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--̌ l°‡. ◊“¸Ïâ‡≥ §„πAÂ°≥‡π ·ŒÒ“ --̌
·Œ &Œ "‡“¸ "‡π @ Îç‡ÅÛ “¸  “¸ç· iÂ°∏i° *¢° Œ‡“¸ê &ñÉ Îi°ÏAó°‡Ï∫‡·\, ∫Ï¥£°∫ö‡Ä

“„É‡A° A°‡èπ§‡ ö‡¥̈„·≈Ò @ Î⁄∫‡R°

Î⁄∫‡R°° “‡⁄·π§‡ ö‡¥̈„ "·Œ ≥·oöÂπK„ öÂfi‡π„K‡ ≈‡ÏK‡èÉÂç‡
∫‡A√°§‡ #·≈Ò ÎW°‡Äö‡ çÄyK‡ ÎW°‡Ä ÎW°‡Ä ∫‡*§‡ ≥¢°≥·≈ÒÉ‡ Î“Ô§‡
"ö„A°ö‡ ö‡¥̈„ "≥·ç°˙ Î≥‡“̧π‡ÒK„ J¥̈‡ ÎÅ‡“̧§„K„ fi‡π„É‡ J¥̈K„
≥ÏW°≥ J≥óÂç‡ Î∫‡v°̊°‡A° ö‡ÄA°„ "ÏA°‡⁄§ÉK„ Î⁄∫‡R° ÎA°ÏR°‡“̧ Å„§K„
fi‡π„ 'ÏJ‡⁄ç‡ ÎÅÒÓç°˙ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ “̧Ò·∫Œt°‡ Îç‡i° N̄‡Œ
(Knot grass) çÄyK‡ Îç‡i° fi„É (Knot weed), Î§ÏU‡∫„É‡
Î§JÂç\Â§‡\ (Bekhunjugaz), §U∫‡ÏÉ·ŒÉ‡ Î§Jç\‡§‡\
(Bekhanjabaz), “¸ÏñÉ‡Ïç·Œ⁄‡É‡ A°‡A°‡·§ç (Cacabean)

çÄyK‡ ·A°t°‡R° (Keitang), ∫‡*Œt°‡ ö‡A°-Îö‡ ç‡≥ (Pak-paew

nam), ≥‡Ï∫·Œ⁄‡É‡ Ît°§ÂA°-ÎŒ∫ÂÏÉR° (Tebuk-seludang),

·¢°·∫·öêt°‡ ŒÂ§ŒÂ§ç (Subsuban), ·Æ°Ï⁄Äç‡·≥\É‡ A°‡çÏyR° Î“
(Kantreang he), Œ‡“̧·ñi°·¢°A° çÄyK‡ Î§‡i°‡·çÏA°∫K„ *“̧§‡
≥·≥ÒÉ‡ Îö‡·∫ÏK‡ç≥ §‡Ï§Ût°≥ (Polygonum barbatum Linn.)

çÄyK‡ Îö‡·∫ÏK‡ç≥ *Ï≥Ïπ‡ŒÏy‡≥≥ (P. omerostromum

Okhi) çÄyK‡ Îö‡·∫ÏK‡ç≥ ÎŒπÁ°Ï∫t°≥ (P. serrulatum

Lagasca) çÄyK‡ Îö‡·∫ÏK‡ç≥ Î—zK·çç≥ (P. stagninum)

çÄyK‡ ö·ŒÛÏA°·π⁄‡ §‡§Û‡t°‡ (Persicaria barbata (L.) Hara)

çÄyK‡ ö·ŒÛÏA°·π⁄‡ *Ï≥Ïπ‡ŒÏy‡≥‡ (P. omerostroma (Okhi)

Sasaki) “‡⁄ç‡ ÎA°Ô“̧ "≥ŒÂÒ Îö‡·∫ÏK‡ÏçŒ„ (Polygonaceae)

≈‡ÓKK„ ≥çÂÒ W°·¿°˙ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„K„ Î—ö·ŒŒA°„ ≥·≥Ò barbatum

“‡⁄§·Œ Bearded “‡⁄§·É ≈≥P°¥̈‡ ≥tÂ° “‡⁄§·ŒÉK„ ÎÅ‡ç·J§·ç°̇
t°Ï≈Òç≥A° Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„K„ ≥≈‡ "⁄‡¥̈É‡ ⁄‡≥ó‡ AÂ°ù‡ ÎR°ÔπÁ°ç§‡
≥WÂ°K„ ≈≥≥·≈Ò ⁄‡≥ó‡ AÂ°Òç‡ ö‡ç§‡ ÎÅÒç§„K·ç°˙

