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2.ÛÇÁ¬szqs©±s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV NSFy²R¶V»R½VLiµj¶

(The Genesis Diet Heals)

          ª«sV©«sª«sVV BLi»R½NRP ª«sVVLiµR¶V ¿RÁWzqs©«s @µ³yù¸R¶VLiÍÜ[ G­sVÈÁLiÛÉÁ[ @®ªsVLjiNS ªyLji A¥¦¦¦LRi¬s¸R¶Vª«sWÌÁV ªyLji¬s ª«sVLRißØÌÁNTP µyLji¼d½xqsVòLiµj¶.®µ¶[ª«so²R¶V ª«sV©«sNRPV BÀÁè©«s ª«sVLiÀÁ A¥¦¦¦LRiª«sVV xmsLi²ýR¶V NRPWLRigS¸R¶VÌÁV N]ª«so* »R½NRPVäª«sogS D©«sõ A¥¦¦¦LRiª«sVV N]ÛÍÁríyûÍÞ »R½NRPVäª«s A¥¦¦¦LRiª«sVV ¼d½xqsVN][ª«s²R¶Li ª«sÌÁ©«s ­dsVLRiV AL][gRiùLigS DLiÉØLRiV.

ryª«sWÑÁNRP xqsª«sVxqsùÌÁNRPV \ÛËÁÕÁÍÜ[ xqsª«sWµ³y©«sLi DLiµy?

ÊÁVËÜ[¬sN`P }mýsg`  ª«sVx¤¦¦¦ª«sWøLji ¸R¶VWLRi£ms ®µ¶[aRPLiÍÜ[ ªyùzmsLiÀÁ©«sxmso²R¶V G xqs*¿RÁèéµR¶ xqsLixqósÌÁV ®ªsV²T¶NRPÍÞ ªyÌÁLiÉÔÁLýRiV G­sV Â¿Á[¸R¶VÛÍÁ[NRP F¡¸R¶WLRiV.N]LiµR¶LRiV \ZNPQQûxqsòª«soÌÁV Fy»R½ ¬sÊÁLiµ³R¶©«s©«sV ®ªs»R½NRPÈÁLi úFyLRiLiÕÁLi¿yLRiV.  ®µ¶[ª«so²R¶V AÇìØzmsLiÀÁ©«s N]¬sõ xqsW¿RÁ©«sÌÁV ªyLRiV gRiª«sV¬sLi¿yLRiV. }mýsgRiV L][gRiª«sVV©«sV ªyLRiV ¿yÍØ ª«sLRiNRPV ¬s¸R¶Vú¼½Li¿RÁ gRiÖÁgSLRiV.  ª«sVLRißØÌÁ ©«sVLiÀÁ |msµôR¶ÌÁ©«sV zmsÌýÁÌÁ©«sV NSFy²R¶gRiÖÁgSLRiV. (ÛÍÁ[­s NSLi²R¶ª«sVV 13;46)  C ÀÁ©«sõ ryµ³yLRißá\®ªsV©«s ÀÁÉØä©«sV A¿RÁLjiLi¿RÁ²R¶ª«sVV µy*LRi ªyùµ³j¶¬s ªyùzmsLi¿RÁ NRPVLi²R¶ Â¿Á[ryLRiV. N]¬sõ ryLýRiV ª«sV©«sª«sVV Fy»R½ ¬sÊÁLiµ³R¶©«s xqsW¿RÁ©«sÌÁV ª«sVLRi ÀÁF¡»yª«sVV.  @­s Fy»R½gS NRP¬szmsryòLiVV.  \|qs©±s= FsLi»][gS©¯[ @Õ³Áª«sXµôðj¶ Â¿ÁLiµj¶©«s©«sV ª«sV©«sª«sVV Fy»R½ xqsW¿RÁ©«sÌÁV @©«sVxqsLjiLi¿RÁÈÁª«sVV @ª«sxqsLRiª«sVV.

ÛÇÁ¬szqs£qs A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV ®µ¶[ª«so²R¶V ª«sV©«sNRPV FsLiµR¶VNRPV B¿yè²R¶V

