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aº$Xm~ åhUOo H$m` Am{U Vmo H$gm _moObm OmVmo?
öX`mVwZ earamÀ`m {d{dY Ad`dm§Zm aº$ nwadR>m H$aUmè`m Z{bHo$V Ë`mVyZ dmhUmè`m aº$mMm nS>Umam X~md åhUOo aº$Xm~. ({MÌ:1) 
Ooìhm öX`mVwZ Y_Ý`m§_Ü`o aº$ \o$H$bo (Pump) OmVo Voìhm öX`À`m àË`oH$ ñn§XZm~amo~a Xm~mMr C§Mr JmR>br OmVo Ë`mbmM daMo 
({gñQ>mo{bH$) aº$Xm~ Ago åhUVmV. öX`mVyZ aº$dm{hÝ`m_Ü`o aº$ n§n Ho$bo OmVm§Zm aº$dm{hÝ`mÀ`m q^Vrda X~md Q>mH$VmZm aº$, 
aº$dm{hÝ`m aº$Xm~ _mnZ ̀ §Ì Ûma| aº$Xm~ _moOVm§Zm

{MÌ:1 : öX`mVZw  nn§  H$o bbo o aº$ gd© aº$dm{hÝ`mÛmao 
earamÀ`m àË`Ho $ ^mJmV naw {dbo OmV.o  Y_Ý`m_§ YZy  
dmhUmè`m aº$mMm Ë`m§À`m q^Vrda nS>Umam X~md 
aº$Xm~_mnZ `Ì§ mÛmao (sphygmomanometer) _mOo bo 
OmV.o  àË`Ho $ ñnX§ Zm~am~o a øm Xm~mMr CƒmH§ $  d {ZƒmH§ $ 
JmR>Vmo Am{U Ë`mbmM AZHw $« _o daMo ({gñQ>m{o bH$) d 
ImbMo (S>m`ñQ>m{o bH$) aº$Xm~ Ago åhUVmV. Oìo hm 
öX`mVZy  {ZKmbëo `m aº$mMm _mRo >m àdmh Iny  Xm~ 
Y_Ý`md§ a Q>mH$Vmo Ë`mbm daMo ({gñQ>m{o bH$) Ago Va 
gdm©V H$_r Xm~ nS>V Agob Ë`mbm ImbMo 
(S>m`ñQ>m{o bH$) Ago g~§ mYo VmV. H$_r aº$Xm~mÀ`m H$mimV 
öX`mÀ`m _mg neo r {e{Wb AgVmV d Ë`mdio r aº$ ho 
earamÀ`m BV© a ̂ mJmVZy  öX`mH$S>o  naV OmV AgV.o

öX`

öX`mVwZ aº$ Y_Ý`m§_Ü`o 
n§n Ho$bo OmV Amho ....

Y_Ý`m§À`m q^Vrda dmhUmè`m 
aº$mMm X~md nS>Vmo...

Y_Ý`m§Vrb aº$Xm~ 
_mnZ `§ÌmÛmao _moOVm§Zm...



öX`mÀ`m XmoZ R>moŠ`m§_Ü`o aº$Xm~mMo à_mU Imbr ̀ oVo Ë`mbm S>m`ñQ>mobrH$ (ImbM§) aº$Xm~ g§~moYVmV. aº$Xm~ d`mZwgma 

d C§MrZwgma dmT>V OmVmo. öX`À`m _mgnoetÀ`m AmHw§$MZ nmdÊ`mÀ`m j_VoZwgma d Y_Ý`m§À`m VmR>aVoZwgma aº$Xm~ H$_r OmñV 

hmoV AgVmo VgoM earamVrb g§àoaHo$, ì`m`m_ d ì`º$sÀ`m ̂ md{ZH$ n[apñWVrZwgma hr aº$Xm~ ~XbV AgVo.

Hw$R>ë`mhr Vab àXmW©À`m X~mdà_mUo aº$Xm~ hr {_{b_rQ>a_Ü`o _moOë`m OmVo. gd© gmYmaUnUo gwÑT> _moR>çm ì`º$s_Ü`o 

{gñQ>m°brH$ aº$Xm~ hm 100 Vo 120 mm Hg AgVmo Va S>m`ñQ>mobrH$ aº$Xm~ 70 Vo 80 mm Hg AgVmo.

aº$Xm~ hm H$monamÀ`m AmVrb Y_Zr_Yrb aº$ àdmhmÀ`m AmdmOmdê$Z ñWoWmoñH$monZo EHy$Z _moObm OmVmo. aº$Xm~ 

_moOÊ`mgmR>r H$mnS> hmVmÀ`m daÀ`m ^mJmda (H$monmamÀ`mda) ~m§YyZ hdoZo \w$Jdbm OmVmo Am{U hiyhiy Ë`mVrb hdm gmoSy>Z 

aº$àdmhmMm AmdmO ñQ>oWmoñH$monZo EoH$bm OmVmo. ho H$mnS> aº$Xm~ _mnZ ̀ §Ìmbm OmoS>bo AgVo d nmè`mÀ`m qH$dm AZEamoS> _rQ>a 

