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 ��� 

	�� ���� : ������� (
�� 
�����) 

������ : ����� [Prajnan]

���   : �������

������� : 2024

����� : ������

��� �! : 60 

��$  : �  ����

�����%� : !� "��#�$ 

� �%&'�. 
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����� 

����� 

��)*+�,� ����) *�� - .. ��/�) 

�0/� #1�2� � &3*� 4���/, 
6/ 7�8�, 

7.9%� 7�� ���:� ;��+<=, 7>�� ��)3�, 

? �� �"@A��)3� �" �+���) *�@�� � 

*�B �+��� ��*" C� �) ��- . 
6/ DEF 


�� ;�>G.9). 


��1 
�9 �%/�� /� 
+���& /�� 

�H %I�/ �*J K�J2�J, ��)  ��- LF 

�I��&/)&MF ��"� ; �N=.9). 

��* �9, �3, �� � �B� �, ����/ �+63 . 

����1�* . �<=?�H, 
��1 OP) ;/��F 

Q<�&M� *�2J�  O�?��� Q�B� ��<�, *�<R�, 

S��$��, 
N$������, 
��/9� 4) 4FJ� �T  

*�J&/9- L� *�J2F ��"� ; �N=.9 
�9 

/�J%�1 ., 
MF U�/V� W�HF �I����<=� 

"��"�1). 


&3��, 
*� �9 
6/ K�J�, �9��" 


��1 %M �%/����, ?  %�"��  

;/��J� �<�& ;/��� LF ��"� ; �N=.9). 
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*� L� 
&/�  /*1�) �����&/)� 

; �N� �>� �B� , *B� - L)�F, U��9)�) �)� 

�>G� 7�F ���6/ 7���/ �9 7N���"� 

; �N�)�. �/� *�2J� , �X/ �/�&�/ ���"�1 

��)  �+&3* ��) C�, �+63�  �;�0 C� 

� &/�) *+��)&�/� ����"�1)�. 

'� &�/ �>G, �MF *6/ ��&MF �Y��) 

*�-"*� *�@��  4��I 
+�,�? �*� *�-" 

�6/ �Y��)2F �� 4�)? 

'-,*/>,&/��)! 
*�/�� '� &�/ �>G 

�<���), #1, 4-"+63 '� � *+�? 4��3����J, 


��1 �0/� . /- . �)� �>G� 7�F ���6/ 

�����"&�/ 
B63/��, ��&�/ ����M�"1�� .. 

�\*�G ����M&/ ��&�/ �*&3� ; �N=, 
B6/ 

�6/ �����"&�/ ]N=� ]<;�=� , �6/ ��&�/A 

;�J� ;�^"�1�� .. 


*� .
*� .
*� .
*� .    �H�����H�����H�����H����    4�);*�G4�);*�G4�);*�G4�);*�G    ;��F*3;��F*3;��F*3;��F*3? ? ? ? 


��1  F� %�12F  >G�; �=� ��<� 

�����"� 4��3 7�>�2>� K�J- LF, I�<?F 

4�V� W+ 7� ��&MF �0/� !="�1 !�/ 

!<�%�, ���1  �J- LF ;��, LF  <���<� ��= 

4V� ?+ &M� !�/ !<�%�, W�1�  W�#<=� 

����,����3, W�� 
�&MF ?+ ��" ��= !=� 
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!<�&M)�F, 7+��I�) W�G O�6/3. �3 �6/ ��= 

 <���<=, _>1��<� ;��"� TJ���  4. 4�1 /�0� 

4N;�^ 4��/�  ��H3. 

�)�F, �0/)3 
��1 !<�&MF 
B6/ 

�����"� M+��� "��&//�? 
����) *�@��  

*�B %I6//�? 
�/��>H �>�1 �6M&3� ���� &/�� 

?+ - C�, "��� �/ �,&/H��,&/H��,&/H��,&/H� �0/V�, �<=�� 

"��&3.93. �)�F, �\*�G ; �=� ��<� #�&� � 

�,&/H�* ���=&/& ;/��/ 
��1 �0/� 

�)� ���) ����"�J� ���^� ; �NI+�"�1��. 

�/���9� . ��`/� �"�<�3. 

�/� ����� , 4-,�, 4M8� aBF, 
JY��, 

7���  J����, _OJ�, b/�<��, ����/� �B� �, 

/>; ��J,  >����,  .9� �/F, �*� �&3 4) 

? �;��� �<I�J� ����J��.  

�&/�) ����"&/)- ., �I��&/)- . 

; �N�*)�  
��1 �0/� ��H�<���. 


&/�  �0/� �9 ��>G*3 4��3, �\*9� 

4L/�) ��%� "���3. 

 O�9���F 4F�J�+� 
3�����1 W+ 

������) b@K�J�,& /.9��<=, �V��) �V�� 

���#="�1 3����" K�J 7N�� ��F /=�  
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�*N=��)�F, �MF W+ �J��*3 ��&3� ; �.9 

�*N=�. 

��/&/�� ����F����F����F����F    ���- . ���M�"�1). 

�/> �) �I&/9��  �0/0� �)� �>G� 

7�F �����"&M> �) �+���) *�^���  
6/ 

DF 
-, ; �=� ��="�1). 
6/ D�J�  >G, 


M8.9 �6�/ - �9� ����"� ; �.9 �+�#)�F, 

�*� C�, KA���  ��* � 7N��,�. 

“/��)/��)/��)/��) �H&�H&�H&�H& /,M:.9*�)/,M:.9*�)/,M:.9*�)/,M:.9*�) /�#�/�#�/�#�/�#�

#�B#�B#�B#�B�"�1���"�1���"�1���"�1��.”


�/ �H��F, /*1�)� ���/2F �c�"�1 

W+*� /�V� ; <=, /��)A ���6/*� �9:� 

; =&3, 
\*�G 
+��� �H %I���J� 
163 

�="�1�� .. 
*� . �0/ 7�F "��&3� �/� 

� &3*� �H�/*� . 4��M)�F, 
*� 93 

*�@��  4����3�� 
����  
+� �3 4���/:� 

K�)�F ; �.C- .. 

�3�*, /� 
+���&/�� �H:� ��* &M)�F 

�<=��, �0/� #1�2� � &3*� �H6/*� �0/� 

4�V� /,M2F 
+63, 
�V� 7�63 �0/� 

�"�1��. �*�) �0/�F ��c� �. �*�) 

;/^P ��)*�. �*�) *�� &3�,�*�. 
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�&/�  7� *��, ��B&3A ;�F"�1 

����F ���- LF 
6/ D8� W�G 4��M)�F, 

4F�J�+�� 
�/  >G, �>1*� C�,� 
6/ D�J� 

�"�63� �� ��� �*N=��^ � <=� ; �."�1�. 


6/ DEF d1��<�  +&3� LF �6�/ - . 


+�#� /- ��F, e@� N� 
��/9 % *� 

�FJ3 ;/��J���� 4NcF ;/���� ; �.9J��. 

‘4F�J�+� 
��>H+�  K�)��3�*FJ��F

�*;1��G�H�� �������!’

O�H 

4�G� �����, 

�����. 

;/�����,;/�����,;/�����,;/�����,::::----    


;�2F % *�:- prajnan@paraparam.in 


��&/9�:- https://paraparam.in/ 

;/��J���� 4N:- 99445 55814. 
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������� 
�0/� 9�" O� W\;*�+*�� 7�8� 


>� � �* �������) 7>�&M ;�^"13. 
3 

W+ x������ �>G� W+ O��#� �&M �,�. 

W+ O��#> �&M� , 
3 T�92F 7.9 

O��� ;�F . �>G� 7�E� �>1 �,M C�, 
��� 

W+ 
���) '3*��  ;�F�="13. T�92� 

����� �>G� �/� ;�F��<IF 7.9 O��, %�" 


���)- . �"@A�2� 7��� C�,  ���� 

�"�1). ��* �9&/�� 
��1 OP) �Y��)� 

������� (dopamine), ;�������0� (serotonin), 

4N����#�$ (endorphins) �>G� ��|���� (oxytocin) 

4�"�1).  

 O�� �"@A�� �FJ3 M+�M� 7�+� 

���;/FJ��, O�%�� T�92F 7.9 _��# . 

�/> �) M�*- �9 _��  ���#�"�13. O�%�� 

�"@A� 7����, 4�)  ����? 4���/ 

4F�J���8�  N�H��=*3 �>G�  I)� 4�1�8�, 


6/ 7�EF T�9� �,M2F _��,� 
6/ O��, 


���)- . �MF ?  %�"� �-, *,�"�13. 
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������� x������ �"@A� x������ 

�FJ3 O�1�  7��/F x������ ����1 #1 

;�� 9�8� ��B� ��="13. ������� O�%�� 

�"@A� �FJ3 
�� ;�F��= �9 � �."13. O�� 

�"@A��  7�� �*�,� ;�F �9A ;�^:����3 


6/ x������ ;*L2���="13. 

7/����� , O�%�� #16/O�LF O�� W+ 

�A����) ����� ;�G"�1�� 4�1�F, �6/� ����� 

;�G����3 ������� x������ M�� 7>�� &�/& 

'N="13. 

������� W+ O��#> �&M�  O�%�� 

T�9 �>G� O��� �N�J� *��  7�E� �F�*G 

�,M C�, ;�^M �9 �V�� 7/�"13. 
/)�F, 

������� O�%�� 7�F 
� &MF 
�H���/ 

W�1�  7.93. 7/����� , O�� _�*�  U/�*3 

���#=����3 �FJ3 O��,� #I&/� ����J� � <,� 

���3, OFJ ���M�) �) K�J2F M�)&MF 

M�9&M+�,����3, O���F �"@A�� 7�� 
3 

7/�"13.  

���) 7��, /*1��F 7�>�2>�, �) 

���M, M�)�, #I&/��) ���F �9� � <�3, 


>� �) bBF, _>GJ�, �)M>, ��?��) 

;���3� ����, ���- . �>G� O�)� 4) 
*>H� 
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TJ� 
>� � �* 
6/ O��, �"@A��) 

x������ L� �9�* O���F �M ��  %I:�. 


