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Ø¨Ø±Ø§ÛŒ ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† 
Ù¾ÛŒØ´ Ø§Ø² Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ
ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ù…Ù†Ø§Ø³Ø¨ Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ù¾ÛŒØ´ Ø§Ø² Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ ØªØ£Ø«ÛŒØ± Ù…Ø«Ø¨ØªÛŒ Ø¨Ø± Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø´Ù…Ø§ 
Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ø¨Ø§Ø´Ø¯ØŒ Ù‡Ù…Ú†Ù†ÛŒÙ† ØªØ£Ø«ÛŒØ± Ù†Ø³Ø¨ØªØ§Ù‹ Ù…
Ø§Ù†Ø¯Ú¯Ø§Ø±ÛŒ Ù†ÛŒØ² Ø¨Ø± Ø³Ù„Ø§Ù…ØªÛŒ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ØªØ§Ù† Ù†ÛŒØ² Ø®ÙˆØ§Ù‡Ø¯ 
Ø¯Ø§Ø´Øª.Ø¯Ø±ØµÙˆØ±ØªÛŒâ€ŒÚ©Ù‡ Ø§ÛŒÙ† ØªØµÙ…ÛŒÙ… 
Ù‡ÛŒØ¬Ø§Ù†â€ŒØ§Ù†Ú¯ÛŒØ²ØŒ ØªØµÙ…ÛŒÙ…ÛŒ Ú©Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ 
Ø²Ù†Ø¯Ú¯ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ø±Ø§ ØªØºÛŒÛŒØ± Ø¯Ù‡Ø¯ Ø±Ø§ Ú¯Ø±Ù•ØªÙ‡â€ŒØ§ÛŒØ¯ ØªØ§ 
Ø®Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¯Ù‡â€Œâ€ŒØ§ÛŒ Ú©ÙˆÚ†Ú© Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø®ÙˆØ¯ ØªØ´Ú©ÛŒÙ„ Ø¯Ù‡ÛŒØ¯. 
Ø§ÙˆÙ„ÛŒÙ† Ù‚Ø¯Ù…â€ŒÙ‡Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ø¨Ø§ÛŒØ¯ Ø¨Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒØ¯ØŒ Ù…ØµØ±Ù• Ù…
ÙˆØ§Ø¯ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… Ùˆ Ø¢Ù…Ø§Ø¯Ù‡ Ú©Ø±Ø¯Ù† Ø¬Ø³Ù… Ø®ÙˆØ¯ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ 
Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø§Ø³Øª. Ù‡Ù…Ø§Ù†Ø·ÙˆØ± Ú©Ù‡ Ø±ÙˆØ¨Ø±ØªØ§ Ù¾ÙˆØ±ØªØ²ØŒ Ù…
ØªØ®ØµØµ ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ø¯Ø± Ø¨Ø®Ø´ ØªØºØ¯ÛŒÙ‡ Ù†Ø³ØªÙ„Ù‡ØŒ ØªÙˆØ¶ÛŒØ­ Ù…
ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ø¯:Â«Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ùˆ Ø³Ø¨Ú© Ø²Ù†Ø¯Ú¯ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ø¯Ø± 
Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ù¾ÛŒØ´ Ø§Ø² Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ø¨Ø± Ø³Ù„Ø§Ù…Øª 
Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ø¢ÛŒÙ†Ø¯Ù‡ Ø´Ù…Ø§ ØªØ£Ø«ÛŒØ± Ø¨Ú¯Ø°Ø§Ø±Ø¯Â». Â«ÛŒÚ© Ø±Ú˜ÛŒÙ… 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ù¾ÛŒØ´ Ø§Ø² Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒØŒ Ø´Ø§Ù…Ù„ 
