
»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�93e

øw½u�dN�«Ë wz«cG�« i¹uF²�« «bG� lÐU²½ nO	

Ê√ pMJ1 Î̈U??H½¬ U¼U½d??�– w²�« ¢W?O??ÝU?Ý_«¢ ’u??×?H�« v�≈ W??�U?{≈

n	uÐ W?IKF²*« U?NÐ ‰u?LF*« 5½«u?I�« Â«d²?Š« ◊d?AÐ® p³O?³Þ s� VKDð

 ∫p� VKD¹ Ê√ ©U�½d� w� W¹d³<« qO�U×²�«

T3.¨T4 ¨TSH ∫WO�—b�« pðU½u�d¼ ”UO� ≠

”U??O???� Ë√ W??ŽU??Ý 24 ‰uÐ w� t???ÝU??O??�® u???LM�« Êu??�d???N� rO??O???Ið ≠

 Æ©U�“ö³�« w� C s¹bO�u�u��«

Ê_ ¨©¡«d?L?(« U¹ö)« qš«œ® d?L?(«  U¹dJ�« w� p½e�« ”U?O?� ≠

Æ U½u�dN�« w� Î«“uŽ ÎUO�Už V³�¹ p½e�« “uŽ

Èdš√ WO½u?�d¼  UÝUO� ¡«dłSÐ t?×BM½ ô ¡UMŁ√ ∆—UI�« QłU?H²¹ b�

‰u?&  U½u?�dN�« W?O?³�U?ž ∫Î«b?ł oO�œ p�– V?³ÝË ÆU?�“ö?³�« Ë√ Âb�« w�

 Æ UMOðËd³Ð WD³ðd� U�“ö³�« w�

vK?Ž W???	U????š o³?DM¹ «c?¼Ë ÆWD³?ðd???� t?½QÐ tM?Ž d???³????F½ U????� «c¼ Ë

ÎUIŠ WKšb²*«  U½u�dN�« WOL� d¹bIð Ê≈ ÆWOKÝUM²�«Ë W¹dEJ�«  U½u�dN�«

Ác¼ qB??� wŽb?²?�?¹ ©ÎU?O?łu�u??OÐ W�U?F??H�«  U½u?�d??N�«® »ö?I??²?Ýô« w�

 ∫5²OB)« nzUþË rOOI²� w�U²�U� ”UO�  U³KÞ rJ½S� p�c�Ë Æ¡«eł_«

LH ≠

FSH ≠

wKJ�« ÊËd²Ýu²�²�« ≠

‰UFH�« ÊËd²Ýu²�²�« ≠

 d(« ÊËd²Ýu²�²�« ≠

 ÊËd²Ýu²�ðË—bO¼ Íb�« ≠

b?O?I?F?²� W?�U?{≈ W?OK?ÝUM²�«  U½u?�d?NK� jÐ«d�« 5?�u?OÐuKH�« SHBG 

V³?��« «cN�Ë ¨Êu?LC?� dO?ž ÁœËœd� ÊS?� ¨WF?Hðd*« t?²HK�Ë qOK×?²�« «c¼

 Æ»UFK�« s� …–ušQ�  UMOŽ vKŽ WO½u�dN�« qO�U×²�UÐ  UH�R*« w	u¹

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�94e

 w½u�dN�« Ê“«u²�« rOOI²� WOÐUFK�« ’u×H�«

w� WOMN*« ◊UÝËú�Ë ”UMK� W³�M�UÐ W�uN−� X�«“U� qO�U×²�« Ác¼

ÊU?� b??I?� Æw�½d??H�« w³D�« »œ_« w?� Y¹b?(« U?N?�u?³?� V?³?�Ð U?�?½d?�

‰U???Ý—ù ÊËR??−K?¹ V¹d??� X?�Ë v²??Š U???Nz«d???łSÐ Êu??³???žd¹ Íc�« ¡U???³Þ_«

s� u?K
?¹ ô «c¼Ë ¨«b?M�u?¼ Ë√ «d????²?KJ?½≈ ≠ …b????×?????²?*«  U¹ôuK?�  UM?O?????F�«

X×³	√ …d?OB� …b� cM� ÆU¼—uB?²½ Ê√ sJ1 WHK�Ë dOšQðË  «bO?IF²�«

Ê≈Ë ÆWO¼UM²� W�œË Î«b?ł WO�UŽ WOMI²ÐË ¨U�½d� w� …d�u?²� qO�U×²�« Ác¼

rłd??²*« tÐU??²??� w� w� —u??²??�b�« U??N??OKŽ b??�R¹  «—U??³??²??šô« Ác¼ W??O??L¼√

 ∫©159≠157  U×HB�«® WO�½dHK�

qO�U×?²�« ‰U−� w� qBŠ …bzU?�Ë WOL¼√ d¦?�_«  «—uD²�« bŠ√ Ê≈ò

Æ»UFK�« w� …œu?łu� W¹bOzËdO²?��« UMðU½u�d¼ qJ� qł√ ÆWOÐUF?K�« WO³D�«

.©RiA® wŽUM*« wŽUFA�« ”U?OI�«  UOMIð WDÝ«uÐ W�bÐ UN?ÝUO� UMMJ1Ë

Ÿu???{u??� vK?Ž lKD½ Ê√ U?MOKŽ V?−¹ qO�U???×??²?�« Ác¼ ÈËb??ł r?N??H½ w?J�Ë

 ÆU�“ö³�« w�  U½u�dN�«  U¹u²��

DHEA ¨W¹d??A??I�«  «b??OzËd??O??²??��«® W?¹b??OzËd??O??²??��«  U½u??�d??N�«

qO�U;« w� q×Mð ôË rÝb�UÐ q×Mð  U³�d?� w¼ ©WOKÝUM²�«  U½u�dN�«Ë

s� sJ?L??²??²� ¡U*UÐ W?K×M� `?³??Bð wJ�Ë ÆW¹u???�b�« U??�“ö??³�« q¦??� W???OzU*«

nKG?ð sB??)«Ë i¹U??³*«Ë W?¹dEJ�« œb??G�« ÊS??� ¨U??�“ö???³�« w� Êôu??'«

tDÐdð t½S� DHEA W�UŠ w� Ë√ ¨wMOðËdÐ q�UMÐ UN?FMBð w²�«  U½u�dN�«

‰Ëe?Oð—uJK� jÐ«d�« 5�uO?ÐuKH�« …œUŽ U?NKL×¹  U?MOłËd?²Ýô« Æ U?HK��UÐ

fO� wM?OðËdÐ q�UMÐ WD?³ðd*« rÝb�UÐ W�u?K;«  U½u?�d??N�« sJ�Ë ©CBG®

W?O�U?F?� sŽ …b?O?ł …dJ� wDF¹ ô U?N?ÝU?O?� ÊS?� p�cÐË Î̈U?O?łu�u?OÐ W�U?F?�

‰UF?H�« ¡e'« u¼  U½u�d?NK� wKB*« eO�d?²�« s� jI� • 10≠1 Êu�dN�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�95e

¡e?'« W?IO?I?Š ”U?I¹ Êu?�d?NK� wÐU?FK�« e?O?�d²�« ÊS?� qÐU?I*UÐ ÆÎU?O?łu�u?OÐ

W?HK� q�√ jI� f?O� »UFK�« w�  U½u?�d?N�« ”UO?I� «c?J¼Ë ÆtM� ‰UF?H�«

 Æ…bzU� d¦�√ p�c� tMJ�Ë Î̈¡«œ√ qNÝ√Ë

WF?�Uł w� WO½U?�½ù« UO?łu�u¹eOH�« r�?� s� Êu�O?K¹≈ d²OÐ —u?²�b�«

s� b¹b??F�« w?� »U?F?K�« w�  U½u??�d??N�« ”U??O??� Âb?
??²??Ý« b??� œ—U??�—U¼

»u?F??ý bMŽ iO??³*« nzUþË vKŽ U¼«d??ł√ w²�« W??OzU?B?Šù«  U??Ý«—b�«

…—Ëb�« ¡UMŁ√ W?O½u?�d?N�«  «dO?G?²�« W?Ý«—b� p�c?�Ë ¨r�U?F�« ‰u?Š WHK²?
?�

Ê√ UM²???LKŽ t?ŁU??×Ð√ Ê≈ ÆÂUE?²½UÐ sC???×¹ wð«uK?�« ¡U??�M�« b?MŽ W¹d??N???A�«

Ê«bK?³�« w� Ë√  U???³¹d???G�« ¡U???�?M�« bMŽ W???O?KÝUM²?�«  U½u???�d???N�« e???O???�dð

 U?�U?IŁ s� Ê—b?×M¹ wð«uK�« ¡U?�M�« Èb� tM?Ž Î«dO?¦?� nK²?
?� W?O?ŽUMB�«

 U?F??L?²??:« ¢ …œU?Ž U¼u??Žb½ w²�«Ë Î̈U½b?9 q�√ Ë√ W?O??Ž«—“  U?F??L?²??−?�Ë

Æd??O?¦JÐ v?KŽ√  UMO??łËd?²??Ýô« e?O??�dð ÊuJ¹ ”U?¹_« sÝ q³??� Æ¢ W?O??�UM�«

5łËd??²?Ýô«  U¹u?²??�?� w� ·ö??²?šô« «c¼ Êu??�?OK¹≈ —u??²?�b�« d?�??H¹Ë

œ—«Ë w�  ËU???H?ð qJý vK?Ž ªW???�UD�« »ö???I???²???ÝU?Ð W??�ö???Ž U???N?� —u???�QÐ

w� …œU¹e�« Ê≈ ÆÍËb??O�« qL?F�«  U?³KD?²0 t?²?�ö?ŽË W¹—«d??(«  «d?F?��«

słËd²Ýö� vKŽ√ e?O�dð œułËË YLDK� dJ³� —u?Nþ l� o�«d²ð ¡«cG�« ‰ËUMð

d??O???�??Hð w?� r¼_« q�U??F?�« ÊuJ¹ Ê√ sJ?1 ·U??A??²???�ô« «c¼ ÆU??�“ö???³�« w�

 ÆWOŽUMB�«   UFL²:« w� ”U¹ù« sÝ o�«dð w²�« bý_« ÷«dŽ_«

vK?Ž Êu???�???OK¹≈ —u???²???�b?�« U¼«d???ł√ W???Ý«—b� t?¹uM²�« p?�c???� UMM?J1

X½U�Ë ¨WMÝ 29 s¼—ULŽ√ jÝu²� …√d�« 18 U¼œbŽ ¡U�M�« s� WŽuL−�

ô sNM� ¡U?�½ l³Ý Ê√ błË b?I� ÆW?LE²M� W¹dN?ý …—ËbÐ l²L?²ð sNM� q�

sN½√ v�≈ dOA¹ U?L� ¨…—Ëb�« nB²M� w� ÊËd²�łËd?³K� ŸUHð—« Í√ s¹b³¹

“u?ŽË W{UÐù« Âb?Ž s� wI?OI?Š ¢¡UÐË¢ œu?łË v�≈ dO?A¹ «c¼Ë ÆÓsC?³Óð ô

 U¹ôu�« w� W?OKł Ëb?³ð ©WOM?OłËd?²?Ý√ …dDOÝ w�U?²�UÐË® ÊËd?²?�łËd?³�«

o b e i k a n d l . c o m
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Ô d?³Ôš√Ë ¨Êü« …d?�u?²� W?OÐU?FK�« qO�U?×?²�« Ê≈ Æ”U¹ù« ‰uKŠ q³?� …b×?²*«

rO??O?I?²� …“U??²2 qO�U??×?²�« Ác¼ Ê√ ÊËd¹«œU??�«“ —u?²?�b?�« dÐU?
?� q?³?� s�

ÆbK'« ‚dÞ sŽ Âb
²�*« ÊËd²�łËd³�« ’UB²�«

 Æw� —u²�b�« Âö� vN²½«

∫Èdš√ sÝU×� WOÐUFK�«  «—U³²šö�

 ∫WMOF�« vKŽ ‰uB(« Èu²�� vKŽ æ

W???łU??(« ÊËœ t???�???H½ i¹d*« q?³??� s?� WMO???F�« vK?Ž ‰u??B???(« Ê≈

sJ1 t½√ d?�c?²½ Ê√ V−¹ Ædðu?²�« s� uK
¹Ë l?−A?� jO?�Ð d?�√ jO?Ýu�

ÊËbÐ UNKI½ sJ1Ë Æd?Ný bFÐ Ë√ Âu?O�« ‰öš Èdš√ …d?� t�uN�Ð WMO?F�« cš√

p�– ÊU??� «–≈ ©5²??�UMO??Ý® i¹d??% —U??³??²??š« ¡«d?ł≈ p�c??� sJ?1Ë ÆWKJA??�

ÆWÐuF	 ÊËbÐ ÂuO�« s� WHK²
�  U�Ë√ w� qO�U×²�« s� WK�KÝ Ë√ Î̈U¹—Ëd{

 ∫tð«– b×Ð qOK×²�« Èu²�� vKŽ æ

W?³?�MÐ d?(« Êu?�d?N�« s� ÊuJ*«Ë »U?FK�« w� œu?łu*« Êu?�d?N�« Ê≈

Êu??�d?N�« s� ÎU??O??łu�u?OÐ ‰U??F??H�« ¡e?'« W??I?O??I??Š fJF¹ •90 sŽ b¹eð

ÆU�“ö³�« w
 œułu*«

ÊS?� »UFK�« …—«e?GÐ oKF?²¹ ô wÐUFK�« Êu?�d?N�« ”UO?� Ê√ v�≈ W�U?{≈

»u??³??(« ‰ËUM²ð w²�« …√d?*« bMŽ ÎU??OKł d??NE¹ w?ÐU?F?K�« ‰Ëe?O?ð—uJ�« e??O9

W?O??F?O??³D�« W??L?O?I?�« 5Ð ÕË«d?²¹ Ê√ ”U??O?IK� s?J1 YO?Š ¨q?L?×K� W??F½U*«

©qL??(« l½U??� ‰ËUM²?ð …√d?�«® U??N??H??F??{Ë ©qL??(« l½U??� ‰ËUM²ð ô …√d??�«®

‰Ëe?Oð—uJ�« ”UO?� ÊuJ¹ ULMOÐ ¨U?�“ö?³�« vKŽ ”UO?I�« «c¼ Èd−Ô¹ U?�bMŽ

 Æ5²ŽuL:« bMŽ »UFK�« w� Î«bŠ«Ë

Wł—œ fJF¹ Íc�« qC�_« d?FA*« u¼ »UFK�« w� ÊËd²Ýu?²�²�« Ê≈

¡U??C?Ž_« l³??AðË W?O??B??)« s� “«d?�ù«® W¹d??�c�«  U½u??�d?N�U?Ð l³?A??²�«

o b e i k a n d l . c o m
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u¼ W?	U?šË ¨wK?J�« ÊËd?²?Ýu?²?�?²?�« s� qC?�√ ÎU?F?³Þ u¼Ë ¨©W?�b??N?²?�*«

d?(« ÊËd²?Ýu²?�?²�«Ë ÎUO?łu�uOÐ ‰U?F?H�« ÊËd²?Ýu²?�?²�« s� p�c� qC?�√

s� ÎUIÐU?Ý d�– U� dE½√® UN?OKŽ œUL²?Žô« sJ1 ô UNðUÝUO?� X�«“U� w²�«

 Æ©W¹bOKI²�« W¹d�c�« WHOþu�« rOOI²� VKDð w²�« qO�U×²�«

wÐU??FK?�« ÊËd?²??Ýu??²??�??²�« Ê√  U??Ý«—b�« s?� b¹b??F�«  d??Nþ√ b??� Ë

l� ÎU???�?JŽ VÝU?M²¹Ë ¨w{U?¹d�« ¡«œ_« fJ?F¹Ë qC???�√ q?JAÐ v?ýU???L???²¹

w� qšb¹ w²�« Èd?š_« V�M�« vKŽ qCH¹Ë ¨V¹—b²?�UÐ WG�U³*UÐ œU?Nłù«

5½u�dN�« s¹c¼ ”UO� 5Ð …«d:« …bI?F*«  UOKLF�« s� b¹bF�« UNÐU�Š

”U??O???� s� V¹d??I?�« q³??I??²???�*« w� sJ?L??²½ Ê√ q�Q?½ UM½≈ ÆU??�“ö???³�« w�

 ∫WHK� q�√Ë j�Ð√ WI¹dDÐ WO�U²�«  U½u�dN�«

ÆWO�—b�«  U½u�dN�« ≠

 Æ‰ËeOð—uJK� W�U{≈ Èdš_« W¹dEJ�«  U½u�dN�« ≠

ø»UFK�« w
 Êü« fOI½ Ê√ UM½UJ�SÐ «–U�

 ÆÊËd²Ýu²�²�«Ë ÊËd²�łËd³�«Ë  UMOłËd²ÝùU� WOKÝUM²�«  U½u�dN�« ≠

S-DHEA ‰UFH�« tI²A�Ë DHEA  ≠

 ÆÍdEJ�« ‰ËeOð—uJ�« Êu�d¼ ≠

 ÆwKOK�« Á“«d�≈ j/Ë 5½uðöO*« ≠

ø»UFK�« —U³²š« Íd$ nO	

 °WÞU�³�« vN²M0 d�_«

»u?³½√ Ë√ …d??O?G??	 W?OJO?²??ÝöÐ W?³K?Ž h
?A�« Èb� ÊuJ?¹ Ê√ wHJ¹

¨©Z�U???F*« VO???³D?�« Ë√ d??³???<« tÐ œËe?¹® »U??F?K�« W??	U???� vL???�¹ ’U???š

YO×Ð ¨©m³?²�« WHOH�Ë® —uDH�« q³?� wŠU³B�« »UFK�« s� WMO?F�« V×�ðË

 Æq�_« vKŽ »UFK�« s� VFJ� d²LO²MÝ 2 V×Ý r²¹

o b e i k a n d l . c o m
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ÊËœ ¨÷d?G�« «c?N� hB?<« ·dE�« w� W?³?KF�« Ë√ »u?³½_« l{u¹

Ê“u�«Ë d???L??F?�« ¡U??C???OÐ W???�—Ë Ë√ VO??³?D�« VKÞ v?KŽ ÊËb½ Ê√ v�?M½ Ê√

‰U?Š w�Ë ÆW?¹d?N?ý …—Ëœ d?š¬ W?¹«bÐ a¹—Uð  «b?O??�K� W?³?�M?�UÐË ¨‰uD�«Ë

vKŽ dŁR¹ Ê√ sJ?1 ÎU?Oz«c?ž ÎU?{u?F?� Ë√ ÎU?O½u?�d¼ ÎU?łö?Ž h
?A�« ‰ËUMð

œb??×½ Ê√Ë p�c� ÁuM½ Ê√ V?−?O??� ©Îö?¦??� U¹—uJ?Ýu¹œ® w½u?�d??N�« Ê“«u??²�«

 ÆW�ËUM²*« WŽd'«

WHK²<« WOÐUFK�«  «—U³²šô«

Wšu�OAK� ÂUF�« h×H�« Ë√ »UFK�« w
 DHEA  UHKÝ ”UO�

Êu???�d??N�« s?� ‰U??F???H�« ¡e???'« W??O?�U??Ž W???�bÐ qO?K×??²?�« «c¼ fO???I¹

W¹dEJ�« U½œb?ž Á“d?Hð Íc�« ¢Â_«¢ Êu?�dN�« «c¼ Ê√ d?�c?²M�Ë ©©1®DHEA

Ê≈ Æ¡«u??Ý b??Š vKŽ …√d?*«Ë qłd�« bMŽ W??OK?ÝUM²�«  U½u??�d??N?�« q	√ u¼

Âd?N�« W�UŠ ¢ «d?ýR?�¢ qC�√ s� Êü« d?³?²F¹ r�?'« w� DHEA ”U?O�

ÊœU??F??� ¨5?�U??²??O??�® W??Oz«c???G�«  U??{u??F*« i?FÐ ‰ËUMð Ê≈Ë ÆUM?�U??�??ł_

qÐ UMÞU?A½ jI� b¹e?ð ô ©U¹uB�«Ë U¹—uJÝu¹œ q?¦�  UðU?³M�«  U	ö?šË

ÆDHEA eO�dð p�c� l�dð

»UFK�« w
 ÊËd²Ýu²�²�« ”UO�

«c¼ Æ‰U?F??H�« ÊËd?²?Ýu?²?�??²�« W?O¼UM²??� W?�bÐ —U?³?²?šô« «c?¼ fO?I¹

V³�¹ tMJ�Ë Æ‰Ułd?�« W�u×H� ¢„d;« ¢ jI� fO� ¢ Íd?�c�« ¢ Êu�dN�«

sJ1 W?O�?HM�« WO?ŠUM�«Ë r�?'« qJý w� ÎöKš ¡U?�M�« Èb� tB?I½ bMŽ

÷d?% w²�« WOz«c?G�«  U?{uF*« i?FÐ ‰ËUMð o¹dÞ sŽ W?Žd�Ð tM�?%

Â«b?
²?Ý«Ë d?L?F�« œb?×¹ Ê√ —U³?²?šô« «c¼ rO?O?I²� wÝU?Ý_« s� ÆÁ“«d?�≈

Ë√ ¨t¹u??²??% Ê√ U??N?� sJ1 w²�« W???Oz«c??G�«  U??{u??F*«Ë œ«u?*«Ë Êu??�d??N�«

Æf¹d²�¹dOð ”u�uO³¹dð Ë√ mM�MO'« q¦� WO½u�d¼ lzöÞ

o b e i k a n d l . c o m
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Æw½u�dN�« qłd�« Ê“«u²� œb;« wÐUFK�« qOK×²�«

WO?LJ�« …dO?³� W�bÐ —U?³²?šô« «c¼ fOI¹ ©S-DHEA+Testosterow®

Ê“«u?²�« Ê≈ ÆÊËd?²?Ýu??²?�?²�« s� W�U?F?H?�« W?O?LJ�«Ë S-DHEA s� W�U??F?H�«

tÞU??A?½ rO??O??I??²� qłd?�« bMŽ 5¹—Ëd??{ 5?½u??�d??N�« s¹c¼  U?¹u??²??�??�Ë

b??Š«u�« i¹u?F?ð Ê≈ Æw�M'«Ë wKI??F�«Ë w�??HM�«Ë wHÞU??F�«Ë Íb?�??'«

ÊuJ½ Ê√ V?−¹ UM½Q?Ð rKF�« l?� ¨d??šü« i¹u??F?ð t??³??×???B¹ Ê√ bÐ ô U???NM�

i¹uF²�« lO?−Að ‰ËU×½ Ê√Ë ¨Â«b
?²Ýö� …¡UÝ≈Ë WG�U?³� q� s� s¹—cŠ

vKŽ U?NKO?C??HðË ©U?N?FzöDÐ Ë√ DHEAË Êu�uMOM?G¹dÐ® ¢Â_«  U½u?�d?N�UÐ¢

 ÆÊËd²Ýu²�²�« Â«b
²Ý«

 »UFK�« w
 ‰u¹œ«d²Ýô« ”UO�

rO?O?Ið w�U²?�UÐË ¨W�bÐ ‰U?F?H�« ÊËd?²�?łËd?³�« e?O�dð d?¹bI?²Ð `L?�¹

¡e'« w?� “dH¹ ÊËd?²�łËd?³�« Ê_ ¨iO³?*« w� dH?	_« r�'« WH?OþË

ÎUCH
M� ÁeO�dð ÊuJ¹ U�bMŽ ÆdH	_« r�'« q³� s� …—Ëb�« s� w½U¦�«

ÀËbŠ Âb?ŽË  U³¹d'« ZC½ »UO?ž Ë√ ¨iO³� —u?B� U�≈ ¨wMF¹ «cN?� Î«bł

¨tÐU?²� w� w� —u?²�b�« Î«d?O¦?� U?NOKŽ e?�d¹ w²�« UN?�?H½ …d¼UE�« UN½≈ ÆW?{UÐ≈

sÝ q³??� d??NEð w²�« ÷«d??�_UÐ WÐU??	ù« w� …d??O??³?� …œU¹“ v?�≈ ÍœRð w²�«Ë

”U??O???�√Ë rŠd�« ·U??O?�_« Ë¨W??O??�???OJ�« W???O??H??OK?�« 5¹b??¦�« ÷«d???�√® ”U¹_«

Æ© U½UÞd��«® q¦� ”U¹ù« bFÐ dNEð w²�« ÷«d�_« Ë√ ¨©i¹U³*«

w½u�dN�« …√d*« Ê“«u²� wÐUFK�« —U³²šô«

 ©S-DHEA+Estradiol (E2)+Progesterone®

‰u?¹œ«d??????²??????Ýö� W??????�U??????{≈ ¨»U??????F?K�« w?� S-DHEA ”U??????O??????� Ê≈

“«d??�≈ w� nF??{ œu???łË hO??
??A??²Ð `L??�¹ s?¹d??(« ÊËd??²??�??łËd??³�«Ë

ÆÊËd?²?�łËd?³�«Ë ‰u¹œ«d?²?Ýô« “«d?�≈ 5Ð Ê“«uð Âb?Ž œułË Ë√ 5C?O?³*«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�100e

œËb×Ð® …—Ëb�« s� ‰Ë_« ¡e'« w� Î«b?OH� —U³²?šô« «c¼ ¡«dł≈ ÊuJ¹ b�

œËb??×Ð® …—Ëb?�« s� w½U??¦�« ¡e??'« w?�Ë ©…—Ëb�« ¡bÐ b??FÐ lÐU???��« Âu??O�«

 Æ©…—Ëb�« ¡bÐ s� s¹dAF�« ÂuO�«

¨ UMO??�U?²?O??�® W?Oz«c??G�«  U?{u??F*« iFÐ ‰ËUMð Ê√ s?� b?�Q?²?�« pMJ1

ô ©ÆÆÆU¹u?B�«Ë ÃuÝË tO?� m½ËœË U¹—uJÝu¹œ q¦?�  UðU³½  U?	öšË ¨ÊœU?F�

ÆÊ“«u²�« l{Ë v�≈  «—U³²šô« Ác¼ bOFð Ê√ UNMJ1 qÐ W¹uO(« jI� s�%

W¹dN?A�« …—ËbK� W³�M�UÐ q?OK×²�« ¡«dł≈ a¹—Uð b¹b?% wÝUÝ_« s�

Æ U½u�dN�« lzöÞ Ë√  U½u�dN�« ‰ËUMðË dLFK� W�U{≈ ¨YLD� ŸUDI½« Ë√

Ê“«uð v?KŽ b??L???²??F?ð ô ¢ô Ë√ Î«b??O???ł aO???A½ Ê√¢ vKŽ U?Mð—b??� s?J�Ë

WDO??�Ð Èd??š√ qO�U??% ¡«d??łSÐ `BM½ s?×M� p�c�Ë ¨jI??�  U½u??�d??N�«

∫rOOI²Ð `L�ð Î«bł

Æw1e½_«Ë wMOðËd³�«Ë wM¼b�«Ë w½bF*«Ë wMO�U²OH�« wz«cG�« Ê“«u²�« ≠

 Æ…—œUM�« d	UMF�« Ê“«uð Ë√ w½bF*« Ê“«u²�« ≠

 ÂUEF�« q
K
²Ð oKF²¹ ULO� wLEF�« ÂdN�« ≠

Î«d?O?³?� Î«—Ëœ V?FK¹ Ê√ t� sJ1 Íc�« r�??'« w� ¢wÝËd?O?H�« qO??F?H?²�«¢ ≠

WO³?KI�« ÷«d�_« s� W¹U�u�« w� p�c�Ë ¨»U?¾²�ô«Ë VF²K� W?OKÐUI�« w�

ÆWO½UÞd��«Ë WOzUŽu�«

U?N²?OL¼√ U½b¼U?ý w²�« r�?'« w� …b�?�_« W�U?Š Ë√ w�HM�« jG?C�« ≠

Æ»U²J�« «c¼ s� ‰Ë_« ¡e'« w�

°rJ
dBð X% W¹u�œ dOž Èdš√ qO�U%

ÆdFAK� ÍœU*« qOK×²�«

ÆW?�œ d?¦?�_«  U?OMI?²?�« Â«b?
?²?ÝUÐ Áƒ«d?ł≈ sJ1 oO?�b�« q?OK×?²�« «c¼

ÊœUF*« Ác?¼ ÆW�U��« ÊœU?F*UÐ r�'« l?³Að Èd×?²¹ Ê√ tMJ1 ◊dA?�« «cNÐË

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�101e

Ÿd?�?ð Ê√ U?N� sJ1 ©Âu??OM*_« ¨aO½—e?�« ¨Âu?O??�œU?� ¨o³z“ ¨’U??	—® WKO?I??¦�«

¨w½U¹d??A�« d?ðu?²�U?Ð ŸU?H?ð—« ÀËb?Š V?³?�?ð Ê√ sJ1Ë ¨W??šu?
??O??A�« ÀËb??Š

 ÆWŽUM*« w� qKšË ¨ÂuM�«Ë …d�«c�« w�Ë ¨WLN� WO³BŽ  UÐ«dD{«Ë

—Uł u¼ U� fJ?F¹ qOK×²�« «c¼ ÊS� WO?ÝUÝ_« q�«uF�UÐ oKF²¹ U?LO�

W¹u�b�« qO?�U×²�« —U?³²Žô« 5FÐ c?š_UÐ t−zU?²½ d�Hð Ê√ V−?¹ tÐ qLF�«

 ©ÎUIŠô dE½«® ¢W¹uCF�« ÷uL(« h×HÐ¢ W½UF²ÝôUÐ Ë√ ¨WO�u³�«Ë

q¦???� W??O??ÝU??Ý√ d???	UMŽ œu??łË ’U???š qJAÐ q?OK×??²?�« «c¼ ”—b¹

tK?F???−¹ U???� «c?¼Ë Æd???F???A�« s?� rÝ 2 w� ÂËd?J�«Ë p½e?�«Ë Âu???OMOK?O???��«

