
¨Íœ«—û�« ‰u³²�« 5?Ð WK� „UM¼ ÊQÐ ¨«bM� ¨pO³¹u� w� ‰U¹d²½u?� WF�Uł s� Êu?¦ŠUÐ ‰U�
ÆÈdš_« WO�d(«  «—UN*«Ë WGK�«  «—UN� rKFð —uDð TDÐË

«uÐUł√ b� qHD�« u/ —uDð ‰uŠ W¹bM� W?OMÞË WÝ«—œ w� «u�—Uý qHÞ ±\∂∂∂ ¡UÐ¬ ÊU�Ë
—U?L?Ž≈ X½U?� U?�b?MŽ qOK�« ‰ö?š ÂU?L?(« v�≈ »U¼c?�« w� rN�U?HÞ√  «œU?FÐ oKF?²?ð WK¾?Ý√ sŽ

 ÆdNý µ≥Ë ¨¥± ≤π\ 5Ð U� rN�UHÞ√
bMŽ qHD?�« Ê“Ë u¼ U?� ¨‘«d?H�« w� ‰u??³?²¹ qHD�« ÊU??� q¼ q¦?� WK¾??Ý√ sŽ ¡UÐü« »U?ł√Ë
W?O?�d??(« rN�U?HÞ√  «—U?N??� ‰u?Š  U?�uKF?� ¡UÐü« œË“ U??L?� ÆÎ«dJ³?� qH?D�« b�Ë q¼Ë ¨…œôu�«
—uDðË ¨r¼u/Ë dNý ±∑ dLFÐ «u½U� U�bMŽ WGK�« rKFð  «—U?N�Ë ¨dNý√ µ dLFÐ «u½UÓ� U�bMŽ

ÆdNý µ≥ dLFÐ rN�uKÝ
w�«uŠ s?J�Ë ¨dNý ¥±Ë ≤π d?LFÐ ‘«d?H�« w� ‰u³?²�« sŽ «uH?�uð b� ‰U?HÞ_« d¦?�√ ÊU�Ë
5³ðË Æ©WMÝ ¥[¥® d?Ný µ≥ d?L?Ž v²Š ‘«d?H�« w� ‰u?³²�« w� «Ëd?L?²Ý« ‰U?HÞ_« s� • ±∞

 ÆœôË_« s� ŸdÝ√ qOK�« ¡UMŁ√ W½U¦*« vKŽ …dDO��« vKŽ …—b� d¦�√ s�  UM³�« Ê√
 «—U?N*« e??$√ vKŽ s¹—œU?� ‘«d??H�« w� Êu�u??³?²¹ Íc�« œôË_« s� qO?K� œb?Ž ÊU?� U??LMOÐ
w� «u�u³²¹ r� s¹c�« œôË_« l� W½—U?ÓI� ¨©nŠe�UÐ ¡bÐË ·u�u�« q¦�® —uNý µ dL?FÐ WO�d(«
 «uMÝ ¥ d?L?FÐ ‘«d?H�« w� s�u?³²?¹ s�e¹ ô s� wð«uK�«  UM³�« Ê√ 5³ð ¨W?�U?{ùUÐ Æ‘«d?H�«
 UM³�« l� W½—U?I?� ¨Èd?š√ W?O?�uKÝ q�U?A?�Ë ¨◊U?AM�« ◊d?� s� 5½U?F¹ s�Ë ¨Î«dJ³?� Êb�Ë b?�
‘«dH�« w� Êu�u?³²¹ s¹c�« ‰U?HÞ_« ÊU� UL?� ÆqOK�« ¡UMŁ√ W½U¦*« vKŽ …dDO?��« sLKFð wð«uK�«
w� «u�u?³²¹ r� s¹c�« ‰U?HÞ_« l� W½—U?ÓI� W�u?HD�« w� ÎUI?Šô ¨W¹u?GK�«  «—UN*« “U?$≈ w� QDÐ√

Æ‘«dH�«
 b???????????łË b??????????�Ë
ÊQÐ ÎU???C?¹√ W???Ý«—b�«
s??¹c?�«  ‰U?????????????????H??Þ_«
‘«d?H�« w� Êu?�u?³?²¹
w� j?/ r¼bMŽ ÊU???Ó�
‰UHÞú� tÐU?A� ÂuM�«
w� «u�u??³?²?¹ r� s¹c�«
ô «c?¼Ë ¨‘«d????????????H?�«
o?ÐU????????Ý Y?×Ð r?Žb?¹
·ö???²???šô« Ê√ vŽœ«
Âu?????M????�« ◊U?????/√ w????�
WK?JA????� w� r¼U????�¹

Æ‘«dH�« w� ‰u³²�«
wM?Fð «–U????� s?J�Ë

ÊuKFH¹ bÓ� ‘«dH�« w� Êu�u³²¹ s¹c�« ‰U?HÞ_« Ê√ v�≈ WÝ«—b�« Ác¼ ZzU²½ dOAð ∫ZzU²M�« Ác¼
rKFðË ¨W??�d?(« v?KŽ dŁR¹ b?Ó� Íc?�« ¨Íe?�d*« w³??B?F�« ÂU?EM�« w� d?šQ?ð œu?łË V³??�Ð p�–
U?� ÎU³�U?žË ¨‰U?HÞ_« 5Ð W?FzUý WKJA?� Íœ«—û�« ‰u?³?²�« d³?²?F¹Ë  Æw�uK��« d¹uD²�«Ë ¨W?GK�«
Ác¼ ÊQAÐ ÎUIK� XM� «–≈ p�UHÞ√ VO³Þ d?OA²�ð Ê√ V−¹ ¨‰UŠ W¹√ vKŽ ÆÃöŽ Í√ ÊËœ ‰Ëeð