ØªÙ…Ø§Ù… Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ø§Ø³Øª ØªØ§ Ø¨Ø¯Ù† Ø´Ù…Ø§ 
Ø±Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø¢Ù…Ø§Ø¯Ù‡ Ú©Ù†Ø¯ Ùˆ Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† Ø·Ø±ÛŒÙ‚ 
Ø³Ù„Ø§Ù…Øª Ø¢ÛŒÙ†Ø¯Ù‡ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ø´Ù…Ø§ ØªØ§Ù…ÛŒÙ† Ø´ÙˆØ¯Â»ØŒ Ù¾ÙˆØ±ØªØ² 
Ø§Ø¯Ø§Ù…Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ø¯: Â«Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù† Ú¯Ù•Øª Ø±Ø¹Ø§ÛŒØª Ø±Ú˜ÛŒÙ… 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ù…Ù‚Ø§Ø¯ÛŒØ± Ù…Ù†Ø§Ø³Ø¨ÛŒ Ø§Ø² Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù…ÛŒÙˆÙ‡ØŒ 
Ø³Ø¨Ø²ÛŒØ¬Ø§ØªØŒ ØºÙ„Ø§Øª Ùˆ Ù¾Ø±ÙˆØªØ¦ÛŒÙ† Ø±Ø§ Ø´Ø§Ù…Ù„ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯ØŒ 
Ø¯Ø± Ú©Ù†Ø§Ø± Ø¯Ø§Ø´ØªÙ† Ø²Ù†Ø¯Ú¯ÛŒ Ø±ÙˆØ²Ø§Ù†Ù‡ Ù‡Ù…Ø±Ø§Ù‡ Ø¨Ø§ ØªØ­Ø±Ú© 
Ú©Ù‡ Ø§Ù„Ú©Ù„ Ùˆ Ø¯Ø®Ø§Ù†ÛŒØ§Øª Ø¬Ø§ÛŒÛŒ Ø¯Ø± Ø¢Ù† Ù†Ø¯Ø§Ø±Ø¯ØŒ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ 
Ø®Ø§Ù†Ù…â€ŒÙ‡Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ®ÙˆØ§Ù‡Ù†Ø¯ Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø± Ø´ÙˆÙ†Ø¯ØŒ 
Ø¶Ø±ÙˆØ±ÛŒ Ø§Ø³ØªÂ».Ú†Ø§Ù„Ø´ Ø¬Ø§ÛŒÚ¯Ø²ÛŒÙ†ÛŒ ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ù…
ØµØ±Ù•ÛŒÙ†ÛŒØ§Ø²ÛŒ Ù†ÛŒØ³Øª Ú©Ù‡ Ø§ÛŒÙ† Ù‚Ø¶ÛŒÙ‡ Ø±Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø®ÙˆØ¯ 
Ø¯Ø´ÙˆØ§Ø± Ú©Ù†ÛŒØ¯ØŒ ØªÙ†Ù‡Ø§ Ú†Ù†Ø¯ ØªØºÛŒÛŒØ± Ø³Ø§Ø¯Ù‡ Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ ØªÙ•Ø§ÙˆØª Ø¨Ø²Ø±Ú¯ÛŒ Ø¯Ø± Ø³Ù„Ø§Ù…Øª Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ 
Ø´Ù…Ø§ Ø§ÛŒØ¬Ø§Ø¯ Ú©Ù†Ø¯. Ù†Ú¯Ø§Ù‡ÛŒ Ø¨Ù‡ Ù•Ù‡Ø±Ø³ØªÛŒ Ú©Ù‡ Ø¯Ø± 
Ù¾Ø§ÛŒÛŒÙ† Ø¢ÙˆØ±Ø¯Ù‡ Ø´Ø¯Ù‡ Ø§Ø³Øª Ø¨ÛŒØ§Ù†Ø¯Ø§Ø²ÛŒØ¯ Ùˆ 
Ø¯Ø±ØµÙˆØ±ØªÛŒâ€ŒÚ©Ù‡ Ø¬Ø§ÛŒÛŒ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ ØªØºÛŒÛŒØ± Ø±Ú˜ÛŒÙ… 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø®ÙˆØ¯ Ø¯ÛŒØ¯ÛŒØ¯ØŒ Ø®ÙˆØ¯ØªØ§Ù† Ø±Ø§ Ø¨Ù‡ Ú†Ø§Ù„Ø´ Ø¨Ú©Ø´ÛŒØ¯ 
Ùˆ Ø³Ø¹ÛŒ Ú©Ù†ÛŒØ¯ Ø¯Ø± Ø·ÛŒ 7 Ø±ÙˆØ² Ø¢ÛŒÙ†Ø¯Ù‡ØŒ Ø§ÛŒÙ† 7 ØªØºÛŒÛŒØ± Ø±Ø§ 
