
Dee³egefn&le
mebHeeokeÀ ë JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj

meuueeieej ceb[U ë [e@. ieg©veeLe cneHemeskeÀj, JewÐe jepeve HeeìCekeÀj, JewÐe vejWê keÀ{s
Þeer. ÒekeÀeMe cees[keÀ, Þeer. ceesjséej efoJeeCe, meew. efÒe³ee Iewmeeme

1

Dee³egë Oecee&Le&keÀececees#ee³e~
`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~

efMe#eCee®³ee Dee³e®ee Iees!
vegkeÀles®e keWÀêer³e efMe#eCe ceb$eer keÀefHeue

efmeyyeue meensyeebveer HejosMeer efJeÐeeHeerþebvee Yeejleele
ogkeÀeves GIe[C³ee®eer HejJeeveieer efou³ee®es peenerj
kesÀues. ̀ ogkeÀeves' GIe[C³eemeeþer Demee Meyo Òe³eesie
keÀjC³ee®es keÀejCe keÀer, ner efJeÐeeHeerþs, ³esLes
efMe#eCee®ee Òemeej keÀjCes, leUeieeUeleerue DeefMeef#ele
ueeskeÀebmeeþer Mew#eefCekeÀ GHe¬eÀce jeyeJeCes DeMee
keÀesCel³eener GoeÊe nsletves ³esLes ³esle vemetve ̀ HejkeÀer³e
HeoJeer®es' Yeejleer³eeb®³ee ceveeJej Demeuesues ieeª[
ceeefnle Demeu³eecegUs®e, Yeejleer³e ³egJekeÀeb®eer ner ceesþer
yeepeejHesþ keÀeyeerpe keÀjC³eemeeþer®e `ûeenkeÀeb®³ee
oejer' peeC³ee®ee ne ceeie& ³ee efJeÐeeHeerþebveer
DeJeuebyeuee Deens. MeskeÀ[es Je<ex iegueeceefiejerle
IeeueJeu³eecegUs Demesue yengOee, Hejbleg DeeHeu³ee
ueeskeÀeb®³ee ceveeleerue `HejkeÀer³e' Jemlegb®es DeekeÀ<e&Ce
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mebHeeokeÀer³e

oblejesieele - keÀeboe peblegIve Demeu³eeves
jespe SkeÀ keÀ®®ee keÀeboe ®eeJetve Keeu³eeves oeleeb®³ee
le¬eÀejer GodYeJeCeej veenerle.

He®evemebmLee - keÀeboe ne DeeqiveoerHekeÀ
Je Hee®ekeÀ Deens. lemes®e lees ceueeJejesOe otj keÀjlees.

Heeb{je keÀeboe, ietU Je nUo SkeÀ$e
keÀªve Keeu³eeves keÀeJeerU yejer nesles. cetUJ³eeOeer
Üejs jkeÌle He[le Demeu³eeme 30 ûe@ce keÀeboe HeeC³eele
JeeìeJee. l³eele 60 ûe@ce meeKej IeeueeJeer Je jespe
oesveoe ns HeeCeer H³eeJes. Lees[îee®e efoJemeele jkeÌle
He[Ces Leebyeles.

keÀebÐee®ee jme cegueebvee efve³eefcele efou³eeme
ke=Àceer ve<ì nesleele Je DeHe®eve otj nesles.

keÀebÐeele ceesþîee ÒeceeCeele fructo-

Oligosachharides Demeleele Je n s
Oligomers Deejesi³eeme GHe³egkeÌle peerJeeCeg
bifidobacteria ¿eebvee mebÒesefjle keÀjleele Je
neveerkeÀejkeÀ peerJeeCeg veä keÀjleele. l³eecegUs
Deele[îeeleerue tumors le³eej nesle veenerle.

Ëo³ejesieele - keÀebÐeeceOeerue efJeefJeOe
Sulfides ns jkeÌleeleerue lipids keÀceer keÀjleele
Je Blood pressure keÀceer keÀjleele.

Yeejleele pes ueeskeÀ keÀeboe Je uemetCe Keele
veenerle l³eeb®³eele Blood cholesterol Je
triglycerides ®es ÒeceeCe DeefOekeÀ DemeC³ee®eer
MekeÌ³elee Demeles.

keÀe bÐeelee rue flavenoids ce gU s
Ëo³eeuee mebj#eCe efceUles. ¿ee®³ee mesJeveeves jkeÌleele
iegþÈ³ee (thrombosis) nesle veenerle.

ke@ÀvmejceO³es - efJeefJeOe mebMeesOeveeves
efme× Peeues Deens keÀer keÀebÐee®³ee efvel³e mesJeveeves
efJeefJeOe ke@Àvmej®es ÒeceeCe keÀceer nesles. keÀebÐee®³ee
mesJeveeves leeW[e®ee ke@Àvmej 84… ves keÀceer neslees,
DeVeveefuekesÀ®ee ke@Àvmej 88% ves keÀceer neslees,

mJej³eb$ee®ee ke@Àvmej 85% ves keÀceer neslees,
mlevee®ee ke @Àvmej 25% ve s keÀcee r ne slee s,
DeesJnsefj³eve ke@Àvmej 73% ves keÀceer neslees, Je=keÌkeÀ
HesMeer ke@Àvmej 38% ves keÀceer neslees.

