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4

tpNrl Nghrizj; NjitAs;s 

gUtq;fSf;fhd czT 

Ntisfisj; jpl;lkply;

©ÛuÛß ÁõÌUøPa \UPµ® £À÷ÁÖ £¸Á[PøÍU öPõshuõS®. 

AÆöÁÀ»õ¨ £¸Á[PÎ¾® AÁºPÎß B÷µõUQ¯ ÁõÌÄUS ÷£õ\øn²ÒÍ 

EnÄPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍÀ ªP •UQ¯©õS®. GÛÝ® A¨ £¸Á[PÎÀ 

SÇ¢øu¨ £¸Á®, •ß¤ÒøÍ¨ £¸Á®, PmiÍø© £¸Á®, Á÷¯õv£¨ £¸Á® 

Pº¨¤o¨ £¸Á®, £õ¾mk® £¸Á® BQ¯Ú  Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ 

£¸Á[PÒ GÚ CÚ[Põn¨£mkÒÍÚ. C¨ £¸Á[PÎÀ EÒÍÁºPÎß EhÀ, 

EÍ Â¸zvPÎß ußø©°ÚõÀ JÆöÁõ¸ £¸ÁzvØS® Â÷\h©õÚ ÷£õ\õUS-

PøÍ EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ •UQ¯©õS®.

CÆ Azv¯õ¯zvß ‰»® Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÐUPõÚ 

EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªkÁx \®£¢u©õP AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

SÇ¢øu £¸Á®
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¤Ó¢uv¼¸¢x J¸ Á¸h® Áøµ¯õÚ Põ»® SÇ¢øu¨ £¸Á® GÚ¨£kQßÓx 

C¨£¸Ázv÷» SÇ¢øu°ß EhÀ ÁÍºa]²®, C¯UP ÁÍºa]²® ÷ÁP©õP 

Ch®ö£ÖQßÓx. 

B÷µõUQ¯©õÚ SÇ¢øu°ß ¤Ó¨¦ {øÓ 3 kg BS®. •uÀ 06 ©õu® •iÁøh²® 

÷£õx SÇ¢øu°ß {øÓ ¤Ó¨¦ {øÓø¯¨÷£õÀ C¸©h[S AÍÂÀ BÁ÷uõk, 

•u»õ® Á¸h CÖv°À Ax •®©h[PõS®. C¨£¸ÁzvÀ SÇ¢øu°ß 

Eh®¤ß  \õuõµn }Í®  50 cm - 55 cm BÁ÷uõk J¸ Á¯x BS® ÷£õx  70 - 75 
cm AÍÂÀ AvP›UQßÓx. SÇ¢øu°ß ÷ÁP©õÚ ÁÍºa]°ÚõÀ \Uv, ¦µu®, 

PÀ]¯®, C¸®¦, E°ºa\zx B öuõSv Gß£ÁØÔß ÷uøÁ Av›UQßÓx.

SÇ¢øu°ß ÷£õ\øna ÷uøÁUPõP |õÍõ¢u ÷£õ\ønz ÷uøÁ GßÝ® SÔ¨ø£ 

AÁuõÛUÄ® (2007)

\Uvz ÷uøÁ

SÇ¢øu°ß \Uv ÷uøÁ ÁÍº¢uÁº J¸Á›ß \Uvz ÷uøÁ²hß J¨¤k® 

÷£õx E¯º©mhzvÀ EÒÍx. ÷ÁP©õÚ EhÀ ÁÍºa] CuØSU Põµn©õS®. 

06 ©õu[PÒ BS® Áøµ, ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ uõ´¨£õ¼¸¢x ö£ØÖU öPõsh 

÷£õv¾®, Auß ¤ß  ÷©»vP EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU öPõkzu¼ß ‰»® 

AÁ]¯©õÚ \Uvz ÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´¯ •i²QßÓx.

