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ceePeb yeeU ngMeej JneJeb� DeMeer Òel³eskeÀ
DeeF& nesT Feq®íCeeN³ee m$eer®eer F®íe Demeles.
cetue MeejerefjkeÀ Je ceeveefmekeÀjerl³ee meg¢{
JneJeb DeMee leNnsves Òel³eskeÀ iejesoj m$eer®ee
efJe®eej ®eeueuesuee Demelees.

 yegOoercellee Jee{C³eemeeþer cegUele yegOoer
nJeer. yegOoermeeþer ceWot®³ee HesMeer mego={
nJ³eele. iesueer 100 Je<ex ceWot®ee mebyebOe
DeenejeMeer pees[uee iesuesuee Deens. iesu³ee
50 ö 60 Je<ee&ceO³es DeenejMeem$e KetHe
Òeiele Peeuesueb Deens. DeVe Je Deenej ³ee
efJe<e³eeJej  Heer S®e [er nesCeeN³eeb®eer mebK³ee
ueeKeeW®³ee Iejele peeF&ue. LeWyee LeWyeeveb pemeb
leUb le³eej ne sle b  leme b  ³ee ueeKee s b
mebMeesOekeÀeb®³ee DeY³eemeeletve DeenejMeem$e
HetCe&lJeeme Hees®euesueb Deens. jmee³eveMeem$e,
ceeveJeer Mejerj j®eves®³ee DeY³eemeeMeer
mebyeefOele JewÐekeÀ Meem$e ³ee meieÈ³eeb®ee
mecevJe³e meeOetve DeenejMeem$e mece=Oo Peeuesueb

Deens.
ceWot®³ee HesMeer Mejerjebleerue meieÈ³eele

peemle mebJesoveeMeerue Deensle. Mejerjele
Peeuesu³ee met#celece yeouee®ee HeefjCeece
ce Wo t®³ee He sMee RJej ne slee s. cnCe tve®e
Deenejeleerue $egìeRcegUs Peeuesuee Mejerjeleerue
met#celece jemee³eefvekeÀ yeoue ceWotb®³ee
HesMeeRJej ÒeefleketÀue HeefjCeece keÀjlees.
ceWot®³ee HesMeeRJej ceeveJeer yegeqOoceÊee, ceve,
YeeJevee, J³eeqkeÌlecelJe ns Òel³e#ejerl³ee lej
DeJeuebyetve Demeleele®e HeCe Mejerjebleerue
Òel³eskeÀ DeJe³eJeeJej ceWot®eb mJeeefcelJe
Demeleb. ceWot®ee DeY³eeme KetHe ÒeceeCeele
DeepeHe³e&le Peeuesuee Demeuee lejer ceWotyeÎue
meJe& ÒekeÀej®eb %eeve Depetvener ceeveJeeuee
Peeuesueb veener.

³eesi³e Deenej Je ³eesi³e MeejerefjkeÀ Je
ceeveefmekeÀ ®eueveJeuevee®³ee ceoleerves ceWot®eb
keÀe³e& peemle keÀe³e&#ece Je mece=Oo nesT

MekeÀleb.cetue pesJne DeeF&®³ee Heesìele Jee{le
Demeleb lesJneHeemetve keÀeUpeer Iesleueer iesueer lej
ieYee&®³ee ceWot®eer Jee{ ³eesi³e jerleerveb nesT MekeÀles.
HetCe& 9 ceefnves ieYee&Me³eele jentve ³eesi³e Jee{
Peeuesu³ee yeeuekeÀe®³ee ceWot®ee DeekeÀej ceesþîee
ceeCemee®³ee 70 ìkeÌkesÀ Demelees. HeCe yeeuekeÀe®eb
Jepeve cee$e ceesþîee ceeCemee®³ee 5 ìkeÌkesÀ
Demeleb. pevceeveblej®³ee Heefnu³ee Je<ee&le
ceguee®³ee ceWot®eer 15 ìkeÌkesÀ Jee{ nesles.
³eecegUs®e yeeuekeÀe®eer iejesoj HeCee®³ee 9
ceefnv³eeleerue Jee{ ner Heefnu³ee 1 Je<ee&leerue
ceguee®³ee ceWot®³ee Je yegOoerceÊes®³ee Jee{ermeeþer
cenlJee®eer  þjles. ³eekeÀeUele yeeuekeÀeuee
efceUCeeN³ee DeenejêJ³ee®eb pemeb cenlJe Deens
leme®eb yeeuekeÀe®³ee YeesJeleer Demeuesu³ee
JeeleeJejCeeletve efceUCeeN³ee Òesce, megjef#eleles®eer
YeeJevee Je KesU Je ceeveJeer HejmHej mebyeOeeletve
nesCeejb ceWot®³ee HesMeeR®eb GÎerHeve cenlJee®eb þjleb.
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YeeJeCeejb DeVe ceWotmeeþer ®eebieueb Demeleb, ner
mecepetle DeeOege fvekeÀ DeenejMeem$ee®³ee
¢äerletve ®egkeÀer®eer þjles. jmleesjmleer,
®eewkeÀeö®eewkeÀeJej efceUCeejb ®eefJeä Je HeÀemì
HetÀ[ Deenej

Meem$ee®³ee ¢äerveb efveke=Àä Demeleb SJe{®eb
veJns lej les keÀenerHe s#ee Òeke =Àlee rmeeþer
neveerkeÀejkeÀ þjles.

iejesojHeCeer DeeF&®³ee jkeÌleeletve ieYee&uee
Deenej êJ³eb efceUleele Je Heefnu³ee Je<eea
DeeF&®³ee ogOeeletve efceUleele.³eecegUs®e
DeeF&®³ee DeenejeJej yeeuekeÀe®³ee cesbot®eer
Jee{; Deejesi³e Je efJekeÀeme Je l³eeJej®e
yegOoerceÊes®ee efJekeÀeme DeJeuebyetve Demelees.

DeeF&®³ee Deenejele ceWot®³ee efJekeÀemeeuee
®eeuevee osCeejer êJ³eb DemeCeb cnCetve®e
cenlJee®eb þjleb. keÀesueerve veecekeÀ ÒeefLevee®ee
IeìkeÀ DeefleMe³e cenlJee®ee Deens.

³eeefMeJee³e Deescesiee 3 veecekeÀ efmveiOe
HeoeLee&le GHeueyOe Demeuesueb Deecue DeefleMe³e
cenlJee®eb Deens. ‘ ye’  ieìeleerue efJeefJeOe
peerJevemelJe; keÀ peerJevemelJe; F& peerJevemelJe;
³eeb®eb cenlJener Devev³e meeOeejCe Deens.

ceWot®³ee HesMeeR®eer iuegkeÀespe Je ÒeeCeJee³et®eer
YetkeÀ KetHe®e peemle Demeles. Jepeveeves
Mejerje®³ee kesÀJeU 2ìkeÌkesÀ DemeCeeN³ee
ceWotmeeþer Mejerjeleerue 25les ìkeÌkesÀ Gpee&
JeeHejueer peeles. ³eemeeþer ÒeeCeJee³et JeeHejuee
peelees. Gpee& le³eej Peeu³eeJej ÒeeCeJee³et®es
keÀener cegkeÌle jsCet ceeveJeer  HesMeeRmeeþer IeelekeÀ
þjleele Demeb veJ³ee DeenejMeem$ee®³ee
DeY³eemeeletve ue#eele Deeuesueb Deens. ceWot®³ee
HesMeeRJej nesCeeje ne HeefjCeece peemle otjieeceer
Demelees. ceWotceOeerue mebosMe JeenkeÀ HesMeeRJej
nesCeeN³ee ÒeefleketÀue HeefjCeeceebcegæUs efJe®eej
MekeÌleer Je mcejCeMekeÌleer keÀceer nesles. DeMee
cegkeÌle ÒeeCeJee³et®³ee jsCetb®es oceve keÀjCeeN³ee
HeoeLee¥bvee DeBefìDee@keÌmeer[bìmed cnCeleele.
ceeveJeer Mejerjele Demes DeBìerDeekeÌmeer[bìmed
Demeleele®e HeCe DeenejeceOeerue keÀener

IeìkeÀeletve ns DeBìerDee@keÌmeer[ìmed GHeueyOe
nesleele. keÀ Je F&  peerJevemelJe De peerJevemelJe
³ee ¢äerves cenlJee®eer þjleele. Mejerjeleerue
DeBìerDeeBkeÌmeer[ìmed ®ee ³eMemJeer JeeHej
nesC³eemeeþer pemle(zink) leebye (cop-
per) ueesn (iron) mesuesefve³ece ns Oeelet
ye2Je ye12 ner peerJevemelJe Deenejele
DeeJeM³ekeÀ þjleele.

keÀesjerve ne Deenej IeìkeÀ ceeveJeer
He sMee rlee rue uesmee re fLeve ³ee êJ³eemeeþer
DeeJeM³ekeÀ Deens. Òel³eskeÀ HesMeer®eb DeeJejCe
uesmeerefLeve Heemetve le³eej Peeuesueb Demeleb
ceeveJeer Deenejeleerue Deb[er Je ³eke=Àle ³ee
ceebmeenejer HeoeLee&le uesmeerLeerve®eb ÒeceeCe
cenÊece Demeleb. meJe&meeOeejCe efm$ee³eebmeeþer
k eÀe suee r v e®ee r  je spe®ee r  iejpe 425
efce.ûe.Demeles. iejesoj efm$e³eebmeeþer 45�efce.
ûe. Je DebieeJej .HeepeCeeN³ee DeeF&meeþer ner®e
iejpe 55�e fce.ûe. Demele s.
kesÀJeU MeekeÀenejeJej DemeCeeN³ee J³eekeÌleeRvee
keÀesueerve ³ee êJ³ee®eer keÀcelejlee Yeemet MekeÀles.
l³eebveer otOe Je keÀ[Oeev³e b peemle ÒeceeCeele
I³ee³euee nJeer. DeeHeu³ee  FLes GHeemeemeeþer
Jejer®ee Yeele Keeuuee peelees. Deece®³ee
veeieHe tjkeÀ[ s l³eeme  Yeiej
cnCeleele.YeiejerceO³es keÀesueerve®eb ÒeceeCe
YejHetj Demeleb. GHeeme vemeleeveener jespe®³ee
pesJeCeele MeekeÀenejeRveer Yeiejer®ee meceeJesMe
kesÀuee lej keÀesueerve YejHetj ÒeceeCeele Mejerjeuee
efceUsue. êe#eeb®ee jme ; MeWieoeCes; keÀesyeer
yeìeìe ³eeceO³es keÀesueerve yeN³ee®e ÒeceeCeele
Demeleb ìceeìes ; meb$eer ³eeceOetve Lees[³ee
ÒeceeCeele keÀesueerve Mejerjeuee efceUt MekeÀleb .

meJe& kegÀìgbyee®³ee Deeneje®ee efJe®eej keÀjCeb
Iej®³ee ie=efnCeer®³ee®e neleer Demele. bie=efnCeer
efMekeÀuesueer Demesue lej efleveb peeCeerJeHetJe&keÀ
kegÀìgbyee®ee Deenej megefve³eesefpele keÀªve mebHetCe&
DeenejêJ³eb Demeleerue DeMee ÒekeÀej®es HeoeLe&
jespe®³ee pesJeCeele þsJee³euee nJesle. ceebmeenejer
kegÀìgbyeebvee ÒeefLeveb YejHetj ÒeceeCeele efceUleele

lemeb®e l³ee Deenejeletve keÀesueerve HeCe efceUleb
HeCe DeMee kegÀìgbyeeleerue ie=efnCeerveb jespe®³ee
Deenejele efnjJ³ee HeeuesYeep³ee, HeÀUYeep³ee,
HeÀUb, kebÀo Je cegUb Demeuesu³ee Yeep³ee,
MeWieoeCes DeeefCe megkeÀe cesJee ³ee®ee jespe®³ee
pesJeCeele meceeJesMe keÀmee keÀjlee ³esF&ue ³ee®ee
pe©j efJe®eej keÀjeJee.

MeekeÀenejer kegÀìgbyeele ³ee meieÈ³ee ieesäer
lej nJ³eele®e HeCe l³eemeesyele ÒeefLeveebmeeþer
o tOe Je o gOee®e s  HeoeLe & , [eUe r,
keÀ[Oeev³eb,mees³eeyeerve ³eeb®ee meceeJesMe jespe®³ee
DeVeeceO³es keÀmee keÀjlee ³esF&ue ³ee®eener
efJe®eej nJee. keÀ[Oeev³eebvee cees[ DeeCetve
Keeu³eeme l³eele DeenejêJ³eeb®eer Yej lej
He[les®e HeCe DeVe He®eve nesC³eemeeþerner ³ee®ee
GHe³eesie neslees.

Demee meg³eesi³e Deenej Òel³eskeÀ kegÀìgbyeele
Demesue lej Iejeleerue Òel³eskeÀ J³ekeÌleer efvejesieer
jenC³ee®eer MekeÌ³elee Jee{sue. DeMee Iejeleerue
Hewieb[eJemLesle Demeuesu³ee cegueebmeeþer ne
Deenej peemle GHe³eesiee®ee þjsue keÀejCe ³ee
Je³eele Mejerje®³ee Jee{er®ee Jesie peemle
Demelees. l³eecegUs DeVee®eer iejpe HeCe
Jee{uesueer Demeles. ³ee Je³eebleerue cegueeRvee
DeeF&ves DeenejMeem$ee®es Je HeekeÀMeem$ee®es Oe[s
mJele:®³ee osKejsKeerKeeueer efiejJetve I³ee³euee
nJes, cnCepes ner cegueieer Heg{s mebmeejele He[tve
ie=efnCeer nesF&ue lesJne efle®³ee kegÀìgbyeeuee l³ee®ee
GHe³eesie nesF&ue. ³ee Je³eebleerue cegueebveener
HeekeÀMeem$ee®es Oe[s Ðee³euee nJesle, keÀejCe
nuueer meceeveles®ee keÀeU Deeuesuee Deens.

