
  

¥føçÖïÞµÕá¢, §_ÎÜÏÞ{ß ÕÞÏÈµÞøá¢ 

¥ºîá Îâ{Üá¢ 

 

ØáÇàV ÉÃßAÕàGßW 

 

 

ÈÞGßW ¼È¢ çÈÞGßÈÞÏß æÈçGÞG¢ ³¿áçOÞZ ¥føçÖïÞµ¢ æºÞÜïßÏßøßAÞX 

¥çÎøßAX ÎÜÏÞ{ßµZAí ®BæÈ µÝßÏá¢?  ØOKÈÞÏ ¥çÎøßAX ÎÜÏÞ{ß 

®ÝáJáµÞøX  ¨ ¥ÕØøJßW  ¥føçÖïÞµÕá¢ æºÞÜïßÏßøáKÞW ¥Äí çùÞ¢ 

®øßÏáçOÞZ ÈàæùÞ ºdµÕVJß ËßÁWåÕÞÏßºîßøáKçÉÞæÜÏÞµßçÜï?  ¥çMÞZ 

çÎÞÆßÏáæ¿ È¿É¿ßAíå®Äßæø dÉÄßµøßAáµ ®KÄÞÃí ¥føçÖïÞµæJAÞZ 

dÉÇÞÈæÎKÄí Öøß ÄæK. ¥ÕßºÞøßÄÎÞÏß ÈÞGáµÞVAí ¥ÍßÎá¶àµøßçAIß ÕK 

¨ ØC¿ÞÕØíÅÏßW ¥çÎøßAX ÎÜÏÞ{ßµZ ¥føçÖïÞµJßW  ÉæC¿áAáKÄí 

ÈÞGßæÜ dÉßÏæMGÕçøÞ¿í æºÏîáK µøßCÞÜß ÉÃßÏÞµáæÎK ÇÞøÃÏßW §ÄßW 

ÈßKá¢ ²ÝßEí ÈßWAáKÄí ÈcÞÏ¢.  ÕÞÏßAáK ¯VMÞæ¿ÞKá¢ ¾BZAßÜï; 

Éæf ¾BZ ®ÝáÄáæÎKí ¦vÕßÖbÞØçJÞæ¿ ÉùÏÞX µÝßÕáU ¯æÄÞøá  

®ÝáJáµÞøÈá¢,µÞøßÏá¢ ¥føçÖïÞµ¢ ®K É¢µíÄßæÏMxß ¥ùßÏÞÄßøáKÄá¢ 

¥qáÄÎÜï. §_ÎÜÏÞ{ßÏßW ²øÞZ µÎaí æºÏíÄßøßAáKÄí ÕÞÏßºîá. R µáùºîí 

çÉøáæ¿ µÕßÄµZ ÎÞdÄ¢ çºVJá, ¥ÄáæµÞIí çÉøá çºVAÞJÕV ...Q ¥æÄÞøá 



ÕÞÏÈµÞøæa ¥ÍßdÉÞÏ¢ ÎÞdÄ¢.æÉæGKá ³VN ÕK ÕøßµZ ØÎÞÙøßºîí 

æµÞ¿áJçMÞZ ÕßGá çÉÞÏÕøáæ¿ µÕßÄµZ ÈÜïÄæÜïKá ¥VjÎÞAøáÄí. 

 

¥føçÖïÞµ¢ ²øá µÜÏÞæÃKá¢ ¥Üï ÕßçÈÞÆÎÞæÃKá¢ ¥ÍßdÉÞÏBZ ©Ií. 

