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Â7XQz{ZA!*ÇS-ŠzZðghã7,~Zzg%O[MzgŠzZNZzgZknÅŠzu~
ŠzZN~äZEwXZw~ÅÌZzgaèŠzŠy¹ic*Š{1¤/Š}Æ
»x:™äÅaZƒ̂¶Zkn…ïELO-**ãÅ%O[MzgŠzZðàZzgƒñ~Å
ÌŠzZð3ðXZ[}.ZÆaÐ¤/ŠzVäz{»x™**ÂÑzq™Šc*ìpZk²¦
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~÷~$zg~¹(,|̂ìp£!*'P̧VÐ~)®)Æ‚tgÄg;
ƒV÷~Fg~c*$zg~ÅÚ¹ic*Š{ZyÅZÌìZkn~ŒVMŠH
ƒV@*�¼c*ŠŠ;*VZk)®)Ã~!*S†Ì™ZŠzVX

øg}nÔøg~i0+ÏÅ»x!ÆnÔøg~#bÆnÔøg~ŠE~Zzg
Š´F,ª]ÆntY'¢zg~ì�}.Z¬\ä£¯xŒÛMy™*Å^~

|]·-ZvmzÅ6,**iwHZkÅÓVÃYä%ëŠE~ExÆ”wZzg
ZEw~9§j6,F,¹7™MhZzgZyŠE~ExÃYä%X»m}.Z¬\

Ðmgnp× ÅÌ]ÆZyÛzVÐì£
}.Z¬\ÆZk¯xÅÓVÃëTy7MhXŠzâVq,Zq-Šzu}Ð(,ZZ

mgBb×pZÝŒÛMyxìX
Zq-¤/z{z{ÌìTÆ0¹ŠH

:13( ]ÖËÎ^á X)
Zq-)®)z{ÌìXÆ0ŒÛMy™*~Mc*

:9( ]ÖjvmÜ )
~ät»x{mÂzÆ‚Bb‚]¹ÐÑzqHìz,ÂÑzq

ÜÄÐ~M\ÃZk§sÂzŠÑg;ƒVX£»x~eLƒV�)®)™}Zzg
TÆ0~Y}ƒV�Z#J-)®)Zk£xÃqÝ7™}ÏZLÑ
Ã0*7$ËÔz{tì�CÙ¿ÃŒÛMy™*Ð›ƒãe34/õ XGJZzgŒÛMy™*ÆâgÐ
zheÅQÐÃÒ™ãe34/õ XGJQÐ7,−e34/õ XGJZÐ'e34/õ XGJXt³x™**eì�
ZkÆ_.~ZKi0+Ï¦/ZgzVÇX

ZK̈yaZƒ@*ìZkÅi0+ÏÆP‚wZ,×Z#ZkÆ[¸òZk
ŠgF,¹c*C7ƒ`ƒD�ŒÛMy™*7,|nc*JnXZkÆˆz{/MC

aÃ)Zzg÷~Ã7,ˆ÷}‚t¹ÐaZNÆƒñ×( ìZ#
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ŒÛMy™***ø{7,−e34/õ XGJÔZkÃ2**e34/õ XGJXCÙ^£Z£e$~aZƒ£Zv¬\
ÆaÐZq-Z£~yZäÃg«ÆŠc*YñZ#t/ÑzqƒZkÆzZ−+»
�Ûnì�ZkÃ**ø{ŒÛMy™*Ñzq™zZŠ,Zzg7,JNXQZk»f‚F,¹™@*
ìXQz{F,À7,|YìX™YìXŒÛMy™*I»tŠzuZŠzgZkÅ/~
ÑzqƒŠHZÐŒÛMy™*7,−e34/õ XGJZzgGe34/õ XGJXF,ÀZkÃM**e34/õ XGJX¬Â**ø{
å**z{²!ÆZÖpZVäµŠHXZÐQF,À2**e34/õ XGJXF,ÀIÅt/ZÇV
~YäÅ/7XtŠg„ìpF,ÀIÅt/ãCŠkÜìZkiâ:ÆExÆ
IÅTiâ:~z{Zk‡.ÞƒY@*ì�ZyZÇV~z{YñZzgExÃ¼XQ

