
´ffdIËY¦fÀffNXe ́ fbSmXVfe ªff¦ff ³fÀf¯fZ, ÀfbSXÃfZ̈ ff A·ff½f AVff A³fZIY IYfSX̄ ffa̧ fbTZX IYf»f dÀfÔWX¦fOX 
SXûOX, Àf³fdÀfMXe ´fdSXÀfSX Afd¯f ³fºWXZ ¹fZ±fe»f ÀfWXf ÀfûÀff¹fMëÔf¸f²fe»f ½ffWX³fZ ªffTX»fe. ¦ffOëf 
´fZMX½fc³f dQ»¹ff¨fe VfWXSXf°fe»f WXe ´fdW»fe¨f §fMX³ff ³ffWXe. AÀfZ ´fiIYfSX IYf¹f¸f WXû°f AÀf°ff³ffWXe 
°¹ff»ff AfTXf ¶fÀf»fZ»ff ³ffWXe. °¹ff¸fbTZX AVff½fZTXe ³ff¦fdSXIYfa³fe IYf¹f IYSXf½fZ ¹ff¶ff¶f°f °f÷Y¯ffa³fe 
dQ»fZ»¹ff ¹ff ´fid°fdIi ¹ff...

¦fbaOXd¦fSXe»ff ¨ff´f WX½ff×Y×Y×Y
dÀfaWX¦fOX SXûOX»ff Óff»fZ»fZ IÈY°¹f WZX Àf¸ffªfIaYMXIYfa³fe¨f IZY»fZ AÀff½fZ. 

´fdSXÀfSXf°f QWXVf°f ´fûWXû¨fdU¯¹ffÀffNXeWXe °¹ffa³fe AÀfZ IZY»fZ AÀff½fZ. °¹ff¸fbTZX 
³ff¦fdSXIYfa¸f²¹fZ ·fe°fe d³f¸ffÊ¯f 
Óff»fe AÀfc³f, ¦f b aOXd¦fSXe 
´fi½fÈØfe¨ff ¶fe¸fûOX IYSX̄ fZ ¦fSXªfZ̈ fZ 
AfWZX. ́ fûd»fÀffa³fe ̈ ffa¦f»fZ ́ fi¹f°³f 
IZY»fZ °fSX °¹ff»ff ³f¢IYe ªfSX¶f 
¶fÀfZ»f. LXûMZX-LXûMZX ¦fb³WZX IYSX¯ffº¹ff ½¹f¢°feWXe 
°¹ff¸ff¦fZ AÀfc VfIY°ff°f.

- ¸f¹fcSX VfZOX¦fZ 

´fZMÑXûd»fa¦f ½ffPX½ff½fZ×Y×Y×Y
IYfWXeWXe IYf¸f ³fÀf°ff³ff SXfÂfe¨¹ff ½fZTXe ·fMXIY¯ffº¹ff ½¹f¢°feÔ¨fe ́ fûd»fÀffa³fe 

¹ffQe °f¹ffSX IYSXf½fe. °fÀfZ¨f ´fûd»fÀffa³fe ´fZMÑXûd»fa¦f¨fZ ´fi¸ff¯f 
½ffPX½ff½fZ. EJfôf dNXIYf¯fe Af¦f »ff½f¯fZ NXeIY AfWZX. ¸ffÂf 
EIYf¨f ½fZTXe ¨ffSX °fZ ´ff¨f dNXIYf¯fe ¦ffOëf ´fZMX½f¯fZ ¦fa·feSX 
¶ff¶f AfWZX. °¹ff¸fbTZX B¸ffSX°fe°f AÀf»fZ»¹ff ÀfbSXÃfZ¶ff¶f°fWXe 
´fiV³f d³f¸ffÊ¯f WXû°fû. ÀfeÀfeMXe½WXe Afd¯f ´fûd»fÀffa½fSX d³f·fÊSX 

³f SXfWX°ff ³ff¦fdSXIYfa³feWXe QÃf°ff §fZ°f»fe ´ffdWªfZ. 
- d³f°fe³f  §fûOXIZY

 ´ffdIËY¦f¨fe Àf¸fÀ¹ff IYf¹f¸f×Y×Y×Y 
VfWXSXf°f A³fZIY dNXIYf¯fe ½ffOZX AfWZX°f. ¸ffÂf °¹ff°fe»f EIYfWXe dNXIYf¯fe 

´ffdIËY¦f¨fe Àfû¹f ³ffWXe. °fÀfZ̈ f Ófû´fOX´f˜Xe Afd¯f ̈ ffTXea̧ f²¹fZWXe 
´ffdIËY¦f¨fe Àf¸fÀ¹ff AfWZX. ´fbSmXVfe ´ffdIËY¦f¨fe ªff¦ff ³fÀf°ff³ff 
ÀfbSXÃff IYVfe ´fbSXdU¯ffSX? °¹ff¸fbTZX AVff dNXIYf¯fe ´fbSXZVfe 
´fZMÑûd»fa¦f WXf¨f ´f¹ffÊ¹f AfWZX. ´fûd»fÀffa¨fe ¦fÀ°f ½ffPX½ff½fe 
Afd¯f °fe ¦f»»fe¶fûTXfa´f¹fË°f ´fûWX¨ff½fe. 

