
ைக ம��� /  ைவ�திய�  

 

����

Å¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼6�ÅÆ¢¸ûÅ¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼6�ÅÆ¢¸ûÅ¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼6�ÅÆ¢¸ûÅ¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼6�ÅÆ¢¸û����

ÅÂ¢üÈ¢ø�¾íÌ¸¢ýÈ�Á¢ÌÅ¡Ô(�Excess�gas�)¾¡ý�²ôÀõ,�Å¡Ô�¦ÅÇ¢§ÂÚÅÐ�ÅÂ¢üÈ¢ø�¾íÌ¸¢ýÈ�Á¢ÌÅ¡Ô(�Excess�gas�)¾¡ý�²ôÀõ,�Å¡Ô�¦ÅÇ¢§ÂÚÅÐ�ÅÂ¢üÈ¢ø�¾íÌ¸¢ýÈ�Á¢ÌÅ¡Ô(�Excess�gas�)¾¡ý�²ôÀõ,�Å¡Ô�¦ÅÇ¢§ÂÚÅÐ�ÅÂ¢üÈ¢ø�¾íÌ¸¢ýÈ�Á¢ÌÅ¡Ô(�Excess�gas�)¾¡ý�²ôÀõ,�Å¡Ô�¦ÅÇ¢§ÂÚÅÐ�
§À¡ýÈ�¦¾¡ø¨Ä¸ÙìÌì�¸¡Ã½õ.§À¡ýÈ�¦¾¡ø¨Ä¸ÙìÌì�¸¡Ã½õ.§À¡ýÈ�¦¾¡ø¨Ä¸ÙìÌì�¸¡Ã½õ.§À¡ýÈ�¦¾¡ø¨Ä¸ÙìÌì�¸¡Ã½õ.����
����
¾ÅÈ¡¸�ãîÍÅ¢Îõ�Ó¨ÈÂ¢É¡Öõ,�«ÅºÃ�«ÅºÃÁ¡¸î�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ�Á¼ì,�¾ÅÈ¡¸�ãîÍÅ¢Îõ�Ó¨ÈÂ¢É¡Öõ,�«ÅºÃ�«ÅºÃÁ¡¸î�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ�Á¼ì,�¾ÅÈ¡¸�ãîÍÅ¢Îõ�Ó¨ÈÂ¢É¡Öõ,�«ÅºÃ�«ÅºÃÁ¡¸î�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ�Á¼ì,�¾ÅÈ¡¸�ãîÍÅ¢Îõ�Ó¨ÈÂ¢É¡Öõ,�«ÅºÃ�«ÅºÃÁ¡¸î�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ�Á¼ì,�
Á¼ì�±ýÚ�¾ñ½£÷�ÌÊôÀ¾¡ÖõÁ¼ì�±ýÚ�¾ñ½£÷�ÌÊôÀ¾¡ÖõÁ¼ì�±ýÚ�¾ñ½£÷�ÌÊôÀ¾¡ÖõÁ¼ì�±ýÚ�¾ñ½£÷�ÌÊôÀ¾¡Öõ����¬ìº¢ƒý,�¨¿ðÃƒý�«¾¢¸Á¡¸�ÅÂ¢üÈ¢üÌû�¬ìº¢ƒý,�¨¿ðÃƒý�«¾¢¸Á¡¸�ÅÂ¢üÈ¢üÌû�¬ìº¢ƒý,�¨¿ðÃƒý�«¾¢¸Á¡¸�ÅÂ¢üÈ¢üÌû�¬ìº¢ƒý,�¨¿ðÃƒý�«¾¢¸Á¡¸�ÅÂ¢üÈ¢üÌû�
¦ºýÚ�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�¸¡÷Àý�¦ºýÚ�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�¸¡÷Àý�¦ºýÚ�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�¸¡÷Àý�¦ºýÚ�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�¸¡÷Àý�----����¨¼�¨¼�¨¼�¨¼�----����¬ì¨…Î,�Á£ò§¾ý�§À¡ýÈ�Å¡Ôì¸û�¬ì¨…Î,�Á£ò§¾ý�§À¡ýÈ�Å¡Ôì¸û�¬ì¨…Î,�Á£ò§¾ý�§À¡ýÈ�Å¡Ôì¸û�¬ì¨…Î,�Á£ò§¾ý�§À¡ýÈ�Å¡Ôì¸û�
¦ÀÕíÌ¼Ä¢ø�¯ûÇ�À¡ìÊ¡¢Â¡ì¸Ç¡ø�¯ñ¼¡¸¢ýÈÉ.�þ¨Å�²ôÀÁ¡¸�¦ÀÕíÌ¼Ä¢ø�¯ûÇ�À¡ìÊ¡¢Â¡ì¸Ç¡ø�¯ñ¼¡¸¢ýÈÉ.�þ¨Å�²ôÀÁ¡¸�¦ÀÕíÌ¼Ä¢ø�¯ûÇ�À¡ìÊ¡¢Â¡ì¸Ç¡ø�¯ñ¼¡¸¢ýÈÉ.�þ¨Å�²ôÀÁ¡¸�¦ÀÕíÌ¼Ä¢ø�¯ûÇ�À¡ìÊ¡¢Â¡ì¸Ç¡ø�¯ñ¼¡¸¢ýÈÉ.�þ¨Å�²ôÀÁ¡¸�
¦ÅÇ¢§ÂÚ¸¢ýÈÉ.¦ÅÇ¢§ÂÚ¸¢ýÈÉ.¦ÅÇ¢§ÂÚ¸¢ýÈÉ.¦ÅÇ¢§ÂÚ¸¢ýÈÉ.����
����
Àð¼¡½¢,�¦Á¡î¨º,�¦¸¡ñ¨¼ì¸¼¨Ä�§À¡ýÈ�ÒÃ¾ô¦À¡Õð¸û�´ùÅ¡¾�Àð¼¡½¢,�¦Á¡î¨º,�¦¸¡ñ¨¼ì¸¼¨Ä�§À¡ýÈ�ÒÃ¾ô¦À¡Õð¸û�´ùÅ¡¾�Àð¼¡½¢,�¦Á¡î¨º,�¦¸¡ñ¨¼ì¸¼¨Ä�§À¡ýÈ�ÒÃ¾ô¦À¡Õð¸û�´ùÅ¡¾�Àð¼¡½¢,�¦Á¡î¨º,�¦¸¡ñ¨¼ì¸¼¨Ä�§À¡ýÈ�ÒÃ¾ô¦À¡Õð¸û�´ùÅ¡¾�
¸¡ü¨Èô�¦ÀÕíÌ¼Ä¢Ûû�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þì¸¡üÈ¢ø�«§Á¡É¢Â¡�§À¡ýÈ�¸¡ü¨Èô�¦ÀÕíÌ¼Ä¢Ûû�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þì¸¡üÈ¢ø�«§Á¡É¢Â¡�§À¡ýÈ�¸¡ü¨Èô�¦ÀÕíÌ¼Ä¢Ûû�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þì¸¡üÈ¢ø�«§Á¡É¢Â¡�§À¡ýÈ�¸¡ü¨Èô�¦ÀÕíÌ¼Ä¢Ûû�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þì¸¡üÈ¢ø�«§Á¡É¢Â¡�§À¡ýÈ�
Å¡Ôì¸û�«¾¢¸Á¢ÕôÀ¾¡ø�¿¡üÈõ�Å¡Ôì¸û�«¾¢¸Á¢ÕôÀ¾¡ø�¿¡üÈõ�Å¡Ôì¸û�«¾¢¸Á¢ÕôÀ¾¡ø�¿¡üÈõ�Å¡Ôì¸û�«¾¢¸Á¢ÕôÀ¾¡ø�¿¡üÈõ�²üÀÎ¸¢ÈÐ.²üÀÎ¸¢ÈÐ.²üÀÎ¸¢ÈÐ.²üÀÎ¸¢ÈÐ.����
����

²ôÀõ,�Å¡Ôò�¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼:²ôÀõ,�Å¡Ôò�¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼:²ôÀõ,�Å¡Ôò�¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼:²ôÀõ,�Å¡Ôò�¦¾¡ø¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼:����
����
1.�þ¨Ãô¨ÀìÌõ,�Ì¼ÖìÌõ�§¾¨ÅÂ¡É�§Â¡¸¡ºÉõ�¦ºöÂÄ¡õ.1.�þ¨Ãô¨ÀìÌõ,�Ì¼ÖìÌõ�§¾¨ÅÂ¡É�§Â¡¸¡ºÉõ�¦ºöÂÄ¡õ.1.�þ¨Ãô¨ÀìÌõ,�Ì¼ÖìÌõ�§¾¨ÅÂ¡É�§Â¡¸¡ºÉõ�¦ºöÂÄ¡õ.1.�þ¨Ãô¨ÀìÌõ,�Ì¼ÖìÌõ�§¾¨ÅÂ¡É�§Â¡¸¡ºÉõ�¦ºöÂÄ¡õ.����
2.�¯¼üÀÂ¢üº¢,�à¢¾�¿¨¼,�µð¼õ,�¿£îºø,�¦¼ýÉ¢Š,�Å£ðÊø�þÅüÈ¢ø�²§¾Ûõ�2.�¯¼üÀÂ¢üº¢,�à¢¾�¿¨¼,�µð¼õ,�¿£îºø,�¦¼ýÉ¢Š,�Å£ðÊø�þÅüÈ¢ø�²§¾Ûõ�2.�¯¼üÀÂ¢üº¢,�à¢¾�¿¨¼,�µð¼õ,�¿£îºø,�¦¼ýÉ¢Š,�Å£ðÊø�þÅüÈ¢ø�²§¾Ûõ�2.�¯¼üÀÂ¢üº¢,�à¢¾�¿¨¼,�µð¼õ,�¿£îºø,�¦¼ýÉ¢Š,�Å£ðÊø�þÅüÈ¢ø�²§¾Ûõ�
´ýÈ¢ø�®ÎÀð¼¡ø�þ¨Ãô¨ÀÔõ�¿ýÌ�¦ºÂøÀðÎ�†¡÷§Á¡ý¸¨Çî�ÍÃôÀ¾¡ø�´ýÈ¢ø�®ÎÀð¼¡ø�þ¨Ãô¨ÀÔõ�¿ýÌ�¦ºÂøÀðÎ�†¡÷§Á¡ý¸¨Çî�ÍÃôÀ¾¡ø�´ýÈ¢ø�®ÎÀð¼¡ø�þ¨Ãô¨ÀÔõ�¿ýÌ�¦ºÂøÀðÎ�†¡÷§Á¡ý¸¨Çî�ÍÃôÀ¾¡ø�´ýÈ¢ø�®ÎÀð¼¡ø�þ¨Ãô¨ÀÔõ�¿ýÌ�¦ºÂøÀðÎ�†¡÷§Á¡ý¸¨Çî�ÍÃôÀ¾¡ø�
¸¡üÚ�¾í¸¡Áø�¦ÅÇ¢§ÂÈ¢Å¢Îõ.¸¡üÚ�¾í¸¡Áø�¦ÅÇ¢§ÂÈ¢Å¢Îõ.¸¡üÚ�¾í¸¡Áø�¦ÅÇ¢§ÂÈ¢Å¢Îõ.¸¡üÚ�¾í¸¡Áø�¦ÅÇ¢§ÂÈ¢Å¢Îõ.����
3.�ÒÃ¾õ�«¾¢¸õ�¯ûÇ�ÀÂÚ3.�ÒÃ¾õ�«¾¢¸õ�¯ûÇ�ÀÂÚ3.�ÒÃ¾õ�«¾¢¸õ�¯ûÇ�ÀÂÚ3.�ÒÃ¾õ�«¾¢¸õ�¯ûÇ�ÀÂÚ����Å¨¸¸¨Çî�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�§Áü¸ñ¼�Å¨¸¸¨Çî�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�§Áü¸ñ¼�Å¨¸¸¨Çî�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�§Áü¸ñ¼�Å¨¸¸¨Çî�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�§Áü¸ñ¼�
ÀÂ¢üº¢¸Ç¢É¡ø�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�Ì¨ÈÔõ.ÀÂ¢üº¢¸Ç¢É¡ø�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�Ì¨ÈÔõ.ÀÂ¢üº¢¸Ç¢É¡ø�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�Ì¨ÈÔõ.ÀÂ¢üº¢¸Ç¢É¡ø�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�Ì¨ÈÔõ.����
4.�¦Åû¨ÇôâñÎ,�¦Åó¾Âõ,�þïº¢,�Ò¾¢É¡,�þÇ¿£÷,�§¾ý�þó¾4.�¦Åû¨ÇôâñÎ,�¦Åó¾Âõ,�þïº¢,�Ò¾¢É¡,�þÇ¿£÷,�§¾ý�þó¾4.�¦Åû¨ÇôâñÎ,�¦Åó¾Âõ,�þïº¢,�Ò¾¢É¡,�þÇ¿£÷,�§¾ý�þó¾4.�¦Åû¨ÇôâñÎ,�¦Åó¾Âõ,�þïº¢,�Ò¾¢É¡,�þÇ¿£÷,�§¾ý�þó¾����¬Úõ�¯½×�¬Úõ�¯½×�¬Úõ�¯½×�¬Úõ�¯½×�
Å¨¸¸¨Ç�¿ýÌ�¦º¡¢ì¸î�¦ºöÐ�¦ÀÕíÌ¼ÖìÌû�¾ûÇ¢�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�þ¾¢ø�Å¨¸¸¨Ç�¿ýÌ�¦º¡¢ì¸î�¦ºöÐ�¦ÀÕíÌ¼ÖìÌû�¾ûÇ¢�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�þ¾¢ø�Å¨¸¸¨Ç�¿ýÌ�¦º¡¢ì¸î�¦ºöÐ�¦ÀÕíÌ¼ÖìÌû�¾ûÇ¢�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�þ¾¢ø�Å¨¸¸¨Ç�¿ýÌ�¦º¡¢ì¸î�¦ºöÐ�¦ÀÕíÌ¼ÖìÌû�¾ûÇ¢�Å¢Î¸¢ýÈÉ.�þ¾¢ø�
¸¡üÚ�«¾¢¸Á¡¸�¯üÀò¾¢Â¡ÅÐ�¾Å¢÷ì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.¸¡üÚ�«¾¢¸Á¡¸�¯üÀò¾¢Â¡ÅÐ�¾Å¢÷ì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.¸¡üÚ�«¾¢¸Á¡¸�¯üÀò¾¢Â¡ÅÐ�¾Å¢÷ì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.¸¡üÚ�«¾¢¸Á¡¸�¯üÀò¾¢Â¡ÅÐ�¾Å¢÷ì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.����



5.�ÅÂ¢ü¨È�«ÓìÌÅÐ§À¡ø�¯¨¼Â½¢ó¾¡Öõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�²5.�ÅÂ¢ü¨È�«ÓìÌÅÐ§À¡ø�¯¨¼Â½¢ó¾¡Öõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�²5.�ÅÂ¢ü¨È�«ÓìÌÅÐ§À¡ø�¯¨¼Â½¢ó¾¡Öõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�²5.�ÅÂ¢ü¨È�«ÓìÌÅÐ§À¡ø�¯¨¼Â½¢ó¾¡Öõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä�²üÀÎõ.�±É§Å�üÀÎõ.�±É§Å�üÀÎõ.�±É§Å�üÀÎõ.�±É§Å�
¾Ç÷Å¡¸�¯¨¼�«½¢Â×õ.¾Ç÷Å¡¸�¯¨¼�«½¢Â×õ.¾Ç÷Å¡¸�¯¨¼�«½¢Â×õ.¾Ç÷Å¡¸�¯¨¼�«½¢Â×õ.����
6.�«ÊÅÂ¢üÈ¢ø�¿ø¦Äñ¦½ö�¾¼Å¢�Áº¡ˆ�¦ºöÅÐ�§À¡Ä�º¢Ä�¿¢Á¢¼í¸û�6.�«ÊÅÂ¢üÈ¢ø�¿ø¦Äñ¦½ö�¾¼Å¢�Áº¡ˆ�¦ºöÅÐ�§À¡Ä�º¢Ä�¿¢Á¢¼í¸û�6.�«ÊÅÂ¢üÈ¢ø�¿ø¦Äñ¦½ö�¾¼Å¢�Áº¡ˆ�¦ºöÅÐ�§À¡Ä�º¢Ä�¿¢Á¢¼í¸û�6.�«ÊÅÂ¢üÈ¢ø�¿ø¦Äñ¦½ö�¾¼Å¢�Áº¡ˆ�¦ºöÅÐ�§À¡Ä�º¢Ä�¿¢Á¢¼í¸û�
¦ºöÐÅ¢ðÎ�ÌÇ¢ôÀÐ�¿øÄÐ.¦ºöÐÅ¢ðÎ�ÌÇ¢ôÀÐ�¿øÄÐ.¦ºöÐÅ¢ðÎ�ÌÇ¢ôÀÐ�¿øÄÐ.¦ºöÐÅ¢ðÎ�ÌÇ¢ôÀÐ�¿øÄÐ.����
����

²ôÀõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä¨Â�¿£ìÌõ�14�¯½×�Å¨¸¸û²ôÀõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä¨Â�¿£ìÌõ�14�¯½×�Å¨¸¸û²ôÀõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä¨Â�¿£ìÌõ�14�¯½×�Å¨¸¸û²ôÀõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨Ä¨Â�¿£ìÌõ�14�¯½×�Å¨¸¸û����

1.�§º¡Â¡À£ýŠ,�2.�§Å÷ì¸¼¨Ä,3.�À¡¾¡õÀÕôÒ�4.�Àð¼¡½¢�5.�À¡ø�6.�À¡÷Ä¢�7.�1.�§º¡Â¡À£ýŠ,�2.�§Å÷ì¸¼¨Ä,3.�À¡¾¡õÀÕôÒ�4.�Àð¼¡½¢�5.�À¡ø�6.�À¡÷Ä¢�7.�1.�§º¡Â¡À£ýŠ,�2.�§Å÷ì¸¼¨Ä,3.�À¡¾¡õÀÕôÒ�4.�Àð¼¡½¢�5.�À¡ø�6.�À¡÷Ä¢�7.�1.�§º¡Â¡À£ýŠ,�2.�§Å÷ì¸¼¨Ä,3.�À¡¾¡õÀÕôÒ�4.�Àð¼¡½¢�5.�À¡ø�6.�À¡÷Ä¢�7.�
§¾í¸¡ö�8.�¾¢¨ÉÁ¡×�9.À¡º¢ôÀÕôÒ�10.¸È¢§ÅôÀ¢§¾í¸¡ö�8.�¾¢¨ÉÁ¡×�9.À¡º¢ôÀÕôÒ�10.¸È¢§ÅôÀ¢§¾í¸¡ö�8.�¾¢¨ÉÁ¡×�9.À¡º¢ôÀÕôÒ�10.¸È¢§ÅôÀ¢§¾í¸¡ö�8.�¾¢¨ÉÁ¡×�9.À¡º¢ôÀÕôÒ�10.¸È¢§ÅôÀ¢¨Ä�11.�ÓÕí¨¸¸£¨Ã�12.�¨Ä�11.�ÓÕí¨¸¸£¨Ã�12.�¨Ä�11.�ÓÕí¨¸¸£¨Ã�12.�¨Ä�11.�ÓÕí¨¸¸£¨Ã�12.�
¦Á¡î¨º�13.�«ÇÅ¡É�¦ÅüÈ¢¨Ä�À¡ìÌ¦Á¡î¨º�13.�«ÇÅ¡É�¦ÅüÈ¢¨Ä�À¡ìÌ¦Á¡î¨º�13.�«ÇÅ¡É�¦ÅüÈ¢¨Ä�À¡ìÌ¦Á¡î¨º�13.�«ÇÅ¡É�¦ÅüÈ¢¨Ä�À¡ìÌ����
����
þó¾�14�Å¨¸�¯½×¸¨Çî�§º÷òÐ�Åó¾ø�²ôÀÓõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÔõ�þó¾�14�Å¨¸�¯½×¸¨Çî�§º÷òÐ�Åó¾ø�²ôÀÓõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÔõ�þó¾�14�Å¨¸�¯½×¸¨Çî�§º÷òÐ�Åó¾ø�²ôÀÓõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÔõ�þó¾�14�Å¨¸�¯½×¸¨Çî�§º÷òÐ�Åó¾ø�²ôÀÓõ,�Å¡Ôò¦¾¡ø¨ÄÔõ�
¸¡½¡Áø�§À¡öÅ¢Îõ.¸¡½¡Áø�§À¡öÅ¢Îõ.¸¡½¡Áø�§À¡öÅ¢Îõ.¸¡½¡Áø�§À¡öÅ¢Îõ.����
§À¡ýŠ�ÊôŠ�:�¾ñ½£¨Ã�ŠðÃ¡Å¢ø�ÌÊôÀÐ�¦À¡ø�‘º÷‘�§À¡ýŠ�ÊôŠ�:�¾ñ½£¨Ã�ŠðÃ¡Å¢ø�ÌÊôÀÐ�¦À¡ø�‘º÷‘�§À¡ýŠ�ÊôŠ�:�¾ñ½£¨Ã�ŠðÃ¡Å¢ø�ÌÊôÀÐ�¦À¡ø�‘º÷‘�§À¡ýŠ�ÊôŠ�:�¾ñ½£¨Ã�ŠðÃ¡Å¢ø�ÌÊôÀÐ�¦À¡ø�‘º÷‘�----����±ÉìÌÊò¾¡ø�±ÉìÌÊò¾¡ø�±ÉìÌÊò¾¡ø�±ÉìÌÊò¾¡ø�
ÅÂ¢üÚÛû�¸¡üÚ�§À¡¸¡Áø�þÕìÌõ.�ÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÁÉÅÕò¾õ�ÅÂ¢üÚÛû�¸¡üÚ�§À¡¸¡Áø�þÕìÌõ.�ÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÁÉÅÕò¾õ�ÅÂ¢üÚÛû�¸¡üÚ�§À¡¸¡Áø�þÕìÌõ.�ÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÁÉÅÕò¾õ�ÅÂ¢üÚÛû�¸¡üÚ�§À¡¸¡Áø�þÕìÌõ.�ÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÁÉÅÕò¾õ�
§À¡ýÈÅüÈ¡Öõ�ƒ£Ã½õ�¾¨¼ÀðÎ�«¾¢¸Á¡É�¸¡§À¡ýÈÅüÈ¡Öõ�ƒ£Ã½õ�¾¨¼ÀðÎ�«¾¢¸Á¡É�¸¡§À¡ýÈÅüÈ¡Öõ�ƒ£Ã½õ�¾¨¼ÀðÎ�«¾¢¸Á¡É�¸¡§À¡ýÈÅüÈ¡Öõ�ƒ£Ã½õ�¾¨¼ÀðÎ�«¾¢¸Á¡É�¸¡üÚ�¯üÀò¾¢Â¡Ìõ.üÚ�¯üÀò¾¢Â¡Ìõ.üÚ�¯üÀò¾¢Â¡Ìõ.üÚ�¯üÀò¾¢Â¡Ìõ.��������
����
±É§Å�Å£ñÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÅÄ¢,�§Å¾¨É�Â¡Åü¨ÈÔõ�ÁÈóÐ�'«Åý�Å¢ð¼�ÅÆ¢'�±É§Å�Å£ñÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÅÄ¢,�§Å¾¨É�Â¡Åü¨ÈÔõ�ÁÈóÐ�'«Åý�Å¢ð¼�ÅÆ¢'�±É§Å�Å£ñÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÅÄ¢,�§Å¾¨É�Â¡Åü¨ÈÔõ�ÁÈóÐ�'«Åý�Å¢ð¼�ÅÆ¢'�±É§Å�Å£ñÀÂõ,�¸Å¨Ä,�ÅÄ¢,�§Å¾¨É�Â¡Åü¨ÈÔõ�ÁÈóÐ�'«Åý�Å¢ð¼�ÅÆ¢'�
±ýÈ¢Õó¾¡ø�¯¼ø�¦¾¡ø¨Ä¸¨Çò�¾Å¢÷ì¸Ä¡§Á.±ýÈ¢Õó¾¡ø�¯¼ø�¦¾¡ø¨Ä¸¨Çò�¾Å¢÷ì¸Ä¡§Á.±ýÈ¢Õó¾¡ø�¯¼ø�¦¾¡ø¨Ä¸¨Çò�¾Å¢÷ì¸Ä¡§Á.±ýÈ¢Õó¾¡ø�¯¼ø�¦¾¡ø¨Ä¸¨Çò�¾Å¢÷ì¸Ä¡§Á.����

�

ஒ� மணி ேநர� என�காக, .பிள ��, �ள ��.. �ள ����... 
 
ெசா!வ� யாெரன� ெத"கிறதா? ந� உட'�, மன(� தா)க. நாம ந�ம 
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9)/றைத3 ெசா!ல:)க. உட;பயி;சி ெச<றேதாட அவசிய�ைத3 

ெசா!ேற8. 

 
தின=� உட!, மன� பயி;சி�/87 ஒ� மணிேநர� நாம ஒ��கினா� 

ேபா��. மி3ச� 23 மணிேநர� அ3சாணி பிசகாம வ@Aைய� 

ெகா@6ேபா< ேச,�கிற மா6கைள�ேபால இ�த உட'�, மன=� 

நம�காக ேவைல ெச<C�. 

 



தின=� நட�கலா�, ேவகமாக நட�கலா�, ஓடலா�, ைகைய� காைல 

அைச�� உட;பயி;சி ெச<யலா�. உடைல வ��தி3 ெச<ய1�7 

அவசியேம இ!ைல. ெரா�ப இல/வாக3 ெச<யலா�. அதிகாைல ேவக 

நைட உட'�/ மிகE� ந!ல�. நா4 =F�� 2��ண,3சிCட8 

ெசய!பட, அதிகாைல உட;பயி;சி ைகெகா6�/�. காைலயி! ெச<ய 

ேநரமி!லாதவ,க4 அ�திமய)/=8 இனிய மாைல ேநர)களி! 

ெச<யலா�. அ8H ேவைல ெச<த கைள�2� த�ர3 ெச<�வி06 இனிதாக 

உற)கலா�. 

 

Iட இ87� ஓ"� ந@ப,கைள3 ேச,��� ெகா@டா! உ;சாக� 

பிற�/�. ந�)க4 காைலயி! எFவத;/ சிறி� ேசா�ேபறி�தன�ப0டா! 

Iட, அவ,க4 வ�� எF�பிவி6வா,க4.  

 

ெவH� நைடைய விட, ைகைய� காைல ந8றாக வ �சி நட�/� ேவக நைட 

மிகE� ந!ல�. உடலி8 சகலபாக)க.� ந8றாக இய)/�. ஓ6வைத 

விட ேவக நைடேய சிற�த� என நி2ண,களி8 ஆ<E =AEக4 

ெசா!கி8றன. ஓ6�ேபா� விய,ைவ அதிகமாகி, உடலி! அதிக� 

கேலா"க4 எ"�க�ப0டா'� இதய��A�2 க8னாபி8னாெவன 

எகிHவதா!, ேவக நைடேய ந!ல பல8 ெகா6�/�.  

 

ந� 2ஜபல பரா�கிரம)கைள எ6���கா0ட ேவ@6ெம8றா! ஜி�=�/� 

ேபா< உட;பயி;சி ெச<யலா�. ஆனா!, உபகரண)க4 +ல� 

ெச<ய�ப6� உட;பயி;சி ந� தைசகைள ஒF)/ப6�தி கவ,3சிகரமாக� 

கா06ேம தவிர, அவ;றா! சிற�த பல8 உ@6 எ8H ெசா!ல =Aயா�. 

 

நம�/� ேதைவ மன� உ;சாகமாக இ��கேவ@6�, உட! (�மா 

ெசாட�ெக6�தா;ேபால இ��க ேவ@6�. அLவளேவ! நா4 =Fவ�� 

கணினி =8 அம,�� ெலா0 ெலா0ெட8H த0A� ெகா@A��பதா! பல 

ேப��/ ைககளி'�, =�/� த@A'�, =�/� தைச� பர�2களி'� 

வலிேய;ப6�. அைத3 ச"�க0ட, தின=� நா� ெகா6�/� ச�தா� 



ெதாைக ஒ� மணி ேநர� ம06ேம. ைபசா ெசலவி!லாத ைவ�திய� இ�த 

உட;பயி;சி. இ!ைலெயனி! பி8னாளி!, டா�ட��/ அவ, ெசலவழி3(� 

பA3ச ெதாைகைய நா� ெகா6�கேவ@Aயி��/�. 

 

நா)க4 +8H இள(க4 ேச,��ெகா4ேவா�. காைல ஆH 6 ஏF தா8 

ந�ம ைட�. ெமாைபலி! மி�6 கா! பற�/�. அ� தா8 ந�ம சி�ன!. 

ஆH மணி�/ வ �0ைட வி06� கிள�பினா! 20 நிமிட�தி;/ ேவக நைட. 

ஒ� மர�தAைய Q3 ெச<� அ)ேக 20 நிமிட எ�ஸ,ைச�. மHபAC� 

கிள�பினா! 20 நிமிட�தி;/ ேவக நைட. அLவ�ேபா� ேரா0A! ேயாகா, 

கரா�ேத �ளா�க.�/�, ந�3ச! /ள�தி;/� வ@Aகளி! பற�/� 

இள5சி06களி8 மீ� ஒ� ைச0. ஹி..ஹி.. மன(�/ ஒ� "லா�ேஸஷ8 

ேவணாமா!! 

 

வ �6 வ�� ேச,��, /ளி�க ஷவ"! தைலைய வி0டா! ேபா��... 

அ�ப�பா! எ8ன (க�! அ�ேபா� கிைட�/� 2��ண,E நா4 =F�க 

ந�A�/�. 

