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&[l¡ìi¡à[¹ìÚº
[lrgfOjg\lM

sOjGsg FOixkMr wDjOflKG fyq

mpqkd [Kgxg rlaOsDjlKg KgKflA [Kg mlcgKmlvj, TxcgsD\bfgz
[aKbi cbrgKg\kjg okTq \bAqg aSOi 3 e wbEqeg! mpqkd [Kge agKgi
\kASGmdwe aSOT aSOTxg wbdegixg [wkAq WOirOdejdwr ajb
[OTSDjq \bAqg aSOi 3 [Kgr _koI s\k oIeq oyjdml! ag\kAe _koIKgi
oIejdmgqKg [pSOTe \kAe mkTFOde myjOTrqeg! sjgxgradf ag\kAe Fkcq
FAmdfDjgqeO okTqKg aSOTxg agGakir Bjgq, eksOie fkjgq s\k [rbeeg
okTq \kT! ajb [OTe mO alsjKgie myxrq Fyrki [aKbi [lxcgsD\bfgqsg
skiqbe fyxrq Fqd FyjAKgi [Kg skiSOi vkTqxg WgzAr mp! [Wq mpZkd
[a ag\kAxg [OTq Fqd ZAq ag[OT [OTxrqr aKkxg SEq, sekxbAq
Sjxg \kTWeq \limx Fqd fyq s\k [Kge ajA [OTjx ag\kAe Fkcq
FAejdfqeg! KlEck FbAck okTqKge [pSOT aKlMxg ajdf FOi akEeq
agG\lir \liq ZAejdfl! ag [ax ag [axxg ajdf SlGeq mpjdT!
[KgxbAq s\k [Kge ajA [OTjx mpqkd [Kg skiSOi vkTqxg WgzA [ar
mkdoMmg! mpqkd [Kgr mpjgq ag\kAe fyjOTrq Fqd s\k [a mp! aSOTxg
aebir _k\lMKIr aFy fyjgq cbrgKg\kjgKgir Fkcq FAejdfq [Kgeg! flMmq
afA SjKgr [Kbd fAFgq _kSM ag\kAr mpjdweO okTqKg SEeqxg fkEWA
\yjl! aegwbjrKb \kAe fOTe _k\lMKIxg FOixkMr ebwgKgie old old
wDjOflKG fyq vGeqg [a [OTjdmg! ajkM mpq ag[OT vpjkd wg\b, WkSgq
ag[OT qlMr FkrOdw \kjOT okTqrxg olErOdmrbe wbmgKe Wkjx sOjGf
wbFOjdwr WkBq [lfld fyqxg vGeqg [a mpjdml! [OTjdmgq WgzA [Kg
[pSOTxg cbrgKg\lM KgKflAr ag\kAe Fkcejdfqxg [vyq ajA [aeg okTe
myq \kT! [ajOAr mpqkd [Kgxg cbrgKg\lM KgKflAqb sekxbAq afgd a\kT
mpq skiqb Sje obArbe wbeeqxg _kSMmOEr \bAWA [OTjx sOjGsg FOixkMr
wDjOflKG fyejdwDj okTqWkBq epeq vbAml!

aegwbjr [wbEq cc 54 mpWA FOdwr oycgd 39 mp! [fONw 11
[a okNeeq wDjOKlK fyjg! mlAoyjgq [okiqKgi [rbe wDjOaOKE
skoEeq FqdKgi Sbaki vkBKgEe wkTSGmg! oycgdWkBqxg [OTe KDflG
[Kgxg rgKfDjgdG sOjGKgi [arg [fp sOjGKgixg TEWDjk KDfDjdvjKgi
aoyKkx \liejbqr WgzA \kAe WxGml! WkjKG fDjld sOjG 4 mgiSGfbe
a\kT skq rDjx [aKbi ebwg [ZkiKgir vGFq ag[OG agepxg slKKgi
Fbe \kie mOTKgEeq oOGejg! [rbadwb vkErlMxg rgKfDjgdG sOjGfg
awbi WkoEq ZArDjg! [aKbi falimOi rgKfDjgdG sOjGsg qgMrgi
KkxGmgq ajAe TAWkMr aFy fyoMmg! [fp rgKfDjgdG sOjGKgirg akxg
akxg rgKfDjgdG olrsD_kjfjKgir aFy fyoEq ZAml! [rbqb ag\kAe
sjgxgradf sOjGsg FOixkMr wDjOflKG fyjdmgqeO okTqrb sbNFe
epejxrg [oOq Sj Bq WIT! [oOqKg sOjGsg akTsprrg vkr 10 [OTxeg!
[aKbi [fONw vkr 90 [ae sOjGsg Fqd FyjAr afli wkimgq
wbmgK wkjKOelMKgixg Fqd afyr [OTxeg! _k\lMKI okTqKg fOdSkTe
FASDjx wbmgK wkjKOelMKgie fyq Fqd [\kAq KDflGKgxg ag\kAe Fkcrl!
aKg ag\kAxg ajkM Zkdfeg okTe myqKb \kjOT! wbmgK wkjKOelMKgie
sjAe Fqd vmkTjgqxl okTq abEe epejxrg ag\kAe Fkcq FAxryjgqKg
srkT_kTr mpjgqxl? [ajOAr wbmgKsg TEzlKfgxlKE okTqKg ajkM mpjl
okTjgq ag[OT [a wbFOdw ZAeeq [aKbi aokdwb mOxg [OTq vpjkd
WIoEeqxg [vyq Fqd [aeg! opKgiq, aFy aKd SIq [aKbi F_kT
\kBKgEqxg aFdf TEzlKfgxlKEr aFy fkq avkd aFbAKgi Kbe
WIoExrqeg! _ksGw mkdTq skiqbr KlM egqxg opeqg BGFOdw ZAq
wkjKOelM [rb [lsD\bTcxg skiqbrxgKb KlM egjAmOT okTqxg Fkcq mpWA
FOdfl! aKgxgKb aFdf ag\kAe wkAmgqe [flEq afAxg aebir ajkM mpq
ag[OT [rb WIWA FOdw vpjkd WIoEqrbeg! ajA vkre slK [a vog 4-
5 vIoMmxrg ag\kAxg Fkcq akiq okTqKg aoyKkeg! afki [Kgr wEcegiq
_kWArg rlaOsDjlKgxg \bAqg aSOi [a [OTjgq cbrgKg\lM KgKflAr ag\kAe
Fkcq mpoEeq oOGeKg wbmgKsg akTspr mpjgq [KOTq vbAFOdfbe _k\lMKIr
Fkcq FAq KDflG [OToEKg! sOjGsg FOixkMr wDjOflKG fyoEreq oOGeqe
rgaOsDjlKgxg afgd a\kT olExGoEq ZAxeg SMmg!

cbrgKg\lM KgKflAr ag\kAe Fkcq mpoEeq oOGeKg

>ã}[Å}¤à – >ã}[Å}¤Kã Å[v¡û¡>à ³ã*Òü¤Kã ¯àJº "³Îå}
`¡à>¤å ³šå} ó¡àÒ[À¡ú >ã}[Å}¤à R¡´¬Kã Å[v¡û¡ íºy¤ƒ t¡´¬ã¤KãÎå
A¡àÄìƒ¡ú >ã}[=>à >ã}[Å}>¤Kãƒ³A¡ t¡´¬à, tå¡}[Å@ƒå>à =´¬à, ÒàÄKã
>ã}[Å}¤à "³Îå} ÒÄà ³ÅA¡ JR¡¤Kã ³šå} ó¡à>à ó¡K;Ò>¤à t¡àÚ¡ú
ÒàÚ[¹¤[Å} "[Î ët¡àÚ>à ëÒà;>¤>à ó¡K;Ò>¤à R¡³Òü, >;yKà
R¡³ìƒ ÒàÚ¤Kã ³¹³ƒà ë³àt¡ Úà³¥à šãî>¡ú tå¡}[Å}@ƒå>à =´¬à "[Î[ƒ
³ã "³Kã ³ÅàKã #Kà ³¹ã íº>¤à ë=àšA¡ã Å[v¡û¡Kã ³Jà ëšà[À¡ú
ëÒà;>ƒå>à ó¡K;Ò>¤à R¡³ìºàÚ ÒàÚ>à ƒ[¤Ãl¡ü ë\³Î>à ë³àt¡ šã[¹¡ú
"ƒå¤å McDougall "³Îå}  Miss Smith >à  ëÒà;>¤ƒà
³ìt¡} *ÒüKƒ¤à "³Îå} >ã}[Å}¤à Úà>¤à [ó¡®¡³ A¡Úà³¹ç¡³Kã ³¹³
ëÚ}[Å>¤à t¡àÚ¡ú ³ã Jå[ƒ}³A¡ ³ÅàKã *Òü[¹¤à šàUºKã ³*}Kà ̄ àJº
"³Îå} >ã}[Å}¤Kã =àB¡à Úà³¥à ³¹ã íºî>¡ú ë=àš ëÅà>¤à ³ó¡³ƒà
>ã}[=>à >ã}[Å}¤Kã Å[v¡û¡ íºìt¡¡ú "ƒå¤å ³=à "[Î[ƒ ³ã "³Kã
³šàUºKã [ó¡®¡³Kà Úà³¥à ³¹ã íºî>¡ú ³Åà ëÅà>¤à, ³Åàƒà ºàÚ>à
íº¤à ³ã>à ³ÅàKã šàUº R¡àv¡û¡à ëÅàg¤à >v¡>à ¯àJº "³Îå}
>ã}[Å}¤Kã Å[v¡û¡Îå ëÅà[À¡ú ³šàUº íº¤à ³=à[ƒ ³Åà-³l¡ü Úà³¥à
ó¡>à íºÒÄ¤à ëÒà;>¤à t¡àÚ¡ú "ƒå¤å >ã}[Å}¤à "[Î t¡ ¬́Kã ³*} "³[ƒ
¯àJºKã íÒ[>}¤à ³*} "³Kà ëºàÚ>>à í>@ƒø¤[ƒ ¯àJºƒà Aå¡Òü>à
tå¡}ƒå>à íºìt¡¡ú "ƒåKãÎå ³=v¡û¡à t¡[ Ã́¤[Å} "ƒå ³¹³ ®¡à¤ Úà³¥à t¡à¤Îå
ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú A¡àl¡üƒ>¤Kãƒ³A¡ Ò}>¤à "³Îå} í>>¤à t¡àÚ¡ú ÒàÚ[¹¤[Å}
"[Î>à tåè¡}[Å@ƒå>à = ¬́Kã Å[v¡û¡ ëÒ>K;vå¡>à >ã}[Å}¤ƒà ët¡R¡¤à}Òü¡ú
>ã}[Å}¤Kã Å[v¡û¡ "[Î šè[A¥¡}ƒà "Òà>¤à t¡à[J¤à ³[³ "ƒåKã ³Jà
ëšà[À¡ú ³¹³ "[Î>à A¡[¹P¡´¬à ëšà;ÅA¡ "³[ƒ ë=ïìƒàA¡ "ƒå
=àîUìÅ}>à l¡ü¤à "³Îå} ³Åà>à šàR¡ì=àA¥¡¤à ëÒà;>¤à íó¡¡ú ³[ÎKà
ëºàÚ>- ëºàÚ>>à ³=} ³>à* >àÚ>à W¡v¡¤à, ³àÄ- ³àÄ¤à "³Îå}
³àÄƒ¤[Å} W¡àR¡ƒ³¥¤à ³*}Kã ³t¡³KãÎå Åã[\Ä¤à ƒ¹A¡à¹ íº¡ú ³Åà-
³ÅàKã *Òü>à JR¡\¤à [>Ú³ "³>à >;yKà W¡;>¤ã [>Ú³ "³Kã

³tå¡}ÒüÄà "Å ¬́à ³*}Kã l¡üšàÚ Åã[\Ä¤à "[Î>à Úà³¥à =å>à >ã}[Å}¤à
R¡³Òü¡ú ÒàÚ[¹¤à [ó¡R¡³[Å} "[Î t¡à>¤à ³³à- ³šà "³Îå} *\à[Å}>à
Úà³¥à ëW¡A¡[Å>¤ã¤Kà ëºàÚ>>à Òã¹³ Jå[ƒ}ƒà ³t¡à} W¡à>à ³ìt¡}
šàR¡[¤¤à íó¡¡ú ³=v¡û¡à šã[¹¤à [ó¡®¡³[Å} "[Î íºÒ@ƒå>à t¡ ¬́Kã,
tå¡}[Åºƒå>à = ¬́Kã ÒàÄà >ã}[J¤Kã "³Îå} ÒàÄà ³ÅA¡ JR¡¤Kã ³*}
>ã}[=>à íº¤à ³t¡³ƒà >ã}[Å}¤Kã "ó¡¤à ³*} íºì¹ ÒàÚ>à ëºï¤à
ÚàÒü¡ú “To have a good memory is to have a
well organised mind.” ( >ã}[=>à >ã}[Å}ìK ÒàÚ¹¤[ƒ
³*} t¡à>à íºt¡à>à íº¤à šè[A¥¡} ¯àJº *Òü¤à t¡àÚ)¡ú

A¡àl¡ü¤à ((Forgetting) – A¡àl¡ü¤à ÒàÚ¤à "[ÎKã Å[v¡û¡
ëÅà”‚ƒå>à t¡à³[J¤[Å} "ƒå >ã}[=>à tå¡}[Å@ƒå>à = ¬́à R¡ ¬́Kã "³Îå} ³t¡³
W¡à>à ëÒA¡ >ã}[Å}¤à R¡³ƒ¤Kã ³*}[>¡ú ³ã*Òü¤>à JR¡[J¤à, t¡³[J¤[Å}
"[Î A¡¤à >àÚ¡ú A¡àl¡ü¤à "[Î >ã}[Å}¤Kã *Ä- ít¡>¤à ³*}[>¡ú
A¡àl¡ü>¤Kã ³¹ç¡*Òü¤à ³¹³[Å}[ƒ- 1. ë=àšA¡ã Å[v¡û¡ ëÅà>¤à¡, 2.
tå¡}[Å@ƒå>à =³¥¤Kã Å[v¡û¡ ¯à;šà, 3. ÒÄà >ã}[Å}>¤Kã Å[v¡û¡ ¯à;šà,
4. t¡ ¬́Kã >ã}[=\¤à ³*}¡ íºt¡¤à, 5. ³t¡³ Aå¡Òü>à =àìƒàA¡l¡ü¹¤Kã
"³Îå} l¡üƒ¤ƒKã A¡àl¡ü¤à, 6. ¯àJºƒà "[=}¤à šã¤à, 7. ët¡àÚ>à
ëÒà;>ƒ¤ƒKã A¡àl¡ü¤à¡ú

¯àJºƒà "[=}¤à šã¤à "[Î *Òü¹A¥¡¤Kã ³¹ç¡*Òü¤à [ó¡®¡³
"×³ (3) íº¡ú ³ìJàÚ[Å} "ƒå[ƒ-

1. ³àÄ¤à ³*}ƒà A¡àl¡üÒ>¤à –- 'ìJàÚ>à A¡[¹P¡ ¬́à [¤ÈÚ
"³à t¡ Ã́Kà ëÒà;>¤ƒà ³àÄ- ³àÄ¤à ëšà; >;yKà Òã¹³ ">ã ë=à¹v¡ûå¡>à
¯àJºƒà W¡ìÚ;>Ò@ƒå>à >ã}[Å}¤à R¡³Òì@ƒú Jåƒ³ *Òü>à ÒàÚ¹¤ƒà ‘
Òüì¤àìt¡à ¬́ã ’ ëA¡ï¤à ³ã ">ãKã [³} "[Î>à 'ìJàÚƒà ³àÄ- ³àÄ¤à
*Òü>à ë=àv¡ûå¡>à A¡¹ ¬́à *ÒüKƒìK ÒàÚ¤Kã W¡ìÚ;>¤à ¯àJº "³à
ëšàv¡ûå¡>à W¡š W¡à¤à ³ã*Òü "ƒå ëÒA¡ ëÒA¡ A¡àl¡ü¤à ³t¡³ ºàA¡Òü¡ú
[¤ÈÚ[Å}Kã ³¹v¡û¡Îå "³Kà "³Kà Òü³à> ³àÄ¤P¡³ ët¡ï¤à ³*} ºàv¡ûå¡>à

>ã}[Å}¤à "³Îå} A¡àl¡ü¤à

 ëA¡ài¢¡A¡ã ë=àUàºƒà ëšøàìi¡Ê¡ ët¡ï¤à

íº¤àA¡ "[ÎKã [ƒì³àìyû¡[Î [ÎìÊ¡³ "[Î ëº[\ÎìºW¡¹, &K[\Aå¡¸[i¡®¡
"³Îå} \å[ƒ[ÎÚà[¹ ÒàÚ¤à Úè́ ¬ã ³ìJàR¡ "× •́à šå¤[>¡ú íº¤àA¡ "[ÎKã ³ãÅã}
Úà³J;ºA¡š>à ³ìJàÚ ³ìJàÚKã šèA¥¡ã}Kã "šà ¬́à ëó¡àR¡ìƒàA¥¡¹A¡šƒà ³¹ç¡ *ÒüJø¤à
Úè́ ¬ã ³ìJàR¡ "×³ "[Îƒà ¯àÒ} A¡Úà Ò}>¤à ëÒï¹ìAÃ¡¡ú ³ãÚà •́à ¯àÒ}[Å} Ò}>¹[AÃ¡¤[Î
'ìJàÚ>à Úà •́à ºàÚì=àA¥¡à ëºïì¹àÒüƒ¤[>¡ú A¡[¹Kãƒ³v¡û¡à ³ãÚà •́à =à\¤à = Ã́[v¡ûö¡¤ì>à
ÒàÚ¤[Î ³ìJàÚKã ³ã;³àR¡ƒà l¡ü[¹¤à, >àìA¡à}>à t¡à[¹¤à A¡Úà "ƒå>[> ÒàÚ¤à ÚàÒü¡ú ³¹ç¡
*Òü>à ëºà ë³A¡¹[Å}>à ëºïKƒ¤à ë=ïƒà} "³Îå} &K[\Aå¡¸[i¡®¡A¡ã A¡àR¡¤å>à ët¡ïKƒ¤à
=¤A¡ ë=ï¹³[Å} "[Î A¡àìTàR¡ W¡àÚ¤Kã ó¡ã®¡³ƒà íº¡ú "ó¡¤à íºR¡àA¡³ "³à ³ãÚà³Kã
*Òü¤à =¤A¡ R¡́ ¬à ³ã*Òü *ÒüKƒ¤ƒà ³ÅàKã J>¤à, A¡>àP¡́ ¬à J¹Kã ÚàÒüó¡>¤t¡à ëÚ}ºKà
=¤A¡ ët¡ï¤à ÒàÚ¤[Î>à ³¹³ *Òü¹Kà ³ãÚà •́à =à\¤à = •́¹v¡û¡¤[>¡ú ëÅgà-=å³\à
ÒàÚ¤[Î>¹à 'ìJàÚ ³ìÅºKã ³¹v¡û¡à ë=à} ³àÄ¤à ³ã;ìÚ}ƒà ëÚ}¤à R¡ •́¹ìv¡û¡¡ú ³ã
"³Kà ³ã "³KKã ³¹v¡û¡à ëJÄ¤à íº¹A¡Òü¡ú "[ÎP¡ ¬́à A¡Úà "[Î>à ³¹³ *Òü¹Kà
íº¤àA¡ "[Î A¡àìTàR¡ W¡àÚ¤Kã ó¡ã®¡³ "³ƒà ºàA¡Ò[À¡ú íº¤àA¡ "[Îƒà íº[¹¤à
³ãÚà •́à ët¡ïì¹àÒüƒ¤à =¤A¡ A¡Úà "³à íº¡ú ³ìJàÚKã ³>å}ƒà ̄ àìÚºÅR¡ƒà ³ì=ï ët¡ï[¹¤à
\å[ƒ[ÎÚà[¹[Å}ƒà =à\¤à = •́¹v¡û¡¤à "[Î[>¡ú ët¡À¤à ³t¡³ J¹[Îƒà "ÎåA¡ t¡³[=¤à
¯àJº ³ãÚà³ƒà íº¹A¡šì>à ÒàÚ¤[Î JÄ¤Kã t¡à>ó¡³ ëÚïì¹¡ú ³[ošå¹ƒÎå Úà •́à ët¡àÚ>à
¯àìÚºÅR¡Kã ë=àUàºƒà >åšã[Å}>à ëÒA¡- ëÒA¡ ëšøàìi¡Ê¡ ët¡ï¤à W¡;>¤ã "³à *Òü¹[AÃ¡¡ú
³¹àº íº¤à ³ã*Òü íW¡¹àA¡ šãÚå, ó¡à[J¤à ³ã*Òü ë¤ºƒà =àìƒàA¡šà Úàì¹àÒü ÒàÚ¤ƒKã
ëÒì@ƒàAÃ¡ƒå>à šå[ºÎ>à ó¡à¹Kà ëA¡ài¢¡t¡à šåì=à¹A¡šƒà ó¡à*¤à &ìi¡A¡ ët¡ï¤Kã W¡;>¤ã
"³à íº¹ìAÃ¡¡ú *Òü¹[AÃ¡¤à ó¡ã®¡³ "[Î 'ìJàÚKã \å[ƒ[ÎìÚº [ÎìÊ¡³ƒà ³ãÚà •́à
=à\>¹v¡û¡¤Kã "ìW¡ï¤à ³¹³ "³[> ÒàÚ>à ëºï¤à ÚàÒü¡ú "³ì¹à³ƒà íº¤àA¡ "[ÎKã
\å[ƒ[ÎìÚº [ÎìÊ¡³¤å A¡>àP¡́ ¬à ³t¡ãA¡ ³ÚàÒü íº¤à A¡àR¡¤å J¹>à ×³ƒå>à šå>>¤Kã ̄ àJìÀà>ƒà
Úè́ £¡³ *Òü¹Kà ëA¡ài¢¡A¡ã ë=àUàºƒà ëšøàìi¡Ê¡ ët¡ï>¹A¡šøà ÒàÚ¤à ó¡à*¤à í>>¤à Wå¡ì Ã́¡ú

³[ošå¹ƒà "šè>¤à \\ 54 íºó¡³ ë=àA¡šƒà ëÒï[\A¡ 39 íº¡ú "ìt¡àÙà
11 "³à Òàš¥>¤à ëšøàìÎÎ ët¡ï[¹¡ú ëº³ìÒï[¹¤à "Òà}¤[Å} "ƒå>à šøì³àÎ> A¡àÒÄ¤à
=¤A¡[Å} Jå³àR¡ W¡àl¡ü[ÅÄà šàÚJ;[º¡ú ëÒï[\A¡ ó¡à*¤Kã *Òü>à ëÊ¡i¡ "[ÎKã [ƒ[Ê¡öC¡
ëA¡ài¢¡[Å} "³[ƒ "ît¡ ëA¡ài¢¡[Å}Kã Òü>óø¡àÊ¡öA¡W¡¹[Å} ³ìÒïÅàKà ëÚ}>¹ç¡¤ƒà ó¡ã®¡³ Úà •́à
ó¡K;ìº¡ú ó¡àÊ¡¢ ëi¡öA¡ ëA¡ài¢¡ 4 [º}J;tå¡>à ³ÚàÒü A¡à¤à ‰K "³Îå} >åšã "R¡à}[Å}ƒà W¡x¤à
³ã*;-³ãî>Kã ëA¡Î[Å} =å>à Úà}>à ëºàÒü[ÅÄ¤à ëÒà;>[¹¡ú "ƒå³A¡šå W¡àì@ƒºKã [ƒ[Ê¡öC¡
ëA¡ài¢¡[t¡ ³šè} ó¡àÒ>¤à R¡³[‰ "³Îå} t¡ì³}ìºà} [ƒ[Ê¡öC¡ ëA¡ài¢¡A¡ã [¤[Á¡} ÅàK;[º¤à ³¹ •́à
Òǘ £¡àºƒà ³ì=ï ët¡ïÒ[À¡ú "ît¡ [ƒ[Ê¡öC¡ ëA¡ài¢¡[Å}[ƒ ³àKã ³àKã [ƒ[Ê¡öC¡ ëÒƒE¡ài¢¡¹[Å}ƒà
³ì=ï ët¡ïÒ>¤à R¡ì Ã́¡ú "ƒå¤å ³ãÚà́ •à A¡[¹Kãƒ³v¡û¡à ëA¡ài¢¡A¡ã ë=àUàºƒà ëšøàìi¡Ê¡ ët¡ï¹[AÃ¡¤ì>à
ÒàÚ¤ƒå Aå¡š=>à í>>¹K[ƒ "ìÒà¤à J¹à l¡ü¤à ó¡}Òü¡ú "ìÒà¤[Î ëA¡ài¢¡A¡ã ³àÚîA¡ƒKã W¡àƒà
10 *ÒüK[> "³Îå} "ìt¡àÙà W¡àƒà 90 "³>à ëA¡ài¢¡A¡ã =¤A¡ ë=ï¹³ƒà ³ìt¡} šàR¡[º¤à
šå[ºÎ šàìÎ¢àì>º[Å}Kã =¤A¡ ³ìt¡ïƒà *Òü¹K[>¡ú ̄ àìÚºÅR¡ ÒàÚ¤[Î ët¡àJàÚ>à =³JøKà
šå[ºÎ šàìÎ¢àì>º[Å}>à ët¡ï¤à =¤A¡ "Úà ¬́à ëÊ¡i¡[ÎKã ³ãÚà •́à =à\ìƒ¡ú ³[Î ³ãÚà³Kã
³¹àº R¡àv¡û¡[> ÒàÚ>à ëºï¤Îå Úàì¹àÒü¡ú šå[ºÎ šàìÎ¢àì>º[Å}>à A¡¹ •́à =¤A¡ W¡ÀàÒü[¹¤ìK
ÒàÚ¤à ³åÄà í>>¹K[ƒ ³ãÚà́ •à =à\¤à =³Kìƒï[¹¤[Î A¡ƒàÚ à̄Òüƒà íº[¹¤ìK? "³ì¹à³ƒà
šå[ºÎA¡ã Òü>ì®¡[Ê¡ìKÎ> ÒàÚ¤[Î ³¹àº íºì¹ ÒàÚ[¹¤à ³ã*Òü "³à šåì=àA¡šà R¡ •́>¤à
"³Îå} ³ÒàA¡šå ëºàKã *Òü¤à íW¡¹àA¡ ó¡}ÒÄ¤Kã "ìW¡ï¤à =¤A¡ "³[>¡ú íÒ-[Å}¤à,
³ì=ï ³ÅA¡ JR¡¤à "³Îå} =¯àÚ Úà*[Å>¤Kã ³=v¡û¡à Òü>ì®¡[Ê¡ìKÎ>ƒà ³ì=ï t¡à¤à
³W¡àA¡-³=å³[Å} Ç¡>à ó¡}Ò>Kƒ¤[>¡ú ̄ àA¡;šà ºàA¡Òü¤à A¡àR¡¤åƒà ëÅº [>¤Kã íÒ>¤ã
l¡üìxàA¡šà R¡ ¬́à šàìÎ¢àì>º "ƒå &Aå¡¸\A¡ã A¡àR¡¤åƒKãÎå ëÅº [>¹ì Ã́àÒü ÒàÚ¤Kã =à\¤à
íºó¡³ ë=àìv¡û¡¡ú ³[ÎKãÎå ³=v¡û¡à ³ãÚà •́à šà[ Ã́¤>à "ìt¡>¤à ³t¡³Kã ³>å}ƒà ³¹àº
íº¤à ³ã*Òü "ƒå ó¡}ó¡³ ë=àA¡šà íW¡¹àA¡ ó¡}Ò>¤ƒå[>¡ú ³¹³ W¡àƒ>à  ëA¡Î "³à W¡Òã 4¡ú
5 W¡R¡ÒÀK[ƒ ³ãÚà³Kã =à\¤à ³àR¡¤à ÒàÚ¤[Î ³ìÒïÅà[>¡ú ³t¡à} "[Îƒà šg>ã}¤à
¯àó¡³[ƒ ëƒì³àìyû¡[ÎKã Úè́ ¬ã ³ìJàR¡ "³à *Òü[¹¤à \å[ƒ[ÎìÚº [ÎìÊ¡³ƒà ³ãÚà •́à =à\¤à
íºÒÄ¤à ëÒà;>[Î, šå[ºÎA¡ã ³àÚîA¡ƒà íº[¹¤à "ìÅàÚ¤à Wå¡³ì=àv¡ûå¡>à ¯àìÚºÅR¡ƒà
=à\¤à = ¬́à ëÊ¡i¡ *ÒüÒ>[Î¡ú ëA¡ài¢¡A¡ã ë=àUàºƒà ëšøàìi¡Ê¡ ët¡ïÒ@ƒ>¤à ëÒà;>¤>à
ëƒì³àìyû¡[ÎKã ³t¡ãA¡ ³ÚàÒü ëÒ>K;Ò>¤à R¡³K[> J[À¡ú

\å[ƒ[ÎìÚº [ÎìÊ¡³ƒà ³ãÚà •́à =à\¤à íºÒÄ¤à ëÒà;>[Î

®¡à¤ Úà³¥à t¡à[‰îR¡ƒà ët¡àR¡à>- ët¡àR¡à>¤à ³ÅA¡ t¡àA¡šà
R¡³ƒ¤ƒKã A¡àl¡üì=àA¡[J¤à Úà*Òü¡ú

2. "ìA¡à> "Òà> íº>¤à ³¹ãKã =¤A¥¡à "[=}¤à
šã>¤à –- A¡[¹P¡´¬à ³¹ã íº>¤à [¤ÈÚ >;yKà ³àÄ¤à šà¹à
"³Kã "ìA¡à>- "Òà> "ƒåKã ³tå¡} ÒüÄà t¡´¬ã¤à ³t¡³ƒà
"Òà>¤à t¡³[J¤à "ƒå "ìA¡à>¤à t¡´¬>à A¡àl¡üÒ[À "ƒåKà
"ìA¡à>¤à t¡³[J¤à "ƒå "Òà>¤à t¡´¬>à "³åA¡  A¡àl¡üÒ[À¡ú
Jåƒ³ *Òü>à ÒàÚ¹¤ƒà "Òà>¤à ëš[¹*ƒt¡à "S¡Kã šà¹à "³à
t¡³[J¤à "ƒåKà ">ãÇ¡¤à ëš[¹*ƒt¡Îå "S¡Kã šà¹à "³à
t¡´¬à ³t¡³ƒà "ìA¡à>¤Kã "S¡ "[Î>à "Òà>¤Kã "S¡ "[Î¤å
A¡àl¡üÒ[À¡ú >;yKà "Òà>¤Kã "S¡ "[ÎKã ¯àJº>à "ìA¡à>¤Kã
"S¡ƒå A¡àl¡üÒ[À¡ú ³[Î¤å  EbbinghausKã ë³àt¡ ³tå¡} ÒüÄà
Retroactive inhibition ÒàÚ>à ëA¡àÒü¡ú  ‘The
negative effect on retention when
experiences follow the learning is called
retroactive inhibition

3. šè[A¥¡} #=A¡ Úà³¥à A¡À¤à –-  šè[A¥¡}Kã Úà³¥à
"A¡>¤à #=A¡ "³à ºàA¡šà ³t¡³ƒà t¡³[J¤[Å} "ƒå ëÒA¡ ëÒA¡
A¡àl¡üÒü¡ú šè[A¥¡}Kã "š>¤à íºy¤à ³t¡³ "[Îƒà ¯àJºÎå ³¹³
Wåè¡³¥à J>¤à R¡³ìƒ¡ú ³¹³ "[Î>à t¡³[J¤à Jå[ƒ}³A¡ ëÒA¡ ëÒA¡
A¡àl¡üÒü¡ú Jåƒ³Kã ³ÅA¡ *Òü>à 'ìJàÚ>à Úà³¥à [A¡¹¤à, Åàl¡ü¹¤à,
Ò¹à*³À¤à, =¯àÚ ¯à¹¤à, ³t¡³ƒà A¡[¹P¡ ¬́à "³v¡à  >ã}[=>à
>ã}[Å}¤à R¡³ìƒ¡ú ÒàÚ[¹¤à šè[A¥¡}Kã #=A¡[Å} "[Î "=ã}¤à šãƒå>à
t¡³Jø¤[Å} "ƒå A¡àl¡üì=àA¡Ò[À¡ú  “Checking of one
activity by another ³¹³ "[Î>à *\à>à áà[y[Å}Kã
ë=ï[Åº šì¹}ƒà Úà³¥à ëW¡A¡[ÅÄà ëÚ}[Å>¤ãƒå>à ³=B¡ã ³¹³[Å}
"[Î ë=àv¡û¡>¤à ëÒà;>¤ã¤à t¡àÚ¡ú

 ëW¡à}=à³ ë=àÒü¤à [Î}Ò

ºàìÚ}¤à R¡³ìƒ ÒàÚ>[¹¤à ƒàÒüìƒ[i¡Î ºàÚ>à
"[Î R¡[Î[ƒ ³àìº³Kã *Òü¤à "ìW¡ï¤à Jåìƒà}[=¤à "³à
*Òüì¹¡ú Òü[@ƒÚàƒà ºàÚ>à "[Î>à >à¤Kã W¡à} Úà³¥à ̄ à}ìº
ÒàÚ[¹îR¡ t¡àgàƒà 'ìJàÚKã šãA¡Jø¤à íº¤àA¡
³[ošå¹ƒÎå "R¡A¡šà ³*} "³ƒà >àì¹¡ú íºA¡àÒüƒKã
ëÒì@ƒàv¡ûå¡>à Úè³ì=àR¡ Jå[ƒ}ƒà ƒàÒüì¤[i¡Î>à >à¤à ³ã*Òü
íºì¹ ÒàÚ¤à ÚàÒü¡ú Úà³¥à >åR¡àÒüt¡¤à "³>à Òü>J;º[AÃ¡¤à
"R¡à}[Å}ƒà ºàÚ>à "[Î>à >à¹A¡šà "[Î[>¡ú

³àìº³Kã *Òü>à W¡àÒü>à>à ƒàÒüì¤[i¡Î J«àÒüƒKã
>à¤à íº¤àA¡  *Òü\¹¤Îå "šå>¤à ³ã[Å}Kã W¡à}W¡v¡à
šà¤ƒà Òü[@ƒÚà>à ëÒ@ƒå>à ‘ìA¡[šìi¡º *¤ ƒàÒüì¤[i¡Î’
ÒàÚ>à [³}ì=àº ó¡R¡[º¡ú Òü@i¡ì>ìÑ•¢º ƒàÒüì¤[i¡Î
ìó¡ƒì¹Î>>à šã[J¤à [¹ìšài¢¡t¡à ³àìº³Kã *Òü>à ³ã*Òü
[³[ÀÚ> 387 ƒàÒüì¤[i¡Î >àì¹ "ƒåKà W¡àƒà 46.3
[³[ÀÚ> ƒàÒüìN¥[ÎÎ ët¡ï¤à R¡³ƒ>à íº[¹ ÒàÚ>à š[À¡ú
[=}ìÒï‰¤[ƒ Òü} 2035 ƒ[ƒ [³[ÀÚ> 592 ëÚïK[>
ÒàÚ>à [¹ìšài¢¡ ët¡ï[¹¡ú Òü[@ƒÚàKã *Òü>Îå ³ã*Òü [³[ÀÚ>
65.1 ëÒÄà ºàÚ>à "[Î>à >àì¹ ÒàÚ[¹¡ú [¹ìšài¢¡
"[Îƒà ³ãšàÒü[>R¡àÒü *Òü[¹¤[ƒ ³ã*Òü 10 Kã ³>å}ƒà
"³[ƒ ƒàÒüì¤[i¡Î>à >à¹A¡šà Úà>à íºì¹ "ƒåKà
³àìº³Kã *Òü>à ëÎìA¡@ƒ 6 Jå[ƒ}Kã ³ã "³³³ ºàÚ>à
"[Î >à¹Kà [Å ÒàÚ¤[Î[>¡ú W¡à}W¡v¡à ³[ošå¹ƒà ƒàÒüì¤[i¡Î
>à¤Kã W¡à}ƒà ¯à}ìº ÒàÚ¤[Î JR¡ìº¡ú ³[ÎKã ³¹³Îå
íºó¡³ ì=àA¡Òü Òü[@ƒÚàKã *Òü>à ÎÒ¹ƒà W¡àƒà 9 "ƒåKà
JåU}ƒà W¡àƒà 3 Kã W¡à} ºàÚ>à "[Î>à >àÒü¡ú ³àìº³Kã
*Òü>Îå ƒàÒüì¤[i¡Î>à >à¤à "šå>¤à ³ãKã W¡àƒà 80 [ƒ
ºàÒü¹¤à, W¡àl¡üJ;º[AÃ¡¤à =ƒ¢ ̄ àÁ¢¡ A¡[”|[Å}ƒà íº¡ú "ƒå>à
ºàÚ>à "[Î "¤¢à>àÒüì\Î>Kã íW¡ì=} ë>ï>à ó¡R¡¤à
íº¤àA¡[Å} "³[ƒ ³ó¡³[Å}ƒ>à ³¹ç¡ *Òü>à >àÒü¡ú Òã}¤Kã
³*} "³Îå} W¡àA¡W¡à Òü=v¡û¡à "ìÒàR¡¤à A¡Úà ºàA¡šà
"ƒåKà ÒàÄKã íº¹ ¬́à (¯àA¢¡ A¡ºW¡¹) Ç¡¤à ë>à ¬́Kã ³*}
A¡àÒü¹A¡šà, "¯à¤à šàUºKã =¤A¡ Ç¡[>}ƒ¤à, ¯àƒ>à
>å}R¡àÒü>à [Ò}>¤à ëÒà;>¹A¡šà A¡Úà "[Î>à ƒàÒüì¤[i¡Î
>à¹A¥¡¤Kã "ìW¡ï¤à ³¹³ *Òü¡ú Ç¡¤à ë>à ¬́à "³Îå}
Åàì\º ¯à;šà "ƒåKà W¡à¤à =A¡šƒ>à "[=}¤à =³ƒ>à
"Òà* "Òà*¤à J@ƒå>à š}W¡à W¡à¤ƒKã ÒA¡W¡à}
ë>àÒüì=àv¡ûå¡>à "¹ç¡´¬à ëÒ>K;º¤à (Obesity)
³ã*Òüƒà ƒàÒüì¤[i¡Î >à¤Kã W¡à} ëÒ[À¡ú

A¡¹ ¬́à ºàÚ>àì>à ?
ƒàÒüì¤[i¡Î ë³i¡àì¤à[ºA¡ [ƒÎ*ƒ¢¹Kã

">à¤[>¡ú ÒàÚ¤[ƒ 'ìJàÚ>à W¡à[¹¤à W¡ãgàA¡[Å} "[Î
ÒA¡W¡à}ƒà Åã[\Ä[¹¤à ³*} A¡àÒü¹A¡šƒKã ë=àA¡š[>¡ú
W¡à[¹¤à W¡ãgàA¡ "Úà ¬́à W¡Jà*ƒà tå¡³ÒÀKà Òüì@i¡Ê¡àÒü@ƒKã
NÃåìA¡à\ *Òü>à #ƒà Wå¡š[ÅÀ¤à ³tå¡}ƒà ÒA¡W¡à}Kã ëÎº
Jå[ƒ}ƒà šå¹AÃ¡Kà Òü>[\¢ ó¡R¡Ò@ƒå>à ³ã*Òü¤>à [Ò}Òü¡ú
W¡Jà* ³>àv¡û¡à íº¤à ëš>[yû¡ÚÎ ëA¡ï¤à *K¢à> "³ƒKã
ÒüXå[º> ëA¡ï¤à ëÒàì³¢à> "³à =àìƒàA¡Òü¡ú ÒüXå[º>
W¡ã\àv¡û¡Kã ó¡R¡[º¤à NÃåìA¡à\ "ƒå ëÎº ³>åƒà šå[Å>¤Kã
=¤A¡ ët¡ïÒü¡ú "ƒåKà ÒüXå[º>Kã W¡à} ¯à;šà >;yKà
³ì=ï >ã}[=>à ët¡ï¤à R¡³‰¤à >;yKà ÒA¡W¡à}Kã
ëÎº[Å}>à ³ƒå¤å Åã[\Ä¤à R¡³‰¤à A¡à@ƒà #ƒà NÃåìA¡à\Kã
W¡à} ëÒ@ƒå>à ƒàÒüì¤[i¡Î >à¹A¡Òü¡ú "ƒå>à Å³¥à #ƒà
NÃåìA¡à\Kã W¡à} ëÒÄà Úà*ƒå>à ët¡àR¡à> ët¡àR¡à>¤à ºàÚ*}
A¡Úà ë=àv¡ûå¡>à >à¹A¡šà ºàÚ>à¤å ƒàÒüì¤[i¡Î ÒàÚ¡ú

t¡R¡àÒüó¡ƒ>à JR¡Kƒ¤à –
³ìÒïÅà ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡ã ëºì¤àì¹i¡[¹

ƒàÒüìNÃà[ÎÎt¡à ³Jº ">ã ë=àA¥¡à ìt¡ïÒü¡ú W¡àA¡ W¡à[‰îR¡ƒà
"ƒåKà W¡à¹¤à ³tå¡}ƒà ët¡ï¤à "[Î[>¡ú W¡àA¡ W¡à[‰îR¡ƒà
100 [³[ºNøà³, [ƒ– &º– Kã ³Jàƒà íº[¹¤[ƒ >à[‰¡ú
100 ƒKã>à 10 ó¡à*¤ƒà íº¹¤[ƒ >à¤à ëÒïKìƒï[¹
ÒàÚ¤à t¡àA¡Òü¡ú "ƒåKà 120 ƒKã ëÒ>Jø¤[ƒ >àì¹¡ú
W¡à¤à ³tå¡}ƒà ëÚ}¤ƒà [³[ºNøà³ 140 Kã ³Jàƒà íº¹Kà
>à[‰ ÒàÚ¤à t¡àA¡Òü¡ú 140 ƒKã>à 200 ó¡à*¤ƒà
íº¹K>à >àKì>ïì¹ "ƒåKà 200 Kã ³=A¡ ºà>J;Jø¤[ƒ
>àì¹ ÒàÚ>à ëºïÒü¡¡ú ëÒï[\B¡ã ³t¡³ƒ[ƒ "ìt¡àÙà A1C
Test ëA¡ï¤à "àì³[¹A¡à> ë³=ƒ "³Îå} îºì¹¡ú

ƒàÒüì¤[i¡Î ³Jº –- ëÒï[\B¡ã ³t¡³ƒà
ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡ã ">à¤[Î Åà³¥à ">ã JàÚìƒàA¡Òü¡ú

(1) i¡àÒüš- 1 –- ÒüXå[º> Ç¡A¡Ç¡} Ç¡}ºv¡û¡¤ƒKã
>à¤à ³Jº[>¡ú W¡Òã 30 Kã ³Jàƒà >àK[À ÒàÚƒå>à
\åì¤>àÒü> ƒàÒüì¤[i¡Î ÒàÚ>Îå JR¡î>¡(IDDM)ú
(2) i¡àÒüš-2 –- ÒüXå[º> W¡à} ̄ à;šà >;yKà ³ì=ï
ìt¡ïƒ¤ƒKã >à¤à ³Jº[>¡ú ³ãÚàÒü W¡À¤à ³ãƒà >àK[À
ÒàÚƒå>à &ƒÂi¡ ƒàÒüì¤[i¡Î ÒàÚ¹KÎå JR¡î>¡ú
ëÒï[\B¡ã ³t¡³ƒà J«àÒüƒKã >àK>¤à ³Jº[>¡ú W¡à[¹¤à
W¡ãgàA¡ "³Îå} šè[X ³[Ò}Kà ³¹ã íº>>à >à¤à
ƒàÒüì¤[i¡Î ³Jº[>¡ú
³¹ç¡ *Òü¤à ºàÚ*}[Å} –
(1) ëW¡àA¡=K>¤à
(2) ³šà> ìt¡àÚ>à ë=àA¡šà (Frequent uri
      nation)
(3) #[Å} ëJï¹à}¤à (Polydipsia)
(4) W¡àA¡ ºà³K>¤à (Polyhagia)
(5) "¹ç¡́ ¬à JR¡Ò> Ò”‚¤à
(6) l¡ü¤Kã šàUº à̄;šà (Blurred vision),
      ³ìÅ>-³¹à}¤à
(7) ëJàR¡-Å[\} ëÒï¤à, š}=-[Å=¤à
(8) "ìšà³¡-"t¡}, "ìÅàA¡šà *Òü[Å>K>ƒ¤à
(9) ó¡́ ¬ã ëÅà>¤à, "R¡à} *ÒüK>ƒ¤à (Sterility)
(10) >åšã->åšàKã ÒA¡W¡à}ì=à}ƒà >àK>¤à
ƒàÒüì¤[i¡Î>à ë=àA¡Ò>¤à Jåìƒà}[=¤[Å} –-
ƒàÒüì¤[i¡Î ³t¡³ W¡à>à R¡Äà ºàìÚ}ìÒï‰¤[ƒ t¡³[=¤à
ºàÚî= A¡Úà>à >à¹v¡ûå¡>à Jåìƒà}[=Ò[À¡ú #ƒà
NÃåìA¡à\Kã W¡à} ëÒ>¤ƒKã # l¡üìt¡à}[Å}ƒà K³P¡³¥à
>š[Å@ƒå>à ³[¹º Jå[ÀA¡Òü¡ú #Kã #ìW¡º ëÚï¤à
R¡³ƒƒå>à ³W¡ãgàA¡ šãƒ¤ƒKã ³šàUº ëÅà”‚¹v¡ûå¡>à
³ì=ï ìt¡ï¤à R¡ Ã́ìAÃ¡¡ú ">à¤à *ÀA¡Òü¡ú ƒàÒüì¤[i¡Î
">à¤[Å}Kã #ƒà ëó¡i¡A¡ã W¡à} (Lipids-cho-
lesterol and triglyceride) ëÒ>¤ƒKã
#Kã l¡üìt¡à} =àK;ºKà ³[¹º Jå[\@ƒå>à (Ath-
erosclerosis) ÒA¡W¡à}Kã ³¹ç¡ *Òü¤à
A¡Úà;[Å}ƒà (Organs) Jåìƒà}[=¤à >}Ò[À¡ú Òài¢¡t¡à
>à¤à, ë¤ø>ƒà ëÊ¡öàA¡, ³ã; t¡àR¡¤à (Diabetic re-
tinopathy) [A¡ƒ[> ëó¡º *Òü¤à (Nephr-
opathy, Uremea) >[W¡}¤à ë=àv¡ûå¡>à Úà³¥à ̄ à>à
[ÅK[À¡ú ëJàR¡ƒà š}= [Å=¤ƒKã  ìÒì@ƒàv¡ûå¡>à
W¡àó¡vå¡>à ƒàÒüì¤[i¡Î ëK}[Nø> ë=àA¡Ò@ƒå>à Úà³¥à
>åR¡àÒüÒì@ƒ¡ú *Òü[Å>¤à R¡³ƒƒå>à ëÒ[gÀA¡šƒKã
&´šåìi¡Î> ët¡ïƒå>à ëJàR¡ A¡A¡šà ó¡à*¤à Úà*Òü¡ú
Åã}[º->à*[¹ ëÅà”‚Ò@ƒå>à ëJàR¡-Jè; W¡ãA¡šà->à¤à,
Åà¤à, [Å=¤à, W¡à¤à tå¡³ƒ¤à, ó¡́ ¬ã ëÅà>¤à, Úå} "³Îå}
"³à}¤à W¡à} A¡àÚ¤à A¡Úà ë=àAÃ¡A¡Òü¡úJR¡¤ãKƒ¤à "³>à
ƒàÒüì¤[i¡Î>à Aå¡Òü>à >à¹AÃ¡¤à ³ãƒà ¤Ãƒ ëšøÎ¹Îå
¯à}ºv¡ûå¡>à ÒàÒüš¹ìi¡X> >à¹A¡Òü¡ú ³ƒåKãÎå ³=v¡û¡à
ÒA¡W¡à}Kã ºàÚ>à [t¡Äà R¡àA¡ì=àA¥¡¤à íº\¤à Òü³å̧ >
ìÅà”‚¹A¡šƒKã [i¡– [¤– >[W¡}¤à *šW¡å¢[>Î Òü>ìó¡G>
A¡Úà>à >à¤à ët¡àÚ>à ë=}î>¡ú
i¡àÒüš -2ƒàÒüì¤[i¡Î >àK>¤[Å} (Risk Factors)–
(1) ÒA¡W¡à} A¡à ëÒÄà ë>àÚ¤à (Obesity)
(2) ó¡³[\@ƒå>t¡à íº¤à (Sedentary life style)
(3) "ó¡-ó¡v¡ [=ƒ>à *Òü¤à A¡à ëÒÄà W¡à¤à
(4) šà¹ã-šå¹ãKã *Òü¤à (Genetic Factor)
(5) W¡Òã Úà́ ÃA¡šà (65+)
(6) ¤Ãƒ ëšøÎ¹ "³Îå} ëA¡àìºÊ¡ì¹àºKã W¡à} à̄}¤à
(7) ³ãì¹à>¤ƒà ƒàÒüì¤[i¡Î >à¤à (ìKìÊ¡Îì>º ƒàÒüì¤[i¡Î)
     "[Î>[W¡}¤à¡¡ú
ºàìÚ} "³Îå} [=}>¤à l¡üšàÒü –
ƒàÒüì¤[i¡Î ºàÚ>à >àJø¤[ƒ šå¹à ó¡Ò>¤à R¡³ƒ¤à
">à¤[> ÒàÚ¤[Î šè³¥³A¥¡à JR¡>¹¤à ̄ àó¡³[>¡ú "ƒå¤å
W¡àA¡W¡à Òü=A¡, šè[X ³[Ò} ëÅ³ìƒàv¡ûå¡>à Wå¡³¥à [Ò}>¤à
ëÒà;>[¹¤à šè[X >å}Åà}>à Jåìƒà}[=¤à Úà*ƒ>à [Ò}¤à
ÚàÒü¡ú "ƒå>à >à[‰îR¡ƒà ³¹³ JR¡>à >à¹v¡û¡>¤à
ëÒà;>¤à "ƒåKà >àJøK>à "JR¡-"îJ t¡àÄƒå>à
ºàA¡[ÅÄ¤à ëÒà;>¤à ÒàÚ¤[Î>à 'ìJàÚKã šà@ƒ³
*ÒüKƒ¤[>¡ú ƒàÒüì¤[i¡Î >àƒ>¤à >;yKà ºàA¡[ÅÄ¤à
ëÒà;>¤ƒà ³JàKã Òã¹³ ³[¹ "[Î R¡àA¥¡à W¡;šà

t¡R¡àÒüó¡ìƒ¡ú
1ú W¡àKƒ¤à W¡ãgàA¡, W¡à¤à =A¡šà –-
W¡à¤à =A¡šKà ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡à ³¹ã Úà³¥à íºî>¡ú W¡à¤ƒà
W¡à¤à Úà¤à Úàƒ¤à JR¡>à W¡à} t¡ Ã́Kà W¡à¤à, A¡à ëÒÄà
W¡àƒ¤à t¡àÒü¡ú "ÚèA¡ >å[³ƒà}Kã W¡àìAÃ¡@ƒà W¡à} Úà³¥à W¡à¤Kã
³×v¡à W¡à} A¡A¡=¹Kà ³¹v¡û¡à ³t¡³ JàÚìƒàAÃ¡Kà "×³
³[¹¹A¡ ë=àA¥¡à W¡à>¤à ëÒà;>¤à t¡àÒü¡ú ÒA¡W¡à}Kã
"¹ç¡ ¬́à Ò”‚>¤[> ÒàÚƒå>à W¡¹à ëÒ>¤[ƒ ó¡ìv¡¡ú W¡à¤ƒà
³Åã} Fiber Úà*¤à W¡ãgàA¡[Å}-l¡üîÒ-¯àîÒ,
"Å}¤à ³>à-³[Å} "³Îå} Ò¯àÒü Whole grain
& pulses W¡à¤à íó¡¡ú íº¤àv¡û¡à šà>¤à "àºå,
³Uöà "=ǻ ¬>[W¡}¤à W¡àì¹àÒüƒ¤[>¡ú "ƒå¤å A¡àì¹àº "³[ƒ
³åºà W¡à¤[ƒ ÚàÒü¡ú =àl¡ü-=å³ "³Îå} [W¡[>[ƒ Úà[¹¤îJ
W¡à} Ò”‚>à W¡à>¤à ëÒà;>Kƒ¤[>¡ú ëÒà[º¢G, ë¤à>¢[®¡t¡à
"³Îå} =àl¡üƒà t¡à*ì=àAÃ¡¤à (Fried food) ëšà;
W¡àì¹àÒüƒ¤[>¡ú Åã}\åP¡ ¬́à [Ò}>à W¡à¤à íó¡¡ú "ƒå¤å
Òà*>¤à ³Îºà, =àl¡ü "³Îå} W¡v¡[> Úà>[Å>¤[ƒ
ó¡ìv¡¡ú ƒàÒüì¤[i¡Î >à¹¤à ³ã "³>à ë>à}³ƒà "W¡à
=àl¡ü W¡à³W¡ 2,3 W¡à¤à A¡àÒüìƒ¡ú =àl¡üÎå W¡àA¡ÅR¡ƒà = ¬́ƒà
ó¡³[\@ƒ¤à, ³Òã *Òü¤à W¡àKƒ¤[>¡ú ³š} *>¤à Qã,
ƒàºƒà W¡à¤à ó¡ìv¡¡ú ÒA¡W¡à}Kã ëšøà[i¡> ó¡R¡>¤à [Ê¡þ³
ët¡ï¹¤à ÅìUà³, ÅìUà³ "ó¡ ¬́à, áà>à, R¡à, ëÚ>,
ëÚ¹ç¡³Kã "ìR¡ï¤à Å¹ç¡A¡, >èR¡ Ò¯àÒü, ³ìt¡à> ë=àA¡šà
W¡à>à>[W¡}¤à W¡à¤à ÚàÒü¡ú ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡ã ">à¤[Å}>à ³¹ç¡
*Òü>à W¡àKƒ¤à &>Åà}[ƒ-Ò¯àÒü, ë³[=, A¡àì¹àº
"Jà¤à, ëW¡Uå³, A¡ƒ¢, ëA¡à¤ã, ³>à-³[Å} "[Î[>¡ú
³ì¹àÒü ³¹à}, ³Úà} ³ìt¡à> "³Îå} ëA¡àvå¡>à W¡à¤à Úà¤à
³>à ³Åã}[Å} W¡à¤Îå íó¡¡ú

W¡à>¤à W¡ãgàA¡ ëÅ ¬́à-Åà¤à, "ƒåKà ë=à}¤à
=àA¡šà "[ÎÎå Úà³¥à ³¹ç¡ *Òü[¹¡ú [Ò}>à W¡à¤à "ƒåKà
"ìšï¤à ìšà; W¡à¤>à #ƒà NÃåìA¡à\Kã W¡à} ë=àÒü>à
ëÒU;Òì@ƒ (Low glycemic index)ú
"ƒåKà Aå¡š¥à ët¡àÒü>à ë=à}¤à W¡ãgàA¥¡à glycemic
index ¯à}Òü¡ú í³ƒà ÚàÒü¤à, ëºï¤à t¡>K} W¡à¤>à
"ì=à}¤à W¡àA¡, Ò¯àÒü íÒ ³Òã, ëÛ¡[W¡öƒKã NÃåìA¡à\
W¡à} Ò”‚>à Úà*¤>à ëÒÄà íó¡¡ú "A¡>¤à ">à¤ƒ[ƒ
ë®¡[\ìi¡¤º \åÒüÎ>à íÒ ³ÒãƒKã ëÒÄà A¡àîÄ¡ú íÒ¹à
W¡à¤à íó¡ ÒàÚƒå>Îå "=ǻ ¬à Úà³¥à ³å>¤à ºìó¡àÒü, íÒì>ï,
"Uå¹>[W¡}¤[ƒ [W¡[>Kã W¡à} Úà³¥à Úà*¤>à W¡à¤à ó¡ìv¡¡ú
³Jàƒà ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡ã W¡ãgàv¡û¡à ³¹ç¡ *Òü>à JR¡Kƒ¤à
¯àó¡³ J¹à šã\[¹¡ú
(1) W¡à[¹¤à W¡ãgàv¡û¡à ³Åã}Kã Å¹ç¡A¡ Úà*Kƒ¤[>¡ú
(2) W¡àìAÃ¡@ƒà ">ã¹v¡û¡³A¡ Úà³¥à W¡à[Å>¤Kã ³×v¡à
   R¡àÒüÒàA¡ R¡àÒüÒàA¡ A¡àÄ¹Kà 3,4 ¹A¡ W¡àKƒ¤[>¡ú
(3) ë¤A¡[¹ "³Îå} \U óå¡ƒA¡ã ³×v¡à ëW¡R¡ Ò¯àÒü
     ë=à}ƒå>à W¡à¤ãÚå¡ú
(4) ó¡³å} W¡R¡º³ƒàÒü šå} ">ãì¹à³t¡³A¡ R¡àÒü¹¤à
    A¡à@ƒà W¡>à}Kã Å¹ç¡A¡ Úà³¥à Úà*¤à
    A¡àì¤¢à>ÒàÒüì‰i¡A¡ã W¡ãgàA¡ W¡à¤à ó¡ìv¡¡ú
(5) íÒ-³ÒãKã ³×; ë®¡ì\ìi¡¤º \åÒüÎ =A¥¡¤à
     ëÒà;>¤ãÚå¡ú
(6) í³Jå "³Îå} Úå Åã[\Ä¤à ët¡àA¡šãÚå¡ú
ÒA¡W¡à} Åàì\º –

ƒàÒüì¤[i¡Î ëW¡A¡[Å> ë=ï¹à}ƒà ÒA¡W¡à}
Åàì\º Úà³¥à ³¹ç¡ *Òü¡ú Åàì\º ët¡ï¤>à
ë³t¡àì¤à[º\³ƒà ³ìt¡} šã¤t¡à >v¡>à Å¹ç¡-ÅÚà}
"³Îå} ³ÅºKã ³šàUºÎå A¡>Ò[À¡ú "ìÒ>¤à
NÃåìA¡à\ W¡àA¡ì=A¡Ò@ƒå>à (ìA¡ìºà[¹) Òü>[\¢ *Òü>à
ó¡R¡Ò@ƒå>à #ƒà [W¡[>Kã W¡à} Ò”‚Ò[À¡ú Åàì\º>à
#ƒà Úà*¤à ëó¡i¡A¡ã (ìA¡àìºÊ¡ì¹àº) Å¹ç¡A¡
Ò”‚Ò[À, ¤Ãƒ ëšøÎ¹ Ò”‚Ò[À¡ú ÒA¡W¡à}Kã "¹ç¡ ¬́à
Ò”‚Ò@ƒå>à W¡à} W¡à>à  = ¬́à R¡´¶ã¡ú ³[Îƒà >v¡>à
">à¤[Å}>à Åã[\Ä[¹¤à ÒüXå[º> "³Îå} W¡à[¹¤à
ÒãƒàB¡ã W¡à}Îå Ò”‚Ò>¤à R¡´¶ã¡ú ÒA¡W¡à} šàUº
A¡>Ò@ƒå>à ºàÚ>à [t¡Äà A¡ÚàƒKã R¡àA¡ì=àv¡ûå¡>à
ÒA¡W¡à} >å}R¡àÒü>à [Ò}¤à R¡³Ò[À¡ú ƒàÒüì¤[i¡Ît¡[ƒ
=¤A¡ A¡Äà Ç¡¤ƒKã Åàì\º>à ëÒÄà A¡àîÄ¡ú ³¹ç¡
*Òü>à ³¹³[ƒ Åàì\º ët¡ï¤>à šè[A¥¡} ¯àJº

>åR¡àÒüÒ@ƒå>à ët¡X> Ò”‚Ò>¤à "[Î[>¡ú ³[Î>à
ÒüXå[º> šåì=àA¡šKã W¡à}Îå ëÒ>K;Ò[À¡ú ³ìÒïÅà
'ìJàÚ>à ¯àJº >å}R¡àÒü¤à ³t¡³ƒà ÒüXå[º>Kã
W¡à} ëÒ>K;[º "ƒåKà šè[A¥¡} ¯à¤à ºà}t¡A¥¡¤à
³t¡³ƒà Òî”‚¡ú "Îå³¥à ÒüXå[º>Kà ³ã*Òü¤Kã šè[A¥¡}
¯àJºKà ³¹ã Úà³¥à íºî>¡ú

i¡àÒüš-2 ƒàÒüì¤[i¡Î "[Î =¤A¡
Ç¡¤Kã W¡à} ¯à;šà .
"ì>àÚ¤à W¡ÒãÎå Úà Ã́¤à ³ã*Òüƒà >àK>¤à *Òü¤>à
ët¡ïKƒ¤à Åàì\ºÎå ëJàR¡>à ¯à[»¡} W¡;šà,
ÎàÒüA¡º ë=ï¤à, ë™àKà ÅàÄ¤>[W¡}¤à "W¡´¬à
Åàì\º ët¡ï[¤¤à ÚàÒü¡ú ët¡ï¤t¡¤å >å[³; Jå[ƒ}Kã
W¡à} >àÒü>à ë>à}³ƒà [³[>i¡ 45 ƒKã šå} 1
ó¡à*¤[ƒ ët¡ïƒ¤à Úàƒ¤[>¡ú t¡R¡àÒüó¡ƒ>à ëºÙà
t¡à¹¤Îå Òàœ¡à "³ƒà >å[³; 5 [>[ƒ ët¡ï[¤Kƒ¤[>¡ú
³¹³ ÒàÚ¤¤å Åàì\º>à ÒüXå[º>ƒà Òüìó¡v¡û¡ šã¤à
R¡ ¬́[Î šå} 24 ƒKã 48 ó¡à*¤ƒ} *Òü¤>[>¡ú

Åàì\º ët¡ï¤ƒà ÒA¡W¡à} A¡Úà; ëºàÒü>à
Úà*¤à Åàì\º ët¡ï[¤Úå¡ú ÒüW¡³ W¡³¥à ëJàR¡ ºàl¡ü>à
=à}ƒå>à Jè; >àA¡ ëÚ; ÒàÒüƒå>à [‰º ët¡ï¤Kã
³ìt¡ïP¡³¥à "š>¤à "³v¡à šãƒ>à A¡Äà W¡;šà
"[Î³A¡ Úà³¥à A¡àîÄ¡ú ³[Î>à ëA¡ìºà[¹ J«àÒüƒKã
W¡à[ƒ} ìt¡ï[¹¤à "Åà}¤à Å¹ç¡ "³Îå} ³Åº[Å} ³šå}
ó¡à>à =¤A¡ ët¡ïÒ>¤à R¡´¶ã¡ú
ÒãƒàB¡ã ºàìÚ} –

ƒàÒüì¤[i¡Î>à >àì¹ ëÒA¡ [W¡}>¤Kà
"JR¡ "îÒ l¡àC¡¹ t¡àÄ¤à A¡à*¤à Úàìƒ¡ú l¡àC¡¹Kã
šàl¡üt¡àA¡ ³tå¡} ÒüÄà Åã[\ÄKƒ¤à ÒãƒàA¡ "ƒåKà
W¡àKƒ¤à W¡ãgàA¡ ët¡ïKƒ¤à Åàì\º šè³¥³A¡ A¡àÒüƒ>à
Òü>[¤Kƒ¤[>¡ú A¡¹ ¬́à ÒãƒàA¥¡à ëÒÄà A¡àÄ¤ìK ÒàÚ¤ƒå
JR¡ìƒàA¡šÎå íó¡¡ú l¡àC¡¹Kã šàl¡üt¡àA¡ Úà*ƒ>à
ÒãƒàA¡ W¡à¤à ët¡àA¡ì=àA¡šà >;yKà "³Kã ³×;
"³>à Åã>¤à ët¡ï[¤ì¹àÒüƒ¤[>¡ú
ÒüÅàKã ëW¡A¡[Å> ë=ï¹à} –

³=v¡û¡à =³\[Jø¤à W¡àKƒ¤à W¡ãgàA¡
ÒA¡W¡à} Åàì\º "³Îå} l¡àC¡¹Kã ºàìÚ} A¡àÚƒ>à
ÒüÅà>à šàR¡ì=àA¡šà "ƒå¤å ëÎÂ¡£¡ ë³à[>i¡¹ ët¡ï¤à
ÒàÚ¡ú JR¡º¤Îå >;yKà R¡³Kƒ¤à íº¹¤Îå Òü>¤å
Òü¤[¤‰¤[ƒ A¡[¹Îå A¡àÄì‰¡ú ÒàÚ[¹¤[Å} "[Î R¡àA¥¡à
W¡;šà ÒàÚ¤[ÎÎå "¹àÒü¤à "³[ƒ >ìv¡¡ú ÒüÅàKã
W¡š W¡à¤à [ó¡ì¹š "³Kà ëºàÚ>>à ëÒà;>¤à W¡R¡Òü¡ú
³[Îƒà íº[³Ä[¹¤à Òü³å} ³>å}Kã ³ã*Òü[Å}Kã
ë=ïƒà}Îå W¡àl¡üÒü¡ú ÒàÄKã íÒ>¤ã Åà\; =àìƒàA¡šà
t¡àÒü¡ú W¡à¹ ¬́à ó¡v¡¤à, W¡à>ƒ¤à W¡ãgàA¡ W¡àƒ¤à t¡àÒü¡ú
³ƒåKà ëºàÚ>>à W¡à} >àÒü>à Åàì\º ët¡ï¤à t¡àÒü¡ú
t¡ìÅ}>³A¡ ÒàÄKã ³*} "ƒåƒKã "ì>ï¤à šè[X
³ì¹º "³ƒà ëÒà}ìƒàv¡ûå¡>à [Ò}¤à t¡àÒü¡ú "Îå³¥à
l¡àC¡¹Kã ºàìÚ}Kà ëºàÚ>>à ÒüÅà ÒüÅàKã šè[A¥¡}
¯à¹A¡W¡ƒå>à ³=B¡ã Òã³[Å} "[Î R¡àA¥¡à W¡;º¤[ƒ
ÒA¡W¡à} ó¡¤à ³ãP¡³ šè[X >å}Åà}>à [Ò}¤à R¡³K[>¡ú¡ú
ëÒà[³*ìš[=Kã ºàìÚ}–

[ÎìÊ¡[´¶A¡ *Òü¤à ">à¤à *Òü¤>à
ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡ã ºàìÚ}ƒà ëÒà[³*ìš[=Kã ÒãƒàA¥¡à
A¡àÄ¤à šã¤à R¡´¶ã¡ú ">à¤à ³ãƒåKã [ó¡[\ìA¡º
A¡X[i¡iå¡¸Î>, ³àKã íÒ>¤ã, šè[A¥¡} ¯àJº "³Îå}
W¡ãgàB¡ã "šà³ šà³ƒà ë³àìƒ[º[i¡\>[W¡}¤ƒà Úè́ £¡³
*Òü¹Kà ³ìR¡à@ƒà ó¡R¡[º¤à ºàÚ*}Kã "šå>¤à ³ÅA¡
"³Îå} ³àKã ët¡àš ët¡àÙà ³ÅA¡ "ƒåKà W¡à>¤à ÒãƒàA¡
šã¡ú ƒàÒüì¤[i¡ÎA¡ã[> ÒàÚƒå>à ">à¤à Jå[ƒ}ƒà šãKƒ¤à
"A¡A¥¡¤à ÒãƒàA¡ íºìt¡¡ú "ƒå³A¡šå NÃåìA¡à\Kã W¡à}
Ò”‚ÒÄ¤à Åã[\Ä¤à ÒãƒàA¡ J¹[ƒ- Syzyrium
jambojium Q, Uranium nit. 3x,
Cephalendra Indica Q  "³Îå} Bio-
combination No.7 š>¤à ÚàÒü NÃåìA¡à
A¡ì”|àºKã ÒãƒàA¡[Å} "[ÎKà ëºàÚ>>à W¡à>>à JÀ¤à
A¡X[i¡iå¡¸Î> *Òü¤à ëÒà[³*ìš[=A¡ ƒàÒüºåÎÄà tå¡}
ëA¡àÒü>à A¡àÄÒ[À¡ú ÒãƒàA¡ ³t¡³ Åà}>à W¡à¤ƒà ÒA¡W¡à}
ëÅàA¡Òì@ƒ¡ú

³[ošå¹ƒà l¡àÒüì¤[i¡\ >à¤Kã W¡à} ëÒ>K;ºA¡šà "³Îå} ëW¡A¡[Å> ë=ï¹à}[Å}
l¡à. ×ì¹³ ët¡ ¬́à