- ³fe»fZVf ²ff¹fSXIYSX

 Àf³fe»f ¦ffOZXIYSX

´fb¯fZ, ¸fa¦fT½ffSX, tq ªfc³f sqrv

v-w °f÷Y¯f Àfb˜e¨¹ff dQUVfe 
þUT¨¹ff JZOëf°fe»f EIYf 
³ffUfþ»fZ»¹ff Àff²fb́ fb÷Y¿ff»ff ·fZMXf¹f»ff 
¦fZ»fZ. °¹ff Äff³fe Afd¯f ¹fû¦fe ´fb÷Y¿ff¨fZ 
U¨f³f EZIcY³f °f÷Y¯f ¸fÔÂf¸fb¦²f WXûDY³f 
¦fZ»fZ. °¹ffÔ³fe NXSXU»fZ IYe Afßf¸ff°f¨f 
¸fb¢IYf¸f IYSXf¹f¨ff, ¦fbøaY¨ff ÀfWUfÀf 
§¹ff¹f¨ff Afd¯f QbÀfº¹ff dQUVfe 
§fSXe þf¹f¨fZ. °¹ffÔ³fe Wf dU¨ffSX 
¦fbøaY³ff ÀffÔd¦f°f»ff. ¦fbøY °f°IYfT 
WXû ¸WX¯ff»fZ Afd¯f  °¹ffÔ³ff ´fiV³f 
dU¨ffSX»ff, ¸f¦f °fb¸f¨fe SXfÂfe¨fe 
þZU¯ff¨fe Àfû¹f IYSXf¹f»ff »ff¦fZ»f, 
°¹ffUSX °f÷Y¯f WXÀf°f WXû¹f ¸W¯ff»fZ. 
¦fbøaY³fe ´fbPX¨ff ´fiV³f dU¨ffSX»ff ¸f¦f 
°fb¸WXe k¸ff¯fÀffÀffSXJZl þZU¯ffSX IYf 
kOXbIYSXfÀffSXJZl? °¹ffUSX ÀffSXZþ¯f 
¨f´ff´f»fZ. Àf¦f¼¹ffÔ³fe EIYÀfbSXf°f 
ÀffÔd¦f°f»fZ, k¸ff¯fÀffÀffSXJZl! °¹ffUSX 
¦fbøaY³fe Af¨ffº¹ff»ff AfQZVf dQ»ff, 
kA³³f Qb´´fMX dVfþUf.l °¹ffUSX 
°f÷Y¯f ³ffSXfþ Óff»fZ. °¹ffÔ¨fe °fe 
AUÀ±ff ´ffWXc³f ¦fbøaY³fe ´fMXIY³f 
ÀffÔd¦f°f»fZ, þ³ffUSXZ Afd¯f OXb¢IYS 
·fcIY »ff¦f»¹ffUSX¨f Jf°ff°f. ´f¯f, 
¸ff¯fÀfZ dQUÀfSXfÂf Jf°f AÀf°ff°f. 
´ffWf ³ff °fb¸f¨¹ff VfWSXf°fe»f WXfgMXZ»Àf 
dQUÀf-SXfÂf ¨ff»fc AÀf°ff°f.

IZYUT ¸f³fb¿¹f´fif¯fe ·fcIY ³fÀf°ff³ff 
Afd¯f AÀf°ff³ffWe JfDY VfIY°fû. ¹ff 
Àf°f°f Jf¯¹ff³fZ ¨f¹ff´f¨f¹f³f dIiY¹ff 
IYû»f¸fOXc³f ´fOX°fZ. A³ffUV¹fIY Afd¯f 
AUZTe Jf»»¹ff³fZ VfSXeSXf°f ¨fSX¶fe¨fZ 
´fi¸ff¯f Jc´f UfP°fZ. °¹ff°f»¹ff °¹ff°f 
Àfc¹ffÊÀ°ff³fÔ°fSX SXfÂfe CXdVfSXf þZU¯ff³fZ 
¨ffÔ¦f»fZ þZU¯f IYøY³fÀfbðf RYöY 
A³ffUV¹fIY ¨fSX¶fe UfPX°fZ. dUþZ¨ff 
Vfû²f »ff¦f¯¹ff´fcUeÊ ¸ff¯fÀfZ Àfc¹fûÊQ¹f 
°fZ Àfc¹ffÊÀ°f ¹ff¨f IYfTf°f A³³fÀfZU³f 
IYSXf¹f¨fZ. dQUÀf·fS IYf¸f Afd¯f 
SXfÂfe dUßffÔ°fe ¹ff¸fbTZ »fÿ´f¯ff ³f 
UfPX°ff VfSeS ÀfÔ°fbd»f°f SXfWf¹f¨fZ. 
»fÿ´f¯ff UfPX¯¹ff¨fZ Af¯fJe EIY 
¸fWØUf¨fZ IYfSX¯f ¸WX¯fþZ ²ff³¹f 
CX°´ffQ³f IYøY³f °fZ ÀffNXUc³f °¹ff¨ff 
¸f³fÀfûöY CX´f·fû¦f §¹ff¹f¨ff WXZ RYöY 
¸f³fb¿¹f´fif¯fe ÀU°f:¨¹ff ¶fbðe¨ff 
ÀfQb´f¹fû¦f IYøY³f IYøY VfIY°fû. 
B°fSX ´fif¯¹ffÔ³ff Af´f»fZ ·fÃ¹f dIÔYUf 
A³³f ÀU°f:»ff¨f Vfû²ff¹f»ff »ff¦f°fZ. 
°¹ffÀffNXe WXf»f¨ff»f, ²ffU´fT IYSXfUe 
»ff¦f°fZ. IbYNX»fe Wf»f¨ff»f ³f IYS°ff 

§fSXf°f»¹ff §fSXf°f dRYøY³f ·fS´fcS 
þZU¯f IYSX¯fZ Wf ¸f³fb¿¹f ÀU·ffU 
AfWXZ Afd¯f °¹ff¶fSXû¶fS »fÿ´f¯ff 
UfPX°f AfWXZ.

»fÿ´f¯ff We AfSXû¦¹fdU¿f¹fIY 
A¦fi¦f¯¹f Àf¸fÀ¹ff AfWXZ. þe þfÀ°f 
´fi¸ff¯ff°f Àf²¹ff Àf¸ffþf°f dQÀfc³f 
¹fZ°f AfWXZ. »fÿ´f¯ff ¸WX¯fþZ VfSXeSXf°f 
Ad°f´fi¸ff¯ff°f A³ffUV¹fIY ¨fSX¶fe 
ÀffNX»¹ff¸fbTZ °¹ff¨ff AfSXû¦¹ffUS 
³fIYfSXf°¸fIY ´fi·ffU ´fOc³f ½¹föYe¨fZ 
Af¹fb¸ffÊ³f IY¸fe WXû°f þf°fZ Afd¯f 
½¹föYe dUdU²f AfþfSXfÔ³ff ¶fTe 
´fOXc »ff¦f°fû.

»fÿ´f¯ff IYf d³f¸ffÊ¯f 
WXû°fû?

