
XjVm & OyZ 2016  OyZ 2016 & XjVm80 81

{Z‘m©U hmoVmo, ¶mMm Aä¶mg H$ê$Z Ë¶mda 
Cnm¶ nmhÿ¶m!

"Stress' hm eãX b°{Q>Z "Strictus' 
g‘mZ AWu Strict eãXmdê$Z Ambobm 
AgyZ Ë¶mMm ‘yi AW© "{Z‘wiVm' qH$dm 
"H$S>H$' Agm Amho. ñdmV§Í¶mda Am{U H$mhr 
hmbMmbtda bmXboë¶m {Z~ªYm‘wio ¶oUmao 
Xþ…I, ³boe, J¡agmo¶ dm AñdñWVm {Z‘m©U 
hmoD$Z Amnbr ‘Z…em§Vr T>iVo. ñdmñÏ¶mbm 
~mYm ¶oVo. Ë¶mVM Amnë¶m Am°{’$gÀ¶m 
gmho~m§Mr H$Q>H$Q> AgVo. OmoS>rXma (Zdam 
qH$dm ~m¶H$mo) Ag‘mYmZr AgVmV. ‘wbm§Mr 
{d{MÌ dmJUyH$, H$m‘mMo {R>H$mU KamnmgyZ 
bm§~ Agë¶m‘wio hmoUmam ¶oÊ¶mOmÊ¶mMm 
Ìmg, KamVrb dmT>Vm IM©, amOH$s¶ 
Aem§VVm, EImÚmH$Sy>Z ¶oUmè¶m Y‘³¶m, 
hdoMo Agø àXÿfU, H$mhr AmOma, ^¶§H$a 
amoJ hmoÊ¶mMr ^rVr Aem AZoH$ H$maUm§‘wio 
‘mUgmMo ‘Z…ñdmñÏ¶ Iam~ hmoD$Z ‘Zmda 
VmU ¶oVmo.

dmñV{dH$ VmU XmoZ àH$mao ¶oVmo. EH$ 
åhUOo ~mø VmUVUmd Am{U Xþgao Am§V[aH$ 
Ìmg ¶m‘wio VUmdOÝ¶ pñWVr {Z‘m©U 
hmoVo. Amnbo OrdZ ho g§Kf©, {Zamem d 
AmìhmZo ¶m§Zr ^abobo AgVo. ¶mMm AZw^d 
Amnë¶mbm jUmjUmbm ¶oV AgVmo. 
¶mVyZ gd© VUmdmer gm‘Zm H$arV ‘mJ© 
H$mT>md¶mMm AgVmo. AmVm hoM nhm Zm, 
Á¶mà‘mUo ¶moJ d ì¶m¶m‘ Ho$ë¶m‘wio Amnbo 
eara d ‘Z {ZamoJr Am{U ñZm¶y ‘O~yV 
Am{U {niXma Pmbobo {XgVmV, Ë¶mMà‘mUo 
à{VHy$b n[apñWVrer PJS>VmZmXoIrb 
AmnU Amnbr qh‘V dmT>Vr R>odV Ë¶mbm 

gm‘moao OmVmo. Ë¶mVyZM Amnbm {dH$mg hmoV 
AgVmo.

Am¶wî¶mV ¶oUmè¶m AS>Wù¶m§‘wio 
hmoV Agbobr {nN>ohmQ> ¶mH$S>o bj XoV 
AgVmZmM ‘mZ{gH$ pñWVr T>mgiV Agob, 
åhUOo {MS>{MS>, amJ ¶oUo, Km~aUo, H$miOr 
dmQ>V amhUo, qMVmVya hmoUo BË¶mXr àH$maÀ¶m 

^mdZm§‘wio Oa AmnU VUmdJ«ñV hmoV 
Agbmo, Va ‘mÌ Aem pñWVrMm Vw‘À¶m 
àH¥$Vrda {ZpíMV dmB©Q> n[aUm‘ hmoV amhrb. 
Aem Am§VarH$ VUmdmImbr ‘mUgmMo ‘Z 
Zoh‘rM àjwãY AdñWoV amhVo. ‘mZ{gH$ 
VUmdm‘wio Amnë¶m MoVmg§ñWoMm Vmob 
T>mgiVmo. n[aUm‘r ‘mZ{gH$ Amamo½¶ {~KS>V 
OmD$Z H$mhr emar[aH$ ì¶mYr {Z‘m©U hmoVmV.

