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šàl¡üìW¡ "áÎƒà ë¢¡àR¡\á¹¤à Þàì¹ñáÅñ "áÎKã ÞàJº, ³ã€ìÚñ "Òü¤à ³Åà ³ÅàKãá�¡ú šàl¡üìW¡ "áÎKã ÞàJìÀà� "³Îåñ ³ã€ìÚñKà ë�àÒüìƒàA—¡à ³¹ã íº�ìƒ¡ú

ÒãƒàA¡ A¡à�¹¤à šà ¬́ãáÅñ @ l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡

-ÿ- l¡à. ×Òüì‰à³ ¤ã¹Aå¡³à¹ -ÿ-
Îã &Î "àÒü "à¹ @ ë�à�ó ÒüÊ Òü�áÊiå¡¸i¡ *¢¡ ÎàÒü� &–ƒ ëi¡ìA—¡àìºàá\, ºì´£¡ºšà€

³ÅàKã Úè³ƒà ³Åà�à W¡¹ê¡ìÚ� �à¤à

'ìJàÚKãº³ƒ³ ³áošå¹ƒà Úà³—à šàA¡ Å�à ëÒïá¹¤à ëºï¤åA¡-

íÒì¹àñA¡àA¡ "áÎ �v¡¤à "ìt¡à�à ³JºKã íÒì¹àñA¡àA¡ šà´¬ã ³Jº 

"³Îå ³áošå¹ƒà ëÒï¤à ë�ñî�¡ú ÒàÚá¹¤à ³Jº "ƒåáƒ l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ 

ÒàÚ¤áÎá�¡ú ÒàÚá¹¤à l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎ W¡ãñKã ³¢¡³ J¹à �v¡�à 

t¡ š́àB¡ã ³¢¡³áÅñƒáƒ ëÒïìƒ¡ú W¡ãñKã ³¢¡³áÅñƒÎå l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã 

"áÎ Úà³—à ët¡àÚ�à ëÒï¤à ë�ñ�ìƒ¡ú l¡ü³ñ-íÒì¹àA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎ ÒüñáºÎt¡à 

ÞàÒüÁ¡ ëÊöàì¤¹ã (Wild Strawberry) �€yKà Þç¡ƒìº–ƒ ëÊöàì¤¹ã 

(Woodland Strawberry) �€yKà A¡àšó�ãÚà� ëÊöàì¤¹ã (Car-
pathian Strawberry) �€yKà Úåì¹àášÚ� ëÊöàì¤¹ã (European 
Strawberry) �€yKà ë¢ø¡á\Ú¹ ëƒÎ ë¤àÒüÎ (Fraisier des bois), 
W¡àÒüá�\ƒà ëÚ A¡à* í³ (Ye Cao mei), ë¢ø¡�t¡à A¡àìšóà� (Carpon), 
\³óá�ƒà Þàºƒ¹ƒá¤ì¹ (Walderbeere), Òüi¡àáºÚ–ƒà ë¢ø¡ìKàºà 

ëÎº®¡àái¡A¡à (Fragola Selvatica), \šàá�\ƒà Òüì\àìÒ¤ãái¡ìKà 

(Ezohebiichigo), ë¹à³àá�Úàƒà ë¢ø¡Kã ëƒ šàƒå¹ã (Fragi de padu-
ri), ëÑšá�Êt¡à ë¢ø¡Îà áÎºì®¡Îìy (Fresa silvestre), ÎàÒüá–i¡á¢¡A¡ 

�€yKà ë¤ài¡àá�ìA¡ºKã *Òü¤à ³á³ñƒà ë¢ø¡Kàá¹Úà ë®¡ÎA¡à (Fragaria 
Vesca Linn.) �€yKà ë¢ø¡Kàá¹Úà áÎºì®¡ÎyãÎ (Fragaria syl-
vestris Duchesne) ÒàÚ�à ëA¡ïÒü "³Îåñ P¡ºàš (Rose) "³Îåñ 

ëÎ³ �€yKà ëÎ¤ (Apple) Kã ÅàîK ë¹àì\Îã (Rosaccae) ƒà W¡áÀ¡ú

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎ Î¤-áÑšáÎÎ ³Jº 4 íº¡ú ³ìJàÚáÅñ 

