
åáØñÝèÜ òæáñð

ĄåááßÙ òÝßì Ûßìä åáñáñïä òæðÝÚñ ÜÙáéÜ

ĄïÝÙéááì äÝìÝèÝæÜ òØ ðÝÙñáñ ìØ àðØàéÜ ÜÞ åØÜ?

ĄäìØ Ûî åØ åáØáðÙ åáäãØæ áÛæ ØáðÙ

ĄĀØÙáïê áèÙ ÿÛÚáéÜ Úß äñÙ çÝÚðØÜ òÙñ òØ ÜßÝÛ

ĄçæØáá Øä :ÜÙáÜðæ òÝèæØ åáðîÝá åáïÛááß



 òáæÝá ÜðÝàïáðï23.10.14

 òáæÝá ÜðÝàïáðï"íðØÜ "ðááØæ :çæðÛáÙ éÝæê



 òáæÝá ÜðÝàïáðï22.10.14

 òáæÝá ÜðÝàïáðï"åÝáÜ äØðñá "ðááØæ :çÜã Üæäñ



 òáæÝá ÜðÝàïáðï22.10.14

 òáæÝá ÜðÝàïáðï"íðØÜ "ðááØæ :áïéÙÝïäÝÝ çðê



 òáæÝá ÜðÝàïáðï19.10.14

 òáæÝá ÜðÝàïáðï"åÝáÜ äØðñá "ðááØæ :çÜã Üæäñ



  òÝßì Ûßìä åáñáñïä òæðÝÚñ ÜÙáéÜ
åááßÙ

 êîÙæ ÞØæ ðÙêñ çæÞÙ#çòáØ ïÝî # åáðïÝßÜ åáéèæ
  ðÙã ÝðÙêñ áñáäñÜ äáÚÜ áèÙ åØÜ ïÝÛÙä åÝßòÙ

òÝæßäæ -  ðÝÙêä åáßáäîæ åáèÝñ åáæÝáØÝ ÜØÝñ
çÝØãáÛÝ ÜÛðß òÝßì åê òÝñï òÝìÝïò /  åáØîææÜ

åáêáòìæ
Û# ðÝîáÙ áÙØ ðåéðÝì:20.10.14

åÝäáî :shutterstock



òäñßæ çãØ åááßÙ Üñï òÝéèòÜ åØÜ@  òÝéáìòÜ
  áÙÚä òÝßÝÝðÜ òÝæÚáàéÜ åÚÝ ÛßØ Ûîæ òÝáðïßæÜ

Ü"áñáäñÜ äáÚ" ,åáèïÞÙ òÝØÝð-åáñáñï-åáïáòÝ  ,
åáæáÝéæ åáÙîæÙ ðÙñáÜä åáÛêÝáæÜ åáñèØã.

åÝäáî :shutterstock



ÜääãÜÙ , åÜ ÜÛðß ÝØ çÝØãáÛã òÝêìÝòñ ÜðÝØãä ðÝðÙ
åááèääÝãÜ ÜèïÞÜ áèááìØææ .  òÝáÝäò ÝäØ òÝêìÝò

  åÛØÜ êáÚæ åÜáäØ åáòæîÙ ÝØ åááß áãäÜæÙ
çïÛÞæÜ :ÜÛÝÙê åÝïææ Üñáðì ,åááÚÝäÝáÙ åááÝèáñ  ,

åááÙáàáèÚÝï åááÝèáñ . åááÝèáñ)  ÝØ ïÛîÙ çïÞÜ òêÛä
Øäñ (ÜÙ ÝÛæêæä ÜðÙßÜ éßáÙ , åááòßìñæ åááÝèáñ
)òÝèæäØ( ,  áÙîæä ÜéáèãÝ åááòÙáÙéÝ åááäãäã åááÝèáñ

 ïßÛstress) ( áèÝîáï)äñæä Üæßäæã( ,  òÝðÝæØ ÝäØ äã
òÝêìÝòÜ òØ ðáæßÜä.

åÝäáî :shutterstock



ÜæáßäÜ òÝðæä ;òáÙÜ òØ ÝÙÞê Øä

 êîÙæ"çòáØ ïÝî " ïßÛ Ùîæä òàäÝÙ ØæÚÝÛ ÝèáÜ
 áòÝêæñæ)  ÜèÝãæñ ÜæÙÝ ÜÞê ëàÝê áÙÝñááÙ ðïáêÙ

" òÙáÙé40ï" æ ("ÝÙ ÝêáìÝÜñ åáàèæäØÜÝ : Üæßäæ
)åáðÚÝÙæÜ åáðÚ åÙ åáÙÝñááÙ åáêÚìè ääÝã( ,  òÝìïòÜ

åáÙÝñáÜ äê òÝàïð ,æîìÝ åáäáà òÝìïòÜ"  äê åáð
 äñ ÜìáïòÜ òÝðÜèææ ññßÝ åáÙÝñááÜ áðÝÞØ

åáäÙßæÜ ,ÝäØ äã , çÝØãáÛÜñ ÜßèÜÜ òØ ÝïÞáß ïð
Ü åáèÝãæÜ ÝäØ ÙðïÙ ÝðÙÚá ÜÛðßÜÝ"áñáäñÜ äáÚ."