OrdZmV ¶oUmè¶m Aem AMmZH$ 
àg§Jm~Ôb H$mhr doim ‘ZmMr à{V{H«$¶m 
ZH$mamË‘H$ Am{U CXmg hmoVo. Ë¶mda 
Cnm¶ åhUyZ AmnU Amnë¶m j‘VonbrH$S>o 
OmD$Z Ë¶mMm à{VH$ma H$aÊ¶mMm à¶ËZ 
H$aVmo. Ë¶m‘wio Amnbr AmoT>mVmU hmoD$Z Or 
‘mZ{gH$ pñWVr {Z‘m©U hmoVo, Vr åhUOoM 
VUmdOÝ¶ n[a{ñWVr AgyZ {VMm n[aUm‘ 

gd© emar[aH$ Ad¶dm§da hmoVmo. hm n[aUm‘ 
OmñV H$mi am{hbm Va Ë¶mMo ê$nm§Va ì¶mYr 
(amoJ) ‘Ü¶o hmoVo. ¶oUmao gd© ~ao-dmB©Q> àg§J 
hm OrdZmVrb EH$ Ioi Amho, ho g‘OyZ Z 
KoVë¶mZo AmnU VUmdJ«ñV hmoVmo. VUmd hr 
A{Ve¶ Jw§VmJw§VrMr ‘mZ{gH$ pñWVr Amho. 
CXmhaUmW©,

1.	 ZmoH$ar (H$m¶Xm d gwì¶dñWm amIV 
AgVmZm nmobrg d emgH$s¶ 
¶§ÌUoda hmoUmam n[aUm‘)

2.	 ì¶dgm¶ (ì¶mnma H$aV AgVmZm 
AMmZH$ hmoUmao MT>-CVma),

3.	 ZmVog§~§Y (nVr-nËZr,  
AmB©-dS>rb, ^mD$-^mD$ B.)

Amnbr j‘Vm VgoM A{YH$mam~mhoarb 
AZoH$ KQ>Zm§‘wio VUmd {Z‘m©U hmoVmo. 
‘mZdmMr {MÎmd¥Îmr AWm©V Ë¶mMo ‘Z gmaIo 
^aH$Q>V AgVo. ZH$mo-ZH$mo Vmo {dMma H$arV 
AgVo, gVmdV AgVo. Ë¶m‘wio ‘Zmda VmU 
{Z‘m©U hmoVmo. EH$ åhU Amho, "‘Z qMVr Vo 
d¡ar Z qMVr!' ¶mda nV§Obr F$fr åhUVmV, 
""¶moJ gmYZoZo {MÎmd¥ÎmrMm AWm©V ‘ZmMm 
{ZamoY H$aVm ¶oVmo.'' åhUOoM ^aH$Q>Umè¶m 
‘ZmMm à{V~§Y H$aÊ¶mV ¶oVmo, ‘Zmda 
{Z¶§ÌU {‘i{dVm ¶oVmo.  

Aem n[apñWVrV Amnbo S>moHo$ em§V 
R>odyZ ¶mo½¶ {ZU©¶ KoVm ¶mdo EdT>o Amnbo 
‘Z ‘wº$ Agm¶bm hdo. ho Xþgè¶mbm gm§JUo 
{OVHo$ gmono Amho {VVHo$M àË¶j H¥$VrVyZ 
A§‘bmV AmUUo AdKS> Amho; na§Vw ‘ZmMr 
hrM pñWaVm, ñdmV§Í¶ {‘i{dÊ¶mg ‘Z d 
eara {ZamoJr  Agm¶bm hdrV.

earaê$nr ‘§{Xam‘Ü¶o AmË‘m, ‘Z d ~wÕr 

‘wbm§Mr {d{MÌ 
dmJUyH$, 
H$m‘mMo 
{R>H$mU 
KamnmgyZ bm§~ 
Agë¶m‘wio 
hmoUmam 
¶oÊ¶mOmÊ¶mMm 
Ìmg, KamVrb 
dmT>Vm IM©, 
amOH$s¶ 
Aem§VVm, 
EImÚmH$Sy>Z 
¶oUmè¶m 
Y‘³¶m, hdoMo 
Agø àXÿfU, 
H$mhr AmOma, 
^¶§H$a amoJ 
hmoÊ¶mMr ^rVr 
Aem AZoH$ 
H$maUm§‘wio 
‘mUgmMo ‘Z…
ñdmñÏ¶ Iam~ 
hmoD$Z ‘Zmda 
VmU ¶oVmo.

OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoZo 21 do eVH$ ho "{S>àoeZ eVH$' åhUyZ Omhra Ho$bo Amho. XmoZ hOma dfm©nydu nV§Obr F$ftZr ‘ZmÀ¶m g§nyU© emór¶ 
Aä¶mgmÛmao "¶moJemó' J«§W {b{hbm; Á¶mMr AmOÀ¶m YmdnirÀ¶m, g§JUH$ d ‘m{hVr V§ÌkmZ ¶wJmbm IynM JaO Amho.Amnbo emar[aH$ d 
‘mZ{gH$ Amamo½¶mMo g§VwbZ {Xdg|{Xdg {~KS>V Amho. ~¡R>o H$m‘, Ma~r¶wº$ d gÎdhrZ Amhma, earagmYZoMm A^mM ¶m‘wio eara gwñV, ~oS>m¡b 
d amoJr ~ZV Mmbë¶mZo AZoH$ emar[aH$ d ‘mZ{gH$ ì¶mYr Amnë¶m earam‘Ü¶o àdoe H$ê$ bmJë¶m AmhoV. ¶m YmdnirÀ¶m, g§JUH$ d ‘m{hVr 
V§ÌkmZ ¶wJm‘Ü¶o ‘mZdmMr Iyn àJVr Pmbr, na§Vw XþgarH$S>o ^anya g‘ñ¶mhr dmT>ë¶m. hr ~wÕr‘mZ ‘mZdmMr AYmoJVr Amho. dmT>Vr ‘hmJmB©, 
~oH$mar, n¡emgmR>r hmoUmao IyZ, Mmoè¶m, VéUm§‘Yrb ì¶gZmYrZVm, ñd¡amMma ¶m‘wio AmO g‘mOmda ‘moR>çm à‘mUmda VmU nS>V Amho. ¶m 
gd© g‘ñ¶m§da A{Ve¶ ghO, g‘OyZ H$aÊ¶mgmaIr Am¡fYa{hV CnMmanÕVr åhUOo Ü¶mZ, àmUm¶m‘, ¶moJmgZo, ì¶m¶m‘ d ¶mo{JH$ ‘gmO 
åhUOoM ‘me©b ¶moJm hmo¶; na§Vw Ë¶mgmR>r {Z¶{‘V gamd Amdí¶H$ Amho. ¶m‘wio Amnbr emar[aH$ d ‘mZ{gH$ R>odU {ZpíMV gwYmaob, OrdZmV 
EH$ gH$mamË‘H$ VUmd‘wº$, {ZamoJr Ñ{ï>H$moZ ¶oB©b d EH$ Mm§Jbo Am¶wî¶ AmnU ì¶VrV H$ê$Z VUmd‘wº$ Amamo½¶mMm bm^ KoD$ eH$Vmo.

g¡{ZH$ Am{U goZoVrb A{YH$mar 
¶m§À¶mà‘mUoM nmobrg Am{U 

nmobrg A{YH$mar ¶m§Mo eara, ‘Z Am{U 
M¡VÝ¶ eº$s ¶m {VÝhtMohr Amamo½¶ CÎm‘ 
AgUo Amdí¶H$ Amho. Ë¶mgmR>r {Z¶{‘V 
¶moJmä¶mg, {ZgJm}nMma Am{U n¶m©¶r 
CnMmanÕVr ¶m§Mo ‘hÎd AZÝ¶gmYmaU 
Amho. nmobrg ImË¶m‘Ü¶o {Za{Zamù¶m 
O~m~XmarÀ¶m nXmda H$m‘ H$aUmMm 
AZw^d AgUmao Am{U gÜ¶m JwßVdmVm© 
{d^mJmV H$m¶©aV Agbobo A{YH$mar  
S>m°. H¥$îUXod {Jar ¶m§Mm ¶m joÌmVrb 
A{YH$ma gd©kmV Amho. Á¶wS>mo, H$amQ>o, 
Hw$ñVr, ‘„Im§~, hmVmoS>m d Wmir’o$H$, 
Zo‘~mOr, ¶moJgmYZm, {ZgJm}nMma, 
Á¶mo{Vf, ^m¶ ¶mo{JH$ ‘gmO Aem 
AZoH${dY {df¶mV Ë¶m§Mo àmdrÊ¶ 
AgyZ ñdg§ajmUmMo V§Ì hm Ë¶m§À¶m 
{deof H$m¡eë¶mMm {df¶ Amho. ‘hmamï´> 
emgZmMm ¶moJ-{ZgJm}nMma VgoM ¶moJ 