DeMee kegÀìgbyeele Demeuesu³ee iejesoj
m$eeruee mebHetCe& Deenej efceUeuee lej efle®³ee
Heesìeleerue yeeUeuee l³ee®ee HeÀe³eoe efceUtve
l³ee®eer MeejerefjkeÀ, ceeveefmekeÀ Je yeeweqOokeÀ
Jee{ meg³eesi³e HeOoleerves nesF&ue. Òemetleerveblejner
DeeF&®ee Deenej mebHetCe& Demesue lej efle®³ee
otOeeletve efle®³ee yeeUeuee meieUer Deenej êJ³eb
GHeueyOe nesleerue. DeeF&vebb Heefnues 6 ceefnves
kesÀJeU otOe HeepeeJeb. Demee Deecne
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cenelceepeer mel³e Je DeeEnmes®es ÒeCesles
nesles. meeceeefpekeÀ Dev³ee³e otj keÀjC³ee®³ee
¢äerves l³eebveer DemHe=M³elee efveJeejCeeHeemetve
DeejbYe kesÀuee. Kes[sieeJeele peer Ye³ebkeÀj ieefjyeer
,yeskeÀejer nesleer, l³eeJej GHee³e cnCetve l³eebveer
®ejK³ee®ee Òe®eej kesÀuee . ieebOeerpeer vegmeles®e
jepekeÀejCeer veJnles lej Flejner DeveskeÀ
efJe<e³eebJej l³eeb®es mJele:®es efJe®eej nesles.
DeenejeJej l³eebveer mJele: Òe³eesie keÀ©ve SkeÀ
mJeleb$e Meeñe®e yeveefJeues nesles. ³ee Deenej
Meeñee®ee JewÐekeÀer³e ceb[UeRveer megOoe DeY³eeme
keÀ©ve ÒeMebmee kesÀueer.

ieebOeerpeer DeeHeu³ee DeenejMeeñeele
cnCeleele keÀer, jespe®³ee pesJeCeele meceleesue
Deenej DemeeJee. l³eele MekeÌleerJeOe&keÀ IeìkeÀ
DemeeJesle. MejerjmJeemLeemeeþer efceþe®eer
eflelekeÀer DeeJeM³ekeÀlee veener. HeeuesYeep³ee
Je HeÀUebletve vewmeefie&keÀ mJeªHeele DeeHeu³ee
Mejerjeuee ceerþ ÒeeHle nesles®e. cnCetve efceþe®ee
Dee flej skeÀ ìeUeJee. leme s®e Deeje si³e
Meeñee®³ee ¢äerves meeKej lej efveef<eOo Deens.
DeeHeu³ee Mejerjeuee  DeeJeM³ekeÀ DemeCeejer
Meke &Àje HeÀUs, HeeuesYeep³ee, keÀ®®³ee
HeoeLee&Heemetve efceUt MekeÀles. keÀesþe meeHeÀ
jeefnue Demee nuekeÀe Deenej DemeeJee.

cee bmeHe sMee R®ee e fJekeÀeme keÀjCee-³ee
IeìkeÀêJ³eeme ÒeefLeves Demes veeJe Demetve leer
ceebme , Deb[er ,otOe, [eUer, Je HeÀUs ³ee Heemetve
efceUleele . otOe Je ceebmeeHeemetve efceUCeejer
ÒeefLeves He®eC³eeme meesHeer Demeleele. leer
HeeuesYeep³ee,Heemetve efceUCee-³ee ÒeefLeveebHes#ee
peemle cenlJee®eer Demeleele. lejer megOoe

ceebmeeHes#ee otOe kesÀJnener ®eebieues. ceebmeenej
ve keÀjCeeN³ee bvee ogOeeHeemetve®e Òee fLeve s
efceUleele. Hejbleg meJe&®e peCe otOe efHeT Jee
He®eJet MekeÀle veenerle Je les meJe&$e efceUtner
MekeÀle veener. otOeeleerue eqmveiOe HeoeLe&
keÀe{uesues otOener ueeYeoe³ekeÀ®e Deens. keÀejCe
l³eecegUs ÒeefLeves veä nesle veenerle. keÀesCelesner
otOe Iesleues lejer ®eeueles. yekeÀjer®es otOener
Deejesi³eeme GHe³egkeÌle Deens . Mejerjele G<Celee
efvecee&Ce keÀjC³ee®es Je Mejerj meg[ewue þsJeC³ee®es
keÀe³e& otOe, letHe, lesue, lesueefye³ee, ceebme keÀjle
Demeleele. ®eebieu³ee legHeeuee Deenejele
ÒeeOeev³e ÐeeJes. 70 ûe@ce meepetkeÀ letHe
Iesleu³eeme jespe®eer MeejerefjkeÀ DeeJeM³ekeÀlee
HetCe& nesles. meepetkeÀ letHe Kejsoer keÀª ve
MekeÀCeeN³ee J³ekeÌleeRveer lesue JeeHejeJes.
iees[slesue, Keesyejsue lesue ner lesues Deenejemeeþer
®eebieueer mecepeueer peeleele. legHee-lesuee®ee
DeeflejskeÀner ®eebieuee veener. ®ejyeer³egkeÌle HeoeLe&
Deenejele DeefOekeÀ Iesleu³eeme jkeÌleJeeefnv³ee
keÀþerCe Je mebkegÀef®ele yeveleele. MekeÌ³elees
ÒeeCeerpev³e ®ejyeerHes#ee JevemHeleer ®ejyeer®ee
JeeHej kesÀJnener ®eebieuee®e,  HegN³ee Je uee[t
³eele legHee®ee peeoe GHe³eesie keÀjCess cnCepess
J³eLe&®e Ke®e& nes³e.DeenejeJej efve³eb$eCe
DemeeJes. neJejìHeCee  vemeeJee.

cenelcee ieebbOeerpeer DeeJepet&ve cnCeleele keÀer
ient, leebotU, pJeejer Je yeepejer ner Oeev³es
cenlJee®eer Deensle.

l³ee Oeev³ebevee ogOeeHes#ee peemle ÒeeOeev³e
efceUe³euee nJes. ne®e ceveg<³ee®ee cegK³e Deenej
Demetve osMeebleu³ee efvejefvejeÈ³ee Òeebleele
JesieJesieUer Oeev³es Deenejele Demeleele. Mejerj

efJekeÀemeeLe& ner meJe&®e DeeJeM³ekeÀ Deensle Demes
veener. keÀejCe l³eebHewkeÀer meJee¥le®e mìe®e&
Demeu³eeves ³eebHewkeÀer SkeÀ Oeev³e pejer Deenejele
Demeues lejer ®eeueC³eemeejKes Deens. Oeev³e
oUtCe Iesleu³eeJej les ®eeUC³ee®eer iejpe
veener.keÀejCe l³ee keÀeW[îeele DeveskeÀ ÒekeÀej®eer
peerJevemelJes Demeleele. Hees<eCee®³ee  ¢äerves
leer cenlJee®eer Demeleele. lej [eUerHeemetvener
yejer®e ÒeefLeves efceUleele. otOe efJekeÀle IesT
ve MekeÀCeeN³eeuee keÀ[Oeev³es kesÀJnener
®eebieueer. [eUeRle cemegje®eer [eU He®eeJe³eeme
nuekeÀer Demeles. HeÀUs Je Yeep³ee ³eebvee
DeeHeu³ee Deenejele le=leer³e mLeeve efceUles.
jespe leep³ee HeeuesYeep³ee peªj I³eeJ³eele.
ieepej, keÀekeÀ[er, ìesce@ìes Jewiejs HeoeLe& ve
efMepeJelee OegTve keÀ®®es KeeCes ®eebieues.
J³eeOeercegkeÌle nesC³eemeeþer HeeuesYeep³ee Je
HeÀUeb®³ee jmee®ee Òe³eesie meuuee IesTve
keÀjeJee.

HeÀUsner $eÝletvegmeej KeeJeerle. Deebyes,
peebYeUs, eEueyes, meb$eer DeeoeR®es mesJeve keÀjC³eeme
mekeÀeU®eer JesU meJeexÊece. HeÀUe®ee jme
jkeÌleMegOoer®es keÀece keÀjlees. Mejerje®³ee
keÀes<eebceO³es meeþefJeuesueer efJe<eejer êJ³es  lees
Mejerjeyeensj ìekeÀlees. kesÀÈ³ebeceO³es ceevemeerkeÀ

“ ³eesi³e Je meceleesue Deenej ns®e megKeer
peerJevee®es jnm³e.”   efyeefHeve®ebê  De. {eHejs .
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ogiOepev³e HeoeLe&, ceebme, celm³eenej
HetCe&le: Jep³e& keÀjeJee. Mejerjeleerue HeeC³ee®es
ÒeceeCe keÀceer nesT ve³es cnCetve melele
meeKejefceefÞele HeeC³ee®es êeJeCe I³eeJes.

íeleerleerue peUpeU
íeleerle peUpeUCes ne efJekeÀej yeN³ee®e

peCeebvee Dee{Ulees. ner peUpeU JesoveekeÀejer
Demetve efJeYeepekeÀ He[ÐeeHeemetve megª nesle,
ner peUpeU íeleerletve IeMeeHe³e¥le Heesn®eles.
DeefleefjkeÌle Deecuee®eer efveefce&leer Heesìeleerue
ueneve Deele[îeebvee GHeêJekeÀejkeÀ þjles Je
ns®e íeleerleerue peUpeUer®es keÀejCe þª
MekeÀles. ne $eeme menmee pesJeCeeveblej DeLeJee
Heg{s JeekeÀleevee Je Dee[Jes PeesHeu³eeJej DeefOekeÀ
peeCeJelees. De@Cìeefme[dme DeLeJee Flej ÒeJeener

H eoeLe &  Ie sC³eeve s  Deejece Jeeìlee s.
DeVeveefuekesÀ®³ee Demleje®ee oen neslees.
Deecuee®es DeHe®eve nsner l³eeceeie®es SkeÀ
keÀejCe Deens. pesJeCeeve blej ns ogKeCes
GodYeJeles. íeleerle nesCeejer peUpeU lej
Deepeejeb®eer osKeerue met®evee Demet MekeÀles.
Goe. Demlejeleerue Deumej, peþje®ee ke@Àvmej
eEkeÀJee Ëo³eefJekeÀej, DemLecee.

meJe&meeOeejCe keÀejCes-
1) JesoveeMeecekeÀ  Deew<eOeeb®es DeefleefjkeÌle

mesJeve.
2) jkeÌleemeejKeer keÀeUer Gueìer
3) ceuee®ee keÀeUe jbie
4) Jepeve meelel³eeves keÀceer nesles.
5) DeVe efieUC³eeme yeeOee efvecee&Ce nesles

.

íeleerleerue peUpeU ns  ogKeCes 10
ìkeÌkesÀ ueeskeÀebvee Demet MekeÀles. ner ue#eCes
DeeþJe[eYej jent MekeÀleele. 25 ìkeÌkesÀ
iejesoj efm$e³eeble ner ue#eCes efomeleele. ns
pee rJeIe sCe s o gKeCe s veene r. Hej ble g He g{ s
GodYeJeCeeN³ee ogKeC³ee®eer veeboer þª MekeÀles.
³eesi³e Deew<eOeesHe®eejeves ogKeCes yejs nesT
MekeÀles. Goe. peþje®ee ke@Àvmej. HegÀHHegÀmee®es
ogKeCes JesieJesieÈ³ee ìsmìves ³ee ogKeC³ee®es
keÀejCe MeesOetve ³ee ogKeC³eeJej GHe®eej keÀjCes
³eesi³e þjles.

c c
uuu

Heesìe®³ee efJekeÀejeJej GHe³egkeÌle Deenej
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Mem$eef¬eÀ³ee cnìueer keÀer ©iCeeuee®e
veener lej yeN³ee®eoe l³eeb®³ee veelesJeeF&keÀebveener
Ieece HegÀìCes meenefpekeÀ®e Deens. Mem$eef¬eÀ³ee
³ee MeyoeMee r e fveiee f[le DeeþJele s lee r
Meu³eefJeMeejoeb®eer megjer DeeefCe  menve
keÀjeJ³ee ueeieCeeN³ee Jesovee. HeesìebJej®³ee
ceesþîee Je´Ceeb®³ee keÀuHevesves®e Heesìele ieesUe®e
Gþlees. l³eele ceesþer peKece cnCepes®e
lesJe{îee®e leerJe´ mJeªHee®³ee Jesovee.

HeejbHeefjkeÀ HeOoleer®eer Mem$eef¬eÀ³ee:ö
HeejbHeefjkeÀ leb$eevegmeej HeesìeJej

Mem$ee f¬eÀ³ee keÀjleevee Meu³ee fJeMeejo
(Surgeon ) HeesìeJejerue lJe®ee DeeefCe
mvee³e t keÀeHe tve je sieûemle YeeieeHe³e &le
Heesnes®eleele. Mem$eef¬eÀ³ee HetCe& Peeu³eeJej
keÀeHeuesuee Heesìe®ee Yeeie ìekesÀ Ieeuetve pees[uee
peelees. HeejbHeefjkeÀ HeOoleer®³ee Mem$eef¬eÀ³esle
HeesìeJej®ee íso ceesþe (ueebye) Demeu³eeves
Mem$eef¬eÀ³esveblej  jesi³eeuee KetHe Jesovee menve
keÀjeJ³ee ueeieleele. ³ee JesoveebcegUs DeveskeÀ
JesUe jesieer DeeHeuee éeeme jesKetve Oejlees eEkeÀJee
JejJej éeeme Ieslees. íeleerleuee keÀHeÀ KeesketÀve
yeensj ve keÀe{lee Deeu³eeves v³etceesefve³eemeejKeer
mecem³eene r  GÓJe t MekeÀle s. cee sþîee
peKeceebceO³es pebletmebmeiee&®eener (Infec-
tion) OeeskeÀe Demelees. jesi³eeuee yejs®e
efoJeme ©iCeeue³eele lej jeneJes ueeieles®e HeCe
Iejer iesu³eeJejner efvel³ee®eer keÀeces megª
keÀjC³eeSJe{er MekeÌleer ³ee³euee keÀener DeeþJe[s
menpe®e ueeieleele. SJe{s®e veener lej ceesþe
íso Yejlees leesner ceesþeuee Je´Ce HeesìeJej ceeies

mees[tve®e. keÀener MelekeÀebHeemetve DeMee
ÒekeÀej®³ee Heej bH e e fjkeÀ Mem$ee f¬eÀ³ee
Meu³eefJeMeejo keÀjle Deeues Deensle. HeCe
kesÀJeU iesu³ee one les HebOeje Je<ee&ble Peeuesu³ee
leb$e%eevee®³ee efJeue#eCe ÒeieleercegUs Deelee
Mem$ee f¬ eÀ³ee o g e f y e &Ce He×lee r v e s
(Laparoscopic Surgery)
keÀjCes meeO³e Peeues Deensle.

oge fye &Ce He×lee r®ee r Mem$ee f¬eÀ³ee
(Laparoscopic Surgery):

³ee ÒekeÀej®eer Mem$eef¬eÀ³ee Heesìeuee Deieoer
ueneve cnCepes DeOee& les SkeÀ mesb.ceer. íso
IesTve efkeÀbJee Hejle efíê Hee[tve kesÀueer peeles.
meeOeejCeHeCes Demes leerve les ®eej íso kesÀues
peeleele. ogefye&Ce He×leer®³ee Mem$eef¬eÀ³es®eer
SkeÀ Keeefme³ele cnCepes l³ee®e ueebyeer-ªboer®³ee
ísoeletve Deieoer ueÇeHeemetve les yeejerkeÀ
þsJeCeer®³ee jesi³eebJej Mem$eef¬eÀ³ee nesT
MekeÀles.

