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h011{kt yuf rð[kh ykÔÞku. Mkk{kLÞ ÷kufkuLku WËT¼ðíkk «&LkkuLke Mkh¤ 
¼k»kk{kt Mk{sqíke ykÃkeyu. çkU„÷kuhLkkt ©e ©e hrðþtfhSLkk yk©{Úke yk 
ÃkwMíkf ÷¾ðkLke þYykík ÚkE. AuÕ÷kt 8 ð»kkuo Ëhr{ÞkLk yMktÏÞ ËËeoykuyu 
yk ÃkwMíkf ðkåÞwt, ð¾kÛÞwt yLku yLkuf Mkq[Lkku ykÃÞkt. ÷kufkuyu rntËe íkÚkk 
yt„úuS{kt Ãký yk ÃkwMíkf AkÃkðk {kxuLke rðLktíke fhe. zkÞkrçkxeMk{kt ðÄíkk 
¼khý Mkk{u ò„]rík yuf s {kºk sYhe Au íku{ {Lku Mk{òÞ Au.

AuÕ÷kt 10 ð»koLkk zkÞkrçkxeMk yußÞwfuxh íkhefuLkk {khk yLkw¼ðLkk 
rLk[kuz MðYÃku yk ÃkwMíkf ÷kufku Mk{ûk {qfíkkt nwt ykLktËLke ÷k„ýe yLkw¼ðwt 
Awt yLku AuÕ÷kt 10 ð»ko ÷kufku MkkÚkuLkk MktðkËÚke {Lku Ãký ½ýwt òýðkLkwt {éÞwt 
Au íku {kxu zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuLkku yk íkfu nwt yk¼kh Ãký {kLkwt Awt. yk 
ÃkwMíkf ykÃkLke ÃkkMku ÷kRçkúuhe{kt hk¾e Lk {qfíkkt ðÄw Lku ðÄw zkÞkrçkxeMkLkk 
ËËeoyku MkwÄe ÃknkU[kzþku íkku Mk{ksMkuðkLkwt yuf {nkLk fkÞo Úkþu.

&kúe{íke fÕÞkýe rð¼kfh ðAhkòLke

çkeS ykð]ríkLke 
«MíkkðLkk
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yksLkk Þw„{kt ykÃkýk ¼khík Ëuþ{kt zkÞkrçkxeMkLkk hku„Lkwt «{ký 
¼ÞsLkf heíku ðÄe hÌkwt Au. yk hku„Lku fkçkq{kt hk¾eLku íkuLke ÷ktçkk„k¤kLke 
ykzyMkhkuÚke çk[ðk {kxu zkÞkrçkxeMkLkk Ëhuf ËËeoyu yk hku„Lke yLku íkuLke 
MkkhðkhLke MktÃkqýo Mk{s fu¤ððe sYhe Au. AuÕ÷kt 10 ð»koÚke zkÞkrçkxeMkLkk 
hku„ yLku íkuLke MkkhðkhLke MktÃkqýo Mk{s zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuLku ykÃkLkkh 
zkÞkrçkxeMk yußÞwfuxh ©e{íke fÕÞkýeçknuLk ðAhkòLke íku{Lkk ÃkwMíkf ‘[x 
Mkðk÷, Ãkx sðkçk’Lke çkeS ykð]r¥kLkwt «fkþLk fhe hÌkkt Au íku yt„u nwt 
íku{Lku ÄLÞðkË ykÃkwt Awt.

zkÞkrçkxeMkLkk hku„, íku yt„uLke ¾kuxe {kLÞíkkyku, íkuLke MkkhðkhLkkt 
rðrðÄ ÃkkMkktyku yLku íkuLke ÷ktçkk „k¤kLke ykzyMkhku rðþu ‘zkÞkrçkxeMk - 
[x Mkðk÷ Ãkx sðkçk’{kt ¾qçk s Mkh¤ ¼k»kk{kt Mk{òððk{kt ykðu÷ Au. 
yksLkk íkçk¬u yk ‘[x Mkðk÷, Ãkx sðkçk’ ÃkwMíkf zkÞkrçkxeMkLkk Ëhuf 
ËËeoyu ÃkkuíkkLkk ½hu ðMkkððwt òuEyu yLku íkuLkkÚke íku{Lku zkÞkrçkxeMkLkk hku„ 
yt„uLke ò„]rík fu¤ððk{kt {ËË {¤þu.

çkeS ykð]r¥kLkk «fkþLk «Mkt„u nwt fÕÞkýeçknuLk ðAhkòLke yLku íku{Lkk 
Ãkrík ÏÞkíkLkk{ zkÞkrçkxef Vqx MksoLk zkì. rð¼kfh ðAhkòLkeLku yr¼LktËLk 
ykÃkwt Awt yLku zkÞkrçkxeMkLkk hku„ rðþu Mkk{krsf ò„]rík ÷kððkLkku íku{Lkku 
yk «ÞkMk ¾qçk s MkV¤ ÚkkÞ íkuðe ykþk hk¾wt Awt.

zkì. «íkkÃk suXðkýe 
yu{.ze.({urzrMkLk), ÃkeS rzÃ÷ku{k zkÞkrçkxeMk,

¼qíkÃkqðo xâwxh-÷uMkh ÞwrLkðŠMkxe (Þw.fu.)
ykìLkhhe Mku¢uxhe „wshkík [uÃxh ykìV RSSDI

zkÞkrçkxeMk rLk»ýkík

yr¼«kÞ
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zkÞkrçkxeMk yu ðkhtðkhLkk Ãkheûký-rLkheûký íkÚkk yÇÞkMk yLku Ÿze 
Mk{sýÚke Mk{òðe þfkÞ Au. ykðk øknLk yLkw¼ðLkku ÷k¼ sLkMk{wËkÞLku 
{¤e hnu, íku ¼kðLke f]ík¿kíkk Ëk¾ðe, ©e{íke fÕÞkýe ðAhkòLke yLku  
zkì. rð¼kfh ðAhkòLkeyu ÷kuffÕÞkýkÚkuo òøk]rík íkhV yuf Ãkøk÷wt ðÄw 
ykøk¤ ¼ÞwO íku çkË÷ íku{Lku ¾qçk yr¼LktËLk.

zkÞkrçkxeMk yLku íkuLku yMkh fhíkk Ãkrhçk¤ku, {khku ÃkkuíkkLkku Ãký 
®[íkLkLkku rð»kÞ Au. yk hkuøk rðþuLke òýfkhe Mkk[e nkuðe yu yøkíÞLkwt 
Au. WÃkhktík, yknkh, fMkhík yLku Þkuøk-æÞkLk îkhk [ku¬MkÃkýu 30% ËËeoyku 
Ëðkhrník Mkkhðkh ÷u Au. çkkfeLkk 70%{kt ËðkLkwt «{ký 30-40% ykuAwt 
fhðk{kt ykÔÞwt Au.

yk{, Mk{økú÷ûke 'Holistic Health'Úke reversal of diabetes 
yËT¼wík heíku þõÞ Au. ykðe ½ýe çkkçkíkkuLkwt ËËeoLku yðkhLkðkh {qtÍðíkk 
«&™ku îkhk yk ÃkwÂMíkfk ‘[x Mkðk÷ Ãkx sðkçk’{kt Mkh¤ yLku MÃkü heíku 
rLkYÃký fÞwO Au.

¾hu¾h ! yk ÃkwMíkf Mkðuo {kxu ‘økkøkh{kt Mkkøkh’ íkhefu {kuxk¼køkLke 
{qtÍðýkuLkwt rLkhkfhý fhþu.

{qtÍðýLkk ytÄkhk{kt yk ÃkwMíkf Wfu÷YÃke «fkþ çkLku íkuðe ¼kðLkk 
yLku Wå[ þw¼uåAk MkkÚku.

Rrík þw¼{T !

yr¼«kÞ

zkì. {Þwh Ãkxu÷
MD, PhD, MNAMS, FIAMS

[uh{uLk yìLz [eV zkÞkrçkxku÷kuSMx
MðkMÚÞ zkÞkrçkxeMk fuh yìLz ykì÷ RÂLzÞk RÂLMxxâqx  

ykìV zkÞkrçkxeMk yìLz heMk[o
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&kúe{íke fÕÞkýe rð¼kfh ðAhkòLke yuf rþûkf rÃkíkkLke Ãkwºke Au. 
ËknkuËLke LkðSðLk „ÕMko nkEMfq÷{ktÚke yÇÞkMk fÞko ÃkAe íÞkt s MkkÞLMk 
fkì÷us{kt rð¿kkLk rð»kÞ{kt MLkkíkfLkku yÇÞkMk fÞkuo. íÞkh çkkË „kuÄhk ¾kíku 
B.Ed.Lkku yÇÞkMk fÞkuo. B.Ed.Lkk yÇÞkMk ÃkAe ÃkkuíkkLke s {kík]MktMÚkk 
LkðSðLk „ÕMko nkEMfq÷{kt rð¿kkLkLkkt rþûkf íkhefu Vhs çkòðe.

{q¤ rþûkfLkku Sð íkuÚke ½ýk çkk¤fkuLku rð¿kkLkLkk rð»kÞku rþ¾ðkzðkLkku 
{kufku {éÞku.

hksfkuxLke Lkk{ktrfík fzðeçkkE fLÞk rðÄk÷Þ{kt rð¿kkLkLkwt ykÄwrLkf 
MkuLxh [÷kðeLku çkk¤fkuLkku «u{ yLku rðïkMk SíÞku. Ãkrík (zkì. rð¼kfh 
ðAhkòLke)Lku ÃkkuíkkLke nkìÂMÃkx÷{kt ËËeoykuLku Mk{òððk {kxu WÃkÞku„e 

©e{íke fÕÞkýe rð¼kfh ðAhkòLke

÷u¾fkuLkku Ãkrh[Þ 
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ÚkkÞ íku{ nkuðkÚke {ÿkMkLke Mkw«rMkØ MktMÚkk V. Mohan’s institute of 
Diabetes ytík„oík yuf ð»koLkku zkÞkrçkxeMk yußÞwfuxhLkku fku»ko fÞkuo. íku 
WÃkhktík hksfkuxLkkt Lkk{ktrfík rVrÍ~ÞLk yLku zkÞkrçkxku÷kuSMx zkì. rðãwík 
þkn ÃkkMku Ãký zkÞkrçkxeMk fkWLMku÷h íkhefuLke íkk÷e{ ÷eÄe. AuÕ÷kt ËMk 
ð»kkuoÚke zkì. ðAhkòLke nkìÂMÃkx÷{kt ykðíkk Ëhuf ËËeoyku MkkÚku zkÞkrçkxeMk, 
yknkh, fMkhík íkÚkk yLkuf Mkk{krsf íkÚkk fkixwtrçkf Mk{MÞkykuLkkt Mk{kÄkLk 
{kxu rð[khrð{þo fhu Au yLku íku{Lkkt Ëw:¾{ktÚke çknkh fkZðk {kxuLkk «ÞíLkku 
fhu Au.

zkì. rð¼kfh ðAhkòLke AuÕ÷kt 3h ð»kkuoÚke MksoLk íkhefu Mkuðk ykÃke 
hÌkk Au. ò{LkøkhLke yu{. Ãke. þkn {urzf÷ fkì÷us{kt yu{.çke.çke.yuMk. 
íkÚkk yu{.yuMk. MkwÄeLkku yÇÞkMk fhe [kuxe÷k Mkhfkhe nkìÂMÃkx÷ íkÚkk íÞkh 
çkkË MkwhíkLke Mkhfkhe nkìÂMÃkx÷{kt ykrMkMxLx ÃkúkuVuMkh íkhefu rðãkÚkeoykuLkk 
½zíkh{kt ÃkkuíkkLkku Vk¤ku ykÃke [qõÞk Au. íÞkh çkkË íku{ýu hksfkuxLku ÃkkuíkkLke 
f{o¼qr{ çkLkkðe hksfkuxLke yu[. su. Ëkuþe nkìÂMÃkx÷{kt Ãkqýo Mk{ÞLkk 
MksoLk íkhefu Mkuðk ykÃke. 1991Úke hksfkux ¾kíku s ÃkkuíkkLke MkŠsf÷ 
nkìÂMÃkx÷ Ähkðu Au.

zkì. rð¼kfh ðAhkòLke
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h00hLke Mkk÷Úke zkÞkrçkxeMk íkÚkk ÃkøkLkkt Lk YÍkíkkt ½khktLke Mkkhðkh 
{kxu íku{Lku hMk WíÃkLLk ÚkÞku yLku çkkfeLkkt çkÄkt s ykìÃkhuþLk fhðkLkkt çktÄ 
fhe Ãkøk íkÚkk þhehLkk fkuEÃký ¼køk{kt Lk YÍkíkkt ½khkt {kxuLke Mkkhðkh þY 
fhe. íkuLkk {kxu íku{Lkk økwhw zkì. yYý çkk÷ ÃkkMku hknuò nkìÂMÃkx÷ {wtçkE{kt 
íkk÷e{ ÷eÄe yLku íÞkh çkkË ðÄw yÇÞkMk {kxu ®føMk fkì÷us, ÷tzLk íkÚkk 
÷wÄhLk sLkh÷ nkìÂMÃkx÷ íkÚkk zkì. rðr÷Þ{ Mfku÷ fkì÷us ykìV ÃkkuzeÞkxÙe, 
rþfkøkku, y{urhfk økÞk.

Mk{ksMkuðkLkk yuf ¼køkYÃku 100Úke ðÄkhu økk{ íkÚkk þnuhku{kt ËËeoyku 
íkÚkk zkìõxhku {kxu yLkuf ÔÞkÏÞkLkku ykÃÞkt. hk»xÙeÞ fûkkLke yLku yktíkhhk»xÙeÞ 
fûkkLke zkìõxhkuLke yLkuf fkìLVhLMk{kt íku{Lkkt ÔÞkÏÞkLkku økkuXðkÞkt.

zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyku ¾qçk Ãkezkíkk nkuÞ Au yLku ¿kkLkLkk y¼kðu Ãkøk 
Lk fÃkkÞ yLku íkuyku Mkkhe ®sËøke Sðe þfu íkuðk yuf {kºk WÆuþÚke yk 
ÃkwMíkf ÷¾ðkLkku rð[kh ykÔÞku. AuÕ÷kt h0 ð»ko Ëhr{ÞkLk Ãk0,000Úke 
ðÄkhu ÃkøkLke íkf÷eVðk¤k ËËeoykuLke Mkkhðkh fhe [qõÞk Au. zkì. rð¼kfh 
ðAhkòLke Ãkkuíku Ãký sL{òík rþûkf Au íkuÚke Mk{ksLku rþrûkík fhðk {kxu 
yk ÃkwMíkf ÷¾ðkLkku rð[kh ykÔÞku.

zkÞkrçkxeMkLkkt ËËeoyku íkÚkk íkuLkkt fwxwtçkesLkku yk ÃkwMíkf ðkt[u, Mk{su 
yLku yLÞ ÷kufkuLku Mk{òðu íkku ½ýkt ÷kufkuLke Mkuðk ÚkE økýkþu.
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yk¼kh

y{khe nkìÂMÃkx÷Lkk çkÄk s MxkV r{ºkkuyu yk ÃkwMíkf {kxu ËËeoLke 
{krníke íkÚkk Vkuxk ÷uðk {kxu {ËË fhe. nkìÂMÃkx÷Lkk MxkV r{ºkku, fwxwtçkesLkku 
íkÚkk yLkuf ËËeoykuLkku y{u yk¼kh {kLkeyu Aeyu. nu{tík {fðkýkLkku ¾kMk 
yk¼kh suýu økwshkíke xkRÃk fheLku yk ÃkwMíkf ÃkÂç÷þh MkwÄe ÃknkU[kzðk{kt 
{ËË fhe.

&kúe{íke fÕÞkýe rð¼kfh ðAhkòLke
zkì. rð¼kfh ðAhkòLke
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yk ÃkwMíkf zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuLkk ¿kkLk {kxu Au. sux÷k zkÞkrçkxeMkLkk 
ËËeoyku MkwÄe yk ¿kkLk ÃknkU[kzeyu íkux÷k ËËeoLke ÞkíkLkk ½xkze þfeyu íkÚkk 
Ãk„ fÃkkíkk yxfkðe þfeyu. {kxu rðLktíke Au fu yk ÃkwMíkf ðkt[eLku çkeò 
yuf zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoLku ðkt[ðk ykÃkku.

yuf rðLktíke
ÃkwMíkf Ãkhçk
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  ●  13zkÞkrçkxeMkLkk Mkk{kLÞ «&Lkku

zkÞkrçkxeMkLkk Mkk{kLÞ «&Lkku
 

1.	 zkÞkrçkxeMk yux÷u þwt ? zkÞkrçkxeMk þwt Au ?
	 zkÞkrçkxeMk yux÷u ÷kune{kt MkkfhLkwt rLkrùík {kºkk fhíkkt ðÄkhu «{ký. 

Ãkuþkçk{kt Mkkfh ykðu fu Lk Ãký ykðu. yk hku„Lku zkÞkrçkxeMk fu 
{Äw«{un íkhefu yku¤¾ðk{kt ykðu Au.

	 ykÃkýk þheh{kt MðkËwrÃktz Lkk{Lkku yuf yðÞð Au su RLMÞwr÷Lk 
Lkk{Lkku nku{kuoLk WíÃkLLk fhu Au. ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký [ku¬Mk 
{kºkk{kt ò¤ðe hk¾ðk{kt RLMÞwr÷Lk fk{ fhu Au. ßÞkhu  
MðkËwrÃktz{kt Ãkqhíkk «{ký{kt RLMÞwr÷Lk WíÃkLLk Lk ÚkkÞ yÚkðk 
MðkËw®Ãkz RLMÞwr÷Lk çkLkkðíkwt nkuÞ, Ãký íku ÃkkuíkkLkwt fk{ Lk fhe þfu 
íÞkhu ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký ðÄe òÞ Au, suLku ykÃkýu zkÞkrçkxeMk 
íkhefu yku¤¾eyu Aeyu.

zkÞkrçkxeMk fuðe heíku ÚkkÞ Au ? 
¾kuhkf

(fkçkkuonkRzÙux) ÷kune{kt ø÷wfkuÍ ðÄu
Ãkk[Lk

MðkËw®Ãkz
RLMÞwr÷LkLke 

¾k{e

þhehLkk fku»kku

þÂõík WíÃkLLk ÚkkÞ

ø÷wfkuÍLkwt ËnLk

1

zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ
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h.	 ðÄw „éÞwt ¾kLkkhLku zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ ?
	 Lkk, íkuðwt LkÚke. su ¾kuhkf fu fMkhík{kt Ãkqhíke fk¤S ÷uíkk nkuÞ yLku 

suLku ðkhMkk{kt zkÞkrçkxeMk LkÚke íkuðk ÷kufku ðÄw „éÞwt ¾kÞ íkku Ãký 
zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ íku sYhe LkÚke. Ãkhtíkw ðÄw „éÞwt ¾kLkkh su íku Ënkzu 
{uËMðe çkLke òÞ Au yLku {uËMðe ÷kufkuLku zkÞkrçkxeMk ÚkðkLke Ãkqhe 
Mkt¼kðLkk hnu Au.

3.	 zkÞkrçkxeMk fkuLku fnuðkÞ ?
	 suLkk fwxwtçk{kt ðze÷kuLku zkÞkrçkxeMk nkuÞ, suLkwt ðsLk çknw ðÄkhu 

nkuÞ, su çkuXkzwt SðLk Sðíkk nkuÞ, suLku íkLkkð ¾qçk hnuíkku nkuÞ, 
su ¾kuhkf{kt yrLkÞr{ík nkuÞ yLku VkMxVqz ðÄkhu ÷uíkk nkuÞ íkuLku 
zkÞkrçkxeMk ÚkðkLke þõÞíkkyku ðÄkhu hnu Au. fkuLku zkÞkrçkxeMk Úkþu 
íku Lk¬e ÚkE þfíkwt LkÚke.

4.	 zkÞkrçkxeMk ÚkðkLkkt fkhýku fÞkt Au ?
	 ðkhMkku, {uËMðeÃkýwt, {kLkrMkf íkýkð, ¾kuhkfLkku «fkh (nkEfì÷he 

zkÞux), fMkhíkLkku y¼kð, çkuXkzwt SðLkþi÷e ð„uhu fkhýkuÚke 
zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ Au.

