
dDF�UÐ o³Fð w²�« …œU?L�« Êu�Ë W×z«d�« Ÿu½ Ê√ ¡«d³?��« b�√Ë

nOEM²�« œ«u�Ë —uDF�« »U³×²Ý« w� «eOL� «—Ëœ ÊU³FK¹ V³×L�«

nO?EM²�« œ«u???�Ë W?¹dDF?�« `z«Ëd�« vK?Ž ö???¦???� ”UM�« ‰U???³???�S???�

  Æv�«e��«  U³½ —u¼“ s� WŽuMBL�« WO−�HM³�«

w?−?????�?????HM?³�« Êu?K�« Ê√ v?�≈ «Ë—U?????ý√Ë

»U³?×²?Ý« w� «dO?³� «—Ëœ VFK¹ W?�Uš

Ê√ UMO?³?� dDF�« œ«u?� Ë√ nOEM²�« œ«u?�

Ê√ –≈ W??O?½U??�???HM�« tÐU???³??Ý√ p?�– qJ�

—Ëœ U?N� ÊuJ¹ Ê√ sOF?²¹ w²�« WO?ŽuM�«

qOC?H²�«Ë —UO?²šô« w�

  ÆÊuK�« œd−� fO�Ë

s� d????O???¦?J�« Ê√ U????L???�

’d?×ð U??� U?³�U?ž r?ŽUDL�«

ÂU?????????�√ `?z«Ëd?�« l?{Ë v?K?Ž

»c?????−� W?KO?????Ýu?????� U?????N?Ð«uÐ√

v�≈ r?N?????ł«—b?????²?????Ý«Ë szU?Ðe�«

¨ r???F???D??L???�« q???š«œ

‰U??????×??????L�« l?³?????²?ðË

f?H?½ W¹—U????????−???????²?�«

Õu????????Hð –≈ »u?K?Ý_«

W????×z«d?Ð  U????−????²M?L�«

p½Q�Ë „d?FAð W�u?A�

Z²?ML�« Íd???²???A¹Ë Ÿu???−?�UÐ ÊuÐe�« d???F???A?¹ YO???Š a³D?� qš«œ

  ÆtKK{Ë tŽbš b� tH½« ÊuJ¹ Ê√ bFÐ wL¼u�«

…d???�«c�« w?� vI???³ð r?A�« W???ÝU???Š Ê√ v�≈ ÀU???×Ð_« X?²???³Ł√Ë

Ê√ v�≈ s¹d??O?A??� W?O?M�e�« W?O??ŠUM�« s� …d??�«– ‰uÞQ??� W¹d?A??³�«

  ÆUM²�uHÞ …d²HÐ U³�Už U½d�cð ö¦� qO�G�« W×z«—

—uDF�« Â«b?�²?ÝUÐ WG�U?³L�« Âb?Ž V−¹ t½√ Ád�– d¹b?−�« s�Ë

Ê√ ¨ ¡U??LKF�« s� o¹d??� U??NÐ ÂU?� W??O??LKŽ W?Ý«—œ X?×?{Ë√ YO??Š

W�UÞù —uDF�« WŽUM� w� Âb?�²�ð w²�« W¹ËUL?OJ�« œ«uL�« iFÐ

w�U?²?�UÐË ¨W¹uML�«  U½«u??O?×�«  UM?O?−Ð  U¼u??Að Àb?×ð U¼d??L?Ž

  ÆrIF�« v�≈ ÍœRð

…b??Ž ŸU?³ðSÐ `?BM¹ W??×?B�« vK?Ž œ«u?L�« Ác?¼ —UŁ¬ ÍœU?H??²�Ë

w� WG�U³L�« Âb?ŽË —uDF�« s� …dOG� WOL?� l{Ë q¦� ¨ ULOKFð

sŽ U¼œUFÐ≈Ë ¨…dýU³?� r�−K� UN²��ö� ÂbŽ …U?Ž«d� l� UNý—

ÆŸUD²�L�« —bIÐ n½_«

d??�cð …d¼Uþ ¡«—Ë d??��« «d??O??š√ »U?B??Ž_« ¡U??LKŽ nA??²??�«

⁄U??�bK� Ê√ w� p�– q?¦?L??²¹Ë ¨W??�U??š `z«Ë— s� WM?O?F??� À«b??Š√

  ÆUN½Òe�ðË `z«Ëd�« q−�ð …œb×� WIDM� ÍdA³�«

…d¼Uþ¢ rÝ« U?NO?KŽ oKD¹ …d¼UE�« Ác¼ Ê√ Êu?¦ŠU?³�« `{Ë√Ë

Íc�« ¨XÝËdÐ qO?Ý—U� w�½d?H�« VðUJ�« v�≈ W?³�½ ¢ÊU?O²?ÝËdÐ

Ê√ bI²F¹ YOŠ ¨ w{UL�« d?�cð sŽ WLOEF�« tðU¹«Ë— ÈbŠ≈ dA½

ÊU?�½ù« ⁄U�œ w� q?BHM� ¡e?ł œu?łË V³�?Ð Àb×¹ d?�_« «c¼

 ÆUN−�UF¹Ë `z«Ëd�« ÊÒe�¹