W¡¹ê¡ìÚ�à ³ã*Òü¤ƒà šã¤à A¡à�¤áÅñáÎ �à¤ƒà ëºàÒü¤à �àÒüìƒ¡ú W¡¹ê¡ìÚ–

ƒà á®¡i¡àá³� B-1 (Thiamine) 1.2, B-2 (Riboflavin) 3.3 "³Îåñ 

B-3 (Niacin) 91.9 mg Nøà³ 100ƒà Úà*¤Kã ³�v¡û¡à áW¡á� "³Îåñ 

ÊàWó¡ Úà*ƒ¤à "Îåñ ëA¡ìºàá¹ "³Îåñ ë¢¡i¡A¡ã Å¹ç¡A¡ ³á³ñt¡à Úà*¤�à 

Diabetic ºàÚ�àKãáƒ ¢¡¹¤à ÒãƒàA¡ *Òü¤Kã ³�v¡û¡à ë¢¡àáºA¡ &áÎƒ 

³¹àñ A¡àÚ�à Úà*¤�à Blood building vitamins ÒàÚ�à JR¡�ƒå�à 

# Þà€šKã ºàÚ�àƒà Úà³—à A¡àî�¡ú

á®¡i¡àá³ B-1, Thiamine ÒàÚá¹¤à W¡¹ê¡ìÚ–ƒà Úà*á¹¤áÎ Þà€º¤áƒ 

ÒA¡W¡àñKã ët¡àñÅàáÅñ "³Îåñ Åãñáº-�à*á¹áÅñ ëÅà”‚¹v¡ûå¡�à ë¤á¹-ë¤á¹  

ÒàÚ¤à ºàÚ�à �àKáÀ¡ú "³ì¹à³ƒà á®¡i¡àá³� B-1 �à W¡à�ãñ �áA—¡ñ¤à 

ëšàA¡Ò�¤à, ët¡àñÅà "³Îåñ Åãñáº-�à*á¹ A¡�J€ÒáÀ¡ú "áÎP¡´¬à 

á®¡i¡àá³� "áÎ W¡¹ê¡ìÚ–ƒà Úà*á¹¡ú

á®¡i¡àá³� B-2, Riboflavin ÒàÚ�à JR¡�¤áÎ�à áW¡gàv¡û¡Kã Òü�á\ó 

¢¡ñÒ�¤à, ÒA¡W¡àñ ¢¡�à �³—¤Kãƒ³A¡ ³ã€ "³Îåñ l¡ü�Åà¤å ³šàUº A¡�ÒáÀ¡ú 

á®¡i¡àá³� B-2 Þà€º¤áƒ áW¡�¤à� A¡àÚ¤à, �àìt¡à� "³áƒ �àìA¡àñKã l¡ü�Åà 

W¡à¢¡€š�áW¡ñ¤à ë�àA¡ÒáÀ¡ú á®¡i¡àá³� "áÎ�à Jåá\�, l¡ü�Åà "³Îåñ Å³ƒà 

A¡à�¤à šã¡ú ÒàÚá¹¤à á®¡i¡àá³� B-2 "áÎ W¡¹ê¡ìÚ–ƒà ³át¡A¡ W¡à�à Úà*á¹¤á�¡ú

á®¡i¡àá³� B-3, Niacin áƒ ³ã*Òü¤Kã ë¤ø�¤å ³ì�ï á�ñá��à ët¡ïÒ�¤ƒà 

³ìt¡ñ šàñÒü¡ú ÅãñáºáÅñƒà ³šàUº Òà�ã¡ú l¡ü�Åà¤å ë�à€-ë�ï�à � ¬́à, 

A¡àì¤óà�ÒàÚì‰ƒt¡Kã Òü�á\ó *ì”‚àA¡šà, ÅãñáºáÅñ¤å ³šàUº A¡ºÒ�¤à 

"³Îåñ ëÎºáÅñ¤å ³šàUº A¡ºÒ�¤á�¡ú á®¡i¡àá³� B-3 Þà€º¤áƒ ëA¡àA¡ 

áW¡A¡šà, W¡àA¡Jà*Kã "�à¤à "³Îåñ ë¤øÒü� ³ì�ï á�ñá��à šàR¡ì�à¹v¡û¡¤Kà 

ëºàÚ��à ‘ëšàìÀNøà’ ÒàÚ�à JR¡�¤à ºàÚ�à �àKáÀ¡ú "áÎP¡ ¬́à á®¡i¡àá³� 

"ƒåáƒ (A¡) "ì³á¹A¡à�à Fragaria vesca ssp. americana 
(Porter) Staudt) (J) ë¤øáv¡û¡Úàt¡à (Gragaria vesca ssp. 
Semperflorens Linn.) "áÎá�¡ú