 

அட! எ)க கிள�பீ0W)க. ெத"C�! எ�சைஸ� ப@ற��/�தாேன!? 

வாX���க4!! 

வாத� வ�� ேவைளயி!   

 

பக'� இரE� ச�தி��� ெகா4.� மய�/� மாைல ேநர�. 

ந@ப,களிைடேய பி"ய�ைத� த�வ��, அவ,க4 பி"யாமலி��கE� 

காரணமான சி"�2, சா8பிரா8சி�ேகாவி8 திற�தெவளி� Y)காவி! 

ேக0ட�. நா)க4 5 /6�ப)க4 ஓேர அபா,0ெம8A! வசி�கிேறா�. 

ெவLேவH ெமாழி, மாநில� எ8றா'�, தா<நா6 இ�தியா எ8ப� 

எ)கைள இைண�த�. மாதெமா� =ைற அ�கி'4ள Y)காவி! 

அைனவ�� ச�தி�� அவரவ, மாநில உணE வைககைள� பகி,�� 

மகிXத! வழ�க�. ேபான வார=� அேதேபா!தா8 ச�தி��� 



ெகா@ேடா�. இ�த =ைற 2திதாக ெச!விC� எ)க.ட8 

இைண�தி��தா4. ஆ@க4 ர�மியி'�, ெப@க4 பா06�/� பா0A'�, 

/ழ�ைதக4 சH�/மர�, 9"யி'� +Xகியி��தன,. 

 

உணவ���� ேவைள வ�த�. ேவைல�ப.வி! இH�கி� ெகா@ட 

இதய� இளகE�, =H�கி� ெகா@ட +ைள விழி�கE� ஒ�வைர ஒ�வ, 

ேகலி ெச<� சி"��� ெகா@A��ைகயி! திWெரன3 ெச!வி கீேழ 

விF�தா4. அவளி8 த0A! ைவ�தி��த ப8ன���, ச�பா�திC� 

கா!களி! ெகா0ட, இட�கா! ஒ� ப�க� ேகாண, ைகயி! ைவ�தி��த 

த0ைட� கீேழ ேபா0டா4. நா7�, ம;ெறா� ேதாழிC� உதவ சிறி� ேநர� 

அம,��வி06 எF�� ம8னி�2� ேக06வி06, ேவH த0A! உணவ��த� 

ெதாட)கினா4.  

 

எ)க4 க3ேச"ைய� ெதாட,�ேதா�. இரE 7 மணி�/ அைனவ�� 

பி"�ேதா�. 8 மணி�/3 ெச!வி ம���வமைனயி! இற��வி0டதாக� 

ேபா8 +ல� தகவ! வ�த�. மாைலயி! எ)க.ட8 இ��தேபா� 

அவைள� ப�கவாத� (Stroke) தா�கிC4ள�. நா)க4 அவ4 கீேழ விழ, 

ெச!வியி8 Shoesகாரணெமன நிைன�ைகயி! இ�பAெயா� தகவ!. 

ப�கவாத� வ�தEட8 ெச<ய ேவ@Aய =த'தவிகைளC�, வாத�ைத� 

க@டறிC� வழி=ைறகைளC� நா)க4 அறியாதேத ெச!வியி8 

இற�பி;/� காரண�. ப�கவாத�ைத� க@டறிC� வழி=ைறகைள� 

ப0Aயலி064ேள8. இத8 +ல� ஒேர ஒ� உயி, கா�பா;ற�ப0டா'� 

மகிX3சிேய! 

+8Hவழிகளி! ப�கவாத�ைத அறியலா�: 

 

வினிக, 

ஒLெவா� /6�ப� தைலவி�/� தா8 வசி�/� வ �0ைட பிற, பா,�� 

விய�� பாரா06� வ@ண� ��2ரவாக ைவ��� ெகா4ள ேவ@6� 



எ87� தணியாத ஆ,வ� இ��கிற�. இ�=ய;சியி! பல நவ �ன 

சாதன)கைள வா)கி பய8ப6��கிறா,க4. ஆனா! நா� அ8றாட� 

உபேயாகி�/� வினிகைர பல வைகயி! பய8ப6�தி� பய8 ெபறலா� 

எ8H பல��/� ெத"யா�. 

 

1. ஒ� லி0ட, த@ண�"! கா! க� வினிகைர� கல�� ஜ8ன!கைள 

ந8றாக� �ைட�� வி06 பிற/ ெச<தி�தா4கைள� ெகா@6 �ைட�க 

அைவ பள �ெர8H மி87�. ெவ4ைள வினிக�ட8 ச" பாதி த@ண�ைர� 

கல�� �பிேர பா0Aலி! நிர�பிC� இLவாH �ைட�கலா�.  

 

2. 'விைன!' தைரைய வினிக, கல�த ந�"னா! �ைட�க� தைர 2�த� 

2தியதாக மிளி��. 

 

3. தைரயி! க�பள)கைள� ெகா@6 அல)க"�/� வ �6களி! அவ;றி8 

மீ� ஏ;ப6� கைறகைள ந��கE� வினிக, மிகE� பய8ப6�. �பிேர 

பா0A!க4 இர@ைட எ6��� ெகா@6 ஒ8றி! ஒ� ப)/ ெவ4ைள 

வினிக�ட8 ஏF ப)/ த@ண�ைர� கல�� ைவ��� ெகா4ளE�. 

ம;ெறா� 20Aயி! ஒ� ப)/ ெவ4ைள அ�ேமானிய� கைரச'ட8 ஏF 

ப)/ ந�ைர� கல�� ைவ��� ெகா4ளE�. க�பள�தி! பA�த� கைறைய 

வினிக, கல�த ந�ரா! நைன�� சில நிமிட)க4 கழி�� ஒ� (�தமான 

ெவ4ைள� �ணியா! ஒ;றி எ6�கE�. பிற/ அத8 மீ� அ�ேமானிய� 

கலைவைய� தடவி சில நிமிட)க4 கழி�� ெவ4ைள� �ணியினா! 

ஒ;றி எ6�கE�. அ�கைற மைறC� வைர இLவாH ெச<யE�. 

4. கா! க� வினிக�ட8 ெவ�ந�ைரC� ேசா�2� பEடைரC� கல�� 

கFவி� �ைட�தா! க@ணாA� பா�திர)க4, எவ, சி!வ, பா�திர)க4, 

கா� அ6�2 ேபா8றவ;H�/ 2� ெம�/ கிைட�/�.  

 

5. ேதா! ெபா�0களி8 மீ� பAC� ந�,�கைறகைள வினிக��, ந��� 

கல�� அF�தி� �ைட�பத8 +ல� ந��கலா�. க@ணாA� 

ேகா�ைபகளிலி��� நா;ற�ைத ந��க அவ;ைற வினிக, கல�த ந�"! 



நைன�� சிறி� ேநர� கழி��� கFவலா�.  

 

6. நா� சைமய! ெச<த பா�திர)கைள� கFவி (�த� ெச<C� 

ெதா0Aைய3 (;றி பA��4ள உ�2� கைறகைள வினிகைர� ெகா@6 

ந��க இய'�. காதி நா�கிைன வினிக"! நைன�� (�த�ப6�த ேவ@Aய 

ப/திகளி! ேபாடE�. ச;H ேநர� கழி�� (�த�ப6�தE�.  

 

7. ந�@ட நா0க4 கைற பA�த த@ண�,� /ழா<களி8 மீ� வினிக"! 

நைன�த சிH �ணிகைள (;றி ஒ� ர�ப, ேப@0 ேபா06 வி06 மH நா4 

காைலயி! ந�, வி06 கFவினா! (லபமாக� கைறகைள ந��கலா�. 

8. சம அளE4ள ெவ4ைள வினிக��, (�திக"�க�ப0ட ஏேத7� ஒ� 

எ@ைணC� எ6��� ெகா@6 home made furniture polish ஆக 

உபேயாகி�கலா�. மர�தா! ெச<ய�ப0ட க0A!, ேமைச =தலியவ;றி;/ 

மலிவாக பாலிe ெச<யலா�. ஒ� மி��வான �ணியினா! 

ெம�ேக;றலா�. 

9. g@ணிய ேவைல�பா6க.ட8 IAய கைல� ெபா�0கைள ஒ� ப)/ 

ெவ4ைள வினிக�ட8 ப�� ப)/ த@ண�ைர� கல�� �ைட�� 2�� 

ெபாலிE ெபற3 ெச<யயலா�. கAனமான கைறகைளC� எளிதி! ந��கலா�. 

 

10. க@ணாA ச8ன!களி! தவHதலாக விF�த வ@ண�ைத ச;H h6 

ப@ணிய வினிகரா! எளிதி! ந��க இய'�. 

ம��� /ழ�2 

ேதைவயான ெபா�0க4: 

சி�தர�ைத – ஒ� �@6 

அதி ம�ர� – ஒ� �@6  

அ"சி தி�பிலி – சிறிதளE  

(�/ – சிறிதளE 



ஜ�ரக� – 2 tsp 

மிள/ - 2 tsp 

சி8ன ெவ)காய� – 1 க� 

Y@6 – 8 ப! 

கா<�த மிளகா< – 4 

2ளி – சிறிய உ�@ைட 

எ@ெண< ,உ�2 – ேதைவயான அளE. 

ெச<=ைற: 

ஒ� கடாயி! கா<�த மிளகா< ,மிள/,ஜ�ரக�, சி�தர�ைத, 

அதி ம�ர�, அ"சி தி�பிலி, (�/ ஆகியவ;ைற ேச,�� எ@ெண< 

இ!லாம! வH��� ெபாA��� ெகா4ளE�.  

 

ஒ� கடாயி! எ@ெணைய3 hடா�கி விFதா�கிய Y@ைட3 ேச,�� 

வத�கி ,நH�கிய ெவ)காய�ைத3 ேச,�� வத�கE�. ந8றாக 

வத)கிய�� 2ளி�கைரசைல3 ேச,�� ,உ�2 ேபா06 ெகாதி�க ைவ�� 

வH�� இA�த ெபாAைய� ேபா06 +8H நிமிட)க4 ெகாதி�க வி06 

இற�கE�. சளி�/�, உட! நல�/ைறவி;/� மிகE� ந!ல�.  

உணேவ ம��� ம��ேத உணE 

ந� =8ேனா,க4 சளி, ஜுர�, தைலவலி ேபா8றைவ த�ைம அ1காம! 

ஆேரா�கியமாக உடைலC�, மனைதC� கா�/� வழி =ைறகைள 

அறி�தி��தன,. உட'ைழ�பி8 சிற�ைப ெசLவேன அறி�தி��த அவ,க4 

நவ �ன உலகி! நா� ச�தி�/� அேனக பிர3சிைனகைளC� , 

இ8ன!கைளC� அறி�தி��கவி!ைல. சைமயலைறயி! நா� 

தின�ேதாH� பய8ப6��� ெபா�0க.ட8, கைடகளி! எளிதாக� 

கிைட�/� ஆC,ேவத +லிைககைளC� உணவி! ேச,���ெகா@6 

ம���வ"ட� ெச!வைத I6மானவைரயி! தவி,�� வ�தன,. அவ;றி! 

அ6�� வ�� தைல=ைறயின��/� பய8ப6� எ8H நிைன�� சில 

/றி�2கைள எF�கிேற8. 



க@ட�தி�பிலி ெபாA 

க@ட�தி�பிலி என�ப6� இ�/3சிக4 ' தாசவர� /3சிக4' எ8H� 

அைழ�க�ப6கி8றன. இைத வா)கி வH�� (6 சாத��ட8 ெந< வி06 

உ@ண /ளி, கால�தி! ஏ;ப6� ெதா@ைட�க06, எ"3ச! 

=தலியவ;றிலி��� நிவாரண� ெபறலா�. . 

ேதைவயான ெபா�0க4: 

க@ட�தி�பிலி /3சிக4 – 25 gms,  

ெப�)காய� – சிறி�,  

சிக�2 மிளகா< – ஐ��,  

(ைவ�ேக;ப – சிறி� 2ளி, உ�2 . 

ெச<=ைற:  

எ@ெண< விடா� எ!லாவ;ைறC� தனி�தனியாக வH��� ெகா@6 

ஒ8றாக இA��� ெகா@6 சலி�� உபேயாகி�கE�. 

(�/�த@ண�, 

இர@6 ெப"ய �@6 (�/ட8 இர@6 ஏல�கா< =தலியவ;ைற 

ந(�கி� ெகா@6 ஒ� ேத�கர@A ஜ�ரக� இர@6 க� த@ண�ைர3 

ேச,��� ெகாதி�க ைவ�� =�கா! க�பாக ந�, /ைற�தEட8 பைன 

ெவ!ல� அ!ல� ெவ!ல� ேச,��� /A�தா! அஜ�ரண�, பசியி8ைம, 

உட! வலி ந�)/�. 

சிற�த ஆேரா�கியேம உய,�த ெச!வ� எ8கிறா,க4. 

வ�வாைய அதிக"�/� ேநா�ேகா6 ஓA ஓA உைழ�கிேறாேம. நம� 

வ)கி� கண�கி! பண� அதிக"�கி8ற� எ8ப� உ@ைமதா8. ஆனா! 

நா� ஒ� ெச!வ�ைத� ேதட�ேபா<, இ8ெனா� ெச!வ�ைத இழ�� 

ெகா@A��கி8ேறா� எ8பைத உண,கி8ேறாமா? ேமைசயி! ஒ8றாக 

உ0கா,��, ஒ� /6�பமாக, ந�மி! எ�தைன ேப, உணவ���கி8ேறா�?  



24ளி விபர)கைள ேநா�கினா! ேசாக�தா8 எ5(கி8ற�. ேதைவகளி8 

அதிக"�2�, அF�த=�, ந�ைம ஓA ஓA உைழ�க ைவ�கி8றன. 

விேனாதமான, வி�தியாசமான ேநா<க4 ந�ைம� ேதAவ�கி8றன. 

(��கமாக3 ெசா!வதானா!, அவசர உலகி!, அர)ேகH� அநியாய)க4 

இைவ எ8ேற ெசா!லேவ@A இ��கி8ற�. 

ந�ைம வி06வி6ேவா�. நம� ச=தாய�தி8 நாைளய 9@க4 எ8H 

வ,ணி�க�ப6� நம� /ழ�ைதக4 நிைலைம இ8H எ�பAயி��கி8ற�? 

மகா ேசாக�தி'� ேசாகமான நிைலேய , இவ,களி8 நிைலயாக 

இ��கி8ற�. 

Fast Food எ8H நாகQக உலகி! வ,ணி�க�ப6�, அவசர உணE 

வைகயறா�க4, இ8H நம� பி4ைளகைள� IHேபா06 வ�கி8றன. 

இவ;ேறா6, ஐ�கிQ� வைகயறா�க.� ைகேகா,��, நம� 

பி4ைளகைள3 சிHவயதிேலேய /@6� பி4ைளகளா�கி வ�கி8றன. 

இ�த� ேகால�, நம� இைளய ச=தாய�ைத, ச,வநாசமா�கி வ�வ�, 

உலகறி�த உ@ைம. 

/ழ�ைதயிேலேய /@டாவ� எ8ப� இ8H உலகளாவிய பிர3சிைனயாக 

உ�ெவ6��4ள�.  

 

கட�த வ�ட� எ6�த கணி�ெபா8றி8பA, உலக� =Fவ�� 

வசி�/� 5 வய��/0ப0ட /ழ�ைதகளி! 22 மி!லிய8 ேப,, எைட 

அதிக"�ேபாேடா அ!ல� /@டாகேவா காண�ப6கி8றா,க4. இேத 

அறி�ைகயி!, ப��� பி4ைளகைள எ6�தா!, இதி! ஒ� பி4ைள 

எைட அதிக"�ேபா6 காண�ப6வதாகE�, உலெக)/� 5-17 

வய�வைர உ4ள 155 மி!லிய8 பி4ைளக4, எைட அதிக"�ேபா6 

காண�ப6வதாகE� இவ,க4 (0A�கா0Aயி��கி8றா,க4. இ�த 

155 மி!லிய8 ெதாைகயினா!, 30-45 மி!லிய8 

வைரயிலானவ,க4, /@6� பி4ைளகளாகேவ 

ேநா�க�ப6கி8றா,க4. இ�த� பி4ைளக4, உலெக)/=4ள 



ெமா�த� ெதாைகயினா! 2.3 சதவ �த� எ8H கணி�பி6கி8றா,க4. 

தி6�கிட ைவ�கி8றன இ�த� 24ளிவிபர)க4. 
  

 

 

இ)ேக நா� ஒ8ைற� கவனி�தாக ேவ@6�. வயைத மீறிய எைட 

அதிக"�24ள பி4ைளக4 (Overweight) /@6� பி4ைளக4 (Obese) எ8H 

இ� பி"Eகளாக, பி4ைளகளி8 எைடகைள நி2ண,க4 ேநா�/கி8றா,க4. 

சாதாரண எைட, அைத மீறிய எைட எ8H எ!ைல மீH� பி4ைளகளி8 

எைட, பி82 /@6� பி4ைள எ8ற ப0ட�ைத� ெகா6��வி6கி8ற�. 

/@6� பி4ைளகளாக இ��பவ,க4 ெதாைக, நா06�/ நா6 

ேவHப6கி8ற� எ8பைதC�, ஆ<E (0A�கா0ட� தவறவி!ைல. 

உதாரண�தி;/ எகி�� நா0ைட எ6��� ெகா@டா!, 4 வய��/ 

உ0ப0ட /ழ�ைதகளி! 25 சதவ �த�தின, /@டாகேவ 

காண�ப6கி8றா,க4. சிலி, ெப�, ெம�ஸிேகா ேபா8ற இல�த�8 

அெம"�க நா6களி'�, 4-10 வய��/ உ0ப0ட பி4ைளக4, /@டாக 

இ��ப�, எகி�ைத� ேபால, 25 வ �த�தி;/ அதிகமாக இ��கி8ற�. 

/@டாக இ��/� பி4ைளகைள ஒ�கண� நிைன��� பா�)கேள8. 

ெபா�வாக, /@டாக இ��/� பி4ைளகைள, ஏைனய பி4ைளக4 தம� 

ந@ப,களாக ஏ;H� ெகா4வ� மிக� /ைறE எ8ேற ெசா!ல ேவ@6�. 

பி4ைளகளி8 பா,ைவயி! ம06ம!ல, வள,�தவ,க4 Iட, உட! ப��த 

பி4ைளகைள, ேவ@ட� தகாதவ,களாகேவ ேநா�/கி8றா,க4. 

ேசா�ேபறிக4, =0டா4க4, அ�வ��பானவ,க4 எ8ெற!லா� /@6� 

/ழ�ைதகைள ஏைனய /ழ�ைதக4 வ,ணி�ப�@6. தம� சிற�த ந@ப, 



எ8H, எ�த� /ழ�ைதC�, இ8ெனா� /@6� /ழ�ைதைய ஏ;H� 

ெகா4வேதயி!ைல. 

�H�Hெவ8H, ஓAயாA� தி"C� (பாவ�, /@டான /ழ�ைதகளிட� 

இ��பேதயி!ைல. ெப;ேறா,க.� சமயாசயமய)களி!, /@டாக 

இ��/� தம� /ழ�ைதகைள� தி0Aவி6வ�� உ@6. ஆH ெதாட�க� 

ப�� வய��/ உடப0ட பி4ைளயாக, /@6� பி4ைள இ���வி0டா!, 

ஏைனய பி4ைளகளி8 ச@ீட! எ�ெபாF�ேம அதிகமாக இ��ப�@6. 

/@டாக வ��வி0டா!, ஒ� /ழ�ைத�/ வ�� கச�பான 

அ7பவ)கைள� பா,�த�,களா? ஒ� /ழ�ைத /@டாக இ��தாெல8ன, 

ெமலி�த உட!வா/ ெகா@டதாக இ��தாெல8ன, ஒLெவா� பி4ைளC�, 

தா8 பிறரா! ேநசி�க�ப6வைத ஆவேலா6 எதி,பா,�கி8ற�. ச=தாய�, 

இ�த� பி4ைளைய� 2ற�கணி�க� ெதாட)/�ேபா�, இ�த� பி4ைள 

மேனாQதியாக� பாதி�க�பட� ெதாட)கிவி6கி8ற�. விைளEக.� 

விபQதமாகி வி6கி8றன. 

எனேவ நம� பி4ைளக4, உட! ப���, ச=தாய�திலி��� 

ஒ��க�ப6த;/ =8பாக, அவ,க4 உணE@1� =ைறயி!, 

ெப;ேறா,களாகிய நா� மி/�த கவனெம6�க ேவ@Aய� 

அவசியமாகி8ற�. 

ஐேரா�பிய நா6களி!தா8 இ�த� ேகால� எ8றி!ைல. ஆசிய 

நா6கைளC�, இ�த� /@6� ேகால� ப;றி� பிA�தி��கி8ற�. 

தா<லா�� நா0A! ெபா�வாகேவ எ!ேலா�ேம ெமலி�த ேதா;ற� 

உைடயவ,களாகேவ காண�ப6வ�@6. ஆனா! இ)/ அ��மீறி 

gைழ��4ள ேம;க�திய கலா3சார�தி8 =�திைரைய, நா� இ8H அ)/ 

காண�IAயதாக இ��கி8ற�.  

 

இ8ைறய நிைலயி!, தா<லா�தி8 14 வ �தமான பி4ைளக4 /@டாக� 

காண�ப6கி8றா,க4 எ8ப� அதி,3சியான ெச<திதா8. ம�ெடானா!0� 

ேபா8ற உணவக)களி8 பைடெய6�2�, அ)/4ள உணைவ நம� 



பி4ைளக4 வி��பி உ@ப��, இ�த வி��ப�படாத நிைலைய� 

ேதா;Hவி�தி��கி8ற� எ8H சா6கி8றா, ஒ� தா<. அ� மா�திரம!ல 

கணினி =8னா! உடகா,�தபA, கணினி விைளயா06�கைள 

விைளயா6வ��, ெதாைல�கா0சி நிகX3சிகைள� பா,�ப��, 

பி4ைளகைள3 ேசா�ேபறிகளா�கி இ��கி8றன. உட;பயி;சி ெவ/வாக� 

/ைற�� வ�கி8ற�. இ�தா8 இ8ைறய பி4ைளக.�/ ெகாF�த 

உடைல� ெகா6�� வ�கி8ற� எ8H அபி�பிராய�ப6கி8றா, ஒ� தா<. 

ெப;ேறா,களி8 கவன�தி;/ 

இ8ைறய பி4ைளக.�/, அதிக ேநர உட;பயி;சி ேதைவ�ப6கி8ற� 

எ8கி8ற� பி�திய பீபீசி ெச<திய8H. வ!'ன,களி8 க����பA, ஒ� 

பி4ைள தின=�, 90 நிமிட)களாவ�, உட;பயி;சி�/3 ெசலவிட ேவ@6� 

எ8H ெசா!ல�ப6கி8ற�. 

பி4ைளக4 பலவழிகளி!, உட;பயி;சிகைள தின=� ேம;ெகா4ளலா� 

எ8கிறா,க4 வ!'ன,க4. தின=� பாடசாைல�/, மிதி வ@Aகளி! 

ெச8Hவரலா�. இ� ஒ� சிற�த உட;பயி;சி எ8பதி! ச�ேதகேமயி!ைல. 

பாடசாைலகளி!, ெவLேவH விைளயா06களி! ப)/ெப;றா!, அ�E� 

மிக3 சிற�த உட;பயி;சியாகிவி6கி8ற�. பல பி4ைளகைள , கா"! 

ஏ;றி3 ெச8H, பாடசாைல வாசலி! ெப;ேறா,க4 வி063 ெச!'� 

ேகாலேம இ8H ெதா¢கி8ற�. பி4ைளக.�/ ெசா/சான வாX�ைக ேதA 

வ�தி��பதாக, பா,ைவயி! ெதா¢கி8ற�. ஆனா! நிஜேமா ேவH. 

பி4ைளகளி8 உட!நல� நாசமா�க�ப6கி8ற� எ8ப�தா8 நிஜ�. 

/@டாக ஒ� பி4ைள வ�வத;/ , தவறான உணE� பழ�க� 

மா�திரம!ல, பர�பைர உட!வா/� காரணமாகி8ற�. ெப;ேறா,கேளா 

அ!ல� ெப;ேறா,களி8 ெப;ேறா,கேளா உட! ப��தவ,களாக 

இ��தா!, பி4ைளக4 /@டாக வ�வத;/ , வா<�2க4 அதிக�. 

ஏைனய பி4ைளகைள� ேபால, உ)கைளC� ேநசி�கி8ேறா� எ8பைத, 

/ணடாகி வி0ட பி4ைள�/� ெத"ய�ப6�த� ெப;ேறா,க4 

தவறேவ@டா�. 



அதிக பழ)கைள, மர�கறி வைககைள உணவி! ேச,��� ெகா4ள� 

பழ�/)க4. பி4ைளகைள� ெகா@ேட, கைடகளி! இவ;ைற� ெத"E 

ெச<� வா)/� பழ�க�ைத நைட=ைற�/� ெகா@6வா�)க4. 

இனி�2� ப@ட)க4 வா)கி� ெகா6�பைத ெவ/வாக� /ைற��� 

ெகா4.)க4. 

உ)க4 பி4ைள, காைல ஆகார�ைத� தவி,�காம! பா,��� ெகா4வ�, 

உ)க4 =�கிய கடைமயாகி8ற�. காைல ஆகார�ைத� தவி,�/� 

/ழ�ைத, கைள�ேபா6�, பசிேயா6� வ �6 வ��. பல ெநாH�/� 

த�னிகைள, பசி காரணமாக� ேத6�. இ�த நிைல ேவ@டேவ ேவ@டா�. 

/6�பமாக உ0கா,�� உ)க4 பி4ைளகேளா6, ஒ� நாளி! ஒ� 

ேநர�திலாவ�, உ@ண� பழ�/)க4. இ�த வழியி!, உ)க4 பி4ைள, 

ப!ேவHப0ட உணE வைககைள வி��பி உ@ண� க;H� ெகா4.�. 

ஓ, உணைவ பி4ைள உ@ண மH�தா!, மன� ேசா,��விடாத�,க4. 

பி4ைளயி8 ேபா�கி! வி06வி6)க4. பி4ைள தவி,�க நிைன�/� 

உணவி8 =�கிய��வ�ைத அA�கA ெசா!லி�கா06)க4. மீ@6� 

மீ@6� =ய;சி ெச<C)க4.. ப�தாவ� தடைவ, ந�)க4 ெகா6�/� 

உணைவ� பி4ைள ஒ�ேவைள ஏ;H�ெகா4ளலா�. 

ேகாலா அ���வைத� /ைற��, ந�ைர வி��பி அ���� பழ�க�ைத� 

/ழ�ைத�/3 ெசா!லி� தா�)க4. 2தியெதா� பழ�க�ைத� 

/ழ�ைத�/3 ெசா!லி� த�வதி!, நிைறய3 சி�க!கைள ந�)க4 

எதி,ேநா�கலா�. ஆனா! இ�த =ய;சியி8 கனிகைள3 (ைவ�/�ேபா�, 

ந�)க4 அைடC� ஆன�த�, வ,ணி�2�/ அ�பா;ப0ட�. 

பி4ைள வி��பாத உணைவ3 சா�பி0டா!, பி4ைள வி��2� ஓ, உணE 

அதிகமாக� கிைட�/� எ8H இைடயிைடேய ஆைசகா06)க4. இ)ேகC� 

இல5சமா எ8H ேக0காத�,க4. பி4ைளகளி8 அ8ைப� கவ�வ�, 

உ)க.�/ மிகமிக அவசியமாகி8ற�. 

அளவி! ெகா5சமாக உணைவ� ப"மாH)க4. பி82 பி4ைளேயா6 



நயமாக� ேபசி, இ87� ெகா5ச� உணைவ ஊ06)க4. இ� பி4ைள�/, 

உணவி! அதிக வி��ைப ஏ;ப6�த ஒ� C�தியா/�. 

அவசர உலகி!, அறிEைரக4 ெசா!வ� (லப�. நைட=ைறயி! 

ெகா@6வ�வ� மிக3 சிரம� எ8கிற�,களா? மன=@டானா! இட=@6 

எ8பைத மற��வி0W,களா? ஆ,வ� இ��தா!, ந�மா! எைதC� சாதி�க 

=AC�. /@டான /ழ�ைத எ8பதா!, ஏைனய பி4ைளகளா! 

ஒ��க�ப06, பலவ;றி! பி8னி;/� ஒ� நிைல, உ)க4 /ழ�ைத�/� 

ேதைவதானா? 

ேவ@டேவ ேவ@டா�. 

இ8ேற ெச<ேவா�. 

ந8ேற ெச<ேவா�. 

