
ÙƒÙŠÙ​ÙŠØ©	Ø¥Ù†Ø´Ø§Ø¡	Ø®Ø·Ø©	ØªØºØ°ÙŠØ©	ØµØ​ÙŠØ©
Ù…Ø®ØµØµØ©	Ù„Ù…Ø¯ÙŠØ±ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„
Ø¨ØµÙ​ØªÙƒ	Ù…Ø¯ÙŠØ±Ù‹Ø§	Ù„Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„ØŒ	Ù​Ø£Ù†Øª	ØªØ¹Ù„Ù…	Ø£Ù†	ØµØ​ØªÙƒ	Ø¶Ø±ÙˆØ±ÙŠØ©	Ù„Ù†Ø¬Ø§Ø​Ùƒ.
Ø¹Ù†Ø¯Ù…Ø§	ØªØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù…	Ø¬ÙŠØ¯Ù‹Ø§ØŒ	ÙŠÙƒÙˆÙ†	Ù„Ø¯ÙŠÙƒ	Ø§Ù„Ù…Ø²ÙŠØ¯	Ù…Ù†	Ø§Ù„Ø·Ø§Ù‚Ø©
ÙˆØ§Ù„ØªØ±ÙƒÙŠØ²	ÙˆØ§Ù„Ø¥Ù†ØªØ§Ø¬ÙŠØ©.	ÙƒÙ…Ø§	Ø£Ù†Ùƒ	Ø£Ù‚Ù„	Ø¹Ø±Ø¶Ø©	Ù„Ù„Ø¥ØµØ§Ø¨Ø©	Ø¨Ø§Ù„Ø£Ù…
Ø±Ø§Ø¶ØŒ	Ù…Ù…Ø§	ÙŠØ¹Ù†ÙŠ	Ø£Ù†Ù‡	ÙŠÙ…ÙƒÙ†Ùƒ	Ø£Ù†	ØªÙƒÙˆÙ†	Ø£ÙƒØ«Ø±	Ø​Ø¶ÙˆØ±Ù‹Ø§	ÙˆÙ​Ø¹Ø§Ù„ÙŠØ©	Ù​ÙŠ
Ø§Ù„Ø¹Ù…Ù„.

Ø£Ù‡Ù…ÙŠØ©	Ø§Ù„ØªØºØ°ÙŠØ©	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©	Ù„Ù…Ø¯ÙŠØ±ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„

