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WŽuM²*« ÂUFD�«  öLJ�
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»u³(«Ë ≠  UO�uI³�«
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dJ��« v{d* ÂUFD�«  öLJ�Ë WOz«cG�« —œUB*«

Vitamin E ©‡¼® 5�U²O� ©±®

 U?Žd?−?Ð 5�U?²?O?H?�« «c¼ v�≈ Êu?łU?²?×?¹ dJ
�« ÷d0 ÊuÐU?B?*« ’U?�?ý_«

d�u?¹Ë ¨…b
?�ú� œUC?L� ÎUC?¹√ qLF¹Ë ¨5�u?
½_« ◊UA½ s� b¹e¹ t½≈ YO?Š ¨…bz«“

rNzU??�œ w� b??łu¹ s¹c�« ’U??�??ý_« Ê√ ÀU?×Ð_« X?×?{Ë√Ë ÆÂb�« w?� 5−?
??�_«

ŸuM�« s� dJ
�« ÷d0 WÐU�û� W?{dŽ d¦�√ Êu?½uJ¹ ©‡¼® 5�U²O� s� WKOK� W?³
½

 Æw½U¦�«

’U?�ý_« W?�ËU?I� s=
?×¹ ©‡¼® 5�U?²?O� Ê√ W?O?³D�«  U?Ý«—b�« X×{Ë√ b?�Ë

Ê√ b???łË p�c???� ¨“u???�uK?'« ◊u??³?¼ s� w½U???¦?�« ŸuM�« s� d?J
�« ÷d?0 5ÐU???B*«

5ÐU??B*« d?O??ž s
�« —U??³?� Èb?� “u?�uK?'« ◊u?³??N� W?�ËU??I*« s
??×¹ ©‡¼® 5�U??²?O??�

 ÆdJ
�« ÷d0
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…d??(« w?½uÐdJ�« q?JO??N�« ¡«e???ł√ …œU¹“ w�≈ ÍœR¹ ©‡?¼® 5�U??²???O??� w� h?IM�« Ê≈Ë

ÆÎ«dO¦� tÐ dC¹ U2 wzUŽu�« “UN'« w� W�Uš

sŽ p�–Ë ¨dJ
�« ÷d�  U?HŽUC?� s� W¹UL(« w� b?ŽU
¹ ©‡¼® 5�U²?O� ‰ËUMð

l� W¹u?�b�« `?zU?H?B�« ‚U?B?²�«  U??OKL?F� tDO?³?¦?ðË ¨…b?
?�ú� œU?C?L?� t?ÞU?A½ o¹dÞ

ÆW¹u�b�«  UDK'« ÀËbŠ lM1 w�U²�UÐË ¨UNCFÐ

ÎULN� Î«—Ëœ VFK¹ Íc�« ¡wA�« ¨—UC�« ‰ËdO²ÝuKJ�« …œU¹“ lM1 ©‡¼® 5�U²O� ‰ËUMð

ÆWOM¼b�« ÷ULŠ_« qO¦9 WOKLŽ w�

sŽ WL?łUM�« 5F�« WÝb?Ž ÂU²?ŽSÐ WÐU�ù« s� W¹UL?(« w� bŽU?
¹ ©‡¼® 5�U²?O�

Æ©X�«d²J�« ® dJ
�« ÷d0 WÐU�ù«

X9 dJ
�« ÷d0 p�– W�öŽË ©‡¼® 5�U²O?� ‰ËUMð ‰uŠ …œU�≈  UÝ«—b�« d¦�√Ë

W?L
?I� Âu?O�« w� ©‰Ëd?O�u?�uð UH�√ ≠ œ ≠  ö?š® s� W?O�Ëœ …bŠË ±≤∞∞ Â«b?�²?ÝUÐ

¥∞∞ ·U?Cð 5Žu³?Ý√ bFÐË ¨ÕU?³� q?� WO�Ëœ …b?ŠË ¥∞∞ cšQÐ √b?³ð ¨ UŽd?ł ≥ v�≈

Æ—UNM�« nB²M� w� WO�Ëœ …bŠË

Ê√ WEŠö?� l� ¨ UŽd?'« Ác¼ …bzU?� —uNE� d?¦�√ Ë√ —u?N?ý ≥ v�≈ ÃU²?×½ U0—Ë

Æ5�U²OH�« «c¼ qLF� jAM� dOŁQð t� ©‡¼® 5�U²O� v�≈ ÂuOMOK
�« dBMŽ W�U{≈

qKIð Ê√ pOKŽ V−O?� ¨lHðd*« Âb�« jG{ s� w½U?Fð XM� «–≈ t½√ WEŠö� V−¹Ë

XM� «–≈Ë ÆÂuO�« w� W?O�Ëœ …bŠË ¥∞∞ ÍËU?
ð WOK� WŽd?ł v�≈ ©‡¼® 5�U²?O� ‰ËUMð s�

‰ËUMð q³?� p³?O?³Þ …—UA?²?Ý« pOKŽ V−?O?� ÂbK�  U?FO2 Ë√ jK−?²�«  «œU?C?� ‰ËUM²ð

Æp²�UŠ q¦� w� tM� W³ÝUM*« WŽd'« j³{ sJ1 v²Š ©‡¼® 5�U²O�
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Vitamin C  ©Ã® 5�U²O� ©≤®

s� iH?�M� Èu?²?
?� rN¹b� ‰Ë_« ŸuM�« s� dJ
�« ÷d0 ÊuÐU?B*« ’U?�?ý_«

¨Âb�« w� ©‰u²OÐ—u
�«® ‰u×� W³
½ iH?) ÍœR¹ ©Ã® 5�U²O� Ê≈ YOŠ ¨©Ã® 5�U²O�

v{d� bMŽ “u?�uK'« ◊u³¼ qL?% W�ËUI?� s� s
×¹ Ê√ sJ1 ©Ã® 5�U?²O� Ê√ U?L�

Æw½U¦�« ŸuM�« s� dJ
�«

 Æ5�u
½_« WDÝ«uÐ U¹ö)« qš«œ v�≈ ©Ã® 5�U²O� ‰UI²½« r²¹Ë

«c¼ hI½ ÀËbŠ Ë√ ¨Ác¼ ‰UI²½ô« WOKL?Ž w� qKš Í√ œułË V³
Ð t½√ ÷d²H¹Ë

Ë√ ¨W¹u�b�«  «d?OF?A�« W¹–UH½ …œU¹“ u¼ t³?³Ý ÊuJ¹ U0— Íc�«Ë ¨¡«c?G�« w� 5�U²?OH�«

v{d??� bMŽ b¼U??A¹ Íc?�«Ë ¨Èd?š_« W¹u??�b�« W??O??ŽËú� W??O??{d*«  öJA*« ÀËb??Š

ÆÂb�« w� 5�U²OH�« «c¼ Èu²
* hI½ Àb×¹ b� t½S� ¨dJ
�«

U¼—b?�  UŽd?ł vKŽ „ƒ«cž Íu?²×¹ Ê√ vKŽ ’d?ŠU� dJ
�UÐ ÎU?C¹d� XM?� «–S�

ÆÂuO�« w� ©Ã® 5�U²O� s� Â«dł ≥≠±
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Vitamin B6 (Pyridoxine) ©5�	Ëb¹dOÐ® ∂ » 5�U²O� ©≥®

rłUM�« »U?B?Ž_«  UÐU?N??²�«  öJA?� s� Êu½U?F¹ s¹c�« dJ?
�« ÷d0 ÊuÐU?B*«

ª5
�Ëb¹ËdO³�« Ë√ Æ©∂»® 5�U²?O� w� hI½ s� Êu½UF¹ rN½√ błË ¨dJ
�« ÷d� sŽ

“u?�uK'« ◊u³¼ q?L% vKŽ r
?'« …—b?I� s� s
?×¹ ∂» 5�U?²O?� ‰ËUMð ÊS?� p�c�

ÆqL(« dJÝ ÷d0  UÐUB*« ¡U
M�« bMŽ

Â«dłËdJO?� ±∏∞∞ ‰ËUMð Ê≈Ë Æ“u�uK'« WO?ÝU
Š W�U?Š w� qŽU� ©∂»® 5�U²?O�

…—b?� s� s
?×¹ ©X¹—Uðu?Kłu?²?O?� U?H�√ 5
?�ËœËd?OÐ® Ë√ ©∂»® 5�U?²?O?� s� Âu?O�« w�

Æ“u�uK'« ◊u³¼ qL% wKŽ r
'«

÷d* Èd?š_«  U?H??ŽU?C*« s� W¹U?L??×K� ÎU¹—Ëd?{ ÎU?C¹√ d??³?²?F¹ 5
?�Ëb?¹d?O?³�«Ë

5łôuJ�« 5ðËd?Ð jÐ— ÂU9≈ W?OKL?Ž w� Â“ô rN?� .e½ù b?ŽU?
?� t?½_ p�–Ë ªdJ
�«

v�≈ ÍœR¹ b?� Íc�« W¹u�b�« `zU?HB�« lL?& s� j³?¦¹ t½√ UL?� ¨W�U?C�« W−?
½_« w�

ÆW¹u�b�«  UDK'« ÀËbŠ

o b e i k a n d l . c o m
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Vitamin B12  ©±≤»® 5�U²O� ©¥®

÷d?� sŽ rłUM�« w³?BF�« »U?N?²�ô« ÃöŽ w� ÕU?−MÐ ©±≤»® 5�U?²O?� Âb?�²?Ý«

Â√ 5�U²O?H�« hI½ ÃöŽ v�≈ lłd¹ «c¼ ÊU� «–≈ Êü« v²?Š ·ËdF*« s� fO�Ë ÆdJ
�«

Ær
'« w� wFO³Þ qJAÐ ©±≤»® 5�U²O� qO¦9 WOKLŽ v�≈

W¹UMFK?� ©±≤»® 5�U?²?O?H� W?O?³?B?F?�« U¹ö?)« ÃU?²?%Ë

U?�≈ 5�U²?O?H�« «c¼ ‰ËUMð sJ1Ë ÆwF?O³Þ qJA?Ð UN?HzUþuÐ

Ê√ p�– ÊQ??ý s?�Ë ¨sI??(UÐ Ë√ Íb?¹—Ë ‰uK×??L??� Ë√ r?H�UÐ

bMŽ dJ?
�« ÷d?� sŽ V³??
?²*« »U??B?Ž_« nKð s?� qKI¹

Æœ«d�_« s� dO¦�

¨WO?�U� ÊuJð U0— rH�« o¹dÞ sŽ W�ËUM²*«  U?Žd'«Ë

ÊuJ¹ U0— ÊU??O?Š_« rEF?� w?� ©±≤»® 5�U?²?O?H?Ð sI?(«Ë

ÆÎU¹—Ëd{

s� Â«d??łËdJO??� µ∞∞ ‰b??F0 ÊuJð ÎU??Lz«œ W??Žd??'«Ë

…—u??� w� Âu???O�« w�  «d??� ≥ Ë√ 5?ðd??� 5�U??²??O???H�« «c¼

Æ»u³Š

Biotin 5ðuO³�« ©µ®

w� W¹—Ëd?{ w¼ w²�«Ë ©V�d?*« » 5�U?²O?�® W?Žu?L?−?� œ«d?�√ b?Š√ u¼ 5ðu?O?³�«

Ær
'« w� tM� …œUH²Ýô«Ë “u�uK'« qO¦L²� …bŽU
*«

…œU¹“ w�Ë ¨WKI?²
� W?HBÐ 5�u?
½_« qLŽ jO?AMð w� ÎUL?N� Î«—Ëœ 5ðuO?³�« VFK¹

…œU?H²?Ýô« s� v�Ë_«  «uD)« sŽ ‰ËR?
*« .e½ù« u¼Ë ©eOM?O�uJK'«® .e½≈ ◊U?A½

Ær
'« WDÝ«uÐ “u�uK'« s�
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dJ
�« ÷d0 WÐU?�ù« W�U?Š w�Ë Æb?³J�« w� jI� b?łu¹ ©e?OMO?�uJK'«® .e½≈Ë

ÆdJ
�« v{d� bMŽ Î«bł ÎUCH�M� ÊuJ¹ ÁeO�dð ÊS�

©e?OMO?�u?JK'«® .e½≈ W?O�U?F?� s� b?¹e¹ U0— 5ðu?O?³�« s� W?O�U??Ž  U?Žd?ł ‰ËUMðË

Æ“u�uK'« qO¦9 …¡UH� s� b¹e¹ Ê√ t½Qý s� Íc�«

5ðu?O³�« s� Â«d?−OKKO?� ±∂ w¼ ‰Ë_« ŸuM�« s� dJ
�« v{d* W?³ÝUM*« W?Žd'«Ë

Âb�« w� “u�uK'« Èu?²
� iH?�ð Ê√ UN½Q?ý s� w²�«Ë ¨bŠ«Ë Ÿu³?Ý√ …b*Ë ¨ÂuO�« w�

Æ•µ∞ W³
MÐ

s¹dNý …b* Âu?O�« w� Â«d−OKKO� π Â«b�²?ÝUÐ UNOKŽ ‰uB(« - UN?
H½ ZzU²M�«Ë

Æw½U¦�« ŸuM�« s� dJ
�UÐ 5ÐUB*« v{d*« w�

÷d?� UN?³?³?
¹ w²�« WO?³?B?F�«  UÐUN?²�ô« sŽ W?&UM�« Âôü« qKI¹ U0— 5?ðuO?³�«Ë

vM
²¹ v²?Š ¨lOÐUÝ√ …bF�Ë 5ðu?O³�« s� ÎUO?�u¹ Â«d−OKKO?� ≥∂ ‰ËUMð pMJ1 –≈ ¨dJ
�«

Æô Â√ p¹b� iH�M¹ Âb�« w� dJ
�« Èu²
� ÊU� «–≈ U� W�dF� p�

o b e i k a n d l . c o m
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Niacin   5ÝUOM�« ©∂®

b?Š√ u¼Ë ≠ 5ÝU?O?M�« s� Âu?O�« w�  U?�«d?ł …b?Ž Í√ ¨W?O?�U?Ž  U?Žd?ł ‰ËUMð Ê≈

¨Âb�« w� “u�uK'« ◊u?³¼ ÀËbŠ s� qKI¹ ≠ ©≥»® 5�U²?O� UNOKŽ b?łu¹ w²�« —uB�«

ÆdJ
�« ÷d0 ÎUÐUB� XM� «–≈ t³M& V−¹ tOKŽË

d?N?ý …b* ÂuO�« w?� Â«dł ËdJO?� ∑µ∞ ≠µ∞∞® s� Í√ ¨W?C?H?�M*«  UŽd?'« U?�√

5ÐU?B*« iFÐ bŽU?
¹ U0— 5ÝU?OM�« s� ©Âu?O�« w� Â«dł ËdJO?� ≤µ∞ U?N³?IF¹ b?Š«Ë

÷d* W???O???{d*« ÷«d???Ž_« b???F?Ð vKŽ VK?G???²�« w� w?½U??¦?�« ŸuM�« s?� dJ
?‡‡�« ÷d‡?‡0

ÆdJ‡‡
�«

Chromium   ÂuO�uO�ËdJ�« ©∑®

Èu?²??
?� ŸU?Hð—« s?� b?% w²�« W??L?N*« d?�U?MF�« s� Âu?O??�ËdJ�«  U?³??�d?� d?³??²?Fð

≤∞∞® Âu??O?�Ëd?J�« b¹—uK� …—u??� w� t�ËU?MðË ÆdJ
�« v{d??� bM?Ž Âb�« w� “u??�uK'«

…dO³�« …d?OLš q¦� WO�UŽ W?OLJÐ tOKŽ W¹u²;« W¹cž_« ‰ËUMð Ë√ ©Âu?O�« w� Â«dłËdJO�

¨ÂU?OB�« bM?Ž “u�uK'« Èu?²?
� w� ÎUþu?×K� ÎU?{UH?�½« d?Nþ√ b?� ©ÂuO�« w� Â«d?łπ®

Èu???²??
???� qO?KIðË ¨5�u???
½_« W???³???
½ qOK?IðË ¨“u???�uK'« ◊u???³¼ W???�ËU??I???� 5
???%Ë
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w� Wþu?×?K� …œU¹“ l� ¨W?OŁö?¦�«  «b?¹d?
K'« Èu?²?
?� p?�c?�Ë ¨wKJ�« ‰Ëd?O?²??ÝuKJ�«

