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ÖÍ> ¿̈ÝmÂï̂ êéì ÃVüïì ¶kìï¹[ ïòÝmÂïçá 
¶½©Ãç¦BVïÂ ØïVõ| Äu¼Å \V®Ãâ¦ ¶bz>o_ ¿̈>©ØÃuÅm. 
""gßE kÍ>Vß·'' Ö>a_ Ø>V¦«Vï kÍ>][ ]òÍ]B sökVª Ã]©A � 
ï. ÄÍ]¼Äï«[, åVâ¦«Ä[¼ïVâç¦.

¶®·çkï̂

ÖM©A
åVâ|ßÄìÂïç«
Øk_éD
Ãªºïuïõ|
ÃçªØk_éD
¼>[
¼>ºïVF, ¼ï«â
ïòDA
ÖáÀì
ÄìÂïç«k̂¹
Ãwºï̂

c©A
ï¤c©A, ï_c©A
xçáÂÿç«
kVçwÝ>õ|
ÿç«Ý>õ|
x̂áºþ, Ǟè
A¦çé, ·ç«
¬ìÂïºïVF
x̂áºþÂÿç«
¼ïVüÿç«, >MBV
Øå_o, ¶òØå_o

ïV«D
·Âz, táz
ÖÞE
táïVF
¶®ÿç«
E®ÿç«
ïéçkÂÿç«
¼kçáÂÿç«
ïòçðºþwºz
ØÃVöï¦çé
¼ïVmç\

A¹©A
A¹, A¹BºïVF
>lì, ¼\Vì
K̈tßÄDÃwD
\VºïVF, \VDÃwD
åVìÝ>ºïVF
¶öE, ¼ïµk«z
¼ÄVáD
Ãò©A kçïï̂
¼kìÂï¦çé
\V¡©ØÃVòâï̂
þwºz kçïï̂
A¹BVç«Âÿç«
Økõç¦ÂïVF
kVçwÂïVF
¶kç«ÂïVF
ØïVÝ>kç«ÂïVF

ïÄ©A
¼>[
ïÝ>ö, ·õç¦
ÃVïuïVF,
¼kDA
x[çª Öçé
ÿç« kçïï̂
ØïVÝm\_o
mmkçá
ï¤¼k©̧çé
¨̂ØáõØðF, ¨̂,
ï|z
ØkÍ>BD
ØÃòºïVBD
æ«ïD, ¼ÄVDA
{\D, ïDA, ]çª

mkì©A
kVçw©̄
kVçw©̧Þ·
ïVâ|ÂïáVÂïVF
\Vk| (\VḐÞ·)
sáVºïVF
A¹BºØïVâç¦
ï|ÂïVF
ï|ÂïVF Þ̧·
¬âÔâ
ÃVÂz
\Vmçá
Ãò©A kçïï̂
K̈tßçÄÃwD
Øå_oÂïVF
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¼åVF \M>M[ ïõ|̧½©A
å\ÂzÝ>V[ Ý̈>çª Ý̈>çª s>\Vª sBV]ï̂ 

c¦_Ãò\[, klu®Ý Ø>V©çÃ, Öò>B ¼åVF, ÄìÂïç« sBV], 
Ö«Ý>ÂzwVF ¶ç¦©A, Ö«Ý> ¶¿Ý>D, þâ¦©ÃVìçk, #«© 
ÃVìçk, ïõ Aç«, Jâ| ko, E®À«ïÂ ¼ïVáV®, Ý̧>©çÃl_ 
ï_, Ö«Ý> ¼ÄVçï, ¸̂çá©¼Ã¤[ç\. Au®¼åVF, ÖÝBV], 
ÖÝBV] Öku¤_ Í̈>ØkVò ¼åVçB¥D ï¦¡̂ 
Ãç¦Âïs_çé. å\Âz åV¼\ ÖkuçÅ sçásÝmÂ 
ØïVõ½òÂþ¼ÅVD. _̈éV ¼åVFïçá¥D ¼>Vu®sÝ>kì 
åV¼\ åVD>V[. ï¦¡̂ ¶_é.

åVD ï¦¡̂ ÃÂ] tÂïkìï̂, g¼«VÂþBÝ]uïVï 
ï¦¡¹¦D ØåÞ·òþ ¼kõ|þ¼ÅVD. ï¦¡çá åDAþ¼ÅVD. 
gªV_, ¶kì >Í> c¦Dç\ åDAk]_çé. c¦DçÃ© Ãu¤Ý 
Ø>öÍmØïV̂k]_ ØïVÞÄD í¦ ¶ÂïçÅ ïVâ|k]_çé. åD 
g¼«VÂþBD åDt¦¼\ åD c¦Ḑuẑ¼á¼B Öò©Ãm 
Ø>öBV\_ ¶_éV½Â ØïVõ½òÂþ¼ÅVD.

ï¦¡̂ ïòçð tÂïkì BVkòD ÄÍ¼>V­\Vï 
Öò©Ãç>¼B sòDAþÅkì. clò̂ákç« g¼«VÂþB\Vï 
ÖòÂzD kõðD >V[ åD c¦DçÃ ¶kì k½kç\©A 
ØÄF]òÂþÅVì. åVD Å̧ÂzD¼ÃV¼>, ï¦¡̂ ÖÍ>© ¼Ã«]ÄB 
c¦DçÃÂ ØïV|Ým x¿ g¼«VÂþBÝç>¥D å\ÂzÝ 
>Ímsâ¦Vì.

åD c¦DA ¶¤¡ýs
ï¦¡̂ >Í> c¦DA ¶uA>D c¦Ḑuz ¶¤¡ cõ|. 

Jçál[ ¶¤¡ ï¦¡̂ >Í> nÍm Aé[ïáV_ \M>[ 
¼>½ÂØïVõ¦m. c¦Ḑ[ ¶¤¼kV ï¦¡áV_ >«©Ãâ¦m. åD 
c¦DA ¼ïV¦Vª ¼ïV½ ØÄ_ïáV_ gªm. ØÄ_ï̂ 
ÎËØkV[®ÂzD ¶Ãöt>\Vª ¶¤¡ cõ|. ¶ku¤[ 
¶¤suz ï¦¡çá \â|D Î©̧¦Âí|D. åD c¦Ḑ[ ¶¤¼kV| 
Î©̧|çïl_ ¼åVÃ_ Ãö· ØÃuÅ Îò sÞQVMl[ Jçá í¦ 
Øk®D ï|ïá¡>V[.

c¦Ḑ[ ¶] AÝ]ÄVoÝ>ªÝ]uz Ö¼>V ¶¿Ý>\Vª 
Ö«õ| |̈ÝmÂïVâ|ï̂. >Vl[ ïì©Ã© çÃl_ ïòçkÂ 
zwÍç>BVï káìÝØ>|©Ãm c¦Ḑ[ ¶¤¡ [̈Ãç>¥D 
¶>uz Jé©ØÃVò̂ >Vl[ Ö«Ý>D [̈Ãç>¥D åVD 
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©̈¼ÃV>Vkm EÍ]Ým© ÃVìÝ]òÂþ¼ÅV\V? "">|©A »E'' [̈þÅ 
ØÃBö_ c¦ḐÐ̂ ØÄKÝ>©Ã|D ¶Dç\ ¼åVFÂþòtïçáÂ 
ØïV_k>uz, åD c¦DA>V[ Ö«>Ý]oòÍm \òÍm >BVöÝm 
åDç\Â ïV©ÃVu®þÅm [̈Ãm å\ÂzÝ Ø>ö¥\V?