Zwgma aº$Xm~mMr Zm|X Ho$br OmVo. (AmH¥$Vr 2 A d 2 ~). nmam hm n`m©daU KmVH$ Agë`mZo nmè`mÀ`m aº$Xm~ _mnZ ̀ §ÌmMm dmna 

AmOH$mb Q>mië`m OmVmo. AZEamoS> (S>m`b) `§Ì ho ~è`mn¡H$s AMyH$ _moOUr H$aVo åhUyZ gÜ`m hoM dmnabo OmVo, nU Ë`mMo 

AYyZ_YyZ (H${b~«oeZ) nmÌVm Vnmgmdr bmJVo.

{S>{OQ>b (ñd`§M{bV) aº$Xm~ _mnZ `§Ì ho aº$Xm~ _mnZ H$nS>çmÀ`m H§$nZmda H$m`© H$aVo. åhUyZ Aem `§Ìmbm 

ñQ>oWmoñH$monMr JaO ^mgV Zmhr d Vo ghOnUo Kar dmnaVm `oVo. (AmH¥$Vr 2c) hmVmÀ`mdarb ^mJmVrb qH$dm _ZJQ> d ~moQ>m 

darb aº$Xm~ Aem {S>{OQ>b ̀ §ÌmZo _moOVm ̀ oVo d Vo ̀ §Ìmda {XgyZ ̀ oVo. Aer CnH$aUo dmnam`bm gmoB©ñH$a AgVmV nU Ë`m§Mr 

AMyH$Vm H$_r AgVo Am{U Ë`m§Zm daModa H°{b~«oeZ (_moO _mnZ) H$ê$Z ¿`mdr bmJVo.

MmbVo{\$aVo aº$Xm~ _mnZ ̀ §Ì AmOH$mb _moR>çm à_mUmV dmnabo OmVmV, Oo {Xdg amÌ _wbmMo aº$Xm~ _moOy eH$Vo, AJXr 

Vmo {Xdg ̂ a Ë`mMo H$m`© H$aV AgVmZm _moObo OmVo. (AmH¥$Vr2s>) Am{U hm aº$Xm~ Odinmg AMyH$ AgVmo, Ë`mda ̂ rVr qH$dm 

VmUmMm à^md ZgVmo. AJXr AMyH$ aº$Xm~ _moOm`Mm Agë`mg aº$Xm~ H$mnS>mMm AmH$ma_mZ hmhr d`mZwgma AMyH$ hdm. H$maU 

d`mZwgma AmH$ma_mZ dmT>V OmVo. Vw_Mo S>m°ŠQ>a Vwåhmbm _wbmÀ`m d`mZwgma AMyH$ AmH$ma_mZmÀ`m aº$Xm~ H$mnS>m~Ôb Vwåhmbm 

gm§JVrbM.

AmH¥$Vr 2 A Vo 2 S : aº$Xm~ _mnZ ̀ §ÌmMo 

àH$ma...aº$Xm~ ho ñQ>oWmoñH$mon dmnê$Z 

_moOVm `oV§. (A) nmè`mMo aº$Xm~ _mnZ 

`§Ì, Oo AmVm H$_r dmnabo OmVo, Ë`mEodOr 

(~) AZamoB©S> d (H$) ñd`§M{bV `§ÌmMm 

dmna Ho$ë`m OmVmo. øm_Ü`o AmH$So>dmar 

aº$Xm~ {XgVmo nU Ë`mbm dma§dma H°{b~«oeZ 

H$amdo bmJV|. (X) MmbVo{\$aVo aº$Xm~ ̀ §Ì 

24 Vmgm § À` m  aº $X m~Mr _ mh rV r 

AmH$So>dmargh Xe©{dVo.
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Vº$m H«$_m§H$ 1 : gm_mÝ` aº$Xm~mMr _`m©Xm,Amdí`H$Vonojm OmñV nwT>rb _yë`m§H$Z 

Cƒ aº$Xm~ åhUOo H$m`?

AmnU da ~{KVë`mà_mUo, aº$Xm~ hm XmoZ àH$mamZo Zm|Xdbm OmVmo {gñQ>m°brH$ d 
S>m`ñQ>mobrH$. Oa EH$ qH$dm XmoÝhrhr aº$Xm~ Ë`m ì`º$sÀ`m d`, C§Mr, qbJmZwgma  
Cƒ nmVirnojm OmñV Agob Va Ë`mbm Cƒ aº$Xm~ Ago g§~moYVmV Am{U øm§Mo 
{ZXmZ H$_rV H$_r VrZ doim aº$Xm~ _moOyZ R>adbo OmVo.