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ "³Îåñ ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà´¬ãáÅñKã 

ëJ�¤áÅñ "ƒåáƒ (A¡) ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà´¬ãKã ³�à "ƒå 

J¹à šãA¡î� "³Îåñ �àÚà€áÅñ "ƒå ³Úà Òüì�ï ë�ïìƒ "ƒå¤å l¡ü³ñ-

íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³�à "ƒå Úà³—à ë�ï¤à ëÒ¹àÚKã ³ÚàP¡³—à Úà³—à 

ë�ïÒü¡ú (J) ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³šàº "ƒå "Úà ¬́�à ÒUà³ 

³šàº ³Wå¡ *Òü "ƒåKà l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³šàº "ƒå�à ³Wå¡ "ƒå 

ëR¡ïì¹àA¡ ëR¡ïÒü¡ú (K) ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã šà ¬́ã "ƒå ášv¡û¡A¡ 

ët¡ï�à ³tå¡³ t¡àÒü "ƒå¤å l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àB¡ã ³îÒ "ƒå�à W¡àl¡ü¤à ëÒáÀ 

"³Îåñ Já\v¡û¡ñ Åàñt¡A¡ ët¡ïÒü¡ú

l¡ü³ñ-íÒì¹ñA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎ á¤Ç¡šì¹JàKã "Þàñ �ñ¤à Å¹ç¡A¡áÅñ 

(Northern hemisphere) Kã ³¢¡³áÅñƒà ëÒï¤Kã šàl¡üƒ³áÅñ 

íº¡ú "àáAó¡*ìºàá\ìA¡ºKã *Òü¤à á�á\�¤à "³Kã ³tå¡ñ Òü�à l¡ü³ñ-

íÒì¹àñA¡àA¡šà ¬́ã "áÎ ³ã*Òü¤�à íºAå¡€ íº¹àÒüƒà ÒàÚ¤áƒ �èñKã W¡B¡ã 

³t¡³ (Stone age) ƒKã ëÒï¹ìAÃ¡ "³Îåñ ³t¡³ƒåKã ³ã*ÒüáÅñ�à 

W¡à�¹ìAÃ¡ ÒàÚ¤Kã šàl¡üƒ³áÅñ íº¡ú

šàl¡üƒ³ "ƒåKã ³tå¡ñ Òü�à l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎ Úà³—à Aå¡Òü¹¤à 

³t¡³ƒKã šáÎóÚà (Persia) Kã º³ƒ³áÅñƒà ëºï³ãáÅñ�à iå¡i¡ ¢¡¹àUã (Toot 
farangi) ÒàÚ�à ëA¡ï�¤à ³îÒ "ƒåKãƒ³v¡û¡à �àƒå�à Åãá\�¹ìAÃ¡¡ú ÒàÚá¹¤à 

