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Þàì¹ñ

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

- íÒÑ•à³ Å¸à³ ³R¡àñ -

- ºåìJàÒü �Òà -

ÒàÚá¹¤à ‘t¡³ôºàñ-A¡àñº³ô’ (t¡¹à-A¡àñº³ô) *Òü¤à W¡€�àÒü-A¡àR¡ìºà�ô (W¡€�-
A¡àR¡ìºà�) "ƒå¤å *Òüì�àA¡Ò�¤à "³áƒ šàR¡ì�àA¡šà Úà��¤Kãƒ³A¡ ëºàÚ��à ÒàÚá¹¤à 
W¡€�àÒü-A¡àR¡ìºà�ô "ƒå�à ³¹³ *Òüƒå�à #Kã #tå¡ñ¢¡³ "³áƒ A¡àñ�¢¡³ *Òü¤à �ñ*Òü 
(�ì´¶àÚ) ³ÒàAô¡A¡à "àát¡�ôÚà ("át¡Úà) *Òü�¤à ëA¡àA¡�åñKã A¡àáW¡�ƒà �štå¡�à íºá¹¤à 
t¡àÒü¤R¡Kã á³€�à l¡üR¡³ƒ¤à íº (‘ëJà�îº’ ÒàÚ�à JR¡�¤à) ³ÒàAô¡A¡à �à�ôƒå�à "áÒñ¤à 
ÒàÚ¤ƒå *Òü¹Aô¡º¤à ³tå¡ñ, ÒàÚá¹¤à ‘ëJà�îº’ "ƒåKà ëA¡àAô¡�åñ ³Åàƒà ëA¡à�ôì�àAô¡-ëA¡à�áÅ� 
Åà�á¹¤à t¡àÒü¤R¡Kã á³€�à l¡ü�á¹¤à íº (‘t¡àÒüîº’ ÒàÚ�à ëA¡ï�¤à) ³ÒàAô¡A¡à šà�¹A¡šà 
³tå¡ñÒü�à ‘"àJñšà’ ("Jñ¤à) *Òü¹A¡šà "ƒå¤å ÒàÚ¤áƒ ‘šàJñšà’ ("Jñ¤à) *Òü¹A¡šà 
"ƒå¤å ÒàÚ¤áƒ ‘šàJìšà’ *Òü¹A¡šà "ƒå¤å �à�ì�àAô¡áJƒ�¤à "³áƒ í�ìƒàAô¡áJƒ�¤à ¢¡àá\�ô 
šå�ôáÅ–ƒå�à �´¬à R¡´¬à ët¡àš-ët¡à�à "³áƒ "³v¡à R¡àÒü¹¤à A¡àñìºà�ô -šàî¹ (&� Úåá�A¡ 
&–ƒ áƒ *�áº ÎàÒüá–i¡á¢¡A¡ &šÃàÒü&�) "³à #îºšàA¡ "áÎKã Òüšà-Òüšå "³áƒ Òü³àÒü-
Òüìš� (Òü³à-Òüì¤�) *Òü¤à "�ã³Aô¡�à ÅàìKà�ƒå�à ºàAô¡áJ ÒàÚ¤áÎ ÒüîºW¡à šå³—³A—¡à 
á�ñáÅñá³�áÎ "³áƒ J”‚á³�áÎ¡ú "áÎP¡´¬à A¡àñìºà�-šà³ôî¤ "áÎ ³t¡³ƒåKã Òüšà Òüšå 
"³áƒ Òü³àÒü-Òüìš� *Òü¤áÅñ "ƒå�à �ÞàÚƒà �ÞàÚ *Òü�à ëºï�ƒå�à ºàA¡áJ¤á� ÒàÚ¤áÎ 
ÒüîºW¡à šè³—³v¡û¡à "³åB¡Îå �ãñáÅñ\á¹¡ú "ƒå³—à ÒàÚá¹¤à A¡àñìºà�-šà³ôî¤ "ƒå¤å �ÞàÚ 
*Òü�à ëºï�ƒå�à ºàA¡áJ¤Kã ³¹ç¡ *Òü¤à "³áƒ "³v¡à R¡àÒü¹¤à ³¹³áƒ ÒàÚá¹¤à ‘A¡àñìºà�-
šà³ôî¤’ "ƒå�à ³�v¡û¡à šgáJ¤à šàJñ¤Kã ëJà�º³ô t¡³ìºñ (ëJàñº³ô t¡ì¹€) "³áƒ 
³ìJàÚKà ëºàÚ�¤à �åá³€ (�åñî³), �à "³áƒ �Þà–µãW¡àA¡ (�ñÞàÒüî³W¡àñ) ³ìJàÚ t¡¹à 
"áÎKã "šå�¤¤å ³×€ áÅ�à JR¡ÒáÀ¡ú ³ìJàÚ t¡¹à "áÎ¤å ³×€á Å�à JR¡ÒáÀ¤à ‘A¡àñìºà�ô-
šà³ôî¤’ "ƒåáƒ Òüšà ÒüšåKã ³t¡³ƒKã ëÒï�à áºÅàñáÅ€�à ³ãì¹àº A¡Úà R¡àR¡�-ÅA—¡ƒå�à 
ºàA¡áJ¤à ‘�åñìºà�ô’ ÒàÚ�à JR¡�¤à Úà¤à ÞàÒì”‚àA¡ íº¤à ëºàº ÒàÚ¤áƒ ëÒïºàAô¡ìºà�ô 
(ëÒï¹A¡ìºà�ô) *Òü¤à "ƒåƒà Úè´£¡³ *Òü¹Kà ºñáÒñ-ºñìÅñ�à (ºñ "áÒñ¤à "³áƒ ºñ 
"ìÅñ¤�à) ëÅ´¬à ‘J«àñáº’ (Jàñáºñ) ÒàÚá¹¤à "áÎá�¡ú

‘Jàñáºñ’ (Jô¤àñáº) ³Åà "ƒåƒà ÒàÚá¹¤à ºñáÒ-ºñìÅñ�à ëÅ´¬à ºñìA¡à�ô t¡ì¹€ 
íºKá�¡ú ºñìA¡à�ô t¡ì¹€ "ƒåáƒ ³�v¡û¡à š�ô\áJ¤à šàJñ¤Kã ëJà�ôº³ t¡ì¹€ (ëJàñº³ô 
t¡ì¹€) "ƒå¤å ³×€ áÅ�à JR¡�ÒáÀ¡ú ºñìA¡à� t¡ì¹€ "ƒå¤å ‘íºá�ñì�ï’ (ºàÒüá�ñì�ï), 
‘šàJñšà’ (šàJñ¤à) "³áƒ ‘"àát¡�Úà Aå¡ñºå³ô áÎ�ôt¡³ôšà ("át¡Úà P¡¹ç¡ áÅƒ¤à) ÒàÚá¹¤à 
Aå¡ñº³ô "à×� (P¡¹ç¡ "×³) "áÎKã á³ñîJ�à ëA¡àÒüáÅ�Ká�/ëA¡à�áÅ�Ká�¡ú (á³ñîJ 
"ƒåáƒ ³t¡àñ "áÎƒà Òü\¹ì¹àÒü)¡ú A¡àñìºà�ô-šà³ôî¤ "ƒå¤å ëÅ³K€-ÅàK€šKã "ì¹àÒü¤ƒà 
áA¡áÎ (áJ�ôáÎ�ô) "×³ íºKá�¡ú áA¡áÎ "×³ "ƒåáƒ ³�v¡û¡à šgáJ¤à �åá³€ (�åñî³), �à 
"³áƒ �Þà�á³W¡àAô¡ (�ñÞàÒüî³W¡àñ) ³ìJàÚ "×³ "áÎá�¡ú

