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√ ÊUC�— ÂUOB� WO³D�« bz«uH�«

bz«u� ÂU?OBK� Ê≈

ô …d??O???¦??� W??O???×??�

¨U????????????N?M?Ž q?H????????????G?Ô¹

d?N?ý u¼ ÊU?C?�d?�

wL??�??−�« V?¹—b??²K�

 Æ wŠËd�«Ë

b?z«u?????????????H?�« s?�Ë

ÂU?????O????B?� W????O?????³?D�«

∫ÊUC�—

“U??N?−� W??Š«— ≠ 

u¼ ÊUC�— ∫ rCN�«

“U?N??−K� W?Š«— …d??²?�

‰u?¾?�L�« wL?C?N�«

„ö???????N???????²???????Ý« s?Ž

¨ ÂUF?D�« »öI?²Ý«Ë

b????³?J�U????� w?�U????²?�UÐË

W?�d?� c??šQ¹ U?C¹√

qLF� t½u� WŠ«d²Ý«

¡«c???G�« »ö????I???²???Ý«

w??� w?�?????????????????O?zd??�«

b??????????�Ë Æ r?�?????????−?�«

rKÝË tOKŽ tK�« vK�≠ ‰uÝd�« U½U�Ë√

∫t�uIÐ ¨—UD�ù« W?³łË w� —U¦?�ù« ÂbFÐ≠

«cNÐË ÆtMDÐ s� «dý ¡UŽË Âœ¬ sÐ« ú� U�

‰u???L??��« Âb???ŽË ◊U???AM�« ¡U???IÐ sL???CÔ¹

…d²� b?FÐ W�b²FL�« s¹—UL²K� œ«b?F²Ýô«Ë

`¹Ë«d?²�« …ö?� w¼Ë ô√ …d?OB?� W?Š«—

 ö???????C???????F�« W???????�d???????Š Ê√ X?³?Ł w²?�«

±∞ pKN??²?�ð W?F??�— q� w� q�U??H?L�«Ë

√b?³?¹ Ê√ W?O?³D?�« bz«u?H�« s�Ë Æ «d?¹d?Š

w¼ UL� ®  «dL²�« iFÐ ‰ËUM²Ð —UD�ù«

ÒÍdJ?�Ð wMž d???L???²?�U??� ©W?¹u???³M�« WM?��«

…bzU?� U?LN� s?¹cK�« “u²?�d?H�«Ë “u?�uKG�«

Ê«bOH¹Ë ¨ ⁄U�bK� W�UšË …dO³� W¹d¹dŠ

UO−¹—bð Âb�« w� dJ��« Èu²�� l�— w�

WłU×�« qKI¹Ë Ÿu−�« —u?Fý nH�¹ UL�

ÆÂUFD�« s� d³�« WOL� v�≈

‰ö????š ∫‰b?????²????F????L?�« Ê“u�« h?I½ ≠

 U¹dJ?��« „ö??N??²???Ý« hIM¹ ÂU???O??B�«

Âb�« d?JÝ Èu?????²????�????� ÊS????� w?�U????²?�UÐË

vKŽ bL²F¹ r�−�« qF−¹ «c¼Ë iH�M¹

sO????�QðË t???�d???×?� dJ�?�« s� t½Ëe????�???�

wðQ¹Ë ¨ »ö?I?²?Ýö� W?�“ö�«  «d¹d?×�«

…œU?� pOJH?²Ð b?³?J�« s� dJ��« ÊËe?�?�

rOD×ð s� p�c�ËGlycogen 
U?NK¹u×?²� wL×?A�√ ZO?�M�« w� Êu¼b�«

 U??O?�U??F???H� W??�“ô W???�UÞË  «d¹d???Š v�≈

hI?½ tMŽ Z?²M¹ w�U???²?�UÐ «c¼Ë r?�???−�«

 d?³²?F¹ «cN�Ë ¨ r?�−�« Ê“Ë w� ‰b?²F?�

Íbz«“ Èb� …d???O??³???� …bzU??� ÂU??O???B�«

Íd?J?��« v?{d????????L?� v?²????????ŠË ¨ Ê“u?�«

sO�u�½_« vKŽ s¹bL²F?L�« dOž ‰b²FL�«

Stable non-insulin dia-¢

betes " .
∫Âb�« ‰Ëd²��u� Èu²�� hI½- 

Èu²�� ÷UH�½« …b¹bŽ  UÝ«—œ X²³Ł√

ÂU???O????B�« ¡UM?Ł√ Âb�« w� ‰Ëd????²???��u?J�«

Ê«—b?ł v?KŽ t?³??Ýdð W?³??�½ ÷U?H??�½«Ë

qK?I¹ Á—ËbÐ «c?¼Ë ¨ W¹u???�b�« sO?¹«d???A�«

VM−¹Ë W?O?žU?�b�«Ë W?O³K?I�«  UDK−�« s�

h?I½Ë Æ Íu??????�b?�« j?G??????C�« ŸU??????H?ð—«

qOKI?²�« vKŽ Á—ËbÐ b?ŽU?�¹ Âb�« Âu×?ý

W¹Ë«d?HB�« ‚dD?�«Ë …—«dL�« vB?Š s�

¢ ∫≠r?K?ÝË t????????O?K?Ž tK?�« v?K?�≠‰U????????� Æ

Æ¢ «uÒ×Bð «u�u�

XMOÐ ∫ ÍuK?J�« “U?N?−K� W??Š«d?²?Ý« ≠