ö‡l°̧É≥·≈ÒK„ ≥tÂ°Ò “̧è‡ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ J‡ Îç‡ÒÏö‡A° ÅÒ§‡
&·Œ⁄‡K„ ∫≥É≥·≈Ò ≥πÁ° *“̧ç‡ “̧·ñÉ⁄‡, \‡Æ°‡, ≥‡∫‡⁄‡, Å‡“̧Ï∫ñ
É, Îç‡ÒWÂ°ö "≥ŒÂÒ J‡ ÅÒ§‡ W°‡“¸ç‡K„ ≥¢°≥·≈Ò "≥ŒÂÒ
*Ï ˆ·∫⁄‡É‡ ≥π‡Ò A°‡⁄ç‡ Î“Ô“¸°˙ Î⁄∫‡R° ö‡¥¨„ "·Œ ÆÂ°i°‡ç,
A°Ï¥̈‡·É⁄‡, “̧ÏñÉ‡Ïç·Œ⁄‡, Îçö‡∫, ö‡·A° ‡ç, ·¢°·∫·öê, i°‡“̧fi‡ç
"≥ŒÂÒ ·Æ°Ï⁄i°ç‡≥K„ ≥¢°≥·≈ÒÉŒÂ Î“Ô§K„ ö‡l°¸É≥·≈Ò Ì∫°˙
'ÏJ‡⁄K„ ∫≥É≥ ≥·oöÂπÉ·É Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ ÎW°‡Ä ÎW°‡Ä ∫‡*§‡
≥¢°≥·≈Ò, Î∫Ô§ÂA°, ÎJ‡R°§‡ç-∫Âö‡ç ≥πÁ° *“̧ç‡ Î∫‡v°̊°‡A° ö‡ÄA°„
"ÏA°‡⁄§É‡ ⁄‡≥ó‡ ≥π‡Ò A°‡⁄ç‡ Î“Ô“̧°˙

&f°‡Ò *“̧ç‡ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ ≥·oöÂπÉ‡ ÎÅ‡“̧ÏÉ‡A° Î“ÏñÉ‡Aó°‡
≈„ÒÅ‡Óç°˙ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ ≈„Ò\ÂK„ ⁄‡≥ó‡ ö‡≥ó§‡ ≥W°∫ "≥‡
*“̧ç‡ ≈„·\Óè°˙ Î⁄∫‡R° A°‡Ò«° "·Œ ÎÅ‡“̧ÏÉ‡Aó°‡ ö‡Ó≥ó°˙ “„π≥
"·ŒÉ‡ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„K„ ≥Ït°‡ç "ÉÂ “fi‡“̧ ≥UçK‡ #·≈Ò Jπ‡
“‡úÊç‡ ¢°\ç‡ ≥Â·ô¢°‡*§‡ ¢Â°Ä·öK·ç "ÉÂK‡ ≥Â¿§‡ ≥tÂ°ÒÉ‡ #·≈Ò
"ÉÂ Î∫ÔÏÅ‡A°·JK·ç°˙ ≥Â¿§‡ Î⁄∫‡R°K„ ≥Ït°‡ç "ÉÂ Å‡R° «°·π
"≥ç‡ ÎŒ·ñi°·≥i°π 1 K„ W°‡ÒÉ‡ A°A√°§‡ ≥tÂ°ÒÉ‡ "≥Âç§‡ “fi‡“̧ ≥Uç
"ÉÂK‡ öËè‡ t°A°J‡“¸·§K·ç°˙ ≥·ŒK„ ≥tÂ°ÒÉ‡ Î≥‡Ïπ‡A° "≥ŒÂÒ
R°‡·πK„ "Ï≥Äö‡ "ÉÂK‡ öËè‡ Î≥Ä·öK·ç°˙ "Ï≥Äö‡ "ÉÂK‡
t°„∫Ï“Ô ≥ç‡ çÄyK‡ ¢°·ÉÏK‡≥ Jπ‡ A°A√°K‡ W°‡“̧·≈ñÉÂç‡ ⁄‡≥ó‡ “‡l°̧§‡
≥ÏÅ∫ "≥‡ *“̧Ïπ°̇  Î⁄∫‡R°K„ ≥Ït°‡ç "·Œ ≥·oöÂπÉ·É Î≥‡Ïπ‡A°
Î≥ÄöK‡ ÎA°‡vÂ°ç‡ ⁄‡≥ó‡ ö‡≥ó‡ W°‡Óç°˙ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ ÎÅ‡Ò§‡
≥t°≥É‡ ≥ç‡R° (Î\·¿) Jπ‡ ÎÅ‡πA°ö‡ ≥π≥ó‡ &f°‡Ò *“̧ç‡ ö‡≥ó·É
ÎÅ‡ÒçÏÉ "ÉÂ§Â “fi‡“¸ ≥UçK‡ ÎÅ‡Ò§É‡ "ÉÂ≥A° ≥“‡l°¸ Ì∫§‡