Mem$eef¬eÀ³es®³ee JesUer ÒeLece SkeÀe íesìîee

efíêeletve SkeÀ Oeelet®eer veUer Heesìele {keÀueueer
peeles. DeLee&le jesi³eeuee mebHetCe&HeCes yesMeg×
kesÀu³eeJej®e ³ee Mem$eef¬eÀ³ee kesÀu³ee peeleele.
Heesìele mees[uee peelees keÀer pesCeskeÀªve
Heesìeleueer HeeskeÀUer SkeÀe HegÀi³eemeejKeer
HegÀieles. efleLes le³eej Peeuesu³ee peeiesle ceie
Meu³eefJeMeejoeuee Mem$eef¬eÀ³ee keÀjCes meeHes
He[les. ³ee veUerletve Meu³eefJeMeejo SkeÀ
ogefye&Ce (Laparoscope) Heesìele
mees[lees.

l³ee ogefye&Ceer®es ogmejs
ìeskeÀ SkeÀe íesìîeeMee VIDEO CAM-

ERA ceeHe&Àle otjJeeCeer meb®eeuee (T.V. /

MONITOR) pees[ues peeles. ogefye&Ceer®³ee
meene³³eeves Iesleuesueer Heesìeleueer ef®e$es l³ee
VIDEO CAMERA ceeHe&Àle (T.V.

/ MONITOR) ®³ee He[ÐeeJej kesÀJeU
Meu³eefJeMeejoeuee®e veener lej l³ee®³ee
menkeÀeN³eebveener efomet MekeÀleele.

ef®e$e 2.
Mem$eef¬eÀ³esmeeþer ueeieCeejer meeOeCes,

GHekeÀjCes DeeefCe leerve les ®eej efíêeceeHe&Àle
veÈ³eebJeeìs Heesìele mees[C³eele ³esleele.
Meu³eefJeMeejo DeeefCe l³ee®es menkeÀejer
ìerJnerJej efomeCeejs Heesìeleu³ee Fbefê³eeb®es ef®e$e

ogefye&Ce He×leer®eer Mem$eef¬eÀ³ee
(Laparoscopic Surgery)

[e@. oerHejepe Yeeb[ejkeÀju
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Heenle Mem$eef¬eÀ³ee keÀjleele. Mem$eef¬eÀ³ee
mebHeu³eeJej Heesìeleueer Jee³et DeeefCe veÈ³ee
keÀe{tve ìekeÀu³ee peeleele DeeefCe íesìer efíês
efMeJeueer peeleele.

ogefye&Ce He×leer®³ee Mem$eef¬eÀ³esveblej SkeÀ-
oesve efoJemeele®e jesi³ee®eer Òeke=Àleer megOeejles.
DeeefCe lees KeeT-efHeT ueeielees, efn[t-efHeÀª
ueeielees. íesìîeeMee efíêebcegUs Mem$eef¬eÀ³es®³ee
He½eele nesCeeN³ee Jesoveener Deieoer ceecegueer
Demeleele. meeOeejCeHeCe s oe sve, lee rve
efoJemeele®e jesi³eeuee ©iCeeue³eeletve Iejer
peeC³ee®eer HejJeeveieer efceUles DeeefCe Deeþ les
one efoJemeele l³ee®eer owvebefove keÀecesner ®eeuet
ne sleele. Lee s[ke Ì³eele cnCepe s Òel³e#e
Mem$ee f¬ eÀ³e s®ee Yeeie Heej b H e e fjkeÀ
Mem$ee f¬eÀ³e smeejKee®e Demeuee leje r
Mem$eef¬eÀ³ee íesìîeeMee efíêeletve Heej
He[u³eecegUs peKecee Yeªve efveIeleele DeeefCe
l³ee®es JeCener íeìsmes®e jenleele.

DeeÊeeHe³e ¥l e DeeHeCe o g e f y e &Ce
Mem$eef¬eÀ³esyeÎue®eer keÀener cetueYetle ceeefnleer
Heeefnueer. Deelee Heg{erue Yeeieele Heent³ee keÀer
HeesìeJejerue keÀesCel³ee kegÀþu³ee jessieebJej ogefye&Ce
Mem$ee f¬ eÀ³e s v e s  Fueepe
keÀjlee ³eslees.

efHeÊeeMe³ee®es Ke[s.
e fHeÊeeMe³e ns SkeÀ

LewueerJepee efomeCeejs Fbefê³e
³eke =Àlee®³ee Keeue®³ee
Yeeieeuee e f®ekeÀìue sue s
Demeles. ³eke=Àleele le³eej
nesCeejs efHeÊe efHeÊeeMe³eele meeþJeues peeles
DeeefCe SkeÀe veefuekesÀÜejs íesìîee Deeble[îeele
JesUesJesUer mees[ues peeles. efHeÊeeleues #eej
DeeefCe ÒeefLeveemeejK³ee IeìkeÀebceOeerue meblegueve
efyeIe[u³eeves efHeÊeeMe³eele Ke[s le³eej nesleele.

keÀeueeJeOeervegmeej l³ee Ke[îeeb®ee DeekeÀej
ceesþe nesle peelees DeeefCe les $eemeoe³ekeÀ þª
MekeÀleele. yeN³ee®eoe ³ee Ke[îeele Heesìe®³ee
Jejerue Yeeieele efkebÀJee HeeþerkeÀ[s Jesovee
nesleele. Jesovee leerJe´ mJeªHee®³ee nesTve
©iCeeuee ©iCeeue³eele Yejleer keÀjC³ee®eer
ke sUner ³esT MekeÀles. ³ee Ke[îeebce gUs
efHeÊeeMe³eoene®eer (Cholecystitis)

mecem³ee lej GÓJet MekeÀles®e, HeCe keÀener
JesUe SKeeoe Ke[e efHeÊeveefuekesÀle efvemeìuee
lej efHeÊee®³ee ÒeJeenele yeeOee efvecee&Ce nesTve
keÀee fJeUer®ee Deepeej ne sT MekeÀlee s.
l³ee®eÒeceeCes DeMee Keeueer efvemeìuesu³ee
SKeeÐee Ke[îeeves pej mJeeogefHeb[e®³ee
vee fueke s À®e s  ce gKe ye bo ke s Àue s  lej
mJeeo g e E H e[oene®ee (Panareatitis)

peerJeIesCee Deepeejner nesT MekeÀlees. ³ee meJe&
ie g bleeie glee r®³ee mecem³ee ìeUC³eemeeþer
meJe&meeOeejCeHeCes SkeÀoe efHeÊeeMe³eeleerue
Ke[îee b®e s e fveoeve Peeu³eeJej [e@ke Ììj
Mem$eef¬eÀ³esÜejs efHeÊeeMe³e DeeefCe l³eeleerue
Ke[s keÀe{tve ìekeÀC³ee®ee meuuee osleele. ner
Mem$eÌef¬eÀ³ee Deelee ogefye&Ce He×leerves meeOelee

³esles DeeefCe l³eecegUs ©iCeeuee leer
HeÀe³eosoe³ekeÀ þª MekeÀles.

yeepet®³ee  ef®e$e ¬ebÀ. 5
[eJ³ee yeepe tuee e f®e$eele
oeKeJeue s  Deen s l³eele
e fHeÊeeMe³ee®³ee Heej bHee fjkeÀ
Mem$ee f¬eÀ³e s®³ee íso Deee fCe
GpeJ³ee yeepeguee efomeleele les
o g e f y e &Ce He×lee r®³ee

Mem$eef¬eÀ³esveblej®³ee nesCeeN³ee peKecee ef®e$e
¬ebÀ. 4 ³ee Mem$eef¬eÀ³esveblej ©iCe 2-3
efoJemeeble Iejer peelees DeeefCe 8 les 10
efoJemeeble  þCeþCeerle yeje neslees.

Deeb$eHeg®íoen (Appendicitis):

Deeb$eHeg®í   (Appendix) ns Fbefê³e
ceesþîee Deele[³eeb®³ee meg©Jeeleer®³ee Yeeieeuee
(Caecum) e f®ekeÀìue sue s  Demele s.
De@HeWef[keÌmeuee metpe Deeueer lej Heesìe®³ee
Keeue®³ee Yeeieele GpeJ³ee yeepetuee  Jesovee
nesleele, Gueìîee nesT ueeieleele DeeefCe ©iCe
keÀemeeJeerme neslees. DeMee ÒekeÀejs DekeÀÌmceele
³esCeeN³ee  metpesuee DeeMegkeÀejer Deeb$eHeg®íoen
(Acute Appendicitis) Deme s
me b y e e sOeleele, lej yeN³ee®eoe pe sJne
Deeb$eHeg®íuee DeOetve ceOetve  metpe ³esTve
Heesìele ogKeC³ee®eer J³eeOeer GodYeJeles  lesJne
e fl euee oe rIe & k eÀ euee r v e Dee b $ eHe g®íoen
(Chronic Appendicitis) Demes
cnCeleele. [e@keÌìjebvee  Deeb$eHeg®íoene®³ee
J³eeOeer®es efveoeve keÀjCes yeN³ee®eoe keÀþerCe
peele s. e fm$e³ee bceO³e s peveve s e fê³ee b®³ee
e fJekeÀejece gUs nesCeeN³ee Je sovee Deee fCe
Deeb$eHeg®íoenebcegUs nesCeejs ogKeCes Deieoer
meejKes Demeu³eeves l³eele HeÀjkeÀ keÀjCes
keÀþerCe peeles. ogefye&Ce He×leerves DeHeWef[keÌme®eer
Mem$eef¬eÀ³ee kesÀu³eeme ©iCeeuee Flej HeÀe³eos
lej nesleele®e HeCe [e@keÌìjebveener Heesìeleerue
Flej meJe& Fbefê³eeb®eer keÀeUpeerHetJe&keÀ efvejer#eCe
keÀjlee ³esles. yeepeg®³ee ef®e$eele [eJ³ee yeepeguee
oeKeJeuee Deens lees DeHeWef[keÌme®³ee HeejbHeefjkeÀ
Mem$eef¬eÀ³esveblej®ee Je´Ce ef®e$e ¬eÀb.5 DeeefCe
GpeJ³ee yeepe tuee Deen s ne r  o g e f y e &Ce
Mem$eef¬eÀ³esveblej®eer efomeCeejer DeMeer leerve

ef®e$e ¬ebÀ. 5

ef®e$e ¬ebÀ. 4
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íesìerMeer efíê. ef®e$e ¬ebÀ. 6
Deble&ieU (Hernia):
DeeHeu³ee HeesìeJej mvee³et®es SkeÀ

DeeJejCe Demeles. keÀener efþkeÀeCeer ns
mvee³et pevcepeele keÀenermes keÀcepeesj
Demeleele efkebÀJee Je³eesceeveevegmeej les
keÀcepeesj nesleele. DeMee keÀcepeesj
Yeeieele tve Hee sìe®³ee  Deelee rue
DeeJejCee®eer SkeÀ efHeMeJeer (Sac) l³eele
yeensj He[les DeeefCe l³ee efHeMeJeerle Heesìeleerue
Deele[er efkebÀJee Flej Fbefê³es Glejleele. ner
Deele[er lJe®esKeeueer efvemeìtve pees ieesUe
efkebÀJee ieeþ le³eej nesles efleuee Deble&ieU
(Hernia) Demes mebyeesOeleele.

ef®e$e ¬ebÀ. 7
Deble&ieUer ÒeeLeefcekeÀ efmleLeerceO³es

©iCe l³ee
ieesÈ³eeJej
yeens©ve leeCe
osTve l³eeleueer
Deele[er Heesìele
{keÀuet MekeÀlees.
HeCe keÀener GHee³e
ve kesÀu³eeme

nceKeeme ³ee Deble&ieUer®eer Jee{ nesles.
DeeefCe l³eele keÀeneroe Deele[er De[ketÀ
MekeÀleele. Deble&ieUer®ee $eeme
meJe&meeOeejCeHeCes peebIesle GodYeJelees. HeCe
DeMeer ieeþ Heesìe®³ee Flej Yeeieele efkebÀJee
keÀOeerkeÀOeer HetJeea Peeuesu³ee
Mem$eef¬eÀ³es®³ee Je´Ceelener GodYeJet
MekeÀles. p³eeÒeceeCes SKeeÐee HeÀeìuesu³ee
keÀHee[îee®eer efMeueeF& peMeer  ìekesÀ
Ieeuetve efkebÀJee efþieU ueeJetve kesÀueer
peeles, l³eeÒeceeCes Deble&ieUer®eer
Mem$eef¬eÀ³eemeg×e (ef®e$e 7 Deble&ieUer®eer
yeensj Deeuesueer ieeþ) oesve ÒekeÀejs

keÀjleele. HeÀkeÌle ìekesÀ
Ieeuetve keÀcepeesj Yeeie
efMeJeu³eeme Deble&ieUer®ee
$eeme Hejle GÓJet MekeÀlees.
cnCetve®e Ô³ee J³eeOeer®³ee
Mem$eef¬eÀ³esle Deelee SkeÀ
Keeme peeUer keÀcepeesj
YeeieeJej efMeJetve

ìekeÀleele. ner peeUer yemeefJeC³ee®eer

Mem$eef¬eÀ³eener Deelee  ogefye&Ce He×leerves nesT
ueeieueer Deens. peeUerle yemeJeuesuee Yeeie
cepeyetle nesTve Deble&ieU Hejle
GodYeJeC³ee®ee ÒekeÀej ìUlees.

(ef®e$e 8 ogefye&Ce He×leer®³ee Mem$¬eÀ³esÜejs
yemeJeueer peeCeejer peeUer.)