VfSeSf Ô°f¦f Ê°f dIiY¹ff 
¹ff A³³ff°fc³f d¸fT¯ffº¹ff 
DYþZÊ¸fbTZ ¨ff»fc AÀf°ff°f. 
¦fSXþZ´f ZÃff þfÀ°f A³³f 
dIÔYUf ´fQf±fÊ §fZ°f»¹ff¸fbTZ 
d³f¸ff Ê¯f WXû¯ffS Xe DYþf Ê J¨f Ê 
WXû¯¹ff´fZÃff ÀfÔ¨fd»f°f WXûDY³f SXfWX°fZ. 
°¹ff¸fbTZ Uþ³f UfP¯¹ff¨fe ´fidIiY¹ff 
ÀfbøY WXûDY »ff¦f°fZ. DYXþZÊ¨fe ¦fSXþ 
Afd¯f DYXþZ Ê¨ff Ãf¹f ¹ffÔ¸f²fe»f 
ÀfÔ°fb»f³f d¶f§fOX»fZ °fSX »fÿ´f¯ff 
d³f¸ffÊ¯f WXû°fû. ½¹föYe¨ff À±fc»f´f¯ff 
°¹ff¨¹ff VfSXeSXf¨¹ff Uþ³ff¨¹ff 
¸ff´f³ff³fbÀffSX ¶ffgOXe ¸ffÀf BÔOXZ¢Àf 
(BMI) ³fbÀffSX NXSXU»ff þf°fû. 
þSX   BMI  sv-tq  dIY»fû / 
¨füSXÀf ¸feMXS´fZÃff þfÀ°f AÀfZ»f, 
°fSX °fe ½¹föYe À±fc»f AfWXZ AÀfZ 
¸ff³f»fZ þf°fZ. »fÿ´f¯ff¸fbTZ dUdU²f 
SXû¦f WXû¯¹ff¨fe ÀfÔ·ffU³ff UfPX°f 
þf°fZ; þÀfZ IYe, ùQ¹fSXû¦f, MXfB´f 
s ¸f²fb¸fZW, Ófû´fZ°f V½fÀf³fdIiY¹fZ°f 
AOX±fTf d³f¸ffÊ¯f WXû¯fZ, ÀffÔ²¹ffÔ¨fe 
Ófeþ WXû¯fZ, IYIÊYSû¦f B°¹ffQe.

U¦feÊIYSX¯f :
»fÿ´f¯ff¨fZ U¦feÊIYSX¯f   
BMI waist hip 

ratio  
 Afd¯f ùQ¹fdUIYfSX WXû¯¹ff¨¹ff 

²fû¢¹ff¨¹ff §fMXIYfÔ³f bÀffSX IZY»fZ 
þf°fZ.

þf¦fd°fIY AfSXû¦¹f ÀfÔ§fMX³fZ³fZ 
»fÿ´f¯ff¨fZ U¦feÊIYS¯f ´fbPXe»f´fi¸ff¯fZ 
IZY»fZ AfWXZ :

r.   BMI  tv   dIÔYUf   
uqkg/ms   ´f ZÃff þfÀ°f 
AÀfZ»f °fSX °¹ff»ff Ad°f »fÿ´f¯ff 
¸WX¯f°ff°f.

s.   BMI  
35 kg/m2  
 ´fZÃff þfÀ°f Afd¯f °¹ff¸fbTZ 

AfSXû¦¹ffUSX Qb¿´fdSX¯ff¸f dQÀfc³f 
¹fZ°f AÀf°fe»f °fSX °¹ff»ff SXû¦f¦fiÀ°f 
»fÿ´f¯ff ¸W¯f°ff°f.

t.   BMI  uv   dIÔYUf  

 50 kg/m2  
 ´f ZÃf f þfÀ°f ¸W¯fþZ 

Ad°f»fÿ´f¯ff dIÔYUf Ad°fÀ±fc»f´f¯ff 
¸WX¯f°ff°f.

»fÿ´f¯ff dQÀfc³f ¹f Z¯¹ff¨f Z 
VfSXeSXfUSXe»f dNXIYf¯fZ :

CQS´fûIYTe (´fûM), d³f°fÔ¶f, 
¸ffÔOëf, ¸ff³f, À°f³f We UfP»fZ»fe 
¨fSX¶fe ÓffIY°ff ¹fZ°f ³ffWe. °¹ff¸fbTZ 
»fÿ´f¯ff ÀfWþ AûTJc ¹fZ°fû.

»fÿ´f¯ff¸fbTZ VfSXeSXfUS Wû¯ffSXZ 
Qb¿´fdS¯ff¸f : 

- »fÿ´f¯ff WX Z AfMXû¢¹ff°f 
Af¯f°ff ¹fZ¯¹ffÀffSXJZ ¸fÈ°¹fc¨fZ IYfSX¯f 
AfWXZ. 

  BMI 32 kg/m2  
 ´fZÃff þfÀ°f Óff»ff °fSX ¸fÈ°¹fbQSX 

Qb´fMXe³f Z UfP°fû. »fÿ´f¯ff¸f bTZ 
VffSXedSXIY °fÀfZ¨f ¸ff³fdÀfIYSXe°¹ff 
SXû¦f¦fiÀ°f WXû¯¹ff¨fZ ´fi¸ff¯f UfPXeÀf 
»ff¦f°f Z. »fÿ´f¯ff¨fe VfSXeSXfUSX 
dQÀfc³f ¹fZ¯ffSXe »fÃf¯fZ Qû³f ´fiIYfSXZ 
AÀf c VfIY°ff°f. EIY ¸WX¯fþZ 
ÀfÔ´fc¯fÊ VfSXeSXf°f ¸fZQUÈðe Óff»¹ff¸fbTZ 
¦fbOX§¹ff°fe»f WXfOXf Ô·fûU°fe Àfcþ 
¹fZDY³f dÓfþ¯fZ, Ófû´f°ff³ff V½fÀf³ff°f 

AOX±fTZ d³f¸ffÊ¯f WXû¯fZ 
dI ÔYUf »fÿ´f¯ff¸f bTZ 
³¹fc³f¦fÔOX d³f¸ffÊ¯f WXû°ffZ.

- QbÀfSX Z ¸WX¯fþZ 
¸f ZQ´f ZVfe Ô¨fe Àf Ô£¹ff 
UfPX»¹ff¸fbTZ MXfB´f s 

¨ff ¸f²fb¸fZWX, ùQ¹fSXû¦f, ¹fIÈY°ff¨fZ 
dUIYfSX CQÐ·fU¯fZ. UfPX»fZ»¹ff 
¸fZQf¸fbTZ   Insulin   ³ffUf¨¹ff 
ÀfÔ´f i ZSXIYf¨¹ff IYf¹ffÊ°f AOX±fTf 
d³f¸ffÊ¯f WXûDY »ff¦f°fû.  