åÝäáî :shutterstock



  ÝØàÙòáñ òÝãäñÜÙÝ òÝêìÝòÙ äïòáèñ ÜáÜ áìîÜ
  òÝèèêðòÜä òáÙáéæ ÜØáîá ÝØ òáèÝæÜ ÜßáðÙÙ

åáßàÙæ òÝæÝïæÙ ,åááàØæÝéÝãáéì åáìïòÜ ,  ÜêìÝò
Üèáñ áÛÝÛè ÝØ ðéÝß äñ ,  ññßÝ òÝðãèòÜÝ òÝðÚòéÜ
åááèÝîáï òÝÝæ òÛðßÝ ,Ü òááéÝäãÝØ ÙðïÙ ðïáêÙ"  äáÚ

áñáäñÜ "åáðßØÜ åáØäáÚÜ áèÙæ ðòÝá òØÞÝ.

åÝäáî :shutterstock



ÝäØ òÝêìÝò ÛÚè òÝÛÛÝæòÜ ,Ü áèÙ ÙðïÙ"  äáÚ
áñáäñÜ" ,òÝßÛä áÛã ,  ïßÛÜ Ùîæ òØ âãðä ÝØ ðÝòìä

åááèÝîáß åáÙØñæ äñ ÙÝäáñ òääÝã ,  ïìéä ñá åòÝØ
ÜèÝæØã åáðÚÝÙæä ,ÜäãñÜ ,òÝÙðò ,  åáÙØñæ åê Ûßá

ðÚÝÙæ äã äîØ åáæááïÜ åááæáèì ,Ýæîê áèìÙ ,  áì äê
Ýêïð ,ÝòÛê ,ÝòÝÙðò ,áæÝèÝïØÝáîÝéÜ ÝÙîæ  ,

ÝãÝ Ýäñ ÜáÚÝäÝØáÛáØÜ ,'  òááèïÜ ÙÝäáñ âÝò òØÞ äã
 òÝÛáæêresilience) (ðÚÝÙæä ,òáñáØ ÜáÜòñ ÝÞã  ,
òáèãà ,òáòÝÙðò ,òáäãäãÝ òáòÙáÙé.

åÝäáî :shutterstock



 ïßÛ áÙîæ áèìÙ ÛÝæêä òäÝãá çïÞä òòä ðÝæØ ÜÞ äã
ÙÝ"çòáØ ïÝî" ,  ÝØ ññÝØä áÛã ÝäØ åáØñÝè çÝßÙä áÝØð

 òØ âáðìÜä"åòÝñáñï " ðÝÛ äñ åòÝÛáæê ðéÝßÝ
åáðÚÝÙæÜ.

åÝäáî :shutterstock



äñßæ ðÙêÜæ åáñáñïÜ çÝáéáè

ÝäØ åáæáÙ âðêèñ ðïßæÙ ,ðæØæÜ ÙòÝã ØîÝæ ,  ðÙã
âðÛÜ òäáßòÙ ,  çÝØãáÛÝ ÜÛðß áðïæ ÝÝßè Øä ÜðÝØãäñ

Ü òááéÝäãÝØ äñ òÝèáéßÝ òÝÛáæê ÜßãÝÜÝ"  äáÚ
áñáäñÜ" ,ÝðãÞÝÜñ åáðÝÞØÙ ïßÛÜ áÙîæÙ .  ØæÚÝÛÜ

  Ûá íÝÙïÙ áÛÝêáé òÝÙØ òáÙ áðááÛ ÙÝðáé ØáÜ òàäÝÙÜ
áãÛðæ ,åòáÙæ òÝèìòÜä-  åÝïæ ÝòÝØÙ ÜêðáØñ ÜêìÝò

, áèìä åáèñ êÙñ"çòáØ ïÝî " êîÙæ òðÚéæÙ"  òðìÝê
ÜïÝîá."

åÝäáî :shutterstock



òÝáðñìØ òÝÙáé ,  òÝîÝÙïä ÛÝØæ òáèääÝã ÜæØòÜ âÝò
òÝèÝñ òÝáòðÙß ,  ÜêìÝòÜ òØ ðáÙéÜä òÝäÝãáñ

òáàðÝØòÜ ÜÙáñßÜ òØ òÝïÞßæñÝ- òãæÝòÜ òáæÝñáá
  òèÝÝãÜ âÝò òáäØðñáÜ ÜðÙßÙ òÝðÝÛÜ çáÙ ÙÝäáñÙ
åÜáòÝäÝãáæÝ åáðÚÝÙæÜ çÝáéáèæ ÛÝæää åáðáêîÜ ,  áÛã
ÜæÚÝÛä çÜ òáäØðñáÜ ÜðÙßÜ òØ ïÞßäÝ ïÞßòÜä:

åÝäáî :shutterstock



åáïáòÝÝÜ òÙãñ.åáÛéááæÜ" :  áÜÝÞ
áòæïÜñ òáÙÜ äê Üæßäæ-  ÞÝÞØ Øä

çØãæ)"ÜÞê ëàÝê áñèØä áèááìÝØ.(

åáäÝêÜ òÙãñ -åáæêÜ ðÙßæ ðïáêÙ;"  ßãñ ÝÛæäá åÜ
ßÝãÙ Üèêá-Üìæ ÞÝÞè Øä)"ÛÝÛñØ(

ÝäÝã áæÝðÛÜ ðÝÞØÙ ÜØÝñ áäÝîáè òÙãñ" : ðÙã åÜ Üæ
ÝèÛæê ÜÞÙ åÚÝ åÛÝï Ýèä Ýñê Øäñ Ýèä òÝñêä åáäÝãá."

