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«M‚tð™t

ËŒTrð[th …rhðth îtht ‚u™t MÚtt…f Mð. nrh¼tE …k[t÷™t

{t„oŒþo™ nuX¤ Ë{ts{tk ythtuøÞ ò„]r‚ ytðu ‚u {txu y™ufrðÄ

ftÞo¢{tu ntÚt Ähðt{tk ytÔÞt n‚t. ytsu {urzf÷ ËtÞLË™tu y¼q‚…qðo

rðftË ÚtÞtu Au …hk‚w s¤, s{e™ y™u nðt™t «Œq»tý™u fthýu y™uf

Ëk¢t{f y™u Sð™þi÷e™t htu„tuÚte y™uf ÷tuftu …huþt™e ¼tu„ðe hÌtt

Au. yk„úuS™e fnuð‚ ‘‘Prevation is Better than Cure’’ “htu„™t

E÷ts fh‚tk htu„ ™ s ÚttÞ” ‚uðe ‚fuŒthe sYhe Au. Ët{tLÞ …rhðthtu

ytsu ‚ƒeƒe Ëthðth {txu ½ýtu {tuxtu ¾[o fhu Au, ‚u ƒ[tðe þfu y™u

MðtMÚÞ yk„u ™t™t ™t™t {wÆtytu™e ft¤S fhe þfu yuðwk {t„oŒþo™

yt…ðt ËŒTrð[th …rhðth™u yuf Œt‚t©eyu «rËrØ™e fþe ¾uð™t

rð™t Œt™™e ™tUÄ…tºt hf{ yt…e Au. ‚u Œt™ Útfe ËŒTrð[th …rhðthu

“MðMÚt Sð™©uýe” þY fhe Au. ‚u™e yk‚„o‚ ythtuøÞ™u ÷„‚e

ytÄth¼q‚, Ë[tux y™u W…Þtu„e {trn‚e Ëh¤ ¼t»tt{tk yt…ðt™tu

r™Ätoh fÞtuo Au.

y{™u yu ðt‚™tu yt™kŒ Au fu yt “MðMÚt Sð™©uýe”Lkwt “ykhkuøÞ
yLku íkuLke ò¤ðýe” Lkk{f  «Út{ …wM‚f „wsht‚™t òýe‚t ‚ƒeƒ

ztì. rþ÷e™¼tE þwf÷u yr‚ …rh©{ y™u ÷t„ýeÚte ‚iÞth fhe ytÃÞwk

Au. ztì. rþ÷e™¼tEyu ythtuøÞ, ft¤S y™u r[rfíËt {txu™t ‚{t{

ytÄwr™f yr¼„{tu™u æÞt™{tk ÷E™u su {t„oŒþo™ ytÃÞwk ‚u y{qÕÞ

Au. fnuð‚ Y…u fnwk ‚tu ‚u{ýu ‘‘„t„h{tk Ët„h’’ ¼he ytÃÞtu Au. yt

{txu ËŒTrð[th …rhðth ‚u{™wk Éýe Au.
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 Œuþ{tk òýe‚t fìLËh htu„™t ‚ƒeƒe y™u ‚s¿t ztì. …kfs¼tE

yu{. þtn ËŒTrð[th …rhðth{tk xÙTMxe ‚hefu òuztÞt íÞthÚte ËŒTrð[th

…rhðth™e ythtuøÞ÷ûte ËuðtfeÞ «ð]r¥t™u ™ðe rŒþt y™u òu{ {éÞtk

Au. ‚u{™t {t„oŒþo™ nuX¤ “MðMÚt Sð™©uýe” ytíkøkoík ÷tuftu…Þtu„e

…wM‚ftu «rËØ Út‚tk hnuþu. yt…ýt Ëtk«‚ Ë{ts{tk ðtk[™™e xuð ytuAe

Út‚e òÞ Au, …hk‚w ytðtk W…Þtu„e …wM‚ftu ÷tuftu yuf{uf™u ¼ux yt…e

þfu ‚u{s ‚u™wk ¾qƒ ƒntu¤wk rð‚hý ÚttÞ ‚u {txu ËŒTrð[th …rhðth

yt…  Ëti Ëw¿t ðtk[ftu™u Ëq[™ y™u ËnÞtu„ {txu rð™k‚e fhu Au.

…w™: “MðMÚt Sð™©uýe”™wk «ftþ™ þõÞ ƒ™tððt {txu ™t{ ònuh

™ fhðt™e þh‚u su Œt‚t©eyu WŒth Ë¾tð‚ fhe Au, ‚u™t «íÞu

ËŒTrð[th …rhðth f]‚¿t‚t™e ÷t„ýe ÔÞõ‚ fhu Au.

ËŒTrð[th …rhðth™t ‚{t{ «ftþ™tu™e òuzýe þwrØ {txu ‚Æ™

r™:MðtÚto¼tðu ytí{eÞ‚tÚte «qV he®z„ fhe yt…‚t ¾tuhs™t ht»xÙT…r‚

yuðtuzo rðsu‚t, ytSð™ rþûtf ©e fhË™¼tE …xu÷™tu y{u ÓŒÞ…qðof

yt¼th {t™eyu Aeyu.

Ëðo ftuE r™ht{Þ y™u htu„™e Ët{u «r‚fth þÂõ‚ {u¤ðu y™u

MðMÚt Sð™™tu yt™kŒ {týu ‚uðe þw¼uåAt Ën.

«ðeý f. ÷nuhe

íkk. 17-04-2018 {u™u®s„ xÙTMxe
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yk{w¾

MkËTrð[kh 5rhðkh íkhVÚke ykhkuøÞ rð»kÞf ÃkwÂMíkfkykuLke yuf ©uýe

“MðMÚt Sð™©uýe” çknkh ÃkkzðkLkku WÃk¢{ nkÚk ÄhkÞku Au. íkuLkk ¼køk

YÃku yk «Úk{ ÃkwMíkf ‘‘ykhkuøÞ yLku íkuLke ò¤ðýe’’ ykÃk Mk{ûk {qfíkkt

ykLktË yLkw¼ðwt Awt. EïhLke f]Ãkk hnuþu íkku çkeòt ykhkuøÞ yLku íkçkeçke

{krníke÷ûke ÃkwMíkfku Ãký íkiÞkh fhðkLke Lku{ Au.

økwshkíke ¼k»kk{kt ykÄwrLkf íkçkeçke rð¿kkLkLkkt íkÚkk Lkðe çkË÷kíke

síke ykhkuøÞLke MktfÕÃkLkkykuLkkt òuEyu íkuðkt yrÄf]ík ÃkwMíkfku ykuAkt Au.

íkuÚke íku{Lke íkkíke sYh hnu Au. yk ÃkwMíkf Mkk{kLÞsLkLku WÃkÞkuøke hnuþu

yuðe ykþk Au, Ãkhtíkw MkkÚku MkkÚku íku ykÄwrLkf íkçkeçke rð¿kkLk yux÷u fu

ykÞwŠð¿kkLk (yu÷kuÃkÚke)Lkk íkçkeçkku WÃkhktík yLÞ Mkkhðkh ÃkØríkykuLkk

íkçkeçkku yLku ðiãkuLku Ãký íku{Lkk fk{ {kxu WÃkÞkuøke çkLku íkuðe ykþk Au.

ð¤e íkçkeçke Mkuðk{kt MknkÞ fhLkkhe Ãkrh[krhfkyku (LkMkkou), yki»kÄ-

rð¢uíkkyku (fur{Mxkuu),  rðrðÄ «fkhLkk Ãkhkíkçkeçke «r¢Þkf{eoyku

(xufTrLkrþÞLkku), íkçkeçke {krníke rðþu Mkhfkh Mk{ûk hsqykík (yìzðkufMke)
fhíke Mkuðk-MktMÚkkyku, íku{Lkk MkuðkfkÞofhku, þk¤kyku, rþûkfku, fkì÷usLkk

rðãkÚkeoyku yLku yæÞkÃkfku íkÚkk yLÞ Mkk{krsf MktøkXLkkuLku Ãký ykhkuøÞ

yLku íkçkeçke MknkÞûkuºku fk{ fhðk{kt WÃkÞkuøke hnuþu íkuðe ykþk Au. íkuLke

MkkÚku y{wf ytþu økwshkíke Ãkrh¼k»kkLkwt Ãký MktðÄoLk Úkþu.
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yk ÃkwMíkf ©uýe økwshkík hkßÞLkk {kLkLkeÞ hkßÞÃkk÷©e ykuÃk«fkþ

fkun÷eSLkk ðhËTnMíku «økx ÚkE hne Au íku yríkþÞ Yzwt yLku «uhýkËkÞe

çkLÞw Au.

yk fkÞo {kxu «uhýkYÃk MkL{kLkeÞ ©e «ðeý¼kE ÷nuhe yLku r«Þ

zìk.Ãktfs¼kE þknLku ytík:fhýÃkqðof ÄLÞðkË ÃkkXðwt Awt. yk fk{{kt

{ËËYÃk ÚkLkkhk ©e r{íkuþ þkn, «qVhezh ©e fhþLk¼kE {ku. Ãkxu÷

(¾kuhs) íkÚkk «fkþfkuLkku Ãký Mknfkh MíkwíÞ Au, íkuLke LkkutÄ ÷ELku

rðh{wt Awt.

íkk.17-4-2018                                             zkì. rþ÷eLk þwf÷
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ykhkuøÞ yLku íkuLke ò¤ðýe
«MíkkðLkk

SðLk{kt ½ýe ðMíkwykuLke ®f{ík íku{Lku økw{kÔÞk ÃkAe s Mk{òÞ Au. MðkMÚÞ yÚkðk ykhkuøÞ íku{ktLke
yuf [es Au. ð¤e íkuLke ò¤ðýe {nËTytþu ykÃkýk s nkÚk{kt nkuÞ Au. hkuøk ÚkðkLkkt fkhýkuLke òýfkhe
{u¤ððkÚke yLku íkuLkk rLkðkhýLku yLkwYÃk SðLkþi÷e (hkus-çk-hkusLke SððkLke ÃkØrík) fu¤ððkÚke ykhkuøÞ
çkøkzíkwt yxfu Au. Ãkhtíkw íkuÚkeÞ ðÄw {n¥ðLkwt Au MðkMÚÞLkwt MktðÄoLk fhðwt. yux÷u fu Ãkqýo MðkMÚÞ {u¤ððwt. Mkkhwt
MðkMÚÞ SðLkLku V¤ËkÞe, WÃkÞkuøke yLku ykLktrËík fhu Au. rðï¼hLkk MkkrníÞ{kt yLku rðrðÄ ði¿kkrLkf
yÇÞkMkku{kt yu MkwMÃkü fhðk{kt ykÔÞwt Au fu Mkw¾ {kxu MðkMÚÞ yrLkðkÞo þhík Au.

ykhkuøÞLke ò¤ðýe SðLk{kt 10 swËe swËe çkkçkíkku {kxu {n¥ðLke Au.

(1) hkuøk ÚkðkLkwt òu¾{ ½xu.

(2) þkherhf Mkkicð (MkkitËÞo) s¤ðkÞ.

(3) MkËTøkwý, f¤k íkÚkk ÔÞkðMkkrÞf nqLkh rðfMkkðkÞ yLku yr¼ÔÞõík fhkÞ suÚke yktíkrhf MkkitËÞo ðÄu
íkÚkk ykí{økkihð ÚkkÞ, ðÄu yLku s¤ðkÞ.

(4) Ãkqhíke Ÿ½ {¤e hnu.

(5) ÷ktçkwt SðkÞ - Mkr¢Þ yLku WíÃkkËf ËeÄo SðLk.

(6) ykLktË«{kuËLke r¢ÞkykuLke {kus {kýe þfkÞ.

(7) ½h fu ÔÞkðMkkrÞf fk{ fhíke ð¾íku Eò ÚkðkLke Mkt¼kðLkk ½xu.

(8) {kLkrMkf Mktíkw÷Lk yLku ÷køkýeyku ÞkuøÞ heíku s¤ðkÞ suÚke MksoLkkí{fíkk rðfMku yLku rð÷Mku.

(9) Mkk{krsf MktçktÄku yLku ÔÞðnkhku ÞkuøÞ hnu íkÚkk r{÷LkMkkh Mð¼kð hnu.

(10) ÔÞkðMkkrÞf fkÞkuo fu þku¾Lkk fkÞkuo{kt ©u»X «ËþoLk fheLku MkV¤íkk nkÚkðUík fhe þfkÞ íku{s ÄkŠ{f fu
ykæÞkÂí{f r¢Þkyku{kt Mktíkku»k «kÃík fhe þfkÞ.
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Ëuðe Ãkkðoíke ßÞkhu ¼økðkLk þtfhLku Ãkrík íkhefu «kÃík fhðk {kxu ¾hu÷kt ÃkkLk MkwæÄkt ¾kÄk ðøkh
íkÃkùÞko fhíkkt níkkt, suÚke íku yÃkýko fnuðkÞkt, íÞkhu ¼økðkLk rþðS íku{Lku Mk÷kn ykÃku Au. yk MktðkËLku
frð fkr÷ËkMku íku{Lkk ‘fw{khMkt¼ð’ Lkkxf{kt Mk{krðü fhu÷ku Au (5:33). íku{kt íkuyku Mk÷kn ykÃku Au fu Ëhuf
Vhs (Ä{o) Ãkqhe fhðk {kxu, Ëhuf sYhe fkÞo fhðk {kxu þheh s «Úk{ MkkiÚke {n¥ðLkwt MkkÄLk Au. {kxu
ykhkuøÞLke ò¤ðýe fhðe òuEyu -  à¢ÚèÚ}¢¢læ ¶Hé {}¢üS¢¢{Ý}¢ì J

ykhkuøÞ : ykhkuøÞLkk 4 «{w¾ ykÞk{ku Au. íkLk, {Lk, Mkk{krsf yr¼øk{ yLku ykí{[uíkLk
(ÂMÃkrhx) yux÷u fu yæÞkí{. íku{ktLkk «Úk{ ºký ykÞk{ku ði¿kkrLkf ÃkØríkyu {kÃke, Mk{S yLku «{krýík
fhe þfkÞ Au. Mkw©wíkMktrníkk (15/10) {kt sýkðkÞwt Au fu,

„}¢Î¢ï̄ : S¢}¢¢çxÝE „}¢{¢¼é }¢HçRU²¢ J

Ðí„‹Ý¢y}¢ïç‹Îí²}¢Ý: S±Sƒ §üç¼ ¥ç|¢{è²¼ï JJ

yk &÷kuf{kt íkuyku sýkðu Au íku{ Ëku»kku (hMkku), yÂøLk (Ãkk[Lkr¢Þk íkÚkk [ÞkÃk[Þ), Äkíkwyku (Ãkuþeyku)
yLku {¤íÞkøkLke r¢Þk ÞkuøÞ nkuÞ (þkherhf MðkMÚÞ) yLku {Lk-ErLÿÞku-r[¥k «MkLLk nkuÞ ({kLkrMkf MðkMÚÞ)
íkku íkku íkuLku ykhkuøÞ fnu Au. yuf yLÞ &÷kuf{kt Mkk{krsf MðkMÚÞLkku Ãký MkwMÃkü WÕ÷u¾ Au. íku{kt sýkðkÞwt
Au fu,

çÝy²æ çã¼¢ã¢Úç±ã¢Ú„ï±è „}¢èÿ²ÜU¢Úè ç±¯²ïc±„v¼: J

Î¢¼¢ „}¢: „y²ÐÚ¢ ÿ¢}¢¢±¢Ýì ¥¢#¢ïÐ„ï±è ™ |¢±y²Ú¢ïx¢ : JJ

su Võík rníkfkhe yknkh-rðnkh fhu Au (þkherhf MðkMÚÞ), rð[khþe÷ Au, rð[kheLku ðíkuo Au yLku
÷ku¼k{ýk rð»kÞ{kt ÷÷[kE síkku LkÚke ({kLkrMkf MðkMÚÞ) íkÚkk su ËkLk fhu Au, Mk{íkk Äkhý fhu Au,
MkíÞðkËe Au, ûk{k ykÃkLkkhku Au yLku ðze÷kuLke Mkuðk fhu Au (Mkk{krsf MðkMÚÞ) íkuLku hkuøk Úkíkku LkÚke. (íkuLkwt
ykhkuøÞ s¤ðkE hnu Au.)

yk ºkýuÞ çkkçkíkkuLku - þkherhf, {kLkrMkf yLku Mkk{krsf MðkMÚÞLku - ykhkuøÞLke ykÄwrLkf
rð¼kðLkk{kt Mk{krðü fhkÞu÷e Au. rðï ykhkuøÞ MktMÚkk (WHO)Lke 19Úke 22{e sqLk, 1946{kt LÞwÞkufo
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¾kíku ÞkuòÞu÷e fkìLVhLMk{kt ykhkuøÞ (MðkMÚÞ)Lke ÔÞkÏÞk rLkÄkorhík fhkE níke yLku íku 17{e yur«÷ 1948Úke
y{÷{kt ykðu÷e Au. íku{kt ËþkoðkÞwt níkwt fu ‘‘ÔÞÂõíkLke þkherhf, {kLkrMkf yLku Mkk{krsf MkwÞkuøÞ nkuðkÃkýkLke
ÂMÚkrík (Mkw¼qrík yÚkðk well-being)Lku MðkMÚÞ (ykhkuøÞ) fnu Au yLku íku hkuøk fu {ktËøke (infirmity)Lke
økuhnkshe {kºk LkÚke.’’

MkLk 1986{kt WHO îkhk yk ÔÞkÏÞk/rð¼kðLkk {kxu yuf Mk{sqíke yÃkkE yLku sýkðkÞwt fu MðkMÚÞ
ftE «kÃík fhðk ÷kÞf æÞuÞ LkÚke Ãkhtíkw SðLkÔÞðnkhLkk rLkðkon {kxuLke Mkk{økúe-MkkÄLkMktÃkr¥k (resource)
Au.

MkLk 1998{kt WHOLkk fkÞofkhe çkkuzo{kt rðrðÄ rð[khfkuyu þkherhf, {kLkrMkf yLku Mkk{krsf
Mkw¼qrík MkkÚku ykæÞkÂí{f (ykí{[uíkLkk÷ûke, spiritual) Mkw¼qríkLkku Mk{kðuþ fhðkLkwt Mkq[ÔÞwt, suLkku Ãký Mðefkh
ÚkÞku. íkuÚke nk÷ WHOLke MðkMÚÞ ytøkuLke ÔÞkÏÞk Lke[u «{kýuLke Au.

‘‘ÔÞÂõíkLke þkherhf, {kLkrMkf, ykæÞkÂí{f yLku Mkk{krsf MkwÞkuøÞ nkuðkÃkýkLke ÂMÚkrík (Mkw¼qrík,
well-being)Lku MðkMÚÞ (ykhkuøÞ) fnu Au yLku íku hkuøk fu {ktËøkeLke økuhnkshe {kºk LkÚke.’’

MkwÂMÚkrík yÚkðk wellness : WÃkh sýkÔÞwt íku «{kýu MðkMÚÞ yu æÞuÞ LkÚke Ãký SðLkÔÞðnkhLkwt
MktMkkÄLk (resource) Au ßÞkhu MkwÂMÚkrík yux÷u fu Mkkhe ÂMÚkrík (wellness) «ÞíLkÚke «kÃtík fhu÷k æÞuÞYÃke
Mkkhk MðkMÚÞLke ÂMÚkrík Au. yk{ MkwÂMÚkrík yuf Mkr¢Þ «r¢Þk Au. MkwÂMÚkrík ykhkuøÞ «kÃík fhðkLkk Mknuíkwf
«ÞíLkÚke Mkòoíke ykhkuøÞ{Þíkk Au. ÞkuøÞ yknkh, þkherhf ©{, {kLkrMkf íkusÂMðíkk yLku Mktíkw÷Lk, ÔÞMkLk-
rðnkh{kt rLkÞ{Lk ðøkuhuÚke ykhkuøÞ s¤ðkÞ Au. yk çkÄk Mkr¢Þ «ÞíLkkuÚke Mkòoíke ykhkuøÞ{ÞíkkLku MkwÂMÚkrík
yÚkðk (wellness) fnu Au. ßÞkhu Ãký yÃkqhíkwt fu ûkríkÃkqýo ykhkuøÞ nkuÞ yLku íkuLku Ãkqýo MðkMÚÞLke ÂMÚkrík MkwÄe
÷E sðkLkk Mknuíkwf «ÞíLkku fhkÞ íÞkhu íkuLku MkwÂMÚkrík fnu Au. MkkòuMk{ku {kýMk fu {Äw«{un, ÓËÞhkuøk fu
fìLMkhLkku ËËeo ÞkuøÞ yknkh yLku Ãkrh©{ îkhk Mkr¢Þ hnu yLku ÃkkuíkkLkwt MðkMÚÞ ò¤ðe hk¾u íku{s ðÄkhu íkuLku
MkwÂMÚkríkLkk «ÞíLkku fnuðkÞ.

MkLk 1961{kt y{urhfkLke nkuÕçkxo zLk Lkk{Lke ÔÞÂõíkyu High Level of Wellness Lkk{Lke yuf
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LkkLke ÃkwÂMíkfk «fkrþík fheLku wellness þçËLkku yk ûkuºku «Úk{ WÃkÞkuøk fÞkuo. Rr÷ÞkurLkMk ÞwrLkðŠMkxeLkk
r{rfL÷e nìÕÚk MkuLxhu wellness (MkwÂMÚkrík)Lke ÔÞkÏÞk ÔÞkÃkf çkLkkðeLku sýkÔÞwt fu MkwÂMÚkrík yux÷u Mkíkík
ðÄíke yLku ðÄkhkíke ÔÞÂõíkøkík ûk{íkk. RMx fìhkur÷Lkk  ÞwrLkðŠMkxeyu íkuLku Mkkík ½xfku{kt ðnU[eLku MkwMÃkü
fhe Au.

yk Mkkík ½xfku Au þkherhf, çkkirØf, ¼kðkí{f (÷køkýesLÞ), Mkk{krsf, ÔÞkðMkkrÞf, ykæÞkÂí{f
yLku ðkíkkðhý÷ûke ûk{íkkyku. ÔÞÂõík ÃkkuíkkLke ûk{íkkLkk yk Mkkík ½xfkuLku ðÄkhu íkuLku íkuLke MkwÂMÚkrík «kÃík
fhðkLkk Mknuíkwf «ÞíLkku yLku fkÞo økýðk{kt ykðu Au. yk{ wellness yuf Mkðoøkúkne rð¼kðLkk Au. íku{kt
yknkh yLku fMkhík ðzu þkherhf ûk{íkk ðÄkhkÞ, çkkirØf fMkkuxeyku, Þkuøk íkÚkk rþrÚk÷efhý (relaxation)

ðzu çkkirØf yLku ÷køkýe÷ûke ûk{íkk Mk]áZ fhkÞ, Mknfkh yLku r{÷LkMkkh Mð¼kð fu¤ðeLku Mkk{krsf ÂMÚkrík
MkwÄkhkÞ, ÔÞkðMkkrÞf fkiþÕÞku ðÄkheLku ÔÞkðMkkrÞf Mk{Úkoíkk ðÄkhkÞ, ykí{[uíkLkkLkwt MktðÄoLk fhíke WËkhíkk,
«u{ yLku «MkLLkíkkLke ¼kðLkk fu¤ðkÞ íkÚkk yk çkÄwt s fhíke ð¾íku fwËhíkLkk yiïÞoLku ò¤ðe h¾kÞ ðøkuhu
rðrðÄ Mkðuo çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

MðkMÚÞÃkqýo nkuðwt yu Ëhuf ÔÞÂõík, fwxwtçk fu Mk{wËkÞLkku ÃkkÞkLkku yrÄfkh Au. íkuÚke òrík, Ä{o, hksfeÞ
{kLÞíkk fu Mkk{krsf yÚkðk ykŠÚkf ÂMÚkríkLkk fkuEÃký ¼uË¼kð ðøkh Mkki fkuELku íku «kÃík ÚkkÞ íkuðwt æÞuÞ Ëhuf
hk»xÙ yLku Mk{økú rðï Mkuðu íkuðe yÃkuûkk h¾kÞ Au.

ytøkúuS þçË Health rðrðÄ heíku ðÃkhkÞ Au. íkuLkk {q¤{kt ykuÕz $Âø÷þ þçË hale yux÷u fu y¾tz
yÚkðk Eò ðøkhLkwt yuðk yÚkoðk¤ku þçË Au. Health {kxu økwshkíke{kt rðrðÄ þçËku «ÞkuòÞ Au. – rLkhk{Þ,
yLkk{Þ, ykhkuøÞ, yhkurøkíkk, Lkehkurøkíkk, MðkMÚÞ ðøkuhu. MðkMÚÞ rMkðkÞLkk yLÞ çkÄk s þçËkuLkku yÚko Au
hkuøkLke økuhnkshe. Lkehkuøke {kýMk {kxu ‘Lkhðwt’ þçË ðÃkhkÞ Au. (Ëk.ík. MkkswtLkhðwt) yLku Mkkò (Lkehkuøke)
nkuðkÃkýk {kxu ‘LkÁ’ yLku ‘LkÞwO’ þçËku ðÃkhkÞ Au. su{ fu ‘Ãknu÷wt Mkw¾ íku òíku LkÞko’. Lkhwt, LkÞwO yLku Lkhðwt
íkuLkku yÚko ÚkkÞ Au ‘Võík’, ‘fuð¤’. íkuÚke íku ytøkúuS þçË HealthLke ðÄw LkSf Au. MðkMÚÞ þçË{kt Mk{krðü
yÚko Au ‘ÃkkuíkkLke ÂMÚkhíkk’, {Lk, íkLk, [iíkLÞ, ytËhçknkhLke ÂMÚkhíkk yÚkðk yrð[r÷ík nkuðwt íku. yk{ íku
MktÃkqýoíkkLkku ÏÞk÷ ykÃku Au yLku ytøkúuS þçË positive healthLkku rð[kh Ëþkoðu Au.  {kxu íku yufË{ çktÄçkuMkíkku
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yLku ÞkuøÞ økwshkíke ÃkÞkoÞ þçË çkLÞku Au. ÷kufÔÞðnkh{kt ykhkuøÞ yLku MðkMÚÞ þçËku «[r÷ík Au yLku
íku{Lku yufçkeòLke yðuS{kt ðÃkhkÞ Au. íku{kt Ãký ykhkuøÞ þçË MkkiÚke ðÄw ðÃkhkþ{kt Au.

rðï ykhkuøÞ MktMÚkk (WHO) þkherhf MðkMÚÞLku çku rð¼køkku{kt ðnU[u Au - çktÄkhýeÞ yLku
hkMkkÞrýf. nkzfkt, MLkkÞwyku, yðÞðku, Ÿ[kE-ðsLkLkku økwýku¥kh, suLku ËunË¤ Mkq[fktf yÚkðk body

mass index, BMI Ãký fnu Au, ykhk{Lkk Mk{Þu ÓËÞLkk ÄçkfkhkLkku Ëh, fMkhík fÞko ÃkAe þ{f ð¤ðkLkku
Mk{Þøkk¤ku ðøkuhu ðzu çktÄkhýeÞ MðkMÚÞLkku ytËks {u¤ðe þfkÞ Au. Ÿ[kE-ðsLkLkku økwýku¥kh 19Úke 25

nkuÞ íkku íku ykËþo ðsLk Mkq[ðu Au. íku økýe fkZðk rf÷kuøkúk{{kt {ÃkkÞu÷k ðsLkLku r{xh{kt {ÃkkÞu÷e Ÿ[kELkk
ðøko ðzu ¼køkðk{kt ykðu Au.

þheh{kt ÞkuøÞ «{ký{kt Ãkku»kf ÿÔÞku nkuÞ yLku Íuhe ÃkËkÚkkuoLku ÃkqhuÃkwhk Ëqh fhkÞu÷k nkuÞ íkku íku
hkMkkÞrýf MðkMÚÞ Mkq[ðu Au. {kLkrMkf ykhkuøÞ{kt Mk{sý (çkkuÄkí{fíkk) yLku ÷køkýeyku (¼kðkí{fíkk)Lkku
Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

ÔÞÂõíkLkk yLÞ ÔÞÂõík fu ÔÞÂõíkMk{qn MkkÚkuLkkt ðíkoLk yLku ÔÞðnkhLkkt MkwÞkuøÞ yLkwfq÷Lk yLku íkk÷{u÷Lku
Mkk{krsf MðkMÚÞ fnu Au. ÔÞÂõíkLkwt rþûký, {u¤ðu÷e rðãkLkku WÃkÞkuøk fhðkLke ûk{íkk (literacy), ykðf,
ÔÞðMkkÞ yLku ÔÞðMkkÞLke ÂMÚkrík, ÷øLkSðLk íkÚkk fwxwtçkLke ÂMÚkhíkk, Mkk{wËkrÞfíkkLke ¼kðLkk, MktMfkh,
ðkíkkðhý ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkku Mkk{krsf MðkMÚÞLkwt ½zíkh fhu Au.

{kLkðSðLkLke ÃkkuíkkLke ÞÚkkÚkoíkk, MkkÚkofíkk yLku nuíkwÃkqýoíkkLkku Mk{kðuþ fhíkk ÃkkMkkLku ykæÞkÂí{f
MðkMÚÞ fnu Au. íkuLkk «{w¾ ½xfku Au-Lkerík{¥kk, «{krýfíkk, SðLk{qÕÞku ðøkuhu. ykæÞkÂí{f MðkMÚÞ ÔÞÂõíkLku
íkuLkk ðíko{kLk MíkhÚke Ÿ[u QXðkLke yLku {n¥k{ Míkhu ÃknkU[ðkLke rËþk ykÃku Au.

su ÔÞÂõík yk [khuÞ «fkhLkwt MðkMÚÞ (þkherhf, {kLkrMkf, ykæÞkÂí{f yLku Mkk{krsf ) Ähkðíke
nkuÞ íkuLku Ãkqýo MðkMÚÞ (positive health) Ähkðíke ÔÞÂõík økýðk{kt ykðu Au.

ykhkuøÞLkwt rLk{koý : ykhkuøÞ÷ûke {krníkeLke WÃk÷ÂçÄ yLku íkuLkku y{÷ fhðkLke Mkßsíkk ykhkuøÞLke
ÂMÚkríkLkwt rLk{koý fhu Au. íkuÚke su íku ÔÞÂõíkLkk rþûkýLkwt Míkh íkuLke þe¾ððkLke EåAk yLku ûk{íkk íkÚkk þe¾u÷e
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ðkíkLku y{÷{kt {qfðkLke Mkssíkk yLku ð÷ý ykhkuøÞLkwt rLk{koý fhu Au íku{s ò¤ðýe fhu Au. LkkLkk
çkk¤fLke {k íkÚkk yþõík fu yríkð]Ø ÔÞÂõíkLke Mkt¼k¤ ÷uLkkh yk s fkhýkuMkh {n¥ðLkkt Au. íku ykhkuøÞ
rLkÄokhý/rLk{koýLkwt «kÚkr{f Míkh çkLkkðu Au. fwxwtçkLke SðLkherík Ãký ÔÞÂõíkøkík ykhkuøÞLku yMkh fhu Au íkuLku
îiríkrÞf yÚkðk çkeswt Míkh fnu Au. Mkk{krsf MktMÚkkyku, rð[khfku, rLk»ýkíkku yLku LkeríkLkku rLkýoÞ fhLkkhk
Lkuíkkyku ík]íkeÞ fûkkLkwt Míkh çkLkkðu Au. yk ºkýuÞ Míkhu fkÞo fhðkÚke ykhkuøÞLkwt rLk{koý ÚkE þfu Au.

ÔÞÂõíkøkík ykhkuøÞLkku ykÄkh ÔÞÂõík fÞkt hnu Au, íkuLke ykMkÃkkMkLkwt ðkíkkðhý fuðwt Au, íkuLkwt sLkeLke
(genetic) çktÄkhý fuðwt Au, íkuLkku ykhkuøÞ÷ûke ðkhMkku fuðku Au, íkuLke ykðf fux÷e Au, íkuLkwt þiûkrýf Míkh fux÷wt
Au, íkuLkku fwxwtçk yLku Mk{ks (r{ºkku, yku¤¾eíkkt yLku MðsLkku, MknfkÞofhku, Ãkkzkuþeyku ðøkuhu) MkkÚkuLkku MktçktÄ
fuðku Au - ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkku Ãkh ykÄkh hk¾u Au.

rðï ykhkuøÞ MktMÚkkyu WÃkh sýkðu÷k ykhkuøÞ-rLkÄkohfku WÃkhktík ÔÞÂõíkLkwt ðíkoLk, MktMfkh, òýu÷e
{krníkeLkku WÃkÞkuøk fhðkLke Mkßsíkk (literacy), ykhkuøÞMkuðk «kÃík fhðkLke Mkh¤íkk íku{s ÔÞÂõíkLke
òrík (Mºke fu ÃkwÁ»k) ðøkuhuLku Ãký {n¥ðLkkt Ãkrhçk¤ku økýu÷kt Au.

ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt ½ýkt Ãkrhçk¤ku Ãkh ÔÞÂõíkLkku ÃkkuíkkLkku fkçkq nkuíkku LkÚke. íku{ Aíkkt yuðkt ½ýkt
yLku yMkhfkhf Ãkrhçk¤ku Ãký Au su íkuLke ykhkuøÞ«Ë MkwÂMÚkrík (wellness) MkSo þfu Au, su{ fu Ãkku»kýËkÞe
yknkh, ykhk{ yLku fk{, {ãÃkkLk fu Äq{úÃkkLk suðkt ÔÞMkLkkuÚke {wÂõík, ÞkuøÞ òíkeÞ ÔÞðnkh ðøkuhu.

ykhkuøÞLke ò¤ðýe : MðkMÚÞLke ò¤ðýe{kt {wÏÞ 10 çkkçkíkkuLku æÞkLk{kt hk¾ðe sYhe Au.

(1) ytøkík MðåAíkk yLku ònuh MkVkE

(2) yknkh yLku Ãkku»ký

(3) fk{, fMkhík yLku Mkr¢Þíkk

(4) ykhk{ yLku Ÿ½

(5) ðsLk
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(6) Äq{úÃkkLk, {ãÃkkLk, Lkþe÷e Ëðkyku ðøkuhuLkwt MkuðLk

(7) rþûký, ykhkuøÞrþûký yLku òýfkheLkku y{÷ fhðkLke Mkßsíkk (health literacy)

(8) ÷køkýeykuLkwt rLkÞ{Lk

(9) Mkwhûkk (Mk÷k{íke)

(10) íkçkeçke MkuðkykuLke WÃk÷çÄíkk yLku WÃkøkBÞíkk (availability and accessibility). WÃk÷çÄ ykhkuøÞ
MkuðkykuLke fûkk yLku íku{Lkk MkwÄe ÃknkU[ðkLke yLku {u¤ððkLke Mkh¤íkk. þnuhe MkkÄLkMktÃkLLk ÔÞÂõíkyku {kxu
íku çktLku Mkh¤ Au ßÞkhu ËqhLkk økk{zkLke fu økheçk ÔÞÂõík {kxu íku {w~fu÷ çkLke þfu Au. íkuÚke Mk{ksu yLku Mkhfkhu
íku {kxu Mkøkðzíkk Mksoðe Ãkzu Au.

(1) ytøkík MðåAíkk yLku ònuh MkVkE : ßÞkt øktËðkz íÞkt {tËðkz. MðåAíkk yLku þwrØ MðkMÚÞ
Ãkk{ðk yLku ò¤ððk {kxuLke «Úk{ þhíkku Au. þwrØ yÚkðk þki[ Ãkkt[ «fkhLke Au - {Lk (ÓËÞ), fkÞo, fw¤
(sLkeLkku), þheh (ytËh yLku çknkh) íkÚkk ðkýeLke þwrØ ({nk¼khík).

}¢Ý:à¢¢ñÓ¢æ ÜU}¢üà¢¢ñÓ¢æ ÜéUHà¢¢ñÓ¢æ Ó¢ |¢¢Ú¼ J

à¢ÚèÚà¢¢ñÓ¢æ ±¢ÜUìà¢¢ñÓ¢æ à¢¢ñÓ¢æ Ð†Ó¢ç±{ S}¢ë¼}¢ì JJ

suðe heíku ÔÞÂõíkLke ytËh-çknkhLke [kuÏ¾kE òuEyu íkuðe s heíku íkuLke ykMkÃkkMk íkÚkk Mk{økú
ðkíkkðhýLke [kuÏ¾kE òuEyu. yþwrØ fkuE ÔÞÂõík {kxu Ëq»ký Au yLku ÃkÞkoðhý {kxu «Ëq»ký Au.

