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H U E I Y E N   LANPAO

ºàÒüÅø³ á¢¡Âµ šøƒG�Kã ë¤�¹ ³Jàƒà R¡áÎƒKã 
W¡Òã 25Kã ³³àR¡ƒà ÒüÒà� Òà�¤à *Òü�à ë¹ìA¡àƒó 
ët¡ïƒå�à šåì�àA¡áJ¤à "à¹ ëA¡ �ì–ƒìÅàá¹Kã 
³á³ñ íº¹¤à ³áošå¹ã ³t¡³ #îÅ ‘�R¡Kã á³€áW¡ 
J€ºB¡�å’ ÒàÚ¤à "³à ëÒïáJ¤à ³àWó¡ 10ƒà Aå¡̧ ì³G 
áÎì�³à, Aå¡̧ ì³G áÎái¡ ëÎ–i¡¹, A¡A¡Þàƒà ëÒï�¤ã 
³tå¡ñÒü�à ³ãÚà³ƒà á¹áº\ ët¡ïƒå�à l¡ü€ìJø¡ú ³å̧ á\A¡ 
á®¡áƒ* &º¤³ "ƒå Òà�Kã A¡ì š́àá\Å� "ƒåƒKã 
Òüì�ï ë�ï�à #îÅKã Ç¡¹ ³àR¡Ò–ƒ�à "ì�ï¤à 
³å̧ á\A¡ á¹á³G ët¡ïƒå�à ë�ï�à ë¹ìA¡àƒó ët¡ï¹Kà 
"ì�ï¤à &C¹áÅñ�à &º¤³ "³à *Òü�à �³ƒå�à 
šåì�à¹A¡šá�¡ú ë�ï�à á¹á³G ët¡ïá¹¤à ³å̧ á\A¡ 
&ì¹g¹�à ¹áK€á�¡ú &º¤³ "áÎƒà ³šåñ 
*Òü�à Å¹ç¡A¡ Úàá¹¤�à ë\áºÅ JàìR¡ ¬́³ "³áƒ 
l¡ü–ƒ�à íº³ìšàA¡š³á�¡ú ³å̧ á\A¡ &º¤³ "áÎKã 
áÎì�³àìi¡àNøà¢¡¹�à ë³àÒ� A¡ñîº "ƒåKà &áƒi¡¹�à 
ëÚàÒü³ÚàÒü ë³àñÅà¤�à *Òüá¹¡ú &º¤³áÎKã 
áƒì¹v¡û¡¹�à ºàÒüÅø³ ‹ì³�á�¡ú Òà�Kã ®¡Îó� 
"ƒåƒKã A¡á¹Îå ë�àÒüìƒàA¡šà "ìÒàR¡¤à íºìt¡¡ú 
"ƒå¤å ³å̧ á\B¡ã A¡àÒüƒàì¹à³ƒà ëÚñºKáƒ ³t¡³áÎKà 
Wå¡áÅ��¤à ³å̧ á\A¡ A¡ì´šà\ ët¡ï¤à, áyû¡&ái¡¤ 
šøƒG� "³á� ÒàÚ�à ëºï¤à ÚàÒü¡ú 

‘�R¡Kã á³€áW¡ J€ºB¡�å’ ÒàÚá¹¤à #îÅ "áÎ³A¡  
³t¡³ "³ƒà Úà³—à ³á³ñ íº�à Òü�J€ºA¡šà 
³t¡³ƒà áºƒ ë¹àº *Òü�à Aå¡³áJ¤áÅñáƒ "à¹ ëA¡ 
A¡àÒüAå¡ "³áƒ ëšøì³ìÅàá¹á�¡ú á®¡áƒ* &º¤³ "ƒå 
Òüšå�à áƒì¹G� šãáJ¡ú ³ÒàB¡ã ³å̧ á\A¡ á®¡áƒ* 
&º¤³ "ƒåÎå ³t¡³ƒåƒà Òüì�ï ë�ï¤à º³ƒ³áÎKã 
�à€, Åv¡û¡³Kà Úà³—à Wå¡áÅ��à šåì�à¹A¡áJ¤á�¡ú ³ƒå 
ëÚñºå¤ƒà Òüì�ï ë�ï¤à ³Òà* "³à šã¤à R¡³áJ¡ú 
³ƒåKã ³tå¡ñƒKãáƒ 'ìJàÚKã W¡€�¤ã, Åv¡û¡³ 
"³áƒ á¢¡ì\€�áW¡ñ¤ƒà ëÒ�à ³àÚ *�áÅ�¤à 
ëÒï¹A¡áJ¤Kã Þà¢¡³Îå íºá¹¡ú t¡ìÅñ�³A¡Îå 
³t¡³ƒåKã Òüšå�à áƒì¹G� šã¤à á®¡áƒ* "ƒåƒà 
'ìJàÚKã šèá�ì¹àºKà �à�¤à Úà‰¤à È�KàØãƒKã 
ëÒï¹Kà ³t¡³ƒåKã á¢¡ì\€, í³ît¡Kã ¢¡\¹¤à 
�à€A¡ã *Òü¤à á¢¡ì\àºáÅñ �ãñá��à ëÅ€Ò–ƒå�à 
�³áJ¤à *Òü�à ët¡ïáJ¡ú ³t¡³ "ƒåƒà Å¹ç¡A¡ ÚàáJ¤à 
Jèáƒñ³A¡šåÎå R¡áÎ �ãñáÅñ¢¡³ ë�àA¡Òü¡ú 

Ò–ƒA¡ Òüì�ï ë�ï�à šåì�à¹áAÃ¡¤à "áÎƒÎå 
¢¡\¤à ëÎài¡ "³áƒ º³ƒ³áÎKã *Òü¤à ³ÅA¡šåÎå 
l¡ü€�¤à ëÒà€�¤Kã ³á³ t¡àÒü¡ú &C¹áÅñ�à ÅìKàº 
ë�ïƒå�à ³t¡³ "³Kã í³ît¡Kã šèá�ì¹àºƒà 
�à�¤à Úàƒ�à ºàAÃ¡¤à 'ìJàÚKã R¡³îJ "³áƒ 
Òü¹³ƒ³¤å R¡àA¡ ëÅ�¤à ëÒà€�¤ƒà Åãá\�¹ ¬́à 
ÅìKàº¤å šåì�à¹A¡šáÎ šèáA—¡ñ ë�ïK€á�ñR¡àÒü *Òü¡ú 
'ìJàÚKã Òüá–ƒá\�Î ëK³ "³à *Òü�à íºá¹¤à ³èA—

¡à Åà�¤Kã ³ìt¡ï, R¡�J€šà W¡Òãì¹à³ƒà šåJ€ºKà 
Åãá\�¹A¡šà ë�àÒüìƒàA—¡à šèáA—¡ñ ë�ïK€á�ñR¡àÒü 
*Òü¡ú ³áÎƒà �v¡�à ³t¡³Kã *Òü¤à W¡€�ì¹àºƒà 
ºàáAÃ¡¤à ³t¡³áÎKã �ÒàáÅñ�à šà³\�à R¡à*�á¹¤à 
\ìKàÚKã ³ì�º "ƒåKà 'ìJàÚKã ¢¡\¹¤à 
�à€A¡ã *Òü¤à á¢¡ì\àº "ƒåKà "�ãKã W¡àñƒ³—¤ƒà 
'ìJàÚKã�à A¡ƒàÚƒà, ³ãKã�à A¡ìƒà³ƒà ÒàÚ¤à 
Þà¢¡³ í��¤à Úà�à ët¡À¤à á®¡áƒ* &º¤³ 
"áÎ�à ³ãÚà³ƒà šàl¡üìJàñ *Òü�à W¡�¤à ³à�¤à 
"³Îå l¡ü¤à ¢¡ñÒü¡ú ët¡ï¤t¡¤å ÅáAÃ¡¤à #îÅKã ³ìÚA¡ 
"ƒåKà l¡ü€áº¤à "ƒåKà, *Òüá¹¤à ³t¡³Kã ¢¡ã®¡³ 
"ƒåKà tè¡�à ëÚñ¤à ³t¡³ƒà A¡¹ ¬́à "ì�ï¤à ³Òà* 
"³à šã¤à R¡́ ¬ìK, ³ƒå A¡Úà Úà³—à Wå¡áÅ�á¹¤ìK, 
³ƒå�à A¡¹ ¬́à ³ã€ìÚñ "³ƒà 'ìJàÚ¤å šå¤à R¡́ ¬ìK 
ÒàÚ¤ƒå³áƒ ³Úà³—à ëºšW¡¹Î�å¡ú 