M�J, ;��3*� , O� ��)*��8� �H��<� 

������� 4���/, "
��
��
��
�� 
���)�
���)�
���)�
���)�" 4�G 4FJ� 

�Y��0 C� �H"�1�� .. 

7N��2F, W\;*�+ %�1:� O�� W+ 

�"@A��) ;�EF �=�=����3, �3 W+ OFJ 

7��, 7�81�, �FJ3 O���2>� ����1*>HF 

U=�=����3, O�%�� T�9 �H �9�J�) 

�������) ;*L2="13. 
/�  ����� , �J� . 

/> �E & M+�M� ���"�1). �/� *�2J�  

�)� �"@A�� ���"�13. 

�*G *��&�/ LF dG*/�)�F, 7�F 

;�F��= 7>�� ��  
+6//�F, �3 T�92)�F 

�H��<=, �/� *�2J�  �)� �<�>1 �"@A�� 

���"�13. �/>,�  ����, b����) �)� $'J 

7�F TJ�� �* �)6/&�/ ���"�13 4�G 

U> )�* O� ���&M<�- . *�2J�  �H63� 

; �N����. 

O�%�� 7�F ;�F��= . �����"��) 

O�&�/�  
+�,����3, �/� �����  �)� 

�O���1�) ��9�* U>�=&3"�13. �)�F, 

��/���, ����/�;��+. �FJ3 �F x�F ����= 
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����� 

����1�* 9�F, 7�F �����"�>1/�  ��G����3, 

�)� 4M���1�) ��9�* U>�=&3"�13. 


6/ 
�&MF/�� O�� W\;*�+*+� ��&3� 

; �.9 �*N=�. 
��&�/ 7�� 7/�*MF 

������� ;�+��-, *,&/�8�, 
6/ 
�� 


���)&�/ ��, a�  
���)� 4�G 

��B� ��=� ��)- 9�) �3�3�3�3, , , ,  �# �# �# �#, , , , ���� ����1�* �9 

7<; �.*/� TJ� �)� �"@A�� ���*/� � 

�J+� K�)�"1�� .. 

������� 4��3, ��>dH O��, "OFJOFJOFJOFJ

x������ LFx������ LFx������ LFx������ LF" W�1� �  +/��="13. U;)0F, 


3 �)K�J, '� � �>G� 763/F ����1 �F�*G 

;�F��= �9�  <=��=&/, O� 7�EF 7.9 
�&/ 

!<�&MF O��� . 3��� ; �N= ;�F�="�13. 


/� ��9*� , W<=;��&/ �) �>G� 7�F 

OJV�, ������� �*�� 4�G� �H��="�13. 

;��3*� , O�� ��>; �.C� 7�>�2>�, �� � 

����1 7�>���6/ �2>� C�, �)M>, �"@A��& 

/+� ���F . � <�M)�8�,  N 9�F ��?��) 

 �<� �9�  �N�M)�8� �J� . �I����28� 

�)� �"@A�� ;*L��=&3� �/�� , �/� $'J 

7�EF ������� �9�*�  <=��=&3� W+ OFJ 

�*�J�A ;�^"13.  



������� (
�� 
�����) 

13 

����� 


+�#V�, 
6/ ������� �9� ?"V�?"V�?"V�?"V�, , , , 

,�12V�,�12V�,�12V�,�12V�    �O�^�O�^�O�^�O�^    ;�^:�;�^:�;�^:�;�^:� 4��/>, U>�, O�� ������� 

�9�*�  <=���<IF �*� �dI *�%�1 �9:� 

�H63�; �N=, �/> �) O�*I��  . ��>; �.9 

�*N=�. 

,�16/ ������� U>���  ���- . 

4�);*0F, �)�*���) �-"J �+63 �9 

7<; �.C/F, 4/>; =&/�8� 
���� �+63 �9 

*�-" 7<; �.C/F, /�J2F �I�<=,  �� 

7N��", �/� ����� , T�92� �,M2F U>�=� 

��>1- . ����1*>H)�F, ������� ,�1��= 

7N�� J��. �/�*3, ,�16/ ������� 4��3, 

� �� �2� ����/� �B� � �>G� �J ��I��� �I� 

�+63 C�� ;/������3. 

;O�G�,&;O�G�,&;O�G�,&;O�G�,&    X0 �9&X0 �9&X0 �9&X0 �9&    /��� ��/��� ��/��� ��/��� ��    

 �S#�, K� �I�, �F x�F �>G� #1 

�+63 �9� ���J�* ,��� 7�� C� 

������0� �H �)�F /> �E  4�A�� 

U>�=&3�. 
3 �����"�>1 M��N�- �9 

7<; �.C� 7�E� �+��&�/ *8��=&3"13, 
3 

������V�� ���63 7�E� 
�&/ ��� �� �9�* 

�M ���/>,� ;�EB��/>,�  �����"13. 
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����� 

�=&3, ������� ,�1��<I> �) �H,H . 

4�;)�) 4�G ���&�/���)�F, O��� ;�F LF 

,H�#<� #�A��) . 
+�,����3, O�%�� 7�F 

�/> �)  <��9 �9 T�92�� 
+63 ;�1 

%I��F ���^�=*M)�F, �� *�/�, % *�/� 4V� 

���"��� �O�^ �>G� ��� �1M ����1 �F���� 

�O�^ (Alzheimer disease) ����1�* . 7N��"�1). 

,�16/,�16/,�16/,�16/    ����������������������������    �H,H .�H,H .�H,H .�H,H .    4�)4�)4�)4�)? ? ? ? 

�>1F �FJ3 763/F 
FJ��� 

7�>����� 

 *�J �FJ3 �)A����� 7��� 

'-,*MF ���- . 

,�16/ ;��$ I��\ 

�)K�J, � ��� �>G� ,�16/ _����/ 

 *)� ;�8&/ 
J��� 

,G"  �J K�)*�>1EF �� F . 

;�F LF ��*� �FJ3 �"@A� 
B�� 

�  LF �FJ3 �*G 
�- LF O=� � 

/�� ��1�� �FJ3 /���#I�� �>G� 

�JA�� F 7<�� ;����)� #�A��) . 4) 

4FJ��� ������� ,�1��<I> �) �H,H . �,�. 

���J 7.9 �H,H �9 ���*3 �V��&/�F, 

�*� . �*�� ������� �9�*& 'N=*3 

��>; �.9 �*N=�. 
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 O� 7�EF �������) �M ���/> �) 

�>�/��) *�%�1 �9� �>H �H63� ; �N��F, 

�/> �) %>� �9 O�� ��>; �.9 �*N=�. 

�M �M �M �M     7�>�2>�7�>�2>�7�>�2>�7�>�2>�    ;�^:- .;�^:- .;�^:- .;�^:- .    

;��3*� , O�� 7�>�2>� ;�^:� ���3, 

O�%�� 7�F 4N����#� �9 ;*L2="13. 
3 

*E �>G� �) ��&/&�/ ��", O� �)K�J� 

7�&3�. 4N����#� . O�%�� W<=;��&/ 

OF*�@�* ����=&/ %I:� 4�1�8�, ��* . 7�F 

;�F��= L� �J O��� LF W�1�,�. 

*B� ��) 7�>�2>� ������� 7>�&M2F 

/�J2=� �) ��&/ x������ �9� ,�1�,�. 

U���#� 7�>�2>� T�92F ������� �9�* 

�M ��,�.  

;/���63 7�>�2>� ;�^ �*N=�. 7�F 

;�F��= . O� �)K�J� ����=&3*/�  

�H��="13. �6/ %��)>1� %>H8� ������� 

 �����  
F�J 4�1�8�, 7�>�2>� T�92F 

������� �9�* �M ��,� 4�G �H�F �^� . 

;/���"�1).  

��8�, 
�V� �J �^� . 
�/�����1 

%I� �9�  N�H63.9). d=/J� , ��)*+�,� 
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;/�:�, *B� ��) 7�>�2>� . �J O��� �9& 

/+"�1).  

 �F �F �F �F, , , , �  �9�  �9�  �9�  �9    �<=- .�<=- .�<=- .�<=- .....    

;�+���8� 
��1 OP)  c0 �H�F 

3�1 LF 7< ��6/ *�@��  %�1 7.9M)�F, O� 

�����"&M>, �3, X-, ��9���3 �<=�FJ��F, 

O� 7�EF ,�16/ ������� �9�*:� 7N���,�. 

W+ O�. %�*3� � ,  �F �9 �<I�  

%I��F, 7< ��6/*�G ;�^:�  cc ���6/ ;/��F 

3�1 LF, 
��, 
��� � ,  �F �9 �<I, ��� & 

�/�*�), ���*�) 
��;*L �9 4=��/� 

TJ�, O�%�� �����"&�/ O�� ���*� A �� 

;�^J��.  

�N� �O�� 7< ��6/ #1,, 4�63 K>�3�d� 

������� 7>�&M� �M ��"13.  c0 ����1 

7< ��63� ; �N�� ;�^:� �*�J2F, W+ K?�� 

�FJ3 
�N= K?�- LF 4�63 K�G W\;*�+ 

�c�O�%� � ,  �F �9 �<���, ��� �� �*N=�. 


/)�F, �������) �M ����/�= d=/J� , � , 

 �F . �<� O� �/���� �>G� �>1F K�J �9 

����=&3"13. 
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����� 


����
����
����
����    � <�MF� <�MF� <�MF� <�MF    �M �M �M �M     �O���O���O���O��    ;�J�=- .;�J�=- .;�J�=- .;�J�=- .    

������� �9�* �M �� �dI �� � 

����1 7�>�2>�� ;�^*3����J, O�� 
���� 

� <,����3� d�, 
�V� �M ��  ������� 

�>1��,�1� �� ;�^^J��. O�� ���,� 
���� 

� <,����3, T�92F 7.9 ������� U># . 

