
c ¤d −R−s −cJu¡l pjuL¡m£e M¡h¡−ll ¢e−cÑne¡
6 j¡p        12 j¡p

M¡h¡−ll −nËZ£ fËbj ü¡c…¢m H¢N−u Qm¡ f¢lh¡−ll p¡−b  
M¡Ju¡

1 hRl fl A¢a¢lš² abÉ

c ¤d, c¤‡S¡a 
fZÉ J 

fË¢aÙÛ¡fe…¢m

fË¢a¢ce A¿¹a: 600ml 
h¤−Ll h¡ CegÉ¡¾V c ¤dz 

6 j¡p fl h¤−Ll c¤d 
R¡s¡−e¡l pj−u f§ZÑ-
ee£k¤š² Nl¦l 
c¤−dl ¢S¢ep…¢m 
M¡Ju¡−e¡ −k−a f¡−l 
(−kje cC, 
L¡ØV¡XÑ, ¢QS pp)z

fË¢a¢ce 500-600ml h ¤−Ll 
c¤d, CegÉ¡¾V ¢jó h¡ g−m¡-
Ae ¢józ 
Oe M¡h¡l…¢m −jn¡−e¡l SeÉ 
f§ZÑ-ee£k¤š² Nl¦l c¤dJ 
hÉhq¡l Ll¡ −k−a f¡−lz 

nš² ¢QS −N¡V¡ −N¡V¡ L−l h¡ 
L¥¢Q L−l L¡V¡ −k−a f¡−l 
Hhw "B‰¥−m dl¡ 
M¡h¡l' ¢q−p−h hÉhq¡l Ll¡ 
k¡−hz

fË¢a¢ce 500ml-600ml 
h¤−Ll h¡ CegÉ¡¾V c ¤dz 

Oe M¡h¡l…¢m −jn¡−e¡l 
SeÉ f§ZÑ ee£k¤š² c¤dJ 
hÉhq¡l Ll¡ −k−a f¡−lz

fË¢a¢ce A¿¹a:350 ml 
f§ZÑ c¤d h¡ 2 h¡l 
f¢l−hn−el c¤‡S¡a fZÉz 

HL¢V f¡e£u ¢q−p−h f§ZÑ 
ee£k¤š² c¤d Hhw 
elj ¢QSz

Lj gÉ¡Vk¤š² c¤d l¡æ¡−a 
hÉhq¡l Ll¡ −k−a 
f¡−l, ¢L¿¹¥ HL¢V fËd¡e 
f¡e£u ¢q−p−h a¡ Qm−h 
e¡z

c¤d k¢c −M−a e¡ 
Q¡u, ¢hLÒf…¢m −kje, ¢QS 
hÉhq¡l Ll¦ez f¡e Ll¡l SeÉ 
Sm ¢cez
1 hRl hu−pl f−l M¤h 
−hn£ f¢lj¡Z (−kje >600 
ml) c¤d −M−a ¢el¦vp¡¢qa 
Ll¦e, L¡lZ H¢V AeÉ 
M¡h¡−ll r¥d¡ L¢j−u ¢c−a 
f¡−lz  
1 hRl hu−pl fl −h¡am 
−b−L −M−a ¢el¦vp¡¢qa 
Ll¦ez

l¦¢V, npÉ, 
i¡a, f¡Ù¹¡ J 

Bm ¤

h¤−Ll h¡ CegÉ¡¾V c¤−dl 
p¡−b ¢jnË ¢j¢q npÉ; Lj 
Bynk¤š² npÉ…¢m (−kje 
Q¡m ¢i¢šL) hÉhq¡l 
Ll¦ez 

ØV¡QÑk¤š² ph¢S QVL¡−e¡ 
h¡ ¢fE¢lz

¢c−e 2-3 h¡l f¢l−hnez 
¢LR¥ −N¡V¡ N−jl l¦¢V h¡ 
n−pÉl M¡h¡l −cJu¡ öl¦ 
Ll¦ez M¡h¡l…¢m B−l¡ 
−hn£ Oe "¢fäk¤š²' dl−Zl 
q−a f¡−lz 

"B‰¥−m dl¡ M¡h¡l' −cJu¡ 
öl¦ Ll¦e −kje, −V¡ØVz

fË¢a¢ce 3-4 h¡−ll 
f¢l−hnez 

−N¡V¡ N−jl fZÉ…¢m fËc¡e 
Ll¦e; ¢Q¢e k¤š² Ll¡ 
M¡h¡l…¢m 
−M−a ¢el¦vp¡¢qa Ll¦ez 
ØV¡QÑk¤š² M¡h¡l…¢m 
f§ZÑhuú−cl ja ü¡i¡¢hL 
dl−Zl q−a f¡−lz

fË¢a¢ce A¿¹a: 4 h¡−ll 
f¢l−hnez 
fË¢ah¡l M¡Ju¡l pju, 
A¿¹a: 1 h¡−ll 
f¢l−hnez 
EµQ gÉ¡V h¡ Q¢hÑk¤š² 
M¡h¡l −kje, j¤Qj¤−Q 
M¡h¡l, ¢S−i Sm Be¡ 
pÀÉ¡L, fÉ¡¢ØVÊ 
−M−a ¢el¦vp¡¢qa Ll¦ez

−hn£li¡N −h¢h J 
−hËLg¡ØV ¢p¢lu¡m h¡ npÉS¡a 
M¡h¡l…¢m −m±q J ¢iV¡¢je B 
k¤š² b¡−Lz 

