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ÂuM?�« q�U?????A????� w� ¡«d?????³????��« i?FÐ s?J�Ë

…b???O????H???� W????�UD�«  U?ÐËd???A???� Ê√ ÊËb????I???²????F¹

s¹c�« sOIzU?��« Êu×BM¹ rNMJ�Ë ¨sO?O{U¹dK�

vKŽ Èu²×¹ »ËdA� ‰ËUM²Ð ”UFM�UÐ ÊËdFA¹

…dOB� …d²H� ÂuM�«Ë sOO�UJ�« s� …dOG� WOL�
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sJL¹ Íc�« ¨ÊËd²½ v�≈ ‰u?×²ð Ê√ sJL¹
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‰ËU?Š ÆÊUÞd?��« V³?�?ð W¹u?� W¹ËU?L?O?�

W?O�Uš W?þuH?×?� Âu×� sŽ Y×?³�« U?Lz«œ

W???L????FÞ√ ‰ËU?M²ð U????�bMŽË Æ «d????²M?�« s�

ÎUÐu� UN?F� »dý√  «d²O?M�« vKŽ Íu²×ð

wÝ sO�U²O� qLF?¹ Æ‰UIðd³�« dOBŽ s�
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¨l³?D�U?ÐË ÆÎU¹u????Ý Èd????š_« œ«u????L?�« q�

W?????LJ?×Ð ‰u?????×J?�« „ö????N?????²?????Ý« sJ?L¹
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ÂU��« —U×L�« ≠µ

