
C�Wã� �q� �ã�ããÚ�
��¾í ��¤÷ T¾Ó6%�£ë�.
�c�� �ã�ãã£, Óöë�Î�Ó¥5© �ã�ããÚ�
¾÷ãñËí��W�, 1.o, 5N\¤$î-,
�Ï¼Z�, ².�÷, �ãã¾£, ?�â�,
>¬l�É%£M, ��r� ÜNã�é,
î�ÉéNZñ, ¤NZW%Úî )ãÀ�
éNZñ¼í��W� C� !lZ !��÷ö¾·�.

Ñ&å= ¡ -�´²O�)...
�Î�ãî��÷ã£ "ã� �£5NZ,

í�í ¼ì[/ r 5NÓÜYã� 3Ë
�mlë§é. C�Ó 5NÓÜYã� �ñÓ
�Î�Z���ö©Ë�S.�Ç�?ã-�£ë�.
!�ì�� ÇY\%�, »ª
�c�¾�� W5_¾¾÷ã",»ªñ®
��BZ�¾�� =iªl5 )ãÀ�
ÇY\ñ® �Ó�P�.»ª�uã�ÎÜ
ör¼%�£ë�.
��u¾��í EöÚÃö¾· 1 £NZ�é

»ªñ® )W��ãÜ CÓÁZÇ�é
¼ì[/ r !��÷ö.
¼ì[/ r 5NÓÜYí� £û;�ö©®

��Ú¾� )ãí¹Z ¼X�é"Àëé. A
5NÓÜ C�Ì� �ö©® 12�14 ��Ú¾�
�N¨ì�î�Àëé.

Ñ&å= ¡ . Wè&ß¹� W�§?
�ÎlT£÷ 1Ún�q lí¹r S�É�

ÄÓ¥ñË� ¼Xð¨ìÁZ¬. C�6R
uÆ�÷¾·,S�ÉÓ!Ã ¼ì[/ =ã�Z
öé�o�£ë�.
³í$, Si, [ZT� =6;,

[Z6, ³�5 �WÚ� Ç®, Á6;,
!¥ÁñËã� ¼ì[/ r Ú�£ë�.
E�é ESÓhã� ��� uÇ��n$
Ú�£h�Ì. 1Ún�q ûtm£�Wã�g
��� Í��¾· �Né"£ë�.
)ó, 5Xñ®, síñ® =ª� 1Ún�
"rì5N�ÊÁZ¬. ���n$�ãh�S�É�

1Ú\ã�é !Qî¼Qî. �Z�¼�Z�ñ�q �/
3� (Sun bath) !ã�éS%· 1Ún�
¼Xðrì5N®Ê£� "ã� �¾÷��Z
E·£NZ·�.Söë¾� WZl�qS�É�
1Ún� "rì5N®Ê£�Wã� í�í £�Ã6R
À£ ÓgÚ5Nãm, !ñ£÷¾� ¼ì[/
r �d��P�. C� ��Ã �Z��q
��¾í WZl� î*�,5ñ�6R
T�ÉBÍ£ë�.
1Úi ��Ã �Z��q ¤éNZ,/

�ì$�6R £ÓîÍ£�Wã� <�RÜ!
T¾Ó6%�£ë�.
1Ún�q %í =n$ £N¬ë

"rì5N�ÊÁZ¬ =ã+� )ó÷.
S�É� ÄÓ¥ñ® î�É�6R
¤NZÄ�ñ �Z�ö¥ñ�q ¼ì[/ r
?Àp�M%ñi EÓã�¾�£ë�.
¼ì[/ r �d�i S�É� 1Ún�q
��� £N¬ë Tã¬ î�É ö@p��,
Ím� �ì$5© £NZ�£� ÁZÇ·�Ì.
î�É Qí�ì$i ÁZÇ� !�É�n$
����q ��� E h�5© ÁZÇ�
¼ì[/ r?Àp�M%·1m£ë�.
�Å÷�R� �Zª�q 1Ún�q TãÀñ

£Qî, 5XÇiñ®, )óÄ©ã£ ÁTR� £Qî
1Úi 1Z®£�Wã� £Qî ¼ì[/ r
?Àp�M%�£ë�.
�Ó�¥É� î�É�6R £Nãhí��í

T£÷� 15 T[� 1Ún� Üé�5Nã¨é
uÇ�£ë�. öW� î�É��í £Qî
��� 1Ún�q ût¨ÁZÇ�£ë�.
!l%· 1Ún�q lí�£�
"ªÊ���Ì. î�É Ím�n$ £Qî Ç�
T£÷ TmÀë �ã�é î�É� Ç÷�¾Ô �í�
u�÷Ü¹Z £Qî. �Ó�¾· £Z®£��é
��Ã î�É Qí�ì$i =n$ ���
ÁZÇ�£ë�NZ !�Ó !�É�n$ ���
1Ún�q Tã£éuÇ�£ë�.
Cq ñ�T�ÁZÇ�)ó÷ ¼���ã�é

TZ£ �/Ú§Z/ \NZ�/ ��Ú�é
T�� ÁZÇ�n$ ¼ì[/ r !6R
?Àph�i u�÷¾�£h�Ì. TZ£
�Mð��Z «¬ ¹�� ÄìÄ�
»�ö 1Ún� "rì5Nãtñg <Q
�Îïí�¾�£h�Ì. <5ã�é S�É�
!lMZÓª ÄÓ¥ñ® ¹�� »�ö
S� �í£h�Ì. ��u¾��í,
öW�î�É��í, S.�Ç���í,
»£Îoã¨ !¡¾ �öclë� ÜNã�é
Cí��í ÁZñ ¼ì[/ r 5NÓÜ�
�W%�Àëî�êWã�, £Qî £N¬ë
S�É� 1Ún� "rì5N�ÊÁZÇ�£ë�.

g

Ñ&å= ¡ ¯à§
z C·!(£�àûÎ� �ÓÇ�� 400 IU (G(öú ¡*��ö 'TîÇ)
z �!õÎ� ��± ���õö� 600 IU,
z 71 ��BÇ� Åd�êöÝ�ö� 800 IU ÃöÈ. x ÉdÊ�¨±~.

E Tû�¨ �ÓËª£n ÃöÈ. x ¨d�M' áË�*|¾ ¬d�.
�!õ� É��B��, ûÚ�B�ö� S� ��áÇ£�Ùn G£Ù 3XÙ¢
�û£(¢ CøçÙ�RB k¿b�Éd¯.
ÃöÈ. x *·®�~(� �ö�£ ÇÎ�Î3 G�Ð~ $� 

ó�£n Èµd �ÓÇ�� ¨dÃÒÈ± �(£¿ *°àÅà ÃöÈ. x
HÖç¾ Ã�öd¨|£ ��, !û:û�n ¯ôû², ø��£ Ådf
£¥û², |(Ç, |!ö3, �d� Iû�P�. Ù!±¡�£ �Xdn�
Ådf Ê*TÇ�( � �ÓËª© HÖçû�P�. Ù!±¡�£ ÷X¢�
�!mÇ±�n, llê�û�n, À¨Óh(­£n Ê*TÇ�(� �ÓËª© HSç�
!m�Ã~. SÀ¾ 0BT�n ÇôÀu©� !¦| áÅ�Ã!|£
ISÙ ��¦�ûÎ(£�Ð~, !m¨! ÃöÈ. x�=Q ¢��3X�®ÉdÊ£
�(£��û�n µb£*Ù ÑøM� �ÓÊÙµd ¢��3X�®Éd¯.
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