¡U???L�« ‰ËUMð Âb???Ž Ê√  U??Ý«—b?�« iFÐ

…—Ëd?C�UÐ fO� W?ŽUÝ ±≤≠±∞ w�«u?×�

ÊUO?Š_« s� dO¦?� w� bOH?� u¼ qÐ TOÝ

WŁb?×� œ«œe?ð r�−�« qz«u?Ý e?O?�d²?� ¨

œu?łu� r�?−�« tKL?²×?¹ UH?O?H?š U�U?H?−ð

UL�UÞË ¨ tO� qz«u?��« ÊËe�� s� W¹UH�

W¹uK� vB?Š s� uJA¹ ô h�?A�« Ê√

W²�R� WŠ«d²Ý« sO²OKJ�« wDF¹ «c¼ ÊS�

p?�– l�Ë ¨ ö?????C??????H�« s?� hK?�?????²K?�

—u×��« dOšQ?²Ð wC²Ið W¹u³M�« WM��U�

…d?²?H�« qKI¹ U?L?� —uDH�« w� qO?−?F?²�«Ë

nO?H?š hIM?� Á—ËbÐ ÍœR¹ qz«u?��«

ÍœU?F�« h�??A�« tKL?²?×¹ Âb?�« jG?CÐ

jGC�« ŸU?Hð—« uJA¹ s� tM� bOH?²�¹Ë

Æ Íu�b�«

ÊUC�— bOH¹ ∫WO�H½Ë W¹uÐdð bz«u� ≠

„d?²Ð U??N?²?OÐd?ðË fHM�« ÕU?L?ł `?³?� w�

U?�bMŽ W?�U?šË W?¾?O?��«  «œU?F�« iFÐ

U²�R� u�Ë sOšb²�« „d²� sšbL�« dDC¹

»dý …œUŽ p�c�Ë ̈  UOzUN½ t�dð q�√ vKŽ

ÊUC�— bz«u�Ë Æ …d?¦JÐ ÍUA�«Ë …uNI�«

d??F??A?¹ rzU??B�U??� ¨ …d???O??¦??� W??O??�???HM�«

W¹dJH?�«Ë W?O?�??HM�« W??Š«d�«Ë WMO½Q??LD�UÐ

ÂUOB�« uH� dJF¹ ULŽ œUF²Ðô« ‰ËU×¹Ë

vKŽ k�U?×¹Ë  U??B?GM�Ë  U?�d?×?� s�

fJF?M¹ U?L??� …b??O?−?�« „uK��« jÐ«u??{

X²³Ł√ b�Ë ÆU�uL?Ž lL²−L�« vKŽ UÐU−¹≈

WL¹d−�« W³�½ ÷UH�½« …b¹bŽ  UÝ«—œ

dNý ‰öš WO�öÝù« œö³�« w� Õu{uÐ

ÆÊUC�—

Êu½U?F¹ s� ’u?B?�Ð …dO?š√ W?LK�Ë

«b¹bý ÍdJÝ ÊU�√ ¡«uÝ U�bI²� U{d�

…œUŠ W¹uK� vBŠ Ë√ WO³K� W¹Ëdð hI½ Ë√

rN�Ë ÊUC�— ÂUO� s� ÊuM¦²�� rN� ¨

‰U?� ¨ W??O?Žd?A?�« W?B?šd�U?Ð «Ëc?šQ¹ Ê√

vKŽ Ë√ UC¹d� rJM� ÊU� sL� ÆÆ¢∫ v�UFð

rJÐ tK�« b?¹d¹ d?š√ ÂU¹√ s� …b?F??� d?H?Ý

Æ¢d�F�« rJÐ b¹d¹ ôË d�O�«

°° rIF�« WKJA� q×¹ ÆÆ ÂuB�«

Âu??B?�« Ê√ W??O??L?KŽ ÀU??×Ð√  d???Nþ√

rI?F�«  öJA� i?FÐ ÃöŽ w� rN?�¹

…œU¹“ sŽ W?−?ðUM�« W?�U?š ¡U??�M�« bMŽ

Ê√ X³?Ł –≈ åsO?????²?????�ôËd????³?�«ò Êu?????�d¼

«c¼  «“«d?�≈ hI½ v?�≈ ÍœR¹ ÂU?O?B�«

…œu????Ž w�U????²�UÐË Êu????�d????N�«

W�U?×?�« v�« …√d?L�« WÐu??B?š

‰U³I?²Ýô W¾O?N²L�« WO?FO³D�«

 ÆqL×�«

ÀU??×Ð_« ZzU??²½  d??Nþ√Ë

q?�U????????Š …√d???????�« ±∞∞ v?K?Ž

‡ ±∑ sOÐ s¼—U??L?Ž√ ÕË«d??²ð

nK?²??�???� XK?L??ýË W?MÝ ≥∑

dO?OGð ÀËbŠ qL?×�« qŠ«d�

W?????F?Ð—√ w?� lH?ðd?????�Ë r?N?????�

q�«u?????×�« b?MŽ  U?????³????�d?????�

s� ÊUM?Ł« ∫w¼Ë  U??LzU??B�«

sOÐËd?OK³�«Ë ¨b?³J�«  U?L¹e½√

ÆÍb???³?J�« r?¹e½ù« j³?¼ b???�Ë

d?OO?G²?�« Ê≈ ∫Êu¦?ŠU³�« ‰U?�Ë

i??F?Ð w??� Àb???????????????Š Íc?�«

œËb?×�« “ËU?−?²¹ r� q�«u?F�«

W¹d³�L�«  UÝUOIK� WOFO³D�«

ÆÆÆÆW???F??�U½  «d???O???G??²?�« Ác¼ ÊuJð b???�Ë

«–≈ Î«—U??{ ÊuJ¹ b???� d??š_« U??N??C??FÐË

Y×³�« X³Ł√ U?L� ÆWC¹d� …√d?L�« X½U�

vK?Ž dŁ√ v?½œ√ V³????�?¹ô ÂU????O?????B�« Ê√

‰uŠ d?š¬ Y×Ð dNþ√Ë Æq�U?×�« …√dL�«