w� r�??'« W�U??Š ÎU??Lz«œ f?JFð w²�« ‰u??³�«Ë Âb?�« qO�U??% sŽ ÎU??HK²??
??�

ÆWMOF�« cš√ WE(

WKB??š ‰œU?Fð W??O?L??� wHJð ∫qN??Ý d?F??A�« WMO??Ž vKŽ ‰u??B?(« Ê≈

ÊuJð U� »d�√ ©m� 500® Â«dž nB?½ Ê“u�UÐ ‰œUFð d?FA�« s� WDÝu?²�

u¼ rÝ 2 s� Êu?J*« ‰uD�« «c?¼ Ê≈® rÝ 2 ‰uD?ÐË …d???F????A�« —c????ł v�≈

Æ©qK×¹Ë ”—b¹ Íc�«

W?O??³?B?F?�« W�U?×K� oL??F?�Ë q�U??ý rO?O?I?ð ∫¡U?O?Š_« r�U??Ž w
 …—uŁ

WO�u³�« W¹uCF�« ÷uL(« ”UO� o¹dÞ sŽ …b�	_« W�UŠË WOŽUM*«

W�bÐ W?Oz«cG�« pðUłU?Š b¹b% s� pÔM=JÓLÔ¹Ë Î«bł rN?� qOK×²�« «c¼

W?O?³?B??F�« pK�«u½Ë ¨’U?B?²?�ô« v?KŽ pzU?F?�√  «—b?I� W?�U??{≈ ¨…d?O?³?�

Æw³BF�« „“UN' bO'« qLFK� W�UN�« ©5½uðËdOÝ ¨5�UM¹—œ√ ¨5�UÐËœ®

 ∫ÿUIO²Ýô« bMŽ ‰u³�« vKŽ Èd−¹ U�bMŽ ”—b¹ qOK×²�« «c¼ Ê≈

sJ1 w²�« ©…—œUM?�« d	U?MF�«Ë ÊœU?F*« iFÐ® r�?−K� W?Oz«c?G�« W�U?(« ≠

»öI?²Ý« ¡j³?Ð W�öŽ t�Ë√ ¨d?	UMF�« Ác¼ “u?Ž t³?³Ý ÎU³?Fð d�?Hð Ê√

ÆW�UD�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�102e

Æ©a�≈ ¨s¹eMÐ ¨s¹u�uð® W�U��« œ«u*« s� b¹bFK� r�'« qL% ≠

pÐd¹ Ê√ t� sJ1 W?O½u�uI�« Ë√ W¹u?F*« WO�uŁd?'« W¾?O³�« dO?Fð Ë√ ÀuKð ≠

Æ©WOÐöI²Ý«  UD³¦� ¨ U½UH¹–® r�'« qLŽ

w²�« ©5½u?ðËd?O?Ý ¨5?�UM¹—œ√ ¨5�UÐËœ® W??O?³?B??F�« q�«uM�« qL??Ž j/ ≠

∫q¦?�  UÐ«dD{ô ÎU?³?³Ý Êu?Jð Ê√ UN� s?J1Ë ¨w�u?O�« UM�uK�Ð rJ×?²ð

Æ‚eM�«Ë ¨»U¾²�ô«Ë ‰uL)«

W?OMO�U?²?OH�« q�«u?FK� ¨ UMO?�U²?O?H�« hI½Ë “uF�« Íd?×?²Ð p�c� `L?�¹ ≠

¨Q10 .d½√ u?????� ¨12» ¨9» ¨8» ¨6» ¨5» ¨3» ¨2» ¨1» ∫ÊœU?????F*«Ë

ÆÆÆÆÆÆeOMGM� ¨Âu¹eOMG� ¨5²O½—U�

W??×?B�« W�U??Š ‰u??Š  U?�uK?F*« s� r−M� sŽ …—U??³??Ž qOK×??²�« «c¼ Ê≈

 ÆÂdN�UÐ oKF²¹ ULO� ÂUF�« tF{Ë ‰uŠË ¨r�−K� WOŽUM*«Ë WOKIF�«Ë WOL�'«

Î«b??ł WKŽU??� W??Oz«c??žË W??O??łö??Ž `zU??B½ .b??Ið w� U½b??ŽU??Ý b??I�

 Ær�'« w� wHOþu�« nFC�« vKŽ U¼dOŁQð w� WF¹dÝË

‰u?³�« s� d?²KOKO?� s¹dA?FÐ VKDK� W?I?�«d*« …—Ë—U?I�« ú/ Ê√ wHJ¹

 ÆdLF�«Ë ‰uD�«Ë Ê“u�«Ë fM'« qO−�ð v�M½ Ê√ ÊËœ ¨‰Ë_« wŠU³B�«

wLEF�« ÂdNK� w�u³�« h×H�«

w� ÎU???O???ÝU????Ý√ Î«—Ëœ VFK¹ Íc?�« rEF?�« q�Pð h?×???H�« «c¼ f?O???I¹

 Æ¡«uÝ bŠ vKŽ …√d*«Ë qłd�« Èb� wLEF�« qJON�« WÐö	 b¹b%

…b??ý fJFð w²?�« ¢  UMO�uM¹b?¹d?O??³�« ¢ Õd?Þ —U?³??²??šô« «c¼ fO??I¹

s¼u� W??{d??Ž d?¦??�√ r¼ s¹c�« ’U??
??ý_« W?	U??š b?O??H¹Ë ÆrE?F�« q�Pð

bMŽ ÂUE?F�« q
K
ð dD?š b¹e¹ ÆrNz«c??žË rNðU?O??Š j/ V³?�?Ð ÂUEF�«

«c¼ `L??�¹Ë  ö??O?×M?�«Ë  UMšb*«Ë ◊U??AM�«Ë W??�d?(«  ö??OK� ¡U??�M�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�103e

b{ …dJ³?�  «¡«dł≈ –U
ðUÐ Èdš√ W?I¹dÞ Í√ s� d¦�√ Íd³?<« qOK×²�«

 Æ—u�J�« s� W¹U�uK�Ë ÂUEF�« q
K
ð

ÆwŠU³	 ‰uÐ ‰Ë√ s� d²KOKO� s¹dAFÐ …—Ë—UI�« Q³Fð Ê√ wHJ¹

w�u³�« s¹d²ÐuOM�«

œu?łË p�c�Ë ¨W?ŽUM*« w� hI½ œu?łË Íd?×²Ð qOK×?²�« «c¼ `L?�¹

¢Ë ¨s�e*« VF²�« …d¼Uþ vKŽ U¼d?OŁQ²Ð W�ËdF?� WM�U� WOÝËd?O�  UÐU	≈

÷«d�_« ÀËb?Š w� U¼—Ëœ ·dF½ U½√bÐ w²?�« ¢ WÐPJK� WNÐU?A*«  ôU(«

 Æ U½UÞd��« iFÐË WOzU¼u�« WO³KI�«

—Ëœ VF?K¹ Ê√ h×???H�« «c???N� sJ?1 W??�Ëd???F???�  U½U???²½≈ œu??łË b?MŽ

t� s?J1 W¹c???G??²�« ‰U???−??� w?�Ë Æ÷d*« —uDð W???FÐU???²0 `L???�¹Ë ¢rÝ«Ë¢

ŸuM� W??�U?{≈ ¨U?N?Ð `BM¹ w²�« W??	U?)« W¹c?ž_« W??O?Žu½Ë W??O?L?� b?¹b?%

 Æ·u	u*« ¡«cG�«

ÆqOK×²�« ¡«dłù ÕU³B�« ‰uÐ s� q� 20 …—Ë—UI�« w� l{u¹ Ê√ wHJ¹

©…b�	R*« …bA�«® w�u³�« MDA —U³²š«

p� `L�¹Ë Æ¢…b?��R*« …b?AK�¢ wŽu½ rÝ«Ë sŽ …—U³Ž q?OK×²�« «c¼

Îö?¦??�® U?N�ËUM²ð w?²�« …b?�?�ú?� …œU?C*« W¹c?ž_« W??O?Žu½Ë W?O??L?� d¹b??I?²Ð

vKŽ pð—b??� «cJ¼Ë ¨©Âu??OMOK?O?Ý ¨p½“ ¨5ðË—U??� ¨Ã ¨‡¼ ¨√  UM?O?�U??²?O??H�«

¨w¾O?³�« ÀuK²�«Ë  U½U²½ùUÐ W�öŽ U?N� w²�« ÷«d�_« s� b¹bF�« W?�ËUI�

 ÆÂdN�«Ë WO�HM�« …bA�«Ë

d²KOKO?� s¹dA?FÐ …—Ë—UI�« ¡q� p�c� wHJ¹ qOK?×²�« «cN� W?³�M�UÐ Ë

 ÆÕU³B�« ‰uÐ s�

ôË ¨ «—U?³??²?šô« qJ� W¹ËU??Š X�?O� qO�U??×?²�« s� W??×zö�« Ác¼ Ê≈

 ÆÎU³¹d� dNEð ·uÝ …b¹bł qO�U% ÊQÐ pý UM¹b� błu¹

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�104e

U??N??�«b??�??²??Ý«Ë  «—U??³??²??šô« Ác¼ ¡«d??łS?Ð W??IKF??²*«  U??�uK?F*« q	

s� U??N?³KÞ sJ1 w?B?�?A�« ÂU??F�« pB?×??
 sL?{ U??N?−zU??²½ d?O?�??HðË

 Æ©»U²J�« W¹UN½ w
 Ê«uMF�« dE½√® ¢w�Ëb�« W¹cG²�« fK−�¢

ø U½u�dN�« Â«b�²Ýô WI¹dÞ qC
√ w¼ U�

 ∫WHK²
� ‰UJýQÐ w�U(« X�u�« w�  U½u�dN�« d�u²ð

‰UJý√Ë ¨ÍbK?ł Âö¼ ¨W¹bKł  U?�U??B� ¨sI?Š ¨ ôu??�?³?� ¨»u??³?Š

i¹d?LK� sJ1 ÆbK'« o¹dÞ sŽ U?NO?�  U½u�d?N�« ’UB?²�« r²¹ Èd?š√

u¼ U?� tðU³?ž—Ë W?	U)« t?ðUłU?O?²Š« vKŽ ¡UM?Ð —dI¹ Ê√ Z�U?F*« VO?³DK�Ë

 ÆtðUłU( W�¡ö� d¦�_« ÃöF�« qJý

¨b?³?J�« w� VKI?²??�Ô¹ t½S?� ¨r?H�« o¹dÞ sŽ Êu?�d??N�« ‰ËUM²½ U??�bMŽ

t½u???� w¼ Íu???L??H�« o?¹dD�« …e???O??� Ê≈ ÆÂU???F�« Ê«—Ëb�« v?�≈ U¼b??F?Ð d1Ë

WKJA*« ÆW�uN?�Ð WŽd'« j³CÐ  ôu?�³J�« Ë√ »u³(« `L�?ðË ÆÎUOKLŽ

 ÆW¹b³� q�UA� s� Êu½UF¹ s¹c�« v{dLK� W³ÝUM� dOž ‰UJý_« Ác¼ Ê√

s� ŸuMB?� r−?(« d?O?³?� ÎU¹dz«œ Î«œU?L?{ ¢W¹bK'« W?�U?BK�«¢ t?³?Að

w� œu?łu?� Ê«e??š ‰ö?š s� r�?−K� Êu??�d?N�« ‰u?	uÐ `L?�?ðË ¨ÊuKOM�«

v�≈ …d?ýU?³?� qB?¹ Êu?�d?N�« Ê√ u¼ qJA�« «c¼ …e?O?�Ë ÆW??�U?BK�« e?�d?�

qJ?AÐ p�–Ë ¨b???³?J�« d???³???Ž d?1 Ê√ ÊËœ bK'« o?¹dÞ sŽ Âb?�« Èd???−???�

Ê√Ë Î̈ULz«œ U?NKLŠ s� bÐô t½√ u¼ W?�UBK�« w� ZŽe*« d�_« Ê≈ ÆwF?O³Þ

—UŠ fIÞ œułuÐË ¨X�u�« —Ëd0 rN� qB×¹ Ê√ sJ1 ’U
ý_« iFÐ

 ÆÍbKł g¹d
ð Ë√ W¹bKł WOÝU�Š ¨VÞ—Ë

o³Dð w²?�«  U1dJ�« Ê≈ ÆÎ«b?ł ÊU?O??³?F?ý Âö?N?�«Ë .dJ�« UÐË—Ë√ w�

¨W?�bÐ UN?²?O?L� ”U?Ið Ê√ V−¹ Âu?O�UÐ 5ðd?� Ë√ …d?� …dýU?³?� bK'« vKŽ

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�105e

…d� b?K'« vKŽ o³D¹ Íc�« ÂöN�« e?OL?²¹ ULMOÐ ÆÎU?Lz«œ ÎöN?Ý fO� «c¼Ë

œu?łuÐ ¨W?N¹d?� W×z«— Ë√ Î«d?Ł√ „d²¹ ôË W?Žd?�Ð n−¹ t½QÐ ÎU?O?�u¹ …b?Š«Ë

q¦???� ÆqC???�√ qJA?Ð W??Žd???'UÐ rJ?×??²?�« sJ1 W???
??C?*« ÂUE½Ë Âö???N�«

w� Êu?�dNK� ÎU?LE²M�Ë ÎUO?FO?³Þ Î«d�uð Âö?N�«Ë  U1dJ�« s�Rð  U�U?BK�«

lL?& Ê√ …b×?²*«  U¹ôu�« w� WB?²<«  U?O�b?OB�« iF?³� sJ1 ÆÂb�«

 ÆÂö¼ Ë√ .d� qJý vKŽ …bŠ«Ë W³O�dð w�  U½u�dN�« s� b¹bF�«

Æp�cÐ WB²<«  UO�bOBK� s¹ËUMF�« iFÐ »U²J�« W¹UN½ w� ÊËb−²Ý

£•

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



±∞∂  ¡UCOÐ W×H�

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�107e

∫2000 ÂUŽ w
 …√d*«

°dDš ÊËœ ”QO�« sÝ

Uðd‡?‡A½ 5‡?‡²�U??I??� v?KŽ »U‡‡?²J�« s� q‡?B??H�« «c¼ w?� b??L??²??F?½ UM½≈

lł«d*« dE½« Æ¢”—U?L*« VO³D�« W?K−�¢ w� W?O�½d?H�UÐ UL¼«b?Š≈ ÎU¦¹b?Š

ÆLa Revue du Praticien

vKŽ …U?O?(« W�UÞù ÷Ëd?Ž U?M²?³?F?ł w�Ë ¨q�_« —U?& r¼ ¡U?³Þ_«¢

ÀËb??Š W??³??�½ i?H??
ð Ê√ U??N� sJ?1 WK¹uÞ …b*  c??šÔ√ «–≈ W?¹Ëœ√ qJý

Æ UO�u�« ‰bF� w�U²�UÐË ¨…dODš ÷«d�√

÷«d???�QÐ 5?ÐU??B?*« v{d*« b?MF???� ¨s¹d???³???Ý_« vK?Ž o³DM?¹ «c¼Ë

Æ…U?O?(« qOD¹ s¹d?³?Ýú� b¹b*« Â«b?
?²?Ýô« Ê√ X³?Ł WO?KOK�ù« 5¹«d?A�«

d?O??ž ’U?
??ý_« vKŽ WKzU??H?²*« …d?EM�« Ác¼ rO??L?Fð UM?³?ž— U?�b?MŽ sJ�Ë

r� 5OJ¹d?�√ ¡U?³Þ√ Èb� «c¼ »d?ÔłË ¨WOKOK?�ù« 5¹«dA�« ÷«d?�QÐ 5ÐU?B*«

Ê√ 5³ð ¨W??O½U¹d??A�« …b??O?B??F�UÐ WD³ðd??� ÷«d??�√  U?�ö??Ž s� Î«bÐ√ «u½U??F¹

ÆoI×²¹ r� œuŽu*« œuK)« Ê√Ë ¨tðUM�Š ‰œUFð ô s¹d³Ý_« Â«b
²Ý« —«d{√

 U½u???�d???N�UÐ o?KF???²¹ U???L??O???
 Œ—U???� qJA?Ð t??�???H½ ‰«R???��« Õd?DÔ¹

÷«d?�√ ÷«d??Ž_ Ãö?Ž w?¼ q¼ ∫”U¹û� wC¹u??Fð Ãö?F??	 W?�b??�?²??�*«

 ø…UO(« qODð UN½√ Â√ ¨w½u�dN�« ÊU�d(UÐ WIKF²�

w½u?�d?N�« Ãö?F?�« s�b?
?²?Ý« ¡U?�½ 5Ð W½—U?I?*«  U?Ý«—b�« »U?O?GÐ

s� W?Žu??L?−??� W?FÐU?²??� jI?� UM?MJ1 ¨tM�b?
??²?�¹ r� ¡U??�½Ë wC¹u??F?²�«

 ÆÎ«bÐ√ t�b
²�¹ r� Ë√ ÎUIÐUÝ t²�b
²Ý« Ë√ ÃöF�« «c¼ Âb
²�ð ¡U�M�«

W???IKF???²*« W??Ý«—b?�« w¼ Ÿu??{u?*« «c??NÐ W???IKF???²??� W???Ý«—œ d??³???�√ Ê≈

 U½U?O³?²?Ý« vKŽ 1976 ÂU?F�« cM� 6−¹ wð«uK�«  U?OJ¹d?�_«  U?{d?L*UÐ

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�108e

oKF?²¹ U?L?O?� sNð«œU?ŽË W?O?×?B�« sN?²�U?×Ð oKF?²ð 5²?MÝ q� sN?O�≈ qÝdð

s¹d??A??F�« ‰ö?š k?Šu� W?Ý«—b?�« Ác¼ w� Æ U½u??�d??NK� sN??�«b?
??²??ÝUÐ

sÝ sG?KÐ wð«uK�« ¡U??�M�« bM?Ž …U?�Ë W�U??Š 3637 ÀËb??Š W??O?{U*« W?M��«

© U?{d??L*« s� ·u�_« s�  U??¾?� …b?Ž® q−??��« W?�U??
?{ Ê≈Ë ¨”U¹ù«

q�«uŽ fH½ sN¹b� ¨b¼U?A� bO?Hð ¡U�½ WŽuL?−� vKŽ ‰uB?(UÐ `L�ð

Êu¦?ŠU³�U� «cJ¼Ë Æ U?O�u²*« ¡U�M?K� tNÐUA� s¼d?LŽË ¨UN?�H½ —UDšù«

Àö?¦�  «b¼U?A?�«Ë  U?O?�u?²*« ¡U?�M�« X?ÓL?�?Ô� Æ…b¼U?ý 34625 «Ë—U?²?š«

ÆUO�UŠ  U½u�dNK�  U�b
²��  ≠1 ∫ UŽuL−�

Æ U½u�dNK�  UIÐUÝ  U�b
²�� ≠2

 Æw½u�dN�« i¹uF²K�  U�b
²�� dOž ≠3

tM�  U?O?
u?²*« ¡U?�M?�« Èb� ÎU?Žu?O?ý q�√ ÊU?	  U½u?�d?N�« Â«b?�?²?Ý« Ê≈

o
«d?²¹ w?C¹u?F?²�« w½u??�d?N�« Ãö?F�« Â«b??�?²?Ý« Ê√ 5³ðË ¨ «b?¼U?A�« Èb�

 ÆÃöF�« «c¼ sKLF²�¹ r� wð«uK�« ¡U�M�« Èb� tM� 0.63 u¼  UO
Ë ‰bF0

 UO�u�« W?³�½ nK²
ð ô ÃöF�« sH�Ë√ wð«uK�« ¡U?�M�« ÊS� ¨qÐUI*UÐ

 Æ öLF²�*« dOž sŽ s¼bMŽ

w²�« W¹Ëœ_« s?� ÊuJO� `ýd??� wC¹u?F??²�« w½u?�d??N�« Ãö?F?�U?� Ê–≈

V−¹ ÃöF�« Ê√ W?−O²M�« Ác¼ …¡«d� bM?ŽË œUI²Žô« UMMJ1Ë ¨d?LF�« qODð

sŽ ZzU²M�« …b¼UA� s?� l³Mð WÝ«—b�« WOL¼√ sJ�Ë ª…UO(« Èb� t?²FÐU²�

 ÆWOŽu{u0 UNKOK%Ë »d�

»U³?Ý√ V�×Ð «b?Š«Ë fO�  UO�u�« ‰b?F� w� ÷U?H
½ô« Ê≈ ∫ÎôË√

¨nBM?K� hIMð VK?I�« ¡U?A??²??Š« s� …U??�u�« W?³??�½ Ê≈ ∫W??ÝË—b*« …U??�u�«

ÊUÞd��« V³?�Ð …U�u�«  ôb?F� iH?
Mð ô ULMOÐ ¨W�ôb�« w�U?Ž ‚dH�«Ë

mK³¹ œUJ¹ ô «c¼Ë •24 —«b?I?0 ô≈ Íb?¦�« ÊUÞd??Ý s�Ë •29 —«b?I0 ô≈

ÆWOzUBŠù« WOL¼_« œËbŠ

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�109e

iH??
MðË ∫Ãö??F�« Â«b??
?²??Ý« —«d??L??²?Ý« l� …b?zU?H�« h?IMð ¨U??O½UŁ

¡U??�?M�« Èb� •20 v�≈ v?�Ë_« d??A???F�«  «uM�?�« ‰ö??š •40 s� W??³???�M�«

÷U?H??
½ô« «c¼ Ê≈ Æ «uMÝ d??A?Ž s� ‰uÞ√ …b?* Ãö?F�« s�ËUM?ð wð«uK�«

Íb??¦�« ÊUÞd???Ý s�  U??O??�u�« ŸU??Hð—« v?�≈ œu??Fð Ãö??F�« s� …b?zU??H�« w�

w� …œU¹“ v�≈ qBð ¡«Ëb�« Â«b?
²?Ý« s�  «uMÝ 10 bFÐË ¨tðb?� ‰ËUD²Ð

Æ•43 ‡Ð —bIð Íb¦�« ÊUÞdÝ s� …U�u�« ‰UL²Š«

q�_« vKŽ —UDš≈ q�U?Ž sN¹b� wð«uK�« ¡U�M�« jI?� bOH?²�ð ¨U¦�UŁ

¡U�M�« …bzU?� Í√ Íb³ð ô ULMOÐ ¨W?O½U¹dA�« …bO?BF�UÐ WIKF?²*« ÷«d�ú�

 «Ë–Ë ¨w½U¹d??A�« dðu??²�« ŸU?Hð—« s� 5?½U?F¹ ô wð«uK?�«Ë ¨ UMšb*« d??O?ž

÷«d?�_ WOKzU?Ž oÐ«u?Ý sN¹b� b?łuð ô wð«uK�«Ë ¨wF?O³D�« ‰Ëd?²?��uJ�«

…u??�M�« Ác¼ qJAðË ¨w?F?O??³D�« Ê“u�«  «Ë–Ë ¨ U¹dJ?��« d?O??žË ¨W?O?KOK�≈

Æ UOJ¹d�_«  U{dL*« s� •31

ÃöF�« Â«b
²ÝUÐ  UO�u�« ‰bF� w� ÎU{UH
½« …u�M�« Ác¼ Íb³ð ô

ÆwC¹uF²�« w½u�dN�«

 UO
u�« ‰bF� Ê√ …—u?AM*« ÂU�—_« s� Z²M²�½ Ê√ UM� sJ1 ¨Î«dOš√Ë

bMŽ •40 s� d?¦	√ XC?H?�½« ÊUÞd?�K� …bzU?F�« dO?žË W?OzUŽu�« W?O?³KI�«

s� Îö?I?Fð d?¦?	√ ÊU	 sN?ðUO?Š j/ Ê√ u� U?L?	 ¨ U½u?�d?N�«  U?�b?�²?�?�

X³ŁÔ√ b?I� ªwC¹uF?²�« w½u?�dN�« Ãö?F�« sKLF?²?�ð ô wð«uK�« sNðöO?�“

X½U?	 u�Ë ¨W?O³D�«  U?H?�u�« W?�bÐ ÊuF?³?²¹ s¹c�« ’U?�?ý_« Ê√ ÎUIÐU?Ý

s¹c?�« s� qC???
√ w³D?�« r¼—«c½≈ ÊS???
 ©Placebo® qH???ž ¡«Ëb� W???H???�Ë

d?O?ŁQ?²�« «c?N??	 d?�√ UM?� d?�?H?¹ q¼ ∫Â«e?²�ô« Âb??ŽË  W?O?ł«e?*UÐ Êu?H?B??²¹

øwC¹uF²�« w½u�dN�« ÃöFK� wÐU−¹ù«

UMMJ1 ø—c?×Ð sJ�Ë W?F−?A?� WÝ«—b�« Ác?N� WKO?B(« qN?
 «cJ¼Ë

s� W¹U??�Ë q�U??Ž u¼ wC¹u??F?²�« w?½u?�d??N�« Ãö?F?�« Ê√ Õu?{uÐ b??	R½ Ê√

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�110e

wð«uK�« ¡U�M�« ÊS
 TłUH� d?Ož qJAÐË ¨WOKOK	ù« ÷«d�_« V³�Ð  u*«

«c¼ s� d??³?	_« …bzU?H�« vK?Ž sKB?×¹ ÷«d?�_« Ác??N� W?{d?Ž d??¦?	√ s¼

‰UL?²Š« œ«“ ULK	 ∫WŽd?�ÐË U½dOJHð WI¹dÞ d?OOGð s� bÐö?
 Ê–≈ ªÃöF�«

d?¦??	√ w½u??�d?N�« Ãö??F�« ÊU?	 U* ¨w?KOK	ù« ÊU¹d??A�« ÷d0 …√d?�« W?ÐU?�≈

‰UL²Š« hIMÔ¹ bOF³�« Èb*« vKŽ t½S
 qÐUI*UÐ ÆfJF�« fO�Ë ÎUÐU³D²Ý«

Æ…bzUH�« Ác¼ Íb¦�« ÊUÞdÝ ÀËbŠ

…bzU?H?�« Ê√ W?I?O?I??Š l� Ê«e?O*« w
 l{u?ð Ê√ V−¹ W?I?O??I?(« Ác¼

∫…bŠ vKŽ W�UŠ q	 w
 —dIÔ¹ Ê√ qC?H¹ Ê–≈ ÆÃöF�« n�u¹ U�bMŽ hIMð

qC?
√ s¼ wKOK	ù« ÊU¹d?A�« ÷«d�QÐ WÐU?�ù« dD)  U?{dF*« ¡U?�M�«

ÊUÞd�Ð WÐU?�ù« dD)  U{dF*« ¡U�M?�« bFð ULMOÐ ¨ÃöFK�  U?×ýd*«

Æ¢UNOKŽ oH²� dOž  ôUŠ Íb¦�«

«d??²KJ½≈ WK−??� w� Grodstein —u??²??�b�« q³??� s� »u??²J*« ‰U??I*« vN??²½«

199¨1769∫336 ¨The new England Journal of Medecine W?O?³D�« …b¹b?'«

n 390du 15 sep-¨tome 11¨ La Revue du praticien w� W?O?�½d?H�UÐ —u?AM*«

 ¢ Médeane général¢tember 1997. 

