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

JewMeeKee®es Gve jCejCeles Deens. Heeje
®eeUerme DebMeebJej Hees®euee Deens. ³ee ceesmeceeleerue
HeÀUeb®ee jepee Deebyee, l³ee®es yeeieeF&le-
oej mees[tve meJe&peCe HeeJemee®eer Deelegjlesves Jeeì
Heenele Deensle. HeeTme meg© Peeuee keÀer Deeby³ee®eer
efJe¬eÀer Ieìles. ³eecegUs DeeOeer®e ke@ÀequMe³ece
keÀeyee&F&[®³ee yeelec³eebcegUs Ieìuesueer Deeby³ee®eer
efJe¬eÀer yebo nesT ve³es cnCetve HeeTme ueebyeeJee
cnCetve ns yeeieeF&leoej osJe HeeC³eele Ieeuetve yemeues
Deensle. Demee s. meO³ee ®e®ee & Deens lee r
ke=Àef$ecejerl³ee efHekeÀJeuesu³ee Deeby³eeb®eer DeeefCe
l³eecegUs nesCeeN³ee og<HeefjCeeceeb®eer. ³ee Deveg<ebieeves
SkebÀoj®e meJe&®e HeÀUs, Yeep³ee, Oeev³es ³eeble
JeeHeju³ee peeCeeN³ee jmee³eveeb®ee Je l³ee®³ee
MejerjeJejerue og<HeefjCeeceeb®ee GneHeesn keÀjCes
iejpes®es yeveues Deens. iesu³ee keÀener Je<ee¥le
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mebHeeokeÀer³e

HeeCeer H³eeJes, DeLeJee keÀesJeUer Heeves Gvnele
JeeUJetve l³ee®eer Het[ keÀªve mekeÀeU mebO³eekeÀeU
I³eeJeer. ¿eeves ceOegcesn keÀceer neslees.

Deeby³ee®ee ceesnesj Meerleue, ûeener, JeelekeÀj,
DeeqiveoerHekeÀ Je ª®eer Òeoeve keÀjCeeje Deens.
¿ee®ee GHe³eesie Deeflemeej Je eqðe³eebvee DebieeJeªve
Heeb{js peele Demeu³eeme neslees.

Deeby³ee®eer meeue ûeener Je ieYee&Me³ee®eer metpe
IeeueJeCeejer Deens.

Deeby³ee®eer keÀes³e ke=ÀefceIve, ceueeuee
IeÆHeCee DeeCeCeejer lemes®e jkeÌleÒeoj Je
éesleÒeojele GHe³egkeÌle Deens.

Dee by³eeceO³es uee sn Demeles l³eece gUs
Heeb[gjesieele (Anaemia) ¿ee®ee GHe³eesie neslees
lemes®e eqðe³eebceO³es ueesne®eer keÀcelejlee Dee{Ules
DeMeeJesUer Deeby³ee®es mesJeve GHe³egkeÌle þjles.

Deebyee He®eveMekeÌleer megOeejlees Je l³eecegUs
keÀebleer megOeejC³eeme ceole nesles.

Deeby³eeceO³es efJeHegue ÒeceeCeele Antioxi-

dant Demeleele, l³eecegUs ¿ee®³ee mesJeveeves
ke@Àvmej®es ÒeceeCe keÀceer nesles. ne Ëo³eeuee yeue
osCeeje Deens, Antioxidant Demeu³eeve s
keÀesuesmìje@ue keÀceer keÀjC³eeme lemes®e Deefle
jkeÌleoeye keÀceer keÀjC³eeme ceole nesles.

Deeby³eeceO³es Vit E efJeHegue ÒeceeCeele
Dee{Ules Je l³eecegUs Mejerjeleerue ueQefiekeÀ
mebÒesjkeÀe®es keÀece J³eJeefmLele keÀjC³eeme GHe³egkeÌle
Deens. Je=<³e Deenss.

Deebyee ne metpe Je Jesovee keÀceer keÀjlees Je
l³eecegUs mebefOeJeele Je oc³eele GHe³eesieer Deens.

Deeby³eele Vit C Je ke@ÀequMeDece Demeu³eeves

Mejerjeleerue jkeÌleðeeJe LeebyeJeC³eeme ceole
keÀjlees.

Deeby³ee®ee jme ne yeueoe³ekeÀ lemes®e
mcejCeMekeÌleer Jee{JeCeeje Je cevee®eer SkeÀeûelee
Jee{JeCeeje Deens.

