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`Dee³egefn&leb ' Dee³egefn&lee³e ~~Meeðeer³e peieleele jespe kegÀþues veeb kegÀþues mebMeesOeve DenJeeue

ÒekeÀeefMele nesle Demeleele. ³eeHewkeÀer efkeÀleer DenJeeue ns KejesKej®e
Meeðeer³e ceeefnleerJej DeeOeeefjle Demeleele DeeefCe efkeÀleer DenJeeue ns
keÀener efJeefMeä efveCe&³e Deieesoj®e efveef½ele keÀªve le³eej kesÀuesues
Demeleele ne®e SkeÀ mebMeesOevee®ee efJe<e³e nesT MekeÀlees. efJeMes<eleë
JewÐekeÀ Meeðeeyeeyele, He³ee&JejCeeyeeyele®³ee DenJeeueebyeeyele ns peemle
þUkeÀHeCes peeCeJeles keÀer ³eeleerue yejs®emes DenJeeueebceeieerue ̀ yeesueefJelee
Oeveer' ne l³ee DenJeeueeleerue efve<keÀ<ee¥Heemetve keÀener HeÀe³eoe nesT
MekeÀCeeN³eebHewkeÀer Demelees. cee$e keÀener DenJeeue cee$e Kejb®e
efveëHe#eHeeleerHeCes kesÀuesues Demeleele. Je keÀUle vekeÀUle l³eeletve keÀener
Òee®eerve Meeéele mel³eebJej efMekeÌkeÀeceesle&ye nesle Demeles.

vegkeÀlee®e Demee®e SkeÀ DenJeeue Òeefme× Peeuee Deens. l³ee
DenJeeueeleerue mebMeesOeveele Demes Dee{Uues Deens keÀer meerefcele Deenej
IesCeeN³ee J³ekeÌleeRvee ke@Àvmej®³ee OeeskeÀe keÀceer Demelees SJe{s®e veJns
lej ke@Àvmej Peeuesu³ee J³ekeÌleeRveer Deenej meerefcele þsJeu³eeme ke@Àvmej
yeje nesC³ee®eer Jee DeeìeskeÌ³eele ³esC³ee®eer MekeÌ³elee Jee{les. DeeHeCe meJe&
peeCelees keÀer Dee³egJexoevegmeej yengmebK³e Deepeejeb®es cetU ns Deefve³eefcele
Je Dece³ee&o Deenejele Demeles. Dee³egJexo meebielees keÀer `efceleYegkedÀ
efnleYegkedÀ!' cnCepes ce³ee&osle Kee Je efnlekeÀj Deenej I³ee. DeeHeu³eeHewkeÀer
yengleskeÀebvee ns ceeefnle Demesue keÀer ke@Àvmej cnCepes Mejerjeleerue keÀener
HesMeeR®eer Deefve³ebef$ele Jee{. ³ee Jee{eruee Deefve³eefcele Je Deefve³ebef$ele
Deenej ceole®e keÀjsue ns meebiee³euee kegÀCee YeefJe<³eJesÊ³ee®eer
DeeJeM³ekeÀlee veener. ³ee DenJeeueele kegÀþu³eener Deew<eOeeb®eer Jee
ÒeCeeueer®eer lejHeÀoejer veener ³eecegUs lees efve<He#e DemeeJee Demes ceeveC³eeme
peeiee Deens. ³ee DenJeeueeves SkeÀe Òee®eerve Dee³egJexoer³e efme×ebleeJej Je
efve<keÀ<ee&Jej efMekeÌkeÀeceesle&ye kesÀues Deens.

Flej DeveskeÀ J³eeOeeRÒeceeCes ke@Àvmej (efveoeve keÀener ÒekeÀej®es
ke@Àvmej lejer) nener SkeÀ peerJeveMewueer®ee®e efJekeÀej Deens DeMee
efve<keÀ<ee&Òele Deepe peieeleues DeveskeÀ Meeðe%e ³esle Deensle. ³eecegUs
DeeHeueer peerJeveMewueer, DeeHeueer DeenejHe×leer megOeejC³ee®ee Òe³elve
Deepe HeeM®eel³e peieele ceesþîee ÒeceeCeele nesleevee efomele Deens.
Hee½eel³e ueeskeÀ Òee®eerve Yeejleer³e peerJeveMewueerkeÀ[s JeUle Deensle.
l³eeb®³ee ®egkeÀer®³ee peerJeveMewueer®ee l³eeie keÀjle Deensle. DeMeeJessUer,
DeeHeu³ee®e Òee®eerve JewÐekeÀ Meeðee®es efme×evle Hee½eel³eeb®³ee mebMeesOeveeves
efme× nesle Demeleevee DeeHeCe cee$e Hee½eel³eeb®³ee l³eebveer ìekeÀeT
cnCetve Deelee l³eeie kesÀuesu³ee efHePPee - yeie&j - ef[mkeÀes mebmke=Àleer®ee
DebefiekeÀej keÀjle Deenesle ne keÀeue®e¬eÀe®ee ceesþe®e efJejesOeeYeeme veJns
keÀeb?
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mebHeeokeÀer³e