à{ejH$ hm AägmgH«$‘ Am{U Ho$ÝÐ 
emgZmMm earaemñÌ d eara{dkmZemñÌ 
¶m§Mm Aä¶mgH«$‘ Ë¶m§Zr CËH¥$ï>[aË¶m 
nyU© Ho$bm Amho. ’$º$ AÜ¶m© VmgmÀ¶m 
¶moJgmYZoVyZ eara, ‘Z AÜ¶mË‘ Am{U 
gm‘m{OH$ Amamo½¶ H$go amIm¶Mo ¶m 
{df¶mda Ë¶m§Zr {b{hboë¶m à~§Ymbm 
Am§Vaamï´>r¶ {dÚmnrR>mZo nr.EM.S>r. XoD$Z 
Jm¡a{dbo Amho. ¶moJ-ì¶m¶m‘ d Amamo½¶mda 
Ë¶m§À¶m 21 nwñVH$m§Mo àH$meZ Pmbo 
AgyZ lrb§H$m ¶oWo Pmboë¶m 50 ì¶m 

OmJ{VH$ d¡ÚH$s¶ n[afXoV ""{hbtJ nm°da 
Am°’$ ‘me©b ¶moJm'' ¶m {df¶mda Ë¶m§Zr 
¶eñdr d¡km{ZH$ à~moYZ Ho$bo Amho.

‘mZ{gH$ VUmd Am{U ‘mJ©Xe©Z
‘mZ{gH$ VUmd Am{U VmU hm 

‘mZdr OrdZmV gdm©V ‘moR>m eÌy Pmbm 
Amho. öX¶{dH$ma, ‘U³¶m§Mo {dH$ma 
AJXr H°$Ýgan¶ªV ‘mZ{gH$ VmUVUmd 
nmohmoMbm Amho. emòk åhUVmV H$s, 
"OdiOdi ZìdX Q>¸o$ amoJ{dH$mam§Mr 
‘wio hr ‘mZdr ‘ZmV AmhoV.' ¶m 
VmUVUmdmda ‘mV H$er H$amdr ¶mgmR>r 
AZoH$ à¶moJ OJ^amV hmoV AmhoV. Ë¶mV 
"‘me©b ¶moJm' CÎm‘ à¶moJ Amho.

gÜ¶mÀ¶m YmdnirÀ¶m, g§JUH$ 
d ‘m{hVr V§ÌkmZ ¶wJm‘Ü¶o ‘mUgmMm 
gdm©V ‘moR>m eÌy åhUOo VUmd d ì¶mYr. 
¶m‘wio AZoH$m§Mr Am¶wî¶o CX²ÜdñV 
Pmbobr AmhoV. Ë¶mH$[aVm AmnU VUmd 
åhUOo H$m¶>; d Vmo H$m Am{U H$gm 