 Insulin WXf¸fû Ê³f¸f bTZ 
VfSXeSXf°fe»f ¦»fbIYûþ¨ff Uf´fSX 
DYþZÊÀffNXe IZY»ff þf°fû. °¹ff¸fbTZ 
SXöYf°fe»f ¦»fbIYûþ¨fZ ´fi¸ff¯f dÀ±fS 
NXZU¯¹ff°f ¸fQ°f Wû°fZ. ¹ff ÀfỐ fiZSXIYf¨¹ff 
IYf¹ffÊ°f AO±fTf d³f¸ffÊ̄ f Óff»¹ff¸fbTZ 
SöYf°fe»f ÀffJSXZ¨fZ ´fi¸ff¯f UfPX°f 
þf°f Z Afd¯f ¸f²f b¸f ZW WXû°fû, 
¨f¹ff´f¨f¹ff°f d¶f§ffO WûDY »ff¦f°fû. 
°¹ff¸fbTZ SXöYf°fe»f ÀffJSXZ¨fZ ´fi¸ff¯f 
UfPX°f þf°fZ Afd¯f A³ffUV¹fIY 
¨fS¶fe¨fZ VfSXeSXf°fe»f ´fi¸ff¯f UfPX°f 
þf°fZ.

»fÿ´f¯ff¸fbTZ Wû¯ffSXZ dUdU²f 
AfþfS ´fbPXe»f´fi¸ff¯fZ :

r. ùQ¹f - ùQ¹fdUIYfSf¨ff 
ÓfMXIYf ¹fZ¯fZ, ùQ¹fIYf¹fÊ d¶f§fOX¯fZ, 
SXöYf°fe»f ¨fSX¶fe¨fZ ´fi¸ff¯f UfPX°f 
þf°fZ, SXöYUfdW³¹ffÔ¸f²¹fZ ¦fbNX¼¹ff 
d³f¸ffÊ̄ f WXûDY³f SXöY´fiUfWXf°f AOX±fTf 
d³f¸ffÊ¯f WXûDY »ff¦f°fû.

s. AÔ°f:pfUe ¦fi Ô±fe Afd¯f 
þ³f³fÀfÔÀ±fZ¨fZ dUIYfS - ¸f²fb¸fZWX, 
AÔOXfVf¹ffUSXe»f dÀfÀMX  

 (PCOD), 
  ¸ffdÀfIY ´ffTe¨¹ff °fIiYfSXe, 

½¹fÔ²f°U, ¦fSXûQSX´f¯ff°f AOX±fTZ 
d³f¸ffÊ¯f WXû¯fZ, þ³¸f°f: Qû¿f d³f¸ffÊ¯f 
WXû°ff°f.

t. ¸fªþfÀfÔÀ±ff - »fIYUf 
¹fZ¯fZ, dUÀ¸fSX¯f, ¸ff¹f¦fiZ³f¨ff ÂffÀf, 
¸f»MXe´f»f À¢»fZSXûdÀfÀf, IYfSX´fZ»f 
MX³fZ»f dÀf¯OÑû¸f.

u. ¸ff³fdÀfIY ÀfÔÀ±ff - 
CXQfÀfe³f°ff, Àf¸ffþf°f UfUSX°ff³ff 
³¹fc³f¦fÔOX d³f¸ffÊ¯f WXû¯fZ.

v. À³ff¹fc ÀfÔÀ±ff 
  Gout, ÀffÔ²¹ff·fûU°fe 

Àfcþ d³f¸ffÊ¯f WXûDY³f °fZ dÓfþ¯fZ, 
IÔY¶fSXQbJe.

y. IYg³ÀfS - A³³f³fd»fIZY¨ff, 
Af°fOëf Ô¨ff, d´fØffVf¹ff¨¹ff 
d´fVfUe¨ff, ÀUfQbd´fÔOXf¨ff, dIYOX³fe¨ff 
IYg³ÀfS WXû¯fZ.

z. V½fÀf³fÀfÔÀ±ff - Ófû´f Z°f 
V½fÀf³ffÀf AOX±fTf d³f¸ffÊ¯f WXû¯fZ, 
Q¸ff, »fÿ´f¯ff¸fbTZ V½ffÀf A´fbSf 
´fOX¯fZ.

rq. ¸fcÂfÀfÔÀ±ff - ³fIYT°f ±fZÔ¶f 
±fZÔ¶f »f§fUe»ff WXû¯fZ, dIYOX³fe¨fZ IYf¹fÊ 
d³fIYf¸fe WXû¯fZ, »f` Ôd¦fIY Àf¸fÀ¹ff 
CQÐ·fU¯fZ.

Uþ³f IY¸fe IYSX¯¹ff¨fe ¦fSXþ 

IYû¯ff»ff AfWXZ?
r. ª¹ffÔ¨ff   BMI  tq ´fZÃff 

þfÀ°f dIÔYUf °¹ff´fZÃff þfÀ°f AfWXZ 
°¹ffÔ³fe Uþ³f IY¸fe IYSX¯¹ffÀffNXe 
´ffDY»f CX¨f»ff¹f»ff WXUZ.

s. ª¹ff Ô¨¹ff ´f f»fIYf Ô ³ f f 
ùQ¹fdUIYfSXf¨ff, ¸f²fb¸fZWXf¨ff ÂffÀf 
AfWXZ °¹ffÔ³fe Àfb÷YUf°fe´ffÀfc³f Uþ³f 
d³f¹fÔÂf¯ff°f NXZU»¹ff³fZ AÀfZ AfþfSX 
AUZTe CQÐ·f½f¯¹ff¨ff ²fûIYf 
MXT°fû.

t. ª¹ffÔ³ff SXöYQf¶f UfPX¯fZ, 
SXöYf°fe»f   LDL   ¨fSX¶fe¨fZ 
´fi¸ff¯f UfPX¯fZ Afd¯f   HDL 
¨fSX¶fe¨fZ ´fi̧ ff¯f IY¸fe WXû¯fZ, SXöYf°fe»f 
ÀffJSXZ¨fZ ´fi¸ff¯f þfÀ°f AÀf¯fZ 
AVff °fIiYfSXe AfWXZ°f, °¹ffÔ³fe Uþ³f 
AfMXû¢¹ff°f NXZU»fZ °fS °¹ff¨ff RYf¹fQf 
´fbPXe»f VffSXedSXIY ²fûIZY MXfT¯¹ffÀffNXe 
WXû°fû.