iesu³ee uesKeele DeeHeCe Heeefnues keÀer Deelcee Je Hejceelcee ³eeb®³ee
efYeVelJee®ee Òel³e³e ne vesnceer®ee, DeefJeMes<e Demee Deens. efJeMes<e Òel³e³e, efJeMes<e
DevegYeJe cnCepes peerJe Je F&éej ns DeefYeVe Deensle, SkeÀ®e Deensle ne nes³e.
p³eeJesUer ner DeefYeVelJee®eer peeCeerJe nesles l³eeJesUer®e Meyo, mHeMe&, ªHe,
jme, iebOe Deeefob®³ee efJeefJeOe efme×er GlHeVe nesleele. cee$e p³eeuee meceeOeer
meeOee³e®eer Deens efkebÀJee DeeHeues F&eq®íle O³es³e meeOee³e®es Deens l³ee®³eemeeþer
³ee efme×er peesceeves keÀe³e& Heg{s vesC³eele mee¿ekeÀejer þjleele, cee$e l³ee efme×eRle®e
iegbletve He[u³eeme meeO³e meeOeC³eeceO³es l³ee De[LeUe þjleele.

Heg{s YeieJeeve Helebpeueer meebieleele keÀer,
yebOeMewefLeu³ekeÀejCeele Òe®eejmebJesoveeled ®e

ef®eÊem³e HejMejerjeJesMeë ~~
yebOevee®es keÀejCe efMeefLeue kesÀues lej DeeefCe ef®eÊee®³ee Ye´ceCee®es

%eeve efceUJeues lej l³eeHeemetve ef®eÊee®ee HejMejerjele ÒeJesMe keÀjlee ³eslees.
ef®eÊe (Deelcee) ner SkeÀ MekeÌleer Deens Hejbleg leer ³ee pe[osnele

De[ketÀve He[uesueer Demeles, yeebOeueer iesuesueer Demeles leer keÀce&yebOeveecegUs. keÀce&yebOe
veenermee nesC³eemeeþer HetJe&pevceer®eer, ³ee pevceer®eer ®eebieueer JeeF&ì meJe& keÀce&HeÀUs
Yeesietve mebHeJeueer Heeefnpesle. Hejbleg ner ieesä meeOeC³eeHetJeea lees yebOe mewue nesCes
lej DeeJeM³ekeÀ Demeles. ns keÀce&yebOe mewue Peeues lej ef®eÊe keÀener keÀeUeHegjles
lejer Mejerjeletve yeensj He[t MekeÀles. cee$e ogmeN³ee®³ee Mejerjele ÒeJesMe keÀjCes
DeefOekeÀ DeJeIe[ Deens keÀejCe l³ee MejerjeMeer ef®eÊee®ee yebOe efvecee&Ce keÀjeJee
ueeielees Je lees Hegvne lees[leener Deeuee Heeefnpes. veenerlej ogmeN³ee®³ee Mejerjele
ÒeJesMe keÀªve yeensj He[Ces peceues veener lej lesLes®e De[ketÀve He[eJes ueeiet
MekeÀles. Demees. ³ee meJe& ef¬eÀ³eebvee SkeÀef$eleHeCes `ef®eÊee®³ee Òe®eeje®es %eeve'
DeMeer meb%ee HelebpeueeRveer JeeHejueer Deens, Òe + ®eej cnCepes ÒekeÀ<ee&ves ®eeueJeCes

peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

( Heeve 4 Jej )
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MeWieoeCes

Deenej ieeLee
JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj

yeer.S.Sce.Sme;Heer.peer.[er.F&.Sced.Smed.
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MeWieoeC³ee®es yej®emes iegCeOece& yeoeceemeejKes Deensle cnCetve
MeWieoeC³eeme `iejeryeeb®ee yeoece' Demes cnCeleele.

