
íÓ§ øBnÛùsû nr ôêö|û ©gîö|ôBû tíoÛú éB

í$ê$Bø$Bñ AxR|. øBnÛùsû íö PîõB nr @éójQï

éõBrPú jB¬ øB éμBåJ nrxú|, HæØö nr

r}o ôù̂Bíú|, PÆBéç AZQêBÅú ò fQú

r}o }kªùR íùu njBåR nArn.

éWâ øBn éú|Ûùsøë At bö HQsxùë|,

b$ö b$ù$u rA nòx$R H$oArø$ë|,

b$Ü$óí$ö é$ónH$Bíö rÍQBr Öîùë|,

bÜóíö ©êùêR í~Bñ nôùë

ò At Aøï ÒIùç éóArn Öö Hú|}êBr

éú|HB}o. 

átì AxR HB PóZö Hö íÓ§

ÍsAÛùs øBnÛùsû| -Öö AÖWsA íÓ§

@ñ rA nr øBnÛùsû éμBåJ nrxú

éú|nAíîo- Hù~Qs HgX Ösn÷ ò nrÚ

íêBøùë|, øBnÛùsû éóVs, ArPIBº éyQÓùë HB

ArPIBº éóVs nArn. 

ÒIç At ôs éμæIú|, PÆsøÎú jâ©ö At øBnÛùsû

Hö Åêç éú|@øo, øBnÛùsû HBøo éîgªs Hö PÊùùs nr rÍQBr

}ón, ò Aøï PÊùùs nr rÍQBr fQêB HBøo nr AVs Pêsøï ò ÖyJ

P̂sHö HB}o. 

Hö ́ór Öæú éú|PóAñ ÛÎR 4 íóÈ øBnÛùsû òZón

nArn Öö nr }êBr÷|ôBû HÆo Hö PÎªç Hö HgX nr

éórn @íõB jóAôùë LsnAjR AéB ÒIç At @ñ átì AxR

íØQö|û éõêú rA éμsi íêBøùë|: 

xIÙ|ôBû ékQæÏ øBnÛùsû 
ò PB›Vùs @ñ nr éoøsøR tíoÛú|: 
xIÙ øBnÛùsû Hö bÜóíÜú øBnÛùsû Ísn

A}Br÷ éú| Öîo íö Hö AøîØö Aò Hö bö jóHú At

Åõo÷|û øBnÛùsû Hséú|@øo. Hö xkï nøÜs,

xIÙ|ôBû øBnÛùsû PóZùõBS Ísn ôyQîo íö

PóAíBøú|ôBû Aò, Hoøï PsPùJ ôs Ísnû HsAû

øBnÛùsû éμBåJ ékQæÏ AÅë At nrxú ò øB

é$$óArn é$$sH$$óº H$ö tí$oÛ$ú j$óø$§ At rA÷ ò

rò̈|ôBû ékQæÏ AxQÎBn÷ éú| Öîo Öö Aò rA

ZõR xBtéBñ nAnñ éμBåJ nr pôï jóø§

øBrû éú|nôo. 

Lz ÒIç At @íØö Hö Hsrxú }ùó÷|ôBû ©gùh

ø$BnÛ$ù$sû )øBnÛùsû éóœVs( HMsnAtøë|, átì

AxR ôs }k« nr AHQoA, At xIÙ

ø$BnÛ$ù$sû j$óø$§ @Û$Bô$ú nA}$Qö

HB}o ò éQîBxJ @ñ|, At rò̈|ôBû

ékQæÏ øBnÛùsû Öö HB xBt ò

ÖBr pôîú Aò éQîBxJ AxR

Z$õ$R H$ù$~Qsøï Hõs÷|HsnArû

AxQÎBn÷ íêBøo. 

H$urà|P$sø$ï é$~$Ø$ç éB nr

øBnÛùsû At @í̂B íB}ú éú|}ón

Ö$$$ö x$$I$$Ù ø$$BnÛ$ù$$sû j$$ón rA

íêú|}îBxùë ò íBjóAxQö At rò̈

øBnÛùsû íBéîBxIú AxQÎBn÷ éú|íêBøùë|.

xIÙ|ôBû øBnÛùsû nArAû AíóAÈ ékQæÎú

ôyQîo. Hö ́ór Öæú éú|PóAñ @íõB rA nr xö

nx$Q$ö >}$î$Bj$Q$ú|<, >ÅB́Îú|< ò >ÍùuøóåóvøØú|<

nxQö|Hîoû Ösn. xIÙ øBnÛùsû }îBjQï Hö rA÷ ò rò̈|ôBøú

Öö }k« éó®óÅBS rA AnrAÚ ò xMz PÎyùs éú| Öîo A}Br÷ nArn. 

