
"j−e¡¢h‘¡e£l j¤−M¡j¤¢M' Evph f¢œL¡l HC d¡l¡h¡¢q−L Bj¡−cl pj¡−S Ef¢ÙÛa e¡e¡lLj j¡e¢pL pjpÉ¡l pj¡d¡−e 
j¢ef¡−ml LÙ¹¥lh¡ −j¢XLÉ¡m L−m−Sl fË¡š²e R¡œ, haÑj¡−e X¡m¡p (−V„¡p), B−j¢lL¡u LjÑla, X x öil”e −O¡o, 
Hj. ¢h. ¢h. Hp., Hj. ¢X. ¢nö, fË¡çhuú J huxp¢ål jeÙ¹aÆ¢hc, Hl fl¡jnÑ f¡Ju¡ k¡−hz  
 
Hh¡−ll ¢n−l¡e¡j  :  "−hq¡m¡u hÜf¡Nm' 
 
i¡l−al −j¡V SepwMÉ¡l naLl¡ 4-5 i¡N −m¡L −L¡−e¡ e¡ −L¡−e¡ j¡e¢pL −l¡NS¢ea k¿»Z¡u Lø f¡ez Hl j−dÉ l−u−R 
e¡e¡lL−jl E−àN, qa¡n¡, ¢h−noi¡−h hm−m h¡¢aL pwœ²¡¿¹ Ahp¡c, ¢àj¤M£ An¡¢¿¹ CaÉ¡¢cz pjÙ¹ j¡e¢pL −l¡N−L ¢h−hQe¡ 
L−l i¡l−al −j¡V SepwMÉ¡l Jfl HLV¡ f¢lpwMÉ¡e ¢e−m −cM¡ k¡u −k ¢qp¡hV¡ HClLj : 
fË¢a 1000 S−e 73 Se −L¡−e¡ e¡ −L¡−e¡ j¡e¢pL −l¡−Nl SeÉ ¢Q¢Lvp¡ L¢l−u−Re, a¡l j−dÉ 2.5 Se ¢p−S¡−é¢eu¡l 
−l¡N£z k¢c Na hR−l fËbj ¢Q¢Lvp¡ öl¦ L−l−Re HlLj −l¡N£ pwMÉ¡ ¢c−u ¢hQ¡l Ll¡ k¡u, a¡q−m −cM¡ k¡u HC pñ¡he¡ 
nql¡’−m fË¢a 10,000 S−e 3 Se Bl NË¡−jl ¢c−L 10,000 S−e 4.2 Sez HC ¢qp¡−hl h¡C−lJ A−eL HClLj 
OVe¡ O−V k¡−cl Mhl h¡C−l B−p e¡ h¡ eb£i¨š² qu e¡z −p k¡C −q¡L p¡ÇfË¢aLL¡−m −hq¡m¡u O−V k¡Ju¡ f¡Nm¡¢jl 
OVe¡l fkÑ¡−m¡Qe¡u HC f¢lpwMÉ¡e AaÉ¿¹ Sl¦l£z 
HLMä S¢j ¢e−u c¤C f¢lh¡−ll j−dÉ HL¢V c£OÑ−ju¡¢c f¡¢lh¡¢lL Lm−ql p−‰ −hm¡ hp¤¤l ¢e−Sl j¡e¢pL ¢hL«¢a k¤š² q−u 
ay−L Q¡¢ma L−l¢Rm p¡a hR−ll −R¡– GL−L M¤e Ll−a z −hm¡−ch£l ü¡j£ J −R−m−L −Sl¡ L−l Hhw a¡yl h¡¢s−a aõ¡¢n 
Q¡¢m−u f¤¢mn HC ¢pÜ¡−¿¹ −f±y−R−Rz c¢rZ Q¢în flNZ¡l f¤¢mnLaÑ¡ Hp ¢f … ç h−m−Re, "−hm¡−ch£l ü¡j£ lh£¾cÊe¡b hp¤¤ 
ü£L¡l L−l−Re −k −hm¡−ch£ ¢hL«aj¢Ù¹ú ¢R−me Hhw Na BV j¡p d−l −SjpÚ mw plZ£−a HLSe j−e¡¢h−cl 
L¡−R ¢Q¢Lvp¡d£e ¢R−mez −k L¡f−sl V¥L−l¡ ¢c−u G−Ll nÄ¡p−l¡d Ll¡ q−u¢Rm, −pV¡ HLV¡ n¡¢sl f¡s, 1m¡ ¢X−pðl, 
hªqØf¢ah¡l −hm¡−ch£l h¡¢s −b−L −pV¡ EÜ¡l Ll¡ q−u−R'z ¢a¢e BlJ h−me, "−hm¡−ch£l h¡¢s −b−L BlJ A−eL 
h¡µQ¡−cl S¡j¡L¡fs EÜ¡l Ll¡ −N−R z Bjl¡ S¡e−a −f−l¢R −k E¢e h¡µQ¡−cl hÉ¡f¡−l −j¡qNËÙ¹ ¢R−me Hhw h¡¢s−a a¡−cl 
S¡j¡L¡fs S¢j−u l¡M−aez "Bjl¡ L−M¡−e¡C h¡h−a f¡¢l¢e −k G−Ll "¢hs¡m ¢cc¡' HClLj HLV¡ SOeÉ L¡S Ll−a 
f¡−le' hm−me G−Ll −n¡Lp¿¹ç c¡c¤ nË£ l−je A¢dL¡l£z ¢a¢e BlJ S¡e¡−me −k GL fË¡uC −hm¡−ch£l h¡¢s −ka Hhw 
Jy−L "¢hs¡m ¢cc¡' hma L¡lZ Jyl A−eL −f¡o¡ ¢hs¡m ¢Rmz 
−cM¡ k¡−µR f¤¢mn, G−Ll f¢lh¡l Hhw Ùb¡e£u SeNZ G−Ll qaÉ¡l pñ¡hÉ L¡lZ ¢e−u HLja euz f¤¢m−nl j−a HLV¡ 
f¤−l¡−e¡ f¡¢lh¡¢lL ¢hh¡−cl fË¢a−n¡d ¢e−aC −hm¡−ch£ GL−L M¤e L−lez lh£¾cÊe¡b hp¤¤l h¡¢sl m¡−N¡u¡ HLV¡ °ilh£ j¢¾cl 
B−R, −kV¡l G−Ll W¡L¥cÑ¡ pjl e¡b 1990 p¡−m fË¢aù¡ L−lez kMe lh£¾cÊe¡bh¡h¤ a¡yl ¢e−Sl h¡¢s Bl j¢¾c−ll j¡−T 
HLV¡ fy¡¢Qm a¥−m¢R−me, aMe pjlh¡h¤ a¡y−L j¢¾c−ll S¢j−a fy¡¢Qm a¥m−a h¡lZ L−l¢R−mez 
29−n −p−ÃVðl lh£¾cÊe¡bh¡h¤ −hm¡−ch£−L j−e¡¢h−cl L¡−R ¢e−u k¡e z "E¢e ö¢Qh¡u¤ h¡ h¡¢aLNËÙ¹a¡ J h¡l h¡l HLC L¡S 
L−l Qm¡l f£s¡c¡uL j¡e¢pL ¢hL«¢a−a h¡ HLdl−el −en¡ (Ah−p¢pi LÇf¡m¢pi ¢Xp-AXÑ¡l, J ¢p ¢X) Hhw Hp−hl 
cl¦Z ï¡¢¿¹ J −j¡qNËÙ¹a¡u i¥N¢R−me z c¤−V¡ mrZC Ha iu¡eL −k Bœ²¡¿¹ hÉ¢š² k¢c ¢LR¥L¡m ¢Q¢Lvp¡l h¡C−l b¡−Le 
a¡q−m −k−L¡−e¡ pj−u ay¡−L EeÈ¡c L−l a¥m−a f¡−l z B¢j Jy−L ¢ae pç¡−ql Jo¤d ¢c−u¢Rm¡j ¢L¿¹¥ E¢e a¡lf−l Bl 
B−pe ¢e' S¡e¡−me ¢Q¢LvpLz j−e¡−l¡¢N−cl BaÈqaÉ¡ h¡ M¤−el OVe¡l ka… ¢m Mhl f¡Ju¡ k¡u a¡l naLl¡ eîC i¡N 
−r−œ j−e¡¢h‘¡e£l¡ HC "Jo¤d −R−s −cJu¡'-l p¡d¡lZ mrZ−L c¡u£ L−lez −hm¡−ch£l j−a¡ HClLj S¢Vm AhÙÛ¡u 
j−e¡¢Q¢LvpL a¡yl j¡e¢pL ¢hL«¢a−L ¢eu¿»e Ll−a ¢ehÑ¡¢Qa ¢LR¥ "−p−l¡−V¡¢ee ¢l-Bf−VL Ce¢q¢h−V¡¢l' S¡a£u 
Jo¤d ¢c−u¢R−me z "HClLj −l¡N£−cl j−dÉ HLlLj fËhZa¡ −cM¡ k¡u −k ü¡i¡¢hLi¡−h −k L¡S ¢a¢e ¢LR¥−aC Ll−a 
f¡−le e¡, −pClLj ¢LR¥ L¡S −ke h¡dÉ q−u L−l −g−me z HClLj Ah¡¢“a ¢Q¿¹¡i¡he¡l j−dÉ Hje¢L L¡E−L M¤e L−l 
−gm¡l j−a¡ i¡he¡J −O¡l¡−gl¡ Ll−a f¡−l' hm−me j−e¡¢h‘¡e£ "Hyl¡ k¢c Jo¤d e¡ M¡e a¡q−m Hy−cl AhÙÛ¡ M¡l¡f −b−L 
B−l¡ M¡l¡f q−u fs−a f¡−l'z Hl p−‰ S¥−s¢Rm −hm¡l ï¡¢¿¹ J −j¡qNËÙ¹ i¡h, j¡−e Hje HLV¡ AhÙb¡ −k ¢a¢e 
Q¡lf¡−nl ph¢LR¥−L p−¾cq Ll−a öl¦ L−lez "HClLj j¡e¢pL AhÙÛ¡u j¡e¤o i¡h−a b¡−L −k −LE a¡l r¢a Ll−R Bl 
k¡−L −pClLj nœ¥ h−m j−e j−e ¢ÙÛl L−l, a¡l −k −L¡−e¡lLj r¢a Ll−a f¡−l z Jo¤d e¡ −M−m −hm¡−ch£l j−a¡ 
HClLj HLSe −l¡N£ a¡yl ¢e−Sl f−r Hhw B−nf¡−nl −m¡−Ll f−rJ HLV¡ p¢aÉL¡−ll i−ul hÉ¡f¡l' hÉ¡MÉ¡ 
L−l ¢c−me HLSe j−e¡¢Q¢LvpL ¢k¢e −hm¡−ch£−L pÀ¡u¤−l¡−Nl Jo¤d (j−e¡¢hL¡l ¢eu¿»L) ¢c−u¢R−me Hhw a¡yl j−e¡¢hL¡l 
Ef−cø¡ (L¡E−¾pm¡l) ¢qp¡−h L¡S öl¦ L−l¢R−mez ¢a¢e BlJ h−me, "Jyl BaÈ£u−cl L¡−R S¡e−a −f−l¢Rm¡j −k E¢e 
i¡−m¡C ¢R−me'z  
HLj¡−pl −hn£ pju d−l −hm¡−ch£ HC c¤¢V h−s¡ j¡e¢pL −l¡−Nl SeÉ −L¡−e¡ Jo¤d M¡e¢ez ¢Q¢Lvp−Ll j−a "Hl 
gm ¢hfl£a q−a f¡−l', Hje¢L M¤e h¡ BaÈqaÉ¡l fËhZa¡J −cM¡ −k−a f¡−lz G−Ll M¤−el hÉ¡f¡−l j¤MÉ A¢ik¤š² −hm¡ 
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hp¤¤ J ¢p ¢X-l −l¡N£ ¢R−me Hhw üi¡−h p−¾cqh¡¢aLNËÙ¹ j¢qm¡ ¢R−mez −k X¡š²¡l a¡y−L −cM¢R−me ay¡l Lb¡u 
−hm¡−ch£ HLSe BaÈ¢hnÄ¡pq£e j¢qm¡ ¢R−me Hhw h¡pefœ h¡l h¡l −d¡u¡l h¡¢aL ¢Rmz −j−VÊ¡−L −cJu¡ HL p¡r¡vL¡−l 
pw¢nÔø X¡š²¡l h−m−Re "Jyl A¢eâ¡ Hhw AeÉeÉ −l¡NJ ¢Rmz a−h E¢e L−M¡−e¡ BQjL¡ iuˆl q−u E−W−Re h¡ L¡−l¡ 
p−‰ j¡l¡j¡¢l L−l−Re Hje Lb¡ −n¡e¡ k¡u ¢ez a−h Jyl f−r B−N −b−L f¢lLÒfe¡ L−l ¢LR¥ L−l JW¡ Apñh'z 
 
