
WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

¥≥

øWML��«  ”UI�  nO�

r�d�« ÊuJ¹ YO?×Ð ¨Ê“u�«Ë ‰uD�« »U?�?Š w� q¦?L?²ð W¹b?OKIð W?I¹dÞ „UM¼

ÊU??�½ù« ‰uÞ ÊU?� «–≈ Îö??¦??L?� ¨r�??−K� VÝU?M*« Ê“u�« u¼ ‰uD�« w?� W?¾*« b??FÐ

d???O??ž W???I¹dD�« Ác?¼Ë ¨ÎU??�«d???ł uKO???� ∑∞ ÊuJ¹ t� V?ÝUM*« Ê“u�« ÊS???� rÝ ±∑∞

 UÐU�Š Êu�b�²�¹ rN½S� ÊuBB�²*« U�√ ¨UN²�uN�� W�UF�« bOHð b�Ë ¨WIO�œ

”UO?I� u¼Ë Body mass index (BMI) r�'« WK²?� dýR0 ·dF¹ U?� UNM� ‚œ√

vKŽ tÐU�Š w� bL²F¹Ë ÆWML��«Ë Ê“u�« …œU¹“ ”UO?I� UO*UŽË UOLKŽ ‰u³I� w³Þ

lÐd?� vKŽ Â«dł uK?OJ�UÐ UÝU?I?� r�'« Ê“Ë r�?I¹ YO?Š ¨‰uD�«Ë Ê“u�« W�ö?Ž

ÆBMI = kg/m2 d²*UÐ UÝUI� ‰uD�«

∫r�'« WK²� ‰bF� bF¹ YOŠ

ÆÎUO×	 ÎU½“Ë ≤¥[π v�≈ ±∏[µ s� ≠

ÆÎ«bz«“ ÎU½“Ë ≤π[π v�≈ ≤µ s� ≠

Æv�Ë√ Wł—œ WMLÝ ≥¥[π v�≈ ≥∞ s� ≠

ÆWO½UŁ Wł—œ WMLÝ ≥π[π v�≈ ≥µ s� ≠

ÆW¦�UŁ Wł—œ WMLÝ d¦�Q� ¥∞ ≠

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



¥¥

 ∫‰U¦�

ª∏µ t½“ËË ±∑∞ t�uÞ ÎUB?�‡‡ý Ê√ u�

∏µ u¼ Íc‡?�« uK‡OJ�U?Ð Ê“u�« r‡�??I½ UM½S??�

±[∑∞ u¼ Íc�«Ë d?²*UÐ ‰u?D�« lÐd?� vKŽ

Æ ≤\∏π Ω ±[∑∞ ™

"UM�« ÊS??� ≤[∏π vKŽ ∏µ W??L?�??IÐË

Æ ≤π[¥ `³B¹

oÐU??��«  ôb??F*« V�??Š wM?F¹ «c¼Ë

s� WML?Ý w� ‰ušb�« pýË vKŽË bz«“ Ê“Ë s� w½U?F¹ h�A�« «c?¼ Ê√ U¼d�–

Æv�Ë_« Wł—b�«

���

∫dB)« ”UO�

X%Ë ÷u(« WLEŽ ‚u� r�'« jÝË w� ”U?OI*« l{uÐ dB)« ”UI¹

ÆÍ—bB�« hHI�«

∫‰u³I*« ”UOI�«Ë

ÆrÝ∏∞ v²Š …√d*« w� ≠

ÆrÝπ¥ v²Š qłd�« w�Ë ≠

WML��« ”UIð nO�

o b e i k a n d l . c o m
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¥µ

rÝπ¥ s� d?¦?�√ qłd�« w�Ë ¨rÝ∏∞ s� d?¦�√ Á√d*« d?B?š jO?×� ÊU?� «–≈Ë

ÆW	uÐ

Æ ≤µ s� d¦�√ r�'« WK²� ‰bF�Ë

∫q¦� dBF�« ÷«d�QÐ WÐU	ù« dDš v�≈ dOA¹ p�c� 

Æ©VKI�« Ë W¹u�b�« …—Ëb�« ÷«d�√ ≠ jGC�« ≠ ÍdJ��«®

qI¹ ’U??�??ý√ 5Ð X½—U??� W?MÝ ±≤ Èb??� vKŽ X¹d??ł√ W??Ý«—œ X²??³Ł√ b??�Ë

Ê√ ≥∞ sŽ rN?L�?ł WK²?� dýR?� b¹e¹ s¹d?š¬ 5ÐË ≤≥ sŽ rN?L�?ł WK²?� dýR?�

b�R¹ «c¼Ë ¨v�Ë_« W¾H�« sŽ d?³�√ WOžU�b�« WDK'UÐ WO½U¦�« W?¾H�« WÐU	≈ ’d�

WÐU?	ù« ‰U??L?²?Š« …œU¹“Ë r�?'« W?K²?� d?ýR?� …œU?¹“ 5Ð …d?ýU?³?� W??�ö?Ž œu?łË

ÆW�UŽù«  U³³�� d³�√ s� bFð w²�«Ë ¨⁄U�b�« WDK−Ð

∫q¦� ÎU{«d�√ V³�ð r�'« WK²� …œU¹“ Ê_ wFO³Þ ¡wý «c¼Ë

WD?Kł ≠ Íd?J�?�« ≠ Âb�« j?G?????{ ŸU?????Hð—« ≠ 5?¹«d?????A�« V?KB?ð ≠ VK?I�«®

Æ©⁄U�b�«

WK²??� ‰b?F?� …œU¹“ Ê√ v�≈ r¼U??{d?� «u?N?³?M¹ ÊQÐ ¡U?³Þ_« W?Ý«—b?�« X×?B½Ë

WDK−Ð Ë ÷«d?�_« ÁcNÐ W?ÐU	ù« ‰U?L²?Š« w� Î«d?ýU³?� U³?³Ý Êu?Jð b� rN?L�?ł

Æ⁄U�b�«

���

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



o b e i k a n d l . c o m
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¥∑

WML��«  »U��√

W½—U?I?� W¹—«d?(«  «d?F�?�« s� ‰ËUM²*« ‰b?F?� …œU¹“ u¼ WML?�K� V³?Ý r¼√

u¼ WML?��« V?³?Ý ÊS?� j�Ð√Ë ‚œ√ vMF0Ë ¨‰Ëc?³*« œu?N?:« l� U??NM� œu?I?H*UÐ

Æ»«dA�«Ë ÂUFD�« w� ·«dÝù«

d??O??ž W?O?z«c?G?�« W?L?E½_« Ê√ v�≈ W??O*U??F�« W??×??B�« W??LEM� d¹—U??Ið d??O??AðË

