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eyKld; tho ey;nyz;iz! 

 

v]; . rf ;ughzp 

 

 

ey ;nyz;izapd ; mu pa Fzq;fis ed ;F mwpe ;j ek ;ktH Mjp 

fhyk ; njhl ;Nl ,ijNa rikaYf ;F mjpfk ; cgNahfpj ;J te ;jdH ; . 

mtHfspd ; MNuhf ;f pakhd tho ;t py ; xU Kf ;f pa gq ;F tfpj ;J 

te ;jjhy ; mij vs ;nsz;iz vd ;gjw ;F gj py ; ‘ey ;y vz;iz ’ 

vd ;W ngah pl ;ldh ; . Nkiy ehl ;lth ;$l ,ij “vz;izfspd ; mur p” 
(Q u e e n  o f  o i l s ) vd ;W $Wth ; . thUq ;fs ; > ,J ek ; Kd ;NdhHfSf ;F 

capH ehbahf ,Ue ;jj pd ; fhuzq ;fisg ; ghHg ;Nghk ; . 

 

nfhy]; ;buhiyf ; Fiwf ;f pwJ. 

Rj ;jg ;gLj ;jg ; gl ;l vs ;s py pUe ;J guk ;giu guk ;giuahf gof ;fj ;j py ; 

,Ue ;J tUk ;  c o l d  p r e s s e d Kiwapy ; jahh pf ;fg ; gl ;l 

ey ;nyz;izf ;F ‘th ;[ pd ; ’ Mapy ; vd ;W ngaH. ,ij rikay; 

nra ;a cgNahf pj ;J te ;jhy ; ,jpy ; ,Uf ;Fk ; ‘xNkfh 6 ’ >  ‘Md;l ;b 

Mf ;r pnld ;l ; ’ > ‘/igNlh] ;nluhy ; ’ (p h y t o s t e r o l ) Mfpa rj ;Jg ; 

nghUl ;fs ; ;  j Pq ;F tpistpf ;Fk ; nfhOg ;ig (L D L ) clYf ;Fj ; 

Njitahd nfhOg ;ghf (H D L ) khw ;Wf pd ;wd. j pdKk ; fhiyapy ; 

miu jk ;sH nte ;e P u py ; 2 B ] ;g +d ; ey ;nyz;izAk ; xU B ] ;g +d ; 

vYkpr ;rk ; gor ;rhWk ; fye ;J Fbj ;J te ;jhy ; cly ; gUkd ; FiwAk ; . 

r PdhtpYk ; [g ;ghd pYk ; ;  czT cl ;nfhz ;l g pd ; B mtrpak ; 

Fbf ;f pwhHfs ; ; .  mq ;F ,Uja Neha ; k pff ; FiwT vd ;W 

fzf;nfLf ;fg ; gl ;Ls ;sJ. vdNt ek ; gioa fhyjJ tof ;fg ;gb 

cztpw ;Fg ; g pwF nte ;e P H Fbj ;J te ;jhy ; ehKk ; nfhy];buhy ; 

njhy ;iyapy ; ;  ,Uw ;J jg ;g pf ;fyhk ; . nghJthfNt ,jkhd nte ;e P H 

Fbg ;gJ MNuhf ;f paj ;j pw ;F ey ;yJ. Ntz;lhj nfhOg ;Gk ; er ;Rg ; 

nghUs ;fSk ; clypy pUe ;J ntspNa Ngha ;t pLk ; . 

 

kfspHf ;F ,aw ;ifapd ; <by ;yh gu pR! 

m) tajpw ;F tUk ;NghJ 

ey ;nyz;izapy ; ,Uf ;Fk ; ,Uk ;G > jhk pur ;rj ;Jf ;fs ; ijuha ;bd ; 

nray ;ghl ;il r P uhf ;Ff pd ;wd. tajpw ;F tej ngz;fSf ;F 

cSj ;jq ;fsp (cSe ;J> nty ;yk ; > ey ;nyz;iz NrHj ;J jahu pf ;fg ; 
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gl ;lJ) rhg ;g plf ; nfhLf ;f pwhHfs ; . xU fpz ;zk ; e piwa 

ey ;nyz;iz Fbf ;fr ; nra ;f pwhHfs ; . ,jdhy ; fUg ;ig tYthfpwJ. 

khjtpyf ;F r Puhf pwJ.  