Deeby³ee®³ee mesJeveeves Mejerjeleerue meJe&
mebÒesjkeÀ (Hormones) J³eJeefmLele keÀe³e&jle
nesleele.

ieebefOeueceeMeer efkebÀJee efJeb®et ®eeJeu³eeme
Deeby³ee®ee ceesnesj Jeeìtve obMemLeeveer ueeJeleele
l³eecegUs Jesovee keÀceer nesleele.

Deeby³ee®eer HegÀues meeJeueerle JeeUJetve ®etCe&
keÀªve þsJeeJes Je ns ®etCe& Je ceOe ns efceÞeCe
Iesleu³eeme ueIeJeerletve peeCeeje Oeelet yebo neslees.
lemes®e HegÀueeb®es ®etCe& Je yesuee®³ee Heeveeb®ee jme
SkeÀ$e Iesleu³eeme ceOegcesnele nesCeejer JeejbJeej
cet$eÒeJe=Êeer yebo nessles.

Deeby³ee®ee jme 1 iueeme, 1/4 iueeme
ieepeje®ee jme ns efceÞeCe meQOeJe Ieeuetve
Iesleu³eeme cet$eceeiee&leerue le¬eÀejer otj nesleele.

yeeUbleHeCeele Deeby³ee®ee jme efve³eefcele
Iesleu³eeme DebieeJej otOe YejHetj ³essles.

Deeby³ee®ee jme Je otOe ns SkeÀ yeueoe³ekeÀ
Hes³e Deens. ueneve cegueeb®es Jepeve Jee{JeC³eeme
¿ee®ee GHe³eesie keÀjeJee.

Deeby³ee®³ee DeeflemesJeveeves MejerjeJej ieUJes
GþCes efometve ³esles.

keÀ®®eer kewÀjer JeeHeÀJetve l³ee®es Hevns
yeveJeleele. Je l³eecegUs oen Je le=<Cee Meebleer nesles.

DeMee ¿ee yengiegCeer Deeby³ee®es efvel³emesJeve
keÀjeJes.

³egjesHeer³e osMeebceO³es DeeHeu³eekeÀ[tve nesCeejer
HeÀUHeÀUeJeUeb®eer efve³ee&le Jee{les Deens Hejbleg
l³eeyejesyej®e l³eeb®es, jemee³eefvekeÀ Keles/
Deew<eOeeb®³ee HeÀUeble meeHe[CeeN³ee DebMeeb®³ee
ÒeceeCeeJejerue e fveye ¥Oener Jee{le Deensle.
³egjesHeeleerue mejkeÀejs Je peveleener SkebÀojerle®e
Deejesi³eeyeeyele KetHe®e peeieªkeÀ Demeu³eeves
ns efveye¥Oe keÀeìskeÀesjHeCes HeeUues peeleele.
vegkeÀles®e keÀerìkeÀveeMekeÀeb®es ÒeceeCe peemle
Demeu³eeJeªve megceejs oesve npeej ìve êe#es
³egjesHeeletve Yeejleele Hejle HeeþJeueer iesueer. leer
Deelee DeeHeu³ee yeepeejHesþsle KeHeJeueer peeleerue.

efHekeÀebJej jesie He[t ve³es, l³eeuee keÀer[
ueeie t ve³e s cnCetve Oeev³e s, HeÀUs ³ee bJej
megjJeeleerHeemetve jemee³eefvekeÀ keÀerìkeÀveeMekeÀeb®eer
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peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe ÒeeCee³eece
cnCepes éeeme Òeéeeme ³eeb®eer ieefle LeebyeCes ns Heeefnues
lemes®e ÒeeCee³eecee®es yee¿e, DeY³eblej Je mlebYe ns
leerve ÒekeÀej yeefIeleues.

Heg{s YeieJeeve ÒeeCee³eecee®³ee Depetve
SkeÀe ÒekeÀejeyeÎue meebieleele,

yee¿eeY³eblej efJe<e³ee#esHeer ®elegLe&ë ~~
Deeleuee - yeensj®ee efJe<e³e mees[tve

osCeeje ®eewLee (ÒeeCee³eece) Demelees.
ÒeeCee³eecee®es yee¿e, DeY³eblej Je mlebYe

ns ÒekeÀej DeeHeCe HetJeea Heeefnues Deensle. ns leerve
ner ÒekeÀej Mejerjeleerue Ieìveeb®³ee Deveg<ebieeves
JeefCe&uesues Deensle. ³ee Mejerje®³ee Deveg<ebieeves
Deeleerue yeensjerue Demes pespes efJe<e³e ³esleele l³eebvee
mees[tve ³esLes JesieÈ³ee®e efoMesves efJe®eej DeefYeÒesle
Deens.