ÉæIÞæA æÕ¿ßÕG¢ (çÈøçOÞAíí) ÉùEßøßAáçOÞZ ¥ùßÏÞÕáK çÖïÞµBZ 

æºÞÜïß øØßºîßøáKÕV ¥Äí ²øá ÕßçÈÞÆÎÞÏß µIá. ºàGáA{ßÏá¢, ºÄáø¢·¢Õá¢ 

çÉÞæÜÏáU ÕßçÈÞÆÎÞÏß §ÄßæÈ µÃAÞAáKÕV ©Ií. ØÎÏJßÈá Éáùæµ 

ÈNZAí ³ç¿Iß ÕøáçOÞÝÞÃí ÕßçÈÞÆBZAí ÕßøÞÎÎÞµáKÄí. µÞøcÎÞÏß ²Ká¢ 

æºÏîÞÈßÜïJçMÞÝÞÃÞçÜïÞ ÉøÆâ×Ã¢ çÉÞÜá¢ ©IÞµáKÄí. ¥føçÖïÞµ¢ 

çdÖÞÄÞAæ{ øØßMßAáKá.å®KÞW §_ÎÜÏÞ{ßÏßW ¥føçÖïÞµ¢ æºÞÜïáµÏÜï, 

®ÝáÄáµÏÞÃí. ¥Äí ²øá ÉøàfÃÎÞÃí. ¥çÄAáùßºîí ÕßÕøßAáKÄßÈá ÎáOí 

¥føçÖïÞµæJAáùßºîí ÎÈTßÜÞAÞ¢. 

 

ØÞÙßÄcÎâÜcÎáU µÕßÄµZ ÄßøæE¿áJÞÃí ¥føçÖïÞµAÞV æºÞÜïáKÄí. 

¥ÄßÈá ºßÜ ÈßÏÎBZ ©IÞAßÏßGáIí. ¥Äí ÄÞæÝÉùÏáKÕÏÞÃí. 

 

¥fø¢ çÈÞAß æºÞÜïÃ¢ 

¥Èá×í¿áMí ÉÞ¿ßÜï 

ÍÞ×ÞdÕáJB{á¢ ÉÞ¿ßÜï 

Ø¢ØídµáÄ dÕáJBZ ÎÞdÄçÎ ÉÞ¿áUá 

æÄxá µâ¿ÞæÄ æºÞÜïÃ¢ 

µáùßMá çÈÞAøáÄí 

ÉøØÙÞÏ¢ ØbàµøßAøáÄí 

¦çÜÞºßAÞX ¥øÎßÈßGßÜÇßµ¢ ®¿áAøáÄí 

 

²øÞZ æºÞÜïßÏ çÖïÞµJßæaåÎâKÞ¢ ÕøßÏßæÜ ¦ÆcÞfø¢ æµÞIá ÄæK 

¥¿áJÏÞZ æºÞÜïÃ¢. ¥ºîá Îâ{W ®KÞW ¥føçÖïÞµJßW ÉæC¿áAÞX 

®Jß ÎìÈ¢ ÉÞÜßºîßøßAçÏÞ, Ìî, Ìî Õºîá ÉáùJÞµáµçÏÞ æºÏîáKÄßæÈÏÞÃá. 

ÈÞÜí Õøß µÕßÄÏßæÜ ¥ÕØÞÈæJ ¥fø¢ ®¿áJí æºÞÜïáKÄßæÈ ¥LcÞføß 

®Ká ÉùÏáKá. 

 

¥føçÖïÞµBZåæºÞÜïß ÉÀßAáKÕVå¥çÄÞæ¿ÞM¢ ¥ùßÕá¢ çÈ¿áKá. ¦Ïßø¢ 

çÖïÞµ¢ ÉÀßºîÞW ¥øAÕßÏÞµáæÎK ²øá ÉÝæÎÞÝßÏáIí. çµø{Jßæa 

ØÞ¢ØíµÞøßµ çµdw¢ ®KùßÏæM¿áK dÄáÛâøßæÜ æµÞ¿áBÜïâøßW ÈßKá¢ ¨ µÜ 

ÕßµØßºîí ÕKá. æµÞ¿áBÜïâV µáEßµáGX ÄOáøÞæa µÞÜ¢ ¥føçÖïÞµJßæa 

ØáÕVHµÞÜ¢ ®Ká ÉùÏæM¿áKá. ¥føçÖïÞµ¢ æºÞÜïáçOÞZ ¥Õ ØÞÙßÄcÎâÜc 

ÎáUÄÞÏßøßAÃ¢, ¦ØbÞÆÄ ©IÞÏßøßAÃ¢,åµÜÞÎâÜc¢ ©IÞÏßøßAÃ¢ Äá¿Bß 

ÉÜÕßÇ ÈßÌtÈµZ ¥KáUÕV ÉÞÜßºîßøáKá. 