 

M) g purtj ;j pw ;F Kd;Dk ; g pd ;Dk ; 

 

ey ;nyz;izia cztpYk ; NrHj ;Jf ;nfhz;L k]h[{k ; nra ;J 

te ;jhy ; ,ul ;bg ;G ,yhgk ; . KJFtypia Rygkhf rkhspf ;fyhk ; . 

g p urtj ;j pw ;Fg ; g pd ; ngz;fis thl ;Lk ; ‘];bnur ; khHf ; ’ jOk ;Gfs ; 

kiwe ;J NghFk ; . mtHfSf ;Fj ; japH rhjj ;j py ; e piwa ey ;nyz;iz 

fye ;J nfhLf ;f pwhHfs ; . ,ilapilNa vs ;Sg ; Gz ;zhf ;Fk ; 

rhg ;g plf ; nfhLf ;f pwhHfs ; . ,jdhy ; g p urtj ;j pd ; g pdtpisTfs; 

mtHfis ghj pg ;gj pyiy. 

 

,) ‘nkNdhgh] ; ’ rkaj ;j pYk ; 

 

g pwF nkNdhgh] ; njhy ;iy jUk ;NghJk ; ,Nj ey ;nyz;izjhd ; 

if nfhLf ;f pwJ. ,uT gLf ;fg ; NghFKd; ey ;nyz;izia jiy> 

new ;w p > GUtk ; > kw ;Wk ; tapw ;w py ; k]h[ ; nra ;J nfhz ;L cwq ;fTk ; . 

Nfhgk ; > ntWg ;G Nghd ;w j Pa Fzq;fisj ; jtph ;f ;f ,dpa rq ;f Pjk ; 

Nfl ;fTk ; . mbf ;fb j pahdk ; nra ;aTk ; . Kbe ;j tiu nta ;a py py ; 

nry ;tijf ; Fiwj ;Jf ; nfhs ;sTk ; . nkNdhgh] ; njhy ;iy nrhy ;y pf ; 

nfhs ;shky ; Ngha ;t pLk ; . 

 

kdr ;Nrhh ;T > kdf ;ftiy kiwAk ; . 

 

,uT gLf ;fg ; NghFKd; ,dpa rq ;f Pjk ; NfSq;fs ; . %f ;f pd ; ,uz;L 

gf ;fKk ; xU nrhl ;L vz;izia tpl ;L %r ;ir ed ;whf 

cs ;s pOf ;fTk ; . %f ;f py pUe ;J euk ;Gfs ; %isf ;F Neubahfr ; 

nry ;tjhy ; %isia Cf;Ftpf ;f pwJ. ,uj ;j Xl ;lk ; mjpfu pj ;J 

%is RWRWg ;ghfTk ; > cw ;rhfkhfTk ; Ntiy nra ;f pwJ. kd 

mikjpiaj ; jUfpwJ. ey ;nyz;iziapy ; ,Uf ;Fk ; kf ;d P\pak ; 

Rthrk ; rk ;ge ;jg ;gl ;l NfhshWfis Fzg ;gLj ;JfpwJ. 

J}f ;fk pd ;ikiaAk ; rh p nra ;f pwJ. ,jdhy ; ‘ird]; ’ > ’ikf ;Nud ; ’ > 

‘my;i[kh ; ’ tpahj pfspy pUe ;Jk ; fhg ;ghw ;Wf pwJ. ey ;nyz;izia 

mbf ;fb Kfh ;e ;J ghh ;j ;jhNy ‘ird]; ’ > [yNjh\k ; > ikf ;Nud ; 

Mfpait Fzkhf pt pLk ; . 
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‘Mapy ; Gy ;y pq ;f ; ’ xU jpwDs;s r pf pr ;ir! 

 

fhiyapy ; voe ;jJk ; Kjy ; Ntiyahf xU Nlgps ; ] ;g +d ; msT 

ey ;nyz;izia thapy ; itj ;Jf ;nfhz ;L jiyia rpw pJ cah ;j ;j p 

gw ;fspd ; ,ilntsp topNa cwpQ ;r p ed ;whf Row ;w p njhz;il 

ed ;F eidAk ;gb Rkhh ; 20 e pk plq ;fs ; nfhg ;Gspf ;fTk ; . ,jdhy ; 

er ;Rg ; nghUl ;fs ; clypy ; jqfhky ; ntspNawp tpLk ; . <W kw ;Wk ; 

gw ;fs ; ;  tYTk ; nghypTk ; ngWk ; . njhz;ilf ; fl ;L > [yNjh\k ; 

Nghd ;wit tuhJ. ‘[pQ ;[ pitb]; ’ vd ;f pw NehAk ; jLf ;fg ;gLf pwJ. 

cly ; KOJk ; ,uj ;j Xl ;lk ; mjpfu pf ;Fk ; . thapy eynyz;izia 

rpw pJ Neuk ; itj ;j pUe ;jhy ; tha ;g ;Gz ; Fzkhf pt pLk ; . ,e ;j r pf pr ;ir 

Kiw u\;ahtpYk ; Kd ;G tof ;fj ;j py ; ,Ue ;J te ;jJ.  

