\T ‘·s¡>∑&ÜìøÏ yê&˚ bÕ¢dæºø˘ |ü\ø£ $wüs¡Væ≤‘· bÕ*e÷sY düy˚Tàfi¯qeTT‘√ ≈£L&çq<Ó’ ñ+&Ü*.

` ‘·s¡>∑&ÜìøÏ yê&˚ ø£‘·TÔ\T eT]j·TT bÕ¢dæºø˘ |ü\ø£, eTT&ç ÄVü‰sêìøÏ, e+&çq ÄVü‰sêìøÏ y˚s¡Ty˚s¡T>±
ñ+&Ü*.
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o‘·\ –&É¶+–

]Á|òæõπs≥s¡T¢ ÄVü‰sêìï ì\Te #̊ùd+<äT≈£î dü]|ü&É #·\¢ã]#̊ kÕeTsê∆ìï ø£*– e⁄qï yê{Ïì @sêŒ≥T #̊j·÷*.

ÄVü‰s¡ |ü]X¯óÁuÛÑ‘·

` e+≥ kÕeTÁ– eTTK´+>± bÕÁ‘·\T, ø£‘·TÔ\T, ø£{≤s¡T\T, |üì »]π> ñ|ü]‘·̋ ≤\T X¯óÁuÛÑ|üs¡∫ e+≥ |üì
yÓTT<ä\Tô|{≤º*.

` eTT]øÏì ‘=\–+#˚+<äT≈£î, düãT“qT yê&Ü*, ‘·sê«‘· ÁøÏeTT\qT ‘=\–+#ê*.

` düTs¡øÏå‘·yÓTÆq Á‘ê>∑T˙{Ïì e+≥ e+&˚+<äT≈£î ñ|üjÓ÷–+#ê*.

` e+&çq e+≥ø±\qT <ë<ë|ü⁄ 65 &çÁ^\ ôd+{ÏÁπ>&ÉT≈£î ô|’q Ò̋<ë 70 dæ ~>∑Teq uÛÑÁ<Ûä|üs¡#ê*.

` e´sê∆\ìï+{Ïì dü¬s’q Ø‹˝À ‘=\–+#ê*.

e´øÏÔ>∑‘· |ü]X¯óÁuÛÑ‘·

ÄVü‰sêìï ‘êπøyês¡T ÄVü‰s¡+ düTs¡øÏå‘·+>± e⁄+&ÜìøÏ, e´øÏÔ>∑‘·yÓTÆq |ü]X¯óÁuÛÑ‘·qT bÕ{Ï+#ê*. ãj·T{ÏøÏ
ø£ì|æ+#̊ s¡T>∑à‘·\T, >±j·÷\T, |ü⁄+&ÉT¢ e⁄+&Ésê<äT. kÕ+Á|ü<ëj·Tø£s¡+>±, eTq<̊X̄+˝À, ÄVü‰sêìï ‘·j·÷s¡T #̊düTÔqï|ü⁄&ÉT,
e&ç¶düTÔqï|ü⁄&ÉT, ‹+≥Tqï|ü&ÉT, #˚‹‘√ ‘ê≈£î‘ês¡T. #Ó+#ê\T, >∑]{Ï\T yê&É&É+ <ë«sê ÄVü‰s¡+ ø£\Twæ‘·+ ø±<äT.
ÄVü‰sêìï ‘·j·÷s¡T #˚j·T&ÜìøÏ eTT+<äT, eT<Ûä́ ˝À yπ̊s |üì #˚dæq Á|ü‹kÕ], #˚‘·T\qT X¯óÁuÛÑ+>± ø£&ÉTø√ÿyê*.

eT÷˝≤´+ø£HêìøÏ dü÷∫+#·ã&çq |üqT\T (Suggested activities for evaluation)

` Á|ü‘˚́ ø£ (dü+‘·T*‘·) uÛÀ»Hêìï e+&É+&ç (Cooking of special diet)

` b˛wüD $<ä́ qT ̌ ø£ düeT÷Vü‰ìøÏ n+~+#·+&ç (Nutrition education to a group)

` ˇ|üŒ–+#·ã&çq ≈£î≥T+u≤ìøÏ ø±e\dæq (dü+‘·T*‘·) uÛÀ»Hêìï s¡÷bı+~+#·+&ç (Planning diet for a

family assigned)
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