Ãk.	 zkÞkrçkxeMkLkk fux÷k «fkh Au ?
	 1.	 xkRÃk-1 (RLMÞwr÷Lk rzÃkuLzLx zkÞkrçkxeMk) çkk¤fku{kt Úkíkwt 

zkÞkrçkxeMk
	 h.	 xkRÃk-h (LkkuLk RLMÞwr÷Lk rzÃkuLzLx zkÞkrçkxeMk) {kuxe ô{hu 

Úkíkwt zkÞkrçkxeMk
	 3.	 Mk„¼koðMÚkkLkku zkÞkrçkxeMk

zkÞkrçkxeMkLkk Mkk{kLÞ «&Lkku
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6. 	 xkRÃk-1 zkÞkrçkxeMk fkuLku fnuðkÞ ?
	 h0 ð»koLke ô{h Ãknu÷kt Úkíkku çkkÕÞkðMÚkkLkku (swðuLkkE÷) zkÞkrçkxeMk 

yux÷u xkRÃk-1 zkÞkrçkxeMk

7.	 xkRÃk-h zkÞkrçkxeMk fkuLku fnuðkÞ ?
	 ÃkwÏíkðÞLkk ÷kufku{kt Úkíkk zkÞkrçkxeMkLku xkRÃk-h zkÞkrçkxeMk fnuðkÞ. 

90% Úke 9Ãk% ËËeoyku xkRÃk-h zkÞkrçkxeMkLkk nkuÞ Au.

8.	 zkÞkrçkxeMkLkkt ÷ûkýku fÞkt fÞkt Au ?
	 •	 ðkhtðkh Ãkuþkçk fhðk sðwt. hkºku ðÄw ð¾ík QXðwt Ãkzu. yuf  

MkkÚku Ãkw»f¤ Ãkuþkçk ÚkkÞ. LkkLkk çkk¤fkuLku ðkhtðkh ÃkÚkkhe{kt 
Ãkuþkçk ÚkkÞ.

	 •	 íkhMk ðÄw ÷k„u.
	 •	 ¾qçk s ¾ðkÞ, Aíkkt ðsLk Qíkhíkwt òÞ.
	 •	 nkÚku-Ãk„u ÍýÍýkxe fu ¾k÷e [Zu.
	 •	 Ãk„Lke ®Ãkzeyku{kt f¤íkh ÚkkÞ.
	 •	 Úkkf íkÚkk yþÂõík sýkÞ.
	 •	 Mð¼kð [erzÞku ÚkE òÞ.
	 •	 ðk„u íÞkhu YÍ {kuze ykðu fu ðkhtðkh „z„q{z ÚkkÞ.
	 •	 [~{kLkkt Lktçkh ðkhtðkh çkË÷kÞ fu ykt¾u Íkt¾wt Ëu¾kÞ.
	 •	 „wÃík ¼k„{kt [¤ ykðu.
	 •	 LkkLke ô{hu ÷fðk fu ÓËÞhku„Lkku nw{÷ku ÚkkÞ.
	 •	 Mºkeyku{kt ðÄw ðsLkðk¤wt, ÓËÞLke fu çkeS þkherhf ¾kuzðk¤wt 

çkk¤f sL{u, ðkhtðkh „¼oÃkkík ÚkkÞ.
õÞkhuf ykðkt ÷ûkýku òuðk Lk {¤u íkku yLÞ çke{khe{kt ÷kuneLkwt Ãkheûký 
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fhkðeyu íÞkhu zkÞkrçkxeMkLke ¾çkh Ãkzu íkuðwt Ãký çkLku. {k-çkkÃk{ktÚke fkuELku 
Ãký zkÞkrçkxeMk nkuÞ íkku ÷kuneLkk rhÃkkuxo rLkÞr{ík fhkððk sYhe Au.

9. 	 zkÞkrçkxeMkLkk hku„Úke MktÃkqýo {wõík ÚkE þfkÞ ?
	 Lkk, yk hku„Úke MktÃkqýo {wõík Lk ÚkE þfkÞ. Ãký ßÞkhu zkÞkrçkxeMk 

fkçkq{kt nkuÞ íÞkhu ík{u yuf Mkk{kLÞ {kLkðeLke su{ s MðMÚk Aku íku{ 
sYh fne þfkÞ. òu ËËeo rLkÞr{ík heíku Mkkhðkh fhu yLku Mk{ÞMkh 
÷kuneLkk rhÃkkuxo îkhk zkÞkrçkxeMkLke íkÃkkMk fhkðeLku zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt 
hk¾u íkku íku hku„hrník ÷ktçkw ykÞw»Þ ¼ku„ðe þfu.

10.	 zkÞkrçkxeMkLkk hku„ rðþuLkwt ¿kkLk þwt fk{{kt ykðu ?
	 zkÞkrçkxeMk çkkfeLke ®sË„e{kt ík{khe MkkÚku s hnuðkLkku Au íkuÚke 

zkÞkrçkxeMkLkk rLkÞtºký yLku Mkkhðkh {kxu ykÃkðk{kt ykðíkwt rþûký 
yux÷u zkÞkrçkxeMkLkk hku„ rðþuLke òýfkhe. su{kt ËËeoLku Ëðk, ¾kuhkf 
yLku fMkhíkLkwt {n¥ð Mk{òððk{kt ykðu Au. íkuÚke zkÞkrçkxeMk rðþu 
òýku, Mk{òu yLku íkuLku yLkwYÃk Úkkyku. íkuLke òuzu Ëw~{LkeLku çkË÷u 
ËkuMíke çkktÄku. yk{ fhðkÚke ík{u íktËwhMíke¼ÞOw yLku ykLktË{Þ Mkk{kLÞ 
SðLk {kýe þfþku, MkkÚku MkkÚku zkÞkrçkxeMkLku ÷„íkk hku„kuÚke çk[e 
þfþku, fkuE Ãký ykzyMkhÚke çk[e þfþku yLku yk hku„ ík{Lku yLku 
ík{khk fwxwtçkLku ¾[ko¤ Ãký Lknª Lkeðzu.

11.	 zkÞkrçkxeMkLku þk {kxu AqÃkku Ëw~{Lk fnu Au ?
	 ½ýeðkh ÔÞÂõíkLku ¾çkh Lk Ãkzu íku heíku zkÞkrçkxeMk þheh{kt Äehu-Äehu 

«ðuþ Ãkk{u Au yLku ð»kkuo MkwÄe õÞkhuÞ íkuLke nksheLke LkkUÄ ÷uðkíke LkÚke 
yLku ÃkAeÚke õÞkhuf ÓËÞhku„Lkku nw{÷ku ykðu, ytÄkÃkku ykðu, ÷fðku 
ÚkkÞ fu rfzLke ¾hkçk ÚkE òÞ íÞkhu s ÏÞk÷ ykðu fu zkÞkrçkxeMk 
ÚkÞku Au yLku ½ýeðkh þheh{k fhu÷kt LkwfMkkLkLke LkkUÄ ÃkAe s yk 
hku„Lke ¾çkh Ãkzu Au. íkuÚke s zkÞkrçkxeMkLku AqÃkku Ëw~{Lk fnu Au.
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1h.	 zkÞkrçkxeMk{kt ÷kune{kt Mkkfh ðÄ-½x ÚkÞk s  
	 fhu íkuLkwt þwt fkhý ?
	 hkusçkhkus ¾kuhkfLke {kºkk{kt ðÄ½x Úkíke nkuÞ Au. ð¤e ËirLkf 

r¢Þkyku{kt fMkhík{kt Ãký ðÄ½x Úkíke nkuÞ Au. çkLkíkku ¾kuhkf Ãký 
hkus yufMkh¾e fì÷heðk¤ku nkuíkku LkÚke íkuÚke ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký 
ðÄ-½x ÚkÞk fhíkwt nkuÞ Au. yLku íku{kt òu {kLkrMkf íkýkð ¼¤u íkku 
nS ðÄw VuhVkh ÚkkÞ Au.

13.	 zkÞkrçkxeMkLke Mkkhðkh {kxuLke {wÏÞ çkkçkíkku fE ?
	 zkÞkrçkxeMkLke Mkkhðkh ¾kuhkf{k ÃkhuS, rLkÞr{ík fMkhík, rLkÞr{ík 

heíku zkÞkrçkxeMkLke Ëðk fu RLMÞwr÷LkLkkt $suõþLk ÷uðkt yLku 
zkÞkrçkxeMk rðþuLkwt Ãkqýo ¿kkLk – yk [kh çkkçkíkku Ãkh ykÄkrhík Au. 
yk{ zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoLke Mkkhðkh {kxu MkkiÚke y„íÞLkwt ËËeoLkku 
MknÞku„ nkuðku sYhe Au.

14.	 zkÞkrçkxeMkLku QÄE MkkÚku fu{ Mkh¾kððk{kt ykðu Au ?
	 ÷kfzk{kt su{ QÄE ÚkkÞ íÞkhu çknkh çknw ykuAk ¼k„{kt Ëu¾kÞ Au 

Ãkhtíkw ytËhÚke yk¾k ÷kfzkLku Äe{u Äe{u Ãkku÷wt fhe Lkk¾u. yk ÷kfzkLku 
ßÞkhu ¾ku÷eLku fu íkkuzeLku òuðk{kt ykðu íÞkhu íkuLke rðLkkþ-«r¢Þk 
Ëu¾kÞ. yuðe s heíku zkÞkrçkxeMk{kt Ãký Võík ÷kuneLkk rhÃkkuxo{kt 

1)	 zkìõxhLke Mk÷kn «{kýu rLkÞr{ík heíku Ëðk ÷uðe.

2)	 zkÞkrçkxeMkLkkt rhÃkkuxo rLkÞr{ík fhkððk.

3)	 ík{khk zkìõxhLku (yu{.ze.) rLkÞr{ík heíku {¤íkk 
hnuðwt.

4)	 zkÞkrçkxeMk{kt zkÞkrçkxeMk rMkðkÞLkk y{wf rhÃkkuxTMko 
ð»ko Ëhr{ÞkLk fhkððk òuEyu. su{kt {wÏÞ ÓËÞLke 
íkÃkkMk, rfzLkeLkk rhÃkkuxo, ykt¾Lkk ÃkzËkLke íkÃkkMk, 
ç÷z«uþh nkuÞ íkku rLkÞr{ík heíku {Ãkkððk.



  ●  19zkÞkrçkxeMkLkk Mkk{kLÞ «&Lkku

MkkfhLkwt «{ký ðÄw nkuÞ íku hku„ LkÚke Ãký íkuLku fkhýu þhehLkk 
÷„¼„ Ëhuf yðÞðLku íku QÄELke su{ Äe{u Äe{u LkwfMkkLk Ãknku[kzu 
Au, su{kt ÓËÞ, ykt¾, rfzLke yLku Ãk„ suðkt yt„kuLku LkwfMkkLk {wÏÞ 
Au íkuÚke yk hku„Lku QÄE MkkÚku Mkh¾kððk{kt ykÔÞku Au.

1Ãk.	 zkÞkrçkxeMk fE ô{hu ÚkE þfu ?
	 sL{Úke Úkíkk zkÞkrçkxeMkLkwt „{u íÞkhu rLkËkLk ÚkkÞ Au. hksfkux{kt 

LkkLkk{kt LkkLkwt 6 {rnLkkLkwt çkk¤f LkkUÄkÞu÷ Au. ykLku xkRÃk-1 
zkÞkrçkxeMk fnu Au. çkeò «fkhLkwt (xkRÃk-h) zkÞkrçkxeMk h0 ð»ko 
ÃkAe „{u íÞkhu ÚkE þfu. Mkk{kLÞ heíku 30 ð»ko ykswçkksw Úkíkwt 
nkuÞ Au. çknw s ykuAk ÷kufku{kt Ãk0-60 ð»ko ÃkAe Ãknu÷e ð¾ík 
zkÞkrçkxeMkLkwt rLkËkLk ÚkkÞ Au.

16.	 LkkLkk{kt LkkLke fE ô{hu zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ ?
	 LkkLkk{kt LkkLke fkuEÃký ô{hu zkÞkrçkxeMk ÚkE þfu Ãký y{khk 

òýðk{kt LkkLkk{kt LkkLkwt 6 {rnLkkLkwt çkk¤f Au suLku zkÞkrçkxeMk Au. 
fux÷ktf çkk¤fku{kt sL{íkktLke MkkÚku Ãký zkÞkrçkxeMkLkku ÏÞk÷ ykðu 
Au.

17.	 fkuE ËðkÚke zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ ?
	 nk, ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe MxehkuRz yLku ÚkkÞkÍkRz suðe Ëðk ÷uðk{kt 

ykðu íkku zkÞkrçkxeMk ÚkE þfu. yk {kxu yk Ëðkyku zkìõxhLke Mk÷kn 
{wsçk ÷uðe sYhe Au.

18.	 fkuE ykìÃkhuþLk ÃkAe zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ ?
	 fkuE yuðe çke{khe nkuÞ fu su{kt MðkËwrÃktz WÃkh [uÃk ÷k„u yLku 

MðkËwrÃktz ykìÃkhuþLk fheLku fkZe Lkk¾ðwt Ãkzu íkku zkÞkrçkxeMk ÚkE þfu 



20  ●  [x Mkðk÷ Ãkx sðkçk

Au. ¼køÞu s fkuE ËËeoLku ÃkuxLkkt çkeòt ykìÃkhuþLk ÃkAe yòÛÞkt 
fkhýkuMkh zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ Au.

19.	 zkÞkrçkxeMk Lk ÚkkÞ íku {kxu þwt æÞkLk hk¾ðwt òuEyu ?
	 zkÞkrçkxeMk Lk ÚkkÞ íku {kxu SðLk{kt MktÞ{ yLku rþMík þe¾ðkt sYhe 

Au. nkEfu÷he ¾kuhkfÚke Ëqh hnuðwt òuEyu. rËðMk Ëhr{ÞkLk rLkÞr{ík 
fMkhík fhðe òuEyu. {kLkrMkf íkýkð Lk hk¾ðku MkkÚku {LkLku ykLktË{kt 
hk¾ðwt. SðLkLku «ð]r¥k{Þ hk¾ku. xqtf{kt, ÞkuøÞ «{ký{kt ÞkuøÞ 
Mk{Þu ÃkkiÂ»xf ¾kuhkf ÷ku yLku Ãkrh&kú{Úke ¼hÃkqh SðLk Sðku.

h0.	 fkuE ykìÃkhuþLk fhkððkLkwt nkuÞ íkku zkÞkrçkxeMkLke þe  
	 Mkkhðkh fhðe òuEyu ?
	 LkkLkkt ykìÃkhuþLk nkuÞ yLku zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt nkuÞ íkku „ku¤e [k÷w 

hk¾eLku Mkkhðkh fhe þfkÞ Au. Ãký su ykìÃkhuþLk{kt ËËeoLku ðÄkhu 
rËðMk MkwÄe ¼qÏÞku hk¾ðku Ãkzíkku nkuÞ, ¾kðk-ÃkeðkLke {LkkE nkuÞ 
íkuðk Mktòu„ku{kt „ku¤eLke søÞkyu RLMÞwr÷Lk þY fhðwt Ãkzu Au. ð¤e 
y{wf „ku¤e ykìÃkhuþLkLkk Mk{Þ Ëhr{ÞkLk Íuhe ík¥ðku WíÃkLLk fhu 
Au. íku „ku¤e òu [k÷íke nkuÞ íkku çktÄ fhe Ëuðe Ãkzu Au. yk{, 
ykìÃkhuþLkLkk ykswçkkswLkk Mk{Þ{kt „ku¤e fu $suõþLkLkk zkuÍ{kt 
VuhVkh fhðk Ãkzu Au, suLkk {kxu zkìõxhLkwt {k„ËþoLk ÷uðwt. 

h1.	 „¼koðMÚkk{kt zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ ?
	 nk, õÞkhuf Ãknu÷e ð¾ík zkÞkrçkxeMkLkwt rLkËkLk „¼koðMÚkk Ëhr{ÞkLk 

ÚkkÞ Au. yk zkÞkrçkxeMk  ½ýe ð¾ík çkk¤fLkku sL{ ÚkkÞ ÃkAe 
ykÃkkuykÃk {xe òÞ Au. fux÷kfLku íÞkh ÃkAe Ãký zkÞkrçkxeMkLke 
Mkkhðkh fhðe Ãkzu íkuðwt Ãký çkLku. („¼koðMÚkk Ëhr{ÞkLk zkÞkrçkxeMkLkku 
fkçkw ¾qçk s sYhe Au.)	
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hh.	 zkÞkrçkxeMk{kt ¾ktz ðÄu íkku þwt ÚkkÞ ?
	 Mkk{kLÞ heíku ¾qçk s MktðuËLkþe÷ ËËeo rMkðkÞ çkeò ËËeoykuLku 

¾ktzLke {kºkk ðÄu íku ¾çkh Ãkzíke LkÚke. õÞkhuf Ãkuþkçk ðÄkhu ÷k„u 
yLku Lkçk¤kE ÷k„u íkuðkt r[nTLkku nkuÞ Au. Ãký ßÞkhu zkÞkrçkxeMk 
Íuhe ÚkkÞ íÞkhu ïkMk [Zðku, ïkMk{kt ¾kMk «fkhLke rfxkuLkLke ðkMk 
ykððe, {kuZwt MkwfkE sðwt yu «fkhLkkt r[nTLkku òuðk {¤íkkt nkuÞ 
Au. íku{ Aíkkt òu ÞkuøÞ Mkkhðkh fhðk{kt Lk ykðu íkku ËËeo çku¼kLk 
ÚkE òÞ Au. õÞkhuf ðsLk ½xe òÞ yÚkðk Mð¼kð [erzÞku ÚkkÞ, 
Ãkux{kt Ëw¾u, Q÷xe ÚkkÞ íkuðkt ÷ûkýku òuðk {¤u.

h3.	 zkÞkrçkxeMk{kt ¾ktz ðÄðkLkk fkhýku fÞkt fÞkt ?
	 ËËeo òu ¾kuhkf{kt çkuËhfkhe hk¾u íkku, rLkÞr{ík heíku Ëðk íkÚkk 

fMkhík Lk fhu íkku ¾ktz ðÄu Au. íku WÃkhktík {kLkrMkf íkýkð, ¼Þ 
suðe ÷k„ýeyku, LkSfLkk Mk„ktLke çke{khe fu {]íÞw íkÚkk þheh{kt 
fkuEÃký òíkLkku [uÃk ÷k„ðkÚke, y{wf «fkhLke ËðkykuÚke, „¼koðMÚkk 
Ëhr{ÞkLk fu y{wf «fkhLke çke{kheyku Ëhr{ÞkLk ¾ktz ðÄu Au.

h4.	 zkÞkrçkxeMk{kt ¾ktz ½xu íkku þwt ÚkkÞ ?
	 õÞkhuf [¬h ykððkt, Úkkf ÷k„ðku, çku[uLke ÷k„ðe, Lkçk¤kE ÷k„ðe, 

ÃkhMkuðku ð¤ðku, „¼hkx Úkðku, ÓËÞLkk Äçkfkhk ðÄe sðk, {kÚkwt 
Ëw:¾ðwt, ykt¾{kt Íkt¾wt Ëu¾kðwt – yk «fkhLkkt ÷ûkýku ¾ktz ½xu íkku 
òuðk {¤u. yLku òu ðÄkhu íkf÷eV ÚkkÞ íkku ËËeo çku¼kLk ÚkE òÞ 
íkuðwt Ãký çkLku. ËËeoykuLku ÃkkuíkkLku ¾ktz ½xu íÞkhu þYykík{kt þwt ÚkkÞ 
Au, íkuLke òýfkhe {u¤ðe hk¾ðe òuEyu. swËk swËk ËËeoykuLku swËe 
swËe íkf÷eVku òuðk {¤u Au.
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hÃk.	 zkÞkrçkxeMk{kt ¾ktz ½xðkLkkt fkhýku fÞkt Au ?
	 Ëðk fu RLMÞwr÷Lk ÷uðk Aíkkt ¾kuhkf Lk ÷uðkÞ íkku, ¼qÏÞk Ãkuxu fMkhíkÚke, 

ËðkLkku zkuÍ ðÄkhu Úkíkku nkuÞ íÞkhu, Íkzk-Q÷xe ÚkkÞ íkku, ykuAku 
¾kuhkf ÷uíkkt nkuÞ íkku, rfzLkeLke íkf÷eV ÚkkÞ íkku ¾ktz ½xe þfu.

h6.	 íkLkkð yLku yrLkÞr{íkíkk zkÞkrçkxeMk Ãkh þwt yMkh fhu ?
	 íkLkkðLku fkhýu RLMÞwr÷LkLke rðhwØ fkÞo fhíkk Mkúkðku ðÄe òÞ Au. 
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íkuLku fkhýu ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký ðÄu Au. ÷ktçkk Mk{ÞLkku íkLkkð 
Ãký zkÞkrçkxeMk Úkðk {kxu fkhý¼qík Au. ð¤e yrLkÞr{ík ®sË„eLku 
fkhýu zkÞkrçkxeMkLku Mkh¤íkkÚke fkçkw{kt hk¾ðku {w~fu÷ çkLku Au. yLku 
íkuÚke rLkÞr{ík ¾kuhkf, rLkÞr{ík Ëðk yLku rLkÞr{ík fMkhík MkkhðkhLkk 
{wÏÞ ¼k„ Au. MkkÚku MkkÚku íkLkkð{wõík SðLk yLku «VwÂÕ÷ík {Lk Ãký 
zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hk¾ðk{kt ¼k„ ¼sðu Au.