®µ¶[ª«so²R¶V ª«sV¬sztsQ¬s »R½©«s LRiWxms ª«sVLiµR¶V xqsXztísQ Â¿Á[zqs©y²R¶V.A ­sµ³R¶LigS A²R¶, ª«sVgRi©«sV xqsXztísQLi¿y²R¶V.  ®µ¶[ª«so²R¶V ªyLjiNTP ª«sVLiÀÁgRi DLi²R¶ª«sV¬s »R½ª«sV xqsLi»y©y¬sõ ª«sXµôðj¶ Â¿Á[¸R¶Vª«sV¬s AbdPLRi*µj¶Li¿y²R¶V.Ë³ÏÁW­sV¬s ­sxqsòLjiLixms Â¿Á[¸R¶Vª«sV¬s Â¿ÁFyö²R¶V. xqsª«sVxqsò ÒÁª«s, xmsORPVÌÁ¸R¶VLiµR¶V ÇÁLi»R½Vª«soÌÁ¸R¶VLiµR¶V »R½ª«sV Aµ³j¶xms»R½ùª«sVV©«sV B¿yè²R¶V.  ®µ¶[ª«so²R¶V »R½©«s ­s»R½ò©«sª«sVV©«sV LRixqs* ÍÜ[NRPª«sVV©«s ­sxqsòLjiLixmsÂ¿Á[¸R¶VVÈÁNRPV @µj¶ @Õ³Áª«sXµôj¶ F~LiµR¶VÈÁNRPV µy¬s¬s AbdPLRi*µj¶Li¿y²R¶V.ªyÉÓÁ gRiVLjiLiÀÁ N]¬sõ ¬s¸R¶Vª«sWÌÁV ¬sÊÁLiµ³R¶©«sÌÁV B¿yè²R¶V.ªyLjiNTP ª«sXORPQª«sVVÌÁ©«sV B¿yè²R¶V. ªyÉÓÁ¬s @Õ³Áª«sXµôðj¶ Â¿Á[zqs µy¬s xmnsÌÁª«sVV©«sV ¼½¬s A©«sLiµj¶Li¿RÁVª«sV¬s @©yõ²R¶V.  @xmsöV²R¶V Fyxmsª«sVV @©«sõµj¶ ªyLjiNTP G­sV ¾»½ÖÁ¸R¶VµR¶V.xqsª«sVxqsò ÒÁª«soÌÁ©«sV ªyLjiNTP B¿yèLRiV.  @­s xmsaRPVúgSxqsª«sVVÍÜ[ ¼½¬s DLi®²¶©«sV.  xqsª«sVxqsò ÒÁª«soÌÁ©«sV ªyLjiNTP B¿yèLRiV.  @­s @aRPVúgSxqsª«sVVÍÜ[ ¼½¬s DLi®²¶©«sV. @xmsöV²R¶V Fyxmsª«sVV @©«sõµj¶ C Ë³ÏÁW­sV ­dsVµR¶NTP ª«sÂ¿Áè©«sV. A ­sµ³R¶LigS ªyLRiV ®ªsVµR¶ÉÓÁryLjigS ªyLRiV INRP ÇÁLi»R½Vª«so©«sV x¤¦¦¦»R½ª«sWLSèLRiV.  ª«sW©«sª«so¬s Fyxmsª«sVV ª«sÌÁ©«s ªyLRiV Aµyª«sVV @ª«s* ¿RÁLRiøª«sVV»][ Â¿Á[zqs©«s ª«sryòQûÌÁV µ³R¶LjiLi¿yLRiV.  \ÛËÁÕÁÍÞ ÍÜ[ µk¶¬sõ gRiVLjiLiÀÁ ¿RÁµj¶­s©«sxmsöV²R¶V ©yNRPV ¿yÍØ AaRPèLRiùª«sVV ®ªs[xqsVòLiµj¶.  ®µ¶[ª«so²R¶V ª«sW©«sª«so¬s xqsXztísQLiÀÁ©y²R¶V.  A¸R¶V©«s úFyßáªy¸R¶VVª«so©«sV BÀÁè ª«sV¬sztsQ¬s xqsXztísQLi¿y²R¶V.  ÇÁLi»R½Vª«soÌÁ©«sV Â¿ÁÈýÁ©«sV BÀÁè ª«sW©«sª«so¬s C xqsXztísQ \|ms xqsLRi* @µ³j¶NSLRiª«sVV BÀÁè©y²R¶V.xmsLi²ýR¶V xmnsÍØÌÁV ¼½¬s A©«sLiµj¶ª«sV¿RÁª«sV¬s Â¿ÁFyö²R¶V.®µ¶[ª«so¬s úxms¾»½[ùNRP\®ªsV©«s A¥¦¦¦LRi¬s¸R¶Vª«sVª«sVV©«sV ª«sV©«sVxtsvÌÁNRPV GLSöÈÁV Â¿Á[aS²R¶V. NS¬s ¬ds LiVVxtísQª«sVV ª«sÀÁè©«sÈýÁV Gµj¶ xms²T¶¾»½[ @µj¶ ¼½©«sª«sV¬s Â¿ÁxmsöÛÍÁ[µR¶V.  FsLiµR¶VNRPLiÛÉÁ ®µ¶[ª«so²T¶NTP xqsª«sVxqsòª«sVV ¾»½ÌÁVxqsV. ®©s[©«sV úxmsË³ÏÁVª«so ¸R¶VLiµR¶V ­saRP*zqsryò©«sV.A¸R¶V©«s Â¿Ázmsö©«s ª«sWÈÁ @Õ³Áª«sXµôðj¶ ÍÜ[¬sNTP ©«s²R¶Vxmso»R½VLiµj¶. A¸R¶VVxtsv©«sV |msLi¿RÁV»R½VLiµj¶.  ®©s[©«sV ÛÇÁ¬szqs£qs A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV FyÉÓÁryò©«sV.  xmspLRi*ª«sVV ª«sV©«sVxtsvÌÁV 900 xqsLiª«s»R½=LSÌÁV úÊÁ¼½NSLRiV.  FsLiµR¶VNRPLiÛÉÁ ªyLRiV aSÅÁ¥¦¦¦LRiVÌÁV.  ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV Ë³ÏÁVÑÁLi¿RÁVÈÁª«sÌÁ©«s ª«sV¬sztsQ ¹¸¶VVNRPä ÒÁ­s»R½ A¸R¶VVxtsv »R½gæjiF¡LiVVLiµj¶.  @»R½¬s A¸R¶VVxtsv 120 xqsLiª«s»y=LRiÌÁNRPV xms²T¶F¡LiVVLiµj¶.²y. ²T¶. Fs©±s ªyNRPL`  úªyzqs©«s xmsoxqsòNRPª«sVV ÕÁNRPª±sV FsLigRiL`  ÍÜ[ ÛÇÁ¬szqs©±s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV gRiVLjiLiÀÁ úªyryLRiV.©yNRPV 900 xqsLiª«s»R½=LSÌÁV úÊÁ»R½NSÌÁ¬s NSµR¶V NS¬s 100 xqsLiª«s»R½=LSÌÁV AL][gRiùLigS ÒÁ­sLi¿yÌÁ¬s AaRP.®µ¶[ª«so²R¶V N]¬sõ xqsLiµ³R¶LRi÷é ª«sVVÌÁÍÜ[ ª«sV©«sVxtsvÌÁNRPV ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV gRiVLjiLiÀÁ Â¿ÁFyö²R¶V.  ªyÉÓÁ¬s B¿yè²R¶V.Bµj¶ ª«sV©«sNRPV @LóRiª«sVV NS¬s ­sxtsQ¸R¶Vª«sVV.\ÛËÁÕÁÍÞ BúaS¹¸¶[VÌÁV úxmsÇÁÌÁV ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV gRiVLjiLiÀÁ ®µ¶[ª«so¬sNTP ®ªsVVLRi|msÈíÁV NRPV©yõLRiV.úN]»R½ò ¬sÊÁLiµ³R¶©«sÍÜ[ ª«sV©«sNRPV xmsLjixqsLiVVÌÁV ®µ¶[ª«so¬s gRiVLjiLiÀÁ úªyzqs¸R¶VVLiµj¶.  ª«sWLiry ¥¦¦¦LRiª«sVV ¼½©«sVÈÁ ®µ¶[ª«so¬sNTP LiVVxtísQª«sV¬s (ª«sV»R½òLiVV 19).Aµj¶ 1i:27, 2i:24 ÍÜ[ ®µ¶[ª«so²R¶V ¹¸¶W|tsQNSÌÁLiÍÜ[ Ë³ØLRiùÌÁNRPV ­s²yNRPVÌÁ gRiVLjiLiÀÁ úxmsryò­sLi¿yLRiV.

ÛÇÁ¬szqs£qs A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ G A¥¦¦¦LRiª«sVV gRiVLjiLiÀÁ úxmsryò­sLiÀÁLiµj¶

ÛÇÁ¬szqs£qs A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ ª«sVVÅÁùLigS ANRPV NRPWLRiÌÁV xmsLi²ýR¶V xmnsÍØÌÁV {ms¿RÁVxmsµyLóRiª«sVV gRiVLjiLiÀÁ Bª«s¬dsõ ®ªsVNRPäÌÁNRPV xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s A¥¦¦¦LRiª«sVV.

ríyLRiè£qsi: A¥¦¦¦LRiLi ª«sVVÅÁùLigS ª«sV©«sNRPV @LiµR¶VËØÈÁVÍÜ[ ÌÁÕ³ LiÂ¿Á[ NSÍÜ[LkiÌÁV gRiLiÑÁ xmsµyLóSÌÁ»][ ª«sVV²T¶xms²T¶ DLiµj¶.Bµj¶ ¿RÁZNPäLRi LRiWxmsLiÍÜ[ DLiÈÁVLiµj¶.aRPLkiLRiLiÍÜ[ NSª«sÌÁzqs©«s ª«sVVÅÁù A¥¦¦¦LRiLi µk¶¬sÍÜ[ úF¡ÉÓÁ©±s \|mnsÊÁL`  ({ms¿RÁV) ¬dsÎÏÁ§þ ­sÈÁ­sV©±s ÌÁV ­sV©«sLRiÍÞ ª«sV©«s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ ª«sVVÅÁùQ\®ªsV©«s ÈÁVª«sLiÉÓÁ­s.

xmsLi²ýR¶V :  xmsLi²ýR¶VÌÁÍÜ[ ª«sVVÅÁùLigS ¿RÁZNPäLRi aS»R½Li FsNRPVäª«sogS DLiÈÁVLiµj¶.@µj¶ xqsVúN][£qs gýRiVN][£qs LRiWxmsLiÍÜ[ DLiÈÁVLiµj¶.Bµj¶ FsNRPVäª«s aS»R½Li NSùÌÁLkiÌÁV NRPÖÁgji DLiÈÁVLiµj¶.µk¶¬sÍÜ[ úF¡ÉÓÁ©±s ­sV©«sLRiÍÞ ª«sVLji¸R¶VV N]Li»R½ N]ª«so* aS»R½Li NRPÖÁgji DLiÈÁVLiµj¶.