Ø¯Ø± Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø®ÙˆØ¯ Ø§Ø¹Ù…Ø§Ù„ Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ø¨Ø§ Ø§Ø¹Ù…Ø§Ù„ 
ØªÙ†Ù‡Ø§ ÛŒÚ© ØªØºÛŒÛŒØ± Ø³Ø§Ø¯Ù‡ Ø¯Ø± Ù‡Ø± Ø±ÙˆØ²ØŒ Ù…ØªÙˆØ¬Ù‡ 
Ø®ÙˆØ§Ù‡ÛŒØ¯ Ø´Ø¯ Ú©Ù‡ ØªÙ†Ù‡Ø§ Ø¸Ø±Ù• 1 Ù‡Ù•ØªÙ‡ Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø´Ù…Ø§ 
Ø³Ø±Ø´Ø§Ø± Ø§Ø² Ù•ÛŒØ¨Ø±ØŒ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ†â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ B Ùˆ Ø²ÛŒÙ†Ú© Ø´Ø¯Ù‡ Ùˆ 
Ù†Ù…Ú©ØŒ Ø´Ú©Ø±ØŒ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ú†Ø±Ø¨ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØºÛŒØ±â€ŒØ§Ø´Ø¨Ø§Ø¹ Ùˆ 
Ú©Ø§Ù•Ø¦ÛŒÙ† Ú©Ù…ØªØ±ÛŒ Ø±Ø§ Ø´Ø§Ù…Ù„ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯. Ø§ÛŒÙ† Ø®Ø¨Ø± Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ø®Ø¨Ø±ÛŒ Ù•ÙˆÙ‚â€ŒØ§Ù„Ø¹Ø§Ø¯Ù‡ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ùˆ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ 
Ø¯Ø± Ø±Ø§Ù‡ Ø´Ù…Ø§ Ø¨Ø§Ø´Ø¯.1. Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ Ù†Ø§Ù† Ø³Ù•ÛŒØ¯ Ø§Ø² Ù†Ø§Ù† Ø¨Ø§ 
ØºÙ„Ø§Øª Ú©Ø§Ù…Ù„ Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯.Ù†Ø§Ù† Ø¨Ø§ ØºÙ„Ø§Øª Ú©Ø§Ù…Ù„ØŒ 
Ø¯Ø± Ù…Ù‚Ø§ÛŒØ³Ù‡ Ø¨Ø§ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù†Ø§Ù† Ø³Ù•ÛŒØ¯ Ù•ÛŒØ¨Ø± Ø¨ÛŒØ´ØªØ±ÛŒ 



Ø¯Ø§Ø±Ø¯. Ø¯Ø± Ø¯Ø±Ø³Øª Ú©Ø±Ø¯Ù† Ù†Ø§Ù† Ú©Ø§Ù…Ù„ Ø§Ø² ØºÙ„Ø§Øª Ú©Ø§Ù…Ù„ 
Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯ØŒ Ø§Ù…Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ù¾Ø®Øª Ù†Ø§Ù† Ø³Ù•ÛŒØ¯ØŒ 
Ø§Ø² ØºÙ„Ø§Øª ØªØµÙ•ÛŒÙ‡â€ŒØ´Ø¯Ù‡ Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯ Ú©Ù‡ Ø¯Ø± 
Ø§ÛŒÙ† Ù•Ø±Ø§ÛŒÙ†Ø¯ Ø¨Ø±Ø®ÛŒ Ø§Ø² Ù•ÛŒØ¨Ø±Ù‡Ø§ Ø§Ø² Ø¨ÛŒÙ† Ù…
ÛŒâ€ŒØ±ÙˆÙ†Ø¯.Ù•ÛŒØ¨Ø± Ø¨Ù‡ Ù‡Ø¶Ù… ØºØ°Ø§ Ú©Ù…Ú© Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯ Ùˆ Ø§Ø² 
ÛŒØ¨ÙˆØ³Øª Ù†ÛŒØ² Ø¬Ù„ÙˆÚ¯ÛŒØ±ÛŒ Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯. Ù‡Ù…Ú†Ù†ÛŒÙ† Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ 
ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ø³Ø±Ø´Ø§Ø± Ø§Ø² Ù•ÛŒØ¨Ø± (Ù…Ø§Ù†Ù†Ø¯ ØºÙ„Ø§Øª Ú©Ø§Ù…Ù„ØŒ 
Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù…ÛŒÙˆÙ‡ Ùˆ Ø³Ø¨Ø²ÛŒØ¬Ø§Øª) Ø¯Ø± Ù…Ù‚Ø§ÛŒØ³Ù‡ Ø¨Ø§ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ 
ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ù•ÛŒØ¨Ø± Ú©Ù…â€ŒØªØ±ÛŒ Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯ØŒ Ø¨Ø§Ø¹Ø« Ù…
ÛŒâ€ŒØ´ÙˆÙ†Ø¯ ØªØ§ Ø§Ø­Ø³Ø§Ø³ Ø³ÛŒØ±ÛŒ Ú©Ù†ÛŒÙ…. 2. Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ Ù‡Ù…
Ø¨Ø±Ú¯Ø± (Ù•Ø³Øª Ù•ÙˆØ¯)ØŒ Ù•ÛŒÙ„Ù‡ Ù…Ø±Øº Ø¨Ø®ÙˆØ±ÛŒØ¯.Ø¯Ø±ØµØ¯ Ù†Ù…Ú© Ùˆ 
Ø§Ø³ÛŒØ¯Ù‡Ø§ÛŒ Ú†Ø±Ø¨ Ø§Ø´Ø¨Ø§Ø¹ Ø¯Ø± ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ù•Ø±Ø¢ÙˆØ±ÛŒâ€ŒØ´Ø¯Ù‡ Ù…
Ø§Ù†Ù†Ø¯ Ù‡Ù…Ø¨Ø±Ú¯Ø±ØŒ Ø³ÙˆØ³ÛŒØ³ Ùˆ Ú©Ø§Ù„Ø¨Ø§Ø³ Ùˆ Ù‡Ù…ÛŒÙ†Ø·ÙˆØ± 
Ù†Ø§Ú¯Øª Ù…Ø±ØºØŒ Ø¨Ø§Ù„Ø§Ø³Øª. Ø¯Ø±Ø¹ÙˆØ¶ØŒ Ø¨Ù‡ØªØ± Ø§Ø³Øª Ø§Ø² Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ 
Ú¯ÙˆØ´Øª Ø¨Ø¯ÙˆÙ† Ú†Ø±Ø¨ÛŒâ€ŒØŒ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ùˆ Ú¯ÙˆØ´Øª Ù…Ø§Ú©ÛŒØ§Ù† 
Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯ØŒ Ù…Ø§Ù†Ù†Ø¯ Ù•ÛŒÙ„Ù‡ Ø³ÛŒÙ†Ù‡ Ù…Ø±Øº Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡ 
Ø±Ø§Ø­ØªÛŒ Ø¢Ù…Ø§Ø¯Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯. Ø­Ø¯Ø§Ù‚Ù„ Ø§ÛŒÙ†Ø·ÙˆØ±ÛŒ Ù…
ÛŒâ€ŒØ¯Ø§Ù†ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ Ú†Ù‡ Ù…ÙˆØ§Ø¯ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ ÙˆØ§Ø±Ø¯ Ø¨Ø´Ù‚Ø§Ø¨ Ø´Ù…Ø§ 
Ø´Ø¯Ù‡ Ø§Ø³Øª. 3. Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ Ù†ÙˆØ´Ø§Ø¨Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ù‚Ù†Ø¯ÛŒ Ù…Ø¶Ø±ØŒ Ø¢Ø¨ 
Ú¯Ø§Ø²Ø¯Ø§Ø± Ø¨Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯.Ù…Ù…Ú©Ù† Ø§Ø³Øª Ù…ØµØ±Ù• Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒ Ù…
ÙˆØ±Ø¯ Ø¹Ù„Ø§Ù‚Ù‡â€ŒØªØ§Ù† Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø±Ù•Ø¹ ØªØ´Ù†Ú¯ÛŒ Ùˆ Ø¢Ø¨ Ø±Ø³Ø§Ù†ÛŒ Ø¨Ù‡ 
Ø¨Ø¯Ù†ØŒ Ø¨Ù‡ Ù†Ø¸Ø±ØªØ§Ù† Ø¨ÛŒ Ø®Ø·Ø± Ø¨Ø§Ø´Ø¯ØŒ Ø§Ù…Ø§ Ø¨Ø§ÛŒØ¯ 
Ø¨Ø¯Ø§Ù†ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ ØªÙ†Ù‡Ø§ 330 Ù…ÛŒÙ„ÛŒâ€ŒÙ„ÛŒØªØ± Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† 
Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ù‚Ù†Ø¯ÛŒ Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ø¹Ù„Ø§Ù‚Ù‡ Ø´Ù…Ø§ 
ØªÙ‚Ø±ÛŒØ¨Ø§Ù‹ Ø­Ø§ÙˆÛŒ 7 Ù‚Ø§Ø´Ù‚â€Œ Ú†Ø§ÛŒØ®ÙˆØ±ÛŒ Ø´Ú©Ø± Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯. 
Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ø¢Ø¨â€ŒÙ…ÛŒÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø·Ø¨ÛŒØ¹ÛŒ Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ 
Ø¬Ø§ÛŒÚ¯Ø²ÛŒÙ† Ø®ÙˆØ¨ÛŒ Ø¨Ø§Ø´Ù†Ø¯ØŒ Ø§Ù…Ø§ Ø¨Ø§ÛŒØ¯ Ø¯Ø± Ù†Ø¸Ø± 
Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ø¨Ø§Ø´ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ Ø§ÛŒÙ† Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ Ù†ÛŒØ² Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ù†Ø¯ Ø³Ø±Ø´Ø§Ø± Ø§Ø² Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¨Ø§Ø´Ù†Ø¯ØŒ Ú©Ù‡ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ 
Ø®Ø§Ù†Ù…â€ŒÙ‡Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ù…Ø±Ø§Ù‚Ø¨ ØªÙ†Ø§Ø³Ø¨ Ø§Ù†Ø¯Ø§Ù… Ùˆ ÙˆØ²Ù† 
Ø®ÙˆØ¯ Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯ Ù†Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ø®Ø¨Ø± Ø®ÙˆØ¨ÛŒ Ø¨Ø§Ø´Ø¯. Ø§Ú¯Ø± 
Ø¯Ù„ØªØ§Ù† Ù…ÛŒâ€ŒØ®ÙˆØ§Ù‡Ø¯ Ø¢Ø¨ Ø·Ø¹Ù…â€ŒØ¯Ø§Ø± Ø¨Ø®ÙˆØ±ÛŒØ¯ØŒ Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†ÛŒØ¯ Ú©Ù…ÛŒ Ù„ÛŒÙ…Ùˆ ØªØ§Ø²Ù‡ Ø¯Ø± Ø¢Ø¨ Ú¯Ø§Ø²Ø¯Ø§Ø±ØªØ§Ù† 
Ø¨Ú†Ú©Ø§Ù†ÛŒØ¯.4. Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ ØºÙ„Ø§Øª ØµØ¨Ø­Ø§Ù†Ù‡ Ø³Ø±Ø´Ø§Ø± Ø§Ø² 
Ø´Ú©Ø±ØŒ Ø§Ø² Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ ØºÙ„Ø§Øª ØµØ¨Ø­Ø§Ù†Ù‡ ØºÙ†ÛŒâ€ŒØ´Ø¯Ù‡ Ùˆ 
Ø³Ø¨ÙˆØ³â€ŒØ¯Ø§Ø± Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯.Ø­ØªÛŒ Ø¢Ù† Ø¯Ø³ØªÙ‡ Ø§Ø² ØºÙ„Ø§Øª 
ØµØ¨Ø­Ø§Ù†Ù‡â€ŒØ§ÛŒ Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡â€ŒØ¹Ù†ÙˆØ§Ù† ØºÙ„Ø§Øª ØµØ¨Ø­Ø§Ù†Ù‡ Ø³Ø§Ù„Ù… 
Ø¯Ø± Ø¨Ø§Ø²Ø§Ø± Ù…Ø¹Ø±Ù•ÛŒ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆÙ†Ø¯ Ù†ÛŒØ² Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ù†Ø¯ 
Ø¯Ø± Ù‡Ø± ÙˆØ¹Ø¯Ù‡ Ø­Ø§ÙˆÛŒ Ù…Ù‚Ø§Ø¯ÛŒØ± Ø¨Ø§Ù„Ø§ÛŒÛŒ Ù‚Ù†Ø¯ Ùˆ Ù†Ù…Ú© 
Ø¨Ø§Ø´Ù†Ø¯ØŒ Ø¯Ø±Ø¹ÙˆØ¶ ØºÙ„Ø§Øª Ú©Ø§Ù…Ù„ ÛŒØ§ Ø³Ø¨ÙˆØ³â€ŒØ¯Ø§Ø± Ùˆ Ø¬Ùˆ 
Ø¯ÙˆØ³Ø± Ø­Ø§ÙˆÛŒ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ†  B Ùˆ Ù•ÛŒØ¨Ø± Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯ Ùˆ Ø¨Ù‡ 
Ø³ÛŒØ³ØªÙ… Ú¯ÙˆØ§Ø±Ø´ Ø´Ù…Ø§ Ù†ÛŒØ² Ú©Ù…Ú© Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ù†Ø¯ Ùˆ Ø¨Ø§Ø¹Ø« 
Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆÙ†Ø¯ Ø´Ù…Ø§ Ø§Ø­Ø³Ø§Ø³ Ø³ÛŒØ±ÛŒ Ú©Ù†ÛŒØ¯. 