ceOegcesn - keÀebÐeele Allyl propyl

disulfide Demeles Je l³eecegUs jkeÌleeleerue meeKej
keÀceer nesles Je free insuline level  Jee{les.
keÀebÐeele ¬eÀesefceDece Demeles. l³eecegUs Fasting

Blood Sugar  keÀceer jenles, glucose

tolerance  Jee{lee s, leme s®e Total

Cholesterol Je triglycerides keÀceer nesleele,
HDL Cholestrol pes Mejerjeme GHe³egkeÌle Demeles
l³ee®eer HeeleUer Jee{les. SkeÀ keÀHe keÀ®®ee keÀeboe
Keeu³eeme Mejerje®eer 20% ¬eÀesefceDece®eer iejpe
Yeeieles.efjHeÀeFv[ meeKej Je cewoe ¿eeb®³ee mesJeveeves
Mejerjeleerue ¬eÀesefceDece®eer HeeleUer keÀceer nesles.
keÀebÐeecegUs ne[s yeUkeÀì nesleele. keÀebÐeele veJeerve
êJ³e meeHe[ues Deens. p³eeme GPCS cnCeleele.
¿ee êJ³eecegUs Ostoclast (HesMeer p³ee ne[s
efþmetU keÀjleele) ®eer Òeef¬eÀ³ee keÀceer nesles Je ne[eb®eer
yeUkeÀìer Jee{les. eqðe³eebveer jpeesefveJe=Êeer®³ee keÀeUele
efve³eefcele ¿ee®es mesJeve kesÀu³eeme Osteoporosis

®es ÒeceeCe keÀceer nesles.
MeesLenj Je JesoveeMeecekeÀ - ieUJes

DeLeJee peKecee Peeu³eeJej keÀeboe Yeepetve DeLeJee
®es®etve ueeJeu³eeme DeLeJee l³ee®es Heesefìme yeebOeu³eeme
ieUJes ueJekeÀj efHekeÀleele.

cet$eefJekeÀej - cet$e efJeme&pevee®³eeJesUer
peUpeU nesle Demeu³eeme keÀeboe HeeC³eele GkeÀUtve
les HeeCeer H³eeJes. DeLeJee LeWye - LeWye ueIeJeer nesle
Demeu³eeme keÀeboe HeeC³eele Jeeìtve l³eele meeKej
Ieeuetve HeeCeer H³eeJes. ueIeJeer ceeskeÀUer nesles.

Demee ne yengiegCeer keÀeboe DeeHeu³ee
pesJeCeele efvel³e DemeeJee. f

keÀener keÀceer Peeuesues veener.
`efMe#eCee®eer Heeef½eceel³e keÀeMeer' ceeveues

peeCeejs neJe&[& Jee keWÀefye´pe efJeÐeeHeerþeb®³ee opee&®³ee
peJeUHeemeHeCe ³eeHewkeÀer DeveskeÀ efJeÐeeHeerþs Hees®ele
veenerle. Hejbleg kegÀþu³eelejer HejkeÀer³e efJeÐeeHeerþe®³ee
HeoJeer®es MesHetì ueeJeues keÀer DeeYeeUeuee nele
ueeieu³eeiele DeJemLee DeeHeu³ee FLes nesles. veeskeÀjer
Heemetve ueiveeHe³e¥le®³ee meJe& yeepeejeble l³ee®ee Jee
efle®ee YeeJe JeOeejlees. ceie l³ee efJeÐeeHeerþe®ee opee&,
lesLes efceUeuesuee DevegYeJe ne DeeHeu³ee ceeleerMeer
veeU pees[t MekeÀlees keÀe veener ns meJe& cegÎs og³³ece
Demeleele. yejs ³ee HejosMeer efJeÐeeHeerþebmeeþer ueeue
ieeefue®es DebLejleevee (ueeue ieeefue®ee®eer He×le Je
ne JeekedÀÒe®eejner HejosMeer®e) keÀejCe efoues peeles
Deens keÀer mHeOee& Jee{ueer keÀer DeeHeu³ee efJeÐeeHeerþeb®ee
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peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe Deemeve efmLej Je
megKekeÀj keÀe Demee³euee nJes ³ee®ee TneHeesn kesÀuee.
efmLej Je megKekeÀj DeemeveecegUs Òe³elveHetJe&keÀ
efMeefLeuelee meeOeles Je DevebleeMeer HetCe&HeCes SkeÀªHe
neslee ³esles. lemes®e ³eecegUs peieeleerue ÜbÜeb®ee DeeIeele
nesle veener. ³eeveblej ceie Heg{®³ee Hee³ejerkeÀ[s YeieJeeve
Helebpeueer JeUleele. les cnCeleele,

leeqmcevmeefle éeemeÒeéeeme³eesë
ieefleefJe®ísoë ÒeeCee³eeceë
lemes Peeu³eeveblej (cnCepes efmLej Je

me gKekeÀj Deemeveele Deve bleeMee r meceeHeÊee r
meeOeu³eeveblej) éeeeme DeeefCe Òeéeeme ³eeb®eer ieefle
legìles. ³eeuee®e ÒeeCee³eece Demes cnCeleele.