 ØñÝèÜ òïáÛÙÙ åáìîÝæñ åááèÝñØð åáßïäÝ òÝèïéæ
Ü äîØ áäàèæ çéÝßÝ ïÞÝß äê åáêáÙîæ"áñáäñÜ äáÚ  "

 âðÛÜÝ çìÝØÜ áÙÚä âãæ ÛÝæää ñáÝ åÜæ åáðáêîæ ðòÝá
ÜáèïÞä òéßááòæ òáäØðñáÜ ÜðÙßÜ ÜÙñ.

åÝäáî :shutterstock



ÜæÚÝÛä :Ü áðÙß"áñáäñÜ äáÚ "  ññß Øää ÝÛæê
òÝèáéßÝ òÝÛáæê ÝßáãÝÜÝ åáæÝáØÙ ,òáèñ ,  åáÙØñæ

ê ðßÝØæ ÙäñÙ ÝïÞÝßñ åááæáèìÝ åááèÝîáß" òæïÜ á
ïßÛÜ áÙîæ òÝßòìòÜ òØ Ýêèæ çéÝß áÞãðæ ,òáñáäñ ,

  ÝßòìòÜ òÝðÜèæÜ ÜðïæÙã êÛáæ çòáè Øä åÙ åáðïæÙ
ññß ,åáèïÞÜ äîØ ïßÛ ÙîæÝ ÜÛðß ,äãä äêæ ,ëÝéÙä  ,

Ü òááéÝäãÝØñ ÜÛÙÝêÜ òàäÝÙ"áñáäñÜ äáÚ "  ÜèáÜ
áäØðñáÜ ëðÝêÜ òèÚÜÙ äîÝèæ áòäÙ áèÝáß ÙØñæ.

åÝäáî :shutterstock



ïÙØæÙ áñáäñÜ äáÚÜ áèÙ òØ Ùäñä

Ù ñæòñÜä ðñìØ"áñáäñÜ äáÚ  "
ëðÝêÜ òèÚÜ òÝæáñæä ,ê áÝîð"  äÝäãæ äê êÛáæ çòæ á

åáæÝáØÜ .  òÝæÝïæÙ åáêÝÙï çéÝß áÞãðæ åáïÜä áØÛã
ä áäÝêìò ßòè òðáæñ âÝò åáæáÝØæÜ"áñáäñÜ äáÚ."

  åáðáêîä åáïáòÝÝÜ çáÙ áðÝÛ çáÙ ÙÝäáñ Ùäñä âáðî
âÝèáßÜ åÝßòÙ ,  òèáÛæ äñ ÜáðÝàéáÜÜÝ òñðÝæÜ

äØðñá .  çÝãèÝ òáäØðñáÜ ÜðÙßÜ òØ ïÞßò ÝÞ ÜÛÙÝê
  çéÝß áÙÚä åÜæ ÛÝæää Üæ ñáñ ÝèáèïÞä ÛáÚÜä ÜáÜá

áñìè.

åÝäáî :shutterstock



  òáæÝñáá ÜáÚÝäÝàèÝðÚä òÝßæòÜÜ ñØð ØÝÜ ÙòÝãÜ
  òÝØáðÙ òÝãðêæ äÜèæ áÛÝæáä òðÚéæÙ çÝñØð ðØÝòä

 ÜÛÝÜá ðÝØÙ åááæÛïØ åáÛÝæáää ÞãðæÙ)äæ"Ø  .(
ãèæÜ" åáßðÞØä ÛðñæÜ äñ ÛéááæÜÝ çÝñØðÜ ä

ÜäñææÙ åáïáòÝ

  ØñÝèä áæÝØäèáÙÜ éèãÙ ÝòØîðÜ äê ééÝÙæ ðæØæÜ
"çÝØãáÛÙÝ ÜÛðßÙ ïÙØæ "Ù âðêááñ6  ðÙæÙÝèÙ

òÙ ïàæèáéÙ"Ø.

Û"ðÝîáÙ áÙØ ð



 ìØ àðØàéÜ ÜÞ åØÜ
ïÝÙéááì äÝìÝèÝæÜ òØ ðÝÙñáñ@

  ðòØ äãä òáæáèì òáòðÙß òñð ðîáá áäØðñá ßÝòáì
åÝäñò Øää ðîï ÛÝï òìéÝòÙ

 ÝáèàÚ çäáØÙ åéðÝì:22.10.2014

åáðòØ ÛÝØæ ÜÙðÜ ðÙñ ïÝÙéááì äñ äÝìÝèÝæÜ , ÝØðñ
  òñðÜ äØ åÜæ òðÙÝê ÜêÝèòÜ âáØ òÝäã åááèáêÙ

åáðèØÙÜ åê Ûßá òáòðÙßÜ ,òÝéèãÜÜ åê ÛßáÝ  .
ÝààÝæòÜ åáÙð åáðòØ .áñÝïÙ åáÛðÝñ åáðßØ .  äÙØ

ÜñÛß òãðêæ ,òáäØðñá ìØ àðØàé òðÙß äñ  ,
ïÝÙéááì äñ áèßÝãÜ äÝìÝèÝæÜ òØ ðÝÙñä òæááØæ  ,

åáðòØÜ áäêÙä ßÝãÜ òØ ðáÞßÜäÝ.