 

 

ey ;nyz;izapy ; cs;s 

Cl ;lr ;rj ;Jf ;fs ; 

jhk puk ; RkhH 74 % 

kq ;fd P] ; RkhH 43 % 

bu pg ;NlhN/gd ; 

(Trypto phan) 
RkhH 37 % 

fhy ;\pak ; RkhH 33 % 

kf ;d P\pak ; RkhH 30 % 

,Uk ;G RkhH 27 % 

gh] ;/gu] ; RkhH 22 % 

Jj ;jehfk ; RkhH 16 % 

itl ;lk pd ; g p 1  

(jak pd ; ) 
RkhH 16 % 

NkhNdh 

md;]hRNull ; N/gl ;b 

M]pl ; 

RkhH 42 % 

ghyp md;]hRNull ; 

N/gl ;b M]pl ; 
RkhH 43 % 
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k]h[{k ; xU KOikahd r pf pr ;ir! 

 

k]h[ ; ekf ;F xd ;Wk ; Gj pjy ;y. vz ;iz ];ehek ; vd ;w ngau py ; 

thuk ; xU KiwNah ,U KiwNah ehk ; filg pbj ;J te ;j 

xd ;Wjhd ; . ekJ ehl ;by ; gy ,lq ;fspy ; ey ;nyz;iz Nja ;j ;Jf ; 

Fspg ;gjw ;F Kd; xU r pw pa f pz ;zk ; e piwa Rj ;jkhd 

ey ;nyz;iziaf ; Fbf ;Fk ; tof ;fk ; ,Ue ;jJ. mJNghyNt jpdKk ; 

fhiyapy ; clw ; ga pw ;r p nra ;jg pd ;Dk ; Rj ;jkhd ey ;nyz;iz 

Fbf ;Fk ; tof ;fk ; ,Ue ;jJ. ,jd ; %yk ; clYf ;F cs ;s pUe ;Jk ; 

ntspa py pUe ;Jk ; ,ul ;bg ;G gyd ; mspf ;f pwJ. ntspehl ;Lf ; fyhrhuk ; 

te ;jJk ; ,J VNdh ntspNa Ngha ; tpl ;lJ. (,jpy ; Ntbf ;if 

vd ;dntd ;why ; ntspehl ;ltH rdp QhapW j pdq ;fspy ; ~n`y;j ; 

f psg ;G |fspy ; k]h[ ; nra ;J nfhs ;f pwhHfs) . 

 

m) %l ;L typ > KJF typf ;F Kw ;Wg ;Gs ;s p ! 

 

ey ;nyz;izapy ; ,Uf ;Fk ; jhk puk ; > fhy ;\pak ; > Jj ;jehfk ; (z i n c ) > 

gh] ;/gu] ; > Mfpait ~Uklha ;L Mh ;j ;j piubi]| 

Fzg ;gLj ;Jfpd ;wd. vYk ;Gfis tYTs ;sjhf Mf ;Ffpd ;wd. miu 

fg ; vz ;izia Rl itj ;J ,Q;r pr ; rhW> xU fl ;o fw ;g + uk > xU 

];g +d ; r ptg ;G k psfha ;g ; nghb> ,tw ;iw xd ;nwhd ; ;whff ; fye ;J 

tbfl ;lTk ; . ,jkhd #l ;Lld ; typAs;s ,lq ;fspy ; ed ;F jltTk ; . 

 

g +z ;Lfis cwpj ;J (10 my;yJ 12) Kj ;Jf ;fis vLj ;J 

ey ;nyz;izapy ; (50 k py p ) nghw pj ;J tbfl ;b KJfpy ; ed ;whfj ; 

jlTq ;fs ; . NkNy nrhd ;d vz;izAld; fye ;Jk ; cgNahfpf ;fyhk ; ; . 

ey ;nyz;izAld ; rk msT Mkzf;F vz;iz (c a s t o r  o i l) fye ;J 

k]h[ ; nra ;jhy ; jirg ; g pbg ;G jsh ;e ;J KJF typAk ; NghFk ; . 