`z«Ëd�UÐ jAMð w²�« ¨ U¹d�c�« Ê√ ¨ ¡ULKF�« błËË

s� ¨U�«dý≈Ë öOBHðË WO?HÞUŽ d¦�√Ë Èu�√ ÊuJð b�

  ÆÈdš_« ”«u×K� W³ŠUBL�«  U¹d�c�«

U�bMŽ o�b²ð  U¹d�c�« ÊS� ¨ WÝ«—b�« V�ŠË

 U??¾¹e?ł qI??²M²??� ¨W?�u?�Q?� W??×z«— ÊU??�½ù« rA¹

¢ô«b?−O?�√¢ ⁄U�b?�« WIDM� v�≈ …d?ýU?³� W?×z«d�«

U?�√ ¨nÞ«u?F�« vKŽ …d?DO?��« sŽ W�u?¾?�?L�«

Ác¼ w?� dŁR?ð ö????� Èd????š_« ”«u?????×�«

eH?×ð wN� «c� ¨dýU³?� qJAÐ WIDML�«

 Æq�√ WHÞUŽ

¡U???????L?K?Ž d???????Ò�???????�Ë

ÊQÐ d?�_« »U??B?Ž_«

b???O??Fð r?A�« W??ÝU???Š

d?¦??�√ ¨ U¹d?�c�« s� b?¹e?L�«

¨UC¹√ Èdš√ WOžU�œ oÞUM� w� dŁRð UN½_ ¨Èdš_« ”«u×�« s�

v�≈ s¹dOA� ¨`z«Ëd�« W−�UF� sŽ W�u¾�L�« WOLA�« …dAI�« q¦�

¨rN?O?{U?� d?�cð vK?Ž ’U?�?ý_« b?ŽU?�ð  U?�U?A?²?�ô« Ác¼ Ê√

 Æ…d�«c�«Ë ÊUO�M�UÐ WD³ðdL�«  UÐ«dD{ô«Ë ÷«d�_« W−�UF�Ë

vKŽ rJ?×�« Ê√ `z«Ëd�UÐ ¡«d?³??��« ‰U?� ¨d?š¬ V½U??ł s�Ë «c¼

Ê¬ Ë dš¬ v�≈ h?�ý s� nK²?�¹ WN¹d?� Ë√ WO�“ U?N½QÐ `z«Ëd�«

rJ×??²�«Ë d?OŁQ??²�UÐ U?C??FÐ rN?C??FÐ Êu?Žb??�¹ U?� U??³�U?ž d?A??³�«

  Æ`z«Ëd�UÐ

`z«Ëd�« sŽ tðdDH?Ð …œUŽ Y×?³¹ ¡d?L�« Ê√ ¨ ¡«d?³?��« `{Ë√Ë

…dO³J�« ÊbL�« w?� sO�u¾�L�« qF−¹ Íc�« d�_« W¹d?GL�«Ë WO�e�«

  ÆÍdDŽ lLý rÝUÐ ·dFð W�u³I� `z«Ë— ÊuFC¹

`z«Ëd�« „«—œ≈ sJL¹ t½« ÊËbI²F¹ s¹dš¬ ¡«d³š „UM¼ Ê√ sOÐË

bFÐ p�–Ë sOMOF�«Ë sO½–_« d³Ž UC¹√ qÐ V�×� n½_« d³Ž fO�

  Æn½_« w� öOK� `z«Ëd�« n�uð

¨t�u½ d¹dÝ vKŽ tÞUA½ WL� w� qHÞ l{Ë VFB�« s� ÊuJ¹ b�

rNðbŽU�?L� rL� XÐUŁ sOðË— l� ÊuÐËU−²OÝ ‰U?HÞ_« d¦�√ sJ�Ë

∫ÂuM�« vKŽ

∫ «uD��«

d?O¦J�« ‰U?HÞ_« pKL¹ YO?Š ¨—U?NM�« ¡UMŁ√ ÎôuG?A?� qHD�« oÐ√ ≠±

v�≈ rN?ðc??š√ «–≈ Êu??F??²??L??²???�??O??ÝË WKŠd???L�« Ác¼ w� W??�U?D�« s�

ÆW�UD�« Ác¼ m¹dH²� VFK�« WŠUÝ Ë√ ÁeM²L�«

r¼b?MŽ ‰U???HÞ_« d????¦???�Q???� ¨pK?HD� w?F???�«Ë Âu½ X?�Ë d???²???š√  ≠≤

 UŽU?��« ¡UMŁ√ ÊËdš¬Ë ¨wKO� iF?³�« ¨ ÂuMK� …eOL?²�  öO?BHð

b???F?Ð Âu½ X�Ë d???²????š« ¨Î«dDO???�????� ÊuJ²?�Ë Æ `³???B�« s?� v�Ë_«

Æ ÁdOž s� ÎUÞUA½ d¦�√ Ëb³¹ Íc�« qHDK� WM�U¦�«

ÊUÐ  dFý «–≈ UNðd²� hK�Ë —U?NM�« w� …uHG�« bOŽ«u� ‰bŽ ≠≥

ÆqOK�« ¡UMŁ√ Î«bł Î«dšQ²� ÂUM¹ qHD�«

vK?Ž k�U??×?ð Ê√ qC??H?¹ —U??NM?�« ¡UMŁ√ ÂUM?¹ ô qHD�« ÊU???� «–≈ ≠¥

ÆdNE�« bFÐ U� …d²� ¡UMŁ√ qCH¹Ë ÂuO�« ‰öš ¡ËbNK� X�Ë