ZkÅ/»ŠZŠzgÑzqƒ@*ìXQZÐ¿‚~âFŒÛMy™*ÅMc*]Ðm

gppzZá2äeÂXZÐpŠÃÒ™ÆIeÂXâV!*\Ã2äeÂ
£ZkÐIZyg‚rƒÃÒ™`ƒVÐZyÆIÅXQZkÅŠzhDÆ
yZâV~Z˜]Å§sƒYCìZzgCÙ%i0+Ï~ŒÛMy™*gZÉðZzg
gZÚ~™@*ì£gzqãExIÅ§sázƒD×Zy~úc*Vƒ™øg}

ŒÛMy™*Å‚Âz,:» Ô ‚tMD×}YeZ£t~½qÝ™äzZá
Mãe34/õ XGJX ‚ yÃ Z ƒäzZà‚ìpTuJ-z{ZKZ¦ZŠÆ_.JÃ

(,~/Æßv£ZExqÝ™äÅÃÒ™gì×}¢]~×Ôˆ[
ÐZy»mìÔÐZy»mìTÆtp×�øgZŠârù»x™@*
ìXøg}M!*YzZ].ZŠÆHqÑ]¸ZzgZyqÑ]~Zy»gŠ¿Håt@*gõ
ìXëäZLçÑ{ÃÁZßßV6,‡ì™**ìÔøgZAŠ+ùƒÇz{ÎâßY
MYCìXëäZq-Šzu}Æ£tÃ¾§bZŠZ™**ÔZKf)ŠZg-VÃ¾§b
mxìZzgZL£tÃùqÝ™**ì(„MYCìX

:CÙ%i0+Ï~ZzgCÙDÆyZy~ÇgZÉŒÛMy™*ìXZq-gKÏ
VwŠ}ŠzVXˆ[Æ0ŒY@*ì�ÈSƒðqìZzg(,~zZãìXZk
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~ÃðZ%s7ƒ@*XŠzZzgŠzeg‘W×Xˆ[Æ0-g\»ŠârZk³6,
àZzgZyÆaKÆ®+äZk!*]ÃtH�£̂[ìZkÅZ’ZGzŸ]
6,ìXZ#J-‰q,�Ûn:ÅYNˆ[7MÐ¸XtHì…-g\

:6( Þ³ mç ) …tHì� My™* pZkÆ£¨~ŒÛ
$+wŠH )¦g( Conception �̂[ÅãCŠ›$þJL»Ñ]6,ìXãCŠ~îg6,Zy»

Zzgøg~=Zzg™t9ì�£ŒÛMy™*ä�Ûâc*z„Šg„ìXtM*yìX
~ZkzÃM7™**eLYèZÝ~ZkÐ÷Zm7X

¾qw£¤WMÐYÆZ*XZ}™gì×ÔZ*XZöXÏ™gì×Ô
8XZÝXe~™gì×z{ZkÆï̂™gì×XïÆyZy~‰

(‚g~/ZÏ~ÑgT×eZËsx Professionally 6,z¢4k5Ðö
E
GIE) Z,ßv×£

Å§bXZrVä‚Û¾Å£,qÝ™ä»iâ:åz{ÂM²¦ƒZz{
èz{Zq-Z£~ Z[CÙz‰Üz{ÑgT×XZy»ŠârÎøìa `X ¦/Zg

×ZknŒÛMy™*ZyÅgZÉð™@*ìXZyÆŠâr~ (Physicist) ‚Û&½iï GH

MYCìgzÝŒÛMy™*ÐXtÂQz{yZy×DÅgzÝÆ£)özŠ×Šz
z£;]Å¯6,XZq-Zkn�ŒÛMy™*}.Z¬\»¯xƒäÅzzÐ)özŠçã
6,ŒìZzgZÏ»Zq-ŠzuZUtì�ŒÛMy™*»Ñ]ÅCÙÚÐmgppzZÑ

ì*gzVÐÌ6,}…¼è7HìX Space ìXt£*g}×Ôt£
ZÌJ-ZK̈yz;V7àXŒÛMy™*ä…tCc*ì�˜VJ-*g}×Ô

˜VZÌJ-øg~MçäÂH)øg~(,~Ð(,~ŠzgÎÌ7âÉ£(,~
Ð(,~ŠzgÎìZkÆ0ÌZkDÐmgppzZáë×�Zkäº!

