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 »öÞ tOKŽ q???³ Ôł »uK???Ý√
 s???Jð r???� Ê≈ ”—«b???*« V???Kž√
 dL²???�¹   b???�Ë q???Ð   ̈U???NFOLł

 qzU???ÝËË ‚dÞ —UJ²Ð« ÂbŽ   w� ZNM�« «c¼
 d¹uDð   Í√ ÊËœ f???¹—b²�«Ë rNHK� Èd???š√
 t�“ö¹Ë   ̈o???¹dF�« Z???NM*« «c???N� b???¹b&Ë
  w¼Ë ô√ W???OIOI(« »U³???Ý_« W�dF� ÊËœ

 ÆÆ Î«dLŽ b¹“ »d{ «–U* 
 UM²G� 5???Ð WDO???�Ð W½—UI0 U???ML� «–≈Ë
  ̈W¹eOK$ô« WGK�«Ë  © œUC�« ®  W???G� WOÐdF�«
 qJAÐ UMÝ—«b�   w� ”—bð   w²�« UN½√ vKŽ 
 eOL²¹   w³Mł_« ZNM*« Ê√ b−M???Ý   ̈l???Ý«Ë
 	UO�U'« ‚UD½ vKŽ fO� …dO³
 …ËUH×Ð
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 ¡UMŽ UM???�H½√ UMHK
 uK�   ̈Î«bOFÐ V¼c½ s???� 
 UM???Ý—«b�   w� UMÐöÞ Z¼UM� vKŽ ŸöÞù«
  ÎU???F³Þ  ÆÆ V???²J�« Ê«u???�√ U???½błu� W???OK¼_«

 Æ© W¹eOK$ô« WGK�«®?Ð 
 »dC¹   b¹“ ‰«“U???�  ÆÆ WOÐdF�« UM²G� U???�√
 b???¹“Ë  ° WM???Ý n???�√ s???� d???¦
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  w???� r???OI� u???N�   ̈W???¹uN�« ‰u???N−� f???O�
 q???Ð b???Ž«uI�«Ë »«d???Žô«Ë ”—«b???*« V???²
 
 ÊËb−¹   ôË 5LKF*« ‰uIŽ   w� gFAF�Ë
 WOÐdF�« s???Ž d???O³F²K� t???M� q???C�√   ÎU???�dÞ

 Æ v×BH�«
 t�UI²Ž« Ë√ t�c×Ð dJHð ô UM−¼UM� v²Š
 vKŽ U½œuF²�  © b???¹“ ®  UMÐd{ bI�   ̈t???Ðd{Ë

 ÆÆ° »dC�«
  W³KD�«Ë c???O�ö²�« Êu???ÐdC¹   Êu???LKF*«
 sÐdC¹   	U???N�_«Ë   ̈…cðU???Ý_« Êu???ÐdC¹ 
 Êu???ÐdC¹   Ã«Ë“_«Ë   ̈œU???³
_«  	«c???K�

 Æ Ã«Ë“_« sÐdC¹   	UłËe�«Ë 	UłËe�«
 XO³�«Ë W???Ý—b*«   w???� »dC�« W???OKLŽË
  »d???{ s???Ž b???¹“ n???J¹   Ê√ v???�≈ …dL²???��
 »œR� d???š¬ q???ł— t???K×� q???×¹Ë  ¢ Ëd???LŽ ¢

 Æ »«dŽô« bŽ«u�   w� r�U��Ë
 ≠  q{UH�« U½–U²???Ý√ U???¹  ≠  p???½≈  ∫ Î«d???Oš√
 sJ�   ̈ËdLŽ Ë√ b???¹“ »d{   w� W¹d(« p???� 
 tÐdCð   Íc???�« d???OGB�« „c???OLKð f???Mð ô