áƒì¹v¡û¡¹ "³áƒ šøƒå̧ Î¹�à šà³\á¹¤à "ƒǻ ¶A¡ 
A¡Úà Úà³—à ³ÒÚ ÚàÀ¤ìK "³áƒ ëÚñáº¤áÅñƒà 
A¡¹´¬à "ì�ï¤à #ì�à€ "³à šã¤à R¡´Ã¤ìK 
ÒàÚ¤ƒå³áƒ ëÚñ¤ã¹B¡ƒ¤áÅñ�à ëºšW¡¹Î�å 
ÒàÚ¤à "áÎ³à �³\ìK¡ú ³šåñ *Òü�à ëÚñ¤ƒà 
³ã€¢¡³ ëW¡àÒüì�àáA—¡ñR¡àÒü íºt¡�à ëÚñá�ñ¤à "³áƒ 
¢¡à*ÒìÀ ÒàÚ¤áÎ³áƒ 100ƒà 100ƒà Wå¡́ ÃKƒ¤à 
Þà¢¡³ *Òüì¹¡ú ³å̧ á\A¡ á®¡áƒ* &º¤³ "áÎKã 
áƒì¹v¡û¡¹ *Òüá¹¤à ‹ì³�, ³àÚîA¡ "ìÎà³ƒà 
ÞàJº Úà³—à J�¤à "³áƒ ³ãÚà³ƒà "ì�ï-"ì�ï¤à 
ÞàJºKã ³W¡ãgàA¡ šã¤à R¡́ ¬à ³å̧ á\A¡ á®¡áƒ* &º¤³ 
A¡Úà ³³àR¡ƒà šåì�àA¡Jø¤à, ³àÚîA¡ "ìƒà³ƒà 
W¡R¡áÅ�¤ƒà ë�àÒüìƒàA—¡à W¡R¡ìJà�¤à ³ãÅA¡ "³à 
*Òüá¹¤á�¡ú ³å̧ á\A¡ &º¤³ "ƒåKã ëÎài¡ Jå€ìºï, 
ëA¡ì³¹àKã ë¢ø¡³ "³Kã ³�åñƒà t¡àÒá�ñ¤à "àáió¡áÊA¡ 
"³áƒ A¡ºW¡ì¹º &ìÑšC, &ìÑ‚ái¡G "ƒå 
³á¹A¡ Wå¡³—à t¡àÒ�¤à ëÒà€î�¡ú ³ƒå¤å "³åA¡ šì¹ñ 
ëºñáÅáÀ¤à &áƒi¡¹Kã W¡R¡ìJà�¤à "ƒåÎå 'ìJàÚ�à 
l¡ü¤à ¢¡ñÒü¡ú á®¡áƒ* &º¤³ "ƒå ëÒA¡ ëÚñ¤ƒà Úà³—à 
³ìÚA¡ ëÅñ¤à, ºñáyA¡ ºñ�à ¢¡\¤à l¡ü€á�ñáº¤à 

³á³ Jèáƒñ³A¡ ³ìÚA¡ ºà�à t¡àÒ�¤à R¡á Ã́¤à 
ái¡³ "áÎ¤å Ò�à Ò�à �àK€t¡¤à R¡³ìƒ¡ú

&C¹áÅñKã ³àÚîA¡ƒà �á³—ñ¤à J¹à "³à 
ÒàÚ¤à t¡à¹¤áƒ ¢¡\¤à ÒàÚ¤áÎ A¡á¹ì�à 
ÒàÚ¤áÎKã ÞàÒñ "³à ë�à¹A¡Òü¡ú ë³A¡ "š 
ët¡ïƒå�à ³àÚì�àñ ¢¡\¤à "ƒåt¡¤å ¢¡\¤à 
ëA¡ïK‰à? �ãñá��à á¢¡ì\€ íºìt¡ñº¤à 
"³áƒ ÅA¡-Wå¡ ëÅ´Ã¤à "ƒåt¡�à ¢¡\¤à 
ëA¡ïKìƒïá¹¤øà? W¡ã�¤à�ƒà ë�àA¡ì¢¡€-
ë�àA¡ì¢¡€ ët¡ï¤à "ƒåt¡�à ¢¡\¤à ÒàÚ¤ƒå 
*ÒüKìƒïá¹¤øà ÒàÚ¤à ÞàÒñáÅñ ³á¹-³á¹ 
ë�à¹A¡Òü¡ú &C¹áÅñ�à ³å�à JR¡Kƒ¤áƒ 
'�à ët¡ïKìƒïá¹¤áÎ A¡á¹ì�à ÒàÚ¤ƒåá�¡ú 

ëA¡ì¹C¹ "³à Åà¤ƒà, &áCñ "³à ët¡ï¤ƒà, 
ë�ïìƒàA¡ "³à ë�ñ�¤ƒà, ëÊàá¹ ºàÒü��à 
šã¹´¬à "šã¤à ÎàAó¡³ìÊì�Î "ƒåKã ³�åñƒà 
&C¹ "ƒå�à A¡á¹ ët¡ïKƒ¤ì�à, A¡á¹ ët¡ï¤à 
ºàáAÃ¡¤ì�à, A¡á¹Kã Åàá¹¤à \ìKàÚì�à, A¡á¹Kã 
A¡�àKà l¡ü�á¹¤ì�à, A¡á¹ ³¹³ì�à, A¡ƒàÚƒì�à, 
A¡�àKì�à, A¡á¹Kãì�à, íA¡ìƒïîR¡ì�à ÒàÚ¤�áW¡ñ¤à 
³¢¡³, ³t¡³, ¢¡ã®¡³, ³ƒåKã Å¹ç¡A¡áÅñ Úåá�i¡áÅñ 
"ƒå ³³å€ t¡à�à JR¡�à &C ët¡ï¹Káƒ ³šåñ ¢¡à¤à 
ÞàÒì”‚àA¡ ëÅàÚƒ�à ¢¡ñKá� JáÀ¡ú 

#îÅ "áÎ³áv¡û¡ t¡ìÅñ�à ³át¡A¡ ³ÚàÒü Úà³—à 
ëW¡�¤à #îÅá�¡ú "à¹ ëA¡ �ì–ƒìÅàá¹¤å ³Úà³ƒà 
³ÅA¡ t¡àA¡šƒà ³¹ç¡ *Òü¤à "³à *Òü�à Úà*¹A¡Jø¤à 
#îÅ "³á�¡ú ëÒïá\A¡Îå �ì–ƒìÅàá¹ƒKã #îÅ "áÎ 
íA¡ìƒï�åñƒà JàÚìƒàA¡šà Úàƒ�à íºá¹¤à "³á�¡ú 
Ò–ƒA¡ Òüì�ï ë�ï�à ë¹ìA¡àƒó ët¡ïƒå�à šåì�à¹A¡šà 
"áÎƒà A¡à ëÒ�à ³ìÚñ t¡à¤à íºìt¡¡ú #îÅáÎ 
"ƒǻ ¶A¡ R¡áÎÎå ³ìÚñ t¡àƒ�à ¢¡\á¹¡ú