¦µuz ÷uøÁ

SÇ¢øu°ß G¾®¦ ÁÍºa]US®, uø\ CøÇ¯[PÎß ÁÍºa]US®, S¸v 

EØ£zvUS® ÷uøÁ¯õÚ ¦µu®, ÁÍº¢uÁº J¸Á¸US AÁ]¯©õÚ ¦µu 

AÍøÁÂh AvP©õS®. AuõÁx EhÀ {øÓ°ß £i J¸ Q÷»õQµõ•US, 

Cµsk Qµõ® AÍÄ ¦µuzøu¨ ö£ØÖUöPõkzuÀ ÷Ásk®. CuÚõÀ EnÄ 

÷ÁøÍ°À {øÓ ¦µuzøua ÷\ºzuÀ ªPÄ® HØ¦øh¯uõS®. 

PÛ¨ ö£õ¸mPÎß ÷uøÁ

SÇ¢øu°ß £ØPÎß ÁÍºa]US®, G¾®¦PÎß EÖvUS® PÀ]¯® 

Azv¯õÁ]¯©õS®. •uÀ 06 ©õu[PÎÀ Cz÷uøÁ uõ´¨£õ¼ÚõÀ {øÓÄ 

ö\´¯¨£kQßÓx. Auß ¤ß ÷©»vP EnÂÀ PÀ]¯® ÷\ºzuÀ ÷Ásk®. 

SÇ¢øu ¤Ó¢x 04 ©õu[PÐUS¨ ÷£õx©õÚuõP C¸¨¤Ý® C¸®¦ AvP® 

÷uøÁ¨£kQßÓx. AuÚõÀ ÷©»vP EnÄ öPõkUP Bµ®¤US® ÷£õ÷u 

C¸®¦ Ah[Q²ÒÍ EnÄPøÍ EnÄ ÷ÁøÍ°À ÷\ºzxU öPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

uõ´¨£õ¼ß Bµ®£¨ £õ»õÚ "Pk®¦¨ £õÀ" GÚ¨£k® öPõ»ìÓ® CÀ 

Ah[Q²ÒÍ |õP® (zn) ‰øÍ ÁÍºa]US EuÄQßÓx.
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E°ºa\zxUPÎß ÷uøÁ

SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ E°ºa\zx A °ß ÷uøÁ AvP©õS®. uõ´¨£õ¼¾ÒÍ 

E°ºa\zx A SÇ¢øuUS BÖ ©õu[PÐUS¨ ÷£õx©õÚx. BÖ ©õuz 

v¼¸¢x, BÖ ©õu[PÐUS J¸•øÓ E°ºa\zx A Avö\õmkUPøÍU  

öPõkzuÀ ÷Ásk®. |µ®¦PÎß ö\¯Ø£õmiØS®, \Uvø¯ EØ£zv 

ö\´²® ö\¯Ø£õmiØS® (AÝ÷\£a ö\¯Ø£õk) B öuõSv E°ºa\zxUPÒ 

Azv¯õÁ]¯©õS®. SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ ‰øÍ°ß ÁÍºa] ÷ÁP® AvP® 

Gß£uõÀ ÷£õ¼U Aª»zvß (B9) ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx. 

SÇ¢øu £¸Ázv÷» ÷£õ\ønz ÷uøÁ £ØÔ¯ AÔøÁ¨ ö£ØÓ }[PÒ A¢u¨ 

÷£õ\ønz ÷uøÁUPõP ö£ØÖU öPõÒÍU Ti¯ EnÄ ÁøPPøÍ¨ £ØÔ²®   

PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 y uõÛ¯U Pg]

 y Aøµzvs©U Pg]

 y Põ´PÔ P»¢u Pg]

 y ©]¢u £Ç[PÒ

 y QÇ[S ÷\º¢u TÌ

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á®

1 - 5 Á¯x Áøµ •ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á©õS®. C¨£¸ÁzvÀ ÷©»vP EnÄhß 