ÆWML��« V³Ý w¼ WO{U¹d�« s¹—UL²�« WK�Ë W½“«u²*«

ÍdJ��«Ë VK?I�« ÷«d?�√  ôU?Š rEF* wÝU?Ý_« V³?�?�« w¼ WML?��« Ê√Ë 

∫wðQ¹ U* W−O²½ WML��« Àb% b�Ë ¨r�UF�« w� ÊUÞd��«Ë

ÆWOŁ«—u�« ÷«d�_« ≠

Æ¡ULB�« œbG�« ÷«d�√ ≠

ÆWO¾OÐ ÷«d�√ ≠

ÆW¹Ëœ_« iFÐ ‰ËUMð ≠

ÆWMOF� WLFÞ_ WOÝU�Š ≠

ÆWO�HM�« W�U(« ≠

∫»«dA�«Ë ÂUFD�« w� ·«dÝù«

qJAÐ ÊU??�½ù«Ë ¨WML??�K� V³??Ý r¼√ »«d?A�«Ë ÂU??FD�« w� ·«d??Ýù« q¦1

ÊuME¹Ë ¨W?³?ÝUM*« ÂU?FD�« W?OL?� d¹b?Ið w� Êu?¾D�¹ ’U?š qJAÐ ¡U½b?³�«Ë ÂU?Ž

b¹eLK� UF?�²� rN¹b� ÊuJ¹ U� ÎU?Lz«œË ¨rN�U�ł√ tłU?²% U2 q�√ Êu�ËUM²¹ rN½√

Æ»«dA�«Ë ÂUFD�« s�

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



¥∏

W?ML?‡?‡�?�«Ë ·«d?‡‡?‡?ÝùU??????� «c?� ¨÷«d‡?‡?�_« r‡?E?F??????� V?³‡?‡?‡‡?Ý ·«d?‡‡?‡?‡‡?Ýù«Ë

Æ÷d*« UNÐ Èd²A¹ …bŠ«Ë WKLF� ÊUNłËË ¨ULNCFÐ sŽ ÊUJHM¹ ô ÊU�“ö‡‡²�

‰U??� p�c?�Ë ¨…bK?� sÐ À—U?(« »d??F�« VO??³Þ ‰U?� U??L?� ¡«b�« X?OÐ …b?F*U??�

5Š w³M²*« ‚b	Ë Î̈U?¦¹bŠË ÎU1b� ¡U?³Þ_« ¡öC�Ë ¨wÐd?G�« VD�«uÐ√ ◊«d�uÐ√

∫t{d� sŽ ‰U�

 ÂUFD�«Ë pÐ«d‡‡‡‡ý w� „ƒ«œË   U¾Oý XK�√ VO³D�« w� ‰uI¹

∫5³³�� WML��« Àb%Ë

 U?³łu�«Ë Ê“«u?²*« d?Ož ÂU?FD�« q¦� W?L?OK��« dO?ž W?Oz«cG�«  «œU?F�« ∫‰Ë_«

 ÆWþuH;« W¹cž_«Ë WN�U²�« WF¹d��«

nK²?< V³�?� ¨ÂuL?��« dO?¦� ¨rC?N�« ¡wDÐ lHM�« qOK� ÂU?FD�« «c¼ q¦L?�

Æ÷«d�_« s� dO¦JK� wJK� qšb� WML��U� ¨jI� WML�K� fO�Ë ¨÷«d�_«

œu?F¹ ¨wz«c?G�« qO?¦?L?²�« w� ÎöKš b?F?ð WML?��« Ê≈ ∫W?O?LKF�« ÀU?×Ð_« ‰u?IðË

Æ¡ULB�« œbG�« »«dD{« Ë√ Âu×A�« r�«d²�

Æq�J�« v�≈ Êu�d�«Ë WŽb�«Ë WŠ«d�« …UOŠ ∫w½U¦�«Ë

V³?Ý U?L¼ ’U?š qJAÐ Ê“«u?²*« d?O?ž ÂU?FD�«Ë ÂU?Ž qJAÐ …U?O?(« »uKÝ√Ë

ÆWML��«

WK¹uÞ  U?�Ë√ ¡UC?�Ë ¨W{U¹d�« W?Ý—U2 WK�Ë bO?'« dO?ž wz«cG�« ÂUEM?�U�

“U???HK²?�« ÂU??�√ ö¹u?Þ ÀuJ*«Ë ¨W???�d???Š ÃU??²???% ô w²?�« W??O???³???²J*« ‰U???L???Ž_« w�

¨‰UHÞ_« w� W?	Uš WML��« ÀËb?Š w� rN�ð W�?Oz— q�«uŽ qJAð dðuO?³LJ�«Ë

Æ“UHK²�«Ë X½d²½ù«Ë dðuO³LJ�« »UF�√ ÂU�√ ö¹uÞ U²�Ë ÊuCI¹ s¹c�«

WML��« »U³Ý√

o b e i k a n d l . c o m
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¥π

ÎU�UŽ ±µ X�dG²Ý« WO³Þ WÝ«—œ wH� ¨WF¹d��«  U³łu�« l� WH�Ë s� bÐôË

oOŁu�« ◊U³ð—ô«  d?Nþ√ …dONA�« WO½UD?¹d³�« WO³D�« ¢XO�½ô¢ W?K−� w�  dA½

Æ5�u�½ú� r�'« W�ËUI�Ë Ê“u�« …œU¹“ 5ÐË WF¹d��«  U³łu�« ‰ËUMð 5Ð

÷d?�Ë W?½«b?³�UÐ WÐU??	ù« dÞU?�??� s� b¹eð W??F¹d?�?�«  U?³?łu?�« Ê√ b?łËË

Æ5�u�½_« vKŽ bL²F*« dOž ÍdJ��«

 U???³???łË Êu�ËU?M²¹ s¹c?�« ÊU???� ¨W‡‡?Ý«—b�« w� 5?�—U‡A*« œ«d???�_« 5?Ð sL???�

uKO??� µ —«b??I0 Ê“u�« w� …œU¹e?� W?{d??Ž ÎU??O??Žu?³??Ý√ q�_« vKŽ 5?ðd?� W??F¹d??Ý

ÆÎU³¹dIð  U�«dł

5H??F?{ —«b??I0 5�u?�?½ú� r�?'« W??�ËU?I??� …œU¹e� W??{d?Ž d??¦?�√ «u½U??�Ë

…d??� s� q�√ ‰b?F?0 W?F¹d??��«  U??³?łu�« Êu?JKN??²?�¹ s¹c?�« 5�—U?A?*UÐ W½—U?I??�

ÆŸu³Ý_« w� …bŠ«Ë

ŸuM�UÐ ÊU?�½ù« WÐU	≈ ‰U?L²Š« …œU?¹“ v�≈ 5�u�½ú� r�?'« W�ËU?I� ÍœRðË

Æ5�u�½ú� r�'« ÃU²½SÐ j³ðd*« dOž ÍdJ��« s� w½U¦�«

5Ð oOŁu�« ◊U?³ð—ô« vKŽ b�_« WK¹u?Þ WK�UA�« W?OLKF�« W?Ý«—b�« Ác¼ X�œË

s� w½U?¦�« ŸuM�UÐ W?ÐU	ù« d?ÞU�?�Ë W½«b?³�« 5ÐË W?F¹d?��«  U?³?łu�« „ö?N?²?Ý«

ÆÍdJ��« ÷d�

WKB�«  «– W?A?O?F*« j/ q�«u?Ž s� œb?Ž w� dE½ b?� Y×?³�« o¹d?� ÊU?�Ë

Èu?²?��Ë ¨“U?HK²�« …b¼U?A?�  «d?²?H� VKI?�« 5¹«dý ÷«d?�QÐ WÐU?	ù« dÞU?�0

Æ5šb²�«Ë ¨‰u×J�« „öN²Ý«Ë ¨w½b³�« ◊UAM�«

5L?łU?M�« 5�u?�½ú� r�??'« W?�ËU?I??�Ë Ê“u�« œU¹œ“« Ê√ v�≈ XBKš U??NMJ�

ÆÈdš_« WAOF*« j/ q�«uŽ sŽ qI²�� d�√ WF¹d��«  U³łu�« wÞUFð sŽ

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



µ∞

∫WŁ«—u�«

p�– w� dO?³� —Ëœ UN� fO�Ë ¨W?ML��« À«bŠ≈ w� «œËb?×� «—Ëœ WŁ«—u�« ÍœRð

…U?O?Š »uKÝ√ s� W?O?�u?O�« t?²�U?Š ÎUB?�?ý Ê√ uK� ¨”UM?�« iFÐ b?I²?F¹ U?L?� d?�_«

Æt¹uÐ√ WMLÝ w� q¦L²*« wŁ«—u�« q�UF�« d�«uð U³�Už ÁdOC¹ sK� ¨s¹bOł ¡«cžË

W???OM³?�« pK²?1 Í√ 5H???O??×?½ s¹uÐ_ U???B???�???ý Ê√ u� p�– s?� fJF�« v?KŽË

…U?O?(« »uKÝô wD?F¹ ôË ¨W?¾?O?Ý W?O?�u?O�« t?²�U?ŠË WML?�?�« ÊuJð Âb?F� …b?O?'«

¨WML�?�« s� w½UFO?Ý V�UG�« w� t½S?� WO?L¼√ w×B�« Ê“«u?²*« ¡«cG�«Ë `O?×B�«

w� ÊU??O?Š_« rEF??� W?OM³?�« s� r¼√ W�U?(U??� ¨W�U??(«Ë W?OM³�« Âu??N?H??� u¼ «c¼Ë

Æ”UMK� W�UF�« WO×B�« W�U(« b¹b%

���

∫W¾O³�«

¨rOK��« dOž …UO?(« »uKÝ√ wAHð ¨WML��« À«bŠ≈ w� W¾O³�« d?OŁQ²Ð bBI¹

W?L?FÞ_« —U?A?²½« q¦?� ¨d?O?³?� qJA?Ð WMO?F?�  U?¾?OÐ w� W?O?×?B�« d?O?ž W?L?FÞ_«Ë

w� nÝú� d?A²M?� d�_« «c¼Ë ¨i¹d?²�« WK� l�  U¹dJ��«Ë W¹u?AM�«Ë W?OM¼b�«

ÆlÝ«Ë qJAÐ WOÐdF�« W¾O³�«

WML��« »U³Ý√

o b e i k a n d l . c o m
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µ±

∫WMOF� WLFÞ√ s� WOÝU�(«

bK'«Ë —b??B�« ÷«d?�√ vKŽ d??B?²?Ið W??O?ÝU?�?(« Ê√ ”U?M�« iFÐ b?I??²?F¹

s� ÊuJð b� Èdš√ ÷«dŽ√Ë ÷«d�√ …bŽ Ê√ d�cð WOÝU�(« V²� sJ�Ë ¨jI�

∫q¦� WOÝU�(« ÷«dŽ√

ÆÎU{UH�½«Ë UŽUHð—« ÍdJ��« ¡«œ ≠±

ÆWOH½_« »uO'« »UN²�« ≠≤

ÆŸdB�« ≠≥

ÆŸ«bB�« ≠¥

ÆWOLCN�« ÕdI�« ≠µ

ÆdNE�« qHÝ√ Âô¬ ≠∂

ÆWML��« ≠∑

ÀU?×Ð√ X?K−?ÝË ¨W?O??ÝU?�??(« ÷«d?Ž√ s� ÊuJð b??� WML?��« Ê√ w?MF¹ U2

ÆWOÝU�×K� V³�*« ÂUFDK� q	u²�« VIŽ Ê“u�« ÷UH�½« …œbF²�

—U?³?²?š« q?¦?� …—u?N?A?�  «—U‡³??²?š« „UM¼ W?L?FÞ_« s?� f‡‡‡�?×?²�« W?‡‡�d?F*Ë

b?L²?F¹ ¨lÝ«Ë ‚UD½ vKŽ ·Ëd?F?� d?OžË “U?²2Ë qN?Ý —U³?²?š« „UM¼Ë ¨ALCAT

—U?³?²??šô«Ë ¨W?OMO?B�« dÐùUÐ e??šu�« w� U?N?OKŽ q?L?F�« r²¹ w²�« W?�U?D�«  «—U?�?�

—U?³??²?š«Ë electro diagnosis wÐd?N?J�« hO?�?A??²�« u¼ …¡U?H?JÐ p�c� Âb?�??²?�*«

Æmuscle testing   öCF�«

YOŠ ¨ÊUÞd?��« s� ¡UHA�« »U²� w?� …eNł_« Ác¼ qLŽ …dJ� Õd?ý r²OÝË

w� U0 ÷«d?�_« s� b¹b?F�« ÃöŽË hO?�?Að w� «b?ł WO�U?Ž …¡U?HJÐ Âb?�²?�ð

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



µ≤

W?I?KF?²*« ZzU??²M�« d??�– Êü« UML?N¹ U??�Ë ¨©ÊUÞd?�?�«® Y¹b?(« d??B?F�« l³??FÐ p�–