MðkMÚÞLku ò¤ððk yLku {ktËøke Úkíke fu Vu÷kíke yxfkððk {kxu fhkíke r¢Þkyku yLku ÂMÚkríkykuLku
ykhkuøÞrðãk (hygiene) fnu Au. íku{kt ðkíkkðhý íkÚkk ykMkÃkkMkLke MkVkE, nkÚk ÄkuðkLke xuð, ÃkeðkLkwt fu
ðkÃkhðkLkwt þwØ Mkwhrûkík Ãkkýe, Ëhuf ½h{kt  MktzkMk íkÚkk økxhÞkusLkk íku{s ðkÃkhðkLkkt MkkÄLkkuLku Mkqû{SðkuÚke
{wõík fhðkt ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkkuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. hkuøk Úkíkku yxfkððk yLku ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt
MkVkE(þki[)Lkwt ½ýwt {n¥ð nkuðkÚke HygieneLku økwshkíke{kt þki[khkuøÞrðãk Ãký fne þfkÞ.

(y) ÔÞÂõíkøkík MðåAíkk : MðåA Ãkkýe, [kuÏ¾ku yLku íkkòu ¾kuhkf, þkherhf MðåAíkk (rLkÞr{ík
Ëkíký fhðwt, MLkkLk fhðwt, nkÚkÃkøk Äkuðk ðøkuhu) íkÚkk {¤{qºkLkku MðkMÚÞ«Ë íÞkøk íkÚkk rLkfk÷ ðøkuhu rðrðÄ
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çkkçkíkku ÔÞÂõíkøkík MðåAíkk {kxu sYhe Au. yk rðþuLke òýfkhe íkÚkk Mkòøkíkk ½ýe sqLke Au. fq{oÃkwhkýLkk
12{k yæÞkÞLkku ËMk{ku &÷kuf íkuLke Mkkûke Ãkqhu Au.

Ðíÿ¢¢Ë² Ð¢ç‡¢Ð¢Î¢ñ ™ |¢é†…¢Ý¢ï çmLÐSÐëà¢ï¼ì J

à¢éh¢ñ Îïà¢ï „}¢¢S¢èÝ¢ï |¢év¼¢ ™ çmLÐSÐëà¢ï¼ì JJ

íku{kt sýkÔÞwt Au fu s{íkkt Ãknu÷kt nkÚkÃkøk ÄkuELku [kuÏ¾k MÚk¤u çkuMkðwt íku{s s{íkkt Ãknu÷kt yLku ÃkAe
fkuøk¤k (yk[{Lk) fhðk. rLkÞr{ík MLkkLkLkwt {n¥ð Ëhuf MktMf]rík{kt òuðk {¤u Au. s{íkkt Ãknu÷kt yLku ÃkAe,
çkk¤f fu yLÞ ÔÞÂõíkLke MkkhMkt¼k¤ ÷uíkkt Ãknu÷kt yLku ÃkAe íkÚkk fk{ fhíkkt fu fkuE MÚk¤u MÃkþo fhíkkt Ãknu÷kt
yLku ÃkAe nkÚk ÄkuðkLkwt ½ýwt {n¥ðLkwt Au. íkuðwt s hktÄíkkt, ÃkehMkíkkt, s{íkkt fu ¾kðk {kxuLkk ðkMkýkuLke MkVkE
Ãknu÷kt yLku ÃkAe Ãký nkÚk ÄkuðkLkwt sYhe økýkÞ Au. ½kð Ãkh ÃkkxkrÃktze fhðe, çkk¤fLkkt çkk¤kuríkÞkt çkË÷ðkt,
Lkkf MkkV fhðwt, ¾ktMke fu Aªf ¾kíke ð¾íku {kU ykøk¤ nkÚk hk¾ðku, «kýe fu íkuLkk ¾kuhkf fu rðükLku yzfðwt,
f[hkLku yzðwt ðøkuhu rðrðÄ fkÞkuo Ãknu÷kt yLku ÃkAe nkÚk Äkuðk òuEyu. nk÷ rðï¼h{kt Ëh ð»kuo 1Ãk{e
ykìfxkuçkhu nMík«ûkk÷Lk rËLk (hand washing day), nkÚk ÄkuðkLkk {knkíBÞLkku rËðMk WsðkÞ Au. íkuðe s
heíku Ëh 19{e LkðuBçkhu rðï þki[k÷Þ rËLk (world toilet day) Ãký WsðkÞ Au.

½MkeLku nkÚk ÄkuðkLke heík : Mkki «Úk{ nkÚkLku Lk¤{ktÚke ykðíkk fu yLÞ ðnuíkk Ãkkýe ðzu Äkuðk.
íÞkhçkkË Lk¤ çktÄ fheLku Mkkçkw [kuÃkzku. nkÚkLke ykøk¤ÃkkA¤ íkÚkk yktøk¤eykuLke ðå[u yLku Lk¾Lke Lke[u yu{
çkÄu MkkçkwLkwt Veý Vu÷kÞ íkuðe heíku ½MkeLku nkÚk MkkV fhðk. ßÞkhu ðÄw Mkkð[uíkeLke sYrhÞkík nkuÞ íÞkhu fktzk
yLku fkuýe MkwÄeLke yøkú¼qòLku Ãký ÄMkeLku MkkV fhðe òuEyu. nkÚkLku ykuAk{kt ykuAwt h0 MkufLz MkwÄe ½MkeLku
MkkV fhðk òuEyu. AuÕ÷u ðnuíkk [kuÏ¾k Ãkkýe{kt nkÚkLku Äkuðk òuEyu. íku{Lku [kuÏ¾k xwðk÷ fu nðk ðzu Mkw¬k
fheLku ÃkAe yLÞ fkuE fkÞo fhðwt òuEyu. Mkkçkw ðzu nkÚk Äkuðk MkkiÚke Mkkhwt Au. øktËk fu [efýk nkÚk nkuÞ íkku nuLz
MkurLkxkRÍh ¾kMk WÃkÞkuøke LkÚke. nuLz MkurLkxkRÍh ßÞkhu ðkÃkhðk{kt ykðu íÞkhu Ãký Mkkçkw ðzu su ÃkØríkÚke
nkÚk Äkuðk{kt ykðu Au íku s heík hk¾ðe òuEyu. nuLz MkurLkxkRÍh{kt ykÕfkunkì÷ nkuÞ íkku íku Mkk{kLÞ heíku ©u»X
Ãkrhýk{ ykÃku Au. ½MkeLku nkÚk ÄkuðkLke ÃkØríkÚke {kuxk¼køkLkk hkuøk fhíkk Mkqû{Sðku Lkkþ Ãkk{u Au.

{¤-{w¾ {køkuo [uÃkLkku Vu÷kðku : [uÃke hkuøkku (Mkt¢k{f hkuøkku, infectious diseases) Sðkýw, rð»kkýw,
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Vqøk ðøkuhu Mkqû{SðkuLkk Vu÷kðkÚke ÚkkÞ Au. íku{Lkk Vu÷kðkLku MknkÞ fhíkk {wÏÞ Ãkrhçk¤ku Au yþwØ s¤,
{¤{qºkLkku rçkLkykhkuøÞ«Ë íÞkøk yLku rLkfk÷, «Ëqr»kík yknkh íkÚkk fux÷ktf ðkíkkðhýeÞ Ãkrhçk¤ku suðkt fu
nðk íkÚkk nðkLke yðhsðh, íkkÃk{kLk, MkqÞo«fkþ, ðMíkeLke øke[íkk ðøkuhu.

LkkLkkt çkk¤fku{kt ÍkzkQ÷xeÚke Úkíke {ktËøke yLku {]íÞwLkwt «{ký LkkUÄÃkkºk nkuÞ Au. fkuE [uÃkøkúMík
ÔÞÂõíkLkk {¤{kt hnu÷k Mkqû{Sðku çkeS ÔÞÂõíkLkk yknkh îkhk íkuLkk {w¾ MkwÄe ÃknkU[u íÞkhu ÍkzkQ÷xeLke
{ktËøke ÚkE ykðu Au. yk {¤-{w¾ {køkuo Vu÷kíkku [uÃk [kh {kæÞ{ku îkhk Úkíkku òuðk {¤u Au. yk [kh {kæÞ{ku
Au øktËk nkÚk, «Ëqr»kík Ãkkýe, øktËe søÞkyu çkuMkíke {k¾e yLku ¾wÕ÷e søÞk{kt {¤íÞkøk. yk [khuÞ {køkuo
[uÃkfkhf Mkqû{Sðku yuf ÔÞÂõíkÚke çkeS ÔÞÂõík MkwÄe Vu÷kÞ Au. Mkk{kLÞ heíku ¾kuhkf-Ãkkýe «Ëqr»kík ÚkðkÚke
[uÃkLkku Vu÷kðku ÚkkÞ Au.

{¤-{w¾ {køkuo Vu÷kíkk [uÃkLku yxfkððk {kxu Ãkkt[ {n¥ðLkkt ykhkuøÞ«Ë fkÞkuo ykð~Þf Au. (1)
ÃkeðkLkk ÃkkýeLkwt þwØefhý, (2) yknkhe [eòuLku ZktfeLku hk¾ðkLke ÃkØrík, (3) çktÄ søÞk{kt {¤íÞkøk íkÚkk
økxh-ÞkusLkk îkhk {¤Lkku rLkfk÷, (4) s{íkkt Ãknu÷kt nkÚk ÄkuðkLke xuð íkÚkk (5) {k¾e-ðtËkLkk WÃkÿðLkwt
rLkÞtºký. fux÷kf hkuøkku {åAhLkk zt¾Úke ÚkkÞ Au íkuÚke íku{Lkwt rLkÞtºký Ãký yøkíÞLkwt Au. {åAhËkLke, {åAh-
yÃkkf»kof íku÷ fu íki÷e {÷{Lkku WÃkÞkuøk íkÚkk Ãkkýe ¼hkíkwt hkufðkLkk WÃkkÞku ðzu {åAhLkku WÃkÿð yLku [uÃkfkhf
ðíkoLk ½xkze þfkÞ Au.

hnuðkLkk fu ÔÞðMkkÞLkk MÚk¤Lkwt ykÞkusLk ykhkuøÞ«Ë nkuðwt òuEyu. íkuÚke íku{kt þwØ yLku Mkwhrûkík
ÃkkýeLke òuøkðkE, Ãkqhíkkt nðkWòMk, ÞkuøÞ ðkíkkÞLk (ventilation) yux÷u fu nðkLke yðhsðh/íkkÃk{kLk
yLku ¼usLkwt rLkÞ{Lk, søÞkLke {kuf¤kþ suÚke fheLku ¼ez yLku øke[íkk Lk ÚkkÞ, MkVkELke ÔÞðMÚkk, nkÚk
ÄkuðkLke Mkøkðz, yðhsðh {kxu {kuf¤kþ yLku íkuLkwt ÞkuøÞ rLkÞtºký, {k¾e, {åAh, ðtËk yLku ôËhLkwt
rLkÞtºký, {¤{qºk íkÚkk f[hkLkku ÞkuøÞ rLkfk÷ ðøkuhuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. ¼kUÞíkr¤ÞkLke MkÃkkxe, ¼ªík, fk{
fhðkLkk rðrðÄ «fkhLkk xuçk÷ fu Ã÷uxVku{oLke MkÃkkxeykuLku stíkw{wõík fhðkLke yLku hk¾ðkLke ÔÞðMÚkk nkuðe
òuEyu. ÔÞkðMkkrÞf MÚk¤kuyu ¼kiríkf Mkøkðzku WÃkhktík ykhkuøÞ«Ë xuðku {kxuLkwt «rþûký (íkk÷e{) ykÃkðwt
sYhe çkLku Au.
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ytøkík MkVkE yLku ykhkuøÞ«Ë xuðku : Ëhuf ÔÞÂõíkyu, fwxwtçku yLku þki[-ykhkuøÞrðãkLkk fkÞofhu
fux÷ef hkusçkhkusLke ykËíkkuLkku rðþu»k yÇÞkMk fheLku ykhkuøÞ«Ë xuðku rðfMkkððe sYhe Au. fux÷ef çkkçkíkku
¾kMk æÞkLk hk¾ðk ÷kÞf Au. (1) rþþw yLku çkk¤fku õÞkt yLku fuðe heíku {¤íÞkøk fhu Au, (2) ÃkwgðÞLke
ÔÞÂõíkyku õÞkt {¤íÞkøk fhu Au, (3) {ktËe ÔÞÂõíkyku íkÚkk ½hLkkt Ãkk¤u÷kt «kýeLkk {¤íÞkøkLke þwt ÂMÚkrík Au,
(4) rþþw, çkk¤f yLku {ktËe ÔÞÂõíkLke rLkíktçk íkÚkk økwËkLke MkVkE, (5) çkk¤fLkk {¤Lkku rLkfk÷, (6)
{¤íÞkøk yLku rLkfk÷ ÃkAe nkÚk ÄkuðkLke ÃkØrík yLku xuð, (7) ½hðÃkhkþLkwt Ãkkýe {u¤ððkLke yLku MktøkúnðkLke
heík, (8) ÃkkýeLkku ðÃkhkþ, (9) Ãkkuíku ¾kíkkt Ãknu÷kt  fu çkk¤fLku ¾ðzkðíkkt Ãknu÷kt nkÚk ÄkuðkLke xuð, (10)
½hLke ykMkÃkkMkLke søÞk{kt «kýeLkku ðMkðkx, (11) ½h{kt MktzkMkLke Mkøkðz, (12) {¤rLkfk÷Lke økxh fu
yLÞ MðkMÚÞ«Ë ÞkusLkk, (13) ½h yLku ykzkuþÃkkzkuþLke MkVkE ðøkuhu.

÷kufkuLke xuðku MðkMÚÞ«Ë ÚkkÞ íku {kxuLkwt rþûkýfkÞo Mkk{kLÞ heíku Äkhðk fhíkkt ðÄw frXLk nkuÞ Au.
íkuLkkt fux÷ktf fkhýku Au. (1) ÷kufku ÃkkuíkkLke ¾kuxe {kLÞíkkLku ð¤øke hnu Au. (2) ÷kufku Lkðe òýfkheLkku
ÍzÃkÚke Mðefkh fhíkk LkÚke. (3) ÷kufku Lkðwt òýeLku ykðu÷k ykhkuøÞfkÞofhLku Mkkt¼¤þu yLku íkuLkwt {kLkþu s
yuðwt Äkhðwwt ½ýe ð¾ík ðÄw Ãkzíkwt nkuÞ Au. (4) ÷kufku sqLke xuðku Mknu÷kEÚke Akuze þfíkk LkÚke. (5) ÔÞÂõíkøkík
rþûký fhíkkt çknwsLk Mk{ksLku ònuh rþûký ykÃkðwt y½hwt Au. (6) Lkðk rð[khku ÍzÃkÚke swLkk rð[khkuLku
çkË÷e þfíkk LkÚke. yk çkÄkt fkhýkuMkh ytøkík yLku ykMkÃkkMkLke MkVkE {kxu Mkíkík, Mkr¢Þ yLku yÚkkøk
«ÞíLkku fhíkkt hnuðwt òuEyu.

[kuÏ¾k hnuðwt yLku ykMkÃkkMkLke søÞk yLku økk{ fu þnuhLku [kuÏ¾wt hk¾ðwt yu fkuE rðþu»k fu rðrþü
fkÞo LkÚke Ãký xuð nkuðe ½xu. MktMf]ík{kt MðåAíkkLku þwr[ fnu Au.  yuLkku yuf yÚko Ãkrðºkíkk Ãký Au. Ëhuf Ä{o{kt
MðåAíkkLku {n¥ð yÃkkÞwt Au. ©e{ËT ¼økðËT økeíkk{kt íkuLkku  WÕ÷u¾ Ãkkt[ &÷kufku{kt ÚkÞu÷ku Au. íkuLku þhehLkwt
íkÃk økýðk{kt ykÔÞwt Au, yux÷u fu fü Ãkzu íkku Ãký MðåAíkkLkku ykøkún hk¾ðku sYhe Au. rðrðÄ Mkqû{SðkuLkk
[uÃkÚke Úkíkk hkuøkku yxfkððk {kxu MðåAíkk {n¥ðLke Au.

MÔkåAíkk ytøkuLke LkkLke LkkLke Ãký {n¥ðLke ðkíkku : LkkLke LkkLke çkkçkíkkuLke xuð çkk¤ÃkýÚke s Ãkkzðe
òuEyu yLku MðåAíkk ytøkuLke Ëhuf çkkçkík ÃkkuíkkLkkÚke s þY Úkðe òuEyu. hkus Mkðkhu QXeLku fMkhík fhðe,
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Mkkçkw ðzu {kU  Äkuðwt, Ëkíký fheLku Ëktík yLku ÃkuZðkt MkkV fhðkt, MLkkLk fhðwt, yXðkrzÞk{kt ykuAk{kt ykuAwt 2Úke
3 ð¾ík ðk¤ Äkuðk, ðk¤ yku¤ðk, Lk¾ fkÃkðk yLku íku{kt f[hku ¼hkðk Lk Ëuðku, þhehLkk ytËhLkk ¼køkku{ktÚke
Mkkçkw ÃkqhuÃkwhku Lkef¤u íku òuðwt, MðåA ÄkuÞu÷kt fÃkzkt Ãknuhðkt, nkÚkY{k÷ hk¾ðku yLku ðkÃkhðku, MðåA MÚk¤u
Ãkku»kf nkuÞ íkuðwt MkðkhLkwt ¼kusLk - «kík:¼kusLk (breakfast) ÷uðwt, rËðMk Ëhr{ÞkLkLkk fkÞo{kt [k÷ðkLke xuð
hk¾ðe, Mk{ÞMkh yLku {kVfMkhLkwt çkÃkkuhLkwt ¼kusLk ({æÞkö ¼kusLk)  ÷uðwt, ¾kÄk ÃkAe fkuøk¤k fhðk, Ëhuf
ÔÞÂõíkLkku xwðk÷ y÷øk nkuÞ, hkus ÄkuÞu÷kt fÃkzkt Ãknuhðkt, Mkktsu ÃkkAk ykðe nkÚkÃkøk yLku {kU Äkuðkt fu MLkkLk
fhðwt, Ze÷kt MkwíkhkW fÃkzktLkku hkrºk Ãkku»kkf Ãknuhðku, n¤ðwt ðk¤w, hkºku Ëkíký fu çkúþÚke Ëktík ðå[uLke MkVkE
fhðe, Mkøkð¤íkkðk¤e MðåA ÃkÚkkhe íkiÞkh fhðe, Ãkqhíke Ÿ½ {¤e hnu íku «{kýu hkºku Mk{ÞMkh MkqE sðwt
ðøkuhu. yk MkkÚku Ãkqhíkk «{ký{kt Ãkkýe Ãkeíkk hnuðwt yLku sYrhÞkík «{kýu Lk¾ yLku ðk¤ fkÃkðk.

ÃkkuíkkLke ðMíkwykuLku ÔÞðÂMÚkík økkuXðeLku íkuLkk Ãkh Äq¤ [zðk Lk Ëuðe, hÆe fkøk¤ fu ðMíkwykuLku f[hkÃkuxe{kt
s {qfðe. yutXðkzLku Úku÷e{kt ¼heLku íkuLkku rLkfk÷ fhðku ðøkuhu yøkíÞLke çkkçkíkku Au.

¾kuhkf hktÄíkk, ÃkehMkíkkt, s{íkkt fu çkk¤f yÚkðk yþõík ÔÞÂõíkLku ¾ðzkðíkkt Ãknu÷kt yLku ÃkAe
MkkçkwÚke ½MkeLku nkÚk Äkuðk, Ëhuf ÔÞÂõíkLkkt fÃkzkt y÷øk hk¾ðkt, ¾kMk fheLku ytËhLkkt ðMºkku, MðåA MÚk¤u
¼kusLk fhðwt, y÷øk y÷øk Úkk¤e fu Ãkkºk{kt ¼kusLk ÷uðwt, fkuELkk yutXk Ãkkºk fu ðkMký{kt ¾kðwt fu Ãkeðwt Lkrn.
Aktzðwt Lkrn, {kx÷k{ktÚke [f÷e îkhk fu zkuÞkÚke s Ãkkýe ÷uðwt ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkkuLku æÞkLk{kt ÷uðk ÷kÞf Au.

MkwLLkík Lk fhkðe nkuÞ íku{ýu rþ&™{wfwx Ãkh ykðu÷e [k{zeLke Lke[u {u÷ ¼hkðk Lk Ëuðku, økwËk-îkh
yLku ¼økîkh MðåA hk¾ðkt, LkkLkk çkk¤f fu yþõík ÔÞÂõíkLkwt çkk¤kuríkÞwt fu zkÞÃkh çkøkzu fu íkhík çkË÷ðwt,
íku{Lke Mkt¼k¤ ÷uíkkt Ãknu÷kt yLku ÃkAe MkkçkwÚke nkÚk ½MkeLku Äkuðk, WÄhMk fu Aªf ¾kíke ð¾íku {kU ykøk¤ Y{k÷
hk¾ðku.

ynª ykÃku÷e ÞkËe Mkq[f Au. íku{kt ÔÞÂõíkøkík sYrhÞkík, MÚk¤, Mk{Þ yLku «Mktøk «{kýu ðÄw
çkkçkíkkuLku æÞkLk{kt ÷uðe òuEyu, su{ fu Þkºkk, ònuh søÞkyu hkufký, ¼kusLk  Mk{kht¼ ðøkuhu. çkk¤fkuyu
íkÚkk su{Lku ÃkkuíkkLke xuðku{kt MkwÄkhku fhðku nkuÞ íkuykuyu ykðe ÞkËe çkLkkðeLku ËirLkf ‘xef’ fhðkLkwt hk¾u íkku
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Mkkhe xuð Ãkkzðe Mkh¤ çkLke þfu Au. Ëhuf ÔÞÂõíkyu Ãkkuíku s òuðwt Ãkzu Au fu íku fuðe heíku ðíkuo Au yLku f[hkLkku
rLkfk÷ fhu Au. íkuýu çktÄ {qºkk÷Þ yLku þki[k÷Þ{kt s ÃkkuíkkLke nksíku sðwt òuEyu yLku ¾wÕ÷k{kt {¤{qºkLkku
íÞkøk fhðku òuEyu Lkrn. ßÞkt ¾wÕ÷e økxhku Au íÞkt íkuLkk Lkk¤kLku ÃkÚÚkh ðzu Zktfe þfkÞ. økk{zk{kt fqðk,
ík¤kð fu LkËe rfLkkhu fÃkzkt-ðkMký MkkV fhðkLke xuð ykhkuøÞ«Ë LkÚke íkuÚke yLÞ ykhkuøÞ«Ë ÔÞðMÚkkyku
økkuXððe òuEyu.

 (yk) ònuh MkVkE yLku ðkíkkðhýeÞ MðkMÚÞ : þwØ nðk-Ãkkýe yLku ¾kuhkf, ykhkuøÞ«Ë {¤{qºkLkku
íÞkøk yLku rLkfk÷, f[hkLkku ÞkuøÞ rLkfk÷ ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkkuLku ònuh MkVkE (sanitation) ûkuºku ykðhe
÷uðkÞ Au. MÚkkrLkf MðhkßÞLke MktMÚkkykuLkwt {n¥ðLkwt fkÞo ònuh MkVkELkk ðneðxLkwt Au. íkuÚke BÞwrLkrMkÃkkr÷xeLku
økwshkíke{kt ‘MkwÄhkE’ Ãký fnu Au. òu fu ònuh MðåAíkkLke sðkçkËkhe sux÷e MÚkkrLkf Mk¥kkÄeþkuLke Au íkux÷e
s LkkøkrhfkuLke Ãký Au. LkkøkrhfkuLke Mk¼kLkíkk øktËfe Úkíke yxfkðe þfu yLku {ktËøke fu hkuøk[k¤ku Úkíkku hkufe
þfu. ¼khík{kt nswÞu [uÃke hkuøkkuLkwt «{ký Ÿ[wt Au. íkuLkwt {wÏÞ fkhý ònuh MðåAíkkLkku y¼kð Au. yk
fkhýMkh ¼khík Mkhfkhu ‘MðåA ¼khík yr¼ÞkLk’ Auzâwt Au.

¼khík Mkhfkhu 2S ykufxkuçkh 2014Lkk hkus hks½kx ÃkhÚke ‘MðåA ¼khík yr¼ÞkLk’ þY fÞwO Au
su{kt øk÷eyku, hMíkkyku yLku yLÞ ònuh MÚk¤kuLku MðåA hk¾ðkLkwt fkÞo ykht¼kÞwt Au. Ëhuf ½h{kt MktzkMk çkLku
íkÚkk ½Lk yLku «ðkne f[hkLkwt ÞkuøÞ ÔÞðMÚkkÃkLk ÚkkÞ su{kt íkuLkku rLkfk÷, Lkkþ fu ÞkuøÞ MðYÃku ÃkwLk:«Þkuøk ÚkE
þfu íkuðk YÃkktíkhýLkku Mk{kðuþ nkuÞ. íku {kxu sYhe {krníke, rþûký yLku ðkík[eík («íÞkÃkLk) yux÷u fu
information, education and communication  – (IEC)Lke «r¢Þk y{÷e fhkE Au. ¼khík MkhfkhLke
Lku{ Au fu Ãkq. økktÄeSLke 150{e sÞtíke «Mktøku 2019{kt Mk{økú ¼khík{ktÚke ¾wÕ÷k{kt {¤íÞkøk çktÄ ÚkE økÞu÷ku
nkuÞ.

{¤íÞkøk yLku {¤{qºk rLkfk÷ : {kLkð{¤{kt ½ýe ð¾ík hkuøkfkhf Mkqû{Sðku nkuÞ Au. íkuÚke ¾wÕ÷k{kt
{¤íÞkøk ykhkuøÞ {kxu nkrLkfkhf Au. ykhkuøÞ«Ë þki[k÷Þ{kt Ãkkýe fu s{eLkLkwt «Ëq»ký Úkíkwt LkÚke, {k¾eyku
{¤ Ãkh çkuMkíke LkÚke, íku{ktÚke ËwøkOÄ ykðíke LkÚke yLku íku{Lku MðåA yLku MkkV hk¾e þfkÞ Au. rðrðÄ «fkhLkkt
ykhkuøÞ«Ë þki[k÷Þku WÃk÷çÄ Au. s{eLk{kt Lk¤kfkh ¾kzku fheLku íkuLkk Ãkh {¤íÞkøk {kxuLke çkuXf {qfeLku
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íkiÞkh ðkuxhMke÷ þki[k÷Þ yuf-çku ð»ko {kxu MkkÁt fk{ ykÃku Au. s{eLk{kt yuf yÚkðk çku ¾kzk fheLku çkLkkðu÷kt
þki[k÷Þku{kt ðkuxhMke÷ fu ¾hkçk ðkÞwykuLku fkZðk {kxuLkk ÃkkEÃk Ãký çkuMkkze þfkÞ Au. ßÞkt ÃkkýeLke yAík
nkuÞ íÞkt ykðkt «fkhLkkt þki[k÷Þku WÃkÞkuøke hnu Au. þnuhe rðMíkkhku{kt íkÚkk økk{zkLkk hneþku {kxu Ãkku»kkÞ
yuðk ¾k¤fqðkðk¤k þki[k÷Þ çkLku Au. su rðMíkkhku{kt økxh ÔÞðMÚkk WÃk÷çÄ ÚkE nkuÞ íÞkt ykÄwrLkf þki[k÷Þ
çkLkkðe þfkÞ Au, su nk÷ þnuhku{kt òuðk {¤u Au. ykðkt þki[k÷Þku Ëhuf ½h{kt fu MkkðosrLkf MkøkðzíkkYÃku
WÃk÷çÄ nkuÞ Au. øktËk ÃkkýeLkk rLkfk÷ {kxu ¾wÕ÷e Lkef fu ¾wÕ÷e økxh ykhkuøÞ {kxu nkrLkfkhf Lkeðze þfu
Au. fux÷uf MÚk¤u íkku hMkkuzk{kt ðÃkhkÞ yuðe þkf¼kS WøkkzðkLkk ½hWãkLk{kt Ãký íkuLku ðnuðzkðkÞ Au.

yLÞ f[hkLkku rLkfk÷ : hMkkuzk{kt WíÃkLLk Úkíkwt ÔÞðÿÔÞ (waste), fkøk¤Lkk xwfzk, ÃkurftøkLkkt ÃkqtXkt,
[eÚkhkt, fk[ fu Ã÷kÂMxfLkk xwfzk, Mkqfkt ÷e÷kt ÃkktËzkt, ÷kfzkLkk xwfzk, Äq¤ yLku fktfhk ðøkuhu «fkhLkku ½Lk
f[hku yufXku fheLku íkuLku ¾kzk ÃkqhðkLkk fk{{kt ðkÃkheLku fu rçkLkðÃkhkþe s{eLk Ãkh ÃkkÚkhe ËELku Ëqh fhkÞ Au.
yk {kxuLke ÔÞðMÚkk økkuXððkÚke hnuXkýLkk rðMíkkhku{kt MðåAíkk s¤ðkE hnu Au.

hMkkuzk{kt WíÃkLLk Úkíkwt ÔÞÞÿÔÞ (f[hku), ÃkktËzkt, «kýeykuLkwt Aký ðøkuhu ÞkuøÞ heíku yufXkt fheLku íkuLkwt
¾kíkh fhkÞ Au. ykðk ¾kíkhLku fBÃkkuMx fnu Au. «kýeykuLke rðük(Aký){ktÚke økkuçkhøkuMk WíÃkLLk fhe þfkÞ
Au. yk{ rðrðÄ heíku, f[hk yLku {¤Lkk rLkfk÷Lku ykhkuøÞ«Ë íkÚkk y{wf ytþu WíÃkkËf yLku V¤ËkÞe
çkLkkðe þfkÞ Au.

Wãkuøkku{kt WíÃkLLk Úkíkk f[hkLkku ÞkuøÞ rLkfk÷ ònuh MðåAíkk {kxu ½ýku {n¥ðLkku çkLke hnu Au. íku
{kxu rðrðÄ fkÞËkfeÞ òuøkðkEyku Au. íku{Lkk ©uc y{÷efhý îkhk íkuLke Mk{MÞk Wfu÷e þfkÞ Au.

MktÞwõík hk»xÙMkt½Lkk xfe þfu íkuðk yÚkðk Mkíkík-Mkr¢Þ rðfkMk (sustainable development)
fkÞo¢{Lkwt æÞuÞ Au fu MkLk 2030 MkwÄe{kt yk¾k rðï{kt MkkiLku Mk{kLkíkkLkk Äkuhýu Mkwhrûkík ÃkuÞ s¤ (ÃkeðkLkwt
Ãkkýe) {¤u, ònuh MkVkE yLku ykhkuøÞ«Ë ÂMÚkrík (Hygiene) MkwÄhu yLku ¾wÕ÷k{kt {¤íÞkøkLke r¢ÞkLke
MkËtíkh LkkçkqËe ÚkE þfu.

MðkMÚÞ ÂMÚkrík yLku SðLkfk¤ : rðrðÄ ËuþkuLke MðkMÚÞ ÂMÚkrík yLku SðLkfk¤ (ykÞw»ÞLke Mkt¼kðLkk
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(life expectancy)Lku Mkh¾kððk {kxu DALY Lkk{Lkku (yÃktøkíkk – Mk{kÞkursík ykÞwðo»kkuoLkku, disability

adjusted life years)Lkku ytf økýe fkZðk{kt ykðu Au. yuf DALY yux÷u 1 ð»koLkk MðkMÚÞ«Ë SðLkLke
¾kux. yuf ytËks {wsçk yMkwhrûkík Ãkkýe, yÃkqhíke ònuh MkVkE yLku ykhkuøÞ«Ë ÂMÚkríkLke økuhnkshe
nkuðkLku fkhýu rðfkMkþe÷ Ëuþku{kt ykþhu 6 % DALYLke ¾kux WËT¼ðu Au. yþwØ yLku Ëqr»kík ÃkkýeLku fkhýu
rðfkMkþe÷ Ëuþku{kt ykþhu 80 % hkuøkku yLku 1/3 ¼køkLkkt {]íÞw ÚkkÞ Au. ykðk hkuøkkuLku fkhýu ÔÞÂõík ÃkkuíkkLkk
Mkr¢Þ yLku WíÃkkËf SðLkLkku 10% ¼køk økw{kðu Au.

(R) þwØ Ãkkýe : ykçkkunðk, íkkÃk{kLk yLku þkherhf fk{Lkk «fkh  «{kýu rËðMk Ëhr{ÞkLk ÃkkýeLke
sYrhÞkík swËe swËe hnu Au. yuftËhu Ãkwg ÔÞÂõíkLku Ëhhkus h r÷xh yLku çkk¤fLku 1 r÷xh ÃkeðkLkk ÃkkýeLke
sYh Ãkzu Au.

¼khíkLkkt økk{zk{kt Ãkeðk {kxu, ½hðÃkhkþ íkÚkk MkVkE {kxu Ëhuf ÔÞÂõík ykuAk{kt ykuAwt 40 r÷xh
Ãkkýe ðÃkkhu Au. íkuÚke íkux÷wt Ãkkýe 1.6 rf÷ku{exhLkk ytíkhLke ytËh yLku zwtøkrhÞk¤ «Ëuþku{kt 100 r{xh
Ÿ[kELke ytËh WÃk÷çÄ ÚkkÞ íkuðe Lku{ h¾kÞ Au. ßÞkt 40 r÷xh Ãkkýe {¤e þfíkwt nkuÞ íÞkt íku ðÄkheLku 55

r÷xh ÚkkÞ íkuðe ÞkusLkkyku ½zkÞ Au. þnuhe rðMíkkh{kt ÔÞÂõíkËeX ðÃkhkþ ðÄw hnu Au. òu Ãkkýe Lk¤ îkhk
{¤íkwt nkuÞ Ãký økxhÔÞðMÚkk Lk nkuÞ íkku ÔÞÂõíkËeX Ëhhkus 70 r÷xh, økxhÔÞðMÚkk nkuÞ íkku 135 r÷xh íkÚkk
{uxÙkuÃkkur÷xLk yLku {ìøkkrMkxe{kt 150 r÷xh Ãkkýe WÃk÷çÄ fhðkLkwt ykÞkusLk fhkÞ Au.

ÃkkýeLkwt MkkiÚke ðÄw «Ëq»ký ¾uíkeðkze{kt ÚkkÞ Au fu{fu ¾uíkeðkze{kt fexLkkþfkuuLkku MkkiÚke ðÄw WÃkÞkuøk
ÚkkÞ Au. íku ÃkAeLkk ¢{u Au ykiãkurøkf MktMÚkkyku. økxhÔÞðMÚkk îkhk {kLkð yLku «kýeykuLkk {¤{qºkLkku
rLkfk÷ {kuxe LkËeyku{kt Úkíkku nkuðkÚke íku Ãký {n¥ðLkwt «Ëq»ký fhíkwt Ãkrhçk¤ Au. rðï{kt 2.3 yçks ÔÞÂõíkyku
«Ëqr»kík ÃkkýeLku fkhýu {ktËk Ãkzu Au íkÚkk ¼khík{kt 18 ÷k¾ rþþwyku {]íÞw Ãkk{u Au.

«Ëqr»kík ÃkkýeLku ÷eÄu Úkíkk hkuøkku{kt Íkzk, Q÷xe, {hzku, f{¤ku, fkì÷uhk, xkÞVkuRz (yktºkßðh),
Ãkkur÷Þku, ðk¤ku, ðøkuhu {wÏÞ Au. ¼hkE hnu÷k ¾wÕ÷k Ãkkýe{kt rðrðÄ «fkhLkk {åAhku QAhu Au yLku íkuÚke
{u÷urhÞk (yufktíkrhÞku íkkð), Ãkeíkßðh, zìLøÞw, nkÚkeÃkøkku, òÃkkrLkÍ yuLfuVu÷kRrxMk ({ÂMík»fþkuÚk) ðøkuhu
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hkuøkku ÚkkÞ Au. Ãkkýe ykuAwt {¤íkwt nkuÞ íkuðk rðMíkkhku{kt ykhkuøÞhûkf MkVkE ½xu Au yLku íkuÚke Lkuºk¾e÷
(trachoma), ¾Mk, [k{zeLkk hkuøkku, sq, ykt¾ ykððe, {hzku, f]r{ íkÚkk yktºkßðh suðk hkuøkkuLkwt «{ký
ðÄu Au.