Ø²ÙŠØ§Ø¯Ø©	Ø§Ù„Ø·Ø§Ù‚Ø©	ÙˆØ§Ù„Ø¥Ù†ØªØ§Ø¬ÙŠØ©:	Ø¹Ù†Ø¯	Ø§ØªØ¨Ø§Ø¹	Ù†Ø¸Ø§Ù…	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠ	ØµØ​ÙŠØŒ
Ù​Ø¥Ù†Ùƒ	ØªÙ…Ù†Ø​	Ø¬Ø³Ù…Ùƒ	Ø§Ù„Ø¹Ù†Ø§ØµØ±	Ø§Ù„ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	Ø§Ù„ØªÙŠ	ÙŠØ​ØªØ§Ø¬Ù‡Ø§	Ù„ÙŠØ¹Ù…Ù„	Ø¨Ø
´ÙƒÙ„	ØµØ​ÙŠØ​.	ÙˆÙ‡Ø°Ø§	ÙŠØ¹Ù†ÙŠ	Ø£Ù†Ùƒ	Ø³ØªØ​ØµÙ„	Ø¹Ù„Ù‰	Ø§Ù„Ù…Ø²ÙŠØ¯	Ù…Ù†	Ø§Ù„Ø·Ø§Ù‚Ø©	Ù„ØªØ¬Ø§ÙˆØ²
ÙŠÙˆÙ…Ùƒ	ÙˆØªÙƒÙˆÙ†	Ø£ÙƒØ«Ø±	Ø¥Ù†ØªØ§Ø¬ÙŠØ©	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ø¹Ù…Ù„.
ØªÙ‚Ù„ÙŠÙ„	Ù…Ø®Ø§Ø·Ø±	Ø§Ù„Ø¥ØµØ§Ø¨Ø©	Ø¨Ø§Ù„Ø£Ù…Ø±Ø§Ø¶	Ø§Ù„Ù…Ø²Ù…Ù†Ø©:	ÙŠÙ…ÙƒÙ†	Ø£Ù†
ÙŠØ³Ø§Ø¹Ø¯	ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ù†Ø¸Ø§Ù…	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠ	ØµØ​ÙŠ	Ù​ÙŠ	ØªÙ‚Ù„ÙŠÙ„	Ø®Ø·Ø±	Ø§Ù„Ø¥ØµØ§Ø¨Ø©	Ø¨Ø£Ù…Ø±Ø§Ø¶
Ù…Ø²Ù…Ù†Ø©	Ù…Ø«Ù„	Ø£Ù…Ø±Ø§Ø¶	Ø§Ù„Ù‚Ù„Ø¨	ÙˆØ§Ù„Ø³ÙƒØªØ©	Ø§Ù„Ø¯Ù…Ø§ØºÙŠØ©	ÙˆÙ…Ø±Ø¶	Ø§Ù„Ø³ÙƒØ±ÙŠ
Ù…Ù†	Ø§Ù„Ù†ÙˆØ¹	2	ÙˆØ¨Ø¹Ø¶	Ø£Ù†ÙˆØ§Ø¹	Ø§Ù„Ø³Ø±Ø·Ø§Ù†.
ØªØ​Ø³ÙŠÙ†	Ø§Ù„ÙˆØ¶ÙˆØ​	Ø§Ù„Ø¹Ù‚Ù„ÙŠ	ÙˆØ§Ù„ØªØ±ÙƒÙŠØ²:	ÙŠÙ…ÙƒÙ†	Ø£Ù†	ÙŠØ³Ø§Ø¹Ø¯	ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ù†Ø¸Ø§Ù…
ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠ	ØµØ​ÙŠ	Ù​ÙŠ	ØªØ​Ø³ÙŠÙ†	ØµÙ​Ø§Ø¡	Ø°Ù‡Ù†Ùƒ	ÙˆØªØ±ÙƒÙŠØ²Ùƒ.	ÙˆØ°Ù„Ùƒ	Ù„Ø£Ù†	Ø§Ù„Ø¹Ù†Ø§ØµØ±
Ø§Ù„ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	Ø§Ù„Ù…ÙˆØ¬ÙˆØ¯Ø©	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø·Ø¹Ù…Ø©	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©	ØªØ³Ø§Ø¹Ø¯	Ù​ÙŠ	Ø¯Ø¹Ù…	ÙˆØ¸Ø§Ø¦Ù​
Ø§Ù„Ù…Ø®.
ØªØ​Ø³ÙŠÙ†	Ø§Ù„Ø​Ø§Ù„Ø©	Ø§Ù„Ù…Ø²Ø§Ø¬ÙŠØ©	ÙˆØ§Ù„Ø±Ù​Ø§Ù‡ÙŠØ©	Ø§Ù„Ø¹Ø§Ù…Ø©:	ÙŠÙ…ÙƒÙ†	Ø£Ù†
ÙŠØ³Ø§Ø¹Ø¯	ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ù†Ø¸Ø§Ù…	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠ	ØµØ​ÙŠ	Ù​ÙŠ	ØªØ​Ø³ÙŠÙ†	Ø​Ø§Ù„ØªÙƒ	Ø§Ù„Ù…Ø²Ø§Ø¬ÙŠØ©
ÙˆØ±Ù​Ø§Ù‡ÙŠØªÙƒ	Ø§Ù„Ø¹Ø§Ù…Ø©.	ÙˆØ°Ù„Ùƒ	Ù„Ø£Ù†	Ø§Ù„Ø£Ø·Ø¹Ù…Ø©	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©	ØªØ​ØªÙˆÙŠ	Ø¹Ù„Ù‰
Ø¹Ù†Ø§ØµØ±	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	Ø¶Ø±ÙˆØ±ÙŠØ©	Ù„Ù„ØµØ​Ø©	Ø§Ù„Ø¹Ù‚Ù„ÙŠØ©.