ÆWO�uK��« —uD²�« q�UA0 WÐu×B� X½U� «–≈ Ë√ WKJA*«
…b¹b?ł  U??NJ½ l�«u�« w� U??NMJ�Ë ÈuK(« Ë√ WJK?F�« Ë√ 6K�« s� Ÿ«u½_ ¡U?L??Ý√ Ëb?³ð ¨ uðË ¨w�uð ¨Êu??L?O�

 ÆdzU−�K�
Æ5I¼«d*«Ë ‰UHÞ_« ¡«užù ÎUBOBš XLL� UN½QÐ œUIM�« ‰uI¹

ÂU?L²¼ôUÐ ¡UÐü« «u?×?B½Ë rN�uJ?ý vKŽ œUIM�« k�U?Š U?LMOÐ ¨ …uI?Ð ¡UŽœù« «c¼ m³?²�« u?FMB� iŠœ b?�Ë
¨W?OJ¹d?�_« Wzd�« WO?F?L?ł s� ¡«d³?š `B½ U?L?� Æ U−?²M*« Ác¼ ‰Ë«bð lM9 W?C¹d?Ž .b?Ið W�ËU×?�Ë Ÿu?{u*UÐ
WO?FL−K� d¹dIð w?�Ë Æ…dJ³*« WI¼«d*« WKŠd� w� ÎU?�uBš W¾?O��« …œUF�« Ác¼ i�dÐ ‰U?HÞ_« ŸUM�≈ …—ËdCÐ

 ÆWMÝ ±¥ dLFÐ v�Ë_« rNð—U−OÝ vKŽ «uKBŠ 5Mšb*« YKŁ Ê√ 5³ð
w� Î«d??O??³??� ÎU??ł«Ë—  b??N??ý W??O??{U*« W?KOKI�«  «u?M��« sJ�Ë  ±πππ[ ÂU??F?�« v�≈ W??NJM*« d?zU??−??��« œu??Fð
¨XJO?²JO½u?� U?NML?{ s� ¨W?NJM*« dzU?−?��« lM* Êu½U?IÐ X�b?Ið b?� UJ¹d?�√ w�  U¹ôË …b?Ž X½U?�Ë ÆU?N?I¹u?�ð
»d?žË ¨”U?�JðË ¨W?O?�U?L?ÒA�« UM¹ôË—U?�Ë „—u¹u?O½Ë ¨wÝd?O??ł u?O½Ë ¨Uðu?�?OMO?�Ë ¨f²?Ýu?ýu??ÝU?�Ë ¨e¹uMO�≈Ë
W×?B�« ÊËRý WK−� tðd?A½ d¹dIð w�  b?�√ b� œ—U�—U¼ W?F�Uł s� 5¦?ŠU³�« s� W?ŽuL−?� X½U�Ë  ÆUOMO?łd�
—U?A?²½« Ê√ v?KŽ ¨  ≤∞∞µ‰Ë_« Êu½U?�Ød?³?L?�?¹œ  Ø w½U?¦�« s¹d?AðØd?³??L?�u½ Íd?N?ý w� —œU?B?�« U¼œb?Ž w�
¨dzU−?��« o¹u�?²� ÊöŽù« qzUÝË b?OI²Ð m³?²�« l½UB?� tO�  d?Fý X�Ë w� ¡w−¹ …b¹b'« W?NJM*« ·UM�_«
rNðUÝU?OÝ dOG?ð vKŽ «uI�«Ë b� m³?²�« uFMB� ÊU?�Ë Æ»U³A�« 5Mšb*« ·«b?N²Ýô WÐu?F� d¦�√ d?�_« qFłË
Z�«dÐ q¹u9 ·b??NÐ U?N?O?� d?zU?−?��« o¹u?�??²Ð `L?�ð w²�«  U?¹ôuK� WKzUÞ m�U?³??� l�œË dzU?−?��« o?¹u?�ð w�
b?{  ö??L?Š q¹u?9 vKŽ  U?�d??A�« Ác¼ XI??�«Ë U?L?� ¨U??N?³??³?�ð w²�« ÷«d??�_« W?'U??F?�Ë 5šb??²�« W?×??�UJ*

Æ5šb²�« —UC� sŽ W¹dÝ  UHK� `²�Ë ¨5šb²�«
w²�« 5Mšb*« W×¹dý¢ rN½QÐ »U³A�« U¼d¹—UIð ÈbŠ√ w� XH?�Ë b� …—uNA*« m³²�«  U�dý ÈbŠ√ X½U�Ë
’U?š qJAÐ »U?³?A�« ·b?N?²?�ð m³?²�«  U?�d?ý Ê√ vKŽ ÎU¹œU?� Îö?O�œ d¹d?I?²�« d?³?²?Ž√Ë ¨¢rN?�«b?N?²?Ýô ÃU?²?×½

ÆWNJM*« dzU−��« ÁcN� UNŠdDÐ
«c¼ sŽ m³?²�« W�d?ý XF�«œ U?LMOÐ

Àb???×???²*« ÊU???�� v?KŽ ¨¡U???Žœô«
‰U� Íc�« ¨UN?LÝUÐ wLÝd�«

fO� W?�d??A�« ·b¼ ÊQÐ¢
Êu½U??I�U??�  ¨s¹d?�U??I�«
dzU????−???�?�« lOÐ l?M1
Ê_  ¨s?¹d???????�U????????IK?�
ÊËd???I??²???H¹  ‰U???HÞ_«
W????????L?J?(«Ë Z?CM?K?�
—U?Dš√ r?O??????O???????I??????²?�
p�– l�Ë ¢ÆdzU?−?��«
q¼_« œU????I?M�« `B?M¹