ÆWO�UF�« W�U¦J�« Í– ‰ËdO²ÝuKJ�« Èu²
�

W�ËU?I� 5?
% vKŽ qL?F¹ ÂuO?�ËdJ�« dBMŽ ‰ËUMð Ê√  U?Ý«—b�« X×?{Ë√ b�Ë

lłd¹ U?0—Ë Æw½U??¦�«Ë ‰Ë_« ŸuM�« s?� dJ
�« ÷d0 5?ÐU??B*« bMŽ “u??�u?K'« ◊u??³¼

Ær
'« w� 5�u
½_« qO¦9 …œU¹“ v�≈ p�–

W¹«bÐ s� Êu½U?F¹ s¹c�« ’U?�ý_« bMŽ “u?�uK'« lOMBð s� s
?×¹ ÂuO?�ËdJ�«Ë

ÆqL(« dJ
Ð  UÐUB*« ¡U
M�« bMŽ p�c�Ë ¨“u�uK'« WOÝU
Š

Â«dłËdJO?� ≤∞∞ w¼  ôUL?F²?Ýô« pKð w� ÂuO�ËdJ?�« s� W�b�?²
*« W?Žd'«Ë

w� Â«dł ËdJO?� ±∞∞∞ v�≈ qBð WŽd?ł Â«b�²?ÝUÐ Êu�u¹ ¡U³?Þ_« iFÐË ¨ÂuO�« w�

ÆtO� rJ×²*« dOž dJ
�« ÷d0 5ÐUB*« ’U�ýú� ÂuO�«

≤∞∞ l� ©Â«dł ËdJO�±∞∞® W?CH�M�  UŽd?−Ð 5ÝUOM�« Â«b�²?Ý« Ê√ błË b�Ë

Ê√ UL?� ¨ÁœdH0 ÂuO?�ËdJ�« Â«b�?²Ý« s� qC�√ W?O�UF� t� Âu?O�ËdJ�« s� Â«d?łËdJO�

ÆW−
½_« qš«œ ÂuO�ËdJ�« eO�dð s� b¹eð WO{U¹d�« s¹—UL²�« WÝ—U2

o b e i k a n d l . c o m



dJ��« ÷d� ÃöŽ w� U¼dŁ√Ë WŽuM²*« ÂUFD�«  öLJ� ∫w½U¦�« qBH�«

93

Manganese  eOM−M*« ©∏®

 U1e½ù« qL?Ž eH?×¹ Î«bŽU?
� Îö?�UŽ t½u?� s� t²?OL¼√ b?L²?
¹ eOM−M*« d?BMŽ

Æ“u�uK'« qO¦9 w� WHK²<«

 U½«u?O?Š w� dJ
�« ÷d?� V³?
¹ e?O?M−M*« hI½Ë

w�  «œôu�« ÀËb??Š —«dJð v?�≈ ÎU?C¹√ ÍœR?¹Ë ¨»—U?−??²�«

 «– b??O�«u??� …œôË p�– s?Ž r−M¹Ë ¨lO?Ðd�« qB??� d??O??ž

ÆÎUOzUN½ ”U¹dJMÐ ÊËœ Ë√ ¨wFO³Þ dOž ”U¹dJMÐ

Íu?²?% dJ?
�« v{d?� Ê√ »—U?−?²?�« X×?{Ë√ b?�Ë

bMŽ …œu???łu*« e??O?M−M*« W???O??L??� nB?½ vKŽ r¼œU???
??ł√

Æ5OFO³D�« œ«d�_«

Magnesium  ÂuO�MžU*« ©π®

b?łË b�Ë ¨dJ
�« ÷d0 5ÐU?B*« bMŽ dO?³� qJ?AÐ ÂuO?
MžU*« dBMŽ iH?�M¹

X×?{Ë√Ë ÆdJ
�« ÷d* W?−?O²?½ 5F�« WO?J³ý ÷d0 5?ÐUB*« bM?Ž t� Èu²?
?� v½œ√

Âb�« dJÝ w� rJ×?²�« vKŽ TO?Ý d?OŁQð t� ÊuJ¹ U0— Âu?O?
MžU*« hI½ Ê√  U?Ý«—b�«

Æw½U¦�« ŸuM�« s� dJ
�« v{d� bMŽ

¨”U¹dJM³�« s� 5�u
½_« “«d�≈ ‚uF¹ ÂuO
?MžU*« hI½ Ê√ 5¦ŠU³�« iFÐ bI²F¹

d??BMŽ ‰ËUMð Ê√ ÊËd??š¬ Èd¹ U?L?MOÐ Æ5�u??
½ú� r
??'« W?−??
½√ W?�ËU??I??� s� b¹e¹Ë

dJ
�« s� w½U?¦�« ŸuM�UÐ 5?ÐUB*« w� 5?�u
½_« “«d?�≈ 5
?% v�≈ ÍœR¹ Âu?O?
MžU*«

Æs
�« —U³� bMŽ

Âu?O?
MžU*« d?BMŽ ‰ËUMð r¼b?ŽU?
¹ U0— dJ
�« ÷d0 5ÐU?B?� d?O?ž 5M
*«Ë

Æ5�u
½_« s� b¹e*« “«d�≈ vKŽ

s� dJ
�« ÷d0 5ÐUBLK� q�√ ÊuJð U0— 5�u
½_« s?� WÐuKD*«  UłU}²Šô«Ë

Ær¼dOž sŽ ‰Ë_« ŸuM�«

WFO³D�« w� eOM−M*« ÊbF�

o b e i k a n d l . c o m
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s� d?¦�√ Êu?O?F�« ÷«d?�QÐ WÐU�û?� Êu{d?F?� ‰Ë_« ŸuM�« s� dJ
�UÐ ÊuÐU?B*«Ë

w� ÿu??×K� hI½ l� ÷d*U?Ð WÐU?�û� W??−?O??²M� r¼d??O?ž

ÆrN¹b� ÂuO
MžU*« dBMŽ

dJ?Ý ÷d0  U?ÐU????B*« q?�«u????(« ¡U????
?M�« w?� U????�√

ÍœR¹ b� p?�– ÊS� ¨ÂuO?
MžU*« hI½ s� Êu½UF?¹Ë ¨qL(«

 «œôË ÀËb????Š U?0—Ë ¨÷U????N????łù«  ôb?????F????� …œU?¹“ v�≈

h²??�¹ U??L?O??� W??�U?š W??O??IKš »u??O?F?Ð 5ÐU?B??� ‰U??HÞ_

ÆÊuOF�« ÷«d�QÐ

Âu?O?
MžU*« d?BMF� b¹b?A�« hIM�« ÍœR¹ b?� ÎU?C¹√Ë

W?????O?????ŽË_«Ë ¨VK?I�« ÷«d?????�Q?Ð WÐU?????�ù« d?Dš …œU?¹“ v�≈

Æs�e*« 5¹«dA�« VKBð  ôUŠ W�Uš ¨W¹u�b�«

÷d0 5ÐU??B*« Êu??�u¹ W??O??F??O??³D�« W¹Ëœ_U?Ð Êu?'U??F¹ s?¹c�« ¡U??³Þ_« rEF??�Ë

 U???Žd???ł «u�ËUM²?¹ ÊQÐ vK?J�« nzUþË w?�  öJA???� Í√ s� Êu?½U??F?¹ ô s¹c�«Ë dJ?
�«

ÆÂuO�« w� ÂuO
MžU*« s� Â«d−OKKO� ¥∞∞≠≥∞∞ U¼—b�

Vanadium   Âu¹b½UH�« ©±∞®

w� WK?OK�  U???O??LJÐ b???łu¹ V�d???� u¼ Âu¹b½U???H�«

Ê√ X×{Ë√ WO�Ë_«  UÝ«—b�«Ë Æ U½«uO(«Ë  UðU³M�«

b(« bMŽ Âb�« w?� “u�uK'« Èu²?
� X³¦?¹ Âu¹b½UH�«

ŸuM�« s� dJ
�« ÷d0 WÐU?B*«  U½«u?O×?K� wFO?³D�«

Æw½U¦�« ŸuM�« p�c�Ë ‰Ë_«

‰ËUM?ð Ê√ W???¦¹b???(«  U????Ý«—b�« X×????{Ë√ U???L???�

ÂuO�MžU*«  U−²M� iFÐ

o b e i k a n d l . c o m
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WDÝu?²?� …œU¹“ ÀËb?Š vKŽ r¼b?ŽU?Ý b?� Âu¹b½U?H�« dB?MF� dJ
�« ÷d0 5ÐU?B*«

Æ5�u
½ú� rN²łU}²Š« qIð w�U²�UÐË ¨5�u
½ú� WOÝU
×K�

Potassium ÂuOÝUðu³�« ©±±®

¨t� WÐU−?²Ýô« W?ŽdÝË 5�u
½_« W?OÝU
?Š s� s
×¹ Âu?OÝUðu³�« d?BMŽ ‰ËUMð

hI½ V³
ð U� ÎU³�Už 5�u
½_« W?OL� w� …œU¹e�«Ë Æ5�u
½_« “«d�≈ …œU¹“ v�≈ W�U{≈

ÆÂuOÝUðu³�« dBMŽ w�

Zinc p½e�« ©±≤®

ÆÊU???
½ù« w?� dJ
?�« ÷d0 WÐU???�ù« s?� b???(« w� Î«d???O???³???� Î«—Ëœ V?FK¹ p?½e�«

¨“«d??�≈Ë ¨oOK�?ðË ¨qO?¦?9 s� W¹u??O??(«  U?O?KL??F�« q� w� d??O??³?� —Ëœ ÎU??C¹√ t?� p½e�«Ë

Ær
'« w� 5�u
½_« ‰ULF²Ý«Ë

U?¹ö?????š rD?% l?M� w?� —Ëœ t� p?½e�« Ê√ U??????L?????�

W??O?ÝËd??O??H�«  UÐU??�û� œU??C?� t½Q?Ð ·d?F¹Ë ¨©U??²??OÐ®

ÆÎö¦� œd³�«  ôe½ w� Àb×¹ ULK¦� WHK²<«

rN??OK?Ž d??NE¹ ‰Ë_« ŸuM?�« s� dJ
�U?Ð ÊuÐU??B*«Ë

s� qK?I¹ Íc�« ¡wA�« ¨p½e?�« d?BM?Ž w� hI½ ÎU??Lz«œ

ÆÈdš_« ÷«d�_« b{ rN²ŽUM�

dJ
�« Èu??²?
?� iH??š vKŽ ÎU?C¹√ qL??F¹ p½e�«Ë

¨‰Ë_« ŸuM�« s� dJ
�« ÷d0 5ÐU?B*« bMŽ Âb�« w�

ŸuM?�« s� dJ?
�« ÷d?0 ÊuÐU????B*« ’U????�???ý_« U????�√

ªp½e�« d?BM?Ž w� ÎU?B?I½ rN¹b� Ê√ b?łË b??I?� w½U?¦�«

Æ‰u³�« l� dBMF�« «cN� dO³J�« bIHK� W−O²½ p�–Ë

o b e i k a n d l . c o m
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vKŽ Íu??²?×¹ ¡«c??ž «u�ËUM²¹ Ê√ w½U??¦�« ŸuM�« s� dJ?
�« ÷d0 ÊuÐU?B?*« `BM¹Ë

hIM�« W?'UF?� rNMJ1 v²Š ©Âu?O�« w� Â«d−?OKKO� µ∞≠±µ® p½e�« s?� W�b²?F� W³?
½

ÆrN¹b�

«–≈Ë ÆW¹b??F*«  UÐ«dD{ô« iFÐ Àb??% ô v²?Š ÂU??FD�« l� p½e�« ‰ËU?Mð V−¹Ë

t½S� s¹dNý Ë√ Î«dNý “ËU−²ð …b*Ë ÂuO�« w� p½e�« s� Â«d−OKKO� ≥∞ s� d¦�√ X�ËUMð

Àb×¹ v²?Š p�–Ë Âu¹ q� ”U×M�« dBMŽ s� Â«d?−OKKO� ≤≠± c?šQð Ê√ pOKŽ Vłu²¹

ÆWHK²<« d�UMF�« 5Ð Ê“«uð

Coenzyme Q10   ±∞ uO	 .e½ù« bŽU�� ©±≥®

rN???� «c� ª «—b??O?¼uÐdJK?� q�UJ�« q?O??¦??L???²�« rN?MJ1 ô dJ?
�« ÷d0 ÊuÐU???B*«

 «—bO¼uÐdJ�«  U?OLJ� wz«cG�« qO¦?L²�« ‰UL�ù ©±∞uO?�® .e½≈ bŽU
� v�≈ Êu?łU²×¹

ÆUN½u�ËUM²¹ w²�« W¹œUF�«

W?ŽuL?−� sL?{ u¼Ë ≠ …b?
�ú� œU?C?� sŽ …—U³?Ž u¼ ©±∞u?O�® .e½≈ b?ŽU
?�Ë

¨Âb�«  U?I?²?A?* …d?�b*« …d?(« —Ëc?'« rłU?Nð U??N½QÐ e?O?L?²ð w²?�« …b?
?�_«  «œU?C?�

Ær
'« w� W�UF�« W−
½ú�Ë

bŽU?
�  Èu?²
?� UN¹b� iH?�M¹ dJ
�« ÷d0 WÐUB*«  U½«u?O(« Ê√ b?łË b�Ë

ÆÂb�« w� ©±∞uO�® .e½≈

w� “u?�uK'« Èu²?
� Ê√ 5?³ð Âb�« w� dJ
�« Íu²?
?� wKŽ X¹dł√ »—U?& w�Ë

Âu?O�« w� Â«d−?OKKO?�±≤∞ ‰ËUMð bFÐ d?J
�UÐ 5ÐUB*« s?� •≥± bMŽ iH�½« b?� Âb�«

Æ±∞uO� .e½≈ bŽU
� s�

Íu?²?% …œUŽ Êu?O?F�« Ê_ p�–Ë ªÊu?O?F�« ÷«d?�_ rN?� ©±∞ u?O�® .e?½√ bŽU?
?�Ë

w� b?ŽU?
ð …œU*« Ác¼ ÊS?� «c?N�Ë ªW?I?O?�b�« W¹u?�b�« W?O?ŽË_« s� …d?O?³?� W?OJ³?ý vKŽ

o b e i k a n d l . c o m
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s
% YO?Š ¨5F�« WOJ³?ý ÷«d�QÐ 5ÐU?B*« ÃöŽ

ÆWHK²<« 5F�« ¡«eł√ w� W¹u�b�« …—Ëb�«

.e½≈ b?ŽU?
??� s� Â«d?−?OKKO??� µ∞ ‰ËUMð sJ1Ë

iH?�ð rŁ ¨—u?N?ý ≥ …b?* Âu?O�« w� 5ðd?� ©±∞u?O?�®

Æp�– bFÐ ÂuO�« w� Â«d−OKKO� ≥∞ v�≈ WŽd'«

Inositol  Æ‰u²¹“uM¹ù« ©±¥®

nzUþu�« ÂU9ù r?
?'« t?O�≈ ÃU?²?×?¹ V�d?� u¼

 Æw³BF�« “UN−K� WOFO³D�«

tłöŽ sJ1 nK²�« «c¼ ÊS� ¨w³BF�« “UN'« nK²¹ Ê√ sJ1 dJ
�« ÷d� Ê√ U0Ë

Æ©ÂuO�« w� 5ðd� cšRð Â«d−OKKO� µ∞∞® ‰bF0 ‰u²¹“uM¹ù« Â«b�²ÝUÐ t³M& Ë√

ALA and GLA  ÆpMO�uO� U�UłË ¨pO�u³O� UH�√ ÷ULŠ√ ©±µ® 

ÃöF� Âb?�²Ý« b?�Ë ÆÎ«bł Íu� wF?O³Þ …b
?�√ œUC� u¼ ©p?O�u³O� U?H�√® iLŠ

b�Ë Æ©ÂuO�« w� Â«d−OKKO� ∂∞∞ ‰bF0® dJ
�« ÷d� sŽ WLłUM�« »UBŽ_« ÷«d�√

Æ UÝ«—b�« s� dO¦� w� r�_« …bŠ iOH�²� Èœ√

p�c?�Ë Æœu?Ý_« V?MF�« —ËcÐ X¹“ w� b?łu¹ Íc?�«Ë ©pMO�u?O� U?�U??ł® iL?Š U?�√

t� ÊS??� ¨ÊU?²J�« —cÐ X¹“Ë ¨l?OÐd�« …d¼“ X¹“ w� v²??ŠË ¨—u?¦�« ÊU??
� »u?³??Š X¹“ w�

…œU‡‡Ž w²�«Ë W‡‡O³?BF�« U‡¹ö‡‡)« w� ÀœU‡(« nK²�« Ãö‡‡‡ŽË 5‡?‡‡
% w� Î«dO³?� Î«dOŁQð

 ÆdJ
�« ÷d� VŠUBð U�

o b e i k a n d l . c o m
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Z�U???F¹ t½√ b???łË ¨d??N??ý√ ∂ …b?* Âu??O�« w?� lOÐd�« …d?¼“ X¹“ s� Â«d???ł ¥ ‰ËUMðË

  Æp�c� VŠUB*« r�_« qKI¹Ë dJ
�« ÷d� sŽ rłUM�« w³BF�« nK²�«

sŽ rłUM�« »U?BŽ_« »U?N²?�UÐ 5ÐUB*« iFÐ vK?Ž X¹dł√ W?OLKŽ  U?Ý«—œ w�Ë

nO?H�ð vK?Ž bŽU?
¹ V�d*« «c¼ s� Âu?O�« w� Â«dł ∂ ‰ËU?Mð Ê√ błË ¨dJ
�« ÷d?�

Æw½U¦�«Ë ‰Ë_« ŸuM�« s� dJ
�« ÷d0 5ÐUB*« w� w³BF�« “UN'« nKð

Ác¼ s� Ÿu½ Í√ s� Â«d?−?OK� ±∞∞∞ v�≈ µ∞∞ 5Ð U?� U¼—b� W?Žd?ł ‰ËUMð sJ1Ë

ÆÂuO�« w� 5ðd�  u¹e�«

Carnitine   5²O½—UJ�« ©±∂®

Êu¼b�« s� bOH²
O� r
'« UNO�≈ ÃU²×¹ …œU� u¼ 5²O½—UJ�«

dJ?
�« i¹d????� ‰ËUM²?¹ U???�bM?ŽË ÆW???�U?D�« ‚öÞù b????O???ł qJ?AÐ

t½S?� ©r
'« Ê“Ë s� u?KO� qJ� Â«d?−?OKKO� ± ‰b?F0® 5²?O½—UJ�«

‰Ëd??O??²??ÝuKJ�« Ÿu½ s?� Êu¼b�« Èu??²??
??� w� ÎU??{U??H??�½« Àb??×¹

ÆÂU¹√ …dAŽ w� jI� • ≥π ≠≤µ ‰bF0 WOŁö¦�«  «b¹d
K'«Ë

‰uMO²O�d�«Ë ‰u²¹“uM¹ù« s� …e¼U'«  U−²M*« iFÐ

o b e i k a n d l . c o m
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¡wA�«  u¼Ë ¨W?OM¼b�« ÷U?L?Š_« qO?¦9 s?� s
?×¹ 5²?O½—UJ�« Ê√ v�≈ W?�U?{ùUÐ

s� W?I?Šô WK?Šd?� w� w½u?²?OJ�« dJ
?�« ÷d?� —u?Nþ s� dJ
�« i¹d??� wL?×¹ Íc�«

Æ÷d*« dOÝ jš

Taurine  s¹—u¹U²�« ©±∑®

b?łu?¹ wÝU?Ý√ wMO??�√ iL?Š sŽ …—U??³?Ž u¼ s¹—u¹U??²�«

÷d0 5ÐUB*« Ê√ błË b�Ë Æ5ðËd?³�UÐ WOMG�« W¹cž_« w�

b??????� «c?¼Ë ¨…œU?*« Ác¼ r?¼bM?Ž q?Ið ‰Ë_« Ÿu?M?�« s� d?J
?�«

U0— Íc�« ¡wA�« ¨Âb?�« w� W?O�U?Ž W?łËe� ÀËb?Š v�≈ ÈœR¹

ÆVKI�« ÷«d�QÐ WÐU�ù« dDš v�≈ ÍœR¹

r²¹ ©Âu???O�« w� Â«d???ł ±[µ ‰b??F0® s¹—u?¹U??²�« ‰ËU?M²ÐË

w� wF??O?³D�« b??×K� t�u??�ËË r
?'« w� s?¹—u¹U?²�« s¹e??�ð

WO?�UF�« Âb�« W?łËe� s� `×B¹ Íc�« ¡wA�« ¨W?IŠô WK?Šd�

 ÆÃöF�« √bÐ s� dNý√ ≥ ‰öš w�s¹—u¹U²�«  «dC×²�� bŠ√

o b e i k a n d l . c o m
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dJ��« ÷d0 5ÐUBLK� »UAŽ_« ‰ËUMð …bzU�

Ê√ U??L?� ¨W??O?F??O?³D�« »U??A?Ž_U?Ð Z�U?F¹ d?J
�« ÷d?� ÊU??� W1b??I�« —u?B??F�« w�

¨W1b?I�«  U?H?�u�« pKð s� b¹b?F�« …¡U?H?� vKŽ  b?�√ b� W?¦¹b?(« W?O?LKF�« ÀU?×Ð_«

ÆœbB�« «c¼ w� Wþu×K� WO�UF� Ë– UNCFÐË

w� UN?²OKŽU?HÐ ŸuDI*«Ë UN?�ULF?²Ý« Êu?�Q*« WO�U?F�« WO�U?FH�«  «– »U?AŽ_« Ác¼Ë

∫wK¹ ULO� UN×{u½ Ê√ sJ1 dJ
�« ÷d� ÃöŽ

Indian Kino  ÍbMN�« uMOJ�«

m?L?????� s‡?� Ãd?????�?????²‡?‡‡?
ð …œU?????� u?¼ uM?OJ?�«

wL?‡KF�« r?‡‡‡‡?‡‡Ýô« U?‡‡‡N???OK?Ž o‡‡?KD¹Ë ¨—U???−‡‡?‡‡‡‡?‡ý_«

t????�b????�????²????Ý« b????�Ë Pterocarpus marsupium

÷d????� Ãö???Ž w� ÎU????C¹√ Êu????OÐ—Ë_« W?�œU???O????B�«

ÆdJ
�«

tÐU???A¹ ¨—U???−???ý_« Ác¼ sŽ "UM?�« mL???B�«Ë

Íc�« ©5M²�« Âœ® t??OKŽ oKD¹ U??� Ë√ nH?<« Âb�«

Æ÷«d�_« s� dO¦� ÃöF� WO³Þ …œUL� bMN�« w� …d¦JÐ Âb�²
¹

ÆdJ?
�« v{d???� Ãö??F� b?MN�« w� W?1b??�  U???�«b??�???²??Ý« …b???Ž U???N� —U??−???ý_«Ë

s� hK�²?
¹ U� r¼√ w¼ epicatechin sAðUJ³¹ù« U?NL¼√Ë …œu?łu*«  «bO½u?�öH�«Ë

s� ”U¹dJM³�« w?� ©U²?OÐ® U¹ö?š W¹U?LŠ w� ‰U?F?� dŁ√ U?N� œ«u*« Ác¼Ë Æ—U?−ý_« ¡U?(

Æ»—U−²�« Ê«d¾� vKŽ X¹dł√ WOLKŽ »—U& w� p�–Ë ªd
J²�«

s� œb?−¹ —U?−??ý_« pKð w� œu?łu*« sAðU?J³¹ù« s� ÂU?)« ‰u?×J�« hK?�?²?
?�

Êü« v²Š d?š¬ wFO?³Þ ÃöŽ Ë√ —U?IŽ Í√ b?łu¹ ôË ¨WK�U)« ©U?²OÐ® ”U¹dJM³?�« U¹öš

Æ…œU*« pKð tKFHð ULK¦� U¹ö)« Ác¼ b¹b−²Ð ÂuI¹

ÈbMN�« uMOJ�« ‚«—Ë√

o b e i k a n d l . c o m
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Bitter Melon  d*« ¡U¦I�« Ë√ ö¹dJ�«

…—U?(« oÞUM*«  «Ë«d?Cš s� u¼Ë ©’U?łù« r
K³Ð® ÎU?C¹√ ·d?F¹ ö¹dJ�«  U?³½

 U?³M�« Âb?�?²?Ý« b?�Ë ¨W?OÐuM'« UJ?¹d?�√Ë ¨U?O?I¹d?�≈Ë ¨U?O?Ý¬ w� U?N?²?Ž«—“ d?A?²Mð w²�«

ÆdJ
�« ÷d� ÃöŽ w� .bI�« VD�« w� …d¦JÐ

W??³?
½ iH??š v�≈ ÍœR¹ Z{UM?�« d?O??ž  U?³MK?� Ã“UD�« d?O??B?F?�« Ë√ hK�?²??
*«Ë

Æp�– W×� WOJOMOK�ù«  UÝ«—b�« X²³Ł√ b�Ë ¨Âb�« w� dJ
�«

¨dJ
�« ÷d*  «œU?CL?� UN²?OKŽU?�  U³Ł≈ -  U³?�d� …b?Ž vKŽ Íu²?% ö¹dJ�«Ë

Èu??²??
?* iH??�??� q�U???Ž u¼ ‰u??×J�« W?DÝ«uÐ hK�???²??
*« Charantin 5²½—U???A�«Ë

 ÆÂb�« w� “u�uK'«

w¼Ë mixed steroids  «b¹ËdO?²Ýô« ◊uK�� vKŽ ÎU?C¹√ Íu²% ö¹dJ�« Ê√ U?L�

÷d?� Ãö??Ž w� Âb?�?²??
¹ Íc�« ©b?O?�Uðu??O?³�u?²?�«® —U?I?Ž s� d??¦?�√ v²?Š Î«b?ł W?KŽU?�

w�U²�UÐ Íu²% w²�« Momordica UJ¹œ—u�u*« …œU� vKŽ ö¹dJ�« Íu²% ÎUC¹√ ÆdJ
�«

Èu?²?
?� iHš v?�≈ U¼—ËbÐ ÍœRð pKðË ¨© «b?O?²?³³�« œb?F?²?� 5�u?
½_« tÐU?A?�® vKŽ

Æ‰Ë_« ŸuM�« s� dJ
�« v{d* W�Uš r
'« w� sI% U�bMŽ Âb�« w� dJ
�«

dJ��« ÷d* qŽU� ÃöŽ ¨ö¹dJ�« Ë√ d*« ¡U¦I�«

o b e i k a n d l . c o m
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w�≈ ÍœR¹ b???� q� ∂∞≠µ∞ ‰b??F0 rH?�« o¹dÞ sŽ ö¹d?J�« —U??LŁ d??O??B???Ž ‰ËUMðË

ÆW¹d¹d
�« »—U−²�« w� …bOł ZzU²½

Âôü« iFÐ ÀËbŠ v�≈ ÍœRð U0d� ö¹dJ�« h?K�²
� s� WO�UF�«  U?Žd'« U�√

Æ‰UNÝù« iFÐ ÀËbŠ Ë√ ¨sD³�« w�

«u�ËUM²¹ ô√ V−¹ Âb?�« w� dJ
�« W?³?
½ ÷UH?�½UÐ ÊuÐU?B*«Ë —U?G?B�« ‰U?HÞ_«Ë

ÆÂb�« w� dJ
�« Èu²
� w� b¹bý iH) ÍœR¹ b� p�– Ê_ ªhK�²
*«

Âb�« w� dJ?
K� W?C??H?<« W?¹Ëœ_« Êu�ËUM²¹ s¹c?�« v{d*« ÊS?� p?�– vKŽ …œU¹“Ë

rN??OKŽ V−¹ 5�u??
½_« Ë√ ¨5�—u?H??²?O*« Ë√ ¨b¹—u?K³?O¹ö??'«Ë ¨b?O?�U?ÐËd?OÐ—uKJ�« ∫q?¦?�

…œU??C*« W¹Ëœ_« pK²� Î«bz«“ ÎU?ÞU?A½ V³??
ð Ê√ sJ1 U??N½_ ª—c??×Ð ö¹dJ�« Â«b??�?²??Ý«

Âb‡‡�« w� dJ‡‡?
�« W³?
½ w� œU?Š ÷UH?�½« v�≈ w�U?²�UÐ ÍœR¹ b?� Íc�« ¡wA�« ¨dJ
K�

Æ(hypoglycemia) ULO
¹öłu³ON�« UNOKŽ oKD¹ w²�« WOLKF�« W�U(« ÀËbŠË

Gymnema Sylvestre  —U�œu'« Ë√ ULOMLO'«

“«d?�≈ vKŽ ”U¹dJM³�« b?ŽU
ð U?L?OMLO?'« W?³A?Ž

U?L??� ªw½U?¦�« ŸuM�« s� d?J
�« v{d?� bMŽ 5?�u?
½_«

dJÝ iO??H?�ð vKŽ 5�u??
½_« …—b?� s� s
??% U?N½√

W?�U?{≈ ¨w½U?¦�« Ë√ ‰Ë_« ŸuM�U?Ð v{d*« ö?� bMŽ Âb�«

ÆW¹dJ
�« W¹cž_« ‰ËUMð w� W³žd�« s� qKIð UN½√ v�≈

Î«“U?????²2 Îö?¹bÐ Êu?Jð Ê√ s?J1 W?????³?????A?????F?�« Ác¼Ë

Âb�« dJ
� W?C?H<« rH�« o¹d?Þ sŽ W�ËUM²*« W¹Ëœú�

Æw?½U????????????¦?�«Ë ‰Ë_« Ÿu?M?�« s??� d?J?
?�U?Ð v?{d??*« b?M?Ž

hK�²?
� s� Â«d?−OKKO� µ∞∞ w¼ W?³ÝUM*« W?Žd'«Ë

ÆÂuO�« w� ULOMLO'«

ULOMLO'«  U³½

o b e i k a n d l . c o m
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Onion and Garlic   Âu¦�«Ë qB³�«

—Ëœ U??L?N� Âu??¦�«Ë qB??³�«

dJ
�« W?³
½ i?Hš w� d?O³?�

ÆÂb�« w�

…d?ŁR?*« W?K?ŽU??‡?‡?H?�« …œU?*«Ë

q?O�_«® w?¼ U?????L??????NM?� q� w?�

©b????????O?????????HK?‡?‡?‡?Ý Í«œ q?¹U‡?ÐËd?Ð

allyl q?B?????³?�« w?� …œu?????łu?*«

diallyl dis- ©5
O�_«® bOHKÝ Í«œ qO�_« wzUMŁ …œU�Ë propyl disulphide (APDS)

Èdš_«  U³�d*« iFÐ ÎUC¹√ błuð UL� ÆÂu¦�« w� …œułu*« ulphide oxide (allicin)

ÆWOÝUÝ_«Ë WLN*« œ«u*« pKð V½U−Ð ÎULN� Î«—Ëœ VFKð w²�«

“u??�uK'« Èu??²??
??� iH??�ð (APDS) …œU??� Ê√ W¹d¹d??
�« »—U??−??²�« X²??³Ł√ b??�Ë

5�u?
½ú?� WDAM�« d?O??ž l�«u*« w� 5�u?
½_« l� W??
?�UM*UÐ p�–Ë ¨Âb?�« w� lHðd*«

…œU?H?²?Ýö?� Ád?�uðË Âb�« w� d?(« 5�u??
½_« W?³?
½ …œU¹“ v�≈ «c¼ ÍœR?¹Ë Æb?³J�« w�

ÆtO�≈ WłU(« bMŽ tM�

mK�ØmK�±≤µ U¼—«bI� WŽd−Ð bOHKÝ Í«œ q¹UÐËdÐ qO�_« W�UFH�« …œU*« Â«b�²Ý«Ë

U?L?� ¨Âb�« dJÝ Èu?²
?� w� ÎUþu?×K� ÎU?{U?H?�½« Àb% U?N½√ b?łË ¨rzU?B�« h�?AK�

s� W?Žd?ł Â«b?�?²?Ý« U?�√ ÆÂb�« w� d?(« 5�u?
?½_« W?³?
½ w� …œU¹“ Àb?% b?� U?N½√

Æt
H½ dŁ_« wDFð UN½S� ¨mK�ØmK�±∞∞ U¼—b� ©5
O�_«®

s¹c�« v?{d*« bMŽ Âb�« d?JÝ Èu??²??
??� iH??�¹ qB??³?�« hK�??²??
??� Ê√ b??łËË

U??LK� W??O�U??F??H�« œ«œe?ðË ¨Âb�« w� `ÐU??
�« 5�u??
½ú?� “u?�u?K'« W??�ËU??I??� s� Êu½U??F¹

w� tM� WK?OK�  U?O?L?� ‰ËUM?ð bMŽ v²?Š kŠö¹ `{«u?�« dŁ_« Ê√ ô≈ ¨W?Žd?'«  œ«œ“«

o b e i k a n d l . c o m
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Ã“U‡‡D�« q‡‡‡?B³�« W�U?Š w� tÐU‡‡‡‡A?²?� dŁ_«Ë ¨©Â«dł≤∞∞≠≤µ® œËb‡‡?Š w� v²Š ¡«c?G�«

ÆwKG*« qB³�« hK�²
� Ë√

Æ”U¹dJM³�« s� 5�u
½_« d¹d% …œU¹“Ë “u�uK−K� b³J�« qO¦9 vKŽ qB³�« dŁR¹Ë

dŁ_« p�– u¼ ¨ÂUFD�« œ«u� sL{ Âu¦�«Ë qB³�« Â«b�²Ý« s� WO�U{ù« …bzUH�«Ë

¨Âb�« w� Êu¼b�« W³
½ iH�¹ ULN�ËUMð Ê√ błË bI� ÆW¹u�b�« WOŽË_«Ë VKIK� bOH*«

ÆÂb�« jG{ ŸUHð—« lM1 UL� ¨W¹u�b�« `zUHB�« lL& lM1Ë

dJ
?�« v{d* tÐ v?�u¹ Âu??¦�«Ë qB??³?�« s� …d??O??³??�  U???O??L??� ‰ËUMð ÊS??� t???OKŽË

Æp�– ¡«—Ë s� Èd³J�« …bzUH�« oOI×²�

Fenugreek  W³K(«

qL?²Að w²�«Ë dJ
?K� …œUC*« ’«u?)« W¹d¹d
?�«  UÝ«—b�«Ë »—U?−²�« X×?{Ë√

ÆdJ
�« ÷d� vKŽ p�– dŁ√Ë ¨W³K(« —ËcÐ UNOKŽ

w¼  ¨W³K(« —ËcÐ w� błuð w²�«Ë …b
�ú� œUC*« dŁ_« sŽ W�ËR
*« WKŽUH�« œ«u*«Ë

Æs¹—U�uJ�«Ë ¨pMOðuJOM�« iLŠË trogonelline 5KKO½uł—u²�« ∫q¦� W¹b¹uKI�«  U³�d*«

Blueberry leaves   ‚—“_«  u²�« ‚«—Ë√

÷d‡?‡� Ãö‡?‡Ž w� ÊU?‡‡?‡‡‡?�e‡‡?�« r‡‡?‡¹b????� c‡‡?M� ‚—“_«  u????²�« ‚«—Ë√ X�b????�???²????Ý«

b?OÝu?O½U?OÝu?¦½_«  U?³�d?� s� u¼Ë myrtillin 5KKðd?O*« u¼ ‰U?FH�« V�d?*«Ë ¨dJ‡‡‡‡
�«

Æ—Ëc³�« Ë√ —UL¦�« iFÐ w� ÎUC¹√ œułu*« anthocyanoside

u¼Ë ¨5�u?
½_UÐ W½—UI?� ÎUO?³
½ nO?F{ t½√ b?łË r
'« w� V�d*« «c¼ sI?×ÐË

Â«dł bŠ«Ë U¼—b� …bŠ«Ë WŽdłË ÆWO�u¹ …dO³�  UŽd−Ð Âb�²Ý« u� v²Š WOL
�« qOK�

ÆlOÐUÝ√ …bF� ÂËb¹ ÎöŽU� dŁ√ wDFð Ê√ UNMJ1

o b e i k a n d l . c o m
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W�öÝ vKŽ k�U×¹ ‚—“_«  u²�« w� Anthocyanosides “bOÝu½UOÝu¦½ô« V�d�

¨…b?
?�R*« …d(« —Ëc?'UÐ W?HK²?<« r
?'« U¹ö?š …b?
�√ l?M1Ë W¹u�b?�«  «dO?F?A�«

ÆwzUŽu�« Í—Ëb�« “UN'« W�dŠ s� s
%Ë

Ãö?Ž w� Âb�?²
ð U?L� ¨n?¹eMK� œUC?L� ‚—“_«  u?²�« W?�öš Âb?�²?
ð UÐË—Ë√ w�Ë

ÆdJ
�« ÷d* …—UC�«  «dOŁQ²�« sŽ rłUM�« 5F�« WOJ³ý ÷«d�√ UNO� U0 ÊuOF�« ÷«d�√

Asian Ginseng  ÍuOÝü« ZM�M'«

¨dJ
�« ÷d?� ÃöŽ w� .b?I�« wMO?B�« VD�« w� ÍuO?Ýü« ZM
M'« Âb?�²?Ý«

v?KŽ q?L?????F?¹ t½√ b??????łË b?????�Ë

5�u
½_« “«d�≈ …œU¹“Ë d¹d%

v�≈ W????�U???{≈ ¨”U¹d?JM³?�« s�

 ö³?I²?
� œb?Ž s� b¹e¹ t½√

d?Ł√ t� ÎU???????C?¹√Ë ¨5?�u??????
?½_«

W???³???
?½ iH???š w� d????ýU???³???�

ÆÂb�« w� dJ
�«

dJ��« ÷d* bOH� UL¼ö	 ¨‚—“_«  u²�« —ULŁË W³K(« »u³Š ‰ËUMð

o b e i k a n d l . c o m
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w� ZM
M?'« hK�?²?
??� s� Â«d?−?OKKO??� ≤∞∞ Ê√ b?łË W?O�U??(«  U?Ý«—b�« w�Ë

W�UD�« Èu?²
� …œU¹“ vKŽ …ËöŽ ¨Âb�« w� d?J
�« Èu²
� w� s
?% v�≈ ÍœR¹ ÂuO�«

ÆdJ
�« ÷d� s� w½U¦�« ŸuM�« s� Êu½UF¹ s¹c�« v{d*« bMŽ

Bilberry  W�¹Ë_« Ë√ »b�« VMŽ

WÝb?Ž ÂU²?Ž≈ ∫q¦?� ¨dJ
�« ÷d�  U?HŽU?C� s� ÎU?CFÐ nH?�¹ U0— »b�« VMŽ

Æ5F�« WOJ³ý ÷d�Ë 5F�«

¨W??
¹Ë_«  U??³½ w� œu??łu*« Anthocyanosides “b??O?Ýu½U??O??Ýu?¦½ô« q−??F¹ YO??Š

W????G????³????B�« Ë√ rhodopsin 5³????ÝœËd?�« œb???& s?� ¨VM?F�« —ËcÐ w?� ÎU???C?¹√ œu????łu*«Ë

W³
M�UÐ WLN� d³²FðË ¨5F�« WOJ³ý w� rods WIO�œ ÊU³C� qš«œ …œułu*« WO½«uł—_«

 ÆwKOK�« —UBÐû�

vL?F�« s� Êu?½U?F¹ s¹c�« ¡ôR?N� qL?²??;« ‰Ë_« ŸU?�b�« jš W?O?³MF?�« qF?−¹ «c¼Ë

s� W?O??³MF�« w� œu??łu*« “b¹uMO??�ö?H�« V�d?� Ë√ ¨“b??O?Ýu½U??O?Ýu?¦½ô« d??³?²?F¹Ë Æw?KOK�«

rŽb¹ u?N?� ¨W¹ƒd�« vK?Ž ÿU?H?(«Ë 5F�« W?−?
½√ W¹U?L?( W�U?F?H�« …b?
?�_«  «œU?C?�

WO³MF�« s� …e¼Uł  U−²M�

o b e i k a n d l . c o m
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¨r
?'« w�  b?łË ULM¹√ W¹u?�b�«  «d?O?FA�« Íu?I¹Ë ¨ÂU?C�« ZO?
MK� ÍœU?F�« s¹uJ²�«

Æ5F�« WOJ³ý `DÝ vKŽ UNO� Âb�« ÊU¹dł …—bI� …œU¹“ s�Ë UN²¹uOŠ s� b¹e¹Ë

¡«œ ÀËbŠ lM9 W?O³MF�« Ê√ UÐË—Ë√ w� ÊU
½ù« vK?Ž X9 w²�«  UÝ«—b�« `{uðË

Ê√ sJ1 U?L?� ¨5F�« W?Ýb?Ž w?� ¡U?C?O?³�« ÁU?O*« ÊuJð Ë√ ©cataracts X�«—U?²J�«® b?
�«

W−?O²½ W?OJ³A�« ‰ö²?Ž«Ë WOJ³?A�« ‰ö×½« ∫q¦?� W�b²F*« W?OJ³A�« ‰ö?²Ž« ÎUC?¹√ Z�UFð

¡«b� VŠU???B*« atherosclerosis 5¹«d???A?�« VKBð W???O???³?MF�« l?M9 U???L???� ÆdJ
?�« ¡«b�

¨—U?³?²?šô« VOÐU½√ w� b?
?�Q?²�« s� LDL TO?
�« ‰Ëd?²?
O?�uJ�« W?O³M?F�« wIðË ÆdJ
�«

VKB??²Ð 5ÐU?B*« W??O?³M?F�« U?NÐ b??ŽU?
ð w²�« W??O?H??OJ�« s� Î«¡e?ł «c¼ Êu?J¹ Ê√ sJ1Ë

Æ5¹«dA�«

œËe²K� …d¹UF� ’«d�√ Ë√  ôu
³� qJý w� W?O³AF�« WO³MF�« …—UBŽ ‰ËUMð sJ1

ÆÂu???O�« w?� Â«d???−???OK� ∂∞∞≠≤¥∞ —«b???I?0 Ë√ “b???O???Ýu½U???O???Ýu???¦½_« s� •≤µ W???³???
?MÐ

Â«d?ł ∂∞≠≤∞ Ë√ W?G?³?� qJý vKŽ Âu?O�« w� d?²� wK� ≤≠± u¼ Íb?OKI?²�« Â«b?�?²?Ýô«

ÆÎUO�u¹ —UL¦�« s�

Stevia  UOH²Ý_«

W1bI�« d¹—U?I²�« X×{Ë√Ë ¨dJ
�« ÷d?� ÃöF� ÎU1b� UO?HO²Ý_« W?³AŽ X�b�?²Ý«

d¹—UI²�« iFÐ X²³Ł√ b�Ë Æ“u�uK'« ◊u³¼ W�ËUI� w� bOH� dŁ√ UN� ÊuJ¹ U0— W³AF�« Ê√

X�b�²Ý« bI� dJ
K� œUCL� dýU³� dŁ√ UN� fO� UOHO²Ý_« W³AŽ X½U� «–≈ v²ŠË Æp�–

ÆdJ
�« ÷d0 5ÐUB*« bMŽ dJ
�« ‰ËUMð qOKI²� WOK×� …œUL�

‚«uÝ_UÐ …d�u²*«  U−²M*« bŠ√Ë ¨UHO²Ý_« W³AŽ

o b e i k a n d l . c o m
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Ginkgo Biloba  WJM'« ≠±∞

»UBŽ_« ÷«d�√ s� …dJ³*«  ôU(« s� W¹UL(« w� bOH¹ WJM'« hK�²
� 

ÆÎUC¹√ UNłöŽ w� bOH¹ UL� dJ
�UÐ WÐU�ù« sŽ WLłUM�«

…b
�ú?� W�ËUI*« UN?²OKŽUHÐ UN� ÊQÐ WJM'«  U?³½ w� …œułu*« GBE W�öš e?OL²ð

GBE Ê√ v�≈ W?Ý«—b�« XK�uð b?�Ë ¨W?O³K?I�«Ë W¹u�b?�« WO?ŽË_«Ë ¨5F�« W?OJ³?ýË ¨a*« w�

¨ ö?????C????F?�« w� n?F????{ Ë√ ‰ö?????×?½« s� Êu?½U????F?¹ s¹c?�« œ«d????�_« b?????ŽU?????
¹ Ê√ s?J1

ÆdB³�« WÝUŠ Ê«bI� Ë√ ÷UH�½« Àb% w²�« …b
�_UÐ WD³ðd*«  UÐ«dD{ô«Ë

 U?H?ŽU?C?*« pKð s
?×?²ð YO??Š ¨ÍdJ
�UÐ j³ðd*« W??OJ³?A�« v{d?� b?O??Hð U?L?�

V�d*« «c¼ ◊U?A½ Ê√ U?L?� ÆU¼ƒ«dł≈ - w²?�« WÝ«—bK� ÎU?I?�Ë GBE V�d?� Â«b?�²?ÝUÐ

—u¼b?²�« n�Ë w� b??ŽU?
¹ U0— Íe?�d*« w³?B?F�« “U?N?'«Ë a?*« w� …b?
?�ú� ÂËU?I*«

a*« w� …b?
?�ú� W�ËU?I*« GBE W?O�U?F� Ê≈Ë Æa?*« WH?OþË w� d?L?F�« Âb?Ið sŽ "UM�«

ÆÎU�Uš ÎU�UL²¼« ‰UMð

Ë√ …d?(« —Ëc'« Âu?−?N� W?�U?š WH?BÐ lC?�¹ Íe?�d*« w³?BF�« “U?N?'«Ë a*«Ë

bF¹ a*« w� …d(« —Ëc'« pKð dOŁQð Ê≈Ë Ær
?'« v�≈ qK
²ð w²�« …b
�R*« d�UMF�«

÷d� U?NO� U0 ¨dL?F�« ÂbI²Ð WD³?ðd� …b¹bŽ  UÐ«dD{« ÀËbŠ w?� ÎUL¼U
� Îö?�UŽ

Æd1U¼e�_«

WJM'«  U³½

o b e i k a n d l . c o m
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Cinnamon  W�dI�« ≠ ±∞

…d?OG?� W?IFK� ¡q?� w¼ W�d?I�« ‚u?×
?� s� W?Žd'«Ë ¨5�u?
½_« W?O�U?F� nŽU?Cð

ÆdJ
�« i¹d� UN�ËUM²¹ w²�« WLFÞ_« s� Í√ v�≈ ·UCð ÂuO�« w� 5²IFK� v�≈

“u?łË ¨r�dJ�«Ë ¨«—uK�« ‚—Ë l� W�d?I�« ‰U?LF?²Ý« Ê√ XM?OÐ b� W?¦¹b(« ÀU?×Ð_«Ë

iH??šË ¨r
??'UÐ 5�u??
½_« q?O?¦?9 …—u?� 5?
?% v?KŽ qL??F�« rN½Q??ý s� ¨V?OD�«

Æ5�u
½_« s� dJ
�« i¹d�  UłU}²Š«

Êu¼b�« s?� hK�??²�«Ë ¨l?Hðd*« Âb�« j?G??{ iH??š vK?Ž ÎU??C¹√ qL??Fð W???�d??I�«Ë

 ÆwLCN�« “UN'« w� WL�«d²*«

wÝU?Ý_« X¹e?�« w� …œu?łu*« terpenoids  «b¹uMO?Ðd?²�« s� b?¹b?F�« ÊQÐ b??I?²??F¹

‰uMO??łù« w¼ U??NM?OÐ s� w²�« W??L??N*«  U?‡½u‡J*«Ë ÆW??�d‡‡?IK� W‡‡?O?³?D�«  «d‡‡O?ŁQ?²?�« q¦9

d³²Fð W�dI�« X¹“ Ë√ oil vapors …d�Ð√Ë ¨cinnamaldehyde bON¹b�U�UMO
�«Ë eugenol

Ær
'« VOBð b� w²�«  U¹dDHK� …œUC� W¹u�  U³�d� UNK�

p�– l�Ë Æ5�u
½_« d?OŁQð s� b¹eð W�dI�« Ê√ ÎU?C¹√ WO³¹d−?²�«  UÝ«—b�« 5³ðË

¡«bÐ 5ÐU??B*« w� 5�u??
½_« d??OŁQð s
??×¹ W?�d??I�« ‰U??L?F??²?Ý« Ê√  U??³Ł≈ V−¹ t½S??�

ÆWOKOK%  UÝ«—œ w� dJ
�«

U¼—U−ý√Ë W�dI�« ¡U( Ë√ nK� s� œ«uŽ√

o b e i k a n d l . c o m
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Barberry  ©f¹—UÐd³�«® Íd³�«  u²�« ≠±≤

»U??A??Ž_UÐ ÎU??³�U??ž f¹—UÐd??³�« j³ðd?¹Ë ÆW?�Ëd??F?*« b?³?J�«  UDAM� r?¼√ s� u¼Ë

 U³?O�d?²�« Ác¼ Âb�?²
ðË ÆWG?³� qJý w� ©U½U?ODM'«® q¦� d?*« ‚«c*«  «– Èdš_«

…d?� q� d?²� wK� µ≠≤ —«b?I0Ë ¨…œU?Ž W?I?O?�œ ≤∞ v�≈ ±µ s� …b0 W?³?łu�« ‰ËUMð q³?�

 ÆÂuO�« w�  «d� ÀöŁ f¹—UÐd³�« s� d²� wK� ≥≠≤ ‰ËUMð sJ1 UL� ¨WG³B�« s�

•±∞≠µ W³
MÐ W¹uK� t?³ý  U³�d� vKŽ Íu²?% …d¹UF� …—UBŽ Â«b�?²Ý« qCH¹Ë

ÆÂu¹ q� f¹—UÐd³�« s� ÎU³¹dIð Â«d−OK� µ∞∞ w�ULł≈ l�

¡U*« s� »u� w� W³A?F�« s� Â«dł ≤ Â«b�²ÝUÐ lOI½ Ë√ ÍUý dO?C% sJ1 UL�

ÆÎUO�u¹  «d� ÀöŁ v�≈ 5ðd� WOKLF�« Ác¼ —«dJð sJ1Ë ÆwKG*«

π≠≥ 5Ð u¼ wKG*« h?K�?²?
*« U?�√ ¨WDI½ ≥∞≠±∞ s� w¼ W?G?³?B�« s� W?Žd?'«

ÆÂ«dł

Èd³�«  u²�« —ULŁ

o b e i k a n d l . c o m
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·ËdF*« ÍbMN�« VD�« bMŽ dJ��« ÷d� ÃöŽ w� W�b�²�*« »UAŽ_«

©p¹bO�Ëd¹_«®

XO?łöO?ý® V�d?� u¼ dJ
�« ÷d� Ÿ«u?½√ qJ� Âb�?²
?ð w²�« »UA?Ž_« r¼√ s�

¨w�ö???�√ W???³??A???ŽË ¨rO???OM�« …d???−???ýË ¨r�dJ?�«  U??³?½Ë ©wK³???'« XKH???Ýù« Ë√ shilajit

Æarjuna U½«uł—_« W³AŽË ¨‰ułuO'«Ë

∫—U³B�«  U³½ hK�²�� l� r	dJ�« WDKš ≠±

w� Âb??�???²??
ð w²�« ¡U???O??ý_« qC??�√ s� w?¼Ë ¨Âu??O�« w� Â«d??ł ≥≠± s?� c??šR¹

dO?BŽ Ê√ UL?� Æb³J�«Ë ”U¹dJM³�« nzU?þË rOEM²� p�–Ë dJ
�« ÷d* v�Ë_« qŠ«d*«

vKŽ U?N�ËU?Mð sJ1 rO?OM�«  U?³?M� W?C?G�« ‚«—Ë_« Ë√ ¨ÕU?H?²�« …d¼“ d?O??B?Ž Ë√ ¨ö¹dJ�«

ÆÎUO�u¹ W¹ËUš …bF�

p�c??�Ë ¨Âu??O�« w� 5ðd??� Â«d?ł ≥∞ —«b??I0 t?�ËUMð sJ1 ÕU??H??²�« d¼“ d??O?B??ŽË

ÆÂuO�« w� Â«dł ≥∞ v�≈ ±µ ‰bF0 UN�ËUMð r²¹ ¨d*« ¡U¦I�« Ë√ ö¹dJ�«

w� 5ðd� ©…b?Š«Ë WŽd−?� Â«d−OKKO?� ≤µ∞® tM� cšR¹ bOH?� ÃöŽ XOłö?OA�«Ë

ÆÕUH²�« dOBŽ l� ÂuO�«

ÈbO�Ëd¹_« ÃöF�« ÊU	—√ r¼√ s� ”√d�« vKŽ »UAŽ_« X¹“ ÂULŠ

o b e i k a n d l . c o m
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∫r	dJ�«  UH�Ë Â«b�²Ý« ≠ ≤

w�  «d?� ≥ 5²�u?
?³?� ‰ËUMðË r�d?J�« s� d?H?� ”U?I?�  ôu?
?³J�« iFÐ ú?�«

.uI²Ð r� rŁ ¨dN?ý …b* Z�U½d³�« «c¼ w� dL²Ý«Ë ¨W³łu�«  s� ozU?�œ …bŽ q³� ÂuO�«

‰ËUMð v?KŽ b??L?²??F¹ Íc?�« h�??A�« Ê√ W¹d¹d??
�« »—U??−??²�« X×??{Ë√ YO??Š Æp²�U??Š

lOD²?
¹ t½S� t?OKŽË ¨5�u?
½ú� t?łU²?Š« Èb� w� …d?³š t?¹b� ÊuJð ·uÝ 5�u?
½_«

ÆdJ
�« ÷d� w� rJ×²�« ÎULz«œ

WIFK� nB½ l� bay leaf «—uK�«  U³½ ‚«—Ë√ Êu×D� s� ÍU?ý WIFK� nB½ jKš«  ≠

◊uK<« «c¼ s?� ‰ËUMð rŁ ¨—U?³??B�«  U?³½ Âö¼ s� …d??O?³?� W??I?FK� w� r?�dJ�« s�

Æ¡UAF�« q³�Ë ¡«bG�« q³� ÂuO�« w� 5ðd�

s� Â«dł µ∞Ë ¨r�dJ�« s� Â«dł µ∞ l� Â«dł ±∞∞ ‰b?F0 W³K(« —ËcÐ ‚u×
� jKš«  ≠

q¹b³?�Ë ÆÂuO�« w� 5ðd� VOK(« s� ”Q� l� ÍU?ý WIFK� U?NM� cšË  ¨iOÐ_« qHKH�«

w� hK?�?²??
*« «c¼ s?� c?šË ¡U?*UÐ W??³K(« —ËcÐ s� …b??Š«Ë W??I??FK� lI½ sJ?1 p�c�

ÆÂuO�« w� 5ðd� ÕUH²�« …d¼“ ‚u×
� ‰ËUMð V−¹ UL� ¨VOK(« l� Ë√ ¡U*« l� ÕU³B�«

r�'« Ê“Ë fO��ð vKŽ b−Ð qLF�«

Æ…d*« »UAŽ_«Ë Wł“UD�«  «Ë«dC)« s� Î«dO¦� ‰ËUMð

Ê—uJ�« ¨hL?;« d?O?F?A�« ∫qL?Að w²�« W?L?FÞ_« s� …b?O?H*« Ÿ«u½_« „UM¼ ÎU?C¹√

»U??A??Ž_«Ë ¨“—_« sL??ÝË ¨d??O??F??A?�« …b??O??B??ŽË ¨d*« rFD?�«  «–  «Ë«d??C??)« ¨—uK�

ÆUN�ËUM²½ w²�« WLFÞú� qC�_« qO¦L²�«  vKŽ r
'« bŽU
ð w²�« WHK²<«

p¹b??O??�Ëd¹_« ‚dÞ U??�√ Æ‰u??³??²�« ÷«d??�√ Ãö??F� fOzd�« ¡«c??G�« u¼ d??O??F??A�U??�

¨W????H‡‡?OMF?�« W???O?‡‡{U?¹d�« s?¹—U???L‡?‡²?�« qL‡?‡‡‡?‡Að w?²�« d?J‡‡?
�« ÷d‡?‡� Ãö‡?‡‡F?‡‡?� Èd‡‡?‡š_«

¨wH?BM�« ÷u(« ÂU?LŠË —U?�³?�«  U�U?LŠË  u¹e�« Â«b?�²?ÝUÐ pO�b?²�« Ë√ ÃU‡‡‡‡
*«Ë

w� W???HK²??<«  u?¹e�«Ë  U‡1dJ?�« ‰U??L??F???²??Ý«Ë ¡U*UÐ ‘d?�«Ë ¨ÂU??L??×???²‡‡‡Ýô« p?�c??�Ë

ÆpO�b²�«

o b e i k a n d l . c o m
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V‡‡?‡A??šË ¨ÊU??N??³‡(« Ë√ qO?‡‡N�«Ë ¨·U??'« qO???³??$e�« Â«b??�??²‡‡‡?‡‡‡‡Ý« s?‡‡J‡‡?1 U??L‡�

…—u?� w� rH�« o¹dÞ sŽ U?N�ËUMð r²¹ v²?Š Ë√ ¨ÂU?L×?²?Ýô« ¡U?� v�≈ W�U?C?� ‰bMB�«

ÆÍUA�«

rC¼ w� b?ŽU
¹ b?� w³Þ ÌVA?Ž qC�√ u?¼ UL?OMLO?'« Ë√ Gudmar —U?�œu'«Ë

—U???�œu??'« s?� W½uJ*« W???³???O??�d???²�« d???³??²???FðË Æ”U¹d?JM³?�« W??×???B� rN???� r¼Ë ¨dJ?
�«

`BM¹ U?� Î«d?O?¦?� u¼Ë ¨dJ
�« ÷d* Î«“U?²2 ÎU?łö?Ž ©vK³?'« XKH?Ý_«® XO?łö?O?A�«Ë

Æp¹bO�Ëd¹_« WMN� »U×�√ q³� s� t�ULF²ÝUÐ

¨`L?I?�« ∫q¦?� dJ
�« v?KŽ Íu?²?% w?²�« W?L?FÞ_« l?O?L?ł s� hK?�?²�« V−¹ U??L?�

dJÝ® dJ?'« Ë√ ”ôu*« ¨Ád?O??B?ŽË d?J
�« VB??� ¨iOÐ_« dJ
�« ¨f?ÞUD³�« ¨“—_«

Æ…uK(« WN�UH�«Ë ©—dJ� dOž dLÝ√

ÍbO�Ëd¹_« ÃöF�« V¼c� w� WOÝUÝ_« WLFÞ_«

o b e i k a n d l . c o m
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vKŽ U??�Ë ¨sL?
�«Ë ¨bÐe�« ÎW??�U?š W?O??L?(« s� Êu¼b�« W??O?L?� qOK?Ið wG?³M¹ U??L?�

ÆrN²K�Uý

s� qOK� l� tDKš sJ1Ë ¨w�U?²�« ÂuO�« ÕU³� w� ¡U?
*« w� ŸuIM*« dO?FA�« ‰ËUMð   æ

ÆbŠ«u�« ÂuO�« w�  «d� …bŽ t�ËUMðË q
F�«

Æp�– w� W³ž— „UM¼ X½U� v²� ¨ÊuLOK�«Ë ¨‰UIðd³�« ‰ËUMð sJ1 UL�   æ

…—«d*« s?� ·u??š Í√ ÊËœË t?�UJý√ s� Í√ w?� ö¹dJ�« —U???LŁ Ë√ d?*« ¡U??¦???I�« ‰ËU?Mð   æ

ÆÁ—ËcÐ ‚u×
�Ë Jamun Êu�U'« ‰ËUMð sJ1 p�c�Ë ¨tÐ …œułu*«

‰u�Ë ¨œuÝ_« hL(«  U³½ UNL¼√Ë ¨¡«dC?)«  «Ë«dC)« s� …dO³� WOL� ‰ËUMð   æ

ÆU¹uB�«

»d?ý« rŁ ¨qOK�UÐ ”U?×M�« s� W¹ËU?Š w� ¡U*« s?� Î«bŠ«Ë ÎU?ÝQ?� l{ Æ”U?×M�« ¡U?�   æ

ÆÕU³B�« w� ¡U*« «c¼

dJ��« ÷d� ÃöF� —U�œu'«  U³½Ë XOłöOA�« dC×²�� bŠ√

o b e i k a n d l . c o m
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q� W?ŽU?Ý nB½ …b* wA*« W?{U¹— U?N?L¼√Ë ¨W?HK²?<« W?O?{U¹d�« s¹—U?L?²�« ”—U?�   æ

Æq�_« vKŽ Ÿu³Ý_« w� ÂU¹√ µ …b* ¨Âu¹

Æ¡U
*«Ë ÕU³B�UÐ wA9   æ

q� ”—U?� ¨d?J
�« v{d* W?B??B?<« yoga asanas ”U½U?Ý√ U??łu?O�« s¹—U?L??²Ð r�   æ

s¹—U?L?²�« pKðË ¨ŸU{Ë_« q?J� ‰UL?łù« w� W?I?O�œ π∞ Èb?� vKŽË ¨5ðd?� W?OF?{Ë

W?Š«—Ë ¨ öC?F�« jOA?Mð vKŽ qLFðË ¨dJ?
�« ÷d� VŽU?²� s� hK?�²K� …b?OH?�

ÆÊb³�«Ë qIF�«

dJ��« v{d* WBB<« UłuO�« s¹—U9

o b e i k a n d l . c o m
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Ác?NÐ rN?{d?� Wzb?Nð sJ1 t?½√ W?OMI?²�« Ác¼ Êu?�b?�?²?
¹ s¹c�« œ«d?�_« b?I?²?F¹Ë

Æ÷d*« «c¼  UO³KÝ s� tÐ ÊËdFA¹ U� l� wÞUF²K� WOÐU−¹ù« —uB�«

Hydrotherapy wzU*« ÃöF�«

i¹d*« vI??³¹ Ê√ qł√ s� ÎU??O?�u?¹ T�«œ Ì¡U0 ÂU?L??×?²??ÝôUÐ ÂU?O??I�« Î«b??ł rN*« s�

Ær
−K� W¹u�b�« …—Ëb�« jOAMð vKŽ Y×K� ÎUC¹√Ë ¨ÎU¾�«œË ÎUHOE½

Reflexology  WOÝUJF½ô«

WO?�U�?M�« …bG�«Ë ”U¹dJM³�«Ë ¨b?³JK� 5�b?I�«Ë s¹bO�UÐ l{«u*« qO?GAð s� b?�Qð

Æ©WOKJK� …—ËU:«® W¹dEJ�« œbG�«Ë

jG?{« ÆozU?�œ f?L?š …b* Âu?O�« w� 5ðd?� ÌW??�u?FMÐ pO?�b?� s� q� p?O�b?²Ð r�

∫l{u� qJ� ozU�œ ÀöŁ ‰bF0 ¨ÂuO�UÐ 5ðd� WO�U²�« l{«u*«

©lÐUð® dJ��« v{d* WBB<« UłuO�« s¹—U9

o b e i k a n d l . c o m
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ozU?�œ fL?š® ”U¹dJM³�« ¨W?OKJ�« ¨W¹dEJ�« …b?G�« ¨aO?<« ¨a*« ¨W?O�U?�M�« …b?G�«

