
J§Jm ‘oXmoha Jw1⁄2Jwi (1)

[à` dmMH

bÇnUmMr g_ñ`m 21 ì`m eVH m_Ü`o J¨^ra én YmaU H arV Amho. 

Am`wd}Xm_Ü`o bÇnUmda Iyn [dMma Pmbm AgyZ àmMrZ Ffr¨À`m d 

à»`mV d¡Úm¨À`m _VmZwgma dmTbobo dOZ H _r H aÊ`mH [aVm VrZ àH 

mao à`ËZ H amdo bmJVmV.

1.   Amhma [Z`¨ÌU

2.   àUm`m_, `moJmgZo d ì`m`m_ 

3.   Am¡fYmonMma

`m [VÝhr àH mam¨Zr à`ËZ Ho$bo VaM AmnU bÇnUmda [Z`¨ÌU 

[_idy eH Vmo.

gm_mÝ` _mUgmbm bÇ>nUm `m {df`mMr WmoSr ’$ma _m[hVr 

AgVo.  AmnUm H [aVm bÇnUm d Ë`mda [Z`¨ÌU [_idÊ`mH$[aVm 

H$m` H$am`bm hdo `mMo _mJ©Xe©Z `m NmoQ`m nw[ñVHo Ûmao Amåhr Ho bo 

Amho.

`m_wio Amnbm ’$m`Xm Pmbm Va Ë`mMo g¨nyU© lo` Am`wd}Xmbm d ̀ m 

[df`mda [dMma H aUmè`m d¡Údam¨Zm OmB©b.

H¥$n`m hr nwpñVH$m dmMë`mZ§Va AmnUmg AmdS>br Va BVam§Zm 

gm§Jm. VgoM Amnë`m H$mhr ‘m¡{bH$ gyMZm AgVrb Va Amåhm§bm 

H$idm.

e§H$m-g‘mYmZ … 9422305709, 0250-2527502
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bÇ>nUm, _oXd¥ÜXr ̀ m gd© àH$mam§Zm Am`wd}Xm_Ü`o _oXmoamoJ ̀ m àH$mam_Ü`o dJuH$aU 

H$aÊ`mV `oVo. `mV bjmV KoÊ`mMr Jmoï> hr H$s, _oXmod¥ÜXr qH$dm bÇ>nUm, hm EH$ amoJ 

Amho. hm Ñï>rH$moZ g_OmdyZ KoVë`mZ§VaM AmnU `m g_ñ`oH$S>o doJi`m  ÑîQ>rZo nmhÿ 

bmJVmo.

~è`mM bmoH$m§Zm bÇ>nUmMm àíZ ~oT>~nUm, gm¡§X`©hrZVm, Hw$ê$nVm, H$mhr à_mUmV 

hmñ`mñnXVm `m gXamV _moS>Umam àH$ma dmQ>Vmo.

bÇ> _mUgm§nojm gS>nmVi _mUgo AmH$f©H$ {XgVmV `m EH$mM H$maUmH$[aVm 

~è`mM OUm§Zm dOZ H$_r H$am`Mo AgVo. nU dmT>boë`m dOZmMm Xwîn[aUm_ 

~oT>~nUm EdT>mM ZgyZ _oXmoamoJmÀ`m àd¥ËVr_wio earam_Ü`o ~è`mM àH$maMo Xmof {Z_m©U 

hmoVmV `m Jmoï>rMo AmnUmg kmZ hmoUo AË`§V Amdí`H$ Amho.

bÇ>nUm_wio earamVrb aŠVdm{hÝ`m§_Ü`o KmVH$ H$moboñQ>oam°b, Low Density 

Lipids, `m§Mo à_mU dmT>ë`m_wio öX`{dH$ma, aŠVdm{hÝ`m§da A{V[aŠV VmU, 

Ë`m_wio `oUmam  WH$dm, BË`m[X JmoîQ>r nmR>rer bmJVmV.

 _oXmod¥ÕrÀ`m _mJwZ AZoH$ amoJ earam_Ü`o àdoe H$aVmV. 

Ø  ãcS> àoea, à_oh (S>m`~oQ>rg) g§YrdmV, Am_dmV, öX`amoJ, X¥ï>r_§mÚ 

Ø  ËdMm XwJªYr, _cg§M`, ~ÕH$moï>Vm, {nÎmme`mÀ`m ì`mYr, _wVIS>m, {nÎmmMo 

IS>o

Ø  Šë`¡ã` (Znw§gH$Vm) {V_ra (^modi `oU, M¸$a `oUo) œmg (X_ cmJUo) 

Ø  Im{bË` (Ho$g JiUo) dmY©Š`

_oXmoamoJmMr CËn[ËV -

_oXmoamoJÀ`m CnMmam§_Ü`o AmnUmg ho g_OyZ KoUo Amdí`H$ Amho H$s dOZ H$go 

dmT>Vo ?  `mMr H$m` H$maUo AmhoV. ?  _oXmoamoJ hm _§X Ap1⁄2Z_wio CËnÝZ hmoUmam {dH$ma 

Amho. _§X Ap1⁄2Z åhUOo H$m`? _§X Ap1⁄2Z Mm AW© Amnë`m earamVrb nMZg§ñWm 

nyU©nUo d àmH¥${VH$ ê$nmZo H$m`© H$arV ZgVo.
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 AmnU AmUIr _mJo OmD$Z nMZ åhUOo H$m`? ̀ m àíZmH$S>o Joë`mda Amnë`mbm 

nwT>Mr J§wVmJ§wV CbJS>V OmVo. nMZ åhUOo 

1) ñWwb nMZ :- AmnU AÝZ nXmW© ImVmo Vo Ë`mM ñdê$nmV eara dmnê$ eH$V 

Zmhr. åhUyZ nmoQ>m_Ü`o AÝZ Joë`mda Ë`mda OR>a d bhmZ AmVS>`m§_Ü`o nmMH$ 

agmÀ`m ghmæ`mZo n«{H«$`m hmoVo. d AÝZmMo {dKQ>Z  hmoV hmoV eodQ>r H$m~m©ohm`S´>oQ>, 

’°$Q>g² >Am{U àmoQ>rZ, _Ü`o hmoVo. 

H$m~m©ohm`S´>oQ>, ’°$Q>g²  Am{U àmoQ>rZ, `m VrZ _yb àH$mam§nmgyZ gd© ImÚ nXmWm©Mr 

Jhþ, Vm§Xyi, Vyn, Vob, \$io, {_R>mB©, \$mñQ>\w$S>g dJ¡ao {Z{_©Vr hmoVo. nMZm Z§Va 

nŠdme`m_Ü`o AÝZmMo ê$nm§Va gdm©V gyú_ H$m~m©ohm`S´>oQ>, åhUOo (fructose, 

Glucose) gdm©V gyú_ fat åhUOo (Fatly acids & Glycerol) d gdm©V gyú_ 

àmoQ>rZ åhUOo Amino Acids `m nmVirn`ªV {dKQ>Z hmoUo Ano{jV AgVo.

