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q@q∞#∞¡ =∞iÜ«Ú q∞#~°Öòû#∞ ã¨∂Hõ∆ ‡

áÈ+̈HÍÅ∞ JO\Ï~°∞. Wq â◊s~åxH̃ H˘kÌ Ñ̈i=∂}O

HÍ=eû LO@∞Ok. Wq â◊s~°OÖ’x Hõ}ÏÅ∞

rqOK«∞@‰õΩ J=ã̈~°O J~Ú# ~°™êÜ«∞# K«~°ºÅ∞

[~°∞QÆ∞@‰õΩ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú. qq è̂Œ ~°HÍÅ áÈ+̈Hõ

Ñ¨^•~å…Å∞ â◊s~°OÖ’x J~°∞QÆ∞^ŒÅ, <å_ô =º=ã¨÷,

PÖ’K«#, =∞iÜ«Ú W «̀~° â◊s~° =º=ã÷̈Å∞ ã¨iQÍ

Ñ̈xKÕÜ«Ú@‰õΩ áÈ+̈HÍÅ∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

D ã̈∂Hõ∆ ‡ áÈ+̈HÍÅ∞ J<ÕHõ u#∞ Ñ̈^•~åúÅÖ’

LO\Ï~Ú. P~ÀQÆºOQÍ LO_Õ =º‰õΩÎÅ‰õΩ â◊s~åxH̃

J=ã̈~°=Ú J~Ú# Jxfl áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~åúÅ#∞ "å~°∞

u<Õ Ñ¨^•~åúÅÖ’ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. ÃÇÏKü.S.q.

~ÀQÆ∞Å‰õΩ "åi Ü≥ÚHõ¯ `≥Å¡ ~°HõÎ Hõ}ÏÅ#∞, ~ÀQÆ

x~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx |ÅÑ̈~°K«∞H˘#∞@‰õΩ Z‰õΩ¯= âß «̀OÖ’

ã¨∂Hõ∆ ‡ áÈ+¨HÍÅ∞ HÍ=eû LO@∞Ok. =∞iÜ«Ú

Z‰õΩ¯= =∞O Œ̂∞Å∞ LÑ̈Ü≥∂yOK«∞@ =Å# â◊s~åxH̃

áÈ+̈HÍÅ∞ ã̈iQÍæ JO Œ̂=Ù.

Ü«∂O\© PH̃û_≥O\òû J#QÍ Uq∞?

â◊s~°OÖ’x H˘xfl J}∞=ÙÅ∞ "Õ~̂ J}∞=ÙÅÖ’

Hõeã≤ J}∞=ÙÅ ã¨=Ú^•Ü«∞=ÚQÍ U~°Ê_»∞@‰õΩ

gÅ∞QÍ LO@q. D ~°Hõ"≥∞ÿ# J}∞=ÙÅ#∞ '„Ñ¶‘—

~å_çHõÖòû JO\Ï~°∞.

D J}∞=ÙÅ∞ â◊s~°OÖ’x Hõ}=ÚÅ‰õΩ Ç̈x

Hõey™êÎ~Ú. =∞iÜ«Ú áê_»∞KÕ™êÎ~Ú. Z‰õΩ¯=

âß «̀OÖ’ L#fl D „Ñ¶‘ ~å_çHõÖòû â◊s~°O‰õΩ KåÖÏ

Ç¨x HõÅ∞QÆKÕ™êÎ~Ú.

D „Ñ¶‘ ~å_çHõÖòû J#∞ J}∞=ÙÅ∞ â◊s~°OÖ’

[iˆQ qq^èŒ ~°™êÜ«∞# K«~°ºÅ =Å# L`«ÊuÎ

q@q∞<£û =∞iÜ«Ú q∞#~°Öòû
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J=Ù`å~Ú. Ü«∂O\©PH̃û_≥O\òû J#∞ J}∞=ÙÅ∞ D

„Ñ¶‘ ~å_çHõÖòû =Å# â◊sO‰õΩ Ç̈x HõeyOK«‰õΩO_®

~°H∆̃™êÎ~Ú. =∞#O fã¨∞‰õΩ<Õ áÈ+¨HÍÇ¨~åÅÖ’ D

Ü«∂O\© PH̃û_≥O\òû LO\Ï~Ú.

ÃÇÏKü.S.q ~ÀQÆ∞Å‰õΩ Ü«∂O\©PH˜û_≥O\òû

KåÖÏ J=ã¨~°O, ZO^Œ∞=Å# JO>Ë ÃÇÏKü.S.q.

"åºkè =Å# „Ñ¶‘~å_çHõÖò â◊s~°OÖ’ KåÖÏ Z‰õΩ¯=

âß «̀OÖ’ L «̀ÊuÎ J=Ù`å~Ú, =∞iÜ«Ú „Ñ¶‘~å_çHõÖòû

=Å# ÃÇÏKü.S.q. „Ñ¨ÉèÏ=O Z‰õΩ¯= J=Ù`«∞Ok

áÈ+¨HÍÇ¨~ °OÖ’ LO_Õ Ü«∂O\ ©PH˜û_ ≥O\òû

ÃÇÏKü.S.q. „H˜=ÚÅ „Ñ¨ÉèÏ=O `«yæOz â◊s~°O

|ÅÑ̈_»∞@‰õΩ LÜ≥∂QÆÑ̈_»̀ å~Ú.

