ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀUÀ¼À°è£À 
¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ (P.M.S)
qÁ|| J¸ï. gÁeÉÃ±Àéj

“ºÉtÄÚ, ºÉÆ£ÀÄß, ªÀÄtÄÚ” F ªÀÄÆgÀgÀ°è ºÉtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄtÂÚUÉ ¸Àj¸ÀªÀiÁ£ÀgÀÄAmÉÃ? ¨sÀÆ«ÄUÉ ¨É¯ÉPÀlÖ®Ä ¸ÁzsÀåªÉÃ? ºÁUÉ ºÉtÂÚ£À ¸ÀºÀ£É, vÁ¼ÉäUÉ ¸Àj¸ÁnAiÀÄÄAmÉ? ¨sÀÆ«ÄAiÀÄµÉÖÃ ¸ÀºÀ£À²Ã® ªÀÄ£À¹ìgÀÄªÀªÀ¼ÀÄ ºÉtÄÚ. ºÉtÂÚ£À fÃªÀ£ÀªÉ¯Áè MAzÀ¯Áè MAzÀÄ £ÉÆÃ«¤AzÀ PÀÆrgÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÉÇAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ, £ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÀÄ ºÉtÂÚUÉ C£ÀÄPÀÆ®ªÁzÀgÀÆ D £ÉÆÃªÀÅ, PÉ®ªÉÇAzÀÄ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ §AzÁUÀ ¥ÀqÀÄªÀ »A¸É (¥ÁqÀÄ) C¶ÖµÀÖ®è. EAvÀºÀ £ÉÆÃªÀÅUÀ¼À°è ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄ£Áß¢£ÀzÀ £ÉÆÃªÀÅ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è CzÀgÀ®Æè vÀgÀÄtÂAiÀÄgÀ ªÀÄ£ÀB±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß PÉr¸ÀÄvÀÛzÉ. JµÉÖÃ £ÉÆÃ«zÀÝgÀÆ EvÀgÀgÉÆA¢UÉ £ÀUÀÄ£ÀUÀÄvÁÛ EgÀÄªÀ (DPÉAiÀÄ) ¸Àé¨sÁªÀPÉÌ £ÁªÀÅ zsÀ£ÀågÁVgÀ¨ÉÃPÀÄ.
ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀzÀ £ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÉAzÀgÉ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è DgÀA¨sÀªÁUÀÄªÀ ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀUÀ¼À°è CxÀªÁ ªÁgÀUÀ¼À°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀAvÀºÀ zÉÊ»PÀ ºÁUÀÆ ªÀiÁ£À¹PÀ vÉÆAzÀgÉUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ £ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÀÄ. EAVèµï£À°è EzÀ£ÀÄß Pre Menstrual Syndrome (P.M.S) JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. 
ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå
ªÀÄÄnÖ£À £ÉÆÃªÀÅ CxÀªÁ ¸ÀªÀÄ¸Éå ªÀÄÄlÄÖ ¥ÁægÀA¨sÀªÁzÀ ¢£ÀUÀ¼À°è ªÀiÁvÀæ EgÀÄªÀÅ¢®è. CzÀÄ ªÀÄÄlÄÖ DgÀA¨sÀªÁUÀÄªÀ ªÉÆzÀ® ¢£ÀUÀ¼À°èAiÀÄÆ PÀAqÀÄ §gÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÀÄÄlÄÖ ¥ÁægÀA¨sÀªÁUÀÄªÀ MAzÀÄ ªÁgÀzÀ ªÉÆzÀ°UÉ PÉ®ªÀgÀ°è PÀAqÀÄ §AzÀgÉ ªÀÄvÉÛ PÉ®ªÀgÀ°è ºÀ¢£ÉÊzÀÄ ¢£ÀUÀ¼À ªÉÆzÀ¯ÉÃ £ÉÆÃªÀÅ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. F £ÉÆÃªÀÅ ‘IÄvÀÄ§AzsÀ’ CxÀªÁ ‘ªÀÄÄlÄÖ §AzsÀ’ ªÁzÀ £ÀAvÀgÀ ¤AvÀÄºÉÆÃUÀÄvÀÛzÉ.
