
অ্যালযার জ্ির ব্যাপযারর 
সরেতন হ�যান

খাবারেে অ্ালার জ্ি  এবং সহ্ না হওয়া
• ইউকে'তে 1-2% প্রাপ্তবয়স্ককের এবং 5-8% শিশুকের মক্যে খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ি  রকয়কে।
• েঃুখ্নেভরাকব বেকর প্রায় 10 ্ন মরানুষ খরাবরার তেকে সঞ্রাশরে অযেরানরাশিলযেরাশসিকসর (প্রাণঘরােী অযেরালরাশ জ্ি  প্শেশরিয়রা) েরারকণ মরাররা যরায়। 
• খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ি  েখশন হয় যখন আপনরার ইশমউন শসকটেম খরাকেযের তপ্রাটিনকে এেটি হুমশে শহকসকব ভুল েকর। 
• খরাবরাকরর অযেরালরাক জ্িন (অযেরালরাশ জ্ি-উৎপরােে) হকলরা, খরাওয়রা বরা শনঃশ্রাকসর সরাকে তেকন তনওয়রা তযকেরাকনরা পেরােজি, যরা ইশমউন শসকটেকমর এেটি 

প্শেশরিয়রা ঘেরায়।
• খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ির তেরাকনরা শিশেৎসরা তনই। এটি সরামলরাকনরার এেমরাত্র উপরায় হকলরা তসই খরাবরার েক�রারভরাকব এশিকয় িলরা তযটি িরীকরর 

প্শেকররা্ ক্ষমেরাকে উে্কেশ্ে েকর তেরাকল। অযেরালরাক জ্িকনর কু্ষদ্রেম শিহ্নও মরাররাত্মে প্শেশরিয়রা সৃষ্টি েরকে পরাকর।
• অযেরালরাশ জ্ি  প্শেশরিয়রার উপসরজিগুকলরা হরালেরা, মরাঝরাশর বরা গুরুের হকে পরাকর। 
• অযেরানরাশিলযেরাশসিস হকলরা সবকিকয় মরাররাত্মে অযেরালরাশ জ্ি  ্শনে প্শেশরিয়রা। একে প্রাণঘরাকের সম্রাবনরা েরাকে এবং েরাৎক্ষশণে তমশিেযেরাল 

শিশেৎসরার প্কয়রা্ন হয়।  তেরাকনরা বযেশতি অযেরানরাশিলযেরাশসিকসর সম্ুখীন হকয়কেন বকল আপনরার মকন হকল 999 িরায়রাল েরুন এবং যে 
েরািরােরাশি সম্ব এেটি অযেরাম্বুকলকসের ্নযে অনুকররা্ েরুন।

• খরাবরার সহযে নরা হওয়রা খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ির মকেরা নয়। এর তবশিরভরারই ইশমউন শসকটেমকে প্ভরাশবে েকর নরা এবং সরা্রারণে এগুশল প্রাণঘরােী 
হয় নরা। খরাবরার সহযে নরা হওয়রা হকলরা শনশেজি ষ্ট শেেু খরাবরার হ্ম েরকে সমসযেরা হওয়রা এবং তসগুকলরা তখকল েষ্টের িরারীশরে প্শেশরিয়রা হওয়রা।

• শসশলয়রাে শিশ্্ হকলরা এেটি স্বয়ংশরিয়-প্শেকররা্ অবস্রা, তযটি রম, বরাশলজি এবং ররাই এমন খরােযেিসযেগুকলরাকে পরাওয়রা যরায় এমন এেটি 
খরােযেরে তপ্রাটিন গ্বুকেন গ্রহকণর প্শেশরিয়রায় ঘকে েরাকে। িরীকরর ইশমউন শসকটেম কু্ষদ্ররাক্রে আরিমণ েকর এবং খরােযে তেকে এটির পুষ্টি 
তিরাষকণর ক্ষমেরাকে েশমকয় তেয়। 

• যরাকের খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ি  আকে েরাকের মকেরা, খরাবরার সহযে নরা হওয়রা এবং শসশলয়রাে শিশ্্ েরােরা গ্ররাহেকেরও এেই রেম সরাব্রানেরার 
সরাকে শবকবিনরা েররা উশিৎ।  তসটি েরকে বযেেজি হকল েরা েরাউকে খুব অসুস্ েকর েুলকে পরাকর বরা েরাকের স্বরাকস্যের উপর েীঘজিকময়রােী প্ভরাব 
তিলকে পরাকর। 

