
­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ (‚ Á̧¬’ú‚¸½œ¸¸½£¸½¬¸ú¬¸) 

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ Ÿ­µ¸] ½̧ ˆÅ¸¡¸ ? 

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ­ú ‡ˆÅ ™ú‹¸Ä̂ Å¸¥¸ú›¸ ¨¸¾Ô¸ˆÅú¡¸ ‚¨¸¬˜¸¸ ‚¸­½ ]¡¸¸Ÿ¸º§½ ­¸”½ ‚©¸Æ÷¸, ¹“¬¸»§ ­¸½÷¸¸÷¸ ‚¸¹µ¸ œ¸’ˆÅ›¸ 
Ÿ¸¸½”µ¡¸¸\¸ú ©¸Æ¡¸÷¸¸ ‚¬¸÷¸½.  ©¸£ú£¸÷¸ ­¸”¸¿\¸½ ©¸¸½«¸µ¸ ­¸½÷¸½ ÷¸½¨­¸ ­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ­¸ ‚¸]¸¸£ „Õ¨¸÷¸¸½. ˆÁÅ¹¥©¸‚Ÿ¸ 
‚¸¹µ¸ ƒ¬’ï̧ ½]¸½›¸ ¡¸¸ ¬°¸ú¡¸¿̧ Ÿ¸š¸ú¥¸ ¬¸¿œÏ½£ˆÅ¸\¸ú ¹ˆ¿Å¨¸¸  œ¸º²Å«¸¿̧ Ÿ¸š¡¸½ ‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸ ¡¸¸ ¬¸¿œÏ½£ˆ¿Å¸\¸ú ˆÅŸ¸÷¸£÷¸¸ ­½ Ÿ¸­÷÷¨¸¸\¸½ 
ˆÅ¸£µ¸ ‚¬¸÷¸½.  

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ­¸ š¸ ½̧̂ Å¸ ˆÅ©¸¸Ÿ º̧§½ ¬¸¿ž¸¨¸÷¸¸½ ? 

 œ¸¬÷¸ú¬¸œ¸½®¸¸ ‚¹š¸ˆÅ ¨¸¡¸ 
 ƒ¬’ï̧ ½]¸½›¸ ¨¸ ‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸ ¡¸¸ ¬ ¿̧œÏ½£ ¿̂Å¸\¸ú ˆÅŸ¸÷¸£÷¸¸ 
 ¬°¸ú ¹¥¸¿Š¸ œÏ¸š¸¸›¡¸¸›¸½ 
 Ÿ¸Ô¸ , ÷ ¿̧_¸¸‰¸» ‚¸¹µ¸ ˆÅ¸Áœ¸€ú ¡¸¿̧ \¸½ ¬¸½̈ ¸›¸ 
 ‚››¸¸÷¸»›¸ ¹Ÿ¸§µ¸¸-¡¸¸ ]¸ú¨¸›¸¬¸÷÷¨¸ ” ‚¸¹µ¸ Á̂Å¹¥©¸¡¸Ÿ¸\¸ú ˆÅŸ¸÷¸£÷¸¸ 
 ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸¸\¸¸ ‚ž¸¸¨¸ 
 ˆÅ¸­ú ‚¸]¸¸£ ]¸¬ ½̧ - ˜¸¸¡¸£Á̧ ƒÄ” ŠÏ¿̃ ¸ú\¸½ ‚¸]¸¸£ , ­¸”¸¿\¸¸ ˆÅ Ä̂Å£¸½Š¸ ‚¸¹µ¸ ˆÅ¸­ú ™ú‹¸Ä̂ Å¸¥¸ú›¸ œ¸º€œœ¸º€¬¸¸\¸½ ¹¨¸ˆÅ¸£ 
 ˆÅ¸­ú ‚¸¾«¸š¸½ ]¸¬¸½ ¬’ú£¸ÁƒÄ”¬¸Ã , ‚¸ˆÅ”ú ¹¨¸£¸½š¸ú ‚¸¾«¸š¸½ , ‚¸¹µ¸ £Æ÷¸ œ¸¸÷¸§ ˆÅ£µ¸¸£ú ‚¸¾«¸š¸½  

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ¡¸¸ ‚¸]¸¸£¸\¸ú ¥¸®¸µ ½̧ ‚¸¹µ¸ ‰¸ºµ¸¸ ˆÅ¸¡¸ ‚¸­½÷¸ ? 