ØªØ​Ø¯ÙŠØ§Øª	Ø§Ù„ØªØºØ°ÙŠØ©	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©	Ù„Ù…Ø¯ÙŠØ±ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„

Ù‚ÙŠÙˆØ¯	Ø§Ù„ÙˆÙ‚Øª:	ØºØ§Ù„Ø¨Ù‹Ø§	Ù…Ø§	ÙŠÙƒÙˆÙ†	Ù„Ø¯Ù‰	Ù…Ø¯ÙŠØ±ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„	Ø¬Ø¯Ø§ÙˆÙ„	Ø£Ø¹Ù…
Ø§Ù„	Ù…Ø²Ø¯Ø​Ù…Ø©	Ù„Ù„ØºØ§ÙŠØ©ØŒ	Ù…Ù…Ø§	Ù‚Ø¯	ÙŠØ¬Ø¹Ù„	Ù…Ù†	Ø§Ù„ØµØ¹Ø¨	Ø¥ÙŠØ¬Ø§Ø¯	Ø§Ù„ÙˆÙ‚Øª
Ù„ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù…	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠ.
Ø§Ù„Ø³Ù​Ø±	Ø§Ù„Ù…ØªÙƒØ±Ø±:	ØºØ§Ù„Ø¨Ù‹Ø§	Ù…Ø§	ÙŠØ³Ø§Ù​Ø±	Ù…Ø¯ÙŠØ±Ùˆ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„	Ù„Ù„Ø¹Ù…Ù„ØŒ	Ù…
Ù…Ø§	Ù‚Ø¯	ÙŠØ¬Ø¹Ù„	Ù…Ù†	Ø§Ù„ØµØ¹Ø¨	Ø§Ù„Ø¹Ø«ÙˆØ±	Ø¹Ù„Ù‰	Ø®ÙŠØ§Ø±Ø§Øª	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	ØµØ​ÙŠØ©.
Ø¨ÙŠØ¦Ø©	Ø¹Ù…Ù„	Ù…Ø±Ù‡Ù‚Ø©:	ÙŠÙ…ÙƒÙ†	Ø£Ù†	ØªÙƒÙˆÙ†	Ø¨ÙŠØ¦Ø©	Ø§Ù„Ø¹Ù…Ù„	Ù„Ù…Ø¯ÙŠØ±ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…
Ø§Ù„	Ù…Ø±Ù‡Ù‚Ø©	Ù„Ù„ØºØ§ÙŠØ©ØŒ	Ù…Ù…Ø§	Ù‚Ø¯	ÙŠØ¤Ø¯ÙŠ	Ø¥Ù„Ù‰	Ø¹Ø§Ø¯Ø§Øª	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	ØºÙŠØ±	ØµØ​‐
ÙŠØ©.
Ø§Ù„ÙˆØµÙˆÙ„	Ø§Ù„Ù…Ø​Ø¯ÙˆØ¯	Ø¥Ù„Ù‰	Ø®ÙŠØ§Ø±Ø§Øª	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù…	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠ:	ØºØ§Ù„Ø¨Ù‹Ø§	Ù…Ø§
ÙŠØ¹Ù…Ù„	Ù…Ø¯ÙŠØ±Ùˆ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„	Ù​ÙŠ	Ù…Ù†Ø§Ø·Ù‚	ØªØªÙˆÙ​Ø±	Ù​ÙŠÙ‡Ø§	Ø®ÙŠØ§Ø±Ø§Øª	Ù…Ø​Ø¯ÙˆØ¯Ø©	Ù…Ù†
Ø§Ù„Ø£Ø·Ø¹Ù…Ø©	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©.

Ø®Ø·ÙˆØ§Øª	Ù„Ø¥Ù†Ø´Ø§Ø¡	Ø®Ø·Ø©	ØªØºØ°ÙŠØ©	ØµØ​ÙŠØ©	Ù…Ø®ØµØµØ©

Ø¥Ø°Ø§	ÙƒÙ†Øª	Ù…Ø¯ÙŠØ±	Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„	ÙˆØªØ±ØºØ¨	Ù​ÙŠ	ØªØ​Ø³ÙŠÙ†	ØµØ​ØªÙƒØŒ	Ù​Ø¥Ù†	Ø¥Ù†Ø´Ø§Ø¡	Ø®Ø·Ø©	ØªØºØ°ÙŠØ©
ØµØ​ÙŠØ©	Ù…Ø®ØµØµØ©	Ù‡ÙŠ	Ø¨Ø¯Ø§ÙŠØ©	Ø±Ø§Ø¦Ø¹Ø©.	Ù​ÙŠÙ…Ø§	ÙŠÙ„ÙŠ	Ø¨Ø¹Ø¶	Ø§Ù„Ø®Ø·ÙˆØ§Øª	Ù„Ù…
Ø³Ø§Ø¹Ø¯ØªÙƒ	Ø¹Ù„Ù‰	Ø§Ù„Ø¨Ø¯Ø¡:

1.	ØªÙ‚ÙŠÙŠÙ…	Ø¹Ø§Ø¯Ø§ØªÙƒ	Ø§Ù„ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	Ø§Ù„Ø​Ø§Ù„ÙŠØ©

Ø§Ø​ØªÙ​Ø¸	Ø¨Ù…Ø°ÙƒØ±Ø§Øª	ØºØ°Ø§Ø¦ÙŠØ©	Ù„Ù…Ø¯Ø©	Ø£Ø³Ø¨ÙˆØ¹	Ù„ØªØªØ¨Ø¹	ÙƒÙ…ÙŠØ©	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù…
Ø§Ù„ØªÙŠ	ØªØªÙ†Ø§ÙˆÙ„Ù‡Ø§.
Ø​Ø¯Ø¯	Ø§Ù„Ù…Ø¬Ø§Ù„Ø§Øª	Ø§Ù„ØªÙŠ	ÙŠÙ…ÙƒÙ†Ùƒ	Ø¥Ø¬Ø±Ø§Ø¡	ØªØ​Ø³ÙŠÙ†Ø§Øª	Ù​ÙŠÙ‡Ø§.

2.	Ø​Ø¯Ø¯	Ø£Ù‡Ø¯Ø§Ù​Ù‹Ø§	ÙˆØ§Ù‚Ø¹ÙŠØ©

Ø§Ø¨Ø¯Ø£	Ø¨Ø£Ù‡Ø¯Ø§Ù​	ØµØºÙŠØ±Ø©	ÙˆÙ‚Ø§Ø¨Ù„Ø©	Ù„Ù„ØªØ​Ù‚ÙŠÙ‚.
Ø±ÙƒØ²	Ø¹Ù„Ù‰	Ø§Ù„ØªØºÙŠÙŠØ±Ø§Øª	Ø§Ù„ØªØ¯Ø±ÙŠØ¬ÙŠØ©	ÙˆØ§Ù„Ù…Ø³ØªØ¯Ø§Ù…Ø©.

3.	Ø¥Ø¬Ø±Ø§Ø¡	ØªØ¨Ø¯ÙŠÙ„Ø§Øª	ØµØ​ÙŠØ©



Ø§Ø³ØªØ¨Ø¯Ù„	Ø§Ù„Ø£Ø·Ø¹Ù…Ø©	Ø§Ù„Ù…ØµÙ†Ø¹Ø©	Ø¨Ø£Ø·Ø¹Ù…Ø©	ÙƒØ§Ù…Ù„Ø©	ÙˆØºÙŠØ±	Ù…Ø¹Ø§Ù„Ø¬Ø©.
Ø§Ø®ØªØ±	Ù…ØµØ§Ø¯Ø±	Ø§Ù„Ø¨Ø±ÙˆØªÙŠÙ†	Ø§Ù„Ø®Ø§Ù„ÙŠØ©	Ù…Ù†	Ø§Ù„Ø¯Ù‡ÙˆÙ†	Ø¨Ø¯Ù„Ø§Ù‹	Ù…Ù†	Ø§Ù„Ù„Ø​ÙˆÙ…
Ø§Ù„Ø¯Ù‡Ù†ÙŠØ©.
Ø§Ø®ØªØ±	Ø§Ù„Ù​ÙˆØ§ÙƒÙ‡	ÙˆØ§Ù„Ø®Ø¶Ø±ÙˆØ§Øª	Ø¨Ø¯Ù„Ø§Ù‹	Ù…Ù†	Ø§Ù„ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	Ø§Ù„Ø®Ù​ÙŠÙ​Ø©
Ø§Ù„Ø³ÙƒØ±ÙŠØ©.

4.	Ø®Ø·Ø·	Ù„ÙˆØ¬Ø¨Ø§ØªÙƒ	ÙˆÙˆØ¬Ø¨Ø§ØªÙƒ	Ø§Ù„Ø®Ù​ÙŠÙ​Ø©

Ø¶Ø¹	Ø®Ø·Ø©	ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	Ø£Ø³Ø¨ÙˆØ¹ÙŠØ©	Ù„Ø¶Ù…Ø§Ù†	ÙˆØ¬ÙˆØ¯	Ø®ÙŠØ§Ø±Ø§Øª	ØµØ​ÙŠØ©	Ù​ÙŠ	Ù…ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„
Ø§Ù„ÙŠØ¯.
Ø​Ø²Ù…	ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	Ø®Ù​ÙŠÙ​Ø©	ØµØ​ÙŠØ©	Ù„Ù„Ø¹Ù…Ù„	ÙˆØ§Ù„Ø³Ù​Ø±.

