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mmaaoorraa ccaaoossTT ssaaooMMTTrr

ff,,aaoonnaa:

ppttaa:

ssaammaayyaa:

AAnnyyaa jjaaaannaakkaarrII:

TTIIbbaaII kkoo bbaaaarroo mmaaooMM
AAaappkkaaoo @@yyaaaa jjaaaannaannaaaa
AAaavvaaSSyyaakk hhO

mmaaaa[[kkoollaa AAaarr bbllaaUUmmaabbaaggaa--EE mmaaooyyaarr
qqaaaammaassaa AAaarroo IIooDDnnaaEE eemmaaDDIIoo eemmaappIIeeooccaaooEE kkiimmaaSSaannaarr AAaaff hhoollqqaa (ssvvaaaassqqyyaa AAaayyaauu@@tt)

bbaa`̀aaoonn@@ssaa ttqqaaaa ssTTaaTToonnaa AAaa[[llaaoonnDD
mmaaaaooiirrrrssaaaaiinnaaAAaa ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 1309 falTna evanyaU, $ma 225, ba`aon@sa

ff,,aaoonnaa 718-901-6536 / 718-901-6538
iirrccaammaannDD ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 51 sTuyavaosanT Plaosa, $ma 408, sTaTona Aa[laonD

ff,,aaoonnaa 718-983-4525 / 718-983-4526

bbaa`̀UUkkllaaIInnaa
bbaaooDDff,,aaooDD-- ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 485 qa`Up evanyaU

ff,,aaoonnaa 718-574-2462 / 718-574-2463
bbaa`̀aa]]nnssaaiivvaallaaoo ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 259 iba`sTla sT/IT

ff,,aaoonnaa 718-495-7258 / 718-495-7256
bbaauuSSaavvaaIIkk ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 335 saoMT/la evanyaU

ff,,aaoonnaa 718-573-4886 / 718-573-4889
ffaaooTT-- ggaa`̀IInnaa ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 295 FlaoTbauSa evanyaU e@saTonsana
ff,,aaoonnaa 718-643-4808 / 718-643-2601/3319

mmaaoonnaahh++nnaa
ccaaaaiillssaaAAaa ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 303 naa[nqa evanyaU

ff,,aaoonnaa 212-239-0919 / 212-239-1757
vvaaaa^̂iiSSaaMMggaaTTnnaa hhaa[[TTssaa ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 600 vaosT 168 sT/IT, tIsara majalaa

ff,,aaoonnaa 212-368-4500

@@vvaaIInnssaa
kkrraaoonnaaaa ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 34-33 jaM@Sana baulavaD-

ff,,aaoonnaa 718-476-7635 / 718-476-7636
ffaarr rraaookkAAvvaaoo ccaaoossTT ssaaooMMTTrr 67-10 raokAvao baIca baulavaD, $ma 201

ff,,aaoonnaa 718-474-2100 / 718-474-2101

nnyyaaUU yyaaaakk-- iissaaiiTT iiDDppaaTT--mmaaoonnTT AAaaff hhoollqqaa mmaaoonnTTllaa hhaayyaajjaaIInnaa

hhrr mmaaiihhnnaaoo jjaaaaÐÐÐÐccaa kkrraannaaII mmaahh<<vvaappUUNNaa-- hhOO
AAaappkkaaoo ii@@llaaiinnaakk mmaaooMM [[nnaakkoo iillaaee AAaannaaaa jjaa$$rrII hhOO:
✔ Agalao mahInao kI dvaa laonao
✔ Aapkao dvaa ka kao[- duYp`Baava nahIM hO yah inaiScat krnao
✔ Aapkao kao[- p`Sna pUCnao hO tao vah pUCnao
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TTIIbbaaII kkoo jjaaIIvvaaaaNNaauu kkOOssaaoo ffOOllaattoo hhOOMM ?
TIbaI ko kITaNau hvaa ko maaQyama sao fOlato hOM. yaid Aap TIbaI raogaI ko saaqa AiQak samaya ibatato hOM, tao saaÐÐsa
ko saaqa TIbaI ko kITaNau Aapko AMdr jaa sakto hOM. yah tba haota hO jaba vyai@t KaÐÐsata hO, CIMkta hO,
baaolata hO, Aqavaa hÐÐ`sata hO.

TIbaI ko kITaNau kovala hvaa ko maaQyama sao fOlato hO. vao haqa imalaanao sao yaa TayalaoT saIT pr baOznao sao nahIM
fOlato. TIbaI ko kITaNauAaoM kao Aapko SarIr maoM p`vaoSa krnao ko ilae ]nhoM AapkI saaMsa ko saaqa AMdr jaanaa
caaihe.