VUmd‘wº$ Amamo½¶mgmR>r  
‘me©b ¶moJm

S>m°. H¥$îUXod {Jar

boI

Amnë¶m XaamoOÀ¶m OrdZmVrb WmoS>m doi Ü¶mZ, àmUm¶m‘, 
¶moJ qH$dm earagmYZm åhUOoM "‘me©b ¶moJm' H$aÊ¶mgmR>r 
{Xë¶mZo VUmd‘wº$ Amamo½¶mMr àmár hmoB©b.
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¶m§Mm nañnam§er {ZH$Q>Mm g§~§Y Amho, Ogm 
~«÷m, {dîUy d ‘hoe ¶m§Mm Amho. ‘Zmbm 
em§Vr {‘imbr, Va AmË‘m em§V hmoD$Z ~wÕr 
¶mo½¶ àH$mao ‘mJ©H«$‘U H$arb. n[aUm‘r 
eara ñdÀN>, gw§Xa d VUmd‘wº$ Am{U 
Amamo½¶Xm¶r amhrb. earaê$nr ‘§{Xam‘Ü¶o 
àmU (ídmg) ê$nr XodmMm dmg Amho, 
Vmon¶ªV em§Vr d Aem§Vr, gwI d Xþ…I, 
Amamo½¶ d AZmamo½¶ ¶m§Mm AZw^d Amnë¶mg 
¶oVmo. gmYH$mbm em§Vr, gwI d Amamo½¶ hdo 
Agë¶mg ì¶W© g§H$ënZm§nmgyZ A{bßV 
amhÿZ ñd¡a ‘Zmbm ~wÕr d kmZmÛmao earaê$nr 
‘§{Xam‘Ü¶o à{Vð>m{nV H$am d 1) hdm, 2) 
nmUr, 3) Amhma, 4) Ü¶mZ (B©œar ñ‘aU), 
5) àmUm¶m‘, 6) earagmYZm, 7) {dlm§Vr 
(Pmon), 8) ñdÀN>Vm, 9) gy¶©àH$me, 
10) nwZéËnmXZ, 11) n¡gm (YZ) ¶m 12 
Amdí¶H$ JaOm§Mm A{VaoH$ eara d ‘Zmda 
hmoD$ Z XoVm g‘Vmob amIm åhUOo ^aH$Q>Uo 
Wm§~ob, AmË‘m g§Vwï> hmoD$Z ~wÕrMm {dH$mg 
hmoB©b d VUmd‘wº$ Amamo½¶mMr AmnmoAmn 
àmßVr hmoB©b.

VUmd‘wº$sgmR>r H$m¶ H$amb?
1.	 Amnë¶m Zoh‘rÀ¶m H$m‘mVyZ e³¶ 

VodT>m doi BVam§Zm ghH$m¶© H$aÊ¶mMm 
à¶ËZ H$am, Amnbm VUmd H$‘r hmoD$Z 
ZH$iV AmZ§XmMr àmßVr hmoB©b.

2.	 AZoH$ g‘ñ¶m CX²^dë¶m Va EH$mM 
doir gd© g‘ñ¶m§Mo {ZamH$aU 
H$aÊ¶mMm à¶ËZ Z H$aVm Ë¶mVyZ 
‘hÎdmMr g‘ñ¶m {ZdS>m Am{U ‘Z 
em§V R>odyZ, Z Jm|YiVm Ë¶m g‘ñ¶oMo 
{ZamH$aU H$am.

3.	 ^yVH$mimV KS>boë¶m MwH$m§Zm {Vbm§Obr 
XoD$Z ^{dî¶H$miMr qMVm Z H$aVm 
dV©‘mZH$mi ¶eñdr H$aÊ¶mV Amnbo 
bj H|${ÐV H$am; H$maU dV©‘mZH$miM 
Vw‘À¶m ^{dî¶H$mimMr VUmd‘wº$s 
H$ê$ eH$Vmo.

4.	 Amnë¶m OrdZmV Oo ~Xb KS>VmV, 
Ë¶m ~Xbm§Zm ñdrH$mam, ‘J Vo EopÀN>H$ 
AgmoV qH$dm bmXbobo AgmoV. Ago Z 
Pmë¶mg VmU dmT>Vmo. (CXmhaUmW©, 
Xoe Vgm doe H$am.)

5.	 Á¶m doir Oo KS>m¶Mo Vo KS>UmaM, 
åhUyZ Xþ…I Z H$aVm Oo hmoVo Vo 
Mm§Jë¶mgmR>r hmoVo ¶mda {dœmg R>odyZ 
na‘oœaê$nr AÑí¶ eº$s AmnUmg 
¶mo½¶ doir ‘mJ©Xe©Z H$aV Amho, Aer 
H$ënZm H$ê$Z Vr Amnë¶m nmR>rer 
Amho, AmnU EH$Q>o Zmhr ho ‘Zmda 
R>gdm, {ZpíMVM VmU Xÿa hmoB©b.

6.	 Vw‘Mm qZXH$ Vw‘Mm {‘Ì Amho 
Ago J¥hrV Yam, Vmo {dZm‘yë¶ 
‘Zmo{M{H$ËgH$mà‘mUo, Vw‘À¶m MwH$m d 
Xmof Xe©{dVmo.

7.	 AmnU Xþgè¶m§Zm VwÀN> Z boIVm, 
Xþgè¶m§À¶m ¶mo½¶VoMm gÝ‘mZ H$am¶bm 
{eH$m.

8.	 Vw‘Mo BVam§er ‘X^oX Pmbo Va bJoM 
dmB©Q> à{V{H«$¶m XoD$ ZH$m. EH$ {Xdg 
Wm§~yZ Ë¶m ì¶º$ser g§dmX gmYÊ¶mMm 
à¶ËZ H$am, ‘V^oX gmoB©ñH$a[aË¶m 
{‘Q>dy eH$mb.