ÃkkýeLkwt þwØefhý : hkuøk fhíkk Mkqû{Sðku íkÚkk nkrLkfkhf hMkkÞýku ðøkhLkwt yLku SðLk {kxu sYhe
ûkkhkuLkk ÞkuøÞ «{kýðk¤wt Ãkkýe Mkwhrûkík Ãkkýe økýkÞ Au. ßÞkhu íku yLkwfq¤ MðkËðk¤wt, øktÄ ðøkhLkwt, þeík¤,
htøkrðneLk yLku ½Lk yþwrØyku ðøkhLkwt nkuÞ íkku íkuLku ÃkuÞs¤ yÚkðk Ãkeðk÷kÞf Ãkkýe fnu Au.

Ãkkýe{kt ykuøk¤u÷k Mk½¤k ½LkÃkËkÚkkuoLku þkMºkeÞ ¼k»kk{kt Mkðo ÿrðík ½LkÃkËkÚkkuo (total dissolved

solids, TDS) fnu Au. íkuyku ðes¼krhík ykÞLkku (electrolytes)Lkk MðYÃku nksh nkuÞ Au yLku íku{kt ûkkhku,
¾LkesÿÔÞku yLku ÄkíkwykuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. íku{Lku mg/l yÚkðk ppmLkk yuf{ku îkhk ËþkoðkÞ Au.

y{urhfkLke ðkíkkðhý Mkthûkf yusLMke 500 mg/l yÚkðk 500 ppmÚke ykuAk TDS ðk¤k ÃkkýeLku
Mkwhrûkík økýu Au. Ãkhtíkw fux÷kf rðîkLkkuLkk {íku yk yktfzku 50 ppmLkku Au. ykÃkýk ÷kune{kt ûkkhLkwt Míkh 1 %
nkuÞ Au íkuÚke íkuLkkÚke ykuAk TDS ðk¤wt Ãkkýe ÃkeðkLkwt Mk÷kn¼ÞwO økýkíkwt LkÚke.

fwËhíke heíku Ãkkýe çku heíku þwØ yLku Ãkeðk÷kÞf çkLku Au. LkËe-ÍhýktLkk ðnuíkk Ãkkýe{kt Mkíkík Lkðwt
Ãkkýe ykðíkwt nkuðkÚke íku{ktLke MÚkkrLkf yþwrØykuLkwt «{ký ½xu Au yLku íku Ãkeðk÷kÞf çkLku Au. ík¤kð fu
Mkhkuðh{ktLkk ÂMÚkh Ãkkýe{ktLke yÿkÔÞ yþwrØ Lke[u Xhu Au yLku íkuÚke WÃkhLkwt Ãkkýe þwØ çkLku Au.

f]rºk{ heíku ÃkkýeLku þwØ fhðkLke 2 «{w¾ sqÚkLke ÃkØríkyku Au. (y) økk¤ý yLku (yk) Mkqû{Sð-
{wõík yÚkðk [uÃk{wõík fhðkLke heík (disinfection). økk¤ý {kxu rðrðÄ «fkhLkkt MkkÄLkku WÃk÷çÄ Au.

(y) økk¤ý ÃkØríkyku çku «fkhLke Au. Äe{e yLku ÍzÃke.

Äe{e økk¤ý ÃkØrík{kt WÃkhÚke Lke[u íkhV síkkt huíke, fktfhk, {kuxk fktfhk, #xku yu{ 4 Úkh çkLkkðeLku
ÃkkýeLku Lke[uLke íkhV ðne suðk ËuðkÞ Au. íku Mk{Þu íkuLke yþwrØyku øk¤kE òÞ Au. yk Mk{Þu yk 4 ÚkhLke
WÃkh yuf [efýwt Ãkz çkLku Au íkuLku ‘sirðf Míkh’ fnu Au. íku Ãkkýe{ktLkk ½ýk rLk÷trçkík fr÷÷ ÃkËkÚkkuo yLku
SðkýwykuLkwt yrÄþku»ký fhu Au yLku ÃkkýeLku þwØ fhu Au. huíke-fktfhk ðå[uÚke ÃkMkkh Úkíkk Ãkkýe{kt nðk{ktLkku
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ykìÂõMksLk ¼¤u Au. Äe{e ÃkØríkLkk økk¤ý {kxuLkwt WÃkfhý fË{kt {kuxwt nkuÞ Au. íku Ãkkýe{ktLkk 99 % SðkýwykuLku
økk¤eLku Ëqh fhu Au.

ÍzÃke økk¤ý ÃkØríkLku Þktrºkf økk¤ý ÃkØrík fnu Au. íku{kt økwwÁíðkf»koýLkwt çk¤ íkÚkk Þktrºkf çk¤ yu{
çktLkuLkku WÃkÞkuøk fheLku «r¢ÞkLku ÍzÃke çkLkkðkÞ Au.

nk÷ ½h{kt ðÃkhkíke økk¤ýÃkØríkLkk WÃkfhý{kt h ¾tz nkuÞ Au. WÃkhLkk ¾tz{kt Ãkkýe ¼hkÞ Au.
íkuLkk íkr¤Þu Lk¤kfkh øk÷tríkfkyku (cylindrical filtres)hk¾ðk{kt ykðu Au, su{ktÚke Ãkkýe ÃkMkkh ÚkELku yLku
øk¤kELke Lke[uLkk ¾tz{kt «ðuþu Au, íÞkt  íkuLkku Mktøkún ÚkkÞ Au yLku [f÷e îkhk íkuLku çknkh fZkÞ Au. Lk¤kfkh
øk÷tríkfkyku çku «fkhLke nkuÞ Au. yuf [{fíke [eLkkE {kxeLke yÚkðk ÃkkuhrMkr÷LkLke çkLku÷e nkuÞ Au yLku
çkeS ÍzÃkÚke huíke suðku ¼qfku ÚkE òÞ yuðk Ãkku[k ÃkÚÚkh ({kxe)Lke çkLku÷e nkuÞ Au. yk «fkhLke {kxeLku
RLVTÞwMkkurhÞ÷ {kxe fnu Au. fux÷kf MkkÄLkku{kt «kýes fku÷MkkLkk Lk¤kfkh ðÃkhkÞ Au. yk «fkhLkk MkkÄLkkuLku
ðkhtðkh MkkV fhðk Ãkzu Au yLku íku{ktÚke øk¤kELku ykðu÷k ÃkkýeLke [kuÏ¾kE õÞkhuf þtfkMÃkË hnu Au.

(yk) ÃkkýeLku Mkqû{Sð{wõík ([uÃk{wõík, disinfection) fhðkLke ÃkØríkyku : ÃkkýeLku Wfk¤eLku,
íku{kt ykuÍkuLk W{uheLku, íkuLku Ãkkhòtçk÷e rfhý{ktÚke ÃkMkkh fheLku íkÚkk íku{kt õ÷kurhLk fu õ÷kurhLkðk¤k hMkkÞýkuLku
Q{uheLku Mkqû{Sð{wõík fhe þfkÞ Au. ÃkkýeLku Wfk¤ðkÚke íku{ktLkk çkÄk Mkqû{Sðku Lkkþ Ãkk{u Au. Ãkhtíkw íku
nhnt{uþ ðkÃkhe þfkÞ íkuðe ÃkØrík LkÚke. Ëh 1 r÷xh Ãkkýe {kxu 0.2 Úke 1.5 r{r÷økúk{ ykuÍkuLkðk¤e nðkLku
ÃkkýeLkk MktMkøko{kt ÷kððkÚke rð»kkýwyku (viruses) MkrníkLkk Mkqû{Sðku Lkk{ Ãkk{u Au. ykuÍkuLk Ãkkuíku yMÚkkÞe
ðkÞw nkuðkÚke íku Ãkkýe{kt ÷ktçkku Mk{Þ xfíkku LkÚke. ÃkkýeLku Ãkkhòtçk÷e rfhýku{ktÚke ÃkMkkh fhðkÚke Ãký
Mkqû{SðLkkþLk þõÞ çkLku Au.

Ãkkýe{kt õ÷kurhLk ðkÞw ¼¤u íÞkhu nkRzÙkuõ÷kurhf yLku nkEzÙkuõ÷kuhMk yìrMkz çkLku Au. ßÞkhu ÃkkýeLkwt
pH {qÕÞ 7 nkuÞ íÞkhu nkEzÙkuõ÷kuhMk yìrMkz yLkuf Mkqû{SðkuLkku Lkkþ fhu Au. Ãkhtíkw íku f{¤kLkk rð»kkýwyku,
y{eçkkLkkt Sðfýku (cysts), VqøkLkk çkesfý (spore)yLku f]r{Lkkt #zkLkku Lkkþ fhe þfíkku LkÚke. õ÷kurhLkLke
{kºkk ðÄkhðkÚke íku ðÄw yMkhfkhf çkLku Au. Ãkhtíkw íku ÃkkýeLku MktÃkqýoÃkýu Mkwhrûkík çkLkkðkíkwt LkÚke. Ãkkýe{kt
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õ÷kurhLk W{uhðkLke «r¢ÞkLku õ÷kurhLkefhý fnu Au yLku íku {kxu õ÷kurhLk ðkÞw yÚkðk Âç÷r[tøk Ãkkðzh ðÃkhkÞ
Au. nk÷ {kx÷k fu xktfeLkk ÃkkýeLku Mkqû{Sð{wõík fhðk õ÷kurhLkLke økku¤eyku {¤u Au. Ëh 1 r÷xh Ãkkýe {kxu
2Úke 3 økúk{Lke xefzeyku ðÃkhkÞ Au. ¾wÕ÷k fqðk{ktLkk ÃkkýeLkk õ÷kurhLkefhý {kxu Âç÷r[tøk Ãkkðzh ðÃkhkÞ
Au. õ÷kurhLkef]ík ÃkkýeLku økk¤eLku WÃkÞkuøk{kt ÷uðkÚke íku{ktLkku yLÞ ½Lk f[hku Ëqh fhe þfkÞ Au.

nk÷ {kuxk s÷¼tzkhkuLku Mkqû{Sð{wõík fhðk Âç÷r[tøk ÃkkðzhLkku ðÄw WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au. Mkk{kLÞ heíku
Âç÷r[tøk ÃkkðzhLku 3 {rnLkk MkwÄe Mktøkúne þfkÞ Au. òu íkuLku ÞkuøÞ heíku Mktøkúnðk{kt ykðu íkku íku yuf ð»ko MkwÄe
Mkr¢Þ õ÷kurhLk Ãkqhku Ãkkze þfu Au. íku {kxu íkuLku 80:20Lkk økwýku¥kh «{ký{kt f¤e[qLkk MkkÚku ¼u¤ðeLku Ãkkýe
{kxuLkku Mkqû{Sð{khf Ãkkðzh (water sterilizing powder, WSP) çkLkkðkÞ Au. íku{ktÚke ykþhu 25 %Lkk
Ëhu õ÷kurhLk {¤e hnu Au.

nk÷ çkòh{kt {¤íkk yufðkøkkzo, fìLx, ÃÞkurhx, rVr÷ÃMk-389 Lkk{Lkkt økk¤ý {kxuLkkt WÃkfhýku
¼kiríkf økk¤ý WÃkhktík Ãkkhòtçk÷e rfhýku yLku yÚkðk rðÃkheík-{køkeo ykMk]íkefhý (reverse osmosis,

RO)Lke ÃkØríkLkku WÃkÞkuøk fhu Au. ykMk]ríkËkçk (osmotic pressure)Lku fkhýu Ãkkýe Ãkkhøk÷Lkþe÷ ÃkzËk{ktÚke
su rËþk{kt ðnLk fhu íkuLkkÚke rðÃkheík (Q÷xe) rËþk{kt ðnu íkuðe «r¢ÞkLku rðÃkheík-{køkeo ykMk]ríkfhý
(RO) fnu Au. ykðwt ðÄkhu «{ký{kt s÷Ëkçk (hydrostatic pressure) MkSoLku fhkÞ Au. yk «fkhLkk
yãíkLk MkkÄLkku Mkqû{Sðku, ÃkkýeLku fXý fhíkk ûkkhku, ðÄkhkLkwt õ÷kuhkRz yLku ykMkuourLkfLke yþwrØykuLku Ëqh
fhu Au.

ykh.yku. ÃkØríkLkku WÃkÞkuøk fhðkÚke ÃkkýeLkwt TDS ½xkze þfkÞ Au. õ÷kurhLk, V÷kuhkRz, LkkExÙuxMk
yLku Äkíkwyku ½xkze þfkÞ Au. Ãkhtíkw Mkqû{Sðku yLku SðkýwykuLku Ëqh fhe þfíkk LkÚke. íkuÚke ykðk økk¤ý
WÃkfhýku{kt ¼kiríkf økk¤ý yLku / fu Ãkkhòtçk÷e rfhýkuLkku WÃkÞkuøk fhðku Ãkzu Au. ykh.yku. ÃkØríkLkku MkkiÚke
ðÄw ÷k¼ TDS ½xkzðk{kt Au. fÞkhuf íku SðLksYhe ¾LkesÿÔÞku (minerals) Ãký Ëqh fhu Au. íku Ãkw»f¤
ÃkkýeLkku ÔÞÞ fhu Au, ¾heËíke ð¾íku {kU½k Ãkzu Au yLku íku{Lke ò¤ðýeLkku ¾[o Ãký ðÄw hnu Au. {u 2016Lkk
sLko÷ ykuV Âõ÷rLkf÷ yLku zkÞkìøLkkuÂMxf heMk[o{kt «fkrþík MktþkuÄLk÷u¾{kt ËþkoðkÞwt Au fu ykh.yku. ÃkØríkyu
fhkíkk økk¤ýLku fkhýu fìÂÕþÞ{, {ìøLkurþÞ{ yLku rðxk{eLk B-12Lke QýÃk òuðk {¤u Au. rðxkr{Lk
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B-12Lke QýÃk {wÏÞíðu þkfknkhe ÃkwÁ»kku{kt òuðk {¤u Au. suyku rËðMkLkwt 100 r{r÷Úke ykuAwt ËqÄ ÷uíkk nkuÞ
yLku AuÕ÷k 5 ð»koÚke ykh.yku. ÃkØríkLkku WÃkÞkuøk fhíkk nkuÞ íkuyku{kt rðxk{eLk-B12Lke QýÃk ÚkkÞ Au íkuðwt
òuðk {éÞwt Au. yk «fkhLkk yLÞ yÇÞkMkku ÚkkÞ íkku yk {krníke MkwMÃkü yLku Ãkwü çkLku.

nk÷ þwØ fhkÞu÷k ÃkkýeLke «{kýYÃk økwýð¥kk Lk¬e fhðk {kxu 4 Mkq[fktfku Lk¬e fhkÞu÷k Au. (1)
su Ãkkýe{kt 0.5 r{r÷økúk{ / r÷xh sux÷wt yðrþü õ÷kurhLk nkuÞ suÚke yktíkhzk{kt hkuøk fhíkk rð»kkýwykuLku
rLkr»¢Þ fhu. (2) su Ãkkýe{kt R. fku÷e Lkk{Lkk Sðkýwyku Lk nkuÞ, (3) su Ãkkýe yÿkÔÞ rLk÷trçkík ÿÔÞku ðzu
znku¤kÞu÷wt Lk nkuÞ yLku (4) suLkwt pH {qÕÞ 8Úke ykuAwt nkuÞ íkuLku Ãkeðk÷kÞf Ãkkýe (ÃkuÞs¤) økýðk{kt ykðu
Au. ykðwt Ãkkýe htøk, øktÄ, MðkËrðneLk yLku þeík¤ nkuðwt òuEyu.

V÷kuhkRzLkwt «Ëq»ký : rðï ykhkuøÞ MktMÚkk îkhk rLkÄkorhík fhkÞu÷wt Au fu 1 r÷xh Ãkkýe{kt 1.5

r{r÷økúk{Úke ðÄw V÷kuhkRz nkuðwt Lk òuEyu. òu fu 2000Lke Mkk÷{kt ÞkuòÞu÷e yktíkhhk»xÙeÞ fkÞoþk¤kyu yk
«{ký 0.5 r{r÷økúk{ / r÷xhÚke ykuAwt nkuðwt òuEyu yuðwt Mkq[ÔÞwt Au. Ãkkýe{kt òu V÷kuhkRz ðÄw nkuÞ íkku
VÕÞwhkurMkMk (VÕÞwhku{Þíkk)Lkk{Lkku Ëktík, nkzfkt yLku MLkkÞwykuLkku hkuøk ÚkkÞ Au. ¼khík{kt ÷øk¼øk 17 hkßÞku{kt
yk hkuøk ðMíkeMÚkkÞe MðYÃku òuðk {¤u Au. økwshkík{kt 8252 økk{zk{ktÚke 4231 økk{zkt (52.6 %){kt {¤íkk
Ãkkýe{kt V÷kuhkRzLkwt «{ký 1.5 r{r÷økúk{/r÷xhÚke ðÄw Au. VÕÞwhkurMkMkLkku fkuE WÃk[kh LkÚke {kxu Ãkkýe{kt
V÷kuhkRzLkwt «{ký ½xkzðwt ykð~Þf Au. íkuÚke íku hkuøkLkk ÃkqðorLkðkhý yLku rLkÞtºký {kxuLkku hk»xÙeÞ fkÞo¢{
½ze fkZðk{kt ykðu÷ku Au. íkuLkk ¼køkYÃku Ãkkýe ÃkwhðXku ÃknkU[kzðkLke ÞkusLkkyku{kt rðrðÄ «r¢Þkyku fhkÞ
Au. íkÚkk ½h{kt ÃkeðkLkk Ãkkýe{kt V÷kuhkEz ½xkzðk {kxu Lkk÷øktzk ÃkØríkLkk WÃkÞkuøkLkku «[kh fhkÞ Au.
Lkk÷øktzk ÃkØrík{kt f¤e[qLkkLku ykuøkk¤eLku íku{kt Âç÷r[tøk Ãkkðzh yLku yu÷{Lkwt ÿkðý ¼u¤ðkÞ Au. yk r{©ýLku
ÃkeðkLkk Ãkkýe MkkÚku ¼u¤ððkÚke V÷kuhkRzÞwõík ûkkhku Lke[u Xhu Au yLku WÃkhLkwt Ãkkýe  rLkíkkheLku WÃkÞkuøk{kt ÷E
þfkÞ Au.

(E) þwØ nðk : ½hLke, ÔÞðMkkÞLkk MÚk¤Lke yLku çknkhLke nðk rðrðÄ heíku «Ëqr»kík ÚkkÞ Au. fk{
fhðk {kxu Þtºkku fu ðknLk [÷kððk {kxu ðÃkhkíke Qòo {u¤ððk {kxu rðrðÄ «fkhLkkt çk¤íkýku ðÃkhkÞ Au. íku
nðkLkwt «Ëq»ký fhu Au. ¾wÕ÷e nðk{kt çku «fkhLkkt «Ëq»kýku nkuÞ Au - hsfýeÞ (particulate) yLku ðkÞw{Þ.
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Äq¤, Äqýe, Atxfkð yLku Äw{kzku rðrðÄ «fkhLkkt ½Lk fu «ðkneLkkt hsfýku ðzu nðkLkwt «Ëq»ký fhu Au. íkuðe s
heíku MkÕVh zkÞkìõMkkRz, fkçkoLk {kuLkkuõMkkRz, LkkRxÙkusLk zkÞkuõMkkRz, nkRzÙkufkçkoLMk ðøkuhu ðkÞw{Þ ÿÔÞku
Ãký nðkLkwt «Ëq»ký fhu Au. ¾wÕ÷e nðkLkwt «Ëq»ký ïMkLkíktºkLkk hkuøkku fhu Au. ¼khík{kt Ëh ð»kuo 84000 ÔÞÂõíkykuLkkt
{]íÞwLkwt fkhý yk «Ëq»ký Au. íkuÚke íku hkufðk {kxu rðrðÄ fkÞËk fhkÞu÷k Au.

hnuXký yLku ÄtÄk {kxuLkk {fkLkLke ytËhLke nðkLkwt «Ëq»ký hkufðk {kxu rðrðÄ Ãkøk÷kt ÷E þfkÞ Au.
nðkLke yðhsðh ÚkkÞ íkuðkt çkkheçkkhýkt íkÚkk ¼ªíkLke WÃkhLkk ¼køku òr¤Þkt hk¾ðkÚke ½h{ktLke nðk þwØ
hnu Au. Mkøkze fu MxðLkku WÃkÞkuøk Úkíkku nkuÞ fu ík¤ðkLke r¢Þk Úkíke nkuÞ íkku [e{Lke ðzu økh{ yLku «Ëq»kýfkhe
nðkLku çknkh fkZe þfkÞ Au. Mkkhe økwýð¥kkðk¤ku Mxð çk¤íký çk[kðu Au yLku «Ëq»ký Ãký ½xkzu Au. ÷kfzkt
fu fku÷MkkLku çkË÷u fuhkurMkLk, yu÷ÃkeS (hktÄýøkìMk) íkÚkk ðes¤eLkk WÃkÞkuøkÚke Ãký ½h{ktLke nðkLkwt «Ëq»ký
½xu Au. QòoLkk WíÃkkËLk {kxu MkqÞofqfh, MkqÞoQsko, sirðf ðkÞwLkku Ã÷kLx, ÃkðLk[¬e ðøkuhu rðrðÄ
rçkLkÃkhtÃkhkøkík ÃkØríkykuLkku WÃkÞkuøk fhe þfkÞ Au.

(W) yðks (æðrLk)Lkwt «Ëq»ký : yMðefkÞo yLku yf¤kðe Lkkt¾u íkuðk yðksLku Ëw½kuo»k yÚkðk ½kU½kx
(noise) fnu Au. 90db {kºkk MkwÄeLkku yðks Mkwhrûkík yðks Au. íkuÚke ðÄw {kºkkðk¤ku yðks (Ëw½kuo»k)
ykhkuøÞLku {kxu nkrLkfkhf Au. ykiãkurøkf ûkuºku Mkíkík 8 f÷kf fk{ fhLkkhLku 90 zeçkeÚke ðÄw {kuxku yðks
çknuhkþ ÷kðu Au. Mkk{wËkrÞf fkÞo¢{ku yLku Wsðýeyku{kt ÷kWzMÃkefh îkhk {kuxk yðksu fhkíkku ½kU½kx yLku
rËðk¤e{kt Vxkfzk Vkuzðk ðøkuhu rðrðÄ «Mktøkkuyu Mkíkík hnuíkku yríkþÞ yðks fýoZku÷Lku Eò ÃknkU[kzu Au.
æðrLk«Ëq»kýLku fkhýu çknuhkþ, Úkkf, yfM{kík, ðíkoLk{kt VuhVkh, Ÿ½ðk{kt {w~fu÷e, çkkirØf ûk{íkk{kt yLku
fkÞoûk{íkk{kt ½xkzku ðøkuhu rðrðÄ íkf÷eVku WËT¼ðu Au. æðrLk«Ëq»kýÚke Úkíke íkf÷eVku{kt Mkkt¼¤ðkLke ûk{íkk{kt
½xkzku Úkðk fhíkkt {kLkrMkf íkf÷eVku ðÄw ÚkkÞ Au. íkuÚke fkÞËk yLku ykËuþkuLkwt Ãkk÷Lk íkÚkk ËwÄkuo»k Lk fhðkLke
Mkk{krsf sðkçkËkheLkwt ðnLk sYhe økýkÞ.

2. yknkh yLku Ãkku»ký : MðkMÚÞ-Mkt¼k¤{kt MðåAíkk suðwt s {n¥ðLkwt ½xf Au yknkh yLku íkuLkkÚke
{¤íkwt Ãkku»ký. þhehLku Ãkku»ký {¤e hnu, SðLk xfe hnu, þkherhf ð]rØ ÚkE þfu, fkÞoþÂõík {¤e hnu íkÚkk
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hkuøk«ríkfkh ÚkE þfu íku {kxu ¾ðkíkk, Ãkeðkíkk fu yLÞ heíku ÷uðkíkk ÃkËkÚkkuoLku yknkh fnu Au. ¾kuhkf îkhk
SðLkLke sYrhÞkík Ãkqhe fhíkkt íku{s ð]rØfkhf yLku fkÞoþÂõík «ËkLk fhíkkt ík¥ðku {¤e hnu íkuLku Ãkku»ký fnu
Au.

¾kuhkf{kt ðÃkhkíkk ÃkËkÚkkuoLku 8 «fkhku{kt ðnU[ðk{kt ykðu Au. ÄkLÞ (½ô, [ku¾k, çkkshe, swðkh,
{fkE, ðøkuhu), fXku¤, íki÷e ÃkËkÚkkuo, íku÷erçkÞkt yLku Mkqfku{uðku, þkf¼kS, V¤ku, ËqÄ yLku ËqÄLke çkLkkðxku
yLku rçkLkþkfknkhe fu «kýes ÃkËkÚkkuo ({ktMk, #zkt, {h½e, {kA÷e ðøkuhu). yk yknkhe ÃkËkÚkkuo{kt Ãkku»ký
ykÃkLkkhkt ÿÔÞkuLku Ãkku»kf ÿÔÞku fnu Au. íku{Lku {wÏÞ A sqÚk{kt ðnU[ðk{kt ykðu Au. fkçkkuorËík ÃkËkÚkkuo
(fkçkkuonkEzÙuxMk), ½e yLku íku÷ (MLkun÷ ÃkËkÚkkuo), «kuxeLk (Lkºk÷), rðxkr{LMk, («Sðfku), ¾LkesÿÔÞku
yLku ûkkh íkÚkk Ãkkýe. ¾kuhkf{kt fux÷ktf rçkLkÃkku»kf, Ãkhtíkw ¾kuhkfLku Yr[fh fhíkkt ÿÔÞku Ãký nkuÞ Au su{ fu
n¤Ëh. su yknkhe ÃkËkÚkkuo{kt «kuxeLk ðÄw nkuÞ íkuLku «kuxeLkMk¼h fu fkçkkuonkEzÙuxMk ðÄw nkuÞ íkuðk ¾kuhkfLku
fkçkkuonkEzÙuxMk-Mk¼h ¾kuhkf fnu Au. «kuxeLk, fkçkkuonkEzÙuxMk yLku íku÷-½eLkk òhf (aerobic) ËnLkÚke fkÞoþÂõík
yÚkðk Qòo WíÃkLLk ÚkkÞ Au. íku{Lku «{w¾ Ãkku»kf ÿÔÞku fnuðk{kt ykðu Au. íkuyku íkÚkk Ãkkýe MktÞwõík heíku
þhehLkwt {wÏÞ Ë¤ çkLkkðu Au, su{kt Ãkkýe «{w¾ Au (65 % fu íkuÚke ðÄw). íkuÚke íkuyku s ykÃkýk ¾kuhkfLkku {wÏÞ
¼køk Ãký Au.

(y) «kuxeLk  (Lkºk÷ÿÔÞ) : «kuxeLk fku»kLkk rðrðÄ ¼køkku çkLkkðu Au yLku MkSð fku»kLkwt íku {wÏÞ ½xf
Au. íkuÚke íku ð]rØ yLku ½MkkhkLke ÃkqŠík{kt {n¥ðLkwt fkÞo fhu Au. ð¤e íku WíMku[fku (enzymes), ytík:Mkúkðku
(hormones), ne{kuø÷kurçkLk, hkuøk«ríkfkhf ÿÔÞku, («ríkÿÔÞku), MíkLk{kt çkLkíkwt ËqÄ ðøkuhu rðrðÄ ÃkËkÚkkuo
çkLkkðu Au. yk{ íku þhehLke [ÞkÃkÞ[Lke r¢Þk, hkuøk«ríkfkhf r¢Þk íkÚkk ð]rØ yLku Mk{khfk{Lke r¢Þk {kxuLkwt
{n¥ðLkwt ½xf Au. «kuxeLMkLkk ÷½wík{ yuf{kuLku yur{Lkku yìrMkz fnu Au. ½ýk yur{Lkku yìrMkzLkk yýwyku
{¤eLku «kuxeLkLkku yýw çkLkkðu Au. þheh ÃkkuíkkLku sYhe yur{Lkku yìrMkzLkwt WíÃkkËLk fhu Au. Ãkhtíkw 8 yur{Lkku
yìrMkz íku çkLkkðe þfíkwt LkÚke (ÕÞqrMkLk, ykRMkkuÕÞqrMkLk, ÷kÞrMkLk, r{rÚkÞkìrLkLk, rVLkkÞ÷ yu÷ìrLkLk, rxÙÃxkuVuLk,
rÚkúÞkurLkLk yLku ðìr÷Lk) yLku íkuLku {kxu íku ¾kuhkf Ãkh ykÄkrhík Au. íkuÚke íku{Lku ykð~Þf yur{Lkku yìrMkz fnu
Au. «kýes ¾kuhkf ({ktMkknkhe ¾kuhkf){kt íku çkÄk ykð~Þf yur{Lkku yìrMkz Mknu÷kEÚke {¤u Au ßÞkhu
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þkfknkhe ¾kuhkf{kt íku {kxu yufÚke ðÄw «fkhLkk ÃkËkÚkkuo Ãkh ykÄkh hk¾ðku Ãkzu Au. su ¾kuhkf{ktÚke çkÄk s
ykð~Þf yur{Lkku yìrMkz {¤u íkuLku Wå[ sirðf {qÕÞ Ähkðíkku yknkh økýkÞ Au. {ktMkknkhe ¾kuhkf Wå[
sirðf {qÕÞ Ähkðu Au. ÄkLÞ ([ku¾k, ½ô ðøkuhu){kt r{rÚkÞkurLkLk ðÄw Au Ãkhtíkw ÷kÞrMkLk ykuAwt Au. ßÞkhu
fXku¤{kt ÷kÞrMkLk ðÄw Au Ãký r{rÚkÞkurLkLk ykuAwt  Au. íkuÚke þkfknkhe ¼kusLk{kt Ëk¤¼kík, ËqÄ¼kík, Ëk¤hkuxe,
suðkt òuzfkt{kt ¾kuhkf ÷uðkLke YrZ WËT¼ðu÷e Au.

¾kuhkfLkwt sirðf {qÕÞ økýe fkZðk {kxu ËqÄ fu #zkLku ykËþo «{ký økýeLku íkuLkk MktË¼uo su íku yknkhe
ÃkËkÚko{ktLkwt LkkExÙkusLkLkwt «{ký þheh{kt ðÃkhkþ{kt ÷uðkÞ Au íku økýe fZkÞ Au. íkuLku fkuE yuf{ ðøkh ËþkoðkÞ
Au. íkuÚke #zkLkwt sirðf {qÕÞ 94, ËqÄLkwt 84, {ktMkLkwt 74, {kA÷eLkwt 76 Au ßÞkhu [ku¾k yLku [ýkLke Ëk¤Lkwt 68

yLku ½ôLkwt 65 Au.

Mkk{kLÞ ÔÞÂõíkyu 0.8 Úke 1.0 økúk{/rf.økúk{ ðsLkLkk Ëhu hkus «kuxeLk ÷uðwt òuEyu. rþþw (1 ð»koLke
ô{h MkwÄeLkwt çkk¤f) íkÚkk Mkøk¼ko yLku MíkLÞÃkkLk fhkðíke {kíkkyu ðÄkhu «{ký{kt «kuxeLk ÷uðwt Ãkzu Au. rþþw
su{ {kuxwt ÚkkÞ íku{ íkuLke «kuxeLkLke sYrhÞkík 16Úke 18 % ðÄu Au. Mkøk¼ko Mºke íkÚkk MíkLÞÃkkLk fhkðíke
{kíkk{kt íku 20 %Úke 25 % ðÄu Au. þheh îkhk fkÞo {kxu ðÃkhkíke Qòo{ktÚke ykþhu 10Úke 12 % sux÷e Qòo
«kuxeLkLkk ËnLk{ktÚke WíÃkLLk ÚkkÞ Au. 1 økúk{ «kuxeLk{ktÚke 4 fì÷he Qòo {¤u Au.

(yk) fkçkkuonkEzÙuxMk (fkçkkuorËík ÃkËkÚkkuo) : hkusçkhkusLke fkÞoþÂõík {wÏÞíðu fkçkkuonkEzÙuxMk{ktÚke
{¤u Au  (ykþhu 60 %). Ëh 1 økúk{ fkçkkuonkEzÙuxMk{ktÚke 4 fu÷he Qòo {¤u Au. fkçkkuonkEzÙuxMk {wÏÞíðu 3
«fkhLkk Au. yufþfohk  (monosaccharides) Ëk.ík. ø÷wfkuÍ, £wfxkuÍ, rîþfohk (disaccharides) ) Ëk.ík.
¾ktz yÚkðk þuhze-¾ktz, yLku çknwþfohk (polysaccharides) Ëk.ík. Mxk[o, ø÷kÞfkusLk. ÄkLÞ{kt {wÏÞíðu
Mxk[o nkuÞ Au. yktíkhzk{kt Mxk[oLkwt Ãkk[Lk ÚkkÞ Au yLku íku ø÷wfkuÍ{kt ÃkrhðŠíkík ÚkkÞ Au íÞkhu íkuLkwt yðþku»ký
ÚkkÞ Au.

¾kuhkf{kt fux÷kf Lk Ãk[e þfu íkuðk fkçkkuonkEzÙuxMk Ãký nkuÞ Au. íku{Lku yknkhe huMkk fnu Au. Ëk.ík.
MkuÕÞw÷kuÍ, nur{-MkuÕÞw÷kuÍ, økwtËh, ÃkurfxLMk yLku r÷røLkLMk. yknkhe huMkkLku fkhýu {¤íÞkøk Mkh¤ yLku MkkV
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ÚkkÞ Au. fçkrsÞkík yxfu Au yLku yktíkhzkLke Ëeðk÷Lkk MLkkÞwykuLkwt Mktfku[Lk ðÄu Au. ÷e÷kt þkf¼kS, V¤ku,
íkuòLkkt yLku ÄkLÞ (½ô, [ku¾k ðøkhu){kt yknkhe huMkk Ãkw»f¤ nkuÞ Au, su yknkhLkwt fË yLku Ë¤ ðÄkhu Au. íku
{uËÂMðíkk, fuLMkh yLku ÓËÞhkuøk (ÓËðkrnLkehkuøk) Úkíkkt yxfkðu Au. nk÷ WÃk÷çÄ ÃkrhþkurÄík yknkh{kt
huMkk ykuAk nkuðkÚke fçkrsÞkík yLku {kuxk yktíkhzkLkwt fuLMkh ÚkkÞ Au. yuf økúk{ huMkk{ktÚke ykþhu çku fu÷he
Qòo {¤u Au. íku fkì÷uÂMxhku÷ yLku ø÷wfkuÍ ½xkzu Au. ¾kuhkf{kt Ëhhkus ykþhu 20Úke 25 økúk{ yknkhe huMkk
÷uðk òuEyu.

(E) ½e, íku÷ yLku [hçkeÞwõík (MLkun÷) ÃkËkÚkkuo : ½e, íku÷ yLku [hçkeÞwõík íki÷e ÃkËkÚkkuo [efýk
nkuðkÚke íku{Lku MLkun÷ ÃkËkÚkkuo fnu Au. þheh{kt s{k ÚkkÞ íÞkhu íkuLku [hçke yÚkðk {uË fnu Au. Ëh 1 økúk{ íki÷e
ÃkËkÚko 9 fì÷he Qòo ykÃku Au. MLkun÷ ÃkËkÚkkuo çku «fkhLkk Au. «kýesLÞ yLku ðLkMÃkríksLÞ. ËqÄ, ½e,
{k¾ý, ÃkLkeh ðøkuhu «kýesLÞ ÃkËkÚkkuo Au. ßÞkhu íku÷erçkÞkt{ktÚke {¤íkwt íku÷ ðLkMÃkríksLÞ MLkun÷ ÃkËkÚko Au,
Ëk.ík. ík÷Lkwt íku÷, ®Mkøkíku÷, fkuÃkhu÷, MkqÞo{w¾eLkwt íku÷ ðøkuhu. ¾kuhkf{kt MLkun÷ ÿÔÞ çku «fkhu hnu÷wt Au. Ëu¾eíkwt
yÚkðk MkwMÃkü yLku AqÃkkÞu÷wt yÚkðk yá~Þ. íku÷, ½e ðøkhuu MkwMÃkü yLku Ëu¾eíkkt MLkun÷ ÿÔÞku Au. íku{kt
xÙkÞrø÷MkhkRzTÍ yLku MLkunkB÷ku (fatty acids) nkuÞ Au. ËqÄ, ÄkLÞ, fXku¤, Mkqfku{uðku, þkf¼kS, {ktMk,
{kA÷e, #zk ðøkuhu{kt hnu÷wt íki÷eÿÔÞ (MLkun÷ ÿÔÞ) yÔÞõík, yáü yLku AwÃkkÞu÷wt nkuÞ Au. ykðwt yÔÞõík
íki÷e ÿÔÞ ykÃkýk yknkhLkk fw÷ íki÷e ÿÔÞkuLkk 60 % sux÷wt «{ký (ykþhu 16 økúk{) çkLkkðu Au.