MeWieoeCes ns peieeleerue meJee&le HeewefäkeÀ DeVe Deens. MeWieoeC³eele
DeVeTpee&, ÒeefLeves, HeÀe@mHeÀjme, Lee³eefceve Je vee³eefmeve ns Hee®e cenÊJee®es
HeewefäkeÀ DeVeIeìkeÀ Deensle MeWieoeC³eele meJee&efOekeÀ ÒeefLeves Demeleele.
ceebmeeVeeHes#eener DeefOekeÀ, Deb[îee®³ee De[er®e Heì Je keÀesCel³eener YeepeerHes#ee
DeefOekeÀ ÒeefLeves Demeleele, MeWieoeC³eele ÒeefLeves Demeleele HeCe De@efcevees De@efme[
keÀceer Demeles. De@efcevees De@efme[ ogOeele DeefOekeÀ Demeles. l³eecegUs ogOeeyejesyej
MeWieoeCes Keeuu³eeme les HetCee&Ve nesles.

DeVecetu³es : (100 ûe@ce)
Deeê&lee ë 3.0 % ke@ÀequMeDece ë 90 efce.ûe@.
ÒeefLeves ë 25.0 % HeÀe@mHeÀjme ë 350 efce.ûe@.
ceso ë 40.1 ueesn ë 2.8 efce.ûe@.
Keefvepes ë 2.4 % peerJevemelJe F& ë 261.4 efce.ûe@.
leblegce³e HeoeLe& ë 2.1 % yeer keÀe@cHueskeÌme
efHeäce³e HeoeLe& ë 26.1 %

zzzzz jkeÌleMeesOekeÀ ë YejHetj ÒeceeCeele peerJevemelJes Je Keefvepes Demeu³eeves
jkeÌleMeesOevee®es keÀe³e& keÀjlees.

zzzzz MeWieoeC³eecegUs Mejerjele jesieÒee flekeÀejkeÀ Meeqke Ìle, efJeMes<eleë
#e³e - ÒeeflekeÀejkeÀ MeeqkeÌle efvecee&Ce nesles.

zzzzz efnceesefHeÀefue³ee - cnCepes jkeÌle peeC³ee®ee DevegJebefMekeÀ Deepeej ¿eele
MeWieoeC³ee®es HeoeLe& KeeJes.

zzzzz ceeefmekeÀ HeeUerle DeefOekeÀ jkeÌleðeeJe peele Demeu³eeme efve³eefcele MeWieoeCes
KeeJes. l³eeleerue ueesnecegUs jkeÌleðeeJee®es ÒeceeCe keÀceer jenles.

zzzzz mLetuelee keÀceer keÀjC³eeme cetþYej MeWieoeCes Yeepetve KeeJes. pesJeCeeHetJeea
Keeu³eeme YetkeÀ keÀceer ueeieles Je Jepeve keÀceer jenC³eeme ceole nesles.

zzzzz ceOegcesner J³eeqkeÌlebveer jespe cetþYej MeWieoeCes Keeu³eeme Hegjsmes vee³eefmeve
efceUtve jkeÌleJeeefnv³eeb®es oes<e keÀceer nesleele.

zzzzz MeWieoeC³eebcegUs efnj[îee yeUkeÀì nesleele Je oeleeJej®es Sve@ceue efìketÀve
jenles.

zzzzz MeWieoeC³eele F& peerJevemelJe Demeu³eeves lJe®esmeeþer GHe³egkeÌle Deens.
MeWieoeC³ee®es SkeÀ ®ece®ee lesue Je l³eele efuebyeeb®ee jme Ieeuetve ®esnN³eeme
ueeJeu³eeme lJe®es®es Hees<eCe nesTve cegjces, HegìkegÀÈ³ee ³esle veenerle.

zzzzz MeWieoeC³eele Oleic acid Demeles p³eecegUs Ëo³eeleerue jkeÌleJeeefnv³eeb®es
oes<e keÀceer nesleele. ¿ee®³ee mesJeveeves JeeF&ì keÀe@uesmìsje@ue (LDL) ¿ee®eer
HeeleUer keÀceer nesles Je ®eebieues keÀe@uesmìsje@ue (HDL) ¿ee®eer HeeleUer
jkeÌleele Jee{les.

zzzzz YejHetj ÒeefLeves Demeu³eeves Mejerje®³ee Jee{erme GHe³egkeÌle l³eecegUs Je³eele
³esCeeN³ee cegueebveer lemes®e iejesoj ceelesves mesJeve keÀjeJes.

zzzzz mebMeesOeveeveW efme× Peeues Deens keÀer ¿eeleerue Polyphenolic
antioxidant cegUs peþje®ee ke@Àvmej ìeUlee ³eslees.

zzzzz ¿eeleerue Resveretol (Polyphenol Antioxidant) cegUs
ke@Àvmej, Ëo³ejesie, Je Jeelevee[er®es efJeefJeOe efJekeÀej ìeUues peeleele.

zzzzz mebMeesOeveele efme× Peeues Deens, keÀer MeWieoeCes JeeHeÀJeu³eeme l³ee®es iegCeOece&
Jee{leele.