Ø¹Ù„Ø§ÙˆÙ‡â€ŒØ¨Ø±â€ŒØ§ÛŒÙ† Ø¨Ù‡ØªØ± Ø§Ø³Øª ØºÙ„Ø§Øª ØµØ¨Ø­Ø§Ù†Ù‡ 
ØºÙ†ÛŒâ€ŒØ´Ø¯Ù‡ Ø¨Ø§ Ù•ÙˆÙ„ÛŒÚ© Ø§Ø³ÛŒØ¯ØŒ Ø¢Ù‡Ù† Ùˆ Ø²ÛŒÙ†Ú© Ù…ØµØ±Ù• 
Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ù•ÙˆÙ„ÛŒÚ© Ø§Ø³ÛŒØ¯ ÛŒÚ© Ù†ÙˆØ¹ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ø§Ø­ØªÙ…Ø§Ù„ Ø§Ø¨ØªÙ„Ø§ Ù†ÙˆØ²Ø§Ø¯ Ø¨Ù‡ Ø¨Ø±Ø®ÛŒ Ø§Ø² 
Ù†Ø§Ø±Ø³Ø§ÛŒÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ  Ù†Ù‚Øµâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ù‡Ù†Ú¯Ø§Ù… ØªÙˆÙ„Ø¯ Ø±Ø§ 
Ú©Ø§Ù‡Ø´ Ø¯Ù‡Ø¯. Ø¢Ù‡Ù† Ùˆ Ø²ÛŒÙ†Ú© Ù†ÛŒØ² Ø§Ø² Ø¬Ù…Ù„Ù‡ Ù…Ù‡Ù…
â€ŒØªØ±ÛŒÙ† Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…Ø¹Ø¯Ù†ÛŒ Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯. Ø¢Ù‡Ù† Ø¨Ù‡ Ø§Ù†ØªÙ‚Ø§Ù„ 
Ø§Ú©Ø³ÛŒÚ˜Ù† Ø¨Ù‡ Ø³Ø±Ø§Ø³Ø± Ø¨Ø¯Ù† Ú©Ù…Ú© Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯ Ùˆ Ø²ÛŒÙ†Ú© 
Ù†ÛŒØ² Ø§Ø² Ø³ÛŒØ³ØªÙ… Ø§ÛŒÙ…Ù†ÛŒ Ø¨Ø¯Ù† Ø­Ù…Ø§ÛŒØª Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯. Ø§Ù…
Ø§ Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†ÛŒØ¯ Ø¨Ø§ Ø§Ø¶Ø§Ù•Ù‡ Ú©Ø±Ø¯Ù† Ù…ÛŒÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
ØªØ§Ø²Ù‡ Ù…Ø§Ù†Ù†Ø¯ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ ØªÙˆØª ÛŒØ§ Ù…ÙˆØ² Ùˆ Ø­ØªÛŒ Ø¨Ø§ Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ 



Ø§Ø² Ù…ØºØ²Ù‡Ø§ Ùˆ Ø¯Ø§Ù†Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø¨Ùˆâ€ŒØ¯Ø§Ø¯Ù‡ Ùˆ Ú©Ù… Ù†Ù…Ú© Ø¨Ù‡ 
ØºÙ„Ø§Øª ØµØ¨Ø­Ø§Ù†Ù‡ Ø®ÙˆØ¯ØŒ Ú©Ù…ÛŒ Ø´ÛŒØ±ÛŒÙ†ÛŒ Ùˆ Ù…Ø²Ù‡ Ø¨Ù‡ Ø¢Ù† 
Ø§Ø¶Ø§Ù•Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯.5. Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ Ù‚Ù‡ÙˆÙ‡ Ø§Ø² Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