«kýesLÞ MLkun÷ ÿÔÞku ({k¾ý, ½e ðøkuhu){kt {uËÿkÔÞ rðxkr{Lkku  (rðxkr{Lk  A yLku D) {¤u Au.
{kA÷eLkk íku÷{ktÚke Ãký íku {¤e hnu Au. ðLkMÃkríksLÞ íku÷{ktÚke rðxkr{Lk-E íkÚkk fuhkurxLkkuRzTMk (Ãkq]ðo-
rðxkr{Lk-A) {¤e hnu Au. ðLkMÃkríksLÞ ½e (nkRzÙkusLkef]ík ðLkMÃkríksLÞ íku÷){kt yk rðxkr{Lkku nkuíkkt
LkÚke. þYykík{kt íku{kt rðxkr{Lk-A {u¤ððkLke fkÞËkfeÞ òuøkðkE níke su nk÷ LkÚke. íkuÚke ðLkMÃkrík ½e{kt
rðxkr{LMk nkuíkkt LkÚke.

{kLkðþheh{ktLke [hçke ({uË, MLkun÷ ÿÔÞ) su yuf{kuLke çkLku÷e Au íkuLku MLkunkB÷ku yÚkðk {uËkB÷ku
(fatty acids) fnu Au. r÷Lkkur÷f yìrMkz yLku ykÕVk-r÷Lkkur÷f yìrMkz yu çku yuðk MLkunkB÷ku Au, suLku {kLkðþheh
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çkLkkðe þfíkwt LkÚke. {kxu íku{Lku yknkh{ktLkk ykð~Þf MLkunkB÷ku fnu Au. íkuyku yLkw¢{u yku{uøkk-6 yLku
yku{uøkk-3 Lkk{Lkk rðrþü MLkunkB÷ku Au. íku þkfknkhe ¾kuhkf{ktÚke Ãký {¤u Au. yku{uøkk-3 yLku yku{uøkk-6

y¤Mke, íkf{rhÞk, y¾hkux, {kA÷eLkkt #zkt, [hçkeðk¤e {kA÷e, ¾khk ÃkkýeLkkt fð[ðk¤kt {kA÷kt (sea

food), MkkuÞkrçkLk íkÚkk Ãkk÷f{ktÚke {¤u Au. y¤Mke, íkf{rhÞk yLku MkkÕ{kuLk {kA÷e{kt íku MkkiÚke ðÄw nkuÞ
Au. yk çktLku MLkunkB÷ku þheh{kt YÃkktíkrhík ÚkkÞ Au yLku fku»k{kt rðrðÄ fkÞkuo fhu Au. íkuyku þkuÚk (inflamma-

tion) Lkk{Lke ½k Ãkzu íkku Úkíke ÁÍððkLke r¢Þk, {LkkuËþk (mood)íkÚkk {kLkðeLkk ðíkoLk ðøkhu Ãkh rðrþü
yMkh Ãkkzu Au. íkuyku fku÷uÂMxhku÷ yLku xÙkÞÂø÷MkuhkRzLkwt ÷kune{ktLkwt Míkh ½xkzu Au yLku ÓËÞhkuøk Mkk{u hûký
ykÃku Au. íkuyku hûkýfkhf yu[zeyu÷ «fkhLkk fku÷uÂMxhku÷Lku ðÄkhu Au yLku nkrLkfkhf LDL-fku÷uMxhku÷Lku
½xkzu Au. íkuyku LkMkkuLke ytËh ÷kuneLkk økêk ÚkðkLke r¢Þk ½xkzu Au. yk çktLku fkhýkuMkh ÓËÞhkuøk ÚkðkLke
Mkt¼kðLkk ½xu Au. ¼khíkeÞ þkfknkhe ¾kuhkf{kt ÄkLÞ (½Wt, [ku¾k ðøkuhu)  íkÚkk fux÷ktf fXku¤{kt hnu÷kt
yáü íki÷e ÿÔÞ{kt r÷Lkkur÷rLkf yìrMkz nkuÞ Au su sYhe {kºkk{kt hûkýkí{f íki÷e ÿÔÞ ÃkqÁt Ãkkzu Au. økk{zkLkk
hneþkuLkk hku®sËk ¾kuhkf{kt Mk]áü íki÷e ÿÔÞku (íku÷, ½e ðøkuhu) 6Úke 22 økúk{ nkuÞ Au, ßÞkhu þnuhe rðMíkkh{kt
íku 45 økúk{ sux÷wt ÚkE òÞ Au.

rËðMkLkwt 12 økúk{ íki÷e ÿÔÞ ykuAk{kt ykuAe sYrhÞkík økýkÞ Au Ãkhtíkw ¾kuhkfLkk MðkË yLku fk{
fhðkLke ûk{íkk ò¤ððk hkus 25 økúk{ íki÷e ÿÔÞ ÷uðkðwt òuEyu. ½ô-[ku¾k «{w¾ ÄkLÞ nkuÞ íkuðk ¾kuhkf{ktÚke
ykþhu 16 økúk{ yáü íki÷e ÿÔÞ {¤e hnu Au. íku{ktLkwt 50 % xfk sux÷wt ykð~Þf yLku hûkýkí{f MLkunkB÷kuLkwt
çkLku÷wt nkuÞ Au. íkuLke WÃkhktík 20Úke 40 økúk{ Mk]áü íki÷eÿÔÞ (½e, íku÷ ðøkuhu) ËirLkf sYrhÞkík Ãkqhe fhu Au.
yk{ ËirLkf yknkh{kt 60 økúk{ íki÷e ÿÔÞ nkuE þfu su fw÷ fì÷he (QòOf)Lkk 30 % sux÷e fkÞoþÂõík (Qòo)
ykÃku. Mk]áü íki÷e ÿÔÞku (íku÷,½e){ktÚke {¤íke fkÞoþÂõík fw÷ ËirLkf sYrhÞkíkLkk 10%Úke ðÄw Lk nkuðe òuEyu.

íki÷e ÿÔÞkuLkk yuf{Lku MLkunkB÷ (fatty acid) fnu Au. íku fkçkoLk, nkEzÙkusLk yLku ykìÂõMksLkLkk
Ãkh{kýwykuLkk çkLku÷k nkuÞ Au. íku{ktLkk fkçkoLkLkk Ãkh{kýwyku yufçkeò MkkÚku yuf yÚkðk çku çktrÄ÷ku (bonds)Úke
òuzkÞu÷k nkuÞ Au. ßÞkt çku çktrÄ÷ku nkuÞ íÞkt íku{ktLkku yuf ¾q÷eLku nkEzTÙkusLk MkkÚku òuzkE þfu Au. yk «r¢ÞkLku
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Mktík]rÃíkfhý (saturation) fnu Au. òu fkuE MLkunkB÷{kt yuf çktrÄ÷ yMktík]Ãík nkuÞ íkku íkuLku yufyMktík]Ãík
MLkunkB÷ (mono-unsaturated fatty acid-MUFA), ðÄw çktrÄ÷ku yMktík]Ãík nkuÞ íkku íkuLku çknwyMktík]Ãík MLkunkB÷
(poly-unsaturated fatty acid, PUFA) yLku çkÄk s çktrÄ÷ku Mktík]Ãík nkuÞ íkku íkuLku Mktík]Ãík MLkunkB÷ (saturated

fatty acid, SFA) fnu Au. ðLkMÃkrík íku÷ Mkk{kLÞ íkkÃk{kLku «ðkne MðYÃk{kt nkuÞ Au yLku ½e ½Lk MðYÃku nkuÞ
Au. ðLkMÃkrík íku÷{ktLkk yMktík]Ãík çktrÄ÷kuLku nkEzÙkusLk MkkÚku hkMkkÞrýf «r¢Þk ðzu òuzðk{kt ykðu íkku íkuLku
nkEzÙkusLkefhý (hydrogenation) fnu Au. íkuÚke ðLkMÃkrík íku÷{ktLkk MUFA yLku PUFA Mktík]Ãík MLkunkB÷
(saturated fatty acid, SFA){kt ÃkrhðŠíkík ÚkkÞ Au yLku Mkk{kLÞ íkkÃk{kLku ½Lk MðYÃk yux÷u ‘½e’ suðwt
MðYÃk {u¤ðu Au. íkuÚke íkuLku ðLkMÃkrík ½e fnu Au. økkÞ-¼UMkLkk ½e{kt Ãký {wÏÞíðu Mktík]Ãík MLkunkB÷ku (SFA)
nkuÞ Au.

ykð~Þf MLkunkB÷ku çknw-yMktík]Ãík MLkunkB÷ku (PUFA) Au. ykÕVk r÷Lkkur÷rLkf yìrMkz yLku r÷LkkuRf
yìrMkz PUFA «fkhLkk Au yLku íku ÷kune{ktLkwt LDL fku÷uMxhku÷ ½xkzu Au. íku{Lku yLkw¢{u yku{uøkk-3 yLku
yku{uøkk-6 Vuxe yìrMkz Ãký fnu Au. ykð~Þf MLkunkB÷ku {kLkðþheh çkLkkðe þfíkwt LkÚke yLku íkuÚke íku{Lku
yknkh{ktÚke {u¤ððk Ãkzu Au. íku{Lke ËirLkf sYrhÞkík yLkw¢{u 1.1 Úke 1.6 økúk{ yLku 11 Úke 17 økúk{ Au.

÷øk¼øk çkÄk s «kýes íki÷eÿÔÞku (½e, {k¾ý, «kýes [hçke ðøkuhu) Mktík]Ãík MLkunkB÷ku (SFA)

Ähkðu Au yLku íkuyku Mkk{kLÞ íkkÃk{kLku ½LkMðYÃk nkuÞ Au. ðLkMÃkríksLÞ íki÷e ÿÔÞku (íku÷) ðÄíku-ykuAu ytþu
yMktík]Ãík MLkunkB÷ku Ähkðu Au yLku íkuyku Mkk{kLÞ íkkÃk{kLku «ðkne MðYÃku nkuÞ Au. «kýes íki÷eÿÔÞku{kt SFA

nkuðkÚke íku ÓËÞhkuøk íkÚkk rðrðÄ yðÞðkuLkk fìLMkh (MíkLk, {¤kþÞ, {kuxwt yktíkhzwt, ytz®Ãkz, «kuMxux økútrÚk,
nkzfkt ðøkuhu) ÚkðkLke Mkt¼kðLkk ðÄkhu Au. ykðwt s ðLkMÃkrík ½eLku fkhýu Ãký ÚkkÞ Au.

íki÷e ÿÔÞ{kt sux÷k «{ký{kt MUFA ðÄw íkux÷k «{ký{kt íku MðkMÚÞ«Ë hnu Au. fÞk «fkhLkk
¾kuhkf{kt MUFA, PUFA yLku SFA ðøkuhu fw÷ íki÷e ÿÔÞLkk fux÷k xfk  Au íku Mkkhýe-1 {kt ËþkoðkÞwt Au íkÚkk
Mkkhýe-2 {kt ykð~Þf MLkunkB÷kuLkwt «{ký ËþkoÔÞwt Au.
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Mkkhýe-1 yknkhe ÃkËkÚkoLkk íki÷eÿÔÞLkk ðsLkLkk xfk «{kýu MUFA, PUFA  yLku SFALke {kºkk

yknkhe sqÚk yknkh SFA MUFA PUFA

1. hktÄðkLkwt íku÷ MkVku÷kLkwt íku÷ 6 14 75

fìLkku÷kuLkwt íku÷ 8 64 28

MkqÞo{w¾eLkwt íku÷ 11 20 69

{fkELkk zkuzkLkwt íku÷ 13 24 59

ykur÷ð íku÷ 14 73 11

ík÷Lkwt íku÷ 14 40 46

MkkuÞkçkeLkLkwt íku÷ 15 24 58

®Mkøkíku÷ 17 46 32

2. ËqÄ yLku íkuLke çkLkkðxku ËqÄ, [eÍ, {k¾ý 60-66 % 28-30 % 3-4 %

3. Mkqfku{uðku yLku yLÞ çke y¾hkux 9 23 63

y¤MkeLkkt çke 8 23 65

Mkqfe çkËk{ 9 65 21

MkqÞo{w¾eLkkt çke 11 19 66

MkkuÞkçkeLk 14 22 57

®MkøkËkýk 14 50 37

fksw 20 59 17

4. yLÞ yuðkufuzku 16 71 13
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5. {eXkE £wx fìLze 14 44 35

ykuhr{÷ hurMkLk 22 47 27

[kuf÷ux-r[ÃMk, 35 42 18

rçkÂMfx, ÃkuMxÙe, fuf, 50-60 % 25-31% 3-14%

[kuf÷uxçkkh fìLze
6. yk{e»k Ãke¤e [hçke-$zkt 36 44 20

yÚkðk {kA÷e 23 15 62

«kýes r[fLk 34 23 43

{ktMk 30-42 32-44 4-20

{ktMkknkhe-ÃkeíÍk 41-60 28-32 5-20

Mkkhýe-2 : ¾kuhkf îkhk {u¤ððk ykð~Þf yLku hûkýkí{f MLkunkB÷ku (Fatty acid)Lkwt íki÷ÿÔÞ{kt «{ký

íki÷e ÿÔÞ ykð~Þf MLkunkB÷ku (økúk{/100 økúk{)

½e 2.1

fkuÃkhu÷ 2.0

Ãkk{kur÷Lk 10.6

®Mkøkíku÷ 29.9

ík÷Lkwt íku÷ 44.5

fÃkkrMkÞkLkwt íku÷ 57.4

MkkuÞkçkeLkLkwt íku÷ 57.4

MkqÞo{w¾eLkwt íku÷ 66.2



37

¾kuhkf{kttLkk íki÷e ÿÔÞku Qòo, ykð~Þf MLkunkB÷ku, {uËÿkÔÞ rðxkr{Lkku (A,D,E ðøkuhu) {u¤ððk
{kxu WÃkÞkuøke Au. ð¤e íku ¾kuhkfLku hktÄðk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au yLku íkuLku MðkrËü çkLkkðu Au. ½e, ðLkMÃkrík ½e
yLku fkuÃkhu÷{kt SFA ðÄw Au. ßÞkhu ðLkMÃkríksLÞ íku÷ku{kt MUFA yLku PUFA ðÄw Au. íkuÚke ðLkMÃkríksLÞ
íku÷Lku ÃkMktËøke ykÃkðkÚke ÓËÞhkuøk yLku fux÷ktf fìLMkhLkwt òu¾{ ½xu Au. fkuEÃký íku÷ ßÞkhu íkuLku økh{ fheLku
ík¤ðk{kt ðÃkhkÞ Au íÞkhu íkuLkku hûkýkí{f økwýÄ{o økw{kðu Au. ½ýkt íku÷Lku ÃkrhþkurÄík (refined) fhðk{kt
ykðu Au.  yk «r¢Þk{kt Ãký íkuyku íku{Lkwt MðkMÚÞLkwt hûký-÷ûký økw{kðu Au fu{ fu ÃkrhþkuÄLkLke «r¢Þk Ÿ[k
íkkÃk{kLku fhkÞ Au. íku÷Lku ík¤ðk {kxu WÃkÞkuøk{kt ÷uðk fhíkkt hktÄu÷k ¾kuhkf Ãkh WÃkhÚke ÷uðkÞ íkku íkuLkwt
hûkýkí{f ÃkkMkwt s¤ðkE hnu Au. ½e íkÚkk fkuÃkhu÷Lku ík¤ðk {kxu økh{ fhðk{kt ykðu íÞkhu íku {nËTytþu ÂMÚkh
(stable) hnu Au.

(E) Ãkhk{uËÿÔÞ (transfat) : ðLkMÃkríkLkk íku÷Lkwt yktrþf nkEzÙkursLkuþLk (nkEzÙkusLkefhý) fheLku
Ãkhk{uËÿÔÞku çkLkkðkÞ Au, su ¾kE þfkÞ íkuðk nkuÞ Au. yk {kxu õÞkhuf MkMíkk «ðkne íku÷Lkku ½LkMðYÃk{kt
YÃkktíkh fhðk {kxu WÃkÞkuøk fhkÞ Au. Ãkhk{uËÿÔÞ ðzu çkòh{kt {¤íke rðrðÄ ðkLkeyku çkLkkðkÞ Au, su{ fu
rçkÂMfxMk, RLMxLx LkqzÕMk, ík¤u÷k Mk{kuMkk, £uL[£kÞ, VÙkRz r[fLMk, £kuÍLk Vqz fwrfÍ, fìLze, fuf, f]rºk{
{k¾ý ({ksorhLk), ÃkuLfuf r{©ýku ðøkuhu. íku ÓËÞLku nkrLkfkhf LDL Lkk{Lkwt fku÷uMxhku÷ ðÄkhu Au yLku
hûkýËkÞe (HDL) fku÷uMxhku÷Lku ½xkzu Au. yk «fkhu Úkíkwt òu¾{ fwËhíke ðÄw SFAðk¤k íki÷e ÿÔÞku (½e,
fwËhíke {k¾ý ðøkuhu) fhíkkt Ãký ðÄw hnu Au. WHO íkuLkku MkËtíkh íÞkøk fhðkLkwt Mkq[ðu Au. ¼khík{kt nk÷ su
yknkhe ðkLkøkeyku{kt Ãkhk{uË ÿÔÞ nkuÞ íkuLku íkuLkk ÷uçk÷ Ãkh ËþkoððkLkku fkÞËku y{÷{kt Au.

(W) fkÞoþÂõík (Qòo) yÚkðk QòOf (fì÷he) : fkÞo fhðk {kxu yLku SðLk xfkðe hk¾ðk {kxu
fkÞoþÂõík yÚkðk QòoLke sYh Ãkzu Au. íkuLku {kÃkðkLkk yuf{Lku fì÷he yÚkðk QòOf fnu Au. yknkhLkk ½xf
îkhk WËT¼ðíke yLku fkuE ©{Ãkqýo fkÞo fhíke ð¾íku ðÃkhkíke fkÞoþÂõík (Qòo)Lkk {kÃkLku fì÷he (QòOf)fnu
Au, su ¼kiríkfþkMºk{kt rf÷kufì÷he (MknMkú-QòOf ) íkhefu òýíke Au. yux÷u fu [ÞkÃk[Þe fì÷he (QòOf) =
1 ¼kiríkfþkMºkeÞ rf÷kufì÷uhe (MknMkúQòOf) yÚkðk 1000 ¼kiríkfþkMºkeÞ fì÷he. ¼kiríkfþkMºk{kt 1 rf÷kufì÷he
yux÷u Mk{wÿMkÃkkxeyu 1 r÷xh ÃkkýeLku 1O MkuLxeøkúuz sux÷wt økh{ fhðk {kxu ðÃkhkíke Qòo.
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fkuE Ãkku»kf ½xf îkhk þhehLku fux÷e fkÞoþÂõík (Qòo) {¤e hnu Au íku økýe fZkÞwt Au. 1 økúk{ «kuxeLk
yLku 1 økúk{ fkçkkuonkEzTÙuxMk{ktÚke 4 fì÷he, 1 økúk{ íki÷e ÿÔÞ{ktÚke 9 fì÷he yLku 1 økúk{ yknkhe huMkk{ktÚke 2
fì÷he fkÞoþÂõík {¤e þfu Au. þheh{kt [ÞkÃk[Þ (metabolism)Lke hkMkkÞrýf «r¢Þk îkhk Ãkku»kf ½xfkuLkwt
ykìÂõMksLkLke nkshe{kt ‘ËnLk’ ÚkkÞ Au yLku íku Mk{Þu fkÞoþÂõík WíÃkLLk ÚkkÞ Au. ykðe hkMkkÞrýf «r¢ÞkLku
òhf ËnLk (aerobic combustion) fnu Au. n÷Lk[÷Lkðk¤e fk{økehe yLku fMkhík{kt yk «fkhLke Qòo
WíÃkLLk ÚkkÞ Au. þheh{kt Ãkku»kf ½xfku rðrðÄ hkMkkÞrýf «r¢Þkyku îkhk rð½rxík ÚkkÞ yLku fkÞoþÂõíkLku
{wõík fhu íkuLku yÃk[Þ (catabolism) fnu Au yLku Ãkku»kf ½xfLkk LkkLkk, yuf{ MðYÃk ÷½w½xfku (ø÷wfkuÍ,
yur{Lkku yìrMkz, MLkunkB÷ ðøkuhu) hkMkkÞrýf «r¢Þk îkhk Mkt½rxík ÚkELku {kuxk yýwyku (yLkw¢{u ø÷kÞfkusLk,
«kuxeLk, {uËÿÔÞ) çkLkkðu íkuLku [Þ (anabolism) fnu Au. ykðe hkMkkÞrýf «r¢ÞkykuLku MktÞwõíkYÃku [ÞkÃk[Þ
fnu Au. [Þ-«r¢Þk{kt fkÞoþÂõíkLkku Mktøkún ÚkkÞ Au yLku yÃk[ÞLk{kt íku rð{wõík ÚkkÞ Au yLku íku Mk{Þu Ãkku»kf
½xfkuLkwt yLkw¢{u Mkt½xLk yLku rð½xLk ÚkkÞ Au.

ÔÞÂõíkLke ô{h, ÷Irøkf òrík (ÃkwÁ»k fu Mºke) íkÚkk fk{Lkk «fkh «{kýu íkuLku sYhe fkÞoþÂõík økýe
fZkÞu÷e Au. çkuXkzwt SðLk Sðíkk Ãkwhw»kLku Ëhhkus 2318 fì÷heLke sYh Ãkzu Au. íkuLku yuf{ økýeÞu íkku íkuLkkÚke
ðÄw fk{ fhíkk ÃkwÁ»kLku ðÄw yLku Mk{kLk çkuXkzwt SðLk Sðíke MºkeLku ykuAe Qòo (fì÷he)Lke sYh Ãkzu Au. íku
økýe fkZðk {kxu yuf økkrýríkf ÃkØrík rðfMkkðkE Au. íku{kt økwýf MktÏÞk (co-efficient)Lkku WÃkÞkuøk fhkÞ
Au. 2318 fì÷heLku 1 økwýktf MktÏÞk økýðk{kt ykðu Au yLku íkuLku ykÄkhu çkeò çkÄkLke fkÞoþÂõíkLke sYrhÞkík
økýe fZkE Au yLku íkuLku økwýf MktÏÞk îkhk ËþkoðkÞ Au. swyku (Mkkhýe-3). Mkkhýe-4{kt «kuxeLk íkÚkk íki÷e
ÿÔÞkuLke ËirLkf sYrhÞkík Ëþkoðe Au.
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Mkkhýe-3 : fkÞoþÂõíkLkku ytf - QòOf (fì÷he)Lke ËirLkf sYrhÞkík

sqÚk WÃksqÚk Mkhuhkþ ðsLk ËirLkf fkÞoþÂõík økwýf MktÏÞk

Ãkwh»k yÕÃk©{ (çkuXkzw) 60 2318 1.0

{æÞ{ ©{ 60 2730 1.0

¼khu ©{ 60 3490 1.6

Mºke yÕÃk ©{ 55 1900 0.8

{æÞ{ ©{ 55 2230 0.9

¼khu ©{ ÃkÃk 2850 1.0

Mkøk¼ko ÃkÃk + 350 + 0.15,

Äkðý fhkðíke {kíkk (ÃkÞÄkrhýe)
«Úk{ 6 {rnLkk 55 + 600 + 0.26

çkeò 6 {rnLkk 55 + 520 + 0.22

rþþw 0-6 {rnLkk 5.4 92 rføkúk 0.04 / rføkúk.
7-12 {rnLkk 8.4 80 rføkúk 0.035 /rføkúk.

çkk¤f 1-3 ð»ko 13 1060 0.4

4-6 ð»ko 18 1350 0.55

7-19 ð»ko 25 1690 0.7

Akufhku 10-12 ð»ko 34.3 2190 0.94

(íkYý) 13-15 ð»ko 47.6 2750 1.19

16-18 ð»ko 55.4 3020 1.30

Akufhe 10-12 ð»ko 35 2010 0.87

(íkYýe)13-15 ð»ko 46.6 2330 1.00

16-18 ð»ko 52.1 2440 1.05
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LkkUÄ : + yÕÃk ©{, {æÞ{ ©{ fu ¼khu ©{ fhíke MºkeLke Mkøk¼koðMÚkk{kt yLku ÃkÞÄkhý Mk{Þu ËirLkf
sYrhÞkík{kt Úkíkku ðÄkhku

Mkkhýe – 4 rðrðÄ ðÞsqÚkLkkt yLku rðrðÄ «fkhLkwt fk{ fhíkkt Mºke-ÃkwÁ»kLke «kuxeLk yLku íki÷e ÿÔÞkuLke ËirLkf
sYrhÞkík

sqÚk WÃksqÚk «kuxeLkLke ËirLkf Mk]áü íki÷e ÿÔÞ

sYrhÞkík (økúk{) (íku÷/½e)Lke sYrhÞkík (økúk{)

ÃkwÁ»k yÕÃk ©{ (çkuXkzw) 60 25

{æÞ{ ©{ 60 30

¼khu ©{ 60 40

Mºke yÕÃk ©{ 55 20

{æÞ{ ©{ 55 25

¼khu ©{ 55 30

Mkøk¼ko 78 30

ÃkÞÄkhýe 68-74 30

(Äkðý fhkðíke {kíkk)
rþþw 1-6 {rnLkk 1.16/rf.økúk{ -

6-12 {rnLkk 1.69/rf.økúk{ 19

çkk¤f 1-3 ð»ko 16.7 27

4-6 ð»ko 20.1 25

7-8 ð»ko 29.5 30

Akufhku 10-12 ð»ko 39-9 35

(íkYý) 13-15 ð»ko 54.3 45

16-17 ð»ko 61.5 50
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Akufhe 10-12 ð»ko 40.4 30

(íkYýe) 13-15 ð»ko 51.9 40

16-17 ð»ko 55.5 35

(W) ¾Lkes ÿÔÞku yLku ûkkhku : rðxkr{LMk («Sðfku) yLku ¾LkesÿÔÞku íkÚkk ûkkhku{ktÚke Qòo {¤íke
LkÚke, Ãkhtíkw íkuyku þhehLke rðrðÄ hkMkkÞrýf ([ÞkÃk[Þe) «r¢Þkyku{kt Mkr¢Þ yLku yrLkðkÞo ¼køk ¼sðu
Au. fìÂÕþÞ{, {ìøLkurþÞ{, ÷kun {n¥ðLke Äkíkwyku Au. VkuMVhMk, fìÂÕþÞ{ yLku {ìøLkurþÞ{ MkkÚku MktÞkuòíkwt
ík¥ð Au. yk WÃkhktík rðrðÄ hkMkkÞrýf ík¥ðkuLke sYrhÞkík ½ýe ykuAe {kºkk{kt Ãký yrLkðkÞo nkuÞ Au.
íku{Lku MðÕÃk ík¥ðku (trace elements) fnu Au, su{ fu ykÞkurzLk, ®Íf, íkktçkw, fkuçkkÕx, {ìtLøkurLkÍ, ykMkuorLkf,
^÷kuhkRz, {kur÷çzuLk{ ðøkuhu.

(yu) fìÂÕþÞ{ : íku nkzfk{kt s{k ÚkELku íku{Lku Mk]áZ çkLkkðu Au, MLkkÞwykuLkk Mktfku[Lk - rþrÚk÷Lk{kt
yøkíÞLkku ¼køk ¼sðu Au yLku fku»kku{ktLke rðrðÄ hkMkkÞrýf «r¢Þkyku{kt Mkr¢Þ hnu Au. Ãkwg Mºke fu ÃkwÁ»kLku
Ëhhkus 600 r{r÷økúk{ sux÷k fìÂÕþÞ{Lke sYrhÞkík hnu Au. su Mkøk¼ko yLku ÃkÞÄkrhýe {kíkkyku (lactat-

ing mothers) yÚkðk MíkLÞÃkkLk fhkðíke {kíkkyku{kt ðÄeLku 1200 r{.økúk. ÚkkÞ Au. rþþwykuLku íkuLke sYrhÞkík
500 r{.økúk. Au su ô{h MkkÚku ðÄu Au suÚke 1Úke 9 ð»koLkk çkk¤fku{kt 600 r{.økúk{ yLku 10Úke 17 ð»koLkk
Akufhk-Akufheyku{kt (íkhwý-íkhwýeyku)) 900 r{.økúk{ ÚkkÞ Au.

(yi) ÷kuník¥ðLkwt : íkuLkwt {wÏÞ fkÞo ykìÂõMksLkLkk ðnLkLkwt Au su, íku ne{kuø÷kuçkeLk{ktLkk ‘ne{’ MðYÃku
íkÚkk fku»kku{ktLke MkkÞxku¢ku{ rMkMx{Lkk ¼køkYÃku fhu Au. Lkðòík rþþwLku íkuLke MkkiÚke ykuAe ËirLkf sYrhÞkík
Au, 46 {kE¢kuøkúk{. 6 Úke 12 {rnLkkLkk rþþw {kxu íku ðÄeLku 5 r{.økúk{ ÚkkÞ Au. ô{h ðÄíkkt íku ¢{þ ðÄu Au
1 Úke 3 ð»kuo 9 r{. økúk{, 4 Úke 6 ð»kuo 13 r{.økúk{ yLku 7 Úke 9 ð»kuo 16 r{.økúk{ ÚkkÞ Au. ËMkÚke  17 ð»koLkk
Akufhk-Akufheyku (íkhwýku-íkhwýeyku){kt íku ¢{þ: ðÄeLku 21Úke 28 r{.økúk{ ÚkkÞ Au. Ãkwg ÃkwÁ»k{kt 17 r{.økúk{
íkku ÉíkwMkúkðLkk Mk{Þøkk¤k{kt fu ÃkÞÄkhýfk¤ (lactation){kt Mºkeyku{kt 21 r{.økúk{ ÷kunLke ËirLkf sYrhÞkík
hnu Au. Mkøk¼ko MºkeLku hkus 35 r{.økúk{ ÷kunLke sYrhÞkík hnu Au.
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(yku) rðxkr{Lkku («Sðfku)  : {kLkðþheh rðxkr{LkkuLkwt WíÃkkËLk fhíkwt LkÚke. {kxu íkuLku {kxu yknkh
îkhk rðxkr{Lk {u¤ððk ykð~Þf çkLku Au. rðxkr{Lkku çku «fkhLkkt Au s÷ÿkÔÞ yLku {uËÿkÔÞ. rðxkr{Lk A,
D, E yLku fu {uËÿkÔÞ Au, ßÞkhu rðxkr{Lk B-sqÚk yLku C, s÷ÿkÔÞ rðxkr{Lkku Au. B-sqÚkLkk rðxkr{Lkku{kt
ÚkkÞkr{Lk (B1) hkÞçkku^÷urðLk (B2), rLkfkurxrLkf yìrMkz (B3) ÃkuLxkuÚkurLkf yìrMkz (B5), ÃkkÞrhzkuÂõMkLk
(B6), Vkur÷f yìrMkz yLku MkkÞLkkufkuçkku÷ur{Lk (B12)Lkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au.

rðxkr{Lk-E rMkðkÞLkkt çkÄkt s rðxkr{LkkuLke QýÃkÚke [ku¬Mk hkuøk WËT¼ðu Au. s÷ÿkÔÞ rðxkr{Lkku
Ãkuþkçk{kt ðne síkkt nkuðkÚke íkuLke yrík{kºkkLku fkhýu hkuøk Úkíkku LkÚke, Ãkhtíkw {uËÿkÔÞ rðxkr{Lkku òu ðÄw
«{ký{kt ÷uðkÞ íkku [ku¬Mk «fkhLkk hkuøk ÚkE þfu Au.

rðxkr{Lk-A çku MðYÃku WÃk÷çÄ Au. yuf hurxLkku÷ (rðxkr{Lk-A) yLku çkeswt çkexk-fuhkuxeLk (Ãkqðo
rðxkr{Lk-A). 7 ð»koLke ô{hLkkt çkk¤fkuÚke {ktzeLku Ãkwg Mºke-Ãkwhw»kLku Ëhhkus 600 {kR¢kuøkúk{ hurxLkku÷ yÚkðk
4800 {kR¢kuøkúk{ çkexk-fuhkurxLkLke sYh Ãkzu Au. íkuLkkÚke LkkLkkt çkk¤fku yLku rþþwyku{kt íku yLkw¢{u 350Úke
400 {kR¢kuøkúk{ hurxLkku÷ yÚkðk 2800Úke 3200 {kR¢kuøkúk{ çkexk-fuhkurxLkLke sYh Ãkzu Au. Mkøk¼ko MºkeLku
yLkw¢{u 800 {kR¢kuøkúk{ (hurxLkku÷) yÚkðk 6400 {kR¢kuøkúk{ (çkexk-fuhkurxLk) yLku ÃkÞÄkrhýe (lactating)

MºkeLku 950 {kR¢kuøkúk{ hurxLkku÷ yÚkðk 7600 {kR¢kuøkúk{ (çkexk-fuhkurxLk)Lke sYrhÞkík hnu Au. íku ÷e÷kt
þkf¼kS (Ëk.ík. Ãkk÷f) ÷e÷kt yLku Ãke¤kt V¤ku (Ëk.ík. ÃkÃkiÞwt, fuhe ðøkuhu) íkÚkk {k¾ý, [eÍ, ËqÄ, Þf]ík
#zkt, {kA÷e yLku {ktMk{ktÚke {¤e hnu Au. íkuLke QýÃkÚke híkktÄíkk, ykt¾Lkk zku¤kLkk MkVuË ¼køkLkk Ãkh zk½
íkÚkk MðåAk (cornea) Ãkku[e Ãkze sðk suðk rðfkhku ÚkkÞ Au. ËËeoLku ¼q¾ ykuAe ÷køku Au yLku íkuLke ð]rØ ½xe
òÞ Au.

rðxkr{Lk-D «kýes [hçke yLku {kA÷e{ktÚke {¤u Au yLku íku MkqÞo«fkþLkk Ãkkhòtçk÷e rfhýkuLke 5
r{rLkx sux÷e nkshe{kt (Mkq]ÞkuoËÞ yLku MkqÞkoMík Mk{Þu) [k{zeLke Lke[u WíÃkkrËík ÚkkÞ Au. rðxkr{Lk-D Þf]ík
(liver) yLku {qºk®Ãkz{kt Mkr¢Þ MðYÃk Äkhý fhu Au. yk Mkr¢Þ MðYÃkLku {qºk®ÃkzLkku ytík:Mkúkð (hormone)

Ãký fnu Au. rðxkr{Lk D yktíkhzk{ktÚke fìÂÕþÞ{ yLku VkuMVhMkLkwt yðþku»ký ðÄkhu Au yLku íku{Lku nkzfk{kt
s{k fhðk{kt {ËË fhu Au. yk{ íku þkherhf ð]rØLku Mkk{kLÞ Míkhu ò¤ðe hk¾u Au. Ãkqhíkku MkqÞo«fkþ Lk {¤íkku
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nkuÞ íkuðk Mktòuøkku{kt Ëhhkus 400 yktíkhhk»xÙeÞ ÞwrLkx yux÷u fu 10 {kR¢kuøkúk{ rðxkr{Lk-DLke sYrhÞkík
hnu Au. íkuLke QýÃkÚke çkk¤fku{kt MkqfíkkLk yLku {kuxe ô{hu nkzfkt Ãkku[kt Ãkze sðkLkku rðfkh ÚkkÞ Au. nk÷ íkuLke
QýÃkLku ÓËÞhkuøk, {wÄ«{un, fux÷ktf fììtLMkh ðøkuhu rðrðÄ hkuøk{kt rðrðÄ íkçk¬u òu¾{fkhe yLku íkeðúíkkðÄof
Ãkrhçk¤ íkhefu økýðwt fu Lkrn íkuLkkt MktþkuÄLkku ÚkE hÌkkt Au.

rðxkr{Lk-ELkwt hkMkkÞrýf Lkk{ xkufkuVuhku÷ Au. íku ðLkMÃkrík íku÷, #zkt íkÚkk {k¾ý{ktÚke {¤u Au. íkuLkwt
þheh{ktLkwt fkÞo nsw ÃkqhuÃkwÁt Mk{S þfkÞwt LkÚke. íkuLke hkusLke sYrhÞkík 8Úke 10 r{r÷økúk{ økýkÞ Au.

rðxkr{Lk-KLkwt {wÏÞ fkÞo LkMkkuLku Eò ÚkkÞ íÞkhu ÷kuneLkwt øktXLk fheLku íkuLku çknkh ðne síkwt yxfkððkLkwt
Au. íku ÷e÷kt þkf¼kS, fux÷ktf V¤ku íkÚkk ËqÄ{ktÚke {¤u Au. yktíkhzk{ktLkk Sðkýwyku Ãký íkuLkwt WíÃkkËLk fhu
Au.

rðxkr{Lk-C s÷ÿkÔÞ rðxkr{Lk Au. íku Ÿ[k íkkÃk{kLku Lkkþ Ãkk{u Au. íku {n¥ðLkwt yuÂLx-ykìÂõMkzLx
ÿÔÞ Au. fku»kkuLke çknkh, çku fku»kku ðå[u ykðu÷e MktÞkuSÃkuþeLkk ïuíkíktíkwyku (collagen fibres)Lkk WíÃkkËLk{kt
íku WÃkÞkuøke Au. yk MktÞkuSÃkuþe LkMkku, [uíkkyku íkÚkk nkzfk{ktLkk fku»kkuLku xufku ykÃkeLku íku{Lku ÃkkuíkkLkk MÚkkLku
ò¤ðe hk¾u Au. íkuÚke íkuLke QýÃk{kt MÚkkrLkf hwrÄhMkúkð ÚkE ykðu Au, su{ fu ËktíkLkk ÃkuZðkt{ktÚke ÷kune Í{ðwt.
íkuLke QýÃk{kt nkzfkt ¼ktøke sðkLke Mkt¼kðLkk Ãký ðÄu Au. LkkLkkt çkk¤fku{kt Mfðeo Lkk{Lkku hkuøk ÚkE ykðu Au.
íku þkf¼kS{ktLkk ‘Vurhf’ MðYÃkLkk ÷kunLku ‘VuhMk’ MðYÃk{kt Vuhðu Au, suÚke íkuLkwt yðþku»ký ðÄu. íku {wÏÞíðu
íkkòt V¤ku yLku ÷e÷kt þkf¼kS{ktÚke {¤u Au. yk WÃkhktík íku {ktMk yLku {kA÷e{ktÚke Ãký {¤u Au. íku ÄkLÞ{kt
nkuíkwt LkÚke. yktçk¤k, ò{V¤, ÷ªçkw, Lkkhtøke yLku xk{uxk{ktÚke íku {¤u Au. yk WÃkhktík íku fkurçks{ktÚke Ãký
{¤u Au. íkuLke ËirLkf sYrhÞkík 40 r{.økúk{ Au.

rðxkr{Lk-B sqÚkLkk «{w¾ rðxkr{Lk 7 Au. B1, B2, B3, B5, B6, Vkur÷f yìrMkz yLku B12. íku
çkÄk s s÷ÿkÔÞ rðxkr{Lkku Au.