ÒàÚá¹¤à Jàñáºñ (J«àñáº) "áÎ�à ³�v¡û¡à šgáJ¤à ëJà�ºà t¡³ìºàñ (ëJàñº³ô 
t¡ì¹€) ëºàÚ��à �åñî³ (�åá³€) "³áƒ �à "áÎKã ³ÅA¡ *Òü¤à á³€ (í³) "�ã "³áƒ 
�Þà–µãW¡àA¡ (�ñÞàÒüî³W¡àñ) Kã ³ÅA¡ *Òü¤à ºàÒü¤A¡ ëJ³ºàÒü (íºšAô¡ á³�îº) šå�à 
³ìJàÚ t¡¹à "áÎ¤å ³×€ áÅ�à JR¡Ò�¤à "áÎKã ³�v¡û¡à ÒàÚá¹¤à ëJà�º³ t¡³ìºñ 
"áÎKã ³ì�ï ³R¡³¤å ³�ñ ³�à* A¡àÒüƒ�à ëÅñ�à �´ÃA¡šƒKã �ì´¶àÚ�åñKã #�à ëÅñ�à 
�´ÃA¡šà ³tå¡ñÒü�à ëW¡�áÅÀA¡áJ¤à ëJà�áÅñ¤å ëA¡àA¡�åñKã A¡àáW¡–ƒà Jàñƒå�à "³áƒ áºñƒå�à 
íº¹A¡šà ÒàÚ¤áƒ Jàñáºñ (Jô¤àñáº) *Òü¤¤å ³×€ áÅ�à JR¡�ÒáÀ¡ú ÒàÚá¹¤à Jàñáºñ 
(J«àñáº) "ƒåKã ¢¡à¢¡³áƒ Jåì³à�¤ã (Jå�ìt¡àñšã), J€ÚàÒü (Jå�ÚàÒü) "³áƒ Jå€á�ñì�ï 
(Jå�á�ñì�ï) ÒàÚá¹¤à ³ìJàÚ "×³ "áÎKã šå�áÅ�¤à ³î¢¡Kã "Åàñ¤à �€yKà Jè€šã 
(Jå�šã) ³�B¡ã "�ãÇ¡¤à t¡àñ "³áƒ Jè€šãKã (Jå�šãKã) Jåá\�-³³àÚKã "ì¹àÒü¤à 
W¡€�¹Kà íº¤à Å¹ç¡A¡ - ³ìJàÚ "�ãKã "Åàñ¤à "ƒå ëJàÒüìƒïKã ³Jàƒà W¡x¹Kà íº¤à 
JàñKã (Jô¤àñKã) Å¹ç¡A¡ *Òü¤à ³¢¡³ "ƒåƒà Jàñáºñ (J«àñáº) "ƒå ¢¡àKá�¡ú "Îå³—à ¢¡à¤à 
"áÎ¤å Jàñáº ¢¡à¤à ÒàÚ�à ëA¡ï�Ká�¡ú ÒàÚá¹¤à Jàñáºñ ¢¡à¢¡³ "ƒå¤å ‘ëJà�áºñ át¡�á³� 
Úà¢¡³’ ÒàÚ�à ëA¡ï�Ká�¡ú

ëA¡àA¡�åñKã A¡àáW¡–ƒà ëJà�Kã ³àÚìºà� *Òü¤áÅñ�à (ëJà�ô) áºñºáAÃ¡¤à "ƒåKà (áºñ) 
�ì´¶àÚ�åñKã (�ñ*Òü�åñKã) #�à A¡àñºáAÃ¡¤à "ƒåKà át¡�Ò�ƒå�à (át¡�ô) "³áƒ ÒàÚá¹¤à 
ëJà�ôKã ³àÚìºà� *Òü¤áÅñ "ƒå¤å ëA¡àA¡�åñƒà áJ–ƒå�à íºÒ�¤à (áJ�) Úà¤à (Úà) ³¢¡³ 
(¢¡³) *Òü¤¤å ‘ëJà�áºñát¡�á³� Úà¢¡³’ ÒàÚ�à ëA¡ï�Ká�¡ú "³åA¡Îå Jàñáº�à ³¹³ 

*Òüƒå�à ëA¡àA¡�åñKã A¡àáW¡–ƒà Jàñƒå�à (Jàñ) "³áƒ áºñƒå�à íº¹áAÃ¡¤à ëJà�Kã ³àÚìºà� 
*Òü¤áÅñKà �ñ*Òü�åñKã (�ì´¶àÚ�åñKã) #�à A¡àñºáAÃ¡¤à "ƒåKà ¢¡à�ƒå�à (¢¡à) íº¹A¡šà 
(šà) "ƒå¤åá� ‘Jàñáºñ ¢¡àšà’ ÒàÚ�à ëA¡ï�Kìƒïá¹¤áÎ¡ú