;�F�=*/�   N�H��=.9). � �*, O� 

�)K�J� 7�&3*/> �) 4L *�� O�� 

�/="��1�� 4�1�F, O�� �+��� 
���� � <  

W\;*�+ O�C� �/> �) �O�&�/ W3�  �*N=�. 

b�0Fb�0Fb�0Fb�0F    �M �M �M �M     �O���O���O���O��    ;�J�=- .;�J�=- .;�J�=- .;�J�=- .    

b�� �)A������, ? A �16/ 
>�  

�+63 LF W�1�,�. U;)0F 
3 O�3 7�8�, 

%�" a<�A�&3, �*<�?� I �"*>�1 

*B-,"13. b� WL ;*L���= ;�������0� 

;*L�<��& 'N="13. 
6/ x������ �)K�J 

K�J��=&M�  ;�F�="13. b�0F �M  �O�� 

;�J�=�*� C�, ������  ������� �9� 

�M ��  
+�,�. 

b�� O��, ������� a� &�/ *B-,*3 

�<=�FJ��F, ������� ����#� ;�EB���& 

/=� �� 7/��.  
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����� 

��|��)>1 ��&/&ME+63 �������) 

7+*��,� K���� �9 �*<�?� I ��3 ��,� 

4���/:� �H��. 

�M �O� b� WL�F ;*L��=� �1 a/� 

 M� . �/��J ��/��=&3� 4���/ K�)�F 

; �. . �� #9��, ��"9�$ . �>G� b� 

��3 ���� �) #1 ��3 ��� �c J� �9 �c*/� 

TJ�, �&/�  ��&�/ ,�1&3� ; �.9J��.  

�1 a/�  M L� �9� . ?  �M ��  
+�,� 

���3,  ��J 10:00 �c %/F #>� F 2:00 �c *�� 

b�WL2F ;*L� *���F, O����  <=��=&3*3� 

�16/3. 

'� �'� �'� �'� �    *+*�/*+*�/*+*�/*+*�/    7GM��=&M�7GM��=&M�7GM��=&M�7GM��=&M�    ; �.C- .; �.C- .; �.C- .; �.C- .    

M)%�  ��J2F 4�6/��� O�3 T�9 


>� � �* �������) ;*L2="13.  

3�M+��*��� , '� ?��� ������� 

7>�&M2F /�J2<=, �/�TJ��  7�F �>G� �) 

�����"� ��M� ���J��. ;��3*� , ������� 

�9�* ��K�J2F, ���  �*&M+��/> �) �16/ 

*� LF W�G, K�J�) '�  �<�*��� O�� 

O��%�12F ; �N= *+/F �*N=�. 
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����� 

O�� W\;*�+*+� '� &�/ ����=&3*/� 

TJ�, O�� �M  !^�*:�, OFJ �@6/ 71� &�/:� 

;�1J��.  

�=�� �, %� �,  �# �>G� 7��*& 

/����3 �>G�  *)A�/1F . 
FJ�/ ���M�), 


+N� 
�&MF '-,*�/ 7GM ;�^*3� �@6/ 

'� &M> �) 4L/�) ,H�� . 4)J��. 

7���,7���,7���,7���,    3��� 3��� 3��� 3���     
+- .
+- .
+- .
+- .    

W+ �����"��) 7�� O�%�� ������� 

�9�* �M �� J��, �)�F 7��F 
+63 

��)&�/:� ;�1�dI *� 2F, ��L;�N<$ 

TJ� a<�A�&3 ,�1��= �9 ��;�^J��. 

O��, 46/ �*<�?� . �/�* 4���/� 

 �<=� a<�A�&3 ,�1��= �9 
�&/ �����/�) . 

%J��  �H63�; �N=, �/> �) 7�� �9 

7<; �.*M� TJ� ��/ O�� �� ;�^J��. 

�J ��L;�N<$ ,�16/ �9� �������) 

��>1 7/��. 4=&3� �<�� , �*<�?� I3 

��L;�N<$, #- ���9�$ �*<�?� �9� ���J�*, 

�M �&/ ������� 7>�&M:�� 
��� � 

�<=.9).  
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����� 

;����� �>G� "`� � ����1�* . 

������� �9�* �M �� �dI #1 �*<�?� . 

�>G� ��L;�N<$ ,H&3� �H63� ; �.9��. 

4�)4�)4�)4�)    7�� .7�� .7�� .7�� .    �������)�������)�������)�������)    �M ��"�1)�M ��"�1)�M ��"�1)�M ��"�1)? ? ? ? 

 O�� 7N�� 7��F �M  ��/&�/A ����  

�*N=�. 


>� �  �������) 4\*�G �M ���3 

4���/�  >G�; �.*MF W+ %�"��) �,M, O�� 

7N�� 7��* 7�0��� �  *0��/�,�.  

�������) 7+*�� , O� 7�8�, ���������������������������� 

4�1 �?�)� �?J� �/�*��="13. ������� 


>� � �* �J ��/A�&3 K�16/ 7�� LF 

 ����="13.  

������� �M � 7.9 7�� . #�*+��G: 

��F�� ]� 

� �� 

��F ;��+< . 

���S� 

��/�� 

��$ 

/2� 
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����� 

;���� 

������< 

aG �^ 

; ���A�� 

"�A� 

7��F �M  ��/&�/ �����/� TJ�, 

O�%�� ������� �9�* O�� �M �� J��. 

�����"��) ������� �9�*& /� �*�  

W\;*�+ 7��8� ,�16/3 W+ ��/ TJ&�/A 

����  %>�� ��. 

��/� �?�)� �?J- 9�F �)3. �*>HF 

W�G ���������������������������� 4�G ��B� ��="13. ������� 

7>�&M2F 
3 
�H���/3. *��� ��, %<��, 

�+�� *�  ., ���� �>G� ,�16/ ; ����.9 ��F 

����1 7�� LE+63, U��9��) ��/&3�� dI 

���) 7��* 7N�3, ���) ������� �9�*� 

������  7�8�,& �/�*�)�/ 7GM��=&/ 

7/�"13. 

7��& �/�� . 4�G *+����3, a<�A 

�&3� . 7.9 7�� LF ; ���� . %�"� �-, 

*"�"�1). 

�����"&�/� �>H ���^A�2F, a<�A�&3 

K�1�>1 �>G� K�1�1� ; ���� C�, 
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����� 


��2J�) �*G��= 4�) 4���/ 4F�J�+� 

�H63� ; �.9 �*N=�.  


6/ 
+ �*G ; ���� C�, 
��2J�) 

�*G��<��� ��63; �.*3, O�3 �����"� �>G� 

OF*�@�* ��M�,� / *JH6/ 7�� %I� �9 

4=��/>, %�"��)3 �,�.  

�MF K�1�>1 ; ���� . (Saturated Fats) 

7<; �.9��=*�/ /���  �*N=��)�F, %� 

; ����.9 ��F, ;*N;�^, �J-, ; ����, ����2F 

�>G� ;�<���E�  A�� 4N;�^ 4) U��9��) 

7�� LE+63 7�EF �M  �9� K�1�>1 

; ���� 7N��", ��* . ������� �?���� 

��,�J�,� 4�G �H��="�13. 

K�1�1�� ; ���� . (Unsaturated Fatsl) 4��3, 

/�*� �I����2J�) 4N;�^ ., ; �<�� ., 

��/ . �>G� ; ���� K�16/ ]� LF K�1�1�� 

; ���� . �M �  ����="�1). �E\ 4N;�^, 

 ��J 4N;�^, OF;JN;�^ �>G� ;*N;�^, 

��/�� ����1�* . K�1�1�� ; ���� . K�16/ 

7�� L� 4=&3� �<= .. 

4L/� � "��� �dI �B- . �>G� 

 �^ H . K�16/ �����"��) 7�� . �>G� 
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����� 

�&3�� �/�*�) ��/- . 4) 4FJ��� ������� 

�9�* �M ��  7/��. 

;*N;�^, �*�� ��J, !<$, e�� ., 

 �^ H ., /���c �>G� �E\ 4N;�^ 

�"�* . ������� (Tyrosine) ; �NI+�,� �>1 

7�� . �,�.  

������� (Tyrosine) 4�V� �?�)� �?J�  

O��#� �&M . 4)��=� �J %�"��) T�9 


���)- . 7>�&M�, 
3 W+ %�" �- ��,�.  

%�"�� , O�� 4�)/�� 7�� �9 

7<; �N��8�, ��* �9� � �9�dI ",�F,�F,�F,�F

�����"&MF�����"&MF�����"&MF�����"&MF" �*��  *)� ;�8&/ �*N=�.  

;����) ����� �>G� ������� 7.L<� 

O��#� �&M �9 7>�&M ;�^*MF, ?  %�"� 

�-, *"��3, O��� ;�^:� ������� . ��-" 

������I�$ (probiotics) 7�� �9 7<; �.*3 

�<=��, �0/0� ,�F �����"&�/ ����=&/ 

�FJ3 ]<;�=�  7/�� ?  7� *��  

�H��="�13. 
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����� 

������I�, .������I�, .������I�, .������I�, .    TJ�TJ�TJ�TJ�    ,�F,�F,�F,�F    �����"������"������"������"�    

T�9 �������) ;*L2=����3, O� 7�E� 

�>1 �,M C� ������� 7>�&M��  <=��=&/ 

7/�"�1). ,�EF 7.9 O��� ;�F . 7<��. 

O�%�� ,�8�,�, T�9�,� 
��� ;O+-" 

;/���� 7.93. �/)�F/�� %� 7�F �����"� 

? �� %�"��)3. 

������I�, . 4V� OJOJOJOJ    QN�2� .QN�2� .QN�2� .QN�2� . ,�EF 

�����"��) ������� �9 *9��  7/�� ?  

%�"��) 72�)- . �,�.  

������I�, .������I�, .������I�, .������I�, .    4�1�F4�1�F4�1�F4�1�F    4�)4�)4�)4�)? ? ? ? 

������I�, . 72+.9 7�8�, O���� 

��,� QN�2� 9�,�. ��* �9 7<; �.C� 

���3 �FJ3 7�EF �� �=&/��=����3, 7�F 

�F�*G �O�^ LF 
+63 �=�� �*NI �����" 

O��� �9� ;�G"�1).  