©«sÉÞ= :  µ³y©yù A¥¦¦¦LRiLi ÛÇÁ¬szqs©±s A¥¦¦¦LRiLi ª«sVVÅÁùQ\®ªsV©«s @LiaRPª«sVV ªyÉÓÁ gRiVLjiLiÀÁ @®ªsVLjiNSÍÜ[ ­sµyùÌÁ¸R¶WÌÁÍÜ[ ËÜ[µ³R¶©«s ÇÁLRiVgRiV»R½VLiµj¶.µk¶¬s gRiVLjiLiÀÁ Fs©¯[õ ª«sLiµR¶ÌÁ xmsoxqsòNSÌÁV ÌÁÕ³ÁryòLiVV.  ZNPÍýØgRi= xmsÍÞ= ÊÁLji ®ªsVN`P ²y©«sÍÞï ªyLRiV úxms¿RÁVLjiLiÀÁ©«s Fs©¯[õ xmsoxqsòNSÌÁÍÜ[ ÌÁÕ³ÁxqsVòLiµj¶.@®ªsVLjiNS A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ 4 úgRiWxmsoÌÁVgS ­sË³ÏÁÑÁLi¿yLRiV.»R½LS*»R½ 12 A »R½LRiVªy»R½ 7 úgRiWxmsoÌÁVgS Â¿Á[aSLRiV.FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV ª«sWLixqsª«sVV ª«sVLji¸R¶VV ANRPVNRPWLRiÌÁV ­sË³ÏÁÑÁLi¿yLRiV.µk¶¬s  ª«sÌÁ©«s AL][gRiùª«sVV gS DLiÉØLRi¬s xqsWÀÁxqsVòLiµj¶.

N]ª«so* xmsµyLóSÌÁV ¼½©«sLSµR¶V 

 ®µ¶[ª«so²R¶V BúaS¹¸¶[VÖdÁ¸R¶VVÌÁV úxmsÇÁÌÁ©«sV N]ª«so* xmsµyLóSÌÁV ¼½©«sª«sµôR¶¬s AÇìØzmsLi¿yLRiV.( ÛÍÁ[­s 3i:17, 7i:23,24))  (®®©sx¤¦¦¦ª«sVù 8i:10)

 ª«sV©«sª«sVV ªyLRiLiÍÜ[ 21 ryLýRiV A¥¦¦¦LRiLi Ë³ÏÁVÑÁryòª«sVV.ª«sV©«s aRPLkiLRi ¬sLSøßáª«sVV N]ª«so* xmsµyLóSÌÁV ¼½©«s²y¬sNTP ¬sLjiøLi¿RÁÊÁ²R¶ÛÍÁ[µR¶V.²y.ª«sWN`P= ÛÇÁLíRi©±s gSLRiV Gª«sVLiÉØLRiV @LiÛÉÁ[ N]¬sõ xmsµôðR¶»R½VÌÁV ¬s¸R¶V­sVLi¿yLRiV. A¥¦¦¦LRiª«sVV 3 ª«s ª«sLi»R½V ¼d½xqsVNRPV®©s[µj¶ ­dsV aRPLkiLRiª«sVV ÊÁÌÁxms²R¶²y¬sNTP ­sVgRi»R½ ª«sLi»R½V @µj¶ ­dsV ­dsVµR¶ Aµ³yLRixms²T¶ DLiÈÁVLiµj¶.N]ª«so* xmsµyLóSÌÁV ¼½©«s²R¶Li ª«sÌýÁ aRPLkiLRiLiÍÜ[¬s LRiNRPòNRPßØÌÁV aRPLkiLRiLiÍÜ[ }msLRiVNRPV F¡LiVV NRPßØÌÁV INRP µy¬sN]NRPÉÓÁ @LiÈÁVNRPVF¡LiVV ry{mns ÇÁLjilgi[ LRiNRPò xqsLRixmnsLS @²ïR¶VNRPVLiÉØLiVV. 6 gRiLiÈÁÌÁ »R½LRiVªy»R½ aRPLkiLRiLiÍÜ[¬s LRiNRPòNRPßØÌÁV NRPµj¶ÖÁNRP N]LiÂ¿ÁLi »R½gæjiF¡»R½VLiµj¶. ¿yÍØª«sVLiµj¶ L][ÇÁÙÍÜ[ 3 ÛÍÁ[µy 4 ryLýRiV N]ª«so* xmsµyLóSÌÁV ¼½LiÉØLRiV.µk¶¬s µy*LRi LRiNRPò xqsLRixmnsLS ry{mnsgS rygRiµR¶V.µk¶¬s ª«sÌÁ©«s ªyLjiNTP aRPLkiLRiLi ANTP=ÇÁ©±s »R½NRPVäª«s úgRiz¤¦¦¦xqsVòLiµj¶.
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e com rice hubbard
tticalo itcale sy banana
bariey buckwhest pumpkin
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buckwheat lima bean buttemut
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µk¶¬s ª«sÌÁ©«s aRPLkiLRiLi ÍÜ[ 80aS»R½Li ª«sWú»R½®ªs[V ANTP=ÇÁ©±s úgRiz¤¦¦¦xqsVòLiµj¶.20aS»R½Li ANTP=ÇÁ©±s úgRiz¤¦¦¦Li¿RÁNRPVLi²R¶ @²ïR¶VNRPVLiÈÁVLiµj¶.aRPLkiLRiLiÍÜ[¬s ALíRiLki ®ªs[©±s= ª«sVV²R¶V¿RÁVNRPVLiÉØLiVV.®©s[©«sV FsxmsöV\®²¶¾»½[ ÛÇÁ¬szqs©±s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁV FyÉÓÁLi¿y©¯[ ©yÍÜ[ ¿yÍØ ª«sWLRiVöÌÁV ¿][ÈÁVÂ¿Á[xqsVNRPV©yõLiVV.»R½NRPVäª«s N]ª«so* aS»R½Li ª«sÌÁ©«s NRPW²R¶ Fs©¯[õ µR¶VxtsQöLji©yª«sWÌÁV D©yõLiVV. ÇÁFy©±s ®µ¶[aRPLiÍÜ[ A²R¶zmsÌýÁÌÁV 3 xqsLiª«s»R½=LRiª«sVVÌÁ ª«sVVLi®µ¶[ xqsLixmspLñRi {qsòQû gRi ª«sWLRiV»R½V©yõLRiV.®ªs©«sVNRPÉÓÁ L][ÇÁÙÌÁ NRPLiÛÉÁ ª«sVVLi®µ¶ C »R½LRiª«sVV ªyLjiNTP »]LiµR¶LrigS ª«sWLRiVöÌÁV ª«sxqsVò©yõLiVV. ªyLRiV FyÉÓÁLiÂ¿Á A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ ª«sWLRiVöÌÁV ¿][ÈÁV Â¿Á[xqsVNRPV©yõLiVV.  LRi lLiLi²][ úxmsxmsLi¿RÁ ¸R¶VVµôðR¶Li »R½LRiVªy»R½ C ª«sWLRiVöÌÁV ¿][ÈÁVÂ¿Á[xqsVNRPV©yõLiVV.©«sVª«so* FsxmsöV\®²¶¾»½[ ÊÁLæRiL`  ¼½LiÉØª¯[ ¬dsª«so 100 úgSª«sVVÌÁ N]ª«so*¬s ¼d½xqsVNRPVLiÉØLRiV.  RyLi²`¶ ­s¿`Á ÍÜ[ 48 úgSª«sVVÌÁ N]ª«so* DLiÈÁVLiµj¶.®ªs[lLi[ @®ªsVLjiNRP©±s B©±s zqísÈÁWùÉÞ ªyLRiV \ÛËÁÕÁÍÞ ÍÜ[ ¬s¸R¶V­sVLiÀÁ©«s ¬sÊÁLiµ³R¶©«s úxmsNSLRiLi ªyÎýÏÁ§ ©«s²R¶V¿RÁVNRPVLiÈÁV©yõLRiV. @®ªsVLjiNRP©±s NS©«s=L`  B©±s zqísÈÁWùÉÞ ªyLRiV NRPW²R¶ @®µ¶[ ËØÈÁÍÜ[ ©«s²R¶VxqsVò©yõLRiV.  »R½NRPVäª«s N]ª«so* NRPÖÁgji©«s A¥¦¦¦LRiª«sVV xqsWÀÁxqsVò©yõLRiV.