xIÙ øBnÛùsû ÅB́Îú|, nr HsÛùsío÷|û òøwÛú|ôBû }kªùQú

ò ôù̂Bíú øBnÛùsío÷|, ôêBíîo L~QØBr, PîõB ÖBr Ösnñ|, øB HB

nøÜsAñ ÖBr Ösnñ ò Lqøs̈ øB rn‰ ÖêÙ|ôBû nøÜsAñ

A}Br÷ nArn. 

xIÙ øBnÛùsû ÍùuøóåóvøÙ|, ZîIö|û tøyR|}îBjQú

nArn ò nr HsÛùsío÷|û òAÖî§ Ísn Hö égù̧ ÍùuøØú éóœVs Hs

ø$BnÛ$ù$sû Aò nArn. éBíîo PsZùh nAnñ

éμBåÆö nr }J øB nr ròt øB PsZùh

nAnñ éμBåÆö nr égù̧|ôBû Ûsì øB

nr é$g$ù$̧|ô$Bû x$sn. ô$ê$c$î$ùï

HǢú At AÍsAn Ûó̈ nAnñ Hö øÙ

xkîsAíú rA Hö jóAíoñ éQï øB

Aí$̂$Bì nAnñ Ö$BrôBû Åêæú

P$sZ$ù$h é$ú|nô$î$o b$sA Ö$ö

x$Bj$Q$Br tø$yR|}îBjQú

AÍsAn Aøï rA ́æJ éú| Öîo. 

Lz ÒIç At ôs ÖBrû

rò̈|ôBû øBnÛùsû éóœVs

1- PêBì AíyBñ|ôB, At Aòåùï ågÂö fùBS

jóø§|, íBÛuøs Hö øBnÛùsû rÍQBr ©gùh Hón÷ PB jón rA

At éóÒÆùR|ôBû @tArnôîo÷ ò rÍQBrôBû íBnrxR nòr íÜö nArío ò

nr íõBøR HQóAíîo @rAé§ rA Hs tíoÛú jóø§ fØêÎséB íêBøîo. Hö Aøï

PsPùJ PêBéú rÍQBrôBû éB íB}ú At øBnÛùsû éú|HB}o ò AÛs nr Aøï téùîö

A}ØBåú òZón nArn Hö jB́s íIón øBnÛùsû ©gùh ò øB íBÒ« Hónñ @ñ AxR|. nr

Aøï Hk§, Hö @ñ nxQö At éIBfX øBnÛùsû AíyBñ éú|LsnAtøë Öö At ́søÔ @ñ HQóAñ

@rAé§ rA òArn tíoÛú íêón. éIBfX ésHóº Hö PØîùÙ|ôBû øBnÛùsû éóœVs ò... 

2- HyùBrû At éB, ôîÜBéú Öö nr éóÒÆùQú @éót}ú ÒsAr nArøë ò Òªo Hs

VIR ÁâÅBS éμsi }o÷ rA nArøë|, nbBr ®ÆÏ }o÷ ò @ñ ́ór Öö HBøo

At @ñ éóÒÆùR bùuû rA Hö nxR íêú|@òrøë Öö Aøï jón xIJ Hsòt

AfyB{ Åoì PÆBnè ò íóÅú jyQÜú ò j~ë nr éB éú|Ûsnn.

nr Aøï éIgX Hö AíóAÈ rò̈|ôBû éóZón ZõR ÖyJ

nAí$$$$§ é|LnAtø At Z$$ê$$æ$$$$ö P$$Ø$$î$$ù$$$$Ù|ô$$$$Bû

øBnnA}R|HsnArû ò...
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AHQoA HBøo Íõêùo xIÙ ò ÅâÒö|û øBnÛùsû éB ÖoAì AxR? 

lnòxR nAøë HB Ûsò÷ ÖBr Öîùë øB PîõBøú ÖBr Öîùë? 

lnòxR nArøë ÖQBK HkóAíùë øB nòxR nArøë Öyú jâ©ö éμæJ

rA HsAû|éBñ HBtÛó Öîo? 

lnr bö @K ò ôóAøú nòxR nArøë éμBåÆö íêBøùë|: >Ûsì|, xsn øB

éÆÓóè?< 

l@øB nòxR nArøë ÁâÅBS éórn íÂs rA P̂uøö Pgæùç Ösn÷ ò nrHBr÷|û

@ñ PÎyùsû ArAøö nôùë? 

lnr ôîÜBì éμBåÆö @û|A tòn fó©æö|éBñ xs éú|ròn øB Hoòñ òÒÎö

éμBåÆö éú|íêBøùë? 