ºàÒüÅø³ á¢¡Âµ šøƒG�Kã ³àÚîA¡ƒKã "áÎP¡ ¬́à 
"á¹¤à #îÅ "³à ë�ï*Òü�à ëºïJ€ºKà 
"ì�ï¤à ³ãì¹àºƒà "ì�ï¤à ÞàÒì”‚àA¡ "³à 
šã�¤à ëÒà€�¹A¡šà "áÎ³B¡ã ë�ïƒàñ "áÎ 
t¡ìÅñ�à �àK€á�ñR¡àÒü *Òü¡ú ³áÎƒà �v¡�à 
"á¹¤à ¢¡\¹¤à #îÅ A¡Úà "³Îå íºá¹¡ú ëÒ�à 
ëÒ�à áº¹¤à #îÅáÅñƒà 'ìJàÚKã º³ƒ³áÎKã 
¢¡\¹¤à íÅÅB¡ã ³Òà* Úà*¤à, ³t¡³ƒåKã 
"Òº-º³�áÅñ "ƒå�à #îÅKã ³ìÚA¡ "³áƒ 
Ç¡¹ "ƒå A¡¹³—à �àìƒàA—¡¤à Úàƒ�à A¡Úà³ ºå�à 
ëÅ Ã́¤ìK ÒàÚ¤ƒå R¡áÎKã ³ãì¹àºƒà ëÒ�à ³ÅA¡ 
t¡àA¡šà Úà¤à 'ìJàÚKã t¡à¤å�åñƒà íºá¹¤à #îÅ 
A¡Úà "³à íºá¹¤à "áÎÎå t¡š—à t¡š—à ³�J€ºKà 
J¹à J¹à ë�ïì�àA¡ÒÀ¤áƒ ëÒ�à ³ì¹A¡ ³Òà* 
ë�àA¡šà "³áƒ ë¤�¹ "áÎ¤å ëÒ�à ³ãÚà³—à 
�àK€�¢¡³ *ÒüKá� JáÀ¡ú 

"á¹¤¤å ë�ïì�àA¡ÒáÀ¤à "à¹ ëA¡ �ì–ƒìÅàá¹Kã 
³å¸á\A¡ &º¤³ �R¡Kã á³€áW¡ J€ºB¡�å - �àá� 

>Òà[Å}Kã "JÄ¤à A¡àJº : - >Òà ó¡àº

A¡à� á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡ºƒà Å¹ç¡A¡ Úà¹ç¡¹¤à ‘ÒüÅàì�ï’ á¢¡ÂµKã áƒì¹v¡û¡¹ Å¸à³ Å´¶ó�à á¢¡Âµ "áÎKã 
³át¡A¡ ³ÚàÚáÅñKã ³t¡àñƒà ³Jà t¡à�à ë¢¡àR¡ìƒà¹A¡áJ¤ƒà, ë�Å�º á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡º 1992ƒà 
ÒüÅàì�ï Òüá–ƒÚàKã *Òü�à ��-ëÎƒå̧ º ëºñìM\ƒà � ¬́à á¢¡ÂµáÅñKã ³�åñƒà J«àÒüƒKã ¢¡¤à á¢¡ÂµKã 
ë�Å�º &Þàƒó šã¹A¡áJú Òü–i¡¹ì�Å�º á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡º *¢¡ Òüá–ƒÚà 1991ƒà JÀv¡ûå¡�à ³‰à\ 
(ëW¡�àÒü)ƒà l¡ü€áº, ³ƒåƒà ë¢¡àì¹� ëƒáºìKi¡áÅñ�à Úà³—à �àK€šãáJ¡ú ³ìJàÚ�à á¢¡Âµ "áÎ 
³ìJàÚ-³ìJàÚKã á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡ºáÅñƒà l¡ü€�¤à JR¡ÒÀA¡áJ¡ú Úà³—à ³¹ç¡ *Òü¤à Þà¢¡³ "³áƒ A¡à� 
ë¢¡áÊì®¡ºKã á¹šøì\ì–i¡ái¡®¡�à ÒüÅàì�ï �€y¤áƒ Òüá–ƒÚàKã "ît¡ á¢¡Âµ JÀì¹àÒü ÒàÚáJ¡ú ³ÒàA—¡à 
Òü–i¡¹ì�Å�º á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡º *¢¡ Òüá–ƒÚàKã áƒì¹v¡û¡¹ƒà Þà¢¡³ "áÎ JR¡ÒÀ³áJ¡ú 'áƒ "Òà�¤ƒà 
�à–i¡ áƒì¹v¡û¡¹ƒà á¢¡Âµ "áÎ A¡á š́ái¡Å� Úà*Ò�ìK ÒàÚ�à Úàì�àAÃå¡¹¤á�¡ú ‘Òü³àKã á�ñì�³’�à 
Nøà–ƒ ášø ¢¡ñJø¤Îå ÒüÅàì�ï á¢¡Âµƒà áA¡¹�³àºà�à ë¤Ê &ìCöÎA¡ã ³�à ¢¡ñ¤à ÚàÒü J�áJ¤á�¡ú �à–i¡A¡à 
A¡¸à�Kã ³¹v¡û¡à á¢¡Âµ "áÎ ³å�¤Kã ³*ñ "³à ë�àA¡áJ¡ú ë\à� Þàá¹ñi¡��à ³áÎKã ³t¡àñƒà Úà³—à 
¢¡\¤à á¹ìšàáió¡ñ "³à ët¡ïáJ¡ú áƒì¹ìCàì¹i¡ *¢¡ á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡º�à 'ìR¡à–ƒà A¡à�A¡ã Òü�á®¡ái¡Å� 

"ƒå &ìÎŸi¡ ët¡ï�¤à ÒàÚ¤ã¹A¡áJ¡ú Òüá–ƒÚàKã á¢¡Âµ "³v¡à A¡à�t¡à Úà*¤à ¢¡ñºì¹àÒü ÒàÚ¤à "ƒå�à ³¹ç¡ *Òü¤à ³¹á³—¡ú "ìA¡à�¤ƒà '�Îå ÚàáJ¡ú ³¹³ 
"³�à ƒå¹ƒÅó�Kã šøƒG� *Òü¤á��à Òüá–ƒÚà K®¡oóì³–i¡A¡ã Þà¢¡³ t¡à¢¡³ ë�àA¡Òü J�áJ¡ú A¡à�A¡ã á¢¡Âµ ë³A¡¹áÅñKã ‘³B¡à’ ÒàÚ¹Kà JR¡î�¡ú *á¢¡Îº 
áÎìºG� ët¡ï¤à Òüá–ƒÚàKã á¢¡Âµ ³Åãñ Úà³ìƒ¡ú ÒüÅàì�ïáƒ A¡¸à�Kã *á¢¡Îº áÎìºG�á�¡ú 