ìZk (Surface) »õzg{ìLLYg**óótYZ−*Æ!*ÇZk»£Zz6,»zu:
Æ‚BZk»mìXZÇV~7‰ZÌXŒÛMy™*Hì�˜VJ-t
zÚ#ƒð×Zy»m¬MyÐìX
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ZkÐ6,} :7( ]Ö³³^Ê³^l )
bZzgMy×XÂŒÛMy™*Tz‰ÜZK̈yz;VãÇZkÆ|ƒñy
ZK̈ã=Ãz;VÌgzÝŠ,ÐX

¾qwŠE~Ex7,"zZßVÆnÌŒÛMy™*gZÚZzggZÉìZzgŠ´
Ex7,"zZßVÆnÌXZkn~ä)®)Ðt¹�CÙy~‚R»
Zq-¯ƒXZ[=£÷}ŠâräŒåìÅ¢zg]7CÙ¿Y}ƒÇp

~ªCÙ™ŠêƒVXCÙy~‚Š{ŒÛMy™*%F,ÀÆ¢zgƒXM\ä”VÃZÏ
Ð7,J**ìZzgCÙy~ŠzuZŒÛMy™*»¯ƒF,ÀzZÑ‚~â^Æ‚BX
™Zc~$4è MGg;ƒVZyÃ~ät¹XZyÆnyh+äÅZq-^'CŠ~
Yè¹ÐÔZÒe$Z,Šz2VÅƒÏXÅ9Z×ÔXÅâ;:MæãZâÁì
�z{×‚RÆbŠ}Æz{Ë¹7yh+MhX~äZ7¹�yh+Zg~
Æn'¯ßZk~ZKzÝÆ_.bŠï−Yîc*£ò)®)ZÇ
jZÆZyÆyzV~àŠ}c*~ZOx™zVÇ�%œ/!*Ñlo7zßw
™áX

‚ÆÒpÐ£¿‚R~‚~â^×nZzg(,}Æ×X|]
[ñúŠmZ}>zZ?xä£¼Ì–c*¹z{ŒÛMy™*Å‚ìX|]

mZ}>zZ?xä¬Îg>»J-»Ã¤áï™ÆXMc*]Æ0 [ñúŠ
£M\äZKÃ~ÉÆ‚Åìz{0*õ¢zV~¾_ìXÂ‚R
ÆˆZ†Šzgyh+ä»Zy0*õ»ì£¾_×Zzg£MÐ=ÏZ¶KYZvZyÅ
»g~ƒg„ìz{CÙy~ƒãe34/õ XGJXZkÃ~CÙÒpÐ',ÆVÐÌÔi].z4
ÆÒpÐÌãCŠ&ƒVXZkÆˆZkãCŠÆZz6,ëä£qg]9~ÅZk
ŠE~i0+Ï~z{t�~äZ´yHÃðẐkZ´yÆˆ¢auÐ¬½7

»ì£ZK/ÆÒp (School Going Age) gh}ÇXCÙ^£jwÍÓZó
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Ðjw~7,|g;ìc*7,"Æ‡.Þìz{Z#J-¢au:™áz{jwÃ7
ÆX‰ZFëB×pZFÆ0ZK̈y!*' gh}ÇÎZñ‰ZF

7H™@*ZßwÆ0Zzg‡°{Æ0!*]H™@*ìXÂZkZ´yÆÃ̂ð
ÇX ¢̂auÐ¬½7gh}

Šzu}~ätZ´yH�Zk‚w‚ÁgzZV£ì0891YZk~CÙ^
ÐáÆ8ZÝe~ÆZJyJ-£ZJy0*k™} (Kindergarten) ,gÇgH

z{=â‘XZk~÷~tpZéì�~CÙaÆnŠ¬™zV£ZJy0*k
™@*ìXM\íÐ¬zy™,÷~ZkpZéÃ7gZ™,XZ#÷}0*kâ
MñÇ°~ZkÆnŠ¬™zVÇX)®)Ænt',•»‚âyì�ë
D+z+™BÐ7,"zZßVÅªøg~zZåƒYNÏXZ,aÌ×Ô
ŒVZsxM!*Š~Ì×�XÃÂÄ)“ïGLZsxM!*ŠÌ7Y}Xz{=âK
Ð…èµYñÇXZy~ÐFfÖƒVÐXÃëäˆ~eÜìX
Z¤/Zkz‰ÜM\ÃD„7ƒÇZzgëZyÃñÆMÐ„7áÆYNÐª

‚~ZiñÆÂF,¹ù™,ÐX£ŠíZÌ¯7÷}f‚~ì»x
6,MYñÇT§bÑ$k,-V~ (Index card) ÑzqƒŠHìXCÙẐ&+o»ge

A l p h a b e t i c ÂÁƒC×Zk§bMYñÇXZkÃeð&+**(,ZM‚y
óó~MYñÇZsxM!*ŠàÆÒpÐXgZzf~LLgóó~MYñ ] ~X¬LL Order