ÚkkÞkr{Lk(B1)Lkwt {n¥ðLkwt fkÞo fkçkkuonkRzÙuxTMkLkk [ÞkÃk[Þ{kt Au. íku ø÷wfkuÍLkk ykìÂõMkzuþLk{kt
{n¥ðLkk Mkn-WíMku[f (co-enzyme) íkhefu fkÞo fhu Au. íkuÚke rðxkr{Lk B1Lke QýÃk{kt Ãkuþeyku{kt ÷uÂõxf
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yìrMkz s{k ÚkkÞ Au su Úkkuzwtf s fk{ fhíkkt ‘Úkkf’Lkku yLkw¼ð fhkðu Au. ÚkkÞkr{Lk yk¾k ËkýkLkk ÄkLÞ, ½ô,
[ýk, ÞeMx, fXku¤, íku÷erçkÞkt{ktÚke {¤u Au. Úkkuzk ytþu {økV¤e, {ktMk, {kA÷e, #zkt, þkf¼kS íkÚkk
V¤ku{ktÚke Ãký íku WÃk÷çÄ Au. rþþwyku {kxu ËqÄ {n¥ðLkwt Mkúkuík{q¤ Au. [ku¾kLku Ãkkur÷þ fhðkÚke íkÚkk ÃkkýeÚke
ÄkuðkÚke íku{ktLkwt rðxkr{Lk B1 Lkkþ Ãkk{u Au. V¤kuLku ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe Mktøkúne hk¾ðkÚke Ãký íku Lkkþ Ãkk{u Au.
xkuMx íkÚkk hktÄðkLkk Mkkuzk ðzu hktÄu÷k ÄkLÞ{ktÚke Ãký íkuLkku Lkkþ ÚkkÞ Au. íkuLke QýÃkÚke çkuheçkuhe Lkk{kLkku hkuøk
ÚkkÞ Au. ÃkwgðÞu íkuLke ËirLkf sYrhÞkík su íku ÔÞÂõík fux÷ku ©{ fhu Au íkuLku ykÄkhu 1.0Úke 1.7 r{r÷økúk{ Au.
Mkøk¼ko yLku ÃkÞÄkrhýe Mºkeyku{kt íku 0.2Úke 1.7 r{.økúk{ ðÄu Au. rþþwyku, çkk¤fku yLku ÞwðkLkku{kt íku ô{h
«{kýu ðÄeLku 0.3 r{.økúk{Úke ðÄeLku 1.2 økúk{ ÚkkÞ Au.

rhçkku^÷urðLk (B2) Ãký ykìÂõMkzuþLk fhíke yLku fkÞoþÂõík rð{wõík fhíke hkMkkÞrýf «r¢Þkyku{kt
MknWíMku[f íkhefu {n¥ðLkwt fk{ fhu Au. ð¤e íku yLÞ rðxkr{Lkku - (B3, B6, K)Lkk [ÞkÃk[Þ{kt Ãký
WÃkÞkuøke Au. ÷e÷kt þkf¼kS, ËqÄ, #zkt, {qºk®Ãkz yLku Þf]ík{ktÚke íku WÃk÷çÄ Au. ÄkLÞ yLku fXku¤{kt íku Úkkuzk
«{ký{kt Au Aíkkt ¼khík{kt íku {wÏÞ ¾kuhkf nkuðkÚke íku Ãký {n¥ðLkkt Mkúkuík{q¤ çkLku Au. íkuLke QýÃkÚke {kU
ykðe òÞ Au. Ëh yuf nòh fì÷heLke fkÞoþÂõíkLkk ðÃkhkþu ykþhu 0.6 r{.økúk{ rhçkku^÷urðLkLke sYh hnu
Au. íkuÚke ©{ fhðkLke fûkk «{kýu Ãkwg Mºke-Ãkwhw»k{kt íkuLke 1.2Úke 2.1 r{.økúk{ sux÷e sYh hnu Au. Mkøk¼ko
yLku ÃkÞÄkrhýe Mºke{kt íkuLke sYrhÞkík 0.2Úke 0.3 r{.økúk{ ðÄu Au. rþþwykuÚke ÞwðkLkku MkwÄe íku ô{h «{kýu
0.2Úke 1.6 r{.økúk{ sux÷e ðÄu Au.

rLkfkurxLku{kRz, rLkfkurxrLkf yìrMkz yÚkðk rLkÞkrMkLk B-sqÚkLkwt yuf rðxkr{Lk Au. íkuLku B3Lke Mkt¿kk
yÃkkÞu÷e Au. íku fkçkkuonkEzÙux, [hçke yLku «kuxeLkLkk [ÞkÃk[Þ{kt WÃkÞkuøke Au yLku [k{ze, sXh, yktíkhzkt
íkÚkk [uíkkíktºkLkk fkÞo{kt íku Mkr¢Þ hnu Au.  rxÙÃxkuVuLk Lkk{Lkku yuf ykð~Þf yur{Lkku yìrMkz íkuLkku Ãkqðoøk
(precurssor) Au, su þheh{kt rLkÞkrMkLk (B3){kt YÃkktíkrhík ÚkkÞ Au. Ãkuþkçk îkhk íkuLkku WíMkøko Úkíkku LkÚke.
Ãký [ÞkÃk[Þ îkhk íkuLkku Lkkþ ÚkkÞ Au. íku fXku¤Lke ÃkkÃkze íkÚkk ®Mkøk íkÚkk Þf]ík, {qºk®Ãkz, #zkt, {h½e,
{kA÷e ðøkuhu{ktÚke {¤e hnu Au. íkuLke QýÃkÚke Ãkì÷ìøkúk Lkk{Lkku hkuøk ÚkkÞ Au, su{kt Ãkkík¤k Íkzk, [k{zeLkku
rðfkh yLku {Lkku¼útþ (dementia) ÚkE ykðu Au. Võík {fkE fu swðkh ¾kLkkhkyku{kt rxÙÃxkuVuLk yLku B3Lke
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QýÃk ÚkkÞ Au. íkuLkwt {wÏÞ fkhý yu Au fu ykðk ¾kuhkf{kt yur{Lkku yìrMkz ÕÞqrMkLkLkwt «{ký ðÄw Au su rxÙÃxkuVuLkLkwt
rLkÞkrMkLk (B3){kt YÃkktíkhý Úkíkwt yxfkðu Au. íkuLke ËirLkf sYrhÞkík rhçkkì^÷urðLk sux÷e s Au 0.6 r{.økúk{
Ëh 1000 fì÷he ðÃkhkþu.

ÃkuLxkuÚkurLkf yìrMkz (rðxkr{Lk-B5) fkuŠxfkuMxhkuRz Lkk{Lkk ytík:MkúkðLkk WíÃkkËLk{kt {n¥ðLkku ¼køk
¼sðu Au. íkuLke ËirLkf sYrhÞkík 10 r{.økúk. Au yLku íku çkÄk «fkhLkk {wÏÞ ¾kuhkf{ktÚke {¤e hnu Au.

ÃkkÞrhzkuÂõMkLk (B6) fkçkkuonkEzÙux, [hçke yLku «kuxeLkLkk [ÞkÃk[Þ{kt {n¥ðLkku ¼køk ¼sðu Au. íku
yk¾k ÄkLÞLkk Ëkýk, fXku¤Lke ÃkkÃkze íkÚkk þkf íku{s ËqÄ, Þf]ík, {ktMk, #zk yLku {kA÷e{ktÚke {¤e hnu Au.
íkuLke QýÃkÚke nkÚkÃkøkLke [uíkkyku{kt rðfkh WËT¼ðu Au. íkuLku [uíkkþkuÚk (neuritis) fnu Au. ûkÞhkuøk{kt ðÃkhkíke
ykRMkkurLkÚkkrÍz Lkk{Lke Ëðk íkuLkk fkÞo{kt rðûkuÃk fheLku íkuLke QýÃk Mksuo Au. ÔÞÂõíkLkk yknkh{kt sux÷wt
«kuxeLk ðÄw íkux÷e B6Lke sYrhÞkík ðÄu Au. Mkk{kLÞ heíku íkuLke ËirLkf sYrhÞkík 2 r{.økúk. Au su Mkøk¼ko yLku
ÃkÞÄkrhýe Mºke {kxu ðÄeLku 2.5 r{.økúk. ÚkkÞ Au.

Vkur÷f yìrMkz yÚkðk Vku÷krMkLk fku»kfuLÿ{ktLkk htøkMkqºkkuLkk Mkt&÷u»ký(WíÃkkËLk){kt yøkíÞLkku ¼køk
¼sðu Au. íku ÷kuneLkk fku»kkuLke MktÏÞkð]rØ yLku rðfkMk {kxu Ãký {n¥ðLkwt rðxkr{Lk Au. íkuLkwt Lkk{ ÷urxLk þçË
Vku÷eyk (ÃkktËzwt) Ãkh çkLÞwt Au. íkuÚke íkuLku ÃkýkoB÷ yÚkðk ÃkŠýLk Ãký fne þfkÞ. íku ÷e÷e ¼kSyku, ÄkLÞ,
V¤ku WÃkhktík ËqÄ, #zkt, ðøkuhu{ktÚke {¤u Au. ËqÄLku Wfk¤ðkÚke íkuLkku Lkkþ ÚkkÞ Au. Mkøk¼ko yLku Äkðý fhkðíke
{kíkkyku{kt íkuLke QýÃk òuðk {¤u Au fu{ fu, íku Mk{Þu íkuLke ËirLkf sYrhÞkík ðÄe òÞ Au. íkuLke QýÃkÚke
{nkhõíkfku»ke Ãkktzwíkk (megaloblastic anaemia), yVr÷íkíkk yLku ÔÞtæÞíkk Ãký WËT¼ðu Au. íkuLku fkhýu
õÞkhuf øk¼oÃkkík yÚkðk sL{Lkkh rþþw{kt sL{òík fwh[Lkkyku ÚkE ykðu Au. ðÄw «{ký{kt {ãÃkkLk íkÚkk
ÃkkÞrhr{Úkkr{Lk yLku fku-xÙkE{ufTÍku÷ Lkk{Lke ËðkykuLkk ðÄw MkuðLkÚke Ãký Vkur÷f yìrMkzLke QýÃk ÚkkÞ Au.
íkuLke ËirLkf sYrhÞkík Ãkwg ðÞu 200 {kR¢kuøkúk{, Mkøk¼koðMÚkk{kt 500 {kR¢kuøkúk{, ÃkÞÄkrhýe {kíkk {kxu
300 {kR¢kuøkúk{ yLku çkk¤fku{kt 80 Úke 120 {kR¢kuøkúk{ nkuÞ Au.

MkkÞuLkkufkuçkku÷kur{Lk yÚkðk rðxkr{Lk B12 Vkur÷f yìrMkz MkkÚku MknfkÞo fheLku htøkMkqºkku{ktLkk DNALkwt
Mkt&÷u»ký fhðk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au. íkuLkk yðþku»ký {kxu sXh{kt yktíkrhf ½xf (intrinsic factor) Lkk{Lkwt
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hMkkÞý Íhu Au. suLke MkkÚku íku yuf Mktfw÷ yýw çkLkkðu Au, suLku Mknu÷kEÚke yðþku»keLku ÷kune{kt ¼u¤ðe þfkÞ
Au. íkuLke QýÃkÚke {nkhõíkfku»ke Ãkktzwíkk, fhkuzhßsw{kt rðfkh ÚkðkÚke çktLku ÃkøkLkku ÷fðku íkÚkk õÞkhuf yVr÷íkíkk
(infertility) yÚkðk øk¼koÄkLk Lk ÚkkÞ íkuðku ÚkkÞ Au. íkuLke ËirLkf sYrhÞkík ÃkwgðÞu 1 {kRfkuøkúk{,
Mkøk¼koðMÚkk{kt 1.2 {kR¢kuøkúk{, ÃkÞÄkhý fk¤{kt 1.5 {kR¢kuøkúk{ íkÚkk rþþwyku yLku çkk¤fku{kt 0.2

{kR¢kuøkúk{ nkuÞ Au íku ËqÄ, [eÍ, {ktMk, {kA÷e, #zk, Þf]ík yLku {qºk®Ãkz{ktÚke {¤u Au. íkuÚke þkfknkheykuuyu
ËqÄ yÚkðk [eÍ ÷uðwt ykð~Þf Au. íku þheh{kt yÕÃk «{ký{kt Mktøkún ÚkkÞ Au. 2 r{.økúk. Þf]ík{kt yLku 2
r{.økúk. yLÞºk MktøkúnkÞu÷wt nkuÞ Au.

(yki) rðrðÄ ¾kã ÃkËkÚkkuo : íkuyku yknkh {kxu WÃkÞkuøke Au. íku{Lku 10 sqÚkku{kt ðnU[e þfkÞ. (1)
ÄkLÞ (cereals), (2) Ëk¤, fXku¤ yLku ÃkkÃkze (legumes), (3) Mkqfku {uðku yLku íku÷erçkÞkt, (4) ÷e÷e¼kS,
ftË{q¤ yLku yLÞ  þkf, (5) V¤ku, (6) ËqÄ yLku íkuLke çkLkkðxku, (7) økku¤ yLku ¾ktz, (8) {eXwt, {Mkk÷ku
yLku íkuòLkk, (9) #zkt, {kA÷e yLku {ktMk ðøkuhu, (10) Ãkkýe.

(yki-1) ÄkLÞ (cereals) : íku ¼khík{kt hkusLkk ¾kuhkfLkku {wÏÞ ¼køk ÄkLÞ Au. íku{kt ½ô, [ku¾k,
swðkh, çkkshe, {fkE, hkøke ðøkuhuLkku Mk{kðuþ ÚkkÞ Au. íku çkÄkt ¾kãÃkËkÚkkuo{kt MkkiÚke MkMíkkt Au yLku 70Úke 80

% fkÞoþÂõík «ËkLk fhu Au. íkuyku{kt 6Úke 12 % «kuxeLk nkuÞ Au. [ku¾k rMkðkÞLkk yLÞ ÄkLÞ{kt ÷kÞrMkLk
Lkk{Lkk ykð~Þf yur{Lkku yìrMkzLke QýÃk hnu÷e nkuÞ Au su {u¤ððk {kxu ÄkLÞ MkkÚku fXku¤ ÷uðk{kt ykðu Au.
(Ëk.ík. Ëk¤¼kík, Ëk÷hkuxe ðøkhu). ÄkLÞLkkt Akuzkt{kt ÚkkÞr{Lk (B1) yLku rLkfkurxLku{kRz (B3) MkrníkLkkt
çke-sqÚkLkkt rðxkr{LMk hnu÷kt nkuÞ Au su Akuzkt Ëqh fhðkÚke íkÚkk Ãkkur÷®þøk fhðkÚke síkkt hnu Au. ðhk¤{kt
yktrþf heíku [zðu÷k fu ykuMkkðu÷k [ku¾k{ktLkk Ãkku»kfÿÔÞku s¤ðkE hnu {kxu íkuLkwt ykuMkk{ý VUfe Ëuðwt Lk òuEyu
Ãký ¼kík íkhefu ¾kuhkf{kt ÷uðwt òuEyu. Ãke¤e {fkE{kt rðxkr{Lk-A nkuÞ Au. su yLÞ ÄkLÞ{kt LkÚke nkuíkwt.
ÄkLÞ{kt 2Úke 5 % sux÷wt íki÷e ÿÔÞ nkuÞ Au íkuLku yáü íki÷e ÿÔÞ fnu Au. ¼khíkeÞ ¾kuhkf{kt ÄkLÞLkwt «{ký ðÄw
nkuÞ Au íkuÚke íku 50 % sux÷k ËirLkf sYrhÞkíkLkk ykð~Þf MLkunkB÷ku (íki÷e ÿÔÞ) Ãkqhk Ãkkzu Au.

yk¾k ½ôLkk ÷kux{kt rðxkr{Lk-B sqÚk, ÷kuník¥ð yLku fìÂÕþÞ{ nkuÞ Au. òu fu íku{kt hnu÷k VkÞxux
Lkk{Lkkt hMkkÞýku yLku yknkhe huMkk ÷kuník¥ðLkk yðþku»kýLku ½xkzu Au.
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(yki-2) Ëk¤, fXku¤ yLku ÃkkÃkze (legumes)): íku þkfknkhe ¾kuhkf{kt «kuxeLkLkwt «{w¾ Mkúkuík{q¤
Au.sku fu íku{kt r{rÚkÞkurLkLk Lkk{Lkk ykð~Þf yur{Lkku yìrMkzLke QýÃk nkuÞ Au íkuÚke íkuLku ÄkLÞ MkkÚku ÷uðkÞ Au.
(Ëk.ík. Ëk¤¼kík, Ëk÷hkuxe, Ez÷e, Zkuf¤kt, nktzðku ðøkuhu). íkwðuh{kt rxÙÃxkuVkLk Lkk{Lkk yur{Lkku yìrMkzLke
QýÃk nkuÞ Au, Ãkhtíkw íku{kt ÷kÞrMkLk ðÄw nkuÞ Au. íkuÚke 8 ¼køk ÄkLÞ yLku 1 ¼køk fXku¤ (Ëk¤) MktÞwõíkÃkýu
÷uðkÚke ÞkuøÞ «fkhLkwt «kuxeLk {¤e hnu Au. Ëk¤-fXku¤{ktÚke rðxkr{Lk-B sqÚkLkk ÚkkÞr{Lk yLku Vkur÷f yìrMkz
{¤e hnu Au. Výøkkðu÷k fXku¤{ktt íku WÃkhktík rðxkr{Lk-C Ãký {¤u Au. {kuxk¼køkLkk fXku¤{kt 18Úke 20 %
«kuxeLk nkuÞ Au. MkkuÞkrçkLk{kt 40 % sux÷wt «kuxeLk nkuÞ Au. fXku¤{kt yáü yLku Mk]áü yu{ çktLku «fkhLkwt
íki÷eÿÔÞ hnu÷wt nkuÞ Au. íkuÚke ÄkLÞ yLku fXku¤ MktÞwõíkYÃku ykð~Þf MLkunkB÷ku WÃkhktík rðxk{r{Lk-E Ãký
Ãkqhíkk «{ký{kt {¤e hnu Au. ¼khík{kt ÃkwgðÞLke ÔÞÂõíkyu Ëhhkus 29 økúk{ fXku¤ ¾kðwt òuEyu.

fux÷ktf fXku¤{kt fwËhíke heíku sirðf rð»k (toxin) nkuÞ Au. òu fu hktÄíke ð¾íku økh{eÚke íku Lkkþ Ãkk{u
Au. fux÷ktf rð»k íkuLku Ãk÷k¤e hk¾ðkÚke Ãký çknkh ðne òÞ Au. íkuÚke fXku¤Lku hktÄíkkt Ãknu÷kt Äkuðkt òuEyu.

(yki-3) Mkqfku {uðku yLku íku÷erçkÞkt : çkËk{, fksw, ®MkøkËkýk ðøkuhu{kt 20Úke 25 % «kuxeLk yLku íki÷e
ÿÔÞ nkuÞ Au suLku fkhýu 10 økúk{ Mkqfku {uðku 57Úke 65 fì÷he fkÞoþÂõík ykÃku Au. íku÷ fkZÞk ÃkAe ðÄíkk
¾ku¤{ktÚke øktÄ Ëqh fhðk{kt ykðu íkku íku ¾kã çkLku Au. íku{kt MkkÁt yuðwt «kuxeLk nkuÞ Au. òu fu íku{kt r{rÚkÞkurLkLkLke
QýÃk nkuÞ Au. ík÷ yLku MkqÞo{w¾eLkk ¾ku¤{kt r{rÚkÞkurLkLk nkuÞ Au. ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe Mkqfku{uðku Mktøkúnðk{kt
ykðu íkku íku{kt yuMÃkrs÷Mk V÷uðMk Lkk{Lke Vqøk ÚkkÞ Au suLkwt Vqøkrð»k Þf]ík (liver)Lku LkwfMkkLk fhu Au.

(yki-4) ÷e÷kt þkf¼kS : Ãkk÷f, {uÚke, VwËeLkku, {q¤ku, Äkýk, hkE yÚkðk MkhMkð, Mk÷øk{ (turnip),
Mkhøkðku ðøkuhuLkkt ÃkkLk{kt çkexk-fuxkurxLk (rðxkr{Lk-A), rðxkr{Lk-C, rhçkku^÷urðLk, Vkur÷f yìrMkz yLku
fìÂÕþÞ{ Ãkw»f¤ «{ký{kt nkuÞ Au. yk WÃkhktík íkuyku yknkhe huMkk yLku yuLxeykìÂõMkzLxTMk Ãký Ãkqhk Ãkkzu Au.
rËðMkLkk 50Úke 100 økúk{ sux÷k íku ÷uðkÞ íkuðwt Mkq[ðkÞ Au Ãký ¾hu¾h íku ½ýkt ykuAkt «{ký{kt ÷uðkÞ Au.

çkxkfk, þ¬rhÞkt, {kuxk MkkçkwËkýk (topioca), y¤ðe, Mkqhý suðkt ftË{q¤{kt fkçkkuonkEzÙuxMk ðÄw
nkuÞ Au. þ¬rhÞk{kt çkexkfuhkurxLk yLku çkxkfk{kt rðxkr{Lk-C ðÄw nkuÞ Au. hªøký, ¼ªzk, ðxkýk, fkhu÷kt,
VýMke ðøkuhu þkf{kt rðxkr{Lk yLku ¾LkesÿÔÞku ðÄw nkuÞ Au.
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(yki-5) V¤ku : yktçk¤k íkÚkk íkkòt V¤ku{kt rðxkr{Lk-C nkuÞ Au. Ãke¤kt V¤ku (fuhe, ÃkÃkiÞwt){kt çkexk-
fuhkurxLk (rðxkr{Lk-A) nkuÞ Au. ¾sqh yLku Mkqfe ÿkûk{kt ÷kuník¥ð ðÄw {¤u Au. fu¤k{kt fkçkkuonkEzÙuxMk Ãký Au
su fkÞoþÂõík ykÃku Au. V¤ku{ktLkwt ÃkuÂõxLk (fku»kËeðk÷ çkLkkðíke yuf «fkhLke þfohk) yuf «fkhLkk yknkhe
huMkk Au su fçkrsÞkík, ÷kune{kt þfohk yLku fkì÷uMxhku÷ ½xkzu Au.

(yki-6) ÿw{hMkkÞýku : þkfknkhe ¾kuhkf{kt fux÷ktf Ãkku»ký Lkrn Ãký hûký ykÃkíkkt hMkkÞýku nkuÞ Au
íku{Lku ðkLkMÃkríkf hMkkÞýku yÚkðk ÿw{hMkkÞýku (phytochemicals) fnu Au. íku{Lkk {wÏÞ ºký «fkhku Au
yknkhe huMkk, yuÂLxykìÂõMkzLxTMk yLku MkSð rð»knkhe (detoxifying) ÿÔÞku. ÿw{hMkkÞý {wÏÞíðu {kuxk
yktíkhzkLkwt fìLMkh, {Äw«{un, ÓËÞÄ{LkeLku fkhýu Úkíkku  ÓËÞhkuøk, {kuríkÞku, rÃk¥kkþÞ{kt ÃkÚkheLkku hkuøk,
fçkrsÞkík yLku {kuxk yktíkhzk{kt yktºkÃkuxwíkk (diverticulosis) Lkk{Lkku yktíkhzkLke Ëeðk÷{kt LkkLke LkkLke
Ãkkux÷eyku çkLkkðíkku hkuøk ðøkuhu rðrðÄ hkuøkku Mkk{u hûký ykÃku Au.

(yki-7) yknkhe huMkk : Ãk[kðe Lk þfkÞ íkuðk fkçkkuonkEzÙuxTMkLku yknkhe huMkk fnu Au. íku{Lkwt  yðþku»ký
Ãký Úkíkwt LkÚke, Ãkhtíkw {kuxk yktíkhzk{kt íku{Lkwt ykÚkðý (fermentation) ÚkkÞ Au. íkuyku {¤ (rðük)Lkwt fË
(Ë¤) ðÄkhu Au. íkuLku Ãkku[ku fhu Au, {¤íÞkøk Mkh¤ yLku rLkÞr{ík fhu Au. Ãkkur÷MkufuhkRzTMk, ykìr÷økkuMkufuhkRzTMk
yLku r÷røLkLk RíÞkrË yknkhe huMkk Au. íkuyku ÷kune{kt fkì÷uÂMxhku÷Lke MkÃkkxe ½xkzu Au. íkuyku þkherhf ðsLk
yLku çktÄkhýLke Mk{íkw÷k ò¤ððk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.

¾kuhkf{ktLkk fkçkkuonkEzÙux ÿÔÞLke ÷kuneLkk ø÷wfkuÍLke MkÃkkxe ÃkhLke yMkh Mk{sðk {kxu yuf Mkq[fktf
økýe fkZðk{kt ykÔÞku Au. íkuLku {ÄwÁrÄhe Mkq[fktf yÚkðk ø÷kÞrMkr{f RLzuõMk (GI) fnu Au. þwØ ø÷wfkuÍ
¾kÄk ÃkAe su GI {u¤ðkÞ Au íkuLku 100 økýeLku íkuLkk {qÕÞ MkkÚku swËk swËk yknkhLkwt GI {qÕÞ økýe fZkÞwt Au.
sux÷wt GI {qÕÞ ykuAwt íkux÷k «{ký{kt ÷kuneLkk ø÷wfkuÍLke MkÃkkxe{kt ðÄkhku Ãký ykuAku. yknkhe huMkk ÷kuneLkk
ø÷wfkuÍLke MkÃkkxe{kt Úkíkku  ðÄkhku ykuAku fhu Au. íkuÚke íkuLkwt GI {qÕÞ ykuAwt økýkÞ Au, su rníkkðn Au. yknkh{kt
huMkk ðÄw nkuÞ íkku íku ykuAe GI {qÕÞLkku yknkh fnuðkÞ, Ëk.ík. fXku¤, LkkLkçkes, y¾hkux, fksw, yk¾k
yÚkðk Akuzktðk¤kt ÄkLÞ (½ô, [ku¾k ðøkuhu, {kuxk¼køkLkkt þkf, {eXkt V¤ku (fuhe, yk÷q ðøkhuu). íku{Lku
¾kuhkf{kt ÷uðkÚke ÷kuneLkk ø÷wfkuÍLke MkÃkkxe{kt {kuxku ðÄkhku Úkíkku LkÚke. {æÞ{ GI {qÕÞðk¤k ¾kuhkf Au ¾ktz,
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Azu÷k ½ô, çkkMk{íke [ku¾k, Ak÷ MkkÚku çkkVu÷k çkxkfk, fu¤kt, þ¬rhÞkt, ÿkûkLkku hMk, rfMkr{Mk, ykRMk¢e{.
ðÄw GI {qÕÞðk¤k ÃkËkÚkkuo{kt Au. ø÷fwkuÍ, MkVuË Ãkktð, MkVuË [ku¾k (Ãkkur÷~z), fkuLkoV÷ufMk, ðøkuhu. VwõxkuÍLkwt
GI {qÕÞ ø÷wfkuÍ fhíkkt ykuAwt nkuÞ Au.

yknkhe huMkkLku çku ¼køk{kt ðnU[ðk{kt ykðu Au - yÿkÔÞ yLku ÿkÔÞ. MkuÕÞw÷kuÍ, r÷ÂøLkLk,
nur{MkuÕÞw÷kuÍLkku fux÷kuf ¼køk yÿkÔÞ yknkhe huMkk çkLkkðu Au. íku ÄkLÞ, çke, fXku¤, ½ýkt V¤ku, þkf¼kS,
ÄkLÞLkk yk¾k Ëkýk íkÚkk ÄkLÞLkk VkuíkhktÚke {¤u Au. yÿkÔÞ yknkhe huMkk ðLkMÃkríkfku»kLke fku»kËeðk÷ yLku
yLÞ Mkth[Lkkyku çkLkkðu Au. yÿkÔÞ yknkhe huMkk fçksrfÞkík, yktºkÃkuxwíkk hkuøk (zkÞðrxoõÞw÷kurMkMk) íkÚkk
{kuxk yktíkhzkLkk fuLMkhLku Úkíkwt yxfkðu Au.

ÿkÔÞ yknkhe huMkkLkkt WËknhýku Au ÃkuÂõxLk, økwtËh, çkexk-ø÷wfkuÍ yLku nur{MkuÕÞw÷kuÍLkku fux÷kuf
¼køk. íku ½ô, zwtøk¤e, fu¤wt yLku r[fkuhe{kt {¤u Au.  íku [ÞkÃk[Þe yMkh fheLku ÷kuneLkk ø÷wfkuÍ yLku fku÷uÂMxhku÷Lku
½xkzu Au. íku ø÷wfkuÍLkwt yðþku»ký ½xkzu Au. RLMÞwr÷LkLkku Mkúkð {kuzku fhu Au, ÷kune{kt fkì÷uÂMxhku÷ yLku
{uËÿÔÞku ½xkzu Au, rÃk¥kLkk yìrMkzLku Ëqh fhu Au yLku fkì÷uÂMxhku÷Lkwt þheh{ktLkwt WíÃkkËLk ½xkzu Au. {uÚke{kt
yÿkÔÞ (48.6 %) yLku ÿkÔÞ (20 økúk{ %) yknkhe huMkk Au. íkuÚke íku ½ýku WÃkÞkuøke yknkhe ÃkËkÚko Au.

yknkhe huMkk ÷kuník¥ðLkk yðþku»kýLku ½xkzu Au. Mkk{kLÞ heíku rËðMkLkk 20Úke 35 økúk{ yÚkðk Ëh
2000 fì÷he ¾kuhkfu 40 økúk{ yknkhe huMkk ÷uðkðk òuEyu.

(yki-8) yuÂLxykuÂõMkzLxTMk : íku yLÞ yýwykuLkwt ykìÂõMkzuþLk (ykuÂõMkfhý) yxfkðíkk ÿÔÞku Au.
ykìÂõMkzuþLk yuf hkMkkÞrýf «r¢Þk Au su{kt fkuE hkMkkÞrýf yýw ykìÂõMksLkLkk ykÞLk MkkÚku MktÞkuòÞ Au.
íku÷ ßÞkhu ykìÂõMksLkLkk yýw MkkÚku MktÞkuòÞ  íÞkhu íku ¾kuhwt çkLku Au. ykìÂõMkzuþLk yÚkðk ykìÂõMkfhý fhíkk
ÿÔÞLku ykìÂõMkzuLx yÚkðk yìÂõMkfkhf fnuðkÞ Au. ykìÂõMkrsLkuþLk yÚkðk ykìÂõMkfhý Úkíkwt yxfkðíkk
ÿÔÞLku yuÂLxykìÂõMkzLx yÚkðk «ríkykìÂõMkfkhf fnu Au. ykìÂõMkzuþLk «r¢ÞkÚke þhehLke rðrðÄ ÃkuþeykuLku
LkwfMkkLk ÚkkÞ Au yLku ÓËÞhkuøk suðk hkuøkku ÚkE ykðu Au. ¾kuhkf{ktLkk yuLxeykìÂõMkzLx ÿÔÞku íkuLke Mkk{u hûký
ykÃku Au. yuÂLx-ykìÂõMkzuLxTMk çku «fkhLkk Au - Ãkku»kf yLku rçkLkÃkku»kf ÿÔÞku. Ãkku»kf ÿÔÞku{kt çkexkfuhkuxeLk,
«kurðxkr{Lk-A, rðxkr{Lk-C, xkufkuVuhku÷ (rðxkr{Lk-E), rhçkku^÷urðLk, rMkÂMxLk, r{rÚkÞkurLkLk yLku
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Mku÷urLkÞ{. rçkLkÃkku»kf ÿÔÞku Au fuhkurxLkkuRzTÍ, ^÷urðLkkuRzTÍ, RLzkuÕMk ðøkuhu. íkuyku {uËÿÔÞkuLkwt ykìÂõMkzuþLk
½xkzeLku fkì÷uÂMxhku÷Lkwt WíÃkkËLk ½xkzu Au. HDL Lkk{Lkk ÷k¼fkhf fkì÷uÂMxhku÷Lku ðÄkhu Au, fux÷ktf fìLMkh
íkÚkk ÓËÞhkuøk Úkíkku yxfkðu Au. íkuLku fkhýu {kuríkÞku Úkíkku Ãký yxfu Au.

ÿw{hMkkÞýku (ðLkMÃkríksLÞ hMkkÞýku) rðrðÄ Ëðkyku, MkSðrð»k (toxin), fìLMkhfkhf yLku
sLkeLkrðf]íkf hMkkÞýkuLkwt rLkŠð»kefhý fhu Au. ykðkt hMkkÞýku ÷e÷kt þkf¼kS, þkfknkhe ¾kuhkf, ÃkÃkiÞk
suðkt V¤ku, n¤Ëh, yk{¤kt, ò{V¤ ðøkuhu{kt nkuÞ Au.