Ö«Ý>D ¶ò\òÍm
Ö«Ý>D c¦Ḑ[ ¶çªÝm ØÄ_ïÓÂzD ÂÓÂ¼ïVü, 

Àì, «̧VðkV¥ \u®D ÄÝm© ØÃVòâïçá Ãö\VuÅD ØÄF¥D 
»¦ïD \â|\_é Ö«Ý>D ·\ÍmØÄ_KD 
Jé©ØÃVòâï¹oòÍm >V[ ¼åVFïçáÝ yì©Ã>uïVª 
\òÍmïçá c¦Ḑ[ ØÄ_ï̂ >BVöÂþ[Åª. 
ÖBuçïBVªmD, Í̈>ØkVò ÃÂï sçá¡ïçá¥D 
>«V>m\Vª ¶ò\òÍm Ö«Ý>D Ö«Ý>Ý]uz ÖçðBVª 
\òÍç> sÞQVªD Ömkç« ïõ|̧½Âï x½Bs_çé. 
¶©Ã½ØBVò \òÍç>Â ïõ|̧½Âï¡D x½BVm.

ÃÞǞ>ºïÓD å_é Ö«Ý>xD
åD Ö«Ý>D _̈éV Jé©ØÃVòâïçá¥D cç¦B>Vï¡D, 

¶Í> Jé©ØÃVòâï̂ å_é >«\Vª>Vï¡D ÖòÍ>V_ å\Âz 
¼åVFï¼á k«Vm. Ö«Ý>Ýç> >«\Vï çkÝmÂØïV̂km tï¡D 
·éÃD. Ö«Ý>Ýç> å_é >«\Vï çkÝmÂØïV̂ÓD sÝç> 
x¿Âï x¿Âï åD ÎËØkVòkö[ ïâ|©ÃVâ½_ >V[ 
ÖòÂþÅm.

_̈éV sÝç>ïÓD åD ÃVâ¦ªVìïÓD, 
x©ÃVâ¦ªVìïÓD ÃwÂï\VïÂ ØïVõ½òÍ>çk >V[. 
¶kìï̂ å\ÂzÂ ïVõ̧ÝmÂ ØïV|Ý>çk>V[. Îáçk¥D, 
k̂ÓkòD ØÄV_oÝ >«V>çkBV? ïVéÝ][ ¼ïVéÝ>V_ 
å_éçk ¶çªÝç>¥D ¶éâEBD ØÄF¼>VD. 
¶k]©Ã|þ¼ÅVD.

åD c¦DA WéD, Àì, ïVu®, gïVBD, Øåò©A [̈ÐD 
ÃÞÄ >̄ºïáV_ gªm. ÖÍ> nÍç>¥D Î¿ºz ØÄF>V_ Îò 
¼åV¥D Í̈> kB]KD å\Âz k«Vm. °uïª¼k ÖòÂþÅ 
¼åVFïÓD ØåV½l_ zð\Vþs|D. \òÍm \VÝ]ç«ïÓD 
¶®çk EþßçÄïÓD ¼>çk Ö_çé. Öm \VBxD ¶_é. 
\Í]«xD ¶_é. ï¦¡̂ Ãç¦Ý> åD c¦Ḑ[ ¶]ÄBD ¶©Ã½.

""E®E® ÃB[ÃV|ï̂ � Ãȫ«ð g¼«VÂþBD'' [̈® 
>çé©̧â¦ Ö®]© Ãz]çBÂ ïkª\Vï kVE¥ºï̂. ¶]_ 
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ïVð©Ã|D ¶çªÝmD å\Âz °uïª¼k Ø>öÍ>çk. tï¡D 
¹̈>Vªçk¥D í¦. ¶kuçÅ© AöÍmØïVõ| Ã½©Ã½BVï 
¶çªÝç>¥D ¶ÐÄö¥ºï̂. ÃÞÄ >̄ºïçá mçðÂ 
ØïV̂Óºï̂. Ö«Ý>D cBì>«D, ¼åVF Ö_çé. ØåV½ Ö_çé.

Öku¤_ WéD ÄDÃÍ>©Ãâ¦ ""cð¡ ÄV©̧|þÅ 
xçÅ''¼B tï¡D xÂþB\Vª>VzD. ¶]KD, kVl_ 
ØÄö\VªD ØÄFm ÄV©̧|þÅ Î¼« Îò óÝ]«Ýç>© Ãwï 
g«ḐÝ> {öò åVâï¹¼é¼B ÄìÂïç« ¼åVl[ ys«D 
zçÅBÝØ>V¦ºzD. \éßEÂï_ \VB\VF© ¼ÃVzD. Öò 
kV«ºï¹_ c¦_ ç̈¦ zçÅkç>¥D, g® kV«ºï¹_ ïõ 
ÃVìçk Ø>¹kç¦kç>¥D, c¦Ḑ[ *m̂á ØïV¿©AÂ 
ïâ½ï̂ ïç«kç>¥D ïVðx½¥D.

g¼«VÂþB\Vï ÖòÂï gçÄ©Ã|ºï̂

\òÍm \VÝ]ç«ï̂ ØïVÞÄºí¦ Ö_éV\_, >V\Vï¼k 
c¦_ g¼«VÂþBÝm¦[ Öò©Ãm tï© ØÃöB ÄÍ¼>V­D. kºþ 
Öò©AD, \çªs \ÂïÓD, WéxD ïV|D, T|D ÃºïáV¡D, 
ïVòD ØÄVz·D, Aï¿D ØÃòç\¥D >òD ÄÍ¼>V­D Ö«õ¦VD 
ÃâÄÍ>V[. «̄ð g¼«VÂþBD ÖòÍ>V_, Ø>VaoKD, 
cÅ¡ï¹KD, Ø>VõùaBºï¹KD, ÖçÅ kaÃV|ï¹KD, 
g[*ïÝ ¼>¦_ï¹KD x¿ÂïkªD ØÄKÝ> x½¥D. ¼\KD 
¼\KD WçÅÍ> Øku¤ï̂ í½kòD. c¦_ g¼«VÂþBÝ]u¼ï 
x¿ x>uïkªD [̈þÅ Wçé©ÃVâç¦ gw\Vï \ª]_ 
Ã]¥ºï̂.

""kB>VªV_ ¼åVFkòD'' [̈ÐD Wçª©A 
¶Äâ|Ý>ªD. ¶ÃÝ>D. AöBVÝ>ªD åDç\© Ã|zal_ 
>̂ÓD ÖÝ>çïB ṏðºïçá séÂzºï̂. cºï¹[ 
sBV]ï̂ \u®D EþßçÄï̂ Ãu¤ ØÃòç\ ¼ÃÄVyìï̂. 
cºïÓç¦B ¼åVçBÝ yìÂï¼k x½BVm [̈þÅ TDÃVª, 
sÃZ> Wçª©çÃ sâØ¦Va¥ºï̂. åD c¦DÃV_ yìÂïx½BV> 
¼åVFï¼á Ö_çé. c¦DçÃ åDAºï̂. \òÝmkD Ö[¤ 
g¼«VÂþB\Vï ÖòÂï gçÄ©Ã|ºï̂.
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ÄV©̧|þÅ xçÅ¼B \òÍ>VD

g¼«VÂþBÝ][ ¶½Ý>áD åD c¦Ḑ[ ¶¤¡. c¦Ḑ[ 
¶¤çk, ¶>Ðç¦B ¼Ã«VuÅçéÝ yìÂï\Vï© ÃB[Ã|Ý]Â 
ØïV̂á ""ÄV©̧|þÅ xçÅ''çB ¼\DÃ|Ýmºï̂. ý«ð 
c®©Aï¹_ cð¡ Ãȫ«ð\Vïß ØÄö\Vª\VªV_ ¶m 
\òÍ>Vïß ØÄB_Ã|D. «̄ð\Vïß ØÄö\VªD gïVsâ¦V_ 
¶Í> cð¼k ¼åVFïçáÝ ¼>Vu®sÂzD s­\VzD. ý«ð 
c®©Aï¹_ «̧>Vª\Vªm kVF kVl_ ØÄö\Vª\VïV> 
cð¡ klu¤Ð̂ «̄ð\Vïß ØÄö\VªD gïVm. ""kVl_ 
ØÄö\VªD ØÄFm ÄV©̧|þÅ xçÅ''çB å[z 
AöÍmØïVõ| ÄV©̧â¦V_, ¶m¼k åD c¦Ḑuz åVD 
ØÄFBÂí½B tï©ØÃöB ¶ÐÄ«çðBVzD.

xçÅBVïß ÄV©̧|þÅ >Í]«D

ÃE |̈Ý>̧Å¼ï ÄV©̧|ºï̂. ÃEÂïs_çé [̈ÅV_ 
x[ªì ÄV©̧â¦ cð¡ ØÄöÂïs_çé [̈®D, ØÄö\Vª\Vïß 
E«\©Ã|þÅØ>[®D ¶ìÝ>D. ¶Í> Wçél_ ¼\KD ¼\KD 
cðçkÝ ]èÂzD¼ÃVm, A]B cð¡D ØÄö\Vª\Vï 
x½BV\_ _̈éVxD Ø\VÝ>\VïÂ ïakVþ, s­\Vþ© 
¼ÃVþ[Åª. ï½ïV« ¼å«©Ã½ ÄV©̧¦ sòḐªV_, ¶Í>Í> 
¼å«ºï¹_ ÃEÂþÅVu¼ÃVé, xÍ]ª ¼kçá cðs[ 
¶áçk¥D Öç¦©Ãâ¦ ØåV®ÂzÝ yMïçá¥D 
zçÅÝmÂØïV̂Óºï̂.