A¡àñìºà� Wå¡³—à "³áƒ ÞàÒì”‚àA¡ JR¡�à Jàñáºñ ¢¡à¤�à ëJà�Kã ³àÚìºà� 
*Òü¤áÅñ�à ÒàÚ¤áƒ Þà³�ìºà� "³áƒ á³ñJ�ìºà� *Òü¤áÅñ�à ëA¡àA¡�åñKã A¡àáW¡�ƒà  
áºñºáAÃ¡¤à "ƒåKà �ñ*Òü�åñKã (�ì´¶àÚ�åñKã) #�à A¡àñºáAÃ¡¤à "ƒåKà át¡�ƒå�à 
"³áƒ ¢¡à�ƒå�à íº¹A¡š�à ³¹³ *Òüƒå�à Jåìƒàñ�ã¤à A¡ÚàƒKã R¡àA¡ì�àA¡W¡¤à "³áƒ 
"Wå¡´¬à "³áƒ "ìÅñ¤à šå�áÎì¹à� (šå�áÅ�ìºà�) *Òü¤à º³šã šã�¤ã¤¤å ³�B¡ã 
ÞàÒì”‚àA¡ "�ã "áÎ�à ë¢¡àR¡ìƒàA¡Òü¡ú ëA¡àA¡�åñƒà áºñºáAÃ¡¤à ëJà�Kã ³àÚìºà� 
(³ì¹à�) *Òü¤áÅñ�à �ñ*Òü�åñKã (�ì´¶àÚ�åñKã) #�à A¡àñºáAÃ ¡¤à "ƒåKà 
át¡�¹A¡šà "ƒå¤å ‘át¡�’ (ÎºÒü®¡à) ÒàÚá¹¤à ëA¡àA¡�åñƒà Wè¡šJ€ºáAÃ¡¤à ³áÒ-
³Wå¡³ "áÎ�à ÎàÒüá–i¡á¢¡ìA¡áÀ �€yKà áÑšá¹Wå¡&áÀ JR¡Ò�¤à ÚàÒü¡ú �ñ*Òü�åñKã 
(�ì´¶àÚ�åñKã) #�à ¢¡ñ¤à ëºšºA¡šƒà ÒàÚá¹¤à ³áÒ-³Wå¡³ "ƒå�à ëA¡àA¡�åñƒà 
Wå¡³�¹áAÃ¡¤à "ƒå ëºšáJKá� ëºàÚ��à ëA¡àA¡�åñƒà íº¹´¬à ëJà�Kã ³àÚìºà� 
(³ì¹à�ô) *Òü¤áÅñ "ƒåÎå íº¹ìAÃ¡àÒü, J��àl¡ü (J�ì�ï) A¡ñºB¡á� "³áƒ ëJà� 
áÅ�¹A¡šá�¡ú ëÚà€áÅ�¤à (ëÚàA¡áÎ��àÒüšà) át¡� íº¹ìAÃ¡àÒü¡ú át¡� ³ÒàA—¡à A¡ñºA¡šà 
"ƒå¤åá� ëJà�ô íº¹v¡û¡¤à, ëJà� áÅ�¹A¡šà ÒàÚ¤áƒ ‘áÎšà’ (áÎ�) ÒàÚ¤ƒåKã 
º³šãƒà �A¡áÅÀA¡šà ÒàÚ�à ëA¡ï�Kìƒïá¹¤áÎ¡ú ‘A¡ñ’ "³áƒ ‘áÎ’ ÒàÚá¹¤à ëJà� 
(Nøà³àái¡ìA¡áÀ ‘Îàl¡ü–ƒ’/‘áÎìº¤º’) "�ã  "áÎ Åãá\�¤ƒà "¢¡¤à *ÒüK�ìƒ¡ú ‘A¡ñ’ 
ÒàÚ¤áƒ ‘A¡ñ¤à’/‘A¡ñáÅÀA¡šà "ƒåKà ‘áÎ’ ÒàÚ¤�à ‘áÎ¤à’/áÅ�¹A¡šà ÒàÚ¤á�¡ú

"³åA¡Îå A¡àñìºà� Wå¡³—à "³áƒ A¡àñìºà� R¡àA—¡à Jàñáºñ ¢¡àá¹¤à ³ã ³ÒàA¡ "ƒåáƒ ÞàJº 
³àR¡¤à "³áƒ ÞàJº ëW¡àÒü¤à ÒàÚ¤ƒå íA¡ìƒïîR¡ƒÎå ë�àìAÃ¡àÒü ÒàÚ\�ãñÒü¡ú ÞàJº ³àR¡ƒ�à 
"³áƒ ëW¡àÒüƒ�à íº¤à R¡³áº¤ƒå �ñ*Òü (�ì´¶àÚ) ³à�à ëÅñ�à íº¹A¡šà "ƒå�á� ÒàÚ¤áÎ 
ÎàÒüá–i¡á¢¡ìA¡áÀ "³áƒ áÑšá¹Wå¡&áÀ "�ã³v¡û¡à Wå¡³�Ká� JáÀ¡ú "ìÅñ¤à �ñ*Òü ÒàÚ¤ƒå 
*Òü¤à R¡³—�¤Kãƒ³A¡ JàñáºñKã ºñ "ƒå ‘ºáÅñ íº’ (ºñáÅ� íº) "ƒåƒKã Ç¡ñ¤à ‘ºñáÒñ-
ºñìÅñ’ "ƒå�à ëÅ³Kƒ¤á�¡ú=

(R¡¹àñKã ³Jà...) ëKÎìt¡Îì�º l¡àÒüì¤ái¡Î :-³áÎ ³ãì¹àº¤ã �åšãáÅñƒà ÒA¡W¡àñKã 
#ƒà Úà*¤à W¡ã�ãKã W¡àñ "áÎ ÞàR¡¤ƒKãá�¡ú t¡ìÅñ¤à A¡á¹ ³¹³ƒKã ë�àA¡šì�à ÒàÚ¤ƒåÎå 
JR¡¤à R¡³ìƒ¡ú W¡à*¹àA—¡à ³ãì¹à�¤Kã Òœà 28 ÒàÚ¹AÃ¡¤à ³t¡³ƒà �yKà ëÒÀAÃ¡¤à ³t¡³ƒà 
ë�àB¡áÀ¡ú W¡à*¹àA—¡à ³ãì¹àº¤ã �åšã 100 Kã ³�åñƒà 4 ë¹à³áƒ ºàÚ�à "áÎƒKã "Þà¤à 
t¡àÚ¡ú  "ƒå¤å "R¡àñ ëšàAÃ¡¤à ³tå¡R¡ƒà "ƒå³ ¢¡áJ¤Îå Úà*Òü¡ú "áÎP¡ ¬́à ³³àáÅñ�à ëšàA¡šà 
³W¡àáÅñÎå ÒA¡W¡àñKã "¹ç¡´¬Kã W¡àñÎå ëÒ�KáÀ "³áƒ l¡àÒüì¤ái¡ÎÎå íºKáÀ¡ú

A¡àáƒó* l¡àÒüì¤ái¡Î, Òàió¡ "³áƒ l¡àÒüì¤ái¡Î "šè�¤Kã ºàÚ�à "áÎ šõá�¤ãKã ³¢¡³ 
Jåáƒñ³v¡û¡à #áÅñ #W¡à*P¡³—à ë�àñ³-ë�àñ³Kã ëÒ�K€ºáAÃ¡¡ú ³áošå¹ƒÎå #áÅñ šåA¡W¡€A¡ã 
ºàÚ�à "³áƒ �ì´¶àÚKã ºàÚ�à "áÎƒKã "Þà¤à t¡à¹¤à ³ã*ÒüáÅñ ³Åãñ Úà³—à íºì¹ 
"³áƒ tå¡ñƒÎå "R¡A¡šà ¢¡ñ�à ëÒ�K€ºA¡áJá�¡ú l¡àv¡û¡¹ "³à *Òü�à ºàáAÃ¡¤à "�à¤áÅñƒà 
l¡àÒüì¤ái¡Î "³áƒ á¤ áš Þàñ¤Kã Þà¹ã ÒñìÒï¤�à 'ìJàÚKã "¢¡¤à ÞàJº *ÒüKá�¡ú