আইরন প্ররয়া্নীয়তা
• খরােযে বযেবসরার এেটি আইশন েেজি বযে আকে তয েরাকের শবশরি েররা খরােযে বরা পরানীয়কে 14টি অযেরালরাক জ্িকনর উপশস্শে সম্পকেজি  েেযে প্েরান েরকে 

হকব তযগুকলরা প্েরাি েররা আইনে আবিযেে। এই িেুকমকটের তিষ পৃষ্রায় এই 14টি অযেরালরাক জ্িকনর েরাশলেরা তেওয়রা আকে।
• গ্ররাহেকের ্নযে উৎপরাশেে বরা প্স্তুেেৃে তযকেরাকনরা খরাবরার অবিযেই শনররাপে হকে হকব। 
• আপশন যশে তেরাকনরা গ্ররাহেকে বকলন তয খরাবরারটি সুশনশেজি ষ্টভরাকব উকলেশখে এেটি অযেরালরাক জ্িন 'মুতি' এবং তসটি নরা হয়, েরাহকল আপশন 

অশনররাপে খরাবরার প্েরান েকরকেন। অযেরালরাক জ্িনটি 14টি অযেরালরাক জ্িন তযগুকলরা প্েরাি েররা আইনে আবিযেে তসগুকলরার মক্যে এেটি শেনরা  
তসই শবষয়টি প্কযরা্যে।

• খরাবরাকরর সঠিে বণজিনরা শেকে হকব এবং খরাবরাকরর শববরণ শমেযেরা বরা শবভ্রাশতিের হকে পরারকব নরা।
• খরাবরাকরর বযেবসরা িরালরাকনরার সময় অশনররাপে খরাবরার সরবররাহ েররা, অেবরা খরাবরার সম্পকেজি  শমেযেরা বরা শবভ্রাশতিের বতিবযে তেওয়রা এেটি 

তিৌ্েরাশর অপররা্। 
• শপ্পযেরােি খরাবরার: যরা সম্পপূণজি বরা আংশিেভরাকব পযেরাকেশ্ং দ্রাররা আবদ্ধ যরাকে পযেরাকেশ্ং নরা খুকল বরা পশরবেজি ন নরা েকর খরাবরার বেলরাকনরা 

যরায় নরা এই ্রকণর খরাবরাকরর সম্পপূণজি তলকবল েরােরা আবিযেে; যরার মক্যে েরােকব খরাবরাকরর নরাম এবং উপরােরাকনর পপূণজিরাঙ্গ েরাশলেরা তযখরাকন 
েরাশলেরাভুতি অযেরালরাক জ্িনগুকলরার নরাম যেবরার উকলেখ েররা হকব েেবরার তসগুকলরার উপর ত্রার তেওয়রা হকব।

• 1লরা অক্রাবর 2021 তেকে শপ্পযেরােি ির িরাইকর্ তসল (PPDS) খরাবরাকরর উপর খরাবরাকরর অযেরালরাক জ্িকনর তলকবল েররা আবিযেে। PPDS 
হকলরা তসই খরাবরার যরা গ্ররাহেকে তযই স্রাকন খরাবরারটি তেওয়রা হয় তসখরাকনই পযেরাকেে েররা হয় এবং অিজি রার েররা বরা তবকে তনওয়রার আকর পযেরাকেে 
েররা হয় তযমন: সযেরান্ডউইি, সরালরাে, অনযেরানযে খরাবরার।  তলকবকল অবিযেই খরাবরাকরর নরাম এবং উপরােরাকনর পপূণজিরাঙ্গ েরাশলেরা উকলেখ েরকে হকব। 
যশে 14টি অযেরালরাক জ্িকনর মক্যে তেরাকনরাটি খরাবরাকর উপশস্ে েরাকে, েকব উপরােরাকনর েরাশলেরায় তসগুকলরার উপর অবিযেই ত্রার শেকে হকব।