��* . /2� �>G� ;O�M� ��<� �L&/ 

7��� ;��+< . ����1�* LF  ����="�1). 

��8�, O��, ���3��) �9� 71� � 
+�  

�*N=�. O��, '� ?��� 4��3�d�,  ��J2F 

�M  ������� ;*L�<I� 
F��) _B>�� 
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����� 

��,�J�,� �>G� ���J2F ������� ;*L�<��� 

,�1�,� 4�G� �H����*N=�.  

;�+���J�) �� C�, �����"��) T�9 

;�F��<I>, W\;*�+ 
��8� 7 %/F 9 �c�O�� 

'� � �/�*��="13. 
3 ��/��� ������� 

�>G� '� &�/ �/��"13.  

�M ��J �*�9 �FJ3 ���J �*�9 LF 

�/�*�) �9� b� WL�� ;�1 �*N=�. b� 

;*L���= T�92� �J �,M LF ������� 

U># L� ���&M� �M ��,� 4�G� �H� 

�="�1).  

�&/�   ��J ��J ��J ��J    ����    ���J���J���J���J    �O�- LF �� � 

�2>� . �FJ3 O����2>� . ��>; �.*M� TJ�, 

O� 7�EF 7.9 ������� 7>�&M� �M ��  

%I"�13. 


+�#V�, b� WL�� �>H ��3 ��� 

*� �<=/F �9� #��>G*3� ? �� �*��. 

�/�*3, OFJ ;*2F  �J- LF �M� �O�- LF 

b� WL2F ;*L� ;�F*�/& /�>  �*N=�.  

U;)0F, 
3�����1 /*1�) O��%�1 . 

O�%�� �H���2)�F, �/�F�/�F�/�F�/�F    �>G�O�^�>G�O�^�>G�O�^�>G�O�^ ; �N= 

*��dI  ��c 9� �  ����="�1). 
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����� 

;��3*� , O� W\;*�+*�� �)���A� �>G� 

7�F OJ0F ������� %�" �-, *"�"13. 

���) ������� �9�* ������  �*NI 

�*�&�/ ��)*+� 7�� �*N=�. 


>� � �* �������) �M ���3 4��I? 

4���/ �H*3 �)K�J, 763/F �>G� M)�� 

�I����2F O�� 4��I 7��"�1�� 4���/ 

����=&3*/>, O��� ��,�. 

������� ,�1��= �)A�����, �)K�J 

��,�J�, '� �  J� � �>G� �I��&/)&3�� 

�����=*3 ����1 �J 7�FOJ� #�A��) C�� 


��� ��<=.93. 

�3�<=�FJ, W+ ��&MF ��"� ; �N=.9 

�)�, �\*9� ��/�����  �>1 ��- �9 U>G� 

; �.9�3. 

7/����� , ��] � 4�1 ��&MF ��� 

��)� ���- �9� � <=, ��* �9 7.*�-"� 

; �N��8�, �MF 7.9 �B��)& ;/L� 4�1 

K�J���=, O� �V�*&M>, *+*/>,& /���  43 

7.93? 4�1�F, �3 ����������������������������    �I��&/)��I��&/)��I��&/)��I��&/)� 4��1 

d1 �*N=�. 
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����� 

�/�*3, ������� _��#2� �M ��I�) 

_���, ��] &MF ��&MF, /)�, #I&/ �6/ W��1 

�<=� #I&3� ; �N=, �ME+63 ;*L� *� 

�G�,� #I*�/& /��� 4�G d1J��. 

W<=;��&/ 7�F �>G� �) �����"&�/ 

����=&3*/>, ������0� ���) �9� �9 

�������3 %�"�. �&3��, 4L *�@��  %�1 

��>1- �9A ;�^*3� ? �� �*��. 

����������������������������    �I���I���I���I��&/)�&/)�&/)�&/)�    

������� �I���/F 4��3 W+ O�� �+�# 

�9�J�) 
��� ���*/>, ������� ;*L2=� 

/����, �B� ��<=, �/� �����  b/�<��, 

����/�;��+. �>G� �M ��  7N�3 ����1 

 <�� O�&�/ LF ��"� ; �N=, �ME+63 

;*L� *� �G&/F �,�. 

������� �I���/F T�92� ����#F 

��>1- �9 U>�=&/J��. 
3 �������) ;*L2=� 

;��+. �FJ3 ;�F��<I> �) �"��&/���� 

�M ��,�.  

�N�  �J ������� �I���/F  =���) 

7�F �>G� �) �����" ��9� �9 U>�=&3�. 
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������� �I��&/)&�/� ,H�,� 

O�*I��  L� �<IF, �F�*G O�*I��  LF 

;*L��=�. �*>G.: 

7��A���*��)7��A���*��)7��A���*��)7��A���*��)    7��7��7��7��    

/0��, �) ��&/�, � ���, �/<��, �E��, 

��� � �>G� ;/��J� �<� K @A� �9� ���&3� 

; �N�� ���#=*3 ����1 ������) 7��� LF, 

��* �9 7��A���*��) 7�� . 4�G 

d1��="�13. 
&/�  7��� �B� &M)�F, 

4M���1�) 7��A� �9 ;�+���8� 
+�"�13 

4��M)�F, 
&/�  7��A�� ��*��) 7�� 

7N�*� . 7��A����*�>1 7�� 7N�*� �9 

��, �M  �������) ;*L2="�1)�. 

7��A���*��) 7�� 7N�� ���d� 

�M ��I�) 
�� ����=, b/�<��, ����� ��� 

�����/> �) �I��&/)� �>G� ����/�;��+. 

����= ����1 �I��&/)��) O�&�/ �9 

K�*"�,� K�J2F 
+���/� �����1 ������� 

�9�* �M ��=&3"�13 4��M)�F, 
�/ /���  

%�1�  ������� ��/� �*�� ��="13. 
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����� 

b/�<��b/�<��b/�<��b/�<��    

b/�<�&MF ;*>H ;�G����3, T�9 7>�&M 

;�^:� %/F "O�1� O�1� O�1� O�1�  7�+�7�+�7�+�7�+� x������x������x������x������" ������� 

�,�. 
+�#V�, O�� �I� I �6/� �*&/�F, O�3 

T�9 ������V�, �B� ��<=�=�. 

 <�� b/�<�� ������� ����/�, ? �� 

;��3*�) �H,H LF W�1�,�. 
6/ K�J2F 

7.9*� . b/�=*/> �) 'N=/�J 4M��  

%I��F ��� J��. �3�3�3�3    /- C�,/- C�,/- C�,/- C�,    OFJ3OFJ3OFJ3OFJ3    �FJ�FJ�FJ�FJ! 4�G 

;/�6/�8� d� �*� 9�F �� %I��F 
+� J��. 

����/����/����/����/    �+63�+63�+63�+63 . . . .    ����=����=����=����=    

� �� �, �3, K�� �I� �>G� ��;��?� ., 

;�&/���<����, ;x��2� ����1 ����/� 

;��+< �9� ���=&3*/�F, ������� �I���" 

�="�1 *�^�� . �M �. 
6/ ����/ �+63 ., 

T�92F 7.9 O��# ;�F 9�F ;*L2���=� 

������� �9�*  c���  �M ��,�. 
/� 

*�2J�  �)M� �"@A� 7��� C�, *�*,�,�. 


3 O��#F �*M2F 4M���)�& 'N="�1). 
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�M �� �M �� �M �� �M ��     7N�37N�37N�37N�3    

7��* �M ��  ���#=*3� ������� 

�I���*/> �) �H,H�  
+� J��. 
6/ 

K�J2F 7.9*� . �� 
FJ��<��8� ���#� 

�*N=� 4�1 'N=/�J& /=�  %I��F 


+���� .. 

 N��/ N��/ N��/ N��/    4FJ��4FJ��4FJ��4FJ��    *�-,/F*�-,/F*�-,/F*�-,/F    

 �� LF 4�/�*3 *�-,����3 O�3 T�9 

������� �>G� 4N����#� �9 ;*L2="13. 

�J� ���#- ;�^:����3, �MF  <=���= 
FJ��F 

4�/ �*N=��)�8� *�-  �+��J��. U;)�1�F, 

�MF �*� . ���:�, �6/ ���*�) M+�M 

�*� �9 �I� I ��/A ;�^& 'N="13. � �*, 

 �� LF ;��G  N LF  N� ;��+< �9 4FJ�� 

*�-  ��*�  �<=*3 ����1�* .d�, 
6/ 

������� ����/�, �>;1�+ �H,H�,�.  


6/ K�J2F 7.9*� ., �*� C�,& 

�/�*2FJ�/���3�, ;��+< �9 *�-,*/> �) 

'N=/�J 4M��  %I��F ��� J��. 
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����������������    ��- .��- .��- .��- .    

�I� I ����� ��- �9� �����3 ������� 

�I���*/> �) �H,H� �� 
+� J��. 
6/ 

K�J2F 7.9*� . ����� ��- �9� �����/> �) 

'N=/�J 4M��  %I��F ��� J��. �3�3�3�3    /- C�,/- C�,/- C�,/- C�,    

OFJ3OFJ3OFJ3OFJ3    �FJ�FJ�FJ�FJ!!!!    4�G �*� . �H6M+6/�8� �*� 9�F 

��/ �� %I*MF�J. ������� ��/&M� ���3 

46/ *� �) 'N=/F . �>G� 
�� 

'N=/F �9:� /���  �*N=�. ��/&M� ���3, 

������� 7>�&M� �M ��,� 4�/:� /��� ��.  

_
���_
���_
���_
���    

�M ��I�) _
��� ������� ����/�, 

�H,H�  
+� J��. 
6/ K�J2F 7.9*� . 

_
��&MF �=�=*�/& /=�  %I��F ��� J��. 

�3�3�3�3    /- C�,/- C�,/- C�,/- C�,    OFJ3OFJ3OFJ3OFJ3    �FJ�FJ�FJ�FJ! 4�G ;/�6/�8� d�, 

�*� 9�F ��/ �� %I�3. 