³esLes ÒeeCee³eece cnCepes keÀe³e Je lees kesÀJne
keÀje³e®ee ns HetCe&HeCes mHeä meebefieleuesues Deens.
ÒeeCee³eece cnCepes ÒeeCee®ee Dee³eece cnCepes ÒeeCee®es
efve³eceve. yejs®eoe ³ee®ee DeLe& ÒeeCee®es efve³eb$eCe
efkebÀJee ÒeeCee®eer ieefle efve³ebef$ele keÀjCes Demee Iesleuee
peelees. Hejbleg ³esLes HeelebpeueeRveer éeeme Òeéeeme³eesë
ieefleefJe®íso ë cnCepes éeeme Òeéeemee®eer peer efve³eefcele
Ie[Ceejer ef¬eÀ³ee Deens efle®ee efJe®íso nesCes cnCepes
leer ef¬eÀ³ee LeebyeCes Demes mHeä meebefieleuesues Deens.
meceeOeer DeJemLesceO³es éeeme LeebyeC³ee®³ee Ieìvee
DeeHeCe yeN³ee®e SskeÀu³ee Deensle. efnceeue³eele Demes
yejs®e ³eesieer Deensle Je ³ee DeMee DeJemLesle les
Je<ee&vegJe<ex jent MekeÀleele. ÒeeCee®es efve³eceve ³esLes
Deelc³eekeÀ[tve nesle Demele s. ³eece gUs yee¿e
éeemeÒeéeeme ieleer®eer DeeJeM³ekeÀlee Gjle veener.
³eecegUs ner ef¬eÀ³ee yebo nesles. meenefpekeÀ Mejerje®³ee

Deenej ieeLee
- JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj

   yeer.S.Sce.Sme.
   Heer.peer.[er.F&.Sced.Smed.

JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj ³ee `He@Àefceueer Hue@efvebie DemeesefmeSMeve Dee@HeÀ Fbef[³ee' ³ee
mebmLes®³ee, efYeJeb[er ³esLes Demeuesu³ee `Òepeveve mJeemL³e keWÀê' ³ee ©iCeeue³eele ÒecegKe JewÐekeÀer³e
DeefOekeÀejer cnCetve iesueer DeveskeÀ Je<ex keÀece keÀjle Deensle. lemes®e þeCes ³esLes mJeleë®ee JewÐekeÀer³e
J³eJemee³e keÀjleele. Fcepe&vmeer cesef[meerve ³ee efJe<e³ee®³ee HeoefJekeÀeOeejkeÀ Demetve Dee³egJexo efnlew<eCeer
ì^mì®³ee SkeÀ efJeéemle Deensle.

meJe&®e ef¬eÀ³ee kegbÀefþle nesleele Je Mejerje®es JeOe&vee®eer
ef¬eÀ³ee, efPepeC³ee®eer ef¬eÀ³ee meg×e Leebyeles. DeLee&le
p³eebvee Heg{s DeeO³eeeqlcekeÀ Òeieefle meeOee³e®eer Deens
l³eeb®³eemeeþer ner Hee³ejer Deens. p³eebvee ÒeeCee³eecee®es
YeeweflekeÀ HeÀe³eos DeHesef#ele Deensle l³eebveer éeemee®eer
ieefle efve³ebef$ele keÀjCes Demee®e DeLe& ue#eele I³eeJee.
ner ieefle efve³ebef$ele Peeueer keÀer SkeÀeûelee meeOeles Je
O³es³eeJej ue#e ®eebieues keWÀefêle keÀjlee ³esles. lemes®e
efve³ebef$ele DeJemLesle ner ieefle ceboeJeles. ³eecegUs
MeejerefjkeÀ Gpex®ee J³e³e ve neslee leer meeþtve Mejerj
Je cevee®eer leekeÀo Jee{Jeles. He³ee&³eeves Mejerje®eer
Peerpe keÀceer nesles. ns Òe³eesieebveer  efme× Peeuesues
Deens. efve³eefcele ÒeeCee®es efve³eceve keÀjC³ee®eer meJe³e
Demesue lej Ëo³ee®ee r iee fleme g×e 70-80
ÒeefleefceefveìeJeªve 50-60 Òeefleefceefveì SJe{er
ceboeJet MekeÀles. Demees.

³eeHeg{s YeieJeeve Helebpeueer meebieleele,
yee¿eeY³eblej mlebYeJe=efÊeë osMekeÀeuemebK³eeefYeë