Ü«∂O\ ̃PH̃û_≥O\òû â◊s~°O#‰õΩ ZO «̀ Ñ̈i=∂}OÖ’
HÍ"åe.

~ÀA‰õΩ XHõ =∞bì q@q∞<£ =∂„ «̀ fã̈∞‰õΩO>Ë

=∞# â◊s~°OH˜ ã¨iáÈ~Ú#O «̀ Ü«∂O\˜PH˜û_≥O\òû

JO^Œ∞`å~Ú Jx J<ÕHÀ‰õÄ_»^Œ∞. D =∂„`«Ö’

ÃÇÏKü.S.q. ~ÀyH˜ J=ã¨~°"≥∞ÿ#O`« q@q∞#∞û

q∞#~°Öòû LO_»=Ù, Wq Ñ̈ÓiÎQÍ P~ÀQÆºOQÍ LO_Õ

=ºH̃ÎH̃ =∂„ «̀"Õ∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_®Î~Ú. ÃÇÏKü.S.q "åºkè,

=∞iÜ«Ú JO Œ̂∞‰õΩ "å_Õ =∞O Œ̂∞Å∞ ~Ày â◊s~°OÖ’x

áÈ+¨HÍÅ#∞ qxÜ≥∂yOK«∞‰õΩO\Ï~Ú. Hõ#∞Hõ

ÃÇÏKü.S.q ~ÀyH˜ JkèHõOQÍ áÈ+¨HÍÅ∞ LO_Õ

=∞O Œ̂∞Å∞ HÍ"åe.

ÃÇÏKü.S.q ~ÀyH̃ HÍ"åÅã≤# áÈ+̈HÍÇ̈~°O.

ÃÇÏKü.S.q ~ÀyH̃ HÍ=Åã≤# áÈ+̈HÍÇ̈~°O

g∞^Œ K≥Ñ¨CHÀ `«y#xfl Ñ¨iâ’^è Œ#Å∞ ÖË=Ù.

J~Ú#Ñ̈Ê\H̃© =∞bì q@q∞<£ =∂„ «̀Å =Å# KåÖÏ
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=∞Ok ÃÇÏKü.S.q ~ÀQÆ∞Å‰õΩ Jxfl ~°HÍÅ áÈ+¨Hõ

Ñ¨^•~åúÅ∞ LO_Õ PÇ¨~°O JkèHõ Ñ¨i=∂}OÖ’

HÍ=Åã≤ LO@∞Ok.

ÃÇÏKü.S.q ~ÀQÆ∞Å‰õΩ JkèHõ Ñ̈i=∂}OÖ’ HÍ=Åã≤#
q∞#~°Öòû q@q∞#∞û U=∞#QÍ:

1. a.q@q∞<£û : q@q∞<£ a1, q@q∞<£ a2
(iÉ’á⁄¡"≥∂) q@q∞<£ a6 (ÃÑ·s_®H˜û<£),
q@q∞<£ a12 (HÀÉÏÖÏq∞#) =∞iÜ«Ú áÈÖÏ>̌
(á¶êeH± Ü«∂ã≤_£)

2. Ü«∂O\˜ PH˜û_≥O\òû : c\Ï ÔH~À>ˇ<£ (c@
ÔH~À\ ˜<£ qÉèílOK«|_ç q@q∞<£ U L`«ÊuÎ
J=Ù «̀∞Ok) ÃãÖËxÜ«∞O, q@q∞<£ W, =∞iÜ«Ú
q@q∞<£ ã≤. "≥∞wfl+≤Ü«∞O =∞iÜ«Ú lO‰õΩ.

W «̀~° áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ :

ÃÇÏKü.S.q. ~ÀQÆ∞Å‰õΩ q@q∞#∞û, q∞#~°Öòû HÍ‰õΩO_®
W «̀~°áÈ+̈Hõ PÇ̈~°O J=ã̈~åÅ∞ U=∞#QÍ:

1. =∞ã≤_ÀÑ≤Åãπ J<Õk „¿ÑQÆ∞ÅÖ’ ÃÑiˆQ XHõ
~°Hõ"≥∞ ÿ# ÉÏH© ìiÜ«∂. Wk J~°∞QÆ∞^ŒÅ‰õΩ
LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

2. PÖÏÊ–eHÀ~ÚH± Ü«∂ã≤_£ J<Õk KåÖÏ |Å"≥∞ÿ#
Ü«∂O\© PH̃û_≥O\ò, Wk =∂#tY ã̈=∞ã̈ºÅ‰õΩ
=∞iÜ«Ú <å_ô =º=ã¨÷ "≥·^•ºxH˜ LÑ¨Ü≥∂QÆ
Ñ¨_»∞ÎOk.