DeeHeues Mejerj Heeb®eYeeweflekeÀ cnCepes
Heeb®e ceneYetleebHeemetve le³eej Peeues Deens.
He=LJeerHeemetve Heg{erue meJe& ceneYetles ner SkeÀeHes#ee
SkeÀ met#ce Je Þesÿ DeMee mJeªHeele Mejerjele
GHeefmLele Deensle. lemes®e l³eebveer efveefce&leer Gueì
¬eÀceeves cnCepes DeekeÀeMeeHeemetve He=LJeerkeÀ[s
Peeuesueer Deens.

DeekeÀeMe, Jee³eg, lespe, DeeHe, He=LJeer
³ee ¬eÀceJeejerle ogmeN³ee ¬eÀceebkeÀeJej Demeuesuee
Jee³eg ne efvemeiee&leerue meJe& neue®eeueeR®ee keÀejkeÀ
Deens. l³ee®ee®e Mejerjele Demeuesuee DebMe ne
Mejerjeleerue meJe& neue®eeueeR®ee keÀejkeÀ Demelees.

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.

ne Mejerjele Je Mejerjeyeensj meJe&$e Demeu³eeves
SkeÀe DeLeea Deele yeensj ³ee efJe<e³eebHeemetve DeefueHle
Deens. ³ee Jee³eg®es efve³eceve keÀjCes cnCepes ®eewLee
ÒeeCee³eece nes³e. ne met#celej Demee Deens.
cnCepes®e met#cee®³eener HeefuekeÀ[s Demee DeLe&,
yee¿eeY³eblej efJe<e³eeHeefuekeÀ[s ³ee®ee ueeJelee
³eslees. ³ee ÒeeCee³eeceecegUs keÀe³e meeOeles les YeieJeeve
Heg{®³ee met$eele mHeä keÀjleele.

leleë #eer³eles ÒekeÀeMeeJejCeced ~~
l³eecegUs (l³eeveblej) ÒekeÀeMee®es

DeeJejCe #eerCe nesles.
ÒekeÀeMee®ee pemee lespe ne DeLe& Deens

lemee®e %eeve Demeener DeLe& Deens. ³eecegUs
%eeveeJejerue DeeJejCe #eerCe nesles Demeener DeLe&
Ieslee ³eslees. leleë cnCepes l³eeveblej cnCepes ne
®eewLee ÒeeCee³eece meeOeu³eeveblej %eeveeJejerue
DeeJejCe #eerCe nesles. %eeveeJej lecee®es pes DeeJejCe
Demeles l³eecegUs ³eesi³e %eeve nesT MekeÀle veener.
ne ÒeeCee³eece meeOeu³eecegUs ns DeeJejCe #eerCe
nesles, otj nesC³eeme ceole nesles. ³ee®ee Depetve
SkeÀ DeLe& ueeJelee ³eslees. DeeHeu³ee MejerjeJej
lespee®es SkeÀ met#ce DeeJejCe Demeles. ³eeuee®e
(Aura) Demesner cnCeleele. DeeHeu³ee MejerjeJej
He[Ceeje ÒekeÀeMe ³ee DeeJejCeeJeªve HejeJeefle&le
neslees Je l³eecegUs DeeHeues Mejerj ¢M³eceeve nesles.
efvemeiee&leerue kegÀþueerner Jemlet l³eeJeªve
HejeJeefle&le nesCeeN³ee ÒekeÀeMee®³ee ÒeceeCeeves

HeÀUeb®ee jepee Deebyee ne DeVe Je Deew<eOe
¿ee oesvner ¢efäves yengceesue Deens. ne uesKe
legce®³eeHe³e¥le ³esF&He³e¥le legce®ee cevemeeskeÌle Deebyee
KeeTve Peeuee Demesue. SefÒeue, ces cnCepes
DeebyeeceneslmeJe ns meceerkeÀjCe®e Peeues Deens.

peieele meJee&le peemle Deebyee Yeejleele
efHekeÀlees. Deeby³ee®³ee peeleervegmeej jbie, ®eJe Je
DeekeÀej yeouelees. ¿ee®ee [sjsoej Je=#e Demelees
Je SefÒeue les petve ¿ee keÀeUele Deebyee GHeueyOe
neslees. mebmke=ÀleceO³es Deeby³eeuee `jmeeU'
cnCeleele lemes®e ¿eeuee Dece=leHeÀU Demesner
cnCeleele.