R¡áÎ ¢¡à*¤à šõá�¤ãKã "³áƒ ³àìº³Kã ëA¡àá®¡ƒ-19ƒKã íºáJ‰¤à ³ã*Òü "Úà´¬à 
l¡àÒüì¤ái¡ÎA¡ã ºàÚ�à íº¤�à ºàìÚñ¤à R¡³ƒ�à W¡€áJ¤á� ÒàÚ¤áÎ "¹à�¤à *Òüƒ¤à ÚàÒü 
"ƒå�à l¡àÒüì¤ái¡Î ÒàÚá¹¤à ºàÚ�à "áÎ�à ëA¡àá®¡ƒ-19Kà ³¹ç¡š-³šàñ *Òü¹Kà ³ã*Òü¤à 
'ìJàÚKã šåá� "áÎ ³àR¡Ò�¤ƒà W¡àl¡ü¹¤à ë�ïƒàñ ëºïá¹¡ú

l¡àÒüì¤ái¡Î�à A¡á¹ A¡á¹ �åR¡àÒüt¡¤à ë�àA¡Ò�¤ìK
"Òà�¤ƒà ºàÚ�à "áÎ íº¹¤áƒ ³šà� ët¡àÚ�à ë�àA¡šà (Frequent Urination), 

#áÅñ Úà³—à ëJï¹àR¡¤à (Excessive Thirst), Úà³—à ëW¡àA¡�¤à (Lack of energy), 

³ã€ ëÅñ�à l¡ü¹v¡û¡¤à (Blurr Vision), Úà³—à ët¡àÚ�à "¹à´¬à ¢¡à*¤à (Extreme 

Hunger), l¡ü�Åà Úà³—à A¡R¡¤à (Very Dry Skin), Úà³—à ët¡àÚ�à l¡ü�Åà, Úà, 
šøàÒüì®¡i¡ šàió¡ Òü�ì¢¡G� ët¡ï¤à (Frequent infection), ³¹³ W¡àƒ�à ÒüÅà ³ìÚñ 
t¡à¹A¡šà (Unexplained Weight loss), ëJàR¡-Jèv¡à á\R¡-á\R¡ ºà*¤à "³áƒ 
ëÅàA¡šƒà-JR¡á\Àv¡û¡¤à (Tingling & Numbness in hands & feet), ÒüÅàKã 

¢¡ãáºñ Ò”‚¹A¡šà (Erectile dysfunction) "áÎ�áW¡ñ¤à ³Úà³áÎ ë�àA¡Ò�¤à ÚàÒü¡ú
l¡àÒüì¤ái¡Î�à ë�àA¡Ò�¤à ¢¡v¡¤áÅñ (Complications)
l¡àÒüì¤ái¡Î �à¹¤à ³ã*Òü "�ãKã ³�åñƒà "³áƒ JR¡ìÒïƒ¤ƒKã ÒA¡W¡àñƒà "Þà¤à 

A¡Úà³¹ç¡³ ëšàA¡ÒáÀ¡ú "ƒå�à 'ìJàÚ�à ºàÚ�à "áÎ íº¤¹à íºt¡¤¹à ÒàÚ¤áÎ R¡”zà�à 
JR¡ìƒàA¡šãKƒ¤á�¡ú ÒA¡W¡àñKã #ƒà-áW¡á� "áÎ ëÒ�¤ƒKã #Kã l¡üìt¡àñƒà tå¡ñáÅ�¤à 
"³áƒ ¢å¡�á\�¤�áW¡ñ¤à ët¡ïƒå�à ëÑ|àA¡ (Stroke), ³ã€ t¡àñ¤à (Diabetic 

Retinopathy), �ì´¶àÚƒà # ¢¡ñÒ–ƒ¤à (Heart Attack) "³áƒ ³šàUº 
Úà*ƒ�à W¡àl¡üì�àA¡šà (Dilated Cordiomyopathy), A¡ãl¡á� ë¢¡º¹ (Kidney 

failure), ëJàR¡-Jè€t¡à #�ì¢¡G� (Infection) ët¡ï¹A¡šà "³áƒ šR¡�Ò�¤à 
(Gangrene), Åãñáº (Nerve) áÅ�Ò�ƒå�à ëJàR¡-Jè€t¡à �à¤à, á\R¡ á\R¡ ¢¡à*¤à 
(Paraesthesia, tingling & Numbness) "³áƒ ÒA¡W¡àR¡Kã ¢¡ãáºñ Ò”‚¤à 
(Erectily dysfunction) "áÎ�áW¡ñ¤à ë�à¹A¡šà ÚàÒü¡ú JR¡á\�¤ãKƒ¤à "³�à 
ºàÚ�à "áÎ íº¹¤áƒ Jåá\� A¡A¡šà ³t¡³ƒà Jåá\��àR¡ Åãá\�ƒ�à ë�º A¡i¡¹ Åã\�¤�à 
ëÒ�à "ìÅàA¡ "šº ë�àA¡Òì–ƒ¡ú

l¡àÒüì¤ái¡Î�à �à¹¤áÅñ�à W¡àKƒ¤à W¡ãgàA¡ :-
W¡àñ �àÒü�à "³áƒ ³t¡³ W¡à�à "ÚåB¡ã "³áƒ �åá³ƒàñKã W¡àA¡ W¡à¤ãKƒ¤á�¡ú W¡ãgàA—¡à 

ºàÚ�à "áÎKã ³¹àÚ¤A¡ ëºšA¡á�¡ú ÒüÅàKã "¹ê¡´¬à ëÒ–ƒ�¤Kãƒ³v¡û¡à ë¢¡i¡ "³áƒ ëÎàÂi¡ 
Úà³—à Úà*ƒ¤à "ƒåKà ¢¡àÒü¤¹ Úà³—à Úà*¤à W¡ãgàA¡áÅñ W¡à¤ãKƒ¤á�¡ú "àºìA¡àìÒàº "³áƒ 
"�å´¬à W¡ãgàA¡áÅñ �àìƒàA¡šãKƒ¤á�¡ú W¡àA¡ W¡à¤Kã ³×€t¡à W¡àšàái¡ W¡à¤�à ëÒ�à í¢¡¡ú l¡üîÒ 
³¹ç¡ *Òü�à íÒ\à³ìš€ (ëÊàì¤á¹Î, ë¤ÃA¡ ë¤á¹Î, P¡\ì¤á¹), &šº "áÎ�áW¡ñ¤à W¡à¤à 
ÚàÒü¡ú ëA¡à¢¡ã, ƒàºáW¡á�, W¡�à�, ëA¡àáº ÒÞàÒü, ëA¡à¤ã íº "ÅR¡¤à, šàºñW¡àA—¡áW¡ñ¤à ³�à 
³áÅñ ³Úà³áÎ ët¡àÚ�à W¡à¤ãKƒ¤á�¡ú W¡ìÚàº "³ƒà R¡à "�ã¹áv¡û¡ W¡à¤ãKƒ¤á�¡ú A¡ãl¡á�Kã 
ºàÚ�à íºy¤áƒ ë�àñ³ƒà ÅìUà³ "�ã¹A¡ �A¡šà í¢¡¡ú

l¡àÒüì¤ái¡Î "³áƒ ÒA¡W¡àñ Åàì\º :-
ºàÚ�à "áÎ ¢¡�¤à ëÒà€�¤ƒà ÒA¡W¡àñ Åàì\º ët¡ï¤ãKƒ¤á� ¡ú ³¹ç¡ *Òü�à 