IYfSX¯fZ :
»fÿ´f¯ff Wf WXTcWXTc UfPX°f 

þf¯ffSXf AfþfSX AfWXZ, AVfe dÀ±f°fe 
CQÐ·fU¯¹ff¨fe IYfSX¯fZ ¸WX¯fþZ -

r. ¶ffWXZSX¨¹ff ´fQf±ffË¨ff  
 (Fast-Food)   
UfPX°ff Uf´fSX, Vfe°f´fZ¹ffÔ¨ff 

Ad°f´f i¸ff¯ff°f Uf´fS X, ¶f ZIYSXe 
´f if gOX¢MX ÐÀf, ¦fSXþ AÀf»f Z»¹ff 
DYþZẾ fZÃff þfÀ°f ´fi̧ ff¯ff°f A³³fÀfZU³f 
IYSX¯fZ, WXZ Àf¦f¼¹ff°f þfÀ°f ´fi¸ff¯ff°f 
AfPXT¯ffSX Z »fÿ´f¯ff¨fZ IYfSX¯f 
AfWXZ.

s. A´fbSXe Ófû´f - SXfÂfe w 
°ffÀffÔ´fZÃff IY¸fe Ófû´f dIÔYUf z 
°ffÀff a´f ZÃff þfÀ°f Ófû´f»¹ff¸fbTZ 
Uþ³f UfPX°fZ. ¹ff¨fZ IYfSX¯f ¸W¯fþZ 
IY¸fe Ófû´fZ¸fbTZ AÔ°f:ÀÂffUe ¦fiÔ±fe¨¹ff 
ÀÂffUfa¸f²fe»f ÀfÔ°fb»f³f d¶f§fOX°fZ. 
ª¹ff¸fbTZ ¸fZÔQc°fe»f ·fcIY »ff¦f¯¹ff¨fZ 
IZaYQi CXØfZdþ°f WXû°fZ Afd¯f °fe ½¹föYe 
þfÀ°f ´fi¸ff¯ff°f JfDY »ff¦f°fZ. QbÀfSXZ 
¸WX¯fþZ IY¸fe Ófû´fZ¸f bTZ ¸f³fb¿¹f 
ÀfbÀ°ffU°fû Afd¯f °¹ff¨¹ff Wf»f¨ff»fe 
IY¸fe ´fi¸ff¯ff°f Wû°ff°f.

t. AfþfS - IYfWXe VffSXedSXIY U 
¸ff³fdÀfIY AfþfSX ¶fSXZ IYSX¯¹ffÀffNXe 

Uf´fSX¯¹ff°f ¹fZ¯¹ffº¹ff Aü¿f²ffÔ¸fbTZ 
»fÿ´f¯ff CQÐ·fU°fû CXQf. : ¸ff³fdÀfIY 
AfþfSXfÔÀffNXe §fZ̄ ¹ff°f ¹fZ̄ ffSXe Aü¿f²fZ, 
ÀfÔ´fiZSXIZY, dÀMXSXûBOX¨ff Uf´fSX B°¹ffQe. 
þ³¸f°f:¨f AÀf¯ffº¹ff AfþfSXfÔ¸fbTZ 
þÀfZ IYe, WXf¹f´fû±ff¹fiûBdOXþ¸f, 
IbYdVfÔ¦f dÀf¯OÑû¸f, ¦fiû±f WXf¸fûÊ³f¨fe 
IY¸f°fSX°ff ¹ff¸fbTZ ¸fZQUÈðe WXû°fZ. 
¸ff³fdÀfIY ÷Y¦¯ff Ô¸f²¹f Z Uþ³f 
UfP¯¹ff¨fe ·fe°fe þfÀ°f AÀf°fZ.

u. AÔ°f:ÀÂffUe ¦fiÔ±fe¨¹ff IYf¹ffÊ°f 
´fiQc¿f¯ff¸fbTZ d¶f§ffOX WXûDY³f ¸fZQf¨¹ff 
¨f¹ff´f¨f¹ff°f d¶f§ffOX WXû¯fZ.

v. A°¹ff²f bd³fIY ¹f ÔÂff¨¹ff 
UfPX°¹ff Uf´fSXf¸f bTZ VffSXedSXIY 
IYá Jc´f IY¸fe Óff»fZ AfWXZ°f. 
¹ffÔdÂfIY QT¯fUT¯ff¨¹ff ÀfbdU²ffÔ̈ ¹ff 
Uf´fSXf¸fbTZ ¨ff»f¯fZ, ´fT¯fZ B°¹ffQe 
VffSXedSXIY dIiY¹ff Jc´f ´fi¸ff¯ff°f 
IY¸fe Óff»¹ff¸fbTZ »fÿ´f¯ff d³f¸ffÊ¯f 
WXû°f AfWXZ.

w. þ³fbIYe¹f IYfSX¯f Z - 
þ³fbIYe¹f Afd¯f ´f¹ffÊUSX¯ff°fe»f 
§fMXIYfÔ¨¹ff EIYdÂf°f IYf¹ffÊ¸f bTZ 
»fÿ´f¯ff CQÐ·fU°fû. »fWXf³f´f¯fe¨f 
dQÀf¯ffSXf ¸fb»ffÔ¸f²fe»f »fÿ´f¯ff Wf 
°¹ffÔ¨¹ff ´ff»fIYfÔIYOXc³f d¸fTf»fZ»¹ff 
Af³fbUÔdVfIY°fZ¸fbTZ AÀf°fû.

x. UfPX»fZ»¹ff U¹ff°fe»f ´fdW»fZ 
¦f·ffÊSX´f¯f.

y. Af³fbUÔdVfIY°ff.
z. Àff¸ffdþIY IYfSX¯f Z - 

½¹föYe¨ff ÀU°f:IYOXZ ¶f§f¯¹ff¨ff 
údáIYû³f, ÀU°f:¨¹ff dRYMX³fZÀfIYOXZ 
Qb»fÊÃf, dUIYÀf³fVfe»f QZVffÔ¸f²¹fZ 
VffSXedSXIY DYXþfÊ J¨fÊ IYSX¯¹ffÀffNXe 
»ff¦f¯ffS X f ´f `Vff Ô¨ff A·ffU, 
ÀffÔÀIÈYd°fIY IYfSX¯fZ, UfP»fZ»ff 
°ff¯f°f¯ffU, ÀU°f:»ff Àf¸ffþf°f IY¸fe 
»fZJ¯fZ ¹ff¸fbTZ »fÿ´f¯ff UfPX°fû.