¨ÊUÞd?��« ÷«d?�√ r�?�® ÊUMO?� VOKO?� —u²?�b�« rKI?Ð Èdš√ W�U?I?�

Ãö?F�« ‚dDÐ p?A½ UMKF?& ©U?�½d??� ¨qO� WM¹b?� ¨d?O?³??�ô —UJÝË√ e?�d?�

t½√ wŽb½ Íc�« ¢ s�UJ�« dD)« v�≈ d?OAðË Î̈U?O�UŠ WKLF?²�*« w½u?�dN�«

‰U?I*« Ê√ …d*« Ác¼ Î«b?Oł «uEŠô ÆÍb?¦�« ÊUÞd?�Ð oKF?²¹ UL?O?� ¢ qO¾?{

WK�U?ý WÝ«—œ sŽ …—U?³?Ž W�UI*« Ác¼ °Â«—Ë_« Ãö?Ž ”—U1 VO?³Þ t³?²J¹

W???Fz«– Lancet WK−???�  w�  d??A?½ Ÿu??{u*« «c???NÐ oKF???²*« w³?D�« »œú�

‰Ë√ s¹dAð 13 w� —œU?B�« U¼œb?Ž w� U�«— u½U?Ð WK−� X�U?�Ë ¨XO?B�«

ÊUÞd�Ð WÐU	ù« ‰UL²Š« œU¹œ“« …b�R?� WÝ«—b�« Ác¼ W−O²½ dAMÐ 1997

‰UI*« «c¼ w� ÆwC¹uF²�« w½u�d?N�« ÃöF�« s�  «uMÝ dAŽ bFÐ Íb¦�«

 Æ◊UIM�« iFÐ ÊUMO� VOKO� —u²�b�« `{u¹

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�111e

œb?Ž ©Lancet® X�½ô WK?−?� w� —u?AM?*« ‰U?I*UÐ rKŽ v?KŽ s�√ r�¢

¨ÎU??I?ÐU??Ý X¹d???ł√ W??OzU?ÐË W??Ý«—œ 51 lł«— Íc�« 1997 ‰Ë_« s¹d???Að 11

d??O???ž …√d??�« 108400Ë ¨Íb??¦�« ÊU?Þd??�Ð WÐU???B??� …√d??�« 52700 qL???ýË

 ÆW�ËdF�  U�uKF�  b�√ WÝ«—b�« Ác¼ ÆtÐ WÐUB�

ÊUÞd???��«  ôU???Š œb???F� r?¼d¹b???Ið Êu?DF¹ ‰U???I*« «c?¼ w³ðU???� Ê≈

rNðU?ÐU?�??Š Ê≈ ÆwMO??łËd??²?Ýù« wC?¹u?F??²�« Ãö??F�UÐ XDÐÔ— w?²�« …bz«e�«

s�  Î«—U³²?Ž« w½u�dN�« wC¹uF?²�« ÃöF�« Âb
²?�ð …√d�« n�√ qJ� wDFð

 ôU??Š X?ÝË ¨ «uMÝ 5 ‰ö???š ÍbŁ ÊUÞd???Ý w²�U???Š …œU¹“ 5�???L??)«

 ÆÂ«b
²Ýô« s� ÎU�UŽ 15 ‰öš W�UŠ dAŽ UMŁ«Ë  «uMÝ 10 ‰öš

…u� d?¦�√ w¼ ÂU�—_« Â«b
?²ÝUÐ W×?{«u�« WI¹dD�« Ác¼ Ê√ pý ô

…œU¹“ kH?� Â«b?
??²??Ý« œd?−??� s� Î«d??OŁQ?ð d?¦??�√Ë ¨v{d*« Èb?� W?	U??šË

 ÆÀËb(« w� WO³�½

Âb?Ž Ë√ Ãö??F�« «c¼ Â«b?
?²??Ý« Ê√ `{«u�« s� Ê≈ w¹√d?³??� «cJ¼ Ë

W?Ý«—œ bFÐ t?²C¹d?�Ë VO³D�« 5Ð ’U?š ‘UI½ vKŽ b?L²?F¹ t?�«b
?²Ý«

c?š_«Ë ¨WO?³KI�« Àœ«u?(«Ë Íb?¦�« ÊUÞd?�Ð WÐU?	ù« dD) WC?O?H?²�?�

 ÆÃöF�« bz«u�Ë ∆ËU�* —U³²Žô« 5FÐ

Âb??Ž¢ √b???³0 oK?F??²*« p�ƒU???�ð vKŽ d???¦??�√ W???�bÐ WÐU???łù« qł√ s�

Z�U???F¹ VD?�« ÊU??� YO???Š s�e� œu???Fð …—U???³??F�« Ác?¼ Ê√ w� Ëb??³?¹ ¢¡«c¹ù«

w²�« WE×?K�« s� Î«—U?³?²?Ž« t½√ W?I??O?I?Š b?�R½ Ê√ UM� b?Ð ô ÆjI?� v{d*«

·b¼ ÊuJ¹Ë ¨…bOł W×BÐ t½√ rž— ÎUłöŽ s� h
ý vKŽ UNO� ÷dF½

Ê«e?O*« w� lC½ Ê√ s� UM� bÐ ö?� ¨wK³?I²?�� dD?š ’UI½≈ Ãö?F�« «c¼

 ÆÃöF�« «c¼ ∆ËU��Ë sÝU×�

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�112e

qŽU� Ãö?Ž błu¹ ô t½QÐ U½d�cð …d?O³J�« WF?ł«d�« WÝ«—b�« Ác¼ Ê≈

VOKO?� —u?²�b�« Âö?� vN?²½« Æ—d?{ Í√ s� Ì‰Uš W?O½ôb?OB�« W?O?ŠUM�« s�

U??�«—u½UÐ W?K−??� ÆU??�½d??� ÆqO� W?M¹b??� ¨ÊUÞd??��« ÷«d??�√ r?�??� ¨ÊUMO??�

Æ1997Ø11Ø13 fOL)« ¨4520 œbF�« VO³D�«

 ÆÎUIÐUÝ s¹—u�c*« 5�UI*« w� …—u�c*«  UEŠö*« ÎUL²Š b�R½ s×½

Ãö?F�« —UC?�Ë l�UM*« 5Ð W½“«u*« t?Ð wMF½Ë ¨w�U(« ÃU?²M²?Ýô« q¼

Ê√ ¡U³Þ_« U?Mzö�“ iF³� —d?³¹ ÎUOKł Î«d?B½ wDF¹ ¨wC¹u?F²�« w½u?�dN�«

Wšu
OA�« ÷«d�QÐ ÃöF�« «c¼ Â«b?
²ÝUÐ  «œœd²*« rNðUC¹d� «ËœbN¹

                                                               øÎ«¡u?????Ý d??????¦?????�_«

W?OðU??³M�«  U½u?�d??N�« »U?²?� W??�b?I?� …¡«d?� «Ëb??O?Ž√ ¨r²?−??²?Š« «–≈®       

w� …b??(« Âb?ŽË ‰«b?²??Žô« s� d?O??¦?� v?�≈ ÃU?²?×?¹ d?�_« Ê≈ ©W?O??F?O??³D�«

∫w�U²�« ‰«R��« ÕdD� UMF�b¹ «c¼Ë ¨©v{d�Ë ¡U³ÞQ�® ÃU²M²Ýô«

øÍbOKI²�« wC¹uF²�« w½u�dN�« ÃöFK� q¹bÐ błu¹ q¼

∫w�U²K� ¡u−K�« ‰«bł ÊËœ u¼ dšü« q¹b³�« °rF½

s�Ë WOðU³M�«Ë WOz«cG�« WO½u?�dN�« lzöD�UÐ i¹uF²�«Ë wz«cG�« Ê“«u²�« ≠

Æ UMOłËd²Ý«u²OH�« UNMOÐ

ÆwFO³D�« ÊËd²�łËd³K� Î«bł dJ³*« Â«b
²Ýô« ≠

w� w� —u²?�b�« p�c�Ë Î̈UIÐUÝ lO?{«u*« ÁcN� »UN?ÝSÐ UM�dDð bI�

W??OðU??³M�«  U?½u??�d??N�« »U??²??� ∫ÎU??Lz«œ lł«d??L??� U??N??O�≈ d??O??A½ w²�« V?²J�«

 U½u?�dN�«¢ »U?²�Ë ¨1997 …u?²H�« —«œ ÆnO¹Ë—Ë Êu¼U½ —u?²?�bK� WO?FO?³D�«

ÕdÞ -Ë ¨1997 ¨d?AMK?� w�u?Ý —«œ ¢wF?O?³D?�« ÊËd?²?�?łËd?³�«Ë W?O?ðU?³M�«

°»U²J�« «c¼ s� Èdš√ ¡«eł√ w� lO{«u*« Ác¼

o b e i k a n d l . c o m
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ÂUEF�« q�K�ð

U�½d� w� …dO³� W¹œUB²�«Ë WOŽUL²ł« WO³KÝ ZzU²½ ÂUEF�« q
K
²�

d?�?� W�U?Š 35000Ë ¨ «d?I� Â«b?N½« W�U?Š 70000 ÂU?Ž q� wB?×½ YO?Š

Æc
� oMŽ d�� W�UŠ 55000 ¨rBF�

YLD�« ŸUDI½ô WL?N*«  UHŽUC*« b?Š√ u¼ øÂUEF�« q
K
ð u¼ U�

ÆÂdNK� ÂUŽ qJAÐË ©”QO�« sÝ®

…œU¹“ V³?�¹ W?O?LEF�« WK²?JK� rL?F?� w−¹—bð ÷U?H?
½« ÀËb?Š kŠö½

¡U�M�UÐ W½—UI� ‰Ułd�« Èb� d?O¦JÐ ÎUŽuOý q�√ ÂUEF�« q
K
ðË ÆrEF�« qÒ�Qð

Æ”U¹ù« sÝ bFÐ Î«d�UÐ ÁdD) sNM� dO¦J�« ÷dF²¹ wð«uK�«

¨‚—b�«  «—Uł Êu?�dN� bz«“ “«d?�ù wŁ«—Ë œ«bF?²Ý« ∫…b¹bŽ tÐU?³Ý√

WK�Ë ¨wŠ«d?ł Ë√ wFO?³Þ dJ³?� ”U¹√¨Âu?O��UJK� Íu?F?� ’UB?²�« ¡u?ÝË

¨ÊËe??Oð—u?J�UÐ Ãö??F�«Ë ¨‰u???×J�« ‰ËUMðË 5?šb??²�«Ë ¨◊U??AM?�«Ë W??�d??(«

t³?³�ð Íc�« Ë√ wFO³D�« ‰u?×M�«Ë ¨WK¹uÞ …b* W�b
?²�*« W¹Ëœ_« iFÐË

w�?HM�« »«dD{ô« s� W?�UŠ® w?³B?F�« r?NI?�«Ë ¨W½“«u?²� d?O?ž  U?O?L?Š

—u?�J?� ÷d?F?²�« u?N??� wÝU?Ý_« ÁdDš U??�√ Æ©W?O?N??A�« Â«b?F½« U?N??I?�«d¹

VO?BðË W¹u?H?Ž —u?�J�« Ác¼ ÊuJð U?� ÎU?³�U?žË ¨ «d?I?H�« Â«b?N½UÐ W¹d?I?�

ÆWM�U¦�« W¹dNE�« …dIH�«

ÎU?�ô¬ dJ?³*« q
K
?²�« V?³?�¹Ë Æc?
?H?�« oMŽ d?�JÐ ÊuM?�*« »U?B¹

Æ…dJ³� sÝ w� dNEð WOMD�Ë W¹dNþ …œbF²� WOLEŽ

jO�Ð q	UH?� ‰ö²Ž« UN³³Ý Âô¬ 5ÐË U?NMOÐ jK)« …œUŽ qB×¹Ë

ÆÎUF� 5²�U(« o�«d²ð r� «–≈ W	UšË

d??¦?�_« ’U??
?ý_« b¹b??% ÎôË√ ÂUEF�« q?
K
ð s� W¹U??�u�« qL??Að

W?O??{U¹d�« s¹—U?L??²�« ¡«œQÐ `BM�«Ë ¨©W?O?z«c?ž  «œU?Ž ¨WŁ«—Ë® t� W??{d?Ž

s� W¹U???�u�« w� —U???L??Ž_« q� w?� …b??O??H???� W??{U¹d?�« Ê√ XÐU??¦?�« s� t½_

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�114e

W???�U??{≈Ë W???Oz«c???ž  «¡«d???łSÐ sJ?�√ U??� Î«d???�UÐ ¡b???³�«Ë ¨ÂUE?F�« q
K?
ð

Æ‰ËUM²*« ÂUFDK�  U{uF�

qIð …b� ‰öš w�Ë ¨WI¼«d*« sÝ W¹UN½ v²ŠË ⁄uK³�« W¹«bÐ s� «—U³²Ž«

ÍdIH�« œuLF�« V�²J¹Ë ¨tłË√ w� WOLEF�« WK²J�« u/ ÊuJ¹  «uMÝ 10 sŽ

Àu?×??³�« e?�d??� d¹b??� t?O?ýU??Ý ‰uÐ —u?²??�b�« Í√— V�??ŠË Æt½Ëe?
??� nB½

ÎUIŠô ¢ÁdOOGð sJ1 ô Î«œËb×� ÎU²O�uð …b*« Ác¼ d³²Fð¢ ∫WOz«cG�«  U�uKF*«Ë

qI¹ ô w�u?O�« Âu?O�?�UJ�« s� œ—«Ë vKŽ …U?O(« ‰«uÞ WE?�U;« Ê√ Ëb?³¹

U/≈Ë W?O?LEF?�« WK²J�« …œU¹e� fO� qzU??Ýu�« qC?�√ b?Š√ u¼ Â«d?ž 1 sŽ

‰öš w�uO�« œ—«u�« «c¼ œ«eÔ¹ Ê√ V−¹Ë ÆUN?M� ÊœUF*« V×Ý s� W¹U�uK�

W¼UIM�«Ë Íb?�'« VF²�«Ë ¨qL(«Ë ¨u?LM�« WKŠd� ∫…UO?(« qŠ«d� iFÐ

ÆWŠ«d'« Ë√ WO½U²½ù« ÷«d�_« bFÐ

 U??I?²??A??Ô� vKŽ ÂU?E²½UÐ Íu??²??×¹ ¡«c?G?Ð W¹c??G?²�« u??B??²??
?� `?BM¹

÷«d�_« i?FÐ ÷dHð U?�bMŽ Æ6K�«Ë …bA?I�«Ë ¨6'«Ë ¨bÐe�« ∫VOK(«

k(« ¡u?�� Íu?% w?²�«® œ«u*« Ác¼ W?O?LJ� Î«b¹b?%  U??O?L?(« iFÐ Ë√

¨U¹u??B�«Ë ‰u??I??³?�«Ë “uK�« ‰ËUM²?Ð i¹u??F??²�« UM?MJ1 ©Êu¼b�« s?� d??O??¦J�«

 U?{uF* ¡u?−K�« p�– s� qC?�√Ë ¨©Hépar® W?O½b?F*« ÁU?O*« Ÿ«u½√ iFÐË

ÆÎ«d�UÐ WOz«cž

¨q¹bÐ q×�  U?{uF*« Ë√ ¨WI?OI(« W?Oz«cG�« W¹U�u�« —Ëœ ÎU?OKł Ëb³¹

tðU??O?Š j/ V?�?Š ÊU??�½≈ q� U?N?Ð `BM¹ w²�« ¡«c??G�« W??O?Žu½ 5�??%Ë

wzU?�u�« Z?�U½d?³�« «c¼ Ê≈ ÆW?O??łu�u?O?³�« W?O?Ł«—u�« t?²?O?	u?B??šË tz«c?žË

sŽ ¡UMG??²?ÝôUÐË ¨÷d*« «c¼ nO??H?
ð Ë√ —u?Nþ d?O??šQ?²Ð `L?�¹ ‰U??F?H�«

ÆW−Že� —u�√ s� ÎULz«œ uK
¹ ô Íc�« wz«Ëb�« ÃöF�«

W?OM³??� ÷d*« «c?N� wzU?�u�« wz«c??G�« i¹u?F?²K� W?O??LKF�« fÝ_« Ê≈

 U¹ôu�« w� X¹d?ł√ w²�«Ë ¨ÂUEF�« »ö?I?²?Ýô W¦¹b?(«  U?Ý«—b�« vKŽ

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�115e

Ê√ b??�R?ð w²�«Ë ¨sD?ÝuÐ vH??A???²??�??� w?� d??A??L???OKž q³???� s� …b??×???²*«

ÆbŠ«Ë ÊPÐ ÎU½“«u²�Ë Î«œbF²Ô� ÊuJ¹ Ê√ V−¹ i¹uF²�«

W¹u?O?(« W?OzU?O?L?O?J�« W?OM³�« vKŽ tŁU?×Ð√ ‰ö?š s?� d?A?L?OKž b?�R¹

Ê√ ¨W¹dJ?��«  UMOðËd???³�« w� ÊœU??F*« »ö??I??²???Ý« vKŽ W??	U??šË ¨rE?FK�

UNK?N−¹ Èd³?� WO?L¼√ UN� e?OMGM*«Ë ”U×M�«Ë Âu?O�KO?��«Ë p½e�U� ÊœU?F�

Æ¡U³Þ_« s� dO¦J�«

∫wK¹ U�  …œUŽ WH¹œd�«Ë WOzU�u�« WOz«cG�«  UC¹uF²�« qLAð

b?Ozu½u?�ö?�u?O³?�« l� ‰uF?H*« …b?¹b�  U?³?�d?� qJý vKŽ Ã 5�U?²?O?H�« ≠

«c¼ Âu???I¹Ë ¨¡U??A??F?�«Ë —uDH�« j?ÝË w� l� 1500 Ë√ 1000 W??Žd???−Ð

w� Æ
©14®

¡«d?G�« qOJAð i¹d?×²?Ð ÂuO?�?OKO��« v�≈ W?�U?{≈ 5�U?²O?H�«

¢ ‰u???F??H?*« …b¹b*« ¢ ‰UJ?ý_« Ác¼ ‰«b???³??²???Ý« UMM?J1  ôU??(« i?FÐ

iL?Š UN?O� q?×Ô¹ ©—U³?O¼ ¨”u�Ë— ¨pO?H�u?�® WO½b?F*« ÁU?O*U� qz«u?�Ð

Âu¹e?OMG*« Õö�√ U?N?O�≈ ·UC*« Âu?O��U?J�«  UÐ—uJÝ√ Ë√ pOÐ—uJÝ_«

ÆWOFO³Þ  «bOzu½u�ö�Ë

WD³ðd� ÊœUF� qJý Ë√ ¨©Ã 5�U²?O�®  UÐ—uJÝ√ qJý vKŽ ÂuO��UJ�« ≠

qJA¹ ÆÎU?O�U?¦?� t?	UB?²?�« qF?& Èd?š√ Õö?�√ Ë√ j³ðd� ©Âu?O?��U?�®

œ—«u�« qI¹ ô Ê√ Í—Ëd?C�« s�Ë ¨W?OL?EF�« WK²J�« s� •99 Âu?O?��UJ�«

«c¼ …œU?¹“ V−¹ Æ”U¹ù« v?²???ŠË W�u???HD�« cM?� m�1000 sŽ tM?� w�u??O�«

WÐU?	ù« ‰U?L?²?Š« b¹eð Èd?š√ q�«u?Ž œu?łË ‰U?Š w� m�1500 v�≈ œ—«u�«

‰ËUM²Ð W?G?�U?³*«Ë ¨5šb?²�«Ë ¨◊U?AM�«Ë W??�d?(« WK� q¦?� ÂUEF�« q?
K
?²Ð

s� t	UB²�« vKŽ p�c� bL²Fð ÂuO��UJ�« WO�UF� Ê≈ Æ‰u×M�« Ë√ ‰u×J�«

Ê≈ ÆÂU????FD?�« l� ‰ËU?M²*« Âu????O????�?�UJ?�« fL????Ôš jI????� h?²1 Æ¡U????F????�_«

d?šRð rÝb�« ‰ËUM²Ð WG�U?³*«Ë ¨
©15®

© U?²O?H�«® ·UO�ú� bz«e�« „ö?N²?Ýô«

Æt	UB²�« ÍuF*« jÝu�« W{uLŠ jAMð ULMOÐ Æt	UB²�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�116e

5�U?²??O?�® 3œ 5�U??²?O??H�« s� W?O?�Ëœ …b?ŠË 800 W??Žd?−Ð œ 5�U??²?O??H�« ≠

¨U�“ö³�« w� 
©16®

‚—b�«  «—Uł Êu�d¼ eO�dð iH?
¹ ©W	Uš wFO³Þ

ÆWOLEF�« W�U¦J�« b¹e¹ Ê√ sJ1Ë rEF�« ·UAð—« WŽdÝ TD³Ô¹Ë

s� q�O�—U� —u?��ËdÐ® ÂuO��UJ�« ’U?B²�« p�c� b¹e¹ ÂuO?�OKO��« ≠

Ê“«u?²*« ¡«c??G�« Ê≈ Æ©fK$√ ”u� W??F?�U?−?Ð W?�U?F�« W??×?B�« W??Ý—b?�

—U?C?š p�c?�Ë ¨—uA?I*« d?O?ž q�UJ�« `L?I�« U¼—b?B?� ·U?O�QÐ wMG�«

ÆÂu?O??�?O?KO?��« s� W??O?�U??�  U?O??L?� s�R?¹ …b?O?ł ◊Ëd??ý w� W??ŽË—e?�

 ÆW¹—Ëd{ ÎU½UOŠ√ ÊuJð W�U
M�« Ë√ W�UC*« ·UO�_«

Æ»u?³?(«Ë “u?'«Ë t�«u?H�«Ë —U?C?)« w� b?łu¹ —œU½ Êb?F?� u¼ —u?³�« ≠

«c¼ W???�U??{≈ Ê√ W???Ž«—eK� W???OJ¹d???�_« …dz«b�« U???Nðd??ł√ W???Ý«—œ  bÐ√

”U¹ù« b??FÐ ¡U?�?M�« bMŽ Ÿu?³??Ý√ …b*Ë Âu??O�« Øm� 3 W?Žd??−Ð d??BMF�«

—u?³?�« b¹e¹Ë Æ—u?H??Ýu?H�«Ë Âu??O?��UJ?�« ŸU?O?{ d??O?³??� b?Š v�≈ iH??
ð

 ÆÊËd²Ýu²�²�«Ë ‰u¹œ«d²Ýô« eO�«dð

Íc�«Ë ¨©ÊËb¹d?O?ðUMO?� Ë√ 2„Ë ¨Êu¹œU?²??O?�u?²??O?� Ë√ ¨„® „ 5�U?²??O?H�« ≠

d?³?�«Ë jO?³½d??I�«Ë d?L?Š_« ·u??HK*«Ë XHK�«Ë ·u??HK*« w� ÁœU??Ž Áb?$

Î«b?ŽU�?� Îö?�UŽ t?½uJÐ ·ËdF?� u¼Ë ¨U¹u?B�« »u?³ŠË a½U?³?��«Ë wK�Ë

W¹Ëœ_« s?� b¹b???F�UÐ d?ŁQ??²?¹ Ê√ tÐö???I???²???Ýô sJ1 ÆÂb�« d???¦???
ð v?KŽ

W¹u???O???(«  «œU???C*«Ë d???¦??
???²�«  «œU???C???� q¦???� WK¹u?Þ …b* W�ËUM?²*«

…œU*« lM?	 w� ÎU??�??Oz— Î«—Ëœ V?FK¹ t½Q?Ð ÎU??LKŽ ÆÃö??²???šô«  «œU??C??�Ë

 d?Nþ√ Æ5��U�u?²O?ÝË_« ∫ÎU�U9 ·Ëd?F?� 5ðËdÐ o¹dÞ sŽ WO?LEF�«

„ 5�U?²?O?H�« œ—«uÐ W?�ö?Ž  «– W?O?LEF�« W?�U?¦J�« Ê√ Èd?š√  U?Ý«—œ

¡U�M�« bMŽ ÂuO�UÐ m� 1 WŽd−Ð 5�U²OH�« «c¼ ‰ËUMð Ê√Ë ¨r�'« v�≈

Æ‰u³�« w� ÂuO��UJ�« ÕdD� ÎUCHš V³�¹ ”U¹ù« sÝ bFÐ

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�117e

Æn¹—UCG�«Ë rEF�« »öI²Ý« w� Î«b?ł ÎULN� Î«—Ëœ p�c� VFK¹ eOMGM*« ≠

©ÊU???�u??A?�«  U??�U???�— W???	U??šË® W?K�UJ?�« »u??³???(UÐ wM?G�« ¡«c???G�« Ê≈

 ÆeOMGM*« s� …bOł  UOL� s�R¹ —UC)«Ë ‰uI³�«Ë ©“u*«® t�«uH�«Ë

5ðË—U?� U??²?O??³�« Ê_ wF?O??³Þ Q?AM� s� Êu?Jð Ê√ qC?H¹Ë ¨ UM?OðË—UJ�« ≠

W?	ö?š Ê≈ ÆW¹UL?(« w� qC?�_« Ë√ b?O?Šu�« q�U?F�« …—Ëd?C�UÐ fO�

s�R?ð ö¹—uKJ?�«Ë 5�u¹d???O???³??�?�«Ë wG�√ ö???O???O½U½Ëœ U???NM?�Ë  U??O?Mý_«

Æ© U²ÝËd³�UÐ oKF²*« qBH�« dE½√® 5Ðu�OK�« UNMOÐ s�Ë  UMOðË—UJ�«

©wF???O??³?D�«  5�U???²???O???�® ‰Ëd??O???�u???�uðU???H�√ ≠œ ∫…b???�???�_«  «œU??C???� ≠

 ÆÂuOMOKO��«Ë

Íc�« ©12 » 5�U²O�® 5�ôUÐuJ�« ÎU½UOŠ√Ë ©9» 5�U²O�® pO�uH�« iLŠ ≠

’U?B?²?�ô« ¡u?ÝË U¹ö?)« d?O?³?� Âb�« d?I?� s?� wI¹Ë »ö?I?²?Ýô« rŽb¹

ÆÁbFÐ W	UšË ”U¹ù« sÝ w� tŁËbŠ œ«œe¹ Íc�« wLCN�«

s¹bO?��Ëd?O³�«  «—bO¼—uK� t?MŽ vMž ô Íc�« bŽU�*« t?K�UŽË p½e�« ≠

tðUÝ«—œ w� Î«b?ł ÎUL?N� Îö?�UŽdO?AL?OKž Ád³?²F¹ Íc�« ©6 » 5�U²?O�®

ÆÂUEFK� W¹uO(« ¡UOLOJ�« vKŽ U¼«dł√ w²�«

WK?�UJ�« »u???³???(U?Ð Âu???Žb*« Ê“«u???²*« ¡«c???G�« v?�≈ nO???C½ U???�b?MŽ

s¹—U?L?²�« s� rE²M� Z�U?½dÐË ¨„U?LÝ_«Ë U?¹uB�«Ë ¡«d?C?)« —U?C?)«Ë

V�?Š …—U?²
?� W?Oz«cž  U?{u?F?� s� ÎU½uJ� ÎU?LE²M� ÎU?łöŽ ¨W?O?{U¹d�«

s� W�U?F� W¹U?�Ë v�≈ ÎUF� «c?¼ q� ÍœR¹ ªh
ý q� …U?OŠ j/Ë W?łU(«

ÆÂUEF�« q
K
ð

sJ1 d??N?ý√ 4≠3 …b* qL??F?²??�ð w²�«Ë …—dJ?²*«  U?łö??F�« Ác¼ Ê≈

qI¹ YOŠ Æ¡U?²A�« w� Îö?OK� UNKOD½ Ê√ sJ1Ë ¨ÂUF�« w?� 5ðd� U¼—«dJð

 ÆQAM*« wKš«b�« œ 5�U²OH�« ÃU²½≈ «cJ¼ hIM¹Ë ¨fLAK� ÷dF²�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�118e

’U??
??ý_« bMŽ U???N� wG??³M¹ ô W?�U??F??H�« W??Oz«c??G�« W?¹U??�u�« Ác¼ Ê≈

W??LE²?M*« W??O??³D�« ’u??×??HK?� ÎôU??L¼≈ V³??�ð Ê√ ÷d*« «c??N?� 5{d??F*«

 W¹uO(« Ë√ WO½bF*« rEF�« W�U¦� ”UOIÐ WIKF²*«Ë WOŽUFA�« W	UšË

Æ©qBH�« «c¼ w� dE½« ≠ wLEF�« ÂdNK� w�u³�« h×H�«®

øwðU³½ wC¹uFð ÃöŽ Ë√ wC¹uFð w½u�d¼ ÃöŽ

W?O�u?B?�Ð ÎUIKF?²?�Ë ÎUO?B?�ý ÊuJ?¹ Ê√ ô≈ »«u−K� sJ1 ô U½d?E½ WN?łË s�

 ∫W�UŠ q	 WFO³Þ

U??N?� W??�ö??Ž ô `?�U??B???� sŽ l
«b½ ô Ê√Ë ¨iF???³�« W???O??³KÝ v?M³??²?½ ô Ê√ V−¹

 ∫Wšu�OA�« s� W¹U�u�«Ë i¹d*« W×BÐ W¹dBŠË …dýU³�

ÆwC¹uFð w½u�d¼ ÃöŽ Í_ WłU×Ð s�� ¡U�M�« iFÐ ≠

 ÆÍbOKIð ÃöF�  U¹dš√ ¡U�½ ÕUðdð ≠

 ÆoKI�«Ë pA�« 5FÐ ÃöF�« «c¼  U¹dš√ Èdð ≠

 ÆWO³½U'« Á—UŁ¬ iFÐ sNCFÐ qL×²ð ô Ë ≠

s¼bMŽ ”U¹ù« sÝ W¹«bÐ cM� ÎUOK	 Ë√ ÎUOzeł iO?F²�ð Ê√ ¡U�M�« iF³� sJ1

 ÆwðU³M�« wC¹uF²�« ÃöF�UÐ wC¹uF²�« w½u�dN�« ÃöF�« sŽ

sN¹b?� wMO??łËd?²??Ýù« “u??F�« Ê_ ∫p�– qF??
  U¹d??š√ ¡U?�½ l?OD²??�ð ô U?L?MOÐ

 øÌ·U	 dOž ÊËd²�łËd³K� sN�UB²�« Ê_ Ë√ ø.b� Ë√ b¹bý

q(« Ê√ sE½Ë ¨ÎU??�U9 W??�U?š W?�U?Š w¼ ‰U??Š q	 ÊQÐ ∫b??O??FÔ½ ÊQÐ œœd??²½ ô UM½≈

°ÎôË√ t{dŽ V−¹ Íc�« u¼ WO�HM�« WOŠUM�« s� Ôôu³� d¦	_«Ë Î«dDš q�_«

£•

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�119e

 s¹dAF�« ÊdI�« qł—

 °w�Mł nF{ ÊËœ «dOš√

œu????łË Âb???Ž s?� wðQ¹ —u????�c�« ”U?¹≈Ë ÀU½ù« ”U?¹≈ 5Ð ‚d????H�« Ê≈

n�uð s� Àb?×¹ U?L� ¨qłd�« b?MŽ nzUþu�« s� W?HOþu� TłU?H?� n�uð

ÆÎ«bÐ√ a?O????A?¹ ô qłd?�« Ê√ «c¼ s?� Z²?M²?????�½ ôË Æ…√d?*« bM?Ž W????{U?Ðû�

 ÆÊËd²Ýu²�²�« “«d�≈ X�u�« fHMÐ qI¹Ë ¨aOAð vB)U�

ÃU²½ù w−¹—b²�« h�UM²�« Ê≈¢ 
©17®

U¹—U�«“ qOł —u²�b�« Í√— V�×Ð

«c¼ lł«d?²¹ wł–u/ qJAÐË Æb�R?� d?�√ dL?F�« ÂbIð l� ÊËd?²Ýu?²�?²�«

 Æ5½UL¦�«Ë 5FÐ—_« sÝ 5Ð ÂUŽ q� •1 ‰bF0 ÃU²½ù«

…œU¹eÐ o�«d??²¹ ÎU¹u??O??Š ‰U?F??H�« ÊËd??²?Ýu??²?�??²�« w� h?IM�« «c¼ Ê≈

ÊËd?²?Ýu?²?�?²�« qL?×¹ Íc�« ©SBP® W?O?�M'«  U½u?�d?NK?� jÐ«d�« 5ðËd?³�UÐ

sÝ w� ‰U?łd�« i?F?³?� ¨…d?O?³?� W?O??B?
?ý ‚Ëd?� „UMN?� «c?¼ rž—Ë ÆwKJ�«

Æ¢»U³A�« Èb� U� ‰œUFð Âb�« ULÝöÐ w� ÊËd²Ýu²�ð rO� rN¹b� 5½UL¦�«

p�c????� l?ł«d???²?ð …√d*« Èb?� ‰U???(« u?¼ U????L???� q?łd�« Èb� ¨l?³D?�UÐ

l� WOðu?²�«Ë WO�—b?�«Ë W¹dEJ�«Ë WO�U?
M�U� Èdš_« r?B�« œbG�« nzUþË

Æs��« w� ÂbI²�«

Èu?²?�?� vKŽ W??�U?Ž W?O?×?	 WKJA?L?� ‰U?łd�« ”U?¹≈ b?F½ ô UM� «–≈

s� p�c?� `³B¹ Ê√ pýË vKŽ t½S?� ¨¡U�M�« ”U¹≈ W?ł—œ fHMÐ lL?²:«

ÃöŽË W?O³D�«  U?H	u�« œb?Ž —U³²?Žô« 5FÐ U½cš√ «–≈ ¨W?O³D�« W?OŠUM�«

ÆUNNł«u½ w²�«  U²ÝËd³�UÐ WIKF²*«  öJA*«

o b e i k a n d l . c o m
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t� Êu?Jð Ê√Ë ¨Î«b??ł Î«d???�UÐ Êu?J¹ Ê√ sJ1 Íd???�c�« w?½u??�d???N�« “u???F�« Ê≈

 U¹u?²�� vK?Ž ÿUH(« Ê_ ¨jO?�³�« w�?M'« nFCK� W?�U{≈ Èd?š√ V�«uŽ

 ÆWOKBH� WOLEŽË WOzUŽË WO³K�Ë WOžU�œ V�«uŽ p�c� t� …bOł WO½u�d¼

 ∫…dJH�« Ác¼ UM� `{uð ·uÝ WO�U²�« W¹d¹d��« …b¼UA*« Ê≈

wM½≈ ÆU??�½d?� »uMł w� sJ?�¹Ë ¨WMÝ 42 qO??A?O?� ÊU??ł d?L??Ž mK³¹

s� uJA¹ √bÐ …d?O?B?� …b?� cM?� Æ «uMÝ …b?Ž cM� t?²�U?Š lÐUð√Ë t?�d?Ž√

XEŠô wðœU?O?Ž w� …d?O?š_« tð—U¹“ w� ÆtKL?ŽË t?²KzU?FÐ …ôU?³?� ôË VFð

tð«œU???Ž d???O??G¹ r?� u??N???� ∫q�U?J�UÐ U¼d???O???�??H?ð sJ1 ô Ê“Ë …œU¹“ œu???łË

