
 

  

  

  
  
  
  

 

sWAnk s^prk@ fA vervA 
wuhAde élAke ivÝÚc kÉ áijÝhe ÝmAihÝr hn ijÝhRe ZEimÝlI vrk ivÝÚc

sulJe hoå hu^fe hn# éÚWe éh sUcI ifÝÚwI j@fI hE ijÝWo¼ wusI¼ hor

jAMkArI lE skfe ho#

  

 

ZEimÝlI suport áwe 
bImArI wo¼ CutkArA

ifÝmAgI isÝhw fIá@ muSkl@ vAle 
lok@ fe irÝSwefAr@, feKBAl  
krn vAilÝá@ áwe fosw@  

lÉ ZEimÝlI vrk

PANJABI 



ZEimÝlI vrk (pirÝvAr fA k^m) kI hu^fA hE? 
 
ijÝnè@ pirÝvAr@ ' ého ijÝhA k^m imÝilÝÁ hove, õh smJfe hn ikÝ és rAhI¼ õnè@ ' 
heT ilÝKe k^m@ ivÝÚc m&ff imÝlI hE: 
 
• ÁpsI irÝSwe vFIÁ bMAõM ivÝÚc 
• preSAnI GtAõM ivÝÚc 
• bImArI wo¼ TIk hoM ivÝÚc 
• bImArI kArn rozAnA pEfA hoÉá@ muSkl@ fA mukAblA krn ivÝÚc 
 
és ivÝÚc ikÝhRI ikÝhRI cIz SAml hu^fI hE? 
 
ZEimÝlI vrk Ám krke Gr ivÝÚc hI kIwA j@fA hE# 
 
é&k suliJÝÁ hoéÁ ZEimÝlI vrkr wuhA' imÝlegA áwe wuhA' áwe wuhAde pirÝvAr ' 
ék&iTÝá@ imÝlM lÉ mIitÝ^g@ fA pòb^F kregA# éh mIitÝ^g@ hr hZwe hoéÁ 
krngIá@ áwe Ám krke éÚk éÚk G^te w&k c&lMgIá@# 
 
ZEimÝlI vrk wkrIbn 12 sESn@ fA hu^fA hE# kÉ pirÝvAr@ ' és wo¼ v&F áwe 
kÉá@ ' és wo¼ G&t sESn@ fI loR hu^fI hE#  
 
ZEimÝlI vrk sfA hI wuhAdIá@ loR@ fA jAézA lEM wo¼ bAáf Su¢ kIwA j@fA hE# 
jAéze fe éÚk ihÝÚse vjo¼ ZEimÝlI vrkr wuhA' áwe wuhAde pirÝvAr fe sAre mE¼br@ ' 
ék&le ék&le krke imÝlegA# és nAl ZEimÝlI vrkr ' éh smJM ivÝÚc m&ff 
imÝlegI ikÝ wuhA' áwe wuhAde pirÝvAr fe mE¼br@ ' ikÝhRIá@ ikÝhRIá@ muSkl@ fA 
sAhmMA krnA pE irÝhA hE#  
 
és wo¼ ágle sESn@ fOrAn sAre pirÝvAr nAl ék&TI mIitÝ^g kIwI jAvegI# és ivÝÚc 
énè@ g&l@ õÚwe ivÝcAr hovegI: 
 
• bImArI bAre jAMkArI Áps ivÝÚc s@JI krnA 
• pirÝvAr fe mE¼br@ ivÝckAr ÁpsI g&lbAw ' suFArnA 
• ikÝse muSkl fA sAhmMA hoM vele õs ' h&l krn fe wrIke ªBMA# 
 

éh isÝlisÝlA ikÝs lÉ k^m krfA hE? 
 
ZEimÝlI vrk sAre pirÝvAr@ lÉ m&ffgAr ho skfA hE, pr éh xAs krke õnè@ lok@ 
fe pirÝvAr@ lÉ kAZI ZAéfem^f sAbw hoéÁ hE ijÝhRe ifÝmAgI isÝhw muSkl@ fA 
sAhmMA kr rhe hn# 
 
mE¼ ZEimÝlI vrk ikÝve¼ lE skfA/fI h@? 
 
• je wuhAdA pihÝl@ hI mE¼tl hElW srivÝs nAl s^prk hE w@ ÁpMe keár ko-

ÏrdInetr j@ sWAnk kimÝõinÝtI mE¼tl hElW tIm fe stAZ mE¼br nAl g&l 
kro# õh wuhAdA s^prk sWAnk ZEimÝlI vrkr nAl krvA feMge#  

 
• je wuhAdA s^prk ikÝse sAéikÝÅtirÝst nAl hE w@ õs ' kho ikÝ õh wuhAdA 

kes kimÝõinÝtI mE¼tl hElW tIm rAhI¼ ZEimÝlI vrk vAilÝá@ ' fe feve# 
 
• wusI¼ ÁpMe dAktr pAs jAke vI õs ' kihÝ skfe ho ikÝ õh kimÝõinÝtI mE¼tl 

hElW tIm rAhI¼ wuhAdA kes ZEimÝlI vrk vAilÝá@ kol Bej feve# 
                                                 
 

“mE¼ ikÝse ' vI ZEimÝlI WErepI fI isÝZArS kr skfA h@ ikõ¼ik és nAl ÁpsI 
ÝirÝSwe hor ›Rèe hu^fe hn” 

                         (éÚk pwI) 
 

“merA pu&wr, mE¼ áwe merA pirÝvAr és g&l fA sbUw hn ikÝ ZEimÝlI vrk nAl 
ZAéfA phu^c skfA áwe phu^cfA hE# és nAl kevl éhI nhI¼ ikÝ mere pu&wr fI 

izÝ^fgI õs ' vAps imÝlI hE, blikÝ mE' vI ÁpMI izÝ^fgI vAps imÝlI hE# huM mE¼ 
ÁpMI izÝ^fgI ivÝÚc õh k^m kr skfI/fA h@ ijÝhRe mE¼ krnA cAhu^fI/fA h@” 

(éÚk mApA) 
 

“éh kihÝMA kAZI muSkl hE ikÝ je ásI¼ éh mIitÝ^g@ nA kIwIá@ hu^fIá@ w@ á&j 
ásI¼ ikÝÚWe hu^fe# mE¼ nhI¼ kihÝ skfA ikÝ énè@ wo¼ ibÝnA kI vApr skfA sI”  

(éÚk feKBAl krn vAlA) 
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