Èu??????²???????�??????� w?� ÂU??????O???????B�« d???????OŁQ?ð

qB� w� sO²�ôËd³�«Ë ÊËd?O²�łËd³�«

s¼—ULŽ√ ÕË«d²ð  U×O×� ¡U�M� Âb�«

ÊU?� «–≈ U� b¹b?×?²� ÎU�U?Ž ≤µ ‡ ≤≤ sOÐ

ÎU?Ołu�u¹e?O� d?ŁR¹ ÊUC?�— w� ÂUO?B�«

   Æ…√dL�« bMŽ WÐuB��« w�

s� •∏∞ Ê√ Z?zU???²?M�«  d????Nþ√ b????�Ë

s¼b?MŽ hI½ b???�  U???LzU???B�« ¡U??�?M�«

UL?MOÐ qBL�« w� sO?²�ôËd?³�« Èu²?��

¨ÊËd??O?²??�?łËd??³�« Èu?²??�?� d??O?G??²¹ r�

Y×???³�« «c¼ Ê√ ∫¡U??³Þ_« b???Š√ `{Ë√Ë

Ÿd???A�« W???ŠUÐ≈ d???�� Î«d???O???�???Hð Âb???I¹

b�R¹ U?L� —UD�ùUÐ  U?F{d?LK� rOJ×�«

…√d?L�« bMŽ rIF�« Ãö?F� Âu?B�« WO?L¼√

sO?²??�ôËd?³�« Êu?�d¼ …œU?¹“ sŽ ZðUM�«Ë

÷«d?�√  UO?�U?B²?š« Èb?Š≈ dO?AðË

 ¡U????ł ÀU????×Ð_« Ác?¼ Ê√ v�≈ ¡U????�?M�«

r� ÂUOB�« Ê√ w¼Ë ∫WLN?� …bŽU� b�R²�

dOž sOM−�« Ë√ Âú� —d{ Í√ tÐ Ê√ X³¦¹

WF�²�« qL×�« —uNý rO�Ið wG³M¹ t½√

ÂUO� ÊUJ�≈ sO³²¹ wJ�  «d²� ÀöŁ v�≈

 ÆWO×B�« UN?²�UŠ V�Š t�bŽ s� Â_«

v�Ë_« WŁö¦�« —uN?A�« w� ∫nOCðË

 «b??O??��« s� …d??O??³?� W??³??�½ ÷d??F??²ð

q¦??� ÎU?�U?ý ÂU??O?B�« q?F?−ð  öJA??L�

¨Ÿ«b??B�«Ë —«Ëb?�« Ë√ ¡wI�UÐ —u???F??A�«

‚U¼—ù« b¹b??ý ÂU??O??B�« qF??−ð U??NK�Ë

W�U?×�« Ác¼ w� ¡U³Þ_« `BM¹ w�U?²�UÐË

…d?²??H�« U??�√ Æ—UD�ùUÐ

l?Ð«d�« d??????N?????A�« s?�

s�U???¦?�« d??N???A?�« v�≈

 U???N???�ú� ̀ ?L???�???O???�

sJ?ð r�U???� ÂU???O??B?�UÐ

Èd?š√ ÷«d??�√ „UM¼

ÂU??O?B?�« s� sN??FMLð

ŸU??Hð—«Ë dJ��« q¦??�

iF?ÐË ¨Âb�« j?G????{

w¼Ë v?KJ?�« ÷«d????�√

ÎU½U?OŠ√ ÊuJð ÷«d?�√

UM¼Ë ÆqL×K� W³ŠUB�

¡U????????????????³?Þ_« `??B?M??¹

÷—U?????F????²?� —UD?�ùUÐ

ÂUE?²½« l� ÂU????O????B�«

w????� W???¹Ëœ_« ‰ËU????M???ð

«–≈ ÆU?¼b???????O???????Ž«u???????�

¨—UD�ù« wC?²I¹ ÎU?{d?� fO� qL×�U?�

ÊËœ ÂU?O??B�« lOD²?�ð w?²�« Â_« vKŽË

X�ËU???Š s?� U???�√ ¨Âu???Bð Ê√ W????I???A???�

ÆdDHð Ê√ UNOKF� WI¼d� UN½√  błËË

dLð vKŽ —UD�ù« —«dÝ√

w� U½—uD� UNÐ √b³½ Ê√ rKÝË tOKŽ tK�« vK� tK�« ‰uÝ— UNÐ U½U�Ë√ W�—U³� WN�U� dL²�«

ÆÊUC�—

¨ W�dÐ t½S� ¨ dLð vKŽ dDHOK� r�b?Š√ dD�√ «–≈ ¢ ∫ rKÝË tOKŽ tK�« vK� tK�« ‰uÝ— ‰U�

ÆÍc�d²�«Ë œË«œ uÐ√ Á«Ë— ¢ —uNÞ t½S� ¨ ¡UL�U� «dLð b−¹ r� ÊS�

tKLŽ w� wL?CN�« “U?N−�« √b³¹Ë ¨ …e?Nł_« t³M²ð Á—UD�≈ ‰ËUMð w?� rzUB�« √b³¹ U?�bMF�

‰U×�« pKð w� rzUB�«Ë Æ sOK�UÐ UNþUI¹≈ W�ËU×�Ë ̈  UNÐ nDK²�« b¹dð w²�« …bFL�« U�uBšË ̈

Æ ¡UL�« v�≈ WłUŠ w� ÊuJ¹ ULK¦� ¨ Ÿu−�« tMŽ l�b¹ ¨ l¹dÝ ÍdJÝ —bB� v�≈ WłU×Ð

W¹dJ��« œ«uL�« w¼ Âb�« v�≈ U?N�u�ËË UN�U?B²�« sJL¹ w²�« WOz«c?G�« œ«uL�« ŸdÝ√Ë

Ê_ © “ËdJ��« Ë√ “u�uK−�« ® WOzUM¦�« Ë√ W¹œUŠ_«  U¹dJ��« vKŽ Íu²×ð w²�« pKð W�UšË ̈

