
=¸ÅO

PÜ«Úˆ~fi Œ̂ aè+¨V‡}˜

H©IIâıII _®Hõì~ü `å\á̃êHõÅ N~å=ÚÅ∞ <åÜ«Ú_»∞

J#∞ã¨~°}
 ÑÙ̈#ó ~°∂ÑḦõÅÊ#
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J#flO Ñ̈~°„|Ç̈Ï‡ ã̈fi~°∂Ñ̈=∂ ?

Éè’[#O J#QÍ<Õ JO^Œ∞Ö’ J#flO J<Õ Ñ¨^•~°÷O „Ñ¨=ÚY™ê÷<åxfl

P„Hõq∞ã̈∞ÎOk. 'J#flO Ñ̈~°„|Ç̈Ï‡ ã̈fi~°∂Ñ̈O— Jx J#fl «̀̀ åÎ fixfl P ã̈$+≤ìHõ~°Î ̀ «̀ «Î fiO`À

áÈÖÏÛ~°∞ ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈<å «̀#∞Å∞. ÃÑOz áÈ+≤OKÕ «̀̀ «Î fiO QÆÅ Õ̂ ≥̂·= «̀fi=∞~Ú Õ̀,

W Õ̂ QÆ∞}O HõÅ Ñ̈^•~°÷O HÍ|\ì̃ J<åflxfl ̂ ≥·=O`À áÈeÛ ̂ •x qÅ∞=#∞, qt+̈ì̀ «#∞

H˘xÜ«∂_®~°∞.

ÉèÏ~°fÜ«∞ «̀̀ «ÎfizO «̀#Ö’ J<åflxH̃ L#fl „áê=ÚYºO, ^•x Pq~åƒù"åxfl

qâ◊nHõiOKÕ ≥̀·uÎsÜ≥∂Ñ̈x+̈` ü Ö’x D =∞O„ «̀O ^•fi~å =∞#O ≥̀Å∞ã̈∞HÀ=K«∞Û.

«̀™ê‡^•fi Ü«∞ «̀™ê‡^• «̀‡<£ PHÍâ◊ó ã̈OÉèí∂ «̀ó I

PHÍâß^•fiÜ«Úó I "åÜ≥∂ ~°yfló I ĴQfl ~åÑ̈ó I

J Œ̂ƒùºó Ñ̈$käg I Ñ̈$kä"åº F+̈ è̂ŒÜ«∞ó I F+̈nèÉè’º#fl"£∞ I

J<åfl «̀∞Ê~°∞+̈ó I ã̈ "å U+̈ Ñ̈Ù~°∞ëÈ #fl~°ã̈=∞Ü«∞ó II

J «̀∞º#fl «̀∞_≥·# k=ºÑ¨Ù~°∞+¨μ_ç #∞O_ç Juã¨∂HõΔ ‡ «̀ QÆey#, Juq™êÎ~°"≥∞ÿ

=Ù#fl qâ◊fiO L Œ̂ƒùqOzOk. nx<Õ ã¨~°fi„`å "åºÑ≤OzL#fl D ä̂Œ~ü Jx ‰õÄ_®

=∞#O J#∞HÀ=K«∞Û. nx#∞O_ç "åÜ«Ú=Ù [xOzOk. "åÜ«Ú„Ñ¨"åÇ¨ÏOÖ’x

~åÑ≤_»∞Å =∞ è̂Œº, Jyfl L Œ̂ƒùqOzOk. nx "≥Å∞QÆ∞ #∞O_ç h~°∞, h\ ̃#∞O_ç Ñ̈$käfi,

Ñ̈$käfi #∞O_ç =$HõΔ*ÏÅO, =$HõΔ*ÏÅO #∞O_ç J#flO (PÇ̈~°O), J#flO #∞O_ç

~°Hõ~°HÍÅ â◊s~åHõ$ «̀∞Å∞#fl r=*ÏÅO L Œ̂ƒùqOKå~Ú - Jx D =∞O„ «̀O J~°÷O.