ÆWML��« W'UF� w� UNM� …œU�û� WLFÞ_« s� WOÝU�(UÐ

”UM�« rEF� Èb� WO?ÝU�(« V³�ð WLFÞ√ „UM¼ Ê√ vKŽ  «—U?³²šô« X�œ

Æ”UM�« s� WKOK� WK� Èb� WOÝU�Š V³�ð WLFÞ√Ë

∫”UM�« rEF� Èb� WOÝU�Š V³�ð w²�« WLFÞ_« sL�

ÆVMF�« q¦� …dAI�« WIO�— t�«uH�« «bŽU� WN�UH�« —uA� ≠±

ÆW−{UM�« dOž WN�UH�« ≠≤

ÆWHH:« WN�UH�« Ÿ«u½√ iFÐ ≠≥

ÆWþuH;« dzUBF�«Ë W¹“UG�«  UÐËdA*« ≠¥

Æ©WJKF�«® ÊU³K�« Ÿ«u½√ s� dO¦J�« ≠µ

Æ“u*« ≠∂

ÆTOM�« iO³�« ÷UOÐ ≠∑

Æ6'« Ÿ«u½√ s� b¹bF�«Ë d²�³*« 6K�« ≠∏

ÆtOKŽ Íu²;« ÂUFD�«Ë —dJ*« dJ��« ≠π

ÆW¹Ëœ_« rEF� ≠±∞

ÆWOFO³Þ dOž ‚dDÐ 5FMB*« …uNI�«Ë ÍUA�« Ÿ«u½√ s� dO¦J�« ≠±±

Æ‚dF�«  ö¹e� ≠±≤

ÆÃ“UDK� p�– Àb×¹ ôË ¨…b��_« V³�Ð ©a½e�«® Êe<« Êu×D*« oO�b�« ≠±≥

WML��« »U³Ý√

o b e i k a n d l . c o m
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µ≥

ÆWOFO³D�« dOž W	Uš Âu×K�« Ÿ«u½√ iFÐ ≠±¥

 W�«d(« WLFÞ_«Ë  ö³²*« Ÿ«u½√ iFÐ ≠±µ

Æ©dFA�« œ«u�Ë ≠ n¹UHA�« dLŠ√® qOL−²�« œ«u� ≠±∂

∫WOÝU�Š V³�ð U� «—œU½ w²�« WLFÞ_UÐ WLzU� Ác¼Ë

ÆWK�UJ�« »u³(« ≠±

ÆÎUF¹dÝ …uND*«Ë W¾OM�«  «Ë«dC)« ≠≤

ÆWOFO³D�« …dOL)UÐ ŸuMB*« e³)« ≠≥

Æ…dAI*« t�«uH�« rEF� ≠¥

ÆiOÐ_« q�F�« ≠µ

ÆdDI*« ¡U*« ≠∂

ÆÃ“UD�« 6K�« ≠∑

wFO³D�« ÂU?FD�« ‰ËUM²Ð `BM�UÐ WLFÞ_« s� f�×²�« d?�√ —UB²š« sJ1Ë

ÿU?H×?K�Ë WML?��« ÀËbŠË W?L?FÞ_« s� f�?×?²�« lM* Ã“UD�« wL?Ýu*« q�UJ�«

Æv�UFð tK�« Ê–SÐ ÎUF� W×B�«Ë W�Uýd�« V�JM� ÎUC¹√ W×B�« vKŽ

���

∫W¹cG²�« hI½

r�«d??²ðË Êu¼b�« rC¼ W??�U?Ž≈ v?�≈ W?Oz«c??G�« œ«u*« iFÐ ‰ËUM?ð hI½ ÍœR¹

¡uÝ s� w½U?Fð oÞUM� œ«d�√ 5Ð WML��« œu?łË d�H¹ «c¼Ë ¨r�?'« w� w�U²�UÐ

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



µ¥

W?OM?¼œ ÎU?{U?L?Š√Ë Îö??�UJ²?� ¡«c?ž ÃU??²?×¹ Êu¼b�« rC??N?� ¨ U?ŽU?:«Ë W¹c??G?²�«

W¹c?G??²�« ¡u?Ý w½U??Fð w²�« oÞUM?*« w� U?³�U?ž b??łuð ô W?F??³?A?� d??O?žË t?O??ÝU?Ý√

Æ UŽU:«Ë

���

∫WO�HM�« W�U(«

¨dðu²�«Ë VCG�«Ë Êe(U� WO³K��«  ôUFH½ö� qF� œd� ÊuK�Q¹ ”UM�« iFÐ

ÃU?²??% b?�Ë ¨W??O?�u??O�« …U?O?(« —u??�_ ‰U?F??H½U?� Ë√ ¨v{d?�« Âb?F� Ë√ ¨◊U??³?Šù«Ë

V³?�Ð wðQð b� W?¾O?��« WO?�HM�« W?�U(« ÊS?� «c� ¨w�H½ hB?�²* rNðb?ŽU�?�

ÆWO�HM�« W�U(« ¡uÝ V³�Ð WML��« ÊuJð Ë√ WML��«

∫q¦� ÷«d�_«

 ∫¡ULB�« œbG�« ÷«d�√ ≠±

Æ5CO³*« fOJð ≠  dJ³*« ⁄uK³�« ≠  WO�—b�« ≠ WO�U�M�«

X% U?N?łö?Ž wG??³M¹Ë U?N?OKŽ ‰bð Èd?š√ ÷«d?Ž√  ôU??(« Ác¼ VŠU?BðË

Æ5B²�� Íb¹√

∫ULNOK� Ë√ vKJ�« Ë√ b³J�« nzUþË —uB� ≠≤

”U?³?²??Š«Ë ¨W?O?N?A�« w� r?J×?²�« nF?{Ë ¨Êu¼b?�« qO?¦9 w� Îö?A??� V³?�¹

Ær�'« w� ÂuL��« r�«dðË ¨r�'« qz«uÝ

ÆW¹ËUHLOK�« WOŽË_« ÷«d�√ ≠≥

∫wz«cG�« qO¦L²�«  öJA� ≠¥

WML��« »U³Ý√

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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

µµ

Æt½“«uð ÂbŽË ¨tŽ«u½√ o�«uð ÂbŽË ¨ÂUFD�« WOŽu½ ¡uÝ V³�Ð

∫W¹Ëœ_«

∫q¦�

ÆÊËeOð—uJ�« ≠±

Æ»U¾²�ô«Ë ◊U³Šù«  «œUC� iFÐ ≠≤

Êu?�d¼ v?KŽ U?Nz«u?²??Šô Ê“u�« …œU¹e� ÈœRð ¨qL??(« lM� »u?³??Š Ÿ«u½√ iFÐ ≠≥

WO?ŠUM�« Ác¼ w� U¼—d{ ÊuJ¹Ë ¨Ê“u�« …œU¹“ vKŽ b?ŽU�¹ Íc�« 5łËd?²Ýô«

Æ»u³(« w�  U½u�dN�« Ác¼ W³�MÐ —bI�

���

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



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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