−N¡V¡ N−jl ¢p¢lu¡m h¡ npÉ 
Hhw l¦¢V, p¡c¡…¢ml a¥me¡u 
f¤¢ø J By−nl HL¢V pjªÜ 
Evp quz

ph¢S J gm

HL¢V ¢j¢q ¢fE¢l ¢q−p−
h elj l¡æ¡ Ll¡ ph¢S 
J gm hÉhq¡l Ll¦ez

¢c−e 2 h¡−ll f¢l−hnez 
L¡yQ¡ elj gm J ph¢S 
(Lm¡, alj¤S, V−j−V¡) 
"B‰¥−m dl¡ M¡h¡l' ¢q−p−h 
hÉhq©a q−a f¡−lz l¡æ¡ 
ph¢S J gm…¢m hs 
c¡e¡k¤š² BL¡−l QVL¡−e¡ 
−k−a f¡−lz

fË¢a¢ce 3-4 h¡−ll 
f¢l−hnez 
q¡mL¡ l¡æ¡ Ll¡ h¡ L¡yQ¡ 
M¡h¡l ¢ce - L¥¢Q Ll¡ h¡ 
"B‰¥−m dl¡ M¡h¡−ll' 
dl−Zl z  

M¡h¡−ll p¡−b i¡mi¡−h 
f¡am¡ Ll¡, ¢j¢ø e¡ 
−cJu¡ Ljm¡l lp -
 ¢h−noa: M¡cÉa¡¢mL¡ k¢c 
j¡wp j¤š² quz

fË¢a¢ce A¿¹a: 4 h¡−ll 
f¢l−hnez 
ph¢S k¢c e¡ −M−a Q¡u 
a¡q−m ¢j¢ø e¡ −cJu¡ 
gm −M−a ¢cez 

M¡h¡l…¢m hs−cl dl−Zl 
q−a f¡−l 
(k¢cJ ¢LR¥ Bynk¤š² 
M¡h¡l pjpÉ¡SeL q−a 
f¡−l, −kje, −p−m¢l)

ph¢S…¢m−L L¡yQ¡ ¢q−p−h 
fR¾c Ll−a f¡−l −kje, L¥¢Q 
N¡Sl, V−j−V¡ h¡ −p…¢m−L 
p¤¤Éf, f¡C h¡ ø¥-−a Bs¡m 
Ll¡l fË−u¡Se q−a f¡−lz 

−m±q NËq−Zl f¢lj¡Z h¡s¡−a 
fË¢a¢V M¡h¡−ll p¡−b ¢iV¡¢je 
C (gm J ph¢S) ¢cez

j¡wp, 
j¡R, ¢Q−Le 
J ¢hLÒf…¢m

elj l¡æ¡ Ll¡ 
j¡wp/X¡m hÉhq¡l 
Ll¦ez 

l¡æ¡l pj−u h¡ f−l 
−L¡e mhZ/¢Q¢e −k¡N 
Ll−he e¡z

¢c−e 1 h¡−ll f¢l−hnez 
elj l¡æ¡ Ll¡ L¥¢Q 
h¡ ¢fE¢lL«a j¡wp/j¡R/X¡mz 

L¥¢Q Ll¡ nš² ¢pÜ ¢Xj 
HL¢V "B‰¥−m dl¡ 
M¡h¡l' ¢q−p−h hÉhq©a q−a 
f¡−lz

fË¢a¢ce fö Evp −b−L 
A¿¹a: 1 h¡−ll f¢l−hne 
J ph¢S Evp −b−L 2 
h¡−ll f¢l−hnez

fË¢a¢ce A¿¹a: 1 h¡−ll 
f¢l−hne h¡ ph¢S Evp 
−b−L 2 h¡−llz 
Lj Q¢hÑk¤š² j¡wp J 
−amk¤š² j¡R −M−a 
Evp¡¢qa Ll¦ez L¢mS¡l 
ANËi¡N 1 hRl hu−pl 
fl −cJu¡ −k−a f¡−lz

j¡wp −b−L Q¢hÑ −Ry−V −gm¤ez  
l¡æ¡u Q¢hÑ M¤h Lj ¢ce h¡ 
H−Lh¡−lC −c−he e¡z 

¢el¡¢jn¡o£−cl −fË¡¢Ve 
fËc¡eL¡l£…¢ml HL¢V ¢jnËZ 
hÉhq¡l Ll¡ E¢Qa, −kje, 
jÉ¡L¡l¢e ¢QS, X¡m J i¡az

[image]

h ¤−Ll c ¤d R¡s¡−e¡ 
−L¡e M¡h¡l…¢m? 

LMe? 
LaV¡?

 LMe J ¢L ¢c−a q−h, HC 
p¡lZ£ a¡l HL¢V ¢e−cÑne¡ 

−cuz j−e l¡M−he, 
Bfe¡l ¢nö−L a¡l 

N¢a ¢edÑ¡lZ Ll−a ¢cez

ECe£w AÉ¡ä ¢c ECe£w X¡−uV, ¢Xf¡VÑ−j¾V Ag −qmÚ−bl L¢jE¢e¢V X¡u¡−V¢nu¡e 
l¦b ¢hËS à¡l¡ Ef−k¡N£L«a

L¢jE¢e¢V X¡u¡−V¢nu¡e J −qmÚb ¢i¢SVl−cl à¡l¡ fËÙ¹¥aL«a
AmˆlZL¡l£ L−fÑ¡−lV NË¡¢gL ¢XS¡Ce © NHS NË¡¢Çfu¡e 2005

c ¤d −R−s −cJu¡l pjuL¡m£e M¡h¡−ll ¢e−cÑne¡
6 j¡p        12 j¡p
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f¢l−hn−el c¤‡S¡a fZÉz 