B-3 "áÎ W¡¹ê¡ìÚ–ƒà ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*á¹¡ú

"ÎåA¡ Úà³—à A¡à�¹¤à W¡¹ê¡ìÚ� "áÎ W¡à¤ƒÎå Úà³—à Òà*Òü¡ú íA¡ì�ºƒÎå 

íº�ãñ¤à ³t¡³ƒà íº¤à ¢¡ñìƒ¡ú "ƒå³ *Òü�³A¡ Úè³ƒà ÒüÅà�à �à\¹Kà 

W¡à�ãñ¤à ³t¡³ƒà W¡à¤à ÚàÒü¡ú ëÒïá\A¡ ëW¡Uå³ ³Jº "áÎ �à¤Kã ë³�ƒ "áÎ 

³*ñ A¡Úà ë�àA—¡à �à¤à ÚàÒü¡ú Jèxà ³Jº 12 �à JåáƒñKã ëÒàñ ëÒàñƒå�à 

Òü\¹B¡á�¡ú šàá¤á¹¤áÅñ�à Òñ¤ã�ãñ¤à íº¹¤Îå "Òü¤Kã ë¢¡à� �´¬¹ 

8974870810ƒà Òñ¤ã¹A¡šà ÚàKá�¡ú ëA¡àº Jåáƒñ³A¡ "Òü¤�à t¡¹à³—à 

*A¡W¡Ká�¡ú

"Òà�¤ƒà ÎàÒüá–i¡á¢¡A¡ ë³�ƒt¡à W¡R¡Kƒ¤à ëšà€W¡ñ ë�ï¹àñ ët¡ïá¤ì¹à¡ú 

ëšà€W¡ñáƒ (1) Jè€�à íÚ¤à "¢¡¤à W¡¹ê¡ ³šå� 5, (2) W¡¹ê¡ìÚ� ³¹ê¡ Nøà³ 

1000, (3) ëW¡R¡Aå¡š Nøà³ 1000 "³Îåñ (4) ë¤ìÅà� Nøà³ 100 

ëºàÚ��à šÃàáÊA¡ áÎi¡ "šàA¡šà "³à¡ú

Jè€ìÚA¡ 1ƒà ëW¡A¡ ³šå³ "×³ šì¹ñ ëºñ¤à "ƒåKà šì¹ñ "�ãKã ºàš—¤à 

¢å¡i¡ "�ãì¹à³ *ÒüKá�¡ú ³�v¡û¡à í¢¡á¹¤à íW¡ "áÎ�à ¢å¡i¡ 2 ë¹à³ ºàš—�à 

í¢¡¤à ëšÃi¡ì¢¡à³óá�¡ú

Jè€ìÚA¡ - 2 "áÎ Jè€ìÚA¡ "³Kã ëšÃi¡ì¢¡à³ó "áÎKã ³�v¡û¡à ³�ñ-³�ñ 

³¹ê¡ Òàœæ�à �àKƒ¤á�¡ú

³�B¡ã ëšà€W¡R¡ "áÎKã ³�v¡û¡à W¡¹ê¡ìÚ�Kã ³Åà W¡àl¡ü�¤à Òà�à Úà¤à 

ÎàÒüá–i¡ÊáÅñ�à šãá¹¤à Òà¹ ³Jº J¹áƒ (1) &ì³àá�Ú³ Îºì¢¡i¡ - "àl¡ü� 

20 (Nøà³ 320 ëºà³), (2) Îåš¹ ë¢¡àÎì¢¡i¡ - "àl¡ü� 4 (Nøà³ 64 

ë¹à³) "áÎ W¡¹ê¡ át¡ñ¤ƒà Òà�à¡ú

W¡¹ê¡ìÚ� �à¤Kã ³*ñ :- W¡¹ê¡ ³šå�áÅñƒå ³šå� ë�àAÃ¡Kà šàv¡û¡A—¡à Åì–

ƒàv¡ûå¡�à �åá³€ Wè¡�à "³à �åñÅàƒà ë¢¡ïìƒàAÃ¡Kà Òüáe¡ 6 ëºà³ W¡àl¡ü¤à ³šå� 

³W¡à-³W¡à ëºàÒü�à šå�Ká�¡ú ³�ñƒà ³ìA¡àA¡ "ƒå íºìt¡³ ³à��à A¡A¡�€ºKà 

³ìt¡à� "ƒå�à ¢å¡i¡ 3ƒKã "ìÒ�¤ƒå A¡A¡�€ºKà #áÅñƒà šåñ 20-24 ë¹à³ 

át¡ñºKà ëºïJvå¡�à l¡ü¹ç¡³ƒà ÚåñJvå¡�à ³Wå¡³ ëÅñ�à t¡àÒ�Ká� (šåñ 8-10 

ë¹à³)¡ú

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³¹ê¡áÅñ "ƒå 

Úåì¹àœà 18Ç¡¤à Åt¡àá¦Kã ³t¡³ƒà 

šåáJƒå�à �à¤à ëÒïáJ ÒàÚ¤Kã šàl¡üƒ³Îå 

íº¡ú ³ƒåKã ³tå¡ñ t¡à¹A¡šƒà "ìt¡à�à 

³JºKã ÒàÚá¤Ãƒ *Òü¤à íÒì¹àñA¡àA¡ 

šà ¬́ãáÅñ Úà³—à šàA¡ Å�à �à�áJ¤ƒKã 