h7.	 ÷kune{kt MkkfhLke {kºkk fux÷e nkuðe òuEyu ?
	 (¼qÏÞk Ãkuxu) – 70 Úke 110 r{÷e„úk{/ze.yu÷.
	 (sBÞk ÃkAe) – 70 Úke 140 r{÷e„úk{/ze.yu÷.

h8.	 þhehLkk ðsLk MkkÚku zkÞkrçkxeMkLku fkuE MktçktÄ Au ?
	 ðÄw Ãkzíkwt ðsLk zkÞkrçkxeMkLku Úkðk{kt y„íÞLkku ¼k„ ¼sðu Au. ðÄw 

ðsLk RLMÞwr÷LkLke sYrhÞkík ðÄkhe Ëu Au. ð¤e ðÄw Ãkzíkk [hçkeLkk 
fku»kku RLMÞwr÷LkLku ÞkuøÞ «ríkMkkË ykÃkíkk LkÚke. su{ ðÄw ðsLk nkuÞ 
íku{ zkÞkrçkxeMkÚke Úkíkkt {]íÞwLkkt «{ký{kt Ãký ðÄkhku ÚkkÞ Au.

h9.	 zkÞkrçkxeMk {xkzðk {kxu fkuE ykìÃkhuþLk îkhk Mkkhðkh ÚkkÞ ?
	 yk rð»kÞ Ãkh ¾qçk s MktþkuÄLkku ÚkE hÌkkt Au, su{kt Mkkhk rçkxkfku»kkuLkwt 

«íÞkhkuÃký (RLMÞwr÷Lk WíÃkLLk fhíkk fku»kku ËËeoLkk þheh{kt hkuÃkðk) 
zkÞkrçkxeMk {xkzðkLkwt yuf MðÃLk Au. yLku çkeswt MðÃLk Au Mxu{Mku÷ 
ÚkuhÃke (íkkò sL{u÷ çkk¤fLkk LkkÞzw{kt hnu÷k fku»kku). yk fku»kkuLku 
RLMÞwr÷Lk WíÃkLLk fhíkkt fku»kku íkhefu rðfMkkððk{kt ykðu íkku ËËeoykuLku 
$suõþLk ð„h hku„{wõík fhe þfkÞ Au. Ãký MktþkuÄLkku [k÷e hÌkkt 
Au. yu Mkkhðkh íkhefu yíÞkhu fkuELku Mkq[ðe þfkÞ íku{ LkÚke, fkhý 
íku Mkkhðkh {kU½e Au íkÚkk íku [kh-Ãkkt[ ð»ko fkÞo fhu Au. Vhe çkexk 
fku»kkuLkwt «íÞkÃkoý fhðwt Ãkzu Au.
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30.	 srx÷ zkÞkrçkxeMkLku fkçkq{kt hk¾ðk fkuE ykìÃkhuþLk ÚkkÞ ?

	 nk, [hçke ½xkzðk {kxuLkkt ½ýkt ykìÃkhuþLkku zkÞkrçkxeMkLke Mkkhðkh{kt 
{ËË fhíkkt nkuÞ Au. ½ýk ÷kufku nkusheLkk, yktíkhzkLkk fu ðÄkhkLke 
[hçke Ëqh fhðkLkkt ykìÃkhuþLk fhkðu íkuLku zkÞkrçkxeMkLkku fkçkq Mkkhku 
hnu Au íkuðwt {k÷w{ Ãkzuu Au.

31.	 fkuE {ktË„e ykðu íÞkhu zkÞkrçkxeMk{kt þwt VuhVkh ÚkkÞ ?
	 {ktË„e ykðu íÞkhu zkÞkrçkxeMk{kt rðr[ºk VuhVkh ÚkkÞ Au. {ktË„e 

íkLkkð WíÃkLLk fhu íkuÚke zkÞkrçkxeMk ðÄu Au. Íkzk-Q÷xe suðe çke{khe 
ÚkkÞ íkku Ëðk Lk ÷E þfkÞ yLku Íuhe zkÞkrçkxeMk ÚkðkLke þõÞíkk 
hnu Au. {ktË„e fu fkuE ykìÃkhuþLk ð¾íku ßÞkhu RLMÞwr÷LkLkku zkuÍ 
½xkzðkLke sYh Ãkzu íÞkh ÃkAe ßÞkhu ËËeo Mkkòu ÚkkÞ íÞkhu ¾kuhkfLke 
{kºkk ðÄu Auu. íkuÚke zkÞkrçkxeMk Ãký ðÄu. yk{ ykðk Mk{Þu rLkÞr{ík 
heíku ÷kuneLkk rhÃkkuox fhkðe RLMÞwr÷LkLkk fu ËðkLkk zkuÍ „kuXððkLke 
sYh Ãkzu Au.

3h.	 zkÞkrçkxeMk{kt ykìÃkhuþLk{kt þwt òu¾{ nkuÞ ?
	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoLku yuLkuMÚkurMkÞk ykÃkeLku ykìÃkhuþLk fhðkLkwt nkuÞ íkku 

òu¾{ fnuðkÞ s Ãký zkÞkrçkxeMk{kt ÓËÞ Úkkuzwt ðÄkhu Lkçk¤wt nkuÞ 
íkuÚke ÓËÞLkwt òu¾{ ðÄe síkwt nkuÞ Au. ð¤e ykìÃkhuþLkLkk xktfk Ãkkfe 
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sðkLke þõÞíkk ð½khu hnu Au. çkkfe sYhe nkuÞ íÞkhu ykìÃkhuþLk 
fhe s þfkÞ Au.

33.	 zkÞkrçkxeMkLkku fkuE ËËeo çku¼kLk ÚkkÞ íkku þwt nkuE þfu ?  
	 þe Mkkhðkh fhðe ?
	 zkÞkrçkxeMkLkku fkuE ËËeo çku¼kLk ÚkkÞ íkku çku ðMíkw ¾kMk ÞkË hk¾ðe – 

¾ktz yríkþÞ ½xe „E nkuÞ yÚkðk ¾ktz yríkþÞ ðÄe „E nkuÞ. 
íku {kxu Mkki«Úk{ ÷kuneLkk rhÃkkuox fhe ¾kºke fhe ÷uðk{kt ykðu Au yLku 
òu rhÃkkuox ÚkkÞ íku{ Lk nkuÞ íkku ø÷wfkuÍLkku çkkx÷ku íkhík [zkðe Ëuðku 
òuEyu. òu ¾ktz ½xðkÚke íkf÷eV ÚkE nþu íkku ËËeo Ãk-10 r{rLkx{kt 
MðMÚk ÚkE òÞ Au Ãký ¾ktz ðÄe sðkÚke ËËeo fku{k{kt ykðe „Þku 
nkuÞ íkku nkìÂMÃkx÷{kt Ëk¾÷ fheLku ÷ktçke Mkkhðkh fhðe Ãkzu Au. õÞkhuf 
{„s{kt ÷kune Lkef¤ðkÚke fu ÷kune ò{e sðkÚke ËËeo çku¼kLk ÚkE þfu 
Au. suLku MxÙkuf fnu Au. òu ËËeo ¾ktz ¾ðzkððkÚke fu ø÷wfkuÍLkku çkkx÷ku 
[zkððkÚke ¼kLk{kt Lk ykðu íkku íkwhtík rLk»ýkík zkìõxhLke Mkkhðkh 
fhkððe òuEyu.

34.	 õÞkhuf Mkkhðkh Ëhr{ÞkLk fkÞ{ ðÄkhu hnuíkwt zkÞkrçkxeMk  
	 ½xðk {ktzu íkku íku Mkkhe rLkþkLke fnuðkÞ ?
	 Lkk, fkÞ{ ðÄkhu hnuíkwt zkÞkrçkxeMk [k÷w nkuÞ íku s ËðkÚke ½xðk {ktzu 

íkku íku ¾hkçk rLkþkLke fnuðkÞ. fkhý íku yu çkíkkðu Au fu rfzLkeLkwt fk{ 
ykuAwt ÚkkÞ Au. su{ su{ rfzLke çk„zíke òÞ íku{ íku{ zkÞkrçkxeMk 
ykuAwt Úkíkwt òÞ. íkuÚke hkS Lk Úkíkkt íkwhík rfzLkeLkk ÷kuneLkk rhÃkkuox 
fhkðe ÷uðk òuEyu. rfzLkeLke çke{khe{kt ÷kufkuLku zkÞkrçkxeMkLke Ëðk 
ykuAe {kºkk{kt sYh Ãkzu Au.

zkÞkrçkxeMkLkk Mkk{kLÞ «&Lkku
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3Ãk.	 „¼koðMÚkk{kt zkÞkrçkxeMkÚke „¼oLku LkwfMkkLk ÚkkÞ ? 
	 „¼koðMÚkk{kt zkÞkrçkxeMkLkwt òu Mk{ÞMkh rLkËkLk Lk ÚkkÞ íkÚkk ÞkuøÞ 

Mkkhðkh Lk ÷uðkÞ íkku çkk¤f ¾kuz¾ktÃkýðk¤wt, ðÄw ðsLkðk¤wt fu 
{kuxk {kÚkkðk¤wt sL{e þfu. yk WÃkhktík çkk¤fLkwt «Mkqrík Ëhr{ÞkLk 
fu «Mkqrík ÃkAe {]íÞw ÚkE þfu Au.

	 „¼koðMÚkk Ëhr{ÞkLk zkÞkrçkxeMkLkku MktÃkqoý fkçkq sYhe Au. su zkìõxhLke 
Mk÷kn {wsçk ykÞkusLkÚke yLku sYh Ãkzu íkku RLMÞwr÷LkLkk $suõþLkÚke 
{u¤ðe þfkÞ Au.

	 „¼koðMÚkk Ëhr{ÞkLk òu zkÞkrçkxeMk nkuÞ íkku çkk¤fLku LkkLke ô{h{kt 
zkÞkrçkxeMk Úkþu yu r[tíkk hk¾ðe rçkLksYhe Au. çkÄkt çkk¤fLku 
zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ s íkuðwt LkÚke.

36.	 ç÷z«uþh yLku zkÞkrçkxeMkLku þku MktçktÄ Au ? òu «uþh ðÄw  
	 hnuíkwt nkuÞ íkku zkÞkrçkxeMk rLkÞºktý{kt íkf÷eV Ãkzu ?
	 zkÞkrçkxeMk yLku ç÷z«uþhLku MkeÄku MktçktÄ LkÚke. „{u íku ÔÞÂõíkLku 

ç÷z«uþh ykðe þfu. ÷kune{kt ¾ktzLke {kºkk yLku ç÷z«uþhLku fkuE 
MktçktÄ LkÚke.

	 Ãký, zkÞkrçkxeMk yLku ç÷z«uþh nkuÞ íkku íku rLkÞtºký{kt hk¾ðwt 
sYhe Au, fkhý fu ßÞkhu zkÞkrçkxeMkLku fkhýu rfzLke, ykt¾ yLku 
ÓËÞLke íkf÷eV nkuÞ íkku ç÷z«uþh ftxÙku÷ Lk nkuÞ íkku yk íkf÷eV 
ðÄu Au. {kxu çktLku rLkÞtºký{kt hk¾ðk sYhe Au. «uþh ðÄw nkuÞ íkku 
zkÞkrçkxeMk rLkÞtºký{kt fkuE íkf÷eV Ãkzíke LkÚke.

37.	 {k-çkkÃkLku zkÞkrçkxeMk nkuÞ íkku çkk¤fLku xkRÃk-1  
	 zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ ?
	 Lkk, xkRÃk-1 zkÞkrçkxeMk ðkhMkk„ík LkÚke. „¼koðMÚkk Ëhr{ÞkLk 

ht„Mkqºk{kt Úkíkk fux÷kf ykfÂM{f VuhVkhkuLku fkhýu çkk¤fku{kt yk 
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zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ Au yÚkðk íkku fkuE ðkÞhMkLkk [uÃkÚke MðkËwrÃktzLkk 
fku»kkuLku LkwfMkkLk ÚkkÞ Au íkuÚke zkÞkrçkxeMk ÚkkÞ Au.

38.	 f]rºk{ „¤Ãký yux÷u þwt ? íku fux÷wt ÷E þfkÞ ?
	 f]rºk{ „¤Ãký yux÷u ¾ktz / „ku¤Lke søÞkyu ðÃkhkíke Ëðk su ¾kuhkfLku 

„¤Ãký ykÃku Ãký fì÷he Lk ðÄu. 
íku „ku¤e fu Ãkkðzh MðYÃku {¤u Au. 
ËqÄ{kt fu ¾kuhkf{kt {u¤ðeLku „éÞwt 
çkLkkðe þfkÞ Au. rËðMk{kt 6 Úke 
8 „ku¤eLkku WÃkÞku„ fhe þfkÞ Au.

39.	 çkk¤fkuLku f]rºk{ „¤Ãký ykÃke þfkÞ ?
	 8 ð»koÚke {kuxkt çkk¤fkuLku f]rºk{ „¤ÃkýLke „ku¤e ykÃke s þfkÞ. çku-[kh 

Mkw„h £e „ku¤eyku rËðMk{kt ykÃke þfkÞ. ¾ktz-„ku¤Lke xuð çkk¤fkuLku 
Lk Ãkkzðe. Mkkð LkkLkkt çkk¤fkuLku f]rºk{ „¤Ãký ykÃke þfkíkwt LkÚke.

	 ¾kuhkf{kt fkçkkuonkRzÙux Ãký ykÃke þfkÞ. Mk„¼koðMÚkk{kt Ãký f]rºk{ 
„¤Ãký ÷E þfkÞ.

40.	 zkÞkrçkxeMkðk¤kt Þwðf-Þwðíkeyku ÷øLk fhe þfu ?
	 xkRÃk-h zkÞkrçkxeMk yuf ðtþÃkhtÃkhk„ík þhehLke ¾k{e Au. yLku 

yk ¾k{e ht„Mkqºk îkhk Úkíke nkuÞ Au. íkuÚke òu Þwðf-Þwðíke çktLkuLku 
zkÞkrçkxeMk nkuÞ íkku MktíkkLkLku zkÞkrçkxeMk ÚkðkLke þõÞíkk 90% 
nkuÞ Au. çktLku{ktÚke yufLku nkuÞ íkku Ãký 40% þõÞíkk nkuÞ Au. ð¤e 
íku{Lkwt òíkeÞ SðLk Ãký ÷ktçkk„k¤u íkf÷eVðk¤wt çkLku Au. xkRÃk-1 
zkÞkrçkxeMk ðkhMkk„ík Lk nkuÞ, yk ËËeoyku ÃkhMÃkh ÷øLk fhe þfu Au.
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41.	 zkÞkrçkxeMkLkku ËËeo hõíkËkLk fhe þfu ?
	 nk, zkÞkrçkxeMk yu [uÃke çke{khe LkÚke. òu zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt nkuÞ 

íkku Mkk{kLÞ {kLkðeLke su{ s íktËwhMík SðLk Sðe þfu Au. íkuÚke 
hõíkËkLk fhðk{kt ftE s ðktÄku LkÚke.

42.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyu çknkh„k{ síke ð¾íku þe fk¤S  
	 ÷uðe òuEyu ?
	 MkkiÚke ðÄkhu y„íÞLkwt Au fu ÃkkuíkkLke Ëðk fu $suõþLk MkkÚku hk¾ðkLkwt 

¼q÷ðwt Lkne. ¾kuhkf ÷uðk{kt íkÚkk Ëðk ÷uðk{kt rLkÞr{íkíkk hk¾ðe. 
ÃkkuíkkLkk r¾MMkk{kt Ãkkuíku zkÞkrçkxeMkLkku ËËeo Au íkuðwt fkzo hk¾ðwt. 
R{soLMke{kt ¾ktz ½xe òÞ 
íkku MkkÚku ø÷wfkuÍLke „ku¤eyku 
hk¾ðe òuEyu. yk WÃkhktík 
yuÂLxMkuÃxef {÷{, Ãkkxku MkkÚku 
hk¾ðku òuEyu. suÚke Ãk„{kt 
Ëtz Ãkzu fu LkkLke Rò ÚkkÞ íkku 
íkhík s ÷„kze þfkÞ.
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¾kuhkf MktçktrÄík «&Lkku 

	

yknkh

1.	 zkÞkrçkxeMk{kt yknkh fuðku nkuðku òuEyu ?
	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeo yk{ íkku yuf íktËwhMík ÔÞÂõíkLke su{ s fkÞo fhu 

Au íkuÚke íku{Lkku yknkh Mk{íkku÷ nkuðku òuEyu. su{kt fkçkkuonkRzÙux 
(60 Úke 6Ãk xfk), «kuxeLk (1Ãk Úke h0 xfk) yLku [hçke (h0 Úke 
30 xfk) ÞkuøÞ «{ký{kt nkuðk òuEyu.

	 yknkh ÔÞÂõíkLke SðLkþi÷e Ãkh íkÚkk ÃkMktË„e Ãkh ykÄkrhík, 
ðkMíkrðf yLku rðrðÄíkkÚke ¼hÃkqh nkuðku òuEyu. zkÞkrçkxeMkLkk 
ËËeoLku Mkk{kLÞ heíku 1800 Úke hh00 fì÷he {qÕÞ Ähkðíkkt yknkhLke 
Mk÷kn ykÃkðk{kt ykðu Au.

2
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h.	 zkÞkrçkxeMk{kt yknkh fuðe heíku ÷uðku òuEyu ?
	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoLkku yknkh „kuXðíkkt Ãknu÷k íkuLke ô{h, Ÿ[kE, 

hku®sËe «ð]r¥k, ÔÞðMkkÞ, Mºke/Ãkwhw»k rð„uhu çkkçkíkkuLku æÞkLk{k ÷uðk{kt 
ykðu Au. 

	 zkÞkrçkxeMk{kt MÚkq¤fkÞ ËËeoykuLku ykuAe fì÷he yLku ðÄw huMkkÞwõík 
ÃkËkÚkkuoðk¤ku yknkh ÷uðku sYhe Au.

	 zkÞkrçkxeMkLkku ËËeo yk{ íkku yuf Mkk{kLÞ ÔÞÂõík ¾kíke nkuÞ íku çkÄk 
s ¾kãÃkËkÚkkuo ÷E þfu Au, Ãkhtíkw sYhe yu Au fu yknkh MktÃkqýo heíku 
Mk{íkku÷ nkuÞ yLku rLkÄkorhík fì÷he fhíkkt ðÄw Lk nkuÞ. su{kt „éÞk 
íkÚkk ík¤u÷k ÃkËkÚkkuo ykuAk ¾kÞ íku sYhe Au.

	 çku ð¾ík Ãkux ¼heLku s{ðkLku çkË÷u [khÚke Ãkkt[ ð¾ík Úkkuzwt Úkkuzwt 
¾kðwt òuEyu, suÚke ÷kune{kt ø÷wfkuÍLkwt «{ký s¤ðkE hnu.

3.	 zkÞkrçkxeMk{kt [hçkeÞwõík ÃkËkÚkkuo (íku÷, ½e, {k¾ý) fu{  
	 ykuAkt ÷uðkt òuEyu ?
	 íku÷, ½e{ktÚke çkLku÷ ðkLk„eyku{kt fì÷he íkÚkk [hçke ¾qçk s {kºkk{kt 

nkuÞ Au. íkuLkk fkhýu zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnuíkwt LkÚke. yk WÃkhktík 
[hçke íkÚkk ðsLk ðÄu Au. su nkEç÷z«uþh íkÚkk ÓËÞhku„Lke þõÞíkk 
ðÄkhu Au. {uËMðe ÷kufkuyu ¾kMk [hçkeÞwõík ¾kuhkf Lk ÷uðku òuEyu.