• নন শপ্পযেরােি খরাবরার: অযেরালরাক জ্িন সম্পশেজি ে েেযে শলশখে (সবকিকয় ভরাকলরা পদ্ধশে) অেবরা তমৌশখেভরাকব প্েরান েররা তযকে পরাকর।
• তযখরাকন খরাবরাকরর অযেরালরাক জ্িন সম্পশেজি ে েেযে তমৌশখেভরাকব ্রানরাকনরা হয়, তসখরাকন তসই খরাবরাকরর প্শেষ্রানকে অবিযেই স্পষ্টভরাকব েিৃযেমরান 

এেটি অবস্রাকন এেটি শলশখে শবজ্ঞশপ্ত প্েিজিন েরকে হকব, তযটিকে আপনরার গ্ররাহেররা েীভরাকব এই েেযে তপকে পরাকরন েরা বযেরাখযেরা েররা 
েরােকব।

• তযসব খরাবরাকরর প্শেষ্রান েপূর তেকে খরাবরার শবশরি েকর তযমন ইটেরারকনে এবং তেশলকিরাকন েরাকের ্নযে, অিজি রার তেওয়রার আকর এবং গ্ররাহকের 
েরাকে তিশলভরাশর েররার মুহূকেজি  উভয় সমকয়ই গ্ররাহেকের শনেে খরাবরাকরর অযেরালরাক জ্িন সম্পশেজি ে েেযে তেওয়রা শনশচিে েররা আইনে আবিযেে।



অ্ালার জ্িন ব্বস্াপনা
• এেটি নশেভুতি খরােযে শনররাপত্রা বযেবস্রাপনরা বরাস্তবরায়ন েরুন, তযমন – তসিরার িুি তবেরার শব্কনস।
• তটেরাকর্, প্স্তুেেরণ এবং সরাশভজি স এশরয়রা সহ প্শেষ্রাকনর তপেন তেকে সরামকন পযজিতি অযেরালরাক জ্িন বযেবস্রাপনরা পদ্ধশেগুকলরা েরাযজিের ররাখুন।
• আপনরার সরবররাহ েররা সমস্ত খরােযে ও পরানীয়কে 14টি শন্জিরাশরে খরাকেযের অযেরালরাক জ্িকনর উপশস্শে শিশহ্নে েরুন এবং তরেিজি  েরুন। 'েরােকে 

পরাকর' এমন উপরােরানগুকলরা অতিভুজি তি েরুন।  প্কয়রা্কন আপনরার সরাপ্রায়রারকের েরাে তেকে অযেরালরাক জ্িন সম্পশেজি ে েেযে শলশখে আেরাকর শনন।
• সেল েমমীকের অযেরালরাশ জ্ি  সম্পকেজি  সকিেন েরকে প্শিক্ষণ শেন - েরাকের প্শিক্ষণ তরেিজি  েরুন। অযেরালরাক জ্িন সম্পশেজি ে েেযে পশরবেজি ন হকল 

েমমীকের সবজিকিষ েেযে ্রাশনকয় শেন।
• প্শেটি শিিকে েমমীকের ম্যে তেকে এে্ন সেকসযের উপর ভরার অপজিণ েরুন যরার উপর অযেরালরাক জ্িন বযেবস্রাপনরার সরামশগ্রে েরাশয়ত্ব েরােকব 

এবং শযশন খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ি  সম্পকেজি  গ্ররাহেকের সরাকে েেরা বলকে পরারকবন।
• খরাবরার প্স্তুে, ররান্রা এবং পশরকবিন েররার সময় এে খরাবরার তেকে অনযে খরাবরার েপূশষে হওয়রা অেজিরাৎ রিস েটেরাশমকনিকনর ঝঁুশে শনয়্রেণ 

েরুন। আপশন যশে এেটি অেজিপপূণজি ঝঁুশে মপূলযেরায়ন সম্পন্ েকর েরাকেন েরাহকল তেবল অযেরালরাক জ্িন সম্পকেজি  সেেজি েরামপূলে বতিবযে বযেবহরার 
েরুন, এবং এেরা শনশচিে েররা সম্ব নয় তয তেরাকনরা অযেরালরাক জ্িন রিস েটেরাশমকনিন হকব নরা।