Heefj¢äes oerIe&met#ceë ~~
yee¿e, DeY³eblej DeeefCe (ceOeuee) mlebYe

DeMee leerve Je=ÊeeR®ee (ÒeeCee³eece) osMe, keÀeue,
mebK³ee ³eebveer yeefIeleuee peeCeeje, oerIe& Jee met#ce
Demee Demelees. Je=Êeer cnCepes efmLeleer. ÒeeCee³eecee®³ee
leerve efmLeleer Demeleele. Heefnueer yee¿e-veekeÀeJeeìs
kesÀuee peeCeeje éeemeÒeéeeme, pees menpe yeIelee
³eslees, leer yee¿e efmLeleer. ³eeuee external

respiration cnCeleele. ogmejer DeY³eblej-
veekeÀeJeeìs nesCeeN³ee ef¬eÀ³esmeejKeer®e éeemeÒeéeemee®eer

mJe³ebHeekeÀIejeleerue Del³eeJeM³ekeÀ ieesä
cnCepes keÀeboe. keÀeboe ef®ejleevee pejer [esÈ³eeletve
HeeCeer ³esle Demesue, lejerner Mejerjele iesu³eeJej mebHetCe&
Mejerj mJe®í þsJeC³ee®es keÀe³e& keÀeboe keÀjlees. keÀeboe
Je uemetCe ¿eecegUs meJe& HeoeLee¥vee mJeeo Je iebOe efvecee&Ce
neslees lemes®e DeVeHeoeLee¥®eer Hees<eCecetu³es Jee{leele.
Òee®eerve keÀeUeHeemetve keÀebÐee®³ee npeejes  HeekeÀke=Àleer
Òeefme× Deensle. DeeHeCe Keelees lees keÀeboe Kees[e®ee®e
SkeÀ Yeeie Deens l³eeuee leblet³egkeÌle cegUs Demeleele Je
HeeleerÒeceeCes Heeves ³esleele.

jemee³eefvekeÀ mebIeìve (100ûe@ce KeeÐe-
Yeeieelee rue) Deeê&lee - 86.6%, Òee fLeve s-
10.2%, ceso-0.1%, leblegce³e HeoeLe&-0.6%,

efHeäce³e HeoeLe&-11.1%, Keefvepes-0.4%,

ke@ÀequMe³ece-47 efce. ûe@ce, HeÀe@mHeÀjme-50 efce. ûe@ce,
ueesn-0.7.efce.ûe@ce, ̀ keÀ' peerJevemelJe-11 efce.ûe@ce.

keÀeboe ueeue Je Heeb{je DeMee 2 ÒekeÀej®ee
GHeueyOe Demelees. keÀebÐeeuee SkeÀ ÒekeÀej®ee leerJe´
ie bOe l³eelee rue ie bOekeÀece gUs ³e slee s. keÀe bÐeele
thiosulfinates, Sulfides, Sulfoxides Je
Flej odoxiferous sulfer compound

Demeleele. ¿eeleerue Ceysteine sulfoxides

cegUs leerJe´ iebOe Je [esÈ³eeb®eer peUpeU nesles.
Thiosulfinates - ns peblegIve keÀe³e& keÀjles. Je
¿ee®es keÀe³e& Bacillus Subtilis, Salmonella

Je E- coli ¿ee peerJeeCetbJej nesles.
Òee®eerve keÀeUeHeemetve keÀebÐee®ee Deew<eOeer

GHe³eesie nesle Deens lemes®e DeeOegefvekeÀ mebMeesOeveeves
HeCe ¿ee®es efJeefJeOe GHe³eesie efme× Peeuesues Deensle.

éemeveceeiee&le GHe³eesie - WHO

(World health Organisation) ves YetkeÀ
ueeiele vemeu³eeme DeLeJee Atherosclerosis

(jkeÌleJeeefnv³ee keÀþerCe nesCes) DeMee DeepeejebJej
keÀebÐee®ee jme iegCekeÀejer meebefieleuee Deens. lemes®e
meoea, KeeskeÀuee, ocee, ye´e@vkeÀe³eefìme DeMee
DeepeejeJej keÀebÐee®ee jme GHe³egkeÌle Demelees.
l³eecegUs ye´e@eqvkeÀ³eue mHeePece (MJeemeJeeefnv³eeb®es
DeekegbÀ®eve) keÀceer neslees.

keÀebÐee®ee jme Je ceOe SkeÀ$e keÀªve 3-
4 JesUe efou³eeme meoea®es ÒeceeCe keÀceer nesles. Je
l³ee®³ee leer#Ce Je eqmveiOe iegCeebcegUs íeleerleerue keÀHeÀ
HeeleU nesC³eeme ceole nesles.

keÀeboe

( Heeve 8 Jej )
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Keepeieer efJelejCeemeeþermebieCekeÀer³e ceeb[Ceer/De#ejpegUCeer ë Depe³e efjmeyet[ - 9820726227

³ee DebkeÀeleerue uesKeeble J³ekeÌle kesÀuesu³ee celeebMeer mebHeeokeÀ Je Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì
mencele Demeleerue®e Demes veener. leer l³ee uesKekeÀeb®eer Jew³eeqkeÌlekeÀ celes mecepeeJeerle.