Oa Amnbm nmMH$ Ap1⁄2Z _§X Agob Va Amnbo nmMH$ag bhmZ AmVS>`m_Ü`o  

e[aamg Cn`wŠV Imëboë`m AÝZmMo {dKQ>Z Ano[jV eodQ>À`m nmVir n`§©V H$ê$ 

eH$V Zmhr. Ë`m_wio earamMo ^aUnmofU H$aÊ`mH$[aVm Á`m gwú_ ñdê$nmV \°$Q>, 

àmoQ>rZ d H$m~m}hm`S´>oQ>g, Oê$a AgVmV, Ë`m§Mr earamV CUrd ^mgVM amhmVo. 

H$m` {damoYm^mg Amho nhm ! EH$sH$S>o earamV emofU hmoUmao AÝZ Ano{jV ê$nmV 

CnbãY Zgë`mZo earamMo Hw$nmofU hmoV AgVo Va XwgarH$S>o ho Cn`moJmV Z `oUmao 

KQ>H$ earamÀ`m _D$ d àgaU nmdÊ`mMr j_Vm Agboë`m Ad`§dm_Ü`o gmRy>Z amhmV 

OmVmV. `m n«H$mao XrK© H$mbmdYrZ§Va earamV A{V[aŠV d dmnaVm `oÊ`mg `mo1⁄2` 

Zgboë`m Jmoï>tMm g§M` hmoV amhmVmo d H$mbm§VamZo bjmV `oVo H$s AmnU JwQ>JwQ>rV d 

~migoXma ìhm`À`m EodOr Jw~~w~rV d JmobmH$ma Pmbobo AgVmo.

AmnU J«hU Ho$boë`m AÝZmMo hmoVo H$m` ? 

~è`mM doir gd` åhUyZ qH$dm AmdS> åhUyZ AmnU ~è`mM Jmoï>r ImV AgVmo. 

Var ho _mÌ Iao H$s AÝZmMo {O^oÀ`m ÑîQ>rZo AZoH$ {dY àH$ma Agbo Var earamÀ`m 

Cn`moJmÀ`m ÑîQ>rH$moZmVyZ AÝZmMo \°$Q>, àmoQ>rZ Am{U H$m~m©ohm`S´>oQ> Abo VrZM _w»` 

àH$mam§_Ü`o dJuH$aU hmoVo. \°$Q>g (_oX) `m§Mo H$m_ AgVo earamMo d§JU åhUyZ H$m`© 
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H$aUo. \°$Q>g² _YyZ COm©nU Mm§Jë`m àH$mao {_iVo. earamMo gmV YmVy d `§ÌUm AmVyZ 

~mhoê$Z gwa{jV R>odUo, gwì`dpñWV R>odUo d Kf©U H$_r H$aUo. doi nS>ë`mda earambm 

COm© XoÊ`mH$[aVm \°$Q> IMu Q>mH$bo OmVo.

àmoQ>rZg² :- `m§Zm gmoß`m ^mfo_Ü`o earamÀ`m {d{dY Ad`dm§À`m {Z{_©Vrb 

bmJUmè`m {dQ>m Ago AmnU g_Oy eH$Vmo. àmoQ>rZg² d H°$ëer`__wio hmS>m§Mr 

{Z{_©Vr hmoVo. àË`oH$ noer_Ü`o àmoQ>rZ hm _hËdmMm KQ>H$ AgVmo.H$m~m©ohm`S´>oQ>g 

earam_Ü`o àË`oH$ noerbm, B§{Ð`mbm, g§ñWobm d Ad`dmbm Ë`mMo gd© AI§S>nUo 

Mmby amhÊ`mH$[aVm Or COm© bmJVo Or epŠV bmJVo Vr epŠV `m H$m~m©ohm`S´>oQ>g_wio 

{_iVo. {nï>_` nXmWmªÀ`m ÁdbZmVyZ earamVrb {H«$`m, earamMo Vmn_mZ {Z`§{ÌV 

amIUo, `m gma»`m _hËdmÀ`m {H«$`m Mmby amhVmV.

JmS>r MmbÊ`mH$[aVm Ogo noQ´>mob bmJVo VgoM eara Mmby amhÊ`mH$[aVm 

H$m~m©ohm`S´>oQ>Mr AË§`V Amdí`H$Vm AgVo.

gyú_ H$m~m©ohm`S´>oQ>g qH$dm Fructose /Glucoses Am{U àmUdm`yÀ`m g§`moJmZo 

COm© CËnÝZ hmoVo d Vr dmnabr OmVo d H$m~©ZS>m` Am°ŠgmB©S> {Z_m©U hmoVmo Vmo Q>mHy$Z 

{Xbm OmVmo.

`mdê$Z ho bjmV `oVo H$s eara ì`mnma ì`dpñWV Mmby ahmÊ`mH$arVm AÝZ d 

àmUdm`yMr earambm Amdí`H$Vm AgVo. (nmUr hm {Vgam ^mJ J¥hrV Yabm Amho.)

_oXmo amoJmMr H$maUo :- 
A{VgodZ, {dê$ÜX AÝZ ImUo Adoir ̂ moOZ, ̂ a^am OodUo, OodVmZm H$a_UwH$sMo 

H$m`©H«$_ nmhUo, OodUmda (bj EH$mJ« ZgUo). OodUmZ§Va Amdí`H$ {dlm§Vr Z KoUo 

^yH$ bmJbobr ZgVmZm OodUo. doJdoJi`m F$Vy_Ü`o _Ü`o dÁ`© Agbobo nXmW© godZ 

H$aUo. _ÚnmZ, Yy_«nmZ, _mXH$ nXmWm§©Mo godZ, nMZ epŠV _§X AgyZ gwÜXm Jwê$ 

AmhmamMo godZ H$aUo. VgoM Adoir d à_mUmnojm OmñV nmUr {nUo. 