Ác??N� d?O??C?×??²�« w� p²??�Ë c?šË ¨ÂuM�« q?³?� U??� sOðË— √bÐ« ≠µ

b� ÆÁd¹dÝ w� qH?D�« l{Ë WKŠd� v�≈ qBð v²Š ÎUO?−¹—bð …d²H�«

¨WHOHš W³łË ¨ÂU?LŠ ¨w�U²�« qJA�« vKŽ W³ðd� qŠ«dL�« Ác¼ ÊuJð

¨Êuðd?� rK� ¨ÂUL?Š ÊuJð b�Ë ÆÂuM?�« q³� U?� WB?� ¨ÊUMÝ_« nOEMð

ÆÂuM�« rŁ ÊUMÝ_« nOEMð ¨nODK�« VFK� X�Ë ¨WHOHš W³łË

iFÐ Âu?I¹ b?I� ÆX½√ U?N?²F?{Ë w²�« W?OÐd?²�« œËb?Š dO?Gð ô ≠∂

…¡«d?I� Ë√ ¨“U?HK²?�« ÂU?�√ W?O?�U?{≈ W?ŽU?Ý ¡U?C?I� q?Ýu?²�UÐ ‰U?HÞ_«

ÊU�u?I²Ý w²�« —u�_« b¹b?×²Ð r� Ædš√ o³Þ ‰ËUMð Ë√ Èdš√ W?B�

‰“UM²ð …d� q� wH� ¨‰“UM²ð Ë√ ÎUIŠô p¹√— dO?Gð ô v²Š ÎUI³�� UNÐ

ÆqHD�« ÂU�√ WDI½ d��ð ◊ËdA�« bŠ« sŽ UNO�

ÂUM¹ ÎU?Lz«œ qH?D�« ŸœË ¨ÂuMK� W?Lzö?�Ë W?³?ÝUM?� W?¾?OÐ lM�« ≠∑

Vðd??�Ë ¨nOE½ d?¹d?�?�« ÊuJ¹ Ê√ V−¹Ë ¨Ád¹d??Ý vK?Ž t?²??�d??ž w�

t?²?³?F�Ë t?²?O½UDÐ t� d?C?ŠË ¨W?²?�Uš …¡U?{≈  «–Ë W?¾?�«œ W?�d?G�«Ë

ÆÎUI³�� WKCHL�«

p�??�« ¨tKO??³??IðË tMC??×Ð r� ¨qHD?�« l� ÎU?H??OD�Ë ÎU?½uMŠ s� ≠∏

 ÆWI¦�UÐ —uFA�« v�≈ ÃU²×¹ t½QÐ  dFý «–≈ ÁbOÐ

U?O¼¢ Îö?¦?� ¨qFH?²?Ý «–U?�Ë ÊuJ²?Ý s¹√ Õu?{uÐ qHDK� d?�–« ≠π

Íu?�« Ë√ ¨fÐö?L�« q�?G� qO?�?G�« W?�d?ž w� Êu?�Q?Ý ¨ÂuMK� V¼–«

Æ¢ ôUIL�« iFÐ √d�« w²�dž w� Êu�QÝ ¢ Ë√ ¨¢»UO¦�« iFÐ

v²??Š p²?�d?ž »U?Ð p�c?�Ë ÎU?Šu??²?H??� qHD�« W?�d??ž »UÐ „dð« ≠±∞

d???F??ý v?²??� p?� Q??−?K¹ Ê√ lO?D²???�¹ t½QÐË ÊU???�_UÐ q?HD�« d???F???A¹

ÆqHD�« uL½ l� ‰Ëe²Ý WKŠdL�« Ác¼ oKIð ô ¨·u��UÐ

∫`zUBM�«

v�≈ »U¼c?�« q³?� T?�«b�« VOK×�« s?� ”Q?� q?HD�« vKŽ ÷d??Ž√ ≠

Æ”UFM�«Ë ¡Ušd²Ýô« vKŽ ÁbŽU�¹ uN� ¨d¹d��«

ÂuM�« ÊËd?šü« qCH¹ U?LMOÐ ¡ËbNÐ ÂuM�« ‰U?HÞ_« iFÐ V×¹ ≠

wF?O?³Þ „uK��« «c¼Ë ¨W?ŠËd?L�«  u?� Ë√ vIO?Ýu?L�«  u?� vKŽ

Æ…dJ³L�« rN²�uHÞ …d²� w� tOKŽ «ËœuFð b� «u½uJ¹ b� «–≈

”«d???ł_« s?� Î«—«u???Ý l{ ¨r?zU½ u?¼Ë wA???L?¹ pKH?Þ ÊU???� «–≈ ≠

 ÆkIO²Ý« «–≈ tðu� lL�ð v²Š tLBF� vKŽ …dOGB�«

v�≈ »U¼c?�« q³??� qHD�U?Ð W¹UMF?�« w� q¼_« »ËUM²?¹ Ê√ qC??H¹ ≠

Ê√ s� d?O?{ ö?� Æt?OÐ√ Ë√ t?�√ v�≈ W?łU?×Ð qHD�« ÊuJ¹ b?I?� ¨ÂuM�«

ÆUF� U½ËUF²ð

∫ «d¹c×²�«

Ê√ qL??²??×??L�« sL??�  ¨‰U??HÞ_« vKŽ Âu?M�« W??�d??ž »UÐ qH??Ið ô ≠±

W�U??Š w� Î«dDš ÊuJ¹ b??� U?L??� ¨qHDK� W??O?�??H½ W??�b?� p�– V³??�¹

Æ∆—UÞ d�√ Ë√ ¨o¹dŠ ÀËbŠ

 ÆÂuM�« q³� ◊UAM�«Ë ”UL×�« dŽUA� VM−ð ≠≤