ët¡ï¤ãKƒ¤à ÒA¡W¡àñ Åàì\ºáÅñKã ³�åñƒà, ÞàáA¡ñ ³ÚàÚ *Òü¹š�à A¡�à W¡€šà 
(Brisk Walking), #ì¹àÒü¤à (Swimming), ëW¡�¤à "³áƒ ëW¡àR¡ƒå�à Åà�¤à 
(Jogging), ÎàÒüA¡º ë�ïƒå�à W¡€šà (Cycling), ë¤àGãñ "³áƒ ³Îº Åà�¤à 
(Aerobics), \ìKàÚ Åà¤à (Dancing), A¡àì�àA¡ A¡àáÅ� Åà�¤à (Climbing), 
"³áƒ ë·àKà Åà�¤à "áÎ�áW¡ñ¤á�¡ú ë�àñ³ƒà Úà³‰¤ƒà á³�i¡ 30 ë¹à³áÎ ÒA¡W¡àñ 
Åàì\� ët¡ïá¤Kƒ¤á�¡ú

Ñ¬àá³ á¤ì¤A¡à�–ƒ�à "Îå³—à ÒàÚ¹´¶ã ‘‘Åà�ìK ÒàÚ¹¤áƒ ¢å¡i¡ì¤àº Åàì�ï’’ ³áÎKã 
³¹³ Úà³—à íº¡ú ¢å¡i¡ì¤àº Åà�¤ƒà ÒA¡W¡àñ A¡Úà€ šè³—³A¡ ëºR¡ *€áº¡ú ×³àñ t¡àÒü, ³ƒå�à 
ÒA¡W¡àñ ¢¡ÒáÀ¡ú Úà³‰¤ƒà šåñ "³ì¹à³ Åà�¹¤áƒ ÒA¡W¡àñKã ³¢¡³ Jåáƒñ³v¡û¡à # ³¹àñ 
A¡àÚ�à ¢¡ñÒáÀ¡ú "Îå³—à Åà�¤áÎƒà ÒA¡W¡àñKã ëÎº ³Úà³áÎ�à #ƒà Úà*¤à áW¡á� "ƒå 
Åãá\�áJ "³áƒ 'ìJàÚ�à l¡àÒüì¤ái¡Ît¡Kã R¡àA¡ì�àA¡šà R¡´¶ã¡ú "ƒå¤å "R¡A¡šáƒ ³¢¡³ 
"Úà´¬ƒà W¡à*J€šà ÎÒ¹Kã ³¢¡³ *ì”‚àA¡šƒà (Urbanisation), Åà�¢¡³ º´šàA¡ 
íºìy, ÑHåº ëA¡àìº\ "Úà´¬à Åà�¢¡³ Úà*ƒ�à áºñJ€ìº, ³áÎ�à t¡àA¡šáƒ W¡Òã Úà³á‰¤à 
�Òàì¹àºáÅñ¤å l¡àÒüì¤ái¡Î ºàÚ�àáÎKã W¡R¡\¢¡³ *Òüì¹ ÒàÚ¤á�¡ú

l¡àÒüì¤ái¡Î á�R¡�¤Kã (Prevention) šàî´¬áÅñ :-
á�R¡�¤Kã šàî´¬áÅñ "áÎ ³Jº "×³ ë�àA¡�à JàÚìƒàA¡šà ÚàÒü¡ú
1¡ú šøàÒü³à¹ã šøãì®¡�� @ ÒüÅàKã "¹ê¡ ¬́à ëÒ–ƒ�¤à ëÒà€�¤à, "¢¡¤à W¡ãgàA¡ W¡à¤à 

³¹ç¡ *Òü�à ³áÅñ Úà*¤à, "�å´¬à Úà³—à Úà*ƒ¤à ³�à-³áÅñ, l¡üîÒ-ÞàîÒ Úà³—à ët¡àÚ�à 
W¡à¤ã¤à, ë¢¡i¡ Úà³—à Úà*ƒ¤à W¡ãgàA¡ W¡à¤à, Úå (Alcohol) �àìƒàA¡šã¤à,  W¡àñ-�àÒü�à 
"³áƒ ët¡àÚ�à ÒA¡W¡àñ Åàì\º ët¡ï¤ã¤à¡ú

2¡ú ëÎìA¡–ƒ¹ã šøãì®¡�� @ ³t¡³ W¡à�à "³áƒ ³t¡³ Åàñ�à ³ì�ï t¡à¤à ÒãƒàA¡ 
W¡à¤ãƒå�à ÒA¡W¡àñƒà Úà*¤à áW¡á�Kã W¡àñƒå ÞàR¡ƒ�¤à ëÒà€�¤ã¤à¡ú

3¡ú i¡¹Î¹ã šøãì®¡�� @ l¡àÒüì¤ái¡Î �à¹¤à ³ã*ÒüáÅñKãƒ³v¡û¡à l¡àÒüì¤ái¡Î AÃ¡ãá�A¡ 
"³áƒ #šãìƒá³*ìºàá\ìA¡º á¹[àÎó ëÎ–i¡¹ (Epidemiological Research 

Centre) "áÎ ºãñJ€šãƒå�à "�à¤Kã ³¹³ƒà Aå¡š�à JR¡¤à R¡³—¤à ëÒà€�¤à¡ú =

W¡Òã ¢¡�à ÅàñºìAÃ¡, Òüá–ƒÚà�à ³áošå¹ ëºïáÅ�áJ¤ƒà J«àÒü¹ ¬́–ƒ íA¡ì�ºKã Åà³å ³ìJàR¡ƒà 
³t¡³ƒåKã "Òº-º³� J¹�à �à¤º ëW¡àñáJ¤ƒå¡ú R¡áÎáƒ ¢¡ñìº �à¤º ëW¡àñáJ¤ƒåKã ³ÒÚ¡ú 
³t¡³ƒåƒà Òüá–ƒÚàKã ³àR¡á\º �àáJ¤à ëšàáºái¡ìA¡º šàáió¡ "³¤å Úà³—à šà³\áJ¤à �à¤º 
ëW¡àñáJ¤à ³áošå¹ã "Òº J¹à "ƒåKã Òàv¡û¡v¡û¡Kã R¡áÎ ¢¡à*¤áÎƒà 'ìJàÚKã šèáA—¡ñ "³áƒ 
ÞàJºƒà Òü³à íº¤àA¡ ³áošå¹ A¡ñîºšàA¡ "áÎ ³ÅA¡ JR¡ƒ�¤à, �åñáÅ¤Kã Òüá�º ³ÚàÒü 
W¡³Ò�¤à, Òüá–ƒÚàKã "ì¹à�¤à ëšàáºáÎ "³Kã ³Jàƒà áÒñºA¡áJ¤áÎƒà, 'ìJàÚKã Òüšà-
Òüšå Òàv¡û¡v¡û¡Kã íº\¹A¡áJ¤à ³ÅA¡ ë�àA¡šà šèá�ì¹àº "ƒå šǻ ¶àñ ³àR¡ìJø, Jå�àÒüáÎ ëÒïá\
áv¡û¡ Òã¹³ Jåáƒñƒà "ì³à€-"A¡àÚ ¢¡v¡¤�à šãA¡ ��Kvå¡�à íºì¹¡ú ³áošå¹ A¡ñîºšàA¡áÎKã 
³ãÚà³Kã ºåáW¡ñ¤à º³Úà�¤à Òü¹à¤t¡�à ‘�àìUàº’  ³Úà �àñ�¤à šã¹³áJ¤à šàl¡üì\º �€yKà 
ë�ïƒàñ "ƒå R¡áÎ ¢¡à*¤ƒà ³ãÚà³—à šàR¡ì�àA¡šà íºáy¡ú šàl¡üì\º "ƒå ëÎìŸi¡ ¬́¹ �à JåáƒñKã 
#îÅƒå J¹à ÅAÃ¡Kà, \ìKàÚ J¹à Åà¹Kà, ³àWó¡ šàÊ J¹à W¡€ºKà, íÅì¹ñ J¹à á�¹Kà ët¡àA¡l¡ü 
ÒàÚ¤à �ìv¡, ³Úà �àñRå¡ ÒàÚ¤á� ‘�àìUàº’ ƒå ë�ïá‰¤¢¡à*¤à¡ú ëÒïJø¤�à ëÒïJø¤Îå Ò–ƒáv¡û¡ 
‘�àìUàº’ ³Úà šå³ì�ï ë�ïÒÀáÎ¡ú ë�ïìÒï‰¤áƒ �àìUàº "ƒå A¡àT �àR¡ t¡àƒå�à ³àR¡JøKá�, 
‘�àìUàº’ "ƒå ³àR¡áJ¤à ÒàÚ¤áÎ ³áošå¹ A¡ñîºšàA¡ ³å€áJ¤Kà šàTáA—¡¡ú