_wbm d _wbtÀ`m d`mZwgma d C§MrZwgma gd© gmYmaU (Zm°_©b) aº$Xm~mMm 
Vº$m CnbãY Amho. Vw_Mo S>m°ŠQ>a øm Vº²$`mMm dmna H$ê$ZM R>adVrb H$s Vw_À`m 
_wbmMm aº$Xm~ Zm°_©b Amho H$s OmñV Amho. Vº$m 1 Xe©{dV Amho H$s gd© 
gmYmaUnUo Hw$R>ë`m d`mV {H$Vr aº$Xm~ OmñV Agë`mg Ë`mbm Cƒ aº$Xm~ 
åhUmdo d nwT>rb VnmgUrMr Ho$ìhm JaO nSw> eH$Vo.

d`,
df} 

_wbo _wbr

{gñQ>m°{bH$
{_ _r EMOr.

S>m`Am°ñQ>m°{bH$ 
{_ _r EMOr.

{gñQ>m°{bH$
{_ _r EMOr.

S>m`Am°ñQ>m°{bH$ 
{_ _r EMOr.
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_mÂ`m _wbmbm H$_r qH$dm J§^ra 
Cƒ aº$Xm~ Amho H$m?

90 % gwÑT> _wbm§_Ü`o AgUmè`m AmH$So>dmarnojm 
Vw_À`m _wbm_Yo aº$Xm~ Oa WmoS>m aº$Xm~ OmñV 
Agob Va Ë`mbm OmñV aº$Xm~ Ago g§~moYbo OmVo. 
Oa 95% gwÑT> (Ë`mÀ`m d` d qbJmÀ`m) Agboë`m 
_wbm§À`m aº$Xm~nojm Vw_À`m _wbmMm aº$Xm~ VrZ 
doJdoJù`m doir _moObo AgVm OmñV Agob Va 
Ë`mbm Cƒ aº$Xm~ Amho Ag§ g_Omdo. gwÑT> 
_wbm§À`m aº$Xm~ nmVirZwga Cƒ aº$Xm~mMo XmoZ 
àH$ma AmhoV nmVir 1) gm¡å` Am{U nmVir 2) 
J§^ra. Á`m _wbm§Zm nmVir 2 AWm©V Cƒ aº$Xm~ 
Agob Ë`m§À`m_Ü`o Jw§VmJw§V hmoÊ`mMr eŠ`Vm OmñV 
AgVo Am{U Aem _wbm§Zm VmVS>rZo H$mhr VnmgÊ`m 
d CnMmamMr JaO AgVo.

B OÝ_mÀ`m doir Jw§VmJw§V Pmë`mg (n[an¹$Vm Z Pmë`mg, dOZ H$_r 
Agë`mg, H$_r {XdgmMo Agë`mg, qH$dm ~mimbm ZdOmV {eew 
A{VXjVmJ¥hmV R>odÊ`mMr JaO nS>ë`mg)

B öX`amoJ Agë`mg
B _yÌqnS>mMm AmOma Agë`mg, bKdrVyZ aº$ dm à{WZo OmV Agë`mg. 
B ApñW_‚mm àË`mamonU (~moZ _°amo) qH$dm Ad`d àË`mamonU Agë`mg. 
B _|XÿMm AmOma Á`m_Ü`o _|XÿÀ`m AmVrb Xm~ dmT>bm Agë`mg.
B H$H©$amoJ Agë`mg. 
B Ago AmOma Á`m_Ü`o Cƒ aº$Xm~ dmT>Vmo CXmhaUmW© {gH$bgob {S>grO, 

Ý`yamo{\$~«mo_Vmo{gg, Q>çy~am¡g ñŠboamo{gg.
B Aem Am¡fYm§Mo godZ Ho$ë`mg, Á`mZo aº$Xm~ dmT>Vmo CXmhaUmW© 

H$m°{Q©>H$mopñQ>am°B©S²g, _wImdmQ>o KoUmao J^© {ZamoYH$ Jmoù`m,CÎmoOH$ Am¡fYo Oo 
AVr{H«$`merbVm (ES>rEMS>r)gma»`m AmOmam§Mm BbmO H$aVmV.

Cƒ aº$Xm~mMr bjUo H$moUVr?

nmVir 1 qH$dm gm¡å` Cƒ aº$Xm~ AgÊ`mè`m 
_wbm§_Ü`o H$mhr VwaiH$ bjU| AmT>iVmV. Vrd« Cƒ 
aº$Xm~ AgUmè`m _wbm§_Ü`o S>moHo$XþIr, _i_i, 
CbQ>r, A§YwH$ {XgUo, M¸$a ̀ oUo, ZmH$mVyZ aº$ ̀ oUo, 
öX`mMo R>moHo$ dmT>Uo B bjUo {XgVmV. gmVË`mZo Cƒ 
aº$Xm~ am{hë`mg H$Yt H$Yt _wbm§Zm PQ>Ho$ AWm©VM 
{\$Q²g ̀ ody eH$VmV, ~oewÕ nS>Uo, œmg ¿`m`bm Ìmg 
qH$dm œmgmMr JVr dmTy> eH$Vo. ~aoMXm bjU| bjmV 
`oV ZmhrV, Voìhm Ë`m§Mm daModa aº$Xm~ _moOUo 
Oéar Amho, OoUoH$ê$Z Cƒ aº$Xm~mMo {ZXmZ bdH$a 
Ho$bo Omdy eH$Vo.