Æb³J�« ¨©l{u*« «c¼ vKŽ

∫WNÒłu*«  öO�²�«

Wzb?Nð qł√ s� pKIŽ w?�  ôUO?)« s¹uJð w¼ WN?łu*«  «—u?B²�« Ë√  ö?O�?²�«

ÆpðUOŠ  öJA� q( Ë√ ¨p
H½

5Ð …u?I�UÐ e?O?L?²?ð …b¹b?ł  ôU?Bð« √b?³ð Ê√ ÎU?C¹√ pMJ1 W??N?Òłu*«  ö?O?�?²�UÐË

U???N???O???� U?0 ¨ öJA?*« s� b¹b???F?�« q% Ê√Ë ¨wŽ«u?�« d???O???ž pK?I???ŽË wŽ«u�« p?KI???Ž

ÆŸ«bÐù« vKŽ pð—bI� ‰öš s� dJ
�« ÷d�  öJA�

ÆWOzd� dOž Èdš√Ë WOzd� qLŽ Wý—Ë ÊU
½û�Ë

¨©qI?F�«® Ë√ ‰U?O?)« w?¼ W?Ozd*« d?O?ž W?ý—u�« U?�√ ¨b?
?'« w?¼ W?Ozd*« W?ý—u�«Ë

ÆdDO
*« u¼ ÂeF�«Ë ¨ÊU
½ù« ÕË— w� fLA�« q¦9  öO�²�«Ë

pO�b²�UÐ r�Ë dE½« ¨5�bI�« vKŽ WKŁUL²� r�'« w� WHK²<« ¡UCŽ_« l{«u�

o b e i k a n d l . c o m
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Íu²% w²�« WOJO?²Ýö³�« …œU*« u¼ b
'«Ë ¨…«œ_« Ë√ WKOÝu�« u¼ ‰U?O)« Ê√ UL�

Æ‰UO)« «c¼

Ê≈ YOŠ ¨¡UHA�« w� W³žd�«Ë ¡«Ëb�UÐ oKF²¹ U?LO� rOEŽ q�UŽ w¼ qO�²�« W�UÞË

Ê√ ÎU?C¹√ UNMJ1Ë ÷«d?�_« V³
?ð Ê√ UNMJ1 œd?� q� bMŽ WO?
?HM�« l�«Ëb�«Ë qO�?²�«

 Æ÷«d�_« s� wHAð

Ë√ ¨UN?OKŽ ·—UF²*« W¹œU*«  U?'UF*« WDÝ«uÐ b?
'« ÷«d�√ W?'UF� sJ1 U?L�

ÆÕËd�« ‰öš s� qLFð w²�« ÂeF�« W�UÞ WDÝ«uÐ

t??²??I¹b??Š w� W??³??ÝUM� W??O??³Þ ÎUÐU??A‡Ž√ b??−¹ b??I??� ¨t??
?H?½ VO??³Þ u¼ ÊU??
½ù«Ë

Ë√ U?NłU?²?×½ w²�« ¡U?O?ý_« lOL?ł b?$ UM²?FO?³Þ w�Ë UMð«– w?� u¼ VO³D?�«Ë ¨W�U?)«

ÆUNMŽ Y×³½

Êu½uJ¹ U� Î«dO¦� …UO(« ÁU& WKzUH²?�Ë WŠd� ÌdE½ WNłuÐ ÊËeOL²¹ s¹c�« œ«d�_«Ë

p�c??�Ë U?MKI??Ž W�U??Š d?ŁRð YO??Š Æ5L?zU??A??²*«Ë 5
ÐU??F?�« p¾�Ë√ s� qC???�√ ÌW??×??BÐ

ÆÍd¼uł Ìu×½ vKŽ UMðUOŠ WOŽu½ vKŽ q³I²
LK� U½—uBð

o b e i k a n d l . c o m
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œUNłù« w� rJ×²�UÐ oKF²¹ ULO� WNÒłu*«  öO�²�«

∫WÐUŽb�UÐ ÃöF�«

 UÐ«d?D{ö� ‚U¹d?ð ÎU??C?¹√ w¼Ë ¨V−???FK� u???Žb¹ d?ðu??²?K� nH???�??� w?¼ WÐU???Žb�«

Ë√ qLF�« ‰U?Š w� UM� ¡«uÝ w�u¹ VKD� w¼Ë ¨œ«d?�_« lOL?' WOłuKJO?
�«Ë WO?
HM�«

Æ‰eM*« w� UM�

nH??�¹ Y‡‡O??Š ¨d?¦?‡‡�√ Ìdðu??²‡‡Ð d??F‡‡A½ U??LMO??Š d?¦‡?‡‡�√ ÌoL??F‡‡Ð p×‡‡?C½ U?� Î«d??O?¦??�Ë

ô ÎU?L‡� a‡‡?C¹Ë ¨VK‡I‡�«  U?C‡³?½ rEM¹Ë ¨fH‡‡M²�« s?Ò
‡‡×¹Ë ¨wKC‡F?�« dðu?²�« p×?C�«

Èd−?� w� ≠ r
'« qš«œ Z²M¹ Íc�« wFO³D?�« r�_« q¹e� ≠ 5�—Ëb½ù« s� tÐ ”Q‡‡Ð

ÆÂb�«

Ê√ w� p×??C??� Ì¡wý Í√ dJ
�« ÷d0 5?ÐU?B*« s?� b¹b?F?�« b?−¹ ô ¨l?³D�UÐË

XM� «–≈ Î«d?O¦?� „bŽU?
¹ ·uÝ VKI�« s� p×?C�« sJ� ¨÷d*« «c?NÐ 5ÐUB?� «u½uJ¹

p×C�«Ë ‰eN�«Ë WÐUŽb�« sŽ Y×³ðË b?& Ê√Ë ¨pðUOŠ s� ‚dA*« V½U'« v�≈ dEMð

Æp�– pMJ1 UL¦OŠ

∫Î…d� 5O�eN�« bŠ√ ‰U� ÆtðU'UF�Ë dJ
�« ÷d� W�UŠ w� v²ŠË

Æ¢W¹b−Ð U¼cš¬ ô wM½√ …UO(« vKŽ p×{√ wM½√ wMF¹ ô¢

WKJA� c?šQ½ ô UM½√ wMF¹ ô p�– ÊS� ¨d?J
�UÐ v{d� s×½Ë p×C?½ UM½_ jI�

Ÿu{u*« «c¼ cšQð ô Ê√ pM� VKD¹ Ê√ wMF¹ ô t½S� ÎUC¹√ bO�Q²�UÐË ≠ ÌW¹b−Ð ÷d*«

s� W??I??O???I??(« w� t½_ ªÎU??O??Š ‰e??N?�UÐ pÝU??
??Š≈ wI??³?ð Ê√ œu??B??I*« sJ�Ë Ì̈W?¹b??−Ð

VC?G�UÐ d?F?Að X�u?�«  «– w� rŁ ¨U?� Ì¡wý ÁU?& ÎU?O�e¼ ÎU?H?�u?� c?�?²ð Ê√ qO?×?²?
*«

Ædš¬ —uEM� s� t¼U& ¡UO²Ýô«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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≠u×M�« «c¼ vKŽ≠dJ
�« ÷d* ÎôU?F� ÎUłöŽ p×C�« qF& w²�« »U?³Ý_« bŠ√Ë

U?NÞU?A½ pðöC?Ž b?I?Hð ¨p×C?ð ULMO?×?� ÆœU?Nłû� fO?z— nH�?� p×?C�« ÒÊ√ u¼

ZO?N?²�« Ë√ dðu?²?�« s� hK�?²ðË ¨…œËb?A*« r
?'«  ö?C?Ž lO?L?ł w?šd?²?
ðË Î̈ö?OK�

Æw³BF�«

UN?²�UŠ v�≈ W×B?�« bOF¹ Ê√ sJ1 Íc�« ¢wKš«b�« “«e?²¼ô«¢ s� Ÿu½ u¼ p×C�«

pBÒK�?¹ b?I?� ÆÁd?O??žË ¡«Ëb�U?� Èd?š_« W??O?ł—U?)«  «dŁR*« Ÿ«u?½√ s� d?¦?�√ W?I?ÐU?
�«

s� WK�U??� W?Žu??L?−??� sJL??²ð s� Íc�« X�u�« w?� ¨pÐ oO?×?¹ b?� ¡«œ Í√ s� p×??C�«

Æt²'UF� s� ¡«d³)«

w²�« ¨W?O�e?N�« ÊuðdJ�« Âö?�√ …b¼U?A� t?¦?F?³� ÷d*« «c¼ s?� ¡UH?A�« ÊuJ¹ b?�Ë

ÆVKI�« s� p×C�« vKŽ Î«dO¦� YF³ð

Èdð WÐU??Žb?�« pKF??& YO??Š ¨t?K�« Ê–SÐ ¡U??H??A�« s?� ÎU??C¹√ X½√ pM?J1 U??� «c¼Ë

dJ
�« ÷d??� vKŽ oO??L?Ž wÐU?−¹≈ d?Ł√ U?N� ÊuJ¹ w?²�«Ë ¨pðU?O?Š w?� …b?O?'« ¡U??O?ý_«

Æp¹b�

„b�łË pKIŽ wšd²�¹ v²Š p³K� s� p×{«

o b e i k a n d l . c o m
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Wł“UD�« dzUBF�UÐ W'UF*«

∫wK¹ U� s� Î«dOBŽ lM�«

Æ©WKłd�«® Ë√ WOzU� WKIÐ ¨f�d� ¨—UOš ¨f½ËbIÐ ¨¡«dCš UO�u�U�  æ

Æa½U³Ý ¨f½ËbIÐ ¨f�d� ¨—eł  æ

Æ©rNO�≈ TOM�« Âu¦�« s� ÎUB� n{√® —eł ¨a½U³Ý ¨fš  æ

Æp�– vKŽ ÂË«œË ¨ÂuO�« w�  «d� ÀöŁ Î«bŠ«Ë ÎUÝQ� ný—«

UłuO�« W{U¹— WÝ—U2

W?Ý—U2 bMŽ p�–Ë ¨dJ
�« ÷d?� W?'U?F?� w� U?łu?O�« s¹—U9 b?ŽU?
ð Ê√ sJ1

Æt?
?H½ X�u�« w� q�Q?²?�«Ë fHM²�« s¹—U9 l� tM� b?Ðô ¡eł U?N?½√ vKŽ s¹—U?L?²�« Ác¼

b?ŽU??
ðË rC??N�« W?OK?L?Ž s� sÒ
??% W?HK?²?<« U??łu?O�« ŸU??{Ë√ Ê√ ÎU?O??LKŽ b?łË Y?O?Š

rEMð UN½√ U?L� ¨W�¡ö?� d¦�√ w?FO³Þ Ìu?×½ vKŽ ULN?²HOþË ¡«œ√ vKŽ b?³J�«Ë ”U¹dJM³�«

ÆÂb�« w� dJ
�«  U¹u²
�

dJ��« v{d* Ê«bOH� UłuO�« s¹—U9 s� ÊUM¹d9 „UM¼

l� ÂU?�_« v�≈ s×½« ÆpOH?²� ÷d?Ž ‰œUF?ð ÌW�U?
0 pO�b?� 5Ð …bŽU?³*« l� n� ≠ ±

¨fHM�« pMŽ lDIM?¹ ULMO?ŠË ¨pL� ‰ö?š s� d?�“« rŁ ¨pO²?³�— ‚u?� p¹b¹ l{Ë

¨fHM²ð p½Q�Ë „—b� œd�« Êü« ÆpO²z— v�≈ Ì¡«u¼ Í√ qšb¹ ô wJ� pIKŠ oKž√

Ê√ ‰ËUŠ ¨p�– qFHð U?LMOŠË ÆU�u−?� ÎUž«d� ÎU½uJ� Ì…bAÐ pMDÐ  ö?CŽ i³�«Ë

rŁ ¨fH?M²ð Ê_ ÃU??²?% Ê√ v?�≈ l{u�« «c¼ w� oÐ« Æw?šd?²??
ð p?ðö?C??Ž „d??²ð

ÆÌ¡j³Ð oAM²Ý«Ë Œd²Ý«

o b e i k a n d l . c o m
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tF?{Ë v�≈ pMDÐ œuF¹ wJ� W�d?(« …dŠ pðöCŽ „dð« ÆsD³�« W?�dŠ v�≈ Êü« ≠ ≤

v�≈Ë qš«b�« v�≈ p?MDÐ „d?Š ÆÎW?O½U?Ł Î…d?� pMDÐ  ö?C??Ž i³?�« rŁ ¨wF??O?³D�«

—d?� ÆÎUO?FO?³Þ ÎU?
HMð fHMðË Ì¡j?³Ð UN?IKÞ√ ÆfHM²ð Ê√ v�≈ ÃU?²% Ê√ v�≈ Ã—U?)«

ÆÌ «d� ÀöŁ Îö�U� s¹—UL²�«

Ê√ ÀU‡‡‡½ù« vKŽ V?‡‡−¹ t‡‡½S?� ¨W‡‡¹u‡�b�« …—Ëb�« vKŽ s?¹—UL?²�« Ác‡‡¼ dŁ√ V?³‡‡‡‡
ÐË

ÌW??OKL??Ž ¡«d???ł≈ b??FÐ Ë√ ¨qL??(« Ë√ YLD?�« …d??²??� ¡UM‡‡‡?Ł√ w� s¹—U??L??²�« «c??N?Ð sL??I¹ ô

jG??{ w� ŸU?Hð—« v?²?Š Ë√ ¨w³K� ÷d??� Ë√ ¨n¹eM�« s?� w½U?Fð XM?� «–≈ Ë√ ¨ÌW?O??Š«d?ł

ÆÂb�«

o b e i k a n d l . c o m
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s� Êu½UF¹ s¹c�« p¾�Ë_ …UO(« j/Ë WOL(« dOOG²Ð oKF²¹ ULO�  UO�u²�«

dJ��« ÷d�

Æ©wz«cG�« ÂUEM�«® WOL(« dOOGð  æ

Æ…UO(« j/ dOOGð  æ

dJ��« ÷d0 5ÐUBLK� WOL(«  «dOOGð

∫…bOH*« W¹cž_«

¨W³K(« »u³Š ¨”bF�« ¨»u³(« ¨·U?O�_UÐ WOMG�« W¹cž_« ¨W�dI�« ¨Âu¦�« ¨qB³�«

ÆdCš_« jO³MI�« Ë√ wK�Ëd³�« ∫q¦� ÂuO�ËdJ�UÐ WOMG�« W¹cž_« ¨dOFA�« ¨pL
�«

Æ`LI�«Ë ¨uK(« “—_« ¨“—_« ¨sšb�« ÎU�uBš ¨WK�UJ�« »u³(«

¨d?OF?A�« gzU?AŠ Ë√ `L?I�« ÎU?�uB?š ¨©qO�Ë—uK?J�«® —uC?�O�U?Ð WOMG�« W¹c?ž_«

Æö¹—uKJ�«Ë ¨UMO�Ëd³Ýô«

Æ «ËdC)«

ÆWšu³D*«Ë WK�UJ�« WN�UH�«

ÌÂUE²½UÐ UN�ËUMð V−¹Ë 5�u�½_« ¡«œ_ qŁU2 qF� UN� WO�U²�« W¹cž_«

 ÆvK�Ëd³�«  U³½ rŽ«dÐ  æ

Æ—UO)«  æ

Æ¡«dC)« UO�u�UH�«  æ

ÆÂu¦�«  æ

ÆÊU�uA�« oO�œ  U−²M� Ë√ ÊU�uA�« W³łË  æ

Æu�u²�«Ë U¹uB�« ‰u�  U³½  æ

o b e i k a n d l . c o m
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 ÆËœU�u�_« —ULŁ  æ

Æ¡«dC)«Ë W¾OM�«  «Ë«dC)«  æ

Æ`LI�« —ËcÐ  æ

Æ¡«œu
�« WDM(«  æ

ÆWł“UD�« ÊU²J�«  U³½ —ËcÐ X¹“  æ

…—cÐ X¹“Ë ¨W?O?zU?
*« lOÐd�« …d¼“ w� …œu??łu?� pKðË GLA oils W?O??ÝU?Ý_«  u¹e�«  æ