»fÿ´f¯ff¨fZ ½¹fUÀ±ff´f³f : Uþ³f 
IY¸fe IYSX¯fZ dIÔYUf AfMXû¢¹ff°f 
Af¯f¯fZ AU§fOX ³ffWXe; ´fSX Ô°f b 
¹ff úáe³f Z ´f fDY»f C X¨f»f¯f Z 
¸fWXØUf¨fZ AfWXZ. AfWfSXf°f ´f±¹f 
´ffT¯¹ff¶fSXû¶fSX¨f d³f¹fd¸f°f ½¹ff¹ff¸f 
IYSX¯fZ ¸fWØUf¨fZ AfWXZ.

r. AfWXfSXf°f °fZ»f-°fb´ff¨ff 
IY¸fe°f IY¸fe Uf´fSX.

s. SXûþ d³f¹fd¸f°f´f¯fZ IY¸fe°f 
IY¸fe A²ffÊ °ffÀf ¨ff»f¯fZ Afd¯f 
A²ffÊ °ffÀf JZT¯fZ.

t. S X fÂfe C X dVfSf þZU¯f 
MXfT¯fZ.

u. AfWXfSXf°f ´ff»fZ·ffª¹ff, 
RYT·ffª¹ff °fÀfZ¨f RYTfÔ¨ff Uf´fSX 
dU´fb»f ´fi¸ff¯ff°f IYSX¯fZ. 

v. AfN °ffÀffÔ´fZÃff þfÀ°f UZT 
dUßffÔ°fe §fZDY ³f¹fZ.

w. Wf gM X Z»f¸f²f»f Z þZU¯f 
MXfTfUZ.

x. AfWfSf°f Qb²ff¨ff Uf´fSX 
MXfTfUf.

IZYÀf : 
EIYQf ¸ffÓ¹ffIYOXZ AfTÔQe°fe»f 

EIY ¸fWXfS Xfþ Af»f Z. °¹ff Ô³ff 
SXöYQf¶ff¶fSXû¶fSX »fÿ´f¯ff WXû°ff. 
°¹ff Ô¨fe CX Ô¨fe u RcYMX rq BÔ¨f 
WXû°fe Afd¯f ´fûMXf¨ff §fZS Jc´f 
¸fûNXf WXû°ff. ÀU°f:»ff ÀffUSX°f °fZ 
IYÀfZ¶fÀfZ Jb¨feÊUS ¶fÀf»fZ. °¹ffÔ¨fZ 
Uþ³f dU¨ffSX»fZ AÀf°ff rsq 
dIY»fû WXû°fZ. ¸fe °¹ffÔ³ff dU¨ffSX»fZ, 
k¸fWXfSXfþ ´fiU¨f³f IYÀfZ IYSX°ff?l 
°¹ffUSX °fZ ¸WX¯ff»fZ, k¶fÀfc³f.l kEIYf 
¸fûNëf ´ffMXfUSX ¸fe ¶fÀf°fû Afd¯f 
´fûM NXZU¯¹ffÀffNXe ¨füSXÔ¦ff¨ff Uf´fSX 
IYSX°fû.l ¸fe À°f¶²f Óff»fû! °¹ffÔ³ff 
¦fûO Jf¯¹ff¨fe Jc´f AfUOX WXû°fe. 
¸fe °¹ffÔ³ff dU¨ffS»fZ, ¸fWXfSXfþ Uþ³f, 
SXöYQf¶f UfPX»ff¹f, ²ff´f UfPX»fe¹f. 
°fb¸WXe þZU¯ffUSX d³f¹fÔÂf¯f IYf NXZU°f 
³ffWXe? °¹ffUSX ¸fWXfSXfþ ¸WX¯ff»fZ, 
AWXû IYf¹f ÀffÔ¦ff¹f¨fÔ, ¸ffÓ¹ffUSX 
¸ffÓ¹ff dVf¿¹ffÔ¨fZ EUPXZ ´fiZ¸f AfWXZ 
IYe °fZ ¸f»ff AÀÀf»f °fb´ff¨fZ »ffOc 
Jf¹f»ff QZ°ff°f.

ÀfÔ´fc¯fÊ IZYÀf EZIcY³f ¸fe °¹ffÔ³ff 
AgOXd¸fM WXû¯¹ff¨ff Àf»»ff QZDY³f 
¦fûOX, °fZ»f-°fc´f ´fc¯fÊ ¶fÔQ IZY»fZ Afd¯f 
WXûd¸fAû´fgd±fIY Aü¿f²f ÀfbøY IZY»fZ. 
Àff²ffSX¯f´f¯fZ sy °fZ sz dQUÀffa°f 
°¹ffÔ¨fZ sq dIY»fû Uþ³f IY¸fe Óff»fZ. 
°¹ffÔ̈ ff SXöYQf¶f d³f¹fÔdÂf°f Óff»ff. ²ff´f 
´fc¯fÊ´f¯fZ ±ffÔ¶f»fe. CXSX»fZ»¹ff ÀfWf 
¸fdW³¹ffa°f °¹ffÔ¨fZ Af¯fJe³f sq 
dIY»fû Uþ³f IY¸fe Óff»fZ Afd¯f 
°¹ffÔ¨fZ Uþ³f yq dIY»fû Óff»fZ.

´fØff - AfdQ°¹f WXûd¸fAû´fgd±fIY 
WXfgdÀ´fMXÕ Ag¯OX dRYdÕa¦f ÀfZÔMXSX, 

°f´fû½f³f SXûOX, d´fa´fSXe ¦ff½f, ´fb¯fZ-rx. 
Àfa´fIÊY - qsq-wzttxqyq, 

sxursvuz, sxursrzx

»fÿ´f¯ff (À±fc»f°ff) QcS IYSX¯ffSXe ÀfcÃ¸f WXûd¸fAû´fg±fe

,

MXe´f : Af´f»¹ff ́ fdSXÀfSXf°fe»f Àf¸fÀ¹ffa¶ff¶f°f Af´f»fe ̧ f°fZ rqq °fZ rvq  Vf¶Qfa°f 
Af´f»¹ff Lf¹ffd¨fÂffÀfW ½f ´fØ¹ffÀfW £ff»fe»f ´fØ¹ff½fS ´ffNX½ff½fe°f. 