¡¸¸ ‚¸]¸¸£¸\¸ú ¥¸®¸µ ½̧ ¥¸Š¸½\¸\¸ ¹™¬¸÷¸ú¥¸ ‚¬¸½ ›¸¸­ú.  ¬›¸¸¡¸»¿̈ ¸£ ÷¸¸µ¸ ‚¸¥¡¸¸›¸½ , œ¸½’ˆÅ¸ ‚¸¥¡¸¸›¸½ ¹ˆ¿Å¨¸¸ œ¸”¥¡¸¸›¸½ 
­¸” Ÿ¸¸½”» ©¸ˆÅ÷¸½.  ¬¸¨¸Ä¬¸¸š¸¸£µ¸œ¸µ¸½ ¹›¸÷¸¿_¸ , œ¸¸“ú\¸¸ ˆÅµ¸¸ ¹ˆ¿Å¨¸¸ Ÿ¸›¸Š¸’¸÷¸ú¥¸ ­¸” Ÿ¸¸½”÷¸½. œ¸¸“ú\¸¸ ˆÅµ¸¸ ™_¸¥¸¸ 
Š¸½¥¡¸¸›¸½ ¹ˆ¿Å¨¸¸ œ¸¸“ú\¡¸¸ ˆÅµ¡¸¸÷¸ú¥¸ ­¸” Ÿ¸¸½”¥¡¸¸›¸½ œ¸¸“ú÷¸ ‚¬¸à¸ ¨¸½™›¸¸ ­¸½÷¸¸÷¸ ¹ˆ¿Å¨¸¸ œ¸¸½̂ Å ‚¸¥¡¸¸›¸½ ¨¡¸Æ÷¸ú\¸ú 
„¿\¸ú ˆÅŸ¸ú ^¸¸¥¡¸¸¬¸¸£‰¸ú ¹™¬¸÷¸½.  

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ¡¸¸ ‚¸]¸¸£¸\ ½̧ ¹›¸™¸›¸ ˆÅ¬ ½̧ ˆÅ£÷¸¸÷¸ ? 

 £Æ÷¸ ‚¸¹µ¸ ¥¸‹¸¨¸ú\¡¸¸ ÷¸œ¸¸¬¸µ¸ú÷ »̧›¸ Á̂Å¥©¸ú¡¸Ÿ¸, ]¸ú¨¸›¸¬¸÷÷¨¸ ” ‚¸¹µ¸ ƒ¬’ï̧ ½]¸½›¸ ¨¸ ‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸\¸ú œ¸¸÷¸§ú Ÿ¸¸½]¸µ¸½  

 ®¸ ¹ˆÅ£µ¸ ÷¸œ¸¸¬¸µ¸ú÷¸»›¸ œ¸¸“ú\¸¸ ˆÅµ¸¸ ™_¸¥¸¸ Š ½̧¥¡¸¸\¸½ ¹ˆ¿Å¨¸¸ œ¸¸“ú\¡¸¸ ˆÅµ¡¸¸÷¸ú¥¸ ­¸” Ÿ¸¸½”¥¡¸¸\¸½ ‚¸[§µ¸½ 
 ­¸” ˆÅ¸“úµ¡¸ ÷¸œ¸¸¬¸µ¸ú  ­ú ¬¸Ÿ¸¸›¸ ¨¸¡¸¸\¡¸¸ , ÷¡¸¸\¸ ¹¥¸¿Š¸¸\¡¸¸ ‚¸¹µ¸ ‡ˆÅ¸\¸ ¬¸¸¿¬ ¼̂Å¹÷¸ˆÅ _¸¿š¸¸÷¸ú¥¸ ¨¡¸Æ÷¸ú\¡¸¸ 

­¸”¸\¡¸¸ ˆÅ“úµ¸œ¸µ¸¸©¸ú ÷¸º¥¸›¸¸ ˆÅ³Å›¸ ½̂Å¥¸ú ]¸¸÷¸½. 
 ¬¸ú-’ú ¬ Á̂Å›¸  ¹ ¿̂Å¨¸¸ CAT ¬ Á̂Å›¸  ­ú ‡ˆÅœÏˆÅ¸£\¸ú ®¸ ¹ˆÅ£µ¸ ÷¸œ¸¸¬¸µ¸ú ‚¸­½ ]¡¸¸Ÿ¸š¡¸½ ¬¸¿Š¸µ¸ˆÅ¸×¸£½ ‚¸œ¸¥¡¸¸ 