≥Ïπ‡∫ ÎÅ‡A°ö‡ ∫‡“¸

\‡t°B°„ Ì≈Ïπ‡∫
Ì≥Ót°Ï∫‡ñÉ‡ “¸ÏÅ‡A°ö‡

: ·§ \⁄îzAÂ°≥‡π ≈¥∂Û‡

◊π‡çJ¯§‡ ∫„A√°‡Ò
≥Ïö‡A° "≥‡ Î§‡·ãŒ{´ "·≈Ò§‡ *“¸ç‡ Îö‡v°Â̊°ç‡,

§π‡çŒ„ ÎA°‡çÂÒÉ‡ Ì∫·J ≥·î| *“¸ÉÂç‡°˙

Îç‡Ò≥‡ ÎA°‡çÂÒ öÂJ¯„É‡ Ì∫≥çÂ§„·≈Ò #πÁ°Ó\;

≥π„A° ≥ÏA°‡∫ ·¢°Ïπ‡∫ŒÂ ≥ö‡ñÉ§Â ≥Å≥Ó\;

≥„ç‡“¸·≈ÒÉ‡ ·≈èπ≥í #Ïπ‡“¸ÉÂç‡ ≈‡è·J°˙

≥⁄‡≥ ≥Ït°Ô Î⁄Ò§É‡ ≥„ç‡“¸ R°‡“¸“‡A° A°‡l°¸ÏÅ‡A°·J°˙

t°‡g‡ÉÂÉ‡ Î⁄‡ÒçÂ§„ ≥“‡π‡ç„í ∫„A√°‡Ò§Â,

ŒÄ-t°‡ Î∫Ôπ l°¸Åv°˚°‡ Î∫‡ÄÏJ¯ l°¸Ïy˚°‡R° íçÂÒÉ§Â°˙

R°‡“¸“‡A° Ì∫π‡ ∫‡R°çπA°í ∫„A√°‡Ò ◊ÏJ¯ “‡⁄ÉÂç‡,

ÎJ‡“¸Ïπç ≥≈‡ ö‡“¸JÏπ Ì∫πA° JÂ¿A° ÎJ‡R°Ï∫‡⁄ç‡°˙

çÂö‡ "≥‡ JR°\Éí ·A°ÉÂç§Â ÎW°ç·JÏÉ‡;

¢°‡Ïπ, ≥‡§Â ö‡l°¸“Ò“¸ ëëçR° Î∫Ô§¯‡ ∫„A√°‡ÒÏÉ‡?íí

Jπ‡ ¢°íâ‡ JÂ≥\·J, ëëÎ“‡⁄, Î∫Ô“¸ '“‡Aó°‡;

ŒÂŒç‡π„É‡ ·≈èÏJ¯ #ç·≈ç§·ç ≥“‡Aó°‡°˙íí

ŒÂç‡π„§Â ¢°‡KÄÏ∫ ≥‡ŒÂ ëÎ∫Ô“¸í JÂ≥JÏπ

ë·çÒÏÅÔ-ÎA°‡çK„ öÂπ„v°‡ ·≈èJÏπí “‡⁄JÏπ°˙

·çÒÏÅÔ öÂπ„Ä ¢°‡KÄÏ∫, íçR° Î∫Ô§¯‡í “Ò§É‡,

JÂ≥·J, ëÎ∫Ô“¸ ·≈èÏJ¯ ÎA°‡çÂÒ-“¸Ó≈-“ç§É‡°˙í

“¸Ó≈-“ç§‡ ¢°‡KÄÏ∫ ≥‡ŒÂ "ÉÂ≥ JÂ≥JÏπ;

ëÎA°‡çÂÒ \ÏK‡⁄ ≈‡§„É‡ ö„ÏÅ‡A°ÏJ¯í§Â “‡⁄JÏπ°˙

\ÏK‡⁄ ≈‡§„ ¢°‡KÄÏ∫ ≥‡·É «°A°⁄‡ ⁄‡\ÏÉ;

t°Ï≈Ò t°Ï≈Ò JÂ≥\·J, ëëJR°ÏÉ, l°̧ÏÉ, Î∫Ô\ÏÉíí°˙

≥ÏJ‡⁄ ≥R°‡ ¢°‡ÉÂç‡ Å≥·J ÌA°«°≥ ≈R°Ï∫ñÉ‡°˙

Î§‡·ãŒ{´ Î∫Ô·≈Ò§‡ Å‡\·JÏÉ ≥§Âv°˚°‡;

Î∫Ôπ≥K·ç “‡⁄§ÏŒ ≥ÏJ‡⁄ç§Â ∫„A√°‡ÒÏÉ‡°˙

≥„ Å≥óí t°‡“ç·J ≥ÏJ‡⁄í ≈‡èí fi‡π„ÏÉ‡;