Deeby³eeleerue DeVeHees<eCe cetu³es ë
(100ûe@ce KeeÐe Yeeieele) Deeê&lee - 1.0%,
ÒeefLeves - 0.6%, ceso - 0.4%, Keefvepes -
0.4%, leblegce³e HeoeLe& - 0.7%, efHeäce³e
HeoeLe& - 16.3%, ke@ÀequMeDece - 14 efce.ûe@.,
HeÀe@mHeÀjme - 16 efce.ûe@., ueesn  - 1.3 efce.ûe@.,
`keÀ' peerJevemelJe - 16%

Deebyee ieg©, eqmveiOe Je ceOegj Deens. kewÀjer
Je Deebyee ³ee oesvner DeJemLeele ³ee HeÀUeb®es
Deew<eOeer iegCe meeHe[leele. kewÀjer ner DecueOeceea
Je mlebYekeÀ Deens.

HekeÌJe Deebyee meejkeÀ, Tpee&oe³ekeÀ,
cesoJe=×er keÀjCeeje Je cet$eue Deens.

Dee byee He®eveMee qke Ìle Jee{Jelee s, Je
Mejerjeleerue jkeÌleOeeleg Jee{Jelees.

³eke=Àlee®ee efyeIee[ Demeu³eeme, Je Jepeve
keÀceer Peeues Demeu³eeme Deebyee KeeJee.

Deeby³ee®³ee Pee[e®eer meeue, Heeves, HegÀues
Je keÀe s³e ne r keÀHeÀe f HeÊeMeecekeÀ leme s®e
jkeÌlemlebYekeÀ Je Je´CejesHekeÀ Deens.

Deeby³ee®eer Heeves Gueìer LeebyeJeC³eeme
GHe³egkeÌle Deensle.

Deeby³ee®³ee Heeveeb®ee jme ueIeJeerletve Het
peele Demeu³eeme I³eeJee.

ceOegcesnele Deeby³ee®eer keÀesJeUer Heeves
je$eYej HeeC³eele efYepele Ieeuetve, mekeÀeUer les

Deebyee

( Heeve 7 Jej )
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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. otjOJeefve ë 022-25332426 Email : prasanna@bom8.vsnl.net.in

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.

DeHeL³e ìeUueb lejer ne Peeuee DeOee&
Yeeie! Heg{®ee DeOee& Yeeie cnCepes ̀ HeL³eHeeueve'.
Dee³egJexo Meeðe ns vesnceer®e `Fä' DeenejeJej
Yej osle Deeueb Deens. Òel³eskeÀ J³ekeÌleerveb mJeleëuee
Fä Deenej mesJeve kesÀuee lej®e lees Deenej
J³ekeÌleeruee yeue, JeCe&, mJej, Dee³eg<³e DeeefCe
efvejesieerHeCee osT MekeÀlees. Deelee ne Fä Deenej
cnCepes keÀe³e? lej `efÒe³e DeeefCe efnlekeÀj
Deenej.' kesÀJeU efÒe³e Demeuesues HeCe efnlekeÀj
vemeCeejs HeoeLe& (Goe. HeeJeYeepeer, ®ee³eveerpe
F.) ne `Fä' Deenej veJns. cnCetve®e cetie,
ogOeer YeesHeUe, He[JeU, uee¿ee, leebotU, ieeF&®eb
otOe Demes efnlekeÀj HeoeLe&, JewÐeeb®³ee meuu³eeves
Deenejele I³eeJes. Deepeejevegmeej ns HeoeLe& yeouet
MekeÀleele. HeCe ns HeoeLe& meieÈ³eebvee®e ̀ DeefÒe³e'
Demeleele. l³eebvee efÒe³e yeveJeC³eemeeþer HeÀes[Ceer,
JesieJesieUs cemeeues, Deeueb, uemetCe, keÀesefLebyeerj,
Hegoervee, keÀeskeÀce, DeeJeUe, [eefUbye, yeesj,
Je sueoe s[e, pee³eHeÀU, DeMee e fnlekeÀj
HeoeLee¥®ee®e JeeHej keÀªve efJeefJeOe ®eefJeä
J³ebpeveb yeveJeueer peeT MekeÀleele. ceie lees Deenej