 Æ tÐcFðË
 Ÿbð ôË »ö???D�« »dCð ô U½–U²???Ý√ U¹

  Æ Èdš√ …d� rNÐdC¹   Î«b¹“

 ‚U�u�« W�uJŠ   Î«dšR� XKJ Ôý º
 r�U???Ý  b???L×�  W???ÝUzdÐ   w???MÞu�«
 5???Ð W???H�UM� XKJ???ý   ̈…ËbM???ÝUÐ
 —Ëd� b???FÐ   ̈W???{—UF*«Ë W???�uJ(«
 »c'«Ë b???A�« s� dN???ý√ …d???AŽ
 Ác???¼Ë  ÆÆ 5???�dD�« 5???Ð   w???ÝUO��«
 v???�Ë_« …d???DI�« d???³²Fð …u???D)«
 q???¦*« ‰u???I¹   U???L
 Y???OG�« W???¹«b³�

 Æ¢ …dD� YOG�« W¹«bÐ ¢  lzUA�«
 —UO²š«Ë U???NOKŽ o�«u²�«Ë W???�uJ(« Ác¼ qOJ???Að
 œuNA*«Ë 5�dD�« ö
 s� UNOKŽ o�«u²*« 	UOB�A�«
 ÃËd�K� ‰ƒUH²�« UM¹b� b¹e¹   W¼«eM�UÐ UNzUCŽ√ VKž_
 UOŠ Uł–u/ Êu???J²� dzU???�)« q�QÐ W�“_« Ác???¼ s???�
 	U???Ý«—b�« UNOKŽ ÂUIð ¡UM³�« —«u???(«Ë W???OÞ«dI1bK�
 UNM� …œUH²???Ýô«Ë WK�UJ²� W¹ƒdÐ ÃËd�K� ÀU???×Ð_«Ë

 Æ Èdš√ oÞUM�   w� Ë√ UM¼   Îö³I²��
  ÊU???�dD�« q???�Ë 5???Š W???O½ULO�« W???LJ(« X???K&
  w²�« W�uJ(« Ác???¼ qOJ???Að v�≈  ¢ W{—UF�Ë W�uJŠ ¢
 v�≈ W�«uð …b¹bł ÁułËË ¡ULÝ√ vKŽ UN²LzU� 	u²Š« 
 	UŽ“UM*« sŽ «bOFÐ b¹bł s???1   ¡UM³�   wMÞu�« q???LF�«
 W�«Ëœ   w� sLO�« q???šbð   w²�« WO???ÝUO��« 	«d???ðUN*«Ë

 Æ UNMŽ vMGÐ s×½Ë WOKš«b�« »Ëd(«Ë 	UŽ«dB�«
 …œUŽ≈ vKŽ eO
d²�« W�uJ(« Ác???¼ ÂUN� v�Ë√ s???�Ë
 …—«œ≈ WŽdÝË   ̈lL²−*« ◊UÝË√   w�   wŽUL²łô« ¡ËbN�«
  ̈W�“_« Ác¼ ¡«d???ł «dO¦
 dŁQð   Íc???�« œUB²�ô« W???K−Ž
 ÁU³IŽ bL×¹   ô U� Àb×¹   b???� W�“_« 	dL²???Ý« U� «–≈Ë 
 uCF� Àb???Š UL
 V???NM�«Ë o???¹dD�« l???D� —U???A²½U

 YOŠ —œUI�«b³Ž bLŠ√   w{UI�« vKŽ_« ¡UCI�« fK−�
 ÊËœ …uMŽ U???¼cš√Ë tð—UO???Ý s� t???�«e½≈Ë Áb???¹bNð -
 W�uJ(« Ác¼ v???KŽ Ê√ ‰uI½ UMKF−¹   U???�Ë   ̈oŠ t???łË
 W½U�√ jÝË   w� X9 WŁœU(« Ác¼ Ê√ …dO³
 WO�u¾��

 Æ W³B(« WIDM�   w�Ë WL�UF�«
 W�uJ(« Ác¼ vKŽ UMK� UL
 WO�ËR???�*« Ê√ `O×�
 UNOKŽ lIð ô WO�u¾???�*« Ác???¼ sJ�   ̈…d???O³
 WO�u¾???��
 `z«dýË   ̈	UŠUÝË   ̈ÎUÐ«eŠ√ ¢  lOL'« vKŽ U/≈Ë   ̈jI�
 sŽ Êu�u¾???�� lOL'U�  ¢ t???²�U� W???¾�Ë   ̈W???OŽUL²ł«
 lOL'«Ë   ̈W???I½U)« W???�“_« Ác???¼ s???� œö???³�« ÃËd???š
 WOL²Š …—Ëd???{ `³�√ q???LF�U�  ÆÆ ¡UM³�«   w???� ¡U
d???ý
  s¹c�« p???¾�Ë√ s� s???Þu�«   wL×½ v???²Š lOL'« v???KŽ
 WOK¼√ »Ëd???Š   w�   w???MLO�« VF???A�« ‰U???šœ≈ ÊËb???¹d¹ 

 Æ fÐUO�«Ë dCš_« ‚d%
 d³²Fð   w²�« …b¹b'« W�uJ(« ¡UCŽ√ vKŽ Ê√ U???L

 sÞu�« 	U???ŠuLÞ b???�& WK�UJ²� W¹cOHMð W???�uEM�
  WOÝUO��« 	«¡UL²½ô« qšbð ÊËœ UF³Þ  ≠  5MÞ«u*«Ë
 e
d²ð   w²�«Ë WOK³I²???�*« UN�UN� 	U¹u�Ë√ b???¹b%  ≠
 WKŠd*UÐ ÷u???NMK� W???KłUF�«Ë W???�UN�« U???¹UCI�«   w???�
 W???M¼«d�« WO???ÝUO��« W???�“_« s???� ÃËd???)«Ë W???�œUI�«
 WOMÞu�« ·«b¼_« Âb???�ð WOI�«uð 	«—«d???� œ«bŽ≈ d???³Ž

 Æ WOŽUL²łô« …UO(«Ë
 X???HKš WO???ÝUO��« W???�“_« Ác???¼ Ê√ Âu???KF*« s???�Ë
 W�uJ(« qL×²²???Ý   w²�« WO³K???��« —UŁü« s� d???O¦J�«
 i¹uFðË W�“_« t²³³???Ý U� —ULŽ≈Ë ¡UMÐ …œUŽ≈ ¡U³Ž√
  w� rNðUJK²2 X³N½Ë rN�“UM� 	d�œ s¹c�« 5MÞ«u*«
 œ«bŽ≈ o¹dÞ s???Ž Èdš√ 	UE�U×�Ë WL�UF�« W???½U�√ 

 Æ X�Ë »d�√   w� ÁcOHMð r²¹   Ê√ vKŽ   wM�“ Z�U½dÐ
  …b¹b'« W�uJ(« Ác???¼ …b½U???��   ÎUFOLł UMOKŽ   Î«–≈
 W�U
 q¦9 UN½√Ë   ÎU�uBš  ¢ wMÞu�« ‚U�u�« W???�uJŠ ¢
 WF¹d???A�« o�Ë qLFK� sLO�«   w� WO???ÝUO��« ·UOÞ_«
 …—œU³*« t???ðœbŠ U�Ë W???O�Ëb�« o???OŁ«u*«Ë WO�ö???Ýù«
 5KzUH²�Ë UNF� 5½ËUF²� UFOLł sJM�Ë   ̈W???O−OK)«

 Æ tÐ ÂuI²ÝË t�bI²Ý ULO�
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 s�   Î«¡eł Êu????JðË …d¹d� W????B� l????zU�Ë g????¹UFð Ê√  º 
 s� qzU¼ r????
 ÂU�√ pKF−²????Ý p????ý ô UNKO�UHð i????FÐ
  rKI�« s????� q????F&   w????²�« W????*R*« fO????ÝUŠ_«Ë dŽU????A*«
 «ełUŽ tKF&Ë dŽU????A*« pKð   ⁄«d????�≈ 	œ—√ «–≈ g????Fðd¹ 

