
KtìBó ÎBìéþ|Öpk
Aq @ðXBüþ Þú GÏÃþ GpðBìú|øB kAoAÿ OõÂýdBR

ìhP¿p|Opÿ øvPñl, Aìpôq O¿íýî âpÖPýî 2ðvhú
Aq Aüò ðpï|AÖrAo|øB oA Gú yíB ìÏpÖþ Þñýî. Aôèýò GpðBìú
Aüò AìßBó oA ÖpAøî ìþ|uBqk Þú GPõAðýl yHßú|øBÿ
Oéõürüõðþ oA Aq ÆpüÜ AoOHBÉ küPB |SRPG üB
|sseleriW| Gp oôÿ âõyþ gõk Gú|¾õoR qðlû
ìzBølû Þñýl. Aüò GpðBìú Þú |VT BPS| ðBï kAok,
ìþ|OõAðl ðrküà Gú 001ÞBðBë Oéõürüõðþ oA Gú|¾õoR
qðlû Gú|ðíBü{ ko GýBôok Þú yBìê AðõAÑ ìhPé×þ
øí̀õó yHßú|øBÿ gHpÿ, ôoqyþ ô... ìþ|yõk. ||

|VT PBS| ðãBo} 0.1
GpðBìú Aq upÿ ðpï|AÖrAo|øBÿ ìh¿õÁ uývPî

ÎBìê uýíHýò |3v06s| AuQ. Kw Aq SHQ @ó oA
ð¿I ô AWpA Þñýl. ko Glô ôoôk, GpðBìú Aq yíB
kogõAuQ kuPpuþ AoOHBÆþ küPB oA ìþ|Þñl Þú GBül
Gp|AuBx ìõWõküQ AüñPpðPþ gõk üßþ Aq

ârüñú|øBÿ ìpGõÆú oA AðPhBJ
Þñýl (@ìõq} ðdõû AO¿Bë Gú
AüñPpðQ Aq ÆpüÜ |SRPG| ô øí̀ñýò Gþ|uýî ko
yíBoû|øBÿ ÚHéþ ø×Pú ðBìú Þéýà Gú ̂BN ouýlû
AuQ). Kw Aq AðPhBJ ôAok GpðBìú gõAøýl yl Þú ko
ìñõÿ A¾éþ @ó èývQ ̂ñlüò yHßú ôWõk kAok. GB
Þéýà oôÿ øp üà Aq @ðùB ìþ|OõAðýl @ó oA ìzBølû
Þñýl. ||

GpAÿ cnÙ ̂ñlüò yHßú Aq èývQ A¾éþ,
ÞBÖývQ ôAok OñËýíBR GpðBìú ylû ô ârüñú
|slennahC| oA AðPhBJ Þñýl. ko @ðXB èývQ Þéýú
ÞBðBë|øB ìõWõk AuQ. Þú ìþ|OõAðýl ÞBðBèþ oA cnÙ ô
üB AÂBÖú Þñýl. øí̀ñýò GB AuP×Bkû Aq ârüñú
|ediuG VT| gõAøýl OõAðvQ èývQ GpðBìú|øBÿ
ko AðPËBo Kh{ oA ìzBølû Þñýl. Þú øp yHßú GñB Gp
ðõÑ ìdPõüBR, kAoAÿ GpðBìú|øBÿ gBÁ gõk AuQ.
||GBül OõWú kAyPú GByýl Þú GB Aüò GpðBìú ÚBko Gú
küló ÞBðBë|øBÿ @ðBèõå ô üB küXýPBë ðývPýl ô Aüò
GpðBìú ¾pÖB ÞBðBë|øBüþ oA GpAÿ yíB Gú|ðíBü{ ko
ìþ| @ôok Þú Aôæ OõuÈ GpðBìú Gú @ó AÖrôkû ylû AuQ
ô kôìB Aq ÆpüÜ AüñPpðQ Gú|ðíBü{ ko ìþ|@üñl.
øí̀ñýò üßþ Aq AüpAkAR ô üB ÞBuPþ|øBÿ Aüò
ðpï|AÖrAo ko Aüò AuQ Þú yíB ÚBko Gú AÖrôkó
yHßú|øBÿ AüñPpðPþ Wlül Gú @ó ðývPýl. AìB Gú
AcPíBë qüBk 001 yHßú ìõWõk Gp oôÿ @ó ìþ|OõAðl
yíB oA OB clôkÿ oAÂþ ðãú kAok. ||