zzzzz MeWieoeC³eeleerue yeer keÀe@cHueskeÌme cegUs (vee³eefmeve Je Lee³eeefceve cegUs )
ceWotme Hegjsmes Hees<eCe efceUles Je ceWotkeÀ[erue jkeÌleÒeJeen Jee{lees.

zzzzz l³eele YejHetj ÒeceeCeele Keefvepe êJ³es Demeleele, peer Mejerjele GHe³egkeÌle
Demeleele.

zzzzz ¿eele DemeCeejer Antioxidants ner meHeÀj®ebo, ieepej, yeerì
l³eeHes#ee DeefOekeÀ Deensle.

zzzzz efHeÊee®es Ke[s (Gallstones) keÀceer keÀjC³eeme l³ee®ee GHe³eesie neslees.

zzzzz Je³eevegmeej ³esCeejs Deepeej, Alzimer, mce=leerYe´bMe keÀceer keÀjC³eeme
ceole nesles.

MeWieoeC³ee®ee JeeHej pesJeCeele YejHetj DemetÐee, ueneve cegueebvee Flej
Fast food osC³eeHes#ee ceOeu³eeJesUsme MeWieoeCes kegÀjcegjs Demes KeeC³eeme
ÐeeJes. Yeepeuesues MeWieoeCes He®eC³eeme nuekesÀ Demeleele.

keÀener J³eeqkeÌlebvee MeWieoeCes DeefOekeÀ KeeC³eeves efHeÊee®ee $eeme neslees
lemes®e ocee DemeCeeN³ee J³eeqkeÌleme MeWieoeC³eeb®ee $eeme nesT MekeÀlees. DeMee
J³eeqkeÌlebveer l³ee®es mesJeve keÀceer keÀjeJes.

MeWieoeCes keÀ®®es, Yeepetve, GkeÀ[tve Je leUtve Keelee ³esleele, efJeefJeOe
ÒekeÀej®³ee Yeep³ee, keÀesefMebyeerjer, GmeUer, ef®ekeÌkeÀer Je uee[Jeele ¿ee®ee JeeHej
keÀjlee ³eslees.

nuueer®³ee efJeefJeOe peeefnjeleer yeIetve Dee³ee DeeHeu³ee cegueebvee
JesieJesieÈ³ee HeeJe[jer ogOeele Ieeuetve osle Demeleele. l³eecegUs ueneveHeCeeHeemetve
DeeHeCe Heenlees efkeÀl³eskeÀ cegueebvee l³ee®eer meJe³e ueeieles. ceie l³eeÒekeÀej®³ee
HeeJe[jer vemeu³eeme cegues efkeÀl³eskeÀoe otOe Heerle veenerle.

lesJne peje yeoue keÀªve vegmeles otOe Je efoJemeYejele JeeìerYej
Yeepeuesues MeWieoeCes cegueebvee efou³eeme lees efveef½ele®e HeefjHetCe& Deenej nesF&ue.
cegueebvee Deeneje®³ee meJe³eerHeCe ®eebieu³ee ueeieleerue.
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cevee®es efveJeememLeeve keÀesCeles? ne ÒeMve Lees[e keÀJeer keÀuHeves®ee
Jeeìuee lejer keÀesCee®es GÊej Demeles Ëo³e DeeefCe keÀesCee®es GÊej Demeles ceWot.
DeeHeu³ee jespe®³ee J³eJenejelener DeeHeCe efkeÀl³eskeÀ ÒeMve mees[Jeleevee keÀOeer
yegef×®ee JeeHej keÀªve mees[Jelees lej keÀOeer cevee®ee, Ëo³ee®ee, YeeJeYeeJeves®ee
efJe®eej keÀªve mees[Jelees. cnCepes®e cevee®es DeeHeu³ee Dee³eg<³eeleerue mLeeve
ns De{U Deens. ¿ee cevee®ee®e ceWot, yegef× ¿ee JesieJesieÈ³ee efjleerves efJe®eej
keÀjeJee ueeielees. DeY³eemeeJee ueeielees. cnCetve®e DeeHeCe ceeCemee®³ee
pevceeHeemetve®e ¿ee ieesäeR®ee efJe®eej keÀmee megª keÀjeJee ns yeIeCeej Deenesle.