ÄV©̧|k>uz ¶ç« \è ¼å«D x[A Ø>V¦ºþ ÄV©̧â| 
¶ç«\è ¼å«D x½¥D kç« >õ§¼«V ¼k® ÃVªºï¼áV 
z½ÂïVyìï̂. >õ§òD \uÅ ÃVªºïÓD klu¤_ ·«ÂzD 
¶téÝç> ÀìÝm© ¼ÃVïß ØÄFms|þ[Åª. TöBD zçÅÍ> 
¶téD ÄÝm© ØÃVòâïçá å[z ÃÂzk©Ã|Ý> x½k]_çé. 
cðsK̂á ÄÝm© ØÃVòâïçá¥D ÄÂçïïçá¥D 
>MÝ>MBVï© ö̧Âïx½kmD Ö_çé.

ÄV©̧|D¼ÃVm x¿ÂïkªÝç>¥D ÄV©ÃVâ½[ *m 
çk¥ºï̂. Ï.s., ¼«½¼BV, ïD©Râ¦ì, ¼Ã©Ãì, AÝ>ïD, ¼ÃV[, 
¼Ãß·, Eö©A, ÃVâ| gþBª xu¤K\Vï ¼kõ¦VD. cðçk 
\]Ým© ¼ÃVu¤ ¶>çª g«V]ÂþÅ ÖÍ> \ª Wçél_>V[ 
ß̈ÄKD \uÅ ý«ðÀìïÓD ¼>çkBVª ¶á¡ ·«Âþ[Åª.
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ïõïçá Ö>\Vï J½, ·çkçB x¿ç\BVï «EÝm, 
òE¥ºï̂. ß̈Äçé ÄV©ÃVâ|¦[ å[z ïéÍm ÖòÃm, x©Ãm 
>¦çkïáVkm Ø\[® íwVÂþ, [̧ªì s¿ºzºï̂. íwVª 
ÃÂzkÝ]_>V[ ý«ð Àìï̂ cð¡¦[ å[z ¼ÄìÍm ïéÍm, 
sçªAöB (reaction) °mkVzD. 

ÄV©̧|D¼ÃVm, kVlÐ̂ ïVu® AzÍ>V_, ß̈ÄKD 
cð¡D Ö«õ¦ÅÂ ïé©Ã>uz x½BVm. gï¼k, ïVu®AïV 
kõðD, c>|ẑ ö̧BV> Wçél_ cðçk Ø\_Kºï̂.

ÖM©Aß·çk, Öç«©çÃ ¼kçé ØÄFB¡D, ïÄ©A � 
mkì©A E®z¦_ ¼kçé ØÄFB¡D tï¡D ¼>çk. ÎËØkVò 
¼kçá cðsKD g® ·çkïçá¥D ¼ÄìÝmÂØïV̂Óºï̂.

>õ§ì, Å̧ÃVªºïçá¥D Ö>[ «̧ïV«¼\ ·çkÝm, 
E¤m E¤>Vï åVÂþ[ *m Äu¼Å ·wu¤, [̧ªì z½¥ºï̂.

ÄìÂïç« ¼åVBV? ó \Í]«ÂïV¹ !
ÄìÂïç« ¼åVF Ë̈ká¡ ys«\Vï ÖòÍ>VKD Äö 

Ë̈ká¡ åVâÃâ¦>Vï ÖòÍ>VKD Äö ïkçé ¼kõ¦VD. 
""ÄöBVïß ÄV©̧|þÅ xçÅ''©Ã½ ÄV©̧â¦V_ g¼Å \V>ºï¹_ 
ÄìÂïç« ¼åVF ¶«ÂïM¦tòÍmD, \òÍm \VÝ]ç«ï̂ 
½̧loòÍmD s|Ã¦éVD. [̧ªì, cºï¹[ åVÂþuz© ½̧Ý> 
\V]ö _̈éV cð¡ kçïïçá¥D, Ã>VìÝ>ºïçá¥D 
]ò©]BVïß ÄV©̧â| \þwéVD.

ÄìÂïç« ¼åVFÂz c¦ª½Ý yì¡ [̈ÅV_ ¶]ÄB\Vï¡D, 
gßÄöB\Vï¡D ÖòÂþÅ>V? ""ÂÓ¼ïVü'' Ãu¤ ØïVÞÄD AöÍm 
ØïVõ¦V_ Àºï̂ gßÄöB©Ã¦ \VâÏìï̂. ý«ð© ÃVç>l_ Ãé 
EÂïéVª sçªAö>_ï̂ (reactions) å¦Í> ¼ÃV]KD 
åDxç¦B Aö>KÂïVï ¹̈ç\©Ã|Ý]ß ØÄV_þ¼Å[.

åD c¦_ ÖBÂïÝ]uz tï¡D ¼>çkBVªm ÂÓ¼ïVü 
c¦ḐK̂á ¼ïV½ÂïðÂïVª ØÄ_ï¹_ Ö«Ý>Ý]_ ĉá 
ÂÓ¼ïVqD, «̧VðkV¥¡D ¼ÄìÍm ö̈Âï©Ã|k>V_ þç¦ÂþÅ 
Øk©ÃD>V[ åVD ¼kçé ØÄFk>uz ¼kõ½B ÄÂ]çBÝ 
>òþÅm. åVD ÄV©̧|þÅ ü¦Vìß (\V¡© ØÃVòâï̂) «̄ð\Vï 
ØÄö\Vª\Vþ ¹̈ç\BVª >MÝ >M© ØÃVòáVï 
\VuÅ\ç¦¥D¼ÃVm ÂÓ¼ïVü þç¦ÂþÅm.

ü¦Vìß Ö«õ| ïâ¦ºï¹_ ÂÓ¼ïVü gï ¹̈ç\© 
Ã|Ý>©Ã|þÅm. ØÃòDÃz] ü¦Vìß, x>_ ïâ¦\Vï kVl_ 
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ß̈ÄK¦[ sçªAöÍm \V_¼¦Vü gï \V®þÅm. ÖÍ> 
\V_¼¦Vü ¶|Ý> ïâ¦\Vï E®z¦o_ ÂÓ¼ïVü gï \V®þÅm. 
kVl_ \V_¼¦Vü gï \VuÅDØÃÅV> ü¦Vìß ¶|Ý>|Ý> 
ïâ¦ºï¹_ ÂÓ¼ïVü gï \V®þÅ kVF©A tï¡D zçÅ¡.

xu¤K\Vï ¹̈ç\©Ã|Ý>©Ã¦V\_, ¶ç«zçÅBVï© 
ÃÂzk©Ã|Ý>©Ãâ| Ö«Ý>Ý]_ ¼ÄòþÅ ü¦Vìß Ö[ Ãz©Aïçá 
c¦Ḑ[ ØÄ_ï̂ °u®ÂØïV̂k]_çé. Ö©Ã½BVï ØÄ_ïÓÂz 
Î¿ºïVª ÂÓ¼ïVü þç¦ÂïV>>V_ ¼ÄVì¡D, >áìßE¥D 
\BÂïxD °uÃ|þÅm. Öm¼k ÄìÂïç« ¼åVF.