‘šèáJøƒå ë³à€šƒKã #áÅñ’ ƒå �³�ã¹¤à Åãá\�¤à Úà‰¤áƒ šèáJøƒå Aå¡ ¬́ñ ÅàîJ í�JàÒüKƒ¤á� 
Åãá\�¤à Úà¤à "¢¡¤à #áÅñ ë�à¹A—¡¤à...’ ÒàÚ¤à "Òº Òü¤åñìR¡à ¢¡àƒ¹ *¢¡ ëÎàÅº ÞàAó¡¹ 
ë�ï�à*\³ Òüì¤àÚàÒü³�à "ît¡ ³îÒì¹àÚ ºèšáÅñ íºáyîR¡ &³Îå Jv¡û¡³A¡ íºáJ¤à ³t¡³ƒåƒà 
ÒàÚ¤ã¹³áJ¤à ³³º �àÒü‰¤à ÞàîÒ ³ìt¡A¡’áÎ R¡áÎáƒ �ãñáÅñºA¡Òü¡ú "ƒå¤å ºåá¹¤áƒ Åãá\�¤à 
Úà¤à "¹ç¡¤à #áÅñ ¢¡ñ�¤à Aå¡ ¬́ñ Åà�à í�JàÚKƒ¤¤å ‘�àìUàº’ ƒå ³Úà á�ñá��à �àñ¤ãƒ¤�à 
šèáJøƒà Aå¡ Ã́å¹Kà A¡àJ€ºA¡š�à ÒàáÀ¤áÎá�¡ú "ƒå¤å R¡áÎáƒ, R¡áÎ R¡áÎ³B¡ã šåñ¢¡³áÎƒà ³áošå¹Kã 
"� ¬́à Å¹ç¡A¡ Òüá´¶ìNø–i¡ �àìAó¡à Aå¡áA¡ ëi¡¹á¹ÊáÅñKã Jå¤à³—åñƒà W¡�áÅºÒ–ƒå�à � Ã́áAÃ¡¤áÎ�à 
³¹³ *Òü¹Kà ‘�àìUàº’ "ƒå ³àìº³Kã Åáv¡û¡ "³v¡�à ºàA—¡-¢¡à�¤à R¡ì Ã́àÒüƒ¤à ³*ñƒà ³Úà 
�àñáº¡ú ³áošå¹ãáÅñ ³¹ç¡ *Òü�à ³ãît¡áÅñ ³ìÒïÅàKã šèá� (ë�àì³óº) ƒà, º ¬́ã-ÎØA¡t¡à 
šñW¡€-³W¡€šà l¡ü¹³Ká�, Ò¹à*-Aå¡îÕ¡ƒà Å¹ç¡A¡ Úà¤à "ƒå³ l¡üKá�, �¤A¡ Ç¡¹³Ká�, �A¡-
W¡à¹³Ká�, ³Jº Jåáƒñ³A¡ ³ãît¡�à W¡x¤à l¡ü¹³Ká�¡ú ³áÎ�à Òüá–ƒÚà�à šà³\¤à ³Åv¡ûå¡á� "³áƒ 
JÀ³Ká� ³ãît¡ Åàl¡ü¤à ¢¡ì¹, ë�àì³óº t¡àì¹ 'ìJàÚ�à šàl¡üì�àáA—¡ñáº¤à "ì¹à�¤à &ì\–ƒà 
"ƒåáƒ šàl¡üì�àA¡ìÒïì¹ƒ�à ÒàÚ�à¡ú ‘�àìUàº’ ³Úà �àñáº¤áÎáƒ ³ìJàÚ�à JR¡¤à, l¡ü¤à R¡³ìƒ¡ú 

�àìUàº ³Úà �àñ¤Kã �¤A¡áÎ Òü¹à¤t¡šå ëA¡à�áÅ–ƒå�à �á Ã́¤à ëšàáºái¡ìA¡º šàáió¡ "³�à 
W¡x¢¡³ ë�àA¡šƒå W¡xƒ�à ºàA¡Jø¤Îå R¡áÎáƒ ³Úà �àñ¤Kã �¤A¡ ³ãšè³ Jåáƒñ�à W¡xá¹¡ú Òüá–ƒÚà�à 
³áošå¹ƒà ¤¢¡¹ ë\à� �³á\–ƒå�à Òüá´¶ìNø–i¡ �àìAó¡à Aå¡áA¡ ëi¡¹á¹ÊáÅñ¤å ³áošå¹ �åKàÚÒ�¤à 
W¡xÒáÀ¤à �¤A¡áÅñ, �àìAó¡à Aå¡áA¡ ëi¡¹á¹ÊáÅñ Òüá–ƒÚà�à ëÚàA¡J€tå¡�à �á Ã́¤³îJ, ³ãît¡¤å 
Òüá–ƒÚà�à ë�Å�º ÒàÚìÞƒà W¡€Ò–ƒ�à �á Ã́¤³îJ, šÒºKà³Kã ë�ïìƒàA¡šå�à ëi¡¹á¹ÊáÅñ�à 
W¡x¤á� ÒàÚ¹Kà ³áošå¹ƒà šàv¡û¡A¡ ³ãÒà€ W¡xá¹¤à, Úè³ í³ �àá¹¤à, Jåº A¡Úà �åKàÒüá¹¤¤å�à 
Òüá–ƒÚàKã "àÒü��à ÚàÒü ÒàÚƒå�à ³ìJàÚ¤å�à ëi¡¹á¹Ê �ìv¡ ÒàÚá¹¤³îJ, ÒüÅ³ Å³—à Òüá–ƒÚà�à 
³áošå¹ �åKàÚ¤Kã �¤A¡ W¡xá¹îR¡, ³ãît¡áÅñ�à ³áošå¹ãáÅñ�à ‘�àìUàº’ "ƒå ³Úà A¡�à 
�àñáº, ë�ï¤Kã W¡àñƒå ëÚï�¤à¡ú