ÂU?????��« —U?????×?????L�« qL?????×?¹ Ê√ sJ?L¹

Ë√ œU?×�« ÷d?L�« V³?�ð W?KðU?� U¹d?O?²JÐ

t�ËUMðË —U??×?L�« ¡«d??ý d?³??²?F¹Ë Æ u??L�«

ö?� ¨…d� ‰a„ dÞU�?L�UÐ ÎU�u?H×?� Î«d�√

v²?Š Ë√ W??O?�uJŠ W??O?×?� WÐU??�— b?łuð

gO²?H²�UÐ Âu?Ið «c¼ UM²�Ë v²?Š WKI²?��

d?O?ž t�ËUM²?� p�c� ¨—U×?L�« W?�ö?Ý vKŽ

Î«b??ł Î«b??O??ł t??�?³?Þ V−¹ l³D?�UÐË ¨s�¬

Æt�öN²Ý« q³�

W¹“UG�«  UÐËdAL�«Ë «œuB�« ≠∂

·dŽ√ Ê√ b¹—√Ë ¨s¹dNý ÁdLŽ wKHÞ º

 øt� ©œ® sO�U²O� ¡UDŽ≈ r²¹ v²�

WLNL�«  UMO�U²OH�« s� ©œ® sO�U²O� Ê≈  ≠

V−?¹Ë ¨rO?KÝ qJ?AÐ ÊU?MÝ_«Ë ÂU?EF�« s?¹uJ?²�

d?N??ý√ W?FÐ—√ d??L?Ž s� sO??�U?²??O?H�« «c¼ qH?D�« ¡UDŽ≈

l� ¨qH?DK� w�u??O�« ÃU??O??²???Šô« u¼Ë ¨…b??ŠË ¥∞∞ —«b??I??LÐ

¡e??−�« s?¹uJ²� fL???A�« W??F??ý_ qH?D�« bKł i¹d???Fð »u??łË

ÆW×B�UÐ  UOM�_« q� UM� rJ�Ë ¨sO�U²OH�« «cN� jAM�«

 «d²� vKŽ nK��« s� ”√d�« WIDM� w� Ÿ«b� s� w½UŽ√ º

u?ł—√ ÆÆ ”U??FM�UÐ —u??F?A?Ð »u?×??B?� Âu??O�« ‰ö?š W??FDI??²?�

ø wðbŽU��

Ë√ ¨d??L??²??�??L�« œU???N??łù« V³??�Ð Ÿ«b??B�« «c?¼ ÊuJ¹ b??�  ≠

sJL¹Ë ¨qLF�« ¡UMŁ√ Ë√ ¨WO�uO�« …UO×�« w�  «dðu²K� ÷dF²�«

jL½ d?O?OGð vKŽ q?LF�« l� ¨VÝU?M� sJ�� Â«b?�?²?ÝUÐ tłö?Ž

«–≈Ë ¨oKI�«Ë dðu²�« sŽ œU?F²Ðô«Ë ¨W{U¹d�« WÝ—UL?�Ë ¨…UO×�«

ÆVO³D�« …—U¹eÐ p×BM½ ÷«dŽ_«  dL²Ý« U�

w� b¹b?×²�UÐË ¨Í—b?B�« hHI�« ÂUEŽ w� r�√ s� w?½UŽ√ º

bMŽË ¨d?Ný√ ¥ cM� p�–Ë Ÿö?{_« ¡UI?²�« bMŽ —bB�« nB?²M�

XKLŽ wM½√ l� ¨jO�Ð r�√ l� ÂUEFK� Uðu� lLÝ√ ©©fDF�«®®

 øp�– w� wðœU�≈ uł—Q� ÆÆ¡wý UNÐ dNE¹ r�Ë WFý√

w� Ÿö{_« ‰UBð« WIDMLÐ —bB�« —«bł w� Âôü« Ác¼ Ê«  ≠

hI�« rE?Ž l� ·Ëd?C??G�« ‰U??Bð« W?IDM?� w� Ë√ ·Ëd?C??G�«

 ∫sŽ U�≈ WLłU½ ÊuJð ©jÝu�« w� Íc�« rEF�«®

sŽ …—U????³????Ž u¼Ë ¨Tietze Syndrome vL????�¹ ÷d????� ≠±

¨hI�« r?EŽË Ÿö??{_« sOÐ q�«u?�« ·Ëd??C?G?�« w� »U??N??²�«

 ÆjI� bŠ«Ë ÊUJ� w� ÊuJ¹Ë

Ë√ n¹—U?C??G�UÐ Ÿö?{_« jÐdð w?²�« q�U?H?L�« »U??N?²�« ≠≤

 Æ—bB�« s� s�U�√ …bŽ w� ÊuJðË ¨hI�« rEFÐ n¹—UCG�«

ôË ¨ «uMÝ U½U?O?Š√Ë ¨—u?Ný …b?Ž ÂËbð b?� sO?²�U?×�« U?²K�Ë

h×??H?�UÐ U??L½≈Ë ¨W¹d???³??�??L�« qO�U???×??²�« ôË W??F??ý_UÐ d???NEð

qJAÐ  UM?J�?L�UÐ Z�U??FðË ¨≠ w³D�« h×?H?�« Í√ ≠ Íd¹d?��«

i¹dLK� ÃU?Ž“ù« d¦�√ ¨wH?²�ðË ÷«dŽ_« n�ð v²?Š dL²?��

 Æp�– s� d¦�√ W�U×�« —uD²ð ôË ¨r�_« u¼

÷«d??Ž_ W??I?�«d??� oÞUM?L�« Ác¼ w� Âôü« ÊuJ?ð b?� U½U??O??Š√

 Ær�−�« s� WO½UŁ s�U�√ w� Èdš√ WO�eðU�Ë— ÷«d�√

 «œU?ý—ù« ŸU?³ð«Ë …¡«d??� wG?³M¹  ≠

Â«b?�?²?Ý« ¡U?MŁ√ W?�U?��«  U?L?O?KF?²�«Ë

Æ «bFL�« qOGAðË »UF�_«
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  ÆWM�¬ WIDM�

Â«b?????�????²?????Ý« V?−¹  ≠

 «bF� ‰uŠ WO�«Ë eł«uŠ

  ÆW�UD�«

Âb?FÐ b?O?O??I?²�« V−¹  ≠

u?????×?½ …d?????ýU?????³?????� dE?M�«

  Æ fLA�«

Ê√ d�c�UÐ d¹b−�« s�Ë 

V³?�ð W?O�eML�«  U?−?²ML�«

U¹uMÝ Àœ«u×�« s� dO¦J�«

  ÆsOF�«  UÐU�≈ UNM�Ë

 qLF�« ¡UMŁ√ w�

…eN?ł_« ¡«bð—« V−¹ ≠

W?F?O??³DÐ W?�U?��« W??O?�«u�«

  Æ qLF�«

¡«b?????????ð—« V??????????−?????????¹ ≠

 U?????Ýb??????F�« Ë√  «—U?EM?�«

W??H???�u� U???I??�Ë W??I???�ö�«

  ÆVO³D�«

  ÆW×O×B�« …¡U{ù« dO�uð V−¹ ≠

 U????L?????BÐË —U?????³????G?�« W�«“≈ V?−¹ ≠

Ë dðuO?³LJ�«  UýU?ý vKŽ s� lÐU�_«

  Æu¹bOH�« »UF�√  UýUý Ë√

lML� W?Š«d�« s�  «d²� c?š√ V−¹ ≠

Æ‚U¼—ù«Ë VF²�« ÀËbŠ
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°° W¹Ëœ_«  UšU�Ð Â«b�²Ý« «u¾O�ð ô ÆÆ uÐd�« v{d�

·ô¬ WŁö?Ł XKL???ý W???Ý«—œ  d???Nþ«

«dO¦� v{d?L�« rEF� Ê√ uÐd�UÐ i¹d�

w²�« ∆—«uD�«  U?šU�Ð Êu�b?�²?�¹ U�

VF???AK� W???F??Ýu???� W¹Ëœ√ vK?Ž Èu??²???×ð

 ÆW¾ÞUš …—uBÐ WOz«uN�«

¡U????³Þ_ W?¹œU????×ðô« WD?Ð«d�«  d????�–Ë

WM¹b???� w� U¼d??I??�Ë w?�??HM²�« “U???N??−�«

s?OÐ s?� Ê√ W????????O½U????????L?�_« r¹U????????N?½b¹U?¼

uÐd�« v{d?� Èb� WF?zUA�«  öJA?L�«

Ãö?F?�« W?Žd??ł ÊËb¹e¹ U?� «d??O?¦??� rN½√

Ë√ ‰U??F?��« ÷«d??Ž√ s� U?F?¹d?Ý b??×K�

 ÆfHM²�« oO{

rÝUÐ Àb?×²?L�« „Ë“—UÐ qJ¹U� ‰U?�Ë

…œU?¹“ Ê√ s??� r?žd?�« v??K?Ž t?½≈ W?D??Ð«d?�«

Èd???−???L�« lO???Ýuð v?�≈ ÈœRð W???Žd???−�«

b?�_« d?O?B?� «—u?Fý v?DFðË w�?HM²�«

÷«dŽ_« vKŽ ¡UCI�« Ê√ ô≈ ¨ÕUOð—ôUÐ

v�≈ ÈœR?¹ b????� qÐ W?KJ?A????L�« Z�U?????F¹ ô

…U??????O???????Š œb??????N?ð uÐ— W?ÐuM?Ð¢ W?ÐU??????�ù«

 Æ¢i¹dL�«

Èb??L?�« WK¹uÞ Ãö???F�« q³??Ý e???�dðË

W??O?K�_« »U??³??Ý_« v?KŽ ¡U??C??I?�« vKŽ

 ÆuÐd�UÐ WÐU�û�

w?� d?????O?????³??????š u¼Ë „Ë“—U?Ð ‰u?????I?¹Ë

WM¹b???� s� w�???HM²?�« “U??N??−?�« ÷«d??�√

v²Š Í—ËdC�« s� fO�¢ WO½UL�_« r�Ë√

 —«b??� v?KŽ W??O???�U??{≈ W¹Ëœ√ ‰ËU?M²ð Ê√

‚U????AM²????Ý« Ê√ v�≈ —U????ý«Ë ¢Âu????O�«

¡U?�� Èd?š√ …d�Ë U?ŠU?³� …d?� ¡«Ëb�«

oKIK� i¹dL�« ÃU²×¹ ô YO×Ð vHJ¹

Æ∆—«uD�«  UšU�Ð ÊQAÐ

s?O¹ö??????� »U??????B¹ b??????�

¡U???×½√ l?O???L???ł w� ”U?M�«

ÂU?Ž q� rNM?O?Ž√ w� r�U?F�«

ÀËbŠ lM� sJL¹ p�– rž—Ë

Ác??¼ s?� W??zU???????????????L?�U??Ð π∞

Â«b�²ÝUÐ p�–Ë  UÐU�ù«

  ÆsOFK� WO�«u�« …eNł_«

lM?L�  ◊U????IM�« r?¼√ s�Ë

sO?????F�«  U?ÐU????�≈ ÀËb?????Š

∫w¼ vLF�« ULÐ—Ë

 