J-¢p-¢X-l mrZ ¢L ¢L q−a f¡−l ? 
 
HC −l¡−N Bœ²¡¿¹ hÉ¢š²l j−dÉ h¡l h¡l HLC L¡S Ll¡l fËhZa¡ h¡ h¡¢aL Hhw −en¡l −O¡−l h¡ h¡dÉ q−u 
Aü¡i¡¢hL ¢LR¥ L−l −gm¡ AbÑ¡v h¤¢Üe¡n qJu¡ c¤−V¡C −cM¡ k¡u Bh¡l L−M¡−e¡ L−M¡−e¡ HL¢V mreJ −cM¡ −k−a f¡−lz 
 
h¡¢aL (Ah−pne) : h¡¢aL qm Hje ¢LR¥ ¢Q¿¹¡, i¡he¡ h¡ CµR¡ k¡ O¤−l ¢g−l h¡l h¡l j−e B−p Hhw ¢eu¿»−el h¡C−l 
Q−m k¡uz h¡¢aLNËÙ¹ hÉ¢š²¢V HC ph ¢Q¿¹¡l h¡C−l −k−a Q¡e h¡ h¤T−a f¡−le −k HClLj ¢Q¿¹i¡he¡… −m¡ ¢hl¢š²Ll, 
Ah¡¢“a Hje¢L AbÑq£eJ h−V z a¡ p−šÄJ HC hÉ¢š²l¡ d§−m¡-jum¡, S£h¡Z¤ pwœ²jZ HCph ¢e−u AaÉ¢dL i¡−he, phpju 
−R¡yu¡Ry¥¢u h¡y¢Q−u Qm¡l −Qø¡ L−le z Ap¡hd¡−e L¡E−L BO¡a Ll¡l i−uJ Hyl¡ n¢ˆa q−u b¡−Le (¢h−noax N¡¢s Q¡m¡h¡l 
pju) k¢cJ −hn£l i¡N pj−u ¢e−Sl¡C S¡−ee −k HlLj q−a f¡−l e¡z h¡¢a−Ll p‰ p−‰ e¡e¡lLj Aü¢Ù¹Ll 
i¡he¡, ¢hl¢š², A−qa¥L p−¾cq Hhw −k−L¡−e¡ ¢hou ¢WL j−a¡ h¡ j−el j−a¡ L−l Ll¡l C−µR S¢s−u b¡−Lz 
 
j¡e¢pL h¡dÉa¡ h¡ −en¡ (LÇf¡mne) : h¡¢aLNËÙ¹ hÉ¢š² −k ph L¡S h¡l h¡l L−l Q−me, fË¡u ¢eu−jl j−a¡ f¡me L−le 
Hhw a¡l j¡dÉ−j ¢e−Sl h¡¢aLfËhZa¡−L n¡¿¹ Ll−a −Qø¡ L−le, −pV¡C qm a¡yl j¡e¢pL h¡dÉa¡ z −kje −R¡yu¡Ry¥¢ul 
h¡¢aLNËÙ¹ hÉ¢š² Aehla −d¡u¡−d¡¢u Ll−a Ll−a Hje AhÙÛ¡u −f±y−R k¡e −k ay¡−cl q¡a g¥−m q¡S¡ q−u k¡u z 
B… e ¢e−u iu B−R Hje −LE Bh¡l h¡l h¡l −c−Me −k ¢a¢e −ØV¡i h¡ CÙ»£V¡ hå L−l−Re ¢Le¡ z −L¡−e¡ ¢S¢ep 
q¡l¡h¡l iu B−R Hje −LE h¡l h¡l … −Z −c−Me ¢jm−R ¢Le¡z jcÉf¡e h¡ S¥u¡l −en¡l j−a¡ HCph −en¡ j¡e¤o−L 
j¡e¢pL Be¾c −cu e¡z hlw h¡¢a−Ll cl¦Z −k An¡¢¿¹ h¡ Aü¡µR¾cÉ, a¡l −b−L j¤¢š² −f−aC HCph BQ¡l-¢hQ¡−ll −en¡ 
−f−u h−pz 
 
 
J-¢p-¢X-l p¡d¡lZ mrZ… −m¡ HClLj 
 
−kph h¡¢aL p¡d¡lZax −cM¡ k¡u          −kph L¡−Sl fËhZa¡ h¡ −en¡ p¡d¡leax −cM¡ k¡u 
 
 
−R¡yu¡Ry¥¢u-−e¡wl¡-S£h¡Z¤l iu     h¡l h¡l −d¡u¡ 
 
¢e−Sl h¡ A−eÉl r¢a L−l −gm¡l iu   HLC L¡S h¡−l h¡−l Ll¡ 
 
¢e−Sl Jfl ¢eu¿»Z q¡l¡−e¡l Hhw     h¡l h¡l ¢j¢m−u −cM¡ 
Bœ²jZ¡aÈL q−u JW¡l iu 
 
Ah¡¢“a −k±e¢Q¿¹¡ J E−šSe¡    −R¡yu¡ 
 
AaÉ¢dL djÑ£u J °e¢aL i¡he¡    NZe¡ Ll¡ h¡ Sf Ll¡ 
 
¢e¢oÜ ¢Q¿¹¡      Aehla p¡S¡−e¡ h¡ −N¡R¡−e¡ 
 
−L¡−e¡ ¢LR¥ "j−el j−a¡' L−l f¡h¡l clL¡l   p’u Ll¡ h¡ jS¥a Ll¡ 
 
¢LR¥ hm¡, ¢S−‘p Ll¡ h¡ ü£L¡l Ll¡l clL¡l   fË¡bÑe¡ Ll¡ 
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h¡¢aL J j¡e¢pL h¡dÉa¡l cl¦Z pw¢nÔø hÉ¢š²l j¡e¢pL Ahp¡c −cM¡ −cu, fËQ¥l pju eø qu, a¡l hÉ¢š²Na J p¡j¡¢SL 
S£he, L¡SLjÑ J pÇfLÑ eø quz HC hÉ¢š²l¡ A−eL pjuC Ae¤ih L−le −k a¡y−cl h¡¢aL… −m¡ LøL¢Òfa J A−k±¢š²L, 
p¢aÉL¡−ll −L¡−e¡ pjpÉ¡l cl¦Z E−àN eu ; HC mrZ¢V−L r£Z A¿¹cª¢øk¤š² j¡e¢pL f£s¡ hm¡ −k−a f¡−lz a−h h¡¢aL J 
j¡e¢pL f£s¡S¡a BQlZ… ¢m ph−r−œC pj¡e Ap¤¤ÙÛa¡l −h¡dL euz ¢LR¥ ¢euj h¡ BQ¡l, djÑ£u l£¢a-e£¢a °ce¢¾ce S£h−e 
p¤¤¾cl i¨¢jL¡ f¡me L−l, H… −m¡ öiz ü¡i¡¢hL c¤¢ÕQ¿¹¡, −R¡yu¡R¥y¢ul J pwœ²j−Zl iu ¢h−no AhÙÛ¡u j¡e¢pL Q¡−fl j¤−M 
f−s −h−s −k−a f¡−l (−kje f¢lh¡−l −LE Ap¤¤ÙÛ h¡ jªaÉ¥nkÉ¡u b¡L−m)z ¢LR¥ −rœ ü¡i¡¢h−Ll −Q−u p¡j¡eÉ −hn£ q−mJ 
aaV¡ r¢aLl qu e¡z −Lhm kMe HC mrZ… −m¡ −h−sC Q−m, AbÑq£e q−u f−s, AaÉ¢dL c¤¢ÕQ¿¹¡ J Aü¢Ù¹−a −g−m Hhw 
S£h−el ü¡i¡¢hL R¾c−L ¢h¢OÀa L−l, aMeC ¢Q¢Lvp¡l clL¡l quz  
  