	Azqís¹¸¶WF~LSzqs£qs»][ ËØµ³R¶xms²R¶V»R½V©«sõ ®µ¶[aSÌÁV
	©«s²R¶Vª«sVVNRPV xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s FnyùNRPèL`I=
	FyÌÁ D»R½ö¼½ò

[lLi[ÈÁV 1,00,000
	úF¡ÉÓÁ©±s  ¼d½xqsVNRPV®©s[ ­sµ³y©«sLi

	1.@®ªsVLjiNS 
	98
	106
	72

	2.{qs*²R¶©±s
	70
	89
	59

	3.BúÇØ¹¸¶VÍÞ
	59
	105
	57

	4. zmns©±s ÍØLi²`¶
	44
	93
	61

	5. ¸R¶VV.ZNP
	43
	90
	54

	6.¥¦¦¦Lig`  NSLig`I
	32
	82
	50

	7.zqsLig`  xmspL`I
	20
	82
	39

	8. r¢»`½ AúzmnsNS 
	6
	55
	11


ÛÇÁ¬szqs©±s A¥¦¦¦LRi¬s¸R¶Vª«sWÌÁV ¬s}tsQµj¶LiÀÁ©«s N]¬sõ A¥¦¦¦LRi xmsµyLóSÌÁV

ª«sV©«sNTP ¾»½ÌÁVxqsV ÛÇÁ¬szqs©±s A¥¦¦¦LRiª«sVV xmsµôðR¶»R½VÌÁÍÜ[ G ­sµ³R¶\®ªsV©«s ª«sWLixqs¥¦¦¦LRiª«sVV ÛÍÁ[NRP N]ª«so* xmsµyLóSÌÁV DLi²R¶ª«so.FsLiµR¶VNRPLiÛÉÁ µk¶¬sÍÜ[ FsNRPVäª«s aS»R½Li N]ª«so* DLiÈÁVLiµj¶. ª«sVLji¸R¶VV N]ÛÍÁríyûÍÞ DLiÈÁVLiµj¶.Bµj¶ aRPLkiLRiLiÍÜ[ @LrigRi²R¶LiÍÜ[ Fs©¯[õ BÊÁ÷LiµR¶VÌÁV DLiÉØLiVV.ª«sVLji¸R¶VV lLiLi²][ ­sxtsQ¸R¶Vª«sVV G­sVÈÁLiÛÉÁ[ @®ªsVLjiNSÍÜ[ FsNRPVäª«s aS»R½Li úxmsÇÁÌÁV FyÌÁV ª«sVLji¸R¶VV FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV ¼d½xqsVNRPVLiÉØLRiV.  µk¶¬sÍÜ[ ÍØNí][£qs DLi²R¶²R¶Li ª«sÌÁ©«s ÒÁLñRiiLi NSª«s²R¶Li ¿yÍØ NRPxtísQª«sVV.  xqsVª«sWLRiV 40 ­sVÖÁ¸R¶V©±s @®ªsVLjiNRP©±s ÌÁV @ÒÁLñRiiLi xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s ªyùµ³R¶VÌÁ»][ ËØµ³R¶xms²R¶V»R½VLiÉØLRiV.  ª«sV©«s aRPLkiLRiLi Aª«so FyÌÁV @LrigRi²R¶LiÍÜ[ BÊÁ÷LiµR¶VÌÁV GLRiö²R¶V»R½VLiµj¶.  |msLRiVgRiV xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s A¥¦¦¦LRiLi xmsµyLóSÌÁV N]LiÂ¿Áª«sVV ª«sVLiÀÁ gRiVßØÌÁV D©yõLiVV.  Fsª«s\lLi©«s FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV ¼½©«s²R¶Li ª«sW©«sVN][ª«s²R¶Li ÛÍÁ[¬sªyLRiV |msLRiVgRiV ªy²R¶V N][ª«s²R¶Li ª«sVLiÀÁLiµj¶.  FsLiµR¶VNRPLiÛÉÁ µk¶¬ ÍÜ[ »R½NRPVäª«s aS»R½Li N]ª«so* DLiÈÁVLiµj¶.  H£qs úNUPª±sV ÍÜ[ NRPLiÛÉÁ »R½NRPVäª«s aS»R½Li N]ª«so* DLiÈÁVLiµj¶.µy¬sÍÜ[ ÍØNí][¿yzqsÛÍÁ£qs DLiÈÁVLiµj¶.Azqs²][ zmnsÌÁ£qs ª«sV©«sNRPV ¿yÍØ ®ªs[VÌÁV Â¿Á[}qs xqsWORPQQøQúNTP­sV .@µj¶ ú}msgRiVÌÁ©«sV aRPVúË³ÏáxmsLRiVxqsVòLiµj¶.@®ªsVLjiNS úxmsxmsLi¿RÁLiÍÜ[ FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV ¼d½xqsVN]®©s[ªyLjiÍÜ[ lLiLi²R¶ª«s róy©«sª«sVV.  @ÍØlgi[ ©«s²R¶Vª«sVVNRPV xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s FnyùNRPèL`I= ÍÜ[ NRPW²R¶ @®ªsVLjiNS ®ªsVVµR¶ÉÓÁ róy©«sLiÍÜ[ DLiµj¶.  
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FsLiµR¶VNRPLiÛÉÁ[ FyÌÁV ÊÁÌÁ\®ªsV©«s Fsª«sVVNRPÌÁVgS Â¿Á[¸R¶VÛÍÁ[ª«so. ­dsV aRPLkiLRiª«sVV FsNRPVäª«s aS»R½Li úF¡ÉÔÁ©±s ÌÁ©«sV ¬sÌÁVª«s Â¿Á[xqsVN]©«sÛÍÁ[µR¶V. ª«sV©«s aRPLkiLRiª«sVVÍÜ[ ¼d½xqsVNRPV©«sõ úF¡ÉÔÁ©±s ­sxqsLêjiLixmsÊÁ²yÖÁ. FsNRPVäª«s aS»R½Li úF¡ÉÔÁ©±s ª«sVLji¸R¶VV ©«sVúÉÓÁ¸R¶WLiÉÞ= ¼d½xqsVN][ª«sÈÁLi ª«sÌÁ©«s Fsª«sVVNRPÌÁV xmsÌÁèÊÁ²T¶ A{qís¸R¶W F¡LSzqs£qs NTP µyLji ¼d½ryòLiVV.
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®©s[©«sV ª«sWLixqsx¤¦¦¦LRiª«sVV, ¼d½xqsVN][ª«sÈÁª«sVV, FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV ¼d½xqsVN][ª«sÈÁª«sVV 90% »R½gæjiLiÂ¿Á[aS©«sV. BxmsöV²R¶V ®©s[©«sV xmspLjiò aSÆØx¤¦¦¦LjigS ª«sWLjiF¡¸R¶W©«sV. ®©s[©«sV ª«sWLiryx¤¦¦¦LRiª«sVV, FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV ª«sW©«s²y¬sNTP ¿yÍØ NSLRißØÌÁV D©yõLiVV.