Òüá´¶ìNø–i¡ �àìAó¡à Aå¡áA¡ ëi¡¹á¹ÊáÅñ (Aå¡áA¡ƒà ³ãW¡³ ÒàÚ¤à íºìy, ³ìJàÚ šè³—³áA—¡ ³ãît¡ƒà 
ºà–ƒàá¹¤áÎ) �à Úà‰¤áƒ ³áošå¹ƒà íºR¡àA¡ áºñ¤à Úàì¹àÒüA¡à ÒàÚ¤à Òüá–ƒÚàKã ³ì�àñ W¡àƒ¤à 
Þà¢¡³áÎ í³¤åºá�¡ú "ƒå¤å Î�àáƒ í³ ë�ñ�á¹îJ ºñ¤à ëÒ�K€ºA¡šá�¡ú í³¤åºáÎ�Îå 
‘�àìUàº’ "ƒå í³ ÒüáAÃ¡¡ú ³ìJàR¡ƒà Åãñ\ñ�à Úà�¤ã¹AÃ¡¤¢¡à*¤ƒà ÞàJº t¡à¤à R¡³\ƒ¤à 
ëšàáºái¡ìA¡º šàáió¡ J¹�à íº\¤Kã Þàá�, ³áošå¹ ³ãÚà³—à ¢¡\�à JR¡º¤á� Òüá–ƒÚà�à ³áošå¹ 
³èx€�¤à "A¡�¤à �¤A¡ šàÚJ€ìº ÒàÚ¤áÎ¡ú Òüá–ƒÚà�à ³áošå¹ƒà ºà–ƒàá¹¤áÎ 'ìJàÚ 
³ãÚà³Kã á³€³àR¡ƒá�, ³áošå¹ã �ìJàÚ�à íA¡ìƒï¤à R¡³KƒìK, šàUº A¡À¤à Òüá–ƒÚà�à 
ët¡ï¹A¡šà �¤v¡û¡à ÒàÚ¤Kã A¡àÒüƒàáÎ�Îå ‘�àìUàº’ ¤å ³Úà ë�ï�ãñ¤�à JàR¡¤à R¡³‰¤á�¡ú 
Òüá–ƒÚà�à W¡xá¹¤à t¡³�ã¹¤à ëšøàáG Þà¹ "áÎKã ³àìÚàv¡û¡à ³áošå¹ íºR¡àA—¡à ëºšA¡ƒ¤ƒåÎå R¡áÎ 
íºá¹¤à ³ã×€áÅñ’áÎ  ë³àáƒ�à, "á³i¡ ÅàÒ�à "ì¹à�¤à Kƒà "³à Åàƒå�à �³Jø¤¹à JR¡ìƒ, 
³ìJàÚ ëºàÒü�³A¡ R¡à�³ � Ã́Kà t¡à¹Kà íºì¹¡ú ³ìJàÚ ³t¡ãñ Úà*ì‰, ³áošå¹ A¡àÚ¹¤Îå 
ÚàÒü ³ìJàÚ’á��à ÒàÚ¤à Òü–ƒ¤áƒ R¡ì Ã́àÒü’ �à íºì�àA¡Jø¤á��à ³áošå¹ A¡ñîºšàA¡ A¡�¤Kã 
�¤A¡’áÎ 'ìJàÚ ³ãÚà³Kã Jè€t¡à t¡àì¹¡ú

ëÒïá\A¡ *Òüá¹¤à ³àR¡ƒà t¡àƒå�à íºá¹¤à "áÎP¡ ¬́à ëšà¢¡³ "áÎƒà ³ãÚà³áƒ ‘�àìUàº’ ƒå 
³Úà ë¢¡ñƒå�à ³ãÚà³Kã ë¹®¡ºå̧ Å� "³Kãƒ³A¡ ëÅ³ Åàƒå�à íº¹¤á�¡ú "ƒå¤å ºåá¹¤áƒ ³ãÚà ¬́å 
ºåáW¡ñ¤ãKƒ¤à ³ãÅA¡ *Òü¹¤Îå Îã &Î * *Òü¹¤Îå ë�à¹v¡û¡¤áÎá�¡ú ëÒïá\A¡ ¢¡à*¤Kã *Òü�áƒ 
ëšøàáG Þà¹’áÎ ³àÚ�ã¤à šãƒå�à ³áošå¹ A¡�¤à ºàgñƒà ºèš "³v¡à W¡ãxƒ�à Å¹ç¡A¡ Úàƒå�à 
ºàáAÃ¡, ³ã*Òü šè³—³A¡Îå Å¹ç¡A¡ Úàƒå�à ºàáAÃ¡, ³³à íº¤àB¡ãƒ³A¡ �ÞàÚ�à ëšà”‚à šãáJ¤à ³ã*Òü 
³Åãñ Úàì Ã́, "ìÅàA¡-"š� �ñáJ¤à t¡àR¡º¤à Òü³à íº¤àB¡ã ³šà¹ã-³ì³à³ ¢¡�à Úà³ìJø¡ú 
"ƒå¤å R¡áÎ ¢¡à*¤ƒà W¡R¡áÅÀA¡áJ¤à ëJàR¡\ñ’áÎáƒ ºåáW¡ñ¤à ³ãÅA¡ "³Kã ³Jàƒà �€yKà Îã &Î 
*/ºèš "³Kã ³Jàƒà W¡x¤à *Òüƒ¤�à ³àÚ šàA¡šKã �åñR¡àÒü¤à ÒàÚ¤ƒå³áƒ ¢¡ñá‰¡ú ë¢¡\-Þà� 