åVD cðçkÂ íwVÂïV\_, ß̈Ä_ ¼ÄìÂïV\_ ¶©Ã½ 
¶©Ã½¼B s¿ºzD¼ÃVm kVl_ ü¦Vìß \V_¼¦Vü gï 
\V®k]_çé. Ø>V¦ìÍm ÂÓ¼ïVü gï¡D \V®k]_çé. 
Ö>ªV_ ØÄ_ïÓÂz å_é ÂÓ¼ïVü þç¦©Ã]_çé.

Ö>uz \VÅVï, kVl_ \V_¼¦Vü gï \V®DÃ½BVï ß̈Ä_ 
ïéÍm íwVÂþß ÄV©̧â¦V_. (¶m E®z¦o_ ÂÓ¼ïVü gï 
\VuÅDØÃu®) xçÅBVïß ÄV©̧â¦ x>_kVFß ÄV©ÃVâ½_ 
Ø>V¦ºþ ØÄ_ïÓÂz x¿Âï x¿Âï å_é ÂÓ¼ïVü þç¦Âï 
g«ḐÝms|þÅm. ¶Í> såV½ Ø>V¦ÂïD ÄìÂïç« ¼åVF 
zð\VïÝ >çé©Ã|þÅm. ÄöBVª kaxçÅl_ ÄV©̧¦ 
g«ḐÝ> Ö«õ| åVâï¹¼é¼B Îòkì ÖÍ> x[¼ªuÅÝç> 
cð«x½¥D. Ö«õ|, åV[z \V>ºï¹_ \òÍm \VÝ]ç«ï̂ 
¼>çklòÂïVm.

¦BVoLü, þâM â«V[ü©áVõâ, çÃÃVü�ÂzÝ yì¡

ÄV©̧¦Ý Ø>öBV\_, >©AÝ>©ÃVï åVD ÄV©̧â¦>V_ kÍ> 
¼ï|ï̂ Öçk "\M>M[ ¶¤¡' ïõ|̧½Ý> ÖÍ>ß EþßçÄ 
xçÅï̂ W«Í>«Ý yìçkÝ>«\Vâ¦V ÃÂï sçá¡ïÓD ¶]ïD. 
kVµåV̂ x¿kmD ¼\KD ¼\KD \òÍm \VÝ]ç«ï̂, ¼\KD 
¼\KD Ãö¼ÄV>çªï̂, ï|D \ª cçáßÄ_ Öçk¼B ïõ¦ 
Ãé[.

ÖÍ>ß EþßçÄï̂ Ö_éV\¼é¼B Eé åVâï¹¼é¼B 
åéDØÃÅ "ï¦¡̂ >Í> c¦Ḑ[ ¶¤çk' åDAºï̂. åD 
c¦DA ØÄF¥D \òÝmkÝ]uz ÖçðBVª \òÝmkD 
Ö©̄¡éþ_ Ö_çé. cð¡, Àì, ïVu®, cçw©A, #ÂïD 
Ãu¤B ÃwÂï kwÂïºïçá ¼åì ØÄF¥ºï̂. ïV· ¼kõ¦VD. 
\òÍm \VÝ]ç«ï̂ Ö_çé. ÃÂï sçá¡ïÓD ¶Å¼k 
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Ö_çé. ¼åVFÂz xÍç>B WçéçB c¦DA ]òDÃ© ØÃ®þÅm. 
Ãç¦©̧[ «̧ïV«D ÄV©̧â| ¼åVFï¹oòÍm xu¤K\Vï 
s|Ã|ºï̂. Öáç\çB *âØ¦|ºï̂.

ØÄö\VªD [̈ÅV_ [̈ª?
1. cðçk ÃuïáV_ cç¦Ým ØåV®ÂþÝ #áVÂzkm 

ØÄö\VªÝ][ x>_ Wçé. (Physically break, crush and 
grind the food).

Ö©Ã½Ý #áVÂþªV_>V[ cðs[ ÎËØkVò mïÓD, 
(ÎËØkVò JéÂí®D) Ã_¼k® ý«ð ÀìïÓ¦[ ïéÂï 
x½¥D.

åVD ÄV©̧|þÅ Öâ¦o, ¼ÄV®, Ä©ÃVÝ], éâ| x®Âz, 
ÃéïV«ºï̂, ïVFï¤ï̂, Ãwºï̂ [̈® ¶çªÝm¼\ ]¦ 
cð¡ï̂. åD Ãuï̂ \â|D>V[ ÖkuçÅ ¶ç«ÝmÂ 
íwVÂzD ¼kçéçBß ØÄFBx½¥D.

2. cðsK̂á ï½ª\Vª íâ|© ØÃVòâïçá ¼k]B_ 
Z]BVï cç¦Ým ¹̈B, >MÝ>M© ØÃVòâïáVï \Vu®km 
ØÄö\VªÝ][ Ö«õ¦VD Wçé (Chemically breaking the 
long chain compounds, like, starch, in to singular chain 
ones, like, glucose).

ÎËØkVò cð¡Ý mïÓD ý«ð© ÃVç>l_ ·«ÂzD 
ÖòÃmÂzD ¼\uÃâ¦ ý«ð ÀìïÓ¦[ ïéÍm 
sçªAök>V_ Öm WïµþÅm.

ý«ð Àìï¹_ tï tï xÂþB\Vªm ß̈Ä_ ¼ÃVm\Vª 
ß̈Äçé ·«Âï çk©Ãm¡D (Öm åD \ª][ ¼kçé). 
cð¡¦[ sçªAö>KÂïVï ß̈Äçé cð¡¦[ 
ïé©Ãm¡D (Öm åD kVl[ ¼kçé). åVD >V[ ØÄFB 
¼kõ|D.

\uÅ ý«ð ÀìïÓ¦ªVª sçªAö>_ï̂ >VªVï¼k 
klu¤_ Wïµþ[Åª.

3. ÄÝm©ØÃVòâï̂ z¦o_ c¤ÞÄ©Ãâ| Ö«Ý>Ý]_ ¼Äìkm 
ØÄö\VªÝ][ ïç¦E Wçé.
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ØÄö\VªD gïVsâ¦V_ ¼åVF
¹̈ç\©Ã|Ý>©Ã¦V\_ ¶>Vkm x¿ç\BVïß ØÄö\VªD 

gïV\_ Ö«Ý>Ý]_ ¼Äòþ[Å ÄÝm©ØÃVòâïçá c¦_ 
c®©Aï¹[ ØÄ_ï̂ °u®ÂØïV̂k]_çé. ØÄö\Vª\VïV> 
ÄÝm© ØÃVòâïçá °u®ÂØïV̂ÓD c®©Aï̂ åVáç¦s_ 
Øïâ|©¼ÃVþ[Åª. ¼\KD, Ø>V©çÃ, Ö«Ý>ÂzwVF ¶ç¦©A, 
z¦_kV_ ¶ç¦©A, Ý̧>©çÃl_ ï_, Jâ|Âï¹_ ¼>ÂïD, 
c¦Ḑ[ ¼\uÃ«©̧_ ïâ½ï̂, ÃòÂï̂ [̈® gºïVº¼ï 
ïa¡ïáVïß ¼ÄìÍm Ãé ¼åVFïçá sçásÂþ[Åª.

¼åVFïÓÂïVª ïV«ðºï̂ nÍm
x¿ç\BVïß ØÄö\VªD gïV>][ sçá¡ Ö«Ý>Ý]_ 

E¤B zçÅÃV|ïáVï g«ḐÝm ¶|Ý>|Ým ØÃöB 
yìÂïx½BVØ>[® ØÄV_é©Ã|þÅ ¼åVFï¹_ x½þÅm.

1. x>o_ Ö«Ý>Ý]_ Î[® ¶_ém ¶>uz ¼\uÃâ¦ 
ØÃVòâï¹[ >«D Øïâ|©¼ÃVþ[Åm.