ceer Deieoer veJeerve Òe@keÌìerme keÀjle
Demeleevee®eer ieesä. Heefnu³ee keÀer ogmeN³ee®e efoJeMeer
ceeP³eekeÀ[s SkeÀ ©iCee Deeueer. efleuee leeHe Deeuee
neslee. ceer veerì leHeemeueb efleuee. leeHe meeOee®e neslee.
`pJeje®³ee megjJeeleeruee uebIeve keÀjeJeb' ne Meeðee®ee
efve³ece ceveele HekeÌkeÀe yemeuesuee. ceer l³ee ©iCesuee
meebefieleueb, ̀ legcneuee YetkeÀ ueeiesHe³e¥le legcner uebIeve
keÀje. iejce HeeCeer H³ee. Deieoer®e Jeeìueb lej Hespe
I³ee. Deew<eOee®eer iejpe veener. oesve efoJemeebveer
oeKeJee³euee ³ee. ceie Deew<eOe osT.' ©iCesuee ceer
Deew<eOe ve efou³eecegUb Hewmesner Iesleues veenerle. leer
©iCee efveIetve iesueer. je$eer 9 Jeepelee ceer oJeeKeevee
yebo keÀªve mìsMeveJej pee³euee efveIeeues, Jeeìsle
SkeÀe pevejue Òe@eqkeÌìMevej®ee oJeeKeevee neslee.
menpe yeefIeleueb lej l³ee oJeeKeev³eele leer ©iCee
jebiesle yemeuesueer ceuee efomeueer. leer ceeP³eekeÀ[s Hejle
keÀOeer®e Deeueer veener. cee$e efleveb ceuee SkeÀ Oe[e
efMekeÀJeuee. `Deepeejer ceeCemeeuee Deew<eOe®e nJeb
Demeleb. vegmel³ee HeL³eeveb yejb Jeeìt MekeÀleb - ner
ieesä®e l³eeuee Heìle veener.'

J³eJemee³eeleuee DevegYeJe pemee Jee{t

Dee³egJexoeefJe<e³eer®es iewjmecepe
    JewÐe megef®e$ee kegÀuekeÀCeea

            yeer.S.Sced.Smed., Sced.[er.(Dee³eg.), yeer.S.(³eesie)

mebefnlee efJe<e³eele Sced.[er. Je ³eesieMeeðeele yeer.S. ceOes megJeCe&HeokeÀ efceUeues. þeCes ³esLes mJeleë®es
Dee³egJexo ef®eefkeÀlmeeue³e Je y³egìer eqkeÌueefvekeÀ Deens. `DeMeer Jee{les mcejCeMeeqkeÌle' Je `ieesOeve
ieesmebJeOe&ve' ner oesve HegmlekesÀ Òeefme×. pevemeeceev³eebmeeþer ̀ Deejesi³eced' ³ee ceeefmekeÀe®es mebHeeove

ueeieuee, lemeb lej Heg{s peeTve ns keÀUeueb keÀer
keÀueer³egieeleu³ee kegÀCeener ceveg<³eÒeeC³eeuee `HeL³e'
HeeUe³euee DeeJe[le veener. (³eeuee keÀener
mevceeveveer³e DeHeJeeo Demeleerue ner) Deepeejer
He[u³eeJej leeW[eJej efve³eb$eCe þsJee³euee  nJeb -
ner Kejb lej Yeejleer³e ueeskeÀeb®eer Òee®eerve HejbHeje
Deens. HeCe Deepe®eer efHe{er cee$e keÀenerlejer JesieUe®e
efJe®eej keÀjles. `pesJeu³eeefMeJee³e Deew<eOe Iesleuesueb
®eeuele veener,' Demee SkeÀ ceesÇe iewjmecepe! ne
yengleskeÀ FbiueerMe Deew<eOeebcegUs Hemejuee DemeeJee.
yengleskeÀ JesUe [e@keÌìjebkeÀ[tve leerJe´ ÒeeflepewefJekebÀ
efoueer peeleele. keÀenerlejer KeeTve®e ns Deew<eOe
I³ee.' Demeb [e@keÌìj meebieleele. ceie ©iCe lees efve³ece
meJe&$e ueeiet keÀjleele. `efjkeÀec³ee Heesìer Deew<eOe
I³ee³e®eb veener,'- cnCetve Deieoer ceUceUle Demeueb
lejer, efvemeiee&®³ee keÀewueeefJeª× peeTve ©iCeeuee
yeUpeyejerveb keÀenerlejer Kee³euee efoueb peeleb. ceie
Deew<eOe! HeCe ³eecegUs HeesìeJej efkeÀleer Del³ee®eej
nesleele ³ee®ee efJe®eej®e veener kesÀuee peele. SkeÀoe
ceer mesefceveejuee iesues Demeleevee ceeP³ee SkeÀe
©iCeeuee ceuesefj³ee Peeuee. l³eeveb Dev³e [e@keÌìjeb®eb
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HeL³e - SkeÀ keÀìkeÀì ??? !!!

ef¬eÀ³ee Deieoer Deele (DeefYe + Deblej) Òel³eskeÀ met#ce
HesMeer®³ee mlejeJejner nesle Demeles. Òel³eskeÀ HesMeer
Dee@eqkeÌmepeve Deele Iesles Je keÀeye&ve[e³eDee@keÌmeeF&[
yeensj mees[le Demeles. ner DeY³eblej efmLeleer. ³eeuee®e
Cellular efkebÀJee tissue respiration Demes
cnCeleele.  e flemeje mle bYe ÒekeÀej cnCepe s
HegÀHeÌHegÀmeebceO³es nJee DeeefCe jkeÌle ³eeble peer Dee@eqkeÌmepeve
Je keÀeye&ve[e³e DeekeÌmee@F&[ ³ee Jee³egb®eer osJeeCeIesJeeCe
nesles leer efmLeleer nes³e. ner yee¿e DeeefCe DeY³eblej
³eeb®³ee ceOeueer efmLeleer Deens. Deepe®³ee efJe%eeveeves
respiration yee¿e Je DeY³eblej Demes oesve®e
ÒekeÀej®es ceeveues Demeues lejer Mejerj ef¬eÀ³es®ee efJe®eej
keÀjlee ceOeueer mlebYe ner DeJemLee Demeles®e. ³eeuee
exchange between air column &
column of blood  Demes cnìues peeles. ³esLes
Ò e eCee³eecee®³ee cnCepe s®e éeemeÒeéeeme
ieefleefJe®ísoe®³ee p³ee leerve Je=Êeer Deensle l³ee
³eeÒekeÀejs Heenlee ³esleele.