­¸”¸¿\¸ú ¹\¸°¸½ ‹¸½÷¸¥¸ú ]¸¸÷¸¸÷¸.  ÷¡¸¸Ÿ¸š¡¸½ _¸¸£úˆÅ ^¸¸¥¸½¥¸ú ¹ˆ¿Å¨¸¸ Ÿ¸¸½”¥¸½¥¸ú ­¸”½ ¹™¬¸» ©¸ˆÅ÷¸¸÷¸.  ­¸”¸¿\¸ú ­ú ¹\¸°¸½ 
¨¡¸¨¸¹¬˜¸÷¸ ¡¸¸¨¸ú ¡¸¸ˆÅ£ú÷¸¸ ¹¨¸²Åš™ £¿Š¸¸\¸½ Í¨¡¸ ¹™¥¸½ ]¸¸÷¸½.  ‚¸œ¸µ¸¸¬¸ ‚©¸¸œÏˆÅ¸£\¡¸¸ £¿Š¸Í¨¡¸¸\¸ú ‚Á¥¸¹]¸Ä 
‚¬¸¥¡¸¸¬¸ ÷¸œ¸¸¬¸›¸ú¬¸¸¬¸ œ »̧̈ ¸Ä̂ Å¥œ¸›¸¸ Ô¸¸¨¸ú.  

 

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ¡¸¸ ‚¸]¸¸£¸¨¸£ „œ¸\¸¸£ ˆÅ¬ ½̧ ½̂Å¥¸½ ]¸¸÷¸¸÷¸ ? 



­¸”¸¿\¸ú ^¸ú]¸ ­¸½µ¡¸¸¬¸ œÏ¹÷¸_¸¿š¸ ˆÅ£µ¡¸¸¬¸¸“ú , ›¸¨¸ú›¸ ­¸”¸¿\¸ú ¹›¸¹Ÿ¸Ä÷¸ú ­¸½µ¡¸¸¬¸¸“ú ‚¸¹µ¸ ƒ¬’ï̧ ½]¸½›¸/‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸ ¡¸¸ 
¬¸¿œÏ½£ ¿̂Å¸\¸ú ¨¸¸[ ˆÅ£µ¡¸¸¬¸¸“ú  ‚¸¾«¸š¸½ ™½÷¸¸ ¡¸½÷¸¸÷¸.  ‚©¸¸ ‚¸¾«¸š¸¿̧ Ÿ¸º§½ ­¸” Ÿ¸¸½”µ¡¸¸¬¸ œÏ¹÷¸_¸¿š¸ ­¸½µ¡¸¸¬¸ Ÿ¸™÷¸ ­¸½÷¸½ ‚¸¹µ¸ 
Š¸¸½§¡¸¸ ¹ ¿̂Å¨¸¸ ƒ¿]¸½Æ©¸›¸ ¬¨¸³Åœ¸¸÷¸ ™½÷¸¸ ¡¸½÷¸¸÷¸.  

­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ÷¸œ¸¸¸¬¸µ¡¸¸¬¸¸“ú ‚›¸½̂ Å ÷¸œ¸¸¬¸µ¡¸¸ Ÿ¸¸›¡¸÷¸¸œÏ¸œ÷¸ ‚¸­½÷¸. ÷¡¸¸Ÿ¸º§½ ­¸”¸¿\¸ú ‹¸›¸÷¸¸ ¨¸¸[÷¸½ ‚¸¹µ¸ ­¸” 
Ÿ¸¸½”µ¡¸¸\¸ú ©¸Æ¡¸÷¸¸ ˆÅŸ¸ú ­¸½÷¸½.  œ¸º²Å«¸¸¿̂ Å£ú÷¸¸\¡¸¸ „œ¸\¸¸£¸÷¸ ‰¸¸¥¸ú¥¸ „œ¸\¸¸£¸¿\¸¸ ¬¸Ÿ¸¸¨¸½©¸ ‚¬¸÷¸¸½ À- 

 _¸¸¡¸œ¸€¸Á¬œ¸€¸½›¸½’¬¸Ã  À- ‚¥¸½›”ï̧ ½›¸½’ , £ú]¸”ï̧ ½›¸½’  
 ƒ›’ï̧ ¹¨¸›¸¬¸ _¸¸¡¸œ¸€¸Á¬œ¸€¸½›¸½’¬¸Ã  À- ‚¸¡¸_¸Á›”ï̧ ½›¸½’ , œ¸ÁŸ¸ú”ï̧ ½›¸½’, ^¸¸½¥¸½”ï̧ ½›¸úˆÅ ‚Á¹¬¸”  