_wbm§_Ü`o Cƒ aº$Xm~mMr 
H$maUo H$m` Agy eH$VmV?

_moR>çm _wbm§_Ü`o Am{U {H$emoaAdñWoVrb _wbm_Ü`o Cƒ aº$Xm~ 
hm _moR>çm ì`º$s à_mUoM Agy eH$Vmo d Ë`mbm Hw$R>bohr H$maU 
AgUma Zmhr Aem Cƒaº$Xm~mbm BgopÝe`b hm`naQ>oÝeZ 
åhUOoM Oéar Cƒ aº$Xm~ Ago åhUVmV. Oéar Cƒ aº$Xm~ 
ghgm Aem _moR>çm _wbm§Zm hmoVmo H$s Á`m§À`m AmB©-d{S>bm§Zm hm 
AgVmo qH$dm Pmbobm Amho. Oéar Cƒ aº$Xm~ hm Á`m _wbm§Zm 
bÇ>nUm Amho qH$dm Á`m§Mo dOZ OmñV Amho qH$dm Á`m§Mr 
OrdZe¡br hr ~¡R>çm ñdê$nmMr Amho qH$dm Vo ì`m`m_ H$arV ZmhrV 
d Ë`m§À`m AmhmamV _rR> d H$m~m}XH$m§Mo à_mU A{V OmñV AgV§ 
Aem _wbm§Zm hmoÊ`mMr eŠ`Vm OmñV AgVo . 

Am{U øm {déÕ Á`m bhmZ _wbm§Zm Cƒ aº$Xm~ AgVmo Ë`m§Zm 
Z¸$sM Xþgao H$mhrVar H$maU AgVo. OodT>o _yb bhmZ VodT>o Oéar 
Cƒaº$Xm~mMr eŠ`Vm H$_r d Xþæ`_ H$maU AgÊ`mMr eŠ`Vm 
OmñV AgVo. gdm©V OmñV H$maU ho _yÌqnS>mÀ`m AmOmam_yio 
AgVo. _yÌqnS>m§À`m bKw d XrK© AmOmam§À`m H$maUo OmñV 
AgVmV. BVa Xþæ`_ aº$Xm~mMr H$maUo åhUOo _moR>r Y_Ur  
AmHw§$MZ nmdbobr AgUo qH$dm _yÌqnS>mMr Y_Ur AmHw§$MZ 
nmdbobr AgUo qH$dm AS´o>Zb qH$dm Wm`am°B©S> J«§Wrbm AmOma 
AgUo Am{U H$mhr Am¡fYo (~m°Šg 1) ̀ m§Mm g_mdoe hmoVmo.

~mŠ° g 1 : Imbrb n[apñWVr_Ü ò VrZ dfmÀ© m̀ Imbr Agbëo m̀ 
_bw mMo qH$dm _mRo >çm _bw mMo aº$Xm~ _mOo UAo JXr Amdí`H$ Amh.o



Oa Vw_À`m _wbmbm Cƒ aº$Xm~ Amho ho {gÕ Pmbo 
Agob Va Ë`mMr H$maUo d Ë`mMo n[aUm_ emoYUo 
\$ma JaOoMo Amho. H$mhr VnmgÊ`m H$aUo Amdí`H$ 
Amho. Á`m_Ü`o Cƒaº$Xm~mMm n[aUm_ hm _wÌqnS> 
qH$dm öX` qH$dm S>moù`mda Pmbm Amho H$m ho 
VnmgU§ JaOoMo Amho. B©H$moH$maS>rAmoJ«m\$s, 
S>moù`mMr VnmgUr d H$mhr aº$mÀ`m VnmgÊ`m 
H$aUo Amdí`H$ Amho. 