• উপরােরানগুকলরা শনররাপকে সংরক্ষণ েরুন। অযেরালরাক জ্িন মুতি উপরােরানগুকলরা আলরােরাভরাকব এবং অযেরালরাক জ্িনযুতি উপরােরানগুকলরার তিকয় শেেুেরা 
অশ্ে উচ্চেরায় সংরক্ষণ েররা উশিৎ। বরায়ুবরাশহে অযেরালরাক জ্িন সম্পকেজি  সকিেন েরােুন, তযমন ময়েরা। শেেকে পিরা দ্রবযে অশবলকম্ পশরষ্রার 
েরুন। 

• খরাকেযের অযেরালরাক জ্িন সম্পশেজি ে েেযে পযজিরাকলরািনরা েরুন এবং আপকিে েরুন েরারণ উপরােরান পশরবেজি ন হকে পরাকর আপশন যশে তেরাকনরা বেশল 
পণযে পরান, েরাহকল সরাপ্রায়রার পশরবেজি ন েরুন, তেরাকনরা ববশিষ্টযে/তরশসশপ পশরবেজি ন েরুন অেবরা আপনরার তমনু পশরবেজি ন েরুন। 

• খরাবরাকরর অিজি রার তনওয়রার আকর সবসময় গ্ররাহেকেরকে শ্জ্ঞরাসরা েরুন েরাকের তেরাকনরা অযেরালরাশ জ্ি  বরা তেরাকনরা খরাবরার সহযে নরা হওয়রার সমসযেরা 
আকে শেনরা। অযেরালরাক জ্িন-মুতি খরাবরাকরর অিজি রারগুকলরা  সঠিেভরাকব তরেিজি  েরুন এবং ররা্ুনীকে তসগুকলরা েরাযজিেরভরাকব ্রাশনকয় শেন। 

• 'অনুমরান েররা যরাকব নরা' এমন শনয়ম ররাখুন; অযেরালরাক জ্িন সম্পকেজি  েমমীকের েখনই এেটি প্কনের উত্র অনুমরান েকর তনওয়রা উশিৎ নয়।
• এেটি ইমরাক জ্ি শসে অযেরােিন প্যেরান েরাযজিের ররাখুন, যরাকে ্রুরী পশরশস্শেকে েী েরকে হকব েরা েমমীকের ্রানরা েরাকে।
• খরাবরাকরর অযেরালরাশ জ্ি  বরা তেরাকনরা খরাবরার সহযে নরা হওয়রার মকেরা সমসযেরা েরােরা গ্ররাহকের ্নযে খরাবরার পশরকবিন েরকবন নরা, যশে আপশন তসেরা 

শনররাপেভরাকব নরা েরকে পরাকরন।

একটি দারয়ত্বশীল ব্বসা প্ররতষ্ান হহান
একটি ইরতবযােক খযাদ্ রনরযাপত্যার সংস্কৃ রত ততরর করুন যযা রনরযাপদ খযাদ্ সরবরযার�র ্ন্ সবজিদযা সরেষ্ট

খযাবযাররর অ্যালযার জ্ি /স�্ নযা �ওয়যারক গুরুরবের সযারে রনন - এটি কযাররযা ্ীবন বাযােযারত পযারর 

অ্যালযার জ্িন ব্বস্যাপনযা পদ্ধরতগুরলযা কযাযজিকর আরে তযা রনরচিত করুন

আপনযার খযাবযার এবং পযানীয়রত অ্যালযার জ্িন আরে রকনযা তযা যযােযাই করুন

ক্রস কন্যারিরনশরনর ঝুারক রবরবেনযায় রযাখুন

সিস্ত কিমীরদর প্ররশক্ষণ রদন

�যাউর্র হপেরন/সযািরনর হযযাগযারযযাগ সুস্পষ্ট আরে তযা রনরচিত করুন

আপনযার গ্যা�করদররক সবসিয় র্জ্যাসযা করুন তযারদর হকযারনযা খযাবযারর অ্যালযার জ্ি /স�্ নযা �ওয়যার সিস্যা আরে রকনযা

গ্যা�করদর সুস্পষ্ট এবং সঠিক তে্ প্রদযান করুন যযারত তযারযা রসদ্ধযান্ত রনরত পযাররন হয খযাবযারটি তযারদর ্ন্ রনরযাপদ রকনযা 