1) yee¿eéemeve - veekeÀeletve nesCeejer
nJes®eer osJeeCeIesJeeCe 2) DeY³eblej éemeve -
jkeÌleeletve HesMeeRle Je HesMeeRletve jkeÌleele Jee³egb®eer osJeeCe
IesJeeCe nesCes. 3)  mlebYe éemeve - HegÀHeÌHegÀmeeble
nJesletve jkeÌleele Je jkeÌleeletve nJesle nesCeejer

osJeeCeIesJeeCe. ³ee leervener Je=Êeer osMe, keÀeue Je
mebK³ee ³eebveer yeefIeleu³ee peeleele. cnCepes
l³eeb®³eeJej osMe, keÀeue Je mebK³ee ³eeb®ee HeefjCeece
neslees. keÀmes les Heent. ³esLes osMe cnCepes ÒeosMe.
G<CeÒeosMeele éemeve ieefle Jee{les lej Leb[ ÒeosMeele
leer keÀceer nesles. cnCepes®e éeemeÒeéeeme ef¬eÀ³es®eer
DeeJeM³ekeÀlee keÀceer nesles. keÀeUe®ee efJe®eej
keÀjleeveener efoJemee G<Celee peemle Demeles lemes®e
Mejerje®eer neue®eeue ®eeuet Demeu³eecegUs éemevee®eer
ieefle Lees[er peemle Demeles. je$eer®³ee keÀeUele
®e³eeHe®e³e ceboeJelees ³eecegUs éeemeÒeéeemee®eer ef¬eÀ³ee
meg×e ceboeJeles.

mebK³es®ee efJe®eej keÀjleevee efkeÀleer
meskebÀo Jee efceefveìs Jee leeme éemevee®eer ef¬eÀ³ee Leebyeles
ns ceespeues peeles. lemes®e éemeveeleerue éeemee®³ee
mebK³esves ne ÒeeCee³eece yeefIeleuee peelees. éeemeeb®eer
mebK³ee pesJe{er keÀceer lesJe{s oesve éeemeebleerue Deblej
peemle. cnCepes®e lesJe{s®e ÒeeCee³eecee®es ÒeceeCe
peemle. ne Demee ÒeeCee³eece oerIe& Je met#ce DeMee
oesve ieìele yemeJelee ³eslees. pesJe{e oerIe&keÀeU
ieefleefJe®íso lesJe{e ÒeeCee³eece oerIe&. Òel³eskeÀ oesve
efve³eefcele éeemeebceO³es pees ÒeeCee³eece DeuHe
keÀeUemeeþer Ie[lees lees cnCepes met#ce ÒeeCee³eece
nes³e.
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Deew<eOe ®eeuet kesÀueb. oesve efoJemeele ceer ³esTve yeIeles
lees keÀe³e? ©iCee®eer YetkeÀ Deieoer `cesu³eele' pecee
nesleer. peerYe Heeb{jer Peeuesueer. ©iCeeuee ceUceUle
nesleb. HeCe ceuesefj³ee®eer ieesUer I³ee³e®eer nesleer vee?
cnCetve YetkeÀ vemeleevee (cnCepes Heesìeleues De@efme[®es
ðeeJe yebo Demeleevee) l³eeuee pesJee³euee ueeJeueb peele
nesleb. Deelee Kejb lej pesJeu³eeJej De@efme[®es m$eeJe
DeeJeM³ekeÀ Deensle! HeCe l³eeveblej ceuesefj³ee®eer ieesUer
I³ee³e®eer DeeefCe efle®ee $eeme nesT ve³es cnCetve Jej
De@vìefme[ efoueb nesleb. cnCepes Heesìeleueb pesJeCe
He®eJeC³eemeeþer ®egketÀve keÀener ðeeJe Peeues®e, lej
antacid veb les ner yebo kesÀues peele nesles. ns kegÀþueb
logic?