Ë ‰eML�« w�

 tł—Uš

s¹b?O�« q�??ž wG?³M¹  ≠

œ«uL�« ‰ULF?²Ý« bFÐ «bOł

  Æ ‰eML�« w� W¹ËULOJ�«

s� b????O????�Q????²�« V?−¹  ≠

…œU????Š U?¹«Ë“ œu????łË Âb????Ž

ÀU?Ł_« lD?� ·«u???????Š vK?Ž

  Æ WO�eML�«  UłU×�«Ë

¡«b?????????ð—« V?????????−?????????¹  ≠

l� q?�U???F???²�« ¡UM?Ł√ W???O???�«u�«  «—UE?M�«

 U???HE?ML�«Ë …d?D��« W???³¹c???L?�« œ«u???L�«

  ÆÎUCFÐ UNCFÐ  UHEML�« jKš ÂbŽË

rO?Þ«d???šË  U?¼u???� œU????FÐ≈ V?−¹  ≠

  Ætłu�« sŽ ‘d�«

 «œU??ý—ù« ŸU??³ð«Ë …¡«d???� V−¹  ≠

ú???????L?�«  U???????łU???????łe?�« `?²???????� s?O???????Š

  ÆW¹“UG�«  UÐËdAL�UÐ

¡â�+�Ç vK. Ãu'_Ç ®® WLF+Ã ÉdA.