JO>Ë Ñ̈OK«Éèí∂`åÅ~Ú# PHÍâ◊O, "åÜ«Ú=Ù, Jyfl, h~°∞, Éèí∂q∞ Ö’x

=¸ÅÑ̈^•~å÷Å HõÅ~ÚHõ =Å# J#fl=∞<Õ Ñ̈^•~°÷O ã̈$+≤ìOK«|_çOk. J#flO L#flk

Hõ#∞Hõ<Õ ^•xx u<ÕO Œ̂∞‰õΩ r=*ÏÅO L Œ̂ƒùqOzOk HÍh, r=*ÏÅO HÀã¨"≥∞ÿ

J#flO ã̈$+≤ìOK«|_»ÖË̂ Œ∞ - Jx WHȭ _» =∞#‰õΩ ã̈Ê+̈ìÑ̈~°∞K«|_çOk. Wk =∞#O

„QÆÇ≤ÏOKåe. D q è̂ŒOQÍ „Ñ̈Hõ$u ã̈Ç̈Ï[OQÍ ã̈$+≤ìOK«|_ç# Ñ̈^•~°÷O #∞O_ç U~°Ê_ç# Õ̂

L`«Î=∞O, ^èŒ#^è•i‡Hõ áÈ+¨Hõ `«`åÎ fiÅ∞QÆÅ J#flO J#|_ÕÕ PÇ¨~°OQÍ =∞#O

QÆ∞iÎOKåe. Wk =∂„ «̀"Õ∞  r=*ÏÖÏxHõ=ã̈~°"≥∞ÿ# áÈ+̈} Wã̈∞ÎO Œ̂x ‰õÄ_® =∞#O
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J~°÷O KÕã̈∞HÀ"åe. nx<Õ „Ñ̈Hõ$u „Ñ̈™êkOz# ã̈Ç̈Ï[ PÇ̈~°O Jx‰õÄ_® =∞#O

JO\ÏO.

D PÇ¨~åxfl ¿ãqOz#O^Œ∞=Å# =∞#‰õΩ P~ÀQÆºO, n~å…Ü«Ú=Ù KåÖÏ

ã¨Ç¨Ï[OQÍ ã¨O„Hõq∞™êÎ~Ú. J<åflx‰õΩ#fl D F+¨nè̀ «̀ «Î fiO =Å¡<Õ nxx =∞#O

B+̈ è̂ŒO J<Õ =∞~À ¿Ñ~°∞`À ‰õÄ_® Ñ≤Å∞™êÎO.

ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈<å «̀# r=# q è̂•#OÖ’, J#flO–B+̈ è̂ŒO QÆ∞iOz D q è̂Œ=∞~Ú#

zO`«# KÕÜ«∞|_ç#k. PÇ¨~å<Õfl ã¨~°~Ú# q^è•#OÖ’#∂, ã¨=∞=∞~Ú#

Ñ¨i=∂}OÖ’#∂ fã¨∞‰õΩO>Ë, B+¨^è ŒQ Æ∞}ÏÅ∞ ‰õÄ_® â◊s~åxH˜ JOk,

=„[ã̈ Œ̂$â◊=∞~Ú# Õ̂Ç̈ÏO, =∞<Àx|ƒ~°O, nè~°̀ «fiO, n~å…Ü«Ú=Ù, g\˜̀ À ‰õÄ_ç#

P#O Œ̂Hõ~° r=#O =∂#"åoH̃ ™⁄O «̀O J=Ù «̀∞Ok  – J#fl q+̈Ü«∞O ÉèÏ~°fÜ«∞

ã̈<å «̀#∞Å∞ =ºH̃ÎQÆ̀ «OQÍ PK«iOz, ~°∞A=Ù Ñ̈~°K«∞H˘x, ÉèÏq «̀~åÅ‰õΩ P J#∞Éèí=

™ê~åxfl "Õ̂ Œ*Ï̋# ~°∂Ñ̈OÖ’ JOkOKå~°∞.

