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`˘e Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞
P~ÀQÆºO J<Õk |*Ï~°∞Ö’ ̂ ˘îH =ã̈∞Î=Ù HÍ Œ̂∞! Jk =∞# ̂ ÕÇ̈ÏOÖ’,

=∞# =∞#ã̈∞ûÖ’ =∞#‰õΩ =∞#O ™êkèOK«∞HÀ=Åã≤# PÜ«Ú~ü =$kúHõ~°=¸,
P#O Œ̂=∞Ü«∞=¸, J=¸Åº=¸ J~Ú# ã≤÷u!

1. =∞#O K«∂ã̈∂Î<Õ LO\ÏO– ÉÏQÍ _»|∞ƒ#fl "åiH̃ P~ÀQÆºO
ÉÏQÍ LO@∞O Œ̂<Õ Ç̈g∞ ÖË̂ Œ∞! k#K«~åº Œ̂∞Å∞, JÅ"å@∞¡, QÆ∞}QÆ}ÏÅ∞,
PÖ’K«#Å∞ ã¨„Hõ=∞OQÍ L#fl"åiH˜ =∂„`«O–P~ÀQÆºO `«Ñ¨Ê‰õΩO_®
Better  QÍ LO@∞O Œ̂<Õ Ç̈g∞ LO@∞Ok! PÜ«Ú~å~ÀQÍºÖË x["≥∞ÿ#
ÉèÏQÍºÅ∞! è̂Œ# è̂•<åºk ÉèÏQÆº=O «̀∞Å∞ H˘O Œ̂~°∞O>Ë– PÜ«Ú~å~ÀQÍºk
ÉèÏQÆº=O «̀∞Å∞ WOH˘O Œ̂~°∞O\Ï~°∞– q*Ï̋#  q"ÕHÍk ÉèÏQÆº=O «̀∞Å∞
=∞iH˘O Œ̂~°∞! Z=i ™œÉèÏQÆºO "åik!

2. ÉÏQÍ ã̈OÑ̈#∞flÅ‰õΩ Ys ≥̂·# ~ÀQÍÅ∞ =ã̈∞Î<åfl~Ú. =∞ è̂Œº «̀~°QÆu
"åiH˜ Life-Style Diseases =ã¨∞Î<åfl~Ú. „Ñ¨Hõ$uH˜ ^ŒQÆæ~°QÍ LO_Õ
„QÍg∞}∞ÅÖ’ HÍÅ∞+¨ºÑ¨~°"≥∞ÿ# "åº è̂Œ∞Å∞ =ã¨∞Î<åfl~Ú. ÅHõΔÅ∞ Y~°∞Û ÃÑ\ì̃
"≥∞_çã≤<£ K«kq# _®Hõì~°∞¡ KÒHõ "≥·̂ ŒºO KÕÜ«∞ÖËHõ áÈ «̀∞<åfl~°∞. z#fl [|∞ƒÅ‰õΩ
‰õÄ_» ÃÑ Œ̂Ì, Ys ≥̂·# "≥·̂ ŒºO KÕ¿ã HÍ~˘Ê̂~\ò Ç̈ã≤Ê@Öòû ÃÑiy áÈÜ«∂~Ú.
HÀ@∞¡ Y~°∞Û ÃÑ\˜ì q Õ̂âßÅ#∞Oz J`åº è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº Ñ̈iHõ~åÅ#∞ ̀ ≥Ñ≤ÊOz#
Multi-Speciality Corporate Hospitals "≥·̂ •ºxfl Ys Œ̂∞QÍ KÕÜ«∞@O
ã̈Ç̈Ï["Õ∞ QÆ̂ •!

„Ñ¨[Å∞ XHõ™êi XHõO^Œ∞‰õΩ Pã¨Ê„uH˜ "≥o`Õ, WHõ "Õ~°∞ "Õ~°∞
HÍ~°}ÏÅHÀã̈O =∞m§ =∞m§ "≥àÏ§ÖËû =™ÈÎOk. ÃÑ Œ̂Ì Pã̈∞Ñ̈„ «̀∞ÅÖ’ "≥·̂ ŒºO
KÕ~ÚOK«∞‰õΩ<åfl, =zÛ# ~ÀQÆO `«QÆ∞æ`«∞#flk QÍh, ~ÀQÆx~À^èŒHõ â◊H˜Î
ÃÑ~°QÆ@O ÖË̂ Œ∞. ™ê è̂•~°} [#∞Å∞ ‰õÄ_»É̌\ì̃#k U HÍ™ÈÎ L<åfl, "≥·̂ ŒºÑ̈Ù
Y~°∞ÛÅ̂H KåÅ@O ÖË̂ Œ∞. ™ê=∂#º [#∞Å‰õΩ– KÒHõ J~Ú#, <åã≤~°HõO
HÍx– K«Hȭ x "≥·̂ ŒºO JOkOKÕ ÉÏ è̂Œº «̀ QÆÅ „Ñ̈Éèí∞ «̀fi xÜ«∞O„ «̀} =∂„ «̀O
<å=∞=∂„ «̀OQÍ<Õ LO\’Ok!
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JO Œ̂iH© ã¨OÑ¨Ó~°‚ PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ∞ HÍ"åÅ<Õ HÀiHõ =∂„ «̀O
LO@∞Ok. WO^Œ∞Ö’ ã¨O^ÕÇ¨Ï"Õ∞ ÖË^Œ∞. J~Ú`Õ P~ÀQÆºOQÍ
rqã̈∞Î#fl"å~°∞, ~ÀQÆq=ÚH̃Î á⁄O Œ̂∞ «̀∞#fl "å~°∞ ZO «̀ âß «̀O LO\Ï~°∞?!
WO Œ̂∞‰õΩ HÍ~°}ÏÅ∞, Ñ̈iëê¯~°O Uq∞\?̃

3. ̀ ≥Å∞QÆ∞"åi Ñ≤Å¡Å∞ WOw¡+̈μ g∞_çÜ«∞O ã̈∂¯à◊§Ö’ K««̂ Œ∞=ÙH˘#@O
=Å¡– H˘xfl J^Œ#Ñ¨Ù q+¨Ü«∂Å#∞ á⁄O^Œ∞`«∞<åfl~°∞† Z<Àfl =∞øeHõ
q+̈Ü«∂Å#∞ á⁄O Œ̂ÖËHõ áÈ «̀∞<åfl~°∞! =ÚO Œ̂∞ J#flO ~°∞zQÍ LO>Ë<Õ
QÆ̂ • ‰õÄ~°Å ~°∞zx P™êfikOK«QÆÅO! =ÚO Œ̂∞ ̂Hâ◊ã̈OÑ̈ Œ̂ LO>Ë<Õ≥ QÆ̂ •,
ĤâßÅOHõ~°} s «̀∞ÅÖ’  „áêg}ºO =Å¡ P#OkOK«QÆÅO!

WOw¡+̈μ g∞_çÜ«∞O K«̂ Œ∞=ÙÅ∞ = Œ̂Ì#@O ÖË̂ Œ∞† Jg J=ã̈~°"Õ∞!
HÍx J"Õ KåÅ=Ù. ÉèÏ+̈H© ã̈O™ê¯~åÅH© ã̈O|O è̂ŒO L#flk. ÖÏ~ü¤ "≥∞HÍÖË
Ü≥ÚHȭ  Pâ◊Ü«∞O– ' Õ̂Ç̈Å∞ ÉèÏ~°fÜ«∞O† Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∂Å∞ áêâßÛ «̀ºO!— –
J<Õ ‰õΩ «̀O„`åxH˜ =∞#"Õ∞ ( ≥̀Å∞QÆ∞ «̀e¡̂ ŒO„_»∞ÅO) Ñ¨ÓiÎ ã¨Ç¨ÏHÍ~°O
JOkã¨∞Î<åfl=Ú!

=∞#̂H QÆ#Hõ ã̈iÜ≥ÿ∞# J=QÍÇ̈Ï#, ̂ Œ∂~°̂ Œ$+≤ì LO>Ë– WO_çÜ«∂H̃
=zÛ<å, J"≥∞iHõ#¡ =Ö̌ L Œ̂ƒO è̂Œ Ñ̈_çáÈÜÕ∞@∞¡QÍ Ñ≤Å¡efl ÃÑOK«‰õÄ_»̂ Œ∞!

'x"åã̈O áêâßÛ «̀ºO J~Ú<å – Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞O =∂„ «̀O ÉèÏ~°fÜ«∞O!—
J<Õ ã≤÷uH̃ ̂ ÀÇ̈Ï Œ̂O KÕÜ«∂e! WO Œ̂∞Ö’<Õ =¸_»∞ ̀ «~åÅ r=# P#O Œ̂O
Wq∞_ç L#flk! J#∞HÀQÍ<Õ [~°QÆ=Ù Jhfl! ^•xHÀã̈O UO KÕÜ«∂e?

4. ã̈=∞#fiÜ«∞ ÉèÏ~°u "åi '™êOã̈¯ $uHõ q^•º q è̂•#O (Cul-

tural Supplements Scheme ) nxH̃ XHõ Ñ̈iëê¯~° =∂~°æO. Ñ≤Å¡Å‰õΩ
z#flÑ¨ÙÊ_Õ =∞#ã¨∞Ö’ <å@∞HÀ=Åã≤# J=ã¨~°"≥∞ÿ# ÉèÏ=*ÏÅO–
ã̈∂¯Å∞Ö’#∞, W «̀~°„`å#∞ ̂ ˘~°Hõx "å\x̃– XHõ „Ñ̈}ÏoHÍ| Œ̂úOQÍ '„Ñ̈ ä̂Œ=∞
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ÉÏÅtHõΔ— Ñ̈Ùã̈ÎHõ =∂eHõQÍ JOkOK«@"Õ∞ =∂ Ñ̈iëê¯~° =∂~°æO! Ñ̈Ù<åk
q+̈Ü«∞OÖ’ 'Better Late than Never!— J<Õk ÑẍH~̃å Œ̂∞† 'Now or

Never!— J<Õ̂ Õ HõÔ~‰õΩì! 'First Things First!— J<Õ̂ Õ q[̋ «̀. =∞i, âßs~°Hõ,
=∂#ã≤Hõ P~ÀQÍºÅHõ#fl =ÚYºOQÍ <Õ~°∞ÛHÀ^Œy# JOâ◊O "ÕÔ~·^≥·<å
LO@∞O^•!

5. D q+̈Ü«∂Åhfl– =∞#‰õΩ J#∞‰õÄÅOQÍ, q=~°OQÍ (Com-
prehensive)     QÍ– PÜ«Ú̂~fi Œ̂O K≥Ñ≤Ê#O «̀ ÉÏQÍ K≥Ñ≤Ê# âß„ã̈Î"Õ∞ ÖË̂ Œ∞.
Jxfl q*Ï̋<åÅHõ#fl P~ÀQÆº~°HõΔ} q*Ï̋#O (Health Care Science) „Ñ̈u
=∞x+≤H˜, „Ñ¨u ‰õΩ@∞OÉÏxH˜ J`«º=ã¨~°"≥∞ÿ#k. JO^Œ∞Hõ<Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ,
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å‰õΩ P~ÀQÆº~°HõΔ}ÃÑ· âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# J=QÍÇ̈Ï# HõeyOK«\Ïx̂H

D Ñ̈Ùã̈ÎHõ ~°K«#!

qA˝Å∞, J#∞Éèí=A˝Å∞, q^•º"Õ`«ÎÅ∞ WO^Œ∞Ö’x ^ÀëêÅ#∞
≥̀eÑ≤<å, ã̈∂K«#Å#∞ JOkOz<å Hõ$ «̀A̋Å"≥∞ÿ LO_»QÆÅ=Ú!

ÉèÏQÆ=`«∞Å „jx"åã¨~å=Ù
ã̈=∞#fiÜ«∞ ÉèÏ~°u

Cell : 96181654029618165402961816540296181654029618165402
E-Mail : samanvaya.bharathi@gmail.com

Blog:  kamthasthabharathi.wordpress.com
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DISCLAIMER
D Ñ¨Ùã¨ÎHõ=ÚÖ’ ~ÚzÛ# q+¨Ü«∞=ÚÅ∞ áê~î°‰õΩÅ‰õΩ J`«ºO`«

LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°OQÍ LO\ÏÜ«∞<Õ L Õ̂Ìâ◊O`À– âß„™êÎÅ ™ê~°~°∂Ñ̈OQÍ, =∂
J=QÍÇ¨Ï# "Õ∞~°‰õΩ– z`«Îâ◊√kú`À JOkOK«@O [iyOk. J=QÍÇ¨Ï#
HõeyOK«@"Õ∞ =∂ L^Õ Ìâ ◊O! K«kq# `«~°∞"å`«, `«=∞ qK«Hõ Δ}
#∞Ñ̈Ü≥∂yOzÜ«Ú, "≥·̂ Œ∞ºÅ ã̈ÅÇ̈Å "Õ∞~°‰õΩ#∞ PK«~°}Ö’ ÃÑ@∞ìH˘#@"Õ∞
„âıÜ«∞ã¨̄ ~°O. „Ñ¨Ü«∞uflOz# "å~°∞ á⁄O Õ̂ Ñ¶̈e`åÅ‰õΩ =∂ ÉÏ è̂Œº «̀ ÖË̂ Œx
=∞#q.



D Ñ̈Ùã̈ÎHÍxfl LÑ̈Ü≥∂yOK«∞HÀ=@O ZÖÏ ?
Ñ≤Å¡ÅHÀã̈O ~ÀE 5 xq∞ëêÅ∞ qxÜ≥∂y^•ÌO !

~ÀE XHõ ã̈∂H̃Î, ^•x ÉèÏ=O K≥|∞^•O !
D Ñ¨ÙãÎ̈HõOÖ’ PÜ«Ú~å~ÀQÆº ã¨O~°HõΔ}‰õΩ LÑ¨Ü≥∂yOKÕ 369

ã¨∂‰õΩÎÅ#∞ (One- Line Quotations) #∞ ~Ú=fi@O [iyOk.
ã̈∂‰õΩÎÅ#∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ HõO~î°ã̈÷O KÕ~ÚOK«@O =ÚM’º Õ̂Ìâ◊O!

ã¨∂‰õΩÎÅ „H˜O^Œ ~ÚzÛ# `å`«Ê~åºÅ∞ =∂„`«O `«e¡^ŒO„_»∞Å
J=QÍÇ¨Ï# HÀã¨O „"åã≤#q. "å~°∞ K«kq, Ñ≤Å¡Å‰õΩ Õ̀eHõQÍ J~°÷O
JÜÕ∞º@@∞¡ K≥a`Õ Z‰õΩ¯= Ñ¶¨e`«O QÆ^•! 'P~ÀQÍºxfl QÆ∞iOz
`≥Å∞ã¨∞HÀ=Åã≤# JOâßÅ∞ Wxfl L<åflÜ«∂!— Jx Pâ◊Û~°ºO HõÅQÆHõ
=∂#^Œ∞.

Jã̈Å∞ =∂ L Õ̂Ìâ◊O PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO, Ü≥∂QÆ âß„™êÎÅ Ü≥ÚHȭ
Ñ̈i è̂Œ∞Å#∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ã̈∂÷ÅOQÍ Ñ̈iK«Ü«∞O KÕÜ«∞@O. JO Œ̂∞=Å¡, ZÑ̈Ê_≥·<å
=∞#"å~°∞ q Õ̂âßÅ‰õΩ "≥o Õ̀– JHȭ _ç"å~°∞ =∞# PÜ«Ú̂~fi Œ̂O, Ü≥∂QÍÅ
QÆ∞iOz P~å è̂Œ<å ÉèÏ=O`À =∂\Ï¡_ç<å QÆ∂_»– ̀ «y# q è̂ŒOQÍ ã̈QÆ~°fiOQÍ
„Ñ̈uã̈ÊOkOK« QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞! ã̈fi Õ̂â◊OÖ’<Õ L#fl"å~°~Ú Õ̀, D ã̈∂„`åÅ#∞
PK«~°}Ö’ ÃÑ@∞ì‰õΩx, P~ÀQÆºÖÏÉèíO á⁄O Œ̂QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞!

âß„ã‘ÎÜ«∞ q+̈Ü«∂Å#∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ JOkOK«@O Hõ+̈ì"≥∞ÿ# Ñ̈<Õ. q+̈Ü«∞
QÍOcè~°ºO `«QÆæ‰õÄ_»^Œ∞† Pã¨H˜ÎHõ~°OQÍ#∂ LO_®e† ã¨∞ÊùiOK«\ÏxH˜
Ü≥∂QÆºOQÍ LO_®e. D =¸_»∞ JOâßÅ=∞ è̂Œº ã̈=∞`ÒÅºO ™êkèOKåÅx
=∂‰õΩ KÕ̀ «#~Ú# q è̂ŒOQÍ KÕã≤# „Ñ̈Ü«∞ «̀fl"Õ∞ D Ñ̈Ùã̈ÎHõO!

Hõiî# Ñ̈^•Å‰õΩ J~å÷Å#∞ 10= J è̂•ºÜ«∞OÖ’#∞, «̀~°∞"å «̀ L#fl
J#∞|O è̂ŒO–1Ö’#∞ q=iOK«@O [iyOk. Wq XHõ™êi K«kq Õ̀–
JÑ¨ÙÊ_»∞ J#∞|O^èŒO–2Ö’ WzÛ# '„^Œ=ºQÆ∞} nÑ≤Hõ#∞— Ñ¨ÓiÎQÍ
LÑ̈Ü≥∂yOK«∞HÀ=@O Õ̀eHõ J=Ù «̀∞Ok.

9



Wk =~°ã̈QÍ K«k"Õ #=ÅÅ =O\ ̃Ñ̈Ùã̈ÎHõO HÍ Œ̂∞. XHõ™êiH̃ XHõ
JOâ◊=Ú (Sub-Topic) QÍx, XHõ ã̈∂H̃ÎH̃ QÍx ̀ å «̀Ê~°ºO PÖ’K«<å «̀‡HõOQÍ
K«^Œ∞=ÙHÀ"åe.

Learning Hõ<åfl =ÚO Œ̂∞QÍ Learning How to Learn #∞
<Õ~°∞ÛHÀ"åe! D Ñ̈Ùã̈ÎHõOÖ’ „Ñ̈ Õ̀Hõ"≥∞ÿ# Tips W=fiHõ áÈ~Ú<å, Z=Ô~·<å
~ÚzÛ# Tips Ü≥ÚHȭ  Bz`åºxfl „QÆÇ≤ÏOKÕ â◊H̃Î HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. nx=Å¡
„áê=∂}̃HõOQÍ– Ñ≤Å¡Å‰õΩ Uk =∞Ozk, Uk =∞Ozk HÍ Œ̂∞– J#flk
≥̀Å∞ã̈∞ÎOk. Ñ≤Å¡Å‰õΩ P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# JÅ"å@¡#∞ KÕ~ÚOK« QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

„QÍg∞} „áêO «̀OÖ’x Láê è̂•ºÜ«ÚÅ‰õΩ, P~ÀQÆº HÍ~°ºHõ~°ÎÅ‰õΩ
D J=QÍÇ̈Ï# Hõey¿ãÎ, Ñ̈Ö̌¡ „Ñ̈[Å P~ÀQÆº ã̈=∞ã̈ºÅ∞ H˘O «̀=~°ÔH·<å
f~°`å~Ú! „Ñ¨Éèí∞`«fiO"å~°∞ QÆ#Hõ, 5= ÖËHõ 6= `«~°QÆuÖ’ D
q+̈Ü«∂Å#∞ XHõ 'LÑ̈"åK«HõO—QÍ ã≤Å|ãπÖ’ KÕi¿ãÎ, ~åÉ’ÜÕ∞ «̀~åxH̃
P~ÀQÆº J=QÍÇ̈Ï# ™ê÷~Úx ÃÑOz#>Ë¡!

ÃÑ· ~°OQÍÅ`À ã̈O|O è̂ŒO L#fl"å~°∞ Z=Ô~·<å D Ñ̈Ùã̈ÎHõO K«̂ Œ=@O
«̀@ã≤÷¿ãÎ#∞– "å~°∞ QÆ#Hõ 'Wk x[OQÍ LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°"Õ∞— Jx ÉèÏq¿ãÎ#∞–

PÜ«∂ JkèHÍ~°∞Å`À ÃÑ·q è̂ŒOQÍ U~åÊ@∞ KÕ~ÚOK« QÆey Õ̀#∞– |Ç̈ïà◊
[# Ç≤Ï`åxH̃ «̀=∞=O «̀∞ ¿ã=#∞ KÕã≤# "å~°=Ù`å~°∞!

Ñ≤Å¡Å Ü≥∂QÆĤΔ=∂ÖË ÅHõΔ ºOQÍ, 'ã̈=∞#fiÜ«∞ ÉèÏ~°u— "åiKÕ ̀ «Ü«∂~°∞
KÕÜ«∞|_»∞ «̀∞#fl D Ñ̈Ùã̈ÎHõ =∂eHõ– ' =∂=∞‡ KÕu =O@— ÖÏQÍ x̂HΔÑ̈OQÍ,
#=∞‡HõOQÍ, Hõà◊√§ =¸ã̈∞‰õΩx P~°yOK« Œ̂y#k!

~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx ÃÑOK«\ÏxH̃ =∂„ «̀O D Ñ̈Ùã̈ÎHõO XHõ #=∞‡Hõ"≥∞ÿ#
Reference-Book ÖÏQÍ, „Ñ ¨u WO\ ˜Ö’x Book-Shelf Ö’
JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ LO_»̂ Œy#k!

- ÉèÏQÆ=`«∞Å „jx"åã¨~å=Ù
ã̈=∞#fiÜ«∞ ÉèÏ~°u
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P~ÀQÆº ã¨∂HÎ̃ ã¨∞ è̂Œ

P~ÀQÆº ã¨∂HÎ̃ ã¨∞ è̂Œ
1= J^è•ºÜ«∞O

P~ÀQÍºxH̃ P~°∞ "≥∞@∞¡!
(1) P~ÀQÆº"Õ∞ =∞Ç̈ ÉèÏQÆºO!

1) q+̈μ‚ ã̈fi~°∂Ñ̈ è̂Œ#fiO «̀i Õ̂"å – PÜ«Ú~å~ÀQÆº=ÚÅ hÜ«∞=Ü«∂!
q+¨μ‚=¸iÎ..Jtfih ^Õ=`«Å∞..^èŒ#fiO`«i..Wn PÜ«Úˆ~fi^Œ QÆ∞~°∞

Ñ¨~°OÑ¨~°. «̀~°∞"åu"å~°∞ K«~°‰õΩ_»∞, ã¨∞„â◊√ «̀∞_»∞, "åQÆƒù@∞_»∞. W «̀_»∞ 9=
â◊̀ åaÌ "å_»∞. g~°∞ =ÚQÆ∞æ~°∂ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ âß„ãÎ̈ „QÆO ä̂Œ=ÚÅ#∞ ~°zOKå~°∞.

è̂Œ#fiO «̀ix „áêi÷OK«@O =Å# PÜ«Ú+̈μ¬, P~ÀQÆºO "≥∞~°∞QÆ∞ Ñ̈_»̀ å~Ú.
'P~ÀQÆºO ÉèÏã¨̄ ~åkKÕÛù̀ ü!— J<åfl~°∞. ã¨∂~°º#=∞™ê¯~åÅ∞, „áê~°÷#Å =Å¡ ‰õÄ_»
P~ÀQÆºO ã≤kúã¨∞ÎOk. ™êOÉÏk`«º ™ÈÎ„`« áê~åÜ«∞}O, <å~åÜ«∞}©Ü«∞
áê~åÜ«∞}O, "≥Ú. W+̈ì Õ̂=`å [Ñ̈, ™ÈÎ„ «̀, áê~åÜ«∞}ÏÅ =Å¡ ‰õÄ_» P~ÀQÆº
=∞Ç¨ÉèÏQÆºO Åaèã¨∞ÎOk.

2) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÖË – x["≥∞ÿ# ÉèÏQÍºÅ∞!
PÜ«Ú+̈μ¬ JO>Ë rq «̀HÍÅO. =∂#= *ÏuH̃ „Ñ̈ã̈∞Î̀ « Ñ̈Ó~å‚Ü«Ú+̈μ¬

100 – 120 ã¨O= «̀û~åÅ∞. 'â◊̀ «=∂#O Éèí=u!— J<åfl~°∞.P~ÀQÆºO JO>Ë
– ã¨Ç¨Ï["≥∞ÿ# ã≤÷u† ~ÀQÆO ÖËx ã≤÷u† Õ̂Ç¨ÏK«~°ºÅhfl ã¨=ºOQÍ #_çKÕ ã≤÷u.

=∞#∞+¨μºÅ‰õΩ Zxfl ã≤iã¨OÑ¨̂ ŒÅ∞, Éè’QÆÉèÏQÍºÅ∞<åfl QÍx, "å\˜x
P™êfikOKåÅO>Ë, «̀y#O «̀ PÜ«Ú+̈μ¬, P~ÀQÆºO LO>Ë<Õ ™ê è̂ŒºÑ̈_»∞ «̀∞Ok.
L^•: _»Ü«∂É\̌ã̃π L#fl"å~°∞ ã‘fi\òû u#QÆÅ~å! [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, Q˘O «̀∞<˘Ñ≤Ê
L#fl"å~°∞ Sãπ„H©"£∞#∞ u#QÆÅ~å! HÍ|\ì̃, PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ ÉèíOQÆHõ~°"≥∞ÿ#
suÖ’– PÇ¨~°=Ú<≥·<å, ^èŒ#ã¨Oáê^Œ#"≥∞ÿ<å ã¨ˆ~ KÕÜ«∞~å^Œ∞. =∞#H˜
PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ∞ Ô~O_»∂ HÍ"åe. J"Õ x["≥∞ÿ# ÉèÏQÍºÅ∞!

3) =∞# Õ̂â◊ „Ñ̈[Å‰õΩ J#∞‰õÄÅO–=∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞ K≥Ñ≤Ê# PÜ«Ú̂~fi Œ̂O!
Éèí∂QÀà◊OÃÑ·#∞#fl "Õ̂~fi~°∞ Õ̂âßÅÖ’, ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ "Õ̂~fi~°∞ j`Àëê‚k

"å`å=~°} Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ LO\Ï~Ú. "å\H̃̃ «̀y#@∞¡QÍ<Õ PÜ«∂ „áêO`åÅÖ’
r=*ÏÅO, =$HõΔ*ÏÅO Ñ¨Ù\ ˜ì ÃÑ~°∞QÆ∞`«∂O\Ï~Ú. U „áêO`«Ñ¨Ù r=ÙÅ‰õΩ
J=ã̈~°"≥∞ÿ# F+̈ è̂Œ∞Å∞ P „áêO «̀Ñ̈Ù „ Œ̂"åºÅÖ’<Õ „Ñ̈Hõ$u x̂HΔÑ≤Oz LOzOk!
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„Ñ̈ ä̂Œ=∞ ÉÏÅ tHõΔ - 2

=∞# ÉèÏ~°̀ «̂ Õâ◊O ã̈∂~°º~°t‡x ã̈=∞$kúQÍ Hõey# ã̈=∞j`À+̈‚ „Ñ̈ Õ̂â◊O.
D Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ =∞# ÉèÏ~°̀ «*ÏuH̃ J=ã̈~°"≥∞ÿ# P~ÀQÆº~°HõΔ}
ã¨∂„`åÅ#∞, F+¨̂ èŒ∞Å#∞– ™êfi~°÷~°Ç≤Ï «̀∞Å∞, ã¨=∂[ Ç≤Ï ≥̀·+¨μÅ∞ J~Ú# –
=∞Ç¨Ï~°∞¬Å∞ "ÕÅ ã¨O= «̀û~åÅ „H˜O Œ̂@<Õ PÜ«Úˆ~fi Œ̂ âß„ãÎ̈OÖ’ K≥áêÊ~°∞.
J=hfl ã̈~°fi HÍÖÏÅ‰õΩ, ã̈HõÅ [#∞Å‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ âßâ◊fi «̀ ã̈∂„`åÅ∞!

4) PÜ«Ú̂~fi Œ̂O áê\˜̂ •ÌO – P~ÀQÆºOQÍ rq^•ÌO!
     â’¡ : PÜ«Úëê¯=∞Ü«∞=∂<Õ# è̂Œ~å‡~°÷ ã¨∞Y™ê è̂Œ#ó I
          PÜ«Úˆ~fi^ÀÑ¨̂ Õâı+¨μ q è̂ÕÜ«∞ó Ñ¨~°=∂ Œ̂~°ó II

n~å …Ü «Ú+ ¨μ ¬#∞ HÀ~ ° ∞‰ õ Ω< Õ"å~ ° ∞ – ^ è Œ~å ‡~ ° ÷  ã ¨ ∞Y=ÚÅ#∞
JOkOKÕ@@∞=O\ ̃PÜ«Ú̂~finÜ«∞ LÑ̈ Õ̂â◊=ÚÅ#∞ – Ñ̈~°=∞ ÉèíH̃Î „â◊̂ ŒúÅ`À
PK«iOKåe!  'ã̈OÑ̈Ó~°‚ PÜ«Ú~å~ÀQÆº ã≤kú~°ã̈∞Î #ó !—

(2) ã̈OÑ̈Ó~°‚ P~ÀQÆº=O «̀∞Å ÅHõΔ}ÏÅ∞ :
5) ^Àëêyfl è̂• «̀∞, =∞Å =∞#ã̈∞ûÅ∞ – ã̈=∞ã≤÷uÖ’ LO_»@"Õ∞ P~ÀQÆºO!
    â’¡ : ã¨=∞^À+¨ó ã¨=∂yflâ◊Û ã¨=∞ è̂• «̀∞–=∞Å „H˜Ü«∞ó
         „Ñ¨ã¨<åfl Õ̀‡O„kÜ«∞ =∞<åó ã¨fiã÷̈ W «̀ºaènèÜ«∞ Õ̀ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–14)

1. "å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ∞, [~î°~åyfl, ~°HõÎ =∂O™êk â◊s~° è̂• «̀∞=ÙÅ∞,
=∞Å =¸„`å Œ̂∞Å∞ – W=hfl Z‰õΩ¯= «̀‰õΩ¯=Å∞ ÖË‰õΩO_®  ã̈=∞OQÍ LO@∂†
Õ̂Ç̈Ï=Ú, WO„kÜ«∂Å∞, =∞#ã̈∞û – W=hfl ã̈fiK«ÛùOQÍ „Ñ̈ã̈#flOQÍ L#fl"å̂~

ã̈OÑ̈Ó~°‚ P~ÀQÆº=O «̀∞Å∞ !
2. PHõe, J#fl Ç≤Ï`«=Ù ã¨iQÍ #∞O_»@O, PÇ¨~°=Ú K«Hõ¯QÍ

r~°‚=∞=@O, â◊s~° Ñ̈Ù+≤ì ã̈=∞OQÍ #∞O_»@O, ã̈„Hõ=∞ =∞Å =¸„ «̀ qã̈~°#̊=Ú,
ã̈∞Y x„ Œ̂, ã̈∞YOQÍ "Õ∞ÖÁ¯#@O, Ü«ÚHõÎ =Ü«∞ã̈∞ =zÛ# „ã‘ÎÅÖ’ <≥Åã̈i
ã̈„Hõ=∞OQÍ LO_»@O, q"åÇ≤Ï «̀∞ÅÖ’ ̂ •OÑ̈ «̀º "åOKè« ã̈Ç̈Ï[OQÍ LO_»@O–
W=hfl P~ÀQÆº=O «̀∞ÅÖ’ HõxÑ≤OKÕ ÅHõΔ}ÏÅ∞!

(3) P~ÀQÆºOQÍ LO_»\ÏxH̃ LáêÜ«∞O :
6) k# ~å„uK«~°ºÅ∞, |∞∞ «̀∞K«~°º – PK«iOK«∞"åîH P~ÀQÆºÖÏÉèíO!
    â’¡ : k#K«~åºO xâßK«~åºO |∞∞ «̀∞K«~åºO Ü«∞ ä̂Àk`å"£∞
         PK«~°<£ Ñ¨Ù~°∞+¨ó ã¨fiã÷̈ó ã¨̂ • u+ª̈u <å#º ä̂•! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–13)
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P~ÀQÆº ã¨∂HÎ̃ ã¨∞ è̂Œ
PÜ«Úˆ~fi^Œ âß„ã¨Î=∞O^Œ∞ K≥Ñ¨Ê|_ç#@∞¡QÍ PÇ¨~° qÇ¨~°=ÚÅ#∞–

k#K«~°º, ~å„uK«~°º, |∞∞`«∞K«~°ºÅ#∞ – PK«iOKÕ "å~°∞ ZÅ¡Ñ¨ÙÊ_»∞
P~ÀQÆº=O «̀∞Å∞QÍ LO\Ï~°∞. D K«~°ºÅ∞ PK«iOK«HõáÈ Õ̀ P~ÀQÆºO ã≤kúOK«̂ Œ∞!

(4) P~ÀQÍºxH̃ P~°∞ "≥∞@∞¡ :

7) P~ÀQÍºxH̃ P~°∞ "≥∞@∞¡ – PÇ̈~° qÇ̈~° =º=Ç̈~åÅ∞, Ü≥∂QÆO â◊√z «̀fi
"≥·^•ºÅ∞!

Õ̂Ç̈~ÀQÆºO ã̈„Hõ=∞OQÍ LO_®ÅO>Ë, D P~°∂ J=ã̈~°"Õ∞!
1. PÇ̈~°O (Éè’[# qkè)
2. qÇ¨~°O (k#K«~°º, ~å„uK«~°º, |∞∞ «̀∞K«~°ºÅ∞)
3. =º=Ç̈~°O (=∂#ã≤Hõ Œ̂$HõÊ ä̂ŒO, ã̈^•K«~°}O, "≥Ú.)
4. Ü≥∂QÆO ("åºÜ«∂=∞O, „áê}ÏÜ«∂=∞O, è̂•º#O, "≥Ú.)
5. â◊√z «̀fiO ( Õ̂Ç̈ÏO, PÇ̈~° [Å "åÜ«Ú=ÙÅ∞, Ñ̈iã̈~åÅ∞.)
6. "≥·̂ ŒºO (zH̃ «̀ûÅ∞)
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Hõ$ «̀[˝̀ «Å∞ :
„j ™êO| ã̈^•t= ™êfiq∞H̃, [QÆ<å‡ «̀‰õΩ, „j q+̈μ‚ã̈fi~°∂Ñ̈ è̂Œ#fiO «̀iH̃,

QÆ∞~°∞ Ñ̈~°OÑ̈~°‰õΩ,PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈Î„QÆO ä̂ŒHÍ~°∞Å‰õΩ,
<å «̀e¡ Œ̂O„_»∞Å∞ : H©.âı. ÉèÏQÆ= «̀∞Å ã̈ «̀º<å~åÜ«∞}–„j=∞u QÀÑ≤ÅH̃Δ ‡ QÍ~°¡‰õΩ,

<å QÆ∞~°∞=ÙÅ∞ :
'„|Ç̈Ï‡q^•ºÅOHÍ~°— =ÚkQ˘O_» "ÕOHõ@~å=∞ âß„ã¨∞ÎÅ"åiH˜,
'PÜ«Úˆ~fi^•Kå~°º— q+¨μ‚Éèí@¡ ~å=∞Hõ$+‚̈ âß„ã≤Î QÍiH˜,

'ÉèÏ=„Ñ̈HÍâ◊— PÜ«Ú̂~fi Œ̂ (ã̈Oã̈¯ $ «̀) „QÆO ä̂•xH̃ PO„ è̂•#∞"å Œ̂ „QÆO ä̂ŒO ~°zOz#:
_®. =ÚHÍ¯=∞Å "ÕOHõ@ âß„ã≤Î QÍiH̃,

P „QÆO ä̂•xfl <å‰õΩ ~ÚzÛ, ã̈∂K«#Å#∞ JOkOz#:
_®. q+¨μ‚Éèí@¡ ‰õΩ=∂~° ã¨∞„|Ç¨Ï‡}º âß¢ã≤Î QÍiH˜,

x`åº#áê~Úx J~Ú# <å rq «̀ ÉèÏQÆ™êfiq∞x:
„j=∞u ÉèÏQÆ= «̀∞Å ™ê„=∂[º ÅH̃Δ ‡H̃, Jxfl q è̂•ÖÏ ã̈Ç̈Ü«∞ ã̈Ç̈ÏHÍ~åÅ

#OkOz#: <å ‰õΩ@∞O| ã̈Éèí∞ºÅ‰õΩ, |O è̂Œ∞ q∞„ «̀ „âıÜ≥∂aèÖÏ+̈μÅ‰õΩ#∞
^èŒ#º"å^Œ=ÚÅ∞!



„Ñ̈ ä̂Œ=∞ ÉÏÅ tHõΔ - 2
2= J è̂•ºÜ«∞O

PÇ̈~°O – Éè’[# qkè
(1) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ "≥Ú Œ̂\ ̃"≥∞@∞ì – PÇ̈~°O :

8) ÉÏÅº=Ú#O Œ̂∞O_»∞ ã̈Ç̈Ï[ "åOKè«Å∞ – PHõe Œ̂Ñ≤ÊHõ x„ Œ̂Å∞!
ÉÏÅÉÏeHõÅ‰õΩ â◊s~°=Ú #O Œ̂∞ PHõe, Œ̂Ñ≤ÊHõ, x„ Œ̂ J#∞ =¸_»∞

HÀiHõÅ∞ x «̀º=Ú HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú.
PÇ¨~°O, x„ Œ̂, ÉèíÜ«∞O, "≥Ú. ÅHõΔ}ÏÅ∞ Ñ¨â◊√=ÙÅ‰õÄ =∞#∞+¨μºÅ‰õÄ

QÆ∂_» ã¨=∂#"Õ∞. |∞kú, *Ï˝#O, è̂Œ~°‡O =∂„ «̀"Õ∞ q∞QÆ̀ å „áê}∞Åxfl\˜Hõ<åfl
=∂#=*ÏuH̃ „Ñ̈ Õ̀ºHõOQÍ LO_Õq! W"Õ ÖËHõáÈ Õ̀, WHõ P =∞x+≤H© W «̀~°
r=ÙÅH© Õ̀_® U=ÚOk!
9) ã̈Ç̈Ï[ "åOKè«Å#∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ – fi¿ãÎ<Õ P~ÀQÆºã≤kú!

PHõe, Œ̂Ñ≤ÊHõ, x„ Œ̂– D =¸_çO\x̃ Ñ≤Å¡Å∞, ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ JO Œ̂~°∂–
x «̀º=Ú ã̈HÍÅ=ÚÖ’, Z‰õΩ¯= «̀‰õΩ¯=Å∞ HÍ‰õΩO_® ¿ãqã̈∂ÎO_®e. JÑ̈ÙÊ_Õ
|Å=Ú, P~ÀQÆº=Ú HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.
10) Õ̂Ç̈Ï áÈ+̈}‰õΩ =ÚYº"≥∞ÿ#k –  'ã̈=∞ «̀∞Å PÇ̈~°O—!

â◊s~åxfl ÃÑOz áÈ+≤OKåÅ<åfl, xÅÉ̌@∞ìHÀ"åÅ<åfl PÇ̈~°O J=ã̈~°O.
Õ̂Ç̈ÏOÖ’x Jxfl J=Ü«∞"åÅ∞ ã̈=∞áêà◊OQÍ Jaè=$kú K≥O^•ÅO>Ë – Jxfl

~°HÍÅ áÈ+̈Hõ qÅ∞=Å∞ QÆÅ PÇ̈~°Ñ̈^•~å÷Å#∞ Éè’[#OÖ’ ã̈=∞ «̀∞ÅOQÍ
fã¨∞HÀ"åe.
11) ÉÏQÍ [fieOKÕ [~î°~åyfl – J#fl=Ú#∞ Ñ̈zOz, â◊H̃Îx ~ÚK«∞Û#∞!

[~î°~åyfl PÇ̈~åxfl r~°‚O KÕã̈∞ÎOk. r~°‚"≥∞ÿ# PÇ̈~°=Ú– PÜ«Ú=Ù,
F[ã̈∞û, |Å=Ú, =~°‚=Ú, â’Éèí – g\x̃ =$kú KÕã̈∞ÎOk. PHõe QÆÅ"å_»∞
J#fl=Ú#∞ k#x Ü≥∞_»Å, P`«x [~î°~åyfl =∞O^Œyã¨∞ÎOk† „Hõ=∞OQÍ
~°HõÎ–=∂O™êk è̂• «̀∞=ÙÅ#∞ Ç̈Ïiã̈∞ÎOk!

(2) âßHÍÇ̈~°O – =∂O™êÇ̈~°O :
12) PÇ̈~°OÖ’ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞– âßHÍÇ̈~°O, =∂O™êÇ̈~°O!

1. âßHÍÇ̈~°O : ã̈∂~°∞º_»∞, Éèí∂q∞, [ÅO "≥Ú. „Ñ̈Hõ$u â◊‰õΩÎÅ#∞Oz
PÇ̈~åxfl ã̈fiÜ«∞OQÍ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈∞‰õΩ<Õ â◊H̃Î =$HõΔ*ÏuH̃ L#flk! P =$HõΔ*ÏuH̃
K≥Ok# ^è•#º=ÚÅ∞, âßHõ=ÚÅ∞ (‰õÄ~° QÍÜ«∞Å∞,"≥Ú.), Ñ¨O_»∞¡ "≥Ú.#q
âßHÍÇ̈~°O.  „áê}Ç̈Ï~°}O ÖË‰õΩO_® [O «̀∞=ÙÅ#∞O_ç ÅaèOKÕ áêÅ∞ "≥Ú.
‰õÄ_» âßHÍÇ̈~°"Õ∞ ! Hõ$„u=∞ „QÆ∞_»∞¡ r=O ÖËx=~Ú<å, „Ñ̈Hõ$u ã̈Ç̈Ï[O
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P~ÀQÆº ã¨∂HÎ̃ ã¨∞ è̂Œ
HÍ=Ù HÍ|\ì̃ âßHÍÇ̈~°O „H̃O Œ̂‰õΩ ~å=Ù. âßHÍÇ̈~°OÖ’x ™êuÎ fiHõ Éè’[#O
Ü≥∂QÆ, P è̂•ºu‡Hõ âßOuÜ«Ú «̀ ™ê è̂Œ#Å‰õΩ J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ#k.

2. =∂O™êÇ¨~°O : ™œ~°â◊H˜Î "≥Ú. =$HΔÍÅ ^•fi~å âßHÍÇ¨~°
[O «̀∞=ÙÅ‰õΩ, "å\x̃ u#@O ̂ •fi~å =∂O™êÇ̈~° [O «̀∞=ÙÅ‰õΩ, =∂O™êÇ̈~°
=∂#=ÙÅ‰õΩ JO Œ̂∞ «̀∞Ok. „QÆ∞_»¡Ö’ r=O LO@∞Ok HÍ|\ì̃ Jq ‰õÄ_»
=∂O™êÇ̈~°O „H̃O Œ̂‰õΩ =™êÎ~Ú.
13) âßHÍÇ̈~° ‰õΩ@∞Oc‰õΩÅ∞ – =∂Oã̈O *’eH̃ áÈ~å Œ̂∞!

=$Hõ Δ*ÏuH˜ K≥Ok# Ñ¨^•~å ÷Å#∞ u<Õ"å~°∞ âßHÍÇ¨~ °∞Å∞.
=∂O™êÇ¨~°OÖ’#∞#fl áÈ+¨Hõ qÅ∞=Åhfl âßHÍÇ¨~°OÖ’ ‰õÄ_» L<åfl~Ú!
JO^Œ∞H õx, `«~ °` «~åÅ∞QÍ =OâßKå~°O „Ñ¨HÍ~°O âßHÍÇ¨~ °∞Öˇ ·#
‰õΩ@∞O|OÖ’x"å~°∞ – XHõ „= «̀ xÜ«∞=∞O=Ö̌ (as a matter of  Principle)–
=∂O™êÇ̈~°=Ú#∞ u#‰õÄ_»̂ Œ∞.
14) =∂O™êÇ̈~° ‰õΩ@∞Oc‰õΩÅ∞ – âßHõ âß «̀=Ú#∞ ÃÑOK«∞@ =∞Ozk!

[O`«∞=ÙÅ#∞, W`«~° r=ÙÅ#∞ PÇ¨~°OÖ’ fã¨∞‰ õΩ<Õ"å~°∞
=∂O™êÇ¨~°∞Å∞. ã¨fi‰õΩ@∞OÉÏKå~°O „Ñ¨HÍ~°O =∂O™êÇ¨~°∞Öˇ·<å QÍx,
âßHõ=ÚÅ#∞ u#‰õÄ_»̂ Œ<Õ xÜ«∞=∞O Un LO_»̂ Œ∞. HÍ|\ì̃, g~°∞ H˘OK≥O
âßHõ=ÚÅ âß «̀=Ú#∞ ÃÑOK«∞H˘#∞@ P~ÀQÆº=Ú#‰õΩ =∞Ozk!

15) Z=fiiÔH·<å ãfï è̂Œ~°‡"Õ∞ – Ü≥∂QÆO ĤΔ=∞O, â◊√ÉèíOHõ~°O!
Z=~°∞ U PÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åe J<Õk "åi =OâßKå~°O, ‰õΩ@∞O|

JÅ"å@∞¡, Hõ@∞ìÉÏ@∞¡ "≥Ú. "å\Ã̃Ñ· P è̂•~°Ñ̈_ç LO@∞Ok. J\Ï¡ LO>Ë<Õ,
Jk P |$O^•xH̃ âßOu ^•Ü«∞HõO! ÖË‰õΩO>Ë, =∞#óHΔÀÉèí HÍ~°HõO!

L^• : XHõ =∂O™êÇ̈~° ‰õΩ@∞O| =ºH̃Î Ñ̈ÓiÎ âßHÍÇ̈iQÍ =∂i Õ̀ –
`«# ‰õΩ@∞O| ã¨Éèí∞ºÅ`À#∂, |O^èŒ∞=~°æO`À#∞, âßOu ™ê=∞~°™êºÅ∞
«̀QÆ∞æ̀ å~Ú. ÃÑo§ ã̈O|O è̂•Å q+̈Ü«∞OÖ’#∞, QÆ$Ç̈Ïã̈÷ rq «̀OÖ’#∞ ã̈~°∞ÌÉÏ@¡

ã¨=∞ã¨ºÅ∞ «̀Öˇ̀ «∞Î̀ å~Ú!
'ã̈fi è̂Œ~̂‡ x è̂Œ#O „âıÜ«∞ó Ñ̈~°̂ èŒ~À‡ ÉèíÜ«∂=Ç̈Ïó !— J<åfl_»∞ w`åKå~°∞º_»∞.

«̀~°̀ «~åÅ∞QÆ =ã¨∞Î#fl «̀=∞ «̀=∞ ‰õΩ@∞O| ã¨O„Ñ¨̂ •Ü«∂Å#∞ – è̂Œ~°‡q~°∞ Œ̂úO
HÍ#O`« =~°‰õΩ – áê\˜ã¨∂ÎO_»@"Õ∞ ã¨~°∞fiÅ‰õÄ „âıÜ«∞ã¨¯~°O! W`«~°∞Å
ã̈O„Ñ̈^•Ü«∂Å#∞ J#∞HõiOKÕ =ÚO Œ̂∞ – «̀=∞ ÃÑ Œ̂ÌÅ#∞O_ç =∂~°æ̂ Œ~°≈#O,
ZO`À Ñ̈ijÅ#, *Ï„QÆ̀ «Î J=ã̈~°O!
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(3) Éè’[#=Ú#‰õΩ «̀y# "Õà◊Å∞ :
16) Éè’[<åxH̃ L «̀Î=∞ ã̈=∞Ü«∞O– Ñ̈QÆÅ∞ Ô~O_À *Ï=Ú, ~å„u "≥Ú Œ̂\˜
*Ï=Ú!
17) Ñ≤Å¡Å‰õΩ K«kÌÜ«∞#flO =∞Oz Õ̂ – |ÅHõ~°O, PÜ«Ú+̈¯~°=¸ QÆ∂_»!

1. ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∞=Ú «̀~°∞"å «̀ "≥Ú Œ̂\ ̃*Ï=ÚÖ’ (*Ï=Ú J#QÍ  3
QÆO@Å∞) – Éèí∞lOK« ‰õÄ_»̂ Œ∞. ZO Œ̂∞Hõ#QÍ, "≥Ú Œ̂\ ̃ *Ï=ÚÖ’ "≥#∞Hõ\˜
PÇ̈~°=Ú =Å# ~°ã̈ ̂ è• «̀∞=Ù L «̀ÊuÎ Ü«∞=Ù «̀∂ LO@∞Ok. Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∂„ «̀=Ú
K«kÌ Ü«∞#flÑ̈Ù JÅ"å@∞ (L Œ̂Ü«∞O Éè’[#O) =∞Oz Õ̂.

2. Ñ¨QÆÅ∞ Ô~O_»= *Ï=Ú ^•@Hõ =Ú#∞¿Ñ Éèí∞lOK« =Öˇ#∞.
ZO Œ̂∞Hõ#QÍ, Ô~O_»= *Ï=Ú ^•\ ̃Éèí∞l¿ãÎ, |Å=Ú H©Δ}̃ã̈∞ÎOk.

3. ~°ã¨=Ú, „u^À+¨=ÚÅ∞, =∞Å=ÚÅ∞ Ñ¨Hõfi=ÚÖˇ·#Ñ¨ÙÊ_»∞ PHõe
Ñ̈Ù_»∞ «̀∞Ok. HÍ|\ì̃ Ü≥∞Ñ̈ÙÊ_»∞ PHõe HõÅ∞QÆ∞<À JkÜÕ∞ P#fl–HÍÅ=Ú.
18) „Ñ̈u ~ÀE XHõ>Ë "Õà◊‰õΩ – J#fl áêhÜ«∂Å ¿ã=# "Õ∞Å∞!

HÍx ~ÀA ~ÀA‰õΩ PHõe "ÕÜ«Ú ã̈=∞Ü«∞=ÚÅ∞ =∂~°∞ «̀∂O>Ë, Jk
J<å~ÀQÆº zÇ̈Ïfl=ÚQÍ QÆ∞iÎOz, ã̈iKÕã̈∞HÀ=Ö̌#∞. PHõe,J#flÇ≤Ï «̀=Ù ã̈iQÍ
ÖË#Ñ¨ÙÊ_»∞ – JyflnÑ¨#, P=∞áêK«# „^Œ=º=ÚÅ#∞, J#QÍ âÁOiî,
rÅHõ„~°.."≥Ú."å\x̃ LÑ̈Ü≥∂yOz, ã̈i KÕã̈∞H˘# =K«∞Û#∞. (q=~°=ÚÅ‰õΩ
'J#∞|O è̂Œ=Ú–„ Œ̂=º QÆ∞} nÑ≤Hõ— Ö’ K«∂_»∞_»∞.)

(4) Z\ì̃ PÇ̈~°=Ú, Z@∞¡ u<åe :
19) K«=Ú~°∞ QÆeæ# =∞ è̂Œ∞~åÇ̈~°O – Ç≤Ï «̀OQÍ q∞ «̀OQÍ Éèí∞lOKåe!
    â’¡ : Éèí∞Or «̀ =∞ è̂Œ∞~°„áêÜ«∞O ã≤flQÆúO HÍÅÇ≤Ï «̀O q∞ «̀"£∞!(4–249)

=∞^è Œ∞~°"≥∞ ÿ#\ ˜ ìÜ«Ú, ã≤flQÆ ú=Ú (K«=Ú~°∞ QÆÅk) Ü≥ÿ∞#\ ˜ ìÜ«Ú,
Ç≤Ï «̀"≥∞ÿ#\ì̃Ü«Ú PÇ̈~°=Ú#∞  ã̈HÍÅ=ÚÖ’#∞, q∞ «̀=ÚQÆ#∞ u#=Ö̌#∞.
20) |Ü«∞@ ^˘îH uO_ç Hõ#fl – J=∞‡ KÕu =O>Ë q∞#fl!

1. J=∞‡ KÕu =O@Ö’ Hõ=∞‡ Œ̂#O LO@∞Ok. Pf‡Ü«∞ «̀ LO@∞Ok.
â◊√z â◊√„Éèí̀ « Å∞O\Ï~Ú. ~Úëêì~ÚëêìÅ QÆ=∞xHõ LO@∞Ok. Ç≤Ï`åÇ≤Ï`åÅ
q"ÕK«# LO@∞Ok. ~°HõΔ} Kè«„ «̀O LO@∞Ok.

2. |Ü«∞@ J"Õ∞‡ uO_çÖ’ "åºáê~° ÖÏÉèÏ¿ÑHõΔ LO@∞Ok. ̀ «‰õΩ¯= ̂ èŒ~°
«̀‰õΩ¯= <å}º «̀ QÆÅ Ñ̈^•~å÷ÖË LO\Ï~Ú. "å_»QÍ q∞ye# "å\<̃Õ =∞m§

=∞m§ "å_»@O LO@∞Ok. â◊√z â◊√„Éèí̀ «Å #=∞‡HõO LO_»̂ Œ∞. [Å „H̃q∞
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PÇ̈~° HÍÅ∞+̈ºO LO_Õ J=HÍâßÖË LO\Ï~Ú! =∞# Ç≤Ï`åÇ≤Ï`åÅ „Ñ̈ã̂̈HÎ
LO_»̂ Œ∞. LO_®eû#q LO_»=Ù† JHȭ ~°ÖËxq Ñ̈xH̃~åxq Ü≥∞<Àfl LO\Ï~Ú!

3. HÍ|\ì̃ |∞kú=∞O «̀∞Å∞ – J=∞‡=O@, ã̈fiO «̀ =O@, =O@=∞x+≤
=O@, |O è̂Œ∞q∞„ «̀∞Å ~ÚO\˜=O@, W=hfl ‰õΩ Œ̂~°x – QÆ̀ «ºO «̀~°O ÖËx
Ñ̈iã≤÷̀ «∞ÅÖ’<Õ, Ç̈ÏŸ@Öò uO_çH̃ áêÅÊ_»=K«∞Û!
21) z~°∞uO_»¡ „H̃O Œ̂ '[OH± Ñ¶̈Ù_£—Å HõO>̌ – ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞ JÑ̈ÊK«∞ÛÖË Q˘Ñ̈Ê!

1. =∞# „áêO «̀Ñ̈Ù ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞ JÑ̈ÊK«∞ÛÅÖ’ Z<Àfl ÖÏÉèÏÅ∞ L<åfl~Ú.
XHÀ¯ ^•xÖ’ Ju «̀‰õΩ¯= ~°HÍÅ Ñ̈^•~å÷ÖË HõÅ∞™êÎ~Ú. Ju «̀‰õΩ¯= áÈÑ̈Ù
™ê=∂#∞ÖË "å_»`å~°∞. h\˜Ö’ L_çH˜OK«@"≥∂, #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«@"≥∂
LO@∞Ok. `å*ÏQÍ LO\Ï~Ú. xÅ= LOK«@O HÀã¨O ~°™êÜ«∞<åÅ#∞
HõÅÑ̈#Hȭ ~°ÖË̂ Œ∞. ~°∞z, â◊√z Ô~O_»∂ LO\Ï~Ú.

2. D ~ÀAÅÖ’ ^˘îH '[OH± Ñ¶̈Ù_£û—Ö’#∞, '‰õÄÖò „_çOH±û—Ö’#∞ –
~°∞ẑH „áê è̂•#ºO. xÅ= LO_ÕO Œ̂∞‰õΩ ÔHq∞HõÖòû "å_»HõO «̀Ñ̈Êxã̈i. KåÖÏ
„ Œ̂"åºÅ∞ HõÅ∞™êÎ~Ú. =∞ëêàÏÅ∞ #ëêàÏxHõO>Ë@∞¡ LO\Ï~Ú. JÅ"å@∞
Ñ¨_Õ@@∞¡ KÕ¿ã (Habit-creating , Addiction causing) „^Œ"åºÅ∞
HõÅ∞Ñ̈Ù`å~°∞. =∞# P~ÀQÆºO`À "åiH̃ Ñ̈xÖË̂ Œ∞. "åi J=∞‡HÍÅ∞, "åi ÖÏÉèÏÖË
"åiH̃ =ÚYºO.

3. Ñ¶¨ÖÏ<å Ñ¨O_»QÆÅ‰õΩ Ñ¶¨ÖÏ<å <≥·"Õ^•ºÅ∞, ÉèíHΔÍºÅ∞ KÕÜ«∂Åx
K≥Ñ̈Ê@OÖ’ – PÜ«∂ HÍÅ |∞∞ «̀∞ è̂Œ~å‡Å#∞ |\ì̃ Z@∞=O\ ̃~°™êÅ∞, QÆ∞}ÏÅ∞
P~ÀQÆºHõ~°"≥∂ – J@∞=O\˜"å\˜x =∞Ç¨Ï~°∞¬Å∞ =∞# ã¨O„Ñ¨^•Ü«∞OÖ’<Õ
Wq∞_®Û~°∞.

L^•: Œ̂ã¨~å Ñ¨O_»QÆÅÑ¨ÙÊ_»∞ â◊~°̂ Œ$ «̀∞ è̂Œ~å‡ÅHõ#∞QÆ∞}OQÍ<Õ – Õ̂g
Ñ̈Ó*Ï <≥·"Õ̂ •ºÅ#∞ x~°‚~ÚOKå~°∞. JÖÏ̂Q, LQÍk Ñ̈O_»QÆ‰õΩ =ã̈O «̀ |∞∞ «̀∞
è̂Œ~å‡Å Hõ#∞QÆ∞}OQÍ<Õ "ÕÑ̈Ñ̈Ù=Ùfi Ñ̈K«Û_çx K≥áêÊ~°∞. KÕ̂ Œ∞, fÑ≤ "≥Ú. +̈„_»™êÅ

HõÅ~ÚHõÖ’ – ™êOã¨¯ $uHõ, r=# ã¨`åºÅ JOâßÅ∞ ‰õÄ_» L<åfl~Ú.
J=QÍÇ̈Ï#`À, P ã̈∂ÊùiÎ̀ À =∞#O áê\¿̃ãÎ KåÅ∞ – ÖÏÉèÏÅhfl =∞#̂H!
22) J «̀∞º+̈‚ J#flO, Ju j «̀Å J#flO – Ô~O_»∂ JO «̀ =∞Ozq HÍ=Ù!

Ju "Õ_çQÍ#∞#fl Ü«∞#fl=Ú |ÅÇ̈x *ËÜ«Ú#∞. K«Å¡QÍ #∞#fl\ì̃Ü«Ú,
ZO_çáÈ~Ú#\˜ìÜ«Ú J#fl=Ú r~°‚=Ú QÍ^Œ∞. HÍ|\˜ì  ã¨=∞ã≤÷uÖ’#∞#fl
J#fl=Ú#∞ Éèí∞lOKåe.
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23) á⁄@ìÖ’ ã̈QÆO Ñ¶̈∞<åÇ̈~°O`À – <åÖ’æ =O «̀∞ „ Œ̂"åÇ̈~°O`À xOáêe!

     â’¡ : ‰õΩˆHΔ ~åƒùQÆ̂ ŒfiÜ«∞O Éè’*·̌º ãÎ̈ $fÜÕ∞ "åi Ñ¨Ó~°ÜÕ∞ ǜ
          "åÜ≥∂ó ã¨OK«~°}Ï~å÷Ü«∞ K«̀ «∞~°÷ =∞=âı+¨ÜÕ∞ ǜ !(ÉèÏ.„Ñ¨.4–153)

Éè’[#O KÕÜ«Ú#Ñ¨Ù_»∞ – á⁄@ìÖ’ ã¨QÆÆÉèÏQÆ=Ú#∞ J#fl=Ú "≥Ú.
Éè’[º=ÚÅ`À xOÑ¨=Öˇ#∞. á⁄@ìÖ’ <åÅæ= =O`«∞#∞ h\˜`À#∞, „^Œ=
Ñ̈^•~°÷=ÚÅ`À#∞ xOÑ̈ =Ö̌#∞. q∞ye# ÉèÏQÆ=Ú#∞, r~°‚„H̃Ü«∞Ö’ ̀ «Ü«∂~°QÆ∞
"åÜ«Ú=ÙÅ ã̈OKå~°=Ú H˘~°‰õΩ MÏmQÍ LOK«=Ö̌#∞.

Éè’[#=Ú KÕÜ«Ú@Ö’ W\ì̃ JÅ"å@∞#∞ KÕã̈∞‰õΩ#flKÀ– Jr~°‚=Ú,
"åÜ«Ú=Ù (Gas) ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ# ã̈=∞ã̈ºÅ∞ ~å‰õΩO_®<Õ LO\Ï~Ú. KåÖÏ
™œYºOQÍ LO@∞Ok.
24) Ju "ÕQÆOQÍ Éèí∞lOK« ‰õÄ_»̂ Œ∞ – Ju <≥=∞‡kQÍ#∂ Ñ̈xH̃~å Œ̂∞!

Ju "ÕQÆOQÍ u#fl PÇ̈~°=Ú =Å# QÆ∞}=ÚÅ∞QÍx, ^À+̈=ÚÅ∞QÍx
Ô~O_»∂ HõÅQÆ=Ù. Ju x^•#=ÚQÆ Éèí∞lOz# Ü«∂Ç̈~°=Ú  j «̀=ÚQÆ#∞,
ÇÏ̈$ Œ̂Ü«∞=Ú#‰õΩ JÇ≤Ï «̀=ÙQÆ#∞ LO_»∞#∞.

(5) Éè’[#=Ú`À =∞Ozh~°∞ „`åQÆ∞@‰õΩ Ñ¶̈e «̀=ÚÅ∞ :
25) Éè’[#O =∞ è̂ŒºÖ’#∞, JÑ̈ÙÊ_»Ñ̈ÙÊ_»∞#∞– =∞Ozh~°∞ „`åQÆ∞@ =∞Ozk!

1. =∞Ozh\x̃ Z‰õΩ¯=QÍ „`åy##∞, Jã̈Å∞ „`åQÆHõáÈ~Ú##∞ QÆ∂_»
PÇ̈~°=Ú ã̈iQÍ r~°‚=Ú QÍ Œ̂∞. JO Œ̂∞=Å#, =∞#∞AÅ∞ [~î°~åyfl =$kú
H˘~°‰õΩ, =∂\=̃∂\H̃̃ ã̈fiÅÊ=ÚQÆ h\x̃ „`åQÆ∞ «̀∂O_®e.

2. Éè’[#=Ú =∞ è̂ŒºÖ’ =∞Ozh~°∞ „`åQÆ∞K«∞O_» =Ö̌#∞. ÖËxKÀ <åÅ∞Hõ
PÇ¨~°Ñ¨Ù ~°∞zx ã¨iQÍ „QÆÇ≤ÏOK«ÖË̂ Œ∞.
     â’¡ : Éèí∞HõÎ™êº^Ò [ÅO Ñ‘̀ «O HÍ~°≈º =∞O^•yfl ^À+¨Hõ$ ǜ
          =∞ è̂Õº2yfl nÑ¨#O „âı+ª̈ =∞O Õ̀ ™œ÷Åº HõÑ¶̈ „Ñ¨̂ Œ"£∞ !(4–156)

3. Éè’[#=Ú#‰õΩ =ÚO Œ̂∞ h~°∞ „`åQÆ∞@ =Å# – Hõ$â◊̀ «fi=Ú#∞
*ËÜ«Ú#∞ (ã̈#fl|_» *ËÜ«Ú#∞)† Jyfl =∂O Œ̂º=Ú#∞, ^À+̈=Ú#∞ KÕã̈∞ÎOk.

4. Éè’[#=Ú#‰õΩ =∞ è̂ŒºÖ’ h~°∞ „`åQÆ∞@ =Å# – JyflnÑ̈#=Ú
*ËÜ«Ú#∞. Wk „âı+ª̈"≥∞ÿ#k.

5. Éè’[#=Ú#‰õΩ z=~° h~°∞ „`åQÆ∞@ =Å# – ™œ÷Åº=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞
(ÖÏ=Ù JQÆ∞#@∞¡ *ËÜ«Ú#∞)† HõÑ¶̈=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.
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6. PHõe`À #∞#fl"å_»∞ L Œ̂Hõ áê#=Ú KÕÜ«∞~å Œ̂∞. J@∞¡ KÕã≤#KÀ

[Ö’ Œ̂~° ~ÀQÆ=Ú (á⁄@ìÖ’ h~°∞ *Ë~°∞@) HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
7. Œ̂Ñ≤ÊHõ̀ À #∞#fl"å_»∞ PÇ̈~°=Ú#∞ fã̈∞H˘#~å Œ̂∞. J@∞¡ KÕã≤#KÀ

QÆ∞Å‡ ~ÀQÆ=Ú (á⁄@ìÖ’ |Å¡, aà◊§) HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
26) =∞Ozh\ ̃áê„ «̀ÅÔH· – ~åy, =∞\ì̃, QÍAq L «̀Î=∞O!

=∞Oz h~°∞ LOK«∞H˘#∞@‰õΩ „`åQÆ∞@‰õΩ– ~åy ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ#k QÍx,
=∞\ì̃ ã¨O|O è̂Œ"≥∞ÿ#k QÍx =∞Ozk. ã¨Êù\˜Hõ=Ú, QÍA ã¨O|O è̂Œ"≥∞ÿ#k–
Ju Ñ̈q„ «̀=Ú#∞, j «̀=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.

(6) Éè’[#O =ÚO Œ̂∞ K«~°ºÅ∞ :
27) Éè’[#O KÕ¿ã ã̈=∞Ü«∞OÖ’ – =∞OQÆà◊=ÚÅ<Õ K«∂_®e!

1. Éè’[# ã̈=∞Ü«∞=Ú# =∞OQÆà◊ =ã̈∞Î Œ̂~°≈#=Ú KÕÜ«∞=Ö̌#∞. J@∞¡
KÕÜ«Ú@KÕ PÜ«Úã¨∞û, è̂Œ~°‡=Ú =$kúÜ«∞QÆ∞#∞.

2. D Ö’Hõ=Ú# – (ã¨̂ £)„ÉÏÇ¨Ï‡}∞_»∞, QÀ=Ù, Jyfl, Ñ¨Ù+¨Ê=∂Å,
(P=Ù)<≥~Úº, ã∂̈~°∞º_»∞, L Œ̂Hõ=Ú, ~åA ( è̂Œ~°‡ „Ñ̈Éèí∞=Ù) – D Ü≥∞xq∞kÜ«Ú
=∞OQÆà◊Hõ~°=Ú Ö̌·#q !
28) áê Œ̂~°HõΔÅ∞ è̂ŒiOz Éèí∞lOK«∞@–ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞O HÍ<Õ HÍ Œ̂∞!

K≥Ñ̈ÙÊÅ#∞, |∂@¡#∞ ̀ ˘_»∞QÆ∞H˘x Éè’[#=Ú KÕÜ«Ú@ =∞# ÉèÏ~°̀ «̂ Õâ◊Ñ̈Ù
ã¨O„Ñ¨̂ •Ü«∞=Ú HÍ Œ̂∞, „âıÜ«∞ã¨̄ ~°=¸ HÍ Œ̂∞. JO Œ̂∞‰õΩ H˘xfl =ÚYº"≥∞ÿ#
HÍ~°}=ÚÅ∞ – 1. =∞#‰õΩ 'J#flO Ñ̈~°„|Ç̈Ï‡ ã̈fi~°∂Ñ̈"£∞!—  J<Õ ÉèÏ=#
LO_»@O, 2. á⁄@ìÖ’ PÇ̈~°O "ÕÜ«∞@O JO>Ë, JyflÇ̈ÏŸ„ «̀=ÚÖ’ Ñ̈q„ «̀
„ Œ̂=º=ÚÅ#∞ PÇ̈ïu KÕÜ«∞@O =O\˜̂ Õ J<Õ ÉèÏ=# LO_»@=Ú, 3. =∞#k
ã̈=∞j`À+̈‚ Õ̂â◊O J=@=Ú#∂fl.
29) Éè’[#O =ÚO Œ̂∞ ≥̂·= x"Õ̂ Œ# – Z<Àfl q è̂•Å Ç≤Ï «̀Hõ~°O!

    â’¡ : J#flO „|Ç¨‡ ~°™È q+¨μ‚ó Éè’HÍÎ Õ̂"À =∞¿ÇÏâ◊fi~°ó
         Wu ã̈OzO «̀º Éèí∞O*Ï#O Œ̂$+≤ì̂ ÀëÈ # ÉÏ è̂Œ̀ Õ !(4–129)
    â’¡ : JO[hQÆ~°ƒù ã̈OÉèí∂ «̀O ‰õΩ=∂~°O „|Ç̈Ï‡Kåi}"£∞
         Œ̂$+≤ì̂ À+̈–q<åâßÜ«∞ Ç̈Ï#∞=∞#ÎO ã̈‡~å=∞ºÇ̈Ï"£∞ !(4–130)

Ö’HõOÖ’ Jã̈∂Ü«∞ J<Õ QÆ∞}O L#flO «̀ HÍÅO Œ̂$+≤ì̂ À+̈O J<Õk
‰õÄ_» LO@∞Ok. Ñ¨ã≤ Ñ≤Å¡Å `«Å∞¡Å‰õΩ ~Úk `«~°K«∂ J#∞Éèí="Õ∞. k+≤ì
«̀QÆÅ‰õΩO_® KÕã¨∞‰õΩ<Õ K«~°ºÅÖ’ „áê~°÷# ‰õÄ_® XHõ\˜.
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ÃÑ· â’¡Hõ=ÚÅ#∞ QÍh, ÖËHõ Ü≥∞=i ~Ú+̈ì̂ ≥·==Ú#∞ "å~°∞ QÍx Éè’[#
„áê~°OÉèí=ÚÖ’ – =∞#‰õΩ Hõey#"å\x̃ QÆ∞iOz Hõ$ «̀[̋`å x"Õ̂ Œ<å Ñ̈Ó~°fiHõOQÆ–
ã̈‡iOK«∞HÀ=@O ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞O!

P =∂„ «̀Ñ̈Ù PÇ̈~°=¸ ÖËx"å~°∞, L<åfl ux Ç̈ÏiOK«∞HÀÖËx"å~°∞ D
Ö’HõOÖ’ ZO`«=∞Ok L<åfl~À QÆ^•. JO^Œ∞ˆH ÉèíQÆ=O`«∞xH˜ =∞#HÀã¨O
Hõ$ «̀[̋ «̀Å∞† "åiHÀã̈O „áê~°÷#Å∞!
30) Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∞QÍ JÅ¡O – Ãã·O è̂Œ=Å=}O`À u#@O =∞Ozk!

Éè’[#=Ú#‰õΩ =ÚO Œ̂∞QÍ Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú#∞, JÅ¡=Ú#∞ HõeÑ≤
u#=Öˇ#∞. Wk JyflnÑ¨#=Ú, ~°∞zHõ~°=Ú, <åÅ∞Hõ#∞ HõO~î°=Ú#∞ â◊√kú
KÕÜ«Ú#∞. D JÅ¡=Ú, Å=}=Ú HõeÑ≤ u#@O J<Õk– Zã≤_ç\© (á⁄@ìÖ’
Q˘O «̀∞Ö’ =∞O@) HõÅ"åiH̃ Ñ̈xH̃~å Œ̂∞.

(7) Éè’[# Ñ̈^•~å÷Å#∞ u<Õ „Hõ=∞O :
31) fÑ≤ Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈ÙÊ HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞ =QÆ~°∞–D =~°ã̈Ö’ u#@O =∞Ozk!

Éè’[#O g∞ Õ̂Õ =∞#ã̈∞ ÅQÆflO KÕã≤ u<åe. Éè’[<åxH ̃"≥Ú Œ̂@ =∞ è̂Œ∞~°
(fÑ≤) ~°ã̈=Ú#∞ ux#KÀ– "å «̀ Ñ≤̀ «Î=ÚÅ#∞ â◊q∞OÑ̈ *Ëã̈∞ÎOk. =∞ è̂ŒºÖ’
P=∞¡ Å=} (Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈ÙÊ) ~°ã̈=ÚÅ#∞ k#flKÀ– Ñ≤̀ åÎâ◊Ü«∞=∞=∞O Œ̂∞ Jyflx
=$kú *Ëã¨∞ÎOk. z=~° Hõ@∞ uHõÎ« HõëêÜ«∞ (HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞) ~°ã¨=ÚÅ#∞
Éèí∞lOz#KÀ– HõÑ¶̈=Ú#∞ â◊q∞OÑ̈ *Ëã̈∞ÎOk.
32) =∞O@ HõeyOKÕ Éè’[#O z=~°# – áêÅ∞ „`åQÆ@O =∞Ozk!
     â’¡ : ‰õΩ~åº ǜ H©Δ~åO «̀ =∂Ç¨~°O # Œ̂̂ èŒºO «̀O Hõ̂ •K«#
          «̀̂ ÀÌ+̈O Ç̈Ï~°∞Î =∂Ç̈~°O =∞ è̂Œ∞̂~} ã̈=∂ÑÜ̈Õ∞ ǜ !(4–162)

q^•Ç¨Ï Hõ~°=ÚÖˇ·# LÑ¨ÙÊ, Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù, HÍ~°O, "Õ_ç "≥Ú. – J#fl
áê#=ÚÅ#∞ Éèí∞lOz#Ü≥∞_»Å– J\ì̃ =∞O@, "≥Ú. «̀yæOK«∞@ H˘~°ÔH·, J\ì̃
Éè’[#O z=~° áêÅ∞ „`åQÆ=Ö̌#∞ QÍx, ÃÑ~°∞QÆ∞ Z#fl_»∞#∞ u#~å Œ̂∞.
33) J~°\Ñ̈̃O_»∞, ^Àã̈Ñ̈O_»¡#∞ – Éè’[#O "≥Ú Œ̂@ u#~å Œ̂∞!

"≥Ú@ì "≥Ú Œ̂@ ^•x=∞‡ "≥Ú. Ñ̈O_»¡#∞ u<åe. HÍx J~°\ ̃Ñ̈O_»∞,
^Àã̈Ñ̈O_»∞Å#∞ =∂„ «̀=Ú Éè’[#OÖ’ =ÚO Œ̂∞QÍ u#~å Œ̂∞.
34) PÇ̈~åÅ∞ P~°∞ ~°HÍÅ∞ – A„~°∞‰õΩ<Õg, „`å̂Qg ÅÑ¶̈Ú PÇ̈~åÅ∞!
35) ÖËÇ̈Ïº Éè’[º ÉèíHõΔ º K«~°fi º=ÚÅ∞ <åÅ∞QÆ∂–XHõ̂ •x HõO>̌ XHõ\ ̃QÆ∞~°∞=ÙÅ∞!
1. KÀ+̈º=ÚÅ∞ – A„~°∞H˘# (Ñ‘ÅÛ) Œ̂y#q : K≥~°‰õΩ, ^•x=∞‡, "≥Ú.
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2. ¿ÑÜ«∞=ÚÅ∞ – „`åQÆ Œ̂y#q : áê#HõO, â◊~°̄ ~À Œ̂HõO, *Ï=, "≥Ú.
3. ÖËÇ̈Ïº=ÚÅ∞ – <åHõ Œ̂y#q : zHȭ QÍ H˘kÌ „ Œ̂==ÚQÍ #∞O_»∞#q.
4. Éè’[º=ÚÅ∞ – u# Œ̂y#q : J#fl=Ú, Ñ̈Ñ̈ÙÊ, "≥Ú.
5. ÉèíHõΔ º=ÚÅ∞ – H˘~°Hõ Œ̂y#q : Å_»∂¤Å∞, QÍÔ~Å∞, "≥Ú. JÑ̈ÊK«∞ÛÅ∞.
6. K«~°fi º=ÚÅ∞ – #=∞Å Œ̂y#q : â◊#QÆÅ∞, "≥Ú.

ÃÑ· "å\Ö̃’ KÀ+̈º=ÚÅ∞, ¿ÑÜ«∞=ÚÅ∞ ÅÑ¶̈Ú=ÙÅ∞, J#QÍ Õ̀eHõQÍ
r~°‚=∞=Ù`å~Ú. q∞ye#q J Õ̂ =~°∞ã̈Ö’ – XHõ̂ •x HõO>̌ XHõ\ ̃Z‰õΩ¯=
QÆ∞~°∞=ÙÖˇ·#q. J#QÍ H˘OK≥=Ú PÅã¨º=ÚQÍ Hõ+¨ì=ÚQÍ r~°‚ =∞QÆ∞#q.
JO Œ̂∞=Å# K«~°fi º=ÚÅ∞, ÉèíHõΔ º=ÚÅ∞, Éè’[º=ÚÅ∞...D =~°∞ã̈Ö’ u#@O
=∞Ozk.
36) J~°QÆ\ÏxH̃ Hõ+̈ì"≥∞ÿ#q – =ÚO Œ̂∞QÆ u#@O ĤΔ=∞Hõ~°O!

"≥Ú Œ̂@ Hõiî#"≥∞ÿ#, <Õu`À QÆ∂_»∞H˘x# Ñ̈^•~°÷=ÚÅ#∞ Éèí∞lOKåe.
«̀~°∞"å «̀ =∞$ Œ̂∞"≥·#"å\x̃, z=~°Ö’ =∞l̊QÆ "≥Ú. „ Œ̂==ÚÅ#∞ Éèí∞lOz#KÀ

~ÀQÆ=ÚÅ∞ ~å‰õΩO_» PÑ̈ÙH˘# QÆÅ~°∞ !
=∞# ̀ ≥Å∞QÆ∞ "åi PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡ „Ñ̈HÍ~°O : fÑ≤ HÍ~°ÑÙ̈ ÉèíHΔÍºÅ∞,

J#flO`À – "ÕÑ¨Ù_»∞, Ñ¨Ñ¨ÙÊ, ‰õÄ~°, Ñ¨K«Û_ç, Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞ / Kå~°∞, ÃÑ~°∞QÆ∞ / =∞l˚QÆ
/ áêÅ∞ – =_ç¤Oz# "å\Ö̃’ L#flO «̀=~°‰õΩ – D =~°∞ã̈Ö’ Éèí∞lOK«∞@
„âıÜ«∞ã¨̄ ~°=Ú.

(8) Éè’[#OÖ’ Wëêì~ÚëêìÅ∞, Ç≤Ï`åÇ≤Ï`åÅ∞ :
37) ÉÏQÍ ~Ú+̈ì"≥∞ÿ#"å\x̃ – z=~°Ö’ u#@"Õ∞ ~°∞zHõ~°O!

«̀‰õΩ¯= ~Ú+̈ìOQÍ LO_Õ Ñ̈^•~å÷Å#∞ =ÚO Œ̂∞QÆ#∞, Ü≥∞‰õΩ¯= ~Ú+̈ìOQÍ
LO_Õ "å\x̃ «̀~°∞"å «̀#∞ Éèí∞lOK«@O ™œHõ~°ºOQÍ LO@∞Ok.
38) W+̈ìOQÍ u#fl PÇ̈~°O – Z‰õΩ¯=QÍ XO@ |_»∞ «̀∞Ok!

2. ™êfi^Œ∞"≥·#, Hõ=∞‡x J#fl=Ú– =∞Oz =∞#ã¨∞û#∞, |Å=Ú#∞,
Ñ¨Ù+≤ìx, L`åûÇ¨Ï=Ú#∞, PÜ«Ú~°fi$kúx Hõeyã¨∞ÎOk. J™êfi Œ̂∞,  J~Ú+ì̈"≥∞ÿ#,
"≥QÆ@∞ `ÀKÕ Éè’[#=Ú– ÃÑ· "å\H̃̃ =ºû~Hõ"≥∞ÿ# Ñ¶̈e`åÅ#∞ Hõeyã̈∞ÎOk.
39) JÇ≤Ï «̀"≥∞ÿ#k XHõ\ ̃u<åÅO>Ë – Ç≤Ï «̀"≥∞ÿ#q Ô~O_»∞ u<åe!

JÑ̈ ä̂Œº"≥∞ÿ# Ñ̈^•~°÷O XHõ\ ̃u#flÑ̈ÙÊ_»∞, Ñ̈ ä̂Œº"≥∞ÿ#q Z‰õΩ¯= Ñ̈i=∂}OÖ’
uO>Ë, JO «̀ ̀ «fi~°QÍ ̂ À+̈O KÕÜ«∞ Œ̂∞. L^• : P=HÍÜ«∞QÍh, q∞iÛ |r̊Å∞QÍx
ã̈~°̂ •QÍ u<Õ@Ñ̈ÙÊ_»∞– ¿ã=∂º / ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO áêÜ«∞ã̈O „`åy Õ̀, ̂ Œ∞+̈Êùe`åÅ∞
~å‰õΩO_® LO\Ï~Ú Hõ̂ •!
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JÖÏˆQ, JÑ¨̂ äŒºO XHõ™êi KÕã≤#@¡~Ú Õ̀, H˘xfl ~ÀAÅ∞ Ñ¨̂ äŒºOQÍ

LO>Ë, JÑ̈ ä̂Œº^À+̈O Ñ̈iã≤áÈ «̀∞Ok. =~°ã̈QÍ JÑ̈ ä̂•ºÅ∞ KÕã̈∂Î áÈ Õ̀– ̂ ≥|ƒg∞ Œ̂
≥̂|ƒ «̀ye#@∞¡QÍ– ÉÏ è̂ŒÅ`À â◊s~°O ÉÏQÍ #ey áÈ «̀∞Ok!

40) r~°‚O HÍx áÈ+̈HÍÇ̈~°O Hõ#fl – r~°‚=∞ÜÕ∞º ã̈=∞ «̀∞ÖÏÇ̈~°"Õ∞ q∞#fl!
HÍ|\ì̃, áÈ+̈HÍÇ̈~°O J<Õ L Õ̂Ìâ◊O`À– «̀Å∞¡Å∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ f„="≥∞ÿ#

J~Ú+̈ìO L#fl áêÅ∞, "≥Ú.Ñ̈^•~å÷Å#∞– |Å=O «̀O KÕã≤ uxÑ≤OK« ~å Œ̂∞.
Ñ≤Å¡Å‰õΩ r~°‚â◊H̃Î, q̂~K«#O, PHõe, <À\ ̃~°∞z ã̈iQÍ LO_ÕÖÏ– P Ü«∂
„ Œ̂"åºÅ#∞ LÑ̈Ü≥∂yOK«@"Õ∞ "åiH̃ ZO`À „âıÜ«∞ã̈¯~°O. ZO «̀ u<åfl~°#flk
=ÚYºO HÍ Œ̂∞† ZO «̀ XO@ |\ì̃O Œ̂#flk =ÚYºO!

L^• : áêÅ∞ ã̈Ç≤ÏOK«x Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∞l̊QÆ ~Ú=fi =K«∞Û#∞. JO Œ̂∞Ö’#∞#fl
áÈ+̈HÍÅhfl WO Œ̂∞Ö’#∂ L<åfl~Ú.
41) ZO «̀ =∞Oz q+̈Ü«∂Ö̌·<å QÍx – JO Œ̂iH© Jhfl ã̈iÑ̈_»=Ù!

ZO «̀ =∞Oz =ã̈∞Î"≥·<å q+̈Ü«∞"≥∞ÿ<å ã̂̈~ H˘xfl Ñ̈iã≤÷̀ «∞ÅÖ’<Õ LÑ̈Ü≥∂QÆ
Ñ¨_»∞ «̀∞Ok. «̀# Œ̂QÆæ~° P Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å∞ LO>Ë<Õ «̀#‰õΩ ^•x=Å¡ LÑ¨Ü≥∂QÆO†
ÖËHõáÈ Õ̀ ÖË̂ Œ∞. HÍ|\ì̃, U q+¨Ü«∞"≥∞ÿ<å ã¨̂~ «̀#‰õΩ ã¨iÑ¨_»∞ «̀∞O^• ÖË̂ •,
"Õ∞Å∞ KÕ™ÈÎO^• ÖË̂ • J<Õ P «̀‡q=∞~°≈ KÕã̈∞‰õΩO@∂<Õ =ÚO Œ̂∞‰õΩ ™êQÍe.

\©.g.ÅÖ’#∞, "Õ∞QÆ*̌·#¡Ö’#∞ Z<Àfl P~ÀQÆº ã̈∂K«#Å∞, z\Ï¯Å∞ x «̀ºO
HõxÑ≤ã̈∂Î LO\Ï~Ú! ̀ «=∞ ̀ «̀ åÎ fixH̃ Uk J#∞‰õÄÅ"≥∂ „QÆÇ≤ÏOz, Ñ̈ijeã̈∂Î,
q∞ «̀OQÍ "å_»∞HÀ"åe. ÖËHõáÈ Õ̀ ÖÏÉèíO Hõ#fl #+ì̈"Õ∞ Ü≥∞‰õΩ¯=.

L^• : r~°‚Hõ~° „ Œ̂"åºÖ·̌# – âÁOiî, "å=Ú, rÅHõ„~°, ̂ èŒxÜ«∂Å∞ "≥Ú.
– "å\Ö̃’ QÆ∂_», H˘xfl "Õ_ç KÕ™êÎ~Ú† H˘xfl K«Å= KÕ™êÎ~Ú. L+̈‚̀ «̀ «Î fiO
QÆÅ"åiH˜ j`«QÆ∞}O QÆÅ „^Œ=ºO Ñ¨xH˜ =ã¨∞ÎOk† j`«`«`«Î fiO QÆÅ"åiH˜
L+̈‚QÆ∞}O QÆÅ „ Œ̂=ºO Ñ̈xH̃ =ã̈∞ÎOk!

('„ Œ̂=ºQÆ∞} nÑ≤Hõ— J<Õ J#∞|O è̂ŒO–2 Ö’ ~ÚzÛ# q=~åÅ`À–
Ñ≤Å¡Å `«`åÎ fixH˜ ã¨iÑ¨_Õ H˘xfl =∞Oz PÇ¨~åÅ#∞, =O@ k#∞ã¨∞Å#∞,
=¸eHõÅ#∞ ≥̀Å∞ã̈∞H˘# =K«∞Û#∞.)

(9) Éè’[#=Ú «̀~°∞"å «̀ Hõ~°Î"åºÅ∞ – x¿+ è̂•Å∞ :
42) Éè’[#O JÜ«∂ºHõ <À\x̃ – hà◊§`À ÉÏQÍ Ñ̈ÙH̃¯eOKåe!

Éè’[#=Ú J=QÍ<Õ <À\ ˜x h\˜`À ÉÏQÆ∞QÆ Ñ¨ÙH˜¯eOK« =Öˇ#∞.
PK«=∞#=Ú KÕÜ«∂e. J#QÍ, ÉèíQÆ=<åfl=∞=Ú#∞ ã̈̈‡iã̈∂Î, J~°KÕuÖ’ H˘OK≥=Ú
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L^ŒHõ=Ú "Õã¨∞H˘x =¸_»∞ ™ê~°∞¡ „`åQÍe. `«_ç KÕ`«∞Å`À HõO_»¡#∞
`«∞_»∞K«∞H˘<åe.

Œ̂O «̀=ÚÅO Œ̂∞ z‰õΩ¯H˘x# PÇ̈~å Œ̂∞Å#∞ ã̈∞xfl «̀=ÚQÍ fÜ«Ú@‰õΩ
gÖ̌·# Ü≥∞_»Å fÜ«∂e. J@∞¡ fÜ«∞xKÀ, Jq „‰õΩo¡, <À\ ̃ Œ̂∞~åfiã̈#, Ñ̈ÙÑ≤Ê
Ñ̈à◊√§, "≥Ú. HõÅ∞QÆ∞#∞. J\Ï¡ Jx, fÜ«Ú@‰õΩ gÅ∞QÍ ÖËx Ñ̈^•~°÷=ÚÅ#∞
|Å=O «̀=ÚQÍ fÜ«∞~å Œ̂∞.
43) Éè’[<å#O «̀~°O „áê~°÷#`À – PÇ̈~°O ÉÏQÍ r~°‚=∞=Ù «̀∞Ok!
     â’¡ : JOQÍ~°Hõ =∞QÆã≤ÎO K« áê=HõO ã̈∂~°º =∞tfi<Ò
          ÑÖK≥·̀ å<£ ã̈Oã̈‡̂~ xfl «̀ºO Éèí∞HõÎO «̀™êºâ◊√ r~°ºu! (4–173)

Éè’[#"≥∞ÿ# `«~°∞"å`«– PÇ¨~°O r~°‚=∞"åfiÅ<Õ ã¨OHõÅÊO`À –
JOQÍ~°‰õΩ_»∞, JQÆã¨∞Îº_»∞, Jyfl, ã¨∂~°∞º_»∞, Jtfih ^Õ=`«Å∞– J#∞ h
Ü≥ÿ∞ Œ̂∞QÆ∞ih, ÖË̂ • ~Ú+̈ì ≥̂·"åxfl–  ã̈‡iOz# Ü≥∞_»Å, Éè’[#=Ú K«Hȭ QÍ
r~°‚=∞=Ù «̀∞Ok! ~°™êÅ∂ „™ê"åÅ L «̀ÊuÎx =∞<ÀÉèÏ"åÅ∞ ÉÏQÍ „Ñ̈ÉèÏq «̀O
KÕÜ«∞@O ‰õÄ_» XHõ HÍ~°}O.

Éèí∞lOz# «̀~°∞"å «̀ "≥O@<Õ– x„ Œ̂ áÈ‰õΩO_®, PÜ«∂ã̈ Hõ~°=ÚÖ̌·#
Ñ̈#∞Å#∞ *ËÜ«∞‰õΩO_®– ã̈∞Y=ÚQÍ ‰õÄ~°∞ÛO_» =Ö̌#∞.
44) `åO|∂ÅO =O\ ̃JÅ"å@∞¡ – Ñ≤Å¡Å Éèíq+̈º «̀∞Î‰õΩ Ç̈xHõ~åÅ∞!

q^•ºi÷ Œ̂â◊Ö’#∞, Jq"åÇ≤Ï «̀∞Å‰õΩ#∞ `åO|∂Å¿ã=#O J<Õk x «̀º
k# ~å„u K«~°ºQÍ ÑẍH̃~å Œ̂∞. U =∞x+≤ÔH·<å QÍx– áê<£, QÆ∞\Ï¯, =∞™êÖÏ,
ã≤QÆÔ~\ò, =∞ «̀∞Î=∞O Œ̂∞Å∞, „_»Q∑û,"≥Ú.– W «̀~° JÅ"å@∞¡ ZO «̀QÍ rq «̀ –
q<åâ◊Hõ~°=ÚÖ’ "Õ̂~ K≥Ñ̈Ê=Åã≤# Ñ̈<Õ ÖË̂ Œ∞ QÆ̂ •.

L#fl «̀ rq «̀O QÆ_»áêÅ<Õ Pâ◊Ü«∞O QÆÅ"å~°∞ ÃÑ·"å\ ̃*’êH áÈ~å Œ̂∞.
J\ì̃ JÅ"å@∞¡ L#fl"åi ã̈g∞áêxH̃ ‰õÄ_» áÈ~å Œ̂∞. '`å *̌_»¤ HÀu =#"≥∞Å¡
*ˇ~°K«∞!— Jx ™ê"≥∞ «̀. '`å_ç „H˜O Œ̂ áêÅ∞ „`åy# K«O Œ̂=∞ø!— – Jx J<åfl_»∞
"Õ=∞#.
45) Éè’[#"≥∞ÿ# «̀~åfi «̀ "≥∞Å¡QÍ – =O Œ̂ J_»∞QÆ∞Ö̌·<å Ñ̈Kå~°∞¡ KÕÜ«∂e!

Éèí∞lOz# ̀ «~°∞"å «̀ "≥∞Å¡QÆ #∂~°∞ J_»∞QÆ∞Å∞ #_»∞= =Ö̌#∞. ̂ •x=Å#
u#fl PÇ̈~°O =Ú Œ̂ÌQÍ LO_»‰õΩO_®, ̀ ÕeHõQÍ r~°‚O J=\ÏxH̃ gÅ∞QÍ q_»nÜ«∞
|_»∞ «̀∞Ok. "≥∞_», "≥∂HÍà◊√§, #_»∞=ÚÅÖ’ Ñ¨>ì̌Ü«∞º@O «̀QÆ∞æ̀ «∞Ok.

Éè’[#O «̀~°∞"å «̀– ‰õÄ~°∞Û#fl"åxH̃ ‰õΩxH̃áê@∞¡ =™êÎ~Ú† Ñ̈_»∞‰õΩx,
x„ Œ̂ áÈ‰õΩO_» "Õ∞Å∞‰õΩx L#fl"åxH˜ Ñ¨Ù+≤ì HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok† #∂~°∞ J_»∞QÆ∞Å∞
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"≥∞Å¡QÆ #_»∞K«∞"åxH˜ PÜ«Úã¨∞û =$kú Ü«∞=Ù`«∞Ok. Éèí∞lOz# `«~°∞"å`«
Ñ¨~°∞y_»∞"åxH˜ =∞$ «̀∞º=Ù ‰õÄ_» Ñ¨~°∞ÔQuÎ =K«∞Û#∞!
46) Éè’[#O ã̈=∞Ü«∞OÖ’#∞, JÜ«∂ºHõ QÆ∂_» – =∞Oz Ñ̈#∞ÖËÕ KÕÜ«∂e!

Éèí∞lOz#"å_»∞ =∞#ã̈∞û#‰õΩ WOÑ̈ÙQÍ #∞O_»∞#\ì̃, ã̈O`À+̈Hõ~°õ=Ú
ÅQÆ∞#\ì̃– =∞Oz â◊|Ì=ÚÅ#∞ q#∞@, ã̈∞O Œ̂~° ̂ Œ$â◊º=ÚÅ#∞ EK«∞@,"≥Ú.–
Ñ̈#∞Å#∞ *ËÜ«∞=Ö̌#∞.

ã̈^•â◊Ü«∞=ÚÅ∞, ã̈`å¯~°º „Ñ̈}ÏoHõÅ∞, =∞Oz =∞Oz PÖ’K«#Å∞,
=∞Oz ã¨‡ $`«∞Å#∞ (Pleasant Thoughts) QÆ∞~°∞Î KÕã¨∞HÀ=@O ‰õÄ_»
J#∞‰õÄÅ"Õ∞.
47) Ç≤ÏO™ê «̀‡Hõ â◊ÉÏÌÅ∞, Œ̂$âßºÅ∞ – Éè’[#O «̀~°∞"å`å Ñ̈xH̃~å=Ù!