 

 §_ÎÜÏÞ{ßÏßÜâæ¿ µÕßµZAí ¥Õøáæ¿ ¥æÜïCßW Îxá µÕßµ{áæ¿ µÕßÄµZ 

®ÝáÄß ¥føçÖïÞµæÎK ÕßçÈÞÆ¢ ¦ØbÆßAÞÕáKÄÞÃí.å¥ÕÄøÃ  Í¢·ß, 



ÖÌíÆØìµáÎÞøc¢, Ø¢·àÄÕÞØÈå®KßÕ µÕßÄµZ ©iøßæºîÝáÄáKÕVAí 

¦ÕÖcÎßÜï.åØÞÙßÄc·áÃB{áU µÕßÄµZ ÄßøæE¿áJí ÕÞÏÈµÞVAí 

¦ØbÞÆµøÎÞµáKÕßÇJßW dÖà ÕßÆcÞÇøXåµÕßÄµZ 

©iøßºîíæµÞIßøßAáKá.åµÕßÄµZ ÕÞÏßAÞX ¥ÕØø¢ §ÜïÞÄßøáKÕVAí §Äí 

ØáÕVHÕØøÎÞÃí. ÎùKáçÉÞÏß ®Ká µøáÄßÏå²Jßøß µÕßÄµZ ³VNßAÞ¢, 

ØbÏ¢ ³VNßAáKÄí ÎxáUÕøáÎÞÏß ÉCß¿Þ¢. ÕÞÏßAáµÏßÜï ®ÝáÄµçÏÏáUá 

®Ká ÉùÏáKÕVAá¢ µÕßÄµZ ®ÝáÄÞÕáKÄÞÃí, ©iøßAÞÕáKÄÞÃí.  

¥føçÖïÞµAÞVåçdÖÞÄÞAæ{ ¦ÙïÞÆßMßAáKá. ®KÞW §_ÎÜÏÞ{ßÏßW 

Q¥føçÖïÞµ çÕÆßR ÕÞÏÈµÞæø ØçLÞ×ßMßAáKá. ¥føçÖïÞµèÕÆ·íÇc¢ ØñßÅß 

æºÏîáKÄí ÎIÏßÜÞÃí, æÄÞIÏßÜæÜïK æºÞÜïá §Õßæ¿ ÏÞÅÞVjcÎÞµáKá. 

µÞøÃ¢ µÕßÄµZ ÈNZ ³VJí ®ÝáÄáµÏÞÃí.åÉdÄÞÇßÉV ØâºßMßºîçÉÞæÜ 

µVÖÈÎÞÏ ÈßÌtÈµZ ²KáÎßÜïÞæÄ ØÞÙßÄc·áÃÎáU µÕßÄµZ §ÄßW 

©ZæM¿áJÞÕáKÄÞÃí. ³G¢ÄáUW, ²MÈ, ÕFßMÞGí, ØßÈßÎ ÉÞGí, æÄÏî¢ ÉÞGí 

Äá¿Bß ®ÜïÞ¢ ÎßÄÎÞÏß çºVJÞW ¥føçÖïÞµJßÈá ²øá ÉáÄßÏ ÕcÞ¶cÞÈ¢ 

ÕKáçºøá¢. çÖïÞµBZ ÎÞdÄÎÞÏÞW ¥çøÞºµÎÞµáÎçÜïÞ. çÖïÞµB{áæ¿ 

·áÃæJAáùßºîí ²øá µÕß §BæÈ ÉÞ¿ß: 

 

 

çÖïÞµÎÞÃ¶ßÜØÞøÎâÝßÏßW 

çÖïÞµÎÞÃá µÆÈJßÈì×Ç¢ 

çÖïÞµçÎÞÄß ÎøÃ¢ ÕøßÏíAßçÜÞ 

ÈÞµçÜÞµÎÕÈÞÃá ÈßVHÏ¢ 

 

§_ÎÜÏÞ{ßÏáæ¿ ¨ Ø¢ø¢Í¢ ¥ÕØÞÈßMßAÞæÄ Äá¿VKá æµÞçIÏßøßAÃ¢. 

