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 qB�±∞

È˛d
« ‰œUFð —œ ‰ö²š«

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð t
 œË—Åv� —UE²�« dOÖ«d� “« ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±Æb¹UL� ÊUOÐ ÊU#�« v²�öÝ dÐ «— Ê¬ dOŁQð Ë bM
 n¹dFð «— v-UÇ Æ

≤ÆbM
 vÐU¹“—« Ê“Ë XOF{Ë dE� “« «— sOF�  UB3A� UÐ Èœd� U¹ Ë œuš Æ

≥ÆbM
 n¹dFð «— v�“ËÅr
 Æ

¥Æb¼œ Õdý «— Ê“Ë g¼U
 U¹ g¹«e�« È«dÐ v¹«cžÅt�U�dÐ rOEMð —œ rN�  UJ� Æ

È˛d
« ‰œUFð —œ ‰ö²š«

ÁœËb×� p¹ —œ ÊbÐ Ê“Ë kHŠ tÐ v�dB� È˛d�« Ë v²�U¹—œ È˛d�« sOÐ ‰œUFð ¨œ«d�« d²AOÐ —œ

¨v³BŽ ÈU¼ÅÁU~²Ýœ œdJKLŽ —œ ‰ö²š« U¹ Ë œ—u� Ëœ s¹« sOÐ ‰œUFð Êœ—uš r¼ tÐ ÆœuýÅv� d−M� XÐUŁ

v�“ËÅr
 Ë v-UÇ XOF{Ë Ëœ qB� s¹« —œ Æb�U−�UOÐ Ê“Ë  «dOOGð tÐ b�«uðÅv� ÊbÐ v¹UOLOý Ë v�u�—u¼

v-UÇ vMF¹ ¨XOF{Ë Ëœ d¼ ÆXÝ« Ábý Y×Ð ¨bMM
 “ËdÐ ÊbÐ —œ È˛d�« ‰œUFð ÂbŽ dŁ« —œ bM�«uðÅv� t


“Ëd?Ð ‰U?L?²?Š« g?¹«e?�« U?Ð p?¹d?¼ t?�«œ« Ë b?�uýÅv� »u#×� œd� t¹cGð ¡uÝ “« XVUŠ p¹ Èdžô Ë

ÈdO~AOÄ ÈU¼ÅÁ«— tÐ tłuð U¼ÅÊ¬ œU−¹« —œ dŁR� q�«uŽ Ë qKŽ XšUMý «cV ¨XÝ« ◊U³ð—« —œ U¼ÅÈ—ULOÐ

Æœ—«œ  —Ëd{ U¼ÅXOF{Ë s¹« ÊU�—œ Ë

v�UÇ

ÈU¼ÅhšUý U¹ U¼—UOF� UÐ Ê«uðÅv� «— v-UÇ ÆÊbÐ vÐdÇ bŠ “« gOÐ g¹«e�« “« XÝ«  —U³Ž v-UÇ

Ë œd?� b?- È«dÐ Ê“Ë ¨ÊbÐ —œ vÐdÇ l¹“uð ¨ÊbÐ vÐdÇ Ê«eO� ∫“« b�«Å —U³Ž t
 œ«œ hO3Að vHK²3�

Ær¹“«œdÄÅv� U¼ÅÊ¬ “« p¹d¼ hO3Að ÈU¼—UOF� Ë n¹dFð tÐ Y×³� s¹« —œ Æv-UÇ “ËdÐ sÝ

∫ÊbÐ vÐdÇ Ê«eO!ÆbMýUÐÅv� v�U{« ÈU¼ÅÈdVU
 ÁdOš– È«dÐ vÐuš —UO#Ð q×� ̈ vÐdÇ ÈU¼ÅX�UÐ 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ≤

ôuLF� U¼ÅX�UÐ s¹«ÎÆb�dOÖ —«d- ÁœUH²Ý« œ—u� ̈ bŠ “« gOÐ ÁdOš– È«dÐ v¼UÖ Ë È˛d�« l¹“uð —uEM� tÐ b¹UÐ 

 s?O?Ð b�«uðÅv� ÊbÐ vÐdÇ Ê«eO�∑ U?ð ≤∞—œ Êb?Ð v?ÐdÇ ba—œ Æb¼œ qOJAð «— ÊbÐ Ê“Ë ba—œ 

ÆX�U¹ b¼«uš g¹«e�« b�ULÐ XÐUŁ ÊbÐ Ê“Ë t
 Èœ—«u� —œ v²Š dðôUÐ sOMÝ

∫ÊbÐ —œ vÐdÇ l¹“uð ÁËdÖ Ëœ tÐ ÊUA�bÐ —œ vÐdÇ l¹“uð l{Ë dE� “« Ê«uðÅv� «— ‚UÇ œ«d�« 

∫œd
 rO#Ið

±                       tMðôUÐ v-UÇ ‡‡≤tMð sO¹UÄ v-UÇ ‡‡

 “« —uEM�tMðôUÐ v�UÇUðbLŽ t
 XÝ« s¹« ÎÁbý ÁdOš– dL
 Ë rJý tOŠU� —œ ÁdOš– ÈU¼ÅvÐdÇ 

—œ d?²?A?O?Ð U¼Åv-UÇ t�uÖÅs¹« ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« sÝUÐ —Ëœ tÐ dL
 —Ëœ jO×� X³#� œ«d�« s¹« —œ ÆbýUÐ

ÆœuýÅv� Áb¹œ Ê«œd�

t?MðÅsO¹UÄ v�UÇU?ðb?L?Ž vÐdÇ t
 œuýÅv� t²HÖ v¹U¼Åv-UÇ tÐ Îs?ÝU?Ð Ë Ê«— Áó¹ËÅtÐ ¨tMð sO¹UÄ —œ 

“ËdÐ dDš g¹«e�« v-UÇ Ÿu� Ëœd¼ ÆœuýÅv� Áb¼UA� d²AOÐ ÊU�“ —œ v-UÇ t�uÖ s¹« ¨býUÐ Ábý ÁdOš–

Ë ôUÐ Êuš—UA� ¨v-ËdŽ Ë v³K- ÈU¼ÅÈ—ULOÐ “ËdÐ UÐ tMðôUÐ v-UÇ sJOV ¨b�—«œ Á«dL¼ tÐ «— U¼ÅÈ—ULOÐ

Æœ—«œ Èd²AOÐ ◊U³ð—« ©bM- È—ULOÐ® XÐU¹œ

∫ÊbÐ Ê“Ë vÐU¹“—«∫œuýÅv� œUNMAOÄ vÐU¹“—« ‘Ë— Ëœ ̈ œd� p¹ —œ v-UÇ œułË sOOFð È«dÐ 

¨‰Ë« ‘Ë—  åÊbÐ Áœuð t¹UL�ò t³ÝU×� ‘Ë— (BMI) 
±

s¹bÐ ÆXÝ« œd� b- Ë Ê“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ 

ÆœuýÅv� rO#Ið d²� V#ŠdÐ b- lÐd� tÐ ÂdÖuKO
 V#ŠdÐ œd� Ê“Ë t
 VOðdð

BMI                              

                                                                     

 
©lÐd� d²�®

≤

©b-® 

!¦∫‰U œd� p¹ ∑∞ b- UÐ v�dÖuKO
 ±∑∏® d²LO²�UÝ ±[∑∏Áœuð t¹UL� È«—«œ ©d²� Ï ‰œUF� ÊbÐ Å≤≤

∫XÝ«

 lÐd� d²� dÐ ÂdÖuKO


  

BMI  70

(1/ 78)2
 22

 ÈôU?Ð Ê«œd� Ë ÊU�“ v²�öÝ È«dÐ v-UÇ Ë Ê“Ë t�U{«  «dDš≤∞t?¹UL� t
 XÝ« v�U�“ ‰UÝ 

 “« d²AOÐ ÊUA¹« ÊbÐ Áœuð≤µ t¹UL� s¹« t
 v�U~M¼ ÆbýUÐ ≥∞Ë XÐU¹œ “ËdÐ U¹ œU−¹« dDš býUÐ d²AOÐ U¹ 

ÆœuÐ b¼«uš d²AOÐ Vð«d� tÐ ôUÐ Êuš —UA�

± ‡‡  BMI = Body Mass Index

Ê“Ë ©ÂdÖuKO
®



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ≥

¨ÂËœ ‘Ë—Ê“Ë Ê«e?O?� U?Ð œd?� Ê“Ë t?#?¹U?I?� ¨b?- Ë Ê“Ë “« ÁœU?H²Ý« UÐ ôUÐ Ê“Ë n¹dFð È«dÐ 

 »uKD�(IBW) 
± 

 “« gOÐ Èœd� Ê“Ë t
 v�U~M¼ ÆXÝ«±∞Ë« ̈ býUÐ ÈË b- È«dÐ »uKD� Ê“Ë ba—œ 

 “« g?OÐ œd� Ê“Ë t
 œuýÅv� t²HÖ v²VUŠ tÐ v-UÇ ÆXÝ« Ê“Ë t�U{« È«—«œ≤∞»uKD� Ê“Ë ba—œ 

ÆbýUÐ Ë« b- È«dÐ

ôuLF� »uKD� Ê“Ë sOOFð È«dÐÎÆbMM
Åv� ÁœUH²Ý« b- È«dÐ Ê“Ë ÈU¼Å‰Ëbł “« 

 ‰Ëbł —œ t
 —uÞÅÊUL¼±‡‡±∞ vMÝ ÁËdÖ Ëœ —œ œuýÅv� Áb¼UA� ±π Uð ≥¥ Ë ‰UÝ ≥µË ‰UÝ 

»uKD� Ê“Ë sO~�UO� ÈbFÐ Êu²Ý —œ Ë »uKD� Ê“Ë tM�«œ ̈ œuš b- Êœd
Å«bOÄ UÐ bM�«uðÅv� œ«d�« Å¨d²AOÐ

ÆbMM
 t#¹UI� œuš vKF� Ê“Ë UÐ fáÝ ¨bMÐUOÐ «— b- Ê¬ È«dÐ

± ‡‡  IBW= Ideal Body Weight



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ¥

                

 ‰Ëbł±‡‡±∞ÊôU3Ö—eÐ È«dÐ Ê“Ë Ábý œUNMAOÄ d¹œUI! ‡‡

©ÂdÖuKO<® Ê“Ë

                                  ≥µdðôUÐ Ë ‰UÝ                            ±π Uð ≥¥‰UÝ 

 b�(cm)tM!«œsO~
UO!tM!«œsO~
UO!

