
Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… 
Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ú©ÙˆØ¯Ú© Ù†ÙˆÙ¾Ø§ Ø¨Ù‡ Ú†Ù‡ 
Ù…Ø¹Ù†Ø§Ø³ØªØŸ
Ø¢ÛŒØ§ Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ø§Ù†ÛŒØ¯ Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ø¯Ø± Ø³Ù† 12 ØªØ§ 18 Ù…Ø§Ù‡Ú¯ÛŒ Ø¨Ø§ 
Ø§ØØªÙ…Ø§Ù„ Ø¨ÛŒØ´ØªØ±ÛŒ Ø¯Ø± Ù…Ø¹Ø±Ø¶ Ø®Ø·Ø± Ø¹Ø¯Ù… Ù…ØµØ±Ù• Ø¨Ø¹Ø¶ÛŒ 
Ø§Ø² Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ù‚Ø±Ø§Ø± Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯ØŸØªØÙ‚ÛŒÙ‚Ø§Øª Ù†Ø´Ø§Ù† 
Ø¯Ø§Ø¯Ù‡â€ŒØ§Ù†Ø¯ Ú©Ù‡ Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ø¨Ø¹Ø¯ Ø§Ø² ÛŒÚ©Ø³Ø§Ù„Ú¯ÛŒ Ù…Ù…Ú©Ù† 
Ø§Ø³Øª Ù‡Ø± Ø±ÙˆØ² ØªÙ…Ø§Ù… Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ø±Ø§ Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡ Ø¢Ù†â€ŒÙ‡Ø§ 
Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯ Ù…ØµØ±Ù• Ù†Ú©Ù†Ù†Ø¯. Ø¹Ù…ÙˆÙ… Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù†ÙˆÙ¾Ø§ 
Ø¯Ø± Ø³Ø±Ø§Ø³Ø± Ø¬Ù‡Ø§Ù† Ø¨Ù‡ Ø§Ù†Ø¯Ø§Ø²Ù‡ Ú©Ø§Ù•ÛŒ Ù…ÛŒÙˆÙ‡ Ùˆ 
Ø³Ø¨Ø²ÛŒØ¬Ø§Øª Ù†Ù…ÛŒâ€ŒØ®ÙˆØ±Ù†Ø¯. Ù…ÛŒÙˆÙ‡ Ùˆ Ø³Ø¨Ø²ÛŒØ¬Ø§Øª Ú¯Ø³ØªØ±Ù‡ 
ÙˆØ³ÛŒØ¹ Ùˆ Ù…ØªÙ†ÙˆØ¹ÛŒ Ø§Ø² Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ†â€ŒÙ‡Ø§ØŒ Ù…ÙˆØ§Ø¯ 
Ù…Ø¹Ø¯Ù†ÛŒ Ùˆ Ù•ÛŒØ¨Ø± Ø±Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø¨Ø¯Ù† Ù•Ø±Ø§Ù‡Ù… Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ù†Ø¯. 
Ø¯Ø± Ø¹ÙˆØ¶ Ø§ÛŒÙ† Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù…Ù‚Ø¯Ø§Ø± Ø²ÛŒØ§Ø¯ÛŒ ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ Ùˆ 
Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØØ§ÙˆÛŒ Ø´Ú©Ø± Ùˆ Ù†Ù…Ú© Ù…ØµØ±Ù• Ù…
ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ù†Ø¯.Ø§Ø² Ø²Ù…Ø§Ù†ÛŒ Ú©Ù‡ Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù‡Ù…Ø§Ù† ØºØ°Ø§ÛŒ 
Ø§Ø¹Ø¶Ø§ÛŒ Ø®Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¯Ù‡ Ø±Ø§ Ù…ÛŒâ€ŒØ®ÙˆØ±Ù†Ø¯ Ú©Ù‡ Ù„Ø²ÙˆÙ…Ø§Ù‹ 
Ø³Ø§Ù„Ù… Ùˆ Ù…ØªØ¹Ø§Ø¯Ù„ Ù†ÛŒØ³ØªØŒ Ø§ØØªÙ…Ø§Ù„ Ø¹Ø¯Ù… Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•Øª Ù…
ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¨Ø¯Ù† Ø¨Ù‡ Ø§Ù†Ø¯Ø§Ø²Ù‡ Ú©Ø§Ù•ÛŒØŒ 
Ø§Ù•Ø²Ø§ÛŒØ´ Ù…ÛŒâ€ŒÛŒØ§Ø¨Ø¯. ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ù•Ø§Ù‚Ø¯ ÙˆÛŒØªØ§Ù…