ºÀ¢ºÀgÉAiÀÄzÀ AiÀÄÄªÀwAiÀÄjAzÀ 55 ªÀµÀðzÀ ªÀÄ»¼ÉAiÀÄgÀ°è vÀªÀÄä fÃ«vÁªÀ¢üAiÀÄ°è F ¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ£ÀÄß MAzÀ¯Áè MAzÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è C£ÀÄ¨sÀ«¹AiÉÄÃ EgÀÄvÁÛgÉ. PÉ®ªÀgÀ°è ¸ÀªÀÄ¸Éå QëÃtªÁVzÀÄÝ, PÀrªÉÄ CªÀ¢üAiÀÄ°è PÀÆrzÀÄÝ ¤vÀå ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ vÉÆAzÀgÉAiÀÄ£ÀÄßAlÄªÀiÁrgÀÄªÀÅ¢®è. ªÀÄvÉÛ PÉ®ªÀjUÉ ¸ÀªÀÄ¸Éå ºÉZÀÄÑ wÃªÀæªÁVzÀÄÝ, ¢ÃWÁðªÀ¢üAiÀÄ°èzÀÄÝ zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ CrØAiÀÄ£ÀÄßAlÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. EzÀPÉÌ MAzÉÃ ¤¢ðµÀÖ PÁgÀtªÉAzÀÄ ºÉÃ¼À¯ÁUÀÄªÀÅ¢®è. M¨ÉÆâ§âjUÉ MAzÉÆAzÀÄ PÁgÀt¢AzÀ §gÀ§ºÀÄzÀÄ. CªÀÅUÀ¼À°è ¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtUÀ¼ÀÄ F jÃw EªÉ.
ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ PÁgÀtUÀ¼ÀÄ:
1.	ºÁªÉÆðÃ£ïUÀ¼À ªÉÊ¥ÀjÃvÀå¢AzÀ,
2.	PÁå°ìAiÀÄA ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄVß¶AiÀÄA£À Kj½vÀ¢AzÀ
3.	d£À£ÉÃA¢æAiÀÄUÀ¼À ¸ÉÆÃAQ¤AzÀ,
4.	CAqÁ±ÀAiÀÄzÀ°è PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ UÀqÉØ, UÀAlÄ, zÀÄªÀiÁðA¸ÀUÀ½AzÀ,
5.	ºÀÄnÖ¤AzÀ¯ÉÃ (EgÀÄªÀAvÀºÀ) PÀAqÀÄ§gÀÄªÀ PÉ®ªÉÇAzÀÄ ±ÁjÃjPÀ zÉÆÃµÀUÀ½AzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 
ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À aºÉßUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ zÀÄµÀàjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ:
vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ, ªÉÄÊ ¨sÁgÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ, ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è «¥ÀjÃvÀ £ÉÆÃªÀÅ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀÅzÀÄ, ºÉÆmÉÖ »ZÀÄQzÀAvÁUÀÄªÀÅzÀÄ, PÉ¼ÀºÉÆmÉÖAiÀÄ°è ©lÄÖ ©lÄÖ £ÉÆÃªÀÅ PÀAqÀÄ§gÀÄªÀÅzÀÄ, ºÉÆmÉÖ G©âzÀAvÁUÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁgÀªÁVgÀÄªÀAvÉ ¨sÁ¸ÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÀÛ£ÀUÀ¼À°è £ÉÆÃªÀÅ, ¸ÀÛ£À ¨sÁgÀªÁUÀÄªÀÅzÀÄ, ¸ÉÆAl£ÉÆÃªÀÅ, PÉÊ- PÁ®ÄUÀ¼À°è ±ÀQÛ¬Ä®èzÀAvÁUÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀÄÄR ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÊ ªÉÄÃ¯É ªÉÆqÀªÉUÀ¼ÁUÀÄªÀÅzÀÄ, ªÀiÁ£À¹PÀ PÉèÃ±ÀPÉÆÌ¼ÀUÁUÀÄªÀÅzÀÄ, D®¹vÀ£À C¸ÀºÀ£É C±ÁAw, AiÀiÁªÀ PÉ®¸ÀzÀ°èAiÀÄÆ ±ÀæzÉÞ¬Ä®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ, K£ÀÆ ¨ÉÃqÀªÉ¤ß¹ ¸ÀÄªÀÄä£É EgÀÄªÀAvÁUÀÄªÀÅzÀÄ, £ÉªÀÄä¢, ¸ÀªÀiÁzsÁ£À E®è¢gÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀ ¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛªÉ. MnÖ£À°è AiÀiÁPÁzÀgÀÆ F ªÀÄÄlÄÖ §gÀÄvÀÛzÉAiÉÆÃ JAzÀÄ C¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ. 