ÒüÅàì�ï áÎìºG� ët¡ïá¹¤áÎ Òüá–ƒÚà íºR¡àA—¡à �ìv¡¡ú ³Úà³—à *á¢¡Îº áÎìºG� ÒàÚ¤áÎ "ƒåá� ÒàÚ�à J�¤à Úà*Òü¡ú A¡à�A¡ã *ì�àá¹ái¡�à ÒA¡ì�ñ��à 
J�¤à "ƒå¤å *á¢¡Îº áÎìºG� ëA¡ïÒü¡ú A¡á´šái¡Å� ëÎG�ƒà áÎìºG� ët¡ï¤à �ìv¡¡ú "�-Îìió¡� á¹Kàƒó ÒàÚ¤à ëÎG� "ƒåƒà ët¡ï¤á�¡ú A¡à� 
ë¢¡áÊì®¡ºKã ¹ç¡º "áÎ Úà³—à Aå¡�ã¡ú A¡àR¡ìºà� R¡àA—¡à W¡€y¤áƒ Òü�á®¡ìi¡Å� A¡A¡šKã Þà¢¡³ 
íº¹´¶ã¡ú A¡à�t¡à l¡ü€áº¤à "áÎ ‘ÞÁó¡ ëšøá³Ú¹’á� ÒàÚ¡ú ³ƒåKã ³³àR¡ƒà "ìt¡à�à "³v¡ƒà 
l¡ü€šà Úàìƒ¡ú "ƒå¤å '�à Úàì�àAÃå¡¤ƒKã áÎUàìšà¹ Òü–i¡¹ì�Å�º á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡ºƒáƒ A¡à� 
ë¢¡áÊì®¡ºKã ³³àR¡ƒà  l¡ü€šƒå A¡à��à Úà¤ã¹A¡áJ¡ú A¡à� ë¢¡áÊì®¡ºƒà W¡€šKã ³t¡àñáÎƒà 
Úà³—à W¡àl¡ü¤à Þàì�àA¡ "³à íºáJ¡ú ë¢¡áÊì®¡º "ƒåKã Òü�á®¡ìi¡Å� ¢¡ñº¤à ³tå¡ñƒà Òüá–ƒÚà 
íºR¡àv¡û¡à A¡à� ¢¡à*¤Kã &Ú¹ ë¢¡¸¹ šã¤ã�¤à ÒàÚ\áJ¡ú "ƒå¤å áƒì¹ìCàì¹i¡ *¢¡ á¢¡Âµ 
ë¢¡áÊì®¡º, Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã ¹ç¡ºKã ³tå¡ñÒü�à ³ƒå šã¤à Úàìƒ ÒàÚ�à 'ìR¡à–ƒà JR¡ÒÀA¡áJ¡ú 
A¡á š́ái¡Å� ëÎG�ƒà Úà*¤à �€y¤áƒ áƒì¹v¡û¡¹ƒà &Ú¹ ë¢¡¸¹ šãìƒ ÒàÚ¤à A¡àR¡ìºà�Kã 
³tå¡ñÒü�à šãì¹àÒü ÒàÚ¹A¡šá�¡ú šàî ¬́ íºáJìƒ¡ú A¡à� ë¢¡áÊì®¡ºKã áƒì¹v¡û¡¹ƒà Þàì¹àºƒå 
JR¡Ò�áJ¡ú '�à ë¢¡áÊì®¡º "ƒå Úà*�¤Kã �åá³€ J¹á� íº�¤Kãáƒ A¡à� ë¢¡áÊì®¡º�à ÅãáÀ 
"ƒå¤å &Ú¹ ë¢¡¸¹áƒ šãìƒ¡ú A¡à�A¡ã áƒì¹v¡û¡¹�à Òüá–ƒÚà íºR¡àv¡û¡à "A¡�¤à Þàì¹àº JR¡ÒÀA¡áJ¡ú Þàì¹àºƒå ÒüñáºÎA¡ã ëÎG�ƒà Òà�ã¡ú "ƒå¤å áƒì¹ìCàì¹i¡ 
*¢¡ á¢¡Âµ ë¢¡áÊì®¡º�à tå¡³ã�à íºáÅ�áJ¡ú 'Îå ët¡ï¢¡³ JR¡áJìƒ¡ú ³áošå¹ íºR¡àv¡û¡à ÒàÚ\Kìƒï¤Îå ³t¡³ íºáJìƒ¡ú Òüá–ƒÚà íºR¡àv¡û¡à ëÅàÚƒ�à šã¹B¡á� 
ÒàÚ�à �à\¹ç¡¤á�¡ú 'áƒ ³t¡³ƒåƒà ëƒáÀƒà ë�Å�º &Þàƒó ëºï¤à ºàA¡šá�¡ú ÒüÅàì�ï�à á¢¡W¡¹ƒà "ƒåKà Òüá–ƒá\�Î ëK³Î *¢¡ ³áošå¹�à ëƒàAå¡¸ì³–i¡á¹ƒà 
"�ã³A¡ ë�Å�º &Þàƒó ¢¡ñ¤Kã ëºï¤à ºàA¡šá�¡ú ë�ï¹³ "ƒåƒà "á³i¡à ³àáÀA¡ l¡ü�áJ¡ú ³ÒàA—¡à '¤å �àK€šãƒå�à Ò¹à*¤à ë¢¡àR¡ìƒàA¡šã¹´¶ã¡ú ³¹ç¡ 

*Òü�à A¡à�t¡à l¡ü€A¡á� ÒàÚ¤ƒåKãá�¡ú ³Òàáv¡û¡ áÅìÀàñƒKãá�¡ú ë�à�ó ÒüÊA¡ã á¢¡Âµ 
"³à A¡à�t¡à *á¢¡Îº áÎìºG� ët¡ï¤à "ƒåƒà ³ÒàA¡ Úà³—à Ò¹à*¹´¶ã¡ú "ƒå¤å 
'�à ³ìR¡à–ƒà Þà¢¡³ šè³—³A¡ JR¡ÒÀ´¶ã¡ú ëºàÚ��à 'Kã W¡€�¤à šàî ¬́ íºìt¡ 
ÒàÚ¹´¶ã¡ú ³ÒàA¡ Úà³—à Åàl¡ü¹´¶ã¡ú ëºàÚ��à ë�àñR¡àÀKà ³àKà l¡ü�áÎ ÒàÚ�à 
³ÒàB¡ã A¡àƒó šã¹A¡áJ¡ú

'�à ³à¤å l¡ü�¤à W¡€áº¡ú ³t¡³ƒå W¡™ìÎJ¹�à Òüá–ƒÚàKã šøàÒü³ á³á�Ê¹ 
*Òüá¹¡ú "á³i¡à ³àáÀA¡�à áš &³Kã ëA¡á¤ì�i¡à ëÎìyû¡i¡á¹ƒà ë¢¡à� ët¡ï¹Kà 
Þà¹³ šǻ ¬à JR¡ÒÀ´¶ã¡ú áš &³ ëÚï�¹¤à ³tå¡ñƒà 'Kã &Ú¹ ë¢¡¸¹ šã¤à ÚàáJ¡ú 
ºåá¹¤áƒ Òà�à šãì¹àÒü, ëA¡à�à Òág�Ká� ÒàÚ¤à Þà¢¡³ "³à JR¡ÒÀAÃ¡´¶ã¡ú 'Îå 
'�à ¢¡ñ¤à ë�Å�º &ÞàƒóA¡ã ëÅ�¢¡³áÅñ "ƒåKà 'Kã ³¹ç¡š J¹Kã ³ìt¡ñKà 
ëºàÚ��à ái¡ìA¡€ ëºïáJ¡ú "Îå³—à A¡à� ë¢¡áÊì®¡º Úà*�¤Kãƒ³A¡ 'ÒàA¡  
Aå¡³\à 1991Kã ë³ 13ƒà Òüá–ƒÚà �àìƒàA¡áJ¡ú "ƒåKà á¢¡Âµ "ƒå ë³ 14ƒà 
A¡à�t¡à l¡ü€áJ ÒàÚ�à šàl¡üƒ Ã́A¡áJ¡ú 