"Õ̂ ŒOÖ’ J<åflxH̃ WzÛ# „áê è̂•#ºO K«∂¿ãÎ =∞# "Õ̂ ŒHÍÅO <å\ ̃|∞∞+̈μÅ

^•~°≈xHõ â◊H̃ÎH̃ =∞#O J|∞ƒ~°Ñ̈_»Hõ ̀ «Ñ̈Ê Œ̂∞. J<åflxH̃ LÑ̈x+̈ «̀∞ÎÅÖ’ L#fl „Ñ̈ã̈H̃Îx

K«∂¿ãÎ...

1. J#flO K« "Õ∞ ‰õΔΩK«Û"Õ∞ ...... (K«=∞Hõ=Ú)

2. U «̀=∞#fl=∞Ü«∞ =∂`å‡# =ÚÑ̈ã̈O„HÍ=∞u ... ( ≥̀·. L.)

3. „|Ç̈Ï‡ Ñ̈ÙK«ÛùO „Ñ̈uëêª ... ( ≥̀·. L.)

4. PHÍâß^•fiÜ«Úó I "åÜ≥∂ ~°yfló I ĴQfl ~åÑ̈ó I ... ( ≥̀·. L.)

5. J<åfl Œ̂∂ƒù̀ åx *ÏÜ«∞O Õ̀ I *Ï`å#º<Õfl# =~°úO Õ̀ I

P Œ̂º Õ̀uÎK« Éèí∂`åx  ... ( ≥̀·. L.)

6. J#flQ∑O Ç≤Ï Éèí∂`å<åO *Ëº+̈ªO ... ( ≥̀·. L.)

7. J#flO „|¿ÇÏ‡u=º*Ï<å ǜ I J<åfl Õ̂ƒùº= Yefi=∂x Éèí∂`åx *ÏÜ«∞O Õ̀ I

J<Õfl# *Ï`åx r=Ou I J#flO „Ñ̈Ü«∞O «̀ºaè ã̈Oqâ◊Ofu ... ( ≥̀·. L.)

8. J#flO |Ç̈ï ‰õΩsfi «̀ «̀„ Œ̂fi «̀"£∞ ... ( ≥̀·. L.)

9. „áê}À"å J#fl"£∞ I â◊s~°=∞<åfl Œ̂"£∞ I

„áê}Ë â◊s~°O „Ñ̈u+≤ª̀ «"£∞ I â◊s~°O „áê}ó„Ñ̈u+≤ª̀ «ó II ... ( ≥̀·. L.)

10. Ñ̈$käèg"å J#flO I PHÍâı<åfl Œ̂ó II ... ( ≥̀·. L.)
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ÃÑ· =∞O„`åÅxflO\Ö̃’#∂ 'J#flO— J<Õ â◊|ÌO HõxÊã̈∞ÎOk. r=ÙÅ∞ ã‘fiHõiOKÕ

PÇ̈~°O J<Õ ™ê=∂#º J~°÷O`ÀÉÏ@∞, D Ñ̈ Œ̂O Ñ̈^•~°÷=∞Ü«∞ Éè∫uHõHõHõΔº#∞ ‰õÄ_®

ã¨∂zã¨∞ÎOk. Éè∫uHõOQÍ r=ÙÅ â◊s~° x~å‡}ÏxH˜–J#fl=∞Ü«∞HÀâßxH˜ L#fl

ã̈O|O è̂ŒO „QÆÇ≤ÏOz# "Õ̂ Œ |∞∞+̈μÅ∞, 'J#flO—  J<Õ Ñ̈^•xfl XHõ âß„ã‘ÎÜ«∞ ã̈ÔH «̀OQÍ

qâıëê~°÷OÖ’ „Ñ̈Ü≥∂yOKå~°∞.

J~Ú`Õ, ˆH=ÅO Éè∫uHõHõHõΔ ºÖ’<Õ „|`«∞‰õΩ`«∂, J^Õ Ñ¨~°=∂~°÷OQÍ MÏºu

QÆ_çOz# áêâßÛ`«º`«`«Î fi"Õ`«ÎÅ∞ D q+¨Ü«∂xfl "≥H˜¯iã¨∂Î, J#flO JO>Ë u<Õ

J#fl"Õ∞#<Õ J~°÷O fã̈∞‰õΩx, ÉèÏ~°fÜ«∞ |∞∞+̈μÅ∞ J#flO «̀Ñ̈Ê =∞~À\ ̃ ≥̀eÜ«∞x

uO_çáÈ «̀∞Åx f~å‡xOKå~°∞. ã̈∂÷Å «̀fi"Õ∞ ≥̀eã≤# "åiH̃, ã̈∂HõΔ‡"≥∞ÿ# J~å÷Ö̌ÖÏ

QÀK«i™êÎ~Ú?