4.	 fÞk «fkhLkwt íku÷ ¾ðkÞ ?
	 fkuE Ãký «fkhLkwt íku÷ zkÞkrçkxeMk{kt Mkkhwt LkÚke. ßÞkt MkwÄe íku{Lkk 

«fkhLkku Mkðk÷ Au, íku{kt zkìõxhku{kt Ãký r¼LLk {tíkÔÞku Au. yuf ðkík 
nt{uþk ÞkË hk¾ðe òuEyu fu íku÷Lke {kºkk MkkiÚke ðÄkhu {n¥ð Ähkðu 
Au. yk¾k rËðMk{kt fkuEÃký «fkhLkwt íku÷ nkuÞ Ãký h-4 [{[eÚke 
ðÄkhu Lk ÷uðwt òuEyu.
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Ãk.	 zkÞkrçkxeMk{kt {eXkE{kt „éÞk ÃkËkÚkkuo fu{ Lk ¾kE þfkÞ ?
	 ¾ktz íkÚkk „ku¤{ktÚke çkLku÷ ðkLk„eyku ¾kÄk ÃkAe ÷kune{kt MkkfhLkwt 

«{ký ¾qçk ÍzÃkÚke ðÄu Au, suLku fkhýu zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnuíkku 
LkÚke. {eXkE ðÄw «{ký{kt ÷uðkÚke ðsLk ðÄðkLkku ¼Þ hnu Au, 
ðÄw{kt ¾ktz yLku „ku¤Úke þheh{kt ðÄkhkLkku fkuE VkÞËku Úkíkku LkÚke. 
íku Võík MðkË {kxu s Au. íkuÚke ¾kuhkf{kt Lk ÷uðkÞ íkku þhehLku 
fkuEÃký òíkLkwt LkwfMkkLk Úkíkwt LkÚke.

6.	 zkÞkrçkxeMk{kt [ýkLkk ÷kuxLke ðMíkwyku („ktrXÞk-¼rsÞkt)  
	 ¾ðkÞ ?
	 zkÞkrçkxeMk{kt [ýkLke ðMíkwyku [ku¬Mk ¾ðkÞ, Ãký „ktrXÞk-¼rsÞkt 

suðe ík¤u÷e Lknª. [ýkLke ðMíkwyku íkku s ¾ðkÞ òu rfzLke çkhkçkh 
fk{ fhíke nkuÞ. òu zkÞkrçkxeMk{kt rfzLke Lkçk¤e ÚkE nkuÞ íkku [ýkLke 
fkuEÃký ðMíkwyku Lk ¾ðkÞ. „ktrXÞk-¼rsÞkt{kt [ýk WÃkhktík íku÷ 
ykðu íku fu÷he ðÄkhu yLku [hçke ðÄkhu yLku ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký 
Ãký ðÄkhu íkuÚke ík¤u÷e ðMíkwykuLkku WÃkÞku„ Lk fhðku. [ýkLkk ÷kuxLke 
¾ktzðe, {qrXÞkt, Zkuf¤kt ð„uhu çkkVu÷kt ÷uðk{kt ðktÄku LkÚke.

7.	 zkÞkrçkxeMk{kt V¤ku ¾ðkÞ fu Lkne ? fuux÷e {kºkk{kt 	
	 ÷uðkt òuEyu ?
	 yk{kt Ãký swËk swwËk yr¼«kÞku Au. fux÷kfLkk {ík «{kýu V¤ku{kt 

£wõxkuÍ Lkk{Lke Mkkfh ykðu÷e Au suLku Ãkk[Lk {kxu RLMÞwr÷LkLke sYh 
LkÚke. yk WÃkhktík V¤ku{kt rðxkr{Lk íkÚkk r{LkhÕMk ykðu÷ Au. V¤ku{kt 
yÃkkåÞ huMkk íkÚkk ÃkkýeLkwt «{ký ðÄkhu {kºkk{kt nkuE Ãkux ¼hkÞkLkku 
Mktíkku»k {¤u Au. Aíkkt ðÄw fì÷he ykðíke LkÚke. Ãký ðÄw „éÞkt V¤ku 
suðkt fu fuhe, fu¤kt, [efw, íkhçkq[, ÃkÃkiÞkt rð„uhu òu zkÞkrçkxeMk 
rLkÞtºký{kt Lk nkuÞ íkku Lk ÷uðkt. çkkfe V¤ku rËðMkLkk yknkhÃkºkf{kt 
÷uðkt ykð~Þf Au. V¤kuLkk hMk fhíkkt V¤ku ¾kðk ðÄw VkÞËkfkhf 
Au. ¾kxk{eXkt V¤ku 100Úke 1Ãk0 „úk{ {kºkk{kt ÷uðk{kt fþku s 
ðktÄku LkÚke.
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8.	 zkÞkrçkxeMk{kt ¾kuhkf{kt æÞkLk hk¾ðkLke {wÏÞ  
	 çkkçkíkku fE Au ?
	 zkÞkrçkxeMk{kt þhehLke sYrhÞkík yLku þkherhf {nuLkík {wsçk þheh{kt 

Ãkku»kf ík¥ðku ÞkuøÞ «{ký{kt sðkt ¾qçk s sYhe Au. zkÞkrçkxeMkLkk 
ËËeoLku ¾kuhkf Mkk{kLÞ {kýMkLkk ¾kuhkf sux÷ku s nkuðku òuEyu. Ãký 
y{wf MkkËk rLkÞ{kuLkwt Ãkk÷Lk fhðwt sYhe Au. rËðMk{kt yuf-çku ðkh 
XktMkeLku s{ðk fhíkkt 4Úke Ãk ð¾ík fw÷ ¾kuhkfLku Úkkuzku Úkkuzku ¾kðku. 
„¤Ãký Ähkðíkku ¾kuhkf Lk ÷uðku. íku÷, ½e, {k¾ý suðk [hçkeÞwõík 
ÃkËkÚkkuoLkwt MkuðLk Lk fhðwt.

	 rfzLkeLke íkf÷eV Lk nkuÞ íkku fXku¤ suðkt «kuxeLkÞwõík ÃkËkÚkkuo ðÄw 
{kºkk{kt ÷uðk òuEyu. Vý„kðu÷k fXku¤, hkux÷e, ¼k¾he, fkfze, 
x{uxkt, Lkkht„e, MkVhsLk suðkt ykuAkt ø÷kÞMkur{f RLzuûkðk¤kt íkÚkk 
÷e÷kt þkf¼kS yLku huMkkÞwõík ¾kuhkfLkku rLkÞr{ík ðÃkhkþ fhðku.

9.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyu fXku¤ ¾ðkÞ ?
	 nk, zkÞkrçkxeMk{kt yLku íku{kt Ãký çkk¤ËËeoyku{kt fXku¤ ¾qçk Mkkhkt. 

çkk¤fkuLkk rðfkMk {kxu íku ¾qçks sYhe Au. Ãký ßÞkhu rfzLke çkhkçkh 
fk{ fhíke Lk nkuÞ íÞkhu zkìõxh fXku¤ ¾kðkLke Lkk Ãkkzu Au. íkuÚke 
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rfzLkeLkk rhÃkkuoxLkk ykÄkhu zkìõxhLke Mk÷kn ÷uðe, ÃkAe fXku¤Lkku 
WÃkÞku„ fhðku.

10.	 ¾kuhkf{kt Mk÷kzLkwt þwt {n¥ð Au ?
	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyku 

Mk÷kz ðÄkhu ÷u íku sYhe 
Au. fkhý Mk÷kzÚke Ãkux 
¼hkÞkLkku Mktíkku»k ÚkkÞ 
Au yLku fì÷he ðÄíke 
LkÚke. ð¤e Mk÷kz{kt 
huMkk ðÄw «{ký{k t 
nkuðkÚke fku÷uMxuhku÷Lkwt 
«{ký yLku ÓËÞhku„Lkwt 
«{ký ½xkzðk{kt WÃkÞku„e Au. zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuLku ¾qçk ¼q¾ 
÷k„íke nkuÞ Au. íku ¼q¾ Mktíkku»kðk ðÄkhu {kºkk{kt ¾kuhkf ÷uðkLku çkË÷u 
Mk÷kzLkku WÃkÞku„ fhu íkku zkÞkrçkxeMk Lk ðÄu yLku ¼q¾ Mktíkku»kkÞ. 
yk WÃkhktík Mk÷kzÚke rðxkr{Lk yLku ûkkh Ãkqhíkkt «{ký{kt {¤e hnu 
Au. òu Mk÷kz s{íkkt Ãknu÷kt ÷uðk{kt ykðu íkku ¾kuhkfLke {kºkk ½xu 
Au yLku Mkkfh fkçkq{kt hnu Au.

11.	 ¾ktz, Mkkfh, „ku¤ fu {Ä{kt þwt Vuh Au ?
	 yk çkÄk s ÃkËkÚkkuo yufMkh¾k Au. zkÞkrçkxeMk{kt yk fkuEÃký ðMíkw 

ðkÃkhðe Mk÷kn ¼hu÷ LkÚke. çkÄwt s fu÷he ðÄkhu Au yLku zkÞkrçkxeMkLkk 
fkçkqLku yðhkuÄu Au.

1h.	 fksw, çkËk{, rÃkMíkk fux÷k «{ký{kt ÷uðkÞ ?
	 ytSh rMkðkÞLkk Mkqfk {uðk{kt fku÷uMxuhku÷Lkwt «{ký ðÄkhu nkuÞ Au. 

íkuÚke rLkrùík ykuAe {kºkk{kt ÷uðkÞ. ðÄw Lk ÷uðkÞ.
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13.	 çkòh{kt Mkw„h £e ykRMk¢e{ {¤u Au íku ÷uðkÞ ?
	 nk, ÷E þfkÞ Ãký íku{kt MkkËe ðuLke÷k ^÷uðhðk¤ku MkkËku-MkeÄku 

ykRMk¢e{ ÷uðkÞ. fksw-çkËk{ fu rÃkMíkktðk¤ku ykRMk¢e{ Lk ÷uðkLke 
Mk÷kn Au, fkhý fu íku{kt fku÷uMxhku÷Lkwt «{ký ðÄkhu Au Ãký ykRMk¢e{ 
yu hkus ÷uðkLke ðMíkw LkÚke. íkuÚke õÞkhuf WÃkÞku„ fhe þfkÞ.

14.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuyu ¾kuhkf{kt þwt Lk ÷uðkÞ ?
	 ¾ktz, Mkkfh, „ku¤, {Ä, ø÷wfkuÍ, {eXkE, [kuf÷ux, Mkqfku {uðku 

(çkËk{, fksw, y¾hkux, rÃkMíkkt, fkuÃkhwt rð„uhu), [eÍ ¢e{, zuÍxoMk, 
{eXkt Ãkeýkt, fLzuLMz r{Õf, VhMkký yux÷u fu íku÷{kt ík¤u÷e ðMíkwyku 
Lk ÷uðkÞ. yÚkkýkt, ÃkkÃkz, MkkuMk, MkqÃk, {UËku, fkuLko ^÷kuh, fMxoz, 
ÃkuMxÙe; fuf, ò{, su÷e, „éÞkt rçkÂMfx, ykRMk¢e{, ½e, {k¾ý, 
ðLkMÃkrík ½e, Ãkk{ ykuR÷, fkuÃkhu÷, çkufheLke ðMíkwyku, ykÕfkunku÷ 
Lk ÷uðkÞ.

1Ãk.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyu þwt ykuAwt ¾kðwt ?
	 Lke[u sýkðu÷e ðMíkwyku {ÞkorËík sÚÚkk{kt ÷E þfkÞ. ½ô, {fkE, 

çkkshe, [ku¾k, ¼kík, fXku¤ suðkt fu {„, {X, íkwðuh Ëk¤, yzË, 
{„V¤e rð. – ËqÄ, Ënª, òze Akþ, ykuAkt „éÞkt V¤, {ku¤e çkúuz, 
{ku¤kt rçkÂMfx, [hçke ð„hLkwt {xLk, {kA÷e, #zkt (MkVuË ¼k„), çkxuxk, 
þ¬heÞkt suðkt ftË{q¤, fu¤kt-fuhe-[efw-ÿkûk suðkt {eXkt V¤, íku÷ íkÚkk 
[hçkeðk¤k ¾kuhkf. ({uËMðe ÷kufkuyu [hçkeÞwõík ¾kuhkf Lk ÷uðku.) 

16.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuyu þwt AqxÚke ÷E þfkÞ ?
	 ÷e÷kt ÃkktËzktðk¤kt þkf¼kS, yk{¤kt, n¤Ëh, fktËk-÷Mký, ÷e÷kt-

{h[kt, {ku¤e Ãkkík¤e Akþ, W„kzu÷kt fXku¤, MkVhsLk, Ëkz{, Mktíkhkt, 
{kuMktçke, ÃkÃkiÞk suðkt V¤ku fk[kt x{uxkt, fkfze, {q¤k, {ku„he, 
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„ksh, fkuçkes, ¢e{ ð„hLkku ðuSxuçk÷ MkqÃk, x{uxkLkku hMk, ÷e÷k 
Lkkr¤ÞuhLkwt Ãkkýe, ¾ktz ð„hLkkt Ãkeýkt, {÷kE ð„hLkwt ËqÄ ð„uhu 
AqxÚke ÷E þfkÞ.

17.	 rfzLkeLke çke{khe{kt fÞku ¾kuhkf Lk ÷uðkÞ ?
	 rfzLkeLke çke{khe{kt fXku¤ðk¤ku ¾kuhkf Lk ÷uðkÞ íkÚkk V¤ku Ãký Lk 

÷uðkÞ. {eXkELkwt «{ký {ÞkorËík hk¾ðwt òuEyuu. ÃkuþkçkLke {kºkkLkk 
«{ký{kt «ðkne ÷uðwt òuEyu. yk WÃkhktík Lkkr¤Þuh Ãkkýe, Xtzkt Ãkeýkt, 
£qx ßÞwMk, çkxuxkt, x{uxkt, Ãkk÷¾Lke ¼kS, Mkqfku {uðku, Mkª„Ëkýk, 
ík÷ fu Mkqfwt Lkkr¤Þuh fu ÷e÷wt Lkkr¤Þuh suðk ÃkËkÚkkuo Lk ÷uðk òuEyu. 
fkçkkuorËík ÃkËkÚkkuoLkwt «{ký ðÄkhu ÷uðkLke Mk÷kn Au. (zkÞkrçkxeMk 
{kxu sYhe VuhVkh fhðk.)

18.	 ç÷z«uþh ðÄkhu nkuÞ íkku ¾kuhkf{k þe fk¤S hk¾ðe ?
	 ç÷z«uþh ðÄkhu nkuÞ íkku ûkkhðk¤ku íkÚkk {eXwt ðÄkhu nkuÞ íkuðku ¾kuhkf 

Lk ÷uðkÞ. yk WÃkhktík Ëk¤-þkf çku{ktÚke fkuE yuf ðMíkw {eXk 
ð„hLke ÷uðe òuEyu. yÚkkýwt, ÃkkÃkz, su{kt {eXwt ðÄkhu nkuÞ íku Lk 
÷uðwt òuEyu. Mk÷kz{kt WÃkhÚke {eXkLkku WÃkÞku„ Lk fhðku. Akþ{kt fu 
yLÞ fkuEÃký ¾kuhkf{kt WÃkhÚke {eXwt Lkk¾ðkLkwt çktÄ fhðwt òuEyu.

	 yk WÃkhktík íku÷-½eðk¤k ÃkËkÚkkuo Lk ÷uðk òuEyu.

19.	 zkÞkrçkxeMk{kt huMkkðk¤ku ¾kuhkf fuðe heíku {n¥ðLkku Au ?
	 huMkkðk¤ku ¾kuhkf Ëhhkus ÷uðkÚke ¾qçk VkÞËku ÚkkÞ Au. zkÞkrçkxeMk 

íkÚkk fku÷uMxhku÷Lku fkçkq{kt hk¾u Au. sXh{kt ¾kuhkf ðÄw Mk{Þ hnu 
Au. ÞwrhLk{kt ø÷wfkuÍLkwt «{ký ½xkzu Au. ¾kuhkfLkku sÚÚkku  ðÄu Au 
suLku fkhýu ykuAk ¾kuhkfÚke Ãký ¼q¾ Mktíkku»kkÞ Au. Ãkrhýk{u ðsLk 
½xu Au. ¾kuhkfLkkt swËkt swËkt ík¥ðku MkkÚku huMkk ¼¤eLku yktíkhzk{kt 
þku»kýLke r¢ÞkLkwt Mk{íkw÷Lk fhu Au. íku WÃkhktík {kuxk yktíkhzk{kt huuMkk 
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ÃknkU[íkk nkuðkÚke íÞkt MktzkMkLkku sÚÚkku çkLkkðu Au. suÚke {¤kuíMksoLkLke 
«r¢Þk Mkkhe ÚkkÞ Au yLku fçkrsÞkík hnuíke LkÚke.

h0.	 su ÷kufkuLkku {wÏÞ ¾kuhkf ¼kík Au íku{ýu þwt fhðwt ?
	 su ¼kík ÷uíkk nkuÞ íkuLkk fhíkkt yzÄk «{ký{kt ÷uðk. hktÄíke ð¾íku 

íku{kt Ëk¤ fu þkf¼kS ÷uðk. s{ðk{kt fXku¤ fu ÷e÷kt þkf¼kS 
íkÚkk Mk÷kzLkku ðÄw WÃkÞku„ fhðku, suÚke yux÷k ¼kík ykuAk ÷uðkÞ. 
çkúkWLkhkRMkLkku WÃkÞku„ fhðku. fkuËhe, çkkðxku suðe ðMíkwyku Ãký 
¼kíkLku çkË÷u hktÄðk{kt ðÃkhkÞ íku Mkkhwt Au. (çkúkWLkhkEMk {kxu Ãký 
{ík{íkktíkh Au.)

21.	 ø÷kÞMkur{f RLzuûk yux÷u þwt ?
	 ¾kuhkfLkk ½xfku{kt hnu÷e ¾ktz ÷kune{kt fux÷e ÍzÃku [Zu Au. íkuLkwt {kÃk 

yux÷u su íku ¾kuhkfLkk ½xfLkku ø÷kÞMkur{f RLzuûk fnuðkÞ.
	 ø÷kÞMkur{f RLzuûk su{ ðÄkhu íku{ íkuLke þfohkLke (¾ktzLke) ÷kune{kt 

[ZðkLke ÍzÃk ðÄkhu.
	 Ëk.ík. sð yLku ½ô{kt þhehLku Mk{kLk «{ký{kt þfohk (¾ktz) {¤u 

Au. Ãký sðLkku ø÷kÞMkur{f RLzuûk 25 Au. ßÞkhu ½ôLkku ø÷kÞMkur{f 
RLzuûk 90 Au. ykÚke ½ôLku çkË÷u sðLkku ðÃkhkþ fu çktLkuLkku yzÄku 
yzÄku ðÃkhkþ fhe þfkÞ.

	 yk{, ø÷kÞMkur{f RLzuûk «{kýu ¾kuhkfLkwt ykÞkusLk zkÞkrçkxeMkLkk 
ËËeoykuLkk ¾ktzLkwt «{ký ftxÙku÷ fhðk{kt y„íÞLkku ¼k„ ¼sðu Au.
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ykuAk-ø÷kÞMkur{f RLzuûkðk¤k ¾kuhkfLkk ½xfku

¾kuhkfLkk  
½xf

ø÷kÞMkur{f
RLzuûk

fì÷he/100  
„úk{

¾kuhkfLkk  
½xf

ø÷kÞMkur{f
RLzuûk

fì÷he/100  
„úk{

fkuçkes 10 h6 [ýkËk¤ 11 164
ðk÷ku¤ 11 48 {„V¤e 14 Ãk86
fkfze 16 1Ãk V÷kðh 16 h3
hª„ý 17 h4 hks{k 19 346
fksw hh Ãk74 íkwðuhËk¤ hh 33Ãk
sð hÃk 3Ãkh MkVuË [ýk h8 164
ðk÷ h8 1h7 {Mkwh h9 116

y¾hkux 31 49 {„ 31 30
ËqÄ 3h 60 MkVhsLk 38 Ãkh

LkkMkÃkíke 38 4h x{uxkt 38	 18
shËk÷w 39 4Ãk [efw 40 98
MxÙkuçkuhe 40 33 [ku¤e 4h 3h3
Lkkht„e 4h 47 47 4h 39

yzËLke Ëk¤ 43 343 ÿkûk 46 40
„ksh 47 41 ðxkýk 48 78

{æÞ{ ø÷kÞMkur{f RLzuûkðk¤k ¾kuhkfLkk ½xfku

¾kuhkfLkk  
½xf

GI fì÷he/100  
„úk{

¾kuhkfLkk  
½xf

GI fì÷he/100  
„úk{

fuhe Ãk1 6Ãk fu¤ Ãkh 89
÷e÷e {fkE Ãk4 1hÃk hðku ÃkÃk 348

çkkshku Ãk7 361 fk¤e ÿkûk Ãk9 70
ÃkÃkiÞwt Ãk9 39 ÃkkRLkuÃk÷ Ãk9 Ãk0
ytSh 61 hÃk0 þ¬rhÞwt 61 1h0
çkex 64 44 fuhe 6Ãk 34
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ðÄkhu-ø÷kÞMkur{f RLzuûkðk¤k ¾kuhkfLkk ½xfku

¾kuhkfLkk  
½xf

GI fì÷he/100  
„úk{

¾kuhkfLkk  
½xf

GI fì÷he/100  
„úk{

íkhçkq[ 7h 30 fu¤wt 7Ãk h10
swðkh 77 349 {fkELkk ÃkkIðk 80 373
çkxuxk 8Ãk 93 ½ô 90 339

çkkVu÷k [ku¾k	 8Ãk 400 ø÷wfkuÍ 100 400

ykuAk ø÷kÞMkur{f RLzuûkðk¤ku ¾kuhkf ðÄw ÷uðku òuEyu.
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rðrðÄ «fkhLke fMkhíkku

1.	 zkÞkrçkxeMk{kt fMkhíkLkwt þwt {n¥ð Au ?
	 zkÞkrçkxeMk{kt fMkhík fhðkÚke ÷kune{kt hnuu÷e ðÄkhkLke Mkkfh íkÚkk 

[hçke çk¤u Au. íkuÚke þhehLkwt ðsLk fkçkq{kt hnu Au yLku Ëðk yLku 
RLMÞwr÷LkLke {kºkk{kt ½xkzku fhe þfkÞ Au. MkkÚku fMkhík fhðkÚke 
ÓËÞLke íkf÷eV ÚkðkLke þõÞíkk ½xu Au. fMkhík fhðkÚke {kLkrMkf 
þktrík {¤u Au. Ÿ½ Mkkhe ykðu Au íkuÚke þheh MðMÚk nkuðkLke yLkw¼qrík 
ÚkkÞ Au. þYykíkLkk zkÞkrçkxeMk{kt òu ¾kuhkf MkkÚku ÞkuøÞ fMkhík 
fhðk{kt ykðu íkku Ëðk ð„h zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnu Au.

h.	 zkÞkrçkxeMk{kt fÞk fÞk «fkhLke fMkhík fhðe ?
	 Ãk„{kt ½khkt Lk nkuÞ íkuðk ËËeoykuyu [k÷ðkLke, ËkuzðkLke, MkkÞf÷ 

[÷kððkLke, çkk„fk{ fhðkLke fu íkhðkLke fMkhík fhðe. ô{h 
ðÄw nkuÞ yÚkðk íkku fkuEÃký þkherhf íkf÷eV nkuÞ íkku Äe{u-Äe{u 

zkÞkrçkxeMk{kt fMkhíkLkwt {n¥ð3
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[k÷ðkLke fMkhík fhðe. ½h{kt W¼e MkkÞf÷ [÷kððe. ftE Ãký Lk 
ÚkE þfu íku{ nkuÞ íkku þhehLkkt çkeò MkktÄkLke, Ãk„Lkk LkkLkk LkkLkk 
MkktÄkLke fMkhík ¾kMk fhðe. LkkLke ô{hLkk nkuÞ yLku þkherhf 
heíku MðMÚk ËËeoyku fçkœe, nkufe, Vqxçkku÷, xurLkMk suðe h{íkku h{e 
þfu. Ãk„{kt íkf÷eV nkuÞ íkku nkÚkLke fMkhík yÚkðk Þku„-«kýkÞk{  
fhe þfkÞ.