2. ¶|Ým Ö«Ý>Ý]_ Î[® ¶_ém ¶>uz ¼\uÃâ¦ 
ØÃVòâï̂ Ö_éV\_ ¼ÃVþ[Åª.

3. Ö«Ý>D Øïâ¦>V_, K̈DA \ëçÛl_ ¼ÃV]B Ö«Ý>D 
»ÅV\_, c¦Ḑ_ Ö«Ý>Ý][ ¶á¡ zçÅÍm ¼ÃVþ[Åm. 

4. ¶|Ý>Ã½BVï \ªD Øïâ|©¼ÃVþ[Åm. Ö«Ý>Â 
zçÅÃV|ïáV_ °uÃ|þÅ ¼åVFïÓD ¶ku¤uz 
câØïV̂ÓD \òÍm \VÝ]ç«ï¹[ ÃÂï sçá¡ïÓD 
í¦¼k \òÝmkö[ ïòÝmÂïÓD ¼ÄìÍmØïV̂á ¼ÄVì¡, 
ïkçé, åḐÂçïl[ç\, ]̈ì\çÅ ṏðºï̂ \ª 
cçáßÄ_ [̈® \ªD Øï|þ[Åm.

5. åVáç¦s_ ïç¦E ïç¦EBVï c¦Ḑ[ (ØÄ_ï¹[) 
¶¤¡D Øïâ|© ¼ÃVï g«ḐÂþ[Åm.

Ö>[ sçákVï Au®¼åVF, F̈âü ¼ÃV[Å ¼åVFï̂ åD 
c¦DçÃ© Ãu¤ÂØïV̂áÂí|D.

¼\uØÄV[ª 5 ÄºþoÝØ>V¦ì Wïµ¡ï̂ ¼k½ÂçïÂ 
ïuÃçª ¶_é. xu¤KD cõç\. E® kB]oòÍm 
ÄV©̧¦ÝØ>öBV\_ ÄV©̧â| Ã½©Ã½BVï c¦DçÃÂ Øï|Ým 
çkÝ]òÂþ¼ÅVD. ¶ßÄD ¼kõ¦VD. Ö[¤oòÍ¼> 
""ÄV©̧|þÅ xçÅ''çBÝ ]òÝ>D ØÄF¥ºï̂. Î[¤«õ| 
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kò¦ºï¹_ ¶çªÝmÂ zçÅïÓD Ã½©Ã½BVï ¼å«Vþ c¦DA 
æ«ç¦¥D.

xçÅBVïß ÄV©̧|þ¼ÅV\V? 
©̈Ã½Ý Ø>öÍmØïV̂km?
x¿ç\BVïß ØÄö\Vª\VþlòÍ>V_ åVD Øk¹¼Bu®D 

ïas_ (\éD) Øk®DÄÂçï>V[ ÖòÂzD. ïa¡ tï¡D 
¶¦ìÝ] (̈ç¦) zçÅkVï ÖòÂzD. ïa¡ ïakçÅÂ 
¼ïV©çÃl_ Àö_ ¶twVm t>ÂzD. ¼\uïÝ]BÂ ïa¡ 
¼ïV©çÃl_ Ö>çª ¼åVÂï x½¥D. xçÅBVïß ÄV©̧¦V>¼ÃVm 
ïa¡ Àö_ t>ÂïV\_ ¶tµÍm ¼ÃVzD.

ïa¡ ÀÂïD 
xçÅBVïß ÄV©̧|D¼ÃVm c¦Ḑ_ ¶[ÅV¦D A]>Vï 

ïa¡ï̂ ¼Ä«Vm. Ömkç« c¦Ḑ_ ¶[ÅV¦D A]>Vï ïa¡ï̂ 
¼Ä«Vm. Ömkç« ¼ÄìÍ]òÂþÅ c¦DAÂïa¡ïçá ¼Ã], M̈\V, 
kVçwÖçé z¹B_, \õ z¹l_ ¼ÃV[Å xçÅï¹_ 
¶ïuÅ_ ¼kõ|D. ÄöBVª ÄV©̧|þÅ xçÅçB ¶ÐÄöÂþÅ 
¼ÃVmD ]ªÄö ïõï¿¡>_ åVEï¿¡>_ ¨̂ ṏØðF 
ØïV©A¹Ý>_ ¶Ëk©¼ÃVm ¼Ã], M̈\V x>oBª å[ç\ï̂ 
>òD.

òEl[ «ïEBD
ØÃòDÃz] ØÄö\Vª ¼kçéï̂ >VªVï¼k å\m 

ïâ|©ÃV| Ö_éV\¼é¼B klu¤_ å¦ÂzD¼ÃVm cð¼kV| 
ß̈Ä_ ïé©Ãç>¥D, cðçkÂ íwVÂzkç>¥D \â|D ï¦¡̂ 
åDt¦¼\ sâ|çkÝ> «ïEBD>V[ [̈ª? åVD ""òEÝ>_'' 
[̈þÅ ¶] c[ª>\Vª ¶ÐÃk cèìs[ Jé\Vï 
g¼«VÂþB\Vï ÖòÂï ¼kõ|D [̈Ãm¼k ¶Í> «ïEBD.

ØåV½ ¼å«ºí¦ kVl_ W®Ý>Vm òEÂïVïß ÄV©̧|k>Vï 
WçªÝmÂØïVõ| ""éÃÂ éÃÂ'' [̈® åV\ cðçk 
s¿ºzþ¼ÅVD. Ö©Ã½ s¿ºzD¼ÃVm ÃÝ]_ Îò Ãºz 
·çkçBÂ í¦ åVD òEÝ]ò©Ãm Ö_çé. x¿ç\BVï òEÝmß 
ÄV©̧|kØ>[ÅV_, Ø>Võç¦çBÝ >Võ|D¼ÃVm ¶Í> 
cð¡ ·çk¼B Ö_éV\_ ·çkBu®© ¼ÃVlòÂï ¼kõ|D.

ß̈Ä_ ïéÍm íwVÂþß ÄV©̧â|© ÃVòºï̂. ¶Í>ß 
·çk¼B ¶uA>\Vï ÖòÂzD. x¿ß ·çkçB¥D 
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òEÝ]ò©¼ÃVD. å®\ðÝç>¥D, Äºÿ>Ýç>¥D, Ø>V| 
cðìçk¥D ïõïçá J½ gµÍm «EÂþ¼ÅVD. gªV_ 
òEçBÂ ¼ïVâç¦sâ| s|þ¼ÅVD. òE©Ãç> åVD 
AöÍmØïV̂á¼k Ö_çé. òE¥D ÄÂ]>V[ ÖÍ> ÄÂ] åVs[ 
·çk Ø\Vâ|ï¹oòÍm ¼å«½BVï c¦Ḑ[ ØÄ_ïçáß 
ØÄ[Åç¦Ím c¦ª½BVï å[ç\ >òþÅm. ·çk  
cðì¡>V[ å\ÂzÝ ¼>çkBVª ÄÝm©ØÃVòâï̂ ¶¦ºþB 
cðçk å\Âz ¶ç¦BVáD ïVõ̧ÂþÅm. gï¼k x¿>Vïß 
·çkÝmß ÄV©̧|ºï̂.