W?I¹dÞ ¡u?Ý√  «œu?B�« »dý d?³?²?F¹

W??¾??OK� w?N??� Æqz«u??��« vK?Ž ‰u??B??×K�

U??L?� W??O?ŽUM?B�«  U?OK?×?L�« Ë√ d?J��UÐ

Ê«u?�_«Ë ¨sO??????O?????�U?J�« v?KŽ Íu??????²?????×?ð

«œuB�« ‰b³²Ý« ÆWOŽUMD�ô«  UNJM�«Ë

Ë√ ¨¡U??L�UÐ —«u??H�« ¡U??L�« jK�Ð W??OK×??L�«

ÆWzUL�UÐ ±∞∞ Ã“UD�« dOBF�« ‰ËUMð

ÎUO�eM� W³KFL�« WLFÞ_« ≠∑

Ë– w�eM?L�« VOK?F??²�« ÊuJ¹ Ê√ s?JL¹

q¦� i�U?×�« s� iH�ML�« Èu²?�L�«

Ë√ —e???−�«Ë ¨¡«d????C???��« U???O�u????�U???H�«

YO?Š ÆÎ«dDš Èd?š_« W?I¹b?×�« —U?C?š

œ«u????L�« Ê_ r?L????�????²�« W????O?½UJ?�≈ œ«œeð

ô ÊU???O??Š_« VK?ž√ w� ÎU??O?�eM� W???³KF???L�«

ôË ¨W?³?ÝUM� …—«d??Š  U?ł—œ v�≈ qBð

w²�« rL�²�«  UG¹uÐ q²I� W¹UH� jGCð

Èb???Š≈ s� d??³???²???FðË Æ¡«c???G�« ÀuKð b???Ó�

Æwz«cG�« rL�²K� WO�Ozd�« »U³Ý_«

 rÝb�UÐ WOMG�« WHOH��«  U³łu�« ≠∏

¨wðU?³½ X¹“ w� WOKI?� X½U� u� v²?Š

Ê«e?O?� qI?²½« bI?� ÆUNM?� «uKKIð Ê√ V−¹

sŽ Î«b???ł b???O???F?Ð UM²???O???L???Š w� Êu?¼b�«

w� …œu?łu?L�« ¨ ∂≠ UG?O?�Ë_« W?ŽuL?−?�

‰ËUMðË ÆW?FMBL�« W?OðU³M�«  u¹e�« d?¦�√

ÍœR¹ Ê√ sJL?¹ Êu¼b�« Ác¼ s� d?O??¦J�«

s� ÎôbÐ ÆW?M�e??L�« ÷«d??�_« i?FÐ v�≈

»u?³?×?�«Ë —U?L?¦�« ‰ËUMð v?KŽ e?�— ¨p�–

ÆWHOHš ÂUFÞ  U³łu� WK�UJ�«

WKzU��« ÂUFD�«  U³łË  ≠π

s� pF?MLð U??NMJ�Ë W??¾??O??Ý d?³??²??Fð ô

Íu?²?×ð w?²�« W?O?F?O?³D�« W??L?FÞ_« ‰ËUMð

¨·U???????O�_«Ë W?¹c??????G???????L?�« œ«u??????L?�« vK?Ž

÷«d??�_« »—U?×?ð w²�«  UMO??�U??²?O??H�«Ë

¨phytochemicals " . ¢ `??�U?J??ðË

…bzU????�  «– œ«u????L�« Ác?¼ d???³????²????Fð b????�

s¹d?DC????L?�« v{d????L?�« ’U????�????ýú�

X�???O� U??N?MJ�Ë X�R???� qJA?Ð U??N�ËU?M²�

ÆÎ«bÐ√ WOz«cG�« WOL×K� Î«bOł —UOš

WF³AL�« WO½«uO×�« Êu¼b�« ≠±∞

¨W??????????O?M?¼c?�« Âu?????????×?K?�« w?M?F?¹ p?�–Ë

¨d¹eM��« r?×�Ë ¨d?I?³�« r×� ÎU??�u?B?š

 U?−??²M� qL??Að U?L?� Æs?ł«Ëb�« œuKłË

s?³?????−�« q?¦?????� rÝb?�« WK?�U?????� ÊU?????³�_«

U?N�«b?³??²?Ý« sJL¹Ë ÆWDA?I?�«Ë VOK×�«Ë

Âu?×K�« Íu??ýË ¨rÝb�« WKOK�  U?−??²MLÐ

ÆÎUOŽu³Ý√ ÊU²BŠ ‰ËUMð Ë√

ø t³M−²ð nO� ÆÆ  wHBM�« Ÿ«bB�«

U� q� VM−ðË W³ÝUML�« W¹Ëœ_« ‰ËUMð

Ÿ«b?B?�« V³?�¹ t½√ ¨t??³?²?A?ð Ë√ ¨·d?Fð

p�– l� Æ t?H�Ë vKŽ b?ŽU�¹ Ë√ wH?BM�«

…—u?�c?L�U?� Èd?š√  U??O?−?Oð«d?²?Ý« ÊS?�

∫ UC¹√ p�– w� U½bŽU�ð ÁU½œ√

Æ ÂUE²½UÐ ÂuM�« vKŽ œuF²�« ≠

Ê√ l� ® ÂUFD�« ‰ËUMð  «œUŽ q¹bFð ≠

Ÿ«bB�« s� Êu½UF¹ s?¹c�« ”UM�« WO³Kž√

Êu?�d??F¹ ÂU?FD�« t??³?³?�¹ Íc�« wH??BM�«

Ÿ«b????B?�« V³?????�ð w?²�« ÂU?????FD?�« Ÿ«u½√

Æ ©wHBM�«

…œU¹“ qł√ s�® B sO?�U?²?O?� ‰ËUMð ≠

’«d??�_«Ë ©sO???�ö??�u??³¹d?K�« sO??�U???²??O??�

b¹eð w²�« ©supplements® WOKO?LJ²�«
 Ær�−�« w� ÂuO�O½UGML�«  U¹u²��

w²?�« W???O???{U¹d�« s¹—U???L???²?�« …œU¹“ ≠

¨ W¹u??�b�« W?O?ŽË_«Ë V?KI�« W?�UÞ sÒ�??×ð

ÃU???????????²?½≈Ë a?L?�« v?�≈ Âb?�« o?�b?ð b?¹e?ðË

r�_« q¹eð …œU?� u¼Ë s?O?�—Ëb½ù« sOðËdÐ

¡UMŁ√ d???³??�√  U??O???LJÐ r�???−�« U??N??−???²M¹

Æ WO½b³�«  UÞUAM�«

