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¹ãì¤Þããè ãä¹ã¤ãè Üã¡Ìã¦ãã¶ãã  

 
¡ãùû ½ãÖñÎã ½ããñÖãè¦ãñ 
 

ºããÔãÓ› ÌãÓããÃâÞ¾ãã •ããñÎããè ‡ãŠã‡ãŠãâ¶ãã ×ª¾ããÞãã ¢ã›‡ãŠã ‚ããÊ¾ãã¶ãâ¦ãÀ ¹ã¶ãÌãñËÞ¾ãã †‡ãŠã ÖãùãäÔ¹ã›Ë½ã£ããèË ‚ããä¦ãªàã¦ãã 

ãäÌã¼ããØãã¦ã ªãŒãË ‡ãŠÀ¥¾ãã¦ã ‚ããËñû •ããñÎããè ‡ãŠã‡ãîâŠ¶ãã ÜãÀ ‚ãããä¥ã ªÌããŒãã¶ãã ¾ãã ªãñ¶Öãè ØããñÓ›ãèâ‡ãŠ¡ñ Ëàã ªñ¥ãñ Œãî¹ã 

‚ãÌãÜã¡ ØãñËñû  •ããñÎããè ‡ãŠã‡ãŠãâÞãã †‡ãìŠË¦ãã †‡ãŠ ½ãìËØãã Ôããù¹ã‹›Ìãñ‚ãÀ ƒâãä•ããä¶ã‚ãÀ ‚ãÔãî¶ã ãäÔããäË‡ãŠãù¶ã ÌÖùËãè½ã£¾ãñ 

ÌããÔ¦ãÌ¾ããÔã Öãñ¦ããû ¦¾ããËã •ããñÎããè ‡ãŠã‡ãŠãâÞ¾ãã ¦ãº¾ãñ¦ããèºã−Ë ‡ãŠßãäÌã¦ããÞã ¦¾ãã¶ãñ •ããñÎããè ‡ãŠã‡ãŠãâ¶ãã ãäÖâªì•ãã 

ÖãùãäÔ¹ã›Ë½ã£¾ãñ ÖËãäÌã¥¾ããÔã ÔããâãäØã¦ãËñû ªÌããŒãã¶¾ããÔããŸãè ËãØã¥ããÅ¾ãã ŒãÞããÃÔããŸãè ¦¾ãã¶ãñ ¦ããºã¡¦ããñºã ¹ãõÎããÞããè 

Ì¾ãÌãÔ©ãã ‡ãŠÀŠ¶ã ãäªËãèû ¦ããñ ¦¾ããÞ¾ãã ‡ãŠã½ããÞ¾ãã •ãºããºãªãÀãè¶ãñ ÔÌã¦ã: ½ãã¨ã Ìã¡ãèËãâ¶ãã ¼ãñ›ã¾ãËã ¾ãñ„Š Îã‡ãŠËã ¶ããÖãèû  

¦¾ãã Ôãâ‡ãŠ›ãÞ¾ãã Ìãñßãè •ããñÎããè ‡ãŠã‡ãŠã Ìã ‡ãŠã‡ãîŠ ¾ããâ¶ãã ¹ãõÎããÞããè ‡ãŠ½ããè ¶ãÌÖ¦ããè ¹ã¥ã ¦¾ããâ¶ãã ¦¾ããâÞ¾ãã ½ãìËãÞããè ‡ãŠ½ããè ½ãã¨ã 

•ãã¥ãÌã¦ã Öãñ¦ããè •¾ãã½ãìßñ ªãñÜããâ¶ããÖãè ¡ãñß¿ãã¦ãËñ ‚ãÑãì ‚ããÌãÀËñ ¶ããÖãèû 

 

Ôã£¾ããÞ¾ãã ‡ãŠãßã¦ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ¹ããË‡ãŠ ‚ãã¹ãÊ¾ãã ÔãÖã ÌãÓããÃÞ¾ãã ½ãìËããäÌãÓã¾ããè Öã¾ã¹ãÀ‚ãù‡ã‹›ãèãäÌÖ›ãè (Hyperactivity), 