ÇàÆÒpÐXZsxM!*Š£ìZkÆZ0+g¬wsÆÒpÐZyÅF,KMƒÏ
ÆZ0+g£Zk»xÆnƒCìZkÆZ0+gƒVÐ},gÇgH Cabinet Zzgz{

~£^ì~äMŠñVÃZk»x6,Îc*ì�ZkÅ^¯N�ZkÆZz6,H
z){MäeÂÔ¼~äpŠ¯™ZyÃŠXz{MŠHZq- HeadingH

Xz{¾Ç~ä,gÇgH»ZJyŠc*X÷}0*kFèoMñ×XŠza Item

MñZy~ÐZq-ä¹~ä051~Ð431n×Z:v(,ZZYìfÖ
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^Šzu}ä¹~ä721n×ÔÂøg}gkgeÆZz6,MYñÇXQZŒ
‚wz{7qÂëZk»è™,Ð�7,Jð~ZkÆZ0+gÃð$zg~Â7

¬7–0*kƒä6,ÂZ[KX~ aä MˆXM\ÃZ[~Èg;ƒV�Z¤/
mg]™@*ƒVÔ~aèFgƒŠHZknæèoZkz‰Üã×XÆ£Z[
Yäe34/õ XGJ¸Zkn7Yn�~äZyèoÃôp™äÆnZLŠíÃ
¹�ZÌÃb¯D−YîX

Šzu}~ät¹�CÙ^£zf»ZJyŠêì0*v,c*M^,»ZzgZk
uÀ~£uÀzf»ZJyág;ì˜V0*v,~ZzguÀ×ÔM^,~Zzg
×ÔŠÎ,~^$+wYCìz{aKÆ&Î”V~Z¤/MYñzVÆÒp
ÐÂZÐ~ZLŠ+VÐŠ¬×£Z[VÇZzga‚ÅÂ[Â7,|7Mh
p|][ñúŠmZ}>zZ?xÅÃðÂ[Š¬×„g]ÆˆŠ\™ÆZK
§sÐjZÐ{ZŠzVÇXX”VÃèÎìZyÃÂ(,ZØtaZƒŠHìX(,~
ÈZyÅ(,SìX

£ŠÎ,»1geìÔ!*gð,»1geìÔ™ZcZk,c*~â,ŠÎ,»1geìÔ
ŠHgð,!*gð,»1geìz;VÅ̂ZzgìZyƒÆnt,~äÉŠ~
Z̄~¾ˆXŒVä7,JXFZq-ä77,JXz{M\[÷Z‹Š,X
Zq-ZzgúMg;ìQZzgMDg×ÐZ¶KYZv¬\XZ̄Ã~ä¹ì�gziZ:
Zq-a\¯Æ¬™6,t„g'¿UŠ´×�c*ŠŠ;ã™ZDg×)®)ÃX

Š~qT»~äZ´yHz{tì�ÃðfÖẐ(7ƒÇ)®)»
Z¶KYZv¬\�)®)ZkÃeá7XZkÃ~ZÅòzn7HX¬z{t

ÐŒ7XZq-~ä1ge¯c*åZrVäZÐZÅòzn™ÆZq-µ/
÷}‚tgÄŠc*åX~äz{zZ:™Šc*XZkÃZŠZ5£¾Cz¤]]»**xŠ}
™XtZy»hìZy»ZÅx7XZÅòzn~¦gtì�Zq-™zhì»Ì̂
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™@*ìZzgz;VÃðìÎä»Â Top }Z¤/z{Z*ZöÏ‚Û¾~-Eg;~
z{t7ŠBÐ�ZkÆy~ÎäÆZmg7,}×z{ZÐŠ}Š,ÐX
ZkÃë×ZÅòznX¤̈D»thìXfÖ¤ÅïELD»thì�ZkÅf6
F,¹Zzg›zú»ìwg3YñXtZkhÅZŠZ5ìXZkntìznZŠZ5
£tCz¤]]X=}.Zäz7¯c*÷ZB(,ZzWìXz,¤/ÄÌ~
(,~J™@*ƒVX~äÎe~äZ´y™Šc*X~äÎeZ¤/ŠkDÙZgZ£~^
Z(ƒQX~ä¹QÌXZÏn~ä¹åëMŠSgzK3BÐpZL

