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ì« |©z©¢p©| £z©è 
 

 
ª¢cp ¢¤è Ľ©|Oy aĪ cT ª¢y©c«{ ª¦Ąr« T - vªĻa© "a¬|h©O" a² r­¥|â QOa a² Ľa©£t ¥² QĀ{Op 
Ľ¥Ątp© ¦İT ¦³ Ê  {¦ ª¢cp ¢¤è Ľ©|Oy ªa[ [a t¢©f©| [¢O U¥a² x©r a² ¥pp Ľ{©¥Ɗ a© ¥¬br 
vģ|o©z ¦³, ªh¥zâ ¥OĔq©t a² a©ªzèaƊ Ū©|© UtaĪ |ft©_O a² ƀv z² ¥|©¦t«{ {¶cr©t ªr{© ¦³ Ê 
ª¦Ąr« T - vªĻa© "a¬|h©O" a² Ľqz QOa a¶ Ľ©{: ¥y« a©{©è~{Ɗ Ū©|© x¦İp Ľ£O¥© ̀| ¥Ċz©t ªz~© 
¦³ Ê St ¥a©|©Āza ĽªpªĶ{©_O  t² ¦zâ tT Vh©è `| UĀ¥©¦ Ľr©t ªa{© ¦³ Ê  
 

 {¦ ¥OĔq©t r³ªta a©{©è~{«t ªĶ{© Ù a~©vƊ zâ ª¦Ąr« a² Ľ{¶c a² Uöf z©ta Ĕq©ªvp 
a|t² a© Ľ{©¥ a|p© |¦© ¦³ Ê UĎ~²bt«{ ¦³ ªa, ¥O¥r«{ |©hy©¤© ¥ªzªp a² ªt|«ïo a² r·|©t 
¥OĔq©t  zâ ª¦Ąr« a² Ľ{¶c a¶ UĀa®Ŵ xp©{© c{© pq© "a¬|h©O"  a¶ y« ¥|©¦© c{© Ê {¦ ¦z©|² 
¥OĔq©t a² ª~[ [a z¦Ā¢v­oè Uv~ªĈs ¦³ ̀| ¦zâ c¢è z¦¥­¥ a|©p« ¦³ Ê 

 
R£© ¦³ ªa ª¦Ąr« T - vªĻa© "a¬|h©O"  a© {¦ QOa |©hy©¤© ª¦Ąr« a² Ľf©|- Ľ¥©| zâ ¥¦©{a 

ª¥Ť ¦¶t² a² ¥©q-¥©q ª¦Ąr« a² Ľªp [a ¥a©|©Āza ¥¶f a¶ y« ª¢aª¥p a|²c© Ê vªĻa© a² 
¥w~ T Ľa©¥t ¦²p¬ ¥Ov©ra zOm~ [¢O ¥y« |fa©|Ɗ aƊ ¦©ªrèa xs©T [¢O £¬ya©zt©[O Ê  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 



 

 
 

 

¥Ov©ra aĪ a~z ¥²ßß. 
 
Ľs©t ªtr²£a z¦¶r{ aĪ Ľ²|o© ¥² ª¢cp ¢¤è S¥ ¥OĔq©t Ū©|© ª¢y©c«{ T - vªĻa© "a¬|h©O" a© 
Ľa©£t [a t¢©f©| a² ƀv zâ ªa{© c{© Ê {ũªv ¥zĔp Ĕk©w a©{©è~{«t a©{ƌ zâ ª¦Ąr« a² 
Qªsapz Ľ{¶c ¦²p¬ ¥r³¢ pĀv|p© ¥² Ľ{©¥|p |¦p© ¦³ pq©ªv "a¬|h©O" t² Qvt² ª¢f©|Ɗ `| y©¢Ɗ 
a¶ ª¦Ąr« zâ đ{Ň a|t² a© [a ¥¬br z©ă{z Uv~Ĉs a|© ªr{© ¦³ Ê Ĕk©w Ū©|© S¥ t¢©f©| a¶ 
v­oè ¥¦{¶c ªr[ h©t² [¢O ſªfv­¢èa y©c«r©|« ªty©t² a² w~Ĕ¢ƀv a¬|h©O a© ¥Oa~t [¢O Ľa©£t 
¥¦h ¦¶ v©{© ¦³ Ê  
 
"a¬|h©O" a² Ľqz QOa a² ¥OxOs zâ Ľ©Ŭ ¦İ[ ¥¬i©¢Ɗ a² Qt¬ƀv "a¬|h©O" a© ªŪp«{ QOa (h­t 2025 ) 
Rva² ¥zï ĽĔp¬p a|p² ¦İ[ xÂ« Ľ¥Ątp© ¦¶ |¦« ¦³ Ê Ĕ¢©y©ª¢a ¦³ ªa vªĻa© a¶ ̀| Qªsa 
Ľy©¢« xt©t² [¢O |ft©a©|Ɗ a¶ Ľ²ģ|p a|t² zâ  v©laƊ a² ¥¬i©¢ x¦İz­Ď{ ª¥Ť ¦Ɗc², Qp: Rv ¥y« 
a² ¥¬i©¢ ¥©r| RzOªĻp ªa[ h©p² ¦³ Ê  
 
zå a¬|h©O a² S¥ QOa a¶ Ľa©ª£p a|t² zâ ¥y« |ft©a©|Ɗ [¢O vªĻa© a² ¥Ov©ra zOm~ a© ¦©ªrèa 
Ry©| đ{Ň a|p© ¦ıN Ê zå ªt|Op| z©cèr£èt Ľr©t a|t² a² ª~[ Ľs©t ªtr²£a z¦¶r{ a² Ľªp 
Qvt© ¦©ªrèa Ry©| đ{Ň a|p© ¦ıN Ê 
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v{©è¢|o ¥O|ïo `| ¦ģ|p v¦~ a¶ xÃ©¢© r²t² a² Uţ²Ē{ ¥² y©|p a² ªt{OĻa [¢O z¦©~²b© v|«ïa Ū©|© RCB&KI vģ|¥| 
zâ v·s©|¶vo ªa{© c{© Ê {¦ arz Ĕ¢ög `| Ĕ¢Ĕq ¢©p©¢|o xt©t² aĪ ªr£© zâ UtaĪ ĽªpxŤp© a¶ r£©èp© ¦³ Ê

 

  
ªt. [¢O z. v|«ïa z¦¶r{ Ū©|© RCB&KI a² azèf©ģ|{Ɗ [¢O ª¢y©c a² Ľz¬b Qªsa©ģ|{Ɗ a² ¥©q ªz~a| ª¢ªyĄt a©{ƌ 
`| {¶ht©_O v| ª¢Ĕp©| ¥² ff©è aĪ cT Ê UtaĪ {¦ x©pf«p k«z a² Uţ²Ē{Ɗ a¶ ĔvŴ a|t² `| ¥¦{¶c xÃ©t² aĪ 
ªr£© zâ UtaĪ ĽªpxŤp© a¶ r£©èp« ¦³ Ê 
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]ªw¥ rvèo 
(S¥ ¥²ñ£t zâ ¦zt² ª¢ªyĄt a©{©è~{ a©{èĶzƊ aĪ i~ªa{©O Ê {² 

pĔ¢«|â ¦z©|² k«z a² ¥¦{¶c, UĀ¥©¦ `| R{¶ht aĪ {©rc©| i~a ªrb©p« ¦å Ê ]ªw¥ 
rvèo a² z©ă{z ¥² ¦z Ut b©¥ v~Ɗ a¶ ¥©i© a|p² ¦å ªhĄ¦Ɗt² ¦z©|² a©{èĔq~ a¶ [a vģ|¢©| 

aĪ p|¦ xt©{© ¦³ Ê) 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 



 
 

 
  
 

  
|©hy©¤© ¥O¥r«{ ¥ªzªp Ū©|© ¥OĔq©t a¶                      Ľª£ïo ¥OĔq©t a² ì²o« zâ Û¢¤è a© ¥¢èì²ŵ a©{©è~{Ü  
Ľr©t ªa[ c[ ¥Ċz©t a² Q¢¥| v| Ľs©t                     ¥Ċz©t Ê 
ªtr²£a [¢O k«z aĪ Ĕz®ªp-i~a Ê      

  
76¢â copOĻ ªr¢¥ ¥z©|¶¦, 2025 aĪ ¥z­¦ w¶k¶ 

 
a©{©è~{ ¥rĔ{ hĄzªr¢¥ ¥z©|¶¦ 
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|ft©a©|Ɗ aĪ a~z ¥² 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 



 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
ñ{© Rvt² v¦~² ay« m­zĔĶ́ª~Oc (Doom-scrolling) £Ĉr {© z©tª¥a x«z©|« a² t©z a² x©|² zâ 
¥¬t© ¦³? £©{r t¦ħÊ ~²ªat £©{r Rv Qbx©|, ¥¶£~ z«ªm{©, |«Ď¥, k«¢«, ªmh«k~ z©ă{z ¥² 
bx|â `| ¢«ªm{¶ Rªr Q¢Ē{ r²bp² ¦Ɗc²Ê a·t¥« ¢©~« bx|â `| ¢«ªm{¶? bx|Ɗ v| ¥|¥|« 
ªtc©¦ `| R£©¢©r« bx|â {©  ªt|©£©hta `| ta©|©Āza bx|â? ªt|©£©hta bx|â `| 
¢«ªm{¶ r²bt² zâ ªz~t² ¢©~© Qh«x ¥© RtOr!!! S¥² ¦« m­zĔĶ́ª~Oc a¦p² ¦åÊ ¦zzâ ¥² Qªsap| 
~¶c S¥ z©tª¥a ¥zĔ{© ¥² v«ªÂp ¦¶p² ¦å Ê 
 
 Rh a² S¥ ªmªhk~ {¬c zâ hx y« ¦z z¶x©S~, ~³vk´v, k«¢« {© k³x~²k b¶~p² ¦å, p¶ ¦zâ n²| 
¥©|« bx|â ̀| ¥¶£~ z«ªm{© Qvm²ķ¥ ªrbp« ¦åÊ Stzâ ¥² ø{©r©p| bx|â ta©|©Āza ¦¶p« ¦å, 
h³¥²Úa¶T r¬dèkt©, Ľ©a®ªpa Rvr©, Rªqèa zOr«, |©ht«ªpa y­f©~ {© ªa¥« Ľª¥Ť đ{ªŇ aĪ 
z®Ā{¬Ê \¥« bx|Ɗ a¶ x©|-x©| ̀| ~c©p©| vÃt² aĪ Rrp a¶ m­zĔĶ́ª~Oc (Doom-scrolling) a¦© 
h©p© ¦³Ê {¦ Rrp s«|²-s«|² ¦z©|² z©tª¥a Ĕ¢©Ĕā{ v| c¦|© Ľy©¢ m©~p« ¦³ `| ¦zâ ªfOp©, pt©¢ 
`| Q¢¥©r aĪ _| sa²~ r²p« ¦³ Ê 
 
m­zĔĶ́ª~Oc ñ{© ¦³? 
m­zĔĶ́ª~Oc a© Qqè ¦³ ~c©p©| ta©|©Āza {© m|©t² ¢©~« bx|Ɗ a¶ vÃp² |¦t©, y~² ¦« ¦zâ vp© 
¦¶ ªa S¥¥² ¦z©|© z©tª¥a Ĕ¢©Ĕā{ Ľy©ª¢p ¦¶ ¥ap© ¦³ Ê {¦ Rrp Qñ¥| ¥¶£~ z«ªm{©, Ą{­Á 
¢²x¥©Sķ¥ ̀| ]t~©St w¶|Ċ¥ a² hģ|[ xÃp« ¦³, h¦©O ¦| v~ tT-tT bx|â Qvm²k ¦¶p« |¦p« ¦å 
Ê đ{ªŇ ta©|©Āza bx|Ɗ {© ¢«ªm{¶ a² h©~ zâ \¥© wN¥ h©p© ¦³ ªa {¦©N ¥² ªta~t© x¦İp 
z¬ªĒa~ ¦¶ h©p© ¦³ Ê ªĔqªp \¥« ¦¶ h©p« ¦³ ªa đ{ªŇ a² Qqèf²pt zt zâ y« \¥« bx|â r²bt² `| 
UtaĪ p¦ pa h©t² aĪ ~~a Ulp« |¦p«  ¦³ Ê m­zĔĶ¶ª~Oc a© ¥x¥² ø{©r© Q¥| ¦z©|² z©tª¥a 
Ĕ¢©Ĕā{ v| vÂp© ¦³ Ê 
 
 
 
 
  
 
 

m­zĔĶ́ª~Oc:  

cOy«| z©tª¥a x«z©|« ̀ | S¥¥² xf©¢ 
 

  
ì« r«va ¥³t« 

¥.Ľ.Q. 
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p¶ a¶T đ{ªŇ m­zĔĶ¶ª~Oca² h©~ zâ wN¥p© ñ{Ɗ ¦³? 
aT x©| đ{ªŇ a¶ ~cp© ¦³ ªa ¢¦ b¬r a¶ ¥¬|ªïp |bt² a² ª~[ ªa¥« h©ta©|« a¶ Ľ©Ŭ a| |¦© 
¦³ Ê s«|²-s«|² đ{ªŇ ŀªzp ¦¶ h©p© ¦³ `| U¥a© aOƭ¶~ ª¥Ĕkz y« ¥¦« ¥² a©z t¦ħ a|p©Ê đ{ªŇ 
a¶ ~cp© ¦³ ªa ¢¦ ªa¥« ¥Oak {© Rvr© a² x©|² zâ Uªfp h©ta©|« |b²c© p¶ ¢¦ ¥¬|ªïp |¦²c© 
{©t« vģ|ªĔqªp{Ɗ a¶ ªt{OªĻp a|t² a© {¦ ŀz m­zĔĶ¶ª~Oc a¶  xÃ©¢© r²p© ¦³ Ê 
S¥a© [a a©|o w¶z¶ (FOMO -Fear of Missing Out) {©t« Ûa¬g g­k h©t² a© m|Ü y« ¦¶p© ¦³ 
Qq©èp̧ ~¶cƊ a¶ ~cp© ¦³ ªa a¶T bx| Ut¥² g­k p¶ t¦ħ h©[c«, UĄ¦â ¦| f«h aĪ h©ta©|« vp© 
¦¶t« f©ª¦[ b©¥a| \¥« bx|â h¶ ff©è zâ ¦Ɗ `| b©¥a| |©ht«ªpa bx|â Ê S¥¥² Q¢f²pt zt 
zâ ta©|©Āza ª¢f©|Ɗ a¶ x~ ªz~p© ¦³ Ê S¥ a©|o ¥² đ{ªŇ x©|-x©| \¥« bx|Ɗ aĪ ¥­ft© Qũpt 
a|p© |¦p© ¦³ Ê 
QĀ{ªsa ¥­ft© (Information Overload): SOk|t²k v| ¦| ¥²aOm tT-tT bx|â Qvm²k ¦¶p« |¦p« 

¦å, ªh¥¥² ¦zâ ¦z²£© ~cp© 
¦³ ªa ¦zâ `| Qªsa h©tt² 
aĪ hƀ|p ¦³ Ê 
SO¥©t« Ĕ¢y©¢: ¦z©|© 
ªrz©c Ĕ¢©y©ª¢a ƀv ¥² 
ta©|©Āza f«hƊ aĪ _| 
Qªsa Raª¤èp ¦¶p© ¦³Ê 
hx ¦z a¶T ta©|©Āza 
bx| r²bp² ¦å, p¶ ¦z©|© 
ªrz©c U¥² `| Qªsa 
b¶ht² ~cp© ¦³ Ê 
¥¶£~ z«ªm{© 
[Ďc¶ģ|rz: Rha~ 

