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3X‡g>Z

Å)4-:ö
EGXW6Ìicg]ÅX

KZ¶~7Òpî E0cZ`»ZZŠ
»ZLwHX A ÓxZmY™ZxäW‡

ZkÆˆZmY™Zxä.¯NÔƒZLZ$4èGEP
äZyƒÃúi7JðX A äZfZy½ÔW‡

Zâ#Ö™zZäÆˆÓxZmY™ZxZq
Z½qÅßg]~Ö‰XZâx�ÔZâx34-+ö XGIÔZâx
)ZgÔqƒZ0MÔZâxZ0̀kZzgMZ[‚äÒyH
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ÅZâ#Ö~ZmY™ZxÆúi7" A ì�W‡
ÆA Æˆ*cZ`ÂƒZXZkñµ6—g

æ[ÐI0õZmY™Zxäæ!]GX
T§b¶ySàÆæ[Ð¬

£òHg+æ!]™D�ZÏ§bKZ¶
~Â{7Òpî E0cZ`ÐÌ|]Z'Z4-ê XGPÔ|]
ñ\öWPÔ|]ŠZîáPÔ|]ÑìPZzg|]‘4gö GWPä
æ!]GXšZYkaèZq§b»ZyZmY
™Zx»#ZzgyìÅ<å XEZZrVä]ZmY™Zx
ÅúÒÏ™Dƒñ¿æ!]GXZyæ!]

»ƒZX A ÆŴy~æ[—g

»æ[ A 7Òpî E0cZ`ÐW‡
äæ[™Dƒñ�Ûâc: A Zkñµ6—g

#$
LLÓx°=ZkZvÆn�Tä

=‚g~»ÑÂVÆngØ¯™5ìóóX
äZLæ[Æ¬„ A W\

]~Óx‘‡]Zzg˜âVÆnZCgØ¯™
ä A 5Y*Òy�ÛâcXW\Z0Zi{™,�—g

ZLæ[»W¸iZkgZ]gØÆÒyÐHX
tcZ`ÅgZ]»Zq¹(Z�xìX

äZKg‚ª»Òy�Ûâc: A ZkÆˆ—g
$$
LLZzg=ÀµâqZ̈yÆnpŸ~

Zzgeg‹äzZÑ¯™5óóX
æ[»W¸iZK A ¨g™,!—g

zÝÐ™gì��ZkZvÅ°pTä
=‚g}˜âVÆngØ¯™5ÔZC¬gs
g9*îGr=Ð™zZcXZkÆˆZ̈âVÅ!]ÅÔ

›âVÅ!]7ÅXøgZ§i¿Hì?øg}
XzZ÷Ô A ŠwZzgÎvßƒ_�²W‡

³Z*]Ôm@]ÔozvZºnÀ»Ñ]Æn
 äA gØƒ*Òy�Ûâgì�XQW\

�Ûâ™7g~Z̈+Å!]ÅìX¡ZK 
A Z!ïGLZY"ª›âVÅ!]7ÅX—g

zW�ÔZygLŠZ]zVÐZz‘�X
äŒÛWyÅ�áyÒy�Ûâð: A ZkÆˆ—g

$
LLZkZväí6hz!ë~�Ût

™äzZÑŒÛWyZ@gZT~CÙÚ»ÒyìóóX
äZKZ#ÖÃÒy�Ûâc: A ZkÆˆ—g

$$$
LLZv¬\ä÷~Z#ÖÃÀZáVÐ

ZdÔZaZzgí¯cªíZÑ5¯cóóX
Q�Ûâc:

$
LLZzgZv¬\ä÷~Z#ÖÃZŠZwzZà

Zzg Moder at ion Z#Ö¯cóóXª÷~Z#Ö
ZŠZwzZàZ#ÖìÔZ•I7ìX

’qu`ZÅWyÆgNYZzgZ#Ö
Æz{ÓxZ�ÛZŠXÅÄV~Zv¬\ A ·~

äZŠZwZzgÂ‰ŠcìÔßÃzZ•I7�Ô
õ A ŸŠI7�ÔZ7Iguƒ�Zy6—g

�Ûâgì�ZzgÎZÑÄZmY™ZxÆ‚tZKZ#ÖÅ
t�áyÒy�Ûâgì��÷~Z#Ö5wzá‰
Z#ÖìXQ�Ûâc:

$$
LLZzgZv¬\ä÷~Z#ÖÃz{ŠgzŠc

ì�ƒÐZzwÌz„ƒVÐZzgƒÐWy
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Ìz„ƒVÐóóX
ªª#ÖzZáŠy‡~ƒÐ

ZzwƒVÐÔ¼~ŠZ¾~ÌƒÐZzw
ƒVÐÔˆ[zÂ[Š¶~ÌZzwƒVÐZzg
Wy~Zk§b��]ZmY™ZxÅZ5Æˆ�

:÷~Z#ÖÃZzqÅ�áy aè~Wy~ƒVX
ÌŠ~ZzgWyeÅ�áyÌ÷~Z#ÖÃŠ~X

äƒÐ¬ A Zk[~—g
7g~»Ñ]Å!]ÅÔQ7g~Z̈+Å!]ÅÔQ
ŒÛWyÅ�áyÒyÅÔQZ#Ö0ÅZ½zZŠZw
ZzgŠgzÅ!]™äÆˆZKfZ]Ig�ÃÒy�Ûâc�


LLZzgZvä÷ZB÷}nÅwŠcóóX

ª÷}Zz6ZväÃðqÈ7g¿Ô
CÙq¢™Š~óóX


LLZzg÷}Zz6Ð‚g}1úZ@gŠØóóX

ªCÙnÆ1úZ@gDƒñ=jy
HÔ Relax «�ÛâcZzgZ�ág{Zk§sÌì�=

 7g¿X Tension ÷}nÃð
Æ]Ztí6Zâ«NX�Ãð %

7g3ÔCÙ§bÅ Stress 7g¿Ô Tension

g3X Relax ÃŠzg�Ûâ™= Stress Zzg Tension

Zºn=÷}ñ\äpl™ŠcX


LLZzgZvä÷}f™Ã—HóóX
Æ]Zt÷}  ª

f™ÃZÚ—H�Z[˜VZv»*xW@ìz;V÷Z
*xÌ‚BW@ìX



ZzgZvä=Ã<¯cªŸt]Ã
Ñzq™äzZÑ¯cÔíÐŸt]ÑzqƒZX

|]WŠxÅ 
úÌZÌ:ƒð¶ÔZkz‰Ü÷}t]»

Z̀ZYƒ[åXZk§bí6„Ÿt]»ƒZX
ÆZkæ[Æ»ƒäÆ A W‡

ˆ¦*Z'Z4-ê XGP*Ã'{„™äÆn9}
ä�Ûâc�?äÍ1Ôtz{ ƒñZzgW\mZ?x

Ãëƒ6¤ A Zò[�XÅzzÐ·
«ÅXÍcZrVäZkZ%»ZÖgH�cgÎw

�W\ä�ÛâcZkÅë¤&™D�X A Zv
Zk*cZ`ÆˆâgÆygZzg

ÃW�âVÅ§s A �Û¤VÆL$Ö~W\
Æ^cZ`»ª%³ A áYcŠZzgW‡

LZuZYóóKZ¶6»ƒZX
äZLæ[~ZKZ#ÖÃ A —g

gØÔzÝÔZ̈+ZzgZŠZw»�xŠc�Z¤÷~
Z#Ö÷}Zk�xZzgx]6¿™}ÏÂgSŠ*

J³]0ñÏZzgu'Z„z!Š�á„Ðu�ÛZiƒÏXZ¤
ZkgZ5ÐXÏÂ÷~Z#ÖZyzVÃÅŠ}ÏX

Zv¬\…Zk6Z/#ÖÆ‚B
g�ZzgZyZŠZgÅ™«ÅÂ=«�ÛâñX’q

u`ZÅWyÃZv¬\äåZkgZ56g3Ô
WÒ{ÌZÏ§bÇ'×ygÇZzgZyZŠZgÃ'×hicŠ{

ÆÝlŠx6 A ôp™äÔ—F™äZzgW‡
ºƒñZyZŠZg»bŠZg“ÅÂ=«�ÛâñX
gNYz»g)y’q6zZZì�z{KZ¶~

Æ A ]ZmY™ZxÆ‚tcZ`ÅgZ]—g
Zkæ[Æ�xÃŠ*~WÐàNZzg%DŠx

JZkÅÑ`gOX
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ä�Ûâc: A |]Y'gèZvÅÐ%z~ì�—g