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

efÒe³ener neslees DeeefCe efnlekeÀjner. Òel³eskeÀ
Deepeejeleuee Demee `Fä' Deenej JesieJesieUe
Demet MekeÀlees. Goe. keÀeefJeUerceOes Deeueb-uemetCe
³eeb®eer Hesmì ueeJetve kesÀuesueer He[JeUe®eer Yeepeer,
cegUJ³eeOeerle ieJne®ee HegÀuekeÀe + megjCee®eer
Yeepeer + leekeÀ, leeHeeceOes letHe-efpeN³ee®eer
HeÀes[Ceer efouesueb cegiee®eb metHe, mLeewu³eele
kegÀULee®eb efHeþueb + pJeejer®eer YeekeÀjer +
peJemee®eer ®eìCeer + leekeÀ - DeieefCele JewefJeO³e
Deens ³eele! DeeefCe iebcele cnCepes KetHe ®eefJeä
HeoeLe& GHeueyOe Deensle HeCe cegUele DeeHeu³eeuee
`Fä' DeenejeefJe<e³eer efpe%eemee nJeer vee! lej
DeeHeCe lees MeesOet !

`DeHeL³e ìeUCeb DeeefCe HeL³ee®eb
Heeueve keÀjCeb' ³eeleues KetHe ceesþs De[LeUs
cnCepes ©iCee®³ee Deepetyeepet®eer `ÒesceU'
ceeCeme s . e f c e$ece w e f$eCee r , veele s J e eF & k eÀ,
keÀe³ee&ue³eeleues menkeÀejer - DeMeer ner ígH³ee
Me$etb®eer SkeÀ ceesþer HeÀUer®e Demeles. `efkeÀleer
efoJeme Peeues les iejce HeeCeer efHelesme? yebo keÀj.

ceuee lej yeeF& ieej HeeC³eeefMeJee³e pecele®e veener.'
`keÀener veener nesle nes! SKeeoer HegjCeHeesUer peemle
Keeuueer lej SKeeoer ieesUer peemle I³ee³e®eer.'
`Deieb efkeÀleer ns HeL³e! ceeCemeeuee vee meieUb keÀener
Kee³e®eer meJe³e Demeueer Heeefnpes.' (Demeb
yeesueCeeN³eeb®³ee efKeMeele vesnceer ¬eÀesmeerve DeeefCe
De@vìeefme[ ³eeb®ee [esme Demelees DeeefCe lees les
DeeþJe[îeeletve leerve JesUe lejer Iesle Demeleele.)
meieUb He®eueb Heeefnpes vee ieb!' Demes Deveentle,
DeMeeñeer³e, DeefnlekeÀj meuues JeejbJeej efceUle
Demeleele. ªiCeeuee efkebÀJee efvejesieer Dee³eg<³ee®eer
F®íe DemeCeeN³ee kegÀCeener J³ekeÌleeruee - DeMee
meJee¥®eb yeesueCeb SsketÀve ve SskeÀu³eemeejKeb keÀjeJeb
ueeieleb lej®e keÀener Kejb Deens nes!
megYeeef<elekeÀejebveer meebefieleueb Deens®e keÀer -
HeL³es meefle ieoele&m³e Yes<epe ûenCesve efkeÀced?

HeL³esç meefle ieoele&m³e Yes<epe ûenCesve efkeÀced?
HeL³e HeeUCeeN³ee ceveg<³eeuee Deew<eOee®eer

keÀe³e iejpe? HeL³e ve HeeUCeeN³ee ceveg<³eeuee
Deew<eOee®ee keÀe³e GHe³eesie ? Lees[keÌ³eele HeL³e
HeeUC³eele®e MeneCeHeCee Deens.

HeL³ee®ee DeeflejskeÀ vemeeJee ns ner
lesJe{b®e Kejb. l³eemeeþer

HeÀej efve³ece keÀª ve³es~

efve³ecesJeerCe jent ve³es ~~
³ee meceLe& jeceoeme mJeeceeR®³ee Je®eveeÒeceeCes
JeeieeJeb, ns yejb!