Ø¨Ø¯ÙˆÙ† Ú©Ø§Ù•Ø¦ÛŒÙ† Ø§Ø³ØªÙ•Ø§Ø¯Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯.Ú©Ø§Ù‡Ø´ Ù…ÛŒØ²Ø§Ù† 
Ú©Ø§Ù•Ø¦ÛŒÙ† Ù…ØµØ±Ù•ÛŒ Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø§Ù†ØªØ®Ø§Ø¨ Ú©Ø§Ù…
Ù„Ø§Ù‹ ØµØ­ÛŒØ­ Ùˆ Ø¹Ø§Ù‚Ù„Ø§Ù†Ù‡â€ŒØ§ÛŒ Ø§Ø³ØªØŒ Ù¾Ø³ Ø¨Ù‡ØªØ± Ø§Ø³Øª Ø§Ø² 
Ù‡Ù…ÛŒÙ† Ø§Ù„Ø¢Ù† Ø§Ù‚Ø¯Ø§Ù… Ú©Ù†ÛŒØ¯. ØªØ­Ù‚ÛŒÙ‚Ø§Øª Ù†Ø´Ø§Ù† 
Ø¯Ø§Ø¯Ù‡â€ŒØ§Ù†Ø¯ Ú©Ù‡ Ù…ØµØ±Ù• Ù…Ù‚Ø§Ø¯ÛŒØ± Ø¨Ø§Ù„Ø§ÛŒ Ú©Ø§Ù•Ø¦ÛŒÙ† Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ ÛŒÚ©ÛŒ Ø§Ø² Ø¹ÙˆØ§Ù…Ù„ Ù…Ø¤Ø«Ø± Ø¯Ø± Ø³Ù‚Ø· Ø¬Ù†ÛŒÙ† 
Ø¨Ø§Ø´Ø¯. Ø¯Ø±Ø¹ÙˆØ¶ØŒ Ú©Ø§Ø¨ÛŒÙ†Øª Ù‚Ù‡ÙˆÙ‡ Ø®ÙˆØ¯ Ø±Ø§ Ø¨Ø§ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù…
Ø®ØªÙ„Ù•ÛŒ Ø§Ø² Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø¨Ø¯ÙˆÙ† Ú©Ø§Ù•Ø¦ÛŒÙ† Ù¾Ø± 
Ú©Ù†ÛŒØ¯ Ùˆ Ø¯Ø±â€ŒØµÙˆØ±ØªÛŒâ€ŒÚ©Ù‡ Ù‡Ù†ÙˆØ² Ù‡Ù… Ø¹Ø§Ø¯Øª  Ù†Ø¯Ø§Ø±ÛŒØ¯ 
Ø¯Ø± Ø·ÙˆÙ„ Ø±ÙˆØ² Ùˆ ÛŒØ§ Ù‡Ù…Ø±Ø§Ù‡ Ø¨Ø§ ØºØ°Ø§ÛŒ Ø®ÙˆØ¯ Ø¢Ø¨ 
Ø¨Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯ØŒ Ø¨Ù‡ØªØ± Ø§Ø³Øª Ø§Ø² Ù‡Ù…ÛŒÙ† Ø§Ù„Ø¢Ù† Ø´Ø±ÙˆØ¹ Ú©Ù†ÛŒØ¯. 6. 
Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ø´ÛŒØ±ÛŒÙ†ÛŒ Ùˆ Ú©Ù„ÙˆÚ†Ù‡ØŒ Ù…
ÛŒÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØªØ§Ø²Ù‡ Ø¨Ø®ÙˆØ±ÛŒØ¯.Ù‡ÛŒÚ† Ø§ÛŒØ±Ø§Ø¯ÛŒ Ù†Ø¯Ø§Ø±Ø¯ 
Ú©Ù‡ Ù‡Ø± Ø§Ø² Ú†Ù†Ø¯Ú¯Ø§Ù‡ÛŒØŒ Ø®ÙˆØ¯ Ø±Ø§ Ø¨Ù‡ ÛŒÚ© Ø´ÛŒØ±ÛŒÙ†ÛŒ 
Ø®ÙˆØ´Ù…Ø²Ù‡ Ù…Ù‡Ù…Ø§Ù† Ú©Ù†ÛŒØ¯ØŒ Ø§Ù…Ø§ Ø§Ù•Ø±Ø§Ø· Ø¯Ø± Ù…ØµØ±Ù• 
Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ø´ÛŒØ±ÛŒÙ†ÛŒâ€ŒØ¬Ø§Øª Ù…Ø§Ù†Ù†Ø¯ Ø¨ÛŒØ³Ú©ÙˆÛŒØªØŒ Ú©ÛŒÚ© Ùˆ 
Ø¯Ø³Ø± Ø¯Ø± Ø·ÙˆÙ„ Ø±ÙˆØ² Ø§ÛŒØ¯Ù‡ Ø®ÙˆØ¨ÛŒ Ù†ÛŒØ³Øª. Ø§ÛŒÙ† Ù†ÙˆØ¹ Ù…ÙˆØ§Ø¯ 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø³Ø±Ø´Ø§Ø± Ø§Ø² Ø§Ø³ÛŒØ¯Ù‡Ø§ÛŒ Ú†Ø±Ø¨ Ùˆ Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯. 