LMe J-¢p-¢X öl¦ qu ? 
h¡¢aL h¡ ö¢Qh¡u¤NËÙ¹a¡l HCph mrZ ¢nö −b−L fË¡çhuú (40 hR−ll L¡R¡L¡¢R) −k −L¡−e¡ hu−pl j¡e¤−ol j−dÉC −cM¡ 
−k−a f¡−l z HV¡ c¤xMSeL −k A−eL pjuC HC mrZ… ¢m A−eL¢ce fkÑ¿¹ fËRæ −b−L k¡u ¢L¿¹¥ pj−ul p−‰ p−‰ HC 
mrZ… ¢m f¤ø quz HC −l¡NNËÙ¹ hÉ¢š² Nsfla¡ ¢ae −b−L Q¡lSe X¡š²¡l −c¢M−u Hhw eu hRl pju eø L−l a−h kb¡bÑ 
−l¡N¢eZÑu J ¢Q¢Lvp¡ m¡i L−lez pj£r¡u −cM¡ −N−R −k HLSe hÉ¢š²l J-¢p-¢X öl¦ qJu¡l pju −b−L p¢WL ¢Q¢Lvp¡ 
öl¦ q−a q−a N−s p−al hRl f¡l q−u k¡uz A−eL −r−œC HC j¡e¢pL f£s¡ J ¢hL«¢a AS¡e¡C −b−L k¡u J 
a¡l ¢Q¢Lvp¡J qu e¡z HC −l¡N¡œ²¡¿¹−cl j−dÉ −l¡N −N¡fe Ll¡l fËhZa¡ J A¿¹cª¢ø AbÑ¡v ¢e−S−L −h¡T¡l rja¡l Ai¡h 
−cM¡ k¡uz A−eL ü¡ÙÛÉf¢l−oh¡C HC −l¡−Nl mrZ pÇf−LÑ Ah¢qa eu Hhw kb¡bÑ ¢Q¢Lvp¡ ¢c−a Af¡lN 
Hje¢L ¢LR¥ hÉ¢š²l ¢Q¢Lvp¡l pwÙÛ¡eJ −eC z HV¡ M¤hC c¤xMSeL L¡lZ p¢WL pj−u −l¡N¢eZÑu, p¢WL ¢Q¢Lvp¡ J Jo¤dfœ 
−f−m j¡e¤o HC −l¡−Nl k¿»Z¡ −b−L AhÉq¢a −f−a f¡−l Hhw Be¤o¡¢‰L AeÉeÉ pjpÉ¡ °al£ qh¡l T¥y¢LJ b¡−L e¡z 
 
J-¢p-¢X ¢L hwnNa ? 
HMeJ fkÑ¿¹ HC −l¡−Nl SeÉ −L¡−e¡ ¢Se−L ¢h−noi¡−h ¢e−cÑn Ll¡ k¡u ¢e, a−h N−hoZ¡u fËL¡¢na −k ¢LR¥ ¢LR¥ −r−œ 
j¡e¢pL ¢hL¡−ll Eá−hl −fR−e ¢S−el HLV¡ i¨¢jL¡ b¡−L z °nn−h öl¦ qJu¡ J-¢p-¢X (L−M¡−e¡ L−M¡−e¡ ¢MyQ¥¢e CaÉ¡¢c 
mr−Zl p−‰ ¢j−n) A−eL pju f¢lh¡−ll j−dÉ f¢lh¡¢qa quz J-¢p-¢X −l¡N£l p¿¹¡−el −r−œ HC −l¡−Nl pñ¡he¡ 
HLV¥ −hn£ b¡−L k¢cJ T¥y¢Ll j¡œ¡ M¤h −hn£ euz Hje¢L k¢c L−M¡−e¡ f¢lh¡−ll jdÉ HC −l¡−Nl mrZ fËL¡¢na q−uJ 
b¡−L, −L¡−e¡ ¢h−no mr−Zl Lb¡ hm¡ k¡u e¡z j¡−e qu−a¡ j¡−ul jdÉ −d¡u¡−j¡R¡l h¡¢aL l−u−R ¢L¿¹¥ ¢nöl j−dÉ e¡e¡lLj 
pwú¡l h¡ M¤¢Ve¡¢V ¢euj −j−e Qm¡l fËhZa¡ −cM¡ −Nm z  
 
J-¢p-¢X qu −Le ? 
k¢cJ HC −l¡−Nl −L¡−e¡ HL¢V ¢h−noi¡−h fËj¡¢Za L¡lZ ¢e¢cÑø L−l hm¡ k¡u e¡, ¢L¿¹¥ N−hoZ¡u S¡e¡ −N−R −k j¢Ù¹−úl 
p¡j−el Aw−nl (Ar£u L−VÑ„) p−‰ −ia−ll (NÉ¡w¢mu¡ am−cn) −k¡N¡−k¡−Nl ¢hOÀ HC −l¡−Nl HL¢V L¡lZz j¢Ù¹−úl HC 
NWe… ¢ml j−dÉ −p−l¡−V¡¢ee e¡jL l¡p¡u¢eL h¡aÑ¡hq L¡S L−lz −kph Jo¤d j¢Ù¹−ú −p−l¡−V¡¢ee j¡œ¡ h¡s¡−a p¡q¡kÉ L−l, 
a¡−cl à¡l¡ HC Efp−NÑl Eæ¢a quz LjÑla AhÙÛ¡u j¢Ù¹−úl R¢h−aJ −cM¡ −N−R −k j¢Ù¹−úl J-¢p-¢X Bœ²¡¿¹ haÑe£… −m¡ 
(p¡¢LÑV) −p−l¡−V¡¢ee Jo¤−dl ¢œ²u¡u Abh¡ −h¡d-h¤¢Ü-BQlZ-pwœ²¡¿¹ j−e¡pj£rZ J ¢Q¢Lvp¡l fl A−eLV¡ ü¡i¡¢hL 
AhÙÛ¡u ¢g−l B−p z k¢cJ HV¡ f¢lú¡l −h¡T¡ k¡u −k −p−l¡−V¡¢e−el j¡œ¡ L−j k¡Ju¡ J-¢p-¢X-l HLV¡ L¡lZ q−a 
f¡−l, ¢L¿¹¥ Hl −L¡−e¡ fl£r¡N¡l pj¢bÑa fËj¡Z −eC z hlw Bœ²¡¿¹ hÉ¢š²l ¢eSü Efp−NÑl Jfl ¢eiÑl L−l −l¡N¢eeÑu Ll¡ 
quz °nn−h qW¡v Nm¡ i¡P¡l p−‰ J-¢p-¢X-l mrZ fËL¡n −f−m HLV¡ üfË¢a−l¡d hÉhÙÛ¡J Hl p−‰ pw¢nÔø b¡L−a f¡−l, 
Hhw S£h¡Z¤¢e−l¡dL Jo¤−d (AÉ¡¢¾Vh¡−u¡¢VL) L¡S q−a f¡−lz 
 
J-¢p-¢X −l¡NNË−Ù¹l p−‰ (¢h−noax iuˆl h¡¢aLNËÙ¹−cl p−‰) ¢LlLj hÉhq¡l Ll¡ E¢Qv ? 
j−e l¡M¡ clL¡l J-¢p-¢X −l¡NNËÙ¹l¡ a¡−cl ¢e−S−cl L¡−R Hhw AeÉ−cl L¡−RJ r¢aLl k¡l −b−L HLV¡ … l¦al n¡l£¢lL 
fË¢ahåLa¡l pª¢ø q−a f¡−lz BaÈ£u-f¢lSe, hå¥h¡åh, Hje¢L fË¢a−hn£−cl L¡R −b−LJ HC −l¡N£−cl 
Bc¡ma ¢e−cÑ¢na ¢LR¥ ¢Q¢Lvp¡ J ¢h−no hÉhq¡l h¡dÉa¡j§mLi¡−h f¡Ju¡ E¢Qvz k¢c BfvL¡m£e ¢Q¢Lvp¡ −L−¾cÊl hÉhÙÛ¡ 
b¡−L, a¡q−m f¤¢m−nl pq¡ua¡u h¡ ¢h−noi¡−h ¢nr¡fË¡ç j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ lrZLjÑ£−cl pq¡ua¡u HC −l¡N£−cl eÉ¨eaj e¡N¢lL 
A¢dL¡l −ke l¢ra qu, −pV¡ −cM¡ E¢Qv z ¢Q¢Lvp¡l −rœ h¤¢Ü J BQlZ¢h¢d pwœ²¡¿¹ jexpj£rZ J ¢Q¢Lvp¡ Hhw Jo¤−dl 
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hÉhq¡l, c¤−V¡C Efk¤š² −r−œ L¡S L−lz Bh¡l ¢h−no AhÙÛ¡u fËb−j Jo¤d fË−u¡N L−l EfpNÑ… −m¡−L ¢eu¿»Z L−l a¡lfl 
jexpj£r−Zl j¡dÉ−j ¢Q¢Lvp¡ Ll¡ −k−a f¡−lz 
¢h−no‘l¡ J-¢p-¢X −l¡N£l ¢Q¢Lvp¡l SeÉ öd¤j¡œ ¢p-¢h-¢V AbÑ¡v jexpj£rZ h¡ k¤NÈi¡−h jexpj£rZ J −p−l−V¡¢ee Jo¤−dl 
fË−u¡N (Hp-Bl-BC) c¤lLj fÜ¢aC Ae¤plZ L−l b¡−Lez −L¡eÚ fÜ¢a¢V L¡kÑLl£ q−h −pV¡ −l¡N£l hup J −l¡−Nl 
fË¡hmÉ Ae¤k¡u£ ¢WL Ll¡ qu z −l¡N£l hup Lj q−m h¡ jªc¤ Efp−NÑl −r−œ fË¡b¢jLi¡−h jexpj£rZ−LC L¡−S m¡N¡−e¡ qu, 
a−h −l¡−Nl fË−L¡f −hn£ q−m Jo¤−dl p¡q¡kÉ −eJu¡ qu Hje¢L ¢h−no AhÙÛ¡u öd¤ Jo¤−dl JflJ ¢eiÑl Ll−a quz 
 
 

fË¡çhuú −l¡N£ 
 

huxp¢ål −l¡N£ fË¡LÚ−k±heL¡−ml −l¡N£ ¢Q¢Lvp¡l 
fÜ¢a 

 jªc¤* 
 

B−l¡ a£hË* jªc¤ 
 

B−l¡ a£hË jªc¤ 
 

B−l¡ a£hË 

fËbj 
fkÑ¡u 
 

fËb−j 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ +Jo¤d** 
fËb−j Jo¤d 

fËb−j 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ 

 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
+Jo¤d 

 
 

 

fËb−j 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ 

 
 

fËb−j 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ 

 
 