Îããßñ¦ããèË Øãì¥ãÌã§ãã ¤ãÔãß¥ãñ ƒ¦¾ããªãè ¦ã‡ãÆŠãÀãè ‡ãŠÀ¦ãã¶ãã ‚ãã¤ß¦ãã¦ãû ÎãÖÀã¦ããèË ‚ãØãªãè ¶ãã½ãÌãâ¦ã Îããßñ¦ã Öãè ½ãìËñ 

ÞããâØãÊ¾ãã ãäÎãàã‡ãŠãâÞ¾ãã Öã¦ããŒããËãè ãäÎã‡ãŠ¦ã ‚ãÔãËãè ¦ãÀãèÖãè ½ãìËãâÞ¾ãã ¾ãã Ôã½ãÔ¾ãã ¹ããË‡ãŠãâ¶ãã •ãã¥ãÌã¦ãã¦ãû 

 

`¦ãì½ãÞããè ½ãìËñ ãä‡ãŠ¦ããè Ìãñß Œãñß¦ãã¦ã' ‚ãÔãã •ãñÌÖã ½ããè ¾ãã ½ãìËãâÞ¾ãã ¹ããË‡ãŠãâ¶ãã ¹ãÆÎ¶ã ãäÌãÞããÀ¦ããñ ¦ãñÌÖã ¦¾ããâÞãñ „§ãÀ 

‚ãÔã¦ãñ, "¡ãù‡ã‹›À Œãñßã¾ãËã ¦ãÀ Ìãñß ¶ãÔã¦ããñ ¹ã¥ã ‚ãã½Öãè ¦¾ããËã ‡ãŠãù½¹¾ãì›À Üãñ„Š¶ã ãäªËã ‚ããÖñû ¦¾ããÞ¾ããÌãÀ ¦ããñ Øãñ½ã 

Œãñß¦ã ‚ãÔã¦ããñû ¦ããñ ƒâ›À¶ãñ› ‚ãØãªãè ÞããâØãÊ¾ãã ¹ãÆ‡ãŠãÀñ Ìãã¹ãÀ¦ããñû" 

 

¼ããÀ¦ãã½ã£¾ãñ ½ãìËãâ¶ãã ‚ãÎãã ºãªË¦¾ãã ÔãâÔ‡ãðŠ¦ããè½ã£¾ãñ Ìãã¤ÌãËñ •ãã¦ãñ •¾ããâÞãñ ªìÓ¹ããäÀ¥ãã½ã ãäªÔãã¾ãËã ÔãìÀÌãã¦ã ¢ããËãè 

‚ããÖñû ¾ãã ºãªË¦¾ãã ¹ããäÀãäÔ©ã¦ããè¦ã ½ãìËãâ‡ãŠ¡î¶ã ‡ã‹ÌããäÞã¦ãÞã ÎããÀãèãäÀ‡ãŠ ÖãËÞããËãè ‡ãñŠÊ¾ãã •ãã¦ãã¦ãû Ôã¦ã¦ã ‡ãŠãù½¹¾ãì›À¹ãì¤ñ 

ãä‡ãŠâÌãã ›ãèû ÌÖãèû ¹ãì¤ñ ºãÔã¥ããÅ¾ãã ¾ãã ½ãìËãâ‡ãŠ¡î¶ã ‡ã‹ÌããäÞã¦ãÞã ‡ãìŠ›ìâºãã¦ããèË Ì¾ã‡ã‹¦ããèâºãÀãñºãÀ ÔãâÌããª Ôãã£ãËã •ãã¦ããñû Öñ 

‡ãŠÀ¦ãã¶ãã Öãè ½ãìËñ ¶ã‡ãŠß¦ã ¹ãŠãÔ› ¹ãìŠ¡ ¹ãªã©ããÃââÞãñ ÔãñÌã¶ã •ããÔ¦ã ¹ãÆ½ãã¥ãã¦ã ‡ãŠÀ¦ãã¦ã Ìã ¦¾ãã½ãìßñ Ô©ãîË¦ãã, ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã 