Deele[îee®es efJekeÀej :
DeeHeu³ee Òel³eskeÀe®³ee GojHeeskeÀUerle

peJeUpeJeU 25 HetÀì ueebyeer®eer Deele[er

Demeleele. íesìs Deele[s DeeefCe ceesþs Deele[s
Demes ³ee®es Yeeie ³ee Deele[îeele metpe ³esCes,
#e³ee®eer ueeieCe nesCes. keÀkeÀ&jesiee®eer ieeþ
le³eej nesCes DeMee veeveeefJeOe J³eeOeer GodYeJet
MekeÀleele. Heesìele keÀU ³esTve ogKeCes,
DeMekeÌleHeCee ³esCes, JeejbJeejb Meew®eeuee nesCes
efkebÀJee Meew®eeÜejs jkeÌle He[Ces DeMeer kewÀkeÀ
ue#eCes Deele[e®³ee jesieeble Dee{Uleele.
Deele[îeeb®³ee jesiee®es efveoeve keÀjC³eemeeþer

#e-efkeÀjCe leHeemeCeer, CT Scan, efkebÀJee
Sv[esmkeÀesHeer®ee JeeHej kesÀuee peelees. yengleebMeer
Deele[îee b®ee Kejeye Peeue suee Yeeie
Mem$eef¬eÀ³ee keÀªve keÀe{tve ìekeÀeJee ueeieelees.
HeejbHeefjkeÀ He×leerves  Deele[îeebJej Mem$eef¬eÀ³ee
keÀjleevee Meu³eefJeMeejo yeje®e ceesþe íso
Hee sìeJej Ie sle ele. o g e f y e &Ce He×lee r v e s
Deele[îee®³ee yeN³ee®e jesieeb®es efveoeve lej
nesT MekeÀles®e HeCe Kejeye Peeuesuee Yeeiener
íesìîeeMee peKeceebÜejs keÀe{tve ìekeÀlee ³eslees
(ef®e$e 9- ogefye&CeHe×leerves Deele[îeeb®³ee

#e³ejesiee®es efveoeve)
Hee sìe®ee r oe rIe &keÀeuee rve ogKeCee r

(Chronic Abdominal Pain):
Heesìe®³ee DeveskeÀ efJekeÀejebceO³es jesi³eeuee

JeejbJeejb Jesovee nesleele. meJe&meeOeejCe DeeefCe

ef®e$e ¬ebÀ. 6
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Keeme leHeemeC³eeveblejner l³ee jesiee®es De®etkeÀ
efveoeve nesT MekeÀle veener. HetJeea®³ee keÀeUer
DeM³ee mecem³e sJej lee s[iee cnCe t v e
Meu³eefJeMeejo HeesìeJej Mem$eef¬eÀ³ee keÀªve
Deeleerue Fbefê³eeb®eer Òel³e#e leHeemeCeer keÀjle.
³ee ÒekeÀejeuee Exploratory

Laparotary  Demes mebyeesOele. DeepekeÀeue
cee$e kewÀkeÀoe yeN³ee®e leHeemeC³ee DebleermegOoe
Hee sìogKee r®e s e fveoeve nesle veener le sJne
Meu³eefJeMeejo  Heesìe®eer ogefye&Ce He×leerves
cnCepes®e ceesþe íso ve keÀjlee HeenCeer
keÀjleele. ³ee He×leer®ee HeÀe³eoe cnCepes
jesiee®es kesÀJeU efveoeve ve Ieslee l³eeJejerue
GHee³ener leeye[leesye ogefye&Ce Mem$eef¬eÀ³esves
meeO³e keÀjlee ³eslees. HeesìeJej HetJeea Mem$eef¬eÀ³ee
Peeuesueer Demeu³eeme Deele[er SkeÀceskeÀebvee
ef®ekeÀìtve jenC³ee®ee ÒekeÀej GodYeJelees DeMee
iegbleeiegleeruee Deemebie (Adhetion) cnìues
peeles. ogefye&Ce He×leerves ns Deemebie De®etkeÀ
keÀeHetve keÀe{ues peeT MekeÀleele. (ef®e$e 10
ogefye&Ce Mem$eef¬eÀ³esves meess[Jeueer peeCeejer
SkeÀceskeÀebvee ef®ekeÀìuesueer Deele[er.)

Jej ceeefnleer efouesu³ee DeeefCe DeveskeÀ
Heesìeb®³ee efJekeÀejebJej DeepekeÀeue ogefye&Ce
HeO×leerves Mem$eef¬eÀ³ee nesT ueeieu³ee Deensle.
Kejeye Peeuesuee r H Ìuee rne (Spleen),
De@[jerveue iue@[ (Adrenal gland),

cet$eeEHe[ (kidney) ner Fbefê³es Deelee ogefye&Ce
Mem$eef¬eÀ³ee keÀªve keÀe{tve ìekeÀlee ³esleele.
l³ee®eÒeceeCes peþje®³ee Je´CeeJejerue (Ul-

cer) efkeÀbJee ne³eìme nefve&Dee (Hiatus

Hernia) Jejerue Mem$eef¬eÀ³eemeg×e keÀener
kegÀMeue Meu³eefJeMeejo ogefye&Ceerletve meeO³e
keÀjleele.  Lees[keÌ³eele cnCepes Mem$eef¬eÀ³ee
³ee ÒekeÀejeuee IeeyejCeeN³ee ªiCe ceb[Uermeeþer
ner Mem$eef¬eÀ³ee ns SkeÀ Jejoeve®e cnìues
Heeefnpes. uuu

Deepeej
ìeUe³e®ee

ceb$e
HeeJemeele iesues keÀer,
ojJesUer efyepeeue,
DeeieerHeeMeer iesues keÀer,
ojJesUer Yeepeeue.
Deepeejer ceeCemee®³ee peJeU
iesues keÀer,
ojJesUer Deepeejer He[eue.
Iejeyeensj Keeuues keÀer,
ojJesUer Deepeejer He[eue.
cnCetve ceer,
DeepeeN³ee peJeU peeCeej
veener,
Iejeyeensj KeeCeej veener,
ns ceer keÀjsve,
oerIee&³eg<eer nesF&ve,
meJee¥vee meebiesve,
meJee¥vee Melee³eg<eer keÀjsve.

Deepeejer ve
He[C³ee®ee ceb$e

[e@. nsceble peesMeer

yeeuejesiele%eeb®ee  Deeûen Demelees. ³eeveblej
DeeF&®eb otOe meg© þsJetve Iejeleerue mebHetCe&
DeVee®³ee ®eJeerMeer yeeUe®ee Heefj®e³e keÀªve
efouee lej l³eeHeg{s cetue Iej®eb DeVe mJele:ntve
mesJeve keÀjsue Je DeeJeM³ekeÀ leer DeenejêJ³e
mJele:meeþer efceUJesue.

SkesÀkeÀeUer Iej®eer ie=efnCeer Iejeleerue meieUs
pesJeu³eeJej MesJeìer pesJele Demes Je Gjueb lej,
Gjsue lesJe{b mesJeve keÀªve Gjuesue YetkeÀ leer
HeeC³eeveb HetCe& keÀjerle Demes. Deepe®ee keÀeU
nce oes nceejs oes�®ee Deens. cegueb efvejesieer Je
yegefOoceeve Jne³e®eer Demeleerue lej l³eeb®³ee
Deeneje®eb efve³eespeve ³eesi³ejerleerveb keÀjCeb Òel³eskeÀ
ie=nerCeer®³ee neleer Deens  l³ee®ee efleveb GHe³eesie
keÀªve I³ee³euee nJee. Deenej¢äîee mebHetCe& DeVe
®eefJeä keÀmeb keÀje³e®eb ner keÀuee Òel³eskeÀ
ie =e fnCee rve b Deelcemeele keÀje³euee nJee r.
®eewkeÀe®eewkeÀeJej Demeuesu³ee KeeÐeHes³eeb®³ee
iee[îee, Deejesi³eeuee neefvekeÀejkeÀ Demeuesues
DeveskeÀ HeoeLe& DeekeÀ<e&keÀ mJeªHeele ÒeoefMe&le
kesÀuesues Demeleele Je l³ee®eer ®eJe Je jbie
DeekeÀ<e&keÀ Demelees. Iej®³ee ie=efnCeerveb ³ee®ee
efJe®eej keÀªve®e Iej®³ee mJe³ebHeekeÀe®eb efve³eespeve
keÀje³euee nJeb cnCepes Iej®eer cegueb yeensj®eb
Kee³euee ®eìeJeCeej veenerle. ³eesi³e DeenejêJ³e
Demeuesueb DeVe Iejer efMepele Demesue lej
ieYee&Me³eeleerue cetue, ceesþer cegueb Je Iejeleerue
Òel³eskeÀ meYeemeo meg¢{ Je efvejesieer nesF&ue Je
yegefOoceÊesceO³esner Deûesmej jenerue keÀejCe -

“ yegefOoceÊes®ee ceeie& Heesìeletve peelees.”
[e@. ÞeerkeÀevle ®eesjIe[s
�jepeerJe�

(Heeve veb.117 Je©ve .....
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keÀke&Àjesie keÀmee neslees :ö-
DeeOegefvekeÀ ³egieeble efJe%eeve, leb$e%eeve

³eeb®³ee Òeieleeryejesyej®e peieebleerue keÀke&Àjesie
Je l³eecegUs nesCeeN³ee ce=l³egb®es ÒeceeCener Jee{le
Deens. peeiee flekeÀ Deejsi³e me bIeìve sve s
(WHO) Òee fmeOo ke s Àue su³ee
DenJeeueevegmeej F.me. 2000ceO³es ³ee
efJekeÀejeves efHe[erle Demeuesu³eeb®eer mebK³ee
megceejs SkeÀ keÀesìer Je keÀke&Àjesieeves ce=l³egcegKeer
He[uesu³eeb®eer mebK³ee megceejs meeþ ueeKe nesleer.
F.me. 2020He³e¥le ³ee DeekeÀ[sJeejerle 73
ìkeÌkeÌ³eebveer Jee{ nesF&ue Demee Meem$e%eeb®ee
Deboepe Deens.

DeewÐeesefiekeÀerkeÀjCe, efJeefJeOe ÒekeÀeje®es
GÐeesieOebos Je keÀejKeeves ³eeb®eer YejYejeì,
peerJevee®³ee Jee{l³ee ieefleceeveeyejesyej DeHeÀeì
Jesieeves Jee{Ceejer mJe³eb®eefuele( Hesì^esue,
ef[Pesue meejK³ee FbOeveeyejesyej ®eeueCeeN³ee)
Jeenveeb®eer mebK³ee ³eecegUs nJesleerue Oegje®es
ÒeceeCe KetHe®e Jee{ues Deens.

jemee³eefvekeÀ Je Flej keÀejKeev³eebceOetve
ìekeÀuee r peeCeeje r Deve skeÀ ÒekeÀeje®ee r
jemee³ee f v ekeÀ êJ³e s  peueeMe³ee®³ee
DeemeHeeme®³ee Jemeenlee r , Jee{lee r
ueeskeÀmebK³ee, oeefjê³e, meeb[HeeCeer Je DeveskeÀ
ÒekeÀej®³ee keÀ®eN³ee®³ee efJeunsJeeìer®ee melele
Ye s[meeJeveeje ÒeMve, l³ee ble®e

H u e e e f m ì k e À m e e j K ³ e e
DeefJeveeMee r(Nondegradable)
Hejblet DeefleefJeveeMekeÀ keÀ®ejN³ee®eer Yej,
DeHegN³ee veeiejer megefJeOee Je meeceeefpekeÀ
peeefCeJes®ee DeYeeJe; ³eecegUs nJee, HeeCeer Je
peceerve ³eeb®³ee Òeog<eCee®es ÒeceeCe eEkeÀJee
l³eebleerue Dee@keÌmeerpeveefJejefnle efJe<eejer
cegkeÌlekeÀCeeb®es ÒeceeCe melele Jee{le Deens.

Meem$e%ee b®³ee cele s Òeote f<ele
JeeleeJejCe, nJee, HeeCeer Je DeVe ³eeceOetve
Mejerjeble ÒeJesMe keÀjCeeN³ee Dee@keÌmeerpeve
efJejefnle efJe<eejer cegkeÌlekeÀCeeb®es (Free
Radicals) Jee{le s  ÒeceeCe n s®e
keÀke&Àjesiee®³ee ÒeeogYee&Jee®es SkeÀ cenlJee®es
keÀejCe Deens.

Dee wÐee s e f i ekeÀe r k eÀjCe Je Hee½eel³e
peerJeveHeOoleer efJe<e³eer®es DeekeÀ<e&Ce ³eecegUs
DeeHeueer peerJeveMewueer Je jneCeerceeveeble
¬eÀe blee rkeÀejkeÀ yeoue Peeue suee Deens.
kegÀìbgyeeleerue m$eer Je Heg©<e ³eeb®³ee keÀecee®³ee
mJe©Heele Peeuesues yeoue Je Jee{uesu³ee
peyeeyeoeN³ee ³eecegUs kegÀìbgyee®ee Deenej ne
kesÀJeU kegÀìb gyee®³ee DeeveboeMeer e EkeÀJee
Deejesi³eeMeer efveieef[le jeefnuesuee veener.
Iejeleu³ee leep³ee, mJe®í Je Deejesi³eJeOe&keÀ
DeenejebHes#ee yeepeejeble efceUCeejs KeeÐeHeoeLe&,
yeskeÀjerletve efceUCeejs yeś[med, kesÀkeÀmed, efHePPee,

efyeefmkeÀìmed eEkeÀJee vet[ume Je ®ee³eveerpe HeÀemì
HetÀ[med®es ÒekeÀej, PeìHeì KeeC³eekeÀjlee MesJe,
e f®eJe[e, yeìeìsJe[s, meecee sme s, JesHeÀme&
³eemeejKes leUuesues, ®ece®eceerle HeoeLe& ³eeb®es
DeekeÀ<e&Ce DeefOekeÀ Jeeìles. IejeIejebletve
DeenejeceOetve meeceeefpekeÀ Òeefleÿs®es ÒeoMe&ve,
efpeYes®es ®ees®eues Je ®ebieUJeeoe®ee DeemJeeo
IesC³ee®eer ÒeJe=Êeer Jee{ueer l³eecegUs DeLee¥le®e
yeensj®es ne@ìsueceOeues KeeCes, vewefceefÊekeÀ
Heeì&îee. l³ee®eyejesyej MeerleHes³es, ceÐeHeeve/
lebyeeKet ³eeb®³ee mesJevee®es ÒeceeCener Jee{ues
Deens.

³eeKesjerpe Deepe cees[keÀUerme
Deeuesueer kegÀìgbyemebmLee l³eecegUs ogjeJeuesues
veelesmebyebOe meceepeele meJe& mlejebJej meg©
Demeue suee r pee rJeIe sCee r mHeOee & ³eece gUs
HejmHejebefJe<e³eer Òesce, Deeoj, meodYeeJevee,
meneve gYe tlee r ³eeSsJepee r Dee fJeéeeme Je
Demegjef#eleles®eer YeeJevee yeUeJeuesueer efomeles.
l³eecegUs Demeblees<e, ceeveefmekeÀ leeCeleCeeJe Je
J³emeveeOeervelee ³eeb®es ÒeceeCener Jee{uesues
Dee{Ule s. ³eemeJee ¥ce gUs ceeCemee®³ee
Mejerjeleerue keÀke&Àjesiepev³e cegkeÌlekeÀCeeb®es
ÒeceeCe Jee{les. l³eeyejesyej®e keÀke&ÀjesieemeejKes
pee rCe &lJeme¢<³e e fJekeÀejner PeHeeìîeeve s
Jee{leele.

keÀke&Àjesie ÒeefleyebOekeÀ
Deeneju  M³eecee jeve[s.
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SkeÀ DeeìHeeì veiej nesles. lesLeerue
meJe& ueeskeÀ megKeemeceeOeeveeves jnele nesles.
Deepetyeepetuee efnjJeerieej Pee[er
nesleer.meJe& Pee[s HeÀUeHegÀueebveer
ueie[uesueer nesleer. YetkeÀ ueeieueer keÀer
cegues Pee[eJej®eer HeÀUs ³eLes®í Keele,
leneve ueeieueer keÀer MeneÈ³ee®eb HeeCeer
efHele. Pee[e®eer HeÀUb ns®e l³ee ieeJeeleerue
HeÀemì - HetÀ[ DeeefCe MeneÈ³ee®eb HeeCeer,
eEueyet mejyele, keÀeskeÀce mejyele ner®e
efleLeueer keÀesefu[^keÌme!