´fØff :  Q`d³fIY k´fb¯¹f ³f¦fSXel ¶fdWXSXMX ´ffMXe»f AfIZÊYOX, QbÀfSXf ¸fþ»ff, ¶ff»f¦fa²fUÊ 
¨füIY, dVfUfþe³f¦fSX, ´fb¯fZ - v. Email : ambika.pune@gmail.com

 ´fif. VfSXQ ¸ff³fZ

¸ff³Àfc³f Af»ff ½fÈÃffSXû´f¯f IYSXf 
´ff½fÀff¨ff FY°fc ÀfbøY Óff»ff AfWZX, ´fSaX°fb IYfWXe dQ½fÀffa°f Àf½fÊ ÃfZÂff°f 

´ff½fÀff»ff ´fifSaX·f WXûBÊ»f AVfe AfVff AfWZX. °fSXe Af´f¯f Àf½ffË³fe ½fÈÃffSXû´f¯f 
IYSX¯¹ff¨fe °f¹ffSXe »f½fIYSX »f½fIYSX ÀfbøY IYSX¯fZ A°¹fa°f Af½fV¹fIY AfWZX. 
Afªf °fÀfZ ´ffdWX»fZ °fSX ÀffaÀIÈYd°fIY ´f¹ffÊ½fSX¯ff¨ff ºWXfÀf 
Óff»ff AfWZX. ´fdSX¯ff¸fe ªfa¦f»ff°fe»f OXûÔ¦fSX¸ff±¹ff½fSX ½f 
¸ffTSXf³ff½fSX »fWXf³f-¸fûNëf ÓffOXfa¨fe ¶fZÀfb¸ffSX °fûOX 
IZY»fe ªff°fZ. °¹ff¨f¶fSXû¶fSX VfWXSXeIYSX¯f ½f IYfSXJf³fQfSXe 
·fSX¸fÀffNX ½ffPX°f ¨ff»f»fe. »fûIYÀfa£¹ff ½ffPXe¸fbTZ 
ªfa¦f»ff°fe»f SXf³f¸ffTf½fSX¨fe ÓffOZX ³f¿MX WXûDY »ff¦f»fe. 
IYfSX¯f d½f¿ffSXe ½ff¹fc ´fiQc¿f¯ff¸fbTZ ¸ff³f½f ½f A³fZIY 
Àfªfe½ffa¨¹ff ´fiªff°fe½fSX d½f´fSXe°f ´fdSX¯ff¸f WXûDY »ff¦f»ff.

d³fÀf¦ffÊ°fe»f ´f¹ffÊ½fSX¯ff¨ff Àf¸f°fû»f SXfJ¯¹ffÀffNXe Af´f¯f Àf½ffË³fe 
ªff¦ffZªff¦fe ½fÈÃf»ff¦f½fOXe¨fe ½f ´ff½fÀff¨fZ ´ff¯fe AOX½f¯¹ff¨fe ªf³fªff¦fÈ°fe 
IYSX¯fZ WXe RYfSX ¸fûNXe IYfTf¨fe ¦fSXªf AfWZX. ´f¹ffÊ½fSX¯ff°fe»f ´fiQc¿f¯f ³f¿MX 
IYSX¯¹ffÀffNXe Àf½ffË³fe EIYÂf ¹fZDY³f ¸fWXØ½ff¨¹ff CX´ff¹f¹fûªf³ff IYSX¯fZ A°¹fa°f 
Af½fV¹fIY AfWZX.

VffTZ°fe»f ´fi°¹fZIY dVfÃfIYf³fZ d½fôf±¹ffË³ff VffTZ¨¹ff ½f ¶ffWZXSX¨¹ff 
Af½ffSXf°f ½f ´fi°¹fZIY ½¹f¢°fe³fZ Af´f»¹ff §fSXfÀf¸fûSXe»f ¸fûIY¼¹ff ªff¦fZ°f, 
¸ffTSXf³ff°f OXûÔ¦fSX¸ff±¹ff½fSX EIY°fSXe ÓffOX »ff½ff½fZ. °¹ff ÓffOXf¨fZ Àfa¦fû´f³f 
IYSXf½fZ. ªfÀfZ Af´f¯f »fWXf³f ¶ff»fIYfa¨ff Àffa·ffT IYSX°fû, °fÀfZ ´fi°¹fZIY 
ÓffOXfa¨ff Àffa·ffT IYSXf½ff. ¦fif¸fe¯f ·ff¦f, VfWXSXf°f SXÀ°¹ff¨¹ff Qû³WXe ¶ffªfc»ff 
ÓffOXfa¨fZ ½fÈÃffSXû´f¯f IYSXf½fZ. Af´f¯f Àf½ffË³fe WZX »fÃff°f §fZ°f»fZ ´ffdWXªfZ IYe, 
d³fÀf¦ffÊ¨fZ IYf»f¨fIiY JadOX°f IYSX¯¹ff¨ff Af´f»¹ff»ff ³f`d°fIY Ad²fIYfSX 
³ffWXe. ªfSX Af´f¯f ´f¹ffÊ½fSX¯f À½f¨LX, d³f¸fÊT dÀ±f°fe°f NZX½f»fZ °fSX Àf½fÊ 
¸ff³f½fªff°fe¨fZ, Àfªfe½ffa¨fZ IY»¹ff¯f AfWXZ.

÷Y¦¯ffa³ff IZaYQiÀ±ff³fe Nm½fc³f C´f¨ffS IYSf :  ´fid°f·ff°ffBÊX ´ffMXe»f
´fb¯fZ : ´fid°fd³f²fe

IYIÊYSû¦ff¨¹ff ÷Y¦¯ffaUS C´f¨ffS 
IYS°ff³ff Ag»fû´fg±fe, WXûd¸fAû´fg±fe Afd¯f 
Af¹fbUZÊQ ¹ff ´fg±fe¨¹ff ßfZâ-IYd³fâ°fm¨fe 
·ffU³ff ³f NXZU°ff ÷Y¦¯f IZaYQiÀ±ff³fe 
NXZUc³f °¹ffa¨¹ffUS C´f¨ffS IYS¯¹ffÀf 
Ofg¢MXSfa³fe ´fif²ff³¹f ôf¹f»ff WUm. 
÷Y¦¯ff¨¹ff AfSXû¦¹ffÀffNXe Afd¯f 
ÀfUûÊØf¸f d³fQf³ffIYdSX°ff d°f³WXe ´fg±feÔ³fe 
EIYdÂf°f´f¯fZ »fPXf ôf¹f»ff WXUf, AÀfZ 
¸f°f ̧ ffþe SXf¿MÑX´f°fe ́ fid°f·ff ́ ffMXe»f ¹ffÔ³fe 
½¹föY IZY»fZ. 