MAHNtj k]h[py ; Nkw ;fz ;l vz ;izfSld; ,d ;Dk ; NtW 

%ypiffs ; NrHj ;J cgNahf pf ;f pwhHfs ; . Mdhy ; vy ;yhtw ;Wf ;Fk ; 

ey ;nyz;izjhd ; Mjhuk ; .  

 

M) fsq ;fk py ;yhj gspr ;nrd ;w rUkk ; cWjp! 

 

ey ;nyz;iz vy ;yhtpj rUkq ;fSf ;Fk ; cfe ;jJ. k]h[pdhy ; 

kaph pio euk ;Gfis (ca p i l l a r i e s) gyg ;gLj ;j p mjd ; topNa cly ; 

KOJk ; cs ;s capuZf ;fSf ;F ( ce l l s ) Cl ;lr ;rj ;J Kiwahf 
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fpilf ;f top nra ;f pwJ. cly KOJk ; ,uj ;j Xl ;lk ; r Puhf p jirg ; 

g pbg ;G > euk ;Gg ; g pbg ;G > cly ; typ > vy ;yhk ; Ngha: cly ; 

MNuhf ;f pak ; ed ;F guhku pf ;fg ; gLf pwJ. rUkj ;j pw ;Fj ; Njitahd 

<ug ;gjj ;ijAk ; nfhLj ;J> rUkj ;ij k pUJthf ;f p > tYTk ; 

nghypTKs;sjhf Mf ;FfpwJ. thuk ; xU KiwahtJ njhlHe ;J 

cly ; KOJk; k]h[ ; nra ;J nte ;e P u py ; Fspj ;J te ;jhy ; 

‘nkyNdhkh ’ vd ;f pw ] ;f pd ; Nfd ;]h ; tuhJ. ey ;nyz;izapy ; 

Jj ;jehfk ; > kq ;fd P] ; > fhy ;\pak ; > Nghd ;w jhJg ; nghUs ;fs ; 

cs ;sd. mjdhy ; ,J ‘NgNjh[ Pd ; ’ fpUk pfisf ; nfhy ;Yk ; . nrhw p > 

r puq ;F> Njky ; > cyh ;e ;j rUkk ; > ‘N]hu pah]p] ; ’ >  ,tw ;w py pUe ;J 

fhg ;ghw ;Wf pwJ. 

 

nghLfh? ‘fUfU ’ $e ;jy ; cjph ;f pwjh ? ,Njh j PHT! 

 

fh pryhq ;fz;zp ,iyfis ey ;nyz;izapy ; 15 e pk plq ;fs ; 

nfhj pf ;f itj ;J tbfl ;bf ; nfhs ;sTk ; . ,ij 10 e pk plq ;fs ; 

jiyapYk ; $e ;jy pYk ; ed ;F k]h[ ; nra ;aTk ; . g pwF ,jkhd 

ntd;d Ph py ; myrTk ; . nghLF Ngha ; Kb cjph ;tJk ; e pw ;Fk ; . 

ey ;nyz;iz (3 ] ;g +d ; ) > ,Q ;r pr ;rhW (2 ] ;g +d ; ) > vYkpr ;rk ; gor ; ;rhW 

fhy ; ] ;g +d ; fye ;J xU ehs ; tpl ;L xU ehs ; jiyapy ; ed ;F 

Nja ;j ;Jf ; Fspj ;jhYk ; nghLFj ; njhy ;iy Ngha ;t pLk ; .  

 

$e ;jy ; cjpuhkypUf ;f ,Uk ;Gr ;rj ;J k pf mtrpak ; . ,J 

ey ;nyz;izapy ; mjpf mstpy pUf ;f pwJ. j pdKk ; ,utpy ; gLf ;FKd; 

jiyapy ; ed ;whfj ; jltp gioa Fy;yha ; my ;yJ Jz;lhy ; 

%bf ; ;nfhz;L cwq ;fTk ; . kWehs ; fhiy MAh ;Ntj \hk ;Gthy ; ed ;F 

myrTk ; .  