HetJeea®³ee keÀeUer iees$e, vee[er Jeiewjs ieesäer Heef$ekesÀle yeIetve MekeÌ³elees
Heb®e¬eÀesMeerleerue ceeefnleer®eer ceguescegueer ³eeb®ee efJeJeen keÀjC³eele ³esle Demes.
peJeU®³ee veel³eeleerue cegues, cegueer ³eeb®ee efJeJeen keÀjC³eele ³esle vemes, keÀejCe
lees efveef<e× ceevele Demele. Deepe Meeðee®ee DeY³eeme keÀjleevee DeeHeu³eeuee
ner®e ieesä ue#eele ³esles keÀer peJeU®³ee mebyebOeeleerue efJeJeen ¿ee ieesäer keÀe
ìeUeJ³eele, keÀejCe iegCemet$eeletve pes Deepeej Heg{®³ee efHe{erle meb¬eÀefcele nesT
MekeÀleele DeMee Deepeejeb®es peJeU®³ee jkeÌlee®³ee veel³eele ueive kesÀu³eeme,
veJeerve efHe{er keÀener iegCemet$eer³e efyeIee[ebcegUs Chromosomal / gene
defects J³ebie Demeuesueer, yeewef×keÀ Je MeejerefjkeÀ ¢äîee J³ebie Demeuesueer
pevceeuee ³esT MekeÀles. Goe. ìve&j efmev[^esce, [eTve efmeb[^esce Je keÀener
DevegJebefMekeÀ Deepeej Goe. DevegJebefMekeÀ ceboyeg×erlJe DeLeJee DevegJebefMekeÀ
ceeveefmekeÀ Deepeej p³eeuee Deecner family history Demeuesues Deepeej
cnCelees; ³eeb®ee meceeJesMe nesT MekeÀlees.

l³eecegUs®e veJeerve yeeU pevceeuee ³esC³eeHetJeea®e ieefYe&Ceer®eer keÀeUpeer
Iesleueer peeJeer. keÀejCe l³ee keÀeUele pej efle®³eeJej keÀener peesjoej ceeveefmekeÀ
DeeIeele Peeuee DeLeJee efle®³eeJej oerIe&keÀeU HeefjCeece efvecee&Ce keÀjCeeje leeCe
Demesue lej Demes ue#eele Deeues Deens keÀer leerJe´  Je oerIe&keÀeU efìkeÀCeeje
ceeveefmekeÀ leeCe pej ieefYe&Ceer®³ee Heefnu³ee ceefnv³eeletve Deeuee Demesue lej
l³ee®ee HeefjCeece ieYee&Jej nesTve MeejerefjkeÀ J³ebie efvecee&Ce nesC³ee®ee OeeskeÀe
Demelees Je veblej®³ee ceefnv³eele pej keÀener leeCe ieefYe&CeerJej He[uee lej ieYee&®³ee
(cnCepes®e l³ee yeeUe®³ee) Jele&CegkeÀerJej HeefjCeece keÀjCeejs yeoue nesT
MekeÀleele. cnCepes®e ceveg<³ee®³ee pevcee®³ee DeeOeerHeemetve®e Deepetyeepet®³ee
HeefjefmLeleer®ee keÀUle vekeÀUle ieYee&®³ee MeejerefjkeÀ Je ceeveefmekeÀ Jee{erJej
HeefjCeece nesT MekeÀlees.

pevceeJesUer pej keÀener iebYeerj HeefjefmLeleer efvecee&Ce Peeueer, yeeU
ueies®e j[ues veener, 9 ceefnves HetCe& nesC³ee®³ee DeeOeer yeeU pevceeuee Deeues,
yeeUe®es Jepeve DeefleMe³e keÀceer Demesue lej DeeJeM³ekeÀ leer Keyejoejer
DeepekeÀeue®es [e@keÌìj Iesleele®e HeCe l³ee®eyejesyej HeeuekeÀ cnCetve meg×e ceguee®³ee
MeejerefjkeÀ Je ceeveefmekeÀ Jee{erJej IeejermeejKes ue#e þsJeCes ns DeeHeues DeeÐe
keÀle&J³e Deens. ³ee efvejer#eCeeletve®e cegueeuee keÀener pevcepeele MeejerefjkeÀ J³ebie

MeesOe DeeefCe yeesOe cevee®ee
- JewÐee meew. kesÀlekeÀer jeve[s

yeer.S.Sced.Smed., Sced.Smmeer.(DeHueeF&[ mee³ekeÀe@uee@peer)

Goe. SskeÀe³euee ve ³esCes, l³ee®³ee Òeefleef#eHle ef¬eÀ³ee (Reflex actions),
Je³ee®³ee Jee{er®es ìHHes Je l³eeb®eer MeejerefjkeÀ Je yeewef×keÀ Jee{ l³ee l³ee ìHH³eeJej
nesle Deens vee (mile stones) ³eekeÀ[s ue#e þsJeCes iejpes®es Demeles. l³ee®e
efvejer#eCeeletve efkeÀl³eskeÀ  J³ebies Deieoer ueJekeÀj ue#eele ³esTve GHee³e³eespevee
keÀjCes MekeÌ³e nesles. ceguee®eer Yeeef<ekeÀ Jee{ meg×e yejesyej nesle Deens vee ns
mecepeC³eemeeþer ceeie&oMe&keÀHej HegmlekesÀ GHeueyOe Deensle, l³ee®ee DeeOeej
I³eeJee.