HL¢V f¡e£u ¢q−p−h f§ZÑ 
ee£k¤š² c¤d Hhw 
elj ¢QSz

Lj gÉ¡Vk¤š² c¤d l¡æ¡−a 
hÉhq¡l Ll¡ −k−a 
f¡−l, ¢L¿¹¥ HL¢V fËd¡e 
f¡e£u ¢q−p−h a¡ Qm−h 
e¡z

c¤d k¢c −M−a e¡ 
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J gm hÉhq¡l Ll¦ez
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C (gm J ph¢S) ¢cez
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J ¢hLÒf…¢m

elj l¡æ¡ Ll¡ 
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Lj Q¢hÑk¤š² j¡wp J 
−amk¤š² j¡R −M−a 
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L¡yQ¡ elj gm J ph¢S 
(Lm¡, alj¤S, V−j−V¡) 
"B‰¥−m dl¡ M¡h¡l' ¢q−p−h 
hÉhq©a q−a f¡−lz l¡æ¡ 
ph¢S J gm…¢m hs 
c¡e¡k¤š² BL¡−l QVL¡−e¡ 
−k−a f¡−lz

fË¢a¢ce 3-4 h¡−ll 
f¢l−hnez 
q¡mL¡ l¡æ¡ Ll¡ h¡ L¡yQ¡ 
M¡h¡l ¢ce - L¥¢Q Ll¡ h¡ 
"B‰¥−m dl¡ M¡h¡−ll' 
dl−Zl z  

M¡h¡−ll p¡−b i¡mi¡−h 
f¡am¡ Ll¡, ¢j¢ø e¡ 
−cJu¡ Ljm¡l lp -
 ¢h−noa: M¡cÉa¡¢mL¡ k¢c 
j¡wp j¤š² quz

fË¢a¢ce A¿¹a: 4 h¡−ll 
f¢l−hnez 
ph¢S k¢c e¡ −M−a Q¡u 
a¡q−m ¢j¢ø e¡ −cJu¡ 
gm −M−a ¢cez 

M¡h¡l…¢m hs−cl dl−Zl 
q−a f¡−l 
(k¢cJ ¢LR¥ Bynk¤š² 
M¡h¡l pjpÉ¡SeL q−a 
f¡−l, −kje, −p−m¢l)

ph¢S…¢m−L L¡yQ¡ ¢q−p−h 
fR¾c Ll−a f¡−l −kje, L¥¢Q 
N¡Sl, V−j−V¡ h¡ −p…¢m−L 
p¤¤Éf, f¡C h¡ ø¥-−a Bs¡m 
Ll¡l fË−u¡Se q−a f¡−lz 

−m±q NËq−Zl f¢lj¡Z h¡s¡−a 
fË¢a¢V M¡h¡−ll p¡−b ¢iV¡¢je 
C (gm J ph¢S) ¢cez

j¡wp, 
j¡R, ¢Q−Le 
J ¢hLÒf…¢m

elj l¡æ¡ Ll¡ 
j¡wp/X¡m hÉhq¡l 
Ll¦ez 

l¡æ¡l pj−u h¡ f−l 
−L¡e mhZ/¢Q¢e −k¡N 
Ll−he e¡z

¢c−e 1 h¡−ll f¢l−hnez 
elj l¡æ¡ Ll¡ L¥¢Q 
h¡ ¢fE¢lL«a j¡wp/j¡R/X¡mz 

L¥¢Q Ll¡ nš² ¢pÜ ¢Xj 
HL¢V "B‰¥−m dl¡ 
M¡h¡l' ¢q−p−h hÉhq©a q−a 
f¡−lz

fË¢a¢ce fö Evp −b−L 
A¿¹a: 1 h¡−ll f¢l−hne 
J ph¢S Evp −b−L 2 
h¡−ll f¢l−hnez

fË¢a¢ce A¿¹a: 1 h¡−ll 
f¢l−hne h¡ ph¢S Evp 
−b−L 2 h¡−llz 
Lj Q¢hÑk¤š² j¡wp J 
−amk¤š² j¡R −M−a 
Evp¡¢qa Ll¦ez L¢mS¡l 
ANËi¡N 1 hRl hu−pl 
fl −cJu¡ −k−a f¡−lz

j¡wp −b−L Q¢hÑ −Ry−V −gm¤ez  
l¡æ¡u Q¢hÑ M¤h Lj ¢ce h¡ 
H−Lh¡−lC −c−he e¡z 

¢el¡¢jn¡o£−cl −fË¡¢Ve 
fËc¡eL¡l£…¢ml HL¢V ¢jnËZ 
hÉhq¡l Ll¡ E¢Qa, −kje, 
jÉ¡L¡l¢e ¢QS, X¡m J i¡az
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h ¤−Ll c ¤d R¡s¡−e¡ 
−L¡e M¡h¡l…¢m? 

LMe? 
LaV¡?