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avÀæ 1. ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀzÀ°è ºÉÆmÉÖ£ÉÆÃªÀÅ PÀAqÀÄ §gÀÄªÀ avÀæ
¸ÀªÀÄ¸Éå ¥ÀvÉÛ ºÀZÀÑ®Ä EgÀÄªÀ vÀ¥Á¸ÀuÁ «zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ:
¸ÀªÀÄ¸ÉåAiÀÄ wÃªÀævÉAiÀÄ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É vÀ¥Á¸ÀuÉ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀjÃPÉëAiÀÄ£ÀÄß ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.
1.	gÀPÀÛ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆvÀæ ¥ÀjÃPÉë
2.	ºÁªÉÆðÃ£ï ¥ÀjÃPÉë: EzÀjAzÀ ºÁªÉÆðÃ£ïUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß w½zÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀjAzÀ aQvÉìUÉ C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄvÀÛzÉ. 
3.	 C¯ÁÖç¸ËAqï ¸ÁÌöå¤AUï
PÉ®ªÀÅ ¸Áj F ªÉÄÃ®ÌAqÀ ¥ÀjÃPÉëUÀ½AzÀ £ÉÆÃ«UÉ PÁgÀtªÀ£ÀÄß PÀAqÀÄ»rAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ UÀÄt¥Àr¸À®Ä DUÀzÉÃ EzÀÝAvÀºÀ ¸ÀAzÀ¨sÀðzÀ°è GzÀgÀzÀ±ÀðPÀ (¯Áå¥ÉÆæ¸ÉÆÌÃ¦) ¥ÀjÃPÉë ªÀÄvÀÄÛ UÀ¨sÀðPÉÆÃ±ÀzÀ±ÀðPÀ (»¹ÖgÉÆÃ¸ÉÆÌÃ¦) ¥ÀjÃPÉëUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ.
aQvÉìUÀ¼ÀÄ
ªÀÄÄnÖ£À ªÀÄÄ£Áß¢£ÀzÀ ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÉ F PÉ¼ÀPÀAqÀ PÉ®ªÀÅ aQvÉìUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀ§ºÀÄzÁVzÉ.
¸ÀéAiÀÄA aQvÉì
1.	zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ°è ¸Àé®à §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. ¤AiÀÄ«ÄvÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ, KgÉÆÃ©Pïì, AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁqÀ¨ÉÃPÀÄ.
2.	ªÀiÁ£À¹PÀ ¹ÜgÀvÉAiÀÄ£ÀÄß PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.
3.	«l«Ä£ï ‘©’ EgÀÄªÀAvÀºÀ ªÀÄvÀÄÛ PÁå°ìAiÀÄA ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄVß¶AiÀÄAAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀ ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÀÄ.
4.	zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ ºÉZÁÑUÀzÀAvÉ £ÉÆÃrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.