µ∑

WFzUA�«  WML��«  Ãö�  VO�U�√

∫rOłd�« WLE½√

pK²?� W?�U??F�« —U?J�_« ‰ËUM²M?ÝË ¨vB??% Ê√ s� d??¦?�√ r?O?ł— W??LE?½√ „UM¼

U?N?LEF?� U?NO?KŽ b?L²?F¹ w²?�« fÝ_« WO?×D?Ý ÊUO?³� ¨W?O�U?L?ł≈ …—u?BÐ W?LE½_«

U?³�U?ž qAH?ð «c�Ë ¨V³��« ÊËœ ÷d?FK� U?N¼U?&«Ë ¨…dEM�« W?O�u?L?A� U¼—UI?²?�«Ë

 ÆWML��« WKJA* rz«œ wKLŽË wKF� qŠ œU−¹≈ w�

v�≈ Í√ WO�JŽ W−?O²M� ÍœR¹ b�Ë ¨W×B�UÐ dC¹ ¨W?LE½_« pKð s� dO¦J�«Ë

 ÆÊ“u�« …œU¹“

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



µ∏

s� r�?'« ÊU?�d?Š vKŽ b?L²?Fð WML?��« Ãö?F� W?O?×D��« W?LE½_« rEF?�Ë

Ê_ d?O??³?� qJA?Ð W?×?B�U?Ð d?C¹ «c¼Ë ¨Èd??šQÐ ÕU?L?�?�«Ë W?Oz«c??ž  U?Žu?L??−?�

Ác¼ ‰ËUMð w� rN½ t?³IF¹ WK?¹uÞ  «d²H� W?Oz«cž  U?ŽuL−?� s� r�'« ÊU?�dŠ

bNF�« oÐU�� qF?²H*« wz«cG�« hIM�« sŽ "UM�« Ê“u�« œuF¹Ë ¨bFÐ UL?O� WLFÞ_«

r¼√ «c¼Ë ¨UN½“«uðË W×B�UÐ dC¹  ¨WOz«cG�« œ«u*« ŸuMð hI½ Ê√ UL� ¨…œU¹“Ë tÐ

WKJA?� l� q�UF?²ð w²�« ¨o�_« W?IO?{ dEM�« …d?OB?� WL?E½_« Ác¼ qAH� V³?Ý

ÆWO²�u�« ÷dF�« ÃöŽ WI¹dDÐ WML��«

∫WLE½_« pKð WK¦�√ s�Ë

v²?Š ¨lO�U??I?²�« Ác¼ d?š¬ v�≈ dzU??B?F�« rO?ł—Ë “u*« rO?ł—Ë Âu??×K�« rO?ł— 

Æ°rOł— ULN� `³	√ tðôuJOA�«Ë dJ��«

���

WFzUA�« WML��« ÃöŽ VO�UÝ√

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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

µπ

Âu×K�« rOł—

—U¦?�ù« vKŽ bL²Fð w²?�« ©eMJð√ WOLŠ® ÎU?O�UŠ rOłd�« s� ŸuM�« «c¼ Ÿ«u½√ d?Ný√

Æ© U¹uAM�«®  «—bO¼uÐdJ�« ‰ËUMð sŽ wK�²�« Ë√ qOKI²�«Ë  UMOðËd³�« ‰ËUMð s�

ÆAmino Acids WOMO�_« ÷ULŠ_« Ê√ vKŽ bL²Fð WOL(« Ác¼Ë

s� Glucagon Êu???�U??�uK?'« Êu??�d¼ “«d???�≈ s� b¹e?ð © UMOðËd???³�« W½u?J�®

∫v�≈ ÍœR¹ Íc�« ”U¹dJM³�«

“u??�uK'« ÃU??²½ù ÊÒe??�Ô*« b??³J?�« dJÝ Glycogen 5łuJ?¹ö??'« d??O??�Jð æ

ÆGlucose

W‡?‡‡OŁö?‡‡‡¦?�« Êu‡‡‡?¼b�« ÃU??²?½≈ s� Fatty Acids W???OM¼b�« ÷U?‡‡L???Š_« l‡‡?M� æ

 ÆÊu¼œ W¾O¼ vKŽ UNM¹e�ð s� ÎôbÐ r�'« w� UN�dŠË Triglycerides

s� Ketone Bodies W???O½u???²???OJ�« ÂU???�???ł_« ÃU???²½≈ vKŽ b???³J?�« e??O???H???% æ

 Ær�−K� œu�u� Âb�²�ð w²�« tOM¼b�« ÷ULŠ_«

s� “u??�uK'« ÃU??²½≈ Glucogenesis “e??OMO?łu?JOK'« vKŽ b??³J�« e??O?H??% æ

 ÆWOMO�_« ÷ULŠ_«

 Æ‰Ëd²�O�uJK� r�'« ÃU²½≈ s� ‰ö�ù« æ

r�«dð lM�Ë r�?'« w?� W¹—«d?(«  «d?F�?�« ‚d?Š …œU¹“ v�≈ ÈœR¹ p�– q�Ë

ÆÂu×A�« s¹uJð Ë√

v�≈ ÈœR¹ Íc�« Glucose “u?�uK'« …œU?¹e� ÈœR?²?�  «—b?O¼uÐd?J�« …œU¹“ U?�√

∫v�≈ ÍœR¹ U2 ”U¹dJM³�« s� Insulin 5�u�½_« Êu�d¼ “«d�≈ …œU¹“

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



∂∞

U?NM�Ë ¨r�?'« w� W?−?�½_« nK?²?�� v?�≈ Âb�« s� “u?�uK'« —Ëd?� …œU¹“ æ

ÆAdipose Tissue WOL×A�« W−�½_«

vKŽ r�?'« w� Triglycerides Storage W?OŁö?¦�« Êu¼b?�« s¹e?�ð e?H?×¹ æ

 ÆÂu×ý W¾O¼

U??N??�«b??�??²??Ý« s� q?KI¹Ë r‡‡?‡�??'« w� Lipolysis Êu¼b�« d??O??�J?ð lM1 æ

Æœu�u�

 Æ‰ËdO²�O�uJ�« ÃU²½≈ b¹e¹ æ

ÆÊu¼b�« r�«dðË r�'« w� W¹—«d(«  «dF��« ‚dŠ qOKIð v�≈ p�– ÍœR¹Ë

∫UNM� …dO¦� —«d{√ Âu×K�« rOłd�Ë

w� ÂU??Ž ‰ö?š≈ v�≈ ÈœR¹ U2 ¨r�??'« w� W?Oz«c??G�« œ«u*« Ê“«u?²?Ð ‰ö?šù« ≠±

r�'« qz«uÝ qO* ÍœRð wN� ¨ÂUŽ qJAÐ r�?'« W�UŠ Ê«eð« ÂbŽË ¨W×B�«

iL?ŠË Êu??²?O?Ý_« q¦?� W??O?C?L?(« œ«u*« W??³?�½ ŸU?Hð—« V³??�Ð ¨W?O?C??L?×K�

ÆtO� qLF�« r�'« vKŽ VFB¹ jÝË «c¼Ë ¨p¹—uO�«

∫v�≈ ÍœRð W�UÝ œ«u*« Ác¼ Ê√ UL� 

Æs�e*« ‚U¼—ù« ≠√

Æ¡wI�« ≠»