„œ¸\¸¸£¸\ ½̧ ƒ÷¸£ œÏˆÅ¸£ À 

 ¹”›¸¸½¬¸Ÿ¸Á_¸   À   à¸ºŸ¸›¸ Ÿ¸¸½›¸¸½Æ¥¸¸½›¸¥¸ ‚Á›’ú_¸¸Á”ú 
 ’½£úœ¸Á£¸’¸ƒÄ” À  ‚Á›¸ ‚Á›¸¸_¸¸½¥¸úˆÅ ‡]¸¿’ 
 ¬’ï̧ Á›’ú‚Ÿ¸ £½›¸ú¥¸½’ 

‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸\¡¸¸ ˆÅŸ¸÷¸£÷¸½Ÿ¸º§½ ­¸”¸¿\¸¸ ¹“¬¸»§œ¸µ¸¸ ­¸ ‚¸]¸¸£ ^¸¸¥¸½¥¡¸¸ œ¸º²Å«¸¿̧ ˆÅ£ú÷¸¸ ’½¬’½¬’ö½£¸Á›¸ ˜¸½£œ¸ú ‚¹÷¸©¸¡¸ 
œ¸¹£µ¸¸Ÿ¸ˆÅ¸£ˆÅ ‚¸­½.  ¬¸¨¸Ä ™½©¸¸¿÷¸ ¬¸¨¸Ä ‚ ¾̧«¸š¸½ Ÿ¸¸›¡¸÷¸¸œÏ¸œ÷¸ ‚¸­½÷¸ ‚¬¸½ ›¸¸­ú.  

„œ¸\¸¸£ ¹™¥¸½¥¡¸¸ ‚¸¾«¸š¸¹\¸Úú›¸º¬¸¸£\¸ ¬¸º³Å “½̈ ¸¸¨¸½ ‚¸¹µ¸ ]¸£ ‚¸œ¸µ¸¸¬¸ ˆÅ¸­ú ƒ÷¸£ œ¸¹£µ¸¸Ÿ¸ ‚¸[§¥¡¸¸¬¸ , ‚¸œ¸¥¡¸¸ 
‚¸£¸½Š¡¸ ¨¡¸¸¨¸¬¸¸¹¡¸ˆÅ¸¬¸ ¬ ¿̧̧ Š¸¸¨¸½.  ˆÅ¸­ú œ¸¹£µ¸¸Ÿ¸¿̧ ›¸ú ³ÅŠµ¸ ‚¸¾«¸š¸¸½œ¸\¸¸£ Ÿ¸š¡¸½\¸ _¸¿™ ˆÅ£÷¸¸÷¸ œ¸£¿÷¸» ‚¬¸½ ˆÅ³Å ›¸¡¸½. 
„œ¸\¸¸£ ¬¸º³Å “½…›¸ ‚¸œ¸µ¸ ‚¸œ¸¥¸ú ­¸”½ ¨¸¸\¸¨¸» ©¸ˆÅ÷¸¸ ‚¸¹µ¸ ÷¡¸¿̧ \¸ú ™º‰¸¸œ¸÷¸ ’¸§»›¸ ]¸ú¨¸‹¸½µ¡¸¸ ‚¹¬˜¸ž¸¿Š¸¸œ¸¸¬¸»›¸ _¸\¸¸¨¸ 
ˆÅ³Å ©¸ˆÅ÷¸¸. 

‚¸œ¸µ¸ ‚¸œ¸¥¸ú ­¸”½ ˆÅ©¸¸œÏˆÅ¸£½ ¨¸¸\¸¨ »̧ ©¸ˆÅ÷¸¸ ? 