…bF� …œU?²F*« WO?ŠU³B�« W?O{U¹d�« tM¹—UL?²Ð ÂuI¹ bF¹ r� tMJ�Ë ¨W?Oz«cG�«

ÆV¹d� X�Ë v²Š qFH¹ ÊU� UL� ozU�œ

X³KÞ ÆÎ«d¹b?²�?� `³?	√ tMDÐ Ê√ Ëb³¹ V½U?'« s� t?O�≈ dEM�« bMŽ

ÎU???ÝU???O???� XH???{√Ë ¨W???OŁö???¦?�« Âu???×???A�«Ë ‰Ëd???²???��u?J�« fO???I¹ Ê√ t?M�

.DHEA  UHKÝË ÊËd²Ýu²�²K�

∫qOK×²�« WKNÝ ZzU²M�« X½U	Ë

W???³????�½  œ«œ“«Ë ¨W???O?Łö???¦�« Âu????×???A?�«Ë ‰Ëd???²???�?�uJ�« ”U????O???� œ«œ“« ≠

HDL W?????�U?????¦J?�« lH?ðd?????� ‰Ëd????²?????�?�uJ?�« v�≈ w?KJ?�« ‰Ëd?????²?????��u?J�«

wzU?????Žu�« w³?KI?�« Âd????N�« —u?Dð œ«œ“« Ê–≈ Æ©b????O????'« ‰Ëd?????²????��u?J�«®

s� w½U?F¹ ÊU?� Ê≈ t?²?�Q?Ý ZzU?²M�« Ác?N� «dE½ Æ©W?O½U?¹d?A�« …b?O?B?F�«®

WÐu??F???	 Íb� Ê≈¢ ∫ÎözU??� ·U??{√Ë p�– w?� b??�Q??� …d??�«c�« w?� hI½

Âô¬ w� …œU¹“ XEŠôË W?³?F?B�«  «¡«d?I�« vKŽ e?O?�d?²�« w� …b¹«e?²?�

Æ¢”√d�«

Í√ Î̈«b?ł WC?H?
M� U?N½√ 5³ð DHEAË Âb�« ÊËd?²?Ýu²?�ð ”U?O?� bMŽ ≠

Î«d?L?Ž Áb¹e¹ qł— Èb� W?F?�u?²*«  U¹u?²?�?*« s� d?O?¦JÐ q�√ X½U?� U?N½≈

Æ «uMÝ …dAFÐ

o b e i k a n d l . c o m
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Ë√ W?O??�M'« t?²??³?ž— w� hI½ Í√ ÀËb??Š kŠö¹ r� t½S??� p�– rž—Ë ≠

Æ¢w�M'« tz«œ√

WMIŠ ∫wC¹u?F²�« w½u?�dN�« ÃöF�UÐ √b?³¹ Ê√ tM� X³KÞ —UE²½« ÊËœ

o¹dÞ sŽ ¡«Ëb?�« fH½ ‰ËUMðË ¨ÊËd??²??Ýu?²??�??²�« s� Âu¹ 20 q� W?O?KC?Ž

ÆbK?'« o¹dÞ sŽ Êu???�d???N?�« vKŽ ÍËU???Š Âö¼ o?O???³D²?� W??�U???{≈ ¨r?H�«

t?²�U?( WLzö?� ÂU?O�« W?	öš s?� WO�U?Ž W?Žd?ł ‰ËUM²Ð p�c?� t²?×?B½Ë

b??FÐ wð—U?¹e� œu??F¹ Ê√ tM� X?³KÞË ¨©Sxyam ¨DH3Yam¨fKÐ ÂU?¹U?²??O??�®

X½UJ� ¨WOK?CŽ WMIŠ d?š¬ bFÐ ÂU¹√ 10 w½u�d¼ ”U?O� l� ¨dN?ý√ WFÐ—√

∫wðUF�uð q�  “ËU&Ë WK¼c� ZzU²M�«

Æ“—U³�« tMDÐË Ê“u�« …œU¹“ s� hK
ð ≠

ÆtM� …—œU³0 ÁœôË√ l� i�d¹ √bÐË W{U¹d�« WÝ—UL0 √bÐ ≠

ÆWO�HM�«Ë WOKIF�«Ë WOL�'« t²¹uOŠË tÞUA½ tO�≈ œUŽ ≠

ÊU??� «–≈ °W?O??łu�u?O??³�« tKO?�U?% ZzU??²½ ÊU??� w½Q?łU??� U??� d?¦??�√ sJ�Ë

W??HK?²??<« ÊËd??²??Ýu???²??�??²�«  U??ÝU???O??� ÊS??� ¨•20 ÎU??³?¹d??Ið œ«œ“« DHEA

XO?IÐË  œ«“ œUJ�UÐ ©w?KJ�«Ë ¨ÎU?O?łu�u?OÐ ‰U?F?H�«Ë ¨d?(« ÊËd?²?Ýu?²?�?²�«®

øÎU²�R� Z²M²�½ Ê√ UMMJ1 «–U� ÆWF�u²*« WOFO³D�« ÂU�—_« s� dO¦JÐ q�√

sŽ Y×?³�UÐ UML?� «–≈Ë ¨ «uMÝ …b?F� Î«œu?łu?� ÊU?� w½u?�d?N�« “u?F�« Ê√

W?O??ÝU?�?ŠË ¨VF??²�UÐ —u?F??ý® W?×?{«u�« d??O?ž ÎU½U?O??Š√Ë t� …dJ³*«  U??�ö?F�«

ÆU¼b$ ·uÝ ÎUL²Š UM½S� ©000 WOKCF�« …uI�« w� hI½Ë ¨WÞdH�

ø—uDð s� t¹b� ÀbŠ «–U�

WŽdł iHš s� sJ9√ r� wMMJ�Ë Î̈U¹d¹dÝ s�×²�« sŽ n�u²¹ r�

ÆdNý√ …bŽ bFÐ ô≈ ÊËd²Ýu²�²�«

o b e i k a n d l . c o m
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…b??ŽU?³??�Ë ÊËd?²??Ýu?²??�?²�« W??Žd?ł iH??š s� sJ9√ r?� l�«u�« w�

d?L?FK?� W?³?�M�UÐ W?O??F?O?³Þ DHEA  U?ÝU?O??� X×?³?	√ Ê√ b??FÐ ô≈ sI?(«

ÂuO�« ‰u?I¹ ©Âb�« w� tÝUO?� vKŽ »UFK�« w� DHEA ”UO� Êü« qC�√®

tMJ¹ r� Íc�« q?łd�« p�–Ë ¨ÎU?×�UJ?�Ë ÎözUH?²?� Î«b¹b?ł Îö?ł—¢ `³?	√ t½≈

Æ¢ÎUÐUý ÊU� U�bMŽ v²Š ÂU¹_« s� Âu¹ w�

 U???ÝU???O??� ‰U???B?¹≈ W�ËU???×??� s?Ž X�e???Ž b???I??� w?� W???³??�?M�UÐ U???�√

 U??ÝU?O??� vKŽ  e?�—Ë ¨Ád??L??F� W?³??ÝUM*« ÂU??�—ú� ÁbMŽ ÊËd??²?Ýu??²?�??²�«

…dJ� wDF¹ Íc?�« ¢” s¹b?O?�uðU?�u?��«¢ Âb�« w� p�c?� X�?�Ë DHEA

wMF??�œ Î«b??ł W?C??H?
?M� ÂU?�—√ œu??łË Ê≈ ÆW??O?�U??
M�« …b??G�« W?O?�U?F??� sŽ

qB?H�« dE½«® u??LM�« Êu?�d?N� …e?H?×?� W?OMO?�√ ÷U?L?Š√ ‰ËU?M²Ð t?×?B½_

 Æs¹eOK�«Ë 5¦O½—Ë_«Ë 5MOł—ü« p�cÐ wMŽ√Ë ¨©Ÿu{u*« «cNÐ oKF²*«

q¦?� WOðU?³M�«  U½u�d?N�«  «e?H×?� s� Îö³?I²?�?� dO?¦J�« l�uð√ wM½≈

ÎU½U?OŠ√ b¹e¹  U?³M�« «cN?� ¨Tribulus Terrestris f¹d?²�¹d?Oð ”u�uO?³¹dð

w²�« W?O½u�d?N�«  U1dJ�« s� p�c?�Ë ¨•30 W?³�MÐ ÊËd?²?Ýu²?�²�« “«d?�≈

ÆÎUIŠô UNMŽ rKJ²MÝ

 øÍd	c�« ”U¹ù«  U�öŽ w¼ U�

W	U?š  «dO?G²Ð d¼UE²¹Ë 5FÐ—_« ‰uK×Ð …œU?Ž Íd�c�« Âd?N�« √b³¹

∫U¼œułu� t³²M½ Ê√ ◊dAÐ ÊUOFK� W×{«Ë

qO*«Ë s?D³�« —«b??ł ¡U??
ð—«Ë “—U??³�« sD³?�« t½≈ ∫r�??'« qJý d??O??O??Gð ≠

ÆÊ“u�« …œU¹e�

qL??% ÷U?H?
½«Ë ¨W??O?�M'«Ë W??OKI?F?�«Ë W¹b?�?'« W??�UD�« ÷U?H??
½« ≠

wKCŽ œu?N−?� bFÐ W¹b?�'« W{ËU?FLK� Â“ö�« X�u�« …œU?¹“Ë ¨VF²�«

Æw�Mł Ë√ wM¼– Ë√

o b e i k a n d l . c o m
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vKŽ d¼UE?²ð w²�« ‰U?łdK� …e?O??L*« W¹d?�c�« W?Žu?H�«Ë …—œU??³*« …œ«—≈ ÷U?H?
½« ≠

¨»U¾²�ô« v�≈ œuIð Ê√ sJ1 Íu¦½√ j/ s� WO�UFH½«Ë WÞdH� WOÝU�Š qJý

 Æ©W¹Ëœ_« ¨‰u×J�« ¨ÊUšb�« ¨…uNI�«®  UN³M*« vKŽ ÊU�œù« U0—Ë

Æ öCF�« r−ŠË …u� w� lł«dð ≠

5FÐ c???š_« V−¹ s?J�Ë® W¹b¹—ËË W???OzU??ŽË  öJ?A??� —uDð Ë√ —u???Nþ ≠

Æ©wŁ«—u�« œ«bF²Ýô« —U³²Žô«

jÝu?�« v�M?½ ô Ê√ V−¹® iF????³K� W???³???�?M�UÐ l?KB�« …œU?¹“ Ë√ —u???Nþ ≠

Æ©wKzUF�«

”U?O??�Ë ¨©W?O½U¹d??ý …b?O?B??Ž® Âb�« Âu?×??ý  U?ÝU?O??� w� TO?Ý ‰b??³ð ≠

5šb???²?�«® …U??O???(« j?/ —U???³???²??Ž« l?� ©w½UŁ j?/ ÍdJÝ® “u???�uK?G�«

 ÆwŁ«—u�« œ«bF²Ýô«Ë ©¡«cG�«Ë

∫w½u?�dN�« “u?FK� …dJ³*«  U?�öF�« sŽ Y?×³½ Ê√ V−¹ ¡U?�M�« bMŽ qF?H½ UL?� ≠

ÆÎU³F	 ”U¹ù« ÃöŽ ÊU� ULK� Î«b¹býË Î«dJ³� “uF�« «c¼ ÊU� ULK�

 øÍd	c�« ÂdN�« s� W¹U�u�«Ë ÃöŽ qLN½ «–U*

 øWO³D�« WÝ—UL*« s� Î«¡eł bFÐ `³B¹ r� p�– Ê_

 ø¡U�M�« qFHð UL� W�uN�Ð ¡U³Þú� ÊËR−K¹ ô ‰Ułd�« Ê_

W¹u?¦½_«  U½u?�d??N�«  UÐ«dD{« vKŽ  e?�dð W??O?³D�« ÀU?×Ð_« Ê_

 øÍu¦½_« ”U¹ù«Ë

dO?žË ¨Î«dŁ√ nF{√Ë ÎUŠu{Ë q�√ Íd?�c�« ”U¹ù« œułË WIO?IŠ Ê_

ølOL'« q³� s� W�u³I�

l� U??NDKš s?J1 W¹d??�c�«  U½u??�d?N�U?Ð W?O??C¹u??F?²?�« W?'U??F*« Ê_

bMŽ Ë√ ¨WO?{U¹d�«  ôU:« iFÐ w� UN?�«b
²?Ý« w� q	U(« jDA�«

o b e i k a n d l . c o m
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¡«œ_« 5�??×???²� Íd??�c�« Êu???�d??N�« Âb??
???²??�¹ YO???Š W??�??�UM?*« w{U¹—

p�–Ë jI?� W?O?F?O?³Þ e?O?�«dð v�≈ …œu?F�« u¼ s×½ UM�b?¼ U?LMOÐ ¨wKC?F�«

ødLF�« —U³²ŽUÐ

sJ1 Íc�«  U½u�d?N�« Ác¼ qLŽ  U?O�ü TO��« rNH�«Ë ·u?)« V³�Ð

 ø©oŠö�« qBH�« dE½«®  U²ÝËd³�« ÊUÞd�Ð WÐU	ù« dDš s� b¹e¹ Ê√

 U¹c?G?� Â«b�?²?ÝUÐ ÊuJð w½u?�d?N�« dO?ž wz«c?G�« rŽb�«Ë W¹U?�u�«

 ∫w�U²�UÐ d	c½ «cJ¼Ë ¡U�M�« bMŽ UNÐ lBM�« WF³Ý

sJ�√ «–≈Ë ¨” 5�U?²O?� ÂuO�« Ø⁄ 3≠1 ∫…b�?�ú� …œUC*«  UMO?�U²?OH�« ≠

Æ «b¹u½u½ö�uOÐ l� ‰uFH*« b¹b�

Íc�«Ë ¨Âu??O�UÐ W?O?�Ëœ …b?ŠË 800≠400 W?Žd??−Ð (vit E) ∫‡¼ 5�U??²?O??H�« ≠

d?Ož W?O?³KI�«  «¡U?A?²Šô«Ë W?O½U¹d?A�« …b?OB?F�« s� ÎU?O?�«Ë Î«—Ëœ VFK¹

 Æe�«d� …bŽ w� X¹dł√ w²�« CHAOS WÝ«—b�« V�×Ð WKðUI�«

“u??'«Ë U¹u??B�« X¹“Ë ¨¢OMEGA¢ 3≠ U??G??O??�Ë√ W??L??Ýb�« ÷U??L??Š_« ≠

W�b
²�*« WOz«cG�« WLE½_« w� U¼b$ w²�« pL��«  u¹“Ë «e�uJ�«Ë

WOC¹u?F²�« W'UF*« s� WÝ«—œ V�×?Ð hIMð w²�«Ë ¨X¹d� …d¹eł w�

w?� q	U?????(« j?DA?�« l� U?????N?DK?š sJ?1 W¹d?????�c?�«  U½u?????�d?????N?�UÐ

W?�?�UM*« w{U¹— bMŽ Ë√ ¨W?O?{U¹d�«  ôU?:« iFÐ w� U?N?�«b
?²?Ý«

UM�b¼ ULMOÐ ¨wKCF�« ¡«œ_« 5�×²� Íd�c�« Êu?�dN�« Âb
²�¹ YOŠ

ødLF�« —U³²ŽUÐ p�–Ë jI� WOFO³Þ  eO�«dð v�≈ …œuF�« u¼ s×½

sJ1 Íc�«  U½u�d?N�« Ác¼ qLŽ  U?O�ü TO��« rNH�«Ë ·u?)« V³�Ð

ø©oŠö�« qBH�« dE½«®  U²ÝËd³�« ÊUÞd�Ð WÐU	ù« dDš s� b¹e¹ Ê√

 U¹c?G?� Â«b�?²?ÝUÐ ÊuJð w½u?�d?N�« dO?ž wz«c?G�« rŽb�«Ë W¹U?�u�«

∫w�U²�UÐ d	c½ «cJ¼Ë ¡U�M�« bMŽ UNÐ `BM�« o³Ý

o b e i k a n d l . c o m
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qC?H¹Ë ¨” 5�U??²?O?� Âu?O�« Ø⁄ 3≠1 ∫…b?�?�ú� …œU?C*«  U?MO?�U?²?O?H�« ≠

 Æ «b¹u½ö�uOÐ l� ‰uFH*« b¹b�

Íc�«Ë ¨ÂuO�UÐ W?O�Ëœ …bŠË 800 ≠400 WŽd−Ð ( Vit  E) ∫‡¼ 5�U²?OH�« ≠

d?Ož W?O?³KI�«  «¡U?A?²Šô«Ë W?O½U¹d?A�« …b?OB?F�« s� ÎU?O?�«Ë Î«—Ëœ VFK¹

Æe�«d� …bŽ w� X¹dł√ w²�« CHAOS WÝ«—b�« V�×Ð WKðUI�«

—u?'«Ë U¹u??B�« X¹“Ë ¢Omega-3  ¢ 3≠ U??G?O??�Ë√ W??L?Ýb?�« ÷U?L??Š_« ≠

W�b
²�*« WOz«cG�« WLE½_« w� U¼b$ w²�« pL��«  u¹“Ë «e�uJ�«Ë

ÀËb???ŠCHAOS  W???Ý«—œ V?�???×Ð h?IM?ð w²�«Ë ¨X?¹d???� …d¹e????ł w�

ÆWKðUI�« WO³KI�«  «¡UA²Šô«Ë wM¹–_√ ÊUHłd�«

v�≈ 10000 ¨W??O??F??O??³D�« U??N�UJýQ?Ð ©5ÐuJO�® U??N¼U??³??ý√Ë  UMO?ðË—UJ�« ≠

dDš i?H??
Ð  U??³??�d*« Ác¼ Âu??IðË ÆÂu??O?�« w� W??O�Ëœ …b??ŠË 30000

Èb� …b¼U?A?*«  U?H?ŽU?C*« U?N??O?� U0 W?OzU?Žu?�« W?O?³KI�«  U?H??ŽU?C*«

 ÆÍdJ��« v{d�

¨©Âu???O�« Øl� 60≠30 Êu???O½u??� w?Ðu¹® Q10 ©.e½_« rL???²??�® .e?½√uJ�« ≠

W?O?ŽË_«Ë VKI�« W?¹U?L?( Âu?O�« …d?�u?²*« Èd?š_« Q .e½_«  U?L?L?²?�Ë

Æ…b��R*« …bA�« s� wŽUM*« “UN'«Ë W¹u�b�«

 U?Žd−Ð ¨Âb�« w� U?N?ÝUO?� V�×Ð U?NÐ `BM¹ w²�« œË √  UM?O�U?²O?H�« ≠

 ÆW³�«d*« X%Ë WO³Þ WH	uÐË W�b²F�

w³K� dD?š œu?łË bMŽ 6» Ë1»  UMO??�U?²??O?H�« W??	U?šË »  UMO??�U?²?O??H�« ≠

© UMOðu?²½UÐ® 5» 5�U?²?O??H�« U0—Ë ¨»U?¾?²?�ö� q?O*« Ë√ ¨‚U¼—≈ Ë√ ¨wzU?ŽË

…b?ŠË 1000 W?OK?C?Ž sI?Š q?Jý vKŽ 12» 5�U?²??O?H�«Ë ¨W?O�U?Ž W??Žd?−Ð

Æ©»u³Š qJý vKŽ Ë√® ÎUOŽu³Ý√  «d� ÀöŁ v�≈ 5ðd� WO�Ëœ

 U¹ôu?�« w� tÐ `?BM¹ ©b????O???�√ 5ðuJ?O½ Ë√ 5ÝU?M¹® 3» 5�U????²???O????H�« ≠

Ãö?F� ©s¹b?O²?�?O¼® ’Uš wM?O�√ iL?ŠË 6» 5�U?²O?H�« l� …b×?²*«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�126e

…œU¹e� w�M'« œËd?³�UÐ  U?ÐUB?*« ¡U�M?�«Ë ¨W½UMF�UÐ 5ÐU?B*« —u?�c�«

 Æ
©19®

w�M'« ¡«œ_«Ë ·UG¹ù« WO�M'« WAŽd�UÐ —uFA�«

r�??'« w� lM?Bð …œU* W??F??OKÞ wM?O??�√ iL??Š sŽ …—U??³??Ž 5MO??ł—ü« ≠

w� »U?B?²½ö� p�c?�Ë ¨W?O?ŽË_« lO?Ýu?²� W¹—Ëd?{ © Ë“ü« b?O?�?�Ë√®

 U?³łu�« sŽ Î«b?OFÐ W?O�U?Ž  UŽd?−Ð Âb
?²?�¹ U�bMŽ Æ ôU?(« iFÐ

uLM�« Êu�d¼ “«d�≈ i¹d×²Ð Âu?I¹ ¡U�*« w� W	UšË © U�«dž …bŽ®

WO?L��« W�«“≈ w� p�c?� bŽU�¹ t?½≈ Æ©Ÿu{u*UÐ oKF²*« q?BH�« dE½«®

iFÐ w� t??�«b??
?²??Ý« VD²?�??Ô� d??O?ž ÊuJ¹ Ê√ s?J1 sJ�Ë ¨W¹b??³J�«

.©Herpes® ‰u³IF�« ”ËdOHÐ WÐU	≈ œułË ‰UŠ w�Ë ¨b³J�« ÷«d�√

p½e�«Ë ¨Âu??O?�?O?KO?��«Ë  Uð—U??³?Ý√ qJ?ý vKŽ Âu¹e?OM?G*«Ë Âu?O??��UJ�« ≠

Æ5²??O?B??)« W??	U?šË ¨r?B�« œb?G?�« qL?Ž w?� ÎU?�U¼ Î«—Ëœ V?FK¹ Íc�«

w� W?F??L?−?� U?N??C?FÐ ÆU?N?�«b??
?²?Ý« sJ1 W??OðU?³M�« œ«u*« s?� b¹b?F�«

 ∫ÎUFz«— ÎU{uF� ÊuJ¹ Ê√ sJ1 UNCFÐË ¨
©20®

©SX Yam® ÂU¹  U³�d�

s� b¹b??F�« ∫q?¦??�_« ÎU?L?z«œ fO� ©ÎU??I??Šô dE½«® Íb??OKI??²�« m?M�MO??'« ≠

VF??B¹Ë Ì‰U?ž wI??O?I?(« m?M�MO?'U??� ¨‚u?��« ú9 …b?KI*«  U?−??²M*«

 Æw½U¹dA�« jGC�«Ë ·eMK� WOKÐUI�« b¹e¹ t½_ t�«b
²Ý«

U¼dB?Š VFB¹ hzUB?š UN� ¨UÐuKOÐ uJMO?'« s� W¹—UOF*« W?	ö)« ≠

—UŁ¬ U??N� fO?�Ë ¨Âb�« Ê«—Ëœ Ë√ W??ŽUM*UÐ oK?F?²?¹ U?L??O??� p�– ÊU??� ¡«u??Ý

iO?H
?²Ð ‰Ëeð w²�« W¹b?F*« W?{uL?(UÐ ”U?�Šù« ¡U?M¦²?ÝUÐ W?O³½U?ł

n�Ë√¢ »U²� n�R� 
©21®

tOÐ—U� ÊU?ł Í√— V�×Ð ÆWKLF²?�*«  UŽd'«

uJMO?'« ÊS� ¨Á—Ëb	 bMŽ UJ¹d?�√ w� ÎUF?O³?� d¦�_« ¢Êü« W?šu
?OA�«

WÐ—U???; U??N??�«b???
??²??Ý« s?J1 w²�« W???O�U??F???� d??¦??�_« œ«u*« s?� b??Š«Ë

‰Ëd??²??��u?J�« b¹e¹Ë ¨w?½U¹d??A�« jG??C?�« iH??
¹ t½≈ ÆW??šu???
??O??A�«

U?N??O?� U0 W??−?�½_« W¹Ëd?ð hIM� W?¾??O?��« —UŁü« q?� s�?×¹Ë ¨b??O?'«

 ÆwzUŽË QAM� s� W½UMF�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�127e

5'U??F?LK?� ÎU?�U9 W??�Ëd?F??� w¼Ë ©Avena sativa® ÊU?�u??A�« W??	ö?š ≠

t³?ý …œU� Íu% UN½≈ ÆW?OK¦*« W'UF*UÐ 5?B²<« ¡U³Þ_«Ë »U?AŽ_UÐ

“«d?????�≈ b¹e?ðË ¨W????O?????³?????B?????F�« W?KL?????'« vK?Ž dŁR?ð ©5M?O?????�_«® W¹u?K�

ÎU½U?OŠ√ U?N�Ë ¨WO?�MłË W?O³?BŽ W?O�?H½ W{d?×?� wN� ÆÊËd?²Ýu?²�?²�«

ÆWÐPJK� œUC� ‰uFH�

ÎU???O???žU????�œ WDA?M� …œU???� p�c????� w¼Ë ©Turnera Diffusa® U½U????O???�«b�« ≠

 ÆÎUO�MłË

w� U??N?�«b??
??²?Ý« W¹«bÐ w?� X�«“U?� w?²�« f¹d?²??Ýd??Oð ”u�u??O?³¹d??²�« ≠

 Æ…b×²*«  U¹ôu�«

ÆÕd?²Ið ·u?ÝË W?šu
?OA�« Ãö?F� XŠd?²�« …b¹b?Ž Èd?š√ œ«u� b?łuð ≠

r� «–≈ W?	UšË ¨W?O�U?Ž  UŽd?−Ð t?�«b
?²?ÝUÐ `BM¹ ô UM¹√dÐ U?NC?FÐ

mMO??�?M'« œ«u*« Ác¼ 5Ð s?� Æw³Þ ·«d??ý≈ X% ‰U??L??F???²??Ýô« sJ¹

 U??O�b?O??B�« w� b??łu¹ Íc�« 5³??L??O¼u?O?�« W?	U??šË Î̈U?I?ÐU?Ý —u??�c*«

ÊUO?¦ž  ôU?Š V³�¹ Ê√ t� sJ1 Íc�«Ë ¨fM'«  ö?×� v�≈ W?�U{≈

ÆÂb�« jG{ w�  UÐ«dD{«Ë ÃUO¼Ë

ÂUE²½«Ë ‰«b?²?ŽUÐ ”—U9 Ê√ ◊d?AÐ UN?Ð ÕuBM� W?Oz«u?N�« W?{U¹d�«

l�dðË ¨Ÿu?³?Ý_UÐ  «d?� ÀöŁ v�≈ 5?ðd?� —dJðË ¨©5FÐ—_« b?FÐ W?	U?š®

WÐd{ 140≠130 v�≈ qB?²� W?IO?�œ s¹d?AŽ ‰ö?š Z¹—b?²�UÐ VKI�«  UÐd?{

¨q¹uÞ ŸUDI?½« b?FÐ V¹—b?²K� W?¾?łU?H*« …œu?F�« Âb?Ž V−¹ l³?D�UÐ ÆW?I?O?�b�UÐ

Æ5FÐ—_« sÝ “ËU−²½ U�bMŽ ÂUŽ q� WOzUŽË WO³K� ’u×� ¡«dł≈ W	UšË

…b??G�« s� »uK?D*« Èu?²??�*U?Ð u?L?M�« Êu??�d¼ “«d??�≈ vKŽ WE�U??;«

5¦?????O½—Ë_«Ë 5?MO????ł—ü« s?� jO?Kš ‰ËUM?²Ð t?KF????� s?J1Ë ¨W?????O????�U????
?M�«

i¹u?F²�« Ê≈ ©Ÿu?{u*« «c?NÐ oKF?²*« qB?H�« dE½√® ÂuM�« bMŽ 5�?OKG�«Ë

ÊuJ¹ Ê√ t?� sJ1 Íd??�c?�« ”U¹ù« s�� w?łö??F�«Ë wzU???�u�« w½u??�d???N�«

 ÆW¹d³
�Ë WO³Þ  U	u×� X¹dł√ «–≈ ÎUO�U¦�

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�128e

tÐU?²?� w� p�cÐ ÂU?O?I�« WI¹d?Þ lz«— Õu{uÐ Õd?A¹ b?OKÐËœ —u?²?�b�«

—UŁü«Ë ¨t¹√— œ«bÝ  «d� …bŽ U½d³²š« bI� Æ
©22®

Î«dO³� ÎUŠU$ bNý Íc�«

 Æp�– vKŽ wM³Mð w²�« WOÐU−¹ô«

q¦?�  U½u?�dN�« ”U?O?IÐ UM� `L?�ð W?OÐU?F� W¹d?³
?� qO�U?% Âu?O�« UM¹b�

»öI?²Ý« ‚œ√ qJAÐ fJFð W?OÐUFK�«  UÝU?OI�« Ác¼ DHEAË ÊËd²Ýu?²�²�«

v�≈ W?�U?{≈ w¼Ë ÆW¹u?�b�«  U?ÝU?O?I�UÐ W½—U?I?� W?IO?I?Š W�U?F?H�«  U½u?�d?N�«

o¹dÞ sŽ  U?�uKF*« vKŽ «uKB?Š«® ÎUO?³�?½ WHKJ� d?OžË oO?³D²�« WKN?Ý p�–

o¹d?Þ sŽ w½Ëd???²J�ô« b?¹d??³?�«Ë f�U??H?�UÐË ¨b¹d???³�« o¹d?Þ sŽ Cyber Age

ÊS?� ‰U??L?łùUÐ 
©23®Nutrition Conseil International ¡«c?GK?� w�Ëb�« fK:«

”U¹û� w½u?�d??N�« i¹u?F?²�« «c¼ œb??BÐ œœd?²?� U?�½d?� w� w?³D�« jÝu�«

 ∫lÝË√ ‘UIM� ÃU²% Z−Š vKŽ Î«œUL²Ž« p�–Ë ¨Íd�c�«

ÆwKCF�« ¡«b�« 5�×²� W�b
²�*« W¹Ëœ_UÐ t³Að Ë ≠

  U²ÝËd³�« ÊUÞd�Ð WÐU	ù« b¹eð Ê√ vA
¹ ≠

ÂU???�√ Z−???(« Ác¼ s� Í√ b???L???B¹ ô ÎU???IÐU???Ý U½b???�√ U???L??� «c?J¼Ë

—u?²?�b�« »U?²?�Ë ¨ U?²?ÝËd?³?�UÐ oKF?²*« qOKI�« q?B?H�« …¡«d?� Ê≈ Æ‘U?IM�«

l� ÎU?�JŽ VÝUM?²¹  U?²?ÝËd?³�« ÊUÞd?Ý ÀËb?Š Ê√ Õd?A¹ b?OKÐËœ Ã—u?ł

Æ
©24®

ÃöFK� WIÐU��« WO½u�dN�«  ôU(«

oKF??²¹ U?L??O?� Í√d�« d?O??O?G??²Ð `L?�ð W?¹d¹d?��« ZzU??²M�«Ë qOK×??²�« Ê≈

wKC?F�« ¡«œ_«Ë  ö?CF�« r−?Š …œU¹e� t?O?� »užd*« d?O?ž Â«b?
²?ÝôUÐ

w{U¹d� ¡«Ëb�« ¡UDŽ≈ s� —c?×½ UM� «–S� ¨W?��UM*« w{U¹— bMŽ l?zUA�«

V−¹ t½S?� ¨tðöC?Ž aH½ ·bN?Ð ÂU�?ł_« ‰UL?� ”—U1 s* Ë√ ¨W�?�UM*«

Æ5FÐ—_« sÝ w� ÷u??FÔ*« w½u?�d?N�« Ãö?F�UÐ W?Ý—U?L?*« Ác¼ jKš Âb?Ž

¨ öC?F�« w�u²?H� ‰U?łd�« Ë√ ¨5O{U¹d�« ‰UDÐ_« W?ŽUM	 fO� t�b?N�

l� Æ…b?O?ł W?×?B?Ð Êu?F?²?L?²¹ ‰U?ł— sJ�Ë ¨w½U?L?�??'« ‰U?LJ�« ‰UDÐ√ Ë√

o b e i k a n d l . c o m
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lł«dð dO?šQ²� W�U{≈ ¨ÊUJ�ù« —b?� Íb�'« ◊UD×½ô« dOšQ?ð W�ËU×�

ÆWO�M'«Ë WOKIF�«Ë WOKCF�«Ë W¹b�'«  U½UJ�ù«

w� W????G�U????³*« f?O�Ë ¨hI?M¹ U????� i¹u????Fð u¼ W?ÞU???�?Ð qJÐ d????�_«

Èu²�*« v�≈ ÊËd²Ýu²�²�« eO	d²Ð …œuF�«Ë ¨W¹d	c�«  U½u�dN�« Â«b
²Ý«

 Æ…bOł W×BÐ l²L²¹Ë ÎUO³�½ »Uý m�UÐ qł— bMŽ l�u²*«

W?OðU?³M�«  U½u?�d?N�« lzöÞ `L?�?²Ý V?¹dI�« q?³I?²?�*« w�Ë ÎU?OKL?Ž

 U½u?�d??N�UÐ i¹u?F?²?�« q×?� ‰uK(UÐ rzU??I�« ‰b?'« «c¼ s� hK?
?²�UÐ

Æ ôU(« s� dO¦	 w� WFMB*«

£•

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



±≥∞  ¡UCOÐ W×H�

o b e i k a n d l . c o m
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 ∫ U²ÝËd³�«

 —u�c�« dOLFð w� wÝUÝ√ uCŽ

Â—u�« U?N?³??³?�¹ w²�« …b?O??L?(« WÐU?�ù« 5Ð Õu?{uÐ ‚d??H½ Ê√ V−¹

 U?²?ÝËd?³�« W??�U?
?CÐ Âu?O�« vL?�?ð w²�«®  U?²?ÝËd?³K� b??O?L?(« Íb?G�«

Æ U²ÝËd³�« ÊUÞdÝË ©…bOL(«

sJ1  U?²ÝËd?³K� bO?L(« ÷d*« Ê≈ ∫5{d*« 5Ð W?�öŽ b?łuð ô

fO� b??O?L?(« ÷d*« »U?O??G?� ¨YO?³??š ÷d* ‰u?×?²¹ ô Ë√ ‰u??×?²¹ Ê√ t�

s¹Q???AM?� 5{d*« s¹c???N� Ê≈ °Y?O??³???)« ÷d*« ÀËb???Š Âb???F� W?½U??L???{

…œU?Ž l³²¹  U?²?ÝËd³?�« ÊUÞdÝ Q?AM� Ê≈ ÆW?OzUÐu�« W?OŠUM�« s� 5?HK²
?�

ÎU?Žu?O?ý d?¦?	√ ÊUÞd??��« «c¼ Ê√ Ëb?³¹ ∫ÎU?�u?L?Ž w½UÞd?�?�« ÷d*« Q?AM�

U?N?O?NÞ w� m�U?³*« W?L?FÞ_«Ë Âu?×?A�«Ë Âu?×K�« ‰ËUM?ð s� s¹d?O?¦J�« bMŽ

w� Î«—Ëœ VFK¹ jO?;« jÝu?�« s� WMO?F?� ÂuL?�� ÷d?F?²�« Ê√Ë ¨U?N?O?ýË

¨…œËb×?� ÊUÞd��« «c¼ ¡uA½ sŽ UM?ðU�uKF� W?IOI?(« w� sJ�Ë ÆtŁËbŠ

ÆŸu{u*« «c¼ w� Î«—Ëœ wŁ«—u�« œ«bF²Ýô« VFK¹Ë

…b??ž sL??{ Â«—Ë√ œu??łË ‰U??Š w� W??Š«d??'« 5Ð W??'U??F*« ÕË«d??²ð

w½u?�d?N�«Ë w?ŽU?F?A�« Ãö?F�« 5ÐË ¨…d?A??²M� d?O?žË U?N?�?H?½  U?²?ÝËd?³�«

Æ ôUI²½« œułË ‰UŠ w� wzUOLOJ�« ÃöF�UÐ Ÿu³²*«

dL?F�« V�×Ð ÎU?łöŽ ÎU?Ozb³� wŽb?²�ðË W?�Uš W�UŠ w?¼ W�UŠ q	

ÆhO
A²�« bMŽ ÷d*« —UA²½«Ë ÊUÞd��« —uDð Wł—œË

w¾?¹e???'« V?DK� ¢q?Ðu½ …e?zU???ł f?ÝR???�¢ m?MO�u?Ð ‰uÐ Ê√ d????	c???²?M�Ë

vIK²¹ Ê√ ÊËb?Ð  «uM�� ‘U?Ž b?�Ë ¨WMÝ 92 Ád?L?ŽË w�uð w×?O?×?B?²�«

Èu?Ý qF??H¹ r�Ë ÆtÐ VO??�√ Íc�«  U?²??ÝËd?³�« ÊUÞd?�?� ÎU?�U?š ÎU??łö?Ž

o b e i k a n d l . c o m
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5½U?L¦�« sÝ b?FÐ qšb²�« Âb?Ž ∫UN?Ð ‰uL?F*« WO?łöF�«  U?NO?łu²�« ŸU?³ð«

Æ—uD²�« ¡wDÐ ÷d*« «c¼ Ê_

 …bOL(«  U²ÝËd³�« W
U�{

‰Ë√ √b???³ð U???�b?MŽ 5�???L???)« sÝ b???F?Ð lzU???ý ÷d???� sŽ …—U???³???Ž

∫—uNE�UÐ ÷«dŽ_«

Æ‰u³�« ŸU�b½« W¹«bÐ w� dšQðË ¨tłËdš …u�Ë ‰u³�« o�œ w� nF{ ≠

ÆwM*« ·c� bMŽ ÊU�dŠ Ë√ Âô¬ ≠

‰u?³??²�« w� W?³?žd?�« V³?�ðË ÆÎ«—U?N?½Ë Îö?O� ‰u?³??²�« w� …—dJ²*« W??³?žd�« ≠

ÆÂuM�« w� UÐ«dD{« …—dJ²*« WOKOK�«

Ê√ œu??B??I?*«Ë ¨©ÈËb??ł ÊËœ ‰u??³??²?�UÐ W??³??žd�U?Ð —u??F??ý® w�u?Ð d??O??Š“ ≠

ÎU½UBI½ b¹eð ‰u³�« s�  U?OL	 WÐuFBÐË Î«dO¦?	 ‰uÔ³Ó¹ »UB*« h
A�«

¡b³K?� ‰Ëc³*« bN?'« œ«“ ULK	  U?²ÝËd?³�« r−Š œ«“ U?LK	Ë Æs�e�« l�

 ÆWK¹uÞ …b* t�uÐ p�1 Ê√ »UB*« ‰ËUŠ «–≈ W�UšË ¨‰u³²�UÐ

 ÆWOKš«b�« fÐö*« ÀuKð V³�¹ ‰u³²�« bFÐ ‰uÐ dDIð ≠

W�U×²Ý« U0—Ë ÎU?ÝU³×½« W¹UNM�« w� Z�UF*« dOž  U²?ÝËd³�« r−Š …œU¹“ V³�¹ ≠

ÆW½U¦LK� WO�UFÝ≈ …dD�� wŽb²�ð W�U(« Ác¼Ë Æ‰u³�« Ã«dš≈ w�

«–≈Ë ¨włd??ý f� ¡«d??łSÐ Âu??I¹ Íc?�« VO??³D�« hO??
??A??²�« b??	R¹

”U?O� ¨W?OðuB�« ‚u?� Ã«u�_U?Ð d¹uBð® W?OKOL?Jð ÎU�u?×� d?�_« vC²?�«

Ê√ sJ?1 w²�« V?ŽU???²*« Ê≈. ©PSA®  U???²???ÝËd???³?K� wŽu?M�« b???C?�« b�u???�

 UÝUJF½«Ë W½U?¦*« w� ‰u³�« ”U³²Š« W?ł—bÐ W�öŽ UN� i¹d*« U?NNł«u¹

ÆWOKJ�«Ë WO�u³�« Í—U:« vKŽ d�_« «c¼

 U²ÝËd³�« ÊUÞdÝ

YO??Š s� w½U??¦�« V³??��«  U?²??ÝËd??³�« ÊUÞd??Ý d?³??²?F¹ U??�½d??� w�

ÊuÐUB?¹ ‰Ułd�« s� •10 w½UÞd?Ý Q?AM� s�  UO?�uK� V³?�?L?	 ŸuO?A�«

ÆtM� Êuðu1 ‰Ułd�« s� •3Ë ¨tÐ

o b e i k a n d l . c o m
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œu??łuÐ ÎU??IKF??²?� …—Ëd??C�U?Ð fO� w½UÞd??��« ‰u??×??²�« Ê√ UM¹√— b??I�

vKŽ ÊuK?�U?Š ‰U??łd�« s� b¹b??F�« Ê√ Æ…b??O?L??(«  U??²?ÝËd??³�« W??�U?
??{

sJ�Ë ¨…d?ODš  U?F?³ð U?N� X?�?O� ¢ WKI?²M� d?O?ž ¢ …d?O?G?� Â«—Ë_ VKž_«

l{u¹ Ê√ VłË p�c�Ë ¨d?L?F�« …œU¹“ l� b?¹e¹ dD)« «c¼ Ê√ u¼ XÐU?¦�«

Æ—U³²Žô« w� d�_« «c¼

WO?z«cž W¹U�u?Ð ÂUOIK?� iF³�« u?Žb¹ ©wŁ«—Ë® wKzUŽ œ«b?F²?Ý« błu¹

 Ær¼dOž s� d¦	√

œd?� qJ� W?OB?�?A�«  «—U?O)«Ë ¨…U?O?(« ◊U/√ XIK²?š« U?LN?


∫Ê√ ÎU¹—Ëd{ Ëb³¹ t½S�

Æ÷d*« «c¼ sŽ dJ³*« nAJ�« l−A½ Ê√Ë WÝö�Ð Ÿu{u*« l� q�UF²½ ≠

f*UÐ  U?²?ÝËd?³?K� ÎU?B?×?� 5�?L?)« “ËU?& qł— q?	 vKŽ ÷d?F½ Ê√ ≠

 U²?ÝËd³K� wŽu?M�« bC�« b�u* ÎU?ÝUO�Ë Î̈U¹u?MÝ  …bŠ«Ë …d� w?łdA�«

Æ÷«dŽ_« »UOž ‰UŠ w� v²Š  «uMÝ 4≠3 q	

…bzU?� d¦?	√ U¼—uDð WFÐU?²� ÊuJð w²?�«  UODF*« Ác?N� W¹—Ëb�« WFÐU?²*« ≠

W?�U??š ¨Èd?š_« —u?�_« sŽ ‰e?F?0 r�—Ë Íd¹d?Ý h×?� œd??−?� s�

ÆÎ«bł dšQ²� X�Ë w� Íd& b� UN½√Ë

wz«cG�« i¹uF²�«Ë WKŽUH�« W¹U
u�«

Ê√ U0 ÆÎ«b?ł Î«d?	UÐ U??N?Š«d?²?�« V−¹ ¢W�U?F?H?�« W¹U?�u�«¢  «¡«d?ł≈ Ê≈

¨uLM?�« q�«uŽË  UM¹b½ö?žU²ÝËd?³�« vKŽ U¼—uDð w� b?L²?Fð  U²?ÝËd³�«

‰b???Fð w²?�« W??L???Ýb?�« ÷u??L???(«Ë Êu¼b?�UÐ oKF???²?*« wz«c???G�« Ê«“u???²�«Ë

ÊuJ¹ Ê√ V−¹ wz«cG�« qšb?²�« «c¼ ÊS� ¨ U³	d*« Ác¼ dOŁQðË »ö?I²Ý«

¨Âu?×K�« iF?Ð® W?F?³?A*« Âu?×?A?�« ‰ËUMð w� W?G�U?³*« Ê≈ ÆsJ?�√ U?� Î«d?	UÐ

Æ¡wÝ dŁ√ t� © UM−F*«Ë ¨VOK(«  UI²A�Ë ¨o−��«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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»ö?I?²?Ý« q¹b?F?ð ©włö?F�« wz«c?G�« rŽb�« Ë√® W¹U??�u�« ·b?N?²?�ð

W¹U??�u�« w� ÎU?¹b?O?KIð …d??³?²??F*« W?¹c?ž_« Õ«d??²??�«Ë ¨ UM¹b?½ö?žU??²??ÝËd??³�«

 Æ U½UÞd��« s� WOz«cG�«

t½√Ë ¨Î«b?ł Î«d?	UÐ ÊuJ¹ Ê√ t� sJ1 W?Oz«c?G�« W¹U?�u�UÐ ¡b?³�« ÊU?	 «–≈

Ê√ sJ1 ÊUJ0 WO?L¼_« s� UM� Ëb³O?� ¨Î«bł WK¹uÞ …d²?H� UN²FÐU?²� V−¹

‰Ë√ —u??N?þ bMŽ Ãö???F�« c??š√Ë ¨VO???³D�« W???F??ł«d??� …—Ëd???{ vKŽ b???	R½

dD?C½ Ê√Ë ¨W??O?�u??³?�« ‚dD�« v?KŽ d??�_« ”U?JF½« l?M/ wJ� ¨÷«d???Ž_«

 Æl{u�« r�UHð «–≈ W¹—Ëd{ `³Bð w²�« WŠ«d−K�

Orthomolecular W?O¾¹e?ł W¹cGð Ë√ ¨W?OC¹u?Fð WOz«c?ž  Ułö?Ž Õd²?I½

¡U??H???²??	ô« Ë√ ¨¢÷d*« —UE?²½«Ë ¡wý qF??� Âb???F�¢  Îö¹bÐ Êu?Jð Ê√ U?N?� sJ1

 ÆjI� ¡«cG�« vKŽ U½dB²�« «–≈ ÎUŽœUš ÊuJ¹ U� ÎUO�Už wz«cž Ê“«u²Ð

WLÝb�« ÷uL(«

w�F  5�U?²??O?H�« U?N??Žu?{u?� dÐu??	Ë  —U¼ U¼«d?ł√ W?Ý«—œ V?�?×Ð

w� W??�?ÝR??� sŽ —œU??B�« 1 r�— d¹d??I?²?�«Ë ¨ U?²??ÝËd?³?�« r
?Cð Ãö??Ž

19 l³ð« Æ1941 w½UŁ s?¹d??Að ÆÆÆÆÆÆÆ¨w	ËË qO??� W¹ôË ¨W?¹c??G??²�« ÀU??×Ð_

s� jOKš s?� W½uJ� W?Oz«c??ž W?�U?{≈ vKŽ ÎU¹ËU??Š ÎU?Oz«c?ž ÎU??�UE½  Îö?ł—

rŁ ¨ÂU¹√ 3 …b* pO½ËbO?ý«—_«Ë pOMO�uMOK�«Ë pO¾O?�uMO� iLŠ s� mK�10

W??Žd??ł X�b??
??²??Ý« rŁ ÆlO?ÐU?Ý√ …b??Ž …b?* mK� 8 v�≈ W??Žd??'« XH??H??š

d?A??Ž UMŁ« W?Ý«—b�« W¹U??N½ w� ÆrE²M� qJ?AÐ mK� 4 U¼—«b??I?� WE�U??×?�

b?F?Ð W½U?¦*« w?� W?O�uÐ U¹U??IÐ rN¹b� b??F¹ r� d??A?Ž W??F?�ð q�√ s?� Îö?ł—

WO?½ULŁË ¨wKOK�« ‰u?³²�« w� W?³ž— rN¹b� b?Fð r� rNM� dA?Ž WŁöŁ Æ‰u³?²�«

r−??Š rN¹b� i?H?
?½« rNK	Ë Æ‰u??³�UÐ rJ×??²�« Âb??Ž s� «u??BK
?ð d?A??Ž

d?N?Eð W?Ý«—b�« Ác?¼ Ê≈ Æwłd?A�« f*«  U??ODF??� V�?×Ð  U??²?ÝËd??³�«

pO?¾?O�uMO� ¨W?LÝb?�« ÷uL?(« „ö?N?²Ý« vKŽ W?Oz«c?G�« WKš«b*« W?O?L¼√

o b e i k a n d l . c o m
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l� ¨W??HK?²??<« W??L??Ýb�« ÷u??L??(« s�  U??{u??F*« Ác?¼ Ê≈ ÆpOMO�u?MO�Ë

l?O?MB?ð w?� w?ÐU????????−¹≈ d????????O????????G?ð v?�≈ ÍœRð w?z«c????????G?�« œ—«u?�« q¹b????????F?ð

b?O?H*« Á—Ëœ ¡«œ√ Ÿd?I�« X¹“ lOD?²�?¹ W?O�ü« Ác?NÐË  UM¹b½ö?žU?²?ÝËd?³�«

 u¹“ Ê≈ Æ¡«c?G�« sL{ Ÿd?I�« —ËcÐ ‰ËUMð p�c?	 UMMJ1 Æ÷d*« «c¼ w�

ÊU?²J�« —cÐË ¨Ì·U?	 d?O?ž „U??L?Ý_« „ö?N?²?Ý« ÊU?	 «–≈ …b?O?H?� „U?L?Ý_«

Æ„ULÝ_« ÊuKL×²¹ ô Íc�« ”UM�« bOH¹ ©U�½d� w� ÔsÓMÓIÔ*«®

 p½e�«

p½e?�« t½«u?MŽË ‘uÐ —u?????²????	b�« t????�b????� Íc?�« d¹d????I?????²�« V�?????×Ð

w� ¨W??OJ¹d?�_« W??O?³D�« W??O?F?L??−K� ÍuM��« ŸU??L?²??łô« w�  U?²?ÝËd??³�«Ë

r
??C??²?Ð 5ÐU??B??� ÎU??B??
??ý d??A???Ž W??F??�ð ÊS??� ¨1974 ÂU??Ž u??žUJO??ý

Æs¹d?N?ý …b*Ë p?½e�« s� mK� 150 Âu¹ q	 «u�ËU?Mð b?O?L??(«  U?²??ÝËd?³�«

¡«dł≈ bMŽ XEŠu�  U²ÝËd³�« w� …ËU�� rN¹b� X½U	 rNM� dAŽ WFÐ—√

÷«d?Ž√ XB?I½ Âu¹ w²?¾?� ‰ö?š w�Ë ¨w?ŽU?F?A�« Ë√ Íd¹d?��« h×?H�«

UMMJ1 ÎU??OKL?Ž Æ•70 W?³?�MÐ w�uÐ »U?N?²�« s� Êu½U?F¹ «u½u?J¹ r� s¹c�« q	

U¼—«b?I� WE�U?×� W?Ždł v�≈ Z¹—b?²�UÐ  UŽd?'« Ác¼ iOH?
ð Õ«d?²�«

ÆÎUO�u¹ mK� 20 ≠10

Âu¹eOMG*«

ÊU??	 sJ�Ë ¨…œU*« Ác?¼ ’u?B??
Ð W??Ý«—œ UML?KŽ b??Š vKŽ b??łu¹ ô

qB??³�« W?�ö??šË Âu¹e?OMG?*« s� ÊuJ� Êü« vH??²?š« w�½d??� ¡«Ëœ „UM¼

w� ÎôUF� «bÐË ¨…b?OL(«  U²ÝËd?³�« W�U
{ ÃöF� WK¹uÞ …b* Âb?
²Ý«

d??BMŽ s?� mK� 400 W??Žd?−Ð `?BM½ UM½S??� UM� W??³??�M�UÐ Æ ôU??(« iFÐ

pK1 Æt?�U?B?²?�« 5�?×²?� ÂuO�« w?�  «d� Àö?Ł q�_« vKŽ Âu¹e?OMG*«

iF?³� WNÐU?A� W¹œu�« U?H�√  ö³?I²?�* …d?�UŠ W?O�UF?� p�c	 Âu¹e?OMG*«

Æ U²ÝËd³�« Âô¬Ë ÊUI²Š« ÃöF� W�b
²�*«  U³	d*«

o b e i k a n d l . c o m
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Æ5ðË—U� U²OÐË sÐuJO� ∫ U²ÝËd³�«Ë …b��_«  «œUC


u¼Ë ©rÞULD�«® …—ËbM³�« w� …d¦JÐ Áb$ wFO³Þ m³� u¼ sÐuJOK�«

ÆeOL*« dLŠ_« UN½u� UNODF¹ Íc�«

W×B�« r�?� s� wAðu½U�uOł œ—«Ëœ≈ —u?²	b�« dA½ 1995 ÂUF�« w�

s¹c�« ‰U?łd?�« Ê√ d?NEð W?OzUÐË W?Ý«—œ œ—U??�—U?NÐ VD�« W?OK	 w?� W?�U?F�«

•45   U²ÝËd?³�« ÊUÞd�Ð rN²ÐU�≈ ÊS?� ÊuJð ÂUE²½UÐ …—ËbM³�« Êu�ËUM²¹

Æq�√ WOLJÐ UN½uJKN²�¹ s¹c�« s� q�√

w� …b¹b??Ž ·«dÞ√ s?� ZzU??²M�« Ác¼ b??O??	Qð - 1997 ÂU??Ž —«–¬ w�

WÝ«—œ W�U?šË ÆW×BK� WOJ¹d?�_« W�ÝR*« tðbI?Ž Íc�« w*UF�« d9R*«

WO½ôbO?B�« ÀU×Ðú� ÍdGO½ u¹—U?� W�ÝR� s� U?OA²O?� ô u�—U	 U¼«dł√

…—ËbM³�« UN?³O	dð w� qšbð  U?−²M� ‰ËUMð 5Ð …œułu*«  U?�öF�« nBð

Ác¼ X¹dł√ ÆU¼dOžË WOLCN�«  U½UÞd��UÐ WÐU�ù« ‰UL²Š« ÷UH
½«Ë

ÆWzd�« ÊUÞd�Ð 5ÐUB� rNHB½ ÊU	 ÎUB
ý 204 vKŽ WÝ«—b�«

e??O??	«d?ð X½U??	 ÊUÞd??�?�UÐ 5ÐU??B?*« v{d*« Ê√ Êu??¦??ŠU???³�« kŠô

iH??š√ X½U?	Ë ¨5?ÐU?B*« d??O?ž b?MŽ U?N?M� q�√ rN¹b� W¹u??�b�« sÐu?JOK�«

 Æ5Mšb*« Èb� …œułu� eO	«d²�«

¨ÂUN?G¹dÐ s� dG³?�U²Ý d?O� —u²?	œ® ÎU¦¹bŠ Êu?OJ¹d�√ Êu?¦ŠUÐ X³Ł√Ë

’U?
ý√ bM?Ž 5ðË—U	U?²?O³?�« W�U?{≈ Ê√ sDÝuÐ w� ¡U?�M�« vH?A?²�?�Ë

WÐU??�ù« W???³??�½ iH???
ð Ê√ sJ1 tM?� ÎU??O??³??�?½ WKOK�  U???O??L??	 Êu�ËU?M²¹

Æ•36 —«bI0  U²ÝËd³�« ÊUÞd�Ð

‰ËUMð ÆWMÝ 12  dL?²Ý«Ë d?	– VO³Þ 22000 vKŽ W?Ý«—b�« X¹dł√

ÎUÐu?³?Š dšü« nBM�« ‰ËU?Mð ULMO?Ð 5ðË—U	 U?²?OÐ mK� 50 5	—UA*« nB½

s¹c�« ¡U?³Þ_« ÊU?	Ë Æ©qH?ž »u?³?Š® W?Oz«Ëœ …œU?� Í√ s� W?O�U?š W?NÐU?A?�

s¹c�« r¼ W??Ý«—b�« W¹«b?Ð w� 5ðË—U??	U?²??O?³?K� iH?šô« e??O??	«d?²?�« rN¹b�

Æ•36 » —bI*« ÷UH
½ô« «c¼ s� «ËœUH²Ý«

o b e i k a n d l . c o m
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sŽ WÐU??�ù« iH?š ‰U??L?²??Š« W?Ý«—b� …d??L?²?�??� W?Ý«—b�« X?�«“U?�

s� r?N??O???HJ¹ U???� ÊuJ?KN??²???�¹ s?¹c�« ’U??
???ý_« bM?Ž i¹u???F??²�« o?¹dÞ

¡«cG�« o¹dÞ sŽ 5ðË—U	U²O³�«

…dOGB�« W¹u
b�« WOŽËú� …bOH*« …b��_«  «œUC


b¹RMO?�ö�Ëe¹ü«Ë b¹RM?O�ö?�uO?³�«Ë Ã ¨‡¼  UMO?�U²?OH�« ∫«c?NÐ wMF½Ë

W¹—U???O???F*«  U???�ö???
K� W???�U???{≈ ‰uMO???łuM?JO???³�«  U???�ö??š W???�U???šË

…b??A�«¢ W??�ËU?I??� vKŽ U??Nð—b??IÐ W??�Ëd??F?� œ«u*« Ác?¼ q	 ÆUÐuKOÐu?JMO??−K�

VO??B¹ Íc�« w−??O?�?M�« »U?N??²�ô« iH??š w�U?²?�UÐË ¨¢W?O?K;« …b?�??	R*«

Æ…bOL(«  U²ÝËd³�« W�U
{ ÷«dŽ√ lOLłË ¨…dOGB�« WOŽË_«

∫w�U²�UÐ `BM½ WOKLF�« WOŠUM�« s�

5²??Žd?−Ð vK?Ž q�_« vKŽ Âu?O?�UÐ mK� 1500 vitamin C ∫Ã 5�U?²??O?H�« ≠

¡UMŁ√  U??F???�œ vKŽ c??šRðË ¡U??� d??²?KÐ …Òb??I??� Â«d??ž 2≠1 Ë√ ¨5ðb¹b??�

Âu¹eOMG*«Ë  «b¹RMO�öH�« qzU?��« «c¼ v�≈ nOC½ Ê√ UMMJ1Ë Æ—UNM�«

Æ©ÎUIŠô dE½«®  UðU³M�«Ë

ÆÎUO�u¹ WO�Ëœ …bŠË 200-400 vitamin ∫‡¼ 5�U²OH�« ≠

mK� 60≠40 W?Žd??−Ð ©Èd?š_«  «b??OzuMO?�ö??HK� W?�U??{≈® ‰uMO?łu?MJOÐ ≠

d³²Fð W?O�½dH�« b½ô WIDM� dÐuM� s� …e	d*« W?�ö)« Ác¼ ÆÎUO�u¹

¨W?O?F?{u*« W?�–u�«Ë »U?N?²�ô«  «œU?C?�Ë  UMJ�*« qC?�√ s� …b?Š«Ë

»UN?²�ô W*R*« …œU(« W?L−N�« Ë√  U?²ÝËd³�« r
?Cð ÃöF� ÊU?	 ¡«uÝ

 ÆdOÝ«u³�« r−¼ …œUŽ o�«dð w²�«  U²ÝËd³�«

w²�«Ë ¨ÂuO�UÐ mK� 120 s� Î«—U³?²Ž« UÐuKO?ÐuJMO−K� W¹—U?OF*«  U?�ö)« ≠

 ÆwF{u*« »UN²�ô«Ë W�–u�«Ë …dOGB�« WOŽË_« vKŽ dOŁQð UN�

o b e i k a n d l . c o m
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W?�U??šË W?OÐuM'« ÍœU?N?�« jO?;« —e?ł  «—U??NÐ s� Ÿu½ ¨U?�U?	 U??�UJ�«

