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yLkw¢{rýfkykËþo y{ËkðkË
yur«÷-{u-sqLk-2020
{krMkf Mk{k[kh Ãkrºkfk

íktºke :
¼hík¼kE su. þkn

xÙMxe {tz¤
¼hík¼kE su. þkn

ËþhÚk¼kE yu[. þkn
økwýðtík¼kE ykh. þkn

{Þtf¼kE su. þkn
hÂ~{Lk¼kE ykh. ðkuhk

sLkf¼kE Lkkýktðxe
hrð¼kE yu{. þkn

YÃkuþ¼kE þkn
Mkwhu¾kçkuLk þkn

{wÏÞ fkÞko÷Þ
ykËþo y{ËkðkË Lkun÷, MÚkkLkfðkMke
siLk WÃkk©Þ ÃkkMku, fku{Mko fku÷us A

hMíkk ÃkkMku,LkðhtøkÃkwhk,
y{ËkðkË-9

VkuLk : 079-26565416,
xÙMx hS.Lkt.E-15232-y{ËkðkË

ðuçkMkkEx :
www.aadarshamdavad.org.

facebook :
fb .com/aadarshamd

Email :
aadarshamdavad@yahoo.co.in

Aqxf ®f{ík Yk.6.5/- ðkŠ»kf ÷ðks{
Yk.75/-, ºký ð»koLkwt Yk.215/-,

Ãkkt[ ð»koLkwt ÷ðks{ Yk.360/-
(1) Website :

www.aadarshamdavad.org îkhk
 Online : Subscription (÷ðks{)
Donation (ËkLk) ykÃke þfku Aku.
(2) ykÃku÷wt ËkLk 80-S(5) Mfe{{kt

ELf{xuûk{kt hkníkLku Ãkkºk Au.

yk {krMkf{kt AÃkkíkk ÷u¾,
ònuhkík yLku {krníke su íku
÷u¾f fu ftÃkLkeLkk Au íkuLke

MkkÚku íktºke fu MktMÚkk Mkn{ík
Au íkuðwt {kLkðwt Lknª. Mkðo
n¬ «fkþfLku MðkÄeLk.
LÞkÞík tºk, y{ËkðkË

ykËþo y{ËkðkËLke rðLkk{qÕÞu fkÞ{e «ð]r¥kyku
(1) {uzef÷ («kÚkr{f Mkkhðkh Ëðk¾kLkk) 09
(2) rðrðÄ fLkMkÕxLMke 16
(3) fBÃÞwxh íkk÷e{ fuLÿ 06
(4) yuõÞw«uþh Mkkhðkh fuLÿ 11
(5) ÃkÚkheLke Ëðk rðíkhý fuLÿ 24
(6) ÞkuøkLkk fuLÿ 49
(7) rMk÷kE fuLÿ 05

ðÄw {krníke {kxu MktÃkfo : 26565416

¢{ rð»kÞ ÃkkLkk Lkt.
1  {wÏÞ Ãkus ònuhkík 1-2
2 íktºke÷u¾ 4-6
3 rðþu»k {krníke 7
4 yur«÷-{u-sqLkLke VuMkçkwf Ãkh ykuLk÷kELk,

hkuøk«ríkfkhf þÂõík ðÄkhðkLkku Wfk¤ku 8 Úke 13
5 ðkuxh ÚkuhkÃke 14 Úke 16
6 fkuðez-19 Mkt¢{ýÚke çk[ðkLke {køkoËŠþfk 17 Úke 20
7 ykŠÚkf ÂMÚkrík çkøkzðkLkk fkhýku 20
8 yuzðkufux Mk÷kn 21
9 ÷ªçkw rðþu 22
10 «rík¼kð yLku Lk ¼q÷þku 23
11 ÃkÚkhe rðíkhý fuLÿku 24
12 ònuhkík yLku zkuLkuþLk 25
13 yuMke ytøku 26