Cµsk Á¯uõS® Áøµ uõ´¨£õ¿mh¾® Ch®ö£Ó ÷Ásk®. SÇ¢øu¨ 

£¸Ázxhß J¨¦ ÷|õUS® ÷£õx •ß ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÚ›À EhÀ Â¸zv 

÷ÁP•® SøÓÁõS®. C¨£¸Ázv÷» ö\¯Ø£õmkzvÓß AvP›US® ÷£õx 

C¯UP Â¸zv ÷ÁP® TkQßÓx. C¨£¸Ázv÷» Põn¨£k®. ‰øÍ°ß 

ÁÍºa]²® ÷ÁP©õP AvP›UQßÓx.
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 y C¨£¸Ázv÷» ö\¯Ø£õmkz vÓß AvP›¨£uõÀ \Uvz ÷uøÁ²® 

AvP›UQßÓx.

 y G¾®¦ ÁÍºa], uø\ CøÇ¯[PÎß ÁÍºa], S¸v°ß PÚÁÍÄ 

AvP›zu÷»õk SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ ÷£õßÖ ¦µuz ÷uøÁ²® AvP©õS®.

 y EhÀ {øÓ (1kg US ¦µu® 02g)

 y G¾®¦PÎÚx®, £ØPÎÚx® ÁÍºa]US PÀ]¯z ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx.

 y AvP›US® S¸vU PÚÁÍÄ EØ£zvUPõÚ C¸®¦a \zvß ÷uøÁ²® 

AvP›UQßÓx.

 y E°ºa\zx A (Avö\õmk) 06 ©õu[PÐUS J¸ •øÓ I¢x Á¯x Áøµ 

öPõkUP¨£kÁuõÀ E°ºa\zx A ø¯¨ ö£ØÖU öPõkzu¾® ªP 

•UQ¯©õÚuõS®.

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ Kº ¤ÒøÍUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk®÷£õx 

¤ßÁ¸® Âh¯[PøÍ¨£ØÔ PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 y |õÍõ¢u ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´ÁuØS ]Ô¯ EnÄ ÷ÁøÍPÒ 

£»ÁØøÓ ÁÇ[SuÀ.

 y EnÄ ÷ÁøÍPÒ £ÀÁøPz ußø© ({Ó®, _øÁ, CøÇ¯ø©¨¦) 
öPõshuõ°¸zuÀ.

 y _øÁz ußø©ø¯ AvP›US® EnÄPøÍa ÷\ºzuÀ.

ö\¯Ø£õk 4.1

•ß¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¾ÒÍ J¸ ¤ÒøÍUPõÚ £PnÄ ÷ÁøÍø¯z vmh 

ªkP.

ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á®

9 - 10 Á¯x •uÀ 18 - 20 Á¯xUS Cøh¨£mh Põ» GÀø» ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á® 

GÚ¨£k®. EhÀ, EÍ, \‰P ÁÍºa]°À ÷ÁPzøuU PõmkQßÓ ÷£õv¾® 

K÷©õßPÎß ö\¯Ø£õkPÎÚõÀ Bs, ö£s, ¤ÒøÍPÎøh÷¯ xøn¨ 

£õ¼¯À¦PÒ öÁÎUPõmh¨£kQßÓx.

C¨£¸Ázvß Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

 y GÀ»õ¨ ÷£õ\ønPÎÚx® AÍÄ AvP›UP¨£h ÷Ásk®. ÷ÁP©õÚ 

EhÀ ÁÍºa]²®, Av ö\¯Ø£õmkz vÓÝ® HØ£kÁuõÀ ¦µuzvÚx®,                              

\Uv°Úx® ÷uøÁø¯ AvP›zuÀ ÷Ásk®.
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 y G¾®¦ ÁÍºa]²hß, G¾ª¤ß EÖv AvP›¨£uõÀ PÀ]¯zvß ÷uøÁø¯ 

AvP›zuÀ ÷Ásk®.