4.	¦æªÀiïgÉÆÃ¸ï£À (Prim Rose Oil) §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ £ÉÆÃªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ
6.	£ÉÆÃ«gÀÄªÀ ¸ÀÜ¼ÀPÉÌ CAUÀªÀÄzÀð£À (Massage) ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁj¸À§ºÀÄzÀÄ.




ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ aQvÉì:
1.	£ÉÆÃªÀÅ ¤gÉÆÃzsÀPÀ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ: ªÉÄ¥É£Á«ÄPï Då¹qï (Mefenamic acid) F ªÀiÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß ªÀÄÄmÁÖUÀÄªÀ 12 ¢£ÀUÀ¼À ªÀÄÄAavÀªÁV vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ.
2.	UÀ¨sÀð¤gÉÆÃzsÀPÀ ªÀiÁvÉæUÀ¼ÀÄ
3.	ªÀÄÆvÀæªÀzsÀðPÀ ªÀiÁvÉæUÀ¼ÀÄ(Diuretics) ¹àgÉÆ£ÉÆ¯ÁåPÉÆÖÃ£ï (Spironolactone), qÁ£ÀeÉÆÃ¯ï, ¨ÉÆæÃªÉÆÃQæ¥ïn£ï ªÀÄÄAvÁzÀ ªÀiÁvÉæUÀ¼ÀÄ.
4.	ªÀiÁ£À¹PÀ ¹ÜgÀvÉ (C±ÁAwAiÀÄ£ÀÄß zÀÆgÀªÀiÁqÀ®Ä)AiÀÄ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀÄèPÉìn£ï (Fluoxetine) ªÀiÁvÉæAiÀÄ£ÀÄß §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ. F ªÀiÁvÉæAiÀÄ ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÀ PÉ®ªÀjUÉ ªÁPÀjPÉ, ¤zÁæ»Ã£ÀvÉ ªÀÄvÀÄÛ vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ §gÀ§ºÀÄzÀÄ.
5.	DvÀAPÀ PÀrªÉÄªÀiÁqÀ®Ä (Tranquillisers): D¯ï¥ÀæeÉÆÃ®ªÀiï (Alprazolam) 
F ªÀÄÄAvÁzÀ ªÀiÁvÉæUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀ£ÀÄß ¢ÃWÀðPÁ® vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÁgÀzÀÄ ªÀÄvÀÄÛ F¸ÉÆÖçÃeÉ£ï ºÁªÉÆðÃ£ï£À£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÉÆÃªÀÅ ¤ªÁgÀuÉ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. UÀªÀÄ£À«gÀ° F J¯Áè OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ªÀÄÄ£Àß vÀdÕªÉÊzÀågÀ ¸À®ºÉ CvÀåUÀvÀå.
¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ aQvÉì:
EzÀ®èzÉ ¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ aQvÉìAiÀÄÆ EzÉ. «ÄgÉÃ£Á ªÀAQ C¼ÀªÀrPÉ, qÉ¤eÉÆíÃ¯ï ªÀÄvÀÄÛ aQvÉìUÀ¼ÀÆ ¸ÀºÀ ®¨sÀå«zÉ.
AiÉÆÃUÀzÀ ªÀÄÆ®PÀ aQvÉì
AiÉÆÃUÀ ªÀÄ£ÀÄPÀÄ®PÉÌ £ÀªÀÄä ¥ÁæaÃ£À PÁ®zÀ IÄ¶ ªÀÄÄ¤UÀ½vÀÛ C¥ÀÆªÀð PÉÆqÀÄUÉ. 