 
¢àa£u 
fkÑ¡u 

 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
+Jo¤d 

fËb−j Jo¤d 
 

fËb−j j−e¡¢Q¢Lvp¡ j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
+Jo¤d 

fËb−j Jo¤d 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
+Jo¤d 
HLp−‰ 

 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
+Jo¤d 

fËb−j Jo¤d 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
+Jo¤d 

fËb−j Jo¤d 
 

 
 
* jªc¤ EfpNÑ hm−a HM¡−e −h¡T¡−µR C−um-hË¡Ee J-¢p-¢X j¡œ¡ Ae¤p¡−l 10-18, k¡ k¿»Z¡c¡uL q−mJ A−L−S¡ L−l −cu 
e¡, AbÑ¡v −l¡N£l ¢e−Sl L¡SV¥L¥ Ll−a AeÉ L¡−l¡ p¡q¡kÉ m¡−N e¡z j¡T¡¢l dl−el −l¡−Nl j¡œ¡ 18-29, H−a j¡e¢pL 
k¿»Z¡l p−‰ ¢LR¥V¡ n¡l£¢lL Arja¡J −k¡N qu z Bl J-¢p-¢X a£hË qJu¡l AbÑ a¡l j¡œ¡ 30-Hl Jf−l, k¡−a nl£¢lL 
Arja¡ HaV¡C −hn£ qu −k A−eÉl l£¢aj−a¡ p¡q¡kÉ clL¡l quz 
** HM¡−e Jo¤d hm−a −h¡T¡−µR −p−l¡−V¡¢ee ¢l-Bf−VL Ce¢q¢hVl (SRI), ¢ehÑ¡¢Qa Jo¤d SSRI 
−p−l¡−V¡¢ee j¡œ¡ ¢WL Ll¡l SeÉ hÉhq©a Jo¤−dl j−dÉ f¡yQlLj −k±−Nl e¡j Ll¡ k¡u : −LÓ¡¢jfË¡¢je, gÓ¥J−„¢Ve, gÓ¥−i¡„¡¢je, 
fÉ¡−l¡−„¢Ve J −plVÊ¡¢me z LMeJ LMeJ −LÓ¡¢jfË¡¢jeV¡ h¡c −cJu¡ quz 
 

¢Q¢Lvp¡l p¡ÇfË¢aL AhÙÛ¡ 
 

p¡s¡ f¡Ju¡ k¡−µR e¡ Bw¢nL p¡s¡ f¡Ju¡ k¡−µR 

−k −l¡N£ j−e¡¢Q¢Lvp¡ ¢c−u öl¦ 
L−l−Re, a¡yl LMe Jo¤−dl clL¡l 
q−h 
 

−l¡−Nl fË−L¡f Lj q−m Q¡l pç¡q 
j−e¡¢Q¢Lvp¡l fl Jo¤d öl¦ q−h 
L¢Weal −r−œ c¤-pç¡q j−e¡¢Q¢Lvp¡l fl 
Jo¤d öl¦ q−h 

−l¡−Nl fË−L¡f A−fr¡L«a jªc¤ q−m p¡a 
pç¡q j−e¡¢Q¢Lvp¡l fl Jo¤d öl¦ q−h 
−l¡−Nl AhÙÛ¡ … l¦al q−m Q¡l pç¡q 
j−e¡¢Q¢Lvp¡l fl Jo¤d öl¦ q−h 

¢Q¢Lvp¡ k¢c Jo¤d ¢c−u öl¦ qu, 
a−h LMe j−e¡¢Q¢Lvp¡l clL¡l  
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡l B−N Q¡l −b−L BV pç¡q 
öd¤ Jo¤d Qm−h 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡l B−N Q¡l −b−L BV pç¡q 
öd¤ Jo¤d Qm−h 
 

−l¡N£ öd¤ j−e¡¢Q¢Lvp¡ Ll¡−a Q¡e 
AbQ R'¢V fkÑ¡−ul flJ p¡s¡ −eC 
 

B−l¡ ¢ae −b−L R'V¡ fkÑ¡u −cM¡ k¡−h 
 

B−l¡ Q¡l −b−L cnV¡ fkÑ¡u −cM¡ k¡−h 
 

c¤C −b−L ¢aeh¡l ¢ehÑ¡¢Qa 
−p−l−V¡¢ee fË−u¡N hÉbÑ q−u−R 
 

−LÓ¡¢jfË¡¢je ¢c−u −cM¡ −k−a f¡−l 
 

−LÓ¡¢jfË¡¢je ¢c−u −cM¡ −k−a f¡−l 
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    L¥¢Q¿¹¡j§mL j¡e¢pL −l¡N            fËbj AhÙÛ¡    
 

         ¢àa£u AhÙÛ¡ 
 

   i£¢a J −m¡−Ll p−‰  
     ¢jn−a Ap¤¤¢hd¡  
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ (B−N)+ ¢ehÑ¡¢Qa Jo¤d 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ + −LÓ¡¢jfË¡¢je 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + SSRI +BZD* 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + MAOI +/- BZD 

       
         Ahp¡c 
 

 
      j−e¡¢Q¢Lvp¡ 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ (öd¤) 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + MAOI 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + SSRI + BZD 

        ¢à−jl¦-1 J  
        ¢à−jl¦ -2 (−jS¡S 
 ¢ÙÛl Ll¡l Jo¤−d L¡S qh¡l fl ) 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ + −jS¡S ¢ÙÛl Ll¡l Jo¤d 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + −jS¡S ¢ÙÛl Ll¡l Jo¤d 
+SRI 
 

 
SRI + −jS¡S ¢ÙÛl Ll¡l Jo¤d  

 
       ¢úv−S¡−é¢eu¡ 
 

 
   SRI + pÀ¡u¢hL Jo¤d 
 

 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ +SRI + pÀ¡u¢hL Jo¤d 
 

 
     "V−lV-Hl' EfpNÑ 
 

 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + SRI + fËb¡Na Jo¤d 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ +SRI + ¢lp−f¢l−X¡e  
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + SRI 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ (öd¤) 

    A¢ÙÛla¡ h¡ RVgV¡¢e,  
     A¢a p¢œ²ua¡ 
 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ + SSRI + j¡e¢pL 
n¢š²hdÑL 
 
 

j−e¡¢Q¢Lvp¡ + −LÓ¡¢jfË¡¢je + j¡e¢pL 
n¢š²hdÑL 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ + SRI 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ (öd¤) 

       
     dÆwp¡aÈL BQlZ 
 
 

SRI + j−e¡¢Q¢Lvp¡ + f¢lh¡lNa 
¢Q¢Lvp¡ 
SSRI + j−e¡¢Q¢Lvp¡  

j−e¡¢Q¢Lvp¡ + f¢lh¡lNa ¢Q¢Lvp¡ 
−LÓ¡¢jfË¡¢je + j−e¡¢Q¢Lvp¡ 
SSRI 
−LÓ¡¢jfË¡¢je 
j−e¡¢Q¢Lvp¡ (öd¤) 
  

*BZD : −he−S¡X¡u¡−Sf¡Ce ;  
 