≥ÏJ‡⁄í fi‡π„ t°‡πK‡ ≥π‡∫ Ì∫Ït° JR°JÏπ;

≥Ït°Ô A°π≥ Ît°ÔπK‡ ∫„A√°‡Ò ¢°ÒK·ç JçJÏπ°˙

Î§‡·ãŒ{´ ≥·î|ç‡ tÂ°·≥ç §Â·á˝° Ît°ÔπA°“¸;

A°ç‡ ∫‡A√°í ≥ö‡ñÉí“¸ ◊§‡ R°Ï¥√‡“¸ J¿A°“¸;

Î⁄‡Ò ≥⁄‡≥ Ì∫·π§‡ Î≈‡“¸Ïπ‡“¸ í≥ç‡ Î∫Ôπ¥¨‡°˙

≥·Œ Jè ÎÅÔπ‡ÒÏ∫ ∫„A√°‡Ò ≥⁄‡≥ "Ï≈¥¨‡;

Î⁄‡Ò⁄‡≥É§Â ·≈·§Ïπ "≥≥≥·É *“¸ç§Â°˙

≥ÏJ‡⁄ ≥Ï≈∫ l°¸ÄçÏπ ë'·É Œ„í “‡⁄ç§Â;

∫„A√°‡Ò Î∫Ô§„ Î⁄‡ÒçÂ§„ öÂÏÅ‡πÏA√° ∫„A√°‡ÒÏÉ‡;

ëë'ŒÂ Î⁄Òl°¸ “‡⁄ÉÂç‡ l°¸ÄÏÅ‡πÏA√° öÏπÒÏÉ‡°˙

≥Ït°Ô "·Œ l°¸§É‡ ∫‡l°¸ ÎJ‡Ò·J ≥⁄‡≥ó‡;

∫„A√°‡Ò Î∫Ô§„ Î⁄‡ÒçÂ§„ ≥„·ç∫ ≥„ÏJ‡∫ ·A°ÉÂç‡,

Å‡ÉπA°·J ∫„A√°‡ÒÏÉ‡ Ît°‡ö ∫‡l°¸ç‡ Ì∫≥‡⁄É‡°˙

Î§‡·ãŒ{´‡ Î∫Ô·≈Ò§‡ A°Ä·J ∫„A√°‡Ò ·çÒÏÅÔÉ‡;

∫„·J fi‡π„ "WÂ°¥¨‡ "ÉÂ A°π≥ ¢°Ò∫A°ö‡°˙

ÎöçJ¯≥‡Ï¿ ·çÒÏÅÔÏÉ‡ ö„·J ≥ç‡ ⁄‡¥√§‡°˙

≥π‡∫ Ì∫t°í ¢°‡πÁ°§‡ ≥ÏJ‡⁄ ≥R°‡ "ÉÂ§Â,

Å‡ÏÉ‡A°ö„·J JËÉv°̊°‡ ÌA°«°≥ ≈R°Ï∫ñÉK„§Â°˙

Å‡KÄö„·J "ŒÂ≥ó‡ Î§‡·ãŒ{´‡í“¸ ≥ÏπÔ·≈Ò;

ëë∫‡ç¢°≥Éç‡ "ÏÅÔ§‡ ö‡l°¸t°‡v°˚°ç‡ ≥Â·o·≈Ò

Î∫‡⁄ç§É‡ ¢°‡K„-í ≥„ fi‡Ï⁄∫Éç‡ Î∫Ô·≈Ò§‡í

Î§‡·ãŒ{´í“¸ ö‡l°¸t°‡·v°˚° "Ï≈‡⁄§§Â Ì∫y§‡,

≈„·\è·J ·çÒÏÅÔç‡  Ì∫§‡A° fi‡Ï⁄∫ ÎÅÔπ≥É‡

É‡ç ã¥∂Û Ît°ÔÉÂç‡ A°‡·¢° —¨KÛ ·≈§É‡°˙íí

&·Éi°πÉ‡ Å‡πA°ö‡ ·W°·k°/fi‡A°Ä/≥„⁄‡≥K„ ÎJ‡¿‡l°̧/ö‡l°̧É≥ "≥ŒÂÒ "Ót°-"Ót° ...
JÂ·ÉÒ≥v°̊°‡ "¢°§·ç A°π≥ “‡⁄K·ç