X½U� «–≈ U?LO?Ý ôË Æ …œËbF?� ozU�œ ‰ö?š WŽd?ÝË W�uN?�Ð UN�U?B²?�« lOD²�¹ r?�−�«

Æ rzUB�« w� ‰U×�« tOKŽ w¼ UL� WO�Uš ¡UF�_«Ë …bFL�«

sK� © gDF�«Ë Ÿu−�« vKŽ ¡UCI�« ® UF� sO?�bN�« s¹c¼ oI×¹ U� qC�√ sŽ X¦×Ð u�Ë

VÞd�« q¦� ¡UL�UÐ WOMž ÈuKŠ W¹dJÝ …œULÐ r¼—UD�≈ «u×²²H¹ sOLzUB�« Ê¬ s� qC�√ b−ð

Æ ¡UL�« w� dL²�« ŸuIM� Ë√ ¨

≠ ∏µ ÍËU�¹ dL?²�« s� ‰u�QL�« ¡e−�« Ê√ W?Ołu�uO³�«Ë WOzU?OLOJ�« qO�U×?²�«  dNþ√ b�Ë

sOðËdÐ • ≥ ≠ ≤ ¨  U¹dJÝ • ∑µ ≠ ∑∞ ¨ ¡U� • ≤¥ ≠ ≤∞ vKŽ Íu²×¹ t½√Ë Æ t½“Ë s� • ∏∑

Æ WOM¼c�« œ«uL�« s� «bł bO¼“ dŁ√Ë ¨ ·UO�√ • ∏\µ ¨

t½“Ë s� p?�–Ë ¨ ¡U?� • ∑∞ ≠ ∂µ vK?Ž Íu?²??×¹ VÞd?�« Ê√ U?C¹√ q?O�U??×?²�« X?²?³?Ł√ U?L??�

 ¨ w�UB�«

œ«u?L�« s� bO¼“ dŁ√Ë ¨ ·U?O�√ • µ\≤ ¨ sOðËdÐ • ≤ ≠ ≤\± ¨ W¹dJÝ œ«u?� • µ∏ ≠ ≤¥

 Æ WOM¼c�«

…œU� „UM¼ q¼Ë øWON?A�« qOKI²� WI¹dÞ „UM¼ q¼ æ

 øÍUA�«Ë …uNI�« ‰uFH� fH½ UN� Èdš√

Reductil q¦??� W??O??N?A?�« s� qKIð W¹Ëœ√ „U?MN??� ¨rF½  ≠

¨VO³D�« …—UA²Ý« X×ð …bŠ«Ë …d� cšR¹ uN�20mg 
d?F??A¹ YO??×Ð ¨w³??B?F�« “U??N?−�« w� W?¹u?�d??� tKL?Ž W??O�¬Ë

cšR¹ Ê√ V−¹ s?J�Ë ¨Ÿu−�« ÂbŽË W?Žd�Ð l³?A�UÐ ÊU�½ù«

 ÆVO³D�« ·«dý≈ X×ð

fHMÐ s¹b?BIð «–U?� Íd�c?ð rK� ¨…uN?I�«Ë ÍUA�« sŽ U?�√

 UÐËdA?L�« Ác¼ ÊS� ¨wNO?³M²�« ‰uFH?L�« ÊU� ÊS� ¨‰uF?HL�«

 ÆtO³M²�« sŽ ‰ËR�L�« sOO�UJ�« vKŽ Íu²×ð

w�??³??³�«® W¹“U??G�«  UÐËd??A??L�« w� œu??łu??� sO??O??�UJ�«Ë

d�c½ r� Ê≈ ¨lH½ U?N� fO�  UÐËdA� UNK�Ë ©U¼d?OžË ôuJ�«Ë

 Uðôu??�u??A�« iFÐ p�c??�Ë ¨b??O??F??³�« Èb??L�« vKŽ U¼—d??{

 Æt³ML�« sOO�UJ�« vKŽ Íu²×ð

v�≈ qłd�« n?� wMŁ bMŽ wKC??Ž b?ý s� ¡U?�??� w½U?Ž√ æ

wM?½√ v²???Š ¨r�_« VO¼— f?³??O???²�«Ë b???A�« «c?¼Ë ¨W??N???ł Í√

øÃöF�«Ë q×�« u¼ UL� °r�_« …bý s� ÈuKð√

Íœ«—≈ ô hK?Ið u¼Ë ¨«b???ł lzU???ý wKC???F�« b???A�« Ê≈  ≠

qłd�« Ê√ ô≈ ¨W?KC??Ž Í√ w� ÊuJ¹ b??�Ë ¨W¹œ«—ù«  ö??C??FK�

dL?²�¹ b?�Ë ¨«dO¦?� hKI²�« U?NO� qB?×¹ w²�« oÞUML�« s�

 Æd¦�√ Ë√ WŽUÝ lÐ— v�≈ Ê«uŁ …bŽ s� bA�«

 ∫tÐU³Ý√

 ÆWKCF�« œUNł≈ t−O²½ sOO{U¹d�« bMŽ ≠

w� WK?C??F�« l{Ë t??³??³??Ý ÊuJ¹ sO??O??{U?¹d�« d??O??ž bMŽ 

ÆZMA²�« V³�ðË WKCF�« o¼dð WK¹uÞ …d²H� WMOF� WOF{Ë

‰U?L?F�« bMŽ W?�U?š ¨qz«u?��« Ê«b?I�Ë ¨d?O?¦J�« ‚d?F?²�« ≠

 ÆUł—Uš

 ÆÂuOÝUðu³�« hI½Ë Âu¹eOMžUL�«Ë ÂuO��UJ�« hI½ ≠

W??¹Ëœ√Ë ¨ «—b?????????????????L??�«Ë j??G?????????????????C??�« W??¹Ëœ√ „U?M??¼Ë ≠