 U¹—U?N³�« WKzU?Ž s� —eł u¼Ë Æg?ðËb½U��«Ë Í«ËU¼Ë «u?�UÝË włb?O� —e?ł

Æpiper methysticum UNM�Ë  UðU³½ …bŽ «ËU	 rÝ« X% qLAð w²�«

5¹U�U?	 ∫©Êu²?	ôU�U	 Ë√ ÊËd?OÐU�U	®  U?½u²	ô w¼ W?OÝUÝ_« U?NðU½uJ� æ

¨5�?O?²?�?O?¦?� 5¹U?�U?	 qO?¦?� ¨tðU?I?²?A?�Ë 5¹U?�U?	 w�?	Ë—b?O¼ wzUMŁ

 ÆUNðUI²A�Ë 5½uG½U¹ w�	u¦O1œ ¨5½uG½U¹

ÊU?I?²?Š« q?¹eð U?N½S?� WDAM?*«Ë »U?¾?²?	ö� …œU?C*« U?N??�«u?) W?�U?{≈  æ

 Æw�Mł eH×� —Ëœ VFKð Ê√ p�cÐ UNMJ1Ë ¨÷u(«

‰UD?¹ Ê√ t� sJ?1 wšd*«Ë Z?MA???²�« œU???C????�Ë ∆b???N*« U¼d???O?ŁQð Ê≈

 Æ¡UF�_«Ë ÍdIH�« œuLF�« V½Uł  öCF�« ∫Èdš√ ¡UCŽ√

 w½u
dN�« q¹bF²�«Ë  UðU³M�«

∫…bIF�Ë WC�Už W�öŽ w½u�dN�« Ê“«u²�«Ë  U²ÝËd³�« 5Ð W�öF�«

’U?
?ý_« Èb?� d?¦?	√ Àb?%  U?²??ÝËd?³�« ÷«d?�√ Ê√ Ëb?³¹ W??N?ł s� ≠

ÎU½UOŠ√Ë ¨‰b?F*« s� q�√ rN�œ w� ÊËd²?Ýu²�²�«  UÝU?O� ÊuJð s¹c�«

d?	U?³�« rO?OI?²�« Ê√ «c¼ s� Z²?M²�½Ë ÆÎU?ŽU?Hð—« d?¦?	√ słËd?²Ý« e?O?	dð

v�≈ l�b?¹ b??�Ë ¨tÐ `BM?�« sJ1 5FÐ—_« s?Ý cM�  U½u??�d??N?�« Ác??N�

÷uLŠ ¨p½“ ¨ UMO�U²O?�® ¡«cG�« o¹dÞ sŽ ¡«uÝ  U½u�dN�UÐ ÃöF�«

“«d�≈ …œU¹“ vKŽ …—bI�« UN� W?OFO³Þ WOðU³½ œ«u� Â«b
?²ÝUÐ Ë√ ¨©WLÝœ

f¹d²ÝdOð ”u�u?³¹dð Ë√ mM�MO'«Ë ÂUO�« W�öš q¦� ÊËd²?Ýu²�²�«

 Æ©WD�U� VOKŠ vŽb¹ ‰«“U�®

ÊS??????� ¨ÀËb?????(U?Ð ÷d*« ¡b?Ð œd?????−?0 t½S??????� Èd?????š√ W??????N?????ł s?� Ë ≠

Íc�« ÊËd²Ýu²�ðË—bON¹b�« U/≈Ë ¨tMŽ ‰ËR�*« œuF¹ ô ÊËd²Ýu²�²�«

U??H�√ W??�???L??š ∫vŽb¹ .e½√ d???OŁQð X%  U??²??ÝËd???³�« w� tM� o?²??A¹

o b e i k a n d l . c o m
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Ë√ W¹Ëœ_« W?O�UF?� U¼b?	Rð w²�« …d¼UE�« Ác¼ 5-&reductase “U²?	«b¹—

ÂuO−¹UÐ Ë√ eM³¹— U½ËdOÝ ¨Uðôu¹dOÝ ‰UÐUÝ ¨u²O*UÐuÝ® wðU³M�« ÃöF�«

 Æ.e½_« «c¼ qLŽ lM9 w²�« ©ÂuðUJ¹d�√

«c¼ œU?L²Ž« Ê√ wK?'« s� t½S� h
?A*« ÊUÞd�K� W?³�M�U?³� Î«d?Oš√Ë ≠

 U?łö??F�« W?O�U?F??� d?�?H¹ W¹d??	c�«  U½u?�d?N�« v?KŽ Â«—Ë_« s� ŸuM�«

©LH-RH  U?NÐUA?�Ë 5łË—b½_«  «œU?C� q¦?�®  U½u?�dNK� …œU?C*«

WO³½U?ł  «dOŁQð UN�«b?
²Ý« VŠUB¹Ë ¨nÝú� W²?�R� UN²?O�UF� sJ�Ë

 Æ©VFðË W½UMŽ® WLN�

w�U?²�UÐË ¨w½u?
d??N�« “u?FK� …d?�UÐ W?
ö?Ž Í_ t?³?²M½ Ê√ UM?²?×KB?
 s
 Ê√ Ëb?³¹

Æ“uF�« «c¼ i¹uFð ‰ËU×½ Ê√Ë ¨Íd�c�« ”U¹û�

sJ1Ë Î̈UIÐU?Ý UM¹√— UL	 ’U
?ýú� W³�M�UÐ ÃöF�« qzU?ÝË nK²
ð

VO???³Þ q³???� s� ô≈ t?Ð ¡b??³�« s?J1 ô Íc�«® i¹u???F???²�« 5Ð ÕË«d???²ð Ê√

5ÐË ¨©Á—UD?š√ W??³??�«d??� t?MJ1Ë Ãö??F?�« «c¼ ‰U??L??F???²??Ý« w� ”d??L???²??�

q¦?� UÐË—Ë√ w� Áb$ Íc�« wðU?³M�« Ãö?F�«Ë ¨wz«cG�« włö?F�« i¹uF?²�«

¨p½e�«Ë ¨
©25®

©SXyam¨vita yam plus® DHEA lzöÞË ÂU?O?�«  U?�ö?š

”u�u??³¹d??²�«Ë mM�?MO??'«Ë ¨…b?�??	_«  «œU??C??�Ë ¨W?L??Ýb�« ÷u??L??(«Ë

 ÆU¼dOž Ë√ f¹d²�¹dOð

Ë—b?O?N¹œ v�≈ ÊËd?²Ýu?²?�?²K� wF?{u*« ‰u?×?²�« jO?³¦ð h
?¹ UL?O?�

 U?�ö)« iFÐ vK?Ž W¹ËUŠ W¹Ëœ√ U?�½d?� w� UM¹b� ÊS� ¨ÊËd?²?Ýu²?�ð

¨ U?²?ÝËd??³�« …ËU?�?�Ë ÊU??I?²?Šô« nO?H??
ð w� W?Žd?�Ð W?�U?F?H�« W?O?ðU?³M�«

 ∫UNÐ WIKF²*« ÷«dŽ_« q	 w�U²�UÐË

u?Žb*« Uðôu¹d?OÝ ‰U?ÐU��«Ë ¨fM?O¹—«uM¹d?O��«Ë Âu½U?J¹d�√ Âu?O?−¹UÐ

 Æu²O*UÐu��UÐ …b×²*«  U¹ôu�« w�

o b e i k a n d l . c o m
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oKF??²?¹ U??L??O??� W??OÐU??−¹≈ ZzU??²?½ vKŽ »U??A??Ž_UÐ Êu??'U??F?*« qB??×¹

WÐö??Š qJý vKŽ ¢U?JO?²?½UJO?ł U?¹uJO??Ý¢ rŽd?³?�« ‰U?L??F?²??ÝUÐ ÷«d??�_UÐ

’«dI�« —ËcłË ¨ÎUO�u¹ WDI½ 120≠60 —«bI0Ë 1DH eO	d²Ð WOM¹dO�OKž

W?IO?{ Ë√ ©ÂË—uKH?O�—UÐ Âu?OÐuKO?³¹≈® —u¼e�« …dO?G?�Ë ¨©UJO¹u¹«œ UJOð—Ë√®

mK³¹ w²?�« WKO?L?'« W?²??³M�« Ác¼ 
©26®

©U?O�u??H?O?²??Ýu?G½√ Âu?OÐuK?O?³¹≈® ‚«—Ë_«

w²�« Êu?K�« W??O??−??�??HM³�« Ë√ W¹d?¼e�« —U¼“_«  «– Î«d??²??� 2≠1 U??N??ŽU??Hð—«

WDI½ 80≠30 —«b?I0 Âb
?²�?ðË ¨»¬Ë “u9 ÍdN?ý w� UMðU?FHðd?� wDGð

’U??)« w?K¦*« Ãö???F�« s�  U??³???	d*« iFÐË ¨Â_« W???G??³???B�« s� Âu???O�UÐ

 Æ©Uðôu¹dOÝ ‰UÐUÝ V	d�®

 øWOKLF�« WOŠUM�« s
 qFH½ «–U


¨ U??²???ÝËd??³�« ÷«d??�√ V?³??�ð w²?�« …d??	U??³?�«  UÐ«dD{ù« V³???�Ð

Íd??×?²Ð ¡b??³�« V−¹ ¨w½U?Þd?��« ‰u??×?²K?�  U?²??ÝËd?³�« W??OKÐU??I� W?�U??{≈

q³?� s� ÎU¹d¹dÝ wB?I²�« «c¼ Èd?−Ô¹ Ê√ V−¹ Æ5FÐ—_« sÝ cM� ÷d*«

’u??×???HÐ Íd¹d??�?�« h×??H?�« qLJ¹ Ê√ t� s?J1 Íc�« Z�U???F*« VO???³D�«

. ©PSA ”UO�® W¹d³
� Ë√ WOðuB�« ‚u� Ã«u�_UÐ d¹uBð® …bŽU��

…«d:«  UÝ«—b�« q	 Ê_ WO½u�dN�«Ë WOz«cG�« W�U(« rOOIð p�c	 V−¹

Æ…d	U³�«  U²ÝËd³�« WO{«d�≈ w� UN²OL¼√Ë U¼—Ëœ v�≈ dOAð Êü« v²Š

ÊËd²Ýu²?�²�« ”UO�® W¹d³<« ’u×H�«Ë Íd¹d?��« »«u−²Ýô« Ê≈

©…b?�?	R*« …b?A�«Ë W?Oz«c?G�« W�U?×?K� Íd?³?<« rO?O?I?²�«Ë ¨wÐU?FK�« DHAË

W??¾??O??N�« o¹dÞ sŽ ©W¹e??OK?J½ô« Ë√ W??O??�½d??H�UÐ® U??N??OKŽ ‰u??B??(« sJ1

 «¡«d???łù« Ê≈
 ©27® Nutrition Conseil International W¹c???G???²K� W???O*U???F�«

U� Î«d?	UÐ UNÐ ¡b?³�« V−¹ ©wz«cG�« i¹u?F²�«Ë WO?L(«® W?HK²<« W?Oz«cG�«

qO?CH?²Ð p�–Ë Î«d?BMŽ Î«dBM?Ž WOz«c?G�«  U{u?F*« ÷d?Ž sJ1 ÆsJ�√

Ë√ ¨WO?³D�« »UAŽ_«  U�ö?šË Âu¹eOMG*«Ë ¨p½e�«Ë ¨…b�	_«  «œU?C�

o b e i k a n d l . c o m
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Ác¼ Æ‚«u?Ý_« w� d??�u?²ð  √bÐ 
©28®

W?ÝË—b??� …b¹b??Ž W?Oz«c??ž  U?³??	d?�

bK'« o¹dÞ sŽ ÎUO?F{u� XI³Þ Ë√ ¨rH�« o¹dÞ sŽ  c?š√ «–≈  U³	d*«

ÆÎUF� 5I¹dD�UÐ X�b
²Ý« «–≈ W�UšË …bOH� UN½S�

÷«d?Ž_« ÃöŽ w�  U?O−?Oð«d²?Ýô« ÁcN� wze?'« qAH�« ‰U?Š w�

œ«u0 `B?M¹ Ê√ Z�U??F*« VO??³D�« ÊUJ�S??³??� ¨U?N??OKŽ …dD?O?��«Ë W??−??Že*«

Ë√ ¨U?H�√  ö?³??I?²?�*«  «d?�U?Š v?Žbð ©W?O?³Þ W?H?�u?Ð ·d?Bð® Èd?š√

Æ…b¹bŽ WO³½Uł —UŁ¬ UN� WO½u�d¼  ôbF�

∫ U²ÝËd³�« ÊUÞd�� …b¹b'«  ULÝ«u�«

°—c(« s
 b¹e
 v�≈ …uŽœ

vHA²�
Ë ÂUNG¹dÐË œ—U�U¼ WF
Uł s
 w³Þ r
UÞ U¼«dł√ WÝ«—œ V�×Ð

q
U?Ž s
 ÎU?O�U?Ž Î«e?O�dð ÊS?� ¨©f²?Ýu?ý U?ÝU?
 W¹ôË® sDÝuÐ w� ¡U?�M�«

u¼ ©u?LM�« Êu?
d¼ »UÐ ¨ÎUIÐU?Ý dE½«® ¢ 5�u?�½ú� tÐU?A*« ¢IGF-1 uLM�«

Æ U²ÝËd³�« ÊUÞdÝ œułuÐ T³M¹ rÝ«Ë WÐU¦0

w�  d?A½Ë ÎU??C¹d?
 152 vKŽ X¹d??ł√ W?Ý«—œ W?−??O?²½ u¼ ÃU?²M?²?Ýô« «c¼

¨1998    ØØØØ1    ØØØØ23 a¹—U??²Ð ©Sience® ∫rKF?�« ∫W?O?J¹d?
_« W??O??Žu??³??Ý_« WK:«

 IGF-1s
 W?O�U??Ž e?O?�«dð rN¹b?� s¹c�« v{d*« Ê√ W?Ý«—b�«  d??Nþ√ b?
Ë

s¹c�UÐ W½—UI?
 …d
 4.3 r¼bMŽ  U²?ÝËd³�« ÊUÞd?�Ð WÐU�ù« W?³�½ œ«œeð

ÆWCH�M
 eO�«dð rN¹b�

b�u??�  U??ÝU??O?� —U??³??²??Žô« 5FÐ c??š_« ÊËœ X¹d??ł√ W??Ý«—b�« Ác¼

u¼ IGF-1 uLM�« q�U?Ž Ê√ v�≈ dOAðË ¨©PSA®  U²ÝËd?³K� wŽuM�« bC�«

w³ðU?	 Í√— V�?×Ð ÷d*« «c?NÐ WÐU?�ù« ‰UL?²?Š« rO?OI?²� qC?�√ W?I¹dÞ

d??O??¦¹ Ê√ tMJ1 ·U??A??²??	ô« «c¼ ÊS??� ÊUJ¹d??�_« ¡U??³Þ_« Í√dÐË Æ‰U??I*«

bMŽ W?šu?
?O?A�« d?O?šQ?²� Õd?²?I¹Ë «c¼ u?LM?�« q�U?Ž Íu?×¹ Ãö?FÐ pA�«

¨408 r�d�« ¨12 ¡e??'« ¨”—U?L*« VO??³D�« WK?−?�® Æs��« w?� 5�b?I??²*«

Æ©1998 ◊U³ý

o b e i k a n d l . c o m
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W?Ý«—œ œułu� Î«dE?½ —c(« s� ¡wAÐ W?Ý«—b�« Ác¼ c?šRð Ê√ V−¹

ÊUÞd??ÝË Âb�« w� IGF-1 e??O??	dð 5Ð …d??ýU??³??� W??�ö??Ž b??& r� Èd??š√

bMŽ ÊUÞd?��U?Ð WÐU?�ù« ‰U?L?²?Š« vKŽ t� Î«d?OŁQ?ð b?& r�Ë ¨ U?²?ÝËd?³�«

ÆuLM�« Êu�dNÐ Êu'UF¹ ô Ë√ Êu'UF¹ s¹c�« v{d*«

 £•

o b e i k a n d l . c o m
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 WOðU³M�« WO½u
dN�« lzöD�«

œ«u*« s�  U?¾*« œułË v�≈ d?OAð .bI?�« VDK� WO?³¹d−²?�« WÝ«—b�«

ÀËbŠ ÊËœ UNF� q�UF²�« ÍdA³�« r�−K� sJ1 w²�« W½uLC*« WOFO³D�«

ÎUOzUO?LO	 ‰eFð w²�« œ«u*« Ác¼ ÆWFMB*« œ«u*UÐ W?½—UI� …dO³	 W?O³½Uł —UŁ¬

ÆWOFO³Þ …œU� s� Î«—U³²Ž«

Íd³�« ÂUO�« Ë√ U¹—uJÝu¹«b�«

ÆWOðU³M�« WO½u�dN�« WFOKDK� wł–uLM�« ‰U¦*«

 UðU?³½ fMł® W?O?³D?�« ÂU?O½ù« ’u?B?
Ð v{u?� d?O?³?	 jG� b?łu¹

s� Ÿu½ 800 s� d?¦	√ œu?łË wB?Š√ YOŠ ©q	R?ð W¹uA½ U?NðU½—œ ¨…d?LF?�

U?N� w�U?²�UÐË ¨wzU?O?L?OJ�« w?³A?F?�« UN?³?O?	d?²Ð nK?²?
ð w²�« W¹d?³�« ÂU?O½ù«

w¼ U?L	Ë ¨ÂU?O½ù« q	 tÐU?Að ô ÆW?HK²?
� W?O?Žu½  U?�«b
?²?Ý«Ë  U?O�UF?�

UN�ö
²?Ý« ‚dÞ ÊS� WOðU³M�« WO³D�« Èdš_«  U³?	dLK� W³�M�UÐ ‰U(«

ÆWOL¼_« m�UÐ UN� UNðd¹UF�Ë

1950 ÂUF�« wH?� ÆÎ«bł …d?O¦� W?B� W¹Ëœ_« r�U?Ž UN�ušœË ÂU?O½ù« a¹—Uð Ê≈

l�ö�« wzUOLOJ�« d	—U?� qÝË— —uNA*« wJ¹d�_« ¡«Ëb�« Z²M� fOH¹œ „—UÐ nK	

ÆWOFO³D�«  U½u�dNK� WOðU³½ —œUB� sŽ Y×³�UÐ —«uÞ_« V¹dž

…U?L?�*« ÂU?O½≈ W¹d?³?�« »U?A?Ž_« w� Î«d?O?�Ë Î«—b?B?� d?	—U?� nA?²?	«

fO?z— qJ?AÐ X?�u�« p?�– w� r²?¼«Ë ÆuJ?�¹—U?Ð—UÐË Ëd?????GM?¹ Ëœ «e????O?ÐU????	

W¹œU??B?²?�« W??I¹dÞ b??Ž√ ¨fO?H¹œ „—UÐ ·«d??ý≈ X% ÆÊËd?²??�?łËd??³�UÐ

ÎUI?Šô nA²	«Ë Æt� Ÿ«d²?šô«  «¡«dÐ sŽ ‰“UMðË  U½u�dN�« ’ö
?²Ýô

TAMO� „UM¼ dI?²ÝU� pO?�J*« w� Ÿ«d²šô«  «¡«d³� q−?Ý błu¹ ô t½√

 Æ U½u�dN�« ’ö
²Ýô ’U)« tFMB�

o b e i k a n d l . c o m
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Í_ sJ1 ô ÎU½Ëe
� 5M��« s�  «—U?OK� …d³š bFÐ WF?O³D�« Íu%

w� d�_« «cN� w(« bO�−²�« b$Ë ÆÁb?OKIð Ë√ tLOOIð »uÝUŠ Ë√ r�UŽ

r� U0—Ë ÆW?HK²<« W¹b?G�«  U½u�d?N�« ÃU²½≈Ë W?FO?³Þ b¹b% r?Ł ·UA?²	«

vKŽ  d?Ł√ W??O??F???O??³?D�« Ë√ W??FM?ÒB*« œ«u*« s� W???Žu??L???−??� VD�« ·d???F¹

w½UD¹d??³�« w³?A?F?�« W¹Ëœ_« rKŽ d?³?²??F¹ ÆqJA�« «c?N?Ð W?O?³D�« W??Ý—U?L*«

¨‰b²?F� ‚d?F�« “«d�≈ vKŽ b?ŽU��Ë ZMA?²K� œUC?L	 Íd³?�« ÂUM¹ù« —Ëcł

W¹UN½ w� Æ¡«dHB�« “«d?�ù ÷d×�Ë ÂeOðU�ËdK� œUC�Ë ¨»U?N²�« œUC�Ë

 U³	d� ’ö
²ÝUÐ tK	 r�UF�« w� ÊuO½ôbOB�« ÂU� dAŽ s�U¦�« ÊdI�«

¡ULKF�« sJ¹ r� X�u�« p�– w� ÆWO½«uO(« rB�« œbG�« s� ÂUš WO½u�d¼

 U½u?�dN�« rEF?�Ë ¨W?HK²<« rB�« œb?G�« 5Ð W�œU?³²*« W?�ö?F�« Êu�d?F¹

ÆW�ËdF� dOž X½U	 WBK
²�*«

 «bOŠË s� W?OðU³½ WKOB�¢  U¹—uIÝu?¹œ®  UðU³M�« s� WKzUF�« Ác¼

u¹b?�UÐ Î«b??ł W???OM?ž w¼Ë ¨nK²???
???� Ÿu½ 800 s� d???¦??	√ q?L??A?ð ©¢W??IK?H�«

DHEAË Êu�u?MOM?G¹dÐ v?�≈ W�u???N???�Ð ‰u????×???²¹ Ê√ sJ?1 Íc�« 5M?O???−???Ý

ÆÊËd²�łËdÐË

Ë√ ¨ËdG?O½ Ëœ «eOÐU	 Ë√ ¨‚ö?LF�« ÂUO�« p�c?	 vŽb¹ Íc�« ÂUO�« «c¼

Á—Ëc?łË ÆWOz«u?²Ýô« »d?� oÞUM*« w� b?łu¹ UO?ýU²?ÝËd	 U?� U¹—uJÝu¹œ

Íu???% w²�« w?¼ —Ëc??'« Ác?¼Ë ¨m	40 U???N½“Ë qB?¹ Ê√ sJ1 W???O???{—_«

w� d?¦?	√ Ë√ ÎU?�U?Ž 30 …b* X�b?
?²??Ý« b?�Ë ÆW¹b?OzËd?O?²?�?�«  U½u?�d?N�«

ÆW¹bOzËdO²��«  U½u�dNK� w¾¹e'« lOMB²�«

d?³??Ž ‰u?×??²¹ Ê√ sJ1 ‰Ëd??²?��u?J�« ÊS?� W??OzU?O??L?OJ?�« W?O??ŠUM�« s�

WHK²<« W¹b?OzËdO²��«  U½u�d?N�« v�≈ WOzUOLOJ�«  ö?ŽUH²�« s� WK�KÝ

∫w�U²�« jD<« V�×Ð

o b e i k a n d l . c o m
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‰Ëd²��uJ�«  UHKÝ            ‰Ëd²��u	                     

ÊËd²�łËdÐ

W¹dA�  «bOzËdO²Ý

DHEA   UHKÝ          DHEA           UMOłË—b½ô«

 UMOłËd²Ý«

©ÊËd²ÝË—b½√ w³¹≈Ë—bON¹œ  UHKÝ®

w²�« Ÿ«u?½_« Ÿu??L??−???� q�√ s� ∫…d??O???³J�« ÂU??O?�« WKzU??Ž vK?Ž …œu??Ž

U??N�Ë ¨Èd??š√ s� W??O�U??F??� d??¦?	√ w?¼ Ÿ«u½√ —U??O??²?š« s?� UMJ9 ¨XO??B??Š√

U¹—uJÝU?¹b�«Ë ¨«d?O?G??O�UÐ U¹—uJÝU?¹b�« ÆW?HK²??
?�  U??�«b?
?²??Ý«Ë ’«u?š

W??O�U??F??� Ÿ«u?½_« d??¦??	√ w¼ UJO?½u??³??O½Ë ¨U??G??OðU??Ý U?¹—uJÝU¹b�«Ë ¨”U?ðUðUÐ

Æ UFHðd*« w� błuðË vDÝu�« UJ¹d�√ s� wðQð UNK	 ÆÎU�«b
²Ý«Ë

u¼ W??Oz«Ëb�«Ë W?Oz«c??G�« W?ŽU?MB�« w� …d??¦JÐ Âb?
??²?�*«  U??³M�« Ê≈

¨Ÿ«u½√ …b??Ž qL?A?ð w²�« «“uKO??� U¹—uJÝU¹œ W??OðU?³?M�« WKO??B?H�« s� b??Š«Ë

Ÿ«u½_« iFÐ ÆU?NML{ W�U?FH�« œ«u?LK� W?IO?�b�«  UO?LJ�« 5L
ð VF?B¹Ë

X'u??ŽË  b?L??ÔÝ U??N½√ wMF¹ «c?¼Ë ¨W?O??ŽUM� ÷«d??ž_ U?N??²??Ž«—“ sJ�√

…—U??³?F�«  d??	– «–≈ ÆŸU?F??ýùUÐ X'u??ŽË —uDH�«Ë  «d??A?(«  «œU??C0

…œU*« W??O??L?	 sL??C¹ p�– ÊS??� ¨W??³KF�« ·ö??ž vKŽ ¢W?¹—U?O??F??� W?�ö??š¢

pK?N??²???�*« v?KŽ V−¹ t?½S??� «c?J¼Ë Æ UŁuK?*« s� V	d*« u?KšË W�U???F???H�«

ÆW³KF�« ·öG� ÁU³²½ô«

U?L?O?� Àu?×?³?�« r¼QÐ ÂU?� Íc�« u¼ Êu?�?L?O?ł fL??O?ł w½ôb?O?B�«

 U½u�dN�«ò WOz«c?G�«  U{uF*« dOC×²Ð p�c?	 ÂU�Ë ¨ÂUO�«  UðUMÐ oKF²¹

ÆUM¦¹bŠ Ÿu{u� åWOðU³M�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�146e

øÊu�LOł fLOł u¼ s


ÊU?	 Áb?ł ÆÊd?� s� d?¦?	√ c?M� W?Oz«Ëb�« W?ŽUMB�« w� qL??Fð t?²KzU?Ž

≠Íö¹≈ w²	d?ý s� qJ� Î«—UA²�?� ÁuÐ√ ÊU	Ë ÆÁuÐ√ ÊU	 p�c	Ë ÎU?O½ôbO�

 Æ¡«Ëb�« WŽUMBÐ 5B²<« „dO�Ë wKO�

vKŽ qB?Š 5K	Ëd?Ð W?F?�U?ł w� W�b?O?B�« W?Ý«—œ s� ¡U?N?²½ô« b?FÐ

Æ¡«Ëb�« kH??Š W??O?MIð w� W??�U??šË ¨W??Oz«Ëb�« W??ŽU?MB�« w� ’U??B??²??š«

dO?³)« `³�√Ë ¨W?OŽUMB�« WO?ł–uLM�« ¢PK W½uŠUÞ¢ Ÿd?²š« b?I� «cJ¼Ë

“U²9 WO?Žu½ WOz«Ëœ ‰UJý√ ’ö
²?ÝUÐ W�U)« WOz«Ëb�«  U?O	d(« w�

Ë√ .d	 qJý vKŽ W?OF{u?� Ë√ W¹uL� X?½U	 ¡«uÝ ¢WO?−O�?M�« W¹–uHM�UÐ¢

 ÆW¹bK'«  U�UBK�« Ë√ …b¹b*« ‰UJýú� W�U{≈ ¨qzUÝ

ÊUL?�u¼Ëu‡�	ö?žË „dO?�  U	d‡‡‡‡A�« Èb?� Î«—U‡‡‡A²‡‡‡�?� `³‡‡‡�√ rŁ

ÆÊË«œË ‘Ë— ô

‰u?% w²�« WI¹dD�« Ÿ«d?²š« w� q?CH�« t?O�≈ lłd¹ X�u�« p�– w�

v�≈  œ√ ÀU×Ð_« w� W?OŽu½ …eH� d?³²Fð w²�«Ë ¨5KK�O?³�√ v�≈ 5K�M³�«

ÆW¹uO(«  «œUB�« s� WKzUF�« Ác¼ ÃU²½≈ WHK	 w� dO³	 iHš

 U??H?KÝ v�≈ 5M?OJ�«  «—b??O?¼—uK	 q¹u???% W??I¹d?Þ ÎU??I???Šô —uÞ rŁ

…b¹b??F?�«  U??Oze??'« lOM?BðË ¨VKI�« ÷«d??�_ Âb???
??²??�¹ Íc�« 5M?OJ�«

—Ëc?'«¢ WÐ—U; Âb?
?²?�ð …b�?	√  «œU?C� v?KŽ ‰uB?×K� W?�b?
²?�*«

qO?�uð ÂUE½ Êu?�?L?O?ł W?O?z«Ëb�« W?	d?A�«  U?Žd?²?š« d?³?	√ s�Ë ¢…d?(«

ÆPDS Ë√ ©pK²L*«® q−�*« ¡«Ëb�«

ÆW�U?F?H�« œ«u?LK� d?šQ?²*« Ë√ w½ü« ‰ö?×½ô« vKŽ Âu?Ið W¹c?G?²�« Ác¼

Ãö?F?�«Ë W¹c?G?²?�« ‰U?−?� w� …d??¦JÐ p�– b??FÐ √b?³*« «c¼ Âb??
?²??Ý« b?�Ë

 U??³K?×??²??�*«Ë ‚U???AM²??Ýö?� WKÐU??I?�« W¹Ëœ_«  d??Nþ «c?J¼Ë Æ UðU??³?M�UÐ

ÆWOz«cG�«  öLJ*«Ë ¨ UðU³M�«Ë »UAŽú� …e	d*«  U�ö)«Ë ¨WOz«Ëb�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�147e

∫WO�U²�« —u�_« YŠU³�« «cN� UNÐ s¹b½ w²�«  UŽ«d²šô« 5Ð s�Ë

u¼Ë ‰u?F?H*« b¹b?� s¹d?O?�UÐUÐ ‰Ë√Ë ¨‰U?LO?²?Ý«—U?³K� Íu?L?H�« qJA�«

W?HK²?<« Ÿ«u½_« w� W�U?F?H�« œ«u*« hK
?²?Ý«Ë œb?ŠË qB?� Íc�« p�c?	

ÆWOFO³D�«  U½u�dN�« vKŽ ‰uB×K� Á—ËbÐ Èœ√ Íc�«Ë ÆÂUOK�

 UO�PÐ e?O	d²�«Ë »ö?
²Ýô«Ë WO?L��« W�«“≈ v�≈ Q' p�cÐ ÂU?OIK�Ë

—Ëcł Â«b
²Ýö� WKÐUI�«  U³M�«  U½uJ� qJ� W?OzUOLO	 WOKOK%Ë WO1e½≈

 UOMIð XH?O{√  «dC?×²�*« Ác¼ v�≈ Æa�≈ ÆÆÆÆ»u?³ŠË rŽ«dÐË ‚«—Ë√Ë

ÆÎUIÐUÝ U¼U½d	– w²�« W�UFH�« œ«uLK� ¢b¹b*«Ë wŽuM�« ¡«Ëb�« d¹d% ¢

øÂUO�« s
 WHK²�
  UOŽu½ „UM¼ ÊuJOÝ q¼

W?Oz«Ëœ WOK?ŽU� U?N� jI?� …œb:« Ÿ«u½_« iFÐ ÎU?IÐU?Ý U½b¼U?ý UL?	