J#flO JO>Ë ã̈∂÷Å «̀fiO K≥Ok# P «̀‡. JÖÏ̂Q, P «̀‡ JO>Ë ã̈∂HõΔ‡~°∂Ñ̈O

á⁄Ok# J#flO.

J#fl=∞Ü«∞HÀâ◊O–P#O^Œ=∞Ü«∞HÀâ◊OQÍ ZÖÏ =∂~°∞ÊK≥O^Œ∞`«∞O^À,

≥̀·uÎsÜ≥∂Ñ̈x+̈ «̀∞ÎÖ’ q=iOK«|_çOk.

[QÆ`«∞ ÎÖ’ r=ÙÅ Pq~åƒù"åxH©, qÉèí"åxH©, ÅÜ«∂xH© HÍ~°}"≥∞ÿ#

=¸Å„ Œ̂=ºOQÍ J<åflxfl =∞#O Ñ̈iQÆ}̃OK«∞HÀ=K«∞Û. JO Œ̂∞KÕ̀ «<Õ 'J#flO „|¿ÇÏ‡u

=º*Ï<å ǜ— Jx „â◊√u ("Õ̂ ŒO) J#flk. nx<Õ [#O 'J#flO Ñ̈~°„|Ç̈Ï‡ ã̈fi~°∂Ñ̈O—

Jx J<åfl~°∞.

ã̈$+≤ì„Hõ=∞OÖ’... PÇ̈~°O ̀ «~°∞"å «̀ L Œ̂ƒùqOz#"å~°∞ r=ÙÅ∞. "å~°∞ PÇ̈~°O`À

rq™êÎ~°∞, J Õ̂ PÇ̈~°O`À =∞~°}̃™êÎ~°∞. J#flO J#|_Õk XHõ HÀ}OÖ’ u#|_Õk–

=∞~À HÀ}OÖ’ u#∞"åix u<Õk J<Õ J~å÷xflã̈∞ÎOk. Food is called Annam
because it is eaten and it eats (the eater). Food is life saving and death

giving, JO>Ë ~°H̃ΔOKÕk–ÉèíH̃ΔOKÕk ‰õÄ_® J#fl"Õ∞! J<Õ J~°÷O‰õÄ_® =∞# „áêp#

„QÆO^ä•ÅÖ’ =∞#‰õΩ HõxÑ≤ã¨∞ÎOk. áÈ+¨}‰õΩ, P~ÀQÍºxH˜ Ñ¨OK«Éèí∂`åÅ#∞O_ç

ã̈$+≤ìOK«|_ç# r=ÙÅ‰õΩ, áêOK«Éè∫uHõ=∞~Ú# Ñ̈^•~å÷ÖË LÑ̈Hõi™êÎ~Ú. JO>Ë...

PÇ̈~°O J<Õ Ñ̈^•xH̃, D Éèí∂q∞#∞O_ç L Œ̂ƒùqOz# Ñ̈^•~°÷O =∂„ «̀O J<Õ J~°÷O

=ã̈∞ÎOk. D Éèí∂q∞#∞O_ç ã̈Ç̈Ï[OQÍ Ñ̈Ù\ì̃# =$HõΔ*Ï «̀∞Å#∞O_ç, q∞QÆ̀ å r=*ÏÖO

áÈ+̈}‰õΩ J=ã̈~°=∞~Ú# Ñ̈^•~å÷Å∞, PÜ«∂ Ñ̈i=∂}ÏÅÖ’ JOkOK«|_Õ U~åÊ@∞

ã̈Ç̈Ï[OQÍ, „Ñ̈̈Hõ$uã≤̂ ŒúOQÍ<Õ KÕÜ«∞|_çOk.
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„Ñ¨=ÚY „w‰õΩ`«`«Î fi"Õ`«Î Ç≤ÏáÈ„Hõ\ ˜ãπ Let food be thy Medicine and