3.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuyu fMkhík fhíkkt Ãknu÷kt  
	 fE Mkkð[uíke hk¾ðe òuEyu ?
	 þõÞ nkuÞ íÞkt MkwÄe fMkhík ðnu÷e Mkðkhu fhðe. yk{ íkku fMkhík 

rËðMkLkk fkuEÃký Mk{Þu ÚkE þfu Au. fkuEÃký fMkhík fhíkkt Ãknu÷kt 
zkìõxhLke Mk÷kn ÷uðe. MktÃkqýo þkherhf íkÃkkMk fhkððe. ÷kune{kt 
Mkkfh «{kýMkh ÚkE òÞ ÃkAe s fMkhík fhðe. sBÞk çkkË íkhík fu 
¾k÷e Ãkuxu fu Ëðk RLMÞwr÷Lk ÷ELku íkhík fMkhík fhðe ÞkuøÞ LkÚke.

	 su{Lku ÓËÞhku„, zkÞkrçkxef Vqx, „kuXýLke „kËe ½MkkE sðe, 
ykt¾Lkk ÃkzËkLke íkf÷eV, rfzLkeLke íkf÷eV suðe çke{kheyku nkuÞ 
íku{ýu zkìõxhLke Mk÷kn ÷E fMkhík fhðe. [k÷íke ð¾íku ¾q÷íkkt 
fÃkzkt, yuze ð„hLkk çkqx fu {kusze Ãknuhðe sYhe Au. fMkhík 
Ëhr{ÞkLk {eXkþðk¤e fu „¤e [esðMíkw nkÚkð„e hk¾ðe. suÚke 
fMkhík Ëhr{ÞkLk fu fMkhík çkkË ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký ½xe òÞ 
íkku íkhík ¾kE þfkÞ.

4.	 fMkhík fux÷e {kºkk{kt fhðe ?
	 ykuAk{kt ykuAe hkus h0 Úke 30 r{rLkx yLku yXðkrzÞk{kt Ãk rËðMk 

fMkhík fhðe òuEyu. fMkhík rLkÞr{ík fhðe yLku þhehLke ûk{íkk 
«{kýu Äe{u Äe{u ðÄkhðe. hkusLkwt 4Ãk r{rLkx ÍzÃkÚke [k÷ðwt yu 
&kúuc yLku Mkh¤ fMkhík Au.
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1.	 zkÞkrçkxeMk{kt Ëðk ÷uðe VhrsÞkík Au ?
	 nk, zkÞkrçkxeMk{kt Ëðk ÷uðe VhrsÞkík Au, fkhý ÷k¾ku ËËeoykuLkk 

yÇÞkMk ÃkAe {k÷q{ Ãkzâwt Au fu suLkwt zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnu Au íkuLku 
÷ktçkk „k¤kLke çke{kheyku ykuAe ÚkkÞ Au yÚkðk íkku {kuze ÚkkÞ Au. 
su ÷kufku çkuËhfkh hnu Au yLku zkÞkrçkxeMk «íÞu Mk¼kLk hnuíkk LkÚke 
íkuLku yk hku„ ys„h¼hzku ÷u Au. íkuÚke ÞkuøÞ Ëðk ÷uðe Mk÷kn¼ÞwO 
Au. ßÞkhu ËËeo «{kýMkh yknkh ÷u íkÚkk rLkÞr{ík fMkhík fhu íkku 
Ãký zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt Lk ykðu íkku Ëðk ÷uðe sYhe çkLku Au. òu 
yknkhLkk VuhVkh íkÚkk fMkhíkÚke zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnu íkku Ëðk 
÷uðkLke sYh LkÚke.

h.	 zkÞkrçkxeMk{kt þwt yuf s «fkhLke „ku¤eyku ykðu Au ?
	 Lkk, zkÞkrçkxeMk{kt yLkuf «fkhLke Ëðkyku ykðu Au. ËËeoLke ô{h íkuLkwt 

ðsLk; MkkÚkuLkk çkeò hku„ku, zkÞkrçkxeMk{kt ¾ktzLkwt «{ký, „¼koðMÚkk, 
ykìÃkhþLkLke ykswçkkswLkku Mk{Þ rð„uhuLku ykÄkhu Ëðkyku Lk¬e Úkíke 
nkuÞ Au. y{wf Ëðkyku MðkËwrÃktzLku rLk[kuðe ðÄkhu {kºkk{kt RLMÞwr÷Lk 
÷kune{kt ¼¤u íkuðe ÔÞðMÚkk fhu Au. y{wf Ëðkyku nksh hnu÷wt 
RLMÞwr÷Lk þheh{kt ðÄkhu Mkkhe heíku fk{ fhe þfu íkuðe yMkh fhu 
Au. y{wwf Ëðkyku yktíkhzk{ktÚke Mkkfhðk¤k ÃkËkÚkkuo ÷kune{kt ¼¤íkk 
yxfkðu Au. ð¤e y{wf Ëðkyku RLMÞwr÷Lk fhíkkt ŸÄe yMkh fhíkkt 
MkúkðkuLkwt ÷kune{kt «{ký ½xkzu Au. zkÞkrçkxeMk rLk»ýkík zkìõxh ËËeoLke 
sYrhÞkík «{kýu Ëðk{kt VuhVkh fhu Au.

4 Ëðkyku íkÚkk RLMÞwr÷Lk

Ëðkyku íkÚkk RLMÞwr÷Lk
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3.	 þwt Ëðkyku fu Mkkhðkh zkÞkrçkxeMkLku yxfkðe þfu Au ?
	 su {uËMðe ÷kufkuLku zkÞkrçkxeMk ÚkðkLke þõÞíkk nkuÞ íkuðk ÷kufku 

zkìõxhLke Mk÷knÚke {uxVku{eoLk fu ø÷exkÍkuLk Lkk{Lke Ëðk ÷E 
zkÞkrçkxeMk yxfkðe þfu Auu. fux÷ef MÚkq¤íkk ½xkzðkLke Ëðkyku 
Ãký zkÞkrçkxeMk ½xkze þfu Au. ðsLk ½xkzðk {kxuLkkt ykìÃkhuþLkku 
zkÞkrçkxeMk Úkíkwt yxfkðe þfu Au yLku zkÞkrçkxeMkðk¤k ËËeoLku 
zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt h¾kðe þfu Au.

4.	 zkÞkrçkxeMkLke „ku¤eyku ¾kðkÚke fkuE ykzyMkh  
	 fu fkuE Mk{MÞk ÚkE þfu ?
	 zkÞkrçkxeMkLkkt yLkuf MktþkuÄLkku WÃkhÚke Mkkrçkík ÚkÞwt Au fu zkìõxh îkhk 

yÃkkÞu÷e Ëðkyku íku{Lke Mk÷kn «{kýu òu ÷uðk{kt ykðu íkku fkuEÃký 
«fkhLke Mk{MÞk ÚkðkLke Mkt¼kðLkk LkÚke. nk, Ãký òu ÓËÞ, rfzLke 
fu ÷eðhLke çke{khe nkuÞ íÞkhu yÚkðk íkku „¼oðíke MºkeykuLku õÞkhuf 
y{wf Mktòu„ku{kt zkìõxh Ëðk{kt VuhVkh fhðkLke yÚkðk íkku Lk fhðkLke 
Mk÷kn ykÃkíkk nkuÞ Au. Ãký ËðkykuLke {kºkk ykÃkýe RåAkLkwMkkh 
çkË÷e Lk þfkÞ. zkìõxhe Mk÷kn {wsçk s Ëðk ÷uðe sYhe Au. Úkkuze 
ykzyMkhku Ãký nkuÞ Au Ãký Mk{SLku ÷uðkíke ËðkLke Mkkhe yMkh 
ykzyMkh fhíkkt ðÄkhu nkuÞ Au.

Ãk.	 zkÞkrçkxeMk Ãkqýo rLkÞtºký{kt ykðe òÞ ÃkAe  
	 zkÞkrçkxeMkLke Ëðk çktÄ ÚkkÞ ?
	 Mkk{kLÞ heíku su ËðkÚke zkÞkrçkxeMkLkku fkçkq ÚkÞku Au íku s Ëðk ÷ktçkku 

Mk{Þu [k÷w hk¾ðkLke nkuÞ Au. sqs rfMMkk{kt Ëðk ykuAe ÚkkÞ yuðwt 
çkLku Au. òu rfzLke fk{ ykuAwt fhðk {ktzu íkku ËðkLke sYrhÞkík ykuAe 
ÚkkÞ yÚkðk çktÄ fhðe Ãkzu íkuðwt çkLku.
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6.	 fux÷ef ËðkLkk WÃkÞku„Úke ÷kune{kt MkkfhLke {kºkk  
	 ðÄu íkuðwt çkLku ¾hwt ?
	 nk, MxehkuRz suðe ËðkLkk WÃkÞku„Úke yLku çknuLkku{kt „¼orLkhkuÄf 

Ëðkyku íkÚkk Ãkuþkçk ðÄw ykðu íku {kxu yÃkkíke „ku¤eykuÚke ÷kune{kt 
¾ktzLke {kºkk ðÄðkLke Mkt¼kðLkk hnu Au.

7.	 çkk¤fkuLku „ku¤eÚke zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnu ?
	 Lkk, çkk¤fkuLku zkÞkrçkxeMk fkçkq {kxu RLMÞwr÷LkLkkt $suõþLk Ëuðkt 

sYhe çkLku Au. Ãký yíÞkhu heMk[o [k÷e hÌkwt Au. y{wf çkk¤fku{kt 
ËðkLke Mkkhe yMkh òuðk {¤u Au.

8.	 RLMÞwr÷Lk þwt Au ?
	 RLMÞwr÷Lk yuf «fkhLkku ytík:Mkúkð yLku yuf «fkhLkwt «kuxeLk ík¥ð Au 

su ykÃkýk þheh{kt MðkËwrÃktz Lkk{Lkk yðÞð{kt WíÃkLLk ÚkkÞ Au. 
yk RLMÞwr÷Lk ytík:Mkúkð ÷kune{kt ¼¤eLku ÷kune{kt hnu÷e MkkfhLku 
çkk¤eLku þÂõík WíÃkLLk fhðk {kxu sYhe Au.

	 çkòh{kt {¤íkwt RLMÞwr÷Lk «kýeÃkuþeyku{ktÚke {u¤ððk{kt ykðu Au. 
hkMkkÞrýf «r¢Þk yLku SLkuxef  yuÂLsrLkÞ®h„ îkhk Ãký çkLkkððk{kt 
ykðu Au. RLMÞwr÷LkLkk ½ýk «fkh Au.

9.	 RLMÞwr÷LkLkk fux÷k «fkhku Au ?
	 RLMÞwr÷LkLkk {wÏÞ ºký «fkhku Au. çkkuðkELk RLMÞwr÷Lk, Ìkw{Lk 

RLMÞwr÷Lk yLku RLMÞwr÷Lk yuLkk÷ku„.
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	 RLMÞwr÷LkLkk «fkhku íkÚkk íkuLke çkkux÷ WÃkhLkk htøk

10.	 RLMÞwr÷LkLkkt $suõþLk fkuLku ÷uðkt Ãkzu ?
	 zkÞkrçkxeMkðk¤k çkk¤ËËeoykuLku [ku¬MkÃkýu RLMÞwr÷Lk ÷uðwt s Ãkzu. su 

ËËeoykuLku Ëðk ÷uðk Aíkkt zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt Lk ykðíkku nkuÞ yLku 
ðsLk Qíkhíkwt síkwt nkuÞ íkuðk ËËeoykuLku RLMÞwr÷Lk ÷uðwt Ãkzu. su ËËeoykuLku 
{kuxkt ykìÃkhuþLk fhðkLkkt nkuÞ íkuLku ÷uðwt Ãkzu. þheh{kt fkuEÃký søÞkyu 
hMke ÚkkÞ fu íkkð ykðu fu xeçke ÚkkÞ, ÓËÞhku„ fu ÷fðku ÚkkÞ íÞkhu 
yLku Þf]ík fu rfzLkeLke çke{khe ÚkkÞ íÞkhu $suõþLk ÷uðkt Ãkzu.

11. 	RLMÞwr÷LkLke ykzyMkhku þwt Au ?
	 Mkk{kLÞ heíku RLMÞwr÷LkLke ykzyMkhku fhíkkt Mkkhe yMkhku ðÄkhu Au. 

õÞkhuf $suõþLkLke søÞkyu [hçke ò{e òÞ yLku íku{kÚke hMke 
ÚkkÞ, ¼q¾ ðÄkhu ÷k„u yLku ðsLk ðÄu, õÞkhuf [k{ze{kt ¾tsðk¤ 
ykðu – yk çkÄe ykzyMkhku ÚkkÞ.

	 RLMÞwr÷LkLke yuf çkeS ykz yMkh Au íku nkEÃkkuø÷kMker{Þk. íku 
Ãký íÞkhu s ÚkkÞ Au, ßÞkhu ík{u RLMÞwr÷Lk ÷eÄk ÃkAe ¼kusLk 
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fhðkLkwt [qfe òyku yÚkðk sYh fhíkkt ðÄkhu «{ký{kt $suõþLkLkku 
zkuÍ ÷uðkE òÞ. íkuÚke íku ykÃkðkLke sYh nkuÞ íkku fkuEÃký «fkhLkk 
ðnu{ fu ¾[fkx ð„h ÷uðkt òuEyu.

1h.	 yuf ð¾ík RLMÞwr÷Lk ÷Eyu yux÷u fkÞ{ ÷uðwt Ãkzu ?
	 Lkk, íkuðwt LkÚke. õÞkhuf Úkkuzk Mk{Þ {kxu zkÞkrçkxeMkLku Mkkhe heíku 

fkçkq{kt ÷uðk $suõþLk ÷uðwt Ãkzu Au. ykìÃkhuþLk fhkððkLkwt nkuÞ fuuu 
ËËeoLke ÃkrhÂMÚkrík „t¼eh nkuÞ íÞkhu ÷uðwt sYhe çkLku Au. Ãký ÃkAeÚke 
„ku¤e WÃkh ykðe þfkÞ Au. Ãký òu {kuxe {kºkk{kt RLMÞwr÷LkLkku zkuÍ 
÷uðku sYhe çkLku íkku õÞkhuf [k÷w hk¾ðkLke Vhs Ãkzu Au. íkuLke MkkÚku 
„ku¤e W{uhe RLMÞwr÷LkLkku zkuÍ ½xkze þfkÞ Au. yux÷u su Mktòu„ku{kt 
RLMÞwr÷Lk [k÷w fÞwO nkuÞ íku Mktòu„kuLkwt rLkðkhý ÚkE òÞ íkku zkìõxhLke 
Mk÷kn {wsçk RLMÞwr÷Lk çktÄ ÚkE þfu Au. Ãkhtíkw RLMÞwr÷Lk [k÷w hk¾ðwt 
fu Lkrn íkuLkku rLkýoÞ zkìõxh ËËeoLkk rník{kt ÷uíkku nkuÞ Au.

13.	 RLMÞwr÷Lk þhehLkk fÞk fÞk ¼k„{kt ÷E þfkÞ ?
	 Mkk{kLÞ heíku RLMÞwr÷Lk MLkkÞw{kt yÃkkíkwt LkÚke. [k{zeLke Lke[uLke 

[hçke{kt ykÃkðkLkwt nkuÞ Au íkuÚke Mkk{kLÞ heíku MkkÚk¤Lkk çknkhLkk 
¼k„{kt, Ãkux{kt zqtxeLke ykswçkkswLkk yzÄk VqxLkk rðMíkkh{kt íkÚkk 
nkÚkLkkt çkkðzktLkk WÃkhLkk [kuÚkk ¼k„{kt çknkhLke íkhV $suõþLk 
÷uðwt òuEyu. Ëðk¾kLkk{kt Ëk¾÷ ËËeoLku LkMk{kt íkÚkk çkkx÷k{kt Ãký 
ykÃkðk{kt ykðíkwt nkuÞ Au.

RLMÞwr÷Lk ÷uðkLke søÞkyku
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14.	 RLMÞwr÷LkLkwt $suõþLk fuðe heíku ÷uðwt òuEyu  ?
	 RLMÞwr÷Lk ÷uðkLke ykËþo søÞk 

ÃkuxLke Ze÷e [k{ze fu MkkÚk¤Lkku 
çknkhLkku ¼k„ Au. $suõþLk 
swËe swËe søÞkyu ÷uðkt òuEyu. 
yufLke yuf søÞkyu 10 rËðMku 
ðkhku ykðu íku{ „kuXððwt òuEyu. 
RLMÞwr÷Lk ÷uðk {kxu [k{ze Ãkh 
Ãknu÷kt ÂMÃkhex fu zuxku÷ ÷„kðku. 
ÃkAe LkkLke [Ãkxe ¼he MkkuÞ 
[k{zeLkk Lke[uLkk ¼k„{kt Ëk¾÷ 
fhku. (900 Lkk ¾qýu hk¾eLku) Äehu 
Äehu RLMÞwr÷Lk þheh{kt Ëk¾÷ 
fhku. MkkuÞ çknkh fkZeLku $suõþLk 
ykÃku÷e søÞkLku Úkkuze Ëçkkðku. yk 
søÞkyu ½Mkðwt Lkne.