¥¶£~ z«ªm{© `| [RT a² hz©t² zâ S¥ p|¦ a² [Ďc¶ģ|qz ª¢aª¥p ¦¶ c[ ¦å ªa {² pat«a 
\¥« bx|Ɗ a¶ Ľ©qªzap© r²p« ¦å ªh¥¥² Uî²ht© xÃ², ă{©t Raª¤èp ¦¶Ê {¦ Ć~²kw´zè ¦zâ Qªsa 
¥z{ pa h¶Â² |bt² a² ª~[ ªmh©St ªa[ h©p² ¦å Ê  S¥ a©|o ¦z S¥ f«h a¶ ¥zi t¦ħ v©p² 
`| m­zĔĶ¶ª~Oc a² ª£a©| ¦¶ h©p² ¦å Ê 
h³¥²- w²¥x¬a, ķª¢k|, SOĔk©ĸ©z ̀| {­ķ{­x h³¥² Ć~²kẃĊ¥è ¦z©|« v¥Or a² Qt¬¥©| bx|â ªrb©p² 
¦åÊ {ªr ¦z ta©|©Āza bx|â Qªsa r²bp² ¦å, p¶ {² Ć~²kw´zè ¦zâ \¥« bx|â `| ø{©r© ªrb©t² 
~cp² ¦å Ê  
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ta©|©Āza bx|â r²bp²-r²bp² ¦z©|© ªrz©c ta©|©Āzap© a© Spt© Rªr ¦¶ f¬a© ¦¶p© ¦³ ªa ¢¦ 
ªa¥« y« x©p a© r­¥|© v¦~­ r²bt© ¦« t¦ħ f©¦p© {© ªw| U¥a¶ ªa¥« dkt© a© ¥a©|©Āza 
v¦~­ th| ¦« t¦ħ Rp© Ê {©t« ¢¦ |©ht«ªpa dkt©, Rªqèa zOr« aĪ ¥zĔ{©, Rvr© aĪ ¥zĔ{©, 
ªa¥« aĪ z®Ā{¬ Spt« xÂ« ¥zĔ{© t¦ħ ¦¶p« ªhpt« ªa U¥ đ{ªŇ a¶ th| Rt² ~cp« ¦³Ê S¥¥² 
pt©¢, Q¢¥©r ̀| r­¥|² z©tª¥a ª¢a©| y« v³r© ¦¶ h©p² ¦åÊ Ĕ¢©Ĕā{ b|©x ¦¶t² ~cp© ¦³Ê tħr a© 
v³ktè cÂxÂ© h©p© ¦³ Ê  
 
S¥ ªĔqªp a¶ akĔƭ¶w©SªhOc (Catastrophizing) a¦© h©p© ¦³Ê {©ªt m­zĔĶ©ª~Oc ¥² [a t{« 
x«z©|« v³r© ¦¶ h©p« ¦³ Ê  
 
Ur©¦|o: 

1. a¶ª¢m-19 z¦©z©|« a² r·|©t Ù ~´am©Ut a² ¥z{ aT ~¶c ~c©p©| a¶|¶t© a² a²¥, 
z·pƊ `| QĔvp©~Ɗ aĪ ªĔqªp a² x©|² zâ vÃp² |¦²Ê S¥¥² Utzâ m| `| pt©¢ xÃ c{©Ê 

2. |©ht«ªpa {© Rªqèa ¥Oak Ù hx a¶T xÂ© |©ht«ªpa ¥Oak Rp© ¦³, h³¥² ¥|a©| a© 
vpt {© Rªqèa zOr«, ~¶c ~c©p©| S¥ x©|² zâ bx|â vÃp² |¦p² ¦å, ªh¥¥² Uta© z©tª¥a 
pt©¢ xÃp© ¦³ Ê 

3. {¬Ť ̀| RpOa¢©r« ¦z~² Ù hx a¦ħ {¬Ť {© RpOa¢©r« ¦z~© ¦¶p© ¦³, ~¶c Ą{­Á f³t~Ɗ 
`| ¢²x¥©Sķ¥ v| S¥¥² h¬Â« bx|â r²bp² |¦p² ¦å, ªh¥¥² Utzâ ta©|©Āzap© xÃp« ¦³Ê 

4. Ľ©a®ªpa Rvr©[O Ù y­aOv, x©Ã, p­w©t h³¥« Rvr©_O a² x©|² zâ ~c©p©| h©ta©|« ~²t© 
y« m­zĔĶ́ª~Oc a© [a Ur©¦|o ¦³ Ê 

 
m­zĔĶ́ª~Oc a² z©tª¥a Ľy©¢ 

1. ªfOp© `| pt©¢: x©|-x©| ta©|©Āza bx|â vÃt² ¥² zt zâ m| ¥© x³l h©p© ¦³, ªh¥¥² 
ªt|©£© ̀ | pt©¢ xÃp© ¦³ Ê 

2. ªmĽ²£t (Q¢¥©r): ªt|Op| ta©|©Āza bx|â r²bt² ¥² đ{ªŇ a© zt Ur©¥ ¦¶ ¥ap© ¦³ 
`| Q¢¥©r aĪ ªĔqªp UĀvĄt ¦¶ ¥ap« ¦³ Ê 

3. [a©ĸp© zâ az« Ù x©|-x©| bx|â r²bt² aĪ Rrp ă{©t aâªļp a|t² aĪ ïzp© a¶ 
Ľy©ª¢p a| ¥ap« ¦³ Ê 

4. QĀ{ªsa ªfOp© (Hypertension): đ{ªŇ x©|-x©| SĄ¦ħ ta©|©Āza bx|Ɗ a² x©|² zâ ¥¶fp© 
|¦p© ¦³, ªh¥¥² ªrz©c zâ x²f³t« xt« |¦p« ¦³ Ê 

5. ta©|©Āzap© xÃt©: r¬ªt{© a¶ ta©|©Āza ƀv zâ r²bt² aĪ Ľ¢®ªî xÃ h©p« ¦³ ̀| 
đ{ªŇ a¶ ¦| f«Á m|©¢t« ~ct² ~cp« ¦³ Ê 
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m­zĔĶ©ª~Oc a² £©|«ģ|a Ĕ¢©Ĕā{ v| Ľy©¢: 

1. tħr aĪ ¥zĔ{© (Insomnia): r²| |©p pa bx|â r²bt² ¥² tħr Ľy©ª¢p ¦¶p« ¦³, ªh¥¥² qa©t 
`| Vh©è aĪ az« z¦¥­¥ ¦¶p« ¦³ Ê 

2. ¥z{ aĪ xx©èr«Ù hƀ|« a©zƊ a¶ g¶Âa| dOkƊ pa z¶x©S~ ĔĶĪt v| đ{Ĕp |¦t© 
UĀv©rap© a¶ az a| ¥ap© ¦³ Ê 

3. Ĉ~m Ľ²£| `| Ɓr{ |¶c a© bp|©: pt©¢ `| ªfOp© ~Ox² ¥z{ pa xt« |¦t² ¥² Ĉ~m Ľ²£| 
xÃ ¥ap© ¦³ `| Ɓr{ ¥² h¬Â« x«z©ģ|{Ɗ a© bp|© xÃ ¥ap© ¦³ Ê 

 
m­zĔĶ́ª~Oc ¥² xft² a² Uv©{- 
\¥© t¦ħ ¦³ ªa S¥ z©tª¥a ª¢a©| ¥² xf© t¦ħ h© ¥ap©Ê S¥¥² xf©¢ a² ª~[ ¦zâ ªrz©c aĪ 
a©{èĽo©~« a¶ ¥zit² ̀| b¬r ¥ªĶ{ ¦¶a| a©z a|t² aĪ hƀ|p ¦³Ê {¦©N a¬g Uv©{ xp©{² c{² 
¦å h¶ m­zĔĶ¶ª~Oc ¥² xf©¢ zâ a©z R ¥ap² ¦å- 
1. ¥z{ ¥«z© p{ a|â 

¶ ªrty| zâ bx|â vÃt² a² ª~[ [a ªtªŰp ¥z{ ªts©èģ|p a|â (h³¥² ¥¬x¦ 15 ªztk `| |©p 
zâ 15 ªztk) Ê 

¶ ¥¶t² ¥² v¦~² az ¥² az 1 dOk² v¦~² ªmh«k~ ĔĶĪt ¥² r­| |¦â Ê 
2. ¥a©|©Āza aOkâk r²bâ 

¶ Ą{­Á aĪ hc¦ Qög² v́ma©Ĕk, ªap©xâ, Ľ²|o©r©{a ¢«ªm{¶ `| ¦Ďa²-w¬Ďa² zt¶|Oha 
a©{èĶz r²bâ Ê 

¶ ¥¶£~ z«ªm{© v| \¥² v²h w´~¶ a|â, h¶ ¥a©|©Āza `| ª£ï©Ľr ¥©zĸ« Ľr©t a|p² ¦å Ê 
3. ªmªhk~ ªmk´ñ¥ a|â 

¶ ¦ćp² zâ az ¥² az [a ªrt ªxt© z¶x©S~ `| SOk|t²k a² ªxp©t² aĪ a¶ª££ a|â Ê 

¶ Ľa®ªp a² a|«x h©[O, ¢´a v| h©[O {© r¶ĔpƊ `| vģ|¢©| a² ¥©q ¥z{ ªxp©[O Ê 
4. ¥¶£~ z«ªm{© aĪ ¥w©T {© ªmñ~k| a|â 

¶ Ut Ą{­Á v²h {© Qa©UOķ¥ a¶ Qtw´~¶ a|â h¶ ª¥wè ta©|©Āza bx|â £²{| a|p² ¦å Ê 

¶ b¬r y« \¥« bx|â £²{| a|t² ¥² xfâ, h¶ ª¥wè m| `| ªfOp© xÃ©p« ¦å Ê 
5. ă{©t `| {¶c a© Qĉ{©¥ a|â 

¶ ¦| ªrt az ¥² az 15-20 ªztk ă{©t (Meditation) a|â Ê 

¶ {¶c `| Ľ©o©{©z a|t² ¥² z©tª¥a £©Oªp xt« |¦p« ¦³ `| pt©¢ az ¦¶p© ¦³ Ê 
6. b¬r a¶ đ{Ĕp |bâ 

¶ ªa¥« tT ¦´x« a¶ Qvt©[O, h³¥² vâªkOc, Ċ{­ªha, m©O¥, c©mèªtOc Rªr Ê 

¶ r¶ĔpƊ `| vģ|¢©| a² ¥©q ¥z{ ªxp©[O ̀| ¢©Ĕpª¢a r¬ªt{© zâ x©pf«p a|â Ê 
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ªtēa¤è 

m­zĔĶ́ª~Oc [a bp|t©a Rrp ¦³, h¶ ¦zâ z©tª¥a ƀv ¥² azh¶| `| ta©|©Āza xt© ¥ap« 

¦³Ê ¦zâ ¥zit© ¦¶c© ªa ¦| ¥z{ bx|â vÃp² |¦t© hƀ|« t¦ħ ¦³Ê hƀ|p ¦³ ªa ¦z ªmªhk~ r¬ªt{© 

a© ¥Op¬ª~p Uv{¶c a|â ̀| Qvt² z©tª¥a Ĕ¢©Ĕā{ a¶ Ľ©qªzap© râ Ê 

 

Rh ¦« [a arz Ul©[OÚm­zĔĶ́ª~Oc ¥² xfâ ̀ | [a ¥a©|©Āza h«¢t h«[O!  

{©r |bâ- ª¥wè ªfOp©p¬| ¦¶a| ¦| ta©|©Āza ª¢£²¤a| |©ht«ªpa bx|Ɗ zâ RaOl m­x² |¦t² ¥² 

a¬g xr~t² ¢©~© t¦ħ ¦³Ê Ĕ¢-h«¢t `| ¥z©h aĪ r£©-ªr£© xr~t² a² ª~[ ¢©Ĕpª¢a xr~©¢ 

`| z²¦tp aĪ hƀ|p ¦¶p« ¦³Ê [Ďc¶ģ|rz ¥² ¥Of©ª~p Ą{­h-v¶kè~ a²¢~ ª¢ð©vt ¦©ª¥~ a|t² 

`| Rva¶ z©tª¥a ª¢a©| Ľr©t a|t² a² ª~[ ¦« xt² ¦¶p² ¦å Ê 
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Rh a² r·| zâ a®ªĻz x¬ªŤzî© (Artificial Intelligence {© 
AI) [a \¥© £Ĉr ¦³ h¶ ¦| ï²Ļ zâ ff©è a© ª¢¤{ xt© ¦İR 
¦³ Ê f©¦² ¢¦ Ĕ¢©Ĕā{ ¥²¢©[O ¦Ɗ, ª£ï©, ª¢î, {© ªw| Uũ¶c, 
AI t² Qvt« v³l xt© ~« ¦³Ê ~²ªat ¥¢©~ {¦ Ulp© ¦³ ªa 
ñ{© AI z©t¢p© a² ª~[ [a ¢|r©t ¦³ {© ªw| [a 
Qªy£©v? S¥ Ľű a© Uî| Spt© ¥|~ t¦ħ ¦³, ñ{Ɗªa AI 
a² w©{r² ̀| t¬a¥©t r¶tƊ ¦« ¦åÊ {¦ ªtyè| a|p© ¦³ ªa 
¦z S¥ pat«a a© Uv{¶c a³¥² a|p² ¦å Ê AI a² Ľy©¢ 
a¶ ¥zit² a² ª~[ ¦zâ S¥a² ¥a©|©Āza `| 
ta©|©Āza v¦~¬_O a¶ c¦|©T ¥² ¥zit© ¦¶c© Ê 

 
 
AI: [a ¢|r©t a² ƀv z 
AI t² z©t¢ h«¢t a¶ aT z©{tƊ zâ ¥|~ ̀| ¥¬ª¢s©hta xt© ªr{© ¦³ Ê Rh AI aĪ zrr ¥² a©z 
a¬g ¦« ªztkƊ zâ v­|² ¦¶ h©p² ¦å, ªhĄ¦â v¦~² a|t² zâ aT dOkƊ a© ¥z{ ~cp© q© Ê Ur©¦|o a² p·| 
v|, Ĕ¢©Ĕā{ ï²Ļ zâ AI t² Ķ©Oªp ~© r« ¦³Ê Qx m´ñk| AI aĪ zrr ¥² x«z©ģ|{Ɗ a© vp© ~c©t² ̀| 
Uta© S~©h a|t² zâ ¥ïz ¦å Ê AI Rs©ģ|p z£«tâ, [ñ¥-|², MRI ̀ | QĄ{ z²ªma~ ģ|v¶ķè¥ a¶ 
p²h« ¥² ̀| ¥k«ap© ¥² ª¢Ų²ª¤p a| ¥ap« ¦å, ªh¥¥² z|«hƊ a¶ x²¦p| S~©h ªz~p© ¦³Ê S¥a² 
Q~©¢©, AI t² r¬~èy x«z©ģ|{Ɗ aĪ v¦f©t a|t² ̀| Uta² S~©h a² ª~[ t[ p|«a² b¶ht² zâ y« 
zrr aĪ ¦³ Ê AI Rs©ģ|p |¶x¶ªka ¥hè|« t² ¥hè|« a¶ ̀| ¥¬|ªïp ̀| Ľy©¢« xt© ªr{© ¦³ Ê 
ª£ï© a² ï²Ļ zâ y« AI t² t[ R{©z h¶Â² ¦åÊ Rh g©Ļ AI Rs©ģ|p \Ć¥ ̀| Ć~²kw´Ċ¥è aĪ zrr ¥² 
Qvt« vÃ©T a¶ ̀| Ľy©¢« nOc ¥² a| ¥ap² ¦å Ê AI ķ{­k¥è g©ĻƊ a¶ UtaĪ cªp a² Qt¬¥©| vÃ©p² 
¦å ̀| UtaĪ azh¶ģ|{Ɗ a¶ v¦f©ta| UĄ¦â r­| a|t² zâ zrr a|p² ¦å Ê  
 
 
 
 

a®ªĻz x¬ªŤzî© (AI): ¢|r©t {© 
Qªy£©v? 