±µ∞∂≤ ‡ ¥πµµµ∏ ‡ ¥¥µ∞

±µ≤[µ∂¥‡µ∞µ∑µπ ‡ ¥µµ≤

±µµ∂∑ ‡ µ≤µπ∂≤ ‡ ¥∑µ¥

±µ∑[µ∂∏ ‡ µ¥∂±∂≥ ‡ ¥∏µ∂

±∂∞∑± ‡ µµ∂≥∂∂ ‡ µ∞µ∏

±∂≤[µ∑≥ ‡ µ∑∂µ∂∏ ‡ µ±∂∞

±∂µ∑µ ‡ µ∏∂∑∑∞ ‡ µ≥∂±

±∂∑[µ∑∑ ‡ ∂∞∂π∑≤ ‡ µ¥∂≥

±∑∞∏∞ ‡ ∂≤∑±∑¥ ‡ µ∂∂µ

±∑≤[µ∏≤ ‡ ∂¥∑≥∑∂ ‡ µ∏∂∑

±∑µ∏µ ‡ ∂∂∑µ∑∏ ‡ µπ∂π

±∑∑[µ∏∑ ‡ ∂∏∑∑∏∞ ‡ ∂±∑±

±∏∞∏π ‡ ∑∞∏∞∏≥ ‡ ∂≥∑≥

±∏≤[µπ≤ ‡ ∑≤∏≤∏µ ‡ ∂µ∑µ

±∏µπ¥ ‡ ∑¥∏¥∏∏ ‡ ∂∑∑∑

±∏∑[µπ∑ ‡ ∑∂∏∂π∞ ‡ ∂∏∑π

±π∞±∞∞ ‡ ∑∏∏ππ≤ ‡ ∑∞∏±

±π≤[µ±∞≥ ‡ ∏∞π±πµ ‡ ∑≤∏≥

±πµ±∞µ ‡ ∏≤π¥π∑ ‡ ∑¥∏µ

∫v�UÇ “ËdÐ sÝ∫œuýÅv� ÈbMÐÅrO#Ið t²Ýœ tÝ tÐ “ËdÐ sÝ V#ŠdÐ v-UÇ 

± ∫v<œu< v�UÇ ‡‡Ë œ«bFð r¼ Ê¬ vÞ t
 v
œu
 Ë vÖ—«ušdOý Ê«—Ëœ v-UÇ “« XÝ«  —U³Ž



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅπµ

ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« vÐdÇ ÈU¼Å‰uKÝ Á“«b�« r¼

≤∫vEU3Ö—eÐ v�UÇ ‡‡t?−O²� —œ Ë bM
Åv� “ËdÐ vVU#Ö—eÐ sOMÝ —œ t
 v-UÇ “« XÝ«  —U³Ž 

U?¼Å‰u?K?Ý “« p?¹d?¼ —œ œu?łu� vÐdÇ —«bI� vVË XÝ« vFO³Þ bŠ —œ vÐdÇ ÈU¼Å‰uKÝ œ«bFð bMÇd¼

ÆXÝ« t²�U¹ g¹«e�«

≥∫e?¹—ÅÊË—œ œb?ž  ôö?²?š« “« v?ýU
 v�UÇ ‡‡ôu?LF� Î¨b?O?zËd?O?ð Áb?ž ÈU¼ÅÈ—ULOÐ dŁ« —œ 

ÆœuýÅv� ÷—UŽ tÐUA� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ Ë ÈeG� ÈU¼—u�uð

∫v�UÇ ÊU!—œ Ë ÈdO~AOÄÈ—Ëd?{ v²�öÝ sO�Qð È«dÐ ¨VÝUM� Ê“Ë s²ý«œ 

ÆbM¹UL� Êuš Ê“Ë g¼U
 —œ vFÝ b¹UÐ ¨‚UÇ U¹ Ê“Ë t�U{« È«—«œ œ«d�« s¹«dÐUMÐ ÆXÝ«

ôuLF� ÊuÇ ¨œuL� v-UÇ “« ÈdO~AOÄ dÐ d²AOÐ bO
Qð b¹UÐ tVQ#� s¹« “« q³- sJOVÎjI� 

µ»uKD� Ê“Ë kHŠ tÐ —œU- bMM
Åv� r
 v¹«cž r¹˛— UÐ «— œuš Ê“Ë t
 Èœ«d�« ba—œ 

 q-«bŠ b�«u²Ð œd� t
 XÝ« o�u� v�U�“ Ê“Ë g¼U
 t�U�dÐ p¹ ÆbM²#¼≥ Uð µ—œ ‰UÝ 

b?¹U?Ð d?¹“  UJ� vLKŽ Ë o�u� Ê“Ë g¼U
 ÈU¼Åt�U�dÐ —œ Æb�ULÐ v-UÐ ¨Áb�¬ XÝœÅtÐ Ê“Ë

∫œuý t²�dÖ dE�—œ

± d?¼ t?
 œu?ý r?O?EMð È—uÞ b¹UÐ v¹«cž r¹˛— t�U�dÐ ‡‡∂b?Š —œ «— v¹«cž ÁËdÖ 

Æb�uý »U3²�« vÐdÇ ÊËbÐ U¹ vÐdÇÅr
 lÐUM� “« v¹«cžœ«u� sJOV ¨b¹UL� sO�Qð “UO� œ—u�

≤ œËb?Š œd?� t?
 È—u?ÞÅt?Ð ¨b?ýU?Ð X?š«u?M?J?¹ Ë Â«—¬ ¨Ê“Ë g?¼U
 ‡‡∞[µ U?ð ±

Æb¼bÐ XÝœ “« t²H¼ —œ «— Ê“Ë ÂdÖuKO


≥Ë v?~?M?Ýd?Ö ”U?#?Š« œd?� s?J?L?� b?Š U?ð t?
 œuý rOEMð È—uÞ b¹UÐ t�U�dÐ ‡‡

ÆbýUÐ “UO� œ—u� Õö�« Ë sO�U²¹Ë qLJ� p¹ XÝ« sJL� ÆbMJ� vVUŠÅvÐ

¥ê?O?¼ Æb?M?ýU?Ð ”d?²?Ýœ —œ v?²?Š«— t?Ð t
 œuý ÁbO�U−MÖ v¹U¼«cž ¨t�U�dÐ —œ ‡‡

b¹UÐ bM
 v�dF� «— v¹«cž sOMÇ vL¹˛— dÖ« Æœ—«b� Ê“Ë g¼U
 È«dÐ v¹ËœUł dŁ« v¹«cž

Æœuý  —uA� hB3²� œ«d�« UÐ Ê¬ œ—u� —œ

µU¼ÅÊ¬ b�«u²Ð œd� t
 býUÐ vð—ua tÐ v¹«cž  «œUŽ `O×Bð ¨v¹«cž t�U�dÐ —œ ‡‡ÅÅ

Æb¼œ t�«œ« œuš v¹«cž t�U�dÐ —œ ÂË«b� —uÞÅtÐ «—

∂bMA3Ð œu³NÐ «— œd� v²Ý—bMð t
 v¹U¼ÅXOVUF� ¨VÝUM� Ê“Ë g¼U
 t�U�dÐ —œ ‡‡ÅÅ

ÈU?¼Å‘Ë— ¨v?�U?
 X?Š«d?²?Ý« ¨r?E?M?� v�UL#ł ÈU¼ÅXOVUF� tKLł“« Æb�uý o¹uAð b¹UÐ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ∂

UL²Š sL{ —œ Æœuý v� tOauð rVUÝ vÖb�“ ÁuOý Ë ”d²Ý« g¼U
Î“« t�U�dÐ ‰uÞ —œ 

Æœuý ÁœUH²Ý« t¹cGð ”UMý—U
 U¹ pýeÄ Á—ËUA�

Èdžô Ë v
“ËÅr<

∫n¹dFð Ê«eO� tÐ b- È«dÐ Ê“Ë“« XÝ«  —U³Ž v�“ËÅr
 ±µUð≤∞U¹ »uKD� Ê“Ë “« d²L
 ba—œ 

 “« d²L
 ÊbÐ Áœuð t¹UL�±∏[µbM
 “ËdÐ vHK²3� q�«uŽ dŁ« —œ XÝ« sJL� v�“ËÅr
 ÆlÐd� d²� dÐ ÂdÖuKO


X?O?VUF� Ë ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ  ôö²š« ¨v�uHŽ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ¨ÊUÞdÝ ¨v³BŽ v¹UN²ý«ÅvÐ ∫tKLł “« t


t¦ł Á“«b�« Ë t¹UÄ r#OVuÐU²� Ê«eO� dÐ t
 eO� œd� vŁ—« ÈU¼ÅtMO�“ ÆœdÐ ÂU� Ê«uðÅv� «— bŠ “« gOÐ v�UL#ł

Ê«eO� g¹«e�« UÐ eO� v�“ËÅr
  t
 XÝ« Áœ«œ ÊUA�  UFVUD� Æb�dŁR� v�“ËÅr
 “ËdÐ —œ œ—«cÖÅv� dOŁQð œd�

ÆXÝ« Á«dL¼ È—U~OÝ œ«d�« —œ Áó¹Ë tÐ dO� Ë ¯d�

∫v
“ËÅr< ÊU!—œ Ë ÈdO~AOÄUÐ b¹UÐ eOÇd¼ “« q³- v�“ËÅr
 ÊU�—œ ŸËdý È«dÐ 

œu?łË U?¹ vÖœd#�« œułË ÊUJ�« ¨œd� v�u�—u¼ XOF{Ë vÝ—dÐ œ—u� —œ pýeÄ p¹

ÈU¼Å‘Ë— v�“ËÅr
 ÊU�—œ —œ Æœd
 Á—ËUA� ̈ b�uýÅv� v�“ËÅr
 Vłu� t
 v¹U¼ÅÈ—ULOÐ d¹UÝ

∫œuýÅv� tOauð d¹“

±UauBš vÐdÇdÄ ÈU¼«cž tKLł “« ̈ ÈcG� œ«u� Ë ÈdVU
 “« vMž v¹«cžœ«u� ÆÎ

∫“« b?�«Å —U?³?Ž È˛d?�«dÄ ÈU¼«cž “« Èœ«bFð Æœuý ÁœËe�« Z¹—bð tÐ v¼UOÖ ÈU¼ÅsžË—

ÆU¼eG� Ë “u� ¨pAš ÈU¼ÅÁuO� ¨dOMÄ

≤b�«uðÅv� t
 tÐUA� œ«u� d¹UÝ Ë —«œ“UÖ ÈU¼ÅtÐUýu� q¦� v¹U¼ÅtÐUýu� ·dB� “« Æ

Æœuý È—«œœuš ¨b�uý VÝUM� È˛d�«dÄ ÈU¼«cž sOA�Uł

≥džô vKOš œd� tâ�UMÇ ÆbO¼œ g¼U
 vL
 «— œuš v�UL#ł XOVUF� bOM
 vFÝ Æ

Æœuý t²�dÖ dE�—œ XÝ« sJL� © öCŽ X¹uIð È«dÐ® È“U#�bÐ t�U�dÐ p¹ ¨b�ULÐ v-UÐ

¥ÈdOÖuKł ”—œË“ ÈdOÝ “« Uð bOM
 È—«œœuš «cž UÐ Á«dL¼  UF¹U� ·dB� “« Æ

Æœuý

µb�«uðÅv� —U
 s¹« «d¹“ ¨bOM
 È—«œœuš v
«—uš d³O� bŠ “« gOÐ ·dB� “« ÆÅ

Æœuý ”—œË“ ÈdOÝ YŽUÐ

∂p?¹  b� tÐ t�«“Ë— —uÞÅtÐ «— œuš v�dB� È«cž —«bI� Ë Ÿu� cžU
 ÈË— Æ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ∑

t?Ç Ë b?¹«ÅÁœd?
 ·d?B?� «— Èd?VU
dÄ ÈU¼«cž tÇ t
 bOM
 tFVUD� fáÝ Ë bO#¹uMÐ t²H¼

ÆbO¼bÐ œuš v¹«cž t�U�dÐ —œ bO�«uðÅv� vð«dOOGð

v¹U!“¬œuš

±ÆbOM
 n¹dFð «— v-UÇ Æ

≤Æb¹d³Ð ÂU� ÊbÐ vÐdÇ l¹“uð ”UÝ«dÐ «— v-UÇ Ÿ«u�« Æ

≥øbýUÐ t²ý«œ b�«uðÅv� v-UÇ Ÿu� UÐ vÞU³ð—« tÇ fMł Ë sÝ Æ

¥ÆbO#¹uMÐ v-UÇ ÈdO~AOÄ Ë ÊU�—œ È«dÐ «— VÝUM� tOauð —UNÇ Æ

µøœu?ýÅv?� t?O?au?ð ‘“—Ë Ë v?�U?L?#ł XOVUF� g¹«e�« ¨v�“ËÅr
 ÈdO~AOÄ Ë ÊU�—œ —œ U¹¬ Æ