“̧A°‡⁄JÂ≥ó\·π§‡ &·l°i°π,
Ì≥ÏπÔ Î“¿K‡ "¢°§‡ Îö‡Ä≈A° Ì∫t°§P°≥ AÂ°“¸§Â AÂ°“¸π§‡ "¢°§‡
*“¸ç„ÒR°‡“¸K„ ≥π≥ "ÉÂ≥A° ≥‡R°·J§‡ çÄv°ç‡ A°·πP°¥¨‡ "≥t°‡
∫‡ÏA√°‡“̧ÏÉÔ·π§·ç°˙ ·“Ò·∫§·ç “‡⁄ÉÂç‡ AÂ°·Œ π‡·ŒÉ‡ ·“Ò§·ŒŒÂ JÂÏÉ‡Ò·Å§‡
"≥t°Ò ∫‡A°öÉ‡ ≥Ó≥ ≥ẙ°‡ÒÉ‡ Î∫‡ÏñÉÔ·π§·ç°˙ ≥„K„É≥A° ≈≥ó‡ ≥Ó¢°
"≥¢°‡*§‡ ¢°ç§‡ JñÉ§‡ "ÉÂP°¥̈‡ ≥“‡v°̊Â° ∫‡“̧ ç„ÒÉÂç‡ ãÂö Å‡l°̧Ó≥ Å‡ÉÂç‡
#π‡Ä ÎÅÔ·ç ¢°ç‡ ⁄‡≥ó‡ Ît°ÔÉÂçŒÂ ≥çÂÒ ◊Äç‡ ç„Ò\·π§‡ ≥“‡v°̊Â°ç‡ Îöç§‡
ÎA°Ô§‡ Ì∫πÏπ‡“̧É§·ç°˙ t°‡“̧§R° ≥„*“̧§K„É≥A° A°Ïx‡A°öK‡ Î∫‡⁄çç‡
·“Ò·∫§‡ ≥ÓJ "fi‡ "ç‡ A°⁄‡K„ ≥Ït°Ò ö‡R°ÏK J·¿§‡ ≥“‡v°̊Â° ≥„çŒÂ,
∫‡“̧çŒÂ "ÉÂ≥A° ÎöñÉ·çR°‡“̧ Ì∫πÏπ‡“̧°˙ Å§A° "≥‡ Ît°Ô§É‡ ≥Âè‡ JîÇπK‡
tÂ°ÒÉ‡ A°·π ÎÅ‡A√°A°ö‡ ≥·ŒÉÒ J¿§‡ JÂÏÉ‡Ò·Å§ÉK„ ç≥Éç‡ A°ÏñÉÔ·π§·ç°˙

Ì≥ W°‡A°öÉ‡ ≥ÂxÄç§K„É≥A° "·¢°Ò "¢°‡“̧ ö‡y "≥‡ ö‡⁄ÉÂç‡ #·≈Ò Î∫Ô§‡
W°ÄöÉ‡ ÎÅUÂ ∫≥Ï\∫É‡ W°Ä∫Â§‡ ⁄‡§‡ çÏv°°̇  "fi‡ "ç‡ç‡ t°‡“̧§R° ≥„*“̧§§Â
·≈Ò“ñÉÂçŒÂ ÎögÉ§‡ "≥·É "ÉÂ≥A° ⁄‡*É§‡ çÏv°°̇  Î≈∫ Ì∫ç‡ Ì∫ç‡
Ì∫ç„ÒÉ§‡, ≥„ÏR°‡ñÉ‡ “Ò∫K‡ Î∫‡“̧Ïπ ≥Jg§‡ "“‡ç§K„ *“̧ç‡ JÂÏÉ‡ÒW°‡§‡
¢°Ò∫¥√§ŒÂ "ç„πA° «°§É·É “‡⁄πÁ°§É‡ fi‡ ≥‡R°ÉÂç‡ Ît°‡A√°KÉ§·ç°̇  #π‡ÒÉ‡
∫≥Ï\∫ t°‡è§É‡ ∫≥Ï\Ï¿‡“̧ "≥‡ *“̧ç‡ ⁄‡*πÁ°KÉ§K„ ≈πÁ°A° ç‡A°ñÉ‡
¢°≥ÉÂç‡ Ì∫πK‡ JÂ§‡A° JÂ§ç‡ Î“è‡ ¢°§K„ t°‡g‡ "ÉÂ≥A° ⁄A° ∫‡l°̧ç‡ *“̧π§·ç°̇

≥t°≥·ŒK„ W°Äç§„·ŒÉ‡ öÂ§‡ Å‡Ò§‡ R°≥Éç‡ ⁄‡*K·ç “‡⁄ç‡ ⁄‡*πÁ°π§‡
≥Ó≥ÅÒÉ‡ A°·πçÂÒK„Ïç‡ JÏñÉÔ·π§·ç°˙ "·“Ò§‡ ≥„ç‡ ·≈π§‡ ≥tÂ°ÒÉ‡ A°·π
Ît°ÔKÏÉÔ·π§Ïç‡ JR°çÏÉ, A°ç‡ A°ç‡P°¥̈ç‡ ·≈π§‡ ≥tÂ°ÒÉ‡ ∑≥K„ Ì∫§‡v°̊°‡
Î≈‡⁄Éç‡ W°ÄA°É§·ç°˙ t°‡“̧§R°É‡ 'ç‡ 'ç‡ Ît°Ô\πÁ°§‡ "ÉÂK„ ≥“⁄ ∑≥K„
Ì∫§‡v°̊°‡ ¢°ÒKÏÉÔ·π§·ç ˙ ≥·Œ Å‡\§‡ ⁄‡§‡ fi‡¢°≥ "≥‡ *“̧ç‡ "·“Ò§‡
≥„*“̧ R°≥ó≥A° Î∫Ôç·π§·ç°˙