 

ì« r«va y©|Ū©h 
 {Oc Ľ¶w²£t~ 
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S¥a² Q~©¢©, AI t² đ{¢¥©{Ɗ a¶ y« tT VO f©S{Ɗ v| v¦İOf©{© ¦³ Ê m²k© ª¢Ų²¤o, ĸ©¦a ¥²¢©, ̀ | 
UĀv©rt ĽªĶ{©_O zâ AI a© Uv{¶c a|a² aOvªt{©O Qvt« rïp© ̀| UĀv©rap© a¶ xÃ© ¥ap« 
¦å Ê AI Rs©ģ|p f³kx́ķ¥ t² ĸ©¦a ¥²¢© a¶ ̀| p²h ̀| Ľy©¢« xt© ªr{© ¦³, ªh¥¥² ĸ©¦aƊ a¶ 
p¬|Op ¥z©s©t ªz~p© ¦³ Ê 
 
AI: [a Qªy£©v a² ƀv zâ 
¦©~©Oªa, AI a² w©{rƊ a² ¥©q-¥©q S¥a² a¬g cOy«| t¬a¥©t y« ¦å Ê ¥x¥² xÂ« ªfOp© {¦ ¦³ ªa AI 
z©t¢ |¶hc©| a² ª~[ bp|© xt ¥ap© ¦³ Ê h³¥²-h³¥² AI ̀ | ]k¶z²£t pat«aâ ª¢aª¥p ¦¶ |¦« 
¦å, aT t·aģ|{©O bĀz ¦¶p« h© |¦« ¦å Ê Ur©¦|o a² ª~[, ª¢ªtz©èo Uũ¶c zâ |¶x¶ķ¥ t² z©t¢ ìz 
aĪ hc¦ ~² ~« ¦³Ê S¥¥² x²|¶hc©|« xÃt² a© bp|© ¦³, h¶ ¥z©h zâ Q¥z©tp© ̀| Rªqèa QªĔq|p© 
a¶ hĄz r² ¥ap© ¦³Ê S¥a² Q~©¢©, AI a² r¬ſv{¶c aĪ ¥Oy©¢t© y« [a xÂ« ªfOp© a© ª¢¤{ ¦³ Ê AI 
a© Uv{¶c ¥©Sx| ¦z~Ɗ, ªtc|©t«, ̀ | {¦©O pa ªa ¦ªq{©|Ɗ a² ªtz©èo zâ ªa{© h© ¥ap© ¦³Ê 
{ªr AI a¶ c~p ¦©qƊ zâ ¥ƍv ªr{© h©[, p¶ {¦ z©t¢p© a² ª~[ ª¢t©£a©|« ¥©ªxp ¦¶ ¥ap© ¦³ Ê 
S¥a² Q~©¢©, AI a² ªtoè{ ~²t² aĪ ĽªĶ{© zâ v­¢©èĸ¦ (bias) aĪ ¥zĔ{© y« ¦³Ê {ªr AI a¶ c~p m²k© 
a² ¥©q Ľª£ªïp ªa{© h©[, p¶ {¦ y²ry©¢v­oè ªtoè{ ~² ¥ap© ¦³, h¶ ¥z©h zâ Q¥z©tp© a¶ xÃ© 
¥ap© ¦³Ê Ur©¦|o a² ª~[, AI Rs©ģ|p ypĨ ĽªĶ{©_O zâ {ªr m²k© zâ v­¢©èĸ¦ ¦¶, p¶ {¦ a¬g ¥z­¦Ɗ 
a² ~¶cƊ a¶ t·a|« ¥² ¢Oªfp a| ¥ap© ¦³Ê S¥a² Q~©¢©, AI aĪ ªtoè{ ĽªĶ{© a¶ ¥zit© z¬ªĒa~ 
¦¶ ¥ap© ¦³, ªh¥¥² {¦ vp© ~c©t© z¬ªĒa~ ¦¶ h©p© ¦³ ªa AI t² ªa¥ Rs©| v| ªtoè{ ª~{© ¦³ Ê 
 
AI ̀ | t³ªpap© 
AI a² Uv{¶c zâ t³ªpap© a© ¥¢©~ y« [a xÂ© z¬ţ© ¦³ Ê AI a¶ ª¢aª¥p a|p² ¥z{ ¦zâ {¦ 
¥¬ªtªŰp a|t© ¦¶c© ªa {¦ z©t¢«{ z­Ď{Ɗ ̀ | t³ªpap© a² Qt¬ƀv ¦¶ Ê AI a¶ S¥ p|¦ ¥² 
ªmh©St ªa{© h©t© f©ª¦[ ªa {¦ z©t¢«{ cģ|z© ̀| Qªsa©|Ɗ a© ¥Ċz©t a|²Ê S¥a² Q~©¢©, 
AI a² Uv{¶c a¶ ªt{OªĻp a|t² a² ª~[ ¥òp ªt{z ̀| a©t­t xt©t² aĪ R¢Ē{ap© ¦³ Ê {¦ 
¥¬ªtªŰp a|t© ¦¶c© ªa AI a© Uv{¶c ¥¦« p|«a² ¥² ªa{© h©[ ̀| S¥a© r¬ſv{¶c t ¦¶ Ê 
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Rvt² Qñ¥| Qvt² R¥ v©¥ ~¶cƊ  a¶ {¦ Ľű a|p² 
Q¢Ē{ ¥¬t© ¦¶c© Ý(x+y)2 a¦ħ a©z R |¦© ¦³ ñ{© h«¢t 
zâ?Þ , ÝQ¢a~t-¥z©a~t, x«hcªop, ªĻa¶oªzªp a¦ħ a©z Rp² ¦å ñ{© h«¢t zâ?Þ {© ªw| {¦ 
a¦p² ¥¬t© ¦¶c© Ýh¶ y« ¦zâ ª¢ũ©~{Ɗ zâ vn©{© h© |¦© ¦³ U¥a²  Qªsap| y©c a© h«¢t zâ a¶T 
{¶cr©t t¦ħ ¦³, ªw| ª¢ũ©~{Ɗ Ū©|© UĄ¦â ñ{Ɗ vn©{© h© |¦© ¦³Þ [¥² ĽűƊ a² Rs©| v| {¦ paè ªr{© 
h©p© ¦³ Ýv­|«  ª£ï© Ľo©~« ¦« ¿|©x ¦³Þ Ê 
 
 ¥¢èĽqz {¦ ¥zit© R¢Ē{a ¦³ ªa ª£ï© a¶T Uvy¶c aĪ ¢Ĕp¬ t¦ħ aĪ Qc| b|«r ~« 
p¶ ¢¦ Uv{¶c zâ ¦« R[ Ê ª£ï© ¦z©|² zªĔpēa aĪ z©tª¥a ¥¦t£ªŇ (zâk~ Ĕk²ªzt©) a© ª¢a©¥ 
a|p« ¦³ Ê {ªr  ¦z đ{©{©z£©~© (ªhz) zâ h©a| Qvt« v²ª£{Ɗ a¶ zhx­p xt©p² ¦å  S¥a© Qqè {¦ 
t¦ħ ªa ¦zâ  ªa¥« ¥² icÂ©  a|t© ¦¶ p¶ ¦« \¥© ªa{© h©{² QĄ{q© t¦ħÊ {© ªw| £|«| a© h¶ y« 
y©c ø{©r© a©z R[, đ{©{©z£©~© (ªhz)  zâ h©a| £|«| a² x¥ U¥« y©c a© đ{©{©z ªa{© h©{²Ê 
{¦ p¶ \¥© ¦İR h³¥² đ{©{©z£©~© (ªhz) Ut ~¶cƊ a² ª~[ đ{qè ¦³  h¶ x´m«ªxªĎmOc {© b²~Ɗ a² v²£² 
zâ t¦ħ ¦å Ê  
 
Ý(ʇ + ʈ)2Þ, x«hcªop, ø{©ªzªp, ªĻa¶oªzªp {© Q¢a~t-¥z©a~t h³¥² ª¥Ť©Op ¥«s² Uv{¶c zâ 
t y« R[O, ~²ªat Sta© Qă{{t đ{ªŇ zâ p©ªaè a ¥¶f, ª¢Ų²¤o©Āza ïzp© ̀| ¥zĔ{© ¦~ 
a|t² aĪ ïzp© ª¢aª¥p a|p© ¦³, h¶ ¦| ï²Ļ zâ hƀ|« ¦³ Ú f©¦² ¢¦ t·a|« ¦¶, đ{©v©| ¦¶ {© 
h«¢t a² ªtoè{ Ê aªlt ª¢¤{Ɗ a¶ vÃt© Ú y~² ¦« ¢¦ ªĻa¶oªzªp ¦¶ {© x«hcªop {© QĄ{ Ú 
[a z©tª¥a Qt¬£©¥t ª¥b©p© ¦³ Ê {¦ ¢¦« Qt¬£©¥t ¦³ h¶ h«¢t zâ ¥z{ v| ¥¦« ªtoè{ ~²t², 
ª¢î«{ ĽxOst, ̀ | pt©¢v­oè vģ|ªĔqªp{Ɗ ¥² ªtvkt² zâ zrr a|p© ¦³ Ê cªop a² {² ª¥Ť©Op y~² ¦« 
|¶Áz|©è a² h«¢t zâ ¥«s² SĔp²z©~ t ¦Ɗ, ~²ªat ¢² [a Ľy©¢«, Qt¬£©ª¥p, ̀ | p©ªaèa ¥¶f |bt² 
¢©~² t©cģ|a a² ªtz©èo zâ z¦Ā¢v­oè y­ªza© ªty©p² ¦å Ê S¥ª~[ {¦ a¦t© ªa {² Ýa¦ħ a©z t¦ħ 
Rp²Þ Ú ª£ï© a² z­~ Uţ²Ē{ a¶ ¦« c~p ¥zit© ¦³ Ê 
 
ª£ï© [a \¥« ĽªĶ{© ¦³ h¶ ¦z©|² z©tª¥a ¥¦t£«~p© (zâk~ Ĕk²ªzt©) a¶ x©|¦ ¥² vOļ¦ ¢¤ƌ aĪ 
Q¢ªs zâ Ľª£ªïp a|p« ¦³ ̀| U¥² xÃ©p« ¦³ Ê ¥¬x¦ Ult©, Ĕa­~ h©t©, Ĕa­~ zâ  |¶Áz|©è aĪ 
 
 
 

(x+y)2 a¦©N a©z R |¦© ¦³? 

 [a žªē ka¶o  

   
ì« ¥Oh{ c·pz   

¥.Ľ.Q. 
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¥zĔ{©_O ¥² h­it©, v|«ï©_O aĪ p³{©|« a|t©, Q¥w~p© a© m| i²~t©, Q¥w~p© ̀| ¥w~p© 
r¶tƊ a© ¥©zt© a|t©ÚQc| ¥w~ ¦¶ h©[O p¶ ̀| x²¦p| Ľr£èt a|t©, Qc| Q¥w~ ¦¶ h©[O 
p¶ ¦©| t z©tt©, Uöf aï©_O zâ hªk~ ª¢¤{Ɗ a© Qă{{t a|t©, ªxt© ſªf a² y« vÃ©T a|t©, 
Qt¬£©ª¥p h«¢t ª¢aª¥p a|t©Ú{² ¥y« z¦Ā¢v­oè v¦~­ ¦å h¶ h«¢t ¥² v­|« p|¦ z²~ b©p² ¦å Ê  
 
Rc² f~a| ¦z©|² h«¢t zâ SĄ¦« vģ|ªĔqªp{Ɗ a©  r¶¦|©¢ ¦¶p© ¦³ hx ¦z ¢©Ĕpª¢a r¬ªt{© zâ Ľ¢²£ 
a|p² ¦å  Ê h³¥² ªa ¥z{ ¥«z© a© v©~t a|t©, a©z a² rx©¢ a© ¥©zt© a|t© Rªr Ê h³¥²-h³¥² 
a¶T h«¢t zâ Rc² xÃp© ¦³, t·a|« ̀| đ{©v©| r¶tƊ zâ h«¢t aĪ hªk~p©[N xÃp« h©p« ¦å Ê `| 
St ¥y« hªk~p©_O  ¥² ªtvkt² zâ, ª£ï© aĪ {¦ v­|« ĽªĶ{© ¦z©|« zrr a|p« ¦³ Ê x©|¦- vOļ¦ ¢¤è 
a² S¥ ¥Od¤è ¥² c¬h|t² a² vŰ©p [a \¥² đ{ªŇpĀ¢  a© ªtz©èo ¦¶p© ¦³ h¶ Rt² ¢©~« ¥zĔ{©_O ¥² 
R¥©t« ¥² ªtvk  ¥ap© ¦³ Ê ª£ï© S¥ ¥Od¤è a² ª~[ [a Ľª£ïo ª£ª¢| aĪ p|¦ a©z a|p« ¦³, 
ªh¥¥² c¬Á| a| ¦z ¥£Ň đ{ªŇĀ¢ a² ƀv zâ Uy|p² ¦å Ê 
 
h¦©N pa a©z Rt² aĪ x©p ¦³ ¦z cªop ª¢¤{ v| ¦« x©p a|p² ¦å h¶ aĪ S¥ ¥OxOs zâ ¥x¥² Qªsa 
ªt£©t² v| |¦p©  ¦³ Ê Rh h¶ ¦z a®ªĻz x¬ªŤzî© aĪ x©p a| |¦² ¦å  ¢¦ [a [m¢©O¥ z³qz²ªkñ¥ 
aĪ ¦« [Ć~«a²£t ¦³Ê ª¢ð©t a² ª¢a©¥ zâ cªop aĪ Ľz¬b y­ªza© |¦« ¦³Ê Rh h¶ ª¢ð©t t² 
QaĎvt«{  Uv~ªĈs{©N ¦©ª¥~ aĪ ¦å  ¢¦ ¥x cªop ª¢¤{ a² ¦¶t² ¥² ¦« ¥Oy¢ ¦¶ v©{© ¦³Ê Q¢a~t-
¥z©a~t p¶  ªwªhñ¥, SOh«ªt{ģ|Oc, Ĕk³ªkªĔkñ¥ ̀| aOĆ{­k| z´mª~Oc h³¥² ï²ĻƊ aĪ t«¢  ¦³ Ê 
S¥a² Qªpģ|Ň r³ªta h«¢t zâ a©z Rt² ¢©~« Qªsap| ¢Ĕp¬[O S¥« ¢h¦ ¥² ¥Oy¢ ¦¶ v©T ¦³ ñ{Ɗªa  
ªa¥« t ªa¥« a² h«¢t zâ cªop {© ª¢ð©t {© QĄ{ a¶T ª¢¤{ a©z R{© ¦¶c© Ê hx ¦z ªtĊt 
aï© zâ cªop a© a¶T v©l vÃp² ¦å  p¶ Uöf aï©_O  zâ ¢¦ ¦z©|² a©z Rp© ¦³ h³¥² ªa ªtĊt aï© 
zâ hx ¦zt² d©p©Oa ¢©~© v©l vÃ© py« ¦z Uöf aï©_ zâ U¥ v| Rs©ģ|p ̀| y« hªk~ v©l vÃ 
v©[ Ê S¥ p|¦ ¥«Ã« r| ¥«Ã« ¦z Rc² xÃp² ¦å Ê ¦©N {¦ x©p Q~c ¦³ ªa ¦z r¥¢ħ {© x©|¦¢ħ aï© 
a² x©r ªa¥« ª¢¤{ a¶ g¶Â râ  p¶ ¢¦ Rc² a©z t¦ħ Rp« v|Ąp¬ h¶ ª¢ũ©qĨ Uöf ª£ï© Ľ©Ŭ a|t² 
¦²p¬ h©t© f©¦p² ¦³ {© Qt¬¥Os©t a|t© f©¦p² ¦³ UĄ¦â p¶ ¢¦ ª¢¤{ Q¢Ē{ a©z zâ Rp© ¦³Ê S¥« ª~[ 
{¦ paè v­oè ƀv ¥² c~p ¦³ ªa Sta© ¦z©|² h«¢t zâ a¶T a©z t¦ħ ¦³ Ê cªop a² ª¥Ť©Op y~² ¦« 
|¶Áz|©è a² h«¢t zâ ¥«s² SĔp²z©~ t ¦Ɗ, ~²ªat ¢² [a Ľy©¢«, Qt¬£©ª¥p, ̀ | p©ªaèa ¥¶f |bt² 
¢©~² t©cģ|a a² ªtz©èo zâ z¦î¢v­oè  y­ªza© ªty©p² Ĕa­~ zâ a·t h©tp© ¦³ ªa g©Ļ Rc² f~a| 
ªa¥ ï²Ļ zâ h©[c©? a¶T y« ï²Ļ Ú h³¥² RªkèwĪª£{~ SOk²ª~hâ¥, m²k© ¥©SO¥, Qqè£©ż, 
SOh«ªt{ģ|Oc, ª¢ð©t Ú St cªop«{ Q¢s©|o©_O v| Rs©ģ|p ¦¶p© ¦³ Ê  
 