Oar Cƒ aº$Xm~ hm Oê$ar CMXm~ Agbm 
Varhr H$mhr VnmgÊ`m H$aUo Amdí`H$ Amho. 
OoUoH$ê$Z Xþæ`_ H$maUo emoYVm Ambr nm{hOo. 
Vwåhr {Xboë`m AmOmanUmMr _m{hVr d S>m°ŠQ>am§Zr 
Ho$boë`m VnmgUrZwgma Vw_Mo S>m°ŠQ>a Vwåhmbm 
H$mhr {d{eï> aº$m§À`m qH$dm bKdrÀ`m VnmgÊ`m 
H$aÊ`mg gm§Jy eH$VmV. VgoM Vwåhmbm Vo nmoQ>mMr 
gmoZmoJ«m\$sXoIrb H$aÊ`mg gm§Jy eH$VmV Ë`m_Ü`o 
_yÌqnS> d Ë`m§À`m Y_Ý`m§À`m AmOmam~Ôb 
VnmgUr H$aÊ`mV `oD$ eH$Vo VgoM BVa nmoQ>m 
_Yrb H$mhr {dH$ma AgVrb Va Ë`mMm emoY KoD$ 
eH$VmV. aº$Xm~mÀ`m CnMma `m VnmgÊ`m§da 
Adb§~yZ AgVmo Va Ë`mgmR>r bmJUmao Am¡fYr hr 
Ë`mbm H$maUr^yV Agbobm H$maUm§da Adb§~yZ 
AgVmV. AMyH$ d nyU©nUo ~am H$aUmar CnMma 
nÕVrhr Ë`mbm H$maUr^yV AgUmè`m H$maUm§da 
Adb§~yZ AgVo.
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_mÂ`m _wbmbm Cƒaº$Xm~mMm YmoH$m Agy 
eH$Vmo H$m? Ë`mMm aº$Xm~ gmYmaU {H$Vr 

doimZo _moOm`bm hdm? 

gd©gmYmaUnUo Amåhr Ago g_OVmo H$s Cƒ aº$Xm~ hm _moR>çm 
_mUgm§Mm AmOma Amho Am{U bhmZ _wbm§Mm Zmhr. Varhr Oéar Cƒ 
aº$Xm~ hm gmYmaUnUo 2- 3% gwÑT> _wbm§_Ü`o {XgyZ ̀ oVmo. ~è`mM 
_wbm§_Ü`o Cƒaº$Xm~mMr bjUo {XgyZ `oV Zmhr, Varhr S>m°ŠQ>g© 
Ago gwMdVmV H$s VrZ df} darb _wbmMo aº$Xm~ dfm©VyZ {H$_mZ 
EH$ doim Var _moOUo Amdí`H$ Amho Am{U VrZ dfm©Imbrb _wbm§M§ 
(Á`m§Zm g§^mì` YmoH$m Amho) aº$Xm~ _moOUo Imbrb Vº²$`m_Ü`o 
{Xbobo Amho. ~m°Šg 1 _Ü`o gyMr~Õ Ho$boë`m H$mhr Cƒ OmoIr_ 
goqQ>J_Ü`o VrZ dfm©nojm bhmZ _wbm§Mr VnmgUr H$aÊ`mMm g„m 
{Xbm OmVmo.

Or _wbo A{VbÇ> AmhoV, Á`m§Mm Pmono_Ü`o œmg amoIbm OmVmo, 
Or _wbo KmoaVmV qH$dm Á`m§Zm dma§dma amÌrMo CR>md§ bmJV§ qH$dm 
Vm|S>mZo œmg KoVmV qH$dm Á`m§À`m d{S>bm§Zm Cƒaº$Xm~ hmoVm dm 
Amho Aem _wbm§Zm Oéar Cƒaº$Xm~ AgÊ`mMr eŠ`Vm OmñV 
AgVo Am{U Aem _wbm§Zm Z¸$sM aº$Xm~ VnmgÊ`m H$aVm ~mobmdbo 
nm{hOo. Á`m _wbm§Zm Cƒ aº$Xm~mMr Xþæ`_ H$maUo AmhoV 
CXmhaUmW© _yÌqnS>mMm AmOma AgUo, aº$dm{hÝ`m§Mm AmOma 
AgUo, E§S>moH«$mBZ J«§WtMm AmOma, öX` dm _|XÿMm AmOma qH$dm Or 
_wb§ Aer Am¡fYo KoVmV Á`m§Zr Ë`m§Mm aº$Xm~ dmTy> eH$Vmo Aem 
_wbm§Mo {Z`{_VnUo aº$Xm~ _moO_mnZ Ho$bo nm{hOo.

_mÂ`m _wbmbm Cƒ aº$Xm~ H$[aVm 
VnmgÊ`m H$aUo Amdí`H$ Amho H$m?
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_mÂ`m _wbmbm Cƒ aº$Xm~ Agob Va Ë`mMm Amhma ~Xbmdm bmJob H$m`? 
Ë`mMm aº$Xm~ {Z`§{ÌV R>odÊ`mH$[aVm _bm H$m` Cnm` H$amdo bmJVrb?