=∞#ã̈∞û#‰õΩ ~Ú+̈ì=Ú QÍxq, Jã̈Ç̈Ïº=Ú HõeyOKÕg J~Ú# â◊|Ì
^Œ$âßº^Œ∞Å#∞ q<åfl K«∂ã≤<å, JÑ¨q„`«"≥∞ÿ# PÇ¨~°=Ú#∞ u<åfl, ã¨iQÍ
#=∞Å‰õΩO_®<Õ `˘O Œ̂~°QÍ PÇ̈~°=Ú#∞ „q∞Oy<å, Ü≥∞‰õΩ¯=QÆ #qfi<å– P
Éè’[#=Ú á⁄@ìÖ’ ~Ú=∞_»Hõõ, "åOuÜ«∞QÆ∞#∞.

HÍ|\ì̃, Éè’[#=Ú KÕã̈∞Î#flÑ̈Ù_»∞ QÍh, u#fl "≥O@<Õ QÍh– \©.g.
Kèå<≥Öòû Ö’ =KÕÛ Ç≤ÏO™ê`«‡Hõ"≥∞ ÿ#, AQÆ∞áêûHõ~°"≥∞ ÿ# ^Œ$âßºÅ#∞,
HÍ~°º„Hõ=∂Å#∞ K«∂_»HõáÈ=@O KåÖÏ =∞Ozk.
48) "ÕÑ̈Ù_»∞, J@∞‰õΩÅ∞, JÑ̈ÊK«∞ÛÅ∞ – Éè’[#O «̀~åfi «̀ u#~å Œ̂∞!

QÆ∞~°∞"≥· Ñ≤O_ç`À `«Ü«∂Ô~·#\˜ì Ñ¨^•~°÷=ÚÅ#∞, "ÕÑ¨Ù_»∞ aÜ«∞º=Ú
J@∞‰õΩÅ∞ "≥Ú."å\x̃ Éè’[#"≥∞ÿ# «̀~°∞"å «̀ Éèí∞lOK«~å Œ̂∞. u<åÅ<Õ HÀiHõ
QÆey# Ü≥∞_»Å, q∞ «̀=ÚQÍ u# =K«∞Û#∞.
49) Éè’[#"≥∞ÿ# J~°QÆO@ =~°‰õΩ – K«̂ Œ∞=Ù, P@áê@Å∞ ‰õÄ_»=Ù!

Éèí∞lOz#"å_»∞– Ü≥∞‰õΩ¯=QÆ Ñ̈_»∞HÀ=@O, Ü≥∞‰õΩ¯=¿ãÑ̈Ù ‰õÄ~ÀÛ=@O,
Ü≥∞‰õΩ¯=QÆ „ Œ̂==ÚÅ#∞ „`åQÆ@O, xÑ¨ÙÊ‰õΩ Œ̂QÆæ~°QÍ QÍx, Ü≥∞O_»Ö’QÍx
Ü«ÚO_»@O, h\˜Ö’ D^Œ@O, „Ñ¨Ü«∂}=Ú KÕÜ«∞@O, ‰õΩ^Œ∞Ñ¨ÙÅ xK«∞Û
"åÇ̈Ï#=ÚÅ <≥Hȭ @O "≥Ú.– ~¸ Ñ̈#∞Å#∞ *ËÜ«∞~å Œ̂∞.
     â’¡ : "åºÜ«∂=∞O K« =º"åÜ«∞O K« è̂•=#O Ü«∂# "Õ∞= K«
          Ü«Ú Œ̂úO w «̀O K« áê~î°O K« =ÚÇ̈˙~°ÎO Éèí∞HõÎ"åO ã̈Îº*Ë̀ ü!(4–221)

WOHõ#∞, Éè í∞lOz#"å_»∞– "åºÜ«∂=∞=Ú#∞, "≥∞ ÿ^ä Œ∞#=Ú#∞,
Ñ̈~°∞ÔQ «̀∞Î@#∞, „Ñ̈Ü«∂}=Ú#∞, Ü«Ú Œ̂ú=Ú#∞, áê@Å∞ áê_»∞@#∞, áê~î°=ÚÅ∞
K«̂ Œ∞=Ù@#∞– XHȭ  =ÚÇ̈˙~°Î HÍÅ=Ú (J#QÍ QÆ_çÜ«∞HÍÅ=Ú, JO>Ë 24
xq∞+̈=ÚÅ) =~°‰õΩ = Œ̂Å =Ö̌#∞.
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50) Ñ̈QÆ\ ̃x„ Œ̂ âı¡+̈‡=Ú *ËÜ«Ú#∞ – Ñ≤Å¡Å Hõã̈ÖË ÑẍH̃~å Œ̂∞!
Éè’[#"≥∞ÿ# ̀ «~åfi «̀ x„kOK«∞@ "å «̀=Ú#∞, Ñ≤̀ «Î=Ú#∞ É’Q˘_»∞ «̀∞Ok†

HõÑ¶̈=Ú#∞ *Ëã∞̈ÎOk† â◊s~°=Ú#‰õΩ Ñ̈Ù+≤ìx, ã̈∞Y=Ú#∞ QÆeyã∞̈ÎOk.   ‰õÄ~°∞Ûx
‰õΩxH̃áê@∞¡ Ñ̈_»∞@– HõÑ¶̈Hõ~°=Ú#∞ QÍHõ, "å «̀Hõõ~°=Ú#∞ QÍHõ, ã̈=∂#=ÚQÆ
LO@∞Ok.
51) HõÑ¶̈O «̀QÆ∞æ@‰õΩ ==∞#O "Õ∞Å∞ – [fi~°O «̀QÆ∞æ@‰õΩ ÅOY}O "Õ∞Å∞!
     â’¡ : â◊Ü«∞#O Ñ≤̀ «Î<åâßÜ«∞ "å «̀<åâßÜ«∞ =∞~°Ì#"£∞
          ==∞#O HõÑ¶̈<åâßÜ«∞ [fi~°<åâßÜ«∞ ÅOÑ¶̈∞#"£∞ !(4–217)

x„^Œ Ñ≤`«Î<åâ◊=Ú#∞, `≥·Å=∞~°Ì#=Ú "å`«<åâ◊=Ú#∞, ==∞#=Ú
HõÑ¶̈<åâ◊=Ú#∞, ÅOÑ¶̈∞#=Ú [fi~°<åâ◊=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.

(10) Ü«ÚHõÎ–JÜ«ÚHõÎ PÇ̈~°=ÚÅ∞ :
52) H˘xfl PÇ̈~åÅ∞ ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ =∞Ozq – H˘xfl J<å~ÀQÆºHõ~åÅ∞!

1.ã¨Ç¨Ï[=ÚQÍ<Õ P~ÀQÆºHõ~°=ÚÅ∞ : Ü«∞=Å∞, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, ÃÑã¨Å∞,
=∞ã¨∂~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ, HõO Œ̂∞Å∞, =∞ è̂Œ∞~° ~°ã¨=Ú, Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú, ^•x=∞‡,
Lã≤iHõ, „^•HõΔ, Y~°∂̊~°=Ú, =∂n Ñ¶Å̈=Ú – Wq „âı+̈ª"≥∞ÿ#q† P~ÀQÆº Hõ~°=ÚÅ∞!

2. ã̈Ç̈Ï[=ÚQÍ J<å~ÀQÆºHõ~°=ÚÅ∞ : q∞#∞=ÚÅ∞, „w+̈‡ |∞∞ «̀∞=Ù,
K«q\ ̃LÑ̈ÙÊ, QÆ[x=∞‡ (Å‰õΩK«) Ñ¶Å̈=Ú, P=Ù =∂Oã̈=Ú, ̂Q ≥̂ =ã̈, Q˘„Ô~áêÅ∞,
‰õΩã̈∞OÉèí ≥̀·Å=Ú, ã̈QÆ=Ú Ñ̈Hõfi=Ú KÕÜ«∞|_ç# K≥~°∞‰õΩ áê#Hõ=Ú – Wq
JÇ≤Ï «̀=ÚÅ∞† J<å~ÀQÆº Hõ~°=ÚÅ∞!
53) LÑ̈ÙÊ#∞ Z‰õΩ¯= "å_ç̀ Õ – HõÅ∞QÆ∞#∞ KåÖÏ #+̈ì=ÚÅ∞!

3. Å=}=Ú#∞ ÃÇÏK«∞ÛQÍ #∞Ñ̈Ü≥∂yOz# Ü≥∞_»Å – <Õ„ «̀ ~ÀQÆ=Ú#∞,
~°HõÎ Ñ≤̀ «Î=Ú#∞ (Haemorrhage)x, Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, "≥O„@∞HõÅ∞ ~åÅ∞@, ≥̀Å¡
|_»∞@, |@ì̀ «Å, ‰õΩ+¨μì=Ù, Œ̂Ñ≤ÊHõ "≥Ú. "å\˜x HõÅ∞QÆ *ËÜ«Ú#∞.
54) LÑ̈ÙÊ, Ñ̈OK«̂ •~°, Õ̀<≥, <≥~Úº, – Un HõÅÑ̈Hõ ÃÑ~°∞QÆ∞ u#~å Œ̂∞!
55) ~å„uÑ̈Ó@ ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ u#@O – U ~°HõOQÍ#∞ =∞Ozk HÍ Œ̂∞!
    â’¡ : # ~å„`Ò Œ̂kè Éèí∞Or «̀ # K« x~°¡=}O «̀̂ ä•
         <å=Ú Œ̂æã¨∂Ñ¨O <åHΔ“„ Œ̂O # KåÑ¨ºÑ¶̈∞$ «̀–â◊~°̄ ~°"£∞ !

4. ~å„ «̀∞ÅÜ«∞O Œ̂∞ ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ Éèí∞lOK«~å Œ̂∞. Ñ¨QÆ\˜Ñ¨Ó@ ÃÑ~°∞QÆ∞#∞
Éèí∞lOz##∞– LÑ̈ÙÊ, ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈ÙÊ, ̀ Õ<≥, <Õ~Ú, Ñ̈OK«̂ •~°– g\Ö̃’ ̂ Õx`À<≥·#
HõÅÑ¨‰õΩO_»QÆ Éèí∞lOK«~å Œ̂∞.
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(11) Ñ̈~°ã̈Ê~° q~°∞ Œ̂ú PÇ̈~°=ÚÅ∞ :

56) Ñ~̈°ãÊ̈~° q~°∞ Œ̂ú PÇ̈~åÅ#∞ – HõeÑ≤ X̂H™êi Éèí∞lOK« QÆ∂_»̂ Œ∞!
Ñ̈~°ã̈Ê~° q~°∞ Œ̂ú PÇ̈~°=ÚÅ#∞ HõeÑ≤ (X̂H ã̈=∞Ü«∞=ÚÖ’) ¿ãqOz#KÀ,

Jq q+̈ ̀ «∞Åº"≥∞ÿ, ~ÀQÆ=ÚÅ#∞ HõeyOK«∞#∞. D „H̃Okq q~°∞ Œ̂ú PÇ̈~°=ÚÅ∞!
1. ¿ÑÅ Ñ≤O_çx áêÅ`À#∞, ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ L+̈‚ Ñ̈^•~°÷=ÚÅ`À#∞, Õ̀<≥#∞

L+̈‚ Ñ̈^•~°÷=ÚÅ`À#∞, áêÜ«∞ã̈=Ú#∞ Ñ̈ÙÅQÆ=Ú`À#∞– HõeÑ≤ u#~å Œ̂∞.
57) J~°\Ñ̈̃O_»∞ u<åflHõ – ÃÑ~°∞QÆ∞ =∞l̊QÆ Ñ̈xH̃~å=Ù!

2. J~°\ ̃ Ñ̈O_»∞#∞ – =∞l̊QÆ, ÃÑ~°∞QÆ∞, =∂̂~_»∞ Ñ̈O_»∞– g\˜̀ À
HõeÑ≤ u#~å Œ̂∞.
58) J<åflxfl QÍx, HõëêÜ«∂xfl QÍx – Ô~O_»=™êi HÍz "å_»~å Œ̂∞!

3. J#fl=Ú#∞ QÍx, HõëêÜ«∞=Ú#∞ QÍx =∞iÜ≥ÚHõ™êi HÍz
Ü«ÚÑ¨Ü≥∂yOK«~å Œ̂∞.
59) Õ̀<≥, <≥~Úº ã̈=∞áêà◊√§QÍ – HõeÑ≤̀ Õ q+̈O`À ã̈=∂#O!

4. `Õ<≥, <≥~Úº– g\˜x ã¨=∂# ÉèÏQÆ=ÚÅ∞QÍ HõeÑ≤# Ü≥∞_»Å–
q+̈=∞QÆ∞#∞. J@∞¡ ¿ãqOK« ~å Œ̂∞.
     â’¡: 'P*Ëº =∞ è̂Œ∂Ñ̈ÎO Ñ‘Ü«̧ +̈O – =∞ è̂Œ∞ <åº[ºO «̀̂ ä• q+̈"£∞!—

5. Z‰õΩ¯= P=Ù <Õux fã̈∞‰õΩx, JO Œ̂∞Ö’ ̀ Õ<≥#∞ ̀ «‰õΩ¯=QÍ HõeÑ≤#KÀ
KåÅ =∞Ozk.

6. Õ̀<≥ – <≥~Úº, =ã̈ – ≥̀·Å=Ú, hà◊√§ – áêÅ∞ : g\x̃  Ü≥ÚHõKÀ
HõeÑ≤ ¿ãqOz#KÀ Ñ̈~°ã̈Ê~° q~°∞ Œ̂ú=Ú ÅQÆ∞#∞.

7. HõOK«∞ áê„ «̀ Ü«∞O Œ̂∞ Ñ̈k ~å„ «̀∞Å∞Oz# <≥~Úºx ¿ãqOK« ~å Œ̂∞.

(12) „Ñ̈`åº=∂flÜ«∞ „ Œ̂=º=ÚÅ∞ (| Œ̂∞Å∞QÆ "å_»̂ Œy#q) :
60) H˘xfl „ Œ̂=º=ÚÅ‰õΩ | Œ̂∞Å∞QÍ – H˘xfl\x̃ "å_»∞H˘# =K«∞Û#∞!
61) áêÅ∞ ÖË#ÑÙ̈_»∞ ÃÑã̈~°Hõ@∞ì – ™ê~°ÑÑ̈̈ÙÊ Hõ@∞ìÅ∞ ~Ú=fi =K«∞Û#∞!

1. áêÅ∞ ÖË#Ñ¨ÙÊ_»∞ ÃÑã¨~° Hõ@∞ì QÍx, ™ê~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ Ü≥ÚHȭ  Hõ@∞ì QÍx,
~Ú=fi =K«∞Û#∞.

2. Õ̀<≥ ÖË#Ñ̈ÙÊ_»∞ áê «̀ É̌Å¡=Ú#∞ LÑ̈Ü≥∂yOK« =K«∞Û#∞.
3. Ñ̈\H̃õ É̌Å¡=Ú ÖË#Ñ̈ÙÊ_»∞ Ñ̈OK«̂ •~°#∞, Ñ̈OK«̂ •~° ÖË#Ñ̈Ù_»∞ Ñ̈\H̃õ

É̌Å¡=Ú#∞ LÑ̈Ü≥∂yOK« =K«∞Û#∞.
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(13) âßHõ=ÚÅ∞ (‰õÄ~°Å∞) :
62) âßHõ=ÚÅ∞ P~°∞ q è̂•Å∞–P‰õΩÅ∞, Ñ̈Ù=ÙfiÅ∞, HÍÜ«∞Å∞, Œ̂∞OÑ̈Å∞ "≥Ú.!

1. âßHõ=ÚÅ∞ (‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞) P~°∞ q è̂Œ=ÚÅ∞ – P‰õΩÅ∞, Ñ̈Ù=ÙfiÅ∞,
HÍÜ«∞Å∞, HÍ_»Å∞, ̂ Œ∞OÑ̈Å∞, ã̈O¿ãfi Œ̂[=ÚÅ∞ (PqiH̃ T+̈‡ =Å# |∞@∞ì#q)
– Jx. Jq J Õ̂ =~°∞ã̈Ö’ XHõ̂ •x HõO>̌ XHõ\ ̃QÆ∞~°∞=ÙÅ∞.
63) "åº è̂Œ∞Å#∞ ÃÑOKÕq HÍ|\ì̃ – âßHõ, P=∞¡=ÚÅ#∞ «̀‰õΩ¯= u<åe!
   â’¡: âßˆH+¨μ ã¨̂~fi+¨μ =ã¨Ou ~ÀQÍ ¿ãÎ ¿ÇÏ «̀"À Õ̂Ç¨Ï q<åâ◊<åÜ«∞
       «̀™ê‡ Œ̂∞ƒ è̂Œó âßHõq=~°̊#O «̀∞ ‰õΩ~åº «̀Î̂ ä•"Õ∞¡+¨μ ã¨ U= ^À+¨ó!(5–4)

2. ã¨=∞ã¨Î âßHõ=ÚÅO^Œ∞#∞ ~ÀQÆHÍ~°HÍÅ∞ LO\Ï~Ú. JqÜÕ∞
Õ̂Ç̈Ïq<åâ◊<åxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞. P=∞¡=ÚÅ (Ñ̈ÙÅ¡\ ̃=ã̈∞Î=ÙÅ) Ü«∞O Œ̂∞ ‰õÄ_» P

^À+¨=ÚÖË LO\Ï~Ú. HÍ=Ù# |∞kú=∞O`«∞Å∞ âßHõ=ÚÅ#∞, P=∞¡=ÚÅ#∞
q_»∞= =Ö̌#∞!

(D ~ÀAÅÖ’ ‰õÄ~°Å "åºáê~åaè=$kúÔH·– ~°™êÜ«∞xHõ Z~°∞=ÙÅ "å_»HõO,
Ñ¶∂̈>̌ÿ# „H̃q∞ ã̈OÇ̈~°Hõ =∞O Œ̂∞Å "å_»HõO =Å#– D „Ñ̈=∂ Œ̂O =∞s Ü≥∞‰õΩ¯=!
D ~ÀAÅÖ’ KåÖÏ=∞Ok "≥·̂ Œ∞ºÅ∞, PÇ̈~°xÑ̈Ù}∞Å∞– ‰õÄ~° ZO «̀ Z‰õΩ¯=
uO>Ë JO «̀ =∞Ozk Jx– ã̈ÅÇ̈Å∞ Wã̈∂ÎO\Ï~°∞! =∞i PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎOÖ’
ÃÑ·q è̂ŒOQÍ L#flk!)

HÍ|\˜ì, Z=iH̃ ÜÕ∞k „Ñ̈ è̂•# PÇ̈~°"≥∂, ̂ •xx Ñ̈ÓiÎQÍ Éèí∞lOK«\ÏxH̃,
~°∞zH̃ J=ã̈~°"≥∞ÿ#O «̀ ̀ «‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ =∂„ «̀"Õ∞ âßHõ=ÚÅ#∞ ux K«∂_»@O
=∞Ozk. =∞# Xà◊¥§, |Å=Ú, P~ÀQÆºO (Buoyancy) "≥∞~°∞QÆ∞QÍ L<åflÜ≥∂
ÖË̂ À =∞#̂H ≥̀eã≤ áÈ «̀∞Ok!
64) '=∞+π~°∂"£∞û—, ‰õΩHȭ  Q˘_»∞QÆ∞Å∞ – KåÖÏ ~°HÍÅ ^À+¨ Hõ~åÅ∞!

3. ã¨O¿ãfi Œ̂[ âßHõ=ÚÅ∞ : ‰õΩHȭ  Q˘_»∞QÆ∞Å∞ (Mushrooms)– Wq
T+¨‡ =Å¡ – Éèí∂q∞, ¿Ñ_», Hõ„~°, K≥@¡ Ü«∞O^Œ∞ Ñ¨Ù_»`å~Ú. D ~°HõÑ¨Ù
âßHõ=ÚÅxflÜ«Ú – j «̀=ÚÅ∞, ^À+̈Hõ~°=ÚÅ∞, lQÆ∞~°∞ QÆÅq, QÆ∞~°∞=ÙÅ∞.
"åOu, Ju™ê~°=Ú, [fi~°=Ú, âı¡+̈‡~ÀQÆ=ÚÅ#∞ *Ë™êÎ~Ú. WqÜÕ∞ –
â◊√„Éèí"≥∞ÿ# ã¨÷Å=∞O^Œ∞#∞, =∞Oz Hõ„~°ÅÜ«∞O^Œ∞#∞, "≥^Œ∞~°∞ #O^Œ∞#∞,
QÀ=∞Ü«∞=Ú (P=Ù¿Ñ_») Ü«∞O^Œ∞#∞ |∞\˜ì, `≥Å¡QÍ #∞#flÜ≥∞_»Å, JO`«
^À+̈Hõ~°=ÚÅ∞ QÍ=Ù. HÍ"åÅx =∞OzKÀ@ #=∞‡HõOQÍ ÃÑOz# ‰õΩHȭ Q˘_»∞QÆ∞Å∞
(Cultured Mushrooms) ̀ ≥Å¡QÍ LO>Ë QÆ#∞Hõ, JO «̀ ̂ À+̈Hõ~°=ÚÅ∞ HÍ=Ù.
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(14) PÇ̈~°=Ú r~°‚=∞QÆ∞ q è̂•#O :
65) =∞#=Ú u<Õ PÇ̈~°O – [~î°~åyflKÕ Ñ̈HõfiO KÕÜ«∞|_»∞ «̀∞Ok!

1. =∞#=Ú <À\˜̀ À ux# PÇ̈~°=Ú „áê}"åÜ«Ú=ÙKÕ „`ÀÜ«∞|_»∞ «̀∂,
Q˘O «̀∞ ^•fi~å á⁄@ìÖ’xH˜ KÕ~°∞ «̀∞Ok. ˆH¡̂ Œ# =∞#∞ ¿Ñ~°∞ QÆÅ HõÑ¶̈=Ú–
=Ú Œ̂ÌQÍ #∞#fl J#fl=Ú#∞ «̀_çÑ≤ q_»nã̈∞ÎOk.

2. Jyfl ÜÕ∞q^èŒ=ÚQÆ áê„`«Ü«∞O^Œ∞O_»∞ h\ ˜x, aÜ«∞º=Ú#∞
=O_»∞K«∞#fl^À, J>Ë¡ – ã̈=∂# "åÜ«Ú=ÙKÕ "Õ∞ÖÁ¯ÅÊ |_ç# [~î°~åyfl –
P=∂â◊Ü«∞=Ú#O Œ̂∞#fl PÇ̈~°=Ú#∞ Ñ̈K«#=Ú *Ëã̈∞ÎOk.
66) z#fl „¿Ñ=ÙÅÖ’ Ñ‘Å∞ÛH˘#|_ç – J#fl™ê~°O ~°HõÎOÖ’ HõÅ∞ã̈∞ÎOk!

3. «̀~°∞"å «̀ PÇ̈~°=Ú ÉÁ_»∞¤ „Ñ̈ Õ̂â◊=∞O Œ̂∞#fl ã̈=∂# "åÜ«Ú=ÙKÕ
„¿Ñ=ÙÅ‰õΩ Ñ̈OÑ̈|_»∞ «̀∞Ok. JHȭ _» J#fl™ê~°=Ú Ñ‘Å∞ÛH˘#|_ç, ~°HõÎ=ÚÖ’
HõÅ∞ã̈∞ÎOk. D ~°ã̈=Ú Ü«∞Hõ$ ǜ (e=~ü)#‰õΩ KÕi, r= ~°™êÜ«∞#K«~°ºÅ‰õΩ
Ö’<≥· ~°HõÎ=ÚQÍ =∂i, JK«\#̃∞O_ç QÆ∞O_≥‰õΩ KÕi, JK«\#̃∞O_ç ̂ ÕÇ̈Ï=∞O «̀Ü«Ú
„Ñ̈ã̈iOz, ̀ «#Ö’#∞#fl áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~°÷=ÚÅ`À, #YtY Ñ̈~°ºO «̀=Ú QÆÅ PÜ«∂
â◊s~° ÉèÏQÆ=ÚÅ#∞ áÈ+≤ã̈∂ÎO@∞Ok.
67) J#fl™ê~°O áÈQÍ, ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÅÖ’ – q∞ye# ã̈∂÷Å ÉèÏQÆ"Õ∞ =∞Å=Ú!

4. J#fl™ê~°=Ú Ñ‘Å∞ÛH˘#|_»QÍ q∞ye# Ñ̈^•~°÷"Õ∞ =∞Å=Ú. Wk
„Ñ̈Ü«∂}̃OK«∞#Ñ̈Ù_»∞, WO Œ̂e ̀ Õ=∞#∞ ÃÑ Œ̂Ì „¿Ñ=ÙÅÖ’x QÀ_»Å∞ Ñ‘Å∞Û‰õΩO\Ï~Ú.
q∞ye# Ñ¶∞̈#Ñ̈^•~°÷=Ú =∞Å ~°∂Ñ̈=ÚQÍ QÆ∞ Œ̂=∂~°æ=Ú (Anus) ̂ •fi~å qã̈i̊OÑ̈
|_»∞`«∞Ok.
68) PÇ̈~°OÖ’ Ñ‘K«∞Ñ̈^•~°÷O LO>Ë<Õ – =∞Åqã̈~°̊# ™êÑ¶‘QÍ LO@∞Ok!

5. =∞Å=Ú „¿Ñ=ÙÅÖ’ K«Hȭ QÍ „Ñ̈Ü«∂}̃OK«\ÏxH̃, =∞#O u<Õ PÇ̈~°OÖ’
Ñ‘K«∞ Ñ̈^•~°÷O LO_®e. ÖËHõáÈ Õ̀ ~ÀE xÜ«∞=∞| Œ̂úOQÍ q̂~K«#O HÍ Œ̂∞.
=∞Å=Ú QÆ\ì̃QÍ<À, LO_»Å∞QÍ<À, <˘Ñ≤Ê`À<À "≥_»Å∞ «̀∞Ok. nx<Õ '=∞Å
| Œ̂úHõO— (Constipation) JO\Ï~°∞. KåÖÏ ~ÀQÍÅ‰õΩ Wk „áê~°OÉèí HÍ~°}O.
ÃÑ^ŒÌ„¿Ñ=ÙÅÖ’ U HÍ~°}=ÚKÕ`«<≥·<å h~°∞ Ñ‘Å∞ÛH˘# |_»HõáÈ`Õ, JÑ¨ÙÊ_»∞
q̂~K«#=ÚÅ∞ Ñ̈ÅK«QÍ J=Ù`å~Ú. nx<Õ Ju™ê~°=Ú (Diarrhoea) JO\Ï~°∞.
69) PHõe, q̂~K«<åÅÖ’ Õ̀_®ÖË – Jr~å‚xH̃ "≥Ú Œ̂\ ̃QÆ∞~°∞ÎÅ∞!

6. HÍ|\˜ì PHõe, q̂~K«#=ÚÅ#∞ QÆ=∞xOK«∞‰õΩO@∂, "å\Ö̃’ ̀ Õ_®Å∞
HõxÑ≤OK«QÍ<Õ, ÃÑ Œ̂ÌÅ`À K≥Ñ≤Ê,  PÇ̈~° qÇ̈~åÅ ̂ •fi~å ã̈iKÕã̈∞‰õΩO@∂O>Ë,
~ÀQÆ=ÚÅ∞ Œ̂i*Ë~°‰õΩO_® Ç̈~ÚQÍ rqOK« =K«∞Û!
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70) XO\’¡ Õ̀eHõ, PHõe Œ̂Ñ≤ÊHõ – „H̃O Œ̂\ ̃Éè’[#O r~°‚"≥∞ÿ# QÆ∞~°∞ÎÅ∞!
    â’¡ : L^•æ~°â◊√kú ~°∞`åûÇ¨ÏŸ "ÕQÀ «̀û~Àæ Ü«∞ ä̂Àz «̀ó
         ÅÑ¶̈Ú`å ‰õΔΩuÊáê™ê K« r~å‚Ç¨~°ã¨º ÅHõΔ}"£∞ !(ÉèÏ.„Ñ¨.4–118)

7. Ñ¨iâ◊√^Œú"≥∞ÿ# (PÇ¨~°Ñ¨Ù "åã¨# ÖËx) „`ÕÑ¨ÙÅ∞, L`åûÇ¨Ï=Ú,
=∞Å=¸„`åk "ÕQÆ=ÚÅ∞ ã̈=º=ÚQÍ „Ñ̈=iÎOK«∞@, â◊s~°=Ú#O Œ̂∞ Õ̀eHõ,
PHõe, ^ŒÑ≤ÊHõ HõÅ∞QÆ∞@– ~Ú=xflÜ«Ú PÇ¨~°=Ú r~°‚"≥∞ÿ#"åxH˜ HõeˆQ
ÅHõΔ}=ÚÅ∞.

(15) Jr~°‚=Ú#‰õΩ HÍ~°}=ÚÅ∞, Uq∞ KÕÜ«∂e :
71) J#fl=Ú, [Å=Ú, x„ Œ̂ÅÖ’ – ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÖË Jr~°‚ HÍ~°}O!

1. Z‰õΩ¯=QÍ h~°∞ „`åQÆ@O =Å¡#∞ – PÇ̈~°=Ú#∞ JÑ̈ ä̂Œº=ÚQÆ
QÍx, ÖËHõ Z‰õΩ¯= ̀ «‰õΩ¯=Å∞QÆ QÍx Éèí∞lOK«@O =Å¡#∞ – =∞Å =¸„ «̀ J è̂À
"å`å Œ̂∞Å#∞ aQÆÑ̈@ì@O =Å¡#∞ – Ñ̈QÆÅ∞ x„ Œ̂áÈ=@O, ~å„u "Õ∞Ö’¯=@O
=Å¡#∞ – g\=̃Å#, ã̈HÍÅ=Ú#O Œ̂∞ Õ̀eHõQÍ Éèí∞lOz# PÇ̈~°"≥∞ÿ<å ã̂̈~,
ã̈iQÍ r~°‚O HÍ Œ̂∞!
72) HÍ=∞O,„HÀ è̂ŒO, ÉèíÜ≥∂ Õ̂fiQÍÅ∞ – LO>Ë J#flO r~°‚O HÍ Œ̂∞!

2. D~å¬ºã̈∂Ü«∞Å∞, ÉèíÜ«∞=Ú, HÀÑ̈=Ú "≥Ú. =∂#ã≤Hõ L Õ̂fiQÆ=ÚÅ∞
Hõey#"å_»∞– Ö’Éèí=Ú QÆÅ"å_»∞– â◊¥Å "≥Ú.~ÀQÆ=ÚÅKÕ̀ «, n# «̀fi=ÚKÕ̀ «
Ñ‘_çOÑ¨ |_Õ"å_»∞– J#fl=Ú#O^Œ∞QÍx, ~Ú`«~°∞ÅÜ«∞O^Œ∞ QÍx ^Õfi+¨=Ú
QÆÅ"å_»∞– ~Ú\ì̃"åiKÕ Éèí∞lOÑ̈|_ç# J#fl=Ú ã̈iQÍ r~°‚=Ú HÍ Œ̂∞.
73) QÆ̀ «~å„u Éè’[#O J~°QÆHõáÈ Õ̀ – DÑ̈Ó@ Éè’[#O KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞!

3. Ñ̈Ó~°fi=∞O Œ̂∞ Éèí∞lOz# PÇ̈~°=Ú r~°‚=Ú HÍ#Ñ̈ÙÊ_»∞ – uiy
Ô~O_»=™êi Ñ¨QÆ\ ˜Ü«∞O^Œ∞ Éèí∞lOK«~å^Œ∞. ~å„uÜ«∞O^Œ∞ QÆ∂_» J>Ë¡
Ü«Ú#flÜ≥∞_»Å, Éèí∞lOK« =K«∞Û#∞. L Œ̂Ü«∞ Éè’[#=Ú r~°‚=Ú HÍ#Ñ̈ÙÊ_»∞ –
™êÜ«∞OHÍÅ=Ú Éèí∞lOK«∞@KÕ ^À+̈O ÖË̂ Œ∞.

4. ™êÜ«∞OHÍÅ Éè’[#=Ú r~°‚=Ú HÍ#Ñ̈ÙÊ_»∞ – uiy =∞~°∞ã̈\˜
L^ŒÜ«∞=Ú Éèí∞lOK«∞@ q+¨`«∞ÅºOQÍ LO@∞Ok. J#QÍ [~î°~åyflx
#tOÑ¨*Ëã¨∞ÎOk.
74) Hõ~°HÍ¯Ü«∞ âÁOiî Ãã·O è̂Œ=Å=}ÏÅ – K«∂~°‚O Jr~å‚xH̃ K«Hȭ x =∞O Œ̂∞!

5. Jr~°‚=Ú ̀ «QÆ∞æ@‰õΩ K«Hȭ x K«∂~°‚=Ú : „H̃O Œ̂\ ̃~ÀA ™êÜ«∞OHÍÅÑ̈Ù
Éè’[#=Ú r~°‚=Ú HÍÖË̂ Œx =∞~°∞<å\ ̃L Œ̂Ü«∞=Ú# JxÑ≤Oz# Ü≥∞_»Å –
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Hõ~°HÍ¯Ü«∞, âÁOiî, Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú – g\ ̃K«∂~°‚=ÚÅ#∞ HõeÑ≤, K«Å¡x
h\˜̀ À ¿ãqOz – ã̈HÍÅ=∞O Œ̂∞ q∞ «̀=ÚQÆ J#fl=Ú#∞ Éèí∞lOK« =Ö̌#∞.

(16) PÇ̈~° ¿ã=# xÜ«∞=∂Å ™ê~°O :
75) PÇ̈~° ¿ã=# xÜ«∞=∂Å∞ – áê\Õz#KÀ ZO`À ÖÏÉèíO!

PÇ¨~åxfl fã¨∞‰õΩ<Õ xÜ«∞=∂Å∞ Jhfl ‰õÄ_® `«~°`«~åÅ∞QÍ =∞#
Ñ̈Ó~°∞fiÅ∞ Wà◊§Ö’ áê\Õz#"Õ, ÖÏÉèíO á⁄Ok#"Õ! JO Œ̂∞̂H, Jã̈Å∞ PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ãÎ̈OÖ’ x~°∞Ì+ì̈OQÍ UO K≥áêÊ~À ã¨Ê+ì̈"≥∞ÿ# J=QÍÇ¨Ï# «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å‰õΩ
HõeyOK«@O HÀã¨O, H˘xfl xÜ«∞=∂Å#∞ ™ê~åOâ◊ ~°∂Ñ¨OQÍ WHõ¯_»
Wã¨∞Î<åfl=Ú.

D „H˜O^Œ K≥Ñ≤Ê# qq^èŒ JOâßÅ#∞ áê\˜¿ãÎ, Ñ≤Å¡Å ÃÑ~°∞QÆ∞^ŒÅ
ÉÏQÆ∞O@∞Ok. "åºkè x~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. PÜ«Ú+¨μ¬, P~ÀQÆº=Ú,
|Å=Ú HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. 'D Ñ¶ë`åÅhfl WO «̀ ̀ «‰õΩ¯= Y~°∞Û`À WO «̀ ã̈∞Å∞=ÙQÍ
á⁄O Œ̂QÆÅ=∂!— Jx Pâ◊Û~°ºO HõÅQÆHõ =∂# Œ̂∞!

1. ~ÀE X̂H ã̈=∞Ü«∂xH̃ PÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åe (Bio-Clock).
2. ã̈=∞ «̀∞Å PÇ̈~°O, q∞`åÇ̈~°O fã̈∞HÀ"åe. „Ñ̈u Éè’[#OÖ’#∂,

+¨„_»™êÅÖ’– JO>Ë, fÑ≤, Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ J<Õ P~°∞
~°∞K«∞ÅÖ’– gÅ~Ú#xfl\x̃ ( «̀# «̀̀ åÎ fixH̃ ã̈iÑ̈_Õ"å\x̃) ã‘fiHõiOKåe.

3. q^•º~°∞÷Å∞ ÃÑîQ =Ü«∞ã̈∞Ö’ LO\Ï~°∞ HÍ|\˜ì, „á⁄\©#∞¡, HÍe¬Ü«∞O,
q@q∞#∞¡, Ñ‘K«∞ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ (Fibre)– H˘OK≥O Z‰õΩ¯=QÍ fã̈∞HÀ"åe.

4. =∞#ã̈∞û#∞ „Ñ̈âßO «̀OQÍ LOK«∞‰õΩO@∂ É’[#O g∞ Œ̂<Õ Œ̂$+≤ì
ÃÑ\ì̃ u<åe. \.̃q. Å∞, "≥Ú.K«∂ã̈∂Î u#‰õÄ_»̂ Œ∞.

5. ÉÏQÍ #q∞e u<åe. <À\’¡<Õ ã̈QÆO r~°‚O JÜÕ∞@@∞¡QÍ!
6. ~ÀA‰õΩ =¸_»∞™ê~° ¡ HõO>ˇ Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ Ñ¶ ¨∞<åÇ¨~åÅ#∞

fã¨∞HÀ~å^Œ∞.
7. Ô~O_»∞ Ñ¶̈∞<åÇ̈~åÅ =∞ è̂Œº Hõhã̈O =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ QÆO@Å =º=kè

LO_®e. Éè’[# ã̈=∞Ü«∂xH̃ =ÚO Œ̂∞ Ô~O_»∞ QÆO@Å¿ãÑ̈Ù =∞Ozh~°∞ «̀Ñ̈Ê
U PÇ̈~°=¸ fã̈∞HÀ~å Œ̂∞.

8. ~ÀA‰õΩ Ô~O_»∞™ê~°∞¡ – áêÅ∞, ~åy *Ï= "≥Ú.„^Œ"åÇ¨~°O–
fã¨∞HÀ"åe.

9. Ñ¨O_» ¡ ~°™êÅHõO>Ë Ñ¨O_»∞¡QÍ u#@"Õ∞ Z‰õΩ¯= =∞Ozk.
Ñ̈OK«̂ •~°Å∂, =∞OK«∞ QÆ_»¤Å∂ HõÅÑ̈‰õΩO_®, ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ# ~°∞z`À u#@"Õ∞
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=∞Ozk. «̀=∞‰õΩ Œ̂QÆæi „áêO «̀OÖ’ PÜ«∂ |∞∞ «̀∞=ÙÅÖ’ Ñ̈O_Õ Seasonal
Fruits x u#@O ZO`À =∞Ozk.

10. Sãπ „H©=ÚÅ∞, ‰õÄÖò „_çO‰õΩÅ∞, Junk-Foods,  "≥Ú.#q
=∂x"ÕÜ«∞@O J «̀∞º «̀Î=∞O! Jk Hõ+̈ìO J~Ú Õ̀ – KåÖÏ «̀‰õΩ¯=QÍ u<åe†
=∞ è̂ŒºÖ’ Z‰õΩ¯= ~ÀAÅ q~å=∞O ~Ú"åfie.

11. ~ÀAÖ’ JÑ̈ÙÊ_»Ñ̈ÙÊ_»∂, Éè’[#O =∞ è̂ŒºÖ’ ‰õÄ_» «̀y#O «̀ h~°∞
`åQÆ∞ «̀∂ LO_®e.

12. ZO «̀\ ̃áÈ+̈HÍÇ̈~°O J~Ú<å ã̂̈~, ̀ «# ̀ «̀ åÎ fixH̃ ã̈iÑ̈_Õ̂ ≥·̀ Õ<Õ
fã∞̈HÀ"åe† ÖËHõáÈ Õ̀ #+̈ì"Õ∞!

13. Éè’[#O JÜ«∂ºHõ, H˘kÌ¿ãÑ̈Ù (XHõ =O Œ̂ J_»∞QÆ∞Å~Ú<å) Ñ̈Kå~°∞¡
KÕÜ«∂e.

14. Ô~O_»∞ xq∞ëêÅ∞ '=„*Ïã̈#O—Ö’ ‰õÄ~ÀÛ"åe. (JO>Ë, Ñ≤~°„Å∞
HÍe =∞_»=∞ÅÃÑ· P<Õ@@∞¡QÍ – "≥∂HÍà◊√§ =∞_çz, "≥#∞fl x\Ï~°∞QÍ LOz
‰õÄ~ÀÛ=@O.)

15. q^•º~°∞÷Å∞, =∞ è̂Œº–=Ü«∞ã¨∞"å~°∞ (8–60 ã¨O.), =∂=¸Å∞
P~ÀQÆºO L#fl"å~°∞– Ñ̈QÆ\ ̃x„ Œ̂ áÈ‰õΩO_® LO_»@"Õ∞ =∞Ozk.
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*Ï̋#=Ú – P è̂Œ∞xHõ q*Ï̋#=Ú (Science)
1.'*Ï̋# q*Ï̋# «̀$áêÎ̀ å‡ ‰õÄ@™È÷ ql Õ̀O„kÜ«∞ó— (Éèí.w.6– 8.1).

*Ï˝#O, q*Ï˝#O Jx Ô~O_»∞ L<åfl~Ú! "å\˜<Õ =∞#O (q*ò_»"£∞, Ãã·#∞û)
JO@∂O\ÏO. q*Ï̋#O (Ãã·#∞û) H˘O Œ̂iH̃ J}∞ qKÕÛù̂ Œ# [#º â◊H̃Îx QÆ∞iOz
≥̀eÜ«∞ *Ëã≤Ok J#∞‰õΩO^•O. "åiÖ’ *Ï̋#O (q*ò_»"£∞) L#fl"å~°∞ P q*Ï̋<åxfl

=∂#= HõàÏº}ÏxH˜, q^Œ∞ºK«ÛùH˜Î `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞\ÏxH˜ "≥Ú. âßOuÜ«Ú`«
„Ñ̈Ü≥∂[<åÅÔH· LÑ̈Ü≥∂y™êÎ~°∞! *Ï̋#O (q*ò_»"£∞) ÖËx, ̂ Œ∞+̈ì|∞kú QÆÅ q∞ye#
"å~°∞,(L„QÆ"å Œ̂∞Å∞ "≥Ú."å~°∞) J Õ̂ q*Ï̋<åxfl =∂#= q<åâßx̂H qxÜ≥∂y™êÎ~°∞.

2. HÍ|\ì̃ q*Ï̋#âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÅ‰õΩ QÆ∂_®, *Ï̋#O– JO>Ë ̂ èŒ~å‡ è̂Œ~°‡ qK«HõΔ},
Lz`å#∞z «̀ q"ÕHõO, r=# qÅ∞=Å ̀ å~°̀ «=∞º *Ï̋#O– LO_»@O J «̀º=ã̈~°"Õ∞
Jx Õ̀Å∞`ÀOk QÆ̂ •! S Õ̀, WHȭ _» XHõ „Ñ̈â◊fl. =ÚO Œ̂∞ Ãã·#∞û ÉÏQÍ <ÕiÊOz,
=∞Oz á⁄l+̈#∞û WÑ≤ÊOz, JÑ̈ÙÊ_»∞ |∞nú *Ï̋#O <ÕiÊOK«@=∂? ÖËHõ ÉèÏ~°fÜ«∞
™êOã̈¯ $uHõ *Ï̋<åxfl =ÚO Œ̂∞ <ÕiÊOz, ̀ «~°∞"å «̀ Ãã·#∞û, >̌HÍflÅrÅÖ’ „áêg}ºO
HõeyOK«@=∂? ÖËHõ Ô~O_ç\h̃ *’_»∞ QÆ∞„~åÖÏ¡ #_çÑ≤OK«@=∂?

UO KÕÜ«∂Å<åfl, ã̈HÍÅOÖ’<Õ KÕÜ«∂e. PÖ’zOK«O_ç!
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3= J è̂•ºÜ«∞O

qÇ̈~°O – k#~å„u K«~°ºÅ∞
(1) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ Ô~O_»= "≥∞@∞ì – qÇ̈~°O :

76) k# ~å„u K«~°ºÅ∞, |∞∞ «̀∞K«~°º – 'qÇ̈~°— =∞#QÍ ~¸ =¸_Õ!
77) k#K«~åº Œ̂∞Å∞ „Ñ̈u~ÀE – XHõ "Õà◊‰õΩ KÕÜ«Ú@ ZO`À ÖÏÉèíO!

(2) x"åã̈ „Ñ̈ Õ̂âßÅÖ’ ÉèË̂ •Å∞ :
78) j`À+̈‚ =~°¬ [ÖÏÅ#∞ |\ì̃ –  x"åã̈ „Ñ̈ Õ̂âßÅ∞ =¸_»∞ ~°HÍÅ∞ :

1. J#∂Ñ̈ ̂ Õâ◊=ÚÅ∞ : Wq– # Œ̂∞Å∞, K≥~°∞=ÙÅ∞ "≥Ú. [Å =#~°∞Å∞
Hõey, J~°\,̃ K≥~°‰õΩ "≥Ú. `À@Å`À xO_ç LO\Ï~Ú. WHȭ _» "å «̀– âı¡+̈‡
~ÀQÆ=ÚÅ∞ Z‰õΩ¯=.

2. *ÏOQÆÅ Õ̂â◊=ÚÅ∞ : Wq– [Å=Ú, =$HõΔ=ÚÅ∞ «̀‰õΩ¯=QÍ #∞O_Õ
„Ñ¨̂ Õâ◊=ÚÅ∞. WHȭ _» ~°HõÎ–Ñ≤̀ «Î, "å «̀ ~ÀQÆ=ÚÅ∞ Z‰õΩ¯=.

 3. ™ê è̂•~°} ̂ Õâ◊=ÚÅ∞ : WHȭ _» ÃÑ·Ô~O_»∞ ̂ Õâ◊=ÚÅ ÅHõΔ}ÏÅ∞  Hõeã≤
LO\Ï~Ú. WHȭ _»  j`Àëê‚Å∞, =~°¬O, QÍe ã¨=∞OQÍ #∞O_»@O =Å#,
„u^À+̈=ÚÅ Ü≥ÚHȭ  ã̈=∂# «̀fi=Ú#‰õΩ J#∞‰õÄÅOQÍ LO\Ï~Ú.
79) «̀# x"åã̈ „Ñ̈ Õ̂âßxH̃ – J#∞‰õÄÅ K«~°ºÖË „âıÜ«∞ã̈¯~°=Ú!

`å#∞ x"åã̈O L#fl „Ñ̈ Õ̂âßxH̃ J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ# q è̂ŒOQÍ– k#K«~°º
"≥Ú. qÇ̈~°=ÚÅ#∞ áê\ã̈̃∂Î L#fl@¡~Ú Õ̀, «̀#‰õΩ J#º Õ̂â◊  x"åã̈O =Å#
^À+¨O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂<Õ ÉèíÜ«∞O LO_»̂ Œ∞ !
    â’¡ : Ü«∞ã¨º Õ̂â◊ã¨º Ü≥∂ [O «̀∞ó «̀[˚O «̀™œº+¨̂ èŒO Ç≤Ï «̀"£∞
         Õ̂âß Œ̂#º„ «̀ =ã῭ «ó «̀̀ «∞ÎÅº QÆ∞} =∞ø+¨̂ èŒ"£∞ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–10)

Z=~°∞ U ~°HõÑ¨Ù (*ÏOQÆÅ–J#∂Ñ¨–™ê^è•~°}) ^Õâ◊=Ú#‰õΩ
K≥Ok#"å~À, "åiH̃ P Õ̂â◊=Ú#O Œ̂∞ L «̀Ê#fl"≥∞ÿ# B+̈ è̂•ÖË "Õ∞Å∞ *Ë™êÎ~Ú.
W «̀~° Õ̂â◊=ÚÅÖ’ x=ã≤OKÕ "åiH̃, «̀# ã̈fi Õ̂â◊=∞O Œ̂e F+̈ è̂Œ∞Å`À ã̈=∂#
QÆ∞}=ÚÅ∞QÆÅ B+̈ è̂•Å<Õ LÑ̈Ü≥∂yOKåe.

ã¨fi^Õâ◊OÖ’ `«#‰õΩ QÆÅ „u^ÀëêÅ ™ê÷~Ú – J#º ^ÕâßÅ‰õΩ
É’~Ú#Ñ̈ÙÊ_»∞– «̂̀ Œ#∞QÆ∞}OQÍ ÃÑ~°QÆ#∂ =K«∞Û† «̀QÆæ#∂ =K«∞Û!

(3) k#K«~°º „áê~°OÉèíO – x„ Œ̂ ÖËK«∞@ :
80) „ÉÏÇ‘Ï‡ =ÚÇ¨̇ ~°ÎOÖ’ x Œ̂∞Ì~° ÖË¿ãÎ – "Õ∞ è̂•â◊HÎ̃, PÜ«Ú~ü=$kú!
    â’¡ : „ÉÏ¿ÇÏ‡ =ÚÇ¨̇ ˆ~Î |∞ è̂Õº «̀ ã¨fi™È÷ ~°HΔÍ~°÷ =∂Ü«Ú+¨ó ! (4–15)

P~ÀQÆº=O «̀∞Å∞ «̀=∞ PÜ«Ú+̈μ¬#∞ ~°H̃ΔOK«∞HÀ=@O H˘~°‰õΩ  „ÉÏÇ‘Ï‡

32



P~ÀQÆº ã¨∂HÎ̃ ã¨∞ è̂Œ

=ÚÇ¨˙~°Î=Ú#O^Œ∞ x„^Œ ÖË"åe. '„ÉÏÇ‘Ï‡ =ÚÇ¨˙~°Î=Ú— J#QÍ –
ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∂xH̃ <åÅ∞QÆ∞ QÆ_çÜ«∞Å =ÚO Œ̂∞ – J#QÍ 1QÆO.36x.Å∞ =ÚO Œ̂∞#fl
ã¨=∞Ü«∞O. J<å~ÀQÆºO HÍ~°}OQÍ P ã¨=∞Ü«∂xH˜ x„^Œ ÖË=ÖËx"åix
q∞#Ç̈~Ú¿ãÎ, ̀ «H̃¯#"å~°O Œ̂~°∂ D ã̈∂„`åxfl áê\ÕK«@O =Å¡ n~å…Ü«Úã̈∞û#∞
á⁄O Œ̂∞`å~°∞!
81) Jxfl\H̃õO>̌ =∞Oz JÅ"å@∞ – ÃÑO Œ̂ÅHõ_»<Õ x Œ̂∞Ì~° ÖËK«∞@!

1. D XHȭ  JÅ"å@∞ L#fl"åiH̃ Z<Àfl ÖÏÉèÏÅ∞! ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∂xH̃
=ÚO Œ̂∞#fl ã¨=∞Ü«∞OÖ’ "å`å=~°}OÖ’ „Ñ¨âßO «̀ *Ï˝# k=º «̀~°OQÍÅ∞
„Ñ¨ã¨iã¨∂ÎO\Ï~Ú. â◊s~°O, =∞#ã¨∞ûÅÖ’ K«∞~°∞‰õΩ Œ̂#O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

2. P ã̈=∞Ü«∞OÖ’ K«k"Õ"åiH̃ q+̈Ü«∂Å∞ ÉÏQÍ J~°÷O J=Ù`å~Ú†
ÉÏQÍ *Ï˝Ñ¨HõO LO\Ï~Ú† `«‰õΩ¯= „â◊=∞`À<Õ– ã¨OÑ¨Ó~°‚ „Ñ¨Ü≥∂[#O
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok† J=QÍÇ̈Ï#, "Õ∞ è̂•â◊H̃Î, =∞<ÀqHÍã̈O ÉÏQÍ ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú! Ju
Õ̀eHõQÍ (High Merit Students) J=QÆÅ~°∞! ~å„u PÅã̈ºOQÍ K«̂ Œ∞=Ù‰õΩx

Ñ̈_»∞‰õΩ<Õ HõO>Ë, L Œ̂Ü«∞O ÃÑO Œ̂ÖÏ_Õ ÖËz K«̂ Œ∞=ÙHÀ=@O Jxflq è̂•ÖÏ "Õ∞Å∞.
3. P_» Ñ≤Å¡Ö̌·̀ Õ ≥̀ÖÏ¡̂~ã̈iHõÖÏ¡ WO\x̃ K«Hȭ k Œ̂∞ÌHÀ=@OÖ’ «̀e¡H̃

ã¨Ç¨Ü«∞O KÕ¿ã ã¨=∞Ü«∞O ‰õÄ_» Åaèã¨∞ÎOk† «̀=∞‰õΩ WO\˜ Ñ¨#∞ÅÖ’ tHõΔ}
(Training) J~Ú#@∂¡ LO@∞Ok.  Wk =∞Oz ¿Ñ~°∞ ̀ ≥ã̈∞ÎOk – Ü«∞â◊ã̈¯~°O,
â’Éèíã¨̄ ~°O, ÅH©Δ ‡„Ñ¨̂ ŒO!

4. =ÚYºOQÍ – ÃÑ Œ̂Ì ̀ «~°QÆ̀ «∞ÅÖ’H̃ =KÕÛã̈iH̃ K«̂ Œ∞=ÙÅ∞, @∂º+̈#¡HÀã̈O
Z‰õΩ¯= ã¨=∞Ü«∞O ˆH\Ï~ÚOK«@O J<Õk ã¨∞<åÜ«∂ã¨OQÍ JÅ"å@∞
J~Ú=ÙO@∞Ok.

5. Ju =ÚYºOQÍ – PÜ«Ú~å~ÀQÆº ~°HõΔ}‰õΩ Jxfl\H̃õO>̌ J=ã̈~°"≥∞ÿ#–
Ü≥∂QÆ "åºÜ«∂=∂xfl KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ ã¨=∞Ü«∞O ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok.

6. D L^ŒÜ«∞Ñ¨Ù Ñ¨#∞Åhfl, Z\˜ì Ç¨Ï_®=Ù_ô, `˘O^Œ~°, HõOQÍ~°∞
(hasty)QÍ ÖË‰õΩO_®, „Ñ̈âßO «̀OQÍ KÕÜ«∂e! ~ÀA ~ÀE Ç̈Ï_®=Ù_ç Ñ̈_ç̀ Õ–
«̀b¡ Ñ≤Å¡Å P~ÀQÆºO «̀fi~°Ö’<Õ K≥_çáÈ «̀∞Ok! ÃÑO Œ̂ÖÏ_Õ x„ Œ̂ ÖËKÕ JÅ"å@∞

L#fl"åiH̃ ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ, L Œ̂Ü«∞Ñ̈Ù Ñ̈#∞Å#∞ Ç̈Ï_®=Ù_ç ÖË‰õΩO_®, ã≤÷q∞ «̀OQÍ
KÕã̈∞‰õΩ<Õ gÅ∞O@∞Ok. Wk JO Œ̂i P~ÀQÍºxH© ZO`À =∞Ozk.
82) x„ Œ̂#∞O_ç ÖË=QÍ<Õ – W+̈ì̂ ≥·"åxfl ã̈‡iOKåe!

x„ Œ̂ ÖË=QÍ<Õ W+̈ì̂ ≥·"åxfl ã̈‡iOKåe. ̀ «~°∞"å «̀ ̂ Õ=Ùx Ñ̈@=Ú, J Œ̂Ì=Ú,
P=Ù<≥~Úº, ÃÑ~°∞QÆ∞ =O\˜ – Ñ¨q„`« „^Œ=º=ÚÅ#∞ K«∂_»@O, `åHõ@O
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=∞OQÆà◊Hõ~°O! ÉèíH˜Î ™ÈÎ„`« ã¨Ow`«O q#@O =Å¡ =∞#ã¨∞û L#fl`« ™ê÷~Ú
«̀~°OQÍÅÖ’xH̃ „â◊√u (tune) KÕÜ«∞|_»∞ «̀∞Ok.

83) ã̈∂~Àº Œ̂Ü«∂xH̃ =ÚO Õ̂ `åQÍe – Zxq∞k ^ÀÃãà◊§ hà◊√§!
     â’¡ : JOÉèíã¨ó „Ñ¨ã¨$f ~°ëœì ~°"å=#∞k Õ̀ Ñ≤ÉË̀ ü
          "å «̀Ñ≤̀ «ÎHõá¶ê<£ l`åfi r"Õ Œ̂fi~°¬â◊̀ «O ã¨∞v ! (4–313)

1. ã¨∂~°∞º_»∞ L^Œ~ÚOK«Hõ=ÚO^Õ, QÆ`« k#=Ú# xÅ=Ü«ÚOz#
=∞Ozh\˜x – Ü≥∞xq∞k ^Àã≤à◊§ Ñ¨i=∂}Ñ¨Ù h\˜x – „`åy#@¡~Ú`Õ,
"å «̀Ñ≤̀ «ÎHõÑ¶̈=ÚÅ<Õ „u^ÀëêÅ∞ ã¨=∞ã≤÷uH˜ =™êÎ~Ú† =O Œ̂ ÜÕ∞à◊§ PÜ«Ú+¨μ¬`À
ã̈∞YOQÍ rqOK« QÆÅ~°∞!

2. ÃÑ·q^èŒOQÍ ~å„uÜ≥ÚHõ¯ z=~°# [Å áê#=Ú#∞ JÉèÏºã¨=Ú
KÕã≤#"åiH̃ – D „H̃Ok ~ÀQÆ=ÚÅ∞ ~å‰õΩO_®<Õ LO\Ï~Ú : J~°≈ã̈∞û ("≥ÚÅÅ∞,
Piles), â’ è̂Œ ("åÑ¨Ù), „QÆÇ¨Ï}˜ (lQÆ@, <≥̀ «∞Î~°∞ |OHõ qˆ~K«<åÅ∞), L Œ̂~°=Ú,
=Úã̈e «̀#=Ú, ‰õΩ+̈ª=ÚÅ∞ (K«~°‡ ~ÀQÆ=ÚÅ∞), =¸„`åÑ¶̈∂ «̀=Ú (Urinary
Troubles), ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú (Haemorrhages from Body Parts),– K≥=ÙÅ∞,
HõO~î°=Ú, t~°ã¨∞û, Ñ≤~°∞^Œ∞Å∞ g\˜Ü≥ÚHõ¯ â◊¥ÅÅ∞ ~ÀQÆ=ÚÅ∞#∞,– <Õ„`«
~ÀQÆ=ÚÅ∞#∞, =∞iÜ«Ú "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈=ÚÅ =Å# =K«∞Û ~Ú «̀~° "åº è̂Œ∞Å∞
"≥Ú.~å‰õΩO_®<Õ LO\Ï~Ú† =zÛÜ«Ú<åfl âßOu™êÎ~Ú!

(4) HÍÅHõ$ «̀º=ÚÅ∞ :
84) =∞e# qã̈~°̊# ã̈„Hõ=∞ "≥∞ÿ̀ Õ – Õ̂Ç̈~ÀQÆº=Ú ÉÏQÆ∞O@∞Ok!

=∞# Õ̂Ç̈ÏO ‰õÄ_® XHõ áêHõâßÅÜÕ∞! =O@ ~ÚO\Ö̃’ =O@ Ü≥∞O «̀
=ÚYº"≥∂, =º~å÷Å qã¨~°˚<å JO`Õ =ÚYºO. JÖÏˆQ XO\’¡‰õÄ_» =º~°÷
Ñ̈^•~å÷Å#∞ ZÑ̈Ê\ ̃HõÑ̈ÙÊ_»∞ qã̈i̊OKåeûO Õ̂.

=º~°÷ Ñ̈^•~å÷ÅO>Ë– =∞ÅO, =¸„ «̀O, K≥=∞@, âı¡+̈‡O, „ Õ̀Ñ̈ÙÅ∞, Jáê#
"åÜ«Ú=ÙÅ∞, xâßfiã=̈ÚÅ∞, Hõà◊§Ö’ Ñ̈Ùã̈∞Å∞, K≥qÖ’ QÆ∞eq∞, "≥Ú.#q. JÖÏ
qã̈i̊¿ãÎ<Õ– â◊s~°OÖ’ q+̈ Ñ̈^•~å÷Å∞ (Toxins) L «̀Ê#flO HÍ=Ù† L «̀Ê#flO
J~Ú#q xÅ= LO_»ÖË=Ù† ~ÀQÍÅ∂ Œ̂i *Ë~°ÖË=Ù!
85) =∞Å =¸„ «̀ "å «̀ qã̈~°̊#O – ÃÑO Œ̂ÅHõ_»<Õ KÕÜ«∂e!
    â’¡ : PÜ«Ú+̈º =Ú+̈ã≤ „áÈHõÎO =∞ÖÏn<åO qã̈~°̊#"£∞ ! (4–17)

L+¨ó HÍÅ=Ú#O^Œ∞ =∞Å =¸„`« "å`å^Œ∞Å qã¨~°˚#O KÕÜ«∞@O
n~å…Ü«Ú+̈¯~°O. ÃÑ· =¸_»∞ ~°HÍÅ =∞e<åÅ#∂ ã̈OÑ̈Ó~°‚OQÍ  qã̈i̊OK«QÆêQ
â◊H̃Î =∞#‰õΩ HÍ"åÅO>Ë– Ü≥∂QÆ"åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∞@O «̀Ñ̈Êx ã̈i.
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86) «̀∞=Ú‡Å∞, "åÜ«Ú=Ù, =∞Å=¸„`åÅ – "ÕQÆ x~À è̂ŒO =∞Ozk HÍ Œ̂∞!
    â’¡ : # "Õy`À2#ºHÍ~°ºó ™êº #fl "ÕQÍ h~°ÜÕ∞ Œ̂ƒÖÏ ǜ ! (ÉèÏ.„Ñ̈.4–21)

=∞Å=Ú, =¸„ «̀=Ú, Jáê#"åÜ«Ú=Ù, «̀∞=Ú‡Å∞ "≥Ú. "ÕQÆ=ÚÅ#∞
J_»∞¤HÀ~å Œ̂∞. P "ÕQÍÅ#∞ PÑ̈ÙH˘x ~Ú «̀~° Ñ̈#∞Å‰õΩ É’~å Œ̂∞. JÖÏ̂Q, Jq
ã̈Ç̈Ï[OQÍ ~å#Ñ̈ÙÊ_»∞, Jq f~°∞ÛHÀ"åÅ<Õ ̂ ÕÇ̈Ï–ã̈ÊO Œ̂<Õ HõÅQÆ#Ñ̈ÙÊ_»∞, "å\x̃
|Å=O «̀OQÍ qã̈i̊OK«@=¸ Ñ̈xH̃~å Œ̂∞. (HÍ=∞ „HÀ è̂•k =∞<À "ÕQÍÅ x~À è̂ŒO
=∂„ «̀O KÕã̈∂ÎO_®e!)
87) K≥@∞ìÑ̈ÙÅ¡, Ñ̈O_»¡á⁄_ç̀ À QÍx - L Œ̂Ü«∂<Õfl Ñ̈à◊√§ `À=ÚHÀ"åe!

F+¨nè QÆ∞}=ÚÅ∞QÆÅ – "ÕÑ¨, QÍ#∞QÆ, K«O„_» "≥Ú. – K≥@∞ì Ñ¨ÙÅ¡#∞
"≥∞`«ÎQÍ ‰õΩOK≥QÍ #q∞e, „Ñ¨uÜ≥ÚHõ¯ ^ŒO`«=Ú#∂ Ö’Ñ¨ÖÏ |Ü«∞\Ï
`À=ÚHÀ"åe. ÖË̂ •, =¸eHõÅ`À KÕã≤# PÜ«Ú̂~fi Œ̂Ñ̈Ù Ñ̈O_»¡á⁄_çx QÍx –
Ãã·O è̂Œ=Å=}=¸ #∞=ÙfiÅ#∂<≥ HõeÑ≤QÍh – âÁOiî, Ñ≤Ñ̈Êà◊√§, q∞iÜ«∂Å`À
KÕã≤# „uHõ@∞ K«∂~°‚=Ú#∞ Õ̀<≥̀ À HõeÑ≤QÍx – „Ñ̈u~ÀE L Œ̂Ü«∞O Ñ̈Ó@
Œ̂O «̀=ÚÅ#∞ â◊√„ÉèíÑ̈~°K«∞HÀ"åe.

ÃÑ· JÅ"å@∞=Å¡ Z<Àfl ÖÏÉèÏÅ∞ L<åfl~Ú. Ñ̈ÙÅ¡#∞ ‰õΩOK≥QÍ #=∞Å@O
=Å¡ Œ̂O`åÅ‰õΩ XuÎ_ç Hõey Œ̂$_è»OQÍ «̀Ü«∂~°=Ù`å~Ú† F+n̈èQÆ∞}ÏÅ∞HõÅ
Ñ̈ÙÅ¡̀ À ÖËHõ á⁄_ç̀ À Ñ̈à◊√§ `À=ÚHÀ=@O =Å#, zQÆ∞à◊§‰õΩ |ÅO† HõO~î°
âı¡+̈‡O â◊√kú J=Ù «̀∞Ok† P F+̈nè QÆ∞}ÏÅ∞ "≥Ú «̀ÎO â◊s~åxH© Åaè™êÎ~Ú!
88) h\x̃ ÉÏQÍ Ñ̈ÙH̃¯eOz Õ̀ – <À~°∞ zQÆ∞à◊√§ â◊√„Éèí =∞=Ù`å~Ú!

K«Å¡x h\x̃ QÆO_»∂+̈=Ú KÕÜ«Ú@ =Å#, J#QÍ <À\˜̀ À Ñ̈ÙH̃¯eOK«@O
=Å# – HõÑ¶=̈Ú, ̂ ŒÑ≤ÊÜ«Ú, <À\Ö̃’x =∞Å=Ú#∞ áÈ~Ú, <À~°∞ â◊√kú J=Ù «̀∞Ok.

QÀ~°∞"≥K«Ûx h\ ˜`À Ñ¨ÙH˜¯eOK«∞@ =Å#– HõÑ¶ ¨=Ú, J~°∞z,
Œ̂O «̀~ÀQÆ=ÚÅ∞ áÈ`å~Ú. =ÚYOÖ’ ÖÏÑ¶̈∞=O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. â’+̈~ÀQÆ=Ú,

~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú QÆÅ"åiH̃, H©Δ}̃Oz#"åiH̃, D QÀ~°∞"≥K«Ûx h\˜̀ À QÆO_»∂+̈=Ú
Ñ¨xH˜~å^Œ∞.
89) h\˜̀ À =ÚMÏxfl Hõ_çy Õ̀, Jk – K«∞~°∞‰õΩ Œ̂<åxfl Hõeyã̈∞ÎOk!

K«Å¡x h\˜̀ À =ÚY „Ñ̈HΔÍà◊#O (Hõà◊√§ #∞ Œ̂∞~°∞ K≥OÑ̈Å∞ Hõ_»∞HÀ¯=@O)
=Å# – ~°HõÎÑ≤`«Î=Ú#∞ (ÃÇÏ=∞ˆ~*ò x), =ÚYOÃÑ· "≥Ú\˜=∞Å∞, =∞K«ÛÅ∞
"≥Ú."å\x̃ áÈQ˘_»̀ å~Ú.
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Hõ@∞~°ã̈=Ú QÆey, "Õ_çQÆÅ h\˜̀ À =ÚMÏxfl Hõ_»∞HÀ¯=@O =Å# –

HõÑ¶¨ "å`«=ÚÅ#∞ É’Q˘\ ˜ì, =ÚYâ’+¨#∞ áÈQ˘_»∞`«∞Ok. =ÚY=Ú#∞
ã≤flQÆú=ÚQÆ(K«=Ú~°∞ QÆey#@∞¡QÆ),  #∞#∞Ñ¨ÙQÆ *Ëã¨∞ÎOk.

90) #∂<≥ K«∞Hȭ Å∞ =Ú‰õΩ¯Ö’ "ÕÜ«Ú@– âßfiã̈‰õΩ HõO\H̃̃ A@∞ì‰õΩ =∞Ozk!
    â’¡ : Hõ@∞ ≥̀·ÖÏk #™êºˆ~÷ x`åºÉèÏº¿ã# Ü≥∂[ÜÕ∞ ǜ
         „áê «̀ó âı¡+¨‡}˜ =∞ è̂•º¿ÇÏfl Ñ≤̀ ÕÎ ™êÜ«∞O ã¨g∞~°}Ë ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–47)

1. „Ñ̈u~ÀE JÅ"å@∞QÆ P=#∂<≥, #∞=ÙfiÅ#∂<≥ "≥Ú.#q #ã̈º=ÚQÆ
#∞Ñ¨Ü≥∂yOKåe.  âı ¡+ ¨‡=Ú L„^ÕH˜Oz#KÀ „áê`«óHÍÅ=∞O^Œ∞#∞,
Ñ≤̀ «Î„Ñ̈HÀÑ̈=Ú# =∞ è̂•ºÇ̈Ïfl=Ú #O Œ̂∞#∞, "å «̀„Ñ̈HÀÑ̈=Ú# ™êÜ«∞OHÍÅ=Ú
#O Œ̂∞#∞ #ã̈º=Ú *ËÜ«∂e.

2. `≥·Å #ã¨º=Ú : HõÑ¶¨=∞O^Œ∞#∞, HõÑ¶¨"å`«=∞O^Œ∞#∞, ÖËHõ ˆH=Å
"å «̀=∞O Œ̂∞#∞ – #∞=ÙfiÅ#∂<≥ K«∞Hȭ Å#∞ =Ú‰õΩ¯ ~°O„ è̂Œ=ÚÅÖ’ "ÕÜ«∂e.

3. Ñ¶¨∞$`« #ã¨º=Ú : Ñ≤`«Î=Ú#O^Œ∞ <≥~Úº K«∞Hõ¯Å#∞ #ã¨º=ÚQÍ
#∞Ñ¨Ü≥∂yOKåe.

4. #ã̈º=Ú KÕÜ«Ú@KÕ̀ « <À\ ̃̂ Œ∞~åfiã̈# áÈ «̀∞Ok. âßfiã̈ ã≤flQÆú=ÚQÍ#∞
(á⁄_ç Œ̂#=Ú, QÆ~°QÆ~° ÖË‰õΩO_»QÆ#∞), WO„kÜ«∂Å∞ ã̈fiK«ÛùOQÍ#∞ LO\Ï~Ú.
|@ì̀ «Å, A@∞ì <≥~°Ü«Ú@ "≥Ú. «̀QÆ∞æ̀ å~Ú.

(5) k#K«~°º – "åºÜ«∂=∞O :
91) "åºÜ«∂=∞O =Å¡ =∞Oz PHÍ~°O – |ÅO, Jyfl, Ñ̈xÖ’ ™ê=∞~°÷ºO!
    â’¡ : ÖÏÑ¶̈∞=O Hõ~°‡ ™ê=∞~°÷ºO qÉèíHõÎ Ñ¶̈∞#QÍ„ «̀̀ å
         ^À+¨HõΔÜ≥∂2yfl=$kúâ◊Û "åºÜ«∂=∂ Œ̂∞Ñ¨*ÏÜ«∞ Õ̀ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–57)

1. "åºÜ«∂=∞=Ú KÕÜ«Ú@ =Å# ÖÏÉèí=ÚÅ∞ – â◊s~° ÖÏÑ¶̈∞==Ú
(Xà◊√§ Õ̀eHõQÍ #∞O_»∞@), Ñ¨#∞ÅÖ’ ã¨=∞~°÷̀ «, =∞Oz PHõ$u QÆÅ Œ̂$_è»"≥∞ÿ#
â◊s~°=Ú, ^À+¨HõΔÜ«∞=Ú,  [~î°~åyfl=$kú, "≥Ú. HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. r~°‚â◊H˜Î
ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. â◊s~°=Ú#‰õΩ ly, aQÆ∞=Ù LO\Ï~Ú. =Úã̈e «̀#=Ú «̀fi~°QÍ
~å Œ̂∞. ÖÏ=Ù#∞ «̀yæOK«@OÖ’ "åºÜ«∂=∞=Ú#∞ q∞Oz#k ÖË̂ Œ∞!

2. |Å=O «̀∞Å‰õΩ#∞, ã≤flQÆú=ÚQÆ (K«=Ú~°∞ QÆeæ#@∞¡QÆ) Éèí∞lOK«∞"åiH̃x
"åºÜ«∂=∞=Ú =∞Oz QÆ∞}=Ú xK«∞Û#∞.
92) ZO_®HÍÅO "åºÜ«∂=∂xfl – J~°÷ |ÅO =~°̂H KÕÜ«∞=K«∞Û#∞!

3. j`åHÍÅ=∞O Œ̂∞#∞, =ã̈O «̀ |∞∞ «̀∞=Ù#O Œ̂∞#∞ "åºÜ«∂=∞=Ú#∞
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ÃÇÏK«∞ÛQÍ KÕÜ«∞=K«∞Û#∞. W «̀~° HÍÅ=ÚÅÖ’ J~°ú|Å=∂„ «̀=Ú KÕÜ«∞ =Ö̌#∞.
J#QÍ – <À~°∞ ZO_çáÈ=Ù@, ÖË̂ •, #∞ Œ̂∞~°∞, =Ú‰õΩ¯, H©à◊√§, K«OHõÅ∞ "≥Ú.KÀ@
K≥=∞@ Ñ̈@∞ì@ Ü≥∞Ñ̈ÙÊ_»∞ "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞<À JO «̀=~°‰õΩ "åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∞ =K«∞Û#∞.

93) Ju "åºÜ«∂=∞O =Å¡ HõÅ∞QÆ∞#∞ – Œ̂QÆ∞æ, [fi~°O, HõΔÜ«∞, ~°HõÎÑ≤̀ «ÎO!
4. Ju "åºÜ«∂=∂=Ú =Å# #+̈ì=ÚÅ∞ : Œ̂QÆ∞æ, "åOu, [fi~°=Ú,

„â◊=∞, |_»eHõ, Œ̂Ñ≤ÊHõ, HõΔÜ«∞~ÀQÆ=Ú, „Ñ̈ «̀=∞Hõ=Ú([fi~°=Ú QÆÅ L|ƒã=̈Ú),
~°HõÎÑ≤̀ «Î "åºkèÜ«Ú QÆÅ∞QÆ∞#∞.

5. "åºÜ«∂=∞=Ú KÕÜ«∞‰õÄ_»x "å~°∞ : Éèí∞lOz#"å_»∞#∞, Œ̂QÆ∞æ,
PÜ«∂ã¨=Ú QÆÅ"å_»∞#∞, ~°HõÎÑ≤`«Î=Ú (tendency for Haemorrhage)
QÆÅ"å_»∞#∞, "≥∞ÿ̂ äŒ∞#=Ú *Ëã≤#"å_»∞#∞, HõΔ̀ «HõΔÜ«∞, â’+̈ ~ÀQÆ=ÚÅ∞ QÆÅ"å_»∞#∞
- "åºÜ«∂=∞=Ú *ËÜ«∞~å Œ̂∞.
94) "åºÜ«∂=∂Å∞ Jxfl\Ö̃’#∞ – Ü≥∂QÍÜÕ∞ ã̈~Àfi «̀Î=∞=Ú!

6. Ü≥∂QÍã¨<åÅ`À ‰õÄ_ç# ã¨∂~°º#=∞™ê¯~åk "åºÜ«∂=∂Å
„Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞ Jhfl ~Úhfl HÍ=Ù. (Ü≥∂QÆO–"åºÜ«∂=∞O QÆ∞iOz# Z‰õΩ¯=
q=~åÅÔH· 'Ü≥∂QÆÆ "åºÜ«∂=∞O— J<Õ 6= J è̂•ºÜ«∞O K«∂_»∞_»∞.)

(6) JÉèíºOQÆ™êfl#O ( «̀ÅO@∞) :
95) #∂<≥ =∞~°Ì#, #Å∞QÆ∞Å`À – «̀ÅO@∞H˘#∞@ ZO`À =∞Ozk!
    â’¡ : JÉèíºOQÆO HÍ~°ÜÕ∞ xfl «̀ºO ã¨̂~fi+¨fiOˆQ+¨μ Ñ¨Ù+≤ì̂ Œ"£∞
         t~°ó „â◊=} áê Õ̂+̈μ «̀O qâı¿+} jÅÜÕ∞ ǜ ! (ÉèÏ.„Ñ̈.4–65)

1. JÉèíºOQÆ=Ú KÕÜ«Ú âß„ã‘ÎÜ«∞ q è̂•#=Ú : JÉèíºOQÆ=Ú (#∂<≥̀ À
XO\ ˜H˜ =∞~° Ì#) „Ñ¨u~ÀE KÕÜ«ÚK«∞O_» =Öˇ#∞. t~°ã¨∞û, K≥=ÙÅ∞,
áê Œ̂=ÚÅÜ«∞O Œ̂∞ qâı+̈OQÍ KÕã̈∂ÎO_®e. P=#∂<≥ QÍx, #∞=ÙfiÅ #∂<≥
QÍx, W «̀~° "å «̀Ç̈Ï~° ≥̀·Å=ÚÅ∞ QÍx JÉèíºOQÆ=Ú#‰õΩ Ñ̈xH̃ =™êÎ~Ú.

2. Hõhã̈=Ú "å~åx H˘Hõ™êi J~Ú<å ̀ «Ñ̈Êxã̈iQÍ Ñ̈ Œ̂úuQÍ ̀ «ÅO@∞
áÈã̈∞H˘# =Ö̌#∞. Pk"å~°=Ú<å_»∞ ≥̀·Å=Ú #∞Ñ̈Ü≥∂yOK«∞@ x¿+ è̂Œ=Ú.
P_» Ñ≤Å¡Å‰õΩ â◊√„Hõ"å~°=Ú<å_»∞, =∞QÆ Ñ≤Å¡Å‰õΩ â◊x"å~°=Ú<å_»∞ «̀ÅO@∞
áÈÜ«Ú@ =∞# „áêO`«=ÚÖ’ ã¨O„Ñ¨^•Ü«∞O. gÅ∞ ‰õΩki`Õ "å~°OÖ’
Ô~O_»=™êi QÆ∂_» «̀ÅO@∞ áÈÜ«∞@O– Ñ≤Å¡Å PÜ«Ú~å~ÀQÍºaè=$kúH̃ KåÅ
=∞Ozk.
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3. ̀ «ÅO@∞ =Å# ÖÏÉèí=ÚÅ∞ : "å «̀=Ú#∞, HõÑ¶=̈Ú#∞ áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok.

Œ̂$+≤ìH˜ Ñ¨Ù+≤ìx *Ëã¨∞ÎOk. ̂Hâ◊=$kúx Jxfl q è̂Œ=ÚÅ KÕã¨∞ÎOk. Z<Àfl q è̂Œ=ÚÅ
"Õ∞Å∞ *Ëã¨∞ÎOk.
96) ÔHq∞HõÖò ëêOÑ̈ÓÅHõO>̌ – ‰õΩO‰õΩ_»∞, jHÍÜ«∞ÖË Ü≥∞O`À "Õ∞Å∞!

D ~ÀAÅÖ’ =∞Ç≤Ïà◊Å∞ ‰õÄ_» L^ÀºQÆO KÕ¿ã ~Úà◊§Ö’, ã̈=∞Ü«∂ÉèÏ=O
=Å¡ ëêOÑ̈ÓÅ`À Ñ≤Å¡Å‰õΩ ̀ «Å™êfl#O KÕ~Úã̈∞Î<åfl~°∞. nx=Å# Chemicals
Ü≥ÚHȭ  #ëêìÖËQÍx, ̀ «ÅO@∞ =Å# HõÅQÆ=Åã≤# ÖÏÉèÏÅ∞ KÕ‰õÄ~°=Ù. HÍ|\ì̃,
Housewives, fiHõ QÆÅ QÆ$Ç≤Ï}∞Å∞ J~Ú<å– D ëêOÑ̈Ó "åº"≥∂Ç̈ÏOÖ’
Ñ̈_»‰õΩO_®, ã̈iÜ≥ÿ∞# J=QÍÇ̈Ï#`À – ‰õΩO‰õΩ_»∞, jHÍÜ«∞ ~°ã̈=ÚÅ#∞ "å_ç–
«̀=∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ JO Œ̂=Åã≤# Ñ̈Ó~°‚ ÖÏÉèí=Ú#∞ ã̈HÍÅ=ÚÖ’ JOkOK«@"Õ∞

=∞Ozk.
97) «̀ÅO@∞`ÀÉÏ@∞ K≥qÖ’ #∂<≥ – JiHÍà◊§ =∞~°Ì# KåÖÏ =ÚYºO!

4. K≥qÖ’ ̀ ≥·Å=Ú#∞ "Õã≤#KÀ – K≥q ~ÀQÆ=ÚÅ∞QÍx, K≥qÖ’ =∞Å=Ú
(QÆ∞eq∞) ZO_ç áÈ=Ù@ QÍx, "≥∞_» ^Ò_» ayã≤áÈ=Ù@ QÍx, ÃÇÏK«∞ÛQÍ
â◊|Ì=ÚÅ∞ q#|_»∞@QÍx, K≥=Ú_»∞ QÍx HõÅ∞QÆ°=Ù.

5. áê Œ̂=ÚÅÜ«∞O Œ̂∞ (JiHÍà◊§Ü«∞O Œ̂∞) ̀ ≥·Å=Ú#∞ =∞~°Ì# KÕÜ«Ú@KÕ–
ã≤÷~°̀ «fi=Ú#∞ (xÅHõ_»#∞), x„ Œ̂#∞, HõeyOK«∞#∞. ̂ Œ$+≤ìx x~°‡Å=ÚQÍ *ËÜ«Ú#∞.
HÍà◊√§ ÖÏQÆ∞@, Ñ̈QÆ∞Å∞@, uq∞‡i Ü≥∞‰õΩ¯@, "≥Ú Œ̂∞ÌÉÏi áÈ=Ù@ "≥Ú. "å\x̃
É’Q˘@∞ì#∞.
98) [fi~°=Ú, Jr~°‚=Ú QÆÅ"å~°∞ – JÉèíºOQÆ=Ú KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞!

6. „H˘ «̀ÎQÍ [fi~°=Ú =zÛ#"å_»∞#∞, Jr~°‚=Ú QÆÅ"å_»∞#∞, q̂~K«<åÅ∞
J=\ÏxH˜ =∞O^Œ∞, â’^è Œ# HÀã¨O "åOu KÕÜ«Ú@‰õΩ =∞O^Œ∞Å#∞
Ñ¨ÙK«∞Û‰õΩ#fl"å_»∞#∞, HõëêÜ«∞ =ã≤Îx (Enema) KÕ~ÚOK«∞‰õΩ#fl"å_»∞#∞– g~°∞
JÉèíºOQÆ=Ú#∞ *ËÜ«∞~å Œ̂∞.
99) ã̈∞xflÑ≤O_ç̀ À #Å∞QÆ∞ É̌_ç̀ Õ – „H˘=Ùfi Hõ~°∞QÆ∞#∞, K«~°‡O x~°‡ÅO!
    â’¡ : L Œ̂fi~°Î#O HõÑ¶̈Ç¨Ï~°O "Õ∞^ÀÑ¶̈∞flO â◊√„Hõ̂ ŒO Ñ¨~°"£∞
         |ÅºO â’}˜̀ «Hõ$KåÛÑ≤  «̀fi„HõÊ ™ê Œ̂ =∞$ Œ̂∞ «̀fiHõ$ ǜ !(ÉèÏ.„Ñ¨.4–78)

 7. ã¨∞xflÑ≤O_ç "≥Ú."å\˜̀ À #Å∞QÆ∞ ÃÑ@∞ì@ KÕ̀ « – HõÑ¶̈=Ú#∞,
"Õ∞^Œã¨∞û#∞ („H˘=Ùfi#∞) Ç¨Ïiã¨∞ÎOk. â◊√„Hõ=Ú#∞, |Å=Ú#∞, ~°HõÎ=Ú#∞
HõÅ∞QÆ*Ëã¨∞ÎOk. K«~°‡=Ú#‰õΩ =∞$ Œ̂∞ «̀fi=Ú#∞, „Ñ¨ã¨#fl «̀fi=Ú#∞ Hõeyã¨∞ÎOk.
'=∞™ê*ò— Ü≥ÚHȭ  ã῭ «Êùe`åÅhfl HõÅ∞QÆ∞`å~Ú!
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(7) k#K«~°º – ™êfl#O :
100) ™êfl#O KÕÜ«Ú@ F[ã̈¯~°O – PÜ«Ú+̈¯~°O „â◊=∞Ç̈Ï~°O!
    â’¡: nÑ̈#O =$+̈º =∂Ü«Ú+̈ºO ™êfl# "≥∂*’–|Å„Ñ̈ Œ̂"£∞
        HõO_»∂ =∞Å „â◊=∞ ¿ãfi Œ̂  «̀O„^• «̀$\ò ^•Ç¨Ï áêÑ¨‡#∞ ǜ!(4–80)

1. ™êfl#=Ú [~î°~åyflnÑ≤Îx *Ëã¨∞ÎOk. =$+¨º=Ú, PÜ«Ú+¨¯~°=Ú.
F[ã̈∞û#∞, |Å=Ú#∞ ~ÚK«∞Û#∞.

2. K«hfl\ ̃™êfl#=Ú =Å# – T+̈‡ (Pqi ~°∂Ñ̈"≥∞ÿ# â◊s~°Ñ̈Ù "Õ_ç)
Ö’Ñ¨Å‰õΩ É’~Ú, [~î°~åyflx nÑ≤OÑ¨ *ËÜ«Ú#∞. K«Å¡x h\˜̀ À ™êfl#=Ú
~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞ âßOuOÑ̈*ËÜ«Ú#∞.

3. "Õ_ç h\˜̀ À ™êfl#=Ú |ÅHõ~°=Ú† "å «̀HõÑ¶̈=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
q∞H̃¯e "Õ_ç h\˜̀ À t~°ó™êfl#=Ú <Õ„ «̀=ÚÅ‰õΩ =∞Ozk QÍ Œ̂∞.
101) Lã≤iHõ K«∂~°‚O`À ™êfl#O KÕ¿ãÎ – ĤâßÅ‰õΩ PÜ«Ú+̈μ¬‰õΩ =∞Ozk!
    â’¡ : Ü«∞ó ã¨̂ •22=∞ÅÔH·ó ™êfl#O Hõ~Àu ã̈ qxtÛ «̀"£∞
          =bÑ¨e «̀ x~°∞‡HÀÎ r"Õ̂ Œ»fi~°¬â◊̀ «O #~°ó ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–85)

4. U =∂#=ÙÖ̌·̀ Õ ZÅ¡Ñ̈ÙÊ_»∞#∞ Lã≤iQÆ K«∂~°‚=Ú#∞ «̀Å‰õΩ, XO\H̃̃
~åK«∞H˘x ™êfl#=Ú KÕ™êÎ~À – "å~°∞ |@ì̀ «Å, <≥~°ã≤# "≥O„@∞HõÅ∞ ÖËHõ,
#∂~°∞ ã̈O. rq™êÎ~°∞!
102) ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# [Å ™êfl#O`À<Õ – Õ̂Ç̈ÏO ÃÑ·x =∞e<åÅ‰õΩ â◊√kú!

5. K≥=ÙÅ∞, Hõà◊√§, =Ú‰õΩ¯, <À~°∞, K«~°‡O =Ú_»̀ «Å∞ "≥Ú. „Ñ¨̂ ÕâßÅÖ’
U~°Ê_Õ ÉÏÇ̈Ïº =∞e<åÅ#∞ x «̀º ™êfl#O ^•fi~å  `˘ÅyOK«∞HÀ"åe.

6. K«~°‡ ~°O„ è̂•ÅÖ’x =∞e<åÅ∞ áÈ"åÅO>Ë, ã̈|∞ƒÅHõO>Ë ã̈∞xflÑ≤O_ç
"Õ∞Å∞! K«~°‡~°O„ è̂•Å∞ Ñ̈Ó_»∞‰õΩ áÈ‰õΩO_®– =∞\ì̃x #ez |Ü«∞@‰õΩ f¿ã
ã̈∞xflÑ≤O_çÜÕ∞ ã̈~°fi„âı+̈ªO. =∞~°Ì# (Massage) Ü≥ÚHȭ  ã̈ «̀Êùe`åÅ#∂ Wã̈∞ÎOk
ã¨∞xflÑ≤O_ç. K«Hȭ QÍ K≥=∞@Å∞ áÈ™êÎ~Ú† Ç¨~ÚQÍ x Œ̂∞Ì~° Ñ¨_»∞ «̀∞Ok! ̀ «∞O_»∞
QÆ∞_»¤#∞ «̀_çÑ≤, Ñ≤_çz ™êfl<å#O «̀~°O Xà◊√§ «̀∞_»∞K«∞HÀ=@O =Å¡ ‰õÄ_® ÃÑ·
Ñ¶̈e`åÅhfl =™êÎ~Ú.
103) PÇ̈~°, Ü≥∂QÆ "åºÜ«∂=∂Å`À<Õ – Õ̂Ç̈ÏO Ö’x =∞e<åÅ‰õΩ â◊√kú!

7. XO\Ö̃’Ñ̈e ~°HõÎO, HõO_»~åÅ∞, J=Ü«∞"åÅÖ’ QÆÅ =∂e<åºÅ∞
áÈ"åÅO>Ë, [Å™êfl#O KåÅ Œ̂∞. "å «̀Ñ≤̀ «ÎHõá¶êÅ∞, ~°HõÎO "≥Ú.#q "å\ ̃"å\˜
=∂~åæÅÖ’ ™êÑ¶‘QÍ „Ñ̈Ü«∂}̃OKåÅ<åfl, =∞Å=¸„`å Œ̂∞Å#∞ qã̈i̊OKåÅ<åfl
QÍx, ZHȭ _≥·<å ¿Ñ~°∞H˘#fl\ì̃ Å=}ÏÅ#∞, (Toxins)#∞ |Ü«∞\H̃̃ Ñ̈OáêÅ<åfl
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QÍx – XHõ |@ìx Ñ≤O_ç#@∞¡QÍ – XHõ „Hõ=∞| Œ̂ú"≥∞ÿ# XuÎ_ç J=ã̈~°O. nxH̃
J «̀∞º «̀Î=∞ ™ê è̂Œ#O Ü≥∂QÆ"åºÜ«∂=∞"Õ∞!
104) *Ï̋#QÆOQÍ ™êfl#O`À<Õ – =∞<À "åH± =∞e<åÅ‰õΩ â◊√kú!

8. ™êfi~°÷O`À, qK«ÛÅq_çQÍ K«eOKÕ =∞#ã̈∞û‰õΩ «̀y# 'â◊√núHõ~°} –
„Hõ=∞|núHõ~°} „Ñ̈„H̃Ü«∞— Uq∞@O>Ë– <≥·uHõ ™êOã̈¯ $uHõ q Œ̂º#∞ <Õ~°∞ÛHÀ=@O†
*Ï̋<å~°̊#† ~°[ã̈Î"≥∂ QÆ∞}ÏÅ#∞ «̀yæOK«∞H˘O@∂ ã̈ «̀Î fi QÆ∞}Ïxfl ÃÑOK«∞H˘<Õ
„Ñ¨Ü«∞ «̀flO KÕã¨∂ÎO_»@"Õ∞. =∞#ã¨∞û â◊√kú J~Ú Õ̀<Õ "å‰õΩ¯‰õΩ â◊√kú† ÖËHõáÈ Õ̀
HõÑ̈@OQÍ<Õ LO@∞Ok.

L^• : «̀~°K«∂ "å_»HõáÈ~Ú<å QÍx, â◊√„ÉèíO KÕÜ«∞HõáÈ~Ú<å QÍx –
Ñ¨Ù}ºˆHΔ„`åÅÖ’x Ñ¨Ù+¨̄ i}˜H˜ ‰õÄ_» <åK«∞ Ñ¨_»∞ «̀∞Ok ! JÖÏˆQ, D z`åÎxfl
‰õÄ_» uiy uiy (Ñ‘iÜ«∂_çHõÖò)QÍ â◊√kú KÕã̈∂Î<Õ LO_®e.
105) [fi~°O q̂~K«<åÅ∞ L#flÑ̈Ù_»∞ – Éè’[#O ̀ «~°∞"å «̀#∞ ™êfl#O ‰õÄ_»̂ Œ∞!

9. ™êfl#=Ú KÕÜ«∞‰õÄ_»x"å~°∞ : [fi~°=Ú, q̂~K«#=ÚÅ∞ (Ju™ê~°=Ú
– Diarrhoea), <Õ„`« Hõ~°‚–"å`« ~ÀQÆ=ÚÅ∞, Jr~°‚=Ú, Hõ_»∞Ñ¨Ù|ƒ~°=Ú
QÆÅ"å~°∞#∞, Éè’[#=Ú KÕã≤#"å~°∞#∞ – g~°∞ ™êfl#=Ú KÕÜ«∞QÆ∂_»̂ Œ∞.

(8) k#K«~°º – =„ã̈Î è̂•~°}O :
106) ã¨O Œ̂~åƒùxH˜, |∞∞ «̀∞=Ù‰õΩ «̀y#– =„ãÎ̈̂ è•~°} ã¨∞YHõ~°O, Ü«∞â◊ã¨̄ ~°O!

1. Ñ̈@∞ì =„ã̈Î=Ú, Lxfl =„ã̈Î=Ú, Z~°„x ~°OQÆ∞QÆÅ =„ã̈Î=Ú – Wq
"å «̀ âı¡+̈‡ Ç̈Ï~°=ÚÖ̌·#q. gxx j`åHÍÅ=∞O Œ̂∞ è̂ŒiOK«∞@ =∞Ozk.

2. HõëêÜ«∞ (Z~°„x) =„ã̈Î=Ú "Õ∞ è̂•Hõ~°"≥∞ÿ#k, K«Å¡<≥·#k, Ñ≤̀ «ÎÇ̈Ï~°=Ú.
nxÖ’ Ñ̈Å∞K«x ̀ ÕeHõáê\ ̃=„ã̈Î=Ú#∞ "Õã̈q (ZO_®) HÍÅ=∞O Œ̂∞ ̂ èŒiOK«∞@
=∞Ozk.

3. ≥̀Å¡x |@ì â◊√Éèí=Ú xK«∞Û#∞. ~Úk Ü≥∞O_»#∞, K«eQÍex QÆ∂_»
ÉèíiOK«∞#∞. Wk "Õ_çÜ«Ú QÍ Œ̂∞† K«Å=Ü«Ú QÍ Œ̂∞. nxx =~°¬ |∞∞ «̀∞=Ù#O Œ̂∞
è̂ŒiOK«∞@ =∞Ozk.

4. #∂ «̀# =„ã̈Î̂ è•~°}=Ú â◊√Éèí„Ñ̈ Œ̂=Ú, PÜ«Ú+̈¯~°=Ú, Ü«∞â◊ã̈¯~°=Ú,
=jHõ~°=Ú, P#O Œ̂Hõ~°=Ú. JO Œ̂=Ú xK«∞Û#∞.