ÆUMO�Ëd³Ý_«Ë ¨œuÝ_« VMF�«

UN³M& V−¹ w²�« W¹cž_«

¨iO³�« ¨dLŠ_« r×K�« ∫q¦� ¨WO½«uO?(« W¹cž_« ÎU�uBš ¨Êu¼b�UÐ WOMG�« W¹cž_«  æ

ÆÊU³�_«  U−²M�Ë

ÆdJ
�«  æ

ÆiOÐ_« oO�b�«  æ

ÆiOÐ_« “—_«  æ

WOMOB�« WI¹dD�« vKŽ WOL(UÐ W�U)«  UO�u²�«

ÆWšu³D*«  «ËdC)«Ë WN�UH�«

XHK?�« ¨ U¹—U??O??)« ¨Íu??²?A?�« Ÿd??I�« ∫q¦??�  «—b??O¼uÐdJ�U?Ð W??OMG�«  «Ëd??C??)«

¨¡ô“U??³?�« ¨¡«œu??
�« U???OÐuK?�« ¨U??O�u???�U??H�« Ÿ«u?½√ ¨iOÐ_« —e???'« ©iOÐ_«® Íb¹u???
�«

Æ5DIO�«Ë ¨…uK(« UÞUD³�«

¨œu???Ý_« q?HKH?�« ¨À«ÒdJ�«  U????³½ ¨q?B???³�« ∫ «—U????N???³�«Ë W????Ž–ö�«  «Ë«d????C???)«

ÆVOD�« “ułË ¨Âu¦�« ¨dLA�«  U³½ ¨W�dI�« ¨qO³$e�«

o b e i k a n d l . c o m
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d?O?FA�« ¨“—_« ¡U?
?Š ¨W?šu?³D*« W?N�U?H�« l� W?MOF?�  U¹uKŠ s?� WDO?
Ð  UO?L?�

Æ`K³�«Ë ¨©dJ
�« fÐœ® ”ôu*« ¨lIM�UÐ X³M*«

Æ·UO�_UÐ WOMG�« W¹cž_« Ÿ«u½√ ‰ËUMðË ¨dJ
�UÐ WOMG�« W¹cž_«Ë dJ
�« VM&

ÎU�uLŽ dJ��« v{d* tÐ v�u¹ Íc�« ¡«cG�«

b?�Ë Æv?K¦?� …—u??BÐ dJ
K�  ◊d??H*« rN�ËU?Mð s� ÊËb?O??H?²??
¹ ô dJ
�« v?{d?� Ê≈   æ

 Æ»—U−²�«  U½«uOŠ w� dJ
�« ÷d� V³
¹ …d¦JÐ dJ
�« ‰ËUMð Ê√  UÝ«—b�« X²³Ł√

s� W¹U??�u�« w� ∫…b?I??F*« W?O?ð«—b?O¼uÐdJ?�« œ«u*« w� …œu?łu*« ·U??O�_« b?ŽU??�ð   æ

ª·U??O�_« WKOK?� W?L??FÞ_« s� wðQ?¹ dJ
�« rE?F?� Ê≈ YO??Š ÆdJ
?�« ÷d?� ÀËb??Š

ÊS� p�c� ªdJ
�« s� WKOK� W³
½ vKŽ …œUŽ ·UO�_UÐ W?OMG�« WLFÞ_« Íu²% ULMOÐ

ÎU??�Ëœ t??O?� l?I¹ QDš «c¼Ë ¨·U??O�_« W??³??
½ qOKI?ð …œU?Ž w?MF¹ …d??¦JÐ dJ
?�« ‰ËUMð

¨WK�UJ�« WN�UH�«Ë ¨UO�u�UH�« ∫q¦?� WK�UJ�« WLFÞ_« Ê—UI½ U�bMŽË ÆdJ
�« v{d�

w²�« W?L?FÞ_« Ê√ b$ UM½S?� U?NÐ dJ
�« W?'UF?� X9 w²�« W?L?FÞ_« l� ¨W½ËdJ*«Ë

W?L?FÞ_« q� s� d?¦?�√ Âb?�« w� dJ
�« s� b¹eð W?F?Hðd?� dJ?Ý W?³?
½ vKŽ Íu?²?%

ÆÈdš_«

W?L??FÞ_«Ë W?F¹d??
�«  U?³?łu?�« ∫q¦?� ∫dJÝ U?N?Ð w²�« W?L?FÞ_« ‰ËU?Mð sŽ n�uð   æ

©iOÐ_« e?³?)« ∫q?¦?�®  U¹u?AM�« Ë√ ¨©W?N?�U??H�« dzU?B?Ž® ∫q¦?� ÎU?O?ŽU?M� W?'U?F*«

Æ·UO�_« s� WFHðd� s� W³
½ UNÐ w²�« WLFÞ_UÐ UN�b³²Ý«Ë

w� b???łu?¹® ¨—u???'« mL???� ¨WK
???³?�« ∫q¦???� ∫W???F???Hðd?*« ·U??O?�_«  «– W???L???FÞ_«   æ

pKð q�Ë ¨ÊU?�uA�« W�U?�½Ë ©ÕU?H²�« ∫q¦?� WN?�UH�« w� b?łu¹® 5²J³�«Ë ©U?O�u�U?H�«

¨W??N??�U?H�« s?� d?O??¦J?�« ‰ËUMð V−¹ p�c?� ª“u?�uK?'« W?�ËU??I??� s� s
??% ·U??O�_«

œËe¹ Ê√ sJ1 UL� ¨»u?³×K� W−²M*«  UðU?³M�«Ë ÊU�uA�«Ë ¨»u³?(«Ë ¨ «Ë«dC)«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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s� Èd???š_« Ÿ«u½_«Ë U???OÐuK�«Ë U???O�u???�U??H�«Ë W?K
??³?�« ‰ËUM²Ð p?¹b� W¹c???G??²�« ÂU?E½

Æ UO�uI³�«

Â«dł ±∞∞ v�≈ ≥∞ s� —«bI0 ∫W³K(« ‚u×�� s� r	 ‰ËUM²Ð pO�u½ p�c	Ë   æ

ÆÎUO�u¹

rN*« ≥U‡−O?�Ë_« vKŽ Íu‡‡‡‡‡‡²% w²�« W?O‡‡‡²¹e�« „UL‡‡‡‡‡?‡‡‡‡‡Ý_«  u¹“ ‰ËU‡‡Mð V‡‡−¹Ë æ  

W¹UGK� WF?−A� pL
�« X¹“ ZzU²?½ Ê√ błË YOŠ ÆVKI�«Ë W¹u�b�« WO?ŽË_« W�ö
�

¡U×�_« ’U�ý_« bMŽ s
×²ð “u?�uK'« W�ËUI� Ê√ błË b�Ë ÆœbB�« «c¼ w�

≥U??−?O??�Ë_« œu?łu� Î«dE?½ pL?
?�« X¹“ vKŽ Íu??²?% w²�« W?¹c?ž_« Êu�ËUM?²¹ s¹c�«

vKŽ Íu???²??;«Ë pL???
�« X¹“ Ê√  U???Ý«—b�« iFÐ  —d???� b??�Ë ÆÁ«u???²??×??� s?L??{

¨WOŁö¦�«  «b¹d
OK'« Èu²
� s� qKI¹Ë ¨“u�uK'« W�ËUI� s� s
×¹ ≥U−O�Ë_«

ÊuJð U0—Ë ÆdJ
�« v{d� Èb� Âb�« w� lHðd*« ‰ËdO²?ÝuKJ�« Èu²
� s� p�c�Ë

W³
½ lHðdð b� pL
�« X¹“ ‰ËUMð l� t½√  d�– w²�« WO³D�« d¹—UI²�« iFÐ „UM¼

s� WKJA*« Ác¼ q% Ê√ v�≈Ë ÆdJ
�« v{d� W�UŠ ¡u?
ðË Âb�« w�  ‰ËdO²ÝuKJ�«

W¹cž_« ‰ËUM?ð ÍœUHðË ¨ U¹u�Ë_« w� „UL?Ý_« ‰ËUM²Ð `BM¹ t½S� ¨w?LKF�« ‰b'«

ÆW¹cGð h²�� VO³Þ UN�ËUM²Ð `B½ «–≈ ô≈ „ULÝ_«  u¹“ vKŽ Íu²% w²�«

o b e i k a n d l . c o m
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Êu�ËUM²?¹ ô 5OðU?³M�« Ê≈ Y?O?Š ∫W?O?ðU?³M�« W??L?FÞ_« ‰ËUM?ð vKŽ ‰U?³??�ù« V−¹   æ  

rN¹b� q?Ið 5OðU?³?M�« Ê√  U?Ý«—b�« X×??{Ë√ b?�Ë ÆiO??³�« Ë√ ¨ÊU?³�_« Ë√ ¨Âu??×K�«

v{d?� »U?B?Ž√ nK²ð U?�bMŽË ÆdJ
�« ÷d?� s� w½U?¦�« ŸuM�UÐ WÐU?�ù« dÞU?�?�

s� Î«d??O?¦??� Àb?×¹ W??OðU?³M�« W?¹c?ž_« ‰ËUM²?Ð rN¹b� …U?O??(« j/ d?O??Gð ÊS??� dJ
�«

r�_« vH?²?š« b�  U?Ý«—b�« Èb?Š≈ wH?� Æ…œËb?F� ÂU¹√ ‰ö?š w�Ë rN¹b� s
?×?²�«

vKŽ «uK³�√Ë rNðUOŠ j/ s� «ËdOž ÎUB�?ý ≤± ŸuL−� s� ÎUB�ý ±∑ w� ÎU�U9

Âu??×?K�« w� …œu??łu?*« Êu¼b�« Ê√ ·Ëd??F*« s?�Ë Æ…d??¦JÐ W???OðU??³?M�« W??L??F?Þ_« ‰ËUMð

ÊuOðU³M?�«Ë ÆdJ
�« v{d* fOzd�« qðUI�« bFð w²�« ¨VKI�« ÷«d?�√ V³
ð ÊU³�_«Ë

qOKI?ð b?F¹Ë ÆW?HK²??<« Âu?×K�« ÊuK?�Q¹ s¹c�« s� q�√  U?O?MOðËdÐ Êu�ËUM²¹ U??� …œU?Ž

÷d?� t³?³
¹ Íc�« v?KJ�« ‰ö²?ŽUÐ WÐU?�ù« ’d� qOKIð w� ÎU?³?³Ý 5ðËd?³�« ‰ËUMð

Ær¼bMŽ “u�uK'« W�ËUI� s� s
×¹ U0— p�c�Ë ¨dJ
�«

o b e i k a n d l . c o m
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Ê√ pOKŽ p�c� ªdJ
�« w?{d* …bO?ł ÊuJð U0— ∫W?F³?A*« d?Ož W¹œU?Š_«  u¹e�«   æ

Æ©rO?łd�«® Ë√ wz«cG�« p�UE½ w� W?F³?A*«  u¹eK� —b?BL?� Êu²¹e�« X¹“ qL?F²?
ð

Êu½UF¹ s¹c�« ¡ôR¼ `BM¹ t½S� p�c� ªW¹—«d(«  «dF
�UÐ ÎUOMž Êu²¹e�« X¹“ bF¹Ë

ÆW³ÝUM� WODÝuÐ Êu¼b�« pKð Â«b�²Ý« bz«e�« Ê“u�« s�

kŠu� bI� Æ‰Ë_« ŸuM�« s� dJ��« ÷d� ÀËb?×Ð t²�ö?ŽË —UIÐ_« VOKŠ ‰ËUMð   æ

ŸuM�UÐ WÐU?�ù« dÞU�?� U?NO?� lHðdð ÊU?³�ú� Ì‰UŽ „ö?N²?Ý« W?³
½ U?NÐ w²�« ‰Ëb�« Ê√

œułu� 5ðËd?³� tÐUA� 5ðËdÐ vKŽ Íu²×¹ VO?K(« Ê≈ YOŠ ÆdJ
�« ÷d� s� ‰Ë_«

‰UH?Þ_« ÊQÐ ÎUOL?KŽ bI²?F¹Ë ≠ 5�u
?½_« lOMBð tO?� r²¹ Íc�« uC?F�« ≠ ”U¹dJM³�UÐ

tð«– ”U¹dJM³�« WL?łUN0 ÂuIð …œUC� ÎU?�U
ł√ ÊË—uD¹ b� VOK×K� WO?ÝU
(« ÍË–

b¹bF�« X×{√Ë ÆdJ
�« ÷d� s� ‰Ë_« ŸuM�UÐ WÐU?�ù« V³
¹ U2 rN�U
ł√ qš«œ

VOKŠ «u�ËUMð b?� dJ
�« ÷d?� s� ‰Ë_« ŸuM�UÐ 5?ÐUB*« ‰U?HÞ_« Ê√  U?Ý«—b�« s�

q¦?� «u�ËUM²¹ r� s¹c�« ¡U×?�_« ‰UH?Þ_« s� r¼dO?ž s� d¦?�√ …dJ³� sÝ w� —U?IÐ_«

vK?Ž X¹d???ł√ w²?�« W???O???LKF?�« ÀU???×Ð_«  —U???ý√ b???�Ë Æ…d?J³???� sÝ w?� VOK?(« p�–

÷d?� s� ‰Ë_« ŸuM�UÐ W?ÐU?�ù« s� W¹U?�Ë `M1 VOK(« ‰ËU?Mð ÍœU?Hð Ê√  U½«u?O?(«

vK?Ž Íu???²???% w²�« W?¹c???ž_« ¡UDŽ≈ s?� qKIð Ê√ p?� qC???�_« s� t?½S???� «c� ªdJ?
�«

W?�ö??Ž „UM¼ Ê√ W?¦?¹b?(«  U?Ý«—b�« —d??IðË Æp�U?H?Þ√Ë „—U?G?B� ÊU??³�_«  U?−??²M�

s� w½U?¦�« ŸuM�UÐ WÐU?�ù« dDš …œU¹“Ë W?�uHD?�« w� VOK(« „ö?N²?Ý« 5Ð WK?L²?×?�

Æ÷d*« «c¼

qKI¹ Êu¼b?�« ‰ËUMð w� ◊«d?�ù« Ê≈ YO?Š Æp½“Ë s� qKIð Ê√ v?KŽ qL?F�« V−¹   æ

÷d?�  öJA� r�U?H¹ U2 ¨r
?'« w� …œułu?*« 5�u
½_«  ö?³I?²?
� œb?Ž s�

Ë√ WML???
�« s� Êu?½U??F¹ s¹c?�« s� r¼ dJ?
�UÐ 5ÐU???B*« v{d*« r?EF??�Ë Æd?J
�«

ª5�u?
½ú� Î«bł ÎU?ÝU?
Š r
?'« qF?& …œUŽ sD³�« w� WÞd?H*« …œU¹e�« ÆW½«b?³�«

`Cð«  UÝ«—b�« rE?F� w�Ë ¨tM� b¹eLK� ÃU?²×¹ pL
?ł ÊS� p½“Ë œ«œe¹ U?�bMF�

o b e i k a n d l . c o m
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Ê“u�« nOH�ð ÊS� p�c�Ë ªrN½«“Ë√ n�ð U�bMŽ rN²�UŠ s
×²ð dJ
�« v{d� Ê√

ÆÎ«dO¦� dJ
�« v{d� bŽU
¹

ÍœU?Hð pOKŽË ÆW�u?I?F?� Wł—b?� tH?H?�ð Ê√ pOKF?� Îö?�√ Î«bz«“ p½“Ë ÊU?	 «–≈Ë   æ

v�≈ W??�U?{ùUÐË ÆW??O??×?B�« W??L?F?Þ_« q� ‰ËUMð vKŽ b??O?�Q??²�«Ë q�_« w� ◊«d??�ù«