Deepe®³ee mebieCekeÀ ³egieele, kegÀCeener
JewÐeekeÀ[s pesJne ©iCe l³ee®³ee Deepeejemeeþer
peelees. lees efkeÀceeve ®eej [e@keÌìj efHeÀªve®e!
³ee ®eejner [e@keÌìjebveer KeeC³ee-efHeC³ee®eer HetCe&
cegYee efouesueer Demeles. JewÐe cee$e Heefnu³eeboe l³ee
KeeC³eeJej yebOeve Ieeuelees. l³eelener ªiCee®es
DeeJe[les HeoeLe& yebo keÀjCeb ne JewÐeeb®ee íbo®e
Demelees keÀer keÀe³e ceeefnle veener? ( ns DeeJe[les
HeoeLe& JeejbJeej Deee fCe peemle KeeTve
Deepeejeuee keÀejCeerYetle Peeuesues Demeleele -
Demeb JewÐeebvee Jeeìleb) l³eecegUb Deenejeleu³ee
HeL³e - DeHeL³ee®eer ³eeoer efoueer keÀer ©iCe
efye®ekeÀleele. HetJeea ceer l³ee ©iCeebvee veevee leNnsveb
mecepeeJetve meebieC³ee®ee Òe³elve keÀje³e®es. lejer
HeL³ee®³ee Yeerleerveb l³eeleues keÀener peCe Deew<eOe
yebo keÀje³e®es.

Deelee ceer HeÀkeÌle SkeÀ®e ieesä meebieles,
`HeL³e HeeUueble lej legce®ee HeÀe³eoe. veener
HeeUueble lej ceePee HeÀe³eoe, lejer ceer legcneuee
HeeUe³euee meebieles Deens. Deelee legcner®e þjJee
- keÀe³e keÀje³e®eb les!' f

HeL³e - SkeÀ keÀìkeÀì ??? !!!

( Heeve 8 Jej )
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( Heeve 1 Jeªve )

HeÀJeejCeer kesÀueer peeles. lemes®e HeerkeÀ peemle ³eeJes,
ueJekeÀj ³eeJes ³ee ¢äerves jemee³eefvekeÀ Keleeb®ee
JeeHej ceesþîee ÒeceeCeele kesÀuee peelees. ³ee meJe&
jemee³eefvekeÀ Keles, keÀerìkeÀveeMekeÀeb®es DebMe
meeneefpekeÀ®e l³ee Oeev³e Jee HeÀUebceO³es ³esleele.

³ee keÀe rìkeÀveeMekeÀe b®ee ceeveJee r
MejerjeJej IeelekeÀ og<HeefjCeece efomeC³ee®es ÒeceeCe
Òe³eesieebveer þjJeues iesuesues Deens. ³eeuee `IeelekeÀ
ÒeceeCe' (Toxic level) Demes cnìues peeles.
³eeHes#ee ÒeceeCe peemle Demesue lej ceeveJeer
Mejerjeme les HeoeLe& DeHee³ekeÀejkeÀ þª MekeÀleele.
DeeHeu³eekeÀ[s ns ÒeceeCes ÒeYeeJeerHeCes leHeemeC³ee®eer
³eb$eCee meJe&$e GHeueyOe veener. ³eecegUs DeeHeu³ee
yeepeejele ³esCeejer HeÀUs, Oeev³es ³eeJej Demes
kegÀþuesner efve³eb$eCe veener. keÀeieoesHe$eer efve³eb$eCes
Deensle Hejbleg leer leHeemeCeejer ³eb$eCee®e vemeu³eeves
l³ee®ee keÀener GHe³eesie veener. HeÀUebvee YeeJe peemle
efceUeJee, leer ueJekeÀj efHeketÀve ueJekeÀj efJekeÀueer
peeJeerle Je DeeHeues Hewmes ueJekeÀj Jemetue JneJesle
³ee nJ³eemeeHeesìer HeÀUebJej ke@ÀequMe³ece keÀeyee&F&[
³ee jmee³evee®³ee HeeJe[j®ee Lej ueeJeuee peelees
efkebÀJee l³ee®eer Heg[er ³ee HeÀUeb®³ee meeefVeO³eele
þsJeueer peeles. lej êe#es, ®esjer ³eebmeejKeer HeÀUs
ueJekeÀj efHeketÀ ve³esle, peemlekeÀeU ìHeesjer
e fomeeJee rle cnCetve efJee fMeä jmee³evee®³ee
êeJeCeeb®ee HeÀJeeje l³eeb®³eeJej ceejuee peelees.
lemes®e kesÀUer, HeHeF&, ³eemeejK³ee HeÀUebJej l³eeb®ee
Lej efouee peelees. keÀefuebie[, [eUeRye ³eemeejKeer
HeÀUs, mì^e@yesjermeejKeer HeÀUs ueeueyegbo efomeeJeerle
cnCetve l³eele ueeue jbiee®³ee jmee³evee®es êeJeCe