1. ®©s[©«sV NSL][©«sLji ªyùµ³j¶NTP ¿yÍØ µR¶gæRiLRigS D©yõ©«s¬s ª«sW ²yNíRPL`i Â¿ÁFyöLRiV. 40 xqsLiª«s»R½=LSÌÁ ª«s¸R¶VxqsV=ÍÜ[ 

®©s[©«sV ¿RÁ¬sF¡ª«sÈÁLi BxtísQª«sVVÛÍÁ[µR¶V, ©y Ë³ØLRiù zmsÌýÁÌÁ©«sV @©yµ³R¶ÌÁ©«sVgS Â¿Á[¸R¶VÈÁª«sVV ©yNRPV BxtísQª«sVV ÛÍÁ[µR¶V.

2. ®©s[©«sV INRP ª«sWú»R½©«sV NRP©«sVg]©yõ©«sV. µy¬sÍÜ[ ª«s©«sª«sVWÖÁNRPÌÁV ª«sVLji¸R¶VV úN][¬s¸R¶VLi»][ NRPÖÁzqs©«s ª«sWú»R½. µk¶¬s ª«sÌÁ©«s ®©s[©«sV ¿yÍØ aRPNTPò¬s F~Liµy©«sV. ª«sVLji¸R¶VV úN]ª«so* aS»R½Li »R½gæS©«sV. aRPLkiLRiª«sVVÍÜ[ ª«sWLRiVö ª«sÀÁèLiµj¶.

3. ®©s[©«sV ®ªsVN`P ²y®ªsÍÞ xmsoxqsòNRPª«sVV ¿RÁµj¶­s©«sxmsöV²R¶V, ®©s[©«sV FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV, ª«sWLixqsª«sVV ¼d½xqsVN][ª«sÈÁª«sVV ¥¦¦¦¬sNRPLRiª«sV¬s ¾»½ÌÁVxqsVNRPV©yõ©«sV. @µj¶ ©y ®ªsVµR¶²R¶VÍÜ[ ËØgS ©yÈÁVNRPVF¡LiVVLiµj¶. FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV, ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV ª«sW®©s[aS©«sV. ®ªs[lLi[ Ax¤¦¦¦LRiª«sVV @LiÛÉÁ[ ANRPV NRPWLRiÌÁV, NS¸R¶VNRPWLRiÌÁV ¼d½xqsVN][ª«sÈÁLi ®ªsVVµR¶ÈÁ N]¬sõ ªyLSÌÁV NRPxtísQª«sVV @¬szmsLiÀÁLiµj¶.

4.  ®©s[©«sV C A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁV @ÌÁª«sLRiVèN][ª«sÈÁLi NRPxtísQª«sVV @¬szmsLiÀÁLiµj¶. ¿yÍØ ªyLSÌÁV ¼½©«sÈÁLi ª«sÌÁ©«s ©y   ©yÌÁVNRP LRiVÀÁ ª«sWLjiF¡LiVVLiµj¶. @xmsöV²R¶V ®©s[©«sV ®µ¶[ª«so¬s @²T¶gS©«sV. úFyLôðRi©«sÍÜ[ ÊÁÌÁª«sVV F~Liµy©«sV.

5. ª«sV©«sª«sVV A¥¦¦¦LRiLiÍÜ[ N]¬sõ ­sLRiVµôðR¶ ¬s¸R¶Vª«sWÌÁV @©«sVxqsLjiryòª«sVV. ( DµyMc N]¬sõ x¤¦Ü[ÈÁÎÏÁþÍÜ[ gRiVúLRiª«sVV ª«sVLji¸R¶VV NRPVNRPä ª«sWLixqsª«sVV Â¿Á[ryòLRiV NS¬s Bµj¶ ­sLRiVµôR¶\®ªsV©«s A¥¦¦¦LRi¬s¸R¶Vª«sVª«sVV).

6.  ª«sLiÈÁ Â¿Á[}qs ­sµ³y©«sª«sVV gRiVLjiLiÀÁ INRP úxmszqsµôðj¶gSLiÀÁ©«s xmsoxqsòNRPª«sVV Â¿ÁÊÁV»R½VLiµj¶. xmsoxqsòNRP LRi¿RÁLiVV»R½ @LiVV©«s  ÇØ©±s ª«sVLji¸R¶VV  ®ªs[VLji®ªsVN`P ²ygRiÍÞ µy¬sÍÜ[ 500 ª«sLiÈÁNSÌÁ ­sª«sLSÌÁV, ÛÇÁ¬szqs£qs  A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁNRPV µR¶gæRiLRi xqsLiÊÁLiµ³R¶ª«sVV DLiµj¶. µk¶¬s¬s @©«sVxqsLjiLiÀÁ ©y Ë³ØLRiù ª«sLiÈÁNSÌÁV Â¿Á[¸R¶VÈÁLi úFyLRiLiÕ³ÁLiÀÁLiµj¶, ®ªs[Vª«sVV @LiµR¶LRiª«sVV ú}msª«sV»][ {qs*NRPLjiLi¿yª«sVV.