 
¢qwpË dl−el h¡¢a−Ll ¢Q¢Lvp¡ 
 
ENË J ¢qwpË ¢Q¿¹¡i¡he¡ −b−L j¡e¢pL A¢ÙÛla¡, c¤xüfÀ J ¢LR¥ L−l −gm¡l h¡pe¡ c¤CC SeÈ¡−a f¡−lz HC −l¡N£l¡ LÒfe¡ 
L−le h¡ jeÕQ−r −cM−a f¡e −k a¡yl¡ ¢e−S−cl, a¡y−cl p¿¹¡e−cl, AeÉeÉ f¢lSe−cl Hje¢L −f¡oÉ−cl d¡l¡−m¡ AÙ» (R¥¢l, 
L¡y¢Q, i¡P¡ −h¡am, Lmj CaÉ¡¢c) ¢c−u BO¡a Ll−Re, ra¢hra Ll−Re, Nm¡ ¢V−f dl−Re, ¢hofË−u¡N Ll−Rez a¡−cl 
j−dÉ Hje C−µRJ a£hË q−u EW−a f¡−l k¡l SeÉ a¡l¡ ¢e−Sl¡ N¡s£l p¡j−e T¡yf ¢c−a f¡−le, h¡l¡¾c¡, Se¡m¡ h¡ JC 
lLj −L¡−e¡ EyQ¥ S¡uN¡ −b−L m¡¢g−u fs−a f¡−le Hje¢L AeÉ−LJ −W−m −g−m ¢c−a f¡−lez N¡¢s Q¡m¡−a Q¡m¡−a HC 
hÉ¢š²−cl C−µR L−l fbQ¡l£−cl Q¡f¡ ¢c−a ¢Lð¡ f−bl f¡−nl f¡y¢Q−m h¡ Ù¹−ñl N¡−u ¢N−u d¡‚¡ j¡l−a Hje¢L HLcª¢ø−a 
k¡eh¡q−el Qm¡Q−ml ¢c−L a¡¢L−u b¡L−az HLSe −l¡N£−L E−s¡S¡q¡−Sl HLV¡ clS¡ M¤−m −gm¡l −Qø¡ Ll−a 
−cM¡ ¢N−u¢Rmz HCph j−e¡¢hL¡−ll cl¦Z −l¡N£l¡ ¢e−Sl¡C ¢nö h¡ hªÜ−cl p−‰ (k¡l¡ n¡l£¢lLi¡−h −l¡N£l −Q−u c¤hÑm) HL¡ 
b¡L−a iu f¡e, −hn£ −m¡LS−el j−dÉ, hÉÙ¹ l¡Ù¹¡u h¡ −VÊ−el fÔÉ¡Vg−jÑ −k−aJ a¡yl¡ ¢àd¡ L−le L¡lZ a¡yl¡ phpju i¡−he 
−k a¡yl¡ −m¡−Ll r¢a L−l −gm−hez j¡−ul j−e h¡l h¡l −R−m−j−u−cl fË¢a ¢qwpË BQlZ L−l −gm¡l ¢Q¿¹¡ O¤−l ¢g−l 
B−pz HC AhÙÛ¡u −k±e¢Q¿¹¡l j−dÉJ doÑZ J −k±e¢ef£s−el (Hje¢L ¢nö−cl fË¢aJ) i¡he¡ H−p b¡−Lz g−m −l¡N£l j−e 
−m¡−Ll p−‰ Ah¡¢“a h¡ A−n¡ie hÉhq¡l L−l −gm¡l i£¢aJ S−eÈ k¡uz 
k¢cJ ¢WL HC fkÑ¡−ul −l¡N£l pwMÉ¡ −Lje a¡ ¢e¢ÕQvi¡−h hm¡ k¡u e¡ ¢L¿¹¥ d¡lZ¡ qu −k Bjl¡ kapwMÉL h−m j−e L¢l 
Bpm pwMÉ¡ a¡l −Q−u A−eL −hn£z kMe HLSe ¢Q¢Lvp¡ Ll¡−a öl¦ L−le ¢a¢e j−e L−le −k ¢a¢e EeÈ¡c Hhw 
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Q¡lf¡−nl −m¡LSe LÒfe¡ Ll−a f¡l−he e¡ ¢a¢e LaV¡ EeÈ¡c z a−h kMe −pC hÉ¢š² AeÉ−cl L¡R −b−LJ −n¡−ee −k 
a¡y−clJ HLClLj ¢Q¿¹¡i¡he¡ B−R aMe p¡d¡leax a¡y−cl −h¡T¡−e¡ k¡u −k a¡y−cl d¡lZ¡V¡ i¥mz B−lLV¡ ¢Q¿¹¡uJ HC 
−l¡N£l¡ i¡l¡œ²¡¿¹ q−u b¡−Le ; a¡y−cl fË¡uC HC Lb¡ j−e qu −k "B¢j ¢LlLj M¡l¡f −m¡L k¡l SeÉ B¢j HClLj 
M¡l¡f Lb¡ i¡¢h !' ¢Lð¡ "B¢j k¢c HC L¡S … −m¡ Ll−a e¡ Q¡C a¡q−m B¢j HC ¢Q¿¹¡… −m¡C h¡ −Le L¢l ? a¡q−m 
B¢j ¢eÕQC HLSe ¢hL«ajeú'z HC p−¾c−ql pj¡d¡e ¢e−Sl¡ Ll−a f¡−le e¡ h−m HC hÉ¢š²l¡ HLV¡ fËQä c¤¢ÕQ¿¹¡u 
−i¡−Ne z B−NL¡l ¢c−e k¡yl¡ J-¢p-¢X-l ¢Q¢Lvp¡l SeÉ j−e¡xpj£r−Ll L¡−R −k−ae a¡y−cl (i¥m i¡−h !) S¡e¡−e¡ qa −k 
HC ¢Q¿¹¡i¡he¡ … −m¡ a¡y−cl Ahc¢ja −œ²¡−dl fËL¡n Hhw −k a¡y−cl jdÉ −k h¡¢aL −cM¡ k¡u −pV¡ a¡y−cl Ah−Qae j−el 
h¡pe¡l gm z HC Lb¡ I −l¡N£−cl AhÙÛ¡ B−l¡ M¡l¡f q−u EWa z c¤xMSeL Lb¡ qm HC −k HClLj dl−el ¢Q¢Lvp¡ 
HMeJ −L¡−e¡ −L¡−e¡ S¡uN¡u Q¡m¤ B−R z HL¢V OVe¡l Lb¡ S¡e¡ B−R −kM¡−e HL j¢qm¡ j−e¡¢h−cl L¡−R ü£L¡l 
L−l¢R−me −k a¡yl j−e h¡µQ¡−L A−qa¥L BO¡a Ll¡l −en¡ h¡ h¡¢aL B−R z Hl p¤¤gm HV¡C q−u¢Rm −k −pC ¢Q¢LvpL 
I j¢qm¡−L p¤¤lr¡ pwÙÛ¡l p¡q¡kÉ ¢e−a Ef−cn −ce k¡yl¡ avrZ¡v hÉ¡f¡lV¡l ¢c−L eSl −ce Hhw h¡µQ¡¢V−L I h¡¢s −b−L 
p¢l−u −eez 
−l¡N£−cl HV¡ −h¡T¡−e¡ clL¡l −k i¡he¡… −m¡ −Lhmj¡œ i¡he¡C, a¡l SeÉ c¤¢ÕQ¿¹¡l ¢LR¥ −eCz hlw Iph i¡he¡ −b−L 
−kph d¡lZ¡ −l¡N£l j−e hÜj§m q−u k¡u, −p… −m¡C c¤¢ÕQ¿¹¡l L¡lZ q−u c¡ys¡u z HC d¡lZ¡V¡−L A¢aœ²j Ll¡ M¤h clL¡l 
−k "B¢j k¢c HV¡ i¡¢h, HV¡C p¢aÉ q−u k¡−h'z j−e l¡M¡ clL¡l HCph i¡he¡u k¡yl¡ Lø f¡e ¢qwpËa¡ −j¡−VC a¡y−cl 
üi¡hNa eu z k¢cJ j−e¡−l¡−Nl cl¦Z a¡y−cl j−e A−eL Apñh Hhw Aá¥a ¢Q¿¹¡l Ecu qu ¢L¿¹¥ −pV¡ aa r¢aLl eu 
kaV¡ r¢aLl (−kV¡ Bp−m pjpÉ¡l −L¾cÊ) qm HC ¢Q¿¹¡l cl¦Z j¡e¤−ol j−e −k d¡lZ¡l pª¢ø qu, −pV¡ z B−NC hm¡ 
q−u−R h¡¢aL h¡ −en¡−L fËn¢ja Ll−a HC j¡e¤−ol¡ ¢LR¥ ¢LR¥ L¡S œ²j¡Na L−lC Q−me k¡l −b−L a¡yl¡ j¡e¢pLi¡−h 
Ap¡l h¡ fr¡O¡aNËÙ¹ q−u f−sez HCph L¡−Sl −en¡ HC ï¡¿¹ d¡lZ¡u j¡e¤o−L ¢hf−b Q¡¢ma L−l, −ke HC L¡S… −m¡ 
L−l −gm−mC a¡yl¡ A¿¹ax ¢LR¤r−el SeÉ n¡¢¿¹ f¡−he z Bpm ï¡¢¿¹V¡ qm HC −k ¢LR¥ pjpÉ¡ −b−L j¤¢š² −f−a −m¡−L 
HC j¡e¢pL h¡dÉa¡ h¡ −en¡l à¡lÙÛ qe, AbQ ¢LR¥¢ce fl HC… −m¡ ¢e−Sl¡C pjpÉ¡ q−u c¡ys¡uz aMe Hl −fR−e O¾V¡l 
fl O¾V¡ pju eø qu z −m¡−L ay¡−cl Ah¡¢“a ¢Q¿¹¡ i¡he¡… −m¡−L H¢s−u Q−m a¡−cl q¡a −b−L j¤¢š² −f−a 
Q¡e, ¢L¿¹¥ Bp−m H−a E−ÒV¡ gm qu z L¡lZ −k −L¡−e¡ i£¢al q¡a −b−L œ¡Z −f−a −N−m a¡l L¡lZ−L H¢s−u Qm−m 
Q−m e¡, a¡−cl j¤−M¡j¤¢M q−a qu z Hje q−aC f¡−l −k HLSe j¡e¤o −kph ¢S¢ep−L iu f¡e p¡l¡S£h−e −p… −m¡l 
j¤−M¡j¤¢M q−meC e¡ h¡ Ha −hn£ pju d−l a¡l pwØf−nÑ H−me e¡ k¡−a p¢aÉV¡ S¡e¡ qu z −p k¡C −q¡L Hhw −l¡−Nl 
fËL«¢aV¡ −kjeC −q¡L J¢p¢X-l kb¡bÑ ¢Q¢Lvp¡ qm −l¡N£−cl −j−e ¢e−a q−h −k… −m¡ a¡yl¡ ¢e−Sl¡ ¢e−S−cl pjpÉ¡l pj¡d¡e 
h−m j−e Ll−Re, −p… −m¡ Bp−m pj¡d¡e eu Bl −pC p−‰ ¢e−S−cl h¡¢aL… −m¡l j¤−M¡j¤¢M q−uC −p… −m¡−L ¢eu¿»Z 
Ll−a q−h z HR¡s¡ AeÉ −L¡−e¡−i−hC f¤−l¡f¤¢l pj¡d¡e pñh euz 
−k ¢Q¢Lvp¡fÜ¢a−a HC e£¢a… −m¡ Ae¤plZ Ll¡ qu a¡l e¡j qm "fËi¡h J fË¢a¢œ²u¡ ¢e−l¡d' (Exposure and 
Response Prevention, E&RP) z H¢V qm HL¢V p¤¤pðÜ fÜ¢a k¡−a d¡−f d¡−f HLS−el ¢qwpË ¢Q¿¹¡i¡he¡… −m¡l 
−j¡L¡¢hm¡ Ll¡ quz HC fÜ¢a−a −l¡N£−cl −p¡S¡p¤¤¢S e¡e¡lLji¡−h E−šSL i¡he¡l fËi¡h¡d£e Ll¡ qu z Hl 
j−dÉ ¢LR¥ L¡S ¢Q¢Lvp−Ll ašÄ¡hd¡−e a¡yl ¢e−Sl cç−lJ Ll¡ qu, ¢LR¥ −l¡N£l h¡¢s−aJ quz −L¡−e¡ −r−œC cªt h¡ 
¢e¢ÕQvi¡−h −L¡−e¡ BnÄ¡p −cJu¡ qu e¡ hlw −l¡N£l c¤¢ÕQ¿¹¡V¡ Ep−L −cJu¡ qu HC h−m −k ¢a¢e k¡ i¡h−Re ph p¢aÉ, k¡ 
Bnˆ¡ Ll−Re a¡ O−V −k−aC f¡−l Hhw −L¡−e¡ i¡−hC −pV¡ BVL¡−e¡ pñh euz p¢WL i¡−h hm−a −N−m kMe 
c¤iÑ¡he¡… −m¡ SeÈ¡u, aMeC Hl fËi¡h fkÑ−hrZ Ll¡ E¢Qv z ¢qwpËa¡l −l¡N£l¡ üN−a¡¢š²l j−a¡ L−l ¢h¢QœlLj i¡oÉlQe¡ 
L−le, −k… −m¡ flfl ¢h−hQe¡ L−l L¡S Ll¡ −k−a f¡−l h¡ ay¡−cl h¡¢s−a Ll¡l SeÉ ¢LR¥ L¡S −cJu¡ −k−a f¡−lz ¢qwpË 
i¡he¡l ¢nL¡l −kph j¡e¤o a¡y−cl −r−œ HLV¡ M¤h f¢l¢Qa i¡oÉ qm HClLj −k, "B¢j HLSe j¡e¢pL −l¡N£ Bl p¢aÉ 
p¢aÉC HCph (Afl¡dj§mL) L¡S Ll−a Q¡C, a¡C Bj¡l j−e HClLj ¢Q¿¹¡i¡he¡l SeÈ qu z HL¢ce B¢j ¢e−Sl 
Jfl ¢eu¿»Z q¡¢l−u HCph ¢qwpËL¡SLjÑ L−l −gmhz B¢j k¢c ¢e−Sl i¡he¡l Jfl ¢eiÑl L¢l a¡q−m p¡l¡S£he B¢j 