���J����J����J����J�    ����/����/����/����/    

/>����/ ���J� �I���/F 4��3�d� 

������� ����/ �,�. 
3 
��� �>G� I�<�F 

��/)- L� �M ��I�) ����<�� 7.9��"3. 


6/ K�J2F 7.9*� . ���J0F �M  �O�&�/ 

;�J*��  �*N=� 4�1 'N=/�J 4M��  
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%I��F ��� J��. �3�3�3�3    /- C�,/- C�,/- C�,/- C�,    OFJ3OFJ3OFJ3OFJ3    �FJ�FJ�FJ�FJ!!!! 4�G 

�*� . �H6M+6/�8� �*� 9�F ��/ �� %I��F 


+�,�.  

���J� �I��&/)&M� �H,H LF �M  

�O�� ;�J�=*3 ��-,�: 

�T  a� � 

���J� ��? ����1 ��9�<=, 

$<`?- ���* ., 

PI�� � �$ ., 

��<I- �>G� *�<R�, S��$�� ����1 #1 

O�*I��  �9 �� %I��F, /- . ;��G�� �9 

�1� c&/F, �&3��, ���J0F 
FJ�/���3, �M  

 *�J �FJ3 4�A�F 7��� 7N��/F 4V� 
6/ 

�H,H . ������� �I�� 4��/>, ����9�.  

����������������������������    _&M_&M_&M_&M ��� ��� ��� ���    

������� _&M ��� (Dopamines detox) 4��3 

T�92� ������ ]<���� ��, ������� 

;*L2=� ;�F��= . �FJ3 �I��� ;��+< �9A 

���6M+���/� ,�1� �� 7/�� W+ *�%�1�,�. 

'���������������������������� I���$I���$I���$I���$' 4�V� *�%�1 . 
�G 

��)&3 �H�F ��*J� C�,� *63.93. 
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W+ ,H�#<�  �J&M>, �-� S�< �FJ3 �T  

a� - . ����1 
��& 'N=/F �9& /���,� 

���3/�� O�%�� T�9� ]<�����3�, 

�����"��) 
��- �9 �V��� A ;�^*3� 

����/ �B� *B� - 9�F 'N������F 
+��3� 

O��,�.  

;��3*� , ������� 4�;���3� O� T�92F 


+�,� 4��/�F, ��/ O�� 7N��2F 'I���$I���$I���$I���$'

(_&/�) ;�^ %I�3. �)�F, O� �/�� . �>G� 

�B� *B� - �9� �>H �������� TJ�, O� 

*�@�� � O�� �+��� *�2F *�B %I:�. 

W+ ����������������������������    _&M_&M_&M_&M    4��3, ����/� ;��+. . 

�FJ3 ;�F��= C� �) (Addiction) �I��&/)&M� 

�X/ ��*&�/� ,�1�  7/�"13. ��8�, ;*L��1 

�/��- �9 O����F �"@A�2� 7��� �9� 

; �N=*+� �O���1�) O�&�/ LF /0O�� . 

 *)� ;�8&/ �V�M�"13. 


GM2F, W+ ������� I���$ W+ O�+�, 

����/� �B� &M� _B>�2F 
+63 �=�<= 

�����"��) *�@�� � *�B 7/�"�13. 

����������������������������    _&M ���_&M ���_&M ���_&M ��� 4��3 W+ *� �) 

��/���/���/���/�    4�Gd� d1J��. �/�*3, ��/� 4�1��� 

7N�� �O��� ���J�  +M���d��3.  
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7N��2F 
-, 7��� �B� - . �<=�FJ, 

O� �)M� �I��� �B� - LF 
+63� �=��,� 

W+ ��>1�  O�%�� M)�� �B� *B� &MF 

7N���,� ��>1� 4���/, 
-, ��/���/���/���/� 4��/� � 

 +/ �*N=�.  

W+*� 2F 7��* 7N���F 
+�,� 

7N����/&M� �O�� � ������� 4V� 

x������ L� 7>�&M� W�-, �=&3*/�  

���63 
+�#V�, O�?��  ����=� 
�V� �J 

�I��& /)&�/ ���,� ��/��  
6/ ����������������������������    

_&M ���_&M ���_&M ���_&M ��� ���="�13. ����&MF 
6/ ������� 

��/&�/ �J �c �O�- C�,�  ���#I� J��. 

#�)�, �J O�< . �>G� �J *��- . �FJ3 �J 

��/- C�, �<I�  �*NI �*�%� 
+�,�. 

���������������������������� ��/���/���/���/� 

%�)� ,H�#<�3����J, ������� x������ 
�"@A� �FJ3 7��� �9 W�-,�=&3� ‘
��
��
��
��


�����
�����
�����
�����’ �,�. �)M� �"@A��) ;�F��= . 
%I6/3�, �3 M+�MM+�MM+�MM+�M �FJ3 O�1� O�1� O�1� O�1�  7�+�7�+�7�+�7�+� 
7���*& /+"13.  

O�� 4MF �I���  
+6/�8�, �/> �) 
�"@A��) ;�F��= �9A ;�^ �*N=� 4�1 
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'N=/E�  ����� , �3 O�?��� �I� I 

K B�dI W+ _B>� 
� ��  ��G�.  

��8�, �/� *�2J�  �I��I�  �"@A��) 
;�F . �M ��,�. ��/& ;/���63 M+�M �>G� 
��8� �"@A��) ;�F��= �9A ;�^ 4M������ 

7N��,�. ��*&M�  ����� , 
6/ _B>� �I� I 
K �����3, �3 PI�� � � . ��9�=/F ����1 

W+ �I��&/)� (addiction) ����G �"�="�13. 

�/� #1,, �ME+63 �\*9� 4L/�  ;*L� *� 

%I�3.  

���I �MF O�� �I���  
+6/�F, �6/ 

�B� &ME+63 7�)I�  O��� ;*L�>G*/> 

 �) *���  N�H �*N=�. �/> �) W+ 

X�*� �* 
6/ ����������������������������    ��/���/���/���/�    4V�, �I��& 

/)&�/ ��>G� _B>� 
� &�/ 
-, �H% � 

�=&/��="�13. 

W+ �16/ *�@�� & /�&�/ O�&3*/> � ��, 
�����"�>1 �I��� �B� - LE+63 O��� O�� 
�=�&3� ; �.*/>,� �/�*�) W�1�  
6/ 
���������������������������� ��/���/���/���/�    O��, 7/�"13. 

�N� O�< 9�  �O�^*�^��<� �B� - L� 
�����" �� F �9�  <=��=&3*3 ;/�����) 
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�I��&/)� X�����:����3, 
6/ ���������������������������� ��/���/���/���/�    

? �� �*���"13. 

7/����� , ;/��J� �<�2F W+ ;/����� 
����  �+�#)�F, �O�� "���,����3 ���&3, ��/ 

W+ ;���3����, ����� �  +/ �*N=�. �)�F, 

;���3�,� ;/��J� �<�� ;�<I2� %���  

7� ��63� ; �NI+��*� �9 4�) ;�^*3? 

�/�*3, O�%�� !^� �O�&MF, �>G !^� 

4=�  �*N=�, ��/����J O� �*�J �O�&MF 

�*�J� ;�^ �*N=�. ���I 
FJ��F, 4����3� 

�6/ ;/��J�  �<� K @A� LF ��*�  �<I� 

; �N=, �6/ ;/���� 7A�� <�&�/ �H63� 

; �.*/> �) �/> �) 7>�� &3�� W+ 
���,. 
�6/ %� ;/����� ���&3 %I�,� ��*� *+����3 
�<=�� #�A��) . 4�"�13. �\*�G, �/>, 

�I���  ��H�<�*� C�,&/�� 
6/ ����������������������������    

��/���/���/���/� �/�*��="�13.  


6/ �I��&/)�  ����� , '� ?FJ�/ 

�� . U>�="�1). ��* . � F �O� �*�J�� 
; =&3 �="�1). 
3�*, /�J*E �>G� �*�J 
��&/&M> �)  ����� �� ��H�="�13. 

3�����1 '� ?FJ�/ 
�� . �F�*G �����"A 
�� F C�, *�*,�"�13. 
3 �����"��) 
�B� � �FJ.  
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6/ �B� - . O�%�� �����"� �>G� 
;/��F *�@�� 2F �� K�J�� ��,�B&3, 
U>1&/�@�>, *�*,&3�=�. 

 O�?�%.9 �����"�>1 �B� , *B� - �9 

����=&3� �/�� , O� ���������������������������� 7>�&M� 
W�-,�=&3*/>,, 
6/ ���������������������������� ��/���/���/���/� ? �� 

� �; �=�"�13. 

������� ��/� ��>; �.9 O��  *0�  

�*NI %�"��) ���- .: 

 O�?�&MF 7.9 �I��&/)&�/ ����9� 

 �N�3 ? �� �*�� �>G� %�"%� �,�.  

7/����� , W+ O�. %�*3� PI�� 

� �$ . ��9�=/F, ;/��J� �<� K @� �9� 

���&/F, �3, �� � �B� � 4V����3/��, �/> �) 

 <=���= . �/�*��="�13. ��8�, 
3 ��� ., 

*���= . 4V� ��]  ��- C�,� ;��+63�. 

%/EF, �MF 4\*9� �O�� ;�J��� ��="13 

4���/  ��"� %>�� ��. W+ O��9�, 

�M �<���  �G �c�O�&�/ ]H)�F, ��/� 

 NI��� � ,�1�  %>�� ��. 
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�/>, �MJ� , O�  *)&�/ �I&/F �FJ3 

!�� *��/F �FJ3 O�� A ;�F*3 ����1 #1 

;�F��= LF �=�=&/ �*N=�.  

�/> �) %��)>1� �O���1�  
+6/�F, 


�V� �J �*�J LF O�  *)&�/ M��& M+�#, 

�/> �) �O�&�/ �M �� �� ;�^ �*N=�. 

O�%�� !^� �O�&MF O�  *)&�/ 

��>G*/> �) _ �,���^�*:� O�� ;�^J��. 