 ¨UOKCŽ U−MAð V³�ð b� ¨‰ËdO²�O�uJ�«

 ÆV³Ý Í√ błu¹ ô U½UOŠ√Ë

bMŽ W?�U??×�« Ãö??F� ¡«Ëœ b???łu¹ ö??� ¨hKI??²?�« Ãö??Ž U??�«

‰ËU??×ðË ¨U?łU??�??� U?N� Íd??−ð Ê√ ô≈ pOKŽ U??�Ë ¨U??N�u?B??Š

 ÆhKI²K� f�UFL�« ÁU−ðôUÐ ¡j³Ð qłd�« p¹d×ð

qł— w� b??A?�« ÊU??� ÊS??� ¨ U??BKI??²�« ‰u??B??Š l?ML� U??�√

WMO?F?� W?O?F?{Ë ÊuJ¹ b?I?� ¨V?³?��« W?³?�«d?� pOKF?� ¨…b?Š«Ë

ZMA??²ð w?²�« qłd�« w� s?¹—U?L??²�« ¡«d??ł≈Ë ¨U??N??³M−?ð V−¹

l{Ë b??FÐ Èd??−ð s?¹—U?L??²?�« Ác¼Ë ¨ZMA??²�«  U??�Ë√ Ã—U??š

s¹—ULð ¡«dł≈ rŁ ¨ÂuO�« w� sOðd� Ë√ U?O�u¹ WMšUÝ  «œUL�

w¼ËStretching) ®  ö????C???F�« b?¹b???L?ð s¹—U???L?ð vL????�ð

qC?H¹Ë ¨U?O?�u¹ —dJðË ¨b?A?�« ‰u?B?Š ÁU?−ð« fJŽ s¹—U?Lð

rŁ ¨W¹«b??³�« w� wF?O??³D�« Z�U?F??L�« ·«d?ý≈ X×?ð Èd?−ð Ê√

 Æp�– bFÐ XOO³�« w� Èd−ð

X¹“® ∫q¦???� W??O?ðU??³M�«  u?¹eK�  U??−???²M� ‚«u???Ý_« w� æ

‰u?Ið WH?�Ë œułË l� ©ÆÆÆa�«ÆÆÆÆd?Ołd?−�«Ë qB³�«Ë Âu?¦�«

Ác¼ d?Ł√ U?????L?????� ¨÷«d????�√ …b?????Ž s?� pO?????I?ð  u¹e?�« Ác¼ Ê√

 øÊU�½ù« W×� vKŽ  U−²ML�«

‰ËdO²?�O�uJ�« qKIð w²�« WOz«cG?�« œ«uL�« s� Âu¦�« Ê«  ≠

Âu¦�« sŽ V¼c¹ w²¹“ ‰uK×� w� t?�«b�²Ý« Ê√ ô≈ ¨Âb�« w�

b?łË W¦¹b?Š WÝ«—œ wH?� ¨Âb�« ‰Ëd²?��u� q¹eMð vKŽ t?ð—b�

qO?KIð W????OKŽU????� Áb???I????H¹ X¹“ q?JAÐ Âu????¦�« Â«b???�????²???Ý« Ê√

 Æ‰Ëd²��uJ�«

s� ‚u?×?�?� vKŽ Íu?²?×ð  u¹e�« Ác¼ ÊS?� ¨ÂU?Ž qJAÐË

…œU???L�«Ë X?¹e�« U???N� ·U???C?¹Ë ¨U???NM� …d???C???×???L?�« …œU???L�«

 ÆWE�U×�«

sJ?�Ë ¨W????ł“UD�« W????O?z«c???G?�« œ«u???L?�« q�√ q?C???H?¹ U????Lz«œ

sJ�Ë ¨…d�u?²� ÊuJ²� œ«uL�« Ác?¼ lMBð W¹—U−²�«  U?�dA�«

W�U?{≈Ë lOMB²�« W?OKLFÐ dš¬ Ë√ d?BMŽ Ê«bI?� „UM¼ ULz«œ

ÆWE�U×�«Ë Èdš_« œ«uL�«

vKŽ bŽU�¹ “dJ�« dOBŽ Ê√ W¦¹b×�«  UÝ«—b�« X²³Ł√

…œUC� œ«u� vKŽ tz«u²Šô «dE½  öCF�« Âô« nOH�ð

vKŽ rNÐ—U−ð Êu¦ŠU³�« Èdł√Ë ¨ WO�UŽ V�MÐ …b��ú�

W?O½bÐ  U??³¹—b?²Ð ÂU?O?I�« rN?M� VKÞ U?ŽuD²?� d??A?Ž W?FÐ—√

œ«d�√ ‰ËUMð YO?×Ð sO²Žu?L−� v�≈ rNL?O�Ið rðË ¨W?HOMŽ

q³� ÂU¹√ WŁöŁ …bL� UHH�� “d� dOBŽ v�Ë_« WŽuL−L�«

WŽuL−L�« œ«d�√ ‰ËUMð ULO� U¼bFÐ ÂU¹√ WFÐ—√Ë  U³¹—b²�«

YO??Š “d?� t?½√ ÊËb?I??²?F?¹ «u½U?� d??š√ UÐËd??A?� W??O½U??¦�«

»d?Að r� w?²�« W?Žu?L?−??L�« œ«d?�√ Ê√ ZzU?²?M�«  d?Nþ√

rNðu??� s� WzU??L�UÐ ≤≤ «Ëb??I??� “dJ�« d??O?B??Ž

Áu�ËUMð s¹c�« U�√ ¨  U³¹—b²�« bFÐ WOKCF�«

rNðu??� s� jI??� WzU??L�UÐ W??�??L??š «Ëb?I??H??�

bFÐ  √b¼ rNðöCŽ Âô« Ê√ UL� WOKCF�«

‰ö?š UNðb?Š XF?ł«dðË dO?B?F�« ‰ËUMð

ÆjI� WŽUÝ ≤¥

r?�ô« …b?????Š Ê√ W?????Ý«—b�« X?MO?ÐË

dOBŽ »dAð r� w²�« WŽuL−L�« Èb�

Æ WŽUÝ ¥∏ bFÐ ô« lł«d²ð r� “dJ�«

Âôü« nH�¹ “dJ�« dOBŽ

lML¹ ‰UIðd³�«

vKJ�« vBŠ s¹uJð

»u� »dý Ê√ ¨W¦¹bŠ WÝ«—œ X�U�

b?� U?O?�u¹ ‰U?Iðd?³�« d?O?B?Ž s� b?Š«Ë

ÆvKJ�« vB?Š s¹uJð lM� w� b?ŽU?�¹

d?³??²?F?¹ ‰U?Iðd??³�« Ê√ W?Ý«—b?�«  b?�√Ë

s¹uJð lM� w� …bzU�  UOCL×�« d¦�√

d???O??B???Ž s� d???¦???�√ v²???ŠË vB???×�«

ÆÊuLOK�«

Í√ W??�U?{≈ ÊU??� W?Ý«—b�« V�??ŠË

b?×ð b� ‰U?Iðd³�« d?OB?Ž v�≈  U½uJ�

vB???×�« s?¹uJð l?M� vK?Ž tð—b???� s�

t?ðd??????³??????²??????Ž« Íc�« d???????�_« vK?J�« w?�

dOBF�« ¡U�?²Š« vKŽ «e�UŠ WÝ«—b�«

Ê√ v�≈  —U??ý√Ë Æ U??�U??{≈ Í√ ÊËbÐ

‰U???Š w� U???NM¹uJ?ð r²¹ v?KJ�« vB???Š

V³?�?²¹ u?×½ v?KŽ ‰u?³�« W?�U?¦?� …œU¹“

 U¹ËU?LOJ�«Ë Õö?�_« eO?�dð …œU¹“ w�

s?¹u?J?ð v�≈ œu?????????I?¹ U?????????L?Ð vK?J?�« w?�

ÆX�u�« l� vB×�«

WOz«cG�« rOI�« rD×¹ ô a³D�«

p½QÐ ËÓ√ ¨ÂUFDK� W¹cGL�« rOI�« rD×¹ a³D�« ÒÊQÐ ‰uIð w²�«  «¡UŽœù« ‚bBð ô

 Æa³D�« ¡UMŁ√ bIHð w²�«  UL¹e½ù« ‰«b³²Ýô WKLJ� »u³Š ‰ËUM²� WłU×Ð

¡UMŁ√  UMO�U²OH�« iFÐ bIHð sJ�Ë ̈ …—«d×�UÐ ULD×²¹ ô ÊœUFL�«Ë ̈ sOðËd³�« Ê√

vKF?� ¨W?³łuK� W?³?ŠU?BL?�« WOz«c?G�« d?�UMF�« s� d?O?¦J�« pKLð X�œ U?�Ë ¨a³D�«

v�≈ WłU×Ð X�� p½√ UL� Æ UMO�U²OH�« s� dO³J�« ¡e−�« «c¼ bIHð ô p½QÐ `ł—_«

rC?N� W?�U?��« pðU?L¹e?½√ lMBÐ Âu?Ið X½Q?� ¨a³D�« ¡UM?Ł√ b?I?Hð w²�«  U?L¹e½_«

ÆÂUFD�«

ÂuIð ÒrŁ ÆsOðËdÐË ̈ Êu¼œË ̈  «—bO¼uÐd� v�≈ ¡«cG�« qBH¹ ̈ pzUF�√Ë pðbF� wH�

v�≈ sOðËd³�«Ë ̈ Êu¼b�«Ë ̈  «—bO¼uÐdJ�« rOD×²Ð ̈ pL�ł UNFMB¹ Íc�«  UL¹e½ù«

 U?L?¹e½ù« U?LMO?Ð ÆÂb�« Èd?−??� v�≈ hÓ²?L?ð Ê√ sJL¹ jI??� q²J�« Ác¼Ë ¨¡UMÐ q?²?�

sOðËdÐ ÒÍ√ q¦� q�U?Fð UN½_ pL�ł w� WH?OþË UNÓ� X�O� WL?FÞ_« w� …œułuL�«

÷U??L?Š_«¢ sOðËd??³�« ¡UMÐ q²??� v�≈ W??L?FÞ_« w�  U??L¹e½ù« r�??IðË ÆtK�Q½ d??š¬

ÆpzUF�√ w� Ë√ a³D�« w� XLD×ð ¡«uÝ ‚d� błu¹ ô «c� ¨¡UF�√ w� ¢WOMO�_«

dJ��« rD×¹ Íc�« ÍuFL�« “«d�ô« WK� w� …bOŠu�« r¹e½ù« WKJA� sLJð ULMOÐ

‰ËUMð bMŽ ZMA²�«Ë ¨‰UNÝù« V³�¹ Ê√ sJL¹ Íc�« d�_« ¨VOK×�« w� nŽUCL�«

‰UNÝù« s� w½UFÓð r�U� r¹e½ù« »u³Š cš√ v�≈ WłU×Ð X�Ó� X½√ ÆÊU³�_«  U−²M�

ÎU��½ d³²Fð  ôU×�« ÁcN� n�uð w²�«  UL¹e½ù«Ë ̈ œU×�« Ê“u�« iHš Ë√ s�eL�«

ÆWLFÞ_« w� błuÓð w²�«  UL¹e½ù« X�OÓ�Ë ¨pL�ł w� …œułuL�«  UL¹e½ù« s�

W¹cG� œ«u� ÊU¹u?²×¹ —UC��«Ë Wł“UD�« t�«uH�« ÊQÐ ”UM�« s� b¹b?F�« bI²F¹

 UF½U� s� vKŽ√  U¹u²�� vKŽ Íu²×¹ Œu³DL�« —e−�« sJ� ¨Wšu³DL�« s� d¦�√

bÐe�« s� …dOG� WOL� l� —e−�« a³Þ Ê√ U?L� ÆTOM�« —e−�« l� W½—UI� b��Q²�«

i�U?ŠË ¨sO?ðË—U?� U?²?OÐ b?�??�Q?²�«  U?F½U?� s� s?O?Žu½ W?O?L?� s?� b¹e¹ X¹e�« Ë√