S¥ª~[ SĄ¦â vÃt© ªa¥« ª¢£²¤ a©{è a² ª~[ t¦ħ, xªĎa ¥Oy©¢t©_O a² r|¢©h² b¶~t² a² ª~[ 
¦¶p© ¦³ Ê S¥a² Sp| ¥y« ª¢¤{¶ a© z­~y­p ð©t ¦zâ ¥©z©ªha h«¢t h«t² zâ x¦İp ¥¦©{p© a|p© 
¦³ Ê S¥« a©|o¢£ g¶k« aï©_O zâ ~cyc ¥y« ª¢¤{Ɗ  a© ¥z©¢²£ ªa{© h©p© ¦³ ªh¥¥² ªa {¦ 
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¥¬ªtªŰp ¦¶ ¥a² ªa f©¦² đ{ªŇ h«¢t zâ a¶T y« a©z a|² U¥² x©ªa ª¢¤{Ɗ  a© z­~y­p ð©t ¦¶Ê 
h³¥² ªa y~² ¦« a¶T đ{ªŇ ¥­ft©  Ľ¶ũ¶ªcaĪ ï²Ļ zâ a©{è a|p© ¦³ v|Ąp¬ U¥² zpr©t a|t© ¦³ p¶ 
U¥² ¦z©|² ~¶apOĻ ¢ ¥Oª¢s©t a© z­~y­p ð©t R¢Ē{a ¦³ p©ªa ¢¦ x²¦p| ªtoè{ ~² ¥a² pq© 
|©ēƭ ªtz©èo zâ y©c ~² ¥a²Ê S¥« p|¦ ¥y« ª¢¤{Ɗ  aĪ z­~y­p h©ta©|« zt¬ē{ a¶ [a ¥zĸ 
žªŴa¶o  Ľr©t a|p« ¦³ h¶ ¢©Ĕpª¢ap© a² a©wĪ a|«x ¦¶p© ¦³ Ê 
 
QOppP z²|² Qt¬y¢ zâ cªop, ª¢ð©t ̀| QĄ{ ª¢¤{Ɗ aĪ Q¢s©|o©[O y~² ¦« r³ªta h«¢t zâ ¦| 
ªa¥« a² ª~[ ĽĀ{ï t ¦Ɗ, ~²ªat Uta© đ{©va ̀| r«dèa©ª~a Ľy©¢ ¦z©|« ¥¶f, žªŴa¶o 
`| ªtoè{ ~²t² aĪ ïzp© v| vÂp© ¦³ Ê  
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¥¬x¦ ¥¢²|² arz ¥Oy©~², 
f~² ¦å Û¥©¦x' t¶k az©t², 
aÂa ¦³ Sż«, x¬£kè ¥Ä²r 
z©q² v| ¦å ª£at Qt²a |  
 
ªyOf« ¦³ z¬ŗ«, c©~ sO¥² ¦å, 
13 kOk², 100 z¥~² ¦å, 
x¥ ªmv¶ aĪ y«Â zâ c¬z ¥² 
ªw| y« a³¥² Q~c bÂ² ¦å | 
 
|¶Á aĪ ªaf-ªaf ¥² h~ qa a|, 
¥©¦x |¶t© f©¦â y« Ûc| 
r¬ªt{© ¢©~², ¦z -p¬z ªz~a|  
zrè a¶ rrè t ¦¶t² r¶c²... 
¥©¦x a¶ t |¶t²  r¶c²! 
 
s«|² s«|² xÃp© c¬Ĕ¥©, 
f©{ aĪ lOm« f¬ĔaĪ v² ªta~© 
r²b¶ Rh p¬z f¬Ćv« ¥©s¶ 
¥©¦x a© z©q© ¦³ n«~© ! 
 
{­N ¦« ¥©~Ɗ ¥©~ c¬Á©|² 
¥©¦x t² 100 rrè ¥Oy©~² 
h©t² a© hx ¥z{ q© R{© 
¥©¦x t² t £¶| zf©{© 
 
¥©¦x aĪ h©p² h©p² y« 
ªyOf« q« z¬ŗ«, ª£at vÂ« q« 
aÄt aĪ Sż« aÂa q« ªw| y« 
r©c t a¶T, ¥w²r« xÂ« q« | 
 

¥©¦x  
 

ì«zp«  ¥¬s© £¬ñ~    
¥.Ľ.Q. (Ľ£©¥t) 

 

{­N ¥¶f¶ p¶ t©a zâ rz ¦³  
¥©¦x p¬z ¦¶, ¥©¦x ¦z ¦å 
~Ċx« c¦|« ¥©O¥â, r¶ v~ 

¥¬a­O aĪ f©{ a² ~©~² vÂ² ¦å | 
 

v| ¥zi¶ p¶ ñ{© ¦« az« ¦³ 
r¬ªt{© ¥xa² ª~[ {¦« ¦³ 
¥xa² ª¦Ĕ¥² Rs² cz ¦å 

Rs« b¬ª£{©N y« ñ{© az ¦å? 
 

z¬ŗ« b¶~, z©q© ¥¦~©_ 
i¬a² ¦İ[ aĄsƊ a¶ Ul©_ 
q¶m© l¦|¶, ¢Ėp ªta©~¶ 
q¶Â² q¶Â² ¦¶£ ¥Oy©~¶ 

 
{­N ¦« h«¢t ak h©[c© 
ªw| _ ¥©q« vgp©[c© 
\¥² y« ñ{© h«p² |¦t© 

d¬k -d¬k a² cz v«p² |¦t© 
 

zr©ètc« t ¦¶c« f¶ªk~ 
|¶t² zâ t ª¦fªaf©_ 
ªr~ a² rrè x¦© r¶ ¥©|² 
ªzĻƊ a¶ p¬z c~² ~c©_ 
ªr~ ¦Ďa© `| zt ¦¶ ¥©Ä 

ªh{¶ p¬z, b¬~ a| z¬Ĕa¬|©_ | 
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szè z©t¢ h«¢t a¶ UĀa®Ŵ xt©t² a© ¥¢Ƌîz ¥©st  ¦³ Ê S¥a² Qy©¢ zâ h«¢t a© a¶T z­Ď{ t¦ħ 
|¦ h©p©Ê szèſv« ¥©st Ū©|© ¦« S¥ z©t¢ y¢ aĪ r¬~èyp© a¶ ¥©qèa ªa{© h© ¥ap© ¦³Ê 
¥O¢²rt£«~, Ur©| ̀| RĄpģ|a ƀv ¥² ¥£Ň xt©{© h© ¥ap© ¦³Ê ªht y©¢Ɗ ¥² h«¢ r¬cèªp zâ 
h©p² ¦İ[ Qkap© ¦³, Uöf zOc~ Ĕq©t a¶ Ľ©Ŭ a|p© ¦³, ¢¦ szè ¦« ¦³ Ê \¥² y©¢ ì¬p ̀| f©ģ|Ļ ~ïo 
¢©~² ¦¶p² ¦å Qq©èp̧ Qª¦O¥©, ¥O{z ̀| pv Ľs©t ¦¶p² ¦å Ê S¥ª~[ r£¢³a©ª~a¥­Ļ zâ a¦© c{© ¦³-
sĊz¶ zOc~ z¬ªñaŗ, Qª¦O¥© ¥Ohz¶ p¢¶Ê S¥« a©|o szè ¥¢è zOc~ ¦³Ê szè a© ¥ĊxĄs ~¶a³¤o©, 
ª¢î²¤o©, v¬Ļ²¤o© Rªr [¤o©_O aĪ v­ªpè ¥² t¦ħ ¦³Ê U¥a© Uţ²Ē{ p¶ h«¢t a¶ r¬Pb |ª¦p xt©p² ¦İ[ 
¥¢Ƌöfp© pa v¦İOft© ¦³, £¬Ť ƀv ¥² RĀz£¬ªŤ aĪ Ľs©tp© ¦³ Ê szè p¶ ¢¦ x¦İz­Ď{ a¶¤ ¦³ h¶ 
Q¢oèt«{ ¦³ Ê 
 
szè ¦« [az©Ļ \¥© ¥©st ¦³ h¶ ¥O¥©| ¥©c| ¥² ªp|©t² ¢©~© ¦³ Ê S¥ª~[ Uî|©ă{{t¥­Ļ 14.40 zâ 
a¦© c{© ¦³-[a¶ ¦İ sĊz¶ p©oO Ê h¦©O ¥|~p©, ªtzè~p©, vª¢Ļp©, ¥¦hp© ¦³, ¢¦« szè ¦³Ê 
r£¢³a©ª~a¥­Ļ zâ a¦© c{© ¦³-sĊz ¥¬ŤĔ¥ ªfŗTÊ Qq©èp̧ h³¥² ª¥O¦t« a© r­s Ĕ¢oè v©Ļ zâ ¦« l¦| 
¥ap© ¦³, ¢³¥² ¦« szè ¥|~p© zâ |¦p© ¦³Ê szè RĀz© a² c¬oƊ a¶ Ľak a|t² a© ¥©st ¦³ Ê ªh¥a² 
Ū©|© z©t¢«{p©, ¥ª¦ēo¬p©, r{©, Ľ²z, aſo©, ¥r©f|o, Ĕt²¦, apèđ{v|©{op©, z³Ļ«y©¢, 
¥Ā{y©¤o, ª¢t{y©¢ Rªr a¶ Ľak ªa{© h©p© ¦³ Ê l©o©Oc¥­Ļ zâ a¦© ¦³-fî©ģ| sĊz r©|©Ê Qq©èp̧ 
szè a² bªp, z¬ªî, Qøh¢², zļţ¢² Qq©èp̧ ïz©, ª¢t{, ¥|~p© ̀| z®r¬p©, {² f©| Ū©| ¦åÊ szè z©t¢ 
h«¢t a© ¥©| ¦³ Ê a¦© y« c{© ¦³-sĊzĔ¥ ª¢o_ z­~O Ê Qq©èp̧ ª¢t{ szè a© z­~ ¦³ Ê szè RĀz© a¶ 
ªtzè~ xt©t² a© ¥©st ¦³Ê szè {ªr xfvt zâ ªz~p© ¦³ p¶ Qt©¥Ň y©¢, {·¢t zâ ªz~p© ¦³ p¶ 
c®¦Ĕq« a© ¥¦« ¥Of©~t pq© ¢®Ť©¢Ĕq© zâ ªz~p© ¦³ p¶ ¥z©ªsz|o a© ¥©st xtp© ¦³ Ê QpP szè 
s©|o a|t² aĪ ¢Ĕp¬ ¦³, Rf|o a|t² pq© h«¢t zâ Up©|t² a© ¥©st ¦³ Ê szè ¥Ā{ ¥² UĀvĄt ¦¶p© 
¦³, r{©, r©t, Qª¦O¥© ¥² ª¢aª¥p ¦¶p© ¦³, ïz© ¥² ¥¬|ªïp |¦p© ¦³ ~²ªat a¶s ¥² szè a© ª¢t©£ 
¦¶p© ¦³ Ê S¥ª~[ {¦ a¤©{ a© ſv ¦³ Ê S¥² g¶mt© ¦« {¬ªŇ ¥Ocp ¦³ Ê 
 
 
 
 
 
 
 

szè RªĀza UĀq©t a© ¥©st ¦³   

      
 ì« vrzfĄr c©Ns« 

¢ģ|. ~²b©v|«ïa Qªsa©|« (¥².ªt.) 