5. ã¨[˚#∞ ÖˇÑ¨ÙÊ_»∞#∞ =∞e# =„ã¨Î=ÚÅ#∞ ^èŒiOK«~å^Œ∞. ~Úk
Œ̂∞~°̂ Œ#∞, Hõ$=ÚÅ#∞, |_»eHõ#∞, Œ̂i„ Œ̂=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.
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107) =„ã̈Î̂ è•~°} =ÚM’º Õ̂Ìâ◊O – ã̈ Œ̂aè„áêÜ«∞O HõeyOK«@"Õ∞!
6. ̂ èŒiOKÕ ̂ Œ∞ã̈∞ÎÅÖ’ ZO`À "≥·q è̂ŒºO K«∂Ñ≤OK«=K«∞Û. ̀ «=∞ Jaè~°∞zx

„Ñ̈uaOaOKÕÖÏ ~°OQÆ∞Å#∞, Je¡HõÅ#∞, z„ «̀~°K«#Å#∞ (Designs) Z<≥·fl<å
KÕÜ«∞=K«∞Û. HÍx, K«∂¿ã"åiÖ’ =∞#Ñ̈@¡ K«∞ÅHõ# ( Õ̀eHõ) ÉèÏ=O HõeyOKÕÖÏ
ZÑ¨ÙÊ_»∂ LO_»‰õÄ_»̂ Œ∞. J=Ü«∞= „Ñ¨̂ Œ~°≈# KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞. Decency and
Dignity ÃÑOKÕqÖÏ LO_®e HÍx Sex-appeal ÃÑOKÕ@@∞¡ LO_»‰õÄ_»̂ Œ∞.
Skin-tight dresses Œ̂∞~°aè„áêÜ«∂xfl Hõey™êÎ~Ú. PHõ~°¬}©Ü«∞OQÍ JOQÆ
„Ñ̈ «̀ºOQÆ „Ñ̈ Œ̂~°≈#ÜÕ∞ =$uÎQÍQÆÅ ã≤x=∂, \©g, "≥∂_≥eOQ∑ Piì+̈μìÅ#∞ K«∂ã≤
J#∞HõiOK«É’=@O P «̀‡Ç̈Ï`åº ã̈ Œ̂$â◊O!

7. =∂ã≤#q, #ey#q, "≥eã≤#q, J «̀∞‰õΩÅq, ziy#q J~Ú#
|@ìÅ#∞ Z#fl_»∂ ̂ èŒiOK«~å Œ̂∞. Jq JÅH©Δ ‡Hõ~åÅ∞† Q“~°= Ç̈x Hõey™êÎ~Ú!
108) „=`åÅ∞ Ñ̈Ó[Å∞ L «̀û"åÅÖ’ – ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞ =„ãÎ̈̂ è•~°}Ë "Õ∞Å∞!

8. ÉèÏ~°fÜ«ÚÅ‰õΩ, JO Œ̂∞Ö’ ≥̀Å∞QÆ∞"åiˆH ™⁄O «̀=∞~Ú#– Hõ@∞ì
ÉÁ@∞ì f~°∞ ã¨O„Ñ¨^•Ü«∞OQÍ =ã¨∞Î#flk. Ñ¨Ó[Å∞–„=`åÅ∞, Ñ¨O_»∞QÆÅ∞–
Ñ¨ÉÏƒÅ∞, PÅÜ«∂Å∞–™êOã¨¯ $uHõ L`«û"åÅ∞, =∞iÜ«Ú JO`«~ü~å„+¨ì–
JO «̀~å̊fÜ«∞ ã̈=∂"ÕâßÅÖ’ áêÖÁæ<Õ@Ñ̈ÙÊ_»∞ "åi "åi ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞"≥∞ÿ#
Hõ@∞ì ÉÁ@∂ì f~°∞QÆÅ"åîH =∞~åº Œ̂–=∞#fl#Å∞ Œ̂‰õΩ¯`å~Ú. Jã̈Å∞ JÖÏ
KÕÜ«∞@O *ÏfÜ«∞ ™êfiaè=∂<åhfl, P «̀‡Q“~°"åhfl ã̈∂zã̈∞ÎOk!

(9) k#K«~°º – Éè’[# qkè :
109) PÇ̈~åxfl ã̈„Hõ=∞OQÍ fã̈∞‰õΩO>Ë – P~ÀQÆº ÉèíOQÆ=Ú HõÅQÆ̂ Œ∞!

k#K«~°º "≥Ú`«Î=ÚÖ’ Ju =ÚYº"≥∞ÿ#k Éè’[#"Õ∞. J=QÍÇ¨Ï#`À
Éè’[#O KÕ¿ãÎ P~ÀQÆº, |Å, â◊H̃Î, L`åûÇ̈Ï „Ñ̈ Œ̂=Ú. JÇ≤Ï «̀Hõ~°"≥∞ÿ# q è̂ŒOQÍ
PÇ̈~°O ¿ãq¿ãÎ – PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ ÉèíOQÆO HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

(PÇ¨~° ¿ã=# qkè q^è•#=ÚÅÔH·, =∞iÜ«Ú Éè’[<å#O`«~°
Hõ~°Î=º=ÚÅ∞, x¿+ è̂Œ=ÚÅ q=~°=ÚÅÔH·– 'PÇ̈~°O–Éè’[# qkè— J#∞ 2=
J è̂•ºÜ«∞=Ú#∞ K«∂_»∞_»∞.)

(10) W «̀~°« ™ê è̂•~°} K«~°ºÅ∞ :
110) "≥∞Å¡QÍ Ñ̈Kå~°∞¡ KÕÜ«∞@O – PÜ«Ú̂~‡ è̂• |Å=$kúHõ~°O!

K«O„Hõ=∞}=Ú, J#QÍ "≥∞Å¡QÍ x@∞#@∞ Ñ̈Kå~°∞¡ KÕÜ«Ú@, =∞Ozk.
Wk JO`«QÍ ^ÕÇ¨Ï=Ú#∞ ÉÏkèOK«^Œ∞. PÜ«Ú~åÌÜ«∞=Ú#∞, |Å=Ú#∞,
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"Õ∞ è̂Œã̈∞û#∞, [~î°~åyflx HõÅ∞QÆ*Ëã̈∞ÎOk. WO„kÜ«∞=ÚÅ‰õΩ K«∞~°∞‰õΩ Œ̂#O (Smart-
ness) Hõeyã¨∞ÎOk.
111) ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# =∞O Œ̂ "åÜ«Ú=Ù – „áê}â◊H̃ÎH̃ L Õ̀Î[Hõ~°O!

x~åfi` «=ÚÖ’ J#QÍ ™ê^ è•~ °} "åÜ«Ú=ÙÖ’ u~ °∞Q Æ ∞@–
PÜ«Ú~å~ÀQÆº=ÚÅ#∞ =$kú *Ëã̈∞ÎOk. Hõ#∞Hõ Ü≥∞Å¡Ñ̈ÙÊ_»∞#∞ ¿ãqOK«∞K«∞O_»
=Öˇ#∞.

Œ̂HΔ̃}Ñ¨Ù QÍe : Wk W «̀~° k‰õΩ¯Å QÍÅ∞ÅHõ#fl „âı+ª̈O. ™êfi Œ̂∞=ÙQÆ
#∞O_»∞#∞. ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞. ÅÑ¶Ú̈"≥·#k. K«Å= *ËÜ«Ú#∞. |ÅHõ~°=Ú,
HõO_»¡‰õΩ =∞Ozk† "å «̀=Ú#∞ *ËÜ«∞ Œ̂∞.
112) r=~°™êÜ«∞# K«~°ºÅ‰õΩ– '<å~°‡Öò >̌OÑ̂̈~K«~ü— J «̀∞º «̀Î=∞O!

L+‚̈O K≥·̀ «<åºxH̃ zÇ̈ÏflO. =∂#= Õ̂Ç̈ÏO Ü≥ÚHȭ  ã̈~åã̈i ã̈Ç̈Ï[
LëÈ‚„QÆ̀ « 98.6 _ç„wÅ∞. "Õ_ç Z‰õΩ¯"≥·̀ Õ [fi~°O JO\Ï~°∞. Xà◊√§ K«Å¡|_»∞ «̀∞O>Ë,
Jk „Ñ̈=∂ Œ̂ ã̈∂zHõ.

â◊s~°=∞<Õ J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# ÔHq∞HõÖò á¶êºHõìsÖ’ [îQ Jxfl r=~°™êÜ«∞xHõ
K«~°ºÅ∂– D <å~°‡Öò = Œ̂Ì<Õ ã̈=ºOQÍ, ã̈=∞~°÷=O «̀OQÍ [~°∞QÆ∞ «̀∂ LO\Ï~Ú.
HÍÖÏ#∞™ê~°OQÍ =∂̂~ |Ü«∞\ ̃LëÈ‚„QÆ̀ «Å‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ „Ñ̈uã̈ÊOkã̈∂Î,
<å~°‡Öò >̌OÑ̂̈~K«~ü#∞ xÅÉ̌@∞ì‰õΩ<Õ Dynamic mechanism XO\’¡<Õ L#flk!

=∞i U.ã≤.Å∞, "≥Ú."å\˜̀ À ZÅ¡Ñ¨ÙÊ_»∞ XˆH~°HõÑ¨Ù K«Å¡̂ Œ<åxH˜ (Low
Temperature)‰õΩ â◊s~åxfl QÆ∞iKÕ≥Ü«∞@O J=ã̈~°=∂? P~ÀQÍºxH̃ "Õ∞Å∞
KÕ¿ã Õ̂<å? – Jx qA̋Å∞ PÖ’zOKåe!
113) ZÅ¡Ñ̈ÙÊ_»∞ X̂H~°HõÑ̈Ù j`À+̈‚ã≤÷u – P~ÀQÍºxH̃ =∞Ozk HÍ Œ̂∞!

D ~ÀAÅÖ’ U.ã‘.Å∞, „Ñ¶≤*ò Å#∞ qiqQÍ "å_»∞ «̀∞<åfl~°∞. ã̈=∞j`À+̈‚
„Ñ̈ Õ̂âßÅ"å~°∂ "å_»∞ «̀∞<åfl~°∞. =~å¬HÍÅO, j`åHÍÖÏÖ’¡#∂, ~å„uà◊¥§‰õÄ_®
"å_»∞ «̀∞<åfl~°∞! K≥=∞@ J<Õk Z#fl_»∂ Ñ@̈ì‰õΩO_®<Õ  K«∂ã̈∞‰õΩO@∞<åfl~°∞!
_»|∞ƒÅ#∞, HõÔ~O@∞#∞ Y~°∞ÛÃÑ\ì̃ J<å~ÀQÍºxfl H˘#∞‰õΩ¯O@∞<åfl~°∞! ZO «̀\˜
J=QÍÇ¨Ï<åÖ’Ñ¨O!
114) ™êÜ«∞OHÍÅO ZO_»Ö’ P@Å∞ – Éèíq+̈º «̀∞Î‰õΩ "Õ∞Å∞ ÉÏ@Å∞!

™êÜ«∞O„ «̀O XHõ QÆO@¿ãÑ̈Ù Out-door Playing JO>Ë– ã̈∂~°º~°t‡,
QÍe ÉÏQÍ L#fl KÀ@ P~°∞|Ü«∞@ Team-Games P_»∞HÀ=@O KåÖÏ
=∞Ozk. Ñ≤Å¡Å ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Å‰õΩ ̂ ÀÇ̈Ï Œ̂O KÕã̈∞ÎOk. ÃÑ Œ̂ÌÜ«∂ºHõ L^ÀºQÆ "åºáê~°
rq`åÅÖ’ KåÖÏ LÑ̈Ü≥∂QÆ°Ñ̈_Õ Sociability, Team-Spirit, Sportsman-
Spirit JÅ=_»\ÏxH̃ D XHȭ  JÅ"å>Ë KåÖÏ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok!
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(11) LÉèíÜ«∞ ã̈O è̂•º HÍÅ=ÚÅO Œ̂∞ Lz «̀, x+≤̂ Œú K«~°ºÅ∞ :
115) „Ñ̈u"å~°∂ «̀=∞ ~Ú+̈ì̂ ≥·"åxH̃ – ã̈O è̂•ºHÍÅ =O Œ̂#O KÕÜ«∂e!

1. ÉèÏ~°fÜ«∞ ã¨Oã¨¯ $uÖ’ XHõ =ÚYº"≥∞ÿ# JOâ◊O 'ã¨O^è•ºHÍÅ
=O^Œ#O—. JO>Ë, ã¨∂~Àº^ŒÜ«∞, ã¨∂~åºã¨ Î=∞Ü«∂ÅÖ’x LÉè íÜ«∞
ã̈O è̂•ºHÍÖÏÅÖ’ – ZHȭ _» L<åfl UO KÕã̈∞Î<åfl, =∂#ã≤HõOQÍ#~Ú<åQÍx –
«̀=∞ «̀=∞ ~Ú+̈ì̂ ≥·"åxfl ã̈‡iOK«@"Õ∞!

116) ã̈O è̂Œº "Õà◊Ö’ Ñ̈xH̃~åxq – K«̂ Œ∞=Ó x„^• PÇ̈~°O!
     â’¡ : U`åx Ñ¨OK« Hõ~å‡}˜ ã¨O è̂•ºÜ«∂O =~°̊ÜÕ∞ Œ̂∞ƒ è̂Œó
          PÇ̈~°O "≥∞ÿ̂ äŒ∞#O x„^•O ã̈Oáê~î°O QÆu =∞ è̂Œfix ! (4–268)

2. |∞kú=∞O «̀∞_≥·#"å_»∞ D J~Ú Œ̂∞ Ñ̈#∞Å#∞ ã̈O è̂•ºHÍÅ=ÚÅO Œ̂∞
KÕÜ«∞~å Œ̂∞ : Jq – PÇ̈~°O fã̈∞H˘#∞@, "≥∞ÿ̂ äŒ∞#=Ú, x„ Œ̂, áê~î°=Ú K«̂ Œ∞=Ù@,
=∂~°æ=Ú#O Œ̂∞ „Ñ̈Ü«∂}=Ú.
117) ã̈∂~åºã̈Î=∞Ü«∞O «̀~°∞"å «̀ – K≥qÖ’ #∂<≥ K«∞Hȭ Å∞ =∞Ozq!

3. `≥·ÖÏ^Œ∞ÅKÕ Hõ~°‚Ñ¨Ó~°}=Ú#∞ ã¨∂~åºã¨Î=∞Ü«∞=Ú `«~°∞"å`«
KÕÜ«∞=Öˇ#∞. JÅ¡=Ú, Ju=∞ è̂Œ∞~°=Ú, Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú, ≥̀·Å=Ú ~Úq
HõeÑ≤ HÍz#KÀ, Hõ@∞~°ã¨=Ú QÆey, "Õ_çQÍ #∞O_»∞#∞. Wk K≥qÜ«∞O Œ̂∞
É’ã≤#, ÉÏ è̂Œ#∞ `˘ÅyOK«∞#∞.

4. K≥q ÉÏ è̂ŒÅ∞ ÖËHõáÈ~Ú#Ñ̈Ê\H̃©, "å~åxH̃ XHõ\ ̃Ô~O_»∞ ™ê~°¡~Ú<å,
"≥K«ÛÉˇ\ì̃# #∞=ÙfiÅ #∂<≥ K«∞Hȭ Å#∞ K≥=ÙÅÖ’ "Õã¨∞ÎO>Ë, E.N.T. Problems
~å=Ù† Hõà◊§H˜, "≥∞ Œ̂_»∞H˜ =∞Ozk.

5. ~°™ê^Œ∞ÅKÕ Hõ~° ‚Ñ¨Ó~°}=Ú#∞ Éè’[#=Ú#‰õΩ =ÚO^Œ∞QÆ<Õ
KÕÜ«∞=Öˇ#∞. `≥·ÖÏ^Œ∞ÅKÕ Hõ~°‚Ñ¨Ó~°}=Ú#∞ ã¨∂~åºã¨Î=∞Ü«∞"≥∞ÿ# `«~°∞"å`«
KÕÜ«∞=Öˇ#∞.

(12) ~å„u Éè’[# q è̂•#=Ú :
118) ~å„u Éè’[#O ÃÑO Œ̂ÅHõ_»<Õ – "≥Ú Œ̂\ ̃*Ï=ÚÖ’ KÕÜ«∂e!
     â’¡ : ~å„`Ò K« Éè’[#O ‰õΩ~åº ǜ „Ñ¨̂ äŒ=∞ „Ñ¨Ç¨Ï~åO «̀̂~
          H̃Oz Œ̂∂#O ã̈=∞jflÜ«∂ ǜ Œ̂∞~°̊~°O «̀„ «̀ =~°̊ÜÕ∞ ǜ !(4–272)

1. ~å„ «̀∞ÅÜ«∞O Œ̂∞ "≥Ú Œ̂\ ̃*Ï=ÚÖ’<Õ, J#QÍ  ã̈∂~åºã̈Î=∞Ü«∞O
«̀~°∞"å «̀ 3 QÆO@Å Ö’Ñ̈ÙQÆ<Õ Éèí∞lOKåe. H˘OK≥=Ú «̀‰õΩ¯=QÆ<Õ Éèí∞lOKåe.

Hõ+ì̈=ÚQÍ r~°‚=∞QÆ∞ Ñ¨̂ •~°÷=ÚÅ#∞ ~å„ «̀∞ÅO Œ̂∞ Éèí∞lOK«~å Œ̂∞.
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(13) ~å„uK«~°º – x„ Œ̂ :
119) q„âßOuH̃, Ñ̈Ù#~°∞ Õ̀Î*ÏxH̃ – x„ Œ̂#∞ q∞Oz# =∞O Õ̂ ÖË̂ Œ∞!

1. x„ Œ̂ =Å# K«Hȭ \ ̃q„âßOu ^˘~°∞‰õΩ «̀∞Ok. JO «̀=~°‰õΩ Ñ̈_ç#
„â◊=∞#∞ áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok. Kåe#O «̀ K«Hȭ \ ̃x„ Œ̂ – "≥Ú «̀ÎO Jxfl =º=ã̈÷bfl
Ñ¨Ù#~°∞ Õ̀Îl «̀O (Re-charge) KÕã≤, =∞m§ HÍ~°º„Hõ=∂Å‰õΩ– =∞#efl ÑÓ̈iÎQÍ
ã¨Oã≤^Œ∞úefl KÕã¨∞ÎOk. Ñ≤Å¡Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ ÃÑiˆQk x„^• ã¨=∞Ü«∞OÖ’<Õ –
ZO Œ̂∞HõO>Ë, ̂ ÕÇ̈ÏOÖ’x â◊‰õΩÎÅhfl zÅ¡~°–=∞Å¡~°QÍ Y~°∞Û HÍ‰õΩO_®, ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Å̂H
^ÀÇ̈Ï Œ̂O KÕ™êÎ~Ú HÍ|\ì̃!
120) HõÅÅ x Œ̂∞Ì~°, HõÅ «̀ x Œ̂∞Ì~° – ™ê=∞~å÷ºxH˜ ÉèíOQÆHõ~åÅ∞!

2. x„ Œ̂Ö’ QÍ_è»̀ « ‰õÄ_» =ÚYºO. Sound Sleep =Å¡<Õ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#
ÖÏÉèÏÅ∞ Jhfl Ñ̈ÓiÎQÍ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. HõÅ «̀ x Œ̂∞Ì~° L#fl"åiH ̃=∞#ã̈∞û ̀ å*Ï
Œ̂#O (Mind Refreshment) ã̈iQÍ [~°QÆ̂ Œ∞. K«̂ Œ∞=ÙÅÖ’#∂, Ñ̈#∞ÅÖ’#∂

ã¨=∞~°÷̀ « (Efficiency) ã̈iQÍ LO_»̂ Œ∞! „Hõ=∞OQÍ "≥#∞Hõ|_»̀ å~°∞.
121) ~ÀA Ö’#∂, PÜ«Ú+̈μ¬ Ö’#∂ – =¸_À =O «̀∞ x„ Œ̂ „H̃O Œ̂<Õ!

3. ~ÀA‰õΩ L#fl 24 QÆO@ÅÖ’ 1/3 = =O «̀∞ – JO>Ë 8 QÆO@Å¿ãÑ̈Ù
x„ Œ̂ J «̀∞º «̀Î=∞O! 8,9,10= «̀~°QÆ̀ «∞Å q^•º~°∞÷Å∞ J~Ú Õ̀, K«̂ Œ∞=ÙÅ XuÎ_ç
Œ̂$ëêìº, 7 QÆO@Å x„ Œ̀̂ À ã̈iÃÑ@∞ìHÀ =K«∞Û! JO «̀Hõ#fl «̀‰õΩ¯= x„ Œ̂ J~Ú Õ̀

–  Quality Ö’, Performance Ö’,  x^•#OQÍ ̀ «QÆ∞æ̂ ŒÅ =ã̈∞ÎOk! JO Œ̂∞̂H,
x„ Œ̂ "Õà◊Å#∞– ã̈∞=∂~°∞QÍ ~å„u 9.30QÆO. #∞Oz L Œ̂Ü«∞O 5.30QÆO.=~°‰õΩ,
(ÖË̂ • ~å„u 10QÆO. #∞Oz – L Œ̂Ü«∞O 5QÆO.=~°‰õΩ)–  „Hõ=∞|núHõiOK«∞‰õΩO>Ë
KåÖÏ "Õ∞Å∞!
122) á¶ÈO É̌_»∞¤Å HõO>̌ – Œ̂∂k Ñ̈~°∞Ñ̈ÙÖË P~ÀQÆºO!

4. =∞OK«=Ú „u^À+̈Ç̈Ï~°=Ú. Œ̂∂k Ñ̈~°∞Ñ̈Ù QÆÅ =∞OK«=Ú – "å «̀
HõÑ¶̈=ÚÅ#∞ áÈQ˘_»∞ «̀∞Ok.

5. Ju "≥∞ «̀Î\,̃ =∞O Œ̂áê\ ̃Ñ̈~°∞Ñ̈ÙÅÃÑ· (Foam Bed) ÅÃÑ· Ñ̈_»∞HÀ=@O
=Å¡ <Õ\ ̃ HÍÅOÖ’ J «̀ºkèHõ [#∞Å‰õΩ #_»∞=Ú <˘Ñ≤Ê ã̈=∞ã̈º [\Å̃OQÍ
«̀Ü«∂~°~ÚOk!

123) «̀Å "≥·Ñ¨Ù «̀∂~°∞Ê Œ̂HΔ̃}ÏÅ∞ „âı+ª̈O – L «̀Î~°O "≥·Ñ¨Ù «̀Å Jã¨ÖË = Œ̂∞Ì!
6. L «̀Î~°O "≥·Ñ̈Ù#‰õΩ ̀ «Å LOz Ñ̈_»∞HÀ=@O âß„ã̈Î q~°∞ Œ̂úO. |Ç̈ïâß

Éèí∂q∞Ü≥ÚHȭ  L «̀Î~° Œ̂HΔ̃} è̂Œ$"åÅ‰õΩ QÆÅ JÜ«∞™ê¯O «̀â◊HÎ̃ «̀~°OQÍÅ kâ◊#∞
|\ì̃ JÖÏ Ñ̈_»∞HÀ=@O =∞Ozk HÍ Œ̂x x~°‚~ÚOz LO\Ï~°∞.
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124) Z_»=∞ "≥·Ñ̈Ù‰õΩ uiy Ñ̈_»∞HÀ=@O – r~°‚â◊H̃ÎH̃ Z‰õΩ¯= =∞Ozk!
7. "≥Ú Œ̂@ "≥Å¡H̃Å Ñ̈~°∞#fl"å_≥·, 8 „Hõ=∞ âßfiãÅ̈#∞ fã∞̈HÀ"åe.

«̀~°∞"å «̀ ‰õΩ_ç „Ñ̈Hȭ ‰õΩ uiy Ñ̈~°∞O_ç, 16 „Hõ=∞ âßfiãÅ̈#∞ fã∞̈H˘#=Ö̌#∞.
P `«~°∞"å`« Z_»=∞ "≥·Ñ¨Ù#‰õΩ uiy Ñ¨~°∞O_ç, 32 „Hõ=∞ âßfiã¨Å#∞
fã̈∞H˘#=Ö̌#∞. J@∞ «̀~°∞"å «̀ W+̈ì=Ú =zÛ#@∞¡ Ñ̈~°∞O_» =K«∞Û#∞.

8. â◊s~°∞Å‰õΩ [~î°~åyfl – <åaèH̃ (ÉÁ_»∞¤‰õΩ) ÃÑ·# Z_»=∞ ÉèÏQÆ=Ú#
#∞#flk. JO Œ̂∞=Å# PÇ̈~°O K«Hȭ QÍ r~°‚O J=\ÏxH̃ – Z_»=∞ "≥·Ñ̈Ù#‰õΩ
uiy Ñ̈~°∞O_»∞@ =∞Ozk.
125) =∞~°Ì# =Å# ÖÏÉèÏÖ̌<Àfl – ~°HõÎ=∂Oã̈ =$kú, K«Hȭ x x„ Œ̂!

9. "≥∞Å¡QÍ â◊s~°=Ú#∞ Ñ≤ã≤H̃OzH˘#∞@KÕ (Xà◊√§ Ñ̈\ì̃OK«∞H˘#∞@KÕ
– '=∞™ê*ò— KÕ~ÚOK«∞H˘#∞@KÕ) – =∂Oã̈=Ú, ~°HõÎ=Ú, K«~°‡=Ú ~Úq x~°‡ÅOQÍ
LO\Ï~Ú. Wk „Ñ‘ux x„ Œ̂#∞ Hõeyã̈∞ÎOk† =$+̈º=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ „â◊=∞Å#∞
É’Q˘_»∞`«∞Ok.
126) K«Hȭ x x Œ̂∞Ì~° Ñ̈\ÏìÅO>Ë – ã̈=∞Ü«∞ áêÅ# KåÖÏ =ÚYºO!

10. ~ÀA "≥Ú`åÎxH̃ HÍÅ–Ñ̈\˜ìHõ (Time-table) „Ñ̈HÍ~°O- K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ
ã̈=∞Ü«∞O, q~å=∞ ã̈=∞Ü«∂Å#∞ x~åúiOK«∞HÀ"åe. P Time-slots „Ñ̈HÍ~°O
#_»∞K«∞‰õΩO>Ë KåÅ∞– '<Õ#∞  KÕÜ«∂eûOk KÕâß#∞— J#fl «̀$Ñ≤Î̀ À Hõ=∞‡\˜
x„ Œ̂ Ñ¨_»∞ «̀∞Ok.

11. x„ Œ̂ HÀã¨O Ñ¨_»∞‰õΩ<åflHõ, W+ì̈ ≥̂·"åxfl ã¨‡iOK«∞HÀ"åe. '<å
=O`«∞ Hõ$+≤x <Õ#∞ KÕ™êÎ#∞† ^•xH˜ `«y# â◊H˜Îx „Ñ¨™êkOK«∞! <å Hõ$+≤
ã̈Ñ¶Å̈=∞ÜÕ∞º@@∞¡QÍ Pj~°fikOK«∞ ™êfig∞ / ̀ «b¡!— Jx „áêi÷OKåe. ÉèíQÆ=O «̀∞x
z#fl <å=∂xfl =∞#ã̈∞ûÖ’ P=$uÎQÍ (ã̈∞à◊√§ uîQ@@∞¡QÍ) KÕã̈∂ÎO>Ë, K«Hȭ \˜
x„ Œ̂Ö’H̃ *Ï~°∞HÀ=@O MÏÜ«∞O! WÇ̈Ï=¸ Ñ̈~°=¸ ‰õÄ_® Œ̂‰õΩ¯`å~Ú!

12. Ñ̈QÆ\ ̃x„ Œ̂ JÅ"å@∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∞Ozk HÍ Œ̂∞. U ÃãÅ=Ù ~ÀA<À,
ÉÏQÍ JÅã≤áÈ~Ú#Ñ̈ÙÊ_À «̀Ñ̈Ê Ñ̈QÆ\ ̃x„ Œ̂ JO «̀ „âıÜ«∞ã̈¯~°O HÍ Œ̂∞. JÖÏ
Jx, =∞ è̂•ºÇ¨ÏflO Ñ¨Ó@ x„ Œ̂áÈÜÕ∞ ÃÑ Œ̂Ì"åi x„ Œ̂‰õΩ ÉèíOQÆHõ~°"≥∞ÿ# suÖ’,
JÅ¡i KÕÜ«∞~å Œ̂∞.

13. XHõ~ÀA ~å„u, U HÍ~°}O=Å¡#~Ú<å x„ Œ̂ ZO «̀ ¿ãÑ̈Ù ̀ «yæ̀ Õ –
P =∞~°∞<å_»∞ =∞ è̂•ºÇ¨Ïfl Éè’[<åxH˜ =ÚO Õ̂, JO Œ̂∞Ö’ ã¨QÆO ¿ãÑ¨Ù x„ Œ̂áÈ Õ̀,
x„ Œ̂ÖËq∞ Ü≥ÚHȭ  Œ̂∞+¨Êùe`åÅ∞ (Negative effects) ~å‰õΩO_® LO\Ï~Ú!
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127) ã̈HÍÅ=ÚÖ’ x„kOK«@O – Ñ̈Ù+≤ì KèåÜ«∞ |Å L`åûÇ̈Ï=Ú eK«∞Û#∞!
     â’¡ : x„^• «̀∞ ¿ãq`å HÍÖË è̂• «̀∞™ê=∞º =∞ «̀O„k`å"£∞
          Ñ¨Ù+≤ìO =~°‚O |Ö’`åûÇ¨ÏO =Ç≤ÏflnÑ≤ÎO Hõ~Àu Ç≤Ï ! (4–309)

14. ã¨HÍÅ=∞O^Œ∞ x„^Œ#∞ ¿ãqOz# Ü≥∞_»Å – ã¨Ñ¨Î ^è•`«∞=ÙÅ
ã̈=∂# «̀fi=Ú#∞, ‰õΩxH̃áê@∞¡ ÖËHõáÈ=Ù@#∞ Hõeyã̈∞ÎOk. Ñ̈Ù+≤ìx, â◊s~° KèåÜ«∞
(HÍOu)x, |Å=Ú#∞, L`åûÇ̈Ï=Ú#∞, [~î°~åyfl nÑ≤Îx KÕã̈∞ÎOk.

15. ~å„uÜ«∞O^Œ∞ *ÏQÆ~°} ("Õ∞Å∞H˘x LO_»@O) KÕã≤#KÀ –
~°∂HõΔHõ~°=Ú† HõÑ¶̈̂ À+=̈Ú#∞, q+̈ÉÏ è̂Œ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(14) r= QÆ_çÜ«∂~°O (|Ü≥∂ HÍ¡H±) :
128) r= QÆ_çÜ«∂~°O áê\˜̂ •ÌO – Ç̈~ÚQÍ #∂̂~à◊√§ rq^•ÌO!

1. „Ñ̈u „áê}̃ XO\Ö̃’ 'r= QÆ_çÜ«∂~°O— (Bio-Clock) LO@∞Ok.
JO>Ë, Ñ̈QÆÅ∂ ~å„ «̀∞ÅÖ’ ~ÀE XHõ xs‚̀ « ã̈=∞Ü«∂xH̃ XHõ JOâßxH̃
ã̈O|OkèOz# ã̈ÊO Œ̂# (urge) HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O@∞Ok. PHõe, ^•Ç̈ÏO, x„ Œ̂
~ÚÖÏO\"̃Õ. D |Ü≥∂ HÍ¡H± JO>Ë XHõ =ã̈∞Î=Ù HÍ Œ̂∞† ã̈=∞Ü«∂xfl |\ì̃
ã¨∞Êù~°} HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O_»@"Õ∞.

2. ~ÀA"åsQÍ<Õ HÍ^Œ∞ – "å~°O"å~°=¸, <≥Å<≥ÖÏ Ñ¨Ói‚=∞
J=∂"åã̈ºÅ‰õΩ, |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞ =∂i#Ñ̈ÙÊ_»∞ – WÖÏ ã̈O= «̀û~°OÖ’ HÍÅK«„HõO
„Ñ¨HÍ~°O ̂ ÕÇ¨Ïã≤÷uÖ’ =∂~°∞ÊÅ∂ |Ü≥∂ HÍ¡H± „Ñ¨ÉèÏ="Õ∞. JO Õ̀ HÍ Œ̂∞† „ã‘ÎÅÖ’
– ~°[ã̈fiÅ J=@O, <≥Åã̈i HÍ=@O, PyáÈ=@O (Menopause), "≥Ú.
Life-time cycles Jhfl ‰õÄ_» – |Ü≥∂ HÍ¡H± „Ñ̈ÉèÏ="Õ∞!

3. XHõ =∞x+≤ k#K«~°ºÖ’x „Ñ̈uÑ̈xh XHõ xs‚̀ « ã̈=∞Ü«∂xH̃ KÕÜ«∞@O
JÅ"å@∞ KÕã̈∞‰õΩO>Ë – J «̀xÖ’x Bio-Clock PÜ«∂  ã̈=∞Ü«∂Å‰õΩ Alarm
ÖÏQÍ Signals Wã¨∂ÎO@∞Ok. â◊s~°OÖ’ PÜ«∂ r=~°™êÜ«∞# K«~°ºÅ‰õΩ
J=ã̈~°"≥∞ÿ# „™ê"åÅ∞ JÑ̈ÙÊ_Õ ̀ «Ü«∂~°~Ú ã≤̂ ŒúOQÍ LO\Ï~Ú. L^• : Éè’[#
ã̈=∞Ü«∂xH̃ r~°‚~°™êÅ∞ ã≤̂ ŒúOQÍ LO\Ï~Ú. JÑ̈ÙÊ_»∞ ã̈HÍÖÏxH̃ PÇ̈~°O
fã̈∞‰õΩO>Ë, P r~°‚„HÜ̃«∞ ã̈=ºOQÍ, ™êÑ¶‘QÍ [iyáÈ «̀∞Ok.

4. Z=Ô~·<å XHõ =ºH̃Î ~ÀA ~ÀAH© PÇ̈~°, x„^•k  ã̈=∞Ü«∂Å#∞
=∂~°∞ã̈∂ÎO>Ë, J «̀x |Ü≥∂ HÍ¡H± „Éèí=∞Ö’ (Confusion)Ö’ Ñ̈_çáÈ «̀∞Ok.
r~°‚ ~°™êÅ#∞ U ã̈=∞Ü«∂xH̃ ã≤̂ ŒúO KÕÜ«∂Ö’ ≥̀eÜ«∞x JÜ≥∂=∞Ü«∂xH̃
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QÆ∞i J=Ù «̀∞Ok. PHõe "Õã≤#Ñ̈Ù_»∞ J#flO u#_»∞† J#flO u<Õ@Ñ̈ÙÊ_»∞ PHõe
LO_»̂ Œ∞. Jxfl J<å~ÀQÍºÅH© W Õ̂ =¸ÅO!

5. HÍ|\˜ì, x «̀º k#K«~°ºÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ# Ñ̈#∞Åxfl\H̃© XHÀ¯ ã̈=∞Ü«∂xfl
x~°‚~ÚOK«∞‰õΩx, ã̈HÍÅOÖ’ "å\x̃ x~°fiiÎOK«@O (Punctuality) JÅ"å@∞
KÕã∞̈‰õΩO>Ë – ÑÓ̈~°‚ PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ∞ «̀̂ äŒºO!
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ã̈Oã̈¯ $f Ñ̈i~°HõΔ} – „Ñ̈Éèí∞ «̀fi è̂Œ~°‡O
XHõ *Ïu ̀ «~°̀ «~åÅ∞QÍ P"≥∂kOz, Q“~°qOz, áê\ÕKÕ – ̂ Œ$HõÊ ä̂Œ=¸,

qÅ∞=Å∂, ã̈O™ê¯~åÅ<Õ – P *Ïu 'ã̈Oã̈¯ $u— JO\Ï~°∞. ™êÇ≤Ï «̀º=Ú, Åe «̀
Hõà◊Å∞, ã̈O„Ñ̈^•Ü«∂Å∞ – W=hfl P ã̈Oã̈¯ $f Ñ̈~°OÑ̈~°#∞ H˘#™êyOKÕO Œ̂∞‰õΩ
^ÀÇ̈Ï Œ̂Ñ̈_Õ ~°∂áêÖË! W"ÕË P *ÏuH̃ ^•x qt+̈ì̀ «#∞ ≥̀zÛÃÑ_»̀ å~Ú.

"ÕÅ ã¨O=`«û~åÅ∞QÍ =∞# *ÏuH˜ kâßxˆ~Ìâ◊O KÕã≤, „Ñ¨Ñ¨OK«OÖ’<Õ
Q“~°=hÜ«∞ QÆ∞~°∞™ê÷#OÖ’ xÅÉ̌\ì̃# É’ è̂Œ#Å∞, ÉèÏ=#Å∞, h «̀∞Å∞, ã̈∂‰õΩÎÅ∞ –
~Ú=hfl ã̈Oã̈¯ $ «̀OÖ’ =∞# =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞ ~°zOz# „QÆO ä̂•ÅÖ’<Õ L<åfl~Ú!
~å=∂Ü«∞}=Ú, =∞Ç̈ÉèÏ~°̀ «=Ú (ÉèíQÆ=næ̀ « ‰õÄ_» WO Œ̂∞Ö’x Õ̂!) – ~Úq =∞#
*ÏfÜ«∞ „QÆO ä̂•Å∞ ! qâ◊fi=∂#=ÙÅO Œ̂iH© =∂#gÜ«∞ r=# s «̀∞Å#∞ É’kèOKÕq†
Ü≥∂QÆ̂HΔ=∂Å#∞, ã̈∞YâßO «̀∞Å#∞ „Ñ̈™êkOKÕq !

HÍx g\˜x Ç≤ÏO Œ̂∂=∞ «̀ „QÆO ä̂•Å∞QÍ =Ú„ Œ̂"Õã≤, „Ñ¨Éèí∞ «̀fiÑ¨~°OQÍ –
'Ãã‰õΩºÅ~ü q è̂•#O— ¿Ñi@ – g\ ̃„Ñ̈ã̂̈HÎ ÖËx q^•ºq è̂•<åxfl J=∞Å∞ KÕã̈∞Î<åfl~°∞.
JHȭ _»Hȭ _® K≥¿ÑÊ XHõ\ ̃Ô~O_»∞ huã̈∂‰õΩÎÅ =Å#, Ñ≤Å¡Å =∞#ã̈Î̀ åfiÅÖ’ ~å=Åã≤#
=∂~°∞Ê ~å=@O ÖË̂ Œ∞.

'Ñ̈iã̈~åÅ q*Ï̋#O— (Zxfi~å<£"≥∞O@Öò Ãã·<£û) ¿Ñi@ ÉÏÇ̈Ïº Ñ̈iã̈~åÅ
J=QÍÇ̈Ï#, HÍÅ∞+̈º x"å~°}O =O\ ̃q+̈Ü«∂Å#∞ <Õ~°∞Ê «̀∞<åfl~°∞ QÍh, JO «̀~°OQÆ
J=QÍÇ̈Ï#, ã̈ ǜ„Ñ̈=~°Î#, =∞#óHÍÅ∞+̈º x"å~°}Ï =∂~åæÖ̌·#, Ü≥∂QÍ, PÜ«Ú̂~finÜ«∞
k#K«~åº Œ̂∞Å#∞ =∂„ «̀O ã≤Å|ãπÖ’ ÃÑ@ì@O ÖË̂ Œ∞!

HÍ|\˜ì, =∞# „Ñ¨Éèí∞`«fiO – „áêp# *ÏfÜ«∞ „QÆO^ä•ÅÖ’#∞#fl <≥·uHõ
JOâßÅ#∞ J~Ú<åQÍx – ( è̂•i‡Hõ JOâßÅ#∞ „Ñ̈Hȭ # É̌\ì̃<å D ™ê÷~ÚÖ’
Ñ̈~°"å ÖË̂ Œ∞) – 3 #∞Oz 8 «̀~°QÆ̀ «∞Å =~°‰õΩ ã≤Å|ãπÖ’ XHõ Ñ̈sHΔÍ~°›"≥∞ÿ#
ã̈É̊̌‰õΩìQÍ KÕ~°Û@O J «̀º=ã̈~°O.

„Ñ̈Éèí∞ «̀fiO q^•ºq è̂•#OÖ’<Õ P Ñ̈xx KÕÑ̈\˜ì#>̌ÿ¡̀ Õ – (ÃÇ·Ï HÍfie\© Ç̈˙º=∞<£
i™ÈÔ~ûãπ)x ÅHõΔÅ ã̈OYºÖ’ Jaè=$kú Ñ̈~°K«=K«∞Û !
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4= J^è•ºÜ«∞O
qÇ̈~°O – |∞∞ «̀∞K«~°º

(1) P~°∞ |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞ – HÍÅ ã̈fiÉèÏ=O :
129) PHÍâ◊ =∞O_»ÅOÖ’ Ñ̈<≥flO_»∞ ~åâ◊√Å∞– "Õ∞+̈O #∞Oz g∞#O =~°‰õΩ!

"Õ∞+¨O, =$+¨ÉèíO, q∞^äŒ∞#O, Hõ~å¯@HõO, ã≤OÇ¨ÏO, Hõ#º, `«∞Å,
=$tÛHõO,^èŒ#∞ã¨∞û, =∞Hõ~°O, ‰õΩOÉèíO, g∞#O Jx– YQÀàÏxfl (PHÍâ◊
=∞O_»ÖÏxfl) 12 ~åâ◊√Å∞QÍ qÉèÏQÆO KÕÜ«∞@O [iyOk. #HõΔ„`åÅ P è̂•~°OQÍ
D ~åâ◊√Å#∞ QÆ∞iÎ™êÎ~°∞.

(=$ «̀ÎO Ü≥ÚHȭ  ̂HO„ Œ̂O K«∞@∂ì L#fl HÀ}O 360 _ç„wÅ∞ L#fl@∞¡QÍ–
Éèí∂QÀà◊O K«∞@∂ì ( «̀∂~°∞Ê Ñ̈_»=∞~°Å∞QÍ) L#fl 360 _ç„wÅ HÀ}Ïxfl 12
~åâ◊√Å∞QÍ qÉèílOK«@O KÕ̀ « – XHÀ¯ ~åtH̃ 30 _ç„wÅ HÀ}O LO@∞Ok.)
130) U_®kÖ’x Ñ̈<≥flO_»∞ <≥ÅÅÖ’ – <≥ÅH˘Hõ ~åtÖ’ ã̈∂~°º ã̈OKå~°O!

ã̈∂~°∞º_»∞ <≥ÅH˘Hõ ~åtÖ’xH̃ =∂~°∞ «̀∂O\Ï_»∞. (Éèí∂q∞#∞Oz K«∂¿ãÎ
™ê¿ÑHõΔOQÍ PÜ«∂ ~åâ◊√ÅÖ’ L#fl@∞¡QÍ HõxÑ≤™êÎ_»∞!) ^•x<Õ 'ã¨∂~°º
ã̈O„Hõ=∞}O— JO\Ï~°∞.

ã¨O= «̀û~°OÖ’ Ô~O_»∞ ÉèÏQÍÅ∞– L «̀Î~åÜ«∞}=Ú, Œ̂HΔ̃}ÏÜ«∞#=Ú.
„Ñ̈uÜÕ∞_»∂ [#=i 14= ̀ Õn „áêO «̀OÖ’ ã̈∂~°∞º_»∞ =∞Hõ~°~åtÖ’ „Ñ̈"ÕtOKÕ
'=∞Hõ~° ã̈O„Hõ=∞}O— <å_»∞– L «̀Î~åÜ«∞} Ñ̈Ù}ºHÍÅOÖ’– ã̈O„HÍOu Ñ̈O_»QÆ
[~°∞Ñ̈Ù‰õΩO\Ï=Ú. P~°∞ <≥ÅÅ «̀~åfi «̀ EÖ̌· 16 Õ̀n „áêO «̀OÖ’ [îQ
Hõ~å¯@Hõ ã¨O„Hõ=∞}OÖ’– ^ŒH˜Δ}ÏÜ«∞# Ñ¨Ù}ºHÍÅO [~°∞Ñ¨Ù‰õΩO\Ï=Ú.
`«q∞à◊<å_»∞,"≥Ú. „áêO`åÅÖ’– ã¨∂~°º QÆ=∞#O (^Œ~°≈#O) „Ñ¨HÍ~°O
—™œ~°=∂#O— Ñ̈OKåOQÆO PK«~°}Ö’ LOk.
131) PO„ è̂•Ö’ KåO„ Œ̂=∂#O |\ì̃ – K≥·„`åk =∂ã̈=ÚÅ∞ Ñ̈<≥flO_»∞!

=∞# PO„ è̂Œ„Ñ̈ Õ̂âò ~å„ëêìxH̃, WOHÍ H˘xfl „áêO`åÅ‰õΩ– K«O„ Œ̂ QÆ=∞#O
=Å¡ U~°Ê_Õ Ñ̈Ói‚=∞, J=∂"åã̈ºÅ‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ– KåO„ Œ̂=∂# Ñ̈OKåOQÆO
PK«~°}Ö’ LOk. K≥·„ «̀O "≥·âßYO, *Ëº+̈ªO Pëê_è»O, „âß=}O ÉèÏ„ Œ̂Ñ̈ Œ̂O,
Pâ◊fiÜ«Ú[O HÍsÎHõO, =∂~°æt~°O Ñ¨Ù+¨ºO, =∂Ñ¶̈∞O á¶êÅ∞æ}O– Jx 12
=∂™êÅ∞.
132) K≥·„ «̀=∂ã̈O #∞Oz =ã̈O «̀ |∞∞ «̀∞=Ù – Ô~O_Õã≤ =∂™êÅHÀ |∞∞ «̀∞=Ù!
133) =ã̈O «̀ „w+̈‡ =~°¬ â◊~°̂ £¿ÇÏ=∞O «̀ tt~°=ÚÅ∞–Jx |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞ P~°∞!
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K≥·„`«=∂ã¨O „áê~°OÉèíO #∞OKÕ KåO„^Œ=∂# #∂`«# ã¨O=`«û~°O
„áê~°OÉèíO. J Õ̂ 'LQÍk— Ñ̈O_»QÆ. Ô~O_Õã≤ (KåO„ Œ̂ ÖËHõ ™œ~°) =∂™êÅ‰õΩ
XHõ™êi „Ñ̈Hõ$uÖ’x ̂ èŒ~å‡ÅÖ’ =∂~°∞ÊÅ∞ =ã̈∂ÎO\Ï~Ú. JO Œ̂∞=Å#– U_®kH̃
P~°∞ |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞QÍ qÉèÏQÍÅ∞ ÜÕ∞~°Ê_»∞ «̀∞<åfl~Ú.
134) L «̀Î~åÜ«∞}O |ÅÇ̈Ï~° HÍÅO – Ñ¶≤„|=i #∞Oz EÖ̌· =~°‰õΩ!
135) Œ̂H̃Δ}ÏÜ«∞#O |ÅHõ~° HÍÅO – PQÆ+̈μì #∞Oz [#=i =~°‰õΩ!

™œ~°=∂# |∞∞ «̀∞=ÙÅ „Ñ̈HÍ~°O– Ñ¶≤„|=i 15 #∞Oz P~°∞ <≥ÅÅ∞–
L+̈‚Hõ~°O, |ÖÏxfl Ç̈ÏiOKÕk!  PQÆ+̈μì 15 #∞Oz P~°∞ <≥ÅÅ∞– j «̀Hõ~°O,
|ÖÏxfl HõeyOKÕk!

(2) P~°∞ |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞ – Uq Ü≥∞Ñ̈ÙÊ_»∞ :
|∞∞ «̀∞=Ù: KåO„ Œ̂ =∂™êÅ∞: WOw¡+¨μ =∂™êÅ∞

                          (+¨μ=∂~°∞QÆ) :
=ã¨O «̀ K≥·„ «̀, "≥·âßY U„Ñ≤Öò, "Õ∞
„w+¨‡ *Ëº+ª̈, Pëê_è» E<£, EÖ·̌
=~°¬ „âß=},ÉèÏ„ Œ̂Ñ¨̂ Œ PQÆ+¨μì, ÃãÃÑìO|~ü
â◊~°̀ ü Jâ◊fiÜ«Ú[, HÍsÎHõ JHÀì|~ü,#=O|~ü
¿ÇÏ=∞O «̀ =∂~°æt~°, Ñ¨Ù+¨º _çÃãO|~ü, [#=i
tt~° =∂Ñ¶̈∞, á¶êÅ∞æ} Ñ¶≤„|=i, =∂iÛ

(3) |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞ – ÅHõΔ}=ÚÅ∞ :
136) „Ñ¨u |∞∞ «̀∞=Ù‰õΩ „Ñ῭ ÕºHõ"≥∞ÿ# – ÅHõΔ}ÏÅ∞, è̂Œ~å‡Å∞ LO\Ï~Ú!

1. =ã̈O «̀ |∞∞ «̀∞=Ù : „ Œ̂=º=ÚÅ#∞ =∞ è̂Œ∞~° ~°ã̈=Ú ÃÇÏK«∞ÛQÆ QÆÅ"åxQÆ
*ËÜ«Ú#∞. ã≤flQÆú QÆ∞}=Ú. âı¡+¨‡ =$kúx *ËÜ«Ú#∞.

2. „w+¨‡ |∞∞ «̀∞=Ù : ~°∂HõΔHõ~°=Ú† „ Œ̂=º=ÚÅO Œ̂∞ Hõ@∞ ~°°ã¨=Ú#∞
|∞\ì̃OK«∞#∞. Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú† HõÑ¶̈Ç¨Ï~°=Ú.

3. =~°¬ |∞∞`«∞=Ù : j`«Hõ~°=Ú† q^•Ç¨Ï=Ú#∞ |∞\ ˜ìOK«∞#∞.
Jyfl=∂O Œ̂º=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞. "å «̀=Ú#∞ =$kú *ËÜ«Ú#∞.

4. â◊~°̂ Œ$ «̀∞=Ù : L+‚̈Hõ~°=Ú† Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú.
5. ¿ÇÏ=∞O`« |∞∞`«∞=Ù : j`«Hõ~°=Ú† ã≤flQÆú QÆ∞}=Ú† PÇ¨~åk

„ Œ̂=º=ÚÅO Œ̂∞ ™êfi Œ̂∞ ~°ã̈=Ú#∞ |∞\ì̃OK«∞#∞. [~î°~åyflx =$kú *ËÜ«Ú#∞.
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6. tt~° |∞∞ «̀∞=Ù : q∞H̃¯e j «̀Hõ~°"≥∞ÿ#k. ~°∂HõΔQÆ∞}=Ú. "å «̀=Ú#∞,

Jyflx =$kú *ËÜ«Ú#∞.

(4) „u^À+̈=ÚÅÖ’ HõêQ =¸_»∞ J=ã̈÷Å∞ :
PÜ«∂ |∞∞ «̀∞=ÙÅ Ü«∞O Œ̂∞ „u^À+¨=ÚÅ∞ ("å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈=ÚÅ∞)–

K«Ü«∞=Ú , HÀÑ̈=Ú, â◊=∞=Ú– J#∞ =¸_»∞ J=ã̈÷Å#∞ á⁄O Œ̂∞ «̀∂O\Ï~Ú.
1. K«Ü«∞=Ú J#QÍ : XHõ ^À+¨=Ú =$kú *ˇOk, ã¨fi™ê÷#=∞O^Õ

Ü«ÚO_»∞@.
2. HÀÑ¨=Ú („Ñ¨HÀÑ¨=Ú) J#QÍ : =$kú *ˇOk# ^À+¨=Ú

ã̈fi™ê÷#=Ú#∞O_ç ~Ú «̀~° ™ê÷#=ÚÅ‰õΩ QÆ∂_» É’=Ù@.
3. â◊=∞=Ú J#QÍ : ^À+̈=Ú âßOuOz Ü«ÚO_»∞@.

(5) |∞∞ «̀∞=ÙÅ∞ – ^À+̈=ÚÅ K«Ü«∂k J=ã̈÷Å∞ :
 |∞∞ «̀∞ è̂Œ~å‡Å‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ<Õ =∞# â◊s~°OÖ’x ^ÀëêÅ∞ ‰õÄ_»

=∂~°∞ «̀∂O\Ï~Ú !
1. =ã¨O «̀ |∞∞ «̀∞=Ù : HõÑ¶̈ „Ñ¨HÀÑ¨O.
2. „w+¨‡ |∞∞ «̀∞=Ù : "å «̀ K«Ü«∞O† Ñ≤̀ «Î K«Ü«∞O† HõÑ¶̈¶ â◊=∞O.
3. =~°¬ |∞∞ «̀∞=Ù : "å «̀ „Ñ¨HÀÑ¨O† Ñ≤̀ «Î K«Ü«∞O.
4. â◊~°̂ Œ$ «̀∞=Ù : "å «̀ â◊=∞O† Ñ≤̀ «Î „Ñ¨HÀÑ¨O.
5. ¿ÇÏ=∞O «̀ |∞∞ «̀∞=Ù : "å «̀ K«Ü«∞O†Ñ≤̀ «Î â◊=∞O† HõÑ¶̈K«Ü«∞O.
6. tt~° |∞∞ «̀∞=Ù : "å «̀ „Ñ¨HÀÑ¨O† HõÑ¶̈ K«Ü«∞O.

(6) |∞∞ «̀∞=Ù‰õΩ «̀y# PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞ :
137) PÜ«∂ |∞∞ «̀∞ è̂Œ~å‡Å#∞ |\ì̃ – PÇ̈~° qÇ̈~åÅ#∞ =∂~°∞ÛH˘<åe!

1. P Ü«∂ ̂ À+̈=ÚÅ‰õΩ ã̈=∂# QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅ PÇ̈~° qÇ̈~°=ÚÅ#∞
¿ãqOz#KÀ– JHÍÅ=∞O^≥·#Ñ¨Ê\ ˜H˜x– ^À+¨=ÚÅ∞ K«Ü«∞ HÀÑ¨=ÚÅ#∞
á⁄O^Œ∞`å~Ú.

2. P Ü«∂ ̂ À+̈=ÚÅ‰õΩ q~°∞ Œ̂ú QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅ PÇ̈~° qÇ̈~°=ÚÅ#∞
¿ãqOz#KÀ– ã̈HÍÅ=∞O ≥̂·#Ñ̈Ê\H̃̃x– ̂ À+̈=ÚÅ∞ â◊=∞=Ú#∞ á⁄O Œ̂∞`å~Ú.

3. HÍ|\ì̃, HÍÅ=Ú, |∞∞ «̀∞=ÙÅ#∞ |\ì̃ HõÅ∞QÆ∞ ^À+̈=ÚÅ#∞ QÆ∂_»–
ã̈iÜ≥ÿ∞# PÇ̈~° qÇ̈~°=ÚÅKÕ– ã̈iKÕã̈∞H˘# =K«∞Û#∞.
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4. Ô~O_»∞ |∞∞ «̀∞=ÙÅ ã̈OkèHÍÅ=ÚÖ’– P Ô~O_»∞ |∞∞ «̀∞=ÙÅ K«~°ºÅ‰õΩ

=∞ è̂Œº QÆÅ =∂~°∞Ê#∞ <≥=∞‡kQÍ fã¨∞‰õΩ ~å=Öˇ#∞.
138) |∞∞ «̀∞=Ù‰õΩ «̀y# PÇ̈~°, qÇ̈~åÅ#∞ – áê\ÕK«@"Õ∞ |∞∞ «̀∞K«~°º!

PÜ«∂ |∞∞ «̀∞=ÙÅÖ’ KÕÜ«∞ Œ̂y# K«~°ºÅ∞, KÕÜ«∞‰õÄ_»x Ñ̈#∞Å#∞ D
„H˜O Œ̂ ≥̀eÜ«∞*ËÜ«∞@ "≥∞ÿ#k.

(7) =ã̈O «̀|∞∞ «̀∞ K«~°º :
1. ~°ã=̈ÚÅ∞ : Hõ@∞ uHõÎ HõëêÜ«∞ (HÍ~°=Ú, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞) ~°ã̈=ÚÅ∞

QÆÅ Ñ̈^•~°÷=ÚÅ#∞ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.
2. PÇ̈~°=ÚÅ∞ (Ñ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞) : ~°∂HõΔ, Hõ@∞ ~°ã̈, L+̈‚, ÅÑ¶∞̈ QÆ∞}=ÚÅ∞

QÆÅ PÇ̈~°=ÚÅ#∞† QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, âße è̂•#º=ÚÅ∞, ÃÑã̈Å∞, Ü«∞=Å∞, 60
~ÀAÅ Ñ̈O@ è̂•#º=Ú, (*ÏOQÆÅ Õ̂â◊ =∞$QÆ=ÚÅ =∂Oã̈=Ú#∞), "≥Ú.
"å\x̃ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.

3. qÇ¨~°=ÚÅ∞ : (B+¨^èŒ ¿ã=`À) ==∞#=Ú *Ë~ÚOK«∞H˘#∞@†
#ã¨º=Ú *Ë~ÚOK«∞@† Hõ~°HÍ¯Ü«∞ K«∂~°‚=Ú#∞ Õ̀<≥̀ À QÆeÑ≤ fã¨∞H˘#∞@†
"åºÜ«∂=∞=Ú *ËÜ«Ú@† #Å∞QÆ∞ ÃÑ@∞ìH˘#∞@ "≥Ú. HõÑ¶Ç̈̈Ï~° „H̃Ü«∞Å#∞ *ËÜ«Ú@.
Ñ¨ÙH˜̄ @ |@∞ì@ "≥Ú., K«O Œ̂#=Ú, ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ¨Ù=Ùfi, Hõ$ëê‚QÆ~°∞ "≥Ú. "å\˜
Ü≥ÚHȭ  ÖËÑ̈=Ú#∞, "≥Ú. "å\x̃ KÕÜ«∞=Ö̌#∞.

4. KÕÜ«∞ ‰õÄ_»xq (JÑ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞) : =∞ è̂Œ∞~å=∞¡ Å=} ~°ã̈ Éè’[#=Ú,
ÃÑ~°∞QÆ∞, ã≤flQÆú QÆ∞}=Ú QÆÅ PÇ¨~°=ÚÅ∞, Jr~°‚Hõ~° Ñ¨̂ •~°÷=ÚÅ∞, Ñ¨QÆ\˜
x„ Œ̂, =∞OK«∞ #O Œ̂∞O_»∞@, "≥Ú.#q = Œ̂Å =Ö̌#∞.

(8) „w+¨‡|∞∞ «̀∞ K«~°º :
1. ~°ã=̈ÚÅ∞ : =∞ è̂Œ∞~° (™êfi Œ̂∞) ~°ã̈=ÚÅ#∞ LÑ̈Ü≥∂yOK« =Ö̌#∞.
2. PÇ¨~°=ÚÅ∞ (Ñ¨̂ äŒº=ÚÅ∞) : ã≤flQÆú, j «̀, ÅÑ¶̈Ú QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅ

„^Œ=~°∂Ñ¨"≥∞ÿ# Ü«∂Ç¨~°=Ú#∞† =∂q∞_çÑ¨O_»∞#∞† Ñ¨OK«^•~°, ¿ÑÅÑ≤O_ç,
áêÅ∞#∞†   âße è̂•#º=Ú, nxx Ñ̈OK«̂ •~°̀ À HõeÑ≤ ¿ãqOK«∞@Ü«Ú#∞†
(J#∂Ñ¨, q∞„â¨ ^Õâ◊=ÚÅO^Œe =∞$QÆ=ÚÅÜ≥ÚHõ¯ =∂Oã¨=Ú#∞, =∂Oã¨
~°ã̈=Ú#∞, nxx Ñ̈OK«̂ •~°̀ À ¿ãqOK«∞@Ü«Ú#∞) ~Úq Ñ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞. ÃÇÏK«∞Û
QÍ_»∞ÊÅ∞ QÆÅ ~ÀAÅÖ’ – K«Å¡x áêÅ∞, áê#Hõ=Ú g\x̃ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.

51



„Ñ̈ ä̂Œ=∞ ÉÏÅ tHõΔ - 2
3. qÇ̈~°=ÚÅ∞ : K«O„ Œ̂ H̃~°}=ÚÅÜ«∞O Œ̂∞ Ñ̈~°∞O_»∞@Ü«Ú#∞† Ñ̈QÆÅ∞

=∞Oz QÆO è̂Œ ÖËÑ̈#=Ú#∞ "≥Ú. "å\x̃ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.
4. KÕÜ«∞ ‰õÄ_»xq ( JÑ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞) : Hõ@∞ ~°ã̈, HΔÍ~°, P=∞¡ ~°ã̈=ÚÅ∞

QÆÅ PÇ¨~°=Ú#∞, K≥=∞@ Ñ¨\ ˜ìOK«∞@Ü«Ú#∞, Ñ¨i„â◊=∞ KÕÜ«Ú@Ü«Ú#∞
Ñ¨xH˜~å=Ù.

(9) =~°¬|∞∞ «̀∞ K«~°º :
1. ~°ã̈=ÚÅ∞ : "å «̀Ç̈Ï~°=ÚÖ̌·#– =∞ è̂Œ∞~å=∞¡ Å=} ~°ã̈=ÚÅ∞ QÆÅ

PÇ¨~°=ÚÅ<Õ ÃÇÏK«∞ÛQÆ ¿ãqOK« =Öˇ#∞. ˆH¡^Œ=Ú#∞ (`«_ç QÆÅ∞QÆ∞@#∞)
É’Q˘@∞ì@‰õΩ– Hõ@∞ uHõÎ HõëêÜ«∞ ~°ã¨=ÚÅ∞ QÆÅ PÇ¨~°=ÚÅ#∞ QÆ∂_»
#∞Ñ̈Ü≥∂yOÑ̈ =Ö̌#∞.

2. PÇ¨~°=ÚÅ∞ (Ñ¨̂ äŒº=ÚÅ∞) : ÃÑ~°∞QÆ∞#∞, L+‚̈=ÚÖ·̌# =ã¨∞Î=ÙÅ∞#∞,
QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, =i, q∞#∞=Ú, #∂u h~°∞, PHÍâ’ Œ̂Hõ=Ú, (=∂O™êÇ̈~°∞Ö̌·#KÀ–
*ÏOQÆÅ Õ̂â◊=∞O Œ̂e [O «̀∞=ÙÅ Ü≥ÚHȭ  =∂Oã̈=Ú) "≥Ú. "å\x̃ ¿ãqOK«
=Öˇ#∞.

3. qÇ̈~°=ÚÅ∞ (KÕÜ«∞ Œ̂y#q) : ¿ãfi Œ̂Hõ~°‡Ü«Ú (Pqi Ñ̈@∞ì@Ü«Ú),
â◊s~° =∞~°Ì#Ü«Ú (=∞™ê*ò Ü«Ú#∞), "≥Ú. "å\x̃ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.

4. KÕÜ«∞ ‰õÄ_»xq (JÑ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞) : ~°∂HõΔ „ Œ̂=º=ÚÅ#∞ ¿ãqOK«
~å Œ̂∞. «̀∂~°∞Ê QÍex, =~°¬=Ú#∞, ZO_»#∞, K«Å¡̂ Œ#=Ú#∞ ¿ãqOK« ~å Œ̂∞.
„â◊=∞ QÆÅ∞QÆ∞ Ñ̈#∞Å#∞ *ËÜ«∞ ~å Œ̂∞. #n f~°=Ú#‰õΩ É’~å Œ̂∞. Ñ̈QÆ\ ̃x„ Œ̂Ü«Ú,
x «̀º "≥∞ÿ̂ äŒ∞#=Ú– g\˜x =~°¬|∞∞ «̀∞=Ù#O Œ̂∞ Ü≥∞Ñ¨ÙÊ_»∞#∞ ¿ãqOK«~å Œ̂∞.

(10) â◊~°̂ Œ$ «̀∞ K«~°º :
1. ~°ã̈=ÚÅ∞ : =∞ è̂Œ∞~° HõëêÜ«∞ uHõÎ ~°ã̈=ÚÅ#∞ LÑ̈Ü≥∂yOK« =Ö̌#∞.
2. PÇ̈~°=ÚÅ∞ (Ñ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞) : K«Å¡<≥·#, ÅÑ¶̈Ú=ÙQÍ#∞O_»∞ PÇ̈~°=Ú†

<Õ~Ú, HÍz# áêÅ∞, ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ# Ñ̈OK«̂ •~°, K≥~°∞‰õΩ ~°ã̈=Ú, Å=} ~°ã̈=Ú,
QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, Ü«∞=Å∞, ÃÑã̈Å∞, =i è̂•#º=Ú`À QÆ∂_ç# Ü«∂Ç̈~°=Ú† (ã̈fiÅÊ"≥∞ÿ#
*ÏOQÆÅ =∂Oã¨=Ú). Ñ≤`« ÎÇ¨Ï~°=ÚÅQÆ∞ ~Ú`«~° PÇ¨~°=ÚÅ∞. #n
Ü«Ú Œ̂Hõ=ÚQÍx, JOâ◊¥ Œ̂Hõ=Ú QÍx áêhÜ«∞=ÚQÆ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.
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JOâ◊¥ Œ̂Hõ =∞#QÍ – Ñ̈QÆ\Ö̃’ J~°÷ ÉèÏQÆ"≥∞ÿ##∞ ã̈∂~°ºH̃~°}=ÚÅ
KÕ̀ «#∞,  ~å„uÖ’ <åÅæ= ÉèÏQÆ"≥∞ÿ##∞ K«O„ Œ̂H˜~°}=ÚÅ KÕ̀ «#∞ `åHõ |_»∞K«∞,
ã≤flQÆú"≥∞ÿ, ^À+¨„ «̀Ü«∞=Ú#∞ Ç¨ÏiOK«∞#kQÆ #∞O_»∞ h\˜H˜– 'JOâ◊¥ Œ̂Hõ=Ú—
Jx ¿Ñ~°∞ ! WOHõ ã̈fiK«Ûù̀ « HÍáê_» |_»∞K«∞#fl #n[Å=ÚÅ =∞Ç≤Ï=∞ *̌Ñ̈Ê=Åã≤#
Ñ¨xÜÕ∞ ÖË̌̂ Œ∞ Hõ̂ • !

3. qÇ̈~°=ÚÅ∞ : Ñ̈K«Û Hõ~°∂Ê~°=Ú, =∞Oz QÆO è̂Œ=Ú, „Ñ̈^À+̈HÍÅ=∞O Œ̂∞
K«O„ Œ̂ H̃~°}¿ã=, Ñ̈Ù+̈Ê=∂ÅÅ∞, x~°‡Å =„ã̈Î=Ú† ã̈~°ã̈∞ûÅ Ü«∞O Œ̂∞ qÇ̈ÏiOK«∞@
"≥Ú. KÕÜ«∞=Ö̌#∞.

4. KÕÜ«∞ ‰õÄ_»xq (JÑ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞) : ÃÑ~°∞QÆ∞, P=∞¡ Hõ@∞ ~°ã=̈ÚÅ∞
QÆeæ#\ì̃Ü«Ú, fHõΔ‚ QÆ∞}=Ú QÆey#\ì̃Ü«Ú PÇ̈~°=Ú. "åºÜ«∂=∞=Ú, Ñ̈QÆ\˜
x„ Œ̂, ZO_»Ü«∞O Œ̂∞ u~°∞QÆ∞@.

(11) ¿ÇÏ=∞O «̀|∞∞ «̀∞ K«~°º :
1. ~°ã¨=ÚÅ∞ : =∞^èŒ∞~å=∞¡ Å#} ~°ã¨=ÚÅ∞ QÆÅ Ñ¨^•~å÷Å#∞

LÑ̈Ü≥∂yOK« =Ö̌#∞.

2. PÇ¨~°=ÚÅ∞ (Ñ¨^äŒº=ÚÅ∞) : „áê`«óHÍÅ=∞O^Œ∞ Éè’[#=Ú†
QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, âße è̂•#º=Ú, K≥~°∞‰õΩ ~°ã̈=Ú, q∞#∞=ÚÅ∞, Ñ≤O_ç̀ À KÕã≤#
Ñ̈^•~°÷=ÚÅ∞† „H˘ «̀Î ̂ è•#º=Ú† #∞=ÙfiÅ∞† ã≤flQÆú Ñ̈^•~°÷ Éè’[#=Ú†  (=∂Oã̈=Ú),
"≥Ú. "å\x̃ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.

3. qÇ̈~°=ÚÅ∞ : JÉèíºOQÆ=Ú, K≥=∞@ Ñ̈\ì̃OK«∞@, Ñ̈i„â◊=∞ *ËÜ«Ú@†
Hõã¨∂Îi, ‰õΩO‰õΩ=∞ Ñ¨Ù=Ùfi, Hõ$ëê‚QÆ~°∞ g\˜x ¿ãqOK«∞@. ™êfl<å Œ̂∞Å Ü«∞O Œ̂∞
"Õ_ç h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOK«∞@† |~°∞"≥· L+¨‚"≥∞ÿ# =„ã¨Î=ÚÅ#∞ ^èŒiOK«∞@,
HõÑ̈ÙÊH˘#∞@† "≥∞ÿ̂ äŒ∞#=Ú– ~Úq Ñ̈ ä̂Œº"≥∞ÿ# qÇ̈~°=ÚÅ∞.

(12) tt~°|∞∞ «̀∞ K«~°º :
1. tt~° |∞∞`«∞=Ù#O^Œ∞ P^•#HÍÅ ã¨O|O^èŒ"≥∞ÿ# ~°∂HõΔ`«fi=Ú

JkèHõ=Ú. =∞iÜ«Ú K«e, K«Å¡̂ Œ#=Ú JkèHõ=Ú. HÍ=Ù# ¿ÇÏ=∞O «̀|∞∞ «̀∞
K«~°º<Õ tt~° |∞∞ «̀∞=Ù#O Œ̂∞ QÆ∂_» áê\ÕK«=Ö̌#∞.
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(13) |∞∞ «̀∞K«~°º PK«~°} Ñ¶̈Å=Ú :

139) |∞∞ «̀∞ K«~°ºÅ∞ „â◊̂ ŒúQÆ áê\˜¿ãÎ – P~ÀQÆº ~°HõΔ} Ju ã¨∞ÅÉèíO!
    â’¡ : |∞∞ «̀∞¿+fi+¨μ Ü«∞ U ≥̀·ã¨∞Î qkèaè ~°fi~°Î̀ Õ #~°ó
         ^Àëê #$ «̀∞Hõ$`å <≥·fl= ÅÉèí̀ Õ ã¨ Hõ̂ •K«# ! (4–349)

Z=Ô~·`Õ D |∞∞`«∞K«~°º Ü«∞O^Œ∞ *ˇÑ¨Ê|_ç# Ñ¨^ä•ºÑ¨^äŒº=ÚÅ#∞,
qkèx¿+^èŒ=ÚÅ#∞ áê\˜™êÎ~À, J\˜ì"å~°∞ |∞∞`«∞=ÙÅ HÍÅ „Ñ¨ÉèÏ==ÚKÕ–
„u^À+̈=ÚÅ Ü«∞O Œ̂∞ QÆÅ∞QÆ∞ Ç̈x=$ Œ̂∞úÅKÕ– Z#fl\H̃̃x ÉÏkèOÑ̈|_»~°∞!

54

ã̈=∞#fiÜ«∞ ÉèÏ~°u "åi ™êOã̈¯ $uHõ q^•º q è̂•#O :
(HõÅÛ~°Öò ã̈Ñ≤¡"≥∞O\ò ã‘̄ "£∞):

ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# ã̈`åºÅ#∞ Œ̂$+≤ìÖ’ #∞OK«∞‰õΩx– L^• «̀Î"≥∞ÿ# qÅ∞=Å∞ <Õ̂~Ê
*Ï̋<åxfl Ñ≤Å¡Å‰õΩ JOkOK«@O HÀã̈O– ã̈=∞#fiÜ«∞ ÉèÏ~°u "å~°∞ KÕÜ«∞ ̀ «ÅÃÑ\˜ì#
HÍ~°º„Hõ=∞O Wn:

1. =∞Ç̈Ï~°∞¬Å, „áêp# Hõ=ÙÅ ã̈Oã̈¯ $ «̀, ̀ ≥Å∞QÆ∞ Ñ̈ Œ̂º™êÇ≤Ï «̀ºO #∞O_ç–
™ê~°Éèí∂ «̀"≥∞ÿ#, HõO~î°ã̈÷Ü≥∂QÆº"≥∞ÿ# Ñ̈ Œ̂ºáê^•Å#∞– ã̈∂‰õΩÎÅ#∞ ¿ãHõiOz, XHõ
=~°∞ã̈ „Hõ=∞OÖ’ J=∞iÛ JOkOK«@O.

2. Ñ≤Å¡Å‰õΩ q=iOK«\ÏxH˜ gÅ∞QÍ, `«e¡^ŒO„_»∞Å∞, Láê^è•ºÜ«ÚÅ∞
"≥Ú.ÃÑ Œ̂Ì"åiH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ q è̂ŒOQÍ– P ã̈∂‰õΩÎÅ ÉèÏ"åÅ#∞ q=iOK«@O,
qâı¡+≤OK«@O.

3. Ĥ=ÅO ™êOã̈¯ $uHõ Ñ̈^•Å#∞, =∂@Å#∞ Ñ̈iK«Ü«∞O KÕÜ«∞@"Õ∞
HÍ‰õΩO_®, "å\ ̃x~°fiK«<åÅ#∞, ÉèÏ"åÅ#∞ (HÍ<≥ûÑπì û#∞) q=iOK«@O!

4. Ñ≤Å¡Å‰õΩ "åi ÉèÏq rq «̀O Ö’x „Ñ̈u =∞Å∞Ñ̈ÙÖ’#∂, „Ñ̈u J_»∞QÆ∞
Ö’#∞– «̀HõΔ} Hõ~°nÑ≤HõÅ=Ö̌ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ@@∞¡QÍ– «̀Ñ̈ÊHõ ≥̀Å∞ã̈∞HÀ Œ̂y#–
XHõ =O Œ̂ JOâßÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# XHõ "≥~Úº ã̈∂‰õΩÎÅ#∞, "å\ ̃ÉèÏ"åÅ#∞–
D "≥Ú «̀ÎO JOâßÅ#∞ S Œ̂∞ LÑ̈"åK«HÍÅ∞QÍ qÉèílOz, „Ñ̈K«∞iOK«@O.

5. WÖÏ KÕ¿ãÎ, U_®kH̃ ã̈∞Å∞=ÙQÍ 200 ã̈∂‰õΩÎÖ̌·<å Ñ̈ÓiÎ J=Ù`å~Ú.
S Õ̂à◊§Ö’ "≥Ú «̀ÎO q+̈Ü«∞O ZÖÏO\ ̃ „â◊=∂, (Hõ#∂Êùº[#∂) ÖË‰õΩO_® "åi
™êfinè#OÖ’ LO@∞Ok.

6. D ã̈∂‰õΩÎÅ∞, ÉèÏ"åÅ∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ JO Õ̂ÖÏ K«∂_»@OÖ’ «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å,
Láê è̂•ºÜ«ÚÅ áê„ Õ̀ H©ÅHõO! JO Œ̂∞̂H "åiH̃ WO Œ̂∞=¸ÅOQÍ q[̋Ñ≤Î KÕÜ«∞@O!
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5= J è̂•ºÜ«∞O
=º=Ç¨~°O – ã¨^•K«~°}O

(1) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ =¸_»= "≥∞@∞ì – =º=Ç̈~°O :
=∂#ã≤Hõ ÉèÏ"åÅ∞, L Õ̂fiQÍÅ∞ "≥Ú.#q Õ̂Ç̈~ÀQÆºOÃÑ· „Ñ̈QÍ_è»"≥∞ÿ#

„Ñ¨ÉèÏ=O K«∂Ñ≤™êÎ~Ú. =∞#ã¨∞ûÖ’ LO_Õ  „uQÆ∞}ÏÅÖ’– ~°*’QÆ∞},
`«"≥∂QÆ∞}ÏÅ∞ ~ÀQÍÅ#∞ Hõey™êÎ~Ú† ã¨`«Î fi QÆ∞}O ~ÀQÆx~À^èŒHõ â◊H˜Îx
ÃÑOK«∞ «̀∞Ok. ã῭ «Î fiQÆ∞}O JkèHõOQÍ QÆÅ ã¨[˚#∞Å Œ̂$HõÊ ä̂ŒO, ã¨̂ •K«~°}O,
=º=Ç̈~°O ã̈∂÷ÅOQÍ ZÖÏ LO\ÏÜ≥∂, ZÖÏ LO_®Ö’ D „H̃Ok JOâßÅ∞
≥̀eÜ«∞ *Ë™êÎ~Ú :

(2) "åºkèx~À è̂ŒHõ° Œ̂$HõÊ ä̂ŒO :
140) "åºkèx~À è̂ŒHõ â◊H̃Î ÉÏQÍ L#fl"åiH̃ – ~ÀQÍÅ∞ K«Ñ̈ÙÊ# JO@∞HÀ=Ù!
141) â◊s~°O XHõ ã̈∂Ñ̈~ü HõOÑ̈Óº@~ü – JÖÏ~°O ã≤QÆflÖòû =ÚO Õ̂ Wã̈∞ÎOk!
142) Õ̂Ç̈xH̃ J=HÍâ◊q∞¿ãÎ KåÅ∞ – ÃãÖòÊù i¿Ñ~°∞ KÕã̈∞‰õΩO@∞Ok!

â ◊s~ °O Ü≥ÚH õ ¯ Ñ ¨xf~ ° ∞Ö’ U =∂„` «O ` Õ_® =zÛ<å,
Symptoms,Signals ̂ •fi~å "≥O@<Õ alert KÕã̈∞ÎOk. "≥O@<Õ Corrective
Steps fã̈∞‰õΩO>Ë, "≥O@<Õ System ÉÏQÆ∞ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. B.P., Sugar, Jaun-
dice ÖÏO\q̃ QÆ∂_» PHõã≤‡HõOQÍ ~å=Ù. KåÖÏHÍÅO =ÚO Œ̂∞#∞OKÕ XO\’¡
Õ̀_®Å∞ HõxÑ≤OK«@O "≥Ú Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. HÍ|\ì̃, „â◊̂ ŒúQÆÅ "åiH˜, ã¨iKÕã¨∞‰õΩ<Õ

ã̈=∞Ü«∞O LO@∂<Õ LO@∞Ok. KåÖÏ ™ê~°∞¡, JÑ̈ ä̂Œº"≥∞ÿ# PÇ̈~°qÇ̈~åÅ∞
=∂x"Õ¿ãÎ KåÅ∞† Õ̂Ç̈ÏO «̀#x «̀<Õ ÉÏQÆ∞ KÕã̈∞‰õΩO@∞Ok!

143) "≥∞~ÚO>̌<≥<£û D*ò É̌@~ü ^•<£ i¿Ñ~ü–„Ñ≤"≥O+̈<£ D*ò É̌@~ü ^•<£
‰õÄº~ü!

"≥∂\Ï~ü É·̌H±x „â◊̂ ŒúQÍ maintain KÕ¿ãÎ – Ñ̈ÓiÎ HÍÅO ¿ÑpÖË‰õΩO_®
#_»∞ã∞̈ÎOk ! z#fl ̀ Õ_® ~åQÍ<Õ ã̈HÍÅOÖ’ ã̈iKÕ¿ãÎ, ÃÑ Œ̂Ì i¿Ñ~°∞¡ ~å‰õΩO_®<Õ
LO\Ï~Ú. A stitch in time saves nine! Õ̂Ç̈~ÀQÆºO ‰õÄ_» JO Õ̀!
144) =Oâ◊ áê~°OÑ̈~°º "åº è̂Œ∞Å∞ ‰õÄ_» – ~å‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î Ñ̈_Õ gÅ∞Ok!

_»Ü«∂É̌\ã̃π =Oâ◊ áê~°OÑ̈~°º "åºkè JO\Ï~°∞. HÍx JÖÏO\ ̃WO\’¡x
"å~°O Œ̂iH© =zÛ f~°∞`ÀO^•, ÖË̂ Õ! JÖÏ̂Q, `å «̀ «̀O„_»∞Å‰õΩ ÖËHõáÈ~Ú<å,
XHõ =ºH̃ÎH̃ ã̈~åã̈i =™ÈÎO^• ÖË̂ •! HÍ|\ì̃, P [|∞ƒ =zÛ f~°∞ «̀∞O Œ̂x
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xã̈ûÇ̈Ü«∞OQÍ K«∂ã̈∂Î LO_çáÈ#=ã̈~°O ÖË̂ Œ∞. The situation being what
it is, it is always better to take Preventive Care!

[|∞ƒ#∞ P¿Ñ „Ñ¨Ü«∞ «̀flO KÕÜ«∞‰õΩO_®, ^•xÜ≥ÚHȭ  ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Å#∞
follow J=Ù «̀∂, iáÈ~°∞ìÅ ^•fi~å ≥̀Å∞ã̈∞‰õΩO@∂, rq`åO «̀ "≥·̂ ŒºO^•fi~å
=∞O Œ̂∞Å∞ u#@O q"ÕHõO HÍ Œ̂∞.

(3) "åºkè x~À è̂•xH̃ =ÚYºO =∞#ã̈ûO™ê¯~°"Õ∞ :
145) =∞#ã̈∞û, Õ̂Ç̈Ï=ÚÅÖ’ – XHõ\ ̃ÉÏQÆ∞O>Ë, Ô~O_»=k ÉÏQÆ∞O@∞Ok!

1. =∞#ã̈∞ûÖ’ ÉèíÜ«∞O kQÆ∞Å∞, zO «̀, "≥Ú.ÉèÏ"åÅ∞ Z‰õΩ¯= HÍÅO
LO>Ë, „Hõ=∞OQÍ P~ÀQÆºO H©Δ}̃OK«@O JO Œ̂iH© ̀ ≥eã≤# Õ̂. JÖÏ̂Q, =∞#ã̈∞ûÖ’
qâßfiã¨O, ^è≥·~°ºO, Pâß=Ç¨Ï ^Œ$HõÊ^äŒO, ^Œ$_è» ã¨OHõÅÊO "≥Ú. ÉèÏ"åÅ∞
L#fl"å~°∞– J™ê è̂Œº=ÚÅx ÉèÏqOz# ~ÀQÍk Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å#∞O_ç |Ü«∞@Ñ̈_»¤
ã̈O Œ̂~åƒùÅ∞ ‰õÄ_» HÀH˘Å¡Å∞!

2. WHõ ̂ ÕÇ̈ÏO J<å~ÀQÆºOQÍ#∞, ÉÏ è̂ŒÅ`À#∞, h~°ã̈OQÍ#∞ L#flÑ̈ÙÊ_»∞
=∞#ã¨∞û ‰õÄ_» ÉèíÜ«∞O, kQÆ∞Å∞ K≥O^Œ∞`«∞Ok. =∂ã≤áÈ~Ú# ^Œ∞ã¨∞ÎÅ#∞
è̂ŒiOz#O «̀ =∂„`å<Õ =∞#ã̈∞Ö’ P «̀‡qâßfiã̈O «̀QÆæ@O, Spirits down

J=@O† =∞#ã¨∞û J^è≥ ·~°ºÑ¨_ç#Ñ¨ÙÊ_»∞ ™ê^è Œº"≥∞ ÿ# ~ÀQÍ^Œ∞Å∞ ‰õÄ_»
Hõ+̈ì™ê è̂•ºÅ=@O ̀ ≥eã≤# Õ̂. JO Œ̂∞̂H =∞#ã̈∞û, â◊s~åÅ∞ Ñ~̈°ã̈Ê~° áÈ+̈HÍÅ∞!
A sound Mind in a sound Body. Rather, a sound Body around a
sound Mind!
146) â◊s~° "ÕQÍÖ̌·# =∞Å=¸„`åÅ∞ – "å`å Œ̂∞Å#∂ PÑ̈ÙHÀ~å Œ̂∞!
     â’¡ : "ÕQÍ #fl è̂•~°ÜÕ∞ *Ï˚̀ «∞ =∞<À"ÕQÍ<£ q è̂•~°ÜÕ∞ ǜ
          # Ñ‘_»ÜÕ∞ kO„kÜ«∂}̃ # K≥·̀ å#ºu ÖÏÅÜÕ∞ ǜ !(ÉèÏ.„Ñ̈.4–253)

3. Õ̂Ç¨Ï "ÕQÍÖ·̌# =∞Å=¸„`å Œ̂∞Å#∞ ZÑ¨ÙÊ_»∞#∞ PÑ¨ÙH˘#~å Œ̂∞.
=∞#ã¨∞û Ü≥ÚHȭ  "ÕQÆ=ÚÖ·̌# HÍ=∞ „HÀ è̂Œ Ö’Éèí "≥∂Ç¨Ï =∞ Œ̂ =∂ «̀û~åº Œ̂∞Å#∞
=∂„`«=Ú – Ç¨Ï~î°Ü≥∂QÆ=Ú ^•fi~å HÍ‰õΩO_®, q*Ï˝# q"ÕHõ=ÚÅKÕ –
x„QÆÇ≤Ïã¨∂ÎO_®e.

4. Ñ̈OK« *Ï̋<ÕO„kÜ«∞=ÚÅ#∞, Ñ̈OK« Hõ̂~‡O„kÜ«∞=ÚÅ#∞ QÆ∂_» –
JuQÍ LÑ¨Ü≥∂yOz QÍx, JuQÍ x„QÆÇ≤ÏOz QÍx – ÉÏkèOK« ~å Œ̂∞.
JÖÏQÆx "å\x̃ JuQÍ ÖÏeOK« ~å Œ̂∞. J#QÍ QÍ~å|O KÕã≤#@∞¡QÆ Jq
HÀi# HÀiHõÅ∞ Jxfl\˜x – Lz`å#∞z`«=ÚÅ#∞ QÆ=∞xOK«‰õΩO_» –
f~°Û=Ö̌#x K«∂_»~å Œ̂∞ !
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147) =∞<À "ÕQÍÅO>Ë HÍ=∞ „HÀ è̂• Œ̂∞ÖË–g\ ̃x~À è̂ŒO KÕã̈∂ÎO_®e!
    â’¡ : HÍ=∞ â’Hõ ÉèíÜ«∞ „HÀ è̂•<£ =∞<À"ÕQÍ<£ q è̂•~°ÜÕ∞ ǜ ! (4–21)

5. HÍ=∞, „HÀ è̂Œ, Ö’Éèí, "≥∂Ç¨Ï, =∞ Œ̂, =∂ «̀û~åºÅ∞, ÉèíÜ«∞â’HÍÅ∞ "≥Ú.
=∂#ã≤Hõ "ÕQÍÅ#∞ =∂„ «̀O „Ñ̈Ü«∞ «̀fl Ñ̈Ó~°fiHõOQÍ x~Àkèã̈∂ÎO_®e.

6. nxÔH· – ÉèíQÆ= Œ̂ƒùHÎ̃, "Õ̂ Œ âß„ãÎ̈ Ñ¨Ù~å}Ïk „â◊=}O, QÆ∞~°∞=ÙÅ
Ç≤Ï`≥·+¨μÅ (Well-wishers) Ü≥ÚHõ¯ ã¨∂K«#Å#∞ áê\ ˜OK«@O, rq`«
ÉèÏQÆ™êfiq∞`À#∞, q∞„`«∞Å`À#∞ =∞#ã¨∞ qÑ≤Ê ÉèÏ"åÅ#∞ Ñ¨OK«∞HÀ=@O–
"≥Ú. Jhfl ZO`À LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°O ! =∞#ã̈∞û#∞ |Å=O «̀OQÍ x„QÆÇ≤ÏOKåÅx
K«∂_»‰õΩO_®, ÉèíH̃Î, *Ï̋#=Ú q"ÕHõ=ÚÅ`À âßO «̀ ã≤÷uH̃ =∞~°eã̈∂ÎO_»@O
=Å# J «̀∞º «̀Î=∞ „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ∞ ã≤kú™êÎ~Ú !

(4) =∞#ã̈Î~°OQÍÅ JÑ̈Ó~°fi â◊H̃Î :
148) â◊|Ì HÍOu «̀~°OQÍÅ‰õΩ =Ö̌<Õ – =∞#ã̈Î~°OQÍÅ‰õÄ â◊H̃Î L#flk!

â◊‰õΩÎÅ∞ J#O`« q^è•Å∞. Mechanical Vibrations ‰õΩ, â◊|Ì
«̀~°OQÍÅ‰õΩ „a_çx̊ ‰õÄÖËÛ â◊H̃Î LO Œ̂x q∞e@s "åiH̃ ÉÏQÍ ̀ ≥Å∞ã̈∞. JO Œ̂∞̂H,

HÍ"åÅx Ãã·x‰õΩÅ #_»Hõ ÅÜ«∞| Œ̂úOQÍ ÖË‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «Î Ñ¨_»̀ å~°∞!
HÍOu «̀~°OQÍÅ#∞ ã̈g∞HõiOz, ã̈=∂O «̀sHõi¿ãÎ ÜÕ∞~°Ê_Õ Laser

Beam Ü≥ÚHȭ  â◊H̃Î J#∂Ç̈ÏºO, J Œ̂∞ƒù̀ «O! JO «̀iHõΔÜ«∂#O`À ã̈Ç̈ g\˜
LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ Z<≥fl<Àfl.
     â’¡: WO„kÜ«∂}̃ Ñ̈~å}ÏºÇ̈ïó WO„kÜÕ∞Éèíºó Ñ̈~°O =∞#ó I
         =∞#ã¨ã¨∞Î Ñ¨~å |∞kúó Ü≥∂ |∞ Õ̂úó Ñ¨~°̀ «ã¨∞Î ã¨ó II (Éèí.w.3–42)

„QÆÇ≤ÏOK«|_Õ "å\H̃õO>̌ „QÆÇ≤ÏOKÕq Q˘Ñ̈Êq! â◊|ÌO, HÍOu HõO>̌ "å\x̃
„QÆÇ≤ÏOKÕ WO„kÜ«∂Å∞ Q˘Ñ̈Êq. P WO„kÜ«∂ÅHõO>̌ "å\x̃ „QÆÇ≤ÏOKÕ =∞#ã̈∞û
Q˘Ñ¨Êk.

=∞i ã¨∂÷Å"≥∞ÿ# â◊|Ì HÍOu `«~°OQÍÅˆH JO`« â◊H˜Î L#flÑ¨Ù_»∞,
ã̈∂HõΔ ‡ «̀~°"≥∞ÿ# =∞#ã̈Î~°OQÍÅ‰õΩ WOÔHO «̀ â◊H̃Î LO_®e?! D =∞#ã̈Î~°OQÆ
â◊H̃Îx– "ÕÅ ã̈O= «̀û~åÅ „H̃O Œ̂@<Õ– Ñ̈ÓiÎQÍ Pq+̈¯iOz# Ñ¶̈∞# «̀ Ĥ=ÅO
ÉèÏ~°fÜ«∞ ã¨Oã¨̄  $u Õ̂! D =∞#ãÎ̈~°OQÆ â◊‰õΩÎÖË '=∞O„`åÅ∞—! =∞# "Õ̂ Œ âß„ãÎ̈
Ñ̈Ù~å}Ïk P~°¬ "åV‡Ü«∞=∞O`å =∞#â◊≈H̃Î ̀ «~°OQÆ „Ñ̈Ü≥∂QÆ âß„ã̈Î"Õ∞! =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞
UÜÕ∞ „Ñ̈Ü≥∂[<åÅHÀã̈O U"Õ∞O KÕÜ«∂Ö’ K≥áêÊ~°∞. PtOK«̂ Œy# L «̀Î=∞
„Ñ¨Ü≥∂[<åÖËq∞\’ ‰õÄ_» ≥̀eÜ«∞ *Ëâß~°∞! "Õ̂ Œ=∞O„`åÅÖ’x Ñ¨~°=∞â◊HÎ̃x
JO^Œ~°∂ ã¨∞ÅÉèíOQÍ LÑ¨Ü≥∂yOK«∞H˘x Ñ¨ÓiÎ ÖÏÉèíO á⁄O^ŒQÆeˆQÖÏ
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Ñ¨Ù~å}ÏÅ#∞ JOkOKå~°∞! L^•: High Voltage Current #∞ JÖÏˆQ
~Úà◊§Ö’H̃ Supply KÕ¿ãÎ HõeˆQ „Ñ¨=∂^•Å#∞ Œ̂$+≤ìÖ’ #∞OK«∞‰õΩ<Õ, Safer
Zone J~Ú# 230–250 "ÀÅ∞ìÅ#∞ =∂„ «̀"Õ∞ JkèHÍ~°∞Å∞ =∞# ~Úà◊§Ö’H̃
JOkOz#@∞¡QÍ! HÍ|\˜ì, D ~ÀAÅÖ’ JO^Œ~°∂ Ñ¨Ù~å} q*Ï˝<åxfl
J=QÍÇ̈Ï# KÕã̈∞H˘x, PK«~°}Ö’ ÃÑ@∞ìHÀ=@O ZO`À „âıÜ«∞ã̈¯~°O!

(5) JK«OK«Å qâßfiã̈O J «̀ºO «̀ Ñ¶̈Å^•Ü«∞HõO :
149) Œ̂$_è»ã̈OHõÅÊO ≥̂·=|ÅO LO>Ë – J™ê è̂•ºÅ∞ ™ê è̂•ºÅ∞ J=Ù`å~Ú!