 y S¸v EØ£zv°À HØ£k® ÷ÁP©õÚ AvP›¨¦US® ö£s¤ÒøÍPÎÀ 

HØ£k® ©õuÂhõ´UPõPÄ® C¨£¸ÁzvÀ C¸®¦a\zøu AvP›zuÀ 

÷Ásk®.

 y £õ¼¯À •vºa]UPõP (zn) |õP® ÷uøÁ¨£kQÓx. £¸Á©øhÁuØS 

¤ßÚøh²® ¤ÒøÍPÎß EnÄPÎÀ ÷©»vP©õP |õP® (zn) ö£ØÖU 

öPõkzuÀ ÷Ásk®.

 y ö¯ÍÁÚ £¸ÁzvÚ›ß ö\¯Ø£õmkzvÓß AvP›US® ÷£õx Tmk E°ºa      

\zx B öuõSv°ß  ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx.

C¨£¸ÁzvÀ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx EnÂß AÍøÁ¨ 

÷£õßÖ Sn|»¨ £sø£¨ £ØÔ²® PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

Pº¨¤o¨ £¸Á®

40 Áõµ[PøÍU öPõsh Pº¨¤o Põ» GÀø»USÒ P¸Âß ÁÍºa]US® 

uõ°ß Eh®ø£¨ £õxPõzxU öPõÒÁuØS® ¤ßÁ¸® ÷£õ\ønPÎÀ Â÷\

åh PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®.

AmhÁøn 4.1 Ez÷u]zu |õÍõ¢u ÷£õ\ønz÷uøÁ AmhÁøn (2007)

SÊ

\Uv 

Q÷»õ 

P÷»õ›

¦µu®

Qµõ®

PÀ]¯® 

ªÀ¼ 

Qµõ®

C¸®¦ 

ªÀ¼ 

Qµõ®

÷£õ¼U Aª»® 

ø©U÷µõ Qµõ®

\õuõµn ö£s 

(©zv¯ uµ÷Áø») 2375 52 750 33 400

Pº¨¤ozuõ´ 

(CµshõÁx 

‰ßÖ ©õu[PÒ)
+ 360 + 7 750 33 600

Pº¨¤ozuõ´

(‰ßÓõÁx ‰ßÖ 

©õu[PÒ)
+ 475 + 13 800 33 600

 y P¸Âß ÁÍºa], uõ°ß Eh®¤À Â÷\å CøÇ¯[PÎß ÁÍºa] (öuõ¨§Ì 

|õoß ÁÍºa] P¸¨£¨ø£ Â›ÁøhuÀ, •ø»a _µ¨¤PÒ ö£›uõPÀ, 

Cøh AP»©õuÀ S¸vU PÚÁÍÄ AvP›zuÀ) Gß£ÁØÔØPõP ¦µu® 

÷uøÁ¨£kQßÓx.
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 y ¤µ\ÁzvØPõÚ \Uvø¯ ÁÇ[SuÀ, Ai¨£øh AÝ÷\£ ÷ÁP® AvP›zuÀ, 

Pº¨¤o°ß |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÒ ÷£õßÓÁØÖUPõP AvPÍÄ \Uv 

÷uøÁ¨£kQßÓx.

 y P¸Âß G¾®¦ £À ÁÍºa]US® uõ°ß £ØPÎÚx® G¾®¦PÎÚx® 

|ßÛø»ø¯¨ ÷£qÁuØS® PÀ]¯® ÁÇ[PÀ AÁ]¯©õQßÓx.

 y uõ°ß S¸v EØ£zv AvP›zu¾US®, ï÷©õS÷Íõ¤ß EØ£zvUS® 

P¸ÂÀ Dµ¼À C¸®ø£a ÷\ª¨£uØS® C¸®¦a \zx ªP •UQ¯©õS®.

 y P¸Âß ‰øÍ°ß ÁÍºa]US ÷£õ¼U Aª»® Azv¯õÁ]¯©õS®. 