 LMe J ¢L ¢c−a q−h, HC 
p¡lZ£ a¡l HL¢V ¢e−cÑne¡ 

−cuz j−e l¡M−he, 
Bfe¡l ¢nö−L a¡l 

N¢a ¢edÑ¡lZ Ll−a ¢cez

ECe£w AÉ¡ä ¢c ECe£w X¡−uV, ¢Xf¡VÑ−j¾V Ag −qmÚ−bl L¢jE¢e¢V X¡u¡−V¢nu¡e 
l¦b ¢hËS à¡l¡ Ef−k¡N£L«a
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c ¤d −R−s −cJu¡l pjuL¡m£e M¡h¡−ll ¢e−cÑne¡
6 j¡p        12 j¡p

M¡h¡−ll −nËZ£ fËbj ü¡c…¢m H¢N−u Qm¡ f¢lh¡−ll p¡−b  
M¡Ju¡

1 hRl fl A¢a¢lš² abÉ

c ¤d, c¤‡S¡a 
fZÉ J 

fË¢aÙÛ¡fe…¢m

fË¢a¢ce A¿¹a: 600ml 
h¤−Ll h¡ CegÉ¡¾V c ¤dz 

6 j¡p fl h¤−Ll c¤d 
R¡s¡−e¡l pj−u f§ZÑ-
ee£k¤š² Nl¦l 
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(−kje cC, 
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c ¤d, CegÉ¡¾V ¢jó h¡ g−m¡-
Ae ¢józ 
Oe M¡h¡l…¢m −jn¡−e¡l SeÉ 
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Bm ¤
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Ll¦ez M¡h¡l…¢m B−l¡ 
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Ll¡l fË−u¡Se q−a f¡−lz 
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Weaning: 
What foods?

When? How Much?

Bengali



6 j¡p 12 j¡p
fËbj ü¡c…¢m Hl f−l ¢L? H¢N−u Qm¡ f¡¢lh¡¢lL M¡Ju¡

pç¡q 1
ü¡i¡¢h−Ll jaC h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml 
c¤d M¡Ju¡e Hhw a¡l p¡−b c¤f¤−ll 
M¡Ju¡l pj−u 1-2 Q¡Q¡jQ gm h¡ 
ph¢Sl ¢fE¢l ¢cez pç¡q S¥−s H¢V 
h¡¢s−u 4-5 Q¡Q¡jQ Ll¦ez
pç¡q 2
fË¡al¡n J c¤f¤−ll M¡h¡l Eiu pj−u 
p¡j¡eÉ f¢lj¡Z ¢fE¢l −M−a ¢cez 
Bfe¡l h¡µQ¡ k¢c BNËq£ qu, B−l¡ 
−hn£ f¢lj¡−Z ¢cez ü¡i¡¢h−Ll jaC 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤d M¡Ju¡ez k¢c 
Bfe¡l h¡µQ¡ i¡mi¡−h Oe M¡h¡l M¡u, 
a¡q−m a¡l c¤d M¡Ju¡l f¢lj¡Z ¢LR¥V¡ 
L−j −k−a f¡−lz
pç¡q 3
fË¡al¡−n f¢lS h¡ −hh£ l¡Cp ¢ce - 
j¡−T j¡−T gm ¢j¢n−u ¢cez m¡−’l 
pj−u J ¢h−L−m ¢V¢g−el pju gm J 
ph¢S (Bm¤ pq) f¡−ÒV f¡−ÒV ¢cez 
ü¡i¡¢h−Ll ja c¤d M¡C−u k¡ez
pç¡q 4

B−Nl jaC, a−h Bfe¡l ¢nöl 
N¢a−a f¢lj¡Z…¢m h¡¢s−u k¡ez Bfe¡l 
h¡µQ¡ k¢c i¡mi¡−h M¡u, a¡−L B−l¡ 
HLh¡l Lj c¤d M¡Ju¡−a f¡−lez 
Bfe¡l ¢nö HMe ¢c−e c¤C h¡ ¢aeh¡l 
−R¡V −R¡V M¡h¡l ¢q−p−h Oe M¡h¡l M¡−µRz 
Hl Efl ¢i¢š L−l fËcš M¡h¡−ll 
°h¢QœÉ J f¢lj¡Z h¡s¡ez 

Bfe¡l h¡µQ¡−L f¡e£u f¡−el SeÉ 
HL¢V h£L¡l hÉhq¡−l AiÉÙ¹ Ll¡ez 
¢iV¡¢je…¢m pÇf−LÑ Bfe¡l ü¡ÙÛÉ 

f¢lcnÑL−L ¢S‘¡p¡ Ll¦ez

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

fË¡al¡n
QVL¡−e¡ Lm¡l p¡−b 
−hh£ l¡Cp h¡ ØV¥-L«a 
B−f−ml p¡−b f¢lSz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

jdÉ¡q²−i¡Se
¢fE¢lL«a hË−L¡¢m, N¡S−ll 
p¡−b QVL¡−e¡ Bm¤ h¡ jp¤¤l 
X¡mz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

¢h−L−m
fË¡L«¢aL cC Hl p¡−b 
e¡nf¡¢a h¡ AÉ¡¢fËLV ¢fE¢lz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

påÉ¡
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

fË¡al¡n
Lm¡l p¡−b f¢lSz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢S pq ¢fE¢l Ll¡ 
j¡wp, ¢Q−Le h¡ j¡R, 
a¡lfl p¡j¡eÉ ØV¥-L«a gm 
pq L¡ØV¡XÑz HL¢V h£L¡l 
−b−L W¡ä¡, −g¡V¡−e¡ Sm h¡ 
i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ 
g−ml lp ¢c−u −cM−a 
f¡−lez

¢h−L−m
h¡¢s−a °al£ p¤¤Éfz 

f¡yEl¦¢V h¡ −V¡ØVz  

HL¢V h£L¡l h¡ L¡f −b−L 
ü¡i¡¢hL f¢lj¡Z c¤d 
M¡Ju¡z

påÉ¡
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤d, k¢c 
HMeJ fË−u¡Se quz

fË¡al¡n
f¢lS h¡ ECV¡¢h„ dl−Zl 
M¡cÉnpÉz HL¢V h£L¡l −b−L 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz 
pÀÉ¡L: Lm¡l V¥L−l¡ J HL¢V 
f¡e£uz