gwX¡dmZo Amnë`m _wbmMm aº$Xm~ {Z`§{ÌV R>odÊ`mH$[aVm AmnU ~aoM H$mhr H$ê$ eH$Vmo. A{V OmñV dOZ Agboë`m _wbmMo dOZ 
H$_r H$aÊ`mH$[aVm AmnU Ë`mMr OrdZe¡br ~Xby eH$Vmo, VgoM Ë`mbm ì`m`m_ H$aÊ`mH$aVm gm§Jy eH$Vmo d AmhmamVrb {ZH¥$ï> 
XOm©Mo à_mU H$_r H$ê$ eH$Vmo. Aem _wbm§Mo dOZ H$_r Pmë`mg Z¸$sM aº$Xm~ H$_r hmoÊ`mg ̂ anya _XV hmoVo Am{U Ë`m_wio 
Ë`mbm Am¡fYrMrhr JaOXoIrb nS>Uma Zmhr. dOZ H$_r Ho$ë`mg öX`mdarb d aº$dm{hÝ`mdarb VmUXoIrb H$_r hmoVmo d Vo 
AmOmaXoIrb H$m`_Mo H$mT>bo OmD$ eH$VmV VgoM aº$mVrb _oXmMo à_mU d gmIaoMo à_mUXoIrb H$_r hmoD$ eH$V§. OrdZe¡br 
g§X^m©Vrb AmOma g§nyU© Hw$Qw>§~mbm J«ñV H$aVmo Am{U åhUyZM OrdZe¡br Oa ~Xbbr Va Ë`mMm \$m`Xm g§nyU© Hw$Qw>§~mbm hmoVmo 
Am{U Amnë`mbm hdo Agbobo n[aUm_ _wbm§_Ü`o XoIrb {XgyZ ̀ oVmV. ZwgVoM _wbmbm H$_r Im d ì`m`m_ H$a Ago gm§JÊ`mnojm 
Hw$Qw>§~mVrb gdmªZrM ~Xbm`bm hd§. Cƒ aº$Xm~ AgUmè`m _wbm§Zr S°>e (DASH) Amhma nÕVrMm dmna Ho$ë`mg Z¸$sM Ë`m§Mm 
aº$Xm~ H$_r hmoD$ eH$Vmo. S°>e Amhma nÕVr_Ü`o _w»`ËdoH$ê$Z amoOÀ`m AmhmamV VmOr \$io, ̂ mOrnmbm VgoM Oo AÞ \$m`~a 
`wº$ Agob d Á`m_Ü`o _oXmMo à_mU H$_r Agob, VgoM g§nyU© S>mir dmnaë`m nm{hOoV Am{U gmIaoMo d {_R>mM§ à_mU ho H$_r 
Ho$b§ nm{hOo Ag§ AgVo. 

àmogoqgJ Ho$bobo MrO, gm°g, _Š`mMo nmoho, ~Q>mQ>çmMo {Mßg _rR>`wº$ XmUo, nmnS>, bmoUMo, S>~o ~§X ImÚnXmW© Ogo H$s S>~o ~§X 
^mÁ`m, Imadbobo _mgo Am{U _Q>U BË`mXt _Ü`o {_R>mMo à_mU A{YH$ AgVo. {_R>mMo à_mU EH$X_ A{V H$_r H$ê$ Z`o 
OoUoH$ê$Z Vo AÞ {Jibo OmUma Zmhr. Mma Vo AmR> df} d`moJQ>mVrb _wbm§Zr amoO gmYmaUnUo 1.2 J«m_ _rR> ¿`mdo Va Ë`mnojm 
_moR>çm _wbm§Zr 1.5 J«m_ AmhmamV ¿`mdo Ago gwM{dbo Jobo Amho. _wbm§Zr ~¡R>çm àH$maÀ`m H¥$Vr 24 Vmgm§_Ü`o XmoZ Vmgmnojm H$_r 
H$amdo Ago gwMdbo Jobo Amho VgoM Ë`m§Zr Q>rìhr _mo~mB©b BË`mXr Jmoï>rXoIrb XmoZ Vmgmnojm H$_r ~Kmì`mV. Ë`mMà_mUo Ë`m§Zr 
YmdUo, MmbUo d _¡XmZr Ioi Ioimdo Ago gwM{dbo Jobo Amho Ë`m§Zr AmR>dS>çmVyZ {H$_mZ VrZ Vo nmM {Xdg 30 Vo 60 {_{ZQ>o 
n`ªV _¡XmZr Ioi IoimdoV Ago gwMdbo Jobo Amho. AmR>dS>çmVyZ XmoZ Vo VrZ {Xdg amÌr PmonVmZm aº$Xm~mMo _moO_mn H$amdo 
OoUoH$ê$Z aº$Xm~ {Z`§{ÌV Amho H$s Zmhr ho H$iob Am{U øm _moOboë`m aº$Xm~mMr Zm|X EH$m Zm|XdhrV H$ê$Z R>odmdr d Or 
Amnë`m S>m°ŠQ>abm XmIdmdr, OoUoH$ê$Z Ë`mZwgma Vo _wbmMo BbmO gwMdy eH$Vrb. Kar Zm|X Ho$boë`m aº$Xm~mMm Vº$m hm IynM 
_hÎdmMm Amho H$maU H$s S>m°ŠQ>am§À`m XdmImÝ`mV KoVbobm aº$Xm~ hm H$Xm{MV ~mH$s BVa Jmoï>t_wio CXm: Km~ê$Z OmUo qH$dm 
^rVr dmQ>Uo ̀ mda Vo Adb§~yZ AgVo.