1)  A{VgodZ :- Am`wd}XmV Ago åhQ>bo Amho H$s 'Aä`mgmZo qH$dm à`ËZnyd©H$, 

_mUyg Amnbm Amhma Am{U Pmon dmT>dy eH$Vmo Am{U H$_r gwÜXm H$ê$ 

eH$Vmo.' Or^oda Vm~m ZgUo, _Zmda Vm~m ZgUo, earambm Amdí`H$ AgVo 
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Ë`mnojm OmñV AmhmamMo godZ H$aUo, hm°Q>ob_Ü`o Joë`mda VwnH$Q>, VobH$Q>, 

Vibobo VgoM nZra `wŠV nXmW© ImUo, _m§gmhma à_mUmnojm OmñV H$aUo, 

_gmboXma nXmW© ImUo, nMÊ`mg OS> Aem {nÂPm gma»`m Jmoï>rMo A{VgodZ 

`m gdmª_wio AÝZmMo Oê$arnojm OmñV godZ H$aÊ`mMr gd` bmJVo. d `m 

gd`r _wio AmnU dma§dma Oê$arnojm OmñV AÝZ ImV amhVmo. (Ahmo Imëb§ 

Zmhr Va nmoQ>mV IÈ>m nS>Vmo ! H$maU AmS>dr `oVo OmñV ImÊ`mMr Xohmbm 

nS>bobr gd`)                             

2)  {déÜX AÝZ ImUo - X{h Am{U _mgo EH$mM doir ImUo ^anya Xhr ImUo, 

nZra `wŠV nXmW©, Ago earambm Z nMUmao ^moOZ ImUo åhUOo {dê$ÜX 

AÝZ.

3)  Adoir ^moOZ - Am`owd©oXm_Ü`o gm§{JVë`m à_mUo Imëbobo nMÊ`mÀ`m 

ÑîQ>rZo OodUmMr `mo1⁄2` doi Xwnmar 12 Vo 1.30 dmOVm d amÌr 7.30 Vo 

8.30 dmOVm dU©Z Ho$bobr Amho. na§Vw AmOÀ`m YH$mYH$sÀ`m OrdZmV d 

H$m`m©b`rZ H$m_mÀ`m doim§_wio Hw$Ur 9.30 Vo 10 dmOVm OoodwZ ~±Ho$V OmVmV 

Va gaH$mar H$_©Mmar 2.30 Vo 3 `m doir S>~o ImVmV. gH$mi nmir, Xwnma 

nmir, dmë`m§À`m doim AmUIr A{Z{íMV AgVmV. eham§_Ü`o amÌrMo OodU 

gwÜXm 9.30 Vo 11 n`ªV Ho$ìhmhr H$aÊ`mV `oVo ho gd© {ZgJ© {Z`_m§À`m 

{dê$ÜX AgVo. Ë`mMo Xwîn[aUm_ {XgyZ `oVmV Vo _§Xmp1⁄2ZÀ`m {d{dY ê$nm§Zr.

4) ^am^am OodUo 

5) Adoir d A{YH$ à_mUmV nmUr {në`mZo Ap1⁄2Z _§X hmoVmo. 

6)   OodVmZm Q>rìhr daMo H$m`©H«$_ (AmdS>Ë`m _m{bH$m {H«$Ho$Q> _°Mog) [H§$dm 

{MÌnQ> nmhmVmZm OodUmH$S>o bj EH$mJ« ZgVo. Ë`m_wio nmMH$ag V`ma hmoV 

ZmhrV.

7 )  OodUmZ§Va {dlm§Vr Z KoUo - Amnë`m OrdZe¡br_Ü`o dm_Hw$jr qH$dm 

OodUmZ§Va H$moUVrhr _mZ{gH$ emar[aH$ hbMmbtMr H$m_o Z H$aVm {dlm§Vr 

KoVbr OmVo. Vgo Ho$bo VaM earamMo gd© bj AÝZ nMÊ`mÀ`m {H«$`oH$S>o 
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bmJVo Vo Z Pmë`mg nMZmMr {H«$`m `mo1⁄2` [aVrZo nyU© hmoÊ`mg AS>Wio {Z_m©U 

hmoVmV.

7)  ^yH$ bmJbobr ZgVmZm OodUo …- Amnë`mbm ^yH$ bmJVo `mMmM AW© 

earam_Ü`o nmMH$ ag V`ma hmoD$ bmJë`mMr Vr EH$ IyU AgVo. nU ’$ŠV 

XaamoOMr OodUmMr  doi Pmbr åhUyZ Oodbo Va Vo AÝZ nM{dÊ`mH$[aVm 

nmoQ>mV nmMH$ag nwaoem à_mUmV V`maM Pmbobo ZgVmV. CbQ> njr OodUmMr 

doi CbQy>Z Jobr d nmMH$ ag V`ma hmoD$Z gwÜXm AÝZ Imëbo Zmhr d 

gdS>rZo Ho$ìhm Var H$mhr Var Imëbo Va Vo AÝZ nMdm`bm nmMH$ ag nmoQ>mV 

Ë`m AÝZm~amo~a Zgë`mZo AÝZnMZ ~amo~a hmoV Zmhr.

8)  _ÚnmZ :- nmíMmË` bmoH$m§Mo AZwH$maU H$ê$Z AmnU gwÜXm “ gwYmaë`m_wio 

‘’ _ÚnmZ hm {eï>mMma g_Oy bmJbmo AmhmoV. nU _ÚnmZm_wio ̂ yH$ _§X hmoVo. 

n[aUm_ AnMZ  (AnyU© nMZ). 

9)  Yy_«nmZmÀ`m gd`r_wio gwÜXm nmMH$ agm§À`m {Z{_©Vr_Ü`o {~KmS> hmoVmo. d 

nMZmg Amnë`mM hmVmZo AmnU AS>Wim AmUVmo.

10) nMZ epŠV _§X AgVmZm gwÜXm Jwê$ (nMÊ`mg OS>) AmhmamMo godZ H$aUo.

AmJ«hmMm A{VaoH$, {ZJ«hmMm A^dm `m_wio Amnë`mbm H$mhr JmoîQ>r nMV ZmhrV 

(nwaU nmoir, ~mgw§Xr, {_R>mB©, XwYrhbdm, a~S>r dJ¡ao) ho _m{hVr AgyZ gwÜXm Ë`m 

nXmWm§©À`m godZmZo AmYrM H$_Hw$dV Agboë`m nMZmÀ`m H$m`m©da AmnU AmUIr 

^ma Q>mH$Vmo.

OS> Amhmam§Mr _m{bH$m åhUOo ''{XdmirM''!

Á`m§Mo nMZ _§X Amho, Aem§Zr EImÚm gUmÀ`m H$mimV gH$miÀ`m \$amimnmgyZ 

Xwnma g§Ü`mH$miÀ`m {_ï>mÝZmÀ`m XrK©^moOZm n`ªV Mma nmM {Xdg gVV nmoQ>mda 

AË`mMma H$arV amhmUo ho gwÜXm nMZmbm _maH$ AgVo.

dmT>bobo dOZ {Z`§{ÌV H$aUo, H$_r H$aUo, d H$_r Pmboë`m pñWVr_Ü`oM amIUo 

hr Cnm` `moOZm  H$gmoerZo d {MH$mQ>rZo H$aUmè`m§Zm dOZ H$_r H$aÊ`mV `e {_iVo. 

d Á`m§Zm `m amoJmda _mV H$aVm `oV Zmhr Vo BVam§Mm hodm H$arV amhmVmV.
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‘oXmo amoJm_Ü`o _XV H$aVo J§Jm \$m_m©ñ`w{Q>H$ëg {b. {dama> _w§~B© `m Am`wd}[XH$ 

Am¡fYo ~Z{dUmè`m H§$nZrMo emñÌmoŠV nm`mda d Am`wd}XmÀ`m àmMrZ J«§Wmda Cä`m 

Agboë`m `moJm§nmgyZ ~Z{dbobo J§Jm _oXmoha JwJwi ho JwUH$mar Am¡fY.