*ÒüáJ¤à ºåáW¡ñ¤à Úà*ƒ¤à ³ãÚà³Kã ëJàR¡\ñ "ƒåáƒ Aå¡áA¡-ë\à-�àìAó¡à ëi¡¹á¹ÊáÅñKã ºà–ƒà 
"ƒå šàÒü¹A¡-šàÒüJå *Òü�à ³à�à ³à�à ë�àA¡šà šàUº-ëºïáÅñ-ë�ï�à-ëÅº šåì�àA—¡ƒå�à 
ë�ñ�áJ¤á�¡ú ë¢¡\-iå¡ *ÒüKìƒïá¹¤à ³ãÚà³Kã ëJàR¡\ñáÎáƒ ‘ët¡ïá¹¤áÎ A¡á¹ì�à, 'ìJàÚ 
íA¡ìƒï¤à t¡àÒü’ ÒàÚ¤�áW¡ñ¤à ³å�à JR¡º¤Kã ³�v¡û¡à ‘�àìUàº’ "ƒå ³Úà �àñ�¹¤á��à "³åìA¡à, 
ëA¡àìA¡àá³, ¢¡î ¬́, ºñÎàÒü ë�ï�à, Úå� *¢¡ ³áošå¹, "¹à ¬́àÒü ëºàÚ��à ³àR¡á\º �àá¹¤à 
Òü³à ºèšáÅñKã "šè�¤à ¢ø¡–i¡ "³à ëÅ ¬́à ³ì�ï t¡àì¹¡ú "šè�¤à ¢ø¡–i¡ "ƒå º³ƒ³áÎKã "Òº-
º³�Kã ºèš ‘t¡¹àKã íW¡Ç¡’ �à ëÚñáÅ�¤ãƒå�à &ƒ®¡àÒü\¹Kã ë¹àº ëºï¤ã¢¡³ ë�àA¡Òü¡ú "Îå³—à 
Wå¡ñáÅ�‰Káƒ Òüá–ƒÚà�à t¡º ëÚáÀ¤áÎƒà ³áošå¹ ³Ç¡ñ A¡Úà ë�àA¡áJ¤à ÚàÒü¡ú

"ƒå�à, "Îå³—à �àñá\ÀáAÃ¡¤à Òüá–ƒÚàKã ëšà "áÎƒáƒ ³ãÚà³—à áššºÎ ë¹®¡ºå̧ Å� W¡xì¹à 
ÒàÚ¤á�¡ú ë¹®¡ºå̧ Å� ÒàÚì¹’�à ®¡àÒü*ìº� ³å®¡ì³–i¡ "ƒå �ìv¡¡ú 'ìJàÚ ³ãÚà³Kã šèáA—¡ñ-
ÞàJºƒKã áÒñÎà (®¡àÒü*ìº�) ÒàÚ¤ƒå �àš—à �³JøKà ³Jº A¡ÚàKã ��-®¡àÒü*ìº�A¡ã 
ëJàR¡\ñáÅñ W¡R¡áÅ�¤à t¡à¤á�, ³áošå¹ A¡g�¤à¡ú

"áÎP¡ ¬́à "ì�ï¤à ³ãÚà³Kã ë¹®¡ºå̧ Å� "áÎƒáƒ ÒàÚ ÑHåº t¡á Ã́¤à ³îÒì¹àÚáÅñƒKã�à 
áÎá�Ú¹ áÎái¡ì\� ¢¡à*¤�à Å¹ç¡A¡ ÚàKƒ¤à šãÎ¢å¡º *Òü¤à ëJàR¡¢¡³ƒà ëºšA¡ƒ¤á�¡ú Òüá–ƒÚà�à 
³Jº JåáƒñKã Jè€ºàÚ šàÚ¤à ³ìJàÚKã áÎAå¡¸á¹ái¡ ë¢¡àÎó ºàJ 2/3 �àá\g¹A¡Î�å, šãÎ¢å¡ºKã 
ëJàR¡\ñáÎƒà Úà*¤à Úà¹¤à ³Åãñ ºàJ 20 ëÒ�à íº¹ ¬́à ÚàÒü¡ú šãÎ¢å¡º ëJàR¡\ñáÎKã 
³t¡àñáƒ, "We demand Pre-Merger status of Manipur", Sovereignty 

of Manipur is our birth rights" ÒàÚ¤�áW¡ñ¤à áƒ³à–ƒƒà ëJàR¡¢¡³ ëW¡€�à ëºšá³�ƒå�à 
ë�àñ³-ë�àñ³Kã šàáÀ �àÒü�à ë�àñ³�à W¡Òã 60ƒKã�à ³�v¡û¡à íº¹¤à áÎá�Ú¹ áÎái¡ì\� 
�åšà "³áƒ �åšãáÅñKã,³ �ñ�à í³¹à šàÚ¤ãáÅñKã, ³�ñƒ�à W¡Òã 30ƒKã�à 60 ¢¡à*¤Kã 
³�åñƒà íº¤à �åšàîJKã "ƒåKà ³�ñ �åá³v¡�à ÒàÚá¹¤à W¡ÒãáÎKã �åšãîJKã "ƒåKà ³�ñƒ�à 
AÃ¡àÎ "àÒüi¡A¡ã W¡Òã ëºUàƒKã ëÒï¹Kà ³ÅàKã W¡Òã 30 ¢¡à*¤ƒà íº¤à ³ã*ÒüáÅñ�à ³àKã ³àKã 
íºA¡àÚƒà áÎi¡ Òü� ëšøàìi¡Ê šàR¡ì�àA¡šà ÚàÒü¡ú "Îå³—à ë�àñ³�à ëÒA¡ šåÀš ë�àA—¡¹AÃ¡Kà 
"šè�¤Kã áÎi¡ Òü� ëšøàìi¡Ê "ƒåKà �åá³ƒàñƒ�à ë¹áÀ W¡€šà �v¡¤ãƒà íºA¡àÚ íºA¡àÚƒà áÎi¡ 
Òü� ëšøàìi¡Ê W¡x¤P¡³ í³¹à šàÚ¹Kà ëºœæ�à "³v¡à *Òü¤à ëJàÀà*ƒà áƒ³à–ƒ "áÎ ët¡ï¤à 
ÚàÒü¡ú áƒ³à–ƒ "áÎ "šè�¤Kã ¢ø¡–i¡ "ƒå�à º³á\ñºKà ëJàR¡\ñáÎ W¡R¡áÅ–ƒå�à ëÒà€�ìÒï‰¤áƒ 
³áošå¹ A¡�¤à R¡ì Ã́àÒü¡ú "ƒå�à W¡Òã A¡ÚàKã ³³àR¡ƒKã ³áošå¹ A¡ñîºšàB¡ãƒ³A¡ ³àR¡á\º �à�à 
íº¤ãá¹¤à ºèšáÅñ�à "Îå³—à "šè�¤à ¢ø¡–i¡ "³à ëÒA¡ ëÅ Ã́A¡šƒà ³ãÚà³ ëÒïK€ºB¡á� ë�ï�à 
"³Kà ëºàÚ��à¡ú "šè�¤à ¢ø¡–i¡ ëÅ ¬́áÎ ³t¡³ ëÒ�áJá�, ³áÎ¤å ëÒA¡ ëÅ Ã́¤à ³áošå¹ A¡g�¤à 
ëJàR¡\ñ A¡�à³v¡�à ³àÚ�ã¤à šã¤à R¡ì Ã́àÒü¡ú=
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ë¹®¡ºå¸Å� ³ì�ï t¡àì¹ ³ãÚà³Kã ë¹®¡ºå¸Å�

ÞÁó¡ ƒàÒüì¤ái¡Î ëƒ (�ì¤ ¬́¹ 14, 2025), á�³ : ‘‘ƒàÒüì¤ái¡Î &–ƒ ëÞº-á¤áÚñ’’ 
"INDIA IS THE DIABETES CAPITAL OF THE WORLD" 

Over 537 million people are living with Diabetes around the globe. In India number of Diabetes patients are about 74.9 million.

- ël¡à. ëA¡ &Î 'W¡ A¡ºà -