Medicine be thy Food Jx K≥áêÊ_»∞. JO>Ë J<å~ÀQÆº=O «̀∞Å‰õΩ J#flOÖ’x

è̂Œ# è̂Œ~°‡O B+̈ è̂ŒOQÍ Ñ̈xKÕã≤ P~ÀQÆº=O «̀∞Å#∞ KÕã̈∞ÎOk. JÖÏ̂Q P~ÀQÆº=O «̀∞Å‰õΩ

J<å~ÀQÆºKèåÜ«∞Å∞ Ñ̈_»‰õΩO_® HÍáê_ç, n~å…Ü«Ú+̈‡O «̀∞Å#∞ KÕã̈∞ÎOk Jx, ÉèÏ~°fÜ«∞

«̀̀ «Î fizO «̀#‰õΩ ™ê~°∂Ñ̈ºOQÍ ÃãÅqKåÛ_»∞.

JO>Ë... D J#fl «̀̀ «Î fiO „Ñ̈Ñ̈OK«OÖ’x U *Ïu"åiÖ’#~Ú<å, ̂ Œ~°≈# «̀̀ «Î fiO

QÆÅ"åiH̃ JO>Ë Visionary Å‰õΩ ã̈Ê+̈ìOQÍ QÀK«iã̈∞ÎOk, J<Õ q+̈Ü«∞O =∞#‰õΩ

~°∞A==Ù`«∞Ok.

=∞Oz PÇ̈~°O =∞Oz P~ÀQÍºxflã̈∞ÎOk. =∞# P~ÀQÆºO =∞#O fã̈∞‰õΩ<Õ

PÇ̈~°O`À =Ú_çÑ̈_ç=ÙOk Jx =∞#‰õΩ ã̈Ê+̈ìÑ̈_»∞ «̀∞Ok. u#_»O–`åQÆ_»O J<Õ

D Ô~O_»∞ „H̃Ü«∞Å#∞ HõeÑ≤ =∞#O PÇ̈~°¿ã=#O Jx JO\ÏO. D Ô~O_»∞ Ñ̈#∞Å∞

Ü«∂O„uHõOQÍ KÕã≤<å, =∞#O ZO`À P#Okã¨∂Î KÕ™êÎO HÍ|\ì̃, „Ñ¨u ~ÀE

KÕã̈∞Î<åfl, =∞#O qã̈∞QÆ∞ K≥O Œ̂O.

P P#O Œ̂O JO Œ̂∞Ö’ ÖË‰õΩO>Ë, =∞#O „Ñ̈u~ÀE KÕ¿ã D HÍ~°º„Hõ=∂Å∞

ZO`À ÉèÏ~°OQÍ `«Ü«∂~°~Ú =∂#=rq`åxH©, =∞x+≤ =∞#∞QÆ_»H© „Ñ¨=∂^ŒO

U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. D Pã̈H̃Î =∞#H̃ L#flO Œ̂∞=Å¡<Õ, „Ñ̈u~ÀE Ü«∂O„uHõOQÍ  KÕ¿ã

D Ñ̈#∞Å∞ ZO`À "≥·q è̂ŒŒºOQÆÅ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å#∞ ã̈$+≤ìOK«_»O, u#É’ÜÕ∞ Ñ̈^•~å÷Å#∞

ZO`À JO Œ̂OQÍ JÅOHõiOK«∞HÀ=_»O, WO\’¡<Õ HÍHõ |Ü«∞@‰õΩ "≥o§ ‰õÄ_® Ñ̈Å∞

„Ñ̈ Õ̂âßÖ’¡ Éè’OKÕÜ«∞_»O–=O\ ̃HÍ~°õº„Hõ=∂Å`À x «̀º#∂ «̀#OQÍ =∂iáÈÜ«∂~Ú.