1Ãk.	 RLMÞwr÷LkLkwt $suõþLk ËËeo òíku ÷E þfu íku {kxu fkuE  
	 MkkÄLk Au ?
	 nk, RLMÞwr÷Lk ÃkuLk Lkk{Lke yuf çkku÷ÃkuLk 

suðe h[Lkk Au, su{kt Ëðk ¼hu÷e nkuÞ Au 
yLku íku{kt zkuÍ „kuXððk {kxuLkk yktfk nkuÞ 
Au. íku{kt zkuÍLke {kºkk «{kýu yktfk „kuXðe 
yLku su heíku çkku÷ÃkuLk{kt ÃkkA¤Úke Ëçkkðeyu 
yux÷u çkku÷ÃkuLk ¾q÷u íku{ yk ÃkuLk{kt ÃkkA¤Úke 
Ëçkkðeyu yux÷u $suõþLk þheh{kt òÞ Au 
íkuÚke fkuE {ËËLkeþLke sYh hnuíke LkÚke. 
çkk¤f yLku ð]Ø fkuEÃký íkuLkku WÃkÞku„ fhe þfu Au. ð¤e íkuLke MkkuÞ 
yux÷e Íeýe nkuÞ Au fu rçk÷fw÷ Ëw¾kðku Úkíkku LkÚke. íkuLku r£s{kt 

RLMÞwr÷LkLkwt $suõþLk ÷uðkLke heík

RLMÞwr÷Lk ykÃkðk {kxuLke Mkehªs
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hk¾ðkLke sYh Ãkzíke LkÚke. {wMkkVhe{kt Ãký ÃkuLkLke su{ ¾eMkk{kt 
hk¾eLku ÷E sE þfkÞ Au. íku{kt çku «fkhLke ÃkuLk ykðu Au : ðkÃkheLku 
VUfe ËuðkÞ íkuðe yLku ðkhtðkh RLMÞwr÷Lk ¼heLku ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe 
ðkÃkhe þfkÞ íkuðe. Mkk{kLÞ $suõþLk fhíkkt íku Úkkuze {kU½e Ãkzu Au.

16.	 r£s Lk nkuÞ íkku RLMÞwr÷Lk õÞkt h¾kÞ ?
	 òu r£s Lk nkuÞ íkku RLMÞwr÷LkLku Xtze yLku ytÄkhe søÞkyu hk¾ku. 

LkkLkk ykRMkçkkìõMk{kt yÚkðk LkkLke ÃkkýeLke fw÷ze{kt Mkk[ððkLke 
Mk÷kn ykÃkðk{kt ykðu Au. ÃkkýeLkk {kx÷k ÃkkMku hk¾e þfkÞ. Ãký 
íkzfku ykðíkku nkuÞ íkuðe søÞkyu h¾kÞ Lknª.

17.	 srx÷ zkÞkrçkxeMk {kxu RLMÞwr÷LkLkku zkuÍ Lk¬e fhðk  
	 fkuE ¾kMk heík Au ?
	 nk, ¾hu¾h ËËeoLku fÞk Mk{Þu fux÷k RLMÞwr÷LkLke sYh Au íku ði¿kkrLkf 

heíku Lk¬e fhðk {kxu fLxeLÞwyMk ç÷zMkw„h {kurLkx®h„ rMkMxe{ 
Lkk{Lke yuf ÔÞðMÚkk Au. su{kt ËËeoLku çku-ºký rËðMk Ëðk¾kLkk{kt 
Ëk¾÷ fhe Mkíkík {þeLk îkhk Ëh 1-h r{rLkxu ÷kuneLkk rhÃkkuox 
fhðk{kt ykðu Au. su Ëðk-$suõþLk [k÷íkkt nkuÞ íkuLkku zkuÍ íku 
heíku s [k÷w hk¾ðk{kt ykðu Au. ÷kune{kt Mkkfh{kt Úkíkk VuhVkhkuLkku 
yÇÞkMk fhe fÞk Mk{Þu fux÷k RLMÞwr÷LkLke sYhík Au yLku ¾kuhkf 
MkkÚku ¾ktz{k fux÷e ðÄ-½x ÚkkÞ Au íku Lk¬e fhðk{kt ykðu Au. yk 
Mkkhðkh {kU½e Au Ãký ½ýe s WÃkÞku„e Au. 

18. 	RLMÞwr÷LkLkwt $suõþLk rËðMk{kt yuf s ð¾ík ÷Eyu íkku  
	 Lk [k÷u ?
	 yu ËËeoLkk zkìõxh íkuLkk Mkw„h ftxÙku÷ ÃkhÚke Lk¬e fhu Au. Ãký õÞkhuf 

„ku¤eykuÚke zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnuíkwt nkuÞ, Ãký rËðMkLkk y{wf ð¾ík 
MkkfhLkku rhÃkkuox çkhkçkh ykðíkku Lk nkuÞ íkku zkìõxh RLMÞwr÷LkLkk 
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$suõþLkLkku yuf zkuÍ „kuXðe ykÃku Au. çkkfe òu RLMÞwr÷LkLke sYh 
s nkuÞ íkku Mkk{kLÞ heíku çku ð¾ík ÷uðkÚke zkÞkrçkxeMkLkku fkçkq Mkkhku 
hnu Au.

19. 	RLMÞwr÷Lk s{íkkt Ãknu÷kt ÷uðkÞ fu ÃkAe Ãký ÷E þfkÞ ?
	 RLMÞwr÷Lk s{íkkt Ãknu÷kt h0 r{rLkxu ÷uðkt òuEyu. Ãký òu fkuE 

fkhýMkh ¼w÷kE òÞ íkku sBÞk ÃkAe Ãký ÷uðwt òuEyu. Lkðk «fkhLkkt 
RLMÞwr÷LkLkkt $suõþLk ykÔÞkt Au su rËðMkLkk fkuEÃký ¼k„{kt ÷E 
þfkÞ Au. íkuLku s{ðk MkkÚku fkuE MktçktÄ LkÚke. Ãký íku $suõþLk ¾qçk 
{kU½kt Au yLku Ëhuf ËËeoLku Ãkhðzu Lkne.

h0. 	RLMÞwr÷Lk íkÚkk „ku¤e MkkÚku ÷uðkÞ ?
	 nk, Mkk{kLÞ heíku ËËeoLku þYykík{kt ¾kuhkf, fMkhík íkÚkk Ëðk/„ku¤eÚke 

zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt ÷uðkLkku «ÞíLk fhðk{kt ykðu Au. yk{ktÚke ½ýkt 
ËËeoLku Võík „ku¤eykuÚke s zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt hnu  Au. y{wf ËËeoykuLku 
Úkkuzk RLMÞwr÷LkLkk xufkLke sYh Ãkzu Au fkÞ{e sYh Ãkzu íkuðwt LkÚke. 
yk{, RLMÞwr÷Lk yLku Ëðk MkkÚku ÷uðkÞ Ãký ½ýkt ËËeoykuLku fkÞ{e 
Ëðk MkkÚku RLMÞwr÷LkLkkt $suõþLkLke sYh Lk Ãký Ãkzu. yÚkðk íkku 
y{wf y{wf Mk{Þu RLMÞwr÷Lk ÷uðwt Ãkzu Vhe „ku¤e WÃkh fkçkq{kt ÷E 
þfkÞ.

h1. 	ykR.Mke.Þw. yLku ½hu RLMÞwr÷LkLkk zkuÍ{kt þwt þwt Vuh Ãkzu ?
	 ykR.Mke.Þw.{kt hnu÷ ËËeoLke ÃkrhÂMÚkrík „t¼eh nkuÞ Au. íkuLku 

zkÞkrçkxeMk s÷ËeÚke MktÃkqýo fkçkq{kt hk¾ðwt sYhe nkuÞ Au. íkuÚke 
÷kuneLke Lk¤e{kt MkeÄwt yÚkðk çkkx÷k ðkxu Ëh f÷kfu rLkÞík {kºkk{kt 
RLMÞwr÷Lk Ëuðk{kt ykðu Au suÚke zkÞkrçkxeMk WÃkh ðÄkhu Mkkhku fkçkq 
{¤e þfu. ½hu ËËeo Mkk{kLÞ heíku ðÄkhu{kt ðÄkhu 3-4 ð¾ík $suõþLk 
÷u Au yLku íku Ãký [k{zeLke [hçke{kt. yk {wÏÞ Vuh Au.
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hh. 	$suõþLkLku çkË÷u RLMÞwr÷Lk fkuE çkeS heíku ykÃke þfkÞ ?
	 MktþkuÄLkku [k÷u Au. ïkMk{kt ÷uðkLkku ÃktÃk çkòh{kt {qfðkLke íkiÞkhe{kt 

níkku Ãký íku ftEf ytþu VuVMkktLke fkÞoþÂõík{kt ½xkzku fhu Au. ð¤e 
íkuLke ykuAe yMkhfkhfíkk yLku ðÄw çk„kzLku fkhýuu íku [k÷w fhkÞku 
LkÚke. íkuÚke Lkðe þkuÄ Lk ykðu íÞkt MkwÄe RLMÞwr÷LkLkku WÃkÞku„ {kºk 
$suõþLk îkhk s ÚkE þfu Au. RLMÞwr÷LkLke „ku¤eyku {¤íke LkÚke.

h3. RLMÞwr÷LkLke „ku¤e fu{ {¤íke LkÚke ?
	 RLMÞwr÷Lk yuf «kuxeLk Au. òu íku „ku¤e MðYÃku nkuÞ íkku nkushe 

yLku yktíkhzktLkk Ãkk[f hMkku íkuLku Ãkk[Lk îkhk rLkr»¢Þ çkLkkðe 
Ëu. íkuÚke íku ÃkkuíkkLkwt rLkrùík fkÞo fhe þfu Lknª íkuÚke „ku¤e MðYÃku 
þõÞ LkÚke.

h4. ½ýkt ËËeoykuLku „ku¤eyku yLku $suõþLk çktLkuLke sYh Ãkzu ?
	 òu fkuE ËËeoLku MðkËwrÃktz{kt su RLMÞwr÷Lk fwËhíke heíku çkLku Au íku 

Ãkqhíkk «{ký{kt Lk çkLku íkku íkuðk ËËeoLku zkìõxh RLMÞwr÷LkLkkt $suõþLk 

ïkMk{kt ÷uðkLkku RLMÞwr÷Lk ÃktÃk $suõþLk ðkxu ÷uðkLkku RLMÞwr÷Lk ÃktÃk
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÷uðkLke Mk÷kn ykÃku Au. íku s Mk{Þu su MðkËwrÃktz Lkçk¤wt Ãkze „Þwt 
nkuÞ Au íkuLku Mkr¢Þ çkLkkððk {kxu ËðkLke sYh Ãkzíke nkuÞ Au. yk 
çktLku çkkçkíkkuLku æÞkLk{kt ÷ELku zkìõxh Ëðk yLku $suõþLk çktLku ÷uðkLke 
Mk÷kn ykÃkíkk nkuÞ Au.

hÃk.	 Íkzk-Q÷xe fu íkkð suðe çke{khe{kt RLMÞwr÷Lk çktÄ fhkÞ ?
	 Lkk, ykðe çke{khe ykðu íÞkhu ¾kuhkfLke {kºkk ykuAe ÚkE òÞ Au 

yux÷u RLMÞwr÷LkLke {kºkk [ku¬Mk ykuAe fhe Ëuðe òuEyu Ãký çktÄ 
fhe ËuðkÚke Íuhe zkÞkrçkxeMk ÚkðkLke þõÞíkk hnu Au. ¾kMk ÏÞk÷ 
yu hk¾ðku òuEyu fu ykðe çke{khe ð¾íku ÷kuneLkk rhÃkkuox rËðMk{kt  
çku-ºký ð¾ík fheLku Lk¬e fhðwt òuEyu fu fux÷wt RLMÞwr÷Lk ÷uðwt 
sYhe Au. ð¤e òu {ktË„e ÷ktçke [k÷u íkku ¾kMk zkìõxhLke Mk÷kn 
÷uðe fkhý Íuhe zkÞkrçkxeMk Úkíkkt ðkh LkÚke ÷k„íke.

h6.	 RLMÞwr÷Lk ÷uðkLke þYykík fhðkLkku Mkk[ku Mk{Þ fÞku Au ?
	 RLMÞwr÷Lk ÷uðkLkwt õÞkhu yLku fE heíku þY fhðwt òuEyu íkuLkku rLkýoÞ 

zkìõxh rðrðÄ {wÆkykuLku æÞkLk{kt ÷eÄk ÃkAe ÷uíkk nkuÞ Au.
	 „ku¤e ÷eÄk ÃkAe ftE Ãký ¾kÄk rðLkk ík{khk ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký 

140 r{.„úk. / zu.÷e. fhíkkt ðÄw nkuÞ íkku ík{khu RLMÞwr÷Lk ÷uðwt òuEyu.
	 ík{u þkherhf yLku {kLkrMkf heíku MðMÚkíkk Lk yLkw¼ðíkk nku yÚkðk íkku 

MkðkhLkk QXeLku Ãký Úkkf yLkw¼ðíkk nkuÞ íkku yu r[nTLkku çkíkkðu Au 
fu ík{khku ðíko{kLk R÷ks rLkhÚkof Au yLku ík{Lku RLMÞwr÷LkLke sYh Au.

h7.	 yufË{ ykuAk «{ký{kt zkÞkrçkxeMk nkuÞ íkku Ãký RLMÞwr÷Lk  
	 ÷uðwt Ãkzu ?
	 ykuAk «{ký{kt zkÞkrçkxeMk suðwt ftE nkuíkwt s LkÚke. òu ík{khwt 

zkÞkrçkxeMk 140 r{.„úk. / zu.÷e. fhíkkt ðÄkhu hnu÷wt nkuÞ íkku rfzLkeLku 
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÷„íke Mk{MÞkyku Q¼e ÚkðkLke þõÞíkkyku hÃk „ýe ðÄe òÞ Au. 
íkuÚke zkÞkrçkxeMkLke sYhe Mkkhðkh fhkððe òuEyu. RLMÞwr÷Lk s 
÷uðwt íkuðwt sYhe LkÚke.

Ëðkyku fE heíku fk{ fhu Au ?

fk{ fhðkLkwt MÚk¤ fk{ fhðkLke ÃkØrík Ëðkyku

MðkËwrÃktz RLMÞwr÷LkLkku Mkúkð ðÄkhu Au. Glibenclamide, 
Glipizide, Gliclazide

Þf]ík (÷eðh) þheh{kt ø÷wfkuÍLkwt WíÃkkËLk 
½xkzu Au. RLMÞwr÷Lk Mkk{uLke
«ríkfkhf þÂõík ½xkzu Au.

Biguanides,
Thiazolidinediones

RÂLMÞ÷wLkLkk swËk swËk «fkhLkk $suõþLkku
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LkkLkwt yktíkhzwt ø÷wfkuÍLkwt þku»ký Äe{wt fhðwt Alphaglucosidase 
inhibitors 
W.Ëk. Acarbose

MLkkÞw íkÚkk [hçke MLkkÞw íkÚkk [hçke{kt RLMÞwr÷Lk 
Mkkhe heíku fk{  
fhu íku fhðwt

Biguanides, 
Thiazolidinediones

{kuxwt yktíkhzwt RLMÞwr÷LkLkku Mkúkð ðÄkhðku 
íkÚkk Þf]ík{ktÚke ø÷wfkuÍLkwt 
WíÃkkËLk ½xkzðwt.

DPP 4 inhibitors 
GLP Agonists

 

RLMÞwr÷LkLkk «fkhku

«fkh yMkh ÚkðkLke 
þYykík

MkkiÚke ðÄkhu yMkh 
õÞkhu ÚkkÞ ?

fux÷k Mk{Þ 
yMkh hnu ?

1. xqtfk „k¤kLkwt RLMÞwr÷Lk

huøÞw÷h
nÞw{Lk
÷eMk«ku

30 r{rLkx
20 r{rLkx
5 r{rLkx

2-4 f÷kf
2-4 f÷kf
1 f÷kf

4-8 f÷kf
4-8 f÷kf
3 f÷kf

2. {æÞ{ „k¤k{kt fk{ fhíkwt RLMÞwr÷Lk

NPH h-4 f÷kf 6-8 f÷kf h0-hÃk f÷kf
÷uLxu r{©ý
30/70
Ãk0/Ãk0 
hÃk/7Ãk

30 r{rLkx h-10 f÷kf 18-h4 f÷kf

3. ¾qçk ÍzÃkÚke fk{ fhíkwt RLMÞwr÷Lk

ASPART Ãk-10 r{rLkx 1-3 f÷kf 3-Ãk f÷kf
yLÞ «fkh 1-h f÷kf

1-h f÷kf
6-h3 f÷kf
4h f÷kf
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1. 	 zkÞkrçkxeMk{kt fÞk rhÃkkuox fhkððk sYhe Au ?
	

	

zkÞkrçkxeMk{kt ÷kune{kt MkkfhLkk rhÃkku ox WÃkhktík Ëh 3 fu 4 
{rnLku ø÷kÞfkuMkw÷uxuz rn{kuø÷kuçkeLk (suLku HbA1c fnuðkÞ) 
ð»ko{kt yuf ð¾ík rfzLkeLkk rhÃkkuox (ÞwrhÞk, r¢yuxeLkeLk, ÞwheLk 
{kR¢kuykÕçÞwr{Lk) íkÚkk ÷eÃkez «kuVkR÷ ð„uhu y[qf fhkððk 
òuEyu. yk WÃkhktík Ãk„Lke íkÃkkMk, ykt¾Lkk ÃkzËkLke íkÃkkMk íku{s 
fkŠzÞku„úk{ sYhe Au.

h.	 zkÞkrçkxeMkðk¤k ËËeoykuyu ykuAk{kt ykuAk fux÷e  
	 ð¾ík ÷kuneLkk rhÃkkuox fhðk òuEyu ?
	 òu xkRÃk-h zkÞkrçkxeMk çkhkçkh fkçkq{kt hnuíkku nkuÞ íkku {rnLku fu 

çku {rnLku ßÞkhu rhÃkkuox fhkðu íÞkhu ¼qÏÞk Ãkuxu íkÚkk sBÞk ÃkAe çku 

5 zkÞkrçkxeMk{kt rðrðÄ òíkLke íkÃkkMk
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f÷kfu yu{ çku rhÃkkuox fhðk òuEyu. rËðMk{kt Võík yuf s rhÃkkuox 
fhkðeLku Mkkhðkh [k÷w hk¾ðe ÞkuøÞ LkÚke. ðÄkhu Mkkhe òýfkhe 
{kxu hkºku sBÞk ÃkAeLkku çku f÷kfLkku rhÃkkuox Ãký òu fhe þfkÞ íkku 
íku ykðfkÞo Au. xkRÃk-1 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyku yXðkrzÞk{kt ºký-
[kh ðkh òíku Mkw„h {kÃku íku rníkkðn Au.

	 ßÞkhu zkÞkrçkxeMk ¾qçk s çkufkçkq nkuÞ yÚkðk íkku ËËeoLke íkrçkÞík „t¼eh 
nkuÞ íÞkhu Ëh f÷kfu – çku f÷kfu ¾ktzLkk rhÃkkuox fhe RLMÞwr÷LkLkku 
zkuÍ „kuXððku Ãkzu Au. íkku s zkÞkrçkxeMk ÍzÃkÚke fkçkq{kt ykðu Au.

3.	 HbA1cLke íkÃkkMk þwt Au ? íkuLkkÚke þku VkÞËku ÚkkÞ ?
	 rn{kuø÷kuçkeLk yuf yuðwt «kuxeLk 

Au fu su ÷kune{ktÚke ø÷wfkuÍ ÷u 
Au íÞkhu ø÷kÞfkuMkkE÷uxuz çkLku 
Au. yLku yu ø÷kÞfkuMkkE÷uxuz 
rn{kuø÷kuçkeLk íkhefu yku¤¾kÞ 
Au. òu ÷kune{kt MkkfhLke {kºkk 
ðÄu íkku ÷kuneLkk yuf ytþ 
rn{kuø÷kuçkeLk{kt Ãký Mkkfh ¼¤u Au. zkÞkrçkxeMkðk¤k ËËeoLkk ÷kune{kt 
rn{kuø÷kuçkeLk{kt AuÕ÷kt çku-ºký {rnLkk{kt Mkhuhkþ ¾ktzLke {kºkk fux÷e 
níke íku{ òýfkhe yk íkÃkkMkÚke {¤u Au. zkÞkrçkxeMkLkk  ËËeoLke 
Mkkhðkh{kt fkuE ËðkLke yMkh òýðk{k íku WÃkÞku„e çkLku Au. yk{ 
HbA1cLkk Ãkheûký îkhk zkÞkrçkxeMkLkk rLkËkLk yLku rLkÞtºký{kt {ËË 
{¤u Au.

	 Mkk{kLÞ heíku HbA1cLkwt {qÕÞ 7% fhíkkt ykuAwt nkuðwt òuEyu.