ÆbO¼œ `O{uð

ÊbÐ vÐdÇ XOF{Ë Ë Ê“Ë vÐU¹“—« ∫Èœd� XOEUF�

∫Ê“Ë vÐU¹“—«

±ÂdÖuKO
 ì bO#¹uMÐ ÂdÖuKO
 tÐ «— œuš Ê“Ë Æ

≤d²LO²�UÝ ì bO#¹uMÐ d²LO²�UÝ tÐ «— œuš b- Æ

≥ ‰Ëbł “« ÁœUH²Ý« UÐ b- Á“«b�« tÐ tłuð UÐ «— œuš Ê“Ë Æ±‡‡±∞ÆbOM
 vÐU¹“—« »U²
 

∫ÊbÐ Áœuð t¹UL
 t³ÝU×!

t¹UL� t³ÝU×� È«dÐ ÆbO¹UL� t³ÝU×� «— œuš ÊbÐ Áœuð t¹UL� ©d²� tÐ q¹b³ð® b- Ë Ê“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ

∫bOM
 ÁœUH²Ý« d¹“ ‰u�d� “« œuš ÊbÐ Áœuð

 Ê“Ë ©ÂdÖuKO
®                                                                     

  

BMI                                                                   

 ©lÐd� d²�®                                                                    
≤

©b-® 

∫v�UÇ U¹ Ê“Ë t�U{« hOQAð ‘Ë—

 œd� sÝ tÇÅÊUMÇ≤¥ ‰Ëbł tÐ tFł«d� UÐ ¨býUÐ d²L
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±Æb¼œ Õdý «— vÖb�“ nK²3� ÈU¼ÅÊ«—Ëœ —œ t¹cGð XOL¼« Æ

≤Æœd³Ð ÂU� «— vÖb�“ ÈU¼ÅÊ«—Ëœ “« p¹ d¼ —œ “UO� œ—u� ÈcG� œ«u� Æ
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vÖb
“ nK²Q! ÈU¼ÅÊ«—Ëœ —œ t¹cGð
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ÆbýUÐ dŁR� œ«“u� X�öÝ dÐ b�«uðÅv� ¨ÕUIV “« gOÄ s¹bV«Ë t¹cGð tJKÐ ¨È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ
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 ¨«— VÝUM�U� v¹«cž ÈU¼—U²�— ‰UL²Š« v
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 Ê«—Ëœ —œ »uš v¹«cž  «œUŽ È—«d-dÐ

t?¹c?G?ð d?OŁQð sOMâL¼ Æb¼œÅv� g¼U
 vVU#Ö—eÐ sOMÝ —œ eO� Ë ¨œuýÅv� Áb¹œ —u�Ë tÐ v�«ułu� sOMÝ

g?¹«e?�« U?Ð ¨ÁËöFÐ ÆXÝ« Ábý t²�d¹cÄ Èd�« dO� Ë ¯d� Ë U¼ÅÈ—ULOÐ tÐ ö²Ð« œ—«u� g¼U
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ÆœdOÖÅv� —«d- Y×Ð œ—u� ‰ULł« tÐ vÖb�“ nK²3� ÈU¼ÅÊ«—Ëœ
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v¼œdOý Ë È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ
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dŠ U¹ Êb¹dÄ tÐ “UO� t
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Æb�uýÅv� sO�Qð eO� È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ —œ qLJ� ÈU¼Å’d- Êœ«œ o¹dÞ “« ̈ v¹«cž œ«u� dÐ ÁËöŽ ̈ ÈcG� œ«u�

ÆœuýÅv� Áœ«œ —«œ—UÐ ÊU�“ tÐ qLJ� Ê«uMŽ tÐ È—«œ—UÐ Â—UNÇ ÁU� “« vKOLJð s¼¬ ÈU¼Å’d- ¨U� —uA
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 ‡‡ »Ê«—Ëœ b?ý— ÈôUÐ XŽdÝ

Èu~V« p¹ ŸËdý È«dÐ ÊU�“ s¹d²NÐ ÊU²#Ðœ gOÄ Ê«—Ëœ ÆbÐU¹Åv� g¼U
 bFÐ ÈU¼Å‰UÝ —œ vÖ—«ušdOý

t?Ðd?−ð «— b¹bł ÈU¼ÅrFÞ Ë U¼«cž b¹UÐ „œu
 t
 XÝ« v�U�“ tKŠd� s¹« ÆXÝ« rVUÝ È«cž Ë vÖb�“

UÐ Ë œdð ÈU¼«cž sÝ s¹« —œ ÊU
œu
 t
 b�«ÅÁœ«œ ÊUA�  UFVUD� ÆbÝUMAÐ «— œuš v¹«cž o¹öŽ Ë bM


ôuLF� Ë bM¼œÅv� `Ołdð «— r¹ö� rFÞÎÆbMM
Åv� È—«œœuš t¹Ëœ«ÅdÄ Ë bMð ÈU¼«cž Êœ—uš “« 
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                       Å

 ‰Ëbł  ≤Å‡‡±±Ê«—«ušdOý È«dÐ vJL< È«cž ÈULM¼«— ‡‡

©ÁU!® sÝ  ≥‡‡∞    ∂‡‡ ¥∏ ‡‡ ∂±±Å‡‡ π±≤

«cž Â«u-l¹U�ŸËdý Ë l¹U�v−¹—bð ŸËdýœ«u� v−¹—bð ŸËdýŸu� tL¼

vJÐ¬ Âd� œ«u�ÈU¼«cž Ë U¼ÅÁ—uÄU²³#� v¹«cžÎb�Uł 

Ábý tV

v¹«cž œ«u�U¹ Ë —œU�dOýtÐ ôUÐ œ—«u�∫t�U{« tÐ ôUÐ œ—«u�∫t�U{« tÐ ôUÐ œ—«u�∫t�U{« tÐôUÐÅÅœ—«u�

“U−�pAš dOý∫t�U{«„œu
 ÁœU�¬ ÈU¼«cž ‡bM�U�®  öž d¹UÝ ‡q�U
 ⁄d� r3ð ‡

¨Z�dÐ®  öž ‡dJý ÊËbÐ ÁuO� »¬ ‡©ÂbMÖ¨ U³
d� »¬ ‡

©dÝËœuł ¨ułË t²3Ä ÈU¼ÅÁuO� ‡U¹ Á“Uð ÈU¼ÅÁuO� ‡® Ád
 ‡±oýU- 

Ábý Á—uÄ uáL
©È—ušUÐd�

Ë t²3Ä ÈUN¹e³Ý ‡t²3Ä ÈUN¹e³Ý ‡ËUÖdOý ‡

Ábý Á—uÄÅVOÝ ¨XýuÖ Ÿ«u�« ‡

Ë t²3Ä XýuÖ ‡v�Ë—U
U� ¨vMO�“

Ábý Âd� U¹ Á—uÄ©@M¹ËdÝ nB�®

ÁœUÝ XÝU� ‡⁄d�År3ð Áœ—“ ¨ÊU�

Ábý XHÝ

v¹«cž œ«u�È«cž Ÿu� d¼ öž ¨ÂbMÖ¨v¹U¹—œ ÈU¼«cžÂUš ÈUN¹e³Ý

“U−�dOžd~¹œ»¬ ◊uK3�¨⁄d�År3ð ÁbOHÝ¨U¼Åt�«œ Ë U¼eG� Ÿ«u�«

q#Ž ¨ U³
d�œu3� ¨v~�d�ÅtłuÖq#Ž

q#Ž ¨œu3� ¨e³Ý

Æœ—«œ X?O?L?¼« —U?O?#?Ð t?�U?×³a Áó¹ËÅtÐ v¹«cž ÈU¼ÅÁbŽË rE� tÐ tłuð tÝ—b� ‰Ë« ÈU¼Å‰UÝ —œ

—u?C?Š Ë Ê«uð UÐ tÝ—b� —œ «— ÈbFÐ  UŽUÝ Uð bM
 pL
 „œu
 tÐ b�«uðÅv� q�U
 t�U×³a ·dB�

¨X?-œ Ë t?łu?ð t?M?�«œ g¹«e�« Vłu� ÈcG� œ«u� Ë È˛d�« v�U
 —«bI� ·dB� Æb�«—c~Ð d²AOÐ s¼–

o?¹uAð È«dÐ ÆœœdÖÅv� “u�¬Åg�«œ  «“UO²�« Ë  «dL� œu³NÐ t−O²� —œ Ë ÈdOÖœU¹ ÁeO~�« ¨XOVUF� Ê«uð

Ë U?Ðd� ¨dOMÄ ¨Ád
® t�U×³a È«dÐ vVuLF� v²MÝ ÈU¼«cž dÐ ÁËöŽ Ê«uðÅv� t�U×³a Êœ—uš tÐ ÊU
œu


“« Æb?O?�U?−MÖ «— »U³
 Ë u
u
 ¨v¼U� v²Š Ë XÝU� ¨ÁœUÝ ÈU¼Åê¹Ëb�UÝ bM�U� Èd~¹œ ÈU¼«cž ©ÁdOž

cGð sL−
« sOHER! ÁËdÖ ∫l³M!ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ ¨Ê«d¹« t¹ÅÅÅÅÅ Ë È«Åt¹cGð  UIOI×ð u²O²3
«  «—UA²
« ¨v
U!—œ r¹˛— ÈULM¼«—