ueeskeÀeb®ee ogmeje SkeÀe iewjmecepe Demee
Demelees keÀer Deepeejele DeMekeÌleHeCee ³ee³euee vekeÀes
cnCetve Kee³euee Heeefnpes. ceie YetkeÀ Demees- vemees,
DeVe He®ele Demees-vemees. DeeHeCe DeeHeueb Heesleb Yejle
jene³e®eb. leeHe, pegueeye, meoea DeMee Deepeejebveer
yespeej Demeuesueer ueneve cegueb - Kejb lej KetHe
MeneCeer Demeleele. Mejerj pes meebieleb lesJe{b®e les
SskeÀleele. l³eecegUs leeHeele l³eeb®³eeHeg{b keÀener
Kee³euee vesueb, lej oele DeeJeUtve ner Heesjb ceeve
efHeÀjJeleele. Kejb lej efvemeiee&®eb SsketÀve les mJeleë®³ee
efnlee®eer®e ieesä keÀjle Demeleele! HeCe Iejeleu³ee
ceesþîee ceeCemeebvee Jeeìleb, `ueneve cegueebvee keÀe³e
mecepeleb? veener Keeuueb lej DeMekeÌleHeCee ³esF&ue.'
ceie De#ejMeë Iejeleueer meieUer ceeCemeb l³ee
SJe{îeeMee cegueeuee, l³ee®³ee F®ísefJeª× DeVe
`YejJele' Demeleele. keÀMeemeeþer? - ceeefnle veener.

Kejb lej Dee³egJexo Meeðe meebieleb keÀer -
Deepeeje®eb keÀejCe otj keÀjCeb ne DeepeejeJej®ee
Heefnuee GHe®eej Deens. DeeefCe iebcele cnCepes DeeHeu³ee

90ìkeÌkesÀ Deepeejeb®eer keÀejCeb DeeHeu³ee Deenej
efJenejele o[uesueer Demeleele. peesHe³e¥le ner keÀejCeb
otj kesÀueer peele veenerle. leesHe³e¥le Deepeej yeje
keÀmee nesCeej? cnCepes yeIee SKeeoer HeeC³eeveb
Yejuesueer ìekeÀer efjkeÀeceer keÀje³e®eer Demesue, Jej®ee
veU pej ®eeuet®e Demesue lej ìekeÀer keÀMeer efjkeÀeceer
nesCeej? Deepeejeb®eb Demeb®e Deens. meefo&®es ªiCe
pee sHe³e ¥le ieej HeoeLe & Keele®e jenlee rue,
meebOesogKeer®ee ©iCe peesHe³e¥le yeìeìs Kee³e®eb
mees[Ceej veener, megpes®es ©iCe oner KeeCeb ®eeuet
þsJeleerue - leesHe³e¥le l³eeb®es les les Deepeej yejs nesCeb
DeJeIe[ Deens. Deew<eOe Iesleueb lejer DeJeIe[ Deens.
`DeOe& jesie njer #egOee' Demeb cnìueb peeleb. ³ee®ee
DeLe& `KeeC³eeJej efve³eb$eCe þsJeueb lej efvecces jesie
keÀceer nesleele.' DeeHeueer mebmke=Àleer ns®e meebieles.
ngDeeve éeebie ³ee  ef®eveer ÒeJeeMeeveb, npeejes
Je<ee&HetJeea®³ee l³ee®³ee ÒeJeeme JeCe&veele efueefnueb Deens.
`Yeejleer³e ueeskeÀ kesÀJeU uebIeveeves l³eeb®es DeveskeÀ
Deepeej yejs keÀª MekeÀleele.' Deepe npeej
Je<ee&veblej ns®e Yeejleer³e - Deeneje®ee DeeefCe
Deepeejeb®ee keÀener mebyebOe Demelees ns ner ceevee³euee
le³eej veenerle - ³eemeejKeb ogozJe les keÀe³e? DeeefCe
ceie Deece®³ee Deepeeje bmeeþe r HejosMeele tve
keÀesìîeeJeOeer ªHe³eeb®eer Deew<eOeb Deecner efJekeÀle Ieslees,
leer ner efkeÀl³eskeÀ JesUe efleLes `yeboer' Deeuesueer
Demeleele. efkeÀleer Yeer<eCe HeefjefmLeleer Deens yeIee!

Lee s[ke Ì³eele keÀe³e lej DeeHeu³ee
keÀesCel³eener Deepeeje®eer keÀejCeb mecepeeJetve IesTve,
leer keÀejCeb otj keÀjCeb cnCepes®e - DeHeL³e ìeUCeb
nes³e. ns DeHeL³e ìeUueb lej jesieeJej ueJekeÀj
efJepe³e efceUJelee ³eslees ns efveef½ele.
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opee& megOeejsue. HeCe Deepe peieele meJe&$e Yeejleer³e
[e@keÌìme& / FbefpeefveDeme& / mebieCekeÀ le%e ³eebvee
ceeieCeer Deens leer l³eeb®³ee HejkeÀer³e HeoJ³eeb®³ee DeeOeejs
veener lej ³esLes®e l³eebveer Iesleuesu³ee cetueYetle
e fMe#eCee®ee Hee³ee cepeye tle Demeu³eece gUs ns
meesef³emkeÀjjerl³ee efJemejues peeles. keÀe³ece®e HejkeÀer³e
les ®eebieues, GÊece Demes ceevetve l³eeb®³eeMeer leguevee
keÀªve DeeHeu³ee FLeu³ee efMe#eCeeuee keÀceer opee&®es
uesKeCes ns®e cegUele iewj Deens. YeeweflekeÀ Meeðeele,
efJe%eeveele Hee½eel³eebveer Òeieleer KetHe kesÀueer ns ceev³e
keÀjleevee  DeeHeu³eekeÀ[s pes Jew%eeefvekeÀ DeeefJe<keÀej
yeIee³euee efceUleele les keÀener HejosMeer leb$e%eebveer
³esLes ³esTve kesÀuesues veenerle. leepeceneue, kewÀueeme
JesªU®eer uesCeer ns mLeeHel³ee®es Glke=À<ì vecegves
cnCetve peieYej ieepeuesues Deensle.Hejbleg ve iebpeCeeje
ueesnmlebYe, HetCe& ®egbyekeÀer³e oie[ele yeveJeuesues
keÀesCeeke&À®es met³e&cebefoj Je l³eeleerue DeeOeejeefMeJee³e
®egbyekeÀer³e MeeqkeÌleves lejbieCeejer met³e&cetleea,  efJepeeHetj®ee
ieesueIegceì, ceeb[Jeie[eJejerue HeeCeer npeej HetÀì Jej
®e{JeC³ee®eer J³eJemLee, DeveskeÀ ie[ebJej Keeue®ee
DeeJeepe JejHe³e¥le SsketÀ peeC³ee®eer kesÀuesueer J³eJemLee
ns meJe& efJe%eevee®eer ceeefnleer vemeleevee kesÀues iesues
³eeJej efJeéeeme þsJeCes keÀþerCe Deens. Demees.