 Ÿ¸º_¸¥¸ˆÅœÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ Á̂Å¹¥©¸¡¸Ÿ¸ ‚¬¸¥ ½̧¥¡¸¸ ‚››¸ œ¸™¸˜¸¸ô\ ½̧ ¬¸½̈ ¸›¸ ˆÅ£¸¨ ½̧.   ÷¡¸¸Ÿ¸º§½ ­¸”½ Ÿ¸]¸_¸»÷¸ ­¸½÷¸¸÷¸. 
Ÿ¸º_¸¥¸ˆÅ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ ˆÁÅ¹¥©¸¡¸Ÿ¸ „œ¸¥¸_š¸ ‚¬¸¥¸½¥¸½ œ¸™¸˜¸Ä Ÿ­µ¸]¸½ ™»š¸ , \¸ú]¸, _Ï¸½ˆÅ¸½¥¸ú, ’¸½œ¸»€, _¸™¸Ÿ¸ ‚¸¹µ¸ 
”_¸¸_¸¿™  salmon ‚¸¹µ¸  sardine ¨¸¸œ¸£¸¨¸½.  
™ºŠš¸]¸›¡¸ œ¸™¸˜¸ ô̧©¸ú Ÿ¸¾°¸ú ˆÅ£¸¨¸ú - 
 ™­ú ¹ ¿̂Å¨¸¸ ‡ˆÅ Š¥¸¸¬¸ ™ºš¸¸÷¸»›¸ £¸½]¸\¡¸¸ Š¸£]¸½\¡¸¸ ¼ Á̂Å¹¥©¸¡¸Ÿ¸ ¹Ÿ¸§÷¸½ 
 ‡ˆÅ Ÿ¸¸½“¸ Á̂Å›¸ ¹Ÿ¸¥ˆÅ©¸½̂ Å ‚¸¨¸©¡¸ˆÅ ÷¸½̈ ¸[½ Á̂Å¹¥©¸¡¸Ÿ¸ ¹Ÿ¸§÷ ½̧.  
 \¸ú^¸Ÿ¸š¡¸½­ú Á̂Å¹¥©¸¡¸Ÿ¸ Ÿ¸¸½“¢¸¸ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ „œ¸¥¸_š¸ ‚¬¸÷¸½. ¹¨¸©¸½«¸÷¸À œ¸£¹Ÿ¸¬¸¸›¸, \¸½Ó£ ‚¸¹µ¸ Ÿ¸ ½̧̂ ¸£ú¥¸¸ 
 ‡ˆÅ _¸¸…¥¸ š¸¸›¡¸ -”¸§ì\¡¸¸ £¨¡¸¸\ ½̧ ™ºš¸¸_¸£¸½_¸£ ¹©¸]¸¨¸»›¸ ‰¸¸¨¸½ 
 ¬¸¸š¡¸¸ ˆÅ¸Áœ¸€úœ¸½®¸¸ ˆÅ¸Áœ¸€ú ¥¸ÁØ½ ¬¸½̈ ¸›¸ ˆÅ£¸¨¸½.  

 ]¸ú¨¸›¸¬¸÷÷¨¸ ” › ½̧ œ¸¹£œ¸»µ Ä̧ ‚››¸œ¸™¸˜¸ ô̧\ ½̧ ¬¸½̈ ¸›¸ ˆÅ£¸¨¸½. Ÿ¸¸©¸¸\¸ú ÷¸½¥¸½, ˆÅ¸­ú ž¸¸]¡¸¸ ‚¸¹µ¸ œÏÇÅú¡¸¸ ½̂Å¥¸½¥¸½ 
™»š¸ , ”¸§ú ‚¸¹µ¸ _Ï½”Ÿ¸š¡¸½ ]¸ú¨¸›¸¬÷÷¨¸ ” ž¸£œ¸»£ ‚¬¸÷¸½. „›­¸÷¸ ÷¨¸\¸½‰¸¸¥¸ú ” ]¸ú¨¸›¸¬¸÷÷\¸ ÷¸¡¸¸£  ­¸½÷¸½.   

 ¬¸»\¸› ½̧›¸º¬¸¸£ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸\¸ Í¨¸œ¸™¸˜¸¸Ä\¸½ ¬ ½̧̈ ¸›¸ ˆÅ£¸¨ ½̧.  ¹™¨¸¬¸¸÷¸»›¸ ¹ˆÅ÷¸ú ‚¸¹µ¸ ˆÅ¸½µ¸÷¡¸¸ Í¨¸œ¸™¸˜¸¸Ä\¸½ ¬¸½̈ ¸›¸ 
ˆÅ£¸¨¸½ ­½ ÷¸]±¸¸ˆÅ”»›¸ ¬¸Ÿ¸]¸»›¸ ‹¡¸¸¨¸½. Ÿ¸Ô¸ ¹ ¿̂Å¨¸¸ ˆÅ¸Áœ¸€ú ¹œ¸… ›¸¡¸½.  ÷¡¸¸Ÿ¸º§½ ­¸”¸¿\¸ú ‹¸›¸÷¸¸ ˆÅŸ¸ú ­¸½÷¸½.  
÷¡¸¿̧ \¡¸¸Ÿ¸º§½ ­¸”¸¿\¸ú ‹¸›¸÷¸¸ ˆÅŸ¸ú ­¸½÷¸½ ¨¸ ÷¸ú ˆÅŸ¸Ÿ¸º̈ ¸÷¸ ­¸½÷¸¸÷¸.  



 ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ -  ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸¸Ÿ¸º§½ ­¸”½ Ÿ¸]¸_¸»÷¸ ‚¸¹µ¸ _¸§ˆÅ’ ­¸½÷¸¸÷¸. ¹›¸¡¸¹Ÿ¸÷¸œ¸µ¸½ ¨¸]¸›¸¨¸¼š™úˆÅ¸£ˆÅ ¨¸ ¬›¸¸¡¸»\¸ú 
®¸Ÿ¸÷¸¸ ¨¸¸[¹¨¸µ¸¸£½ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ˆÅ£¸¨¸½. „™¸. ]¸¸Á¹Š¸¿Š¸,  \¸[µ¸½, ¨¸½Š¸¸÷¸ \¸¸¥¸µ¸½, ¹]¸›¸¸ \¸[µ¸½-„÷¸£µ¸½, „”¡¸¸ Ÿ¸¸£µ¸½ , 
™¸½£ú„”¡¸¸ Ÿ¸¸£µ¸½.  ¨¸]¸›¸ ¨¸¸[¹¨¸µ¸¸£½ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ¹ˆÅŸ¸¸›¸ 30 ¹Ÿ¸¹›¸’½ ‚¸“¨¸”¡¸¸÷¸»›¸ ÷¸ú›¸ ÷ ½̧ œ¸¸\¸ ¹™¨¸¬¸ ˆÅ£¸¨¸¸.  

 š¸»ŸÏœ¸¸›¸ ˆÅ³Å ›¸¡¸½. š¸»ŸÏœ¸¸›¸ ˆÅ£÷¸ ‚¬¸¥¡¸¸¬¸ ÷¸¸÷ˆÅ¸§ _¸¿™ ˆÅ£¸¨¸½.  š¸»ŸÏœ¸¸›¸¸›¸½ ­¸”½ ¹“¬¸»§ ­¸½µ¡¸¸\¸ú ™¸’ 
©¸Æ¡¸÷¸¸ ‚¬¸÷ ½̧.  

 ¨¸]¸›¸ ¡¸ ½̧Š¡¸ ‚¬¸¸¨ ½̧.  ‚¸œ¸¥¸½ ¨¸]¸›¸ ˆÅŸ¸ú ‚¬¸¥¡¸¸¬¸ (BML<20) ­¸”½ Ÿ¸¸½”µ¡¸¸\¸ú ©¸Æ¡¸÷¸¸ ‚¬¸÷¸½.  

‚¸£ ½̧Š¡¸ ¨¡¸¸¨¸¬¸¸¹¡¸ˆÅ¸\¸ú ž¸½’ ˆÅš¸ú ‹¡¸¸¨¸ú ? 

 ¹›¸÷¡¸¸\¸ú ˆÅ¸Ÿ¸½ ˆÅ£÷¸ ‚¬¸÷¸¸›¸¸ ¨ ½̧™›¸¸ ­¸½÷¸ ‚¬¸¥¡¸¸¬¸ ¼ 
 ‚¸œ¸¥¡¸¸ ‚¸£¸½Š¡¸ ¹¬˜¸÷¸ú ¹¨¸«¸¡¸ú œÏ©Ã›¸ ‚¬¸µ ½̧  

÷¸¸÷ˆÅ¸§ ‚¸£ ½̧Š¡¸ ¬ ½̧̈ ¸¸ ˆÅš¸ú ‚¸¨¸©¡¸ˆÅ ‚¬¸÷ ½̧ ? 

 ‚¸œ¸¥¡¸¸ Ž¸÷¸ú÷¸ , œ¸¸“ú÷¸, ¬›¸¸¡¸»÷¸ ¹ ¿̂Å¨¸¸ ¬¸¿̧ š¡¸¸÷¸ ‚¬¸à¸ ¨¸½™›¸¸ ­¸½÷¸ ‚¬¸¥¡¸¸¬¸  
 œ¸”¥¡¸¸›¸¿÷¸£ ‚¬¸à¸ ¨ ½̧™›¸¸ ­¸½÷¸ ‚¬¸¥¡¸¸¬¸ .  

¬¸¿™ž¸Ä  À 

1. Micromedex's Care Note Systems 
2. http://www.worldosteoporosisday.org/5-steps-better-bone-health 

 

 

 


