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@åãìÐàÌÏ@êìäÏ@åË…@µbÈmë@éãbzj	@-a����åçìšËì!×@æa…@@N
MìßMæbîÜØ	@ oî×@ N»Šß@ µbÈmë@ éãbzj	@ -a@ Mìß� @æa…@ bîã…
����.  

  

a‰a…ì	Mzî	b×…@Íí@a‰a…ì	æbîÜØ	@ï،  

-@†à§a�ìšÌîB@ð‰…@éîjÛ@b	aìÏ@ê…bjÇ@QÛbväß@éÜm@oî×@@N@ê…bjÇ
ãc@ å×bÏëŠß@ åíaìÞbÈmë@ éãbzj	@ -a@ êŠ™@oî×@ Öìnäj¾@ oÏa…@ Íí@

ÍÛŠ¼@ ï™ü@ ðbuŠi@ Íí@ áÜ!ß@ ð…bväß@ NsäË…�@oÏa…@ oî×@
oî×@ b	aìÏ@ ê…bjÇ@ NîÛaì×@ æa…@ ðýîã@ åØnØÌîäß@ åË…@@ïmbîzÌß

sãaìuìm@ æa…@ …ì–Ôß@ Nbîn	ê…bjÇ@ Ò� @éàØy@ïöbqìÐ¾@ âý	g@�a…
sjj	@æa…@Nñý•@ê…bjÇ@xbè	@éÜnèîÛ@N@åØ!Üväß@æeŠÔÛa@NÏa…@oî×

sjj	�pŠÐ	@� @�a…�
���@éãbzj	@-a@�
���@òíe@é_@ñ‰ì	@�a…@QT:  

 

…ì–ÔßŠi@Íí@ ZB@sçìšËì!	-a@ éÛì×c@ [ì×c@åØäíÿß@åçìm@…bîm@[
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ì×a…BN  
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�@åÛìi@�a…�
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æbîÜØ	@ì×a‰a…ì	،  

c@ b	aìÏï!ãb¹…@ Òafi@ ïöbqìÐ¾@ Íí@ âb™c@ å×ë‰@ éÛa… (dimensi) @N
âbmŠÏ�	bîiŠm@éÜm@oî×@bæaìÐàà×Ši@oî×@bØîu@âìäîß@æa…@å×bß@�@

oî×@æbí‰bè	@åÏë†îè×@�a…@Noíg@æaŠ×�@ïöb™ŠèÌß@Î‰ì×@oî×@
åía@3b	c@oËb	@Íí@oàÈã�snÏa†äß@ÍíŠ	@oî×@æaŠ×@.  
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����� åíü@pb×@ïm‰c@�a…�@a‰b;@åØînäèÌß@oî×@ÝîjÏc@

3bîi@ pŠÐ	@ åÏë†îè×@ QÛbväß�@ ïàçb¾@ üìß@ oî×@@…ì–Ôß
ðŠí†ä	@oíg@åÏë†îè×.  
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���snàÈã@Þbš	@�mc�@oî×@åØí…bväß@b	aìÏ@ê…bjÇ@

ãc@tŠ!i@ð‰a†rß@æa…@ïmbÌîÌß@Öìnãcì@éãbzj	@-a@êŠ™�
���@†Ð×@
æbîÜØ	@oî×.  

  

æbîÜØ	@ì×a‰a…ì	،  
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ï!ãdß@ †Ð×@ µbÈmë@ éãbzj	@ -a@ bîãŠ×@ NåØèi�@åØnÌîÌß@ æeŠÔÛa@
ð‰…@ oî×@ ÝØÌrß@ ´Ìía@ Íí@ ÙíŠß@ ï™bi@ éÐàîÛ@@éÜm@ -a@ Íí@ bîãŠ×

oî×@ †Ð×@ åØíŠi�åË…@ �
���@ éãbzj	@ -a@� �
���@ñ‰ì	@ �a…
!"�#$"@òíe@:32  

 