HÆo At é~k« }oñ íóÈ ò xIÙ øBnÛùsû jón, átì AxR nrHBr÷|û

ôs ÖoAì At éóArn pÖs }o÷ Pó®ùgú ArAøö nôùë|.

xIÙ|ôBû øBnÛùsû 
xIÙ øBnÛùsû Hö ©órS rA÷|ôBøú Öö }k« éú|Aíoø~o ò Hö níùB

éú|íÜsn )PÎyùs At tíoÛú|( PÆsøÏ }o÷ AxR|. Aøï xIÙ }Béç bîo

éoè éú|HB}o. 

Lz nr ÛBì HÆoû átì AxR HoAíùë AÛs nr ́IÓö|Hîoû øBnÛùsû|, xIÙ

}îBjQú rA nòxR nArøë|, Hö ÖoAì øÙ At tøs Ûsò÷|ôBû @ñ PÆæÔ nArøë|. 

1- xIÙ|ôBû òAHyQö Hö téùîö ò íBHyQö Hö téùîö 
xIÙ øBnÛùsû AåIQö òAHyQö Hö téùîö A}Br÷ Hö Aøï nArn Öö øBnÛùsû éB

PgR PB›Vùs íÎóp ÅóAéç égùμú éú|HB}o. Aøï AÍsAn, nArAû téùîö|û ÖBrû

Öæú|íÜs ôyQîo ò nr ôs éóÒÆùQú Öç éóÒÆùR rA ZõR Pgæùç nr pôï

jón òArn éú|íêBøîo ò xMz nr

éórn @ñ PÎyùs ArAøö éú|nôîo. 

Lz AÍsAn jùæú íùBtéîo

Hö nrøBÍR PB›øùo At

nøÜsAñ nr ôs ÖBrû

ô$y$Q$î$o ò éÆêóá

AÍ$sAnû

ôyQîo Öö íÂsøö|ôBû Zoøoû ArAøö éú|nôîo ò Hö xsÅR @íõB rA HsAû

nrøBÍR PB›Vùs ò øB rn‰ @ñ nr AjQùBr AÍsAn nøÜs ÒsAr éú|nôîo. 

2- xIÙ øBnÛùsû íBHyQö Hö téùîö|: 
Aøï AÍsAn nr øBnÛùsû ò PÎyùs ZõBñ|, ÖêQsøï PóZö rA Hö téùîö øBnÛùsû

nArío. @íõB Hö rAfQú éú|PóAíîo ÅóAéç ékQæÏ PB›VùsÛqAr nr øBnÛùsû ò nr

ôs bùuû rA }îBxBøú Ösn÷ ò @íõB rA P̂uøö íêBøîo, åqA AnrAÖBS @íBñ Hö

xBnÛú PgR PB›Vùs PÊùùsAS égùμú ò øB fQú íÂsAS nøÜsAñ ÒsAr íêú|Ûùsn

ò Hö níIBè ÖyJ PB›øùo At AÍsAn íêú|HB}îo. 

bÜóíö øBnnA}R|HsnArû Öîùë?

1- øBnnA}R HsnArû At ÖQBK nrxú 
ôîÜBì øBnnA}R|HsnArû At øÙ ÖQBK nrxú|, AHQoA øÙ íÜB÷ Öæú Hö @ñ

HùîoAtøo. ÖQBK rA òrÕ Huíùo ò éó®óÈ @ñ rA ArtøBHú íêBøùo. Aøï ArtøBHú

HBÅX éú|}ón }êB PêBì íØBS éõë ésHó́ö Hö éó®óÈ rA Hîóøyùo. 

1- ÅîóAñ ÖQBK|, Íªç|, íBì íóøyîo÷|, íB}s ò xBè AíQ~Br rA øBnnA}R

Öîùo. 

2- Öç Íªç øB ÒyêR éórn íÂs rA HkóAíùo ò xMz xÆú Öîùo @ñ rA

nr bîo Zêæö jâ©ö Öîùo. At øBnnA}R HsnA}Qï ®êï jóAíoñ Lsôùu

Öîùo tøsA, AfQêBá HyùBr tøBn jóAôùo íó}R|. 

3- At Hùï øBnnA}R|ôBû jón Í̄BôBû jBåú ÖBÍú HÜqArøo. Aøï ÖBr

HÆoAÁ Aøï AéØBñ rA éú|nôo PB AÛs

jóAxQùo éμæIú Hö @ñ A®BÍö

Öîùo øB @ñ rA PÊùùs nôùo. 