������� ��/&�/  ���#I��3  I)��)3. 

U;)�1�F, �/>, �)� �>G� 7�F 4V� 
�NI� 

W+-"���� �/�*.  

�/> �) ��>1&�/ 
6/ DF ���� 
3*��� 

dH3� ���J, O�?��� O��%�12F ; �N=*� 

%>�� ��>; �.9 �*N=�. 

�/�*3, W+ O�� ������� ��/&M� ���3, W+ 

�c �O�� %/F �J O�< . *�� %�d<I� 

K��2� ��<�  �J&M>, ������� 'N=/F LF 


+63 �J"2+�  �*N=�. 

;��3*� , T�92� ������� 7>�&M� �� 

K�J��=&/�* 
6/    ����������������������������    ��/���/���/���/� O��%�12F 

7.93.  
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�/> �) %>� . ��)*��8�, ��)&3 

�6/���- L8� ��&M�>13 4���/:� ��63� 

; �.9 �*NI3 ? �� �*��. �/�*3, 

�M ��I�) �) ��&/� �J ��- LF �*� �9 

4�/:�� ;�^ �V�M� �3. 

������� ��/&M� �J ��9� . 4�G 

 +/��=��* #�*+��G: 

 >1F >1F >1F >1F    

������� 4��3 �"@A� �>G� K�)* &�/ 

W�-,�=&3� T�92� %�"��) TJ�dG �,�. 


3 ����F����F����F����F ���- �9�  >�*� L�  *)&�/ 

�M ���/>,�, �/> �) 763/�J �M ���/>,� 

���=&/���J��. 
3 ��� � ���=&/��=����3, 

O�%��  >1F �V.9/�  ��G�. 

763/F763/F763/F763/F    

������� O� W\;*�+*+�,��) 763/�J� 

 <=��=&3"13. 
/)�F/�� O�� W\;*�+*+� 

O��,& �/�*�)�/ ;�1& ;/��-", �/> � � 

 I)��  7�B�"��1��.  


6/ 763/8�,�  �����) %/����) 

T�9 �*M�;��+. ���������������������������� �,�.  
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+�#V�, ,�16/ ������� �9� W+ O��� 

����*� ��, 4�A�J� �� 7���*��3 �<=�FJ��F, 

�F�*G �) #�A��) �9:� U>�=&3"13. 

'� �'� �'� �'� �    

������� ��/� OFJ '� &�/� ;�1 

7/�"13. 
3 ������� TJ�dG L� �M  

7>�&M��  <=��=&3"13 �>G� OFJ �@6/ 

'� &�/ ; �=�"�13. 

�)K�J�)K�J�)K�J�)K�J    

������� �>G� ;�������0� �"�* �) 

�����"&�/ ����=&3*/> �) M1�  �����  

"�"@A��"@A��"@A��"@A� x������ .x������ .x������ .x������ ." �FJ3 ‘
��
��
��
�� 
����- .
����- .
����- .
����- .’ 

4�G ,H�#���="�1).  

������� 
�� 7��� �9 U>�=&3"13. 

;�������0�  *�J �>G� 3��&�/ ,�1��/� 

TJ� �"@A�� �M ��  7/�"13. 

 *)� *)� *)� *)�    

W\;*�+ ��&M8�  *)��  
+� ��. 

�/> �) /)3 �*�J2F  *)� ;�8&/�� T�92F 

7.9 ������� �9� W��<�9�F ����  
+�  
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�*N=�. ;��3*� , �,  �#, �3 �>G� �� � #I�,� 

�B� - 9�F, ������� �9� �M ��,�. 

������� ��/&M����3 K�)�F ; �.9 

�*NI ��- .: 

������� ��/&M> �) %/F %�" 

 ���&�/ K�)�F ; �.*3 %/F ���. 

������� ��/� 4��3, ������� x������ 

7>�&M� �� K�J2F �*&3� ; �.9, ��/ 

W�-,��=&3*/�,�. �/�*3, U> )�* ������� 

,�1*�  _�6/�F, ��/� d<���, �M �� A _�6/�F, 

��/ ,�1� �� �<=�� 
6/ ����������������������������    ��/���/���/���/� 

����<IF 7.93. 

�/�*3, O�%��  *)� �I��&/)� �FJ3 

�����"�>1 �B� - �9  <=��=&M, ��/ W�-, 

�=&3� �/��  
6/ ��/� 
+�,�.  


3 ;�J>1 K�J2F 
+���/�� �FJ3 

�>1*� C�)�) 7�����J 3NI���/�� 

4�G�� a�,���MF�J. �/>, ��1� , ��)&3 

�� ���*��) ;�F . �>G� ��)*��&M8� 

O�, �B,"�1 ���?/��) ��� ����1�* . 

7N��,�. 
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������� ��/� �����"�>1 O�&�/ LF 

�=�=*�/ KG&3*/>, 7/�"13. ��/  �J&�/& 

;/��-  �*NI �*�� 4����3 7��6/�8�, 

�����"��) ��9�<= �9� �2>� ;�^/F, 

����F �&/ - �9� �I��3 �>G� �) 

���M� �) /0��� O�=*3, �MF ;�9)&�/� 

 ���#I��3 ����1 �V.9 4�/�*3 ;�^ 

�*N=�. 

�&3��, 7�>�2>�, �� �, M�)�, ;��)�, 

_� �����/�) �>G� #1 K�)*�>1F �2>� . 

TJ� O��� O�� ����=&M� ; �.9J��. 


6/ OFJ O�*I��  LF �=�=*/� TJ�, 

/0O�� . ������� ;*L�<I> �) 'N=/F �9 

����9�  ����, �*>H>, *�*,�,� 

�����"��) ���/ �9 ���&3� ; �=� �� dI 

W+ �+���) *�^���  
�/ O�� ����  �*N=�.  

����������������������������    _&M ��#F_&M ��#F_&M ��#F_&M ��#F    ����F����F����F����F    ������������- .- .- .- .    

������� OA_&/���� ��,*/>,, 
6/ �+ 

7�J�"  N C�,& ;/�"�1 $'J 7�8�, 

 �����  ���6/, O�  N C�,& ;/��/ b�� 

7�J�" �)�/��)�/��)�/��)�/�    �>H�>H�>H�>H    ��/F��/F��/F��/F ? , ?  �*�� �,�.  
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����� 

�/> �) ���� K�J ���- �9 �)��F 

���- 9� � �I&3 �� ��� �*N=�. �/> �) 

�) K�J� ����=&3� �/�� , ��9�<=, 

�� ��)� �2>� . �>G� ;�9)� ����1 

_*�����) ��- LF �=�� �*N=�.  


/�*�2J� , ������� ;*L�<I> �) 

'N=/F �9 ����9�  ����, �*>H>, 

�MJL�,� �����"��) *� �9 O���F ��8� 

����=&/�� %I:�. 

�+ 7�EF 7.9 T�92� ����#F, �/� 

�I��&/)��) ��, _ - LF ��"� ; �N=.9 

�* L)�F 7N��,�, �X/ ������� _���� �) 

;�F��<��� ,�1��/� TJ� ����/� ;��+< . 

�FJ3 �3,  �#, � �>G�  N��I  N� �O�- LF 

7�� 7N�� �����,  �����)  ��c�� 

 N�H63,  <��� �ME+63 �=�="�1 

��* &�/ 7N���,� W+ *�%�1�  ����F 

���- . �>G� �/� *�2J� � ���M� ��<� ;�9)� 

7/�"�13. 

  d=/J� , ���M �FJ3 ;�9)� T�92F 

������� �9�* �� �9�F �*&3� ; �.9 

7/�"13. 
3 �)A������ �H,H �9� ,�1� �� 

W<=;��&/ �) �����"&�/ ����=&/�� 

7/�"�13. 
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����� 


GM� , ;�9)� �>G� ���M 4��3, 

�+�V� �����F 
+��3 �FJ! �3 �) �� &MF 


+63, �=��,� �)M> �) ;�9)� �,�. �MF, 

O�� W\;*�+*+� �M  �� ��:�� 
+�,����3 

�<=��, O�?�� 7N��,� 4N�- . �>G� 

7��� �9� �>H O���F O�, �H63� ; �.9�� 

%I:�. �&3�� 4N�- . �>G� 7��A� �9 

�1���  K�*"� �� %I:�. 

����������������������������    _&M ��_&M ��_&M ��_&M ��#F#F#F#F    ���M���M���M���M    

������� OA_&/���� ��,*/>, ���M 

W+ �16/  +��  
+�,�. 

T�92� ����#F, �/> �) ;�F��<�� 

W�-,� �=&3*/� TJ� ����/� ;��+< . �FJ3 

;�F��= C� �) ��*&�/� ,�1�  ���M� 

�2>� 7/�� 4�G d1��="�13. 

;��)� 4�V� ��M�)3, *��, �>G� 

�)M� 'N=/�J� ,�1�,� T�92F ������� 

�9�* �� K�J2F �*�  7/�"13. ��8�, 
3 

�)A������ �H,H �9� ,�1� ��, W<=;��&/ 

�) �����"&�/ ����=&/�� 7/�"�13. 

;��)� W\;*�+*�� 4N�- . �>G� 

7��� �9� �>H �M   *)&3�� 
+� ��, 
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����� 

�*� L� 7��A� . �>G� O�&�/ �9 �1���  

K�*"� �� �V�M�"13. 


GM� , ;�9)� 4��3, �)M� ���M 

�>G� /9�� 7���* *B-,"�13. 
3 �)� 

�>1�* C�, �I���/F K�J2E+63 �=����, 

�����"��) *�@�� � *�B�� 7/�"�13. 

���M� 7N���,� 
6/ �M �B� � 

M+��& M+��A ;�^/F 4V� ;/��� �2>�2� TJ� 

/0O��� �)MF 7.9 �*� L� ��B ��� � 

,�F �9 � >G"�13. 
/� *�2J� , ����/ 

����1 �I��� �B� &�/ ��>H���� %I"�13. 

�) ���M� �) �2>�2� TJ�, 4N�- . 