d??O??ž ÊuJ¹ b??I?� ¨Âu?M�« b¹d¹ ô pK?HÞ ÊU?� «–S??� ¨Î«—u??³??� s� ≠≥

ÆÂuM�« q³� œb×� sOðË— rEMð Ê√ lOD²�ðU� —bIÐ ‰ËUŠË ¨VF²�

W?O?H½_« »uO?−�« »U?N?²�« s� w½U?Ž√ º

¡U????³Þ_« s?� b¹b????FK?� X³¼– ¨ «u?MÝ µ c?M�

 «œU??????C??????� s� b?¹b??????F?�« w� «u??????H??????�ËË

¨W¹u???O???×�«  «œU???C???L�«Ë s?O??�U???²???�???O???N�«

s� w½U??Ž√ Êü« U½√Ë ¨W?−??O?²MÐ  Q?ð r� nÝú�Ë

v�≈ ‰eMð  «“«d?�≈Ë rGKÐ p�c�Ë n½_UÐ rz«œ œ«b?�½«

 øqF�√ «–UL� ¨wIKŠ

hK�²¹ wzUN½ ‰UF� ÃöŽ błu¹ ö� WOÝU�×K� W³�M�UÐ  ≠

w� Âb??�?²?�?ð w²�«  U?łö??F�« Ê√ ô≈ ¨tMŽ n�u??²�« r²¹Ë U??NM�

l� ¨WK¹u?Þ …d?²?H?� U?NÐ —«d?L??²?Ýô« s� b?Ð ô f�?×?²?�«  ôU?Š

¨—U³G�« q¦?� f�×²K� W−O?NL�« œ«uLK� ÷dF²�« s� nO?H�²�«

œUC� l� n½_UÐ ŒU�Ð …—uBÐ  —u�uM¹«d�« Â«b�²Ý« pMJL¹Ë

l� ¨s?Oð—öJ?�« Ë√ pðd¹e?�« q¦???� ¨b???�_« q?¹uÞ sO????�U???²???�???N?K�

 ÆX�u�« s� …d²H� ÃöF�« w� —«dL²Ýô«

 øWOJL��« ¡«œ ÷d� ÃöŽ u¼ U� º

 ∫wIK��« WOJL��« ¡«œ ≠±

UNO�≈ WłU×�« œ«œeð w²�«Ë ¨ U³ÞdL�« ‰ULF²ÝUÐ Z�UF¹ uN�

WKL?F²�?L�«  U³Þd?L�« s�Ë ¨UH?O� U?NO�≈ W?łU×�« qIðË ¨¡U?²ý

Ë√ ¨s¹d??O???�??OKG�« q?�√ W??³??�M?Ð Ë√ ¨• ±∞ U¹—u??O�« Ë√ sO?�“U??H�«

Êu²¹e�« X¹“ Ë√ ¨W¹ËU?�²� V�MÐ ¡U?L�UÐ ÃËeLL�« s¹d?O�KG�«

¨eOÐu³¹ô r¹d� Ë√ ¨dO³¹— r¹d?� Ë√ ¨qOł ÂUðö¹Ë√ dC×²�� Ë√

oÞUML�« V�?Š d?�u?²?L�«Ë dO?¦J�« U¼d?O?ž Ë√ ¨e?OÐuK¹≈ r¹d?� Ë√

Ê√Ë ¨bK−K� UMOK�Ë U³Þd� ÊuJ¹ Ê√ rNL�«Ë ¨W¹—U−²�«Ë WOLOK�ù«

 ÆbK−�« tKL×²¹ ÊuJ¹

∫V�²JL�« WOJL��« ¡«œ ≠≤

ÊuJ¹ U� U³�Už Íc�«Ë ¨wKš«b�« V³��« sŽ Y×³�« ÎôË« V−¹

 U½UÞd??��«Ë ¨W??OK?š«b�«  U??�u??H?L??OK?�« q¦??� U??×?{«Ë U??³??³??Ý

◊UA½ hI½ q¦� ̈ ¡ULB�« œbG�« ÷«d�√ Ë√ ̈ Â«c−�« Ë√ ̈ WOKš«b�«

‰«ËeÐ ·U??H??−�« ‰Ëe¹ t??łö??ŽË V³??��« W??�d??F??� b??FÐË ¨‚—b�«

 Æ U³Þd� ÊËbÐ u�Ë ¨V³��«

‰ušœ ÊËœ sO�u¹ qþ√ w½√ Wł—b� „U��ù« s� w½UŽ√ U½√ º

YF?³Mð U½U?O?Š√Ë ¨¡wý Ãd?�¹ ô ÂU?L?×�« ‰u?šœ bMŽË ¨ÂU?L?×�«

©Ê“uKO²�ô® ¡«Ëœ X�ËUMð b�Ë Ã«d?šù« ¡UMŁ√ Î«bł WN¹d�  «“Už

¡wý q� œUŽ vN²½« ¡«Ëb�« U� bFÐ sJ�Ë Ã«dšù« WOKLŽ rE½ b�Ë

 ø„U��ù« s� wMBK�¹ ÎôUF� ÎöŠ b¹—√ ÆÆÆ ÊU� UL�

p�H½ w� UN²EŠö� pOKŽË ¨Î«bł …d?O¦� »U³Ý√ „U��û�  ≠

 ∫w¼Ë UNOKŽ VKG²�«Ë

 ÆW�d×�« WK� ≠±

 Æqz«u��« ‰ËUMð WK� ≠≤

 ÆtKOłQðË ◊uG²K� WłU×�UÐ ”U�Šû� WÐU−²Ýô« ÂbŽ ≠≥