21  



 

 
 
 
szè x©¦|« h«¢t a© Rs©| ¦³ h¶ st xta| Ľak ¦¶p© ¦³ Ê szè RĄpģ|a R{©z y« ¦³ h¶ ă{©t 
xta| zt a¶ Ľa©ª£p a|p© ¦³Ê szè h«¢t a© ¥zĸ ª¢a©¥ ¦³ h¶ S¦~¶a ̀| v|~¶a, r¶tƊ 
a¶ ¥¬s©|p© ¦³Ê szè a² r¶ ſv ¦å ªh¥zâ v¦~© ſv đ{©¢¦©ģ|a hcp ¥² h¬m© ¦³ ªh¥² x©Ź ſv y« 
a¦p² ¦å Ê h¶ ļđ{, ï²Ļ, a©~, y©¢ [¢O vģ|ªĔqªp{Ɗ a² Qt¬¥©| vģ|¢ªpèp ¦¶p© ¦³Ê {¦ ſv h«¢t 
z­Ď{Ɗ a¶ z¦Ā¢ r²p© ¦³Ê ªh¥zâ t³ªpap©, Tz©tr©|«, Ľ©z©ªoap©, ¥¦t£«~p©, Ĕ¢©¢~Ċxt, RĀz-
vģ|ēa©| Rªr pĀ¢ ¦¶p² ¦å h¶ RĀz¢p̧ ¥¢èy­p²¤¬ a¶ ª¥Ť a|p© ¦³Ê szè s©|o a|t² a© ¥©st ¦³ 
Qq©èp̧ s©{èp² Q¥· Sªp szèP v| Rs©ģ|p ¦³Ê {¦ vģ|¢©|, ¥z©h, r²£ Rªr a² Ľªp apèđ{Ɗ a© x¶s 
a|©p© ¦³Ê ~²ªat S¥a© v©|z©ªqèa ſv RĀz£¬ªŤ {© z¬ªŇ ¦³ Ê 
 
szè a© r­¥|© ſv h¶ ¥«d© RĀz© ¥² h¬Â© ¦³ Ê ªh¥zâ RĀz£¬ªŤ a² y©¢ ¥z©ª¦p ¦å Ê S¥« ¥² x©Ź 
¥¬bƊ aĪ tų|p© a© x¶s ¦¶p© ¦³ Ê S¥a© a©{è azƌ a© ï{ a|t© ¦³ pq© t{² azƌ a² xĄs ¦¶t² 
¥² |¶at© Qq©èp̧ ªthè|© ̀ | ¥O¢| a|t© ¦³Ê szè azèa©ÿm ¥² t¦ħ, Ľð© ¥² h¬m© ¦¶p© ¦³, RĀz 
z­Ď{©Oat ¥² h¬m© ¦¶p© ¦³Ê Uî|©ă{{t¥­Ļ ĔvŴ a|p© ¦³-RĀzð²p© ¦« v|z ª¢h²p© ¦¶p© ¦³ Ê ¥¦Ń¶ 
{¶Ť©_O a¶ h«pt² ¥² Qög© Ĕ¢{O a¶ h«pt© ¦³Ê S¥a² Ū©|© Rĉ{©Ąp| ſv ¥² Ĕ¢f²pt© a© vģ|ēa©| 
¦¶p© ¦³ Ê ªh¥¥² đ{ªŇ zâ ¥a©|©Āza vģ|¢pèt Rp© ¦³ Ê ¥zp©, £©ªĄp, ¥ ŧ©¢, ïz©, £«~, ¥Ā{, 
¥z©ªs Rªr a© Qt¬y¢ a|©p© ¦³ pq© ¥z, ¥O¢²c, ªt¢ãr, Qt¬aĊv© [¢O RĔq© Ū©|© ¥Ċ{Ň¢ a© 
x¶s a|©p© ¦³ Ê 
 
szè [a Rr£è h«¢t£³~« ¦³Ê £©ªĄp Ľ©Ŭ a|t² aĪ ª¢z~ ª¢s© ¦³ Ê ¥¢è ht aĎ{©oa©|« Rf©| 
¥Oª¦p© ¦³ Ê szè Rz Rrz« a² RĀzaĎ{©o, RĀz-UĀq©t a² ª~[, z©t¢-UĀq©t a² ª~[ ¦³ Ê szè 
p¶ ªtĔ¥©|p© zâ ¥©|y­p aĪ Ľ©ªŬ a© t©z ¦³Ê QpP ¥©|y­p a¶ ¥zit© hſ|« ¦³ Ê ¥©|y­pp© p¶ 
ªg~aƊ a¶ Q~c a| ¥©| a¶ ĸ¦o a|t© ¦³Ê szè ¥r³¢ h©ĸp |¦t² aĪ Ľ²|o© r²p© ¦³ Ê ª¢a©|Ɗ a² 
Ľªp ¥hc |¦t© y« ¥«b©p© ¦³Ê R¥ªŇ ¥² UĀvĄt 'zå' ̀ | 'Q¦z' a¶ r­| a|t² a© ¥©st ¦³Ê szè 
\¥© ¥©st ¦³ h¶ R¥Ň a¶ Qt©¥Ň zâ pq© |©c a¶ ìŤ© zâ xr~p© ¦³ Ê QpP szè ¢¦ ¥©st ¦³ h¶ 
|©c-Ū²¤ aĪ ĸªĄs a¶ p¶mt² a© a©{è a|p© ¦³ Ê 
 
QpP ĔvŴ ¦³ szè a¶T vOq, ¥ĊĽr©{ ª¢£²¤ a© v¶¤a {© ~¶a³¤o© a© ¥©st {© fzĀa©|Ɗ a© a²Ąļ 
ªxĄr¬ t¦ħ ¦³Ê {¦ h¶ h«¢t zâ Up©|t² a© ¥©st ¦³, RĀzaĎ{©o a© Ľªpv©ra ¦³ ªh¥a© QªĄpz 
~Ğ{ z¶ï ¦³ Ê S¥ Ľa©| szè RªĀza UĀq©t a© ¥©st ¦³ Ê 
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¥O¢©rƊ a² a©{rƊ a² ª~¦©h ¥² 
ªĔqªp v³r© a|t« ¦¶c« Rh ¥² ÊÊ   
 
¥zqèt t² v­|© ªz~ v©{² z­~ ¥² 
az©t© ¦« ¦¶c© S¥² p¬Ċ¦â Ĉ{©h ¥² ÊÊ   
 
¥Oc«p zâ ¥Oc«p v³r© a|t© ¦³ p¬Ċ¦â 
z¦ªw~ a¶ ¥N¢©|Ɗ p¬z S¥ Rc©h ¥² ÊÊ   
 
Ľªp¥©r r¶ {© ĽªpªĶ{© {¦ p¬Ċ¦â ¥¶ft© ¦³ 
¥y« |¦Ĕ{ ¦« h©[Oc², vr©è Ul²c© |©h ¥² ÊÊ   
 
zå ªz~­Nc© p¬Ċ¦â U¥« hc¦ h¦©O q© zå  
r£¶ ªr£©_O zâ v¬a©|¶ a¬g t© ¦¶c© R¢©h ¥² ÊÊ   
 
|ïa-ª¢s©t p¬z p³{©| a| ~¶ ¥y« 
xf t ¥a¶c² p¬z pa~«w ̀| c©h ¥² ÊÊ   
 
vªqa xta| h«¢t ¥N¢©|© a|¶ Qvt©  
g¶Â r¶ ¥y« ~©~¥© z¶¦ g¶Â r¶ Rh ¥² ÊÊ   
 
¥Ą{Ĕp h«¢t h«t© {­O ¦« ¥¦h t¦ħ ¦³  
h« ¥a¶ p¶ c®¦Ĕq h«¢t h« a¶ Rh ¥² ÊÊ   
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
      ì« |©z©tOr £z©è 

¢ģ|. ~²b© v|«ïa 
(¥².ªt.)  

ÀÁ~  
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ßØ ÍØÓ ÃÃɟx ÃÙÍɠ ßɮ η¾ ÔɰÏ ¾Øɨ ĚÙɟȒĦÈ¾;  
ßÖɟØɡ ©Ø ÐØÍɠ ¾ɥ ÞɭßÍ ¾ɭ εÙ¤ ßɮ ×ɭ ÁɟÍ¾] 

 

 
 
h~, q~, ty zâ Ć~©ªĔka w³~©p© ¦³ Ľr­¤o; 
Ć~©ªĔka ¥² m|¶, t¦ħ p¶ vģ|o©z ¦Ɗc² x¦İp ¦« y«¤o Ê 
 
Ć~©ªĔka ¥² y| c{² ¦å tr«, i«~, ¥©c|, z¦©¥©c|; 
St h~ż¶pƊ a¶ xf©t² a² Ľ{©¥ a|t² ¦Ɗc² pĀv| Ê 
 
Ć~©ªĔka a² av Ć~²kƊ zâ h¶ b©t© `| w©Ĕkw­m p¬z b©p² ¦¶; 
aå¥|, ªr~ ̀| Qt²aƊ x«z©ģ|{Ɗ a© bp|© p¬z v©¥ x¬~©p² ¦¶ Ê 
 
Ć~©ªĔka a² avƊ zâ f©{ aĪ f¬ĔaĪ a© xÂ© £·a ¦³ p¬za¶; 
S¥zâ d¬~² |¥©{t s«z« ̀| z«l« z·p r²p² ¦å p¬za¶ Ê 
 
¥«¥© `| R¥ãªta ªz~² Ć~©ªĔka a² ªb~·tƊ ¥² xöf² b²~p² ¦å; 
ªw| xÂ² ¦¶a| t© h©t² a·t-a·t¥« x«z©ģ|{©N i²~p² ¦å Ê 
 
Ć~©ªĔka aĪ x¶p~ zâ v©t« v«t² a© x¦İp xÃ c{© ¦³ f~t; 
f¬va²-f¬va² p¬Ċ¦©|« ̀| s|p« a© Ĕ¢©Ĕā{ ªtc~p© ¦³ {² w³£t Ê 
 
Ć~©ªĔka a© af|© |¶ap© ¦³ ¥«¢|²h, ¥Âa `| t©~«; 
py« p¶ x©ģ|£ a² ªrtƊ zâ ¦¶ h©p« ¦³ ¥ÂaƊ aĪ xr¦©~« Ê 
 
Ss|-Us| d­zp² R¢©|© v£¬ b©a² Ć~©ªĔka z|p² ¦å x²z·p; 
a¬g ¥zi² ªzĻ ! Ć~©ªĔka Uv{¶c a|t² zâ ¦³ bp|© x¦İp Ê 
 
[a~ SĔp²z©~ Ć~©ªĔka a² SĔp²z©~ ¥² xt© ~â r­|«; 
¢t©è r­ª¤p v{©è¢|o a¶ i²~t© ¦¶ h©{²c« zhx­|« Ê 
 
 
 
 
 

Ć~©ªĔka ¥² z¬ªŇ  

 
 

¥¬ì« Qªrªp £z©è 
{Oc Ľ¶w²£t~ 
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a¬g r¶¤ ¦z©|«  af|© ĽxOst Ľo©ª~{Ɗ a© y« p¶ ¦³; 
Rz Rrz« a² ¥©q ¥|a©|Ɗ a² h©ct² a© ¥z{ y« p¶ ¦³ Ê 
 
avÂ² a© q³~© ~²a| hx p¬z ªta~¶c² a|t² b|«rr©|«; 
Ľa®ªp ¦¶c« ¥©w-¥¬q|« ̀| zt a¶ ªz~²c« b¬£« x¦İp ¥©|« Ê 
 
Ć~©ªĔka t¦ħ, ªzŖ« a² xpètƊ zâ ~â b©t² a© Ĕ¢©r; 
¦² v©qè, a¬Ċ¦©| a© vģ|¢©| y« p¬Ċ¦² r²c© R£«¢©èr Ê 
 
Ć~©ªĔka ¥² z¬ªŇ a² Uv©{Ɗ aĪ ¥x¥² a|â ff©è; 
¦² r¶Ĕp, S¥zâ ~©y ¦« ~©y `| t© a¶Sè bf©è Ê 
 
Ć~©ªĔka v¬tfèĶo a²ĄļƊ v| v¦İNf©[O af|©; 
y~² z©t¬¤ ! p¬Ċ¦©|² S¥ a©{è ¥² z¬Ĕa¬|© Ul²c« ¢¥¬Os|© Ê 
 
v¬tfèªĶp Ć~©ªĔka ¥² r«¢©|â `| ¥Âaâ xt¢©S{²; 
\¥² a¬g p|«aƊ ¥² S¥ r©t¢ a¶ z©| yc©S{² Ê 
 
z©i« a| ~² Ľo p¶ v¦©Â y« |©Ĕp© r² ¥ap© ¦³, 
{² ª¥wè Ć~©ªĔka ¦³, a¬g ¥z©s©t ªta~ ¥ap© ¦³ Ê 
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{©Ļ©[N {©ªt d­zt© ªw|t©, z·h zĔp«, b©t©-v«t© ̀ | g¬ģŖ{Ɗ a© RtOr Ê ¦z ¥y« ay« t© ay« 
d­zt² Q¢Ē{ h©p² ¦å Ê ¦zâ y« ªvg~² ªrtƊ y©|p ¥|a©| Ū©|© Uv~Ĉs a|¢©{« h©t² ¢©~« [~k«¥« 
¥¬ª¢s© a² z©ă{z ¥² v¶kè Ĉ~²{| (QOmz©t [¢O ªta¶x©| Ū«v ¥z­¦) aĪ {©Ļ© a|t² a© Q¢¥| ªz~© 
Ê S¥ {©Ļ© a© {©Ļ© ¢®p©Op zå Rva² ¥zï v²£ a| |¦« ¦ıN Ê UĊz«r ¦³ yª¢ē{ zâ S¥ Ū«v ¥z­¦ aĪ 
{©Ļ© a|t² ¢©~² ¥y« azèf©ģ|{Ɗ ¢ Qªsa©ģ|{Ɗ a² ª~[ {¦ Uv{¶c« ¥©ªxp ¦¶c© pq© v¦~² {©Ļ© 
a| f¬a² azèf©ģ|{Ɗ ¢ Qªsa©ģ|{Ɗ aĪ {©râ p©h© a|²c© Ê 
 QOmz©t [¢O ªta¶x©| Ū«v ¥z­¦ y©|p a² ¥¬r­| rªïo aĪ p|w v©t« ¥² ªd|© ~cyc 500 
Ū«vƊ a© [a ¥z­¦ ¦³ ªh¥zâ ¥² a²¢~ 35-40 Ū«vƊ v| ¦« ~¶c |¦p² ¦å Ê {¦©N a© [az©Ļ ¦¢©T-Qm̧m© 
¢«| ¥©¢|a| QOp|©èēƭ«{ ¦¢©T Qm̧m© ¦³ Ê 

 
QOmz©t aĪ {©Ļ© a|t² ¥² v¦~² a¬g x©pƊ a© ă{©t |bt© R¢Ē{a ¦³- 

1. ¦¢©T {©Ļ© a² ªkak ¥z{ v­¢è ¦« ¦©ª¥~ a| ~â p©ªa Qt©¢Ē{a v|²£©t« t© ¦¶ Ê 

2. {ªr Rv Qvt² Ĕp| v| h© |¦² ¦å p¶ w²|« ªkak v¦~² ¦« ¦©ª¥~ a| ~â Ê ñ{Ɗªa [a Ū«v ¥² 

r­¥|² Ū«v v| h©t² a© {¦« [a ¥©st ¦³ Ê {ªr Rv {©Ļ© v³a²h a² z©ă{z ¥² h© |¦² ¦å p¶ 

[hâk St ¥y« aĪ đ{¢Ĕq© a|²c© Ê [v¶kè Ĉ~²{| ¥² ¦³¢~´a, ¦³¢~´a ¥² t«~ Ū«v {© v¶kè 

Ĉ~²{|, t«~ Ū«v ¥² v¶kè Ĉ~²{|] 

3. ¢¦©N a² a¬g Ľz¬b £¦|Ɗ a² t©z xr~ c{² ¦å- 

v¶kè Ĉ~²{| a© t{© t©z- ì« ª¢h{v¬|z 
¦³¢~´a a© t{© t©z- Ĕ¢|©h Ū«v 
t«~ Ū«v a© t{© t©z- £¦«r Ū«v 
|´¥ Ū«v a© t{© t©z- t²p©h« ¥¬y©¤ fOļ x¶¥ (NSCB) Ū«v 

4. {ªr ¥Oy¢ ¦¶ p¶ Qvt« v¥Or aĪ Ĕa­k« {© x©Sa {© a©| ªa|©[ v| ~â Ê 

~cyc 500-650/- ̀ | Qªsapz 1000/- Ľªpªrt (x©Sa {© Ĕa­k« v| ªtyè| a|p© ¦³) ªa|©[ 
v| ~â Ê 
 
 
 
 
 

QOmz©t ªta¶x©| {©Ļ© ¢®p©Op 

   

 

 