dÀf¸¶ff¹fûdÀfÀf dUV½f·fU³f ¹fZ±fZ 
IYIÊYSXû¦ffUSXe»f ÀfUÊÀf¸ffUmVfIY d³fQf³f 
Afd¯f CX´f¨ffSX ́ fð°fe ¹ffdU¿f¹ffUSX ÀfUÊ 
´fg±fe°fe»f (Ag»fû´fg±fe, WXûd¸fAû´fg±fe 
Afd¯f Af¹f bUZ ÊQ) °fªÄff ÔIYdSX°ff 
Af¹fûdþ°f SXf¿MÑXe¹f U`ôIYe¹f ´fdSX¿fQZ¨fZ 
CXQÐÐ§ffMX³f °¹ffÔ¨¹ff WXÀ°fZ Óff»fZ. ¹ffUZTe 
IZYÔýie¹f Af¹fb¿f ̧ fÔÂfe ßfe´ffQ ³ffBÊIY, CX¿ff 

IYfIYOXZ, OXfg. Vff¸f»ff QZÀffBÊ, OXfg. þZ. OXe. 
´ffMXe»f, OXfg. A³fÔ°f ¶ff¦fc»f, OXfg. ÀfÔþ¹f 
¦f½WXf¯fZ, OXfg. SXfþZÔQi JZOXZIYSX, OXfg. ²f¸fZËQ 
VfWXf AfQe CX´fdÀ±f°f WXû°fm.

 IYIÊYSXû¦f WXZ QZVff°f ÀfUfÊd²fIY ̧ fÈ°¹fc 
WXû¯¹ff¨fZ ÀfWXfUZ IYfSX¯f AfWXZ. QSXU¿feÊ 
rq »ffJf³fZ ¹ff ÷Y¦¯ffÔ̈ ¹ff ÀfÔ£¹fZ°f UfPX 
WXû°f AfWXZ. °fÀfm̈ f ́ fi°¹fmIYU¿feÊ sv »ff£f 
÷Y¦¯f Wm C´f¨ffS §û¯¹ffÀffNe ÷Y¦¯ff»f¹ff¨fm 

QfSm NûNfU°f AÀf°ff°f. ´fSXÔ°fb, Af´f¯f 
IZYUT ́ fg±feä ¹ff àimâX°fmd½f¿f¹fe d¨fdIY°Àff 
IYSXe°f AÀf°fû. ¹ff´fmÃff ́ fi°¹fmIY ́ fg±fe°fe»f 
¨ffa¦f»fm C´f¨ffS Vfû²fc³f °¹ff¨ff C´f¹fû¦f 
÷Y¦¯ffaÀffNe IYSf¹f»ff WUf. 

¹ff¸f²¹fZ »fÃffU²feÔ³fe UfPX WXû¯¹ff¨fe 
Vf¢¹f°ff AfWXZ. sqrv ¸f²¹fZ Àfb¸ffSXZ x 
»ffJ ÷Y¦¯f ¹ff¸fbTZ ̧ fÈ°¹fb¸fbJe ́ fOX°fe»f, 
AÀff AÔQfþ ½¹föY IZY»ff þf°f AfWXZ. 

°¹ff¸fbTZ ÀfUÊ ´fg±fe°fe»f OXfg¢MXSXfÔ³fe 
¸ff³fU°ffUfQe dU¨ffSX §fZ½fc³f EIYdÂf°f´f¯fZ 
»fPXf ôf¹f»ff WXUf, AÀfm dU¨ffS ¸ffþe 
SfáÑX´f°fea³fe ½¹f¢°f ImY»fm. ÀfUÊ ´fg±fe°fe»f 
OXfg¢MXSXfÔ³fe EIYdÂf°f´f¯fZ WXZ Af½WXf³f 
´fZ»ff¹f»ff WXUZ. ¹ff¨fZ ÀfÔ´fc¯fÊ´f¯fZ d³fQf³f 
WXû°f ³fÀf»fZ, °fSXe °¹ffUSX Aü¿f²f÷Y´fe 
A¸fÈ°f d¸fTdU¯¹ffIYdSX°ff ́ fi¹f°³f IYSXf¹f»ff 
WXUZ, AÀfm ̧ f°f Af¹fb¿f¸faÂfe àie´ffQ ³ffBÊIY 
¹ffa³fe ½¹f¢°f ImY»fm. 

OXfg. ¶ff¦fc»f ̧ WX¯ff»fZ, ÀfUÊ ́ fg±fe°fe»f 
U`ôIYe¹f ½¹ffUÀffd¹fIYfÔ³fe ¹ffÀffSX£¹ff 
¸fWXf·f¹fÔIYSX ½¹ff²feÔVfe »fPX¯¹ffÀffNXe 
EIYf¨f ½¹ffÀf´feNXfUSX ¹ffUZ, ¹ffIYdSX°ff 
WeX ́ fdSX¿fQ Af¹fûdþ°f IYSX¯¹ff°f Af»fe. 
IYû¯f°fe ´fg±fe ßfZâ ¹ff´fZÃff ÷Y¦¯fÀfZUf 
¸fWXØUf¨fe AfWXZ. ´fi°¹fZIY ´fg±fe°fe»f 
dU¨ffSXÀfSX¯fe d·f³³f AÀf»fe °fSXe 
÷Y¦¯fÀfZUf WXZ Af¸f¨fZ ²¹fZ¹f AfWXZ, AÀfZ 
°¹ffÔ³fe ÀffÔd¦f°f»fZ.  

 dÀf¸¶ff¹fûdÀfÀf dUV½f·fU³f ¹fZ±fZ °fªÄffaIYdSX°ff Af¹fûdþ°f SXf¿MÑXe¹f U`ôIYe¹f ´fdSX¿fQZUmTe 
(OXfUeIYOXc³f)  CX¿ff IYfIYOXZ, ´fid°f·ff°ffBÊ ´ffMXe»f, OXfg. SXfþZÔQi JZOXZIYSX, ßfe´ffQ ³ffBÊIY, 
OXfg. ÀfÔþ¹f ¦f½WXf¯fZ. 