Fbpeske ÌMeveÜejs ìes®eues peeles. mì^e@ye sjer,
[eUeRyee®es oeCes HeeC³eele ìekeÀues Demelee ne
jbie HeeC³eele efJejIeUtve ueeue ie[o jbiee®es HeeCeer
efomeles. ner meJe& jmee³eves Deieoer DeuHeMee
cee$eslener MejerjeJej oesve ÒekeÀejs HeefjCeece
keÀjleele. 1) leeye[leesye Je leelkeÀeefuekeÀ 2)
otjieeceer.

leelkeÀeefuekeÀ Je ueies®e efomeCeejs
HeefjCeece ns De@uepeea ³ee mJeªHee®es efomeleele.
éeeme veefuekeÀe Je DeVeveefuekesÀ®ee oen GlHeVe
nesTve l³eeJej metpe ³esCes, ³eecegUs veekeÀ ieUCes,
Iemee KeJeKeJeCes, meoea nesCes, leeHe ³esCes.
éemeveeuee $eeme nesCes ³eemeejKeer ue#eCes
efomeleele. lemes®e pegueeye, Gueìîee nesCes, Heesì
ogKeCes ³eemeejKeer ue#eCesner efomet MekeÀleele.

ne r jmee³eve s Meje rjele meeþle
Demeu³eeves l³eeb®es otjieeceer nesCeejs HeefjCeece
cnCepes DeVeveefuekeÀe Jee Deele[îeeble JéCe efvecee&Ce
nesCes. keÀke&Àjesie nesCes, leerJé mJeªHee®ee Heeb[gjesie
(De@efveefce³ee) efvecee&Ce nesCes, éeemeveefuekesÀ®es
Jeej bJeej me gpe sce gU s Deeke g b À®eve ne sTve
oc³eemeejKee efJekeÀej efvecee&Ce nesCes Je keÌJeef®ele
leerJe´eJemLescegUs ce=l³eg Dees{Jet MekeÀlees.

Oeev³e, HeÀUs efìkeÀeJeer, l³eebvee keÀer[
ueeiet ve³es ns GÎsMe Deieoer ³eesi³e Deensle Hejbleg
l³eemeeþer®es vewmeefie&keÀ GHee³e Lees[s DeefOekeÀ
Keef®e&keÀ Je cegK³eleë JesUKeeT, nUtnUt ÒeYeeJe
oeKeJeCeejs Demeu³eeves l³ee GHee³eeb®ee DeJeuebye
keÀjC³ee®es yengleebMe yeeieeF&leoej Je MeslekeÀjer
ìeUleele. l³eeSsJepee r ®eìkeÀve ÒeYeeJe
oeKeJeCeejer, Je leguevesves KetHe®e mJemle He[Ceejer

jmee³eves JeeHejC³eekeÀ[s l³eeb®ee keÀue peemle
Demelees. ³esCeeN³ee efHekeÀe®³ee ÒeleJeejer Je ÒeceeCeeJej
HeefjCeece nesT ve³es efkebÀyengvee ÒeceeCe (yield)
peemleerlepeemle efceUeJes Je ueJekeÀj efceUeJes ³ee
nJ³eemeeves yeN³ee®eoe ³ee jmee³eveeb®eer oesve leerve
JesUe HeÀJeejCeer kesÀueer peeles. Hejbleg KeeCeeN³eeJej
l³ee®ee keÀe³e og<HeefjCeece nesT MekeÀlees ³eekeÀ[s
ogue&#e kesÀues peeles. HetJeea MeslekeÀjer mJeleë®eer
efHekeÀJeuesueer HeÀUHeÀUeJeU, Oeev³e mJeleë
KeeC³eemeeþer Leess[s lejer jeKetve þsJele Demes.
l³eeJesUer ³ee jmee³eveeb®ee JeeHej keÀceer Demee³e®ee
Hejbleg Deelee yengleskeÀ meJe& #es$eebÒeceeCes Mesleer
yeeiee³eleer ³eeceOetvener íesìe MeslekeÀjer nÎHeej