HÍÅ∞ qiy#"å~°∞ <å@ºOÖ’#∞† áÈeÜ≥∂ "å~°∞ Ñ̈~°∞QÆ∞ Ñ̈O ≥̂OÖ’#∞,
K«„HÍÅ ‰õΩsÛ"å~°∞ q*Ï̋#âß„ã̈ÎOÖ’#∞ ...JO «̀~å̊fÜ«∞ „Ñ̈uÉèí#∞ K«∂Ñ̈Ù «̀∞#fl
Œ̂$ëêìO`åÅ∞ Z<≥fl<Àfl! "≥ÚHȭ "Àx Œ̂$_è» ã¨OHõÅÊO, ™ê è̂Œ<å|ÅO, ≥̂·=|ÅO

LO>Ë U ≥̂·<å ™êkèOK«=K«∞Û!
ÃÑ· Ô~O_»∞ |ÖÏÅ#∞ ÃÑOKÕ, Re-inforce KÕ¿ã q è̂•<åÅ∞ ÉèÏ~°fÜ«∞

r=# q è̂•#OÖ’ HÀH˘Å¡Å∞! XHõ B+̈ è̂ŒO Ñ̈xKÕÜ«∞\ÏxH̃ – JO Œ̂∞Ö’x
„^Œ=ºQÆ∞}ÏÅ∞ ZO`« =ÚYº"≥∂, P B+¨^èŒO ~ÚzÛ# "≥·^Œ∞ºx g∞^Œ, P
B+̈ è̂ŒOÜ≥ÚHȭ  QÆ∞}ÏÅg∞ Œ̂ qâßfiã̈O ‰õÄ_» JO Õ̀ =ÚYºO! ZO «̀ Z‰õΩ¯=
qâßfiã̈O LO>Ë, =∞O Œ̂∞ JO «̀ ÉÏQÍ Ñ̈x KÕã̈∞ÎOk.
150) *’ºu+̈¯, "≥·̂ Œº, QÆ∞~°∞, Õ̂=ÙÅO Œ̂∞ – ZO «̀ #=∞‡HõO LO>Ë JO «̀
Ñ¶̈e «̀O!
     â’¡: ... ≥̂·=*Ë̋ aè+¨*Ë QÆ∞~“, Ü«∂ Œ̂$j ÉèÏ=<å Ü«∞ã¨º ã≤kú ~°ƒù=u ̀ å Œ̂$j!—

^≥·=A˝_»∞ (*’ºu+¨μ¯_»∞), =∞O„`«"Õ`«Î, "≥·^Œ∞º_»∞, QÆ∞~°∞=Ù, ^Õ=Ù_»∞
"≥Ú.Ç≤Ï «̀HÍ~°∞Å Ü«∞O Œ̂∞– Z=iH̃ ZO «̀\ ̃ qâßfiã̈O LO@∞O^À, "åiH̃
JO «̀\˜ ã≤nú HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok! 'KÕã¨∞‰õΩ#fl "åiH˜ KÕã¨∞‰õΩ#flO «̀ =∞Ç¨ Õ̂=!—
     â’¡ : # |∞kúÉèË̂ ŒO [#ÜÕ∞– Œ̂*Ï̋<åO Hõ~°‡ã̈Oy<å"£∞ I
          *’+¨ÜÕ∞ ̀ «û~°fi Hõ~å‡}˜  q^•fi<£ Ü«ÚHõÎó ã¨=∂K«~°<£ II(Éèí.w.3–26)

qâßfiã¨O`À ã¨`«¯~°‡Å#∞ PK«iOKÕ"åi qâßfi™êxfl ã¨_»eOÑ¨
*ËÜ«∞~å Œ̂∞. KÕã≤#@¡~Ú Õ̀ QÆ#Hõ, "åiH̃ JO Œ̂=Åã≤# ã̈ «̀Êùe`åÅ∞ JO Œ̂‰õΩO_®
áÈ`å~Ú! Ç≤Ï ≥̀·+̈μÅ∞, q"Õ‰õΩÅ∞ J~Ú#"å~°∞ PÜ«∂ ã̈ «̄̀ ~°‡Å#∞ „áÈ «̀ûÇ≤Ïã̈∂Î
LO_»=Åã≤# Õ̂!

Ñ≤Å¡Å Ç≤Ï «̀O HÀi, U^À PK«iOÑ̈ *ËÜ«∂Å<Õ L Õ̂Ì≥Ìâ◊O`À– Ñ≤Å¡Å‰õΩ
qâßfiã̈O HõeyOKåÅx =∞#O Z<Àfl K≥|∞ «̀∂O\Ï=Ú – Fairy Tales,
Cock and  Bull Stories – ÖÏO\q̃! „Ñ̈H̃¯O\ ̃Jealous Uncle or Aunty
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QÆ#Hõ =∞# Ñ≤Å¡Å‰õΩ– 'g∞"åà◊√§ K≥¿ÑÊ^ŒO`å J|^ŒúO! ZHõ¯_≥·<å JÖÏ
[~°∞QÆ∞ «̀∞O^•!— Jx Jqâßfi™êxfl xOáê_»#∞HÀO_ç. WHõ gà◊√§ ÉÏQÆ∞ Ñ̈_»̀ å~å!
(„Ñ¨ã¨∞Î̀ «O \©.g. Kèå<≥à◊√§, J#º=∞ «̀ „Ñ¨Kå~°‰õΩÅ∞ W Õ̂ Ñ¨x KÕã¨∞Î<åfl~°∞ –
=∞# =∂@Å∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ~°∞zOK«‰õΩO_® KÕã̈∞Î<åfl~°∞!)

HÍ|\˜ì =ÚYºOQÍ HÍ=Åã≤Ok– Uq∞ K≥Ü«∂ºÖ’ „QÆÇ≤ÏOK«@O,
K≥Ü«∞º@O, ÖÏÉèíO á⁄O Œ̂@O! JO Õ̀. JÖÏ KÕ~ÚOK«@O HÀã̈O Uq∞ K≥áêÊ~À
J Œ̂O «̀ =ÚYºO HÍ Œ̂∞!
151) ã̈ «̀Êùe`åÅ#∞ ~ÚKÕÛ Hõ~°‡Å#∞ – =¸_è» #=∞‡HÍÅx H˘\ì̃"ÕÜ«∞ ~å Œ̂∞!

ã̈ «̄̀ ~°‡Å#∞ *Ï̋#O`À#~Ú<å KÕÜ«∂e† qâßfiã̈O`À#~Ú<å KÕÜ«∂e.
*Ï̋#O`À KÕÜ«∞QÆey Õ̀ Z‰õΩ¯= =∞Oz Õ̂. JO «̀QÍ *Ï̋#O ÖËx"å~°∞ qâßfiã̈O`À
KÕã≤<å ‰õÄ_» PtOz# Ñ¶ë`åÅhfl JO Œ̂∞HÀQÆÅ~°∞. (L^•: âß„ã‘ÎÜ«∞ Éèí∂ «̀"≥·̂ Œº
„Ñ¨„H˜Ü«∞). =∞i "åi #=∞‡HÍxfl ã¨_»eOÑ¨ *Ë¿ã@@∞¡QÍ– 'W=hfl =¸_è»
#=∞‡HÍÅ∞!— Jx H˘\ì̃áêˆ~¿ã"å~°∞– "Õ∞Å∞ KÕã¨∞Î#fl\Ï¡, H©_»∞ KÕã¨∞Î#fl\Ï¡?!
XHõi q<åâ◊<åxfl HÀ̂~ „Ñ̈K«Ûù#fl â◊„ «̀∞=ÙÖË– |∞kúÉèË̂ ŒO HõeyOKÕ ~ÚÖÏO\˜
JHõ$`åºÅ‰õΩ áêÅÊ_»∞ «̀∂O\Ï~°∞!

=∞# Ç≤ÏO Œ̂∂=∞ «̀OÖ’x LÑ̈ Õ̂âßÅ QÆ∞iOz – J#º =∞ «̀ã̈∞÷Å Jã̈ «̀º
„Ñ̈Kå~°O WÖÏ̂Q [~°∞QÆ∞ «̀∂O\’Ok. =∞#"åiÖ’<Õ 'q*Ï̋#"å Œ̂∞ÅO— Jx
K≥Ñ¨ÙÊH˘<Õ"å~°∞ ‰õÄ_» WÖÏˆQ KÕã¨∞Î<åfl~°∞† =∞i gi L Õ̂Ìâ◊O ÜÕ∞q∞\’! "åi
"åi ÖÏÉèÏÅ∞ "å~°∞ K«∂ã̈∞‰õΩO@∞<åfl~°∞. =∞# *Ï„QÆ̀ «ÎÖ’ =∞#O LO_»=^•Ì?!

(6) ëêÑ̈ÙÖ’ LO_Õ=hfl  =∞#H̃ J#=ã̈~°O :
152) ã̈∂Ñ̈~ü |*Ï~°∞Ö’ Z<Àfl LO\Ï~Ú– =∞#Hõ=ã̈~° "≥∞ÿ#q U"À H˘<Õfl!

ã̈∂Ñ̈~ü |*Ï~üÖ’ Z<Àfl ~°HÍÅ ã̈|∞ƒÅ∞ LO\Ï~Ú. =∞#k ̀ «_ç K«~°‡=∂,
á⁄_ç K«~°‡=∂ J<Õ̂ •xfl |\ì̃, =∞#O– #=∞‡ Œ̂y# „ÉÏO_»∞ #∞Oz– XHõ
ã̈|∞ƒ#∞ ZOK«∞‰õΩO>Ë KåÅ∞! ^•x Ñ̈x P Õ̂ KÕã̈∞‰õΩ áÈ «̀∂O@∞Ok! =∞#O
xtÛO «̀QÍ LO_»=K«∞Û.
153) âß„™êÎÅÖ’ Z<≥fl<Àfl LO\Ï~Ú – =∞#Hõ=ã̈~°"≥∞ÿ#q H˘xfl =∂„ «̀"Õ∞!

JÖÏ̂Q, "Õ̂ Œ âß„ã̈Î Ñ̈Ù~å}ÏÅÖ’ JO Œ̂iH© Ñ̈xH̃=KÕÛ q+̈Ü«∂Å∞ Z<Àfl
K≥áêÊ~°∞. =∞#∞+̈μºÅÖ’ L#fl "≥·q è̂•ºÅ‰õΩ, ™ê è̂Œ<å ̀ «~°QÆ̀ «∞Å‰õΩ ̀ «y#@∞¡QÍ<Õ
– "åi "åiH̃ «̀y# ™ê è̂Œ#Å<Õ KÕÜ«∂e. q∞QÆ̀ å É’ è̂ŒÅ∞ "åiHÀã̈O HÍ Œ̂∞†
=∞Ô~=i HÀã¨"≥∂! Z=iH˜ Uk =∞Ozk J<Õ =ºH˜ ÎQÆ`« ã¨∂K«#Å∞
JOkOK«\ÏxH̃– PÜ«∂ =º‰õΩÎÅHõO>̌ L#fl «̀™ê÷~Ú Hõey#– QÆ∞~°∞=ÙÅ∞ (Well-
Wishers and Guides) Ü≥ÚHȭ   *Ï̋#O, J#∞Éèí=O «̀Ñ̈ÊHõ J=ã̈~°O!
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154) =∞h+¨μÖ·̌# =∞Ç¨Ï~°∞¬Å É’ è̂ŒÅ∞ – ã¨HõÅ =∂#= „âıÜ«∞ã¨∞û HÀã¨"Õ∞!
'Ö’HÍ ã¨û=∞™êÎ ã¨∞ûd<À Éèí=O «̀∞!— , 'ã¨̂~fi [<å ã¨∞ûd<À Éèí=O «̀∞!—

Jx PHÍOH̃ΔOKÕ qâ◊fi=∂#"À «̀Î=ÚÖ̌·# =∞# =∞Ç̈Ï~°∞¬Å‰õΩ Ñ̈HõΔáê «̀ Œ̂$+≤ì
ÖË<ÕÖË̂ Œ∞. U ™ê÷~Ú "åiH̃ Uk =∞Oz^À ≥̀eÜ«∞ *Ëâß~°∞. L^•: ™êfiq∞
q"ÕHÍ#O^Œ, ã¨~åÌ~ü =Å¡Éè í ÉèÏÜü∞ Ñ¨>ËÖò, ÖÏÖò |Ç¨Ï^Œ∂~ü âß„ã≤ Î,
Ñ≤.q.#~°ã≤OÇ¨~å=Ù =O\˜ P^è•ºu‡Hõ, *ÏfÜ«∞ <åÜ«∞‰õΩÅ‰õΩ ã¨fi~å„+¨ì
Ñ̈HõΔáê «̀OQÍx, ‰õΩÅ=∞ «̀ q=HõΔQÍx, „ã‘ÎÑ̈Ù~°∞+̈ q=HõΔQÍx LO_Õ̂ Œx Z=Ô~·<å
J#QÆÅ~å! =∞i, =∞Ç¨Ï~°∞¬Å QÆ∞iOz– „ã‘Î"å Œ̂∞Å∞, ‰õΩÅ"å Œ̂∞Å∞ "≥Ú."å~°∞
KÕ¿ã q=∞~°≈Å‰õΩ U"≥∞ÿ<å J~°÷O LO^•!
155) t+̈μºÅ∞QÍ <Õ~°∞ÛH˘#fl"å̂~ – QÆ∞~°∞=ÙÅ∞QÍ É’kèOK« QÆÅ~°∞!

'ã̈fiÜ«∞O f~å‚ó Ñ̈~åO ™êÎ~°Ü«∞Ou!— ̀ å=Ú LfÎ~°∞‚Å~Ú#"å̂~ W «̀~°∞Å#∞
LfÎ~°∞‚Å#∞ KÕÜ«∞QÆÅ~°∞. ̀ «=∞ ™ê÷~ÚH̃ q∞Oz#"åix q=∞i≈OK«@O Jq"ÕHõ"Õ∞
QÆ̂ •! Ñ̈@∞ì=∞x Ñ̈k xq∞ëêÅ∞ ‰õΩ Œ̂∞~°∞QÍ ‰õÄ~ÀÛÖËx"å~°∞ Ü≥∂QÍ ™ê è̂Œ‰õΩÅ#∞,
Ü≥∂QÆ∞Å#∞ QÆ∂iÛ q=∞i≈OK«@"Õ∞! [#O ‰õÄ_» XHõix K«∂ã≤ XHõ~°∞
#"≥∞‡Ü«∞º@"Õ∞! <Õ_»∞ ZHȭ _» K«∂ã≤<å W\Ï¡O\"̃å̂~ L<åfl~°∞! JO Œ̂∞̂H [<åxH̃
JO Œ̂=Åã≤# ã̈iÜ≥ÿ∞# *Ï̋#O JO Œ̂@O ÖË̂ Œ∞.

W\Ï¡O\˜ ã¨∂÷Å J=QÍÇ¨Ï# (Broad Awareness) HõeÊOK«@"Õ∞
ã̈=∂[ „âıÜ≥∂aèÖÏ+̈μÅ Hõ~°Î=ºO!

(7) ã̈^•K«~°}O – ™êuÎ fiHõ QÆ∞}ÏÅ∞ :
156) Z=iH̃ Uk Ç≤Ï «̀=¸ ã̈O`À+̈"≥∂ – "åiH̃ J>Ë¡ KÕÜ«∂e!
     â’¡ : «̀O «̀̂ ä≥·"å#∞=ˆ~Î̀ « ... Ü≥∂ Ü«∞ ä̂• Ñ¨i «̀∞+¨ºu !(ÉèÏ.„Ñ¨.4–251)

1. [#∞ÅÜ≥ÚHȭ  Jaè„áêÜ«∞=Ú#∞ QÆ∞Ô~Îiy, Z=~°∞ Z\Ï¡ ã̈O`À+≤™êÎ~À,
"åix J\Ï¡ ã¨O`À+¨ÃÑ\ÏìÅx K«∂_®e. "åiH˜ „Ñ≤Ü«∞=Ú#∞ =∂„`«"Õ∞
HõeyOKåÅx K«∂_»‰õΩO_®, "åi Ç≤Ï «̀=Ú#‰õΩ Z‰õΩ¯= „áê è̂•#ºO ~Ú"åfie.
157) Ñ̈~°∞Å =∞#ã̈∞ Hõ+̈ì ÃÑ@ì~å Œ̂∞ – Ñ̈~°∞Å#∞ J==∂xOK«~å Œ̂∞!
     â’¡ : <å==∞<Õº «̀ HÍ#Ñ≤ !  (ÉèÏ.„Ñ¨.4–244)

2. Z=i<≥·<åQÍx J==∂xOK« ~å Œ̂∞. z#fl |∞K«Û ~å Œ̂∞. =∞#ã̈∞
Hõ+ì̈ÃÑ@ì ~å Œ̂∞. JÖÏ KÕ¿ãÎ QÆ#Hõ, =∞#HõO>ˇ Q˘Ñ¨Ê"å~°∞, |Å=O «̀∞Å Œ̂QÆæ~°
=∞#=¸ JÖÏO\ ̃Ñ̈iã≤÷u<Õ Z Œ̂∞~À¯=Åã≤ =ã̈∞ÎOk!
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158) JO Œ̂i Hõ+̈ìã̈∞MÏÅ∞ «̀#qQÍ<Õ – ÉèÏqOz Hõ$+≤x KÕã̈∂ÎO_®e!
     â’¡ : P «̀‡= ǜ ã¨HõÖÏ<£ Ñ¨âıº ǜ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–246)

3. JO Œ̂ih ̀ «# =Ö̌<Õ K«∂ã̈∂ÎO_®e. JO>Ë, '"åi Hõ+̈ìã̈∞MÏÅ∂ ̀ «#
Hõ+̈ìã̈∞MÏÅ =O\"̃Õ QÆ̂ •— J<Õ ÉèÏ=O ã̈^• QÆ∞~°∞Î‰õΩ =ã̈∂ÎO_®e. =∞# HõëêìÅ#∞
`˘ÅyOK«∞HÀ=\ÏxÔH· ZÖÏ Hõ$+≤ KÕ™êÎ"≥∂, JÖÏˆQ W`«~°∞Å HõëêìÅ
x"å~°}ÔH·QÆ∂_» Hõ$+≤ KÕÜ«∂e. ' «̀# =Ö̌<Õ K«∂_»@O— JO>Ë W Õ̂.

«̀#HõO>̌ Jkè‰õΩÅ‰õΩ =∂„ «̀=Ú QÆ∞iÎOÑ̈Ù, Q“~°==Ú ~Ú=fi =Åã≤# Õ̂.
nx=Å# q#Ü«∞O =$kú J=Ù «̀∞Ok. Wk =∞Ozkhfl, „âıÜ≥∂aè=$kúHõ~°=Ú#∂fl.

HÍx «̀#HõO>̌ «̀‰õΩ¯=QÍ JxÑ≤Oz# "åix =∂„ «̀=Ú Õ̀eHõ Œ̂$+≤ì̀ À
K«∂_»~å^Œ∞. J\Ï¡ K«∂ã≤#>ˇÿ¡`Õ, =∞#Ö’ JÇ¨ÏOHÍ~°=Ú ÃÑiy, Hõ#∞flÅ∞
<≥uÎÔH‰õΩ¯`å~Ú. JÑ¨ÙÊ_»∞ ^Õ=Ù_»∞ <≥uÎx J_»∞™êÎ_»∞! Z=iÔH·<å ã¨ˆ~,
ZO «̀\"̃åiÔH·<å ã̂̈~– <å~°̂ Œ∞_»∞, QÆ~°∞ «̀‡O «̀∞_»∞, J~°∞̊#∞_»∞, ã̈ «̀ºÉèÏ=∞ =O\˜
Pf‡Ü«ÚÅÔH·<å ã̂̈~– QÆ~°fiO ÃÑiy#Ñ̈Ù_»∞ QÆ~°fiÉèíOQÆO KÕÜ«∞@"Õ∞ Õ̂=Ù_ç Ñ̈x!
159) P„â◊~ÚOz# "åiH̃ – PâßÉèíOQÆO KÕÜ«∞~å Œ̂∞!
     â’¡ : q=ÚMÏ <åfli÷#ó ‰õΩ~åº ǜ !  (ÉèÏ.„Ñ̈.4–244)

4. J~°∞÷Å#∞ ( U ≥̂·<å HÀi =zÛ# "åix) x~åâ◊ Ñ̈~°K« ‰õÄ_»̂ Œ∞.
"åi HÀiHõ J^è•i‡HõO HÍ#O`« =~°‰õΩ, `«#‰õΩ KÕ`«#~Ú#O`«Ö’–
ã̈fiÜ«∞OQÍQÍx, W «̀~°∞Å^•fi~å QÍx– ã̈Ç̈Ü«∞O KÕ¿ã"å̂~ Q˘Ñ̈Ê"å~°∞ !
160) =∞#‰õΩ HõêQ P#O^•Å#∞ – #Å∞QÆ∞i`À#∞ Ñ̈OK«∞H˘<åe!
     â’¡ : <≥·Hõ ã¨∞ûv # ã¨~°fi„ «̀ qâ◊fi™ÈÎ # K« â◊OH˜̀ «ó !(ÉèÏ.„Ñ¨.4–252)

5. `å<˘Hõ¯_Õ ã¨∞MÏÅ#∞ á⁄O^•Åx HÀ~°∞HÀ~å^Œ∞. ã¨∞MÏÅ#∞
#Å∞QÆ∞i`À Hõeã≤ Ñ̈OK«∞HÀ"åe !

6. Jxfl ã¨O^Œ~åƒùÅÖ’ JO^Œih #=∞‡~å^Œ∞ ! JÖÏˆQ JO^Œih
ZÅ¡"Õà◊ÖÏ J#∞=∂xOK« ~å Œ̂∞.
161) Hõ$+≤Ö’<Õ áÈ\© Ñ̈_®e – Ñ¶̈e «̀OÖ’ D~°¬º Ñ̈xH̃~å Œ̂∞!
     â’¡ : <À Œ̂º"Õ∞ q~°"Õ∞ ǜ HÍfiÑ≤ ¿ÇÏ`Ò D̂~¬º ǜ Ñ¶̈ÖË # «̀∞! (4–252)

7. „áê~°OaèOz# Hõ$+≤x ã̈Ñ¶Å̈O JÜÕ∞º@O «̀=~°‰õΩ =∞ è̂ŒºÖ’ PÑ̈~å Œ̂∞.
8. W «̀~°∞Å L#fl «̀ ã≤÷ux K«∂ã≤ Jã¨∂Ü«∞ Ñ¨_»~å Œ̂∞.
9. WO «̀ Jaè=$kú á⁄O Œ̂\ÏxÔH· "å~°∞ KÕã≤#, KÕã¨∞Î#fl ™ê è̂Œ##∞,

Hõ$+≤x K«∂ã≤ Jã̈∂Ü«∞ Ñ̈_®e – áÈ\© Ñ̈_®e – W`ÀkèHõ Hõ$+≤x KÕÜ«∂e.
JÑ¨ÙÊ_Õ Z‰õΩ¯= Ñ¶̈e «̀O Œ̂‰õΩ¯ «̀∞Ok.  Healthy Competition  JO>Ë W Õ̂!
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JO Õ̀QÍx, «̀=∞ «̀=∞ Ñ̈Ó~°fi Hõ$+≤ Ñ¶̈e «̀OQÍ– W «̀~°∞Å∞ WÑ̈ÙÊ_»∞

á⁄Ok# Ñ¶̈ÖÏÅ#∞ K«∂ã≤ Jã̈∂Ü«∞ Ñ̈_»∞ «̀∂O_»@O =Å#– WÑ̈ÙÊ_»∞ =∞#O
KÕÜ«∞=Åã≤# Hõ$+≤Ö’ Ö’Ñ̈O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞=Å# #+̈ì"Õ∞ QÍx, ÖÏÉèíO
ÖË̂ Œ∞!
162) Ç≤Ï «̀O ã̈ «̀ºO, „Ñ≤Ü«∞O q∞ «̀O – ã̈O Œ̂~°ƒùO ‰õÄ_» "å‰õΩ¯Ö’ LO_®e!
     â’¡ : HÍÖË Ç≤Ï «̀O q∞ «̀O ã̈ «̀ºO ã̈O"åk–=∞ è̂Œ∞~°O = Õ̀̂ ü !(4–249)

10. ã̈=∞Ü«∞ ã̈O Œ̂~°ƒù=ÚÅ‰õΩ ̀ «y#@∞¡QÆ#∞– W «̀~°∞Å‰õΩ, ̀ «#‰õΩ "Õ∞Å∞
HõêQ@@∞¡QÍ Ç≤Ï «̀=ÚQÆ#∞– Z‰õΩ¯= ̀ «‰õΩ¯=Å∞ ÖË‰õΩO_Õ@@∞¡QÍ q∞ «̀=ÚQÆ#∞–
ã¨iÜ≥ÿ∞# J=QÍÇ¨Ï# HõeˆQ@@∞¡QÍ ã¨`«º=ÚQÆ#∞– q<Õ"åiH˜ ~Ú+¨ìO
HõêQ@@∞¡QÍ =∞ è̂Œ∞~°=ÚQÆ#∞ – =∂\Ï¡_» =Ö̌#∞!

(8) =º=Ç̈~°O – ™ê=∂lHõ=Ú :
163) Õ̂=, Ñ¨Ù~ÀÇ≤Ï «̀, =$ Œ̂∞úÅ ¿ã= – ~ÚK«∞Û#∞ =∞x+≤H˜ JÉèí∞º Œ̂Ü«∞O!
     â’¡ : ¿ã"Õ̀ « Õ̂= Éèí∂ Õ̂= =$ Œ̂ú "≥·̂ Œº #$áêunä<£ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–244)

1. ^Õ=`«Å#∞, „ÉÏÇ¨Ï‡}∞Å#∞, =Ü≥∂=$^Œ∞úÅ#∞, *Ï˝#=$^Œ∞úÅ#∞,
"≥·^Œ∞ºÅ#∞, ~åAÅ#∞ =∞iÜ«Ú Ju^äŒ∞Å#∞– g~°O^Œix Q“~°qOKåe,
Ñ̈ÓlOKåe, ¿ãqOKåe.

('„ÉÏÇ¨Ï‡}— â◊ÉÏÌxH˜ J~°÷O– q^•º=O`«∞Å∞, *Ï˝#∞Å∞, ã¨[˚#∞Å∞,
™êuÎ fi‰õΩÅ∞, ã¨̂ •Kå~° Ñ¨~°∞Å∞, Õ̂=`å~°Û# Ñ¨~°∞Å∞, Ñ¨~°Ç≤Ï «̀ Ñ¨~åÜ«∞}∞Å∞,
Ñ¨Ù~ÀÇ≤Ï`«∞Å∞ (ã¨=∂[ Ç≤Ï`«zO`«‰õΩÅ∞) , ^èŒ<åâ◊ "≥Ú.„Ñ¨Ö’Éèí ~°Ç≤Ï`«∞Å∞
J~Ú#"å~°∞ Jx. WÖÏO\˜ XHõ ™ê=∂lHõ =~°æO "ÕÅ ã¨O=`«û~åÅ∞QÍ
=∞#QÆÅQÆ@O Ĥ=ÅO =∞# Õ̂â◊OÖ’<Õ ™ê è̂ŒºÑ̈_çOk !)  ('~åAÅ∞— J#QÍ
áêÅ‰õΩÅ∞, <åÜ«∞‰õΩÅ∞, âßã̈‰õΩÅ∞, JkèHÍ~°∞Å∞, ̂ è•i‡Hõ „Ñ̈Éèí∞=ÙÅ∞ J~Ú#"å~°∞
Jx ÉèÏ=O)
164) QÆ∞~°∞, Õ̂=, ~å[, "≥·̂ Œ∞ºÅ#∞ – X\ì̃ KÕ̀ «∞Å`À K«∂_» É’~å Œ̂∞!
      â’¡: iHõÎÇ¨Ï™ÈÎ # Ñ¨âıº «̀∞Î ~å*Ï#O aè+¨[O QÆ∞~°∞"£∞
          ≥̂·≥·=[Ő Õ̂=`åO q∞„ «̀O Ñ¶̈ÖË# Ñ¶̈Å =∂kâı̀ ü !(5–52)

2. ~åA#∞, "≥·̂ Œ∞ºx, QÆ∞~°∞=Ù#∞, *’ºu+¨μ¯x, Õ̂=Ùx, q∞ «̀∞„x, z#fl
Ñ≤Å¡Å#∞ QÆ∂_»– K«∂_»\ÏxH̃ X\ì̃ KÕ̀ «∞Å`À É’~å Œ̂∞ ! Ñ¶̈Å=Ú#∞ fã̈∞H˘x
áÈ Õ̀, =∞Oz Ñ¶̈Å=Ú HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.
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165) QÆ∞~°∞=ÙÅ Ü≥∞_»Å q#Ü«∞O, ÉèíH̃Î „â◊̂ ŒúÅ∞ – P*Ï̋áêÅ# LO_®e!
     â’¡ : QÆ∞~°∂}ÏO ã̈xfl è̂Ò u¿+ª «̀û ≥̂·= q#Ü«∂xfi «̀ó ! (4–245)

3. QÆ∞~°∞=ÙÅ ã̈=∞HõΔOÖ’ ZÅ¡"Õà◊ÖÏ q#Ü«∞=Ú`À „Ñ̈=iÎOK«=Ö̌#∞.
q#Ü«∞O J#QÍ K≥Ñ≤Ê# q+̈Ü«∂Å#∞ „â◊̂ ŒúQÍ „QÆÇ≤ÏOK«@O, q=∞~°≈QÍ è̂•~°}
KÕÜ«∞@O, q"ÕHõO`À PK«iOK«@O, =∞#Ããiy  „Ñ¨=iÎOK«@O, ¿ã=Å∞
KÕÜ«∞@=¸#∞. "åi=ÚO^Œ∞ HÍà◊√§ Kåz ‰õÄ~˘Û#∞@ "≥Ú. x~°¡HõΔ ºÑ¨Ù
(Careless) Ñ¨#∞Å#∞ KÕÜ«∞~å Œ̂∞.
166) =∞Oz «̀#O, q"ÕHõO QÆÅ"åi`ÀÕ – Hõeã≤ "≥∞ÅQÆ@"Õ∞ ã̈`åûOQÆ̀ «ºO!
     â’¡ : ã¨Oã¨~°æO ™ê è̂Œ∞aèó ‰õΩ~åº Œ̂ã῭ «ûOQÆO Ñ¨i «̀º*Ë̀ ü !(4–243)

4. ã¨[˚#∞Å`À#∞, Ü≥∂QÆ∞ºÅ`À#∞ „uHõ~°} â◊√kúQÆ ¿ãflÇ¨Ï=Ú
KÕÜ«∞=Öˇ#∞. JÜ≥∂QÆ∞ºÅ`À ã¨OQÆ=Ú, ã¨Ç¨Ï"åã¨=Ú ‰õÄ_»̂ Œ∞.
167) `å#∞ Jâ◊√zQÍ Ü«Ú#flÑ̈ÙÊ_»∞ – Ñ̈q„ «̀∞Å∞QÍ L#fl"åix `åHõ~å Œ̂∞!

5. `å#∞ ZOye QÆÅ"å_≥· Ü«Ú#flÑ̈ÙÊ_»∞, â◊√zQÍ#∞#fl „ÉÏÇ̈Ï‡}∞x
`åHõ ~å Œ̂∞. ̂ Õ"åÅÜ«∞OÖ’ =∞_çQÍ Ñ̈Ó[Å∞ KÕã̈∞Î#fl J~°Û‰õΩx– |Ü«∞\#̃∞Oz
=zÛ#"å~°∞– Éèí‰õΩÎÖË J~Ú#Ñ̈Ê\H̃̃h– ̀ åHõ =K«∞Û<å! JÖÏ̂Q– â◊√zQÍ ̀ «Ü«∂Ô~·
Ü«Ú#fl"åix, «̀‰õΩ¯= â◊√zQÍ #∞#fl"å~°∞ `å‰õΩ@ „âıÜ«∞ã̈¯~°O HÍ Œ̂∞ QÆ̂ •!

L^• : KÕ̀ «∞Å∞ Hõ_»∞QÆ∞H˘x Ü«Ú#fl"åiH̃, KÕ̀ «∞Å∞ WOHõ#∞ Hõ_»∞HÀ¯x"å~°∞
Hõ~°KåÅ#=Ú (Shake-hand) KÕÜ«∞@O «̀QÆ̂ Œ∞. ™êfl#=Ú KÕã≤# "åix,
WOHõ#∞ ™êfl#=Ú KÕÜ«∞x "å~°∞ `åHõ@O JO «̀ =∞Ozk HÍ Œ̂∞. LuH̃#
â◊√„Éèí"≥∞ÿ# =„ãÎ̈=ÚÅ#∞ Hõ@∞ìH˘#fl"åix, =∞e#"≥∞ÿ# |@ìÅ`À #∞#fl"å~°∞
`å‰õΩ@ P~ÀQÆº„Ñ̈ Œ̂O HÍ Œ̂∞. |Ü«∞\#̃∞Oz =zÛ#"å~°∞             (Visitors)
– J<å~ÀQÆº=ÚQÍ #∞#fl"åiH̃ =∞s Œ̂QÆæ~°QÍ =K«∞Û@, `å‰õΩ@ KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞
QÆ̂ •!
168) ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ =∞ è̂Œº#∞Op – ÃÑ Œ̂Ì e Œ̂Ìi =∞ è̂Œº#∞Op "≥à◊§~å Œ̂∞!
     â’¡ : # QÆKÕÛù̀ ü Ñ̈Ó[ºÜ≥∂ ~°‡ è̂Õº ̂ ŒOÑ̈`Àº ~°O «̂̀~} K« (ÉèÏ.„Ñ̈.4–262)

6. ÃÑ^ŒÌ"å~°∞, Ñ¨ÓAºÅ =∞^èŒº#∞O_ç #_»∞=~å^Œ∞. ^ŒOÑ¨`«∞Å
(ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ) =∞ è̂ŒºQÍ "≥à◊§~å Œ̂∞. ˆH=ÅO "åi =∞ è̂Œº #_»=‰õÄ_»̂ Œ∞ J<Õ
QÍHõ, "åi q+̈Ü«∂ÅÖ’ *’HõºO ‰õÄ_» «̀QÆ̂ Œx ÉèÏ=O!
169) „ã‘ÎÅ Éèí„ Œ̂̀ « q+¨Ü«∞OÖ’ – ã¨~°fi ä̂• *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ LO_®e!
     â’¡ : qâßfiã¨O <åK«̂~ ǜ „ã‘Î}ÏO `åó ã¨fi «̀O„`å # Kå~°ÜÕ∞ ǜ
          ~°HõΔ}©Ü«∂ó ã¨̂ • Ü«∞`åfl ǜ Ü«∞ø=<Õ «̀∞ qâı+῭ «ó !(4–264)

7. „ã‘ÎÅÜ«∞O Œ̂∞– "åi Éèí„ Œ̂̀ « q+¨Ü«∞OÖ’#∞, "åiÑ¨@¡ ~Ú «̀~°∞Å
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ã¨„`«Ê=~°Î# q+¨Ü«∞OÖ’#∞– #=∞‡Hõ=ÚOK«~å^Œ∞. "åix ã¨fi`«O„`«=ÚQÍ
(~Ú+̈ì=Ú =zÛ#@∞¡QÍ) u~°QÆx=fi ~å Œ̂∞. „ã‘ÎÅ∞ ZÅ¡Ñ̈ÙÊ_»∞ „Ñ̈Ü«∞ «̀flÑ̈Ó~°fiHõOQÍ
Jxflq è̂•ÖÏ ~°H̃ΔOÑ̈|_» =Åã≤# "å~°∞. Ü«∞ø=# Œ̂â◊ Ü«∞O Œ̂∞O_Õ „ã‘ÎÅ q+̈Ü«∞"≥∞ÿ
=∞iO «̀ qâı+̈"≥∞ÿ#  *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞H˘<åe.
170) J<å Œ̂~°O J==∂#O =O\ ̃– ã̈fiq+̈Ü«∂Å#∞ |Ü«∞@ ÃÑ@ì~å Œ̂∞!
      â’¡ : „Ñ̈HÍâ◊ÜÕ∞ <åflÑ̈=∂#O # K« x¿ãûflÇ̈Ï`åO „Ñ̈Éè’ó !(4–247)

8. ̀ «#Ü≥ÚHȭ  â◊„ «̀∞=Ù Z=~°∞ J<Õ q+̈Ü«∞=Ú#∞, Z=iH̃ ̀ «#Ü«∞O Œ̂∞
â◊„`«∞`«fiO L#fl^À J<Õ q+¨Ü«∞=Ú#∞, `«#‰õΩ [iy# J==∂#=Ú#∞
QÆ∞iOzÜ«Ú, =∞iÜ«Ú „Ñ̈Éèí∞=Ù‰õΩ (Ü«∞[=∂xH̃) «̀#Ü«∞O Œ̂∞ QÆÅ J<å Œ̂~°
ÉèÏ==Ú#∞– g\x̃ |∞kú=∞O «̀∞_≥·#"å_»∞ W «̀~°∞Å‰õΩ ≥̀eÜ«∞ Ñ~̈°K«~å Œ̂∞.
171) «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞, Ç≤Ï ≥̀·+¨μÅ Œ̂QÆæ~°  – =∞#ã¨∞ qÑ≤Ê K≥|∞ «̀∂O_®e!

9. Ñ≤Å¡Å∞ «̀=∞ q+̈Ü«∂Å<Õ HÍ Œ̂∞† «̀=∞ ‰õΩ@∞O| q+̈Ü«∂Å#∞
‰õÄ_® |Ü«∞\ ˜"åiH˜ `≥eÜ«∞hÜ«∞ ~å^Œ∞. HÍx, `«# "Õ∞Å∞ HÀˆ~"å~°∞,
J#∞Éèí=A˝Å∞, =∂~°æ̂ Œ~°≈‰õΩÅ∞ J~Ú# ̀ «e¡̂ ŒO„_»∞Å∞, ÃÑ Œ̂ÌÅ ̂ ŒQÆæ~° =∂„ «̀=Ú
=∞#ã̈∞ qÑ≤Ê K≥Ñ̈Ê@"Õ∞ =∞Ozk† ã̈iÜ≥ÿ∞# =∂~°æ̂ Œ~°≈#O á⁄O Õ̂ gÅ∞O@∞Ok.
172) |Å=kfi~À è̂Œ=Ú Ñ̈xH̃~å Œ̂∞ – =zÛ<å ã̈~°∞ÌÉÏ@∞ KÕã̈∞HÀ"åe!
173) q+̈Ü«∂ÅÃÑ· qÉèË̂ ŒO LO_»=K«∞Û – PÜ«∂ =∞#∞+̈μÅÃÑ· LO_»~å Œ̂∞!
     â’¡ : '<ÕKÕÛù Œ̂ƒÅ=`å Ü«Ú Œ̂ú"£∞!— (ÉèÏ.„Ñ¨.4–261)

10. `«#HõO>ˇ |Å=O`«∞Å`À Ü«Ú^Œú=Ú#∞ ([QÆ_»=Ú#∞) HÀi
≥̀K«∞ÛH˘# ~å Œ̂∞† JO Œ̂∞‰õΩ XÑ̈ÙÊH˘# ~å Œ̂∞. "åi`À Ü«Ú Œ̂úO [iy Õ̀ F@q∞

HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok† [~°QÆ#O «̀ =~°‰õΩ x «̀º=Ú ÉèíÜ«∞=Ú, JâßOuÜÕ∞.
11. J~Ú Õ̀, |Å=ÚÅ∞ J<ÕHõ ~°HÍÅ∞QÍ LO\Ï~Ú. JOQÆ|ÅO,

J~°÷|ÅO, ̂ ÕÇ̈Ï|ÅO, q^•º|ÅO, |∞kú|ÅO, ã≤̂ •úO «̀|ÅO, xÜ«∞=∞|ÅO,
<≥·uHõ|ÅO, ̂ èŒ~°‡|ÅO, ̂ ≥·=|ÅO ..."≥Ú.#q.  ̀ «#Ü≥ÚHȭ , Z Œ̂∞\"̃åiÜ≥ÚHȭ
|ÖÏ|Å=ÚÅ#∞ qâı¡+≤OKÕ@Ñ¨ÙÊ_»∞ W=hfl ÖˇHõ¯Ö’H˜ fã¨∞HÀ"åe. Ñ¨OK«
áêO_»=ÙÅ‰õΩ H“~°=ÙÅHõO>̌ JOQÆ|ÅO, J~°÷|ÅO «̀‰õΩ¯=QÍ #∞#flÑ̈Ê\H̃©,
q∞ye# |ÖÏÅhfl Z‰õΩ¯"Õ QÆ̂ •. JO Œ̂∞̂H JOu=∞ q[Ü«∞O ™êkèOKå~°∞!
174) â◊„ «̀∞=ÙÅ‰õΩ, Œ̂∞~å‡~°∞æÅ‰õÄ QÆ∂_» – JO Œ̂#O «̀ Œ̂∂~°OQÍ LO_®e!
     â’¡ : "≥·i}À Œ̂∂~°̀ À =¿ã ǜ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–246)

12. â◊„ «̀∞=ÙÅ‰õΩ, Œ̂∞+̈μìÅ‰õΩ JO Œ̂#O «̀ Œ̂∂~°=ÚQÍ #∞O_»=Ö#̌∞.
JO Õ̂@O «̀\ ̃ Œ̂QÆæ~°QÍ LO>Ë, "å~°∞ Ç̈x KÕ™êÎ~°∞ HÍ|\ì̃. "åiÖ’ =∞#Ñ̈@¡
QÆÅ â◊̀ «$ «̀fi ÉèÏ"åxfl áÈQ˘@ì QÆey Õ̀ KåÅ∞, xtÛO «̀QÍ LO_»=K«∞Û!
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175) E Œ̂O, áê#O =O\ ̃=ºã̈<åÅ‰õΩ – gÖ̌·#O «̀ Œ̂∂~°OQÍ LO_®e!
     â’¡ : Œ̂∂º «̀O Œ̂∂~å ǜ Ñ¨i «̀º*Ë̀ ü ! (ÉèÏ.„Ñ¨.4–263)

13. E Œ̂=Ú (All Gambling Games) "≥Ú. Jxfl =ºã̈<åÅ#∞
Œ̂∂~°=ÚQÍ = Œ̂eÃÑ@ì =Ö̌#∞. (Ñ̈O ≥̂=ÚÅ∞, Ñ̈}=ÚÅ∞ ÖËx – Ĥ=Å=Ú

<≥·Ñ¨Ù}º „Ñ¨̂ Œ~°≈# „H©_»Å#∞ =∂„ «̀"Õ∞ P_»=K«∞Û#∞. One can play Skill-
Games, also Luck-Games if betting is not there, but never play
Gambling-Games! JÖÏ̂Q =∞ Œ̂ºáê#O, ̂ èŒ∂=∞áê#O (Drinking, Smok-
ing) =O\ ̃Jxfl ~°HÍÅ áê#=ÚÅ‰õΩ Œ̂∂~°OQÍ LO_®e. J\ì̃ JÅ"å@∞¡
L#fl"åiH̃ QÆ∂_» ̂ Œ∂~°OQÍ LO_®e. ZO Œ̂∞HõO>Ë, W@∞=O\=̃hfl P~ÀQÍº<Õfl
HÍ Œ̂∞, PÜ«Ú+̈μ¬#∂ Ç̈Ïi™êÎ~Ú!
176) Z=~°∞ Ñ̈_ç̀ Õ "å~°∞ ÃÑ>Ëì – J#fl=Ú#∞ ã‘fiHõiOK« ~å Œ̂∞!
      â’¡ : iáÈ ~°#flO # Éèí∞Or «̀ QÆ}̃HÍ#fl=∞Ñ≤ # Hõfiz ǜ !(4–262)

14. â◊„ «̀∞=ÙKÕ É̌@ì|_ç#\ì̃Ü«Ú, "Õâ◊ºKÕ x=fi|_ç#\ì̃Ü«Ú J#fl=Ú#∞
k#~å^Œ∞.

15. q~À è̂Œ∞Å∞ ÃÑ>Ëì PÇ̈~°O =∂~°HõO† "Õâ◊ºÅ∞ ÃÑ>Ëì PÇ̈~°O =∂ Œ̂HõO!
Ô~O_»∂ Ç¨x Hõ~°=ÚÖË ! J#fl "åºáê~°∞Å∞ ÃÑ>Ëì Éè’[#O n~°…HÍÅOÖ’
J<å~ÀQÆºHõ~°O. áêÑ̈Ñ̈Ù ã̈Oáê Œ̂#`À ÃÑ>Ëì ‰õÄ_»∞ QÆ∞_çz#"åiH̃ – P áêÑ̈OÖ’
ÉèÏQÆ=¸ =ã̈∞ÎOk! ̂ ≥·=x"Õ̂ Œ# KÕã≤# J#fl=Ú uO>Ë– ̂ èŒ~°‡O, ÉèíH̃Î, *Ï̋#=$kú,
Sâ◊fi~°º=Ú HõÅ∞QÆ∞`å~Ú!
177) JÑ̈HÍiH̃ QÆ∂_» LÑ̈HÍ~°O – KÕÜ«∞@"Õ∞ =∞#‰õΩ „âıÜ«∞ã̈¯~°O!
     â’¡ : JÑ̈HÍ~°Ñ̂̈~-Ñ≤ ™êº Œ̂∞Ñ̈HÍ~°Ñ̈~°ó Ñ̈Ù=∂<£ !(ÉèÏ.„Ñ̈.4–246)

16.'JÑ̈HÍiH̃ #∞Ñ̈HÍ~°=Ú <≥Ñ̈"≥∞#flHõ ¿ãÜ«Ú"å_»∞ <Õ~°Êi ã̈∞=∞f!—.
«̀#‰õΩ JÑ̈HÍ~°=Ú KÕÜ«∂Åx K«∂¿ã"åiH̃ QÆ∂_», LÑ̈HÍ~°=Ú KÕÜ«∞@"Õ∞

=∞Ozk!
17. nx =Å# J= «̀e"åiÖ’ =∞# Ñ¨@¡ "≥·~°ÉèÏ=O «̀yæáÈ~Ú,

W Œ̂Ì~°∂ ‰õÄ_» âßOu ™ê=∞~°™êºÅ`À rqOKÕ J=HÍâßÖË Z‰õΩ¯=!  ÖËHõáÈ Õ̀,
JÑ̈HÍ~°O, „Ñ̈ «̀ºÑ̈HÍ~°O, uiy JÑ̈HÍ~°O ... – W^˘Hõ q+̈ =ÅÜ«∞OÖÏ
=∂iáÈ «̀∞Ok. JÑ̈HÍ~°O KÕã≤<åQÍx, KÕÜ«∞ÖËHõáÈ~Ú<åQÍx  Õ̂fiëêyflÖ’
W Œ̂Ì~°∂ Œ̂Ç≤ÏOK«∞‰õΩ áÈ «̀∂O\Ï~°∞! Wk J#∞HõΔ}O „Ñ̈=∂ Œ̂ ÉèíÜ«∞ HÍ~°}O.
Wk KåÅ∞ P~ÀQÆºO Ñ̈ÓiÎQÍ K≥_çáÈ=\ÏxH̃† PÜ«∞+̈μ¬ H©Δ}̃OK«\ÏxH̃x!
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178) ã̈[̊#∞Å∞, Pf‡Ü«ÚÅ‰õΩ Œ̂Ñ̈Ê – Ç̈g∞QÍ, ™êH̃ΔQÍ #∞O_»~å Œ̂∞!

18. ZHȭ _»#∞ J*Ï„QÆ̀ «ÎQÍ *Ïg∞#∞Å∞ (Surety) QÍ  LO_»~å Œ̂∞.
J#=ã̈~°OQÍ W «̀~°∞Å‰õΩ ™êH̃ΔQÍ #∞O_»~å Œ̂∞. ̀ å#∞ =∞ è̂Œº=iÎQÍ #∞O_»~å Œ̂∞.

19. Pf‡Ü«ÚÅ∞, „áê}ã̈=∂#∞Ö̌·#"åi q+̈Ü«∞=ÚÖ’ ÃÑ· Ñ̈#∞Å#∞
KÕÜ«∞@O J=ã¨~°"Õ∞. HÍx, W`«~°∞Å q+¨Ü«∂xH˜ =¿ãÎ, ™ê=∂#ºOQÍ
KÕÜ«∞~å Œ̂∞. =∂#=`å Œ̂$HõÊ ä̂ŒO L#flÑ̈Ê\H̃̃hfl, J= «̀e"åi x*Ï~ÚfÃÑ·
JK«OK«Å qâßfiã¨O L#fl@¡~Ú`Õ<Õ, KÕÜ«∞=K«∞Û#∞. Jk‰õÄ_», J#∂Ç¨Ïº
Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å∞ «̀ÖˇuÎ– `å#∞ ÉÏ è̂Œº «̀ =Ç≤ÏOKåeû# Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å∞ =zÛ<å ã¨̂~–
`å#∞ «̀@∞ìH˘# QÆeQ̂ Pi÷Hõ, =∂#ã≤HõÃã·÷~°ºO L#flÑ̈Ù_»∞ =∂„ «̀"Õ∞ KÕÜ«∂e!
`«#‰õΩ JO`« â◊H˜Î ÖË#Ñ¨Ù_»∞, JO^Œ∞‰õΩ ã¨=∞~°∞÷Öˇ·#"åiKÕ`« ã¨Ç¨Ü«∞O
KÕ~ÚOK«@"Õ∞ =∞Ozk.

(9) =º=Ç̈~°O – =ºH̃ÎQÆ̀ « „Ñ̈=~°Î# :
179) #_»Hõ«, D «̀, #_»=_çÖ’ – Éèí„ Œ̂̀ «, ã¨Éèíº «̀ÅˆH  „áê è̂•#ºO!

1. #_çKÕ@Ñ̈ÙÊ_»∞– =ÚO Œ̂∞ <åÅ∞QÆ∞ ÉÏ~°Å ̂ Œ∂~°=Ú =~°‰õΩ– <ÕÅ#∞
K«∂ã̈∂Î #_»"åe.

2. ZO_», "å#, ~å„ «̀∞Å Ü«∞O Œ̂∞#∞, ÉèíÜ«∞=Ú HõêQ KÀ@¡Ö’#∞–
K≥Ñ¨ÙÊÅ∞, Q˘_»∞QÆ∞, KÕuHõ„~° "≥Ú. ^èŒiOz– Ü≥∞Å¡Ñ¨ÙÊ_»∞#∞ â◊s~°=Ú#∞
~°H̃ΔOK«∞H˘O@∂<Õ u~°QÍe.

3. Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈=Ú, „ Õ̀Ñ̈Ù, P=eO «̀, «̀∞=Ú‡ "≥Ú. =zÛ#Ñ̈Ù_»∞–
=ÚY=Ú#∞ HõÑ̈ÙÊH˘<Õ KÕÜ«∂e.

4. =Ú‰õΩ¯#∞ ZÑ¨ÙÊ_»∞ #Å∞Ñ¨Ù@, ÖÏQÆ∞@ "≥Ú. KÕÜ«∞~å Œ̂∞.
5. ZÑ¨ÙÊ_»∞#∞ Q˘O «̀∞Hõ ‰õÄ~°∞ÛO_» ~å Œ̂∞. "≥∂HÍà◊√§ ÃÑ·H˜ =ÙOz,

KåÖÏ HÍÅ=Ú ‰õÄ~°∞ÛO_» ~å Œ̂∞.
6. L^Œ~Úã¨∞Î#flÑ¨ÙÊ_»∞ QÍh, Jã¨Îq∞ã¨∞Î#flÑ¨ÙÊ_»∞ QÍh, „QÆÇ¨Ï}O

Ñ¨\ì̃#Ñ¨ÙÊ_»∞ QÍh, h\˜Ö’ „Ñ¨uaOaOz#\ì̃ QÍh "≥Ú.– U q è̂ŒOQÍ#∞
ã¨∂~°∞ºx nHõΔQÍ K«∂_»~å Œ̂∞.

7. ã̈∂HõΔ ‡"≥∞ÿ#\ì̃Ü«Ú, q∞H̃¯e „Ñ̈HÍâ◊=O «̀"≥∞ÿ#\ì̃Ü«Ú, JÑ̈q„ «̀=Ú
Ö̌·#\ì̃Ü«Ú, J~Ú+ì̈=Ú Ö̌·#\ì̃Ü«Ú– =ã̈∞Î=ÙÅ#∞, WO„ Œ̂ è̂Œ#ã̈∞û#∞ (Z‰õΩ¯=
¿ãÑ¨Ù) K«∂_»~å Œ̂∞† W «̀~°∞Å‰õΩ ZHȭ _»#∞ K«∂Ñ≤OK«~å Œ̂∞.

8. |~°∞=ÙÅ#∞ t~°ã̈∞ûKÕ "≥∂Ü«∞~å Œ̂∞. XO\ ̃g∞ Œ̂ K«Ñ̈ÙÊ_»∞ JQÆ∞#@∞¡QÆ
K«~°K«~å Œ̂∞. A@∞ì#∞ KÕ̀ «∞Å`À q Œ̂ÅÛ ~å Œ̂∞.
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9. <ÕÅg∞ Œ̂ QÀà◊§`À „"åÜ«∞~å Œ̂∞.
10. pÑ̈Ù~°∞`À T_ÕÛ@Ñ̈Ù_»∞ =KÕÛ ̂ Œ∞=Ú‡, h~°∞ "≥Ú."å\x̃ â◊s~°OÃÑ·

Ñ¨_»hÜ«∞~å^Œ∞.
11. QÀ\˜̀ À QÆ_ç¤ áÈK«Å#∞ „ «̀∞OK«~å Œ̂∞.
12. qiy# â◊Ü«∞º Ü«∞O Œ̂∞QÍx, J<ÕHõ ~°O„ è̂Œ=ÚÅ∞ QÆÅ â◊Ü«∞ºÜ«∞O Œ̂∞

QÍx, Ñ̈~°∞O_»~å Œ̂∞.
13. Õ̂"åÅÜ«∞=∞O Œ̂∞ XO@iQÍ Ñ̈~°∞O_» ~å Œ̂∞. ~å„uÜ«∞O Œ̂∞ K≥@∞ì

„H˜O Œ̂ Ñ¨~°∞O_»~å Œ̂∞.
14. #kx D Œ̂∞K«∞ ^•@=Ö̌#x K«∂_»~å Œ̂∞.
15. Éèí„ Œ̀̂ « q+̈Ü«∞OÖ’ ã̈O Õ̂Ç≤ÏOÑ̈ Œ̂y#– Ñ̈_»=#∞ QÍx, K≥@∞ì#∞

QÍx Ü≥∞Hȭ ~å Œ̂∞ !
16. [ÖÏâ◊Ü«∞=ÚÅ =^Œ Ì *Ï„QÆ`« ÎÅ∞ : h\ ˜Ö’ `«# h_»#∞

(„Ñ̈uaO|=Ú#∞) K«∂K«∞@‰õΩ „Ñ̈Ü«∞uflOK«∞@ KåÅ JáêÜ«∞Hõ~°=Ú. XO\g̃∞ Œ̂
|@ìÅ∞ ÖË‰õΩO_» h\˜Ö’xH˜ kQÆ~å^Œ∞. Ö’`«∞áê`«∞Å∞ `≥eÜ«∞#\˜ì KÀ@¡
™êfl#=Ú#‰õΩ, D «̀Å‰õΩ kQÆ~å Œ̂∞. "≥Úã¨à◊√§ "≥Ú. Œ̂∞+ì̈ [O «̀∞=ÙÅ∞ K«iOK«∞
[Å=Ú#O Œ̂∞ „Ñ̈"ÕtOK« ~å Œ̂∞. (D «̀ =zÛ<å ã̂̈~– ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ Œ̂QÆæ~° ÖË‰õΩO_®,
q∞„ «̀∞Å`À Hõeã≤ [ÖÏâ◊Ü«∞=ÚÅ ̂ ŒQÆæ~°‰õΩ "≥à◊§~å Œ̂∞. Ñ≤Å¡ÖË HÍ Œ̂∞, Ü«Ú= «̀Ö’
‰õÄ_®  J «̀ºkèHõ „Ñ̈=∂^•Å‰õΩ W Õ̂ HÍ~°}O!)

(10) ã̈^•K«~°}O – áê\¿̃ãÎ HõêQ ÖÏÉèÏÅ∞ :
180) ã̈^•Kå~åxfl áê\¿̃ãÎ – PÜ«Ú~å~ÀQÆº Ü«∞â◊ã̈∞ûÅ∞ «̂̀ äŒºO!
     â’¡ : W`åºKå~°O ã̈=∂¿ã# ÉèÏ+≤̀ «O Ü«∞ó ã̈=∂K«̂~ ǜ
          ã¨ qO Œ̂̀ åºÜ«Ú~å~ÀQÆºO „Ñ‘uO è̂Œ̂~‡ è̂Œ#O Ü«∞â◊ó! (4–267)

ÃÑ·# q=~°OQÍ K≥Ñ̈Ê|_ç# ã̈^•Kå~°=Ú#∞ Z=~°∞ K«Hȭ QÍ PK«i™êÎ~À,
"å~°∞ PÜ«Ú+̈μ¬#∞, P~ÀQÆº=Ú#∞, è̂Œ~°‡=Ú#O Œ̂∞ „Ñ‘ux, ã̈OÑ̈ Œ̂Å#∞, H©iÎx
á⁄O Œ̂∞`å~°∞ !
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6= J è̂•ºÜ«∞O
Ü≥∂QÆ "åºÜ«∂=∞O – „áê}ÏÜ«∂=∞O,^è•º#O

      (1) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ <åÅæ= "≥∞@∞ì – Ü≥∂QÆ "åºÜ«∂=∞O!
=ÚYº ã̈∂K«# :

ÉèÏ~°fÜ«∞ Ü≥∂QÆâß„ã̈ÎO Ü≥ÚHȭ  qt+̈ì̀ « „Ñ̈Ñ̈OK«O JO`å QÆ∞iÎ™ÈÎOk!
Ñ̈ «̀O[e =∞Ç̈Ïi¬ ~°zOz# JëêìOQÆ Ü≥∂QÍxfl QÆ∞iOz ã̈∂÷Å J=QÍÇ̈Ï##∞,
PK«~°}Ü≥∂QÆº"≥∞ÿ# H˘xfl ã̈∂K«#Å#∞– Ñ≤Å¡Å‰õΩ JOkOKÕ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO ~Úk.

("åºÜ«∂=∞O Ü≥ÚHȭ  P=â◊ºHõ̀ «, „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ#∞ QÆ∂iÛ  PÜ«Ú̂~fi Œ̂
âß„ã̈ÎOÖ’ K≥Ñ≤Ê# q+̈Ü«∂ÅÔH· 3= J è̂•ºÜ«∞OÖ’x 91–93 ã̈∂‰õΩÎÅ∞ K«∂_»∞_»∞.)
181) "åºÜ«∂=∞O x «̀ºO KÕ¿ã"åiH̃ – |Å P~ÀQÆº=ÚÅ ÖÏÉèíO «̂̀ äŒºO!

"åºÜ«∂=∞O JO>Ë – â◊s~åxH̃ ~ÀE X̂H ã̈=∞Ü«∂xH̃ „Hõ=∞| Œ̂ú"≥∞ÿ#
Hõ̂ ŒeHõÅ∞, XuÎ_ç HõeyOK«@"Õ∞! nx=Å# #Y–tYÑ̈~°ºO «̀O (HÍe QÀà◊§
#∞Oz ̀ «ÅÃÑ· A@∞ì =~°‰õΩ) ~°HõÎ „Ñ̈ã̈~°}O ã̈„Hõ=∞OQÍ, ™êÑ¶‘QÍ, U J_»¤O‰õΩÅ∂
ÖË‰õΩO_® ™êQÆ∞ «̀∞Ok! Jxfl J=Ü«∞"åÅ‰õÄ áÈ+̈} ã̈=∞ «̀∞ÅºOQÍ– Õ̂xH̃
ZO «̀ JO^•Ö’ JO «̀ "Õ∞~°‰õΩ– JO Œ̂∞ «̀∞Ok! H˘=Ùfi (Fat) ã̈=∞OQÍ JO «̀\Ï
ã¨~°∞Ì‰õΩO@∞Ok. r~°‚â◊HÎ̃H˜, á⁄_»∞QÆ∞ ÃÑiˆQ@O Œ̂∞‰õΩ ^ÀÇ¨Ï Œ̂Hõ~°O! Jxfl ~°HÍÅ
=∞e<åÅ∂ "≥Å∞=iOÑ̈ |_»̀ å~Ú. HõO_»~åÅ PHÍ~°O, ™œ+̈ì=O, |ÅO ÃÑiy
K«Hȭ \ ̃Body Shape =ã̈∞ÎOk!
182) "åºÜ«∂=∂Å∞ Z<Àfl ~°HÍÅ∞ – JO Œ̂iH© Jhfl ã̈iÑ̈_»=Ù!

#_»Hõ, Ñ̈~°∞QÆ∞ (Jogging),   Ñ̈ÙÖò–JÑπû, ̂ ŒO_ÕÅ∂, |ã‘̄ Å∞†  |~°∞=ÙÅ∞
Z «̀Î@O (Weight-Lifting),  Aerobic Exercises,  Gym H˜ "≥o§ KÕ¿ã
Ü«∞O„`å è̂•i «̀ Exercises  "≥Ú. – WÖÏO\=̃hfl ‰õÄ_» â◊H̃Îx ÉÏQÍ Y~°∞Û
ÃÑ\ ˜ì™êÎ~Ú. „Ñ¨`ÕºHõ â◊s~° ÉèÏQÍÅ‰õΩ |ÖÏxfl, K«Å#â◊H˜Îx ~Ú™êÎ~Ú.
„H©_®HÍ~°∞Å‰õΩ, ‰õΩã‘Î Ñ¨Ç≤ÏÖÏfi<£Å‰õΩ, Boxers ‰õΩ, Games, Sports Tour-
naments Ö’ áêÖÁæ<Õ"åiH˜, "≥Ú. "åiH˜ J=ã¨~°O! ã¨∂÷ÅHÍÜ«ÚÅ‰õΩ
LÑ¨Ü≥∂QÆO. J~Ú`Õ, âßfiã¨ "ÕQÍxfl ÃÑOK«∞`å~Ú HÍ|\˜ì, PÜ«Ú+¨μ¬#∞
~°H̃ΔOK«∞HÀ=\ÏxH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆ Ñ̈_»=Ù!
183) PÜ«Ú+̈μ¬ x~°‚~ÚOK« |_Õk – ã̈O= «̀û~åÖ’¡ HÍ Œ̂∞, âßfiã̈Å ã̈OYºÖ’!

=∂#=ÙÅ PÜ«Ú~åÌÜ«∞O Wxfl Ç̈ÏOã̈Å (âßfiã̈Å) Ñ̈i=∂}OÖ’ Jx
[#‡ ã¨=∞Ü«∂xˆH xs‚`«"≥∞ÿ LO@∞Ok. JO`ÕQÍx, Wxfl ã¨O=`«û~åÅ
HÍÅ„Ñ̈=∂}O JxHÍ Œ̂∞. JO Œ̂∞Hõx âßfiã̈Å#∞ n~°…OQÍ fã̈∞‰õΩ<Õ"å~°∞ Z‰õΩ¯=
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HÍÅO rq™êÎ~°∞! Ju "ÕQÆOQÍ LKèåÛùfiã̈ xâßfi™êÅ∞ HõêQ@@∞=O\˜̃ =$uÎ
"åºÑ̈HÍÅ∞, JÅ"å@∞¡ QÆÅ"åiH̃– PÜ«Ú+̈μ¬ HÀã̈O xs‚̀ «"≥∞ÿ# âßfiã̈Å ã̈OYº
«̀‰õΩ¯= HÍÅOÖ’<Õ J~ÚáÈ «̀∞Ok! L^• : Rough and Tough QÍ "å_ç#

Vehicle Ü≥ÚHȭ  Life-Period =Ö̌ «̀yæáÈ «̀∞Ok!
184) Ü≥∂QÆ"åºÜ«∂=∞O =Å¡ – PÜ«Ú~å~ÀQÆº |ÖÏÅ‰õΩ "Õ∞Å∞!

Ü≥∂QÆ "åºÜ«∂=∂Å∞– âßfiã̈`À J#∞ã̈O è̂•xOÑ̈|_ç#– =OQÆ@O,
ayOK«@O, ™êQÆnÜ«∞@O, PÑ̈@O (Bending, Stretching and Holding)
=O\–̃ "åºÜ«∂=∂Å∞! Wq ÉèÏ~°fÜ«∞ =∞Ç̈Ï~°∞¬ÅKÕ ã̈HõÅ [#∞Å P~ÀQÍº~°÷O
~°∂á⁄OkOK« |_®¤~Ú.

Wq =∞# â◊H˜Îx Ju `«‰õΩ¯=QÍ Y~°∞ÛÃÑ_»∞`«∂, HõO_»~°–â◊H˜Îh,
„áê}–â◊H˜Îh, =∞#â◊≈H˜Îh ÉÏQÍ =$kú KÕ™êÎ~Ú! Jxfl =Ü«∞ã¨∞Å "åiH©
J#∞‰õÄÅOQÍ LO@∞Ok. =∞#ã¨∞û‰õΩ ‰õÄ_» ÖÏÑ¶̈∞"åhfl, K«∞~°∞‰õΩ Œ̂<åhfl,
PÇ̈¡̂ •hfl, „Ñ̈âßO «̀̀ «#∂ Hõey™êÎ~Ú! „Hõ=∞ n~°… âßfiã̈<Õ JÅ"å@∞ KÕ™êÎ~Ú
HÍ|\ì̃, n~å…Ü«Ú+̈μ¬#∞ Hõey™êÎ~Ú!
185) áêâßÛ «̀∞ºÅ∞ ‰õÄ_® PÜ«Ú̂~fi Œ̂, Ü≥∂QÍÅ<Õ– P Œ̂«iOK«@O "≥Ú Œ̂Ö̌\Ïì~°∞!

"≥Ú`« ÎO Zxq∞k Ü≥∂QÍOQÍÅÖ’, =¸_çO\ ˜Ö’x (Pã¨#,
„áê}ÏÜ«∂=∞, è̂•º<åÅÖ’x) H˘xfl JOâßÅ#∞ =∞# Ü≥∂QÆ∞Å∞ <ÕiÊ Õ̀<Õ,
"å\ ˜ „Ñ¨Ü≥∂[<åÅ#∞ K«∂ã≤# áêâßÛ`«º ^ÕâßÅ"å~°∞ ZO`À J|∞ƒ~°
Ñ¨_çáÈ`«∞<åfl~°∞! W`«~°∞ÖË "≥∞K«∞Û‰õΩO@∞<åfl~°∞ QÆ#∞Hõ, =∞#O ‰õÄ_» =∞#
ã¨¨O„Ñ¨^•Ü«∞O Ü≥ÚHõ¯ Q˘Ñ¨Ê^Œ<åxfl QÆ∞iÎOK«@O, PK«iOK«@O "≥Ú^ŒÅ∞
ÃÑ_»^•O!
186) Ü≥∂QÆ™ê è̂Œ# WO «̀ =∞Oz^•! – ~ÀE «̀Ñ̈ÊHõ KÕ™êÎ#∞!

Wxfl q è̂•Å "Õ∞à◊√§ KÕ¿ã "åºÜ«∂=∂xfl «̀=∞ k#K«~°ºÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ#
ÉèÏQÆOQÍ KÕã¨∞‰õΩ#fl"åˆ~ q"ÕHõ=O`«∞Å∞ QÆ^•! n~°…HÍeHõ PÜ«Ú~å~ÀQÆº
P#O^•Å∞ "åîH ™⁄O «̀O J=Ù`å~Ú! ã̈=∞Ü«∞O ã̈iáÈHõáÈ Õ̀, WOH˘OK≥O
=ÚO ≥̂·<å x„ Œ̂ ÖË"åe† ÖË̂ • WOHÀ Ñ̈x#~Ú<å =∂~°∞ÛHÀ"åe. JO Õ̀QÍx,
"åºÜ«∂=∞O =∂#~å Œ̂∞. '~ÀE ̀ «Ñ̈ÊHõ KÕ™êÎ#∞—– J<Õ x~°‚Ü«∞O fã̈∞HÀ"åe!
187) q^•º~°̊<Õ „Ñ̈ è̂•#O J~Ú# Œ̂â◊Ö’ – Ü≥∂QÍ „H̃O Œ̂ J~°QÆO>Ë KåÅ∞!

q^•ºi÷ Œ̂â◊Ö’ q Œ̂ºÜÕ∞ ã¨~°fi „Ñ¨̂ è•#O. "Õ∞ è̂•â◊HÎ̃x, *Ï˝Ñ¨Hõ â◊HÎ̃x
=$kú KÕ™êÎ~Ú HÍ|\ì̃, „áê ä̂Œq∞Hõ Ü≥∂QÍ JOâßÖË KåÅ∞. Ü«∞=∞ xÜ«∞=∂Å
*Ï̋#O, Pã̈# „áê}ÏÜ«∂=∂Å PK«~°}O, „Ñ̈`åºÇ̈~° è̂•~°}Å ™ê è̂Œ#ÜÕ∞
KåÅ∞. L Œ̂Ü«∞O Ñ̈Ó@ J~°QÆO>Ë KåÅ∞.
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188) „áê ä̂Œq∞Hõ Ü≥∂QÍK«~°}O HÀã̈O – ™ê=∂#º J=QÍÇ̈Ï# KåÅ∞!
189) Ñ≤Å¡ÅÔH·̀ Õ ~¸ =¸_Õ KåÅ∞–ã̈∂~°º#=∞™ê¯~°, „áê}ÏÜ«∂=∞, ̂ è•º<åÅ∞!

(2) Ñ≤Å¡Å Ü≥∂QÍÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃„Ñ̈„H̃Ü«∞ – ã̈∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ :
190) Ñ≤Å¡Å ã̈OÑ̈Ó~å‚~ÀQÍºxH̃ – ã̈∂~°º#=∞™ê¯~åÖË "Õ∞Å∞!

1. ã¨∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ : Ñ≤Å¡Å‰õÄ, q^•ºi÷h q^•º~°∞÷Å‰õΩ
J «̀º Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# x «̀º Ü≥∂QÆ–"åºÜ«∂=∞OQÍ 'ã¨∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞— =∂„ «̀"Õ∞
KåÅ∞! WO Œ̂∞Ö’<Õ Z<Àfl ~°HÍÅ Ü≥∂QÍã̈<åÅ∞ Wq∞_ç L<åfl~Ú! âßfiã̈`À
J#∞ã̈O è̂•#O KÕ¿ãÎ, Ñ¶̈e`åÅ∞ WOHÍ JkèHõO! #Y–tY Ñ̈~°ºO «̀=¸ ̂ ÕÇ̈ÏO,
„áê}â◊H˜Î, =∞#ã¨∞ûÅ∞ =¸_»∂ L`ÕÎl`«=∞=Ù`å~Ú! q^•ºi÷ ^Œâ◊ Ñ¨ÓiÎ
JÜÕ∞º=~°‰õΩ ã̈OÑ̈Ó~°‚ P~ÀQÆº ~°HõΔ}‰õΩ, "Õ∞ è̂•â◊H̃Î qHÍ™êxH̃, D XHȭ  JÅ"å>Ë
Ju =ÚYº"≥∞ÿ#k!

„Ñ¨u ã¨∂¯Ö’¡#∂ „_çÅ∞¡=∂ëêì~°∞ (Physical Education Teacher)
D ã̈∂~°º#=∞™ê¯~åÅ∞ ZÖÏ KÕÜ«∂Ö’ <ÕiÊOK«QÆÅ~°∞. JÅ"å@∞ JÜÕ∞º^•Hõ
J\Ï¡O\ ̃"åi ã̈ÅÇ̈ fã̈∞HÀ=@O KåÖÏ =∞Ozk.)
191) P_»Ñ≤Å¡Å‰õΩ "åºÜ«∂=∞OÖ’ – KåÖÏ *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ J=ã̈~°=Ú!

=∞QÆ Ñ≤Å¡Å‰õΩ Ñ¨xH˜ =™êÎÜ«∞x K≥Ñ≤Ê# Pã¨<åÅÖ’ KåÖÏ=~°‰õΩ
P_»Ñ≤Å¡Å‰õΩ J#∞‰õÄÅO HÍ=Ù, Ñ̈xH̃~å=Ù. ZO Œ̂∞HõO>Ë, „ã‘ÎÅ ̂ ÕÇ̈Ïx~å‡}"Õ∞
J<ÕHõ J^Œ#Ñ¨Ù „Ñ¨`ÕºHõ`«Å#∞ Hõey LO@∞Ok. ÉÏeHõÅ∞ fã¨∞HÀ=Åã≤#
J Œ̂#Ñ̈Ù *Ï„QÆ̀ «ÎÅ, xÜ«∞=∂Å QÆ∞iOp ‰õÄ_» Ü≥∂QÍ \©K«~°∞¡ K≥Ñ̈Ê QÆÅ~°∞.
"åi ã̈̈ÅÇ̈Å#∞ áê\ÕK«@"Õ∞ L «̀Î=∞O.

WO\ ˜ Ñ¨#∞Å∞ Xà◊√§ =Oz ã¨fiÜ«∞OQÍ KÕã¨∞‰õΩ<Õ"åiH˜ ‰õÄ_»
Ü≥∂QÍã¨<åÅ∞ KÕ¿ã"åiH˜ HõeˆQ „Ñ¨Ü≥∂[<åÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú! HÍx D
Ü«∂O„uHõ Ü«ÚQÆOÖ’ JO «̀ FÑ≤Hõ, fiHõ LO_»@O Œ̂∞~°¡ÉèíO Hõ̂ •!

(3) Ñ≤Å¡Å Ü≥∂QÍÖ’ Ô~O_»= „Ñ̈„H̃Ü«∞ – „áê}ÏÜ«∂=∞O :
192) „áê}â◊H̃Î =∞#ó â◊‰õΩÎÅHÀã̈O – „áê}ÏÜ«∂=∞O è̂•º#O KåÅ∞!

2. „áê}ÏÜ«∂=∞O : ã̈∂~°º #=∞™ê¯~åÅ∞ ÖËHõ Ü≥∂QÍã̈<åÅ ̀ «~°∞"å «̀
=ÚYº"≥∞ÿ#k '„áê}ÏÜ«∂=∞O—. JO>Ë – âßfiã¨#∞ xÜ«∞O„uOK«@O.
„áê}ÏÜ«∂=∂Å∞ Z<Àfl ~°HÍÅ∞. Ü≥∂QÍ QÆ∞~°∞=Ù Ü≥ÚHȭ  „Ñ῭ «ºHõΔ Ñ¨~°º"ÕHõΔ}
ÖË‰õΩO_® „áê}ÏÜ«∂=∞O KÕÜ«∞É’=@O „Ñ¨=∂^ŒHõ~°O! ã¨iQÍ <Õ~°∞Û‰õΩx
PK«i¿ãÎ, Ñ¶̈e «̀O J Œ̂∞ƒù̀ «O!
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JO «̀ J=HÍâ◊O ÖËx"å~°∞ "≥Ú Œ̂@ WÖÏ KÕÜ«∞=K«∞Û! á⁄@ì MÏmQÍ
L#fl ã̈=∞Ü«∞OÖ’ ~ÀE L Œ̂Ü«∞O HÍx, ™êÜ«∞O„ «̀O HÍx – ã̈fiK«Ûù"≥∞ÿ#
„áê}"åÜ«Ú=Ù „Ñ̈ã̈iOKÕ KÀ@ – =$HΔÍÅ∞, Ñ̈K«Ûx „Ñ̈Hõ$u ã̈=∞$kúQÍ L#flKÀ@
– „Hõ=∞"≥∞ÿ#, QÍ_è»"≥∞ÿ#, n~°… âßfiã¨Å#∞ (Deep and Long Breaths) x
fã̈∞HÀ=@O =Å¡ ‰õÄ_® KåÖÏ „Ñ̈Ü≥∂[#O LO@∞Ok!
193) âßfiã̈Ö’ =¸_»∞ ÉèÏQÍÅ∞ – Ñ̈Ó~°HõO, ‰õΩOÉèíHõO, ~̂K«HõO!

Ñ̈Ó~°HõO JO>Ë QÍex Ö’Ñ̈eH̃ Ñ‘Å∞ÛHÀ=@O. ‰õΩOÉèíHõO JO>Ë Ñ‘eÛ#
QÍex Ö’Ñ̈ÖË xeÑ≤ LOK«@O. ~̂K«HõO JO>Ë QÍex |Ü«∞\H̃̃ = Œ̂Å@O.
„áê}ÏÜ«∂=∞OÖ’ D Ñ̈Ó~°Hõ–‰õΩOÉèíHõ–̂~K«Hõ=ÚÅ HÍÅ=ÚÅ x+̈ÊuÎ 1:4:2
QÍ K≥Ñ̈Ê|_»¤k. QÆ∞~°∞=Ù Ñ̈~°º"ÕHõΔ} ÖË‰õΩO_® D ™ê÷~ÚÖ’ KÕÜ«∞@O =∞Ozk
HÍ^Œ∞.

=∞#‰õΩ ™ê=∂#ºOQÍ QÍe Ñ‘ÅÛ@O, = Œ̂Å@"Õ∞ JÅ"å@∞. xe¿Ñ
JÅ"å@∞ ̀ «‰õΩ¯=. HÍ|\˜ì, ã̈fiÜ«∞OQÍ H˘O «̀ „Hõ=∞ «̀fiO ™êkèOK« ̂ ŒÅz#"å~°∞,
„áê~°OÉèí ™ê÷~ÚÖ’– Ô~O_»∞ =Ú‰õΩ¯Å`À#∞ âßfiã≤ã̈∂Î –1:0:1 ̀ À „áê~°OaèOz,
HÍÅ„Hõ"Õ∞} <≥=∞‡kQÍ  1:0:2,  1:1:2,   1:2:2 ™ê÷~ÚÅ =~°‰õΩ JÅ"å@∞
KÕã¨∞HÀ=@O =∞Oz^Œx =∂ Jaè„áêÜ«∞O! =Ú‰õΩ¯ Ô~O_»∞ "≥·Ñ¨ÙÅ`À#∂
âßfiã≤OK«@O =Å¡, QÆ∞O_≥g∞ Œ̂ J Œ̂#Ñ̈Ù XuÎ_ç Ñ̈̈_»‰õΩO_® ̂HΔ=∞OQÍ LO@∞Ok.
WO`«=~°‰õΩ KÕã≤<å KåÖÏ =∞Oz Ñ¶¨e`åÖË HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. J=HÍâ◊=Ú#fl
„Ñ¨uKÀ\Ï, Ü≥∂QÆ™ê è̂Œ‰õΩÅ =∂~°æ̂ Œ~°≈#O á⁄O Œ̂@"Õ∞ ã¨~°fi„âıÜ«∞ã¨̄ ~°O!

(4) Ñ≤Å¡Å Ü≥∂QÍÖ’ =¸_»= „Ñ̈„H̃Ü«∞ – è̂•º#O :
194) X̂H q+̈Ü«∞OÃÑ· =∞#ã̈∞û#∞ – ĤO„nHõiOK«@"Õ∞ ' è̂•º#O— JO>Ë!

3. è̂•º#O : JO>Ë Meditation – =∞#ã̈∞û#∞ UHÍ„QÆO KÕã≤, J@∂
W@∂ K«eOK«‰õΩO_®, X̂H q+̈Ü«∞OÃÑ· ĤO„nHõiOK«@O! P è̂ÕºÜ«∞ q+̈Ü«∞O
W+̈ì ≥̂·=O J~Ú Õ̀ Jxfl q è̂•ÖÏ â◊√ÉèíO, ÖÏÉèíO! D è̂•º#O =Å¡ Z<Àfl
=∂#ã≤Hõ â◊‰õΩÎÅ∞ Åaè™êÎ~Ú. JÖÏ̂Q, ̀ «=∞ Jcè+̈ì ~°°OQÆOÖ’x JOâßÅ g∞ Œ̂‰õÄ_»
è̂•º#O KÕÜ«∞@O KåÖÏ „Ñ̈Ü≥∂[#Hõ~°O. «̂̀ ÕHõ nHõΔQÍ PÖ’zOK«@O ‰õÄ_»
è̂•º#"Õ∞. «̀Ñ̈ã̈∞û JO>Ë W Õ̂! è̂•º#O =∞#efl ™ê\"̃åiÖ’ L#fl «̀∞Å∞QÍ

xÅÉˇ_»∞ «̀∞Ok!
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(5) Ü≥∂QÆâß„ã̈ÎO Ü≥ÚHȭ  ã̈∂÷Å J=QÍÇ̈Ï# :
195) Ñ̈ «̀O[e =∞Ç̈Ïi¬ Ü≥∂QÆâß„ã̈ÎO – „Ñ̈Ñ̈OKåx̂H Pâß nÑ̈O!
196) Ñ̈iÑ̈i q è̂•Å áÈÜÕ∞ =∞#ã̈∞û#∞ – x~ÀkèOK«@"Õ∞ —Ü≥∂QÆO— JO>Ë!
197) ã̈OÑ̈Ó~°‚ Ü≥∂QÆã≤kú HõÅQÍÅO>Ë –  JëêìOQÆ ™ê è̂Œ# KÕÜ«∂e!
198) Ü«∞=∞, xÜ«∞=∞, Pã̈#, „áê}ÏÜ«∂=∂ÖË – "≥Ú Œ̂\ ̃<åÅ∞QÆ∞ JOQÍÅ∞!
199) „Ñ̈`åºÇ̈~°, è̂•~°}, è̂•º#, ã̈=∂ è̂Œ∞ÖË – q∞ye# <åÅ∞QÆ∞ JOQÍÅ∞!
200) Ü«∞=∞=ÚÅ#QÍ Ñ̈k ™ê è̂Œ#Å∞ – =∞<À x„QÆÇ̈xfl HõeyOKÕq!
201) xÜ«∞=∞=ÚÅ#QÍ Ñ̈k ™ê è̂Œ#Å∞ – WO„kÜ«∞ x„QÆÇ̈ÏO HõeyOKÕq!
202) Pã̈# =∞#QÍ ã≤÷~°=ÚQÍ #∞O_»∞@ – Ü≥∂QÍã̈<åÅ∞ Z<Àfl ~°HÍÅ∞!
203) „áê}ÏÜ«∂=∞O J#QÍ âßfiã̈#∞– „áê}"åÜ«Ú=Ù#∞ xÜ«∞q∞OK«∞@ÜÕ∞!
204) „Ñ̈`åºÇ̈~°O J#QÍ Ñ̈iÔQ Õ̀Î – =∞#ã̈∞û#∞ "≥#H̃¯ =∞o§OK«@"Õ∞!
205) è̂•~°} J#QÍ =∞#ã̈∞û#∞ – XHõ q+̈Ü«∞O g∞ Õ̂ xÅÉ̌@ì@=Ú!
206) è̂•º#O JO>Ë =∞#ã̈∞ûÖ’ – è̂ÕºÜ«∞ q+̈Ü«∞ `å^• «̀‡ºO K≥O Œ̂∞@!
207) ã̈=∂kè Ü«∞#QÍ è̂ÕºÜ«∞=Ú Œ̂Ñ̈Ê – «̀##∞ ‰õÄ_» qã̈‡iOK«∞@!
208) Zxq∞k JOQÍÅ#∂ áê\Õz# – "åi P#O^•xH̃ JO Õ̀ LO_»̂ Œ∞!
209) L#fl «̀"≥∞ÿ# Ü≥∂QÆ™ê è̂Œ#Å‰õΩ – QÆ∞~°∞=Ù ÖËxKÀ Ü≥∞O`À Ç̈x!

(6) "≥Ú Œ̂\ ̃Ü≥∂QÍOQÆO 'Ü«∞=∞O— Ñ̈k q è̂•Å∞:
     â’¡: JÇ≤ÏO™ê ã῭ «º =∞¿ãÎÜ«∞O „|Ç¨Ï‡K«~°ºO Œ̂Ü«∂22~°̊="£∞ I
         HõΔ=∂ è̂Œ$u i‡`åÇ¨~°ó â∫K«O KÕu Ü«∞=∂ Œ̂â◊ II

                                     ( Õ̂g ÉèÏQÆ= «̀"£∞. 7–35–6)

1. JÇ≤ÏOã̈ : U „áê}̃H© Hõ+̈ì#ëêìÅ∞ HõeyOK«Hõ áÈ=@O.
2. ã̈ «̀ºO : `å#∞ KÕã≤#k «̀áÈÊ, XáÈÊ – x*Ïxfl x~°ƒùÜ«∞OQÍ

XÑ¨ÙÊHÀ=@O† «̀ÃÑ·Ê Õ̀ '=∞m§ KÕÜ«∞#∞— Jx "åQÍÌ#O KÕÜ«∞@O† ™êfi~°÷O
HÀã̈O W «̀~°∞Å‰õΩ Jáê~°÷O HõeyOK«‰õ áÈ=@O.

3. J¿ãÎÜ«∞O : W «̀~°∞Å‰õΩ K≥Ok# "å\x̃ ™⁄O «̀O KÕã̈∞HÀ"åÅ<Õ
(^˘OQÆ)|∞kú ÖËHõáÈ=@O.

4. „|Ç¨Ï‡K«~°ºO : q^•ºi÷ ^Œâ◊ Ñ¨ÓiÎ JÜÕ∞º=~°‰õΩ, „ã‘Î–Ñ¨Ù~°∞+¨
ã̈O|O è̂Œ"≥∞ÿ# PÖ’K«#Å‰õΩ ̂ Œ∂~°OQÍ LO_»@O† \©gÅ∞ "≥Ú. "å\Ö̃’ Jj¡Å
Œ̂$âßºÅ∞ K«∂_»‰õΩO_® LO_»@O† ̂ Œ$+≤ìx K«̂ Œ∞=Ùg∞ Õ̂ ̂HO„nHõiOK«@O† ÃÑ Œ̂ÌÅ

ã̈ÅÇ̈Å<Õ áê\ÕK«@O „âıÜ«∞ã̈¯~°O!
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5. Œ̂Ü«∞ : JO>Ë *Ïe, Hõ~°∞}. W «̀~°∞Å HõëêìÅ#∞, ÉÏ è̂ŒÅ#∞ K«∂ã≤

K«eOzáÈ=@O† "åiH̃ 'Uq è̂ŒOQÍ ã̈Ç̈Ü«∞Ñ̈_»QÆÅ<å— Jx «̀Ñ̈# Ñ̈_»@O†
KÕ̀ «#~Ú# ™êÜ«∞O KÕÜ«∞@O, ÖËHõ KÕ~ÚOK«@O.

6. P~°̊=O : JO>Ë |∞∞A «̀fiO. =OHõ~° ÖË‰õΩO_® u#flQÍ LO_»@O.
=∞#ã̈∞Ö’#∞, =∂@Ö’#∞ HõÑ̈@O ÖËHõáÈ=@O.

7. HõΔ=∞ : JO>Ë ã¨Ç¨Ï#O, F~°∞Ê. j`Àëê‚Å∞, ã¨∞Y Œ̂∞óMÏÅ∞ "≥Ú.
Œ̂fiO^•fiÅ#∞ ã¨=∞ Œ̂$+≤ì̀ À ã‘fiHõiOK«@O. «̀# Hõ$+≤ `å#∞ KÕã¨∂Î, Ñ¶̈e «̀O

HÀã̈O, «̀y# ã̈=∞Ü«∞O HÀã̈O "Õz Ü«ÚO_»@O.
8. ^è Œ$u : JO>Ë ^è ≥ ·~°ºO. ã¨ ¨<å‡~° æOÖ’ #_»=\ÏxH˜ Z=iH©

ÉèíÜ«∞Ñ¨_»‰õΩO_® LO_»@O. '# Ç≤Ï HõÖÏº}Hõ$ ǜ HõtÛ ǜ Œ̂∞~°æuO `å «̀ QÆK«Ûùu—
(Éèí.w.)– J#QÍ– '=∞Oz KÕ¿ã"å_»∞ Z#fl_»∂ K≥_çáÈ_»∞!— J<Õ ÉèíQÆ=^•fiHõºO
Ñ̈@¡ qâßfiã̈O`À è̂≥·~°ºOQÍ LO_»@O.

9. q∞`åÇ¨~°O : â◊√zÜ≥ÿ∞# Ñ¨̂ äŒº"≥∞ÿ# PÇ¨~åxfl– r~°‚â◊HÎ̃H˜, =$uÎH˜
«̀y# â◊H̃ÎH̃– «̀y#O «̀QÍ<Õ (Z‰õΩ¯= HÍ‰õΩO_®) ã̈HÍÅOÖ’ fã̈∞HÀ=@O.

10. â∫K«O : JO>Ë â◊√z «̀fiO, áêiâ◊√ Œ̂úºO. Ñ̈iã̈~åÅ∞, Õ̂Ç̈Ï"Õ∞
HÍ Œ̂∞† "å‰õΩ¯ =∞#ã̈∞ûÅ∞ ‰õÄ_» â◊√zQÍ, x~°‡ÅOQÍ LO_®e.

(7) Ô~O_»= Ü≥∂QÍOQÆO 'xÜ«∞=∞O— Ñ̈k q è̂•Å∞ :
     â’¡: «̀Ñ¨ó ã¨O`À+¨ Pã≤ÎHõºO ^•#O Õ̂=ã¨º Ñ¨Ó[#"£∞ I
        ã≤̂ •úO «̀ „â◊=}O K≥·= „Ç‘Ï~°‡uâ◊Û [áÈ Ç¨ï «̀"£∞ II
        Œ̂â‹·̀ Õ xÜ«∞=∂ „áÈHÍÎó  =∞Ü«∂ Ñ¨~°fi «̀<åÜ«∞Hõ I

                ( Õ̂g ÉèÏQÆ= «̀"£∞. 7–35–7)
1. ̀ «Ñ¨ã¨∞û : ̂ ÕxHÀã¨"≥∞ÿ<å ̀ «Ñ¨# Ñ¨_çáÈ=@"Õ∞ ̀ «Ñ¨ã¨∞û. ̀ «̂ ÕHõ nHõΔQÍ

U Ñ¨<≥·<å KÕÜ«∞@"Õ∞ `«Ñ¨ã¨∞û. P Ñ¨xx qkèqÇ≤Ï`«OQÍ, xÜ«∞=∞áêÅ<å
Ñ¨Ó~°fiHõOQÍ KÕÜ«∞@"Õ∞ «̀Ñ¨ã¨∞û. J Õ̂ «̀Ñ¨ã¨∞û, J Õ̂ „â◊=∞ÜÕ∞ KÕã≤<å– ÅHõΔ ºO
Ü≥∞O «̀ Q˘Ñ̈ÊQÍ LO>Ë– Ñ¶̈e «̀O ‰õÄ_» JO «̀ Q˘Ñ̈ÊQÍ Åaèã̈∞ÎOk!

2. ã̈O`À+̈O : JO>Ë ã̈O «̀$Ñ≤Î. Happiness HõO>̌ QÆ∂_» Z‰õΩ¯=QÍ
Satisfaction, Contentment J<Õ J~°÷O. 'Hõ~°‡}Ëº"åkèHÍ~°¿ãÎ =∂ Ñ¶̈ÖË+̈μ
Hõ̂ •K«#!— (Éèí.w.)– 'Hõ~°Î"åºÅ#∞ „â◊̂ ŒúQÍ KÕã¨∞‰õΩO@∂ áÈ=@"Õ∞ <å Ñ¨x†
Ñ¶̈e «̀O =∂„ «̀O ≥̂·"ånè#O— J<Õ ã̈Ê $Ç̈Ï Hõey ã̈O «̀$Ñ≤ÎQÍ rqOK«@O!
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3. Pã≤ÎHõºO : JO>Ë Pã≤ÎHõ̀ «. 'Jã≤Î— (L<åfl_»∞/L#flk) J<Õ ÉèÏ=O Hõey

LO_»@"Õ∞ 'Pã≤ÎHõ̀ «—. ÉèíQÆ=O «̀∞_»∞ L<åfl_»∞ J<Õ ̂ Œ$_è»ÉèÏ=O L#fl"å~°∞, '"Õ̂ •Å∞
Ñ̈~°=∞ „Ñ̈=∂}ÏÅ∞— J<Õ J=QÍÇ̈Ï# L#fl"å~°∞ Pã≤Î‰õΩÅ∞.

4. ^•#O : JO>Ë ~Ú=fi@O. W`«~°∞Å‰õΩ J=ã¨~°"≥∞ÿ# ^•xx–
Lz «̀OQÍ, ã̈Ç̈Ü«∞ ~°∂Ñ̈OQÍ, „Ñ̈uÑ¶Ö̈Ï¿ÑHõΔ ÖË‰õΩO_®– WzÛ"ÕÜ«∞@"Õ∞ '^•#O—
JO>Ë. D ^•#QÆ∞}O ÃÑOK«∞‰õΩO>Ë, Ö’ÉèíO J<Õ Œ̂∞~°∞æ}Ïxfl [~ÚOK«=K«∞Û.
ÖË̂ •, Ö’ÉèÏxfl «̀yæOK«∞‰õΩ#fl"å~°∞ ^•#O ~Ú=fi QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞.

5. ^Õ=Ñ¨Ó[ : '^Õ=Ù_»∞ XHõ¯_Õ J~Ú<å J<ÕHõ ~°∂áêÅÖ’
J#∞„QÆÇ≤Ï™êÎ_»∞— J<Õ J=QÍÇ̈Ï#`À– «̀#‰õΩ ~Ú+̈ì"≥∞ÿ# XHõ ≥̂·= ~°∂áêxfl
=∞#ã¨∞Ö’ „Ñ¨u+≤ªOK«∞HÀ=@O† x`«ºO P ^Õ=ÙxH˜ ÉèíH˜Î`À Ü«∞^ä•=HÍâ◊O
™ÈÎ„ «̀Ñ̈Ó*Ï Œ̂∞Å ^•fi~å J#∞ã̈O è̂•#O (Connectivity) KÕã̈∞HÀ=@O.

L^•: XHõ i[~åfiÜ«∞~ǜ À =∞#O Hõ<≥H̃ìq\©x U~åÊ@∞ KÕã̈∞‰õΩO>Ë,
=∞#‰õΩ P hà◊√§ JO Œ̂∞`å~Ú. ̂ ≥·=Hõ$Ñ̈ =∞# K«∞@∂ì~å ã̈=Ú„ Œ̂OÖÏ "åºÑ≤OKÕ
LOk! ^•xx =∞#O „QÆÇ≤ÏOK«\ÏxH̃ (Ñ‘ÅÛ\ÏxH̃) XHõ @∂ºÉòx U~åÊ@∞
KÕã̈∞‰õΩO>Ë KåÅ∞. JÖÏ̂Q, \©îg «̀~°OQÍÅ∞ =∞# K«∞@∂ì L<åfl~Ú. Re-
ceiver Set LO_ç, ã̈iQÍ Tuning KÕã̈∞‰õΩ#fl"åîH P „Ñ̈™ê~åÅ∞ JO Œ̂∞`å~Ú!
Mental Connectivity and Attachment to Him is more important
than offering flowers to Him!

6. ã≤̂ •úO «̀ „â◊=}O : JO>Ë "Õ̂ Œ âß„™êÎk ™êOã̈¯ $uHõ (<≥·uHõ,
^è•i‡Hõ, P^è•ºu‡Hõ) ã≤^•úO`åÅ#∞ ÃÑ^ŒÌÅ^•fi~å q#@O† ã¨O^ÕÇ¨Å#∞
f~°∞ÛHÀ=@O† PK«~°}Ö’ ÃÑ@∞ìHÀ=@O.