yk {rnLkkLkk rðþu»k «kuøkúk{
z ykuLk÷kELk «kuøkúk{
z rðrðÄ «kuøkúk{
z ykËþo y{ËkðkËLkk VuMkçkwf Ãkus WÃkh [k÷w
Au. suLku VuMkçkwf Lkk nkuÞ íkuykuyu VuMkçkwf
zkWLk÷kuz fhe òuðk rðLktíke.
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íktºke÷u¾
ÔÞÂõík, fwxwtçk, þnuh, hkßÞ, Ëuþ íku{s Mk{økú ËwrLkÞk {kxu fkurðz-19

ÃkuLzu{ef (fkuhkuLkk ðirïf {nk{khe) yu Lkðku s yLkw¼ð Au yLku yu{ktÚke
yk¾wt rðï ÃkMkkh ÚkE hÌkwt Au.

Ëhuf Ëuþu ÃkkuíkÃkkuíkkLkk MÚkkLku ÃkkuíkkLku íÞktLke ÃkrhÂMÚkrík yLku MktÞkuøkkuLku
æÞkLk{kt ÷ELku yk {nk{kheLku yxfkððk «ÞíLkku fÞko Au yLku íkuLkk fkhýu
LkeÃksíkk {]íÞw ËhLku rLkÞtrºkík fhðk {kxu rðrðÄ «fkhLkk «Þkuøkku Ãký fÞkO
Au. MkkiLku {kxu {ÞkorËík Mk{Þ {kxu MktÃkqýo ÷kufzkWLk yu MkV¤ «Þkuøk hÌkku
Au.

yMkhfkhf WÃkkÞ nkuðk Aíkkt fkuE Ãký Ëuþ {kxu MktÃkqýo ÷kufzkWLk yu
y{ÞkorËík Mk{Þ {kxu Mkt¼rðík LkÚke fkhý fu íkuLkkÚke ykŠÚkf fxkufxe
MkòoÞ Au yLku çkuhkusøkkhe ðÄe òÞ Au.

íkuÚke {kuxk¼køkLkk Ëuþkuyu {ÞkorËík Mk{ÞLkk ÷kufzkWLkLkk Mkt¼rðík VkÞËk
{u¤ÔÞk ÃkAe LkøkhsLkkuLku yLk÷kufLkk Mk{Þu fkuhkuLkk ÃkuLzu{efÚke çk[ðk yuf
{køkoËŠþfk ykÃkeLku íkuLke MktÃkqýo sðkçkËkhe ËuþðkMkeykuLkk þehu ykÃke Au.

ònuh{kt Úkqtfðwt Lknª, Ëhuf fkÞo MÚk¤u Mkku~Þ÷ zeMxLMkªøk hk¾ðwt, {kMf
Ãknuhðwt, ðkhtðkh MkkçkwÚke nkÚk Äkuðk, MkuLkuxkEÍuþLk fhðwt ðøkuhu Mkq[Lkk ykÃke
Au. ð¤e Mkkhk-LkhMkk «Mktøku ¼uøkk Úkíkkt ÔÞÂõíkykuLke MktÏÞk{kt {ÞkoËk fhe
Au yLku ònuh WíMkðku yLku WsðýeLkk fkÞo¢{ku Ãkh «ríkçktÄku {qõÞkt Au.

Ëhuf Ëuþu yÃkLkkðu÷e ÃkkuuíkkLke MxÙuxuS «{kýu íkuLku fkuhkuLkk {nk{khe
Mkk{uLke ËuþÔÞkÃke ÷zíkLkk Ãkrhýk{ku {éÞkt Au y™u Mk{økú rðï yk heíku
fkuhkuLkk ÃkuLzu{ef Mkk{u ÷ze hÌkwt Au.