7. ª«sV©«sª«sVV FsxmsöV²R¶V ANRPÖÁ»][ DLi²R¶ª«sVV. FsLiµR¶VNRPLiÛÉÁ[ ª«sV©«sª«sVV G­s BxtísQª«sV¬szms}qsò @­s ¼½LiÉØª«sVV. xqsLji\¹¸¶V©«s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV FyÉÓÁryòª«sVV.
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aSNS¥¦¦¦LRiª«sVV ª«sV©«sNRPV ÊÁÌÁ­sVxqsVòLiµj¶

Fs²T¶*©±s ®ªsWÇÁ£qs  @©«sV©«s»R½²R¶V IÖÁLizmsN`P ÍÜ[ ÊÁLigSLRiV xmsµ³R¶NRPª«sVV ryµ³j¶Li¿y²R¶V. @»R½²R¶V 400 ­dsVÈÁLýRi x¤¦¦¦LïRiÍÞ ÍÜ[ 8 xqsLiª«s»R½=LRiª«sVVÌÁ ©«sVLi²T¶ FyÍæÜLiÈÁV©yõ²R¶V. G INRPä µy¬sÍÜ[©«sV J²T¶F¡ÛÍÁ[µR¶V. A¸R¶V©«s aSÅÁ¥¦¦¦LRi úzms¸R¶VV²R¶V. ²R¶Vª±s ryäÉÞ NRPW²R¶ ®ªsÑÁÛÉÁ[Lji¸R¶V©±s, @»R½²R¶V x¤¦¦¦ªyLiVV B©«sVxms ª«sV¬sztsQgS }msLRiV F~Liµy²R¶V. @»R½²R¶V ©yÌÁVgRiV ryLýRiV ­sÛÇÁ[»R½gS ¬sÖÁ¿y²R¶V. @»R½²R¶V @®ªsVLjiNSÍÜ[ úxmszqsµôðj¶F~Liµj¶©«s ª«sùQQNTPò. ª«sVLji¸R¶VV úxmsxmsLi¿RÁ úxmszqsµôðj¶gSLiÀÁ©«s ""\ÛÉÁQû @®´ý¶ÉÞ ²R¶LiVVÉÞ xmnsL`i ©«sWù @®ªsVLjiNS'' @®©s[ xmsoxqsòNRP LRi¿RÁLiVV»R½ ÇØ©±s LSÕÁ©±s FsLi»][ ª«sVLiµj¶ gRiVLjiLiÀÁ @µ³R¶ù¸R¶V©«sª«sVV Â¿Á[aS²R¶V. aSÆØx¤¦¦¦LRiª«sVV ¼½®©s[ ªyLji gRiVLjiLiÀÁ, ª«sVLji¸R¶VV ª«sWLiryx¤¦¦¦LRiª«sVV ¼½®©s[ ªyLji gRiVLjiLiÀÁ Fs©¯[õ AxqsNTPòNRPLRi\®ªsV©«s ­sxtsQ¸R¶WÌÁV ¾»½ÖÁFy²R¶V. µy¬s úxmsNSLRiª«sVV ª«sWLiry¥¦¦¦LRiVÌÁ NRPLiÛÉÁ[ aSÆØ¥¦¦¦LRiVÌÁV ª«sVW²R¶V lLiÈýÁV aRPNTPòª«sLi»R½VÌÁV ÊÁÌÁ\®ªsV©«sªyLRiV @¬s ¬sLóSLjiLi¿RÁÊÁ²T¶Liµj¶. 

ÛÇÁ¬szqs£qs  A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV µy*LS  N]ÛÍÁríyûÍÞ ª«sVLji¸R¶VV LRiNRPòF¡ÈÁV ¬s¸R¶VLiú»R½ßá

}qsLiVVLiÉÞ }¤¦¦¦ÛÍÁ©y |¤¦¦¦ÍÞò ZNP[L`i |qsLiÈÁL`i ©«sLiµR¶V ®ªsVN`P ²ygRiÍÞ úF¡úgSª±sV µy*LS 180 ª«sVLiµj¶¬s 12 L][ÇÁÙÌÁ FyÈÁV xmsLkiOTPQLiÀÁ, ªyLjiÍÜ[ 28mg/dl N]ÛÍÁríyûÍÞ ¬s 12 L][ÇÁÙÌÁÍÜ[ »R½gæjiLi¿yLRiV. LRiNRPòF¡ÈÁV 8 aS»R½Li »R½gæjiLiµR¶¬s ¾»½[ÍØèLRiV. Bµj¶ ZNP[ª«sÌÁª«sVV A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁ µy*LS Â¿Á[¸R¶VgRiÖÁgSLRiV. ­dsLRiLiµR¶LRiV LRiNRPòF¡ÈÁV©«sV gRiVLjiLiÀÁ ª«sVLiµR¶VÌÁV ªy²T¶©«s ªyLRiV. @Li¾»½[ NSNRPVLi²R¶ 7 F¢Li²ýR¶V ÊÁLRiVª«so »R½gæSLRiV. ª«sVLRiÌÁ ªyLRiV ANRPÖÁ gRiVLjiLiÀÁ FsNRPVäª«sgS ¾»½ÌÁVxmsÛÍÁ[µR¶V. µk¶¬s¬s ZNP[ª«sÌÁª«sVV ÛÇÁ¬szqs£qs  A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVª«sVV µy*LS ¬s¸R¶VLiú¼½Li¿yLRiV.

\ÛËÁÕÁÍÞ ª«sV©«sÌÁ©«sV ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV ¼½©«sVÈÁNRPV Â¿ÁxmsöÛÍÁ[µy?


\ÛËÁÕÁÍÞ ÍÜ[ ®µ¶[ª«so²R¶V Â¿Á[xms©«sV gRiVLjiLiÀÁ úxmsryò­sLi¿yLRiV. ®µ¶[ª«so²R¶V BúaS¹¸¶[VÌÁV úxmsÇÁÌÁNRPV ¼½©«sVÈÁNRPV Â¿Á[xmsÌÁ©«sV B¿yè²R¶V. C Â¿Á[xmsÍÜ[ J ®ªsVgRi 3 ©«sW®©s DLiµj¶, @µj¶ gRiVLi®²¶NRPV FsLi»][ ª«sVLiÀÁµj¶. Fszqsä®ªsW úxmsÇÁÌÁV Â¿Á[xmsÌÁ©«sV FsNRPVäª«sgS ¼½LiÉØLRiV. ªyLRiV ¼½©«sõÈýÁV úxmsxmsLi¿RÁª«sVVÍÜ[ Fsª«sLRiV ¼½©«sLRiV. ªyLjiNTP D©«sõÈÁVª«sLiÉÓÁ Azqís¹¸¶W F~LSzqs£qs ªyùµ³j¶ úxmsxmsLi¿RÁª«sVVÍÜ[ FsNRPä²y ÛÍÁ[µR¶V.

\ÛËÁÕÁÍÞ ª«sV©«sNRPV 3 ­sµ³R¶ª«sVV\ÛÍÁ©«s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁV D©«sõª«s¬s ¿yÍØ ª«sVLiµj¶ úxmsÇÁÌÁV ©«sª«sVVø»yLRiV.  

@­s. 1. ÛÇÁ¬szqs£qs A¥¦¦¦LRi¬s¸R¶Vª«sVª«sVV 2. xmsLjiaRPVúË³ÏÁ\®ªsV©«s ª«sWLixqsª«sVV 3. aRPVúË³ÏÁª«sVVÂ¿Á[¸R¶V¬s ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV. @µj¶ ª«sV¬sztsQNTP ¿yÍØ Â¿ÁLRiVxmso Â¿Á[xqsVòLiµj¶. @®ªsVLjiNS úxmsÇÁÌÁV FsNRPVäª«sgS ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV ¼½LiÉØLRiV. úN]ª«so* xmsµyLôðSÌÁV,FyÌÁ D»R½ö»R½VòÌÁV NRPÖÁgji©«s A¥¦¦¦LRiª«sVV ¼d½xqsVNRPVLiÉØLRiV. \ÛËÁÕÁÍÞ ­saRP*zqsLi¿RÁV úxmsÇÁÌÁNRPV ª«sWLiryx¤¦¦¦LRiª«sVV©«sV gRiWLjiè Õ³Á©«sõQQ\®ªsV©«s @Õ³ÁúFy¸R¶WÌÁV D©«sõ­s. úN]»R½ò¬sÊÁLiµ³R¶©«s úxmsNSLRiª«sVV ®µ¶[ª«so²R¶V ª«sV©«sNRPV ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV©«sVgRiWLjiè FsNRPVäª«sgS Â¿ÁxmsöÛÍÁ[µR¶V @¬s ÛÉÁxqýsL`i gSLRiV @LiÉØLRiV. 