7. „Ç‘Ïó  : JO>Ë ã≤QÆ∞æ, a_çÜ«∞O (Modesty). «̀# ã¨∞QÆ∞}ÏÅ#∞,
Q˘Ñ̈Ê Œ̂<åxfl Z=Ô~·<å "≥∞K«∞Û‰õΩO>Ë, a_çÜ«∞ Ñ̈_»@O† XkÌHõQÍ LO_»@O.
«̀# Ö’áêÅ#∞ Z=Ô~·<å ZuÎ K«∂ÑÙ̈`å̂~"≥∂#<Õ ÉèíÜ«∞O– K«∂Ñ≤#Ñ̈Ù_»∞ ã≤QÆ∞æ–

Hõey, "å\x̃ ã̈iKÕã̈∞HÀ=@O.
8. =∞u : JO>Ë |∞kú, q"ÕHõO. K≥Ñ≤Ê#k J~°÷O KÕã̈∞HÀQÆêQ â◊H̃Î.

Ü«ÚHÍÎÜ«ÚHõÎ qK«HõΔ}, "≥Ú.
9. [Ñ̈O : JO>Ë ÉèíQÆ=O «̀∞x =∞O„`åxflQÍx, <å=∂xfl QÍx =∞#™ê

"åKå P=$uÎ (uiy uiy) KÕã̈∂ÎO_»@O.
10. Ç̈ÏŸ=∞O : JO>Ë, JyflÇ̈ÏŸ„ «̀OÖ’ Ñ̈q„ «̀ „ Œ̂"åºÅ#∞ PÇ̈ïu

KÕÜ«∞@O. ÇÏ̈Ÿ=∞OÖ’ =KÕÛ Ñq̈„ «̀ „ Œ̂"åºÅ è̂Œ∂=∞O (á⁄QÆ) =Å¡– =ºH̃Î,
QÆÆ$Ç̈Ï=Ú, "å`å=~°}=Ú ‰õÄ_» â◊√ Œ̂ú=Ú, â◊H̃Î=∞O «̀=Ú Å=Ù`å~Ú! Ç̈ÏŸ=∞
è̂Œ∂=∞O =Å¡ PÜ«Ú~ü=$kú HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok!
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7= J è̂•ºÜ«∞O

â◊√z «̀fiO ( áêiâ◊√ Œ̂úºO )
(1) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ S Œ̂= "≥∞@∞ì – áêiâ◊√ Œ̂úºO :

210) PÇ̈~°° [Å "åÜ«Ú HÍÅ∞+̈ºO =Å¡– JO@∞ "åº è̂Œ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞K«∞O_»∞#∞!
211) JO@∞ "åº è̂Œ∞Å∞ QÆÅ"åi =Å¡#∞ – W «̀~°∞Å‰õΩ Jq "åºÑ≤OK«∞K«∞O_»∞#∞!
212) JO@∞ ~ÀQÍÅ∞ ~å‰õΩO_®ÅO>Ë – Ü≥∂QÆ=Ú â∫K«=Ú «̀Ñ̈Êxã̈iÜÕ∞!
213) áêiâ◊√ Œ̂úºO Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞ – «̀# â◊s~åxk, Ñ̈iã̈~åÅn#∞!

(2) =ºHÎ̃QÆ̀ « Ñ¨iâ◊√„Éèí̀ « :
214) |Ü«∞@ ZO «̀ HÍÅ∞+̈ºO L<åfl QÍx–=∞#‰õΩ ™ÈHõ‰õΩO_® K«∂ã̈∞HÀ"åe!

=∞# ̂ Õâ◊OÖ’ "≥Ú Œ̂\#̃∞Op L#fl JO@∞¡, ZOyà◊√§, =∞_ç PKå~åÅ∞,
"≥Ú. Jhfl ‰õÄ_» =ºHÎ̃QÆ̀ « Ñ¨iâ◊√„Éèí̀ « (Personal Hygiene)‰õΩ Ñ¨~åHÍ+ª̈Å∞.

Hõ~°KåÅ#O (Shaking Hands) KÕ¿ãÎ, J=`«e"åi JiKÕuÖ’x
K≥=∞@, =∞e<åÅ∞ ̂ •fi~å H˘xfl "åº è̂Œ∞Å∞ HõêQ J=HÍâ◊O LOk. Hõ~°KåÅ#O
Hõ#fl =∞# #=∞™ê¯~° Ñ̈ Œ̂úuÜÕ∞ ZO`À „âı+̈ªO – P~ÀQÆºO, ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞O,
Q“~°=O =¸_»∂ L<åfl~Ú!

áê Œ̂~°HõΔÅ`À QÆ∞=∞‡O Ö’Ñ̈eH̃̃ J_»∞QÆ∞ ÃÑ@ì~å Œ̂∞. |Ü«∞@ uiy =zÛ#
|@ìÅ`À WO\’¡ Jhfl `åHõ~å Œ̂∞. `å=Ú HÍà◊¥§ KÕ̀ «∞Å∂ Hõ_»∞HÀ¯‰õΩO_®,
|*Ï~°∞ |@ìÅ∞ =∂~°∞ÛHÀ‰õΩO_® (Fresh-up) J=‰õΩO_®– WO\’¡x z#fl
Ñ≤Å¡Åh, J<å~ÀQÆºO`À#∞#fl "åih ‰õÄ_», ̀ åHõ~å Œ̂∞† Jã̈Å∞ ̂ ŒQÆæ~°Ĥ áÈ~å Œ̂∞.

Éè’[<åxH̃ =ÚO Œ̂∂ ̀ «~°"å`å HÍà◊¥§ KÕ̀ «∞Å∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_»∞HÀ¯"åe†
<À~°∞ Ñ̈ÙH̃¯eOKåe. XHõ~°∞ „`åy# QÍ¡ã̈∞#∞ Hõ_»QÆx Õ̂ =∞Oz h~°∞ „`åQÆ~å Œ̂∞.
XHõ~°∞ ã̈QÆO H˘iH̃# Ñ̈O_»∞#∞ WOH˘Hõ~°∞ u#~å Œ̂∞. ZOye PÇ̈~°O u#~å Œ̂∞.
<À\Ö̃’ QÀà◊√¡, ÃÑ#∞flÅ∞, ÃÑxûà◊√§ ÃÑ@∞ì‰õΩx H˘~°∞‰õΩ «̀∂O_Õ JÅ"å@∞ KåÖÏ
K≥_»¤k! =∞#‰õΩQÍx „Ñ̈Hȭ "åiH̃QÍx [Å∞|∞, ̀ «∞=Ú‡Å∞ L#flÑ̈Ù_»∞ =∞# =Ú‰õΩ¯̂H
*Ë|∞~°∞=∂Å∞ J_»¤O ÃÑ@∞ìHÀ"åe!

=∞s =ÚYºOQÍ– D ~ÀAÅÖ’ „Ñ̈u"å~°∂ ÃãÖò á¶È#¡#∞ "å_»∞ «̀∞<åfl~°∞.
Cell Phone Radiation =Å¡#∞, Z‰õΩ¯= ¿ãÑ¨Ù Ear-Phones ÃÑ@∞ìH˘x
=¸ºlH± "≥Ú. q#@O =Å¡#∂ Z<Àfl P~ÀQÆº ã̈=∞ã̈ºÅ∞ =KÕÛ J=HÍâ◊O
LOk. '`å*Ï J è̂ŒºÜ«∞<åÅ „Ñ̈HÍ~°O ÃãÖò á¶È#¡ Ju "å_»HõO =Å¡ "≥∞ Œ̂_»∞H̃,
#~åÅ‰õΩ, ~Ú «̀~°„`å#∞ P~ÀQÆºÉèíOQÆO HõÅ∞QÆ∞ «̀∞O Œ̂x ̀ ÕeOk— Jx XHõ ~ÀA
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"å~°Î! H˘kÌ ~ÀAÅÖ’– 'ÃãÖò á¶È#¡ "å_»HõO =Å# Œ̂∞„+̈ÊÉèÏ"åÅ∞ L#fl@∞¡QÍ
x~åú~°} HÍÖË^Œ∞. "å\˜ "å_»HõO ÃÑ~°∞QÆ∞`«∂<Õ LOk— Jx ÃãÖò á¶È#¡
«̀Ü«∂s^•~°∞Å ̀ «~°Ñ¶Ù̈# WOHÀ "å~°Î! Uk x[O? D ~ÀAÅÖ’ Jhfl „áêÜ≥∂l «̀

"å~°ÎÅ∞ (Sponsored News)ÖË! XHõ âßâ◊fi «̀ ã̈ «̀ºO P è̂•~°OQÍ– J=QÍÇ̈Ï#
ÃÑOK«∞‰õΩO>Ë– =∞#O Confusion Ö’ Ñ̈_»‰õΩO_® LO_»QÆÅO!
215) Jã̈Ç̈Ï[O, „Ñ̈Hõ$uq~°∞ Œ̂úO U ≥̂·<å – P~ÀQÍºxH̃ ÉèíOQÆHõ~°"Õ∞!

'Jã̈Ç̈Ï[=Ú, „Ñ̈Hõ$u–q~°∞ Œ̂ú=∞~Ú#k (Un-Natural, or Anti-Natu-
ral) ÜÕ∞ Œ̂~Ú<å ã̂̈~– H˘O «̀ HÍÖÏxH̃ PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ ÉèíOQÆHõ~°"Õ∞!—
J<Õ̂ Õ P âßâ◊fi «̀ ã̈ «̀ºO! H˘O «̀ ã̈=∞Ü«∞O ZO Œ̂∞‰õΩ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok JO>Ë– =∞#
â◊s~åxH˜ ã¨Ç¨Ï[OQÍ L#fl "åºkè x~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃x „Hõ=∞OQÍ ≥̂|ƒfã¨∞ÎOk
HÍ|\ì̃. "≥O@<Õ ̂ Œ∞„+̈ÊÉèÏ=O K«∂Ñ≤OK«@O ÖË̂ Œ∞ QÆ#∞Hõ, J=QÍÇ̈Ï# ÖËx"å~°∞
Ç̈xHõ~° K«~°ºÅ#∞ =ÚO Œ̂∞QÍ =∂#∞HÀÖË~°∞. ≥̀eÜ«∞=KÕÛ ã̈iH̃ HÍÖÏf «̀O
J~ÚáÈ «̀∞Ok. «̀™ê‡ ǜ *Ï„QÆ̀ «!

W\Ï¡ K≥Ñ̈ÙÊ‰õΩO@∂ áÈ Õ̀ Z<Àfl LO\Ï~Ú! ™ê~åOâ◊O Uq∞@O>Ë–
'|Ü«∞\ ̃̂ Œ∞„+̈ÊÉèÏ"åÅ∞ =∞#‰õΩ ™ÈHõ‰õΩO_®, P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# JÅ"å@¡̀ À =∞#
K«∞@∂ì XHõ ~°HõΔ}=ÅÜ«∂xfl U~åÊ@∞ KÕã̈∞HÀ"åe— J#fl J=QÍÇ̈Ï# Hõey
LO>Ë KåÅ∞!

(3) WO\Ö̃’ Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ « :
216) WO\’¡ QÆ_ç¿Ñ ã̈=∞Ü«∞O Ü≥∞‰õΩ¯= – â◊√„ÉèíOQÍ WO\x̃ LOKåe!

áê„ «̀Å∞ y<≥flÅ∞ QÍ¡ã̈∞Å∞ â◊√„ÉèíOQÍ `Àq∞#q "å_»∞HÀ"åe. =O\Ï
"å~°∂Ê â◊√zQÍ LO_®e. ^À=∞Å∞ ÃÑ~°QÆ‰õΩO_® LO_®ÅO>Ë– =O\Õ\˜
=º~å÷Å#∞ ̀ «y# KÀ@ áê~°É’Ü«∂e† hà◊§ áê„ «̀Åg∞ Œ̂ =¸ «̀Å∞ ÃÑ\˜ì LOKåe.
ã̈O è̂•ºHÍÅOÖ’ WO\’¡ è̂Œ∂Ñ̈O "Õ¿ã JÅ"å@∞ ZO`À =∞Ozk.

WO\Ö̃’ ™êbà◊√§, |Å∞¡Å∞ u~°QÆ‰õΩO_® *Ï„QÆ̀ «ÎÅ∞ fã̈∞HÀ"åe. |∂AÅ∞
^Œ∞Å∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂ LO_®e. „Ñ¨Hõ¯|@ìÅ∞ ^Œ∞=Ú‡ ÖË‰õΩO_®, =∂ã≤áÈ~Ú#q
"å_»‰õΩO_® K«∂ã¨∞HÀ"åe.

ã¨Ç¨Ï["≥∞ÿ# QÍe, "≥Å∞`«∞~°∞ gÅ~Ú#O`«=~°‰õΩ WO\’¡H˜ =KÕÛÖÏ
(Ventilation) K«∂ã¨∞HÀ"åe. XHȭ  =∂@Ö’ K≥áêÊÅO>Ë– =∞# K«∞@∂ì
U"≥·<å J=∞OQÆà◊Hõ~°"≥∞ÿ#, J<å~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# =ã¨∞Î=ÙÅ∞, Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å∞ LO>Ë
ã̈iKÕã̈∞‰õΩO@∂ LO_®e!
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(4) TiÖ’ Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ « :
217) =∞#=Å¡ |Ü«∞\ ̃Ñ̈iã̈~åÅ‰õΩ – HÍÅ∞+̈ºO JO@‰õΩO_® K«∂_®e!
218) =O\Õ\ ̃=º~å÷Å∞, =∞Å =¸„`åÅ#∞–~À_»∞¤ „Ñ̈Hȭ # áÈÜ«∞~å Œ̂∞!
219) =Ú~°∞QÆ∞ h~°∞ xÅ= LO_»‰õΩO_®– áê~°∞ «̀∂ LO_Õ@∞¡ K«∂_®e!
220) =ÚiH̃, „‰õΩà◊√§, Œ̂∞~åfiã̈#Å`À – ^À=∞Å∞ „H̃=ÚÅ∞ ÑÙ̈_»̀ å~Ú!
221) ^À=∞Å=Å¡ QÍb, h~°∂, PÇ̈~°O – HõÅ∞+≤̀ «"≥∞ÿ ~ÀQÍÅ∞ =™êÎ~Ú!
222) Ñ̈OKå~ÚfÅ∞, #QÆ~° áêeHõÅ∞ – áêiâ◊√ Œ̂úº =ã̈ «̀∞Å∞ HõeyOKåe!

[#O áœ~° ÉÏ^èŒº`«Å#∞ (Civic Sense) áê\˜OKåe. Ñ¨Ù~°áêÅHõ
ã̈OÑ¶̈∂Å∞ ̀ «=∞ ÉÏ è̂Œº «̀Å#∞ x~°fiiÎOKÕ@@∞¡QÍ–  áœ~° ã̈Ê $Ç̈Ï Hõey# áœ~°∞ÖË
ÉÏ è̂Œº «̀QÍ ã̈=∞#fiÜ«∞O KÕã̈∂ÎO_®e. Ti Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ « L=∞‡_ç ÉÏ è̂Œº «̀! HÍ|\˜ì,
Ñ̈Ù~°[#∞Å‰õΩ J=QÍÇ̈Ï# ÃÑOKåe.

(5) Ñ̈x ã̈÷ÅOÖ’ Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ « :
223) Ñ̈#∞Å∞ P@Å∞ áê@Å∞ – JuQÍ KÕÜ«Ú@ Ñ̈xH̃~å Œ̂∞!

Z=~°∞ Ñ¨xKÕ¿ã ã¨÷ÅOÖ’ (Work-Place)Ö’ áêiâ◊√^•úºxfl "åˆ~
HõeÊOK«∞HÀ"åe. Over-Work, Careless Work Ñ¨xH˜~å^Œ∞. XO\˜H˜,
WO\˜H˜, TiH˜ K≥Ñ≤Ê# =ºHÎ̃QÆ̀ «, ã¨=∞+≤ì ã¨∂„`åÖË ~ÚHȭ _® =iÎ™êÎ~Ú.

(6) Éèí∂q∞ Ñ̈iâ◊√„Éèí̀ « :
224) „Ñ̈Hõ$u q~°∞ Œ̂ú K«~°ºÅ =Å¡ – Éèí∂q∞`åÑ̈O ÃÑiy áÈ`ÀOk!

Ju áêi„âßq∞H©Hõ~°}, J_»=ÙÅ #iH˜"Õ`« "≥Ú. „Ñ¨Hõ$u =ºuˆ~Hõ
K«~°ºÅ=Å¡ Éèí∂q∞Ü≥ÚHȭ  LëÈ‚„QÆ̀ « ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀOk. JO Œ̂∞=Å¡ =∞OK«∞ xÅfiÅ∞
«̀fi~°QÍ HõiyáÈ=@O, "≥Ú. Z<Àfl L`åÊ`åÅ∞ á⁄Oz L<åfl~Ú! MÏm ã̈÷ÅO

L#fl"å~°∞– <åÑ̈~å~Ú, ã≤"≥∞O@∞, HõOHõ~° =O\–̃ QÆK«∞Û KÕ~ÚOK«‰õΩO_®,
"≥ÚHȭ Ö’ K≥\’¡ ÃÑOz Õ̀, Ñ̈~åº=~°}ÏxH̃ "Õ∞Å∞ KÕã≤# "å~°=Ù`å~°∞!

225) áê¡ã≤ìH± =ã̈∞Î=ÙÅ qxÜ≥∂QÆO – Éèíq+̈º ǜ «̀~åÅ‰õΩ ÃÑ#∞Éèí∂ «̀O!
JÖÏ̂Q, áê¡ã≤ìH± =ã̈∞Î=ÙÅ Ju qxÜ≥∂QÆO =Å¡, Éèí∂q∞H̃, [ÖÏÅ‰õΩ,

„áê}̃HÀ\H̃̃– ~åÉ’ÜÕ∞ H˘xfl =O Œ̂Å, "ÕÅ ã̈O= «̀û~åÅ =~°‰õΩ QÆÅ „Ñ̈=∂ Œ̂O,
Ç̈x QÆ∞iOz– Ñ≤Å¡Å ã̈∂¯Å∞ Ñ̈Ùã̈ÎHÍÅÖ’ ‰õÄ_» áê~îåÅ∞ L<åfl~Ú. HÍx,
áê¡ã≤ìH± "å_»HõO «̀yæOK«\ÏxH̃ K«~°ºÅ∞ =∂„ «̀O Z=~°∂ KÕÑ@̈ì@O ÖË̂ Œ∞!
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226) ™⁄O «̀ ~Ú+̈ìO H˘O «̀ =∂#∞Hõ– ™⁄O «̀ "Õ∞Å∞ÔH· áê@∞|_»"ÀÜü∞!
„Ñ̈u q^•ºs÷ ‰õÄ_» ̀ «# ~ÚO\Ö̃’x „Ñ̈ã̈∞Î̀ « áê¡ã≤ìH± "å_»HÍxfl, U_®kÖ’

ã̈QÍxÔH·<å «̀yæ™êÎ#x, „Ñ̈u LQÍkH̃ x~°‚Ü«∞O fã̈∞H˘O>Ë, Éèí∂=∂ «̀ ZO «̀
ã̈O`À+≤ã̈∞ÎOk! '™⁄O «̀ ÖÏÉèíO H˘O «̀ =∂#∞‰õ á⁄~°∞QÆ∞"å_çH̃ ̀ À_»∞Ñ̈_»"ÀÜü∞!—
J<åfl_»∞ Hõ̂ • =∞Ç̈Hõq QÆ∞~°*Ï_»! =∞# "Õ∞Å∞ HÀã̈O =∞#O Hõhã̈O WO «̀
=∂„ «̀"≥∞ÿ<å KÕÜ«∞ÖË=∂?!

(7) [Å HÍÅ∞+̈º x"å~°} :
227) Jxfl # Œ̂∞Å∂ QÆOQÍ ã̈fi~°∂áêÖË–Ñ̈q„ «̀OQÍ LOK«@O JO Œ̂i ÉÏ è̂Œº «̀!

Jxfl # Œ̂∞Å∂, K≥~°∞=ÙÅ∂, [ÖÏâ◊Ü«∂Å#∞ Ñ̈iâ◊√„ÉèíOQÍ LOK«∞HÀ"åe!
áê~°∞ Œ̂Å ÖËx h\Ö̃’ „H̃q∞–Ç̈Ï~°õ =∞O Œ̂∞Å#∞ LÑ̈Ü≥∂yã̈∂ÎO_®e. Ñ̈i„â◊=∞Å
=º~å÷Å#∞ # Œ̂∞Å∂ HÍÅ=ÅÖ’xH̃ = Œ̂Å~å Œ̂∞. "å\x̃  â◊◊√kúKÕã≤, ZO_»
«̀yÖËKÀ@ Éèí∂q∞Ö’H̃ WÔH@@∞¡ KÕÜ«∞@O Ñ̈i„â◊=∞Å Hõhã̈ ÉÏ è̂Œº «̀. "å~°∞

J\Ï¡ KÕ¿ã@∞¡ K«∂_»@O „Ñ¨Éèí∞`åfiÅ ÉÏ^èŒº`«. „Ñ¨Éèí∞`«fiO JÖÏ KÕ¿ã@@∞¡
K«∂ã̈∞HÀ=@O áœ~°∞Å ÉÏ è̂Œº «̀!

"Õ̂ ŒOÖ’x 'J~°∞}O— J<Õ =∞O„ «̀ ÉèÏQÆOÖ’ K≥áêÊ~°∞: 'J=∞$ «̀O "å
PÑ¨ó  ...<å-Ñ¨Ùû =¸„ «̀Ñ¨Ùs+¨O ‰õΩ~åº ǜ ... # x+‘ª"Õ̀ ü .. # q=ã¨#ó
™êflÜ«∂`ü.— (J~°∞}O–113). JO>Ë– [Å=∞O>Ë J=∞$`«"Õ∞† h\˜Ö’
=∞Å=¸„ «̀ qã̈~°̊# KÕÜ«∞~å Œ̂∞† h\Ö̃’ Lq∞‡ "ÕÜ«∞~å Œ̂∞† #QÆflOQÍ ™êfl#O
KÕÜ«∞~å Œ̂∞† (=„ãÎ̈=ÚÅ∞ L «̀Hõ~å Œ̂∞)† "≥Ú. JO Œ̂iH© Jhfl ≥̀Å∞ã¨∞. HÍx
PK«i^•Ì=∞<Õ ™ê=∂lHõ ã̈Ê $Ç̈ÏÜÕ∞ ̀ «‰õΩ¯=QÍ LOk. ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ K≥|∞^•=∞O>Ë–
'<å ~Ú+̈ìO!— J<Õ ["å|∞Å∞. ÉÏ è̂Œº «̀Å∞ ÖËx Ç̈Ï‰õΩ¯Å∞, ™êfi «̀O„ «̀ºO– áœ~°∞Å‰õΩ
QÍx, Z=iÔH·<å QÍx LO_»~å Œ̂∞!  L#fl@∞¡QÍ „Ñ̈=iÎ¿ãÎ, ã̈=∂*ÏxH̃ #+̈ì"Õ∞
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõ@∞ìÉÏ@¡‰õΩ Ö’|_ç LO_Õ ̀ «̀ «Î fiO (Self-Discipline) Ñ≤Å¡ÅÖ’
ÃÑOKåe!

(8) Õ̀*’ HÍÅ∞+̈º x"å~°} :
JyflH̃ ã̈∂~°ºHÍOuH̃ HÍÅ∞+̈ºO Ñ̈>Ëì gÖË ÖË̂ Œ∞! HÍx, ã̈∂~°º HÍOuÖ’

ã̈Ñ̈Î =~å‚Å∞ L<åfl~Ú. „Ñ̈u ~°OQÆ∞ QÆ∞}ÏÅ∂ „Ñ̈ Õ̀ºHõO. H˘xfl ~°OQÆ∞Å HÍOu
=Å¡  Mind-set  =∂iáÈ «̀∂O@∞Ok. JO Œ̂iH© Jxfl ~°OQÆ∞Å∂ #Ñ̈Ê=Ù.
=~°‚HÍOu (áêH̃ΔHõ) zH̃`åû q è̂•#O ‰õÄ_® XHõ\ ̃L#flk.
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q∞~°∞q∞@∞¡ Q˘e¿Ñ HÍOuÖ’ QÍx, Ju «̀‰õΩ¯= HÍOuÖ’QÍx Ñ̈x

KÕã̈∂ÎO>Ë, HõO\ ̃K«∂Ñ̈Ù K≥_çáÈ «̀∞Ok† #~åÅ "åº è̂Œ∞Å∞ =™êÎ~Ú. ã̈∞ì_çÜ≥∂ÅÖ’
Z‰õΩ¯= HÍÅO Z‰õΩ¯= HÍOuH̃ QÆ∞i JÜÕ∞º"å~°∞ KåÖÏ ~°HÍÅ J<å~ÀQÍºÅ
ÉÏi# Ñ̈_Õ J=HÍâßÖË Ü≥∞‰õΩ¯=!

(9) "åÜ«Ú HÍÅ∞+̈º x"å~°} :
"åÇ̈Ï<åÅÖ’Oz =KÕÛ ÃÑ„\’Å∞ á⁄QÆÅ∞, á¶êºHõìs Q˘\ÏìÅ#∞Op =KÕÛ

á⁄QÆÅ∞, ã≤QÆÔ~\ò á⁄QÆÅ∞, â◊|Ì HÍÅ∞+¨ºO, ̂ Œ∞~°æO è̂Œ "åºÑ≤Î, ~ÀQÆ∞Å qã¨~°̊#Å∞,
^À=∞Å∞, ÉÏH©ìiÜ«∂Å∞..W=hfl "åÜ«Ú HÍÅ∞+̈º HÍ~°HÍÖË!
228) Ç̈ÏŸ=∞ è̂Œ∂=∞O, ̀ «∞Åã≤ "ÕÑ̈Å∞ – "åÜ«Ú HÍÅ∞ëêºxH̃ K«Hȭ x q~°∞QÆ∞_»∞!

ÔHq∞HõÖò á⁄QÆÅ‰õΩ q~°∞QÆ∞_»∞QÍ ÔHq∞HõÖò á⁄QÆÅ#∞ "å_Õ | Œ̂∞Å∞QÍ,
F+̈nèÜ«ÚHõÎ JyflÇ̈ÏŸ„ «̀ Ç̈ÏŸ=∞ è̂Œ∂=∞O QÍeÖ’H̃ Ñ̈OÑ̈@O LÉèíÜ«∞ `å~°HõO.
WO\˜Ö’#~Ú Õ̀, J\ì̃ =¸eHÍ „ Œ̂"åÅ∞ (Herbal Liquid spraying)
KÕÜ«∞@O ‰õÄ_» =∞Oz Õ̂. ̀ «∞Åã≤ "≥ÚHȭ Å∞, "ÕÑ¨ K≥@∞ì "≥Ú. ‰õÄ_» "åÜ«Úâ◊√kú
Hõ~°=ÚÖË! ÃÑ~°\’¡ XHȭ  "≥ÚHȭ  ÃÑ>Ëì KÀ@∞ L<åflQÍx, "≥Ú Œ̂@ ÃÑ>Ëìk «̀∞Åã≤
"≥ÚHȭ <Õ! Jn =∞# ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞O! TiÖ’#~Ú Õ̀– "ÕÑ̈, ~åq, "Õ∞_ç, Aqfi,
=∞„i "≥Ú.ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì K≥@¡#∞ ÃÑOK«@O KåÖÏ =∞Ozk. W=hfl „QÍg∞}
ÉèÏ~°̀ «OÖ’ ã̈O„Ñ̈^•Ü«∞OQÍ JÅ"å@∞QÍ =ã̈∞Î#fl"Õ!

(10) PHÍâ◊ HÍÅ∞+̈º x"å~°} :
229) F*’<£ á⁄~° Éèí∂q∞H̃ ~°HõΔ} – ^•xx zè„ Œ̂O KÕÜ«∞= Œ̂∞Ì!

ã̈∂~°ºHÍOuÖ’x Ju hÖ’Ç≤Ï «̀ H̃~°}ÏÅ#∞ J_»∞¤‰õΩO@∂, Éèí∂q∞H̃
~°HõΔ} Hõ=K«OÖÏ L#fl F*’<£ á⁄~°‰õΩ zÅ∞¡ Ñ¨_ç ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀO Œ̂x âß„ãÎ̈"Õ̀ «ÎÅ∞
ÃÇÏK«Ûiã̈∂Î L<åfl~°∞. ̂ •xH̃ HÍ~°}O Ñ̈i„â◊=∞Å#∞O_ç q_»∞ Œ̂Å JÜÕ∞º Hõ~°ƒ#
(ÃÇ·Ï„_À–Ñ¶̈Ó¡~À HÍ~°ƒ<£û) L^•æ~åÖË!

áêi„âßq∞HõOQÍ Jaè=$kú K≥Ok# ̂ ÕâßÅ∞ = Œ̂∞Å∞ «̀∞#fl q+̈Ñ̈^•~å÷Å`À
Éèí∂ Õ̂q «̀Å¡_çÅ∞¡̀ ÀOk! "å̂~ "≥#Hõ|_ç# Õ̂âßÅ‰õΩ P Õ̂âßÅ∞ ~Úã̈∞Î<åfl~°∞–
'Hõ~°ƒ# L^•æ~åÅ#∞ «̀yæOK«∞HÀO_ç – WOHÍ ÃÑiy Õ̀ Éèí∂q∞  «̀@∞ìHÀÖË̂ Œ∞.—
Jx! âß„ã̈Î"Õ̀ «ÎÅ∞ ZO «̀ ÃÇÏK«Ûiã̈∞Î<åfl ã̂̈~, PÜ«∂ ̂ ÕâßÅ"å~°∞ „áê~°OaèOz#
Éèí∂–q<åâ◊Hõ~° K«~°ºÅ#∞ "≥#H̃¯ fã̈∞HÀ=@O ÖË̂ Œ∞, fã̈∞HÀÖË~°∞ QÆ∂_».
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J}∞ iÜ«∂Hõì~°∞¡, "≥Ú."å\=̃Å¡, "å\Ö̃’ b̂HlÅ∞, „Ñ̈=∂^•Å=Å¡,

J}∞ è̂•i‡Hõ̀ « (Radio-activity) KåÖÏ ̂ Œ∂~°O "åºÑ≤Oz H˘xfl ̀ «~åÅ =~°‰õΩ
J<å~ÀQÆºO HõeyOK« QÆÅ=Ù. q^Œ∞º`«∞Î `«Ü«∂sH˜ – ^è•~åà◊OQÍ ^˘iˆH
ã̈∂~°ºHÍOux, "åÜ«Úâ◊H̃Îx Z‰õΩ¯=QÍ LÑ̈Ü≥∂yOK«∞‰õΩx, =¸_À ™ê÷#O
[Åq Œ̂∞º «̀∞Î‰õΩ W"åfie. ZO Œ̂∞HõO>Ë, „`åQÆ∞h\H̃̃, ™êQÆ∞h\H̃̃ [ÅO J «̀ºO «̀
J=ã̈~°O QÆ̂ •! WHõ q Œ̂∞º «̀∞Î HÀã̈O J}∞ iÜ«∂Hõì~°¡#∞ „H˘ «̀ÎQÍ ™ê÷Ñ≤OK«Hõ
áÈ=@O «̀~°̀ «~åÅ „Ñ̈[Å ĤΔ=∞O Œ̂$ëêìº ZO`À «̀Ñ̈Êxã̈i!
230) hu ÖËx "åi q*Ï̋# H“â◊ÅO – ã̈=∂[ Õ̂â◊=ÚÅ̂H q<åâ◊ HÍ~°HõO!

JO Œ̂∞ˆH, „H˘ «̀Î >ˇHÍflÅr =zÛ#Ñ¨Ù_»∞– ^•x ÉÏQÀQÆ∞Å#∞ KåÖÏ
^ Œ∂~ °O qKåiOK«H õ  áÈ` Õ ~Ú@∞=O\ ˜ W|ƒO^ Œ ∞Ö Ë =™ê Î~Ú!
Ñ̈Ó~°fiHÍÅOÖ’#~Ú Õ̀– U "≥·*Ï̋xHõ Pq+̈¯~°} J~Ú<å #+̈ìO Hõeyã̈∞ÎO Œ̂x
JxÑ≤¿ãÎ, ^•xx |Ü«∞@ ÃÑ@ì‰õΩO_® JHȭ _çHõHȭ _Õ =ÚyOKÕ¿ã "å~°∞! HÍx
D ~ÀAÅÖ’ – _»|∞ƒÅ∞ `≥zÛÃÑ>Ë ìk ÜÕ∞^Œ~Ú<åã¨ ˆ~ Ñ¨i„â◊=∞
™ê÷Ñ≤OK≥Ü«∞º@"Õ∞! q<åâ◊Hõ~° >ˇHÍflÅrx Ü«Ú Œ̂ú ™ê=∞„yH˜, L„QÆ"å Œ̂∞Å‰õΩ
J=Ú‡‰õΩO@∞<åfl~°∞! H˘xfl Õ̂âßÅ "å~°~Ú Õ̀– J}fi„ã̈Î Ñ̈i*Ï̋<åxfl ‰õÄ_»
L„QÆ"å Œ̂ ̂ ÕâßÅ‰õΩ JO Œ̂*Ëã̈∞Î<åfl~°∞! hu ÖËx q*Ï̋#O q<åâ◊Hõ~°"Õ∞. JO Œ̂∞̂H
=ÚO Œ̂∞QÍ hux <Õ~°∞ÛHÀ"åe† «̀~°∞"å «̀<Õ q*Ï̋# âß„™êÎÅ∞!

(11) „Ñ̈=∂^•Å∞ – x"å~°}
231) ZO «̀ â◊√„ÉèíOQÍ L<åfl KåÅ Œ̂∞ – „Ñ̈=∂ Œ̂ x"å~°} ‰õÄ_» =ÚYº"Õ∞!
232) „Ñ̈=∂^•Å =Å¡ J#∞HÀ‰õΩO_® – "≥·̂ Œº zH̃ «̀ûÅ∞ J=ã̈~° Ñ̈_»∞#∞!

Ç̈~ÚQÍ ux u~°∞QÆ∞ «̀∞#fl"åiH̃ „Ñ̈=∂^•Å∞ [iy Õ̀, WO\’¡#∞ PÑ¶‘ã̈∞
(Work-place)Ö’#∞ ‰õÄ_» KåÅ W|ƒO^Œ∞Å∞ Z^Œ∞~À¯"åeû =ã¨∞ÎOk.
JO Œ̂∞Hõx ZÅ¡Ñ̈ÙÊ_»∞ *Ï„QÆ̀ «ÎQÍ LO_»@O =∞Ozk.

`«~°K«∞QÍ „Ñ¨=∂^•Å∞ [iˆQ JOâßÖËq∞\’ K«∂^•ÌO: "åÇ¨Ï<åÅ∞
#_»Ñ̈@O, HõÔ~O\ò "≥·~°∞¡, Ñ̈¡QÆ∞æÅ∞, Ju #∞#fl\ ̃á¶È¡iOQÆ∞Å∞ (H˘OK≥O «̀_ç
L<åfl *Ïi Ñ̈_»̀ å~°∞), ÉÏ ǜ~°∂"£∞ PH̃û_≥O\òû, Jyfl „Ñ̈=∂^•Å∞, Ju "Õ_ç
(=_»̂ ≥|ƒ), Ju K«Å=, q+̈"åÜ«Ú=ÙÅ∞, q+̈[O «̀∞ „H̃q∞ H©@HÍÅ∞, # Œ̂∞Å∞
"≥Ú. [ÖÏâ◊Ü«∂ÅÖ’ ™êfl#=Ú,.. "≥Ú. Z<Àfl JOâßÅ∞!

Jxfl\H̃© =ÚO Œ̂∞ *Ï„QÆ̀ ÕÎ H©ÅHõO!
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8= J^è•ºÜ«∞O
"≥·̂ Œ∞ºÅ, zH˜̀ «ûÅ ÅHõΔ}ÏÅ∞

(1) PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ‰õΩ P~°= "≥∞@∞ì – "≥·̂ Œº zH̃ «̀ûÅ∞!
233) P~ÀQÆºOQÍ LO_»@O  JO>Ë –  Jhfl ã̈=∞ã≤÷uÖ’ LO_»@"Õ∞!

 1. PHõe, J#fl Ç≤Ï`«=Ù ã¨iQÍ #∞O_»@O, PÇ¨~°=Ú K«Hõ¯QÍ
r~°‚=∞=@O, â◊s~° Ñ̈Ù+≤ì ã̈=∞OQÍ #∞O_»@O, ã̈„Hõ=∞ =∞Å =¸„ «̀ qã̈~°̊#O,
ã¨∞Y x„ Œ̂, ã¨∞YOQÍ "Õ∞ÖÁ¯#@O, Ü«ÚHõÎ=Ü«∞ã¨∞ „ã‘ÎÅÖ’ <≥Åã¨i ã¨„Hõ=∞OQÍ
LO_»@O, "≥Ú.– W=hfl ã̈fiã̈∞÷ÅÖ’ (P~ÀQÆº=O «̀∞ÅÖ’) HõxÑ≤OKÕ ÅHõΔ}ÏÅ∞!
234) PÇ̈~° qÇ̈~åÅ#∞ ã̈iKÕÜ«∞@"Õ∞ – ~Ày zH̃ «̀ûÖ’ "≥Ú Œ̂\ ̃"≥∞@∞ì!

ÃÑ· ÅHõΔ}=ÚÅÖ’ ÃÇÏK«∞Û `«QÆ∞æÅ∞ Hõ#∞Ñ≤OK«QÍ<ÕÕ– P~ÀQÆº=Ú
«̀QÆ∞æ̀ ÀO Œ̂Œx „QÆÇ≤ÏOz– «̀=∞‰õΩ ≥̀eã≤#O «̀=~°‰õΩ PÇ̈~°Ñ̈Ù JÅ"å@¡Ö’#∞,

qÇ¨~°=Ú (k#K«~°º, ~å„uK«~°º, |∞∞`«∞K«~°ºÅ) JÅ"å@¡ Ö’#∞– `«y#
ã̈~°∞ÌÉÏ@∞¡ KÕã̈∞HÀ"åe. WOHõ#∞ «̀QÆæHõ q∞ye# J<å~ÀQÆº=Ú#‰õΩ =∂„ «̀"Õ∞
"≥·̂ Œº zH̃ «̀û J=ã̈~°O J=Ù «̀∞Ok.

L^• : J Õ̂ Ñ̈xQÍ P=HÍÜ«∞ u#@O =Å¡ =zÛ# Hõà◊√§ =∞O@Å∞,
Xà◊√§ =∞O@Å∞ "≥Ú. "å\H̃̃ Eye-Specialist ZO Œ̂∞‰õΩ? Skin-Specialist
ZO Œ̂∞‰õΩ? Jq u#@O «̀yæ¿ãÎ KåÅ Œ̂∂!

(2) "åºkè ÅHõΔ}=ÚÅ∞ :
235) „u^ÀëêÖ’¡ HõêQ =∂~°∞ÊÖË – ~ÀQÍÅ‰õΩ =¸Å HÍ~°}O!
     â’¡: '^Àëê U= Ç≤Ï ã̂̈~fiëêO ~ÀQÍ<åO UHõ HÍ~°}"£∞—! (6–42)

„u^À+¨=ÚÅ∞ ã¨=∞OQÍ L#flÑ¨Ù_»∞ ~ÀQÆO ÖË‰õΩO_® P~ÀQÆºOQÍ
LO@∞Ok. „u^À+̈=ÚÅ∞ ("å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈=ÚÅ∞) q+̈=∞=ÚÅ∞QÍ #∞O_»∞@ÜÕ∞
~ÀQÆ=∞x K≥Ñ¨Ê|_»∞`«∞Ok. ~¸ „u^À+¨=ÚÅ∞ JÇ≤Ï`«=ÚÅ~Ú# PÇ¨~°
qÇ̈~å Œ̂∞Å#∞ ¿ãqOK«∞@ =Å# „Ñ̈HÀÑ̈=Ú K≥O Œ̂∞ «̀∂O\Ï~Ú. „Ñ̈HÀÑ≤Oz#
^À+̈=ÚÖË Jxfl "åº è̂Œ∞Å‰õΩ#∞ ã̈g∞Ñ̈ HÍ~°}=ÚÅ∞ J=Ù «̀∞<åfl~Ú.

<Õ\ ̃HÍÅOÖ’ #~Ú Õ̀– XHõ ~ÀQÆO HÀã̈O =∞#O "å_Õ High Power
=∞O^Œ∞ÅÜ≥ÚHõ¯ side effects =Å¡<Õ WOHÍ Z‰õΩ¯= f„="≥∞ÿ# ~ÀQÍÅ∞
=ã¨∞Î<åfl~Ú!
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236) ~ÀQÆ=ÚÅ∞ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞ – âßs~°HõO, =∂#ã≤HõO!
1. âßs~°Hõ ~ÀQÆ=ÚÅ∞  : áêO_»∞ ~ÀQÆ=Ú (~°HõÎ Ç‘Ï# «̀, Anaemia),

J~°≈ã̈∞û (=¸Å"åºkè, Piles), Jr~°‚=Ú "≥Ú. â◊s~°=Ú#O Œ̂∞ Ñ̈Ù>Ëì ~ÀQÆ=ÚÅ∞
âßs~°Hõ, ~ÀQÆ=ÚÅ∞. g\<̃Õ  '"åº è̂Œ∞Å∞— JO\Ï~°∞.

2. =∂#ã≤Hõ ~ÀQÆ=ÚÅ∞ : g\<̃Õ 'P è̂Œ∞Å∞— ÖËHõ '*Ï_»º=Ú— ÅO\Ï~°∞.
HÍ=∞ „HÀ è̂Œ Ö’Éèí "≥∂Ç̈Ï =∞ Œ̂ =∂ «̀û~åºÅ∞ J<Õ 'Ji +̈_»fi~°æ=Ú— J#QÍ–
HÀiHõ, HÀÑ¨O, Ñ≤ã≤<åi`«#O, „Éè íq∞OK«@O, QÆ~°fiO(JÇ¨ÏOHÍ~°O),
D~°¬º(Jã¨∂Ü«∞)Å∞† =∞iÜ«Ú– ÉèíÜ«∞O, Jaè=∂#O, ^≥·#ºO, ÃÑ·â◊√#ºO
(H˘O_≥=ÚÅ∞, Kå_ôÅ∞ K≥Ñ̈ÙÊ@), â’HõO, qëê Œ̂O "≥Ú.– =∞iÜ«Ú JÑ̈™ê‡~°=Ú
(ã̈Ê $Ç̈Ï HÀÖ’Ê=Ù@), =¸~°Ûù, „Éèí=∞, «̀=∞ã̈∞û, L<å‡ Œ̂=Ú (Ñ≤zÛ),  "≥Ú.–
Wq Ü«∞xflÜ«Ú =∂#ã≤Hõ *Ï_»º=ÚÖË!

(3) L «̀Î=∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ è̂Œ~°‡=ÚÅ∞, ÅHõΔ}=ÚÅ∞ :
237) zH̃ «̀û ^•fi~å P~ÀQÍºxfl – HõeyOK«@"Õ∞ "≥·̂ Œ∞ºÅ è̂Œ~°‡O!

1. JO^Œ~°∂ ZÅ¡Ñ¨ÙÊ_»∂ ™êfiã¨÷º=Ú<Õ (ã¨Ç¨Ï[ P~ÀQÆº ã≤÷u<Õ)
HÀ~°∞H˘O\Ï~°∞. HÍ|\ì̃ Z\ì̃ K«~°ºÅKÕ̀ « =∂#=Ù_»∞ P~ÀQÆº=O «̀∞_»=Ù`å_À,
"≥·̂ Œ∞º_»∞ QÆ∂_» J\ì̃"å\<̃Õ KÕ~ÚOK«∞K«∞O_» =Ö̌#∞. W\ì̃ zH̃ «̀û KÕÜ«Ú@ÜÕ∞
"≥·̂ Œ∞ºx Ü≥ÚHȭ  è̂Œ~°‡"≥∞ÿ Ü«Ú#flk.
238) ã∂̈÷Å Hõ$â◊̀ åfiÅ‰õΩ =∞ è̂Œºã̈÷OQÍ – â◊s~° ã̈=∞ «̀fiO ™êkèOKåe!
     â’¡ : Hõ~°¬ÜÕ∞ £̂ |$OÇ¨ÏÜÕ∞ KåÛÑ≤ ã¨̂ • ã¨∂÷Å Hõ$â∫ #~“
          ~°HõΔ}O KåÑ≤ =∞ è̂Œºã¨º ‰õΩsfi «̀ ‰õΩâ◊Ö’ aè+¨H± ! (6–58)

2. <≥·Ñ̈Ù}º=Ú QÆÅ  "≥·̂ Œ∞º_»∞– ã̈∂÷Å â◊s~°=Ú QÆÅ"åix Hõ$tOÑ̈
*ËÜ«∞=Öˇ#∞† Hõ$tOz# (zH˜¯áÈ~Ú#) "åiH˜ |$OÇ¨Ï}=Ú#∞ (Ñ¨Ù+≤ìx)
KÕÜ«∞=Öˇ#∞† =∞ è̂Œºã÷̈=ÚQÍ #∞#fl"åiH˜ ã¨∂÷Å «̀fi Hõ$â◊̀ «fi=ÚÅ∞ ~å‰õΩO_®
~°HõΔ}=Ú KÕÜ«ÚK«∞O_» =Ö̌#∞.

3. ^À+¨ ^è•`«∞ =∞Å=ÚÅ#∞– ÃÑiy#"å\ ˜x H©Δ}˜OÑ¨*Ë¿ãq,
«̀yæ#"å\x̃ |$OÇ̈Ï}O KÕ¿ãq J~Ú#\ì̃– B+̈ è̂Œ PÇ̈~° qÇ̈~å Œ̂∞Å`À–

ã̈=∞=ÚQÍ #∞OK«∞@̂H „Ñ̈Ü«∞ «̀fl=Ú KÕÜ«ÚK«∞O_» =Ö̌#∞.
239) ~Ày ÉÏ è̂ŒÅ#∞ «̀yæOK«∞>Ë QÍx – "≥·̂ Œ∞º_»∞ PÜ«Ú+̈μ¬#∞ ÃÑOK«ÖË_»∞!
      â’¡: "åº è̂Õ ãÎ̈̀ Î«fi Ñ¨i*Ï˝#O "Õ̂ Œ<åÜ«∂â◊Û x„QÆÇ¨Ïó
          U «̀̂ £ "≥·̂ Œºã¨º "≥·̂ Œº «̀fiO # "≥·̂ Œºó „Ñ¨Éèí∞ ~åÜ«Ú+¨ó ! (5–57)
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4. "åºkèÜ≥ÚHȭ  «̀̀ «Î fi=Ú#∞ ÉÏQÍ ≥̀eã≤H˘x zH̃ «̀û  KÕÜ«∞@=Ú,
~ÀyÜ≥ÚHȭ  ÉÏ è̂Œ#∞ âßOuOÑ̈ *ËÜ«∞@=Ú#∞– WqÜÕ∞ "≥·̂ Œ∞ºxÜ≥ÚHȭ  "≥·̂ Œº «̀fiO!
JO Õ̀QÍx, "≥·̂ Œ∞º_»∞ PÜ«Ú+¨μ¬#∞ ÃÑOK«ÖË_»∞!
240) "≥·̂ Œ∞ºxH̃ âß„ã̈Î*Ï̋#O, <≥·Ñ̈Ù}ºO – J#∞Éèí=O ‰õÄ_» LO_®e!

5. XHõ "≥·̂ Œ∞º#‰õΩ ~ÀQÆ x^•#=Ú (Diagnosis), =∞iÜ«Ú B+̈ è̂Œ
LÑ¨Ü≥∂QÆ=Ú (Treatment) Ô~O_»∞#∞ `≥eÜ«∂e. U XHõ\ ˜ `≥eÜ«∞Hõ
áÈ~Ú<åQÍx, J\ì̃ "≥·̂ Œ∞ºx P„â◊~ÚOz# ~Ày– <åq‰õΩ_»∞ ÖËx <å= =Ö̌–
k‰õΩ¯ ≥̀eÜ«∞x "å_»QÆ∞#∞.

6. ˆH=Å "≥·̂ Œº âß„ãÎ̈"Õ∞ ≥̀eã≤, zH˜̀ åû „H˜Ü«∞ÅÜ«∞O Œ̂∞ J#∞Éèí==Ú
<Õ~°Êi`«#=Ú ÖËx "≥·^Œ∞º_»∞– ÉèíÜ«∞ã¨∞Î_»∞ Ü«Ú^Œú=Ú#‰õΩ É’~Ú HõOQÍ~°∞
Ñ¨_»∞#>Ë¡– J è̂≥·~°º=Ú, HõOQÍ~°∞ Ñ¨_»∞#∞.

7. Z=_»∞ ~ÀQÆ=ÚÅÜ≥ÚHȭ  qâı+̈ *Ï̋#=Ú QÆÅ"å_À– ã̈=∞ã̈Î B+̈ è̂Œ=ÚÅ
Ü≥ÚHȭ  LÑ̈Ü≥∂QÆ=ÚÅ#∞, ̂ Õâ◊ HÍÅ qÉèÏQÆ=ÚÅ#∞ Ziy#"å_À– J\˜ì "≥·̂ Œ∞º_»∞
KÕÜ«Ú zH˜̀ «û ã¨OÑ¨Ó~°‚=ÚQÆ ã≤kúã¨∞ÎOk.
241) ã=̈∂[ Ç≤Ï «̀Hõ~° =$ «̀∞ÎÅxfl\Ö̃’ – "≥·̂ Œº=$uÎÜÕ∞ Ñ̈~°=∞ Ñ̈q„ «̀O!
242) =∞# ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈Oã̈¯ $uÖ’ – '"≥·̂ Àº <å~åÜ«∞}À Ç̈Ïió—!

8. Láê è̂•ºÜ«∞ =$uÎ ‰õÄ_» Ñ̈~°=∞ Ñ̈q„ «̀"Õ∞ J~Ú#Ñ̈Ê\H̃©, K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ<Õ
"åiH̃ =∂„ «̀"Õ∞ LÑÜ̈≥∂QÆ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. HÍx "≥·̂ Œ∞ºÅ J=ã̈~°O „Ñ̈u =∞x+≤H©
LO@∞Ok. H˘O «̀ =∞OkH̃ r=#‡~°} ã̈=∞ã̈ºÅ∞ ‰õÄ_» HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú.
"åix X_»∞¤# Ñ¨_»"Õã≤, Zxfl ‰õΩ@∞OÉÏÅ<À xÅÉˇ\ ˜ì, ZO`À=∞Ok
Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∂ÅÖ’ Hõ$ «̀[˝̀ å ÉèÏ=O xOÑ¨QÆÅ UÔH·Hõ =$uÎ ~Ú Õ̂! J Œ̂$+ì̈=âß «̀∞Î
«̀=∞‰õΩ ÅaèOz# D JÑ̈Ù~°∂Ñ̈ J=HÍâßxfl – =∞# "≥·̂ Œ∞ºÅO Œ̂~°∂ =∞#

ã̈Oã̈¯ $uH̃ J#∞QÆ∞}OQÍ qxÜ≥∂yOK«∞‰õΩO>Ë – P~ÀQÆº ~°OQÆOÖ’ ÉèÏ~°̀ «̂ Õâ◊
=ÚYz„ «̀"Õ∞ =∂iáÈ «̀∞Ok!
243) è̂Œ#"≥∂ è̂Œ~°‡"≥∂ "≥∞ÿ„uÜ≥∂ Ü«∞â◊"≥∂ – zH̃ «̀û‰õΩ Ñ¶̈ÅO HõeQ̂ f~°∞#∞!
     â’¡: Hõfiz Œ̂~°÷ó Hõfiz<≥·‡„f Hõfiz Œ̂ú~°‡ó Hõfiz Œ̂ºâ◊ó
         Hõ~å‡ÉèÏºã¨ó HõfizKÕÛu zH˜̀ åû <åã≤Î x+¨ÊùÖÏ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.5–36)

9. zH̃ «̀û KÕÜ«Ú@ Ü«∞#∞#k "≥·̂ Œ∞º#‰õΩ ZÑ̈Ê\H̃© x+Ê̈ùùÅO HÍ Œ̂∞.
ZO Œ̂∞Hõ#QÍ– ̂ èŒ#"≥∂, ¿ãflÇ̈Ï"≥∂, ̂ èŒ~°‡"≥∂ (Ñ̈Ù}º"≥∂), ã̈f¯iÎÜ≥∂, JÉèÏºã̈"≥∂
(J#∞Éèí="≥∂)– gxÖ’ U Ü≥ÚHõ>̌ÿ<åQÍx, "≥·̂ Œ∞º#‰õΩ HõõÅ∞QÆ∞ «̀∂<Õ Ü«ÚO@∞Ok!
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244) "≥·̂ Œº=$uÎÖ’ #∞#fl"å~°∞ – zH̃`åû Ñ̈Ù}º=Ú#∞ J=Ú‡HÀ~å Œ̂∞!
245) zH̃ «̀û á⁄Ok#"å~°∞ «̀=∞ â◊H̃ÎH̃ – «̀y#@∞¡QÍ |∞∞}O f~°∞ÛHÀ"åe!
     â’¡: <≥·= ‰õΩsfi «̀ Ö’ÉèË# zH˜̀ åû–Ñ¨Ù}º q„HõÜ«∞"£∞
         Dâ◊fi~å}ÏO =ã̈∞=∞`åO e¿Ñû`å~°÷O «̀∞ =$ «̀ÎÜÕ∞! (5–38)

10. "≥·̂ Œ∞ºÅ∞ Ö’Éèí=ÚKÕ zH̃`åû Ñ̈Ù}º=Ú#∞ J=Ú‡H˘# ~å Œ̂∞. J#QÍ
_»|∞ƒ fã¨∞H˘x "≥·̂ Œº=Ú KÕÜ«∞~å Œ̂∞! =$uÎ H˘~°‰õΩ, rqHõ H˘~°‰õΩ „Ñ¨Éèí∞=ÙÅ
#∞O_çÜ«Ú, è̂Œx‰õΩÅ #∞O_çÜ«Ú è̂Œ#=Ú#∞ HÀ~°=Ö̌#∞. W=fi@O è̂Œ#=O «̀∞Å
è̂Œ~°‡O! WzÛ#"åiH̃ è̂Œ~°‡„áêÑ≤Î!

11. "≥·^Œº¿ã=Å∞ á⁄Ok#"å~°∞‰õÄ_»– `«=∞ â◊H˜ÎH˜ `«y#@∞¡QÍ–
„Ñ¨uÑ¶̈Å=Ú#∞ K≥e¡¿ãÎ KåÅ∞ |∞∞}q=Ú‰õΩÎÖ·̌#>Ë¡!

12. Hõhã̈O PÇ̈~°O, q Œ̂º, "≥·̂ ŒºO ~¸ =¸_»∞ ~°OQÍÅ~Ú<å–
Ñ¨Ó~°fiHÍÅOÖ’=Öˇ ÖÏÉèÏ¿ÑHΔÍ ~°Ç≤Ï`«OQÍ#∞, ã¨HõÅ [#Ç≤Ï`«  ¿ã"å
~°OQÍÅ∞QÍ#∞– LO>Ë ZO «̀ ÉÏQÆ∞O_»∞#∞ ! <Õ\ ̃HÍÅOÖ’#~Ú Õ̀, Jxfl\˜
=Ö̌<Õ D ~°OQÍÅ#∞ ‰õÄ_»– JÑ̈iq∞ «̀ ÖÏÉèÏ~°̊#‰õΩ =∂~åæÅ∞QÍ «̀Ü«∂~°∞
KÕÜ«∞@O [iyOk! xÜ«∞O„ «̀} KÕ¿ã ' è̂Œ~°‡„Ñ̈Éèí∞=Ù— ÖËs?!
246) ~ÀyH̃ âßfiã̈ P_»∞ «̀∞#flO «̀ =~°‰õΩ – zH̃`åû LÑ̈Kå~åÅ∞ KÕÜ«∂eûO Õ̂Õ!
247) ≥̂·"å#∞„QÆÇ̈ÏO LO>Ë QÆ#∞Hõ – J™ê è̂•ºÅ∞ ‰õÄ_® ™ê è̂•ºÅ=Ù`å~Ú!

13. XHõ "åºkèÜ≥ÚHõ¯ ™ê^è Œº`«fi J™ê^è Œº`«fi=ÚÅ#∞ QÆ∂iÛ
ã̈O Õ̂Ç̈Ï=Ú#flÑ̈ÙÊ_»∞ QÆ∂_», âßfiã̈ P_»∞K«∞#flO «̀=~°‰õΩ zH̃ «̀û KÕÜ«∞=Åã≤# Õ̂.
ZO Œ̂∞Hõ#QÍ, XH˘¯Hȭ Ñ̈ÙÊ_»∞ ̂ ≥·=Ü≥∂QÆ=Ú =Å#, J™ê è̂Œº=ÚÅ∞ QÆ∂_» ™ê è̂Œº=Ú
ÅQÆ∞K«∞O_»∞#∞!
248) ~ÀQÆ=Ú ™ê è̂Œº=ÚQÍ<Õ Ü«Ú#flÑ̈Ù_»∞ – ̂ è≥·~°º=Ú<Õ "≥·̂ Œ∞º_»∞ K≥ÑÊ̈=Ö#̌∞!

14. ~ÀQÆ=Ú ™ê è̂Œº"≥∞ÿ#Ñ¨Ù_»∞ "≥·̂ Œ∞º_»∞ ~ÀyH˜, P «̀x |O è̂Œ∞=ÙÅ‰õΩ
è̂≥·~°º=K«#=ÚÅ<Õ K≥Ñ̈Ê =Ö̌#∞. JO Õ̀QÍx, JkèHõ è̂Œ<åâ◊̀ À QÍx, "≥·Ñ¶̈Åº

ÉèíÜ«∞=Ú`ÀQÍx– ~ÀQÆ=Ú#∞ ÃÑ Œ̂Ìk KÕã≤ K≥Ñ≤Ê, "å~°∞ ÉèíÜ«∞Ñ¨_»∞#@∞¡, J è̂≥·~°º
Ñ̈_»∞#@∞¡ KÕÜ«Ú@ "≥·̂ Œº=$uÎÖ’ KåÖÏ J=∂#∞+̈O, J<åºÜ«∞O, J è̂Œ~°‡O,.!

(4) Z\ì̃ ~ÀQÆ ÅHõΔ}ÏÅ`À „áê}ÉèíÜ«∞O LO_»̂ Œ∞ :
249) H˘xfl ÅHõΔ}ÏÅ∞ L#flO «̀=~°‰õΩ – ~ÀyH̃ „áê}ÉèíÜ«∞O LO_»̂ Œ∞!

1. D „H̃Ok Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ L#flO «̀=~°‰õΩ, ~ÀyH̃ „áê}ÉèíÜ«∞O ÖË̂ Œ∞†
P «̀x ~ÀQÆ=Ú#∞ zH̃ «̀û`À «̀yæOK«@O ™ê è̂Œº"Õ∞ !
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2. Ñ̈OK« *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞ (qxH̃_ç, ã̈Ê~°≈, K«∂Ñ̈Ù, ~°∞z, "åã̈#) D J~Ú Œ̂∞
â◊‰õΩÎÅ∞ Ñ̈x KÕã̈∞Î#flO «̀ HÍÅO – P ~Ày xâ◊ÛÜ«∞OQÍ rq™êÎ_»∞ !

3. HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∞ "≥K«ÛQÍ #∞#flO «̀ HÍÅO† Xà◊√§ =∞O@Å∞ ̀ «‰õΩ¯=QÍ
#∞#flO «̀=~°‰õΩ† <åeHõ "≥∞ «̀ÎQÍ #∞#flO «̀=~°‰õΩ – P ~Ày xâ◊ÛÜ«∞OQÍ rq™êÎ_»∞!

4. [fi~°=ÚÖ’ K≥=∞@Å∞ ÖË#O`«=~°‰õΩ† âßfiã¨ =Ú‰õΩ¯ ^•fi~å<Õ
[~°∞QÆ∞ «̀∞#flO «̀ =~°‰õΩ† HõO~î°=ÚÖ’ HõÑ¶̈=Ú J_»∞¤ Ñ̈_»#O «̀ =~°‰õΩ – P ~Ày
xâ◊ÛÜ«∞OQÍ rq™êÎ_»∞ !

5. ã̈∞Y=ÚQÍ x„ Œ̂ Ñ̈_»∞ «̀∞#flO «̀ =~°‰õΩ† â◊s~°=ÚÖ’ HÍOu ̀ «QÆæ#O «̀
=~°‰õΩ† WO„kÜ«∞=ÚÅ∞ „Ñ̈ã̈#fl=ÚÅ∞QÍ (Hõ+̈ì ~°Ç≤Ï «̀=ÚQÍ) #∞#flO «̀ =~°‰õΩ†
P ~Ày xâ◊ÛÜ«∞OQÍ rq™êÎ_»∞!

(5) ã̈iÜ≥ÿ∞# zH̃ «̀û ZÖÏ LO_®e :
250) Jyfl, q+̈=ÚÅ =Ö̌<Õ ~ÀQÍxH̃ ‰õÄ_»– „áê~°OÉèí=∞O Õ̂ *Ï„QÆ̀ «Î Ñ̈_®e!
     â’¡: *Ï «̀=∂„ «̀ó zH˜̀ «ûºó ™êº ǜ <À¿ÑHΔÀº-ÅÊ «̀Ü«∂ QÆ̂ Œó
         =Ç≤Ïfl–â◊„ «̀∞–qÃ+· ã¨∞ÎÅºó ã¨fiÖ’Ê-Ñ≤ qHõ~À «̀º™œ ! (5–17)

1. ~ÀQÆ=Ú ‰õÄ_» Jyfl, â◊„ «̀∞=Ù, q+̈=ÚÅ`À ã̈=∂#"≥∞ÿ# Õ̂! ã̈fiÅÊ=ÚQÍ
#∞#flÑ̈Ê\H̃̃x #+̈ì=Ú#∞, Ç̈xx HõÅ∞QÆ*Ëã̈∞ÎOk. Hõ#∞Hõ ~ÀQÆ=Ú Ñ̈Ù\˜ì# "≥O@<Õ
zH̃ «̀û KÕ~ÚOKåe.
251) ^À+̈ è̂• «̀∞ Jyfl =∞Å=ÚÅ#∞ – ã̈=∞O KÕ¿ã Õ̂ x["≥∞ÿ# zH̃ «̀û!

2. zH̃ «̀û J#QÍ : "åºkèx Ç̈ÏiOK«∞@ÔH· KÕ¿ã „H̃Ü«∞<Õ zH̃ «̀û JO\Ï~°∞.
UÜÕ∞ „H̃Ü«∞ÅKÕ – â◊s~°=∞O Œ̂e ̂ À+̈ ̂ è• «̀∞ [~î°~åyfl =∞Å=ÚÅ∞ ã̈=∂=ã̈÷#∞
á⁄O Œ̂∞`åÜ≥∂, =∞iÜ«Ú ~ÀQÆ=ÚÅ∞ Ç̈Ïi™êÎÜ≥∂ – PÜ«∂ „H̃Ü«∞Å‰õΩ 'zH̃ «̀û—
Ü«∞x ¿Ñ~°∞.
252) XHõ ~ÀQÆO «̀yæ WOHÀ ~ÀQÆO =¿ãÎ – Jk zH̃ «̀û HÍ<Õ HÍ Œ̂∞!

3. U „H̃Ü«∞KÕ XHõ "åºkè Ç̈ÏiOK«∞K«∞, W «̀~° "åºkè |Ü«∞Å∞ Õ̂~°∞ «̀∞O^À
– Jk zH̃ «̀û HÍ<Õ HÍ Œ̂∞ ! It is at best  a Palliation or Suppression,
but NOT a CURE!
253) =ÚO Œ̂∞QÍ Œ̂$+≤ì ã̈Ê~°≈ „Ñ̈â◊flÅ`À – ~Àyx Ñ̈sHõΔ KÕÜ«∂e!

4. "≥·̂ Œ∞º_»∞ ~Àyx Œ̂~°≈#=Ú KÕ̀ «#∞, ã̈Ê~°≈#=Ú KÕ̀ «#∞, „ÑẗflOK«∞@
KÕ̀ «#∞ Ñ̈sH̃ΔOKåe.

5. Œ̂~°≈# Ñ̈sHõΔ : <Õ„ «̀=ÚÅ#∞, <åÅ∞Hõ#∞, =¸„ «̀=Ú#∞ (HõO\H̃̃
HõxÑ≤OKÕ ~°OQÆ∞, Å=}=ÚÅ∞) "≥Ú."å\x̃ K«∂Ñ̈ÙÅ`À Ñ̈sH̃ΔOKåe.
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6. ã¨Ê~°≈# Ñ¨sHõ ΔÅÖ’ =ÚYº"≥∞ÿ#k <å_ô Ñ¨sHõ Δ. "≥ ·^Œ∞º_»∞–

Ñ̈Ù~°∞+̈μxÜ≥ÚHȭ  ‰õΩ_çKÕuÜ«∞O Œ̂∞#∞, „ã‘ÎÜ≥ÚHȭ  Z_»=∞ KÕuÜ«∞O Œ̂∞#∞– ÉÁ@#
„"ÕeH̃ "≥Ú Œ̂@ =∞}̃Hõ@∞ì#O Œ̂∞ #∞O_»∞ <å_çx– ̀ «# KÕu„"Õà◊§`À  Ñ̈ijeOK«
=Ö̌#∞. nx =Å#, "å «̀, Ñ≤̀ «Î, HõÑ¶=̈ÚÅ<Õ „u^À+̈=ÚÅÖ’, ã̈=∞ã≤÷uH̃ aè#flOQÍ–
Uq ZO «̀"Õ∞~°‰õΩ Ç̈x =$ Œ̂∞úÅ∞ á⁄O^•Ü≥∂– J#∞Éèí=A̋_≥·# PÜ«Ú̂~fi Œ̂
"≥·̂ Œ∞º_»∞ „QÆÇ≤ÏOK« QÆÅ_»∞!

7. „Ñ̈â◊flÅ`À Ñ̈sHõΔ : PÇ̈~° qÇ̈~°=ÚÅ#∞ QÆ∞iOz, JÅ"å@¡#∞
QÆ∞iOz, =$uÎ "åºÑ̈HÍÅ QÆ∞iOp, ̀ «~°K«∞QÍ =ã̈∂ÎO_Õ ÉÏ è̂ŒÅ QÆ∞iOz, PHõe
– q̂~K«#=Ú – x„ Œ̂ "≥Ú. r=„H̃Ü«∞Å QÆ∞iOp „Ñ̈tflOz, ~ÀyÜ≥ÚHȭ  – L+̈‚
/ j «̀ «̀̀ «Î fi=Ú#∞, „u^À+̈=ÚÅ ™ê÷~Úx QÆ∞iÎOKåe.
254) z#fl ~ÀQÍÅ‰õΩ ÃÑ Œ̂Ì zH̃ «̀ûÅ∞ – J#=ã̈~°O, #+̈ìHõ~°O ‰õÄ_»!
     â’¡ : qHÍ̂~-ÖËÊ =∞Ç¨Ï «̀̄ ~°‡ „H˜Ü«∂ ÅÑ¶‘∞fi QÆsÜ«∞ã≤
          Œ̂fiÜ«∞"Õ∞ «̀ Œ̂H“â◊ÅºO H“â◊ÅºO Ü«ÚHõÎ–Hõ~°‡`å !(5–30)

8. ã¨fiÅÊ "åºkèÜ«∞O Œ̂∞ ÃÇÏK«∞Û zH˜̀ «ûÜ«Ú, ÃÑ Œ̂Ì "åºkèÜ«∞O Œ̂∞ ã¨fiÅÊ
zH̃ «̀ûÜ«Ú KÕÜ«Ú@ Ü«∞#∞#k <Õ~°∞Ê ÖËHõáÈ=Ù@ÜÕ∞ Ü«∞QÆ∞#∞. "åºkèÜ≥ÚHȭ
ã≤÷ux |\ì̃ «̀QÆ∞ =∂„ «̀Ñ¨Ù zH˜̀ «û KÕÜ«Ú@ÜÕ∞ <Õ~°∞Ê QÆÅ zH˜̀ «û!
255) Ô~O_»∞ =¸_»∞ "≥·̂ •ºefl X̂H ™êi–KÕ¿ãÎ ~ÀQÆO Z‰õΩ¯= J=Ù «̀∞Ok!

9. KÕã≤# zH̃ «̀û =Å# Ñ¶Å̈=Ú ÖËHõáÈ~Ú# Ü≥∞_»Å, xOH˘Hõ „H̃Ü«∞#∞–
"≥Ú Œ̂\˜ zH˜̀ «û Ü≥ÚHȭ  "ÕQÆ=Ú «̀yæ# «̀~°∞"å «̀– #∞Ñ¨Ü≥∂yOK« =Öˇ#∞.
JO Õ̀QÍx Ô~O_»∞ zH̃ «̀ûÅ#∞ ã̈OHõ~°=Ú *Ëã≤ (HõeÑ≤) KÕÜ«∞~å Œ̂∞. ( " Õ ~ ° ∞
"Õ~°∞ ~°∂Ñ̈=ÚÖ̌·# zH̃ «̀ûÖ̌·# Ü≥∞_»Å, ã̈OHõ~°=Ú KÕã≤##∞ ^À+̈=Ú ÖË̂ Œ∞.
L^•: B+¨̂ èŒ=Ú xK«∞Û@, Pqi Ñ¨@∞ì@ Ü«∞#∞#q "Õ̂~fi~°∞ ~°∂Ñ¨=ÚÖ·̌#
zH˜`«ûÅ∞.)

10. XHõ "≥·^Œ∞º_»∞ ~ÀyH˜ J=ã¨~°"≥∞ÿ# Ñ¨ÓiÎ zH˜`åû K«~°ºÅ#∞
KÕ~Úã̈∂ÎO_»QÍ, Ô~O_»= "≥·̂ Œ∞º_»∞ QÍx, W «̀~°∞Ö̌=Ô~·<å QÍx ~ÚKÕÛ ã̈ÅÇ̈Å
„Ñ¨HÍ~°O J^Œ#Ñ¨Ù zH˜`«ûÅ#∞ KÕÜ«∞@O J<Õk J=ã¨~åxH˜ q∞Oz#k
J=Ù «̀∞Ok. Ju "≥·̂ ŒºO ‰õÄ_» „Ñ̈=∂ Œ̂ Hõ~°"Õ∞!
256) B+̈ è̂ŒO Xà◊§O`å "åºÑ≤OKÕO Œ̂∞‰õΩ – «̀y# J#∞áê#O J=ã̈~°O!
      â’¡ : Ü«∞ ä̂• ≥̀·ÅO [ÖË „áêÑÎ̈O HõΔ}Ë<≥·= qã¨~°Êu
           J#∞áê# |ÖÏ Œ̂ÔQ «̂̀ ä• ã̈~°Êu ÉèË+̈["£∞ ! (5–46)
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11. Z@∞¡ [Å=∞O Œ̂∞ "≥·z# ≥̀·ÅaO Œ̂∞=Ù HõΔ}=ÚÖ’ [Å=∞O «̀Ü«Ú

"åºÑ≤ã̈∞ÎO^À, J>Ë¡ J#∞áê#=ÚÜ≥ÚHȭ  |Å=ÚKÕ, B+̈ è̂Œ=Ú ‰õÄ_» â◊s~°=Ú#
HõΔ}=ÚÖ’ "åºÑ≤ã∞̈ÎOk.

(6) B+̈ è̂Œ ¿ã=# HÍÅ=Ú, q è̂•#=Ú :
257) „áê «̀óHÍÅOÖ’#∞, HõëêÜ«∞~°∂Ñ̈OÖ’#∞ –B+̈ è̂Œ ¿ã=#O ZO`À "Õ∞Å∞!

1. B+̈ è̂Œ=Ú#∞ ™ê=∂#º=ÚQÆ „áê «̀óHÍÅ=Ú# ¿ãqOK«∞@ =∞Ozk.
JO Œ̂∞#∞, HõëêÜ«∞ ~°∂Ñ̈=ÚQÆ ¿ãqOK«∞@ WOHÍ =∞Ozk.

2. r~°‚â◊H˜Î (Jáê# „H˜Ü«∞Å∞) ã¨iQÍ ÖË#Ñ¨Ù_»∞– Éè’[#=Ú#‰õΩ
=ÚO Œ̂∞QÍ B+̈ è̂Œ=Ú#∞ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.

3. Jyfl=∂O^Œº=Ú (PHõe `«yæ#Ñ¨Ù_»∞) Ju nÑ¨#Hõ~°=∞QÆ∞
<Ò+̈ è̂Œ=Ú#∞ Éè’[# =∞ è̂Œº=∞O Œ̂∞ ¿ãqOK« =Ö̌#∞.

4. PÇ¨~° "Õ∞q∞Ü«Ú k#Hõ B+¨̂ èŒ¿ã= *Ëã≤# Ü≥∞_»Å, B+¨̂ èŒ â◊HÎ̃
Ü≥∞‰õΩ¯=QÆ∞#∞† "åºkèx j„Ñ¶̈∞=ÚQÆ #tOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.

5. ÉÏÅ∞~°∞QÍx, =$^Œ∞úÅ∞QÍx, „ã‘ÎÅ∞QÍx, ã¨∞‰õΩ=∂~°∞Å∞QÍx–
PÇ̈~°=Ú ÖË‰õΩO_» L Œ̂Ü«∞=Ú#<Õ B+̈ è̂Œ¿ã= *Ëã≤# Ü≥∞_»Å, ÃÇÏK«∞Û |_»eHõ#∞,
|ÅÇ̈xx HõÅ∞QÆ *ËÜ«Ú#∞.

6. J#fl=Ú`À QÆ∂_» B+¨^èŒ=Ú#∞ ¿ãqOK«∞@ =Å#, j„Ñ¶¨∞=ÚQÆ
qáêHõ=Ú#∞ ÉÁO Œ̂∞#∞† |Å=Ú#∞ É’Q˘@ì̂ Œ∞.

7. ã¨∂÷Åâ◊s~°∞Å∞, Hõ$â◊√Å∞, ÉÏÅ∞~°∞, „ã‘ÎÅ∞#∞– J#fl=Ú`À QÆ∂_»
B+̈ è̂Œ¿ã= *ËÜ«Ú@ =∞Ozk.

8. Éè’[#=Ú#‰õΩ Ñ̈Ó~°fi=Ú B+̈ è̂Œ¿ã= *Ëã≤#Ü≥∞_»Å, Jk ‰õÄ_» ÃÑ·
QÆ∞}=ÚÅ<Õ HõeyÜ«ÚO_»∞#∞.

(7) 'B+̈ è̂Œ=Ú ã̈iQÍ Ñ̈x KÕã≤#^• ÖË̂ •— Jx ≥̀eÜ«Ú@ :
258) PHõe Œ̂Ñ≤ÊHõ x„ Œ̂ q̂~K«#O –ã̈Ç̈Ï[ã≤÷uH̃ =¿ãÎ<Õ "åºkè «̀yæ# QÆ∞~°∞Î!

1. B+̈ è̂Œ=Ú Ñ̈ÓiÎQÆ r~°‚=Ú QÍHõ H˘O «̀ q∞yeÜ«ÚO_ç<Õx – |_»eHõ,
=∞O@, Xà◊√§ <˘Ñ̈ÙÊÅ∞, „Éèí=∞, =¸~°Ûù, t~°ã̈∞û#O Œ̂∞ ÉÏ è̂Œ, ã̈∞Y=Ú ÖËHõáÈ=Ù@,
|ÅÇ̈x – ~¸ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ QÆeyÜ«ÚO_»∞#∞.

2. Éèí∞lOz# B+̈ è̂Œ=Ú r~°‚=∞Ü≥∞º<Õx – "åÜ«Ú=Ù J#∞Ö’=∞ =∞QÆ∞@,
P~ÀQÆº=Ú QÆÅ∞QÆ∞@, PHõe ̂ ŒÑ≤Ê QÆÅ∞QÆ∞@, =∞#ã̈∞û Ü≥∂QÆº=ÚQÍ #∞O_»∞@,
â◊s~°=Ú `ÕeHõQÍ #∞O_»∞@, „`ÕÑ¨ÙÅ∞, WO„kÜ«∞=ÚÅ∞  Ñ¨iâ◊√„Éèí=ÚQÍ
#∞O_»∞@Ü«Ú#∞ QÆÅ∞QÆ∞#∞.
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9= J^è•ºÜ«∞O
q    aè#fl "≥·̂ Œº âß„™êÎÅ∞, P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº áÈHõ_»Å∞!

=ÚYº ã̈∂K«# :
D ~ÀAÅÖ’ "≥·̂ ŒºÑ̈Ù Y~°∞ÛÅ∞ ÉÏQÍ ÃÑiy áÈÜ«∂~Ú. ™ê=∂#º

[#O XHõ™êi HÍ~˘Ê̂~\ò Pã̈Ê„uH̃ "≥àÏ§~°O>Ë– Pi÷HõOQÍ HÀÅ∞HÀÖËx ≥̂|ƒ
uO@∞<åfl~°∞! áÈh P~ÀQÆºÑ̈~°OQÍ Ñ̈ÓiÎ ã̈O «̀$Ñ≤Î LO^• JO>Ë, Jn ÖË̂ Œ∞!

=∞# Õ̂â◊OÖ’ „Ñ̈ã̈∞Î̀ «O Jxfl ~°OQÍÅÖ’ ~å[º"Õ∞Å∞ «̀∞#fl– "åºáê~°
Œ̂$HõÊ ä̂ŒO, qÅ∞=Å Ñ̈ «̀#O, „Ñ̈Éèí∞ «̀fi xÜ«∞O„ «̀}Ï ~åÇ≤Ï «̀ºO– D =¸_»∂

"≥·^Œº~°OQÆO =O\˜ Ñ¨q„`« ¿ã"å~°OQÍxfl ‰õÄ_» Ñ¨\ ˜ì Ñ‘_çã¨∞Î<åfl~Ú. D
Ñ̈iã≤÷u#∞Oz |Ü«∞@ Ñ̈_®ÅO>Ë– „Ñ̈[Å‰õΩ J=QÍÇ̈Ï# ÃÑ~°QÍe!

D `«Ñ¨#`À<Õ D J^è•ºÜ«∂xfl „"åÜ«∞@O [iyOk. JO^Œ∞Hõ<Õ
JHõ¯_»Hõ¯_®, ÉèÏ= „Ñ¨Hõ@#Ö’ f„=`« HõxÑ≤¿ãÎ, HõΔO`«=ÙºÅO! D „H˜Ok
q+̈Ü«∂Å∞– PÜ«∂ "≥·̂ Œºq è̂•<åÅg∞ Œ̂ f~°∞Ê (Judgement) HÍ=Ù. =∂
Ñ̈ikèÖ’ =∂‰õΩ J=QÆ̀ «"≥∞ÿ# q+̈Ü«∂Å#∞ ‰õΩ@∞O| ÃÑ Œ̂ÌÅ J=QÍÇ̈Ï#HÀã̈O
"åi =ÚO Œ̂∞OK«∞ «̀∞<åfl=Ú.

kQÆ∞= =∞ è̂Œº «̀~°QÆuH̃ K≥Ok# U XHȭ  ‰õΩ@∞O|"≥∞ÿ<å– J=QÍÇ̈Ï#
ÃÑOK«∞‰õΩx, D ã̈∂K«#Åx áê\Õz– P~ÀQÆºÑ̈~°OQÍ#∞, Pi÷HõOQÍ#∞ ‰õÄ_»
ÉÏQÆ∞Ñ¨_ç̀ Õ, =∂ Hõ$+≤ ã¨Ñ¶̈Å"≥∞ÿ#>Ë¡!

(1) P è̂Œ∞xHõ "≥·̂ Œº áÈHõ_»Å∞ :

259) X̂H [|∞ƒ#fl ~ÀQÆ∞ÅO Œ̂~°∂ – X̂H ~°HõO ÉÏ è̂ŒÅ∞ Ñ̈_»~°∞!
260) ~Ày «̀̀ åÎ fixfl |\ì̃ ~ÚKÕÛ B+̈ è̂Œ"Õ∞ – ~ÀQÍxfl Ñ̈ÓiÎQÆ «̀yæã̈∞ÎOk!

261) "å «̀Ñ≤̀ «ÎHõÑ¶̈ ^À+̈̈ [fi~åÅ‰õΩ–'Ü«∂O\©|Ü≥∂\H̃±— =∞O Œ̂∞Å∞ ÜÕ∞Å?

262) U [fi~°"≥∂ Õ̀ÅÛ\ÏxH̃ – ~ÀAÅ∞ "å~åÅ >̌ã̈∞ìÅ∞ ÜÕ∞Å?
263) [fi~° ã̈fi~°∂Ñ̈O Õ̀ÅHõ =ÚO Õ̂ – áê~åã≤@=∂Öò `À >̌OÑ̂̈~K«~ü Hõ\ò!
264) ~˘\©<£ Ü«∂O\© ÉÏH©ìiÜ«∞Öò – =∞O Œ̂∞Å`À WHõ "≥·̂ ŒºO "≥Ú Œ̂Å∞!
265) =zÛOk =∂=¸Å∞ [fi~°"Õ∞ J~Ú<å–P q+̈Ü«∞O WHõ ≥̀e¿ã ≥̂ÖÏ!
266) HÍ~°}ÏÅ‰õΩ J#∞QÆ∞}"≥∞ÿ# – ã̈∞xfl «̀"≥∞ÿ# zH̃ «̀û ÜÕ∞n?
267) 'z#fl áê=Ú<≥·<å ÃÑ Œ̂Ì Hõ„~°̀ À H˘\Ïìe—–J#flk zH̃ «̀ûÖ’ ̂HΔ=∞O HÍ Œ̂∞!
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268) 'ÃÑ Œ̂Ì [fi~°"Õ∞"≥∂!—J<Õ ÉèíÜ«∞O–Hõey¿ãÎ, _®Hõì~°∞ Hõhfl ÖÏÉèÏÖË !
269) <åã≤ ~°HõÑ̈Ù zH̃ «̀ûÅ∞ ‰õÄ_® – Hõ=~°Ñπ J~Ú áÈ`å~Ú!
270) r~°‚â◊H̃Îx ÃÑOz Õ̀ KåÅ∞ – =∞O Œ̂∞ÖË J<åflxfl HõiyOK«#Hȭ ~̂¡̂ Œ∞!
271) „Ñ̈u =∞O Œ̂∞‰õÄ KåÖÏ K«~°ºÅ∞O\Ï~Ú–Ãã·_£ ZÃÑ¶H±ì û KåÖÏ Z‰õΩ¯=!
272) <åÅ∞QÆ∞ ~åà◊√§ qã≤i Õ̀ XHõ>̌ÿ<å «̀QÆÅHõ áÈ «̀∞O^•?
273) <åÅ∞QÆ∞ _»ÜÕ∞iÜ«∂ =∞O Œ̂∞Å∞ HõeÑ≤¿ãÎ, q̂~K«<åÅ∞ ~î°‰õΩ¯# Hõ@ì"å?!
274) D ~°HõÑ̈Ù "≥·̂ •ºÅ =Å¡<Õ –  H˘ «̀Î [|∞ƒÅ∞ ÑÙ̈_»∞ «̀∞<åfl~Ú!
275) XHõ =∞x+≤H̃ XHõ ~ÀQÍxH̃ – ÉÏQÍ ã̈iáÈÜÕ∞ XHõ =∞O Õ̂ ĤΔ=∞O!
276) 'Ju ã~̈°fi„ «̀ =~°̊ÜÕ∞ ǜ!— J<Õ ã̈∂H̃Î – WHȭ _» ‰õÄ_® =iÎã∞̈ÎOk!
277) ZO «̀ É’Å∞ì‰õΩ JO Õ̀ #@∞ì ! – z#fl [|∞ƒ‰õΩ z#fl =∞O Õ̂ ĤΔ=∞O!
278) J=ã̈~åxH̃ q∞Oz# =∞O Œ̂∞Å=Å¡– Õ̂Ç̈ÏOÖ’x W «̀~°ÉèÏQÍÅ∞ _˘Å¡!

L^• :'ã¨∂Ñ¨~ü =∞Ç¨ „™êìOQ∑— _ç@Ô~˚O\ò "å_ç̀ Õ – Z‰õΩ¯= ≥̀Å∞Ñ¨Ù
=zÛ<å QÍx, |@ì PÜ«Úã¨∞û «̀QÆæ̂ •?! „Ñ¨Hõ@#Ö’ 'J «̀º «̀º «̀ºO... «̀ ≥̀Å∞Ñ¨Ù—
J<Õ K≥|∞`å~°∞† P ≥̀Å∞Ñ̈Ù HÀã̈O UO áÈQ˘@∞ì‰õΩO@∞<åfl=∞<Õ J=QÍÇ̈Ï#
=∞#̂H LO_®e QÆ̂ • !

L^• : 'ã¨∂Ñ¨~ü =∞Ç¨ „™êìOQ∑ ÉÏ"£∞— "å_ç̀ Õ – P Ñ¶̈∂@∞H˜ <˘Ñ≤Ê
K«Ñ̈ÙÊ# ̀ «yæ#@¡xÑ≤OK« =K«∞Û† HÍx <˘Ñ≤Ê ~å=\ÏxH̃ QÆÅ HÍ~°}Ïxfl ̀ ˘ÅyOK«
=^•Ì?! ~Ú «̀~° 'ÃÑ~Ú<£ H̃Å¡~üû— =∞O Œ̂∞Å ã̈OQÆf JO Õ̀! Jq "≥·̂ ŒºzH̃ «̀ûÅ∞
HÍ=Ù. <å_ô =∞O_»ÖÏxH˜ (Nervous System)H˜ ˆH=ÅO ^ÕÇ¨Ï"Õ^Œ#Åx
„QÆÇ≤ÏOKÕ â◊H̃Î QÆ∂_» ÖË‰õΩO_® KÕÜ«∞@"Õ∞! Z=∞Ô~̊hû ÖËx"å~°∞, J=QÍÇ̈Ï#
QÆÅ"å~°∞, W\ì̃ zH̃ «̀û‰õΩ XÑ̈ÙÊ‰õΩO\Ï~å!

(2) Ô~O_»∞ zH̃`åû ã≤̂ •úO`åÅ∞ :
279) =ºû~Hõ „ Œ̂"åºÅ`À zH̃ «̀û XHõ\–̃ã̈ Œ̂$â◊ „ Œ̂"åºÅ`À zH̃ «̀û XHõ\!̃

"≥Ú Œ̂\k̃– "Õ_ç KÕã≤#Ñ̈Ù_»∞ K«Å= KÕ¿ã Ñ̈^•~å÷Å#∞ "å_ç ̀ «yæOK«@O
(=ºû~Hõ K«~°º).  Ô~O_»=k– —L+̈‚O L¿+‚# j «̀Å"£∞— J<Õ ã̈∂„ «̀O P è̂•~°OQÍ-
"Õ_ç KÕã≤#Ñ¨Ù_»∞ "Õ_ç KÕ¿ã Ñ¨̂ •~å÷Å`À<Õ ̀ «yæOK«@O (ã¨̂ Œ$â◊ K«~°º)! 'JÖ’Ñ¨u—
"≥∞_çã≤<£ ã≤ãì̈O '=ºuˆ~Hõ K«~°º— ã¨∂„ «̀O g∞ Œ̂ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. 'Ç¨ÏŸq∞Ü≥∂Ñ¨u—
"≥∞_çã≤<£ ã≤ãì̈O '™ê~°∂Ñ¨º K«~°º— ã¨∂„ «̀O g∞ Œ̂ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. PÜ«Úˆ~fi Œ̂OÖ’
LÉèíÜ«∞ ã̈∂„`åÅ‰õΩ ã̈O|OkèOz# B+̈ è̂•Å∞, zH̃ «̀ûÅ∞ L<åfl~Ú!
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(3) PÜ«Ú̂~fi Œ̂O, Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂Ñ̈u, JÖ’¡Ñ̈u "≥·̂ •ºÅ ÅHõΔ}ÏÅ∞ :
280) PÜ«Ú̂~fi Œ̂O ã̈fi Õ̂jÜ«∞O – =¸eHÍ "≥·̂ ŒºO, ĤΔ=∞Hõ~°O!

PÜ«Ú̂~fi Œ̂O : Wk ÉèÏ~°fÜ«∞O, „áêp#O, |∞∞+≤„áÈHõÎO, x™êûfi~°÷O,
„Ñ̈Hõ$u Hõ#∞‰õÄÅO, PÜ«Ú~å~ÀQÆº ~°HõΔHõO. =¸eHÍ "≥·̂ ŒºO âßOuHõ~°O,
ˆHΔ=∞Hõ~°O† è̂Œ#ÉèÏ~° ~°Ç≤Ï «̀O† =∞# Õ̂â◊ "å`å=~°} Éè∫QÀoHõ Ñ¨iã≤÷̀ «∞Å‰õΩ,
=∞# [#∞Å Õ̂Ç̈Ï «̀̀ åÎ fiÅ‰õÄ J#∞‰õÄÅO! U Õ̂â◊OÖ’ Ñ̈O_Õ =$HõΔ–=¸eHÍ
ã̈OÑ̈ Œ̂, P Õ̂â◊ „Ñ̈[Å‰õΩ J#∞‰õÄÅO! =¸eHÍ K«∂~°‚ HõëêÜ«∂Å #∞Oz,
áê Œ̂~°ã̈–QÆO è̂ŒHÍk Yx[ ~°™êÜ«∞# B+̈ è̂•Å =~°‰õΩ qã̈Î $ «̀ „âı}̃ L#flk.
Pi÷HÍxfl |\ì̃, ~ÀQÆ f„= «̀ J=ã̈~åxfl |\ì̃ B+̈ è̂Œ ™ê÷~Úx ZOK«∞HÀ=K«∞Û!

281) Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂Ñ̈u P è̂Œ∞xHõO – „Ñ̈Ü≥∂QÍÅhfl =∞#∞+̈μÅ g∞ Œ̂, =∞#ã̈∞Å
g∞ Õ̂!

Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂Ñ̈u "≥·̂ ŒºO Ju ̀ «‰õΩ¯= Y~°∞Û† Ju ̀ «‰õΩ¯= ̂ Œ∞„+̈ÊÉèÏ"åÅ∞†
Ö’ «̀∞QÍ n~°…HÍÅO Ñ̈xKÕ™êÎ~Ú† Ñ̈ÓiÎQÍ #Ü«∞O KÕ™êÎ~Ú. «̀̀ åÎ fixH̃ "≥·̂ ŒºO
KÕ~Ú¿ãÎ – [|∞ƒÅ∞ =∞m§ u~°QÆ Éˇ@ì=Ù ! "≥Ú «̀ÎO Õ̂Ç¨ÏO ÃÑ· Ñ¨x KÕã¨∞ÎOk!
Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂Ñ̈u =∞O Œ̂∞Åx Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂ q è̂•#OQÍ<Õ LÑ̈Ü≥∂yOKåe. JO>Ë
XHõ _Àã̈∞ Ñ̈x KÕã̈∞Î#flO «̀ HÍÅO WOHÀ _Àã̈∞#∞ "å_»‰õÄ_»̂ Œ∞! PÖ’¡Ñ̈uÖ’
"å_Õ Ñ̈ Œ̂úuÖ’–Multiple Drugs, or Repetition of Doses Method –
Ö’ Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂ =∞O Œ̂∞efl "å_»@O „âıÜ«∞ã̈¯~°O HÍ Œ̂∞!

J~Ú Õ̀, ~Ày «̀̀ «Î fiOÖ’x =ÚYº"≥∞ÿ# ÅHõΔ}ÏÅ ã̈=Ú^•Ü«∂xfl |\ì̃
X̂H =∞O Œ̂∞#∞ ZOK«∞HÀ QÆÅQÆ@O J<Õk ÉÏQÍ J#∞Éèí=O QÆÅ– Chronic
Diseases x #Ü«∞O KÕÜ«∞QÆÅ– Ç¨ÏŸq∞Ü≥∂ _®Hõì̂~¡Ë KÕÜ«∞QÆÅ~°∞. W\Ï¡O\˜
«̀̀ «Î fiÑ̈~° "≥·̂ ŒºO (Preventive Health Care and Constitutional Treat-

ment) HÍ"åÅx J_çy =∞s KÕ~ÚOK«∞HÀ"åe! Ñ≤Å¡Å‰õΩ D ~°HõÑ̈Ù "≥·̂ ŒºO
KÕ~Ú¿ãÎ QÆ#Hõ – p\H̃̃ =∂\H̃̃ [Å∞|∞, Œ̂QÆ∞æ, [fi~°O, \ÏxûÖòû "åÑ̈Ù,
Throat Infections, E.N.T.Problems, and Seasonal and Annual
Problems ~å‰õΩO_®<Õ LO\Ï~Ú. r=~°™êÜ«∞# K«~°ºÅ∞ ã¨„Hõ=∞OQÍ
[~°∞QÆ∞`å~Ú. ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Å K«Hȭ QÍ ã̈Ç̈Ï[OQÍ =ã̈∞ÎOk.
282) JÖ’¡Ñ¨u "≥·^ŒºO „Ñ¨Ü≥∂QÍÅhfl–[O`«∞=ÙÅ g∞^Œ<ÕÕ, Ãã·_£ ZÃÑ¶‰õÄì û Ü≥∞‰õΩ¯"Õ!

JÖ’¡Ñ̈u "≥·̂ ŒºO P è̂Œ∞xHõ"≥∞ÿ#k. x «̀º Ñ̈iâ’ è̂Œ<å «̀‡HõO– á¶ê~°‡ã̈∞º\H̃õÖò
HõOÃÑhÅ∞ áÈ\©Å∞ Ñ̈_ç iÃã~üÛÅ∞ KÕ~Úã̈∂Î<Õ LO\Ï~°∞– H˘ «̀Î ¿Ñ~°∞ ÃÑ@ì̂ ŒQÆæ
H˘ «̀Î 'Molecules————— HÀã̈O! JO Œ̂∞Hõx W"åoì =~°‰õΩ ã̈ «̀ºO Jx ÉèÏqOz#
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^•xx ̂~Ñ̈\H̃̃ Jã̈ «̀ºO Jx |∞∞A=Ù KÕ™êÎ~°∞. =∞~°∞<å\H̃̃ ̂ •x QÆf JO Õ̀!

Y~°∞Û Z‰õΩ¯=† Ãã·_£ ZÃÑ¶‰õΩì û Z‰õΩ¯=† rq`åO «̀O "å_®e† =∞O Œ̂∞
PÑ≤̀ Õ =∞m§ "≥Ú Œ̂Å∞! XHõ ~ÀQÆO «̀yæ̀ Õ WOH˘Hõ ~ÀQÆO =KÕÛ gÖË Z‰õΩ¯=!