 ÆÆ d³F�« ’ö�²Ý«Ë œd��«Ë n�u�« sŽ
 r????�²³*« UNNłË   w????� q????�Qð√Ë U????NO�≈ d????E½√ …√d????�«  º 
 »—U????�_« s????� i????F³�« …U????½UF� s????Ž r????z«b�« U????N�ö
Ë
 —uNý q³� WFłU� s� UNÐ qŠU� UN½UO????�½Ë ¡U�b�_«Ë
 s�e�« s� s¹bIŽ bFÐ UNzUMÐ√ b????Š√ 	bI� U�bMŽ X????C�
 —bI�«   wðQO� d????š¬ bFÐ U�UŽ d³J¹   tK�Q²ðË ÁU????Ždð   w????¼Ë
 ö¹uÞ Âb????¹   r� ÷d*« l????� Ÿ«d� b????FÐ U????NM� t????HD�¹Ë
 UNðU½UF* W????Łd²J� d????Ož   s¹dšü« …U????½UF� s????Ž Àb????×²ð
  w� UNÐ q????B¹   Íc????�« ÷d????*« l????� …dL²????�*«Ë W????K¹uD�«
 UN� sÐ« sŽ Àb×²ð U????NK�Qð√ W�UŽù« v�≈ …d????O¦
 ÊU????OŠ√ 
 ”—bO� WFÐ—_« t????zUMÐ√Ë t²łË“ l� —uN????ý cM� d�U????Ý
 dB²F¹   5M(«Ë ‚uA�« VON�Ë tMŽ rKJ²ð WOHK��« rKŽ
 ULOÝ ô UN²�u�√ —U½ ZłR¹   tOKŽ UN�ušË UNFK{√ 5Ð
   5OŁu(« 5????Ð ŸU{Ëô« ¡u????Ý s????Ž d????ð«u²ð —U????³šô«Ë
 …dÝú�   ÍdIH�« œuLF�« Ád³²Fð   wN�   ̈ÃU�œ   w� nK��«Ë 

 ÆÆ tð—U¹“Ë tðœuF� nNK²ð ¡UMÐ_« d³
√ fO� t½√ rž—
 WE�U×� s????� ¡UFM� v�≈ W????�œUI�«   w????¼Ë U????NK�Uð√  º 
 s�×²ð Ê√ q�√ UNK
Ë UNłöŽ —«u????A� q�«u²� …bOFÐ

UNK�Qð√   ̈   UNzUMÐ_ d¦
√ ¡UDF�« lOD²�ð   w
 UN²�UŠ
 dJ????��« ÃöŽË UNFK{√ 5????Ð VKI�« W????³�«d� “U????NłË   
 sL� v²Ž√Ë bý√ U¼dE²M¹   U�Ë UNðbðU????ÝË ‚u� …bF*«Ë
 bÐ_« v�≈ qEOÝ UN�uýË UNMOMŠË   Î«bÐ√ œuF¹   s� dE²Mð
 	u� öÐ `³�√ t????ðuBÐ   Î«d{UŠ ÊU
   Íc????�« V????zUG�U�
 …bFBÐ pK*«b³Ž q????²�  ¢  »«d²�« X????M�œ t????²¦łË ÕË— ôË
  w²�Uš   w¼Ë UN��Uł√ U½√Ë   w�H½   w� XK� WKOK� 	ULK

 V�«uF�« ÊuJ²????Ý nO
 	ULKJ�« pKð U????N� ‰u�√   w½√ u????� 
 UNMŽ d�_« ¡UHš≈ …—Ëd{ b
R¹    UN'UF¹   s� Ê√ W�Uš
 ÊuJ¹   Ê√ v????KŽ U????NKO�U%Ë U????NðU�u×� q????L²Jð U????L¦¹—
 b� UNðUO×�   w−¹—bð qJAÐ p�– bFÐ UN� d³)« V¹d�ð
 dB²F¹   w³K�Ë UNK�Qð√ d³š «c????J¼ q¦0 W½u¼d� Êu????Jð
 qO�UHð —b????� s????� U????¼dE²M¹   U????*   ÎU�UH????ý≈Ë U????NOKŽ   ÎU????*√
 ÂU¹√ WFÐ—« XCI½√ Ê√ v????�≈ ‰ËQÐ   ÎôË√ UN²³²
Ë UN²????AŽ