sŽ rN?�U??HÞ√ W???O??Žu???²Ð
¨5?šb????????²�« d?ÞU????????�????????�

WÐ—U?×�Ë W?NJM*« dzU−?��«Ë
W????N?JMÐ Âu????L?????Ý¢ Áu????L????Ý U????�

¢Æ…b¹bł

dÐù«Ë b???O??�uKJ�« w?ÞU??Fð …d??¦???� q¼ æ
w?M½_ i?O???????³*« w?� ÊU?Þd??????Ý Êu?Jð W?D?AM?*«
sJ�Ë Êü« v²?ŠË WO?{U*« WM��« s� U¼UÞU?Fð√
w� ÊuJð d??³?L??²?³?Ý d??N?ýË WK?�«u?²?� X�??O�
V¼–Ë ÃöF?�« XH�Ë√Ë dÐù« Ác¼ s� ¡U?� fO�

w�  U½u�ËdN�« qO�U% lOLł Ê≈ÆÁbŠu� …d²� bFÐ
øWLOKÝ

Æ ÊUÞdÝ V³�¹ ô bO�uKJ�«  ≠
Æ wFO³Þ VOK(« Êu�d¼ Ê√ s� b�Q²�« V−¹

…—uB�« Ê√ YOŠ dOEM²�« o¹dÞ sŽ »u�U� wðUM?� W�öÝ s� b�Q²�« p�c�
Z�U½dÐ ¡U?DŽ≈ sJ1 W??L?O?KÝ U?N?K� ZzU??²M�« X½U??� «–≈Ë W?I??O??�œ X�?O?� W½uK*«

Æ W{UÐù« i¹d×²� n¦J�

ŸUD?I½« w¼Ë W?K¹uÞ …d????²???� c?M� WK?JA*« Ác?¼ s� w½U????Ž√ w½√ æ
W??łËe??²??� X�?� wM½QÐ rK?F�« l�, d??N??ý_UÐ wM?Ž  W¹d??N??A�« …—Ëb�«
wF?O³?Þ wý q� ÊUJ� i¹U?³*«Ë rŠd�« vKŽ t?Fý√Ë Îö?OK% X¹d?ł√
w� V³?��« U??� ·d?Ž« ö?� W?L?OKÝ U?C?¹√  U½u?�d?N�«Ë, tK� b?L?(«Ë
w� q�U??A??� p�– w� V³??�?O??Ý q¼Ë, wMŽ W¹d??N?A�« …—Ëb?�« ŸUDI½«
rKF�« l�Ë øWKJA*« Ác¼ w� —Ëœ WO�HM�« W�U×K� q¼Ëøô Â√ q³I²�*«
“U??N???'« s� W??łe?� W??�U??H???ý ¡U??C???OÐ …œU??� ‰Ëe½ s?� w½U??Ž√ w?M½QÐ
rJ?M� vM?9√ «d???O????š√Ë, p�– w?� V³????��« U????� ·d???Ž« ôË w?KÝUM?²�«
dJA�« q?¹e?ł rJ?�Ë sJ2 X�Ë Ÿd??ÝQÐ WKJA?*« Ác¼ w� wðb??ŽU?�??�

øÊUM²�ô«Ë
Ë√,  w½u�d?¼ qKš W−?O²½ U�√ »U?³Ý√ …b?Ž t� W¹dN?A�« …—Ëb�« ŸUDI½«  ≠
Ác¼ w� —Ëœ W?O�HM�« W�U?×K�, iO?³*« w� dJ³� e?−Ž Ë√ i¹U?³*« w� fOJð
ÊuJ?ð W�U???Š q?J�Æ V³????��« W????�d???F* W????�bÐ pB????×???� r?²¹ Ê√ V−?¹Ë WKJ?A*«
dFý —uNE� Îö¦� W¹dNA�« …—Ëb�« ŸUDI½« dOž Èdš√ ÷«dŽ√ UN� VŠUB�
Ë√Æ i¹U???³?*« fOJ?ð  ôU???Š w� U???L???� Ê“u�« w� …œU?¹“Ë r�???'« vK?Ž bz«“
i¹U³?LK� dJ³*« e−?F�« w� UL� WMšU?��«  U³?N�«Ë œUNłù«Ë ‚—_UÐ —u?FA�«

Æ WFÐU²�Ë oO�œ h×H� ÃU²% p²�UŠ Æ

VÝUM?*« X�u�« —U??O???²??š«® qL??(« W???OKL??Ž rO?EMð sJ?1 nO??� æ
Ë√ »u??³??Š W?¹√ ‰U??L??F??²??Ý« ÊËœ©‰Ëb??'UÐ v?L??�¹ U0 Ë√ ŸU??L???−K�
UN?O� Àb×?¹ ô w²�« ŸUL'«  «d?²�® ‰Ëb'UÐ Íb¹Ëe?ð uł—√ÆV�uK�«

Æ©qL(«
ø—«d{√ t� UN� œb;« bŽu*« sŽ …œôu�« WOKLŽ dšQð q¼Ë

Ë√ »u?³?(« ‰U?L?F?²?Ý« ÊËb?Ð qL?(« W?OKL?Ž rOEMð 5?F?OD²?�ð,  rF½    ≠
© Âu¹ ≤∏ q?� Í√ ® W??LE?²M� …—Ëœ „U?M¼ ÊuJð Ê√ ◊d???ý vKŽ s?J�Ë, V�u?K�«
W¹d??N??A�« …—Ëb�« Âu¹ ‰Ë√ s?� ±¥ Âu¹ u¼Ë i¹u??³??²�« b??Žu??� b¹b??% sJ1Ë
sŽ U???�√ W¹d???N???A�« …—Ëb?�« s� © ±∂ ±µ ±¥ ±≥ ±≤® ÂU¹√ ŸU?M²??�ô« Êu?J¹Ë
 «d??²?� vKŽ 5?M'« W?³??�«d?� V?−¹ sJ�Ë, sJ2 «c??N?� …œôu�« W??OKL?Ž d??šQð
5M'« ‰uŠ wÝu?OM�_« qzU��«Ë W�ö?)« W�öÝ s� b�Q?²K� «bł WÐ—UI?²�
V−¹ W?KJA??� Í√ œu?łË ‰U??Š w�Ë, 5M'« W??�d??ŠË,  5M'« i³?½ p�c?�Ë