4.	 ÷kuneLkk rhÃkkuox {kxu ¾kMk {þeLk ykðu Au ?
	 nk, ø÷wfku{exh Lkk{Lkwt ¾qçk s LkkLkwt {þeLk ykðu Au. su yuf r{rLkxÚke 

Ãký ykuAk Mk{Þ{kt ÷kuneLke MkkfhLkku rhÃkkuox çkíkkðu Au. zkÞkrçkxeMk 
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ðÄ-½x Úkíkwt nkuÞ íku{ýu yk {þeLk ¾kMk 
ðMkkððwt òuEyu. swËe swËe ½ýe ftÃkLkeLkk 
{þeLk ykðu Au yLku R{soLMke{kt ¾qçk s 
WÃkÞku„e çkLku Au. íku{kt ykt„¤eLkk xuhðk{ktÚke 
÷kune ÷E rhÃkkuox fhðkLkku nkuÞ Au yLku 
fkuEÃký ÔÞÂõík òíku rhÃkkuox fhe þfu Au. 
÷uçkkuhuxhe{kt sðkLke sYh hnuíke LkÚke.

Ãk.	 {þeLkLkk rhÃkkuox íkÚkk ÷uçkkuhuxheLkk rhÃkkuox Mkh¾k nkuÞ Au ?
	 Lkk, ÷uçkkuhuxhe{kt ÷kune ÷uðk{kt ykðu íku rþhk{ktÚke ÷uðk{kt ykðu Au. 

ßÞkhu {þeLkÚke su rhÃkkuox ÚkkÞ íku hwrÄhfkurþfkykuLkwt ÷kune nkuÞ Au. 
íkuÚke MkkfhLkk rhÃkkuox{kt Úkkuzku íkVkðík ykðu Au. Mkk{kLÞ heíku Ãk-
10% Lkku íkVkðík ykðu íku Mðk¼krðf Au. íkuLku „ýíkhe{kt Lk ÷ELku 
{þeLkLku yuf WÃkÞku„e MkkÄLk íkhefu Mðefkhðwt òuEyu.

6.	 ÷kuneLkk íkÃkkMkLkk rËðMku Ëðk ÷uðkLke ?
	 ÷kune íkÃkkMk yux÷k {kxu fhðk{kt ykðu Au fu Ëðkyku MkkÚku ík{khwt 

zkÞkrçkxeMk fux÷wt fkçkq{kt Au íku òýe þfkÞ. íkuÚke hkçkuíkk {wsçk 
Ëðkyku ÷uðe yrLkðkÞo Au.

7.	 Ãkuþkçk{kt {kR¢ku ykÕçÞwr{LkLke íkÃkkMk þk {kxu  
	 rLkÞr{ík ð»kuo fhkððe òuEyu ?
	 zkÞkrçkxeMk Äe{u Äe{u rfzLkeLku çk„kzu Au. òu Ãkuþkçk{kt «kuxeLk ÃkMkkh 

Úkðk ÷k„u íkku rfzLke çk„zðkLke fu ÓËÞhku„Lke þõÞíkk ðÄw hnu Au. 
Mkqû{ «kuxeLk Lkef¤ðk {ktzu íku íkçk¬u òu rLkËkLk ÚkkÞ íkku rfzLkeLku 
çk[kððkLke Ëðkyku ykÃke þfkÞ. Ãký ßÞkhu {kuxk «{ký{kt «kuxeLk 
Ãkuþkçk{kt sðk {ktzu íÞkhu rfzLke çk[kðe þfkíke LkÚke yLku Äehu Äehu 
LkwfMkkLk ðÄíkwt òÞ Au. yLku æÞkLk hk¾ðk{kt Lk ykðu íkku zkÞkr÷MkeMkLke 
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sYrhÞkík Q¼e ÚkkÞ Au. suLke Mkkhðkh ¾qçk s {kU½e nkuÞ Au. íkuÚke 
Ëh ð»kuo Ãkuþkçk{kt {kR¢ku ykÕçÞwr{LkLke íkÃkkMk fhkððe òuEyu.

zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyu fhkððkLke íkÃkkMkLkwt [uf ÷eMx

¢{ íkÃkkMk fE heíku ?  õÞkhu ?

1 FBS ¼qÏÞk Ãkuxu ÷kuneLke íkÃkkMk Ëh {rnLku
h PPBS sBÞk ÃkAe çku f÷kfu

÷kuneLke íkÃkkMk
Ëh {rnLku

3 ø÷kÞfkuMkw÷uxuz
rn{kuø÷kuçkeLk ÷kuneLke íkÃkkMk Ëh 3-4 {rnLku

4 ÞwheLk ykÕçÞwr{Lk ÃkuþkçkLke íkÃkkMk Ëh 3 {rnLku
Ãk ÞwheLk {kR¢ku ykÕçÞw	 ÃkuþkçkLke íkÃkkMk Ëh ð»kuo
6 rfzLke VLfþLk xuMx

(r¢yuxeLkeLk) ÷kuneLke íkÃkkMk Ëh ð»kuo yuf ðkh
7 rn{kuø÷kuçkeLk ÷kuneLke íkÃkkMk Ëh ð»kuo yuf ðkh
8 Mkeh{ ÷eÃkezMk,

xÙkRø÷eMkhkEz ¼qÏÞk Ãkuxu ÷kuneLke íkÃkkMk Ëh ð»kuo yuf ðkh
9 EMkeS (fkŠzÞku„úk{) ÓËÞLke Ãkèe sYh {wsçk
10 xÙuz{e÷ xuMx Ãkèk Ãkh [k÷eLku fkŠzÞku„úk{ Ëh ð»kuo yuf ðkh
11 ykt¾Lke ÃkzËkLke íkÃkkMk xeÃkk Lkkt¾eLku ykt¾Lkk 

ÃkzËkLke íkÃkkMk
Ëh ð»kuo yuf ðkh

1h ç÷z«uþh ÷kuneLke Lk¤eykuLkwt «uþh Ëh 1Ãk rËðMku
13	 Ãk„Lke íkÃkkMk zkìõxh îkhk Ëh ð»kuo

14 Ãk„Lke Mkt¼k¤ ËËeo îkhk hkus
1Ãk RfkufkŠzÞku„úkVe

2D Echo zkìõxh îkhk
 ð»kuo 1 ðkh yÚkðk 
  sYh «{kýu
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1.	 zkÞkrçkxeMk fkçkq{kt Lk hk¾ðkÚke fÞk hku„ku ÚkkÞ ?
	 ðkhtðkh Úkíkkt økq{zkt yLku hMkeLku çkkË fhíkkt ykt¾{kt ðnu÷ku {kuríkÞku 

ykððku fu ytÄkÃkku ykððku, ÃkzËkLke íkf÷eV Úkðe, nkEç÷z«uþh, 
ÓËÞhku„ Úkðku, ÷fðku Úkðku, rfzLke{kt LkwfMkkLk Úkðwt, Ãk„Lkwt „uL„úeLk 
Úkðwt, nkushe-yktíkhzkLke fkÞoûk{íkk ½xe rþrÚk÷íkk ykððe ð„uhu 
hku„ku ÚkkÞ Au.

h.	 þwt zkÞkrçkxeMkLku fkhýu MkktÄkLkku Ëw¾kðku ÚkkÞ ?
	 nk, õÞkhuf õÞkhuf ÚkE þfu Au. òu ÷kune{kt Mkíkík MkkfhLke {kºkk 

ðÄw «{ký{kt hnu÷e nkuÞ íkku çktLku ¾¼kLkk MkktÄk{kt Ëw¾kðku ÚkE 
þfu Au. íkuLku Ãkuhe ykÚkohkRrxMk fnu Au. ¾ktzLke {kºkk ykuAe fhe 
(zkÞkrçkxeMk fkçkq fheLku) yLku ÞkuøÞ fMkhíkku  îkhk yk Ëw¾kðku 
{xe þfu Au. Mkk{kLÞ ÷kufkuLku Ãký MkktÄkLkku Ëw¾kðku nkuÞ Au Ãký 
zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoLku MkktÄkLkk Ëw¾kðk ðÄkhu ÚkkÞ Au. íku WÃkhktík 
zkÞkrçkxeMk «kuxeLk ík¥ðLku çk„kzu Au. íkuÚke «kuxeLkLkk çkLku÷ MkktÄkLkk 
÷e„k{uLx ¾hkçk ÚkkÞ Au íkuÚke MkktÄkLkku Ëw¾kðku ÚkE þfu Au.

6 swËk-swËk yðÞðku{kt  
zkÞkrçkxeMkÚke Úkíkwt LkwfMkkLk
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3.	 zkÞkrçkxeMk{kt ÓËÞ{kt þwt íkf÷eV ÚkkÞ ?

	

	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeo{kt ÓËÞLke ÷kuneLke Lk¤eyku{kt [hçke ðnu÷e ò{u 
Au. íkuÚke nkxoyìxuf ykððkLke þõÞíkkyku ðÄkhu hnu Au. íku WÃkhktík 
QXðk-çkuMkðkÚke ç÷z«uþh{kt Úkíkk VuhVkhku íkÚkk {kLkrMkf íkýkð MkkÚku 
ÓËÞLkk VuhVkhku Mkk{kLÞ {kýMk fhíkkt swËk ÚkkÞ Au. su ¿kkLkíktíkwLke 
íkf÷eVLku fkhýu nkuÞ Au. ½ýe ð¾ík nw{÷ku ykðu íkku Ãký ËËeoLku 
Akíke{kt shk Ãký Ëw¾kðku Úkíkku LkÚke. íkuÚke ËËeoLke ÃkrhÂMÚkrík „t¼eh 
ÚkkÞ ÃkAe nw{÷kLkwt rLkËkLk ÚkkÞ Au yLku sYhe Mkkhðkh íkwhík Lk 
{¤ðkÚke ÓËÞLke Ëeðk÷Lku LkwfMkkLk ÚkE òÞ Au.

4.	 zkÞkrçkxeMk{kt ykt¾{kt þwt íkf÷eV ÚkkÞ ? 

zkÞkrçkxef huxeLkkuÃkÚke

ÓËÞLke Mkk{kLÞ Ëeðk÷ hku„ðk¤e ÓËÞLke Ëeðk÷
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	 zkÞkrçkxeMk{kt ykt¾{kt {kuríkÞku ðnu÷ku ykðu Au. íku WÃkhktík ÃkzËkLke 
÷kuneLke Lk¤eyku{kt LkwfMkkLk ÚkkÞ Au. íkuLku fkhýu ÃkzËk{kt ÷kune ò{e 
òÞ yLku árü síke hnu íkuðwt çkLku. þYykíkLkk ¼k„{kt rLkËkLk ÚkkÞ 
íkku ÷uMkh Mkkhðkh îkhk hku„ yxfkðe þfkÞ Au. Lkrníkh õÞkhuf 
MktÃkqoý ytÄkÃkku ykðe òÞ Au.

Ãk.	 zkÞkrçkxeMk{kt rfzLke{kt þwt íkf÷eV ÚkkÞ ?

	 zkÞkrçkxeMk{kt rfzLkeLke fkÞoþÂõík WÃkh rðÃkheík yMkh ÚkðkÚke ÷kune 
çkhkçkh þwØ ÚkE þfíkwt LkÚke. Ãkrhýk{u ÷kune{kt Íuhe ÃkËkÚkkuoLkwt «{ký 
ðÄe òÞ Au. íku WÃkhktík rfzLke ðkxu «kuxeLk ík¥ð Ãkuþkçk{kt çknkh 
Lkef¤u Au íku Ãký rfzLkeLku çk„kzu Au. yufðkh LkwfMkkLk ÚkÞk ÃkAe 
zkÞkrçkxeMk „{u íkux÷ku fkçkq{kt hk¾ku, íkku Ãký rfzLkeLke fkÞoûk{íkk 
MkwÄkhe þfkíke LkÚke. hkur„»X rfzLke ytíku rLk»V¤ ÚkE òÞ Au. ykLku 
fkhýu rfzLke çkË÷ðe fu zkÞkr÷MkeMk fhðwt rð„uhuLke sYrhÞkík Q¼e 
ÚkkÞ Au. su ËËeoLkk fwxwtçkLku ykrÚkof heíku ¾wðkh fhu Au.

 
6.	 ÷fðku, ÓËÞhku„ íkÚkk Ãk„Lkk „uL„úeLkLku fkuE MktçktÄ Au ?
	 nk, íku zkÞkrçkxeMkLkk hku„Lku fkhýu Úkíke swËe swËe hsqykík Au. 

ykÃkýk yk¾k þheh{kt ÷kuneLke Lk¤eyku ÃkÚkhkÞu÷e nkuÞ Au.  

íktËwhMík rfzLke hku„ðk¤e rfzLke
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ÓËÞ{kt ÷kune ÷E síke Lk¤e{kt ô{h yLku zkÞkrçkxeMkLku fkhýu Äe{u 
Äe{u [hçke ò{u íÞkhu nkxoyuxuf ykðu. íkuðe s heíku {„s{kt ÷kune 
÷E síke Lk¤eyku çktÄ ÚkkÞ íÞkhu ÷fðku/Ãkuhkr÷MkeMk ÚkkÞ yLku Ãk„{kt 
÷kune ÷E síke Lk¤eykuLke íkf÷eVÚke „uL„úeLk ÚkkÞ. yk{ ÷kuneLke 
Lk¤eykuLke íkf÷eV {kxu yk hku„ sðkçkËkh Au.

7.	 zkÞkrçkxeMk{kt yktíkhzk{kt fu nkushe{kt ftE íkf÷eV ÚkkÞ ?
	 nk, zkÞkrçkxeMk{kt {„s{ktÚke ykðíkkt ¿kkLkíktíkwyku ¾hkçk Úkíkkt 

nkushe{kt ¾kuhkf ÷ktçkku Mk{Þ MkwÄe Ãkzâku hnu, ¼q¾ Lk ÷k„u, Q÷xe 
ÚkkÞ, yktíkhzkt çkhkçkh fk{ Lk fhu íkuðwt çkLku. íkuLku zkÞkrçkxef „uMxÙku 
ÃkuhuMkeMk fnuðkÞ.

8.	 Ãk„{kt ðkrZÞk fu{ Ãkzu ?
	 ¿kkLkíktíkwLke íkf÷eV Úkíkkt Ãk„{kt ÃkhMkuðku ð¤ðkLkwt çktÄ ÚkkÞ yÚkðk 

ykuAwt ÚkkÞ Au. íkuÚke [k{ze Mkqfe ÚkE òÞ Au. Mkqfe [k{ze{kt [ehk 
ðkrZÞk Ãkzu Au. yk ðkrZÞk õÞkhuf Ãkkfe òÞ íkku ykt„¤kt fu Ãk„ 
fÃkkððkLkku ðkhku Ãký ykðu. íkuÚke s [k{ze Mkwtðk¤e hk¾ðk fkÞ{ 
íku÷/ðuMku÷eLk fu ¢e{ ÷„kððwt òuEyu.

9.	 Ãk„Lke íkÃkkMk fwxwtçkesLkkuLke ÃkkMku fu{ fhkððe òuEyu ?
	 f{hLke íkf÷eV / Ãk„Lkk MkktÄkLke íkf÷eVLku fkhýu õÞkhuf ËËeo ÃkkuíkkLkkt 

Ãk„Lkkt íkr¤Þkt Mkk{u òuE þfíkk LkÚke. íkuÚke fkuE Ãký Eò / íkf÷eV 
fu hMkeLkkt ðnu÷kt rLkËkLk {kxu çkeò ÃkkMku Ãk„Lkk íkr¤ÞkLke hkus 
íkÃkkMk fhkððe òuEyu. õÞkhuf Ãk„{ktÚke çknw ËwøkOÄ ykðu íÞkt MkwÄe 
ËËeoLku ¾çkh Ãkzíke LkÚke. fkhý Ëw¾kðkLkku y¼kð íkÚkk MktðuËLkkLkku 
y¼kð nkuÞ Au.
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10.	 zkÞkrçkxeMk{kt [k÷ðwt sYhe Au. Ãk„{kt Ãkkxk MkkÚku [÷kÞ ?
	 Lkk... fkuE rËðMk Lknª. Ãk„{kt ßÞkhu ½khkt nkuÞ íÞkhu íkuLkk WÃkh 

ðsLk ËELku [k÷ðkÚke ½khkt YÍkíkk LkÚke. íkuÚke Ãk„{kt Ãkkxk íkÚkk 
½khkt nkuÞ íkuðk zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoykuLku [k÷ðk rMkðkÞLke fMkhík 
fhkÞ. su{kt MkkR®õ÷„, ykMkLkku, «kýkÞk{, nkÚkLke fMkhík ð„uhu 
fhðe òuEyu. [k÷ðkLke fMkhík rçk÷fw÷ Lk fhkÞ.

11.	 Ãkkýe{kt ðÄkhu fk{ fhíke ÔÞÂõíkykuyu þwt fk¤S ÷uðe ?
	 Ãk„ ðÄkhu Mk{Þ Ãkkýe{kt hnu íkku ykt„¤k ðå[u Vq„ ÚkkÞ Au. òu Vq„Lkwt 

Mk{ÞMkh rLkËkLk / Mkkhðkh Lk ÚkkÞ íkku hMke ÚkkÞ Au. çku ykt„¤k ðå[u 
hMke çknw LkwfMkkLkfkhf Au, fkhý fu çku ykt„¤k fkÃkðkLke Lkkuçkík 
ykðu. íkuÚke ykðk ËËeoykuLku ðkhtðkh ykt„¤k Mkqfk fhe ykt„¤k 
ðå[u MkkV fhe yuÂLxMkuÂÃxf Ãkkðzh ÷„kze ykt„¤k ðå[u Y hk¾ðwt 
òuEyu, suÚke ykt„¤k ðå[u ¼us Lk hnu yLku Vq„ Lk ÚkkÞ.

1h.	 çkqx-MkuLz÷ þk {kxu Ãknuhðkt òuEyu ?
	 çkqx-MkuLz÷ ÃknuhðkÚke Ãk„Lkwt [khu çkkswÚke hûký {¤u Au. EòykuÚke 

hûký {¤u íkuÚke Ãk„Lke ½ýe íkf÷eV yxfu Au. ð¤e çkqx-MkuLz÷Lku 
Ãkfze hk¾ðkLke sYh LkÚke. íkuÚke Ãk„Lkku ykfkh s¤ðkE hnu Au. 
ykt„¤kt ðktfkt-[qtfkt Úkíkkt LkÚke.

13.	 Ãk„{kt Mkkuò þk {kxu [zu ?
	 zkÞkrçkxeMk{kt çktLku Ãk„u Mkkuò [zu íkku zkÞkrçkxeMk / zkÞkrçkxeMkLke 

 Ëðk / ç÷z «uþhLke Ëðk ÓËÞ íkÚkk rfzLkeLkwt ykuAwt fk{ «kuxeLk ík¥ðLke 
¾k{e sðkçkËkh Au. Ãk„ ÷xfkðeLku Lk çkuMkðkÚke yk Mkkuò Qíkhe 
òÞ Au. Ãký yuf Ãk„u Mkkuò [zu íkku hMke / nkzfktLke íkf÷eV fu 
÷kuneLke Lk¤e{kt ÷kune ò{e sðwt sðkçkËkh nkuÞ Au. ÞkuøÞ Mkkhðkh 
fhkððe òuEyu.
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14.	 Ãk„Lkkt ½khkt s÷Ëe {xkzðk þwt fhðwt ?
	 ½khktLke ÞkuøÞ Mkkhðkh-zÙu®Mk„-Ëðkyku WÃkhktík zkÞkrçkxeMkLkku fkçkq, 

«kuxeLk íkÚkk rn{kuø÷kuçkeLk ðÄu íkuðku ¾kuhkf yLku Ëðk yLku Ãk„{kt 
Mkkuò Lk [zu íkuðe «ð]r¥kyku yLku ykhk{ ¾qçk sYhe Au. ÷kuneLkk 
xfk ykuAk nkuÞ, rfzLke çkhkçkh fk{ Lk fhíke nkuÞ, çkeze-ík{kfw-
ËkYLkwt ÔÞMkLk nkuÞ, stíkwyku {kÚkk¼khu nkuÞ íkku ½khkt s÷Ëe YÍkíkk 
LkÚke.

1Ãk.	 ½khktLku YÍkððk {kxu Ã÷kMxh ykÃkðwt Ãkzu ?
	 nk... zÙu®Mk„ fhe þfkÞ íkuðwt ¾kMk òíkLkwt Ã÷kMxh õÞkhuf ykÃkðwt 

Ãkzu Au. ßÞkhu ½khkt fkuE MkktÄk WÃkh fu MLkkÞw WÃkh ykðu÷k nkuÞ 
íkku MLkkÞwLkwt n÷Lk-[÷Lk ½khwt YÍkððk{kt Lkzu Au. íkuðk Mktòu„ku{kt 
Ã÷kMxh ykÃkðkÚke ½khktLku s÷Ëe ykhk{ {¤u Au yLku YÍkÞ Au.

