
LôVô TZUô? 

ùLôÝlûTd LûWdÏm TNûX 
 

L"ây}Ô S"VLÔ T"mT"£eh ñLëÑ nzÎR® TN'Xeg'W. …GÔ Ç^TX WLpVÑ CjR g'W R"Ô† 

GÔï hZj'RLíPÑ nWTXmT|ÎÏ]"Ô. 

EÀ'U¥é TN'Xeg'W &T"é EPàeh SÔ'U RûÑ L"£LÜ &Y`\®ëÑ Cé'X. CûÑÇo NÎ®, 

tyP" L&W"yzÔ, @&T"óe AñXÑ, L"épVÑ GéX"&U CÏé 

AÏLÑ. @&T"X"pÔ &S"£Î R|mÇeh ¿efVÑ GÔTR"é 

CRV&S"£ YW"Ué R|eL ERëf\®.  

hZj'RLÄeh YûÑ pX SWÑÇ ùV"ÏL'[ YW"Ué R|mTR"é 

&U'XS"|Líé C'R &L"®'U, 'UR" &T"Ô\ U"ëLíé 

LXj® ùÖf\"âLå. CjR g'W¥é Eå[ pX WN"V]m 

`T"ûyLå T"â'Ye h'\'Y R|ef\®. UXo peLàeh GÏê.  

NêÎÏWÑ: TN'X BpV"ùé ¿Róé TZeLÎÏÖh YjRR"L 

`N"éf\"âLå. TÎR"Ñ lÖ\"Àzé I&W"mT"ùé AÜ¿LU"]®. nWTXU"]® 1800>Líé. 

nW"Ôx, C‹fX"j® Yj® nÔ A`UêeL"ëehm &T"]®.  

UeLå AÏL &SWÑ &YL'YÎRR"é N"ÑTé LXûeh U"Ü Y"N']uÑ &T"£ NÎ`RéX"Ñ 

äQ"]®. AmÇ\ÑR"Ô g'W'V GòY[ë @mWÌc"L N'Uef&\"&U", AjR A[ëeh SéX®; 

NÎ® äQ"L"® GÔï ÇêjR®.  

f'PehÑ TûYÑ: BÀ| ¿ØY®Ñ f'PehÑ. híâL"XÎÏé C[N"L f'PehÑ. UQ¿Ñ 

AX"Ï. wjÏ¥é C'R T"Xe GÔT"âLå.  

&Râj`R|ÎRé: Tr'UV"L DWmT'NuPÔ, LûÑTo'N k\U"L CûeL &YÀ|Ñ. UŸNå C'XLå 

CûjR"é g'W TZr. RÀ| `UóR"L CûjR"é C[r. ¿Lâj® T"âÎR"é ARÔ To'N 

Y"N']¥&X&V `RêuÑ ÇÏV® GÔï.  

T"®L"ÎRé: N"R"WQU"L g'W'V Sïef ùy| AXÑÇY"âLå. AmTzo `N£R"é NÎ®eLå 

`Yí&VÜù|Ñ. TÏX"L Jû `TêV T"ÎÏWÎÏé Ùâ 'YÎ® AmTz&V ¿ØN"L&T"y| AXp 

G|eLëÑ. RÀÈêé UÀ hm'T`VéX"Ñ R‹fù|Ñ. nÔTÇ Sïef N'UeLëÑ. ¿ÖÜV 

RÀ|L'[uÑ, C'XLå S|ùé RzÎ®å[ T"L‹L'[uÑ fåí &T"y|ùP &YÀ|Ñ.  

UûÎ®Ye hQ‹Lå: CÏé ñL AÏLU"L Eå[ To'NVÑ `L"Øm'T L'WehÑ RÔ'Uuå[®. 

WÎRÎÏÔ pYmÇ AÊeLå, Ú&U"h&["nÔ BfV'Y AÏLU"L EÖTÎÏV"L ERëf\®. 

Ú&U"h&["nÔ WÎRÎÏé Beÿ^'] HÖÜo `NÔï EPóÔ `NéLÄeh Rj® A‹fûj® 

LêVñXY"u'Y `Yí&VÖïf\®. CR]"é WÎRÑ rÎRU"f EPóé T"e{êV" R"eL"Ué R|ef\®. 

Ceg'W¥é CûehÑ `T"yP"pVÑ SWÑÇ UÀPXÎ®eh Yàöy|f\®. WÎR AØÎRÑ qW"L 

CûeLëÑ TVÔT|f\®.  

A&R NUVÑ CÏóûehÑ Beb"óe AñXÑ EPóé CûÑÇ, L"épVÑ &NW"Ué R|ef\®. 

CR]"é CRV &S"V"íLå CjRe g'W'V A[ëeh¡Ü N"mnPe iP"®.  

N'UmT®: LyP"L CûjR"é nêÎ® `L"ŸNÑ Y"zV UŸNå C'X, RÀ'P G|Î®ùy| 

L"Ö&\"yPU"L pÜ®&SWÑ 'YÎR"é Eå DWÑ &T"£ù|Ñ. AXrÑ &T"® CûehÑ DW&U &T"®Ñ. 