  ÍUMOŽ tðb¼U????ý U� n�√ s�Ë Âô« X????LKŽ …U�u�« v????KŽ
  ôË d³)UÐ UNLKŽ X�Ë VOBF�« X�u�« p�–   w� XAŽË 
 ‰ËUŠ U�bMŽ UM¾łU� sJ�Ë U¼b�uÐ XF−� Â√   wN� V¹dž 
 ÊuJ¹   nO
 å ∫ WKzU� 	Ë— bON????ý t½QÐ UNðU????Ý«u� r¼bŠ√
 tK�« ‰U� U0 Êu�—UF�« r¼Ë   ÎULK��   ÎöðU�   ÎULK��Ë   Î«bONý
 	ULKJ�« Ác¼ ‰uIð   ̈5LK????�*« ¡U�œ W�dŠ sŽ t�u????Ý—Ë
 …¡«dI�« ·dFð ô …√d�«   w¼Ë VOBF�« X�u�« ÁcNÐ   w¼Ë
 fO�Ë   wIOI(« ÊU????1ùUÐ ¡wK�    UN³K� s????J�    W????ÐU²J�«Ë

 ÆÆ dšü« i�—Ë VBF²�« vKŽ rzUI�« ÊU1ô«
 	UN�√ hB� sŽ UN²B� n????K²�ð ô   w²�Uš q????F�  º 
 t−²¹   YOŠ   ̈Ác????N
 n�«u�   w� s¼¡UMÐ√ Êb????I� 	U????¹dš√
 `O×B�« o¹dD�« t½√ bI²F¹    o¹dÞ v�≈ tzU{dÐ s????Ðô«
  Ê√ U????¼bFÐ    Y????³K¹   U????�Ë    t????LO�UFðË s????¹b�« r????N� u????×½
 rN½√ t????ÐU×�√Ë u????¼ bI²F¹Ë ÁU????&ô« «c????N� V????BF²¹ 
 ÁœUFÐ≈Ë dšü« c³½ vKŽ qLF¹Ë q????ÞUÐ rN½ËœU�Ë o(«
 ¡UCG³�«Ë …Ë«bF�« QAMð UM¼ s�Ë WM????��«Ë »U²J�« sŽ
  ̈ÊuL????�K� rNFOLł Ê√ l????� Èdš_«   ÍœU????Fð W????�d� q
Ë
  vKŽ W�d� q
Ë   ̈Õö????��« rOJ% v????�≈ b(« q????B¹    b????�Ë 
  wL�ð W�d� q
Ë tK�« qO³????Ý   w� b¼U& «cNÐ UN½√ 5I¹ 
 	U�ö²šô   ÎULK????�� q????²I¹Ë rK????��   ̈¡«bN????ý U????¼U¹U×{ 
 U¼UO×{ lI¹Ë …—cI�« WÝUO��« UNð“d�« W²OI� W¹bzUIŽ
 rN�«d� V³????�²O�   ̈r¼dO????�ðË rNNOłuð qN????�¹   ”U????½√
  Âôü«Ë rNðUN�√Ë r????NzUÐü …U½UF*«Ë ¡UI????A�« dO¦J�«   w�
 Ê√ 	UN�_«Ë ¡UÐü« ¡ôR¼ o×²????�¹   ô√   ̈UNKL% VFB¹ 
 nIð Ê√ t� nÝR¹   U�Ë   ̈rNKł√ s� UM�H½√ vKŽ ’d×½
 fO� dš¬ ÊËœ ·dD� l−A*« ÃdH²*« n�u� Èdš√ W¾�
  ô√   ̈tK�« UNLKF¹   	UÐU????�( sJ�Ë   ̈·dD�« p�–   w�   ÎU????³Š
 XHK²š« ULN�Ë «u????½U
 ULM¹√ Êu????¹bzUIF�« p????¾�Ë√ r????KF¹ 
   s¹œ   w�öÝù« UMM¹œ Ê√ r¼ƒ«—¬ tO�≈ X³¼–Ë rNðUNłuð
  ̈UN½Ë√dI¹   r????NK
Ë …d????O¦
 ’uBM�«Ë ¡U????š≈Ë `�U????�ð 
 ÊuM�R*« U/≈ å  v�UFð ‰uI¹   UN½Ë√dI¹   nO
 rKF½ ô s????J� 
  ̈ ò rNMOÐ   Ô¡U ÓL ÓŠ Ô— —UH ÔJ�« v????KŽ   Ô¡«b???? ý√ ÊuM�R*«åË   ̈ ò …uš≈
 t�¬ vKŽË t????OKŽ rEŽ_« ‰u????Ýd�« ‰u�Ë fJF�« f????O�Ë 
 ULNOHO????�Ð ÊULK????�*« v????I²�«  «–≈ å   Âö????��«Ë Áö????B�«
 rKŽ√ r¼Ë d????O¦J�« U¼dOžË   ̈ ò —U????M�UÐ ‰u????²I*«Ë q????ðUI�U�

 ÆÆ p�cÐ UM� È—œ√Ë

 ò rN�uM� v²????AÐ Êu¹bzUIF�« å  ÎUC¹√ r¼Ë UM�œ U????�Ë
  ̈UMFOLł UNOKŽ ÊuIH²�Ë s¹b�«    «c¼   w� ‰u�_« „—b????½ 
 t¾OD�ðË d????šü« tOH????�ðË VBF²�« UMŽ „d????²½ ô «–U????* 
  ̈W½UB� ‰u�_«    X�«œ U� ÊË¡UA¹   UL
 ”UM�« b³F²¹Ë
 	U²A�«Ë W�dH�« s�   Î«b¹e� qL²×¹   bF¹   r� ÂuO�« sÞu�U� 
 —u�Ë ‰UJ????ýQÐ   w????ðQ¹   Íc????�« V????BF²�« u????¼ d????Dš_«Ë
 WIO{ WO×Ð—Ë WOB�????ý `�UB* VBFð U�≈ W????HK²��
 VBFð Ë√ sÞu�« »U????�Š vKŽ 5F� »e( VBFð Ë√
 ”UI¹   Ê√   w????G³M¹Ë W????²OI� —u�√   w????¼Ë   ̈s????¹U³²�   w????M¹œ
  ̈s¹b�« bFÐ dO³J�« s????ÞuK� r¼—UB²½« ‰öš s� ”U????M�«
 	«¡UL²½ô« q
 v????ýö²ð Ê√ b????Ð ô sÞu�« …d????CŠ   w????H� 

 Æ rD×²ðË WOÐe(«Ë WOÝUO��«
وقفات صحية

 s�% ¡UFMBÐ …—u¦�«    vHA²��   w� VKI�« e
d� æ
 e
d*« …—«œ≈Ë vH????A*« …—«œù V????�×¹   ¡«œ_«   w� ÿu×K�
 —uC(« vKŽ ’dŠË W????O�UŽ ‚öšQÐ …eOL²� —œ«u????
Ë
 WLOJŠ Xš_«Ë d????OJ³�« .b????½ —u²
b�« ‰U????¦�√ Â«Ëb????�«Ë

 ÆÆ ÊËdš¬Ë V¹U²�« bLŠ√ Œ_«Ë s1√ Œ_«Ë
  w� Êu²O³¹   …dD????�I�«Ë 	UOKLF�« ÷«d�√ u????I�«d� æ
 s� qN� …b¹bŽ ÂU????¹_ vH????A²�*« W�Ë—√ bŠ√   w� ¡«dF�« 
 ¡U³Þ_« q³� s� 5ÐuKD*« d????A³�« ¡ôRN� WO½U????�½≈ W²H�
  ô√ øÃö????F�« s� i????¹d*« Z????z«uŠ ¡U????CI� 5????{dL*«Ë
 tO� Êu�UM¹   Íc�« ÊUJ????*« p�– W¾ONð r²ð Ê√ ÊuI×²????�¹ 
 ¡U²A�« …œËdÐË fLA�« …—«dŠ rNOI¹Ë rN²O�œPÐ oOKO�
 WO½U????�½≈ W�Q????��   ̈rN� ‘«dH�« dO�uðË —UD�_« ‰uD¼Ë

 °°° vHA²�*«   w� 5�u¾�*« ÂU�√ UNFC½
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