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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 òãðêæSpot.IM  ðòØÙ ÜèÝñØðä ÜÚîÝÜñ
TimeOut.com   òØ ëÝñßä ðòØ äêÙ äãä òðñìØæ

 òÝòñðÙ òÝäòÜ òØ ðáéÜäÝ Ýäñ òðòéèÜ ÜäáÜïÜ
òÝáèÝîáß òÝáòðÙß .  òðÞÝÙæ òáòðÙß òñð òðîÝá ØáÜ

  äãä òðñìØæÝ ÜäáÜï òðîÝáÜ òáÛÝßáá ÜáÚÝäÝèãàÙ
òáòðÙß òñðä ÝæîêÙ âÝìÜä àèðàèáØ ðòØ .

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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  ä÷ÝæÝ àèðàèáØ ðòØ äêÙ äãä òðñìØæ òãðêæÜ
òééÝò ÜäáÜïä ðòØÙ åáðïÙæÜ òêÝèò òØ âÝìÜä  ,
  ñæòñæÜ åê ðñïÜ ðÝìáñ òØ òÛÛÝêæ ðñØ

 òãáìÜÝëéãä òÝæááï òÝäÝãá . ÜæÙ òìéÝÜ áÛá äê
åááï ðòØÙ òáòðÙß ,Spot.IM  åòÝØ òØ òððßñæ

  ïÝÙéááì Ýæã òÝðÙß äê áÛêäÙ çìÝØÙ âÝæéä âðÝîÜæ
ðàáÝÝàÝ ,  äê ëéã òÝßáÝÝðæÝ äÝÜáèÜ äê òÝàäÝñ ðñØ
ÜðÝÙêòÜ.

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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"  ëáéÝò ðñØ ÜñÛß òáòðÙß òáòñò åáðîÝá ÝèßèØ
òñðä ëéÝè ÛÙÝð , ëðàîÜä âðÛ åáðòØ áäêÙä çòáòÝ

ßáäîÜäÝ áòðÙßÜ çÛáêä, "äÙÝñ ÙÛè ðæØ ,ãèæ"  ä
ÛéááæÝ- äñ ëòÝñSpot.IM. "  òÝáòðÙß òÝòñð ðñØã

  åáñÛß åáñæòñæä êáÚÜä Üäáêá âðÛ òÝïìéæ òÝæááï
åáðòØÙ ÜêÝèò òØ êáèÜäÝ ,Spot.IM   áäêÙä òèòÝè

  òØÝ ÝääÜ åáñæòñæÜ äê ðÝæñä òäÝãáÜ òØ åáðòØ
åÜäñ òÝßáñÜ ,åáèãòÜ ÝðîÝè ÝÙñ åÝïæÙ."

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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Spot.IM  òèñÙ ÜÛéÝè2012  áñáÝ äÙÝñ ÙÛè áÛá äê
çáðÚ .åÜäñ ØòáÙÜ òéðÚ ðÝðßñ ÞØæ ,  áäêÙ ëäØ äêæ

 åáðòØÜ ääÝã åáðòØTimeOut, Kerrang  ÝRed
Bull,  òØ ÝîæáØSpot.IM  åáðòØÜ òØ âÝìÜä áÛã

òáòðÙß òÝòñðä åÜäñ . äñ ÜáÚÝäÝèãàÜSpot.IM 
çáàÝäßä òáñìÝß ØáÜ ,  åáãðîÜ äã òØ òïìéæÝ
ÜäáÜï òðáîáä åáäãÜÝ ,  áòñ òðÞêÙ ÜòêæàÜÝ ÜäÝÜáè

ÛÙäÙ ÛÝï òÝðÝñ.

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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àáÝÝ åÝà , ðòØÙ ðîÝæ äÜèæTimeOut áæäÝêÜ ,  ÜáÜ
 äñ ÜáÚÝäÝèãàÜ òØ åñááä åáèÝñØðÜæ ÛßØ

Spot.IM.ÝáðÙÛä ,Spot.IM   òÝÙááßòÜÙ ÜãìÜæ Üñê
  òØ ðÝîáä òäÝãáÜ çòæ áÛá äê åáØðÝïÜ äÝæ Ýèäñ

Ýèäñ òáÛÝßááÜ òáòðÙßÜ òñðÜ . òðñìØæ ÜáÚÝäÝèãàÜ
  åê åáèì ÙÝäáñ áÛá äê ÛÛÝÙ åÛØ äã åê ðÙßòÜä Ýèä
  Ýèäæêñ ÜðÝÙêòÜ òØ åéïæä òäÝãáÜ çòæÝ åáðìéæ

òÝèÙä Üñï âã äã  .