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢Sl p¡−b L¥¢Q h¡ QVL¡−e¡ 
j¡wp h¡ j¡R J ¢pÜ i¡az Hl 
f−l QVL¡−e¡ g−ml p¡−b 
fË¡L«¢aL cCz HL¢V h£L¡l h¡ 
L¡f −b−L Sm h¡ i¡mi¡−h 
f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ g−ml lpz  
pÀÉ¡L: ¢QS −ØfËXpq −hËX ¢g‰¡l, 
f¡e£uz

¢h−L−m
Bm¤l p¡−b QVL¡−e¡ 
g¥mL¢f ¢QS h¡ −hLX h£eÚpz 
c¤−dl f¤¢Xw Hl p¡−b a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gmz HL¢V h£L¡l h¡ 
L¡f −b−L f¡e Ll¡ez 

påÉ¡
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d h¡ 
CegÉ¡¾V c¤dz

h¡µQ¡l¡ ¢e−S M¡Ju¡l −Qø¡ Ll−a 
fR¾c L−lz 

Bf¢e kMe Bfe¡l h¡µQ¡−L 
HL¢V Q¡jQ ¢c−u M¡Ju¡−he, a¡l 

q¡−a B−lL¢V Q¡jQ ¢cez

M ¤h pL¡−m
HL¢V h£L¡l −b−L Sm h¡ 
M¤h i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ 
g−ml lp M¡Ju¡−e¡l −Qø¡ 
Ll¦ez

fË¡al¡n
npÉS¡a M¡h¡l h¡ −V¡−ØVl 
Efl Lm¡z HL¢V h£L¡−l 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz 

pÀÉ¡L: fÉ¡e−LL J HL¢V 
f¡e£u

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢Sl p¡−b L¥¢Q h¡ QVL¡−e¡ 
j¡wp, ¢Q−Le h¡ j¡R J f¡Ù¹¡ 
−nfz ØV¥-L«a gm h¡ cCz 
HL¢V h£L¡l −b−L f¡am¡ 
Ll¡ a¡S¡ g−ml lpz  

pÀÉ¡L: B−f−ml g¡¢m J 
HL¢V f¡e£uz
¢h−L−m
−V¡ØV ¢g‰¡l, ¢Q−Sl ¢fä J 
qÉ¡−jl −l¡−ml p¡−b 
h¡¢s−a °al£ jp¤¤l X¡−ml 
p¤¤Éfz HL h£L¡l Sm h¡ 
i¡m L−l f¡am¡ Ll¡ g−ml 
lpz

påÉ¡
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d 
h¡ CegÉ¡¾V c¤dz

B‰¥m ¢c−u dl¡ k¡u HlLj 
M¡h¡l −M−a Evp¡¢qa Ll¦ez 

Q¡¢qc¡ ja h¤−Ll c¤d 
M¡Ju¡ez

fË¡al¡n
fË¡al¡−nl npÉS¡a M¡h¡l h¡ 
i¡m L−l l¡æ¡ Ll¡ 
g¡V¡−e¡ ¢Xj J 
−V¡ØV ¢g‰¡lz ü¡i¡¢h−Ll 
ja c¤dz  

pÀÉ¡L: AÒf ¢LR¥ B‰¥l J 
HL¢V f¡e£uz

jdÉ¡q²−i¡Se
QVL¡−e¡ Bm¤ J L¡V¡ ph¢S 
pq ¢gn ¢g‰¡lz a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gm, c¤−dl f¤¢Xw h¡ 
cCz Sm h¡ g−ml lpz 

pÀÉ¡L: −hËX¢ØVL J HL¢V 
f¡e£uz

¢h−L−m
−hLX h£eÚp h¡ ¢QSk¤š² f¡Ù¹¡ 
−n−fl p¡−b −V¡ØVz a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gmz f¡e£uz