ÛŒÙ†â€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…Ø¹Ø¯Ù†ÛŒ Ø¶Ø±ÙˆØ±ÛŒ Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯ Ø¨Ù‡â€ŒØªØ¯Ø±ÛŒØ¬ 
ÙˆØ§Ø±Ø¯ Ø¨Ø±Ù†Ø§Ù…Ù‡ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ú©ÙˆØ¯Ú© Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆÙ†Ø¯ Ùˆ Ø¬Ø§ÛŒ 
ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ù…ØºØ°ÛŒ Ùˆ Ø³Ø§Ù„Ù… Ø±Ø§ Ù…ÛŒâ€ŒÚ¯ÛŒØ±Ù†Ø¯. Ø§ÛŒÙ† Ø¨Ø§Ø¹Ø« 
Ø¨Ù‡ ÙˆØ¬ÙˆØ¯ Ø¢Ù…Ø¯Ù† Ø´Ú©Ø§Ù• Ø¨ÛŒÙ† Ù†ÛŒØ§Ø²Ù‡Ø§ÛŒ Ø¨Ø¯Ù† Ùˆ Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…
ØºØ°ÛŒ Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•ØªÛŒ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯. Ø§Ø² Ø§Ù‡Ù…ÛŒØª Ù…ÛŒÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ 
Ø³Ø¨Ø²ÛŒØ¬Ø§Øª Ø¨Ù‡ Ø¹Ù†ÙˆØ§Ù† Ø§Ø¬Ø²Ø§ÛŒ Ø¬Ø¯Ø§ÛŒÛŒâ€ŒÙ†Ø§Ù¾Ø°ÛŒØ± 
ÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ù…ÛŒØ§Ù†â€ŒÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ ØºØ§Ù•Ù„ 
Ù†Ø´ÙˆÛŒØ¯. Ø§Ø² Ø¢Ù†Ø¬Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ú©ÙˆØ¯Ú© Ù†ÙˆÙ¾Ø§ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ù‡Ù…Ø§Ù† 
ØºØ°Ø§ÛŒ Ø®Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¯Ù‡ Ø±Ø§ Ù…ØµØ±Ù• Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯ Ø¨Ø§ÛŒØ¯ Ù…Ø±Ø§Ù‚Ø¨Øª 
Ù…ÛŒØ²Ø§Ù† Ù…ØµØ±Ù• Ù†Ù…Ú© Ø¯Ø± Ø¢Ø´Ù¾Ø²ÛŒ Ø®ÙˆØ¯ Ø¨Ø§Ø´ÛŒØ¯. Ù‡Ù…
Ú†Ù†ÛŒÙ† Ø§Ø² Ø¢Ù†Ø¬Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ú©ÙˆØ¯Ú© Ù…Ù…Ú©Ù† Ø§Ø³Øª Ø¯Ø± ØªÙˆÙ„Ø¯ 
ÛŒÚ©Ø³Ø§Ù„Ú¯ÛŒ Ø·Ø¹Ù… Ø´ÛŒØ±ÛŒÙ† Ú©ÛŒÚ© Ø±Ø§ Ú†Ø´ÛŒØ¯Ù‡ Ø¨Ø§Ø´Ø¯ 
Ø¨Ø§ÛŒØ¯ Ø§Ù…ØªØØ§Ù† Ø®ÙˆØ±Ø§Ú©ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ø¯Ø³Ø±Ù‡Ø§ÛŒ Ø´ÛŒØ±ÛŒÙ† 
Ø±Ø§ Ø¨Ù‡ Ù…ÙˆÙ‚Ø¹ÛŒØªâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø®Ø§Øµ Ù…ØØ¯ÙˆØ¯ Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ù…Ø¹Ù…
ÙˆÙ„Ø§Ù‹ Ú†Ù‡ Ú†ÛŒØ²Ù‡Ø§ÛŒÛŒ Ø§Ø² Ù‚Ù„Ù… Ù…ÛŒâ€ŒØ§Ù•ØªÙ†Ø¯ØŸÚ†Ù†Ø¯ÛŒÙ† 
Ù…Ø§Ø¯Ù‡ Ù…ØºØ°ÛŒ ÙˆØ¬ÙˆØ¯ Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯ Ú©Ù‡ Ù…Ù…Ú©Ù† Ø§Ø³Øª Ø¯Ø± Ø±Ú˜ÛŒÙ… 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù†ÙˆÙ¾Ø§ÛŒ 12 ØªØ§ 18 Ù…Ø§Ù‡Ù‡ Ø¢Ù†Ú†Ù†Ø§Ù† Ú©Ù‡ 