”VÆf~VÃŸù7ƒäŠ,ÐZ¶KYZvX
Zq-ZzgqT»¤áh+~äZ´yHc*7Hz{tì�£Z÷Ẑ*ZöÏ

ƒãe34/õ XGJXZk )Šg( Appreciation ‚Û¾ÆZJy~�Û†M@*ìZkÅÌ
zZWZyÆnaKÆ£&a×ZyÆn&7ƒVÐXtZÌ~ä

ê7H�z{ÐVÎäÆƒVÐziyÁ™ÆXZq-Ât§iì**�Îä»Ô
e0+~»Q»́»¯Šc*÷~ËZkÃI7™CXÂ~ä¸Îeì�Îä»
ic*Š{ziãÔÎä»ÁziãÔÎä»ZkÐÁziãYèŠJÂV~Zkz‰ÜÎ**

ƒÐic*Š{³]zZàŠJ]ªYCì9c*ßZK̈ãŠâr~XÂëäZyÅ
³]Z‚ÛZð™ãìZyÃz{Š,ÐZ¶KYZvX

~ät£¹�ŒÛMy™*Æ%M\F,¹™„7MhdyZâV~ÌÔ
ZkÆ ~�Ûâ@*ì ³çé6³äF :M\:M\ÆaXtZkn¹�Zv¬\

!š/õEG‰×Z}»ïZK̈yX»ïZK̈yÆZkæ[ÐZkÎg>ÃÑzqHŠH
ìXZ}»ïZK̈y!|]ñúŠgèZv¬\\äF,ÀHìZ}»ï¸ÂV
zZá%ŠXZq-„qìÔ»ïZK̈yc*»ï̧ÂVzZÑZK̈yŠz|xZLZ0+gg‚rìX
Zq-t�ZKZ¦ZŠ~z{»ïìXZv¬\äZkÃZâZ¦ZŠ,Š,CÙ£i0+Ï

~�ËZzgÃz+7X
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ŒV#¥Zq-ìZK̈y7#¥X†î WW~Zq-�Û›zZu#¥ìZzgz{
-ZvmzÅ×ZzgtM\Å¤áyZzgÑM\ÆZ0+gg¿ZKgØ |]·

ÐÔâqZK̈yÆngØ0ÆMñXZyÃ#¥™ÆŒV¹ŠHì�Z}
ª£Z¦ZŠÆÒpÐZ(ì�ËZzgZK̈y~}.Z¬\ätZ¦ZŠ »ïZK̈y!

7g¿£|]·-ZvmzÅ~g¿ˆìXZzgŠzuZUZk»tƒ@*ì�£
¸'ZzgZ¦ZŠ,B‰ZyÅ9Zzg»ï›zúƒðc*7ƒðZq-¿ÅXZ[~

|]·-ZvmzÅÅfZ]Ð?ØÆ!*]™@*ƒVXM`Zq-^aZƒ@*ìZk
ÆZ0+g(,~Z¦ZŠ,×pâV!*\ìw7gnpXz{‹~Y@*ìÔZLä-V
ÐMìZzgMzZgÏÅZkÃ¬Š]7,YCìZzgz{^£f‚g‚råZ(�Z#z{

ÆÒpÐ ZöXÏ»ZJyŠêÂ�Û†M@*z{¢au~>ƒY@*ìXÂZ¦ZŠ Z*X
~¾w ~CÙŠzU 6³³³³äF (,~Z¦ZŠ~¤Ð‰pn›zú7ƒmXÂŒV

ìXZ¦ZŠÆÒpÐ»ïZzg›zúÆÒpÐ»ïX|][ñúŠmZ}>zZ?x
ä(,ZZq-"L{Zq-(–ì�ZsxÅ½Šg8ï EGLz£›ZK̈ãÅCÙ¤ácÅ
6,zgl™CìZzgZÐxMzg¯CìXZK̈yÅCÙ¤ácZk»»ì**XZkÅCÙ̧]
ZzgZ¦ZŠìZzg¸*yŒVÒyƒ**å|]Ñ™*-ZvmzÅÃ#¥