 Æ·UO�_« qOK� ÂUFD�« ≠¥

 ÆW¹Ëœ_« iFÐ ≠µ

 ÆqOI¦�« ÍUA�« ‰ËUMð …d¦�Ë VOK×�« ≠∂

 Æw³BF�« Êu�uI�« ≠∑

Ê√ q³??�Ë ¨bÐ_« v�≈Ë „U??�?�ù« s?� hK�??²�« b¹dð XM� ÊS??�

iFÐ w?� U??N??C??F??³Ð W?½U??F??²??Ýô« sJL?¹ w²�«Ë W¹Ëœú� Q???−Kð

 ∫ ôU×�«

 ÆW�d×�«Ë wAL�« s� d¦�√ ≠±

w²�« qz«u??��« sŽ œU?F??²Ðô«Ë ¨qz«u??��« »d?ý s� d??¦?�√ ≠≤

Íc�« ÍUA�« s� ‰ö�ù«Ë ¨…uNI�«Ë ôuJ�« q¦� ¨sOO�UJ�« Íu²×ð

 ÆWCÐUI�« sO²J³�« …œU� vKŽ Íu²×¹

¡UDŽ≈Ë ¨WMO?F?�  U?�Ë√ w?� ◊u?G?²�« vKŽ ¡U?F?�_« b¹u?Fð ≠≥

fHM�« vKŽ jGC�«Ë ¨ÂUL×�« w� X�u�« s� «—b?� UO�u¹ p�H½

ÆUO�u¹ ◊uG²�« vKŽ ¡UF�_« œuF²ð v²Š

—UC��« q¦� ̈ ·UO�_« vKŽ Íu²×ð w²�« œ«uL�« s� —U¦�ù« ≠¥

Æ …dAI�« WK�UJ�« »u³×�«Ë

s� w?¼ d??³???²??F?ð W¹Ëœ√ „UM¼ ÊS???� ¨W¹Ëœú?� X−??²???Š« Ê≈ ≠µ

 ∫w¼Ë ¨„U��û� W³�M�UÐ U½U�√ d¦�_« W¹Ëœ_«

vKŽ Íu??²?×ð U??NK�ËMetamucil , Fiberall , fybogel) ®

 Æ·UO�_«

øÊU−�UF¹ nO�Ë øWO½dI�« ·«d?×½«Ë sOF�« q�� vMF� U� º

Èb?Š≈ ÊuJ²� ¨‰U?HÞ_« bMŽ Àb?×ð …œUŽ u¼ sO?F�« q�J�  ≠

ÁdE½ w� b?L?²F¹ qHD�« q?F−¹ U?L?� ¨Èdš_« s� Èu?�√ sOMO?F�«

w²�«Ë® n?F?{_« t?MO??Ž vKŽ b??L??²?F?¹ ô Ë ¨Èu?�_« s?O?F?�« vKŽ

sO?F�« nF?{ …œU¹“ UNðU?H?ŽU?C� s�Ë ©W�u?�J�« sO?F�« vL?�ð

W?ODG?²Ð «dJ³� Êu?J¹ UN?łö?Ž Ë ¨WO?½dI�« ·«d?×½«Ë W?H?OF?C�«

v²?Š W?H?O?F?C�« sO?F�« qL?F?²?�¹ qHD�« qF?łË ¨W¹u?I�« sO?F�«

 ÆÈdš_U� W¹u� `³Bð

fH?MÐ U½U???O???Š√ Z?�U???F¹Ë ¨‰u???×?�« u¼ W???O½d???I?�« ·«d???×½«Ë

v�≈ W???�U???{ùUÐ ¨W�u???�?J�« sO???F�« U???NÐ Z?�U??F?ð w²�« W???I¹d?D�«

ÆWŠ«d−�UÐ U½UOŠ√Ë ¨WO³D�«  UÝbF�«

sL{ pL��« ÊQÐ v�M½ ô Ê¬ V−¹Ë

, ¡U??�cK?� WDAML?�« W??�??L??��« W???L??FÞ_«

÷ULŠ_UÐ WOMG�« W½u²�« „ULÝ√ W�UšË

Ÿu½ s� ŸU?³?ýù« d?Ož …œb?F?²?� W?OM¼c�«

⁄U�b�« U¹öš w� bł«u²ð w²�« ≥≠UGO�Ë√

W�ö?�� W¹—Ëd{ w¼Ë ,WO?FO?³Þ …—uBÐ

 q?????????I?????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????????F?????????�«

Êu?¦?ŠU³�« v?�Ë√ Î«dO?š√Ë Ær�?−�«Ë

W¹c???ž√ v�≈ ¡«d??L??×?�« Âu??×K�« W???�U??{SÐ

WL?�{  U?OL� s� t¹u?²×ð U?L� ‰UHÞ_«

·U?????O?�_«Ë  UM?OðËd??????³�«Ë b?¹b?????×�« s?�

tłË vKŽ ©±≤ »® sO�U²O�Ë  UMO�U²OH�«Ë

Æ’uB��«
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√ °ø ‰UHÞ_« »uK�Ë ”Ëƒ— qš«œ Íd−¹ «–U�

°° WMJL� X×³�√ ÆÆ “b¹ô« ”ËdO� s� W¹U�u�«

Ê√ WOL�UF�« W¹—U³šù«  UJ³A�« XK�UMð

WÐU?�ù« s� W¹U?�uK� —U?I?Ž vKŽ «—U³?²?š«

¨“b¹ù« V�?²JL�« W?ŽU?ML�« hI½ ÷d?LÐ

W?łU?×Ð ‰«“U?� tMJ�Ë …b?Ž«Ë ZzU?²½ d?Nþ«

Æ UÝ«—b�« s� b¹eL� ö³I²��

w²�«  «—U??³???²??šô« Ác¼ Ê≈ X�U??{√Ë

Ê√ ÂU?Ž qJAÐ XH?A?� U?O?I¹d?�√ w� XLð

 qJ?AÐ ‰ËUM?²¹ Íc�« ©b¹d????O???�® —U???I???F�«

 U??�«b?�??²?Ýô s?�« W?O??�u¹  U?Žd??ł

Ê√ sO³ðË Æ÷dL�U?Ð WÐU�ù« s� W¹U�u�«

VO?�√ —U??I?F�« ‰ËUM?ð sL?� ö?O?K� «œb?Ž

«u�ËUMð s¹c�« p¾�Ë√ l� W½—UI� ÷dL�UÐ

ÆWHz«“ UÐu³Š

 U?????????Ý«—b?�«  b??????????�√ ‰U?????????Š w?�Ë

ÊuJO?Ý t½S� —U?IF�« W?O�UF?� WOK³?I²�?L�«

Ê√ V−¹ W??L?N?�Ë …b?¹b?ł W¹U?�Ë W?KO?ÝË¢

o�Ë ¢sJL?� X�Ë Ÿd?ÝQÐ …d�u?²?� ÊuJð

W?�?Oz— q¹U??ž sOKO¼ W?³?O?³D�« t??²MKŽ√ U?�

W?�?Oz—Ë d?I?H�« W?×?�UJL� ©d?O?�® W?LEM�

u²½Ë—uð WM¹b� w� bIFML�« “b¹ô« dLðR�

ZzU???²M?�« Áb¼ sŽ nA?J�« rð Ë «bM?� w�

ÆdLðRL�« ‰öš

—U??I???F�« d??O???š_« —U??³???²??šô« qL???ý b??�Ë

©—u?????�u?MO?ð® rÝU?Ð ·Ëd?????F?????L�« ©b?¹d?????O?????�®

ÆUO�UŠ “b¹ô« v{d� W−�UF� w� Âb�²�L�«

X¹d??ł√ w²?�«  «—U??³??²??šô«  d??Nþ√Ë

 ‰ËUM?ð Ê√  U½«u?????O?????×?�« s� œb?????Ž v?KŽ

WÐU�ù« ÈËb?F� ÷dF?²�« q³� —U?IF�«

WO�M−�«  U�öF�« Ë√ sI×�« d³Ž “b¹ôUÐ

Æ÷dL�UÐ WÐU�ù« s� wI¹ b�

 «¡UBŠù U?I�ËË ¨dš√ bO?F� vKŽË

œb???Ž mK?Ð W???O???L�U???F?�« W???×???B�« W???LE?M�

r�U????F�« w� “b?¹ô« ÷d???LÐ s?OÐU???B????L�«

 Æ¡U�M�« s� rNHB½ WL�½ ÊuOK� ≥∑[≤

r�_« W????LEM?�  «¡U???B???Š≈  d????Nþ√Ë

…œU¹“ d?³�√ Ê√ “b¹ô« W?×�UJL� …b?×²?L�«

YO?Š sO?O?{U?L�« sO?�U?F�« ‰ö?š XŁb?Š

sK?L??×¹ w?ðö�« ¡U??�?M�« W??³???�½ XF???Hð—«

ŸU?Hð—«  Ær�U?F�« rO�U�√ q� w?� ”ËdO?H�«

s� d?¦??�√ U?O�U??Š ¡U?�M�« ÊuJðË  w?L�U?Ž

sOÐ sÝ w� ÷d?L�UÐ sOÐU?B?L�« nB½

m?K³?¹ s¹c?�«Ë tK?� r�U??????F�« w?� ¥π ≠ ±µ

oÞUM� w� ¨W?L?�½ Êu?OK� ≥∑[≤ r¼œb?Ž

œb???Ž m?K³¹ W????OÐd???G�« ¡«d????×???B�« »u?Mł

∂∞ s� d?¦?�√ “b¹ùUÐ  UÐU?B?L�« ¡U?�M�«

ÆWzUL�UÐ

‰UHÞ_« Ê√ W¦¹b×�« Àu×³�«  dNþ√

«bOIFð d¦�√ ÍdJ�Ë wHÞUŽ VO�dð ËË–

…d?²??H�Ë ¨oÐU?�?�« w� b?I?²??F¹ ÊU?� U??L?�

ÊuF²?L²¹ ‰UHÞ_« Ê√ bI?²F¹ ÊU� ¨WK¹uÞ

s� b?OKI?ð wKŽ jI?� —œU?� jO??�Ð qI?FÐ

W¹uI�« dŽUAL�U?Ð jI� —uFA�«Ë rN�uŠ

ÆVCG�«Ë Êe×�«Ë ÕdH�« q¦�

‰U??HÞ_« Ê√ v�≈ W??Ý«—b�«  —U??ý√Ë

…dOG�« q¦� …bIFL�« nÞ«uF�UÐ ÊËdFA¹

Ê√ q³???� ◊U??³???Šù«Ë wHÞU???F�« oKF???²�«Ë

W?O?H?O?� Ë√ w�Ë_« rN?²?LK� k?H� «u?LKF?²¹

Ê√ b?I?²?F¹ ÊU?� d?ŽU?A?� w¼Ë ”uK−�«

ÆoŠô X�Ë w� UNLKF²¹ lO{d�«

WLFÞ_« iFÐ vKŽ WÝ«—b�«  b�√Ë

…bÐ“ UNM�Ë ¨‰UHÞ_« ¡U�– s� b¹eð w²�«

¨r?Ýb�« q?�U?????� V?OK?×�«Ë ¨o?²?????�?????H?�«

w¼ pL???��«Ë ¨ UMO?ðËd??³�«Ë ¨iO???³�«Ë

Vžd¹ sL� W¹d?×��« W�?L��« W?LFÞ_«

s� —«c???Š®Æ‚—U??š ¡U???�– ÍË– ‰U??H?ÞQÐ

Æ©WLzUI�« sL{ X�O� wN� W½ËdJFL�«