SkeÀoe meieÈ³eebveer efceUtve kegÀþslejer
menueeruee pee³e®es þjues. ieeJeeHeemetve
Lees[îee ueebye DeblejeJej SkeÀ pebieue nesles.
eflekeÀ[s pee³e®es þjues. Menjele efMekeÀe³euee
jeefnuesu³ee veeceosJeeuee oesve leerve efoJeme megÆer
Demeu³eeves, l³eevesner DeeHeCe ³esle Demeu³ee®es
keÀUJeues. Deeou³ee efoJeMeer lees npej Peeuee
leer oesve ceesÇer KeeskeÀer IesTve! l³ee KeeskeÌ³eele
keÀe³e Deens ³ee®eer GlmegkeÀlee meJee¥vee ueeietve
jeefnueer. ogmejs efoJeMeer meJe&peCe nmele KesUle
efve³eesefpele efþkeÀeCeer Heesnes®eues.³eLes®í
efHeÀªve, nmetve, ®esäe cemkeÀjer keÀªve Peeueer.
DeKesj YetkesÀves keÀeJeUs Deesj[t ueeieues.
meJe&peCe SkeÀ$e ieesue keÀ©ve yemeues. Deelee
veec³eeves KeeskeÀer GIe[tve Deeletve kegÀþueelejer
êJe Yejuesu³ee yeeìu³ee keÀe{tve Ðee³euee
meg©Jeele kesÀueer. ns keÀe³e Deens? Demes ÒeMve
ef®evn meJee&®³ee®e ®esnN³eeJej nesles. les Jee®etve

veec³ee nmeuee.
cnCeeuee , “ ns
eEueyet HeeCeer®e
Deens ,HeCe
peje JesieUb!
Menjele
³eeuee
keÀesefu[^keÀ

cnCeleele.yeIee
keÀmeb

ueeiele³eb.”
meJee¥veer yee®ekeÀle

y e e ® e k e À l e l³ee®ee Ieesì Iesleuee,
DeeefCe....! meJee¥®³ee veekeÀeletve efPeCeefPeC³ee
Deeu³ee. HeCe meJee¥vee les Hes³e KetHe DeeJe[ues.
FlekebÀ keÀer ³ee ueeskeÀebveer veeceosJeeuee les Hes³e
Hegvne HeeþJetve osC³eeme meebefieleues. l³eeves SkeÀ
oesve JesUe les HeeþJeues. cee$e veblej l³eeves
keÀesefu[^keÌme kebÀHev³eevee mebHeke&À keÀ©ve ieeJee®³ee
ceeieC³eeyeÎue meebefieleues. lesJne kebÀHeveerves
ueies®e ieeJeer SkeÀ ogkeÀeve Leeìues. ueeskeÀ jespe
keÀesefu[b̂keÌme efHeT ueeieues.Demes®e keÀener
efoJeme iesues. ueeskeÀ l³ee®³ee Deenejer iesues.
cee$e l³eeb®es Deejesi³e efyeIe[ues. Heesìe®³ee Je
oelee®³ee leeÀejer Jee{t ueeieu³ee. meJe&peCe
Ieeyejues. ³ee®es keÀejCe peeCetve I³eeJes cnCetve
les [e@. DeYe³e peesieUskeÀj ³eeb®³eekeÀ[s

OeeJeues. l³eebvee meJe& HeefjefmLeleer meebietve ³ee®es
keÀejCe efJe®eejues. SJnevee, keÀejCe
[e@keÌìjeb®³ee ue#eele Deeues nesles. meJe&
ceb[Uer®es yeesueCes MeebleHeCes SsketÀve
Iesleu³eeveblej nmetve les cnCeeues, “ ne
kegÀþu³eener osJee®ee ÒekeÀesHe veener, eEkeÀJee
kegÀþu³eener jesiee®eer meeLe veener. ³eeuee
keÀejCeerYetle Deensle legce®eer MeerleHes³es!”

“ keÀe³e? keÀmeb MekeÌ³e Deens?”
meejerkesÀves efJe®eejues. “ meejerkeÀe, leguee
ceeefnle Deens®e keÀer  ³ee MeerleHes³eebceO³es
DeveskeÀ neefvekeÀejkeÀ HeoeLe& Demeleele.
DeefuekeÀ[s®e kesÀuesu³ee ®ee®eC³eevetmeej l³eele
efkeÀìkeÀveeMekesÀner Demeleele cnCes.”
“ keÀe³e? efkeÀìkeÀveeMekesÀ! yeeHejs! [e@keÌìj
Deepeesyee peje meefJemlej meebiee vee!”
efveefKeue cnCeeuee. “ meebielees. DeefuekeÀ[s peer
MeerleHes³eeb®eer  ®ee®eCeer Peeueer l³eevegmeej ³ee
MeerleHes³eebceO³es efkeÀìkeÀveeMekesÀ ceesþîee
ÒeceeCeeJej Dee{Utve Deeueer Deensle.
E.E.C. cnCepes®e European
Economic Commission ves
þjJetve efouesu³ee ce³ee&osvegmeej ³ee
efkeÀìkeÀveeMekeÀeb®es ÒeceeCe 0.0001
Mg/L SJe{s®e Demee³euee nJes. cee$e les
l³eentve efkeÀleerlejer DeefOekeÀ Deensle.

IeelekeÀer efkeÀìkeÀveeMekeÀeb®es DeefmlelJe

SskeÀe MeerleHes³eebvees legce®eer keÀneCeer.SskeÀe MeerleHes³eebvees legce®eer keÀneCeer.

Sumair add.

cenejeä^ele efJelejkeÀ vesceCess Deens.
mebHeke&À:- 95250-2519125, cees.33971321(efj.)
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jme, MeneÈ³ee®eb HeeCeer efn Hes³es DeefleMe³e
®eebieueer Deejesi³eJeOe&keÀ Je MekeÌleerJeOe&keÀ
Deensle. leer H³ee³eu³eecegUs legce®es Deejesi³e
keÀmes ®eebieues nesles.HeCe legcner MeerleHes³eeb®³ee
efJeUK³eele meeHe[ueele DeeefCe Deepe legce®eer
keÀe³e DeJemLee Peeueer! kesÀJeU legcner®e veJns
lej Deepe®eer le©Ce efHe{er®e ³ee MeerleHes³eeb®³ee
peeÈ³eele De[keÀueer Deens. ceesþceesþs
efmevesmìej, efeÀkesÀìHeìt ³ee MeerleHes³eeb®ee Òemeej
keÀjleele. l³eeb®ee GoesGoes DeeHeCe
®eeueJeuee³e. cee$e ieesHeer®ebomeejKee ‘ner ieesä
®egkeÀer®eer Deens, leer Deece®³eemeeþer IeelekeÀ
Deens’  cnCetve ueeKees ©He³eebJej ueeLe ceejCeeje
KesUe[t cee$e efJemcejCee®³ee He[ÐeeDee[
iesuee³e. ³ee ogä®e¬eÀeletve Deepe®³ee efHe{eruee
yeensj keÀe{e³euee nJeb. kesÀJeU DeeHeCe
Hegjesieeceer Deenesle ns oeKeJeC³eemeeþer
keÀesefu[b̂keÀ efHeCeb MesJeìer IeelekeÀ þ© MekeÀleb ns
keÀesCee®³ee®e ue#eele ³esle veener.”  HeCe [e@keÌìj
³eeJej GHee³e keÀe³e? � meewefce$eeves efJe®eejues.

GHee³e Deens meewefce$e, keÀesefu[b̂keÌme keÀMeer
IeelekeÀ Deensle les meebietve pevepeeie=leer
keÀje³e®eer. Yeejleeleu³ee HeejbHeeefjkeÀ Hes³eeb®es

HeÀe³eos, cenÊJe meieÈ³eebvee mecepeeJetve
meebiee³e®es. Yeejleer³e Hes³es PeìHeì yeveJelee
³esleele mJemle Je menpe GHeueyOe Demeleele.
efMeJee³e Deejesi³eeuee ®eebieueer megOoe! yeIee 5
©He³eele keÀesefu[b̂keÀ®eer ueneve yeeìueer ³esles,
cee$e l³ee®e 5 ©.®eer eEueye DeeCetve mejyele
kesÀueb lej les efkeÀleer nesF&ue? efMeJee³e eEueye
keÀesþsner, keÀOeerner efceUleele. FlekeÀer ®eebieueer,
HeÀe³eosMeerj Hes³es mees[tve le©Ce efHe{er cee$e
keÀesefu[b̂keÌme®³ee ceeies ueeieueer Deens. l³eebvee
l³eeHeemetve HejeJe=Êe kesÀues Heeefnpes.”

“ lemes®e Deepe DecesefjkeÀe, Fbiueb[meejKes
osMe DeeHeueer yeepeejHesþ leey³eele IesT
Feq®íleele. keÀejCe Yeejlee®eer ueeskeÀmebK³ee
DeHeÀeì Deens. l³eebvee l³ee®ee HeÀe³eoe efceUsue.
HeCe DeeHeuee osMe cee$e iejerye®e jenerue. pej
osMeefnleemeeþer ieesHeer®ebo ueeKees ©He³eebJej
HeeCeer mees[lees, lej DeeHeCe 12 ©He³ee®eer
keÀesefu[b̂keÌme veener mees[t MekeÀle?³eeyeeyele
kesÀJeU cees®ex keÀe{tve keÀece nesveej veener.legcner
l³ee kebÀHev³eebJej efkeÀleerner cees®ex vesuesle,lejer
l³ee legcnebuee oeo osCeej veenerle. legcner
l³eeb®ee ceeue®e Kejsoer keÀjCeb yebo keÀje.
Òel³eskeÀ ogkeÀeveemeceesj GYeb jentve ûeenkeÀebvee
Òel³eskeÀ ieesäer®es HeÀe³eos leesìs meebiee. ns meieUb
meesHeb veener. lees peCet SkeÀ Jemee®e Deens.”

“ ceie [e@keÌìj keÀekeÀe Deecner IesT lees
Jemee, Deecner keÀ© pevepeeie=efle, HeCe l³ee®ee
GHe³eesie nesF&ue? Menjebleerue ueeskeÀebvee ns
Heìsue?”  ce³egjer cnCeeueer.

“ les ceer keÀmeb meebieCeej yesìe, HeCe Òe³elve
keÀjCeb DeeHeu³ee neleele Deens. lees DeeHeCe
keÀje³e®ee, cee$e p³ee®eb l³ee®eb GÊej MesJeìer
p³ee®eb l³eeveb®e MeesOee³e®eb. lesJne cegueebvees Tlet
vekeÀe, ceelet vekeÀe, Iesleuee Jemee ìeketÀ vekeÀe.
MeerleHes³es efHeT vekeÀe. Yeejleer³e Hes³eebvee Deblej
osT vekeÀe. ne Jemee HeeUeue lej keÀe³e
nesF&ue?

MeerleHes³eebcegUs nesCeejer neveer ìUsue,
legce®eb Deejesi³e ®eebieueb jenerue, Glmeen
Jee{sue, legce®eer MekeÌleer, yegOoer Jee{sue, meJe&$e
megKe meceeOeeve veebosue.

³ee MeerleHes³eebcegUs Deejesi³eosJelee peMeer
DeeìHeeì veiejeJej keÀesHeueer leMeer
legcneDeecneJej ve keÀesHees. ner meeþe GÊeje®eer
keÀneCeer Hee®ee GÊejer megHeÀU mebHetCe&.

uuu
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³ekeÀ=le jesHeCe
efve³eefcele keÀjeJee keÀe lemes®e ³ee

Keef®e&keÀ GHe®eej He×leeruee osMeele ÒeeOeev³e
ÐeeJes keÀe Demee ÒeMve GodYeJelees. l³ee®eÒeceeCes
Yeejleeleerue ³eke=ÀlejesHeCee®³ee Mem$eefeÀ³esyeeyele
meO³ee®ee r Hee fje fmLelee r Je l³eeJeje rue
GHee³e³eespevee ¿ee ieesäeR®eener efJe®eej keÀjCes
DeeJeM³ekeÀ Deens. Yeejleele ojJe<eea megceejs
2,00000 ©iCeebvee ³eke=ÀlejesHeCee®eer
DeeJeM³ekeÀlee Yeemele s. ce Wo t  ce =l e
(BrainDeath) ceeCemee®eb ³eke=Àle
iejpet ©iCeekeÀefjlee JeeHejlee ³esC³eemeeþer®ee
keÀe³eoe petve 1974 ceO³es ueeskeÀmeYesle
Heeme Peeuee. ³ee ÒeieleerÒeceeCes®e Yeejleeleerue
le%eebveer ³eke=ÀlejesHeCee®³ee Mem$eefeÀ³eslener
HejosMeeleerue le%eebÒeceeCes®e Òeieleer kesÀuesueer
efometve ³esles. ³ee Mem$eefeÀ³es®ee Ke®e& megceejs
20 les 25 ueeKeeHe³e&le ³eslees. l³eecegUs
Yeejleele ner Mem$eefeÀ³ee 7 les 8 Je<ee&Heemetve
kesÀueer peele Demeueer lejer l³ee®es ÒeceeCe KetHe®e
keÀceer Deens. Flej kegÀþu³eener JewÐekeÀ
GHe®eejHe×leerHes#ee ³ee Mem$eefeÀ³eskeÀjerlee
meJee&le peemle Ke®e& ³eslees. l³eecegUs p³ee
DeeefLe&keÀ ³eespeveebceO³es Deejesi³eefJe<e³ekeÀ mesJee
cnCepes meebmeefie&keÀ jesie Je l³eeJejerue
ÒeefleyebOeelcekeÀ GHee³e kesÀJeU 5% Hes#ee keÀceer
Ke®e& kesÀuee peelees l³ee osMeeuee ³ee Keef®e&keÀ
GHe®eejHe×leer HejJe[Ceej Deensle keÀe,
osMeeleerue SketÀCe ³eke=Àle©iCeeHewkeÀer 50%
peemle ©iCeebvee ‘ F’  ÒekeÀej®³ee keÀeJeerUercegUs
³eke=ÀleefJekeÀej Peeu³ee®es Dee{Ules. ³eeJej
ÒeefleyebOeelcekeÀ GHee³e cnCepes mJe®ílesefJe<e³eer
megOeejCee Je Meg× efHeC³ee®es HeeCeer. lemes®e
‘ ye’  ÒekeÀej®³ee keÀeJeerUercegUs nesCeeN³ee
³eke=Àle efJekeÀejeJej uemeerkeÀjCe ne SkeÀcesJe
GHe³egkeÌle GHee³e Deens. ³ee J³eleerefjkeÌle
oe©cegUsner ³eke=Àle efyeIe[les. uuu

meJe& MeerleHes³eele Dee{Uues. ³ee
efkeÀìkeÀveeMekeÀebcegUs Mejerjeleerue HesMeer Je
jesieÒeeflekeÀejkeÀ MekeÌleer efve<ÒeYe nesles.
efkeÀìkeÀveeMekesÀ  81 vecegv³eele meeHe[ueer.
³ee®es ÒeceeCe meJe& Hes³eeceO³es mejemejer
0.0015 les  0.0042Mg/ L
SJe{er Dee{Uueer.