r¼U�¹ a³D�« ÆrÞULD�« w� …œułuL�« sOÐuJ¹ö�« ÓWOL� s� a³D�« b¹e¹ UL� ÆpO�uMO�

W¹ËU?L?OJ�« œ«uL�«Ë b?�?�Q?²�«  UF½U?� ’U?B?²�« …œU¹e�  U?ðU³M�« U¹ö?š `²?� w�

œ«uL�« ’UB²�« w� r¼U�¹ bÐe�« Ë√ X¹e�« s� qOKI�« W�U{≈Ë ÆÈdš_« …bOHL�«

ÆÊUÐËcK� WKÐUI�« WOM¼c�« W¹ËULOJ�«

s� d??O?¦J�« v?KŽ qB?×??²?Ý pM?JÓ� ¨a³D�UÐ  U?MO?�U??²?O??H�« b?FÐ d?ŁQ?²ð sO??Š w�

rD×²ð w²�«Ë ¡«c?G�« w� …œułuL�«  UL¹e?½ù« Ê≈ Æa³D�« iFÐ v²Š  UMO�U²?OH�«

rC?N� UN?łU²?×Óð w²�«  UL¹e½ù« lM?B¹ pL�?−� ªp� W¹—Ëd?{ X�O� …—«d?×�UÐ

¨sOðËd??³�«Ë ¨ÊœU??F?L?�«® q¦?� ¨¡«c??G�« w� W¹c??G??L�« œ«u?L?�« VKž√ Ê√ U??L?� Æ¡«c??G�«

dOž WFzUA�« WLFÞ_« s� b¹bF�«Ë ¨…—«d×�UÐ rD×²ð ô © «—bO¼uÐdJ�«Ë ¨Êu¼b�«Ë

 ÆUN�³Þ r²¹ r� «–≈ …dDš

Ë√ W???¾??OM?�« ¨—U??C???��«Ë ¨—U???L??¦�« s?� W??H?K²??�???� WKO?JAð ‰ËUM?²Ð v�u¹ p?�c�Ë