 
ì«zp« zªt¤© ¥³t«  

Qªpªq ~²ba 
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{©Ļ© aĪ £¬ƀRp 
QOmz©t [¢O ªta¶x©| Ū«v ¥z­¦ v¦İOft² a² ª~[ Rv h~ z©cè {© ¢©{¬ z©cè a© Ľ{¶c a| ¥ap² ¦åÊ 
h¦©h ¥² v¦İOft© z¦Oc© vÂp© ¦³ pq© ¥z{ y« Qªsa ~cp© ¦³ (~cyc p«t-f©| ªrt)Ê ¦¢©T h¦©h 
a² z©ă{z ¥² Rv a¬g ¦« dOkƊ zâ ¢¦©N v| v¦İOf h©p² ¦åÊ {ªr Rv a¶~a©p©, f²ĄtT, xâc~¬ſ, y¬¢t²ų| 
Rªr hc¦Ɗ ¥² UÂ©t y|p² ¦å p¶ Rv ¥«s« UÂ©t a² z©ă{z ¥² 2-3 dOk² zâ ¢¦©N v¦İOf h©[Oc²Ê {ªr Rv 
QĄ{ hc¦Ɗ ¥² Rp² ¦å (h³¥² ªa h{v¬|, tT ªrĎ~«, hĊz­ Rªr) p¶ Rva¶ St hc¦Ɗ v| a¬g dOk² a© 
~²-_¢| a|t© ¦¶p© ¦³ Ê  S¥ª~[ Rva¶ U¥¥² v¦~² ¢©~« |©p a¶ f~t© ¦¶c© p©ªa Rv Qc~² 
ªrt ¥¬x¦ hĎr« v¦İOf h©[N Ê 
v¦~© ªrt: 
v¶kè Ĉ~²{| hĎr« ¥¬x¦ v¦İNfâ, ¦¶k~ zâ f²a-St a|â, h~v©t Rªr a|â ̀ | U¥a² x©r d­zt² ªta~ 
h©[N Ê 
¥²~¬~| h²~:  
QOĸ²hƊ a² QĀ{©f©|Ɗ aĪ {©r ªr~©p« {¦ h²~ [a [ªp¦©ª¥a Ĕq~ ¦³ ªh¥² Qvt² r²£ a² c·|¢£©~« 
Sªp¦©¥ v| c¢è a|t² ¢©~² ¦| y©|p«{ a¶ hƀ| r²bt© f©ª¦[ Ê 
(Ľ¢²£ ªkak 30/- Ľªp đ{ªŇ) 
¥²~¬~| h²~ zâ £©z a¶ ~©Sk ̀ | ¥©UOm £¶ r²bâ (£¬Ďa 300/- Ľªp ¢{Ĕa ̀ | 5 ¢¤è ¥² Qªsa UŁ 
a² xöf² a² ª~[ 150/-) Ê 
~©Sk £¶ aĪ x¬ªaOc 6-7 ªrt v¦~² ¢²x¥©Sk (https://www.andamantourism.gov.in/) ¥² a|¢©t© 
Áƀ|« ¦³ Ê 
1943 ªp|Oc© v´SOk: 
{¦ [a \ªp¦©ª¥a Ĕq~ ¦³ h¦©O t²p©h« ¥¬y©¤ fOļ x¶¥ t² y©|p«{ s|p« v| v¦~« x©| y©|p«{ 

ă¢h w¦|©{© q© Ê 

a´ªxèt a¶¢ x«f: 
v¶kè Ĉ~²{| £¦| ¥² g¦ ªa~¶z«k| r­| t©ģ|{~-p©Â a² v²ÂƊ ¥² ªd|© ¥z¬ļ pk p³|©aĪ ̀ | s­v ¥âat² 

a² ª~[ Rr£è ¦³ Ê 

v¶kè Ĉ~²{| zâ £©a©¦©|« |²Ĕk¶|âk - QĄtv­o©è |²Ĕk¶|âk Ê 
 
r­¥|© ªrt: 
¢©Om­| x«f [¢O z¦©Āz© c©Os« z|«t SOk|ªĽk²£t ¥âk|: 
¥¬x¦ ¢©Om­| x«f (v¶kè Ĉ~²{| ¦¢©T Qm̧m² ¥² 29 ªa~¶z«k| r­|) h©[NÊ {¦ x¦İp ¦« ¥©w ̀ | ¥¬Or| x«f 
¦³ ~²ªat v{èkaƊ aĪ ¥Oò{© az ¦¶p« ¦³Ê ¢¦ħ v| ªĔqp z¦©Āz© c©Os« z|«t SOk|ªĽk²£t ¥âk| Q¢Ē{ 
h©[N Ê  
h´~« x´{ RS~åm {© |²m ªĔat RS~åm: 
¢©Om­| x«f ¥² ¦« Rv h´~« x´{ RS~åm {© |²m ªĔat RS~åm y« h© ¥ap² ¦åÊ QOmz©t ̀ | ªta¶x©| 
Ū«v ¥z­¦ zâ ªĔqp h´~« x´{ Ū«v ̀ | |²m ªĔat Ū«v Qvt« Ľ©a®ªpa ¥¬Or|p©, Ľ¢©~ ªyªî{Ɗ ̀ | 
¥z¬ļ« h«¢t a² ª~[ Ľª¥Ť ¦åÊ r¶tƊ Ū«v z¦©Āz© c©Os« ¥z¬ļ« |©ēƭ«{ Uũ©t a© ª¦Ĕ¥© ¦å Ê {¦©O a©  
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v©t« x¦İp ¦« Qªsa Ĕ¢ög ¦³Ê x¶k ¥² S¥ Ū«v pa v¦İOft² a© ªa|©{© 1800/- Ľªp đ{ªŇ ¦³Ê h´~« 
x´{ {© |²m ªĔat RS~åm h©t² a² ª~[ 2-3 ªrt v¦~² ¢¦©N a² Ľ£©¥t ¥² Qt¬zªp ~²t« vÂp« ¦³ Ê 
ªfªÂ{© k©v­ [¢O z¬Om© v¦©Â x«f: 
¢©Om­| x«f ¥² ªfªÂ{© k©v­ x«f ̀ | z¬Om© v¦©Â x«f v| h©[NÊ {¦ x©q­ xĔp« a² z©ă{z ¥² v¶kè Ĉ~²{| 
{© ¢©Om­| x«f ¥² ~cyc 30 ªaz« aĪ r­|« v| ªĔqp ¦³Ê ¢¦©N ¥­{©èĔp a© RtOr ~â Ê 
z¬Om© v¦©Â x«f, h¶ ªfªÂ{© k©v­ h³ª¢a Uũ©t a² v©¥ ªĔqp ¦³, [a ~¶aªĽ{ v{èkt aâļ ¦³ Ê {¦ x«f 

x¦İp az y«Ây©Â ¢©~© x«f ¦³ ̀ | Ľa®ªp Ľ²ªz{Ɗ a² ª~[ Ĕ¢cè ¦³Ê aT v{èka S¥ x«f v| t a²¢~ 

z¦©t t«~² ¥z¬ļ aĪ lOm« ~¦|Ɗ a© RtOr ~²t² a² ª~[ xªĎa vªï{Ɗ a¶ r²bt² a² ª~[ y« Rp² ¦å Ê  

 
p«¥|© ªrt: 
¥¬x¦-¥¬x¦ w²|« a² z©ă{z ¥² ¦³¢~´a h©[NÊ xöfƊ ̀ | vģ|htƊ a² ¥©q w²|« a² z©ă{z ¥² [a Ū«v 
¥² r­¥|² Ū«v v| h©t© ¦« Qvt² Rv zâ [a v{èkt ¦³Ê v¦İNf a² ¦¶k~ zâ f²a-St a|â, h~v©t a|â 
`| d­zt² ªta~ h©[N Ê  
|©s©tc| x«f 
¥­{©èĔp a© RtOr ~²t² a² ª~[ |©s©tc| x«f h©[N, x«f v| Ĕt©t a|âÊ ¦³¢~´a Ū«v zâ ªĔqp 
|©s©tc| x«f Qvt« Ľ©a®ªpa ¥¬Or|p©, ¥­{©èĔp ̀ | ¥w²r |²p a² ª~[ Ľª¥Ť ¦³Ê S¥² [ª£{© a² ¥x¥² 
Qög² x«fƊ zâ ¥² [a a² ƀv zâ y« h©t© h©p© ¦³ Ê {¦©N 20/- ſv{² Ľªp đ{ªŇ aĪ r| v| avÂ² xr~t² 
aĪ ¥¬ª¢s© Uv~Ĉs ¦³ Ê 
 
f·q© ªrt:  
a©~© vĀq| x«f (¥¬x¦ aĪ cªpª¢ªs): ¥¬x¦ aĪ s­v ̀ | Ľ©a®ªpa th©|Ɗ a© RtOr ~²t² a² ª~[ 
a©~© vĀq| x«f [a Rr£è x«f ¦³ Ê 
[~«wâk© x«f (ªrt aĪ cªpª¢ªs): v©t« a² b²~/ cªpª¢ªs{Ɗ a© RtOr ~²t² a² ª~[ {¦ [a Rr£è 
x«f ¦³Ê {¦©N Rv h²k ĔaĪ, Ĕt¶aèª~Oc, Ĕa­x©, xt©t©-|©Sm, ó~©¥ x´kz |©Sm ̀ | QĄ{ cªpª¢ªs{©N 
a| ¥ap² ¦å Ê 
[~«wâk© x«f v¦İNft² a² p|«a²- I. |©s©tc| x«f a² |©Ĕp² v| 1.5 ªaz« aĪ hOc~ ƭ³ªaOc Ê 
II. c¶ª¢Or tc| x«f ¥² t©¢ aĪ ¥¢©|«Ê ªa|©{© 1000/- ¥² 1300/- Ľªp đ{ªŇ Ê 
 
v©Nf¢© ªrt: 
¥¬x¦-¥¬x¦ t«~ Ū«v v| h©[NÊ ¦¶k~ zâ f²a-St, t©Ēp©, h~v©t Rªr a|t² a² x©r x«fƊ v| d­zt² 
ªta~ h©[N Ê 
¥«p©v¬| x«f- t«~ Ū«v zâ ªĔqp ¥«p©v¬| x«f Qvt² ¥­{Ƌr{, ¥©w t«~² v©t« `| z¬~©{z |²p a² 
ª~[ Ľª¥Ť ¦³Ê S¥² "¥­{Ƌr{ ¥z¬ļ pk" a² t©z ¥² y« h©t© h©p© ¦³Ê  
y|pv¬| x«f- QOmz©t `| ªta¶x©| Ū«v ¥z­¦ a² t«~ Ū«v v| ªĔqp y|pv¬| x«f Qvt« ¥Ä²r 
|²p, ¥©Ä v©t« `| ¥z¬ļ« h«¢t a² ª~[ z£¦ı| ¦³Ê {¦ h~ ĶĪÂ© a² ª~[ y« [a ~¶aªĽ{ Ĕq©t   
¦³ Ê 
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~Ğzov¬| x«f-I,II: t«~ Ū«v zâ ªĔqp r¶tƊ ~Ğzov¬| x«f Qvt² ¥­{©èĔp, ¥©Ä v©t« `| z­Oc© 
fŖ©tƊ a² ª~[ Ľª¥Ť ¦å Ê {¦ Ĕt¶aè ª~Oc ̀ | p³|©aĪ a² ª~[ y« [a ~¶aªĽ{ Ĕq©t ¦³ Ê Rv Qvt« 
ïzp© a² Qt¬¥©| St x«fƊ a¶ 1 ªrt {© 2 ªrt zâ a¢| a| ¥ap² ¦å Ê 
 
gl© ªrt: 
¥¬x¦-¥¬x¦ w²|« ¥² v¶kè Ĉ~²{| ¢©v¥ h©[NÊ ¦¶k~ f²a-St, t©Ēp© Rªr a|t² a² x©r d­zt² ªta~ 
h©[N Ê 
|´¥ RS~åm: |´¥ Ū«v Sªp¦©¥ `| Ľ©a®ªpa ¥¬Or|p© ¥² y|v­| hc¦ ¦³Ê ay« ªĿªk£ |©h a© 
Ľ£©¥ªta z¬ò{©~{ |¦© {¦ Ū«v ̀ vªt¢²ª£a xĔp« ̀ | Qp«p aĪ Uq~-v¬q~ y|« dkt©_O a© 
c¢©¦ ¦¶t² a² a©|o a©ÄĪ z¦Ā¢ |bp© ¦³Ê {¦©N Rv ~cyc 1.5 dOk² ªxp© ¥ap² ¦å Ê  
t´qè x² RS~åm:  
Qc| Rv ¦³¢~´a zâ ¢©k| Ĕv¶ķè¥ [ªñkª¢k«h a|t© f­a c[ ¦å, p¶ Rv SĄ¦â t´qè x² RS~åm zâ 
a| ¥ap² ¦åÊ Rv {¦©N ~cyc 3.5 dOk² ªxp© ¥ap² ¦åÊ v¶kè Ĉ~²{| ̀ | R¥-v©¥ a² ¥y« RS~åm̧¥ 
a© ª¢¦cOz th©|© ~²t² a² ª~[ t´qè x² RS~åm zâ ªĔqp ~©Sk¦©U¥ Q¢Ē{ h©[N Ê 
|´¥ RS~åm a² ª~[ ªkak 370/- Ľªp đ{ªŇ ̀ | t´qè-x² RS~åm a² ª~[ ªkak 570/- Ľªp đ{ªŇ ¦³Ê 
hxªa |´¥ RS~åm ̀ | t´qè x² RS~åm r¶tƊ a² ª~[ ªkak 870/- Ľªp đ{ªŇ a² ª¦¥©x ¥² Uv~Ĉs 
¦³ Ê 
 
¥©p¢©N ªrt: 
x©|©k©Oc ̀ | f­t© vĀq| aĪ c¬w©_O ̀ | zåĸ¶¢ ¢t aĪ v­|« ªrt aĪ {©Ļ© Ê 
Rva¶ ¥¬x¦ hĎr« (~cyc 3-4 xh²) £¬ƀ a|t© ¦¶c© ̀ | ¥¬x¦ 6 xh² pa ªh|a©k©Oc t©za hc¦ 
v| v¦İNft© ¦¶c©Ê ªh|a©k©Oc zâ Ľ¢²£ ªtªŰp ¥z{ v| Uv~Ĉs ¦³ - ¥¬x¦ 6 xh², ¥¬x¦ 9 xh², |©p 12 
xh² ̀ | r¶v¦| 2.30 xh² Ê 
f­t© vĀq| aĪ c¬w©_O pa v¦İNft² a² ª~[ {©Ļ© ~©cp (x©|©k©Oc pa Ľªp đ{ªŇ 800 + Ĕv«m x¶k 
a² z©ă{z ¥² x©|©k©Oc ¥² f­t© vĀq| aĪ c¬w©_O pa Ľªp đ{ªŇ 900/-) 
¢¦©N ¥² f­t© vĀq| aĪ c¬w©_O pa v¦İNft² a² ª~[ 1.5 ªaz« v³r~ f~âÊ r¶v¦| 2-3 xh² pa ¢©v¥ 
R[N ̀ | r¶v¦| 4-5 xh² pa v¶kè Ĉ~²{| v¦İNfâ Ê 
Qc| Rva² v©¥ ¥z{ ¦¶ p¶ v¶kè Ĉ~²{| zâ t·¥²t© ¥z¬ļ« ¥Oĸ¦©~{ ¥z¬ªļa© (¥z¬ļ« v{©è¢|o a² 
ª¢ªyĄt v¦~¬_O v| h©cƀap© v³r© a|t² a² ª~[ ªmÁ©St ªa{© c{© pq© y©|p«{ t·¥²t© Ū©|© 
¥Of©ª~p) h©[N Ê 
 