J~Ú Õ̀ Ç̈ÏOQÆ∂ P~åƒù\ÏÅ∞ Z‰õΩ¯=† H˘ «̀Î H˘ «̀Î q∞+#̈∂¡ Z‰õΩ¯"Õ!
ä̂Œ~å‡g∞@~°∞ H˘eKÕ ™ê è̂Œ#"Õ∞ QÍx, "≥·̂ ŒºO HÍ Œ̂∞. ÃÑ Œ̂Ì ÃÑ Œ̂Ì Machinery,

Electronic Equipment, Gadgets Jhfl– s_çOQÆ∞Å∞ H˘eKÕ ™ê è̂Œ<åÖË
QÍh– J"Õ ~ÀQÍxfl «̀yæOK«ÖË=Ù. Ñ̈k ~°HÍÅ Ñ̈sHõΔÅ∞ KÕ~ÚOK«x Õ̂, Jr~°‚
[fi~åxH̃ ‰õÄ_» =∞Ok=fi(ÖË)~°∞ !

U ÉèÏQÍxHÍÉèÏQÆO ÃãÊ+̈e+̈μìÖË† ̀ «# áê~°∞ì =~°‰õΩ T_ÕÛã≤, „Ñ̈Hȭ ÉèÏQÆÑ̈Ù
"≥·^Œ∞ºxH˜ JOk™êÎ~°∞! Multi-Speciality Corporate Hospitals Ö’
¿ÑÃ+O\ò- JÑ̈ÙÊ KÕã≤ J~Ú<å‰õÄ_- WHõ _»|∞ƒ Hõ@ìÖË_»x Õ̀ÖË̂ •HÍ, Ñ≤e¡
Ñ≤Å¡Å#∞ „uÑ≤Ê#@∞¡QÍ, Jxfl âßYÅ‰õÄ „uÑ̈ÙÊ «̀∂<Õ LO\Ï~°∞! JO Œ̂~°∂ |Ou
P_»∞‰õΩO\Ï~°∞† z=iH˜ KÕ̀ «∞ Öˇ̀ ÕÎ™êÎ~°∞† «̀xfl «̀QÆÖË™êÎ~°∞!

XHÀ¯ ÅHõΔ}ÏxH̃ XHÀ¯ =∞O Œ̂∞! [fi~åxH̃ XHõ\†̃ «̀Å<˘Ñ≤ÊH̃ XHõ\†̃
q̂~K«<åxH̃ XHõ\†̃ x„ Œ̂ Ñ̈@ì\ÏxH̃ XHõ\†̃ „H̃=ÚÅ#∞ K«O¿Ñ@O Œ̂∞‰õΩ 'PO\©
|Ü≥∂\H̃±û— XHõ\ ̃! W\Ï¡ Wk–[|∞ƒÅ ÅHõΔ}ÏÅ#∞ XH˘¯Hȭ \Q̃Í J}zÃÑ>Ëì
"≥·̂ ŒºO.

JO Œ̂∞Hõ<Õ, Symptomsx XH˘¯Hȭ \Q̃Í Clear KÕã≤<å QÍx, =ºHÎ̃H˜
™ê=∂#ºOQÍ Overall feeling of Well-Being HõÅQÆ̂ Œ∞! Pain Killers #∞
"å_ç <˘Ñ≤Ê ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_® KÕ™êÎ~°∞! Paracitmal"å_ç >̌OÑ̂̈~K«~ü Hõ#|_»‰õΩO_®
KÕ™êÎ~°∞! HÍ|\ ˜ ì, "åºkè ÃÑ~°∞QÆ∞`ÀO^•, ÖËHõ `«QÆ∞ æ`ÀO^• J<Õk
≥̀Å∞ã̈∞HÀ"åÅO>Ë– Ñ̈ÓiÎQÍ (Equipments and Reports) g∞ Œ̂<Õ P è̂•~°

Ñ̈_»=Åã≤ =ã∞̈ÎOk.
WOHÍ qz„ «̀O Uq∞@O>Ë– ¿ÑÃ+O\ò <å<å ~°HÍÅ W|ƒO Œ̂∞Å∞, ÉÏ è̂ŒÅ∞

=ºHõÎ Ñ¨~°∞ã¨∂Î LO\Ï_»∞. HÍx, "åºkè "≥Ú Œ̂\˜ ¿ãìlÖ’ ã¨Ç¨Ï[OQÍ<Õ iáÈ~°∞ìÅ∞
Jhfl ÉÏQÍ<Õ LO\Ï~Ú! ZO Œ̂∞HõO>Ë ~ÀQÆO H˘O «̀ =Úki# «̀~°∞"å «̀<Õ
iáÈ~°∞ìÅÖ’ HõxÑ≤OK« ̂ ŒQÆæ =∂~°∞ÊÅ∞- Functional Changes and      Organic
Changes HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. JO Œ̂∞=Å¡ 'JO`å ÉÏQÍ<Õ LOk† g∞̂HO Ñ̈~°"åÖË̂ Œ∞—
Jx K≥Ñ≤Ê, [#~°Öò \ÏxH±û, q@q∞<£û x Prescribe KÕã≤ Ñ¨OÑ≤™êÎ~°∞.
JO «̀Hõ#fl D q è̂•#OÖ’ [~°∞QÆ∞ «̀∞#fl "åºkè x~°∂‡Å# zH̃ «̀û (Complete
Cure) Hõ#|_»̂ Œ∞!
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H˘O «̀HÍÅO ̀ «~°∞"å «̀ =∞m§ iáÈ~°∞ìÅ∞ f~Ú¿ãÎ, JO Œ̂∞Ö’ ̀ Õ_® =¿ãÎ,
PÜ«∂ Conditions ã̈iKÕÜ«∞\Ïx̂H =∞O Œ̂∞Å∞ HÍx, P ~ÀQÆ HÍ~°HÍÅ‰õΩ
HÍ Œ̂∞. JO Œ̂∞=Å¡ "åºkè  Progressively Inner and Deeper Course
fã̈∞‰õΩO@∂<Õ LO@∞Ok! XHõ ÉÏ_ô ã≤ã̈ìO #∞Oz WOHÀ ÉÏ_ô ã≤ã̈ìO#∞
affect KÕã̈∂Î áÈ «̀∞Ok!

JÖ’Ñ̈f ã≤ã̈ìOÖ’ [|∞ƒÅ∞ «̀QÆæ@OÖË̂ • JO>Ë, «̀QÆ∞æ̀ «∞<åfl~Ú. HÍx
Jq Ü≥∞‰õΩ¯=QÍ Acute Diseases =∂„ «̀"Õ∞. Jk‰õÄ_®, ã≤OÑ̈ì"£∞ûx =∞O Œ̂∞Å∞
«̀yæã̈∂ÎO>Ë, XO\’¡ q∞ye# r=â◊H̃Î Self-repair ^•fi~å ÉÏQÆ∞KÕã¨∞‰õΩ<Õ̂ Õ

Ü≥∞‰õΩ¯= ÉèÏQÆO! ÃÑ·QÍ D =∞O Œ̂∞Å‰õΩ Ãã·_£ ZÃÑ¶‰õΩì û Z‰õΩ¯=† e=~ü, H˜_ôflãπ,
QÆ∞O_≥ g∞ Œ̂ „Ñ̈ÉèÏ=O K«∂Ñ≤™êÎ~Ú. HÍ|\ì̃, Drug-induced Side-effects
=Å¡  Jaundice  etc. "≥Ú. "åº è̂Œ∞Å∞ develop J=Ù «̀∂O_Õ ã̈O Œ̂~åƒùÖË Z‰õΩ¯=!

D Ñ̈iã≤÷̀ «∞Åxfl\H̃© =∂ L Õ̂Ìâ◊OÖ’ HÍ~°}O Uq∞@O>Ë – "≥·̂ Œº
q è̂•# Ñ̈~°OQÍ JÖ’¡Ñ̈u JO «̀ Ñ̈xH̃~åx Õ̂g∞ HÍ Œ̂∞. HÍx, "åºáê~å «̀‡Hõ
q+̈=$HõΔO– JÖ’¡Ñ̈fÖ’ T_»Å∞ ky#@∞¡QÍ =∞̂~ q è̂•#OÖ’#∂ kQÆÖË̂ Œ∞.
A to Z - Doctors, Corporate Managements, Pathological Labs,
Medical Electronic Gadgets, Pharmaceutical Cos., Govt's Drug
Control Mechanism- Z=iH˜ "åˆ~ JOk#O`« ^ŒO_»∞‰õΩO@∞<åfl~°∞!
J=ã̈~åxH̃ q∞Oz# "≥·̂ ŒºO KÕã̈∞Î<åfl~°∞† "≥·̂ •ºxH̃ q∞Oz# KèåsÅ̊∞ =ã̈∂Å∞
KÕã¨∞Î<åfl~°∞! "≥∞_çHõÖò s~ÚO|~°∞û"≥∞O\ò ˆHã¨∞Ö·̌̀ Õ =∞s#∞. L^• :50 "ÕÅ
"≥·̂ •ºxH˜ 2 ÅHõΔÅ aÅ∞¡ (say, upto Reimbursement Limit) "Õ¿ã™êÎ~°∞.
Jk JO «̀ ÉÏQÆ∞O_»̂ ŒxÑ≤¿ãÎ, 2 ÅHõΔÅ‰õΩ ã̈iÑ̈_® "≥·̂ ŒºO– PÑ¨̂~+̈#¡̀ À ã̈Ç̈
KÕã≤ HÀã≤ áêˆ~™êÎ~°∞!

283) ̀ ˘O Œ̂~°, ÉèíÜ«∞O QÆÅ "åº è̂Œ∞ÅÖ’ – JÖ’Ñ̈f "≥O@<Õ ̂ è≥·~åºxflã̈∞ÎOk!
JÖ’¡Ñ̈u '=ºû~Hõ K«~°º— q è̂•<åxfl LÑ̈Ü≥∂yOK«@O =Å¡, Z=∞Ô~̊hû

ˆHã¨∞ÅÖ’– "≥O@<Õ Control KÕÜ«∞\ÏxH˜ Wk J`«ºO`« LÑ¨Ü≥∂QÆO.
ZH̃fiÑπ"≥∞O\ò LO_»@O =Å¡ è̂≥·~°ºHõ~°O. "å_»HõO ã̈∞ÅÉèíO† XHÀ¯ ÅHõΔ}ÏxH˜
XHÀ¯ =∞O^Œ∞ "å_»∞HÀ=K«∞Û† XˆH Symptom x `«yæOKÕ <åÅ∞QÆ~Ú^Œ∞
=∞O Œ̂∞Å#∞ HõeÑ≤ ‰õÄ_» "å_»=K«∞Û. D Ñ̈ Œ̂úu– Õ̂Ç̈ÏOÖ’ HõêQ ÅHõΔ}ÏÅ#∞
ÉÏ^èŒÅ#∞ LÑ¨â◊q∞OÑ¨ *ËÜ«∞\ÏxH˜ Ñ¨xH˜=ã¨∞ÎOk QÍh– ~ÀQÆ HÍ~°}
Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å#∞ x~°∂‡eOK« ÖË̂ Œ∞. L^•: Xà◊√§ =∞O@Å∞QÍ JxÑ≤Oz#Ñ̈Ù_»∞
=∞Oz QÆO è̂ŒO ~åã̈∞‰õΩ#fl@∞¡QÍ!
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              (4) U "≥·̂ Œº q è̂•<åÅ∞ ZÑ̈ÙÊ_»∞ =∞Ozq :
284) `˘O Œ̂~°ÖËx ~ÀQÍÅ∞ «̀QÆæ\ÏxH̃ – Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂ PÜ«Ú̂~fi Œ̂O "Õ∞Å∞!

Z=∞Ô~˚hûÅ "≥·̂ •ºxH˜– J`åº è̂Œ∞xHõ ™ê è̂Œ<åÅ∞ (Equipment and
Gadgets) LO_»@O =Å¡– JÖ’¡Ñ̈u =∞Ozk!

XO\’¡ develop JÜÕ∞º ~ÀQÍÅH©, JO@∞ "åº^èŒ∞Å x~À^è•xH©
Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂, JÜ«Ú̂~fi^•ÖË "Õ∞Å∞!

PÜ«Ú~å~ÀQÍºaè =$kúHõ~°"≥∞ÿ# r=# q è̂•<åxfl ÜÕ∞~°Ê~°K«∞ HÀ=\ÏxH̃
PÜ«Ú̂~fi^•xfl q∞Oz#k ÖË̂ Œ∞!

HÍ|\ì̃ ™ê~åOâ◊O Uq∞@O>Ë– ÉèíÜ«∞O, P~å@O, `˘O Œ̂~° Hõey#
Emergency Diseases =zÛ#Ñ¨Ù_»∞ =∂„`«O JÖ’Ñ¨f<Õ P„â◊~ÚOK«Hõ
«̀Ñ¨Ê Œ̂∞! Urgency «̀yæ# "≥O@<Õ, PÜ«Ú̂~fi Œ̂O QÍx, Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂‰õΩ QÍx

(U^À XHõ ^•x̂H) =∂i, "åºkèÜ≥ÚHȭ  Ñ̈ÓiÎ x~°∂‡Å#‰õΩ „Ñ̈Ü«∞uflOK«@O
"Õ∞Å∞!

   (5) ‰õΩ@∞O| "≥·̂ Œ∞ºÅ =º=ã÷̈ (Family Doctor System) :
285) á¶êq∞b _®Hõì~°∞ WO\H̃̃ LO>Ë – ~ÀQÆx~À è̂ŒO PÜ«∞# ÉÏ è̂Œº «̀!

Jxfl\H̃õ#fl =∞Oz Ñ̈ Œ̂úu ÜÕ∞q∞@O>Ë– XHõ ‰õΩ@∞OÉÏxH̃ XHõ á¶êq∞b
_®Hõì~üx xÜ«∞q∞OK«∞HÀ"åe. P _®Hõì~ü PÜ«Ú̂~fi Œ̂ QÍx Ç̈ÏŸq∞Ü≥∂ QÍx
J~Ú Õ̀ Z‰õΩ¯= =∞Ozk. WO\ẽ¡áêkH© P~ÀQÆº~°HõΔ} ÉèÏ~°O (Preventive
Health-Care) PÜ«∞# Õ̂/Pq_»̂ Õ! XHõ U_®k QÆ_çz<å, P á¶êq∞bÖ’ Z=iH©
U [|∂ƒ KÕÜ«∞ÖË̂ ŒO>Ë, Jk P _®Hõì~ü Ñ¶̈∞# «̀QÍ<Õ K≥áêÊe. "≥·̂ ŒºO J=ã̈~°O
Ñ¨_ç<å Ñ¨_»HõáÈ~Ú<åQÆ∂_», ÃÇÏÖòÎ ˆH~ü Ñ¶‘*ò <≥Å<≥ÖÏ K≥e¡ã¨∂ÎO\Ï=∞x
=ÚO^Œ∞QÍ<Õ XÑ¨ÊO^ŒO KÕã¨∞HÀ"åe. `«# Ñ¨ikè ^•\˜# ÃÑ^ŒÌ "≥·^ŒºO
J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ, ã¨ÅÇ¨ ~Ú=fi =Åã≤# ÉÏ^èŒº`« ‰õÄ_» P _®Hõì~°∞^Õ! W\Ï¡,
ÉÏ è̂Œº «̀QÆÅ n~°…HÍeHõ ã̈O|O è̂ŒO <≥iÑ≤̀ Õ, ‰õΩ@∞O| P~ÀQÍºxfl QÆ∞iOz#
zO «̀ LO_»̂ Œ∞!

WO «̀Hõ#fl "Õ∞=Ú W=fi Œ̂y# =∞Oz ã̈ÅÇ̈ ÖË̂ Œ∞!
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10= J^è•ºÜ«∞O
PÜ«Ú̂~fi Œ̂O – =∞øeHõ ã̈∂„̀ åÅ∞ :
=∂#= â◊s~° x~å‡}O–„u^ÀëêÅ∞

=ÚYº ã̈∂K«# :
D J è̂•ºÜ«∞O Ö’x q+̈Ü«∂Å∞ ̀ ≥eÜ«∞x Õ̂ PÜ«Ú̂~finÜ«∞ P~ÀQÆº~°HõΔ}

ã¨∂„`åÅ∞ Ñ¨ÓiÎQÍ J~°÷O J=@O Hõ+¨ìO. âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# J=QÍÇ¨Ï#HÀã¨O
„Ñ̈Ü«∞uflOKÕ ÃÑ Œ̂Ì"å~°∞ nx<Õ "≥Ú Œ̂@ K«̂ Œ= Œ̂y#O «̀\ ̃=ÚYº"≥∞ÿ#k ~Úk!
Ñ≤Å¡Å J=QÍÇ̈Ï<åâ◊H̃Î, Pã̈H̃Î "≥Ú. ̂ Œ$+≤ìÖ’ #∞OK«∞‰õΩx, D =¸Å ã̈∂„`åÅ#∞–
"≥Ú Œ̂\ ̃J è̂•ºÜ«∞OÖ’ HÍ‰õΩO_®, D 10= J è̂•ºÜ«∞OÖ’  ~ÚHȭ _» ~Ú=fi@
"≥∞ÿ#k.

(1) ã̈$+≤ì „Hõ=∞=Ú – Ñ̈OK« Éèí∂ «̀=ÚÅ∞, "å\ ̃QÆ∞}=ÚÅ∞ :
286) Pk Œ̂OÑ῭ «∞Å∞ „Ñ¨Hõ$uÑ¨Ù~°∞+¨μÖˇ – ã¨HõÅ [QÆ̀ «∞Î‰õΩ «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞!
287) D ã̈HõÅ K«~åK«~° qâ◊fi=Ú JO`å – „Ñ̈Hõ$u=∂ «̀ „Ñ̈ã̈qOz# Õ̂!

D K«~åK«~° qâ◊fi=∞O`å Ñ̈~°=∂ «̀‡Ü«∞O Õ̂, PÜ«∞#Ü≥ÚHȭ  =∂Ü«∂â◊H̃Î
J~Ú# '„Ñ̈Hõ$u— =Å¡<Õ QÀK«i™ÈÎOk. D „Ñ̈Hõ$uÜÕ∞ ã̈HõÅ [QÆ̀ «∞Î‰õΩ [#x!
„Ñ̈Hõ$u Ü≥ÚHȭ  QÆ∞}ÏÅ∞ =¸_»∞– ã̈ «̀Î fi ~°[ãπ «̀"≥∂ QÆ∞}=ÚÅ∞.
288) PHÍâ◊, "åÜ«Ú, Jyfl, [Å, Éèí∂=ÚÅ<Õ – Ñ̈OK« Éèí∂ «̀=ÚÅ∞ JO\Ï~°∞!

Ñ̈~°=∂ «̀‡ #∞OKÕ „Ñ̈Hõ$u ̂ •fi~å „Hõ=∞OQÍ– PHÍâ◊O, "åÜ«Ú=Ù, Jyfl,
[ÅO, Ñ̈$käq J<Õ Ñ̈OK«Éèí∂`åÅ∂ Pq+̈¯ $ «̀ =∞Ü«∂º~Ú! Ñ̈$käq #∞Oz
F+̈ è̂Œ∞Å∞ (=$HõΔ*Ïu), F+̈ è̂Œ∞Å #∞Oz J#flO (PÇ̈~°O), J#flO =Å# „áê}∞Å∞
(r=ÙÅ∞) Ñ¨Ù_»∞ «̀∞<åfl~Ú!
289) â◊|Ì, ã¨Ê~°≈, ~°∂Ñ¨, ~°ã¨, QÆO è̂Œ=ÚÖË – Ñ¨OK«Éèí∂`åÅ QÆ∞}ÏÅ∞!

â◊|ÌO, ã̈Ê~°≈, ~°∂Ñ̈O, ~°∞z, "åã̈#Å∞ J<Õq J~Ú Œ̂∞ QÆ∞}ÏÅ∞. ÃÑ·
Ñ̈OK« Éèí∂`åÅÖ’x XHÀ¯ ^•xH̃ =~°∞ã̈QÆ XHÀ¯ „Ñ̈ Õ̀ºHõ QÆ∞}O LO@∞Ok.
JO Õ̀QÍHõ,  =ÚO Œ̂\ ̃Éèí∂ «̀QÆ∞}ÏÅ∞ ‰õÄ_® ̀ «~°∞"åu Éèí∂`åxH̃ J|∞ƒ`å~Ú!
D „Ñ̈HÍ~°OQÍ –
     Ñ̈~°=∂ «̀‡ – x~°∞æ}O!
     PHÍâßxH̃ – â◊|ÌO XHȭ >Ë QÆ∞}O!
     "åÜ«Ú=Ù‰õΩ – (â◊|ÌO), ã¨Ê~°≈ – Ô~O_»∞ QÆ∞}ÏÅ∞!
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     Jyfl( Õ̀[ã∞̈û)‰õΩ – (â◊|ÌO, ã̈Ê~°≈), ~°∂Ñ̈O – =¸_»∞ QÆ∞}ÏÅ∞!
     [Å=Ú#‰õΩ  – (â◊|ÌO, ã̈Ê~°≈, ~°∂Ñ̈O), ~°ã̈O – <åÅ∞QÆ∞ QÆ∞}ÏÅ∞!
     Ñ̈$käqH̃ – (â◊|ÌO, ã̈Ê~°≈, ~°∂Ñ̈O, ~°ã̈O), QÆO è̂ŒO – J~Ú Œ̂∞ QÆ∞}ÏÅ∞!

(2) „Ñ̈u =∞x+≤H̃ QÆÅ =¸_»∞ Õ̂Ç̈Å∞ :
290) =∞x+≤H̃ QÆÅ Õ̂Ç̈Å∞ =¸_»∞ – ã̈∂÷Å ã̈∂HõΔ ‡ HÍ~°} â◊s~åÅ∞!

„Ñ̈u =∞x+≤H© =¸_»∞ â◊s~åÅ∞– XHõ̂ •x Ö’Ñ̈Å =∞~˘Hõ\–̃ LO\Ï~Ú!
L^•: =∞# XO\H̃̃ |xÜ«∞<£, K˘HÍ¯, HÀ@∞(Coat)Å =Ö̌<Õ– r"å «̀‡‰õΩ
‰õÄ_® HÍ~°}, ã¨∂HõΔ ‡, ã¨∂÷Å â◊s~åÅ<Õ =¸_»∞ `˘_»∞QÆ∞Å∞ Láê^èŒ∞Å∞,
(Coverings) L<åfl~Ú!

D Láê è̂Œ∞Å ÉèË̂ •Å=Å¡<Õ r=ÙÅ∞ aè#flaè#flOQÍ Hõ#|_»̀ å~°∞ QÍx–
D ̀ ˘_»∞QÆ∞Å Ö’Ñ̈Å U „áê}̃Ö’ LO_Õ r"å «̀‡ J~Ú<å X̂H K≥·̀ «#º~°∂Ñ̈Ù_Õ,
Ñ̈~°=∂ «̀‡ ãfï~°∂ÑÙ̈_Õ!
291) ÖÏ=Ó Z «̀∂Î ~°OQÆ∞Å`À – Hõ#|_»∞ |Ü«∞\H̃̃ ã̈∂÷Å Õ̂Ç̈Ï=Ú!

1. ã̈∂÷Å â◊s~°O : Wk JO Œ̂iH© |Ü«∞@‰õΩ HõxÑ≤OKÕ â◊s~°O– ~°ã̈
~°HõÎ =∂O™êk ã¨Ñ¨Î ^è•`«∞=ÙÅ`À (Seven Tissues)`À xi‡ «̀"≥∞ÿ, J<ÕHõ
J=Ü«∞"åÅ`À ‰õÄ_ç K«~°‡O`À HõÑ̈Ê|_ç LO@∞Ok.
292) ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~°O =∞#ã̈ûfi~°∂Ñ̈O – HÍ~°} Õ̂Ç̈ÏO J*Ï̋# ~°∂Ñ̈O!

2. ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~°O : Wk ÃÑ· ÉÏÇ̈Ïº â◊s~°O Ö’Ñ̈Å 17 JOâßÅ`À
‰õÄ_ç# â◊s~°O. Wk |Ü«∞@‰õΩ HõxÑ≤OK«̂ Œ∞ HÍx ¿ÇÏ «̀∞| Œ̂úOQÍ PÖ’z¿ãÎ
L#fl@∞¡ `≥Å∞ã¨∞ÎOk! P 17 JOâßÅ∂ W"Õ : 5 *Ï˝<ÕO„kÜ«∂Å∞, 5
Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å∞, 5 „áê}ÏÅ∞, 2 JO «̀óHõ~°} ÉèÏQÍÅ∞ (=∞#ã̈∞û, |∞kú)–
"≥Ú «̀ÎO 17 JOâßÅ∞.

3. HÍ~°} â◊s~°O :  Wk ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~åxH̃ Ö’Ñ̈Å, ̂ •xH̃ HÍ~°}OQÍ,
ZÑ¨ÙÊ_»∂ JO\˜ÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ LO@∞Ok! pHõ\˜, x„^Œ, J*Ï˝#O =Öˇ– Wk
P «̀‡*’ºuH̃ «̀=∞ã̈∞û ~°∂Ñ̈"≥∞ÿ# P=~°}O =O\k̃ ! This is the first
Dark Covering of the Bright Soul!

P «̀‡*Ï̋# *’ºu`À J*Ï̋<åO è̂ŒHÍ~åxfl ̀ ˘ÅyOK«∞‰õΩO>Ë– ã̈∂÷Å ã̈∂HõΔ ‡
HÍ~°} â◊s~åÅ∞ =¸_»∂ #tOz, Ñ̈Ù#~°̊#‡ ÖËx "≥∂HõΔã≤÷u r=#∞‡H̃Îx– D
[#‡Ö’<Õ ~ÚHȭ _»<Õ– ÜÕ∞ =∂#=Ù_≥·<å á⁄O Œ̂=K«∞Û#x– ã̈=∞ã̈Î "Õ̂ Œ "Õ̂ •O «̀
âß„ãÎ̈ Ñ¨Ù~å}ÏÅ∞ L^À…+≤ã¨∞Î<åfl~Ú!
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(3) =∞#ã̈∞û – „uQÆ∞}ÏÅ∞ :
293) =∞#ã̈∞ûÖ’ LO_Õ „uQÆ∞}ÏÅ∞ – ã̈ «̀Î fi ~°[ ã̈Î"≥∂ QÆ∞}ÏÅ∞!

1. „Ñ̈Hõ$uÖ’#∞#fl =¸_»∞ QÆ∞}ÏÖË– „Ñ̈u"åi =∞#ã̈∞ûÖ’#∂ LO\Ï~Ú.
J"Õ ã῭ «Î fi ~°[ãπ «̀"≥∂ QÆ∞}ÏÅ∞.

ã̈ «̀Î fiQÆ∞}O (Steadfast, Generous, Positive, Good Qualities).
~°*’QÆ∞}O (Over-active, Selfish, Negative, Bad Qualities).
«̀"≥∂QÆ∞}O (Inactive, Ignorant, Purposeless harming of other

People, etc., Low Qualities).
294) ~°[ ã̈Î"≥∂ QÆ∞}ÏÅ∞ Œ̂∞óYHõ~åÅ∞ – ã̈ «̀Î fiQÆ∞}"Õ∞ P#O Œ̂„Ñ̈ Œ̂O!

2. ~°*’QÆ∞} `«"≥∂QÆ∞}=ÚÅ∞ ~ÀQÍÅ#∞, J*Ï˝<åxfl, ^Œ∞óMÏÅ#∞
Hõey™êÎ~Ú. ã̈ «̀Î fiQÆ∞}=Ú P~ÀQÍºxfl, *Ï̋<åxfl, P#O^•xfl Hõeyã̈∞ÎOk.
295) ã̈ «̀Î fiQÆ∞}O ÃÑîQ H˘nÌ – âßOu™œMÏºÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú!
296) âßO «̀ã̈fiÉèÏ=O ÃÑiy Õ̀– Pkè"åº è̂Œ∞Å∞ Œ̂îH ~å=Ù!

3. 'Pkè— JO>Ë =∂#ã≤Hõ "≥·HõÅºO. '"åºkè— JO>Ë âßs~°Hõ "≥·HõÅºO.
âßO «̀OQÍ LO_Õ"åiH˜ Pkè"åº è̂Œ∞Å∞ ~å<Õ ~å=Ù† rq «̀=∞O`å P#O Œ̂O!
HÍ|\˜ì, „Ñ̈u"å~°∂ ã̈ «̀Î fiQÆ∞}Ïxfl (JO>Ë ã̈∞QÆ∞}ÏÅ#∞) ÃÑOK«∞‰õΩO@∂ LO_®e.
`åºQÆ~åA ‰õÄ_» XHõ H©~°Î#Ö’– 'âßO «̀=Ú ÖËHõ ™œYº=Ú ÖË̂ Œ∞— Jx QÍ#O
KÕâß_»∞. D „uQÆ∞}ÏÅ ã̈fiÉèÏ"åxfl– ÉèíQÆ=næ̀ « 14= J è̂•ºÜ«∞O KåÖÏ K«Hȭ QÍ
≥̀eÜ«∞ *̌|∞`ÀOk.

(ÉèíQÆ=næ̀ « ÉèÏ~°fÜ«ÚÅ *ÏfÜ«∞ ™êOã̈¯ $uHõ „QÆO ä̂Œ~å[=Ú! „Ñ̈Ñ̈OK«
<≥ ·uHõ, P^è•ºu‡Hõ, =∞`« „QÆO^ä•ÅÖ’<Õ `«Å=∂xHõO! „Ñ¨u `≥Å∞QÆ∞
‰õΩ@∞O|OÖ’#∞– ̀ ≥Å∞QÆ∞ ̀ å «̀Ê~°ºO`À#∞#fl ÉèíQÆ=næ̀ « Ñ̈Ùã̈ÎHõO– LO_ç f~åe!)
297) =∞#ã̈∞û =Å¡<Õ |O è̂Œ"≥∂HΔÍÅ∞ – =∞#ã̈∞û =Å¡<Õ ã̈∞Y Œ̂∞óMÏÅ∞!

4. =∞#ã̈∞ûÖ’x „uQÆ∞}ÏÅ áêà◊√§ (Proportions) =∞x+≤ =∞x+≤H©
=∂~°∞ «̀∂O\Ï~Ú. JO Œ̂∞=Å¡<Õ, X̂H ~°Hõ"≥∞ÿ# Ñ̈iã≤÷̀ «∞Å∞ =zÛ#Ñ̈Ê\H̃©– ÜÕ∞
W Œ̂Ì~°∞ =º‰õΩÎÅ „Ñ̈uã̈ÊO Œ̂# X̂H q è̂ŒOQÍ LO_»̂ Œ∞! "åiH ̃HõeQ̂ ã̈∞Y Œ̂∞óMÏÅ
™ê÷~Ú‰õÄ_» XˆHÖÏ LO_»^Œ∞– =∞=∞HÍ~åxfl (Attachment) x |\˜ì,
J=QÍÇ̈Ï##∞ |\˜ì Z‰õΩ¯= ̀ «‰õΩ¯= Å∞O\Ï~Ú! JO Œ̂∞Hõ<Õ ÉèÏ~°fÜ«∞ =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞,
*Ï̋#∞Å∞ ã̈∞Y Œ̂∞óMÏÅ‰õΩ Jf «̀∞Å∞QÍ LO_»QÆÅ~°∞† LO\Ï~°∞!
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(4) ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~° x~å‡}O – WO„kÜ«∞, „áê}, =∞<À |∞ Œ̂∞úÅ∞ :
298) „â’„ «̀ «̀fiH± JH̃Δ ~°ã̈<å „Ñ¶̈∂}=ÚÖË – Ñ̈OK« *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞!

1. =∞# ã¨∂HõΔ ‡ â◊s~°OÖ’ LO_ÕÕ D J~Ú^Œ∞ *Ï˝<ÕO„kÜ«∂Å∞
XH˘¯Hȭ \–̃ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# Ñ̈OK«Éèí∂ «̀ QÆ∞}ÏÅ∞ J~Ú# â◊|ÌO, ã̈Ê~°≈, ~°∂Ñ̈O,
~°ã̈O, QÆO è̂Œ=ÚÅ∞ SkO\Ö̃’– =~°∞ã̈QÍ XH˘¯Hȭ  QÆ∞}=Ú#∞ „QÆÇ≤ÏOK«\ÏxH̃
«̀y# â◊H̃Î QÆey Ü«ÚO\Ï~Ú!

K≥=ÙÅ∞, K«~°‡O, Hõà◊√§, <åÅ∞Hõ, =Ú‰õΩ¯– Wq ÑÖK« *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å‰õΩ
ã̈O|OkèOz – ã̈∂÷Å Õ̂Ç̈ÏOÖ’ LO_Õ J=Ü«∞"åÅ∞, WO„kÜ«∞ QÀàÏÅ∞ =∂„ «̀"Õ∞!
ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~°OÖ’#∞O_Õ *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞ JO>Ë ~¸ ÉÏÇ̈Ïº WO„kÜ«∞ QÀàÏÅ∞
HÍ=Ù! L^• : „â’„`ÕO„kÜ«∞=Ú K≥=ÙÅ^•fi~å â◊ÉÏÌÅ#∞ „QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk†
<Õ„ Õ̀O„kÜ«∞=Ú Hõ#∞flÅ^•fi~å ~°∂áêxfl „QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk.

|Ü«∞\ ̃„Ñ̈Ñ̈OK«OÖ’x U q+̈Ü«∞O =∞#O „QÆÇ≤ÏOKåÅ<åfl, U^À XHõ
*Ï̋<ÕO„kÜ«∞O ^•fi~å<Õ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Jq PÜ«∂ q+̈Ü«∂Å#∞ =∞#ã̈∞û‰õΩ
KÕ~°"Õ™êÎ~Ú. =∞#ã̈∞û Ñ̈~°̂ è•º#OQÍ LO>Ë, WO„kÜ«∂Å∞ Ñ̈xKÕÜ«∞=Ù– Hõà◊√§
≥̀iKÕ L<åfl, Hõà◊§=ÚO Õ̂ Z=Ô~·<å =zÛ<å "≥o§<å ̀ ≥eÜ«∞ Œ̂∞† „Ñ̈Hȭ <Õ Z=Ô~·<å

=∂\Ï¡_ç<å qxÑ≤OK«̂ Œ∞.
JO Œ̂∞̂H è̂•º#O KÕ¿ã"å~°∞ =∞#ã̈∞û#∞ X̂H q+̈Ü«∞OÃÑ· ̂HO„nHõiOz,

=∞#ã̈∞û#∞ WO„kÜ«∂Å`À HõÅ=‰õΩO_® K«∂ã̈∞‰õΩO\Ï~°∞! JÑ̈ÙÊ_Õ UHÍ„QÆ̀ «
‰õΩ^Œ∞~°∞`«∞Ok!
299) "åH±, Ç¨Ïã¨ Î, áê^Œ, =∞Å^•fi~°, =¸„`«^•fi~°=ÚÅ∞– Ñ¨OK«
Hõˆ~‡O„kÜ«∂Å∞!

2. Z=~°∞ U Ñ̈x KÕÜ«∂Å<åfl QÍx, D Hõ̂~‡O„kÜ«∂ÅÖ’ XHõ ̂ •xx
QÍx, H˘xfl\x̃ QÍx LÑ̈Ü≥∂yOK« =Åã≤# Õ̂. D Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å∞ „áê}â◊H̃Î
=Å¡<Õ ã̈ÊOkã̈∂ÎO\Ï~Ú. g\x̃ „¿Ñ̂~Ñ≤OK«\ÏxÔH· HÍ=Åã≤# P[̋Å#∞ =∞#¿ãû
*Ïs KÕã̈∂ÎO@∞Ok.
300) *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å∞, Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å#∞ – xÜ«∞q∞OKÕ̂ Õ 'JO «̀óHõ~°}O—!
301) JO «̀óHõ~°} ÉèÏQÍÅ∞ <åÅ∞QÆ∞ – =∞#ã̈∞, |∞kú, z «̀Î, JÇ̈ÏOHÍ~åÅ∞!

3. J~Ú Œ̂∞ *Ï̋<ÕO„kÜ«∂Å#∂, J~Ú Œ̂∞ Hõ~̂‡O„kÜ«∂Å#∂ QÆ=∞xã̈∂Î,
xÜ«∞q∞ã̈∂Î, ã̈=∞#fiÜ«∂xfl ™êkèã̈∂Î LO_Õ̂ Õ 'J#ÎóHõ~°}O— J<Õ Ñ̈ Œ̂H˘O_»=
WO„kÜ«∞O! D JO «̀óHõ~°}O– =∞#ã̈∞û, |∞kú, z «̀ÎO, JÇ̈ÏOHÍ~°O– J<Õ
<åÅ∞QÆ∞ ~°∂áêÅÖ’ LO@∞Ok. =∞#ã̈∞û Ñ̈iÑ̈i q è̂•Å PÖ’zã̈∂ÎO@∞Ok.
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=∞#ã¨∞ûÖ’ HõeˆQ ã¨=∞ãÎ̈ PÖ’K«#Å∂ |∞kúH˜ ≥̀Å∞ã¨∂ÎO\Ï~Ú. |∞kú =∂„ «̀O
xâ◊ÛÜ«∞=ÚÅ#∞ (Decision-Making)#∞ KÕã̈∂ÎO@∞Ok.
302) =∞#ã¨∞‰õΩ ™êHΔ̃ |∞kú – |∞kúH˜ ™êHΔ̃ Ñ¨~°=∂ «̀‡ÜÕ∞!

|∞kúÖ’ HõeˆQ xâ◊ÛÜ«∂xâ◊ÛÜ«∂Å#∞ QÆ=∞xã¨∂Î LO_Õ̂ Õ |∞kú™êHΔ̃.
=∞#™êûH̃Δ, JO «̀™êûH̃Δ Jx ‰õÄ_® nx<Õ JO\Ï~°∞. Wk è̂Œ~å‡ è̂Œ~å‡Å#∞,
=∞Oz K≥_»∞Å#∞, «̀á⁄ÊÑ̈ÙÊÅ#∞  ≥̀eÜ«∞ *̌|∞ «̀∂ LO@∞Ok. ÉèÏ~°fÜ«∞
ã̈Oã̈¯ $uÖ’ ÃÑiy, K«̂ Œ∞=Ù ã̈O™ê¯~°O Hõey#"å~°∞– D JO «̀~å «̀‡ „Ñ̈É’ è̂•xfl
áê\¿̃ãÎ KåÅ∞– "åi=Å¡ U «̀Ñ̈ÓÊ [~°QÆ̂ Œ∞!

q^ Œ º`À#∞, *Ï ˝#O`À#∞ |∞k úx qH õã ≤OÑ ¨ * Ëã ¨ ∞HÀ"åe.
|∞kú=∞O «̀∞Ö̌·#"å̂~ =∞#ã̈∞û HõeyOKÕ JÅ[_»∞Å#∞ «̀@∞ìHÀ QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞!
q"ÕHõÜ«Ú «̀"≥∞ÿ# |∞kú̀ À =∞#ã̈∞û#∞ x„QÆÇ≤ÏOK«∞HÀQÆÅ"å̂~ L «̀Î=∞ =∂#=ÙÅ∞!
303) „áê}Ïáê# "åº<À^•# ã¨=∂<åÅ∞–D S^Œ∞ "åÜ«Ú=ÙÖË Ñ¨OK«
„áê}ÏÅ∞!

4. Õ̂Ç̈ÏOÖ’ „áê}O L#flO «̀ =~°̂H, P Õ̂Ç̈ÏO K≥·̀ «#º=O «̀OQÍ,
„H̃Ü«∂jÅOQÍ LO@∞Ok† Hõ̂~‡O„kÜ«∂Å∞ Ñ̈x KÕ™êÎ~Ú! P „áê}O "åÜ«Ú
ã¨fi~°∂Ñ¨"≥∞ÿ#k. Õ̂Ç¨ÏOÖ’ ã¨OK«iOKÕ ™ê÷<åxfl |\ì̃, KÕ¿ã „H˜Ü«∞Å#∞ |\ì̃–
„áê} "åÜ«Ú=Ù J~Ú Œ̂∞ q è̂•Å∞–„áê}, Jáê#, "åº#, L^•#, ã̈=∂#
"åÜ«Ú=ÙÅ∞.
304) [##O #∞Oz =∞~°}O =~°‰õΩ QÆÅ–rq «̀ HÍÅ"Õ∞ 'PÜ«Ú+̈μ¬— J#QÍ!

[##O JO>Ë Ñ¨Ù@∞ìHõ. '=∞~°}O— JO>Ë 'Ñ¨OK«„áê}ÏÅ∂ QÍeÖ’
Hõeã≤áÈ=@O— JO@∂O\Ï~°∞! J#QÍ– r=Ù_»∞ «̀#‰õΩ QÆÅ HÍ~°} â◊s~°O,
(„áê}ÏÅ`À ‰õÄ_ç#) ã¨∂HõΔ ‡â◊s~°O– D Ô~O_»∞ ^ÕÇ¨Å`À Hõeã≤– D
ã¨∂÷Å Õ̂Ç¨xfl ~ÚHȭ _Õ =ke "≥o§áÈ=@"Õ∞! (P «̀~°∞"å «̀ ZHȭ _»‰õΩ "≥à◊̀ å_»∞,
U=∞ø`å_»∞ "≥Ú. q+Ü̈«∂Åhfl– W «̀~° âß„™êÎÅ^•fi~å ≥̀Å∞ã̈∞H˘# =K«∞Û#∞.)

(5) ã̈∂÷Å â◊s~° x~å‡}O – ã̈Ñ̈Î è̂• «̀∞=ÙÅ∞ :
305) ~°ã̈ ~°HõÎ =∂Oã̈ "Õ∞^À2ã≤÷ =∞*Ï̊ â◊√„Hõ=ÚÅ∞– ÜÕ∞_»∞#∞ ã̈Ñ̈Î ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞!

1. ~°ã=̈Ú, ~°HõÎ=Ú, =∂Oã̈=Ú, "Õ∞ Œ̂ã̈∞û („H˘=Ùfi), Jã≤÷ (Z=ÚHõ),
=∞[̊ (Z=ÚHõ =¸ÅQÆ), â◊√„Hõ=Ú– J#∞ h ÜÕ∞_»∞#∞ ã̈fiÜ«∞=ÚQÆ =∂#=ÙÅ
Ü≥ÚHȭ  â◊s~°=Ú#∞– è̂ŒiOK«∞K«∞O_»∞@KÕ  ' è̂• «̀∞=Ù— Åx K≥Ñ̈Ê|_»̀ å~Ú.

2. =∞# â◊s~°OÖ’x U ÉèÏQÆ"≥∞ÿ<åQÍx, U J=Ü«∞="≥∞ÿ<å QÍx, D
U_çO\Ö̃’ XHõ\ ̃ÖË̂ • Z‰õΩ¯= è̂• «̀∞=ÙÅ`À<Õ «̀Ü«∂~°~Ú LO@∞Ok.
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306) XHõ ~å„u Ñ̈QÆÅ∞ QÆ_çKÕ ã̈iH̃ – u#fl PÇ̈~°O ~°ã̈=ÚQÆ =∂~°∞#∞!
3.=∞#=Ú Éèí∞lOz# PÇ̈~°=Ú, XHõ ~å„u XHõ Ñ̈QÆÅ∞ QÆ_çKÕ@Ñ̈Ê\H̃̃

[~î°~åyflKÕ̀ « Ñ̈Hõfi=Ú KÕÜ«∞|_»∞ «̀∞Ok. W@∞¡ ̀ «Ü«∂Ô~·# J#fl™ê~°=Ú<Õ '~°ã̈=Ú—
JO\Ï~°∞. Wk "≥Ú Œ̂\ ̃ è̂• «̀∞=Ù.
307) ~°ã̈=Ú#∞O_ç J~Ú Œ̂∞ ~ÀAÅ‰õΩ – ~°HõÎ=Ú e=~°∞Ö’ U~°Ê_»∞#∞!

4. ~°ã̈=Ú Liver #‰õΩ É’~Ú, JK«@ ~°O[Hõ Ñ≤̀ «Î=ÚKÕ Ñ̈Hõfi"≥∞ÿ
Z~°∞Ñ¨Ù~°OQÆ∞#∞ á⁄O^Œ∞`«∞Ok. ^•x<Õ ~°HõÎ=Ú JO\Ï~°∞. D ~°HõÎ=Ú
r=#=Ú#‰õΩ =ÚMÏº è̂•~°"≥∞ÿ#k. ~°HõÎ=Ú#‰õΩ Liver and Spleen =ÚYº"≥∞ÿ#
™ê÷#=ÚÅ∞. D ~°HõÎ=Ú "å\Ü̃«∞O Œ̂∞O_ç, W «̀~° „Ñ̈ Õ̂â◊=ÚÅO Œ̂∞#fl ~°HõÎ=Ú#∞
áÈ+≤ã¨∂ÎO@∞Ok.
308) ~°HõÎO#∞O_Õ J~Ú Õ̂ã≤ ~ÀAÅ‰õΩ – =∂O™êk XH˘¯Hȭ  è̂• «̀∞ x~å‡}O!

5. ~°HõÎ=Ú «̀#Ü«∞O Œ̂e JyflKÕ 5 ~ÀAÅ.36x.Å HÍÅ=Ú =~°‰õΩ
Ñ̈K«#=Ú K≥Ok– "åÜ«Ú=ÙKÕ̀ « Ñ¶̈∞hÉèÏ==Ú ÉÁOk, =∂Oã̈ =∞=Ù «̀∞Ok.
=∂Oã̈=Ú «̀# JyflKÕ Ñ̈Hõfi"≥∞ÿ# ≥̂·, =∞~°Å 5~À.36x.Å HÍÅ=Ú «̀~°∞"å «̀
"Õ∞ Œ̂ã¨∞ûQÍ („H˘=ÙfiQÍ) «̀Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok.

6. W>Ë¡ „Ñ¨u ^è•`«∞=Ù ‰õÄ_» `«#Ü«∞O^Œe JyflKÕ Ñ¨Hõfi=∞=Ù`«∂,
5~À.36x. «̀~åfi «̀ «̀# «̀~°∞"åu è̂• «̀∞=ÙQÆ (~°ã̈–~°HõÎ–=∂Oã̈–"Õ∞^À–Jã≤÷
–=∞*Ï̊–â◊√„Hõ=ÚÅ =~°∞ã̈Ö’) =∂~°∞ «̀∂O@∞Ok ! =∞[̊ ̀ «# Ü«∞O Œ̂e JyflKÕ
Ñ¨Hõfi"≥∞ÿ# ≥̂·, z=i ã¨ÑÎ̈=∞ è̂• «̀∞"≥·# â◊√„Hõ=Ú#∞ Hõeyã¨∞ÎOk.

7. „ã‘ÎÅÜ«∞O Œ̂∞ <≥Åã¨i P~°Î==Ú#∞ U_»= è̂• «̀∞=ÙQÍ#∞, â◊√„Hõ=Ú
„ã‘ÎÅ‰õΩ Zxq∞ Œ̂= ̂ è• «̀∞=ÙQÍ#∞ K≥Ñ̈Ê|_ç#k. QÆ~åƒùâ◊Ü«∞=Ú J<Õ XHõ Pâ◊Ü«∞=Ú
„ã‘ÎÅ‰õΩ JkèHõ=ÚQÍ #∞O_»∞@=Å#, XHõ ̂ è• «̀∞=Ù ‰õÄ_® Z‰õΩ¯= (Zxq∞ Œ̂=k)
LO@∞Ok! (ã̈∞„â◊√ «̀ =K«#O).
309) áÈ+̈Hõ ã̈=∞ «̀∞Å J#flÑ̈Ù ™ê~°=Ú – <≥Å ~ÀAÅ‰õΩ â◊√„Hõ=Ú JQÆ∞#∞!

8. =∞#O u<Õ PÇ̈~°O  áÈ+̈HõO QÍ#∂, ã̈=∞ «̀∞ÅO QÍ#∂ (Nour-
ishing and Balanced Diet) QÍ#∂ LO>Ë#∂, [~î°~åyfl ã¨„Hõ=∞OQÍ
LO>Ë#∂– JÑ̈ÙÊ_»∞ D q è̂Œ=ÚQÍ, =∞#O u#fl PÇ̈~°O Ü≥ÚHȭ  ™ê~°O XHõ
<≥Å ~ÀAÅ‰õΩ U_»= ^è•`«∞"≥·# (Final Tissue) J~Ú# â◊√„Hõ=ÚQÍ
«̀«Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok!

310) D â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù ™ê~°"Õ∞ – F[ã¨∞û, Õ̀[ã¨∞û, =~°Ûã¨∞û ÅQÆ∞#∞!
311) D â◊√„Hõ̂ è• «̀∞"Õ Ñ¨Ù~°∞+¨μÅ‰õΩ – Ñ≤̀ «$ «̀fi Ü≥∂QÆº «̀ xK«∞ÛK«∞O_»∞#∞!
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312) JkÜÕ∞ „ã‘ÎÅÖ’ P~°Î==ÚQÆ – =∂ «̀$ «̀fi ã≤kúx ~ÚK«∞ÛK«∞O_»∞#∞!
9. â◊√„Hõ=Ú ™È=∂ «̀‡HõO (K«O„^• «̀‡HõO), ̀ ≥Å¡xk, ã≤flQÆú"≥∞ÿ#k.  F[ã̈∞û,

Õ̀[ã¨∞û, =~°Ûã¨∞û, |Å=Ú#∞ Ñ¨Ù+≤ìx HõÅ∞QÆ*Ëã¨∞ÎOk. QÆ~°ƒù=Ú#‰õΩ c[Éèí∂ «̀
" ≥∞ ÿ#k. â◊s~°=Ú#‰õΩ ™ê~ °É è í∂`« " ≥∞ ÿ#k. r==Ú#‰õΩ „Ñ ¨^ è•#
P„â◊Ü«∞Éèí∂`«"≥∞ÿ#k.
313) ~°ã¨~°HÍÎk ã¨ÑÎ̈ è̂• «̀∞=ÙÅ‰õΩ#∞ – QÆÅ=Ù ÜÕ∞_»∞ LÑ¨̂ è• «̀∞=ÙÅ∞!

10. ~°ã̈=Ú#‰õΩ LÑ̈ è̂• «̀∞=Ù ã̈Î#º=Ú. J>Ë¡, ~°HõÎ=Ú#‰õΩ ~°[ã̈∞û†
=∂Oã̈=Ú#‰õΩ =ã̈ (=∂Oã̈ ¿ãflÇ̈ÏO)† "Õ∞ Œ̂ã̈∞û#‰õΩ ¿ãfi Œ̂=Ú† Jã≤÷H̃ ̂ ŒŒO «̀=ÚÅ∞†
=∞[˚‰õΩ ˆHâ◊=ÚÅ∞† â◊√„Hõ=Ú#‰õΩ LÑ¨̂ è• «̀∞=Ù F[ã¨∞û.(âß~°Væ̂ èŒ~° ã¨OÇ≤Ï «̀).
314) P~°∞ è̂• «̀∞=ÙÅ‰õΩ P~°∞ =∞Å=ÚÅ∞ – â◊√„Hõ̂ è• «̀∞=Ù‰õΩ =∞Å"Õ∞ ÖË̂ Œ∞!

11. J#fl™ê~°O Ñ̈Hõfi=∞=Ù «̀∞#flÑ̈ÙÊ_»∞, "≥Ú Œ̂\ ̃P~°∞ ̂ è• «̀∞=ÙÅÖ’#∂–
XH˘¯Hȭ  è̂• «̀∞=ÙÖ’ XH˘¯Hȭ  =∞ÅO K˘Ñ̈ÙÊ#– P~°∞ =∞Å=ÚÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú.

12. ~°ã¨O Ü≥ÚHõ¯ =∞ÅO–HõÑ¶¨O (âı¡+¨‡O).  J>Ë¡, ~°HõÎO Ü≥ÚHõ¯
=∞ÅO–Ñ≤̀ «ÎO.  =∂Oã̈O Ü≥ÚHȭ  =∞ÅO–K≥=ÙÅ∞, "≥Ú.„™È «̀ã̈∞ûÅÖ’x QÆ∞ea,
"≥Ú.#q.   "Õ∞ Œ̂ã̈∞û („H˘=Ùfi) Ü≥ÚHȭ  =∞ÅO–K≥=∞@.  Jã≤÷ (Z=ÚHõÅ)
Ü≥ÚHõ¯ =∞ÅO–QÀà◊√§, "≥O„@∞HõÅ∞.  =∞[˚ (Z=ÚHõ =¸ÅQÆ) Ü≥ÚHõ¯
=∞ÅO–Hõà◊√§, K«~°‡=ÚÅO Œ̂e ¿ãflÇ̈Ï=Ú ( l_»∞¤ ).

13. U_»= ̂ è• «̀∞"≥·# â◊√„Hõ=Ú#‰õΩ– ZO «̀QÍ Ñ̈Hõfi"≥∞ÿ<åQÍh– =∞Å=Ú
U~°Ê_»̂ Œ∞! "Õ~Ú ™ê~°∞¡ Tk# |OQÍ~åxH̃ =Ö̌<Õ Jk J «̀ºO «̀ â◊√ Œ̂ú=Ú!
315) g~°º ~°HõÎ =∞Å=ÚÅÖ’ Uk HõΔ~ÚOz<å– P =ºH̃Î HõΔÜ«∞=Ú#∞ ÉÁO Œ̂∞#∞!
     â’¡: r"À =ã¨u ã¨~°fiã≤‡<£ Õ̂¿ÇÏ «̀„ «̀ qâı+῭ «ó
         gˆ~º ~°̂HÎ =∞ÖË Ü«∞ã≤‡<£ H©Δ}Ë Ü«∂u HõΔÜ«∞O HõΔ}Ï ǜ! (2–238)

14. r=Ù_»∞ ã¨=∞ã¨Î"≥∞ÿ# â◊s~°=Ú#O^Œ∞#∞ =ã≤OK«∞#Ñ¨Ê\ ˜H˜x,
„Ñ̈ è̂•#=ÚQÆ â◊√„Hõ=∞O Œ̂∞#∞, ~°HõÎ=∞O Œ̂∞#∞, =∞Å=∞O Œ̂∞#∞ P„â◊Ü«∞=Ú á⁄Ok
Ü«ÚO_»∞#∞. D â◊√„Hõ ~°HõÎ =∞Å=ÚÅ∞ =¸_çO\Ö̃’ <Õk H©Δ}=Ú#∞ á⁄Ok##∞,
r==Ú QÆ∂_» HõΔ}=ÚÖ’ HõΔÜ«∞=Ú#∞ ÉÁO Œ̂∞#∞!
316) =∞x+≤H̃ LO_»∞#∞ #= ~°O„ è̂•Å∞ – „|Ç̈Ï‡ ~°O„ è̂Œ=Ú Ñ̈kÜ«∞=k!

15. K≥=ÙÅ∞, Hõ#∞flÅ∞, =Ú‰õΩ¯#‰õΩ Ô~O_Õã≤ ~°O„ è̂Œ=Ú Å∞O\Ï~Ú.
<À~°∞, =¸„ «̀ =∂~°æ=Ú, =∞Å =∂~°æ=ÚÅO Œ̂∞ XH˘¯Hȭ  ~°O„ è̂ŒO LO@∞Ok.
"≥Ú «̀ÎO 9. WqÜÕ∞ Õ̂Ç̈ÏOÖ’ LO_Õ '#= ~°O„ è̂•Å∞—. #_ç <≥uÎ#– «̀ÅÖ’
=∂_»∞ g∞ Œ̂– 10= ~°O„ è̂Œ=Ú („|Ç̈Ï‡ ~°O„ è̂Œ=Ú) LO@∞Ok!
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16. „ã‘ÎÅ‰õΩ– ã¨Î#=ÚÅÜ«∞O^Œ∞ Ô~O_»∞#∞, QÆ~°ƒù =∂~°æ=∞O^Œ∞
XHõ\˜Ü«Ú#∞– "≥Ú «̀ÎO =¸_»∞ ~°O„ è̂Œ=ÚÅ∞– Ñ¨Ù~°∞+¨μÅ HõO>ˇ ÃÇÏK«∞ÛQÍ
#∞O\Ï~Ú!
317) =∞#ó „áê} ^À+̈ è̂• «̀∞ =∞Å=ÚÅ – ã̈OKå~° =∂~åæÖË '„™È «̀ã∞̈ûÅ∞—!

17. WÑ¨ÙÊ_»∞ K≥Ñ¨ÊÉ’ÜÕ∞ JOâßÅhfl â◊s~°OÖ’ x~°O`«~°O
ã̈OK«iã̈∂ÎO\Ï~Ú. Jq ÜÕ∞=O>Ë– =∞#ã̈∞û, „áê}ÏÅ∞, J#fl áêhÜ«∂Å∞,
„u^ÀëêÅ∞, ã̈Ñ̈Î ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞, ã̈Ñ̈Î LÑ̈ è̂• «̀∞=ÙÅ∞, ̂ è• «̀∞–=∞Å=ÚÅ∞, =¸„ «̀=Ú,
=∞Å=Ú "≥Ú.#q! gxÖ’ „Ñ¨un `«=∞ `«=∞ „Ñ¨`ÕºHõ =∂~åæÅ ^•fi~å
ã¨OK«iã¨∂ÎO\Ï~Ú. P =∂~åæÅ<Õ '„™È «̀ã¨∞ûÅ∞— JO\Ï~°∞. D „™È «̀ã¨∞ûÅ∞
Zxfl L<åflÜ≥∂ Ö̌H̃¯OK«@O ™ê è̂ŒºO HÍ Œ̂∞!
318) „™È`À =∂~åæÅÖ’ J=~À è̂•Å∞ – ÖË‰õΩO>Ë<Õ P~ÀQÆºÖÏÉèíO!

18. D „™È`À =∂~åæÅÖ’– PÜ«∂ JOâßÅ∞ Ü≥∞\ì̃ J_»¤O‰õΩÅ∂
ÖË‰õΩO_® ã̈Ç̈Ï[OQÍ „Ñ̈=Ç≤ÏOK« QÆêQ@@∞¡QÍ– =∞# PÇ̈~° qÇ̈~åÅ#∞,
B+̈ è̂•Å#∞ xÜ«∞O„uOK«∞‰õΩO>Ë– ã̈OÑ̈Ó~°‚ P~ÀQÆº ÉèÏQÆºO ÅaèOz#>Ë¡!

L^•: ~°HõÎ <åàÏÅÖ’ „H˘=Ùfi ¿Ñ~°∞‰õΩx ~°HõÎ „Ñ¨™ê~åxH˜ J=~À è̂ŒO
Hõeyã̈∂ÎO>Ë– ZO «̀\ ̃P~ÀQÆº ã̈=∞ã̈ºÅ∞ (Serious Heart Problems)
=™êÎÜ≥∂ JO Œ̂iH© ≥̀eã≤# Õ̂ QÆ̂ •!

19. U „ Œ̂=º=Ú ̀ «# „Ñ̈ÉèÏ==Ú KÕ̀ «– „™È «̀ã̈∞ûÅ#∞O_ç ̂ À+̈=ÚÅ#∞
|Ü«∞\H̃̃ <≥\ì̃ "ÕÜ«Ú<À– J\ì̃ „ Œ̂=º=Ú#‰õΩ '„Ñ̈=∂kä— Ü«∞x ¿Ñ~°∞. L^•:
q∞iÜ«∂Å∞, =ã̈ (=Kå), "≥Ú.#q.

(6) Ñ≤Å¡Å‰õΩ U è̂• «̀∞=ÙÅ∞ ZÖÏ ã̈O„Hõq∞™êÎ~Ú :
319) `«O„_ç#∞Oz H˘hfl `«e¡#∞Oz H˘hfl – ^è•`«∞=ÙÅ∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ
ã¨O„Hõq∞™êÎ~Ú!

1. D P~°Î= ^è•`«∞=Ù, â◊√„Hõ ^è•`«∞=Ù ã¨∞+¨μìQÍ, ã¨=∞$kúQÍ QÆÅ
ÉèÏ~åº–Éèí~°ÎÅ̂H  P~ÀQÆº=O «̀"≥∞ÿ#, |Å"≥∞ÿ#, n~å…Ü«Ú+̈μ¬ Hõey# ã̈ «̀ûO`å#O
HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok! [x‡OKÕ ã̈=∞Ü«∂xH̃, Ñ≤Å¡Å â◊s~°OÖ’ U~°Ê_Õ qq è̂Œ JOâßÅ‰õΩ
HÍ~°}O, =¸ÅO Uq∞\’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã̈ÎO D q è̂ŒOQÍ K≥|∞`ÀOk!

2. «̀O„_ç =Å# HõêQ JOâ◊=ÚÅ∞ :  ̂Hâ◊=ÚÅ∞(A@∞ì), g∞ã̈=ÚÅ∞,
~À=∞=ÚÅ∞, #Y=ÚÅ∞(QÀà◊√§), ^ŒO`«=ÚÅ∞(Ñ¨à◊√§), ã≤~°Å∞, ^èŒ=∞#∞Å∞,
™êflÜ«Ú=ÙÅ∞ (Blood Vessels and Nerves), â◊√„Hõ=Ú (JO>Ë, ã̈O`å#
HÍ~°Hõ è̂• «̀∞=Ù).
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3. ̀ «e¡ =Å# HõêQ JOâ◊=ÚÅ∞ : ~°HõÎ=Ú, =∂Oã̈=Ú, "Õ∞ Œ̂ã̈∞û, =∞[̊,
Ü«∞Hõ$ ǜ–Ñ‘¡Ç̈Ï=Ú (Liver and Spleen), PO„ «̀=ÚÅ∞(„¿ÑQÆ∞Å∞), <åaè (ÉÁ_»∞¤),
Ç¨Ï$ Œ̂ŒÜ«∞=Ú, QÆ∞ Œ̂=Ú (Anus), "≥Ú.
320) <å<åq è̂Œ [#‡Å∞, PÜ«Ú=Ù – Ñ̈Ó~°fi[#‡ ã̈O™ê¯~åÅ =Å¡<Õ!
321) *Ï̋#q*Ï̋#, WO„kÜ«∞=ÚÅ∞ – ã̈∞Y Œ̂∞óMÏÅ∂ Ñ̈Ó~°fi Hõ~°‡–Ñ¶̈Å=ÚÖË!

4. P «̀‡ =Å#– Ñ̈Ó~°fi =∞#ó ã̈O™ê¯~° |ÅO =Å# – HõêQ JOâ◊=ÚÅ∞
: PÜ«Ú=Ù, <å<åq è̂Œ [#‡Å∞, ã̂̈~fiO„kÜ«∞=ÚÅ∞, *Ï̋#=Ú, q*Ï̋#=Ú, ã̈∞Y=Ú,
Œ̂∞óY=Ú "≥Ú.

5. â◊s~° ~°K«#‰õΩ, JOQÆ„Ñ῭ «ºOQÍÅ‰õΩ – ã̈fiÉèÏ="Õ∞ ( Dâ◊fi~° â◊H̃ÎÜÕ∞)
HÍ~°}O ! Ñ¨Ù@∞ìHõ̀ À =KÕÛ JOQÆ"≥·HõÖÏºÅ‰õΩ HÍ~°}O– «̀# Ñ¨Ó~°fi Hõ~°‡†
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å JÇ≤Ï «̀ K««~°ºÅ =Å# QÆ~°ƒùOÖ’ HõeˆQ qHõ$ «̀∞ÖË!

322) â◊s~°=$kú, =~°‚=Ú, |Å=ÚÅ∞ – J#fl ™ê~°=Ú#∞ |\ì̃ÜÕ∞ Ü«ÚO_»∞#∞!
6. WHõ, Z=iH̃ "åiH̃, `å=Ú u#fl J#fl–~°ã̈ è̂• «̀∞=Ù =Å# HõêQ

JOâ◊=ÚÅ∞: â◊s~° =$kú, =~°‚=Ú, |Å=Ú, Õ̂Ç̈Ï=Ú Ü≥ÚHȭ  ã≤÷u, "≥Ú.
7. â◊s~°=Ú H©Δ}˜Oz#Ñ¨Ê\˜H˜x, QÀà◊√§, "≥O„@∞HõÅ∞ ZÅ¡Ñ¨ÙÊ_»∞#∞

ÃÑ~°∞QÆ∞`«∂<Õ LO\Ï~Ú† nxH˜ ã¨fiÉèÏ="Õ∞ HÍ~°}=Ú! ^Œ$+≤ìÜ≥ÚHõ¯Ü«Ú,
~À=∞‰õÄáêÅ Ü≥ÚHȭ Ü«Ú ã̈OYº ZÑ̈ÙÊ_»∂ ÃÑ~°QÆ̂ Œ∞.

(7) F[ã̈∞û ( Õ̀[ã̈∞û) (|Å=Ú) :
323) â◊√„Hõ̂ è• «̀∞ ™ê~°"≥∞ÿ# F[¿ãû – ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx ~ÚK«∞Û#∞!
324) F[ã¨∞û =Å¡<Õ „Ñ¨uÉèí, è̂≥·~°ºO – Ñ¨Ù+≤ì L`åûÇ¨Ï |Å=ÚÅ∞  HõÅ∞QÆ∞#∞!

1. F[ã̈∞û  Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈ÉèÏ=O : ~°ã̈=Ú #∞O_ç â◊√„Hõ=Ú =~°‰õΩ QÆÅ ã̈Ñ̈Î
è̂• «̀∞=ÙÅÜ≥ÚHȭ  „âı+ª̈"≥∞ÿ# Õ̀[ã¨∞û<Õ 'F[ã¨∞û— JO\Ï~°∞. ^•x<Õ '|Å=Ú—

Jx ‰õÄ_® JO\Ï~°∞! áêÅ #∞O_ç <≥~Úº Z\Ï¡ Ñ̈Ù_»∞`ÀO^À, ã̈~°fi è̂• «̀∞=ÙÅ
#∞O_ç F[ã̈∞û J\Ï¡ Ñ̈Ù_»∞`ÀOk! D F[ã̈∞û ã̈=∞$kúQÍ QÆÅ"åiH̃– ~ÀQÆ
x~À è̂ŒHõ â◊H̃Î ã̈OÑ̈Ó~°‚OQÍ LO@∞Ok! ̂ ÕÇ̈ÏO =∞Oz Ñ̈Ù+≤ìQÍ, ̀ «$Ñ≤ÎQÍ, |ÅOQÍ
LO@∞Ok! L`åûÇ̈ÏO, „Ñ̈uÉèí, ̂ è≥·~°ºO, HÍOu, ™œ‰õΩ=∂~°ºO "≥Ú. Jxfl L «̀Î=∞
ÅHõΔ}ÏÅ∂ ‰õÄ_®, D F[ã̈∞û =Å¡<Õ HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú!
325) F*’ H©Δ} «̀‰õΩ HÍ~°}ÏÅ∞ – PÇ̈~° qÇ̈~åÅ∞, Ji+̈_»fi~°æO!
326) HÍ~°O Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù LÑ̈ÙÊ Ñ¶̈∂@∞ – D ~°∞K«∞Å#∞ ÉÏQÍ «̀yæOKåe!
327) HÍ=∞ „HÀ è̂Œ Ö’Éèí "≥∂Ç̈Ï =∞ Œ̂ – =∂ «̀û~åºÅ∞ J<Õ"ÕÕ 'Ji +̈_»fi~°æO—!
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2. F[ã̈∞û H©Δ}̃OK«\ÏxH̃ HÍ~°}ÏÅ∞ : ~å[ã≤Hõ PÇ̈~åÖ̌·#– HÍ~°O,
Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù, LÑ¨ÙÊ, Ju "Õ_ç, fHõΔ‚=ÚÅ∞ (Ñ¶̈∂>ÿ̌#q), ~°∂HõΔ=ÚÅ∞ (ã≤flQÆú̀ « ÖËxq),
q^•Ç̈ÏHõ~åÅ∞ (Ju ^•Ç̈ÏO HõeyOKÕq)– Wq Œ̂∞óMÏbfl, â’HÍbfl, ~ÀQÍbfl
Hõey™êÎ~Ú.  W\ì̃ PÇ̈~åÅ∞ F[ã̈∞û#∞ H©Δ}̃OÑ̈ *Ë™êÎ~Ú. D q+̈Ü«∞O
ÉèíQÆ=næ̀ «Ö’ ‰õÄ_® WÖÏ K≥Ñ̈Ê|_çOk :
     â’¡ : Hõ\Ïfi=∞¡ Å=}Ï «̀∞º+‚̈ fHõΔ‚ ~°∂HõΔ q^•Ç≤Ï#ó
          PÇ¨~å ~å[ã¨ ¿ãºëêìó Œ̂∞óY â’HÍ=∞Ü«∞ „Ñ¨̂ •ó ! (Éèí.w.17–9)

3. JkèHõ âßs~°Hõ „â◊=∞ =Å##∂, „â◊=∞‰õΩ ̀ «y# PÇ̈~°O fã̈∞H˘#Hõ
áÈ̈=@O =Å¡#∂ F[ã̈∞û H©Δ}̃ã̈∞ÎOk.

4. HÍ=∞ „HÀ è̂Œ Ö’Éèí "≥∂Ç̈Ï =∞ Œ̂ =∂ «̀û~åºÅ∞ J<Õ P~°∞ JO «̀ó
â◊„ «̀∞=ÙÅ<Õ 'Ji +̈_»fi~°æO— JO\Ï~°∞. (JO>Ë– HÀiHõ, HÀÑ̈O, Œ̂∞~åâ◊, „Éèí=∞,
QÆ~°fiO, Jã̈∂Ü«∞Å∞). D P~°∞ ÉèÏ"åÖË QÍHõ– ÉèíÜ«∞O,zO «̀, â’HõO, "≥Ú.
â◊s~åxfl Hõ$tOÑ*̈Ë¿ã W «̀~° =∂#ã≤Hõ ÉèÏ"åÅ =Å¡ ‰õÄ_® F[ã̈∞û H©Δ}ã̈̃∞ÎOk.

5. F*’ H©Δ} ÅHõΔ}ÏÅ∞ : ̂ Œ∞~°ƒÅ∞Ö̌· =∂\ ̃=∂\H̃© ÉèíÜ«∞Ñ̈_»∞ «̀∂O\Ï~°∞.
zO «̀, kQÆ∞Å∞, qKå~°=ÚÅKÕ̀ « WO„kÜ«∂ÅÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ Hõey, "å\g̃∞ Œ̂<Õ
Œ̂$+≤ì ÃÑ_»∞ «̀∂ LO\Ï~°∞. Ñ¨_»Hõ g∞ Œ̂#∞Oz ÖË=QÆ<Õ ÉèíÜ«∞Ñ¨_»∞ «̀∂O\Ï~°∞.

~°∂HõΔ"≥∞ÿ# (ã≤flQÆú̀ « ÖËx)  â◊s~°=Ú Hõey– n#∞Ö·̌, HÍOuÇ‘Ï#∞Ö̌· LO\Ï~°∞!
328) áêÅ∞ Ñ̈Ñ̈ÙÊHõ@∞ìÅ∞ =∂Oã̈~°™ê Œ̂∞Å∞–F*’ ̀ Õ[=ÚÅ =$kúx *ËÜ«Ú#∞!
     â’¡ : F[ ã¨∞Î =~°ú̀ Õ #$Ï}ÏO ã¨∞ã≤flÔQ·úó ™êfi Œ̂∞aè ãÎ̈̂ ä•
          =$Ã+·º ~°<≥·º ifiâıëê «̀∞Î H©Δ~° =∂Oã¨ ~°™êkaèó ! (ÉèÏ.„Ñ¨.6–103)

6. F[ã¨∞û#∞ =$kú KÕã¨∞‰õΩ<Õ q è̂•#O : ã≤flQÆú=ÚÅ∞, =∞ è̂Œ∞~°=ÚÅ∞
S# PÇ̈~°=ÚÅ =Å##∞, ~Ú «̀~° =$+̈º Ñ̈^•~°÷=ÚÅ =Å##∞, áêÅ∞, =∂Oã̈O,
~°™êÅ∞ "≥Ú. "å\˜ KÕ̀ «#∞– F[ã¨∞û =$kú K≥O Œ̂∞ «̀∞Ok.

(8) |Å=Ú – |ÅHõ~°=ÚÅ∞ (Tonics))))) :
329) ã̈=∂yfl ã̈=∞^À+̈ ̂ è• «̀∞Ñ̈Ù+≤ì Hõ~°=ÚÖË – x["≥∞ÿ# |ÅHõ~° '\Ïx‰õΩ¯—Å∞!
     â’¡ : ~°™êk â◊√„Hõ Ñ¨~°ºO «̀O è̂• «̀∞Ñ¨Ù+≤ì xq∞ «̀ÎHõO
          KÕëêìã¨∞ áê@=O Ü«∞ «̀∞Î |ÅO «̀̂ ŒaènèÜ«∞ Õ̀ ! (ÉèÏ.„Ñ¨.6–122)

1. |ÅO JO>Ë x~°fiK«#O : ~°ã̈=Ú "≥Ú Œ̂Å∞H˘x â◊√„Hõ=Ú =~°‰õΩQÆÅ
ÜÕ∞_»∞ ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞ Ñ̈Ù+≤ìQÍ #∞O_ç, J\˜ì Ñ̈Ù+≤ìKÕ Ñ̈#∞Å∞ KÕÜ«Ú@Ü«∞O Œ̂∞ QÆÅ∞QÆ∞
™ê=∞~°÷º=Ú#̂H |Å=∞x ¿Ñ~°∞.
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2. |Å=Ú «̀QÆ∞æ@‰õΩ HÍ~°}ÏÅ∞ : ÉèíÜ«∞=Ú, HÀÑ̈=Ú, Ju zO «̀,
â’Hõ=Ú, ≥̂|ƒÅ∞ «̀QÆ∞Å∞@, Ñ̈i„â◊=∞, è̂• «̀∞=ÙÅ∞ H©Δ}̃OK«∞@– g\=̃Å#
|Å=Ú «̀yæáÈ «̀∞Ok.

3. |ÅHõΔÜ«∞ ÅHõΔ}ÏÅ∞ : â◊s~°O |~°∞=ÙQÍ #∞#fl@∞¡¡O_»∞@, | Œ̂úHõOQÍ
ayã≤#@∞¡O_»∞@, =ÚY=Ú "å_»∞@, â◊s~°=Ú HÍOuqÇ‘Ï# =∞QÆ∞@,
‰õΩxH̃áê@∞¡, Ju x„ Œ̂, "å «̀=ÚKÕ "åÑ̈Ù– ~¸ ÅHõΔ}ÏÅ∞, |ÅO «̀yæ#Ñ̈Ù_»∞
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

4. |ÖÏ|Å ÅHõΔ}O : H˘O «̀=∞Ok ã̈#flQÍ#∞<åfl, |ÅOQÍ LO\Ï~°∞!
=∞i H˘O «̀=∞Ok ÖÏ=ÙQÍ#∞<åfl, |ÅÇ‘Ï#OQÍ LO\Ï~°∞! HÍ|\ì̃, PÜ«∂
=∞#∞+¨μºÅ‰õΩ Ñ¨xÜ«∞O^Œ∞ QÆÅ ™ê=∞~°÷º=ÚÅ#∞ |\ ˜ì, |Å=O`«∞ÖÏ,
|ÅÇ‘Ï#∞ÖÏ J<Õk xâ◊Û~ÚOK« Œ̂QÆ∞#∞.

5. |ÅHõ~°=ÚÅ∞ (Tonics) : ̂ À+̈=ÚÅ#∞ ã̈=∂#=ÚQÆ *ËÜ«Ú#qÜ«Ú,
Jyflx ã̈=∞=ÚQÆ *ËÜ«Ú Ñ̈^•~°÷=ÚÅ∞#∞, ̂ è• «̀∞Ñ̈Ù+≤ìHõ~° „ Œ̂=º=ÚÅ∞#∞– ~Úq
|Å=Ú#∞ =$kú *ËÜ«Ú#∞. x["≥∞ÿ# Tonics JO>Ë ~Ú"Õ!

(9) „u^À+̈=ÚÅ∞ – "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈=ÚÅ∞ :
330) "å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ<Õ „u^ÀëêÅ∞ – ã̈=∞OQÍ LO>Ë<Õ P~ÀQÆºO!
331) „u^ÀëêÅÖ’ ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÅ∞ =¿ãÎ – ~ÀQÆ=Ú HõÅ∞QÆ∞@ MÏÜ«∞O!

1. "å «̀=Ú, Ñ≤̀ «Î=Ú, HõÑ¶=̈Ú Jx ̂ À+̈=ÚÅ∞ =¸_»∞. Jq ã̈Ç̈Ï[ã≤÷uÖ’
#∞O>Ë, ã̈=∂#OQÍ LO>Ë– JqÜÕ∞ Õ̂Ç̈Ï=Ú#∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ #_çÑ≤™êÎ~Ú.
"å\Ö̃’ qHÍ~åÅ∞, ÃÇÏK«∞Û «̀QÆ∞æÅ∞ =¿ãÎ, JqÜÕ∞ ̂ ÕÇ̈xfl K«OÑ̈Ù`å~Ú QÆ∂_®!

2. D „u^ÀëêÅÖ’#∞ Ñ̈OK«Éèí∂`åÅÖ’x =∞ è̂Œº =¸_»∞ «̀̀ åÎ fiÅ∞
L<åfl~Ú. "å «̀=Ú#‰õΩ "åÜ«Ú «̀̀ «Î fi=Ú, Ñ≤̀ «Î=Ú#‰õΩ Jyfl ̀ «̀ «Î fi=Ú, HõÑ¶=̈Ú#‰õΩ
[Å «̀̀ «Î fi=Ú LO\Ï~Ú!

3. HõÑ¶¨=Ú |Å=Ú#∞ JOkOK«∞@ KÕ`«#∞, Ñ≤`«Î=Ú |Å=Ú#∞
„QÆÇ≤ÏOK«∞@ (ÖÏy"ÕÜ«Ú@) KÕ`«#∞, "å`«=Ú ã¨=∞ã¨Î â◊s~°=∞O^Œ∞#∞
j`Àëê‚̂ Œ∞Å#∞ "åºÑ≤OÑ̈ *ËÜ«Ú@ KÕ̀ «#∞– ̂ ÕÇ̈Ï=Ú#‰õΩ "Õ∞Å∞ KÕã̈∂ÎO\Ï~Ú!

4. D „u^ÀëêÅ∞– HÍÅ=Ú, |∞∞ «̀∞=Ù, PÇ̈~°O, B+̈ è̂ŒO "≥Ú. "å\˜
=Å# qHÍ~°=ÚÅ#∞ (ÃÇÏK«∞Û ̀ «QÆ∞æÅ#∞) á⁄O Œ̂∞ «̀∂O\Ï~Ú. (D q=~°=ÚÅ#∞
'qÇ̈~°O – |∞∞ «̀∞K«~°º— J<Õ 4= J è̂•ºÜ«∞=Ú#O Œ̂∞ K«∂_»=K«∞Û#∞.)
332) ~°ã̈ ̂ è• «̀∞ =∞ÖÏÅ#∞ PÜ«∂ KÀ@¡H̃ – Q˘OáÈ=@"Õ∞ "å «̀=Ú Ñ̈#∞Å∞!
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1. "å «̀=Ú ("åÜ«Ú=Ù) J~Ú Œ̂∞ q è̂Œ=ÚÅ∞ : „áê}, Jáê#, "åº#,

L^•#, ã̈=∂# "åÜ«Ú=ÙÅ∞. gx<Õ 'Ñ̈OK« „áê}=ÚÅ∞— JO\Ï~°∞.
2. "å «̀=Ú J#∞#k– Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈=ÚÅ#∞, ~°™êk ãÑ̈Î̈ è̂• «̀∞=ÙÅ#∞,

=∞Å=ÚÅ#∞ "≥Ú."å\ ˜x PÜ«∂ ™ê÷#=ÚÅ‰õΩ Q˘xáÈ`«∂ LO@∞Ok.
^è•`«∞=ÙÅ‰õΩ ã¨iÜ≥ÿ∞# „Ñ¨Kå~°=Ú#∞, WO„kÜ«∞=ÚÅ‰õΩ áê@==Ú#∞
Hõeyã¨∂ÎO@∞Ok. Ç¨Ï$^ŒÜ«∞=Ú#∞, =∞#ã¨∞û#∞ WO„kÜ«∞=ÚÅ#∞
^èŒiã¨∂ÎO@∞Ok!
333) [~î°~åyfl, =∞iÜ«Ú ~Ú «̀~° JQÆ∞flÅ#∞ – nÑ≤OK«@"Õ∞ Ñ≤̀ «Î=Ú Ñ̈#∞Å∞!

3. Ñ≤`«Î=Ú J~Ú^Œ∞ q^èŒ=ÚÅ∞ : áêK«Hõ Ñ≤`«Î=Ú– Éèí∞lOz#
PÇ̈~°=Ú#∞ Ñ̈zOÑ̈ *Ëã̈∂ÎO@∞Ok. ~°O[Hõ Ñ≤̀ «Î=Ú– Ü«∞Hõ$ ǜ, Ñ‘¡Ç̈Ï=Ú
(Liver and Spleen)Å Ü«∞O Œ̂∞ LO_ç, J#fl ~°ã̈=Ú#‰õΩ ~°HõÎ =~°‚=Ú xzÛ,
~°HõÎ=ÚQÍ =∂~°∞ã̈∂ÎO@∞Ok. ™ê è̂ŒHõ Ñ≤̀ «Î=Ú–  Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞=Ú #O Œ̂∞ LO_ç,
Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞=Ú#O Œ̂∞O_»∞ HõÑ¶̈=Ú#∞, ̀ «=∞ã̈∞û#∞ áÈQ˘_»∞ «̀∂O@∞Ok. PÖ’K«Hõ
Ñ≤̀ «Î=Ú– <Õ„ «̀=ÚÅ Ü«∞O Œ̂∞ LO_ç, ~°∂Ñ̈=ÚÅ#∞ „QÆÇ≤Ïã̈∂ÎO@∞Ok. „ÉèÏ[Hõ
Ñ≤`«Î=Ú– K«~°‡=Ú#O^Œ∞ LO_ç, K«~°‡=Ú#O^Œ∞ HÍOu „Ñ¨HÍâ◊=ÚÅ#∞
HõÅ∞QÆ*Ëã̈∂ÎO@∞Ok† =∞iÜ«Ú JÉèíºOQÆ ÖËáê Œ̂∞Å#∞ Ñ̈zOÑ̈ *Ëã̈∂ÎO@∞Ok.

4. áêK«HÍyfl ([~î°~åyfl) Ü≥ÚHȭ  Õ̀[ã̈∞û KÕ̀ «<Õ Jxfl Ü«∞QÆ∞flÅ∞#∞
|Å=Ú Hõey#q Ü«∞QÆ∞K«∞O_»∞#∞ ! D [~î°~åyfl <åaèx (ÉÁ_»∞¤#∞)
P„â◊~ÚOzÜ«ÚO_ç, Éèí∞lOz# J<ÕHõ q è̂Œ=ÚÖ̌·# PÇ̈~°=ÚÅ#∞ j„Ñ¶̈∞=ÚQÆ
Ñ̈zOÑ̈*ËÜ«Ú K«∞O_»∞#∞† =∞iÜ«Ú–  ã̈∂~°∞º_»∞ ̀ «# H̃~°}=ÚÅKÕ [Å=Ú#∞
„QÆÇ≤ÏOz#@∞¡QÍ– â◊s~°=∞O Œ̂e ~°ã̈=ÚÅ#∞ „QÆÇ≤ÏOK«∞K«∞O_»∞#∞. JO Œ̂∞KÕ
D [~î°~åyflÜÕ∞ ÉèíQÆ= «̀ûfi~°∂Ñ̈"≥∞ÿ#k!
334) J=Ü«∞"åÅ =∞ è̂Œº ~åÑ≤_çx – «̀yæOK«∞@ÜÕ∞ âı¡+̈‡=Ú Ñ̈#∞Å∞!

5. HõÑ¶=̈Ú (âı¡+̈‡=Ú) J~Ú Œ̂∞ q è̂Œ=ÚÅ∞ : P=∂â◊Ü«∞=Ú#O Œ̂∞ ̂H¡̂ Œ#
âı¡+¨‡=Ú, Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞=∞O Œ̂∞ J=ÅO|# âı¡+¨‡=Ú, HõO~î°=∞O Œ̂∞ ~°ã¨# âı¡+¨‡=Ú,
t~°ã̈∞û #O Œ̂∞ ¿ãflÇ̈Ï# âı¡+̈‡=Ú, ã̈O è̂Œ∞ÅÜ«∞O Œ̂∞ âı¡+̈} âı¡+̈‡=Ú#∞ LO\Ï~Ú.

6. ̂H¡̂ Œ# âı¡+̈‡=Ú– ̀ «# Ü«∞O Œ̂∞#fl ã≤flQÆú „ Œ̂= QÆ∞}=Ú =Å#, J#fl=Ú#∞
q_»nã≤ `«_»∞Ñ¨Ù`«∂O@∞Ok† Ç¨Ï$^ŒÜ«∞=Ú#‰õΩ#∞, TÑ≤i u`«∞ÎÅ‰õΩ#∞
ã̈ÊO Œ̂#=ÚKÕ ~åÑ≤_ç «̀QÆ∞Å‰õΩO_», «̀# Ü«∞O Œ̂∞O_»∞ K«=Ú~°∞KÕ ÖËÑ̈#=Ú
KÕã̈∂ÎO@∞Ok. ã≤flQÆú QÆ∞} „Ñ̈ è̂•# =∞QÆ∞@KÕ Jxfl WO„kÜ«∞=ÚÅ‰õΩ ̀ «~°Ê}=Ú
*Ëã¨∂ÎO@∞Ok.
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335) <åaèH̃, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∂xH̃, „H̃O Œ̂ =∞ è̂Œº ÃÑ·# – "å «̀ Ñ≤̀ «Î Hõá¶êÅ∞ LO\Ï~Ú!
7. „u^À+̈=ÚÅ ™ê÷#=ÚÅ∞ : <åaè (ÉÁ_»∞¤) Ü≥ÚHȭ  „H̃Ok ÉèÏQÆ=Ú,

=∞ è̂Œº ÉèÏQÆ=Ú, ÃÑ· ÉèÏQÆ=ÚÅ#∞– =~°∞ã̈QÍ "å «̀=Ú, Ñ≤̀ «Î=Ú, HõÑ¶̈=ÚÅ∞
P„â◊~ÚOz Ü«ÚO\Ï~Ú. JÖÏˆQ Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞=Ú Ü≥ÚHȭ  „H˜Ok, =∞ è̂Œº, ÃÑ·
ÉèÏQÆ=ÚÅÖ’ ‰õÄ_» ! (U ÜÕ∞ „Ñ¨^Õâ◊=ÚÅÖ’ ÉÏ^èŒÅ∞ HõÅ∞QÆ∞`«∞<åflÜ≥∂,
"å\x̃|\ì̃ U ^À+̈Ñ̈Ù ™ê÷~Ú Uq∞\’ QÆ∞iÎOK« =K«∞Û#∞).

8. Ñ̈QÆ\Ü̃≥ÚHȭ , ~å„uÜ≥ÚHȭ , PÜ«Ú+̈μ¬ (™ê=∂#º rq «̀HÍÅ=Ú)Å
Ü≥ÚHȭ  ã̈=∞Ü«∞=Ú#∞ (HÍÅ =º=kèx) =¸_»∞ ÉèÏQÆ=ÚÅ∞QÍ ÉèÏqOz#KÀ–
"å\Ü̃≥ÚHȭ  z=i ( =¸_»=) ÉèÏQÆ=Ú#O Œ̂∞ "å`åkèHõº=Ú QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok†
Ô~O_»= ÉèÏQÆ=∞O^Œ∞ Ñ≤`åÎkèHõº=Ú† "≥Ú^Œ\ ˜ ÉèÏQÆ=∞O^Œ∞ Hõá¶êkèHõº=Ú
QÆÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok! (U ÜÕ∞ HÍÅ=ÚÅÖ’ ÉÏ è̂ŒÅ∞ L„ Õ̂H̃ã̈∞Î<åflÜ≥∂, "å\x̃|\ì̃ U
^À+̈Ñ̈Ù ™ê÷~Ú Uq∞\’ QÆ∞iÎOK« =K«∞Û#∞).

(10) "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ – =$kú ÅHõΔ}=ÚÅ∞ :
1. "å «̀=Ú =$kúÜ≥ÿ∞#Ñ̈Ù_»∞ HõÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ : â◊s~°=Ú Hõ$tOK«∞@,

HÍiî#º=Ú, "Õ_çx QÀ~°∞K«∞O_»∞@, =∞Å=Ú Ñ≤+̈ì=ÚQÍ <åiÜ«ÚO_»∞@, |Å=Ú
H©Δ}̃OK«∞@, â◊s~°=Ú Ñ̈QÆ∞Å∞@, x„ Œ̂ ÖËHõÉ’=Ù@ – ~Úq HõÅ∞QÆ∞#∞.

2. Ñ≤̀ «Î=Ú =$kúÜ≥ÿ∞#Ñ̈Ù_»∞ HõÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ : =∞Å=Ú, â◊s~°=Ú,
=¸„ «̀=Ú, <Õ„ «̀=ÚÅ∞ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù ~°OQÆ∞QÍ #∞O_»∞@, WO„kÜ«∞=ÚÅ∞ «̀=∞
Ñ̈#∞Å#∞ ã̈iQÍ x~°fiiÎOK«ÖËHõ áÈ=Ù@, K«Å¡̂ Œ#=Ú#∞ QÀ~°∞@, `åÑ̈=Ú,
=¸~°Ûù HõÅ∞QÆ∞@, =¸„ «̀=Ú «̀yæáÈ=Ù@ – ~Úq HõÅ∞QÆ∞#∞.

3. HõÑ¶̈=Ú =$kúÜ≥ÿ∞#Ñ̈Ù_»∞ HõÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ : =∞Å, =¸„ «̀, â◊s~°,
<Õ„ «̀, #Y=ÚÅ∞ ̀ ≥Å¡QÆ #∞O_»∞@, â◊s~°=Ú K«Å¡QÆ #∞O_»∞@, |~°∞=ÙQÆ #∞O_»∞@,
Ju x„ Œ̂, ãÖ è̂Œ∞Å∞ ã̈_»e#@∞¡O_»∞@, HõÑ¶̈=Ú „ã̈qOK«∞@, <À\#̃∞O_ç h~°∞
"≥_»Å∞@ – ~Úq HõÅ∞QÆ∞#∞.

(11) "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ – H©Δ}`å ÅHõΔ}=ÚÅ∞ :
1. "å «̀=Ú H©Δ}̃Oz#Ñ̈Ù_»∞ HõÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ : J=Ü«∞==ÚÅ#∞

ã̈fiÅÊ=ÚQÍ K«eOÑ̈*ËÜ«∞ QÆÅ∞QÆ∞@, ̀ «‰õΩ¯=QÍ Ñ̈\ì̃ Ñ̈\ì̃ =∂@ÖÏ_»∞@, ã̈O[̋
ÖËHõáÈ=Ù@ – ~Úq HõÅ∞QÆ∞#∞.

2. Ñ≤̀ «Î«=Ú H©Δ}˜Oz#Ñ¨Ù_»∞ HõÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ : âı¡+¨‡=Ú ÃÇÏK«∞Û@,
Jyfl =∂O Œ̂º=Ú, â◊s~° HÍOu «̀QÆ∞æ@ – ~Úq HõÅ∞QÆ∞#∞.
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3. HõÑ¶̈«=Ú H©Δ}˜Oz#Ñ¨Ù_»∞ HõÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅ∞ : ã¨O è̂Œ∞Å∞ ã¨_»Å∞@,

=¸~°Ûù, â◊s~°=∞O Œ̂∞ P~°∞ Œ̂Å, =∞O@ – ~Úq HõÅ∞QÆ∞#∞.

è̂• «̀∞, =∞Å=ÚÅ =$kú H©Δ} «̀Å∞ :
(W «̀~°=ÚÖ̌·# – ~°ã̈ ~°HÍÎk ̂ è• «̀∞=ÙÅÜ≥ÚHȭ Ü«Ú, =∞Å =¸„ «̀ ¿ãfi^•k

=∞Å=ÚÅÜ≥ÚHȭ Ü«Ú =$kú H©Δ}=ÚÅ =Å# QÆÅ∞QÆ∞ ÅHõΔ}=ÚÅÔH·, Pã̈H̃ÎQÆÅ"å~°∞
– ÉèÏ=„Ñ̈HÍâßk PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„ã‘ÎÜ«∞ „QÆO ä̂Œ=ÚÅ#∞ K«∂_»QÀÔ~ Œ̂=Ú.)
336) Ñ≤Å¡Å‰õΩ W~°"≥· ÜÕ∞à◊§ =~°‰õΩ – ã̈Ç̈Ï[OQÍ<Õ âı¡+‡̈O Ü≥∞‰õΩ¯=!

ÃÑ·"å\x̃ |\˜ì ̀ ≥e¿ãk ÜÕ∞=∞O>Ë– Ñ≤Å¡Å‰õΩ \©<Õl =~°‰õΩ ã̈Ç̈Ï[=ÚQÍ<Õ
âı¡+¨‡=Ú JkèHõOQÍ LO@∞Ok! Ñ¨QÆ\˜Ü«∞O Œ̂∞ "≥Ú Œ̂\˜ <åÅ∞QÆ∞ QÆO@Å∞,
~å„uÜ«∞O Œ̂∞ "≥Ú Œ̂\ ̃<åÅ∞QÆ∞ QÆO@Å HÍÅOÖ’ ‰õÄ_» âı¡+̈‡=Ú JkèHõOQÍ
LO@∞Ok. |∞∞ «̀∞=ÙÅ#∞|\ì̃ K«∂¿ãÎ– =ã̈O «̀ ¿ÇÏ=∞O «̀ |∞∞ «̀∞=ÙÅÖ’ ‰õÄ_»
âı ¡ëê‡kèHõº=Ú LO@∞Ok. Ñ≤Å¡Å‰õΩ D ã¨=∞Ü«∂ÅÖ’ [Å∞|∞ KÕ¿ã
PÇ̈~°–qÇ̈~åÅ∞ ÉÏQÍ «̀yæOK«∞HÀ=@O =∞Ozk.
337) [#‡ ã̈=∞Ü«∞ ̂ ÕÇ̈Ï^À+̈=ÚÅ|\˜ì–aè#fl ã̈fiÉèÏ==ÚÅ∞ U~°Ê_»∞K«∞O_»∞#∞!