{MÌ 3 : S°>e (DASH) nÕVrMm 
AmhmamMm Vº$m... OUo Ho $ê$Z Cƒ aº$Xm~ 
Wm~§ dVm ̀ Bo b© . 2000 Hb° ar`ºw $ AgUmao 
{d{dY àH$maM o AmhmamMm Vº$m 
Imbrbà_mUo {Xbm Amh.o  nUy © H$S>YmÝ`, 
AYm© dmQ>r {eOdbbo m ^mV, ^mÁ`m, EH$ 
dmQ>r H$ÀÀMo gbmS> qH$dm AYm© dmQ>r 
{eOdbëo `m ^mÁ`m, \$i,o  AYm© H$n 
VmÁ`m \$imM§ m ag qH$dm AY© g\$aMX§  
qH$dm noê$. Xþ½Y nXmW© (EH$ H$n 
_Xo {da{hV Xhr qH$dm bmUo r), nUy © à{WZo 
(EH$ AS§ >, Vrg Jm« _ _mg qH$dm EH$eo Xhm 
Jm« _ YmÝ` {~`m, S>mir, ghm eJ| XmU,o  ghm 
~Xm_ qH$dm H$mOy qH$dm gmio m {nñVm) JmSo > 
nXmW© (EH$ N>mQo >m H$n H$o H$ qH$dm 350 
{_brMo H$mpo ëS>§́ H$) Am{U _Xo  nXmW© d Vbo  
nXmW© (EH$ M_Mm ̂ a eJ| XmÊ`mMo Vbo  Vny  

{XdgmVyZ Mma-Vo 
nmM doim ^mOrnmbm, 

AmR>dS>çmVyZ ghm nojm H$_r 
doim _mgo ,_Q>Z ,{MH$Z,

{XdgmVyZ XmoZ Vo VrZ doim 
Vob d _oX nXmW©,

AmR>dS>çmVyZ Mma Vo 
nmM doim YmÝ` {~`m 
S>mir d XmUo,

AmR>dS>çmVyZ nmM nojm 
H$_r doim JmoS> nXmW©,

{XdgmVyZ XmoZ Vo VrZ doim 
H$_r _oX AgUmao Xþ½YOÝ` ,

{XdgmVyZ Mma-Vo nmM 
doim \$io

{XdgmVyZ ghm Vo AmR> 
doim nyU© H$S>YmÝ`.
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Cƒ aº$Xm~ hm g§WnUo BVa Ad`dm§Zm XrK©H$mimn`ªV Xþîn[aUm_/hmZr H$aV AgVmo. Cƒ aº$Xm~m_wio öX`mda 
gVV OmñVrMm X~md ̀ oVmo, Ë`m_wio öX`mMr q^VrMr dmT> hmoVo d öX` _moR>o (hm`naQ´>m°\$sH$) hmoVo. Aem _moR>çm qH$dm 
hm`naQ´>m°\$sH$ Pmboë`m öX` Agboë`m _wbm§Zm ^{dî`mV _moR>onUr hmQ>© AQ>°H$ `oÊ`mMr eŠ`Vm OmñV AgVo. 
Xaå`mZ darb OmñV Xm~m_wio BVa Ad`dm§dahr ̀ mMm Xþîn[aUm_ hmoVmo CXm: _|Xÿbm nmohmoMdUmè`m Y_Ý`m§Moda ̀ mMm 
dmB©Q> n[aUm_ hmoVmo d Ë`m Y_Ê`m `m§À`m q^Vr OmS> hmoVmV d Ë`m_wio S>moù`m§À`m Y_UrbmXoIrb BOm nmohmoMVo, 
Á`mbm Cƒ aº$Xm~m_wio hmoUmar hm`naQ>oZ{gd aoQ>rZmonmWr Ago g§~moYVmV. _yÌqnS> `m_Ü`o Agboë`m \$ma gyú_ 
Y_Ý`mda Cƒ aº$Xm~mMm Xþîn[aUm_ hmoVmo Ë`m_wio Ë`mVyZ bKdrÛmao à{WZo ~mhoa nS>VmV d Ë`m_wio VoWrb _moR>çm 
Y_Ý`m§da dmB©Q> n[aUm_ hmoD$Z Cƒ aº$Xm~mMm _wÌqnS> AmOma hm XoIrb hmoD$ eH$Vmo. Cƒ aº$Xm~mMo Ago ho 
XÿaJm_r Xþîn[aUm_ AmhoV.

aº$Xm~ {Z`§{ÌV R>odÊ`mH$[aVm _mÂ`m _wbmbm H$mhr Am¡fYm§Mr JaO Amho H$m`? 
Am{U Agë`mg Vo {H$Vr H$mi Úmdo bmJob? 