4- Í$ª$$ç ø$B Ò$y$ê$R

Aí$Q$k$BK }o÷ rA nòHBr÷

H$$$k$$$$$óAí$$ù$$$$o ò x$$M$$$$z

ø$$$$$$$$$$$$$$$$$$BnnA}$$$$$$$$$$$$$$$$$$R

éÎªç|Psû At @ñ

Hîóøyùo.
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xMz øBnnA}R éÎªç|Psû At @ñ Hîóøyùo. íÂsøBS A©æú rA é~k«

Öîùo ò HB HùBñ jón @íõB rA }si nôùo. HBøo Zêæö|Hîoû|ôB, Í~sn÷ ò Zoøo

HB}o. ôùd òÒR Hk§ HurÛú At éQï rA ÖMú íØîùo òÒQú Öó}§ éú| Öîùo

éμBåJ rA HB HùBñ jón Hîóøyùo, Hö }êB ÖêÙ éú| Öîo PB ÍÆBáíö nrÛùs

@ñ }óøo ò éμBåJ rA nrÚ Öîùo. 

AÛs Hö íÂsPBñ rxùo Öö íóøyîo÷ Hö }Øç AxQWîBøú ZBéÇ ò nÒùÔ

íó}Qö AxR ò }êB íêú|PóAíùo HùBñ HõQs ò xBn÷|Psû nA}Qö HB}ùo, nÒùÓB

At ÖæêBS ÖQBK AxQÎBn÷ Öîùo ò AHQoA ò AíQõBû @ñ ÅâéR íÓç Òóè HB

Ûùóéö HÜqArøo. íÓç Òóè HBøo ©gùh ò nArAû í~Bíö HB}o. Hù~Qs At

øÙ Zêæö øB ÅIBrS íÓç Òóè íØîùo, fQêB }êBr÷ ò ©Îgö|Aû rA Öö At

@ñ íÓç Òóè íêón÷|Aøo pÖs Öîùo PB HÆoAÁ HQóAíùo nr ôs íó}Qö|Aû At @ñ

AxQÎBn÷ Öîùo. 

5- Lz At øBnnA}R|HsnArû ÖBéç|, HâÍB©æö @ñ rA HkóAíùo. AÛs ôîÜBì

nòHBr÷|jóAíú éμæIú HsAû }êB Hú|éÆîú AxR Öó}§ Öîùo ÁâÅBS

ÖBÍú rA Hö nxR @òrn÷ ò ®êùêö íêBøùo. 

2- øBnnA}R|HsnArû HsAû Porøz AxQBn 
HÆo At Öâ{ nr{|, PB éμBåJ nr pôï|PBñ íó ò PBt÷ AxR|, øBnnA}R|ôBû

jó rA ésòr Öîùo ò AÛs átì Hón @íõB rA HBtíóøyú íêBøùo. 

ÒIâ xIÙ Porøz éÆæë rA nr íÂs nA}Qö HB}ùo ò øBnnA}R|HsnArû

jón rA HB xIÙ Aò PμIùÔ nôùo. 

AåÏ|( ÖBrôBû ÒIç At Öâ{|: 

ÒIç At }sòÈ Öâ{ xÆú Öîùo rAZÇ Hö éó®óÈ @ñ nr{|, éμBåIú

HkóAíùo. Aøï ÖBr nrÚ }êB rA AÍuAø§ éú|nôo ò øBnnA}R|HsnArû }êB

rA nr jâè nr{ @xBñ éú|xBtn. ®êîB HB éμBåÆö ÒIæú }êB éú|PóAíùo

ésPI̧|Psøï ÁâÅBS rA ®êï Porøz }îBxBøú Öîùo. øBnnA}R|ôBû

ZæyBS ÒIæú rA ésòr Öîùo PB HQóAíùo éó®óÈ nr{ @øîo÷ rA nr xIÙ ò

xùBÕ íó}QBrû jón HùBòrøo. 