Ø¨Ø§ÛŒØ¯ Ù…ÙˆØ±Ø¯ ØªÙˆØ¬Ù‡ Ù‚Ø±Ø§Ø± Ù†Ú¯ÛŒØ±Ù†Ø¯. Ø¢Ù‡Ù† ÛŒÚ©ÛŒ Ø§Ø² Ù…
ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ ØºØ§Ù„Ø¨Ø§Ù‹ Ù…Ù‚Ø¯Ø§Ø± Ø¢Ù† Ø¯Ø± Ø±Ú˜ÛŒÙ… 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù†ÙˆÙ¾Ø§ Ú©Ù…ØªØ± Ø§Ø² ØØ¯ Ù„Ø§Ø²Ù… Ø§Ø³Øª. Ø¢Ù‡Ù† 
Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø±Ø´Ø¯ Ùˆ ØªÚ©Ø§Ù…Ù„ Ø³Ø§Ù„Ù… Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø¶Ø±ÙˆØ±ÛŒ Ùˆ Ù„Ø§Ø²Ù… 
Ø§Ø³Øª. Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù†ÙˆÙ¾Ø§ÛŒ Ø²ÛŒØ§Ø¯ÛŒ Ø¯Ø± Ø³Ø±Ø§Ø³Ø± Ø¬Ù‡Ø§Ù† Ù…
Ù‚Ø¯Ø§Ø± ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† D Ú©Ø§Ù•ÛŒ Ø±Ø§ Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•Øª Ù†Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ù†Ø¯. 
Ù…Ù‡Ù…â€ŒØªØ±ÛŒÙ† Ù…Ù†Ø¨Ø¹ ØªØ£Ù…ÛŒÙ† ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† DØŒ ÙˆÛŒØªØ§Ù…
ÛŒÙ† D ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ Ø´Ø¯Ù‡ ØªÙˆØ³Ø· Ø¨Ø¯Ù† Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ Ø¨Ø§ ØªØ§Ø¨Ø´ Ù†ÙˆØ± 
Ø®ÙˆØ±Ø´ÛŒØ¯ Ø¨Ù‡ Ø³Ø·Ø Ù¾ÙˆØ³Øª ØµÙˆØ±Øª Ù…ÛŒâ€ŒÚ¯ÛŒØ±Ø¯. ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† 
D Ø¨Ù‡ Ù…Ù‚Ø¯Ø§Ø± Ú©Ù…ÛŒ Ø¯Ø± Ø¨Ø¹Ø¶ÛŒ Ø§Ø² Ù…ÙˆØ§Ø¯ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ù†ÛŒØ² 
ÛŒØ§Ù•Øª Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯. Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† Ù†ÙˆÙ¾Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø±Ø´Ø¯ Ùˆ ØªÙ‚ÙˆÛŒØª 
Ø§Ø³ØªØ®ÙˆØ§Ù†â€ŒÙ‡Ø§ÛŒØ´Ø§Ù† Ø¨Ù‡ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† D Ù†ÛŒØ§Ø² 



Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯.Ù…Ù…Ú©Ù† Ø§Ø³Øª Ø¯Ø± Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ú©ÙˆØ¯Ú©Ø§Ù† 
Ù†ÙˆÙ¾Ø§ Ø¨Ù‡ Ø§Ù†Ø¯Ø§Ø²Ù‡ Ú©Ø§Ù•ÛŒ Ú†Ø±Ø¨ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… ÙˆØ¬ÙˆØ¯ 
Ù†Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ø¨Ø§Ø´Ø¯. Ø§Ù„Ø¨ØªÙ‡ Ù…Ù†Ø¸ÙˆØ± Ø§Ø² Ú†Ø±Ø¨ÛŒ Ø¨ÛŒØ´ØªØ± Ù‡Ù…
Ø§Ù† Ø§Ø³ÛŒØ¯ Ú†Ø±Ø¨ Ø§Ù…Ú¯Ø§-3 DHA Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ Ø¨Ø§ Ù†Ø§Ù… 
Ø¯ÙˆÚ©ÙˆØ²Ø§Ù‡Ú¯Ø²Ø§Ù†ÙˆØ¦ÛŒÚ© Ø§Ø³ÛŒØ¯ Ù†ÛŒØ² Ø´Ù†Ø§Ø®ØªÙ‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯. 