„Ñ̈u~ÀE „H˘ «̀Î̂ Œ#O`À =∞#"Õ∞ D q+̈Ü«∂ÅxflO\h̃ JÖÏ fiÛk Œ̂∞Ì‰õΩO@∞<åflO.

=∂#=â◊s~°O ZO`À q*Ï̋#O`À, „âı+̈ª=∞~Ú# ™êÔHuHõ<≥·Ñ̈Ù}ºO`À ̀ «Ü«∂~°∞

KÕÜ«∞|_ç# L`«Î=∞ Ü«∞O„`«O =O\˜k. U ÉèÏQÍxHÍÉèÏQÆO Ju<≥·Ñ¨Ù}ºO`À

Ñ¨xKÕã¨∂Î.... Jhfl ã¨=ºOQÍ =ÙO>Ë, #∂ˆ~à◊√§ _èÀHÍ ÖË‰õΩO_® Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk.

D Ü«∞O„ «̀O WO «̀ ã̈=∞~°÷OQÍ Ñ̈xKÕÜ«∂ÅO>Ë WO Œ̂∞‰õΩ WO è̂Œ#O HÍ"åe Hõ̂ •!

JO^Œ∞‰õΩ „Ñ¨Hõ$u =∞#‰õΩ J<ÕHõ~°HÍÅ áÈ+¨HÍÅ ~°∂Ñ¨OÖ’ PÇ¨~°Ñ¨^•~å÷Å

#OkOzOk. D Ñ̈^•~å÷Å∞ r~°‚=∞O_»ÅOÖ’ zkq∞, Œ̂OK«|_ç JO Œ̂∞Ö’x ™ê~°O

=∂„ «̀O |Ü«∞@‰õΩ fÜ«∞|_ç, áÈ+̈HÍÅ ~°∂Ñ̈OÖ’ ~°HõÎO ^•fi~å U „Ñ̈ Õ̂â◊OÖ’H̃

Uq J=ã̈~°"≥∂, "å\x̃ JHȭ _»‰õΩ JO Œ̂*ËÜ«∞_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å¡<Õ D
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Ü«∞O„ «̀ÉèÏQÍÅhfl xifi~å=∞OQÍ Ñ̈xKÕÜ«∞QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞<åfl~Ú. WÖÏ Ñ̈xKÕã̈∞Î#flÑ̈Ù_»∞

JiyáÈ~Ú# Hõ}ÏÅ ™ê÷#OÖ’, #∂ «̀#Hõ}ÏÅ∞ «̀Ü«∂~°∞ HÍ"åe Hõ̂ •! PÇ̈~°O

D J=ã̈~°O ‰õÄ_® f~°∞ã̈∞ÎOk.

â◊s~åxH˜ J=ã¨~°=∞~Ú# áÈ+¨HÍÅ∞ Hõ$„u=∞OQÍ `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞|_ç#

=∂„ «̀Å∞, Q˘\ÏìÅ∞, ~°™êÜ«∞<åÅ ̂ •fi~å HÍ‰õΩO_®, ã̈Ç̈Ï[ã≤̂ ŒúOQÍ „Ñ̈Hõ$u JOkã̈∞Î#fl

PÇ̈~°~°∂Ñ̈OÖ’ =ÙO_®e. „áê}â◊H̃Î̀ À xO_ç, =∞#‰õΩ r=â◊H̃Îx JOkOKÕ áÈ+̈HÍÅ#∞

J<ÕHõ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å ~°∂Ñ̈OÖ’ xi‡Oz, ã̈$+≤ìHõ~°Î =∞# HõOkOKå_»∞. ^•^•Ñ̈Ù

50 ~°HÍÅ áÈ+̈HÍÅ∞ =∞x+≤ â◊s~°=º=ã̈÷ ã̈„Hõ=∞OQÍ #_çKÕO Œ̂∞‰õΩ J=ã̈~°=∞=Ù`å~Ú.

g\˜x „áê^äŒq∞HõOQÍ P~°∞ ÉèÏQÍÅ∞QÍ qÉèílOK«=K«∞Û. 1. Ñ≤O_ç Ñ¨^•~å÷Å∞

2. H˘=ÙfiÅ∞ 3. =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ 4. Yx[Å=}ÏÅ∞, 5. q@q∞#∞Å∞ 6. h~°∞.

Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞ (Carbohydrates)

Hõ~°ƒ#O–h~°∞ =ÚYº=∞~Ú# =¸ÅÑ̈^•~°÷=ÚÅ∞QÍ Wq L «̀ÊuÎKÕÜ«∞|_®¤~Ú.