ner Dee{Utve Deeues. pes ieYe&Jeleer m$eer³ee
Je l³ee®³ee ieYee&Jej efJeHeefjle HeefjCeece keÀjles.
Demesner efkeÀìkeÀveeMekeÀ meJe& Hes³eeble Dee{Utve
Deeues.

keÀener efkeÀìkeÀveeMekeÀeb®ee  ceeCemee®³ee
ceppeemebmLesJej Deefveä HeefjCeece neslees.
MeerleHes³eebceOegve FlekeÀer neveerkeÀejkeÀ
keÀerìkeÀveeMekesÀ legce®³ee Heesìele peeleele.
l³ee®es Deefveä HeefjCeece efomeu³eeJee®etve
jeneleerue keÀe?

legcner DeeOeer®eb ieeJe DeeþJee! keÀmeb nmejb,
vee®ejb, mJe®íboer nesleb les! keÀejCe legcner lesJne
MeerleHes³es efHele nesleele leer vewmeefie&keÀ nesleer.
eEueyet mejyele, HeÀUeb®es
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MejerjHesMeeRvee keÀke&Àjesie keÀmee neslees :ö
Dee@keÌmeerpeve efJejefnle efJe<eejer cegkeÌlekeÀCe

keÀke&Àjesiepev³e Demeleele. l³eebHewkeÀer keÀener
cegkeÌlekeÀCe keÀke&ÀjesieÒeJe=ÊekeÀ(Tumour
Initiator) Demeleele lej keÀene r
keÀke&Àjesiee®³ee Jee{erme ceole keÀjleele.ns
cegkeÌlekeÀCe pesJne efvejesieer HesMeerle ÒeJesMe
keÀjleele lesJne HesMeer®³ee Hegve©lHeeove ef¬eÀ³esle
efJeke=Àefle efvecee&Ce nesles. efvemeie&le: efvejesieer
HesMeerlener keÀke&Àjesiepev³e HesMeeRvee efJejesOe
keÀjCeeje r  peve g k e s À Demeleele
(Antioncogens Je Tumour
Suppressors) Hejblet ogoxJeeves efvejesieer
HesMeeR®eer Jee{ Je Dee³egcee&ve ce³ee&efole Demeleele.
l³eeb®eer Deefveye¥Oe Jee{ meg©®e jneles Je l³ee
Deveble keÀeU peiet MekeÀleele.

cnCetve®e keÀke&Àjesieeme  ÒeefleyebOe keÀ©ve
keÀke&ÀjesieeHeemetve cegkeÌlelee  efceUJee³e®eer
Demesue lej ÒeLece Dee@keÌmeerpeve  efJeefjnle
efJe<eejer cegkeÌlekeÀCeeb®³ee Deefveybe¥Oe  efveefce&leerme
efJejesOe keÀjeJee ueeiesue   DeLee¥le  l³eemeeþer
GÐeesieOebÐee®eer Jee{, nJee, HeeCeer, peceerve ³eeb®es
Òeot<eCe, keÀ®eN³ee®eer efJeunsJeeì, mJe³eb®eefuele
Jeenveeb®ee cegkeÌlemeb®eej ³eemeejKes ÒeMve
mees[JeeJes ueeieleerue, Demes keÀjCes DeeJeM³ekeÀ
Demeues Del³eble DeJeIe[ Deens. keÀejCe
l³eekeÀjlee meeceeefpekeÀ, jepekeÀer³e, DeeefLe&keÀ
HeeleÈ³eebJe©ve OeesjCeelcekeÀ yeoue keÀjeJes
ueeieleerue. Deepe lejer les peJeU peJeU
DeMekeÌ³e®e Jeeìles!

letlee&me keÀke&Àjesieeme ÒeefleyebOe
keÀ©ve keÀke&Àjesiee®es efvecet&ueve keÀjC³ee®³ee
¢äerves Jew³eeqkeÌlekeÀ HeeleUerJe©ve keÀesCel³ee
ÒekeÀej®eer o#elee IesCes DeeJeO³ekeÀ Deens.
l³ee®ee efJe®eej Je Dee®eejner keÀ© ³ee!

keÀke&Àjesie ÒeefleyebOekeÀ Deenej :-
keÀke&Àjesie DeeefCe Deenej ³ee®ee Deieoer

efvekeÀì®ee mebyebOe Deens. WHO &
FAO Expert Consultation
®³ee 2003®³ee DenJeeueeÒeceeCes peieeleerue

30ìkeÌkesÀ keÀke&Àjesie kesÀJeU ®egkeÀer®³ee
DeenejecegUs Peeuesuee efomelees. kesÀJeU Deenej
megOeeju³eeves DeMee keÀke&Àjesieeme ÒeefleyebOe
keÀjlee ³esF&ue Demes ³ee Meem$e%eeb®es cele Deens.
cnCetve®e MejerjmJeemLeemeeþer meblegefuele
Deenej®es meb³eespeve keÀjleevee®e keÀke&Àjesieeme
ÒeefleyebOe keÀjC³ee®³ee®³ee ¢äerves keÀener
cenlJee®³ee yeeyeeR®ee efJe®eej keÀje³euee nJee.

keÀke&Àjesie ÒeefleyebOekeÀ meble ge fuele
Deeneje®es meb³eespeve keÀjleebvee ö

1) jespe®³ee Deenejebletve Mejerjeble
keÀke&Àjesiepev³e HeoeLe& (cegkeÌlekeÀCe) peeCeej
veenerle ³ee®eer keÀeUpeer I³ee³euee nJeer.

2) Mejerjebleerue keÀke&Àjesiepev³e HeoeLee&me
efJejesOe keÀjCeeN³ee eEkeÀJee l³eebvee veä
keÀjCeeN³ee ³eb$eCesme ceole keÀjCeeN³ee DeVe
HeoeLee&®ee Deenejeble ³eesi³e ÒeceeCeele meceeJesMe
keÀjeJee.

3) Mejerjebleerue keÀke&Àjesiepev³e êJ³es
efve³eefceleHeCes ( ceueceg$eeefoceeiee¥veer) Glmeefpe&le
kesÀueer peeleerue, DeMee ÒekeÀeje®³ee DeVe
HeoeLee¥®ee Deenejeble HegjsMee ÒeceeCeeble
meceeJesMe keÀjeJee.

1)keÀke&Àjesiepev³e HeoeLe& Mejerjeble
peeT ve³e s le cnCe tve I³eeJe³ee®ee r
keÀeUpeer:-

De) Deenejebleerue ®ejyeer :-
Mejerj mJeemL³eemeeþer Deenejeble megceejs

30les 50 ûe@. ®ejyeer DemeCes Del³eeJeM³ekeÀ
Deens. Deenejeble ®ejyeer®ee ³eeHes#ee peemle
ÒeceeCeeble meceeJesMe kesÀu³eeves keÀke&Àjesiee®ee
Oee skeÀe Jee{lee s. keÀke &Àje sie Peeue su³ee
ueeskeÀebHewkeÀer efkeÀceeve 20ìkeÌkesÀ J³ekeÌleer ueÇ
Demeleele. mLetue J³ekeÌleeRceO³es Òeesmìsì ûebLeer,
mleve, peþj, mJeeogeEHe[, DeVeveefuekeÀe F.
DeJe³eJeeb®³ee keÀke&Àjesiee®ee mebYeJe peemle
Demelees.

Deenejebleerue ®ejyeerHewkeÀer ö 1/3 ®ejyeer
Saturated e EkeÀJee Ieve ®ejyee r/

ÒeeCeerpev³e ®ejyeer.
1/3 PUFA JevemHeleerpev³e lesues

me t³e & H e t Àue, keÀj[F &, cekeÀe,
mees³eeyeerve F.

1/3 Mufa MeWieoeCes, lee rU,
Dee@efueJn, ceesnjer, Heece F. JevemHeleerpev³e
lesues.

DeMee ÒeceeCeeble I³eeJeerle ö Ieve®ejyeer®es
ÒeceeCe MekeÌ³elees keÀceer þsJeeJes. PUFA
(HegHeÀe) lesues, efJeMes<ele: keÀj[F&®es lesue
Ûod³ee®³ee Deejesi³eemeeþer eEkeÀJee keÀke&Àjesie
ìeUC³ee®³ee ¢äerves efJeMes<e ®eebieues DeMeer
peeefnjele HetJeea kesÀueer peele Demes Hejbleg ner
keÀuHevee efveef½eleHeCes ®egkeÀer®eer Deens.keÀejCe
G<Celesves ³ee lesuee®es leelkeÀeU efJeIeìve nesles.
l³eecegUs l³eeleerue DeeJeM³ekeÀ efmveiOeecueW veä
nesleele Je l³eeceO³es (Trans Fatty
Acids) le³eej nesleele. l³eecegUs Ûod³e
Je jkeÌleeefYemejCee®³ee ef¬eÀ³esle De[LeUs
efvecee&Ce nesleele. efMeJee³e ner (Trans
Fatty Acids) Devewmeefie&keÀ  eqmveiOeecues
keÀke&Àjesiepev³e Demeleele. cnCetve         HegHeÀe
lesueeb®ee ce³ee&efole ÒeceeCeele Deenejeble GHe³eesie
keÀjeJee leer MekeÌ³elees keÀ®®eer ceesnve cnCetve
e E k eÀJee HeÀke Ìl e HeÀe s[Cee rmeeþe r
JeeHejeJeerle.l³ee®ee leUC³eemeeþer GHe³eesie
keÀ© ve³es.

cegHeÀe lesues DeefOekeÀ megjef#ele Deensle
cee$e leUC³eemeeþer JeeHejuesues keÀesCelesner

lesue HegvneHegvne JeeHe© ve³es eEkeÀJee KetHe  JesU
GkeÀUle þsT ve³es l³eecegUs l³eelee rue
DevewmeefiekeÀ eqmveiOeecueeb®es ÒeceeCe Jee{les Je
leer Mejerjeme DeHee³ekeÀejkeÀ þjleele.

yeepeejeletve efceUCeejs leUuesues HeoeLe&
DeMeeÒekeÀejs melele GkeÀUle þsJeuesu³ee
lesueebletve leUtve efoues peeleele cnCetve®e les
KeeC³ee®es ìeUeJes l³eele keÀke&Àjesiepev³e
Devewmeefie&keÀ eqmveiOeecues YejHetj ÒeceeCeele
Demeleele.

.....Heeve veb. 120 Je©ve )
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MeerleHe³eeb®ee kewÀHeÀ, GvceeokeÀlee, peesMe DeeefCe l³eeb®³ee mesJeveeves efceUCeeje mJeieea³e Deevebo!
DeekeÀ<e&Ce FlekesÀ peyejomle Demeles keÀer l³ee Oegboerle kegÀCeeuee®e l³eeb®³ee mesJeveecegUs nesCeeN³ee

og<HeefjCeebcee®ee efJe®eej keÀjC³ee®es Yeeve®e jnele veener! HeCe HeefjCeece ìeUlee ³esle veenerle!
      cnCetve®e efJeefJeOe ÒekeÀej®³ee

Meerle Hes³eeb®es MejerjmJeemL³eeJej keÀe³e HeefjCeece nesleele ns HeenCes cenÊJee®es Deens.
1) ke@ÀefHeÀve ne SkeÀ cenÊJee®ee IeìkeÀ MeerleHes³eebceO³es ®ene, keÀe@HeÀer F. Hes³eebHes#ee efkeÀleer lejer

HeìeRveer peemle ÒeceeCeele Dee{Ulees. ke@ÀefHeÀve®ee ceWot, ceppeemebmLee ³eeJej efJeHeefjle HeefjCeece neslees
l³eecegUs ceWot®eer mebJesove #ecelee keÀceer nesles. Mejerjeble efMeefLeuelee ³esles, SkeÀ ÒekeÀej®ee veJn&mevesme Jee{lees.

ef®e[ef®e[HeCee Je efveêeveeMe neslees, Je ceeveefmekeÀ mJeemL³e efyeIe[les.
2) MeerleHes³eeble mees[e Je meeKej YejHetj ÒeceeCeele Demeleele. l³eecegUs Deenejebleerue ke@ÀequMe³ece Je

HeÀe@mHeÀjme ³eeb®es ³eesi³e ÒekeÀejs DeefYeMees<eCe nesle veener.l³eecegUs ³ee IeìkeÀeb®es jkeÌleeleerue Je Mejerj HesMeeRleerue
ÒeceeCe keÀceer nesles. DeMee ueeWkeÀe®eer ne[s efþmetU nesleele Je l³eebvee Osteoporosis meejKee efJekeÀej nesT
MekeÀlees. ueneve cegueebceO³es ceg[otmee®eer ue#eCes efomeleele HeÀkeÌle ieesþC³ee®³ee ef¬eÀ³esle De[LeUs efvecee&Ce nesleele.

efm$e³eebvee ceeefmekeÀ HeeUerle DeefOekeÀ jkeÌleñeeJe neslees. iejesoj efm$e³eeb®³ee DeYe&keÀebJejner ke@ÀequMe³ece®³ee
keÀcelejles®ee HeefjCeece neslees. oeleeb®es Deejesi³e efyeIe[les.

³ee®es ogmejs keÀejCe MeerleHes³eebleerue meeKej ns ner Demet MekeÀles.
 MeerleHe³eebleerue ke@ÀefHeÀvecegUs ueIeJeerletve ke@ÀequMe³ece®es DeefOekeÀ ÒeceeCeeble Glmepe&ve nesles.
         HeÀe@mHeÀjmee®es DeefYeMees<eCe ve Peeu³eecegUs HeÀe@mHeÀjmee®³ee keÀcelejles®ee SketÀCe

( Metabolism) ®e³eeHe®e³eeJej HeefjCeece neslees. efHeäce³e HeoeLe&, ®ejyeer Je ÒeefLeveebHeemetve
Mejerjeme HegjsMeer G<Celee Je keÀe³e&MekeÌleer efceUle veener. jkeÌleeleerue jemee³eefvekeÀ meblegueve

( Blood Neutrality) efyeIe[les,
ceppeemebmLesJej efJeHeefjle HeefjCeece neslees, ceeveefmekeÀ

DemJeemL³e Jeeìles.
 3) 200 efceefue (SkeÀ iueeme) MeerleHes³eebceO³es mejemejer 15 les 20 ûe.

meeKej Demeles. DecesefjkesÀle®e veJns lej DeeHeu³ee osMeelener MeerleHe³eebletve Mejerjeme Òe®eb[
ÒeceeCeele meeKejs®ee HegjJeþe neslees. peieYej ueneveLeesjebvee Yes[meeJeCeejer mLetuelJe ner mecem³ee

Je l³ee Deveg<ebieeves Jee{Ceejs n=o³eefJekeÀej Je ceOegcesn ³eeb®es SkeÀ keÀejCe MeerleHes³es ns cnCelee
³esF&ue. “ Every soft - drink consumer is potential Diabetic .”