দইুবযার করর যযােযাই করুন, কখনও অনুিযান কররবন নযা

খযাবযাররর অ্যালযার জ্ি /স�্ নযা �ওয়যার িরতযা সিস্যা েযাকযা গ্যা�রকর ্ন্ খযাবযার পরররবশন কররবন নযা, যরদ আপরন হসটযা 
রনরযাপদভযারব কররত সক্ষি নযা েযারকন 

অ্যালযার জ্ির ব্যাপযারর সরেতন হ�যান

খযাবযাররর ব্বসযা সম্পরকজি ত পরযািশজি এবং রররসযাসজিগুরলযা অনলযাইরন www.food.gov.uk -এ 
এবং আপনযার হলযাকযাল অরেযাররটির এনভযায়রনরিন্যাল হ�লে/হরেরিং স্্যান্যািজি স রিপযাটজিরিন্গুরলযারত উপলব্ধ
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রম (তযমন তস্পল্ট এবং তখরাররাসরান রম/েরামেু), ররাই, বরাশলজি এবং ওেস প্রায়ই 
ময়েরাযুতি খরাবরাকর পরাওয়রা যরায়, তযমন েকয়ে ্রকণর তবশেং পরাউিরার, বযেরােরার, 

তরেিরিরাম্স, পরাউরুটি, তেে, েুসেুস, মরাংস্রাে দ্রবযে, পরাস্তরা, পযেরাশ্রি, সস, সযুেপ 
এবং ভরা্রা খরাবরার তযগুকলরাকে ময়েরার আবরণ তেওয়রা হয়।

শিম প্রায়িই তেে, শেেু মরাংস্রাে দ্রবযে, তমকয়রাশন্, মুযে্, পরাস্তরা, শেি, সস এবং তপশ্রি বরা 
শিম শেকয় রেরাি েররা বরা প্কলপ তেওয়রা খরাবরারগুকলরাকে পরাওয়রা যরায়।

হঁযেরা, লুশপন এেটি িুল, শেন্তু এটি আেরাকেও পরাওয়রা যরায়! লুশপন ময়েরা এবং বী্ 
েকয়ে ্রকণর পরাউরুটি, তপশ্রি এবং এমনশে পরাস্তরায়ও বযেবহরার েররা হকে পরাকর।

এর মক্যে শঝনুে, স্ল িরামুে, স্ককু ইি এবং তহরাকয়ল্ক অতিভুজি তি, েকব সরা্রারণভরাকব 
অকয়টেরার সকস বরা মরাকের টুে এর উপরােরান শহকসকবও পরাওয়রা তযকে পরাকর।

শিনরাবরােরাম (যরা হকলরা আসকল শঁুটি ্রােীয় এবং ভূরকভজি  ্কমে) এর সরাকে ভুল েরকবন নরা, এই উপরােরানটি 
বরােরামকে তবরাঝরায় যরা ররাকে ্কমে, তযমন েরা্ ুবরােরাম, েরা� বরােরাম এবং হযেরাক্লনরাে। আপশন পরাউরুটি, 

শবস্ককু ে, রিযেরােরার, তি্রােজি, বরােরাকমর গঁুকিরা (প্রায়িই এশিয়রান েরাশরকে বযেবহৃে হয়), টেরায়রার-ফ্রাইি খরাবরার, 
আইসশরিম, মরাশ জ্িপযেরান (েরা� বরােরাকমর তপটে), বরােরাকমর তেল এবং সকস বরােরাম তপকে পরাকরন।

এই বী্গুকলরা প্রায়িই পরাউরুটি (উেরাহরণস্বরূপ হযেরামবরারজিরার বরাকনর উপর শেটিকয় 
তেওয়রা), তরেিশটেে, শহউমরাস, শেকলর তেল এবং েরাশহনী এর মক্যে পরাওয়রা যরায়। 

এগুকলরাকে েখনও েখনও তেরাটে েররা হয় এবং সরালরাকে বযেবহৃে হয়।

এটি এমন এেটি উপরােরান যরা প্রায়িই শুেকনরা িল তযমন শেিশমি, শুেকনরা 
অযেরাশপ্েে এবং আলকুবরাখরাররায় বযেবহৃে হয়। আপশন এটি মরাংস্রাে দ্রবযে, 