(yki-9) ËqÄ yLku ËqÄLke çkLkkðxku : rþþwyku yLku çkk¤fkuLkku íku ykËþo yknkh Au yLku ÃkwgðÞu
WÃkÞkuøke Ãkku»kýÃkqhf Au. íku{kt 3.2 (økkÞ)Úke 4.3 (¼Uþ)  sux÷wt ©uc økwýð¥kkðk¤wt «kuxeLk Au íkÚkk yLÞ
Ãkku»kf ÿÔÞku Au. íku{kt rðxkr{Lk-C yLku ÷kuník¥ð nkuíkkt LkÚke. ¼UMkLkk ËqÄ{kt [hçke ðÄw nkuÞ Au. ËqÄLkk
Ãkkðzh{kt ËqÄ sux÷e s Ãkku»kýûk{íkk nkuÞ Au.

(yki-10) ¾ktz, økku¤ yLku {Ä : íku ¾kuhkfLku økéÞku ({eXku) çkLkkðu Au yLku fkÞoþÂõík ykÃku Au.
ðkhtðkh ¾ktzðk¤e ðkLke ([kìf÷ux ðøkuhu) ¾kðkÚke Ëktík{kt Mkzku ÚkðkLke Mkt¼kðLkk hnu Au. økku¤{kt ÷kuník¥ð
nkuÞ Au. MkVuË ¾ktz þwØ Mkw¢kuÍ Lkk{Lke þfohk Au ßÞkhu çkËk{e ¾ktz (brown sugar){kt Ãkkýe íku{s {ku÷urMkMk
nkuÞ Au. {ku÷urMkMk yux÷u ½è yLku økkZ çkËk{e htøkLkku ÃkrhþkuÄLk fÞko Ãknu÷ktLke ¾ktzLkku hMk. çkËk{e ¾ktz{kt
1.3% Ãkkýe íkÚkk fìÂÕþÞ{, {ìøLkurþÞ{, ÃkkuxkrþÞ{, ÷kun ðøkuhu ík¥ðku nkuÞ Au íkuÚke íku{kt ¾ktzLkwt «{ký 97

% nkuÞ Au. fux÷ef ðkLkøkeyku çkLkkððk{kt íku  WÃkÞkuøke Au.

¼khík{kt ÃkhtÃkhkÚke þuhzeLkk hMk{ktÚke yÚkðk ¾sqh{ktÚke økku¤ çkLkkðkÞ Au. íku ¾ktzLkk rðfÕÃku
ðÃkhkÞ Au. íkuLku çkLkkððkLke «r¢Þk{kt hMkkÞýku ðÃkhkíkkt LkÚke yLku þuhze{kt hnu÷kt ¾Lkesûkkhku yfçktÄ
hnuíkk nkuÞ Au. íku{kt 50 % Mkw¢kuÍ, 20 % ELðxo Mkwøkh yLku 20 % Ãkkýe nkuÞ Au. çkkfeLkk ¼køk{kt yÿkÔÞ
ÃkËkÚkkuo nkuÞ Au suðe fu hk¾ yLku þuhzeLkk fq[k. íku rðrðÄ ðkLkøkeyku çkLkkððk{kt ðÃkhkÞ Au.

{Ä{k¾eyku îkhk çkLkkðeLku Mktøkúnððk{kt ykðíkwt ¾kã «ðkne {eXwt yknkhe ÃkËkÚko Au {Ä. íku{kt
ø÷wfkuÍ yLku £wõxkuÍ nkuÞ Au su {eXkþ ykÃku Au. {kuxk¼køkLkk Mkqû{Sðku íku{kt QAhe þfíkk LkÚke. íkuÚke íku
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nskhku ð»kkuo MkwÄe çkøkzíkwt LkÚke. Ãkhtíkw õÞkhuf íku{kt õ÷kìrMxÙrzÞ{ çkkuåÞwr÷Þ{Lkk Mkqû{Sðku Mkw»kwó MðYÃku hnu
Au su çkk¤fku{kt çkkuåÞwr÷Í{ Lkk{Lkku hkuøk fhu Au. yuf [{[ku (15 r{r÷) {Ä 64 fu÷he fkÞoþÂõík ykÃku Au.
{Ä{kt yLÞ fkuE rðrþü Ãkku»kf økwý nkuÞ íkuðwt òýðk{kt LkÚke. yuf [{[ku (15 r{r÷) ¾ktz 46 fu÷he
Qòo ykÃku Au. yk{ {Ä{ktÚke ðÄw Qòo {¤u Au Ãkhtíkw íku ðÄw «{ký{kt økéÞwt nkuðkÚke ykuAk «{ký{kt ÷uðkÞ
Au.

(yki-11) {ktMk yLku {kA÷e : íku{kt ©uc sirðf {qÕÞ Ähkðíkwt «kuxeLk nkuÞ Au ÷øk¼øk 20 %. íku{kt
rðxkr{Lk-B sqÚk yLku ¾kMk fheLku B12 {¤u Au. þkfknkh{ktÚke B12 {¤íkwt LkÚke. Þf]ík{ktÚke rðxkr{Lk-A

{¤u Au, Ãkhtíkw yLÞ {ktMkknkh{kt íku WÃk÷çÄ LkÚke, LkkLke {kA÷eyku{ktÚke fìÂÕþÞ{ {¤u Au. {kA÷eyku{ktÚke
PUFA «fkhLkkt {uËÿÔÞku {¤e hnu Au su ÓËÞhkuøk Mkk{u hûký ykÃku Au. {ktMkknkh{kt ÷kuník¥ð ‘ne{’ Lkk{Lkku
Mktfw÷ yýw YÃku {¤u Au su þkfknkh{kt nkuíkku LkÚke. ‘ne{’ YÃku ÷kuník¥ð Mknu÷kEÚke yðþku»kkÞ Au. yk s
‘ne{’ ykÃkýk ÷kuneLkk ne{kuø÷kurçkLk{ktLkku {n¥ðLkku ¼køk Au.

(yki-12) #zkt : #zk{kt rðxkr{Lk-C rMkðkÞLkkt çkÄkt s {n¥ðLkkt Ãkku»kf ík¥ðku Au. íkuLkwt «kuxeLk Wå[
sirðf {qÕÞ Ähkðu Au yLku íkuÚke íkuLkk yLku ËqÄLkk «kuxeLkLku ‘MktË¼o «kuxeLk’ íkhefu økýeLku yLÞ ¾kuhkfLkk
ÃkËkÚkkuoLkk «kuxeLkLkwt MkkÃkuûk sirðf {qÕÞ ËþkoðkÞ Au. íku{kt 13.3 % «kuxeLk Au. ðýhktÄu÷k #zk rðxkr{Lk
rðhkuÄe «kuxeLk - yìrðrzLk Ähkðu Au. çkíkfLkk #zk{kt rxÙÂÃMkLk rLkøkúnf (inhibitor) ÿÔÞ nkuÞ Au. #zkLku
hktÄðkÚke yk Ãkku»kýrðhkuÄe ÿÔÞku Lkkþ Ãkk{u Au.

(yki-13) ÔÞtsLkku yLku {Mkk÷k : íku{Lkwt «{w¾ fkÞo ¾kuhkf{kt htøk, øktÄ yLku MðkË Q{uheLku íkuLku
MðefkÞo, MðkrËü yLku ÷nusíkËkh çkLkkððkLkwt Au. {h[kt yLku Äkýk fìhkurxLk, ÷e÷kt {h[kt rðxkr{Lk-C yLku
n¤Ëh yLku yktçk÷e (tamarind) yuÂLxykìrõMkzLxTMk yLku ÷kun Ãkqhkt Ãkkzu Au. òu fu íkuyku yux÷k ykuAk
«{ký{kt ðÃkhkÞ Au fu íku{Lku Ãkku»kf ÿÔÞku íkhefu WÃkÞkuøk{kt fu økýíkhe{kt ÷uðkíkk LkÚke.

(yki-14)  ûkkh yLku MðÕÃk ík¥ðku : Ãkku»kýLke árüyu rðrðÄ hkMkkÞrýf ík¥ðkuLkwt {n¥ð Au. fìÂÕþÞ{,
VkuMVhMk, ÷kuník¥ð, {ìøLkurþÞ{, MkkurzÞ{, ÃkkuxkrþÞ{ yLku sMkík (zinc). yk WÃkhktík íkktçkw, {ìLøkurLkÍ,
¢kur{Þ{, Mku÷urLkÞ{, ykÞkurzLk ðøkuhuLku MðÕÃk ík¥ðku fnu Au. íku{ktLkk Äkíkwík¥ðkuLku MðÕÃk Äkíkwyku fnu Au.
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íku{Lke ËirLkf sYrhÞkík ½ýe ykuAe {kºkk{kt Au.

MkkX rf÷ku ðsLkLkk ÃkwY»k{kt 1 rf÷kuøkúk{ fìÂÕþÞ{ nkuÞ Au. íku {wÏÞíðu nkzfk{kt s{k ÚkkÞ Au.
nkzfk{ktLkk fìÂÕþÞ{Lkwt «{ký òýðk zufMkkMfuLk Lkk{Lke r[ºký «ýk÷eLkku WÃkÞkuøk fhkÞ Au. fìÂÕþÞ{Lke
ËirLkf sYrhÞkík 600 r{.økúk. Au, su 10Úke 17 ð»koLke Akufheyku{kt 800 r{.økúk. sux÷e íkÚkk Mkøk¼ko yLku
ÃkÞÄkrhýe {kíkkyku{kt 1200 r{.økúk. sux÷e ðÄu Au. hku®sËk ÄkLÞ yLku fXku¤ðk¤k ¼khíkeÞ ¾kuhkf{kt 200

r{r÷. ËqÄ W{uhðkÚke íku Ãkqýo ÚkkÞ Au. ÉíkwMkúkð ykðíkku çktÄ ÚkE òÞ íku ô{hLke MºkeykuLkk nkzfkt{kt fìÂÕþÞ{Lkku
½xkzku ÚkkÞ Au. ykðwt ð]ØkðMÚkk{kt MºkeÃkwh»k çktLku{kt ÚkkÞ Au. íkuÚke íku Mk{Þu Ãký 200 r{.økúk. sux÷wt ðÄkhkLkwt
fìÂÕþÞ{ ÷uðkLkwt Mkq[ðkÞ Au. fìÂÕþÞ{ {wÏÞíðu ËqÄ, Ënª fu ÃkLkeh([eÍ){ktÚke {¤u Au. yk WÃkhktík ÷e÷e
¼kS, ÄkLÞLkk yk¾k Ëkýk, hktÄu÷kt fXku¤, Mkqfku {uðku, ík÷ íkÚkk {kA÷e{ktÚke Ãký íku {¤e hnu Au.

3. þkherhf ©{ íkÚkk ÔÞkÞk{ : hkusçkhkusLkk SðLk{kt ©{Lkwt {n¥ð hnu÷wt Au. ykSrðfk, ¼q¾
Mktíkku»kðkLke r¢Þk, fkixwtrçkf yLku Mkk{krsf sðkçkËkheLkwt ðnLk, ÔÞÂõíkøkík sYrhÞkíkku Ãkqhe fhðe, þkherhf
íkÚkk {kLkrMkf ykhkuøÞLke ò¤ðýe fu {LkkuhtsLk {u¤ððwt ðøkuhu rðrðÄ nuíkwÚke þkherhf ©{ fhðk{kt ykðu Au.
ÔÞkÞk{ yÚkðk fMkhík yu Mknuíkwf r¢Þkyku Au suLkkÚke MðkMÚÞ MkwÄhu Au yLku s¤ðkÞ Au, {LkkuhtsLk yLku
¾wþeLke ÷køkýe WËT¼ðu Au. fk{ fhðkLke ûk{íkk ðÄu Au íkÚkk sYrhÞkík «{kýu ÞkuøÞ fkÞo fhe þfkÞ Au.
þkherhf [wMíkíkk (fitness) ykÃku Au.

ÔÞkÞk{ fhðkLkk rðrðÄ VkÞËk Au su{ fu, çkk¤fku{kt íku ð]rØ yLku rðfkMk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au, íku
ð]ØkðMÚkkLke rðÃkheík yMkhkuLku Úkíke yxfkðu Au, MLkkÞwyku yLku ÓËÞLkk MLkkÞwLkwt çk¤ ðÄkhu Au, ðsLk ½xkzðk{kt
fu ò¤ððk{kt {ËËYÃk Au yLku LkkufheÄtÄku fu ÔÞðMkkÞ {kxu Mkûk{ hk¾u Au. íkuLke {ËËÚke {Äw«{un fkçkw{kt hnu
Au, hkuøk«ríkfkhf ûk{íkk MkwÄhu Au, {kLkrMkf íkýkð íkÚkk r¾LLkíkk (depression) ½xu Au, Ÿ½Lkku Mk{Þøkk¤ku
yLku økwýð¥kk MkwÄhu Au, ykí{rðïkMk yLku ¾wþeLke ¼kðLkk ðÄu Au, Ãkk[Lk MkwÄhu Au, fçkrsÞkík yLku Ãkux{kt
Úkíkku ðkÞw«fkuÃk ½xu Au, ÔÞÂõíkøkík òíkeÞ MktðuËLkk íkÚkk øk¼oÄkhýLke ûk{íkk ÞÚkkÞkuøÞ ÚkkÞ Au íkÚkk þhehLkku
½kx s¤ðkE hnu Au. ònuh MÚk¤u [k÷ðk sðwt, ÷k®Vøk f÷çk{kt fu rs{{kt fMkhík fhðe, ÂMð®{øk Ãkw÷
(íkhýfwtz){kt íkhðwt, {uËkLke h{íkku h{ðe ðøkuhu «fkhLkku ÔÞkÞk{ Mkk{krsf MðkMÚÞLku Ãký MkwÄkhu Au.
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$ø÷uLz{kt Ëhhkus Q¼k hnuðk fu [k÷ðkLke 2 Úke 4 f÷kfLke fk{økehe fhðkLkwt Mkq[ðkÞ Au. y{urhfkLkk
rLk»ýkíkkuLkk {íku yXðkrzÞkLkk 5 rËðMk hkus 30 r{rLkx sux÷wt [k÷ðwt, íkhðwt fu ½hfk{ fhðwt ðøkuhu suðku {æÞ{
fûkkLkku ÔÞkÞk{ ÃkÞkoÃík Au.

þkherhf ÔÞkÞk{Lku 3 yÚkðk 4 ¼køk{kt ðnU[ðk{kt ykðu Au. (1) òhf yÚkðk yuhkurçkf (aerobic)

fMkhík, (2) yòhf yÚkðk yuLkuhkurçkf (anaerobic) fMkhík  yLku (3) MkktÄkykuLku Ãkqhíkkðk¤e þfkÞ íkuðe
MktrÄð÷Lkþe÷íkk (flexibility).

yuf yLÞ «fkhu Ãký ÔÞkÞk{Lkwt ðøkeofhý fhkÞ Au. íku{kt 4 «fkh Au. (y) ©{ MkkíkíÞ-ðÄof
(endurance) (yk) çk¤ðÄof, (R) Mktíkw÷Lkfkhe (balancing) yLku (E) MktrÄð÷Lkþe÷ (flexibility) yÚkðk
MLkkÞw÷tçkf»koý (stretching) «fkhLkku ÔÞkÞk{.

(y) ©{MkkíkíÞ ðÄof (endurance) yÚkðk òhf ÔÞkÞk{ : íku{kt ïMkLkËh yLku ÓËÞLkk
ÄçkfkhkLkku Ëh ðÄu Au. Ëk.ík. [k÷ðwt, íkhðwt, çkkøkfk{ fhðwt, Lk]íÞ fhðwt, MkkRf÷ [÷kððe ðøkuhu. íku{kt
MLkkÞwykuLkwt Mktfku[Lk yLku rþrÚk÷Lk ÚkkÞ Au yLku nkÚkÃkøk MkktÄkLkk ð¤ðk-MkeÄk ÚkðkÚke ÷ktçkkxqtfk ÚkkÞ Au. yk
«fkhLke fMkhík îkhk ©{ fhðkLke ûk{íkk yLku Mk{Þøkk¤ku çktLku ðÄu Au. yk «fkhLke fMkhík{kt MLkkÞwyku
÷ktçkkxqtfk ÚkkÞ Au Ãký íku{Lke MLkkÞwMkßsíkk (muscle tone) yuf Mk{kLk s¤ðkE hnuíke nkuðkÚke íkuLku Mk{-
MLkkÞwMkßS (isotonic)ÔÞkÞk{ Ãký fnu Au. íkuyku ÷kuneLke LkMkkuLke Ëeðk÷Lku Ãký Ze÷e fhu Au yLku íkuÚke
÷kuneLkwt Ëçkký ½xu Au, þheh{ktLke [hçkeLkwt ËnLk fhu Au, ÷kune{kt HDL Lkk{Lkk Mkkhk «fkhLkk fkì÷uÂMxhku÷Lku
ðÄkhu Au, ðsLk ½xkzu Au, {Äw«{un, ÓËÞhkuøk, ÷fðku yLku fux÷ktf fìLMkhLkwt òu¾{ ½xkzu Au, r¾LLkíkk Úkíke
yxfkðu Au yLku Ãkze sðkÚke Eò ÚkðkLke Mkt¼kðLkk Ãký ½xkzu Au.

(yk) çk¤ðÄof ÔÞkÞk{ : íkuLkkÚke MLkkÞwLkwt çk¤ ðÄu Au. íkuLku fkhýu ÔÞÂõík Ãkhkð÷tçke ÚkE síke
LkÚke. íku ÃkkuíkkLkk {kxuLke ¾heËe, hku®sËwt ½hfk{, çkkøkfk{, ½h{kt ¼khu ðsLkLke ðMíkwLku Ÿ[fðe fu ¾Mkuzðe
suðe r¢Þkyku fhe þfu Au. yk{ íkuLke ©{ {kxuLke «Mkßsíkk ðÄu Au. ÞkuøÞ ðsLk yLku ©{ {kxuLke «Mkßsíkk
ÔÞÂõíkLku MðMÚk yLku [qMík (fit) çkLkkðu Au. MLkkÞwLkwt çk¤ ðÄðkÚke, Lke[u çkuXk nkuÞ fu ¾whþe Ãkh çkuXk nkuÞ íkuLkk
ÃkhÚke Mknu÷kEÚke Q¼k ÚkE þfkÞ Au yLku ËkËhk [zðk-Qíkhðk{kt Mkwøk{íkk hnu Au. íku MLkkÞwLke MkkÚku
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nkzfktLke Ãký ð]rØ fhu Au, þhehLku ½kxe÷wt çkLkkðu Au, ðsLkLku rLkÞtrºkík hk¾u Au yLku ÷kune{kt ø÷wfkuÍLke
MkÃkkxeLku rLkÞtrºkík hk¾u Au. íkuLku fkhýu ÃkøkLkk MkktÄk, ÃkeX yLku f{hLkk MkktÄk ÃkhLkku íkýkð yLku Ëw¾kðku ½xu
Au. ÔÞÂõíkLkwt Mktíkw÷Lk MkwÄhu Au yLku ÃkzðkÚke Eò ÚkðkLke Mkt¼kðLkk ½xu Au. yk {kxu ËtzçkuXf, Ãkw÷-yÃMk,
ðsLk Ÿ[fðwt ðøkuhu rðrðÄ fMkhíkku fhkÞ Au.

ykðe fMkhíkku fhíke ð¾íku òu MLkkÞwyku Mktfku[Lk yLku rþrÚk÷Lk Ãkk{íkk nkuÞ yLku MkktÄk ð¤íkk nkuÞ
íkku íku òhf fMkhíkku økýkÞ Au. íkuðe fMkhík fhðe rníkkðn Au, Ãkhtíkw Mkíkík ðsLk Ÿ[fe hk¾ðkLke r¢Þk
fhðk{kt ykðu, su{kt MkktÄk ð¤íkk Lk nkuÞ, íkku íkuLku yòhf fMkhík fnu Au. íku ð¾íku ÷kuneLkwt Ëçkký íkÚkk ÓËÞ
ÃkhLkwt ¼khý ðÄu Au. íkuðe fMkhík ÓËÞLku LkwfMkkLk fhe þfu. ykðe fMkhík fhíke ð¾íku MLkkÞwLke Mkßsíkk{kt
ðÄ½x ÚkkÞ Au, Ãký ÷tçkkE{kt ðÄ½x Úkíke LkÚke. {kxu íku{Lku Mk{-MLkkÞw{uÞe (isometric) fMkhík fnu Au suLku
Mkk{kLÞ heíku ykuAe fhðkLkwt Mkq[ðkÞ Au.

(R) Mktíkw÷Lkfkhe (balancing) ÔÞkÞk{ : {kuxe ô{hu Ãkze sðkLkku ¼Þ ðÄw hnu Au. íku Úkíkwt yxfkððk
Mktíkw÷Lkfkhe ÔÞkÞk{ fhðkLkwt Mkq[ðkÞ Au, su{ fu yuf Ãkøk Ãkh Q¼k hnuðwt, ÃkøkLkk ytøkwXk Ãkh Q¼k hnuðwt,
yuzeÚke Ãkøk {qfeLku [k÷ðwt ðøkuhu [k÷ðkLke r¢Þk íkÚkk ÞkuøkkMkLkku fhðkÚke Ãký Mktíkw÷Lk MkwÄhu Au.

(E) MktrÄð÷Lkþe÷ (flexibility) yÚkðk MLkkÞw÷tçkf»koý (stretching ) ÔÞkÞk{ : zkufLku n÷kððe,
¾¼kLku økku¤ økku¤ Vuhððku, çktLku nkÚkLku ¾¼k yLku fkuýeÚke Ãknku¤k fhðk, Ãkøk ¾U[eLku MkeÄk fhðk, ÞkuøkkMkLkku
fhðk ðøkuhu rðrðÄ r¢Þkyku ðzu zkuf, f{h, nkÚk yLku ÃkøkLkk MkktÄkLku ðk¤eLku MkeÄk fhðkLke r¢Þk fhðkÚke
MkktÄkLkwt n÷Lk[÷Lk MkwÄhu Au yLku Ëw¾kðku ½xu Au. íku WÃkhktík Mktíkw÷Lk Ãký MkwÄhu Au. {kuxe ô{hu MkktÄk yfzkE
sðkLkwt çkLku Au su yk «fkhLke fMkhíkÚke MkwÄhu Au. yk «fkhLke fMkhík ðÄw ©{Ãkqýo fMkhík fhíkkt Ãknu÷kt
MLkkÞwykuLku íkiÞkh fhðk( warm up) {kxu Ãký ðÃkhkÞ Au. yk «fkhLke fMkhík hkus yÚkðk yXðkrzÞk{kt 4-

5 ð¾ík fhkÞ Au. MLkkÞwykuLku ¾U[eLku rþrÚk÷ fhðkLke fMkhík çku «fkhLke Au. – økríkþe÷ (dynamic) yLku
yøkríkþe÷ (adynamic). økríkþe÷ fMkhíkku òhf «fkhLke Au. ykþhu 60 MkufLz MkwÄe Mkíkík ¾U[eLku yuf
ÂMÚkrík{kt MkktÄk yLku MLkkÞwykuLku h¾kÞ íkku íku yøkríkþe÷ «fkhLke fMkhík Au su yfzkE økÞu÷k MkktÄkLku
MkwÄkhðk{kt {ËËYÃk ÚkE þfu.
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(W) rþrÚk÷Lk (relaxation) : þkherhf ÔÞkÞk{ WíMkkn«uhf Au íkÚkk ïkMk yLku ÓËÞLke økrík ðÄkhu
Au íkuÚke ÔÞkÞk{Lku ytíku þðkMkLk fu yLÞ rþrÚk÷Lk(relaxation)Lke r¢ÞkLku ÔÞkÞk{Lke ytËh Mk{krðü fhðkLkwt
Mkq[ðkÞ Au. íkuLku fkhýu {Lk, ïkMk, ÓËÞ yLku MLkkÞwyku þ{íkk yLkw¼ðu.

(Q) rLkÞr{íkíkk : rLkÞr{íkÃkýu fMkhík fhðk {kxu Ëhuf ÔÞÂõíkyu ÃkkuíkkLku yLkwfq¤ yuðku rLkÞík
fkÞo¢{ ½ze hk¾ðku òuEyu. òu fkuE ÔÞÂõík rËÔÞktøk fu yLÞÚkk Mkûk{ (differently able) nkuÞ íkku íkuýu
íkçkeçke Mk÷kn ÷ELku ÃkkuíkkLku ÞkuøÞ yLku ykuAe nkrLkfkhf fMkhíkku fhðe òuEyu. Ëhhkus yufLkwt yuf fhðkLkku
ftxk¤ku ykðíkku nkuÞ íkku íkhðwt, MkkEf÷ [÷kððe, xÙuzr{÷ Ãkh [k÷ðwt, {uËkLke h{ík h{ðe, [k÷ðk fu Ëkuzðk
sðwt suðe r¢Þkyku yXðkrzÞkLkk swËk swËk rËðMku Ãký rLkrùík fkÞo¢{Lkk ¼køkYÃku fhðe òuEyu. fhðkLkk
yLku fhu÷k ÔÞkÞk{ ytøku zkÞhe{kt LkkUÄ hk¾ðkÚke Ãký rLkÞr{íkíkk ðÄu Au. Mk{qn{kt ÔÞkÞk{ fhðku, çkkøk{kt
r{ºkku MkkÚku [k÷ðk sðwt, rs{{kt r{ºkku MkkÚku òuzkðwt, ÷k®Vøk f÷çk{kt sðwt ðøkuhu heíku Ãký rLkÞr{íkíkk MkwÄkhe
þfkÞ Au. WíÃkkËf ©{ Ãký yuf MkwtËh hMíkku Au. çkkøkfk{ fu fk{ Ãkh síkkt-ykðíkkt fu {trËhu síkkt-ykðíkkt
[k÷ðkLkwt hk¾ðkÚke rLkÞr{ík ÔÞkÞk{ þõÞ çkLke þfu Au. ðkt[íkkt, xeðe òuíkkt, VkuLk Ãkh ðkík fhíkkt ðøkuhu
r¢Þkyku fhíkkt fhíkkt xÙuzr{÷ Ãkh [k÷ðkLke fu MÚkkLkçkØ MkkEf÷Lku [÷kððkLke r¢Þk fhe þfkÞ. fMkhík
fhíkkt Úkkfe sðkíkwt nkuÞ íkku ðå[u ðå[u LkkLkku ytíkhk÷ Ãký hk¾e þfkÞ. õÞkhuf rs{ fu íkhýfwtz (swimming

pool)Lkk MkÇÞÃkË {kxu Lkkýkt [qfððkLkwt ÚkkÞ íkku íku Ãký rLkÞr{íkíkkLku ò¤ðe hk¾ðk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.

Ëhuf ÔÞkÞk{ Ãknu÷kt íkiÞkheYÃk fMkhík (warming up) yLku AuÕ÷u þ{Lkfkhe (Ëk.ík. þðkMkLk)
r¢Þk (cooling down) fhðe òuEyu yu ðkík ¼q÷ðe Lk òuEyu.

(yu) MkkÄLkku : ÔÞkÞk{ {kxuLkkt MkkÄLkkuLke ÃkMktËøke fhíke ð¾íku ÔÞÂõíkøkík Yr[, MkkÄLkLke Mkwhrûkíkíkk,
íkuLku ðkÃkhðkLke ykðzík yLku ûk{íkk, íkuLkku ¾[o ðøkuhuLku æÞkLk{kt hk¾ðwt òuEyu. yu {kxu rðrðÄ MkkÄLkku
WÃk÷çÄ Au. Þktrºkf [÷ýÃkèku (treadmill), MÚkkLkçkØ MkkRf÷ (stationary bicycle), ÃkøkrÚkÞkt [zðkLkwt
Þtºk, çknkh sðkLke MkkRf÷, nkuze [÷kððe, íkhðwt, {uËkLke h{íkku{kt ðÃkhkíkkt fu rs{{kt ðÃkhkíkkt MkkÄLkku,
{økË¤, zBçku÷ suðkt ytøkfMkhíkLkkt MkkÄLkku ðøkuhu.

(yi) Mkkð[uíke : rLkÞr{ík ÔÞkÞk{Lku fkhýu õÞkhuf Eòyku ÚkkÞ Au. íkuLkwt ¾kMk æÞkLk hk¾ðwt òuEyu.
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íku{kt ðÄw òuðk {¤íke Eòyku{kt MLkkÞwçktÄþkuÚk (tendinitis), ÃkøkLkk Lk¤k{kt Ëw¾kðku, ÃkkËík÷{kt íktíkwÃkzþkuÚk
(plantar fasciitis), {[fkuz, MLkkÞw ¾U[kE sðk, íkýkðsLÞ yÂMÚk¼tøk (fracture) ðøkuhuLkku Mk{kðuþ
ÚkkÞ Au. yk çkÄe s Eòyku Ãkezkfkhf nkuÞ Au yLku ykhk{ íkÚkk íkçkeçke MknkÞÚke {xe þfu Au.

ÔÞkÞk{ MðkMÚÞ {kxu ÷k¼fkhf Au Ãkhtíkw ïkMk [zu, MkktÄk{kt Ëw¾kðku ÚkkÞ, ytÄkhkt ykðe òÞ,
Akíke{kt Ëw¾kðku ÚkkÞ fu ÓËÞLkk Äçkfkh yrLkÞr{ík ÚkE òÞ íkku ÔÞkÞk{ íkhík çktÄ fheLku ykhk{ fhðku
òuEyu íkÚkk íkf÷eVLke íkeðúíkk ðÄw nkuÞ fu þ{íke Lk nkuÞ íkku íkçkeçke Mk÷kn ÷uðe òuEyu.

4. Mktfx Mkt¼kðLkkfkhf ðíkoLkLkwt rLkÞtºký : rðrðÄ «fkhLkkt ðíkoLkku MðkMÚÞ íkÚkk SðLk {kxu nkrLkfkhf
nkuðkLke ðÄw Mkt¼kðLkk Ähkðu Au. SðLk fu MðkMÚÞLku nkrLkfkhf nkuÞ íkuðe Mkt¼kðLkkLku MktfxMkt¼kðLkk
(risk)yÚkðk òu¾{ fnu Au. ykðwt ðíkoLk Lk nkuðwt òuEyu yLku íkuLkkÚke ðuøk¤k hnuðwt òuEyu. Mkk{kLÞ heíku
çkk¤Ãký yLku íkYýkðMÚkk (adolescence){kt Ëu¾kËu¾e, fwxwtçk{kt ðze÷kuLke heík¼kík, Mk{ðÞMfkuLkwt Ëçkký
íkÚkk ÷ku¼k{ýe ònuh¾çkhkuLke yMkhLku fkhýu fux÷ef ¾kuxe xuðku Ãkzu Au yLku íku Mk{Þu ¾kMk òu¾{e Lk ÷køkíke
r¢Þk ðkhtðkh ÚkðkLku fkhýu ðíkoLk{kt ÃkrhðíkoLk ÷kðu Au. fkuEÃký r¢Þk fu fkÞo{kt ykfÂM{fÃkýu òu¾{ Q¼wt
ÚkE þfu. íku{kt hk¾ðkLke Mkkð[uíkeLku æÞkLk{kt hk¾ðk{kt ykðu íkku òu¾{ ½xkze þfkÞ Au. Ãkhtíkw fux÷ktf
«fkhLkkt ðíkoLkku {kuxu ¼køku MðkMÚÞ Mk{MÞk Mksuo yuðk nkuÞ íkku íkuðkt ðíkoLkkuLku íÞkßÞ økýðkt òuEyu.

íku{Lku {wÏÞ 4 rð¼køkku{kt ðnU[e þfkÞ, (1) ÔÞMkLk, (2) ðknLk ntfkhðk{kt yMkwhrûkíkíkk, (3)
ykËíkfkhe swøkkh yLku (4) yMkwhrûkík òíkeÞ ÔÞðnkh.

(y) ÔÞMkLk : ík{kfw, ËkY íkÚkk yLÞ fux÷ef Ëðkyku yLku hMkkÞýkuLkwt ÔÞMkLk ÚkðkLke þYykík ½ýe
ð¾íku çkk¤Ãký fu íkYýkðMÚkkÚke ÚkÞu÷e nkuÞ Au.

(yk) ík{kfwLkwt ÔÞMkLk : ík{kfwLkwt ÔÞMkLk {wÏÞíðu çku «fkhLkwt Au, Äq{úÃkkLk yLku yÄq{úÃkkLke (smokeless).
økwx¾k ¾kðk, ík{kfw [kððe fu ÃkkLk yÚkðk MkkuÃkkhe MkkÚku ÷uðe, Mkqt½ðe, Ëktíku ½Mkðe yu{ rðrðÄ heíku Äq{úÃkkLk
fÞko ðøkh Ãký ík{kfwLkwt ÔÞMkLk ÚkkÞ Au. nk÷ økwshkík{kt økwx¾kLkwt Ëq»ký ½ýwt ÔÞkÃkf çkLku÷wt Au. íku {kU{ktLke {]Ëw
yLku fXý ÃkuþeykuLku LkwfMkkLk fhu Au, ËktíkLke MkÃkkxe Ãkh hkMkkÞrýf ½Mkkhku ÃknkU[kzu Au, ËktíkLkku htøk økkZku fhu
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Au íkÚkk ïkMk{kt ËwøkOÄ fhu Au. íku{ktLkwt LkkRxÙuMkku-LkkuhrLkfkurxLk fìLMkh fhu Au, ÓËÞLkk Äçkfkhk ðÄkhu Au, S¼
yLku øk÷kuVk Ãkh MkVuË [fíkeyku fhu Au, su{kt ÃkkA¤Úke fìLMkh ÚkE þfu Au. hkuøk«ríkhûkk íktºk Lkçk¤wt Ãkkzu Au,
Ëktík{kt Mkzku fhu Au íku{s øk¤wt, MðhÃkuxe, yLLkLk¤e, {qºkkþÞ yLku MðkËw®ÃkzLkwt fìLMkh fhu Au.

Äq{úÃkkLkLke Ãký ½ýe òu¾{e yMkhku òuðk {¤e Au. íkuLku fkhýu VuVMkk{kt fìLMkh ÚkðkLkwt òu¾{ 10

økýwt ðÄu Au. yk WÃkhktík øk¤wt, MðhÃkuxe, yLLkLk¤e, {qºkkþÞ yLku MðkËw®ÃkzLkkt fìLMkh ÚkkÞ Au. íku VuVMkktLku
LkwfMkkLk ÃknkU[kzu Au íkÚkk ÓËÞhkuøk fhu Au. íku{kt yLkuf Íuhe ÿÔÞku hnu÷kt Au su{ktÚke rLkfkuxeLk, fkçkoLk {kuLkkuõMkkRz
yLku xkh ½ýwt òu¾{ fhu Au íkuðwt ËþkoðkÞwt Au. Äq{úÃkkLk fhLkkhLku suðwt òu¾{ nkuÞ Au íkuðwt s òu¾{ íkuLke
Äq{kzkLke ÷nuh{kt ykðíkk íkuLkk fwxwtçkesLkkuLku, MknfkÞofhkuLku íkÚkk MkkÚkeykuLku Ãký hnu Au. íkuLku Ãkhkuûk Äq{úÃkkLk
fnu Au.

Äq{úÃkkLkLke ÷ík Lk ÷køku íku {kxu fwxwtçk, Mk{ks yLku Mkhfkhu íkfuËkhe hk¾ðe sYhe Au. íkuÚke nk÷
rþûkýMktMÚkkyku ÃkkMku ík{kfwLke ÃkuËkþku ðu[kíke çktÄ fhkE Au íkÚkk ònuh søÞkyu Äq{úÃkkLk-rLk»kuÄ Au. nsw
ËkYLke {kVf ík{kfwLku Mkk{krsf ríkhMfkh {éÞku Lk nkuðkÚke íkuLkwt ÔÞMkLk ðÄíkwt hÌkwt Au. ík{kfwLkwt ÔÞMkLk Akuzðwt
Úkkuzwt {w~fu÷ nkuÞ Au, Ãkhtíkw yþõÞ LkÚke. íku {kxu ík{kfw rLkÔÞoMkLkefhý fuLÿ  (Tobacco Cessation Centre)Lke
íkÚkk íkçkeçke {ËË {¤e þfu Au. òufu MkkiÚke {n¥ðLkwt ÃkkMkwt Au áZ rLkÄokh yLku fwxwtçkLkku MkkÚkMknfkh.