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã "ƒå �à¤Kã 

W¡àñ Ò”‚áJ¡ú

l¡ ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà´¬ã "áÎ 

ëW¡à€-ëW¡à€ ºà*¤à �€yKà #áÅñ 

³á�ºKã W¡àñ ëÒ�à Úà*¤à íº¤àA¡ 

íºÅà "³áƒ �åñÅàKã ³R¡àº J¹à 

Ò”‚�à ¢¡ñ¤à l¡üJà-ÞàJàáÅñƒà Úà³—à 

Wå¡áÅ��à ëÒï¤à R¡´¶ã¡ú "ƒå³ *Òü�³A¡ 

l¡ü Þà ÒüìÒï ëÒïƒ¤à íºAå¡€ íº¹àÚ, 

l¡ü-Þà Úà”‚€Jø¤à "Òàñ¤à ³¢¡³áÅñ, W¡ãñ 

�ãñJàÒüJø¤à ³¢¡³áÅñ, l¡ü³ñKã ³t¡àÒü 

"³áƒ l¡ü³ñKã ³�åñƒà ³ã*Òü¤�à Jå–ƒà¤à 

³¢¡³áÅñƒà "ƒå³A¡ ëÒï¤à ë�ñî�¡ú 

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎKã íº 

"³Îåñ ³îÒ "ƒå ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKà ëÚñ�¤ƒà ³t¡³ Åàñ�à íº 

Åà€áº "³Îåñ ³îÒ šàáÀ¡ú

ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKà ëÚñ�¤ƒà l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³îÒ 

"ƒå�à ³Òà* íº¤à Úà³—à ëÒáÀ¡ú l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³îÒ "áÎ ÒüW¡³ 

W¡³—à šà³—à W¡à�¤Kã ³×v¡à ë\³ (Jam), ë\áº (Jelly), ³Òã (Sauce 
& drink) ëÅ ¬́ƒÎå Úà³—à ³¹ç¡*Òü¤à ³W¡º "³à *Òü�à Åãá\î�¡ú ëºï¤åA¡-

íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãK "³å�¤à ³îÒ "áÎ ³àÚît¡ ÒãƒàA¡ (Cosmetic) 
"³Îåñ ÒãƒàA¡-ºàñ�A¡áÅñ Åà¤ƒÎå Åãá\î�¡ú 

šàl¡üƒ³ "³Kã ³tå¡ñ Òü�à iå¡áAó¡ (Turkey) ƒáƒ l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã 

"áÎ ³¹àñ A¡àÚ�à ëÒï¤Kã ³�v¡û¡à šàA¡ Å�Îå �àƒå�à W¡Òã JåáƒñKã i¡� 

áºÅãñ-áºÅãñ ³šà–ƒà �àìƒàA¡Òü¡ú "�óà®å¡i¡ìA¡àÒü ÒàÚ�à JR¡�¤à íÒì¹àñA¡àA¡ 

šà ¬́ã "áÎKãƒ³v¡û¡à Aå¡î´¶ (Festival)  "³à iå¡áAó¡ƒà W¡Òã JåáƒñKã \å� �àƒà 

šàR¡ì�àA¡šKã šàl¡üƒ³Îå íº¡ú "�óà®å¡i¡ìA¡àÒü ÒàÚá¹¤à íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã 

"áÎ *ìi¡àì³º ëÊöàì¤¹ã (Ottman Strawberry) ÒàÚ�Îå JR¡î�¡ú

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà´¬ã "áÎƒà ÒãƒàA¡ ºàñ�B¡ã *Òü¤à ³P¡�áÅñ 