HC j¡e¢pLa¡ −b−L −h−l¡−a f¡lh e¡, Bj¡l Hhw Bj¡l f¢lh¡−ll phÑe¡n q−u k¡−h z B¢j k¡ Ll−a Q−m¢R a¡l SeÉ 
Jl¡ Lø f¡−h Bl B¢j J−cl Jfl Hhw −pC qai¡−NÉl Jfl ¢L Llm¡j a¡C −i−h B¢j Lø f¡h z HC Afl¡−dl 
−h¡T¡ j¡b¡u ¢e−u B¢j h¡yQ−a f¡lh e¡, qu −S−m f−Q jlh e¡ q−m BaÈqaÉ¡ Llh'z  
HL¢V ¢h−no ¢Q¢Lvp¡fÜ¢a−a (k¡ −mML fR¾c L−le) ¢e¢cÑø L¡kÑ¡hm£−L Hjei¡−h −nËZ£¢hi¡N Ll¡ qu k¡−a HLS−el 
iuˆl i¡he¡… −m¡−L œ²jhdÑj¡e … l¦aÆ J r¢al j¡œz Ae¤p¡−l p¡S¡−e¡ qu z eÉ¨eaj r¢aLl ¢hou −b−L öl¦ L−l d¡−f 
d¡−f A¢dLal r¢aLl i¡he¡l ¢Q¢Lvp¡l ¢c−L H−N¡−e¡ qu z a−h pjÙ¹ hÉ¡f¡lV¡C −l¡N£l pqen£ma¡l Jfl ¢eiÑl L−l 
Ll¡ qu, −l¡N£ p¡jm¡−a f¡l−he e¡ Hje ¢LR¥ −S¡l L−l Ll−a hm¡ qu e¡z k¢c HLV¡ ¢e¢cÑø L¡S HLh¡−l L−l JW¡ 
pñh e¡ qu, a−h −R¡V −R¡V d¡−f i¡N L−l Ll¡−e¡ qu z fË¢a¢V (¢Q¢Lvp¡j§mL) L¡−Sl Q¢lœ J −nËZ£¢hi¡N −l¡N£l ¢eSü 
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Efp−NÑl Lb¡ ¢h−hQe¡ L−lC ¢WL Ll¡ qu z HC ¢Q¢Lvp¡fÜ¢a Nªq-¢i¢šL (Hhw ü-f¢lQ¡¢maJ h−V) z p¡ç¡¢qL ¢qp¡−h 
L¡S ¢m¢Mai¡−h ¢e¢cÑø L−l −cJu¡ qu k¡−a ¢Q¢Lvp−Ll cç−ll h¡C−lC L¡S q−a f¡−l, HLj¡œ clL¡l 
q−mC ¢Q¢LvpL−L X¡L¡ k¡u z −hn£li¡N −m¡−Ll pç¡−q Q¡l −b−L h¡−l¡¢V L¡S Ll−a qu z −hn£li¡N −r−œ pç¡−q 
HLh¡l ¢Q¢Lvp¡ Ll¡ qu, kMe X¡š²¡−ll p−‰ −j¡V¡j¤¢V HLV¡ fyua¡¢õn ¢j¢e−Vl p¡r¡−a Na HLpç¡−ql L¡−Sl ¢hQ¡l 
Ll¡ qu, flhaÑ£ HLpç¡−ql L¡S ¢WL L−l −cJu¡ qu Hhw I hÉ¢š²l S£hek¡œ¡l AeÉeÉ ¢cL… −m¡ ¢e−uJ B−m¡Qe¡ Ll¡ 
qu, k¢c a¡l j−dÉ −b−L ¢Q¢Lvp¡l −rœ … l¦aÆf§ZÑ ¢LR¥ p§œ f¡Ju¡ k¡u, −pV¡ ¢h−hQe¡ Ll¡ qu z  
B−NC hm¡ q−u−R −k HClLj ¢Q¢Lvp¡ hÉhÙÛ¡u fËb−j M¤h p¡d¡lZ Bl Lj r¢aLl EfpNÑ −b−L öl¦ L−l d£−l 
d£−l ¢h−nodl−Zl Efp−NÑl ¢c−L H−N¡−e¡ quz BQlZ¢h¢dj§mL ¢Q¢Lvp¡u fy¥¢bNa ¢hcÉ¡l Jfl f¤−l¡f¤¢l ¢eiÑl Ll−m Q−m 
e¡z HM¡−e ¢Q¢Lvp−Ll h¤¢Üjš¡ J eje£ua¡l i¨¢jL¡ A−eLV¡C z −kM¡−e k¡Ju¡ clL¡l −k−a q−h, ¢Q¢Lvp¡l fË−u¡S−e 
HLSe −l¡N£l i¡he¡… −m¡−L j¤š² Ll¡l SeÉ −klLj f¢l¢ÙÛ¢a clL¡l −pV¡ °al£ L−l ¢e−a q−h z p¡d¡lZax −l¡N£−L 
fËb−j h−m −cJu¡ qu −k HlLj A−eL −m¡L B−R k¡l¡ −L¡−e¡ f§hÑ¡i¡p R¡s¡C BaÈ¢eu¿»Z q¡¢l−u  ¢qwpË BQlZ Ll−a 
f¡−l Hhw a¡lfl HV¡J hm¡ qu h¡ S¡e−a Q¡Ju¡ qu −k −l¡N£J ¢e−SJ qu−a¡ IlLj ¢LR¥ L−l −gm−a f¡−le z −pM¡e 
−b−L B−Ù¹ B−Ù¹ −l¡N£−L HC f¢l¢ÙÛ¢al j¤−M¡j¤¢M c¡ys Ll¡−e¡ qu k¡−a ¢a¢e p¢aÉ p¢aÉC qW¡v L−l HLV¡ ¢qwpË BQlZ 
L−l −g−mez Hl flhaÑ£ fkÑ¡−u −l¡N£ a¡yl hÜ d¡lZ¡ h¡ i¡he¡… −m¡l Lb¡ Hhw −p… −m¡ −k kMe aMe OV−a f¡−l, −pLb¡ 
fËL¡n L−le z HC fkÑ¡−u −l¡N£l j−dÉ k¢c −L¡−e¡ hÉ¡f¡−l p−¾cq −S−N b¡−L a¡q−m a¡y−L HV¡J hm¡ −k−a f¡−l −k ¢a¢e 
HClLj −L¡−e¡ L¡S qu−a¡ Aa£−a h¡ Cc¡e£wL¡−ml j−dÉ L−l−Rez HC ph fkÑ¡−ul j−dÉ ¢c−u −k−a L−uLj¡p pju 
clL¡l Bl pjÙ¹ fÜ¢a¢Vl SeÉ −j¡V Ru j¡p −b−L eu j¡p pju clL¡l z B−l¡ L¢We Hhw r¢aLl pjpÉ¡l SeÉ 
B−l¡ c£OÑal pjuL¡m pç¡−q HLh¡−ll −hn£ −l¡N£l p−‰ hp¡ clL¡l z ph−Q−u L¢We ¢LR¥ −r−œ, k¢cJ −pV¡ M¤h LjC 
clL¡l qu, −l¡N£ ¢e−S ¢Q¢Lvp¡u AwnNËqZ Ll−a f¡−le e¡ ; aMe a¡y−L q¡pf¡a¡−m −l−M ¢Q¢Lvp¡ Ll−a quz 
HC dl−el ¢Q¢Lvp¡fÜ¢al A¿¹NÑa HL¢V ¢h−no −L±nm qm −l¡N£−L ¢c−e L−uh h¡l L−uL ¢j¢eV °c−OÑl ¢LR¥ abÉ h¡ 
h¡aÑ¡l EfÙÛ¡fe¡ −n¡e¡−e¡ h¡ hC fs¡−e¡, k¡−a iu¡eL d¡le¡… −m¡l Lb¡ hm¡ q−u−R z HR¡s¡ ¢qwpË i¡he¡… −m¡ −k 
p¢aÉL¡−ll C−µR q−a f¡−l, −p ¢ho−u üÒf°c−OÑl lQe¡ f¢s−u, ¢qwpË −k±e Afl¡d pÇf¢LÑa J−uhp¡CV −c¢M−u, c¤¢ÕQ¿¹¡ 
E−âLL¡l£ e¡e¡lLj ¢Qq² −c¢M−u −l¡N£l A¿¹xÙb c¤iÑ¡he¡−L Ep−L −cJu¡ quz −L¡−e¡ −L¡−e¡ −r−œ 
h¡Ù¹hS£h−el ¢LR¥ OVe¡l j−a¡ L−l p¡S¡−e¡ −R¡−V¡M¡−V¡ e¡VÉl©f A¢ieu Ll¡ q−a f¡−l k¡−a iu¡eL f¢l¢ÙÛ¢a… −m¡l 
j¤−M¡j¤¢M qJu¡ pqS quz HL¢V Ec¡qlZ −cJu¡ k¡Lz HL¢V k¤h−Ll j−e d¡lZ¡ ¢Rm −k a¡l h¡h¡−L −R¡l¡ j¡l−a f¡−l ; 
HC k¤h−Ll ¢Q¢Lvp¡l −r−œ HLV¡ °en f¢l−hn pª¢ø Ll¡ qm, kMe −R−m¢V a¡l h¡h¡l p−‰ −p¡g¡u h−p ¢V¢i −cM−R, q¡−a 
HLV¡ mð¡ −R¡l¡z HLpju −cM¡ k¡−h a¡l h¡h¡ a¡l ¢c−L O¤−l M¤h Ni£l ü−l hm−Re, "Bj¡u −j−l¡ e¡'z HCph fÜ¢a−a 
−k ¢houV¡ M¤h … l¦aÆpqL¡−l fË¢aù¡ Ll¡ qu, −pV¡ qm −l¡N£−L h¡lwh¡l HCV¡ −h¡T¡−e¡ −k H¢s−u ¢N−u −L¡−e¡ m¡i −eC, 
j¤−M¡j¤¢M q−aC q−h z pñhax ph−Q−u L¢We L¡SV¡ qm −l¡N£−L a¡l ¢qwpË i¡he¡V¡l p−‰ k¤Ü e¡ L−l Hje¢L ¢h−nÔoZJ 
e¡ L−l −pV¡−L −pCi¡−hC −j−e ¢e−a −nM¡−e¡z 
E&RP kMe fËbj öl¦ Ll¡ qu, −m¡−L fËnÀ L−l "Hi¡−h −a¡ Bj¡l j−e B−l¡ M¡l¡f −h¡d Bp−R, HV¡ M¡l¡f q−µR e¡ 
−a¡ ?' a¡−cl hm−a q−h −k −kV¡u iu f¡−µRe, a¡l p−‰ h¡p Ll−a M¡l¡f −a¡ m¡N−hC, a−h −pV¡ fËbj fËbj, a¡lfl 
pqen£ma¡ h¡s−h z Bl HLC ¢ho−u −a¡ Bl HLC p−‰ ¢hl¢š² Bl i£¢a, c¤−V¡C q−a f¡−l e¡ ! mrÉ qm hÉ¡f¡lV¡u 
−l¡N£−L f¤−l¡f¤¢l ¢mç l¡M¡ k¡−a p¡l¡¢c−e h¡lh¡l e¡e¡i¡−h a¡−L ¢Q¢Lvp¡u Be¡ k¡u z ka hÉ¡fL i¡−h ¢Q¢Lvp¡ Ll¡ 
k¡−h, aa a¡s¡a¡¢s −l¡N£ i£¢afËc ¢hou… −m¡u AiÉÙ¹ q−u EW−he Bl aa a¡s¡a¡¢s iuV¡ ¢b¢a−u k¡−hz −k pj−u HC 
pjÙ¹ hÉ¡f¡lV¡ −no qu, aa¢c−e −l¡N£l c¤iÑ¡he¡l ¢hou… −m¡ Bu−š Q−m B−p, aMe a¡l¡ ph−Q−u c¤xpq i¡he¡… −m¡l 
j¤−M¡j¤¢M q−uJ ¢hQ¢ma qe e¡zöe−a ka pqS m¡N−R −N¡V¡ hÉ¡f¡lV¡, ¢h−noax ¢e−Sl ¢qwpË i¡he¡l j¤−M¡j¤¢M qJu¡ 
Bp−m aa pqS eu z a¡C Bpm L¡S qm −l¡N£l BÙb¡i¡Se q−u JW¡ z ¢Q¢Lvp¡ Qm¡L¡m£e −l¡N£ qu−a¡ Hje 
A−e−Ll pwØf−nÑ Bp−a f¡−le k¡l¡ HCdl−el BQlZ¢h¢dj§mL ¢Q¢Lvp¡ fÜ¢a J a¡l E−Ÿ−nÉl hÉ¡f¡−l pjÉL AhNa 
ee ; p¡d¡lZ B−m¡Qe¡j§mL ¢Q¢Lvp¡l −b−L HC ¢Q¢Lvp¡l −k −j±¢mL f¡bÑLÉ, a¡ a¡y−cl L¡−R BÕQkÑ Hje¢L r¢aLlJ 
j−e q−a f¡−l z −pC Lb¡ ö−e −l¡N£ a¡l h¡¢sl −m¡LSe Hje¢L ¢LR¥ ¢Q¢Lvp−Ll p−‰ B−m¡Qe¡ L−lJ ¢hfl£a ja 
−f−a f¡−le Hhw ¢Q¢Lvp¡ −b−L p−l Bp−a f¡−le z a¡C −l¡N£−L S¡¢e−u l¡M¡ clL¡l ky¡l¡ HClLj 
pÇf¨ZÑ ¢h−l¡d£ ja¡ja −c−he a¡yl¡ HC fÜ¢a¢Vl hÉ¡f¡−l Ah¢qa ee z  
¢L dl−el i¡he¡ h¡ Efp−NÑl SeÉ ¢LlLj ¢Q¢Lvp¡ clL¡l, HM¡−e a¡l HLV¡ −j¡V¡j¤¢V a¡¢mL¡ −cJu¡ qmz a−h j−e l¡M¡ 
clL¡l pÇf¨ZÑi¡−h fËÙ¹¥a e¡ q−u L−M¡−e¡C HCph fË¢œ²u¡l p¡q¡kÉ −eJu¡ E¢Qv euz 
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 i¡he¡      ¢Q¢Lvp¡ 
 
 
−m¡L−L N¡s£ Q¡f¡ −cJu¡    N¡s£ Q¡f¡ ¢c−u f¡¢m−u k¡Ju¡ c¤OÑVe¡l Mhl fs¡ 
      Sehým l¡Ù¹¡ J −c¡L¡ef¡−Vl jdÉ ¢c−u N¡s£ Q¡m¡−e¡ 
      AåL¡l l¡Ù¹¡u N¡s£ Q¡m¡−e¡ 
 
R¥¢lL¡O¡a Ll¡     M¡Ju¡l pju AeÉ−cl ¢c−L h¡pefœ a¡L Ll¡ 
      h¡s£−a mð¡ R¥¢l ¢e−u AeÉ−cl M¤h L¡−R hp¡ 
 
BO¡a Ll¡     Sehým l¡Ù¹¡ ¢c−u q¡yV¡ J −m¡−Ll p−‰ d¡‚¡ M¡Ju¡ 
      −m¡−Ll ¢f−W −S¡−l Q¡fs j¡l¡ 
      −m¡−Ll L¡R¡L¡¢R c¡y¢s−u a¡−cl ¢c−L (BO¡ap§QL) i‰£ Ll¡ 
      Qm¢µQ−œ R¥¢lL¡O¡−al cªnÉ −cM¡ 
 
¢nö−cl −k±e ¢ef£se Ll¡    HClLj Afl¡d Ll¡ dl¡ f−s−R Hje Mhl fs¡ 
      phÑpj−r ¢nö−cl L¡R¡L¡¢R b¡L¡ 
      ¢e−Sl ¢nöp¿¹¡e−L B¢m‰e Ll¡ h¡ d−l b¡L¡ 
 
¢e−Sl p¿¹¡−el r¢a Ll¡    ¢nö ¢ef£s−el Mhl fs¡ 
      −M¡m¡ S¡e¡m¡l d¡−l ¢e−Sl p¿¹¡e−L d−l ¢e−u c¡ys¡−e¡ 
             ¢e−Sl p¿¹¡e−L BO¡a h¡ qaÉ¡ L−l−R Hje −m¡−Ll Lb¡ fs¡  
 
¢e−S−L R¥¢lL¡O¡a Ll¡    −Lje L−l ¢e−Sl Jfl ¢eu¿»Z q¡¢l−u ¢e−S−L BO¡a Ll−h,  
      −pV¡ ¢m−M −gm¡ 
 
Sepj−r BaÈ¢eu¿»Z q¡¢l−u ¢rç q−u JW¡  f−L−V R¥¢l ¢e−u Sej−dÉ −O¡l¡−gl¡ Ll¡ 
      f−L−V HLV¡ R¥¢l ¢e−u "Bf¢e ¢eÕQu −r−f k¡−he' −lLXÑ  
      Ll¡ HC Lb¡ öe−a öe−a Sej−dÉ −O¡l¡−gl¡ Ll¡  
      Sehým fÔÉ¡Vg−jÑ A−eL −m¡−Ll −fR−e c¡y¢s−u b¡L¡ 
      k¡l¡ −m¡−Ll j¡−T qW¡v −r−f k¡u, a¡−cl Lb¡ fs¡ 
 
−l¡N£−cl ¢qwpË ¢Q¿¹¡i¡he¡l −j¡L¡¢hm¡ Ll¡l SeÉ ¢ejÀ¢m¢Ma L−uL¢V fl¡jnÑ −cJu¡ −S−a f¡−l 
 
1z AfËaÉ¡¢n−al SeÉ fËÙ¹¥a b¡L¡ : ¢qwpË ¢Q¿¹¡i¡he¡ kMe-aMeC j−e Bp−a f¡−l 
2z ¢e−S−L ¢e¢ÕQ¿¹ Ll¡l −Qø¡ e¡ Ll¡ : hlw i¡h−a f¡l¡ −k ph−Q−u M¡l¡f ¢LR¥ OV−aC f¡−l qu−a¡ h¡ O−VJ −N−R  
3z ¢e−Sl hÜj§m d¡lZ¡, pwú¡l h¡ h¡¢a−Ll p−‰ k¤Ü e¡ L−l h¡ −p… −m¡−L ¢h−nÔoZ e¡ L−l hlw −p… −m¡ −j−e −eJu¡ 
4z j¡e¢pL h¡dÉa¡ −b−L ¢LR¥ L−l −g−õ −pV¡ ¢e−SC E−ÒV¡f¡ÒV¡ L−l eø L−l ¢c−a f¡l¡ 
5z HV¡ j−e l¡M¡ −k ¢e−Sl EfpNÑ… −m¡ p¡jm¡−e¡l c¡¢uaÆ ¢e−SlC ; AeÉ−cl e¡ Ss¡−e¡ 
6z k¢c hÉ¡f¡lV¡ ¢e−Sl Bu−š b¡−L, a¡q−m c¤iÑ¡he¡l ¢c−LC k¡Ju¡ i¡m, H¢s−u k¡Ju¡ euz 
 
HLV¡ f¢l¢Qa d¡lZ¡ B−R −k ¢qwpË ¢Q¿¹¡ i¡he¡ h¡ C−µRl −j¡L¡¢hm¡ Ll¡ AeÉeÉ Efp−NÑl −j¡L¡¢hm¡ Ll¡l −Q−u L¢Wez 
HV¡ f¤−l¡f¤¢l i¥m z EfpNÑ k¡C −q¡L a¡l pÇf¨ZÑ ¢el¡ju pñh HLj¡œ k¢c p¢WL fÜ¢a−a ¢Q¢Lvp¡ qu Bl −pSeÉ k¡ 
k¡ Ll¡l clL¡l ph lLj pq−k¡¢Na¡u −l¡N£ l¡¢S b¡−Lez  
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HC −l¡−Nl Eáh, −h−s JW¡ Hhw B−l¡NÉpñ¡he¡l pjNË l©f¢V −Lje ? 
 
k¢cJ J-¢p-¢X p¡d¡leax d£−l d£−l −h−s J−W, a−h e¡e¡lLj j¡e¢pL Q¡f −kje S£hek¡œ¡l f¢lhaÑe, pÇf−LÑl 
V¡e¡−f¡−se, LjÑ−r−œ pjpÉ¡ CaÉ¡¢cl L¡l−Z qW¡vJ HC −l¡N −cM¡ −k−a f¡−l z naLl¡ pšl i¡N −m¡−Ll −r−œ HC 
EfpNÑ… ¢m p¡l¡S£he d−l HLV¥ HLV¥ L−l −h−s Q−m ; naLl¡ f¡yQ i¡N −m¡−Ll −r−œ e¡e¡ f−hÑ HC EfpNÑ −cM¡ k¡u 
Hhw c¤¢V f−hÑl j¡−T Bw¢nL ¢Lð¡ pÇf¨ZÑ ¢el¡ju q−a −cM¡ k¡uz fË¡b¢jL fkÑ¡−u −l¡N£l hup h¡ −l¡−Nl Efp−NÑl Q¢l−œl 
Jfl Hl ¢el¡j−ul pñ¡he¡ ¢eiÑl L−l e¡ z hlw −l¡N ¢el¡j−ul SeÉ clL¡l qm Efp−NÑl a£hËa¡ J ÙÛ¡u£aÆ Lj b¡L¡ 
Hhw −l¡−Nl f§ZÑ fËL¡−nl B−N ü¡i¡¢hL b¡L¡z ¢LR¥ −m¡−Ll j−dÉ HC −l¡−Nl öd¤ j¡e¢pL h¡dÉa¡ h¡ h¡¢aLNËÙ¹a¡l 
EfpNÑV¡ −cM¡ k¡u, a¡l¡ h¡dÉa¡j§mL L¡SLjÑ… −m¡ L−le e¡ ; Hyl¡ ¢e−S−cl Ap‰a, ¢hl¢š²Ll ¢Q¿¹¡… −m¡ i¡−m¡ Lb¡ ¢Q¿¹¡ 
L−l i¥−m b¡L−a h¡ −Q−f l¡M−a Q¡e z Hl g−m ¢L¿¹¥ j¡e¢pL LÓ¡¢¿¹ Hhw jexpw−k¡−Nl Ai¡h −cM¡ k¡u z HR¡s¡ c¤iÑ¡he¡, 
i£¢a, qa¡n¡ (naLl¡ B¢n i¡N −r−œ), BaÈqaÉ¡l fËhZa¡ Hph f¢l¢Qa mrZ −a¡ B−RC z HC hÉ¢š²−cl f−r 
AeÉ−cl p−‰ pÇfLÑ l¡M¡ L¢We, A−e−L ¢h−u L−le e¡, LjÑ−r−œ pjpÉ¡u f−se Bl naLl¡ HL i¡N −m¡L BaÈqaÉ¡ 
L−lez −j¡−Vl Jfl J-¢p-¢X-l −l¡N£l¡ ü¡i¡¢hL S£h−el f−r H−Lh¡−l Arj h¡ A−k¡NÉ q−u f−sez Sea¡l −k 
fË¢a¢œ²u¡l Lb¡ hm¡ q−u−R −pV¡C −c¢M−u −cu j¡e¢pL −l¡N j¡e¤−ol L¡−R HLV¡ Lahs Ah¡¢“a J 
i£¢afËc ¢houz ¢LR¥ −r−œ Hje¢L HLSe j¡e¢pLi¡−h ApjbÑ f¢lS−el −r−œJ Efk¤š² ¢Q¢Lvp¡l hÉhÙÛ¡ ¢e−a Ec¡p£ea¡ 
−cM¡ k¡u z  
−hm¡ hp¤¤ J a¡yl f¢lh¡l −ki¡−h Se−l¡−ol ¢nL¡l q−u¢R−me, a¡ p¡d¡lZi¡−h j−e¡−l¡N£−cl fË¢a pj¡−Sl BQlZ J 
j−e¡i¡h−LC fl¢ag¢ma L−lz −k j¡e¢pL ¢hï¡¢¿¹ J A¢ÙÛla¡ −b−L −hm¡ hp¤¤ HC SOeÉ L¡−Sl ¢c−L H¢N−u−Re, a¡−L 
mO¤ L−l −cM¡ eu, hlw p¡j¢NËLi¡−h j¡e¤−ol p−Qaea¡ h¡¢s−u HC dl−el L¡S−L hå Ll¡C HC lQe¡l E−ŸnÉ z 
Xx E−a¡e j¤LÚa¡l l¢g (¢hnÄ ü¡ÙÛÉ pwÙÛ¡ WHO -l c¢rZ-f§hÑ A’−ml B’¢mL A¢dLaÑ¡) h−m−Re piÉfc¡¢dL¡l£ 
−cn… ¢ml E¢Qv fËb¡Na q¡pf¡a¡m ¢i¢šL ¢Q¢Lvp¡l −b−L Bm¡c¡i¡−h j¡e¢pL ¢Q¢Lvp¡ hÉhÙÛ¡ N−s −a¡m¡z œ²jhdÑj¡e 
j¡e¢pL −l¡−Nl ¢hl¦−Ü ms−a −N−m HC f¢l−oh¡l â¥a Eæue Hhw fkÑ¡ç f¢lj¡−Z p¢WLi¡−h fË¢nrZfË¡ç LjÑ£ clL¡l z 
HL¢V f¢lpwMÉ¡−e −cM¡ k¡u −k i¥V¡−e j¡œ HLSe jex¢Q¢LvpL, h¡wm¡−c−n 115 mr −m¡−Ll SeÉ 65 Se, 
C−¾c¡−e¢nu¡u 200 m−rl SeÉ 420 Se Bl i¡l−a 100 −L¡¢V −m¡−Ll SeÉ 3500 Se z 2001 p¡−m ¢hnÄ ü¡ÙÛÉ 
pwÙÛ¡ WHO -l c¢rZ-f§hÑ A’−ml B’¢mL A¢dLaÑ¡ Xx f¤ej −rœf¡m hm¡−Re fË¢a hRl HL mr −m¡L BaÈqaÉ¡ 
L−l Bl 20 mr −m¡L BaÈqaÉ¡l −Qø¡ L−l z Hl −b−L −h¡T¡ k¡u HC ¢c−L ¢L p¡wO¡¢aL O¡V¢a l−u −N−R, −kV¡ 
kb¡kb j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ LjÑp§Q£l j¡dÉ−j f§le Ll¡ clL¡l z kb¡kb j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ e£¢a, k−bø ¢h¢e−u¡N Hhw j¡e¢pLi¡−h 
Ap¤¤−ÙÛl fË¢a pj¡−Sl BQlZ pÇf¢LÑa BCe-L¡e¤−el f¢l−n¡d−el j¡dÉ−j HC Eæue pÇfæ Ll¡ pñhz  
2003 p¡−m −S¢ei¡u WHO -l pj¡−h−n Bh¡l j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ e£¢al l©f−lM¡ ¢e−u B−m¡Qe¡ quz B’¢mL Ef−cø¡ Xx 
¢hSu Q¾cÊ h−me œ²jhdÑj¡e S£¢hL¡l Q¡f j¡e¤−ol j−dÉ j−e¡−l¡N h¡¢s−u a¥m−Rz B¢bÑL ¢el¡fš¡l Ai¡−hl cl¦eJ A−e−L 
j¡e¢pL ¢Q¢Lvp¡l p¤¤−k¡N f¡−µR e¡ z Xx Q¾cÊJ H−Lh¡−l fË¡b¢jL fkÑ¡u −b−L j¡e¢pL −l¡−Nl ¢Q¢Lvp¡l Jfl −S¡l −ce 
Hhw jeÙ¹¡¢aÆL J pÀ¡u¢hL −l¡−Nl ¢Q¢Lvp−Ll pwMÉ¡ hª¢Ül Lb¡ h−mez j¡e¢pL −l¡−Nl hÉ¡f¡−l SeN−Zl p−Qaea¡ 
h¡s¡−e¡J a¡yl j−a AaÉ¿¹ … l¦aÆf§ZÑ ¢hou z i¡la plL¡−ll j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ hÉhÙÛ¡l S¡a£u Ef−cø¡ Xx ¢X Hp −N¡−um 
h−m−Re, … l¦al j−e¡−l¡N −kje ¢úv−S¡−é¢eu¡, qa¡n¡ CaÉ¡¢c f¤l¦o-j¢qm¡-¢L−n¡l-¢L−n¡l£ ¢e¢hÑ−n−o HLV¡ ¢hl¡V pwMÉ¡L 
−m¡L−L fËi¡¢ha L−l Hhw A−eL pj−u BaÈqe−el f−bJ ¢e−u k¡uz Hl −fR−e −k±b f¢lh¡l −i−P k¡Ju¡, ný−l 
BNË¡pe, L¡−Sl på¡−e k¤hL−cl NË¡j −b−L nq−l Bp¡ CaÉ¢c A−eL L¡lZC m¤¢L−u B−Rz Xx −N¡−u−ml j−a cnj 
f’h¡¢oÑ¢L f¢lLÒfe¡u j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ f¢lLÒfe¡l M¡−a ¢h¢e−u¡N cn… Z hª¢Ü Ll¡ clL¡l (150-220 −L¡¢V)z −Sm¡Na 
j¡e¢pL ü¡ÙÛÉ −L¾cÊ ¢ejÑ¡Z, haÑj¡e −L¾cÊ… ¢ml Eæue, −j¢XLÉ¡m L−mS… ¢m−a j¡e¢pL ¢Q¢Lvp¡ ¢hi¡N −M¡m¡, HC 
¢cL… −m¡u ¢a¢e −S¡l −cJu¡l Lb¡ h−mez 
p¤¤al¡w i¡l−a œ²jhdÑj¡e j¡e¢pL −l¡−Nl fË−L¡−fl hÉ¡f¡−l HLja q−m fËnÀV¡ −b−LC k¡u −k Bjl¡ HC −l¡N£−cl p−‰ 
kb¡kb (AhhÑ−l¡¢Qa fÜ¢a−a) hÉhq¡−l LaV¡ fËÙ¹¥a ? 
 
¢h. â. : HC fËhå¢V Evph f¢œL¡l ¢eSü cª¢øi‰£−L a¥−m d−l Hje euz a−h H¢V j¡e¤o−L j−e¡−l¡N J j−e¡−l¡N£−cl 
¢ho−u A¢dLal ¢n¢ra L−l −a¡m¡l f−r HL¢V fË−Qø¡l pw¢rç l©fz 
 
Ae¤h¡cL :- X : l©f¡m£ N−‰¡f¡dÉ¡u (N−hoL, p¡q¡ Ce¢ØV¢VEV Ag ¢eE¢LÓu¡l ¢g¢S„) 
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