ÎËØkVòkòÂzD ·çkï¹[ sò©A ¼k®Ã|k>uzD, 
Îòk¼« í¦ ØkË¼k® Ä\Bºï¹_ \V®Ãâ¦ ·çkïçá 
sòDAk>uzD ïV«ðD ¶k«kö[ c¦Ḑ[ ¼>çk Ãu¤Bm. 
Îòkö[ c¦_kVz ¶kö[ cçw©A, c¦éV¼«VÂþBD \u®D 
·u®ßów_ ØÃV®Ým ·çkl[ ¼>çk \V®Ã|þÅm. c¦Ḑ[ 
g¼«VÂþBÝ]uzÝ ¼>çk©Ãâ¦ç> c¦Ḑ[ ¶¤¡ ïðÂz© 
¼ÃVâ| åVÂþuz ¶Ð©AþÅ ïâ¦çá¼B ·çk cðìßE 
Ö>çª© AöÍm ØïV̂Óºï̂. åVÂþuz© ½̧Ý> \V]öBVª 
·çkçB ¶>Vkm cðçk xçÅBVïß ÄV©̧|ºï̂. 
g¼«VÂþBD cºïçá ¶«kçðÂzD åVÂþ[ ·çk 
Ø\Vâ|ï̂>V[ EÅÍ> \òÝmkì òEçB© Ãö\V®D 
cð¡>V[ ¶] c[ª> \òÍm.

cºï̂ åVÂþuz© ½̧Ý> ÖBuçïBVª òE¥̂ákuçÅß 
ÄV©̧|ºï̂. |̈ÝmÂïVâ¦Vï ÖBuçïBVª Ãwºï̂, ÿç«, 
ïVFï¤ï̂, >VMBºï̂, þwºzï̂ Tâ½_ Äç\Ý> cð¡ 
Ö©Ã½ cðkïºï¹KD, ïç¦ï¹_ "ÃVÂØïâ' (Packet) ØÄFm 
suÃçkï¹KD, òEÂïVï ¼k]B_ ØÃVòâï̂ (Chemicals) 
ïéÍ]òÂïÂí|D. òE ÖBuçïBVª>Vï ÖòÂïVm. ïkªD 
¼>çk. åV¼\ ØÄÂþéVâ½B ¨̂ ṏØðF, ¼>ºïVF, ÖáÀì, 
E[ª ØkºïVBD, ï_K©A, åVâ|ßÄìÂïç« x>oBkuçÅ 
¼>ìÍØ>|ºï̂. Öçk c¦_ åéÝ]uïß EÅÍ>çkBVzD.

Am©̧ÝmÂØïV̂ÓD c¦DA

åD c¦Ḑ[ ÎËØkVò ØÄ_KD >[çªÝ>V¼ª 
Am©̧ÝmÂØïV̂þ[Åª [̈ÐD WB] cºïÓÂzÝ Ø>ö¥\V? 
ÎËØkVò c®©AD, Ö«Ý>xD, Äç>¥D, å«DAD Ãé ¼ïV½ 
ØÄ_ï¹[ íâ¦ç\©A Öçk ¶çªÝmD z¤©̧â¦ ¼k®¼k® 
ïVéß·wuEï¹_ >Dç\Ý>V¼\ Am©̧ÝmÂØïV̂þ[Åª. 
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ÎËØkVò såV½¥D Ãé ¼ïV½ ØÄ_ï̂ ÖÅÍm (sBìçk, \éD, 
E®Àö_) ïakVþ© ¼ÃVþ[Åª. A]B ØÄ_ï̂ 
cuÃÝ]BVþ[Åª. c¦Ḑ_ s«éV_ ¼>FÂzD¼ÃVm ]«̂km 
¶¿Âï_é. ÖÅÍ> ØÄ_ïáVzD.

""ÄöBVª ÄV©̧|þÅ xçÅ''çB© [̧Ãu¤ªV_ 
Ã¿mÃâ¦ c®©Aï̂ Ã¿mÀÂï© ØÃu®s|D. |̈ÝmÂïVâ¦Vï 
E®À«ï \Vu® ¶®çk EþßçÄÂzÂ ïVÝ]ò©Ãkì cð¡, Àì, 
ïVu®, cçw©A, #ÂïD [̈Å nÍç>¥D ¼åì ØÄFB ¶kòç¦B 
E®À«ïºï¼á Eé \V>ºï¹_ ¼åVF ÀºþÂ zð\Vþs|D. 
]çïÂïVyìï̂ c¦ḐÐç¦B ¶¤s[ *m åḐÂçï çkÝm 
\òÍ]_éV>, ÃÝ]Bt_éV> ÖÍ> ¹̈B ÖBuçï xçÅïçá© 
[̧Ãu¤ åéD ØÃ®ºï̂.

ÄV©̧|km Îò ]BVªD
gD, ØÄVÍ>ºï¼á ï¦¡çá© «̧VìÝ]ÂzD¼ÃVm ©̈Ã½ 

còzþSìï̂ ©̈Ã½ élÂþSìï̂. ¶¼> Aö>çé ¶¼> 
Ãu®>çé, ¶¼> còz>çé, ¶¼> él©çÃ, ÄV©ÃVâ½[ *m 
çk¥ºï̂. ÄV©̧|k>ç> ]BVª\Vïß ØÄF¥ºï̂. ¼k® 
Í̈>ØkVò ]BVªxD ¼kõ¦VD. ÄV©̧|km Îò ¶ÐÃkD 
ÎËØkVòxçÅ ÄV©̧|kmD Am©Am ¶ÐÃkD. ¶ÐÃsÝmß 
ÄV©̧|ºï̂.

åD g¼«VÂþBÝ][ *m åD c¦ḐuzÂ ØïV̂çá 
¶ÂïçÅ. ÎËØkVò ØåV½¥D, ÎËØkVò ïðxD Ö«D¡D 
ÃïKD, Öç¦BÅVm ïkªD ØÄKÝ], åD c¦DA Ãé ±® 
kaï¹_ åD c¦_åéÝç>© ¼ÃèÂïVÂþÅm. ±u®Âz ±® 
¶çªÝm ¼åVFï¹oòÍmD c¦DA åDç\© ÃVmïVÂï x½¥D. 
åVD ØÄFB ¼kõ½Bm Î[¼Å Î[® >V[ ""xçÅ''BVïß 
ÄV©̧|¼kVD.

\ª¼\ ¶½Ý>áD
ï¦¡ÓÂz Öçð c¦Ḑ[ ¶¤¡. ¶>çªs¦ "ko¡' 

cç¦Bm. åD \ª][ ÄÂ]. åD ṏðºï¹[ ÄÂ]. åDAºï̂ 
Àºï̂ Öáç\BVï Öò©Ã>Vï åDAºï̂. cºï̂ c¦Ḑ[ 
¶¤çk åDAºï̂. "cºïÓÂz ¼åVFï¼ál_çé' [̈® 
åDAºï̂. "c¦DA ¶çªÝm ¼åVFïçá¥D zð\VÂï 
x½¥D' [̈® åDAºï̂. "¼åVFï̂ ¶çªÝmD 
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zð\Vþsâ¦ª' [̈® åDAºï̂. 'c¦_ «̄ð åé\Vþsâ¦ 
óµWçéçBÂ ïuÃçª ØÄFm ÃVòºï̂. ¶Í> gªÍ>Ýç> 
x¿>Vïß ·þ¥ºï̂. \þµßE ØïV̂Óºï̂. 
ÄÍ¼>V­\ç¦¥ºï̂. cºï¹[ ys« gçÄ¥D, z#ïéxD, 
\ª ¿̈ßE¥D, \ª c®]¥D cºïçá g¼«VÂþBD [̈ÐD 
«VÛ T]l_ ÃéïV> #«D Öâ|ßØÄ_KD. Öm xu¤KD 
cõç\.

çïÂØïVõ| Ãwz¼kVD ïç¦Ekç«
Ãç¦©̧[ «̧ïV«\Vª ""ÄV©̧|þÅ xçÅ''çB 

©̈¼ÃVmD [̧ÃuÅ ¼kõ|D. Öç¦l_ Eé åVâï̂ 
>k¤©¼ÃVªVKD, *õ|D Ø>V¦« ¼kõ|D. ¼åVF 
zð\VªmD, Ö©Ãwz>_ïçá sâ| sâ¦V_, *õ|D 
¼åVFïÓÂz kVÄuï>çkÝ ]ÅÍm çkÝ>Vu¼ÃVéÝ>V[.

gµWçéÝ #ÂïD (g¼«VÂþB s½B_)
#ºzD¼ÃVm>V[, c¦Ḑ[ ØÄ_ï̂ ¼åVFïçáß 

æìØÄFþÅ ¼kçéçB x¿JßÄVïß ØÄFB x½¥D. gµWçéÝ 
#ÂïD ¶>uz ¼\KD mçð ØÄFþÅm. ÖËkçïÝ #ÂïD 
_̈éV ¼åVFïçá¥D yìÂïÂí|D. #Âï\VÝ]ç« Ö_éV\_ 
#ºïéVD. ï|ç\BVª ¼åV¥̂ákìïÓÂz Öm Îò 
k«©̧«ÄV>D.