Tä\ic¡3cz{ëÐe{gì

cøg~KÆŒÛd:MñZzgZLy~´gìXóó

Ñbz,
%ËÆâ´ßvó‘DÙZg

ŠZ*yÅ§bYwÆæZZzg7zpÒÆ�áë
z¬ÔƒD�XpÒZzgpÒŠZgq0™ZyÅpÙ

ÅZ•7gSZzgz{�ÛszZ]oCk™äµ
ä�Ûâc�pÒZzgúiÅ A YD�X—g™*

›øg~Ë~eZwŠ~ˆìóZ¤Ãð¿…
pÒ»jŠ}ÂëZÐzZ:7™,ÐXT
§b"'×Z`ÆZ̈ypÒÐ›Zzg$1Ð
Ð]™D�ó$1Zzg$1ŠZgqÎó™Z7Z•×V
MäµYC�Zzgz{ZkÐJZfeZzg™Z>Ø

Ck™D�ZÏ§b�ÛºÌpÒÃIZzg
$1ÃZ•ðîg6*I™D�ZzgZ7ZkÐJ
ZfeZzg1BìXOç�ßv$1Æ
!̄ZyÃZfeŠ¶»!̄‘�óz{ZyÆ

nÝíìÐ7ïsZzg�q$1ŠZgƒ
A ZÐÌI7™DXZkn—gÑ™*

�Û¤VÆZy_!]zZˆ‚]»¹ìwg3
™Dó̧SîK~$1ŠZgqª~Mä
ÐM\äñÆ‚Bgz»ƒZåX

Å}#Ö A ZqŠi»f™ìXM\
èZŠk~¼3*7HŠóZu7lUcÂŠ¬

!~5ƒðìZzgZk~Ð¡Zzg\iz){Å
ä3äÐ;Bgzu1 A 1Mg„ìÂM\

Zzg�MŠò0k´ƒZåZkÐ¹�?3ßXZk
¿äŒ�u»gpŠ73gìó�áhtwZx

ä�Ûâc!?"Ø3ßóøgZçn A ìXM\
¼ZzgìX|]ƒsZ}ðÆ‚BW»Ÿ
Yg~gLìXŠv�ÛºÌMDYDgT�
Zknë7eT�Zk1ÐZ7Zfeãó

aèvg~t�áy7ìZkzZW?šØ3ßX
|]Z1CÙk{gèZvÅ�ÛâD��

M‡mZ}>zZ?xä�Ûâc:




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ZJúi~ZL!}Ñõ6´gìÂ 
�ÛºZkcŠ¬™DgT��Z}Zv!ZÐ

jŠ}óZ}Zv!Zk6g3�ÛâóóX
|]¬ÈœigèZv“-£é EgZz~�:




'×Šzg&ßÍVÃŠzuzVÅÚicŠ{
ÄM@ì�ÀzV~_[ƒ™$1»!̄á
ìXtßv9.œî EGZMguÆŠy<G%„
MYDó̧Z7tŒcŠ�Z¤?<™ÆMc

™zÂHZYƒ!Z̈yZzg�ÛºZfeÐ$YN
ZzgK~q¢~gZsz�Ûs»!̄0YñX

KÆMŠZ[
|]Z÷gèZvÅ�ÛâD��Zq

ŠiëK~ZL8[™*óYÈZZyógz—
»Ñ]ógZ8ïGLŸzYyóuz§ZW—g·gÎw

Æ‚BÆƒñ¸�Zã~Zq A Zv
$z~¿McTÆn}$}ZzgZ0ZiZzZîZg

Ð™sØ^g;å�åŠŒCìZzgà~
MŠZ[zZîZgZzg�dzÕyÆ»çVÐ¬
*zZ�ìóZÐKZzgËŠzu~(»�Ût¥x

7X�áhZÐg«q~ÅJ¢zg]¶óZk
äMîŠ¬:@îMD„KÆZq{àÃä~
%[™*Ñzq™ŠcXq¢+ÃJuMcó
ZrVäZÐ!igpc`*Ñzq™Šc1g9.ïGL

äZ7gz»Zzg�Ûâc:LLZ[ZÐZC A ïÑZ™x
»x™hŠzˆ~ŒBÐXóóOçZz{
ÃgrƒZÂZÐ0kšcZzgZg�áŠ�Ûâc:




XA 

LLt)]1wz'ZiZzgnÏ™äc7
ƒ'ótÂf°æLZÅ:ö XWóúiZzĝz‹ŒÛMycƒC�óóX

äZq¿Ã¬ŠcZzgZk A QM\
ä0ã»ezw½™%[?·ŠcX
NZ[z'»]

úicKÅ§sZàzZáŠx(}„
‡&ÿELŠgZzgHxƒD�óZúi~KÅ§sgzZ:
ƒ@ìÂŠg‹™*Å§sÐZyÅt77Cì

—ƒ@ìX <îE �CÙŠx6Zqk{çsZzgZqŠg
|]Z1CÙk{gèZvÅgzZe™D /

���úi~ðz�áxK~q¢~Šêìóz{Íc
¼~MÄ3äcM@ìXÎ!gz{K
~M@ìCÙMäÆ$áZv¬\¼~ZkÅ
MÄ�ÛâNÐX

|]Z!0ªgèZvÅÒy�ÛâD /
��Zq¿»y!gCåELt~Ð¹ŠzgåËä

hßó‰Zz‡]J¤ò :æE ZÐtg{Šc�Zq¢J
c@gOƒCìz{»ÃZ{Š}ÇZzgaw½Å

úÐXáÇXZkMŠòä�Z[Šc:~K
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¬gè‚ââVÐŠw�ä~Üsƒä4

ìXZy»ñV~Zq¹ƒ@ì�zzîg6›ë
ÃóƒVÐZzÍ™ŠêìZzgZ̈yÃ¬gèîg6

úïYCìpZk§b)bÂi7
ƒäƒDÉQy»Zmg(k`Y@ìZzgi0Ï
*‡&ÿEL'ŠZ“1úŠ3ðŠ¶@ìXZk»³

/f6Úî/KãÝz^/CÙz‰Üuòßg]
qw/&6VÐ½7gZ.Š{:™NÅßg]

»x[ßÍVÅSà¬ŠZ]

F¶]»ç™*
11 m:

Ë‰ÜZ�/
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~‚tW@ìX

)Zëz̄g~âÎÆZñgÅZ�xŠ„
¯g~âÎÆ1)Zë¼»x}

/"z‰ÜæZì/)Zë¯y»²/gL
gL)b~'q/CÙŠ+m»xz){
Š3ðZ,„Šï�‰t¹ZëƒVX

ZÏ¯6Z̈ytƒ@ì�~Zë
»ñV~z‰ÜÃÜs™g;ƒV1wz{z‰ÜÃ
Üs7ÉŸù™g;ƒ@ìZzgz‰ÜÅßg]
~Šg|ZKi0ÏÃ„n{™g;ƒ@ìXt»x
Ì¯g~¿»»ŸÂ™D�pQy~ZÌ
zZÑU®Šƒ@ìXZk{~z{Óx»xMD�

XÃë¡ŠzuzVÅŠw�ðZzgQyÅpÛŠ~Æ
a™D�c!ÖºŠv¡ŠzuzVÅÃ~=w

(ƒäÆaOÑD�X Popular)
ZkZñg~icŠ{F¯y»²ÔÔÔ½â]ó

Šz„Zx[Æ‚B5‡'ZzgZk§bÆŠv
xÁ�áï�X»ÑZÒz9Šzu}ßÍVÅ
ÂzqÝ™*ÔZyÅóƒV~dizHxàZzgZK

,ÃâjwZzgçÑ}Æa‡&ÿELJw¯*
ÜpZ÷]ƒCìXZk~Ãð—7�‰

Zz‡]¯y»²Ô5‡'ÔZzgÔzZªÃZ{qZzgŠzg
gkZWZ]ÅqïƒC�1ŒVX¯y»²Zzg
5‡ÂVz){»f™HYg;ìz{Z+�XÆZ0g

ÑeZzgZÌ»U:ƒZzgQy»Ñ¡z‰Ü
¦Zg~ZzgŠzuzVÅÃzV~úcVàƒX

ZyZñgÅZ�xŠ„ÆŠzgZyë�i0Ï
¦ZgD�z{ŠgZÝøg~ZK7ƒCÉŠzuzV
ÆaƒCìYèQk~Šzu}ßv„�áï

ƒD�ZzgQyÃ„pl™*°Šƒ@ìZy»ñV
6icŠ{Âz%Ãi™Š~YñÂt»x(−ÑzqƒYD

�ZzgŠv»ñVÆnz‰Üi@`Y@ìZzgZk
Æ³Æîg6
/£œZzgµ/È~»hZy/Zˆµ²~z
Zˆµ¤ò/Äz‚»hZy/¢oZzg0GZg

©]»hZyÀ©ìX

)Zëz)̄g~âÎÆZñgÅZ�xŠ„
Zz^î8u¤xVÔ"»g»ñV~

'qÔpl-VÔ"Ñ!'z5‡'Zzḡy
»²z){ÃÂw»xI„7ecYèz{:
ÂZëƒD�Zzg:„¯g~âÎÆqïƒD

��XÃ™äÆjZáÐøg}Zz6ÃðŠ!î
ƒXZyÓx»ñV»mz‰ÜÆMqÆ‚Bì
YèQy~'wƒäÐ:Âøg~,~
Ãð4~MCìZzg:„ÃðXiƒ@ìX}
ë[VÖ™@lÈg�ÔKz~6Zz^î8n
Æ6z¤ZxŠÙg�c¡f6ÈÙÆaÃð
*zw7_g�ÂQk»ÇÃZ{ÂÃð:ƒÇZ%
ÎäZzge0~Ð}icŠ{Ëz‰Ü(~!~Ð
Ÿùƒ@`YñÇTÆË~ëZKpZË{
&—VÃ½7g§jÐ›zúŠ¶Zzg»x!z
»%ZãÆÜgñZµÐZ.Š{™äÐøzx
ƒD−YNÐXíi0ÏøzñVÔâ-±VZzg
*»ñV»%µk¬YñÏX

"Ñu¤ñV~'qYV?
Z[ÎZwtì�ëZy‰wÔ"ÑZzg

Zz^î8u¤ñV~'wƒ™ZLM\ÃŸù
YV™D�?ZkÅŠz(~z�;]�:
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«zztì�ÑÃ:Ô»‹ÔêZzg 1X
Ñ6zZ„Å¬Š]ìXZ̈ãÑgZszM‚ö»
Š−ZŠ{Zzg@M‚ãÃI™@ìÔœzúzZá
»ñVÃ*I™@ìZÏaf)ŠZg-VÃJw™ä

ÐÌ¤m™@ì�Qk~ZkÅMiZŠcVZzg
MzZgŠV»ƒC�Xt»xaèÑÅZkpZéÅ

ú(}�{§jÐ™D�XZkaZÐ
ŒVicŠ{jyxM@ìX

Šzu~zztì�Z¯g~¿»»Ÿ 2X
™äzZá»ñV»Š!îøg}Zz6icŠ{ƒYñÂ
Ñõ!ëgZÓ�ÛZgZ(g™DƒñZKsäZzgjy

ÆaZyu¤ñVÃÍ̃Y¬sBƒñQk~
C{áf�X

ÒÃÐŠÚÐ-VCkƒ@ì�
txÁ…KãZzgf6jy�ÛZë™gì�p
"3�ç EEEL¸]Y̂{hÐØ¸ì�Zy»ñV~t

&¢7ì�t…ÇgZszúÐë
)g™ÃXZ¤Z̈yZCicŠ{z‰ÜZyZñg~¦Zg}
Âi0ÏÆŠzu}ZëZzg¢zg~»ñVÆaz‰Ü

¹ÁaÇZzgZ̈yZLM\Ãn{™äÆ‚B
‚BçÑ}ÆaÌ“{ð ELØ0™g{YñÇX
�V�Vøg}©Ñ]~txÁ(_YN

ÐŠvZëZzg¯g~âÎÆ»ñVÅ§sáz
ƒäÆnøg}0kz‰Ü:aÇXí
/)f)ŠZgZ:i0Ï/øzòz*»ò/³]Ñ»
hZy/©]~yZ!/ÇjyzgZsÐ
øzò…=ÍáÏX

Zëz)¯g~âÎÆZñgXcZ`i0Ï
i0ÏÆZk^~¼»xZ,Ì��

|~i0ÏÃ²z`Ðhg™D�Zzg
Z̈yÆŠZðÃEpìVóÇäÂVZzgŠZE
gZ0VÐ½Šï�XZy»ñV~
/6Ì~ZzgZôïDZÛ/©]ÅZ2Zg~
/6ñZµÅŠgcÄ/WÒ{ÆjZáÐ

µ/È~/&6VÅ‰h�áï�X
t»xZëÂ��QyÆ™äÐi0Ï

6¹ÐpÎZgZWZ]%AƒD�Zzgi0Ï»
^¹M‚yƒ@`Y@ìpt¯g~âÎÆ
qï7ƒDªz{ëÐ¿»¯g~»Ÿ7

™DX®ZëZ7E²áJ–~™M�X

ÇZñgÅZ�xŠ„Ð¤mYV?
ÎZwtì�Zøg~»xçV»ŠZgzæZg

Z4»ñVÃicŠ{ÐicŠ{OÑä6ìÂQëZy
Ð¤mYV™D�?ZkÅŠz(~z�;]�:

«zztì�aèt»x¯g~¿» 1X
»Ÿ7™DZzgZyÆ™äÆjZáÐ
øg}Zz6ÃðŠ!îÌ7ƒ@XZkaZ7Fu™
Šbc–~™Šb…M‚yŠ3ðŠêìYèQy

Æ¯g~}ò‚t7MgìƒDX
Šzu~zztì�tƒ»xZëƒä 2X

Æ!z�Š¹icŠ{ŠN7ƒD®ZÑÃZy
Æ™ä~Ãð{mgÉCk7ƒCÉ
QtZqf)ŠZg~»Zˆkƒ@ìXZkaËZy
»ñVÅ§sgZá7ƒ0CZzgZ̈yZy»ñV
ÃMäzZáz‰Ü6NmgLìpXßÍVä
»x!Å—2w6)ƒ@ìz{Zy»ñVÃFu
c–~™*ÍZgZ„7™DX
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»x[z*»xßÍV~�Ût
»x[Zzg*»xßÍV~�ÛtZq¿

~tì�*»xßvQy»ñVÅ§sI��
QyÃIƒVZzgËÃ%̈[ƒVeìz{"
ÃZ{ÉvyŠ{„YV:ƒV1»x[ßvË
»xÃ™ä:™ä»£gZKfZCIz*IZzg

Ã Špc)ŠpÃ7¯DÉz{Qk»xÅZÌ
ŠÙ�Xz{CÙZë»xÃ™D�pZ{z{Q7H„
*IƒZzgCÙ)Zë»xÐ¤m™D�eìz{H
„Z7IƒVÍc*»xßvZKËZzg'×Z`Æ
ÝxƒD�ZzgZL_!]zZˆ‚]Æ;ðV
~[*¶gT�²»x[ßvZL_!]z
Zˆ‚]Ô¬ŠZ]zZîZgZzgZLZqwzZdwÆM‡
ƒD�ZzgZ7ZKZŠZgÔ—£œZzgð”{

·Z7Æ@,gn�X

Zëz)¯g~Zñg6ÂzÆ}ò
6Ì~ZzgZôïDZÛÔ©]Å

Z2Zg~Ô6ñZµÅŠgcÄÔWÒ{ÆjZáÐ
µ/È~Ô&6VÅ‰hZ,Zñg��£g~
ZzgŠzggk}òÆqï�Xtz{u¤xV��

øg}Z0ģ‹Z¦ZŠ(JC�Zzgøg~»g™ŠÏ
~ZŸ†™C�ZzgŠ*Ån6…Zq½7gódw
ZzgÃu™ŠZgZŠZ™äÆ‡.Þ¯C�X}ZK
i0ÏÅµ/È~™*óZK&6VZzgZ¦ZŠzVÃ
6zZymJäZzgQ7½7gZ0Zi~ZEw™ä

ÆjZáÐoƒDZÛZC*Ôw~7Mä
zZáqÑ]ÅIZiz‰Ü»g~™*Xt‚g}»xz{

��øg~i0Ï~¢ïZzgZPxÑD�Zzg
øg~ZWe~ZŸ†™D�X…ZLz‰ÜÔ

&6VZzgñZµÐ½7gZ.Š{™äÆ‡.Þ
¯D�ZzgŠ*Ån6ZCºmZzg»Š™ŠZg

~&èZŒZŠZ™äÆa…»g™D�X
�V�VZ̈yZy»ñV6Âz%Ãi

™@ìÂZkÆË~¯g~ZzgZÌÆqï»x
ÌÁƒD−YNÐYèZCÙ»xZL
z‰Ü6åƒ@`YñÇÂQuò»xpŠlŠÁ

ÐÁƒD−YD�XTÆË~
/i0Ï~ÂZiyÔZŠZwÔëW°ZzgIZî/Äz

(/qÑ]Zzgç5]»»°u Discipline ‚)
JNzw~ƒ*/f6z̄jyzZEy
/,~ÚF¹zZg»YZzgZWZ0~~
ZŸ†ƒ@`Y@ìX

-VÂëƒßvZCz‰ÜZëz¯g~ÔZë
z)¯g~Ô)Zëz¯g~Zzg)Zëz)¯g~
»ñV~„Üs™D�p»x!»ŠZgæZgZk
!]6ìÃyZCHz‰ÜZyegzV~Ð¹V