তেরামল পরানীয়, িরাে-সবশ্র পরািরাপরাশি ওয়রাইন এবং শবয়রাকরও তপকে 
পরাকরন। যশে আপনরার হঁরাপরাশন েরাকে, েরাহকল আপনরার সরালিরার িরাইঅসিরাইকির প্শেশরিয়রা তেখরা তেওয়রার উচ্চ ঝঁুশে আকে।

অ্যালযার জ্িন সিূ�
14টি অ্যালযার জ্েন রর়েরে যেগুরলযা উপযাদযান হিরেরে ে্েিযার করযার েম়ে আইনত 
প্রকযাশ করযা আেশ্ক। হনম্নহলহিত তযাহলকযাটি আপনযারক েরল যে এই অ্যালযার জ্েনগুরলযা 
কী এেং িযােযাররর হকেু উদযািরণ যদ়ে যেিযারন যেগুরলযা পযাও়েযা যেরত পযারর:

হসলযারর

গ্লুরটন 
 আরে এিন খযাদ্শস্

রিি

লুরপন

শযািুক,  
রঝনুক ্যাতীয়

বযাদযাি

রতল বী্

রেংরি ও  
কা যাকিযা ্যাতীয়

িযাে

দধু

সররে

হসযায়যা

এর মক্যে রকয়কে তসলরাশরর িঁরােরা, পরােরা, বী্ এবং তসকলশরয়রাে নরামে মপূল। আপশন তসলরাশর 
লবণ, সরালরাে, শেেু মরাংস্রাে দ্রবযে, সুযেপ এবং টেে শেউবগুকলরাকে তসলরাশর তপকে পরাকরন।

েঁরােিরা, রলেরা শিংশি, শিংশি এবং স্কযেরাশম্প হকলরা রিরাকটেশসয়রান। শিংশির তপটে, 
প্রায়িই েরাই এবং েশক্ষণ-পপূবজি এশিয়রান েরাশর বরা সরালরাকে বযেবহৃে হয়, এটি 
ন্র ররাখরার মকেরা এেটি উপরােরান।

আপশন এটি শেেু মরাকের সস, শপজ্রা, তরশলি, সরালরাে তরেশসং, টেে শেউব এবং 
ওরকিটেরারিরায়রার সকস পরাকবন।

মরাখন, পশনর, শরিম, েকু্র গঁুকিরা এবং েইকয় েু্  এেটি সরা্রারণ উপরােরান। এটি েু্  শেকয় রেরাি েররা 
বরা প্কলপ তেওয়রা খরাবরারগুকলরাকে এবং পরাউিরার সুযেপ এবং সকসও পরাওয়রা তযকে পরাকর।

েরল সরকষ, সরকষ গঁুকিরা এবং সরকষ বী্ এই তরেণীকে পকি। এই উপরােরানটি পরাউরুটি, 
েরাশর, তমশরকনি, মরাংস্রাে দ্রবযে, সরালরাে তরেশসং, সস এবং সুযেকপও পরাওয়রা তযকে পরাকর।

শিনরাবরােরাম হকলরা আসকল শঁুটি ্রােীয় এবং ভূরকভজি  ্কমে, তয েরারকণ একে েখনও 
েখনও গ্ররাউন্ড নরাে বলরা হয়। িীনরাবরােরাম প্রায়িই শবস্ককু ে, তেে, েরাশর, তি্রােজি, সস 

(তযমন সকে সস), তসই সরাকে গ্ররাউন্ড নরাে তেল এবং শিনরাবরােরাকমর ময়েরার উপরােরান শহকসকব বযেবহৃে হয়।

প্রায়িই বীন েরািজি , এিরামযেরাম বীন, শমকসরা তপটে, তেসিিরািজি  তসরায়রা তপ্রাটিন, তসরায়রার বেশর ময়েরা বরা 
েিুকে পরাওয়রা যরায়, তসরায়রা প্রাকিযের খরাবরাকরর এেটি মুখযে উপরােরান। এটি তি্রােজি, আইসশরিম, 
মরাংস্রাে দ্রবযে, সস এবং শনররাশমষ দ্রবযেগুকলরাকেও পরাওয়রা তযকে পরাকর।

রেনযাবযাদযাি

সযালফযার িযাইঅক্যাইি 
 (েখনও েখনও সরালিরাইে নরাকম পশরশিে)
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