Ø§ÛŒÙ† Ø§Ø³ÛŒØ¯ Ú†Ø±Ø¨ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ ØªÚ©Ø§Ù…Ù„ Ø¨Ø§Ù•Øª Ù…ØºØ² Ù„Ø§Ø²Ù… Ùˆ 
Ø¶Ø±ÙˆØ±ÛŒ Ø§Ø³Øª.Ø´Ù…Ø§ Ú†Ù‡ Ú©Ø§Ø± Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†ÛŒØ¯ 
Ø¨Ú©Ù†ÛŒØ¯ØŸØ´Ù…Ø§ Ø¨Ø§ Ø§Ø±Ø§Ø¦Ù‡ Ù…ÛŒÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ø³Ø¨Ø²ÛŒØ¬Ø§Øª Ù…
ØªÙ†ÙˆØ¹ Ø¯Ø± ØªÙ…Ø§Ù… ÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ù…ÛŒØ§Ù†â€ŒÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒØŒ Ø´Ø§Ù†Ø³ Ø¯Ø§Ø´ØªÙ† ÛŒÚ© Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… Ø±Ø§ 
Ø¨Ù‡ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ø®ÙˆØ¯ Ù‡Ø¯ÛŒÙ‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡ÛŒØ¯. Ø§Ø¶Ø§Ù•Ù‡ Ú©Ø±Ø¯Ù† 
ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ù…ØºØ°ÛŒ Ø§Ø² Ø³Ø§ÛŒØ± Ú¯Ø±ÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ù…Ø«Ù„ 
Ù„Ø¨Ù†ÛŒØ§ØªØŒ ØºÙ„Ø§ØªØŒ Ú¯ÙˆØ´ØªØŒ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ Ùˆ ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ 
Ù¾Ø±ÙˆØªØ¦ÛŒÙ†ÛŒ Ø±Ø§Ù‡Ú©Ø§Ø±ÛŒ Ù…Ù†Ø§Ø³Ø¨ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø§ÛŒÙ† Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ 
Ø§Ø·Ù…ÛŒÙ†Ø§Ù† ØØ§ØµÙ„ Ú©Ù†ÛŒØ¯ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ú©ÙˆÚ†Ú© Ø´Ù…Ø§ Ù‡ÛŒÚ† ÛŒÚ© 
Ø§Ø² Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ø§Ø³Ø§Ø³ÛŒ Ø±Ø§ Ø§Ø² Ø¯Ø³Øª Ù†Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ø¯. Ø¨Ù‡ 
ÛŒØ§Ø¯ Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ø¨Ø§Ø´ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ Ø´Ù…Ø§ Ø§Ù„Ú¯ÙˆÛŒ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ØªØ§Ù† 
Ù‡Ø³ØªÛŒØ¯ØŒ Ù¾Ø³ Ø¨Ù‡ Ø§Ùˆ Ù†Ø´Ø§Ù† Ø¨Ø¯Ù‡ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ Ú†Ù‚Ø¯Ø± Ø§Ø² ØªØºØ°ÛŒÙ‡ 
Ø³Ø§Ù„Ù… Ù„Ø°Øª Ù…ÛŒâ€ŒØ¨Ø±ÛŒØ¯ ØªØ§ Ø§Ùˆ Ù†ÛŒØ² Ù‡Ù…ÛŒÙ† ØØ³ Ù„Ø°Øª Ø±Ø§ 
ØªØ¬Ø±Ø¨Ù‡ Ú©Ù†Ø¯. 