MeerleHes³eeb®ee ®eenlee
ne YeefJe<³eeleerue SkeÀ ceOegcesner Deens Demes cnCeleele les Gieer®e veener.

4) MeerleHes³eeble yeN³ee®e JesUe efvejefvejeUs jbie JeeHejues peeleele. l³eeleerue DeHee³ekeÀejkeÀ êJ³eeb®eer
efkeÀl³eskeÀebvee De@uepeea nesles. l³eegUs [eskesÀ ogKeCes, DeOe&efMeMeer, ocee, KeeskeÀuee Je Fmeyee meejKes keÀener lJe®ee

jesiener nesT MekeÀleele.
        ceie! DeeleeHeemetve MeerleHes³es yebOe ! þjJeueble vee?.

MeerleHes³es H³ee³e®eer?
DeeOeer Jee®ee DeeefCe ceie þjJee
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(Fiber) ÒeceeCe keÀceer nesles. DemeW HeoeLe&
Keeuu³eeves ceueeJejesOe [e³eJnefj&keÌ³egueesefmeme,
Deele[îeeb®ee Je ceueeMe³ee®ee keÀke&Àjesie
nesC³ee®eer MekeÌ³elee Jee{les.

         HeeÞ®eel³e osMeeble eEkeÀJee Flej
ÒeieleerMeerue osMeeblener Deeble[îee®³ee Je
ceueeMe³ee®³ee keÀke&Àjesiee®es ÒeceeCe peemle
DemeC³ee®es ns SkeÀ keÀejCe mebYeJele s .
DeeefÖeÀkesÀleerue keÀebner peceeleerle eEkeÀJee Yeejleeble
efJeMes<ele: Hebpeeyeer ueeskeÀeble ceesþîee ÒeceeCeeble
Deeble[îee®ee keÀke&Àjesie Dee{Ule veener. ³ee®es
keÀejCe l³eeb®³ee Deenejeble ®eesLee Demeuesues
pee[s-Yej[s Oeev³e Je Yeep³ee ³eeb®ee meceeJesMe
Demelees.

         Hebpeeyeer ueeskeÀeble oner KeeC³ee®es
ÒeceeCener DeefOekeÀ Deens l³ee®eener ne HeefjCeece
DemeeJee DemeW keÀebner Meem$e%eeb®es cele Deens.

         2)keÀke&Àjesiepev³e êJ³eeme
efJejesOe keÀjCeejs DeVeIeìkeÀ-(keÀke&Àjesie
ÒeefleyebOekeÀ) peerJevemelJes ö S DeeefCe yeerìe
ke@Àjesìerve , meer Je F ³eebvee DeeqiveMeecekeÀ
(Antioxidants) cnCeleele ,
DeeqiveMeecekeÀebcegUs Mejerjeble efvecee&Ce nesCee
DeLeJee ÒeJesMe keÀjCee   cegkeÌlekeÀCeebHeemetve
Mejerje®es mebj#eCe keÀjleele. l³eecegUs efvejesieer
MejerjHesMeer®es  keÀke&ÀHesMeeRceO³es ªHeeblej nesC³eeble
De[LeUs efvecee&Ce nesleele Je cegkeÌlekeÀCeebcegUW
nesCee   mebnejeHeemetve HesMeeR®es mebj#eCe kesÀuespeeles
.

 Jejerue meJe& peerJevemeÊJeeb®ee keÀke&Àjesieeme
ÒeefleyebOe keÀjC³eeme GHe³eesie nesle Demeuee lejer
yejs®e JesUeb l³eeb®es keÀe³e& SkeÀcekeÀebme HetjkeÀ
mJeªHee®es Demeles.

           peerJevemeÊJe meer Je F ³eeb®³ee
mesJeveeves Jej GuuesefKeu³eeÒeceeCeW Deenejebleerue
vee³eìe^Fìmed Heemetve vee³eìes^me@ceeF&ve meejKes
DeefleefJe<eejer keÀke&ÀjesHeiepev³e êJ³e le³eej nesT
MekeÀle veeneR.

 Nitrite +Amine = Nit-
rosamine  Hejbleg meer Je S ®³ee mesJeveeveW
Nitrite + Amines +vit.c/A
=No Nitrosamine (or very
little N.)

cnCetve®e MeskeÀesìerJej Yeepetve ÒeeefCepe
HeoeLe& eEkeÀJee He@keÀyebo [y³eebleues Nitrites

meejKes Preservatives  JeeHejuesu³ee
HeoeLee&b®es mesJeve keÀjeJe³ee®es Demeu³eeme Demee
Deenej Ie sC³eeHe tJee a me gceej s SkeÀ leeme-
200les250 efceûe meer peerJevemeÊJe Je 50
Fbìjjve@Meveue ³egefveìmed peerJevemeÊJe F Iesleu³eeme
DeM³ee pesJeCee®ee $eeme nesle veener.

           ceebmeenejer ueeskeÀeb®³ee ceueeble
keÀke&Àjesiepev³e êJ³eeb®es ÒeceeCe MeekeÀenejer
ueeskeÀeb®³ee Hes#eeb KeerHe peemle Demeles l³eecegUs
l³eebvee ceesþîee Deeble[îeeb®ee Je ceueeMe³ee®ee
keÀke&Àjesie nesC³ee®ee mebYeJe peemle Demelees.
DeMeebveer l³eeb®³ee jespe®³ee Deenejebleerue meer
pee rJevemeÊJee®es ÒeceeCe 250efceûe Je F
peerJevemeÊJee®es ÒeceeCe -100 Fbìjve@Meveue
³e ge fveì þsJeu³eeme l³ee bvee ceueeMe³ee®³ee
keÀke&Àjesiee®ee OeeskeÀe keÀceer neslees.

DeMeeÒekeÀejs MejerjmJeemL³eemeeþer meceleesue
Deeneje®e W me b³ee speve keÀjlee bvee DeeHeuee r
keÀke&ÀjesieÒeefleyebOekeÀ MeeqkeÌlener keÀe³e&#ece þsJeCes
ner Deepe®³ee keÀeUe®eer iejpe Deens  l³eemeeþer
Deenejebleerue DeeqiveMeecekeÀ peerJevemeÊJeeb®es ÒeceeCe
vesnceer®³ee meblegefuele Deenejemeeþer National
Institute Of Nutrition meejK³ee
mebmLeebveer Hegjmke=Àle kesÀuesu³ee ÒeceeCeeHes#eeb peemle
Demee³euee Heeefnpes Demes Meem$e%eeb®es cele Deens.
l³eeo=äerves jespe®³ee Deenejeble � peerJevemeÊJe
meer 60efceû@e. SsJepeer 250 les 1000efceû@e.
pee rJevemeÊJe S-5000 Fb.³e g. SsJepee r
10,000Fb.³eg.

 peerJevemeÊJe- F  40Fb.³eg. SsJepeer
100les 400Fb.³eg. ³ee ÒeceeCes Jee{Jee³euee
Heeefnpes.

KeefvepeJej efveoxefMele kesÀuesu³ee DeeqiveMeecekeÀ
peerJeve meÊJeeyejesyej®e ®eerpeceO³eW Peeuesu³ee
Òe³eesieb  e®³ee 1993 ceO³eW ÒeefmeOo Peeuesu³ee
DenJeeueeJe©ve Meem$e%eeb®³ee ue#eeble Deeues  Deens
keÀer keÀener Keefvepes  (Minerals- #eej)
mesJeve kesÀu³eeme keÀke&Àjesiee®³ee Òeeog&Yee&Jee®es ÒeceeCe
MeW 13ves Je l³eecegUW nesCee³ee ce=l³etb®es ÒeceeCe
MeW. 9 ves keÀceer Peeues.

mesuesefve³ece- ns SkeÀ DeeqiveMeecekeÀ Keefvepe
Deens . efJeMes<ele: F peerJevemeÊJee yejesyej l³ee®ee
keÀke&Àjesiee®³ee ÒeleefyebOeemeeþer GHe³eesie neslees.

ke@ @ÀequMe³ece - ¿ee Oeelet®eener ceesþîee
Deele[îeeb®³ee Je ceueeMe³ee®³ee keÀke&Àjesieeme

Deenejebleerue ÒeefLeves -
      ÒeefLeves ne Deenejeleerue Del³eble

cenÊJee®ee IeìkeÀ Deens. Deenejele (meeOeejCe
Jepevee®³ee ÒeceeCeele) Yeejleer³e ceeCemeeves 50les
65 ûe@cemed ÒeefLeveeb®ee meceeJesMe keÀje³euee®e nJee.
l³eeblener keÀ[Oeev³es , [eUer, MeWieoeCes ,keÀepet
yeoece, ³eemeejK³ee (megkeÀecesJee) lesueefye³ee F.
JevemHeleerpev³e ÒeefLeveeb®es ÒeceeCe DeefOekeÀ Je ÒeeefCepe
ÒeefLeveeb®es ÒeceeCe yeslee®es DemeeJes. JevemHeleerpev³e
ÒeefLeveeb®³ee ueeieJe[erkeÀjleeb JeeHejC³eele ³esCeejer
jemee³eefvekeÀ Keles Je keÀerìkeÀveeMekesÀ ³eeceO³es
keÀke&Àpev³e êJ³es Demeleele cnCetve vewmeefie&keÀ He×leerves
Keles JeeHejuesueer Oeev³es, keÀ[Oeev³es ,HeÀUs,
YeepeerHeeuee JeeHejeJee.

DecesefjkeÀe ,³egjesHe, Dee@mìsefue³ee meejK³ee Òeiele
Je Þeerceble osMeeble ceebmeeneje®es ÒeceeCe l³eeble yeerHeÀ
Ie sC³ee®es ÒeceeCe peemle. l³eece gUs cee sþîee
Deeble[îee®³ee Je ceueeMe³ee®³ee keÀkeÀ&jesiee®es ÒeceeCe
peemle Deens. l³eeGueì ue@efìve DecesefjkeÀe v³etPeerueb[
³esLes ceebmeenej Je yeerHeÀ KeeC³ee®es ÒeceeCe keÀceer
DeeefCe ceueeMe³ee®³ee keÀke&Àjesiee®es ÒeceeCener

keÀceer Deens.
3) efHeäce³e HeoeLe& - Mejerjele G<Celee Je

keÀe³e&MekeÌleer HegjefJeC³eemeeþer Deenejele HegjsMee
ÒeceeCeele (350les450) efHeäce³e HeoeLee¥®es
mesJeve keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Deens. cee$e Deenejeleerue
efHeäce³e HeoeLee&®eer efveJe[ keÀjleevee keÀener HeL³es
HeeUCes DeeJeM³ekeÀ Deens. lemes®e DeeJeM³ekeÀlesHes#ee
peemle efHeäce³e HeoeLee¥®es mesJeve kesÀu³eeme l³ee®ee
keÀke&Àjesiee®³ee ieebþer Jee{C³eeme GHe³eesie neslees.

efHeäce³e HeoeLee&®eer efveJe[ keÀjleevee l³eeble
peemleerle peemle efJeefJeOelee DemeeJeer. l³ee®eÒeceeCes
meJe& ÒekeÀej®eer Oeev³es,Yeep³ee,HeÀUs JeeHejleevee
l³eeleerue meeues,keÀeW[e keÀe{t ve³es.Oeev³eeJej ÒeefeÀ³ee
keÀ©ve le³eej kesÀuesues cewoe,jJee ³eeb®ee GHe³eesie
MekeÌ³elees ìeUeJee cewoe eEkeÀJee lelmece efHeþs JeeHe©ve
kesÀuesues yeskeÀjerleues ye´s[, efyeefmkeÀìs, efHePPee
³eemeejKes HeoeLe& DeveskeÀ ÒekeÀej®eer HeÀemì HetÀ[med,
vet[ume, ®ee³eveerpe HeÀt[med le³eej keÀjleebvee l³eebleerue
keÀeW[e lej HeWÀkeÀuee peelees®e HeCe l³eeble JeeHejuesues
keÀener jemee³eefvekeÀ HeoeLe& lemeW®e les efìkeÀefJeC³eemeeþer
JeeHejuesueer Preservative  ³eecegUW l³eebleerue
peerJevemeÊJes  (efJeMes<ele: yeer  mecegneleerue)Je Keefvepes
veä nesleele Je efMeJee³e l³eebleerue  keÀke&Àjesiepev³e
HeoeLee¥®es ÒeceeCe Jee{les efMeJee³e l³eebleerue ®eesL³ee®es
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ÒeefleyebOe keÀjC³eemeeþer GHe³eessie neslees.
jespe®³ee Deenejele mesuese fve³ece

100 les 150 ceele¬eÀsesûBecme Je ke@ÀequMe³ece
megceejs 1 ûe@ce DemeeJes.

     JevemHelee rpev³e jemee³ee f vekeÀ
e f J eMe s < e e s H e³ee s i e e r  êJ³e s  -
(Phytochemicals)

MeekeÀenejer Yeejleer³e Deenejele
vesnceer®e JeeHejeble Demeuesu³ee ³ee DeVeHeoeLee¥®ee
Mejerje®³ee Hees<eCeemeeþer Je keÀe³e&MekeÌleermeeþer
GHe³eesie nesle vemeuee lejer ³eebleerue jemee³eefvekeÀ
êJ³ee b®ee keÀke & Àje s i e eme o tj þ sJeC³eeme
DeeqiveMeecekeÀemeejKee GHe³eesie neslees. l³eeleerue
keÀener êJ³es efJeefMeä ÒekeÀej®³ee keÀke&Àjesieeme
ÒeefleyebOe keÀjleele lej keÀeneR®ee GHe³eesie meJe&
ÒekeÀej®³ee keÀke&Àjesiepev³e êJ³eeb®ee veeMe
keÀjC³eemeeþer neslees. yee³eesHeÌuesJnesvee@F[med
BIOFLAVONOIDS  kegÀjkegÀceerle,
u³egìerve, uee³ekeÀesefHeve F. DeveskeÀ jemee³eefvekeÀ
ê®³eeb®ee ³eele meceeJesMe neslees- ³eeb®ee Deenejeble
DeuHe ÒeceeCeele meceeJesMe keÀjCes cenÊJee®es Deens.