™Æ�Z}»ï¸ÂVzZáZK̈y!NZ¦ZŠ,»ïŠ~ˆ‰X»ï6,zgl»Ô
»ïF,šM»‚ây}.Z¬\ä¾}nH@*�ÂµâqZK̈yÆnZÎ{õ0

ŒV»ïZK̈y„%ZŠìXŒÛMy™*Å YñX
z{Zkn7¶�ÂŠÄ~7,}ÉZk½ ìö³×ö³Ïö³äö]ÖûÏöû!áö ½£6,**iwƒð

ä¾~‚g~¸ÂVZzgZ¦ZŠzVÅ»ï›zú™ÆŠzu}UÃÌ»ï™Šc*X
#¥ ªÃð Z¤/#¥ZK̈yƒ@*Zzg¹Y@*

ƒ@*Xih+–Ãðƒ@*Zzgz{¬xŠgxäŠgZ»ZK̈yƒ@*Â-ytzÎ¢aZ™Y
Zy å�ŒÛMy™*äÜstŠúòH**�Î¤ÐözŠÔÁÔZkZK̈yÆZ0+g‰
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My™* Å›zú»‚âyŒÛMy™*~ìXZ#CÙ̧]ZzgZ¦ZŠÅ›zú»‚âyŒÛ
~ìtŠúòHŠH|]·-ZvmzÅÃ#¥™ÆÂz{ZK̈yXÅ¸'Zzg
Z¦ZŠ,‰UîVÐZq-~Ô‰ZzgUŠzu}~Ô‰ZzgU£Á×ZyÃ

ÌÃðç{7�øg~›zú7ƒÏXvg~Z¦ZŠzVÅÌ›zúƒÏXZ#CÙ
Z¦ZŠZK̈ãÅ›zú»‚âyìÂvg~Z¦ZŠÅ›zú»Ì‚âyìX�Ûâc*

ŠÄ»‚ây7ŒÛMy™*~ÉT¿ÆŠw~Zv
¬\ÅÄìZkÅgZÉðZzg@Ze$ZzgZkÅ³]Æªx»Ô³]Ã—™ä»

t ‚âyìZk~XQ�Ûâc*
Explanation Æ‚B ÖjÏFo Me$Ö@~Zq-Šzu~Me$ZÏÅF,KM~M¶̂

ÐìXtŒÛMy™*£ ißmþ³¡÷ »m ]øÞûøÖûßø^ ZÏ*yÃzZã™äÆnz,
**iwHNCÙŠÄÐXäzZÑìÔŠÄ»‚âyaZ™äzZÑ7XZkMe$~ŠÄ 6,
Å°ptÅˆì�ZK̈yZKË¸]ZzgZ¦ZŠÅ9›zú:™ntŠÄì}
MŠòFgƒY@*ìÂzzîg6,Kã›zú~�Ût7,Y@*ìXKã¤‰Ü~¼

¶aZƒYCìX£̧‹æZf»ÂÉZEw™@*ìZk~¶aZƒYC
ìÂŠÄÆ‚âyaZƒYD×XZ¤/¸‹æZfZL¾w~ƒÂFg~»Ãð

ÁƒCìZkÅf)ŠZg~ŒÛMy™*Å½6,7X�Ûâc* t£̧‹æZf ŠÄ7Zzg
Fg~ZK̈yZKêÐaZ™@*ì :18( ]Ö³Ã³ð )

ZzgË}.Z¬\»¯xZÐŠ}g;ìX
Zk~t£ŠzuZzìZk~ŠzU×X

Zq-}.Z¬\Æ¬ÐËQìXZq-t�}.Z¬\Å@Ze$ZzggZÉðZzg
Å½ÐËQìXZK̈ytBïGLKã»ïîg6,ZhgÄYìZ¤/ ŒÛMy™*
ÆCñƒñZßw6,Ç'×ygìXŒÛMy™*ä…tZßwCc*� ™* My ŒÛ

(3îX£3äÅZq,×Zy~Zq-ÂZiy Balanced Diet áZiy½Z)
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ŒÛMy™*ätCc*� aZ™zX
Cc*�Z¤/?ÃÒ™zÐ ‘tìZk»DqÝ™zXŒÛMy™*ät ÷~ £

»èµYñÇ�áZiy½Z£ :04( ]Ö³ß³r³Ü ) Â
ë×XtÂZiy£ìtMÐŠz§b»ìXZq-Ÿ»ÂZiyziyÆÒpÐÔ

Æ lZg½ZÆ‚BtÌZq-(,Zi',Š„ÂZiyìXZ[t̃h}z){×Zy
Xz{ë×�Zãziy»˜hZƒÇ ~ ZrVäZh{àF,¹™àìZkD 0