Òü¹³ƒ³Kã á¢¡Âµ ‘ÒüÅàì�ï’�à "ì³á¹A¡àKã ëºàÎ 
&ìgºÎt¡à "ìÚñ¤áÅñ¤å Ç¡Õ¡€ºåKìƒïá¹ - 3

ëÒ³W¡à–ƒ á�ñì�ï\³

l¡à: &³ ë�àÒüì�àÒü áÎñÒ, ëyû¡àš ëÎàºå̧ Î�

l¡üìÚ�¤å Åá\¤å íW¡¹à*¤ƒà ëÚf¡àñKã ³¹ç¡ *Òü¤à ³W¡º "³à *Òü¹´¬à
(The Science Behind this Tradition)

ë�ïá� ëšà€º³áÅñ "áÎ ÒüÅà�à �ãñ\¤à ºàÒüƒà A¡€šãÚå ³ÒÚ ¢¡ñKá�¡ú

 R¡áÎKã ¹àáÅ ¢¡º "Òü¤à : ël¡à. ÞàñìJ³ \ãì¤àº áÎñÒ
&áÎìÊ–i¡ ëšøàì¢¡Î¹ (¤àÒü*ìÊi¡) ë\á�³Î

W¡ãñî³ì¹àñ, Òǘ £¡àº¡ú

t¡àñ 30 ú 03 ú 2025 Òüñ, ë�àñ³àÒüá\ñ; �åá³€Úåñ¤à ³tå¡ñ 12.50 ¢¡à*¤à 
Åá\¤åKã ë�àñ³à šàáÀ, ³tå¡ñáƒ 2á� šàÀá� ú

ë³È: "Wå¡´¬à "³áƒ ºàÒü-P¡¹ç¡Kã ë�ï\àº�à �W¡àA¡-�¹º 
W¡à*J€A¡ƒ¤à �åá³€á�¡ú áW¡ñ�¤à, ºàR¡t¡A—¡¤à/"�³ t¡à�¤�à 
A¡àÚ�¤à ÚàÒü, #ñì�ï¡ú
íºÅà šàJñKã- ºàÒü¤A¡ ¢¡¤à Þà€áº¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº/áW¡á� "R¡àR¡¤à
¤õÈ: Úà³—à �åñR¡àÒü\¤à �åá³€á�¡ú �ãñ¤à ³šà W¡àKá�, ³ãÚà³—Îå 
W¡à�¤ãKá�, "¹ç¡¤à Þàì¹š ëºï¤à ÚàKá�¡ú A¡�à�Îå ºàA¡W¡¤à 
R¡ì´ÃàÒü¡ú "Åà*¤áƒ ëºàÚ�K�åú
íºÅà šàJñKã- ºàÒü¤A¡ ¢¡Ká�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº/áW¡á� "R¡àR¡¤à
á³�å�: ëÚA—¡¤�à Åà*Ò�¤à, ¢¡ñ¤à Úà¤à š�¤à íºKá�¡ú "ƒå¤å 
#ñ�¹¤áƒ ³ãW¡R¡ íº¤à, á³ñW¡€ ¢¡ñ\¤à "³áƒ  ��A¡ ë�àñ¤�à 
Úà³—à W¡à�¤ã¤à ëÒï¹Ká�ú
íºÅà šàJñKã- �ãñ¤à �åñKá�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº/áW¡á� "R¡àR¡¤à¡
A¡Aó¡i¡: ëºïáÅñ íº�à *Òü\¤à t¡à�¤à R¡´ÃKá�, ºàÒü-P¡¹ç¡�Îå 
W¡à�¤ãKá�¡ú "¢¡à-"šå�Kã �¤v¡û¡à Úà*¹ç¡�å, "JR¡-"îÒ 
t¡à�ƒ�à ëšà¹³ Åãì–ƒàB¡�å¡ú
íºÅà šàJñKã- "Wå¡´¬�à ³àR¡*Òüì�ï¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº áÒìKàA¡
áÎñÒ: ³ãÚà³Kà ÞàJº t¡à�Ká�, šàñR¡³ƒ¤à �¤A¡Îå ºàÚ�à 
šàR¡Ká�, �åñR¡àÒüKá�¡ú ë�àÀA—¡à W¡€y¤áƒ ³ãìA¡àA¡ ë�àñ¤áƒ 
J¹à ÞàKá�, ×¹à�¤ƒKãÎå ëW¡A¡áÅÀå¡ú
íºÅà šàJñKã- ³¹ã ¢¡Ká�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº áÒìKàA¡
A¡�¸à: "Åà*¤à "³áƒ �àšº�à R¡áÎÎå ëÚA—¡¤à ëÒ�K€šà, 
šà³ƒ¤à �ñ¤à ÚàÒü¡ú ºàÒü¤áv¡û¡ ¢¡¤�à �ãñ¤ƒå³A¡ ³ã R¡àÒüƒ�à 
šàR¡¤ƒà ëÅàÚƒ�à ³àÚ šàB¡á�¡ú
íºÅà šàJñKã- �ãñ\¤à �åñKá�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº/áW¡á� "R¡àR¡¤à
tå¡ºà: º³ Jåáƒñƒà ³àÚ šàA¡šà ëÒï¹Ká�¡ú ³t¡³ Aå¡Òü�à 
ëÚ€�¹´¬à ëA¡àA¡šKã ³³ã l¡ü¹Ká�¡ú¡�W¡à-��àÒü "³áƒ ³¹ç¡š 
³šàñáÅñKà ³¹ã ¢¡K€ºKá�ú
íºÅà šàJñKã- ºàÒü¤A¡ ¢¡Ká�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº "R¡àR¡¤à
¤õáÆW¡A¡: ³ã¤å ÞàJº t¡àÒ�¤à R¡´¬à "ì�àÒü¤à ëºïáÅñ 
ëšàB¡á�¡ú ºà–ƒ¤�à l¡üšàÚ *Òü¤à í¢¡¡ú J”‚ƒ¤à/W¡¹àñ�¤�à 
³àR¡*Òü�¹¤áƒ ºàÒüÇ¡ JR¡ƒ¤à t¡àKá�¡ú
íºÅà šàJñKã- ºàÀå‰¤áƒ A¡ãá�ñR¡àÒü íºìt¡¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº áÒìKàA¡
‹�å: ��A¡ ë�àñ¤�à W¡à�¤ã‰Îå ³¹ç¡š-³šàñáÅñ�áƒ Úàá¹,  
³ìJàÚKà ëºàÚ��¤à ëÒà€ì�ï¡ú �àšº�à ³àR¡Ò�¤à, J”‚ƒ¤�à 
A¡àÚ�Ò�¤áƒ Òà�P¡³ íºá¹ú
íºÅà šàJñKã- ³¹ã ¢¡á¹¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº/áW¡á� "R¡àR¡¤à
³A¡¹: Ò¹à*¤à, �åñR¡àÒü¤à, ³ãÚà³—à #A¡àÚ Jå³—¤ã¤à, ë�ï�à 
¢å¡ìƒàA¡šà ³t¡àñ W¡à¤à Úà³—à ºàÒü¤A¡ ¢¡¤à �åá³€á�¡ú ³t¡³ Aå¡Òü�à 
ëÚ€º´¬Îå ¢¤Kã ³³ã ºàìAÃ¡¡ú
íºÅà šàJñKã- ºàÒü¤A¡ ¢¡Ká�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº "R¡àR¡¤à
Aå¡´±: �àÒüìt¡à³ "¹ç¡¤à �¤A¡ šàR¡¤à ÞàKá�, ��B¡ã "ÒºKã 
Þà t¡à*¡ú á�á\�¤à A¡�¤à, ³ãÚà³—à Úà�¤à ëÒà€�¤�à J«àÒüƒKã 
"¢¡¤à l¡üšàÚ *ÒüKá�¡ú
íºÅà šàJñKã- ³t¡³ J¹à R¡àÒüìJàú
ë�ïá� ëšà€º³: íº "Åñ¤à/áÒìKàA¡
³ã�: "¹ç¡-"ìÒ� ¢¡ñ¤à "³áƒ ³ãÚà³ šåÀKà �åñR¡àÒü\¤à 
�åá³€á�¡ú ³ãìt¡àšA¡ã Þà �à\¹K�à áW¡ñ�¤à ëÒ�Ká�, 
ë�àÀåA¡šà íÒyK�à ëÚA—¡¤�à t¡àá�Ká�¡ú 
íºÅà šàJñKã- �åñáÅ¤�à W¡à�¤ãKá�¡ú
ë�ïá� ëšà€º³: íº áÒìKàA¡