ÆW½uLC�

 U?O?LJÐ U¼b?& w²?�«  «d?C?×?²?�*«Ë oO?ŠU?�*«Ë ¨ U?�ö?)« q	

s� UN�?H½ Wł—b�« UN� X�O?� wJ¹d�_« ‚u��« w� Î«bł …œb?F²� ‰UJý√Ë

ÆÕU−M�«

w²�«  «dC?×²�?*« ÊS� p�c�Ë Æ…dO?³	 WO?L¼√ UN� dO?C×?²�« WI¹dÞ Ê≈

X²³Ł√ UN½_ U?NKOCHð V−¹ Tri-Medica ¨Nubraceutic q¦�  U	dý U?N−²Mð

ÆWOB
A�« UMðd³š ‚UD½ w� Ë√ …b×²*«  U¹ôu�« w� ¡«uÝ UNð—«bł

øqłd�« q³I²�
 u¼ f¹d²ÝdOð ”u�uO³¹d²�« q¼

bŽU?�¹ UOI¹d�≈Ë bMN�«Ë W?O�dA�« UÐ—Ë√ w� Áb?$ Íc�«  U³M�« «c¼

 Æv{d*« s� b¹bF�« UNO�ö¹ w²�« WO�M'«  UÐuFB�« qŠ w�

∫ dNþ√  U³M�« «cNÐ oKF²ð w²�«  UÝ«—b�« dš¬ Ê≈

Æ5O{U¹dK� qJAÐË WO�M'« …uI�« b¹e¹ t½√ ≠

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�148e

ÆWO³½Uł —UŁ¬ ÊËœ ÎU³¹dIð •30 ÊËd²Ýu²�²�« W³�½ b¹e¹ ≠

ÆUNz«œ√Ë  öCF�« r−Š …œU¹“ w� rN�¹ Ê√ sJ1 ≠

ÆjGC�« ŸUHð—«Ë ‰Ëd²��uJ�« iHš w� bŽU�¹ Ê√ sJ1 ≠

W?O�M?'« W³?žd�« Âb?Ž  öJA* ÊËd?� cM� Âb
?²?�¹ ”u�u?O³¹d?²�«

Æ U�–u�«Ë rIF�«Ë

W?O½ôb?OB�« Àu?×?³�« W?�?ÝR� w� X¹d?ł√ W¹d¹d?��«  U?Ý«—b�« Ê≈

nzUþu�« j?O?AM?ð w� W?O�U??F??�  d?Nþ√Ë ÆU¹—U??GKÐ W??L??�U?Ž U??O?�u??� w�

∫…√d*«Ë qłd�« bMŽ WO�M'«

60≠30 …b*Ë ©m�250  ôu?�?³?	 3® Âu¹ Øm� 750 W?Žd?−?Ð qłd�« bMŽ ≠

∫kŠö½ Ê√ sJ1 ÎU�u¹

Æ•30 W³�MÐ ÊËd²Ýu²�²�« eO	dð …œU¹“ º

ÆÂb�« w� ‰Ëd²��uJ�« eO	dð ÷UH
½« º

∫kŠö½ Ê√ sJ1 …√d*« bMŽ ≠

U2 ¨‰u¹œ«d??²?Ýô« e??O??	dð w� …œU¹“Ë FSH e??O?	dð w� ÎU??{U?H??
½« º

ÆWOCO³*« nzUþu�« jOAMð v�≈ ÍœR¹

Æ©5ÝUOM�«Ë s¹bO²�ON�« W�U{SÐ® w�M'« œËd³�« lł«dð º

WO�M'« W³žd�« …œU¹“ º

ÆtK³� U�Ë ”U¹ù« sÝ ÷«dŽ√ lł«dð º

 ∫5O{U¹dK� wz«cž ÷uFL	 tÐ `BM¹  U³M�« «c¼

ÆWOKCF�« W�UOK�«Ë WOL�'« W�UD�« b¹e¹ t½_ ≠

ÆwKCF�« bN'« bFÐ W{ËUF*« 5�×²� ≠

 Æqz«u��«Ë Âu¹œuB�« ŸUO{Ë w½U¹dA�« jGC�« j³C� ≠

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�149e

”u�u?OÐd?²�« Â«b?
?²?Ýô 5OJ¹d?�_« 5O?{U¹d�« XF?�œ ZzU?²M�« Ác¼

ÆfJK� WK−�Ë ©1996 ‰uK¹√® W�UOK�«Ë  öCF�« ∫ ö−� w� œ—Ë UL	

∫Èdš√ ’«uš  U³M�« «cN� błuð

ÆVKI�« WKCŽ hKIð …u� …œU¹“ ≠

rOŁ«d−K� …œUC� ’«uš ≠

—uDHK� …œUC�   

»UN²�ö� …œUC�   

ÆW¹uKJ�«  UOB(« qJAð s� W¹U�u�« ≠

ÆWŽUM*« …œU¹“Ë Âb�« d�UMŽ W¹uIð  ≠

”u�u??O?³¹d??²�« s� •10 Íu??×¹  ôu?�??³?	 w?� Q?³??F*« ”u�u??O?³¹d??²�«

Â«b?
²?Ý« ÊËœ ŸË—e*« ©ÊU?B?ž_« ≠ ‚«—Ë√ ≠ —U¼“√® w�UB�« f?¹d²?Ýdð

ÆW¹—UOF*« WO½ôbOB�«  UH�«u*« V�ŠË ¨W¹dAŠ  «bO³� Ë√ œULÝ

Æd???N???ý√ 3≠2 …b*Ë © ôu????�???³???	 3≠1® ÎU???OD?ÝË l� 750 ≠250 s�

Æd�_« Âe� «–≈ o³Ý UL	 Â«b
²Ý« …œUŽ≈Ë

 Â«b�²Ýô« W
öÝ

 U?Ý«—b?�UÐ ÂU?O?I?�« bMŽ ‰UÐ Í– w³½U??ł dŁ√ Í√ Êü« v²?Š d??	c¹ r�

¨5½uÐU?Ý ¨ «bOzËd?²?OÝ®”u�u?O³¹d?²�« VO?	dð Ê≈ ÆdA?³�« bMŽ W¹d¹d?��«

¨b¹b?Š ¨—u?HÝu?� ¨Âu?O�?�U	 ¨W?F?³?A� d?O?ž WL?Ýœ ÷u?L?Š ¨bOzu?½u�ö?�

s� ÎUÐd??� d??¦??	_«Ë UM?�√ d??¦??	_«Ë W?O?�U??F??� d??¦?	_« t?M� qF??−¹ © UM?OðËdÐË

a¹—Uð v²?Š  d??C?ÔŠ w²�« W?O?F?O?³?D�« W?Oz«c?G�«  U?�U?{ù« 5Ð W??F?O?³D�«

ÆWšu
OA�« W×�UJ� ‰U−� w� ÂUF�« „öN²Ýö� ÂuO�«

W??�??ÝR*« w� X¹d??ł√ w²�« W??O??LKF�« Àu??×??³�« qC??HÐË Êü« ·d??F½

 U¹ôu�« w� U¹—U?& ‚u?�*« ¨ U?³M�« «c¼ Ê√ ©U¹—U?GKÐ® U?O?�u?BÐ W?Oz«Ëb�«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�150e

Èd?š√ ’«u?š pK1 ©w½ôb?O?B�« rO?O?I?²�«®  U?H?�«u?� V�?×Ð …b?×?²*«

ÆÂUL²¼ôUÐ …d¹bł

fO�ò p�c?ÐË ¨¢w½u?�d¼ d??O?ž ¢U?Oz«c??ž ÎU?L??Ž«œ t½u?	 …e?O??� t¹b� Ê≈

Íu?I?�Ë jAM� ‰u?F?H� œu?łË kŠu� b?I� ÆåÂ«b?
?²?Ýô« …¡U?Ýù ÎU{d?F?�

÷UH
½« p�– o�«d¹Ë ¨ÂuO�« Øm� 750 WŽd−Ð cšR¹ U�bMŽ ‰Ułd�« Èb�

bMŽ qB% WO?�M'« W³žd�« …œU¹“ Ê≈Ë Æ©LDL® TO��« ‰Ëd²��uJ�« w�

Æp�c	 …√d*«

 UD?K��« l?�œ  U???Ý«—b�« —«d?J²Ð …b????	R*« W????OÐU???−?¹ù« ZzU???²?M�« Ê≈

WO?{U¹d�«  U�?�UM*« ¡UMŁ√ wMOðË— qJAÐ  U?³M�« «c¼ V¹d−?²� WOJ?¹d�_«

’«u?š b?łuð Æ©fJK�Ë ¨W?�U?OK�«Ë  ö?C?F�« ∫W?B?²?<«  ö?:« dE½«®

W??O?³K?I�« WKC??F�« vKŽ t�u??F??H0 oKF??²ð W??Ý«—b�« —uÞ w�  U??³MK� Èd??š√

 Æ5²O½—UJ�« …œU� s� tÐdIð ©hKI²K� UN²OKÐU�®

Wšu�OA�«Ë U¹uB�«

«c¼ qB?Š q¼ ÆÂU?FD�« w� Z¹—b?²�UÐ U¹u?B�« „ö?N²?Ý« œ«œ“« b?I�

¨VOKŠ ¨»u??³?Š ∫‰UJý√ …b?Ž w� U¹u??B�« b?−M� °øW?{u?L??	 Â√ …—Ëd?C?	

U½d?	c¹ Î«b?O??I?Fð d?¦?	Q?� d?¦??	√  U?³?	d?�Ë ¨ÈuKŠ ¨w�uð ¨W??OK% ¨6� ¨6ł

 ÆdI³�« r(  UŠdAÐ UNLFÞË UN�«u�Ë UNKJý

UN� Êu?łËd¹ s¹c�« UN?OFMB?� vKŽ …bzU� —bð ô U¹u?B�« ÊQÐ pý ô

vKŽ Íu?×¹ ô ÍœU?B?²�ô« w�U?²�UÐË W?HKJ�« qO?KI�« 5ðËd?³�« «cN?� ÆjI?�

W?×??B�« vKŽ ÿU??H?(UÐ W??IKF??²*« W?Oz«c??G�« `zU??BM�« q	 ÆW?F??³?A??� rÝœ

Âu??×?A?�« ‰ËUMð iH??š ∫ÁU?&ô« «c??NÐ t??−??²ð W??šu?
??O??A�« s� W¹U??�u�«Ë

vKŽ b??ŽU?�¹ Âu??×??A�« Ác¼ ‰ËUMð w� W??G�U?³?*« Ê≈ ÆW?F??³?A*« W??O½«u?O??(«

 U½UÞd?��«Ë W?O?zU?Žu�« W?O?³KI�«Ë W?O½U?²½ô«Ë W??OÐU?N?²�ô« ÷«d?�_« ÀËb?Š

ÆÍb¦�« ÊUÞdÝ W�UšË

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�151e

bO?H� U?¹uB�UÐ w�u?O�« wMOðËd³�« œ—«u�« s� ¡e?ł ‰«b³?²Ý« Ê√ Ëb?³¹

ÆWšu
OA�« ÷«dŽ√ ’UI½ù ©U¹uB�« dC?×²�� qJý ÊU	 ULN�® ÎU�U9

VOK×?� ∫tKL	QÐ 5ðËd?³�« fO�Ë jI� 5ðËd?³�« s� Î«¡eł «u?�b³²?Ý« sJ�Ë

t??B?IM¹Ë ¨d??I??³�« VOKŠ w� œu??łu*« Âu??O?��UJ?�« nB½ Íu?²??×¹ U¹u??B�«

s� tÐ ”QÐ ô Î«œb?Ž ÊS� V³?��« «c?N�Ë Æ5½uO?¦*« u¼ rN?� wMO�√ iL?Š

WOMG�«  UOL(« w� Ë√  U³łuK� qz«b³	 W�b
²�*« WOMOðËd³�«  «dC×²�*«

ÆwMO??�_« iL?(« «c?NÐ œËe¹ Íc?�« iO?³�« 5ðËdÐ U??N?O�≈ ·U?C¹ 5ðËd??³�UÐ

©w½«u?O(« VOK(«Ë pL?��«Ë d?I³�« r(Ë iO?³�« w� Áb?$ Íc�«® 5½uO?¦*«

t?²??F?OK?Þ Ê√ rž—Ë Ær×?A??²K� œU??C?�Ë X¹d??³J�« vKŽ ÌËU??Š wMO?�√ iL??Š u¼

ÎUOÝUÝ√ ÎUOMO�√ ÎU?CLŠ d³²F¹ t½√ dOž ¨ÎUOzeł t{u?F¹ Ê√ t� sJ1 5¾²�O��«

ÆÈdš√ WOMO�√ ÷uLŠ w� ÎUBI½ V³�¹ Á“uŽ Ê√ wMF¹ «c¼ ÆÎ«ÓœbÓ×Ô�Ë

—UðË_«Ë q�U???H*« n¹—U??C??G?� Í—Ëd??C�« X¹d??³?J�« 5½u??¦??O?*« s�R¹

Íc�« .e½_« «c¼ ¨5½u?O¦?O�u?MOKO��« VO?	dð w� ©ÂuMOKO?��« l�® qšb¹Ë

Æ…d(« —Ëc'« W×�UJ� w� tMŽ vMž ô

WO?L��« W�«“≈ w� r¼U?�¹ t½S� 5�uJ�«Ë ‰u?²O?ÝuO½ô«Ë 5zU?²³�« l�Ë

dE½«® 5?¦?O??�??OK�« ÃU??²½≈ i¹d??% o¹d?Þ sŽ ¨b??³J�« s� Âu??×??A�« Ÿe½Ë

W¹ËU(« W?OMO�_« ÷u?L(« W?OIÐ l� „—UA¹Ë Æ©Ÿu?{u*UÐ oKF²?*« qBH�«

Ÿu??{u???L??� Æ UŁuK*«Ë W?KO??I??¦?�« ÊœU??F*« s� h?K
??²�« w?� X¹d??³J?�« vKŽ

¨ÎU??�öÞ≈ œ—«Ë d??O??ž jI??� U?¹u??B�UÐ Íc??G??²�«Ë 5½u??O??¦*« s?Ž ¡UMG??²??Ýô«

…œU?C?� Èdš√ …œU?� u¼Ë 5²?O½—UJ�« p�c?	 U?N?BIM?¹ U¹uB�« Ê√ W?�U?šË

Æ©ÎUIŠô UNMŽ rKJ²MÝ® Wšu
OAK�

°b¹b'UÐ UMH×²¹ ‰«e¹ ô ¡«cž sŽ …—U³Ž U¹uB�« —UB²šUÐ sJ�Ë

Ác¼ Æ5¾²?�OMO?ł vŽbð  UM¹bOzu?�öH�« nM� s� …œU?� Íu×¹ t½≈

÷d*« vKŽ U?¹u?BK?� wÐU?−?¹ù« dŁú� w�U??{≈ d?O??�??Hð w¼ W¹c??G*« …œU*«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�152e

…b?L²?F*«  U½UÞd��« i?FÐË ¨ U×?OH?B�« ’«dð vKŽË ¨wzU?Žu�« w³KI�«

Æ U²ÝËd³�«Ë Íb¦�« w½UÞdÝ q¦�  U½u�dN�« vKŽ

j³??¦¹ ©ÎU?C¹√ U¹u??B�« w� œu??łu*« 5K¹“b¹b�« q¦??�® 5¾?²??�?OM?O?'«

W?O?ŽË_« qJAð W?O�¬ w� ÎUO?ÝU?Ý√ Î«—Ëœ VFK¹ Íc�« “UMO?	 s¹“Ëd?O?²�« .e½√

Â«—Ë_« ‰u?Š W¹u?�b�« …—Ëb�« …œU¹e?Ð WK¦?L?²*« W?O�ü« Ác¼ Ê≈ Æ
©33®

W¹u?�b�«

Æ—UA²½ô« vKŽ UNð—b�Ë UNðuF� …œU¹e� Â«—Ë_« rEF� UN�b
²�ð w²�« w¼

5łËd?²??Ý« Áu?Žb½ Ê√ sJ1 U* wI??O?I?(« ‰U?¦?*« u¼ 5¾?²?�??OMO?'«

q¦?�  UMO?łËd?²Ýô« ‰u?F?H?� ¢bKIð¢ W?OðU³?½ …œU� tÐ œu?B?I*«Ë ¨
©34®

wðU³½

qC�√ Á—Ëœ ÍœR¹ t½S� ¨Êü« Î«bOł t½u?�dFð r²×³�√ Íc�« U¹—uJÝu¹«b�«

vKŽ ‰u?F?H?�  «– W?OðU?³M�«  UM?O?łËd?²Ýô« Ác?¼ Ê_ ¨¢ÁbÓKÓI?Ô� ¢ s� d?O?¦JÐ

W?O??³½U?ł Î«—UŁ¬ V³??�ð ôË Î̈«b?ł W?H??O?F?{ e?O??	«d?²Ð v²??Š W?O?LEF�« W?K²J�«

Æ UMOłËd²Ýô« »U³D²Ý«  «œUC� UN� X�O�Ë

U¹uB�« „öN²Ý« Ê√ WIOI( U½—UE½√ XHKð W¦¹bŠ 
©35®

WÝ«—œ błuð

 U½UÞd??��U?Ð WÐU??�ù«  ôb?F??� ÷U??H??
½« d??�??H¹ U0— 5O½U?ÐU?O?�« bMŽ

WO?³KI�« rN²�UŠË ¨© U?²ÝËd³�«Ë Íb¦�«® r¼bMŽ  U?½u�dN�« vKŽ …bL?²F*«

ÆÈdš_« »uFA�UÐ W½—UI� qC�_« WOzUŽu�«

 U?³?N�«¢ s� q�√ W?ł—bÐ w½U?Fð  U?O½UÐU?O�« ¡U?�M�« Ê√ kŠö*« s�Ë

ÆU¹uB�«  U³M� 5łËd²Ýú� bKI*« ‰uFH*« b	R¹ «c¼Ë ¨¢WMšU��«

w½«uO(« 5ðËd³K� UM?	öN²Ý« s� Î«¡eł ‰b³²�?M� ∫wKLF�« ÃU²M²Ýô«

‰ËUM²?Ð —«d??L??²??Ýô« l� ¨U¹u??B�«  U??³???	d0 ©q�√ ôË d??¦??	√ ô •50 ≠30®

ÆÂuO��UJ�« s� UM�eK¹ U�Ë iO³�« —UH�

åWL�C�« U¹uB�« W�öšò

 U¹ôu?�« w�  U????�ö????)« s� Ÿu?M�« «c?¼ ‚«u???Ý_« w?� Èd½ U?½√bÐ

W�u?�?³J�« Íu?% ÆÎ«e?	d?� 5¾?²?�?O?MO?'« U?N?O?� b?łu¹ w²�«Ë ¨
©36®

…b?×?²*«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�153e

WKL?F??²?�*«  U?�ö?)« w� Áb??$ U2 …d?� 41 V	d*« «c¼ s?� …b?Š«u�«

ÆÊü« v²Š

¨ÂUEF�« s¼Ë s� W¹U?�u�« ‰U?−?� w� Íb?OKI?²�« U?NÐU³?D²Ýô W?�U?{≈

 U½UÞd??�?K� o�«d*« wC?¹u??F??²�« Ãö??F�« w� W??�ö??)« Ác?¼ Âb??
??²??�ð

Æ U²ÝËd³�«Ë Íb¦�« VOBð w²�«  U½u�dN�« vKŽ …bL²F*«

WOKÝUM²�«  U½u
dN�«Ë WOðU³M�«  U½u
dN�«

s� 35 r�— œbF?�« w� dA½ ¢VŽU²?� ÊËœ ”U¹ù« sÝ¢ t½«uMŽ ‰U?I� w�

 U½u?�dNK� Î«b?O?ł ÎUH¹d?Fð b?$ užU?� s¹—U	 t?²?H�R� W?×B?�«Ë ◊UAM�« WK−?�

ÆtOOKOðUJ�«Ë tO	 m½Ëb�« ∫UNM� 5MŁ« qLF� ÎUŠdý błu¹Ë ¨WOðU³M�«

‚d??A�« w?�  UðU??³½ b??łu?ð¢ ∫‰U??I*« «c¼ s� Î«¡e??ł U?M¼ qIM?½ s×½Ë

ÆWÐdDC?� W?O½u?�d¼ W?�U( Ê“«u?²?�« …œU?Žù ÎU¹b?OKIð X�b?
?²?Ý« »d?G�«Ë

ô Ë√ Íu% X½U	 ¡«uÝË Æ UðU³M�« Ác¼ vKŽ WOLKŽ  UÝ«—œ Êü« X¹dł√

UM?L??�???ł “«d??�≈ j?O??AM?ð vKŽ qL???Fð U???N½S???� ¨W??OðU???³½  U?½u??�d¼ Íu???%

Æ¢ U½u�dNK�

©fO�MMOÝ UJOKO$«® tO� m½Ëb�«

WOzU�½ ÷«d�√ ÃöF� 5M��« ·ô¬ cM� Âb
²Ý« Æ5B�« s� tK�√

¨WMšU??��«  U??³??NK� “U??²2 ¡«Ëœ u¼ ”U¹ù« sÝ ¡U?MŁ√ ÆW?H?K²?
??�Ë …b¹b??Ž

ÆwFO?³Þ qJAÐ œd³�UÐ ”U�?Šù« s� 5½UF¹ wð«uK�« ¡U�M�« bMŽ W?�UšË

Êd???F???A¹ w?ð«uK�« ¡U???�M?�« bMŽ t???O???	 m?½Ëb�« ‰ËUM?ð sŽ ŸUM²???�ô« q?C???H¹

¨WMšU???��«  U??³???N�« s� 5½U??F?¹ Ê√ ÊËœ v²??Š sN???�U??�??ł√ w� …—«d???(UÐ

p�c	 tO?	 m½Ëb�« Âb
²�¹ Æ‚—_« s� 5½UF¹ w?ð«uK�« ¡U�M�« Èb� p�c	Ë

¡UMŁ√ Ë√ ¨Y?LD�« ÂUE²½« Âb??Ž Ë√ ¨YL?D�« »U?O??žË ¨r�R?*« YLD�« Ãö??F�

Æ÷U<« qON�²�Ë ¨qL(«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�154e

W½UDÐ …œuŽ b?ŽU�¹ Ê√Ë ¨q³N*« ·U?Hł nH
¹ Ê√ t?O	 m½ËbK� sJ1

Æ¢wzU�M?�« mM�M'«¢ ÎU½UO?Š√ ÁuŽb½ ÆWO?FO?³D�« UN?HzUþu� WOÞU?<« q³N*«

U¼b$ w²�« W?OðU³M�«  UMOłËd?²Ýô« Íu×¹ ÆÎUI?Š WŁu½_«Ë …√d*«  U³½ t½≈

ÆÈdš_«  U³M�« s� b¹bŽ w�

r�???'« b?¹Ëe???²Ð j?I???� qL???Fð ô W????OðU???³M?�«  UMO???łËd????²???Ýô« Ác¼

Æw½u�dN�« Ê«“u²K� WIOIŠ  ULEML	 p�c	 qLFð U/≈Ë ¨5łËd²ÝôUÐ

U?L?	 ¨5łËd??²?Ýô« e?O?	dð …œU¹“  ôU??Š Ãö?F� t?�«b?
?²??ÝUÐ `BM¹

 UMOłËd²?ÝôU� ¨¡«uÝ bŠ vKŽ tB?I½  ôUŠ ÃöF� t�«b?
²ÝUÐ `BM¹

t??²??O�U??F??� p�c?Ð iH??
ðË ¨5łËd??²??Ýô«  ö??³??I??²??�??� q²??% W??O?ðU??³M�«

WOðU³M�«  UMOłËd²Ýô« ÊS� ÎUCH
M� 5łËd²Ýô« ÊU	 «–≈Ë ¨WOÐöI²Ýô«

Æ5łËd²Ýö� Î«bKIÔ� Î«—Ëœ U¼bMŽ VFKð

iF?Ð  d??Nþ√ b???�Ë ÆrE?M*« —Ëb�« «c?¼  UðU??³?M�« s� b?¹b??Ž VF?K¹

Íu?� d??OŁQð U??N� W?OðU??³M�«  UM?O?łËd??²?Ýô« Ê√  U½u??O?(« vKŽ  U??Ý«—b�«

Æ5¹b¦�« Â«—Ë√ uLM� j³¦�

Æ”U¹ù« ¡UMŁ√ Î«bOH� Î«—Ëœ VFKð r�'« vKŽ WOÐU−¹≈ Èdš√ —UŁ¬ tO	 m½ËbK�Ë

 UBKI?²�« …œU¹“ V³�¹ wzbÐ ‰uF?H� bFÐ ∫rŠd�« Ê«—b?ł …u� b¹e¹ t½≈ ≠

Âb
²�¹ uN?� p�c�Ë ¨ öCF�« ÁcN� ÎUOšd� ÎôuFH?� t� ÊS� ¨WOLŠd�«

ÆYLD�« Âô¬ ÃöF�

jG??{ iH?š tM?J1 ∫Ê«—Ëb�«Ë VKI�« “U??N?ł vKŽ ÎU??OÐU??−¹≈ Î«dŁ√ t� Ê≈ ≠

’«dð q?KI¹Ë ¨V?KI�« r?E½  UÐ«d?D{ù …œU???C???� W????O�U???F???� t?�Ë ¨Âb�«

Æ·«dÞ_«Ë ⁄U�b�«Ë ¨VKI�« ÁU&UÐ Íb¹—u�« œuF�« b¹e¹Ë ¨ U×OHB�«

W?O?šd*« t?²?O�U?F?� V³?�Ð w³?B?I�« u?Ðd�« Ãö?Ž w� Âb?
?²?�¹ Ê√ sJ1 ≠

Æ¡U�K*«  öCFK�

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�155e

Æ”√d�«Ë q�UH*« Âô¬ nO
ð w� bOH¹ r�ú� ÎUMJ�� ÎöF� p�c	 pK1 ≠

 UÝËdOH�«Ë rOŁ«d'« W�ËUI� vKŽ bŽU�¹ ∫WŽUM*« “UNł vKŽ dŁ√ t�Ë ≠

ÆW�Uš iO³�«  U¹dJ�« œbŽ …œU¹eÐ

ÆWO��×²�«  öŽUH²�« s� wL×¹ ≠

w� qz«u��« ”U³?²Š« vKŽ wÐU−¹≈ dŁ√ t�Ë ¨wÝUÝ_« »ö?I²Ýô« b¹e¹ ≠

ÆÊ“u�« ‰«e½≈ vKŽ ÊU²�U)« ÊUðU¼ bŽU�ðË ¨r�'«

588 ÂUF�« cM�Ë Æ¡U�MK� WFz«— WH% sŽ …—U³Ž tO	 m½Ëb�« —UB²šUÐ

‰u?Š m½u?	 w� »U?²?	 w� ËU¹≈ w?� t?³?²?	 t?O?	 m½ËbK� ÎU?H?�Ë b?$ Íœö?O?�

5²zd�«Ë VKI�« W¹u?I?²� ¡«Ëb?	 Âb
?²?�ð —Ëc'« ¢∫W?O?³D�« œ«u*« d?OC?%

Âô¬ n�u¹Ë YLD�« rEM?¹Ë¨W¹u�b�« …—Ëb�« jA?M¹Ë ÂbK� uI?� t½≈¨b?³J�«Ë

  Æ¡UF�_« o�e¹Ë ¨…—Ëb�«

bOH¹œ —u?²	b�« ÆUNO�≈ ÁU?³²½ô« V−¹ »U³D²Ý«  «œU?C� błuð sJ�Ë

qBŠ «–≈ t�«b
²Ý« ÂbFÐ `BM¹ wMOB�« VDK� WOJ¹d�_« WK:« w� Ë“

WÐU???�ù« b?MŽË ¨qL???(« s?� v�Ë_« WŁö???¦�« d???N???ý_« ¡U?MŁ√ Ë√ ¨‰U???N???Ý≈

ÆÂU	e�« Ë√ «e½uKH½ôUÐ

ÆrŠd�« w� WOHO� Â«—Ë√ œułË ‰UŠ w� t³M−²Ð p�c	 `BM¹Ë

W?�u×?�*« t?O	 m½Ëb�« —Ëc?ł s� ⁄2≠1 Â«b?
²?ÝUÐ `BM¹ ∫W?Žd'«

vKŽ c?šRð mK� 500  ôu?�?³?	 4≠2 ‰œU?F¹ «c¼Ë ÆÂu?O�« w�  «d?� ÀöŁ

Æ UF�œ

mC9 Ê√ sJ?1 ∫Â«b?
??²?Ýö?� Èd?š√ ÎôUJý√ b??$ Ê√ p�c??	 sJ1

©1 ≠ 1/2® »d??Að Ê«Ë√ ¨Âu?O?�UÐ  «d?� ÀöŁ —Ëc??'« s� …d??O?G??� W??FD�

ÆÂuO�UÐ tŽuIM� s� ÊU−M�

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�156e

tOOKOðUG�«

t?O??L?�½ U?M�“U?�Ë Æt??O?ÝUMOÐd??O?H�« WK?zU?Ž w� u??C?Ž u¼  U??³M�« «c¼

¡U??³Þú� W??³?�?M�UÐ ÎU??�U9 ·Ëd?F??� u¼Ë ¨»e??Ž_« ·Ëd??)« ∫W?O??�½d??H�UÐ

Æ”u²ÝU	uO½¬ fJ²O� ∫wMOðö�« tLÝUÐ ©homépathes® 5OK¦*«

—U¼“√ U?N?�Ë ¨W?³?	d??� W?B?B??H?� ‚«—Ë√  «– sŽ …d?O??−?ý …—U??³?Ž u¼

bMŽ ¡«œuÝ …dO?G�  «d	 sŽ …—U³?Ž wN� U¼—ULŁ U�√ Æ…d?OG� WO?−�HMÐ

ÆqHKH�«  U³×Ð d	c¹ UNKJýË ¨UN−C½

oÞUM?� w� u?L?M¹  U??³½ u¼ W??H?H??:« Á—U??LŁ Âb??
??²?�?ð Íc�« bŁ—_«

ÊU?	 vDÝu�« —u?B?F�« w� Æ‚dA?�« w�Ë jÝu²*« i?OÐ_« d×?³�« ÷u?Š

ÆWO�M'« …uNAK� WHFC*« UNBzUB) t½u�dF¹ ÊU³¼d�«

bŁ—_« ÊS� ¨w½u?�dN�« Ê“«u²K� rE?M*« t�uFH?� ‰öš s�Ë l�«u�« w�

…uNAK� ÎU?zbN� ÎôuFH?�Ë ¨fM−K� UDAM� ôuFH� ÎU½U?OŠ√ t� ÊuJ¹ Ê√ sJ1

ÆÈdš√ ÊUOŠ√ w� WO�M'«

ÊS?� w�?M'« ◊U?AM�« w� …œU¹“ s?� Êu½U?F¹ s¹c�« ’U??
?ý_« bMŽ

W³?žd�« w� nF?{ s� Êu½UF¹ s¹c�« ’U?
ý_« bMŽË Î̈Uzb?N� Îôu?FH?� t�

ÆÎU�	UF� ÎôuFH� t� ÊS� WO�M'«

d?NE?O?� jAM*« ‰u??F?H*« U?�√ ¨‰U??łd�« bMŽ d‡N?E¹ ∆b‡‡N*« ‰u??F?H*«

Æ¡U�M�« bMŽ

—«—œ≈ …œU¹e� ÍbOKI²�« VD�« w� bŁ—_« Âb
²�¹ vDÝu�« UÐ—Ë√ w�

…—Ëb�«  UÐ«dD{« Ãö??Ž w� W?�U?š t?�«b?
?²?ÝUÐ `BM¹ s?J�Ë ÆVOK(«

¨5¹b??¦�« r�√® ÆY?LD�« q³??� U??� W??�“ö??²??� Ãö??F� ÊU??	 ¡«u??Ý ¨W¹d??N??A�«

Ë√ ©oKI�«Ë Y?LD�UÐ WD³?ðd*« W?OKC??F�«  U??BKI?²?�«Ë ¨qz«u?��« ”U??³?²??Š«

Æ©WMšU��«  U³N�«Ë ¨q³N*« ·UHł® ”U¹ù« sÝ ÷«dŽ√

Æt�UHł s� qKI¹Ë wÞU<« ¡UAG�« WOŽuð s�×¹ bŁ—_«

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�157e

 U??³M�« u¼ bŁ—_« ÊS??� ¨5B�« s� w?ðQ¹ Íc�« t??O?	 m½Ëb?K� W?�U??{≈

Æ”U¹ù« sÝ …d²� w� …bzU� d¦	_« wÐ—Ë_«

ø…œU*« Ác¼ qLFð nO�

…bG�« vKŽ qL?F¹ t½√ ·dF½ UMMJ�Ë ¨bŁ—_« q?LŽ WO�¬ ÎU?�U9 ·dF½ ô

VFKð w²�«Ë ⁄U?�b?�« e?	d?� w� …œu?łu*« …d?O?G?B�« …b?G�« Ác¼® W?O?�U?
M�«

w� qK)« Õö?�ù ©U½b?�?ł  U½u?�d?N� W?³?�M�UÐ «d?²?�?	—Ë_« fOz— —Ëœ

Î«—Ëœ VFK¹ t½S� —uB?� Ë√ ◊UA½ ◊d� œułË ‰UŠ w� Æw½u?�dN�« Ê“«u²�«

ô ¨t?O�≈ W?łU?×Ð fO� U?� lOM?Bð vKŽ Î«bÐ√ r�?'« d?³?−¹ ô u?N?� Î̈U½“«u?�

Æ U½u�dN�« Â«b
²Ý« bMŽ Àb×¹ UL	 WŽd'« …œU¹“ s� dDš błu¹

Êu?�d?N�«® LH e?O?	dð w� …œU¹“ V³?�¹ t½√ U?O½U*√ w�  U?Ý«—œ  d?Nþ√

t½≈ ÆÊËd?²�?łËd?³�« ÃU²½≈ vKŽ b?ŽU?�¹ t½S� «c?J¼Ë ¨©W{UÐù« ÷d?×¹ Íc�«

Æ5²	ôËd³�« “«d�≈ vKŽ l−A¹ t½_  UF{d*« ¡U�MK� bOH�

ÂU?OK� W?�U?{≈® W?O?L?Šd�« W?O?H?OK?�« Â«—Ëú�  U?łö?F�« qC?�√ s� t½≈

w¦?L?D�« ·eM�«  ôU?Š w?� p�c?	Ë .©NDAË wF?O??³D�« ÊËd?²?�??łËd?³�«Ë

Ád???O?ŁQð V³????�Ð q�«u????(« ¡U???�M?�« sŽ Âb???
????²???�¹ ô Ê√ V?−¹ Æd¹e????G�«