5.	Ø​Ø§Ù​Ø¸	Ø¹Ù„Ù‰	Ø±Ø·ÙˆØ¨ØªÙƒ

Ø§Ø´Ø±Ø¨	Ø§Ù„ÙƒØ«ÙŠØ±	Ù…Ù†	Ø§Ù„Ù…Ø§Ø¡	Ø¹Ù„Ù‰	Ù…Ø¯Ø§Ø±	Ø§Ù„ÙŠÙˆÙ….
ØªØ¬Ù†Ø¨	Ø§Ù„Ù…Ø´Ø±ÙˆØ¨Ø§Øª	Ø§Ù„Ø³ÙƒØ±ÙŠØ©	ÙˆØ§Ù„ÙƒØ§Ù​ÙŠÙŠÙ†	Ø§Ù„Ù…Ù​Ø±Ø·.

6.	ÙƒÙ†	Ø​Ø°Ø±Ù‹Ø§	Ù…Ù†	Ø£Ø​Ø¬Ø§Ù…	Ø§Ù„Ø​ØµØµ

Ø§Ø³ØªØ®Ø¯Ù…	Ø£Ø·Ø¨Ø§Ù‚Ù‹Ø§	ÙˆØ£ÙˆØ¹ÙŠØ©	Ø£ØµØºØ±	Ù„Ù„ØªØ​ÙƒÙ…	Ù​ÙŠ	Ø£Ø​Ø¬Ø§Ù…	Ø§Ù„Ø​ØµØµ.
Ù‚Ù…	Ø¨Ù‚ÙŠØ§Ø³	Ø§Ù„Ø​ØµØµ	Ø¨Ø§Ø³ØªØ®Ø¯Ø§Ù…	Ø£ÙƒÙˆØ§Ø¨	Ø§Ù„Ù‚ÙŠØ§Ø³	Ø£Ùˆ	Ù…ÙŠØ²Ø§Ù†	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù….

7.	Ø§Ø·Ø¨Ø®	ÙƒØ«ÙŠØ±Ù‹Ø§

ÙŠØ³Ù…Ø​	Ù„Ùƒ	Ø§Ù„Ø·Ù‡ÙŠ	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ù…Ù†Ø²Ù„	Ø¨Ø§Ù„ØªØ​ÙƒÙ…	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ù…ÙƒÙˆÙ†Ø§Øª	ÙˆØ£Ø​Ø¬Ø§Ù…	Ø§Ù„Ø​ØµØµ.
Ø¬Ø±Ø¨	ÙˆØµÙ​Ø§Øª	ÙˆØªÙ‚Ù†ÙŠØ§Øª	Ø·Ù‡ÙŠ	Ø¬Ø¯ÙŠØ¯Ø©.

8.	Ø§Ø¬Ø¹Ù„	Ø§Ù„Ø£ÙƒÙ„	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠ	Ù†Ø´Ø§Ø·Ù‹Ø§	Ø§Ø¬ØªÙ…Ø§Ø¹ÙŠÙ‹Ø§

Ø§Ø¯Ø¹Ù​	Ø§Ù„Ø£ØµØ¯Ù‚Ø§Ø¡	Ø£Ùˆ	Ø§Ù„Ø¹Ø§Ø¦Ù„Ø©	Ø£Ùˆ	Ø§Ù„Ø²Ù…Ù„Ø§Ø¡	Ù„Ù„Ø§Ù†Ø¶Ù…Ø§Ù…	Ø¥Ù„ÙŠÙƒ
Ù„ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	ØµØ​ÙŠØ©.
Ø´Ø§Ø±Ùƒ	Ø§Ù„ÙˆØµÙ​Ø§Øª	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©	ÙˆØ§Ù„Ù†ØµØ§Ø¦Ø​	Ù…Ø¹	Ø§Ù„Ø¢Ø®Ø±ÙŠÙ†.