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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åáä÷ÝæÜ äã Ýæã,  ÝðÞêáñ åáìòÝñ åáñìßæ ÝèßèØ åÚ
áäàáÚáÛÜ çÛáêä ðÙêæÜ òØ äêááä Ýèä ,Ý-Spot.IM 

åáæáÜÛæÜ åáèãòÜ çáÙ çÞØä òÝñáßèÙ Ýèä òðÞÝê ,
òÝéèãÜÜ òðáîáÝ áñáØÜ ðÝÙáßÜ."

òáòáæØ ÜïáæèáÛä òÝðñìØ çòæ áÛá äê ,  çæÞÙ òÝßáñ
ðòØÙ òæØ , ÜðÙßÜ"òðòØæ "  åáðÙÝßæñ åáñæòñæ

åÜäñ çááèêÜ áæÝßò òØ åáïäÝß ðñØ åáðßØ åáñèØä  ,
  çìÝØÙ åáñÛß åáðñï òááèÙä ÜæáØòæÜ ÜæÙ åáðîÝáÝ

çÝÝïæ.

åÝäáî:âéæ åÝäáî
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áÛæ ØáðÙ ;6äìØ Ûî åê åáØáðÙ åáäãØæ
òÝØáðÙä åáèãÝéæ äáÞðÙ áÞÝÚØ áèñæ ðòÝá ,  ÞÝÚØ

åáÜÝÙÚ åáèÝèáæÙ òÝáÞÜä åÝðÚä äÝäê àïéÝæ ,  íáæÝ
òÝìÝðò ÙÝäáñÙ åãòØ äáêðÜä äÝäê òÝáäÝãñØ .  ÜèÜ

ØáðÙ áãÜ äãÝØÜ äê òêÛä åáÙááß åòØñ åáðÙÛ Üæã
ðáè äà.áñáæß åÝá çÝáßÝØ -34 ðÙÝàïÝØÙ3125

ðáè äà-  òáèáäï òáèàØáÛ ØáÜ çÝáßÝØ

åáæÝäáî :Shutterstock
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 äñ Üæäñ ÜéìÝï òäáãØñ åáêÛÝá ðÙã åäÝã åÝáÜ
òÝØáðÙä ÜäáêÝæ Øä òßØ òÙÙ òÝáÚÝê ,  ñá åØÜ äÙØ

òÝØáðÙ äñ ðòá òèæ ?ßÝàÙ Øä . ØÝÜ ßÝàÙ çãñ Üæ
  çÝÞæ äê òééÝÙæ ÜèÝÞòÜñã åÚ åáÙÝñß çÝÞáØÝ çÝèáæñ

ØáðÙ .  ÛÝØæ åáØáðÙ òÝèÝÞæä òÝØæÚÝÛ Üæã ÜèÜ
åãäñ òÝØáðÙä ïáÞÜä åáæáÝéæ åáØèòÙ åáäÝäêñ.

åáæÝäáî :Shutterstock
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äáÞðÙ áÞÝÚØ áèñæ ðòÝá ÝäãØò äØ

åáÛïñÝ åáÞÝÚØÙ ðÙÝÛæñã , âðÛÙ òèòáèÜ ÜîäæÜÜ
 ÜÜÝÙÚÜ çæÝñÜ òäÝãò äñÙ ÜèÝòæ ÜäáãØ ØáÜ ääã

åÜäñ ÜÝÙÚÜ áðÝäïÜ âðêÜÝ . äáÞðÙ áÞÝÚØ äñ ÜðïæÙú
ÜèÝñ ÙîæÜ .çÚäñØÙ åáðáñê äáÞðÙ áÞÝÚØ , íÙØÙ äÞðÙÙ
 çáæàáÝÙÝE  .  áòèÝÞòÜ ðÝïæÜ åÚ åÜ äáÞðÙ áÞÝÚØ

 åÝáèäéä ðòÝáÙ ðáñêÜ-  çÚÜä äÝãáñ çÝîæß ÛÚÝè äðèáæ
åáïÞè áèìæ ÝèìÝÚÙ åáØòÜ äê  .

åáæÝäáî :Shutterstock
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 áì àêæã ëÝÚä ïìéò åÝáÙ ÛßØ ÞÝÚØ òäáãØ2
åáðÚÝÙæä òîäæÝæÜ ÜÙîïÜÜæ .  áã òêÛä ÙÝñß åäÝØ

 åÝáèäé äñ ëÛÝê) äêæ400åðÚÝðïáæ (  åÝðÚä äÝäê
òÝÝæäÝ ÜäêðÜä .ÜèãéÜ äñÙ ,  ðòÝá âÝðîä íäæÝæ Øä

åÝáÙ äáÞðÙ áÞÝÚØ áèñæ.

åáæÝäáî :Shutterstock
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åáðæ åáÛïñæ ÝðæñáÜ

çæñ äñ ÜäÝÛÚ òÝæã åáäáãæ åèæØ åáÛïñ ,  Øîæè âØ
  ÙÝñßÝ åÛÙ åáèæÝñÜ çÝÞáØä äáêÝæ åáÛïñÙ çæñÜ áã

ÙäÜ òÝØáðÙä .ëéÝèÙ ,  åáèáæàáÝÙ åáðáñê åáÛïñÜ
çÛáé çÝÚã åááèÝáß åáäðèáæÝ , çáæàáÝE  ,äÞðÙ ,  åÝáÞèÚæ

çÚäñØÝ.

áÙÝáß òÝßì Ûî åÚ ñá Ûïñä äÙØ  .