4�������3, 46/ 7��A��:� �FJ3 X����:� 


��� ��F �*>�1 ���I� W��� ; �.9 %J 

�*N=�. �/�#1,, ��* &M� *�2J�  �*>�1 

�<=�<=, O�%�� ' 7��� ��M2� ]3, O� 

 *)&�/ %���� & M+�� �*N=�. 

;��)&M� TJ�, O��� ]N=�, ]N=� 

�I����,� �6/�) %�1 �9 �*�� ����9� 

 �� �*N=�.  

�/� TJ� ���- . �>G� 'N=/F �9 

����9�  ���*N=�. �&/�  4M��1�) 
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����� 

4N�- . ?� ��=&/�����F /=� , �M 

�O���1�) �6/�) *I*- �9�  N�H�� 

�*N=�.  

�O���1 �6/�)�  �<���=&/��, 

?� ��=&/�� �>G� 7+*�� �� O�?�� �/��G� 

W\;*�+ 4N�&�/:� �,���^� �9:� TJ� 

 *0�  �*N=�. 

;�9)&M� ���3 7>�&M ;�^��=� ��/ ��) 

T�9 
���)- ./�� ��> N� �������, 

;�������0� �>G� 4N����#� . 4V� �"A�� 

�L� �dI x������ . �,�.  

;�9)� �>G� �)M� 4N�- L)�F 

7N��"�1 _�����/�)2� O��� . 4��3, 

O�%�� ����<� �)& ;/L� �>G�  *)�, 

�M �&/ _ �������, ,�16/ �) ��&/�, 

7��A��  <=���=, ����<� ������>1F �>G� �)� 

�>G� 7�F ���6/ �� F �9& X��,� M1�, 

*�@�� 2� �*�F �9 4M�; �.C/F M1�� 

����1 �����"��) b@K�J . 7N��"�1). 

���M�) �) K�J2F O�%�� T�9 

������� 7>�&M� �M ��  7/�"13. 
3 

����/� �B� - �9� ,�1� ��, �����"��) 

�B� *B� - C�� �*>�1 ��>1�� 7/�"�13. 
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����� 

���M�) �) K�J2F, ��������I� O��� 

�N�J&�/ ;�F�=&3*/� TJ� �) ��&/&�/ 

,�1�  7/�"13. 
3 7�EF /9�� �>G� 

�G������ ;�F%�1 C�, ;��G���,�. 
3 

�)K�J� ����=&/J��, �16/ '� &M� /�� 

�>G�  *�J �9�*� ,�1� �� ;�^"�13. 

���M�) �)K�J2F 7N��,� _� 

�����/�) 4��3, T�92F 7.9 ;�������0� 

7>�&M� 
�V� �M ��  7/�"13.  


3 �)M� ���M K�J �>G� 7��A� �9 

W�-,�=&3*/>,� �"@A� �>G� a� ��=&3 

*/>,� 7/�"�13.  

;��3*� , ������� _��#2� �X/ 7>�&M 

�FJ3 ,�1*�) 7>�&M2F 
+63, 
6/ 7��J:�, 

�)�/:�  ����>G*/> �) ?  %�"��) %�1�  


6/ ���M���M���M���M    �)�)�)�)    KKKK�J�J�J�J �*���"�13.  

�&/�  �) ���M�, �+6/� ��, W+ 

��M*�^6/ ��/)�� ��, O�?�� 7.9 �+���) 

�2>� %�1 4��3, U> )�* O���F ; �=� ��<� 

“!�!�!�!�” 7A���� �6M� M�)&M����3, 
�N= !�!�!�!�    

4V� 7A���� C�, 
��2F, 7N��,� ���M� 

�<=� �*��  *)&MF ; �.C� %�1�,�. 
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����� 

�/�*�2J�  7N��,� O��� . 4��3, �) 

��&/&�/ ,�1� ��, �)&;/L� �>G�  *)&�/ 

����=&3/8�, _ �������, ������>1F �>G� 

�� F X��,� M1� �9 ����=&3/8� O��,�. 

��8�, O�%�� *�@�� 2� �*�F �9 O�� 

4M�; �.C� M1�) �M �� �� ;�^:�. 

����������������������������    �M ���M ���M ���M ��)�F)�F)�F)�F    4�)4�)4�)4�)    �,��,��,��,�????    

������� ,�1*� �� 
FJ��F, �M �� �� 


FJ��F ���) �"/&MF _�� ��� �*N=�. 

�3�*, ������� �9� �M ��,����3, �3  *�J, 

�)A�����, '� ?���, 4�A�F �>G�  *)� 

;�8&3*MF ���� ����1 �F�*G 7�F �>G� 

�)OJ� #�A��) C�, *�*,�,�.  

�M ��I�) ������� b/�<�� �FJ3 

����/�;��+. 3�#��� � ����1 ����/ 

�B� - C�,�, ��] &MF W�� �B� &�/� #I&3� 

; �N=, �/� �B��) ��*&M� TJ�, �3�* 

������� �M � _�63, �/� ����� , #&3 #I&3 

�=� K�J�,� *�*,�,�. 
6/ �� F . 

U>�=*�/& /=�  �*N=��)�F, �����"��) 

������� �9�*� �������3 ? �� �*��. 
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����� 

������� U>1&/�@�� �H,H . #�A��)�, 

4�)  ���� 4���/� ;��G&3, �/> �) 7�F 

�H,H .  ����=�. 

��* ., /���#I��, �FJ3 ��1��, �JA�� F 

�FJ3 ��< �S�9�$ ����1 ;����) #�A��) . 

7N��"�1). �&3��, K���0�, '-,*MF 

�� F, *B� &�/ �� ;�3*�  O +� �FJ3 ��_� 

79�F �H,H �9:� 7.9�� J��. 


&3��, ����� �>G� a� ?FJ�/ 7���, 

�FJ3 ��� � �>G� O�#�� 2���, ;��$ 

#�A��) . �>G� ��&�/�>1- . (7N��2F 


FJ�/ W��1 �V����3) ����1 �J #�A��) . 

 ����=�. 

����������������������������    �9��9��9��9�    O���O���O���O���    $���<����$���<����$���<����$���<����    �B� ��B� ��B� ��B� �    

4V�4V�4V�4V�    ����/2E+63����/2E+63����/2E+63����/2E+63    ���*� ���*� ���*� ���*�     ,���=&/,���=&/,���=&/,���=&/    %I:��%I:��%I:��%I:��????    

������� _��,� �* � O��� $���<���� 

�I��&/)&ME+63 ,���=&/ %I�3. 
+�#V�, 

O�� �M  �O�� ;����EF ;�J�=� �B� &�/� 

,�1� �*N=��)�F, �*��, M�)�, ;��)�, 

_�����/�), �I&/F, 7�>�2>� ;�^/F �FJ3 

ON�� . �>G� ,=��&M)+�� �O�&�/A 

;�J�=/F ����1 �����"��) ;�F��= C�� 

��/ ��>1 %>��  �*N=�.  
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����� 

d=/J� , 
3 �) ��&/&�/ ,�1� ��, �) 

;/L� �>G�  *)&�/ ����=&/�� 7/��. 

����������������    4V�4V�4V�4V�    /�� �9/�� �9/�� �9/�� �9    #��#��#��#��/F/F/F/F    %�1%�1%�1%�1    

���� 4��3 /�� �9 #��63 � �C*/� 

TJ� �) ��&/� �>G� �/>1&�/ ,�1�  7/�� 

W+ *�  ��>G �"A���,�. 

���� �J O��� �9 *B-,"13, �*>HF: 

�) ��&/� �>G� �/>1&�/ ,�1&/F 

*E K*���� 


�&/ !<�&�/ ����=&3/F 

;O"@�&/���� ����=&3/F 

'� &�/ ����=&3/F 

�O�;M��� �N�J&�/ ����=&3/F 4) 

�F�*G *� �) ���� . 7.9). 

? �� ;��3*�) ���� LF �J: 

_PI�_PI�_PI�_PI�    ����������������:::: 
3 ? �� ;��3*�) *�  ���� 

�,�, 
3 /�� �9 /9�&/�� 
�&/ !<�&�/ 

����=&/�� ���="13. 

�B��)�B��)�B��)�B��)    M_M_M_M_    ����������������:::: 
3 W+ *�  ���� �,�. 


3 /�� �/>1� �>G� *E� ,�1�  ���="13. 
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����� 

��9�<=��9�<=��9�<=��9�<=    ����������������:::: 
3 ��9�<= P�� C�, 

 �- �9 ,���=&/�� ;�FM1�) ����=&/�� 

7/�� W+ *�  ���� �,�. 

x�<x�<x�<x�<    $����$����$����$����    ����������������:::: 
3 b��)  > �9� 

���=&M /�� �9 /9�&/�� *E� ,�1� �� 

7/�� W+ *�  ���� �,�. 

�M �&/ 4N����#� ., ;�������0� �>G� 

������� ����1 �O���1 x������ . ���)�I 

_��  ���� ;�^*/� TJ� 'N���="�1).  


6/ 4N����#� ., ;�������0� �>G� 

������� �" T�G x������ C�, O��, 

OF*�@�*� ; �=�,� �>G�  *�J�� ,�1�,� 

?  %�"��) x������ . �,�. 
6/ T�G 

x������ �9:� �M ��  ���� ;�^:����3, 

�F�*G Q<�- �9� ���=&/J��.  

���� ;/�#$= . ���� ;�^*/� TJ� 

4N����#� ., ;�������0� �>G� ������� 

�"�* . /�0�  O��� �N�J� 'N���=� 

���3, �M �&3, 7�F �>G� �)M� /9��* 

�M ��  7/�"1�� .. 

�\*�G �M �&/ x������ . 7�E� 

�O���1�O���1�O���1�O���1    x������ x������ x������ x������ .... 4�G� ��B� ��="�1). 
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����� 

7�EF *E 7��� . U>�=� ���3, 
6/ 

x������ . ? �� 7/�"�1). ��/ �O�&MF 

�)A����� �>G� /0�� 7���*:� /=�"�1). 