(R) ËkY yLku Lkþkfkhf yki»kÄku : ËkY íkÚkk yLÞ [uíkkíkttºk Ãkh yMkh fhíkkt yki»kÄku yLku hMkkÞýku
þYykík{kt þkherhf yLku {kLkrMkf yð÷tçkLk (dependence) fhu Au, su ÃkkA¤Úke ÔÞMkLkkMkÂõík(addiction){kt
VuhðkE òÞ Au. yVeý yLku yVeý sqÚkLke Ëðkyku, fkurzLk, nehkuRLk, {kuŠVLk íkÚkk çkkçkeoåÞqhuxTMk, ËkY yLku
®[íkkþ{Lk fhíkk «þktíkfku (tranquillizres) [uíkkíktºkLkwt yðË{Lk fhu Au. íku{Lke yMkh nuX¤ Úkkuzk Mk{Þ
{kxu MðøkoMkw¾k¼kMk (euphoria)Lkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au íkÚkk Ëw¾kðku ½xu Au Ãkhtíkw íku{Lkk ÷ktçkk Mk{ÞLkk MkuðLkÚke
r¾LLkíkk (depression), fwÃkku»ký íkÚkk fçkrsÞkík ÚkkÞ Au. òu Lkþkfkhf Ëðk RLsufþLk îkhk ÷uðkíke nkuÞ
íkku HIVLkku [uÃk Ãký ÷køke þfu Au.

fkufuRLk yLku yuBVuxu{kRLk Lkk{Lkkt ÿÔÞku [uíkkíktºkLku W¥kursík fhu Au. íkuÚke ÔÞÂõík W~fuhkx, yrLkÿk,
[t[¤íkk yLku MðøkoMkw¾k¼kMkLkku yLkw¼ð fhu Au. íkuLkk ÷ktçkk Mk{ÞLkk ÔÞMkLkÚke {Lkku¼ú{ (hallucination),
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¼úktrík (delusion) yLku r¾LLkíkk ÚkE ykðu Au. yu÷yuMkze yLku {uMfur÷Lk Lkk{Lkkt ÿÔÞku {Lkku¼ú{ íkÚkk
rð¼ú{ (illusion) fhu Au íkÚkk rðfkhÞwõík ¼Þ (phobia)Lke ÷køkýe sL{kðu Au.

Mkk{kLÞ heíku rðÃkheík ÃkrhÂMÚkrík{kt {Lk Ãkh fkçkq Lk hk¾e þfLkkhe ÔÞÂõíkyku yk Lkþkfkhf ÿÔÞkuLkk
rþfkh çkLku Au. íkuLku fkhýu ÓËÞ yLku Þf]íkLkk hkuøkku ÚkkÞ Au yLku íku{Lkwt fwxwtçk íkÚkk Mk{ks MkkÚkuLkwt Mk{kÞkusLk
yMkhøkúMík ÚkkÞ Au. Lkþkfkhf yki»kÄkuLkk yð÷tçkLk íkÚkk ÔÞMkLk{ktÚke {wÂõík {u¤ððk áZ rLkÄkoh WÃkhktík
yki»kÄku íkÚkk Mkk{krsf MknfkhLke sYh hnu Au. yk WÃkhktík ykðe ÔÞÂõíkLkku Mkk{krsf yLku ÔÞkðMkkrÞf heíku
ÃkwLkðkoMk ÚkkÞ íku {kxu Ãký Ãkøk÷kt ÷uðkt Ãkzu Au.

fux÷kf Ãkrù{e yÇÞkMkku Ëþkoðu Au fu {æÞ{ {kºkk{kt fhkíkwt {ãÃkkLk MðkMÚÞ {kxu Mkkhe yMkhku fhu
Au (rËðMkLkk 2 ÃkeýkLkwt {kÃk). yktfzkþkMºkeÞ yÇÞkMkku{kt sýkðkÞwt Au fu {æÞ{ {kºkkLkwt {ãÃkkLk fhLkkhk
{ãÃkkLk Lk fhLkkhkÚke íkÚkk yríkþÞ {ãÃkkLk fhLkkhkÚke Úkkuzwt ðÄw Sðu Au. Ãkhtíkw y{urhfk{kt {ãÃkkLkLku
fkhýu nkìÂMÃkx÷{kt Ëk¾÷ hnuLkkhk fw÷ ËËeoykuLkk 25 % Au yLku fw÷ {]íÞwLkk 20 % Ãký {ãÃkkLkLku fkhýu s
Au. y{urhfk{kt LkkUÄkÞu÷k ¾qLk, çkk¤fkuLku fu fwxwtçkeykuLku økwLkkrník Ãksðýe íkÚkk yLÞ {kuxk økwLkkyku{kt
{ãÃkkLk sðkçkËkh nkuÞ Au. ËkY {wÏÞíðu [uíkkíktºk Ãkh yMkh fheLku Lkþku, yð÷tçkLk yLku ÔÞMkLkkMkÂõík fhu
Au. ËkYLke ÷íkðk¤e ÔÞÂõík yLÞ Lkþkfkhf ÿÔÞku yLku hMkkÞýkuLkwt ÔÞMkLk fhíke ÚkE òÞ Au.

ËkYLkwt ÔÞMkLk Úkíkwt yxfkððk íkÚkk Akuzðk {kxu ÔÞÂõík Ãkkuíku fÞkt íkku íku Lk Ãkeyu yÚkðk {æÞ{ {kºkk{kt
s ÷u. ËkY ÷u íÞkhu íku Äe{u Äe{u yuf f÷kf suðk Mk{Þøkk¤k{kt ÷u. ßÞkhu Ãký ®[íkk sýkÞ fu r¾LLkíkk nkuÞ
íÞkhu {ãÃkkLk Lk fhðwt òuEyu. økwshkík{kt ònuh{kt íkÚkk ½h{kt Ãkhr{x ðøkh ËkY Ãkeðk Ãkh fkÞËkfeÞ
ÃkkçktÄe Au. íkuÚke ËkYLkkt yLkuf Ëq»kýku Úkíkkt yxõÞkt Au. ËkYLke ÷ík Akuzkððk {kxu {Lkkur[rfíMkfLke {ËËLke
sYh Ãkzu Au. íku MkkÚku yLkwfq¤ Mkk{krsf ðkíkkðhý íkÚkk MkuðkMktMÚkkykuLke {ËË Ãký {n¥ðLke hnu Au.

fkufuRLk, nuhkuRLk, {krhswykLkk, yu÷yuMkze ðøkuhu rðï¼h{kt fkÞËkÚke rLkr»kØ hMkkÞýku Au. íkuLkku
ðuÃkkh, Mktøkún yLku ÔÞMkLk økwLkku çkLku Au.

(E) yMkwhrûkíkÃkýu ðknLk ntfkhðkLke xuð : íku ÔÞÂõíkLku ÃkkuíkkLku íkÚkk yLÞ ÷kufkuLku Eò ÃknkU[kzeLku
MðkMÚÞLke nkLke fhu Au. rðï¼h{kt Ëh ð»kuo ÷k¾ku ÷kufku hMíkk ÃkhLkk yfM{kíkÚke {]íÞw Ãkk{u Au. ËkY ÃkeLku
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ðknLk [÷kððwt òu¾{e Au yLku økwLkku çkLku Au. ËkYLku fkhýu ÔÞÂõíkLke «ríkrûkÃík r¢Þk (nerve reflexes)

Lkçk¤e Ãkzu Au, árü Lkçk¤e Ãkzu Au. íkuLke rLkýoÞþÂõík Ãký ½xu Au. ykðwt yLÞ Lkþkfkhf yki»kÄkuÚke Ãký ÚkkÞ
Au. ðknLk [÷kðíke ð¾íku Mkwhûkk Ãkèku ÃknuhðkÚke yfM{kík{kt EòLkwt òu¾{ yLku íkeðúíkk ½xu Au. ð¤e
yfM{kík ÃkAe ðknLk{ktÚke çknkh Lkef¤ðkLke íkÚkk fkZðkLke r¢Þk 10 økýe ðÄw Mkh¤ hnu Au. [k÷w ðknLk{kt
çkuXu÷k çkÄkyu çkuXf ÃkhLkku Mkwhûkk Ãkèku Ãknuhðku skuEyu. ðknLk{ktLke nðk Ãkkux÷eyku (airbags) MkwhûkkÃkèkLkwt
MÚkkLk Lk ÷E þfu. rî[¢e ðknLk-[k÷fku {kÚkk Ãkh nuÕ{ux Ãknuhu íkku íku{Lku {kÚkkLku Úkíke økt¼eh Eò Mkk{u hûký
{¤u Au.

fux÷ef ÔÞÂõíkyku hMíkk Ãkh ‘yk¢{f’ ntfkhðkLke r¢Þk fhíkk nkuÞ Au. íkuyku fÞkt íkku y[kLkf ÍzÃk
ðÄkhu, ¾qçk ÃkkMku ykðeLku ÍzÃkÚke ðknLk ntfkhu, y[kLkf çkúuf {khu, ð¤ðkLke rLkþkLke Lk ykÃku, ¾kuxe
rËþkÚke ykøk¤ ykðe òÞ, ¾hkçk [uLk[k¤k fhu fu økwMMkku fhu, Mkk{uÚke ykðíkk nkuÞ íÞkhu ykøk¤Lke ÷kRx
½xkzu Lknª, ðknLk ¾kuxe heíku Ãkkfo fhu yÚkðk íkuðu Mk{Þu fu ðknLk [÷kðíkkt çkeò ðknLkLku LkwfMkkLk fhu. ykðk
Mk{Þu MðMÚk ðknLk[k÷fu ÂMÚkhíkk hk¾eLku ÃkkuíkkLkk ðknLkLku Mkwhrûkík ytíkhu ÷E sðwt òuEyu.

(W) swøkkhLke ÷ík : ðkhtðkh swøkkh h{ðkLke EåAkLku Ëçkkðe Lk þfðkLke ÂMÚkrík yuf «fkhLkwt ÔÞMkLk
Au. íku yrLkÞtrºkík {kLkrMkf ykðuþ Au yLku õÞkhuf íku ÔÞÂõíkLkk SðLkLku rðrALLk fhu Au. íku Lkkufhe økw{kðu,
ykŠÚkf ÃkkÞ{k÷e ¼kuøkðu, Ãkrík-ÃkíLke ðå[u ÷øLkrðåAuË ÚkkÞ, økwLkkrník «ð]r¥k fhu fu íkuLkku ¼kuøk çkLku,
Mkk{krsf MkL{kLk økw{kðu fu ykí{økkihð økw{kðu. yLÞ ÔÞMkLkkuLke {kVf swøkkhLke ÷ík Ãký ðÄíke hnu Au.
ykðe ÔÞÂõík ðkMíkrðfíkkLku Mðefkhe þfíke LkÚke, ÷køkýeykuLkwt rLkÞ{Lk fhe þfíke LkÚke yLku ½ýe ð¾ík
ÃkrhÃkõðíkk ðøkhLke nkuÞ Au. {Lkkur[rfíMkfkuLke {ËËÚke swøkkhLke ÷ík{ktÚke çknkh ykðe þfkÞ Au.

5. ÷itrøkf yÚkðk òíkeÞ MðkMÚÞ : {kLkðSðLk{kt òíkeÞíkk (sexuality) yuf Mkk{kLÞ yLku Mkns
¼kð Au yLku íku MktíkríkLke WíÃkr¥k {kxu yrLkðkÞo Au. íku {kLkrMkf MðMÚkíkk ykÃku Au. íku ÔÞÂõíkíðLkk Ëhuf ÃkkMkkt
Ãkh yMkh fhu Au. ®÷røkíkk (gender) yLku òíkeÞíkk (sexuality) yuf MkkÚku yLku yufçkeò MkkÚku Mktf¤kELku
rðfMku Au. íkYýkðMÚkkÚke ÃkwÁ»kku{kt nMík{iÚkwLkLke r¢Þk WËT¼ðu Au. nk÷Lkk s{kLkk{kt íkuLku Mkk{kLÞ òíkeÞ
r¢Þk økýðk{kt ykðu Au. ÞwðkLk ðÞu Mºke-ÃkwÁ»k ÷øLk fu yLÞ heíku ÷ktçkk Mk{Þ {kxu MknSðLkLkk fku÷ ykÃkeLku
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SðLk{kt Lkðku yæÞkÞ þY fhu Au. òíkeÞ MðkMÚÞ {kxu yk ©uc ÃkØrík Au. íkuLku fkhýu òíkeÞíkkLkwt MÚkkLk «u{
÷u Au su Mºke-ÃkwÁ»kLkk MktçktÄLku òíkeÞíkkLkk MíkhÚke Ÿ[u ÷E òÞ Au yLku çktLkuLku ËeÄofk¤Lkwt SðLk «ËkLk fhu
Au.

òu Mk{÷Irøkf òíkeÞíkk (homosexuality) WËT¼ðe nkuÞ íkku õÞkhuf íku ÞwðkLkku{kt {kLkrMkf økqt[ðý,
¼Þ yLku r{ºkkuÚke y÷øk ÃkzðkLke ÂMÚkrík Mksuo Au. Ãkrù{e Ëuþku{kt nk÷ ykðk MktçktÄkuLku fkÞËuMkhíkk yLku
y{wf ytþu Mkk{krsf Mðef]rík {¤e hnu Au. Mk{÷Irøkf (Mk{kLk ®÷økðk¤k ðå[uLke) òíkeÞíkk yLku yMk{÷Irøkf
(Mºke-ÃkwÁ»k ðå[uLke) òíkeÞíkk{kt yuf{uf íkhVLke ðVkËkhe Lk nkuÞ yLku yufÚke ðÄw òíkeÞ Mkn¼køkeËkhku
nkuÞ íkku ÷Irøkf yÚkðk òíkeÞ Mkt¢k{f ([uÃke) hkuøkku ÚkðkLke Mkt¼kðLkk ðÄu Au. Mk{÷Irøkfku{kt Ãký yu[ykEðeLkku
[uÃk ÷køkðkLke Mkt¼kðLkk ðÄu Au yLku íkuÚke yuEzTMkLkku hkuøk ÚkE þfu Au. ykðwt s yLkuf òíkeÞ Mkn¼køkeËkhku
nkuÞ íkku ÚkkÞ Au. HIVLke {kVf çke-«fkhLkk [uÃke f{¤kLkku [uÃk ÷køku Au. yk çktLku «fkhLkk [uÃk{kt fìLMkh
ÚkðkLke Mkt¼kðLkk ðÄu Au. ÃkwÁ»k-ÃkwÁ»k ðå[uLkku òíkeÞ MktçktÄ økwËk{køkeo Mk{køk{Lkku nkuÞ íkku økwËkLkwt fìLMkh
ÚkðkLkku zh Ãký ðÄu Au, íku ÚkðkLkwt fkhý Ìkw{Lk ÃkurÃk÷ku{k rð»kkýw (HPV)Lkku [uÃk Au. yk ºkýu «fkhLkk
rð»kkýwsLÞ [uÃke hkuøkku yufÚke ðÄw òíkeÞ Mkn¼køkeËkhku nkuÞ íkuðk Mºke-ÃkwÁ»k{kt Ãký òuðk {¤u Au yLku íkuÚke
Mºkeyku{kt øk¼koþÞLkk {w¾(økúeðk) (uterine cervix)Lkwt fìLMkh ÚkkÞ Au. ðÄw ÔÞÂõíkyku MkkÚku òíkeÞ MktçktÄku
nkuÞ íkku WÃkËtþ, økkuLkkurhÞk (Ãkhr{Þku) suðk rðrðÄ yLÞ [uÃk Ãký ÚkkÞ Au. Mk{÷Irøkfku{kt ËkY yLku yLÞ
LkþkLkwt «{ký Ãký ðÄw òuðk {¤u Au yLku íku{Lkku Mkk{krsf Mkw{u¤ ykuAku nkuðkÚke íku{Lku rðrðÄ {kLkrMkf
rðfkhku Ãký ÚkE þfu Au.

{kuxe ô{hu (40 ð»ko fu ðÄw) ÃkwÁ»kku{kt òíkeÞ Mk{MÞkyku WËT¼ðu Au. íkuykuLkk rþ&™kuíÚkkLk yLku
ðeÞoMkúkð ykuAk yLku Äe{k Úkðk {ktzu Au. Mºkeyku{kt Ãký ÉíkwMkúkð [¢ku çktÄ ÚkÞk ÃkAe òíkeÞ «rík¼kð ½xu
Au. fux÷ef MºkeykuLke ÞkurLk (vagina) Mkqfe ÚkkÞ Au yLku íkuÚke Mk{køk{ Ãkezkfkhf çkLku Au. ô{h ðÄðkLke MkkÚku
Mºke-ÃkwÁ»kLkk ÷Irøkf ytíkMkúkðku ½xu Au yLku íkuÚke yk «fkhLkk VuhVkhku skuðk {¤u Au.

fkuEÃký ô{hu òíkeÞ MktçktÄku {kxu Mk{Þ, ÷køkýeyku yLku þÂõíkLke sYh hnu Au íkuÚke SðLkLkk
rðrðÄ íkçk¬u òíkeÞ ykðuøkkuLke íkeðúíkk{kt íkVkðík hnu Au. ÞwðkLk yLku «kiZ ðÞu ÔÞkðMkkrÞf Ëçkkýku,
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yknkh yLku ÃkeýktLkku ðÄw Ãkzíkku WÃkÞkuøk, þkherhf çke{khe, þkherhf fu {kLkrMkf Úkkf fu rLk»V¤íkkLkku ¼Þ
ðøkuhu rðrðÄ Ãkrhçk¤kuÚke òíkeÞ ykðuøkku ½xu Au. ykí{rðïkMk yLku òíkeÞíkk íkhVLkku rðÄkÞf yr¼øk{
{kuxe ô{h MkwÄe òíkeÞíkkLku ò¤ðe hk¾u Au. ô{h ðÄðk MkkÚku Ãkrík-ÃkíLke çktLku nÞkík nkuÞ íkuðe ÂMÚkrík ½xðk
{ktzu Au, fu{ fu ÃkwÁ»kkuLkku Mkt¼rðík SðLkfk¤ Mºkeyku fhíkkt ykuAku nkuÞ Au yLku Mºkeyku Mkk{kLÞ heíku ÃkkuíkkLkkÚke
{kuxe ô{hLkk ÃkwÁ»kLku ÃkMktË fhu Au. íkuÚke 55Úke 59 ð»kuo 34 % Mºkeyku rðÄðk ÚkÞu÷e nkuÞ Au yLku 7 % ÃkwÁ»kku
rðÄwh ÚkÞu÷k nkuÞ Au. yk yktfzk 85 ð»ko fu íkuÚke ðÄw ô{hu ðÄeLku yLkw¢{u 60 % yLku 18 % ÚkkÞ Au. yuf÷kt
Mºke-ÃkwÁ»k, fkuEÃký ô{hu fk{wf MðÃLk fu fÕÃkLkk{kt hk[íkkt nkuÞ fu nMík{iÚkwLk fhíkkt nkuÞ íkku íkuLku nk÷
Mkk{kLÞ MðkMÚÞLke ÂMÚkrík økýðk{kt ykðu Au.

rþ&™kuíÚkkLk Lk ÚkE þfu íkuLku LkÃkwtMkfíkk fnu Au. rðrðÄ hkuøkku yLku Mkkhðkh ÃkØríkykuLku fkhýu rþ&™kuíÚkkLk
rð»k{ çkLku Au, su{ fu {Äw«{un, ÓËÞhkuøk, Ä{Lke{kt {uË ò{ðkÚke Ä{Lke òze yLku fzf ÚkE sðkLkku
{uËíkíkwtfkrXLÞ (atherosclerosis) Lkk{Lkku rðfkh rþ&™Lke Ä{LkeLku yMkhøkúMík fhu íÞkhu, fhkuzhßsw yÚkðk
{øksLku Eò fu hkuøk, rþ&™Lke [uíkkykuLkk hkuøk, fux÷ef Ëðkyku su{ fu ÷kuneLkk Ÿ[k ËçkkýLku ½xkzíke
Ëðkyku, r¾LLkíkkhkuÄfku (antidepressants), «þktíkfku (tranquillizers), ½uLk fhíke Ÿ½Lke Ëðkyku, ËkY
íkÚkk yLÞ Lkþkfkhf ËðkykuLkwt ÷ktçkk Mk{ÞLkwt ÔÞMkLk íkÚkk rðrðÄ ËðkLke ËwfkLku zkìõxhLkkt r«rM¢ÃþLk ðøkh
{¤íke fux÷ef Ëðkyku, ©kurýøk]nk (ÃkuZwt)Lkk hkuøkkuLke þMºkr¢Þk fu íÞkt Úkíke Eò íkÚkk rðrðÄ {kLkrMkf ÂMÚkríkyku
suðe fu, íkýkð, r¾LLkíkk, ®[íkk, MðËku»k¼kð  (guilt), ¢kuÄ ðøkuhu. rþ&™kuíÚkkLk{kt rð»k{íkk WËT¼ðu íkku
ðeÞoMkúkð ðnu÷ku ÚkE òÞ, ykuAku ÚkkÞ fu rðÃkheík {køkuo {qºkkþÞ{kt ÚkE òÞ. õÞkhuf òíkeÞ ykðuøk (li-
bido) ½xu yÚkðk þ{e òÞ, Mk{køk{Lke ÃkhkfkckLke íkeðúíkk ½xu íÞkhu rðrðÄ rðfkhku ÚkE ykðu Au. {q¤
fkhýLku þkuÄe fkZeLku íkÚkk íkçkeçke Mk÷kn ÷ELku òíkeÞíkkLkwt MðkMÚÞ ÃkwLk:«kÃík fhðkLkwt Mkq[Lk fhkÞ Au.

(6) {kLkrMkf MðkMÚÞ : SðLkLkk rðrðÄ Mktòuøkku{kt nuíkwMkh yLku ÷r[÷kÃkýk (flexibility)Úke «rík¼kð
ykÃkðkLke yLku Mk{kÞkusLk (adjustment) fhðkLke ûk{íkkLku MkwÞkuøÞ {kLkrMkf MðkMÚÞ fnu Au. yk{ íku
{kLkrMkf hkuøkLke Võík økuhnkshe LkÚke. ÞkuøÞ {kLkrMkf MðkMÚÞ Ähkðíke ÔÞÂõík ÃkkuíkkLkk yLku ykMkÃkkMkLkk
Mktòuøkku, ðkíkkðhý, ÔÞÂõíkyku yLku Mk{wËkÞku MkkÚku íkk÷{u÷ íkÚkk MknyÂMíkíð ò¤ðe þfu Au. Úkkuzkf ËkÞfk
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Ãknu÷kt {Lk yLku íkLkLku yufçkeòÚke y÷øk økýðk{kt ykðíkkt níkkt Ãký nðu MktþkuÄLkkuyu Ãkwhðkh fÞwO Au fu
{kLkrMkf MðkMÚÞLke yMkh þhehLkk MðkMÚÞ íkÚkk hkuøkku Ãkh Ãký Au, Ëk.ík. ÷kuneLkwt Ÿ[wt Ëçkký, VuVMkkLkku Ë{
ðøkuhu. ð¤e r¾LLkíkk yLku rðÂåALLk {LkMfíkk (schizophrenia) suðk {kLkrMkf hkuøkkuLku þkherhf ½xf Ãký
nkuÞ Au.

{kLkrMkf heíku MðMÚk {kýMkLkkt ÷ûkýku þkt Au ? (1) íku {kLkrMkf yÚkðk yktíkrhf îtîku yÚkðk çku
«fkhLkk rðhkuÄ rð[khkuLkk ÞwØÚke {wõík Au. (2) íku çkeòyku MkkÚku yLku çkÄe ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Mkh¤íkkÚke
økkuXðkE òÞ Au. (3) íku ÃkkuíkkLke yku¤¾ þkuÄu Au.  (4) íkuLkk{kt ykí{økkihðLke áZ ¼kðLkk Au. (5)  íku ÃkkuíkkLke
sYrhÞkíkku, ÃkkuíkkLke Mk{MÞkyku yLku ÃkkuíkkLkk æÞuÞkuLku òýu Au. íkuLkku yÚko fu íku ÃkkuíkkLke òíkLku yku¤¾u Au. íkuLku
Mð-«íÞûkefhý (self-actualization ) fnu Au. (6) íku ÃkkuíkkLku ÔÞkðnkrhf heíku yLku ÷køkýeLke heíku MðrLkÞtrºkík
yLku Mk{íkwr÷ík hk¾e þfu Au. (7)  íku Mk{MÞkyku, íkýkð íkÚkk ®[íkkLkku Mkk{Lkku fheLku íkuLkku Wfu÷ ÷kððk
«ÞíLk fhu Au. (8) íku ÃkkuíkkLke ykðzík yku¤¾eLku çkeòLku {ËËYÃk Úkðk «ÞíLk fhu Au. òufu nswÞu {kLkrMkf
MðkMÚÞ ytøkuLke ykÃkýe òýfkhe yLku Mk{sý yÄqhe yLku yÃkqhíke sýkÞ Au.

Akufhk íku{s  AkufheLkk WAuh{kt ½ýkt rLkÞtºkýku ÷kËðk{kt ykðu Au, su{ fu AkufhkÚke hze Lk þfkÞ
yLku AkufheÚke ¾z¾zkx nMke Lk þfkÞ. AkufhkÚke yk Lk fhkÞ yLku AkufheÚke íku Lk fhkÞ suðk ®÷øk¼uËLku
fkhýu íku{Lkk ÔÞðnkh yLku yr¼ÔÞÂõíkLku rLkÞtrºkík fhíkk çktÄLkku íku{Lkk {kLkrMkf MðkMÚÞ Ãkh rðÃkheík yMkh
fhu Au. yk WÃkhktík xeðe yLku rðrzÞku-h{íkku{kt skuðk {¤íke ®nMkk, fk{wfíkk yLku Auíkh®Ãkze çkk¤{kLkMk íkÚkk
íkYý{kLkMk Ãkh ¾hkçk yMkh Ãkkzu Au yLku íku{Lku yk¢{f yLku ÃkMíkkðk ðøkhLkk çkLkkðu Au. íkuÚke Mktíkrík
þiþð, çkkÕÞkðMÚkk fu íkYýkðMÚkk{kt nkuÞ íÞkhu {kíkkrÃkíkkyu ÃkkuíkkLke MktíkríkLku Ãkqhíkku Mk{Þ ykÃkðku òuEyu
íkÚkk íku{Lkk ÞkiðLkkht¼ (puberty) Mk{ÞLkk ÷Irøkf VuhVkhkuLku Mk{SLku ÞkuøÞ fu¤ðýe ykÃkðe òuEyu. ½ýe
ð¾íku rLkÞtºkýLku MÚkkLku MkwhûkkLke ¾kíkhe fheLku òík-yLkw¼ð {u¤ððk Ëuðku yu W¥k{ rþûký çkLke þfu. yk
Mk{Þøkk¤k{kt çkeòyku íkhVLke ÞkuøÞ ÷køkýe, MknkLkw¼qrík yLku MktðuËLkþe÷íkk ðÄu íkuðe ðkíkku fhðkÚke íkÚkk
íkuðk ÃkkuíkkLkk ðíkoLk îkhk áüktík Ãkqhwt ÃkkzðkÚke íkuyku rLk»Xwh, yk¢{f yLku ®nMkf Úkíkkt yxfþu.

{kLkrMkf yMðMÚkíkk ÚkE ykðu÷e nkuÞ íkuðe ÔÞÂõíkLku f÷trfík økýðkLkwt nðu ½xe hÌkwt Au. íku{Lkk íkhV
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Mk{¼kðÃkqýo yLku MknkÞfkhe ð÷ý yLku ðíkoLk ðÄe hÌkkt Au.

Ëhuf ÷køkýeLke Mk{MÞk rðfkh fu hkuøk LkÚke. rðrðÄ ÃkrhÂMÚkrík{kt MkkiLku ®[íkk, ¼Þ, ¢kuÄ, þkuf fu
r¾LLkíkkLkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au. Lkkufhe Aqxe sðe, AqxkAuzk ÚkE sðk, r«Þ ÔÞÂõíkLkwt {]íÞw Úkðwt fu ykí{økkihðLke
nkrLk Úkðe suðk SðLkLkk {n¥ðLkk çkLkkðku ð¾íku ykðe Lkfkhkí{f ÷køkýeyku ÚkE ykðu Au. yk «MktøkkuLkku
Mkk{Lkku fhðku, Wfu÷ ÷kððk «ÞíLk fhðku, ÃkkuíkkLke òík yLku «rík¼kðku Ãkh rLkÞtºký hk¾ðwt ðøkuhu MkwÞkuøÞ
{kLkrMkf MðkMÚÞLkkt ÷ûkýku Au.

{Lk yLku íkLkLke yufçkeòLkk MðkMÚÞ Ãkh yMkh Au. Eò ÚkðkLke Mkt¼kðLkk Mk{Þu ¼Þ WËT¼ððku,
¼køke sðwt fu Mkk{Lkku fhðku yu{ {wÏÞíðu ºký «fkhLkk «rík¼kðku ÚkkÞ Au, su{kt {øks, yrÄð]¬ økútrÚk
(adrenal gland) íkÚkk ÓËÞ, ïMkLkíktºk yLku MLkkÞwyku yu{ þhehLkk rðrðÄ ¼køkku íkk÷{u÷Úke fk{ fhu Au.
íkýkðLke ÂMÚkrík ÷kuneLkwt Ëçkký ðÄkhu Au íku Mkk{kLÞ yLkw¼ð Au. æÞkLk yLku MLkkÞw-rþrÚk÷LkLke r¢Þkyku
MðkMÚÞ MkwÄkhu Au. þkherhf fMkhík fhðkÚke «MkLLkíkkLkku yLkw¼ð ÚkkÞ Au. yk{ {Lk yLku íkLk ðå[uLkku
íkk÷{u÷ MðkMÚÞðÄof yLku MðkMÚÞLku nkrLkfkhf yuðe çktLku «fkhLke ÂMÚkríkyku{kt òuðk {¤u Au.

þkherhf {ktËøke{kt {kLkrMkf íkýkð ðÄu Au. íku Ëqh fhðk rLkÞr{ík ÔÞkÞk{, íkýkðLkk fkhýLke
¾wÕ÷k {Lku [[ko, Wfu÷Lke þõÞíkk yLku {ÞkoËk, ÃkkuíkkLke òík Ãkh rLkÞtºký, ÃkkuíkkLke òík {kxu Mk{Þ fkZðkLke
[uük, SðLkLkk yLÞ fk{ku{kt hMk yLku Mkr¢Þ ¼køk, ÃkkuíkkLku fhðkLkk fkÞkuoLku yøkúíkk¢{ ykÃkeLku íku «{kýuLkwt
ðíkoLk, MknfkhLke ¼kðLkk ðøkuhu {n¥ðLkkt Au. Eïh fu Eü ¼kðLkk{kt ©Øk Ãký Ãkqhf çk¤ Au. sYh Ãkzâu
ÞkuøÞ MÚk¤u yLku ÞkuøÞ ÔÞÂõík ykøk¤ Ëw:¾ Xk÷ððwt yLku hze ÷uðwt. òíku Lk¬e fheLku Ëðkyku Lk ÷uðe. {LkLke
þktrík s¤ðkÞ íkuðku «ÞíLk fhðku íkÚkk ïkMkkuåAðkMk Ãkh rLkÞtºký fu MLkkÞwrþrÚk÷Lk îkhk yÚkðk [k÷ðwt-
íkhðwt-MkkRf÷ [÷kððe suðk fkÞkuo{kt {Lk Ãkhkuððwt ðøkuhu WÃkÞkuøke Au. MLkkÞw-rþrÚk÷LkLke «r¢Þk yuLzkuŠVLk
Lkk{Lkkt {øksLkk hMkkÞýkuLkku Mkúkð fhkðu Au su Mkw¼qrík (well-being)Lke ÷køkýe sL{kðu Au yLku ¾kuxk
rð[khku, íkýkð, ÓËÞLkk ÄçkfkhkLkku Ëh, ïkMkkuåAðkMkLkku Ëh yLku þkherhf hkMkkÞrýf r¢Þkyku ([ÞkÃk[ÞLkku
Ëh ) ½xkzu Au.
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òu ðÄw Ãkzíkku íkýkð yLkw¼ðkíkku nkuÞ íkku íkçkeçke Mk÷kn yLku MknkÞ {u¤ððe òuEyu.

(y) Ÿ½ : Ãkqhíke Ÿ½ yu {kLkrMkf MðkMÚÞLke Ãkqðoþhík íkÚkk ÷ûký çktLku Au. yrLkÿkÚke çk[ðk {kxu
fux÷kf WÃkkÞku ÞkuS þfkÞ, su{ fu (1) Mkqðk-QXðkLkku rLkrùík Mk{Þ, (2) hòyku ð¾íku {kuzk Lk Mkqðwt fu
rËðMk Ëhr{ÞkLk ÷ktçkwt Íkufwt Lk ÷uðwt, (3) þÞLk¾tz{kt xeðe, fBÃÞqxh fu fk{ fhðkLkkt yLÞ MkkÄLkku Lk hk¾ðkt,
(4) þÞLk¾tzLku MkkLkwfq¤ hk¾ðku. þktík, ytÄkYt yÚkðk ykAku «fkþðk¤ku yLku ÞkuøÞ íkkÃk{kLkðk¤ku. ¼khík{kt
Éíkw «{kýu ÃkðLkLke ykð-ò hnu íku òuðwt, (5) rËðMk Ëhr{ÞkLk þkherhf Ãkrh©{ fhðku, (6)  hkrºk Mk{Þu
[k, fkìVe, ík{kfw, ËkY yLku ¼khu ¾kuhkf Lk ÷uðku, (7) òu yLkwfq¤ nkuÞ íkku Úkkuzwt økh{ ËqÄ ÷E þfkÞ. (8)
Mkqíkkt Ãknu÷kt òíkeÞ Mkw¾ Mkns þktík rLkÿk «ËkLk fhu Au.  (9) Mkqíkk Ãknu÷kt nqtVk¤k ÃkkýeÚke MLkkLk fhðwt yLku
¾wÕ÷kt MðåA fÃkzkt Ãknuhðkt, (10) MkqðkLkk Mk{Þ Ãknu÷ktLkk yuf f÷kf{kt {Lk þktík hnu íkuðe ÂMÚkrík Mksoðe su{
fu LkkýktfeÞ rð[kh, W¥kusf fu ®nMkf ðkíkku fu xeðeLkk fkÞo¢{ku ðøkuhuÚke Ëqh hnuðwt yLku ïkMkåATðkMkLkwt rLkÞtºký,
æÞkLk fu þðkMkLk fhðwt. (11) AíkktÞ Ÿ½ Lk ykðu íkku ftxk¤ku fu Úkkf Lk yLkw¼ðkÞ íÞkt MkwÄe ðkt[ðwt yÚkðk fkuE
LkkLkwt {kuxwt ½hu÷wt yLku hku®sËw fk{ fhðwt. EïhLkwt Lkk{M{hý Ãký WÃkÞkuøke hnu. (12) òíku Lk¬e fheLku fkuE
Ëðk Lk ÷uðe.

(7) {Lk:Mkk{krsf MðkMÚÞ : yLÞ ÔÞÂõík, Mk{s yLku ÃkrhÂMÚkrík MkkÚkuLkwt Mk{kÞkusLk (adjustment)

yLku yLkwfq÷Lk (accomodation) {Lk:Mkk{krsf MðkMÚÞLkkt {wÏÞ ÃkkMkkt Au. çkeS ÔÞÂõíkyku MkkÚku òuzký
yux÷u fu MktçktÄ (relationship) MÚkkÃkðkLke ykðzík Ãkwg ÔÞÂõíkLkk SðLk{kt {n¥ðLkwt MÚkkLk Ähkðu Au.
AkufhkykuLku íku{Lkk rÃkíkk suðwt Úkðwt nkuÞ Au yLku íkuyku íku{Lku [knu íkuðwt íku EåAu Au. íkuðwt s Akufheyku yLku {kíkk
ðå[uLkk MktçktÄLkwt Au. yk s heíku çktLkuLku yLkw¢{u {kíkk yLku rÃkíkkLkk íkhVLkku «u{ {¤u Au. fwxwtçk rðÂåALLk ÚkÞu÷wt
nkuÞ íkku çkk¤fkuLku yk {n¥ðLkk MktçktÄ çkkçkíku QýÃk ðíkkoÞ Au. yk «fkhLkk ¾U[kýLke QýÃk çkk¤fku{kt
níkkþk yLku ¢kuÄ Mksuo Au. fux÷ef ÔÞÂõíkyku rLkÃkwýíkk, Mðíktºkíkk, økkt¼eÞo yLku ÄiÞo, ònuh fkÞo«ËþoLkLkk
æÞuÞLku Ãkk{ðk {kxu íku{Lku «u{ fhLkkhk íkhV Ëw÷oûÞ Ähkðu Au.