l� q?�U????F????²K� W?�U????ÒF????H�« W????I¹d?D�« ≠

b¹b??×ðË W??�d?F??� u¼ wH??BM�« Ÿ«b??B�«

s?� ŸuM?�« «c?????N?� …b¹d??????H?�« »U?????³??????Ý_«

Ë√ U¼œu?????łË s?� qOK?I????²?�«Ë ¨ Ÿ«b?????B�«

iFÐ w?K¹ U??L??O??� s?ÒO??³½ Æ U??ÒOK� U???N??²�«“≈

∫wHBM�« Ÿ«bB�« V³�ð w²�« q�«uF�«

 WO½u�dN�« »U³Ý_«

W?OzU�M?�«  U½u�—u?N�« W?�öŽ X�«“U?�

b?� Æ W?×??{«Ë d?O?ž wH?BM?�« Ÿ«b?B�UÐ

…—Ëb�UÐ j³?ðd?� Ÿ«b??BÐ ¡U?�M�« »U??Bð

…√d??L�« VO??B¹ Ÿ«b?� u¼Ë ¨ W?¹d?N??A�«

Ê√ Ëb??³¹Ë Æ W¹d??N?A?�« U?Nð—Ëœ …d??²??� w�

s?O??????łËd??????²???????Ýù« Èu??????²???????�??????� V?ÒKI?ð

 Æp�– V³�¹ U� u¼ ÊËdO²�O−³�«Ë

ÂUFD�UÐ WIKF²L�« »U³Ý_«

Êu½U?F¹ sOÐU?BL�« ’U?�?ý_« iFÐ

W????L????FÞ√ s?� …b¹b????ý W????O‡?ÝU‡?�????Š s�

«–UL� s?¹b�Q²?� «u�?O� Êu¦?ŠU³�«Æ…œb?×�

ô≈ øŸ«b?B�« «c¼ WL?FÞ_« iFÐ Àb?×ð

Ê√ u??¼ V?³?????????????????�??�« Ê√ Êu?J??A??¹ r?N??½√

dŁRð W?L??FÞ_« pK²� W?OzU?L??OJ�« ’«u?��«

w� W?¹u???�b�« W????O???ŽË_« dD?� r−???Š v?KŽ

 u¼Ë ¨ö¦� ¨sO�«d¹U²�« Ê√ b?I²FO�  aL�«

i�U×�« qK×ð sŽ Z²Mð WOzULO� …œU�

Ÿ«b?B�« V³�ð  ¨ sO?ÝËd?O²�«Ë wMO?�_«

w� sO�d¹U²�«  U¹u²?�� lHðdð ÆwHBM�«

WL?FÞ_« pKð o²F?ð U�bMŽ WL?FÞ_« iFÐ

c?O³M�« Æ WK¹uÞ …b?L� ÊÒe�ð Ë√ d?ÒL�?²ð Ë√

Âu????×K?�«Ë o²????F????L�« s?³????−�«Ë d????L????Š_«

UNK� ©o−��«Ë ÃËbðuN�« q¦�® W−�UFL�«

Èdš_« WLFÞ_« s� Æ p�– vKŽ WOŠ WK¦�√

∫ w?H???????B?M�« Ÿ«b???????B?�« V?³???????�?ð w²?�«

Áb?Ð“Ë  «d?????�J?L�«Ë ¨U?????O?½U?????³?????�U?????A?�«

¨ö¹uÞ Wþu?H×?L�« WM³−�«Ë  ¨ «d?�JL�«

¨qB³�«Ë ̈ d�U��« e³��«Ë ̈   UÐËdAL�«Ë

¨“u????L?�«Ë ¨ U????ÒO????C????L????×�«Ë ¨”b?????F�«Ë

¨tðôu???�u???A�« Ë¨W???C???�U???×�« U???L¹d?J�«Ë

WNJM�« W¹uIð …œU�Ë ¨  MSG
w²�« WLFÞ_«Ë ¨ UÐ—uA�« w� …œułuL�«

¨…b?L?−?L�« W?L?FÞ_«Ë ¨rŽUDL�« w� Âb?Ið

wD?�ð Ë√ ÂU????O????B?�« ÆUÞU?D³�« o?zU????�—Ë

÷UH?�½« V³�ð b� W?OL×�« Ë√  U?³łu�«

b????Š√ u?¼Ë Âb�« w� d?J�?�« Èu????²????�????�

ÆwHBM�« Ÿ«bBK� Èdš_« »U³Ý_«

WO¾O³�« »U³Ý_«

 «d????ÒO?????G????²?�«Ë ¨ŸU????H?ð—ô«  «d????ÒO?????Gð

 «dÒOG²�«Ë ¨ …dO?³J�« WOðuB�«Ë WOzuC�«

WÐuÞd�«Ë W?F¹d?�?�« ÕU¹d�« q¦?�® W¹u?−�«

s� ö?O?K� «œb?Ž qJAð ©W??³?�M�« W?O?�U?F�«

V³??�ð w²�« …d?O??¦J�« W??O?¾??O?³�« »U??³?Ý_«

…dzU?D�UÐ d????H‡?��« Æw?H???B?M�« Ÿ«b????B�«

iÒH???�¹ U??�bM?ŽÆ »U??³??Ý_« d??³???�√ b??Š√

¨»U�d�« …—uBI� qš«œ Íu−�« jGC�«

d?�_« ¨ l�??²ðË W¹u?�b�« W?O?ŽË_« œb??L?²ð

wH?BM�« Ÿ«b?B�« W?Ðu½ V³?�¹ b?� Íc�«

s?Ž WÐu?M?�« Z²?M?ð b???????� Æ”UM?�« i?F??????³?�

sŽ «—œU?� ÊU� ¡«u?Ý ¨lÞU��« ¡u?C�«

Ë√ U?????LM?O????�?�« W?????ýU????ý Ë√ Êu?¹e?????HK?²�«

W?−?C?�«Ë ¨d?×?³�« TÞU?ý vK?Ž fL?A�«

…–U??ÒHM�« W??×z«d�«Ë ¨…—dJ?²?L?�« Ë√ …bz«e�«

ÂU??O??I�« V−?¹  Æ©dzU??−??��« ÊU??šœ q¦??�®

¨ W???O???¾??O???³�« »U???³???Ý_« b¹b???×???²Ð W¹UM?FÐ

U?N?³M−?ðË ¨ÂU?FD�UÐ W?IKF??²?L�« »U?³?Ý_«Ë

Æ p�– sJ�√ ULK�

WOHÞUF�« »U³Ý_«