1. D =∂#= „Ñ̈Hõ$ «̀∞Å∞ ã̈∂÷Å=ÚQÍ ÜÕ∞_»∞ ~°Hõ=ÚÅ∞. Jq ÜÕ∞=#QÍ
: XHõ ^À+¨=Ú =∂„ «̀"Õ∞ Hõey#q– "å «̀, Ñ≤̀ «Î, HõÑ¶̈ „Ñ¨Hõ$ «̀∞Å∞ =¸_»∞†
Ô~O_Õã≤ ^À+¨=ÚÅ∞ Hõeã≤#q– "å «̀ Ñ≤̀ «Î, "å «̀ HõÑ¶̈, Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ „Ñ¨Hõ$ «̀∞Å∞
=¸_»∞† „u^À+̈=ÚÅ∞ HõÅQÆeã≤# „Ñ̈Hõ$u XHõ\†̃ "≥Ú «̀Î=Ú ÜÕ∞_»∞ „Ñ̈Hõ$ «̀∞Å∞.
PÜ«∂ ^À+¨=ÚÅ f„=`å ™ê÷~ÚÅ#∞ |\˜ì, J<ÕHõ q^èŒ=ÚÅ =∂#=
ã̈fiÉèÏ==ÚÅ∞ HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú!

(12) „ Œ̂=º=ÚÅ∞ – LÑ̈Ü≥∂QÍÅ∞ :
338) „Ñ̈Hõ$u ã̈Ç̈Ï[OQÍ ÅaèOKÕ – Ñ̈^•~å÷Å<Õ „ Œ̂=º=Ú ÅO\Ï~°∞!

'„ Œ̂=º=Ú— Å#QÍ– „Ñ¨Hõ$uÖ’ ÅaèOKÕ– «̀∞Åã≤, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, x=∞‡, "ÕÑ¨,
rÅHõ„~°, Hõ~°HÍ¯Ü«∞, Lã≤iHõ "≥Ú.J<ÕHÍ<ÕHõ Ñ̈^•~°÷=ÚÅ∞. qq è̂Œ „ Œ̂=º=ÚÅÖ’
"Õ~°∞"Õ~°∞ QÆ∞}=ÚÅ∞ LO\Ï~Ú. QÆ∞}ÏÅÖ’ L#fl ÉèË̂ Œ=ÚÅ =Å#, "å\ ̃Hõ~°‡
(K«~°º) ÅÖ’ ‰õÄ_» ÉèË̂ Œ=Ú Å∞O_»@O ã̈Ç̈Ï[O. JO Œ̂∞=Å¡, "Õ~°∞"Õ~°∞ „ Œ̂"åºÅ∞
"Õ~°∞"Õ~°∞ "åº è̂Œ∞ÅÖ’ B+¨̂ è•Å∞QÍ, Ñ¨̂ ä•ºÅ∞QÍ Ñ¨xH˜ =™êÎ~Ú!
339) B+̈ è̂ŒQÆ∞}O Un ÖËx – „ Œ̂=º=Ú XHȭ \© ÖË̂ Œ∞!
     â’¡ : <å<Ò+̈kèÉèí∂ «̀O [QÆu H̃Oz „ Œ̂Ì=º =ÚÑ̈ÅÉèíº Õ̀ ! (K«~°Hõ 26–9)
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1. D [QÆ̀ «∞ÎÖ’ B+¨̂ èŒ QÆ∞}ÏÅ∞ Ug ÖËx Ñ¨̂ •~°÷"Õ∞ ÖË̂ Œ∞. „Ñ¨u "≥ÚHȭ ,
K≥@∞ì ‰õÄ_® XHõ =∞O Õ̂! PYiH̃, «̀$}O ‰õÄ_® ( QÆiHõ, QÆ_ç¤ ‰õÄ_®) H˘xfl
ã̈O Œ̂~åƒùÅÖ’ =∞O Œ̂∞ÖÏQÍ Ñ̈xKÕã̈∞ÎOk!

2. LÑ̈–q+̈=ÚÅ∞ : lÖË¡_»∞ áêÅ∞, *̌=Ú_»∞ áêÅ∞, á⁄uÎ Œ̂∞OÑ,̈
QÆ<Õfl~°∞, QÆ∞i"≥O Œ̂ yO[, #Å¡=∞O Œ̂∞, L"≥∞‡ «̀Î– Wq ÜÕ∞_»∞#∞ LÑ̈–q+̈=ÚÅ∞.
g\˜H˜ ‰õÄ_» B+¨̂ èŒ QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅ=Ù!

3. ¿ãflÇ¨Ï=ÚÅ∞ : Ñ¶̈∞$ «̀=Ú, ≥̀·Å=Ú, =™ê, =∞[˚ Ü«∞x– ¿ãflÇ¨Ï#
„ Œ̂=º=ÚÅ∞ <åÅ∞QÆ∞ q è̂Œ=ÚÅ∞. g\H̃̃x B+̈ è̂Œ QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅ=Ù.

QÀ=¸„`«=Ú Ü≥ÚHõ¯ "≥·t+¨ì º=Ú, q+¨–â◊√kúHõ~°`«fi=Ú, ã¨HõÅq^èŒ
=¸„ «̀=ÚÅÖ’ nx „âı+̈ª̀ «fi=Ú#∞ QÆ=∞xOz#KÀ– QÀ=∂ «̀#∞ Ñ̈ÓlOK«∞@
Ü«∞<≥_ç ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈Oã̈¯ $f B#fl «̀º=Ú ≥̀eÜ«Ú#∞!
340) Jq Ñ̈Ù\ì̃# Õ̂â◊HÍÖÏÅ#∞|\ì̃ – F+̈ è̂Œ∞Å „Ñ̈ÉèÏ=O LO@∞Ok!

â’¡: PˆQflÜ«∂ qO è̂Œº â‹·ÖÏ^•ºó ™œ"≥∂º Ç≤Ï=∞yió ã¨‡ $ «̀ó
    J «̀ ã̈Î̂ Ò+̈ è̂•x ã̈∞ºó J#∞~°∂áê}̃ ¿ÇÏ «̀∞aèó ! (5–106)
4. qO è̂Œº Ñ¨~°fi «̀=∞O Œ̂∞ |∞\ì̃# F+¨̂ èŒ∞Å∞ Jyfl Éèí∂ «̀=Ú Ü≥ÚHȭ

JOâ◊=Ú ÃÇÏK«∞ÛQÆ HõÅqQÍ #∞O_»∞#∞. Ç≤Ï=∞= «̀Ê~°fi «̀=∞O Œ̂∞ |∞\˜ì# F+̈ è̂Œ∞Å∞
™È=∂Oâ◊ (K«O„ Œ̂∞x JOâ◊) ÃÇÏK«∞ÛQÆ HõÅqQÍ #∞O_»∞#∞. PÜ«∂ F+̈ è̂Œ∞Å∞
«̀=∞ «̀=∞ HÍ~°}=ÚÖ̌·# ̂ Õâ◊ HÍÖÏ Œ̂∞Å‰õΩ ̀ «y# QÆ∞}=ÚÅ∞ Hõey  Ü«ÚO_»∞#∞.

(13) „ Œ̂=º=ÚÅ Ü≥ÚHȭ  ~°ã̈, qáêHõ, g~°º, „Ñ̈ÉèÏ"åÅ∞ :
341) fÑ≤, Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù, LÑ̈ÙÊ, HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ – J#∞#q P~°∞ ~°ã̈=ÚÅ∞!

1. =∞ è̂Œ∞~° P=∞¡ Å=} Hõ@∞ uHõÎ HõëêÜ«∞ ( J#QÍ– fÑ≤, ÑÙ̈Å∞ÑÙ̈,
LÑ̈ÙÊ, HÍ~°O, KÕ̂ Œ∞, =QÆ~°∞ ) J<Õq P~°∞ ~°ã̈=ÚÅ∞. =∞#=Ú Éèí∞lOK«∞
PÇ̈~° Ñ̈^•~°÷=ÚÅ∞ "≥Ú. „ Œ̂=º=ÚÅ∞– D PiO\Ö̃’ XHõ\ ̃ÖËHõ Z‰õΩ¯=
~°ã̈=ÚÅ∞ (~°∞K«∞Å∞) QÆÅqQÍ #∞O\Ï~Ú.

342) P~°∞ ~°™êÅ∂ ‰õÄ_» r~°‚=∞Ü«∂ºHõ – =¸_»∞ qáêHÍÖË J=Ù`å~Ú!
=∞ è̂Œ∞~°, Å=} ~°™êÅ∞ : =∞ è̂Œ∞~° qáêHõO
P=∞¡ ~°ã̈O : P=∞¡ qáêHõO
Hõ@∞ uHõÎ HõëêÜ«∞ ~°™êÅ∞: Hõ@∞ qáêHõO
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qáêHÍÅ∞ ™ê è̂•~°}OQÍ ÃÑ·q è̂ŒOQÍ<Õ LO\Ï~Ú. HÍx H˘xfl H˘xfl

„Ñ̈ Õ̀ºHõ Ñ̈^•~å÷Å∞ ‰õÄ_» L<åfl~Ú. (L^•: âÁOiî Hõ@∞ (HÍ~°ÑÙ̈) ~°ã=̈Ú
QÆe#Ñ̈Ê\H̃©, r~°‚O JÜ«∂ºHõ =∞ è̂Œ∞~° qáêHõOQÍ =∂i, =∞ è̂Œ∞~°~°ã ̈QÆ∞}ÏÅ<Õ
~Úã̈∞ÎOk. '„ Œ̂=ºQÆ∞} nÑ≤Hõ— J<Õ 2= J#∞|O è̂ŒOÖ’ PÜ«∂ „ Œ̂"åºÅ „Ñ̈ Õ̀ºHõ
qáêHÍÅ#∞ ã̈∂zOK«@O [iyOk.)
343) L+̈‚g~°º Ñ̈^•~å÷Å∞ "Õ_ç KÕ™êÎ~Ú – j «̀g~åºÅ∞ K«Å= KÕ™êÎ~Ú !

1. D [QÆ̀ «∞Î JO`å Jyfl–™È=∞ =∞Ü«∞=Ú. H˘xfl „ Œ̂=º=ÚÅ∞ Jyfl
(L+¨‚) QÆ∞}=ÚÅ`À#∞, =∞iH˘xfl ™È=∞ (K«O„^Œ j`«Å) QÆ∞}=ÚÅ`À#∞
LO\Ï~Ú. HÍ=Ù# g~°º=ÚÅ∞ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞– L+̈‚g~°º=Ú, j «̀g~°º=Ú.

2. L+̈‚g~°º=Ú : "å «̀, HõÑ¶=̈ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. „Éèí=∞, ̂ ŒÑ≤ÊHõ, |_»eHõ,
¿ãfi Œ̂=Ú, ^•Ç̈Ï=Ú (=∞O@), «̀fi~°Ö’ Ñ̈Hõfi=Ú *ËÜ«Ú@ gxx *ËÜ«Ú#∞.
(Wk Jyfl QÆ∞}=Ú.)

3. j «̀g~°º=Ú : =Úã̈e «̀#=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† =∞iÜ«Ú "å «̀, HõÑ¶̈
"åº è̂Œ∞Å#∞ *ËÜ«Ú#∞. Ñ≤̀ «Î=Ú#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞. PÇ̈¡̂ Œ=Ú#∞, r=#=Ú#∞,
„™È`Àã̈ÎOÉèí=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† ~°HõÎÑ≤̀ «Î=ÚÅÜ≥ÚHȭ  L„ Õ̂Hõ=Ú#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞.
(Wk ™È=∞ (K«O„ Œ̂) QÆ∞}=Ú.)
344) Ô~O_»∞ „ Œ̂"åºÅ∞ Hõe¿ãÎ HõêQ–xHõ~° „Ñ̈ÉèÏ"åxH̃ âß„ãÎ̈"Õ∞ „Ñ=̈∂}O!

4. H˘xfl „ Œ̂"åºÅ‰õΩ– "å\ ̃ ~°ã̈ qáêHõ g~åºÅ‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ
HÍHõ, „Ñ῭ ÕºHõ"≥∞ÿ# Hõ~°‡Å∞ KÕ¿ã â◊H̃Î LO@∞Ok. nx<Õ „ÑÉ̈èÏ=O JO\Ï~°∞.

5. Ô~O_»∞ q~°∞ Œ̂ú ~°™êk QÆ∞}=ÚÅ∞ Hõeã≤#Ñ̈Ù_»∞– JkèHõ QÆ∞}=Ú
Hõey# Õ̂ [~ÚOK«∞#∞. ~°ã̈=Ú– qáêHõ=Ú– g~°º=Ú– „Ñ̈ÉèÏ==Ú– D
<åÅ∞yO\Ö̃’ =ÚO Œ̂∞ ̂ •xHõO>̌ ̀ «~°∞"å «̀k |Å= «̀Î~°=Ú. ̀ «~°∞"å «̀k =ÚO Œ̂∞
"å\#̃xflO\x̃ u~°ã̈¯iOK«QÆÅ â◊H̃Î QÆeyÜ«ÚO_»∞#∞.

6. JO Œ̂∞ =Å#, J<ÕHõ ~°ã̈=ÚÅ∞ QÆÅ „ Œ̂=º=ÚÅ∞ ÖËHõ F+̈ è̂Œ∞Å∞
ã̈OÜ≥∂QÆ=Ú K≥Ok#Ñ̈Ù_»∞ U QÆ∞}=Ú Ñ̈Ù@∞ìK«∞#fl^À, Jk P ã̈OÜ≥∂QÆ=Ú
Ü≥ÚHȭ  „Ñ̈ÉèÏ==ÚQÆ<Õ „QÆÇ≤ÏOK«=Ö̌#∞. WK«@ âß„ã̈Î"Õ∞ „Ñ̈=∂}=Ú QÍx,
«̀~°̄ =Ú LÑ̈Ü≥∂yOK«̂ Œ∞.

345) QÆ∞~°∞ ÅÑ¶Ú̈=ÙÅ∞, ã̈∂÷Å ã̈∂HΔÍ‡Å–=O\=̃hfl „ Œ̂"åºÅ ̂ ŒfiO Œ̂fi QÆ∞}ÏÅ∞!

(J#∞|O è̂ŒO–1Ö’ 1= ã̈∂zHõ K«∂_»∞_»∞.)
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11= J^è•ºÜ«∞O

=∂#= rq «̀O – =Ü≥∂ Œ̂â◊Å∞, Hõ~°Î"åºÅ∞
(1) ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈Oã̈¯ $uH̃ K≥O Œ̂@O =∞#‰õΩ QÆ~°fiHÍ~°}O :
=∂#= rq «̀ ™êÑ¶̈ÖÏºxH̃ XHÀ¯ ã̈Oã̈¯ $u XHÀ¯ r=# q è̂•<åxfl

U~°ÊizOk. =∞# ÉèÏ~°fÜ«∞ ã¨Oã¨¯ $u– D Ñ¨iq∞`« rq`«HÍÅOÖ’,
=∂#=ÙÅ∞ ™êkèOKåeû# L^•`«Î ÅHΔÍºÅ#∞ xˆ~ÌtOzOk. PÜ«Úˆ~fi^ŒO,
Ü≥∂QÆO, âß„ã‘ÎÜ«∞ ã̈Ow «̀O, "≥Ú. Z<Àfl qt+̈ì̀ «Å =Ö̌<Õ, =∞# "Õ̂ Œ "Õ̂ •O`åÅ∞
(Philosophy) ‰õÄ_» „Ñ¨̈Ñ̈OK«OÖ’<Õ J «̀∞º «̀Î=∞O!

PÜ«Ú+̈μ¬, P~ÀQÍºÅ∞ ~°H̃ΔOK«∞HÀ=\ÏxH̃ J=ã̈~°"≥∞ÿ# J=QÍÇ̈Ï##∞,
QÆ̀ « J è̂•ºÜ«∂ÅÖ’ PÜ«Ú̂~fi Œ̂ âß„™êÎ#∞™ê~°O Ñ̈ijeOK«@O [iyOk.
WÑ̈ÙÊ_»∞ =∂#= rq «̀OÖ’x =Ü≥∂ Œ̂â◊Å∞, PÜ«∂ Œ̂â◊ÅÖ’x Hõ~°Î"åºÅ#∞
QÆ∞iOz# ã̈∂÷Å J=QÍÇ̈Ï##∞ U~°Ê~°K«∞‰õΩO^•O!

â’¡: PÇ¨~° x„^• ÉèíÜ«∞ "≥∞ÿ̂ äŒ∞<åx
        ™ê=∂#º"Õ∞ «̀̀ ü Ñ¨â◊√aè~°fl~å}Ï"£∞ I
    è̂Œ~À‡ Ç≤Ï Õ̀ëê=∞kèHÀ qâıëÈ
        è̂Œ̂~‡} Ç‘Ï<åó Ñ¨â◊√aè ã¨û=∂<åó II
J~°÷ HÍ=∂Å∞ ã̈~°fi™ê=∂<åºÅ∞† JO Œ̂~°∂ „Ñ̈Ü«∞uflOKÕ"Õ.  è̂Œ~°‡OQÍ

rqOK«@"Õ∞ Q˘Ñ̈Ê Œ̂#O, J Õ̂ ̀ «Ñ̈ã̈∞û! J\ì̃"åîH *Ï̋#O, "≥∂HõΔO ã≤kú™êÎ~Ú!

(2) Ñ̈Ù~°∞+̈μÅ =Ü≥∂ Œ̂â◊Å∞ :
346) =∞x+≤H̃ Ñ̈Ó~å‚Ü«Ú+̈μ¬ #∂@~Ú~°"≥·–„Ñ̈u Ñ̈ Õ̂à◊§‰õΩ XHÀ¯ â◊H̃Î H©Δ}O!
347) Ñ̈k #∞Oz W~°"≥· ÜÕ∞à◊§=~°‰õΩ–Ñ≤Å¡Å∞ J «̀ºkèHõOQÍ ÃÑîQ =Ü«∞ã̈∞!
     10 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : ÉÏÅº=Ú «̀iy áÈ=Ù#∞.
     20 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : â◊s~° ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂Å "ÕQÆ=Ú «̀yæáÈ=Ù#∞.
     30 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : â◊s~° HÍOu «̀~°∞QÆ∞@ "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞#∞.
     40 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : ã̈‡~°} â◊H̃Î «̀~°∞QÆ∞@ "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞#∞.
     50 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : ̀ «fi‰õΩ¯ (K«~°‡=Ú) ̀ «~°∞QÆ∞@ "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞#∞.
     60 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : <Õ„ «̀ â◊H̃Î «̀~°∞QÆ∞@ "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞#∞.
     70 = ã̈O. «̀~°∞"å «̀ : â◊√„Hõ=Ú (g~°º=Ú) «̀iy áÈ=Ù#∞.
348) Ñ¨Ù~°∞+¨μÅ =Ü≥∂=ã÷̈Å∞ =¸_»∞ – ÉÏÅº =∞ è̂Œº=∞ =$^•ú=ã÷̈Å∞!

=∞ è̂Œº=∂=ã÷̈Ö’ <åÅ∞QÆ∞ JO «̀~°Ìâ◊Å∞ :
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1. 16–20= ã̈O. =~°‰õΩ : '=$kú Œ̂â◊— (Growth)
2. 21–30= ã̈O. =~°‰õΩ : 'Ü«∞=fi# Œ̂â◊— (Youth)
3. 31–40= ã̈O. =~°‰õΩ : 'Ñ̈Ó~°‚ Ü«∞=fi# Œ̂â◊— (|Å,  L`åûÇ̈Ï,

g~°º=ÚÅ∞ J «̀∞º#fl «̀ ™ê÷~ÚÖ’ #∞O_Õ =Ü«∞ã̈∞û!
4. 41–70= ã¨O. =~°‰õΩ : 'H©Δ} Œ̂â◊— (ÃÑ· è̂• «̀∞=ÙÅ∞ "≥Ú."å\˜H˜ H˘kÌQÆ

Ç¨x, H©Δ} «̀, «̀~°∞QÆ∞ Œ̂Å HõÅ∞QÆ∞ «̀∂O\Ï~Ú.)
=$^•ú=ã̈÷  : 71= ã̈O. #∞O_ç PÃÑ·#.

ÉÏÅ∞~°‰õΩ U =Ü«∞ã̈∞Ö’ Uq JÅ"å@∞ KÕÜ«∂e :
1. 5= U\#̃∞O_ç Ñ̈ÙH̃¯eOK«\Ïxfl JÅ"å@∞ KÕÜ«∂e.
2. 8= U\#̃∞O_ç #ã̈ºHõ~°‡#∞ (=Ú‰õΩ¯Ö’ „ Œ̂= „ Œ̂"åº Œ̂∞Å K«∞Hȭ Å#∞
   "ÕÜ«Ú@#∞ – 'Nasal Drops— #∞) JÅ"å@∞ KÕÜ«∂e.
3. 16= ã̈O.#∞O_ç q̂~K«#=Ú#‰õΩ B+̈ è̂ŒO fã̈∞H˘#∞@#∞  „áê~°OaèOKåe.
4. 20 = ã̈O. ^•\#̃ «̀~°∞"å «̀ q"åÇ̈ÏO J~Ú# «̀~°∞"å «̀<Õ, "≥∞ÿ̂ äŒ∞#=Ú
    PK«~°}Ü≥∂QÆº=Ú!

(3) „ã‘ÎÅ =Ü≥∂ Œ̂â◊Å∞ :
349) „ã‘ÎÅ =Ü≥∂=ã÷̈Å∞ <åÅ∞QÆ∞ – ÉÏÖÏ «̀~°∞}© „áœ_è® =$^•ú!

1. ÉÏÖÏº=ã̈÷ : P_» Ñ≤Å¡Å∞ 12–13= ã̈O.Ö’ ~°[ã̈fiÅ  (Ñ̈Ù+̈Ê=u)
J=Ù`å~°∞† <≥Åã̈i |∞∞ «̀∞K«„HõO (Menstrual Cycle) „áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞Ok!
â◊s~°OÖ’ =∂~°∞ÊÅ∞, „ã‘Î̀ «fi zÇ¨flÅ∞ Hõ#|_»@O "≥Ú Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. â◊s~°
ã¨Ê $Ç¨Ï ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok. PHõ~°¬}©Ü«∞OQÍ HõxÑ≤ã¨∞ÎO\Ï~°∞. =∞QÆ Ñ≤Å¡Å`À
Wk=~°Hõ\ ̃=Ö̌ K«#=ÙQÍ LO_»‰õÄ_»x =Ü«∞ã̈∞ ~Úk. «̀e¡̂ ŒO„_»∞Å∞ K≥¿ÑÊ
*Ï„QÆ̀ «ÎÅhfl „â◊̂ ŒúQÍ áê\ÕKåeû# =Ü«∞ã̈∞û!

(<Õ\ ̃ ™ê=∂lHõ Ñ̈iã≤÷̀ «∞ÅÖ’#~Ú Õ̀ – ÉÏeHõÅ∞ WO\Ï |Ü«∞\Ï
‰õÄ_» J#∞HõΔ}O *ÏQÆ~°∂Hõ̀ «̀ À, P «̀‡~°HõΔ}Ï Œ̂$+≤ì̀ À "≥∞ÅQÆ∞ «̀∂ LO_»@O
„áê~°OaèOKåeû# =Ü«∞ã̈∞û!)

2. «̀~°∞}Ï=ã̈÷ : 17 – 32= ã̈O. =~°‰õΩ ' «̀~°∞}̃— , 'Ü«Ú=u—. Wk
q"åÇÏ̈O KÕã∞̈‰õΩx, ã̈O`å#=Ú#∞ Hõ#\ÏxH̃ J «̀∞º «̀Î=∞"≥∞ÿ# =Ü«∞ã̈∞û!

3. „áœ_è®=ã̈÷ : 33 – 50= ã̈O. =~°‰õΩ '„áœ_è®—. Wk rq «̀OÖ’
=∞ è̂Œº =Ü«∞ã̈∞û. â◊H̃Î Ü«Ú‰õΩÎÅ∞ ̀ å~å ™ê÷~ÚÖ’ LO\Ï~Ú. Ñ≤Å¡Å ÃÑOÑ̈HõOÖ’
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"≥∞Å‰õΩ=Å∞ J#∞Éèí=OÖ’H˜ =ã¨∂ÎO\Ï~Ú! 50= ã¨O. Ö’Ñ¨Å <≥Åã¨i
|∞∞ «̀∞K«„HõO PyáÈ=@O (Meno-pause) [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

4. =$^•ú=ã¨÷ : 51= ã¨O. Meno-pause `«~°∞"å`« Ç¨~À‡#∞Å
ã̈=∞`ÒÅºO ̀ «QÆæ@O "≥Ú Œ̂Å=Ù «̀∞Ok. ̀ «=∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ q"åÇ̈ Œ̂∞Å∞, Ñ̈Ù~°∞à◊¥§–
Ñ̈Ù}ÏºÅ∂, =∞#=Å∞– =∞#=~åà◊§`À =Ú Œ̂∞Ì =ÚiáêÅ∂ LO\Ï~Ú. Z=iH̃
=∂#= ã̈Ç̈Ü«∞O (Woman-Power) J=ã̈~°"≥∞ÿ̀ Õ "åiH̃ ã̈Ç̈Ü«∞O KÕ¿ãO Œ̂∞‰õΩ
"≥≥àÏ§eû =ã̈∂ÎO@∞Ok! JO Œ̂∞̂H, =∞Ç≤Ïà◊Å∞ ̀ «=∞ P~ÀQÍºxfl U =Ü«∞ã̈∞Ö’#∂
QÆ∂_» J„â◊̂ Œú KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞! Self-Care is Most Important !

(4) rq «̀OÖ’x <åÅ∞QÆ∞ P„â◊=∂Å∞ (Four Stages) :
350) =Ü«∞ã̈∞û‰õΩ «̀y# Hõ~°Î"åºÅ#∞ |\ì̃ – P„â◊=∂Å∞ <åÅ∞QÆ∞ LO\Ï~Ú!
351) „|Ç¨Ï‡K«~°º QÆ$Ç¨Ïã÷̈ "å#„Ñ¨ã÷̈=ÚÅ∞ – ã¨<åflºã¨ P„â◊=∞O <åÅæ=k!

ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈Oã̈¯ $uÖ’– ã̈∞Y âßO «̀∞Å#∞, P è̂•ºu‡Hõ L#flux HÀ~°∞‰õΩ<Õ
„Ñ̈u =∞x+≤ rq «̀OÖ’#∂– <åÅ∞QÆ∞ ã≤÷̀ «∞Å∞ (P„â◊=∂Å∞) LO\Ï~Ú, LO_®e!
Jq– „|Ç¨Ï‡K«~°º, QÆ$Ç¨Ïã÷̈, "å#„Ñ¨ã÷̈, ã¨<åflºã¨ P„â◊=∂Å∞.

(5) q^•º~°̊# =Ü«∞ã̈∞û („|Ç̈Ï‡K«~åº„â◊=∞O) :
352) „|Ç̈Ï‡K«~°ºO JO>Ë q^•º~°̊#ÜÕ∞ – „Ñ̈ è̂•#OQÍ QÆÅ =Ü≥∂ Œ̂â◊!

1. JHõΔ~åÉèÏºã̈O z#flÑ̈ÙÊ_Õ KÕã≤<å, 9= ã̈O. #∞Oz 21–25= ã̈O.
=~°‰õΩ xÜ«∞=∞ Ñ̈Ó~°fiHõ q^•º~°̊# (Serious Learning) ã¨=∞Ü«∞O. `å=Ú
ZOK«∞‰ õΩ#fl q^•º~°OQÆO `«Ñ¨Ê, W`«~ ° q+¨Ü«∞=ÚÅg∞kH˜ ^Œ$+≤ ì
K≥̂ Œ~°hÜ«∞‰õΩO_®, QÆ∞~°∞=ÙÅÜ«∞O Œ̂∞ „â◊̂ •ú Éèí‰õΩÎÅ`À q^•º~°̊#ˆH JOH˜̀ «O
J"åfie! Ö∫H̃Hõ q Œ̂º`À ÉÏ@∞, ã̈Oã̈¯ $f ã̈O„Ñ̈^•Ü«∂Å∞, =ºH̃Î̀ «fi qHÍã̈=Ú,
™ê=∂lHõ ÉÏ è̂Œº «̀Å∞  ‰õÄ_® <Õ~°∞ÛHÀ=Åã≤# =Ü«∞ã̈∞û W Õ̂!
353) q^•ºi÷ Œ̂â◊Ö’ ã̈~°fi „Ñ̈ è̂•#=Ú–„|Ç̈Ï‡K«~°º=Ú#∞ x+̈ªQÆ #_»Ñ̈Ù@!
354) K«̂ Œ∞=Ù‰õΩ Œ̂QÆæ~°, „ã‘ÎÅ‰õΩ Œ̂∂~°=Ú–„|Ç¨Ï‡K«~°º=Ú J#QÍ xkÜÕ∞!
355) „ã‘ÎÅ#∞ QÆ∂iÛ «̀ÅÑ̈Hõ Ü«ÚO_»∞@– Õ̀*’ =$kúH̃ Ju =ÚYºO!

2. JO Œ̂∞KÕ, q^•ºi÷ ̂ Œâ◊Ö’ „|Ç̈Ï‡K«~°º xÜ«∞=∞=Ú#∞ áê\ã̈̃∂Î (J#QÍ
„ã‘Î ã¨O|O^èŒ"≥∞ÿ# Jxfl q+¨Ü«∞=ÚÅ‰õΩ ^Œ∂~°OQÍ LO@∂), g~°º~°HõΔ}
KÕã¨∞H˘O@∂, q^•º~°̊#ÜÕ∞ „Ñ¨̂ è•#OQÍ „Ñ¨=iÎOKÕ"å~°∞– «̀~°∞"åu QÆ$Ç¨Ïã÷̈
Œ̂â◊Ö’ J «̀ºO «̀ „Ñ̈ÉèÏ= jÅ∞~°∞QÍ LO\Ï~°∞† r=# P#O^•xfl J «̀ºkèHõOQÍ

P™êfikOK« QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞! Ñ̈Ó~°‚ PÜ«Ú~å~ÀQÍºÅ`À =iúÅ∞¡̀ å~°∞!
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3. q^•ºi÷#∞Å∞ ‰õÄ_® W"Õ xÜ«∞=∂Å#∞ q^•º~°∞÷Å q+̈Ü«∞OÖ’

áê\¿̃ãÎ, J Œ̂∞ƒù̀ «"≥∞ÿ# ã̈ «̀Êùe`åÅ#∞ rq`åO «̀O á⁄O Œ̂∞`å~°∞! Ö’Ñ̈ ~°Ç≤Ï «̀"≥∞ÿ#,
QÆifiOK« Œ̂y# ã̈ «̀ûO`å<åxfl ‰õÄ_® á⁄O Œ̂ QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞!

4. =∞s =ÚYºOQÍ, D Ü«∞=fi# „áê Œ̂∞~åƒù= Œ̂â◊Ö’, „ã‘Î–Ñ̈Ù~°∞+̈
PHõ~°¬}Å‰õΩ, ™êxflÇ≤Ï`åºxH̃ ̂ Œ∂~°OQÍ LO_»@O D „|Ç̈Ï‡K«~åº„â◊=∞OÖ’x
Ju H©ÅHõ"≥∞ÿ# JOâ◊O! =∞#ã̈∞ûÖ’ ‰õÄ_® D PHõ~°¬} ÉèÏ=#Å‰õΩ KÀ@∞
W=fiHõáÈ Õ̀, "åi (q^•ºi÷ / q^•ºi÷#∞Å) â◊√„Hõ / P~°Î= ̂ è• «̀∞=ÙÅ∞, F[ã¨∞û,
=~°Ûã̈∞û J «̀∞º «̀Î=∞ ™ê÷~ÚÖ’ LO\Ï~Ú! W Õ̂ ÉèÏq ã̈OÑ̈Ó~°‚ rq «̀ P#O^•Å‰õΩ
Ñ¨̈Ù<åk!

5. g\˜H˜ =ºuˆ~Hõ ÉèÏ"åÅ#∞ „¿Ñˆ~Ñ≤OKÕ ¿ãflÇ¨Å∞, KÒHõÉÏ~°∞
Jaè~°∞K«∞Å#∞ ˆ~ÔHuÎOKÕ \ ©.g. Kèå<≥Å∞û, ã≤x=∂Å∞ "≥Ú."å\ ˜x, D
x~å‡}Ï «̀‡Hõ =Ü«∞ã̈∞Ö’ K«∂_»‰õΩO_® LO_»@O KåÖÏ =∞Ozk!

6. =ÚO Œ̂∞#∞Op K«̂ Œ∞=ÙÅg∞ Õ̂ UHÍ„QÆ ̂ Œ$+≤ì ÃÑ_ç̀ Õ, ̀ «~°∞"å «̀ L^ÀºQÆ–
rq «̀=∞O`å q[Ü«∞=Ú, P#O Œ̂"Õ∞ (Successful and Happy)ÜÕ∞ QÆ̂ •!
D ~ÀAÅÖ’x Mind-Polluting EnvironmentÖ’ Wk ̀ «Ñ̈ÊHõ PK«iOK«̂ Œy#k!

(6) è̂Œ# ã̈Oáê Œ̂# =Ü«∞ã̈∞û (QÆ$Ç̈Ï™ê÷„â◊=∞O) :
356) K«O„ Œ̂ã̈∂~°∞ºÅ=Ö̌, Å`å=$HõΔ=ÚÅ=Ö̌ – „ã‘ÎÑ̈Ù~°∞+̈μÅ∞#∞ ã̈OÑ̈Ó~°‰õΩÖË!
357) Ñ̈Ù~°∞+̈μÅ∞ ÉÏ è̂Œº «̀QÍ Ãã·÷~åºxfl¿ãÎ–„ã‘ÎÅ∞ =∞=∞`å#∞~åQÍÅ #Ok™êÎ~°∞!

1. „Ñ¨Hõ$u ã¨Ç¨Ï[OQÍ<Õ „ã‘ÎÅ∞– "å «̀ûÅºO, „¿Ñ=∞, Hõ~°∞}, Œ̂Ü«∞,
Ñ̈i"å~°° Ç≤Ï «̀=Ú, ¿ã=#=Ú,  Ñ̈Ù„ «̀ áœ„ «̀ tâ◊√ ã̈O~°HõΔ}=Ú, "≥Ú."å\Ö̃’<Õ–
P#O Œ̂O á⁄O Œ̂∞`å~°∞! ̀ «=∞ rq «̀HÍÅÑ̈Ù J#∞Éèí=O`À– ‰õΩ@∞O|OÖ’QÍx,
ã̈=∂[OÖ’QÍx JÇ̈ÏOHÍ~° Ñ¶̈∞~°¬}Å#∞ (Ego-Clashes) Å#∞ ã¨~°∞ÌÉÏ@∞
KÕã̈∞‰õΩO@∂, KÕã̈∂Î– «̀=∞K«∞@∂ì P#O^•xfl "≥̂ Œ[Å¡@O ZÖÏQÀ "åîH
`≥Å∞ã¨∞!
358) ÉèÏ~°fÜ«∞ q"åÇ̈Ï =º=¿ã÷ – „Ñ̈Ñ̈OK«=Ú#‰õΩ «̀Å=∂xHõ "≥∞ÿ#k!
359) ã̈ «̀ûO`å<åxfl Hõ#@O ÃÑOK«@O – Ñ̈q„ «̀ q"åÇ̈xH̃ Ñ̈~°=∞ ÅHõΔ ºO!

2. ãÖ`å<åxfl Hõx Ñ̈_ÕÜ«∞\ÏxH̃ ÃÑ Œ̂ÌQÍ xÜ«∞=∂ÖËg JHȭ ~° ÖË̂ Œ∞.
HÍx rq «̀ HÍÅ Ñ̈~°ºO «̀=¸, `å=¸ "å~°∂ QÆ∂_»– =∞=∞`å#∞~åQÍÅ`À,
âßOu P#O^•Å`À– qÅã≤ÖÏ¡ÅO>Ë =∞@∞‰õΩ ZO`À =ÚO Œ̂∞ K«∂Ñ̈Ù J=ã̈~°O!
=∞# =∞Ç̈Ï~°∞¬Å∞ JOkOz# J\Ï¡O\ ̃P Œ̂~°≈ q"åÇ̈Ï =º=ã̈÷, ‰õΩ@∞O|
=º=ã̈÷Å∞ ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈Oã̈¯ $f =∞}̃Ç̈~°OÖ’ H˘eH̃ Ñ̈ÓãÅ̈∞!

113



„Ñ̈ ä̂Œ=∞ ÉÏÅ tHõΔ - 2
3. ‰õΩ@∞OÉÏÅ ã¨=∂Ç¨~°"Õ∞ ã¨=∂[O HÍ|\ ˜ ì, ™ê=∂lHõ

JÉèí∞º^ŒÜ«∂xH˜ =¸ÅO ‰õÄ_» QÆ$Ç¨Ï™ê÷„â◊=∞"Õ∞! D Jxfl =º=ã¨÷Å#∞
ã¨OÑ¨Ó~°‚OQÍ PK«~°}Ö’ ÃÑ>Ëì J=HÍâ◊ q∞KÕÛ QÆ$Ç¨Ï™ê÷„â◊=∞"Õ∞ <åÅ∞QÆ∞
P„â◊=∂ÅÖ’#∂ Ju =ÚYº"≥∞ÿ#k!

4. 'ã̈O`å<ÕK«Ûù— J<Õk ã̈$+≤ì Ö’x „áê}∞Åxfl\H̃© QÆ∂_» Ju ã̈Ç̈Ï["≥∞ÿ#
PHÍOHõΔ! 'HÍ=∞O— J#fl Ñ̈^•xH̃ ã̈O`å<ÕK«Ûù ‰õÄ_» XHõ =ÚYº"≥∞ÿ# J~°÷"Õ∞.
[O «̀∞=ÙÅÖ’– Ñ≤Å¡Å ÃÑOÑ̈HõO J<Õk KåÖÏ H˘kÌ HÍÅO =∂„ «̀"Õ∞ LO@∞Ok–
Jn P Ñ≤Å¡Å‰õΩ #_»=@O, ZQÆ~°@O, PÇ̈~°O ã̈OáêkOK«∞HÀ=@O "≥Ú.
KÕ̀ «#ÜÕ∞ºO «̀ =~°̂H! P «̀~°∞"å «̀– P [O «̀∞=ÙÅÖ’ «̀e¡, «̀O„_ç, Ñ≤Å¡Å∞–
Z=i „`À= "åi Õ̂! =∞m§ Hõe¿ã J=HÍâ◊O ‰õÄ_® #=∞‡HõO ÖË̂ Œ∞.

5. HÍx, =∞x+≤ Ñ≤Å¡Å q+̈Ü«∞O Ñ̈ÓiÎQÍ "Õ~°∞! gi PÇ̈~°O, [O «̀∞=ÙÅ
=Ö̌– P‰õΩÅ∂ JÅ=ÚÅ∂ u#@"≥∂, W «̀~° „áê}∞Å#∞ K«OÑ≤ Ñ̈zÛ =∂Oã̈O
u#@"≥∂ HÍ Œ̂∞! Uk ã̈=∞‰õÄ~°∞ÛHÀ"åÅ<åfl ̂ èŒ#O HÍ"åe. ̂ èŒ#O HÍ"åÅO>Ë
q Œ̂º, *Ï̋#O HÍ"åe. Jq HÍ"åÅO>Ë H˘xfl ã̈O= «̀û~åÅáê@∞ <Õ~°∞ÛHÀ"åe.
JO`«=~°‰õÄ PÇ¨~°O W`«~°∞ÖË ã¨=∞‰õÄ~åÛe. Z=i a_»¤ÅHÀ WOÔH=~À
ZO Œ̂∞‰õΩ ÃÑ_»̀ å~°∞! HÍ|\ì̃ XHõ P Œ̂~°≈ ã̈∞ã≤÷~° ‰õΩ@∞O| =º=ã̈÷#∞ U~°Ê~°Kå~°∞
=∞# ã̈Oã̈¯ $uÖ’!
360) Éèí~°Î =Ü«∞ã̈∞ "å~° ̀ «y#O «̀ LO>Ë–W Œ̂ÌiH©, Ñ≤Å¡Å‰õÄ ZO`À =∞Ozk!

6. ÃÑ·# (348, 349) JOâßÅÖ’ K≥Ñ≤Ê# Ñ̈Ù~°∞+̈μÅ =Ü≥∂=ã̈÷Å∞,
„ã‘ÎÅ =Ü≥∂=ã̈÷ÅÖ’ QÆÅ ÉèË̂ •Å#∞ Ñ̈ijeOz#@¡~Ú Õ̀#∂, #_ç =Ü«∞ã̈∞ûÖ’#∂
P «̀~°∞"å`å QÆÅ â◊H̃Î–`å~°̀ «=∂ºxfl |\ì̃hfl, =ÚO Œ̂\ ̃ «̀~åÅ J#∞Éèí"åxfl
|\˜ìhfl– ÉèÏ~åº Éèí~°ÎÅÖ’ =Ü«∞ã̈∞û ̀ Õ_® Ju ̀ «‰õΩ¯=QÍ LO_»=Åã≤# J=ã̈~°O
ÖË̂ Œ∞ Jx ≥̀Å∞ã¨∞ÎOk. «̀y#O «̀ =Ü«∞ã¨∞ "å~° (Considerable Age-Dif-
ference) LO_»@"Õ∞– "å~°∞ LÉèíÜ«ÚÅ‰õΩ, "åi Ñ≤Å¡Å‰õΩ QÆ∂_» Z‰õΩ¯=
„Ñ̈Ü≥∂[#Hõ~°O, „âıÜ«∞ã̈¯~°O, n~å…Ü«Ú+̈¯~°O!
361) ãÇ̈̈ è̂•ºÜ«ÚÅ∞ ã̈=∞=Ü«∞ã̈∞¯ÖË QÍ#–"åi`À „¿Ñ=∞q"åÇ̈ÏO «̀QÆ̂ Œ∞!

7. rq`åxH̃ Ñ̈iÑ̈Ó~°‚̀ « xKÕÛk QÆ$Ç̈Ï™ê÷„â◊=∞"Õ∞– Jk q"åÇ̈ÏO`À<Õ
„áê~°OÉèíO J=Ù «̀∞Ok. Ü«Ú=f Ü«Ú=‰õΩÅ∞ „¿Ñq∞OK«∞‰õΩ#flÑ̈Ê\H̃©, P „¿Ñ=∞
J<Õk q"åÇ̈xH̃ ̂ •if¿ãÎ<Õ ã̈Ñ¶Å̈=Ú, ã̈∞MÏO «̀=Ú J=Ù «̀∞Ok ! ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#
„Ñ̈HÍ~°O– ÉèÏ~åº Éèí~°ÎÅ=∞ è̂Œº Hõx+̈ªOQÍ H˘O «̀ =Ü≥∂ÉèË̂ ŒO LO_»@"Õ∞– "åi
âßs~°Hõ =∂#ã≤Hõ P#O^•Å‰õΩ Ju =ÚYºO.
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8. ̀ «=∞ ã̈Ç̈ è̂•ºÜ«ÚÅ =Ü«∞ã̈∞û ‰õÄ_» ̀ «=∞ =Ü«∞ã̈∞û‰õΩ ã̈=∂#OQÍ<Õ

LO@∞Ok HÍ|\ì̃, ã̈Ç̈ è̂•ºÜ«ÚÅ∞ (Classmates) ÉèÏ~åºÉèí~°ÎÅ∞ J=\ÏxH̃
=Ü«∞ã¨∞û `Õ_® ã¨iáÈ^Œ∞. ÃÑo§H˜ gÅ∞HÍx =Ü«∞ã¨∞Ö’#∞#fl HÍ¡ãπ"Õ∞\òû
„¿Ñq∞OK«\ÏxH̃ ‰õÄ_» Ñ̈xH̃~å~°∞ QÆ̂ • ! JO Œ̂∞Hõx, P_»Ñ≤Å¡Å∞– ã≤x=∂Å∞,
\©g ã‘iÜ«∞ÖòûÖ’ K«∂Ñ≤ã̈∞Î#fl@∞¡QÍ, HÍ¡ãπ"Õ∞\òû Ü≥ÚHȭ  „¿Ñ=∞(=Å)Ö’ Ñ̈_»‰õΩO_®,
«̀=∞ rq`åÅ#∞ #∂̂~à◊§ Ñ̈O@ÖÏ Ñ̈O_çOK«∞HÀ=@"Õ∞ q"ÕHõO!

362) ‰õΩ@∞OÉ„âıÜ«∞O HÀã̈O ¿ãfiK«Ûù#∞– «̀yæOK«∞H˘#∞@ÜÕ∞ L^• «̀Î „Ñ̈=~°Î#!
9. è̂Œ~°‡ Œ̂$+≤ì JO «̀QÍ ÖËx, Éè∫uHõ ã¨∞Y=∂„ «̀ Œ̂$+≤ìÜÕ∞ „Ñ¨̂ è•#OQÍ

Hõey#\ì̃ ~Ú «̀~° áêâßÛ «̀º ã̈Oã̈¯ $ «̀∞ÅÖ’ – Ñ≤Å¡Å‰õΩ "≥∞*Ïi\© =Ü«∞ã̈∞
(16–18 ã¨O.) ~åQÍ<Õ, Ô~Hõ¯Å∞ =zÛ ZyiáÈÜÕ∞ Ñ¨‰õΔΩÅ =Öˇ, Ñ≤Å¡Å∞
WO\˜#∞Oz "≥o§áÈ`å~°∞† ÖË̂ • «̀e¡̂ ŒO„_»∞ÖË 'g∞ „`À= g∞~°∞ K«∂ã¨∞HÀO_ç†
=∂ „`À=# =∞=∞‡efl Ç̈~ÚQÍ „| «̀Hõx=fiO_ç— Jx Ñ̈OÑ≤OKÕ™êÎ~°∞! K«̂ Œ∞=Ù
Ñ̈ÓiÎ KÕã̈∞‰õΩ<ÕO «̀ =~°‰õÄ ‰õÄ_®, P Ñ≤Å¡Å∞ (áê~üì >̌ÿO *ÏÉòû) KÕã̈∞HÀ"åeûO Õ̂!
Z=i ÃÑoà◊√§ "åˆ~ K«∂ã¨∞‰õΩO\Ï~°∞! |∞~°̂ ŒÖ’ HÍÅ∞ Ñ¨_ç̀ Õ, Hõ_»∞‰õΩ¯x, =∞m§
J_»∞QÆ∞ "ÕÜ«∂eûO Õ̂!

10. _»|∞ƒÅ∞ ~ÚzÛ =∞s, JO\© =Ú@ìx Counsellors x ÃÑ@∞ì‰õΩx
ã¨ÅÇ¨Å#∞ J_»∞QÆ∞`åˆ~ `«Ñ¨Ê, `«=∞ Ü≥∂QÆˆHΔ=∂Å HÀã¨O `«Ñ≤OzáÈÜÕ∞
«̀e¡̂ ŒO„_»∞Å#∞ =∂„ «̀O ã̈ÅÇ̈ J_»QÆ~°∞! "å~°O «̀@ "å̂~ K≥Ñ≤Ê<å q#~°∞!

Wn áêâßÛ «̀º Ãã· fi~°qÇ̈~° ¿ãfiKåÛ ã̈Oã̈¯ $u! «̀# ‰õΩ@∞O| „âıÜ«∞O HÀã̈O
=ºH̃Î ̀ «# ¿ãfiK«Ûù#∞ Ñ̈iq∞ «̀∞Ö’¡ LOK«∞HÀ=@"Õ∞ ÉèÏ~°fÜ«∞ ã̈Oã̈¯ $u qt+̈ì̀ «!

(7) q„âßO «̀ r=# =Ü«∞ã̈∞û ("å#„Ñ̈™ê÷„â◊=∞O) :
363) J~°"≥· ÜÕ∞à◊√§ xO_ç# Ñ≤=∞‡@ – Ñ̈~å~°÷ Ñ̈~°=∂~°÷ r=#"Õ∞ „Ñ̈ è̂•#O!

1. D P„â◊=∞OÖ’ x["≥∞ÿ# q„âßO «̀ rq «̀O (Truly Retired
Life) QÆ_»áêe! Hõhã¨O 60 = ã¨O. +¨+≤ìÑ¨ÓiÎ (Retirement Age)
JÜÕ∞º<å\H̃̃– ™êfi~°÷ „Ñ̈=$uÎ =∂~°æO #∞Oz x™êûfi~°÷ „Ñ̈=$uÎ =∂~°æO "≥·Ñ̈Ù‰õΩ
=∞~°Å@O „áê~°OaèOKåe!

2. Ñ≤Å¡Å‰õΩ L^ÀºQÍÅ∂, q"åÇ̈Å∂ [iQÍHõ, WOHõ «̀=∞ ‰õΩ@∞O|
ÉÏ^èŒº`«Å#∞ Ñ≤Å¡Å‰õΩ JÑ¨Ê*ˇÑ≤Ê, ÉèÏ~åº ã¨"Õ∞`«OQÍ q„âßO`« r=<åxfl
P~°OaèOKåe. «̀=∞ Œ̂$+≤ìx è̂Œ<å~°̊# g∞ Œ̂#∞Oz, è̂Œ<åxfl ã¨kfixÜ≥∂QÆO
KÕÜ«∞@O g∞ Œ̂‰õΩ ™êiOKåe.
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3. ™êfi~°÷Ñ¨Ói`« =ºH˜Î^èŒ~°‡O Hõ#fl ™ê=∂lHõ ^èŒ~å‡K«~°}Ë q∞#fl!
‰õΩ@∞O|O..ã̈=∂[O.. Õ̂â◊O.. è̂Œ~°‡O..=∂#"åo– D „Hõ=∞OÖ’, ̀ «# ‰õΩ@∞O|
ã̈O‰õΩz «̀ Ñ̈ikè#∞Oz =ã̈∞ è̂≥·Hõ ‰õΩ@∞O|OQÍ qã̈ÎiOKåe!
364) `å=Ú á⁄Ok#^•xHõ#fl Z‰õΩ¯=QÍ – uiy ~Ú=fi@"Õ∞ P «̀‡Q“~°=O!

4. =∞Oz"å~°∞ Ü≥∞Ñ̈ÙÊ_»∂ QÆ∂_» ̀ å=Ú á⁄Ok#^•x HõO>Ë Z‰õΩ¯=QÍ<Õ
uiy ~Ú"åfiÅx K«∂™êÎ~°∞ ! WO «̀=~°‰õΩ ã̈=∂[O #∞Oz, Õ̂â◊O #∞Oz
Z<Àfl „Ñ̈Ü≥∂[<åÅ#∞ =∞#=Ú, =∞# ‰õΩ@∞O|=¸ á⁄Ok L<åfl=Ú QÆ̂ •!
WHõ Hõhã̈O D =Ü«∞ã̈∞Ö’<≥·<å  ã̈=∂*ÏxH̃, ̂ ÕâßxH̃  =∞#O UO KÕÜ«∞QÆÅ=∂
J<Õ ̀ «Ñ¨#, Hõ$+≤ "≥Ú Œ̂Å"åfie! Wk Hõhã¨ Hõ$ «̀[˝̀ « ! ÖËHõáÈ Õ̀, |∞∞}„QÆã¨∞ÎÅO
J~ÚáÈ`åO!

(8) "≥∂HõΔ™ê è̂Œ# =Ü«∞ã̈∞û (ã̈<åflº™ê„â◊=∞O) :
365) =∞#ó„áê} ~°∂Ñ̈ ã̈∂HõΔ ‡ ̂ ÕÇ̈Ï"Õ∞ – [#‡[#‡Å‰õΩ =∞#"≥O@ =K«∞Û#k!

ã̈∂HõΔ ‡, HÍ~°} â◊s~åÅ`À ‰õÄ_ç# r=Ù_»∞– D ã̈∂÷Å â◊s~åxfl WHȭ _Õ
=kÖËã≤– „H˘ «̀Î ã̈∂÷Å â◊s~åxfl "≥̂ Œ∞‰õΩ¯O@∂– "≥o§áÈ=@"Õ∞ '=∞~°}O— JO>Ë!
J#QÍ, [#‡ [#‡Å‰õÄ =∞# "≥O@ =KÕÛk– =∞#ã̈∂û „áê}ÏÅ`À ‰õÄ_ç#–
ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~°O =~°̂H ! Mind is the Man, not the Body ! JO Œ̂∞̂H, D
[#‡Ö’ =∞# =∞#ã̈∞û#∞ ZO «̀QÍ ã̈Oã̈¯iOK«∞‰õΩO>Ë, L «̀Î~° [#‡ÅÖ’ ‰õÄ_®
JO «̀ L#flu, JO «̀ P#O Œ̂O!

=∞# ÉèÏ~°fÜ«∞ =∞Ç̈Ï~°∞¬Å É’ è̂Œ#Åhfl– =∂#ã≤Hõ L#fluh, âßOu
™œÉèÏQÍºbfl, J=∞$`«`åfixfl (âßâ◊fi`« âßOu, JYO_®#O^•xfl) – ZÖÏ
™êkèOK«∞HÀ QÆÅ"≥∂ ̀ ≥eÜ«∞ *̌Ñ̈Ê\Ïx̂H ! P É’ è̂ŒÅ#∞ „â◊̂ •ú Éèí‰õΩÎÅ`À áê\Õz#
"åiH̃– WÇ̈Ï=¸, Ñ̈~°=¸, "≥∂HõΔ=¸– =¸_»∂ Œ̂‰õΩ¯`å~Ú!
366) WÇ̈Ï Ñ̈~° ã̈∞MÏÅHõ#fl – âßâ◊fi «̀ ã̈∞Y"Õ∞ "≥∂HõΔ=Ú !

1. WÇ̈Ï=Ú : „Ñ̈ã̈∞Î̀ « [#‡Ö’ =∞~°}O =~°‰õΩ LO_Õ rq`åxfl 'WÇ̈ÏO—
JO\Ï~°∞.

2. Ñ̈~°=Ú : D =∞~°}O ̀ «~°∞"å «̀, Ñ̈Ù#~°̊#‡ HõêQ =~°‰õΩ LO_Õ HÍÅ
=º=kèÖ’– `å#∞ KÕã≤# Ñ¨Ù}º áêÑ¨ Hõ~°‡Å Ñ¶¨ÖÏxfl J#∞ÉèíqOK«\ÏxÔH·,
ã̈∞Y=∞Ü«∞ ̂ Œ∞óY=∞Ü«∞ Ö’HÍÅÖ’ H˘O «̀HÍÅO x"åã̈O ̀ «Ñ̈Ê Œ̂∞. D rq`åxfl
'Ñ̈~°O— JO\Ï~°∞!
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3. Ñ¨Ù#~°̊#‡ : '*Ï «̀ã¨º Ç≤Ï è̂Œ$"À =∞$ «̀∞ºó è̂Œ$=O [#‡ =∞$ «̀ã¨º K«!—
(Éèí.w.). [## =∞~°}ÏÅ∞ K«„Hõ„Éèí=∞}O =O\q̃. Ñ̈Ù\ì̃#"å~°∞ y@ì@O Ü≥∞O «̀
ã̈ «̀º"≥∂– y\˜ì#"å~°∞ =∞m§ Ñ̈Ù@ì@O ‰õÄ_» JO Õ̀ ã̈Ç̈Ï[=¸, Jx"å~°º=¸#∞!
L «̀Î=∞ Hõ~°‡Å∞ KÕã≤# "åiH̃ L «̀Î=∞ [#‡Å∞ =™êÎ~Ú† ãÖ Õ̂Ç̈ÏO ÖË̂ Œ∞ !

4. "≥∂HõΔ=Ú : *Ï̋#™ê è̂Œ# =Å¡ J*Ï̋#O #tOz#Ñ̈ÙÊ_»∞ =∂„ «̀"Õ∞,
HÍ~°} â◊s~°O #tã̈∞ÎOk. JÑ̈ÙÊ_»∞ WOHÀ Õ̂Ç̈ÏO Ö’H̃ „Ñ̈"ÕtOKåÅx K«∂¿ã
ã̈∂HõΔ ‡ â◊s~°"Õ∞ qzÛù#flO J~ÚáÈ «̀∞Ok. WHõ Ñ̈Ù#~°̊#‡ÜÕ∞ LO_»̂ Œ∞! Lim-
iting Factor J~Ú# Limited Body ÖËHõáÈ=@O`À, Limitless J#O «̀
P#O Œ̂ ™êQÆ~°OÖ’ FÅÖÏ_»∞ «̀∂ LO\Ï~°∞ D =Ú‰õΩÎÅ∞! D ã≤÷u<Õ '"≥∂HõΔO—
JO\Ï~°∞!
367) "≥∂HõΔ=∂~°æ=ÚÅ∞ <åÅ∞QÆ∞ – Hõ~°‡, ÉèíHÎ̃, Ü≥∂QÆ, *Ï˝<åÅ∞!
368) "≥∂HõΔ=∂~°æ=ÚÖ’ =ÚO Œ̂∞‰õΩ ™êQÆ∞>Ë – =∂#= r=# ™êÑ¶̈ÅºO!

"≥∂HΔÍ#∞‰õÄÅ"≥∞ ÿ# ^è•i‡Hõ  ™ê^è Œ#Å#∞ z#fl`«#O #∞OKÕ
„áê~°OaèOKåe. ÉÏ è̂Œº «̀Åhfl f~åHõ, q∞ye L#fl H˘kÌ rq «̀ HÍÅOÖ’–
"≥∂HõΔO HÀã̈O ™ê è̂Œ#Å#∞ f„= «̀~°O KÕã̈∞HÀ"åe!

ã̈<åflºãÖ ã‘fiHõiOz# W\ì̃ Ü«∞fâ◊fi~°∞ÖË ÉèÏ~°fÜ«∞ ãÖã¨̄ $uÖ’ ã~̈°fi
„Ñ̈ ä̂Œ=∞ Ñ̈ÓAºÅ∞! ĝ~ =∂#= r=# ™êÑ¶Ö̈Ïºxfl ™êkèOz# "å~°∞! W «̀~°∞Å‰õΩ
=∂~°æ̂ Œ~°≈#O KÕÜ«∞QÆÅ"å~°∞!
369) Õ̂= =∂#= [O «̀∞HÀ\ ̃Ü«∞O Œ̂∞ – ã̈HõÅ r=ÙÅO Œ̂e P «̀‡ K≥·̀ «#º
"≥ÚHõ>Ë!

'K«̀ «∞~°∞‡MËO„ Œ̂ Õ̂"Õ+¨μ =∞#∞ëêºâ◊fi QÆ"åk+¨μ† K≥·̀ «#º"Õ∞HõO „|Ç¨Ï‡!—
("Õ̂ •O «̀ Ñ̈OK«̂ Œt 5–2, q^•º~°}º ™êfiq∞). „|Ç̈‡k ̂ Õ= «̀Å∞,  =∞#∞+̈μºÅ∞,
QÀ=Ù "≥Ú.[O «̀∞=ÙÅ∞, Jxfl „áê}∞ÅÖ’#∞ L#fl K≥·̀ «#º=Ú XHȭ >Ë ! J Õ̂
Ñ̈~°„|Ç̈Ï‡ ! D J=QÍÇ̈Ï#ÜÕ∞ Ñ̈~°=∞ *Ï̋#O, Ñ̈~°=∞Ñ̈ Œ̂O!
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J#∞|O è̂ŒO – 1

Ñ¨^Œ=ÚÅ∞ – J~°÷=ÚÅ∞
=ÚYº ã̈∂K«# :

'„ Œ̂=º QÆ∞} nÑ≤Hõ— J#∞ ~åÉ’=Ù J#∞|O è̂Œ=Ú(2)Ö’ LÑ̈Ü≥∂yOz#–
âß„ã‘ÎÜ«∞"≥∞ÿ# áêiÉèÏ+≤Hõ Ñ̈ Œ̂=ÚÅÜ≥ÚHȭ  'J—HÍ~åk ã̈∂zHõÅ∞ =¸_»∞ D
„H̃O Œ̂ ~Ú=fi |_®¤~Ú. (=¸ÅO: 'ÉèÏ= „Ñ̈HÍâ◊— PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂ŒO).

(`˘O Œ̂~° QÆÅ ̀ «~°∞} "åº è̂Œ∞Å∞ (Acute Diseases) =KåÛHõ, zH̃ «̀ûÅ∞
"≥·̂ Œ∞ºÅ∞ KÕÜ«∞ =Åã≤# Õ̂. `˘O Œ̂~° ÖËx, Éèíq+¨º «̀∞ÎÖ’ ~ÀQÆ=Ú HõeyOK«QÆÅ
J<å~ÀQÆºHõ~° ÅHõΔ}ÏÅ#∞ (Symptoms, Signals)#∞ „áê~°OÉèíOÖ’<Õ QÆ∞iÎOz,
ã¨iKÕã¨∞‰õΩO@∂, ‰õΩ@∞O| P~ÀQÆº ~°HõΔ} KÕã¨∞‰õΩ<Õ q^è•<åxfl QÆ∞iOz
J=QÍÇ̈Ï# HõeyOK«@"Õ∞ ~¸ „Ñ̈Ü«∞ «̀flO!)

(1) „ Œ̂=ºQÆ∞}=ÚÅ Ü≥ÚHȭ  'J—HÍ~åk ã̈∂zHõ: (L+̈‚=Ú "≥Ú.)
QÆ∞~°∞ ÅÑ¶̈Ú=ÙÅ∞, ã¨∂÷Å ã¨∂HΔÍ‡Å∞ – ÖÏO\˜=hfl „ Œ̂"åºÅ Œ̂fiO Œ̂fi QÆ∞}ÏÅ∞!
    â’¡ : QÆ∞~°∞ ~°¡Ñ¶̈Ú ã≤ûflQÆú ~°∂HΔ“ fHõΔ‚ó â◊¡HõΔ‚ó ã≤÷~°ó ã¨~°ó
         Ñ≤zÛùÖ’ qâ◊̂ Œó j «̀ó L+‚̈â◊Û =∞$ Œ̂∞ Hõ~°̄ â∫
         ã̈∂÷Åó ã̈∂HΔÀ‡ „ Œ̂=ó â◊√+̈¯ó Pâ◊√ ~°‡O Œ̂ó ã̈‡ $`å QÆ∞}Ïó!(5–219)

1. Pâ◊√=Ù : Õ̂Ç̈Ï=Ú#O Œ̂∞ j„Ñ¶̈∞=ÚQÆ "åºÑ≤OK«∞#∞ (h\Ü̃«∞O Œ̂∞
≥̀·Å=Ú=Ö̌).

2. L+‚̈=Ú : ~°HÍÎu „Ñ̈=$uÎx =$kú KÕÜ«Ú#∞. =¸~°Ûù#∞, Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞,
¿ãfi Œ̂=Ú#∞, =∞O@#∞ HõeyOK«∞#∞.

3. Hõ~°̄ â◊=Ú : Hõiî#=Ú.
4. QÆ∞~°∞QÆ∞}O : "å «̀=Ú#∞ Ç̈Ïiã̈∞ÎOk. Ñ̈Ù+≤ìx, âı¡+̈‡=Ú#∞ HõeyOK«∞#∞.

KåÅ HÍÅ=Ú#‰õΩ QÍx r~°‚=Ú QÍ Œ̂∞.
5. fHõΔ‚=Ú : Ñ≤̀ «Î=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞. HõÑ¶̈ "å «̀=ÚÅ#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞.

ÖËY#=Ú *ËÜ«Ú#∞. ('ÖËY#=Ú— H˘~°‰õΩ „H̃Ok 2= Ñ̈\ì̃HõÖ’ K«∂_»∞_»∞).
6. „ Œ̂==Ú : Ĥ¡̂ Œ Hõ~°=Ú ( «̀_ç *ËÜ«Ú#∞)†  "åºÑ̈Hõ=Ú.
7. Ñ≤zÛùÅ=Ú : lQÆ@Å∞ ™êQÆ∞K«∞O_»∞#∞. |ÅHõ~°=Ú. qiy# ^•xx

ã̈O è̂•#=Ú *ËÜ«Ú#∞. âı¡+̈‡Hõ~°=Ú, |~°∞=ÙQÆ #∞O_»∞#∞.
8. =∞O Œ̂=Ú : Wk Jxfl HÍ~°º=ÚÅO Œ̂∞#∞ JÅÊ=ÚQÍ, x^•#=ÚQÍ

(Slow Acting)QÍ #∞O_»∞#∞.
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9. =∞$ Œ̂∞=Ù : "≥∞ «̀Î#.
10. ~°∂HõΔ=Ú : K«=Ú~°∞ ÖËxkQÆ Ü«ÚO_»∞#∞. Wk ÃÇÏK«∞Û "å «̀=Ú#∞

*ËÜ«Ú#∞. HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú.
11. ÅÑ¶̈ÚQÆ∞}O : Ñ¨̂ äŒºHõ~°=Ú† HõÑ¶̈ Ç¨Ï~°=Ú† «̀fi~°QÍ r~°‚=∞QÆ∞#∞.
12. qâ◊̂ Œ=Ú : ̂H¡̂ Œ=Ú#∞ ( «̀_çx) É’Q˘@∞ì#∞. „=}=Ú#∞ =∂#∞Ê#∞.
13. j «̀=Ú : ã̈∞Y=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† =¸~°Ûù#∞, ̂ ŒÑ≤ÊHõ#∞, ¿ãfi Œ̂=Ú#∞,

=∞O@#∞ É’Q˘@∞ì#∞. ã̈ÎOÉèí#=Ú (D „H̃O Œ̂ 2= Ñ̈\ì̃Hõ K«∂_»∞_»∞).
14. â◊√+̈¯=Ú : «̀_çx P~°∞ Œ̂Å KÕÜ«Ú#k† JO «̀QÍ "åºÑ≤OK«̂ Œ∞.
15. â◊¡HõΔ‚=Ú : ¿ãflÇ¨Ï=Ú (K«=Ú~°∞) ÖË‰õΩO_» QÆ∂_® #∞O_»∞#∞.

Hõiî#=ÚQÍ L#flÑ̈Ê\H̃̃x, zHȭ QÆ #∞#flQÆ #∞O_»∞#∞.
16. ã̈~°=Ú : "å «̀=Ú#∞, =∞Å=Ú#∞ „Ñ̈=iÎOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.
17. ã¨∂HõΔ ‡=Ú : ^ÕÇ¨Ï=Ú# ã¨∂HΔÍ‡u ã¨∂HõΔ ‡ zÛù„^Œ=ÚÅO^Œ∞#∞

„Ñ¨"ÕtOK«∞#∞.
18. ã≤÷~°=Ú : "å «̀=Ú#∞, =∞Å=Ú#∞ ã̈ÎOaèOK«∞#∞ (aQÆ nÜ«Ú#∞)..
19. ã̈∂÷Å=Ú : Õ̂Ç̈Ï=Ú#‰õΩ ™œ÷Åº=Ú#∞ (Obesity)x *ËÜ«Ú#∞.

„™È «̀ã̈∞ûÅ#∞ J=~ÀkèOK«∞#∞.
20. ã≤flQÆú=Ú : K«=Ú~°∞ QÆeyÜ«ÚO_»∞#∞ (Oily, Smooth, Glossy).

"å «̀Ç̈Ï~°=Ú, âı¡+̈‡Hõ~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú, =$+̈º=Ú.(„H̃O Œ̂ 2= Ñ̈\˜ìHõ K«∂_»∞_»∞).

(ã̈∂K«#–1) : â◊√+̈¯=Ú, ã≤÷~°=Ú, ã̈∂÷Å=Ú – Wq "å «̀ =∞Å=ÚÅ#∞,
„™È «̀ã̈∞ûÅ#∞ J=~ÀkèOK«∞#∞. HÍ=Ù#, =∞Å| Œ̂úHõ=Ú QÆÅ"åiH̃ ~Úq JO «̀
=∞Ozq HÍ=Ù† giH̃ „ Œ̂==Ú, ã̈~°=Ú =O\q̃ LÑ̈Ü≥∂QÆ Ñ̈_»̀ å~Ú.

(ã¨∂K«#–2) : Ñ¨ÅÛQÍ  qˆ~K«#O JÜÕ∞º"åiH˜ – ÃÑ· QÆ∞}=ÚÅ
LÑ̈Ü≥∂y «̀fi=Ú =ºû~HõO J=Ù «̀∞Ok. W\˜ì"åiH̃ „H̃O Œ̂ (2)Ö’ K≥Ñ≤Ê# '„QÍÇ≤Ï—
=O\˜ =∞Å|O è̂ŒHõ~° „ Œ̂"åºÅ∞ ‰õÄ_» LÑ¨Ü≥∂QÆ Ñ¨_»̀ å~Ú.

(2) „ Œ̂=ºHõ~°‡Å Ü≥ÚHȭ  'J—HÍ~åk ã̈∂zHõ: (nÑ̈#O, "≥Ú.)
1. J#∞Ö’=∞#=Ú : Uk JÑ̈Hõfi=ÚÖ̌·# "å «̀ Ñ≤̀ «Î âı¡+̈‡ =∞ÖÏ Œ̂∞Å#∞

áêHõ=Ú *Ëã≤, "åÜ«Ú=Ù =Å# QÆey# |O è̂Œ=Ú#∞ ÉèËkOz, =∞Å=ÚÅ#∞
„H̃OkH̃ <≥\ì̃ "ÕÜ«Ú<À, J\ì̃ ^•xH̃ 'J#∞Ö’=∞#=Ú— Jx ¿Ñ~°∞. (L^•:
Hõ~°HÍ¯Ü«∞).

119



„Ñ̈ ä̂Œ=∞ ÉÏÅ tHõΔ - 2

2. Jaè+̈ºOk : Ñ≤zÛùÅ «̀fi=Ú (lQÆ∞~°∞)QÆÅk. Sticky JQÆ∞@=Å##∞,
QÆ∞~°∞QÆ∞}=Ú QÆÅ Œ̂QÆ∞@ =Å##∞, U „ Œ̂==Ú – J#fl~°ã̈=Ú „Ñ̈=Ç≤ÏOK«∞
ã≤~°Å#∞ J_»¤yOz, â◊s~°=Ú#‰õΩ QÆ∞~°∞ «̀fi=Ú#∞ *ËÜ«Ú<À, ^•xH̃ Jaè+̈ºOk
Ü«∞x ¿Ñ~°∞. (L^• : ÃÑ~°∞QÆ∞).

3. „QÍÇ≤Ï : Uk nÑ¨# áêK«#=ÚÅ *Ëã≤, L+‚̈"≥∞ÿ# Œ̂QÆ∞@ =Å#
„ Œ̂==Ú#∞ â’+≤OÑ̈ *ËÜ«Ú<À, ̂ •xH̃ „QÍÇ≤Ï Ü«∞x ¿Ñ~°∞. Wk (q̂~K«#=ÚÅ#∞
«̀yæOK«∞#∞). (L^• : â◊√Oiî, rÅHõ„~°, QÆ[Ñ≤Ñ¨Êà◊√§).

4. KèÕ̂ Œ#=Ú : Uk J=Ü«∞==ÚÅO Œ̂∞ b#"≥∞ÿ# Hõá¶êk ̂ À+̈=ÚÅ#∞
|ÖÏ`å¯~°=ÚQÍ ÃÑÅ¡yOK«∞<À, ̂ •xH̃ KèÕ̂ Œ# „ Œ̂=º=∞x ¿Ñ~°∞. (L^•: HΔÍ~°=ÚÅ∞
(Ü«∞= HΔÍ~å Œ̂∞Å∞), q∞iÜ«∂Å∞, tÖÏl «̀∞)

5. nÑ̈#=Ú : P=∞=Ú#∞ Ñ̈K«#=Ú *ËÜ«∞Hõ, [~î°~åyflx =∂„ «̀=Ú
nÑ≤OÑ̈ *ËÜ«Ú#∞. J#fl=Ú#∞ Éèí∞lOK«∞@Ü«∞O Œ̂∞ HÀiHõ Ñ̈Ù@∞ì@‰õΩ, ZO «̀
Jyflx nÑ≤OÑ̈ *ËÜ«∞=Ö̌<À, JO Õ̀ Jyfl nÑ̈#=Ú *ËÜ«Ú#∞. (L^•: ™ÈÑ̈Ù)

6. áêK«#=Ú : Wk P=∞=Ú#∞ Ñ̈Hõfi=Ú *ËÜ«Ú#∞ QÍx, JyflnÑ≤Îx
*ËÜ«∞*ÏÅ Œ̂∞! (L^•: <åQÆ̂Hã̈~°=Ú)

7. „Ñ̈=∂kä : U „ Œ̂=º=Ú «̀# „Ñ̈ÉèÏ==Ú KÕ̀ « „™È «̀ã̈∞ûÅ#∞O_ç
^À+̈=ÚÅ#∞ |Ü«∞\H̃̃ <≥\˜ì"ÕÜ«Ú<À, J\˜ì „ Œ̂=º=Ú#‰õΩ „Ñ̈=∂kä Ü«∞x ¿Ñ~°∞.
(L^• : q∞iÜ«∂Å∞, =ã̈ (=Kå).

8. ÉèË̂ Œ#=Ú : Uk tkäÅ"≥∞ÿ#\ì̃Ü«Ú, "å`åk ̂ À+̈=ÚÅKÕ QÍ_è»=ÚQÍ
ayã≤ LO_»Å∞QÍ #∞#fl\ì̃Ü«Ú =∞Å=ÚÅ#∞ ÉèËkOz, „H̃OkH̃ ÔQO\"̃ÕÜ«Ú<À,
^•xH˜ ÉèË̂ Œ# =∞x ¿Ñ~°∞. (L^• : Hõ@∞Hõ ~ÀÇ≤Ï}˜).

9. =∞^ŒHÍi : U „^Œ=º=Ú `«"≥∂QÆ∞} „Ñ¨^è•#"≥∞ÿ#^≥·, |∞kúx
#tOÑ̈*ËÜ«Ú<À, ^•xH̃ =∞ Œ̂HÍi Ü«∞x ¿Ñ~°∞. (L^• : =∞ Œ̂º=Ú, ã̈∞~å
"≥Ú.).

10. Ü≥∂QÆ"åÇ≤Ï : U „^Œ=º=Ú `å#∞ Ñ¨Hõfi=∞QÆ∞#Ñ¨Ù_»∞, `«#`À
QÆeã≤Ü«Ú#fl =ã̈∞Î=ÙÅÜ≥ÚHȭ  QÆ∞}=ÚÅ#∞ QÆ∂_» „QÆÇ≤ÏOK«∞<À, J\˜ì
„^Œ=º=Ú#‰õΩ Ü≥∂QÆ"åÇ≤Ï Ü«∞x ¿Ñ~°∞. (L^• : `Õ<≥, h~°∞, `≥·Å=Ú
(#∞=ÙfiÅ#∂<≥), <Õ~Ú, áê Œ̂~°ã̈=Ú, Ö’Ç̈Ï=Ú (Iron) "≥Ú.).

11. ~°™êÜ«∞#=Ú : Uk JHÍÅ "å~°úHõº=Ú#∞ ( «̀fi~°QÍ =Úã̈e «̀#=Ú
=K«∞Û@#∞) ~å‰õΩO_® PÑ̈Ù «̀∞O^À, J\ì̃ „ Œ̂=º=Ú#‰õΩ ~°™êÜ«∞#=∞x ¿Ñ~°∞.
(L^•: Hõ~°HÍ¯Ü«∞, QÆ∞yæÅ=Ú, tÖÏl «̀∞).
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12. ~̂K«#=Ú : Uk Ñ̈Hõfi=ÚÖ̌·#\ì̃ QÍx, JÑ̈Hõfi=ÚÖ̌·#\ì̃ QÍx,
=∞ÖÏ Œ̂∞Å#∞ „ Œ̂==ÚÅ∞QÍ *Ëã≤ |Ü«∞@‰õΩ Ñ¨OÑ¨Ù<À, ^•xH˜ ˆ~K«# =∞x
¿Ñ~°∞. (L^• : ≥̀Å¡ ≥̀QÆ_»).

13. ÖËY#=Ú : Uk ̂ è• «̀∞=ÙÅ#∞QÍx, =∞Å=ÚÅ#∞QÍx â’+≤OÑ̈*Ëã≤
(ZO_çáÈ=Ù#@∞¡ *Ëã≤), QÀH̃"ÕÜ«Ú<À, ^•xH̃ ÖËY<Ò+̈ è̂Œ=∞x ¿Ñ~°∞. (L^• :
Õ̀<≥, "Õ_ç h~°∞, =ã¨, WO„ Œ̂Ü«∞=(H˘_çâ◊áêÅ q «̀∞ÎÅ∞).

14. ==∞#=Ú : Uk Ñ̈Hõfi=Ú QÍx HõÑ¶=̈Ú#∞, Ñ≤̀ «Î=Ú#∞, J#fl=Ú#∞
T~°úfi=ÚQÍ (Vomiting) <≥\ì̃ "ÕÜ«Ú<À, ^•xH̃ ==∞# „ Œ̂=º=∞x ¿Ñ~°∞.
(L^• : =∞OQÆHÍÜ«∞).

15. =$+̈º=Ú ("årHõ~°=Ú, Aphrodisiac) : U „ Œ̂=º=Ú Ü≥ÚHȭ
¿ã=# =Å#– „ã‘ÎÅ Ñ̈@¡ HÀiHõ QÆÅ∞QÆ∞<À – P „ Œ̂=º=Ú#‰õΩ "årHõ~°=∞x
¿Ñ~°∞. (L^• : ÃÑ<Õfl~°∞ (Jâ◊fiQÆO è̂Œ), <ÕÅ`å_ç, Ñ̈OK«̂ •~°, Ñ≤e¡„"Õà◊√§ (â◊̀ å=i).
(q"åÇ̈Ï=Ú HÍ#O «̀ =~°‰õΩ, ÉèÏ~åº ™êÇ̈ÏK«~°º=Ú ÅaèOK«#O «̀ =~°‰õΩ –
g\˜x «̀~°K«∞QÍ ¿ãqOK«‰õΩO_»∞@ÜÕ∞ „âıÜ«∞ã¨̄ ~°=Ú).

16. qHÍt : U „ Œ̂=º=Ú ã̈Okè |O è̂Œ=ÚÅ#∞ (Joints) tkäÅ=Ú
*ËÜ«Ú<À, =∞iÜ«Ú ã̈HõÅ â◊s~° "åºÑ̈Hõ=ÚÖ̌·# ~°ã̈~°HÍÎk è̂• «̀∞=ÙÅ#∞O_ç
F[ã̈∞û#∞ â’+≤OÑ̈*ËÜ«Ú<À, J\ì̃ „ Œ̂=º=Ú#‰õΩ qHÍt Ü«∞x ¿Ñ~°∞. (L^•
: Ñ̈ÓQÆÑ¶̈ÅO (áÈHõHÍÜ«∞ – =Hȭ ), LÅ=Å∞).

17. q^•Ç≤Ï : U „ Œ̂=º=Ú Ñ̈ÙÅ¡x „ Õ̀Ñ̈ÙÅ#∞, ̂ ŒÑ≤Êx, Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞=∞O Œ̂∞
=∞O@#∞ Ñ̈Ù\ì̃OK«∞K«∞, KåÅ <åÅã̈º=ÚQÆ r~°‚=∞QÆ∞<À J\ì̃ „ Œ̂=º=Ú#‰õΩ
q^•Ç≤Ï Ü«∞x ¿Ñ~°∞.

18. q+̈=Ú : =º"å~ÚÜ«Ú, qHÍtÜ«Ú, =∞ Œ̂HÍiÜ«Ú, P̂QflÜ«∞=Ú#∞
(JyflQÆ∞}=Ú JkèHõ=ÚQÆ QÆÅkÜ«Ú), rq`«=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#kÜ«Ú,
Ü≥∂QÆ"åÇ≤ÏÜ«Ú<≥· Ü«ÚO_»∞#∞. (L^• : = «̀û<åaè, ã¨‰õΩÎHõ=Ú, "≥Ú.).

19. =º"å~Ú : U „ Œ̂=º=Ú =ÚO Œ̂∞QÍ ã̈=∞ã̈Î"≥∞ÿ# â◊s~°=Ú#‰õΩ
"åºÑ≤Oz, J@∞ «̀~åfi «̀ áêHõ=Ú#∞ ÉÁO Œ̂∞<À, ^•xH̃ =º"å~Ú „ Œ̂=º=∞x
¿Ñ~°∞. (L^• : QÆO*Ï~Ú, #Å¡=∞O Œ̂∞).

20. â◊=∞#=Ú : Uk =¸_»∞ ^À+̈=ÚÅ#∞ T~°úfi=ÚQÆ QÍx, J è̂À
=∂~°æ=ÚQÆ QÍx â’kèOK«Hõ, ã̈=∞=ÚÖ̌·# ^À+̈=ÚÅ#∞ L„ Õ̂H̃OÑ̈ *ËÜ«∞Hõ,
q+̈=∞=ÚÅQÆ∞ ̂ À+̈=ÚÅ#∞ ã̈=∂#=ÚÅQÆ∞#@∞¡ *ËÜ«Ú<À, ̂ •xH̃ 'â◊=∞#=Ú—
Jx ¿Ñ~°∞! (L^•: uÑ̈Ê fQÆ).
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21. â◊√„HõÅ=Ú : U „ Œ̂=º=ÚÜ≥ÚHȭ  ¿ã=# =Å# â◊√„Hõ=Ú =$kú
ÉÁO Œ̂∞<À, ^•xH ̃â◊√„HõÅ=∞x ¿Ñ~°∞. (L^• : <åQÆ|Å(QÀ~°HõΔ Kå‰õΩeÜ«∂),
Œ̂∂ÅQ˘O_ç q «̀∞ÎÅ∞).

22. â◊√„Hõ [#Hõ=ÚÅ∞, =∞iÜ«Ú ~̂K«Hõ=ÚÅ∞ : áêÅ∞, q∞#∞=ÚÅ∞,
#Å¡ r_ç yO[Å∞, Lã≤i Ñ̈Ñ̈ÙÊ – Wq â◊√„Hõ=Ú#∞ |∞\ì̃OK«∞#∞, =∞iÜ«Ú
~̂K«#=Ú *ËÜ«Ú#∞. Wq ̀ «=∞ Ü«∞O Œ̂∞O_»∞ „Ñ̈ÉèÏ==Ú =Å# ~°ã̈=Ú, ~°HõÎ=Ú,
"≥Ú."å\˜x j„Ñ¶̈∞=ÚQÍ |∞\ì̃OK«∞K«∞, â◊√„Hõ=Ú#∞ |∞\ì̃OK«∞#∞. â◊√„Hõ=Ú
î°JkèHõ=ÚQÍ #∞O_»∞@=Å# ̂~K«Hõ=Ú ÅQÆ∞K«∞#flq. (L^• : ÃÑ Œ̂Ì =ÚÅHõÑ̈O_»∞
â◊√„Hõˆ~K«Hõ=Ú).

23. â◊√„Hõ „Ñ̈=~°ÎHõ=ÚÅ∞ : „ã‘Î =Å# – â◊√„Hõ=Ú „Ñ̈=iÎOK«∞#∞. („ã‘ÎÜ≥ÚHȭ
ã̈‡~°}, H©~°Î#, ̂ Œ~°≈#, ã̈OÉèÏ+̈}, ã̈Ê~°≈#, K«∞O|#, PeOQÆ#, "≥∞ÿ̂ äŒ∞#=Ú –
g\Ö̃’ H˘xflQÍx, XHõ\Q̃Íx â◊√„Hõ=Ú#∞ „Ñ̈=iÎOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.)

24. â◊√„Hõ ãÎ̈OÉèíHõ, HõΔÜ«∞ Hõ~°=ÚÅ∞ : *ÏlHÍÜ«∞ â◊√„Hõ=Ú#∞ ãÎ̈OaèOÑ¨
*ËÜ«Ú#∞. HÍeOQÆ=Ú (~å[Hõ~°̄ \ ̃– ÃÑ Œ̂Ì ̂ Àã̈) â◊√„Hõ=Ú#∞ H©Δ}̃OÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.

25. ã̈Oâ’ è̂Œ#=Ú : Uk =∞Å=Ú#∞ «̀# ™ê÷#=Ú#∞O_ç ÃÑ·H̃QÍx,
„H̃OkH̃QÍx <≥\ì̃"ÕÜ«Ú<À, ^•xH̃ ã̈Oâ’ è̂Œ#=∞x ¿Ñ~°∞.

26. ã̈ÎOÉèí#=Ú : Uk ~°∂HõΔ̀ «fi=Ú =Å##∞, j «̀̀ «fi=Ú =Å##∞,
HõëêÜ«∞~°ã̈=Ú =Å##∞, ÅÑ¶̈ÚáêHõ=Ú QÆÅ Œ̂QÆ∞@ =Å##∞ – "å «̀=Ú#∞
„Ñ̈uÖ’=∞ QÆux ÉÁOkOK«∞<À, „H̃OkH̃ É’=Ù =∞ÖÏ Œ̂∞Å#∞ ã̈ÎOaèOK«∞<À,
^•xH̃ ã̈ÎOÉèí# „ Œ̂=º=∞x ¿Ñ~°∞. (L^• : = «̀ûHõ=Ú(H˘_çâ◊áêÅ).

27. „ã̈Oã̈#=Ú : Uk =∞Å=Ú#∞, HõÑ¶ ̈Ñ≤̀ «Î=ÚÅ#∞ QÆ∂_» JÑ̈Hõfi=ÚQÆ
#∞O_»QÆ<Õ, HÀ+̈ì=Ú #O Œ̂∞#fl "å\x̃ „H̃OkH̃ „`Àã≤"ÕÜ«Ú<À, ^•xH̃ „ã̈Oã̈#
=∞x ¿Ñ~°∞. (L^•: Hõ$ «̀=¸Å=Ú (̂~Å).

(3) H˘xfl "åº è̂Œ∞Å ¿Ñ~°∞¡, "≥Ú. Ñ̈ Œ̂=ÚÅ 'J—HÍ~åk ã̈∂zHõ :
Jyfl =∂O Œ̂º=Ú : Jr~°‚=Ú† PHõe ÖËHõáÈ=@O.
Ju™ê~°=Ú : (Diarrhoea) : Ñ̈ÅK«x q̂~K«#=ÚÅ∞ Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡ JQÆ∞@.
JÑ̈™ê‡~°=Ú : ≥̀eq Œ̂Ñ̈ÙÊ@† ã̈Ê $Ç̈Ï HÀÖ’Ê=Ù@† =¸~°Ûù.
J=∞¡Ñ≤̀ «Î=Ú : Hõ_»∞ÑÙ̈Ö’#∞, QÆ∞O_≥Ö’¡#∞ ÖË̂ • HõO~î°=ÚÖ’#∞ =∞O@†

       Ñ¨Ùe „ Õ̀}∞Ñ¨ÙÅ∞.
JiÌ̀ « "å «̀=Ú : =ÚY=ÚÖ’ ã̈QÆ ÉèÏQÆ=Ú =OHõ~° áÈ=Ù@ (Facial Paraly-
sis).
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J~°≈ã̈∞û : "≥ÚÅÅ∞ (Piles).
Jâ◊‡s : ~åà◊√§ (=¸„`åâ◊Ü«∞=ÚÖ’ ~åà◊√§) (Kidney Stones).
P<åÇ̈Ï=Ú : =∞Å | Œ̂úHõ=Ú (Constipation).
P=∞"å «̀=Ú : H©à◊§ "å «̀=Ú. J~°∞z, ^•Ç̈Ï=Ú, Xà◊√§ |~°∞=ÙQÍ #∞O_»∞@,
–[fi~°=Ú Å`À ‰õÄ_ç# "åÑ̈Ù H©à◊§ Ü«∞O Œ̂∞ QÆÅ∞QÆ∞@. (Rheumatism).
L Œ̂~°=Ú : Hõ_»∞Ñ̈Ù|ƒ~°=Ú† "åÑ̈Ù† QÍºã̈∞ =∞Å=Ú |OkèOÑ̈|_»∞@.
L<å‡ Œ̂=Ú : Ñ≤zÛ (Mental Disorders).
L+̈‚=Ú : "Õ_ç KÕÜ«Ú#k.
Hõá¶È Õ̀̄ ¡â◊=Ú : HõÑ¶̈=Ú =Å¡ L Œ̂ƒO è̂Œ=ÚQÆ #∞O_»∞@.
HÍq∞Å : HÍ"≥∞~°∞¡† (Jaundice).
HÍã¨ : Œ̂QÆ∞æ (Cough).
‰õΩ+̈μì : J<ÕHõ ~°Hõ=ÚÅ K«~°‡ ~ÀQÆ=ÚÅ∞ (All types of Skin Disorders).
Hõ$q∞ Ç̈Ï~°=Ú : „¿Ñ=ÙÅÖ’#∞, =∞Å=ÚÖ’#∞ L#fl

#∞eÑ̈Ù~°∞QÆ∞Å#∞ –É’Q˘@∞ì#k.
HÀ+ì̈=Ú : „¿Ñ=ÙÅ∞ (Intestines).
ˆH¡̂ Œ=Ú : «̀_ç.
QÆ~åƒùâ◊Ü«∞=Ú : (Uterus).
QÆ∞Å‡=Ú : Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ |Å¡ (QÆ_»¤ÖÏQÆ, aà◊§ÖÏQÆ) LO_»∞@.
„QÆÇ¨Ï}˜ : |OHõ, <≥̀ «∞Î~°∞ qˆ~K«<åÅ∞ (Dysentery).
r=hÜ«∞=Ú : „áê}â◊H̃Îx ~ÚK«∞Û#k.
«̀~°Ê}=Ú : «̀$Ñ≤Îx ~ÚK«∞Û#k.

uq∞~°=Ú : HõO\ ̃K«∂Ñ̈Ù ^À+̈=ÚÅ∞.
„u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú : "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈=ÚÅ∞ J<Õ =¸_»∞ ^À+̈=ÚÅ#∂

ã̈i –KÕÜ«Ú#k.
<Õ„ «̀º=Ú : <Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú : HõO_»¡‰õΩ "Õ∞Å∞ KÕÜ«Ú#k.
Ñ̈ ä̂Œº=ÚÅ∞ : Ç≤Ï «̀Hõ~°=ÚÅ∞ : ¿ãqOK« Œ̂y#q.
Ñ¨i}Ï=∞ â◊¥Å : Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Ñ¨ÙO_»∞ (Ulcer) =Å¡ <˘Ñ≤Ê–PÇ̈~°O

  r~°‚O –JÜÕ∞º ã̈=∞Ü«∞OÖ’ =ã̈∞ÎOk.
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áê~°≈fi â◊¥Å : «̀ÅÖ’ XHõ"≥·Ñ̈Ù =∂„ «̀"Õ∞ =K«∞Û â◊¥Å (<˘Ñ≤Ê,áÈ@∞¡)-
(Migraine).

áêO_»∞ : ~°HõÎÇ‘Ï# «̀ (Anaemia)† ≥̀Å¡QÍ áêeáÈ=Ù@.
„Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï=Ú : (Urinary Troubles) : _»Ü«∂É̌\ã̃π, PÅ∞ƒq∞<££, ~°HõÎ=¸„ «̀=Ú,

     –W «̀~° =¸„ «̀ "åº è̂Œ∞Å∞.
Ñ‘¡Ç¨Ï=Ú : ã‘¡Ê<£ (Spleen Disorders).
|$OÇ̈Ï}=Ú : â◊s~°Ñ̈Ù+≤ì xK«∞Û#k.
ÉÁe¡ : K«~°‡=ÚÃÑ· ≥̀Å¡x =∞K«ÛÅ∞, "≥Ú.
=∞^• «̀ºÜ«∞=Ú : =∞ Œ̂ºáê# [#º ã≤÷u.
=∞Å|O^èŒ Hõ~°=Ú : =∞Å q~°˚#‰õΩ (ã¨∞Y qˆ~K«#=Ú#‰õΩ) J=~À^èŒ=Ú
HõeyOK«∞#k† (q̂~K«#=ÚÅ#∞ «̀yæOK«∞#k).
=∞Å ÉèË̂ ŒHõ=Ú : =∞Å=Ú#∞ |Ü«∞@‰õΩ "≥_»eOK«∞#k.
=∂+̈=Ú : q∞#Ñ̈yO[.
=¸„ «̀Hõ$K«Ûù=Ú : =¸„ «̀ qã̈~°̊#Ö’ <˘Ñ≤Ê, =∞O@, ~Ú «̀~° =¸„ «̀ ã̈O|O è̂Œ
~°∞QÆ‡ «̀Å∞. (Dys–Urea).
"Õ∞^À Ç̈Ï~°=Ú : â◊s~°=ÚÖ’x „H˘=Ùfi#∞, ÖÏ=Ù#∞ «̀yæOK«∞#k.
Ü«∞Hõ$ ǜ : e=~°∞. (Liver Disorders).
~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú : ~°HõÎ„™ê==Ú (<À\˜̂ •fi~å QÍx, Pã̈#=Ú^•fi~å QÍx, W «̀~°
              =∂~°æ=ÚÅ^•fi~å QÍx ~°HõÎ=Ú „ã̈qOK«∞@). (Haemorrhagic

        Tendency).
~°™êÜ«∞#=Ú : =Úã̈e «̀#=Ú#∞ «̀fi~°QÍ ~å‰õΩO_® KÕÜ«Ú#k.
~°HΔÀ„QÆÇ̈Ï Ç̈Ï~°=Ú : ~åHõΔã̈, Ñ≤âßKåk QÍe, „QÆÇ̈Ï, =∂#ã≤Hõ qHÍ~°=ÚÅ#∞
                   É’Q˘@∞ì#k.
~å[Ü«∞HõΔ ‡ : HõΔÜ«∞ "åºkè. (Tuberculosis).
==∞#=Ú : "åOu : _À‰õΩ : (Vomiting) : u#fl PÇ̈~°=ÚQÍx, ~°ã̈=ÚÅ∞
QÍx r~°‚=Ú HÍHõ, <À\˜̂ •fi~å |Ü«∞@‰õΩ "≥_»Å∞@.
=~°̊º=ÚÅ∞ : q_çzÃÑ@ì =Åã≤#q.
=ã≤Î : „H̃Ok á⁄@ì, (Abdomen), (Urinary Bladder).
"å «̀~°HõÎ=Ú : H©à◊§ <˘Ñ¨ÙÊÅ∞ (Gout, Rheumatoid Arthritis).
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"å «̀ "åº è̂Œ∞Å∞ : #~åÅ "åº è̂Œ∞Å∞ (Nervous Disorders).
"å`å#∞Ö’=∞#=Ú : á⁄@ìÖ’x, „¿ÑQÆ∞ÅÖ’x QÍºã̈∞#∞ „H̃Ok#∞O_ç (Pã̈#=Ú

     ̂ •fi~å) ã¨∞YHõ~°=ÚQÆ "≥_»eOK«∞#k.
q+̈=∞ [fi~°=Ú : >̌ÿá¶ê~Ú_£
q+̈Øz : HõÅ~å.
q™ÈÊù@=Ú : á⁄OQÆ∞, á⁄‰õΩ¯Å∞. (Skin Rashes).
=$+̈º=Ú : "årHõ~°=Ú† Ñ̈ÙOã̈Î fi=Ú#∞ ÃÑOK«∞#k.(Aphrodisiac).
„=} Ç̈Ï~°=Ú : Ñ̈ÙO_»¡#∞ (Ulcers)#∞ «̀yæOK«∞#k.
â◊s~°=~°‚ Hõ~°=Ú : XO\H̃̃ =∞Oz ~°OQÆ∞ xK«∞Û#k.
j «̀ [fi~°=Ú : =∞ÖËiÜ«∂.
â◊¥Å : Hõ_»∞Ñ¨Ù <˘Ñ≤Ê.
â’ è̂Œ : "åÑ¨Ù.
â’+¨ : ~°ã¨, ~°HõÎ, =∂O™êk è̂• «̀∞=ÙÅ∞ «̀yæ áÈ=Ù@ (ZO_çáÈ=Ù@).
âßfiã̈ : PÜ«∂ã̈=Ú.
ã̈O è̂•# Hõ~°=Ú : qiy# "å\x̃ (Z=ÚHõÅ∞ "≥Ú.) J «̀∞‰õΩ#@∞¡ *ËÜ«Ú#k.
ã̈Î#º Hõ~°=Ú : ã̈Î#º=Ú#∞ ( «̀e¡ áêÅ#∞) =$kú *ËÜ«Ú#∞.
ã̈fi~° ÉèË̂ Œ=Ú : Q˘O «̀∞ ÉÁOQÆ∞~°∞ áÈ=Ù@.
Ç≤ÏHÍ¯ : ZH˜̄ à◊√§.
Ç¨Ï$ÖÏ¡ã¨=Ú : _≥H˜̄  Ñ¨@∞ì@.
HõΔÜ«∞ : è̂• «̀∞=ÙÅ∞ H©Δ}˜OKÕ "åºkè. (~å[Ü«∞HõΔ ‡)† Tuberculosis.
HõΔ̀ «HõΔÜ«∞Å∞ : ≥̂|ƒÅ∞ «̀QÆ∞Å∞@ =Å# HõÅ∞QÆ∞ H©Δ} «̀.
HΔÍ~°=Ú : Ñ¶̈∂>̌ÿ#k, QÍ_è»"≥∞ÿ#k† Corrosive.
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J#∞|O è̂ŒO – 2
„̂ Œ=º QÆ∞} nÑ≤Hõõ

=ÚYº ã̈∂K«# :
D J#∞|O^èŒOÖ’– =O\˜O\˜ k#∞ã¨∞Å∞, PÇ¨~åÅ∞ "≥Ú.=ÚYº

„^Œ"åºÅ 'J—HÍ~åk Ñ¨\˜ìHõ#∞– "å\˜ QÆ∞} Hõ~°‡ B+¨^èŒ qÅ∞=Å`À ã¨Ç¨
JOkOK«@"≥∞ÿ#k. (=¸ÅO : 'ÉèÏ= „Ñ̈HÍâ◊— PÜ«Ú̂~fi Œ̂ „QÆO ä̂Œ=Ú.)