÷øLk, ÔÞkðMkkrÞf fk{røkhe, Ãkwºk-Ãkwºke Úkðk ðøkuhu rðrðÄ «Mktøkku SðLk{kt Lkðk Mkk{krsf MktçktÄku
rðfMkkðu Au. íkuÚke ÔÞÂõíkLke Mkk{krsf ¼qr{fk (role) çkË÷kíke hnu Au. ÃkhtÃkhkÚke ÃkwÁ»kku fwxwtçk {kxu yÚkkuoÃkksoLk
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yLku MkwhûkkLke sðkçkËkhe Mkt¼k¤íkk ykÔÞk Au ßÞkhu Mºkeyku «òuíÃkr¥k yLku Mkt¼k¤Lke sðkçkËkhe ðnLk
fhíke ykðe Au. Ãkhtíkw nk÷Lkk s{kLkk{kt íku{Lke ¼qr{fkyku çkË÷kE hne Au yLku íku íkýkð yLku ®[íkk Mksuo Au.
ÔÞkðMkkrÞf ûkuºku MºkeykuLkk ðÄíkk síkk «ËkLkÚke Lkðk «fkhLke Mkk{krsf ÂMÚkríkyku MkòoE hne Au. Mºkeyku
íkhVLkwt MkL{kLk yLku ËkrûkÛÞ yuf Lkðk Míkhu ÃknkUåÞwt Au Ãkhtíkw íku MkkÚku íku{Lkwt hûký, ytøkík yLku fkixwtrçkf
SðLk{kt ÂMÚkhíkk yLku Ãkrík-ÃkíLkeLkk òíkeÞ SðLk{kt Mktíkku»k ðøkuhu rðrðÄ ÃkkMkkt W{uhkÞkt Au. yk{ fkixwtrçkf
yLku Mkk{krsf MðkMÚÞLkk Lkðk ykÞk{ku MkòoÞk Au.

Mðíktºkíkk yLku Ãkhkð÷tçkLkLku çkË÷u Mknfkh yLku Mk{sý, ÃkkhMÃkrhf sðkçkËkhe yLku «ríkçkØíkk
(commitment), fkÞoMktíkku»k, {kík]¥ðLke MkkÚku rÃkík]¥ðLkwt Ãký {n¥ð, fwxwtçk {kxu «uhýkYÃk Lkuík]¥ðLkwt MksoLk
yLku Lkiríkfíkk ðøkuhu rðrðÄ ÃkkMkktLkku rðfkMk ÚkÞku Au.

ykÃkýe MkVh MktÞwõík fwxwtçkkuÚke þY ÚkELku LkkLkkt rð¼õík fwxwtçkku MkwÄeLke níke su nðu Lkðk s{kLkk{kt,
÷øLkrðåAuË yLku ÃkwLk÷oøLkLku fkhýu, Mktr{r©ík (blended) fwxwtçkku íkhV sE hne Au. Ãkrù{e Ëuþku{kt íku
ÔÞkÃkfÃkýu Au. Ãký ykÃkýu Ãký yk Mk{MÞkLku ðnu÷e fu {kuze Mðefkhðe Ãkzþu. yøkkWLkk ÷øLkÚke WíÃkLLk
MktíkríkykuLku ¼uøke fhíkkt ÃkwLk÷oøLkku Mktr{r©ík fwxwtçkku Mkòoþu.

(y) fkixwtrçkf ®nMkk : fkixwtrçkf ®nMkk{kt «{w¾ fkhý Mkk{krsf fwrhðkòu yLku ¾kuxe YrZyku Au. íkuLku
fkhýu ÷køkýesLÞ, þkherhf, ykŠÚkf yLku òíkeÞ (÷Irøkf) ®nMkkLkk çkLkkðku çkLku Au. fkixwtrçkf ®nMkk{kt
MkkiÚke ðÄw Mºkeyku yLku çkk¤fkuLku MknLk fhðkLkwt ÚkkÞ Au. çkk¤fkuLke {kVf {kuxe ô{hLke fu yþõík ÔÞÂõíkyku
Ãký íkuLkku ¼kuøk çkLku Au. yLkuf ð¾íku ®nMkk Ãkhkuûk yÚkðk MkwMÃkü Ëu¾kíke Lk nkuÞ íkuðwt çkLku. ð]Ø ÔÞÂõíkLku Úkíke
þkherhf Eò, Ãkze sðkLkk çkLkkðku, Mkt¼k¤ hk¾LkkhLkku ¼Þ, Mk{ksÚke y÷øk yufktík MkuððkLke ¼kðLkk,
W~fuhkx, yfkhý ®[íkk, r¾LLkíkk, ¢kuÄ, MðåAíkkLke QýÃk, þheh Ãkh ¼kXkt Ãkzðkt, Úkkf, ðíkoýqf{kt VuhVkh,
«rík¼k yÚkðk ÔÞÂõíkíð{kt çkË÷kð, r{÷fíkLkk ðneðx{kt yLku LkkýkfeÞ ÔÞðnkhku{kt ûkrík yÚkðk íkuLke
EåAk rðYØLkwt ðíkoLk ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkku fkixwtrçkf ®nMkkLkkt WËknhýku Au.

(yk) SðLkLkku ytík:fk¤ yLku r«Þ MðsLkLkwt {]íÞw : ykðe ÂMÚkrík rðrþü Mk{MÞkyku Mksuo Au, su{ fu
íku Mk{Þu MðåAíkk, Ãkku»ký, ÷køkýeykuLkwt «ËþoLk, økkihðÃkqýo çkkÌk {ËË, Mk{Þ yLku yk¼khðþíkk ðøkuhu
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rðrðÄ økwýku fu¤ðkÞu÷k nkuðk sYhe Au. {]íÞw {kxuLke íkiÞkhe{kt þktrík, Mktíkku»k, Mk{kÞkusLk, ykŠÚkf çkkçkíkkuLke
ÞkuøÞ økkuXðýe, {]íÞw ÃkAe y{÷{kt ykðíkwt ‘ðe÷’, ykí{økkihð, fk[çkkLkk ytøkkuLke su{ ð]r¥kykuLkku «íÞknkh
yLku Eü íkÚkk ©ucLkwt {LkLk ðøkuhuLkwt {n¥ð hnu Au.

(R) Mkk{krsf MðkMÚÞ : Mk{ks{kt rðrðÄ «fkhLke yLku swËe swËe MkktMf]ríkf yMkhðk¤e ÔÞÂõíkyku
MkkÚkuu n¤ðk {¤ðkLkwt Úkíkwt nkuÞ Au. íku{kt s¤ðkíkku íkk÷{u¤ Mkk{krsf MðkMÚÞ Ëþkoðu Au. íku{kt Mkuðk, MknÞkuøk
yLku Lkuík]íð suðe rðrðÄ nuíkwðk¤e ¼qr{fk ¼sððkLke hnu Au. fkiþÕÞkuLke «krÃík yLku yLÞ {kxu íkuLkku WÃkÞkuøk
{n¥ð Ähkðu Au. ÔÞðMkkÞLkwt MÚk¤ rðrþü «fkhLkwt Mk{kÞkusLk {køke ÷u Au. MLkun, MkL{kLk, WËkhíkk, ÄiÞo,
MkkisLÞ yLku ÔÞkðnkrhfíkk ðøkuhu rðrðÄ økwýkuLkku rðfkMk MkwÞkuøÞ Mkk{krsf yLku ÔÞkðnkrhf MðkMÚÞ Mksuo
Au.

{kLkðLkk MðkMÚÞLke ò¤ðýe{kt Mkk{krsf ÃkrhÂMÚkrík yLku Ãkrhçk¤kuLkwt {n¥ð Au. Mkk{krsf heík-
rhðkòu, yknkh ytøkuLke {kLÞíkk, ÃknuhðuþLkk rLkÞ{ku, Mºke-ÃkwÁ»kLke Mðíktºkíkk{kt ytíkh ðøkuhu rðrðÄ çkkçkíkku
fux÷kf rðfkhku yLku hkuøkkuLkk fkhýYÃk nkuÞ Au. ð¤e íkuLku fkhýu MkkhðkhLke WÃk÷ÂçÄ íkÚkk Mðefkh Ãký swËkt
swËkt hnu Au. ËkYLkku yuf nkrLkfkhf ÔÞMkLk íkhefuLkk Mðefkhu LkþkçktÄe þõÞ fhe Au Ãkhtíkw ík{kfw nsw Mkk{krsf
Mðef]rík Ãkk{e hne nkuðkÚke fìLMkh yLku ÓËÞhkuøk suðk Sð÷uý hkuøkku Úkíkk yxfkððk y½hk Au. íkuÚke Mkk{krsf
MðkMÚÞ{kt sLkòøk]rík ½ýe yøkíÞLke Au. LkSfLkk MkøkÃkýðk¤kt MºkeÃkwÁ»kku{kt ÷øLkLkk rhðksÚke ykLkwðtrþf
hkuøkkuLkwt «{ký ðÄu Au. Mkk{krsf yLku ykŠÚkf MíkhLke yMkh MðkMÚÞ-hûký{kt LkkUÄkÞu÷e Au. [uÃk yLku
fwÃkku»kýsLÞ hkuøkku Lke[÷k Míkhku{kt ðÄw òuðk {¤u Au.

MðkMÚÞLku fuLÿ{kt hk¾eyu íkku ÔÞÂõík MðåAíkk, MkkÁt ðíkoLk, ÔÞkðMkkrÞf rLkck yLku Mk{ksMkuðk îkhk
Mk{ksLkwt yuftËh MðkMÚÞ ò¤ðu Au. ßÞkhu Mk{ks Ãkku»ký, rþûký yLku hûký îkhk ÔÞÂõíkLkwt MðkMÚÞ ò¤ðu
Au.

8. ykæÞkÂí{f yÚkðk [uíkLkk÷ûke MðkMÚÞ : ykæÞkÂí{fíkkLku ÄkŠ{fíkkÚke y÷øk íkkhððe sYhe Au.
{kLkðíkkLkk ©uc økwýLkk ðÄoLk yLku Ãkku»kýLku ykæÞkÂí{fíkk yÚkðk [uíkLk÷rûkíkk økýðe òuEyu. íku árüyu
ykæÞkÂí{f MðkMÚÞLkku yÚko yu ÚkkÞ fu ÔÞÂõík íkuLke Ãkqýoûk{íkkLku Ãkk{e þfu, íkuLkwt SðLk ÞÚkkÚkoíkk fu¤ðe þfu
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yLku íku «MkLLk nkuÞ. {kLkð rðfkMkLkk {kÃkËtz{kt rþûký yLku MðkMÚÞLku «{w¾ MÚkkLk {¤u÷wt Au. Ãkqýo heíku
rðfrMkík {kLkð Mktíkwü, þktík yLku Mkw¾e nkuÞ yuðe Mk{sý ÔÞkÃkf Au.

(y) økktÄe rð[kh : Ãkq. økktÄeSLkk yk©{Lkk rLkÞ{ku{kt 11 ðúíkku Mk{krðü Au. Ãkq. rðLkkuçkkyu íkuLku
ÞkË hk¾ðk çkLkkðu÷ {wõíkf{kt çkeò çku (Lk{úíkk yLku áZíkk) W{uheLku 13 ðúíkku Mk{krðü fÞkO Au.

MkíÞ, y®nMkk, [kuhe Lk fhðe, ðýòuíkwt Lkð Mkt½hðwt,

çkúñ[Þo ’Lku òíku {nuLkík, fkuE yzu Lkð y¼zkðwt,

y¼Þ, MðËuþe, MðkËíÞkøk ’Lku Mkðo Ä{o Mkh¾k økýðk,

yk yrøkÞkh {nkðúík Mk{S Lk{úÃkýu áZ yk[hðkt.

òu fu yk¾e ðkík MðÞtMÃkü Au Aíkkt íkuLku ðøkeof]ík fheLku fne þfkÞ fu þkherhf MðkMÚÞ (çkúñ[Þo,
òíku {nuLkík, MðkËíÞkøk), {kLkrMkf MðkMÚÞ (y¼Þ, Lk{úíkk, áZíkk), Mkk{krsf MðkMÚÞ (y®nMkk, [kuhe Lk
fhðe, Mktøkún Lk fhðku, yMÃk]~ÞíkkrLkðkhý, MðËuþeLkku Mðefkh, MkðoÄ{o Mk{kLkíkk) íkÚkk ykæÞkÂí{f MðkMÚÞ
(MkíÞ, y®nMkk, yMíkuÞ - [kuhe Lk fhðe, yÃkrhøkún - ðýòuíkwt Lkð Mkt½hðwt, çkúñ[Þo, Mðkð÷tçkLk, Mkðo«rík
Mk{¼kð - yMÃk]~Þíkk rLkðkhý, y¼Þ, ykí{økkihð - MðËuþe, MktÞ{ - MðkËíÞkøk, ÄkŠ{fíkkÚke WÃkhLke
¼kðLkk - MkðoÄ{o Mk{¼kð, Lk{úíkk yLku áZíkk)Lkku íku{kt Mk{kðuþ ÚkÞu÷ku Au.

(yk) ði¿kkrLkf rð[kh : yLkw¼ð ykÄkrhík ði¿kkrLkf yÇÞkMkku{kt ËþkoðkÞwt Au fu rçkLkþhíke «u{
yLku ûk{k ykÃkðkLke ÷køkýe þhehLke hkuøk «ríkfkhf ûk{íkk ðÄkhu Au. yk{, MðkMÚÞ Ãkh rðÄkÞf yMkh
Ãkkzu Au. rðÄuÞkí{f (positive) {qÕÞku, ð÷ýku, {kLÞíkkyku yLku ûk{íkkyku rðfkMkððkÚke MðkMÚÞ yLku
Mkw¾kLkw¼ð WËT¼ðu Au. ykæÞkÂí{f r¢Þkyku SðLkfk¤ ÷tçkkðu Au, ÷kuneLkwt Ëçkký Lke[wt hk¾u Au, r¾LLkíkk{ktÚke
ÍzÃkÚke çknkh ÷kðu Au, ÔÞMkLkku ½xu Au, {ktËøke{ktÚke ÍzÃkÚke Mkkò ÚkðkÞ Au, SðLkLke Ÿ[e økwýð¥kk
yLkw¼ðkÞ Au, Mkt½»koLku çkË÷u MknfkhLke ¼kðLkk MkòoÞ Au. ÔÞÂõíkLkku ykí{rðïkMk ðÄu Au, áZíkk ðÄu Au
íkÚkk ®[íkk yLku r¾LLkíkk ½xu Au.

Mkw©e Lkehk Äkh yLku MknMktþkuÄfkuyu MkLk 2011{kt RÂLzÞLk sLko÷ ykìV fkuBÞwrLkxe {urzrMkLk{kt
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ykæÞkÂí{f MðkMÚÞLkku {kÃkËtz rðfMkkððkLkku «Þkuøk ðýoÔÞku Au. íku{ýu ykæÞkÂí{f MðkMÚÞLke su ÔÞkÏÞk
fhe Au íku «{kýu íku nkuðkÃkýkLke yuðe ÂMÚkrík Au fu su{kt ÔÞÂõík hkusuhkusLke ®sËøke{kt ÃkkuíkkLke ÃkqhuÃkwhe ûk{íkk,
ÃkkuíkkLkk nkuðkÃkýkLke ÞÚkkÚkoíkk íkÚkk yktíkrhf «MkLLkíkk Ãkk{e þfu. íkuLkkt 3 Ãkrh{kýku Au : (1) ÃkkuíkkLke
ÃkqhuÃkqhe ûk{íkkLke «krÃík (Mð-rðfkMk yÚkðk Mð-Wí¢ktrík), (2) ÃkkuíkkLkk nkuðkÃkýkLke ÞÚkkÚkoíkk MkwMÃkü fhðk
{kxu ûk{íkkLku fk{{ktt YÃkktíkrhík fhðe (MðfkÞkoÂLðíkíkk) yLku Mktíkku»kÚke «økxíkkt yktíkrhf þktrík (innerpeace)

Mkw¾ yLku þktrík («MkLtLkíkk). yk{ yk ºký Ãkrh{kýku Au Mð-Wí¢ktrík (self evolution), MðfkÞkoÂLðíkíkk
(self actulization ) yLku yLkw¼ðkíkeík ÂMÚkrík (transcendence) yÚkðk «MkLLkíkk.

yk ºký Ãkrh{kýku rMkØ fhðk 6 ykæÞkÂí{f r¢ÞkykuLku yku¤¾e fkZðk{kt ykðe - (1) SðLkLke
MktÃkqýoíkkLkku yr¼øk{, (2) ÃkkuíkkLke ûk{íkk ðÄkhðk {kxu fhkíkwt MðÃkku»ký, (3) MktÞ{ yÚkðk yktíkrhf rLkÞtºký,
(4) WÃkhAÕ÷k ÔÞðnkhÚke rðÃkheík ŸzkýÚke rð[khýk fheLku SðLkLke ÞÚkkÚkoíkkLke þkuÄ, (5) MkðuoLku «u{
yLku E»kkoLkku Mk{q¤ku Lkkþ yLku (6) ÓËÞkfkþLkku Mkðoøkúkne rðfkMk suÚke íku Ãkh{Lkku ytþ nkuÞ íkuðe ¼kðLkk.

yk ºkýuÞ Ãkrh{kýku yLku 6 r¢ÞkykuÚke WËT¼ðíkk 27 yæÞkÂí{f Ãkrh{kýku yux÷u fu økwýku yÚkðk
÷ûkýku Mkq[ððk{kt ykðu÷kt Au : (1) «ríkçkØíkk (commitment) - Ëhuf ÂMÚkrík{kt «rík¿kkçkØ W¥khËkrÞíð
hk¾ðwt íku, (2) ykí{rLkheûký (introspection) - ÃkkuíkkLke òíkLku ŸzkýÚke Mk{sðe, (3) «k{krýfíkk
(honesty) - ÃkkuíkkLkk íkhV yLku yLÞ íkhVLke Mkå[kE yLku rðïMkLkeÞíkk, (4) MksoLkkí{fíkk (creativity)

- ÃkkuíkkLke ûk{íkkLku yr¼ÔÞÂõík ykÃkðe, (5) {LkLk-®[íkLk fhðwt (contemplation), (5) WÆkík rð»kÞku ytøku
øknLk rð[khýk fhðe, (6) «kÚkoLkk (prayer) - Ãkh{ík¥ðLkku yk©Þ ÷uðku, (7) fÕÞkýð]r¥kðk¤wt ÃkhøkswÃkýwt
(philartrophy) - MkwÃkkºkLku ËkLk, (8) yLÞLke Mkw¾kfkheLke rLkMçkík (extending self) - Mkk{krsf Mk{MÞkyku
ytøku ÔÞõík rð[khýk, (9) ÃkhkLkw¼qrík (empathy) - çkeòLke ÷køkýeyku (fu Ãkezk) òíku yLkw¼ððe, (10)
Þkuøk yLku ÔÞkÞk{ - ÃkkuíkkLkkt þkherhf yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ ytøku Mk¼kLkíkk, (11) yLÞkÞLkku rðhkuÄ -
ÞkuøÞ rð[khLke Ãkwrü (12) MkkitËÞoLke Míkwrík yLku MksoLk (acsthetic) - f¤k yLku MkkiËÞoLke «þtMkk yLku MksoLk,
(13) Mk{ÞLkwt {qÕÞ - yuf ûký çkøkzðk Lk Ëuðe, Ëhuf ûkýLkku WÃkÞkuøk fhe ÷uðku, (14) Mkh¾k{ýeykuÚke Ëqh
- yÞkuøÞ Mk{eûkk fu {q÷ðýeykuÚke Ëqh hnuðwt, (15) {kLkðeÞ {qÕÞku - {kLkðøkkihð yLku {kLkðfÕÞkýLke
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®[íkk nkuðe, (16) ®n{ík (courage) - Mk{MÞkyku yLku ÞkíkkLkkyku Mkk{u Q¼k hnuðkLke Lkezhíkk yLku
ðehíkk, (17) ynt¼kðLkwt rLkÞ{Lk (managing ego) – ÃkkuíkkLkkt fkÞkuo yLku rð[khku ytøku Mk¼kLkíkk, (18)
rðLkkuËð]r¥k (humour) – LkkLke LkkLke ðkíkku{kt ykLktË {kýðku yLku MkËk ÂM{ík Vhfkðíkk hnuðwt, (19)
yLkkMkÂõíkÞkuøk (involvement with detachgment) - EåAk fu yÃkuûkk ðøkh fkÞo fhíkk hnuðwt, ¼ïÝ y²v¼ïÝ

|¢êæÁ¢è‰¢¢: (20) ytík:MVqýko yÚkðk Aêe ErLÿÞ - ytËhLkk yðksLku Mkkt¼¤ðku, (21) MkËTøkwýku nkuðktt- rðÄuÞkí{f
rðfkMk fhðku, (22) MktðuËLkþe÷íkk (sensitivity) - ykMkÃkkMkLkk ÷kufku yLku ðkíkkðhýLkk fÕÞkýLke ¼kðLkk,
(23) nuíkwÃkqýo SðLk – ÃkkuíkkLkk nkuðkÃkýkLkku ¾hku yÚko Mk{sðku, WÃkÞkuøke Úkðwt, (24) fhwýk (compassion)

- çkeòLkk Ëw:¾{kt yLkwftÃkk (25) þwØ ÷køkýe- rLkÔÞkos yÚkðk yÃkuûkkhrník «u{, (26) Ãkh{ þÂõík{kt
©Øk, (27) rLk:MðkÚko fkÞo - Ãkh{kí{kLkwt fkÞo, rLk»fk{ f{oÞkuøk.

yk h7 ykæÞkÂí{f økwýku yÚkðk ÷ûkýkuLku çkkuÄkí{f (¿kkLk), ¼kðkí{f (÷køkýeyku) yLku
{Lk»fkÞkoí{f (psychomotor) (f{o), yu{ ºkýuÞ {Lkkuði¿kkrLkf rðMíkkhkuLke ytíkøkoík yux÷u fu íkuðk økwýkuLkwt
¿kkLk, íkuLku ytøkuLke ÷køkýe yLku íkuLku fkÞkoÂLðík fhðkLke r¢Þk îkhk {q÷ðe þfkÞ.

(R) ¼khíkeÞ ík¥ð¿kkLk : ¼khíkeÞ ík¥ð¿kkLk{kt Ãký ykæÞkÂí{fíkk ytøku þwØ rð[khýk ÚkE Au.
SðLkLke Wå[ík{ fûkk Ãkk{ðk {kxu ©e{ËT ¼økðËT økeíkk{kt 15 íkÃk ËþkoðkÞkt Au. 5 þkherhf íkÃk Au - ¿kkLke
yLku økwhwLkwt ÃkqsLk, þki[ (MðåAíkk), xèkh hnuðwt, ¿kkLk «krÃík{kt hík hnuðwt yLku fk{wf ¼kðLkkyku Ãkh rLkÞtºký
hk¾ðwt íkÚkk y®nMkk. 5 ðkýeLkkt íkÃk Au - fkuELku Ëw:¾ Lk ÚkkÞ íkuðwt MkíÞ, r«Þ yLku rníkfh çkku÷ðwt íkÚkk
MðkæÞkÞ yLku yÇÞkMk fhíkkt hnuðwt. Ãkkt[ {LkLkkt íkÃk Au - MkËk ¾wþ hnuðwt, MkkiBÞ rð[kh fhðku, {kiLk hnuðwt
yux÷u fu ¾Ãk Ãkqhíkwt Wr[ík çkku÷ðwt yLku {LkLkþe÷ hnuðwt, ykí{MktÞ{ fu¤ððku yLku þwØ ¼kðLkkyku, ÷køkýeyku
hk¾ðe (©e{ËT ¼økðËT økeíkk, yæÞkÞ 17, &÷kuf 14 Úke 16).

©e{ËT ¼økðËT økeíkkLkk 16{k yæÞkÞLkk «Úk{ ºký &÷kufku Ëiðe MktÃkr¥k yux÷u fu 26 ykæÞkÂí{f
økwýku yLku ÷ûkýku Ëþkoðu Au. rLk¼oÞíkk, ytík:fhý{ktLke çkÄe s yþwrØyku Ëqh nkuÞ íkuðwt þwØ Mk¥ð, ¿kkLk«krÃík
yLku íkuLku Mk{SLku Mkns heíku fkÞo{kt ÔÞðÂMÚkík heíku økkuXððe, ËkLk, ErLÿÞku Ãkh rLkÞtºký, f{oLku Þ¿kLke heíku
fhíkk hnuðwt yLku þe¾íkk hnuðwt (MðkæÞkÞ), þheh, {Lk, ðkýeLku þwØ yLku WÆkík hk¾ðk {kxu ÄiÞo MkkÚku íkÃk
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fhðwt, ðíkoLk-rð[kh{kt Mkh¤íkk hk¾ðe, fkuELku fü Lk ykÃkðwt fu fkuELke ®nMkk Lk fhðe, MkíÞÃkk÷Lk fhðwt,
¢kuÄ Lk fhðku, {LkÚke ðihkøÞ ¼kð fu¤ððku, {LkLku þktík hk¾ðwt, ®LkËk Lk fhðe. «kýe{kºk {kxu ËÞk Ëk¾ððe,
÷ku÷wÃkíkk Lk hk¾ðe, fku{¤ ÔÞðnkh hk¾ðku, ÷ßò hk¾ðe, [t[¤íkk hkufðe, ykí{rðïkMk (áZ rLkùÞíkk),
«¼kð (íkus) nkuðku, ûk{k, Äehs suLku fkhýu þheh-{LkLku Úkkf ÷køku íkkuÞ fkÞo fhíkkt hnuðkÞ, ytËh-çknkhLke
þwrØ, fkuELku Ãký nkrLk Lk ÃknkU[kzðe (yÿkun) yLku ÃkkuíkkLkk rð»ku yríkþÞ {kuxe {kLÞíkk (yrík{krLkíkk) Lk
nkuðe.

Ãkq. økktÄeS yLku rðLkkuçkkSyu Ëþkoðu÷k 13 ÷ûkýku, ykÄwrLkf íkçkeçke þkMºk{kt yÇÞkMk{kt ÷uðkÞu÷k
27 ÷ûkýku yLku ©e{ËT ¼økðËT økeíkk{kt «çkkuÄkÞu÷k ykæÞkÂí{fíkkLkk 26 ÷ûkýku{kt ½ýe Mk{kLkíkk hnu÷e Au.
su{Lkk{kt íku nkuÞ íkuyku {kºk ykæÞkÂí{f heíku fu [uíkLk÷rûkíkkÚke s MðkMÚÞ LkÚke ¼kuøkðíkk Ãký Ãkqýo MðkMÚÞLkk
yrÄfkhe çkLku Au.

þkherhf, {kLkrMkf yLku ¼kð÷ûke, Mkk{krsf yLku ykæÞkÂí{f MðkMÚÞ MkkÚku rþûký {¤u íkÚkk íkuLku
fkÞkoÂLðík fhðkLkk yðMkhku yLku íkfku «kÃík Úkíkkt hnu íkku {kLkðLkku rðfkMk þõÞ Au. rðfrMkík {kLkð Mktíkku»k,
þktrík yLku Mkw¾ Ãkk{eLku «MkLLkíkkLkku yLkw¼ð fhe þfu.

9. ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt íkçkeçke Mk÷kn yLku MknkÞLke ¼qr{fk : ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt íkçkeçke
¿kkLkLkku WÃkÞkuøk ÷k¼fkhe hnu Au. íktËwhMík ÔÞÂõíkyku ykhkuøÞ ytøkuLke òýfkhe {u¤ððk {kxu yrÄf]ík
Mkúkuík{q¤Lkku WÃkÞkuøk fhðku òuEyu. íku{kt íkuLkk fkixwtrçkf íkçkeçk, rLk»ýkík íkçkeçker{ºk, ÃkwMíkfku, Mkhfkhe
rð¿kkÃkLkku íkÚkk RLxhLkux ÃkhLke yrÄf]ík ðuçkMkkRx ðøkuhu {ËËYÃk ÚkE þfu. fkuEÃký þkherhf fu yLÞ íkf÷eV
½hu÷wt WÃk[khÚke xqtf Mk{Þ{kt ½xu fu {xu Lkrn íkku íkçkeçke Mk÷kn ÷uðe òuEyu yLku íku Mk÷knLku yLkwYÃk ðíkoðwt
skuEyu sYh ÷køku íkku yLÞ íkçkeçk fu rð»kÞrLk»ýkík íkçkeçk ÃkkMku sðwt WÃkÞkuøke hnu Au. y¿kkLk, ¼Þ yLku
ûkku¼ Mk{ÞMkhLkkt Ãkøk÷kt ÷uðk{kt yz[ýYÃk çkLku Au {kxu íku{Lkwt rLkhMkLk fhðwt s hÌkwt.

íkçkeçk ÃkkMku síkkt Ãknu÷kt íkuLke ÃkMktËøke {n¥ðLke çkkçkík Au. Lkðk íkçkeçk MkkÚkuLke {w÷kfkík Ãknu÷kt
Úkkuze ÃkqðoíkiÞkhe fhe hk¾e nkuÞ íkku {w÷kfkík ðÄw V¤ËkÞe hnu Au. íku {kxu ÃkkuíkkLke nk÷Lke Mk{MÞk, fkuE Ëðk
÷uíkkt nkuÞ íkku íkuLke {krníke, fkuE yu÷So nkuÞ íkku íkuLke òýfkhe, yøkkW fhkÞu÷e ÷uçkkuhuxheLke fMkkuxeyku
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yLku yufMk-hu íkÚkk yLÞ íkçkeçke Ãkheûkýku ðøkuhu rðrðÄ ðMíkwyku ytøku íkçkeçkLku sýkððwt sYhe Au. íkuLku
ÃkqAðkLkk «&™kuLke LkkLke ÞkËe çkLkkðe hk¾e nkuÞ íkku {w÷kfkíkLku ytíku fþwt hne sþu Lkrn. ÞwðkLk Mºkeyu íkuLkk
ÉíkwMkúkð [¢Lke {krníke y[qf ykÃkðe. íku Mkøk¼ko Au fu Lkrn íku Ãký sýkððwt.

50 ð»koÚke ðÄw ðÞLke ÔÞÂõík yÚkðk suLku ðkhMkk{kt {Äw«{un, ÓËÞhkuøk fu yLÞ rçk{khe {¤ðkLke
Mkt¼kðLkk nkuÞ íku{ýu íku Ãknu÷ktÚke ðkŠ»kf þkherhf íkÃkkMk fhkððe sYhe çkLku.

òíku ÃkkuíkkLke Ëðkyku ytøku rLkýoÞ ÷uðku fu íkçkeçkLke Mk÷kn ðøkh fu íkuLke rðYØ ÃkkuíkkLke heíku Mkkhðkh{kt
VuhVkh fhðku ykhkuøÞ {kxu nkrLkfkhf hnu Au. òu yu÷kuÃkuÚke WÃkhktík yLÞ r[rfíMkkÃkØrík (ykÞwðuoË, nkur{ÞkuÃkuÚke
ðøkhu)Lkku WÃkÞkuøk fhkíkku nkuÞ íkku íku ytøku íkçkeçk MkkÚku y[qf [[ko fhe ÷uðe òuEyu.

ÃkkuíkkLke ykhkuøÞ÷ûke rð»k{íkk fu hkuøkLku Mk{S ÷uðku sYhe Au. íkuðe s heíku Ëðkyku ytøku ÃkqhuÃkwhe
òýfkhe {u¤ððe rníkkðn Au.

ykhkuøÞLke ÂMÚkrík{kt ÃkrhðíkoLk ykðu fu ô{h ðÄíke òÞ íÞkhu SðLkþi÷e{kt ÃkrhðíkoLkLke sYh Ãkzu
Au. ykhkuøÞLku nkrLkfkhf xuð, ÷ík fu ÔÞMkLk nkuÞ íkku íkuLkkÚke {wfík Úkðk {kxu òíku s «ÞíLk fhðku òuEyu.
yLku sYh Ãkzâu íkçkeçke Mk÷kn yLku MknkÞ {u¤ððe òuEyu.

çkk¤fku, ð]Øku íkÚkk yþõík ÔÞÂõíkLke Mkt¼k¤ ÷uLkkh ÔÞÂõíkyu Ãký su íku ÔÞÂõík {kxu íkÚkk ÃkkuíkkLke
Mkt¼k¤ {kxu yk çkÄe çkkçkíkku æÞkLk{kt hk¾ðe òuEyu.

MkòíkeÞ ÷Irøkfíkk, yLÞ ÷Irøkf (òíkeÞ) Mk{MÞkyku, ík{kfw, ËkY fu yLÞ Lkþe÷k ÿÔÞLkwt ÔÞMkLk,
fkixwtrçkf ®nMkk, r¾LLkíkk, yfkhý ¼Þ, {qºk fu {¤Lkk rLkÞtºký{kt {w~fu÷e, Ãkkuíku Lk¬e fheLku ÷uðkíke Ëðkyku,
MkkhðkhÚke yMktíkku»k íkÚkk {]íÞw-Mk{eÃkLke ÂMÚkrík suðe rðrðÄ ÃkrhÂMÚkríkyku{kt Mk÷kn ÷uðk {kxuLke ðkík[eík{kt
{w~fu÷e yLkw¼ðkÞ Au. íku Mk{Þu yLÞ ytøkík ÔÞÂõíkLku MkkÚku hk¾eLku yÚkðk ûkku¼ fu ¼Þ Ëqh fheLku òíku s
íkçkeçk MkkÚku ðkík[eík fhðe òuEyu. íku {kxu sYhe yufktíkLke ¾kíkhe fhe ÷uðe. íkçkeçke ÔÞðMkkÞ ykðe
ðkíkkuLku økkuÃkLkeÞ hk¾u Au.

{n¥ðLke çkkçkíkkuLke ÷ur¾ík LkkUÄ hk¾ðe íkÚkk ykhkuøÞ fkÞofhku ÃkkMkuÚke Ãký ÷ur¾ík LkkUÄ {u¤ððkLkku



72

ykøkún hk¾ðku òuEyu. ÃkkuíkkLke ykhkuøÞ÷ûke {krníkeLku ÞkuøÞ heíku VkE÷{kt ÔÞðÂMÚkík Mktøkúne hk¾ðkÚke
½ýe ð¾íku ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt {kuxku ÷k¼ ÚkkÞ Au.

ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt WÃkh sýkðu÷ Lkð híLkku (MðåAíkk, Mkkhwt Ãkku»ký, ©{-ÔÞkÞk{, Mktfxfkhe
ðíkoLkLkku íÞkøk, ÞkuøÞ òíkeÞ MðkMÚÞ, ÞkuøÞ {kLkrMkfíkk, Mk{ks MkkÚku Mktíkw÷Lk yLku Mkw{u¤, ykæÞkÂí{fíkk
yLku íkçkeçke Mk÷kn) yrík ®f{íke Au. ¿kkLk«krÃík yLku yLkwYÃk fkÞo nt{uþkt MkV¤íkk yLku Mkwhûkk «ËkLk fhu
Au.

©e{ËT ¼økðËT økeíkk{kt Aêk yæÞkÞLkk 17{k &÷kuf{kt sýkðkÞwt Au íku{ ÞkuøÞ yknkh, ÞkuøÞ
rðnkh (þkherhf ©{ yLku {kus{ò), f{kuo {kxuLke ÞkuøÞ [uük íkÚkk ÞkuøÞ «{ký{kt òøkúíkkðMÚkk íkÚkk Ÿ½
yLku ykhk{ yu çkÄkt Ëw:¾ËkÞf ÂMÚkrík (yLkkhkuøÞ)Lkku Lkkþ fhu Au.
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