Üs™@ìX»x[ßÍVÅp!tì�ZCicŠ{
ÐicŠ{z‰ÜZëz)¯g~»ñV~Üs™D
�ZzgZëz¯g~âÎÆ»ñV~¢zg]Zzg
6g~ÅuJ„gT�Zzg)Zëz¯g~Zzg)
Zëz)¯g~»ñVÐ‚Zß'¤m„™D�

YèZyŠzâV»m)f)ŠZgZ:i0ÏÆ‚B
ìXAicŠ{Ãð¿ZCz‰ÜZëz)¯g~»ñV
~Üs™*Ñzq™ŠêìQÏÚƒÐ»x!»
£g—Ð—Fƒ@`Y@ìX

cŠgpzZà!]tì��¿¬Ð
Zq)±Zzg"FKi0Ï¦Zgg;ìZzgZ[z{
ZKi0ÏÃ±™*eLìÂQÐZëz)¯g~

»ñV~icŠ{z‰ÜÜs™äÆaZ’ZY~
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z‰Ü)Zëz¯g~Zzg)Zëz)¯g~»ñVÐ¢
7}ÇYèdZãZzguò)bÃÃZ0Zi7H
YYX®ZÑzq~Z4Zñg6ÜsGYä
zZá»ñVÅŒÛ!ãŠ´ƒÏX@ë�V�VZ̈y
ZëZzg)¯g~âÎÆ»ñV6œ™Æi0Ï

Æ£gÃ4¯@`YñÇÂQZëZzḡg~âÎ
Æuò)bZzgdZã»xpŠlŠÁÐÁƒD
−YNÐZzgtëÐÜsZã„z‰Ü»
¾èƒVÐ��|~*gïZzg¡q
i0Ï~ƒ*e’X

LL;VóóZzgLL:óóIÑ!
Zëz)¯g~âÎÆ»ñVÃ™äÆ

(à7}ÇXZka Proactive a…f)ŠZg)
�Zëz¯g~Zzg)Zëz)¯g~âÎÆ»xë6
¿™D�Zzg…Š!îÅª~áMD
�X®ZZëz)¯g~F¶]ÃLL;Vóóìa…

‰Šzu}»ñVÃLL:óóIG7}ÇXZ¤pQy
~Ð¼q,…¯g~âÎÅŠ3ðŠ,ÏX

…¬Âtê™*ƒÇ�øg~ZëF¶]H�
ZzgQZLZ0gtj,aZ™*ƒÇ�ëQyÆ

£«~Šzu~)ZëcÁZëqzVÃLL:óóÈÃ
1ZkLL:óóìÆa¬øg}Z0gZq¿Ç
ƒðLL;Vóó»ƒ*¢zg~ìZzgtA„eƒÇ

Zë¬»x[ßÍVÅSà¬ŠZ]~Ð
«¬Š]LLf)ŠZg~Jw™*óóÆfg)LLpŠZOŠ~
ZzgZˆµf)ŠZg~óóaZ™`ƒVZzgQŠzu~
¬Š]LLZ�x6ÃǵóóÆfg)ZL·Z7
ZzgZK�~ZŠZgÃ»zf‚~Z@g`ƒVX

-VÂëCÙz‰ÜË»xÃLL;VóóZzgËÃ

LL:óóÈgìƒD�Xgzi%{i0Ï~CÙz‰Ü
øg}‚tZ»ñVÆM›AƒD�X
Qy~ÐëäËÃ¢ƒ@ìZzgËÃgh*
ƒ@ìp¬xîg6ëÎa™™ê7™D
Zzg-4šÎdŒZëZzg¢zg~»ñVÃgh™

ÁZëc)Zë»ñV~'wƒYD�Xí
ZLz‰ÜÃ4+Z0Zi~ZEw™äÅOñ

L46Zr™f�ZzgLz‰ÜÃŸù
™D−YD�pZ¤øg}Z0gøgZ·
Z7gZtƒ[ìZzgøg~i0ÏŠg„ZßßV6
‡ìƒ_ìÂQøg}Z0gtù]aZƒYC

ì�ëCÙñµ6‡WZ0Zi~9ê™ÃZzg
ZLz‰ÜÃ4+Z0Zi~ZEw™ÃX2

øg}Z0gZâ̀Z]ÌaZƒYCì�ëZL
gZ5~MäzZàg»zIVÃj,qZ:îg6ˆg

™ÃZzgU"ŠòZzgZ/#ÖÐZLÙ
gZ56Ç'×yg{ÃX

)ŠàÆOñ̀P]q~»ZÖg
Š~¬Š]LLF¶]»çóóëÐ

Üsz‰ÜÃ4+Z0Zi~ZEw™ä»„»Ÿ
7™CÉtÌ_c™Cì�Šzu~¬Š]

LLZ�x6ÃǵóóÆfg)XZŠZgÃëäZK
i0ÏÆa³HìQy6»gÈg�X!Öp
Švt¬Š]…Zë»ñVZzgZëZßßV6»gÈ
g�6MâŠ{™CìXtqŠg}ÂìZzgZk

~Ë6ƒ™*7@ìXŠzu~§søg~Ë
Å™I~M‚y»ñVÅ§swìZzgœ

*eS ÔZzg%æFNú»ñVÐ!kx¤m™
(ÆqÑ]~ÂQÌZ̈y Routine ìX©w)
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Ë:ËŠgZ~ZëqzVÃZKii0Ï~Zzq
Š}ŠêìppsZzgŠ!îÅqª~ZyqzV6
»gÈgxicŠ{ÂƒY@ìZzg¬sZyqzVÃÃ
Z0Zi™Š¶~„Š3ðŠîìXZkßg‹qwÃ

qgzfsŠZ]}Æfg)ŒYYìX

qgz!Ñ̂~Z0gzãŠZ]{Z+qzVÅ
úÒÏ™@ìXÐëââk�Zk~Z+Ç

�ÎëY…�XXXZ,Šz„�XÆ
‚BëM‚ãCk™D�XXXZzgZ+u¤xV�

ÎZ�xŠïƒñ…¯Ckƒ@ìXZk
ô~…Ën»ç{Šg77ƒ@Xt¹M‚y
ìZzgŒVëZLM\Ãôp¦g™D�X

ZkÆ'@ÛzãŠZ]{Qyu¤ñVÐ
„g]ìX~øg}jAÔ̀Z]q~Zzg
�Z!Š~»ZJyƒ@ìX}6Šz„¯*Ô(}

WxÆ‚t½k™*ÔCÙnÆqÑ]~ZKZŠZg
6‡ìgxZzgÛzãpsZzgŠ!î»£¨™Dƒñ
ZLÙgZ56Ç'×ygxz){Z,»x��

çZ]Zzg{Ð½7g�XŒVCÙz{ÚÃ
MCìTÅ$zªzzîg6ë"jãÔú
ZzgíCk™D�XZkô~Fg»z›Ô

'×Z¤ZzgZ§�X6‡10äÆa¢o
¸‹ZgZŠ~Šg»gƒCìX2ŒV}òÆjZá

Ð"DZzg*»ò»psÌƒ@ì@ëñZµÃ
qÝ™äZzg»x!Å—Ð—2BqÝ

™äÅ(Ì¸ìZzg¸z{£xì˜Vë
ZK&6VÃ½7gZ0Zi~ZEw™M�X

»x[Zzg*»xßÍV~(Z�Ût¸ì
�*»xßvZKËÅ™I~Æ;ðV6g
ƒ™zzÂ̄VÔgZ0VZzgM‚EVÅˆl~icŠ{
Fz‰ÜZ0gzãŠZ]}~Üs™D�Z�
»x[ßvZLzz_!]zZˆ‚]6‡1™Æ
Z0gzãŠZ]}ÅM‚EVÐ!CÙò™icŠ{Ð
icŠ{z‰ÜÛzãŠZ]}ÆÂZzgZë»ñVÃ

™ä~Üs™D�ZzgíCÙMäzZáŠy
~¢oÐ¢oFƒD−YD�ZzgQyÅ
ZWZ0~»ŠZ]{@`Y@ìX

)Yg~ì(
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Â#ÖZñg{gz’qu`ZÅWyÃÛzy˜´WiZzg"3‹-)é GEEG]Ænu` •†æ…p]›¡ÅV
-Eg;ÆÃgrZ−e°iÅ¢zg]ìX�u82.ç EGEE&e°iZK}â]ÛzyoWi&"3‹-)é GEEG]Æn