Æ …œôuK� UO³Þ qšb²�«

—U?(« ¡U*« ‰UL?F²?ÝU?� qłd�« WÐuB?š vKŽ dŁRð …—«d?(« q¼ æ
øÎö¦� ÂUL×²Ýô« ¡UMŁ√ Î«bł

W¹u?M*«  U?½«u???O????(« ÃU????²½≈ w?� ◊u???³?¼ v�≈ ÍœRðË d?ŁRð …—«d????(« Ê≈  ≠
ÃU???²½≈ vK?Ž qłd�« …—b???� b??O???F¹ d???N???ý_ …—«d???(« —b??B???� sŽ œU???F???²Ðô«Ë
vKŽ d?N?ý√ WŁöŁ v�≈ ÃU?²×?¹ t½√ ÎUL?KŽ U¼bN?Ž oÐU?Ý v�≈ W¹uM*«  U½«u?O?(«
¨ÎU?Žu½Ë ÎU?L?� Î«b?O?ł ÍuM*« Ê«u?O?(« œu?F?O?� …—«d?(« —b?B?� sŽ b?F?³K� q�_«
W¹u?¾??� W?ł—œ ≤≠± ÊuJð Ê√ V−¹ W?O??B?)« …—«d?Š W?ł—œ ÊS?� ÂU??Ž qJAÐË

ÆW¹œUO²Žô« r�'« …—«dŠ s� q�«
…—«dŠ Ë√ W?OB)« v�≈ …d?ýU³?� WNłu*« …—«d?(« 5Ð UM¼ W�d?H²�« V−¹Ë

ÆdŁRð ô UN½√ YOŠ u'«

ørIF�« v�≈ WML��« ÍœRð q¼ æ
sNð—b?�Ë …bOł sN?²ÐuB?š  UM¹b³�«  «b?O��« s� d?O¦?� „UM¼ ÎU�u?LŽ  ≠
WKJA??� s� uJAð U??�bMŽ WM?¹b?³�« …b??O?��« sJ?�Ë Æ p�c?� …b??O?ł qL??(« vKŽ
¡U³Þú� W?�ËdF*« —u�_« s� Ê_ Ê“u�« nO?H�²Ð …œUŽ U?N×BM½ qL?(« dšQð
WÐu??B??)«  U½u?�d?¼ U?NM?�Ë Ê“u�« …œU¹eÐ dŁQ??²ð r�??'«  U½u??�d¼ “«uð Ê√
ÎUC¹√ W�U(« Ác¼ w�Ë  P.C.O  W�UŠ l� Ê“u�« …œU¹“ s�«e²ð b�Ë Æd�c�« WH½¬
v�≈ W?O�U?{≈ WÐu?F?� d¦?�√ qL?(« qF' U?O?�U{≈ ö?�U?Ž Ê“u�« …œU¹“ ÊuJð
…b?O��« VO?B¹ Ê√ sJ1 PCO  ÷d� Ê√ ·Ëd?F*« s� Ê√ U?L� ¨t�?H½ ÷d*«
bFÐ ô≈ ÷d*« ÷«d?Ž√ sNOKŽ dNEð ô  «b?O��« iFÐ „UM¼Ë ¨d¦?�√ WM¹b³�«

ÆÊ“u�« …œU¹“

W??????????L?K� ßU?1e??????????�«ß
w??M?F??ð W???????????????O??½U?½u??¹
Æ¢ÊU????????????????????????????O???K???G???�«¢
ÎU?????C¹√ ¢f?OðU?????�—œ¢Ë
wM?Fð W???O?½U½u¹ W???L?K�
Æb?K?'« »U???????????N??????????²?�«
U1e????�_« WÞU????�????³ÐË
bK?'« »U???N???²�« wM?Fð
ÆÍb??K??'« `???H??D??�« Ë√
»U?????N????²?�« U1e?????�_«Ë
¨WJ?(« V³???�¹ Íb?Kł
W????ł—b?Ð j³ðd?????� u¼Ë
 «e??O2 l� W??HK²??�??�

∫q¦� Èdš√
oÞUM*« —«d?LŠ«  ≠±

ÆbK'« s� …dŁQ²*«
b?K'« ·U??????H?????ł ≠≤
`³??B¹ Íc�« ¨ÎU?�u??L?Ž
V?Kž√ w?� ÎU?JO???????L???????Ý
oÞU?M*« w� ÊU????O???Š_«

ÆUNýbš r²¹ w²�«
Ë√ q²????� —u????Nþ  ≠≥
o?ÞU?M?*« w?� —u???????????¦?Ð

Æ…dŁQ²*«
 «—U???ý≈ —u????Nþ ≠¥
q¦??� W??O??×DÝ ÈËb??Ž
—uA?� —uNþ Ë√ d?AIð

ÆW�Uł
qJAÐ bM²�ð w²?�« WOŽdH�«  U?ŽuL:« s� d?OG� œbŽ v�≈ U1e?�ô« r�Ið
sJ�Ë ¨œd� Í_ U1e?�_UÐ V³�²�« w� WLN?� ÊuJð bÓ� w²�« q�«uF�« vKŽ d?O³�
Ê√ sJ1 Ÿ«u½_« Ác¼ q� w� bK'« qJýË ÷«dŽ_« Ê√ W�dF� ÎUC¹√ rN*« s�
Ë√ VF??B�« s� U??L??� W?O�U??¦*« s?Ž b?O??FÐ nOM?B?²?�« ÂUE½ Ê√ U??L?� Æ tÐU??A??²¹
VO�U??Ý√ tÐU?A?²?ðË ÆU1e?�_« »U?³??Ý√ W?�d?F??� ÊU?O?Š_« VK?ž√ w� qO?×??²?�*«
q�«u?FÐ W?O�?Ozd�«  U?�ö?²?šô« j³ðdðË ÆU1e?�ú� W?HK²?<« Ÿ«u½_« W'U?F?�
p�c�Ë ¨qOL& ‚u×?�� Ë√ ¨W¹ËULO� …œU� Îö¦� ¨œdHK� U1e?�_« V³�ð WMOF�
l� Ãö??F�« `−M?¹ b?� «c??N�Ë WK?JA*« qŠ s� s?JL?²?K� t??O�≈ …—U?ýù« r?N*« s�

Æs¹dš¬ ’U�ý√ l� qAH¹ ULMOÐ U1e�_« fH½ s� Êu½UF¹ ’U�ý√

U1e ö  WO Ozd «  UŽuL:«
bMŽ ÊU?O?Š_« VK?ž√ w� d?NE¹ ¢W?O?ÝU?Ò�?(«¢ s� Ÿu½ ∫f?�?×?²�« U1e?�√ æ

ÆuÐd�« Ë√ gÓI�« vLŠ s� Êu½UF¹ s¹c�« ’U�ý_«
»UB¹ ôË ÆfÒ�×²�« V³�ð …œU� f* V³?�Ð dNEð ∫WOÝUÒ�(« U1e�√ æ

ÆU1e�_UÐ œ«u*« ÁcN� WOÝU�Š s� Êu½UF¹ ô s¹c�« ’U�ý_«
V³?�ð W¹ËU?L?O?� œ«u* ÷d?F?²�« V³?�Ð d?NEð ∫W¹ËU?L?OJ�« œ«u*« U1e?�√ æ

 Æa�« ¨W¹ËULOJ�« œ«u*«Ë ¨oOŠU�*«Ë ¨ UHEM*« q¦� bK'« ZONð
bK'« vKŽ  WKB?HM� —e?ł qJý vKŽ d?NEðDiscoid":  ¢ W¹—e?ł U1e?�√ æ

ÆwFO³D�«
 UþU?H(« W?IDM� w� ‰U?HÞ_« w� d?NEðSeborrhoeic": ¢ WOM?¼œ U1e�√ æ
bK'«  U?¹uÞ w�Ë ”√d�« …Ëd??� vK?Ž ¨5G�U??³�« bMŽ d??N?EðË Æ”√d�« …Ëd??�Ë

Æ…dOL)« ÈËbŽ UN³³Ý ÊuJ¹ Ê√ sJ1Ë ÆrH�« V½«ułË n½_« 5Ð
w²�« ÊU??I?O??��« U1e??�√ U?N?ML?{ s?� W?ŽuM²??� W??Žu?L??−?� ∫Èd??š√ Ÿ«u½√ æ
ÊuJ¹Ë WJ(« V³?�?¹ Íc�«Ë Íb¹_«  bKł »U?N?²�«Ë ¨w�«Ëb�« ‚Ëd?Ž U?N?³?³?�ð

Æ©ÎU½UOŠ√® …dO³� Ë√ …dOG� —u¦Ð

U1e _« ÷«dŽ√
ÆWJ(« ≠±

 Æ—«dLŠô« ≠≤
ÆbK'« W�ULÝ ≠≥

Æ—u¦Ð ≠¥
Æ—uA� ≠µ

qJAÐ wM?¦M¹ Ê√ lOD²?�¹ s� b?K'« Ê_ p�– b?FÐ oI?Að d?NE?O?Ý U?�u?L?ŽË
ÆwFO³Þ

U1e _«  Uł—œ
Acute": ¢ ÒœUŠ

W�U?(« vKŽ o?KDð U?� ÎU?³�U?žË ÆW?F¹d?�?�« W¹«b?³�« W?O?³D�« W?GK?�« w� wMFðË
ßÒœUŠß  W?LK� d³?²Fð ôË ¨…d?OB?� WOM�“ …d?²� ‰öš Àb?% w²�« Î«bł WDO?AM�«
w²�« w¼ …ÒœU?(« U1e?�_« ÊQ?� tOKŽË Æ—U?A?²½ô« b¹b?A�« U/≈Ë d?OD)UÐ UM¼
qL²;« s�Ë —u?¦³�« UNÐ dNEðË ¨¡«dL?Š ÊuJðË Î«dšR� U� WI?DM� w� dA²Mð

Æ—uA� Ë√ qzUÝ “dHð Ê√ ÎUC¹√
Chronic": ¢ s�e*«

U1e�_« ◊UAM� W?O�Ë_« WKŠd*« ¡UN²½« wMFð ÎUOF?{u� Æb�_« q¹uÞ wMF¹Ë
ÆÎUIIA²�Ë ÎUJOLÝË ¨ÎU�UłË ¨Î«dAI²� bK'« `³B¹ YO×Ð

ÈËbF�«
W�U???(« Ác¼ ÊuJð s�Ë ÆW?¹b??F??� W?KŠd??� Í√ w� U1e???�ô« `³??B?ð Ê√ sJ1

Æ`OI�UÐ W¾OK� —u¦Ð „UM¼ dNEð r� U� …ÒœU(« U1e�_« sŽ Õu{uÐ WHK²��

 WOKIF « pðöCŽ w½d
…ÒœU???Š …d??�«– d?¹uD²� v?�Ë_« W??I¹d?D�«
v�≈ …b¹b?ł  U�u?KF� Í—d9 Ê√ w¼ Î«b?ł
”ö?žËœ ‰u??I¹ Æd??L?²?�??� qJAÐ p?žU?�œ
…d???� q� w�¢ ¨»U???B???Ž√ V?O???³Þ ¨sÝU???�
¨‰U?HÞ_« ¡UL?Ý√ q¦?� Î«b¹bł ÎU?¾?Oý rKF?²½
 «d2 o?Kš r²¹ ÆW???O??³?Mł√ W??G?KÐ W??L?K� Ë√
s¹uJ²Ð `L�ð ¨⁄U�b�« U¹öš 5Ð W?O³BŽ
t??³??Að ÆÎUÐU¹≈Ë ÎU?ÐU¼– W??OzUÐd??N??�  U??C??³½
qJ?� …b¹b????ł W????OzUÐd????N????� dz«Ëœ V?O????�dð
pKIŽ s¹d?L²Ð w�u?� p�c� ¨…b¹bł W?�uKF�

¢ÆW�uKF*« —«dJðË
 WOHÞUŽ d¦ √ w½u

«–≈ q?C?????�√ qJ?A?Ð …d?????�«c?�« qL?????F?ð
¨5�¬ ‰U????O½«œ ‰u???I¹ ¨d????ŽU???A0 XD?³ð—«
÷«d�_« ÒVÞ w� bŽU�?� Íd¹dÝ –U²Ý√
W??F??�U??ł w� Íd??A??³�« „uK�?�«Ë W??OKI??F�«

Ád�«c�« 5�×²� qzUÝË
VO$ s×½Ë

 ÆÆ ‰Q ð X
½√

ø U1e _« w¼U

Making a  »U?²?� n�R?�Ë UO½—u?H?O�U?�
`M9 Good Brain Great.  "

ŸU?łd?²?Ýô Îö¹bÐ ÎU?I¹dÞ pžU?�œ W?HÞU?F�«
«–U???� v�M?ð «–U* `{u?¹ «c¼Ë Æ…d???�«c�«
v�M?ð ô U?LM?OÐ X�—U??� dÐu?�?�« s� b¹dð
pI¹b� l�  «uMÝ dAŽ U¼d?LŽ WŁœU×�
—u??�QÐ ¡U??O?ý_« jÐ— V?−¹ p�c� ÆoÐU??��«
p½√ u� w?KO??�ð Îö??¦??� ¨U?½d??ŽU??A??� „d??%
w� pÐU??OŁ vKŽ »U??AðUJ�« W??³KŽ XDI??Ý√
Ê√ s¹d??�c?²??²?Ý U??L?²??ŠË X�—U?� dÐu??��«
¡u??{ vKŽ ¡U??A??Ž wKO??�ð Ë√ ¨U??N¹d??²??Að
Ê√ s¹d�c²?²ÝË ¨ÍuA� pL?ÝË ¨ŸuLA�«
W???�U???�Ë p?L???��«Ë Ÿu???L???A?�« Íd???C???%

¢ÆÎUC¹√ q¹œUM*«Ë W�“ö�«  «—UN³�«
p OÝUŠ√ wKLF²Ý«

w�ËU?Š ¨…œb??F?²?� …d??�«–  «d2 oK)
fLK�« Ë√ rFD�«Ë ¨W?×z«d�« 5Ð wDÐdð Ê√
ÆsÝU????� ‰u???I¹ ¨d???�c????²�« 5�ËU????% X½√Ë
¨…b?Š«Ë …dz«bÐ ‰U?Bðô« qDFð «–≈ ¨«cJ¼
w?²?�« W??????????? �u?K?F??*U?Ð ‰U???????????B?ðô« p?M?J?1
W?�U?{ùUÐ® ÆÈdš√ W?¹Ë«“ s� UN?MOłU?²?%
pžU?�œ ¡UDŽ≈ Ê√ ¨¡U?LKF�« ‰u?I¹ ¨p�– v�≈
s�???×¹ W??�u?KF*«  «– d???�c??²� ‚d?Þ …b??Ž
Âb??Ið l� …d??�«c�« Ê«b?I??� lM1Ë …d??�«c�«
b??O??Ž d??�c??²ð Ê√ b¹dð q¼ Îö??¦??� ¨©d??L??F�«
—u??Bð Æ—U¹√ ∑ t½√ q?IM� ør¼b??Š« œö??O??�
t� ‰u??Ið Ê√ d???�cðË ¨lz«d�« lO?Ðd�« qB??�
r�— ∑Ë ÆqOL?'« lOÐd�« qB� w� b�Ë t½√
W???F?z«—  «u???L????Ý l³????Ý „UM¼ Êô e????O2

ÆlOÐd�« qB� w� ‰UL'«
 rz«u  qLFÐ w u

WÐU??²??� ÊQÐ ”UM?�« s� d??O??¦J�« b??I??²??F¹
d??�c???²� Ÿb??)« ‰U??L???F??²??Ý« Ë√ ¡U???O??ý_«
sJ� ¨W?¾O?��« …d�«c�« v�≈ …—U?ý≈ ¡UO?ý_«
q� U?LK� ¢ ÆsÝU� ‰u?I¹ ¨wF?�«Ë dO?ž p�–
W????O½U?J�≈  œ«“ U????LK?� jG????C�«Ë d?ðu????²�«
s� nH?�ð WÐU?²?J�U?� ¨…d?�«c�« ŸU?łd?²?Ý«
¨…e??O2 W?O?MI?²?Ð sÝU?� k?H?²??×¹Ë Æ¢dðu??²�«
Í—Ëd??{ d?�√ „U?M¼ ÊuJ¹ U??�bMŽ¢ ∫‰u??I¹
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Íb?¹ s?� Ã«Ëe?�« -U?????????š q?I?½« t?K?L?????????F?�
q?I½ p?MJ?1 Ë√ vM?L?????O�« v?�≈ Èd?????�?????O�«
XKI?½ «–U* d??�c???²??²??Ý U?¼bMŽË ¨p²???ŽU??Ý

¢°WŽU��«
XO³ « ‰uŠ ¢…d «– l «u ¢ wIKš«

‚ËbM� ¨p×??OðU??H* W??F?I?Ð wB?B??š
 U?�UD³� 5F?� n?K� ¨‰U?HÞ_« ‚«—Ë√ qJ�
qN�¹ w²�« ÊUL²zô« W�UDÐ r−×Ð U¹«bN�«
—u??�_« Ác¼ VOðdð Ê√ ÆU??N??²??ŽU?{≈ Î«b??ł
`¹d?ð Èd????š_« ¡U????O????ý_« s?� Íœb????F�«Ë
‰U?:« `�H?ðË UN?O?� dOJH?²�« s� pžU?�œ
w� ¡U?I?³?�« s� W?O?L¼√ d?¦?�_«  U?�u?KF?LK�

 Æpðd�«–
wÒ×  ∕U œ Ω wÒ×B « r '«

¨p³K?I� b?O??ł ÊU??� «–≈ ¨W??LJ(« ‰u??Ið
  ÆÎUC¹√ pžU�b� bOł uN�

Ê“Ë s� j?I??� •≤ ⁄U???�b�« q?JA¹ b???�
Èd−?� s� •≤∞ qLF?²�¹ tMJ�Ë ¨pL?�ł
s� b??�Qð ¨pžU??�œË p?³K� W¹U??L??(Ë Æp�œ

∫Ê√
 dO “ oONý

p³?K� Íu?????I?¹ rE?²M?*« s¹d?????L?????²?�« «c¼
pžU�œ vKŽ W�uN?��« s� qF−¹Ë ¨pO²z—Ë
U¹ö???)« …b??ŽU???�* Âb�« v?KŽ ‰u??B???(«
Ê√ s� r?žd�UÐ Æu????LM?�« w� W????O???³????B????F�«
Âu?Ið «–U* b??FÐ s¹b?�Q?²?� «u?�?O?� ¡U?LKF�«
YF??³ð w²�«endorphins"  ¢  U½u?�d¼
ÆÎU???C¹√ …d???�«c�« c???×??A?Ð ÕU??Oð—ô« v?KŽ
Ÿu³Ý√ q� WIO�œ π∞ …b* s¹dL²�U� tOKŽË
…—bIÐ qLFð ⁄U?�b�« U¹öš wI³¹ Ê√ sJ1

ÆWO�UŽ
ÎUO×  ÎU UFÞ w ËUMð

`?�UJ?ð W???????L???????F?ÞQ?Ð pM?×???????� w?¾K?�«
l?M9 œ«u?0 W??????? OM?ž —U???????LŁË ÷«d???????�_«
lM* ¨Ê«u�_« W?HK²?�?� —U?C?šË b?�?�Q?²�«
Ê√ sJ1 Íc?�« d??�_« ¨©d??¦??�√ b??�???�Q??²�«
l� —u?¼b???²�« s� ⁄U???�b�« U?¹ö???š wL???×¹
bz«u???� ·d??F¹ ô U?M� s�Ë Æd???L??F�« Âb???Ið
¨ËœU????�u????�_«Ë Êu?????²¹e?�« X¹“Ë ¨pL?????��«
Ê√ sJ1 W?OÒ×?� Êu¼bÐ W¾?OK� U?NF?OL?łË
q�_« rC?¹Ë ÆW¹u?� ⁄U??�b�« U¹ö??š wI??³ð
d?Dš i?H??????š ÎU??????C?¹√ w×??????� q?JA?Ð
W???²J�?�« q¦???� Ê“u�« ÷«d???�QÐ WÐU???�ù«
Í–R?¹ U???????L¼ö???????�Ë ¨Íd?J�?�« ÷d???????�Ë

Æ⁄U�b�«
œUNłù« w× U

q¦?� œU?Nłù«  U½u?�d¼ rłU?Nð U?�bMŽ
œb????Ž iH????�M?¹ ¨⁄U????�b�« ‰u????²????�¹d?J�«
w� W?IDM�hippocampu( w� U¹ö?)«
lM?1Ë ©…d????�«c�« Êe????�ð Y?O????Š ⁄U????�b�«
WK¹uÞ …d??�«c�« s�  U¹d??�c�« ŸU?łd??²?Ý«
Ê√ Í—Ëd???????C�« s?� f?O� s?J�Ë Æb???????�_«
VM?−??²?� ¡Ëb??N?�« s� vKŽ√ ö???¦???� `³???Bð
d?Nþ√ ÆœU??N?łùUÐ j³ðd*« …d?�«c?�« Ê«b?I?�
q� W?I?O?�œ ±µ …b* ¡U?šd?²?Ýô« ÊQÐ Y×Ð
w� ¡Ušd?²Ýô« p�c� ¨…d?�«c�« jAM¹ Âu¹

Æq�Qð W�Kł Ë√ ¨T�«œ ¡U� ÂULŠ
Î«dJ³  w U½

q� q?¦????� ¨W???Š«d?K� ⁄U????�b�« ÃU????²????×¹
W?�ËU?I?�Ë d?N?��« ÊQ?� «c?N�Ë ¨ ö?C?F�«
⁄U?�b�« ÿUI¹≈ ‰ËU?×�Ë ”U?FM�UÐ —uF?A�«
V³?????�?ð U????N?K� t?ÞU????A?½ œb?????−¹ Ê√ ÊËœ
⁄U??�b�« ◊U??AM?� —b¼Ë W??�UDK?� ·«eM²??Ý«
Èd???š√ —u???�√ vK?Ž e???�d¹ Ê√ V−?¹ Íc�«

ÆÂuO�« ‰öš
‰«b²ŽUÐ 5O UJ « w ËUMð

w� …u??N?I�« s� b??Š«Ë »u?� »d??ý Ê≈
—u??F??AK� w?�U??� s� d??¦??�√ d??³??²??F¹ Âu??O�«
»«u?�√ ≥ s� d¦?�√ ÊQÐ Íd?�cð ¨W¹uO?(UÐ
Âb?ŽË W?O³?B?F�«Ë dðu?²�« V³?�ð Ê√ sJ1
dzU??�??š V³???�¹ U2 ¨ÂuM�« v?KŽ …—b??I�«

Æ⁄U�b�« U¹öš w�
W¾O «  «œUF « sŽ wK ð

’d???????� s?� b?¹e?¹ t½_ ¨5?šb???????? ²K?� ô
t½_ ¨‰u?×J�« »d?A� ô Æ…d?�«cK� p½«b?I?�

Æ⁄U�b�« U¹öš nKð V³�¹
∫qC √ …d «c  `zUB½ «dOš√Ë

Ë√ »UD?š kH?????Š s¹b?¹dð X?M� «–≈ æ
t?²ze??−?²Ð w�u?� ¨wÐœ√ h½ Ë√ ¨…b??O?B?�
±µ ‰ö?š ¡e?ł q� wEH?Š√, ÂU?�?�√ vKŽ
⁄U???�b�« ÊQÐ ÀU???×Ð_«  d???N?þ√ ¨W??I???O???�œ

ÆWI¹dD�« ÁcNÐ d¦�√ kH×¹
d?????š√Ë ‰Ë√ d?????�c?????²� ”U?M�« q?O1 æ
w²?�« ÷«d???ž_« w?DKš« p?�c� ¨W????LzU????I�«
v?KŽ U?????N?M�U?????�√ w?�bÐË U?¼d?????�cð s?¹œuð

ÆqC�√Ë ŸdÝ√ Íd�c²ð v²Š WLzUI�«
XI?Kž√ p½√ 5?�Mð U????� ÎU???³�U????ž q¼ æ
ø…«uJ*« s?Ž ¡UÐd??NJ�« w²?KB??� Ë√ »U??³�«
¡UMŁ√ l?Hðd?�  u??BÐ U??N??O�u?I?ð Ê√ pMJ1
VKž_« v?KF??� Íd???�c??²ð r?� «–≈ ÆU??N???²¹œQð
 u?BÐ ¡wý w?�u?Ið r� p½√ s¹d?�c??²?²?Ý

Æ ÕU³B�« «c¼ lHðd�
∫⁄U�b�« s¹dL²� »UF�√ wKLF²Ý« æ

Ác?¼ Ëb??????? ³¹ b???????� ¨v?�Ë_« …d?E?M�« s?�
s¹d?�c?²ð U?�bMŽ sJ�Ë_ÎU?H?O�?Ý  s¹d?L?²�«
r� 5LKF??²?Ý U?NKL?Ž XO??�½ w²�« —u?�_«

ÆWLN� w¼
∫Ê«bLF�« W³F� ≠±

Íc??š œœdð ÊËœ ¨W??F¹d??Ý …d?EMÐ Êü«
w³??²??�« ¨Ê«œu?�U??Ž wL??Ý—«Ë ¨rK�Ë W??�—Ë
œu??�U?F?�« w� qL??F�« w� pzö??�“ ¡U?L??Ý√
œu�UF�« w� rNÐUOŁ s� WFD�Ë Êu�Ë ‰Ë_«
œu�U?F�« wDž ¨Â«Ëb�« ¡UN²?½« bMŽ ¨w½U¦�«
»U?O¦�« W?FD� Íd�c?²ð Ê√ w�ËUŠË w½U?¦�«
Ê«u�_«Ë lDI?�« œb?Ž Íb¹“ Æh�??ý qJ�
Æpðd??�«– W??O�U??F??� s� Íb¹e??²� X?�u�« l�
qO???G??A???²Ð 5�u???Ið X½√ ¨ 5?³??FK?ð ô X½√
W?F?�— lO?ÝuðË ⁄U?�b�« w� …b¹b?ł U¹ö?š

Æpðd�«–
…d�«c�« W³F�  ≠≤

W?Łö?Ł v?�≈ W?????????? O?�U?????????? ²?�« œ«u?*« w?Ž“Ë
¨n�u??G�« U?B??Ž ¨—e?ł ¨W?�d?D� ∫·UM�√
¨jO??³½d?� ¨p?H?� ¨fMð »d??C?� ¨—U??L?�??�
¨Ãôe??� ¨Âb???� …d??� ¨…d???� ¨rÞU???LÞ ¨Òfš
w�ËU???Š ¨U??N??O�≈ d?EM�« ÊËœ ¨rŁ ÆÈu??²???�??�
s� w²KA?� «–≈  ÆnM� q� w� œ«u*« d?�cð
u¼ ·b??N�« ≠≠ W??¾??O?Ý p?ðd?�«c??� ¨…d??� ‰Ë√
œ«u*« W?ŽuL?−� rO?�Ið vKŽ …d?�«c�« V¹—bð
ÆkH×K� qNÝ√ dG�√ WŽuL−� v�≈ …dO¦J�«

øÈdš√  U³¹—bð s¹b¹dð q¼
sŽ ¨…œU?O?I�« W?B?š— r�— d?�cð w�ËU?Š 
¨ U?Žu?L?−?� ÀöŁ v�≈ œb?F�« rO?�?Ið o¹dÞ
ÆwŽUL²łô« ÊU?LC�« r�—Ë ¨pHðU¼ r�— q¦�
…d?�«c�« qG?Að Èd?š√ »U?F�√ „UM¼ Ê√ U?L?�
pOKŽË w?H?²?�?ð w²�« —u?B�«  U??FÐd?� q?¦?�

ÆWNÐUA²*« —uB�« œU−¹≈

øq¹b³�« ÒVD�« u¼ U� ≠±

wMFð ¨WO½U½u¹ WLK� w¼Ë Holistic medicine Ë√ Æw�uLA�« VD?�« ÎU½UOŠ√ vŽb¹
jI???� fO?�Ë ≠ qJ� i?¹d*« Ãö???Ž vKŽ q¹b???³?�« Ë√ w�u???L??A?�« ÒVD�« q?L??F?¹ Æq�

b¹b????F�« Ê√ s� r?žd�« vKŽË Æ÷d?*« ÷«d???Ž√
q¹b?³?�« VD�« ÊuKL?F??²?�¹ ô WKzU?F?�« ¡U?³Þ√ s�

ÆWO³Fý d¦�√ `³B¹ √bÐ t½√ ô≈ ¨ÃöF�« w�

ødÐùUÐ ešu�« u¼ U� ≠≤

œu???F?ð W1b???� W???'U???F????� u¼ dÐùU?Ð e???šu�«
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