ÆWHH−L�« Ë√ W³KFL�«Ë ¨…bÒL−L�«Ë ¨Wł“UD�«Ë ¨Wšu³DL�«

 UDK−�« ·UA²�ô jO�Ð —U³²š«

 UDK?−�« s� ¨‰U??HÞ_« rN??O??� sLÐ¨ s��« —U??G??� v½U??F¹

÷—_« vKŽ jI?ÝË W?²?GÐ t?½“«uð ¡d?L�« b?I?� U?� «–S?� ¨U?C¹√

b¹bý —U³²š« WLŁË ÆWDK−Ð t²ÐU�≈ sŽ ULłU½ p�– ÊuJ¹ ULÐd�

Ác¼ X½U� «–≈ U� b¹b×ð t�öš s� s?JL¹ W�uN��«Ë WÞU�³�«

Íc�« —U³²šô« u¼Ë ô Â√ WDK−Ð WÐU�ù« sŽ WLłU½ VŽU²L�«

w� h?B??�???²???L�« q?OÐ  —u???� v½U???L�ô« V?O??³?D�« t???Šd???A¹

Ê√Ë r�?²³¹ Ê√ ¡d?L�« s� VKÞ√ ¢∫‰uI�UÐ W?O³?BF�« ÷«d?�_«

¡dL�« tł«Ë U� «–S� Æ¢…dOB� …—U³Ž ‰uI¹ Ê√ Ë√ tOŽ«—– l�d¹

tOKŽ sO?F²¹ t½√ vMF¹ p�– ÊS?� p�cÐ ÂUOI�« sŽ t?²�UŽ VŽU?²�

 ÆVO³DK� —uH�« vKŽ tłu²�«

Èb� ¢ Ê√ v�≈ U???O½u�u??� s?� ÂœU??I�« VO???³D�« «c¼ d???O??A¹Ë

 UŽUÝ ÀöŁ ÊuCž w� vHA²�LK� ÊuKIM¹ s¹c�« v{dL�«

Ãö??Ž …b??ŠË v� Ãö??F?�« Êu??IK²¹Ë ¢WD?K−�UÐ rN???²ÐU??�≈ s�¢

…U??O??×�« b???O??� vKŽ ¡U??I??³?K� d??O??¦J?Ð qC??�√ U??�d??�  UD?K−�«

sOÐ s�Ë Æp�– rNF� Àb×¹ ô s¹c�« p¾�ËQÐ W½—UI� ¢w�UF²�«Ë

s� v½U??F¹ ÊU?�½ù« Ê√ v�≈ T�u?ð w²�« Èd?š_«  «d??ýR?L�«

 Ædšü V½Uł s� ÊU�K�« v�bð WDKł WÐU�ù«

U¹u?MÝ  UDK?−Ð ÊuÐU???B¹ s� nB?½ Ê√ s� ržd�« v?KŽË

s� ·ôü«  U??¾??� r¼œb??Ž mK³?¹ s¹c�«Ë

∑µ vK?Ž r¼—U???L???Ž√ b¹eð ’U???�???ý_«

ULÐ s��« —UG� v½UF¹ Ê√ sJL¹ ̈  U�UŽ

ÆUC¹√  UDK−�« Ác¼ s� ‰UHÞ_« rNO�

q�«u�« Âb�« hI½ sŽ W?DK−�« r−MðË

 ÆaL�« v�≈

v�≈ p�– w� V³��« lłd¹ Ê√ sJL¹Ë

sO?¹«d???A�« sO?Ð s� œËb???�???� ÊU?¹d???ý

ÀËb???Š Ë√ aL�« v?�≈ Âb�« q�uð w?²�«

W¹u????�b�« W????O????ŽË_« b???Š√ d????³???Ž n?¹e½

 ÆWJ²N²L�«

w²�« ÷«dŽ_« v?�Ë√¢ Ê≈ qOÐ ‰uI¹Ë

pýË vKŽ XðUÐ W?DK−�« Ê√ v�≈ d?O?Að

TłUH?� nFCÐ ¡d?L�« —uF?ý ÀËb×�«

«c¼ v?�Ë Æ¢Áb???�???ł w³½U????ł b???Š√ w�

VŽU²?� s� ¡dL�« …U½U?F� qJAð —UÞù«

—b��UÐ tÝU�Š≈ Ë√ Y¹b×�« w� W²�R�

W¹ƒd�« w� V?ŽU?²??� s� tðU½U??F?� Ë√ t??L?�??ł w³½U?ł b??Š√ w�

ÆW¹b−Ð UNF� q�UF²�« Vłu²¹ dD��UÐ —cMð  «—Uý≈

U????N????łö???Ž U?MMJ?L¹ W?½«b???³?�« Ê« ·Ëd???F????L?�« s�

WÞdH?L�« WML��« Ê√ p�– ¨ ÂuB�UÐ U?NM� hK�²�«Ë

Î«dD?š qJAð Êb???³�« w?� Âu??×???A�« r�«d?ð œU¹œ“«Ë

 U�ü t{dFð ¡«dł s� h�A�« …UOŠ vKŽ ÎUOIOIŠ

ŸU???Hð—«Ë ¨ sO¹«d???A�« VK?B??²???� …—uD��« …b?¹b??ý

¨ W½U?MF?�«Ë ¨ b????³J?�« lL????A?ðË ¨ Íu????�b�« jG?????C�«

n¹eM?�«Ë ¨ W¹u?C??F�« VK?I�« ÷«d?�√Ë ¨ Íd?J��«Ë

ÆU¼dOžË ¨ wžU�b�«

tÐ Âu?I¹ Íc�« w?KL?F�« œu?N?−?LK� W??³?�½ wz«c?G�« ‰u?šb?L�« r?�?Cð U?N?L¼√ sJ�Ë »U?³??Ý√ W½«b?³K� Ë

WKOÝË ÂU?OB�« bF¹Ë ¨ ÁU³� c?M� h�A�« UNOKŽ œu?Fð w²�« W¹cG²�« bz«uFÐ WD³ðd?� w¼Ë ¨ h�A�«

Ÿu−�« W?�—UA� Ê√ U?L� ¨ tO?� W¹cž_« »öI?²Ý« ‰«b²?Ž«Ë Êb³�« w� Âu×?A�« WÐ«–≈ w� W¹b−?� W¹e¹dž

ZzU²M�« qC�√ wDFð WOzUL�«  U�UL×�«Ë pO�b²�«Ë WO?{U¹d�« s¹—UL²�«Ë wAL�U� WOzU¹eOH�«  UłöF�UÐ

 U½u�dN�« ‰ULF²Ý« bMŽ …b¼UAL�« WLOšu�« ZzU²M�« v�≈ wCIð ôË W¹–R� dOž qzUÝË UN½√ sŽ ÎöC� ̈

WOGÐ ÊuM¹b³�« UNO�≈ ŸdN¹ w²�« WONA�«  UD³¦�Ë  «—bL�«Ë

sŽ oKDL�« ÂU?OB�U?Ð w�uð ”—«b� „UM¼Ë ¨ rN½“Ë ’U?I½≈

œËe¹Ë ¨ w³Þ ·«dý≈ X×ð ÊuJð Ê√ vKŽ WHK²�� œbL� ÂUFD�«

Z�U?F?L�«

¡U??????L�U?Ð

«u???A�«Ë

œ—

qL??×?²?¹ s¹b?³�« Ê√ Êu??B??²?�??L�« Èd¹Ë ¨ W??�“ö�«

ÕË«d²ð …b?L� ÂuB�UÐ «u�u¹Ë bO?ł qJAÐ Ÿu−�«

‰ËUM²¹ WŠ«d²Ý«  «d²� UN³IFð ¨ Âu¹ ±µ v�≈ µ s�

bMŽ kŠö¹ r?�Ë ¨ W?H?O?H?š  U??³?łË i¹d?L�« U??N?O?�

W??O??×??B?�« W�U??×�« w� »«d?D{« Í√ sO??−�U???F??L�«

ÆWO{d� t¹d³��  «dOG²Ð Ë√ v{dLK�

°° W½«b³�«Ë ÂUOB�«Èu²�L�« vKŽ ÎU�ËdF� ÎU³¹d� `³B¹ b�p7 vL�L�« sOðËd³�« Ê≈

HIV.W?³?�²JL?�« WŽUML?�« hI½ ÈËbŽ w?� ÎUÞ—u²?� ¨t½u?� wL�U?F�«

sŽ ‰u???¾??�???L�« ”Ëd???O??H?�« lOD²???�¹ ô ¨sO?ðËd??³�« «c?¼ ÊËœ s�Ë

qš«œ ’U?�?�« ÍËuM�« t?C?L??Š b?O?Šuð ¢“b¹ù«¢ ÷d??LÐ WÐU?�ù«
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