 ¨…—UŁù«Ë ¨l�u???²�« Ê√ ·Ëd??F???L�« s�

¨VCG�«Ë ¨oKI�«Ë ¨w�HM�« jGC�«Ë

 U?Ðu½ V?³?????�ð q?�«u?????Ž U?????NK?� WÐP?J�«Ë

…—U?Łù« v²????????Š ÆwH????????BM?�« Ÿ«b???????B?�«

Æ WO�d²�« q¦� ¨ WOÐU−¹ù«

Ã«Ëe�« Ë√ WOHOþu�«

Ÿ«b????????????B?�« W?Ðu?½ V?³????????????�?ð b????????????�

l� q�U?F?²K� ‰U?ÒF?� ÂU?E½ ŸU?³ð≈ÆwH?BM�«

Êu½U?F¹ s� bŽU?�¹ b?� w�HM�« jG?C�«

Ë√ ¨l?M� v?KŽ w?H?????B?M�« Ÿ«b??????B�« s?�

Ác¼ t???³??³???�ð Íc�« Ÿ«b??B?�« ¨nO??H???�ð

…b?O−�« W?×?B�UÐ —uF?ý oKšË q�«u?F�«

Æ ÂUŽ tłuÐ

  UÞUAM�UÐ WIKF²L�« »U³Ý_«

b??� …U??O??×�« »uK?Ý√ w�  «d??O??O??G??²�«

ÆwH???B?M�« Ÿ«b???B�UÐ W?ÐU???�ù« V³???�¹

s?³?????�√ s?N?½√ ¡U?????�?M?�« iF?Ð b??????O?????H?ð

Ë√ ¨ÂuM�« WK� V³?�Ð wH?BM�« Ÿ«b?B�UÐ

w?� ◊«d????????�ù« Ë√ ¨ Âu?M�« w?� ◊«d????????�ù«

w½b³�« œuN−?L�« w� ◊«d�ù« Ë√  ¨qLF�«

U???N???O???� WK�Q???²???L�« W?K−???F�«Ë …“U???łô«Æ

w�u??O�« ‰Ëb?−�« w� d??O?O?G??²�«Ë …—UŁù«Ë

◊UAM�« Æ WÐU?�û� U³³Ý ÊuJð U?� U³�Už

Ÿ«b????B�«  U?Ðu½ V³????�?¹ b???� w?�M?−�«

„U?M?¼ Æ·Ëd?E�« i?F?Ð w?� w?H????????B?M?�«

q¦??�® W???�d??×�« U??NM?� ¨ Èd??š√ »U??³??Ý√

»u�— Ë√¨ …—UO?��UÐ Ë√ ¨…dzUD�UÐ dH��«

»U???????F?�√ Â«b???????�????????²???????Ý« Ë√ W???????ł«—b?�«

—UŁü«Ë ¨”√d�« w�  U?ÐU?�≈¨©‰U??H½dJ�«

W¹Ëœ√ U?NO?� ULÐ W¹Ëœ_« i?F³� W?O³½U?−�«

W????H????�Ë ÊËbÐ Èd????Að w?²�« r?�_« W�«“≈

wzU?Bš_« …—UA?²ÝUÐ U?Lz«œ r� Æ WO?³Þ

Æ UN�ËUM²ð w²�« W¹Ëœ_« ÊQAÐ w×B�«

wH??BM�« Ÿ«b??B�« Ê√ b??I?²??F??L�« s�

w?� W¹d?¼u??????ł …–U?????ý W?�U??????Š sŽ Z?²M?¹

 U¼Òu??Að U??N??³?³??�ð w?³?B??F�« “U??N??−�«

 UÒ¹d???×???²�« XM?ÒOÐ Æ ⁄U??�b?�« w� W???OMO???ł

s?� W???????O?Ł«—Ë Ÿ«u?½√ sŽ X?¹d????????ł√ w²?�«

 UMO?ł sŽ  U�uKF?� wHBM�« Ÿ«b?B�«

Ÿ«b????????B�« Âô¬ w?� U?¼—ËœË W?M?O???????F????????�

WO?łu�uO³�«  «d?ÒOG²�« rN?� Ê≈ Æ wHBM�«

Ÿ«b?B�« V³?�?²?� aL?�« w� Àb?×ð w²�«

p�c� W?OÝU?Ý_« WOJO?½UJOL�«Ë ¨wH?BM�«

œ«b??Žù s?O??¦??ŠU???³K� W??�d???H�« d??�u???²??Ý

·U?I¹≈ Ë√ lM� U?N½U?J�SÐ W¹Ëœ√ —U?³?²?š«Ë

ÆwHBM�« Ÿ«bB�«  UÐu½

°°”UFM�« V³�ð ÆÆ W�UD�«  UÐËdA�

 «u³F�UÐ …Q³FL�«  UÐËdAL�« V³�Ð ÊUMÝ_« ”u�ð

Ê√  W???¦¹b??×?�«  U??Ý«—b?�« XH??A???�

W¹“U????G�«  U?ÐËd????A???L?�« »d???ý …œU????Ž

s� ôbÐ  UłU?ł“ w� …Q³?FL�« ÁU?OL�«Ë

W?×� vKŽ U?³KÝ dŁRð —u?³MB�« ÁUO?�

 ÆÊUMÝ_«

ŸU??????H?ð—« ÊQÐ W???????Ý«—b�« X?BK?šË

∑± W?³??�MÐ ÊUMÝ_« ”u?�ð  ôb??F?�

lłd?¹  «uMÝ d???A???Ž ‰ö???š WzU???L?�UÐ

»dý vKŽ «ËœU²Ž« s��« —UG� Ê√ v�≈

s� ôbÐ  U?łU?ł“ w� …Q?³F?L�« ÁU?O?L�«

—u???????????³?M?B?�« s?� ÁU??????????O???????????L?�« ‰ËU?M?ð

vKŽ —u?³MB�« ÁUO?� Èu²?×ðËÆ…dýU?³�

Èu?Ið w²�« b¹—uKH�« …œU?� s�  U?O?L?�

Ê√ sO??Š w� ÊUMÝ_UÐ q�U?M¹ô« W?I??³Þ

ô W¹“UG�«  UÐËdAL�«Ë …Q?³FL�« ÁUOL�«

 Æ…œUL�« pKð vKŽ Èu²×ð

—c???×¹ ¨d????š√ b???O???F???� vK?ŽË «c¼

 «u?³?Ž ‰U??L?F?²?Ý« s� Êu?O?zU?B?š_«

sO?Ž«œ W??ž—U?H�« W??OJO?²??Ýö?³�« ÁU??O?L�«