l¡−a
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d 
h¡ CegÉ¡¾V c¤dz

f¢lh¡−ll A−eL M¡h¡l HMe 
Bfe¡l h¡µQ¡l SeÉ Efk¤š² 
q−hz L−uL Q¡jQ QVL¡e 

Hhw −p…¢m M¡Ju¡−e¡l −Qø¡ 
Ll¦ez
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fË¢a¢V ¢nö ¢iæz 
a¡−cl ¢h¢iæ fR¾c J 
AfR¾c b¡L−a f¡−l 
Hhw −LE −LE h¡L£−cl 
−Q−u â¥a H¢N−u k¡uz 
H¢V H−Lh¡−lC ü¡i¡¢hL 
hÉ¡f¡lz Bfe¡l k¢c 
−L¡e p−¾cq b¡−L, 
Bfe¡l ü¡ÙÛÉ f¢lcnÑ−Ll 
p¡−b Lb¡ hm¤ez
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h¡¢s−u 4-5 Q¡Q¡jQ Ll¦ez
pç¡q 2
fË¡al¡n J c¤f¤−ll M¡h¡l Eiu pj−u 
p¡j¡eÉ f¢lj¡Z ¢fE¢l −M−a ¢cez 
Bfe¡l h¡µQ¡ k¢c BNËq£ qu, B−l¡ 
−hn£ f¢lj¡−Z ¢cez ü¡i¡¢h−Ll jaC 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤d M¡Ju¡ez k¢c 
Bfe¡l h¡µQ¡ i¡mi¡−h Oe M¡h¡l M¡u, 
a¡q−m a¡l c¤d M¡Ju¡l f¢lj¡Z ¢LR¥V¡ 
L−j −k−a f¡−lz
pç¡q 3
fË¡al¡−n f¢lS h¡ −hh£ l¡Cp ¢ce - 
j¡−T j¡−T gm ¢j¢n−u ¢cez m¡−’l 
pj−u J ¢h−L−m ¢V¢g−el pju gm J 
ph¢S (Bm¤ pq) f¡−ÒV f¡−ÒV ¢cez 
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pç¡q 4
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N¢a−a f¢lj¡Z…¢m h¡¢s−u k¡ez Bfe¡l 
h¡µQ¡ k¢c i¡mi¡−h M¡u, a¡−L B−l¡ 
HLh¡l Lj c¤d M¡Ju¡−a f¡−lez 
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−R¡V −R¡V M¡h¡l ¢q−p−h Oe M¡h¡l M¡−µRz 
Hl Efl ¢i¢š L−l fËcš M¡h¡−ll 
°h¢QœÉ J f¢lj¡Z h¡s¡ez 
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a¡lfl p¡j¡eÉ ØV¥-L«a gm 
pq L¡ØV¡XÑz HL¢V h£L¡l 
−b−L W¡ä¡, −g¡V¡−e¡ Sm h¡ 
i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ 
g−ml lp ¢c−u −cM−a 
f¡−lez

¢h−L−m
h¡¢s−a °al£ p¤¤Éfz 
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Hl Efl ¢i¢š L−l fËcš M¡h¡−ll 
°h¢QœÉ J f¢lj¡Z h¡s¡ez 

Bfe¡l h¡µQ¡−L f¡e£u f¡−el SeÉ 
HL¢V h£L¡l hÉhq¡−l AiÉÙ¹ Ll¡ez 
¢iV¡¢je…¢m pÇf−LÑ Bfe¡l ü¡ÙÛÉ 

f¢lcnÑL−L ¢S‘¡p¡ Ll¦ez

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

fË¡al¡n
QVL¡−e¡ Lm¡l p¡−b 
−hh£ l¡Cp h¡ ØV¥-L«a 
B−f−ml p¡−b f¢lSz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

jdÉ¡q²−i¡Se
¢fE¢lL«a hË−L¡¢m, N¡S−ll 
p¡−b QVL¡−e¡ Bm¤ h¡ jp¤¤l 
X¡mz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

¢h−L−m
fË¡L«¢aL cC Hl p¡−b 
e¡nf¡¢a h¡ AÉ¡¢fËLV ¢fE¢lz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

påÉ¡
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

fË¡al¡n
Lm¡l p¡−b f¢lSz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢S pq ¢fE¢l Ll¡ 
j¡wp, ¢Q−Le h¡ j¡R, 
a¡lfl p¡j¡eÉ ØV¥-L«a gm 
pq L¡ØV¡XÑz HL¢V h£L¡l 
−b−L W¡ä¡, −g¡V¡−e¡ Sm h¡ 
i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ 
g−ml lp ¢c−u −cM−a 
f¡−lez

¢h−L−m
h¡¢s−a °al£ p¤¤Éfz 

f¡yEl¦¢V h¡ −V¡ØVz  

HL¢V h£L¡l h¡ L¡f −b−L 
ü¡i¡¢hL f¢lj¡Z c¤d 
M¡Ju¡z

påÉ¡
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤d, k¢c 
HMeJ fË−u¡Se quz

fË¡al¡n
f¢lS h¡ ECV¡¢h„ dl−Zl 
M¡cÉnpÉz HL¢V h£L¡l −b−L 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz 
pÀÉ¡L: Lm¡l V¥L−l¡ J HL¢V 
f¡e£uz

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢Sl p¡−b L¥¢Q h¡ QVL¡−e¡ 
j¡wp h¡ j¡R J ¢pÜ i¡az Hl 
f−l QVL¡−e¡ g−ml p¡−b 
fË¡L«¢aL cCz HL¢V h£L¡l h¡ 
L¡f −b−L Sm h¡ i¡mi¡−h 
f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ g−ml lpz  
pÀÉ¡L: ¢QS −ØfËXpq −hËX ¢g‰¡l, 
f¡e£uz

¢h−L−m
Bm¤l p¡−b QVL¡−e¡ 
g¥mL¢f ¢QS h¡ −hLX h£eÚpz 
c¤−dl f¤¢Xw Hl p¡−b a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gmz HL¢V h£L¡l h¡ 
L¡f −b−L f¡e Ll¡ez 

påÉ¡
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d h¡ 
CegÉ¡¾V c¤dz

h¡µQ¡l¡ ¢e−S M¡Ju¡l −Qø¡ Ll−a 
fR¾c L−lz 

Bf¢e kMe Bfe¡l h¡µQ¡−L 
HL¢V Q¡jQ ¢c−u M¡Ju¡−he, a¡l 

q¡−a B−lL¢V Q¡jQ ¢cez

M ¤h pL¡−m
HL¢V h£L¡l −b−L Sm h¡ 
M¤h i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ 
g−ml lp M¡Ju¡−e¡l −Qø¡ 
Ll¦ez

fË¡al¡n
npÉS¡a M¡h¡l h¡ −V¡−ØVl 
Efl Lm¡z HL¢V h£L¡−l 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz 