íW¡¹à*¤Kã íA¡ì�ºƒà ëÚàáÀ¤à l¡üìÚ�

íW¡¹à*¤à �ñ�¤à l¡üƒà ëÅï¹áAÃ¡¤à l¡üìÚ�áÅñ

íW¡¹à*¤à �ñ�¤à l¡üƒà ëÅï¹áAÃ¡¤à l¡üìÚ�áÅñ

íW¡¹à*¤à �åá³€ ëÚf¡àñ Òà*Òü¡ú ³ì�º...! 
³ì�º...! Úà³—à R¡áÀîR¡ ³t¡³ƒKã t¡à¹AÃ¡¤à ÞàîÒ šì¹ñáÅñá�¡ú 
íÅì¹ñÎå ³àáÀ; #îÅÎå ³àáÀ; A¡ìº\à-¢å¡t¡àá� ët¡ï¤Îå ³àáÀ¡ú 
"ƒå¤å t¡ìÅñ�³A¡Îå Òà*Òü¡ú ³ì�º ³Úà³ "³Kà ëºàÚ��à 
šàR¡ì�àA¡šà ³ãît¡Kã W¡Òã ëÒï¤à ‘Åá\¤å íW¡¹à*¤à’; Åá\¤åKã 
ë�àñ³à šà�¤ƒà ëÚf¡àñ ³ì�º ³Úà³ "³Kà ëºàÚ��à 
šàR¡ì�àA¡Òü¡ú ³ì�º ³Åãñ �à´¶à (W¡R¡ t¡à¤à) t¡àÒáÀ¡ú J«àÒüƒKã 
Úà³‰¤ƒà ëÚf¡àñ ³ì�º "×³áƒ ëÅàÚì‰¡ú ³ì�º "×³, 
³R¡à, t¡ì¹€ �€yKà ³àšº �€yKà ³áÎƒKã ëÒ�Îå ë�àñî�¡ú 
ë�àñKìƒïá¹¤à ³ì�ºáÅñKã ³�à-³áÅñ, "ì�ï-"ìš�ƒå 

ºàÒüá�ñì�ï Î�à³Òãƒà A¡€áº¡ú ë�àñº¤à ³tå¡ñƒà ºàÒü¢¡v¡¤áÅñƒå W¡R¡¤ã¹AÃ¡�å ÒàÚ�à ³ìJàÚKã Å¹ç¡A¡ ëA¡àì”‚àR¡ Þàñ³ƒà 
t¡³Jø¤à ³tå¡ñƒà "Úà ¬́áƒ 'ìJàÚ�à ¢¡ñ\¤á�¡ú Úè³�ñ�¤à, íºá³�á¹¤áÅñ ëÚf¡àñ ºàî�¡ú ëÒïá\áv¡û¡ "�A¡šƒKã 
ëÒì–ƒàv¡ûå¡�à "�à�ƒÎå ³¹ç¡ *Òü¤à ³ì�ºáÅñƒå ëÚïÒ�ì¹¡ú íºA¡àÚ ºà�à KàØã ët¡àñºKà ëÚf¡àñ �ã�¤Îå Úà*�ì¹¡ú

šè³—³A¡áÎ�à "³à *ÒüJøKà, Úà³—à šèáA—¡ñ áW¡ñáÅá�ñR¡àÒü *Òüá¹¤áƒ ëÚf¡àñ ³ì�ºáÅñƒå ëÅ³Kìƒïá¹¤à ³W¡ºáÅñKã 
³�åñƒà l¡üìÚ� (Lentinula edodes) ¤å Úà*ƒ¤à Úàƒ¤à ³W¡º "³à *ÒüÒÀ ¬́áÎá�¡ú ºàÒü *ÒüJø¤à Òüšà-ÒüšåáÅñƒå�à 
³W¡ºáÅñƒåKã ³�åñƒà l¡üìÚ�¤å ³ì�º "³à �€yKà "³ƒà �€yKà l¡üìÚ� Òà�à Úà¤à ³ì�º šè³—³v¡û¡à (ÒÞàÒü ë�àñ¤à, 
ëR¡ïì�àñ, Òüì¹à�¤�áW¡ñ¤à) ëÅàÚƒ�à Úà*ÒáÀ, W¡€�¤ã "³à *Òü�à íº¹A¡Òü¡ú Åá\¤å ë�àñ³à šà�¤à íW¡¹à*¤à �åá³€ 
�A¡áÅÀA¡šà ³t¡³ƒà íA¡ì�º Jèáƒñƒà l¡üìÚ� "ì�ï¤áÅñƒå ëA¡ïi¡àƒà *ÀKà ëÚàî�, šì¹ñ-šì¹ñ *Òü�à ëºñºKà 
A¡ñÒÀKÎå ëÚàî�, �€yKÎå ³�à-³�à �àƒå�à ëÚàáÀ¡ú ³áošå¹Kã l¡ü-Þà Úà³—à ëÒï¤à "ÎåA¡šà ³¢¡³ Jèáƒñƒà ¢¡ñÒü¡ú 
"A¡ñ¤à, "tè¡¤à, ³šåá� ëºàÒü¹¤à l¡üáÅñƒà ³¹ç¡ *Òü�à l¡üÚåñ �àñá\�áW¡ñ¤ƒà ¢¡àÒüì¹�, º³t¡àƒà t¡à¤à ë�àñ�à ³¹³ 
*Òü¹Kà l¡üìÚ�áÅñ ëÒïÒü¡ú ëÒïá\A¡šåáƒ ëW¡Uå³ ³Jº ³Úà³ "³à Úà*�à A¡àñºàìÚ�, l¡üìÚ��áW¡ñ¤Îå �à�ì¹¡ú ³ìÒïÅàKã 
*Òü�à l¡üJåøºƒáƒ J¹à ë�R¡�à ¢¡ñÒü¡ú Wå¡ØàW¡à–ƒšå¹, ë¢¡¹ì\àº, A¡àñìšàA¡šã�áW¡ñ¤ƒáƒ l¡ü ëÒï¤à Ò”‚Jø¤á��à l¡üìÚ�, 
A¡àñºàìÚ��áW¡ñ¤à l¡ü³ñKã ëšàìxàA¡ Òüî¹ íºìy¡ú