 

clypd ; vy ;yh ghfq ;fspd ; guhkh pg ;g pw ;f ;Fk ; ek ; czTjhd ; Kf ;f pa 

%yjdk ; . Kb mlh ;j ;j pahfTk ; fUikahfTk ; ,Uf ;f jhk pur ;rj ;J 

k pfk pf mtr pak ; . ,J  ey ;nyz;izapy ; mjpf mstpy ; ,Uf ;f pwJ. 

,ij rikay; vz ;izahfTk ; N`h ; MapyhfTk ; cgNahf pf ;fTk ; . 

nte ;e P h pd ; cjtpahy ; $e ;jy ; vz ;izia cwpQ ;r pf ; nfhs ;f pwJ. 

,uj ;j Xl ;lKk ; mjpfh pf ;f pwJ. $e ;jy ; fUfU vd ;W nro pg ;ghf 

,Uf ;Fk ; . 

 

 



 6 

 

 

efq ;fs ; mofhfTk ; cilahkYk ; ,Uf ;Fk ; . 

 

ey ;nyz;izia rpw pJ #lhf ;f p if efq ;fis 10 e pk plq ;fs ; 

Cwitf ;fTk ; . ,t ;thW Njitg ; gLk ;Nghnjy ;yhk ; nra ;J tuTk ; . 

efg ;g +r ;R gof ;fKs ;stHfs ; pd ; efq ;fs ; ,aw ;ifj ; jd ;ikia 

,og ;gJld ; mtHfSf ;F jiytyp > fz; - > rUkk ; - > Eiua Puy ; 

vu pr ;ry ; > myH[p > M];j ;Jkh vd ;w gy g pur ;r pidfs; tu tha ;g ;G 

,Uf ;f pwJ. ,jw ;F fhuzk ; efg ;g +r ;r py ; ,Uf ;Fk ; /ghHky ;bi`l ; > 

k Pijy ; k Pjhf ;u p Nyl ; ( fo r ma l d e h y d e ,  me t h y l  me t h a c r y l a t e) vd ;w 

urhadq ;fs ;jhd ; . efg ;g +r ;irj ; jtpHf ;f KbahjtHfs ; ,e ;j 

r pf pr ;iria mtrpak ; mbf ;fb nra ;a Ntz;Lk ; . 

 

fz;fisr ; Rw ;w p fUtisaq ;fsh? 

 

ey ;nyz;iz ghjhk ; vz ;iziag ; NghyNt rUkj ;j pw ;F cfe ;j 

czthFk ; . fz;fisr ; Rw ;w p j pdKk ; ,utpy ; k]h[ ; nra ;J 

te ;jhy ; ,uz ;Nl thuq ;fspy ; fUtisaq ;fs ; fhzhky ; NghFk ; . 

‘Kfj ;j py ; vz;iz jltf ; $lhJ ’ vd ;w jtwhd fUj ;J 

kf ;fspilNa gutpa pUf ;f pwJ. Mdhy ; ey ;nyz;iz ,sk ; 

rUkj ;j pw ;Fk ; k pf cfe ;jJ. ,jd ; Ez;zpa mZf;fs ; (mo l e c u l e s) 

er ;Rg ;nghUl ;fis <h ;j ;J Rygkhf ntspNaw ;Wf pd ;wd. 

 

kyr ;r pf ;fiy tpLtpf ;Fk ; ! 

 

miu jk ;sh ; nte ;e P h py ; xU ] ;g +d ; ey ;nyz;izAk ; xU ];g +d ; 

NjDk ; fye ;J j pdKk ; fhiyapy ; ntWk ; tapw ;w py ; gUfp te ;jhy ; 

kyr ;r pf ;fy py ; ,Ue ;J tpLjiy jUk ; . mjdhy ; %y Neha ; > k pa +f] ; > 

,uj ;jf ; fr pT Nghd ;w gy r pf ;fy ;fSf ;Fk ; Kw ;Wg ;Gs ;s p itf ; ;Fk ; . 

 

g pj ;jhraf ; fw ;fis (Ga l l  s to n e s) ntspNaw ;Wk ; . 

 

,uT gLf ; ;fg ; NghFKd; miu fg ; ey ;nyz;izAld; miu fg ; 

vYkpr ;rk ; gor ;rhw ;iw ed ;F fye ;J mUe ;jTk ; . fw ;fs ; Rygkhf 

ntspNawpt pLk ; . 
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%Hj ;j p r pw pR > f PHj ;j p ngu pR!  