Ù†ØµØ§Ø¦Ø​	Ø¥Ø¶Ø§Ù​ÙŠØ©	Ù„Ù…Ø¯ÙŠØ±ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ø¹Ù…Ø§Ù„

Ø​Ø²Ù…	ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	Ø®Ù​ÙŠÙ​Ø©	ØµØ​ÙŠØ©	Ù„Ù„Ø¹Ù…Ù„:	Ù‚Ù…	Ø¨Ø¥Ø¹Ø¯Ø§Ø¯	ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	Ø®Ù​ÙŠÙ​Ø©	Ù…Ø​‐
Ù„ÙŠØ©	Ø§Ù„ØµÙ†Ø¹	Ù…Ø«Ù„	Ù…Ø²ÙŠØ¬	Ø§Ù„Ù…ÙƒØ³Ø±Ø§Øª	ÙˆØ§Ù„Ø¨Ø§Ø±Ù​ÙŠÙ‡	Ø¨Ø§Ù„Ø²Ø¨Ø§Ø¯ÙŠ	Ø£Ùˆ
Ø³Ù„Ø·Ø©	Ø§Ù„Ù​ÙˆØ§ÙƒÙ‡.	Ø§Ø​ØªÙ​Ø¸	Ø¨Ø§Ù„ÙˆØ¬Ø¨Ø§Øª	Ø§Ù„Ø®Ù​ÙŠÙ​Ø©	Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©	Ù​ÙŠ	Ø¯Ø±Ø¬	Ù…ÙƒØªØ¨Ùƒ
Ø£Ùˆ	Ø​Ù‚ÙŠØ¨ØªÙƒ	Ù„Ù„ÙˆØµÙˆÙ„	Ø§Ù„Ø³Ø±ÙŠØ¹	Ø¥Ù„ÙŠÙ‡Ø§.
Ø§ØªØ®Ø°	Ø®ÙŠØ§Ø±Ø§Øª	ØµØ​ÙŠØ©	Ø¹Ù†Ø¯	ØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù…	Ø¨Ø§Ù„Ø®Ø§Ø±Ø¬:	Ø§Ø¨Ø​Ø«	Ø¹Ù†
Ø§Ù„Ù…Ø·Ø§Ø¹Ù…	Ø§Ù„ØªÙŠ	ØªÙ‚Ø¯Ù…	Ø®ÙŠØ§Ø±Ø§Øª	ØµØ​ÙŠØ©.	Ø§Ø®ØªØ±	Ø§Ù„Ø£Ø·Ø¨Ø§Ù‚	Ø§Ù„Ù…Ø´ÙˆÙŠØ©	Ø£Ùˆ
Ø§Ù„Ù…Ø®Ø¨ÙˆØ²Ø©	Ø£Ùˆ	Ø§Ù„Ù…Ø·Ù‡ÙˆØ©	Ø¹Ù„Ù‰	Ø§Ù„Ø¨Ø®Ø§Ø±	Ø¨Ø¯Ù„Ø§Ù‹	Ù…Ù†	Ø§Ù„Ø£Ø·Ø¹Ù…Ø©	Ø§Ù„Ù…
Ù‚Ù„ÙŠØ©	Ø£Ùˆ	Ø§Ù„Ù…ØµÙ†Ø¹Ø©.
Ø§Ø¨Ù‚	Ù†Ø´ÙŠØ·Ù‹Ø§:	Ø£Ø¯Ø±Ø¬	Ø§Ù„Ù†Ø´Ø§Ø·	Ø§Ù„Ø¨Ø¯Ù†ÙŠ	Ø§Ù„Ù…Ù†ØªØ¸Ù…	Ù​ÙŠ	Ø±ÙˆØªÙŠÙ†Ùƒ.	Ø§Ø³Ø¹ÙŽ
Ù„Ù„Ø​ØµÙˆÙ„	Ø¹Ù„Ù‰	30	Ø¯Ù‚ÙŠÙ‚Ø©	Ø¹Ù„Ù‰	Ø§Ù„Ø£Ù‚Ù„	Ù…Ù†	Ø§Ù„ØªÙ…Ø§Ø±ÙŠÙ†	Ù…ØªÙˆØ³Ø·Ø©	Ø§Ù„Ø´Ø¯Ø©
Ù…Ø¹Ø¸Ù…	Ø£ÙŠØ§Ù…	Ø§Ù„Ø£Ø³Ø¨ÙˆØ¹.
Ø¥Ø¯Ø§Ø±Ø©	Ø§Ù„Ø¥Ø¬Ù‡Ø§Ø¯:	Ù…Ø§Ø±Ø³	ØªÙ‚Ù†ÙŠØ§Øª	Ø§Ù„Ø§Ø³ØªØ±Ø®Ø§Ø¡	Ù…Ø«Ù„	Ø§Ù„ØªÙ†Ù​Ø³	Ø§Ù„Ø¹Ù…
ÙŠÙ‚	Ø£Ùˆ	Ø§Ù„ØªØ£Ù…Ù„	Ø£Ùˆ	Ø§Ù„ÙŠÙˆØºØ§.	Ø§Ù†Ø®Ø±Ø·	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ø£Ù†Ø´Ø·Ø©	Ø§Ù„ØªÙŠ	ØªØ³ØªÙ…ØªØ¹	Ø¨Ù‡Ø§
Ù„ØªÙ‚Ù„ÙŠÙ„	Ù…Ø³ØªÙˆÙŠØ§Øª	Ø§Ù„ØªÙˆØªØ±.