 Ê«dNð ¨—uA< v¹«cž l¹UMe±≥∑≥Æ
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v¹ULM¼«— UÐ ÊUOÐd� Ë s¹bV«Ë ÆbÐU¹Åv� g¹«e�«  öIMð Ë U¼ÅÁbŽË ÊUO� ·dB� sOMÝ s¹« —œ ¨d~¹œ ÈuÝ

ÆbMýUÐ dŁR� œuš ÊU
œu
 v¹«cž Èu~V« œu³NÐ —œ bM�«uðÅv� VÝUM�

∫v?
«u?łu?
 Ê«—Ëœ È«Åt?¹c?Gð ÈU¼“UO
 ‡‡ ÛÊ«d?²?šœ —œ Ê¬ @?M?¼¬ g¹«e�« Ë bý— gNł 

ôuLF�Î sOMÝ —œ ±≥‡‡±∞ sOÐ VKž« Ê«d#Ä —œ Ë v~VUÝ ±µ‡‡±≤ œËbŠ Ë œuýÅv� “Už¬ v~VUÝ ≥‰UÝ 

œ—u?� Èd?VU?
 Ê«eO� ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« eO� v�dB� È«cž Ê«eO� ¨bý— @M¼¬ g¹«e�« UÐ ÆbA
Åv� ‰uÞ

 t�«“Ë— v¹«cž ÁdOł ÈU¼ÅtOauð ”UÝ«dÐ Ê«—Ëœ s¹« —œ “UO�(RDA) œËbŠ ≤µ∞∞ ‡‡ ≤≤∞∞ÈdVU
uKO
 

ò ‰Ëbł —œ ÆXÝ«≥‡‡±±Ábý tz«—« ÊU�«ułu� È«dÐ v¹«cž ÈU¼ÅÁËdÖ tÐ tłuð UÐ t�«“Ë— v¹«cž ÈU¼“UO� å

t?K?L?ł “« ¨È«Åt?¹c?Gð dE� “« dOI� v¹«cžœ«u� »U3²�« Ê«—Ëœ s¹« —œ È«Åt¹cGð  öJA� “« vJ¹ ÆXÝ«

                            

 ‰Ëbł ≥ÅÅÅ‡‡±±ÊU
«ułu
 È«dÐ t
«“Ë— È«cž ÈULM¼«— ‡‡
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@M¹ËdÝ d¼ Á“«b
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 œ—u!
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 ¨s¹Ëö�u³¹— ¨sO¾ðËdÄ   
≥

¨XÝU� Ê«uOV p¹ ¨dOý Ê«uOV p¹

 sO�U²¹Ë
  
B1¥µ©X¹d³
 vÞu- tÝ ‰œUF�® dOMÄ ÂdÖ 

        
UN¹e³Ý

 sO�U²¹ËAsO�U²¹Ë ¨ C ¨   

¥‡‡ÅÅ≥
 

  

3

4
 ¨ÂUš Ê«uOV

  

1

2
t²3Ä Ê«uOV

v¹«cž d³O� ¨ ôu�

r¹eOM� ¨rOÝU²Ä

       U¼ÅÁuO� sO�U²¹ËC¨ ôu� ¨    ≥‡‡ ≤¨jÝu²� œbŽ p¹

  

3

4
¨ÁuO� »¬ Ê«uOV 

sO�U²¹Ë ¨v¹«cž d³O�A ¨

  

1

2
 UłÅÁuO� U¹—u~�«U¹  uð Ÿ«u�«ÅÊ«uOV

rOÝU²Ä ¨t²3Ä

  

1

4
pAš ÁuO� Ê«uOV 

  ¨ öž ̈ Z�dÐ ̈ UN�U� ÈUNMO�U²¹ËB¨s¼¬ ¨
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 vÐdÇ ÊËbÐ t²3Ä XýuÖπ∞‡∂∞¨ÂdÖ 

              ¨U¼eG� ¨ UÐu³Š
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1
ÈË— ¨s¼¬ ¨sOÝUO� ¨≤¨U¼Åt�«œ Ë U¼eG� È—uš«cž oýU-

U¼Åt�«œ    ⁄d�År3ð± ¨œbŽ 

  

1

2
t²3Ä  UÐu³Š Ê«uOV 

 
ÁœUÝ ÈU¼bM- Ë UNOÐdÇÈ˛d�«           

  
ÁËdÖ s¹« ·dB� sJL� bŠ Uð œuýÅv� tOauð 

Æœuý œËb×�   
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ÆbýUÐÅv� ÁbýdOÝ vÐdÇ ’uBšÅtÐ U¼ÅvÐdÇ d²AOÐ ·dB� Ë Ê«d²šœ —œ s¼¬ Ë rO#K
 „b�« ·dB�

 t
 È—uÞ tÐ ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« Ê«—Ëœ s¹« —œ ÁœU�¬ ÈU¼«cž Ë U¼ÅÁbŽË ÊUO� ·dB� sOMâL¼

  

1

3
 Uð 

  

1

4

v¹«cžœ«u� d²AOÐ t
 XÝ« v�U�“ ̈ qJA� Æb�uý sO�Qð U¼ÅÁbŽËÅÊUO� o¹dÞ “« XÝ« sJL� v�dB� È˛d�«

œ—u� —œ ÊU�«ułu� ‘“u�¬ UÐ Æb�uý »U3²�« vJý«dOÄ Ë fáOÇ ̈  öJý bM�U� »dÇ U¹ pL�dÄ ̈ s¹dOý

Ê«u?ðÅv� U¼ÅtÖdÐ Ë ©pL� ÊËbÐ® —U³JAš Ÿ«u�« ¨dOý ¨ÁœUÝ ÈU¼Åê¹Ëb�UÝ ¨ÁuO� ¨œôUÝ Ÿ«u�« »U3²�«

ÆœuL� sO�Qð eO� «— ÊU�¬ t�«“Ë— È˛d�« ¨bý— Ë v²�öÝ sO�Qð sL{

vEU3
UO! Ê«—Ëœ

 sOMÝ q�Uý ¨Ê«—Ëœ s¹«≤µ Uð ∂µÆœuýÅv� n-u²� vL#ł bý— Ê«—Ëœ s¹« —œ ÆXÝ« v~VUÝ 

 tKŠd� Ëœ tÐ vVU#�UO� Ê«—Ëœ¥∞‡‡≤µ Ë ∂µ‡‡¥±Áó¹ËÅtÐ vL#ł  «dOOGð “ËdÐ ÆœuýÅv� rO#Ið v~VUÝ 

“Ëd?Ð Ë ÊU?�“ —œ v?~?#?zU?¹ ¨Ê“Ë v?VUL²Š« g¹«e�« bM�U� sÝ g¹«e�« “« výU� vVU#�UO� ÂËœ tKŠd� —œ

Ê«—Ëœ s?¹«  U?B?3?A?� “« U?¼ÅÊUÞdÝ Ë ôUÐ ‰Ëd²#K
 ¨ôUÐ Êuš —UA� bM�U� s�e� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ rzöŽ

ö?¹– t?
 r?VU?Ý vÖb�“ ÁuOý s²�dÖ gOÄ —œ ÆXÝ«ÎË v?²?�ö?Ý kHŠ Vłu� ¨œuýÅv� tz«—« Ê¬ œ—«u� 

∫œuÐ b¼«uš bFÐ ÈU¼Å‰UÝ v²Š Ë vVU#�UO� sOMÝ —œ vÐ«œUý

 jÝu²� —uÞÅtÐ® v�U
 Ë rEM� »«uš ‡‡µ[∑©XŽUÝ 

t�U×³a ·da Áó¹uÐ Ë rEM� v¹«cž ÈU¼ÅÁbŽË ‡‡

® rEM� vL#ł XOVUF� ‡‡≥ Uð µ —UÐd¼ Ë t²H¼ —œ —UÐ ≤∞ Uð ∂∞©tIO-œ 

—U~OÝ ÊbOAJ� ‡‡

b- È«dÐ VÝUM� Ê“Ë ‰d²M
 Ë kHŠ ‡‡

U¼ÅÈe³Ý Ë U¼ ÁuO� dðÅgOÐ ·dB� ‡‡

ÈbMLEUÝ Ê«—Ëœ

 ÈôUÐ œ«d�« vð—U³Ž tÐ U¹ bMLVUÝ œ«d�«∂µp¹˛uVu¹eO� j¹«dý v²Ý—bMð XOF{Ë dE� “« ¨‰UÝ 

s?O?M?Ý —œ œd?� ¨q?³?- ÈU¼Å‰UÝ —œ v²�öÝ XOF{Ë Ë vÖb�“ ÁuOý V#ŠdÐ Æb�—«œ vðËUH²� Ë ’Uš

U³¹dIð  öJA� všdÐ bMÇd¼ ÆbýUÐ t²ý«œ b�«uðÅv� vðËUH²�  öJA� Ë U¼Åv¹U�«uð ÈbMLVUÝÎVKž« —œ 

¨U¼ÅÊ«b�œ œ«bFð g¼U
 ̈ v¹U¹uÐ Ë v¹UAÇ fŠ g¼U
 tKLł “« ̈ œ—«œ œułË nK²3�  Uł—œ tÐ Ê«bMLVUÝ
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g¹«e�« ÆœdÐ ÂU� Ê«uðÅv� «— vý—«uÖ ÈU¼År¹e�¬ všdÐ Ë ÁbF� bOÝ« ̀ ýdð g¼U
 ̈ v~MAð fŠ nOFCð

dOOGð ̈ býUÐÅv� “UÝ Ë XšuÝ dE� “« ‰UF� v²�UÐ œuš t
 È«ÅtâO¼U� X�UÐ g¼U
 Ë vÐdÇ ÁdOš– Ë Ê“Ë

Áó¹Ë —uÞÅtÐ eO� Èd~¹œ  öJA� Æœ—«cÖÅv� dOŁQð Ê«bMLVUÝ X�öÝ Ë t¹cGð XOF{Ë dÐ t
 XÝ« Èd~¹œ

‡‡ÅÅÅÈœUB²-« ÈU¼ÅX¹œËb×� ̈ œbF²� ÈU¼Ë—«œ ·dB� Ê«uðÅv� tKLł “« t
 œ—«œ œułË Ê«bMLVUÝ ÁËdÖ —œ

U?ðb?L?Ž® n?K?²?3?� ÈU?¼ÅÈ—ULOÐ œułË sOMâL¼ ÆœdÐ ÂU� «— vÖœd#�« Ë nF{ ¨vŽUL²ł«ÎÈU?¼ÅÈ—ULOÐ 

Æœ—«cÖÅv� Èbł dOŁQð U¼ÅÊ¬ È«Åt¹cGð  öJA� dÐ Ê«bMLVUÝ —œ ©s�e�

∫Ê«b?M?L?EUÝ È«Åt¹cGð ÈU¼“UO
œ«d?�« È«d?Ð Áb?ý t?O?au?ð Ê«eO� “UO� œ—u� È˛d�« sO�Qð È«dÐ 