AmnU AmYr nm{hbo Amho H$s _oXmoamoJ hm _ybV: {~KS>boë`m nMZ epŠVMm 

Am{dîH$ma Amho. Ë`m_wio `m _oXmoha JwJwi `moJm_Yrb Am¡fYo nMZ g§ñWm d A§{V_ 

nMZ gwpñWVrV d n[aUm_ H$maH$ H$aÊ`mH$[aVm Cn`wŠV R>aVmV.

EH$Xm H$m Amnbr nMZ {H«$`m ê$imda Ambr, H$s earamV KoVë`m OmUmè`m 

AÝZmMm eara Ë`mÀ`m amoOÀ`m H$m_m§gmR>r dmna H$ê$Z Vo g§ndy eH$Vo. d Imëboë`m 

AÝZmMm e[aamZo dmna Ho$bm Va Ë`mMm g§M` hmoV Zmhr.

_oXmoamoJr ì`pŠV§Zr H$moUVr nÏ`o nmimdrV ho _oXmoamoJmÀ`m H$maUm§Mm Chmnmoh 

H$aVmZm AmnmoAmnM ñnîQ> hmoV OmVo. na§Vw nwÝhm EH$Xm H$mhr JmoîQ>tMm CëboI H$aUo 

gdmªÀ`m \$m`ÚmMo R>aob.

1)  Amhmamda {Z`§ÌU {_idUo hm _ZmÀ`m {Z`§ÌUmMm ^mJ Amho. {O^oda Vm~m 

åhUOo _Zmda Vm~m.

2)  earambm XaamoO ì`m`m_mMr Amdí`H$Vm AgVo. AmnU§ WHo$n`ªV H$m_ H$aVmo 

Ë`mZo ì`m`m_ hmoV Zmhr, ho bjmV ¿`mdo. ì`m`m_ åhUOo {Z`_rVnUm d {eñV 

`m§Mm gw`mo1⁄2` {_bm\$ AgVmo. d `m {eñVr_wio {O^oda Vm~m {_idÊ`mH$[aVm 

_Zmbm epŠV {_iVo.

3)  EH$Xm dOZ H$_r H$am`Mo R>adbo H$s ZoQ>mZo Ë`m H$m`m©bm bmJUo _hËdmMo 

AgVo. `m_Ü`o gmVË` \$ma _hËdmMo AgVo. EH$ XmoZ AmR>dS>o _Z _mê$Z  

Ho$bobo H«°$e S>m`oQ> ho VmËnwaË`m ñdê$nmMo n[aUm_ XmI{dVmV. nU ggm Am{U 

H$mgdmÀ`m e`©Vrà_mUo gmVË` amIUmao d ZoQ>mZo Amhma, {dhma {Z`§ÌrV 

H$aUmaoM XrK©H$mimZo `eñdr hmoVmV.

4)  H$mhr ì`pŠV_Ü`o M`mnM` (Metabolism) d AZwd§{eH$VoÀ`m H$maUm§_wio 

ñWwbnUm d dOZXmanUm AgVmo. Va H$mhr_Ü`o Wm`am°B©S> `mo1⁄2` àH$mao H$m`© 

H$arV Zgë`m  H$maUmZo dOZ dmT>Vo. Aem ê$1⁄2Um§Zr Mm§Jë`m Vk S>m°ŠQ>a/
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d¡Úm§Mo _mJ©Xe©Z KodyZ `mo1⁄2` Vr Am¡fYo  KoUo JaOoMo AgVo.

5)  OodUmÀ`m doim H$gmoerZo nmimì`mV Z¡g{J©H$ doim§Zm d Ë`mM doir OodÊ`mÀ`m 

gd`r_wio, earamÀ`m KS>`mimbm Ë`m Ë`m doir nmMH$ ag ~Z{dÊ`mMr gd` 

bmJVo Am{U Ë`m  KS>im`mÀ`m R>moŠ`mbm ^yH$ bmJVo. `mMo H$maU AmV_Ü`o 

nmMH$ ag V`ma hmoD$ bmJbobo AgVmV. ^yH$ Z bmJUo hm Ogm H$mhr doim 

{dH$ma Agbm Var eara KS>{dUmè`m {ZgJm©Mr Vr EH$ YmoH$m {Z`§ÌH$ `§§ÌUm 

Amho. ^yH$ Z bmJUo `mMm gmYm AW©, nmoQ>m_Ü`o nmMH$ ag V`ma Z hmoÊ`mMo 

bjU Amho. `mMmM AW© nMZg§ñWo_Ü`o nwT>o AOyZ AÝZ Ðì`o AmhoV Ago 

earambm g§Ho$V {_iV AgVmV. Voìhm Imbbobo nMbobo Zmhr/nmoQ> gm\$ 

Pmbobo Zmhr/eara V§Xwê$ñV Zmhr (Vmnm_Ü`o H$mhrhr Imbbobo  ZgVmZm 

gwÜXm ^yH$ ZgVo) `m n«H$maÀ`m g§doXZm_wio AmnUmg ^yH$ bmJV Zmhr. åhUyZ 

Xodmbm àmW©Zm H$aVmZm Zoh_r ^yH$ bmJmdr Aer àmW©Zm H$amdr. Ë`m àmW©Zo 

_Ü`oM Amnbr àH¥${V Mm§Jbr d {ZamoJr amhmdr Aer àmW©Zm A§J^yV AgVo. 

amÌrMo OodU d amÌrMr PmonÊ`mMr doi `m‘Ü`o XmoZ Vo VrZ Vmgm§Mo A§Va 

AgUo Amdí`H$ AgVo.

6)  _Zm daMo VmU VUmd gwÜXm nMZ {~KS>dÊ`mg H$maUr^yV R>aVmV åhUyZ _Z 

àgÝZ R>odUo Amdí`H$ AgVo.

7)  OodVmZm {MËV EH$mJ« H$ê$Z d MmdwZ MmdwZ Imëbo AgVm AmnU Amnë`m 

earambm AÝZ nMdm`bm _XV H$arV AgVmo H$a_UwH$sMo H$m`©H«$_ ~KVm 

~KVm OodUo åhUOo _mo~mB©bda ~mobVm ~mobVm JmS>r MmbdÊ`mn«_mUoM 

YmoH$mXm`H$ AgVo.