…ì–ÔßŠi@Íí@ ZB@ éØÏbî	@éãbzj	@-a@Íí@å	bîçŠÏ@Î‰ýß@Íí�
���@
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åíü@ pb×@ åË…�ãdß@ ï™bi@ smìmbÐ	@ Ö†îm@ì@ÍîÛbÏŠi@ Öìnãc@ ï	
oî×@ †Ð×@ µbÈmë@ éãbzj	@ -a@ ædîã‰ì×@ Þbš	@ ð‰…@ sçìäÐ	@N

åØèi�åçìm@ædîã‰ì×@åØnÏa†äß@åË…@�@åË…@ïöb™ŠèÌß@oÏa…@oî×@
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Šäj	@ Íí@ åËìiìç@ ´Ûbväß@ Öìnãc@ æaìÐàà×@ åØèàÜß@ oî×M@tŠäi

µbÈmë@ éãbzj	@ -a@ åË…�@oÏa…@ Ö†îm@ ´ØËìß@ oî×@ æaŠ×@
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���.@
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b	aìÏŠi@oî×@ÝîjÏc�oî×@ðŠí…@åØÔnÜß@oî×@� @êìäÏ@æc…d×@�a…
æaìÛŠÐ×�oî×@ åË…@ o×…@ …aŠi@ Öìnãc@ åçìm@ ëŠrß@ oî×@ æa…@@N

@ éãbzj	@ -a@ Íí@ Òc@ éÜnÌía�
���åØmìj	@� @òíe@ ñŠÔjÛa@ ñ‰ì	@ �a…
:186  

@ @
…ì–ÔßŠi@Íí@ZB@æa…@bjàç@ÝîjÏcM@ì×c@ðhäÌß@ìß†Ð×@tbmŠi@ì×bjàç@

@ÙßI†Ð×@ìçbníŠiÙíŠß@@H@ì×c@sçìšËì!	I-aHpÐàç@b	bînä	@@
I†Ð×ÙíŠß@H@ [@ðg@ÝîjÏc@ bÇ…Ši@Íí@Î‰ëa@åãìçìßŠÏ@åØää×ŠÏ@ì×c

bÇ…Šiì×†Ð×@@BN 

  

Mìu@b	aìÏŠi@åË…�ìmbÌß@å×c@oî×@@å×‰3	,4@ìšíg@æa…@(ego)@
@ ìmc@ åË‰ìÌÏ@ QÛbväß@ Öìnãc@ oî×szÜİ•g ‘diet’ æbîãbyëŠ×N@

ïãbà!u@æ†i@êìiìm@åØÌîÐßŠß@æa…@åØÌî!ÌÜß@å×ìi@oî×� 5
+� 

@åØÌî!ÌÜß3	,4�� �"� �637� oî×@ìší@Næìçbm@Òbîn	�@oî×@
@ì·Ši@å×c@ò	‰†ß�
���@QÛbväß@ðŠí…@éîmýß@Öìnãc@åía@ ‘diet’ 
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æbîãbyëŠ×@åíaN@‘Diet’îãbyëŠ×@åØnÐàäß@oÏa…@åíaboî×@æ� @oÐ·
ïØÔídiŠÏ…@æa…@ï	ìÛbçŠÏ…@Öìnãc@ðaì!	@Íí.  

  

œîn×�@ êìäÏ@ åË…@ b	aìÏŠi@839�@å×c@ ðŠí…@ ê†ã‰@ æa…@
‰b×ŠÏ@Þbš	@oî×@ïmbç@ð‰…@åØ	ìÏbèÌßa@æa…@�,:Öë‰ìi@Íí@�@

æc…ì™@ Þbš	�@*%�;�"Ùíhi@ Ö†îm@ Íí@ bØÌ	aŠÏ@ æa…@@ N�
���@-a@
@éãbzj	��� �
�@ñ‰ì	@�a…�<=>1?"@òíe@:5  

  

…ì–ÔßŠi@Íí@ZB@æa…³çbv×@Þbš	�ìßb×@éÜÓ†äç@Ùß@ïçëbu@BN  

  

æìßbã�@å×‰ì‚äèÌß@oî×@åØènäíŠ¾@Ö†îm@âý	g@3	,4@Îaìj¾@æa…@
ædî	ìãbà×@ìšíg@Þbš	@N@ïØÔídiŠÐ¾@æaìuìmŠi@âý	g@¿bnm�3	,4@

@ìšíg@ïØÔídiŠÐ¾(ego)@í…@ïØÔídiŠÐ¾@�î	ëŠÏ@�a…ï!ãdß@ðŠ.  