åáæÝäáî :Shutterstock
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åáèñ áìäØ áèìä òÙðÝò ÛïñÜ íê,
  åáäáãæ åÜÝ ðæ åæêàñ ðÙ áÛïñ åÚ åáäÛÚ êÙàÙ âØ

çáäØÛÚáæØ ØðïèÜ ðæÝß , ëÝÚÙ ïðìòæ ðæÝß ÝòÝØ
òáèØáî ÜîæÝß ðîÝáÝ .  çãäÝ çãÝéæ äêð ØáÜ ÝÞ ÜîæÝß

 åòðÝîÙ åáðæ åáÛïñ ÜÙðÜ òäáãØæ êèæáÜä íäæÝæ
òáæäÝÚÜ ,ÛÝÙáê Øää .  åáäáãæ åáòÙðÝòæÜ åáÛïñÜ

  ïòïòæ åêà åÜä ñá çãäÝ çáäØÛÚáæØ äñ Üèàï òÝæã
ÜäÝÛÚ òÝæãÙ åÜæ âÝðîä Üèãé çáØÝ.

åáæÝäáî :Shutterstock
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åãäñ ÚÛÙ ñá òáìéã Üæã@

äñ òÝØáðÙä òæðÝò åáÚÛ òãáðî
åáÛäáÝ åáðÚÝÙæ .  ðÝïæ åÜ åáÚÛ
çÝÙäßä ÙÝà ,  åáäáãæÝ áÝÝð çæÝñÙ òáéßá åáäÛ åÜ
 ÜÚæÝØ3òÝèÝñ òÝæðÙ .  ÜäÝãá åáÚÛ òääÝãñ ÜèÝÞò

ÙäÜ òÝØáðÙä åÝðòä .òØÞ åê Ûßá âØ , åáÚÛÜæ ïäß
òÝèÝñ òÝáÝæãÙ òáìéã åáäáãæ .  òÝæã çáÙ áèÝñÜ

 ðòáÜ çáÙ ÜáÝäò åáèÝñÜ åáÚÛÙ òØîæèÜ òáìéãÜ
ÝäÛÝÚÙÝ çÝÞæÜ òðñðñÙ ÚÛÜ äñ ÝæÝïææ.

 òãðêæÙ êÝÚìä ÜäÝäêñ Üäáêð òãòæ ÜèáÜ òáìéã
òáÞãðæÜ åáÙîêÜ  .

åáæÝäáî :Shutterstock
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ÝÞ ÜÙáéæ ,  ðÙÝêÙ ÜêáÚì êÝèæä áÛã
 äñ åáÙîêÜ òãðêæ òÝßòìòÜÙ ÝØ

åáèàï åáÛäá ,  òÝìÝðòÜÝ çÝÞæÜ çÝÚðØ
áØïáðæØÜFDA) (ÜÙáÙéÜ òèÚÜä òÝèãÝéÜÝEPA) 

(çÝáðáÜ áèìÙ òÝÛæÝêÜ åáñèä òÝîêááæ ,çÝáðáÜÙ åáñèä  ,
 òãáðî òØ äáÙÚÜä åáèàï åáÛäáäÝ òÝïáèæ åáñèä

 òáìéã äñ ÜãÝæè òÝæã åáäáãæÜ åáÚÛÜ)  ÜèÝà çÝÚã
åáðÝæáñÙ ÜðáÜÙ ,çÝæäé ,Üáìäà ,ÛÝï (  Ûê åááæêìä

 êÝÙñÙ åáæêì ñÝäñ)225-340êÝÙñ áÛæ åðÚ (  êèæáÜäÝ
  òáìéã äñ ÜÜÝÙÚ òÝæã åáäáãæÜ åáäÝÛÚ åáÚÛ òãáðîæ

ñáðã çÝÚã ,Ùðß ,äÝÛÚ äðïæ ,ÜèÙáä , ÜèÙä ÜèÝàÝ)  ÜèÝà
ðÝïÙäØ (äØðñáÙ ÜîÝìè Øä åòãáðî ðñØ.

åáæÝäáî :Shutterstock
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òÝìÝðò åáäàÝè @òÝáäÝãñØ íáæ äê ÝðòÝ

òèãÝéæ Øä çÙÝæã òÝáäÝãñØ íáæ òááòñ , ÙÝäáñÜ âØ
 òÝæáÝéæ òÝìÝðò åê òÝáäÝãñØ íáæ äñ)äáÙÝæáé Ýæã  (

äáêð ÛÝØæ òÝáÜä äÝäê .  åòÝØîæáÜ ØáÜ âãä ÜÙáéÜ
 åáæðÝÚÜ òÝáäÝãñØÜ íáæÙ åáæáÝéæ åáÙáãðæ äñ

  ïÝðáìä åáØðßØÜ åáæáÞèØÜ ÛßØ äñ ÝòÝäáêìÙ ÙÝãáêä
ëÝÚÙ òÝìÝðòÜ .  Üááäêä äáÙÝæ åáÞèØÜ ÙÝãáê

  åÝðÚä ÜäÝäê ðñØ åÛÙ òÝìÝðòÜ òÝæðÙ òáòÝêæñæ
ÜäêðÜä .Òæ ðòÝá áã çááîä ÙÝñß85  òÝêìñÝæ òÝìÝðò

òÝáäÝãñØ íáææ ,åáèñÜ âðÝØä äÛÚ ïð çðìéæÝ.