JÂ#ÖZñg{gz~¦™zZŠ,X Y2012 �y 15 ŠbeT�z{ZLåÃZ̀
�ÑðÃÂƒäzZá±ZzgZÚz-~q¢ƒVX 5 Zzg 4 e°iÔp1geÆikZÈxñgQ

042-111-140-140 XZ*âewNîyÑƒg 365 »+:Â#ÖZñg{gz’qu`ZÅWy



Y~K‰êY]Å¬]Šg`fs 2012#20 %œ~>ØgòÆZ°kÂ{ñgQ
Vz

+B{5Ðö
G

GZ÷Ôœgz*ò’qu`ZÅWyÔœg-B>Ôœg �XZyêY]6cgWæÆa
-2Ã±&-.CwJÑÇ¿FKŠ,ZzgZy Ô*òfYÃ±Zzg*=ẑ> PAT Ôœg MSM

6z¤Z'×Ã»x[¯äÆnW`„Ð»z/Ñzq™Š,X

%œ~>ØgòÆêY]
Y2012 XZMs 1
Y~gNYzzZûyÔ»g)yzúZxZÜkÅ¸g~ZÒeÅÑ•ÃD¯cYñ 2012 ZMs 1X

Z�ÛZŠÑä»z°{HåXW`Zkz°{ÃzÃ~$%»ñµ 5c3 ÇX¦¸‚w‡ZHxÐëäZL‚B
Ôẑ>Æ%œ~Ôß!ðÔVÔ

+B{5Ðö
G

Gz MSM ìX’qu`ZÅWyÔ0ÎyúZò’qÔ-B>Ô
ZMsÎÑiòƒÇXZ¤*¦kz�;]Å¯Y6ËÇhZgÅÑ•e:ƒÂ -2Ã±RÆÇhZgZy»

ZkÆa!ÑðRÅ̂Ã’k~Z:qZMsÐI™*ÑiòƒÇX
ZMsÇ{~gzqãâjwÃ'×h4¯cYñÇX 2X
ZkNg¡Ã7gZ™äÆaì~½7g².54èFGE`ðYñÏZzg%œ~‡Z+Æì~Šzg{ 3X

-.~Šzg{Y]™,ÐX /
+B{5Ðö
G

GÇhZgZy-2Ã$hÎæ
EE / Y]KYNÐX2V

ì~ÈYñÏX CD X~ZMs~Ñ•ÅSÅˆÔZkÅ Clips ‡ZHxÅWÆ 4X
™ñZŠ{Œ[Z−+‡Šg~z™ñZŠ{@[Z−+‡Šg~ÌZK½å™Æ0Îy=p 5X

Ñgì�X®Zz{ÌZMs~Ñ•�ÛâNÐXZk!]Å"3‹-)é GEEG]~½7gnÅYñ@�»g)yz
ÇhZgZyicŠ{fztzØtÆ‚BZMs~ÑqƒVX

gz9°¾„g¿ 1200 Ñ»YÅœªÆ7ÃZMsÅgZc:Ô‚wÆ'Z'ª 6X
ˆìX²ZŸ°ZyZY]Æa%œ3ë’qÝ™}ÇX
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Z°k%œ~>Øgò’qu`ZÅWy
�iZ@5n)‘*T*òZd(



�ÑðJYg~gìÏX 31 ZizZ÷gZcJ�ÑðÐÑzqÅYñÏ�� 7X
ZMs~gZc¬W�Zzg¬0�ÅãŠ6ƒÏX 8X
ZMsÇ{ÅZÑ¹åƒä6gZcÈ™Š~YñÏX 9X

gzi{ŠgzkŒÛWy 5 7Ò¨éG]ŠgzŠÔ²ÃyZÅWyÃgwÔâ;:ŠgzkŒÛWyÔ Activities ’qÅ] 01X
Š~YñÏX Motivation zŠvõ…~ZMsÅ½7g

X‡ZHxÅ0ÎyWæ 2
Y2012 âÞ 4 ‡ZHxÅ0ÎyWæÆñµ6Zq@g]ZLwHYñÇXZkŸ~ñgQ

'ziZÂZgfg0ÎyÆ¤Zƒ&~xZ�y*¬xg3YñÇZzgZqZ(Âg{Š3cYñÇ��0Îã
¸xäZkÐIL:Š¬ƒÔTÆøfs£œðK‰X

)â^:*»*xZzgÄZyZÌÃF7HŠ®ZZkjZáÐËZzg*xÃZEw:HYñ(
‡ZHxÅ¬@R6}â]Å6zò 1X
‡ZHxÅ0ÎyÆ=wZzg8[F+gÉÆîg66zò 2X
’qÅ¸]»½7gZÖg 3X

Motivation »g)y’qÅ½7g 4X
’qÅŠú]»¸W�Ûzr 5X

”,zguÅÂWzZPx 6X
’qËZg~ÅgÆa*’u 7X

ÑÄZ�ÛZŠ»Ng¡g3 20 fg0ÎyÆ*Æa’qÆ,zguÆfg)ÁZiÁ
Šì)'Z{gZ„¬%îGZÜkÅÑ•ZkÆ´z{ƒÏ(TÅ¯gxzZ̂„Šg`fsƒÏX

ÑÄZ�ÛZŠ)Zk~Óx¯g'×�áïƒVÐ( 5 1X’qu`ZÅWyÑƒg
ÑÄZ�ÛZŠ 6 2X’qu`ZÅWyº[

Ô�ñyÔWiZŠòzuz){( KPK ÑÄZ�ÛZŠ)™ZcÔZ0gzy�|Ô 1 Â#Ö"3‹-)é GEEG] 3X
5Xu`ZÅWy-B>XXel|ÑÄZ�ÛZŠ)´z{Ñƒg( )´z{Ñƒg( ÑÄZ�ÛZŠ 1 XX MSM 4X

ÑÄZ�ÛZŠ)´z{Ñƒg( 4 )´z{Ñƒg(7Xu`ZÅWyẑ>XX ÑÄZ�ÛZŠ 1 6X0ÎyúZò’qXX
DÙZgZ�ÛZŠ 50 %œ~(ZŠZg{Y] +MES 8X

Â‘ZCZCÑÇ¿úŠ,ÐT~-2Ã±RJ / ZyZ@ZsÆ”wÆa]¯g'×
;ðZöÅ®ZŠÃÌ„HYñÇX™ZcÔZ0gzy�|Ô / Ã7i / Ng¡Ã„HYñÇX2-ÏzZ̂qV

Ã@ŠzgŠgZi´‘Y]ÐSàR“`ðYNÏX
¶*y¤ZòÅÑ•ÃD¯cYñÇX~ 10,000 ´z{Zi,%œ~šz"3‹-)é GEEG]Æfg)
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fYzxYÔz̄YÔ@̀Ôçgz™�ÔZÃgZÉÔgðg]e9?ç EEEÔô°Ô‘»ÝógzZ"5¾æ GE6ÍÔ¯`z7:Æ
Zzg¡VÆúÒÇyÃÌ½7gŠú]Š~YñÏX NGO's úÒÇy2CÙnÅ�YÔ#kÔ(

À�qz"3‹-)é GEEG]z / ZkxZ�yZLwÆ´z{‡ZHxÅ0ÎyWæÆñµ6zg™i.š
¯g'×Å5‡'Ìg¿YNÏX

ZLwÃNZNw¯äÆa%œÅR6ñ�Š]%œ~‡Z+Ô*¸Ô*T*¸zZ
¶Æu'Z;yzóR~ZC½7g™ŠZgZŠZ™,ÐXZkŸ~%œ6ZµÐ»xYg~ì²"3‹-)é GEEG]

|i6ŒŠg`fszgåöy»gHŠìX 4 z»g)yÆa
â{( 2 �Ñð) 20 #@ 20 Xi Ênˆ

Z~)gpyZMgu()Zqâ{( 22 �Ñð@ 21 Xii Ênˆ
â{( 2 ZÆ') 22 Z~Ð 23 ÏZ[ÐÏZÑ³ Xiii Ênˆ

Šy( 13 âÞ) 4 ZÆ'@ 22 Xiv Ênˆ

â{ 2 �Ñð) 20 #@ 20:i|
Švß/Y]X~)™ZcÔZ0gzy�|Ô6JéZ{Ô�ñyZzgWiZŠò�áï�(˜V-Ï X1

Å"3‹-)é GEEG]7z;V-Ï"3‹-)é GEEG]å™àYNXº[zÑƒg~˜V-2Ã±RÅ"3‹-)é GEEG]7z;V
-.°-Ï‡ìKYNX 5 å™àYNX²˜V-ÏÅ"3‹-)é GEEG]0_�z;V