pÀÉ¡L: fÉ¡e−LL J HL¢V 
f¡e£u

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢Sl p¡−b L¥¢Q h¡ QVL¡−e¡ 
j¡wp, ¢Q−Le h¡ j¡R J f¡Ù¹¡ 
−nfz ØV¥-L«a gm h¡ cCz 
HL¢V h£L¡l −b−L f¡am¡ 
Ll¡ a¡S¡ g−ml lpz  

pÀÉ¡L: B−f−ml g¡¢m J 
HL¢V f¡e£uz
¢h−L−m
−V¡ØV ¢g‰¡l, ¢Q−Sl ¢fä J 
qÉ¡−jl −l¡−ml p¡−b 
h¡¢s−a °al£ jp¤¤l X¡−ml 
p¤¤Éfz HL h£L¡l Sm h¡ 
i¡m L−l f¡am¡ Ll¡ g−ml 
lpz

påÉ¡
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d 
h¡ CegÉ¡¾V c¤dz

B‰¥m ¢c−u dl¡ k¡u HlLj 
M¡h¡l −M−a Evp¡¢qa Ll¦ez 

Q¡¢qc¡ ja h¤−Ll c¤d 
M¡Ju¡ez

fË¡al¡n
fË¡al¡−nl npÉS¡a M¡h¡l h¡ 
i¡m L−l l¡æ¡ Ll¡ 
g¡V¡−e¡ ¢Xj J 
−V¡ØV ¢g‰¡lz ü¡i¡¢h−Ll 
ja c¤dz  

pÀÉ¡L: AÒf ¢LR¥ B‰¥l J 
HL¢V f¡e£uz

jdÉ¡q²−i¡Se
QVL¡−e¡ Bm¤ J L¡V¡ ph¢S 
pq ¢gn ¢g‰¡lz a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gm, c¤−dl f¤¢Xw h¡ 
cCz Sm h¡ g−ml lpz 

pÀÉ¡L: −hËX¢ØVL J HL¢V 
f¡e£uz

¢h−L−m
−hLX h£eÚp h¡ ¢QSk¤š² f¡Ù¹¡ 
−n−fl p¡−b −V¡ØVz a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gmz f¡e£uz

l¡−a
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d 
h¡ CegÉ¡¾V c¤dz

f¢lh¡−ll A−eL M¡h¡l HMe 
Bfe¡l h¡µQ¡l SeÉ Efk¤š² 
q−hz L−uL Q¡jQ QVL¡e 

Hhw −p…¢m M¡Ju¡−e¡l −Qø¡ 
Ll¦ez
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6 j¡p 12 j¡p
fËbj ü¡c…¢m Hl f−l ¢L? H¢N−u Qm¡ f¡¢lh¡¢lL M¡Ju¡

pç¡q 1
ü¡i¡¢h−Ll jaC h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml 
c¤d M¡Ju¡e Hhw a¡l p¡−b c¤f¤−ll 
M¡Ju¡l pj−u 1-2 Q¡Q¡jQ gm h¡ 
ph¢Sl ¢fE¢l ¢cez pç¡q S¥−s H¢V 
h¡¢s−u 4-5 Q¡Q¡jQ Ll¦ez
pç¡q 2
fË¡al¡n J c¤f¤−ll M¡h¡l Eiu pj−u 
p¡j¡eÉ f¢lj¡Z ¢fE¢l −M−a ¢cez 
Bfe¡l h¡µQ¡ k¢c BNËq£ qu, B−l¡ 
−hn£ f¢lj¡−Z ¢cez ü¡i¡¢h−Ll jaC 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤d M¡Ju¡ez k¢c 
Bfe¡l h¡µQ¡ i¡mi¡−h Oe M¡h¡l M¡u, 
a¡q−m a¡l c¤d M¡Ju¡l f¢lj¡Z ¢LR¥V¡ 
L−j −k−a f¡−lz
pç¡q 3
fË¡al¡−n f¢lS h¡ −hh£ l¡Cp ¢ce - 
j¡−T j¡−T gm ¢j¢n−u ¢cez m¡−’l 
pj−u J ¢h−L−m ¢V¢g−el pju gm J 
ph¢S (Bm¤ pq) f¡−ÒV f¡−ÒV ¢cez 
ü¡i¡¢h−Ll ja c¤d M¡C−u k¡ez
pç¡q 4

B−Nl jaC, a−h Bfe¡l ¢nöl 
N¢a−a f¢lj¡Z…¢m h¡¢s−u k¡ez Bfe¡l 
h¡µQ¡ k¢c i¡mi¡−h M¡u, a¡−L B−l¡ 
HLh¡l Lj c¤d M¡Ju¡−a f¡−lez 
Bfe¡l ¢nö HMe ¢c−e c¤C h¡ ¢aeh¡l 
−R¡V −R¡V M¡h¡l ¢q−p−h Oe M¡h¡l M¡−µRz 
Hl Efl ¢i¢š L−l fËcš M¡h¡−ll 
°h¢QœÉ J f¢lj¡Z h¡s¡ez 

Bfe¡l h¡µQ¡−L f¡e£u f¡−el SeÉ 
HL¢V h£L¡l hÉhq¡−l AiÉÙ¹ Ll¡ez 
¢iV¡¢je…¢m pÇf−LÑ Bfe¡l ü¡ÙÛÉ 

f¢lcnÑL−L ¢S‘¡p¡ Ll¦ez
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jdÉ¡q²−i¡Se
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p¡−b QVL¡−e¡ Bm¤ h¡ jp¤¤l 
X¡mz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