8)  H$mhr OUm§Mr S>mEQ>Mr H$ënZm åhUOo ^anya nmUr {nUo/\$ŠV nmbo^mÁ`m§Mo 

ag {nUo/gyn {nUo/gmIa/_rR> dÁ`© H$aUo Aer H$mhrer Q>moH$mMr AgVo. 

`m§Zm ho bjmV ̀ oV Zmhr H$s Oo AÝZ nm{hë`m_wio, dmg KoVë`m_wio d ImVmZm 

_Z àgÝZ hmoVo Ë`mMdoir earam_Ü`o nmMH$ ag `mo1⁄2` n«H$mao {Z_m©U hmoVmV. 

Oo  AÝZ M{dï> Zmhr, Oo nm{hë`m~amo~a nmMH$ agm§Mr {Z{_©Vr gwê$ hmoV Zmhr, 

Vo AÝZ nMUma Var H$go ? H$maU AÝZmMo ñ_aU, Xe©Z J§Y, ñne© ̀ m gdmªMm 
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nmMH$ ag {Z{_©Vr _Ü`o _moR>m gh^mJ AgVmo.

9)  ñWyb ì`pŠV§Zr Amnbm Amhma nm¡{ï>H$ d Mm¡ag Amho H$s Zmhr `mMr H$miOr 

KoUo Amdí`H$ AgVo. H$maU S>m`oQ> H$aVmZm earamMo Hw$nmofU Cnmg_ma Va 

hmoV Zmhr Zm? `mMr H$miOr KoUo Amdí`H$ AgVo.

10)  AÝZ J«hU ho earamH$[aVm B§YZ åhUyZ AmnU KoVmo ho {ejU AË`§V Amdí`H$ 

Amho. AmnU Ogo JmS>r_Ü`o JmS>r MmbÊ`mH$[aVm d MmbÊ`m nwaVoM noQ´>mob 

^aVmo ho AmnU OmUVmM (Ë`m_Ü`o Amnë`mbm qH$dm JmS>rbm noQ´>mobMr AmdS> 

Amho, Agm ^mJ ZgVmo.) VgoM AÝZJ«hU ho `k H$_© Amho. d H$V©ì` åhUyZ 

Vo Ho$ë`mZo AÝZJ«hmUmMm A{VaoH$ hmoV Zmhr.

11)  Amnë`m Am`wî`mMo - ~mbnU, Vmê$Ê` d dmY©Š` - Ago VrZ ^mJ AgVmV. 

`m VrZhr ^mJm§_Ü`o Amnë`m earamÀ`m AÝZmnmgyZ JaOm {Za{Zami`m 

AgVmV d Ë`mda gwÜXm {H$Vr Amhma ¿`m`Mm `mMo J{UV Adb§~yZ AgVo. 

ho bjmV KodyZ Vmê$Ê`mH$SyZ dmY©Š`mH$S>o dmQ>Mmb gwê$ AgVm§Zm d`mÀ`m 

{Ver Z§Va e[aambm AmhmamMr H$_r Amdí`H$Vm Amho ho g_OyZ KodyZ hiyhiy 

Amhma H$_r H$amdm. ho {hVH$a  AgVo ~mbnU Vo åhmVmanU `m H«$_mZo Amhma 

AWdm D$O}Mr Amdí`H$Vm H$_r hmoV OmVo Ë`mMà_mUo Amhma ag ~ZÊ`mMo 

à_mU d ñWyb nMZ eŠVr gwÜXm H$_r hmoV OmVo. `mMo ^mZ R>odUo JaOoMo 

AgVo. åhUyZM dmT>Ë`m d`m~amo~a H«$_m H«$_mZo Amhma H$_r H$amdm. VgoM 

nMÊ`mg OS> Agbobo nXmW© nwT>o- nwT>o Q>miV Omdo.  _oXmoamoJr, cÇ> ì`º$s¨Zr 

ì`m`m_ H$aVmZm VrZ àH$maÀ`m ì`m`m_m§Mm dmna H$amdm.

1)  earamVrc A{V[aº$ _oXmMo nMZ hmoÊ`mH$[aVm àW_ _oXmMo {db`Z hmoUo 

Amdí`H$ AgVo. ho {db`Z {d{dY ì`m`m_ àH$mam§Zr hmoVo.

 A) ^anya d PnPn MmcUo (AYm© Vo nmD$U Vmg XaamoO gH$mir) 

 ~) Á`m§Zm eŠ` Amho Ë`m§Zr niUo Om°qJJ H$aUo.

 H$) gm`H$b Mmb{dUo (_¡XmZmV qH$dm Kam_Ü`o)

 S>) nmohÊ`mMm ì`m`m_
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 B) Á`m§Zm eŠ` Amho Ë`m§Zr gy`© Z‘ñH$ma KmbmdoV.      

 `m gd© àH$mam§Zr Km_ `oVmo d Km_ `oUo ho earamMo McZdbZ dmT>ë`mMo cjU 
Amho. `m dmT>coë`m hcMmcr§Zr gwÜXm _oXmMo {dc`Z d nMZ hmoVo.

 Á`m _oXmoamo `m_Ü`o d`mÀ`m qH$dm öX`amoJ, hm` ãcS>àoea, g§[YdmV `m 
gma»`m BVa ì`m[Y§_wio ì`m`m_ H$aÊ`mda ~§YZo `oVmV Ë`m§Zr S>m°ŠQ>am§À`m 
gëë`mZoM ì`m`m_ àH$ma {ZdS>mdoV ZmhrVa dOZ H$_r H$aÊ`mÀ`m ZmXmV 
Xwgao g§H$Q> C^o amhm`Mo. hr H$miOr KoUo AË`§V JaOoMo AgVo.

2)  `moJmgZo doJdoJù`m `moJmgZm§Zr earam_Ü`o cd[MH$ nUm `oVmo d _oXmMo 
{dc`Z hmoVo. AmgZo {ZdS>VmZm nmoQ>mÀ`m AmVrc B§{Ð`mda gw`mo1⁄2`  d  
à_mUm_Ü`o Xm~ {Z_m©U H$ê$Z Ë`m§Zm CÎmoOZm XoUo ho H$m`© Ano{jV AgVo. 
Voìhm AmgZo {ZdS>VmZm `m Jmoï>rMo ñ_aU R>odmdo.

 dOm«gZ, ndZ‘wº$mgZ, _§§Sw>H$mgZ, gdmªJmgZ, hcmgZ, npíM_moÎmmZmgZ, 
^wO§JmgZ, Jmo_wImgZ, qghmgZ, Zm¡H$mgZ, {ÌH$moUmgZ `mgmaIr AmgZo 
H$amdrV.