Ô6z$ÔßZicŠ{ÐicŠ{¬xHYñX CD ’qËZg~ÅgÆ�xÃ&g= X2

‡ZHxÆZ©â]ÅgzÝ~ÑÅV»g)yÅ»g~»¿Ñzq™ŠcYñX X3

Zq»gÁZq " ™äÆa involve 0Îy½Æ»g)yÃ‡ZHxÆZLwÆa X4

»È{ŠcYñÇX"3‹-)é GEEG]ZkNg¡ÃÃßZ\™,ÏXZk§b"3‹-)é
GEEG]6WäzZÑ1úÁƒYñÇX "'

CÙ»gÁ'»™ZtZzgZ�ÛZŠ~¸]»pŠf)ŠZgƒÇXtÃgñ!Ñƒg6ÑÍ7ƒÇXÑƒgÆ»g)yÃZµÐ
Ng¡ŠcYñÇX»g)yZk6ZÌÐ»xÑzq™Š,X

â{ÆgÃ‰ÜÔzZÕz»g)yÅ®ZŠ~)©à 5 ’qu`ZÅWyZzgZkÆ]¯g'×Æ X5

ZŸ†HYñÇX
VRÆzg™i.šÂKYNÐT~Z’Zð'$©5ë GEEYŠ~YñÏX X6

Z~)gpyZMgu()Zqâ{( 22 �Ñð@ 21Xii|
gpyZMgu~‡ZHxÆZLwÅ»gcVYg~g�ÏX 1X

‡ZHxÆZLw»Z´yz'$©5ë GEEYŠ~YñÏX ~Activity Zk|~
+B{5Ðö
G

GR6ƒäzZàCÙ 2X
-2Ã±z-.ÅR6gKRÅZ�g0g‹Vg¿YNÏT~t�xicŠ{ÐicŠ{®ZŠ 3X

~úZxJàcYñÇX

Y2012 �y Ñƒg u`ZÅMy âx)45



gzi{ŠgzkŒÛWy~Ì»g)yzúZxZÜkÃ½7g'$©5ë GEEYŠ~YñÏX 5 4X
ZMs»gzZVÆŠzgZyÌZMsÆ‚B‚B‡ZHxÅWæÃÌ¯¾HYñÇX 5X
6ì©sÆemZíZMs~"3‹-)é GEEG]Ã�ÛZë™ŠØYNÐ@�ZMsÐzZ36 6X

"3‹-)é
GEEG]ZKZK̂~[iÔ77iÔí‘Å»g~»¿Ñzq™ÃX

ZMs~̂zZ̂Ô™ÆCÙ̂Å»g-V»Y̂{1YñÇZzgZ7'×h@Zc]Š~YNX 7X
Å¬]ZMsÆñµ6"3‹-)é GEEG]ÃŠ} iv ziii Å¬]�ÛZëÅYg„�²| iizi â^:°Zß‰Ü|

Š~YNÏX

Xi2>î 3
!bxzg]Æˆ.îg6êHŠ�Zk‚w"3‹-)é

GEEG]£òR6¦ƒäzZài2{Å
‚g~g¶£òR6ya™,Ï@ëZkÆaŠg`fsÃgñá6cgWæ¢zg~ƒÇX

25% 3X”ZPx- 25% 2X£òšZÓw 50% 1X#kz(µ/Y]
tÌêHŠ�Óx"3‹-)é GEEG]£òR6i2>îÅæ~qÝƒäzZàWæyzya»å

ˆ[gOÏZzgZkjZáÐ×g7gF%œÃ�ÛZë™,ÏX

XºtZñg 4
Ñõ™Š~ˆXW\Ð www.nizambadlo.com ’qËZg~ÅgÅzd‚V 1X

Zùkì�ZkÅZK̂~ñ�Š¬%îGZÜkJn™,X
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™ì‚Úk�màÊß;—
Y(~ÓxgNY 2012 Z6s 8 �ZÑsxeZË·¤CÙZØŠg~äqDzg™i.š)Â{

z»g)y’qu`ZÅWyÃ@Ze�Ûâðì�z{ZKâ;:Wæã»Zq‚’qu`ZÅWy
ÆikZÈxYg~ŠúCZzg#k»ñVÆn¾™,X

»W¸iHŠìXÓxgNYz»g)yŠg` ZZì³‚Ú³k�m³àÊß;XX ZkÑÆn
fsZ»î.�~ZKâ;:Wæã»Zq‚¦™zZÆZkŠ*~ZzgWy]~ZLnZvg[
Z+]Å"C{g8VZzgâZiØVÆ,ZgI,X

ÔJu`ZÅWy'ZõâewNîyÑƒg 01977900163003 Z»î.�:

http://www.nizambadlo.com
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LLZßŠZqZßŠZq÷}¸ð·Z�³ZßŠZqóóXXX�ZÑsxeZË·¤CÙZØŠg~Ætz{ZÖp¸
WuÍŠJÅui}6ZÅ.-<é EX`NîyÆZq¤Zî&~ZLZq 3 YÃŠzP 2012 âga'ziÎñZg 19 �

Y�gZzgW@a˜åg~·Z�³�ðÅ]Zð~DÙZgzVZ�ÛZŠä•XZ�ZÑsxäZfŠ{Ÿ~¹Â
u`ZÅWyÆDÙZgzVgNYZzg»g)yÅWƒVZzg}VÐâjwÍôZVX

Hxa˜åg~·Z�³�ð)%jx(Å’O}â]ZzgZy»W@Z:™ŠZg’O‚¹VÆn
åZqgz×fgÅßg]~@È{gìÇXZyÅi0ÏÆZzgZtšÂt|úcVÃWCì�Z7

Y~)gv’OgÉqY·Ñp)ZÅ.-<é EX`¾w 1989 Ñzq„ÐË4ZzgŠcÈZgªŠ]Åˆl¶X
:g(ÆÂ‰Ð’qÐW’ƒðZzg�ZÑsxÆ‚tgÃ‰ÜÃgx…™ÆpŠZyÃ7HXtZÏ
gÃ‰Ü»³å�@ŠxWyZkgÃ‰ÜÃ(}Zi§jÐScXZ7ŠygZ]uÆ»x»†yåX

uÍŠJÆ¤ŠzâZb~’q»¬gs™ZäzZáz{¬¿¸XW\äZLZI{:Æ
Zy ‚B‚B´ºÆ(}(}Y�ŠZgÔuâtŠZgÔ°DÔZOðZzgZfZyÃ’q»@§]g=¯cX

Å}ZŠZŠ&6VÆ7ÃZyÃ%œ6»x™äÅŠú]Š~ˆÔ&W\äJwHXW\ä%œ6Z
QVÐ}â]uZ�xŠ,‚�W\Ã*òZdÌÉHŠX*TZ÷º[ÅwÐÌ}â]

uZ�xŠ~ZzgWy~‚wVZ÷uÍŠJÉƒñX
%œ6Í̃ŠgzŠÆªxÐá™ZKi0ÏÆWy~ŠyJZK¤‰ÜÐ(|™ZkjZáÐ

ZôgzŒÛ!ã»bCÙ{HXuÍŠJ~ƒÐ¬IŠgzŠÑp‡ìHZzg¤ŠzâZb~Í̃ŠgzŠ»¬gszW
eä6™ZcXKÔæg�Å}#ÖZzg´ºÅCÙÎ̄u¤ò~½7gzfX~Š6ZzgZMs6¹
(~g¶ya™D¸XuÆ�ÛzrÆnÀzzFWŠògÇZzgyppŠ'ŠZ“HXu`NîyÆ*x

Ð;î�Y‡ìÅ@�Óx’O‚¶ZNg{™uÃ�ÛzrŠ}ÃX
!z‰ÜuÆ0ÎWZzg»xÃWÐ(JäÆ!g}„qgT¸‚�Wy~z‰Ü~

Zhw~¸ÂZkz‰ÜÌÈŠ]ÆnWäzZßVÐ�ZÑsxÆŠzg{¸g]Æ0ŠgcÄ
™DXZyÅi0ÏuÆnz�¶XZv¬\ZyÅn]�ÛâDƒñQyÃ™z^™z^¼‚

ÅgŸ~Ö~uÆnQyÅ"ß_}â]šµQyÅZ‹2B A �ÛâñXZvZzgZkÆgÎw
ÅË®»ñZFÏX A W‚y™äZzg—g
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Hxa@g~·Z�³�ð%jxÅ’O}â]



‰.ÞuZzJ÷Zzg’qu`ZÅWyÆikZÈx%œ~óRfLL6ZðÇgóó»ZZŠHŠX
ZkÇg~‰.ÞuZzJ÷Æœgg-g&eZË;_CÔg-g&Yy7àéÔg-g&![ÙÔg-g&©
'HÔYzhZºzZzg%²ÆZäSàÑ•ÅXZkñµ6%œ~‡Z+~ÐHxZ÷’q™ñZŠ{