@kox koüBÖQ GpðBìú:  |
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GpðBìú kôï GpAÿ AÖrôkó yßéà|øBÿ ìPdpá Gú
ÚvíQ KýBìà|øBüPBó AuQ. Aâp OB Gú|cBë OõWú

Þpkû GByýl ko ÚvíQ KýBìà|øBÿ uývPî
ÎBìê|øBÿ uýíHýò ðãBo} |3v06S|, ÞBoGp ÚBko Gú

AÖrôkó yßê|øBÿ ìPdpá Gú ìPò KýBìà gõk
ðhõAøl Gõk. ko ¾õoOþ Þú Aüò Îíê ko uývPî

ÎBìê uýíHýò ðãBo} |QIU| ÚBGê AðXBï Gõk ô yíB
øíBðñl yßéà|øBÿ KýBï|ouBó üBøõ, GÏl Aq AÖrôkó

ÎçìQ ìpGõÆú ìþ|OõAðvPýl Îßw ìpGõÉ
Gú @ó ÎçìQ oA ìzBølû Þñýl. Aq

@ðXBüþ Þú GB OõWú Gú AìßBðBR
uhQ|AÖrAoÿ âõyþ, ko

GpðBìú|ðõüvþ GpAÿ âõyþ|øBÿ
kAoAÿ uývPî ÎBìê ìdlôküPþ ôWõk

ðlAok, Aüò ìzßê OõuÈ üà GpðBìú Þî cXî
Gú|Æõo ÞBìê oÖÐ ylû AuQ. Þú ìB ko AkAìú @ó oA

ìÏpÖþ gõAøýî Þpk. ||
|draziW SMS| ðãBo} 0.1

Aüò GpðBìú Gp|Îßw küãp GpðBìú|øB GBül ko
2ìpcéú ð¿I yõk. AGPlA GpðBìú oA ko cBë ÎBkÿ
SHQ ô uLw ð¿I Þñýl. GÏl Aq ð¿I ôAok GpðBìú

yõül. gõAøýl kül 2ârüñú ôWõk kAok. Aôèýò ârüñú
GpAÿ ð¿I ìpcéú @gp GpðBìú AuQ ô ârüñú küãp
GpAÿ AouBë Aüò ðpï|AÖrAo Aq ÆpüÜ GéõOõV AuQ. ||

Kw Aq ð¿I, Aüò ðpï|AÖrAo Gú|¾õoR üà gÈ ko
ÚvíQ KýBìà|øB ðíBü{ kAkû ìþ|yõk Þú
|egasseM detaminA| ðBï kAok. GB Þéýà Gp
oôÿ @ó GB ìdýÇþ øíBðñl ÚvíQ KýBìà|øB,
ìñPùþ GB AìßBðBR GýzPp ìõAWú gõAøýl yl. ||

ko ÚvíQ ârüñú|øB üB øíBó |noitpO|,
ìþ|OõAðýl GB AðPhBJ ârüñú |snocitomE tresnI|
üà yßéà Wlül oA Aq ÆpüÜ O¿õüp Gú ìPò gõk
GýBÖrAüýl. GBül OõWú kAyPú GByýl Þú GpAÿ AÖrôkó
ðýBq ðývQ cPíB Gú Aüò ÚvíQ ôAok yõül ô Îßw
gõk oA AðPhBJ Þñýl. yíB ìþ|OõAðýl GB kAðvPò
yßéà|øBÿ O¿õüpÿ Gú|¾õoR ìPò, @ðùB oA ðýr ko
ìPò gõk ôAok Þñýl. ìTç GB ôAok Þpkó ÎçìQ |)D:(|
upüÏB yßéà gñlû ðíBüBó ìþ|yõk.