³àìº³áÎƒà ¢¡ñáº¤à ëW¡Uå³ ³JºáÅñKã ³�åñƒà J«àÒüƒKã ëÒ�à W¡à�á¹¤áÎ ¤t¡� ³åÎ¹ç¡³á�, ³�ñƒà l¡üìÚ�á�¡ú W¡àñ 
Úà³—à Þàñ�à W¡à�¤Kã Þàá� ³P¡o ëÚñ�¤ƒáƒ ¤t¡� ³åÎ¹ç¡³áƒ l¡üìÚ�Kã �àA¡ ëÚï¤à R¡́ ¬à �ìv¡¡ú "Òà*¤à ëW¡Uå³ ³R¡à 
J�K€šƒà l¡üìÚ� Úà*Òü¡ú áÒƒàA¡-ºàñ�A¡ ëÅ³—¤Kã "¢¡¤à ëW¡Uå³ ³R¡à J�K€šƒà l¡üìÚ� Úà*Òü¡ú ³àìº³Kã ³¢¡³ 
šè³—³v¡û¡à šàA¡ Å�à �à¤�à ³R¡à J�K€šƒà l¡üìÚ� ëÒv¡û¡à Úà*Òü¡ú ÒA¡W¡àñƒà J«àÒüƒKã ëÒ�à A¡à�¤à šã¤à ëW¡Uå³ ³R¡à 
J�K€šƒà l¡üìÚ� Úà*Òü¡ú ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡àñƒà �à¤à "¹ç¡¤à ºàÚ�àáÅñƒKã R¡àA¡ì�àA¡šà R¡́ ¬à J«àÒüƒKã ¢¡¤à ëW¡Uå³ 

³Jº ³R¡à J�K€šƒÎå l¡üìÚ� Úà*Òü¡ú
šè³—³A¡ Å³á\ÀKà ÒA¡W¡àñƒà J«àÒüƒKã ëÒ�à A¡à�¤à ëW¡Uå³ ³R¡àKã 

³Åãñ šÀ¤ƒà :-
1. l¡üìÚ� (Lentinula edodes) 

2. í¤áÅ (Ganoderma Lucidum)

3. ³àÒüt¡àáA¡ (Grifola framdosa)

4. ºàÒü*� ë³� (Hericium erinaceus)

5. t¡áAó¡ ëi¡º (Trametes Versicolor) �áW¡ñ¤à ³¹ç¡ *Òü¤à ëW¡Uå³ ³JºáÅñ "áÎƒà Lentinan Úà*¤à ³¹³—à 
ëA¡�¹ ºàÚ�àƒKã R¡àA¡ì�àA¡šƒà ³ìt¡ñ šàñÒü ÒàÚ¤áÎ Òã¹³áÎKà ³¹ã íº�¤à šè³—³A—¡à ÒàÚ¡ú

l¡üìÚ� "ìt¡A¡šà Nøà³ 100ƒà Úà*¤à ³áW¡ *Òü¤à ëšà€º³áÅñ "³Îåñ W¡àñ :-
#áÅñ Nøà³ 89.7, ëšøàái¡� Nøà³ 2.24, ¢¡àÒü¤¹ Nøà³ 2.5, ëšài¡àáÎÚ³ á³áºNøà³ 304, ëA¡ºáÎÚ³ Nøà³ 2, 
ë³Kì�áÎÚ³ Nøà³ 20, á®¡i¡àá³� B6 Nøà³ 0.293, ëÎìºá�Ú³ ³àÒüìyû¡àNøà³ 5.7, á®¡i¡àá³� D - 18 IU, 

ëA¡ìºàá¹ 34, A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡Î Nøà³ 7, ë¢¡i¡ Nøà³ 0.5, ÎåK¹ Nøà³ 2, ëÎàáƒÚ³ á³áºNøà³ 9, ¹àÒüì¤àì¢Ã¡á®¡� 
11% DV (of the Daily Value), á�ÚàáÎ� (B3) 11% DV, ëA¡à�¹ 39% DV, á®¡i¡àá³� B5 33% 
DV, ë³Uàá�\ 9% DV, á\S¡ 8% DV, ë¢¡àìºi¡ 6% DV, á®¡i¡àá³� D 6% DV 

l¡üìÚ� W¡à¤ƒà ¢¡ñáº¤à A¡à�¤áÅñ : 1) ÒA¡W¡àñKã Immune System ¢¡K€ÒáÀ¡ú l¡üìÚ�ƒà Lentinan ³¹àñ 
A¡àÚ�à Úà*¤à ³¹³—à W¡à¤ƒà ÒA¡W¡àñKã Òǘ ¶å̧ � áÎìÊ³ ¢¡K€ÒáÀ¡ú Lentinan �à ëA¡�¹ ëÎº Ò”‚ÒáÀ ÒàÚ¤áÎÎå Úàî�¡ú

l¡üìÚ�ƒà Antiviral "³Îåñ Antimicrobial properties áÅñ Úà*¤à ³¹³—à ³ã*Òü¤ƒà ºàÚ�à A¡Úà¤å 
R¡àA¡ì�àA¡W¡¤à R¡³ÒáÀ¡ú

2) �ì´¶àÚ¤å (Heart) ³Îà ¢¡�à íºÒáÀ, l¡üìÚ�ƒà Eritadenine, Beta-glucans "³Îåñ Steroles 

Úà*¤à ³¹³—à l¡üìÚ� W¡àá¹¤à ³ã*ÒüáÅñƒà Cholasterol Kã W¡àñ Ò”‚ÒáÀ¡ú
3) l¡üìÚ�ƒà &á–i¡*áGìƒ–i¡ Selenium W¡àñ Þàñ�à Úà*¤ƒà �v¡�à Vitamin D Úà*Òü¡ú "ìt¡à�à ³¹ç¡ *Òü¤à 

ÒA¡W¡àñKã ³áW¡ *Òü¤à B vitamin áÅñ, Copper, Selenium "³Îåñ Dictary fiber ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*Òü¡ú 
¢¡àÒü¤¹ ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*¤à ³¹³—à ³šåñ *Òü¤à Gut health t¡à ¢¡K€ÒáÀ¡ú

l¡üìÚ� W¡àá¹¤à ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡àñƒà l¡üìÚ��à šãá¹¤à A¡à�¤áÅñ "áÎáƒ �ãá\�¤Kã ëºàÒü¤à �àÒüìƒ ÒàÚ�á¹¤á�¡ú 
"ÎåA¡ Úà³—à ³¹ç¡ *Òü¤à ëÚf¡àñKã ³W¡º "³¤å ³ãît¡Kã W¡Òã ëÒï¤à �åá³€ "áÎƒà t¡R¡àÒü¢¡ƒ�à Òàœ¤à Úàƒ¤à ³W¡º "³à 
*ÒüÒ�¤ã¹á Ã́¤à ºàÒü *ÒüJø¤à Òüšà-ÒüšåáÅñ¤å Jå¹ç¡³\á¹¡ú

�à×³ƒà Jè€šàA—¡à A¡�à �à¤à ³t¡³ƒà 
³ã€t¡à t¡–ƒ� šàÒüá¹¤à A¡á¹Kãì�à?