 `m_Ü`o _hÎdmMr Jmoï> Aer H$s AmgZm§Mr nyd© pñWVr, _Ü`pñWVr, 
CÎmapñWVr `moJ {ejH$m§H$Sy>Z g_OyZ ¿`mdr. `om1⁄2` em[aarH$ pñWVr _Ü`o 
{ñWa amhÊ`mVM \$m`Xm hmoVmo.

3) àmUm`m_ : àmUm`m_ {H«$`oZo earamVrc /\w$â\w$gmVrc AewÕ hdm _moR>çm 
à_mUmda ~mhoa \o$H$cr OmD$Z earamcm OmñV à_mUmV àmUdm`wMm nwadR>m 
hmoV amhVmo. H$nmb^m{V, ^ñÌrH$m gma»`m àmUm`m_ àH$mam§Zr ~gë`mOmJr 
Km_gwQ>on`ªV eara l_ hmoVmV d Ë`m_wio _oXmMo {dc`Z d nMZ hmoVo.

J§Jm _oXmoha _wJwi_Ü`o Agcoë`m H$Qw>{VŠV Ðì`m§_wio ñWyc nMZ (nMZg§ñWoÛmao 
hmoUmao) d gyú_ nMZ (noetÀ`m nmVirda hmoUmao nMZ) ÁdcZ `m XmoÝht_Ü`o 

gwYmaUm hmoVo.

gwú_ nMZ {~KS>co Va _oX {Z_m©U hmoV amhVmo. `màH$mao dmT>Umè`m dOZmcm 

àW_ à{V~§Y H$ê$Z Z§Va JwJwi H$ënmMo Oo d¡{eîQ>çnyU© H$m_ AgVo åhUOo coIZ H$_© 

åhUOoM _oXmcm Ë`mMm OmJonmgyZ AcJ H$ê$Z VoWwZ Xya H$aUo d Zï> H$aUo ho gd© 
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H$m_ J§Jm _oXmoha JwJwi_Yrc KQ>H$ H$m`©H$marnUo H$aVmV. 

AmnU earamcm cmJUmè`m H°$carOnojm (JaOonojm) OmñV à_mUmV AmhmamMo 

godZ H$arV am{hco Va gmjmV YÝd§VargwÕm `eñdr hmoUma Zmhr ho cjmV hodm.

Amdí`H$ VodT>mM Amhma, Ë`mcm ì`m`m_, `moJmgZo, àmUm`m_ `m§Mr OmoS> d 

nMZeº$s dmT>dyZ, ñWycnMZ d gyú_ nMZ `mo1⁄2` H$aUmè`m J§Jm _oXmoha JwJwi `m 

{VKm§Mm {ÌdoUr g§J_ Pmë`mda gS>nmVi d {ZamoJr hmoÊ`mÀ`m Amnë`m à`ËZm§Zm 

{ZpíMVM `e `oB©c.

J§Jm \$m_m©ñ`w{Q>H$ëgMr _oXmoamoJmÀ`m {Z`§ÌUmH$[aVm Am{U Ë`mda Adc§§~wZ 

AgUmè`m BVa amoJm§da Imcrc Am¡fYo AmhoV.

ü J§Jm _oXmoha JwJwc 

ü J§Jm Am_nmMZ dQ>r 

ü J§Jm {Z_©b` MyU© 

ü {Ì\$im MwU© 

ü J§Jm Ho$e_ Q>°~coQ>g²

_oXmoamoJmda (dmT>coë`m dOZmda) {Z`§ÌU {_idVmZm ì`m`m_, `moJmgZo, 

àmUm`m_ `m§Mm {dMma `oWo H$ê$`m ì`m`m_m_wio dmT>coë`m _oXmMo {dc`Z hmoVo d 

Ë`mZ§Va Ë`mMo nmMZ H$ê$Z, ÁdcZ H$ê$Z earam~mhoa Q>mH$Uo gmono OmVo.

ì`m`m_m_Ü`o d`mo_mZ d BVa ì`m[Y§Mm {dMma H$ê$Z S>m°ŠQ>am§À`m gë`mZwgma 

Amnë`m Vã`oVrcm _mZdVrc Ago ì`m`m_ ZoQ>mZo H$arV amhmdo. 

MmcUo, niUo, gm`H$qcJ H$aUo (KaÀ`m Kar), nmohUo Ago ì`m`m_ XaamoO H$aUo 

Amdí`H$ Amho. Km_ `oB©n`ªV earamcm H$ï>dmdo.

_§Xm3⁄4r_wio dOZ H$_r H$aÊ`mÀ`m à`ËZm§_Ü`o H$Yr H$Yr dmVd¥Õr nU hmoD$ 

eH$Vo. Voìhm ~mø ñZohZ d ~mîn ñdoXZ Ho$ë`mZo dmVd¥Õr e_Z hmoVo. ñZohZ H$aVmZm 

ê$j Vocm§Mm dmna H$amdm (Ea§S> Voc) gwHw$_mam§Zm ~mînñdoX, d ì`m`m_ñdoX Cn`wº$ 

R>aVmo.
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Ø  J§Jm _oXmoha JwJwi ho Am¡fY nMZ gwYmaÊ`m~amo~aM, gmR>coë`m _oXmcm ~mhoa 

H$mTw>Z Ë`mMo nMZ H$aVo.

Ø  VgoM J§Jm Am_nmMZ dQ>r_wio AÞmMo ñWyc nMZ gwYmaÊ`mg _XV hmoVo.

Ø  _oXmMo {dgO©Z (earam~mhoa Q>mH$Uo) _c, _wÌ d ñdoX `m _mJmªZr hmoUma 

Agë`mZo J§Jm {Z_©b` MyU©, qH$dm {Ì\$im MyU© `m§Mo H$mhr {Xdg amÌr PmonVmZm Ja_ 

nmÊ`m~amo~a godZ H$amdo.

Ø  Ho$g JiÊ`mMo à_mU dmT>coëmo Agë`mg J§Jm Ho$e‘² Q>°~coQ>g²Mm dmna H$amdm.

_oXmoamoJm_Ü`o Amhma KoVmZm nmimd`mMr nÏ`o

 nÏ`H$maH$ Amhma dÁ`© Amhma 
 Amhma hm gwnmÀ` Agmdm dmVd¥Õr H$aUmao ^moOZ Zgmdo.

 Xmof gmå`Vm amIUmao ^moOZ ¿`mdo åhUOoM ^moOZm‘wio dmV, {nÎm, H$’$ {VÝhr Xmofm§Mr dmT
 g§Vw{bV Amhma ¿`mdm>  hmoUma Zmhr `mMr H$miOr ¿`mdr.  