;Z°ÝŠgZãÔHx*òZdeZËg®Z£„ÏÔHxYZ*oZzgeZ]ÁgfWsZÚ¢4-ô E
GGg’̃q

u`ZÅWyÆÇhZgZyÌñ�Š¸X
eZË;_CäÇg~ZÖgìw™Dƒñ¹�›Åi!yZqƒCìZzg›ps

Ã»™ŠîìÔ!ÇZÏ§b‰gzÝÅlZgeì¹„Áƒ1z{Z0ƒ}Ã»™ŠîìX0Îy
›™äzZßVÅui}ìÔZqŠzu}Ã³]Š¶Ð›(fìZzgÐ]»{Øƒ@ìXŠ*»
Ãðè<ØZ̈yÐÐ]Å!]7™@X�ZÑsxeZË·¤CÙZØŠg~äèZ<ØÆŠgxykã»¿
Ñzq™ÆZ̈+Å¹(~}#ÖÅìXŠc¤Š~ÆÜsZyÆ:òä7g~Š*Ã„~zi

ªxc}â]‡.Þ*ö�X gÉðŠ~ìX�ZÑsxÅZðÆ
HxZ÷’q™ñZŠ{;Z°Ý{yŠgZãä¹�u`ZÅWy7g~Š*~Z̈+ÃZðŠ¶

c¸W»x™g;ìZzg�ZÑsxÆ‘zgziZðzsäÅ„Ã¬x™äcz��X0ÎyZzg7g~Š*
'Z„V~ÃWgì 6 ~ZrVäèZ<ØÆŠgxykãÆ¿ÃTµZ0Zi~ÑzqHZn}ò

�Xz{lVÃsä!cÆxu6»x™gì�Zzg�ÛŠÅ!msä„çÑzVÃZð»‘Zg{¯CìX
Hx*òZd’qu`ZÅWyeZËg®Z£„ÏäÇgÐæ[™Dƒñ¹�

oø}ÅOñœ»]6Z‰™Æ�ZÑsxäÎZÅ)åEZ<ØgzZŠZg~»x»xHÔZ[7g~Š*~Zk
ÅÇƒg„ìXÃðè<ØZ̈+ÐÐ]Å!]7™@X�ZÑsxäz'.5Ñõ GEZkb~Š*ÆbèZ<Ø
ÆgÉƒVZzgcz»gzVÃZ‰™Æ7g~Š*ÆZðIzVÃZ•I~ZzgŠc¤Š~ÆÜsÃuƒä
»�x�xŠcz{z‰ÜÅ¢zg]åX’qu`ZÅWy›ÔsäZzgZðÅ¬K’qìTÆ¸W
»xÆZWZ]7g~Š*~ŠAYM�XZsxÅÇx]Š*Æ™zhzVZ̈âVJà™�ZÑsx

äß�VÆ{8»�W¸iHìz{WäzZá‚ßV~Z̈+c¹„icŠ{o«jƒÇX
HxeZË%²ÆZä¹�u`ZÅWyW™å›ZzgsäÅpÒQìZzgeZË·¤CÙZØŠg~Å

»zØVÐ0ÎyÆZ0gSî)ÇVÃ¹icŠ{DqÝƒZìÔz{ÇsV~ÉZðzZ̈+�X
*T*òZdHxYZ*oä¹�ZðÆqïCZ¤}6ş̌&g8Ô±Ôè<Ø»x™*ƒ

ÇZzgZeW¸i�ZÑsxä¹‚w¬™ŠcåÔZyÅÎaZzg„W`7g~Š*~:ÜsZðzsä»xF+
jZ!ìÉZ•I~ZzgŠc¤Š~Æ{8ÅiÕŠ}™�ZÑsxä¹(Z»g*)uZ�xŠcìX
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Ön^…p!Ò†]2o
’qu`ZÅWy1g~ÆikZÈxLLY!œîGZÅ.-<é EX`1g~óó.e»x!Æ‚Boz¸xÆ

â.ÑyÅ½zFš~Zë™ŠZgZŠZ™g;ìXY!œîGZÅ.-<é EX`1g~Å‚Ñ:»g™ŠÏ6ŒY!œîGZÅ.-<é EX`1g~
YÅpzg]Z�á®»ZÈxHŠX�ZÑsxeZË·¤CÙZØŠg~Å}#Ö~Zt 2011 ‰³³³çm³³ßn³³ò³³³†

7HŠÂW\äZk6¹icŠ{ä]»ZÖg™Dƒñ�Ûâc: ‰çmßnò†
YLL¼k1g~óóŠ¬ìÔ¹pzg]�áùƒZìÔ 2011 ‰³çmßnò† LL~äY!œîGZÅ.-<é EX`1g~

~”VÆ£¨Y]Ôúi!)®Ôõ….Ô‚Ñ:½d„ZÅâ]ZzgZŠVÆ ‰³çm³ßn³ò† Zk
oøŠNg;ƒVÔW\ä÷ZŠwpl™ŠcìZk6W\ÓxÃZzg™ZcÅ̂ÆÓxßÍVÃIg·ŠŠê

7Š~�Y!œîGZÅ.-<é EX`1g~ presentation ƒVX%œ6;ðZj²Zzg+B©3û
GEGEZÅWyäÌW`JZâZh

ÆZ±gÐ�zyìXZke~eZËpZz·ZÑsÔeZËh presentation äŠ~ìXt&CÏî EOZK
ZâgˆãÔiZ@"Ô&Š¢ãÔ´)Zg�áŠ@G~ÔiZ@ZgZ‡]Ô´)Z$tE~Ô†ZØŠgß;g

xYÔ·Z'Z�4gÔ†Z+m‡Šg~ÔæZ£‡Šg~Ô¢Z°9.è WE™rz){ zZeJÔâ7ŒZß;gzZeJÔ�Ý
ƒÅ»g™ŠÏ‡.ÞdìX”VÆzZ−+Æ@WZ]�áù™ÆW\äZqZg@Zzg�á0Zg»xHìX
~W\ÓxZx[Ã¹¹Ig·ŠŠêƒVZzgŠ¬™@ƒV�Zv¬\W5æŠ�ÛâñZzgW\Ã½zFš
ÆZkx%œÃzÝŠ¶Æn'×hi}«�ÛâñXZk»£x:Üs™ZcÉ0Îy~Šz!Ñ
ƒZzgt¹xZ3^¶XZv¬\Y!œîGZÅ.-<é EX`Æ”VÃ»x!«�ÛâñÔZy»wgz×™}ZzgÓx
gNY¬zy™äzZßVÔu64™äzZßVZzgZk¿~zhzZßVÃZv¬\'Q«�ÛâñóóX

º[( TMQ )g7ĝ:¦Â−Zd5ã*ò µßr^h
’qu`ZÅWy)º[(ÅZhÁÃ±»â;:Z°k*¸â{HxZ£âZiZÜZ÷º[Åik

œZg]ÂƒZXZ°k~Óxß!ðÇhZgZyäZKikôZãS]Åâ;:»g™ŠÏg7gF7XX
YÅñß!g7gFÆ_.HxuŠZg-{yß!ð*T*ò)º[(äß!ð 2012 â{Z6s

»Z³ZiqÝ MAN OF THE MONTH ^~»g™ŠÏÆÒpÐZq%ûQZzw7icqÝÅZzg
HXcŠgì�HxuŠZg-{y¦¸â{Ìß!ð̂~»g™ŠÏÆÒpÐZzw7icqÝ™`�X

Z°k~
+B{5Ðö
G

G"3‹-)é
GEEG]Åâ;:»g™ŠÏg7gFÌ7ÅIXTÆ_.^%hÆÅ̂

TEHSIL OF Y~”»g™ŠÏáÒpÐZzw7icqÝÅZzg 2012 äß/º[~â{Z6s
»Z³ZiqÝHX THE MONTH
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Zzĝ%hÆÃ MAN OF THE MONTH ]ß!ðÇhZgZyäHxuŠZg-{yÃ
»Z³ZiqÝƒä6Ig·Š7ÅX TEHSIL OF THE MONTH

ìnf†µíjçÞíç]å
ß/6JéZ{Åß!ð>xzg]»Z°kHx”tZ{yz̃gŠ~)Z÷’q6JéZ{(

ÅœZg]~ÂƒZT~Hx‚]úŠz)*ò"3‹-)é GEEG](äSàÑ•ÅXZ°k~ß!ðZhÁ
Æ´z{ek{Z�³{yÔNh7gÔ6zWÔÃ;^eg‡{Ô?zgÔâà{Ô%ŠZyÔßZ!Ôª¸ðÔÎZ]Ô»ÑxÔd+Ô