ë�àÒüìƒàA—¡à Úà*¤Kã šàl¡üƒ³áÅñ íº¡ú ëºï¤åA¡-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãP¡³—à 

l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ã "áÎ �èñ íº¤Kã ºàìÚñƒà ÒãƒàA¡ *Òü�à Úà³—à 

Aå¡Òü¹¤à ³t¡³ƒKã Åãá\�¹A¡šKã šàl¡üƒ³áÅñ íº¡ú ÒàÚá¹¤à "áÎ á¤`¡à��à 

³�ñƒà ëW¡R¡Aå¡šA¡à ë¤ìÅà�Kà ët¡à€�Ká�¡ú ëÒïá\A¡ W¡¹ê¡ ³šå� ³W¡àáÅñƒå 

W¡¹ê¡ "ƒåKà Åàñ¤à ³à��à W¡¹ê¡ ³šå� ³W¡àáÅñƒå "Òà�¤à Jè€ìÚB¡ã ëšÃi¡ì¢¡à³ó 

"ƒåKã ³�v¡û¡à ³ì¹àº "�ã�à ³ìA¡àA¡ ³î³ *��à � Ã́Kà á¢¡¤à–ƒKã Òüáe¡ 

2-3 W¡R¡áÅÀKà Òüáe¡ 3-3 ºàš—�à W¡¹ê¡ìÚ� ³¹ê¡ Jè€šã³åA¡ Úà³—à Òüáe¡³åA¡ 

ºå�à ÒüìA¡àÚ ëA¡àÚ�à ÒàšA¡á�¡ú W¡¹ê¡ìÚ� ³¹ê¡ ÒàšáJ¤à ³šàƒåƒà ëW¡R¡Aå¡šA¡à 

ë¤ìÅà�Kà Úà�áÅ�¤ƒå Å¹ç¡A¡ ³á¹ ë�àA¡šKã "³à W¡àÚáÅ�Ká�¡ú ³�ñKã 

á�á\�¤ƒKãÎå Wå¡ì Ã́ ÒàÚ�à Jåƒ³ W¡àñƒ³ šãìJø¡ú A¡�àP¡ ¬́à ³ã*Òü "³à W¡à¤à 

tå¡³ƒƒå�à "áÅ�¤à ëJK€º¤áƒ l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã "³å�¤à ³îÒ 

"ƒå Ç¡KàÒü¹Kà "W¡à �å³ J¹à Òàœæ�à šã\¤à �€yKà ³Òã "ƒå šã�A¡šƒà 

ë�àÒüìƒàA—¡à A¡à�¤à ¢¡º ¢¡ñ¤à R¡³Ká�¡ú á³�ì¹º (Mineral) �à šA¡áÅ–ƒå�à 

Úàƒà ÒUà³ ³šàº �€yKà Þà*�àñ�¤à ³Wå¡ A¡àJ€ºA¡šà ÒüñáºÎt¡à i¡àió¡à¹ 

(Tartar) ÒàÚ�à JR¡�¤à "áÎƒà l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³�àƒKã ëÅ ¬́à 

"�ñ¤à ³Òã "ƒå�à Úà ëÅñìƒàA¡šà "áÎ ³¢¡³ A¡Úà³¹ç¡³ƒà Åãá\�¤Kã 

šàl¡üƒ³áÅñ íº¡ú

"ìt¡à�à šàl¡üƒ³ "³Kã ³tå¡ñ Òü�à l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ë�ït¡A¡ 

ët¡ï¤à ³�à "ƒå ¢¡\�à Ç¡KàÒü¹Kà ëÅ ¬́à "�ñ¤à ³tå¡³ "ƒå�à W¡àñ �àÒü�à 

ít¡¤ƒà Kàl¡üi¡ (Gout) ÒàÚ�à JR¡�¤à t¡àñ-t¡àñ W¡àl¡üì�àv¡ûå¡�à áW¡A¡šà-

�à¤à ët¡ï¤à "áÎƒà ë�àÒüìƒàA—¡à A¡à�¤à ¢¡º ¢¡ñ¤à R¡´¶ã¡ú ÒàÚá¹¤à "ìÅ ¬́à 

"áÎ šã\¤ƒà ³ã*Òü¤Kã á�ì¤àñ-á�á¹ºƒà ë³ìÎì–i¡á¹A¡ ÒàÚ�à JR¡�¤à 

ºàÚ�à "áÎƒÎå ºàìÚñ ÒãƒàA¡ *Òü�à Åãá\�¤Kã šàl¡üƒ³Îå íº¡ú ³ã*Òü¤Kã 

ÒA¡W¡àñƒà ÅàK€šà (Inflammation) "áÎ l¡ü³ñ-íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã 