ªÀiÁ£À¹PÀ MvÀÛqÀ, ºÁªÉÆðÃ£ï ªÉÊ¥ÀjÃvÀå ªÀÄvÀÄÛ ¨ÉÆdÄÓvÀ£ÀUÀ¼ÀÄ §AeÉvÀ£ÀPÉÌ ¥ÀæªÀÄÄR PÁgÀtUÀ¼ÀÄ. AiÉÆÃUÀ aQvÉì¬ÄAzÀ ¸ÀºÀ F vÉÆAzÀgÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁj¸À§ºÀÄzÀÄ.
¥À²ÑªÉÆÃvÀÛ£Á¸À£À
F D¸À£À £ÀqÀÄ £ÉÆÃªÀÅ, ¨É£ÀÄß£ÉÆÃªÀÅUÀ¼À ¤ªÁgÀuÉUÉ gÁªÀÄ¨ÁtªÁVzÉAiÀÄ®èzÉ ¨É£ÀÄß ªÀÄÆ¼ÉAiÀÄ°è vÁgÀÄtåªÀ£ÀÄß ªÀÄÆr¸ÀÄªÀ°è ºÁUÀÆ fÃtð±ÀQÛ ºÉaÑ¸ÀÄªÀ°è ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. £À¥ÀÄA¸ÀPÀvÀé ¤ªÁgÀuÉUÀÆ F D¸À£À ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. ªÀÄÆvÀæ¦AqÀUÀ¼À PÁAiÀÄð¤ªÀðºÀuÉUÉ vÀÄA¨Á £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀ®èzÉ ªÀÄÆvÀæ d£ÀPÁAUÀ ºÁUÀÆ ªÉÄÃzÉÆÃfÃgÀPÀUÀ½UÉ ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ gÀPÀÛ ¥ÀÆgÉÊPÉAiÀiÁUÀÄªÀAvÉ CªÀÅ ¸ÀjAiÀiÁV PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄªÀAvÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. Q¨ÉÆânÖUÉ gÀPÀÛ ¥ÀÆgÉÊPÉ ºÉZÁÑV DUÀÄvÀÛzÉ. ¸ÉÆAl, ºÉÆmÉÖUÀ¼À°è ±ÉÃRgÀªÁzÀ PÉÆ§â£ÀÄß PÀgÀV¹ zÉÃºÀ ¸ÀÄAzÀgÀªÁVqÀ®Ä £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ.
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£ÉÆÃªÀÅ, ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ AiÀiÁjVgÀÄªÀÅ¢®è? J®èjUÀÆ MAzÀ¯Áè MAzÀÄ £ÉÆÃ«gÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ £ÉÆÃ«£À §UÉÎ ¸ÀAPÀl¥ÀqÀzÉÃ, ¸ÀAPÉÆÃZÀUÉÆ¼ÀîzÉÃ, vÀdÕªÉÊzÀågÀ°è ¥ÀjÃPÉë ªÀiÁr¹PÉÆAqÀÄ ¸ÀÆPÀÛ ¸À®ºÉ ªÀÄvÀÄÛ aQvÉìAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. eÉÆvÉUÉ £ÉÆÃªÀÅ EgÀÄªÁUÀ ªÀÄ£À¹ìUÉ ªÀÄÄzÀ¤ÃqÀÄªÀAvÀºÀ PÁAiÀÄðUÀ¼À°è ¨sÁUÀªÀ»¸À¨ÉÃPÀÄ. ¸ÀAVÃvÀ, £Álå, zsÁå£À, ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ NzÀÄªÀÅzÀÄ, ¹¤ªÀiÁ £ÉÆÃqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÄAvÁzÀÀ ªÀÄ£ÀgÀAd£ÉAiÀÄ°è vÉÆqÀVPÉÆAqÀÄ fÃªÀ£ÀªÀ£ÀÄß DgÉÆÃUÀåªÁV, D£ÀAzÀªÁV £ÀUÀÄ£ÀUÀÄvÁÛ fÃªÀ£À ¸ÁV¸À¨ÉÃPÀÄ. 
“£ÉÆÃ«UÉ £À°ªÉÇAzÉÃ zÁj”
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