 ÈôUÐµ±ôu?LF� ‰UÝ Î ±[µ œËb?Š U?¹ t?¹UÄ r#OVuÐU²� dÐ«dÐ ±πµ∞Æœu?ýÅv?� t?²�dÖ dE�—œ ÈdVU
uKO
 

 œËb?Š b?M?L?VU?Ý Ê«œd?� —œ v?�dB� È˛d�« Ê«eO� t
 b¼œÅv� ÊUA� nK²3�  UFVUD�±π∞∞‡?‡  ±∂∞∞

 ÊU?�“ —œ Ë “Ë— —œ ÈdVU
uKO
±µµ∞‡‡  ±≤µ∞X?OVUF� ÈbMLVUÝ tâ�UMÇ ÆXÝ« “Ë— —œ ÈdVU
uKO
 

v?¹«c?ž t?�U?�d?Ð r?O?E?M?ð —œ Æœu?Ð b?¼«uš Èd²AOÐ È˛d�« X�U¹—œ tÐ —œU- býUÐ t²ý«œ Èd²AOÐ v�UL#ł

 sO�U²¹Ë X�U¹—œ tÐ b¹UÐ Ê«bMLVUÝD ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ©s²�dÖ —«d- »U²�¬ ÷dF� —œ® E¨ 
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6
 ¨

  
B12  ¨CË 

  
B2 ‰Ëbł —œ Æœuý tłuð ÈË— Ë rO#K
 ¨s¼¬ Áó¹ËÅtÐ Õö�« ¥‡‡±±Ê«bMLVUÝ t�«“Ë— È«cž ÈULM¼«— 

ÆXÝ« Ábý v�dF�

 œËbŠ sO¾ðËdÄ “UO� Ê«eO�± t�«“Ë— Ë XÝ« ÊbÐ »uKD� Ê“Ë ÂdÖuKO
 d¼ È«“« tÐ ÂdÖ ≤»¬ d²OV 

 œËbŠ®∏bM�U� ¨v
«—uš d³O� “« vMž ÈU¼«cž Ë v�U
 »¬ ·dB� sOMâL¼ Æœuý ·dB� b¹UÐ ©Ê«uOV 

Æb¼œ g¼U
 ÁËdÖ s¹« —œ «— XÝu³¹ ‰UL²Š« b�«uðÅv� —«œÅ”u³Ý  öž Ë  UÐu³Š ¨U¼ÅÁuO� ¨U¼ÅÈe³Ý
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ÇÁœUÝ ÈU¼bM- Ë UNOÐdÈ˛d�«           ÁËdÖ s¹« ·dB� sJL� bŠ Uð œuýÅv� tOauð   

Æœuý œËb×�   

»¬  ÊbÐ “UO� œ—u�  UF¹U� Ë »¬∏d²AOÐ Ë ±uOV Ê«

v¹U!“¬œuš

±øXÝ« Ábý tOauð Ê«eO� tÇ tÐ ‚UÇ r�Uš p¹ È«dÐ È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ —œ Ê“Ë g¹«e�« —«bI� Æ

≤øœuý tłuð b¹UÐ vðUJ� tÇ tÐ È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ —œ U¼ÅÁuO� ·dB� —œ Æ

≥øXÝ« t²�dÖ—«d- bO
Qð œ—u� tÝ—b� sOMÝ ÊU
œu
 —œ t�U×³a ·dB� «dÇ Æ
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 v�«ułu� Ê«—Ëœ —œ È«Åt¹cGð  öJA� s¹dðÅrN� Æ
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Qð dðÅgOÐ XÝ«ÅÂ“ô È«Åt¹cGð  UJ�

µ¨œuýÅv� vVU#�UO� sOMÝ —œ vÐ«œUý Ë X�öÝ kHŠ Vłu� t
 rVUÝ vÖb�“ ÅÁuOý “« —uEM� Æ

øXÝ« v¹U¼—U²�— tÇ
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vð—U³Ž tÐ ÆXÝ« «“ÅÈ—ULOÐ Ë dC� ̈ Êœ—uš È«dÐ v¹«cž sOMÇ ÆbMO³Ð VOÝ¬ X�UÐ Ë uÐ ̈ rFÞ ̈ d¼Uþ dE�

v¹«cžœ«u� œU#� ÆXÝ« ÈdO~AOÄ qÐU- t
 œuýÅv� »u#×� «cž s²�— —b¼ÅtÐ vŽu� v¹«cž œ«u� œU#�
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Æbý b¼«uš Áœ«œ `O{uð g3Ð

±v¹«cžœ«u! vÐËdJO! œU3� ‡‡
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Á—Ëœ ÆX??Ý« ‰U??N??Ý« Ë v??L?J?ý œ—œ

ÆXÝ« “Ë— p¹ “« d²L
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—u?C?Š ÆX?Ý« Áœu?V¬ v?�b?O?�U?ý¬ »¬ j?Ýu?ð Ê¬ ‰U?I²�«

»¬ ÆX?Ý« v?Žu?�b?� v?Öœu?V¬ t?�U?A?� ¨»¬ —œ v?K
UOýdý«

g?¹U?�“¬ vK
UOýdý« XA
 o¹dÞ “« Ábý tOHBð »ö{U�

ÆX#O� Ÿu�b� tÐ ÁœuV¬ »¬ býU³� »¬ —œ dÖ« ÆœuýÅv�

 ‰Ëbł                      ≥‡‡±≤«cž Ë »¬ “« výU
 vý—«uÖ ÈUN²
uHŽ ‡‡

r¹öŽ Ë v~²HN
 Á—Ëœ

≤∞‡±∞¨œ—œd??????????Ý ¨V??????????ð “Ë— 

«bFÐ ¨vLJý  ôö²š«ÎXÝ« sJL� 

v?HOð«—UÄ ÆbýUÐ t²ý«œ œułË ‰UNÝ«

r???¹ö???Ž Ë d???²???¼U???ðu??
 Êu??L??
 Á—Ëœ

Æœ—«œ ÈdðÅnOHš

≥‡≤Êuš UÐ vJÐ¬ ‰UNÝ« Vð “Ë— 

È—U?L?O?Ð Á—Ëœ ÆX?Ý« vLJý œ—œ Ë

ÆXÝ« ÁUðu


∂ Uð XŽUÝ µ⁄«dH²Ý« XÝ« “Ë— 

t?I?O?-œ b?M?Çd¼ vJÐ¬ b¹bý ‰UNÝ« Ë

d?−?M?� Êu?O?ÝU?ð«—b?O?¼ tÐ t
 —UÐ p¹

ÆœuýÅv�

 t?Ð p?¹œe� ¨v�ôuÞ ÊuL
 Á—Ëœ¥

œ—œ ¨Êœd?
 ‚d?Ž ¨V?ð ¨X?Ý« t?²?H?¼

v�ôuÞ  b� tÐ Vð Ë œ—œdÝ ¨XAÄ

Æb²�«Åv� ‚UHð« »ËUM²� Ë

µ‡ÅÅ≥ÈU¼œ—œ ̈ ⁄«dH²Ý« ̈ Vð ̈ “Ë— 

ÆXÝ« vJÐ¬ ‰UNÝ« Ë vLJý

q???K???Ž “« v???J???¹ X???Ý« s???J???L???�

‰UNÝ« U¹ Ë Èœ«“u� ÈUN²¹d²�¬Ëd²ÝUÖ

ÆbýUÐ Ê«d�U#�

œ«“¬ tFEUD!

vK
UOýdý« Ë f¹“uKÝËdÐ ̈ f¹“u¹d²
UÐuKOá�U
 ̈ UÐË ̈ vKOÝUÐ ‰UNÝ« ̈ È«ÅÁœË— ÈU¼ÅVð q�Uý t
 bMÐU¹ ‰UI²�«

‰uÞ UÐ Èbł —UO#Ð ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ̈ v¹«cž vÐËdJO� ÈU¼ÅXO�uL#� “« výU� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ UÐ t#¹UI� —œ t


U²³#� ÊuL
 Á—Ëœ Ë d²AOÐ  b�Î ‰Ëbł —œ t
 bM²#¼ ÈdðÅv�ôuÞ ≥‡‡±≤ÆXÝ« Áb�¬ 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±≤∞

≤v¹«cžœ«u! vÐËdJO!dOž œU3� ‡‡ 

v?¹«c?žœ«u?� Êb?ý l?¹U?{ Ë œU?#� YŽUÐ t
 b�—«œ œułË È«ÅvDO×� q�«uŽ U¼Å»ËdJO� “« dOž

∫bM²#¼ vJ¹˛uVuOÐ Ë v¹UOLOý ‡‡ vJ¹eO� ÁËdÖ tÝ q�Uý q�«uŽ s¹« Æb�uýÅv�

∫vJ¹eO� q!«uŽ ‡‡ nE«∫XÝ« d¹“ œ—«u� q�Uý 

¿∫tÐd{ œ—«Ë UÐ b�«ÅÁbMMJý Ë nODV —UO#Ð U¼ÅÁuO� Ë U¼ÅÈe³Ý Áó¹ËÅtÐ v¹«cžœ«u� ÈU¼Å‰uKÝ ÊuÇ 

Èc?G?�œ«u?� s²�— sOÐ “« Ë l¹dÝ œU#� YŽUÐ Ë œe¹—Åv� ÊËdOÐ ‰uKÝ qš«œ œ«u� ¨Ábý Á—UÄ tÐd{ ÊœuL�

‰U?¦?� —u?ÞÅtÐ t
 œdOÖ  —ua b¹UÐ X-œ X¹UN� ÁœUH²Ý« Ë qI� Ë qLŠ ¨Xý«œdÐ ÂU~M¼ s¹«dÐUMÐ ÆœœdÖÅv�

rš“ YŽUÐ Èe³Ý Ë ÁuO� „UýUš Ë —Uš ¨œuA� œU−¹« vÖ—UÄ vÖdÐ ÈU¼ÅÈe³Ý —œ ¨œ—«b�dÐ „dð ⁄d�År3ð

Æœuý ÁœUH²Ý« b¹U³�  Áb¹œ VOÝ¬ v¹«cž œ«u� Æb�œd~� tV v¹«cžœ«u� ÁdšôUÐ Ë b�uA� U¼Å‰uKÝ s²ý«œdÐ

¿∫Êó?O3<« Êb?O?Ý— q?L?Ž t�«œ« YŽUÐ U¼ÅÁuO� Ë U¼ÅÈe³Ý ’uBšÅtÐ v¹«cžœ«u� vVuKÝ fHMð 

 «—bO¼uÐd
 gM
«Ë s¹« UÐ Ë bM¹UL�Åv� bŽUB²� pOMÐd
“UÖ Ë X�U¹—œ «— «u¼ ÊóO#
« —U
 s¹« È«dÐ Æb�uýÅv�

Æœuý È—«bN~� b¹UÐ «u¼ ÊóO#
« “« —Ëœ v¹«cž œ«u� ÆœuýÅv� ÁbO#
« v¹«cžœ«u� —œ Ábý ÁdOš–