åáæÝäáî :Shutterstock
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òÝáÞÜ áèáäÙò
  åáñæòñæ àïéÝæ ÞÝÚØ çáäÙòÙ

åáïðæÙ ,åáÙàð ,  ÜìØæ áðîÝæ
áðØï òïÙØ Ýæã åáèáäÙò òÝÙÝðêòÝ  .
çæñ åÚ ÞÝÚØÜæ åáïáìæ ëéÝèÙ ,  òááñêòÙ ñæñæÜ

åáæñÙÜ .åáãÝæè åáèÝèáæÙ ,  ðîááæ ÝèèáØ àïéÝæ ÞÝÚØ
òñÚðÝæ òáÚÝäÝðáÝè ÝØ òáÚÝäÝáÞáì ÜÙÝÚò .åäÝØÝ  ,

  ðæÝßÜ òØ äáãæÜ àïéÝæ ÞÝÚØ åáäÝÛÚ åáèÝèáæÙ
ÝãáéìÜ- åÝðÚä äÝãá çáîáàéáðáæ äáêìÜ áÙáàïØ
òÝáÞÜä ,ÜäáßÙ ,åáÙØãÝ òÝñÙááòÜ . äñ òæÞÚÝæ Üãáðî

òÝÝæä äáÙÝÜä ÜäÝäêÝ òèãÝéæ çáäÙòÜ ,  ÜÞ Üðïæ âØ
ðòÝáÙ ðáÛè ØÝÜ.

åáæÝäáî :Shutterstock
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ĀØÙáïê áèÙ ÿ  òØ ÜßÝÛ
ÛÚáéÜ Úß äñÙ çÝÚðØÜ òÙñ

 ÜÞæ ÜèÝñØðä96 ðêÝèÜ òêÝèò ÜàáäßÜ ÜèñĀ  áèÙ
ØÙáïê ÿ òØ òÝßÛäĀçÝÚðØÜ òÙñ ÿÜêÝèòÜ äñ - òØÞ

 ÜÛêÜ áèÙ äñ ÛÚáéÜ Úß äê òäìÝè ØáÜñ áèìæ
òáìÝáòØÜ /ðÝñê áèìä -ñææòæ ÜáÜ Øä ÜÞãñ âäÜæ
âáðÝØ çòèÝá}3302103125

ØÙáïê áèÙ äñ ÜèãÜ ðèáæéÙ òÝáðèÝæÝï
åÝäáî :áßî åáðæ
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ðáÛè ÛêîÙ , ÜÞæ ÜèÝñØðä85Üèñ ,  òêÝèò ÜàáäßÜ
 òáòÛÜ ðêÝèÜĀØÙáïê áèÙ ÿ òØ òÝßÛäĀçÝÚðØÜ òÙñ  ÿ

- ÜêÝèòÜ òÝäáêì äñ ØáñÜ òÙñ- ØáÜñ áèìæ òØÞ
òáìÝáòØÜ ÜÛêÜ áèÙ äñ ÛÚáéÜ Úß òÝÚáÚß äê òäìÝè  .

  òÝßáòì ðòá äê ÝÜñæÙ òÛæäæ ÜêÝèòÜ äñ ÝÞ ÜàäßÜ
òáäØðñáÜ ÜðÙßÙ òÝèÝñ òÝÛê áèÙ áìäã òÝèäÙÝéÝ , çãñ
  ÜòááÜ ÜæÝÛ ÜàäßÜ áã òêÛÜ äê òÝäêÜä Üñï

ðòÝáÝ ðÝñê áèìä òäÙïòæ.

ØÙáïê áèÙ äñ ÜèãÜ ðèáæéÙ òÝáðèÝæÝï
åÝäáî :áßî åáðæ
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  çÝÚðØÜ òÙñ òØîÝá ääã âðÛÙ
 òñðìÙĀòÝÛäÝòÿ , ÜÛêÜ áèÙÙ òÝÙñßòÜ âÝòæ âØ

 òñðìÙ çÝÚðØ ñÛÝß òØ äáßòÜä àäßÝÜ òáìÝáòØÜĀ  âä
âä ÿ òñðìÙ ØäÝĀßèÿ . ÜêÙðØ ÝèáÜ çÝÚðØ ñÛÝß

  òîæÝØæÝ òìòÝñ òÝäáêì äñ åáÙáéèàèáØ òÝêÝÙñ
íðØÜ áÙßðÙ ØÙáïê áèÙ áìáèéÙ .ñÛÝßÜ åÝáéÙ ,

òÝÛäÝò òñðìÙ ääã âðÛÙ åááïòæñ  òÛÝïè ÜÝÝÜæÝ
ÜêÝèòÜ äñ òáòèñ Øáñ ,  åñ äÙïæÝ ÜäÝê àÙñ äã
òÝêìÝÜ òÝæááïòæÝáéò"òÝèÝñ òÝàðìÝØÝ å.