 

நிைனவி! நி;க ேவ@Aய எ@க4 
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8.�5�Á¢øÄ¢�§8.�5�Á¢øÄ¢�§8.�5�Á¢øÄ¢�§8.�5�Á¢øÄ¢�§Á¡ø�Ä¢ð¼ÕìÌ:�þó¾�«Ç×¾¡ý�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ø�Á¡ø�Ä¢ð¼ÕìÌ:�þó¾�«Ç×¾¡ý�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ø�Á¡ø�Ä¢ð¼ÕìÌ:�þó¾�«Ç×¾¡ý�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ø�Á¡ø�Ä¢ð¼ÕìÌ:�þó¾�«Ç×¾¡ý�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ø�
þÕì¸§ÅñÊÂ�¦Á¡ò¾�¦¸¡ÄŠðÃ¡Öì¸¡É�¯îºÅÃõÒ.�«¾¢¸�þÕì¸§ÅñÊÂ�¦Á¡ò¾�¦¸¡ÄŠðÃ¡Öì¸¡É�¯îºÅÃõÒ.�«¾¢¸�þÕì¸§ÅñÊÂ�¦Á¡ò¾�¦¸¡ÄŠðÃ¡Öì¸¡É�¯îºÅÃõÒ.�«¾¢¸�þÕì¸§ÅñÊÂ�¦Á¡ò¾�¦¸¡ÄŠðÃ¡Öì¸¡É�¯îºÅÃõÒ.�«¾¢¸�
¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�Ãò¾ìÌÆ¡ö¸Ç¢ø�ÀÊóÐ�«ó¾ì�ÌÆ¡ö¸Ç¢ø�¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�Ãò¾ìÌÆ¡ö¸Ç¢ø�ÀÊóÐ�«ó¾ì�ÌÆ¡ö¸Ç¢ø�¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�Ãò¾ìÌÆ¡ö¸Ç¢ø�ÀÊóÐ�«ó¾ì�ÌÆ¡ö¸Ç¢ø�¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�Ãò¾ìÌÆ¡ö¸Ç¢ø�ÀÊóÐ�«ó¾ì�ÌÆ¡ö¸Ç¢ø�
«¨¼ô¨À�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þÐ§Å�þÕ¾Â�§¿¡öì¸¡É�«¨¼ô¨À�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þÐ§Å�þÕ¾Â�§¿¡öì¸¡É�«¨¼ô¨À�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þÐ§Å�þÕ¾Â�§¿¡öì¸¡É�«¨¼ô¨À�²üÀÎòÐ¸¢ýÈÉ.�þÐ§Å�þÕ¾Â�§¿¡öì¸¡É�
¸¡Ã½Á¡¸¢ÈÐ.¸¡Ã½Á¡¸¢ÈÐ.¸¡Ã½Á¡¸¢ÈÐ.¸¡Ã½Á¡¸¢ÈÐ.��������
����
9.�2,50,000:�þÐ¾¡ý�¿ÁÐ�¸¡ø¸Ç¢ø�þÕìÌõ�Å¢Â÷¨Åî�9.�2,50,000:�þÐ¾¡ý�¿ÁÐ�¸¡ø¸Ç¢ø�þÕìÌõ�Å¢Â÷¨Åî�9.�2,50,000:�þÐ¾¡ý�¿ÁÐ�¸¡ø¸Ç¢ø�þÕìÌõ�Å¢Â÷¨Åî�9.�2,50,000:�þÐ¾¡ý�¿ÁÐ�¸¡ø¸Ç¢ø�þÕìÌõ�Å¢Â÷¨Åî�
ÍÃôÀ¢¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸.�´ù¦Å¡Õ�¸¡Öõ�¿¡¦Ç¡ýÚÍÃôÀ¢¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸.�´ù¦Å¡Õ�¸¡Öõ�¿¡¦Ç¡ýÚÍÃôÀ¢¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸.�´ù¦Å¡Õ�¸¡Öõ�¿¡¦Ç¡ýÚÍÃôÀ¢¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸.�´ù¦Å¡Õ�¸¡Öõ�¿¡¦Ç¡ýÚìÌ�250�Á¢øÄ¢�ìÌ�250�Á¢øÄ¢�ìÌ�250�Á¢øÄ¢�ìÌ�250�Á¢øÄ¢�
Å¢Â÷¨ÅòÐÇ¢¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÚ¸¢ÈÐ.Å¢Â÷¨ÅòÐÇ¢¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÚ¸¢ÈÐ.Å¢Â÷¨ÅòÐÇ¢¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÚ¸¢ÈÐ.Å¢Â÷¨ÅòÐÇ¢¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÚ¸¢ÈÐ.��������
����



10.�100:�þÐ�¿¡õ�¾¢ÉÓõ�¾¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�þÆìÌõ�ÓÊÂ¢ý�10.�100:�þÐ�¿¡õ�¾¢ÉÓõ�¾¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�þÆìÌõ�ÓÊÂ¢ý�10.�100:�þÐ�¿¡õ�¾¢ÉÓõ�¾¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�þÆìÌõ�ÓÊÂ¢ý�10.�100:�þÐ�¿¡õ�¾¢ÉÓõ�¾¨ÄÂ¢Ä¢ÕóÐ�þÆìÌõ�ÓÊÂ¢ý�
±ñ½¢ì¨¸.�§¿¡ö�Å¡öôÀð¼�À¢È§¸¡,�À¢ÃºÅò¾¢üÌô�À¢È§¸¡�±ñ½¢ì¨¸.�§¿¡ö�Å¡öôÀð¼�À¢È§¸¡,�À¢ÃºÅò¾¢üÌô�À¢È§¸¡�±ñ½¢ì¨¸.�§¿¡ö�Å¡öôÀð¼�À¢È§¸¡,�À¢ÃºÅò¾¢üÌô�À¢È§¸¡�±ñ½¢ì¨¸.�§¿¡ö�Å¡öôÀð¼�À¢È§¸¡,�À¢ÃºÅò¾¢üÌô�À¢È§¸¡�
«øÄÐ�º¢Ä�Á¡ò¾¢¨Ã¸¨Ç�º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾�¿¢Úò¾¢Â�À¢ý§À¡�«¾¢¸�ÓÊ�«øÄÐ�º¢Ä�Á¡ò¾¢¨Ã¸¨Ç�º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾�¿¢Úò¾¢Â�À¢ý§À¡�«¾¢¸�ÓÊ�«øÄÐ�º¢Ä�Á¡ò¾¢¨Ã¸¨Ç�º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾�¿¢Úò¾¢Â�À¢ý§À¡�«¾¢¸�ÓÊ�«øÄÐ�º¢Ä�Á¡ò¾¢¨Ã¸¨Ç�º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾�¿¢Úò¾¢Â�À¢ý§À¡�«¾¢¸�ÓÊ�
¦¸¡ð¼ìÜÎõ.¦¸¡ð¼ìÜÎõ.¦¸¡ð¼ìÜÎõ.¦¸¡ð¼ìÜÎõ.��������
����
11.�ÌÆó¨¾�¯ÕÅ¡É�10�¿¡ð¸ÙìÌô�À¢ÈÌ¾¡ý�´Õ¦Àñ�¸÷ôÀÁ¡¸¢�11.�ÌÆó¨¾�¯ÕÅ¡É�10�¿¡ð¸ÙìÌô�À¢ÈÌ¾¡ý�´Õ¦Àñ�¸÷ôÀÁ¡¸¢�11.�ÌÆó¨¾�¯ÕÅ¡É�10�¿¡ð¸ÙìÌô�À¢ÈÌ¾¡ý�´Õ¦Àñ�¸÷ôÀÁ¡¸¢�11.�ÌÆó¨¾�¯ÕÅ¡É�10�¿¡ð¸ÙìÌô�À¢ÈÌ¾¡ý�´Õ¦Àñ�¸÷ôÀÁ¡¸¢�
þÕì¸¢È¡Ç¡�±ýÀ¨¾ô�ÀÃ¢§º¡¾¢òÐî�¦º¡øÄ�ÓÊÔõ.�¸Õ�Óð¨¼�þÕì¸¢È¡Ç¡�±ýÀ¨¾ô�ÀÃ¢§º¡¾¢òÐî�¦º¡øÄ�ÓÊÔõ.�¸Õ�Óð¨¼�þÕì¸¢È¡Ç¡�±ýÀ¨¾ô�ÀÃ¢§º¡¾¢òÐî�¦º¡øÄ�ÓÊÔõ.�¸Õ�Óð¨¼�þÕì¸¢È¡Ç¡�±ýÀ¨¾ô�ÀÃ¢§º¡¾¢òÐî�¦º¡øÄ�ÓÊÔõ.�¸Õ�Óð¨¼�
¸Õô¨À¨Âî�¦ºýÈ¨¼Å¾üÌ�´ÕÅ¡Ã�¸¡ÄÁ¡¸¢ÈÐ.¸Õô¨À¨Âî�¦ºýÈ¨¼Å¾üÌ�´ÕÅ¡Ã�¸¡ÄÁ¡¸¢ÈÐ.¸Õô¨À¨Âî�¦ºýÈ¨¼Å¾üÌ�´ÕÅ¡Ã�¸¡ÄÁ¡¸¢ÈÐ.¸Õô¨À¨Âî�¦ºýÈ¨¼Å¾üÌ�´ÕÅ¡Ã�¸¡ÄÁ¡¸¢ÈÐ.��������
����
13.�¯¼ÖÈ×�¦¸¡ûÙõ�¦Àñ¸û�þÃñ¼¡ñÎìÌ�´ÕÓ¨È�À¡ô�13.�¯¼ÖÈ×�¦¸¡ûÙõ�¦Àñ¸û�þÃñ¼¡ñÎìÌ�´ÕÓ¨È�À¡ô�13.�¯¼ÖÈ×�¦¸¡ûÙõ�¦Àñ¸û�þÃñ¼¡ñÎìÌ�´ÕÓ¨È�À¡ô�13.�¯¼ÖÈ×�¦¸¡ûÙõ�¦Àñ¸û�þÃñ¼¡ñÎìÌ�´ÕÓ¨È�À¡ô�
ŠÁ¢Â÷�(Pap�smear)�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.�HIV�positive�ŠÁ¢Â÷�(Pap�smear)�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.�HIV�positive�ŠÁ¢Â÷�(Pap�smear)�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.�HIV�positive�ŠÁ¢Â÷�(Pap�smear)�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.�HIV�positive�
¯ûÇÅ÷¸ÙìÌõ,�Human�p¯ûÇÅ÷¸ÙìÌõ,�Human�p¯ûÇÅ÷¸ÙìÌõ,�Human�p¯ûÇÅ÷¸ÙìÌõ,�Human�pappilona�virus�¯ûÇÅ�÷¸ÙìÌõ�appilona�virus�¯ûÇÅ�÷¸ÙìÌõ�appilona�virus�¯ûÇÅ�÷¸ÙìÌõ�appilona�virus�¯ûÇÅ�÷¸ÙìÌõ�
Cervical�cancer�ÅÕÅ¾ü¸¡É�Å¡öôÒñÎ.Cervical�cancer�ÅÕÅ¾ü¸¡É�Å¡öôÒñÎ.Cervical�cancer�ÅÕÅ¾ü¸¡É�Å¡öôÒñÎ.Cervical�cancer�ÅÕÅ¾ü¸¡É�Å¡öôÒñÎ.��������
����
14.�3�Á¢øÄ¢�Á£ð¼÷:�þó¾�«Ç×¾¡ý�º¡¾Ã½Á¡¸�¿ÁÐ�¿¸í¸û�´Õ�14.�3�Á¢øÄ¢�Á£ð¼÷:�þó¾�«Ç×¾¡ý�º¡¾Ã½Á¡¸�¿ÁÐ�¿¸í¸û�´Õ�14.�3�Á¢øÄ¢�Á£ð¼÷:�þó¾�«Ç×¾¡ý�º¡¾Ã½Á¡¸�¿ÁÐ�¿¸í¸û�´Õ�14.�3�Á¢øÄ¢�Á£ð¼÷:�þó¾�«Ç×¾¡ý�º¡¾Ã½Á¡¸�¿ÁÐ�¿¸í¸û�´Õ�
Á¡¾ò¾¢ø�ÅÇ÷¸¢ýÈÉ.�º¢ýÉ�ÅÂ¾¢ø�§Å¸Á¡¸�ÅÇÕõ�¿¸í¸û�Á¡¾ò¾¢ø�ÅÇ÷¸¢ýÈÉ.�º¢ýÉ�ÅÂ¾¢ø�§Å¸Á¡¸�ÅÇÕõ�¿¸í¸û�Á¡¾ò¾¢ø�ÅÇ÷¸¢ýÈÉ.�º¢ýÉ�ÅÂ¾¢ø�§Å¸Á¡¸�ÅÇÕõ�¿¸í¸û�Á¡¾ò¾¢ø�ÅÇ÷¸¢ýÈÉ.�º¢ýÉ�ÅÂ¾¢ø�§Å¸Á¡¸�ÅÇÕõ�¿¸í¸û�
10Ä¢ÕóÐ�14�ÅÂ¾¢ø�¯Â÷ó¾�Àðºò¨¾�±ðÎ¸¢ýÈÉ.10Ä¢ÕóÐ�14�ÅÂ¾¢ø�¯Â÷ó¾�Àðºò¨¾�±ðÎ¸¢ýÈÉ.10Ä¢ÕóÐ�14�ÅÂ¾¢ø�¯Â÷ó¾�Àðºò¨¾�±ðÎ¸¢ýÈÉ.10Ä¢ÕóÐ�14�ÅÂ¾¢ø�¯Â÷ó¾�Àðºò¨¾�±ðÎ¸¢ýÈÉ.��������
����
15.�50�ÅÂ¾¢üÌô�À¢ÈÌ�¦Àñ¸û�´ù¦Å¡Õ�þÃñÎ�ÅÕ¼�15.�50�ÅÂ¾¢üÌô�À¢ÈÌ�¦Àñ¸û�´ù¦Å¡Õ�þÃñÎ�ÅÕ¼�15.�50�ÅÂ¾¢üÌô�À¢ÈÌ�¦Àñ¸û�´ù¦Å¡Õ�þÃñÎ�ÅÕ¼�15.�50�ÅÂ¾¢üÌô�À¢ÈÌ�¦Àñ¸û�´ù¦Å¡Õ�þÃñÎ�ÅÕ¼�
þ¨¼¦ÅÇ¢Â¢Öþ¨¼¦ÅÇ¢Â¢Öþ¨¼¦ÅÇ¢Â¢Öþ¨¼¦ÅÇ¢Â¢Öõ�mammaogram�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.õ�mammaogram�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.õ�mammaogram�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.õ�mammaogram�§º¡¾¨É�¦ºöÐ¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.��������
����
16.�¿ÁÐ�¯¼õÀ¢ø�70�º¾Å¢¸¢¾õ�¾ñ½£÷�¯ûÇÐ.�þó¾�«ÇÅ¢ø�´Õ�16.�¿ÁÐ�¯¼õÀ¢ø�70�º¾Å¢¸¢¾õ�¾ñ½£÷�¯ûÇÐ.�þó¾�«ÇÅ¢ø�´Õ�16.�¿ÁÐ�¯¼õÀ¢ø�70�º¾Å¢¸¢¾õ�¾ñ½£÷�¯ûÇÐ.�þó¾�«ÇÅ¢ø�´Õ�16.�¿ÁÐ�¯¼õÀ¢ø�70�º¾Å¢¸¢¾õ�¾ñ½£÷�¯ûÇÐ.�þó¾�«ÇÅ¢ø�´Õ�
º¾Å¢¸¢¾õ�Ì¨Èó¾¡Öõ�¿ÁìÌ�¾¡¸õ�±Îì¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷�¾¡¸ò¨¾�º¾Å¢¸¢¾õ�Ì¨Èó¾¡Öõ�¿ÁìÌ�¾¡¸õ�±Îì¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷�¾¡¸ò¨¾�º¾Å¢¸¢¾õ�Ì¨Èó¾¡Öõ�¿ÁìÌ�¾¡¸õ�±Îì¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷�¾¡¸ò¨¾�º¾Å¢¸¢¾õ�Ì¨Èó¾¡Öõ�¿ÁìÌ�¾¡¸õ�±Îì¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷�¾¡¸ò¨¾�
ÁðÎõ�¾½¢ôÀ¾¢ø¨Ä,�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ý�Óì¸¢Âô�ÀÌ¾¢¸û�ÁðÎõ�¾½¢ôÀ¾¢ø¨Ä,�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ý�Óì¸¢Âô�ÀÌ¾¢¸û�ÁðÎõ�¾½¢ôÀ¾¢ø¨Ä,�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ý�Óì¸¢Âô�ÀÌ¾¢¸û�ÁðÎõ�¾½¢ôÀ¾¢ø¨Ä,�¿ÁÐ�¯¼Ä¢ý�Óì¸¢Âô�ÀÌ¾¢¸û�
þÂíÌÅ¾üÌõ�¯¾×¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷,�¯½×�¦ºÃ¢Á¡Éò¾¢üÌõ�þÂíÌÅ¾üÌõ�¯¾×¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷,�¯½×�¦ºÃ¢Á¡Éò¾¢üÌõ�þÂíÌÅ¾üÌõ�¯¾×¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷,�¯½×�¦ºÃ¢Á¡Éò¾¢üÌõ�þÂíÌÅ¾üÌõ�¯¾×¸¢ÈÐ.�¾ñ½£÷,�¯½×�¦ºÃ¢Á¡Éò¾¢üÌõ�
¸Æ¢×ô�¦À¡Õð¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÈ×õ�¯¾×¸¸Æ¢×ô�¦À¡Õð¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÈ×õ�¯¾×¸¸Æ¢×ô�¦À¡Õð¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÈ×õ�¯¾×¸¸Æ¢×ô�¦À¡Õð¸¨Ç�¦ÅÇ¢§ÂüÈ×õ�¯¾×¸¢ÈÐ.�Å¢Â÷¨Å�ãÄõ�¿ÁÐ�¢ÈÐ.�Å¢Â÷¨Å�ãÄõ�¿ÁÐ�¢ÈÐ.�Å¢Â÷¨Å�ãÄõ�¿ÁÐ�¢ÈÐ.�Å¢Â÷¨Å�ãÄõ�¿ÁÐ�
¯¼ø�¯‰½ò¨¾î�º£Ã¡¸�¨Åò¾¢ÕôÀ¾¢Öõ�¯¾×¸¢ÈÐ¯¼ø�¯‰½ò¨¾î�º£Ã¡¸�¨Åò¾¢ÕôÀ¾¢Öõ�¯¾×¸¢ÈÐ¯¼ø�¯‰½ò¨¾î�º£Ã¡¸�¨Åò¾¢ÕôÀ¾¢Öõ�¯¾×¸¢ÈÐ¯¼ø�¯‰½ò¨¾î�º£Ã¡¸�¨Åò¾¢ÕôÀ¾¢Öõ�¯¾×¸¢ÈÐ��������

����

ÀÄý�¾Õõ�ÀòÐ�ÀÆí¸ûÀÄý�¾Õõ�ÀòÐ�ÀÆí¸ûÀÄý�¾Õõ�ÀòÐ�ÀÆí¸ûÀÄý�¾Õõ�ÀòÐ�ÀÆí¸û����

ÀÆí¸¨Ç§Â�«¾¢¸Á¡¸�¯½Å¢ø�§º÷òÐ�Åó¾¡ø�Å¢¨ÃÅ¡¸�ÀÆí¸¨Ç§Â�«¾¢¸Á¡¸�¯½Å¢ø�§º÷òÐ�Åó¾¡ø�Å¢¨ÃÅ¡¸�ÀÆí¸¨Ç§Â�«¾¢¸Á¡¸�¯½Å¢ø�§º÷òÐ�Åó¾¡ø�Å¢¨ÃÅ¡¸�ÀÆí¸¨Ç§Â�«¾¢¸Á¡¸�¯½Å¢ø�§º÷òÐ�Åó¾¡ø�Å¢¨ÃÅ¡¸�
Å¢Â¡¾¢¸Ç¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼Ä¡õ.«ó¾ó¾�º£ºÉ¢ø�±ó¦¾ó¾�ÀÆõ�Å¢¨Ä�Å¢Â¡¾¢¸Ç¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼Ä¡õ.«ó¾ó¾�º£ºÉ¢ø�±ó¦¾ó¾�ÀÆõ�Å¢¨Ä�Å¢Â¡¾¢¸Ç¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼Ä¡õ.«ó¾ó¾�º£ºÉ¢ø�±ó¦¾ó¾�ÀÆõ�Å¢¨Ä�Å¢Â¡¾¢¸Ç¢Ä¢ÕóÐ�Å¢ÎÀ¼Ä¡õ.«ó¾ó¾�º£ºÉ¢ø�±ó¦¾ó¾�ÀÆõ�Å¢¨Ä�
Ì¨ÈÅ¡¸�¯ûÇ§¾¡�«¨¾§Â�«¾¢¸õ�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.Ì¨ÈÅ¡¸�¯ûÇ§¾¡�«¨¾§Â�«¾¢¸õ�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.Ì¨ÈÅ¡¸�¯ûÇ§¾¡�«¨¾§Â�«¾¢¸õ�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.Ì¨ÈÅ¡¸�¯ûÇ§¾¡�«¨¾§Â�«¾¢¸õ�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.����
����
´Õ�¿¡¨ÇìÌ�ãýÚ�«øÄÐ�¿¡ýÌ�Å¨¸Â¡É�ÀÆí¸¨Ç�400�´Õ�¿¡¨ÇìÌ�ãýÚ�«øÄÐ�¿¡ýÌ�Å¨¸Â¡É�ÀÆí¸¨Ç�400�´Õ�¿¡¨ÇìÌ�ãýÚ�«øÄÐ�¿¡ýÌ�Å¨¸Â¡É�ÀÆí¸¨Ç�400�´Õ�¿¡¨ÇìÌ�ãýÚ�«øÄÐ�¿¡ýÌ�Å¨¸Â¡É�ÀÆí¸¨Ç�400�¸¢Ã¡õ�¸¢Ã¡õ�¸¢Ã¡õ�¸¢Ã¡õ�



«Ç×�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�º¡Äî�º¢Èó¾Ð.«Ç×�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�º¡Äî�º¢Èó¾Ð.«Ç×�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�º¡Äî�º¢Èó¾Ð.«Ç×�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�º¡Äî�º¢Èó¾Ð.����
����
º¢ÈôÒ�Å¡öó¾�ÀòÐ�ÀÆí¸ûº¢ÈôÒ�Å¡öó¾�ÀòÐ�ÀÆí¸ûº¢ÈôÒ�Å¡öó¾�ÀòÐ�ÀÆí¸ûº¢ÈôÒ�Å¡öó¾�ÀòÐ�ÀÆí¸û����
����
1.¬ôÀ¢û1.¬ôÀ¢û1.¬ôÀ¢û1.¬ôÀ¢û 

þ¾¢ø�¯ûÇ�¨Åð¼Á¢ý�"º¢"�Á¢¸×õ�¬üÈø�Å¡öó¾Ð.ÀÄ�þ¾¢ø�¯ûÇ�¨Åð¼Á¢ý�"º¢"�Á¢¸×õ�¬üÈø�Å¡öó¾Ð.ÀÄ�þ¾¢ø�¯ûÇ�¨Åð¼Á¢ý�"º¢"�Á¢¸×õ�¬üÈø�Å¡öó¾Ð.ÀÄ�þ¾¢ø�¯ûÇ�¨Åð¼Á¢ý�"º¢"�Á¢¸×õ�¬üÈø�Å¡öó¾Ð.ÀÄ�
§¿¡ö¸Ùì¸¡É�Å¢„ô¦À¡Õð¸û�¯¼Ä¢ø�¾í¸¡Áø�¾ÎìÌõ�§¿¡ö¸Ùì¸¡É�Å¢„ô¦À¡Õð¸û�¯¼Ä¢ø�¾í¸¡Áø�¾ÎìÌõ�§¿¡ö¸Ùì¸¡É�Å¢„ô¦À¡Õð¸û�¯¼Ä¢ø�¾í¸¡Áø�¾ÎìÌõ�§¿¡ö¸Ùì¸¡É�Å¢„ô¦À¡Õð¸û�¯¼Ä¢ø�¾í¸¡Áø�¾ÎìÌõ�
Á¸ò¾¡É�ºì¾¢�Å¡öó¾ÐÁ¸ò¾¡É�ºì¾¢�Å¡öó¾ÐÁ¸ò¾¡É�ºì¾¢�Å¡öó¾ÐÁ¸ò¾¡É�ºì¾¢�Å¡öó¾Ð����
����
2.Å¡¨ÆôÀÆõ2.Å¡¨ÆôÀÆõ2.Å¡¨ÆôÀÆõ2.Å¡¨ÆôÀÆõ 

¯¼ø�¿ÄìÌ¨ÈÅ¡ø�ÀÄ†£ÉÁ¨¼ó¾Å÷¸û�¯¼ø�§¾È¢�¿Äõ�¯¼ø�¿ÄìÌ¨ÈÅ¡ø�ÀÄ†£ÉÁ¨¼ó¾Å÷¸û�¯¼ø�§¾È¢�¿Äõ�¯¼ø�¿ÄìÌ¨ÈÅ¡ø�ÀÄ†£ÉÁ¨¼ó¾Å÷¸û�¯¼ø�§¾È¢�¿Äõ�¯¼ø�¿ÄìÌ¨ÈÅ¡ø�ÀÄ†£ÉÁ¨¼ó¾Å÷¸û�¯¼ø�§¾È¢�¿Äõ�
¦ÀÈ×õ�,¯¼ø�¾¨º�¿ýÌ�þÂí¸×õ�Å¡¨ÆôÀÆõ¦ÀÈ×õ�,¯¼ø�¾¨º�¿ýÌ�þÂí¸×õ�Å¡¨ÆôÀÆõ¦ÀÈ×õ�,¯¼ø�¾¨º�¿ýÌ�þÂí¸×õ�Å¡¨ÆôÀÆõ¦ÀÈ×õ�,¯¼ø�¾¨º�¿ýÌ�þÂí¸×õ�Å¡¨ÆôÀÆõ����
º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡Â¡Ç¢¸û�¾Å¢Ã�±øÄ¡�ÅÂ¾¢ÉÕõ�¾ÅÈ¡Áø�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡Â¡Ç¢¸û�¾Å¢Ã�±øÄ¡�ÅÂ¾¢ÉÕõ�¾ÅÈ¡Áø�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡Â¡Ç¢¸û�¾Å¢Ã�±øÄ¡�ÅÂ¾¢ÉÕõ�¾ÅÈ¡Áø�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡Â¡Ç¢¸û�¾Å¢Ã�±øÄ¡�ÅÂ¾¢ÉÕõ�¾ÅÈ¡Áø�
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3.ÁÄðÎò¾ý¨Á3.ÁÄðÎò¾ý¨Á3.ÁÄðÎò¾ý¨Á3.ÁÄðÎò¾ý¨Á����
4.¾¡õÀò¾¢Â�Å¡úÅ¢ø�¦ÅÚôÒ4.¾¡õÀò¾¢Â�Å¡úÅ¢ø�¦ÅÚôÒ4.¾¡õÀò¾¢Â�Å¡úÅ¢ø�¦ÅÚôÒ4.¾¡õÀò¾¢Â�Å¡úÅ¢ø�¦ÅÚôÒ����
����
±É§Å�±É§Å�±É§Å�±É§Å�·§À¡Ä¢ì�«Á¢Äõ�¯ûÇ�¯½×¸¨Çò�§¾÷×�¦ºöÐ�¯ñÎ�·§À¡Ä¢ì�«Á¢Äõ�¯ûÇ�¯½×¸¨Çò�§¾÷×�¦ºöÐ�¯ñÎ�·§À¡Ä¢ì�«Á¢Äõ�¯ûÇ�¯½×¸¨Çò�§¾÷×�¦ºöÐ�¯ñÎ�·§À¡Ä¢ì�«Á¢Äõ�¯ûÇ�¯½×¸¨Çò�§¾÷×�¦ºöÐ�¯ñÎ�
¿øÄ�ÀÄý�¦ÀÈÄ¡§Á!¿øÄ�ÀÄý�¦ÀÈÄ¡§Á!¿øÄ�ÀÄý�¦ÀÈÄ¡§Á!¿øÄ�ÀÄý�¦ÀÈÄ¡§Á!����

����

¦ºõÀÕò¾¢Â¢ý�Á¸ò¾¡É�ÁÕòÐÅõ¦ºõÀÕò¾¢Â¢ý�Á¸ò¾¡É�ÁÕòÐÅõ¦ºõÀÕò¾¢Â¢ý�Á¸ò¾¡É�ÁÕòÐÅõ¦ºõÀÕò¾¢Â¢ý�Á¸ò¾¡É�ÁÕòÐÅõ����



¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�«ôÀÊ§Â�º¡ôÀ¢¼�Ãò¾õ�Íò¾¢�«¨¼Ôõ.�þ¾Âõ�¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�«ôÀÊ§Â�º¡ôÀ¢¼�Ãò¾õ�Íò¾¢�«¨¼Ôõ.�þ¾Âõ�¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�«ôÀÊ§Â�º¡ôÀ¢¼�Ãò¾õ�Íò¾¢�«¨¼Ôõ.�þ¾Âõ�¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�«ôÀÊ§Â�º¡ôÀ¢¼�Ãò¾õ�Íò¾¢�«¨¼Ôõ.�þ¾Âõ�
ÅÄ¢¨Á�¦ÀÚõ.ÅÄ¢¨Á�¦ÀÚõ.ÅÄ¢¨Á�¦ÀÚõ.ÅÄ¢¨Á�¦ÀÚõ.����
¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�¿¢ÆÄ¢ø�¸¡Â�¨ÅòÐ�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�§¾í¸¡ö�¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�¿¢ÆÄ¢ø�¸¡Â�¨ÅòÐ�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�§¾í¸¡ö�¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�¿¢ÆÄ¢ø�¸¡Â�¨ÅòÐ�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�§¾í¸¡ö�¦ºõÀÕò¾¢�â¨Å�¿¢ÆÄ¢ø�¸¡Â�¨ÅòÐ�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�§¾í¸¡ö�
±ñ¦½Ô¼ý�¸ÄóÐ�¾¨ÄìÌò�§¾öò¾¡ø�º¢ÃÍ�ÌÇ¢÷îº¢Â¨¼Ôõ.�±ñ¦½Ô¼ý�¸ÄóÐ�¾¨ÄìÌò�§¾öò¾¡ø�º¢ÃÍ�ÌÇ¢÷îº¢Â¨¼Ôõ.�±ñ¦½Ô¼ý�¸ÄóÐ�¾¨ÄìÌò�§¾öò¾¡ø�º¢ÃÍ�ÌÇ¢÷îº¢Â¨¼Ôõ.�±ñ¦½Ô¼ý�¸ÄóÐ�¾¨ÄìÌò�§¾öò¾¡ø�º¢ÃÍ�ÌÇ¢÷îº¢Â¨¼Ôõ.�
¾¨ÄÁÂ¢÷�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇ¾¨ÄÁÂ¢÷�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇ¾¨ÄÁÂ¢÷�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇ¾¨ÄÁÂ¢÷�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇÕõ.�â¨ÅÔõ�þ¨Ä¨ÂÔõ�§º÷òÐ�Õõ.�â¨ÅÔõ�þ¨Ä¨ÂÔõ�§º÷òÐ�Õõ.�â¨ÅÔõ�þ¨Ä¨ÂÔõ�§º÷òÐ�Õõ.�â¨ÅÔõ�þ¨Ä¨ÂÔõ�§º÷òÐ�
«¨ÃòÐ�„¡õÒ×ìÌô�À¾¢Ä¡¸ò�¾¨ÄÂ¢ø�§¾öòÐì�ÌÇ¢ôÀÐ�Á¢¸�«¨ÃòÐ�„¡õÒ×ìÌô�À¾¢Ä¡¸ò�¾¨ÄÂ¢ø�§¾öòÐì�ÌÇ¢ôÀÐ�Á¢¸�«¨ÃòÐ�„¡õÒ×ìÌô�À¾¢Ä¡¸ò�¾¨ÄÂ¢ø�§¾öòÐì�ÌÇ¢ôÀÐ�Á¢¸�«¨ÃòÐ�„¡õÒ×ìÌô�À¾¢Ä¡¸ò�¾¨ÄÂ¢ø�§¾öòÐì�ÌÇ¢ôÀÐ�Á¢¸�
Á¢¸î�º¢Èó¾Ð.Á¢¸î�º¢Èó¾Ð.Á¢¸î�º¢Èó¾Ð.Á¢¸î�º¢Èó¾Ð.����

����

¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆò¾¢ý�ÁÕòÐÅ�Á¸òÐÅõ¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆò¾¢ý�ÁÕòÐÅ�Á¸òÐÅõ¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆò¾¢ý�ÁÕòÐÅ�Á¸òÐÅõ¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆò¾¢ý�ÁÕòÐÅ�Á¸òÐÅõ����

¾¢Ã¡ð¨º�¾Õõ�«üÒ¾�¿Äõ�ÀüÈ¢�«È¢§Å¡Á¡?¾¢Ã¡ð¨º�¾Õõ�«üÒ¾�¿Äõ�ÀüÈ¢�«È¢§Å¡Á¡?¾¢Ã¡ð¨º�¾Õõ�«üÒ¾�¿Äõ�ÀüÈ¢�«È¢§Å¡Á¡?¾¢Ã¡ð¨º�¾Õõ�«üÒ¾�¿Äõ�ÀüÈ¢�«È¢§Å¡Á¡? 