â◊H˜ Îx L`«ÊuÎKÕÜ«∞_»OÖ’ Hõ~°ƒ#O =ÚYº=∞~Ú# =O@K≥~°‰õΩQÍ =∞#O

Ñ¨iQÆ}˜OK«=K«∞Û.

â◊s~°OÖ’x qq è̂ŒK«~°ºÅ∞, HÍ~°ºHõÖÏáêÅ x~°fiÇ̈Ï}‰õΩ â◊s~åxH̃ HÍ=Åã≤#

â◊HÎ̃Ö’ „Ñ¨̂ è•#áê„ «̀#∞, ÉèÏQÍxfl D Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞ ã‘fiHõi™êÎ~Ú. g\˜=Å#

q_»∞ Œ̂ÅÜÕ∞ â◊H̃Îx â◊s~°O "≥O@<Õ  qxÜ≥∂yOK«∞‰õΩO@∞Ok. JO Œ̂∞Hõx =∞#O

fã¨∞H˘<Õ PÇ¨~°OÖ’ JkèHõÑ¨i=∂}O Ñ≤O_çÑ¨^•~å÷Å~Ú =ÙO\Ï~Ú. HÍÜ«∞,

yO[ è̂•<åºÅ∞, ̂ Œ∞OÑ̈Å^•fi~å =∞# PÇ̈~°OÖ’ Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å∞ =∞#‰õΩ JO Œ̂∞`å~Ú.

PÇ̈~°OÖ’x Ñ≤O_çÑ̈^•~°÷O <À\Ö̃’ #=∞Å|_ç#Ñ̈Ù_»∞ ÖÏÖÏ[ÅO`À Hõeã≤

K«ÔH¯~°QÍ =∂̂~O Œ̂∞ Hõ#∞=~Ú# ã≤÷ux ã̈O «̀iOK«∞‰õΩx r~å‚â◊Ü«∞OÖ’xH̃ „Ñ̈"Õtã̈∞ÎOk.

HÍ|\ì̃ Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å∞#fl PÇ̈~åxfl ÖÏÖÏ[ÅO`À ÉÏQÍ Hõe¿ãO Œ̂∞‰õΩ K«Hȭ QÍ

#=∞Å=∞<åfl~°∞ =∞# ÃÑ Œ̂ÌÅ∞. D PÇ̈~°O â◊s~°OÖ’x r~å‚â◊Ü«∞O Ö’Ñ̈Å H˘xfl

~°™êÜ«∞xHõK«~°ºÅ‰õΩ QÆ∞Ô~·, K«ÔH¯~°QÍ =∂~°Û|_»∞ «̀∞Ok. D K«ÔH¯~° QÆ∂¡HÀ*ò ~°∂Ñ̈OÖ’

~°HõÎ„Ñ̈"åÇ̈ÏOÖ’H̃ „Ñ̈"ÕtOz, â◊s~°OÖ’x qq è̂Œ„Ñ̈ Õ̂âßÅ‰õΩ ã̈~°Ñ¶~̈å KÕÜ«∞|_»∞ «̀∞Ok.

JO>Ë WÖÏ QÆ∂¡HÀ*òQÍ =∂~°Û|_Õ Ñ≤O_çÑ̈^•~å÷Å∞ =∞#‰õΩ è̂•<åºÅ∞, Ñ̈Ñ̈CÅ∞,

Œ̂∞OÑ̈Å#∞O_ç JO Œ̂∞ «̀∞<åfl~Ú. JÖÏHÍHõ â◊s~°O <Õ~°∞QÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«∞HÀQÆêQ
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