 ^mÁ`m§Mo à‘mU OmñV Agmdo. dm§Jr, ~Q>mQ>m, nmdQ>m, dmQ>mUo dÁ`© 

 H$S>YmÝ`m§Mr {ZdS> H$aVmZm ‘wJ, ‘gwa,  Vya, ha^am, KodS>m, ‘Q>H$s, CS>rX dÁ`©
 Mdir Imdo

 ’$i-qMHy$, nnB©, H$qbJS>, Q>a~yO, g§Ìr, Ho$ir, Am§~m, grVm’$i Q>mimdr
 ‘mog§~r Imdr

 gm` H$mT>bobo XyY, VmOo VmH$ ¿`mdo Xhr, bmoUr, ZH$mo

 Amhma VmOm ~Zdbobm Agmdm {eio AÞ ImD$ Z`o. (nmnS> bmoUMr)

 ’w$bHo$, ^mOboë`m Vm§XimMm ^mV, ~oH$ar àm°S>ŠQ>g², ~«oS>, Ho$H$, noñQ´>r ho 
 ^mH$ar Imdr Am§~mdbobo nXmW©, BS>br, ‘oXwdS>m, Xmogm, 
  CÎmßnm, dÁ`©

  XwYmMr {‘R>mB©, nZra dÁ`©

  Viboë`m dñVy, AmbwnamR>o, nwè`m dÁ`©

 ‘Y W§S> nmÊ`mV KmbyZ ¿`mdm ‘m§gmhma (gd©àH$maMm dÁ`©) 
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gwú_ nMZ 
chmZ AmVS>çm§VyZ nMZ Pmcoco AÞ 1⁄2cm`H$moOoZ, Am_m`Zmo A°{gS> Am{U \°$Q>r 

p1⁄2cgoam°c `m ñdê$nmV emofco OmVmV d aº$àdmhm~amo~a earamV {\$ê$ cmJVmV. `m 
VrZhr gwú_ nXmWmªnmgwZ earamg Amdí`H$ AgUmar COm© {Z_m©U Ho$cr OmVo.

MmcUo, ~mocUo, niUo, nmohUo, gm`H$[c§J, ì`m`m_, BË`mXr eara {H«$`m§gmR>r 
CO}Mr AË`§V Amdí`H$Vm AgVo {OVH$s hmbMmb d l_ OmñV {VVH$s CO}Mr 
Amdí`H$Vm OmñV.

AmhmamVwZ {_imcoë`m 1⁄2cm`H$moOooZ, A_m`Zmo A°{gS>g, \°$Q>r Am°{gS>Mm d 
p1⁄2cgoam°c ̀ m§À`m nmgwZ Oar COm© {Z{_©Vr hmoV Agcr Var àm_w»`mZo 1⁄2cm`H$moOoZMmM 
dmna CO}gmR>r hmoV AgVmo.

1⁄2cm`H$moOoZMo à_mU H$_r nSy> cmJë`mg, A_m`Zmo A°{gS>g² d p1⁄2cgoam°c `m§Mo 
ê$nm§Va 1⁄2cm`H$moOoZ_Ü`o hmoVo.

Á`mdoir CO}Mr OmñV Amdí`H$Vm ZgVo. Aemdoir \°$Q>r A°{gS>g d p1⁄2cgoam°c 
earam_Ü ò gmR>dyZ R>odco OmVmV. 1⁄2cm`H$mO>oZMm _mÌ H$Yrhr gmR>m hmoD$ eH$V Zmhr.

Ogo drO {Z_m©U Pmë`mZ§Va Ë`mMm dmna H$aVm `oV Zmhr Ë`mMàH$mao 
1⁄2cm`H$moOoZMohr Oo dmnê$Z Q>mH$mdo cmJVo. hm gd© gyú_ nMZmMm {dMma cjmV KoVcm 
Va Amncm Amhma H$em àH$maMm Agmdm `m _wÚmn`ªV AmnU `oD$Z nmoMVmo.

Amncm ì`dgm`, CO}Mr JaO, {ZË`ì`dhma, `m§Mm {dMma H$ê$Z, `mo1⁄2` Vo  
AÞnXmW© AmnU J«hU Ho$co VaM eara g§Vw{cV R>odVm `oD$ eH$Vo CXm. H$maHy$Z /
~¡R>rH$m_o / ì`mnmar /~m¡{ÕH$ H$m_ H$aUmao g§JUH$Vk `m§Zm Oa {XdgmVrc 8 Vo 10 
Vmg gVV ~gwZ amhmdo cmJV Agoc Va Ë`m§À`m CO}Mr Amdí`H$Vm hr A§J_ohZVrMr 
H$m_o H$aUmè`m d IoimSy> BË`m[X§À`m VwcZoZo AË`§V H$_r AgVo. Ë`m_wio ̀ m XmoKm§Zmhr 
gmaImM Amhma {Xcm Va EH$m JQ>m_Ü`o CO}Mr Amdí`H$Vm H$_r Agë`mZo AÞmMo 
ê$nm§V[aV KQ>H$ earamV _moR>çm à_mUmda gmR>V amhVmV. `mCcQ> Xwgè`m JQ>m_Ü`o 
Im„oco AÞ COm©{Z{_©Vr gmR>r dmnaco OmVo.

n{hcm JQ> hm hiyhiy _oX g§{MVr dmT>V OmD$Z JwQ>JwQ>rV, bÇ> qH$dm emór` 
^mfoV ~mobm`Mo Va, ñWyc Pmcoëmm AmT>ioc.Va Xwgè`m JQ>mVrc  JQ>mVrc cmoH$ ho 

gS>gS>rV XohmMo, `mo1⁄2` g§VwcZ amIcoco Ago {XgVrc.
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_oXmoamoJm_mJMr g§H$ënZm cjmV KoVmZm ho gyú_nMZ ho Zoh_r cjmV R>odUo 
Amdí`H$ AgVo.

gÜ`mÀ`m O_mÝ`m_Ü`o \$mñQ> \w$S>, O§H$ \w$S>, Am°`cr \w$S>, ~oH$ar àm°S>ŠQg> 
`m_mJo© earam_Ü`o AZmdí`H$ COm© {Z{_©Vr H$ê$ eH$Umao KQ>H$ \$ma _moR>çm à_mUmV 
KoVco OmVmV.

AmhmamÀ`m ~Xccoë`m AmdS>r{ZdS>r_wio, gd`t_wio earamcm Zo_Ho$ H$m` 
Amdí`H$ Amho d H$m` KmVH$ Amho `mMm H$mhrhr {dMma Z H$aVm Omo Amhma KoVbm 
OmV Amho. Ë`m_wio ZwgVo ñWycnMZM Zìho Va gyú_nMZhr {~KS>coco AmT>iVo.