¾¢Éó§¾¡Úõ�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�º¡È¡¸§Å¡,�º¡¾¡Ã½Á¡¸§Å¡�º¡ôÀ¢ðÎ�¾¢Éó§¾¡Úõ�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�º¡È¡¸§Å¡,�º¡¾¡Ã½Á¡¸§Å¡�º¡ôÀ¢ðÎ�¾¢Éó§¾¡Úõ�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�º¡È¡¸§Å¡,�º¡¾¡Ã½Á¡¸§Å¡�º¡ôÀ¢ðÎ�¾¢Éó§¾¡Úõ�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�º¡È¡¸§Å¡,�º¡¾¡Ã½Á¡¸§Å¡�º¡ôÀ¢ðÎ�
Åó¾¡ø�Ì½Á¨¼Ôõ�§¿¡ö¸û�þ§¾¡...Åó¾¡ø�Ì½Á¨¼Ôõ�§¿¡ö¸û�þ§¾¡...Åó¾¡ø�Ì½Á¨¼Ôõ�§¿¡ö¸û�þ§¾¡...Åó¾¡ø�Ì½Á¨¼Ôõ�§¿¡ö¸û�þ§¾¡... 

• Áïºû�¸¡Á¡¨ÄÁïºû�¸¡Á¡¨ÄÁïºû�¸¡Á¡¨ÄÁïºû�¸¡Á¡¨Ä 

• Á¡÷À¸ô�Á¡÷À¸ô�Á¡÷À¸ô�Á¡÷À¸ô�ÒüÚ§¿¡öÒüÚ§¿¡öÒüÚ§¿¡öÒüÚ§¿¡ö 

• þÕ¾Â�§¿¡öþÕ¾Â�§¿¡öþÕ¾Â�§¿¡öþÕ¾Â�§¿¡ö 

• º¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Úº¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Úº¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Úº¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Ú 

ÒüÚ�§¿¡ö,�þÕ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸û�þÉ¢ôÒ�§º÷ì¸¡Áø�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�ÒüÚ�§¿¡ö,�þÕ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸û�þÉ¢ôÒ�§º÷ì¸¡Áø�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�ÒüÚ�§¿¡ö,�þÕ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸û�þÉ¢ôÒ�§º÷ì¸¡Áø�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�ÒüÚ�§¿¡ö,�þÕ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸û�þÉ¢ôÒ�§º÷ì¸¡Áø�¾¢Ã¡ð¨º¨Â�
¯¼ÛìÌ¼ý�º¡È¡¸�Á¡üÈ¢�«Õó¾¢�ÅÃ�§ÅñÎõ.¯¼ÛìÌ¼ý�º¡È¡¸�Á¡üÈ¢�«Õó¾¢�ÅÃ�§ÅñÎõ.¯¼ÛìÌ¼ý�º¡È¡¸�Á¡üÈ¢�«Õó¾¢�ÅÃ�§ÅñÎõ.¯¼ÛìÌ¼ý�º¡È¡¸�Á¡üÈ¢�«Õó¾¢�ÅÃ�§ÅñÎõ.����
����
¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�«ôÀÊ�±ýÉ�þÕì¸¢ÈÐ?¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�«ôÀÊ�±ýÉ�þÕì¸¢ÈÐ?¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�«ôÀÊ�±ýÉ�þÕì¸¢ÈÐ?¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�«ôÀÊ�±ýÉ�þÕì¸¢ÈÐ? 

• ¸¡Ãô¦À¡Õû¸¡Ãô¦À¡Õû¸¡Ãô¦À¡Õû¸¡Ãô¦À¡Õû 

• ÁìÉ£º¢ÂõÁìÉ£º¢ÂõÁìÉ£º¢ÂõÁìÉ£º¢Âõ 

• ¿£÷¿£÷¿£÷¿£÷ 

¸¡Ãô¦À¡Õû¸¡Ãô¦À¡Õû¸¡Ãô¦À¡Õû¸¡Ãô¦À¡Õû����
����
þÃò¾ò¾¢ÖûÇ�¸¡Ãò¾ý¨Á¨Â�±¾¢÷¦¸¡ñÎ�ºÁÉôÀÎò¾¢Å¢Îõ.þÃò¾ò¾¢ÖûÇ�¸¡Ãò¾ý¨Á¨Â�±¾¢÷¦¸¡ñÎ�ºÁÉôÀÎò¾¢Å¢Îõ.þÃò¾ò¾¢ÖûÇ�¸¡Ãò¾ý¨Á¨Â�±¾¢÷¦¸¡ñÎ�ºÁÉôÀÎò¾¢Å¢Îõ.þÃò¾ò¾¢ÖûÇ�¸¡Ãò¾ý¨Á¨Â�±¾¢÷¦¸¡ñÎ�ºÁÉôÀÎò¾¢Å¢Îõ.����
����
ÁìÉ£º¢ÂõÁìÉ£º¢ÂõÁìÉ£º¢ÂõÁìÉ£º¢Âõ����
����
¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ý�ãÄõ¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ý�ãÄõ¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ý�ãÄõ¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ý�ãÄõ����ÁìÉ£º¢Âõ�¸¢¨¼òÐì�¦¸¡ñ§¼�þÕôÀ¾¡ø�ÁìÉ£º¢Âõ�¸¢¨¼òÐì�¦¸¡ñ§¼�þÕôÀ¾¡ø�ÁìÉ£º¢Âõ�¸¢¨¼òÐì�¦¸¡ñ§¼�þÕôÀ¾¡ø�ÁìÉ£º¢Âõ�¸¢¨¼òÐì�¦¸¡ñ§¼�þÕôÀ¾¡ø�



Á¡Ã¨¼ôÒ�±ýÈ�«À¡Âõ�ÓØÅÐõ�¾Îì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.Á¡Ã¨¼ôÒ�±ýÈ�«À¡Âõ�ÓØÅÐõ�¾Îì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.Á¡Ã¨¼ôÒ�±ýÈ�«À¡Âõ�ÓØÅÐõ�¾Îì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.Á¡Ã¨¼ôÒ�±ýÈ�«À¡Âõ�ÓØÅÐõ�¾Îì¸ôÀÎ¸¢ÈÐ.����
����
����

¿£÷¿£÷¿£÷¿£÷����
����
¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�¾ñ½£÷�«¾¢¸õ.�±É§Å�¯¼Ä¢ø�±ó¾�¯ÚôÀ¢Ä¡ÅÐ�¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�¾ñ½£÷�«¾¢¸õ.�±É§Å�¯¼Ä¢ø�±ó¾�¯ÚôÀ¢Ä¡ÅÐ�¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�¾ñ½£÷�«¾¢¸õ.�±É§Å�¯¼Ä¢ø�±ó¾�¯ÚôÀ¢Ä¡ÅÐ�¾¢Ã¡ð¨ºÂ¢ø�¾ñ½£÷�«¾¢¸õ.�±É§Å�¯¼Ä¢ø�±ó¾�¯ÚôÀ¢Ä¡ÅÐ�
¸ÊÉÁ¡É�«¨¼ô§À¡�,�§ºÁ¢ô§À¡�þÕó¾¡ø�«¨¾ì�¸¨ÃòÐ�¸ÊÉÁ¡É�«¨¼ô§À¡�,�§ºÁ¢ô§À¡�þÕó¾¡ø�«¨¾ì�¸¨ÃòÐ�¸ÊÉÁ¡É�«¨¼ô§À¡�,�§ºÁ¢ô§À¡�þÕó¾¡ø�«¨¾ì�¸¨ÃòÐ�¸ÊÉÁ¡É�«¨¼ô§À¡�,�§ºÁ¢ô§À¡�þÕó¾¡ø�«¨¾ì�¸¨ÃòÐ�
¯¼§É�¦ÅÇ¢§ÂüÈ¢Å¢Îõ.¯¼§É�¦ÅÇ¢§ÂüÈ¢Å¢Îõ.¯¼§É�¦ÅÇ¢§ÂüÈ¢Å¢Îõ.¯¼§É�¦ÅÇ¢§ÂüÈ¢Å¢Îõ.����
����
Å¢¨Ä�Ì¨Èó¾�þùÅÃ¢Â�ÀÆõ�±ø§Ä¡ÃÐ�Àð¦ƒðÎìÌõ�²üÈÐ�Å¢¨Ä�Ì¨Èó¾�þùÅÃ¢Â�ÀÆõ�±ø§Ä¡ÃÐ�Àð¦ƒðÎìÌõ�²üÈÐ�Å¢¨Ä�Ì¨Èó¾�þùÅÃ¢Â�ÀÆõ�±ø§Ä¡ÃÐ�Àð¦ƒðÎìÌõ�²üÈÐ�Å¢¨Ä�Ì¨Èó¾�þùÅÃ¢Â�ÀÆõ�±ø§Ä¡ÃÐ�Àð¦ƒðÎìÌõ�²üÈÐ�
¾¡§É!�¾¢Éõ�¾¢Éõ�þ¨¾�¾¡§É!�¾¢Éõ�¾¢Éõ�þ¨¾�¾¡§É!�¾¢Éõ�¾¢Éõ�þ¨¾�¾¡§É!�¾¢Éõ�¾¢Éõ�þ¨¾�¯½Å¡¸ì�¦¸¡ñÎ�þ¾ý�ÁÕòÐÅ�¯½Å¡¸ì�¦¸¡ñÎ�þ¾ý�ÁÕòÐÅ�¯½Å¡¸ì�¦¸¡ñÎ�þ¾ý�ÁÕòÐÅ�¯½Å¡¸ì�¦¸¡ñÎ�þ¾ý�ÁÕòÐÅ�
Á¸òÐÅò¨¾ô�¦ÀüÚ�¿Äõ�¦ÀÕ§Å¡õ.Á¸òÐÅò¨¾ô�¦ÀüÚ�¿Äõ�¦ÀÕ§Å¡õ.Á¸òÐÅò¨¾ô�¦ÀüÚ�¿Äõ�¦ÀÕ§Å¡õ.Á¸òÐÅò¨¾ô�¦ÀüÚ�¿Äõ�¦ÀÕ§Å¡õ.����

����

¬Ôû�¿£Êì¸�ãÄ¢¨¸�ÁÕòÐÅõ¬Ôû�¿£Êì¸�ãÄ¢¨¸�ÁÕòÐÅõ¬Ôû�¿£Êì¸�ãÄ¢¨¸�ÁÕòÐÅõ¬Ôû�¿£Êì¸�ãÄ¢¨¸�ÁÕòÐÅõ����

þó¾¢Â�ÁÕòÐÅ�Ó¨È¸Ç¡É�º¢ò¾¡,¬Ô÷§Å¾õ,ÔÉ¡É¢�¬¸¢Â�þó¾¢Â�ÁÕòÐÅ�Ó¨È¸Ç¡É�º¢ò¾¡,¬Ô÷§Å¾õ,ÔÉ¡É¢�¬¸¢Â�þó¾¢Â�ÁÕòÐÅ�Ó¨È¸Ç¡É�º¢ò¾¡,¬Ô÷§Å¾õ,ÔÉ¡É¢�¬¸¢Â�þó¾¢Â�ÁÕòÐÅ�Ó¨È¸Ç¡É�º¢ò¾¡,¬Ô÷§Å¾õ,ÔÉ¡É¢�¬¸¢Â�
ãýÈ¢Öõ�´§Ã�ãÄ¢¨¸¸§Ç�§ÅÚ�§ÅÚ�ãýÈ¢Öõ�´§Ã�ãÄ¢¨¸¸§Ç�§ÅÚ�§ÅÚ�ãýÈ¢Öõ�´§Ã�ãÄ¢¨¸¸§Ç�§ÅÚ�§ÅÚ�ãýÈ¢Öõ�´§Ã�ãÄ¢¨¸¸§Ç�§ÅÚ�§ÅÚ�

¦ÀÂ÷¸Ç¢ø¦ÀÂ÷¸Ç¢ø¦ÀÂ÷¸Ç¢ø¦ÀÂ÷¸Ç¢ø «¨Áì¸ôÀÎ¸¢ýÈÐ.«¨Áì¸ôÀÎ¸¢ýÈÐ.«¨Áì¸ôÀÎ¸¢ýÈÐ.«¨Áì¸ôÀÎ¸¢ýÈÐ. 

ÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢,Áïºû,ÒÇ¢,ÐÇº¢,¦ÀÕí¸¡Âõ,¬¼¡¦¾¡¨¼,âñÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢,Áïºû,ÒÇ¢,ÐÇº¢,¦ÀÕí¸¡Âõ,¬¼¡¦¾¡¨¼,âñÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢,Áïºû,ÒÇ¢,ÐÇº¢,¦ÀÕí¸¡Âõ,¬¼¡¦¾¡¨¼,âñÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢,Áïºû,ÒÇ¢,ÐÇº¢,¦ÀÕí¸¡Âõ,¬¼¡¦¾¡¨¼,âñ
Î,±û,�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�þ¨Å�±øÄ¡§Á�Î,±û,�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�þ¨Å�±øÄ¡§Á�Î,±û,�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�þ¨Å�±øÄ¡§Á�Î,±û,�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�þ¨Å�±øÄ¡§Á�ãÄ¢¨¸¸û�¾¡õ.ãÄ¢¨¸¸û�¾¡õ.ãÄ¢¨¸¸û�¾¡õ.ãÄ¢¨¸¸û�¾¡õ. 

1.ÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢1.ÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢1.ÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢1.ÍìÌ,Á¢ÇÌ,¾¢ôÀ¢Ä¢ 

þó¾�ãý¨ÈÔõ�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ñ¼¡ø�¸¡öîºø,�þÕÁø,�þó¾�ãý¨ÈÔõ�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ñ¼¡ø�¸¡öîºø,�þÕÁø,�þó¾�ãý¨ÈÔõ�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ñ¼¡ø�¸¡öîºø,�þÕÁø,�þó¾�ãý¨ÈÔõ�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ñ¼¡ø�¸¡öîºø,�þÕÁø,�
ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢ÂÅüÈ¢ý�§À¡Ð�þÅü¨Èì�¸„¡ÂÁ¡¸ô�§À¡ðÎ�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢ÂÅüÈ¢ý�§À¡Ð�þÅü¨Èì�¸„¡ÂÁ¡¸ô�§À¡ðÎ�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢ÂÅüÈ¢ý�§À¡Ð�þÅü¨Èì�¸„¡ÂÁ¡¸ô�§À¡ðÎ�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢ÂÅüÈ¢ý�§À¡Ð�þÅü¨Èì�¸„¡ÂÁ¡¸ô�§À¡ðÎ�
«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�Ì½õ�¸¢¨¼ìÌõ.ÁüÈ�¿¡ð¸Ç¢ø�ÍìÌ�¸¡À¢�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�Ì½õ�¸¢¨¼ìÌõ.ÁüÈ�¿¡ð¸Ç¢ø�ÍìÌ�¸¡À¢�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�Ì½õ�¸¢¨¼ìÌõ.ÁüÈ�¿¡ð¸Ç¢ø�ÍìÌ�¸¡À¢�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�Ì½õ�¸¢¨¼ìÌõ.ÁüÈ�¿¡ð¸Ç¢ø�ÍìÌ�¸¡À¢�
«øÄÐ�ÁøÄ¢�¸¡À¢�¾¢ÉÓõ�´Õ�§Å¨Ç�«Õó¾¢�ÅÃ§ÅñÎõ.þ¾É¡ø�«øÄÐ�ÁøÄ¢�¸¡À¢�¾¢ÉÓõ�´Õ�§Å¨Ç�«Õó¾¢�ÅÃ§ÅñÎõ.þ¾É¡ø�«øÄÐ�ÁøÄ¢�¸¡À¢�¾¢ÉÓõ�´Õ�§Å¨Ç�«Õó¾¢�ÅÃ§ÅñÎõ.þ¾É¡ø�«øÄÐ�ÁøÄ¢�¸¡À¢�¾¢ÉÓõ�´Õ�§Å¨Ç�«Õó¾¢�ÅÃ§ÅñÎõ.þ¾É¡ø�
¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�À¢Ãîº¨É�¾¢ÉÓõ�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎõ.¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�À¢Ãîº¨É�¾¢ÉÓõ�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎõ.¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�À¢Ãîº¨É�¾¢ÉÓõ�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎõ.¦¸¡ÄŠðÃ¡ø�À¢Ãîº¨É�¾¢ÉÓõ�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎõ. 

2.2.2.2.þïº¢þïº¢þïº¢þïº¢ 

¾¢ÉÓõ�¯½Å¢ø�þïº¢�§º÷ò¾¡ø�¯¼ø�ÅÄ¢§Â¡�¦ºÃ¢Á¡Éì�¾¢ÉÓõ�¯½Å¢ø�þïº¢�§º÷ò¾¡ø�¯¼ø�ÅÄ¢§Â¡�¦ºÃ¢Á¡Éì�¾¢ÉÓõ�¯½Å¢ø�þïº¢�§º÷ò¾¡ø�¯¼ø�ÅÄ¢§Â¡�¦ºÃ¢Á¡Éì�¾¢ÉÓõ�¯½Å¢ø�þïº¢�§º÷ò¾¡ø�¯¼ø�ÅÄ¢§Â¡�¦ºÃ¢Á¡Éì�
§¸¡Ç¡§È¡�²üÀ¼¡Ð.ÅÂ¾¡ÉÅ÷¸û�Àº¢Â¢ø¨Ä�±ýÚ�¦º¡øÄ�§¸¡Ç¡§È¡�²üÀ¼¡Ð.ÅÂ¾¡ÉÅ÷¸û�Àº¢Â¢ø¨Ä�±ýÚ�¦º¡øÄ�§¸¡Ç¡§È¡�²üÀ¼¡Ð.ÅÂ¾¡ÉÅ÷¸û�Àº¢Â¢ø¨Ä�±ýÚ�¦º¡øÄ�§¸¡Ç¡§È¡�²üÀ¼¡Ð.ÅÂ¾¡ÉÅ÷¸û�Àº¢Â¢ø¨Ä�±ýÚ�¦º¡øÄ�
Á¡ð¼¡÷¸û.�ÌÆó¨¾¸Ùõ�¿ýÌ�º¡ôÀ¢ÎÅ¡÷¸û.Á¡ð¼¡÷¸û.�ÌÆó¨¾¸Ùõ�¿ýÌ�º¡ôÀ¢ÎÅ¡÷¸û.Á¡ð¼¡÷¸û.�ÌÆó¨¾¸Ùõ�¿ýÌ�º¡ôÀ¢ÎÅ¡÷¸û.Á¡ð¼¡÷¸û.�ÌÆó¨¾¸Ùõ�¿ýÌ�º¡ôÀ¢ÎÅ¡÷¸û. 



 

 

3....ÒÇ¢ÒÇ¢ÒÇ¢ÒÇ¢ 

º¡õÀ¡Ã¢Öõ�þÃºò¾¢Öõ�§ºÕõ�ÒÇ¢Â¢ø�¨Åð¼Á¢ý�À¢�ÁüÚõ�º¡õÀ¡Ã¢Öõ�þÃºò¾¢Öõ�§ºÕõ�ÒÇ¢Â¢ø�¨Åð¼Á¢ý�À¢�ÁüÚõ�º¡õÀ¡Ã¢Öõ�þÃºò¾¢Öõ�§ºÕõ�ÒÇ¢Â¢ø�¨Åð¼Á¢ý�À¢�ÁüÚõ�º¡õÀ¡Ã¢Öõ�þÃºò¾¢Öõ�§ºÕõ�ÒÇ¢Â¢ø�¨Åð¼Á¢ý�À¢�ÁüÚõ�
º¢,¼¡÷¼¡Ã¢ì�«Á¢Äõ,¸¡øº¢Âõ�Ó¾Ä¢ÂÉ�¯ûÇÉ.�þó¾�¼¡÷¼¡Ã¢ì�º¢,¼¡÷¼¡Ã¢ì�«Á¢Äõ,¸¡øº¢Âõ�Ó¾Ä¢ÂÉ�¯ûÇÉ.�þó¾�¼¡÷¼¡Ã¢ì�º¢,¼¡÷¼¡Ã¢ì�«Á¢Äõ,¸¡øº¢Âõ�Ó¾Ä¢ÂÉ�¯ûÇÉ.�þó¾�¼¡÷¼¡Ã¢ì�º¢,¼¡÷¼¡Ã¢ì�«Á¢Äõ,¸¡øº¢Âõ�Ó¾Ä¢ÂÉ�¯ûÇÉ.�þó¾�¼¡÷¼¡Ã¢ì�
«Á¢Äõ,�«¾¢¸�Á¡×ô«Á¢Äõ,�«¾¢¸�Á¡×ô«Á¢Äõ,�«¾¢¸�Á¡×ô«Á¢Äõ,�«¾¢¸�Á¡×ô����¦À¡Õð¸Ç¡ø�¯¼ø�¿Äõ�¦¸¼¡Áø�À¡÷òÐì�¦À¡Õð¸Ç¡ø�¯¼ø�¿Äõ�¦¸¼¡Áø�À¡÷òÐì�¦À¡Õð¸Ç¡ø�¯¼ø�¿Äõ�¦¸¼¡Áø�À¡÷òÐì�¦À¡Õð¸Ç¡ø�¯¼ø�¿Äõ�¦¸¼¡Áø�À¡÷òÐì�
¦¸¡û¸¢ÈÐ.�±É§Å,¸¡öîºø,�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢Â¨Å�¾¡ì¸¢É¡ø�¦¸¡û¸¢ÈÐ.�±É§Å,¸¡öîºø,�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢Â¨Å�¾¡ì¸¢É¡ø�¦¸¡û¸¢ÈÐ.�±É§Å,¸¡öîºø,�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢Â¨Å�¾¡ì¸¢É¡ø�¦¸¡û¸¢ÈÐ.�±É§Å,¸¡öîºø,�ƒÄ§¾¡„õ�Ó¾Ä¢Â¨Å�¾¡ì¸¢É¡ø�
Á¢ÇÌ,�âñÎ,ÒÇ¢�§º÷ò¾�þÃºõ�¾ÅÈ¡Áø�´Õ�¼õÇÃ¡ÅÐ�Á¢ÇÌ,�âñÎ,ÒÇ¢�§º÷ò¾�þÃºõ�¾ÅÈ¡Áø�´Õ�¼õÇÃ¡ÅÐ�Á¢ÇÌ,�âñÎ,ÒÇ¢�§º÷ò¾�þÃºõ�¾ÅÈ¡Áø�´Õ�¼õÇÃ¡ÅÐ�Á¢ÇÌ,�âñÎ,ÒÇ¢�§º÷ò¾�þÃºõ�¾ÅÈ¡Áø�´Õ�¼õÇÃ¡ÅÐ�
«ÕóÐí¸û.º¡õÀ¡÷�¾¢ÉÓõ�þ¼õ�¦ÀÈðÎõ.«ÕóÐí¸û.º¡õÀ¡÷�¾¢ÉÓõ�þ¼õ�¦ÀÈðÎõ.«ÕóÐí¸û.º¡õÀ¡÷�¾¢ÉÓõ�þ¼õ�¦ÀÈðÎõ.«ÕóÐí¸û.º¡õÀ¡÷�¾¢ÉÓõ�þ¼õ�¦ÀÈðÎõ. 

4444....ÐÇº¢ÐÇº¢ÐÇº¢ÐÇº¢ 

ÐÇº¢�þ¨ÄìÌ�ÁÉ�þÚì¸õ,�¿ÃõÒì�§¸¡Ç¡Ú,�»¡À¸î�ºì¾¢�ÐÇº¢�þ¨ÄìÌ�ÁÉ�þÚì¸õ,�¿ÃõÒì�§¸¡Ç¡Ú,�»¡À¸î�ºì¾¢�ÐÇº¢�þ¨ÄìÌ�ÁÉ�þÚì¸õ,�¿ÃõÒì�§¸¡Ç¡Ú,�»¡À¸î�ºì¾¢�ÐÇº¢�þ¨ÄìÌ�ÁÉ�þÚì¸õ,�¿ÃõÒì�§¸¡Ç¡Ú,�»¡À¸î�ºì¾¢�
þý¨Á,¬ŠÐÁ¡,þÕÁø�ÁüÚõ�À¢È�¦¾¡ñ¨¼�§¿¡ö¸¨Ç�þý¨Á,¬ŠÐÁ¡,þÕÁø�ÁüÚõ�À¢È�¦¾¡ñ¨¼�§¿¡ö¸¨Ç�þý¨Á,¬ŠÐÁ¡,þÕÁø�ÁüÚõ�À¢È�¦¾¡ñ¨¼�§¿¡ö¸¨Ç�þý¨Á,¬ŠÐÁ¡,þÕÁø�ÁüÚõ�À¢È�¦¾¡ñ¨¼�§¿¡ö¸¨Ç�
¯¼ÛìÌ¼¯¼ÛìÌ¼¯¼ÛìÌ¼¯¼ÛìÌ¼ý�Ì½Á¡ìÌõ�ºì¾¢�¯ñÎ.�ÐÇº¢�þ¨Äî�º¡È¢ø�§¾ý,�ý�Ì½Á¡ìÌõ�ºì¾¢�¯ñÎ.�ÐÇº¢�þ¨Äî�º¡È¢ø�§¾ý,�ý�Ì½Á¡ìÌõ�ºì¾¢�¯ñÎ.�ÐÇº¢�þ¨Äî�º¡È¢ø�§¾ý,�ý�Ì½Á¡ìÌõ�ºì¾¢�¯ñÎ.�ÐÇº¢�þ¨Äî�º¡È¢ø�§¾ý,�
þïº¢�Ó¾Ä¢ÂÉ�¸ÄóÐ�´Õ�§¾ì¸ÃñÊþïº¢�Ó¾Ä¢ÂÉ�¸ÄóÐ�´Õ�§¾ì¸ÃñÊþïº¢�Ó¾Ä¢ÂÉ�¸ÄóÐ�´Õ�§¾ì¸ÃñÊþïº¢�Ó¾Ä¢ÂÉ�¸ÄóÐ�´Õ�§¾ì¸ÃñÊ��������«Õó¾Ä¡õ.�ºÇ¢,þÕÁø�«Õó¾Ä¡õ.�ºÇ¢,þÕÁø�«Õó¾Ä¡õ.�ºÇ¢,þÕÁø�«Õó¾Ä¡õ.�ºÇ¢,þÕÁø�
¯ûÇ�ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�¾¢ÉÓõ�ãýÚ�§Å¨Ç�ãýÚ�§¾ì¸ÃñÊ�¯ûÇ�ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�¾¢ÉÓõ�ãýÚ�§Å¨Ç�ãýÚ�§¾ì¸ÃñÊ�¯ûÇ�ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�¾¢ÉÓõ�ãýÚ�§Å¨Ç�ãýÚ�§¾ì¸ÃñÊ�¯ûÇ�ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�¾¢ÉÓõ�ãýÚ�§Å¨Ç�ãýÚ�§¾ì¸ÃñÊ�
þó¾�ÐÇº¢ì�¸„¡Âõ�¦¸¡Îò¾¡ø�§À¡Ðõ.¬í¸¢Ä�ÁÕòÐÅò¾¢ø�þó¾�ÐÇº¢ì�¸„¡Âõ�¦¸¡Îò¾¡ø�§À¡Ðõ.¬í¸¢Ä�ÁÕòÐÅò¾¢ø�þó¾�ÐÇº¢ì�¸„¡Âõ�¦¸¡Îò¾¡ø�§À¡Ðõ.¬í¸¢Ä�ÁÕòÐÅò¾¢ø�þó¾�ÐÇº¢ì�¸„¡Âõ�¦¸¡Îò¾¡ø�§À¡Ðõ.¬í¸¢Ä�ÁÕòÐÅò¾¢ø�

¾ÃôÀÎõ�¬ýÊÀÂ¡ðÊìÌ¸û�¿øÄ¾øÄ¾ÃôÀÎõ�¬ýÊÀÂ¡ðÊìÌ¸û�¿øÄ¾øÄ¾ÃôÀÎõ�¬ýÊÀÂ¡ðÊìÌ¸û�¿øÄ¾øÄ¾ÃôÀÎõ�¬ýÊÀÂ¡ðÊìÌ¸û�¿øÄ¾øÄ. 