nesT ueeieuee Demetve ceesþs GÐeesieOebos, ceesþîee
kebÀHev³eeb®ee efMejkeÀeJe ³eener #es$eele nesle Demetve
keÀe³eos JeekeÀJeC³eele Je efveye¥Oe Oeg[keÀeJeC³eele
l³ee lejyespe Deensle. yengleebMeer meJe&®e ceesþs
yeeieeF&leoej ns jepekeÀejC³eebMeer mebyebefOele Demetve
l³eebvee peveles®³ee Deejesi³eeMeer keÀener®e IesCes osCes
veener. l³eebvee HeÀkeÌle Hewmee keÀceJee³e®ee Deens.
³eece gUs DeeHeu³eekeÀ[s peesHe³e ¥le keÀe³eoe
keÀþesjHeCes HeCe lejerner leejlec³eeves JeeHejuee peele
veener Je peesHe³e¥le mejkeÀejeleerue jepekeÀejCeer
KeN³ee DeLee&ves ueeskeÀeefYecegKe nesle veenerle
leesHe³e¥le ns Demes®e ®eeuee³e®es.

( Heeve 2 Jeªve )
¢M³eceeve nesle Demeles. pej ÒeeCee³eeceeves ÒeeCee®ee
efJemleej (Dee³eece) ³ee DeeJejCee®³ee HeefuekeÀ[s
Peeuee lej ns DeeJejCe veenermes nesF&ue Je leer Jemlet
¢M³eceeve nesCeej veener cnCepes®e De¢M³e nesF&ue.
³eesie Meem$eele JeefCe&uesu³ee efme×eRHewkeÀer De¢M³e
nesC³ee®eer efme×er ³ee ÒeeCee³eecee®³ee DeY³eemeeves
meeOele DemeeJeer Demes Devegceeve ³ee ¢äerves efJe®eej
kesÀuee lej keÀe{lee ³esT MekeÀles.

Heg{s YeieJeeve meebieleele,
OeejCeemeg ®e ³eesi³elee cevemeë ~~

DeeefCe OeejCeebceO³es cevee®eer ³eesi³elee
(Jee{les.) ÒeeCee³eeceeves SkeÀeûelee Jee{les ns DeeHeCe
iesu³ee®e DebkeÀele Heeefnues Deens. éeeme jesKeuee
peele Demeu³eeves, éeemee®eer ieefle kegbÀþerle nesle
Demeu³eeves OeejCee MekeÌleer Jee{les. OeejCee cnCepes
ceve SkeÀe efþkeÀeCeer Oeªve þsJeCes. DeY³eemeeves
ner ceve Oeªve þsJeC³ee®eer, SkeÀeûeles®eer #ecelee

Jee{Jelee ³e sle s. ³ee sieceeiee &lee rue He g{®³ee
Hee³eN³eebmeeþer ³ee®ee GHe³eesie neslees.

ìe rHe - ie su³ee De b k eÀ ele
Heeefnu³eeÒeceeCes ÒeeCee³eecee®ee éeemee®eer ieefle
jesKeCes Jee efve³ebef$eCe keÀjCes Demee ce³ee&efole
DeLe& Iesleu³eeme ÒeeCee³eecee®³ee yee¿e,
DeY³eblej Je mlebYe ³ee ÒekeÀejeb®³ee DeLee&le
Lees[e yeoue keÀjeJee ueeielees. ³ee ¢äerves
efJe®eej keÀjlee yee¿e cnCepes éeeme yeensj
mees[tve jesKetve þsJeCes, DeY³eblej cnCepes Deele
IesTve jesKetve þsJeCes Je mlebYe cnCepes Deens
l³ee efmLeleerle jesKeCes Demeener DeLe& ueeJeuee
peelees. ³ee®ee mebyebOe yee¿e kegbÀYekeÀ Je DeY³eblej
keg bÀYekeÀeMeer ueeJeuee peelees. ce³ee&e fole
mJeªHeele ne DeLe& yejesyej Deens Hejbleg
J³eeHekeÀ ¢äerves yeIelee ne Hegjsmee Jeeìle
veener.

f
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