  

ß@sjj	@éÜîäía@ÙßáÜ	ë@éîÜÇ@-a@óÜ•@†àª@rã@ÒbÌ@Î‰ýß@éãŠÏ@
@a†äši@oibz•ð‰…ð‰bç@ÍväÐ	@b	aìÏŠi@�@�bß@ÍväÐ	@ñý•@ìmc@
‰ë†îm@Ö†îm@æa…�@ìmc@åäíìè×ŠÏ@åØÜšÌîäß@ð‰…@NÙß�@éÛa…c@âý	g@
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Ö†îm@Íí@âb™cÌß@b@ÕuðŠí…@åçbä	ìàÏ@†Ð×�sÔîÛbj	@¿bnm@�@†Ð×@
í…@å×@ÙíbjàÏðŠ.  

  

æbîÜØ	@ì×a‰a…ì	،  

üìÏ@ ædî	ìãbà×@ åËìiìç@ �a…@ …�@�
���@Íí@ ò»‰@ åÛìi@ éÛa…c@
oî×@ âb!	@áyŠÛa@ òÜ•@ åØäîÛbväß@oî×@ÕubÌß@ N@†Ð×@ éÜîÛbjà×

íc@æa…@ìjíaboî×@ ê�oî×@M‰aìÜ×@ éÛì·Ši@@ N@éÜÓì¬ìm@æa…@ éÜîç‰bí‹
Ííb	@éî	b×@æa…@æcŠ!à×@N)*,��ÙíŠß@ �@æa…@Öìnãc@ÙíŠß@bnäî¾

,#
.)*oî×@@N…c@bØîu� -a@ò»Š×@ïÛbjà×@éÜm@Íí@ÙíŠß@åÌÛb×�@
åía@åÛìi@âý	@ÙíŠß@ï™bi@éÛbÇ…Ši@Ùß.  

  

a‰a…ì	MæbîÜØ	@a‰a…ì	،  

säÛìÐàî!×�@�
���@ïØÔídiŠÐ¾@ Öìnãc@ oî×@ ï™bi@ ÎaìÜÏ@ éÛa…c@
ðŠí†ä	@ oî×@ ðŠí…�ê†ß@ æa…@Måça†ß�@bäîj¾@ oÏa…@ oî×@

Òë†îç@åËbjßh!×@NðbuŠi@Íí@åÏë†îè×�æa…@æaŠäj×@åØ	†äÛŠi@�@
âb	@ Íí@ 3bß@ †Ï@ pŠ	�Öìnäj¾@ æa…@ Íîjàîj¾@ oÏa…@@ ò×‰b’ß@@@Íí

Šäi@æa…@ðbuŠi@åË…@Òë†îç.  
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@oÏa…@ Íí@ MŠçŠi@ ÍîÛbÏ@ Íí@ éí†ç@ ìmb	@ éÛb	@ ð…bväß@ å×c@ åía
æa…ìß@bîã…@†Ð×@âý	g@ò×‰b’ß@éÛëa@åØíŠi…�@�a…@æa…ìß@bîã…@æaŠ×@

sãaìubà×@aìB�à×@aìB@�a…@æa…@åçaìîbß@sÛbípm (materialnya) @L
Íj¹h	@Ö†îm@Íí@åÏë†îè×@QÛbväß.  

  

ê…bjÇ� @ åÛìi�
���@ ÖìÏì¾@�,:@aëbj¾@ å×c@ Íí@ åía@ åËbjßh!×@
oî×@ï™bi@ædíbv×� @æa…@bîã…����@N@ïmbîzÌß@oÏa…@oî×@MìB
@´mŠÌÏ@æa…@…ì–Ôß�
���Ùíbj	@åË…@åía@MsØíbi@N@ðýîã@MìB

éj·Ši@oî×@ê…bjÇ� @-a@ï!î	� a…b¹Šm…@oî×@æ� sî!î	@N´ße.  

    