VO³D�«  U?O�uð ŸU?³ð« ÎUC¹√ pOKŽ ¨WO?�U¦*« WI¹dD�UÐ Âb�« dJ?Ý  U¹u²
?� j³{

ÆÊ“u�« nOH�ð vKŽ bŽU
ð w²�« WOz«cG�« WOL(UÐ Z�UF*«

U?L?N?²�U?Š s
?×?²ð Ê√ sJ1 dJ?
�« ÷d?� s� 5ŽuM�« ö?� ∫W?O?{U¹d?�« s¹—U?L?²�«   æ

r
?'« w� Êu¼b�« qOKIð v?KŽ bŽU?
ð s¹—U?L?²�U?� ¨W�b?²?F?� s¹—U9 Z�U½dÐ ŸU?³ðUÐ

’U�ý_U� ªU¹ö?)« `DÝ vKŽ tðö³I²
� bMŽ 5�u
½_« WO?ÝU
Š s� s
%Ë

÷d?� s� w½U??¦�« ŸuM�UÐ rN?²?ÐU?�≈ Âb?Ž ’d?� s� ÊuM
??×¹ s¹—U?L?²K?� Êu?Ý—U?L*«

Êu?Ý—U1 s?¹c�« dJ
�« ÷d?� s?� ‰Ë_« ŸuM�UÐ ÊuÐU?B?*« ’U?�?ý_« U??�√ ÆdJ
�«

Æ5�u
½_« s� q�√ W³
M� ÊułU²×¹ rN½S� s¹—UL²�«
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 U??ł«—b�« …œU??O??� ∫l¹d???��« wA*« ∫q¦???� W??OMO???−??�??	_« W???O??{U¹d�« W?DA½_«   æ

“u??�uK'« s� …œU??H??²??Ýô« s
??×??²ðË ÆÂb�« d?JÝ vKŽ W??F??�U½ —UŁ¬ U??N� W??ŠU??³??
�«Ë

Ê√ UL� ÆWŽUÝ ∑≤ sŽ b¹eð …d²H� dL²
¹ b� s
×²�«Ë ¨ öCF�« s¹—U9 WDÝ«uÐ

j³?{ vKŽ b?ŽU?
ðË Âb�« w� …œu?łu*« Êu¼b�« s� hK�?²�« s� s
?% s¹—U?L?²�«

Àb% Ê√ sJ1 U?L� ÆÂb�« jG{ ŸUHð—« w� r?J×²�« p�c�Ë ¨Êu¼b�« pKð Èu²?
�

…bz«e�« W?Žd'« ÈœU?H²?²�Ë ¨Âb�« w� dJ‡‡
�« W³?‡‡‡
½ w� ÎUB?I½ WO?{U¹d�« s¹—UL?²�«

V−¹ t½S?� W?O?{U?¹d�« s¹—U?L?²�« W�Ë«e?� dŁ√ s� p� Àb?% b?� w?²�« 5�u?
½_« s�

s¹—U??L??²�« Z�U½d?Ð w� ¡b??³�« q³??� W??O?×??B�« W?¹U?Žd?�« Í—U?A??²??Ý« W??F??ł«d?� p?OKŽ

ÆWO{U¹d�«

s
�« —U??³??� Èb� “u??�uK'« W??�ËU?I??� b??
?H?¹ u?N??� ∫‰u??×J�« ‰ËUMð s?Ž œU?F??²Ðô«   æ

‰ö?²?Ž« dÞU??< Êu?{d?F?� ‰u?×J�« ‰ËU?Mð ÊuM�b¹ s¹c�« ¡ôR¼Ë ¨dJ?
�« v{d?�Ë

‰u?×J�« ‰ËUMð sŽ lM²9 Ê√ pO?KŽË ÆÈdš_« r
?'« ¡U?C?Ž√Ë »U?BŽ_«Ë d?B?³�«

ÆtM� v�UF� Â√ dJ
�UÐ ÎUC¹d� XM� «–≈ ¡«uÝ

ÊËœb??N?� ÊuM?šb¹ s¹c�« dJ
�« v?{d?� Ê≈ YO??Š ∫5šb??²�« sŽ ŸUM²??�ô« V−¹   æ

 öJA?0 W?IK?F?²?*« Èd?š_« ÷«d??�_«Ë ¨VKI?�« ÷«d?�√ Ë√ ¨ÍuK?J�« qA??H�« dÞU??�0
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«–≈Ë Æsšbð ö?� ÆÎU?³¹d?Ið dJ
�« ÷d0 ÊuÐU?B¹ 5Mšb*« s� d?O?¦J�«Ë ¨dJ
�« ÷d?�

Æ5šb²�« bMŽ Î«—u� lK�Q� ÎUMšb� XM�

ÊËœb??N*« ’U??�??ý_U??� ªd?J
�« ÷d??� lM?1 Ê√ sJ1 ∫…U??O??(« j/ d???O??O??Gð 

W³?
MÐ ÷d*UÐ WÐU�ù« ’d� qO?KIð rNMJ1 dJ
�« ÷d� s� w½U¦?�« ŸuM�UÐ WÐU�ùUÐ

WO?LŠ «uF³ð«Ë ¨W?O{U¹d�« s¹—UL²�« «u?Ý—U�Ë ¨ U�«d?ł uKO� ≥ rN½“Ë s� «uKK� «–≈ •µ∏

ÆWOz«cž

Æ©Â ≤∞∞± u¹U� ≥® w� ©W?O³D�« b½ö?$≈ uO½® W?HO×?� tðdA½ d¹d?I²� ÎU?I�Ë «c¼Ë

vKŽ wÐU?−¹ù« U¼dOŁQðË …U?O?(« ◊U/√  «dO?G²� W?LN*« bz«u?H�« d¹d?I²�« «c¼ wB?×¹Ë

Æ÷d*« «c¼

Íc�«Ë w½U¦�« Ÿu?M�« W�Uš dJ
�« ÷d0 ÊuÐU?B¹ s¹c�« ’U�?ý_« œbŽ œ«œe¹Ë

q³?²?I?� w� Ë√ rNÐU?³?ý qN?²?
� w� 5?G�U?³�« VO?B¹ Íc�« dJ
�« ÷d0 ÎU?C¹√ ·d?F¹

Ær�UF�« ¡U×½√ q� w� dLF�«

t½√Ë dJ‡‡‡
�« ÷d‡?0 ÊuÐUB¹ ‰U?HÞ_« v²Š t½√ W?¦¹b?(« d¹—UI?²�« X×{Ë√ b?�Ë

s� h�ý ÊuOK�±∂ w�«u?×� ¨q³� s� ÎU�ËdF?� ÊU� UL� 5G�U³�« vKŽ jI� d?B²I¹ ô

WO�u×J�«  UÐËdALK� ô ¨ 5šb²K� ô
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ÎU???I??�Ë ¨U?¼b??ŠË …b???×???²*«  U¹ôu?�« w� dJ
?�« ÷d0 ÊuÐU???B???� —U??L???Ž_« nK?²??�???�

ÆWOJ¹d�_« …b×²*«  U¹ôu�UÐ ÷d*« W×�UJ�Ë W¹U�u�« e�«d�  UOzUBŠù

cM� ÎU?�ËdF?� ÊU� …U?O(« j/ d?OO?Gð Ê≈ ∫ÊËd?š¬ ¡«d³?šË WÝ«—b�UÐ Êu?¦ŠUÐ ‰U?�Ë

W?Ý«—b�« w�  b?łË w?²�« bz«u?H�« r−?Š vKŽ «u?�d??Fð rNMJ�Ë ¨b?O?H?� t½Q?Ð b?O?FÐ X�Ë

ÊS� …U?O(« j/ w� nO?HD�« w³
M�« d?OOG?²�«  ôUŠ w� v²?Š ¨wLKŽË oLF?²� qJAÐ

ÆÎUþu×K� ÊuJ¹ p�–

W�b²F?�  «dOGð w¼ qÐ ¨Î«bł WO?ÝU� X
O� dJ
�« ÷d� lM* WÐuKD*«  «d?OG²�«Ë

q� d?OO?Gð h�?A�« ŸUD²?Ý« «–S� Æd?�cð ‚UA?� ÊËœ U?NÐ ÂuI¹ Ê√ œd?� q� ‰ËUM²?� w�Ë

W¹—«d(«  «d?F
�« hOKI?²Ð ÂU�Ë ¨WO?{U¹d�« s¹—UL²�« ¡«œQÐ ÂU?�Ë WOz«c?G�« t²O?LŠ s�

dŁ√ vKŽ q?B?×¹ t½S??� ¨W?Oz«c?G?�« W?O?L??(« t?łË√ w� Í—c?ł d??O?O??Gð l� ¨U?N�ËUM?²¹ w²�«

Æp�– w� ÎU??C¹√ b??ŽU??
¹ t½S??� 5MŁô« s� b??Š«Ë ¡wý qF??� ŸUD²??Ý« «–≈ v²??Š “U??²2

Æ„bŠË X½√ pðU�dBðË p�UF�QÐ ÷d*« vKŽ …dDO
�« pMJ1 ¨Èdš√ …—U³FÐË

÷d?� ÀËb?Š 5Ð W?�ö?F�« 5?³ð w²�« W?Ý«—bK� W?³?ŠU?B?� W?O?H??×?� W�U?I?� wH?�

w� Ê«d?O³?š œU?�√ bI?� ¨÷d*UÐ 5ÐU?B*« œ«d?�ú� W?�UF�« …U?O?(« j/ dO?O?GðË dJ
�«

 ôËU×� Ê_ WLN� X½U� WÝ«—b�« Ê√ ∫«bM?KM� w� W×BK� WOMÞu�« b¼UF*« s� W¹cG²�«

s� sJ¹ r�Ë ÆqAH�UÐ  ¡UÐ b� dJ
�« ÷d�Ë …UO?(« j/ 5Ð W�öF�« b¹b×²� …dJ³�

rN�uKÝ dOOG²Ð «u�u?I¹ Ê√ sJ1 WÝ«—bK� 5F{U)« dJ
�« v{d* ÎU−�U½dÐ Ê√ b�R*«

¨ÁbMK� w?� W?Ý«—b�« Ác¼ X9 b??�Ë ÆZzU??²M�« Ác¼ q¦??� vKŽ ‰u?B??×K� W?O??�U?� …—u??BÐ

 U??�ö?²??šô« iFÐ „UM?¼ ÊuJð U0—Ë ¨r�U??F�« ¡U??×½√ q� w� ZzU??²M�« o³?Dð Ê√ sJ1Ë

 «uMÝ ¥ …b* ÎUB?�ý µ≤≤ WÝ«—b�« XF³?²ðË ÆWÝ«—b�« pKð WOF?O³Þ rN� w� WO?�UI¦�«

WKŠd� u?¼ Íc�« “u�uK'« W�ËU?I� w� nF?{ rN¹b� ÊU� ¨…√d?�« ≥µ∞Ë Îöł—±∑≤ r¼Ë

W�U?(« Ác¼ s� Êu½U‡F¹ s¹c�« ’U‡�‡‡‡?‡‡ý_« ÊU‡�Ë ÆdJ‡‡‡‡‡
�« ÷d0 WÐU?�û� W?IÐU‡‡‡Ý

lHðd?ð p�c�Ë ª U??³??łu�« rN�ËUM?ð VI??Ž W??OKŽU??HÐ “u??�uK'« W??'U??F??� Êu??F??OD²??
¹ ô
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ÊUJÝ s� •µ∞ Ê√ UM�dŽ «–≈ WÐ«d?ž ôË ÆX�u�« s� dO?¦J� r¼bMŽ “u�uK'«  U¹u²?
�

Ê√ V�U???G�« w�Ë ¨“u??�u?K−K� W???�ËU??I*« n?F??{ w¼Ë ¨…d¼U?E�« Ác¼ s� Êu?½U??F¹ r�U???F�«

Æq³I²
*« w� rNðUOŠ s� WIŠô WKŠd� w� dJ
�« ÷d0 W³
M�« Ác¼ nB½ »UBð

«uKÐU� v�Ë_« W?ŽuL?:« ∫5²ŽuL?−� v�≈ W?Ý«—bK� «uFC?š s¹c�« rO
?Ið - b�Ë

s¹—U?L?²�«Ë W?Oz«c?G�« W?O?L?(UÐ h²?�¹ U?L?O?� `zU?B½ «u?IKðË ¨ÂUE²½UÐ W¹c?G?²�« h²?�?�

w²�« W¹—«d?(«  «d??F?
�« iH?š p�c?�Ë ¨rN½«“Ë√ n?O?H?�ð vKŽ «u?F?=−??ÔýË ¨W?O?{U¹d�«

¨·U???O?�_« ‰ËUMð s?� …œU¹e�« v?KŽË ¨W???F????³???A*« Êu¼b?�« ‰ËUMð s?� b???(«Ë ¨U???N?½u�ËUM?²¹

Æq�_« vKŽ Ÿu³Ý_« w�  UŽUÝ lÐ—√ v�≈ WO{U¹d�« WO½UL
'« WDA½_«Ë

…—u?BÐ W¹c?G²�« h²?�?� —eð r� ©W?³�«d?*« WŽu?L?−�® w?¼Ë WO½U?¦�« W?Žu?L:« U?�√

Æ…UO(« j/ h�ð …œËb×� `zUB½ «uDŽ√ rNMJ�Ë ¨WLE²M�

«uM
?Š s¹c�«Ë v�Ë_« W?Žu?L?:« s� W?Ý«—b?K� «u?F?C?š√ s¹c�« Ê√ w¼ W?−?O?²M�«Ë

dÞU�?� s� «uKK�  bI� wz«cG?�« rOłd�« ŸU³ð« l� WO?{U¹d�« s¹—UL²�UÐ «u?�U�Ë rN²O?LŠ

ÆdJ
�« ÷d0 WÐU�û� 5KÐU� dOž «u×³�√Ë •µ∏ W³
MÐ dJ
�« ÷d0 WÐU�ù«

©W?³�«d*« W?Žu?L−?�® WO?½U¦�« W?ŽuL?:« s� W?Ý«—bK� «u?FC?š√ s¹cK� W?³
M�UÐ U?�√

rNM� •≥µ W�UŠ  —uDð bI� ¨rNðUOŠ j/ WÝ«—bK� Êu?F{U)« UNO� s=
×¹ r� w²�«Ë

ÆdJ
�« ÷d0 «u³O�√Ë ÎU³KÝ

W?{U¹— W?Ý—U2Ë ¨¡U?šd?²Ýô«Ë ¨W?O?×?B�« W?Oz«c?G�« W?OL?(« Ê√ ∫w¼ W?�ö?)«Ë

¨WO?
HM�« ◊u?GC�« w� rJ×?²�«Ë ¨…UO(« j/ —U?O²?š« w� dB³?²�«Ë jÝu²�«Ë ¨U?žuO�«

pMJ?1 ¨p�d??B?ð X%  «Ëœ√ sŽ …—U??³???Ž p�– q� ¨W??O???{U¹d�« s?¹—U??L??²�« W???Ý—U2Ë

ÆdJ
�« ÷d� w� rJ×²K� UN�«b�²Ý«

÷d0 W?ÐU???�ù« s� W?¹U???�u�« s?Ž Àb???×???²ð W????Ý«—b�« Ác¼ Ê√ W?EŠö???� V?−¹Ë

w� dJ
�« W³?
½ rOEMð vKŽ Î«dO¦� b?ŽU
¹ …UO(« j/ dO?OGð Ê√ s� ržd�UÐË ÆdJ
�«
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¨dJ
�« ÷d?� s� w½U?Fð Îö?�√ XM� «–≈ ≠W?�U?š≠ r¼_« u¼Ë U?N?OKŽ WE�U?;«Ë Âb�«

Ãö???F�« c???š√ w� —«d???L???²??Ýô« s?Ž n�u???²ð ô Ê√ pOK?Ž V−¹ t?½√ ÎU??C?¹√ rKF�« V?−¹Ë

Ê√ vI?³?¹Ë ¨q³?� s� ÁUM×??{Ë√ U2 …b?ŽU??
?� W?I¹dÞ Í√ l?³?²ð XM� Ê≈Ë v²??Š wz«Ëb�«

s� W??Žu?L??−?� p?¹b� qF??& ¨dJ
�« ÷d??� WÐ—U?; W??HK²??<« ‚dD�« Ác¼ Â«b??�?²??Ý«

Æ÷d*« «c¼ WÐ—U×� UN½Qý s� w²�«  «Ëœ_«

�
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