�M �&/�M �&/�M �&/�M �&/    4N����#� .4N����#� .4N����#� .4N����#� ., , , , ;�������0�;�������0�;�������0�;�������0�    �>G��>G��>G��>G�    

����������������������������    �"*>H��"*>H��"*>H��"*>H�    O��� .O��� .O��� .O��� .    4�)4�)4�)4�)????    

4N����#� ., ;�������0� �>G� 

������� �9� . �M ��,����3, �J�/��) 

O��� �9� ;�1J��.  

;�1��<� ? �� ;��3*�) O��� . 

#�*+��G: 

�M �&/ 4N����#� ., ;�������0� �>G� 

������� �"�* . 7��J:�, �)�/:� /9�*�  

�*�  7/�"�13. 

;��3*� , O�?�� 7.9 '� ?���, �/<��, 

*E �>G� �) ��&/� �"�* /9�� ,�1*/> �) 

;��3*�)  ���- 9�,�.  

4N����#�, ;�������0� �>G� ������� 

�" �O���1�) x������ L� �M ���, 

/9��*� ,�1�,� �H,H �9� ����  7/�"13.  
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����� 

4N����#� . �)�  *�J�� ,�1�  

7/�"�1) �>G� W+*+�, !^;*=�  7/�� 

*E2� �J �,M �9 �=��"�1).  

�3�*, ,�16/ �9� 4N����#� ., 

;�������0� �>G� ������� �"�* �) 

��&/&�/ �M ��,�.  

/<���) �  . �>G� ��F . W+ �"A��� 

�,M�A _>H:.9 ;�����) M_� �9 4M;�M� 

M�� LF 
�� � ���=� 
�- LF /�� �9 

%G�,*/� TJ� �)��J��.  

;�����) M_� C�, 4M��  ��&3� 

; �=�,����3�, �/� ��M !<�����/2F U>�=� 

��>1- L)�F, �B��) M_� L� 
G� � �>G� 

 <=���<��� ,�1�"�1). M_ ;O"@A�&/���� 

����=&/ /�� ;*��K�J� �M ��  /�� �9 

#��*M� TJ� O��%�1��=&/��="�13. 


�&/ !<�� �M ���/�  �����  ;*��K�J 

�M ��"13. 
�&/ !<�&�/ �M ���3 /�0�  

O��� �N�J&�/ 'N� 7/�"13. �/�  ����� , 

������� ;*L�<��& 'N="13.  

x������ �9 �M �� � ���=&/��=� W+ 

;��3*�) Q<�� /�� �9� #��*3 �,�.  



������� (
�� 
�����) 

55 

����� 

�/�*3, ���� 4V� /�� �9� #��*3 TJ� 

;�����) M_� . 
�� ��<=, ;O"@A�& /��� 

�M �&3, �)M� �/>1&�/� ,�1&3, �/� TJ%� 

/�� �9 a�,��,� �/��  
6/ ���� �2>�%�1 

7/�"13.  

/�� �9� #��*M� TJ�� , 
�&/� �>G� 

K��� !<�&�/ �M �� ��, 7�EF 7.9 ��)&3 

;�F L� ;�F��= C� �) �B��) Q<�- C�, 

/�� �9 /�� ;�^��, �/�*�2J�  7�F �>G� 

�)� ���6/ �����"&�/ ����=&/�� 
6/ ���� 

%�1 7/�"13.  

Myofascial 4��3, Myofascial pain syndrome (MPS) 

4V�, *E �O�^�,H 4��M)�F, 
6/ *E . 46/ 


�&MF 
+6/�8�, �/> �)  ��c . 4�);*0F, 

4N����#� ., ;�������0� �>G� ������� 

�9�F U>�=� ��>1- . �,�. �/)�F, �  . �>G� 

 �F ��F �9� ���=&M �"A��� �,M�, ;�3*�  

��&/� ; �=�,� ;�F%�1�,�.  

�"A�� �,M�, ;�3*�  ��&/� ; �=��3 

M_���J&M� ;*��K�J� �M ��  7/�"13. 

��8�, O��� �N�J- C� �) ��M !<�����/ . 

'N���="�1). 
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����� 

S���� 4��3 �/�E� e@ ���63.9 


���� M_� L� ;�FE �=�, . �,�. 
3 

;�+���8�  <=��=&/�dI/�  ��G�. M_���J&M� 

;*��K�J� �M ���3, �  . M_� C�,. 

�B��  ;�FJ �V�M�"13, �*>H� ;O"@A� �>G� 

;O"@�&/���� �M ���/� TJ�  <=���<��� 

,�1�  7/�"13.  

;��3*� , M_���J ;*��K�J� �M ��  


�&/ !<�&MF �M ��� �/�*��="13. 
�&/ !<�� 

����=*/�F /�0�  O��� �N�J� ;�F�=&/� 

�="13.  

/�0�  O��� �N�J&�/ ;�F�=&3*3 

�O���1 x������ 9�) �������, ;�������0� 

�>G� 4N����#� ., ;*L�<��&'N� 7/�"13. 

���� 7��JA _>H �O���1 x������ L� 

�9�* �M ���/� TJ� 7�F �>G� �)� /9�*�  


+�,��I�) K�J� a�,��"13. 

 *�J �>G� �/<�� ����1 7��� �9 

,�1�"13. �/)�F, �) ��&/� �>G� �/>1� 

,�1"13.  

4N����#�, ;�������0� �>G� ������� 

�9�* �M ���3  ���  �J&MF ? �� 7/��.  ��� 
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 �J&MF, ;�N C�, �I� I �) ��&/�, �/<��, 

�)A����� �>G� �J 7��� . 
+� J��.  ��� 

 �J&MF 
6/ 7��� . �J ;�N C�, ? �� 

;��3*�)�*.  


6/ T�G x������ C� �) ��&/�, �/<�� 

�>G� �)A������ �H,H �9� ����  7/�"�1) 

�>G� �"@A�, 763/F �>G� /9�� 7���* 

�M ��"�1). ���� ;�^*3  ���&M� 4M���1�) 

��9� �9 ,�1�  7/�"13, ��8�  +&/H&/F 

�V�*&�/ ? �� _*��$���,"13. 

#��/F TJ�, �M �&/ 4N����#� ., 

;�������0� �>G� ������� �"*>H� �J 

O��� . 7.9). 
MF �M �&/ 7�F ����� �>G� 

�) ��&/� ,�1"13.  

#��/F 4V� ���S���F Q<�- . TJ� 

7�F *E�� ,�1� ��, ��> N� T�G 

x������ �9 �M �� �� ���=&/��="�1).  

������� 4��3, O� T�92F 7.9 O��� 

;�F LF 
+63 
>� �  ;*L2���=� W+ 


���) '3*� � 
3 O�%�� T�92� �F�*G 

�,M LF 7.9 ;�F LF ;�F�<= �J�/��) 

��9� �9 7+*��,"13. 
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O�� _*��$��  U/�*3 ;�^/ #1,, W+ OFJ 

7���* 7+*��,*3 
/� ;�F��= LF 

W�1�,�. �/)�F/�� ��/ ]N=�, ]N=� ;�^ 

�*NI �)� �+��"13. �/)�F/�� ������� 

_��#�& 'N�, ]N=�, ]N=� ����/�;��+LF 

O�<�� 7N��"�13. 

 O�%�� T�9 O� 
� - �9�  <=� 

�=&3� *� LF ������V� W�1�,�. O� T�92� 

�J �,M LF ,�16/ �9� ������� �<=�� 


+��M�  ����� , ���"������"������"������"��� �O�� U>�=&3"13. 

�)A����� �>G� $"���S��0� ����1 �) 

�O�^ L8� ������� ��K�J2��� U>�="13. 


3�����1 �)�O�^� �) �I�����  ���- LF 

������� ,�1��=� W�1�,�. �G�1�, �M �&/ 

������� �9� . O��� U�/V� W+ ��&MF 

�I���/F %�1�,� *�*,�,�.  

������� �I�� 4�V� �) ��&/&�/ 

O���F � >G*3 �\*9� 4L/�)�  ��� �FJ. 

�/>,&/�� �*�� ����F  F��" �0/ 

�)�/� �>H ������� ; �N� ���&M<�- . 

O�%�� “������������������������ ������J������J������J������J” *�2J� �  >G� 

; �=� ��="�1). 
&/�  ���&M<�- �9� 

�2F*/� TJ�, �0/0�� �<=��  ����="�1 

�1���) �)*9�A� 4V�, O���, X�� �9� 
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�,&/H:� �1�� �H�� ����� *9�A�2F, 
�V� 

����<� �H������&MF �-,;�1 %I:� 4��M)�F, 


6/ ����F ���- . ��)*+�,� 
-, 

��63��� � �="�1). 

;��3*� , �0/� L� ��] & �/=/F 4��3, 

/��) �H63 /���/���/���/��� �/F 4�V�, �*V�� 

%����) �)M� M+�M K�J2F �<=��, �*)�F 

K�1� ;�1 %I"�13.  

�/> �) �I���� �/����  �<=�� �0/ 7�F 

"��&M+�"�13. �&/�  ��/�) �0/ 7�EF 

� &3*��) �0/ T�92F 7.9 #<�<� �>G� 

�0F _��# �9 ����=&3� *�%�1 �9&/�� 

�� �  �J2F ,N�E0 ��M� � $�x��� 4�1 

�&/�*3 *��EF ���=&M, �/> �) �������) 

4\*�G �M ���3? 4��/> �) 
6/ ��63�� LF 

;�+���J�)�* . O�%�� ��1�� *�@�F 

O��%�12F 7.9 ��- LF, O��� O�� 


��&3� ; �.*3 �<=�FJ��F, �16/ �)K�J 

�>G� 7�F, �) �����"&M� O��� �9 O�� 

�>1*� C�,� *B-,*3 �*�� �,�. 

O�O�O�O�    *�@�� *�@�� *�@�� *�@��     O�O�O�O�    � 2F� 2F� 2F� 2F!!!!    

OoooooooooooooooO 