1. @F~. NS. 10i:28,29 c ®µ¶[ª«so²R¶V }ms»R½VLRiVNRPV INRP µR¶LRi+©«sª«sVV©«sV ¿RÁWzms, N]¬sõ xmsaRPVª«soÌÁ©«sV xqsLix¤¦¦¦LjiLiÀÁ ¼½©«sVª«sV¬s Â¿ÁFyö²R¶V. C µR¶LRi+©«sª«sVVÍÜ[ aRPVúË³ÏÁª«sVV Â¿Á[¸R¶V¬s ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV ¼½©«sVÈÁ.

2. ¼½®ªsW¼½ 4i:4 c úxms¼½ ÒÁ­sNTP ®µ¶[ª«so²R¶V ª«sVLiÀÁªy²R¶V @¬s Â¿Áxmsöª«sÌÁzqs©«s @ª«sxqsLRiª«sVV ÛÍÁ[µR¶V. µy¬s @LôðRiª«sVV úxms¼½ ÒÁ­s¬s ª«sV©«sª«sVV  ¼½©«sª«s¿RÁVè @¬sNSµR¶V. ®µ¶[ª«so²R¶V »R½©«sNRPV ­s®µ³¶[¸R¶VVÌÁVgS D©«sõ ÕÁ²ïR¶ÌÁ©«sV ry»y©«sV ÕÁ²ïR¶ÌÁ¬s ®ªs[LRiV Â¿Á[aS²R¶V. ÒÁ­s @LiÛÉÁ[ xqs*¿RÁèQ\®ªsV©«s ÇÁLi»R½Vª«so @¬s ®µ¶[ª«so²R¶V »R½©«s ªyNRPùª«sVVÍÜ[ Â¿ÁxmsöV¿RÁV©yõ²R¶V.                                                                                                                                    

µk¶¬s ­sxtsQ¸R¶VLiÍÜ[ |¤¦¦¦úÕdÁ¸R¶VVÌÁNRPV ¸R¶VWµR¶VÌÁNRPV ÛËÁ[µ³yÕ³ÁúFy¸R¶WÌÁV D©yõLiVV

(L][ª«sW 14) F¢ÌÁVNRPV xqsLiÊÁLiµ³j¶LiÀÁ©«s ­sxtsQ¸R¶Vª«sVV gRiWLjiè D©«sõµj¶. A¸R¶V©«s @Õ³ÁúFy¸R¶VLiÍÜ[ A¥¦¦¦LRiLi @©«sgS INRP ¬sÊÁµôðR¶\®ªsV©«sµj¶. ALó][²yN`P= ¸R¶VWµR¶V @¬s aRPVúË³ÏÁxmsLRi¿RÁ¬s ª«sWLiry¥¦¦¦LRiª«sVV ¬sÇÁ\®ªsV©«s A¥¦¦¦LRiLi NSµR¶V. 

BxmsöV²R¶V Aµ³R¶V¬sNRP NSÌÁLiÍÜ[ (ÇÁLiN`P xmnsQo²`¶) Junk Food µk¶¬sÍÜ[ G ­sµ³R¶\®ªsV©«sÈÁVª«sLiÉÓÁ F¡xtsQNRP­sÌÁVª«sÌÁV ÛÍÁ[¬s A¥¦¦¦LRiLi \ÛËÁÕÁÍÞ úxmsNSLRiLi A¥¦¦¦LRiLi @©«sgS ª«sVLiÀÁ ÊÁÌÁ\®ªsV©«sµj¶, F¡xtsQNRP ­sÌÁVª«sÌÁV D©«sõ A¥¦¦¦LRiLi. 

(1 N]LjiLi´k¶ 10iM23) ª«sWLiry¥¦¦¦LRiLi gRiVLjiLiÀÁ ªyÉÓÁ ¹¸¶VVNRPä ¬s¸R¶Vª«sWÌÁ©«sV gRiVLjiLiÀÁ Â¿ÁxmsöÊÁ²T¶¸R¶VV©«sõµj¶. ÊÁÌÁùLRiößá©«sV gRiWLjiè, ªyÉÓÁ¬s Ë³ÏÁVÑÁLi¿RÁVÈÁ ¬s}tsQµ³j¶LixmsÊÁ²T¶Liµj¶. 

A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ N]µôj¶ ª«sWLRiVö ª«sÌÁ©«s ÍØË³ÏÁª«sVV ÌÁÕ³ÁLi¿RÁV©y? 

ª«sV©«sÍÜ[ ¿yÍØ ª«sVLiµj¶NTP A¥¦¦¦LRiLiÍÜ[ ª«sWLRiVöÌÁV Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs ª«sxqsVòLiµj¶. ª«sV©«sª«sVV FsxmsöV\®²¶¾»½[ ËØµ³R¶ÌÁV FsµR¶VL]äLiÉØ®ªsW @xmsöV²R¶V ª«sV©«s A¥¦¦¦LRiLiÍÜ[ ª«sWLRiVöÌÁV Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs DLiÈÁVLiµj¶. ®©s[©«sV FsxmsöV\®²¶¾»½[ A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁ gRiVLjiLiÀÁ ¿RÁµj¶ªy©¯[ ®ªsVVµR¶ÈÁ ®©s[©«sV Ë³ÏÁ¸R¶Vxms²ïy©«sV. ­dsÉÓÁ¬s @©«sVxqsLjiLiÀÁ©«sxmsöV²R¶V ¿yÍØ BÊÁ÷LiµR¶VÌÁNRPV ÍÜ[©«sª«so»y©«s¬s @©«sVNRPV©yõ©«sV. ©y zmsÌýÁÌÁV Ë³ØLRiù Â¿Ázmsö©«sxmsöV²R¶V xqslLi[ @¬s Â¿ÁFyö©«sV. INRP L][ÇÁÙÍÜ[ @LiVVF¡¹¸¶[V xms¬sNSµR¶V. µk¶¬sNTP ¿yÍØ xmsÈíÁVµR¶ÌÁ, NRPXztsQ Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs DLiÈÁVLiµj¶. ª«sV©«sNRPV A»R½øNRPV A¼d½ø¸R¶V A¥¦¦¦LRiLi GÍØgRiV @ª«sxqsLRi®ªsW AÍØlgi[ ª«sV©«s aRPLkiLS¬sNTP ª«sVLiÀÁ A¥¦¦¦LRiLi NSª«sÌÁzqs DLiÈÁVLiµj¶.  Bµj¶ ­dsVLRiV NRPW²R¶ @©«sVxqsLjiLi¿yÌÁ¬s ®©s[©«sV ­sVª«sVVø©«sV N][LRiV»R½V©yõ©«sV. ®©s[©«sV A¥¦¦¦LRiLiÍÜ[ ª«sWLRiVö Â¿Á[zqs©«sxmsöV²R¶V ©y aRPLkiLRiLiÍÜ[ ¿yÍØ ª«sWLRiVöÌÁV ¿RÁWaS©«sV. BNRP ­dsÉÓÁ gRiVLjiLiÀÁ ¾»½ÌÁVxqsVN][ªyÌÁ¬s xmsÈíÁVµR¶ÌÁ |msLjigjiLiµj¶. N]µôj¶FyÉÓÁ A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVLi µy*LS ­dsVLRiV FsLi»][ ÍØË³ÏÁLi F~LiµR¶V»yLRiV. 