ÙŠÙ…ÙƒÙ†	Ø£Ù†	ÙŠØ³Ø§Ø¹Ø¯Ùƒ	Ø¥Ù†Ø´Ø§Ø¡	Ø®Ø·Ø©	ØªØºØ°ÙŠØ©	ØµØ​ÙŠØ©	Ù…Ø®ØµØµØ©	Ù​ÙŠ	ØªØ​Ø³ÙŠÙ†	ØµØ​ØªÙƒ
ÙˆØ±Ù​Ø§Ù‡ÙŠØªÙƒ	Ø§Ù„Ø¹Ø§Ù…Ø©.	Ø¨Ø§ØªØ¨Ø§Ø¹	Ø§Ù„Ø®Ø·ÙˆØ§Øª	Ø§Ù„Ù…ÙˆØ¶Ø​Ø©	Ù​ÙŠ	Ù‡Ø°Ù‡	Ø§Ù„Ù…Ù‚Ø§Ù„Ø©ØŒ
ÙŠÙ…ÙƒÙ†Ùƒ	Ø¥Ù†Ø´Ø§Ø¡	Ø®Ø·Ø©	ØªÙ†Ø§Ø³Ø¨	Ù†Ù…Ø·	Ø​ÙŠØ§ØªÙƒ	ÙˆØªØ³Ø§Ø¹Ø¯Ùƒ	Ø¹Ù„Ù‰	ØªØ​Ù‚ÙŠÙ‚	Ø£Ù‡Ø¯Ø§Ù​Ùƒ
Ø§Ù„ØµØ​ÙŠØ©.	Ø¹Ù†Ø¯Ù…Ø§	ØªØªÙ†Ø§ÙˆÙ„	Ø§Ù„Ø·Ø¹Ø§Ù…	Ø¬ÙŠØ¯Ù‹Ø§ØŒ	Ø³ÙŠÙƒÙˆÙ†	Ù„Ø¯ÙŠÙƒ	Ø§Ù„Ù…Ø²ÙŠØ¯	Ù…Ù†
Ø§Ù„Ø·Ø§Ù‚Ø©	ÙˆØ§Ù„ØªØ±ÙƒÙŠØ²	ÙˆØ§Ù„Ø¥Ù†ØªØ§Ø¬ÙŠØ©	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ø¹Ù…Ù„.	ÙƒÙ…Ø§	Ø£Ù†Ùƒ	Ø³ØªÙƒÙˆÙ†	Ø£Ù‚Ù„
Ø¹Ø±Ø¶Ø©	Ù„Ù„Ø¥ØµØ§Ø¨Ø©	Ø¨Ø§Ù„Ø£Ù…Ø±Ø§Ø¶ØŒ	Ù…Ù…Ø§	ÙŠØ¹Ù†ÙŠ	Ø£Ù†Ù‡	ÙŠÙ…ÙƒÙ†Ùƒ	Ø£Ù†	ØªÙƒÙˆÙ†	Ø£ÙƒØ«Ø±
Ø​Ø¶ÙˆØ±Ù‹Ø§	ÙˆÙ​Ø¹Ø§Ù„ÙŠØ©	Ù​ÙŠ	Ø§Ù„Ø¹Ù…Ù„.

https://ar.foodrecipes.wiki/how-to-create-a-personalized-healthy-eating-plan/