Jej GuuesKeuesueer meJe& DeeqiveMeecekeÀ
peerJevemeÊJes , Keefvepes Je efJeMes<eesieer êJ³es jespe®³ee
Deenejeble HegjsMee ÒeceeCeele efceUefJeC³eemeeþer Heg{s
oMe&efJeuesu³ee DeVe HeoeLee&®ee ³eesi³e ÒeceeCeele
meceeJesMe kesÀuee Heeefnpes Demes keÀ©vener peerJeveeÊJe
meer meejKes DeVeIeìkeÀ Deenejebletve HegjsMee
ÒeceeCeele efceUle vemeu³eeme [e@keÌìjeb®³ee
meuu³eeves l³eSsJepeer ieesÈ³ee I³ee³euee njkeÀle
vemeeJeer.

2) keÀke&Àjesiepev³e êJ³eeb®es Glmepe&ve
keÀjCeejs HeoeLe& -

ceueeslmepe&ve - Devvee®es He®eve Je DeefYeMees<eCe
P eeu³eeveblej GJe&efjle ve  He®euesues, DeveeJeM³ekeÀ
HeoeLe& Je Mejerje®³ee ®e³eeHe®e³ee®³ee ef¬eÀ³esle(
METABOLISM) le³eej nesCeejer
efJe<eejer êJ³es Je keÀke&Àjeiepev³e HeoeLe& ner
ceueeyejesyej Glmeefpe&le kesÀues peeleele l³eecegUs
l³eeb®es HegveefYe&Mees<eCe nesle veener DeeefCe ceesþîee
Deele[îeeb®³ee Je ceueeMe³ee®³ee keÀke&Àjesieeme
ÒeefleyebOe neslees.

    cnCetve e fve³ee fceleHeCes Mee w®³eeme
nesC³eemeeþer DeeHeueer peerJeveMewueer yeoueCes YejHetj
MeeefjjerkeÀ  Þece, ceeskeÀUe nJesleerue KesU Je yewþîee
keÀecee®es  ÒeceeCe keÀceer keÀªve yeOokeÀes<þ

ìeUC³eemeeþer  ³eesi³e ÒekeÀejs Deenej meb³eespeve
keÀjCes cenlJee®es Deens.

Deenejebleerue ®eesLee
®eesLee (fiber)  ®es oesveÒekeÀej Deensle-

efJejIeueCeeje ®eesLee ö HeskeÌìerve, iece (dieeWo)
c³eefmeuespe ³ee êJ³eeb®ee DeMee ®eesL³eeble
meceeJesMe neslees.keÀ[Oeev³es, Oeev³es HeÀUs Yeep³ee
³eeO³es ne ®eesLee efJejIeUuesu³ee mJe©Hebele
Dee{Uleesö

   keÀe³e&HeOoleerö  Deeble[îeeletve Heg:s
mejkeÀle Demeleebvee Deeble[îee®³ee Deeleerue
DeeJejCeeJej lees pesueermeejKee Hemejuee peelees.
l³eece gUs DeVee®³ee Dee fYeMee s<eCeeme Je
neue®eeueerme ceole nesles Je DeblemÊle®es mebj#eCe
nesles.

ve e f J ejIeUCeeje ®ee sLeeö ³ee ble
mesu³egueespe, nsefcemesu³egueespe, uesiveve ³ee
êJ³eeb®ee meceeJesMe neslees. lees meJe&Oeev³es
JekeÀ[Oeev³es ³eeb®ee keÀeW[îeeble peJeme leerU
cesL³ee F. ®³ee yee¿eeJejCeele Demelees .

    keÀe³e&HeOoleerö He®eveceeiee&letve Heg{s
mejkeÀleebvee ³ee  keÀeW[îeeble YejHetj HeeCeer Mees<esues
peeles. l³eecegUs ceuees DeekeÀejceeve Jee{lees Je
ceesþd³ee Deele[îeeb®eer efMeefLeuelee keÀceer nesTve
ceue Heg{s mejkeÀC³eeme ceole nesles. ceueeJejesOe
keÀceer keÀjC³eemeeþer Fmeyeieesue osleele lees SkeÀ
ÒekeÀej®ee ve efJejIeUCeeje ®eesLee Deens.

jespe®³ee Deenejbele 25 les 40 û@ece ®eesLee
DemeeJee ö

HeeCeerõ Òeefleefove megceejs   efo[ les oes
efueìj (6 les 7 iueeme )  HeeCeer H³eeJe l³ee®eer
ceueeJeje sOe ìeUC³eeme ceole ne sle s .
Deele[îee blee rue Adenomatous
Polyposis ³ee ÒekeÀej®³ee keÀke&Àjesiee®³ee
ÒeLeceJemLesle nesCee-³ee ieebþer Peeuesu³eebvee ojjespe
22ûe@ce ®eesLee 4 ûe@ce peerJevemelJe meer Je
400.iu F& efou³eeme ieebþer keÀefce nesTve
keÀke&Àjesiee®ee OeeskeÀe ìUlees Demes DecesefjkesÀle
Òe³eesieebletve efmeOo Peeues Deens.®egkeÀer®ee Deenej
ns keÀke&Àjesieee®es SkeÀ cenlJee®es keÀejCe Deens.
cnCetve®e keÀke&Àjesieeme ÒeefleyebOe  keÀjC³eemeeþer
meblegefuele DeeefCe meg³eesieDeeneje®es meb³eespeve keÀjeJes
-l³ee ¢äerves keÀebner cenlJee®³ee met®eveeb efJe®eejele
I³ee³euee nJ³eele.

keÀke&Àjesie ÒeefleyebOekeÀ Deenej meb³eespeve

keÀjleebvee ue#ebele DemetbÐee
Deenejebleerue®ejyeer®es ÒeceeCe 50 ûe@centve

DeOeerkeÀ vemeeJes ÒeeefCepe ®ejyeer ef®ekeÀve yeerHeÀ F.
keÀceerlekeÀceer Je ceemes Je legHeemeejKes HeoeLe& HegjsMee
ÒeceeCeeble I³eeJesle.

keÀj[F&cekeÀe met³e&HetÀue mees³eeer meejKeer HegHeÀe
lesues keÀ®®eer®e eEkeÀJee HeÀej iejce  keÀjlee efve³ebefcele
ÒeceeCeeleJeeHejeJeerle leUæd³eemeeþer Jepe& HegHeÀe lesue
Me WieoeCe s, lee rU cee snje r Heece F. le sue s
HegjsMeeÒeceeCeeble Je leUC³ee keÀjleebner JeeHeje³euee
njkeÀle veener Hejbleg lesue GkeÀUle þsJet ve³es Je
Hegve:

Hegvne  JeeHe© ve³es.
[eue[e meejKeer ne³e[̂espevesì ves lesues efveef½ele

ìeUeJeerle. melele GkeÀUle þsJeuesu³ee lesuee®³ee
leUCeerle leUuesues yeepeejeleerue leUkeÀì meceesme,
Yepeer, MesJe,ef®eJe[e,keÀìuesì meejKes HeoeLe& KeeT
ve³esle. ÖeWÀ®e ÖeÀeFpe, yeìeìe ®eerHme ceO³es
De@ef¬eÀueeceeF&[ veeJeeb®es keÀke&Àjesiepev³e êJ³e
cegyeuekeÀ ÒeceeCeeble Dee{Ules cnCetve ns HeoeLe&
ìeUeJesle. keÀesUMeeJej eEkeÀJee yeskeÀjeRle Yeepeuesues
HeoeLe&ner KeeT ve³esle.

2)DeenejebleeRue efHeäce³e HeoeLe& -meJe&
Oeev³eW, keÀ[Oeev³es, efHeþs keÀeW[e ve keÀe{lee
Refining ve keÀjlee JeeHejeJee r l e
keÀ[Oeev³eebvee cees[ DeeCetve l³eeb®eer meeues ve
keÀe{leeb KeeJeerle MekeÌ³elees neleme[er®es leebotU
JeeHejeJesle. Deme[s leebotU JeeHeªve F[ueer,
[esmee, {eskeÀUs,Keeb[Jeer ³eemeejKes HeoeLe& keÀjleeb
³esleele. cewÐee®es Je yeskeÀjerble le³eej nesCeejs yeś[ ,
HeeJe , yeìj,kesÀkeÀ, efyeefmkeÀìs F. HeoeLe& , vet[ume,
®ee³eveerpe HetÀ[dme, efHePee Je Flej HeÀemì HetÀ[med
KeeCes efveef½eleHeCes OeeskeÌ³ee®es. l³eeSsJepeer nesue
Jnerì yés[, keÀCekesÀ®eer efyeefmkeÀìb, keÀCekeÀs®es kesÀkeÀmed
eEkeÀJee efHePPee eEkeÀJee efHePPd³eemeejKee®e HeesUerJej
kesÀuesuee kesÀmeeef[³ee  Iejer kesÀuesuee HeoeLe& Kee³euee
njkeÀle veeneR.

3)Deenejebleerue Yeep³ee Je HeÀUs - ojjespe
HeÀUYeep³ee (Je Flej Yeep³ee) HeeUsYeep³ee, HeÀUs
Òel³eskeÀer 200ûe@. He³e¥le KeeJeerle l³eebletve
yentleskeÀ peerJevemÊJes , Keefvepes lemeW®e keÀeneR
efJeMes<eesHe³eesieer keÀke&ÀjesieÒeefleyebOekeÀ jemee³eefvekeÀ
êJ³es (Phytochemicals) efceUleele.

HeÀUebceO³esb®e DeebJeUe, eEueyet ³eeb®ee meceeJesMe
DemeeJee.
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4)eÀe fmeHe s Àjme Yeep³ee - keÀe s y e e r ,
HeÌuee@Jej,cegUe, Meueiece, ceesnjer®ee Heeuee,
peJeuekeÀesue DeeefCe ye´eskeÀesueer ³ee egÀefmeHesÀjme
Yeep³eebceO³es DeveskeÀ Keefvepes Je peerJevemeÊJeW
Demeleele®e HeCe efMeJee³e l³eeble keÀke&Àjesie
ÒeefleyebOekeÀ DeeqiveMeecekeWÀ Je jemee³eefvekeÀ êJ³eW
YejHetj ÒeceeCeeble Dee{Uleele. DeeþJe[îeebletve
Deeþ JesUb DeMee Yeep³ee pesJeCeeble Demeu³eeme
keÀke&Àjesieeme Iejeyeensj peeC³ee®ee ojJeepee
GIe[uee peelees DemeW DecesefjkeÀve Meem$e%eeb®es cele
Deens.

5)ueeue ìesce@ìesceOeerue uee³ekeÀesefHevecegUs
Òeesmìsì®³ee keÀke&Àjesieeme ÒeefleyebOe neslees.

 6)peJemeebleerue efueiveevecegUW Deeble[er,
mleve Je HegÀHHegÀmee®³ee keÀkeÀ&jesieeme ÒeefleyebOe neslees.
keÀke&Àjesiee®³ee ieeþeR®eer Jee{ Kegbìles. keÀeEueie[,
ueeue/keÀeUer êe#es, Hesª, HeHeveme ³eeblener
ueeuekeÀesHeerve Demeles.

7) uemetCe  oj efkeÀceeve 1 uemeCeer®eer
HeekeÀUer keÀesCel³eener ÒekeÀejs Keeueer l³eebleerue
Bifavonoid ³ee DeeqiveMeecekeÀecegUs
keÀke&ÀjesieeHeemetve mebj#eCe  efceUles Allium
Compounds meejK³ee jemee³eefvekeÀ
êJ³eebcegUs ìîetcej®eer Jeeì Leebyeles.He®evemebmLes®³ee
Je De bele[îee®³ee keÀke &Àje sieeme Òee fleye bOe

keÀjC³eemeeþeR  uemetCe JeeHejeJee. Allium
Compound keÀebÐeelener Demeles cnCetve
jespe Deenejeble keÀeboe KeeJee.

 ueeue/keÀeUer êe#es - ³eeb®³ee jme Je meeueeRle
jsmeJnsjsì^eue veeJeeb®es êJ³e Demeles. keÀesCel³eener
DeJemLesleerue ke@Àvmejuee ÒeefleyebOe keÀjles.
efJeMes<ele: êe#eebleerue keÀener DeeqiveMeecekeÀeb®ee
Leukemia ®³ee He sMee RJej JeDeveskeÀ
ìd³etcej®eer Jee{ keÀceer keÀjC³eeme GHe³eesie nesleHe.

 9) ®ene - ³eeble HeÌuesJnesvee@F&[ veeJeeb®es
DeeqiveMeecekeÀ JeFlej DeveskeÀ MeeqkeÌleMeeueer
jemee³eefvekeÀ êJ³es Deensle p³eecegUs leeW[e®ee,
peþje®ee, ceueMe³ee®ee keÀke&Àjesie nesC³eeme
ÒeefleyebOe neslees.National founda-
tion of Cancer Research  DeeefCe
ke@Àvmeme& efJeÐeeHeerþeleerue mebMeesOeveeletve ue#eele
Deeues Deens keÀer efnjJ³ee ®eneHes#ee ueeue/keÀeÈ³ee
ceOeerue jemee³eefvekeÀ êJ³es keÀke&Àjesiee®ee ÒeeflekeÀej
keÀjC³eeme efJeMes<ees³eesieer Deensle. l³eeb®ee DeveskeÀ
ÒekeÀej®³ee keÀke&ÀjesieeJej ÒeefleyebOekeÀ HeefjCeece
neslees.

10) nUo, ceesnjer, cesL³ee, eEnie, Oeves,
Deeues F. cemeeu³ee®³ee HeoeLee¥®eener DeeHeu³ee
jespe   ®³ee Deenejeble GHe³eesie keÀjeJee. l³ee

meJee¥Jej mebMeesOeve megª nUoerleerue kegÀjefcepe®ee
GHe³eesieDeeHeCe peeCelees.

    MekeÌ³elees KeeT ve³esle -
    1) KeejJeuesues HeoeLe& Je ueesCe®eer F.
    2) [y³eeleerue efìkeÀefJeC³eemeeþer Pre-

servatives JeeHe©ve He@keÀyebOe kesÀuesueer
     HeÀUs HeeuesYeep³ee F.
]    3) keÀesUMeeJej Yeepeuesues ÒeeefCepe Je

®ejyeer³egkeÌle HeoeLe&-
    4) megHeejer ceO³es DeveskeÀ keÀke&Àjesiepev³e

êJ³es Demeleele l³eecegUs leeW[e®ee keÀke&Àjesie nesC³ee
®eer MekeÌ³elee Demeles.

    5) lebyeeKet- HetCe&HeCes Jep³e& keÀjeJeer.
    6) ceÐeHeevener HetCe&HeCes Jep³e& keÀjeJes.
³eesi³e Deenejeyejesyej®e mJe®í ceeskeÀÈ³ee

nJesle KesU, J³ee³eece DeeefCe SketÀve MeeefjjerkeÀ
Þece ³eeb®es ÒeceeCe JeeìJetve DeeHeueer owvebefove
peerJeveMewueer yeoueu³eeme keÀke&Àjesiee®ee OeeskeÀe
mebYeJele veener.
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