®ªsVLiÉÜ[LjiLig`i @zqs|qísLiÉÞ µy*LS ­dsV A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁÍÜ[ ª«sWLRiVöÌÁV

®©s[©«sV xms¬s Â¿Á[}qs NRPLi|ms¬sÍÜ[ |¤¦¦¦ÍÞò Lji£qsä gRiVLjiLiÀÁ INRP xmsoxqsòNRPLi B¿yèLRiV. ªyÉÓÁÍÜ[ INRP ©«sL`i= ­dsV gRiVLjiLiÀÁ @¬sõ ÇØúgRi»R½òÌÁV ¼d½xqsVNRPVLiÈÁVLiµj¶. úxms¹¸¶WgRiLi GÍØgRiV Â¿Á[ryòL][ ­dsV aRPLkiLRiLi ­dsVµR¶ A ©«sL`i= A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sVLi gRiVLjiLiÀÁ ªyÉÓÁ ­sª«sLSÌÁV ¾»½ÌÁVxmso»R½VLiµj¶. ­dsVNRPV xqsLji\¹¸¶V©«s A¥¦¦¦LRiLi ¬s¸R¶V­sVxqsVòLiµj¶. ­dsVLRiV µy¬s úxmsNSLRiLi @¬sõ Â¿Á[¸R¶Vª«sÌÁzqs ª«sxqsVòLiµj¶. ­dsVLRiV A¥¦¦¦LRi¬s¸R¶Vª«sVLi FyÉÓÁLiÀÁ ÇÁªyÊÁV Bª«s*ª«sÌÁzqs DLiÈÁVLiµj¶. ­dsVLRiV Fn¡©±s µy*LRi ­dsVLRiV ­sª«sLSÌÁV ¾»½ÌÁVxqsVN]¬s C NRPLi|ms¬ds @¬sõ ­sµ³R¶ª«sVV\ÛÍÁ©«s GLSöÈýÁV Â¿Á[zqsLiµj¶. ­dsVNRPV xqsLji\¹¸¶V©«s ÇÁªyÊÁV @©«sVË³ÏÁª«sÇìÁÙ\ÛÍÁ©«s \®ªsµR¶VùÌÁV »R½gRiV xqsÌÁ¥¦¦¦ÌÁ»][ BryòLRiV. ­dsV xqsLi®µ¶[¥¦¦¦ÌÁ©«sV Fn¡©±s µy*LS ¾»½ÌÁVxqsVN]©«sª«s*¿RÁV, ­dsVLRiV A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁ µy*LS F~Liµj¶©«s ÍØË³ÏÁ ©«sxtísQª«sVVÌÁ©«sV gRiVLjiLiÀÁ ª«sVLiÀÁ xqsÌÁ¥¦¦¦ÌÁ©«sV Fn¡©±s µy*LRi ¾»½ÌÁVxqsVN]©«sª«s¿RÁVè©«sV. 

NRPVÈÁVLiÊÁ xqsË³ÏÁVùÌÁª«sÛÍÁ xms¬s Â¿Á[¸R¶VVÈÁ

Ë³ØLSùË³ÏÁLRiòÌÁV xqsLji\¹¸¶V©«s A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sW¬sõ N]¬sõ ªyLSÌÁV FyÉÓÁLiÀÁ©«sxmsöV²R¶V µy¬s xmnsÌÁª«sVV F~LiµR¶V»yLRiV. ª«sVLRiÌÁ A Fy»R½ A¥¦¦¦LRi ¬s¸R¶Vª«sWÌÁ©«sV FyÉÓÁLi¿RÁLRiV. ­dsV NRPVÈÁVLiËØ¬sNTP xqsLji\¹¸¶V©«s A¥¦¦¦LS¬sõ zqsµôðR¶xmsLRi¿RÁ²R¶LiÍÜ[ úaRPµôðR¶ ¿RÁWzms©«sxmso²R¶V ­dsV NRPVÈÁVLiÊÁ xqsË³ÏÁVùÌÁLi»y AL][gRiùª«sLi»R½VÌÁª«so»yLRiV. AL][gRiùLigS DLiÉØLRiV. 

@®ªsVLjiNS A¥¦¦¦LRiª«sVV








ª«sVLiÀÁ A¥¦¦¦LRiª«sVV©«sNRPV xqsW¿RÁ©«s








ª«sWLixqsxmso �sË³ØgRiª«sVV








NRPWLRiNS¸R¶VÌÁV ª«sVLji¸R¶VV xmsLi²ýR¶V








L][ÛÉíÁ ª«sVLji¸R¶VV ÀÁLji¸R¶VÍÞ=








FyÌÁ �sË³ØgRiª«sVV








xqsª«sLjiLiÀÁ©«s A®ªsVLjiNS A¥¦¦¦LRiª«sVV








A¥¦¦¦LRi {msLRi­sV²`¶





FyÌÁ �sË³ØgRiª«sVV








L][ÛÉíÁ ª«sVLji¸R¶VV ÀÁLji¸R¶VÍÞ=








xmsLi²ýR¶V








ª«sWLixqsxmso �sË³ØgRiª«sVV








NRPWLRiNS¸R¶VÌÁV





A¥¦¦¦LRixmso úN]ª«so* ª«sVLji¸R¶VV L]ª«sVVø ZNP©«s=L`i








µj¶©«s xqsLji ¼d½xqsVN]©«sÊÁ²R¶V úN]ª«so* aS»R½ª«sVV








A¥¦¦¦LRiª«sVVÍÜ[¬s úN]ª«so* ©«sW®©s xmsµyLôðRiª«sVV ª«sÌÁ©«s NRPÌÁVgRiV LRiNRPò úxmsxqsLRißá ÍÜ[xmsª«sVV








A¥¦¦¦LRiª«sVV ©«sNRPV ª«sVV©«sVxmso








A¥¦¦¦LRiª«sVV ¼d½xqsVN]©«sõ gRiLiÈÁ »R½LRiVªy»R½








A¥¦¦¦LRiª«sVV ¼d½xqsVN]©«sõ 4  gRiLiÈÁÌÁ  »R½LRiVªy»R½








xqsª«sW©«sª«sVVgS ª«sXµôðj¶ Â¿ÁLiµR¶V ZNP©«s=L`i ¹¸¶VVNRPä úxmsª«sWßáÌÁ \®ªsLRiVµôR¶ùLi








12 ÌÁNRPV LRiNRPò úxmsxqsLRißá








A¥¦¦¦LRiª«sVV ¼d½xqsVN]©«sõ 6  gRiLiÈÁÌÁ  »R½LRiVªy»R½








LRiÇÁxqs*ÌÁ @gRiV ª«s¸R¶VxqsV=








|msNRPVä ZNPÌÁLkiÌÁ»][ ANRPÖÁ ¼d½LRiVè ÕÁLRiV\|qs©«s A¥¦¦¦LRiª«sVV








 ­sV»R½ A¥¦¦¦LRiª«sVV





@µ³j¶NRP ZNPÌÁLjiÌÁV








PAGE  
26