5555....§ÀÃ¢ì¸¡ö,�¸¡Ãð§ÀÃ¢ì¸¡ö,�¸¡Ãð§ÀÃ¢ì¸¡ö,�¸¡Ãð§ÀÃ¢ì¸¡ö,�¸¡Ãð 

þÅüÈ¢ø�ÒüÚ�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�§À¡Ã¡ý�±ýÈþÅüÈ¢ø�ÒüÚ�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�§À¡Ã¡ý�±ýÈþÅüÈ¢ø�ÒüÚ�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�§À¡Ã¡ý�±ýÈþÅüÈ¢ø�ÒüÚ�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�§À¡Ã¡ý�±ýÈ����¯ôÒ�¯ôÒ�¯ôÒ�¯ôÒ�
þÕì¸¢ÈÐ.ãðÎ¸Ç¢ø�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¦¸¡ïº�¿¡¨Çì¸¡ÅÐ�þÕì¸¢ÈÐ.ãðÎ¸Ç¢ø�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¦¸¡ïº�¿¡¨Çì¸¡ÅÐ�þÕì¸¢ÈÐ.ãðÎ¸Ç¢ø�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¦¸¡ïº�¿¡¨Çì¸¡ÅÐ�þÕì¸¢ÈÐ.ãðÎ¸Ç¢ø�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¦¸¡ïº�¿¡¨Çì¸¡ÅÐ�
ãÄ¢¨¸�¿ýÌ�§º÷òÐ�ÅÃ×õ.ãÄ¢¨¸�¿ýÌ�§º÷òÐ�ÅÃ×õ.ãÄ¢¨¸�¿ýÌ�§º÷òÐ�ÅÃ×õ.ãÄ¢¨¸�¿ýÌ�§º÷òÐ�ÅÃ×õ. 

6.¿ýÉ¡Ã¢6.¿ýÉ¡Ã¢6.¿ýÉ¡Ã¢6.¿ýÉ¡Ã¢ 

¯Ä÷ó¾�¿ýÉ¡Ã¢�§Å¨Ã�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ûÇ×õ.¾¢ÉÓõ�30�¯Ä÷ó¾�¿ýÉ¡Ã¢�§Å¨Ã�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ûÇ×õ.¾¢ÉÓõ�30�¯Ä÷ó¾�¿ýÉ¡Ã¢�§Å¨Ã�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ûÇ×õ.¾¢ÉÓõ�30�¯Ä÷ó¾�¿ýÉ¡Ã¢�§Å¨Ã�þÊòÐ�¨ÅòÐì�¦¸¡ûÇ×õ.¾¢ÉÓõ�30�
¸¢Ã¡õ�«Ç×�§Å¨Ã�§¾É£Ã¡¸§Å¡�«øÄÐ�º÷Àò¾¡¸§Å¡�¾Â¡Ã¢òÐ�¸¢Ã¡õ�«Ç×�§Å¨Ã�§¾É£Ã¡¸§Å¡�«øÄÐ�º÷Àò¾¡¸§Å¡�¾Â¡Ã¢òÐ�¸¢Ã¡õ�«Ç×�§Å¨Ã�§¾É£Ã¡¸§Å¡�«øÄÐ�º÷Àò¾¡¸§Å¡�¾Â¡Ã¢òÐ�¸¢Ã¡õ�«Ç×�§Å¨Ã�§¾É£Ã¡¸§Å¡�«øÄÐ�º÷Àò¾¡¸§Å¡�¾Â¡Ã¢òÐ�
«Õó¾¢�Åó¾¡ø�¯¼ÖìÌî�ºòÐ�¸¢¨¼ìÌõ.þÃò¾õ�«Õó¾¢�Åó¾¡ø�¯¼ÖìÌî�ºòÐ�¸¢¨¼ìÌõ.þÃò¾õ�«Õó¾¢�Åó¾¡ø�¯¼ÖìÌî�ºòÐ�¸¢¨¼ìÌõ.þÃò¾õ�«Õó¾¢�Åó¾¡ø�¯¼ÖìÌî�ºòÐ�¸¢¨¼ìÌõ.þÃò¾õ�
Íò¾Á¡Ìõ.±øÄ¡�¯ÚôÒ¸Ùõ�º£Ã¸î�¦ºÂøÀÎõ.¸¡öîºÄ¢ý�Íò¾Á¡Ìõ.±øÄ¡�¯ÚôÒ¸Ùõ�º£Ã¸î�¦ºÂøÀÎõ.¸¡öîºÄ¢ý�Íò¾Á¡Ìõ.±øÄ¡�¯ÚôÒ¸Ùõ�º£Ã¸î�¦ºÂøÀÎõ.¸¡öîºÄ¢ý�Íò¾Á¡Ìõ.±øÄ¡�¯ÚôÒ¸Ùõ�º£Ã¸î�¦ºÂøÀÎõ.¸¡öîºÄ¢ý�§À¡Ð�§À¡Ð�§À¡Ð�§À¡Ð�
¿ýÉ¡Ã¢�Ë�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�¯¼ø�Å¢Â÷òÐ�¸¡öîºø�ÀÈóÐ�¿ýÉ¡Ã¢�Ë�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�¯¼ø�Å¢Â÷òÐ�¸¡öîºø�ÀÈóÐ�¿ýÉ¡Ã¢�Ë�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�¯¼ø�Å¢Â÷òÐ�¸¡öîºø�ÀÈóÐ�¿ýÉ¡Ã¢�Ë�«Õó¾¢É¡ø�¯¼§É�¯¼ø�Å¢Â÷òÐ�¸¡öîºø�ÀÈóÐ�
Å¢Îõ.Å¢Îõ.Å¢Îõ.Å¢Îõ. 



����

����

7.7.7.7.§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ 

§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ�þ¨ÄÂ¢ý�º¡Ú�Áó¾Á¡É�º¢ó¾¨É�ºì¾¢,ÁÄðÎò�§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ�þ¨ÄÂ¢ý�º¡Ú�Áó¾Á¡É�º¢ó¾¨É�ºì¾¢,ÁÄðÎò�§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ�þ¨ÄÂ¢ý�º¡Ú�Áó¾Á¡É�º¢ó¾¨É�ºì¾¢,ÁÄðÎò�§º¡üÚì�¸üÈ¡¨Æ�þ¨ÄÂ¢ý�º¡Ú�Áó¾Á¡É�º¢ó¾¨É�ºì¾¢,ÁÄðÎò�
¾ý¨Á,¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�ÁüÚõ�ÌÆó¨¾¸Ç¢ý�Ì¼Ä¢ø�¯ûÇ�¾ý¨Á,¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�ÁüÚõ�ÌÆó¨¾¸Ç¢ý�Ì¼Ä¢ø�¯ûÇ�¾ý¨Á,¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�ÁüÚõ�ÌÆó¨¾¸Ç¢ý�Ì¼Ä¢ø�¯ûÇ�¾ý¨Á,¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�ÁüÚõ�ÌÆó¨¾¸Ç¢ý�Ì¼Ä¢ø�¯ûÇ�
âîº¢¸ÙìÌ�¿øÄ�ÁÕó¾¡Ìõ.âîº¢¸ÙìÌ�¿øÄ�ÁÕó¾¡Ìõ.âîº¢¸ÙìÌ�¿øÄ�ÁÕó¾¡Ìõ.âîº¢¸ÙìÌ�¿øÄ�ÁÕó¾¡Ìõ. 

8.§º¡õÒ8.§º¡õÒ8.§º¡õÒ8.§º¡õÒ 

¯½Å¢ø�§ºÕõ�§º¡õÒ�¸ñ�§¸¡Ç¡Ú¸¨Çò�¾Îì¸¢ÈÐ.§º¡õÒì�¯½Å¢ø�§ºÕõ�§º¡õÒ�¸ñ�§¸¡Ç¡Ú¸¨Çò�¾Îì¸¢ÈÐ.§º¡õÒì�¯½Å¢ø�§ºÕõ�§º¡õÒ�¸ñ�§¸¡Ç¡Ú¸¨Çò�¾Îì¸¢ÈÐ.§º¡õÒì�¯½Å¢ø�§ºÕõ�§º¡õÒ�¸ñ�§¸¡Ç¡Ú¸¨Çò�¾Îì¸¢ÈÐ.§º¡õÒì�
¸„¡Âõ�Á¡¾¸„¡Âõ�Á¡¾¸„¡Âõ�Á¡¾¸„¡Âõ�Á¡¾Å¢ÄìÌì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�¬ŠÐÁ¡×ìÌ�§À¡Îõ�°º¢�Å¢ÄìÌì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�¬ŠÐÁ¡×ìÌ�§À¡Îõ�°º¢�Å¢ÄìÌì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�¬ŠÐÁ¡×ìÌ�§À¡Îõ�°º¢�Å¢ÄìÌì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�¬ŠÐÁ¡×ìÌ�§À¡Îõ�°º¢�
§À¡Ä�¯¼§É�ÁðÎôÀÎòÐ¸¢ÈÐ.§À¡Ä�¯¼§É�ÁðÎôÀÎòÐ¸¢ÈÐ.§À¡Ä�¯¼§É�ÁðÎôÀÎòÐ¸¢ÈÐ.§À¡Ä�¯¼§É�ÁðÎôÀÎòÐ¸¢ÈÐ. 

9.Í¨Ãì¸¡ö,âº½¢ì¸¡ö9.Í¨Ãì¸¡ö,âº½¢ì¸¡ö9.Í¨Ãì¸¡ö,âº½¢ì¸¡ö9.Í¨Ãì¸¡ö,âº½¢ì¸¡ö 

¨Å�º¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�Ì½Á¡ìÌ¸¢ÈÐ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡ö¸Ùõ,¨Å�º¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�Ì½Á¡ìÌ¸¢ÈÐ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡ö¸Ùõ,¨Å�º¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�Ì½Á¡ìÌ¸¢ÈÐ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡ö¸Ùõ,¨Å�º¢Ú¿£Ã¸ì�§¸¡Ç¡Ú¸¨Ç�Ì½Á¡ìÌ¸¢ÈÐ.¿£Ã¢Æ¢×�§¿¡ö¸Ùõ,����
¦¸¡Øò¾�ºÃ£Ãõ�¯ûÇÅ÷¸Ùõ�¾¢ÉÓõ�þÅü¨Èî�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¯¼ø�¦¸¡Øò¾�ºÃ£Ãõ�¯ûÇÅ÷¸Ùõ�¾¢ÉÓõ�þÅü¨Èî�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¯¼ø�¦¸¡Øò¾�ºÃ£Ãõ�¯ûÇÅ÷¸Ùõ�¾¢ÉÓõ�þÅü¨Èî�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¯¼ø�¦¸¡Øò¾�ºÃ£Ãõ�¯ûÇÅ÷¸Ùõ�¾¢ÉÓõ�þÅü¨Èî�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¯¼ø�
ÌÇ¢÷îº¢Â¡¸�þÕìÌõ.ÌÇ¢÷îº¢Â¡¸�þÕìÌõ.ÌÇ¢÷îº¢Â¡¸�þÕìÌõ.ÌÇ¢÷îº¢Â¡¸�þÕìÌõ. 

10.Å¢Ç¡õÀÆõ10.Å¢Ç¡õÀÆõ10.Å¢Ç¡õÀÆõ10.Å¢Ç¡õÀÆõ 

ÅÂ¢üÚô�¦À¡ÕÁø,¦¾¡ó¾¢�Ó¾Ä¢ÂÅü¨È�Å¢Ç¡õÀÆõ�±Ç¢¾¢ø�ÅÂ¢üÚô�¦À¡ÕÁø,¦¾¡ó¾¢�Ó¾Ä¢ÂÅü¨È�Å¢Ç¡õÀÆõ�±Ç¢¾¢ø�ÅÂ¢üÚô�¦À¡ÕÁø,¦¾¡ó¾¢�Ó¾Ä¢ÂÅü¨È�Å¢Ç¡õÀÆõ�±Ç¢¾¢ø�ÅÂ¢üÚô�¦À¡ÕÁø,¦¾¡ó¾¢�Ó¾Ä¢ÂÅü¨È�Å¢Ç¡õÀÆõ�±Ç¢¾¢ø�
Ì½ôÀÎòÐ¸¢ÈÐ.Ì½ôÀÎòÐ¸¢ÈÐ.Ì½ôÀÎòÐ¸¢ÈÐ.Ì½ôÀÎòÐ¸¢ÈÐ. 

11111.«Óì¸¢Ã¡�¸¢ÆíÌ1.«Óì¸¢Ã¡�¸¢ÆíÌ1.«Óì¸¢Ã¡�¸¢ÆíÌ1.«Óì¸¢Ã¡�¸¢ÆíÌ 

þ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸Ùõ,§º¡÷Å¡ÉÅ÷¸Ùõ�þÃñÎ�¸¢Ã¡õ�«Óì¸¢Ã¡�þ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸Ùõ,§º¡÷Å¡ÉÅ÷¸Ùõ�þÃñÎ�¸¢Ã¡õ�«Óì¸¢Ã¡�þ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸Ùõ,§º¡÷Å¡ÉÅ÷¸Ùõ�þÃñÎ�¸¢Ã¡õ�«Óì¸¢Ã¡�þ¾Â�§¿¡Â¡Ç¢¸Ùõ,§º¡÷Å¡ÉÅ÷¸Ùõ�þÃñÎ�¸¢Ã¡õ�«Óì¸¢Ã¡�
¸¢ÆíÌò�à¨Çô�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢¼×õ.ÒÐÁ½ò�¾õÀ¾¢¸û�¸¢ÆíÌò�à¨Çô�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢¼×õ.ÒÐÁ½ò�¾õÀ¾¢¸û�¸¢ÆíÌò�à¨Çô�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢¼×õ.ÒÐÁ½ò�¾õÀ¾¢¸û�¸¢ÆíÌò�à¨Çô�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢¼×õ.ÒÐÁ½ò�¾õÀ¾¢¸û�
¿¡ýÌ�¸¢Ã¡õ�À×¼¨Ã�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�«Õó¾×õ.¿¡ýÌ�¸¢Ã¡õ�À×¼¨Ã�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�«Õó¾×õ.¿¡ýÌ�¸¢Ã¡õ�À×¼¨Ã�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�«Õó¾×õ.¿¡ýÌ�¸¢Ã¡õ�À×¼¨Ã�À¡Ä¢ø�¸ÄóÐ�«Õó¾×õ. 

12.¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�¸£¨Ã,¸£Æ¡¦¿øÄ¢12.¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�¸£¨Ã,¸£Æ¡¦¿øÄ¢12.¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�¸£¨Ã,¸£Æ¡¦¿øÄ¢12.¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢�¸£¨Ã,¸£Æ¡¦¿øÄ¢ 

¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨Ãî�º¡È¡ø�±Ç¢¾¢ø�¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨Ãî�º¡È¡ø�±Ç¢¾¢ø�¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨Ãî�º¡È¡ø�±Ç¢¾¢ø�¸øÄ£Ãø�§¸¡Ç¡Ú¸û�¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨Ãî�º¡È¡ø�±Ç¢¾¢ø�
Ì½Á¡Ìõ.ÌÊôÀÆì¸Óõ,ÁïÌ½Á¡Ìõ.ÌÊôÀÆì¸Óõ,ÁïÌ½Á¡Ìõ.ÌÊôÀÆì¸Óõ,ÁïÌ½Á¡Ìõ.ÌÊôÀÆì¸Óõ,Áïºû�¸¡Á¡¨ÄÔÁ¢Õó¾¡ø�ºû�¸¡Á¡¨ÄÔÁ¢Õó¾¡ø�ºû�¸¡Á¡¨ÄÔÁ¢Õó¾¡ø�ºû�¸¡Á¡¨ÄÔÁ¢Õó¾¡ø�
¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨ÃÔ¼ý�¸£Æ¡¦¿øÄ¢¨ÂÔõ�§º÷òÐ�«¨ÃòÐ¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨ÃÔ¼ý�¸£Æ¡¦¿øÄ¢¨ÂÔõ�§º÷òÐ�«¨ÃòÐ¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨ÃÔ¼ý�¸£Æ¡¦¿øÄ¢¨ÂÔõ�§º÷òÐ�«¨ÃòÐ¸Ã¢ºÄ¡í¸ñ½¢ì�¸£¨ÃÔ¼ý�¸£Æ¡¦¿øÄ¢¨ÂÔõ�§º÷òÐ�«¨ÃòÐ��������
´Õ�¿¡ðÎ�¦¿øÄ¢ì¸¡ö�«Ç×�±ÎòÐ�§Á¡Ã¢ø�¸ÄóÐ�ÌÊòÐ�´Õ�¿¡ðÎ�¦¿øÄ¢ì¸¡ö�«Ç×�±ÎòÐ�§Á¡Ã¢ø�¸ÄóÐ�ÌÊòÐ�´Õ�¿¡ðÎ�¦¿øÄ¢ì¸¡ö�«Ç×�±ÎòÐ�§Á¡Ã¢ø�¸ÄóÐ�ÌÊòÐ�´Õ�¿¡ðÎ�¦¿øÄ¢ì¸¡ö�«Ç×�±ÎòÐ�§Á¡Ã¢ø�¸ÄóÐ�ÌÊòÐ�
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• À¾ð¼ò¾¢üÌ�þ¼õ�¾Ã¡¾£÷¸û.�À¢ÃÂ¡½õ�¦ºöÔõ�Óý§À�ÀŠ�À¾ð¼ò¾¢üÌ�þ¼õ�¾Ã¡¾£÷¸û.�À¢ÃÂ¡½õ�¦ºöÔõ�Óý§À�ÀŠ�À¾ð¼ò¾¢üÌ�þ¼õ�¾Ã¡¾£÷¸û.�À¢ÃÂ¡½õ�¦ºöÔõ�Óý§À�ÀŠ�À¾ð¼ò¾¢üÌ�þ¼õ�¾Ã¡¾£÷¸û.�À¢ÃÂ¡½õ�¦ºöÔõ�Óý§À�ÀŠ�
¿¢¨ÄÂõ,�ÃÂ¢ø�¿¢¨ÄÂõ,�Å¢Á¡É�¿¢¨ÄÂõ�±É�«ó¾�«ó¾�¿¢¨ÄÂõ,�ÃÂ¢ø�¿¢¨ÄÂõ,�Å¢Á¡É�¿¢¨ÄÂõ�±É�«ó¾�«ó¾�¿¢¨ÄÂõ,�ÃÂ¢ø�¿¢¨ÄÂõ,�Å¢Á¡É�¿¢¨ÄÂõ�±É�«ó¾�«ó¾�¿¢¨ÄÂõ,�ÃÂ¢ø�¿¢¨ÄÂõ,�Å¢Á¡É�¿¢¨ÄÂõ�±É�«ó¾�«ó¾�
þ¼í¸ÙìÌ�Óý�ÜðÊ§Â�¦ºýÚ�Å¢ÎÅÐ�¿øÄÐ.�«ôÀÊ�þ¼í¸ÙìÌ�Óý�ÜðÊ§Â�¦ºýÚ�Å¢ÎÅÐ�¿øÄÐ.�«ôÀÊ�þ¼í¸ÙìÌ�Óý�ÜðÊ§Â�¦ºýÚ�Å¢ÎÅÐ�¿øÄÐ.�«ôÀÊ�þ¼í¸ÙìÌ�Óý�ÜðÊ§Â�¦ºýÚ�Å¢ÎÅÐ�¿øÄÐ.�«ôÀÊ�
º¡¢Â¡É�º¡¢Â¡É�º¡¢Â¡É�º¡¢Â¡É�§¿Ãò¾¢üÌ�¦ºøÄ¡Áø�ÅñÊ¸¨Ç�¾ÅÈ�Å¢ðÎ�§¿Ãò¾¢üÌ�¦ºøÄ¡Áø�ÅñÊ¸¨Ç�¾ÅÈ�Å¢ðÎ�§¿Ãò¾¢üÌ�¦ºøÄ¡Áø�ÅñÊ¸¨Ç�¾ÅÈ�Å¢ðÎ�§¿Ãò¾¢üÌ�¦ºøÄ¡Áø�ÅñÊ¸¨Ç�¾ÅÈ�Å¢ðÎ�
Å¢ð¼¡Öõ�¸Å¨ÄôÀ¼¡Áø,�ÒÄõÀ¡Áø�«Îò¾�ÅñÊìÌî�Å¢ð¼¡Öõ�¸Å¨ÄôÀ¼¡Áø,�ÒÄõÀ¡Áø�«Îò¾�ÅñÊìÌî�Å¢ð¼¡Öõ�¸Å¨ÄôÀ¼¡Áø,�ÒÄõÀ¡Áø�«Îò¾�ÅñÊìÌî�Å¢ð¼¡Öõ�¸Å¨ÄôÀ¼¡Áø,�ÒÄõÀ¡Áø�«Îò¾�ÅñÊìÌî�
¦ºøÄí¸û.¦ºøÄí¸û.¦ºøÄí¸û.¦ºøÄí¸û.����

• ¸ÉÁ¡É�¦À¡Õð¸¨Ç�¿¢ýÚ¦¸¡ñ§¼�àì¸¡Áø,�¯ð¸¡÷óÐ�¸ÉÁ¡É�¦À¡Õð¸¨Ç�¿¢ýÚ¦¸¡ñ§¼�àì¸¡Áø,�¯ð¸¡÷óÐ�¸ÉÁ¡É�¦À¡Õð¸¨Ç�¿¢ýÚ¦¸¡ñ§¼�àì¸¡Áø,�¯ð¸¡÷óÐ�¸ÉÁ¡É�¦À¡Õð¸¨Ç�¿¢ýÚ¦¸¡ñ§¼�àì¸¡Áø,�¯ð¸¡÷óÐ�
¦¸¡ñÎ�àìÌí¸û.�þÐ�þ¾Âò¾¢üÌ�¿øÄÐ.¦¸¡ñÎ�àìÌí¸û.�þÐ�þ¾Âò¾¢üÌ�¿øÄÐ.¦¸¡ñÎ�àìÌí¸û.�þÐ�þ¾Âò¾¢üÌ�¿øÄÐ.¦¸¡ñÎ�àìÌí¸û.�þÐ�þ¾Âò¾¢üÌ�¿øÄÐ.��������

• ¯½×�¯ñÏõ�¦À¡ØÐ�Ãº¢òÐ�Õº¢òÐ�¯ñÏí¸û.�¯½×�¯ñÏõ�¦À¡ØÐ�Ãº¢òÐ�Õº¢òÐ�¯ñÏí¸û.�¯½×�¯ñÏõ�¦À¡ØÐ�Ãº¢òÐ�Õº¢òÐ�¯ñÏí¸û.�¯½×�¯ñÏõ�¦À¡ØÐ�Ãº¢òÐ�Õº¢òÐ�¯ñÏí¸û.�
º¡ôÀ¢Îõ�¦À¡ØÐ�¸Å¨Ä¾Õõ�§ÀîÍì¸û�§Àº�§Åñ¼¡õ.º¡ôÀ¢Îõ�¦À¡ØÐ�¸Å¨Ä¾Õõ�§ÀîÍì¸û�§Àº�§Åñ¼¡õ.º¡ôÀ¢Îõ�¦À¡ØÐ�¸Å¨Ä¾Õõ�§ÀîÍì¸û�§Àº�§Åñ¼¡õ.º¡ôÀ¢Îõ�¦À¡ØÐ�¸Å¨Ä¾Õõ�§ÀîÍì¸û�§Àº�§Åñ¼¡õ.��������

• ¿ñÀ÷¸û�Åð¼ò¨¾�¦À¡¢¾¡ì¿ñÀ÷¸û�Åð¼ò¨¾�¦À¡¢¾¡ì¿ñÀ÷¸û�Åð¼ò¨¾�¦À¡¢¾¡ì¿ñÀ÷¸û�Åð¼ò¨¾�¦À¡¢¾¡ì¸¢�±ô¦À¡ØÐõ�¸Ä¸ÄôÀ¡¸�¸¢�±ô¦À¡ØÐõ�¸Ä¸ÄôÀ¡¸�¸¢�±ô¦À¡ØÐõ�¸Ä¸ÄôÀ¡¸�¸¢�±ô¦À¡ØÐõ�¸Ä¸ÄôÀ¡¸�
þÕí¸û�.�¾É¢¨Á¨Â�¾Å¢÷ì¸×õ.þÕí¸û�.�¾É¢¨Á¨Â�¾Å¢÷ì¸×õ.þÕí¸û�.�¾É¢¨Á¨Â�¾Å¢÷ì¸×õ.þÕí¸û�.�¾É¢¨Á¨Â�¾Å¢÷ì¸×õ.��������

• ¾¢Îì¸¢¼î�¦ºöÔõ�Å¢„Âí¸Ç¢ø�¿¢¾¡ÉÁ¡¸�¦ºÂøÀ¼×õ.¾¢Îì¸¢¼î�¦ºöÔõ�Å¢„Âí¸Ç¢ø�¿¢¾¡ÉÁ¡¸�¦ºÂøÀ¼×õ.¾¢Îì¸¢¼î�¦ºöÔõ�Å¢„Âí¸Ç¢ø�¿¢¾¡ÉÁ¡¸�¦ºÂøÀ¼×õ.¾¢Îì¸¢¼î�¦ºöÔõ�Å¢„Âí¸Ç¢ø�¿¢¾¡ÉÁ¡¸�¦ºÂøÀ¼×õ.��������

• þÃ×�ÀÎì¸î�¦ºøÖõ�¦À¡ØÐ�¿¼ó¾¨Å¸¨Ç,�þÃ×�ÀÎì¸î�¦ºøÖõ�¦À¡ØÐ�¿¼ó¾¨Å¸¨Ç,�þÃ×�ÀÎì¸î�¦ºøÖõ�¦À¡ØÐ�¿¼ó¾¨Å¸¨Ç,�þÃ×�ÀÎì¸î�¦ºøÖõ�¦À¡ØÐ�¿¼ó¾¨Å¸¨Ç,�
¿¼ì¸ô§À¡È¨Å¸¨Ç�ÀüÈ¢�º¢ó¾¢ì¸¡Áø�ÁÉ¨¾�¿¼ì¸ô§À¡È¨Å¸¨Ç�ÀüÈ¢�º¢ó¾¢ì¸¡Áø�ÁÉ¨¾�¿¼ì¸ô§À¡È¨Å¸¨Ç�ÀüÈ¢�º¢ó¾¢ì¸¡Áø�ÁÉ¨¾�¿¼ì¸ô§À¡È¨Å¸¨Ç�ÀüÈ¢�º¢ó¾¢ì¸¡Áø�ÁÉ¨¾�
¦ÅÚ¨ÁÂ¡ì¸¢�¿¢õÁ¾¢Â¡¸�àíÌí¸û.¦ÅÚ¨ÁÂ¡ì¸¢�¿¢õÁ¾¢Â¡¸�àíÌí¸û.¦ÅÚ¨ÁÂ¡ì¸¢�¿¢õÁ¾¢Â¡¸�àíÌí¸û.¦ÅÚ¨ÁÂ¡ì¸¢�¿¢õÁ¾¢Â¡¸�àíÌí¸û.��������

• Ò¨¸�À¢Êò¾ø,�ÁÐ�«ÕóÐ¾ø�¸ð¼¡Âõ�Ü¼¡Ð.Ò¨¸�À¢Êò¾ø,�ÁÐ�«ÕóÐ¾ø�¸ð¼¡Âõ�Ü¼¡Ð.Ò¨¸�À¢Êò¾ø,�ÁÐ�«ÕóÐ¾ø�¸ð¼¡Âõ�Ü¼¡Ð.Ò¨¸�À¢Êò¾ø,�ÁÐ�«ÕóÐ¾ø�¸ð¼¡Âõ�Ü¼¡Ð.��������

• ÅÂÐ�±ÐÅ¡ÉÖõ�¯¼ø�ÀÂ¢üº¢�¦ºöÔíÅÂÐ�±ÐÅ¡ÉÖõ�¯¼ø�ÀÂ¢üº¢�¦ºöÔíÅÂÐ�±ÐÅ¡ÉÖõ�¯¼ø�ÀÂ¢üº¢�¦ºöÔíÅÂÐ�±ÐÅ¡ÉÖõ�¯¼ø�ÀÂ¢üº¢�¦ºöÔí¸û.�¾¢ÉÓõ�¸¡¨Ä�¸û.�¾¢ÉÓõ�¸¡¨Ä�¸û.�¾¢ÉÓõ�¸¡¨Ä�¸û.�¾¢ÉÓõ�¸¡¨Ä�
ÁüÚõ�Á¡¨ÄÂ¢ø�¸ð¼¡Âõ�¿¨¼�ÀÂ¢üº¢�«Åº¢Âõ.ÁüÚõ�Á¡¨ÄÂ¢ø�¸ð¼¡Âõ�¿¨¼�ÀÂ¢üº¢�«Åº¢Âõ.ÁüÚõ�Á¡¨ÄÂ¢ø�¸ð¼¡Âõ�¿¨¼�ÀÂ¢üº¢�«Åº¢Âõ.ÁüÚõ�Á¡¨ÄÂ¢ø�¸ð¼¡Âõ�¿¨¼�ÀÂ¢üº¢�«Åº¢Âõ.��������

• ŠÜð¼¡¢ø�¦ºøÅ¾üÌô�À¾¢ø�¨ºì¸¢Ç¢ø�¦ºøÅÐ�Á¢¸�ŠÜð¼¡¢ø�¦ºøÅ¾üÌô�À¾¢ø�¨ºì¸¢Ç¢ø�¦ºøÅÐ�Á¢¸�ŠÜð¼¡¢ø�¦ºøÅ¾üÌô�À¾¢ø�¨ºì¸¢Ç¢ø�¦ºøÅÐ�Á¢¸�ŠÜð¼¡¢ø�¦ºøÅ¾üÌô�À¾¢ø�¨ºì¸¢Ç¢ø�¦ºøÅÐ�Á¢¸�
¿øÄÐ.¿øÄÐ.¿øÄÐ.¿øÄÐ.��������

• Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆí¸û,�¿¡÷ºòÐ�Á¢Ìó¾�¸¡ö¸È¢¸û�¾¢ÉÓõ�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆí¸û,�¿¡÷ºòÐ�Á¢Ìó¾�¸¡ö¸È¢¸û�¾¢ÉÓõ�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆí¸û,�¿¡÷ºòÐ�Á¢Ìó¾�¸¡ö¸È¢¸û�¾¢ÉÓõ�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆí¸û,�¿¡÷ºòÐ�Á¢Ìó¾�¸¡ö¸È¢¸û�¾¢ÉÓõ�
¯½Å¢ø�§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.¯½Å¢ø�§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.¯½Å¢ø�§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.¯½Å¢ø�§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.��������



• ¯½×ô�¦À¡ÕÇ¢ø�¦Åñ¦½ö,�¦¿ö,�¼¡ø¼¡�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÒô�¯½×ô�¦À¡ÕÇ¢ø�¦Åñ¦½ö,�¦¿ö,�¼¡ø¼¡�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÒô�¯½×ô�¦À¡ÕÇ¢ø�¦Åñ¦½ö,�¦¿ö,�¼¡ø¼¡�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÒô�¯½×ô�¦À¡ÕÇ¢ø�¦Åñ¦½ö,�¦¿ö,�¼¡ø¼¡�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÒô�
¦À¡Õð¸¨Ç�§¾¨ÅÂ¡Éø�Á¢¸�º¢È¢Â�«Ç×�§º÷ì¸×õ�¦À¡Õð¸¨Ç�§¾¨ÅÂ¡Éø�Á¢¸�º¢È¢Â�«Ç×�§º÷ì¸×õ�¦À¡Õð¸¨Ç�§¾¨ÅÂ¡Éø�Á¢¸�º¢È¢Â�«Ç×�§º÷ì¸×õ�¦À¡Õð¸¨Ç�§¾¨ÅÂ¡Éø�Á¢¸�º¢È¢Â�«Ç×�§º÷ì¸×õ�
¦À¦À¦À¦ÀÕõÀ¡Öõ�þÅü¨È�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�§¾¡ø�¿£ì¸¢Â�§¸¡Æ¢,�ÕõÀ¡Öõ�þÅü¨È�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�§¾¡ø�¿£ì¸¢Â�§¸¡Æ¢,�ÕõÀ¡Öõ�þÅü¨È�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�§¾¡ø�¿£ì¸¢Â�§¸¡Æ¢,�ÕõÀ¡Öõ�þÅü¨È�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�§¾¡ø�¿£ì¸¢Â�§¸¡Æ¢,�
þ¨Èîº¢,�Á£ý�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÀüÈ�þ¨Èîº¢�Å¨¸¸¨Ç�þ¨Èîº¢,�Á£ý�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÀüÈ�þ¨Èîº¢�Å¨¸¸¨Ç�þ¨Èîº¢,�Á£ý�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÀüÈ�þ¨Èîº¢�Å¨¸¸¨Ç�þ¨Èîº¢,�Á£ý�§À¡ýÈ�¦¸¡ØôÀüÈ�þ¨Èîº¢�Å¨¸¸¨Ç�
§¾÷ó¦¾ÎòÐ�§Å¸¨ÅòÐî�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�±ñ¦½Â¢ø�¦À¡¡¢ò¾î�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�§Å¸¨ÅòÐî�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�±ñ¦½Â¢ø�¦À¡¡¢ò¾î�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�§Å¸¨ÅòÐî�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�±ñ¦½Â¢ø�¦À¡¡¢ò¾î�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�§Å¸¨ÅòÐî�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�±ñ¦½Â¢ø�¦À¡¡¢ò¾î�
º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¦¸Î¾¢.�Óð¨¼Â¢û�¦Åñ¸Õ¨Å�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¦¸Î¾¢.�Óð¨¼Â¢û�¦Åñ¸Õ¨Å�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¦¸Î¾¢.�Óð¨¼Â¢û�¦Åñ¸Õ¨Å�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¦¸Î¾¢.�Óð¨¼Â¢û�¦Åñ¸Õ¨Å�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�
Áïºø�¸Õ¨Å�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�Ý¡¢Â¸¡ó¾¢�±ñ¦½ö,�¸ÎÌ�Áïºø�¸Õ¨Å�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�Ý¡¢Â¸¡ó¾¢�±ñ¦½ö,�¸ÎÌ�Áïºø�¸Õ¨Å�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�Ý¡¢Â¸¡ó¾¢�±ñ¦½ö,�¸ÎÌ�Áïºø�¸Õ¨Å�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�Ý¡¢Â¸¡ó¾¢�±ñ¦½ö,�¸ÎÌ�
±ñ¦½ö,�¿ø¦Äñ¦½ö,�§º¡ÂÀ£ýŠ�±ñ¦½ö¸¨Ç±ñ¦½ö,�¿ø¦Äñ¦½ö,�§º¡ÂÀ£ýŠ�±ñ¦½ö¸¨Ç±ñ¦½ö,�¿ø¦Äñ¦½ö,�§º¡ÂÀ£ýŠ�±ñ¦½ö¸¨Ç±ñ¦½ö,�¿ø¦Äñ¦½ö,�§º¡ÂÀ£ýŠ�±ñ¦½ö¸¨Çô�ô�ô�ô�
«Ç§Å¡Î�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆî�º¡Ú¸û,�À¡ø�«Ç§Å¡Î�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆî�º¡Ú¸û,�À¡ø�«Ç§Å¡Î�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆî�º¡Ú¸û,�À¡ø�«Ç§Å¡Î�ÀÂýÀÎò¾Ä¡õ.�Òò¾õ�Ò¾¢Â�ÀÆî�º¡Ú¸û,�À¡ø�
§º÷ì¸¡¾�¸Îõ�Ë,�¸¡À¢�þ¨Å¸¨Ç�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º÷¸¨ÃìÌô�§º÷ì¸¡¾�¸Îõ�Ë,�¸¡À¢�þ¨Å¸¨Ç�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º÷¸¨ÃìÌô�§º÷ì¸¡¾�¸Îõ�Ë,�¸¡À¢�þ¨Å¸¨Ç�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º÷¸¨ÃìÌô�§º÷ì¸¡¾�¸Îõ�Ë,�¸¡À¢�þ¨Å¸¨Ç�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�º÷¸¨ÃìÌô�
À¾¢ø�À¡¾¢ô¨À�²üÀÎò¾¡¾�À¨É¦ÅøÄõ,�¿¡ðÎî�º÷ì¸¨Ã�À¾¢ø�À¡¾¢ô¨À�²üÀÎò¾¡¾�À¨É¦ÅøÄõ,�¿¡ðÎî�º÷ì¸¨Ã�À¾¢ø�À¡¾¢ô¨À�²üÀÎò¾¡¾�À¨É¦ÅøÄõ,�¿¡ðÎî�º÷ì¸¨Ã�À¾¢ø�À¡¾¢ô¨À�²üÀÎò¾¡¾�À¨É¦ÅøÄõ,�¿¡ðÎî�º÷ì¸¨Ã�
§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.§º÷ôÀÐ�¿øÄÐ.��������

• §†¡ð¼ø¸Ç¢ø�«Êì¸Ê�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¿øÄ¾øÄ.�Å£ðÊø�§†¡ð¼ø¸Ç¢ø�«Êì¸Ê�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¿øÄ¾øÄ.�Å£ðÊø�§†¡ð¼ø¸Ç¢ø�«Êì¸Ê�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¿øÄ¾øÄ.�Å£ðÊø�§†¡ð¼ø¸Ç¢ø�«Êì¸Ê�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�¿øÄ¾øÄ.�Å£ðÊø�
±Ç¢¨ÁÂ¡¸î�º¨ÁòÐ�¯ñÀ§¾�¿øÄÐ.�'º¡ð"�¯½×�±Ç¢¨ÁÂ¡¸î�º¨ÁòÐ�¯ñÀ§¾�¿øÄÐ.�'º¡ð"�¯½×�±Ç¢¨ÁÂ¡¸î�º¨ÁòÐ�¯ñÀ§¾�¿øÄÐ.�'º¡ð"�¯½×�±Ç¢¨ÁÂ¡¸î�º¨ÁòÐ�¯ñÀ§¾�¿øÄÐ.�'º¡ð"�¯½×�
Å¨¸¸¨Ç�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�ÌÆó¨¾Å¨¸¸¨Ç�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�ÌÆó¨¾Å¨¸¸¨Ç�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�ÌÆó¨¾Å¨¸¸¨Ç�¾Å¢÷ôÀÐ�¿øÄÐ.�ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�§†¡ð¼ø�¸ÙìÌ�§†¡ð¼ø�¸ÙìÌ�§†¡ð¼ø�¸ÙìÌ�§†¡ð¼ø�
¯½×¸¨Ç�ÀÆì¸ì�Ü¼¡Ð.¯½×¸¨Ç�ÀÆì¸ì�Ü¼¡Ð.¯½×¸¨Ç�ÀÆì¸ì�Ü¼¡Ð.¯½×¸¨Ç�ÀÆì¸ì�Ü¼¡Ð.��������

• ¬ñ¸û�35�ÅÂ¾¢Öõ,�¦Àñ¸û�40�ÅÂ¾¢Öõ�¸ð¼¡ÂÁ¡¸�þ¾Â�¬ñ¸û�35�ÅÂ¾¢Öõ,�¦Àñ¸û�40�ÅÂ¾¢Öõ�¸ð¼¡ÂÁ¡¸�þ¾Â�¬ñ¸û�35�ÅÂ¾¢Öõ,�¦Àñ¸û�40�ÅÂ¾¢Öõ�¸ð¼¡ÂÁ¡¸�þ¾Â�¬ñ¸û�35�ÅÂ¾¢Öõ,�¦Àñ¸û�40�ÅÂ¾¢Öõ�¸ð¼¡ÂÁ¡¸�þ¾Â�
À¡¢§º¡¾¨É�¦ºöÐ�¦¸¡ûÅÐ�¿øÄÐ.�¬ñÎì¦¸¡Õ�Ó¨È�À¡¢§º¡¾¨É�¦ºöÐ�¦¸¡ûÅÐ�¿øÄÐ.�¬ñÎì¦¸¡Õ�Ó¨È�À¡¢§º¡¾¨É�¦ºöÐ�¦¸¡ûÅÐ�¿øÄÐ.�¬ñÎì¦¸¡Õ�Ó¨È�À¡¢§º¡¾¨É�¦ºöÐ�¦¸¡ûÅÐ�¿øÄÐ.�¬ñÎì¦¸¡Õ�Ó¨È�
þ.º¢.ƒ¢.�±ÎòÐì�¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.þ.º¢.ƒ¢.�±ÎòÐì�¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.þ.º¢.ƒ¢.�±ÎòÐì�¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.þ.º¢.ƒ¢.�±ÎòÐì�¦¸¡ûÇ�§ÅñÎõ.��������

• ÁÉ�«Øò¾õ�þ¾Â�§¿¡öìÌ�Å¢¼ôÀÎõ�«¨ÆôÒ.�±É§Å�ÁÉ�ÁÉ�«Øò¾õ�þ¾Â�§¿¡öìÌ�Å¢¼ôÀÎõ�«¨ÆôÒ.�±É§Å�ÁÉ�ÁÉ�«Øò¾õ�þ¾Â�§¿¡öìÌ�Å¢¼ôÀÎõ�«¨ÆôÒ.�±É§Å�ÁÉ�ÁÉ�«Øò¾õ�þ¾Â�§¿¡öìÌ�Å¢¼ôÀÎõ�«¨ÆôÒ.�±É§Å�ÁÉ�
«Øò¾ò¨¾�Ì¨Èì¸�¾¢Â¡Éõ�¦ºöÂ�§ÅñÎõ.�¯¼ø,�¯ûÇõ,�«Øò¾ò¨¾�Ì¨Èì¸�¾¢Â¡Éõ�¦ºöÂ�§ÅñÎõ.�¯¼ø,�¯ûÇõ,�«Øò¾ò¨¾�Ì¨Èì¸�¾¢Â¡Éõ�¦ºöÂ�§ÅñÎõ.�¯¼ø,�¯ûÇõ,�«Øò¾ò¨¾�Ì¨Èì¸�¾¢Â¡Éõ�¦ºöÂ�§ÅñÎõ.�¯¼ø,�¯ûÇõ,�
¯½÷×¸û�«¨Á¾¢�¦¸¡ûÇ�§Â¡¯½÷×¸û�«¨Á¾¢�¦¸¡ûÇ�§Â¡¯½÷×¸û�«¨Á¾¢�¦¸¡ûÇ�§Â¡¯½÷×¸û�«¨Á¾¢�¦¸¡ûÇ�§Â¡¸¡�¦ºöÅÐ�¿øÄÐ.�ÁÉ¾¢üÌ�¸¡�¦ºöÅÐ�¿øÄÐ.�ÁÉ¾¢üÌ�¸¡�¦ºöÅÐ�¿øÄÐ.�ÁÉ¾¢üÌ�¸¡�¦ºöÅÐ�¿øÄÐ.�ÁÉ¾¢üÌ�
«¨Á¾¢,�Ó¨ÈÂ¡É�Å¡úì¨¸,�¬Àò¾¢øÄ¡�þÂü¨¸�¯½×,�«¨Á¾¢,�Ó¨ÈÂ¡É�Å¡úì¨¸,�¬Àò¾¢øÄ¡�þÂü¨¸�¯½×,�«¨Á¾¢,�Ó¨ÈÂ¡É�Å¡úì¨¸,�¬Àò¾¢øÄ¡�þÂü¨¸�¯½×,�«¨Á¾¢,�Ó¨ÈÂ¡É�Å¡úì¨¸,�¬Àò¾¢øÄ¡�þÂü¨¸�¯½×,�
§¾¨ÅÂüÈ�ÀÆì¸�ÅÆì¸í¸¨Çò�¾Å¢÷ò¾ø�¬¸¢ÂÉ�§¾¨ÅÂüÈ�ÀÆì¸�ÅÆì¸í¸¨Çò�¾Å¢÷ò¾ø�¬¸¢ÂÉ�§¾¨ÅÂüÈ�ÀÆì¸�ÅÆì¸í¸¨Çò�¾Å¢÷ò¾ø�¬¸¢ÂÉ�§¾¨ÅÂüÈ�ÀÆì¸�ÅÆì¸í¸¨Çò�¾Å¢÷ò¾ø�¬¸¢ÂÉ�
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§À¡ðÎ�¨ÅòÐ�À¢ý�«ò¾ñ½£Ã¡ø�Å£ð¨¼ò�Ð¨¼ò¾¡ø�®�,�±ÚõÒ�§À¡ðÎ�¨ÅòÐ�À¢ý�«ò¾ñ½£Ã¡ø�Å£ð¨¼ò�Ð¨¼ò¾¡ø�®�,�±ÚõÒ�§À¡ðÎ�¨ÅòÐ�À¢ý�«ò¾ñ½£Ã¡ø�Å£ð¨¼ò�Ð¨¼ò¾¡ø�®�,�±ÚõÒ�§À¡ðÎ�¨ÅòÐ�À¢ý�«ò¾ñ½£Ã¡ø�Å£ð¨¼ò�Ð¨¼ò¾¡ø�®�,�±ÚõÒ�
«ñ¼¡Ð.«ñ¼¡Ð.«ñ¼¡Ð.«ñ¼¡Ð. 

8.  ¦ºõÀÕò¾¢�þ¨Ä¨Â�¯ÄÃ�¨ÅòÐ�Á¢ìº¢Â¢ø�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�¦ºõÀÕò¾¢�þ¨Ä¨Â�¯ÄÃ�¨ÅòÐ�Á¢ìº¢Â¢ø�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�¦ºõÀÕò¾¢�þ¨Ä¨Â�¯ÄÃ�¨ÅòÐ�Á¢ìº¢Â¢ø�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�¦ºõÀÕò¾¢�þ¨Ä¨Â�¯ÄÃ�¨ÅòÐ�Á¢ìº¢Â¢ø�¦À¡ÊÂ¡ì¸¢�
¨ÅòÐì�¦¸¡ñÎ�Å¡Ãõ�ãýÚ�Ó¨È�þô�¦À¡Ê¨Âò�§¾öòÐì�¨ÅòÐì�¦¸¡ñÎ�Å¡Ãõ�ãýÚ�Ó¨È�þô�¦À¡Ê¨Âò�§¾öòÐì�¨ÅòÐì�¦¸¡ñÎ�Å¡Ãõ�ãýÚ�Ó¨È�þô�¦À¡Ê¨Âò�§¾öòÐì�¨ÅòÐì�¦¸¡ñÎ�Å¡Ãõ�ãýÚ�Ó¨È�þô�¦À¡Ê¨Âò�§¾öòÐì�
ÌÇ¢òÐ�ÅóÌÇ¢òÐ�ÅóÌÇ¢òÐ�ÅóÌÇ¢òÐ�Åó¾¡ø�ÓÊ�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇÕõ.¾¡ø�ÓÊ�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇÕõ.¾¡ø�ÓÊ�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇÕõ.¾¡ø�ÓÊ�¸Õ¸Õ¦ÅÉ�ÅÇÕõ. 

9.  Ò¾¢É¡�þ¨Ä¨Â�º¡Ú�±ÎòÐ�ÌÇ¢ìÌõ�Óý�«¨Ã�Á½¢�Ó¸ò¾¢ø�Ò¾¢É¡�þ¨Ä¨Â�º¡Ú�±ÎòÐ�ÌÇ¢ìÌõ�Óý�«¨Ã�Á½¢�Ó¸ò¾¢ø�Ò¾¢É¡�þ¨Ä¨Â�º¡Ú�±ÎòÐ�ÌÇ¢ìÌõ�Óý�«¨Ã�Á½¢�Ó¸ò¾¢ø�Ò¾¢É¡�þ¨Ä¨Â�º¡Ú�±ÎòÐ�ÌÇ¢ìÌõ�Óý�«¨Ã�Á½¢�Ó¸ò¾¢ø�
§¾öòÐ�°È¢Â�À¢ý�ÌÇ¢ò¾¡ø�Ó¸ò¾¢ø�ÍÕì¸õ�ÅÃ¡Ð.§¾öòÐ�°È¢Â�À¢ý�ÌÇ¢ò¾¡ø�Ó¸ò¾¢ø�ÍÕì¸õ�ÅÃ¡Ð.§¾öòÐ�°È¢Â�À¢ý�ÌÇ¢ò¾¡ø�Ó¸ò¾¢ø�ÍÕì¸õ�ÅÃ¡Ð.§¾öòÐ�°È¢Â�À¢ý�ÌÇ¢ò¾¡ø�Ó¸ò¾¢ø�ÍÕì¸õ�ÅÃ¡Ð. 

10.  þÃ×�§¿Ã�Å¢ÇìÌ�¿£Ä�¿¢ÈÁ¡¸�þÕó¾¡ø�þÃò¾�º¢ÅôÒ�þÃ×�§¿Ã�Å¢ÇìÌ�¿£Ä�¿¢ÈÁ¡¸�þÕó¾¡ø�þÃò¾�º¢ÅôÒ�þÃ×�§¿Ã�Å¢ÇìÌ�¿£Ä�¿¢ÈÁ¡¸�þÕó¾¡ø�þÃò¾�º¢ÅôÒ�þÃ×�§¿Ã�Å¢ÇìÌ�¿£Ä�¿¢ÈÁ¡¸�þÕó¾¡ø�þÃò¾�º¢ÅôÒ�
«Ïì¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸�«¾¢¸Ã¢ìÌõ.�¿ÃõÒ¸Ç¢ìÌõ�«¨Á¾¢Ôõ�«Ïì¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸�«¾¢¸Ã¢ìÌõ.�¿ÃõÒ¸Ç¢ìÌõ�«¨Á¾¢Ôõ�«Ïì¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸�«¾¢¸Ã¢ìÌõ.�¿ÃõÒ¸Ç¢ìÌõ�«¨Á¾¢Ôõ�«Ïì¸Ç¢ý�±ñ½¢ì¨¸�«¾¢¸Ã¢ìÌõ.�¿ÃõÒ¸Ç¢ìÌõ�«¨Á¾¢Ôõ�
ºì¾¢Ôõ�¸¢¨¼ìÌõ.�±É§Å�ÀÎì¨¸Â¨ÈÂ¢ø�¿£Ä�¿¢È�Å¢Çì¨¸ô�ºì¾¢Ôõ�¸¢¨¼ìÌõ.�±É§Å�ÀÎì¨¸Â¨ÈÂ¢ø�¿£Ä�¿¢È�Å¢Çì¨¸ô�ºì¾¢Ôõ�¸¢¨¼ìÌõ.�±É§Å�ÀÎì¨¸Â¨ÈÂ¢ø�¿£Ä�¿¢È�Å¢Çì¨¸ô�ºì¾¢Ôõ�¸¢¨¼ìÌõ.�±É§Å�ÀÎì¨¸Â¨ÈÂ¢ø�¿£Ä�¿¢È�Å¢Çì¨¸ô�

ÀÂýÀÎò¾Ä¡§Á!ÀÂýÀÎò¾Ä¡§Á!ÀÂýÀÎò¾Ä¡§Á!ÀÂýÀÎò¾Ä¡§Á!  



நல� த�� பழ)க4 

ÀÆí¸Ç¢ø�þÕõÒ�ºòÐ¼ý,�À¡ŠÀÃŠ,�¸¡øº¢Âõ�§À¡ýÈ�ÀÆí¸Ç¢ø�þÕõÒ�ºòÐ¼ý,�À¡ŠÀÃŠ,�¸¡øº¢Âõ�§À¡ýÈ�ÀÆí¸Ç¢ø�þÕõÒ�ºòÐ¼ý,�À¡ŠÀÃŠ,�¸¡øº¢Âõ�§À¡ýÈ�ÀÆí¸Ç¢ø�þÕõÒ�ºòÐ¼ý,�À¡ŠÀÃŠ,�¸¡øº¢Âõ�§À¡ýÈ�
"«ò¾¢Â¡Åº¢Â�°ð¼îºòÐì¸Ùõ,�ÀÄ�Å¨¸Â¡É�¨Åð¼Á¢ý¸Ùõ�"«ò¾¢Â¡Åº¢Â�°ð¼îºòÐì¸Ùõ,�ÀÄ�Å¨¸Â¡É�¨Åð¼Á¢ý¸Ùõ�"«ò¾¢Â¡Åº¢Â�°ð¼îºòÐì¸Ùõ,�ÀÄ�Å¨¸Â¡É�¨Åð¼Á¢ý¸Ùõ�"«ò¾¢Â¡Åº¢Â�°ð¼îºòÐì¸Ùõ,�ÀÄ�Å¨¸Â¡É�¨Åð¼Á¢ý¸Ùõ�
¯ûÇÉ.�ÀÆí¸¨Çò�§¾Û¼ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ.¯ûÇÉ.�ÀÆí¸¨Çò�§¾Û¼ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ.¯ûÇÉ.�ÀÆí¸¨Çò�§¾Û¼ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ.¯ûÇÉ.�ÀÆí¸¨Çò�§¾Û¼ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ÎÅÐ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ. 

1.1.1.1.����¬ôÀ¢û¬ôÀ¢û¬ôÀ¢û¬ôÀ¢û����----����¬ôÀ¢û�ÀÆòÐ¼ý�§¾ý,�§Ã¡ƒ¡�þ¾ú¸û�¸ÄóÐ�¬ôÀ¢û�ÀÆòÐ¼ý�§¾ý,�§Ã¡ƒ¡�þ¾ú¸û�¸ÄóÐ�¬ôÀ¢û�ÀÆòÐ¼ý�§¾ý,�§Ã¡ƒ¡�þ¾ú¸û�¸ÄóÐ�¬ôÀ¢û�ÀÆòÐ¼ý�§¾ý,�§Ã¡ƒ¡�þ¾ú¸û�¸ÄóÐ�
º¡ôÀ¢ð¼¡ø�Ãò¾�§º¡¨¸,�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�¬ôÀ¢û�ƒ¤Š�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�Ãò¾�§º¡¨¸,�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�¬ôÀ¢û�ƒ¤Š�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�Ãò¾�§º¡¨¸,�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�¬ôÀ¢û�ƒ¤Š�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�Ãò¾�§º¡¨¸,�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�¬ôÀ¢û�ƒ¤Š�
ÌÆó¨¾¸Ùì¸¡É�ÅÂ¢üÚô�§À¡ì¨¸�Ì½Á¡ìÌõ.ÌÆó¨¾¸Ùì¸¡É�ÅÂ¢üÚô�§À¡ì¨¸�Ì½Á¡ìÌõ.ÌÆó¨¾¸Ùì¸¡É�ÅÂ¢üÚô�§À¡ì¨¸�Ì½Á¡ìÌõ.ÌÆó¨¾¸Ùì¸¡É�ÅÂ¢üÚô�§À¡ì¨¸�Ì½Á¡ìÌõ. 

2.�¬ÃïÍ2.�¬ÃïÍ2.�¬ÃïÍ2.�¬ÃïÍ����----����±ó¾�ÅÂ¾¢ÉÕõ�±ó¾�§¿¡Â¡Ç¢Ôõ�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�ÃïÍ�±ó¾�ÅÂ¾¢ÉÕõ�±ó¾�§¿¡Â¡Ç¢Ôõ�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�ÃïÍ�±ó¾�ÅÂ¾¢ÉÕõ�±ó¾�§¿¡Â¡Ç¢Ôõ�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�ÃïÍ�±ó¾�ÅÂ¾¢ÉÕõ�±ó¾�§¿¡Â¡Ç¢Ôõ�º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.�ÃïÍ�
¯¼ÖìÌ�ÒòÐ½÷îº¢Ôõ�ÅÖ×õ�¾Õ¸¢ÈÐ.�¸÷ôÀ¢½¢¸û,�¯¼ÖìÌ�ÒòÐ½÷îº¢Ôõ�ÅÖ×õ�¾Õ¸¢ÈÐ.�¸÷ôÀ¢½¢¸û,�¯¼ÖìÌ�ÒòÐ½÷îº¢Ôõ�ÅÖ×õ�¾Õ¸¢ÈÐ.�¸÷ôÀ¢½¢¸û,�¯¼ÖìÌ�ÒòÐ½÷îº¢Ôõ�ÅÖ×õ�¾Õ¸¢ÈÐ.�¸÷ôÀ¢½¢¸û,�
ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ.ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ.ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ.ÌÆó¨¾¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�¿øÄÐ. 

3.�¾¢Ã¡ð¨º3.�¾¢Ã¡ð¨º3.�¾¢Ã¡ð¨º3.�¾¢Ã¡ð¨º����----����ºººº÷ì¸¨Ã�§º÷ì¸¡¾�¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆîº¡Ú�¿£Ã¢Æ¢×�÷ì¸¨Ã�§º÷ì¸¡¾�¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆîº¡Ú�¿£Ã¢Æ¢×�÷ì¸¨Ã�§º÷ì¸¡¾�¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆîº¡Ú�¿£Ã¢Æ¢×�÷ì¸¨Ã�§º÷ì¸¡¾�¾¢Ã¡ð¨ºô�ÀÆîº¡Ú�¿£Ã¢Æ¢×�
§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�.�´Õ�"×ýŠ�¾¢Ã¡ð¨ºî�º¡Ú¼ý�º¢È¢Ð�§¸Ãð�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�.�´Õ�"×ýŠ�¾¢Ã¡ð¨ºî�º¡Ú¼ý�º¢È¢Ð�§¸Ãð�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�.�´Õ�"×ýŠ�¾¢Ã¡ð¨ºî�º¡Ú¼ý�º¢È¢Ð�§¸Ãð�§¿¡¨Â�Ì½Á¡ìÌõ�.�´Õ�"×ýŠ�¾¢Ã¡ð¨ºî�º¡Ú¼ý�º¢È¢Ð�§¸Ãð�
º¡Ú�§º÷òÐ�¦¾¡¼÷óÐ�º¡ôÀ¢ðÎ�ÅÃ�º¢Ú�¿£÷�¾¡¨Ã¸Ç¢ø�¯ñ¼¡Ìõ�º¡Ú�§º÷òÐ�¦¾¡¼÷óÐ�º¡ôÀ¢ðÎ�ÅÃ�º¢Ú�¿£÷�¾¡¨Ã¸Ç¢ø�¯ñ¼¡Ìõ�º¡Ú�§º÷òÐ�¦¾¡¼÷óÐ�º¡ôÀ¢ðÎ�ÅÃ�º¢Ú�¿£÷�¾¡¨Ã¸Ç¢ø�¯ñ¼¡Ìõ�º¡Ú�§º÷òÐ�¦¾¡¼÷óÐ�º¡ôÀ¢ðÎ�ÅÃ�º¢Ú�¿£÷�¾¡¨Ã¸Ç¢ø�¯ñ¼¡Ìõ�
¸ø�¸¨ÃóÐÅ¢Îõ.¸ø�¸¨ÃóÐÅ¢Îõ.¸ø�¸¨ÃóÐÅ¢Îõ.¸ø�¸¨ÃóÐÅ¢Îõ. 