"³å�¤à ³îÒ "ƒå šã\¤ƒà ë�àÒüìƒàA—¡à A¡àî�¡ú ëW¡A¡áÅ�¤ãKƒ¤áƒ ³ã*Òü 

J¹áƒ íÒì¹àñA¡àA¡ šà ¬́ãKã ³îÒ "áÎ W¡à¹ç¡¤ƒà l¡ü¹ái¡ìA¡á¹ìÚº ¹àìÎÎ 

(Urticarial rashes) ÒàÚá¹¤à l¡ü�Åàƒà ³�à-³�à ëšà³J€šà ºàÚ*ñ 

"áÎ l¡ü€ºA¡šà ÚàÒü¡ú

³ì¹àºÎå ëyû¡àÎ ÞàÒü\ƒà ³�B¡ã 

"Îå³—à W¡š ³à��à W¡xKá�¡ú "Îå³—à 

³ì¹àº ³ì¹àº šàA¡šà Åàñ¤à ³à�¤à 

(ÑHÞà¹ *Òü�à) ë¤ƒ �€yKà áÒš 

*Òü�à W¡¹ê¡ƒà ³¹ê¡ ÒàšÃ¤à ³tå¡ñƒà 

"ìà¹Òü¤Kã ³ì¹àº "ƒå³áƒ ³ÚàÚƒå 

�åñ�¤à Òüáe¡ 3-3 ëºà³ ºàš—�à 

�åñ�¤à ³³àR¡Kã "ƒå³—à W¡¹ê¡ìÚ� 

³¹ê¡ ÒàšÃ¤à ³tå¡ñƒà ³�v¡û¡à Òüáe¡ 2 

ë¹à³ �à�à "ìW¡à€šà W¡¹ê¡�à �åñ�¤à 

Aå¡šA¡á�¡ú ëÒïá\A¡ W¡¹ê¡ìÚ� �à¤à 

ëºàÒüì¹¡ú

ë¤ƒ ëÅ�¤à "³Îåñ W¡¹ê¡ìÚ� ëÒA¡šà - ë¤ƒ "ƒåKã ³�v¡û¡à ëÒàƒ¤à 

šÃàáÊA¡ "³�à Aå¡šÃKà "ìA¡àÚ¤ƒà ë�A¡�ƒå�à ³Jàƒà ÒüìA¡àÚ ëA¡àÚ�à 

ëÚšáÅ–ƒå�à �åñáÅ€ W¡ñÒìÀàÒüƒ¤á�¡ú �åá³€ 6á� Ç¡¤ƒà ëÚšáÅ�áJ¤à 

ëW¡¹ñƒå ³áW¡ "³à ÒàÒüKvå¡�à ëÚñ¤ƒà A¡ñ¤à l¡ü¹¤áƒ #áÅñ ëÊö šàt¡A—¡à W¡àÒü¹Kà 

ëÚšáÅ�Ká�¡ú "Îå³—à ë�àñ³à ë�àñ³à A¡à�¹Kà ëÚñ¤ƒà �åá³€ 15-20 

ë¹à³ íº¹Kà W¡¹ê¡ìÚ� ëÒï¹A¡šà l¡üKá�¡ú

³ì¹àº ë�àA¡šà ºàÒü

ëÎîº¤³ á¤Òàá¹

×ÒüìÚ�  ºà�šàl¡ü  áºi¡ì¹á¹  Aå¡¸Òü\-95

1¡ú  	 ³áošå¹Kã ëÚA¡ ÎºàÒü JåáƒñKã ºàÒü¢¡³ "ìšàA¡šKã Jå®¡³ƒà íº�åñƒà ëÚà€�à Åà¤à ëºš Ç¡́ ¬º ³à�¤à "³à ¢å¡³ƒå�à �î³—¡ú ³�v¡û¡�à Jàî¤ ³*ñ  

	 ³à�à ëÚà€�à Åà¤à "³Îå Úåñî�¡ú

	 (A¡) íº�åñƒà ¢å¡á Ã́¤ƒå ³³àKã Jåƒ³á�¡ú A¡á¹ ëA¡ïÒü?