TTIIbbaaII kkoo ddaaoo pp`̀kkaarr hhOOMM :
laoTnT TIbaI 

phlaI baar saaMsa Wara XarIr mao TIbaI ko kITaNau p/vaoXa krnao pr, Aapka XarIr ]nako caaraoM Aaor ek dIvaar
saI KDI kr ]nasao AapkI rxaa krta hO. [sasao kITaNau dba jaato hO yaaina sauPtavasqaa mao  phuMca jaato  hOM.
]sao laoTnT TIbaI yaa  sauPt TIbaI khto hOM.laoTnT TIbaI mao kITaNau lambao samaya tk jaIvanapya-nt saaoe rhto
hOM.sauPt TIbaI haonao pr Aap baImaarI mahsaUsa nahIM kroMgao AaOr dUsaro laaogaaoM kao TIbaI nahIM fOlaa sakto.

ei@Tva TIbaI
laoikna k[- baar TIbaI ko kITaNau sai\kya hao ]zto hOM yaaina jaaga jaato hO ijanasao SarIr AapkI rxaa nahIM kr
sakta. eosaa haonao pr Aapkao ei@Tva TIbaI raoga hao sakta hO ijasako karNa Aap kafI ibamaar hao sakto hO,
tqaa Anya laaogaaoM maoM raoga fOlaa sakto hOM.

ik\yaaSaIla TIbaI vaalao laaogaaoM maoM inamnailaiKt laxaNa pae jaa sakto hOM:
✔ tIna saPtah yaa ]sasao AiQak AvaiQa tk KaÐÐsaI rhnaa ✔ rai~ maoM psaInaa Aanaa
✔ hr samaya qakana AnauBava krnaa                    ✔ bauKar yaa kMpkpI
✔ vajana GaTnaa ✔ BaUK kma laganaa

@@yyaaaa TTIIbbaaII kkoo iillaaee kkaaoo[[-- pprrIIxxaaNNaa (TToossTT) hhOO?
haÐÐ. i@lainak maoM ek sarla prIxaNa ikyaa jaata hO. yaid yah jaaMca "naogaoiTva" hO tao saMBavat: Aapko SarIr maoM
TIbaI kITaNau nahIM hO. 

yaid jaaÐÐca "paoijaiTva" hO tao Aapko SarIr maoM TIbaI kITaNau hOM. yah jaananao ko ilae ik Aapkao sauPt TIbaI hO
yaa ik\yaaSaIla TIbaI Aapkao CatI ko e@saro AaOr Da@TrI jaaÐÐca kI AavaSyakta haogaI.

@@yyaaaa mmaauuJJaaoo TTIIbbaaII %%vvaaccaaaa pprrIIxxaaNNaa kkrraannaaaa ccaaaaiihhee?
yah inaBa-r krta hO. kuC laaogaaoM kao %vacaa prIxaNa kranao kI ja$rt nahIM haotI. dUsaro laaoga ijanhoM TIbaI ka
AiQak Ktra hO, ]nhoM %vacaa prIxaNa kranaa caaihe.
Aapkao %vacaa prIxaNa kranaa caaihe, yaid:

✔ AapmaoM ik\yaaSaIla TIbaI ko laxaNa hO
✔ Aapnao iksaI eosao vyai@t ko saaqa lambaa samaya gaujaara hO ijasao ik\yaaSaIla TIbaI hO
✔ Aap hala hI maoM iksaI eosao doSa sao saMyau@t rajya Amaoirka (U.S) maoM Aae hO jahaÐÐ pr TIbaI kI maa~a

AiQak hO
✔ Aapkao lambao samaya sao maQaumaoh DayaibaiTsa yaa ik=naI kI baImaarI hOM
✔ Aapnao iksaI naisa-Mga haoma yaa AaEaya sqaana, jaola yaa dUsaro saamaUihk sqaana pr kaya- ikyaa hO Aqavaa

zhro hOM
✔ Aapkao ecaAa[vaI / eD\sa hO

yyaaiidd mmaauuJJaaoo bbaaIIssaaIIjjaaII kkaa TTIIkkaa llaaggaaaa hhuuAAaa hhOO, ttaaoo?
baIsaIjaI ka TIka p`aya: laaogaaoM kI TIbaI sao rxaa nahIM krta. Aapkao ifr BaI sauPt TIbaI Aqavaa ik\yaaSaIla
TIbaI hao saktI hO. Balao hI Aapnao baIsaIjaI lagavaayaa huAa hao tao BaI Aapkao TIbaI %vacaa prIxaNa kranao kI
AavaSyakta hO.