 
 

Important Safety Information – Information provided here is NOT medical advice or a 
Prescription against any specific or general Symptom. Please consult your doctor 
before utilising the information. 
© Arogyadarpan.com 
 
 

¾ãã ¹ãÆ‡ãŠãÀÞ¾ãã Ôã½ãÔ¾ãã ¾ãã ½ãìËãâ½ã£¾ãñ ‚ãã¤ßî¶ã ¾ãñ¦ãã¦ãû ¾ããÞãã ¹ããäÀ¥ãã½ã ½ãìËãâÞ¾ãã ÎãããäÀÀãè‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ Ìã 

Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ Ìãã¤ãèÌãÀ Öãñ¦ããñû 

 

¦ãì½Öãè 6 ÌãÓããÃÞãñ Öãñ¦ãã¦ã, ¦ãñÌÖã ¦ãì½Öãè ‡ãŠã¾ã ‡ãŠÀã¾ãÞãñ? ‚ãÔãã ½ããè •ãñÌÖã ¾ãã ½ãìËãâÞ¾ãã ¹ããË‡ãŠãâ¶ãã ¹ãÆÎ¶ã ãäÌãÞããÀ¦ããñ 

¦ãñÌÖã ¦ãñ „§ãÀ ªñ¦ãã¦ã,  "‚ãã½Öãè ËÖã¶ã¹ã¥ããè Œãî¹ã Œãñßã¾ãÞããñû  ¹ã¥ã ‚ãã¦ãã •ã½ãã¶ãã ºãªËËã ‚ããÖñû ‚ãã¦ãã Ô¹ã£ãñÃÃÞãñ ¾ãìØã 

‚ããÖñû ¾ãã ¾ãìØãã¦ã ÔÌã¦ã:Ëã ãäÔã® ‡ãŠÀ¥¾ããÔããŸãè ¾ãã ½ãìËãâ¶ãã •ããÔ¦ã ½ãñÖ¶ã¦ã Ü¾ããÌããè ËãØã¦ã ‚ããÖñû " Öñ ¹ããË‡ãŠãâÞãñ 

Ô¹ãÓ›ãè‡ãŠÀ¥ã ¶ã ¹ã›¥¾ããÔããÀŒãñ ‚ããÖñû Ô¹ã£ããÃ Öãè ºãªË¦¾ãã Ëãñ‡ãŠÔãâŒ¾ãñ½ãìßñ Ìãã¤Ëãè ‚ããÖñ; ¹ãÀâ¦ãì ‚ãã¦ãã ãä‡ãŠ¦¾ãñ‡ãŠ 

¶ãÌããè àãñ¨ã ŒãìËãè ¢ããËãè ‚ããÖñ¦ã •¾ãã½ã£¾ãñ ‡ãŠÀãè‚ãÀ Üã¡ãäÌã¥¾ããÞ¾ãã ‚ã¶ãñ‡ãŠ Ôãâ£ããè ¾ãã ½ãìËãâ¶ãã „¹ãËº£ã Öãñ„Š 

Îã‡ãŠ¦ãã¦ãû 

 

¹ãªÌããèÞãñ ãäÎãàã¥ã ¶ã Üãñ¦ãã ãä£ãÀŠ¼ããƒÃ ‚ãâºãã¶ããè, ãäºãË Øãñ›Ôãá ¾ããâ¶ããè ÔÌã¦ã:Þãñ ãäÌãÎÌã „¼ãñ ‡ãñŠËñ ‚ããÖñ, •¾ãã½ã£¾ãñ ËãŒããñ 

Ëãñ‡ãŠãâ¶ãã Àãñ•ãØããÀãÞ¾ãã Ôãâ£ããè „¹ãËº£ã ¢ããÊ¾ãã ‚ããÖñ¦ãû ¾ãÎãÔÌããè Öãñ¥¾ããÔããŸãè ¶ãÌããè¶ã ãä¹ã¤ãè¶ãñ ¶ããÌããè¶¾ã¦ãñÞããè, ‚ã¹ããÀ 