meeOeejCeleë cetue 3 Je<ee&He³e&vle Iej®³ee Gyeoej JeeleeJejCeele Jee{le
Demeles l³eecegUs keÀener ceesþs leeye[leesye ue#eele ³esCeejs®e, keÀener J³ebie efkebÀJee
ceWot Deepeej, iegCemet$eer³e Deepeej Demeleerue lej ue#eele ³esleele. HeCe pemepemes
cetue ceesþs nesle peeles DeeefCe l³ee®³ee Deepetyeepet®³ee ceguebeyejesyej, meceepeeyejesyej
mebyebOe ³esT ueeielees, l³ee®eJesUsuee cegueeb®³ee yeewef×keÀ Je ceeveefmekeÀ Jee{er®ee
Deboepe HeeuekeÀebvee ³esT ueeielees. keÀener cegues DeefleMe³e mebleeHeer Demeleele
lej keÀener cegues Dee¬eÀmleeUer DeeHeues les®e Kejer keÀjCeejer, veener lej DeeHeues
temper tantroms oeKeJeCeejer Demeleele. cegues pej Hyperactive
¿ee meojele cees[Ceejer Demeleerue lej DeMee cegueebkeÀ[s yeejkeÀeF&ves ue#e þsJeCes
iejpes®es Demeles keÀejCe Hyper active Child efkebÀJee ADUD ³ee
Deepeeje®es 6/7 Je<ee&He³e¥le®e efveoeve nesT MekeÀles. ¿ee Deepeejele cegues
DeefmLej, ®eb®eue Demeleele. yegef×Jej HeefjCeece vemelees, HeCe ®eb®euelescegUs leer
cetues keÀesþs®e efmLejlJe DeeCet MekeÀle veenerle DeeefCe l³ee®ee HeefjCeece l³eebvee,
Deepetyeepet®³ee cegueebvee menve keÀjeJee ueeielees. DeefmLejlescegUs Jeiee&le, MeeUsle
SkeÀe peeieer efmLej yemele veenerle DeeefCe l³ee®ee $eeme yeekeÀer®³ee cegueebvee Je
efMe#ekeÀebvee neslees DeeefCe Iejer le¬eÀejer ³esCes megª nesles. keÀener cegues yeekeÀer
meJe&meeOeejCe Demeleele HeCe p³eeuee Mirror image cnCeleele cnCepes®e
Meyo yejesyej Gueìs keÀe{leele efkebÀJee Jee®eleele 3 Je 6 ®ee ieeWOeU, lej
keÀener slow learners ieeflecebo cnCepes®e p³eebvee DeekeÀueveeme JesU ueeielees
l³eecegUs yeekeÀer®³ee cegueeb®³ee leguevesle ³ee cegueebvee JesU peemle ueeielees Je
DeY³eemener keÀjCes leguevesves KetHe $eemeoe³ekeÀ nesT MekeÀles. ns keÀener keÀesCeles
Deepeej DeLeJee efJekeÀej þjle veenerle, HeCe cegueebkeÀ[s l³eeb®³ee ÒeieleerkeÀ[s
peeie©keÀlesves ue#e þsJeCes iejpes®es Demeles.

Iejele ogmejs ueneve YeeJeb[ ³esCeej Demesue, Deeues Demesue lejer ueneve
cegueeb®³ee JeeieC³eele HeÀjkeÀ efometve ³eslees. DeMeeJesUer l³eebvee YeeJeefvekeÀ DeeOeeje®eer
YekeÌkeÀce iejpe Demeles. Iejeleerue leCeeJeHetCe& JeeleeJejCe, DeeF&Jeef[ueeb®es HejmHej
DemeCeejs mebyebOe, Iejeleerue p³esÿ J³ekeÌleeR®es Je yeekeÀer®³ee ueeskeÀeb®es DeeHeeHeemeeleerue
mebyebOe ³eeb®ee cegueeb®³ee JeeieC³eeJej KetHe®e HeÀjkeÀ He[lees  Goe. SkeÀ 11 Je<ee¥®ee
cegueiee HeCe Iejeleerue DeepeerDeepeesyee Je DeeF&Jeef[ue ³eeb®³eeleerue efyeIe[uesu³ee
veelesmebyebOeecegUs, MeeUsle ieHHe Peeuee. l³eeuee efJe®eejues Demelee meebiet ueeieuee
keÀer ceuee Iejeleerue Yeeb[Ces®e melele DeeþJele jneleele DeeefCe l³ee®eer íesìer
yeefnCe (yeeueJeiee&leerue) DeefleMe³e G×ì Je DeHeMeyo G®®eeª ueeieueer pes efle®³ee
Je³eeuee MeesYee ve osCeejs nesles.