¿∫ —«dŠ  —«d?Š Ê«e?O?� Æb?ÐU?¹Åv?� g?¹«e�«  —«dŠ dŁ« —œ v¹«cžœ«u� ÊuOÝ«bO#
« tł—œ 

Æœuý ‰d²M
 b¹UÐ X3Ä —œ v¹«cž œ«u�

¿∫—u
 œu?łËÅt?Ð «— v?¹«c?žœ«u� œU#� ¨t²AÖ v¹UOLOý gM
«Ë l¹d#ð YŽUÐ gHMÐ ¡«—ËU� —u� 

ÆbM
Åv� »cł œU¹“ —«bI� tÐ «— gHMÐ ¡«—ËU� —u� t
 »dÇ ÈU¼bOÝ« bM�U� Æœ—Ë¬Åv�

¿∫XÐuÞ— v¹«cžœ«u� œU#� œuý q²3� ‰œUFð s¹« tâ�UMÇ vVË œ—«œ Áb�—«bN~� dOŁQð ‰œUF²� È«u¼ 

œuýÅv� »dÇ œ«u� Êbý ÈbOÝ« Ë eOVË—bO¼ YŽUÐ U¼ÅvÐdÇ —œ œU¹“ XÐuÞ— ¨‰U¦� —uÞÅtÐ Æb¹¬Åv� œułËÅtÐ

ÆbýUÐÅv� U¼ÅÊ¬ d²NÐ vÖ“Uð Ë XOHO
 s�U{ U¼ÅÈe³Ý Ë U¼ÅÁuO� —œ œU¹“ XÐuÞ— t
 vVUŠ —œ

∫v¹UOLOý q!«uŽ ‡‡ »∫XÝ« d¹“ œ—«u� q�Uý 

¿∫vFO³Þ ÂuLÝ —œ Áœd?
 Ã«d3²Ý« «— U¼ÅÊ¬ t
 b�—«œ vLÝ v¹UOK- œ«u� ¨ÊU¼UOÖ “« È—UO#Ð 

œułË v¼U� “« v¹U¼œ«ó�  U�«uOŠ ÊUO� —œ sOMâL¼ ÆbM¼œÅv� —«d- ÁœUH²Ý« œ—u� v�U�—œ ÈU¼Ë—«œ tONð

j?Ýu?ð f?¹“u?Vu
dÐuð U¹ qÝ

f?¹“u?Vu?
d?Ðu?ð Âu?¹d?²
UÐËdJO�

ÆœuýÅv� œU−¹«

“« výU� X�uHŽ U¹ ÁœuV¬ ÈU¼ËUÖ ÂUš dOý o¹dÞ “« ‰UI²�«

¨dOý ÊuOÝ«e¹—u²ÝUÄ tKOÝË tÐ ÈdO~AOÄ ÆXÝ« ÁœuV¬ —ULOÐ

Èœd� Xý«bNÐ ¡UIð—« ̈ sOVu
dÐuð tÐ ÁœuV¬ ÈUN�«œ dOý ·cŠ

U?Ð Áb?A?� Êu?B?� Ê«u?ł œ«d?�« ÊuOÝUMO#
«Ë ÆXÝ« t¹cGð Ë

Æ˛ À » s#
«Ë

 s?O?Ð≤‡±“« U?O?�œ —œ d?H?� Êu?O?K?O?� 

¨V?ð b?�Ë—Åv?� s?OÐ “« f¹“uVu
dÐuð

ÆÊ“Ë g¼U
 ¨t�U³ý ‚dŽ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±≤±

ÆœuýÅv� ÊU#�« ¯d� YŽUÐ Ë œ—«œ vLÝ XFO³Þ t
 œ—«œ

¿∫U?¼Åv
œËe�« «b?L?Ž t?
 b?M²#¼ v¹UOLOý daUMŽ Î¨r?F?Þ k?H?Š È«dÐ Ábý È—Ë¬d� v¹«cžœ«u� tÐ 

v?¹«c?žœ«u?� t?Ð t?
 vKOVœ d¼ tÐ U¼Åv�œËe�« Æb�uýÅv� t�U{« UN²ý« p¹d×ð Ë È«Åt¹cGð VO
dð X�UÐ ¨@�—

œu?ý ‰d?²M
 b¹UÐ r¼ “U−� ÈU¼Åv�œËe�« —«bI� Æb�œdÖ ‰d²M
 ÁbMM
ÅX¹ULŠ sO�«u- jÝuð b¹UÐ b�uý t�U{«

b¹UÐ Ábý ÁœUH²Ý« —«bI� s¹«dÐUMÐ ÆbM
 “ËdÐ q#� bMÇ “« bFÐ XÝ« sJL� U¼ÅÊ¬ “« vCFÐ v¹«“ÅÊUÞdÝ «d¹“

—œ œułu� vFO³Þ ÈU¼Å@�— ·öšdÐ b�Ë—Åv� —U
ÅtÐ v¹«cž œ«u� —œ t
 vŽuMB� ÈU¼Å@�— ÆbýUÐ r
 —UO#Ð

ÆÊU
œu
 È«dÐ Áó¹Ë tÐ bM²#¼ dC� —UO#Ð v¹«cž œ«u�

¿∫U¼Åg<ÅX�¬ Ë ÁuOł ÈËUŠ ÈU¼Åg
ÅX�¬ UÐ v¹«cžœ«u�  —ËU−� dŁ« —œ v¹UOLOý XO�uL#� 

  ÆœÆœ È«—«œ t
 v¹U¼Åg
ÅÁdAŠ(D.D.T)Æb¹¬Åv� œułËÅtÐ ¨bMýUÐÅv� 

¿∫U?¼ÅÊu!—u¼ Ë U¼ÅpOðuOÐÅv²
¬ U¹ Ë pOðuOÐÅv²�¬ ÈËUŠ XÝ« sJL� —uOÞ Ë Â«œ XýuÖ 

Ÿu� s¹« “« —dJ� ÁœUH²Ý« ¨býUÐ —U²A
 “« q³- ÊU�¬ Êbý tÐd� Ë l¹dÝ bý— È«dÐ Ábý o¹—eð Êu�—u¼

ÆœœdÖÅv� ÊU#�« ÊbÐ —œ vJ¹˛uVu¹eO�  ôu×ð Ë dOOGð V³Ý U¼ÅXýuÖ

¿∫sO~MÝ  «eK� U?Ð bM�«uðÅv� b�dOÖ —«d- ÁœuV¬ È«u¼ UÐ  —ËU−� —œ dOý U¹ XýuÖ tâ�UMÇ 

Æb�—Ë¬ œułË tÐ v¹«cž XO�uL#� ¨Ábý ÁœuV¬ uO²
« u¹œ«— Ë »dÝ q¦� vð«eK�

∫v?J?O²ÝöÄ ÈU¼ÅÈbMÐÅt²3Ðb?�d?O?Ö —«d?- vJO²ÝöÄ œ«u� vCFÐ  —ËU−� —œ v¹«cžœ«u� tâ�UMÇ 

ÈU¼ÅpO²ÝöÄ —œ v¹«cž œ«u� Æb�uý v¹«cžœ«u� vÖœuV¬ YŽUÐ U¼ÅsÐd
Ë—bO¼ vCFÐ UÐ gM
«Ë dŁ« —œ bM�«uðÅv�

Æœuý ÁœUH²Ý« —U
 s¹« ’uB3� ·Ëdþ “« b¹UÐ Êœd
ÅbL−M� È«dÐ Ë œuý Áœ«œ —«d- b¹U³� œ—«b�U²Ý« dOž

∫vJ¹˛uEuOÐ q!«uŽ ‡‡ Ã∫XÝ« d¹“ œ—«u� q�Uý 

¿∫U¼År¹e
¬ ·«dÞ« ‰uKÝ qš«œ œ«u� t¹e−ð YŽUÐ bM�«uðÅv� Ë b�—«œ œułË v¹«cžœ«u� tOK
 —œ 

t¹e−ð UÐ U¼År¹e�¬ ÆœdOÖÅv� ÂU−�« ‰uKÝ ̄ d� “Už¬ —œ sOMâL¼ Ë Áœd� ÈU¼Å‰uKÝ —œ bM¹¬d� s¹« Æb�uý Ê¬

ÁœU?H?²Ý« eO� tâO¼U� XýuÖ Êœd
 nODV È«dÐ U¼År¹e�¬ “« Æb�uýÅv� v¹«cžœ«u� ÊbOÝ— Vłu� vVuKÝ

 r?¹e?�¬ t?KOÝËÅtÐ l¹dÝ vKOš b�«ÅÁb¹œ t�ba t
 v¹U¼ÅÈe³Ý Ë U¼ÅÁuO� ÆœuýÅv� —ËU?−� —œ “«bO#
«ÅqM�

Æb�uýÅv� È«ÅÁuN- «u¼
±

©@MOâ�öÐ® r¹e�¬ XO³¦ð ‘Ë— “« Áb¹bÄ s¹« “« ÈdOÖuKł È«dÐ 
≤

bMM
Åv� ÁœUH²Ý« 

 ⁄«œ »¬ —œ Ábý eOLð Èe³Ý U¹ ÁuO� ÊœdÐËd� “« XÝ«  —U³Ž t

    (82 −93

C)rO� Ë p¹  b� È«dÐ 

V?Oðdð s¹bÐ Æb¼œÅv� g¼U
 «— Èe³Ý Ë ÁuO� —œ œułu� È«u¼ Ë ‰UF�dOž «— U¼År¹e�¬ qLŽ s¹« ÆtIO-œ

ÆbM¹UL�Åv� bL−M� ’uB3� ÈbMÐÅt²#Ð —œ d²NÐ XOHO
 UÐ dðÅv�ôuÞ  b� È«dÐ «— Èe³Ý Ë ÁuO�

¿∫Êu?OÝ«bO3<« —u?ÞÅt?Ð U?¼«c?ž —œ œu?łu?� ÈcG�œ«u� “« vCFÐ sOÐ v¹UOLOý gM
«Ë p¹ 

±ÅÅ‡‡ Browning                        ≤Å‡‡ Blanching
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dŁ« —œ vŽu³D�U� ÈuÐ Ë Áe� ¨»dÇ ÈU¼«cž —œ ÆbýUÐÅv� «u¼ —œ œułu� ÊóO#
« Ë U¼ÅvÐdÇ h3A�

ÅÅU¼ÅvÐdÇ œU#�
±

ÈU¼ÅsžË— ÆXÝ« v¹UOLOý gM
«Ë sOL¼ vM³V œ«u� Ë dOý œU#� XKŽ Æb¹¬Åv� œułuÐ 

 s?O?�U²¹Ë œułË XKŽ tÐ vðU³�E—œ œu?łu?� s?O?�U?²¹Ë tOK
 t
 v�U�“ Uð b�«ÅÂËUI� ÊuOÝ«bO#
« dÐ«dÐ —œ 