≥·ŒK„ fi‡¢°≥·ŒÉ‡ ≥Âè‡ J¿Âπ§·É fi‡π„ “‡⁄§ÉÂ·ç°˙ "·≈ Ì∫§‡v°̊°K„
“¿v°̊Â°ç‡ R°·Œ ¢°‡*§·ŒK„ ≥çÂÒÉ‡ A°π¥̈‡ ≥„*“̧ Ì∫·π§ÏK? "≥v°‡ Ì∫Ït°,
⁄‡*ÏÉ°̇  ·≈J̄§‡ ≥„*“̧ÉÂK„ Åfi‡⁄ A°É‡⁄É‡ W°Ä·∫ A°ç‡ "≥t°‡ JR°ç§‡ çÏv°°̇
fi‡π„K„ fi‡π„ “‡⁄§ÉÂ·ç°˙ ·“Òç‡ ·“Òç‡ "·≈§K‡ ö‡ÒJA° *“̧π§‡ ≥„*“̧§‡
ÎA°Ô§‡ 'ÏJ‡⁄ç‡ A°·πK„É≥A° 'ÏJ‡⁄ ≥Ï≈∫ çÂÒ·≈çÉç‡ ∫‡çK„ ¢Â°·πÄ
·∫·≈ñÉÂç‡ “‡Äç·π§‡, tÂ°öó·π§‡ öË≥ó≥B°„ Ît°‡Ò\§‡ ¢°ÒKÏÉÔ·π§̄‡? Ì∫§Â
Ì∫y§‡ W°Äç§„É‡ ≥‡⁄öÂçπÁ°§ç‡ ≥Ït°Ò ö„·§πB°É§‡ çÏv°°˙ #\Ä R°‡Aó°§‡
Î“‡Äç§É‡ çÂ·≥É‡Ò "ÏW°Ò§‡ t°‡g‡ Î⁄Ò∫K‡ ◊π‡ç ∫‡¿Â¥̈K„ Å§A° Ît°Ô§‡
JR°·â§≥ÓJ·É ◊π‡ç§‡ çÄt°§·ç°˙ Î“A° JR°§‡ çÂ·≥v°‡ A°π¥̈‡ ÌW°π‡A°
¢°ÒÏÉÔ·π§‡ JR°Ï∫‡“̧ÏÉÔ·π§·ç°˙ A°·πP°¥̈‡ ÎÅÔÏÉ‡A° "≥É‡ ≈U Ì∫Ïπ,
≥πÁ°ö ≥ö‡Ò ¢°è‡ ·çÒ·ÅÓ\É‡ “‡⁄ç§‡ öË≥ó≥A° JÂ∫Ò-∫≥ç Ît°ÔKÏÉÔ§π·ç°̇
Å§Aó°‡ çR°K„ çÏÅÔ·ç°˙ Å§v°Â̊° Ì∫·π§‡ ≥ÓJ ≥„fi‡ R°‡R°ç§K„ ≥t°≥
ÌA°ÏÉÔçÂÒÉ‡ ¢°Ò∫Ïπ‡“̧É§·ç°˙ Îö‡x‡§‡ ⁄‡≥ó‡ ö‡¥√§‡ «°·çÒÉ§K„ ≥·W°
Î∫Ò·çÒÉ§K„ Ì“ç§„ "≥‡ ∫‡B°ÏÉÔ·π§·ç°˙ ãÂ≥-ã‡≥K„ Ì“ç§„, Å§A°