_oXmÀ`m {Z{_©Vr_mJMm hm à_wI {dMma cjmV KoVcm Va _oXmoamoJ hmoD$ Z`o åhUyZ 
H$m` Cnm``moOZm H$amdr ho R>a{dUo IynM gmono OmVo.

na§Vw EH$X_ _oXg§{MVr Pmë`mZ§Va Vmo _oXg§M` H$_r H$aÊ`mgmR>r \$ŠV, ì`m`m_ 
qH$dm Amhma H$_r KoUo `m Cnm`m§Zr dOZ {Z`§{ÌVH$aUo eŠ` ZgVo. `m {R>H$mUr 
Am`wd}X Amnë`m _mJ©Xe©ZmgmR>r gX¡d CnpñWV Amho.

AmnU dZñnVr Vyn nm{hOo Agoc. KamVë`m Vmn‘mZmbmgwÕm Vo JmoR>coë`m 
AdñWoV AgVo. EH$ cjmV ¿`mdo AmnU Vo Vyn  {dVidyZ Ë`m_Ü`o nXmW© ~Zdco 
Var Vo W§S> Pmë`mda nwÝhm JmoR>coco AmT>iVo.

{_R>mB© XwH$mZmV AZoH$ {_R>m`m§_Ü`o (CXm. ~mcwemhr) {WOcoco dZñnVr Vwn {Xgy 
eH$Vo. Ago dZñnVr VwnmV Vicoco nXmW© Imë`mZ§Va, ho Vwn Ë`mMo ê$nm§Va hmoV hmoV 
aº$dm{hÝ`m§_Ü`o nmoMVo Ë`mdoir Ë`m VynmZo Ë`mMm JmoR>Ê`mMm JwUY_© gmoS>cocm ZgVmo. 
_w»`V: S>moù`mVrc Ñï>rnQ>cmÀ`m {R>H$mUr AgUmè`m gwú_ aº$dm{hÝ`m qH$dm _|Xybm 
aº$nwadR>m H$aUmè`m aº$dm{hÝ`m VgoM öX`mÀ`m aº$ nwadR>m H$aÊ`mÀ`m dm{hÝ`m§_Ü`o 
`m Vwnm_wio AS>Wio qH$dm AdamoY {Z_m©U hmoVmo. Ë`m_wio Ñï>r H$_r hmoUo, öX`mÀ`m 
H$m`m©V AS>Wio qH$dm doXZm VgoM _o§XwÀ`m H$m`m©_Ü`o hmZr `mgmaIo Xwîn[aUm_ {Xgw 
cmJVmV.

ZwgË`m ì`m`m_mZo qH$dm Amhma{Z`§ÌUmMo Aem àH$mao aŠVmV gmR>coë`m _oXmbm  
H$_r `oV Zmhr.

Ogo W§S>rÀ`m H$S>mŠ`m_Ü`o Imo~aoc VocmÀ`m ~mQ>crVrc Voc nmVi H$aÊ`mgmR>r 
AmnUmg CîUVoMm dmna H$amdm cmJVmo. VgoM earamVrb _oX {db`Z H$ê$Z ~mhoa 
H$mT>Ê`mgmR>r earamV CîUVm {Z_m©U H$aÊ`mMm Am`wd}{XH$ Am¡fqYMm dmna H$ê$Z 
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gmR>cocm _oX {db`Z H$ê$Z Z§Va Vmo Zï> H$aÊ`mÀmm _yc^yV Cnm` Am`wd}XmMo 
gwMdcocm Amho.

J§Jm _oXmoha JwJwi _Yrc gd© KQ>H$ ho Aem àH$maÀ`m H$m`©  eº$sZo n[anyU© ^aco 
AgwZ {ZV§~, _m§S>çm, CXa, nmoQ>è`m, hZwdQ>r Imcr gmR>coë`m _oXmMo ËdarV {db`Z 
H$aÊ`mg AË`§V g_W© Amho.

J¨Jm _oXmoha Jw1⁄2Jwi _Yrb KQH  X«do¨ Am_bm, haSm, ~ohSm, [MÌH, g§wwR, [_ar, 
[n¨nir, ZmJa_moWm, dm`[dS§J d ewÓ Jw1⁄2Jwi.

H m`© :

[MÌH  ^yH  d nMZ dmT[dVo. gw¨R, [_ar, [n¨nir XrnZ nmMZ H m`© H aVo. 
ñWybnMZ d gyú_nMZ `mV gwYmaUm  H aVo. ZmJa_moWm d haSm, Am_bm, ~ohSm ho 
_wÌg§ñWm d nMZg¨ñWo _YyZ _oX[dgO©ZmÀ`m H m`m©_Ü`o gwYmaUm H aVmV.

ewÓ Jw1⁄2Jwi e[aam_Yrb A[V[aŠV _oXmMo [db`Z H éZ Ë`mMo nMZ H éZ Vmo 
e[aam~mhoa _b d _yÌm_mJ] ~mhoa H mTyZ QmH Ê`mMo H m_ H aVo.

Am_À`m H¨ nZr~Ôb Mma e×
J¨Jm \ m_m©ñ`w[QH bg² [b. hr Am`wd}[XH  Am¡fYo ~ZdUmar H¨ nZr 1974 

nmgyZ Jobr 34 df} Am¡f[Y CËnmXZ H arV AmhoV.

J¨Jm ’$m_m©ñ`w[QH bg² [b._Ü`o ~Z[dÊ`mV `oÊmmè`m gd© Am¡fYm¨Mr loð  
JwUdËVm à`moJ emio_Ü`o Vnmgbr OmVo. doJdoJù`m gyú_ OrdmUy¨nmgyZ Am¡fYo 
_wº  AmhoV H r Zmhr `mMr _m`H« mo b°~moaoQar _Ü`o MmMUr KoVë`mZ¨VaM gd© 
CËnmXZo nwTo nmR[dbr OmVmV.

J¨Jm ’$m_m©ñ`w[QH$bg² [b. Mr Am`wd}[XH  Am¡fYo nyd}g Amgm_nmgyZ CÎmaobm 
n¨Om~ [h_mMbn`ªV VgoM JwOamV, _hmamï´, H Zm©QH , Amo[agmnmgyZ MoÞB©n`ªV 
H¨ nZrMr Am¡fYo [Z`[_V nUo admZm hmoVmV.

naXoeVhr Jobr AZoH  df} J¨Jm \ m_m©ñ`w[QH bg² [b. Mr Am¡fYo [dH« r H [aVm 
CnbãY AgyZ naXoemV hr J¨Jm `m Zmdmbm _mJUr Amho.

JwUr J«mhH$m§Zm Mm¨Jë`m XOm©Mr Am¡fYo gmVË`mZo d [MH$mQ>rZo nwadUo hmM 
Am‘Mm ì`dgm` Amho.
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