cnCepes®e cegueeuee pej DeeJeM³ekeÀ DemeCeeje JesU, YeeJeefvekeÀ DeeOeej
pej HeeuekeÀ cegueebvee keÀesCel³eener keÀejCeecegUs (veeskeÀjer, J³eJemee³e F.) osT
MekeÀle vemeleerue, Iejeleerue HeeuekeÀebHewkeÀer keÀesCee®esner J³emeve, ueneve peeieebcegUs

( Heeve 4 Jej )



Dee³egefn&le
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Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀêemeeþer
keÀe³e&keÀejer efJeéemle, mebHeeokeÀ Je ÒekeÀeMekeÀ JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj ³eebveer `Dee³egefn&le' ns ceeefmekeÀ

meeF&veeLe efÒebìme&, JeOe&ceeve Fb[mì^er³eue Fmìsì, þeCes ³esLes cegefêle keÀªve
5, oerveo³eeU meesmee³eìer, ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU, Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He) ³esLetve Òeefme× kesÀues.
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efkebÀJee nueefJeCes. meeOevesves ef®eÊee®es yebOe mewue keÀªve ef®eÊeeuee Mejerjeyeensj
He[Ces lemes HeÀej keÀþerCe veener. ne DevegYeJe yeN³ee®e peCeebveer Iesleuee Demesuener.
cee$e ogmeN³ee MejerjeMeer yebOe efvecee&Ce keÀªve HejkeÀe³ee ÒeJesMe keÀjCes Je Hegvne
l³ee Mejerjeletve yeensj He[Ces DeefleMe³e DeJeIe[ Demeles. Demee Òe³eesie
DeeHeu³eekeÀ[s DeeÐe MebkeÀje®ee³ee¥veer ³eMemJeerHeCes kesÀu³ee®es JeCe&ve Deens. cee$e
Flej keÀesCeer Demes kesÀu³ee®es Dee{Utve ³esle veener. nuueer®³ee keÀeUele pesJne
SkeÀceskeÀebceO³es yeejerkeÀ meejerkeÀ ieesäeRletve ogjeJee efvecee&Ce neslees lesJne ogmeN³ee®es
ceve mecepetve IesC³eemeeþer ³ee meeOeves®ee GHe³eesie nesT MekeÀlees.

Heg{s YeieJeeve meebieleele,
Goeve pe³eeled peueHebkeÀkebÀìkeÀeefo<eg Demebie Gl¬eÀeefvle½e ~

GoeveeJej pe³e efceUJeuee Demelee HeeCeer, ef®eKeue, keÀeìs Fl³eeoeRMeer
mebyebOe ³esle veener DeeefCe Gl¬eÀeefvlemeg×e Ie[les.

Mejerjeleerue Heb®eÒeeCeebHewkeÀer, Hee®e Jee³egbHewkeÀer SkeÀ cenÊJee®ee Jee³eg
cnCepes Goeve. God + Deeve = Jej vesCeeje. ÒeeCee®eer efoMee Jeªve Keeueer
Demeles lej Goevee®eer Keeuetve Jej Demeles. éeeme Deele IesC³ee®es keÀece ÒeeCeeves
nesles lej G®ídJeeme yeensj ìekeÀC³ee®es keÀe³e& Goeveeves nesles. Jej GþCes, GYes
jenCes, G[îee ceejCes ³ee meJe& ef¬eÀ³eeble ne Goeve keÀe³e&jle Demelees. Goeve
ÒeyeU Demesue lej Mejerj nuekesÀ nesles. ®eeueCes F. ef¬eÀ³ee Deueieo nesleele.
DeHeevee®eer ef¬eÀ³ee iegªlJeekeÀ<e&CeemeejKeer Keeueer vesCeejer Demeles. SkeÀ GoenjCe
yeIet. p³eeb®³eele DeHeeve peemle keÀe³e&jle Demesue l³eeb®es Mejerj pe[lJe peemle
Demeu³eeves ieeoerJej PeesHeu³eeJej ®eeoj efJemkeÀìles. ®egjieUles. ³eeGueì
Goeve peemle keÀe³e&jle Demesue lej je$eYej PeesHetvener ®eeoj ®egjieeUle
veener. keÀejCe Mejerj nuekesÀ nesles.