K|( nr jâè Öâ{ nr{|: 

PB ZBøú Öö éú|PóAíùo nr Zæóû Öâ{ Hî~ùîùo PB ÖêQs fóA{|PBñ

LsS }ón. nr Aøï fBåR PêsÖu }êB Hù~Qs AxR ò HõQs éú|PóAíùo HIùîùo

ò H~îóøo. Hö Ûóøîo÷ íÜB÷ Öîùo. Aøï ÖBr Hö }êB ÖêÙ éú| Öîo PB PóZö

jón rA Hö éor{ éQêsÖu Öîùo ò fQú fsÖBS Aò rA Öö éêØï AxR

ÖêØú Hö nrÚ Hù~Qs HB}o níIBè Öîùo. AåIQö AZBt÷ íoôùo rÍQBr ò fsÖBS

}k« éor{ }êB rA Hö jón é~Êóè Öîo. éor{ éêØï AxR At

LsòvÖQór ò øB ÖBéMùóPs HsAû ArAøö éμBåJ AxQÎBn÷ Öîo ò jâ©ö ÁâÅBS

rA Hö ©órS Lù~sÍQö|Aû Hs Lsn÷ íêBø§ nôo. }êB Hö ÅîóAñ Ûùsío÷ íØBS|,

íùBtéîoøo @ícö rA Öö éú|}îóøo Pgæùç Ösn÷ ò ôêuéBñ|, íØBS éîBxJ

rA ZõR øBnnA}R|HsnArû AíQkBK íêBøùo. 

HǢú At éorxùï éêØï AxR nr AHQoA Hsò}órôBøú rA ArAøö nôîo ò

øB nr AíQõBû nr{ jâ©ö éμBåJ rA Hö nAí~^óøBñ Hoôîo. Aøï|ôB éú|PóAíîo

}êB rA nr xBtéBñ nAnñ Hö øBnnA}R|ôBøQBñ ÖêÙ Öîo.p
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HõQsøï ÖBr HsAû fÎÃ xâéR Aøï AxR Öö AxBxB j~êÜùï

í~óøë òåú Aøï Aés ôêù~ö éùys íIón÷ ò ÅªIBíùR ÛsøuíBLqøs AxR|.

Lz nr Aøï éóÒÇ bö HBøo HØîùë? ÍsøBn HØ~ùë? HgX Öîùë ò LB Hö

téùï HØóHùë? ò øB @rAì HêBíùë ò j~ë jón rA nr nròñ jón jBåú

Ö$îùë? Hsjú PgÓùÓBS í~Bñ|nôîo÷|û Aøï AxR Öö íêBø§ nAnñ

ÅªIBíùR PîõB HBÅX AÍuAø§ fz j~ë ò é~ØâS ÒæIú @Pú jóAôo

}o òåú Ísò Hsnñ j~ë íùu HBÅX Hö jμs AÍQBnñ xâéQú ò AÍuAø§

røyÙ HùêBrû|ôBû ÒæIú jóAôo }o. Lz bö Öîùë? 

PgÓùÓBS Zoøo LBxl Aøï xEóAè rA nAn÷|Aío: AíÆμBÑ|Lqøs HB}ùo.

nr éμBåÆö|Aû Öö Hs ròû Ûsòôú At AÍsAn xBåë ZõR Hsrxú rò̈|ôBû

ÖîQsè j~ë Aí̂Bì }o÷ Hón íQù̂ö ÛsÍQö }o: Ûsòôú Öö ôêù~ö j~ë

jón rA nr nròñ jón íÜö éú|nArío, ôêcîùï @íõBøú Öö ôêù~ö j~ë

jón rA íêBøBñ éú| Öîo, ÖæyQsòè íBì ò ÖæyQsòè LDL )ÖæyQsòè Ho(

Hù~Qsû nA}Qîo PB ÖyBíú Öö nr éÓBHæö HB j~ë rò̈ AíÆμBÑ|Lqøsû

nr Lù§ éú|Ûùsío. ©oéBS éksK HùBñ j~ë Hs ròû xâéR Zyë|,

Hù~Qs Hö ÅæR AíÆμBÑ|íBLqøsû ò Åoì PóAíBøú nr PμBHÔ HB éóÒÆùR|ôBû

éQÎBòS AxR|, HîBHsAøï rò̈ éîBxJ nr HùBñ j~ë AíÆμBÑ|Lqøs Hónñ

AxR Hö Aøï éÆîB Öö rÍQBr jón rA Hs AxB{ íùBt ò }sAø̧ égù̧ PÊùùs

nôùo: ÛBôú rò̈ ©gùh Aøï AxR Öö ÅªIBíùR jón rA í~Bñ nôùo

ò HÜqArøo j~ë|PBñ ÍórAñ Öîo PsZùgB Hö }Øç éyQÓùë ò ÉùsPõBZêú

ò nr éóAÒÇ nøÜs ÖîQsè ò fÎÃ j~ë nr nròñ|, HsAû éîBxIBS ò

ArPIB́BS AZQêBÅú|, ôêùîμór xâéQú }êB éÎùoPs AxR|.p

j~ë|:H$ùsòñ Hsøuøë

øB Ísò jórøë?