ÆbÝdÐ ÊuOÝ«bO#
« ·dB� tÐ sžË—

¿∫ «dAŠ  œËbŠ —œ µ∞oÞUM� —œ tFÝuð ‰UŠ —œ ÈU¼—uA
 —œ Ábý bOVuð v¹«cžœ«u� “« ba—œ 

Ábý —U³�« ÈU¼«cž Æb�dOÖÅv� —«d- ÊUÖb�dÄ Ë ÊUÖb�uł ¨È–u�  «dAŠ “« výU� œU#� ÷dF� —œ v¹«u²Ý«

t?K?C?�  —ËU−� —œ s²�dÖ —«d- UÐ tJKÐ bMMOÐÅv� vJ¹eO� t�ba ÊUÖb�uł Êb¹uł dŁ« —œ UNMð t�  öž q¦�

Æb�uýÅv� Ÿu�b� —œ œułu� ÈU¼År#O�UÖ—«ËdJO� “« výU� ÈU¼ÅX�uHŽ Ë vÐËdJO� vÖœuV¬ —UÇœ U¼ÅÊ¬

¿∫U¼Åq~
« b�—Ë¬Åv� œułË tÐ ÊU#�« —œ «— v�uHŽ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ t
 XÝ« ÈœbF²� ÈU¼ÅÂd
 q�Uý 

œdÖ ÈU¼ÅÂd
 Ê¬ Ÿ«u�« “« t

≤

È—«u� Ë 
≥

u¼U
 q¦� v¹«cžœ«u� ”ULð UÐ vÖœuV¬ s¹« ÆœdÐ ÂU� Ê«uðÅv� «— 

ÆœuýÅv� œU−¹« ©Ÿu�b�® v�U#�« œu
 UÐ

v¹«cžœ«u! tONð ÂU~M¼  UF¹U{

±∫È“UÝÅÁœU!¬ ÂU~M¼  UF¹U{ ‡‡Êœd
 «bł bM¹¬d� —UNÇ a³Þ È«dÐ v¹«cžœ«u� È“UÝÅÁœU�¬ ÂU~M¼ 

YŽUÐ U¼ÅÊ¬ tL¼ t
 œdOÖ  —ua XÝ« sJL� Êœd
 Ã—Uš œUL−�« “« Ë Êb�U#Oš ¨Êœd
œdš ∫©Êœd
 „UÄ U¹®

¨Ê«u3²Ý« ̈ XÝuÄ q¦� v
«—ušdOž ÈU¼ÅXL#- ̈ åÊœd
 «błò ÂU~M¼ Æb�uýÅv� U¼«cž ÈcG�œ«u� s²�— XÝœ “«

ÁœU� ÁœUH²Ý« qÐU- Ë v
«—uš XL#- “« ¨b¹«“ ÈU¼Å¯dÐ Ë t-UÝ ¨U¼eG� Ë ÊU¹eÐ¬ X3Ý t²ÝuÄ ¨UAŠ« Ë UF�«

s?¹« —œ d?³?O?� Ë Õö?�« Ë U¼ÅsO�U²¹Ë “« vCFÐ XEKž l-«u� “« vCFÐ ÆœuýÅv� t²3¹— —Ëœ ¨Ábý «bł v¹«cž

tÐ v¹«cžœ«u� åÊœd
 œdšò —œ ÆbýUÐÅv� Êœ—uš qÐU- U¹ vKa« XL#- “« d²AOÐ Ábý t²3¹— —Ëœ ÈU¼ÅXL#-

“« È«ÅtEŠö� qÐU- —«bI� Ábý ÁœUH²Ý« ·Ëdþ Ë œ—U
 eK� ¨—u� ¨«u¼ ÊóO#
« ÷dF� —œ `DÝ g¹«e�« XKŽ

U¼ÅÈe³Ý v²Š U¹  UÐu³Š Ë  öž åÊb�U#Ošò UÐ a³Þ “« q³- Æb�Ë—Åv� XÝœ “« »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë

XÝœ “« v¹«cž ÁœU� Ê¬ —œ œułu� »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë tOK
 »¬ s¹« s²3¹— —Ëœ UÐ »¬ —œ XýuÖ Ë

ÈU?¼Å‰u?K?Ý Êb?ý Á—U?Ä X?KŽ tÐ a³Þ “« q³- bL−M� v¹«cžœ«u� åa¹ Êœd
 “UÐò ÊU¹dł —œ ÁdšôUÐ Ë b�Ë—Åv�

Æb�Ë—Åv� XÝœ “« eO� ÈcG�œ«u� ¨»¬ Á«dL¼ tÐ vVuKÝ qš«œ œ«u� s²3¹— ÊËdOÐ Ë v¹«cžœ«u�

≤∫v¹«cžœ«u! a³Þ ÂU~M¼  UF¹U{ ‡‡—œ ÈcG�œ«u� s²�— XÝœ “« U¹ Ë dOOGð vKa« q�UŽ 

ÆXÝ«  —«dŠ a³Þ ÂU~M¼ U¼«cž

 ‰Ë«bł —œ¥‡‡±≤ Å¨Åµ‡‡ÅÅ±≤ Ë ∂‡‡±≤Ábý tz«—« ‰ULł« tÐ U¼«cž ÈcG� œ«u� ÈË— dÐ a³Þ dOŁQð ¨

∫XÝ«

±‡‡ Rancidity                   ≤‡‡ Round Worms                 ≥‡‡ Thread Worms



 ‰Ëbł                  µ‡‡ÅÅÅÅÅ±≤v
«uOŠ QAM! UÐ v¹«cžœ«u! ÈË— a³Þ dOŁQð ‡‡

a³Þ dOŁQð

X�UÐ Ê˛ö
 Æb¼œÅv� qJý dOOGð XŽdÝ tÐ sO¾ðËdÄ

lLł tâO¼U� XýuÖ Ë œuýÅv� È«ÅtV˛ l¹dÝ Èb�uOÄ

ÆœuýÅv�

Ê˛ö?
 Æb?M¼œÅv� qJý dOOGð Â«—¬ Â«—¬ UNMO¾ðËdÄ

r?¼“« t?â?O?¼U?� d³O� ËÅÅœuýÅv� È«ÅtV˛ Èb�uOÄ X�UÐ

lLł tâO¼U� ̈ Ábý Ã—Uš XýuÖ »¬ ÆœœdÖÅv� «bł

¨Áb?ý È«ÅÁu?N?- tÐ q¹b³ð e�d- sOÐuKÖuO� ÆœuýÅv�

Æb�uýÅv� È«ÅÁuN- dJý Ë tMO�¬ ÈU¼bOÝ« “« vCFÐ

È«ÅÁuN- ôUÐ  —«dŠ —œ U¹ Ë Ábý »¬ XýuÖ vÐdÇ

Æb�Ë—Åv� sOÐ“« UNÐËdJO� Ë œuýÅv�

ÆœuýÅv� dOý sO¾ðËdÄ qJý dOOGð YŽUÐ  —«dŠ

r?O?#?K
 ÆœuýÅv� Áb¹œ dOý ÈË— t²ÝuÄ  —ua tÐ

Æœu?ýÅv?� Áe?OK�«—U
 “u²
ô Æb¹UL�Åv� »uÝ— dOý

ÆœœdÖÅv� »¬ Ë Âd� dOý vÐdÇ

Æb�uýÅv� »¬ UNOÐdÇ Æb¼œÅv� qJý dOOGð sO¾ðËdÄ

d?O?O?G?ð ôU?Ð  —«dŠ —œ Ë r
  —«dŠ —œ sO¾ðËdÄ

 —«dŠ —œ ÊbýbIFM� Ë Êbý lLł Æb¼œÅv� qJý

ÆœdOÖÅv�  —ua ôUÐ

ÊuOÝ«bO#
« dÞUš tÐ œU#� œU−¹« ̈ tOÄ Êbý »Ë–

ÆœdOÖÅv�  —ua ôUÐ  —«dŠ —œ UNOÐdÇ t¹e−ð Ë

t²�— XÝœ “« ÈcG! œ«u!

Æœe¹—Åv� X3Ä l¹U� ÊË—œ v�bF� œ«u�

Ë v?�b?F?� œ«u?� ¨tMO�¬ ÈU¼bOÝ« ¨U¼bO²áÄ

 ÁËdÖ ÈUNMO�U²¹ËB Uð® ≥∞XÝœ “« ba—œ 
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ÆbÐU¹Åv�

È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ« s²�— XÝœ “«

 sO�U²¹Ë ËEÆ 

v
«uOŠ v¹«cž ÁœU!

v¼U�

XýuÖ

dOý

dOMÄ

⁄d�År3ð

UNMžË— Ë UNOÐdÇ

v¼UOÖ v¹«cž ÁœU!

UN¹e³Ý
±

U¼ÅÁuO�

 öž

“Ëd
uÝ Ë dJý

a³Þ dOŁQð

«b?ł r?¼ “« U?N?Vu?K?Ý Ë œu?ýÅv?� Âd?� ‰u?K?Ý Á—«u¹œ eVuKÝ

t²#Jý  «—– Ë Ábý È«ÅtV˛ UNVuKÝ ÊË—œ t²ÝUA� Æb�uýÅv�

tMO�¬ ÈU¼bOÝ« “« vCFÐ Æb�uýÅv� @�dL
 UN~�— Æb�uýÅv�

Æb�uýÅv� È«ÅÁuN- dJý Ë

mLa Ë sO²JÄ Æb�uýÅv� œ«“¬ UNVuKÝ Ë Âd� UNVuKÝ Á—«u¹œ

U¼ÅÁuO� býUÐ t²ý«œ dJý ¨X3Ä l¹U� tâ�UMÇ Æb�uýÅv� œ«“¬

U?¼ÅÁuO� býUÐ UNMð »¬ X3Ä l¹U� dÖ« vVË b�uýÅv� ÁbO
ËdÇ

ÆbMM
Åv� œUÐ

d²AOÐ  —«dŠ Æb�uýÅv� bM�U� tV˛ ¨Áœd
œUÐ t²ÝUA�  «—–

d?J?ý Ë t?M?O?�¬ ÈU?¼b?O?Ý« Æœu?ýÅv?� t?²?ÝU?A� t¹e−ð Vłu�

Æb¼œÅv� qJý dOOGð sðuKÖ Ë b�uýÅv� È«ÅÁuN-

vKOš  —«dŠ Ë bÐU¹Åv� g¹«e�«  —«dŠ tł—œ UÐ XOVöŠ

ÆœuýÅv� “Ëd
uÝ Ë dJý Êbý ÁeOK�«—U
 Vłu� œU¹“

t²�— XÝœ“« ÈcG! œ«u!

v�bF� œ«u� Êb�U#Oš Ë  —«dŠ tKOÝËÅtÐ

 sO�U²¹Ë ËC® ∂∞©œË—Åv� XÝœ “« ba—œ 

sO�U²¹Ë
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 ®Å¥∞©œË—Åv� XÝœ “« ba—œ 