4.�Á¡Ð¨Ç4.�Á¡Ð¨Ç4.�Á¡Ð¨Ç4.�Á¡Ð¨Ç����----����þ¾Âõ,�Ì¼ø,�º¢Ú¿£Ã¸õ�¿ýÌ�þÂí¸�þ¾Âõ,�Ì¼ø,�º¢Ú¿£Ã¸õ�¿ýÌ�þÂí¸�þ¾Âõ,�Ì¼ø,�º¢Ú¿£Ã¸õ�¿ýÌ�þÂí¸�þ¾Âõ,�Ì¼ø,�º¢Ú¿£Ã¸õ�¿ýÌ�þÂí¸�
Á¡ÐÇõ�ÀÆîº¡Ú�¿øÄÐ.�Á¡ÐÇõ�ÀÆò¾¢ø�Á¡ÐÇõ�ÀÆîº¡Ú�¿øÄÐ.�Á¡ÐÇõ�ÀÆò¾¢ø�Á¡ÐÇõ�ÀÆîº¡Ú�¿øÄÐ.�Á¡ÐÇõ�ÀÆò¾¢ø�Á¡ÐÇõ�ÀÆîº¡Ú�¿øÄÐ.�Á¡ÐÇõ�ÀÆò¾¢ø�
ÌÙì§¸¡Š�ºì¾¢�¿¢¨ÈÂ�¯ûÇÐ.ÌÙì§¸¡Š�ºì¾¢�¿¢¨ÈÂ�¯ûÇÐ.ÌÙì§¸¡Š�ºì¾¢�¿¢¨ÈÂ�¯ûÇÐ.ÌÙì§¸¡Š�ºì¾¢�¿¢¨ÈÂ�¯ûÇÐ. 

5.�«ýÉ¡º¢5.�«ýÉ¡º¢5.�«ýÉ¡º¢5.�«ýÉ¡º¢----����"«ýÉ¡º¢ô�ÀÆõ�þ¾Âò¾¢üÌ�Á¢¸×õ�"«ýÉ¡º¢ô�ÀÆõ�þ¾Âò¾¢üÌ�Á¢¸×õ�"«ýÉ¡º¢ô�ÀÆõ�þ¾Âò¾¢üÌ�Á¢¸×õ�"«ýÉ¡º¢ô�ÀÆõ�þ¾Âò¾¢üÌ�Á¢¸×õ�
¿øÄÐ.�Ò¨¸�À¢ÊìÌõ�ÀÆì¸ò¨¾�¿¢Úò¾�ÀÂý�¿øÄÐ.�Ò¨¸�À¢ÊìÌõ�ÀÆì¸ò¨¾�¿¢Úò¾�ÀÂý�¿øÄÐ.�Ò¨¸�À¢ÊìÌõ�ÀÆì¸ò¨¾�¿¢Úò¾�ÀÂý�¿øÄÐ.�Ò¨¸�À¢ÊìÌõ�ÀÆì¸ò¨¾�¿¢Úò¾�ÀÂý�
ÀÎ¸¢ÈÐ.�¯¼ø�ÝÎ�¯ûÇÅ÷¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�ÀÎ¸¢ÈÐ.�¯¼ø�ÝÎ�¯ûÇÅ÷¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�ÀÎ¸¢ÈÐ.�¯¼ø�ÝÎ�¯ûÇÅ÷¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�ÀÎ¸¢ÈÐ.�¯¼ø�ÝÎ�¯ûÇÅ÷¸ÙìÌ�Á¢¸×õ�
¿øÄÐ.¿øÄÐ.¿øÄÐ.¿øÄÐ. 

6.�ºô§À¡ð¼¡6.�ºô§À¡ð¼¡6.�ºô§À¡ð¼¡6.�ºô§À¡ð¼¡����----����þÕõÒ,�¦À¡ð¼¡º¢Âõ,�À¡ŠÀÃŠ�ºòÐì¸û�«¾¢¸õ�þÕõÒ,�¦À¡ð¼¡º¢Âõ,�À¡ŠÀÃŠ�ºòÐì¸û�«¾¢¸õ�þÕõÒ,�¦À¡ð¼¡º¢Âõ,�À¡ŠÀÃŠ�ºòÐì¸û�«¾¢¸õ�þÕõÒ,�¦À¡ð¼¡º¢Âõ,�À¡ŠÀÃŠ�ºòÐì¸û�«¾¢¸õ�
¯ûÇÐ.�ºô§À¡ð¼¡×¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¬ñ¨Á�¯ûÇÐ.�ºô§À¡ð¼¡×¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¬ñ¨Á�¯ûÇÐ.�ºô§À¡ð¼¡×¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¬ñ¨Á�¯ûÇÐ.�ºô§À¡ð¼¡×¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¬ñ¨Á�
«¾¢¸Ã¢ìÌõ.«¾¢¸Ã¢ìÌõ.«¾¢¸Ã¢ìÌõ.«¾¢¸Ã¢ìÌõ. 

7.�ÀôÀ¡Ç¢7.�ÀôÀ¡Ç¢7.�ÀôÀ¡Ç¢7.�ÀôÀ¡Ç¢����----����ÀôÀ¡Ç¢�ÀÆò¨¾�ÐñÎ¸û�¬ì¸¢�º£Ã¸ô�¦À¡Ê,�ÀôÀ¡Ç¢�ÀÆò¨¾�ÐñÎ¸û�¬ì¸¢�º£Ã¸ô�¦À¡Ê,�ÀôÀ¡Ç¢�ÀÆò¨¾�ÐñÎ¸û�¬ì¸¢�º£Ã¸ô�¦À¡Ê,�ÀôÀ¡Ç¢�ÀÆò¨¾�ÐñÎ¸û�¬ì¸¢�º£Ã¸ô�¦À¡Ê,�
±ÖÁ¢î¨º�ÀÆîº¡Ú�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�"ƒ£Ã½õ�Ì½Á¡Ìõ.�±ÖÁ¢î¨º�ÀÆîº¡Ú�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�"ƒ£Ã½õ�Ì½Á¡Ìõ.�±ÖÁ¢î¨º�ÀÆîº¡Ú�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�"ƒ£Ã½õ�Ì½Á¡Ìõ.�±ÖÁ¢î¨º�ÀÆîº¡Ú�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�"ƒ£Ã½õ�Ì½Á¡Ìõ.�
ÀôÀ¡Ç¢Ô¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�ÀôÀ¡Ç¢Ô¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�ÀôÀ¡Ç¢Ô¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�ÀôÀ¡Ç¢Ô¼ý�§¾ý�¸ÄóÐ�º¡ôÀ¢ð¼¡ø�¿ÃõÒò�¾Ç÷îº¢�¿£í¸¢Å¢Îõ.�
¾¡öôÀ¡ø�ÍÃì¸�ÀôÀ¡Ç¾¡öôÀ¡ø�ÍÃì¸�ÀôÀ¡Ç¾¡öôÀ¡ø�ÍÃì¸�ÀôÀ¡Ç¾¡öôÀ¡ø�ÍÃì¸�ÀôÀ¡Ç¢�ÀÂýÀÎõ.¢�ÀÂýÀÎõ.¢�ÀÂýÀÎõ.¢�ÀÂýÀÎõ.����



உட! எைட  /ைறய����

¯¼ø�±¨¼�«¾¢¸Á¡ÉÅ÷¸¨Çô�À¡÷òÐ�¿£�±ó¾ì¸¨¼�«¡¢º¢�¯¼ø�±¨¼�«¾¢¸Á¡ÉÅ÷¸¨Çô�À¡÷òÐ�¿£�±ó¾ì¸¨¼�«¡¢º¢�¯¼ø�±¨¼�«¾¢¸Á¡ÉÅ÷¸¨Çô�À¡÷òÐ�¿£�±ó¾ì¸¨¼�«¡¢º¢�¯¼ø�±¨¼�«¾¢¸Á¡ÉÅ÷¸¨Çô�À¡÷òÐ�¿£�±ó¾ì¸¨¼�«¡¢º¢�
º¡ôÀ¢Î¸¢È¡ö?�±ýÚ�¸¢ñ¼Ä¡¸�§¸ðÀ¡÷¸û.�«¾¢¸Á¡¸î�º¡ôÀ¢Î¸¢È¡ö?�±ýÚ�¸¢ñ¼Ä¡¸�§¸ðÀ¡÷¸û.�«¾¢¸Á¡¸î�º¡ôÀ¢Î¸¢È¡ö?�±ýÚ�¸¢ñ¼Ä¡¸�§¸ðÀ¡÷¸û.�«¾¢¸Á¡¸î�º¡ôÀ¢Î¸¢È¡ö?�±ýÚ�¸¢ñ¼Ä¡¸�§¸ðÀ¡÷¸û.�«¾¢¸Á¡¸î�
º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾ò¾¡ý�«ùÅ¡Ú�§¸Ä¢�¦ºöÅ¡÷.º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾ò¾¡ý�«ùÅ¡Ú�§¸Ä¢�¦ºöÅ¡÷.º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾ò¾¡ý�«ùÅ¡Ú�§¸Ä¢�¦ºöÅ¡÷.º¡ôÀ¢ÎÅ¨¾ò¾¡ý�«ùÅ¡Ú�§¸Ä¢�¦ºöÅ¡÷. 

¿¡ý�¦¸¡ïºÁ¡¸ò¾¡ý�º¡ôÀ¢Î¸¢§Èý.¿¡ý�¦¸¡ïºÁ¡¸ò¾¡ý�º¡ôÀ¢Î¸¢§Èý.¿¡ý�¦¸¡ïºÁ¡¸ò¾¡ý�º¡ôÀ¢Î¸¢§Èý.¿¡ý�¦¸¡ïºÁ¡¸ò¾¡ý�º¡ôÀ¢Î¸¢§Èý.��������¬É¡ø�¦Ã¡õÀ�¦ÅÂ¢ð�¬É¡ø�¦Ã¡õÀ�¦ÅÂ¢ð�¬É¡ø�¦Ã¡õÀ�¦ÅÂ¢ð�¬É¡ø�¦Ã¡õÀ�¦ÅÂ¢ð�
§À¡ÎÐí¸�±ýÚ�¦º¡øÄôÀÎÅ¨¾�ÀÃÅÄ¡¸�§¸ð¸�ÓÊ¸¢ÈÐ.§À¡ÎÐí¸�±ýÚ�¦º¡øÄôÀÎÅ¨¾�ÀÃÅÄ¡¸�§¸ð¸�ÓÊ¸¢ÈÐ.§À¡ÎÐí¸�±ýÚ�¦º¡øÄôÀÎÅ¨¾�ÀÃÅÄ¡¸�§¸ð¸�ÓÊ¸¢ÈÐ.§À¡ÎÐí¸�±ýÚ�¦º¡øÄôÀÎÅ¨¾�ÀÃÅÄ¡¸�§¸ð¸�ÓÊ¸¢ÈÐ.��������
¯ñ¨Á¾¡ý.¯ñ¨Á¾¡ý.¯ñ¨Á¾¡ý.¯ñ¨Á¾¡ý. 

Ì¨ÈÅ¡¸Ì¨ÈÅ¡¸Ì¨ÈÅ¡¸Ì¨ÈÅ¡¸����º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�¯¼õÒ�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�¯¼õÒ�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�¯¼õÒ�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ð¼¡Öõ�¯¼õÒ�
¯ð¸¢Ã¸¢ìÌõ�¾ý¨Á¨Âô�¦À¡ÚòÐ�Á¡ÚÀÎõ.¯ð¸¢Ã¸¢ìÌõ�¾ý¨Á¨Âô�¦À¡ÚòÐ�Á¡ÚÀÎõ.¯ð¸¢Ã¸¢ìÌõ�¾ý¨Á¨Âô�¦À¡ÚòÐ�Á¡ÚÀÎõ.¯ð¸¢Ã¸¢ìÌõ�¾ý¨Á¨Âô�¦À¡ÚòÐ�Á¡ÚÀÎõ.��������þò¾ý¨Á�¿õ�þò¾ý¨Á�¿õ�þò¾ý¨Á�¿õ�þò¾ý¨Á�¿õ�
¯¼ø¸Ç¢ÖûÇ�¿¡ÇÁ¢øÄ¡î�ÍÃôÀ¢¸Ç¡É�À¢ðäð¼¡¢,�¨¾Ã¡öÎ,�¯¼ø¸Ç¢ÖûÇ�¿¡ÇÁ¢øÄ¡î�ÍÃôÀ¢¸Ç¡É�À¢ðäð¼¡¢,�¨¾Ã¡öÎ,�¯¼ø¸Ç¢ÖûÇ�¿¡ÇÁ¢øÄ¡î�ÍÃôÀ¢¸Ç¡É�À¢ðäð¼¡¢,�¨¾Ã¡öÎ,�¯¼ø¸Ç¢ÖûÇ�¿¡ÇÁ¢øÄ¡î�ÍÃôÀ¢¸Ç¡É�À¢ðäð¼¡¢,�¨¾Ã¡öÎ,�
«ð¡¢Éø,�ÁüÚõ�¸¨½Âõ�§À¡ýÈÅüÈ¢Ä¢ÕóÐ�ÍÃì¸ôÀÎõ�«ð¡¢Éø,�ÁüÚõ�¸¨½Âõ�§À¡ýÈÅüÈ¢Ä¢ÕóÐ�ÍÃì¸ôÀÎõ�«ð¡¢Éø,�ÁüÚõ�¸¨½Âõ�§À¡ýÈÅüÈ¢Ä¢ÕóÐ�ÍÃì¸ôÀÎõ�«ð¡¢Éø,�ÁüÚõ�¸¨½Âõ�§À¡ýÈÅüÈ¢Ä¢ÕóÐ�ÍÃì¸ôÀÎõ�
†¡÷§Á¡ý¸Ç¡ø�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎ¸¢ÈÐ.†¡÷§Á¡ý¸Ç¡ø�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎ¸¢ÈÐ.†¡÷§Á¡ý¸Ç¡ø�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎ¸¢ÈÐ.†¡÷§Á¡ý¸Ç¡ø�¸ðÎôÀÎò¾ôÀÎ¸¢ÈÐ.���� 

†¡÷¦Á¡ý�º¡¢Å¢¸¢¾õ�þøÄ¡Áø�ÍÃó¾¡ø�¯¼ø�ÀÕÁÉ¡¸×õ�†¡÷¦Á¡ý�º¡¢Å¢¸¢¾õ�þøÄ¡Áø�ÍÃó¾¡ø�¯¼ø�ÀÕÁÉ¡¸×õ�†¡÷¦Á¡ý�º¡¢Å¢¸¢¾õ�þøÄ¡Áø�ÍÃó¾¡ø�¯¼ø�ÀÕÁÉ¡¸×õ�†¡÷¦Á¡ý�º¡¢Å¢¸¢¾õ�þøÄ¡Áø�ÍÃó¾¡ø�¯¼ø�ÀÕÁÉ¡¸×õ�
¦ºöÔõ.¦ºöÔõ.¦ºöÔõ.¦ºöÔõ.��������þþþþ¨ÇòÐô§À¡¸×õ�¦ºöÔõ.¨ÇòÐô§À¡¸×õ�¦ºöÔõ.¨ÇòÐô§À¡¸×õ�¦ºöÔõ.¨ÇòÐô§À¡¸×õ�¦ºöÔõ. 

¿Îò¾Ã�ÅÂ¾¢É÷�±¨¼§À¡ÎÅÐ,�¦Àñ¸Ç¡¸�þÕó¾¡ø�¾¢ÕÁ½Á¡¸¢�¿Îò¾Ã�ÅÂ¾¢É÷�±¨¼§À¡ÎÅÐ,�¦Àñ¸Ç¡¸�þÕó¾¡ø�¾¢ÕÁ½Á¡¸¢�¿Îò¾Ã�ÅÂ¾¢É÷�±¨¼§À¡ÎÅÐ,�¦Àñ¸Ç¡¸�þÕó¾¡ø�¾¢ÕÁ½Á¡¸¢�¿Îò¾Ã�ÅÂ¾¢É÷�±¨¼§À¡ÎÅÐ,�¦Àñ¸Ç¡¸�þÕó¾¡ø�¾¢ÕÁ½Á¡¸¢�
ÌÆó¨¾�À¢Èó¾À¢ÈÌ�²üÀÎõ�¨¾Ã¡öÎ�À¢Ãîº¢¨É�´Õ�¸¡Ã½Á¡¸�ÌÆó¨¾�À¢Èó¾À¢ÈÌ�²üÀÎõ�¨¾Ã¡öÎ�À¢Ãîº¢¨É�´Õ�¸¡Ã½Á¡¸�ÌÆó¨¾�À¢Èó¾À¢ÈÌ�²üÀÎõ�¨¾Ã¡öÎ�À¢Ãîº¢¨É�´Õ�¸¡Ã½Á¡¸�ÌÆó¨¾�À¢Èó¾À¢ÈÌ�²üÀÎõ�¨¾Ã¡öÎ�À¢Ãîº¢¨É�´Õ�¸¡Ã½Á¡¸�
þÕì¸Ä¡õ.þÕì¸Ä¡õ.þÕì¸Ä¡õ.þÕì¸Ä¡õ.��������¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨Á�±ô§À¡Ðõ�µö×,�¦¿¡ÚìÌò�¾£É¢,�¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨Á�±ô§À¡Ðõ�µö×,�¦¿¡ÚìÌò�¾£É¢,�¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨Á�±ô§À¡Ðõ�µö×,�¦¿¡ÚìÌò�¾£É¢,�¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨Á�±ô§À¡Ðõ�µö×,�¦¿¡ÚìÌò�¾£É¢,�
§À¡ýÈ¨Å�±¨¼¨Âì�ÜðÊÅ¢Îõ.§À¡ýÈ¨Å�±¨¼¨Âì�ÜðÊÅ¢Îõ.§À¡ýÈ¨Å�±¨¼¨Âì�ÜðÊÅ¢Îõ.§À¡ýÈ¨Å�±¨¼¨Âì�ÜðÊÅ¢Îõ.���� 

¬ñ¸ÙìÌ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ,�ÁÐ�«ÕóÐÅ¾¡Öõ�¬ñ¸ÙìÌ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ,�ÁÐ�«ÕóÐÅ¾¡Öõ�¬ñ¸ÙìÌ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ,�ÁÐ�«ÕóÐÅ¾¡Öõ�¬ñ¸ÙìÌ�«¾¢¸Á¡¸�º¡ôÀ¢ÎÅ¾¡Öõ,�ÁÐ�«ÕóÐÅ¾¡Öõ�
±¨¼ÜÎõ.�ÁÉ¾¢ø�Á¸¢úîº¢±¨¼ÜÎõ.�ÁÉ¾¢ø�Á¸¢úîº¢±¨¼ÜÎõ.�ÁÉ¾¢ø�Á¸¢úîº¢±¨¼ÜÎõ.�ÁÉ¾¢ø�Á¸¢úîº¢����«¾¢¸Á¡É¡ø�Ü¼�±¨¼�ÜÎÅ¨¾�«¾¢¸Á¡É¡ø�Ü¼�±¨¼�ÜÎÅ¨¾�«¾¢¸Á¡É¡ø�Ü¼�±¨¼�ÜÎÅ¨¾�«¾¢¸Á¡É¡ø�Ü¼�±¨¼�ÜÎÅ¨¾�
¿Îò¾Ã�Å÷ì¸ò¾¢É¡¢¨¼§Â�¸¡½Ä¡õ.�«ôÀÊ�±ýÉ�â¡¢ô§À¡,�¿Îò¾Ã�Å÷ì¸ò¾¢É¡¢¨¼§Â�¸¡½Ä¡õ.�«ôÀÊ�±ýÉ�â¡¢ô§À¡,�¿Îò¾Ã�Å÷ì¸ò¾¢É¡¢¨¼§Â�¸¡½Ä¡õ.�«ôÀÊ�±ýÉ�â¡¢ô§À¡,�¿Îò¾Ã�Å÷ì¸ò¾¢É¡¢¨¼§Â�¸¡½Ä¡õ.�«ôÀÊ�±ýÉ�â¡¢ô§À¡,�
¯¼õÒ�´§ÃÂÊÂ¡ö�ÀÕòÐô�§À¡ÌÐ�±ýÀ÷.¯¼õÒ�´§ÃÂÊÂ¡ö�ÀÕòÐô�§À¡ÌÐ�±ýÀ÷.¯¼õÒ�´§ÃÂÊÂ¡ö�ÀÕòÐô�§À¡ÌÐ�±ýÀ÷.¯¼õÒ�´§ÃÂÊÂ¡ö�ÀÕòÐô�§À¡ÌÐ�±ýÀ÷. 

ÓÐ¨ÁÂ¢ø�«§¿¸Á¡¸�º¢Ä�§¿¡ö¸Ç¢ý�¾ý¨ÁÂ¡ø�±¨¼�ÜÊÅ¢Îõ.ÓÐ¨ÁÂ¢ø�«§¿¸Á¡¸�º¢Ä�§¿¡ö¸Ç¢ý�¾ý¨ÁÂ¡ø�±¨¼�ÜÊÅ¢Îõ.ÓÐ¨ÁÂ¢ø�«§¿¸Á¡¸�º¢Ä�§¿¡ö¸Ç¢ý�¾ý¨ÁÂ¡ø�±¨¼�ÜÊÅ¢Îõ.ÓÐ¨ÁÂ¢ø�«§¿¸Á¡¸�º¢Ä�§¿¡ö¸Ç¢ý�¾ý¨ÁÂ¡ø�±¨¼�ÜÊÅ¢Îõ.��������
¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨ÁÂ¡ø¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨ÁÂ¡ø¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨ÁÂ¡ø¯¼üÀÂ¢üº¢Â¢ý¨ÁÂ¡ø��������°¨Çîº¨¾�§À¡ðÎ�§¿¡ö¸û�²üÀ¼�°¨Çîº¨¾�§À¡ðÎ�§¿¡ö¸û�²üÀ¼�°¨Çîº¨¾�§À¡ðÎ�§¿¡ö¸û�²üÀ¼�°¨Çîº¨¾�§À¡ðÎ�§¿¡ö¸û�²üÀ¼�
Å¡öô¨À�¯ñ¼¡ì¸¢Îõ.Å¡öô¨À�¯ñ¼¡ì¸¢Îõ.Å¡öô¨À�¯ñ¼¡ì¸¢Îõ.Å¡öô¨À�¯ñ¼¡ì¸¢Îõ. 

Ìñ¼¡ÉÅ÷¸û�¾í¸û�À½¢¸¨Ç�¯üº¡¸Á¡ö�¦ºöÂ�ÓÊÂ¡Ìñ¼¡ÉÅ÷¸û�¾í¸û�À½¢¸¨Ç�¯üº¡¸Á¡ö�¦ºöÂ�ÓÊÂ¡Ìñ¼¡ÉÅ÷¸û�¾í¸û�À½¢¸¨Ç�¯üº¡¸Á¡ö�¦ºöÂ�ÓÊÂ¡Ìñ¼¡ÉÅ÷¸û�¾í¸û�À½¢¸¨Ç�¯üº¡¸Á¡ö�¦ºöÂ�ÓÊÂ¡Ð.�ãðÎ�Ð.�ãðÎ�Ð.�ãðÎ�Ð.�ãðÎ�
ÅÄ¢,�ÓÐÌ�ÅÄ¢,�¾¨º�ÅÄ¢�±É�«Êì¸Ê�º¢ÃÁôÀ¼�§¿¡¢Îõ.ÅÄ¢,�ÓÐÌ�ÅÄ¢,�¾¨º�ÅÄ¢�±É�«Êì¸Ê�º¢ÃÁôÀ¼�§¿¡¢Îõ.ÅÄ¢,�ÓÐÌ�ÅÄ¢,�¾¨º�ÅÄ¢�±É�«Êì¸Ê�º¢ÃÁôÀ¼�§¿¡¢Îõ.ÅÄ¢,�ÓÐÌ�ÅÄ¢,�¾¨º�ÅÄ¢�±É�«Êì¸Ê�º¢ÃÁôÀ¼�§¿¡¢Îõ.��������¾í¸û�¾í¸û�¾í¸û�¾í¸û�
ÅÂ¨¾Å¢¼�Ó¾¢ÂÅÃ¡¸×õ,�¸Å÷îº¢ÂÁ¡É�§¾¡üÈÓõ�þøÄ¡Áø�ÅÂ¨¾Å¢¼�Ó¾¢ÂÅÃ¡¸×õ,�¸Å÷îº¢ÂÁ¡É�§¾¡üÈÓõ�þøÄ¡Áø�ÅÂ¨¾Å¢¼�Ó¾¢ÂÅÃ¡¸×õ,�¸Å÷îº¢ÂÁ¡É�§¾¡üÈÓõ�þøÄ¡Áø�ÅÂ¨¾Å¢¼�Ó¾¢ÂÅÃ¡¸×õ,�¸Å÷îº¢ÂÁ¡É�§¾¡üÈÓõ�þøÄ¡Áø�
þÕôÀ÷.þÕôÀ÷.þÕôÀ÷.þÕôÀ÷.��������§ÁÖõ�³õÀÐ�ÅÂÐìÌ�§Áø�þ¾Â�§¿¡ö,�§ÁÖõ�³õÀÐ�ÅÂÐìÌ�§Áø�þ¾Â�§¿¡ö,�§ÁÖõ�³õÀÐ�ÅÂÐìÌ�§Áø�þ¾Â�§¿¡ö,�§ÁÖõ�³õÀÐ�ÅÂÐìÌ�§Áø�þ¾Â�§¿¡ö,�



þÃò¾ì¦¸¡¾¢ôÒ,þÃò¾ì¦¸¡¾¢ôÒ,þÃò¾ì¦¸¡¾¢ôÒ,þÃò¾ì¦¸¡¾¢ôÒ,��������¿£ÃÆ¢×�§¿¡ö�§À¡ýÈ¨ÅÔõ�§º÷óÐ¦¸¡ûÙõ.¿£ÃÆ¢×�§¿¡ö�§À¡ýÈ¨ÅÔõ�§º÷óÐ¦¸¡ûÙõ.¿£ÃÆ¢×�§¿¡ö�§À¡ýÈ¨ÅÔõ�§º÷óÐ¦¸¡ûÙõ.¿£ÃÆ¢×�§¿¡ö�§À¡ýÈ¨ÅÔõ�§º÷óÐ¦¸¡ûÙõ.��������º¡¢�º¡¢�º¡¢�º¡¢�
þ¾üÌ�ÅÆ¢¾¡ý�±ýÉ?þ¾üÌ�ÅÆ¢¾¡ý�±ýÉ?þ¾üÌ�ÅÆ¢¾¡ý�±ýÉ?þ¾üÌ�ÅÆ¢¾¡ý�±ýÉ? 

þ§¾¡:�þ§¾¡:�þ§¾¡:�þ§¾¡:��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

1.�º¡ôÀ¡ð¨¼�Ì¨ÈòÐ�¯¼üÀÂ¢üº¢�®ÎÀÎÅÐ¾¡ý�º¢Èó¾Ð.1.�º¡ôÀ¡ð¨¼�Ì¨ÈòÐ�¯¼üÀÂ¢üº¢�®ÎÀÎÅÐ¾¡ý�º¢Èó¾Ð.1.�º¡ôÀ¡ð¨¼�Ì¨ÈòÐ�¯¼üÀÂ¢üº¢�®ÎÀÎÅÐ¾¡ý�º¢Èó¾Ð.1.�º¡ôÀ¡ð¨¼�Ì¨ÈòÐ�¯¼üÀÂ¢üº¢�®ÎÀÎÅÐ¾¡ý�º¢Èó¾Ð.���� 

2.�º¡¢Â¡É�§¿Ãò¾¢ø�º¡ôÀ¢¼×õ.2.�º¡¢Â¡É�§¿Ãò¾¢ø�º¡ôÀ¢¼×õ.2.�º¡¢Â¡É�§¿Ãò¾¢ø�º¡ôÀ¢¼×õ.2.�º¡¢Â¡É�§¿Ãò¾¢ø�º¡ôÀ¢¼×õ. 

3.�±ñ¦½ô�À¾¡÷ò¾í¸¨Ç�¾Å¢÷ì¸×õ.3.�±ñ¦½ô�À¾¡÷ò¾í¸¨Ç�¾Å¢÷ì¸×õ.3.�±ñ¦½ô�À¾¡÷ò¾í¸¨Ç�¾Å¢÷ì¸×õ.3.�±ñ¦½ô�À¾¡÷ò¾í¸¨Ç�¾Å¢÷ì¸×õ. 

4.�Á¡Á¢º�¯½×�§Åñ¼§Å�§Åñ¼¡õ.4.�Á¡Á¢º�¯½×�§Åñ¼§Å�§Åñ¼¡õ.4.�Á¡Á¢º�¯½×�§Åñ¼§Å�§Åñ¼¡õ.4.�Á¡Á¢º�¯½×�§Åñ¼§Å�§Åñ¼¡õ. 