ÆrŠd�« vKŽ wC¹d×²�«

Ê“«u????²?�« vK?Ž qL?????F¹ t?MJ�Ë W?????OðU?????³½  U?½u????�d?¼ Íu????×?¹ ô bŁ—_«

ÆtKLŽ sŽ W�ËR�*« tðU½uJ� W�dF� Êü« UM�eK¹Ë Æw½u�dN�«

¨Ã“UD?�«  U??³?M�« s�  ôu???�???³??	 q?Jý vKŽ Âb???
???²???�¹ ∫W???Žd???'«

600 —UO?Ž  ôu�?³	 ÀöŁ …œU?Ž w¼Ë ¨W�u�?³J�« eO?	d²Ð oK?F²ð W?Žd'«Ë

ÆÂuO�« ØmK�

…b* —U?E²½ô« …œU???Ž V?−¹ Æb???O???	√ tM?J�Ë ¡wD?Ð bŁ—_« ‰u???F???H???� Ê≈

¡«Ëb�« Â«b
²?Ý« ÂeK¹ ÎU³�UžË ¨…ułd*« Z?zU²M�« vKŽ ‰uB(« q³?� s¹dNý

ÆÂUŽ sŽ b¹eð …b*

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�158e

ÊuJ½ p�cÐË ©bŁ—_«Ë tO	 m½Ëœ® ÎUF� 5z«Ëb�« W	—UA� p�c	 UMMJ1

 Æ5HK²
� 5*UF� qC�_«  UðU³M�« UMFLł b�

ÊËb�« s� mK� 800 ∫5z«Ëb�« ö??	 W?Žd??ł iH??
½ W�U??(« Ác¼ w�

užU?� s¹—U	 Âö	 vN?²½« ¢5²F�œ vKŽ Âu?O�« w� bŁ—_« s� mK� 400Ë tO	

ÆW×B�«Ë ◊UAM�« WK−� sŽ ‰uIM*«

WOðU³M�«  UMOłËd²Ýô« vKŽ W¹ËU(« Èdš_«  UðU³M�«

sŽ ”U¹ù« sÝ …d²� w� wÐU−¹≈ ‰uFH� UN� WOðU³M�«  UMOłËd²Ýô«

b?O??H*« s�Ë ¨U?N?¹u?% Èd?š√ W¹c??ž√Ë  UðU?³?½ b?łuð ÆrEM*« U?¼dŁ√ o¹dÞ

¨©ÈuK?Š ¨X¹uJ�?Ð ¨VOKŠ® U?¹u??B�« ÎU???IÐU???Ý U??NM?� U½d??	– ÆU???N�ËUM?ð …œU¹“

—cÐË f½Ëb?I³�«Ë wK	Ëd³?�«Ë dCš_« Êu?�½UO�«  U?³½ v�M½ ô Ê√ V×¹Ë

ÆŸdI�« —ËcÐË ©‚bMÐ ¨“u� ¨“uł®  «d�J*«Ë ÊU²J�«

¢ U½u
dNK� ‰bF
¢‰uFH
  «– Èdš√  UðU³½

 słËd²Ýô«  «œUC


W�öŽ UN� UNÐ WIKF²*« ÷«d�ô«Ë WO½u�dN�«  UÐ«dD{ù« rEF� Ê≈

sJ1 wK¹ UL?O� …—u?	c*«  UðU³M�« Æ UMOłËd?²Ýô« `�UB� w?½u�d¼ qK
Ð

ÆÎU¹bOKIð W�b
²�*« W¹Ëœú� qLJL	 Âb
M�ð Ê√

Ë√ U??H?�U??H�_« u¼  UðU???³M�« s� W???Žu??L??:« Ác?¼ w� wÝU??Ýô«  U???³M�«

¨ÎU?OKOB?Hð ÎU?H�Ë tzUDŽSÐ ÎU?I?Šô ÂUL?²¼ô« s� b¹e*« t?O�uMÝ Íc�« Êd¹“uK�«

ÆWLOI�« tðUÐU³D²Ý« t�Ë ¨t{«dŽ√Ë ÂdN�« ÃöŽ sL{ qšb¹ t½_

¢słËd²Ýô«  UNÐUA
¢

bKIð Ê√ U?NMJ1 Ë√ ¨W?OðU?³M�«  UMO?łËd?²?Ýô« Íu% U?�≈  UðU?³½ U?N½≈

∫sŽ …—U³Ž w¼Ë Æ UMOłËd²Ýô« ‰uFH�

o b e i k a n d l . c o m
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U¹—öJÝ UOH�UÝ

Æ©ÕËd'« W³AŽ ¨…bzU� UNK	 ¨‰U�—Ë√® WO�½dH�UÐ vL�¹Ë

ŸU???Hð—« v²???Š …d‡Žu?�«  U‡‡‡?F??H?ðd*« vKŽ W?‡‡‡O?ÐuM'« UÐ—Ë√ w?� u‡‡L?Mð

ÆtOOÐö�« WKzUŽ s� ¡eł w¼Ë Æd×³�« `DÝ sŽ d²� 1000

W??O?KL??
???�  U¹U??N?½ t�Ë rÝ120≠30 t??ŽU???Hð—« mK?³¹ Íu??�  U???³½ u¼Ë

qJý vKŽ qJA�« W¹u?CO?Ð …dO?³	 W?BB?H� ‚«—Ë_« ÆW?³F?A²?�Ë WŽuDI?�

¡U?C?OÐ —U¼“_« ¨WÐb?×?Ô� WMM�?Ô� ¨ÍœU?�dK� WKzU?� W?OKL?
?� W?łd?F?²?�¨VK�

qÐUMÝ qJ?ý vKŽ ¨©‰uK¹_ —U¹√ s� `²?H?²ð® ‚—“_U?Ð Ë√ Íd¼e�UÐ W?×?ýu?�

ÆWO−�HMÐ W¹d¼“  UÐUMÔ� «– ÎUłe� ÎUHO¦	 ÎU¹d¼“ Î«œuIMŽ qJAð …—«]Ëœ

qJý vKŽ »u³?(«Ë ¨…d¼e*« rLI�«Ë —U¼“_« `²?Hð q³� ‚«—Ë_« Âb
?²�ð

ÆÃöOÝu*«Ë b¹“u	uKG�«Ë 5�uJ�«Ë 5ðuÐU��«Ë 5½U²�« Íu×¹ wÝUÝ√ X¹“

œUC?L	 ‰U?LF?²Ýö� ÎU?³ÝUM� tKF?−¹ słËd²?Ýö� tÐU?A*« t�uF?H� Ê≈

¢WMšU???��«  U??³??N�«¢ Ãö??Ž w� w?�U??²�UÐË ¨jA?M�Ë ‚d??Fð œU??C??�Ë Z?MAð

Æ”U¹ù« sÝ ¡UMŁ√ Àb×¹ Íc�« VF²�«Ë

fO�UMO�O�Ë√ UHO�UÝ

¨W???OðU???³?M�« WK?zU???F�« fH?½ s� ¡e???ł u¼ ¢W???O?½ôb???O???B�« W???B?¹u???I�«¢

Æ UÐU³D²Ýô« fHM� e]	ÓdÔ� Ë√ W�öš Ë√ sšUÝ »«dA	 Âb
²�¹Ë

s� ¡eł u¼  U?³M�« «c¼ «“uL?OÝ«—Užu?HO�?OLO?Ý Ë√ «“uL?OÝ«—UO?²	√

vL???�¹Ë Æ©5²???IKH�«  «Ë– s?
 W??OðU???³½ WKO???B??�®  U??O???I??O???I??A�« WK?zU??Ž

 UMOłËd?²Ý« Íu×¹ ¢œuÝ_«¢ W¹e?OKJ½ôUÐË ¢W¹œuIMŽ W?O½ULš¢ WO?�½dH�UÐ

YLD�«Ë WOzU?Žu�«Ë WO�M'«  UÐ«dD{ù« ÃöF� …œU?Ž Âb
²�¹Ë ÆW?OðU³½

∫W??O�U???²�«  UÐU??³D?²??Ýö� 5O?K¦*« ¡U??³Þ_« q?³??� s� ·Ëd??F??� u?¼Ë Ær�R*«

VC?G�«Ë W??ÝuKN�«Ë ¨ÀËb?(« pO?ýË Êu?M'UÐ —u?F?A�«Ë ¨‚eM?�«Ë ÃU?O?N�«

o b e i k a n d l . c o m
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¨©YLD�« ¡UM?Ł√® U¹d?O?²?�?N�«Ë e?O?	d?²�« vK?Ž …—b?I�« Âb?ŽË ¨Ê«eðô« Âb?ŽË

”√d�« ÊU??I??²?Š«Ë —«Ëb?�«Ë ¨ u*« s� ·u??)«Ë ÂöJ�« jG�Ë …ôU??³??�ö�«Ë

Âô¬Ë ÆW??	d??(« sŽ rłUM?�« Ÿ«b??B�«Ë ¨…—Ëb�« n�u??²Ð j³?ðd*« Ÿ«b??B�«Ë

 ÆrŠdK� WO−MAð  UBKIðË d¹ež ‰u³²Ð WÐu×B*« …b¹bA�« …—Ëb�«

¢ÊËd²�łËd³�«  UNÐUA
¢

©ÊËd²�łËd³�« qLŽ  «bKI
®

UÞU?D³�«Ë ÂU?Mžù«Ë ÂU????O�«® t???O????ÝU¹—u?JÝ u¹b?�« WKzU????Ž  UðU????³½ Ê≈

© U??²?ÝËdÐ® Íd??	c�« Âd??NK� …bzU??� d??¦?	_«  U?ðU?³M?�« ÎU?L??²??Š w¼ ©…uK(«

©rŠd�«® Íu¦½_« ÂdN�«Ë

¢ «bO��« nDF
¢ Ë√ WFzUA�« WOzUOLO)«

Ë√ W�b?²?F*« W¹u?O?Ýü« W?OÐ—Ë_« oÞUM*« w�Ë U?�½d?� w� lzU?ý  U?³½ u¼

¡UC�Ë …œ—U³�« Í—«d³�« w� b¼U?A¹Ë Æ U¹œ—u�« WKzUŽ s� uCŽ u¼Ë ¨…œ—U³�«

t?ŽU??Hð—« mK³?¹ Íu?�  U?³?½ u¼Ë Æ—U?IÐ_«Ë ·«d??)« ÁU?Ždð Æ‰U?‡³?'«Ë  UÐU??G�«

ÆÈbM�« s�  «dD� Íu% WOM¦� W×M−�Ë …—Ëb� ‚«—Ë√ Ë– rÝ 40 ≠10

ÆnDF*« t??³??A¹ Íc�« e??O?L*« t??�—Ë qJý s?� ¢lzU?A�«¢ t??L??Ý« wðQ¹

W?O½U*_« W�U?I?¦�« wH?� Æ…√d*UÐ  U³M�« «c?¼ j³ð—« W1bI�« —u?B?F�« cM�Ë

ÆWÐuB)«Ë WFO³D�« WN�¬ ¢UG¹d�¢  U³½ u¼

 UÐU?N?²�« ÃöF�Ë ©‰u?³�« ÕdÞ b¹e¹® ‰u?³K� —b?L?	 ÎUO?³?F?ý qLF?²?�¹Ë

t??O???³??ý ‰u??F???H??�  «– …œU???� Íu??×¹ ÆW???O??L??Šd?�«  UÐ«dD{ô«Ë ¡U???F??�_«

ÆŸU{—ù« bŽU�¹Ë ÊËd²�łËd³�UÐ

t??OM�U??� —u?²??	b�«Ë d??OK	u?� q¦?� 5?¹b?O?KI?²?�«  UðU?³?M�UÐ 5'U??F*« Ê≈

∫WO�U²�«  UÐU³D²Ýô« t½uDF¹

o b e i k a n d l . c o m
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Ær�R*« YLD�«Ë YLD�« …—«ež ∫YLD�«  UÐ«dD{≈ ≠

ÆWOK³N*«  «“dH*« …œU¹“ ≠

Æ…œôu�« bFÐ …dýU³�Ë …œôu�« ¡UMŁ√ ≠

ÆW¹uF�  UÐUN²�« l� WOLC¼  UÐ«dD{≈ ≠

WO³�_« WOzUOLO)«

V�_« W?OzU?O?LO?
Ð U?�½d?� w� vL?�¹ Æ U¹œ—u�« WKzU?Ž s�  U?³½ u¼

mK³¹Ë V�_« ‰U³ł w� uLM¹  U³½ u¼ wC?H�« …bO��« nDF� W¹eOKJ½ùUÐË

ÊuKL???F¹ s¹c?�« 5OzU??O???L??O??)« s?� ¡U??ł t??L???Ý«Ë ¨rÝ 30 ≠10 t??ŽU???Hð—«

W¹—b?B�« W?×Ðc�« Ãö?F� qL?F²?�¹ Æt½u?DI²K?¹ «u½U	Ë ¨W1b?I�« ¡U?O?L?OJ�UÐ

ÆVKI�« ¡UA²Š« s� W¹U�u�« w�Ë

‚—u�« WOH�√ UOKOš_«

5²??IKH�«  «Ë– s� W??³?	d??� WKO??B?�®  U??³?	d*« WK?zU?Ž s�  U??³½ u¼

…“e?×?� ÊU?B?ž√ t� w³?AŽ  U?³½ Æ©W?¹bÝ_«  U?OKH?ÔÝ W?−¹u?²�«  «b?O?ŠË

Æ…b¹bŽË WIO{ ¡«eł√ v�≈ WL�I� ÎU�«—Ë√ qL% rÝ 90 ≠40 UN�uÞ mK³¹

ÆUOÝ¬Ë UJ¹d�√ w�Ë WO�ULA�« UOI¹d�≈ w�Ë UÐË—Ë√ q	 w� dA²M� u¼Ë

 «b¹“u?	uKžË ¨‰u�uOðu?K�«Ë ‰uOMOÐ_« ∫ U½u?�ö?�  U³M�« «c¼ Íu?×¹

 U?−MA²�« Ãö?F�  U?³M�« «c¼ Âb?
²?�¹ ÆZMA?²K� …œUC?� ÎU?�«uš t?ODFð

Î«œU?C� Îôu?F?H� t� ÊQ?Ð wŠu¹ wzUO?L?OJ�« t?³O?	dðË ÆW?OL?Šd�«Ë W?O?LC?N�«

ÕËd??'«Ë ‚Ëd??(« w� Âb??
??²??�?¹ ‰U??�b½ô« vKŽ b??ŽU??�??�Ë ¨»U???N??²�ö�

 «“d?H?*« nO?H??
?²� p�c??	 Âb?
??²?�¹Ë ¨d??O?Ý«u?³?�«Ë W¹bK'«  U?Šd??I�«Ë

…d?O?G‡‡‡� W‡‡‡‡?OL?J� iÐU?I�« ‰u‡‡‡‡F?H*« p�c?	 UM¼ q‡‡‡?šb²?¹ YO?Š W‡‡‡OK³?N*«

Æ5½U²�« s�

o b e i k a n d l . c o m
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 ”u½U¹—U
 ”Ëœ—U�

ÎUO*UŽ vL�¹ ¢Í—U� ≠ÊËœ—Uý¢ WO�½dH�UÐ vL�*« rOI�«  U³M�« «c¼

Æs¹—ULOKOÝ Ë√ Âu½U¹—U� Âu³OKOÝ

UÐ—Ë√ w� d?A?²½«Ë ÆUÐ—Ë√ ‚d?ý »uMłË »uM?ł s�  U?³M�« «c¼ q�√

ÆU?O�«d?²?Ý√ w?� rŁ ¨W?OÐuM'«Ë W?O�U?L??A�« UJ¹d?�√ w� rŁ W�b?²??F*« W¹—U?I�«

ÊU??³?¦?J�« vKŽË W??�U?'« W?Ðd?²�« w?� W?F??O??³D�« w�Ë oz«b??(« w� b¼U??A¹

 Æ…dHI*« w{«—_«Ë

t�Ë ¨Â1.5 ≠0.5 t??ŽU???Hð—« mK³¹Ë W?M��« w� 5?ðd??� d¼e¹  U???³½ u¼Ë

WFL?−� w½«uł—√ UN½u� —U¼“_« ÆW?O³½Uł dÐ≈ UN�Ë W?Lšd� …dO?³	 …eO2 ‚«—Ë√

t?�«b?
?²?Ýô ·Ëd?F??� u¼Ë ¨„«u?ý√  «– WÐUMIÐ WÞU?×?�Ë —«d?¼“≈ qJý vKŽ

 U?³½ u¼Ë ¨Legalon ∫rÝ« X% ©W¹b?³J�« W?O?L?�?�« Ãö?F�® W¹Ëœ_« rKŽ w�

wK¦?*« Ãö?F�U?Ð 5'U??F*«Ë  UðU??³M�UÐ 5'U??F*« q?³?� s?� ÎU?C¹√ ·Ëd??F??�

 U½u�ö?� p�c	 Íu?×¹Ë ¨»UN?²�ö� œUC*« t�u?FH�Ë ¨b?³JK� w�«u�« ÁdŁ_

ÆÂuL�K� WK¹e� ¨W¹Ë«dHB�«Ë W¹b³J�«  «“«d�û� W{d×�

¨»ö??I??²??Ýô« …œU?¹“ o¹dÞ sŽ Á—Ëœ ¡«œQÐ r?O??I�«  U??³M�« «c?¼ Âu??I¹

‰b?F¹ w�U²?�UÐË ¨b³J�UÐ U?¼—Ëd� bMŽ  U½u?�d?N�« i¹uI?ð …œU¹eÐ W�U?šË

…dýU³*« W−O²M�« w¼ ÊËd²�łËd³K?� WNÐUA*« t²O�UF�Ë Æw½u�dN�« Ê“«u²�«

t½S?� p�c�Ë Æ UMO?łËd?²?Ýô« s� …bz«e?�«  UO?LJ?�« i¹u?Ið vKŽ tð—b?I�

¨Ÿ«b?�® w½u?�d?N�« Ãö?F�« sKL?×?²¹ r� wð«uK�«  «b?O?��« sŽ Î«b?ł b?O?H¹

W?F½U*« »u?³?(U??	 ©Ãö?F�« «c?N� W?O?³½U?ł —UŁP??	 Ê“Ë …œU¹“Ë ¨Â—uð ¨ÊU?O?¦?ž

ÆwC¹uF²�« w½u�dN�« ÃöF�«Ë qL×K�

 f²J¹bOMOÐ ”Ëœ—U�

ÆoÐU��«  U³MK� qLJ�Ë V¹d� ‰uFH� t�

o b e i k a n d l . c o m
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5łËd²Ýö� œUC
  U³½

©fO�UMO�O�Ë√ Âu�dO³Ýu¦O�® ÂdO³Ýu¦OK�«

¨¢qO1d?ž¢ WO?�½d?H�UÐ vŽb¹ tO?ÝUMO?ł«—u³�« WK?zUŽ s�  U?³M�« «c¼

WŽd?H²� ÊU?Bž√ UN�Ë WO?ÝU� —UF?ýQÐ …UDG� W¹u� W?³AŽ sŽ …—U?³Ž u¼Ë

¡U?COÐ Á—U?LŁ ¨ÊuK�« ¡U?COÐ …d?OG?� U¼—U¼“√Ë ¨W?³Ðb� ÎU?�«—Ë√ qL% Î«b?ł

Æ¢R�RK�«  «– W³AF�«¢ ”UM�« tOL�¹ p�c�Ë ¨tŽUÒ*Ë WOÝU� ÊuK�« WOłUŽ

¨W?O½b?F??� d?�UMŽË ¨©b?O?ÝuðË—®  «b??O½u?�ö?� W?³?A??F�« Ác¼ Íu?%

s� w¼Ë Æp?O??�d??O???³??Ýu??¦??O?K�« iL??ŠË f?OKO??��«Ë Âu???O??��UJ?�« Õö??�√Ë

 U½u�d?N�«  UI?²A?� ÃU²½≈ vKŽ U?Nð—bIÐ Î«b?ł …eO?L*«  UðU³M�« W?ŽuL?−�

‰U??(« u¼ U?L??	 ¨t?�??H½  U?³M?�« t?−??²M¹ U?� v?KŽ b¹eð Ë√ ‰œU??Fð  U?O??LJÐ

iF?³K� W³?�M�UÐ —d?³ð Èdš√ ’«u?š  U?³M�« «cN� ÆU¹—uJÝu?¹bK� W³?�M�UÐ

∫WOłöF�« tðUÐU³D²Ý«

Æ©Âb
²�� dOž® qL×K� l½UL	 ≠

©…—Ëb�« s� w½U¦�« ¡e'« w�® wCO³� QAM� s� YLD�« ŸUDI½« ≠

wLŠ— w½UDÐ –U³²½« ≠

Æ”U¹ù« sÝ ÷«dŽ√ ≠

 VF²K� WK¹e*«Ë WDAM*«  UðU³M�«

©ÎUIŠô dE½«® mMO�Mł f	U½UÐ

jAM*« U¼dŁ√ V³�Ð U?N� ÷dF²½ ·uÝ U½U?O�«b�«Ë dOF?A�« W�öš

ÆÂdNK� …dšR*«  UðU³M�« qB� w� ÎUIŠô WÐPJK� œUC*«Ë

 ôuJ�«

—ełË d?IAžb� w?� p�c	 Ÿ—eðË ¨WOI¹d?�≈ …d−ý ôuJ�« …d?−ý Ê≈

ÆUJ¹U�UłË q¹“«d³�«Ë WOÐuM'« UJ¹d�√Ë bMN�«Ë f¹—u�Ë włbO�

o b e i k a n d l . c o m
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“u?ł ≠ôu	¢ W?O�½d?H�UÐ vL?�ðË ¨tO?ÝU?O�u	d?O²?��« WKO?B� s� U?N½≈

Á—ULŁ s� …œUH²Ýö� ŸË—e*« ôuJ�« d?−ý s� Ÿ«u½√ W�Lš błuð Æ¢ôuJ�«

Æ«bO²O½ ôu	 ∫uŽb*« u¼ wIOI(« ôuJ�« d−ý vI³¹Ë ÆÁ—ËcÐË

qJA�« W¹u??C?OÐ WK�U?	 ‚«—Ë√  «– jÝu?²?� r−??Š  «– …d?−?ý U?N½≈

w²�« v�Ë_« …d?−?A�« Ác¼ —ULŁ d?NEð ô ÆWÐÓb?Ó×?Ô� WI¹u?ÔÝ  «– W�ËUD²?�Ë

…dL?¦�« Ê“Ë mK³¹Ë ÆU¼œułË vKŽ 30≠25 —Ëd� bFÐ ô≈ WMÝ 80≠60 gOFð

6≠2 s� …d?L¦�« n�Q?²ð ÆÎU?łËœe� Î«d?LŁ «b?O²?O½ ôu?	 …d−?ý wDFðË Æm	12≠8

—ËcÐ 6≠3 Íu?%Ë ¨Íe?	d?� V� ‰u?Š W?L?$ W?¾?O¼ v?KŽ lL?²?&  U?³¹d?Ôł

ÆrÝ 4≠2.5 UNM� …bŠ«u�« dD�

w� Âb??
???²??�¹  U??³?M	 U??O??I?¹d??�≈ w� ÎU??L???N??� Î«—Ëœ VF� ôu?J�« “u??ł

¨rK��« wMF¹ «c?N?� ¡UC?OÐ …dL?¦�« W?LÔÔ( X½U?	 «–≈ ÆÌuI?�  U?³½Ë ¨dzUF?A�«

 Æ»d(« wMF¹ «cN� dLŠ√ UN½u� ÊU	 «–≈Ë

¨gDF�«Ë Ÿu?'« vKŽ VK?G²?K� W?�—U�_« q?³� s?� ôuJ�« —ËcÐ mC9

Æw�Mł jAML	Ë VF²K� W�ËUI*« b¹e²�Ë

W?�ö?
K� W??Oz«Ëb�« W?O?	d?(« ’«u?)« ÊS?� b¹b?*« Â«b?
?²?Ýô« l�

∫5O�UJ�UÐ WIKF²*« pKð tÐUAð

¨w�U?B�« 5O?�UJ�« ‰u?F?H?� tÐU?A¹ Ã“U?D�« ¡«ËbK� jAM� ‰u?F?H?� ≠

 ‰UJý_« b¹bŽË f½U−²� ‰uFH*« «c¼Ë

w³BF�« “UN'« vKŽ ôuJ�« dOŁQð Ê≈ ÆwžU�b�« dAI�« Èu²�� vKŽ

Æw�UB�« ¡«Ëb�« s� nF{√ Î«œuFð V³�¹Ë Î̈ôb³ð d¦	√

jAM� ‰u?FH� X?�u�« fHMÐ UN� ôuJ�U?� Æ öC?FK� ÌuI?� ‰uF?H� ≠

b??N???'« `³??B?¹ Æb??Š«Ë ÊPÐ  ö???C??FK?� ÌŒd??�Ë wK?C??Ž w³???B??Ž

Æ öCF�« dLCð ôË ©WONA�« hI½ rž—® …u� d¦	√ wKCF�«

ôuJ�UÐ ’U??š w�?HM�«Ë Íb?�?'« V?F?²K� ÂËU?I?� ÍdE	 ‰u??F?H?� ≠

Æ5O�UJ�« ‰uFH� vKŽ b¹e¹Ë

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



»U�A�« vK� ÿUH(« w� l�d*«�165e

ÆWONAK� i�Uš ‰uFH� ≠

ÆÂuM�«  UŽUÝ qKI¹ ≠

ÆWOŽËú� lÝu�Ë VKI�« WKCŽ vKŽ ÌuI� dŁ√ ≠

Æ5−�	Ë_« „öN²Ý« …œU¹“Ë W¹u�b�«  U¹dFA�« W¹–uH½ …œU¹“ ≠

Æ5²�ôËd³�« Êu
dN� …œUC
 …œU


…d¼UEÐ W?�ö?Ž t�Ë ¨ŸU?{—û?� Í—Ëd?C�« Êu?�d?N�« u¼ 5²?	ôËd?³�«

U�Užu�uN¹œ iL(« Ê≈ ©Y?LD�« q³� U� —–UMð® YLD�« q³� 5¹b¦�«dðuð

Æm� 500 UN²Ždł !—UM�« X¹“  ôu�³	 w� błu¹ pOMO�uMO�

…—Ëb�« W?¹U??N?½ q³???� Âu¹ 20≠10® ÎU???O???�u¹  ôu???�???³???	 8≠3 W???Žd???−Ð

»UN²�ö� œU?C*« wÐöI²Ýô« U?N�uFH* W�U{≈ …œU*« Ác¼ p?K9 ©W¹dNA�«

vKŽ …dýU?³� dŁR¹ uN?� w�U²�UÐË Æ
©37®

5²	ôËd?³K� Î«œUC� Î«dŁ√ f�?×²�«Ë

ÆUL¼dðuðË 5¹b¦�« r−Š

£•

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