16.	 Ãk„{kt hMke ÚkkÞ íkku R{soLMke fux÷e ?
	 stíkwLke íkkfkík su{ ðÄkhu íku{ R{soLMke ðÄkhu, õÞkhuf h4 f÷kf{kt 

hMke yt„qXkÚke „kuXý MkwÄe Vu÷kE òÞ yLku Ãk„ „kuXý WÃkhÚke 
fkÃkðku Ãkzu íkuðwt çkLku. íkuÚke fkuE Ãký hMkeLku „t¼ehíkkÚke ÷E íkwhík 
ÞkuøÞ Mkkhðkh fhðk{kt Lk ykðu íkku Ãk„Lkku fkuE ¼k„ fu Ãk„ fkÃkðku 
Ãkzu íkuðwt çkLku.

17.	 fÞk ËËeoLku Ãk„ fkÃkðku Ãkzu íkuðwt çkLku ?
	 ð]Ø-yþõík {kýMk, rfzLkeLke íkf÷eVLku fkhýu zkÞkr÷MkeMk WÃkhLkk 

ËËeoyku, ¾qçk ÍzÃkÚke Vu÷kíkku [uÃk, ¾qçk Íuhe zkÞkrçkxeMk, çkeze-
ík{kfw-ËkYLkk ÔÞMkLke ÷kufkuLku Ãk„ fkÃkðkLke sYh ðÄkhu Ãkzu Au.
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18.	 zkÞkrçkxeMk{kt Ãk„{kt YÍ ykðu ?
	 nk... Ãk„Lkk ½khkt [ku¬Mk YÍkÞ òu ÞkuøÞ Mkkhðkh yLku ÃkhuS 

hk¾ðk{k ykðu. òu ½khkðk¤k ¼k„ WÃkh ðsLk ËELku [k÷ðk{kt 
ykðu íkku ð»kkuo MkwÄe íku YÍkíkk LkÚke. òu nkzfkt{kt Mkzku nkuÞ íkku çku-
ºký {rnLkk yuLxeçkkÞkurxf Ëðk Lk ÷uðk{kt ykðu íkku ½khkt YÍkíkk 
LkÚke. YÍ {kxu {he „Þu÷k nkzfkt fkZðk Ãkzu Au. íkku s YÍkÞ Au.

19.	 ðkhtðkh ½khkt ÚkkÞ ?
	 nk... æÞkLk hk¾ðk{kt Lk ykðu yLku ½khkt YÍkÞ ÃkAe ¾kMk òíkLkk 

Ãk„h¾kt Lk Ãknuhðk{kt ykðu íkku ðkhtðkh ½khkt ÚkkÞ Au. çkuzku¤ ÚkÞu÷kt 
Ãk„{kt ¾kMk ½khkt ÚkkÞ Au. Mkðkhu QXðkÚke hkºku Mkqíkkt MkwÄe ÞkuøÞ 
Ãk„h¾k ÃknuhðkÚke s ðkhtðkh Úkíkkt ½khkt hkufe þfkÞ Au. ÞkuøÞ 
Ãk„h¾kt Ãk„Lke Ëðk Au.

h0.	 fux÷k ð¾íku Ãk„Lkk MksoLkLku Ãk„ çkíkkððku òuEyu ?
	 ½khkt Lk Ãkzâk nkuÞ, íkku Ëhuf zkÞkrçkxeMkLkk ËËeoyu ð»ko{kt yuf ð¾ík. 

½khkt Ãkze YÍkE „Þkt nkuÞ yÚkðk Ãk„Lkku fkuE ¼k„ fkÃÞku nkuÞ íkku 
Ëh 3 {rnLku yuf ð¾ík Ãk„Lkk MksoLkLku çkíkkððwt òuEyu.

h1.	 zkÞkrçkxeMk{kt ¾kMk òíkLkkt Ãk„h¾kt fu{ ?
	 Ãk„Lke [k{zeLku Mkwtðk¤e hk¾ðk {kxu, ½khktLku YÍkðk{kt {ËË  

ÚkkÞ íku {kxu, YÍkÞ „Þu÷ ½khkt Vhe Lk ÚkkÞ íku {kxu, Ãk„Lkk hûký 
{kxu, yòýíkkt fktxku / ¾e÷e Lk ðk„u íku {kxu ¾kMk òíkLkkt Ãk„h¾kt 
Ãknuhðkt òuEyu.

hh.	 Ãk„Lkkt ½khkt fux÷k ð¾íku YÍkÞ ? þk {kxu ?
	 Mkk{kLÞ heíku Ãk„Lkkt ½khkt h Úke Ãk {rnLku YÍkÞ Au. íku{kt Ãký 
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½khktLke ŸzkE, ½khkLke ÷tçkkE / Ãknku¤kE, nkzfk{kt MkzkLke 
nkshe / „uhnkshe, stíkw Mkk{u ËðkLke yMkhfkhfíkk, Ãk„{kt ÷kuneLkwt 
Ãkrh¼ú{ý, þhehLke çkeS heíku íktËwhMíke, rfzLkeLke fk{ fhðkLke 
ûk{íkk, ËËeoLke ÃkhuS ð„uhu ½ýe çkkçkíkku WÃkh YÍkððkLkk Mk{ÞLkku 
ykÄkh Au.

h3.	 Ãk„ fkÃÞk ÃkAe ËËeoLku fkuE íkf÷eV Ãkzu ?
	 Lkk... òu ËËeo {kLkrMkf heíku {sçkqík nkuÞ íkku Ãk„ fkÃÞk ÃkAe ¾kuxk 

Ãk„Úke [k÷e þfu, MkkRf÷-Mfqxh [÷kðe þfu, {kuxh [÷kðe þfu, 
Ãk„rÚkÞkt [ze þfu, sYh Au ykìÃkhuþLk fÞko ÃkAe ¾kuxku Ãk„ çkuMkkzeyu 
íÞkt MkwÄeLkk Mk{Þ{kt {kLkrMkf íkÚkk þkherhf fMkhíkLke.

h4.	 zkÞkrçkxeMk{kt Eò ÚkkÞ yux÷u hMke ÚkkÞ s íkuðwt sYhe ¾hwt ?
	 Lkk, rçk÷fw÷ Lknª. ½ýk ÷kufkuLku hMke Lk ÚkkÞ. Ãký suLku hMke ÚkkÞ 

íkuLku ¾qçk nuhkLk„rík ÚkkÞ. íkuÚke Eò ÚkkÞ íÞkhu íkwhík ÞkuøÞ Mkkhðkh 
/ {k„oËþoLk ÷uðwt sYhe Au. õÞkhuf Rò{kt „t¼eh hMke ÚkkÞ yLku 
Ãk„ fkÃkðkLkku ð¾ík ykðu.

hÃk.	 Ãk„Lkk Lk¾ Ÿzk fux÷k fÃkkÞ ?
	 Ãk„Lkk Lk¾ ¾kMk fheLku ytøkqXkLkk Lk¾Lkk ¾qýk [k{zeÚke h r{.{e. 

÷ktçkk hk¾eLku s fkÃkðk òuEyu. òu ¾qýk Ÿzk fÃkkÞ íkku Lk¾Lkk 
¾qýkLkku yýeðk¤ku ¼k„ fktxkLke su{ [k{ze{kt ¾qt[u yLku hMke fhu.

h6.	 zkÞkrçkxeMkLkk ËËeo yLku Mkk{kLÞ ËËeo{kt YÍkððk{kt Vuh  
	 þk {kxu ?
	 Mkk{kLÞ ËËeo{kt Ëw¾kðku Úkíkku nkuðkÚke Ãk„Lkwt fwËhíke hûký hnu Au. 
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ð¤e ÷kune{kt ¾ktz Lk nkuðkÚke stíkwyku ykuAk Vu÷kÞ Au. zkÞkrçkxeMkLkk 
ËËeoyku{kt, ¾ktz WÃkhktík YÍkðkLke «r¢Þk{kt Ãký ¾k{e nkuÞ Au. íku 
WÃkhktík Ãk„{kt Ëw¾kðku Úkíkku Lk nkuðkÚke çkuËhfkh ÚkE òÞ Auu.

h7.	 rþÞk¤k{kt þe fk¤S ÷uðe ?
	 ðkrZÞk Lk ÚkkÞ íku {kxu ¢e{Lkku / íku÷Lkku WÃkÞku„ fhðku. íku WÃkhktík 

çknw Xtze nkuÞ íÞkhu þuf fhíke ð¾íku Ãk„ Lk ËkÍe òÞ íkuLke ¾kMk 
fk¤S hk¾ðe. íkkÃkýwt fhe þuf Lk fhðku, Lkrníkh Vkuz÷k ÚkkÞ ÃkAe 
s ¾çkh Ãkzu.

h8.	 WLkk¤k{kt þe fk¤S hk¾ðe ?
	 ½hLke çkkÕfLke, Vr¤Þwt, hMíkku, {trËhLke  ÷kËe ¾qçk „h{ nkuÞ W½kzk 

Ãk„u [k÷ðwt Lkrn. Lkrníkh õÞkhu Vkuz÷k ÚkkÞ – ËkÍe sðkÞ íkuLke 
¾çkh s Lknª Ãkzu.

h9.	 [ku{kMkk{kt Ãk„Lke þe fk¤S ÷uðe ?
	 [ku{kMkk{kt ¼usLkwt «{ký ðÄkhu nkuÞ yLku Ãk„ ðÄkhu ¼eLkk Úkíkk 

nkuðkÚke ykt„¤kt ðå[u MkkV fhe íku ¼k„Lku Mkqfku hk¾ðku òuEyu 
Lknªíkh yktøk¤k ðå[u Vqøk ÚkðkLke þõÞíkk hnu Au.

30.	 Äkr{of MÚk¤kuLke {w÷kfkíku síke ð¾íku þe fk¤S hk¾ðe ?
	 ÷ktçkw [k÷ðkLke {kLkíkk Lk hk¾ðe, Lkrníkh Ãk„{kt Vkuz÷k ÚkkÞ Au. 

ð¤e W½kzu Ãk„u [k÷ðkLke {kLkíkk hk¾ðe s Lknª. ßÞkt ËþoLku sðkLkwt 
nkuÞ íÞkt Ãký MkwíkhkW òzkt {kuòt ÃknuheLku s sðwt. LkËe, Lkk¤kt{kt 
[k÷ðkLkwt ÚkkÞ íkku ¾kMk Ãk„h¾kt ÃknuheLku s [k÷ðwt, fkhý ytËh 
fktxk-fktfhk ðk„u yLku Ãkkýe{kt s nkuÞ íkuÚke s÷Ëe [uÃk ÷k„u Au. 
Xtzk «Ëuþ{kt Ãký Ãk„Lkuu W½kzk Lk hk¾ðk. ¾kMk fheLku çkhVðk¤k 
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«Ëuþ{kt ykt„¤kLkku „uL„úeLk ÚkðkLke þõÞíkk hnu Au. Ãk„Lke ftE 
íkf÷eV ÚkkÞ íkku Þkºkk Ãkqhe fhe íkwhík Mkk[e Mkkhðkh fhkððe. 
Lkrníkh nkuþu, nkuþu Þkºkk Ãkqhe ÚkkÞ yLku AuÕ÷u Ëw:¾ MkkÚku Ãk„ 
fÃkkÞ Au.

31.	 çknkh„k{ síke ð¾íku fux÷e ðMíkw MkkÚku hk¾ðe ?
	 çknkh„k{ sðkLkwt ÚkkÞ yLku zkìõxh ÃkkMku íkwhík ÃknkU[e þfkÞ íku{ 

Lk nkuÞ íkku zÙu®Mk„ {kxuLke ËðkLkku zkuÍ MkkÚku hk¾ðku, fkhý Eò 
ÚkkÞ yLku zkìõxh MkwÄe ÃknkU[íkkt h-4 rËðMk ÚkkÞ íkku õÞkhuf Ãk„Lkku 
fkuE ¼k„ fkÃkðku Ãkzu íkuðe ÃkrhÂMÚkrík Q¼e ÚkkÞ Au. þõÞ nkuÞ íkku 
{wMkkVhe xqtfkðe ík{khu ½hu Ãkhík Vhðwt, suÚke sYhe ÞkuøÞ Mkkhðkh 
íkÚkk ykhk{ fhe þfkÞ.

3h.	 zkÞkrçkxeMk{kt fkuE Eò ð„h Ãk„Lkk ÃktòLkk  
	 nkzfkt íkqxu íkuðwt çkLku ?
	 nk... zkÞkrçkxeMk{kt nkzfkt íkÚkk 

nkzfktLkk MkktÄk Lkçk¤k Ãkze òÞ 
Au. íkuÚke Ãk„Lkkt LkkLkkt nkzfkt ¼qfku 
ÚkE òÞ fu MkktÄk{ktÚke ¾ze Ãkzu 
íkuðwt çkLku Au. íku{ ÚkðkÚke Ãk„{kt 
Mkkuòu ykðu Au yLku Ãk„Lkku ykfkh 
çkuzku¤ ÚkE òÞ Au. yk yuf 
yrík „t¼eh íkf÷eV Au. Mk{ÞMkh 
ykhk{ íkÚkk Mkkhðkh Lk fhðk{kt ykðu íkku ÷ktçke nuhkLk„rík ÃkAe 
„kuXý Lke[uÚke Ãk„ fkÃkðkLkku ðkhku ykðu Au.



  ●  67swËk-swËk yðÞðku{kt zkÞkrçkxeMkÚke Úkíkwt LkwfMkkLk

33.	 ykìÃkhuþLk õÞkhu fhkððwt ?
	 Ãk„{kt hMke nkuÞ íkku zkÞkrçkxeMk Lke[u ÷kððkLke hkn òuðkLke sYh 

LkÚke. rMkðkÞ fu Íuhe zkÞkrçkxeMk nkuÞ. ÷kune{kt MkkfhLkwt «{ký 
h00 fu 300 nkuÞ íkku Ãký hMke ðnu÷e íkfu LkkçkqË fhðwt òuEyu. 
òu zkÞkrçkxeMk WÃkhktík ÓËÞ fu VuVMkktLke çke{khe nkuÞ íkku s  
Mk{Þ çk„kzðku ðksçke Au. çkkfe Ãk„Lkwt ykìÃkhuþLk ðnu÷wt fhe  
Lkk¾ðwt òuEyu.

34.	 „uL„úeLk yux÷u þwt ?
	 Ãk„{kt ÃktòLkku fkuE Ãký ¼k„ {he òÞ íkuLku „uL„úeLk fnuðkÞ. òu 

÷kune Lk VhðkÚke {hu íkku íku ¼k„ fk¤ku ÚkE òÞ Au íkuLku Mkwfku „uL„úeLk 
fnu. òu hMkeLku fkhýu {he òÞ íkku íku{kt ¾qçk ËwøkOÄ ykðíke nkuÞ 
Au suLku ¼eLkku „uL„úeLk fnuðkÞ. Mkqfku „uL„úeLk s÷Ëe Vu÷kíkku LkÚke. 
¼eLkku „uL„úeLk s÷Ëe Vu÷kÞ Au.

3Ãk.	 þheh{kt çkesu õÞktÞ „uL„úeLk ÚkkÞ ?
	 nk... yktíkhzk{kt, yuÃkuÂLzõMk{kt, þw¢rÃktz{kt, rÃk¥kkþÞ{kt, nkushe{kt, 

ð„uhu{kt Ãký swËkt-swËkt fkhýkuMkh „uL„úeLk ÚkE þfu.

ÃkøkLke yktøk¤e{kt økuLøkúeLk
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36.	 Ãk„{kt ÷kune Lk Vhíkwt nkuÞ íkku íkuLkk {kxu ykìÃkhuþLk ÚkkÞ ?
	 nk, su{ ÓËÞ{kt ÷kune Lk Vhu íÞkhu yuÂLsÞkuÃ÷kÂMx fu çkkÞÃkkMk 

ykìÃkhuþLk ÚkkÞ Au. íku s heíku Ãk„{kt ÷kune Lk Vhu íkku yuÂLsÞkuÃ÷kÂMx 
fu çkkÞÃkkMk ÚkkÞ Au. çk÷wLk îkhk Lk¤e Vw÷kððkLkkt ykìÃkhuþLk ÚkE 
þfu Au. Ãký fÞk ËËeo{kt fÞwt ykìÃkhuþLk ÚkkÞ íku ÷kuneLke Lk¤eLkk 
rLk»ýkík MksoLk Lk¬e fhe þfu.

37.	 Ãk„{kt ¿kkLkíktíkwLke íkf÷eV yuf ð¾ík ÚkkÞ íkku íku {xe þfu ?
	 Lkk, ¿kkLkíktíkw zkÞkrçkxeMk{kt ¾hkçk ÚkkÞ ÃkAe Vhe Mkkhkt Úkíkkt LkÚke. 

ËðkykuÚke Võík Ãk-10 xfk hkník hnu Au.

38.	 Ãk„Lke LkMk MkwfkÞ yux÷u þwt ?
	 Mkk{kLÞ {kýMkku {kxu Ãk„Lke LkMk Mkwfkðe yux÷u Ãk„{k ÷kune Lk 

Vhðwt, Ãký {kýMkLkk Ãk„{k ÷kune ÷E síke Lk¤eyku íkÚkk {„sLkk 
¿kkLkíktíkwyku yuðe çku ÔÞðMÚkk swËe nkuÞ Au. ÷kune Lk Vhu íkku „uL„úeLk 
ÚkkÞ Ãký {„sLkk ¿kkLkíktíkwyku ¾hkçk ÚkE òÞ íkku Ãk„Lke [k{ze 
çkuhe ÚkE òÞ yLku ÍýÍýkxe ÚkkÞ, Ëw¾kðku ÚkkÞ yuðwt çkLku.

ð]»ký fkuÚk¤eLkwt økuLøkúeLkyktíkhzkLkwt økuLøkúeLk
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39.	 Ãk„Lkku fux÷ku ¼k„ fkÃkðku íku fu{ Lk¬e fhe þfkÞ ?
	 stíkwLkku Vu÷kðku, stíkwLke „t¼ehíkk, ÷kuneLkwt Vhðwt, rfzLkeLkwt fk{  

fhðwt, stíkwLke ÷kune{kt yMkhLku fkhýu ËËeo fux÷ku „t¼eh Au íkuLku 
ykÄkhu fux÷ku ¼k„ fkÃkðku íku Lk¬e fhðwt Ãkzu Au. õÞkhuf þYykík{kt 
ËËeo „t¼eh nkuÞ yLku {kuxwt ykìÃkhuþLk MknLk fhe þfu yu{ Lk 
nkuÞ íkku stíkw MkkV fhe Ãk„ çk[kððkLkwt ykìÃkhuþLk fhðk{kt ykðu 
Auu. õÞkhuf ËËeoLkku Ãk„ ðÄkhu fÃkkíkku yxfkððk çku-ºký ð¾ík  
ykìÃkhuþLk fhe «ÞíLk fhðk{kt Ãký ftE ¾kuxwt LkÚke. fkhý ÃkkA¤Lke  
®sË„e{kt ÃkkuíkkLkku Ãk„ yLku ¾kuxku Ãk„ yu{kt Mk„ðzíkk{kt  
nkÚke-½kuzk sux÷ku Vuh hnu Au.

● ● ●
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1. ðsLk îkhk :	 ¼khíkeÞ Ãkwhw»k yLku †e {kxu Ÿ[kE {wsçk Mkk{kLÞ ðsLk,  
ykuðhðuRx íkÚkk yLzhðuRxLkk {qÕÞku

	2. çkkuze {kMk RLzuõMk (BM) : 20 - 24.9	 –	 Mkk{kLÞ ðsLk
25 - 29.9	 –	 økúuz 1 ykuçkurMkxe
30 - 40	 –	 økúuz 2 ykuçkurMkxe
40 Úke ðÄw	 –	 økúuz 3 ykuçkurMkxe

{uË{ÞíkkLkwt {kÃkLk 

BMI =

BMI =

Ÿ[kE ðsLk ykuðhðuRx yLzhðuRx

(Mku.{e.) (rf.økúk.) (MxkLzzo ÷ 20%) 
rf.økúk.

(MxkLzzo - 20%2) 
rf.økúk.

Ãkwhw»k 148 47.5 57.0 38.0
152 49.0 59.0 39.0
156 51.5 62.0 41.0
160 53.5 64.0 43.0
164 56.0 67.0 45.0
168 59.0 71.0 47.0
172 62.0 74.5 49.5
176 65.5 78.5 52.5
180 68.5 82.0 55.0
184 72.0 86.5 57.5
188 75.5 90.5 60.5
190 77.5 93.0 62.0

†e 148 46.5 56.0 37.0
152 48.5 58.0 39.0
156 50.5 60.5 40.5
160 52.5 63.0 42.0
164 55.0 66.0 44.0
168 58.0 69.5 46.5
172 60.5 72.5 48.5
176 64.0 77.0 51.0
180 67.0 80.5 53.5
184 70.5 84.5 56.5
188 74.0 89.0 59.0

ðsLk rf.økúk{{kt   

r{xh{kt Ÿ[kELkku ðøko
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