5.�Á¾¢Â�¯½Å¢ø�¸¡ö¸È¢¸û�«¾¢¸Á¡¸î�§º÷ì¸×õ.5.�Á¾¢Â�¯½Å¢ø�¸¡ö¸È¢¸û�«¾¢¸Á¡¸î�§º÷ì¸×õ.5.�Á¾¢Â�¯½Å¢ø�¸¡ö¸È¢¸û�«¾¢¸Á¡¸î�§º÷ì¸×õ.5.�Á¾¢Â�¯½Å¢ø�¸¡ö¸È¢¸û�«¾¢¸Á¡¸î�§º÷ì¸×õ. 

6.�þÃÅ¢ø�À¡¾¢�º¡ôÀ¡Î�«øÄÐ6.�þÃÅ¢ø�À¡¾¢�º¡ôÀ¡Î�«øÄÐ6.�þÃÅ¢ø�À¡¾¢�º¡ôÀ¡Î�«øÄÐ6.�þÃÅ¢ø�À¡¾¢�º¡ôÀ¡Î�«øÄÐ��������º¢üÚñÊ�À¡¾¢�ÅÂ¢üÚìÌ�º¢üÚñÊ�À¡¾¢�ÅÂ¢üÚìÌ�º¢üÚñÊ�À¡¾¢�ÅÂ¢üÚìÌ�º¢üÚñÊ�À¡¾¢�ÅÂ¢üÚìÌ�ÁðÎõ�ÁðÎõ�ÁðÎõ�ÁðÎõ�
º¡ôÀ¢ðÎ�Á£¾¢ìÌ�¾ñ½£÷�ÌÊì¸×õ.º¡ôÀ¢ðÎ�Á£¾¢ìÌ�¾ñ½£÷�ÌÊì¸×õ.º¡ôÀ¢ðÎ�Á£¾¢ìÌ�¾ñ½£÷�ÌÊì¸×õ.º¡ôÀ¢ðÎ�Á£¾¢ìÌ�¾ñ½£÷�ÌÊì¸×õ. 

7.�À¡ø,�¾Â¢÷,�Àî¨º�¦Åí¸¡Âõ�(50�¸¢Ã¡õ)�º¡ôÀ¢¼×õ.7.�À¡ø,�¾Â¢÷,�Àî¨º�¦Åí¸¡Âõ�(50�¸¢Ã¡õ)�º¡ôÀ¢¼×õ.7.�À¡ø,�¾Â¢÷,�Àî¨º�¦Åí¸¡Âõ�(50�¸¢Ã¡õ)�º¡ôÀ¢¼×õ.7.�À¡ø,�¾Â¢÷,�Àî¨º�¦Åí¸¡Âõ�(50�¸¢Ã¡õ)�º¡ôÀ¢¼×õ. 

8.�Àº¢ìÌõ§À¡Ð8.�Àº¢ìÌõ§À¡Ð8.�Àº¢ìÌõ§À¡Ð8.�Àº¢ìÌõ§À¡Ð��������¦¿¡ÚìÌò¾£É¢�¾Å¢÷òÐ�¾ñ½£÷,�¾ì¸¡Ç¢îº¡Ú¦¿¡ÚìÌò¾£É¢�¾Å¢÷òÐ�¾ñ½£÷,�¾ì¸¡Ç¢îº¡Ú¦¿¡ÚìÌò¾£É¢�¾Å¢÷òÐ�¾ñ½£÷,�¾ì¸¡Ç¢îº¡Ú¦¿¡ÚìÌò¾£É¢�¾Å¢÷òÐ�¾ñ½£÷,�¾ì¸¡Ç¢îº¡Ú��������
«øÄÐ�Óð¨¼§¸¡Š«øÄÐ�Óð¨¼§¸¡Š«øÄÐ�Óð¨¼§¸¡Š«øÄÐ�Óð¨¼§¸¡Š������������º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.º¡ôÀ¢¼Ä¡õ. 

9.�Á¡×îºòÐ�Ì¨ÈôÀ¾ý�ãÄõ�ÀÎ§Å¸Á¡¸�¯¼ø�±¨¼�Ì¨ÈÂ9.�Á¡×îºòÐ�Ì¨ÈôÀ¾ý�ãÄõ�ÀÎ§Å¸Á¡¸�¯¼ø�±¨¼�Ì¨ÈÂ9.�Á¡×îºòÐ�Ì¨ÈôÀ¾ý�ãÄõ�ÀÎ§Å¸Á¡¸�¯¼ø�±¨¼�Ì¨ÈÂ9.�Á¡×îºòÐ�Ì¨ÈôÀ¾ý�ãÄõ�ÀÎ§Å¸Á¡¸�¯¼ø�±¨¼�Ì¨ÈÂ��������
Å¡öôÒñÎ.Å¡öôÒñÎ.Å¡öôÒñÎ.Å¡öôÒñÎ.���� 

10.�ÅÂÐì§¸üÀ�¯¼üÀÂ¢üº¢¨Â�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�¦ºö10.�ÅÂÐì§¸üÀ�¯¼üÀÂ¢üº¢¨Â�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�¦ºö10.�ÅÂÐì§¸üÀ�¯¼üÀÂ¢üº¢¨Â�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�¦ºö10.�ÅÂÐì§¸üÀ�¯¼üÀÂ¢üº¢¨Â�§¾÷ó¦¾ÎòÐ�¦ºöÂ×õ.�¿¼ò¾ø,�Â×õ.�¿¼ò¾ø,�Â×õ.�¿¼ò¾ø,�Â×õ.�¿¼ò¾ø,�
µÎ¾ø�±ÐÅ¡¸�þÕó¾¡Öõ�º¢Èó¾Ð.µÎ¾ø�±ÐÅ¡¸�þÕó¾¡Öõ�º¢Èó¾Ð.µÎ¾ø�±ÐÅ¡¸�þÕó¾¡Öõ�º¢Èó¾Ð.µÎ¾ø�±ÐÅ¡¸�þÕó¾¡Öõ�º¢Èó¾Ð. 

11.�ãðÎ�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¨ºì¸¢û�µðÎ¾ø,�¿£îºø�§À¡ýÈ¨Å�11.�ãðÎ�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¨ºì¸¢û�µðÎ¾ø,�¿£îºø�§À¡ýÈ¨Å�11.�ãðÎ�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¨ºì¸¢û�µðÎ¾ø,�¿£îºø�§À¡ýÈ¨Å�11.�ãðÎ�ÅÄ¢�þÕó¾¡ø�¨ºì¸¢û�µðÎ¾ø,�¿£îºø�§À¡ýÈ¨Å�
¯¸ó¾¨Å.¯¸ó¾¨Å.¯¸ó¾¨Å.¯¸ó¾¨Å. 

12.�§º¡õ§ÀÈ¢ò¾ÉÁ¡¸�Å£ðÊø�µÂ¡Ð�µö¦ÅÎì¸¡Áø�²¾¡ÅÐ�´Õ�12.�§º¡õ§ÀÈ¢ò¾ÉÁ¡¸�Å£ðÊø�µÂ¡Ð�µö¦ÅÎì¸¡Áø�²¾¡ÅÐ�´Õ�12.�§º¡õ§ÀÈ¢ò¾ÉÁ¡¸�Å£ðÊø�µÂ¡Ð�µö¦ÅÎì¸¡Áø�²¾¡ÅÐ�´Õ�12.�§º¡õ§ÀÈ¢ò¾ÉÁ¡¸�Å£ðÊø�µÂ¡Ð�µö¦ÅÎì¸¡Áø�²¾¡ÅÐ�´Õ�
§Å¨ÄÂ¢ø�¿õ¨Á�®ÎÀÎò¾¢ì�¦¸¡ñ¼¡ø�ºì¾¢�¾£÷óÐ�¯¼ø�§Å¨ÄÂ¢ø�¿õ¨Á�®ÎÀÎò¾¢ì�¦¸¡ñ¼¡ø�ºì¾¢�¾£÷óÐ�¯¼ø�§Å¨ÄÂ¢ø�¿õ¨Á�®ÎÀÎò¾¢ì�¦¸¡ñ¼¡ø�ºì¾¢�¾£÷óÐ�¯¼ø�§Å¨ÄÂ¢ø�¿õ¨Á�®ÎÀÎò¾¢ì�¦¸¡ñ¼¡ø�ºì¾¢�¾£÷óÐ�¯¼ø�
ÀÕÁÉ¡Å¨¾ò�¾ÎòÐÅ¢Îõ.ÀÕÁÉ¡Å¨¾ò�¾ÎòÐÅ¢Îõ.ÀÕÁÉ¡Å¨¾ò�¾ÎòÐÅ¢Îõ.ÀÕÁÉ¡Å¨¾ò�¾ÎòÐÅ¢Îõ.���� 

§Áü¸ñ¼�Å÷¢¸¨Çô§Áü¸ñ¼�Å÷¢¸¨Çô§Áü¸ñ¼�Å÷¢¸¨Çô§Áü¸ñ¼�Å÷¢¸¨Çô��������À¢ýÀüÚÅ§¾¡ÎÀ¢ýÀüÚÅ§¾¡ÎÀ¢ýÀüÚÅ§¾¡ÎÀ¢ýÀüÚÅ§¾¡Î��������º¡¢Â¡Éº¡¢Â¡Éº¡¢Â¡Éº¡¢Â¡É��������ÁÕòÐÅÁÕòÐÅÁÕòÐÅÁÕòÐÅ��������
¬§Ä¡º¨ÉÔ¼ý¬§Ä¡º¨ÉÔ¼ý¬§Ä¡º¨ÉÔ¼ý¬§Ä¡º¨ÉÔ¼ý��������À¢ý�Å¢¨Ç×¸Ç¢øÄ¡¾�§†¡Á¢§Â¡À¾¢�ÁÕóÐ�À¢ý�Å¢¨Ç×¸Ç¢øÄ¡¾�§†¡Á¢§Â¡À¾¢�ÁÕóÐ�À¢ý�Å¢¨Ç×¸Ç¢øÄ¡¾�§†¡Á¢§Â¡À¾¢�ÁÕóÐ�À¢ý�Å¢¨Ç×¸Ç¢øÄ¡¾�§†¡Á¢§Â¡À¾¢�ÁÕóÐ�
º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.º¡ôÀ¢¼Ä¡õ.����



Ò¾¢É¡Ò¾¢É¡Ò¾¢É¡Ò¾¢É¡ 
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அழ/�/றி�2க4 

ெவ<யி! கால)களி! ந� =க� ேசா,���, எ@ைண� பைசேயா6� 

காண�ப6�. அத;காக எ!ேலா�� Beauty parlour ேபாக=ACமா? 

இேதா எ!லா வயதின��/� உ3சி =த! பாத� வைர�/� ஏ;ற A��. 

க@  

ந� =க�ைத� பிரகாசமாக� கா06வ� நம� க@கேள. அ�க@க4, 

பளி3ெசனவி��க தின=� இரவி! விள�ெக@ைணைய க@ணிைமயி8 

ேமேலC�, க@ணி8 கீX�ப/திகளி! உ�ைள�கிழ)/3 சாைரC� 

தடவேவ@6�. அ�பA� தடவிவ�தா! காைலயி! க@க4 பளி3ெசன 



இ��/�. க�வைளய)க4 ேபாக, �ளசிC� 2தினாE� அைர�� 

ப8ன�, (rosewater) ேச,��� தடவேவ@6�. 

உத6         

உத0A! ெவ@ைணCட8, ேத)கா< எ@ைணைய� தடவி வ�தா! உத6 

கா<�� ேபாகாம! இ��/�. 

=க�       

ெவ<யி! கால)களி! எ@¨ைண� பைச இ!லாம! ச�ம� பளி3ெசன 

இ��க இேதா சில A��: 

step 1 =தலி! பா! ஏ0ைட =க�தி! தடவி, ப5( +ல� =க�தி! 

உ4ள அF�ைக எ6�க ேவ@6�. 

step 2 ப�பாளி, ஆ�பி4 கல�� =க���/ 10 நிமிட)க4 மசாw 

ெகா6�கE�. 

step 3 பிற/ �ளசி, 2தினா இைலக.ட8 த@ண�ைர� 

ெகாதி�கைவ�� =க���/ ஆவி பிA�கE�. (ஆவி பிA�தா! 

=க�தி! உ4ள இற�த ெச!க4 ெவளிேயH�.) 

step 4  ஒ� =0ைட� க�, எ'மி3ச�பழ3 சாH, தயி,, கடைல மாE, 

எ!லாவ;ைறC� கல�� =க�தி! Yசி 20 நிமிட)க4 

ஊறைவ�கE�. 

step 5 கைடசியாக /ளி,�த ந�ரா! =க�ைத3 (�த�ப6�தE� 

இ�பA வார� ஒ� =ைற ெச<� வ�தா!, =க� ெபாலிEட8 காண�ப6�. 

தைல=A     

1. ேபபி ஆயி! அ!ல� ேத)கா< எ@ெணைய� ப5சி! எ6��� 

தைலயி! ேத<�கE�. (ெபா6/� ெதா!ைல இ��பவ,க4 இரேவ 



ெவ�தய�ைத ஊற ைவ�� பிற/ காைலயி! ேத)கா< எ@ைணயி! 

கல�� உ3ச�தைலயி! ேத<�கE�.) 

2. பி8 தைலைய மசாw ெச<யE�  

3. 10 நிமிட)க4 ஊறிய பிற/, ம�தாணி, W-A�காஷ8 இர@ைடC� 

தயி"! கல�� தைல =A�/ pack-ஆக� ேபாடE�. (ம�தாணி 

ேபா6வதா! =Aயி8 கல, மாறா�. ம�தாணி, W-Aகாஷ8, தயி, ேச,�த 

கலைவைய  இரேவ ஊற ைவ��� ேபா0டா!தா8 =A கல, மாH�.) 

4. ம�தாணி ஒ��� ெகா4ளாதவ,க4 ெச�ப��தி இைலைய உபேயாக� 

ப6�தலா�. 

இLவாH வார� ஒ� =ைற ெச<� வ�தா!, தைல =A 

ஆேரா�கியமாகE�, மி��வாகE� இ��/�. 

பாத� 

பாத� (�தமாகE�, மி��வாகE� இ��க தின=� ெவ�ெவ��பான 

ந�"! உ�2, எ'மி3ச�பழ3 சாH கல��, /ளி�/=8 15 நிமிட)க4 

பாத�ைத அதி! ஊற ைவ��, பிற/ /ளி,�த த@ண�Q! (�த�ப6�தE�. 

உட! ஆேரா�கிய�தி;/ சில ெபா�வான ேயாசைனக4: 

1. தின=� நிைறய சரீக� த@ண�, அ���)க4. 

2. ப3ைச� கா<கறிகைள உணவி! ேச,��� ெகா4.)க4. 

3. ப��தி ஆைடைய அணிC)க4. 

4. ெவயிலி! ெவளியி! ெச!'� ேபா� sun screen  ேலாஷ8 உபேயாக� 

ப6��)க4. 

5. மனைத மகிX3சிேயா6 ைவ��� ெகா4.)க4. 

I�த! பிர3சிைனக4 



பிர3சிைனகளி!லாத I�த! யா��/� அைமவதி!ைல. =A உதி,த!, 

இ4நைர, ெபா6/ அ"�2, ேப8 ெதா!ைல, ெசா0ைட என� I�தைல� 

பாதி�/� பிர3சிைனக4 ஏராள�. I�த! பிர3சிைனக4 சிலவ;ைற 

எதி,ெகா4ள ஆேலாசைனக4 சில: 

 

I�த! உதி,E 

ேத)கா< பாைல� தைலயி! அைர மணி ேநர� ஊற ைவ��� /ளி�தா! 

=A உதி,வ� நி;/�. வார� ஒ� =ைற இ�பAயாக =A உதி,வ� நி;கிற 

வைர ெச<ய ேவ@6� 

அதிம�ர�ைத இA�� எ�ைம�பா! வி06 ந8றாக அைர�� தைலயி! 

ேத<�� வ�தா'� /ண� ெத"C�. 

இளநைர ந�)க 

·(a)நா06 ம���� கைடகளி! ேவ�பாள� ப0ைட எ8H கிைட�/�. 

அைத வா)கி� ெபாA ெச<� ேத)கா< எ@ெணயி! கல�� தடவி 

வரலா�. 

·(b) ெந!லி =4ளிCட8, க"சலா)க@ணி, அதிம�ர� ஆகியவ;ைற 

சம அளE எ6��3 ேச,��, அைர�� தைலயி! ேத<�� 

ஊறைவ��� /ளி�� வரலா�. க6�கா<�/ நைரைய அக;றி� 

க�ைமயா�/� த8ைம உ@6. க"சலா)க@ணி3 சா;ைறC�, 

க6�கா< ஊறிய த@ண�ைரC� கல�� தைலயி! ேத<��3 சிறி� 

ேநர� ஊறிய�� /ளி�க ேவ@6�. 

(C)சரீக�, ெவ�தய�, வா! மிள/, ஆகியவ;ைற சம அளE எ6��� ெபாA 

ெச<� ேத)கா< எ@ெணயி! கல�� தைல�/� தடவி வ�தா'� /ண� 

ெத"C�. 



ெபா6/ ந�)க 

வா! மிளைக ஊற ைவ�� பா!வி06 அைர�� தைலயி! தடவி ஊறிய 

பி8 /ளி�கலா�. 

 

ேப8 ெதா!ைல ந�)க 

வச�ைப த@ண�, வி06 அைர��� தைலயி! ந8றாக� ேத<�� ஊற 

ைவ�க ேவ@6�. பிற/ சாதாரண த@ண�"! தைலைய ந8றாக 

அலசிவிடE�. 

ெச�ப0ைட மைறய 

·=0ைட ெவ4ைள� க�ைவ� தைலயி! தடவி சிறி� ேநர� கழி��� 

கFவி விடேவ@6�. இLவாH வார� இ�=ைற ெச<� வ�தா! 

ெச�ப0ைட மைறC� 

தின=� நட�ப� - ஏ8? 

ந�)க4 பிற�ததிலி��� இற�/� வைர உ)க.�/ உதவ இர@6  

டா�ட,க4 நிர�தரமாக உ)க4 Iடேவ இ��கிறா,க4 எ8றா! 

ஆ3ச"யமாக இ!ைல? 

பி"0டனி8 ஆ8மீக� தா�தா எ8H 2கழ�ப6� ஜா,w 0ெரெவ!ய8 

1913� ஆ@6 இ�த இர@6 டா�ட,கைள� ப;றி இ�பA அறி=க� ெச<� 

ைவ�தா,:- 

"எ8னிட� இர@6 டா�ட,க4 இ��கி8றன,; எ8 இட� கா!; எ8 வல� 

கா!!" 



உட! ஆேரா�கிய�ைத3 சரீாக� பராம"�பேதா6 அைன�� ேநா<கைளC� 

த�,�க வ!ல நைட� பயி;சிைய இ�த இட� கா! ம;H� வல� கா! 

டா�ட,க4 தா8 ெச<ய =AC�. 

ஆகேவ ந�)க4 உ)க4 இ� டா�ட,கைள தின=� இய�க ேவ@6�; 

மீதிைய அவ,க4 கவனி��� ெகா4வா,க4! 

தின=� நட�ப� எ8ப� ஆCைள� I0A உடைல ஆேரா�கிய��ட8 

பா�கா�/� ஒ� அ;2த� பயி;சி! 

2005! நவ�ப, 14� ேததி ஆ,3சிL� ஆ•� இ8ட,ன! ெமAசி8 நட�திய 

ஒ�ஆ<வி! உட;பயி;சிC� இதய ஆேரா�கிய=� ேநரA ச�ப�த� 

உைடயைவ எ8ப� க@6பிA�க�ப064ள�. நைட�பயி;சி சிற�த உட! 

பயி;சி! 

தின=� 30 நிமிட)க4 நட�பதான� உ)க4 ஆCைள 1.3 

வ�ட)கைள� I06வேதா6, 1.1 வ�ட)க4 இதய ேநா< இ!லாம! 

ஆ�/கிற�. 

வாஷி)ட8 ேபா�0 எ8ற பிரபல அெம"�க� ப�தி"�ைக தன� 

தைலய)க�தி! நைட� பயி;சிைய� 2கேழா 2கX எ8H 2கX�� 

தின=� 30 நிமிட)க4 நட�தா! 1.3 ஆேரா�கிய வ�ட)கைள� 

ெபறலா� எ8பைத உHதி�ப6�தி இ��கிற�! அதிக ஆ;றைல� 

த�வேதா6 ஆX�த உற�க�ைதC� நைட�பயி;சி உHதி� 

ப6��கிற�. 

தின=� நைட�பயி;சி ெச<C� மாணவ8 ந8/ பA�பேதா6 பA�தைத 

உட7�/ட8 நிைனE�/� ெகா@6 வ�� ஆ;றைலC� ெபHகிறா8. 

எ)/� வாகன�; எ�ேபா�� வாகன� எ8ைறய இ�த ேவக Cக�தி! 

கா,களி'� ேமா0டா, ைச�கி4களி'� ெச8H அ'வலக� ம;H� இதர 



இட)களி! அம,�� பணி ெச<ேவா, த)க4 உட! நல�தி! அதிக 

கவன� ெச'�த ேவ@6�. 

இவ,க4 மதிய உணE இைடேவைளயி! ஒ� அைர மணி ேநர� நி3சய� 

நட�க ேவ@6�. 

வாகன)கைள3 ச;H அதிக 9ர�தி! நிH�தி வி06 பணியிட)க.�/ 

நட�/� வா<�ைப இவ,க4 அதிக�ப6�தி� ெகா4ளலா�. 

லி�ைட உபேயாகி�காம! பAகளி! ஏறE� இற)கE� ெச<யலா�. 

மாAயி! பணி2"ேவா, அேத ப/தியி! உ4ள டா<ல0ைட 

உபேயாகி�காம! 

அ6�த தள�தி! உ4ள டா<ல0ைட உபேயாகி�/� விதமாக ச;H 9ர� 

நட�� மாA�பAகளி! ஏறலா�, இற)கலா�. இ�பA நட�பைத சிH சிH 

வழிக4 +ல� சிர�ைதCட8 ேம;ெகா@டா! உட! எைட அ!ல� 

ப�ம8 அதிகமாவ� த6�க�ப06 ச"யான எைடCட8 IAய அழகிய 

ேமனிைய உ�வா�கி� ெகா4ளலா�; அழகிய ேமனி உைடயவ,க4 அைத 

அ�பAேய த�க ைவ��� ெகா@6 எ8H� இளைமேயா6 இ��கலா�. 

நட�பதா! உட! இைள�/�; அதிக (H(H�பைடC�. 

அழகிக4 ேபா0Aைய3 ச;H கவனிC)க4. அதி! ெவ8றவ,கைள3 ச;H� 

பா�)க4. அ!ல� உ)க.�/� பிA�த நAக, அ!ல� நAைக உ)கைள 

ஏ8 கவ,கிறா, எ8பைத3 ச;H சி�திC)க4. அவ,க4 =க=� அ)க 

லாவ@ய)க.� ஒ� 2ற� இ��க அவ,க4 நட�/� நைட அழேக - ேக0 

வா� எ8H பிரசி�தி ெப;ற நைட அழேக- அவ,கள� ெபாலிைவ எ6�பாக 

எ6��� கா06வைத நி3சயமாக ந�)க4 உணர =AC�! 

அவ,களிட� உ4ள இர@6 டா�ட,கைளC� அவ,க4 =Fைமயாக� 

பய8ப6�தி ஆA� பாA இைடவிடா� நைட பயி8H உடைல 'சி�'ெக8H 

பா�கா�பதா! அவ,க4 கவ,3சி உைடயவ,களாக உ)க4 =8 

ேதா8Hகிறா,க4! 



தின=� விடாம! அைர மணி ேநர� நட�பதா! கவ,3சி, அழ/, 

ஆேரா�கிய�, ந�A�த ஆC4 நி3சய�.ஆகேவ உ)க.ட8 Iடேவ இ��/� 

இர@6 டா�ட,கைள3 ச;H ேபா;றி மதிC)க4; அத8 +ல� வலிைம 

வா<�த உட'ட8 ச=தாய�தி! மதி�2ட8 வாF)க4! 

 

க@ணி8 கீேழ க�வைளய� உ4ள�, அைத� ேபா�க ஏதாE� வழி 

உ@டா? 
 

• தின=� காைலயி'�, மாைலயி'� ஆலிL ஆயி! ெகா@6 (2 

நிமிட�) க@ணி 8 கீேழ சரீாக மசாw ெச<C)க4. 

• தின=� உற)/� =8 under eye-cream பய8ப6�தி 2 நிமிட� 

க@ணி8 கீேழ மசாw ெச<C)க4. 

• ஒ� ப�� நிமிட� தின=� ஓ<வாக அ�,�� க@கைள +A 

ெவ4ள"�கா<, ேகர0, உ�ைள� கிழ)/ ேபா8ற கா<கறிகைள 

ெமலிதாக ெவ0Aக@க.�/ ேமேல ைவ�கE�. 

• க�வைளய� வ�வத;/ நிைறய� காரண)க4 உ4ளன.  

=�கிய� காரண� உ)க4 க@க.�/ ஒ<வி!லாத� தா8. 

அதலா!, தின=� 8 மணி ேநரமாவ� உற)கE�. 

• ந�)க4 எ�த ேவைல ெச<C� ேபா��, க@ைன அA�கA சிமி0ட 

ேவ@6�. 10 நிமி0�தி;/ ஒ� தடைவயாE� ெதாைல9ர� பா,ைவ 

பா,�ப� ந!ல�. 

• த@ண�, நிைறய� ப�/)க4. 

க@A�பாக� பல8 த�� 

எ8 =க� ேசா,வாக� காண�ப6கிற�, =க� பளபள�பாக இ��க 

எ8ன ெச<ய ேவ@6�? 
 

ந�)க4 வ �0A! இ��தபAேய ஃேபஷிய! ெச<� ெகா4ளலா�. 

 



ைவ0டமி8 ஏ அதிக=4ள பழ)க4 ேதா'�/ ந!ல�. இ� ேம! ேதா! 

வள,வத;/ உபேயாகமாக இ��/�. 

 

ப�பாளி, ஆர5(, த�காளி, அLேகாடா பழ� ேபா8ற பழ வைககைள� 

ெகா@6 ஃேபஷிய! ெச<தா! க@A�பாக =க� பளபள�பாக� 

காண�ப6�. 

 

ஃேபஷிய! ெச<C� =ைற: 

 

=தலி! �ள8சி) மி!� (cleansing milk) ெகா@6 =க�தி! உ4ள 

அF�ைக ந��/)க4. 

 

பி82, ப�பாளி அ!ல� ஆர5( அ!ல� த�காளி அ!ல� அLேகாடா பழ� 

ேபா8ற பழவைககைள� ெகா@6 =க�ைத 20-25 நிமிட� மசாw ெச<ய 

ேவ@6�. ஃேபஷிய! மஸாw எ�ெபாF�� ேம! ேநா�கிேய இ��க 

ேவ@6� 

 

ஒ� (�தமான டவைல ெவ�ந�"! நைன�� =க�தி! ஒ;றி எ6�க 

ேவ@6�. இ�பA =க�தி;/ ஒ�தட� ெகா6�ைகயி! அF�/ ெவளிேய 

வ��. (�தமான ப5ைச எ6�� அF�ைக� �ைட�க ேவ@6�. 

 

நிைறவாக ஃேப� ேப� =க�தி! Yசலா�. 

ப3ைச� பயH மாE ஒ� W�Y8, அ"சி மாE ஒ� W�Y8, இ��ட8 

சிறி� பா! கல�� =க�தி! 15 நிமிட� ைவ�தி��� சி!ெல8ற 

த@ண�Q! கFவலா�. 

இ5சி ஜூ� 

ேதைவயான ெபா�0க4:  

இ5சி – 200gms, 



ச,�கைர – 400 gms,  

2e ம5ச4 எ�ெஸ8� – ½ ேத�கர@A,  

எ'மி3ச�பழ� – 6. 

ெச<=ைற:  

இ5சிைய ந8றாக� கFவி , ேதாைல3 சவீி வி06� ��வி� ெகா4ளE�. 

அைத மி�ஸியி! அைர�� வAக0A� ெகா4ளE�. ச,�கைரCட8 ஒ� 

லி0ட, த@ண�, ேச,��� ெகாதி�க விடE�.. ச,�கைர ந8றாக� கைர�� 

ெகாதி�தEட8 இ5சி3 சா;ைற ேச,��� ெகாதி�கவிடE�.  ச;H� 

/HகியEட8 இற�கி ந8றாக ஆற விடE�. ந8றாக ஆறிய பிற/ 

எ'மி3ச�பழ3 சா;றிைனC�, எ�ெஸ8ைசC� கல�� வAக0A ஒ� 

பா0Aலி! ஊ;றி ைவ��� ெகா@டா! அஜ�ரண�தி;/ க@ க@ட 

ம���. 

இ5சி�ப3சA 

ேதைவயான ெபா�0க4:  

இ5சி – 100 gms,  

உ�@ைட ெவ!ல� – 150gms,  

மிளகா< வ;ற! – 5,  

2ளி – ேதைவயான அளE,  

2ளி, உ�2 – ேதைவயான அளE. 

ெச<=ைற:  

இ5சிைய ந8/ கFவி� ேதாைல3 சவீி வி06� ெபாAயாக 

நH�கி�ெகா4ளE�. சிறி� எ@ெணைய hடா�கி ந8றாக வத�கி� 

ெகா4ளE�. இ5சி வத)கிய�� மிளகா< வ;றைலC� ேச,�� வH��� 

ெகா4ளE�. உட8 உ�2 ,2ளி ைவ�� அைர��� ெகா4ளE�. அைர�த 

விF�ட8 ெவ!ல�ைதC� ேச,�� வாணலியி! ேபா06 ந8றாக� 

கிளறE�. ெவ!ல� ந8றாக இளகி இ5சிCட8 ேச,�� ந8றாக� 

ெகாதி�த பிற/ இற�கE�. 
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