Ö©ÃluE Öòkì ¼ÄìÍm ØÄFB ¼kõ|D. EþßçÄ 
ØÃ®Ãkì Îòkì \uÅkì ¶>uz c>¡Ãkì ¶çÅ 
#Fç\BVª>Vï WÄ©>\Vï ïVu¼ÅVâ¦\Vï, ÖòÂï ¼kõ|D. 
#ºï©¼ÃVþÅkì Ã|Âçïl_ çï ïV_ïçá Î[¼ÅVØ¦V[® 
[̧ªV\_, ïõïçá J½ \_éVÍm Ã|ÝmÂØïV̂á ¼kõ|D.

c>¡Ãkì, >çé\Vâ½_ ØÄáïöB\Vï ¶\ìÍm ØïVõ| 
>[ ÃÝm çïs«_ OMïçá¥D Ã|Ý]ò©Ãkì >çél_ 
Ã«kéVï çkÝm E¤m ¶¿Ý>D >Ím, nÍm Wt¦ºïÓÂz Î¼« 
Ö¦Ý]_ ¶çÄÂïV\_ çkÝ]òÂï ¼kõ|D. nÍm 
Wt¦ºïÓÂz ¶çÄÂïV\_ çkÝ]òÂï ¼kõ|D. nÍm 
Wt¦ºïÓÂz Îò xçÅ çïs«_ OMïçá Ö¦D\Vu¤ 
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çkÂï ¼kõ|D. >çél[ _̈éV©Ã«©̧KD Ã|DÃ½ \Vu¤ 
\Vu¤ çkÝm t>\Vª, WçéBVª ¶¿Ý>D >« ¼kõ|D. 
¼>çk©Ãâ¦V_, Î¼«ØBVò çïçB \â|D >çéloòÍm 
¶ïu¤ Eé ØåV½ï̂ g·kV·©Ã|Ý]ÂØïV̂áéVD.

ys« ko, «ðD ĉákìïÓÂz EþßçÄl[ x>_ åV̂ 
åV[z \è ¼å«xD, ¶|Ý>|Ý> åVâï¹_ Îò \è ¼å«xD 
Ö©Ã½ çï s«_ïáV_ t>\Vª ¶¿Ý>D >« ¼kõ|D. ¼åVl[ 
ys«Ýç>© ØÃV®Ým Àõ¦¼å«D ØÄF>_ å[ç\ >òD. Äu® 
¼å«Ý]_ #ºþsâ¦V_ í¦ Ø>V¦ìÍm EþßçÄ >« ¼kõ|D.

t>\Vª ¼åV¡ ĉákìïÓÂz x>_ åV¹oòÍ¼> 
WÝ>D Îò \è ¼å«D EþßçÄ >Í>V_ ¼ÃVm\Vª>Vï ÖòÂzD.

c>¡Ãkì ØåòºþB cÅsª«Vï Öò©Ãm å_ém. 
¼åVÞÄVªVï, yâ|Ãâ¦k«Vï ÖòÂïéVïVm. Ãïo_ 
{FØk|Ý]ò©Ãm¦[ EþßçÄÂz x[ªì E«\ÃöïV«D ØÄFm 
ØïVõ½òÂï ¼kõ|D. Ökì ïVm Îo©ÃVM_ Äºÿ>D, 
ÃV¦_ï̂ ¼ïâïéVD.

Ãwzºï̂. Ãé[ ØÃ®ºï̂.

x½¡ç«BVï 
ÖÍ>© Ã]©̧çªÝ ]òDÃ¡D kVE¥ºï̂. 

ÃÝ]«©Ã|Ýmºï̂. ¶Ëk©¼ÃVm kVEÝm Wçª¡Ã|Ý]Â 
ØïV̂Óºï̂.

ÖÍ>© Ã]©̧_ Ø>öÍmØïVõ¦çk BV¡D tï¡D 
ÖB_ÃVªçk. ÖBuçïBVªm. ØÄFBÂí¦V>çk ¶_é. 
ÃVkïVöBºï̂ ¶_é. >ç¦ØÄFB©Ãâ¦çk ¶_é. Äâ¦Ý]uz 
x«õÃâ¦çk ¶_é. ÃÂïsçá¡ï̂ °uÃ|ÝmÃçk ¶_é. 
Øï|>_ ØÄFÃçk¥D ¶_é. Å̧z >BÂïD °[? ¼BVÄçª 
[̈ª? °[ >̂¹©¼ÃV|þSìï̂? TðVF©¼ÃVª ïVéºï̂ 
¼ÃVmD, åé\Vï kVw gçÄ©Ã|ºï̂. c¦Ḑ[ ¶¤çk 
yìÂï\Vï åDAºï̂. ÖçÅk[ kzÝ]òÂþÅ g¼«VÂþB 
kalçª Ö©¼ÃV]òÍ¼> [̧Ãu¤ åéD ØÃ®ºï̂.

kVµï gì©ÃöÝm ï¦¡ÓÂz å[¤.
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¼\KD Ø>öÍmØïV̂á
êéì ÃVüïö[ www.anatomictherapy.org [̈ÐD 

ÖékÄ kçéÝ>áÝ]_ ¼\KD sÃ«ºï̂ ¶¤¥ºï̂. ¶kì 
å¦ÝmD ]õ|Âï_ ÃluE xïVt_ ÃºzØÃu® åéD ØÃ®ºï̂. 
[̈çªÝ Ø>V¦ìA ØïV̂á t[ªÞÄ_ chandra@asme.org 

Ø>Vçé¼ÃE : (65)97704079
E® E® ÃB[ÃV|ï̂ � Ãȫ«ð g¼«VÂþBD

ÖÍ> åuÃB[ÃV|ïçá zwÍç>ïÓÂzß ØÄV_oÂØïV|ºï̂.

g¼«VÂþBÝ]_, Ã½©̧_, sçáBVâ½_ EÅÍm sáºzkVìï̂.

cð¡ (\õ)

«ÄV©̧|k>uz x[ çï, ïV_, xïD ï¿k ¼kõ|D.

«ÄV©̧|k>uz x[ «̧VìÝ>çª ØÄFB ¼kõ|D.

«ÃE Ö_éV>¼ÃVm ÄV©̧¦Âí¦Vm. ÃE |̈Ý>V_ \â|¼\ 
ÄV©̧¦ ¼kõ|D.

«ÄV©̧|k>uz ¶ç« \è ¼å«D x[̧òÍm. ÄV©̧â| 
¶ç« \è ¼å«D x½¥D kç« Àì \u®D Å̧ ÃVªºï̂ 
¶òÍ>Âí¦Vm.

«ÄV©̧|k>uz x[ ¼>çk©Ãâ¦V_, Ø>Võç¦çB 
åçªÂþÅVì¼ÃV_ Îò E® \¦Âz Àì z½ÂïéVD.

«ÄV©̧|D¼ÃVm ïõïçá Ö>\Vï J½, c>|ï̂ ö̧BVm 
cð¼kV| ß̈Ä_ ïéÍm 20�30 xçÅ Ø\[® íµ¼ÃVé 
¶ç«Ým, [̧ªì s¿ºï¼kõ|D.

«åVÂïV_ ·çkçB xuÅVïß ·çkÝ> [̧ª¼« cðçk 
s¿ºï ¼kõ|D.

«cðs_ g® ·çkï̂ ÖòÂï ¼kõ|D. x>o_ ÖM©A 
ÄV©̧¦ ¼kõ|D.

«ÄV©̧|D¼ÃVm Ï.s. ¼«½¼BV, ¼ÃV[, ïèè, ¼Ã©Ãì, 
AÝ>ïD, ¼Ãß· x>éVªkuçÅ xu¤K\VïÝ >sìÂï 
¼kõ|D.