@@yyaaaa iikk\\yyaaaaSSaaIIllaa TTIIbbaaII kkaa [[llaaaajjaa hhaaoo ssaakkttaa hhOO?
haÐÐ. ik\yaaSaIla TIbaI dvaaAaoM sao zIk hao sakta hO. yaid Aapkao ik\yaaSaIla TIbaI hO tao Aapkao ApnaI dvaa
kma sao kma C: maah tk AvaSya laonaI caaihe. svaasqya ivaBaaga DIAaoTI (p`%yaxa pya-vaoxaNa icaik%saa) naamak
kaya-k\ma calaata hO. DIAaoTI AapkI dvaa[- laonaa Aasaana banaa dota hO.

mmaauuJJaaoo TTIIbbaaII kkII ddvvaaaa llaaMMbbaaoo ssaammaayyaa ttkk llaaoonnaaoo kkII AAaavvaaSSyyaakkttaa @@yyaaaaooMM hhOO?
ik\yaaSaIla TIbaI ka ek maa~ inadana, AapkI saBaI dvaaAaoM kao kma sao kma C: maah tk laonaa hO. QaOya-
riKe. TIbaI ko kITaNauAaoM kao marnao maoM laMbaa samaya lagata hO. Balao hI Aap kuC saPtah baad baohtr mahsaUsa
kroM prntu ApnaI dvaa laonaa jaarI riKe. yaid Aap eosaa nahIM kroMgao tao Aapkao baohtr mahsaUsa haonaa band hao
jaaegaa. Aap AaOr AiQak baImaar BaI pD sakto hOM.

yyaaiidd mmaaooMM TTIIbbaaII kkII ddvvaaaa llaaoo rrhhaa hhUUÐÐÐÐ ttaaoo BBaaII @@yyaaaa mmaaOOMM TTIIbbaaII kkoo kkIITTaaNNaauu ffOOllaaaa ssaakkttaa hhUUÐÐÐÐ?
nahIM. ]pcaar ko kuC saPtah baad AiQaktr laaoga TIbaI ko kITaNau nahIM fOlaato. Aapko Da@Tr Aapkao vata dogao
ik Aapko ilae Apnao ima~aoM AaOr pirvaar ko saaqa samaya ibatanaa kba saurixat hO. TIbaI kI dvaa laonao ko daOrana
Aap Gar pr rh sakto hOM AaOr kaya- pr jaa sakto hOM. Loikna ApnaI dvaa laonaa band mat kIijae. yaid Aap eosaa
kro tao TIbaI ko kITaNau Aap puna: fOlanaa Sau$ kr sakto hOM.

@@yyaaaa ssvvaaaassqqyyaa iivvaaBBaaaaggaa TTIIbbaaII kkoo iillaaee mmaaoorrII ssaahhaayyaattaa kkrr ssaakkttaa hhOO?
haÐÐ. hmaarI 10 i@lainak hOM jaao bahut saI TIbaI saovaaeM p`dana krtI hOM.

hmaarI i@lainak pr Aapkao svaasqya baImaa kI AavaSyakta nahIM hO. saBaI saovaaeM inaSaulk hOM. Aapkao [imaga`oSana
ko baaro maoM icaMta krnao kI AavaSyakta nahIM hO. kao[- ]sako (sToTsa) baaro maoM nahIM pUCogaa. hmaarI i@lainak
]cca gauNava<aa vaalaI doKBaala p`dana krtI hOM. hmaaro kma-caarI k[- BaaYaaeM baaola sakto hMO. hma Aapko TIbaI
sambaMQaI p`SnaaoM ka ]<ar do sakto hOM. hma TIbaI raok sakto hOM.

TTyyaaUUbbaarr@@yyaauullaaaaooiissaassaa (TTIIbbaaII) @@yyaaaa hhOO?
TIbaI (xaya raoga) ek gaMBaIr baImaarI hO jaao fofDaoM
kao xait phuÐÐcaatI hO. Loikna TIbaI ]pcaar sao raokI
jaa saktI hO. TIbaI ka inadana   ([laaja) BaI hao
sakta hO.

TTIIbbaaII kkaa [[llaaaajjaa hhaaoo ssaakkttaa hhOO

TTIIbbaaII rraaooggaa iikkssaaII kkaaoo BBaaII hhaaoo ssaakkttaa hhOO