ÄzâÜ¢ ÎÞdÄáÍÞ×çÏÞ¿í ØíçÈÙÎáæIKí ÌÙ{¢ Õºîí È¿AáK µâGøáæ¿ dÖi 

§ÄßçÜAí ÄßøßÏÞÈá¢ ÎÄß. ¥ÕV ºßÜçMÞZ æÉÞKÞ¿Ïá¢ QÉÜµR µ×ÃB{á¢ 

ÉÞøßçÄÞ×ßµB{á¢ ÈWµß ²øá ¦ç·Þ{ ¥føçÖïÞµ Îrø¢ Ø¢¸¿ßMßAÞæÈÞæA 

ÄÏîÞùÞçÏAÞ¢. ÉÜµ µ×ÃB{á¢, æÉÞKÞ¿Ïá¢ ÉÞøßçÄÞ×ßµB{áæÎÞæA ©æIKá 

çµZAáçOÞZ µÕß ÎÈTáµZ ²Ká ¦¿áÎçÜïÞ. ¥BæÈ ²øá ØìÍÞ·cÎáIÞÏÞW, 

çÜÞµæÎOÞ¿áÎáU µÕßµZ ¥çÎøßAX ÎÜÏÞ{ß µÕßµ{áÎÞÏß ÎrøßAÞX 

®JßÏÞW ¦ µÞÝíºî øØµøÎÞÏßøßAá¢. ²øá Ø¢ÍÕ¢ ³VN ÕøáKá.  çµÞÝßçAÞGí 

ÎÞÈÕßdµÎX ÄOáøÞX ÎÙÞdÌÞÙíÎÃøáæ¿ ²øá çÏÞ·¢ ÕV×JßæÜÞøßAW 

È¿JßÏßøáKá. çÕÆ¢, ÖÞdØñ¢, ÉáøÞÃ¢ ÎáÄÞÜÞÏÕå¦ çÏÞ·JßW ºVºî 

æºÏíÄßøáKá. ¥BæÈ µáçùAÞÜ¢ µÝßEçMÞZ ÎÜÏÞ{ dÌÞÙíÎÃøßW çÕÆB{á¢ 

ÖÞdØñB{á¢ ÎáÝáÕÈÞÏß ¥ùßÏáKÕøáæ¿ ®H¢ µáùEá. ¥çMÞZ ÉøçÆÖJí 

ÈßKá¢ Q©gmXR ®K ²øá ÉøçÆÖß dÌÞÙíÎÃX ÕKá.å·VÕß×íÀÈÞÏ ¥çgÙ¢ 

¦ çÏÞ·JßçÜAí µ¿Ká ÕKÄí ²øá çÖïÞµ¢ æºÞÜïßæµÞIÞÃí. ¥ÄßæaÏVj¢ Q 

¥ÜïçÏÞ, ¥ÜïçÏÞ, Æá×íµÕßµ{ÞµáK ¦Èµæ{ ! ÈßBZ ³¿ßæAÞZÕßX, 

³¿ßæAÞZÕßX, ®æLKÞW çÕÆÞLæÎK ÕÈJßW ØFøßAáK ©gmÈÞµáK 

Øß¢Ù¢ §ÄÞ ÕøáKá.R (ÕßÕVJÈ¢:æµÞGÞøJßW ÖCáHß). ¥BæÈ ©gmzÞV 



ÕøáçOÞZ ¥çÎøßAX µÕßµZ çÉ¿ßAÞÄßøßAáæÎKí ÕßÖbØßAÞ¢. ÎrøJßW 

ÉæC¿áAÞæÄ ÎÞùß ÈßKÞÜá¢ çÉ¿ßAÞÈßÜï. 

 

®ÜïÞÕVAá¢ ¥Õøáæ¿ ³VNÏßW ÈßKá¢ ÎáÝáÕX µÕßÄµZ, çÖïÞµBZ 

©iøßAÞX µÝßEáæÕKáÕøßÜï. ¥Äá æµÞIí ¥ÕV ÉáØñµBZ çÈÞAß 

ÉµVJáKÄí ØbÞÍÞÕßµ¢. ÕÞÏÈµÞVAí ¥Äá ·áÃ¢ æºÏîáKá; dÉçÄcµßºîí 

µÕßÄÞçdÉÎßµZAí. ¥BæÈ Ø¢ÍÕßºîÞW ®dÄçÏÞ ÈÜï µÕßÄµZ §_ÎÜÏÞ{ßÏáæ¿ 

¥føçÖïÞµ èØxí ÄáùKÞW ÕÞÏßAÞ¢. §æÄÞøá ³YèÜX  ÉÌïßçA×XØí 

¦ÏÄáæµÞIí çÜÞµJßæa ÈÞÈÞÍÞ·Jí ÈßKáÎáU ÕÞÏÈµÞVAá¢ ÉæC¿áAÞ¢. 