ÆfHM²�« »«dD{« ≠ 

ÆW¹u�b�« …—Ëb�« »«dD{« ≠À

s� r�?'« hOK�ð ÊU?FO?D²�¹ ô s¹c?K�« vKJ�«Ë b?³J�« vKŽ ÎU¾?³?Ž q¦9 ≠Ã

ÆÂuL��« Ác¼ W³�½ w� WOFO³D�« dOž …œU¹e�«

WFzUA�« WML��« ÃöŽ VO�UÝ√

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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

∂±

∫wðQ¹ U* ÎU�Oz— ÎU³³Ý r�'« qz«uÝ W{uLŠ …œU¹“ q¦9 ≠≤

Æq	UH*«  UÐUN²�« ≠√

ÆÂUEF�« WýUA¼ ≠»

Æ…bF*« WŠd� ≠ 

ÆvKJ�« ÷«d�√ ≠À

ÆÍdJ��« ≠Ã

ÆW¹dDH�«Ë W¹dO²J³�«Ë WOÝËdOH�«  UÐUN²�ô« s� dO¦� ÀËbŠ ≠Õ

WO?� ŸdŽd?²ðË wCL?(« jÝu�« qCHð W¹d?N:«  UMzUJ�« Ác?¼ s� dO¦?J�U�

Æa�≈ ÆÆÆ©jM��«® qO�P¦K� W³³�*«  UÝËdOH�«Ë q��« ÷d� U¹d²JÐ q¦�

 öJA?� Êu½UF¹ s* W?	U?š ¨…—uDš V³�¹ b?� Ê“uK� ÎU?F¹dÝ ÎU½«b?I� ÔV=³?Ó�Ôð ≠≥

ÆwKJ�UÐ

Æq¹uD�« Èb*« vKŽ rOłd�« «c¼ WOKŽU� w� „uJA� ≠¥

Æ⁄U�²�� dOž ≠µ

Æ‚UDð ô r�'«  «“«d�≈Ë rH�« W×z«— qF−¹ ≠∂

ÎUOze?ł Ë√ Îö�U� ÎU½U?�dŠ ÊU�√ ¡«uÝ Èd?š_« WOz«cG�« œ«u*« s� r�?'« Âd×¹ ≠∑

ÆW×BK� œbN� qJAÐ

���

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



∂≤

“u*« rOł—

ÆWLN*« WOz«cG�«  UŽuL:« WOIÐ s� r�'« Âd×¹ ≠±

ÆÂuOÝUðu³�« W³�½ w� …dO³J�« …œU¹e�« sŽ W&U½ Ê«eð« ÂbŽ W�U( ÍœR¹ ≠≤

Æ…dO³� Wł—bÐ ÎU��% V³�¹ ≠≥

ÆÎU½UOŠ√ Ê“u�« …œU¹“ V³�¹ ≠¥

Æ‰UF� dOžË WO²�Ë t−zU²½ ≠µ

���

dJ��« rOł—

…d??¦??� V³??�?Ð ¨iOÐ_« r�?�« Ë√ ¨iOÐ_« qðU??I�« t?½QÐ dJ�?�« —U??N??²??ý« rž—

÷«d?�_«Ë WML?��« o¹b?	Ë ¨W?×?B�«Ë W�U?ýd�« ¡«b?Ž√ b?ý√ t½√ rž—Ë ¨Á—«d?{√

W?�öŽ ôË ¨…—U?& d?�_U� ¨dJ�?�« rOł— Ÿ«d?²?š« s� lM1 r� p�– Ê√ ô≈ ¨œËœu�«

ÆW×B�UÐ t�

Â«b�?²Ý« W?O½UJ�≈ w�≈ d?OAð W?OÐË—Ë√ WÝ«—œ ZzU?²MÐ ≠ÍdO?G�≠ X¾?łu� b?I�

ÊUDOý Í√ ¨w�HM� XK�Ë d³�K� XA¼œ b�Ë ¨r�'« Ê“Ë vKŽ …dDO�K� dJ��«

…—«œ≈ fK−?� f?Oz— ÊUDO?ý tMþ√ ¨rO??łd�« «c¼ …dJHÐ tzU?O�Ë√ v?�≈ vŠË√ rO?ł—

XF?�uð U?� ‚b?	Ë ¨t¹œ—u?²?�?�Ë Á—U& d?O?³?� ÊUDO?ý Ë√ ¨dJ��«  U?�d?ý Èb?Š≈

q³????� s� - W???Ý«—b�« Ác?¼ q¹u9 Ê√  b????łËË X¦???×Ð Ê√ b????FÐ w²???A?¼œ X�«“Ë

WFzUA�« WML��« ÃöŽ VO�UÝ√

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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

∂≥

ozUI?(UÐ ‰U*« ‰ULŽ√Ë ¨qÐUM�UÐ qÐU?(« jK²�¹ «cJ¼Ë ¨W?OÐË—Ë_« dJ��« WŽUM	

Ê√ s� d??¦???�√ w¼Ë dJ‡‡?‡��« —«d??{√ s?� qOKI�« d???�cÐ UM¼ wH???²??�Q??ÝË ¨W??O??L?KF�«

∫vB%

¨Êu¼b� ‰u???×??²ð dJ?��« w� …œU¹e?�U??� ¨WML???�K� ÎU??�???Oz— ÎU??³???³??Ý dJ��« b???FÔ¹ ≠±