Å»g™ŠÏ»Y̂{ â{ 9 ‚— 1.ÔZPW!ŠÔâù{ÔCÙ~7gÔZzÏZzgj´VÅ"3‹-)é GEEG]äÑ•ÅXZ°k~
1ŠTÆˆÓxÂáVÃHu™äÆaZŠZâ]»êHŠXZ°k~i2>îÔZMsZzg�
ZÑsxeZË·¤CÙZØŠg~ÅWæÆjZáÐZˆzmikcWNX

ˆZiZV]MZyä!bxzg]ÐÓx"3‹-)é GEEG]ÃM‚i~Ô-2Ã±Ô-.RÅ̂‚i~
Zzg7Ò¨éG]ŠgzŠÆªxÆZ@ZsŠØXZkÆ´z{ËZg~ÅgÆjZáÐ�ZÑsx»�xúZxZÜkJ

àä»Ì@sŠcŠX”ÇZgzVÆaFmÓ»ozw»gHŠZzgêHŠ�ß/½Æ
”Zx[»ZqZ½¦Zzgœ�FmHâ{�y~»Ñx~HYñÇXZ°kÐW™Dƒñ
Hx‚]úŠzä¹�̧xZkz‰Ü¹Ï)]~y~ƒðìZzg…Zk¸xÃ6.EVÐ
�]Æa±»zl™*ìÔ…ZKÃ@‘VÃŠzg™Æ¿Zzg™ŠZg~µp~Ñ*ƒÏX

)g7ĝ:qY†Z̃( ‰çño(•×ÄJm†åe,9o!e×ç2Šj^á
’qu`ZÅWyZzgu`ZÅWy-B>Îð)Iek{&¼-ö E

YH(ÆÇhZgZy»œ�Z°kHx
qY·¬gs)œg’qu`ZÅWyÎð(ÅikœZg]ÂƒZXT~HxqY;·+)Z÷’q
Îð(ÔHxñÑ*²Z£+)*ò’q(ÔHxqƒ†Z(g)‘*Tœg(ÔHxÕZÅœj)*òâ1](Ô
HxÉÍCÙ&¼-ö E

YH)œg-B>(ÔHx{−úŠÎ%z)óR~¾w-B>(ÔHx«Y·&¼-ö E
YH)‘*Tœg-B

>(ÔHx·¬Ô@)*òâ1]-B>(ÔHx·¢y)óR~Z:¬]-B>(ÔHx2g@&¼-ö E
YH)-.
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œg-B>&¼-ö E
YH»ßã(ZzggZ¶Z�zsäÑ•ÅXZ°k~%œÅ§sÐYzZà@Zc]ÅgzÝ~Z&b

Ænu¤ñVÃ'×h±™äÆjZáÐêY]G‰X A ZjZwZ#ÖZzg�ÛzrGgÎw
ZyêY]ÅgzÝ~ÎðìZkcÅeg)]XXXzZ̀zZghZkcÅâgZãKXXXˆKz

»ßãXXX%œ~YìK1ZgæÜXXXZzg°pZkcÅZ=ÜK~�gzi{õ…»ZZŠHŠXZy6z¤Z'×~
´)qƒ·ZºZØŠg~Zzg»[´)àgZ£„ÏäSàæ!]�ÛâñXIek&¼-ö E

YHÅ@gõ~&gzi{õ…Æ
oä»t»ŠZ0Zi!Ç*åXTÅúZòòV~"Z•5kZðŠÚ~WðX A fg=Úõ…G½

ˆZiZVÎð¢54ø
E
GEZkc~zZµàÅƒÐ(~%œ~YìK1ZgæÜZzg¢54ø

E
GEZkcÐ!CÙ

6Zã�»ßãÅZ,wK~%œ~CwÅŠzxõ…ÂƒNXZyõ…~Hx´)ñÑ*ŸiZ£
œj)*òu`ZÅWyfYÃ±Ñƒg(ZzgzYpZãÆn�gzczsÆpZVHxOZ£¤CÙSà
îg6ÑƒgÐ=pÑñX´z{Zi,u`ZÅWy-B>Zzg’qu`ZÅWyÅ£ò"3‹-)é GEEG]Å

SàŠú]6%œ~‡Z+Hx‚]úŠz)%œ~*ò"3‹-)é GEEG](ZzgHxqMY)%œ~óR~Šú]
u`ZÅWy-B>(ä�g¶ySàÑ•�ÛâðX

%œ~YìK1ZgæÜ~Â{«À~HxŠ+·_äˆz]ŒÛWy²HxÝxZº /
«g~ÔHx;·+ZzgÑƒgÐ=pÑñƒñczsÆpZVHxOZ£¤CÙäÆgÎw

ÅXŠ]qÝÅXHx‚]úŠzäZLæ[~’qu`ZÅWy»¬gs7 A =w
�ÛâDƒñZkÆZ¾Znz£œZzg�Û*zguÆ!g}~-ZÖgìw�ÛâcXWy~HxñÑ*Ÿi
Z£œj)*òu`ZÅWyfYÃ±Ñƒg(äSàæ[�ÛâcXHÆZZŠÆˆu`ZÅWy-B

>ÎðÆ*òâ1]Hx¬Ô@ädi¶*y¤ZòÆZ³Zi~%æFNØ(×ŠcX
»ZZŠÎðÆD6Zã�»ßãÅZ,wK~H A Šzu~xZ�yÀ~Š½ /

Å A ŠXˆz]¯x0uÅXŠ]Hx‡g~ÔZväqÝÅZzgHxOZ£¤CÙä—g
!gÇ{~o]ÆYwˆzg�ÛâñXÕ"»�Û9Hxqƒ†ZÓÛäZ�xŠcXZkH~ÌHx

ÐmŠgzŠÆjZáÐ A ´)ŸiZ£œjäSàæ[�ÛâcXT~ZrVä—gZŠk
Z•ð6ZWW�ÛâðX

œg’q»[qY·¬gsä]6z¤Z'×~Zë™ŠZgZŠZ™ä6ÉÍCÙ&¼-ö E
YH)œg-B(Ô /

{−úŠÎ%z)óR~¾w-B(ÔÓx)]ÅZOòˆVÆÇhZgZyÔZðxZ−+Ô«Y·+ÔñÑ*
*iZ£8545é EGEãÔ${y_Ô»[Šßl«g~Ô¦z‡g¬Ý�á{ÔPZŠZ£Ô»[qYŠ+·ÔqY·j
Šbg~Ô»[†ZÓÛÔ»[Z÷Ú{Ô;Zv&¼-ö E

YHÔèZ8545é EGEãÔ„{yÔZvjÔ0*Z£Ô·ð&¼-ö E
YHÔ¼

{y8545é EGEãÔZvŠZŠ8545é EGEãÔ†Z"Zzg]Zx[ÃIg·ŠŠïƒñyZ`d7HX
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HxqY·Áe‡Šg~ÅgÔ
*¸â{’qu`ZÅWyßW!ŠÆxgÉHxqY·Áe‡Šg~ZkŠZ§ÃãÐŠZ§’

Å§sÃa™‰XZ*vzZ*ZDgZâyXW\’qu`ZÅWyßW!ŠÆgzbgzZV¸Xu`zƒ
™zhÐiZZg¶ZÇ™Æ6“{Zsî 3 Ãî&cßW!ŠÆnW\ä¤Z×g}â]uZ�xŠ,X

WyHXo~WäzZàCÙŠgCWÄ~OW+ÅbàÆnW\Å§sÐÅYäzZà}â]
ß TMQ ’q»Zq~̄![ìXdÔ"–gZZzg¾d¸VÅ�áŠ-VÆ6z¤ZxÆ!ã¸X

�áŠ-VÆZÈx~¤Z×g}â]Z7’qu`ZÅWyÆx7ÂVÅ 25 W!ŠÆikZÈxCÙ‚w
�Zzw~Ñ9Z™CìX

ZyÅúi»i{%œ~Z÷’qu`ZÅWyZÚDHx™ñZŠ{¨;Z°×yŠgZãä
7JðX%œ~*òZdHxeZËg®Z£„ÏÅªŠ]~ZdÒ%œ~zÆäSàÑ•ÅX�ZÑsx
eZË·¤CÙZØŠg~äZyÆz™w6”ZÐZyÆ¸ðZzgœVÐ±eÅZzg»�ÑpÆñµ6

Æm0uÆ¤t~Z7ZK�Zg A 8¯7æ[ÌHXZv™*\g}8[@]Zg»Ñ]
gØ~(«�ÛâñX)W}(
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