 Uð® œ«“¬ pOVu� bOÝ«π∞XÝœ “« ©ba—œ 

ÆœË—Åv�

 Uð  —«dŠ dŁ« —œ∑µsO�U²¹Ë “« ba—œ 

CdJý Ë v�bF�œ«u� Ë œË—Åv� XÝœ “« 

X??3??Ä l??¹U??� q??š«œ Áb?ý «b?ł Áu?O?� “«

Æb�e¹—Åv�

   —«d????Š∏∞‡‡ ¥∞b?????O????Ý« b????a—œ 

 Ë pOMðuJO�±∞ ba—œ sO�U²¹Ë 
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1
«— 

ÆœdÐÅv� sOÐ “«

±t?K?aU?�ö?Ð Ë X?3?Ä ÁU?ðu?
 ÊU�“ —œ Ë Êœd
œdš U¹ ÊbM
 XÝuÄ ÊËbÐ r¹ö�  —«dŠ —œ «— U¼ÅÁuO�Ë UN¹e³Ý XÝ« d²NÐ ‡‡

Æœd
 ·dB�

 ‰Ëbł                   ¥‡‡±≤v¼UOÖ QAM! UÐ v¹«cžœ«u! ÈË— a³Þ dOŁQð ‡‡
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 ‰Ëbł∂‡‡ÅÅÅÅÅ±≤UNMO!U²¹Ë Ê«eO! dÐ XQÄ tÐ ◊uÐd!  U!«b�« d¹UÝ Ë a³Þ dOŁQð ‡‡

bM¹¬d� dOŁQð

Æ—u�  —ËU−� —œ V¹d3ð ¨œU¹“  —«dŠ —œ Êbý ÁbO#
«

ÆXÝ« ÂËUI� bM¹¬d� ÈUNýË— d²AOÐ dÐ«dÐ —œ vVË œuýÅv� œ—«Ë X3Ä l¹U�—œ

Æ —«dŠ dÐ«dÐ —œ ÂËUI�

 Uð v¹UOK- U¹ v¦Mš X3Ä l¹U� Ë a³Þ  —«dŠ —œ¥∞ÆœË—Åv� XÝœ “« ba—œ 

 Uð ÈbOÝ« jO×� —œ
    120

CÈdOÖÅXÝuÄ U¹ Êœd
 tOHBð vÞ —œ ÆbM
Åv� X�ËUI� 

ÆœË—Åv� XÝœ “«  öž
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ÆœË—Åv� XÝœ “« »U²�¬ —u� UÐ

Êu?O?Ý«e?¹—u²ÝUÄ —œ U¹ Ë ôUÐ  —«dŠ —œ vVË XÝ« ÂËUI� X3Ä ÈœUŽ j¹«dý —œ

 “« ÁœUH²Ý« UÐ dOýUHT 
±

ÆœË—Åv� XÝœ “« 
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X?Ýœ “« «— œu?š p?O?Vu?� b?O?Ý« «u?¼ Ë —u?� X?K?Ž t?Ð Ábý œdš Á“Uð v¹«cžœ«u�

ÆXÝ« dðÅÂËUI� ÈbOÝ« jO×� —œ ÆbM¼œÅv�

ÆbM
Åv� qL×ð «— a³Þ j¹«dý t�uÖd¼ Ë XÝ« UNMO�U²¹Ë s¹dðÅÂËUI�

X?3?Ä l?¹U?� U?Ð a?³?Þ  —«d?Š —œ Áb?ý bO#
« l¹dÝ Ë XÝUNMO�U²¹Ë s¹dðÅÂËUI�dOž

 Uð v¹UOK- U¹ v¦Mš∑µr?¼ r¹e�¬ Ë eK� Ë —u� Ë «u¼  —ËU−� ÆœË—Åv� XÝœ “« ba—œ 
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 sO�U²¹Ë
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pOVu� bOÝ«

pOMOðuJO� bOÝ«

 sO�U²¹ËC

± U¹ ôUÐ —UO#Ð  —«dŠ ‡‡UHT = Ultra Heat Temprature

v¹«cžœ«u! a³Þ Ë tONð —œ v¹U¼œUNMAOÄ

±ÆbO¹UL� a³Þ r
 »¬ UÐ Ë ÁœuL� tONð ·dB� —«bI� tÐ ÊUJ�ô«Åv²Š «— «cž ‡‡

≤ÆbOM
 ÁœUH²Ý« l¹U� sžË— “« «cž a³Þ —œ Æb¹eO¼dáÐ v¹«cžœ«u� œU¹“ Êœd
 ŒdÝ “« ‡‡

≥ö�U
 «— X3Ä ·dþ —œ ‡‡ÎÆœuA� dO3³ð »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë Uð b¹—«œ t~� t²#Ð 

¥e?ÄœË“ “« «c?ž X?3?Ä È«dÐ —ËbILV«Åv²Š ÆbýUÐ r
 X3Ä  —«dŠ XÝ« d²NÐ a³Þ ÂU~M¼ tÐ ‡‡

ÆœuýÅv� ÈcG�œ«u� s²�— sOÐ“« Vłu� œU¹“ —UA� «d¹“ bOMJ� ÁœUH²Ý«

µ«d?¹“ ¨b?¹e?O?¼d?á?Ð ©ÊœU²�«Uł XNł® Ê¬ v�U{« Êœ«œ  —«dŠ “« ¨«cž Êbý t²3Ä i×� tÐ ‡‡ÅÅ
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ÆœœdÖÅv� ÈcG� œ«u� s²�— sOÐ“« Vłu� v�U{«  —«dŠ

∂ ÁËdÖ ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ÊUJ�ô«Åv²Š Uð ¨bO¹uAÐ r
  UF�œ tÐ Ë r
 »¬ UÐ «— Z�dÐ ‡‡Bt²ÝuÄ —œ t
 

ÆœËd� sOÐ“« Áb�U� v-UÐ Z�dÐ ÈË— bOHÝ œdÖ —œ Ê¬ Êbý «bł ÂU~M¼ —œ Ë ÁœuÐ Z�dÐ

∑»¬ XÝ« d²NÐ Êœd
 gJÐ¬  —ua —œ Ë bOM
 XÝ—œ t²
  —ua tÐ —ËbILV«Åv²Š «— Z�dÐ ‡‡

ÆbOM
 ÁœUH²Ý« t²ý— ‘¬ Ë ÛuÝ tONð q¦� Èœ—«u� È«dÐ Ë t²3¹d� —Ëœ «— Ê¬

∏—œ «— U¼ÅÊ¬ eO� uA²#ý “« fÄ Ë b¹—«c~� »¬ —œ œU¹“  b� ¨s²#ý ÂU~M¼ tÐ «— U¼ÅÈe³Ý ‡‡ 

—«d?- œ«“¬ È«u?¼  —ËU?−� —œ «— Ábý œdš ÈU¼ÅÈe³Ý sOMâL¼ ÆbO¼b� —«d- œ«“¬ È«u¼ Ë —u� qÐUI�

ÆœË—Åv� sOÐ “« U¼ÅÊ¬ ÈU¼ÅsO�U²¹Ë «d¹“ bO¼b�

πÆb¹e¹dÐ Ê¬ —œ «— U¼ÅÈe³Ý fáÝ ̈ Áœ—Ë¬ ‘uł «— »¬ «b²Ð« XÝ« d²NÐ ̈ U¼ÅÈe³Ý X3Ä È«dÐ ‡‡

ÆœË—Åv� sOÐ “« À sO�U²¹Ë ÁbMM
 t¹e−ð r¹e�¬ qLŽ s¹« UÐ

±∞ö?³- t
 »¬ vL
 —«bI� —œ XÝuÄ UÐ «— Ê¬ q�U
 s²#ý “« fÄ ¨vMO�“ÅVOÝ s²3Ä È«dÐ ‡‡Î

ÆbOM
 ·dB� XÝuÄ UÐ «— vMO�“ÅVOÝ XÝ« d²NÐ vK
—uÞÅtÐ ÆbO¼œ —«d- Áb�¬ ‘uł

v¹U!“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— œU#� qKŽ s¹d²LN� Ë bOM
 n¹dFð «— v¹«cžœ«u� œU#� Æ

≤X?O?L?¼« v?¹«c?ž œ«u?� X?ý«b?N?Ð —œ t?
 «— Ê¬ “« Èœ—«u?� ¨Áœd
 n¹dFð «— r#O�UÖ—«ËdJO� Æ

Æb¹d³Ð ÂU� ¨b�—«œ

≥ÆbO#¹uMÐ «— Ê¬ bý— j¹«dý ¨Áœd
 n¹dFð «— Èd²
UÐ Æ

¥øœ—«œ «cž vÐËdJO� œU#� —œ vAI� tÇ ¨U�œ Æ

µÆbO¼œ `O{uð ‰U¦� UÐ øX#OÇ «cž “« výU� ÈU¼ÅX�uHŽ Ë v¹«cž ÈU¼ÅXO�uL#�  ËUHð Æ

∂Æb¹d³Ð ÂU� «— U¼ÅÊ¬ øb�uýÅv� rO#Ið ÁËdÖ bMÇ tÐ vÐËdJO� dOž œU#� q�«uŽ Æ

∑øbM�«b
 vJ¹eO� œU#� q�«uŽ Æ

∏øœuýÅv� v¹«cžœ«u� œU#� V³Ý t�u~Ç tÐd{ Æ

πøœuýÅv� v¹«cžœ«u� œU#� YŽUÐ t�u~Ç «u¼ ÊóO#
« Æ

±∞øbM�«b
 v¹UOLOý œU#� q�«uŽ Æ

±±øbM²#¼ tÇ U¼Åv�œËe�« Æ

±≤øœuýÅv� v¹«cžœ«u� vÖœuV¬ V³Ý t�u~Ç Êu�—u¼ Æ
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±≥øbM�«b
 vJ¹˛uVuOÐ œU#� q�«uŽ Æ

±¥øbM
Åv� ÈdOÖuKł v¹«cžœ«u� œU#� “« t�u~Ç Ë X#OÇ r¹e�¬ XO³¦ð ‘Ë— U¹ @MOâ�öÐ Æ

±µÆb¹d³Ð ÂU� jI� øbM�«b
 È“UÝÅÁœU�¬ ÈU¼bM¹¬d� Æ

±∂øbM�«b
 b�Ë—Åv� XÝœ “« È“UÝÅÁœU�¬ ÈU¼bM¹¬d� —œ t
 vKa« ÈcG�œ«u� Æ

±∑øX#OÇ vMO¾ðËdÄ œ«u� Ë XýuÖ ÈË—  —«dŠ vKa« dOŁQð Æ

±∏øb�uýÅv� V¹d3ð  —«dŠ dŁ« —œ d²AOÐ U¼ÅÈe³Ý Ë U¼ÅÁuO� ÈcG� œ«u� “« p¹ Â«b
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