Á`m _wbm§Zm gm¡å` ñdê$nmV Cƒaº$Xm~ AgVmo qH$dm Á`m§Zm Oê$ar Cƒaº$Xm~ AgVmo Aem§Mm OrdZe¡br_Ü`o 
~Xb H$éZM BbmO H$aVm `oD$ eH$Vmo. Á`m à_mUo AmnU daVr Z_yX Ho$bobo Amho Oa hr nÕVr dmnê$Z hr Cƒ 
aº$Xm~m_Ü`o \$aH$ nS>V Zgob Va _mÌ Am¡fYr Úmdr bmJVrb. ¹${MVM _wbm§Zm Vrd« à_mUmV Cƒ aº$Xm~ hmoD$ 
eH$Vmo. Ë`m_Ü`o Jw§VmJw§Vr CXm:  PQ>Ho$ ̀ oUo, œmg ¿`m`bm Ìmg hmoUo Aem§Zm Vm~S>Vmo~ Cƒ aº$Xm~ {Z`§ÌUmV AmUUo 
JaOoMo Amho.

Á`m _wbm§Zm Vrd« Cƒ aº$Xm~ Amho d Ë`mMr bjUo Ë`m§À`m_Ü`o {XgV AmhoV qH$dm Ë`mMo dmB©Q> n[aUm_ öX`, 
_yÌqnS> qH$dm S>moù`mda {XgV Amho Aem _wbm§Zm Cƒ aº$Xm~m{déÕ Am¡fYmonMma Amdí`H$ Amho. Xþgè`m H$maUm_wio 
Cƒ aº$Xm~ AgUmè`m ~hþVm§er é½Um§Zm øm CnMmamMr Amdí`H$Vm AgVo. aº$Xm~mÀ`m Cnm` H$aVm ~arMer Am¡fYr 
_mÝ`Vmàmá AmhoV Am{U hr Am¡fYr _wbm§_Ü`o nyU©nUo \$m`Xoera d gwa{jV Amho. Am¡fYr Ogo H$s A§Om°Q>|{gZ H$ÝdVvJ 
EZ{P`m_ B§{h~rQ>a (EZmbmàrb Am{U am_rE{àb), A§Om°Q>|{gZ [agßQ>a ãbm°H$g© (Q>opë_gQ>©Z), ~rQ>m ãbm°H$g© 
(_oQ>moàmobmob), H°pëe`_ Mm§Zob ãbm°H$g© (A_bmoSo>{nZ, {Z{\$So>{nZ) S>m``waoQ>rH$ (hm`S´>moŠbmo[aWrAmPmB©S>) `m 
Am¡fYtMm BbmO gwMdrV AgVmZmM Vw_Mo S>m°ŠQ>a Vwåhmbm gmo~VM H$m` I~aXmar ¿`m`Mr H$m` H$miOr ¿`m`Mr 
qH$dm Ë`m Am¡fYm§Mo H$mhr Xþîn[aUm_ amhVrb ̀ mhr g§X^m©V Vwåhmbm _m{hVr Vw_Mo S>m°ŠQ>a XoVrb.

gmo~VM Vw_À`m _wbmbm A{Vgma, CbQ>çm, qH$dm Vmn Agm AmOma gmo~V am{hë`mg `m Am¡fYm§Mm _mÌm H$_r 
H$aÊ`mMm g„m Vw_Mo S>m°ŠQ>a Vwåhmbm doimodoir XoVrb. OrdZ e¡br nÕVr_Ü`o Omo ~Xb gwM{dbo Amho Vmo _mÌ MmbyM 
R>odmdm. `m Am¡fYm§gmo~V OrdZe¡br ~XbmMo nmbZ H$mQ>oH$moanUo Ho$ë`mg H$Xm{MV `m Am¡fYm§Mr _mÌm H$_r H$aVm 
`oB©b. ~aoMXm hr Am¡fYr AZoH$ _{hZo qH$~hþZm H$mhr df© XoIrb ¿`mdo bmJVrb. Cƒ aº$Xm~mMo H$maU ho Oa VmËnwaVo 
Agob CXm: Á`m _wbm§Zm _yÌqnS>mMm AmOma qH$dm g§H«$_U Amho Aem _wbm§_Ü`o Ë`mdoiog _mÌ Am¡fYm§Mo à_mU H$_r 
H$aVm ̀ oB©b qH$dm ~§X H$aVm ̀ oB©b.

Cƒ aº$Xm~mMo XrK©H$mbn`ªV Xþîn[aUm_ H$m` AmhoV? 
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