‡ãŠÓ›ãÞããè Ìã ãä¶ããäÎÞã¦ã £¾ãñ¾ããÞããè ‡ãŠãÔã £ãÀËãè ¹ãããäÖ•ãñû ½ãìËãâÞãã ÔãÌããÃââØããè¥ã ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ¥ãñ •ãÀŠÀãèÞãñ ‚ããÖñû  

‚ã¼¾ããÔããºãÀãñºãÀ ÎãããäÀÀãè‡ãŠ ÖãËÞããËãè ‡ãŠÀ¥¾ããÔããŸãè  ªñŒããèË ½ãìËãâ¶ãã ¹ãÆãñ¦ÔããÖ¶ã ãäªËñ ØãñËñ ¹ãããäÖ•ãñû 

 

‚ãã¹ãÊ¾ãã ½ãìËãâ¹ãì¤ñ †Œããªã ‚ããªÎãÃ ŸñÌã¦ãã¶ãã ¹ããË‡ãŠãâ¶ããè Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ªðÓ›ãè‡ãŠãñ¶ã ŸñÌãËã ¹ãããäÖ•ãñû 

 

½ãã¢ãã †‡ãŠ ÎããÔã‡ãŠãè¾ã ‚ããä£ã‡ãŠãÀãè ãä½ã¨ã ¦¾ããÞ¾ãã ½ãìËãËã Ôã½ãì¹ãªñÎã¶ããÔããŸãè ½ãã¢¾ãã‡ãŠ¡ñ Üãñ„Š¶ã ‚ããËã Öãñ¦ããû ÞãÞããÃ 

‡ãŠÀ¦ã ‚ãÔã¦ãã¶ãã ãä½ã¨ããÞ¾ãã ºãã¾ã‡ãŠãñ¶ãñ ‚ããä¼ã½ãã¶ãã¶ãñ ÔããâãäØã¦ãËñ ‡ãŠãè ¦¾ããâÞ¾ãã ½ãìËãèËã Îãñ‚ãÀ ½ãã‡ãñÃŠ›½ã£¾ãñ Ìã ½ãìËãËã 

ºãùââ‡ãŠãèâØã½ã£¾ãñ ‡ãŠÀãè‚ãÀ ‡ãŠÀã¾ãÞãñ ‚ããÖñû ½ãØã ½ããè ¦¾ãã ‚ããŸ ÌãÓããÃÞ¾ãã ½ãìËãËã ¦¾ããËã ºãùââ‡ãŠãèâØã½ã£¾ãñ ‡ãŠÀãè‚ãÀ ‡ãŠÀ¥¾ããÞãñ 

‡ãŠãÀ¥ã ãäÌãÞããÀËñ ‚ãÔã¦ãã ¦¾ãã¶ãñ „§ãÀ ãäªËñ, "¾ãã àãñ¨ãã½ã£¾ãñ Œãî¹ã ¹ãõÔãã ‚ããÖñû" †Ìã¤¿ãã ËÖã¶ã ½ãìËãËã ¹ãõÎãããäÌãÓã¾ããè 

†Ìã¤ãè •ãã¥ã ‡ãŠÎããè ‚ãÔãî Îã‡ãŠ¦ãñ ÛããÞãã ½ãËã ¹ãÆÎ¶ãÞã ¹ã¡Ëãû ½ããè ‚ãã¦ãã¹ã¾ãÃââââââ â¦ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ½ãìËãâ‡ãŠ¡î¶ã `½ãËã Ìãõ½ãããä¶ã‡ãŠ 

ÌÖã¾ãÞã¾ã', `½ãËã Ôãõãä¶ã‡ãŠ ÌÖã¾ãÞã¾ã' ‚ãÔãâ †ñ‡ãŠËâ Öãñ¦ãâû ¹ãÀâ¦ãì ‚ãÎãã ¹ãÆ‡ãŠãÀÞãñ £¾ãñ¾ã ‚ãÔãËñËã ŒãÀÞã ½ããè 