Â?äZkÃZÚgZ×ŠbìXZÚƒÇÂZÚXZK̈ãziy»ZK̈ã½ZÐmìX
ÂZiyìZK̈yÆKã¼zŠÅ»g™ŠÏZzg½ZÐXZkÒpÐï™äzZßV

(ZrVäZq- Calaries äZK̈ãŸÃŠz”V~„HìXZq-z{£xm,)
e:¯c*ƒZì�tqZâxm,aZ™CìXxm,¤/ò»-.$)Z»ð(ìX}z{t

}Ð�TŠzÙ7-ƒÂZk~,xm,×XZzg.ŠzÙ7-ƒÂZk~&
™D×XZyÆ¼zŠZk§b Burn ÎZôxm,×XÂ‰Ÿ×£ic*Š{xm,

»x™D×£3Dg×z{ÃZÑs™r#Å§bŠ«„g×Ð£A%è
3BXZzg‰Z,×£Á3NÐZzgñLƒYNÐXøg};V»Ò~
Zq-»gÁ»x™@*åz{%Ë5ÆZzg$¹Òý GOÆŠkGg{ägz‹V3©8åX

§Šz§åöî3Y@*åZzgˆ~igŠ}ÅŠz²ZzgZk»ùZq-Šz²{Å§b
#Æ‚BÎƒZåXè„74å�t3**Y@*¹VìX

ÂtZq-ÂZiyìøg}nDÆyZyÅwŠXZ#t¹�?Z¤/ÂZiy
‡ì7gÅÐFgƒYîÐÂQ»ÂZiyÅÏ‡ì™ã7,,ÏXÂZiyt
æ]Ô6,z”Zzg»g1;àgf$Ô¶K3ZzgŠzu~q,×ZzgZk»QMÐ(,ZMD
`ŠHìX

¹åŒÛMy™*Ã**iw
™äzZáäŒÛMy™*ÃZkn**iw7H�»ŠÄãÔZkn**iwHì

906 h‹**Ü¢Û[-52BZ6,s0891Y



�vg}‚g}ŠÅVÃŠzg™Šc*YñZzgŠ?tŠ~ì
Zy—MâVZzgi}ÃaZ™äzZáä**iw

ìZzgti}Zzg‚]—MyZyÅCÙqÆ0Šzu~(¹ H
vg~ (14: ]Ör^$nä )

{ŠxìXÂT}.Z¬\ä»Ñ]ÅCÙÚÃvgZ{Šx¯c*z{ZL¯xÆ
z‰ÜvgZìw7gÇÇ**ëw!*]ìªÃðWMŠò¹g&41¹Ðö GHG 4,zwÆ

CÙŠ*»ŠOtÌìZkÃ~‡b™zVÇ�t›ë×XZk~ (Theoratically)
ZkÃâ'7,}Ç�Z¤/»Ñ]ÅCÙÚZK̈yÅ{ŠxƒÂQŒÛMy™*»**iw™ä

ŒÛMy™* z„ìTätZâY¯ð×Â zZÑ
»ŠÄŠ¶Æn7Mc*ÔŠÅVÃŠzg™äÆnMc*ìXZkn~»t
HƒV�ZLŠÅVÃŠzg™äÆnCÙnÆŠÅVÐZLM\ÃÔZL”VÃ

)E+™{ ]øÖûíønûöÒö×%äüÊôo]ÖûÏöû!áô ZKYVÃôp™äÆnŒÛMy™*ÃZX
ÅŠ*ÆnZ#z{ŒÛMy™*Ð Zi+cXgx™87(»Z´yHŠHM`

mZ}>zZ?xÃ¹Z´y™ŠzXz{ZÏ ú?Øg„¶X}.Z¬\ä|][ñúŠ
tZ´y™z—OYgìƒ? Me$ÅgzÝ~ìX

ŒÛMyÃghÆXZkn~HƒVDqÝ™zZkuJ-TuJ-DqÝ™ä
Å}.Zä»Z¦ZŠZzg‡/Š~Xvg}”VÃ}.ZäŠ~ZzgZkDÐ9ÃZ+{
ÜsZkz‰ÜqÝ™MhƒZ#»ŒÛMy™*M@*ƒZzgtDÌA$?qÝ™Mh