Rl¢©N ªrt 
{ªr Rva² v©¥ ¥z{ aĪ az« t¦ħ ¦³ p¶ Rv ªta¶x©| Ū«v ¥z­¦ (Qvt« ¥z®Ť h³¢ ª¢ª¢sp©, v·sƊ 
`| h©t¢|Ɗ aĪ r¬~èy `| Ĕq©ªta Ľh©ªp{Ɗ a² ª~[ Ľª¥Ť), SOªr|© v©SOk (y©|p a© rªïopz  
ªxOr¬ ) pq© QĄ{ v{èkt Ĕq~ h©a| y« d­z ¥ap² ¦å Ê 
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t¢©N ªrt: 
QOmz©t ªta¶x©| Ū«v ¥z­¦ aĪ ¥¬t¦|« {©rƊ a¶ Qvt² ªr~-ªrz©c ̀ | a³z|² zâ ¥z²kt² a² x©r ¢©v¥ UÂ©t y|âÊ 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

    
¢©Om­| x«f (v¶kè Ĉ~²{|)                                                                                          |©s© tc| x«f 

 
                           a©~© vĀq| x«f                                                                                                         |´¥ Ū«v 
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ª£ï© `| b²~ r¶tƊ ¦« h«¢t zâ QĀ{Op z¦ĝ¢v­oè Ĕq©t |bp² ¦åÊ ª£ï© h¦©N ¦zâ ð©t `| 
ª¢f©|£«~p© Ľr©t a|p« ¦³, ¢¦ħ b²~ £©|«ģ|a `| z©tª¥a ª¢a©¥ a² ª~[ R¢Ē{a ¦¶p² ¦å Ê 
[a Ĕ¢Ĕq £|«| `| pOrſĔp zªĔpēa a² ª~[ b²~Ɗ a© z¦ĝ¢ QĀ{ªsa ¦³ Ê St r¶tƊ a© ¥Op¬ª~p 
z²~ ¦zâ [a ¥zĸ `| ¥w~ h«¢t h«t² zâ zrr a|p© ¦³ Ê 
 
£©|«ģ|a Ĕ¢©Ĕā{ zâ ¥¬s©|: 
b²~Ɗ a© ¥x¥² z¦ĝ¢v­oè ~©y {¦ ¦³ ªa ¢² £©|«ģ|a Ĕ¢©Ĕā{ a¶ x²¦p| xt©p² ¦å Ê ªt{ªzp ƀv ¥² 
ĶĪÂ© cªpª¢ªs{Ɗ ¥² £|«| zâ ~f«~©vt Rp© ¦³, ¦m̧ªm{©N zhx­p ¦¶p« ¦å ̀| ńr{ aĪ ¥²¦p zâ ¥¬s©| 
¦¶p© ¦³ Ê b²~Ɗ ¥² £|«| zâ |Ň ¥Of©| x²¦p| ¦¶p© ¦³ `| {¦ z¶k©v² a¶ ªt{OªĻp a|t² zâ zrr a|p© 
¦³ Ê S¥a² Q~©¢© b²~Ɗ zâ y©c ~²t² ¥² xöfƊ ̀| {¬¢©_O a¶ ªwk |¦t² a© Rrp vÂp« ¦³, h¶ h«¢ty| 
Uta² Ĕ¢©Ĕā{ a¶ ~©y v¦İNf©p© ¦³ Ê 
 
z©tª¥a ª¢a©¥ `| [a©ĸp©: 
b²~ t a²¢~ £©|«ģ|a, xªĎa z©tª¥a ª¢a©¥ zâ y« zrr a|p² ¦åÊ hx ¦z b²~ b²~p² ¦å, p¶ ¦zâ 
{¶ht© xt©t², ªtoè{ ~²t² ̀| ª¢ªyĄt vģ|ªĔqªp{Ɗ a² Qt¬¥©| ĽªpªĶ{© r²t² aĪ R¢Ē{ap© ¦¶p« 
¦³ Ê {² z©tª¥a ïzp©_O a¶ x²¦p| xt©p² ¦åÊ S¥a² Q~©¢©, b²~Ɗ zâ [a©ĸp© `| s³{è a© y« ª¢a©¥ 
¦¶p© ¦³ Ê b²~Ɗ zâ h«pt² ̀| ¦©|t² a² Qt¬y¢ ¥² ¦zâ RĀzª¢ų©¥ ̀| ¥Od¤è aĪ y©¢t© ªz~p« ¦³, 
h¶ h«¢t a² QĄ{ ï²ĻƊ zâ y« zrrc©| ¥©ªxp ¦¶p« ¦³ Ê 
 
¥©z©ªha a·£~ `| k«z¢aè: 
b²~Ɗ zâ ¥z­¦ zâ a©z a|t² aĪ R¢Ē{ap© ¦¶p« ¦³, h¶ k«z¢aè  `| ¥¦{¶c aĪ y©¢t© a¶ xÃ©¢© 
r²p© ¦³ Ê xöfƊ a¶ b²~Ɗ a² z©ă{z ¥² {¦ ¥«bt² a© Q¢¥| ªz~p© ¦³ ªa a³¥² [a k«z a² ƀv zâ 
a©z ªa{© h©[ ̀| r­¥|Ɗ a² ¥©q ¥©zOhĔ{ xt©a| ~Ğ{ a¶ Ľ©Ŭ ªa{© h©[ Ê ¥©q ¦«, b²~Ɗ ¥² 
xöfƊ zâ Qt¬£©¥t, t²p®Ā¢ ̀| r­¥|Ɗ a© ¥Ċz©t a|t² aĪ y©¢t© a© ª¢a©¥ ¦¶p© ¦³ Ê 
 
zt¶|Oht ̀| pt©¢ z¬Ň h«¢t: 
Rha~ a² pt©¢v­oè h«¢t zâ b²~Ɗ a© xÂ© z¦Ā¢ ¦³Ê hx ¦z b²~p² ¦å, p¶ ¦z Qvt² ªrz©c a¶ 
[a Ĕ¢Ĕq ̀| RtOrv­oè p|«a² ¥² ª¢ì©z r²t² a© Q¢¥| r²p² ¦å Ê b²~Ɗ zâ y©c ~²t² ¥² ¦z z©tª¥a 
pt©¢ `| ªfOp© ¥² |©¦p v© ¥ap² ¦å Ê {¦ t a²¢~ xöfƊ, xªĎa xÂƊ a² ª~[ y« [a x²¦p|«t p|«a©  
 

ª£ï© a² ¥©q-¥©q h«¢t zâ b²~Ɗ a© 
z¦ĝ¢ 

   

 

 

 
ì«  ¥¬t«~ a¬z©| v­ªo{© 
¢ģ|ŵ ~²b©v|«ïa 
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¦³ Qvt² h«¢t a² pt©¢ a¶ az a|t² a© Ê b²~ ¦zâ b¬£ |¦t² ̀| z©tª¥a £©Oªp xt©[ |bt² zâ 
zrr a|p² ¦å Ê 
 
ª£ï© a² ¥©q b²~Ɗ a© ¥Op¬~t: 
ª£ï© `| b²~Ɗ a© ¥Op¬~t xt©t© QĀ{Op R¢Ē{a ¦³ Ê a²¢~ ª£ï© ¥² h«¢t zâ ¥w~p© Ľ©Ŭ t¦ħ 
aĪ h© ¥ap«, xªĎa h«¢t a² ª¢ªyĄt v¦~¬_O zâ ¥Op¬~t xt©[ |bt© y« hƀ|« ¦³Ê {ªr xöfƊ a¶ 
b²~Ɗ zâ y« ª¦Ĕ¥© ~²t² a© Q¢¥| ªz~p© ¦³, p¶ {¦ UtaĪ ª£ï© zâ y« ¥¬s©| a|p© ¦³ Ê b²~Ɗ ¥² 
¥«bt² aĪ ĽªĶ{© a¶ `| Qªsa zh²r©| `| Ľy©¢« xt©{© h© ¥ap© ¦³ Ê S¥a² Q~©¢©, b²~Ɗ a² 
z©ă{z ¥² xöfƊ a¶ k«z¢aè, t²p®Ā¢, ̀ | aªlt©S{Ɗ a© ¥©zt© a|t² aĪ ïzp© y« ªz~p« ¦³, h¶ 
UĄ¦â ª£ï© a² ï²Ļ zâ y« zrr a|p« ¦³ Ê 
 
ªtēa¤è: 
a¬~ ªz~©a|, ª£ï© `| b²~ r¶tƊ a© h«¢t zâ QĀ{ªsa z¦Ā¢ ¦³ Ê h¦©N ª£ï© ¥² ¦z x·ªŤa `| 
¥©z©ªha ƀv ¥² ¥z®Ť ¦¶p² ¦å, ¢¦ħ b²~ £©|«ģ|a, z©tª¥a `| ¥©z©ªha ª¢a©¥ zâ ¥¦©{a 
¦¶p² ¦å Ê ¦zâ Qvt² h«¢t zâ St r¶tƊ a¶ ¥z©t z¦ĝ¢ r²a| [a Ĕ¢Ĕq, b¬£¦©~ ̀| ¥Op¬ª~p h«¢t 
h«t² aĪ ªr£© zâ arz xÃ©t© f©ª¦[ Ê xöfƊ a¶ {¦ ¥zi©t© hƀ|« ¦³ ªa b²~ a²¢~ zt¶|Oht a© 
z©ă{z t¦ħ, xªĎa {¦ Uta² ª¢a©¥ aĪ [a z¦Ā¢v­oè aÂ« ¦³ Ê 
 
 

"ª£ï© ð©t a© r«va ¦³, ̀ | b²~ h«¢t aĪ Vh©è Ú r¶tƊ ªz~a| xt©p² ¦å ¥Ċv­oè ̀| 
¥w~ đ{ªŇĀ¢ Ê" 
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Qy« p¶ s|p« v| y« t¦ħ RT q« ¢¦, 

ªw| z©N aĪ zzp© xt cT U¥aĪ g©N¢ Ê 

Qy« p¶ ¢h­r q© t U¥a© a¦ħ, 

ªw| ªvp© aĪ r¬~©|« xt cT ¢¦ Ć{©|« Ê 

 

Qy« p¶ ªa~a©|« y« t¦ħ U¥t² z©|« q«, 

y©T aĪ Ć{©|« ¥¦²~« xt cT q« Ê 

Qy« pa d| a² RNct zâ 

v©{~ aĪ iOa©| t¦ħ q« U¥aĪ Ê 

ªw| r©r« aĪ Ĕt²ª¦~ ¥¦²~« xt cT Ê 

 

Qy« p¶ v¦~© £Ĉr y« t¦ħ x¶~© q©, 

ªw| r©r© h« aĪ ~©Â~«, UtaĪ £©t xt cT Ê 

Ć{©| ¥² t¦~©{«, Ć{©| ¥² c¬rc¬r©{© c{©, 

Ć{©|« ¥« x²k«, t h©t² ax d| aĪ v|« xt cT Ê 

 

 

 

 

 

          Ć{©|« ªxªk{© 

   

 
 

ì« az~²£ a¬z©|  
                         ¥.Ľ.Q 
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v¦~© ¥|a©|« a©z, xåc~¶| a© s©z, 

 g¶Â d| v¦~« x©|, tz ¦İTO RNbâ Qª¢|©z Ê 

{©r Rp« z©N aĪ ~¶|«, ªvp© a© r¬~©|,  

r¶ĔpƊ aĪ z¦ªÄ~â, ¢¶ ¦N¥« aĪ x·g©| Ê 

rªïo aĪ s|p« tT, y©¤© y« Qth©t«,  

aĄtÂ a² Qï| h³¥², a¶T U~i« a¦©t« Ê 

Áƀ|p q« ¥«bt² aĪ, ¦| ªrt Ľ{©¥ ªa{©, 

 k­k«-w­k« aĄtÂ zâ, Qvt© ¥Or²£ ªr{© Ê 

UtaĪ k­k« ª¦Or« y«, a¬g az t q« Ć{©|«,  

¥«bp² ª¥b©p² ¦z, xtp« q« {©|« Ê 

ay« UtaĪ c~p« ¥¬s©ƀN, ay« ¢¶ z²|«,  

y©¤©_O a² ¥Ocz zâ, x¦p« q« Ľ«p aĪ ~¦|« Ê 

xåc~¶| aĪ y©c-r·Â zâ, zt q¶Â© Ur©¥ ¦¶ h©[,  

v| t[ ģ|ĒpƊ aĪ cz©è¦k, ¦| cz y¬~© h©[ Ê 

{¦ v¦~© ¥|a©|« a©z, h«¢t a© t{© z¶Â ¦³,  

d| aĪ {©râ ¥©q ¦å, ªr~ zâ [a Qk­k m¶| ¦³ Ê 

 

 

 

 

v¦~© ¥|a©|« a©z, {©rƊ a© ¥Oĸ©z 

 

   

 

 
ì« y©¢²£ ª¢h{¢cĨ{ 

~²b©v|«ïa  
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|©hĔq©t a² r·¥© ªÁ~² zâ ªĔqp x©~©h« s©z a² x©|² zâ ª¢¢|o 
1. z²¦Or«v¬| x©~©h« a© v·|©ªoa ̀| \ªp¦©ª¥a žªŴa¶o 

ố v·|©ªoa z©Ą{p©: 
z²¦Or«v¬| x©~©h« zOªr| yc¢©t ¦t¬z©t h« a² Ýx©~ ƀvÞ a¶ ¥zªvèp ¦³, S¥«ª~[ UĄ¦â {¦©O 'x©~©h«' 
a¦© h©p© ¦³Ê v·|©ªoa aq©_O a² Qt¬¥©|, {¦ Ĕq©t Ut p«t ªrđ{ £ªŇ{Ɗ Ù ì« x©~©h« (¦t¬z©t 
h«), ì« Ľ²p|©h ¥|a©|, ̀ | ì« y³|¢ x©x© Ù a© aâļ ¦³ Ê \¥© z©t© h©p© ¦³ ªa yc¢©t x©~©h« 
t² S¥ Ĕq©t v| Ĕ¢{O Ľak ¦¶a| S¥² ª¥Ťv«l xt©{© Ê 

 
2. zOªr| aĪ ª¢£²¤p© `| RĔq© a© Ĕ¢ƀv 

ố ¥O|ft© `| ¢©p©¢|o: 
zOªr| a© ªtz©èo v©|Ovģ|a |©hĔq©t« £³~« zâ ªa{© c{© ¦³, ªh¥zâ vĀq| aĪ r«¢©|â, ¥OaĪoè cª~{©N 
`| dªÿk{Ɗ aĪ c­Oh zt a¶ [a ª¢£²¤ Ră{©ªĀza ªĔqªp zâ ~² h©p« ¦³ Ê zOªr| zâ z¬ò{ ƀv ¥² p«t 
r²¢Ɗ aĪ z­ªpè{©N ª¢|©hz©t ¦å: 
¶ x©~©h« z¦©|©h (¦t¬z©t h«) 
¶ Ľ²p|©h ¥|a©| (x¬|« RĀz©_O a² Ą{©{©s«£) 
¶ y³|¢ x©x© (¥¬|ï© [¢O £ªŇ a² Qªsŵ©p©) 

{¦©N a© ¢©p©¢|o c¦t, |¦Ĕ{z{« ̀| RĔq©v­oè ¦¶p© ¦³Ê Qñ¥| Rv r²bâc² ªa a¬g ~¶c h¶|-
h¶| ¥² ªfĎ~© |¦² ¦å, ¦N¥ |¦² ¦å {© x²¦¶£ ¦¶ |¦² ¦å Ú {¦ ¥x x¬|« £ªŇ{Ɗ a² Ľy©¢ ̀| Uta² ªta~t² 
aĪ ĽªĶ{© a© ª¦Ĕ¥© z©t© h©p© ¦³ Ê 
 