¢h−L−m
fË¡L«¢aL cC Hl p¡−b 
e¡nf¡¢a h¡ AÉ¡¢fËLV ¢fE¢lz 

h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz
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jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢S pq ¢fE¢l Ll¡ 
j¡wp, ¢Q−Le h¡ j¡R, 
a¡lfl p¡j¡eÉ ØV¥-L«a gm 
pq L¡ØV¡XÑz HL¢V h£L¡l 
−b−L W¡ä¡, −g¡V¡−e¡ Sm h¡ 
i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ 
g−ml lp ¢c−u −cM−a 
f¡−lez

¢h−L−m
h¡¢s−a °al£ p¤¤Éfz 

f¡yEl¦¢V h¡ −V¡ØVz  

HL¢V h£L¡l h¡ L¡f −b−L 
ü¡i¡¢hL f¢lj¡Z c¤d 
M¡Ju¡z

påÉ¡
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz

M ¤h pL¡−m
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤d, k¢c 
HMeJ fË−u¡Se quz

fË¡al¡n
f¢lS h¡ ECV¡¢h„ dl−Zl 
M¡cÉnpÉz HL¢V h£L¡l −b−L 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz 
pÀÉ¡L: Lm¡l V¥L−l¡ J HL¢V 
f¡e£uz

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢Sl p¡−b L¥¢Q h¡ QVL¡−e¡ 
j¡wp h¡ j¡R J ¢pÜ i¡az Hl 
f−l QVL¡−e¡ g−ml p¡−b 
fË¡L«¢aL cCz HL¢V h£L¡l h¡ 
L¡f −b−L Sm h¡ i¡mi¡−h 
f¡am¡ Ll¡ a¡S¡ g−ml lpz  
pÀÉ¡L: ¢QS −ØfËXpq −hËX ¢g‰¡l, 
f¡e£uz

¢h−L−m
Bm¤l p¡−b QVL¡−e¡ 
g¥mL¢f ¢QS h¡ −hLX h£eÚpz 
c¤−dl f¤¢Xw Hl p¡−b a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gmz HL¢V h£L¡l h¡ 
L¡f −b−L f¡e Ll¡ez 

påÉ¡
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d h¡ 
CegÉ¡¾V c¤dz

h¡µQ¡l¡ ¢e−S M¡Ju¡l −Qø¡ Ll−a 
fR¾c L−lz 

Bf¢e kMe Bfe¡l h¡µQ¡−L 
HL¢V Q¡jQ ¢c−u M¡Ju¡−he, a¡l 

q¡−a B−lL¢V Q¡jQ ¢cez

M ¤h pL¡−m
HL¢V h£L¡l −b−L Sm h¡ 
M¤h i¡mi¡−h f¡am¡ Ll¡ 
g−ml lp M¡Ju¡−e¡l −Qø¡ 
Ll¦ez

fË¡al¡n
npÉS¡a M¡h¡l h¡ −V¡−ØVl 
Efl Lm¡z HL¢V h£L¡−l 
h¤−Ll c¤d h¡ −h¡a−ml c¤dz 

pÀÉ¡L: fÉ¡e−LL J HL¢V 
f¡e£u

jdÉ¡q²−i¡Se
ph¢Sl p¡−b L¥¢Q h¡ QVL¡−e¡ 
j¡wp, ¢Q−Le h¡ j¡R J f¡Ù¹¡ 
−nfz ØV¥-L«a gm h¡ cCz 
HL¢V h£L¡l −b−L f¡am¡ 
Ll¡ a¡S¡ g−ml lpz  

pÀÉ¡L: B−f−ml g¡¢m J 
HL¢V f¡e£uz
¢h−L−m
−V¡ØV ¢g‰¡l, ¢Q−Sl ¢fä J 
qÉ¡−jl −l¡−ml p¡−b 
h¡¢s−a °al£ jp¤¤l X¡−ml 
p¤¤Éfz HL h£L¡l Sm h¡ 
i¡m L−l f¡am¡ Ll¡ g−ml 
lpz

påÉ¡
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d 
h¡ CegÉ¡¾V c¤dz

B‰¥m ¢c−u dl¡ k¡u HlLj 
M¡h¡l −M−a Evp¡¢qa Ll¦ez 

Q¡¢qc¡ ja h¤−Ll c¤d 
M¡Ju¡ez

fË¡al¡n
fË¡al¡−nl npÉS¡a M¡h¡l h¡ 
i¡m L−l l¡æ¡ Ll¡ 
g¡V¡−e¡ ¢Xj J 
−V¡ØV ¢g‰¡lz ü¡i¡¢h−Ll 
ja c¤dz  

pÀÉ¡L: AÒf ¢LR¥ B‰¥l J 
HL¢V f¡e£uz

jdÉ¡q²−i¡Se
QVL¡−e¡ Bm¤ J L¡V¡ ph¢S 
pq ¢gn ¢g‰¡lz a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gm, c¤−dl f¤¢Xw h¡ 
cCz Sm h¡ g−ml lpz 

pÀÉ¡L: −hËX¢ØVL J HL¢V 
f¡e£uz

¢h−L−m
−hLX h£eÚp h¡ ¢QSk¤š² f¡Ù¹¡ 
−n−fl p¡−b −V¡ØVz a¡S¡ h¡ 
ØV¥-L«a gmz f¡e£uz

l¡−a
HL¢V h£L¡l −b−L h¤−Ll c¤d 
h¡ CegÉ¡¾V c¤dz

f¢lh¡−ll A−eL M¡h¡l HMe 
Bfe¡l h¡µQ¡l SeÉ Efk¤š² 
q−hz L−uL Q¡jQ QVL¡e 

Hhw −p…¢m M¡Ju¡−e¡l −Qø¡ 
Ll¦ez
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