Ø¯Ø± ØµÙˆØ±ØªÛŒ â€ŒÚ©Ù‡ Ø¨Ù‡â€ŒØ·ÙˆØ± Ù…Ø¹Ù…ÙˆÙ„ Ø§Ø² Ø®ÙˆØ±Ø¯Ù† 
Ø¨ÛŒØ³Ú©ÙˆÛŒØª ÛŒØ§ Ú†Ù†Ø¯ Ø¹Ø¯Ø¯ Ú©Ù„ÙˆÚ†Ù‡ Ù‡Ù…Ø±Ø§Ù‡ Ø¨Ø§ Ù‚Ù‡ÙˆÙ‡ 
ØµØ¨Ø­Ú¯Ø§Ù‡ÛŒ Ø®ÙˆØ¯ Ù„Ø°Øª Ù…ÛŒâ€ŒØ¨Ø±ÛŒØ¯ØŒ Ø¨Ù‡ØªØ± Ø§Ø³Øª 
Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ ÛŒÚ©ÛŒ Ø§Ø² Ø¢Ù†â€ŒÙ‡Ø§ ÛŒÚ© Ø¹Ø¯Ø¯ Ù…ÛŒÙˆÙ‡ ØªØ§Ø²Ù‡ Ù…
Ø§Ù†Ù†Ø¯ Ù…ÙˆØ² Ø¨Ø®ÙˆØ±ÛŒØ¯. Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† Ø·Ø±ÛŒÙ‚ØŒ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B6 
Ù‡Ù… Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•Øª Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ ÛŒÚ© Ù…Ø§Ø¯Ù‡ Ù…ØºØ°ÛŒ Ù…Ù‡Ù… 
Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ù‚Ø¨Ù„ Ùˆ Ø·ÙˆÙ„ Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡ Ø¨Ø¯Ù† 
Ø´Ù…Ø§ Ø¯Ø± Ø³Ø§Ø®Øª Ø³Ù„ÙˆÙ„â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø¬Ø¯ÛŒØ¯ Ú©Ù…Ú© Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯.7. 
Ø¨Ù‡â€ŒØ¬Ø§ÛŒ Ù†Ø§Ú¯Øª Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ø¨Ù‡ØªØ± Ø§Ø³Øª Ù•ÛŒÙ„Ù‡ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ù…ØµØ±Ù• 
Ú©Ù†ÛŒØ¯.Ù…ØµØ±Ù• Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ù‡Ù… Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ùˆ Ù‡Ù… Ø¨Ø±Ø§ÛŒ 
Ø³Ù„Ø§Ù…Øª Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ø¢ÛŒÙ†Ø¯Ù‡ Ø´Ù…Ø§ Ø¨Ø³ÛŒØ§Ø± Ù…Ù•ÛŒØ¯ Ø§Ø³Øª. Ù…
Ø§Ù‡ÛŒ Ù…Ù†Ø¨Ø¹ÛŒ ØºÙ†ÛŒ Ø§Ø² Ø²ÛŒÙ†Ú© Ùˆ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B12 Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ 
Ø²ÛŒÙ†Ú© Ø¨Ù‡ Ø³ÛŒØ³ØªÙ… Ø§ÛŒÙ…Ù†ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ùˆ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B12 Ø¨Ù‡ 
ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ Ø³Ù„ÙˆÙ„â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ù‚Ø±Ù…Ø² Ø®ÙˆÙ† Ú©Ù…Ú© Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯. 
Ø¨Ø¹Ù„Ø§ÙˆÙ‡ØŒ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ø­Ø§ÙˆÛŒ Ø§Ø³ÛŒØ¯ Ú†Ø±Ø¨ DHA Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ ÛŒÚ© 
Ø§Ø³ÛŒØ¯ Ú†Ø±Ø¨ Ø§Ù…Ú¯Ø§ 3 Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ ØªÚ©Ø§Ù…Ù„ Ø³Ø§Ù„Ù… Ù…ØºØ² 
Ùˆ Ú†Ø´Ù…Ø§Ù† Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ø¢ÛŒÙ†Ø¯Ù‡ Ø´Ù…Ø§ Ø¨Ø³ÛŒØ§Ø± Ù…Ù•ÛŒØ¯ Ø§Ø³Øª. Ø§Ù…
Ø§ Ù…ØµØ±Ù• Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù…Ø­ØµÙˆÙ„Ø§Øª Ù…Ù†Ø¬Ù…Ø¯ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ú©Ù‡ Ù…Ø¹Ù…
ÙˆÙ„Ø§Ù‹ Ù†ÛŒØ² Ø¢ØºØ´ØªÙ‡ Ø¨Ù‡ Ù¾ÙˆØ¯Ø± Ø³ÙˆØ®Ø§Ø±ÛŒ Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯ Ø¨Ù‡â€Œ 
Ø§Ù†Ø¯Ø§Ø²Ù‡ Ø¯ÛŒÚ¯Ø± Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù…Ø­ØµÙˆÙ„Ø§Øª Ùˆ Ù•Ø±Ø¢ÙˆØ±Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
Ù¾Ø±ÙˆØªØ¦ÛŒÙ†ÛŒ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ø¨Ø¯ÙˆÙ† Ú†Ø±Ø¨ÛŒ Ù…Ø§Ù†Ù†Ø¯ Ù•ÛŒÙ„Ù‡ Ù…
Ø§Ù‡ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù…ÙˆÙ† (Ø¢Ø²Ø§Ø¯) Ùˆ ÛŒØ§ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ø³Ù•ÛŒØ¯ Ù…Ù•ÛŒØ¯ 
Ù†ÛŒØ³ØªÙ†Ø¯.