q¦� ¡wK� …œUŽ≈ sŽ ÂU²�« ŸUM²�ô« v�≈

 U?łU?łe�« Â«b?�?²?Ý«Ë  «u?³?F�« Ác¼

w×� q¹b³�¢ ÃUłe�« s� WŽuMBL�«

  Æ¢UNMŽ

U????N???Ý√— v?KŽ U???{«d????�√ Ê√ YO????Š

W−?O²½ qK?�²ð b� W?O½UÞd�?�« ÷«d�_«

ÁU?O?L�«  UłU?ł“ s� d?O?¦J�« ‰U?LF?²?Ý«

Ë√ W?O??×?B�« ÁU??O?L�« s� W??OJO?²??Ýö?³�«

©¡UL�UÐ® ÁUO?L�UÐ UN¾K� …œUŽ≈Ë W?O½bFL�«

ÆWłö¦�« w� UNF{ËË

s� «d?O??³?� U?L?�??� Ê√ v�≈ «Ë—U?ý√Ë

Âb�?²�ð w²�« WOJO?²Ýö³�«  U?łUłe�«

Ë√ W¹Ëœ_« i?FÐË ÁU???O????LK?�  «u???³????F???�

s� U???N???F???OM?Bð r²¹ ÊU???³?�_«  U???³KF???�

…œUŽ≈ Ê√ sOMO³� W¹uCŽ —uK�  U³�d�

v�≈ ÈœR¹  U?łU?łe?�« Ác¼ Â«b?�?²?Ý« 

   Æ…—uKJ�UÐ ·dF¹ U�

U?N�b?�²?�¹ w²�« —u?³MB�« ÁUO?� Ê√

Èb???ŠS???� —uKJ�U?Ð WK�U???F???� ÊËd???O??¦?J�«

q�U?F?� —uKJ�«Ë  ÁU?O?L?�« W?O?IMð  «uDš

l� qŽU?H?²¹ Ê√ lOD²?�¹ Èu?� b?�?�R?�

d???O???žË W¹u???C???F�« œ«u???L�« s� d???O???¦???�

Æ…œbF²�  U³�d� UNF� ÊuJ¹Ë W¹uCF�«

l� qŽUH?²¹ jA½ dBMF?� —uKJ�« Ê«

U?NM� W?FMB?L�« W?OzU?O?L?OJ�«  U?³?�d?L�«

 U?� Àb?×?O?� W?OJO?²?Ýö?³?�«  U?łU?łe�«

v�≈ ÈœR?ð w²?�«¢ …—uK?J�U?Ð vL?????�¹

…d?¦?� l?� ÀËb?×�« W?O?L?²??Š  U½UÞd?Ý

Æ¢Â«b�²Ýô«

 U?????H?K�?????� Ê≈ ¡«d?????³?????�?�« ‰u?????I¹Ë

d?NEð U?� …œU?Ž w½«Ë_« vKŽ ÊuÐU?B�«

wMF¹ UL?� ¨bO−?�« nDA�« ÂbŽ W−?O²½

s� WKOK�  U?OL?� …dÝ_« œ«d?�√ Ÿö²Ð«

Ê√ ÊËœ d????????šü X?�Ë s?� ÊuÐU????????B?�«

l� Ë√ rN??�U?FÞ o¹d?Þ sŽ p�–Ë «Ë—b¹

ÍœR¹ b�¨ UN½u�ËUM?²¹ w²�«  UÐËdAL�«

q�U?A?L�« iF??³Ð ¡U?F?�_« WÐU?�≈ w�≈

iFÐ v�≈ ÍœR¹ b??� U?C¹√ ¨W?O?×?B�«

¡U?A?ž »UN?²�« q¦?� WM�e?L�« ÷«d?�_«

U?L?� ¨…b??F?L�« W?O?A?ž√ p�c??� ¨Êu�u?I�«

W???O??×???� q�U??A???� ÀËb??Š v?�≈ ÍœR¹

  Æ¡ÍdL�UÐ

qL?Fð œ«u?L�« Ác¼ ÊS?� p�c� W?−?O?²½

“U???N???−�« Èb� ŸU???�b?�« jš q�Pð v?KŽ

WO?ÝU�?Š v�≈ ÍœR¹ U� u¼Ë ¨Íu?FL�«

W???{d??Ž ÊuJ?ð U??N?½S??� p?�c� ¨¡U??F???�_«

q¦?� ÀËbŠ VM−?²�ËÆU¹d?O²?J³�« Âu−?N�

`B?M¹ W????O?????×????B�« q?�U????A????L?�« Ác¼

  ∫wðüUÐ VO³D�«

s?� ÊU?J??�ù« —b???????????I?Ð ‰ö????????????�ù« ‡

q?zU??????��« Êu?ÐU??????B?�« Â«b??????�??????²??????Ý«

  Æ w½«Ë_« q�ž w� Âb�²�L�«

w??½«Ë_« n??D??A??Ð W???¹U??M??F??�« V??−??¹ ‡

U???N?K�???ž b???F?Ð «b???O???ł …bzU????L�«  «Ëœ√Ë

ÆUNÐ WI�UF�« ÊuÐUB�« U¹UIÐ s� hK�²K�

s?� q?OK?� l?{Ë v?KŽ w?�d????????Š« ‡

l� pKHÞ W?ŽU?{—  UłU?ł“ w� `KL�«

rŁ ¨qš t?O�≈ ·U?C?L�« ¡U?L?�« s� qOK�

sJ?L¹ v²????Š «b???O????ł W???łU???łe?�« wł—

¨ÊuÐU?B?�« U¹U?IÐ lO??L?ł s� hK?�?²�«

Ë ¨…d???� s� d???¦???�√ nD?A�« …œU???Ž≈ rŁ

¡«u??NK� `L??�¹ YO??×Ð  p?�– b?FÐ V?KIð

ÆU�ULð n−ð v²Š U?N²¼u� s� ‰ušbK�

 

l{Ë pM?JL¹ ’d??×�« s?� b¹e??L�Ë

“U?łUðu³�« Êd?� qš«œ  UłU?łe�« Ác¼

œ«b??Ž≈ s� ¡U?N??²½ô« VI??Ž tzU?HÞ≈ b??FÐ

rO???I????Fð vKŽ b????ŽU???�¹ U???L???� ÂU???F?D�«

 ÆŸdÝ√ …—uBÐ UNHOH−ðË  UłUłe�«

ø ÷dL�« bMŽ pKHDÐ wM²Fð nO�
Î«bł ÎU?³F?²� Î«d?�√ rNÐ ÂUL?²¼ô« `³B¹ ‰U?HÞ_« ÷dL¹ U?�bMŽ