( S ma l l  S e e d ,  B i g  B e n e f i t s ! )  

 

MNuhf ;f paj ;j pw ;F vs ; mstw ;w ed ;ikfs; gaf ;Fk ; vs ;gij 

[g ;ghd pah ;fs ; ed ;F mwpe ;j pUf ;f pwhh ;fs ; . vs ;s py pUe ;J 

jahh pf ;fg ;gl ;l gy czT tiffis - g p] ;fl ;Lfs ; > fQ ;r p > rl ;d p > 

rhjj ;Jld ; fye ;J> kw ;w %ypiffSld ; Nrh ;j ;J f\hakhf – vd ;W 

gytpjkhf Mh ;tj ;Jld ; cz;f pwhh ;fs ; . vs ;is thapy ; 

itj ;Jf ;nfhz ;L 10 e pk plq ;fs ; nkd ;W rhg ;g pLf p pwhh ;fs ; . ,jdhy ; 

clypy ; ,uj ;j Xl ;lk ; r P uilfpwJ. cly ; gyt Pdk ; > r pWe Puf 

NfhshW> gy ; typ > %f ;nfhOFjy ; > tOf ;if> ,itfisj ; jtph ;f ;f > 

kfsph ; khh ;gfq ;fs ; ; ngh pjhf> jha ;g ;ghy ; ed ;F Ruf ;f vd ;W gy 

NtW fhuzq;fSf ;fhf vs ;is cgNahfpf ;f pwhh ;fs ; . [g ;ghd ; 

,e ;j paht py pUe ;J vs ; mjpfk ; ,wf ;Fkjp nra ;f pw ehL ; . 

 

g pd ; Vd ; jaf ;fk ; ? 

 

,t ;thW vs ;S kw ;Wk ; ey ;nyz;izapd ; FZjpraq ;fspd ; gl ;bay ; 

e Pz ;L nfhz;Nl Nghf pwJ. Mdhy ; vd ;d Mr ;ru pak ; ghUq ;fs ;! 

“ey ;y” vz;iz vd ;W Nghw ;wg ;gl ;L njhz;L fhyk ; Kjy ; kUe ;jhf 

,Ue ;J te ;j ,e ;j mw ;Gj vz;iz ,d;W mNef t PLfspy ; rikay ; 

miwia tpl ;L ntspNa Ngha ; tpl ;lJ. kw ;w kypthd vz;izfs; 

fyf ;fg ;gl ;L tpsf ;Nfw ;w kl ;Lk ; gad ; gLj ;jg ; gLf pwJ! ,ijtpl 

ngh pa nfh^uk ; vd ;dntd ;why ; ,e ;j gy tpjkhd fyitfis 

ey ;nyz;iz vd;w ngah pNyNa tpw ;f pwhh ;fs ; !  

 

rKjhaj@j py ; ekJ mty epiyiag ; ghUq ;fNsd ;! NthlN/ghd ; 

tpskguk ; xd ;w py ; xU Foe ;ij ehapd ; ehf ;f py ; ] ;lhk ;ig njhl ;L 

xl ;LtJ nghy ; te ;jJ my ;yth? mJ ekf ;Fj ; jtwhfj ; 

njh patpy ;iy. Mdhy ; S P C A vd ;w mikg ;G “ ,J kpUfq ;fisf ; 

Nftyg ; gLj ;JfpwJ” vd ;W vj pHg ;Gj ; njh pt pf ;f tpsk ;guk ; 

thg]hdJ. ,qF gho ;gLj ;jg ;gl ;l > fyg ;glk ; bra ;ag ;gl ;l 

nghUs ;fshy ; mopit Nehf ;f p mjpntfkha ; Ngha ;f ; nfhz ;bUf ;Fk ; 

kdpjDf ;fhfg ; gh pjhgg ;gl murhq ;fKk ; ,y ;iy> mikg ;GfSk ; 

,y ;iy. (ehnkd ;d ehiatpl Nftykh?) ehNkjhd ; fyg ;glk ; 

,y ;yhj ey ;nyz;iziaf ; (1 . ‘m&ah Nfhy ;L | > = fz;zd; Mapy ; 

k py ;] ; > <nuhL . 2 . ‘,jak ; ’ ) fz ;lw pe ;J> cgnahfpj ;J> ekJ 
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MNuhf ;f paj ;j pw ;F m];j pthuk ; NghlNtz;Lk ; . jaT nra ;J clNd 

ey ;nyz;izf ;F khWq ;fs ; !  
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