³ã€A¡ã ³ÚàÒü W¡¤åv¡û¡à íºá¹¤à ³ã€�Òà "áÎ�à A¡á¹P¡́ ¬à 
ëšà€ÅA¡ "³à l¡ü¤à ³t¡³ƒà *áŸi¡A¡ �®ó¡A¡ã Jèxàñƒà ë¤øÒü� 
t¡³—à áÎKì�º "³à �àƒå�à ³àÚîA¡ "³Jv¡û¡ñƒà ³ì�ï 
ët¡ï¤à R¡́ ¶ã "³Îåñ "ƒåP¡́ ¬à áÎKì�º "ƒå¤å ë¤øÒü��à 
³R¡àº *Òü�à ëºïáÅáÀ¡ú ³R¡àº ÒàÚ¤áÎ ³ìÒïÅà�à 
³ã€šå ³ì�ï ët¡ïÒ�¤à ëšà€ÅA¡ "³á�, "ƒå¤å "ît¡ 
ëšà€ÅA¡áÅñÎå íºá¹¡ú

³ã€ "áÎƒà �åñR¡àÒüt¡¤à J¹à ë�àA¡šà ÒàÚ¤áÎÎå ³áÎ¤å 
³ìÒïÅà �v¡¤à ³*ñƒà ³ì�ï ët¡ïÒ�¤à, J«àÒüƒKã ëÒ�à 
ët¡àÚ�à ë�àA¡šà ë�ï*ñáÅñKã ³�åñƒà "³á�¡ú A¡á¹P¡́ ¬à 
�ÒàA—¡à "³´¬à A¡à "³ƒà ³ã€ "�ã³A¡ l¡üÒüáÅÀKà 
Jè€�à �³áÅÀ¤áƒ "ìA¡àÚ¤ƒà ëÅà”‚àñ�¤à ³R¡àº "³à 

R¡à�¤P¡³—à l¡üKá�¡ú ë�ï*ñ "áÎ �à×³ƒà "A¡�¤à íW¡¢å¡ 
"³�à íÚ¤à ³t¡³ƒà ³ã€ "�ã³A¡ "áÎ JñºàA¡-
Jñá\� *Òü�à Úà³—à ëW¡€�à l¡üÒüáÅ–ƒå�à JàR¡¤à ³t¡³ƒÎå 
ë�àA¡Òü¡ú A¡á¹P¡ ¬́à ³t¡³ƒÎå ÒàA¡á� J�¤ƒà ³ã€šà� 
"�ã W¡šáÅ�¤ƒKã ³R¡àº l¡ü¤Kã ÞàJº "³à ëšàA¡ÒáÀ¡ú

³ã€�Òà "áÎ ëÅKàÚ¤à �€yKà ëW¡A¡JàÚ¹A¡šà t¡à¹¤Îå 
³ƒåKã áÎKì�º "³à ³áÎ�à ë¤øÒü�ƒà �àá\áÀ¡ú ëšøàì¤Ã³ 
"áÎKã "ìt¡à�à ³¹ç¡ *Òü¤à ³¹³ "³�à, ³ã€ "áÎKã 
³�åñƒà Å¹ç¡A¡ "×³ ë�àA¡šKã "�ã Åì–ƒàv¡ûå¡�à íºá¹¤à 
ë\áÀ ³à�¤à ³Òã "¹ê¡¤à "áÎá�¡ú ³áÎ�à ³ã€�Òà "áÎKà 
³¢¡³ A¡Úàƒà Åî³— "³Îåñ ³ƒåƒà, Jåƒ³ *Òü�à �ÒàB¡ã ³ã€ºå 
"ƒå ëA¡àÚ*€ *vå¡�à Åà�P¡́ ¬à ³t¡àñƒà, áW¡ñºå¤à ³t¡³ƒà 
A¡á¹P¡́ ¬à ³R¡àº "³à l¡ü¤P¡³—à ët¡ï¹A¡šà ÚàÒü¡ú ³ã€ l¡ü¤Kà 
³¹ã íº�¤à ë¤øÒü�Kã ³¢¡³áÅñƒà ³R¡àº l¡ü¤à ³à�¤Kã 
ÞàJº ëšàA¡Ò�¤à Òüá�º šã¤à R¡́ ¬à "A¡�¤à ëA¡àA¡ Jè€áW¡A¡ 
(³àÒüìNøÒü�) "³Îåñ ëÎì”|º �®ó¡Î áÎìÊ³ƒà "�à¤à íº¤à 
ÒàÚá¹¤áÅñ "áÎÎå ³ã€ t¡–ƒ� šàÒü¤à, �€yKà �Þà–µãW¡àA¡ 
l¡ü¤à ÒàÚ¤áÎKà ³¹ã íºî�¡ú

A¡á¹P¡ ¬́à �ÒàA—¡à, ³ã€t¡à Òüt¡€-t¡v¡�à �Þà–µãW¡àA¡ 
�€yKà t¡–ƒ� šàÒü¤à l¡ü¤à t¡à¹¤áƒ, "¹ç¡¤à ¢¡ã®¡³áÅñƒKã 
R¡àA¡ì�àA—¡¤Kãƒ³v¡û¡à *š�àºì³àìºàá\Ê "³Kà t¡à�¤ãÚå¡ú

ekobAr SbGwkde sEe Fkq afAr 
agGf fErE wkTjgq sjgxgeO?
agGsg a\kT vqbdf mpjgq agGeok [Kge 

sjgxbAq wOGKd [a Bq afAr [ONfgd 
ejzsg SbGFkir qDjlTE fAe KgxelM 
[a Fkrbe akTsp [aSdfIr aFy fyq ZAag 
[aKbi [rbxbAq KgxelM [rbqb qDjlTEe 
aZkM [OTe myKgMmg! aZkM okTqKg aoyKke 
agGwb aFy fyoEq wOGKd [aeg, [rbqb [fp 
wOGKdKgiKb mpjg!

agG [Kgr ebiZkTfq Sj FOdw okTqKgKb 
aKgqb aoyKk eGfq a[Oir aFy fyoEq, 
SD_kTrxg olEe fOTe FOdw Fy[OiKgixg 
aebir [aeg! sjgxbAq eokde [aAq 
sk [ar agG [egad BTKgMmx SbGe 
eAKgMmqrg [sOTqr KOEFkieq aZkM [a 
ZkEqxbA Bxeg! Fy[Oi [Kg ekobAr [sEq 
vpWb [ae \pq afAr agG [egad [Kg SImkd 
SIcgE [OTe \kAe vlGe BTKgErbe Skiq 
afArKb FOdT! sjgxbAq afArKb okdFg 
SEqr agGwkE [eg vNKgEqrxg aZkM 
Bqxg _kSM [a wOdoMmg!

agGeo k  [Kg  Klx kTq eGf Djx 

vldSkTjdw fkjqKb arbxg KgxelM 
[a aKge qDjlTEr FkcgMmg! wDjOqDmlA 
[Kgxg [fONw ajb [OTq ajA [ae, agG 
[Kgxg aebir Kjbd [obA FOdwxg [eg 
KErOdfbe mpjgq clmg akEq aog [jbq 
[Kgeg! aKge agGeok [Kgx aWA s\
kr KAep [aKbi arbr, SbrA [OTe eokdsg 
agGmb [rb sOT[OG [OGfbe KkEexbAq 
afkkir, vgimbq afAr sjgxbAq aZkM 
[a BqxbAe fyjdw \kT! agG Bqx 
ajg mpeq qDjlTExg aWAKgir aZkM 
Bq akEqxg _kSM wOdoEeq TFgM wgq 
ZAq [sEq sOd SbGvgd (akTxDjlTE) 
[aKbi KlEfDjlM ejzK KgKflAr 
[ekq mpq okTjgqKgi [KgKb agG fErE 
wkTq, eGfDjx F_kEagvkd Bq okTqKgx 
ajg mpep!

sjgxbAq eokde, agGf TfG-fGfe 
F_kEagvkd eGfDjx fErE wkTq Bq fkjqrg, 
[jbq WgzAKgirxg ZkdFOdeqxgradf 
[ONFkMaOmOcgKG [ax fkEeqg\b!