AÏL RÀÈâ 'YÎ® &YL'YmT® RYï. &R'YmTyP"é `L"ŸNÑ RÀÈâ `RíÎ® ¤P"Ué 

&YL ùPX"Ñ. k\Ñ U"\"Ué CûeL pÜ® NâeL'W &NâeLX"Ñ. g'W¥é CûehÑ Em&T 

&T"®U"]®; i|RX"L &R'Y¥é'X GÔf\"âLå. &R'YmTyP"é L'Pp¥é `L"ŸNÑ 

&T"PX"Ñ. `YjR"é g'W rû‹f ù|`UÔTR"é ¿Róé &NâÎR"é EmÇ LêehÑ. h'\jR &SW&U 

&YL'YeLëÑ.  

EQëoNÎ®: CÏàå[ ùyPñÔ H T"â'Ye &L"["'\ R|mT&R"| &N"â'Y Ùef, WÎR 

ùûÎÏehÑ ERëf\®. Jû Lm TN'Xeg'W¥é CûehÑ EQëoNÎ®:  

L&X"ê 40, `L"ØmÇ 0, &N"zVÑ 80 ñéófW"Ñ, ùyPñÔ H 6800 IU (C® Jû S"'[eh 

&R'YmT|Ñ A['Y ùP JÔ\'W UP‹h AÏLÑ), ùyPñÔ p 28 ñ.fW"Ñ, @&T"X"pÔ 200 

ñ.fW"Ñ, L"épVÑ 100 ñ.fW"Ñ, `T"yP"pVÑ 560 ñ.fW"Ñ.  

pX N'UVé Y'LLå: C'R To'NV"L N"Xy|PÔ &NâÎ® N"mnPX"Ñ. `Y‹L"VÑ ReL"í 

&NâÎ® L'PRé, &R‹L"£, ñ[L"£ YÖ\é &NâÎ® A'WÎ®e iy| `N£Ré, Çí, TûmÇ &T"y| 

hZÑÇ, &U"â, &R‹L"£ A'WÎ® &U"âehZÑÇ CmTz k'\V ¿'\¥é N'UeLX"Ñ.  

TN'Xeg'W Gàño'N `T"êVé  

2 {xçÔ Gàño'N N"ï, 1 {xçÔ &N"V" N"x, CWÀ| Té çÀ|, XY‹LÑ Ty'PÎ_å 

`L"ŸNÑ &NâÎ® GéX"YÖ'\uÑ A'W {xçÔ GÀ`Q¥é YRef AÏé &YL'YÎR g'W'V 

&T"y| SÔ\"L ÇWyz G|eLëÑ.  

g'W ReL"í R¥â NmÕ  

NmT"ÎÏeh `R"y|e `L"å[ ûpV"L CûehÑ.  

&R'YV"] `T"ûåLå: Jû Ly| g'W, Jû pÔ] Lm R¥â, ReL"í 2, `TêV `Y‹L"VÑ 2, 

To'Nñ[L"£ 2, 1 {xçÔ GÀ`Q£.  

`N£¿'\: g'W'V pÜ® RÀÈâ `RíÎ® &YLùy| UpÎ®e `L"å[ëÑ. `Y‹L"VÑ, ReL"í, 

To'Nñ[L"'V `T"zV"L Sïef `L"å[ëÑ. CYÖ'\ GÀ`Q¥é YRef n\h UpÎR g'W'V 

&NâeLëÑ L'PpV"L R¥â &NâÎ® f[Ü C\ef ùPëÑ.  

TN'X ê&b"yP"  

&R'YV"] `T"ûyLå: GÀ`Q£ 2 &PnåxçÔ, `Y‹L"VÑ 1, SïefV g'W 3 Lm, çÀ| 2 

Té, Aêp 1 Lm, L"£LÜ `YjR RÀÈâ AéX® N"R"WQ Ùâ 3 Lm, ÇÏ]" C'X 1/2 Lm, qx 

®ûùV® 1/2 Lm, EmÇ, ñ[hm `T"z &R'Ye&LÖT.  

`N£¿'\: `Y‹L"VÑ, çÀ'P Sïefe `L"å[ëÑ. GÀ`Q'V L"V 'YÎ® A'R &T"y| 

YReLëÑ. AÏé Aêp'V L'[j® &T"y| pX kñP‹Lå ÇWyPëÑ. L"£LÜ Ùâ AéX® 

RÀÈ'WÎ RÁV"L `L"ÏeL 'YÎ® AÏóûj® T"Ï RÀÈ'W Aêp¥é FÖ\ëÑ. Ùâ rÀzV®Ñ 

CÔãÑ `L"ŸNÑ Ùâ &NâÎ® YÖÜV®Ñ SïefV g'W, ÇÏ]" C'X L'[o &NâÎ® CÔãÑ 

`L"ŸNÑ Ùâ &NâeL ëÑ. Aêp, g'W `Yj® Ùâ YÖÜV®Ñ EmÇ, ñ[hm`T"z qx &T"y| 

C\eLëÑ.  

Cu`ô ApXôy GUÕ AÓjR ùY°ÂÓ: LpÄWp LôYXu. 