«ÄV©̧|D¼ÃVm åD ïkªÝç> cðs_ \â|¼\ çkÂï 
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¼kõ|D. (sBVÃV«D, z|DÃD, ¼kçé \u®D 
ç̈>©Ãu¤¥D WçªÂïÂí¦Vm).

«z¹Ý>¡¦[ 45 Wt¦ºïÓÂz Å̧z \â|¼\ ÄV©̧¦éVD. 
ÄV©̧â¦ Å̧z 2 1/2 \è ¼å«Ý]uzÂ z¹ÂïÂí¦Vm.

«ÄV©̧|D¼ÃVm ïV_ïçá Ø>VºïçkÝmÂØïVõ| 
¶\«Âí¦Vm.

«x>_ °©ÃD kÍ>¡¦[ ÄV©̧|kç> W®Ý]s¦ ¼kõ|D. 
gªV_, *õ|D ÃE |̈ÂzD¼ÃVm ÄV©̧¦ ¼kõ|D.

«x½Í>kç« Tâ½_ Äç\Ý> cðçkß ÄV©̧¦ ¼kõ|D. 
(åD¼\_ ¶[AD, ¶ÂïçÅ¥D ØïVõ¦kì Äç\Ý> 
cðçk).

«¼\¼é ØÄV[ª xçÅï¹[ Ã½ cðçk kVl_ 
ý«èÝmß ÄV©̧|þÅkìï̂ (¼åVBV¹ï̂) ÖM©A, c©A, 
ØïV¿©A ¼ÄìÍ> cð¡ï̂, Ãwºï̂ \u®D \ª]uzD 
åVsuzD ½̧Ý> \V]ö _̈éV cð¡ïçá¥D séÂz 
°mt[¤ >V«Vá\Vïß ÄV©̧¦éVD.

«¶D\V >[ ¸̂çáïÓ¦[ ¶\ìÍm ÄV©̧¦Âí¦Vm.

«Ã_ Ö_éV>kìï̂ "Ãò©A \Ým' ¶_ém "çï'BV_ \EÝm, 
¶_ém tÂLl_ ¶ç«Ým, kVl_ Ãé xçÅ Ä©̧ (̈ßÄ_ 
ïéÍm) ÄV©̧¦ ¼kõ|D.

z½>õ§ì (Àì)

«Àç« ØïV]Âï çkÝmÂ z½ÂïÂí¦Vm. (Ø>Vu®¼åVFÂ 
ïVéD >s«).

«'tª«_ kVâ¦_ ÃVâ½_' >õ§ì ÃB[Ã|Ý>Âí¦Vm.

«zwVFÝ>õ§ç« ¶©Ã½¼B z½ÂïéVD. (Ö>ªV_ 
c¦o[ ]̈ì©Aß ÄÂ] í|D).

«Àç« ÃòÝ]Ýmèl_ k½ïâ½Âz½ÂïéVD. _̧¦ì 
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ØÄFBÂí¦Vm.

«>VïD |̈Ý>V_ c¦¼ª ¼>çkBVª ¶á¡ >õ§ì z½Âï 
¼kõ|D.

«E®Àì ïaÝ>V_ c¦¼ª >õ§ì z½Âï ¼kõ|D.

«Àç« ¶õðVÍm z½ÂïÂí¦Vm.E¤m E¤>Vï Ä©̧Â 
z½Âï ¼kõ|D.

Àç« ÖBuçïBVª xçÅl_ ·Ý]ïöÂï :�

«Àç« \õÃVçªl_ çkÝm© ÃB[Ã|Ý>éVD.

«\õÃVçªl_ kVçw©ÃwÝ ¼>Vçé© ¼ÃVâ| çkÂï¡D 
(30 Wt¦ºï̂ ¼ÃVé ¼ÃVâ| çkÝm, [̧ªì ¼>Vçé 
|̈Ýms¦ ¼kõ|D).

«\õÃVçªl_ ØÄ©AÂïV·ïçá© ¼ÃVâ|çkÂïéVD.

«Àç« ~BD ǞV> ØÄ©A© ÃVÝ]«Ý]_ çkÝm© 
ÃB[Ã|Ý>éVD.

«Îò åVçáÂz ïâ¦VBD ÖËká¡ oâ¦ì >õ§ì z½Âï 
¼kõ|D [̈Å ¶á¡ °mD þç¦BVm.

ïVu® (kV¥)

«ØïV·kìÝ] oÂ¥â, \VÝ]ç« ÃB[Ã|Ý>Âí¦Vm.

«ØïV· ï½ÂïV\oòÂï ØïV·kçé ÃB[Ã|Ý> ¼kõ|D.

«#ºzD¼ÃVm Û[ª_ïçá ¶ç¦Ým çkÂïÂí¦Vm.

«T|, ¶KkéïD, Ø>VauÄVçé, Ã|Âçï ¶çÅ º̈zD, 
©̈ØÃV¿mD ïVu¼ÅVâ¦D å[ÅVï ÖòÂï ¼kõ|D,

«24 \è ¼å«xD å_é ïVu® ĉ¼á kÍm, ¶·Ý>ÂïVu® 
Øk¹¼B®D kçïl_ ïVu¼ÅVâ¦Ýç> ¶ç\Âï 
¼kõ|D.
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cçw©A (Øåò©A)

«ÃEÝ>V_ \â|¼\ ÄV©̧¦ ¼kõ|D.

«°ìïõ½­ªç« c¦_ Øk©ÃWçél_ \â|¼\ 
ÃB[Ã|Ý> ¼kõ|D (37 ½þö ØÄ_EBü)

«cçw©̧u¼ïuÅ cð¡ / cðsu¼ïuÅ cçw©A 
¼kõ|D.

«]ªxD ¶çªÝm K̈DAJâ|ïÓÂzD ÃluE ØÄFB 
¼kõ|D.

«Ö«Ý> {â¦Ý]uz Öò>BD c>¡D. gªV_ WðÀì 
{â¦Ý]uz c¦_ cçw©A \â|¼\ c>¡x½¥D. 

«c¦_cçw©A Ö_éV>kìïÓÂz WðÀì {â¦D 
Î¿ºïVï ÖòÂïVm. Öm Ã_¼k® ¼åVFïÓÂz 
Öâ|ßØÄ_KD.

{F¡ / #ÂïD (gïVBD)

«k¦Â¼ï >çé çkÝm© Ã|ÂïÂí¦Vm.

«#ºï©¼ÃVk>uz x[ªì Ï, ïV̧ z½ÂïÂí¦Vm.

«Øk®D >ç«l_ Ã|ÂïÂí¦Vm.

«c¦_cçw©A ĉákìï̂ zçÅÍ>m 6 \è ¼å«D 
#ºï ¼kõ|D.

«\ª]uzD, AÝ]ÂzD ¼kçé ØïV|©Ãkìï̂ zçÅÍ>m 6 
\è ¼å«D {F¡ |̈Âï ¼kõ|D.

«#ÂïÝ]uzD, {FsuzD ĉá sÝ]BVÄÝç>Ý 
Ø>öÍmØïV̂Óºï̂.

«Ö«s_ ÃuïçáÝ méÂþsâ|© Ã|Ý>V_ å[ÅVïÝ #ÂïD 
kòD.

«>Vç¦ÂzÂ ÿµ >¦sÂØïV|Ý>V_ ¶_ém >çél_ 
cßEÂzD, ·aÂzD å|s_ \ÄVë ØÄF>V_ å[ÅVïÝ 
#ÂïD kòD.
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¶é¼\K ö̧õ¦ìü, \mç«�1.

ÄV©̧|D¼ÃVm ÄV©̧|¼kVD

Ã]©A 25�3�2014 suÃçªÂz ¶_é

ÖÍ±çé ÖékÄ\Vï kwºþBkìï̂ :

ØÄ[çª ¼ïVsÙì \¦VéBÝ]_ ÖBºþ kòD 

""åï«Ý>Vì ]ò\ðß ¼Äçkï¹[ ÖçðBD''

www.nagarathar.net 

\u®D 

]ò. ÄÍ]«¼Äï«[  åVâ¦«Ä[¼ïVâç¦ åï«Ý>Vì 
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