Îxí ¥ùßÏßMáµZ çÉÞæÜ Îá¶c çÉ¼ßW ÈßKá¢ æÉæGKá §Äí ÎÞxÞÄßøßAáµ. 

 

²øá ØÞÙßÄcÕßçÈÞÆ¢ ®KÄßÜáÉøß §Äí ³VNÖµíÄß, ÉÞmßÄc¢, ÉÆØOJí 

®KßÕ ÕVißMßAáKá.å¥çÎøßAX ÎÜÏÞ{ß ®ÝáJáµÞV ®ÝáÄÞX ÎÞdÄÎÜï, 

ÕÞÏßAÞÈá¢ µáùºîí ØÎÏ¢ ÈàAß ÕºîÞW §çÄçÉÞÜáU É¢µíÄßµZ Õß¼ÏßAá¢. 

¥ÄÕVAá¢ ·áÃdÉÆÎÞµáæÎKÄßW Ø¢ÖÏÎßÜï. ÇÞøÞ{¢ ®ÝáÄáKÕVAí ÕÞÏÈAí 

ØÎÏ¢ µßGáKßæÜïK ²øá ÉøÞÄß §Õßæ¿ çµZAáKÄí ¥¢·àµøßAÞX dÉÏÞØ 

ÎáU ²øá Îá¿LX ÈcÞÏÎÞÃí. 

 

ÍÞ×ÞØíçÈÙßµ{ÞÏ ÕcÕØÞÏßµ{á¢, ÇÈßµøá¢ ¨ É¢µíÄß ØíæÉÞXçØÞV æºÏíÄí 

§_ÎÜÏÞ{ßAí ÉßXÄáÃ ÈWµÞÕáKÄÞÃí. ¥BæÈæÏCßW ÎrøÞVjßµZAí 

¥¢·àµÞøB{á¢ ÉáøØíµÞøB{á¢ ÈWµÞX µÝßÏá¢. ³çøÞ ØíÅÜJáÎáU 

®ÝáJáµÞVAí ¥Õøáæ¿ ¥føçÖïÞµ d·âMáµZ ©IÞAß ÎrøßAÞ¢. ©ÆÞÙøÃ¢, 

ÈcâçÏÞVAí ¥føçÖïÞµçÕÆß, ÁÞÜïTíí ¥føçÖïÞµçÕÆß.. ¥BæÈ ³çøÞ Îrø 

d·âMáµZ. øØµøÕá¢, Õß¼í¾ÞÈdÉÆÕáÎÞÏ µÕßÄµZ, çÖïÞµBZ, ·ÞÈBZ ®KßÕ  

¨ É¢µÄßÏßÜâæ¿ ®ÝáÄß  µÕßµZAí ¦ØbÞÆµøáæ¿/ ÕÞÏÈµÞøáæ¿  ®H¢ 

µâGÞX µÝßÏÃ¢.ÎâKÞÎæJ ÕøßÏßæÜå¥ÕØÞÈæJ ¥føçÎÞ, ¥ÕØÞÈæJ 

ÕøßÏßæÜ ¥ÕØÞÈæJ ¥føçÎÞ ®¿áJí ¥ÄßW Äá¿BáK µÕßÄµZ, 

çÖïÞµBZ µæIJÃ¢.ÆàV¸µÞÜ¢ ç¼ÞÜß æºÏíÄí ÕßdÖÎ ¼àÕßÄ¢ ÈÏßAáKÕV 

dÆáÖcÎÞicÎB{áæ¿ ÎáKßW ÎáÝáÕX ØÎÏ¢ ºßÜÕÞAÞæÄ ¥WM¢ ØÎÏ¢ 

§_ÎÜÏÞ{ßÏáæ¿ ¥føçÖïÞµ É¢µíÄß ØwVØßAáKÄí ÈÜïÄÞÏßøßAá¢.¥Z×çÎÝíØí 

çÉÞÜáU çøÞ·BZAí §Jø¢ ÌáißÉøÎÞÏ ÕßçÈÞÆBZ ÈÜï ´×ÇÎædÄ! 

“Keep Reading to Keep Alzheimer’s at Bay  

Reading books and magazines, writing and participating in other mentally stimulating activities, 

no matter your age, can help to keep memory and thinking skills intact, a new study suggests. 

The findings add to growing evidence that mental challenges like reading and doing crossword 

puzzles may help to preserve brain health and stave off symptoms of Alzheimer’s in old age.” 