dJ��« s� r�?'« U?NłU?²?×¹ w²�« WO?LJ�U?� ¨tðœU¹“ s� U?³�Už w?½UF¹ r�?'«Ë

w� wFO³Þ qJAÐ …œu?łu� WOLJ�« Ác¼Ë ¨ÎUO�u¹ ÎU?�«dł ∂∞ v�≈ µ∞ s� ÕË«d²ð

d³�√ W?OL� ÊU�½ù« ‰ËUM²¹ U� …œU?ŽË ¨t�«uH�«Ë  «Ë«dC?)«Ë WK�UJ�« »u³(«

…—u?	 w� dJ��« s¹e?�?²Ð b?³J�« Âu?I?O?� ¨r�?'« U?N?łU?²?×¹ w²�« W?O?LJ�« s�

5łuJOK'« s¹e?�ð vKŽ b³J�« …—bI?� ÕË«d²ð YOŠ ©b?³J�« dJÝ® 5łuJOKł

w� r�«d??²ð Êu¼b� ‰u?×??²¹ W?O?L?J�« pKð sŽ œ«“ U?�Ë ¨Â«d??ł ±∞∞ v�≈ µ∞ 5Ð

‰u?Š r�«d?²ð W??I?Šô qŠ«d?� w�Ë ¨·«œ—_« q¦?� …u?šd�« s�U??�_« w� W¹«b?³�«

¡U??C?Ž_« q?š«œ Êe?�ðË U??N??�?H?½ ¡U?C??Ž_« ‚d??²?�ð r?Ł ¨W?OK?š«b�« ¡U?C??Ž_«

ÆU¹ö)«Ë

qO9 r?�??'« W�U??Š q?F??−¹Ë Âb�«Ë …b??F?*«Ë rH�« W??{u??L???Š s� dJ�?�« b¹e¹ ≠≤

ÆÂUŽ qJAÐ WOCL×K�

s� W�ËU??×??� w� ©Âu??O??��UJ�« ≠ p½e�«® r?�?'« s� ÊœU??F*« d?J��« V×??�¹ ≠≥

…œU?� q	_« w� u¼ Íc�«Ë ¨dJ?��« U?N?³?³?�¹ w²�« W?{u?L?(« W�œU?F* r�?'«

U??F¹d??Ý h²1 rH�« t�u??šœ œd??−0Ë ¨W??{u?L??(« b¹e¹ «c� ¨W?¹uKI�« Áb¹b??ý

s� dJ��U� «c?� ¨…b¹bA�« t²¹uK� W?Nł«u* WO?CL?Š œ«u� “«d�≈ r�?'« √b³¹Ë

¨…b?FLK?� wCL?(« “«d?�ù« b¹e?O� ¨r�?'« w� W?{u?L×K� …b�u?*« œ«u*« d¦?�√

¨W??O?C??L?×K� qO?9 W�U?Š qþ w?� qL?F�« l?OD²?�?ð ô r�?'« …e??N?ł√ rEF??�Ë

qz«u??ÝË W??L?FÞ_« s?� ÊœU?F*« V?×?�Ð W??{u??L?(« W?�œU?F* U?¼b?N??ł qL??F?²??�

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



∂¥

V×��« r²¹ ¨r�'« qz«uÝ W{uLŠË ¨W?O×B�« W¹cG²�« WK� V³�ÐË ¨r�'«

t??³??×???Ý r²¹ U??� d???¦??�√Ë ¨ÂUEF�« u?¼Ë ÊœU??F??LK� w?−??Oð«d??²???Ýô« ÊËe??<« s�

ÂUEF�« W?ýU?A¼ Àb?% «c� ¨r�'« ÊœU?F?� s� •¥∞ q¦1 Íc�« ¨Âu?O?��UJ�«

sŽ V³�?²ð w²�« WOCL?(« W�U×K� W−O?²½ ¨…bF*« W{uL?ŠË ÊUMÝ_« ”u�ðË

¨W¹uKI�« v�≈ ÎöOK� r�?'« qz«uÝ qO9 Ê√ wG³M¹ …bO'« W?×BK� «c� ¨dJ��«

ÆdJ��« „öN²Ý« l� tIOI% VFB¹ d�√ «c¼Ë

…œU?� w¼Ë dO?Ł√ qOMO�—u?K� È«b�« …œU� t?C?O?O³ðË dJ�?�« d¹dJð w� Âb?�²?�¹ ≠¥

÷«d�_« iF?³Ð WI?OŁu�« dJ��« W�ö?Ž WO?³Þ  UÝ«—œ X²?³Ł√ b�Ë ¨WMÞd?��

ÆÍb¦�« ÊUÞdÝ W	Uš WO½UÞd��«

» 5�U?²?O?� œU?−¹≈ sŽ W�ËR?�*« ¡U?F?�_« w� W?F?�UM�« U¹d?²J³�« d?J��« rD×¹ ≠µ

Æ©a*« ◊UAM� Í—ËdC�« pO�UðuK'« iLŠ ÊuJ²� Í—ËdC�«®

Æ UÐUN²�ô«Ë  U¹dDH�«Ë rOŁ«d'« u/ dJ��« b¹e¹ ≠∂

ÆfHM²�«  öJA� b¹e²� ◊U<« WOL� dJ��« b¹e¹  ≠∑

…√d*« W?ŽU?M� dŁQ?²ðË ¨tð¡U??H?� s� YK¦�« —«b??I0 W?ŽUM*« “U??N?ł dJ��« j?³?¦¹  ≠∏

Æqłd�« s� d³�√ Wł—bÐ

Æ”√d�« W�bI� w� W	Uš ÎUŽ«b	 dJ��« Àb×¹ ≠π

dJ�K� w�UF?�« „öN²Ýô« ÒÊ√ U?N� d¹dIð w� W?O*UF�« W×?B�« WLEM�  “dÐ√ ≠±∞

ÆÊUMÝ_« ”u�ðË WML��UÐ WÐU	ù« …œU¹“ w� …dO³� …—uBÐ rN�¹

Æ”UM�« rEF� Èb� f�×²�« ÷«d�√ s� b¹e¹ ≠±±

WFzUA�« WML��« ÃöŽ VO�UÝ√

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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