3. Ră{©ªĀza Uvf©| ̀| z©tª¥a |¶cƊ ¥² z¬ªŇ 

ố Qt¶b« ªfªaĀ¥© Ľo©~«: 
z²¦Or«v¬| x©~©h« zOªr| y©|p a² Ut ªct²-f¬t² Ĕq©tƊ zâ ¥² [a ¦³ h¦©N s©ªzèa `| p©OªĻa vŤªp{Ɗ 
¥² z©tª¥a |¶cƊ a© Uvf©| ªa{© h©p© ¦³ Ê {¦©N a¶T m´ñk| {© zt¶ªfªaĀ¥a t¦ħ ¦¶p©, xªĎa 
a²¢~ ìŤ©, zOĻ, ̀ | R¦İªp ¦¶p« ¦³ Ê 
Ľz¬b Uvf©| vŤªp{©N: 
¶ ¦t¬z©t f©~«¥© ̀| QĄ{ zOĻƊ a© h©v 
¶ |¶c ªt¢©|o ¦¢t ̀| v­ht 
¶ tħx­, ªzfè, |©b, ¦Ďr« Rªr a© Ľ{¶c 

yŇƊ a¶ zOªr| aĪ vģ|Ķz© a|t« ¦¶p« ¦³, ¦t¬z©t h« a² ¥zï ª¢£²¤ v­h© a|t« ¦¶p« ¦³ ̀| 
ÛĽ²p|©h ¥|a©|Ü a² r|x©| zâ Ľ©qèt© a|t« ¦¶p« ¦³ Ê 
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z²¦Or«v¬| x©~©h«  

   

 

 
 ì«zp« a®ªpa© £z©è 

Qªpªq ~²ba 
  

 
 



 

 
 
 
 
4. z¬ò{ v¢è ̀| s©ªzèa R{¶ht 

ố Ľz¬b Ā{¶¦©|: 
1. ¦t¬z©t h{Op« Ù S¥ ªrt {¦©N ª¢£©~ yOm©|© `| |©ªĻ h©c|o ¦¶p© ¦³ Ê 
2. Qz©¢Ĕ{© ̀| v­ªoèz© Ù St ªpªq{Ɗ a¶ ª¢£²¤ ƀv ¥² Ľy©¢£©~« z©t© h©p© ¦³; St ªrtƊ 
zOªr| zâ xÂ« ¥Oò{© zâ ìŤ©~¬ v¦İOfp² ¦å Ê 

3. r«v©¢~« `| ¦¶~« Ù |¶£t« `| |OcƊ a² Ā{¶¦©|Ɗ v| y« {¦©N s©ªzèa a©{èĶz ¦¶p² ¦åÊ 
4. z©ª¥a £ªt¢©| `| zOc~¢©| Ù x©~©h« a² yŇ ª¢£²¤ ƀv ¥² St ªrtƊ łp |bp² ¦å 
`| zOªr| aĪ {©Ļ© a|p² ¦å Ê 

Ā{¶¦©|Ɗ v| zOªr| zâ yŇƊ aĪ y©|« y«Â UzÂp« ¦³ `| {¦ žĒ{ QĀ{Op yªŇ-y©¢t©_O ¥² y|v­| ¦¶p© 
¦³ Ê 
 
5. zOªr| pa a³¥² v¦İNf²? 

ố vģ|¢¦t aĪ h©ta©|«: 
¶ ¥Âa z©cè ¥²: h{v¬| ¥² z²¦Or«v¬| x©~©h« ~cyc 70-80 ªa~¶z«k| r­| ¦³Ê NH-21 ¥² x¥ 
{© k³ñ¥« a² z©ă{z ¥² v¦İNft© R¥©t ¦³Ê 

¶ |²~ z©cè ¥²: x©Or«a¬T tÁr«aĪ |²~¢² Ĕk²£t ¦³, h¶ zOªr| ¥² ~cyc 8-10 ªaz« r­| ¦³Ê 
¶ ¦¢©T z©cè ¥²: ªtakpz ¦¢©T Qm̧m© h{v¬| [{|v¶kè ¦³Ê 

v{èka Qvt« {©Ļ© a² r·|©t |©hĔq©t aĪ ĸ©z«o ¥OĔa®ªp, ¦Ĕpª£Ďv ̀| b©tv©t a© y« Qt¬y¢ 
a| ¥ap² ¦å Ê 

 
6. R¥v©¥ a² r£èt«{ Ĕq~ 
¶ r·¥© aĪ f©Or x©¢Â« Ù \ªp¦©ª¥a ̀| Ĕq©vĀ{ a~© a© UĀa®Ŵ tz­t© Ê 
¶ y©Om©|²h ªa~© Ù £·{è `| |©hĔq©t aĪ ¢«|p© a© Ľp«a Ê 
¶ Ry©t²|« aĪ fOļ x©¢Â« Ù Ľª¥Ť h~ ¥Oĸ¦o Ľo©~« Ê 
¶ h{v¬| Ù ¦¢©z¦~, Rz²| ªa~©, ª¥k« v³~²¥, hOp| zOp| Rªr Ê 

 
7. yŇƊ a² Qt¬y¢ ̀| fzĀa©| 
x¦İp ¥² yŇ xp©p² ¦å ªa UĄ¦â \¥² |¶cƊ ¥² z¬ªŇ ªz~« h¶ ¢¤ƌ ¥² l«a t¦ħ ¦¶ |¦² q², b©¥a| 
z©tª¥a |¶c, m|, tħr zâ b~~, ̀ | RªĀza Q£©Oªp Ê aT{Ɗ a© z©tt© ¦³ ªa x©~©h« z¦©|©h 
aĪ a®v© ¥² UtaĪ v­|« ªÁOrc« xr~ cT Ê 
~¶c a¦p² ¦å Ú "hx ¥©|« ªfªaĀ¥© ª¢w~ ¦¶ h©[, px x©~©h« ¦« QOªpz R£© ¦å" Ê 
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wt @ ¢aè 
(k«z ªxªĎmOc [ªñkª¢k«h [¢O ]ªw¥ S¢âķ¥) 

 
ï²Ļ«{ ïzp© ªtz©èo `| ð©t ¥OĔq©t a©{©è~{ zâ Ľª£ïo a² r·|©t aT cªpª¢ªs{©N ¦İTO, 
h³¥² a©{è£©~©[O, ¥z­¦ ff©è[O, ̀ | Ľ©{¶ªca ¥ĻÊ Sta© za¥r q© ªa Ľªpy©ªc{Ɗ a¶ 
Ľ£©¥ªta ĽªĶ{©_O, ¥­ft© a© Qªsa©| a©t­t, ̀ | QĄ{ ª¢¤{Ɗ v| Qög² ¥² ¥zi `| 

đ{©¢¦©ģ|a Qt¬y¢ ªz~², p©ªa UtaĪ h©ta©|« `| a·£~ x²¦p| ¦¶ ¥aâ Ê 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 



 
 

 
 
 

 

 
 
Ľª£ïo Qªsa©ģ|{Ɗ a¶ Uta² 6-¥Ŭ©¦ a² Ľª£ïo a©{èĶz a² p¦p k«z ªxªĎmOc cªpª¢ªs{Ɗ zâ y©c ~²t² a² 
ª~[ £©ªz~ ªa{© c{© Ê St cªpª¢ªs{Ɗ a© Uţ²Ē{ UtaĪ k«z¢aè, ¥Of©| ̀| t²p®Ā¢ a·£~ a¶ ª¢aª¥p 

a|t© q©, ªh¥¥² ¢² a©{èĔq~ v| x²¦p| ¥zĄ¢{ `| ¥¦{¶c a| ¥aâ Ê  
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St ª¢£²¤ cªpª¢ªs{Ɗ a¶ S¥ Ľa©| p³{©| ªa{© c{© ¦³ ªa {² Qªsa©ģ|{Ɗ a¶ ¥ªĶ{ `| UĀ¥©ª¦p |bâ, ¥©q 
¦« Uta² v²£²¢| ª¢a©¥ a² ª~[ R¢Ē{a t¢«t a·£~ `| ð©t Ľr©t a|â, h¶ UtaĪ UĄtªp zâ ¥¦©{a ¦Ɗ Ê 
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Ľª£ïo Qªsa©ģ|{Ɗ a¶ c©{t, aª¢p© v©l h³¥« zt¶|Oha cªpª¢ªs{Ɗ zâ y©c ~²a| Qvt« Ľªpy© ªrb©t² `| 

z©¦·~ a¶ h«¢Op xt©t² a² ª~[ Ľ¶Ā¥©ª¦p ªa{© c{© Ê 

 

 
zt¶|Oha cªpª¢ªs{Ɗ a² ¥©q-¥©q b²~Ɗ a¶ y« ¥z©t z¦ĝ¢ ªr{© c{©, ̀ | Ľª£ïo Qªsa©ģ|{Ɗ a¶ 

v©ļ{Ķz a² ª¦Ĕ¥² a² ƀv zâ x³mªzOkt {© Qvt« v¥Or a² ªa¥« QĄ{ b²~ zâ y©c ~²t² a² ª~[ Ľ¶Ā¥©ª¦p ªa{© 
c{©Ê 
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£³ªïa ŀzo 
(£³ªïa ŀzo Ut Ľª£ïo Qªsa©ģ|{Ɗ a² ª~[ R{¶ªhp ªa{© h©p© ¦³ h¶ Qvt² v©ļ{Ķz a² 
p¦p ¦z©|² a©{©è~{ zâ Ľª£ïo a² ¥©q-¥©q h{v¬| ̀| R¥-v©¥ a² ª¢ªyĄt ª¢y©cƊ a© 
ŀzo y« a|p² ¦å Ê S¥ ŀzo a© Uţ²Ē{ UĄ¦â ª¢ªyĄt ¥|a©|« ª¢y©cƊ aĪ a©{èĽo©~« `| 
¥Of©~t ¥² vģ|ªfp a|©t© ¦³, ªh¥¥² Uta© đ{©¢¦©ģ|a ð©t xÃ² `| ¢² x²¦p| Ľª£ïo Ľ©Ŭ 
a| ¥aâÊ \¥² ŀzo Qªsa©ģ|{Ɗ a² ª~[ ¥«bt² a© [a z¦ĝ¢v­oè ª¦Ĕ¥© ¦¶p² ¦å, h¶ UĄ¦â 
Ľ£©¥ªta ĽªĶ{©_O a¶ ¥zit² `| Qvt² a·£~ a¶ ª¢aª¥p a|t² zâ ¥¦©{p© a|p² ¦åÊ) 

 

 

 
 
  

 
 
 

 
  
 

 
  
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



 
 

 
 
 

 
£³ªïa ŀzo a² r·|©t Ľª£ïo Qªsa©ģ|{Ɗ t² ªtz©èo ĽªĶ{©, Uv{¶c ¦¶t² ¢©~« pat«aƊ ̀| ¥©zĸ« a¶ a|«x ¥² r²b©, ªh¥¥² UĄ¦â ¥Âa 

ªtz©èo a² đ{©¢¦©ģ|a ð©t ̀| Ľ£©¥ªta v¦~¬_O a¶ ¥zit² a© Q¢¥| ªz~© Ê 

 
Qªsa©ģ|{Ɗ a¶ v®ā¢« ª¢ð©t zOĻ©~{ [¢O z·¥z ª¢y©c a© y« ŀzo a|¢©{© c{©, h¦©N UĄ¦Ɗt² ¥OxOªsp ª¢y©cƊ a² a©{ƌ [¢O cªpª¢ªs{Ɗ aĪ 

h©ta©|« Ľ©Ŭ aĪ Ê 

 
¥©q ¦«, |©ēƭ«{ R{¬¢ãr ¥OĔq©t a² xª¦|Oc ª¢y©c a© y« ŀzo a|©{© c{©, h¦©N UĄ¦Ɗt² ª¢y©c a² Ľz¬b a©{ƌ ̀| cªpª¢ªs{Ɗ a¶ c¦|©T ¥² 
¥zit² a© Q¢¥| Ľ©Ŭ ªa{© Ê  
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a©{©è~{ Ū©|© azèf©ģ|{Ɗ ̀| á~¶t« 
ªt¢©ª¥{Ɗ a² ª~[ t²Ļ h©Of ª£ª¢| a© 

R{¶ht 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
a©{©è~{ Ū©|© azèf©ģ|{Ɗ `| a´~¶t« ªt¢©ª¥{Ɗ a² ª~[ t²Ļ h©Of ª£ª¢| a© R{¶ht ªa{© c{© Ê S¥ ª£ª¢| 
zâ ª¢£²¤ð m´ñk|Ɗ Ū©|© ¥y« UvªĔqp ~¶cƊ aĪ RObƊ aĪ h©Of aĪ cT `| R¢Ē{a ¥~©¦ y« Ľr©t aĪ cTÊ 
S¥a© Uţ²Ē{ azèf©ģ|{Ɗ `| a´~¶t« ªt¢©ª¥{Ɗ a² x«f t²Ļ Ĕ¢©Ĕā{ a² Ľªp h©cƀap© xÃ©t© `| ¥z{ v| 
S~©h ¥¬ªtªŰp a|t© q© Ê S¥ v¦~ ¥² ¥y« a¶ Qvt« RObƊ aĪ r²by©~ a|t² a© Q¢¥| ªz~©, ªh¥¥² UtaĪ 
žªŴ Ĕ¢Ĕq xt« |¦² Ê 
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Rvr© ĽxOst a©{èĶz 
 
Rvr© ĽxOst a©{èĶz a© Uţ²Ē{ Ľ©a®ªpa ̀| z©t¢«{ Rvr©_O ¥² ªtvkt² a² ª~[ p³{©ģ|{Ɗ a¶ zhx­p 
a|t© ¦³ Ê S¥ a©{èĶz a² p¦p Rvr© ¥² xf©¢, |©¦p a©{è ̀| v¬tªtèz©èo aĪ {¶ht© xt©T h©p« ¦³ Ê 
azèf©ģ|{Ɗ ̀| ¥z¬r©{ a¶ Rvr© a² ¥z{ ¥¦« arz Ul©t² a² ª~[ Ľª£ïo ̀| h©cƀap© r« h©p« ¦³ Ê 

{¦ v¦~ ¥¬|ï© ¥¬ªtªŰp a|t² ̀| ¦©ªt a¶ az a|t² zâ z¦ĝ¢v­oè y­ªza© ªty©p« ¦³ Ê 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 
a©{©è~{ zâ Qªsa©ģ|{Ɗ/ azèf©ģ|{Ɗ a¶ ¥¬|ï© a² ª~[ đ{©¢¦©ģ|a Ľª£ïo ªr{© c{©Ê S¥ Ľª£ïo zâ UĄ¦â 
¥¬|ï© ªt{zƊ, Rvr© ĽxOst pat«aƊ `| Rv©p ªĔqªp zâ ¥¦« ĽªpªĶ{© r²t² a² p|«aƊ ¥² Q¢cp a|©{© 
c{© Ê S¥a© Uţ²Ē{ azèf©ģ|{Ɗ a¶ ¥¬|ªïp a©{èĔq~ ¥¬ªtªŰp a|t² ̀| Rv©pa©~«t vģ|ªĔqªp{Ɗ zâ 

pĀv|p© xÃ©t² a² ª~[ p³{©| a|t© q© Ê 
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