ŒÛMy™*M@*ƒXM`ÅŠ*(,~dF,¹™̂ìpD`DgBbì ƒZ#»
™*ÐÏƒðìZzgZyÅtïÜøgZ»xìXëZyÅtïs Yèz{ŒÛMy

ZyÃâ'7,@*ì�Šg„Ègì×M\�øg}Z0+gt{xVMˆ×X ×Zzg
t¢zg~ ™*äŠÄŠzg™ä¸**XZ´yH�vg}ŠÄŠzg™äÆn }ŒÛMy

å�ZK̈y~çs™ä»7Òþ
ENƒªz{ñµZzgû6,çs™**Y}ƒX
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8791Y~„�Û”^Å6,ö»Ð÷~$4è MG¼ßÍVÆŠ2gÐe{¡C
ƒVX~Ãð',p7Šc*™@*X~!*'™Æ¹™@*ƒV�£%èíÐÎZw™z
~£Z[ŠzVÇX¼s[‚åZyÃ™7Mg„¶XÂ~ä¹ZY~!*]Ñzq
™ŠêƒVX~äZyÐ&!*'XXZq-t¶Ô~ä¹Šd!vg~d$
(,~F,¹c*Cì‰UîVÐÃð—7pvg~d$ä»çs™**

72c*X�Û”^̀*~ìX~ä¹̀*äZkœ~~Šz¬K(
±,XtZ·tÅ!*]¶�ŠzâVŠi̀*;gŠHZzgŠzâVŠiÃ<¸~£vg~
ëè<Ø‰Zzgë×‰vg~d$ÌZq-Zzgvg}ØZ+ÌZq-»̧
ZrVäçs7HZzgz{wZŠ~ì�vg~YVÃÌÃÆgÄŠc*Xë;V

ìX tÇ
Q~äCc*�øg}‚t£ZÎ{g3ŠHZzg£Zsx7™@*ìz{tì

¬~ä**x71X~ä¹Zq-¿åZkÆàzZßVäZÐŠÄŠbÑzqH
Zzg¾{‚wJ-AŠÄz{ZÐàMhàc*XQz{¿6gƒZZkäZCàghŠc*X

Qz{ŠzgÆ£x6,`ŠHZzgz;VZkäg;öZ(gÅXZkÆà-Väz;VÌ
Zk»ù:ghZXz;VúMzgƒñXz;VÌZkÆnŠÄÆ‚âyaZ™ŠX
tqÑ]ŒÛãäZR‚wgìX~ä¹ZkÆˆqÑ]§ZzgQ~ä**x
1X~ä¹Q|]·-ZvmzÅZLŠz±VÆ‚Bl~MñZzg=ÍZî
HZzgZãqÑ]<‰¸�lzZßVÃt̀P]7¶�xyÐŒZgïwÃ
ZzgZy~ÐCÙZq-&å�ëäZÚŠÄàc*ì�£%èëÐ™Bth
O+$ƒVÐXM)lghÆ`ŠHXoghäÃ»gåZÏpsÆâg}�~
äZÚÕHìZyßÍV6,ÔM`£ÌwZ=Š,z{ÇìÔhO+$ƒVÐX
~äZyÃCc*�HwZŠ~?wZtŠ~�Yî~ä?ƒÃçsHXtwZŠ~Yî
?ƒÃçsHX{àt7¹t¹~ZL}.ZÐÌŠ¬™zVÇ�z{»çs
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™Š}X
ŒÛMy™*ŠÅVÃŠzg™äÆnMc*ì Â

ŠÄàäÆn7Mc*XZkzZWZkãCŠ6,9}ƒÆExZZzgŠE~Ex
~ÌŠ*zZßVÐMÐòÆCNA$z{Ñ£ŒÛMy™*ÅìZkÑÃz{

Z¤/ ™Mh×zg:7XZ¤/M\Îñg×ÔZ¤/M\ZL”VÐÑ6,zZ{g×Ô
}.Z¬\Å**]~™Dƒñ£f‚M\Æ”VÃZkä«G×Zy»ìw
:gOÔZ¤/z{f‚ŸùƒYNZ¤/z{F,¹:™,ÔZ¤/z{ßÍVÐMÐ:ìÂù
M\U*"$™,Ð�ŒÛMy™*6,¿™äzZá?ßÍVÐMÐ(,"zZá×X

Zv¬\…t™«™}ZzgZv¬\£eLì�ëZkÅgZ{~7™,
ZkÅ…Â=Š}ZzgëZLÑÃ0*BZzgZsx‚g~Š*6,¸̈ƒYñX

)ZigZh]**Ü),·(

ìíî
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