 y P¸ Pø»uÀ, SøÓ©õuU SÇ¢øu ¤ÓzuÀ, SÇ¢øu CÓ¢x ¤ÓzuÀ, ©¢u 

¦zv²ÒÍ SÇ¢øu ¤ÓzuÀ ÷£õßÓ {ø»ø©PøÍz uÂº¨£uØS A¯jß 

P»¢u E¨ø£ EnÂÀ ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

 y •vº ‰»Ä¸Âß Â¸zvUS® uõ°ß Eh¼À ¦µu® APzxÔg\¾US® 

E°ºa\zx A  Azv¯õÁ]¯©õS®.

 y |õºz ußø©¯õÚ (ö\¾÷»õ_) EnÄPøÍU öPõk¨£uß ‰»®                             

©»a]Pø»z uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.

Ai¨£øh AÝ÷\£ ÷ÁP® AuõÁx BMR (Basal Metabolic Rate) GÝ® 

Eh¼ÝÒ HØ£k® EnÄa \ª£õk _Áõ\® P¸va_Ø÷Óõmh® PÈÁ-

PØÓÀ ÷£õßÓÁØÖUS AÁ]¯©õÚ \Uv ÷£õx©õÚuõS®.

£õ¿mk® £¸Á®

¤Ó¢x •uÀ BÖ©õu® Áøµ°»õÚ uõ°¨£õ¼À ÷£õ\ønø¯¨ 

ö£Ö®  SÇ¢øu°ß ÁÍºa], uõ°ß ÷£õ\øn {»ø©ø¯¨ ö£õÖzx 

wº©õÛUP¨£kQßÓx. AuÚõÀ £õ¿mk® £¸Á©õÚx Â÷\å÷£õ\

ønz ÷uøÁ EÒÍ Kº £¸Á©õÁuõÀ, A¨£¸ÁzvØSz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\

ønPøÍ¨£ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

AmhÁøn 4.2 AÝ©vUP¨£mh |õÍõ¢u ÷£õ\øn ÷uøÁ (2007)

SÊ \Uv 

Q.P÷»õ›

¦µu® 

Qµõ®

PÀ]¯® 

ª.Qµõ®

C¸®¦ 

ª.Qµõ®

÷£õ¼U Aª»® 

ø©U÷µõ Qµõ®

\õuõµnö£s

(©zv¯uµ ÷Áø») 2375 52 750 33 400

£õ¿mk® uõ´ 

(•uÀ 06 ©õu[PÒ) + 675 + 20 750 33 500

 y |õÍõ¢u® 850 ml AÍÂÀ uõ´¨£õÀ EØ£zv ö\´ÁuØS ¦µu®, \Uv, 

öPõÊ¨¦, PÀ]¯® Gß£Ú Azv¯õÁ]¯©õÚøÁ¯õS®.
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 y ¤µÁ\zvß ÷£õx S¸v öÁÎ÷¯ÖÁuõÀ S¸v°ß AÍøÁ •ßøÚ¯ 

{ø»US öPõsk Á¸ÁuØS® ï÷©õS÷Íõ¤Ûß AÍøÁ E¯ºzxÁuØS® 

C¸®¦ AÁ]¯©õS®.

Pº¨¤o¨ £¸Á® ÷£õß÷Ó £õ¿mk® £¸Ázv¾® ¦µu® Ah[Q¯ EnÄPÒ        

÷\ºzxU öPõÒÍ¨£h÷Ási¯÷uõk, ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÐUS ÷©»vP©õP 

Cøh²nÄ ÷ÁøÍPøÍ²® ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

Á÷¯õv£¨ £¸Á®

C¨£¸Ázv÷» ¤ßÁ¸® Âh¯[PÎß Põµn©õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍ¨£ØÔ 