9.	 dmUrV ‘¥XþÎd R>odm. {eì¶memnmXr 
Cƒma H$ê$ ZH$m. Á¶oð>m§Mm ¶mo½¶ AmXa 
H$am. Amnë¶mbm AmXa d AmZ§X 
Z¸$sM {‘iob.

10.	Mm§Jë¶m§Mr g§JV H$amdr, AYyZ‘YyZ 
{‘Ìm§~amo~a Jßnm{dZmoX Adí¶ H$amdoV.

11.	OrdZmVrb VmUVUmd ‘wº$sgmR>r hmñ¶ 
hm am‘~mU Cnm¶ Amho.

12.	{XdgmVrb H$mhr doi AmË‘narjU d 
Ü¶mZgmYZoV Kmbdm.

13.	Amnbr ~wÕr d H$m¶©j‘VonbrH$S>o Oo 
Amho, Ë¶mMm AmXa H$amdm. Amnë¶mbm 
gd© g‘OobM d H$aoZM Agm hÅ> Yê$ 
Z¶o.

14.	Amnë¶mdaMm VmU dmT>V Amho Ago 

bjmV Amë¶mda Amnbo Hw$Qw>§~r¶, 
ZmVodmB©H$, {‘Ì‘§S>ir ¶m§À¶mer 
‘Z‘moH$ionUmZo MMm© H$am. 

15.	’$º$ "H$m‘ EHo$ H$m‘' Agm dma§dma 
YS>m Z {JadVm Hw$Qw>§~, ZmVodmB©H$ Am{U 
{‘Ì‘§S>itgmR>r Img doi R>odm.

16.	AmZ§Xr dmVmdaUmV H$m‘ H$am d 
gX¡d hgV‘wI, AmZ§Xr, CËgmhr 
amhUmè¶m ‘§S>iter g§dmX H$am. Ë¶m§Mr 
OrdZe¡br A§‘bmV AmUÊ¶mMm ‘Z…
nyd©H$ à¶ËZ H$am.

17.	Amnbo N>§X, AmdS>r{ZdS>r ¶mH$S>o 
MwHy$ZXoIrb Xþb©j H$ê$ ZH$m; Vo 
OmonmgÊ¶mgmR>r doi Úm.

18.	àn§M hr EH$ na‘oœamMr ào‘‘¶ 
CnmgZmM g‘OyZ Ë¶mV H«$moY qH$dm 
g§K©fmbm Wmam XoD$ ZH$m.

19.	OodVmZm ñd¶§nmH$ H$aUmè¶m J¥{hUrMo 
d VmQ>mVrb AÞmMo Oê$a H$m¡VwH$ 
H$amdo d dmX{ddmX Z H$aVm ‘Z àgÞ 
R>odmdo.

20.	‘Zwî¶mH$S>o gÎd, aO d V‘ ho VrZ 
JwU AmhoV. gËdJwUm‘wio ‘Zwî¶mg 
kmZ àmá hmoVo. aOmoJwUm‘wio H$‘© 
H$aÊ¶mMr àd¥Îmr hmoVo d V‘moJwUm‘wio 
‘Zwî¶ amJrQ>, H«$moYr d Amier ~ZVmo. 
¶m H$[aVm Amhma-{dhmamMo g§VwbZ 
AË¶mdí¶H$ Amho.

21.	Amnë¶m XaamoOÀ¶m OrdZmVrb WmoS>m 
doi Ü¶mZ, àmUm¶m‘, ¶moJ qH$dm 
earagmYZm åhUOoM "‘me©b ¶moJm' 
H$aÊ¶mgmR>r {Xë¶mZo VUmd‘wº$ 
Amamo½¶mMr àmár hmoB©b.	    

 

¶m Xþ{Z¶oVrb 
gdm©V A{YH$ 

{df‘¶ 
^moOZmMr 

¶mXr 
H$am¶bm 

gm§{JVbo Va 
‘r Mhmbm 

Ë¶mV àW‘ 
ñWmZ XoB©Z. 

Mhm‘Ü¶o 
‘m§gmnojmhr 

AmR>nQ> 
Amåb AgVo.