∂µ

WML��« W¹Ëœ√

ÆŸ«bB�«Ë ÂuM�«  UÐ«dD{U� WO³½Uł ÷«dŽ√ UN� UNLEF� ≠±

w� Ê“u�« hIMð ©5��Ëd?O¦�«® WO?�—b�« …bG�« Êu�d¼ q¦�  U½u?�dN�« W¹Ëœ√ ≠≤

5��ËdO?¦�« ÃU²½≈ n�u²¹ YOŠ ÎU?O−¹—bð Ê“u�« ’UI½≈ ‰bF?� qI¹ rŁ ¨W¹«b³�«

…b??G�« vKŽ w³KÝ d??OŁQðË ¨Èd??š√ W?O??³½U??ł ÷«d?Ž√ v�≈ W??�U?{ùU?Ð ¨wKš«b�«

ÆÊ“u�« ’UI½ù 5��ËdO¦�« n	Ë VM& V−¹ «c� ¨WO�U�M�«Ë WO�—b�«

Æ¡UF�_« s�  U¹dJ��«Ë  U¹uAM�« ’UB²�« n�uð W¹Ëœ√ ≠≥

w� …b¹b??ý  U??šU??H??²½«Ë ‰U??N?Ý≈ ÀËb??Š v�≈ ÍœR?ðË W?O??³½U??ł ÷«d??Ž√ U??N�

Æ¡UF�_«

ÆWKN�� Ë√ ‰u³K� …—b� W¹Ëœ√ ≠¥

Æw²�ËË Íd¼Uþ hI½ u¼Ë ¨r�'« w� ¡U*« hI½ vKŽ bL²Fð

Æ¡U*« s� Èdš√ …d� r�'« WłUŠ ‰ËUMð œd−0 Ê“u�« œuF¹ U� ÊUŽdÝË

∫WONA�«  UD³¦� ≠µ

Íc�« dŁR*« ‰u?	Ë lM�Ë a*« w� l³A�UÐ ”U?�Šù« e?�«d� t?O³Mð vKŽ qL?Fð

vKŽ U?LO?Ýô …—uD)« w� W¹U?ž W¹Ëœ_« Ác¼Ë ¨W¹ËU?)« …bF*« ÷U?³?I½« sŽ Z²M¹

V³�?ðË Íe�d*« w³B?F�« “UN?'« vKŽ dýU?³� qJAÐ dŁRð U?N½≈ –≈ ¨q¹uD�« Èb*«

v�≈ W�U{ùUÐ «c¼ ¨‚—_«Ë Ÿ«b?B�«Ë oK(« ·UH−Ð —uF?A�«Ë Âb�« jG{ ŸUHð—«

U¼—Ëœ ÊS?� W??�U?Ž W?H??BÐË ¨Âb�« w� dJ��« Èu??²?�?� 5?�?% w� U¼d?O?ŁQð Âb?Ž

ÆÎU½U�œ≈ V³�ðË ¨Ê“u�« ’UI½≈ w� œËb×�

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



∂∂

s� U??N�ËUMð dE?Š -Ë ¨b?³J?�« vKŽ …d??ODš W?O??³KÝ «Î—U?Ł¬ V³?�?ð W¹Ëœ√ „UM¼ ≠∂

ÆFDA ¡«cG�«Ë W¹Ëœ_« vKŽ WÐU�d�« W¾O¼ q³�

∫Êu¼b�« fOÞUMG� ≠∑

ÆÊ“u�« nOH�ð vKŽ wÐU−¹≈ qJAÐ U¼dOŁQð ÂbŽË U¼«Ëbł ÂbŽ X³Ł

¨Ãœd?³??L?� W?F??�U?ł w� ÀU?×Ð_« W?M' ·«d?ý≈ X% X9 W??Ý«—œ p�– X³Ł√

Æ…√d�« µ±Ë Îöł— ≥¥ s� WMOŽ XKLýË

���

WML��«  UŠ«dł

s�U�√®  «dJA�«Ë meridians  W�UD�«  «—U�� vKŽ WML��«  UŠ«dł dŁRð  ≠±

¨tKO−?�ðË tÝUO?� sJ1 ¨UNð«—U�?� w� öKš Àb%Ë ©r�'UÐ W?�UD�« lL&

w�d?A�« VD�« qzU?ÝË nK²?�0 U?N?OKŽ qL?F�« r²¹ Ë W?�ËdF?�  «—U?�*« Ác¼Ë

W??LEM� X�d??²?Ž« b??�Ë ©a�≈ ÆÆÆÍ—«d??(« Ãö?F�«Ë pO?�b?²�«Ë W??OMO??B�« dÐù«®

ÆÂ±π∏¥ ÂUF�« cM� WOMOB�« dÐùUÐ WO*UF�« W×B�«

 UŠ«d?ł W−?O²½ W?ŽUM*« w� nF{ ÀËb?Š W¦¹b?Š WOL?KŽ ÀU×Ð√ …bŽ X?²³Ł√ ≠≤

ÆWML��« W�«“≈

Æ©·«dÞ_« w� qOLMð ≠ Âô¬ ≠nKð® »UBŽ_« w� Î«—«d{√ V³�ð ≠≥

s�d?O?³?� œb?Ž vKŽ ©pO?MOK� u¹U?�® vH?A?²?�?� w� Íd?ł√ wLKŽ Y?×Ð p�– X³Ł√

ÆfO��²K� …bF*« w�  UŠ«dł «Ëdł√ s¹c�« v{d*«

WFzUA�« WML��« ÃöŽ VO�UÝ√

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



WŠ«dł ôË ¡«Ëœ ôË rOł— öÐ W�Uý—Ë W×�

∂∑

∫…bF*« oOOCðË fOÐbð

W?OK?L?Ž Ë√ ¨…b?F*« fO?Ðbð W?OKL??Ž rN� X¹d?ł√ s2 Î̈U??C¹d?� ¥≥µ Y×?³?�« qL?ý

r¼√ s?�Ë ¨W???O???LK?F�« włu?�Ë—u???O½ W?¹—Ëœ w� d???A½ Ë ¨…b????F*« —U???�???� q?¹u???%

V³�Ð Àb?×¹ b� Íc�« ¨»U?BŽ_« nKð  U?Š«d'« ÁcN� W?O³½U?'« ÷«dŽ_«

b?Oł qJA?Ð W¹cG*« œ«u*« ’U?B?²�« r?�'« lOD²?�¹ ô YO?Š ¨W¹c?G²�« ¡u?Ý

fO��²�«  UŠ«dł v{d� s� • ±∂ Ê√ Êu¦ŠU³�« błËË ¨WOKLF�« ¡«dł≈ bFÐ

nO?H?š qO?LM²Ð ”U?�?Šù« 5Ð XM?¹U³?ð —uB?Ð »U?BŽ_« w?� nKð s� Êu½U?F¹

 ÆqKA�« v�≈ ÍœR¹ b� b¹bý r�√ v�≈ ¨·«dÞ_« w�

’U?B??²?�ô« nF?C� W??−?O?²½ ÊœU?F?*«Ë  UMO?�U?²??O?H�« iFÐ w� hI?½ Àb?×¹ ≠¥

¨’UB²�ô« qIO� ÂuCN*« q�ú� o¹dD�« dBI¹ YOŠ ¨WOKLF�« WFO³Þ V³�Ð

Ærz«œ e−Ž v�≈ ±≤» 5�U²O� hI½ ÍœR¹ b�Ë

œU??Š »U?N??²�« ÀËb?Š w?�U?²�UÐË s?D³�« —«b??ł v�≈ …b?F*« s?� V¹d?�ð ÀËb??Š ≠µ

ÆÎUOŠ«dł Îöšbð VKD²¹ b� sD³�« —«błË n¹u−²Ð

t??FÐU??²?�Ë W??LE²?M� ’u?×??� v�≈ Ÿu‡?‡‡C??�K� W‡‡Š«d??'« b??FÐ i¹d*« ÃU??²??×¹ ≠∂

∞WIO�œ

���

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



∂∏

„öÝQÐ ÊUMÝ_«Ë pH�« jÐ—

‰ËUMð v?KŽ U¼b??F?Ð i¹d*« —b??I?¹ ô YO??×Ð „ö??ÝQ?Ð ÊUMÝ_«Ë pH?�« jÐd¹

‰b¹Ë ¨wKL?Ž d?O?žË Ê“u�« iO?H?�?²� X�R?� qŠ u¼Ë ¨qz«u?��« ¡UM¦?²?ÝUÐ ÂU?FD�«

Æ…œ«—ù« nF{ vKŽ

d??Cð „ö?Ý_« Ê√ U??L?� „ö??Ý_« p� bM?Ž W?Žd??�Ð œu?I??H*« Ê“u�« œu??F¹Ë 

 ÆW¦K�«Ë ÊUMÝ_«

���

WFzUA�« WML��« ÃöŽ VO�UÝ√

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