ØÙáïê áèÙ äñ ÜèãÜ ðèáæéÙ òÝáðèÝæÝï
åÝäáî :áßî åáðæ
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Ā åáßØã òáìÝáòØÜ ÜÛêÜ áèÙ ÝèáßØ äñ ÜáØð âÝòæ
ÜêÝèòä ,  ÝèØ ÜòÝØ ÜàäßÜ ØÙáïê áèÙ òÛáêÝ ÜäÙáï

 åáßäÝñÝ åáïÙßæ âãÙÝ ÜèñÜ åáæñááæ"åáßØ Ûá "
ÜÛêÜ áèÙ ØÙáïê áèÙ áðÙßäÿ ,ãÞæ ðæØÿÜêÝèòÜ ä ,  áèÛ

ÚðÙñðáÜ .Ā ðÝðÙÜ çìÝØÙ áèáêÙ òØàÙæÜ ÜàäßÜ ÝÞ
 ÜðÛÚÜÜ òØ áòÝêæñæÜÝýåê äñ ÜêÝèòÿü ,ëáéÝÜ.

ØÙáïê áèÙ äñ ÜèãÜ ðèáæéÙ òÝáðèÝæÝï
åÝäáî :áßî åáðæ
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çæØáá Øä;  åáïÛááß
ÜÙáÜðæ òÝèæØ åáðîÝá

 òØ Úáîò ÙáÙØ äò òàáéðÙáèÝØÙ ÜñÛß ÜãÝðêò
ïòðæÝ áèÝêÙî çìÝØÙ åáðáêÞÜ åáðÝîáÜ /  ÜØîðÜ

 òðÛé òðÚéæÙ#ØòßèòØ #  çáÙÜä åáðïÙæä ðñìØò
ïÛááßÜ äñ ÝæäÝê òØ ðòÝá ÙÝà -  äáêÝæ åÚ ØÝÜ Ûîáã

Ýèä - åáèêÝÛáä åáïÛááßÜ òÝÙñÝæ äñ ðñïÜ òØÝ
åááÛÝÝáäÝÜÜ

nrg òÝÙðò}3302103125

òÝèæÝØ åáðîÝá åáïÛááß
åÝäáî :Ùïêá çÙ äñØ
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òïéÝêÜ ÜñÛß ÜãÝðêò
 Üäêòñ åáïÛááßÙ

ÙáÙØ äò òàáéðÙáèÝØÙ  ,
  ðßØÜ ÛîÜ òØ Úáîò
åáïÛááßÜ äñ ÙáÜðæÜÝ .  åæäÝê òØ ðáãÜä ÜáÜá çòáè

áðÝòéæÜ ,  åèáÙ áÛÛÜ ÜäÝêì ëÝòáñÙ åáÛÙÝê åÜ Ûîáã
Ýèááßä åááèÝáß åÜ Üæã ÛêÝ åæîê çáÙä . ÜãÝðêòÙ

  çÝÝÚæ åáðîÝáÜ åáïÛááß òÝäáãæÜ áðàì òÝßäî ÝÚîÝá
åÜáèáÙ òðÝñïòä òÝÛÝØ òÝÙáÜðæ òÝðÝî.

ÜáðàïÙÜ äñ ÜáðàæáéÜ
åÝäáî :Ùïêá çÙ äñØ
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  åááß åáðÝîá åèáÜ åáïÛááßÜ
åááìÝïéÝðïáæ , Øäñ òÝðæä ðñØ

òèáÝÞæ áòäÙ çáêÙ åòÝØðä çòáè  ,
 íðØÜ ðÝÛãÙ åááßÜ äê åòêìñÜ

ÝèáäêÝ ääãÙ ,åÛØÜ áèÙ ,àðìÙ  ,
ÜðáÛØ ØáÜ.

  òÝèÝðßØÜ åáèñÙ Üäßñ ÜÙðÜ òÝßòìòÜÜ ðÝØä
Ýèäñ áÝÜáÞÜ òÝäÝãáÙ ,  òÝáæÝèÚ òÝàáñ ßÝòáìÙ ðïáêÙÝ

òÝáèñÛß ,  åáïÛááßÜ çÝÝÚæ òØ òÝäï ðòáÙ âáðêÜä çòáè
êÙàÙ ,åÜáòÝäÝãá òØ ,Ýèááß äê ÜðáñáÜ åòêìñÜ òØÝ.

áäØÛÝãáéì ïÛááß
åÝäáî :Ùïêá çÙ äñØ
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  òáäÚò Øää åÝá ëäÝß Øä
 òêìñÜ äê ÜêáÙîæÜ

êÙàÙ åáðæÝßÜ ëÝäáß äê áäØáÙÝðïáæÜ åäÝêÜ ,  äê
åááæáãÝØáÚ åáãáäÜò äêÝ ÜÙáÙéÜ òÝãáØ ,  åòÝáÜ äê
ÜØÝìðÙÝ çÝÞæÜ òðñðñÙ áÞãðæ åðÝÚ ,  áæðÝÚ åòÝáÜ äê
åòêáèæ áãðÛ äêÝ ßæÝîäÝ áßä òÝäßæ , äñ åòÝáÜ çãÝ

  åááÚÝäÝèãàÝáÙ åáæÝñááä ÜæðÝìàäìã åáïÛááß
åÛØÜ òäêÝòä åáÛêÝáæÜ.

äÝÚé åñÚ
åÝäáî :Ùïêá çÙ äñØ
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