HejosMeer efJeÐeeHeerþebmeeþer ueeue ieeefue®es
DebLejle Demeleevee®e ³esLeerue DeY³eeme¬eÀceeblener ceesþs
yeoue keÀjC³eele ³esle Deensle. Heg{erue Je<ee&Heemetve
oneJeer Je yeejeJeer ³ee oesve cenÊJee®³ee Je<ee¥®ee
DeY³eeme¬eÀce yeouetve osMeYejele SkeÀe®e HeeleUer®ee
DeY³eeme¬eÀce jeyeJeC³ee®es ®eeueues Deens. ner keÀuHevee
DeefleMe³e ®eebieueer Demeueer lejer p³ee He×leerves leer
neleeUC³eele ³esle Deens l³eeJeªve Hegjsmee ie=nHeeþ

ve keÀjlee®e ner ³eespevee Debceueele DeeCeC³ee®eer IeeF&
kesÀueer peele Deens Demes Jeeìles. efMe#eCe#es$eele
Òe³eesie nesCes pe©jer®es Deens keÀejCe l³eecegUs
veJeveJeerve %eevee®eer keÀJee[s GIe[ueer peeleele
lemes®e efJeÐeeLeea Je DeO³eeHekeÀ oesIeeb®esner %eeve
keÀeUevegªHe jenles. Hejbleg ns Òe³eesie Jee yeoue
keÀjleevee p³ee efJeÐeeL³ee¥meeþer ne GHe¬eÀce jeyeJeuee
peelee s l³ee b®³ee mee bmke =Àe flekeÀ, Yee wiee se fuekeÀ
HeefjefmLeleer®ee efJe®eej keÀªve l³eevegmeej l³ebe®eer
DeeKeCeer keÀjCes ¬eÀceÒeeHle Deens. Dev³eLee ns yeoue
meJee¥meeþer ceesþer [eskesÀogKeer þª MekeÀles.

³eee fMeJee³e Ske bÀoj e fMe#eCeekeÀ[s
ueeskeÀeb®ee keÀue Jee{eJee efkebÀJee peemleerlepeemle
efJeÐeeLeea ( keÀer Heefj#eeLeea) GÊeerCe& JneJesle cnCetve
Heefj#es®³ee iegCeJeÊesMeer peer le[lees[ kesÀueer peeles
leer peemle ef®ebleepevekeÀ Deens. Kejs %eeve ns leeJetve
megueeKetve, HeejKetve Iesleues lej peemle GpeUles
ne DeeHeuee HetJee&Heej efme×evle. HeCe efvekeÀeue GÊece
efomeeJee cnCetve HesHej meesHes keÀe{Ces, l³eelener
efJeÐeeL³ee¥vee mewueHeCes iegCe osTve Heeme keÀjCes
³eecegUs SkebÀoj efMe#eCee®ee opee& KeeueeJelees ³ee®eer
ef®eblee kegÀCeeuee®e veener Deens. ³eecegUs HeoJeer®eer
iegb[eUer efceUeueer lejer %eeve efceUles®e Demes veener.
ogozJeeves yengleskeÀ JesUe veeskeÀjerceO³esner HeoJeeruee
%eeveeHes#ee cenÊJe peemle efoues peele Demeu³eeves
opee& KeeueeJeC³ee®eer HejbHeje Heg{sner keÀeceeceO³esner
®eeuet®e jeneles. opexoej efMe#eCeeves megmebmke=ÀleHeCee
³esCes DeHesef#ele Demeles Hejbleg opee&Meer le[pees[
keÀªve Iesleuesu³ee efMe#eCeeves keÀener mebmkeÀejcetu³es
efJeÐeeL³ee¥®³ee Debieer yeeCeJeueer peeleerue ner DeHes#ee®e
nuueer ®egkeÀer®eer þjle Deens Je ³eecegUs®e nuueer®es
Heefj#eeLeea cnCeleele keÀer efMe#eCee®³ee Dee³e®ee Iees!!f