øî|̂ñýò ìþ|OõAðýl Aq 7 O¿õüp ìPdpá Groå
Aüò GpðBìú ðýr ko ìPò gõk AuP×Bkû Þñýl Þú Aüò
AìßBó Aq ÆpüÜ ârüñú |noitaminA ddA| ko
AgPýBo ÞBoGp ÚpAo ìþ| âýpk. ||AìB mÞp üà ðßPú ko AüñXB
ÂpôoüvQ Þú GpAÿ küló Aüò yßéà|øB ô O¿Bôüp
ìPdpá, øp kô âõyþ ìõWõk (|AouBë|Þññlû ô
koüBÖQ|Þññlû|) GBül Aüò GpðBìú oA Gp oôÿ âõyþ gõk
ð¿I kAyPú GByñl OB GPõAðñl yßéà|øBÿ AouBèþ oA
ìzBølû Þññl. ||GpAÿ koüBÖQ ðvhú|Aÿ Aq Aüò
GpðBìú Gú èýñà qüp ìpAWÏú Þñýl: ||
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üßzñHú 71 gpkAk||8831|/||yíBoû||832| ||||

øípAû

yHßú|øBÿOéõürüõðþGpoôÿìõGBüê

|enohP yM| WlülOpüò upôüw ìBüßpôuBÖQ AuQ Þú Gú ÞBoGpAó
AWBqû ìþ|køl ÖBüê|øB ô AÆçÎBR yh¿þ ìõWõk ko Oé×ò øípAû gõk oA
Gú|Æõo @ðçüò mgýpû Þññl. 

Aüò upôüw Aq ìBû Öõoüú @ÒBq Gú|ÞBo Þpkû AìB OBqû Aæó ko kuPpx OíBï
kAoðlâBó ôüñlôq ìõGBüê ÚpAo âpÖPú AuQ. ||

OíBï ̂ýrÿ Þú GpAÿ kuPpuþ Gú @ó ðýBq kAoül üà cvBJ ôüñlôq
ìõGBüê AuQ. ìBÿ|Öõó ÚBko AuQ oôqAðú Aq OíBï AÆçÎBR |

oMniW|yíB ðvhú KzPýHBó Oùýú ô mgýpû Þñl; Aq ÖùpuQ OíBx|øB
âpÖPú OB ìdPõAÿ ̂ñl|ouBðú|Aÿ.

AèHPú ìdlôküPþ Þú ko Aüò qìýñú ôWõk kAok, ÖÃBÿ mgýpû
002ìãBGBüPþ ìdlôk @ó AuQ Þú ìþ|OõAó â×Q GpAÿ AÆçÎBR Âpôoÿ,
cXî ìñBuHþ AuQ.

ìdPõAÿ KzPýHBó (Gà| @N) oA ìþ|OõAó GÏlA Gú|Æõo @ðçüò ìõok
AuP×Bkû ÚpAo kAk üB Aq @ó GpAÿ GBqâpkAðýló AÆçÎBR Gú|ôuýéú|Aÿ Wlül,

ìTç qìBðþ Þú ôuýéú ÚHéþ oA âî ìþ|Þñýl, Gùpû Gpk. ko @üñlû Aüò upôüw
cPþ Gú yíB AWBqû gõAøl kAk Þú KõuPú, ¾lAÿ qðä ô OÏlAkÿ küãp Aq
OñËýíBR Oé×ò oA ìvPÛýíB Aq oAGÈ ôJ ÎõÅ Þñýl ô Aq âzPò ko ìýBó
OñËýíBR Oé×ò gçÁ yõül. ||

ìBüßpôuBÖQ Úõë kAkû Þú üßLBôú uBgPò ìBÿ|Öõó oA GB GvýBoÿ Aq
upôüw|øBÿ qðlû ôüñlôq ðËýp OíBx|øB, O¿Bôüp, OÛõüî ô ... qðlû
øí̀ñBó AkAìú køl ìBÿ|Öõó Gú AcPíBë qüBk GB uývPî ÎBìê kußPBN
ôüñlôq7 üßLBôú gõAøl yl ô qìBðþ Þú üà ôuýéú |oMniW|oA ìP¿ê
ìþ|Þñýl Gú|ÎñõAó üà ârüñú AuPBðlAok ko kuPpx gõAøl Gõk.