W¹c???ž√ Ê√ Êu??¦???ŠU??³?�« `{Ë√ b??I???�

Ÿ«u½√ W??�?L??š rCð Ê√ V−¹ ‰U??HÞ_«

d¦�√ rNKF−ð w²�« W?LFÞ_« s� WO�Oz—

Íu?²?×ð w²�« o?²?�?H�« ÁbÐ“ w¼Ë ¡U?�–

uLM�« …œU¹“ sŽ W�ËR?�L�« Êu¼b�« vKŽ

VOK×�«Ë ,WO�«—œù«  «—U?NL�«Ë wM¼c�«

WOM¼c�« ÷UL?Š_UÐ wMG�« rÝb�« q�U�

‰U?HÞ_« t??łU?²?×¹ Íc�« ‰Ëd?²??��uJ�«Ë

 ÆsO²M��« «Ë“ËU−²¹ r� sL� W�UšË

‰Ëd??????????²?????????�?�u?J?�« Ê√ ¡ôR?¼ Èd?¹Ë

WK?Šd???L?�« Ác¼ w� ‰U????HÞú� Í—Ëd????{

U?¹ö????????�?�« j?O????????A?M?ðË ¡U?MÐ w?� Á—Ëb?�

w� b?ŽU?�¹ UL?� ,W?OžU?�b�«Ë W?O?³B?F�«

œu?ł qKI¹ w�U²�UÐË ⁄U?�b�« U¹öš ‰e?Ž

n?zU?þË w� …d?????????O????????B????????I?�«  «—«b?�«

Æ‰UBðô«

W?O?L¼√ iO?³K� Ê√ U?C¹√ «Ëb�√ U?L?�

ÁU?MG?� ‰U??????HÞ_« W?¹c??????Gð w?� Èd??????³??????�

d?�UMF?�«Ë  UMOðËd?³�«Ë ‰Ëd?²??��uJ�UÐ

…œU??� q¦??� u??LMK?� W¹—Ëd??C�« W??Oz«c??G�«

w²�«Ë ©»® sO?�U²?OHÐ W?N?O³?A�« sO�uJ�«

UNð—b?� WO½«uO×�«  U?Ý«—b�« w� X²³Ł√

Æ…d�«c�«Ë rKF²�« sO�×ð vKŽ

¡¿WOM6c3Ç p"ÇÑb1 s4 b7e" nO2
W¹c?G?ð v�≈ pžU?�œ ÃU?²??×¹ q¼

w� ¡wDÐ p½QÐ d?F?Að q¼ øWMO?F?�

U??LÐ— Ë√ ¨pðU?łU??²M²??Ý«Ë „d??OJHð

pðd�«– q¼ øeO�d²�« pOKŽ VFB¹

øp½u�ð X×³�√

p?žU?????�œ Íb?????G?ð XM?� «–U?????L?Ð

b?�Q²?� ·d?Fð ô XM� «–≈ ø«dšR?�

Ác¼ vKŽ qB?×ð p½QÐ q�_« vKŽ

u???LM� W¹—Ëd???C�«  U?MO???�U??²???O???H�«

∫⁄U�b�«

¨©Thiamin® ±» sO�U?²O� ≠

g¹u?Að tB?I½ V³?�¹ Ê√ sJL¹Ë

¨WDM×?�« sOMł w� b?łu¹¢ ¨q?I?F�«

¨¡«d?C??��« ¡ô“U?³�«Ë ¨…d?O??L?��«Ë

¨r?×?K?�«Ë ¨‚b?M?³?�«Ë ¨W?�U???????????�?M?�«Ë

Æ¢»u³×�«Ë

≤ » s?O???????????�U????????????²???????????O???????????� ≠

vK?Ž b???ŽU????�¹ ∫©Riboflavin®

¨b?³J�« w� b??łu¹¢ ¨…d?�«c�« …œU¹“

—U??????C???????��«Ë ¨“u?K�«Ë ¨V?O?K×?�«Ë

¨U???²???ÝU???³�«Ë ¨dD?H�«Ë ¨d???C???š_«

Æ¢»u³×�« v�≈ W�U{ùUÐ e³��«Ë

∂ » s?O???????????�U????????????²???????????O???????????� ≠

b??????????ŽU???????????�?¹ ¨©Pyridoxine®
b?łu¹¢ ¨ Èb?L�« …b??O?F?³�« Ó…d?�«c�«

ŸuMB??L�« e?³??��«Ë ¨»u?³??×�« w�

¨a½U??³?��«Ë ¨WK?�UJ�« »u?³??×�« s�

Æ¢ËœU�u�_«Ë ¨b³J�«Ë ¨“uL�«Ë

qI???F?K� “U???²???L???� ¨sOðË—U?J�« ≠

—U?C?�?�« w� b?łu¹¢ ¨bK−�«Ë d??B?³�«Ë

¡«dHB�« Ë√ W?O�UIðd³�« —UL?¦�«Ë ¨WO�—u�«

Æ¢—UC��«Ë ¨WI�UG�«

Âb�« U?¹ö????š b?????ŽU????�?¹¨ b¹b?????×�« ≠

v�≈ sO?−??�?�_« ‰U?Ý—≈ vKŽ ¡«d??L?×�«

—UC��« w� błu¹¢ r�?−�« ¡U×½√ W�U�

¨o²????�????H�« ÁbÐ“Ë ¨V?OÐe�«Ë ¨W????O????�—u�«

¨WÒO?�bB�« „U?LÝ_«Ë ¨b³J?�«Ë ¨iO³�«Ë

Æ¢fÐb�«Ë ¨U¹uB�«Ë ¨W¹dD�« Âu×K�«Ë

b?łu¹ ¢ e?O?�d?²?�«Ë …d?�«cK� ¨p½e�« ≠

¨—U???×??�Ë ¨W?¹d??×?Ð  ôu??�Q???� ‰ËUM?ð w�

¨»u???³????×�«Ë ¨ U???³?M�« ÊËd???�Ë ¨p?L???ÝË

w�Ëd�« p?¹b�« r×�Ë ¨WK?�U??� »u??³??×�«Ë

Æ¢s�«b�«

WŽdÝË ¨eO?�d²�« …œU¹e� ¨sOO�UJ�« ≠

 w� b?łu¹¢ Ÿd?Ý√ dOJH?²�«Ë ¨qF?H�« œ—

¨W¹“U??G�«  U?ÐËd??A??L�«Ë ¨ôu??�u??A�«