³eecegUs®e pes GoeveeJej pe³e efceUJeleele l³eebvee Mejerjele ueIeglee,
nuekesÀHeCee Deeu³eeves HeeC³eeJeªve ®eeueCes Deeefo ef¬eÀ³ee les menpe keÀª
MekeÀleele. lemes®e ef®eKeue, keÀebìs DeeefoJeªve ®eeueleevee l³eeb®ee mHeMe& Hee³eeuee
nesCeej veener Jee FlekeÀe nuekeÀe nesF&ue keÀer peeCeJeCeej veener. Gl¬eÀeble nesCes
cnCepes Jej G®eueues peeCes. GVele nesCes. Goevepe³eecegUs Mejerjeuee ueIeglee
Deeu³eeves Mejerj nuekesÀ nesTve Jej G®eueues peeT MekeÀles. Gl¬eÀeble ³ee
Meyoe®ee Depetve SkeÀ DeLe& ³esLes efveIelees. SkeÀe peieeletve, ueeskeÀeletve ogmeN³ee
ueeskeÀeble peeCes. osnl³eeie keÀªve YetueeskeÀeletve HejueeskeÀele peeCes cnCepesner
Gl¬eÀeble nesCes. Deelcee MejerjeHeemetve JesieUe keÀªve l³eeuee Jej IesTve peeC³ee®es
keÀe³e& DeefleÒeyeU Goeve keÀjlees.

( Heeve 1 Jeªve )

f f f

cegueebvee vekeÀes l³ee Je³eele efomeCeejer ¢M³es DeLeJee keÀeveeJej He[Ceejs mebJeeo
³eeb®ee cegueeb®³ee yeeueceveeJej DeefleMe³e KeesueJej HeefjCeece neslees. ÖeÀe@F&[
cnCeleele l³eeÒeceeCes 5 Je<ee&He³e&vle®³ee keÀeUele ceguee®³ee Devlece&veeJej keÀe³e
keÀesjues peeles ns DeeHeu³eeuee keÀe³e, cegueeuee HeCe mecepele veener HeCe l³ee®ee
otjieeceer ceesþe þmee l³ee J³eeqkeÌle®³ee J³eeqkeÌlecelJeeJej HetCe&HeCes Gceìlees.

( Heeve 3 Jeªve )

z

z

mebHeeokeÀ, JewÐe ÒemeVe ceeOeJe kesÀUkeÀj
³eebme me.ve.efJe.efJe.,
DeeHeCe HeeþefJeuesuee `Dee³egefn&le efoJeeUer DebkeÀ' efceUeuee. leelkeÀeU

Jee®euee. DeeHeues neefo&keÀ DeefYevebove! JeemleefJekeÀ ³ee DebkeÀeleerue meJe& uesKekeÀ Je
uesefKekeÀeb®es DeefYevebove! `Deenej'b ner yeeye kesÀJeU YetkeÀ YeeieefJeCes Je ©®eer®ee
DeemJeeo IesCes ³eemeeþer®e Demeles DeMeer ceeP³eeÒeceeCes yengleskeÀeb®eer mecepetle Demeles.
³ee DebkeÀele DeenejeefJe<e³eer FlekeÀer Meeðeer³e ceeefnleer efoueer Deens keÀer DeepeJej
Deenejeyeeyeleerle DeeHeues keÀe³e keÀe³e ®egkeÀle nesles ns keÀUtve Deeues. mebMeesOevee®eer
meeOeves GHeueyOe vemeleeveeosKeerue l³ee keÀeU®³ee Dee®ee³ee¥veer meeO³ee meeO³ee
ieesäeR®ee ceeveJee®³ee efnleemeeþer efkeÀleer KeesueJej efJe®eej kesÀuee Demesue, ns Heentve
Jee®ekeÀ De®ebefyele neslees. ``Heb®eece=le SkeÀ HeefjHetCe& ìe@efvekeÀ'' - DeeHeCe
ueneveHeCeeHeemetve®e Heb®eece=le Iesle Demeuees lejer l³eeleerue IeìkeÀeb®es cenÊJe DeeÊee
keÀUues. ``GojYejCe veesns peeefCepes ³e%ekeÀce&'' ne uesKener lemee®e GodyeesOekeÀ
Deens. [e@. megceve veJeuekeÀj ³eeb®eer keÀefJelee ``vekeÀes keÀe cnCelesme DeeF&'' ner
meJee¥veer Jee®eeJeer DeMeer Deens. Flej uesKener ceeefnleerHetCe& Deensle. meJe& uesKekeÀeb®es
Hegvne DeefYevebove!

DebkeÀ HeeþefJeu³eeyeÎue DeeHeues DeeYeej! Demee®e ueesYe DemeeJee ner efJevebleer
DeeHeuee

      [e@. efJeÇue ÒeYet

Jee®ekeÀeb®ee Òeeflemeeo