µáùºîí µÕßÄµZ çÖïÞµBZ ÕÞÏÈµÞVAí çÕIß: 

 



 

(¥føçÖïÞµJßW ÉæC¿áAÞÈáU çÏÞ·cÄæÏMxßÏáU çÖïÞµ¢) 

¦ÖÞçÈ çµø{JßX æÎÞÝßÏùßÏáæÎÞøÞZAføçÖïÞµçÎÞÄÞ_ 

çÈÞÖÞø¢ çÕI; ÎâÜc¢ Õ{æøÏÇßµÎáæIKá ÄdOÞAZ ÈWµá¢ 

ØVGßMßAxá çÕIÞ, ØbøÎÇáøßÎÏá¢ ÉÞGáÎáIÞÏßç¿IÞ; 

µßGá¢ ÕVHJßæÈÞMßæºîÞøá ÉßÝÏáæÎÝÞçÄÞÄçÜ çÕIÄáUá 

 

ÉGßAá ÕÞÜá¢ ÉÖáÕßKá æµÞOá¢ 

µÞAÏíAá æµÞAá¢ ÉøÎdÉÇÞÈ¢ 

¦ÈÏíAí ÄáOßAøÎÞÃá Îá¶c¢ 

ÎÈá×c¼ÞÄßAá µáÖáOá Îá¶c¢ 

 

¥¿áJ ÆßÕØ¢ øÕßÏáÆßºîáÏøá, ÎçMÞÝáÄ¿E È{ßÈ¢ ÎßÝßÄáù_ 

Kß¿á¢, Ä¿ÕáÕßGß¿áÕæÈK ÈßÈæÕÞJ{ßÏßøáæKÞøøÕßwÎáµá{¢  

¥¿áJ ÈßÎß×JßW È{ßÈàÄ¿Î ÃE ÎÆÏÞÈ ¼Üçµ{ß µÝßæÏ_ 

MùßºîáøØÎÞÏí ÍáÕßæÏùßEá_ ÕßÇß ÈßÖíºÏÎùßEß¿áÕÄÞøáÜµßÄßW? 

 

ºFWºîßÜïàÜÄÏíAá¢, æÉøßÏÎÃæÎÝá¢ ÉâÎá¿ßAá¢ æÄÞÝáçKX; 

¥FßæAÞFßAáÝEßGdÎáÄáæÉÞÝßÏáÎMáFßøßAá¢ æÄÞÝáçKX 

¥FOX çºVKÏâÈÞ¢ ÎÈØß¸ÈÎáÜÏíAá¢ ÎáÜÏíAá¢ æÄÞÝáçKX; 

æÈFßW µßFßWAß¿ÏíAá¢ æµÞ¿ßÏ µá¿ßÜÄÏíæAÞKá çÕçù æÄÞÝáçKX! 

 

 

æµÞIW çÕÃßæÏÞøá øIá ÈÞÜ¿ß È¿KÄßÜïÄßÈáÎáOá ÄÞX 

æµÞIáÆVÍÎáÈ µÞÜßæÜKá æÕùáæÄ È¿ßºîá ÈßÜæµÞIáçÄ 

µÃíÀÕá¢ ÌÄ Äßøßºîá çÈÞAßÏÕZ ÕWAÜÞFÎßÜºîßÜßW 

æAÞIá¿AáæÎÞøáÎGáµÞGß Õß¿áÕßºîß¿áK µÉ¿çJÞç¿ 

 

ºGAÞøX ÍØíÎÎáçIÞ ÇøßMâ? 

æÎÞGÛàV×¢ ÎÞÜ ºâ¿áKÄáçIÞ? 

æÉÞGKáçIÞ ÉÞGáçµGÞW ÕßµÞø¢? 

æÉÞGºîGßAÞøá æÉÞX Éâºîß¿áKá? 

 

ØÞÙßÄcJßWºîßÜøá µÕßÄAÞøá, çÕçù ºßÜVçAÞ, 

ØÞÏâ¼c¢ ÄÞX µÅ,ÏßÈßÕøá¢ ÈÞ¿µAÞV ºáøáA¢ 

ØÞÎVjcJÞW ÉÀÈÕÝßçÏ çÉæø¿áæJÞøáÎáIÞ¢ 

çØÕAÞøÞÏíºîßÜøá, æÕùáçÄ çÉÈÏáLáK µâG¢ 

 

ÖáÍ¢ 