¹ããäÖÊ¾ããâªãÞã ¹ãããäÖËã Öãñ¦ããû 'Role Model effect' ‚ãã¹ãÊ¾ãã Ìããä¡Ëãâ½ã£¾ãñ Öãñ¥¾ããÞãñ £¾ãñ¾ã ¦¾ããÞ¾ãã¹ãì¤ñ Öãñ¦ãñû 
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¾ãã ÀãñË ½ããù¡ñÊÔã ÔããÀŒ¾ãã Ôãâ‡ãŠÊ¹ã¶ãã ¹ããË‡ãŠãâ‡ãŠ¡î¶ã ½ãìËãâÌãÀ ËãªÊ¾ãã •ãã¦ãã¦ãû ¹ããäÀ¥ãã½ã¦ã: Öãè ½ãìËñ ¹ãì¤ñ •ãã„Š¶ã 

•ããñÎããè ‡ãŠã‡ãŠãâÞ¾ãã ½ãìËãâÔããÀŒããè ÌããØãî ËãØã¦ãã¦ãû 

 

 Ôãì•ãã¥ã ¹ããË‡ãŠãâ¶ããè ‚ãã¹ãÊ¾ãã ¹ããÊ¾ããÌãÀ ÞããâØãËñ ãä¶ã¦ããè½ãìÊ¾ããâÞãñ ÔãâÔ‡ãŠãÀ ‡ãñŠËñ ¹ãããäÖ•ãñ¦ãû •¾ããÞ¾ãã ÔãÖã¾¾ãã¶ãñ ¦ãñ ¹ãì¤ñ 

•ãã„Š¶ã ‚ãã¾ãìÓ¾ãã¦ã ‡ãŠã¾ã ÞããâØãËñ ‡ãŠã¾ã ÌããƒÃ›, ½ãã¶ãÌããè ‚ã½ãã¶ãÌããè ¾ãã¦ããèË ¹ãŠÀ‡ãŠ ‚ããñßŒãî Îã‡ãŠ¦ãã¦ãû 

 

¾ãã ÔãâÔ‡ãŠãÀãâ½ãìßñ  ½ãìËãâ¶ãã  ‚ãã¹ãÊ¾ãã  ªñÎãã¹ãÆ¦ããèÞ¾ãã  ‡ãŠ¦ãÃÌ¾ããÞãñ  ¦ãÔãñÞã ‚ãã¹ãÊ¾ãã ¹ããË‡ãŠãâ¹ãì¤ñ ‚ãÔãËñÊ¾ãã 

‡ãŠ¦ãÃÌ¾ããÞããè •ãã¥ã ÀãÖãèËû ‚ãÎãã ¹ãÆ‡ãŠãÀñ ¹ããË‡ãŠã¶ããè ‚ãã¹ãÊ¾ãã ¹ããÊ¾ããÞãñ ÔãâØããñ¹ã¶ã ‡ãñŠÊ¾ããÔã ‚ãã¹ãÊ¾ããËã ªìÔãÅ¾ãã 

‡ãŠãñ¥ããè •ããñÎããè‡ãŠã‡ãŠãâºãÀãñºãÀ ¦¾ããâÞãã ½ãìËØãã ‚ããä¦ãªàã¦ãã ãäÌã¼ããØãã¦ã ¦¾ããâÞããè ‡ãŠãß•ããè Üãñ¦ãã¶ãã ºãÜã¦ãã ¾ãñƒÃËû Öã 

¼ããÌããä¶ã‡ãŠ ‚ãã£ããÀ ‚ããõÓã£ããâ¹ãñàãã ãä‡ãŠ¦ããè¦ãÀãè ½ãÖ§ÌããÞãã ŸÀŠ Îã‡ãŠ¦ããñû 

  

 

  

 

 

 