«°ç„ÒÉ§K„ Ì“ç§„ "ç„·Œ§Â A°É‡⁄ÉÏç‡ "≥‡ Ì∫“çJ̄K‡ "≥Âv°̊°Ò·É J‡-
π‡“̧ JR°É§≥ÓJ öÒW°v°‡ W°ÄöÉÂ W°v°ç§‡ Î“‡Äç§É‡ J≥ ÎÅÒç‡ W°‡*JÄö‡
*“̧πÏπ‡“̧ “‡⁄§‡ R°≥KÉ§‡ A°ç‡ *“̧ÏÉÔ·π? ÎW°R° ÎA°·\É‡ ∫Âö‡ A°⁄‡
ö„·π§‡? "‡t°‡, Î≥‡“̧É‡ç‡ A°⁄‡ ö„·π§‡? t°‡Ò·∫§‡ Îö‡Ä·≈ÒK„ ≥≥∫·ŒK‡
Î≈ÏîÇ‡A° ∫¥̈„É‡ ≥π‡Ò A°‡⁄É§‡ ≥„*“̧·≈Ò·É ⁄‡·π§≥ÓJ ≥„ÏR°‡ñÉŒÂ ÎW°§‡l°̧
Ît°ÔÏπ‡“̧, W°Ät°§‡ ⁄‡É§‡ Jπ‡ W°Ä∫K‡ "Óπ§‡ 'ç‡ R°≥KÉ§‡ Îö‡ÄÏ⁄Ò
Î≈∫ ö„πK‡ Î∫‡“̧Ïπ JñÉÂç‡ “̧A°‡⁄-“̧·A° fi‡Ò≥‡ ∫‡è‡ ÅÏ¥∂‡⁄ Î≈Òç‡ ö„§‡
≥≈„Ò A°⁄‡·ç°˙

Å§A° JÂ·ÉÒ≥v°̊°‡ J‡ÏR°ç¢°≥ Î⁄ÔKÏÉÔπ§‡ R°‡v°̊°‡ *“̧πA°öç‡ ÎW°A°·≈è‡
Ì∫§‡ ≥t°≥ÉÂ ∫‡A√°§·ç°˙ ·“Òç§‡ Îö‡Ä≈A° fi‡Äy§‡, ≥„*Ä ≥„Óç Ì∫y§‡
≥t°≥ÉÂÉ‡ A°ç‡ç‡ A°ç‡§Â fi‡ÏπÔÉç‡ ≈‡·îzK„ ∫≥É≥ *“̧ÏÉÔ·π§·ç°˙ W°‡A°W°‡
Ì“\‡ç§É‡ "Ïπ¥̈É‡ Î∫≥“ç§‡, ö‡¥∂Â§K„ fi‡J∫ “̧⁄‡* ⁄‡*É§‡, “̧≈‡ç‡

W°‡KÏÉÔ§‡ W°‡A√Â°v°̊Â° Î∫≥“¿K‡ Î∫≥\§„ *“̧ç‡ JèπA°ö‡ ≥t°≥·ŒK„ ⁄A°
∫‡*ç‡ W°ÄçJÄ∫·A√°§‡ "≥K„ ≥çÂÒÉ‡ Î∫≥\§‡ *“̧π§·ç°˙ "l°̧çÏö‡Ät°‡
A°‡ Î“è‡ W°‡·ÉÒ Ît°Ô§‡ ≥·ŒK‡ Î∫‡⁄çç‡ ö„A°·≈ç§‡ ⁄‡§‡ ÎÅÔÏÉ‡A°ŒÂ JËÄW°‡l°̧
Å‡ÉÂç‡ Îö‡ÄÏ⁄ÒÏ≈∫ t°‡ç§K„ ∫¥̈„ "≥‡ W°ÄçJÄ∫A°ö‡, ç‡A°∫ "≥Éç‡
ÌA°ÏÉÔÓR° Î∫öA°É§Ïç‡ JR°É§‡ Î§√‡ÏA°É, fi‡§‡ ÎA°Ô§‡ Ì∫y§‡ "ÉÂ≥A°
Ì“çÉÂç‡ ·≈§‡ R°‡“̧ç‡ Ì∫πKÉ§‡ ∫≥É≥·ŒK„ ≥„*“̧ ∫‡¤° ∫‡¤° A°⁄‡≥
AÂ°“̧ç‡ J‡R°·JÏÉÔ·π? ≥Ó≥ÅÒÉ‡ W°‡§‡ ¢°ÒÉ§K„ "fi‡ Ì≥≈‡ çÒÉ·çR°‡“̧
Ì∫Ïπ‡“̧ÏÉÔ·π? fi‡“̧ ÎA°Ô“̧ “‡⁄Ó“ÏÉ? fi‡·É ¢°è‡ ·çÒ·Å\ç‡ fi‡çπ§·ç°˙
∫≥É≥·ŒK„ ≥„*“̧ JÂ·ÉÒ≥A° "fi‡§ç‡ ≈πÁ°A° ⁄‡¥√§·çç‡ ◊π‡ç ·W°·îÇ ≥≈„Ò
Î“çKÄ∫B°ÏÉÔ·π? ÎW°A°·≈ñÉ§‡ ⁄‡ÏÉ 'ÏJ‡⁄! 'ÏJ‡⁄ÉK„ Î“ç§‡ A°ç‡ŒÂ
Ì∫Ïπ‡“̧ÏÉÔ·π°˙