HÍifl> Ë< £ (Carnitine) |~° ∞=Ù ` «Q Æ ∞ æ@
x~ÀkèOK«∞@‰õΩ ã̈Ç̈Ü«∞ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok. =∞iÜ«Ú
~ÀQÆ x~À^è ŒH õ`« =∞iÜ«Ú J~°∞QÆ∞^ŒÅÖ’
LÑ̈Ü≥∂QÆ Ñ̈_»∞ «̀∞Ok.

1. HÀZ<£*ˇ·"£∞ ‰õÄº10 "åºkè x~À^èŒHõ =º=ã¨÷H˜
ã¨Ç¨ÏHõiã¨∞ÎOk.

2. J=ã¨~°"≥∞ ÿ# á¶ê\ © Ü«∂ã≤_£û. K≥ ÔH¯~°Ö’
LO\Ï~Ú. Wq Ñ¨QÆ∞à◊√§ =∞iÜ«Ú K«~°‡O
á⁄_ çÉÏ~ ° ∞@ =O\ ˜ ã ¨=∞ã ¨ ºÅ #∞O_ ç
HÍáê_»∞`«∞Ok.

3. Z<£.ZÃã>ˇÖò ã≤ã¨ ì< £. Wk XHõ Ü«∂O\ ©

PH̃û_≥O\òû, â◊s~°OÖ’ QÆ∂¡\Ï ≥̀·<£ ã̈iQÍ LO_Õ

^•xH˜ ã¨Ç¨ÏHõiã¨∞ÎOk. QÆ∂¡\Ï ≥̀·<£ J<Õk â◊s~°O

Ü≥ÚHȭ  =ÚYº"≥∞ÿ# Ü«∂O\© PH̃û_≥O\ò.

4. X"≥∞QÍ 3 á¶ê\© Ü«∂ã≤_£û „\˜w¡ Ããi_≥·*ò#∞

«̀yæOKÕ ^•xH˜ ã¨Ç¨ÏHõiã¨∞ÎOk.

5. <≥·ã≤<£ =∞Oz HÀÖˇ„™êìÖò#∞ ÃÑOKÕ ^•xH˜, K≥_»∞

H˘Öˇ„™êìÖò#∞ «̀yæOKÕ ^•xH˜ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ÎOk.

#∂º„>Ë~Ú<£û\òû „Ñ̈=∂ Œ̂Hõ~°OQÍ =∂~°=K«∞Û<å?

â ◊s~ °O#‰ õ Ω J=ã¨~ °" ≥ ∞ ÿ# áÈ+ ¨HÍÅ∞

=∂„ «̀Å∞QÍ fã̈∞H˘#∞@ =∞Oz Õ̂. x~°‚~ÚOz# ̂ •x

Hõ<åfl Z‰õΩ¯= Ñ¨i=∂}OÖ’ ‰õÄ_® fã¨∞HÀ=K«∞Û.

J~Ú#Ñ̈Ê\H̃© H˘xfl ̂Hã̈∞ÅÖ’ q@q∞<£ Z, q@q∞<£,

_ç, HÍÑ¨~ü, S~°<£, <≥·ã≤<£, ÃãÖËxÜ«∞"£∞, =∞iÜ«Ú

lOH± h\ ̃Ü≥ÚHȭ  _Àãπ Z‰õΩ¯=QÍ J~Ú Õ̀ ã̈=∞ã̈ºÅ∞

=™êÎ~Ú.

J=ã̈~°"≥∞ÿ#O «̀ =~°‰õΩ q@q∞<£û, q∞#~°Öòû

=∞Oz^Õ#∞ D „H˜O^Œ x~°‚~ÚOK«|_ç# ^•xx

J#∞ã¨iOKåe.

Z‰õΩ¯= S~°<£ ÖË‰õΩO_® q@q∞<£û, q∞#~°Öòû.

J<ÕHõ áÈ+̈HÍÅ HõÅ~ÚHõQÍ L#fl Ü«∂O\©

PH̃û_≥O\ò =∂„ «̀Å∞.

H˘xfl áÈ+̈HÍÅ J}∞ =∂„ «̀OQÍ LO\Ï~Ú.

D J}∞ =∂„ «̀OQÍ L#fl áÈ+¨HÍÅ∞ 7 ~°HÍÅ∞.

JO Œ̂∞Ö’ „HÀq∞Ü«∞O, HÍÑ̈~ü, HÀÉÏÅ∞ì, JÜ≥∂_ç<£,

S~°<£, ÃãbxÜ«∞O, =∞iÜ«Ú lOH± H˘xfl =∞bì

q@q∞<£ =∂„ «̀ÅÖ’ D J}∞=∂„ «̀Ñ¨Ù áÈ+¨HÍÅ∞

‰õÄ_® LO\Ï~Ú.

=∂„ «̀ ~°∂Ñ̈OÖ’ q_çQÍ fã̈∞HÀ=Åã≤# qq è̂Œ

áÈ+̈HÍÅ QÆ∞iOz "≥·̂ Œ∞ºx`À ã̈O„Ñ̈kOz Pq è̂ŒOQÍ

J#∞ã¨iOKåe.