	 (J) ³�v¡û¡à Úåñáº¤ƒå�à ³šàKã Jåƒ³á�¡ú "ƒå�à A¡á¹ ëA¡ïÒü?

2 ú 	 ‘‘ëÒ �åšã! �ìJàÚ�à "ÎåA¡ �à\KáÀ¤áÎ¤å... A¡á¹Kãì�à?’’ šì¹ñ "áÎ Åàì\ï ëA¡ï¤à "³�à ³àKã �åšã�à ³”| ·”| �à\K�¤à "ƒåƒà ëš–ƒ�à  

	 ÒàÚá¹¤á�¡ú *\à á\ Îã ët¡àñ¤øàKã ë¹ál¡* ‰à³à "ƒåKã ³á³ñ ÒàÚÚå¡ú

3 ú 	 ‘‘áA¡¹ ¬́ƒKã áA¡¹ìv¡û¡/á³€ l¡üÒüáÅÀKƒå³ W¡€á�ñºìAÃ¡¡ú’’ šì¹ñ "�ã "áÎ�à A¡á¤ ®å¡¤�Ñ•àKã íÅì¹ñ "³ƒKã ëºïì�àA¡šá�¡ú íÅì¹ñ "ƒåKã ³á³ñ  

	 ÒàÚÚå¡ú

4¡ú 	 ‘‘šåá�áƒ íÅì¹ñá�/... íÅì¹ñ Úà*‰¤à šåá�/�ìv¡ "ìÅñ¤à šåá�¡ú’’ šì¹ñ "×³ "áÎ�à ‘ë�àñ\å �R¡�à’ ëA¡ï¤à íÅì¹ñ ºàÒüá¹A¡ "ƒåƒKã  

	 ëºïì�àA¡šá�¡ú "Òü¤ã "ƒåKã ³á³ñ ÒàÚÚå¡ú

5¡ú 	 ‘‘"ìÅñ¤à �ÞàÚ "³�à/ëA¡àÒüšàÒü šàÒüƒå�à á�á¹/ÒA¡W¡àñ ëšàºàñ "³à¡ú’’ šì¹ñ "×³ "áÎ³�à ‘Þàì�àA¡’ ëA¡ï¤à íÅì¹ñ ºàÒüá¹A¡ "³ƒKã  

	 ëºïì�àA¡šá�¡ú ³šàºKã "Òü¤à "ƒåKã ³á³ñ ÒàÚÚå¡ú

³�v¡û¡à šãá¹¤à ÞàÒñáÅñ "áÎKã šàl¡üJå³ ë³ 15, Úè³ÅîA¡Å �åá³€A¡ã "ÚèA¡ šåñ 11 ¢¡à*¤Kã ³�åñƒà šàl¡üìW¡ "áÎKã *á¢¡Ît¡à �€yKà 

#-ë³º hueiyenliteraryquiz@gmail.com áÎƒà ë³º *Òü�à �à¤ã¹A¡šà ÚàKá�¡ú šàl¡üJå³ šãá¤¹A¡šà/�à¤ã¹A¡šà 

³t¡³ƒà á³ñ, íº¢¡³, ³îÒKã �àA¡ "³Îåñ A¡ì–i¡C �´¬¹ ³ìÚA¡ ëÅñ�à Òüá¤¹A¡l¡ü¡ú ÞàÒñ Jåáƒñ³B¡ã šàl¡üJå³ Wå¡³—à �€yKà ³Åãñ Úà³—à Wå¡³—à 

šãá¤¹A¡šà ³ã*ÒüáÅñ "ƒåƒKã ë‰à *€W¡¹Kà ºàÒü¤A¡ ¢¡¤à ³ãÅA¡ "³à J�\Ká�¡ú ëºàÚ��à JÀ¤à ³ãÅA¡ "ƒåƒà ³�à šã\Ká�¡ú