Ti¯ PÁÚ® ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

 y EnÄa \ª£õmiØPõÚ ö|õv¯[PÒ _µ¨£x SøÓÁøhu¾® \ª£õk 

£»ÃÚ©øhuÀ                             

 y ©»a]UPÀ HØ£hÀ

 y £ØPÒ £»ÃÚ©øhuÀ

 y ¦»ÝÖ¨¦UPÎß ö\¯Ø£õk £»ÃÚ©øhuÀ

 y _øÁ EnºÄ ÷ÁÖ£kuÀ

AÝ÷\£a ö\¯Ø£õk SøÓuÀ AÀ»x ©¢u Pv AøhÁuõ¾®, EhØ 

ö\¯Ø£õkPÒ SøÓÁøhÁuõ¾® Á÷¯õv£¨ £¸ÁzvÀ \Uv°ß ÷uøÁ 

SøÓÁõP EÒÍx. BÚõÀ CøÇ¯[PÒ ÷u´Áøh²® ÷ÁP® AvP›¨£uõÀ 
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¦µuzvß ÷uøÁ²® AvP›UQßÓx. G¾®¦PøÍ²®, £ØPøÍ²® EÖv¯õP¨ 

÷£qÁuØS PÀ]¯® Ah[Q¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÁx C¨£¸ÁzvÀ 

Pmhõ¯©õS®. A÷u÷£õÀ ©»a]UPø»z uÂºzxU öPõÒÁuØPõP ÷£õv¯ÍÄ 

|õºz ußø©¯õÚ EnÄPøÍ²®, }øµ²® EnÄhß  ÷\ºzxUöPõÒÍ 

÷Ásk®.

Á÷¯õv£¸UPõÚ EnÄ÷ÁøÍPøÍz vmhªk®÷£õx ^Û, öPõÊ¨¦, 

E¨¦ SøÓ¢u EnÄPÒ |õºzuußø©¯õÚ EnÄPÒ, \ª£õmiØS®, 

APzxÔg\¾US® C»SÁõÚ EnÄPÒ, E°ºa\zxUPÒ Ah[Q¯ ©µUPÔPÒ, 

£Ç[PÒ Gß£ÁØøÓa ÷\ºzuÀ ÷Ásk®.

\õµõ®\®

ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ £¸Á[PÐUQøh°À SÇ¢øu¨ £¸Á®, •ß ¤ÒøÍ¨ 

£¸Á®, ö¯ÍÁÚ¨ £¸Á®, Á÷¯õv£¨ £¸Á®,  Gß£Ú Â÷\h ÷£õ\ønz 

÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PÍõP CÚ® Põn¨£kQßÓx. C¨£¸Á[PÐUPõÚ, 

÷uøÁPÐUS©õP EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx, EnÂßAÍÄ 

÷£õßÖ Sn|»¨£s¦PÒ £ØÔ²® PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. C[S 

÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ ¦µu® \Uv, öPõÊ¨¦, E°ºa\zxUPÒ, PÛ¨ö£õ¸mPÒ,  

}º Ah[Q¯ EnÄPÐ® EnÄ ÷ÁøÍ°À ÷\º¨£x ªP •UQ¯©õS®.

 
£°Ø]

1. Â÷\å ÷£õ\ønz ÷uøÁ²ÒÍ £¸Á[PøÍU SÔ¨¤kP.

2.  SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ öPõkUPU Ti¯ EnÄÁøPPÒ Ah[Q¯ £mi¯ø»    

u¯õ›USP.

3.  (BMR) GÚ¨£kÁx ¯õx?

4.  Pº¨¤o, £õ¿mk® £¸ÁzvÚ¸UPõÚ Â÷\h ÷£õ\ønz ÷uøÁPøÍU 

SÔ¨¤kP.

5.  Á÷¯õv£¨ £¸Ázv÷» ö£ØÖU öPõkUPU Ti¯ EnÄPøÍU öPõsh   

CµÄ EnÄ ÷ÁøÍ JßÔØPõÚ EnÄ ÷ÁøÍ JßøÓz vmhªkP.

 