XHõ „^Œ=º=Ú L+¨‚Hõ~°=∂–j`«Hõ~°=∂ J#∞ q+¨Ü«∞=Ú#∞† UÜÕ∞
^À+̈Ç̈Ï~°=Ú – UÜÕ∞ ̂ À+̈Hõ~°=Ú J#∞ q+̈Ü«∞=Ú#∞† =∞Å| Œ̂úHõ Ç̈Ï~°=∂ –
q̂~K«# Ç̈Ï~°=∂ J#∞ q+̈Ü«∞=Ú#∞† |ÅHõ~°=∂–HÍ^• Ü«∞#∞ q+̈Ü«∞=Ú#∞†
ã̈∂÷Å=ÚQÍ UÜÕ∞ "åº è̂Œ∞ÅÖ’ LÑ̈Ü≥∂QÆHõ~°=Ú– J#∞ q+̈Ü«∞=ÚÅ#∞ J Õ̂
=~°∞ã¨Ö’ ≥̀eÜ«∞ *ËÜ«∞@"≥∞ÿ#k.

(1) D „ Œ̂=º QÆ∞} nÑ≤Hõ#∞ LÑ̈Ü≥∂yOKÕ q è̂•#O :
1. =ÚO Œ̂∞QÍ 10= J è̂•ºÜ«∂xfl, J#∞|O è̂ŒO–1,2 Å#∞ XHõ™êi

J~Ú<å K«kq ÃÑ@∞ì‰õΩx LO_®e.
2. ‰õΩ@∞O|OÖ’ XHõiH̃ P~ÀQÍºxfl ã̈iKÕÜ«∞=Åã≤ =zÛO Œ̂#∞HÀO_ç.

P =ºH̃ÎÜ≥ÚHȭ  «̀̀ åÎ fixH̃ ã̈O|OkèOz– D =ÚYº"≥∞ÿ# q=~åÅ#∞ <À\ò
KÕã̈∞HÀ"åe :
1. «̀fi~°QÍ "Õ_çKÕ¿ã «̀̀ «Î fi=∂, [Å∞|∞ KÕ¿ã «̀̀ «Î fi=∂?
2. U ^Àëêxfl «̀yæOKåe – "å «̀=∂, Ñ≤̀ «Î=∂, HõÑ¶̈=∂?
3. PHõe, J#fl Ç≤Ï «̀=Ù, r~°‚â◊H̃Î ã̈iQÍ L<åflÜ«∂?
4. ~ÀE q̂~K«#O ™êÑ¶‘QÍ J=Ù «̀∞O^•, ÖËHõ =∞Å| Œ̂úHõ=∂, ÖËHõ Ñ̈ÅÛQÍ<å?
5. =∞x+≤ PHÍ~°O Z‰õΩ¯= ã̈#fl=∂ ÖËHõ Z‰õΩ¯= ÖÏ"å?
6. UÜÕ∞ "åº è̂Œ∞Å∞ L<åfl~Ú, ÖËHõ «̀~°K«∞QÍ =ã̈∂Î áÈ «̀∂O\Ï~Ú?

3. D „H̃O Œ̂ ~ÚzÛ# "å\Ö̃’Oz ã̈iÑ̈_Õ QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅ „ Œ̂=º=ÚÅ#∞
ZOK«∞HÀ"åe. (L^•: "Õ_ç «̀̀ «Î fiO QÆÅ Ñ≤Å¡Å‰õΩ 'j «̀=Ú— J<Õ QÆ∞}O L#fl
„ Œ̂=º=ÚÅÖ’#∞Oz, J#∞‰õÄÅ"≥∞ÿ# XHõ̂ •xx ZOK«∞‰õΩx  LÑ̈Ü≥∂yOKåe.)
(L^•: r~°‚â◊H̃Î ã̈iQÍ ÖËx Ñ≤Å¡Å‰õΩ 'nÑ̈#=Ú, áêK«#=Ú— J<Õ QÆ∞}ÏÅ`À
ÉÏ@∞QÍ– L+̈‚=∂/j «̀=∂, =∞iÜ«Ú =∞Å| Œ̂úHÍxfl áÈQ˘>Ëì̂ •?=∞Å|O è̂•xfl
HõeyOKÕ̂ •?– =O\ ̃~Ú «̀~° QÆ∞}ÏÅ∞ ‰õÄ_» ã̈iáÈÜÕ∞ „ Œ̂"åºxfl ZOK«∞HÀ"åe.)
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4. =ÚYºOQÍ, Ñ̈„uHõÅÖ’QÍx, \©gÖ’ QÍx, |O è̂Œ∞ q∞„ «̀∞Å∞ QÍx
~ÚzÛ# ã̈ÅÇ̈Å#∞ (Tips) #∞ áê\ÕK«=KåÛ ÖË̂ • J<Õk g∞̂~ x~°‚~ÚOK«∞HÀ
QÆÅ∞QÆ∞`å~°∞!

(2) 'Ç̈Ï~°=Ú— , 'Hõ~°=Ú— J#∞ Ñ̈ Œ̂=ÚÅ J~°÷=Ú :
Ç̈Ï~°=Ú : Ç̈ÏiOK«∞#k† áÈQ˘@∞ì#k. (L^•: "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú : "å «̀=Ú#∞

Ç¨ÏiOK«∞#k.) (L^•: HõÑ¶¨ "å`« Ç¨Ï~°=Ú ´ âı¡+¨‡=Ú#∞, "å`«=Ú#∞
Ç¨ÏiOK«∞#k.)

Hõ~°=Ú : KÕÜ«Ú#k† HõeyOK«∞#k. (L^•: Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú : Ñ≤̀ «Î=Ú#∞
KÕÜ«Ú#k, HõeyOK«∞#k).

(3) Hõiî# Ñ̈^•Å J~°÷=ÚÅ∞ :
D „H̃O Œ̂ ~ÚzÛ# Ñ̈ Œ̂=ÚÅÖ’ Hõiî#"≥∞ÿ# "å\H̃̃ J~°÷=ÚÅ H˘~°ÔH·,

nxH̃ =ÚO Œ̂i J#∞|O è̂ŒO (1) Ö’ K«∂_»∞_»∞.
(4) „̂ Œ=º QÆ∞} nÑ≤Hõõ :

1) J„M’@∞ (Walnut) : HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î=ÚÅ#∞ *ËÜ«Ú#∞† (ÉÏ Œ̂=Ú`À
ã̈=∂# QÆ∞}=ÚÅ∞ QÆÅk.)

(2) J@∞‰õΩÅ∞ : "å «̀Ç̈Ï~°=Ú–âı¡+̈‡Hõ~°=Ú†  áêÅ`À HõeÑ≤ ux#KÀ–
|ÅHõ~°=Ú, =$+̈º=Ú, |$OÇ̈Ï}=Ú.

(3) Ju=∞ è̂Œ∞~°=Ú (Ü«∞+≤ì =∞ è̂Œ∞Hõ=Ú) : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î "å «̀ Ç¨Ï~°=Ú†
|ÅHõ~°=Ú† <Õ„ «̀Ç≤Ï «̀ Hõ~°=Ú† Ĥâ◊=ÚÅ‰õΩ =∞Ozk† HõΔÜ«∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
HõO~î°ã̈fi~° Hõ~°=Ú†  ̂ ŒÑ≤ÊHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† â◊√„HõHõ~°=Ú† |_»eHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
~°HõÎ̂ À+ ̈ Ç̈Ï~°=Ú† "åÑ̈ÙÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† „=}Ç̈Ï~°=Ú† â◊s~°=~°‚ Hõ~°=Ú†
q+̈Ç̈Ï~°=Ú† (_Àã̈∞ : 2–6 =∂+̈=ÚÅ J#QÍ q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î.)

(4) J~°\H̃ÍÜ«∞ (Hõ̂ Œm) : j «̀=Ú† HõÑ¶̈Ç̈Ï~°=Ú† PHõe Œ̂Ñ̈ÙÊÅ#∞
É’Q˘@∞ì#∞† =∞Å|O^èŒ=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞†  ~°HõÎÑ≤`«Î=Ú, =∞O@, HõΔ`«HõΔÜ«∞,
"å «̀=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(5) J~°\Ñ̈̃O_»∞ (Hõ̂ Œm) : j «̀=Ú† <Õ„ «̀~ÀQÆ Ç̈Ï~°=Ú† „Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï Ç̈Ï~°=Ú†
=∂Oã̈Hõ~°=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú† =$+̈º=Ú.

(6) JÅ¡=Ú : L+̈‚=Ú† "å «̀ HõÑ¶ ̈Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† =∞Å ÉèË̂ ŒHõ=Ú.
=∞ è̂Œ∞~° qáêHõ=Ú. Éè’[#=Ú#‰õΩ =ÚO Œ̂∞ JÅ¡=Ú#∞ Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú#∞
HõeÑ≤ u#∞@ KåÅ =∞Ozk. (K«~°‡~ÀQÆ=ÚÅ∞, áêO_»∞, =¸„ «̀Hõ$K«Ûù=Ú,
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~°HõÎÑ≤`«Î=Ú, „=}=ÚÅ∞ (Ulcers) [fi~°=Ú, =∞O@Å Ü«∞O^Œ∞#∞, „w+¨‡
â◊~°̂ Œ$ «̀∞=ÙÅ Ü«∞O Œ̂∞#∞ nx #∞Ñ¨Ü≥∂yOK« ~å Œ̂∞.) (_Àã¨∞:1–3 q∞#Ñ¨
yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î.)

(7) Jâ◊fiQÆO è̂Œ (ÃÑ<Õfl~°∞) : L+̈‚=Ú† "å «̀ âı¡+‡̈ Ç̈Ï~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú†
HõΔÜ«∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞† ~°™êÜ«∞#=Ú† ÃÇÏK«∞ÛQÆ â◊√„HõHõ~°=Ú† "åÑ̈ÙÅ#∞, ÉÁe¡x
É’Q˘@∞ì#∞.

(8) PÑ≤Öò (¿ã=O, Ü«∂Ñ≤Öò, ã‘=∞̂~QÆ∞) : j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶¨
Hõ~°=Ú† QÆ∞~°∞=Ù† â◊√„HõHõ~°=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú.

(9) P"åÅ∞ : L+¨‚=Ú†  HõÑ¶¨ "å`« Ç¨Ï~°=Ú–Ñ≤`«Î=$kú Hõ~°=Ú†
Jyfl=$kú Hõ~°=Ú† „¿ÑQÆ∞ÅÖ’x  Hõ$=ÚÅ#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞. ~°HΔÀ„QÆÇ̈Ï Ç̈Ï~°=Ú†
~°HõÎ=$kú Hõ~°=Ú† Œ̂∞~°̂ Œ, K«~°‡~ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(10) WOQÆ∞= : L+̈‚=Ú† "å «̀ HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú–Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú† áêK«#=Ú†
=∞Å| Œ̂úHõ Ç̈Ï~°=Ú. Hõ$q∞ Ç̈Ï~°=Ú† L Œ̂~°=Ú, â◊¥Å, QÆ∞Å‡=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
(_Àã̈∞ : P~°÷ #∞Oz Ô~O_»∞ q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞)Î.

(11) LÑ̈ÙÊ (™ê=Ú„ Œ̂ Å=}O) : ã̈=∞ j`À+̈‚=Ú† "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–âı¡+̈‡
Hõ~°=Ú†  nÑ̈#=Ú† q̂~K«# HÍi. HΔÍ~°=Ú† ~°∂HõΔ=Ú HÍ Œ̂∞† =∞O@Å#∞
|∞\˜ìOK«^Œ∞.

(12) LÑ̈ÙÊ (Ãã·O è̂Œ= Å=}O) : j «̀=Ú† „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú†
P=∞ áêK«#=Ú† <Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† ã≤flQÆú=Ú† ã̈∂HõΔ ‡=Ú.(Z„~°x ^•x Hõ#fl
≥̀Å¡xk KåÅ =∞Ozk).

(13) LÅ=Å∞ : L+¨‚=Ú† HõÑ¶¨ "å`« Ç¨Ï~°=Ú–Ñ≤`«Î~°HõÎ Hõ~°=Ú†
P<åÇ̈Ï=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã̈O–ZH̃¯à◊§ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú.
Hõ$q∞Ç̈Ï~°=Ú† Jâ◊‡s Ç̈Ï~°=Ú† â◊√„Hõ=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† "Õ∞^ÀÇ̈Ï~°=Ú.

(14) Le¡áêÜ«∞ (h~°∞e¡, Ñ̈ÖÏO_»∞) : =∞ è̂Œº=∞=Ú–L+̈‚=Ú HÍ Œ̂∞†
"å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú–JO «̀QÍ Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú HÍ Œ̂∞ † |Å Hõ~°=Ú. QÆ∞~°∞=Ù†
â◊√„HõHõ~°=Ú† (_Àã̈∞: 2–4 q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).

(15) Le¡áêÜ«∞ ("≥Å∞¡e¡) (Åâ◊√#=Ú) : L+̈‚=Ú† "å «̀ HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú†
Jyfl=∂O Œ̂º Ç̈Ï~°=Ú† P=∞ áêK«#=Ú† =∞Å q|O è̂Œ Ç̈Ï~°=Ú† Hõ$q∞Ç̈Ï~°=Ú†
|∞kúH̃ KåÅ =∞Ozk† |ÅHõ~°=Ú† <Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† ̂ ŒQÆ∞æ–PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú.
ã≤flQÆú=Ú† fHõΔ‚=Ú† ã̈~°=Ú† Hõ@∞ qáêHõ=Ú† â◊¥Å Ç̈Ï~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú†
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=$+¨º=Ú† |$OÇ¨Ï}=Ú† qiy# Ü≥∞=ÚHõÅ∞ "≥Ú."å\ ˜x HõÅ∞Ñ¨Ù#∞†
~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞ ÃÑOK«∞#∞† HõO~î°=Ú#‰õΩ =∞Ozk† â◊s~° =~°‚Hõ~°=Ú† Ç̈Ï$„^ÀQÆ
Ç̈Ï~°=Ú† J~°≈ã̈∞û#∞ É’Q˘@∞ì#∞† "≥Ú. (_Àã̈∞ : 1–3 q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).

(15.1) "≥Å∞¡e¡x ¿ãqOK«∞"åiH̃ Ç≤Ï «̀Hõ~°=ÚÅ∞ : P=∞¡~°ã̈=Ú (Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù),
=∞ Œ̂º=Ú, =∂Oã̈=Ú ~Úq Ç≤Ï «̀Hõ~°=ÚQÍ #∞O_»∞#∞.

(15.2) "≥Å∞¡e¡x ¿ãqOK«∞"åiH̃ =~°˚º=ÚÅ∞ : "åºÜ«∂=∞=Ú, ZO_»Ö’
u~°∞QÆ∞@, HÀÑ¨=Ú, h\˜x ÃÇÏK«∞ÛQÍ „`åQÆ∞@, áêÅ∞, ÉˇÅ¡=Ú – g\˜x
q_çzÃÑ@ì =Ö̌#∞.

(16) Lã≤iHõ (P=∞ÅH©) : j «̀=Ú† „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú†
=$+̈º=Ú. ( Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù =Å# "å «̀=Ú#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞† =∞ è̂Œ∞~° j «̀ QÆ∞}=ÚÅ
=Å# Ñ≤̀ «Î=Ú#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞† ~°∂HõΔ HõëêÜ«∞ QÆ∞}=ÚÅ =Å# HõÑ¶̈=Ú#∞
Ç̈ÏiOK«∞#∞.) (Lã≤iHõ – Hõ~°HÍ¯Ü«∞‰õΩ QÆÅ QÆ∞}=ÚÅ#∞ HõeyÜ«ÚO_»∞#∞.
HÍx Lã≤iHõ – ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞† „Ñ¨"Õ∞Ç¨Ï=Ú#∞ QÆ∂_» É’Q˘@∞ì#∞).  (_Àã¨∞ :
1–3 q∞#Ñ̈yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î.)

(17) UÅ‰õΩÅ∞ (ÃÑ^ŒÌ ÜÕ∞Å‰õΩÅ∞) : L+¨‚=Ú† HõÑ¶¨ Ñ≤`«Î Ç¨Ï~°=Ú†
Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú. "åO «̀∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞† <À\ ̃~ÀQÆ=ÚÅ#∞ ̀ «yæOK«∞#∞†
Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞ «̀yæOK«∞#∞† ~°HõÎ̂ À+¨ Ç¨Ï~°=Ú† Œ̂∞~°̂ ŒÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† t~À~ÀQÆ

Ç̈Ï~°=Ú† q+̈Ç̈Ï~°=Ú.
(18) HõO Œ̂ : HõÑ¶Ç̈̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† qâı+̈=ÚQÍ J~À≈"åºkè ("≥ÚÅÅ∞)

Ü«∞O Œ̂∞ KåÅ =∞Ozk† Ñ‘¡Ç̈Ï=Ú #O Œ̂∞#∞, QÆ∞Å‡=Ú #O Œ̂∞#∞ =∞Ozk.
Œ̂∞~°̂ Œ#∞ |∞\˜ìOK«∞#∞† ( Œ̂̂ Œ∞Ì~°∞¡, K«~°‡~ÀQÆ=ÚÅ∞, ~°HõÎÑ≤̀ «Î ~ÀQÆ=ÚÅ∞ QÆÅ"åiH̃

=∞Ozk QÍ Œ̂∞.)
(19) HõO Œ̂∞Å∞ : j «̀=Ú† "å «̀ Hõ~°=Ú–Ñ≤̀ «Î HõÑ¶ ̈̂ À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† „QÍÇ≤Ï†

~°HõÎ̂ À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† â◊s~° =~°‚ Hõ~°=Ú.
(20) Hõ~°HÍ¯Ü«∞ (Ç̈Ïs «̀H©) : L+̈‚=Ú† „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú†

=∞Å=¸„ «̀=ÚÅ#∞ *Ïs KÕÜ«Ú#∞† "å`å#∞Ö’=∞#=Ú (QÍºã̈∞#∞ „H̃Ok#∞O_ç
ã̈∞YHõ~°=ÚQÍ "≥_»eOK«∞#∞)† PÜ«Ú+̈¯~°=Ú† |∞kúH̃ =∞Ozk† <Õ„ «̀Ç≤Ï «̀ Hõ~°=Ú†
ÅÑ¶Ú̈=Ù† ~°∂HõΔ=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú (=Úã̈e «̀#=Ú#∞ ̀ «fi~°QÍ ~å‰õΩO_» *ËÜ«Ú#∞)†
|$OÇ̈Ï}=Ú.  Hõ~°HÍ¯Ü«∞#∞ Å=}=Ú`À QÆ∂_» #∞Ñ̈Ü≥∂yOz# – HõÑ¶Ç̈̈Ï~°=Ú†
Ñ̈OK«̂ •~°̀ À – Ñ≤̀ «ÎÇ̈Ï~°=Ú† <Õu`À – "å «̀Ç̈Ï~°=Ú† É̌Å¡=Ú`À – ã=̈∞ãÎ̈
~ÀQÆÇ̈Ï~°=Ú.   Hõ~°HÍ¯Ü«∞#∞ Éè’[#=Ú`À ¿ãqOz# – |∞kúx, |Å=Ú#∞,
WO„kÜ«∞=ÚÅ#∞ qHõã≤OÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.
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(20.1) P~°∞ |∞∞`«∞=ÙÅÖ’#∞ Hõ~°HÍ¯Ü«∞‰õΩ J#∞áê#=ÚÅ∞

(™ê è̂•~°}OQÍ) : =~°¬ – Ãã·O è̂Œ=Å=}O† â◊~°̂ £ – Ñ̈OK«̂ •~°† ¿ÇÏ=∞O «̀O –
â◊√Oiî† tt~°O – Ñ≤Ñ̈Êà◊√§† =ã̈O «̀O – Õ̀<≥† „w+̈‡O – É̌Å¡O.

(20.2) Hõ~°HÍ¯Ü«∞#∞ ¿ãqOK« ‰õÄ_»x "å~°∞ : „Ñ¨Ü«∂}=ÚKÕ
#Åã≤áÈ~Ú#"å~°∞#∞, |Å=Ú ÖËx"å~°∞#∞† ~°∂‰õΔΩÅ∞#∞ (ZO_ç#@∞¡#fl
"å~°∞#∞), zH̃¯áÈ~Ú#@∞¡#fl"å~°∞#∞, ÅOÑ¶∞̈#=Ú (ÅOY}=Ú) KÕã≤#"å~°∞#∞,
QÆ~°ƒù= «̀∞Å∞#∞, ~°HõÎ„™ê="≥∞ÿ#"å~°∞#∞, Ñ≤̀ «Î=Ú JkèHõ=ÚQÍ QÆÅ"å~°∞#∞ –
g~°∞ Hõ~°HÍ¯Ü«∞#∞ ¿ãqOK«‰õÄ_»̂ Œ∞ !

(21) Hõi"Õáê‰õΩ : j «̀=Ú† "Õ∞ è̂•â◊HÎ̃H˜ Ç≤Ï «̀=Ú. ~°HõÎÑ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú.
(22) Hõã∂̈Îi : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† â◊√„HõHõ~°=Ú† [Å∞|∞#∞,

Œ̂∞~°æÆO è̂Œ=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† q+¨Ç¨Ï~°=Ú.
(23) HÍHõ~° HÍÜ«∞ : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú ("å «̀Hõ~°=Ú QÍ Œ̂∞)†

nÑ¨#=Ú† =∞ÅÉèË̂ ŒHõ=Ú† [fi~°Ç¨Ï~°=Ú† Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú† „Ñ¨"Õ∞Ç¨Ï Ç¨Ï~°=Ú†
~°HõÎ̂ À+¨ Ç¨Ï~°=Ú† áêO_»∞=Ù#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(24) ‰õΩHȭ  Q˘_»∞QÆ∞Å∞ (Mushrooms) : j «̀=Ú† ̂ À+̈ Hõ~°=ÚÅ∞–âı¡+̈‡
~ÀQÆ=ÚÅ#∞ *ËÜ«Ú#∞† Ju™ê~°=Ú#∞ HõeyOK«∞#∞† [fi~°=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞†
"åOux *ËÜ«Ú#∞† D ‰õΩHȭ  Q˘_»∞QÆ∞Å =O\ ̃ ¿ãfi Œ̂[ âßHõ=Ú ÅxflÜ«Ú
Ñ≤zÛùÅ=ÚÅ∞ (lQÆ∞~°∞ QÆey Ü«ÚO_»∞#∞).

(25) H˘|ƒi HÍÜ«∞ (<åiˆHà◊=Ú) Ö’x H˘|ƒi : j «̀=Ú† "å «̀
ÇÏ̈~°=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î ÇÏ̈~°=Ú† =∞O@Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞† «̀fi~°QÍ r~°‚=Ú QÍ Œ̂∞†
=∞Å|O è̂Œ Hõ~°=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú, |ÅHõ~°=Ú.

(25.1) ÖË̀ « HÍÜ«∞ Ö’x H˘|ƒi : Ñ≤̀ «Î[fi~°=ÚÅ#∞, Ñ≤̀ «Î~ÀQÆ=ÚÅ#∞
ÇÏ̈iOK«∞#∞† (WkÜÕ∞ ÉÏQÆ∞QÆ =Úki QÆ\ì̃Ñ̈_ç#KÀ – QÆ∞~°∞=Ù, Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú,
=∞Å|O è̂ŒHõ~°=Ú† =∞O@Å#∞ |∞\ì̃OK«∞#∞.)

(25.2) H˘|ƒi h~°∞  : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú. Œ̂Ñ≤Êx
É’Q˘@∞ì#∞† =ã≤Îx â’kèOK«∞#∞† â◊√„HõHõ~°=Ú† Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú.

(26) HÍºÉËl : =∞ è̂Œ∞~°=Ú† â◊√„Hõ Hõ~°=Ú† HÍºÉËl ‰õÄ~° áêÅ#∞ =$kú
*ËÜ«Ú#∞.

(27) Y~°∂̊~°=Ú : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† HÀ+̈ì"å «̀ Ç̈Ï~°=Ú†
"å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† PHõex É’Q˘@∞ì#∞† Ju™ê~° Ç̈Ï~°=Ú–=∞Å|O è̂Œ Hõ~°=Ú†
|ÅHõ~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈, [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† "åOux Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
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=∞ Œ̂=Ú, =¸~°ÛùÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† =∞ Œ̂ºáê#=Ú =Åx ~ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
â◊√„HõHõ~°=Ú† Ñ¨Ù+≤ìHõ~°=Ú† «̀~°Ê}=Ú† Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† HõΔ̀ «HõΔÜ«∞Å#∞
É’Q˘@∞ì#∞.

(28) Y~°∂ƒ*Ï ̂ Àã̈ : j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î=ÚÅ É’Q˘@∞ì#∞† =∞Å=Ú#∞
*Ïs KÕÜ«Ú#∞ (HÀ+̈ì â◊√kúHõ~°=Ú)† |ÅHõ~°=Ú† =¸„ «̀Hõ~°=Ú† =$+̈º=Ú.
(fÑ≤ Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù Hõeã≤# Y~°∂ƒ*Ï – =¸„`«Hõ$K«Ûù=Ú#∞, ~°HõÎÑ≤`«Î=ÚÅ#∞
*ËÜ«Ú#∞).

(29) QÆã̈QÆ™êÅ∞ : "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú† |Å Hõ~°=Ú† =$+̈º=Ú.
(30) QÀ è̂Œ∞=∞Å∞ : j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶ ̈Hõ~°=Ú† r=hÜ«∞=Ú†

|ÅHõ~°=Ú† â◊√„HõHõ~°=Ú† |$OÇ¨Ï}=Ú† „=}Ç¨Ï~°=Ú† â◊s~° =~°‚Hõ~°=Ú†
ã¨O è̂•#Hõ~°=Ú† è̂•`åfi Œ̂∞Å‰õΩ ã≤÷~°̀ «fi=Ú#∞ QÆÅ∞QÆ*ËÜ«Ú#∞.

(31) zO`«HÍÜ«∞ (Ñ¨zÛk) : "å`«Ç¨Ï~°=Ú–Ñ≤`«Î HõÑ¶¨ Hõ~°=Ú†
~°HõÎ̂ À+̈=ÚÅ#∞ *ËÜ«Ú#∞.

(32) zO «̀Ñ̈O_»∞ : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† ~°∂HõΔ=Ú†
ã̈~°=Ú.

(33) z‰õΩ¯_»∞ : j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú–âı¡+̈‡ Hõ~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú†
=∞O@#∞ |∞\˜ìOK«∞#∞. (#Å¡ z‰õΩ¯_»∞ : Jyfl=∂O Œ̂º Hõ~°=Ú† =∞Å|O è̂ŒHõ~°=Ú.)

(34) *ÏlHÍÜ«∞ : L+̈‚=Ú† âı¡+̈‡ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† „QÍÇ≤Ï†
^ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã¨ Ç¨Ï~°=Ú† HõO~î°ã¨fi~° Hõ~°=Ú† fHõΔ‚=Ú† ==∞# Ç¨Ï~°=Ú†
Hõ$q∞Ç̈Ï~°=Ú† <À\Ü̃«∞O Œ̂e J~°∞zx, =∞Å=Ú#∞, ̂ Œ∞~°æÆO è̂Œ=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
Ç¨Ï$„^ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(35) *ÏÑ„̈u : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈Ç̈Ï~°=Ú† ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† ==∞#
Ç̈Ï~°=Ú† Hõ$q∞ Ç̈Ï~°=Ú† ̂ ŒÑ≤ÊHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† â◊s~° =~°‚Hõ~°=Ú† q+̈ Ç̈Ï~°=Ú.

(36) rÅHõ„~° : L+̈‚=Ú† Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú–HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† P=∞
áêK«#=Ú† =∞Å|O^è Œ Ç¨Ï~°=Ú–Ju™ê~° Ç¨Ï~°=Ú† "å`«=Ú#∞–
Hõ_»∞ÑÙ̈|ƒ~°=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† |∞kúH̃–<Õ„ «̀=ÚÅ‰õΩ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú†
[fi~° Ç̈Ï~°=Ú. "åOu Ç̈Ï~°=Ú† QÆ∞Å‡ Ç̈Ï~°=Ú† =$+̈º=Ú† QÆ~åƒùâ◊Ü«∞=Ú#∞
â◊√kú*ËÜ«Ú#∞† (_Àã̈∞: 2–4 q∞#Ñ̈ yO[ÅÜ≥∞ «̀∞Î).

(37) ̀ «=∞Åáê‰õΩ : L+̈‚=Ú† HõÑ¶ ̈Ç̈Ï~°=Ú† "å «̀ „â◊=∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
|Å Hõ~°=Ú. fHõΔ‚=Ú† ã̈~°=Ú† <À\ ̃=∞Å=Ú, <À\ ̃̂ Œ∞~°æO è̂Œ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞ |∞\ì̃OK«∞#∞.
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(38) `å_çHÍÜ«∞ (qcè̀ «H©) : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† q̂~K«#

Hõ~°=Ú† <Õ„ «̀Ç≤Ï «̀ Hõ~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ É’Q˘@∞ì#∞. ~°∂HõΔ=Ú† ̂Hâ◊=ÚÅ‰õΩ =∞Ozk†
Hõ$q∞x, HõO~î° ã¨fi~°ÉèË̂ Œ=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(39) uÑ̈ÊfÔQ (QÆ∞_»∂p) : L+̈‚=Ú† „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú†
P=∞áêK«#=Ú† ã̈O„QÍÇ≤Ï† |ÅHõ~°=Ú† ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~°Ç̈Ï~°=Ú†
==∞# Ç̈Ï~°=Ú† Hõ$q∞ Ç̈Ï~°=Ú† "≥ÚÅÅ∞ (ÃÑ·Öòû)#∞ É’Q˘@∞ì#∞† HÍ"≥∞~°∞¡
(*ÏO_çãπ)#∞ É’Q˘@∞ì#∞† ̂ ŒÑ≤ÊHõ, =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞† ~°™êÜ«∞#=Ú†
áêO_»∞ Ç̈Ï~°=Ú† Ç̈Ï$„^ÀQÆ "å «̀=ÚÅ É’Q˘@∞ì#∞† "å «̀~°HõÎ=Ú#∞, =∞O@#∞,
K«~°‡"åº è̂Œ∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(40) ̀ «∞Åã≤ ( ≥̀Å¡ ̀ «∞Åã≤, #Å¡ ̀ «∞Åã≤) : L+̈‚=Ú† HõÑ¶ ̈"å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–Ñ≤̀ «Î
Hõ~°=Ú† =¸„`«Hõ$K«Ûù=Ú† ~°HõÎ ^À+¨=ÚÅ∞–áê~°≈fi â◊¥ÅÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
Ç̈Ï$ Œ̂Ü«∞=Ú#‰õΩ =∞Ozk† =∞O@#∞ HõeyOK«∞#∞† K«~°‡ "åº è̂Œ∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(41) Õ̀<≥ : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú–ã̈fiÅÊ "å «̀Hõ~°=Ú† nÑ̈#=Ú†
„QÍÇ≤Ï–Ju™ê~° Ç̈Ï~°=Ú–=∞Å|O è̂Œ Ç̈Ï~°=Ú† ZH̃¯à◊§#∞ É’Q˘@∞ì#∞† "Õ∞ è̂•â◊H̃Î
Hõ~°=Ú† <Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† "åOu Ç̈Ï~°=Ú† Hõ$q∞
Ç̈Ï~°=Ú† =$+̈º=Ú† qâ◊̂ Œ=Ú† „=}=ÚÅ#∞ â’kèOK«∞#∞ =∞iÜ«Ú =∂#∞Ê#∞†
HõO~î°ã̈fi~° Hõ~°=Ú† „™È «̀ã̈∞ûÅ#∞ â’kèOK«∞#∞† â◊s~° =~°‚Hõ~°=Ú, ã̈∞‰õΩ=∂~°=Ú#∞
*ËÜ«Ú#∞† K«~°‡"åºkè Ç¨Ï~°=Ú† "≥ÚÅÅ∞ (ÃÑ·Öòû), ~°HõÎÑ≤`«Î=Ú, „Ñ¨"Õ∞Ç¨Ï
(=¸„ «̀̂ À+̈) Ç̈Ï~°=Ú† "Õ∞^ÀÇ̈Ï~°=Ú† Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞, =∞O@#∞, HõΔ̀ «HõΔÜ«∞=Ú#∞
É’Q˘@∞ì#∞. Ü≥∂QÆ"åÇ≤Ï (`«#`À Hõeã≤# ^•xÜ≥ÚHõ¯ QÆ∞}=Ú#∞ =$kú
*ËÜ«Ú#∞)† ÖËY#=Ú.

(42) „uÑ¶¨Å=ÚÅ∞ : Hõ~°HÍ¯Ü«∞, Lã≤iHÍÜ«∞, `å_çHÍÜ«∞ – D
=¸_çO\x̃ '„uÑ¶Ö̈ÏÅ∞— JO\Ï~°∞. gx K«∂~°‚=ÚÅ#∞ ã̈=∞áêà◊§Ö’ HõeÑ≤#KÀ
'„uÑ¶̈Å K«∂~°‚=Ú— U~°Ê_»∞#∞. Wk – HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú† nÑ¨#=Ú† <Õ„ «̀Ç≤Ï «̀
Hõ~°=Ú† q+̈=∞ [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† ã̈~°=Ú† „Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï=Ú, =∞iÜ«Ú K«~°‡ "åº è̂Œ∞Å#∞
É’Q˘@∞ì#∞.

(43) ̂ •x=∞‡ (uÜ«∞º ̂ •x=∞‡) : „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† „QÍÇ≤Ï† |∞kúHõ~°=Ú†
|ÅHõ~°=Ú† HõO~î°~ÀQÆ Ç¨Ï~°=Ú† [fi~° Ç¨Ï~°=Ú† <À\˜ Œ̂∞~°æO è̂Œ Ç¨Ï~°=Ú†
â◊√„HõHõ~°=Ú† «̀~°Ê}=Ú† Ç̈Ï$„^ÀQÆ=ÚÅ#∞, Œ̂Ñ≤Êx, =∞O@Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(44) ̂ •x=∞‡ (fÑ≤–Ñ̈ÙÅ∞Ñ̈Ù ̂ •x=∞‡) : H˘OK≥=Ú Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú† nÑ̈#=Ú.
(45) ^•x=∞‡ (Ñ̈ÙÅ¡ ^•x=∞‡) : "å «̀ HõÑ¶̈ ÇÏ̈~°=Ú. Wk Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú
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HÍ Œ̂x "åQÆƒù@ =K«#=Ú: 'P=∞¡O Ñ≤̀ «ÎHõ~°O ã̈~°fiO ^•_ç=∂=∞ÅHÍ Œ̂$ Õ̀—.
J#QÍ ̂ •x=∞‡, Lã≤iHõ ̀ «Ñ̈Ê q∞ye# Ñ̈ÙÅ¡x „ Œ̂=º=Ú ÅxflÜ«Ú Ñ≤̀ «ÎHõ~°=ÚÅ∞
– Jx. (~Úq ̀ «=∞‰õΩ Ñ≤̀ «ÎHõ~°"≥∂ HÍ^À Z=i J#∞Éèí==ÚÖ’ "å~°∞ K«∂K«∞H˘#
=Öˇ#∞.)

(46) ^•eÛ# K≥Hõ¯ : "å`« Ñ≤`«Î Ç¨Ï~°=Ú† =ÚY â’+¨#∞ (<À~°∞
ZO_çáÈ=Ù@#∞) É’Q˘@∞ì#∞† ã̈∞QÆO è̂Œ=Ú xK«∞Û#∞† ̂ ŒÑ≤Êx É’Q˘@∞ì#∞† â◊√„Hõ
Hõ~°=Ú† â◊s~° =~°‚ Hõ~°=Ú.

(47) ^˘O_» : j «̀=Ú† "å «̀Ç̈Ï~°=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞†
q|O è̂ŒHõ~°=Ú, Hõ_»∞Ñ̈Ù|ƒ~°=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† ã̈ÎOÉèí#=Ú† ÖËY#=Ú.

(48) ^Àã̈HÍÜ«∞ (Ñ̈zÛk) : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «ÎÇ̈Ï~°=Ú† „QÍÇ≤Ï.
(49) „^•HõΔ : j`«=Ú† HõÑ¶¨ Hõ~°=Ú–"å`« Ç¨Ï~°=Ú (HÀ+¨ì=Ú#

"å «̀=Ú#∞ QÆÅ∞QÆ *ËÜ«Ú#∞)† =∞Å=¸„ «̀=ÚÅ#∞ *Ïs KÕÜ«Ú#∞† <Õ„ «̀Ç≤Ï «̀
Hõ~°=Ú† PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† =$+̈º=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú†
Ñ¨Ù+≤ì Hõ~°=Ú.

(49.1) „^•HõΔ – ̂ ŒÑ≤ÊHõ, "å «̀~°HõÎ, HÍ"≥∞~°∞¡, =¸„ «̀Hõ$K«Ûù=Ú, ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú,
=∞O@Å∞, â’+̈, =∞^• «̀ºÜ«∞ (=∞ Œ̂ºáê#[#º) "≥Ú. "åº è̂Œ∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(49.2) Ñ¨ÙÅ¡ „^•HõΔ ~°HõÎÑ≤`«Î=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞. ÃÑ^ŒÌ „^•HõΔ (QÀã¨Îh
„^•HõΔ)–=$+¨º=Ú, QÆ∞~°∞=Ù, HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú. yO[Å∞ ÖËx, ÖËHõ yO[Å∞
«̀‰õΩ¯=QÍ#∞#fl z#fl „^•HõΔ (H̃ãπq∞ãπ) ‰õÄ_» QÀã̈Îh „^•HõΔ̀ À ã̈=∂# QÆ∞}=ÚÅ∞

Hõey Ü«ÚO_»∞#∞.
(50) ̂ èŒxÜ«∂Å∞ : L+̈‚=Ú† „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú–qâı+̈=ÚQÆ Ñ≤̀ «ÎÇ̈Ï~°=Ú†

nÑ̈#=Ú† áêK«#=Ú† „QÍÇ≤Ï† <Õ„ «̀~ÀQÆ Ç̈Ï~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã ̈ Ç̈Ï~°=Ú†
[fi~° Ç¨Ï~°=Ú. (Ñ¨zÛ ^èŒxÜ«∂Å∞ ‰õÄ_» ÃÑ·=Öˇ<≥ Ü«ÚO_ç,qâı+¨=ÚQÆ
Ñ≤`«ÎÇ¨Ï~°=Ú)† "åOuÇ¨Ï~°=Ú† Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú† ^ŒÑ≤ÊHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
=¸„ «̀Hõ~°=Ú† â◊√„HõHõ~°=Ú QÍ Œ̂∞† Hõ$â◊̀ «fi=Ú#∞ (ã̈#flQÍ zH̃¯ áÈ=Ù@#∞)
É’Q˘@∞ì#∞† =∞O@#∞ É’Q˘@∞ì#∞† (_Àã̈∞ : 2–6 q∞#Ñ̈yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î.)

(51) <åiO[ : uÜ«∞ºQÍ–Ñ̈ÙÅ¡QÍ #∞O_»∞ <åiO[ – "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú,
nÑ̈#=Ú†  (=∞iÜ≥ÚHõ ~°Hõ=Ú J~Ú#\ì̃ Z‰õΩ¯= Ñ̈ÙÅ¡QÍ#∞O_»∞ <åiO[ –
L+̈‚=Ú† r~°‚=ÚQÍ Œ̂∞† "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† ã̈~°=Ú.)

(52) x=∞‡ ([Oc~°=Ú) : L+̈‚=Ú† "å «̀ âı¡+̈‡ Ç̈Ï~°=Ú† Pyfl=∂O Œ̂º
Ç̈Ï~°=Ú† P=∞ áêK«#=Ú† =∞Å|O è̂Œ Ç̈Ï~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ† HõÑ¶̈=Ú <À\#̃∞O_ç
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"≥_»Å∞@. ~°∞zHõ~°=Ú† ==∞# Ç¨Ï~°=Ú† Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú† â◊¥Å (áÈ@∞¡)†
Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞=∞O Œ̂e ÉÏ è̂Œ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(53) x=∞‡ Ñ̈O_»∞ áê#Hõ=Ú : XHõ ÉèÏQÆ=Ú x=∞‡HÍÜ«∞ ~°ã̈=Ú, P~°∞
ÉèÏQÆ=ÚÅ∞ Ñ̈OK«̂ •~° hà◊√§ HõeÑ≤, JO Œ̂∞Ö’ Å=OQÆ=ÚÅ∞, q∞iÜ«∞=ÚÅ∞
á⁄_çKÕã≤ HõeÑ≤ «̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞=Ö̌#∞. Wk "å «̀Ç̈Ï~°=Ú† JyflnÑ≤Î Hõ~°=Ú†
~°∞zHõ~°=Ú† PÇ̈~°=ÚÅ#∞ r~°‚=Ú KÕÜ«Ú#∞.

(54) x=∞‡ (ÃÑ Œ̂Ìx=∞‡) (xO|∂Hõ=Ú) : "å «̀Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú†
P=∞áêK«#=Ú† q+¨Øz (HõÅ~å) Ü«∞O^Œ∞#∞ „Ñ¨â◊ã¨ Î=Ú.~°∞zHõ~°=Ú†
Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈^À+¨=ÚÅKÕ QÆÅ∞QÆ∞ â◊¥ÅÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
Jyfl=∂O Œ̂º=Ú, q+̈=∂yfl, =∞Å|O è̂Œ=ÚÅ#∞ QÆ∂_» É’Q˘@∞ì#∞.

(55) #∞=ÙfiÅ #∂<≥ : L+̈‚=Ú† "å «̀ HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú†
~°HõÎÑ≤̀ «Î Hõ~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú† â◊s~° =~°‚Hõ~°=Ú† =∞ è̂Œ∞~° qáêHõ=Ú† =$+̈º=Ú†
ã¨∂HõΔ ‡=Ú† Jyfl nÑ¨#=Ú† |∞kú "Õ∞^èŒã¨∞ûÅ‰õΩ =∞Ozk† „=}Ç¨Ï~°=Ú†
„Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞. ã̈~°=Ú† qHÍt† „™È «̀ã̈∞ûÅ#∞ qHõã≤OÑ̈ *ËÜ«Ú#∞†
qâ◊̂ Œ=Ú† K≥=ÙÅ∞, Ü≥∂x, t~°ã̈∞ûÅ Ü«∞O Œ̂e áÈ@¡#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(55.1) #∞=ÙfiÅ#∂<≥#∞ JÉèíºOQÆ=Ú *Ëã≤#KÀ K«~°‡=Ú#‰õΩ, ̂Hâ◊=ÚÅ‰õΩ,
<Õ„ «̀=ÚÅ‰õΩ =∞Ozk† ̀ ≥·Å=Ú#∞ Éèí∞lOz#KÀ ÃÑ· =¸_ç\H̃̃ K≥~°∞Ñ̈Ù *ËÜ«Ú#∞.

(55.2) =Ú‰õΩ¯`À Ñ‘Å∞Û@‰õΩ#∞, K≥=ÙÅ∞ HõO_»¡Ö’ K«∞Hȭ Å∞ "ÕÜ«Ú@‰õΩ#∞,
JÉèíºOQÆ=Ú ™êfl#=Ú "≥Ú."å\Ü̃«∞O Œ̂∞#∞ uÅ ≥̀·Å=Ú q∞H̃¯e „Ñ̈â◊ã̈Î=Ú.

(55.3) #∞=ÙfiÅ#∂<≥ – ã¨#flQÍ zH˜¯áÈ~Ú#"åiH˜ |$OÇ¨Ï}=Ú
*ËÜ«Ú#∞† "Õ∞ Œ̂ã̈∞û („H˘=Ùfi) QÆey ÖÏ=ÙQÍ Ü«Ú#fl"åix ã̈=∞ ã≤÷uH̃ ̂ ≥K«∞Û#∞.
W@∞¡ Ô~O_»∞ q è̂Œ=ÚÖÏ Ñ̈x*ËÜ«Ú#∞ !

(55.4) #∞=ÙfiÅ#∂<≥ – Ñ¨ÅK«QÍ#∞#fl =∞Å=Ú#∞ QÆ\˜ìÑ¨_» *Ëã≤
|OkèOK«∞#∞† Hõke# =∞Å=Ú#∞ |Ü«∞@‰õΩ „Ñ̈ã̈iOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞. Wk ‰õÄ_»
LÉèíÜ«∞q è̂Œ K«~°ºÜÕ∞!

(55.5) #∞=ÙfiÅ#∂<≥#∞ F+¨^èŒ∞Å`À HõeÑ≤ Ñ¨Hõfi=Ú *Ëã≤##∞
*ËÜ«∞HõáÈ~Ú##∞ QÆ∂_» ZO «̀ HÍÅ=Ú xÅfi Ü«Ú#fl QÆ∞}=Ú JO «̀ ÃÇÏK«∞ÛQÆ
#∞O_»∞#∞.

(56) #∞=ÙfiÅ∞ (uÅÅ∞) : L+̈‚=Ú† "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† Jyfl Hõ~°=Ú†
„QÍÇ≤Ï† |∞kúHõ~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú. JÅÊ=ÚQÍ =¸„ «̀Hõ~°=Ú† ̂Hâ◊ K«~°‡ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú†
ã̈Î#º Hõ~°=Ú† „=}=ÚÅ‰õΩ =∞Ozk† Œ̂O «̀=ÚÅ‰õΩ |Å=Ú xK«∞Û#∞. (#Å¡
#∞=ÙfiÅ∞ „âı+ª̈=Ú† â◊√„HõHõ~°=Ú).
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(57) <≥~Úº (Ñ¶̈∞$ «̀=Ú) :
(57.1) P=Ù<≥~Úº : j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú†

PÜ«Ú+̈¯~°=Ú† F[ã̈∞û Õ̀[ã̈∞ûÅ#∞ "Õ∞ è̂•â◊H̃Îx =$kú*ËÜ«Ú#∞† |ÅHõ~°=Ú†
<Õ„ «̀=ÚÅ‰õΩ qâı+̈=ÚQÆ Ç≤Ï «̀Hõ~°O. Ñ̈q„ «̀=Ú, =∞OQÆà◊Hõ~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú†
=$+̈º=Ú† ÖÏ=}º Hõ~°=Ú HÍOu„Ñ̈ Œ̂=Ú. Jxfl <Õ̀ «∞ÅÖ’#∞ P=Ù <≥~Úº
„âı+¨ª"≥∞ÿ#k.

(57.2) ̂Q ≥̂<≥~Úº : j «̀=Ú† "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú.
(57.3) xÅ∞= Ü«ÚOz# <≥~Úº (Ñ̈Ù~å} Ñ¶∞̈$ «̀=Ú) : XHõ ã̈O= «̀û~°=Ú

xÅ∞= Ü«ÚOz# <≥~Úº Ñ̈Ù~å} Ñ¶∞̈$ «̀=Ú J#|_»∞ «̀∞Ok. Wk „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú†
uq∞~°=Ú#∞ (HõO\ ̃K«∂Ñ̈ÙÖ’x ^À+̈=ÚÅ#∞) Ç̈ÏiOK«∞#∞. K«~°‡~ÀQÆ, q+̈,
=¸~°Ûù, JÑ̈™ê‡~°, L<å‡ Œ̂=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(57.4) F+̈nèÑ̈Hõfi"≥∞ÿ# <Õ~Ú (B+̈ è̂Œ Ñ¶̈∞$ «̀=Ú) : ã̈O= «̀û~° HÍÅ=Ú
^•\˜#Ü≥∞_»Å, ^•x B+¨̂ èŒâ◊HÎ̃ «̀QÆ∞æ#∞.

(57.5) „H˘`«Î <≥~Úº (#g# Ñ¶¨∞$`«=Ú) : Éè’[#=∞O^Œ∞#∞, <Õ„`«
` «~ ° Ê}=∞O^ Œ ∞#∞, „â ◊=∞ Q Æe æ#Ñ ¨ Ù Ê_ » ∞#∞, |ÅH õ ΔÜ « ∞=∞O^ Œ ∞#∞,
áêO_»∞~ÀQÆ=∞O Œ̂∞#∞, HÍ"≥∞~°¡"åºkèÜ«∞O Œ̂∞#∞, <Õ„ «̀~ÀQÆ=∞O Œ̂∞#∞ „H˘ «̀Î <Õu<Õ
LÑ̈Ü≥∂yOK« =Ö̌#∞.

(57.6) <Õux Z‰õΩ¯=QÍ "å_»‰õÄ_»x "å~°∞ : ~å[Ü«∞HõΔ ‡ (HõΔÜ«∞)
"åºkèÜ«∞O Œ̂∞#∞, ÉÏÅ∞xH̃x, =$ Œ̂∞úxH̃x, âı¡+̈‡"åº è̂Œ∞ÅÜ«∞O Œ̂∞#∞, P=∞=ÚQÆÅ
~ÀQÆ=ÚÅO^Œ∞#∞, q+¨Øz (HõÅ~å) Ü«∞O^Œ∞#∞, =∞Å|O^èŒ=∞O^Œ∞#∞,
=∂^ŒHõ„^Œ=º[#º ~ÀQÆ=ÚÅÜ«∞O^Œ∞#∞, [fi~°=∞O^Œ∞#∞, Jyfl=∂O^Œº=Ú
QÆey#ÑÙ̈Ê_»∞#∞ <≥~Úºx Z‰õΩ¯=QÆ "å_»~å Œ̂∞.

(58) Ñ̈OK«̂ •~° (â◊~°̄ ~°) : q∞QÆ∞Å j «̀=Ú† "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~°
Ç̈Ï~°=Ú. ==∞# Ç̈Ï~°=Ú† â◊√„Hõ Hõ~°=Ú† =$+̈º=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† =¸~°Ûù#∞
=∞O@#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(59) Ñ̈OK«̂ •~° áê#Hõ=Ú : K«Å¡x =∞Ozh\Ö̃’ ≥̀Å¡x Ñ̈OK«̂ •~°
"Õã≤, JO Œ̂∞Ö’ UÅ‰õΩÅ∞, Å=OQÆ=Ú, Ñ̈K«Û Hõ~°∂Ê~°=Ú, q∞iÜ«∂Å∞ á⁄_çKÕã≤
"Õã≤ â◊~°̄ ~À Œ̂Hõ=Ú#∞ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞=Ö#̌∞. Wk j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú†
ã¨~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú† â◊√„HõHõ~°=Ú. Wk =¸~°Ûù, "åOu, ^ŒÑ≤ÊHõ, =∞O@,
[fi~°=ÚÅ#∞ âßOuOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.

(60) Ñ̈\H̃õ É̌Å¡=Ú (q∞„j) : j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú.ã̈~°=Ú†
~°HõÎÑ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú.
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(61) Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù (Ç¨Ïi„^•) : L+‚̈=Ú† HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú† ~°∂HõΔ=Ú†

„Ñ¨"Õ∞Ç¨Ï=Ú† ~°HõÎ̂ À+¨ Ç¨Ï~°=Ú† áêO_»∞ Ç¨Ï~°=Ú† "åÑ¨Ù#∞ É’Q˘@∞ì#∞† „=}
Ç̈Ï~°=Ú† â◊s~° =~°‚Hõ~°=Ú† K«~°‡^À+̈=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. (_Àã̈∞: 1–4 q∞#Ñ̈
yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î.)

(62) áêÅ‰õÄ~° (r=Ou) : j «̀=Ú† „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† „QÍÇ≤Ï† |ÅHõ~°=Ú†
<Õ„ «̀Ç≤Ï «̀ Hõ~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú.

(63) áêÅ∞ (P=Ù áêÅ∞) : j «̀=Ú† "å «̀, ~°HõÎÑ≤̀ «Î=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
"Õ∞ è̂Œã̈∞û‰õΩ =∞Ozk† |ÅHõ~°=Ú.ã̈Î#º Hõ~°=Ú† ̂ À+̈ ̂ è• «̀∞ =∞Å=ÚÅ‰õΩ H˘kÌQÆ
Ĥ¡̂ Œ=Ú#∞ |∞\ì̃OK«∞#∞. ZÅ¡Ñ̈ÙÊ_»∞#∞ ¿ãqOz# Ü≥∞_»Å =Úã̈e «̀#=Ú#∞,
ã̈=∞ã̈Î ~ÀQÆ=ÚÅ#∞ âßOuOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞. (#Å¡ P=Ù áêÅ∞ "å «̀Ç̈Ï~°=Ú,
Z‰õΩ¯= QÆ∞}Hõ~°=Ú. Ñ̈K«Ûx P=Ù áêÅ∞ Ñ≤̀ «Î "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú. ≥̀Å¡ P=Ù áêÅ∞
âı¡+¨‡Hõ~°=Ú, QÆ∞~°∞=Ù.)

(64) áêÅ∞ (̂Q ≥̂ áêÅ∞) : j «̀=Ú† Jyfl=$kú Hõ~°=Ú. â◊√„Hõ Hõ~°=Ú†
x„ Œ̂#∞, Jaè+̈ºO Œ̂=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.

(65) Ñ≤Ñ¨Êà◊√§ : =∞ è̂Œº=∞=Ú – L+‚̈=Ú QÍ Œ̂∞† "å «̀ âı¡+¨‡ Ç¨Ï~°=Ú†
nÑ̈#=Ú† q̂~K«# Hõ~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú. =∞ è̂Œ∞~°
qáêHõ=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú† =$+̈º=Ú† K«~°‡"åº è̂Œ∞Å∞, =¸„ «̀"åº è̂Œ∞Å∞, L Œ̂~°=Ú,
á⁄@ìÖ’ |Å¡, Ñ‘¡Ç̈Ï=Ú "åº è̂Œ∞Å∞, â◊¥Å, P=∞"å «̀=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.  (Ñ̈zÛ
Ñ≤Ñ¨Êà◊√¡ – j «̀=Ú† HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú–Ñ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú.  ZO_ç# Ñ≤Ñ¨Êà◊√§ – Ñ≤̀ «Î
Hõ~°=Ú. z#fl Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ áê «̀q =∞Ozq.)

(65.1) Ñ≤Ñ̈Êà◊√§ Õ̀<≥̀ À ¿ãqOz# – HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† Jyfl nÑ̈#=Ú†
"Õ∞ Œ̂ã̈∞û#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞. Ñ≤Ñ̈Êà◊§#∞ Ô~O_»∞ Ô~@¡ É̌Å¡=Ú`À HõeÑ≤ ¿ãqOz# –
r~°‚ [fi~°=Ú, Jyfl=∂O Œ̂º=Ú, Jr~°‚, J~°∞z, ̂ ŒQÆ∞æ, PÜ«∂ã̈=Ú, Ç̈Ï$„^ÀQÆ=Ú,
áêO_»∞~ÀQÆ=Ú (Anaemia), Hõ$q∞~ÀQÆ=Ú (Worm Troubles) Å#∞
É’Q˘@∞ì#∞.

(66) ÃÑO_»Å=Ú : j «̀=Ú† HõÑ¶ ̈"å «̀=ÚÅ#∞ *ËÜ«Ú#∞† H˘kÌQÆ Jyfl=$kú
Hõ~°=Ú† ã̈iQÆ r~°‚=Ú HÍ Œ̂∞† =∞Å =¸„ «̀=ÚÅ#∞ *Ïs KÕÜ«Ú#∞† |ÅHõ~°=Ú†
q∞H˜̄ e =$+¨º=Ú† JÑ¨Ê\˜ HõÑ¨ÙÊ_»∞ â◊√„Hõ=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† ~°HõÎÑ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú.

(67) ÃÑ~°∞QÆ∞ : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú† nÑ̈#=Ú† Ju™ê~°=Ú#O Œ̂∞
„Ñ ¨â ◊ã ¨ Î=Ú† |ÅH õ~ °=Ú† PÜ«∂ã ¨=Ú#∞ H õeyOK« ∞#∞†
j`«[fi~°–q+¨=∞[fi~°=ÚÅO^Œ∞ „Ñ¨â ◊ã¨ Î=Ú. J~°∞zx É’Q˘@∞ì#∞.
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=¸„ «̀Hõ$K«Ûù=Ú#O Œ̂∞ =∞Ozk. â◊√„HõHõ~°=Ú. "Õ∞ Œ̂ã̈∞û („H˘=Ùfi Fat)#∞ *ËÜ«Ú#∞†
~°HõÎÑ≤`«Î=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞. Ñ¨_çâ‹=ÚÅO^Œ∞#∞, zH˜¯ ã¨#fl|_»∞@ Ü«∞O^Œ∞#∞
=∞Ozk.

(68) ÃÑã̈Å∞ : j «̀=Ú† HõÑ¶ ̈Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú–ã̈fiÅÊ "å «̀ Hõ~°=Ú† „QÍÇ≤Ï†
<Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† [fi~°Ç̈Ï~°=Ú. (P‰õΩÑ̈K«Û ÃÑã̈Å∞ #Å¡"å\H̃õO>̌ „âı+̈ª=Ú.)

(69) ÃÑã¨~° QÍÔ~Å∞ (P=_»Å∞) : j`«=Ú† „u^À+¨ Ç¨Ï~°=ÚÅ∞†
Ç≤Ï «̀Hõ~°=ÚÅ∞.  ( «̀Ü«∂~°∞ KÕÜ«Ú q è̂Œ=Ú: ÃÑã̈~° Ñ≤O_ç̀ À ̀ «Ü«∂Ô~·# QÍÔ~Å#∞
– Ãã·O^èŒ=Å=}=Ú "≥Ú. "å\˜`À ã¨Oã¨¯iOÑ¨|_ç# =∞l˚QÆÖ’ =ÚOz
LÑ̈Ü≥∂yOK« =Ö̌#∞).

(70) á⁄@¡HÍÜ«∞ : "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† |ÅHõ~°=Ú† q∞H̃¯e Ñ̈ ä̂Œº"≥∞ÿ#k†
^À+̈=ÚÅ#∞ #tOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞.

(71) á⁄#flQÆO\ ̃‰õÄ~° : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ ÇÏ̈~°=Ú† „QÍÇ≤Ï† ~°HõÎ̂ À+̈
Ç̈Ï~°=Ú† K«~°‡"åºkè Ç̈Ï~°=Ú.

(72) „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞ (ã¨∞=~°ÛÖÏ) : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç¨Ï~°=Ú –
Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú QÍ Œ̂∞† ã~̈°=Ú† ~°∂HõΔ=Ú† HΔÍ~°=Ú† Hõ@∞~°ã=̈Ú† ™êfi Œ̂∞ qáêHõ=Ú†
QÆ∞~°∞=Ù† q+̈ìOÉèí=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(72.1) „á⁄ Œ̂∞Ì u~°∞QÆ∞_»∞ (WOH˘Hõ ~°Hõ=Ú–„|Ç̈Ï‡ ã̈∞=~°ÛÖÏ) : L+̈‚=Ú†
HõÑ¶̈ Ç¨Ï~°=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú† ã¨~°=Ú† ~°∂HõΔ=Ú† ÅÑ¶̈Ú=Ù† Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã¨
Ç̈Ï~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† J~°∞z, Hõ$q∞, áêO_»∞~ÀQÆ Ç̈Ï~°=Ú† ~°HõÎ̂ À+̈ Ç̈Ï~°=Ú†
q™ÈÊù@, K«~°‡~ÀQÆ Ç̈Ï~°=Ú† „Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï=Ú#∞, Ü≥∂x~ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(73) Ñ¶̈Å=ÚÅ (Ñ̈O_»¡) ™ê=∂#º QÆ∞}=ÚÅ∞ : ™ê=∂#º=ÚQÆ Ñ̈O_»∞¡
JxflÜ«Ú ÉÏQÆ∞QÆ Ñ̈O_ç#"Õ Z‰õΩ¯= QÆ∞}Hõ~°=ÚÅ∞. HÍx =∂̂~_»∞ (aÅfiÑ¶Å̈=Ú)
=∂„ «̀=Ú Ñ̈O_ç#k =∞Ozk HÍ Œ̂∞† =∂̂~_»∞ Ñ≤O ≥̂ÖË Z‰õΩ¯= =∞Ozq.

(73.1) ™ê=∂#º=ÚQÆ Ñ̈O_»¡Ö’ ~°ã̈=Ú ÉÏQÆ∞QÆ Ü«Ú#flqÜÕ∞ Z‰õΩ¯=
=∞Ozq. HÍx „^•HõΔ, =∂̂~_»∞, Hõ~°HÍ¯Ü«∞ "≥Ú. ZO_ç# Ñ̈O_Õ¡ Z‰õΩ¯= QÆ∞}=Ú
HõeyÜ«ÚO_»∞#∞.

(73.2) Ju K«e, Ju QÍe, q+̈ [O «̀∞=ÙÅ∞, Ñ̈Ù~°∞QÆ∞Å∞ "≥Ú. "å\K̃Õ
^Œ∂+≤OÑ¨|_ç#qÜ«Ú, JHÍÅ=∞O^Œ∞ QÍz#qÜ«Ú, K≥_»∞ „Ñ¨^Õâ◊=Ú#O^Œ∞
|∞\ì̃#qÜ«Ú#∞, „‰õΩo§ áÈ~Ú#qÜ«Ú J~Ú# Ñ̈O_»¡#∞ u#~å Œ̂∞.

(74) |`åÎ~Ú : "å`« Ñ≤`«Î Ç¨Ï~°=Ú† |Å Hõ~°=Ú† Hõá¶È`Õ¯¡â◊=Ú.
~°∞zHõ~°=Ú† ==∞# Ç̈Ï~°=Ú† Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† |$OÇ̈Ï}=Ú† ~°HõÎ̂ À+̈
Ç̈Ï~°=Ú† QÆ~° q+̈Ç̈Ï~°=Ú† Hõ$„u=∞ q+̈Ç̈Ï~°=Ú.
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(75) ÉÏ Œ̂O (Almond) : L+̈‚=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú†
â◊√„HõHõ~°=Ú† =$+¨º=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú QÆÅ ~ÀQÆ∞Å‰õΩ =∞Ozk HÍ Œ̂∞.

(76) ÉÏs¡ : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† =∞ÅÉèË̂ Œ Hõ~°=Ú†
([~î°~åyfl`À Ñ̈Hõfi"≥∞ÿ# ̀ «~°∞"å «̀ |ÅÇ̈xx HõeyOK«∞#∞.)† ~°∂HõΔ=Ú† ã̈~°=Ú†
=∞ è̂Œ∞~° qáêHõ=Ú† =$+̈º=Ú, |$OÇ̈Ï}=Ú† «̀~°Ê}=Ú† ÖËY#=Ú.

(77) c~° HÍÜ«∞ : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶ ̈"å «̀ Hõ~°=Ú† nÑ̈#=Ú†
Œ̂QÆ∞æ PÜ«∂ã¨ Ç¨Ï~°=Ú† [fi~° Ç¨Ï~°=Ú† Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú.

(78) |∂_»∞ Œ̂ QÆ∞=∞‡_ç (ÉÏQÍ =Úki#k) : =∞ è̂Œº=∞=Ú–JO «̀QÍ
K«Å= KÕÜ«∞ Œ̂∞† nÑ#̈=Ú† =∂#ã≤Hõ "åº è̂Œ∞Å#∞ (L<å‡ Œ̂=Ú "≥Ú.) ã̈~°fi
^À+̈=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† =¸„ «̀ Hõ~°=Ú† =ã≤Îx â◊√kú *ËÜ«Ú#∞.

(79) |∂_»∞ Œ̂ QÆ∞=∞‡_ç (ÖË̀ «k) : j «̀=Ú† "å «̀ Ç¨Ï~°=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î
Ç̈Ï~°=Ú† =$+̈º=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú. (ÖË̀ « HÍÜ«∞ – j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú†
H˘kÌQÆ =Úki# HÍÜ«∞ – HõÑ¶̈=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.)

(80) É̌Å¡=Ú (J#∞áê# ÉèË̂ Œ=ÚÅ∞) : É̌Å¡=Ú#∞ JÅ¡=Ú`À QÆeÑ≤
¿ãqOz#KÀ HõÑ¶̈Ç̈Ï~°=Ú† Hõ~°HÍ¯Ü«∞`À ¿ãqOz#KÀ Ñ≤̀ «ÎÇ̈Ï~°=Ú† â◊√Oiî̀ À
¿ãqOz#KÀ ã̈=∞ã̈Î "å «̀Ç̈Ï~°=Ú.

(81) É̌Å¡=Ú (QÆ∞_»=Ú)(„H˘ «̀Îk) : HõÑ¶ ̈Hõ~°=Ú† nÑ̈#=Ú† ̂ ŒQÆ∞æ–PÜ«∂ã̈
Hõ~°=Ú. Hõ$=ÚÅ#∞ KÕÜ«Ú#∞.

(82) É̌Å¡=Ú (QÆ∞_»=Ú) (áê «̀k) : Ñ≤̀ «Î "å «̀ Ç̈Ï~°O† nÑ̈#=Ú.
=$+¨º=Ú† Ñ¨Ù+≤ìHõ~°=Ú† ~°HõÎ̂ À+¨ Ç¨Ï~°=Ú† Ñ¨̂ äŒº=Ú.

(83) „ÉÏÇ‘Ï‡ (ã̈~°ã̈fif P‰õΩ) : j «̀=Ú† PÜ«Ú+̈¯~°=Ú† |∞kúH̃ =∞Ozk†
ã¨$‡u (*Ï˝Ñ¨Hõâ◊HÎ̃) xK«∞Û#∞† Œ̂QÆ∞æ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† HõO~î°ã¨fi~° Hõ~°=Ú† [fi~°
ÇÏ̈~°=Ú† =¸„ «̀̂ À+ ̈ Ç̈Ï~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú† ~°HõÎ̂ À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† áêO_»∞
Ç¨Ï~°=Ú† "åÑ¨Ù#∞ «̀yæOK«∞#∞† K«~°‡"åºkè Ç¨Ï~°=Ú† q+¨Ç¨Ï~°=Ú.

(84) Éèí$OQÆ~å[ó (QÆ∞O@HõÅQÆ~°) : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú†
fHõΔ‚=Ú† ~°∂HõΔ=Ú†  ˆHâ◊=ÚÅ‰õΩ, ^ŒO`«=ÚÅ‰õΩ, K«~°‡=Ú#‰õΩ =∞Ozk†
Hõ$q∞ÇÏ̈~°=Ú† Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† P=∞=Ú#∞, áêO_»∞=Ù#∞, "åÑ̈Ù#∞
É’Q˘@∞ì#∞. K«~°‡~ÀQÆ Ç̈Ï~°=Ú† <Õ„ «̀~ÀQÆ Ç̈Ï~°=Ú† t~°â◊¥≈Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(85) =∞l̊QÆ ( «̀„Hõ=Ú) : =∞l̊QÆ J~Ú Œ̂∞ q è̂Œ=ÚÅ∞ :
(85.1) (=∞l̊QÆ) Ñ¶̈∞’Å=Ú : h~°∞ HõÅÑ̈‰õΩO_», `˘~°Hõ (g∞QÆ_»)`À

ã¨Ç¨ zeH˜#^•xH˜ Ñ¶¨∞’Å=∞x ¿Ñ~°∞. Ñ¶¨∞’Å=Ú#O^Œ∞ Ñ¨OK«^•~° HõeÑ≤
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Ü«ÚÑ̈Ü≥∂yOz#KÀ D QÆ∞}=ÚÅ∞ HõeyÜ«ÚO_»∞#∞ : =ã̈O «̀~°∞ «̀∞=Ù#O Œ̂∞
^ŒÑ¨Ê ~Ú`«~° ~°∞`«∞=ÙÅO^Œ∞ ¿ãqOz#KÀ q∞H˜¯e â◊√„Hõ=$kúÜ«Ú, Jxfl
WO„kÜ«∞=ÚÅ‰õΩ |Å=Ú#∞ QÆÅ∞QÆ∞#∞. j„Ñ¶∞̈=ÚQÆ â◊s~° áÈ+̈}=Ú *ËÜ«Ú#∞.
j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† JyflnÑ̈#=Ú† ã̈~°=Ú† ã≤flQÆú=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú.
~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞, Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞, =∞O@#∞, Ñ̈_çâ◊=Ú([Å∞|∞)#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(85.2) (=∞l̊QÆ) =∞kä̀ «=Ú : h~°∞ HõÅÑ̈‰õΩO_», g∞QÆ_» fã≤"Õã≤ zeH̃#
^•xH˜ =∞kä̀ «=∞x ¿Ñ~°∞. Wk "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú† HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î=ÚÅ#∞QÆ∂_»
É’Q˘@∞ì#∞. ãÖ`À+ ̈^•Ü«∞Hõ=Ú.

(85.3) (=∞l̊QÆ) «̀„Hõ=Ú : ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ <åÅæ= ÉèÏQÆ=Ú h~°∞ HõeÑ≤
zeH̃# ̂ •xH̃ ̀ «„Hõ=∞x ¿Ñ~°∞. ̀ «„Hõ=Ú : L+̈‚=Ú† "å «̀ HõÑ¶ ̈Ç̈Ï~°=Ú†–Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú
QÍ Œ̂∞† ÅÑ¶Ú̈=Ù† JyflnÑ̈#=Ú† „QÍÇ≤Ï† =∞ è̂Œ∞~° qáêHõ=Ú† =$+̈º=Ú† „Ñ‘}#=Ú.
„QÆÇ¨Ï}˜ (_çÃãO„\©) "≥Ú. ~ÀQÆ=ÚÅÜ«∞O Œ̂∞ Ñ¨̂ äŒº=Ú.

«̀„Hõ=Ú#∞ ¿ãqOK«∞ "å_≥Ñ¨ÙÊ_»∞#∞ ÜÕ∞ "åºkè =Å##∞ ÉÏ è̂Œ Ñ¨_»_»∞ !
«̀„Hõ=Ú =Å# â◊q∞Oz# ( «̀yæ#) ~ÀQÆ=ÚÅ∞ uiy Ñ̈Ù@ì=Ù ! Õ̂= «̀Å‰õΩ

J=∞$ «̀=Ú Z\’¡̌ – D Ö’Hõ=Ú# =∞#∞AÅ‰õΩ «̀„Hõ=Ú J>Ë¡ ã̈∞YHõ~°=Ú !
(85.4) (=∞lQ̊Æ) L Œ̂tfi ǜ : ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ ã̈QÆ ÉèÏQÆ=Ú h~°∞ HõeÑ≤

zeH̃# ^•xH̃ L Œ̂tfi ǜ Jx ¿Ñ~°∞. Wk HõÑ¶̈=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† |ÅHõ~°=Ú†
P=∞ Ç̈Ï~°=Ú.

(85.5) (=∞lQ̊Æ) K«zÛùHÍ : Z‰õΩ¯=QÍ h~°∞ HõeÑ≤ ã̈fiK«Ûù=ÚQÆ Ñ̈Å∞K«QÆ
™ê~°"Õ∞q∞Ü«Ú ÖË#@∞¡ KÕã≤#k K«zÛùHÍ Ü«∞#|_»∞ =∞l˚QÆ. j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î "å «̀
Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶̈ Hõ~°=Ú† ÅÑ¶̈Ú=Ù† „â◊=∞ Ç̈Ï~°=Ú† Œ̂Ñ≤ÊHõ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. nxx
LÑ̈ÙÊ`À HõeÑ≤ ¿ãqOz#KÀ Jyfl nÑ̈#=Ú *ËÜ«Ú#∞.

(86) =∞O^•~°O ([áêÑ¨Ù+¨Ê=Ú) : Z„~° =∞O^•~°=Ú – „QÍÇ≤Ï†
Ĥâ◊=ÚÅ‰õΩ =∞Ozk. (Z~°∞Ñ̈Ù, ≥̀Å∞Ñ̈Ù Hõeã≤# =∞O^•~°=Ú#‰õΩ „uã̈O è̂•º
Jx ¿Ñ~°∞. Wk HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú.)

(87) q∞#∞=ÚÅ∞ : "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú† JiÌ̀ « "å «̀
Ç¨Ï~°=Ú† =∞Å=Ú#∞ *Ï~°∞Û#∞† |ÅHõ~°=Ú† PÜ«∂ã¨ Ç¨Ï~°=Ú. J~°≈ã¨∞û
Ç¨Ï~°=Ú† Ñ¨i}Ï=∞â◊¥Å Ç¨Ï~°=Ú† =¸„ «̀ =∞Å=ÚÅ#∞ *Ïs KÕÜ«Ú#∞.
â◊√„HõHõ~°=Ú† "Õ∞ Œ̂ã∞̈û#∞ *ËÜ«Ú#∞† |$OÇ̈Ï}=Ú† «̀~°Ê}=Ú† ã̈Î#º Hõ~°=Ú.
(q∞#Ñ̈ Ñ≤O_çÖ’ Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú, JÅ¡=Ú, WOQÆ∞= HõeÑ≤ #∂<≥Ö’ QÍÔ~Å∞QÍ
"ÕÜ«Ú@ =∞Ozk.)
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(88) q∞iÜ«∞=ÚÅ∞ (K«Å= q∞iÜ«∂Å∞) (HõOHÀÅO) : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈

"å`« Ç¨Ï~°=Ú† ^Œ$+≤ì<åâ◊=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† fHõΔ‚=Ú† <À\˜ ^Œ∞~åfiã¨##∞
É’Q˘@∞ì#∞† Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† Ç¨Ï$„^ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. (g\˜Ö’
ÃÑ Œ̂Ìq – JyflnÑ̈Hõ=Ú† P=∞ áêK«Hõ=Ú.)† (z#flq – <À\Ö̃’ "Õã̈∞H˘x#KÀ
K«Å¡QÆ #∞O_»∞#∞† ÜÕ∞Å‰õΩÅ, Ñ≤Ñ̈Ê~°"≥∞O@∞ Ü≥ÚHȭ  Ñï=∞à◊ =ÚO_»∞#∞.)

(89) q∞iÜ«∞=ÚÅ∞ (=∞iK«=Ú) : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–Ñ≤̀ «Î
Hõ~°=Ú† PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú. nÑ̈#=Ú† Hõ$q∞Ç̈Ï~°=Ú† â◊¥Å Ç̈Ï~°=Ú† (_Àã̈∞:
2–15 aÜ«∞ºÑ̈Ù yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).

(90) q∞iÜ«∞=ÚÅ∞ (Ñ̈zÛq) : JO «̀ L+̈‚Hõ~°=Ú QÍ=Ù† âı¡+̈‡=Ú#∞
„ã̈qOÑ̈ *ËÜ«Ú#∞–Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú QÍ=Ù.

(91) =Ú#QÆHÍ_» : HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† q∞H̃¯e nÑ̈#=Ú† PÜ«∂ã̈=Ú
– HõΔÜ«∞Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(92) =ÚÅ¡Oy (z#flk) (Radish) : L+‚̈=Ú† „u^À+¨ Ç¨Ï~°=Ú†
áêK«#=Ú† <Õ„`«~ÀQÆ Ç¨Ï~°=Ú† PÜ«∂ã¨=Ú–<åã≤HÍ ~ÀQÆ=ÚÅ∞–HõO~î°
~ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞† HõO~î°ã̈fi~° Hõ~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú.

(93) =ÚÅ¡Oy (ÃÑ^ŒÌk) (Radish) : L+¨‚=Ú† „u^À+¨=ÚÅ#∞
HõÅ∞QÆ*ËÜ«Ú#∞† D Œ̂∞OÑ̈#∞ ≥̀·Å=Ú`À "Õ~ÚOz#KÀ „u^À+̈ Ç̈Ï~°=Ú.

(94) "≥∞O «̀∞Å∞ : "å «̀ HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú.
(95) ~å™êfl (HõoOQÆ~å„+̈ì=Ú, ã̈#fl ~å„+̈ì=Ú) : L+‚̈=Ú, HõÑ¶̈ "å «̀

Ç̈Ï~°=Ú (80 ~°Hõ=ÚÅ "å «̀ ~ÀQÆ=ÚÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞ !)† P=∞ áêK«#=Ú†
Œ̂QÆ∞æ–PÜ«∂ã̈ Ç̈Ï~°=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† L Œ̂~° Ç̈Ï~°=Ú† "åÑÙ̈#∞ É’Q˘@∞ì#∞†

"å «̀~°HõÎ Ç̈Ï~°=Ú† "å «̀â◊¥Å Ç̈Ï~°=Ú† q+̈ Ç̈Ï~°=Ú.
(96) Å=OQÆ=Ú : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† ~°HõÎÑ≤̀ «Î=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞†

nÑ̈#=Ú† P=∞ áêK«#=Ú† Hõ_»∞Ñ̈Ù|ƒ~°=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† <Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú†
Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã̈=Ú, ZH̃¯à◊√§, HõΔÜ«∞#∞  É’Q˘@∞ì#∞. ~°∞zHõ~°=Ú† "åOux É’Q˘@∞ì#∞.

(97) =OHÍÜ«∞ : L+̈‚=Ú† "å «̀ HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú–Ñ≤̀ «ÎHõ~°=Ú QÍ Œ̂∞†
nÑ̈#=Ú† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† fHõΔ‚=Ú† Hõ@∞ qáêHõ=Ú†

ÖË̀ « =OHÍÜ«∞ – HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú. =Ú Œ̂∞~°∞ =OHÍÜ«∞ – Ñ≤̀ «Î=Ú#∞
*ËÜ«Ú#∞† ÅÑ¶̈Ú=Ù.  ≥̀Å¡QÍ HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤ Ñ̈i=∂}OÖ’ #∞O_»∞ =OHÍÜ«∞ –
J~°≈ã̈∞û (ÃÑ·Öòû) #O Œ̂∞ qâı+̈ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú. (ÉÏQÆ∞QÆ L_»HõÉ̌\ì̃# =OHÍÜ«∞ :
HõÑ¶ ̈"å «̀ Ç̈Ï~°=Ú–H˘kÌQÆ Ñ≤̀ «Î=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞† P=∞ Ç̈Ï~°=Ú† "Õ∞^À Ç̈Ï~°=Ú.)
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(98) =Hȭ  (áÈHõ HÍÜ«∞, Ñ̈Ów Ñ¶̈Å=Ú) : j «̀=Ú† HõÑ¶̈ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú†

nÑ̈#=Ú† ~°∂HõΔ=Ú† <À\Ü̃≥ÚHȭ  q~°ã̈ «̀fi=Ú#∞ ÉÁQ˘@∞ì#∞. (Ñ̈zÛ áÈHõHÍÜ«∞
: QÆ∞~°∞=Ù† Jaè+¨ºO Œ̂Hõ~°=Ú† [~î°~åyflx, Œ̂$+≤ìx É’Q˘@∞ì#∞.)

(99) =\˜ì"Õ~°∞ : j «̀=Ú† HõÑ¶ ̈Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† P=∞áêK«#=Ú† ã̈ÎOÉèí#=Ú†
[fi~° Ç̈Ï~°=Ú† ==∞# Ç̈Ï~°=Ú† Œ̂Ñ≤Êx É’Q˘@∞ì#∞† =¸„ «̀Hõ$„K«Ûù Ç̈Ï~°=Ú†
=∞ Œ̂=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† ~°HõÎ̂ À+̈ Ç̈Ï~°=Ú† „=}=ÚÅ#∞, =∞O@Å#∞ É’Q˘@∞ì#∞.

(100) =_»¡ ¿ÑÖÏÅ∞ (ÖÏ[Å∞) : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú†
Ju™ê~° Ç̈Ï~°=Ú† JÅÊ =∞Å Hõ~°=Ú† |Å Hõ~°=Ú. ~°∂HõΔ=Ú† ==∞# Ç̈Ï~°=Ú†
Œ̂Ñ≤Êx É’Q˘@∞ì#∞† ã̈fiÅÊ=ÚQÍ =¸„ «̀ Hõ~°=Ú† "Õ∞^ÀÇ̈Ï~°=Ú† ~°HõÎ̂ À+̈ Ç̈Ï~°=Ú†

=∞O@#∞ É’Q˘@∞ì#∞.
(101) =ã̈ (=Kå) : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† nÑ̈#=Ú† =∞Å

â’^èŒHõ=Ú† q|O^èŒ Ç¨Ï~°=Ú† Hõ_»∞Ñ¨Ù|ƒ~°=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† L<å‡^Œ,
Éèí∂ «̀=ÚÅ#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞. ( ≥̀Å¡x =ã̈<Õ LÑ̈Ü≥∂yOK«∞@ =∞Ozk). "åOux
HõeyOK«∞#∞† Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú† â◊¥Å Ç¨Ï~°=Ú† =¸„`«=Ú#∞ â’kèOK«∞#∞†
JÑ̈™ê‡~°=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† (_Àã̈∞: 1–2 q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).

(102) "å=Ú (Ü«∞"åh) : L+̈‚=Ú† "å «̀ âı¡+̈‡ Ç̈Ï~°=Ú–Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú†
nÑ¨#=Ú† P=∞ áêK«#=Ú† =∞Å|^ŒúHõ Ç¨Ï~°=Ú. fHõΔ‚=Ú† ~°∞zHõ~°=Ú†
Hõ$q∞Ç¨Ï~°=Ú† Ñ‘¡Ç¨Ï=Ú "åº è̂Œ∞Å∞† L Œ̂~°=Ú#∞, á⁄@ìÖ’ |Å¡#∞, â◊¥Å#∞
É’Q˘@∞ì#∞. â◊√„Hõ=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† (_Àã̈∞ : 2–6 q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).

(103) "åqe ( ≥̀Å¡, #Å¡) (ã≤O è̂Œ∞"å~°, x~°∞æO_ô) : ã̈‡ $u Hõ~°=Ú
(*Ï˝Ñ¨Hõâ◊HÎ̃ xK«∞Û#∞)† "å «̀ âı¡+¨‡ Ç¨Ï~°=Ú† ÅÑ¶̈Ú=Ù† ˆHâ◊ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† <Õ„ «̀
Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† Hõ$q∞Ç̈Ï~°=Ú† P=∞"å «̀, â◊¥Å, â’Ñ¶̈, K«~°‡~ÀQÆ, [fi~°=ÚÅ#∞
É’Q˘@∞ì#∞.

(104) q^•i : j «̀=Ú†  "å «̀=Ú#∞, Ñ≤̀ «Î~°HõÎ=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞†
r=hÜ«∞=Ú† |ÅHõ~°=Ú† HõO~î°ã̈fi~° Hõ~°=Ú† =¸„ «̀ Hõ~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú†
â◊√„Hõ Hõ~°=Ú† |$OÇ̈Ï}=Ú† =∞O@#∞ É’Q˘@∞ì#∞† â◊s~° =~°‚=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞†
ã̈Î#º=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.

(105) "≥#fl (#=h «̀=Ú) :
(105.1) P=Ù "≥#fl : Ñ̈ ä̂Œº=Ú† =$+̈º=Ú. Jyflx, |Å=Ú#∞, â◊s~°

=~°‚=Ú#∞ HõeyOK«∞#∞. ã̈O„QÍÇ≤Ï (=∞ÖÏ Œ̂∞Å#∞ J=~ÀkèOK«∞#∞). "å «̀Ñ≤̀ «Î,
~°HõÎ̂ À+̈, HõΔÜ«∞, J~°≈ã̈∞û, JiÌ̀ « "å «̀, ̂ ŒQÆ∞æÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. P=Ù"≥#fl ÉÏÅ∞~°‰õΩ,
=$ Œ̂∞úÅ‰õΩ KåÅ =∞Ozk† tâ◊√=ÙÅ‰õΩ J=∞$ «̀ ã̈=∂#=Ú !
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(105.2) ̂Q ≥̂ "≥#fl : j «̀Hõ~°=Ú† "å «̀ âı¡+¨‡ Hõ~°=Ú† „QÍÇ≤Ï† QÆ∞~°∞=Ù†
=$+̈º=Ú† |ÅHõ~°=Ú† q∞H̃¯e K«=Ú~°∞ QÆeæÜ«ÚO_»∞#∞.

(105.3) Ñ̈zÛ áêÅ#∞O_ç fã≤# "≥#fl : j «̀Hõ~°=Ú† HõO_»¡‰õΩ KåÅ
=∞Ozk. „QÍÇ≤Ï† ~°HõÎÑ≤̀ «Î Ç¨Ï~°=Ú† =$+¨º=Ú† |ÅHõ~°=Ú† q∞H˜̄ e ã≤flQÆú=Ú.

(105.4) JÑ̈ÙÊ_Õ fã≤# "≥#fl : j «̀=Ú† „QÍÇ≤Ï† ÅÑ¶̈Ú=Ù† "Õ∞ è̂•â◊H̃Îx
=$kú *ËÜ«Ú#∞.

(105.5) Z‰õΩ¯= HÍÅ=Ú xÅ=Ü«Ú#fl "≥#fl : âı¡+̈‡ Hõ~°=Ú† QÆ∞~°∞=Ù†
"Õ∞^Œã¨∞û („H˘=Ùfi)#∞ HõeyOK«∞#∞. HΔÍ~°=Ú, Hõ@∞ P=∞¡ ~°ã¨=ÚÅ∞ QÆeæ
Ü«ÚO_»∞@KÕ "åOux, J~°≈ã̈∞û#∞, K«~°‡~ÀQÆ=Ú#∞ HõÅ∞QÆ *ËÜ«Ú#∞.

(106) "≥Å∞¡e¡ (Åâ◊√#=Ú) : (ÃÑ·# 15= JOâ◊O ' Le¡áêÜ«∞ ("≥Å∞¡e¡)—
Ö’ K«∂_»∞_»∞!)

(107) "ÕÑ¨ (xO|) : "ÕÑ¨ Éˇ~°_»∞#∞ ÃÇÏK«∞ÛQÆ B+¨^è Œ=ÚÅ
‰õΩÑ¨Ü≥∂yOK≥̂ Œ~°∞. j «̀=Ú† "å «̀ Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ Ç¨Ï~°=Ú† ÅÑ¶̈Ú=Ù† „QÍÇ≤Ï† Hõ@∞
qáêHõ=Ú† Jyfl=∂O Œ̂º Ç̈Ï~°=Ú.  „â◊=∞, ̂ ŒÑ≤ÊHõ, ̂ ŒQÆ∞æÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. [fi~°
Ç̈Ï~°=Ú. Hõ$q∞ Ç̈Ï~°=Ú† „=} Ç̈Ï~°=Ú. Kè«iÌ, K«~°‡~ÀQÆ, Ç̈Ï$ÖÏ¡ã̈, „Ñ̈"Õ∞Ç̈Ï=ÚÅ
É’Q˘@∞ì#∞.

(107.1) "ÕÑ̈ P‰õΩ : <Õ„ «̀ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú† Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú.
(108) â◊̀ å=i (Ñ≤e¡ „"Õà◊√§) : j «̀=Ú† "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† Jyfl=$kú

Hõ~°=Ú† Ju™ê~°=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† "Õ∞ è̂Œã̈∞û#∞ =$kú *ËÜ«Ú#∞† |Å Hõ~°=Ú†
<Õ„ «̀Ç≤Ï «̀ Hõ~°=Ú† ~°™êÜ«∞#=Ú† â◊√„Hõ Hõ~°=Ú† Ñ¨Ù+≤ìx =$kú *ËÜ«Ú#∞† ~°HõÎÑ≤̀ «Î
Ç̈Ï~°=Ú† "åÑ̈ÙÅ#∞ É’Q˘@∞ì#∞. ã̈Î#º=Ú#∞ *ËÜ«Ú#∞.

(109) â◊#QÆÅ∞ (<å#É̌\ì̃#q) : j «̀=Ú† Ñ≤̀ «Î HõÑ¶̈ Ç̈Ï~°=Ú–"å «̀
Hõ~°=Ú† „QÍÇ≤Ï† â◊√„Hõ Ç̈Ï~°=Ú† <å#É̌\ì̃ ™ê`åoOz#KÀ–|ÅHõ~°=Ú.

(110) â◊√Oiî : L+̈‚=Ú† HõÑ¶̈ "å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† P=∞"å «̀ Ç̈Ï~°=Ú† P=∞
áêK«#=Ú† =∞Å|O è̂Œ HÍi („QÍÇ≤Ï)† q|O è̂Œ Ç̈Ï~°=Ú† HõO~î°ã̈fi~° Hõ~°=Ú†
Hõ@∞ ~°ã̈=Ú – =∞ è̂Œ∞~° qáêHõ=Ú† ã≤flQÆú=Ú† =$+̈º=Ú† (_Àã̈∞ : 1–3 q∞#Ñ̈
yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).

(111) ã̈~°ÊQÆO è̂Œ (<å‰õΩb, áê@ÅQÆOkè) : L+̈‚=Ú† [fi~°Ç̈Ï~°=Ú†
„=}Ç¨Ï~°=Ú† q+¨Ç¨Ï~°=Ú – áê=Ú, ™êb_»∞, Õ̀Å∞, ZÅ∞Hõ q+¨=ÚÅ#∞
É’Q˘@∞ì#∞.
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(112) ¿ã=∂º áêÜ«∞ã̈O : "å «̀ Ñ≤̀ «Î Ç̈Ï~°=Ú† „QÍÇ≤Ï† ã̈O è̂•#

Hõ~°=Ú† |Å Hõ~°=Ú. «̀~°Ê}=Ú† ( nxx Ñ̈iq∞ «̀=ÚQÆ Ñ̈ÙK«∞ÛH˘# =Ö̌#∞†
ÃÇÏK«∞ÛQÆ Ñ¨ÙK«∞ÛH˘# ~å Œ̂∞).

(113) Ãã·O è̂Œ= Å=}=Ú : (ÃÑ·# 12= JOâ◊O– 'LÑ̈ÙÊ (Ãã·O è̂Œ=
Å=}O)—Ö’ K«∂_»∞_»∞!)

(114) ™⁄~° HÍÜ«∞ (P#Ñ̈) : Ñ≤̀ «Î âı¡+̈‡ Ç̈Ï~°=Ú† QÆ∞~°∞=Ù† ~°∞zHõ~°=Ú†
=$+¨º=Ú† è̂• «̀∞Ñ¨Ù+≤ì– è̂• «̀∞=$kú Hõ~°=Ú† Ç¨Ï$ Œ̂Ü«∞ Ç≤Ï «̀Hõ~°=Ú.

(115) ™ÈÑ̈Ù : L+̈‚=Ú† "å «̀ âı¡+̈‡ Ç̈Ï~°=Ú–Ñ≤̀ «Î Hõ~°=Ú† nÑ̈#=Ú
– Jyfl=∂O^Œº Ç¨Ï~°=Ú† P=∞ áêK«#=Ú† =∞Å|O^èŒ Hõ~°=Ú† ^ŒQÆ∞æ#∞
É’Q˘@∞ì#∞† [fi~° Ç̈Ï~°=Ú† ~°∂HõΔ=Ú–fHõΔ‚=Ú† ==∞#=Ú#∞ É’Q˘@∞ì#∞† Hõ$q∞
Ç̈Ï~°=Ú† â◊¥Å Ç̈Ï~°=Ú† â◊√„Hõ=Ú#∞ Ç̈ÏiOK«∞#∞† „=} Ç̈Ï~°=Ú† Ü≥∂x
â◊¥ÅÅ#∞ qâı+̈=ÚQÆ É’Q˘@∞ì#∞. (_Àã̈∞: 1#∞Oz 6 q∞#Ñ̈ yO[Å Ü≥∞ «̀∞Î).
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