ÊUÐu� v�≈ ÃU?²×ð Ë ¢…uN?I�«Ë ¨ÍUA�«Ë

»d?ý√ Æ«b?I??²?� qI?F�« ¡U?I?Ðù Âu?O�« w�

q³??� UÐu??�Ë ÕU??³??B?�« w� «b??Š«Ë UÐu??�

—U???¦??�ù« Ê√ rK?Ž«Ë Æd??B???F�« nB???²M�

s� q?KI¹ Ê√ sJ?L¹ qÐ pF???HM?¹ s� U??N?M�

Æt²O�UF�

p?¹b?�« r×?�Ë ¨r?Ýb?�« qO?K?� s?³K?�« ≠

…œU¹e?� Æ◊u??A???I???L�« V?OK×�«Ë ¨w?�Ëd�«

ÆWOKIF�« WEIO�«

…b??Š«Ë w¼Ë ©Ginkgo® uJMO??ł ≠

̈÷—_« v?KŽ —U???????−???????ý_« Âb???????�√ s?�

Âb�« Èd??−??� …œU¹“ s?O??�??×??²Ð ·d??FðË

vKŽ b???ŽU??�?¹ Íc�« d??�_« ⁄U???�b�« v�≈

b????−?ð Ê√ sJ?L¹Ë Æ…d????�«c?�« sO????�?????×ð

 W¹Ëœ√ Ë√ w×� ÂU?FÞ Í√ w� ¢uJMOł¢

ÆWKLJ�

∫vIOÝuL�UÐ s¼c�« sO�×ð

fHM�« rKŽ r�?� s�  UÝ«—b� ÎU?I�Ë

ŸU?L?Ýù« ÊQ?� U?O½—u?H??O�U?� W?F?�U?ł w�

Íœ ÕU²HLÐ s¹u½UO³�  —«“u� WðU½uÝ v�≈

sJL¹ ¨ozU�œ ±∞ …bL� ¥¥∏ w� ¨dO³J�«

sJL¹Ë ¨⁄U??�b�« W?L??N?� ¡«œ√ s�??×¹ Ê√

ÆWIO�œ ±µ …bL� dOŁQ²�« ÂËb¹ Ê√

 pžU�œ U¹öš qLF²Ý«

°° U¼d��²Ý Ë√

rK?Fð ¨Îôu?????G????A????� v?IÐ√  ≠

ÆÊUJ�ù« —b??IÐ …b?¹b?ł ¡U??O??ý√

d?�U?ÝË ¨œb?ł ’U??�?ý√ qÐU?�

s� rK?FðË ¨…b¹b??ł s?�U??�√ v�≈

qLF?²Ý «cJ¼ ¨tKÐU?Ið ¡wý q�

⁄U??????�b�« U?¹ö??????š ¡U?????I?Ð≈ vK?Ž

ÆW�uGA�

q?O?????G?????A?ð vK?Ž q?L?????Ž«  ≠

»U??????????F?�_« q?Š w� p?žU??????????�œ

¨…¡«d??????????I?�«Ë ¨W?????????O??????????{U?¹d?�«

Æ UO−Šô«Ë

s� p�?� X¹“ qL?F²?Ý«  ≠

“U??N?ł w?� W?O??ÝU??Ý_«  u¹e�«

w?� dD?F?K� ‘d?� w?zUÐd???????N???????�

X¹“ e????H????×¹ Y?O???Š ÆW????�d????G�«

Æ…d�«c�« p�L�«

q� …b?¹b????ł W????LK?� rK?Fð  ≠

d?²?�œ vKŽ U?NKO?−?�?²Ð r� ÆÂu¹

Æ’Uš

¡«e??ł√ kH??×ð Ê√ ‰ËU??Š  ≠

Ë√ ¨ «—U???³??Ž Ë√ ¨b?zU??B???� s�

ÆŸUD²�L�« —b�  U¹¬

s� …uHž w� …d�U³Ž

°°WIO�œ ≤∞

Êu???Ýb¹« ”U???�uð ÊQÐ qO???�

¡UM?¦????²????ÝUÐ ¨ÂUM?¹ œUJ?�UÐ ÊU????�

dN?²ý« p�c?� ÆWIO?�œ ≤∞ …bL�  «¡U?Hž≈

ÎULz«œ uHG¹ ÊU� sJ� ¨t�—QÐ s¹«uð „—U�

W�öF�« U� Ê–≈ ÆW�U?F�«  UŽUL²łô« w�

ø Ÿ«bÐù«Ë  «¡UHžù« sOÐ d��« Ë√

…d?O??š_«  «uM��« w� ¡U?LK?F�« X³Ł√

—b?� v�≈ ÃU?²?×¹ w½U?�½ù« r�?−�« ÊQÐ

W?LKJÐ Æ⁄U�b�« t�  `?L�¹ U?LÐ ÂuM�« s�

…—b?I�UÐ qLF¹ ⁄U?�b�« Ê√ UL�UÞ ¨Èd?š√

r?OE?Ž V?KD?²???????� „U?M¼ f?O?K� ¨W?K?�UJ?�«

Ê√ u????N????� b????O????�_« ¡wA?�« U????�√ ÆÂuM?K�

sO?Ð W???Š«d???²???Ý« v�≈ ÃU???²???×?¹ ⁄U???�b�«

ÊQ???� ¨Ëb??³?¹ U??� v?KŽË ¨d???šü«Ë sO???×�«

d?L?²?�?¹Ë t?�?H½ ‘U?F½SÐ Âu??I¹ ⁄U?�b�«

r� ¢ œu????�u�« Ê«e????š q¦???�¢ q?L???F?�« w�

≤∞ s� …d?OB?� …¡UH?žSÐ t?²¾?³Fð …œU?ŽSÐ

ÆWIO�œ

‰UHÞ_« bMŽ ÂuM�« bOŽ«u� rOEMð

°ø  U¹d�c�« pO�≈ bOF¹ Íc�« U�°ø  U¹d�c�« pO�≈ bOF¹ Íc�« U� °° …bFL�« ÊUÞdÝ V³�ð wN� ÆÆ WFMBL�« Âu×K�« «Ë—cŠ«

‰ËUMð w� ◊«d�ù« Ê√ Êu?¦ŠU³�« sKŽ√

 ôU?L??²?Š« s?� b¹e¹ W?FM?B?L�« Âu??×K�«

 Æ…bFL�« ÊUÞd�Ð WÐU�ù«

dÞU�?� Ê√ W¦¹b×�« W?Ý«—b�«  d�–Ë
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