"ÏÉ‡≥K„ - Î“≥·\Ä “̧Ïπ‡¥̈‡,JÂπ‡“̧ ∫‡“̧fi‡Ò§‡ ≥≥‡R°, “̧¥£°‡∫

&f°‡Ò "≥·É *“̧°̇
Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ “„É‡B°„ *“̧ç‡ ≥P°ç "ÉÂ≥A° Ì∫°˙ 'ÏJ‡⁄K„

∫≥É≥ ≥·oöÂπÉ·É Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "·Œ öÂA° çÂÒR°‡“̧t°§‡ "≥·É
"≥‡R°§‡ Ì⁄JÄöK„ "ç‡ ∫‡Ï⁄ÒÉ‡ ≈„·\Óè°˙ “‡⁄·π§‡ “„π≥
"·ŒÉ‡ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ "ÉÂ ¢°\ç‡ «°K‡“̧πK‡ «°≥ÉÂç‡ Î∫Ô§‡ ≥“„
"ÉÂÉ‡ #·≈Ò JπK‡ "W°‡-ÅÂ≥ Jπ‡ tÂ°≥“¿K‡ Îç‡Ò≥É‡ 2 πA° N√‡Œ
t°T‡“¸≥ÂB°„ W°‡ÒÉ‡ “‡ú‡ "≥P°¥¨‡ ö„ÅA°ö„K·ç°˙ Î⁄∫‡R° ≥ç‡
«°K‡“̧ÉÂç‡ Î∫Ô§‡ ≥“„ "ÉÂ ö‡Äö‡-W°‡ÅÄö‡ Ît°Ô§É‡ W°‡≥ÏÅ‡v°̊Â°ç‡
≈„·\è§‡ ⁄‡“̧°˙ Ì≥ç‡ Îö‡A°öÉ‡ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ «°K‡“̧πK‡ ÎÅ‡¥̈É‡
ÎÅ‡“̧ÏÉ‡Aó°‡ “̧ÒÅ“ç§‡ R°¥∂„°˙ Å‡R°-Ît°è‡ Î≈‡v°̊Â°ç‡ # ÎÅ‡A°öÉ‡
Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„ «°K‡“̧ÉÂç‡ ÎÅ‡¥̈É‡ # "ÉÂ ⁄‡≥ó‡ ÅÂç‡ JA°“ç§‡ R°¥̈t°‡
çv°ç‡ ÅÂç‡ *“̧·≈ç“ç§‡ R°¥∂„ “‡⁄§K„ ö‡l°̧É≥ŒÂ Ì∫°˙ Î⁄∫‡R°
ö‡¥̈„É‡ ≥“„A° ≥t°‡R° ≥J∫ Jπ‡ R°‡A°ÏÅ‡A°ö‡ R°¥̈K„ ≥P°ç·≈Ò
⁄‡*§K„ ö‡l°̧É≥ Ì∫°˙ A°ç‡P°¥̈‡ ≥„*“̧ "≥‡ ÎJ‡R° “‡¥̈‡ ⁄‡â§·É
Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„K„ ≥πÁ° "ÉÂ t°A°J‡“̧πK‡ öÂÒ 2 P°¥̈ÉÒ #·≈ÒÉ‡ t°„ÒÉÂç‡
Î∫Ô§‡ ≥“„ "ÉÂ N√‡Œ 2 P°¥¨ÉÒ ö„ÅA°öÉ‡ ÎJ‡R° "ÉÂ
“‡≥ÏÉ‡A°“ç§‡ R°≥K·ç°̇  “‡⁄·π§‡ ≥“„ "·Œ #·≈Ò ⁄‡¢°≥ Ît°ÔÉÂç‡
W°„A°ö‡-ç‡§‡ Ît°Ô§É‡ ⁄‡≥ó‡ A°‡Óè “‡⁄§·Œ Œ‡“̧êç‡ WÂ°≥Ï∫ “‡⁄ç‡
ö‡l°̧É≥ÏJ̄°˙ Œ‡“̧êA°„ ö‡l°̧É≥ "≥K„ ≥tÂ°Ò “̧è‡ Î⁄∫‡R°K„ ≥πÁ° "·Œ
Analgesic “‡⁄§·É "Ï≈‡A° "öç Ît°ÔÉÂç‡ ÎÅ‡πA°ö‡ ÌW°ç‡ÏJ‡∫
"·Œ ⁄‡≥ó‡ “îÇ“ç§‡ R°¥∂„ “‡⁄§·Œ·ç°˙ Î⁄∫‡R° ö‡¥̈„É‡ ⁄‡*§‡ ≥πÁ°
*“̧§‡ ≥W°∫·≈Ò·É Kaempferol, Ellagic acid "≥ŒÂÒ Quercetin

"·Œç·W°Ò§·ç°̇ Û