W�U?{ùUÐ dðu²�«Ë oKI�UÐ —u?FA�« V³�Ð Î̈U?OKIŽË ÎU¹b?�ł q¼ú�

Ê√ rN?L�« s� p�c� ¨W?O?N?A�« nF{Ë Âu?M�UÐ W³?žd�« Ê«b?I?� v�≈

rN?�H½√ «Ëd³?−¹ ÊQÐ wMF¹ «c¼Ë ÆÎôË√ rN?�H½QÐ Ê«b�«u�« wM²?F¹

¡U¹u�√ «u½uJ¹ v²Š ̈  UMO�U²OH�«Ë ̈  U¹cGL�«Ë ̈ ÂUFD�« ‰ËUMð vKŽ

q� qB×¹ v²Š tÐ W¹UMFK� »ËUM²�« ULNMJL¹Ë ¨qHD�UÐ W¹UMF�« bMŽ

ÆVÝUML�« ¡«cG�«Ë WŠ«d�« vKŽ ULNM� œd�

∫qHD�UÐ W¹UMFK� `zUB½ pO�≈Ë

qH?D�« s?¾????LÞ ¨p�u????š d????N?Eð ô ≠±

«–≈ ÆÂ«d¹ U?� vKŽ ¡w?ý q� ÊQÐ Ád?³?š√Ë

¨t??{d???� U??� Ád???³??š« rN???H¹ qHD?�« ÊU??�

vH?A?O� ÂUE²½U?Ð ¡«Ëb�« ‰ËUM²Ð t?×?B½«Ë

p�u??šË ¨pIK?� qHD�« È√— «–≈ ÆW??Žd??�Ð

Êu???F????OD²????�¹ l{d?�« ‰U???HÞ_« v?²???Š®

Ë√ pÐ o¦O?Ý nOJ� ¨©p�u�Ð ”U?�Šù«

W?O?�?HM�« p²�U?Š Ê√ Æ¡«Ëb�UÐ Ë√ rN?�?HMÐ

W???O???�???H½ v?KŽ fJ?FMð U???N?½_ W¹—Ëd???{

qzUH²L�« dNELÐ ÎULz«œ dNþ« p�c� ¨qHD�«

 U¹u?MF????� l?�d¹ «c?¼ Êô ¨ZN????²????³?????L�«Ë

ÆqHD�«

Æt?³?O??³Þ l� …b?O?ł W??�ö?Ž fÝ√ ≠≤

W?Š«d�UÐ dF?AðË t� s¾LDð ÎU?³O?³Þ d²?š«

d?²š« ÆqOK�« nB?²M� w� tÐ ‰U?BðôUÐ

’uB�Ð pF� ÎU�œU�Ë ÎU×²HM� ÎU³O³Þ

U?� ·dF¹ b?O−�« VO?³D�U� ÆpKHÞ W�U?Š

d�uO�� ÎU�d²×� ÎUOMN� ÊU� «–≈Ë tÐ dLð

s� W?ŽuL?−� v�≈ pN?łu¹ Ë√ rŽb�« p�

Æ`zUBM�«Ë rŽb�« p� «Ëd�uO� pKHÞ W�UŠ q¦LÐ «Ëd� q¼_«

qÐ ¨qHD�« ‰eFð ô ÆqHD�UÐ W¹UMF�« w� „—UA¹ lOL−�« Ÿœ ≠≥

ÂUL²¼« j×?� t½√ qHD�« dFAOÝ ¨tÐ W¹UMF�UÐ „—U?A¹ lOL−�« Ÿœ

 ÕUðd²� X�u�« iFÐ p�– p×ML?OÝË tðU¹uMF� l�d¹ UL?� lOL−�«

ÆW¹b�−�«Ë WO�HM�« ¡U³Ž_« iFÐ pMŽ nH�¹Ë

ÊU� «–≈ s?¹dšü« ‰UH?Þ_«  UłUO?²Š« qL?Nð ô ≠¥

W¹UMF�« vKŽ rN¦Š qÐ ÆXO?³�« w� ÊËdš¬ ‰UHÞ√ p¹b�

W�U?×�« Ác¼ ÊQÐ rN� Õd?ý« ¨i¹d?L�« rN?I?O?I?AÐ

ÂUL²¼ô« fH½ «u�ô rN½√Ë vH?A¹ v²Š W²�R�

s� ¡UO²ÝôUÐ ÊËdFA?¹ bI� Æ«u{d� U�bMŽ

vKŽ –u?×²?�¹ t½_ i¹d?L�« rNI?OI?ý

WI¹dDÐ Êu�dB²¹ b?�Ë lOL−�« ÂUL²¼«

tMŽ œUF²Ðô« q¦� ̈ i¹dL�« qHD�« ZŽeð

qHD?K� VC??G�«Ë dðu??²�« V³??�¹ U??L??�

rN???N???O??łu?ð ÎU??C?¹√ pMJL?¹ Æi¹d???L�«

Îö¦� ¨tÐ ÊuM²F¹ nO� Êu�dF¹ ô ULÐd�

Ë√ ¨WB� t� √d?I¹ Ê√ r¼bŠ« s� VKÞ«

rNM?� VKDð ô ÆÎö??O?L??ł ÎU??L?Ý— t?� rÝd¹

ÊU� «–≈ ô≈ qH?D�« sŽ œUF²?Ðô«Ë ÃËd��«

ÆÎU¹bF� ÷dL�«

W??Šu???²??H??� q?�«u??²�« ◊u?Dš „dð« ≠µ

U?A?�UM²?ð Ê√ rN?L�« s� p¹d?A�« s?OÐË pMOÐ

ôË U?LJC?FÐ VC?ž «dO?¦ð ô ¨¡Ëb?NÐ sJ�Ë

ÎU?F?�«Ë `³??�√ ÷d?L�U?� ¨U?LJC??FÐ U?�uKð

U?NM� W¹U?�u�«Ë W?�“_« s� ÃËd?��« rN?L�«Ë

b?� W�ö?F�« w� dðu²?�« Ê« Æq³I?²�?L�« w�

Íc�« q?HD�« W?�U???Š w� ÎU???F???ł«dð V?³???�¹

Á—u?Fý œ«œe¹ rŁ s�Ë V³?��« t½QÐ dF?AO?Ý

l{d?�« ‰U????H?Þ_« v²????Š q?ł« Æ◊U????³?????ŠùUÐ

ÆrNK¼√ sOÐ W�öF�« w� dðu²�UÐ ÊËdFA¹

¨ …ö??B�«Ë ¨ÊU??L¹ù« vK?Ž k�U??Š ¨W?O??L?¼√ d?¦??�_«Ë Î̈«d??O??š√Ë

u� v²??Š ¨ «e?−??F?L�« lMB?¹ ¡U?Žb�U??� ¨¡U?H??A�UÐ qHDK� ¡U??Žb�«Ë

VO?³D�UÐË pJ¹dA?ÐË p�HMÐ ÊU?L¹ù« Ê« Æ…d?OG?� …e−?F� X½U?�

VF?�√ W?N?ł«u?� w� wÝU?Ý_« ÍuMF?L?�« rŽb�« p� d?�u¹ ÎU?C¹√

Æ÷«d�_«

ø ÷dL�« bMŽ pKHDÐ wM²Fð nO�


