
Ï‰¤Î√ - 1 — ‰«fiÎQ≤÷ - hÎÌÁ‹Ì ±ÎT≤ÏkÎ, ÁMÀıQ⁄fl - 2015

’˛.1 fiÌ«ı ±Î’ı·Î ’˛ffiÎıfiÎ ±ı¿ (Á_’ÒHÎ˝) ‰Î@›‹Î_ …‰Î⁄ ·¬˘. [4]

1. ZÎıhÎ Â_ »ı ?

2. ¤√‰Îfifiı ÷k‰ı ÁÏË÷ @›Îflı ΩH›Î ¿Ëı‰Î› ?

3. Ï‰Ê›¬_Õfifi_ ‰«fiÎQ≤÷ ¿›Î Ïÿ‰Áı ±fiı ¿›Î Á‹›ı ·¬Î›_ ?

4. @›Îflı ¤√‰ÎfifiÎ ±Î¿Îflfi_ ¬_Õfi ¿›* ¿Ëı‰Î› ?

’˛.2 fiÌ«ı ±Î’ı·Î_ ºpÎ_÷˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ±ı¿ ºpÎ_÷ ·¬Ì ÷ıfi˘ ÏÁ©Î_÷ V’p ¿fl˘. («Îfl ◊Ì ’Î_« ·ÌÀÌ‹Î_) [4]

1. ÿÎwfiÎı œ√·Îı ±fiı ±„BfifiÎı ÷HÎ¬˘ 2. ÁÒ›˝ ÁÎ‹Ì ‘ÒÕfiÌ ŒÎ_À

’˛.3 fiÌ«ı ±Î’ı·Î ’˛ffi˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ⁄ıfiÎ ‹tÎÁfl …‰Î⁄ ·¬˘. («Îfl ◊Ì ’Î_« ·ÌÀÌ‹Î_) [4]

1. ¿ı‰Ì flÌ÷ı ¤√‰Îfifiı ¤…ı ÷ı ÁÎ‘ ¿Ëı‰Î› ?

2. √œÕÎ ’˛. 47 ‹…⁄ ±ÎI‹ÏfiqÎ ’˛‘Îfi Ë˘› ÷ı ¤@÷fiÎ_ ·ZÎHÎ˘ …HÎÎ‰˘.

3. ±p ’˛¿ÎflfiÌ ’˛Ï÷‹Î‹Î_ ¤√‰Îfi ±¬_Õ Ïfi‰ÎÁ ¿flÌfiı flËı »ı ±ı ‰Î÷ lÌ∞‹ËÎflÎ…ı ¿¥ flÌ÷ı Á‹Ω‰Ì »ı ?

4. ’_. 7‹Î_ …HÎÎ‰ı· ¤√‰ÎfifiÎ V‰w’fiı ΩHÎ‰ÎfiÌ ‹ËkÎÎ ±fiı ¤√‰ÎfifiÎ Ïfiç› ‰√fl ±Î‰÷Ì ¬˘À …HÎÎ‰˘.

’˛.4 fiÌ«ı ±Î’ı·Î_ ±‰÷flHÎ˘fiÌ ’ÒÏ÷˝ ¿fl˘. [9]

1. …ıfiı ’_«‰÷˝‹Îfi‹Î_ ........ ÁË…ı … Ëı÷ ◊Î› »ı.

2. ’fl‹ırflfiÌ ‰Î÷‹Î_ ........ …ı‰Î √HÎ ±Î‰ı »ı.

3. ‹ÎÀı ±Î’HÎÎ ÁIÁ_√Ì ......... ±ı¿Î_Ï÷¿ ¤„@÷ ¿fl‰Ì.

’˛.5 fiÌ«ıfiÎ ’˛Á_√˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ⁄ı ’˛Á_√˘ ±P›ÎÁø‹fiÎ ‰«fiÎQ≤÷fiÎ Á_ÿ¤˝fi_ ’˛‹ÎHÎ ±Î’Ì Á‹Ω‰˘.

(hÎHÎ ◊Ì «Îfl ·ÌÀÌ‹Î_) [4]

1. ›˘√Ì∞ ‹ËÎflÎ…ı Ïfi√̋HÎÿÎÁ V‰Î‹Ìfiı ¿èÎ_ — “±ı CÎÌ ÷˘ ‹ÎflÎ◊Ì œ˘‚Î›_ »ı.”

2. Á‹⁄Ï©‰Î‚Î √˘fl‘fi¤Î¥ ÁÎ¿fl ΩHÎÌ ‹ÌÃ<_ ’HÎ …‹Ì √›Î.

3. ÏfiW¿<‚Îfi_ÿ V‰Î‹Ì ¿Ëı÷Î, “‹fiı V‰’fiı fi √‹ı flı Á_ÁÎfl, ¿˘”fiı ¿ı‹ ¿Ì∞±ı ?”

4. ¿ıÏfl›Î √Î‹‹Î_ ¶ıÊÌ ÁÎ‘±˘±ı ›˘√Ì∞ ‹ËÎflÎ…fi_ ±’‹Îfi ¿›*.

Ï‰¤Î√ - 2 — ¤√‰Îfi V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ ∞‰fi«ÏflhÎ

¤Î√ 1 - »ßÌ ±ÎT≤ÏkÎ, ‹ı - 2013 ±fiı ¤Î√ 2 - »ßÌ ±ÎT≤ÏkÎ, …^fi - 2012

’˛.6 fiÌ«ı ±Î’ı·Î Ï‰Ê›˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ±ı¿ Ï‰Ê› μ’fl ‹tÎÁfl fi Ó̆‘ ·¬˘. (hÎÌÁı¿ ·ÌÀÌ‹Î_) [12]

1. ‘‹˝‘flÎfiÎ ‘Îfl¿ ÁËΩfi_ÿ V‰Î‹ÌfiÎ_ ⁄Î¥ ËÏfl¤@÷Îı (“‹ÎHÎÎ‰ÿfl‹Î_ ‘‹˝Á¤Î” ◊Ì “¿E»fi˘ ÁIÁ_√” Á‘ÌfiÎ …

’˛Á_√˘)

2. “±‹ı ‹Îfi‰Ì fi◊Ì” - fiÌ·¿oÃ‰HÎafiÌ ›ÎhÎÎ‹Î_ ÁÎ◊˝¿ ◊÷Ì μ„@÷ (“fiflfiÎflÎ›HÎfiÎ ±Îl‹‹Î_” ◊Ì “’Î»Î

±›˘K›Î‹Î_ ±fiı I›Î_◊Ì μkÎfl ÷flŒ” Á‘ÌfiÎ … ≠Á_√˘)

3. ‰fiÏ‰«flHÎ ÿflQ›Îfi …fiÁ‹ÿÎ› ’fl fiÌ·¿oÃ‰HÎafi˘ ≠¤Î‰ (“Á˙flÎpˇfiÎ ¤Î‰¤ÌfiÎ ≠ÿıÂ”fiÎ … ≠Á_√˘)

’˛.7 fiÌ«ı ±Î’ı·Î Ï‰Ê›˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ⁄ı μ’fl À>_¿fi Ó̆‘ ·¬˘.

(ÿflı¿ À>_¿fi Ó̆‘‹Î_ ’Î_«ı¿ ·ÌÀÌfiÎ ⁄ı ’˛Á_√˘ ·¬‰Î) [8]

1. ÂVhÎ ‰√fl fiÌ·¿oÃ‰HÎa±ı ¿flı·˘ ±Áfl˘fi˘ Á_ËÎfl (“…√LfiÎ◊’flÌ‹Î_” ◊Ì “ÿÏZÎHÎfiÌ ›ÎhÎÎ” Á‘ÌfiÎ … ’˛Á_√˘)

2. flÎ‹≠÷Î’¤Î¥fiı ◊›ı·˘ CÎfiU›Î‹fiÎ ±ˆr›˝fi˘ ±fi¤‰ (“±›˘K›ÎfiÌ ’H›¤ÒÏ‹‹Î_”fiÎ … ’˛Á_√˘)

3. fiÌ·¿oÃ‰HÎa±ı ±Î’ı·_ iÎÎfi (“ÿÏZÎHÎfiÌ ›ÎhÎÎ”fiÎ … ’˛Á_√˘)

’˛.8 fiÌ«ı ±Î’ı·Î ’˛Á_√˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ hÎHÎ ’˛Á_√ ‰HÎ˝‰Ì ‹fifi ·¬˘.
(’˛Á_√‰HÎ˝fi ±ÎÃı¿ ·ÌÀÌ‹Î_ ÷◊Î ‹fifi «Îflı¿ ·ÌÀÌ‹Î_ ·¬‰_) [12]

1. ¿E»fiÎ Á_ÿfl∞ Á◊ÎflfiÌ lÌËÏfl±ı ¿flı·Ì ¿Á˘ÀÌ

2. fiÌ·¿oÃ‰HÎa ¤Î√‰÷Ì ÿÌZÎÎ √˛ËHÎ ¿flı »ı

3. ÷Ì◊˝flÎ… ‰Õ÷Î·‹Î_

4. √˘Ï‰_ÿ V‰Î‹Ìfiı ‹Î›Î ‹ÒÏ÷˝‹Îfi ‹‚ı »ı

5. ±Î_⁄·ÌfiÎ T≤ZÎfiı ⁄ÿ·ı ÷·ÁÌ

ÁIÁ_√ ’˛ÎiÎ - 1 — ’˛ffi’hÎ - 1(Á‹› — Á‰Îflı 9 — 00 ◊Ì 12 — 00)

  (¿<· √HÎ — 100)

ÁÒ«fiÎ —- ±Î ’˛ffi’hÎ‹Î_◊Ì ◊˘ÕÎ-CÎHÎÎ ’˛‹ÎHÎ‹Î_ ’˛ffiÎı ÷Î. 3 ‹Î«˝, 2019fiÎ fl˘… ·ı‰ÎfiÎfl ‹A› ’flÌZÎÎ‹Î_ ’»ÎÂı. ‹A› ’flÌZÎÎ‹Î_ …‰Î⁄‰ËÌ‹Î_ ‰‘ÎflÎfiÎ_
’ÎfiÎ_ ΩıÕÌfiı ÷ı‹Î_ ·¬ı·Î μkÎfl ‹ÎL› √HÎÎÂı fiÏË. ’flÌZÎÎ ¿Î›Î˝·›, ±‹ÿÎ‰ÎÿfiÌ ’Ò‰˝ ‹_…^flÌ ·Ì‘Î ÏÁ‰Î›, ‹Ò‚ ’flÌZÎÎ◊afiÎ ⁄ÿ·ı “·ÏË›Î”,
“Õ‹Ì flÎ≥Àfl” ¿ı “±L› T›„@÷” ¶ÎflÎ ·¬Î¥fiı ±Î‰ı·Ì ’flÌZÎÎfiÌ …‰Î⁄‰ËÌ flÿ √HÎ‰Î‹Î_ ±Î‰Âı. ±ı¿◊Ì ‰‘Îflı ’˛¿ÎflfiÎ …\ÿÎ …\ÿÎ ±ZÎflÎı‰Î‚Î
μkÎflÎı ‹ÎL› fiÏË √HÎÎ›. »ı¿»Î¿‰Î‚Î …‰Î⁄˘ ‹ÎL› √HÎÎÂı fiËŸ. ±V’p ±fiı μ¿ı·Ì fi Â¿Î› ÷ı‰Î …‰Î⁄˘ ‹ÎL› √HÎÎÂı fiÏË. ±P›ÎÁø‹fiÎ
’V÷¿fiÌ »ıS·Ì ±ÎT≤ÏkÎfi˘ … μ’›˘√ ¿fl‰˘. ’flÌZÎÎ¬_Õ‹Î_ ’flÌZÎÎ ÿflQ›Îfi ¿˘¥ ’HÎ ’flÌZÎÎ◊a±ı ‹˘⁄Î¥· Œ˘fi ÷◊Î ≥·ı@Àˇ˘Ïfi¿ ÁÎ‘fi˘ …ı‰Î_
¿ı ÀıO·ıÀ, ·ı’À˘’ ‰√ıflıfi˘ μ’›˘√ ¿fl‰˘ fiÏË ÷◊Î ’˘÷ÎfiÌ ’ÎÁı flÎ¬‰Î ’HÎ fiÏË.

⁄˘«ÎÁHÎ‰ÎÁÌ lÌ ±ZÎfl’vÊ˘kÎ‹ V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ Á_V◊Î

ÁIÁ_√ ÏÂZÎHÎ ’flÌZÎÎ (’Ò‰˝ ¿Á˘ÀÌ-ΩL›±ÎflÌ, 2019)



’˛.9 fiÌ«ı ±Î’ı·Î_ ’ÎhÎ˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ±ı¿ ’ÎhÎfiÎ ’˛Á_√˘ ‰HÎ˝‰Ì T›„@÷I‰fi_ ±Î·ı¬fi ¿fl˘. [8]

1. flÎ‹Îfi_ÿ V‰Î‹Ì (“÷Ì◊˝flÎ… ·˘…’fl‹Î_”fiÎ … ’˛Á_√˘)

2. ·ÎÕ¿Ì⁄Î¥ ¤ÎÀ (‹ıCÎ’fl) (“flÎ‹Îfi_ÿ V‰Î‹Ì ±fiı fiÌ·¿oÃ‰HÎafi_ Ï‹·fi” ◊Ì “flÎ‹, ·Z‹HÎ, Ωfi¿ÌfiÌ

‹ÒÏ÷˝±˘ ’‘flÎ‰‰Îfi˘ ÏfiÊı‘” Á‘ÌfiÎ … ≠Á_√˘)

Ï‰¤Î√ - 3 — ‘ÎÏ‹˝¿ Ï‰‘Îfi˘ ±fiı ¤Î‰fiÎ±Îı - ÁÎ÷‹Ì ±ÎT≤ÏkÎ, ÁMÀıQ⁄fl - 2014 ±fiı ÁÎ‹ÎL› iÎÎfi Ïfi⁄_‘

’˛.10 fiÌ«ı ±Î’ı·Î ’˛ffiÎıfiÎ ±ı¿ (Á_’ÒHÎ˝) ‰Î@›‹Î_ …‰Î⁄ ·¬˘. [5]

1. ’ÒΩ ’»Ì ÷fl÷ ¿fl‰Îfi_ ÏfiI›¿‹˝ ¿›_ »ı ?

2. ‹Î÷ÎÏ’÷ÎfiÎ ÁË‰ÎÁ‹Î_ ∂»flı·_ ⁄Î‚¿ ¿ı‰_ Ë˘› »ı ?

3. ÁIÁ_√ Á¤Î◊Ì ∞‰fifiÌ Ï¿÷Î⁄‹Î_ ÂÎfiÎ M≤q μ‹ıflÎ÷Î_ Ω› »ı ?

4. ‹Î‚Î ¿ı‰Ì flÌ÷ı Œıfl‰‰Ì Ωı¥±ı ?

5. ±Îfl÷Ì ÂÎfi_ ’˛÷Ì¿ »ı ?

’˛.11 fiÌ«ı ±Î’ı·Î ’˛ffi˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ±ı¿fi˘ ‹tÎÁfl …‰Î⁄ ·¬˘. (ÿÁı¿ ·ÌÀÌ‹Î_) [3]

1. ‹_hÎΩ’◊Ì ÂÎ-ÂÎ ŒÎ›ÿÎ ◊Î› »ı ?

2. lÌ∞‹ËÎflÎ…ı ÿÂÎ˝‰ı· ’ÒΩ ±ıÀ·ı ’ÒHÎ˝ ’ÒΩÏ‰Ï‘ — ¿ı‰Ì flÌ÷ı ?

’˛.12 fiÌ«ı ±Î’ı·Î Ï‰Ê›˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ±ı¿ μ’fl À>_¿fi Ó̆‘ ·¬˘. (’_ÿfl ◊Ì ‰ÌÁ ·ÌÀÌ‹Î_)           [6]

1. ±ÎËÎflÂÏ© ±ıÀ·ı Â_ ?

2. ’˛Î◊˝fiÎfiÎ ·Î¤ ÂÎ ?

’˛.13 fiÌ«ı ±Î’ı·Î ’˛ffi˘fiÎ À>_¿‹Î_ …‰Î⁄ ·¬˘. («Îfl ◊Ì ’Î_« ·ÌÀÌ‹Î_) [6]
1. V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ Á_’˛ÿÎ›‹Î_ ¿oÃÌfiÌ ⁄ı Áıfl ÂÎ ‹ÎÀı Ë˘› »ı ?

2. CÎfl‹_ÏÿflfiÌ ’Ï‰hÎ÷Î Ω‚‰‰Î Â_ ¿fl‰_ ?

3. CÎflÁ¤Î ¿ı‰Ì flÌ÷ı ¿flÂ˘ ?

’˛.14 fiÌ«ı ±Î’ı·Î Ï‰Ê›˘‹Î_◊Ì ¿˘¥ ’HÎ ±ı¿ μ’fl Ïfi⁄_‘ ·¬˘.

(’Î_hÎÌÁ ◊Ì «Î·ÌÁ ·ÌÀÌ‹Î_) [15]

1. ±ZÎfl’vÊ˘kÎ‹ ÿÂ˝fifiÌ ÿÎÂ˝Ïfi¿ ¤ÒÏ‹¿Î (V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ ’˛¿ÎÂ — ‹Î«˝-2018, ’Î. fi_. 4-7)

2. CÎflÁ¤Î — Á‹…HÎfiÌ Á_∞‰fiÌ (V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ ’˛¿ÎÂ — ‹ı-2018, ’Î. fi_. 18-21)

3. μ’‰ÎÁ — Ï‰iÎÎfi ±fiı ±ÎK›Î„I‹¿÷Î (V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ ’˛¿ÎÂ — …\·Î¥-2018, ’Î. fi_. 19-23)

✼ ✼ ✼✼ ✼ ✼✼ ✼ ✼✼ ✼ ✼✼ ✼ ✼

±√I›fiÌ ΩËıflÎ÷  ÷‹Î‹ ’flÌZÎÎ◊a±˘ ±Î’HÎÌ Á_V◊ÎfiÌ fiÌ«ı ÿÂÎ˝‰ı·Ì website - link ’fl◊Ì …^fiÎ_ ‰Ê˘˝fiÎ_ ‹A› ’flÌZÎÎfiÎ

’˛ffi’hÎ˘ ÷◊Î ÷ıfiÎ μ¿ı·’hÎ˘ Ïfi—ÂS¿ ÕÎμfi·˘Õ ¿flÌ Â¿Âı ÷◊Î ÷ıfiÌ Ï’˛LÀ ’HÎ ¿ÎœÌ Â¿Âı.
http://www.baps.org/Satsang-Exams.aspx

☞



’flÌZÎÎ◊a lÌ,

ÁVfiıË …› lÌ V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ

ÁIÁ_√ ÏÂZÎHÎ ’flÌZÎÎ ‹Î«˝ 2019fiÎ Ïfi⁄_‘˘fiÌ ’Ò‰˝ ÷ˆ›ÎflÌ ‹ÎÀı

fiÌ«ı …HÎÎ‰ı· ‹Î√˝ÿÂ˝fi ±fiı ÁÒ«fi˘ K›Îfi‹Î_ ·ı‰Î Ï‰fi_÷Ì.

1. Ïfi⁄_‘ ±ıÀ·ı ¿˘¥ ÏfiÏç÷ Ï‰Ê› μ’fl T›‰„V◊÷, Ï«_÷fi’Ò‰˝¿ ±fiı ‹tÎÁflfi_ ·¬ÎHÎ. ÁIÁ_√

ÏÂZÎHÎ ’flÌZÎÎ‹Î_ ’Ò»Î÷Î Ïfi⁄_‘˘ ÁÎ‹ÎL› iÎÎfifiÎ ±Î‘Îflı, ’flÌZÎÎ◊afiÎ ÿˆÏfi¿ ∞‰fi‹Î_ ÁIÁ_√fiÎ

Áÿ˚‰Î_«fi ±fiı ¿◊Î l‰HÎ ±fiı ‹fifi ¶ÎflÎ ’˛ÎM÷ ◊›ı· iÎÎfifiÌ ¿Á˘ÀÌ ¿fl÷Î 35 ◊Ì 40

·ÌÀÌ‹Î_ ·¬‰ÎfiÎ Ë˘› »ı.

2. ’flÌZÎÎ◊a±˘fiÌ ‹Î√HÎÌfiı ‹Îfi ±Î’Ìfiı ’˛Ì-ÀıVÀ‹Î_ ’Ò»ÎfiÎfl Ïfi_⁄‘˘fiÎ Ï‰Ê›˘ ±√Îμ◊Ì

’flÌZÎÎ◊afiÎ ±ı¿ÎμLÀ‹Î_ ±’·˘Õ ¿fl‰Î‹Î_ ±ÎT›Î »ı.

3. ’˛Ì-ÀıVÀ‹Î_ …ı ÷ı ’flÌZÎÎ‹Î_ ’Ò»ÎfiÎfl Ïfi⁄_‘˘fiÎ hÎHÎı hÎHÎ Ï‰Ê›˘ ±Î’‰Î‹Î_ ±ÎT›Î »ı. ‹Î«˝

2019fiÌ ŒÎ¥fi· ’flÌZÎÎ‹Î_ ±Î hÎHÎ Ï‰Ê›˘‹Î_◊Ì ¿˘¥’HÎ ±ı¿ Ïfi⁄_‘ «˘yÁ’HÎı ’Ò»ÎÂı ….

‹ÎÀı Ωı ±Î’ ±Î hÎHÎı hÎHÎ Ï‰Ê›˘ ÷ˆ›Îfl ¿flÂ˘ ÷˘ ±Î’ «˘yÁ’HÎı ±ı¿ Ïfi⁄_‘ ‹A› ’flÌZÎÎ‹Î_

¬Ò⁄ … ÁÎflÌ flÌ÷ı ·¬Ì Â¿Â˘.

4. ±Î Ïfi⁄_‘˘fi_ ÁÎ‹ÎL› ⁄_‘ÎflHÎ, ·¬ÎHÎ(‹ıÀfl) …^fiÎ “V‰ÎÏ‹fiÎflÎ›HÎ ’˛¿ÎÂ”‹Î_◊Ì ·ı‰Î‹Î_ ±Î‰ı »ı.

5. ±ËŸ ±Î’ı·Î Ïfi⁄_‘˘fi_ ·¬ÎHÎ ¿ı‰‚ ÏÿÂÎ ÁÒ«¿ »ı. ±Î … ·¬ÎHÎ √˘¬Ìfiı ’flÌZÎÎ‹Î_ ·¬‰ÎfiÌ

…wfl fi◊Ì. ±Î◊Ì Ï‰ÂıÊ ÁÎflÎ ‹tÎ±˘fi_ Ï«_÷fi-‹fifi ¿flÌ ±Î’fiÌ flÌ÷ı ’Ò‰˝ ÷ˆ›ÎflÌ ¿flÌfiı ·¬Ì

Â¿˘ »˘.

6. √…flÎ÷Ì ‹ÎK›‹ (¤ÎÊÎ) ÏÁ‰Î›fiÎ ’flÌZÎÎ◊a±˘ ‹ÎÀı — ±Î Ïfi⁄_‘˘fi_ ‹Ò‚ ’˛¿ÎÂfi √…flÎ÷Ì

¤ÎÊÎ‹Î_ … Ë˘‰Î◊Ì ÷ıfi_ ÂOÿÂ— ¤ÎÊÎ_÷fl fi ¿fl÷Î_, ÷ıfi˘ ¤Î‰Î◊˝ Á‹∞fiı ’flÌZÎÎ◊a±ı ’˘÷ÎfiÌ

flÌ÷ı Á‹∞fiı ÷ˆ›ÎflÌ ¿fl‰ÎfiÌ flËıÂı. ’flÌZÎÎ ¿Î›Î˝·› ±_√˛ı∞ ¿ı ÏËLÿÌ ¤ÎÊÎ‹Î_ ±Î Ïfi⁄_‘˘fi_

¤ÎÊÎ_÷fl ±Î’Ì fiÏË Â¿ı. ÷ı◊Ì ¤ÎÊÎ_÷fl ¿fl‰Î ±_√ıfi˘ ’hÎT›‰ËÎfl ¿ı ¥-‹ı· ’HÎ ’flÌZÎÎ

¿Î›Î˝·›fiı ¿flÂ˘ fiÏË ÷ı‰Ì fi‹˛ Ï‰fi_÷Ì »ı.

7. √…flÎ÷Ì ¤ÎÊÎ ‰Î_«Ì, ·¬Ì ¿ı ⁄˘·Ì fi Â¿÷Î Ë˘› ÷ı‰Î ’flÌZÎÎ◊a±˘±ı ‹Î÷Î-Ï’÷Î, ‰ÕÌ·˘ ¿ı

±L› V‰…fi˘-VfiıËÌ±˘ ’ÎÁı ‰_«Î‰Ìfiı Ïfi⁄_‘fi˘ ¤Î‰Î◊˝ Á‹∞ ’˘÷ÎfiÌ flÌ÷ı, ’˘÷ÎfiÎ ÂOÿ˘‹Î_

·¬Ìfiı ÷ˆ›ÎflÌ ¿fl‰ÎfiÌ flËıÂı.

8. One essay from the list of essays will be asked in the Final Examination of

March-2019.
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çIç_Ã Õþëië Â_Í - 1
ìÞÚ_Ô - 1

±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÞí ØëåýìÞÀ ÛñìÜÀë 

An introduction to the philosophical status of 
Akshar-Purushottam Darshan

- çëÔð ÛÄõåØëç

±Þðç_ÔëÞÑ 1. Ò±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÓ ±õ ÕßÚþ› VäëìÜÞëßëÝHë ÕþÚùìÔÖ Ökäìç©ë_ÖÞð_ ÞëÜ Èõ. 
2. Ò±ZëßwÕ ×´ ÕðvæùkëÜÞí ØëçÛëäõ Ûã@Ö ÀßäíÓ ±õ ±ë ØåýÞÞð_ ßèVÝ Èõ. ±Þõ

3. Ò±ZëßÕðvæùkëÜÓ åOØ×í ±ë ØåýÞÞð_ ÞëÜëìÛÔëÞ ÀßÞëß ÛÃäëÞ VäëìÜÞëßëÝHëÞë hëí½ 
äëßçØëß Úþ›VäwÕ åëVhëí° ÜèëßëÉ Èõ. ±ë hëHë ÚëÚÖù ±ëÕHëõ ÃÖë_ÀÜë_ ½Hëí èÖí.

±ë ±_ÀÜë_ ±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÞí ØëåýìÞÀ ÛñìÜÀë çÜÉäë
ÛëßÖäæýÜë_ Õþìç© äöìØÀ ØåýÞùÞù ÕìßÇÝ ÕþëMÖ Àßí±õ.

æÍûØåýÞ ÕìßÇÝ
ÛëßÖÛñìÜ ±KÝëIÜÞí ÛñìÜ Èõ. ±KÝëIÜìÇ_ÖÞÞí Õìähë Ôëßë ±èÙ äöìØÀ Àëâ×í ±ìäßÖ äèõÖí ßèí Èõ. ÛëßÖ 

±KÝëIÜ-çëÔÞëÜë_ Í>Úõáë ·ìæ±ùÞù Øõå Èõ, ÜðìÞ±ùÞù Øõå Èõ, ÖkäìÇ_ÖÀùÞù Øõå Èõ. ±èÙ °äÞÞë_ ßèVÝù μ½Ãß 
×Ýë_ Èõ. ±èÙ V²ìpÞë_ μØûÛä, ±ãVÖIä ±Þõ ÕþáÝÞë ìÞHëëýÝÀ ç_äëØù ×Ýë Èõ. ±èÙ V²ìpÞë ÀëßHëÞð_ ìÇ_ÖÞ ×Ýð_ Èõ. ±ë 
ÛñìÜ±õ ØðìÞÝëÞõ Zëß–±Zëß, Úþ›–ÕßÚþ›, ±ëIÜë–ÕßÜëIÜë ±Þõ ´rß–ÕßÜõrß Éõäë åOØù ±ëMÝë Èõ.

ØåýÞ ½õäëÞí Àâë Èõ. ½õäð_ ±õ Öù çäýçëÜëLÝ ÚëÚÖ Èõ. ÚÔë É É\±õ Èõ, ÕHë FÝëßõ ·ìæ É\±õ Èõ IÝëßõ äëÖ 
ÚØáëÝ Èõ. Öõ±ù ½õäëÞí çë×õ ÖõÞù ìäÇëß Àßõ Èõ, ìäìäÔ ¼ìpÀùHë×í ÖõÞð_ ÜÞÞ Àßõ Èõ, ÕßíZëHë Àßõ Èõ ±Þõ ìäÜåý ÕHë 
Àßõ Èõ. ±ëÜ, ÜèëÞ ·ìæ±ùÞð_ ØåýÞ ±õ Àõäâ ½õäëÞí ì¿Ýë É Þ èÖí, Õß_Öð ÕßÜ ßèVÝÞõ ÕëÜäëÞð_ ÕþëÜëìHëÀ, ÕþúÏ 
±Þõ ÕþÝIÞåíá ±ëKÝëãIÜÀ ÜÞùÜ_×Þ èÖð_. 

±ëäë_ Ü_×ÞùÞë ÕìßÕëÀwÕõ ÛëßÖäæýÜë_ çÜÝõ çÜÝõ ÖkäiëëÞÞí ìäìäÔ Ôëßë±ùÞù ±ëìäWÀëß ×Ýù. ±ë Ôëßë±ùÞõ 
Öõ Öõ çÜÝÞë Üèìæý±ù±õ çðÃþì×Ö åëVhëÞð_ VäwÕ ±ëMÝð_, ÉõÜë_×í ìäìäÔ ØåýÞùÞù ÉLÜ ×Ýù.

ÛëßÖäæýÜë_ È äöìØÀ ØåýÞù Õþìç© Èõ, ÉõÞõ æÍûØåýÞ ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±ë ØåýÞùÞë_ ÞëÜ ±ë ÕþÜëHëõ Èõ — 1. çë_AÝ 
ØåýÞ, 2. ÝùÃ ØåýÞ, 3. LÝëÝ ØåýÞ, 4. äöåõìæÀ ØåýÞ, 5. ÕñäýÜíÜë_çë ØåýÞ, 6. äõØë_Ö ØåýÞ. 

±ë È±õ ØåýÞùÞù μØûÛä É\Øë É\Øë çÜÝõ ×Ýõáù Èõ. Öõ ØåýÞùÞë V×ëÕÀù ÕHë É\Øë É\Øë Èõ.
Ò±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÓÞõ äÔð çëßí ßíÖõ çÜÉäë ±ë ØåýÞù ìäåõÞí Õþë×ìÜÀ ÜëìèÖí μÕÝùÃí Èõ. Öõ×í èäõ ç_ìZëMÖÜë_ 
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¿ÜåÑ Öõ È±õ ØåýÞÞù ÕìßÇÝ Àõâäí±õ.
1. çë_AÝ ØåýÞ

çë_AÝ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë ÀìÕá ÜðìÞ Èõ. çë_AÝ ØåýÞÞë ìç©ë_ÖùÞõ ÖõÜHëõ çñhëwÕõ Õ©ìÖçß ßÉ^ ÀÝëý, Öõ×í ÀìÕá ÜðìÞÞõ 
çë_AÝ ØåýÞÞë V×ëÕÀ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ÀìÕá ÜðìÞ±õ ßÇõáë Ãþ_×Þõ çë_AÝçñhë ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±ë çë_AÝçñhë Ãþ_× Õß 
16Üí çØíÜë_ ×Ýõáë ìäiëëÞìÛZëð ÞëÜÞë ìä¦ëÞõ Òçë_AÝÕþäÇÞ ÛëWÝÓ ÞëÜÞð_ ÛëWÝ áAÝð_ Èõ.

±ëÜ Öù çë_AÝ ØåýÞÞù ÜðAÝ Ãþ_× ÀìÕá ÜðìÞ ÕþHëíÖ çë_AÝçñhë Èõ, ÖõÜ ÈÖë_ ´rßÀòWHë ÞëÜÞë ìä¦ëÞõ áÂõáë 
çë_AÝÀëìßÀë ÞëÜÞù Ãþ_× äÔð Õþìç© ×Ýù Èõ. 

çë_AÝØåýÞÞë ìç©ë_Öù Cëb_ ÀßíÞõ ±ë çë_AÝÀëìßÀë Ãþ_× ÕßÞí É TÝëAÝë±ù ±Þõ ËíÀë±ù ¦ëßë ìäåõæ ÕþÇëß-ÕþçëßÜë_ 
±ëTÝë Èõ.

ÉÍ-ÇõÖÞÞù ìääõÀ ±ë ØåýÞÞù ÕþÔëÞ ÕþìÖÕëz ìäæÝ Èõ. ±ë ÉÍ ±Þõ ÇõÖÞ Ökäù ÜëËõ ±ë ØåýÞÜë_ ÕþÀòìÖ ±Þõ 
Õðvæ ±õäë åOØùÞù ÕþÝùÃ ×ëÝ Èõ. ÕþÀòìÖ ÉÍ Èõ ±Þõ Õðvæ ÇõÖÞ Èõ. ÕþÀòìÖ ±Þõ ÕðvæÞë ç_ÝùÃ×í ±ë ç_çëß ÚÞõáù 
Èõ — ÖõÜ çë_AÝ ØåýÞÞù ÜÖ Èõ. 

2. ÝùÃ ØåýÞ
ÕÖ_Éìá ·ìæ ÝùÃ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë Èõ. ÕÖ_Éìá ·ìæ±õ ÝùÃÞë ìç©ë_ÖùÞõ çñhëÚ© Àßí ÖõÞõ ±õÀ ØëåýìÞÀ VäwÕ 

±ëMÝð_. Öõ×í ±ë ØåýÞÞõ ÕëÖ_Éá ÝùÃ ØåýÞ ÕHë ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ÝùÃçñhëù ±ë ØåýÞÞù ÜðAÝ Ãþ_× Èõ. ±ë çñhëÃþ_× 
μÕß ±ÞõÀëÞõÀ TÝëAÝë±ù, ËíÀë±ù ±Þõ μÕËíÀë±ù áÂë´ Èõ.

ÝùÃìçì© É ÝùÃÞð_ ÕßÜ áZÝ Èõ. ìÇkëÞí T²ìkë±ùÞë ìÞßùÔÞõ ÝùÃÞð_ áZëHë ÃHÝð_ èùäë×í ±ë ØåýÞÜë_ ìÇkëÞð_ VäwÕ, 
ÖõÞí ìäìäÔ T²ìkë±ù Ö×ë ÖõÞë ç_ÝÜ ÜëËõÞë μÕëÝù äÃõßõÞð_ ìäåõæ ìÇ_ÖÞ ×Ýð_ Èõ. ÝùÃìçì©Þë μÕëÝ wÕõ É ±ë ØåýÞÜë_ 
±ëÌ ±_ÃùÞð_ ÕþìÖÕëØÞ ×Ýð_ Èõ. ÖõÞõ ±pë_ÃÝùÃ ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ÝÜ, ìÞÝÜ, ±ëçÞ, ÕþëHëëÝëÜ, ÕþIÝëèëß, ÔëßHëë, 
KÝëÞ ±Þõ çÜëìÔ — ±õÜ ±ëÌ ÝùÃÞë_ ±_Ãù Èõ. ÝùÃçëÔÞë×í ÕþëMÖ ×Öí ±ìHëÜë (çñZÜ VäwÕ ÕþëMÖ Àßäð_), ÜìèÜë 
(ÕäýÖëìØ Éõäë ÜèëÞ ±ëÀëßÞõ ÔëßHë Àßäð_) ³IÝëìØ ±p ìçì©±ùÞð_ ÕHë ±èÙ äHëýÞ ÀßäëÜë_ ±ëTÝð_ Èõ. 

Ökäìç©ë_ÖùÞí ¼ìp±õ ÝùÃ ØåýÞÜë_ çë_AÝ ØåýÞÞí ÜëLÝÖë±ùÞõ É ÜùËë ÛëÃõ ±ÞðçßäëÜë_ ±ëäí Èõ. 
3. LÝëÝ ØåýÞ

LÝëÝ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë ÃúÖÜ ÜðìÞ Èõ. ÃúÖÜ ÜðìÞ±õ LÝëÝçñhëùÞð_ ÕþHëÝÞ Àßí ±õ ç_ÕþØëÝÞë ìç©ë_ÖùÞõ ØëåýìÞÀ VäwÕ 
±ëMÝð_ Èõ. ÃúÖÜ ·ìæÞð_ ÚíÉ\_ ÞëÜ ±ZëÕëØ èÖð_, Öõ×í ±ë ØåýÞ ±ZëÕëØ ØåýÞ ÖßíÀõ ÕHë ±ùâÂëÝ Èõ. ÕþÜëHëöÑ 
±×ýÕßíZëHë_ LÝëÝÑ (LÝëÝçñhë äëIVÝëÝÞ ÛëWÝ 1/1/1). ÒLÝëÝ ±õËáõ ÕþÜëHëù ¦ëßë ÕØë×ýÞð_ ÕßíZëHë Àßäð_Ó — ±õÜ ±ë 
ØåýÞÜë_ LÝëÝ åOØÞù ±×ý ÀßäëÜë_ ±ëäõ Èõ.

LÝëÝ ØåýÞ ÖÀóÕþÔëÞ ØåýÞ Èõ. äõØùÞí ÕþëÜëìHëÀÖë, ±ëIÜëÞí ìÞIÝÖë, ÕßÜëIÜëÞð_ ±ãVÖIä Ö×ë ÉÃÖÞí çIÝÖë 
äÃõßõ äöìØÀ çÞëÖÞ ìç©ë_ÖùÞõ çÇùË Ýðã@Ö±ù ±Þõ ÕþÜëHëùÞõ ±ëÔëßõ ÕðÞÑ ÕþV×ëìÕÖ ÀßäëÜë_ LÝëÝ ØåýÞÞù ÜùËù Îëâù 
Èõ. èëáÜë_ LÝëÝ ØåýÞ Àù´ °ìäÖ ç_ÕþØëÝ Þ×í, ÖõÜ ÈÖë_ çÇùË Ýðã@Ö±ù ¦ëßë ÕùÖëÞë ÜÖÞð_ ÕþìÖÕëØÞ ÀßäëÞð_ Àúåá 
ÕþëMÖ Àßäë ±Þõ åëVhëë×ýÜë_ À<åâÖë ÕþëMÖ Àßäë ±ëÉõ ÕHë LÝëÝ ØåýÞÞë Ãþ_×ùÞð_ ±KÝÝÞ ÀßäëÜë_ ±ëäõ Èõ.
4. äöåõìæÀ ØåýÞ

äöåõìæÀ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë ÀHëëØ ÜðìÞ Èõ. ÀHëëØ ÜðìÞ±õ ìäåõæ ÞëÜÞë ±õÀ VäÖ_hë ÕØë×ýÞë ±ãVÖIäÞù VäíÀëß ÀÝùó 
Èõ, ÖõÞë ±ëÔëßõ ±ë ØåýÞ äöåõìæÀ ØåýÞÞë ÞëÜ×í ±ùâÂëÝ Èõ. Üèìæý ÀHëëØõ áÂõáù Ãþ_× äöåõìæÀçñhë ÞëÜ×í Õþìç© 
Èõ. LÝëÝ ØåýÞ ±Þõ äöåõìæÀ ØåýÞÞí ÜùËë ÛëÃÞí ÜëLÝÖë±ù ±õÀ É èùäë×í LÝëÝ ±Þõ äöåõìæÀÞõ ½õìÍÝë Ûë´±ùÞí 
ÉõÜ ½õäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±ë×í É CëHëí çØí±ù×í ±ë Ú_Þõ ç_ÕþØëÝùÞí ÜëLÝÖë±ùÞõ ±õÀ Ãþ_×Üë_ ±õÀhë Àßí Ãþ_×ùÞð_ ÕþHëÝÞ 
×Ýð_ Èõ.
5. ÀÜýÜíÜë_çë ØåýÞ

Üèìæý ÉöìÜìÞ ÀÜýÜíÜë_çë ØåýÞÞë ÕþHëõÖë Èõ. ±ë ØåýÞÞõ ÕñäýÜíÜë_çë ÕHë Àèõ Èõ. ÜíÜë_çë ±õËáõ ìäÇëß-ìäÜåý. 
Úþ›ÜíÜë_çë ÀßÖë_ Õèõáë_ ÀÜýÜíÜë_çë Àßäí ±ëäUÝÀ Èõ — ±õÜ ÜëÞíÞõ ±ë ØåýÞÞõ ÕñäýÜíÜë_çë ÞëÜ×í ±ùâÂäëÜë_ 
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±ëäõ Èõ.
äõØù ¦ëßë ÕþìÖÕëìØÖ ÝiëëìØ ÀÜýÀë_ÍùÞð_ TÝäV×ëÕÞ ±ë ØåýÞÞð_ ÜðAÝ ÕþÝùÉÞ Èõ. Üèìæý ÉöìÜìÞ±õ ÀÜýçñhëù áÂíÞõ 

äöìØÀ ìäìÔ-ìäÔëÞùÞõ ØëåýìÞÀ VäwÕ ±ëMÝð_ Èõ. ±ë çñhëùÜë_ äöìØÀ ÀÜýÀë_ÍÞð_ ÕþìÖÕëØÞ ÀßÖí äõØÞí lðìÖ±ùÞù ÕëßVÕìßÀ 
ìäßùÔ åÜëäíÞõ ÖõÜë_ ±õÀäë@ÝÖë V×ëìÕÖ ÀßäëÜë_ ±ëäí Èõ. ±ë ØåýÞÞë Ãþ_×ùÜë_ ÝiëùÞë ÕþÀëß, ÖõÜë_ äÕßë_Öë ÄTÝùÞð_ 
ìÞwÕHë, Ýië ¦ëßë ÉõÜÞí ÕþçLÞÖë ÕþëMÖ ÀßäëÞí Èõ, Öõäë ºÄ, ävHë, çñÝý Ö×ë ±ãBÞ äÃõßõ ØõäÖë±ùÞë_ VäwÕùÞù 
ìÞHëýÝ äÃõßõ ìäVÖëß×í ÕþìÖÕëìØÖ ×Ýë_ Èõ.
6. äõØë_Ö ØåýÞ

μÕìÞæØùÞõ äõØë_Ö ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. μÕìÞæØù ±ëÔëìßÖ Éõ ØåýÞ Èõ Öõ äõØë_Ö ØåýÞ Èõ. μÕìÞæØùÞð_ ÕßÜ ßèVÝ 
Úþ›ìäzë Èõ. äõØë_Ö ØåýÞ ±õËáõ Úþ›ìäzëÞð_ ØåýÞ. ±ë É Úþ›ìäzë líÜØûÛÃäØûÃíÖëÜë_ ÕHë ÕþìÖÕëìØÖ ×´ Èõ, Öõ×í 
ÃíÖëÞõ ÕHë äõØë_Ö ØåýÞÜë_ ±ìÖ ±ÃIÝÞð_ åëVhë ÃHëäëÜë_ ±ëäõ Èõ. 

Üèìæý TÝëçõ μÕìÞæØù Ö×ë ÛÃäØûÃíÖëÜë_ ÕþìÖÕëìØÖ Úþ›ìäzëÞõ çñhëëIÜÀ ßíÖõ Ãþì×Ö Àßí. ±ë çñhëùÞõ Úþ›çñhë 
ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. äõØë_ÖwÕ μÕìÞæØùÞí Úþ›ìäzëÞù É ìÞwÕÀ Ãþ_× Úþ›çñhëù èù´, ±ë Úþ›çñhëùÞõ ÕHë äõØë_Ö ØåýÞ 
ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±ë çñhëùÜë_ ÒÚþ›Ó ÖkäÞí ÜíÜë_çë ×´ èù´ ÖõÞõ ÒÚþ›ÜíÜë_çëÓ ÕHë ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ.

±ë ßíÖõ μÕìÞæØù, ÛÃäØûÃíÖë Ö×ë Úþ›çñhëù äõØë_Ö ØåýÞÞë ÕëÝëÞë Ãþ_×ù Èõ. ±ë hëHëõÝ Ãþ_×ùÞõ ÕþV×ëÞhëÝí 
ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±ë ±õÀÜëhë ØåýÞ ±õäð_ Èõ Àõ Éõ ç_ÕñHëýÕHëõ °ìäÖ Èõ. ±ë äõØë_Ö ØåýÞÞí åëÂë±ù wÕõ ÛëßÖÛñìÜ Õß 
±¦öÖ, ìäìåpë¦öÖ, ¦öÖ Éõäë ±ÞõÀ ç_ÕþØëÝùÞù ÉLÜ ×Ýù Èõ. ±õ ±_Ãõ èäõ ÜëìèÖí Üõâäí±õ.
äõØë_Ö ØåýÞÞí ìäìäÔ åëÂë±ù

ÛëßÖäæýÜë_ äõØë_Ö ØåýÞÞí ìäìÛLÞ åëÂë±ù wÕõ ìäìÛLÞ ØëåýìÞÀ ç_ÕþØëÝùÞù μØûÛä ×Ýù Èõ. ÖõÜë_ ±¦öÖ ØåýÞ, 
ìäìåpë¦öÖ ØåýÞ, ¦öÖ ØåýÞ, ¦öÖë¦öÖ ØåýÞ, åð©ë¦öÖ ØåýÞ Ö×ë ±ìÇ_IÝÛõØëÛõØ ØåýÞ — ±õÜ È ØåýÞùÞù ±Þõ çëÖÜë 
±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÞù ç_ZëõÕÜë_ ÕìßÇÝ Üõâäí±õ. 
1. ±¦öÖ ØåýÞ

±ëìØ å_ÀßëÇëÝý° ±¦öÖØåýÞÞë ÕþHëõÖë Èõ. Öõ±ù çÞ 788 ×í 820 ØßQÝëÞ èù´ åÀõ ÖõÜ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. 
ÖõÜHëõ μÕìÞæØù, ÛÃäØûÃíÖë Ö×ë Úþ›çñhëù Õß ±¦öÖ-ìç©ë_ÖÞð_ ÕþìÖÕëØÞ ÀßÖë_ ÛëWÝùÞí ßÇÞë Àßí. ÛëßÖÞð_ ÛþÜHë 
ÀßíÞõ ÖõÜHëõ Çëßõ ìØåëÜë_ ±¦öÖ ÜÖÞí ÕíÌù V×ëÕí. 

 ±ë ØåýÞÜë_ ±õÀ Úþ› ÖkäÞõ É çIÝ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ, ÉÃÖÞõ ìÜJÝë ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. Úþ›Þõ ìÞÃðýHë ±õËáõ Àõ 
ÃðHë ìäÞëÞë ±Þõ ìÞßëÀëß ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±¦öÖ-ìç©ë_Ö ±Þðçëß ÜëÝë Ö×ë ÜëÝëÜë_×í ÚÞõáð_ ±ë ÉÃÖ ÕHë 
äëVÖìäÀ Þ×í, ìÜJÝë Èõ. Úþ› ÕùÖõ É ìÜJÝë ±õäí ÜëÝë×í Ú_ÔëÝ Èõ ±Þõ Üð@Ö ×ëÝ Èõ. Úþ› É °ä ±Þõ ÉÃÖwÕõ 
×Ýð_ Èõ — ±õÜ ±èÙ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. 

±ë ØåýÞÜë_ ±¦öÖ-ìç©ë_ÖÞõ çëÇääë ÜëËõ ÕëßÜëì×ýÀ, TÝëäèëìßÀ ±Þõ ÕþëìÖÛëìçÀ — ±õÜ hëHë ÕþÀëßÞë_ çIÝÞí 
ÀSÕÞë ÀßäëÜë_ ±ëäí Èõ.
2. ìäìåpë¦öÖ ØåýÞ

ìäìåpë¦öÖ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë äöWHëä Û@Ö líßëÜëÞð½ÇëÝý° Èõ. ÖõÜÞù ÉLÜ çÞ 1017Üë_ ÖëìÜáÞëÍ< ßëFÝÜë_ 
líÕõvQÚðØðß ÞëÜÞë ÃëÜÜë_ ×Ýù èÖù. ÖõÜHëõ líÜØûÛÃäØûÃíÖë Ö×ë Úþ›çñhëù Õß ÛëWÝùÞí ßÇÞë Àßí ìäìåpë¦öÖ ÜÖÞð_ 
V×ëÕÞ ÀÝð* Èõ. ÖõÜHëõ μÕìÞæØù Õß ÛëWÝ áAÝð_ Þ×í. ±ë ØåýÞÜë_ ìÇØû, ±ìÇØû ±Þõ Úþ› — ±õÜ hëHë Ökäù ÜëÞäëÜë_ 
±ëäõ Èõ. ±ë hëHëõ ÖkäùÞõ çIÝ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. Úþ› èoÜõåë_ ÉÍìÇØëIÜÀ ÕþÕ_Ç×í ìäìåp ßèõ Èõ, Öõ×í ±ë ÜÖÞõ 
ìäìåpë¦öÖ ÞëÜ ±ëÕäëÜë_ ±ëTÝð_ Èõ. ßëÜëÞð½ÇëÝõó ÒÚþ› ±õÀ É çIÝ Èõ, ÉÃÖ ìÜJÝë Èõ, °ä Úþ› É Èõ, Úþ› ìÞÃðýHë 
ÈõÓ äÃõßõ ±¦öÖ-ìç©ë_ÖùÞð_ ìäVÖëß×í Â_ÍÞ Àßí ÕùÖëÞë ÜÖÞð_ ÕþV×ëÕÞ ÕùÖõ ßÇõáë ÛëWÝ-Ãþ_×ùÜë_ ÀÝð* Èõ. ±ë ØåýÞÜë_ 
Ûã@ÖÞõ, ÕþÕìkëÞõ ÕþÔëÞÖë ±ëÕäëÜë_ ±ëäí Èõ. äöÀ<_ÌÞõ ÕßÜÔëÜ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ.
3. ¦öÖ ØåýÞ

¦öÖ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë ÀòWHëÛ@Ö líÜKäëÇëÝý° Èõ. çÞ 1238 ×í 1317 ÖõÜÞù çÜÝ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. Öõ±ù 
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ØìZëHë ÛëßÖÜë_ ÉLQÝë èÖë. ÖõÜHëõ μÕìÞæØù Ö×ë Úþ›çñhë Õß ÛëWÝùÞí ßÇÞë Àßí Èõ. ÕùÖëÞë ÜÖÞí Õðìp ÜëËõ ÖõÜHëõ 
ÀHëëýËÀ ßëFÝÜë_ ±ëäõáë μÍ<Õí ÞÃßÜë_ líÀòWHëÜÌÞí V×ëÕÞë Àßí.

 ¦öÖ ±õËáõ Úõ. ±ë ØåýÞÜë_ VäÖ_hë ±Þõ ÕßÖ_hë ±õÜ Úõ ÕþÀëßÞë_ äëVÖìäÀ ÖkäùÞù VäíÀëß ×Ýù èùäë×í ±ë ØåýÞ 
¦öÖØåýÞ ÀèõäëÝ Èõ. ÕßÜëIÜë VäÖ_hë Èõ ±Þõ ±LÝ °ä, ÕþÀòìÖ Ö×ë ÕþëÀòÖ ÉÃÖ äÃõßõ ÚÔð_ ÕßÖ_hë Èõ — ±õÜ ÜëÞäëÜë_ 
±ëäõ Èõ. Ûã@ÖÞõ ÕþÔëÞ ÜëÞäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ±¦öÖ-ìç©ë_ÖùÞð_ ÂñÚ ±èÙ ±ëÀßð_ Â_ÍÞ ÀßäëÜë_ ±ëäõ Èõ. 
4. ¦öÖë¦öÖ ØåýÞ

 ¦öÖë¦öÖ ØåýÞÞõ ÛõØëÛõØ ØåýÞ ÖßíÀõ ÕHë ±ùâÂäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ¦öÖë¦öÖ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë ÀòWHëùÕëçÀ líìÞ_ÚëÀëýÇëÝý Èõ. 
Öõ±ù 14Üí çØíÜë_ ×Ýë èùÝ ÖõÜ ÜÞëÝ Èõ. ÖõÜHëõ ±LÝ Ãþ_×ùÞí çë×õ Úþ›çñhëù Õß ÒäõØë_ÖÕëìß½Ö çúßÛÓ ÞëÜÞð_ ÛëWÝ 
áAÝð_ Èõ. ±èÙ líÀòWHë ÕßÜ ±ëßëKÝ Øõä Èõ Ö×ë ßëìÔÀë ÖõÜÞë ÜðAÝ Û@Ö Èõ. ±ë ØåýÞÜë_ ìÇÖû, ±ìÇÖû ±Þõ Úþ› ±õÜ 
hëHë ÖkäùÞù VäíÀëß ×Ýù Èõ. ±õÜë_ ìÇØû ±Þõ ±ìÇØû Úþ›×í É\Øë_ ÜëLÝë èùäë×í ¦öÖ Èõ. ±õÜ ÈÖë_ Úþ› äÃß VäÖ_hëÕHëõ 
ÖõÜÞí çkëë Þ ÜëÞí èùäë×í ±¦öÖ ÕHë Èõ. ±ëÜ, ¦öÖ ÈÖë_ ÕHë ±¦öÖ — ±õËáõ Àõ ¦öÖë¦öÖ ÀèõäëÜë_ ±ëäõ Èõ. Üðã@Ö ÕëÜäë 
ÜëËõ ÜðAÝ çëÔÞ Ûã@Ö Èõ.
5. åð©ë¦öÖ ØåýÞ

 åð©ë¦öÖ ØåýÞÞë ÕþHëõÖë ÀòWHëëßëÔÀ líäSáÛëÇëÝý° Èõ. çÞ 1479 ×í 1531 ÖõÜÞù çÜÝ ÜÞëÝ Èõ. Öõ±ù Öõá_Ãí 
Úþë›Hë èÖë. ÖõÜHëõ Úþ›çñhëù Õß Ò±bÓ ÞëÜÞë ÛëWÝÞí ßÇÞë Àßí. ±ë ØåýÞÜë_ líÀòWHëÞð_ Úëá-VäwÕ ìäåõæÖÑ ±ëßëKÝ 
Èõ. ±ë ç_ÕþØëÝÞí çÜÃþ ÛëßÖÜë_ 84 ÜèëÕþÛð°Þí ÚõÌÀù Èõ. 

±ë ØåýÞÜë_ ÕHë å_ÀßëÇëÝýÞí ÉõÜ ±õÀ Úþ› ÖkäÞù É VäíÀëß ÀßäëÜë_ ±ëTÝù Èõ. ÖõÜ ÈÖë_ Úþ› ÕùÖõ É ÕùÖëÞí 
³EÈë×í °ä Ö×ë ÉÃÖ wÕõ ×ëÝ Èõ, Öõ ÛÃäëÞÞí áíáë Èõ. °ä Àõ ÉÃÖwÕõ ×äë ÈÖë_ Úþ›Þð_ VäwÕ Öù çØëÝ åð© 
É ßèõ Èõ. 

äâí, °ä ±Þõ ÉÃÖ åð© Úþ›Þë_ É wÕù Èõ, Öõ×í Öõ ÕHë åð© É Èõ, Öõäí ÜëLÝÖëÞõ áíÔõ ±ë ØåýÞÞõ åð©ë¦öÖ ØåýÞ 
Àèõ Èõ. 
6. ±ìÇ_IÝÛõØëÛõØ ØåýÞ

VäÝ_ Àù´ ÛëWÝùÞí ßÇÞë Àßí Þ×í, Õß_Öð çÞ 1875Üë_ ÖõÜÞí Õß_ÕßëÜë_ ÚáØõä ìäzëÛñæHë ÞëÜÞë Õ_ìÍÖ ×´ ÃÝë. 
ÖõÜHëõ Úþ›çñhëù Õß ÛëWÝÞí ßÇÞë Àßí. ±ë ØåýÞÞë ç_ÕþØëÝÞõ ÜKä ÃúÍíÝ ±×äë ÃúÍíÝ ç_ÕþØëÝ ÖßíÀõ ±ùâÂäëÜë_ 
±ëäõ Èõ.

±ë ç_ÕþØëÝÜë_ líÀòWHë ÕßÜ ±ëßëKÝ Øõä Èõ. ßëÔë°Þù ÕHë ìäåõæ ÜìèÜë Èõ. líÀòWHëÜë_ Ûã@ÖÝùÃÞí ìçì© ÜëËõ 
ÛëÃäÖÜèëÕðßëHë Ö×ë ÛÃäØûÃíÖë ÜðAÝ åëVhëù Èõ. ÕßÜëIÜë åã@ÖÜëÞ Èõ, ÖõÜÞí ±Þ_Ö åã@Ö±ù Èõ, Öõ Ú_Þõ É\Øë_ 
Èõ - ÛõØ Èõ Àõ ±õÀ É Èõ Öõ ìÇ_ÖÞ ×´ åÀÖð_ Þ×í, Öõ×í ±ë ØåýÞÞð_ ÞëÜ ±ìÇ_IÝÛõØëÛõØ ÕÍuð_ Èõ.
7. ±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞ

±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÞë ÕþV×ëÕÀ Àù´ Û@Ö Àõ ±ëÇëÝý ÞèÙ, Õß_Öð VäÝ_ ÕßÚþ› VäëìÜÞëßëÝHë ÛÃäëÞ Èõ. 
ÖõÜÞù ÕþëØðÛëýä çÞ 1781Üë_ ×Ýù èÖù. Ò±ZëßwÕ ×´ ÕðvæùkëÜÞí ØëçÛëäõ Ûã@Ö ÀßäíÓ ±õäë ìäìåp ØëåýìÞÀ 
ìç©ë_ÖÞð_ ÖõÜHëõ ÕþäÖýÞ ÀÝð* Öõ×í ±ë ØåýÞ Ò±ZëßÕðvæùkëÜÓ ØåýÞ ÖßíÀõ ±ùâÂäëÜë_ ±ëäõ Èõ. ÕßÚþ› VäëìÜÞëßëÝHë 
ÕþÚùìÔÖ ±ë ±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÜë_ °ä, ´rß, ÜëÝë, ±ZëßÚþ› ±Þõ ÕßÚþ› ±õÜ Õë_Ç ìÞIÝ ìÛLÞ Ökäù ÜëÞäëÜë_ 
±ëäõ Èõ. VäëìÜÞëßëÝHë ÛÃäëÞÞë μÕØõåù, ÖõÜÞë É ±ÞðÃëÜí ±ZëßÚþ› ÃðHëëÖíÖëÞ_Ø VäëÜíÞí äëÖù Ö×ë ÃðHëëÖíÖ 
ÃðvÕß_ÕßëÜë_ ±ëäõá Úþ›VäwÕ Ãðv±ùÞë_ °äÞÇìßhëù Ö×ë μÕØõåù äÃõßõ ±ë ØåýÞÞë_ ÕþÜëHëÛñÖ åëVhëù Èõ.

ÕßÚþ› VäëìÜÞëßëÝHë ÛÃäëÞõ VäÝ_ ÕþV×ëÞhëÝí Õß ÛëWÝù Þ×í áAÝë_, Õß_Öð ÖõÜÞë μÕØõåùÞù Ö×ë Úþ›VäwÕ 
Ãðv±ùÞë μÕØõåùÞù ±ëÔëß á´, Úþ›VäwÕ Ãðvèìß ÕþÜðÂVäëÜí ÜèëßëÉÞí ±ëiëë ±Þõ ±ëåíäëýØ×í ç_ÕñHëý ÕþV×ëÞhëÝí 
μÕß ÒVäëìÜÞëßëÝHë ÛëWÝÜûÓ Ãþ_×Þí ßÇÞë ÀßäëÜë_ ±ëäí Èõ. Ö×ë ÕþÃË Úþ›VäwÕ ÜèoÖ VäëÜí ÜèëßëÉÞë ±ëåíäëýØ×í 
ÒVäëìÜÞëßëÝHë ìç©ë_ÖçðÔëÓ ÞëÜÞù äëØÃþ_× ÕHë ßÇëÝù Èõ. ±ë Ãþ_×ùÜë_ ÕßÚþ› VäëìÜÞëßëÝHë ÕþÚùìÔÖ Ò±ZëßÕðvæùkëÜ 
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ØåýÞÓÞð_ åëVhëíÝ ÕþìÖÕëØÞ ×Ýð_ Èõ. ÒäÇÞëQ²Ö ßèVÝÓ Ö×ë Ò±ZëßÕðvæùkëÜ ÜëèëIQÝÜûÓ Éõäë Ãþ_×ùÜë_ ÕHë ±ë ØåýÞÞë 
ìç©ë_ÖùÞí VÕpÖë ×´ Èõ.
μÕç_èëß

±ë ßíÖõ çë_AÝ ØåýÞ, ÝùÃ ØåýÞ, LÝëÝ ØåýÞ, äöåõìæÀ ØåýÞ, ÀÜýÜíÜë_çë ØåýÞ Ö×ë äõØë_Ö ØåýÞ ±õ ÛëßÖäæýÞë_ 
Õþìç© äöìØÀ æÍûØåýÞù Èõ. ÖõÜë_ äõØë_Ö ØåýÞÞí åëÂëwÕõ Éõ ßíÖõ ±¦öÖ ØåýÞ, ìäìåpë¦öÖ ØåýÞ, ¦öÖ ØåýÞ, ¦öÖë¦öÖ ØåýÞ, 
åð©ë¦öÖ ØåýÞ Ö×ë ±ìÇ_IÝÛõØëÛõØ ØåýÞ Éõäë_ ØåýÞù ±ùâÂäëÜë_ ±ëäõ Èõ, Öõ É ßíÖõ ÕßÚþ› VäëìÜÞëßëÝHë ÕþÚùìÔÖ 
±ZëßÕðvæùkëÜ ØåýÞÞõ ÕHë ±õÀ VäÖ_hë äöìØÀ çÞëÖÞ ØåýÞ ÖßíÀõ ±ùâÂäëÜë_ ±ëäõ Èõ, Öõ äëÖ ±ë ±_ÀÜë_ ½Hëí. 
±VÖð. (¿ÜåÑ) 
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ìÞÚ_Ô - 2

CëßçÛë Ñ çÜÉHëÞí ç_°äÞí

Ghar Sabha: Lifeline for Understanding

°äÞ ±õÀ ç_Cëæó Èõ. °äÞÜë_ Õþ‘ù Àõ çÜVÝë±ëõÞë çßäëâë-ÚëØÚëÀí Àõ ÃðHëëÀëß-ÛëÃëÀëß ×Öë ßèõ Èõ. 

ß ëÜë_ ß ëë ± ë±  ±ë ë ë ë
_ ëß í _ _   Ü Ýë±ë ë ß ë ë

1. CëßÞë çPÝëõÜë_ ÕßVÕß À<ç_Õ, {CëÍë, @áõå
2. ç_ÖëÞëõÞë Ò©ùÑ 

ÜëÖë-ìÕÖëÞí ³EÈë ìäv© ÃÜõ ÖõÞí çë×õ áBÞ ÀßíÞõ ÛëÃí ½Ý, ÂßëÚ ìÜhëëõÞí çëõÚÖõ °äÞ ÚßÚëØ Àßõ, ÜëÖë-ìÕÖë 
çë×õ {CëÍõ, ÜëÞ-çLÜëÞ Þ ±ëÕõ, ±ÕÜëÞ Àßõ, Cëß ÈëõÍíÞõ ÛëÃí ½Ý, ±ëIÜèIÝë Àßõ, É\Ãëß-ç|ëÞë ßäëÍõ ÇÍí ½Ý.

3. ±ëì×óÀ èëÍÜëßíÑ ÞëõÀßí È^Ëí ½Ý, Ô_Ôëõ Ûë_Ãí ÕÍõ, Ô_ÔëÜë_ ØÃëõ-ÈõÖßÕÙÍí ×ëÝ, ±ëäÀ ±ëõÈí ±×äë Ú_Ô ×ëÝ 
±Þõ ÂÇëó äÔÖë ½Ý.

4. ÚíÜëßí-Q²IÝðÑ
×ëÝ, ìäåõæ ±ëCëëÖ áëÃõ, CëßÞí ±ëäÀÞë ÜðAÝ ™ëùÖ çÜëÞ ÜðAÝ TÝã@ÖÞí ÚíÜëßí ±×äë ÖõÞð_ Q²IÝð ×ëÝ ±Þõ ÕìßHëëÜõ 
±ëäÀ Ú_Ô ×´ ½Ý.

5. Øöäí Àõ ÜëÞäçìÉóÖ ÒÀëõÕÑ Û>À_Õ, çðÞëÜí, ±ìÖT²ãWË, ±ÞëT²ãWË, Ýð©, ±ëÖ_ÀäëØ Àõ ±ÀVÜëÖÞõ ÀëßHëõ åëßíìßÀ 
´½ ×ëÝ, ±ëì×óÀ ßíÖõ ÕHë ÜùË<_ ÞðÀçëÞ ×ëÝ ±Þõ @ÝëßõÀ CëßÞë çPÝÞð_ Q²IÝð ×ëÝ.

çÜVÝë±ùÞí ±ë ÝëØí èÉ\ CëHëí á_Úëäí åÀëÝ ÖõÜ Èõ. ±ëäë_ ±ÞõÀ ØðÑÂëõÜë_×í ÜÞðWÝ Úèëß ÞíÀâäë ±Þõ 

±ëäõ Èõ Àõ çëÇð_ çðÂ Öëõ {ë_{äëÞë_ ÉâÞí ÉõÜ Øñß Øñß ÛëÃÖð_ ½Ý Èõ.

çÜVÝë±ëõ Éõ ±ëÕHëë ±_À<åÜë_ Èõ...
ÀõËáíÀ çÜVÝë±ù ±õäí Èõ Àõ Éõ ±ëÕHëë ìÞÝ_hëHëÜë_ Èõ. ±×ëýÖû ±ëÕHëõ Ôëßí±õ Öù ±õ çÜVÝë±ùÞõ ìÞäëßí åÀí±õ 

Èí±õ. ½õ åëVhëùÞë ìÞÝÜÜë_ ±Þõ ØõåÞë ÀëÝØëÜë_ ßèõ, Öëõ CëHëí çÜVÝë±ëõ ±ëäåõ É ÞèÙ. ÉõÜÀõ,
- ½õ TÝã@Ö TÝçÞëõ Þ Àßõ Öëõ CëHëë ÕþÀëßÞë ßëõÃ Þ ×ëÝ, ÖõÞë ÂÇëó Þ ×ëÝ, ÖõÞõ áíÔõ ÞëÞí ªÜßõ Q²IÝð Þ ×ëÝ.
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- ±ëèëßÞù ç_ÝÜ ßëÂõ, °äÞ ìÞÝìÜÖ ÚÞëäõ, ±_Ößû-Úìèßû VäEÈÖë ½âäõ, Éwßí ÀçßÖ äÃõßõ×í åßíßÞõ ÇðVÖ 
ßëÂõ Öù CëHëí ÚíÜëßí×í Üð@Ö ßèí åÀëÝ  Èõ.

- ìÎSÜù ±Þõ Ëõìáìä{ÞÞí ±ëØÖù×í Üð@Ö ßèõ, Âëç Âëç ÀßíÞõ ÞëÞë_ ÚëâÀëõÞõ ÕHë ÖõÞë×í Øñß ßëÂõ Öëõ ÚëâÀëõÞõ 
À<_ç_VÀëßëõ×í, À<Ëõäëõ×í ÚÇëäí åÀëÝ.

- ½õ ÕìÖ-ÕIÞí Õìähë áBÞ°äÞÞí ÜÝëóØëÞð_ ÕëáÞ Àßõ, ÕßVÕß çèÝùÃ ±Þõ ±ëØß ±ëÕõ Öëõ À<Ë<_ÚÜë_ Àáõå ¶Ûë 
Þ ×ëÝ, ÜÝëóØë-áëõÕ×í ×Öí èIÝë Àõ ±ëIÜèIÝë Þ ×ëÝ, ÛÝ_Àß ßëõÃ ×Àí ¶Ãßí ÉäëÝ.

- èõSÜõË Õèõßõ, ÃëÍíÜë_ çíË ÚõSË Úë_Ôõ Öëõ ±ÀVÜëÖÜë_ ßZëë ×äëÞí å@ÝÖë±ù ÂñÚ É äÔí ½Ý.
- É\Ãëß–ç|ëÞë ßäëÍõ Þ ÇÍõ Öëõ CëHëí ÚßÚëØíÜë_×í ÚÇí åÀëÝ.

 ±ëÜ, Prevention is better than cure. ßëõÃ ×Ýë ÕÈí ÖõÞí çëßäëß Àßäí Öõ ÀßÖë_ ßëõÃ Þ ×ëÝ Öõäë μÕëÝ äÔð 
çðÂØ ±Þõ ìèÖëäè Èõ. É\ÃëßÞëõ Âõá ÂõáíÞõ ßëFÝ ÃðÜëTÝë ÕÈí, äÞäëçÜë_ ØðÑÂëõ ÛëõÃTÝë_ ÕÈí ÕHë Ýð© ÀßíÞõ 
áëÂëõÞë ç_èëß ¦ëßë ßëFÝ ÕëÈ\_ Üõâääð_ ÝðìÔãWÌßÞõ ÀõËáð_ Ûëßõ ÕÍuð_? Õß_Öð Öõ±ëõ É\Ãëß É Þ ßQÝë èëõÖ Öëõ? Ë>_ÀÜë_ 
åëVhëù ±Þõ Éõ Öõ ØõåÞë ±ÞõÀìäÔ ìÞÝÜëõ-ÀëÝØë ±Þðçëß °äÞ °ääë×í CëHëí çÜVÝë±ëõ ±ëäåõ É ÞèÙ.
çÜVÝë±ëõ Éõ ±ëÕHëë ±_À<åÜë_ Þ×í...

ÀõËáíÝ çÜVÝë±ù ±õäí Èõ Àõ ÖõÞë Õß ±ëÕb_ Àù´ ìÞÝ_hëHë Þ×í. Û>À_Õ, ±ìÖT²ãWË, ±ÞëT²ãWË, Ýð©ëõ, ±ëÖ_ÀäëØ, 
±ÀVÜëÖÜë_ äÃß äë_Àõ ÕHë ØðÑÂëõ ÛëõÃääë_ ÕÍõ Èõ.

±ëäë ç_½õÃëõÜë_ ÕHë ÛíÖß×í çðÂí ßèí åÀëÝ, ½õ çÜÉHëÞð_ ÚAÖß Õèõßí áõäëÜë_ ±ëäõ Öëõ. ÕìßãV×ìÖ Àõ äëÖäßHëÞõ 
ÚØáí Þ åÀí±õ Öù Àë_´ ÞèÙ, ÕHë ÜÞÞõ Öù ÚØáí åÀí±õ. If we cannot change the atmosphere then we have 
to adjust ourselves.

- Âáëçí ³EÈõ ÖõÜ ÕäÞ e_ÀëÖù Þ×í ÕHë ÕäÞ e_ÀëÝ ÖõÜ Âáëçí±õ åÏ ÎõßäÖë_ ßèõäð_ ÕÍõ Èõ.
- ÃßÜí ßëõÀí Þ åÀí±õ, Öëõ Àë_ Öëõ ±ëÞ_ØÕñäýÀ ÃßÜí çèÞ Àßí á´±õ ±×äë Öëõ ÖõÞë×í ÕëõÖëÞí ½ÖÞí ßZëë Àßí 

á´±õ.
- äßçëØ Þ É ßëõÀí åÀí±õ, Öõ×í Àë_ Öëõ èçÖë_ èçÖë_ ÛÙ½´ É´±õ ±×äë Öëõ Èhëí Àõ ßõ´ÞÀëõË×í ½ÖÞõ ÚÇëäí 

á´±õ.
½õ ±ëÂí M²Jäí ÕßÞë Àë_Ëë Ø>ß Þ Àßí åÀí±õ, ±×äë Öëõ M²JäíÞõ ÇëÜÍë×í ÜÏí Þ åÀí±õ Öëõ ÕÃÜë_ Ú>Ë Àõ Ç_Õá 

Õèõßí áõäë_ ±õ É çßâ ±Þõ çðÃÜ μÕëÝ Èõ.
ÜëËõ FÝëßõ ÚèëßÞí ÕìßìV×ìÖ Þ ÚØáí åÀëÝ ±õäð_ èùÝ IÝëßõ ±ë_ÖìßÀ ìV×ìÖ ÚØáíÞõ çðÂí ßèõäëÞí Àâë åíÂí 

áõäí ½õ´±õ. ±õ Àâë ±õËáõ çÜÉHëÞí Àâë. ±ë_ÖìßÀ ßíÖõ çðÂí ßèõäë ÜëËõ çÜÉHë Éwßí Èõ. Àëõ´ÕHë ÕìßìV×ìÖÜë_ 

ÀßäëÞð_ çÜ½TÝð_ Èõ.

1. çë_AÝÞí çÜÉHë
çë_AÝÞí çÜÉHë ±õËáõ °äÞÞí ±õÀ ±ìÞäëÝý çÜÉHë. °äÞÞë ±ëIÝ_ìÖÀ AÝëáùÞõ çÜÉäëÞí ¼ãWË. 
çë_AÝìäÇëßÞí Üèkëë ±Þõ ±ëäUÝÀÖë çÜ½äÖë_ ÃðHëëÖíÖëÞ_Ø VäëÜí Àèõ ÈõÑ Òçë_AÝìäÇëß Àßäë åíÂäëõ. Þõ çë_AÝ 

ìäÞë áëõÛ, ÀëÜ, VäëØ, VÞõè Þõ ÜëÞ ±õ Õë_Ç Øëõæ Ö×ë ±KÝëIÜ, ±ìÔØöä ±õ hëHë ÖëÕ ±õ çäõóÞð_ ØðÑÂ ÜËõ ÞèÙ. Þõ 
çë_AÝ ìäÞë ±ßÔëõ çIç_Ã ÀèõäëÝ. ÜëËõ çðìÂÝë ßèõäëÞõ ±×õó çë_AÝìäÇëß åíÂäëõ.Ó (VäëÜíÞí äëÖù 1/2)

±ë çë_AÝÞí çÜÉHëÞë_ É\Øë_ É\Øë_ Õëçë_±ù Èõ. ÀõËáë_À Õëçë_±ù çÜ°±õ.
ˆ

±ë çÜÉHë ¼Ï ×ëÝ IÝëßõ Öëõ VäÉÞù-ìÜhëùÞð_ Q²IÝð °ßäí ÉäëÝ Èõ. Q²IÝðÞõ ÕëÈ\_ °äÞÜë_ ÕìßäìÖýÖ Àßí åÀëÖð_ 
Þ×í, Õß_Öð ±ë çÜÉHë×í xØÝÜë_ åë_ìÖ ±ÞðÛäëÝ Èõ.
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ˆ

Èõ. ±õäí çÜÉHë ¼Ï ×ëÝ Öëõ ÀØëÇ ç_Õìkë ÉÖí ßèõ, Ûë´±ëõÞë ÛëÃáë ÕëÍäëÜë_ ±ëõÈ\_ Üâõ Öëõ LÝëÝ ±LÝëÝÞí 

ÂëõËí ßíÖõ Õöçë ÀÜëäëÞí T²ìkë Ëâí ½Ý, Öõ×í ±ëäÖí ±ÞõÀ çÜVÝë±ëõÜë_×í ÚÇí åÀëÝ.
2. ±ëIÜëÞí çÜÉHë

ˆ Øõè×í ±ëIÜë ìÛLÞ Èõ, Öõ ±Éß-±Üß ±ìäÞëåí Èõ, ÖõÞëõ ÉLÜ Þ×í Àõ ÖõÞð_ Q²IÝð Þ×í ±õäí çÜÉHë ¼Ï ×ëÝ 
Öëõ CëßÞë Àëõ´ çPÝÞð_ Q²IÝð ×äë×í ØðÑÂ Þ ×ëÝ.

ˆ ±ëIÜë Àëõ´ ÕØë×ó Àõ ìäæÝ×í çðÂí ×ëÝ Öõäëõ Þ×í, ±Þõ Öõ Þ Üâõ Öëõ ±ëIÜë ØðÑÂí ×ëÝ Öõäëõ Þ×í, ±ëIÜë ÕëõÖõ 
É çðÂwÕ-±ëÞ_ØwÕ Èõ ±õäí çÜÉHë ¼Ï ×ëÝ Öëõ ìäæÝ ÕëÈâ äáÂë_ Þ ÜßëÝ, ±Þõ Öõ Þ Üâõ Öëõ ÖõÞë×í ØðÑÂí Þ 
×äëÝ.

ˆ ±ëIÜë çäõó ØõèÛëä ±Þõ VäÛëäëõ×í Õß Èõ, ±ëIÜë ÕëõÖõ åð©, Úð© ±Þõ Üð@Ö Èõ ±õäí çÜÉHë ¼Ï ×ëÝ Öëõ äëçÞë 

ÕëÜõ, ÕHë ÖõÞë ÀßÖë_Ý åOØwÕí Ãëõâí Öëõ äÔëßõ ÛÝ_Àß. ±ë Ãëõâí×í äÔëßõ ØðÑÂí ×äëÝ Èõ. ½õ ±ëIÜëwÕ-Úþ›wÕ ÜÞëÝ 
Öëõ ±ë Ãëõâí äëÃõ É ÞèÙ, À_´ ±çß É Þ ×ëÝ. ÛáõÞõ Àëõ´ À_´À Àèí ½Ý, ÕHë åOØ áëÃõ É ÞèÙ. Úþ›wÕÕHëëÞð_ 
ÀäÇ ÀßäëÞð_ Èõ, CëÍäëÞð_ Èõ. ½õ ±ëÕb_ ±ë ÚAÖß CëÍëÝ ½Ý, Öëõ ÕÈí ÛÃÖ° ÜèëßëÉ, åëVhëí° ÜèëßëÉ ±Þõ 

Àëõ´ ½ÖÞí ÎìßÝëØ Àßí? ìÚáÀ<á ÞèÙ. ÀõÜ? ±ëIÜwÕ ÜëÞí áíÔð_. ±õÜ ±ëÕHëõ ÕHë ½õ Òèð_ ±ëIÜë È\_, ±Zëß È\_, Úþ› 
È\_Ó, ±_Ö¼óìp Àßí á´±õ, ±ëIÜçLÜðÂ T²ìkë ÀßíÞõ Úõçí É´±õ, Öëõ ÃÜõ Öõäë åOØëõ, ÃÜõ ÖõËáë ±ëßëõÕëõ Ü>Àõ, ÖëõÕHë ØðÑÂ 
Þ ×ëÝ, ËëõÇëõ äëÃõ É ÞèÙ. ±ëIÜëÜë_ Öëõ ±õ äëÖ É Þ×í. ±ëIÜëÞõ Àåð_ ±ÍÖð_ É Þ×í.Ó

3. ÕßÜëIÜëÞí çÜÉHë
åßíß ±Þõ ±ëIÜëÞí çÜÉHëÞí ÉõÜ ÕßÜëIÜëÞí çÜÉHë ÕHë çðÂÞð_ lõWÌ çëÔÞ ÚÞí ½Ý Èõ. ÖõÞë_ Úõ ÀëßHëù Èõ, 

±õÀ Öù VäÝ_ ÕßÜëIÜë çðÂÞë ìÞÔëÞ Èõ Öõ×í ÖõÜÞí çÜÉHë×í çðÂ ±ÞðÛäëÝ Èõ, ±Þõ ÚíÉ\_ ÀëßHë ±õ Àõ ÖõÜÞë ±Õëß 
çðÂÞõ ÀëßHëõ Úí½_ ØðÑÂ ±ëÕHëÞõ VÕåa É åÀÖë_ Þ×í.

ˆ 

±ËÀí ½Ý Èõ.
ˆ ÛÃäëÞ çäóÀÖëóèÖëó Èõ ±õäí çÜÉHë ¼Ï ×ëÝ Öëõ çðÂ-ØðÑÂ, ÜëÞ-±ÕÜëÞ, çÃäÍ-±ÃäÍ, çÎâÖë- ìÞWÎâÖë 

Èõ Àõ ÜèëßëÉ ÀÖëó Èõ. Àëõ´ Àëõ´Þð_ çðÔëßÖð_Ý Þ×í ±Þõ Àëõ´ Àëõ´Þð_ ÚÃëÍÖð_Ý Þ×í. ÀÖëó ÛÃäëÞ Èõ Þõ Éõ À_´ Àßõ Èõ ±Þõ 
Àßëäõ Èõ Öõ ±ëÕHëë çëßë ÜëËõ É Èõ. ÛÃäëÞÞõ ÀÖëó ÜëÞëõ Öëõ åë_ìÖ, åë_ìÖ ±Þõ åë_ìÖ. ØßõÀÜë_ ßèíÞõ ÛÃäëÞ ÀÖëó Èõ 
±õÜ ÜëÞí±õ Öëõ Àáõå Þ ×ëÝ, ç_Õ ßèõ, ±è_ Þ ±ëäõ, ÜëÞ-´WÝëó ÜëÝë* Îßõ, ±õ ±Íõ É ÞèÙ.Ó

ÛÃäëÞÞë çäóÀÖëóèÖëóÕHëëÞí ±ëäí çÜÉHëÞí ¼ÏÖë ×ëÝ Öëõ ÃÜõ Öõäë_ ØðÑÂëõÜë_ ÕHë ±_Ößõ è_Üõåë_ çðÂ-åë_ìÖ 
±ÞðÛäëÝ Èõ.
4. ÀÜýìç©ë_ÖÞí çÜÉHë

ÀÜýìç©ë_Ö ±õ ìäiëëÞÞë ìç©ë_Ö Éõäù ±õÀ åërÖ ìç©ë_Ö Èõ. ÕþIÝõÀ ÀÜý çë×õ ÖõÞð_ Îâ ½õÍëÝõáð_ Èõ. Éõäð_ ÀÜó Àßíåð_ 
Öõäð_ Îâ ±ëÕHëõ É ÛëõÃääð_ ÕÍåõ ±ë çÜÉHëÞí ¼ÏÖë ×ëÝ, Öëõ ±ëiëë-ìÞÝÜ áëõÕíÞõ Àëõ´ ±CëìËÖ ÀÜó ÞèÙ ×ëÝ, 
ÕìßHëëÜõ ±CëìËÖ ÀÜëõóÞõ áíÔõ ±ëäÞëßë_ ØðÑÂëõÜë_×í ÚÇí åÀëÝ.

äÖóÜëÞ °äÞ Û>ÖÀëâÞë_ çëßë_-Þßçë_ ÀÜëõóÞð_ É Îâ Èõ ±õ çÜÉHëÞí ¼ÏÖë ×ëÝ Öëõ LÝëÝ-±LÝëÝÞí ÛëäÞë×í 
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É çëßë_ ÀÜëõó ÀßÖë èëõÝ ÈÖë_ ±ìÖåÝ ØðÑÂí èëõÝ. ìäåõæõ ÀßíÞõ ÉÝëßõ ÕëõÖëÞë °äÞÜë_ ±ëäëõ ±LÝëÝ ×ëÝ IÝëßõ äÔð 

ÖõÞõ ÃÜõ IÝëßõ ÛëõÃääð_ É ÕÍåõ. ±ë ÉLÜõ çëßë_ ÀÜëõó Àßõ Èõ ÈÖë_ ØðÑÂí ×ëÝ Èõ, ÀëßHë Àõ Û>ÖÀëâÜë_ Àßõáë_ Û>_Íë_ ÀÜëõóÞõ 

Õß_Öð ÃÜõ IÝëßõ ÖõÞë_ ÜíÌë_ Îâ Éwß ÇëÂäë Üâåõ.

@ÝëßõÀ Àëõ´ ÕHë ±õÀ, @ÝëßõÀ Àëõ´ ÕHë Úõ, @ÝëßõÀ Àëõ´ ÕHë hëHë Öëõ @ÝëßõÀ ÇëßõÝ çÜÉHë×í åë_ìÖ ßèõ Èõ.

Àõ ØëØëÂëÇß, ÕäóÖÛë´, ÞõÞÕðßÞë Øõä° Û@Ö, Àõ åëVhëí° ÜèëßëÉÞë äÂÖÞë ±ëåëÛë´, ´rßÛë´ ±Þõ ÜëõÖíÛë´ 
Éõäë ±ÞõÀ Û@ÖëõÞë_ °äÞÜë_ ±Õëß ØðÑÂëõ ±ëTÝë_ Èõ; ÈÖë_ Öõ±ëõÞõ ØðÑÂ VÕåa å@Ýë_ Þ×í. çÜÃþ ÃðHëëÖíÖ-Õß_ÕßëÜë_ 
ÃðHëëÖíÖ ÕðvæëõÞë °äÞÜë_ ÕHë åëßíìßÀ ßëõÃëõ, ÛÝ_Àß ±ÕÜëÞëõ, ÀëÝóÜë_ ìÞWÎâÖë Éõäë_ ØðÑÂëõ ±ëTÝë_ Èõ, ÖõÜ ÈÖë_ 

çÜÉHëÞí Ã_ÃùhëíÑ CëßçÛë
±ëäí çÜÉHë Üâõ @Ýë_×í? ±ëäí çÜÉHë Àõäí ßíÖõ Àõâäíåð_? Èõ Àù´ çßâ ÜëÃý?
±ëäí çÜÉHëÞí Ã_Ãùhëí Èõ — ìÞIÝ çIç_Ã. Úí½ åOØùÜë_ Àèí±õ Öù CëßçÛë.
CëßçÛë çÜÉHë ÀõâääëÞð_ ±õÀ çÎâ ÜëKÝÜ Èõ. è½ßù èìßÛ@ÖùÞë ±ÞðÛäùÞí äëÖ ±èÙ Ëë_Àí åÀëÝ ÖõÜ Èõ. 

tried, tested and 
successful μÕëÝ Èõ. Éõ Àëõ´ ±ë μÕëÝ ±ÉÜëäåõ ÖõÞõ çÜÉHëÞí ¼ÏÖë ×åõ, ÕìßHëëÜõ CëßÜë_ çðÂ-åë_ìÖ ßèõåõ.

ÖõÜÞí ±ëiëëÞð_ Ý×ë×ó ÕëáÞ ÀßíÞõ ±ëäí çÜÉHëÞí ¼ÏÖë ¦ëßë TÝã@ÖÃÖ °äÞÜë_ ±Þõ ÀðËð_ÚÜë_ çðÂåë_ìÖÞëõ ±ÞðÛä 
Àßí±õ. 

- çëÔð Úþ›ØåýÞØëç
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ìÞÚ_Ô - 3

μÕäëç Ñ ìäiëëÞ ±Þõ ±ëKÝëãIÜÀÖë

Fasting: Science and Spirituality

_ ë  ±   Õ ë  Ü Üë
±  Õ Ýëý ßí  ëß Üë_ Õþ  
Õß_   ±  ö ëë  Hë ÕHë 
Ü ë  ëß íÝ ± ± Õ í ë×

Õ ë  ë Ý ë ±  ëÜ ë  ßí  ÕHë
 ëý Ý_ _  ±ë  ÕþÝ ±  Õß ëß Ý 

±ÜõìßÀëÞë ÛñÖÕñäý ßëpÿÕìÖ ÚõL½ìÜÞ ÁõLÀìáÞÞð_ ìäÔëÞ èÖð_, Òá_CëÞ ±Þõ ±ëßëÜ çú×í lõq ±úæÔ Èõ.Ó áõÂÀ 
ÜëÀó ËûäõÞÞù Öõäù É ±ÞðÛä èÖù. Òlõq Øäë±ù ±Þõ lõq ÖÚíÚù ÀßÖë_ ±ÞåÞ çëÜëLÝ ÚíÜëß ÜëHëç ÜëËõ äÔð 
áëÛÕþØ Èõ. è<_ Üëßë ±ÞðÛä×í Àè<_ È\_ Àõ ÂùßëÀ ±õÀ ±×äë Úõ ìØäç ç_ÕñHëý Ú_Ô ßëÂäù. ÈõSáë_ 15 äæý×í á_CëÞ Üëßí 
åßØí ±Þõ ÖëäÞë Íë"@Ëß ÚLÝë Èõ ±Þõ ØßõÀ äÂÖõ Öõ μÕÇëß çÎâ ÞíäÍuù Èõ.Ó ÉõÀ ÃùSÍãVËÞ, ±õÀ ±ÜõìßÀí ÖÚíÚ, 
ÉõÞõ Ò±SçßõìËä Àùáë³ËíçÓ ßùÃ ×Ýõáù ÖõÜHëõ äæõó ±õÀ äëß 30 ×í 40 ìØäçÞë μÕäëç, hëHë äæý ÀÝëý IÝëßõ Öõ±ù 
ßùÃÜð@Ö ×Ýë.1

±ëÝðäõóØÞë ÕþëÇíÞ Ãþ_×ù á_CëÞÞù CëHëù ÜìèÜë äHëýäõ Èõ; á_CëÞ_ ÕßÜ ±úæÔÜû ±Þõ FäßëØú á_CëÞÜû Õþù@ÖÜû.2 
Ò±pë_ÃxØÝÓÜë_3 äëÃÛ| ·ìæ á_CëÞÞë CëHëë ÎëÝØë ÃHëëäõ Èõ; ÕþÀùÕõáë ØùæùÞù Þëå, ÉÌßëãBÞ ÕþØíMÖ ×äù, eáÞí 
ÉõÜ åßíß èâäð_ ×äð_, ±ùÉç ±Þõ åã@ÖÞí T²ì©, Ò±ëÜÓÞù Þëå, çëÇí ÛñÂ, ÖßçÞí äëVÖìäÀ ±ÞðÛñìÖ ×ëÝ Èõ ±Þõ 
ÂùßëÀ áõäëÞí ³EÈë ×äí.

èÖí. ØðWÀëâ ±Þõ ÂùßëÀÞë ±ÈÖ çÜÝõ °äù °ääë ÜëËõ ±õÀ ÕþÀëßÞí ìÞãW¿Ý ãV×ìÖ ±ÕÞëäõ Èõ. Éõ×í ¶½ý ÚÇõ.
Øë.Ö. ±õÀ ÀùæíÝ V²ìp, °ä-É_Öð, ÜëÈáí, çìßV²Õ, ÇëÜëÇíìÍÝð_, ìÂçÀùáí, ªØß, ßÙÈ, ÜÃß ±Þõ ±ÜðÀ ÈùÍ ±Þõ 

T²Zëù ÕHë ìåÝëâëÜë_ ÕùÖëÞí ç_Ãþèõáí ±ÜðÀ ÇßÚí×í ìÞãW¿Ý ãV×ìÖÜë_ ßèõ (Òèë³ÚßÞõåÞÓ).
À>Ößù, ìÚáëÍí, CëùÍù ±Þõ ÃëÝ Éõäë_ çVÖÞ ÕþëHëí±ù ´½ ±Þõ ÚíÜëßí äÂÖõ μÕäëç Àßõ Èõ. Öõ±ù çëßëÜë_ çëßù, 

VäëìØp ÂùßëÀ ÕHë ÞèÙ VäíÀëßõ ±Þõ Î@Ö ÕëHëí Õß ßèõåõ. Öõ±ù FÝëßõ ç_ÕñHëý ßùÃÜð@Ö ×ëÝ IÝëßõ É ÂùßëÀ åw Àßõ. 
Õþ‘ ×ëÝ Àõ Öõ±ù ÂùßëÀ äÃß Àõäí ßíÖõ °äí åÀõ Èõ. ç_Ãþèõáë_ ÕùæÀ ÄTÝù ±Þõ ÀÇßëÞð_ ¹ÔHë- ¶½ý ±Þõ ÕðÞÃýÌÞÜë_ 
wÕë_Öß ×ëÝ Èõ, ÉõÞõ Ò±ùËùÎ°Ó Õþì¿Ýë Àèõ Èõ.

±ë åOØ Üñâ ÃþíÀÞë Úõ åOØÞð_ ½õÍëHë Èõ – Ò±ùËùÓ ±õËáõ ÒVäÓ ±Þõ ÒÎõ°ÞÓ ±õËáõ ÒÂëäð_Ó. Öõ×í Ò±ùËùÎ°Ó ±õËáõ 

1. Swaminarayan Bliss January 1983, Turning Point, Part 1, 2015, p. 270.
2. ÛëäÕþÀëå, ÜKÝ Â_Í, FäßëìÔÀëß 25

3. ìÇìÀIçëV×ëÞ 1/3



42

çñZÜ ÛëÃ Òáë³çù{ùÜÓÞí åùÔ ÜëËõ ÞùÚõá ³ÞëÜ Üâõáð_. ±ë áë³çù{ùÜ, ÀùæÜë_ μIÕLÞ ×Öë ÚÔë ÀÇßëÞð_ ÕþùËíÞÜë_ 
wÕë_Öß Àßõ Èõ. ÖõÞí çÇùË ßíÖ äæùó çðÔí ±ÃQÝ ßèí. 1990Þë ØëÝÀëÜë_ ½ÕëÞÞë ±õÀ Àùæ-ÉöìäÀ äöiëëìÞÀ ÝùìåÞùßí 
±ùèçðÜí±õ ìÝVËÞë Àùæù Õß ÕþÝùÃù ÀßíÞõ ±ùËùÎ° ÜëËõ ±ëäUÝÀ ìÉLç åùKÝë_. 2016Üë_ ÖõÜÞõ ±ë Ò±ùËùÎ°ÓÞë 
Çùyç ÜëÃýÞí åùÔ ÜëËõ ÞùÚõá ³ÞëÜ ÜYÝð_.

±ùËùÎ°Þð_ åð_ Üèkä Èõ? ±ùËùÎ° ÀùæùÞë ÀÇßëÜë_×í ¶½ý ÕõØë ÀßäëÞë ÀëÝý μÕßë_Ö Öõ Àù´ ³LÎõ@åÞ ÕÈí 
ÀùæùÜë_ Ôçí ±ëäõáë äë³ßç ±Þõ Úõ@ËõìßÝëÞù Þëå Àßõ Èõ. äÔðÜë_ Öõ ÚÃÍõáë ÕþùËíÞÞõ ÕÇëäíÞõ T²©Iä ìÞäëßõ Èõ. FÝëßõ 
±ùËùÎ° ìäÇìáÖ ×ëÝ IÝëßõ T²©Iä ±Þõ ªÜßÞõ áÃÖë ßùÃù μIÕLÞ ×ëÝ, ÉõÜë_ ÀõLçß ÕHë åëÜõá Èõ. 1990Þë 
ØëÝÀë×í ±LÝ äöiëëìÞÀù±õ ±ùËùÎ°Þí çñZÜ Õþì¿Ýë±ùÞí åùÔ ÜëËõ Õåð±ù Õß ç_åùÔÞ ÃìÖåíá ßëAÝð_. çë×õ ÖõÞë ÀÝë 
ÂëÜíäëâë ÜëÃùó À´ Øäë±ù×í çë_Ôí åÀëÝ Öõ ÕHë KÝëÞÜë_ ßëAÝð_. ÀùæíÝ VÖßõ ±ë ×Ýð_ á_CëÞÞð_ ìäiëëÞ.

èäõ ±èÙ ØíCëëýÝð ±Þõ VäëVJÝÞë_ ßèVÝùÞí åùÔ ÜëËõ ×Ýõáí ØùÍ ±Þõ á_CëÞ ¦ëßë ±ùËùÎ° Õß ×Ýõáë ÕþÝùÃùÞë_ 
ÕìßHëëÜù ½õäë_ Éwßí Èõ. ìärÜë_ ÌõßÌõß äöiëëìÞÀù±õ ìäìäÔ ÕþÀëßÞë_ á_CëÞùÞë ÕþÝùÃù ªØßù Õß ÀÝëý Èõ. Öõ Çëß ÕþÀëßÞë 
Èõ; IF – Intermittent fasting (äEÇõ äEÇõ μÕäëç), TRF – Time restricted feeding (çÜÝ ÜÝëýìØÖ ÂùßëÀ 
±ëÕäù), FMDS – Fasting mimicking diets (μÕäëç Éõäù ±ëèëß¿Ü), PF – Periodic Fasting (çëÜìÝÀ 

IF Õß ×Ýõáë ÕþÝùÃùÞë_ ÕìßHëëÜùÞí 
ÝëØí ÞíÇõ ±ëÕí Èõ. IFÞë ÕþÝùÃù ±ëÕHëë ÔëßHëë_–ÕëßHëë_ äþÖ Éõäë_ èÖë_, ÉõÜë_ ±õÀ ìØäç ±ëèëß ±Þõ Úí½ ìØäçõ 
μÕäëç.

ÝùÃí° ÜèëßëÉ μÕäëçÞë 11 ÎëÝØë ÀèõÖë. èäõ äöiëëìÞÀùõ 13 ÎëÝØë Õðßäëß Àßí Çñ@Ýë ÈõÑ
ªØß Õß IF ÕþÀëßÞë á_CëÞÞë ÎëÝØë Ñ
1. ³LVÝðìáÞ ±Þõ áõãMËÞÞë VÖßùÞù CëËëÍù - áõãMËÞ ±õÀ ÕþÀëßÞù èùÜùóÞ Èõ, ÉõÞë×í ±ëÕHëÞõ ÂùßëÀ áíÔë ÚëØ É 

ç_Öùæ ±ÞðÛäëÝ.
2. ³LVÝðìáÞ ±Þõ áõãMËÞÞí ç_äõØÞåíáÖë äÔí.
3. Îë_ØÝð@Ö ÇßÚíÜë_ CëËëÍù, Éõ×í äÉÞ ±ùÈ\_ ×äëÜë_ ÜØØwÕ.
4. xØÝÞë ÔÚÀëßë ±Þõ Úí.Õí. ±ùÈë ×ëÝ.
5. xØÝÞë ÔÚÀëßëÞí ìäìäÔÖë äÔëßí.
6. ÜÃÉ ±Þõ xØÝÞõ ÖHëëäÞù çëÜÞù ÀßäëÞí ZëÜÖë äÔí.
7. çÜÃþ åßíßÜë_ çù½Üë_ CëËëÍù ×Ýù.
8. ÍëÝëìÚËíç ìÞäëßäëÞí ZëÜÖë çðÔßí.
9. ÇÝëÕÇÝÞë ÀëßHëõ åßíßÜë_ ×Öë ÎõßÎëßù çëÜõ ßZëHë ±ëÕõ Èõ. ÉõÜ Àõ V×ñâÖë ±Þõ ¬Çð_ áùèíÞð_ ØÚëHë.
10. xØÝßùÃÜë_ çðßZëë Õñßí ÕëÍõ Èõ.
11. ±PÝëç ±Þõ ÝëØåã@Ö çðÔëßõ Èõ.
12. ±á{ë³Üçý, ÕëìÀóÞçLç, èãLËoÃËLç Éõäë, ªÜßÞõ ÀëßHëõ ×Öë ÜÃÉÞë ßùÃùÞõ Üùâë ÕëÍõ Èõ.
13. ÀõLçßÉLÝ ÕìßÚâù ±Þõ ÜSËíÕá VÀõáßùìççÜë_ çëßë_ ÕìßHëëÜù.4

½õÀõ ±ÜðÀ ìäiëëÞí±ù ÖõÞõ Ý×ëÖ×ë VäíÀëßõ Èõ.
ÈÖë_ äöiëëìÞÀù±õ ÜÞðWÝ Õß ±ëÉ çðÔí ×ùÍë, ±õÀ ËoÀ ÛùÉÞÞë ÕþÝùÃù ÀÝëý Èõ. ÖõÞë ÕìßHëëÜù±õ ØåëýTÝð_ Àõ ÒÎëãVËoÃ 

BáðÀù{Ó ±ùÈ\_ ×Ýð_ ±Þõ LDL/HDL ÀùáõVËõßùáÞë_ ±ë_À çëßë ±ëTÝë.5 ÜÞðWÝ Õß ±ÜðÀ ç_åùÔÞ ÉõÜë_ ÜÝëýìØÖ ÂùßëÀ 

4. Longo, V. et. al. Fasting: molecular mechanisms & clinical applications. Cell Metabolism, 19, Feb. 4, 2014, 181.
5. Paterson, RE, et. al. Intermittent fasting & human metabolic health. J. Aca.Nutr. & Dietetics, 6 April 2015.
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(CF) èÖù, Öõäí TÝã@Ö±ùÜë_ ÝëØåã@Ö çðÔßí. IFÞí TÝã@Ö±ùÜë_ Ò±õÍíÕùÞõã@ËÞÓ ÞëÜÞð_ Ökä äKÝð_.6 ±ë èùÜùóÞ 
åßíßÞë_ äÉÞ ±Þõ ÇßÚíÞõ ìÞÝ_ìhëÖ Àßõ Èõ ±Þõ ³LVÝðìáÞ – Òßõì{VËLçÓ ±ùÈ\_ Àßõ Èõ. Öõ×í VäëVJÝ ±Þõ ØíCëëýÝðÜë_ 
ÎëÝØù ×ëÝ Èõ. çù äæý×í äÔð °äÞëß TÝã@Ö±ùÜë_ ±õÍíÕùÞõã@ËÞ äÔð ÜëhëëÜë_ èùÝ Èõ.

±õÀËëHëë_ ±Þõ ÔëßHëë_–ÕëßHëë_ Éõäë ÜÝëýìØÖ ÂùßëÀÞë_ äöiëëìÞÀ ç_åùÔÞù±õ ØåëýTÝð_ Àõ ÖõÞë×í åßíß ±Þõ ÜÃÉ Õß 
CëHëí ÎëÝØëÀëßÀ ±çßù ×ëÝ Èõ. ±ë äëÖ ÜÞÜë_ ÝëØ ßëÂí±õ, Öù Éõ ìèoØð±ù ±ëäë_ äþÖ-μÕäëç, Ûã@Ö ±Þõ μIçëè×í 
Àßõ Èõ ÖõÜÞõ CëHëë ÚÔë ßùÃùÞí ìÞT²ìkë ×åõ ±Þõ ØíCëëýÝð ÕþëMÖ ×´ åÀõ. Öõ×í ìäiëëÞÞí ¼ìp±õ á_CëÞÞë ÎëÝØë±ù ±õÀ 
çñhëÜë_ äHëí åÀëÝ Ñ ÒÀÜ Âë±ù, VäëVJÝÕþØ °äÞ °äù.Ó

èäõ ÕÈí ±ëÕHëõ á_CëÞ ±Þõ ±KÝëIÜÞí ÇÇëý Àßåð_.
ÛëßÖäæý ÖõÜÞë ·ìæÜðìÞ±ù×í ÕþAÝëÖ Èõ, ÖØðÕßë_Ö Öõ±ù çëÔÞëwÕõ á_CëÞ ÜëËõ ÕHë ÕþAÝëÖ Èõ. ÕþëÇíÞÀëâÜë_ CëHëë 

·ìæ±ù Î@Ö èäë ±×äë Éâ ±×äë Ü_hë ½Õ Õß ìÞäëýè ÀßÖë. ±ëÉõ CëHëë ±õÀËëHëë_ Àßõ Èõ, ±ÜðÀ Î@Ö Îâù Õß 
°äõ Èõ. ±õÀ É^Þë ØåýÞ ìÇìÀIçÀ äöz ÀèõÖë Àõ ìèÜëáÝÞë ±ÜðÀ ÕþëÇíÞ ·ìæ±ù ±õÀ ËoÀ Î@Ö Éä ±Þõ ±ëÜâë_ 
Âë´Þõ CëHëí åÖëOØí±ù çðÔí °äÖë. ÕþëÇíÞ ±ëÝðäõóØÞë åëVhëù ÉõÜ Àõ ÇßÀ ç_ìèÖë (çñhëV×ëÞ 22/34-35) ±Þõ 
±pë_ÃxØÝ (çñhëV×ëÞ 14/16-17)Üë_ ßùÃìÞäëßHë ±Þõ VäëVJÝ ÜëËõ á_CëÞÞë μSáõÂù Èõ.

ìärÞí ç_VÀòìÖ±ùÜë_ ÕþëÇíÞ á_CëÞ Ñ
ØðìÞÝëÞí ÕþëÇíÞ çPÝÖë±ù ±Þõ ØõåùÜë_ á_CëÞ Cëb_ ÕþÇìáÖ èÖð_. Øë.Ö. ³ìÉMÖ, ±õçëìßÝë, çë´ì×Ýë, Ãþíç, 

ÚõìÚáùÞ, ÕìåýÝë, ìÞÞõäõè, ÕõáõVËë´Þ, ßùÜ, ÇíÞ, ÝðßùÕÜë_ Í%´Íûç, ÀõSËç, VÀõãLÍÞõTÝÞù, ±Þõ μkëß ±ÜõìßÀëÞë 
³ãLÍÝLç ±Þõ ±õ{Ëõ@ç ±Þõ ØìZëHë ±ÜõìßÀëÞë ³LÀë±ëõ. Üùìç{õ çë´Þë´ ÕäýÖ Õß 120 ìØäç μÕäëç Àßõáë, ´çð±õ 
40 ìØäç. ±ÕùVËáù±õ μÕäëç ÀÝëýÞù μSáõÂ Úë´ÚáÜë_ Èõ. ÜðçáÜëÞù ±õÀ ÜìèÞù ßÜ{ëÞ Àßõ Èõ ±Þõ ÉöÞùÜë_ ÖÕ 
Öõ çëÔÞëÞù ÜðAÝ ÛëÃ Èõ.
çÞëÖÞ ìè_Øð ÔÜýÜë_ á_CëÞ Ñ

VäëìÜÞëßëÝHë ÉÝ_Öí, ÉLÜëpÜí, åßØ ÕñìHëýÜë, Ãðv ÕñìHëýÜë ±õäë CëHëë μIçäù ±Þõ ìÖì×±ùÜë_ áùÀù μÕäëç ÀßÖë 
èùÝ Èõ. ÇëÖðÜëýçÜë_, Âëç lëäHë ÜëçÜë_ Û@Öù äþÖ-μÕäëç Àßõ Èõ. Øë.Ö. ±õÀËëHëë_, ÔëßHëë_–ÕëßHëë_ ±Þõ ìäìäÔ 
ÕþÀëßÞë_ Çë_ÄëÝHë. ÕñäõóÞë ·ìæ±ù±õ μÕäëçÞù ±ëØõå Âëç ÇëÖðÜëýçÜë_ ±ëÕõáù. ÖõÞð_ ÀëßHë Àõ äæëý·ÖðÜë_ äëÖëäßHëÜë_ 
ÛõÉ ±Þõ äëØâÈëÝë ±ëÀëåÞõ ÀëßHëõ ÉÌßëãBÞ Ü_Ø ÕÍõ. ÖØðÕßë_Ö ÂõÖßùÜë_ ÕëHëí ÛßëÝ Öõ×í åëÀÛë°Üë_ °äÉ_ÖðÞù 
μÕÄä äÔõ. Éõ×í Öõ ±Âëz ÚÞõ. ÞØí ±Þõ ÉâëåÝùÜë_ Õþ×Ü ÍèùâëÝõáð_ ÕþØñìæÖ Éâ M²Jäí Õß äèõ ÉõÞõ ÀëßHëõ Öõ ±ÕõÝ 
±Þõ ßùìÃp èùÝ. Öõ Éâ Õíäë áëÝÀ Þ èùäë×í ±Þõ ÕëHëíÉLÝ ßùÃù ìÞäëßäë Öõäð_ ÕëHëí Þ ÕíÖë. ±õËáõ ØõÂíÖí ßíÖõ 
CëHëë_ Âßë_ äþÖù-μIçäù Éõ μÕäëç ÀßíÞõ ¶ÉäëÝ Öõ ÇëÖðÜëýçÜë_ åëÜõá Èõ.

äþÖ-μÕäëç ÀßíÞõ ìèoØð±ù ÕðHÝ ±Þõ ÕùÖëÞë ³pØõäÞë ±ëåíäëýØ Üõâäõ Èõ. Éõ çÜÝ ÂùßëÀ ßë_ÔäëÜë_×í ±Þõ 
ÉÜäëÜë_×í ÚÇõ Öõ çÜÝ ìäìäÔ ÕþÀëßÞí Ûã@Ö ÀßäëÜë_ äÕßëÝ. Øë.Ö. ÛÉÞ, Øõä ØåýÞ, Ü_hë ½Õ äÃõßõ. μÕäëç×í 
ÜÞÞí åðì© ×ëÝ, Éõ Ü_hë ½Õ, À×ë ±Þõ ÛÃäëÞÞí VQ²ìÖÜë_ ÜØØwÕ ÚÞõ. μÕäëçÞù çú×í ÜèkäÞù ÎëÝØù Èõ ³ãLÄÝù 
±Þõ ±_ÖÑÀßHëÞí åðì© ×ëÝ ±Þõ Öõ×í ±ëIÜÚâÞí T²ì© ×ëÝ. ÜðÜðZëð ØõèÛëä×í Õß ×´ ±Þõ ÜÞ ±Þõ Øå ³ãLÄÝù Õß 
°Ö Üõâäõ Èõ. ÖõÜë_ ÜðAÝ ³ãLÄÝ Õß ç_ÝÜ Üõâääëõ, Éõ×í ±LÝ ³ãLÄÝù ìÉÖëÝ Èõ Öõ Èõ ßçÞë ³ãLÄÝ. (ìåZëëÕhëí 
189). äÇÞëQ²ÖÜë_ ÛÃäëÞ VäëìÜÞëßëÝHëõ ÜÞ ±Þõ Øå ³ãLÄÝù Õß ÀëÚñ Üõâääë ±õÀëØåíÞð_ äþÖ Àßäë ÉHëëTÝð_ Èõ 
(Ã. Ü. 8). Öõ±ù ÉHëëäõ Èõ Àõ åëVhëùÜë_ ±ëÞõ É çëÇí ±õÀëØåí Àèí Èõ. (Õ¥ÕðßëHë, μkëßÂ_Í 38).

VäëìÜÞëßëÝHë ç_ÕþØëÝÜë_ μÕäëç Ñ
VäëìÜÞëßëÝHë ç_ÕþØëÝÜë_ μÕäëçÞë_ CëHëë_ μkëÜ ¼pë_Öù Èõ. 11 äæýÞí À<Üâí äÝõ CëÞUÝëÜ ÕþÛð±õ ±ÝùKÝëÞù IÝëÃ 

ÀßíÞõ ÖõÜÞí ÀSÝëHëÝëhëë ÜëËõ ÛëßÖÜë_ ìäÇßHë åw ÀÝð*. ÞäõQÚß 1792Üë_ ìØäëâí±õ ÞíáÀoÌäHëa ÚØßíÞë×ÔëÜ 

6. Witte, A.V. et. al. Caloric restriction improves memory in elderly humans. PNAS, Jan. 2009, 106, 4, 1285-

1260. olbidi, S. et.al. Health bene ts of fasting & caloric restriction. Curr.Diab. Rep. 2017  67: 123.
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ÜìèÞë ÕÈí ÕßÖ ÚØßíÞë× ±ÂëhëíÉõ ÕÔëÝëý. (13 Üõ, 1793). ±èÙ FÝëßõ Õñ½ßí±õ ÞíáÀoÌäHëaÞõ ×ùÍù ÕþçëØ 
±ëMÝù IÝëßõ Öõ±ù ÚùSÝë, ÒÒ±LÞÀ>ËÞë ÕþçëØ ÕÈí ±ë ±Üëv_ Õþ×Ü ÛùÉÞ Èõ.ÓÓ ±ë È ÜìèÞëÞù çÜÝ ÖõÜHëõ μÕäëç 
ÀÝùó, ÀëßHë Àõ ìåÝëâëÜë_ Öõ äõßëÞ ±Þõ Õ×ßëâ ÛñìÜ Õß Àë_´ É ¶ÃÖð_ Þ×í.

±ëiëë×í ÖõÜHëõ Úõ ìØäç μÕäëç ±Þõ hëíÉõ ìØäçõ ±õÀ ËoÀ ÛùÉÞ. ±õäð_ çëÍë hëHë äæý çðÔí ±ëÀv_ äþÖ ÀÝð*, ÉõÞõ ±ëÉõ 
ÒÛÃÖ° äþÖÓ Àèõ Èõ.

ÝùÃí° ÜèëßëÉ ÜìèÞëÜë_ 8 ×í 10 ìÞÉýâ μÕäëç ÀßÖë. 1950 ±Þõ 60Þë ØëÝÀëÜë_ Öõ±ù ÚëâÀù ±Þõ 
ÝðäëÞùÞõ μÕäëç ÀßäëÞù ±ëØõå ±ëÕÖë Éõ×í Öõ±ù ±KÝëIÜÞë Õ_×õ ÚâäëÞ ÚÞõ. ÖõÜÞë ±õÀ ìäìåp μÕäëçí èÖë lí 
ìäÞðÛë´ (ÕñFÝ ÜèoÖ VäëÜí ÜèëßëÉ), ÉõÜÞõ CëHëíäëß çâ_Ã Úõ ìÞÉýâ μÕäëçÞù ±ëØõå ±ëÕÖë. 1956Üë_ ±õÀ 
äÂÖ VäëÜílí±õ ÖõÜÞõ çâ_Ã Õë_Ç μÕäëç Àßëäõáë. Úí.±õ.Õí.±õç.Þë ÜèØû ±_åõ ç_Öù ÜìèÞëÞë Õë_Ç×í çëÖ μÕäëç 
Àßõ Èõ. ±ç_AÝ ±ëÚëáT²© Û@Öù ìÞÉýâë ±õÀëØåí Àßõ Èõ. lëäHë ÜëçÜë_ Û@Öù ±õÀËëHëë_, ÔëßHëë_–ÕëßHëë_, Çë_ÄëÝHë 
Éõäë_ äþÖ Àßõ Èõ. CëHëë ÝðäëÞù CëHëë ÜìèÞë ±×äë äæùó çðÔí ÔëßHëë_–ÕëßHëë_ äþÖ Àßõ Èõ. FÝë_ çðÔí ÖõÜÞë åèõß – ØõåÜë_ 
ìåÂßÚ© Ü_ìØß ×ëÝ IÝë_ çðÔí äþÖ-μÕäëç ÀßäëÞë ìÞÝÜù ÕHë CëHëë èìßÛ@Öù áõ Èõ.

ÕþëÝìÝkë Ñ
±ë ±õÀ ÜèkäÞí ±ëKÝëãIÜÀ çëÔÞë Èõ, ÉõÞë×í äëçÞë ±Þõ ìÞÝÜÛ_ÃÞù Ûëß ±ùÈù ×ëÝ Èõ. çëÔÀÞð_ xØÝ Öõ×í 

wÕõ ±ëÕõáð_ ÀëßHë Àõ çðßÖÞí åõßí±ùÜë_ ÇëáÖë_ Öõ±ù ZëHëäëß ±õÀ ÜìèáëÞð_ ÃëÞ çë_Ûâäë ×_Ûí ÃÝõáë.
Úí° ÜèkäÞí çëÔÞë Èõ ±ìèoçë, ìäåõæ Öù äëHëí ±Þõ ÀÜý×í ±ìèoçë. ÖõÞë Û_Ã ÜëËõ ÀÜýÞí ÖíäþÖëÞë ±ëÔëßõ 

ˆ °ä-É_Öð Üëßäë ÜëËõ - ±õÀ Üëâë.
ˆ ªØß Éõäð_ ÞëÞð_ ÕþëHëí Üëßäë ÜëËõ - ±õÀ μÕäëç.
ˆ ¿ùÔ, ±ÕåOØ, Ãëâ ÜëËõ - ±õÀ μÕäëç.
ˆ Àù´Þõ Üëßäë×í çù½õ Àõ áùèí Þíçßõ Öù Öõ ÜëËõ - çâ_Ã Çëß μÕäëç.
ˆ Àù´Þð_ èëÍÀ<_ Ûë_Ãõ Öõ±ù Üëß ÜßëÝ Öù – 12 ìØäçÞë μÕäëçäëâð_ ÕëßÀ äþÖ.

±ìèoçë-ÕëáÞÞí ìåVÖÞù ±ëÃþè ßëÂÖë Öõ ÕþìÖìÚ_ìÚÖ ×ëÝ Èõ.

μÕäëçÞë ÎëÝØë ±Þõ ØíCëëýÝð ÕþëMÖ ×Ýð_ ÖõÞë×í ÜÞðWÝõ åð_ Àßäð_? è½ßù äæùó Õñäõó çÞëÖÞ ÔÜýÞë ·ìæ±ù±õ ÖõÞù ÉäëÚ 
±ëÕõáù Ñ åßíßëÜëz_ Âáð_ ÔÜý çëÔÞÜû - ±×ëýÖû åßíß ÔÜý ±Þõ Öõ×í ÕßÜëIÜëÞí ÕþëãMÖÞð_ ÜðAÝ çëÔÞ Èõ. ·ìæ±ùÞõ 
ÜëÞäÞë ÜÞùäáHëÞù AÝëá èÖù Àõ ÜëHëç çèõáë´×í ÂùßëÀÞù ±ëÞ_Ø ÖßÈùÍí åÀåõ ÞèÙ. Öõ×í Öõ±ù±õ äæýÞë ±ÜðÀ 
ìÞÝÖ çÜÝõ ÔëìÜýÀ Öèõäëßù ±Þõ μIçäù ±ëMÝë, ÉõÜë_ Ûã@Ö ìäìÔ – ìäÔëÞ wÕõ äþÖùÞù ±ëØõå ±ëMÝù. Öõ×í Û@Öù Öõ 
μIçäù μÕäëç ÀßíÞõ çèõÉõ ±Þõ ±ëÞ_Ø×í ¶Éäåõ. ±ë Õþì¿Ýë×í Úõ èõÖð±ù çßõ Èõ Ñ (1) ÖõÞí ÂùßëÀÞí áùáðÕÖëÜë_ 
ç_ÝÜ ±ëäõ, Éõ ÖõÞõ åëßíìßÀ VäëVJÝ ÚZëõ, ±Þõ (2) ÖõÞí ³ãLÄÝù, ÜÞ ±Þõ ±_ÖÑÀßHë çèõÉõ ÛÃäëÞÞí Ûã@Ö ÖßÎ 
äâõ. ±ëäí Ûã@Ö×í ÜùZë ÖßÎ ÖõÞí ÕþÃìÖ {ÍÕí ×ëÝ. ÔÜý ±Þõ Ûã@Ö ìäÞë Öõ ç_çëßwÕí ÀâHëÜë_ äÔð ¬Íù ÎçëÖù 
½Ý. Öù åëHëë ·ìæ äöiëëìÞÀùÞë ÕñäýÀì×Ö çñhë×í äÖýÜëÞ äöiëëìÞÀù ßë° Èõ, Õß_Öð Öõ±ù Úõ åOØ äÔð μÜõßäë ÕþõßëÝ Èõ; 
ÒÀÜ Âë±ù ±Þõ VäëVJÝÕþØ °äÞ °äù – Ü Zë Üë Ó ±_ÖÜë_ äþÖ-μÕäëç×í åëßíìßÀ ÎëÝØë ±ùÈë-äkëë Ûáõ ÉHëëÝ, 
Õß_Öð ÛÃäëÞ ±Þõ çIÕðvæÞí ±ëiëë×í Àßõáë μÕäëç×í ÜâÖí Öõ±ùÞí ÕþçLÞÖë ±ÖðSÝ Èõ.
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ÜëìèÖí ™ëùÖ Ñ 
ß  _ ë  ± ë_ Ý  _ í Ü  ZëëÕ ëí  ë     ± ß  L ÜL  ±L  ß Ý±  

    ëÝL  ±L  ±ë  ±  ë   

μÕäëç ÀÝëý ÚëØ ÕëßHëë_ Àõäí ßíÖõ Àßåù?
±ëÝðäõýØÞë ìç©ë_Ö ÕþÜëHëõ ±õÀ ±×äë äÔð ìØäçÞù ìÞÉýâ μÕäëç Àßäë×í ÉÌßëãBÞ Ü_Ø ÕÍõ Èõ. FÝëßõ ÕëßHëë 

Àßí±õ ±×ëýÖû μÕäëç ÖùÍí±õ IÝëßõ Öõ ±ãBÞ Ôíßõ Ôíßõ ÕþØíMÖ Àßäù ìèÖëäè Èõ. ½õ ±õÀ çë×õ äÔð Õþäëèí ±Þõ Ûëßõ 
ÂùßëÀ áõäëÝ Öù CëHëí ÖÀáíÎù ×´ åÀõ. ÉõÜ Àõ ÕõËÞù ØðÑÂëäù, ±ÕÇù, μSËí, ±õìçìÍËí, {ëÍë ±×äë ÀÚìÉÝëÖ. Öõ×í 
ÕëßHëë ÀßäëÜë_ ÂñÚ çëäÇõÖí ßëÂäëÞð_ åëVhëù çñÇäõ Èõ. ÖõÞë çëß wÕõ...
çñìÇÖ ßíÖ Ñ
1. ±õÀ MÝëáë ÉõËáë ÞäåõÀë ÕëHëíÜë_ ±ÍÔë áÙÚðÞù ßç, ÇÕËí ìç_Ôä ÜíÌ<_, åõÀõáð_ °v_ ±×äë ±ëØðÞù ßç ÞëÂäù. 

Àù´ É ÃâÕHë Þ ÞëÂäð_. ±ë ÒåßÚÖÓÞù ±õÀ Cëñ_ËÍù ÜðÂÜë_ 8-10 äëß äëß_äëß ÎõßäíÞõ Õíäù. Öõ Àßäë×í ÜðÂÜë_ 
áëâ μIÕLÞ ×ëÝ ±Þõ Öõ ÉÌßÜë_ ½Ý IÝëßõ IÝë_ ÕHë ÕëÇÀ ßç μIÕLÞ Àßõ. Öõäí ßíÖõ ±õÀ MÝëáù Õíäù. ÉÌßÞí 
±õìçìÍËí ÕHë ±ùÈí ×ëÝ. ÕÈí ±õÀ ÀáëÀ Àù´ ÀëÝý Àßäð_. ÚëØ Îßí ±õÀ – Úõ MÝëáë åßÚÖ Õíäð_.

3. ÖõÞë ±õÀ ÀáëÀ ÕÈí É Î@Ö Ïíáí ÜÃÞí ÂíÇÍí áõäí. ÖõÞí çë×õ ßùËáí, Õñßí äÃõßõ ±×äë ØèÙ Þ áõäð_. ØèÙ 
ìäpoìÛ ±Þõ ±ìÛWÝ_ìØ (Þâí±ùÞõ ç_ÀùÇÞëß) èùäë×í Üâ–äëÝðÞõ ßùÀõ Èõ, Éõ×í ÀÚìÉÝëÖ ×ëÝ Èõ. Üñâ èõÖð Öù 
ÉÌß ±Þõ çÜÃþ ±ë_ÖßÍëÜë_ ÛõÃë ×Ýõáë ÀÇßë ±Þõ çðÀëÝõáë ÜâÞù ìÞÀëá ÀßäëÞù Èõ. ØèÙ ÖõÜë_ ±äßùÔ Àßõ Èõ. 
ÚÕùßõ ÛùÉÞÜë_ Üùâí, ÕëÖâí Èëå ±õÀ äëËÀí Õí åÀëÝ.

4. ÃâÕHë áõäëÞí ³EÈë ×ëÝ Öù ÀòìhëÜ ÒãVäËÞßÓ ±×äë ãVËìäÝë áõäð_ - Éõ ÍëÝëìÚËíçÞë ØØa±ù áõÖë èùÝ Èõ. Âë_Í, 
Ãùâ, ÜÔ, ÎâùÞù FÝñç – ÚÔëÜë_ ÒÁñÀËùçÓ ÞëÜÞð_ ÃâÕHë Èõ. ÖõÜë_×í ÝðìßÀ ±õìçÍ ÚÞõ, ÉõÞí CëHëí ÚÔí ±ëÍ 
±çßù ×ëÝ. μÕäëçÞí Õþì¿Ýë×í ÝðìßÀ ±õìçÍ Öù μIÕLÞ ×ëÝ Èõ É. ÖõÞù ÕëßHëëÜë_ ìÞÀëá Àßäù Éwßí Èõ, ÞèÙ 
Àõ ±LÝ Úí½õ ÉJ×ù μIÕLÞ Àßäù. Î@Ö áÙÚðÞð_ ÕëHëí Õíäë×í ÝðìßÀ ±õìçÍÞù ìÞÀëá çèõáë´×í ×ëÝ Èõ.

5. Éõ±ù ±õÀ ÜìèÞù Àõ äÔð çÜÝ ÜëËõ ÔëßHëë – ÕëßHëë Éõäë_ äþÖ Àßõ, ÖõÜHëõ ÃâÕHë, ØñÔ ±Þõ áùËÞë ÕØë×ùó ÂñÚ 
±ùÈí ÜëhëëÜë_ áõäë. Öõ ÕØë×ùó×í ÝðìßÀ ±õìçÍ äÔõ Èõ. Öõ É ÀëßHëõ Éõ±ù Õþäëèí äþÖ ÀßÖë èùÝ ÖõÜHëõ ÃYÝë_ åßÚÖ, 
çùÍë, ËõËÿëÕõÀÜë_ ±Þõ Öë½_ ÎâùÞë ßç μÕß ç_ÝÜ ßëÂäù. ÖõÞë×í ÝðìßÀ ±õìçÍ Öù äÔõ É, çë×ùçë× ÀÎÉLÝ 
ÖÀáíÎù ×äëÞù Õñßù ç_Ûä Èõ. ÉõÜ Àõ åßØí, çë³Þçë³ìËç, ÀëÀÍë, ØÜ, èõìÎäß, ±õá°ý, μÔßç ×äëÞí å@ÝÖë 
Èõ. @ÝëßõÀ Öëä ÕHë ±ëäõ. ÜëËõ ÕëßHëëÜë_ çëäÇõÖí ßëÂäí ÂñÚ ±ëäUÝÀ Èõ. ãÍÿèë³ÍÿõåÞÜë_ Ößç ìÈÕëääë çùÅË 
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ÞùîÔ Ñ ÝðìßÀ ±õìçÍ äÔõ (èë´ÕßÝðìßìçìÜÝë) ÖõÞë×í çñìÇÜë_×í ±õÀ ±×äë äÔð ÖÀáíÎù ×´ åÀõ Ñ Àù´ ÕHë çë_ÔëÞù 
ØðÑÂëäù Àõ ãVËÎÞõç, ÕÃÞë ±_ÃñÌëÞë çë_ÔëÜë_ çù½õ(ÃëμË), ±äëßÞäëß VÞëÝðÜë_ ÇçÀ, åíâç, ÕëÞíÜë_ ØðÑÂëäù, 
ÀõÍ-ìÕ_ÍíÜë_ ØðÑÂëäù, çÜÃþ åßíßÜë_ ×ëÀ Àõ ÛëßõÕb_ ßùìÉ_Øí ÀçßÖ ÀßÖë_ Éõ ×ëÀ áëÃõ ÖõÞë ±ùÈë çÜÝÜë_ ×ëÀ Àõ ÛëßõÕb_ 
±Þõ ±LÝ CëHëí Úí° ÖÀáíÎù ±ÞðÛäëÝ Èõ. 

- çëÔð ÜðÀ<_ØÇßHëØëç

7. Garcia-Arroyo, F.E. et.al. 2016 .Rehydration with soft drink-like beverages e acerbates dehydration and worsens 
dehydration-associated renal injury. Am J Physiol Regul Comp Physiol 311:R57-R65.