yñõk ìßBèíBR Oé×ò øípAû
@üB AìßBó yñõk ìßBèíBR GB Oé×ò øípAû
ôWõk kAok? KBui ko üà Þçï <@oÿ>

AuQ! AìB WõAJ ðýBq Gú OõÂýdBOþ
kAok.

uývPî|øBÿ Oé×ò øípAû
GpAÿ GpÚpAoÿ AoOHBÆBR gõk Aq

ìdlôkû|Aÿ Aq ÆýØ AèßPpôìÓñBOýw AuP×Bkû ìþ|Þññl
Þú ko Gh{ AìõAZ ìBüßpôôüõ ÚpAo ìþ| âýpk. ko Þzõo
ìB Þú Aq AuPBðlAok |009 MSG| ô |0081 MSG| ko
uývPî|øBÿ ìõGBüê AuP×Bkû ìþ|yõk, ìdlôkû 098
OB 519 (üB 0171 OB 5871) ìãB|øpOr GpAÿ AouBë
AÆçÎBR Aq âõyþ Gú @ðPò ô ìdlôkû 529 OB 069 (üB
5081 OB 0881) ìãBøpOrÿ GpAÿ koüBÖQ AÆçÎBR
ko âõyþ AgP¿BÁ üBÖPú AuQ Þú AèHPú Gpgþ Aq
ÞzõoøB GvPú Gú ypAüÈ AðlÞþ @ó oA OÓýýp ìþ|køñl.
AìB Aüò ìdlôkû ÖpÞBðvþ gõk Gú kû|øB ô âBû ¾løB
ìdlôkû ÖpÞBðvþ Þõ̂à|Op OÛvýî ìþ|yõk ô ko øp
OíBx Oé×ñþ ̂ú GpAÿ yíBoû âýpðlû ô ̂ú KBui
køñlû, kô ìdlôkû ÖpÞBðw oÖQ ô GpâzQ, Gú
¾õoR O¿BkÖþ Oh¿ýÀ ìþ|üBGl.

GB Aüò cvBJ AìßBó yñõk O¿BkÖþ
ìßBèíBR GvýBo AuQ ô OñùB GBül kuPãBû
üB cPþ ðpï|AÖrAoÿ uBkû Gpâõyþ kAyQ
Þú oôÿ üà ìdlôkû gBÁ OípÞr Þñl ô
@ó AìõAZ oA Gú ÖpÞBðw ÚBGê yñýló GpAÿ
ìB OHlüê Þñl. ||

AèHPú gõyHhPBðú ̂ñýò yñõkÿ ̂ñlAó
ASpGh{ ðývQ, qüpA yñõkâp ìíßò AuQ OñùB üßþ
Aq WpüBó|øBÿ AouBèþ oA kAyPú GByl ô cPþ yBül Gú
kouPþ ðlAðl ìßBèíú ̂ú Þvþ oA ìþ|yñõk. AìB yñõk
ìßBèíBR üà yíBoû gBÁ GpAÿ AÖpAk ÎBkÿ ÞBoÿ
kyõAo AuQ ôèþ GpAÿ ypÞQ|øBÿ ìhBGpAOþ, ̂ú
GpKBÞññlâBó gBoWþ uývPî ìõGBüê ko üà Þzõo ô
^ú gõk ypÞQ|øBÿ AoADú køñlû glìBR, ÞBoÿ
^ñlAó kyõAo ðývQ.

Aq Aüò oô ÞBoGpAó GB AÆçÎBR ìdpìBðú, Gú ôütû
ìvõôæó Þzõoÿ GBül Gú Aüò Aìp OõWùþ gBÁ
kAyPú GByñl. 

AèHPú Gpgþ oô}|øBÿ oìrðãBoÿ ðýr GpAÿ
ìdBÖËQ Aq ìßBèíBR ÎpÂú ìþ|yõðl Þú ìþ|OõAðñl
OB clôkÿ AìñýQ â×PãõøBÿ ìõGBüéþ oA AÖrAü{
køñl.

mgýpû AÆçÎBR ìõGBüê Gú|¾õoR @ðçüò

||øzlAo

O¿
õüp: WBï|Wî ||