fkuhkuLkk {nk{kheyu Mk{økú rðïLkk {kLkðSðLkLku çkË÷e LkktÏÞwt Au.
òLÞwykhe-20{kt fkuELku MðÃLk fu fÕÃkLkk{kt Ãký Lk ykðe þfu fu yk [kh
{rnLkk{kt rðï ykx÷e nËu çkË÷kE sþu !

su ½xLkk ¢{{ktÚke ykÃkýu ÃkMkkh ÚkÞkt yLku yksu Ãký ÚkE hÌkkt Aeyu
yu MkkiLku {kxu Ãkezk yLku Ëw:¾ËkÞf Au Ãkhtíkw yu{kt ykÃkýu Mkki rððþ yLku
ÃkhkÄeLk Aeyu. yux÷u ÃkrhÂMÚkríkLkku Mðefkh fÞko rMkðkÞ çkeòu fkuE s
rðfÕÃk ykÃkýk {kxu çk[íkku LkÚke.

fkuhkuLkkÚke çk[ðkLkk WÃkkÞ íkhefu ykÃkýu Mkkiyu òøk]ík yLku sðkçkËkh
çkLkðwt s hÌkwt y™u yu {kxu Lke[uLkk {wÆkyku Ãkh Ãkqhíkwt æÞkLk ykÃkeyu.
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(1) fkuhkuLkk {nk{kheLku yuf ðkMíkrðfíkk íkhefu Mðefkhe ÷Eyu yLku
íkuLkkÚke ¼Þ¼eík Lk Úkíkkt íkuLkkÚke çk[ðk {kxu Mk÷k{ríkLkk ík{k{ Ãkøk÷ktykuLku
yÃkLkkðeLku SðLk{kt [wMíkÃkk÷LkYÃku y{÷e çkLkkðeyu.

(2) ykÃkýk fwxwtçkLkk çkk¤fkuÚke ÷ELku ð]Øku ÃkÞOík MkkiLku ÃkkuíkkLke Mkwhûkk
Ãkkuíku s fhðk «urhík yLku çkkurÄík fheyu yLku yu {kxu Ãkqhíke Mk{sý ykÃkeLku
íkiÞkh fheyu.

(3) {kMf Ãknuhðwt, Ëhuf søÞkyu MðÞt Mkku~Þ÷ zeMxLMkªøk hk¾ðwt. ½uh
ykðeLku MkkçkwÚke nkÚk Äkuðk, ðkhtðkh nkÚk MkuLkuxkEÍ fhðk ðøkuhu Mkq[LkkuLku
SðLk{kt ðýe ÷uðk y™u yuLku SðLkþi÷e çkLkkðe Ëuðe.

(4) Ãkkuíku s ÃkkuíkkLke Mkt¼k¤ ÷uðe Ãkzþu yu ËhufLku Mk{òðe Ëuðwt yLku yu
«{kýu íkk÷e{ ykÃke Mkßs fhðk.

(5) ÔÞÂõíkøkík Äkuhýu Ãkqhíke fk¤S yLku Mkt¼k¤ ÷uðk Aíkkt “Mk{ks{kt
Mkki fkuE ykðe fk¤S hk¾ðkLkk LkÚke” yu MkíÞLku Ãký Mðefkhðwt s hÌkwt y™u
yux÷u çkkÌk fk¤SLke MkkÚku ykÃkýu ykÃkýe yktíkrhf þÂõík Ãký rðfMkkððe
hne. yux÷u fu ykÃkýu ykÃkýe hkuøk«ríkfkhf þÂõíkLku rðfMkkððkLke Au.

ykÃkýu çkÄkyu yLkw¼ÔÞwt s Au fu, su ð]Øku Au yÚkðk çkeò hkuøkkuÚke
økúMík Au íku{Lku fkuhkuLkkLkku [uÃk ÷køÞk ÃkAe íku{Lkk çk[ðkLke þõÞíkk ykuAe
s hne Au. Ëhuf ËuþkuLkk {]íÞw Ãkk{u÷ ÔÞÂõíkykuLkk ðøkeofhý{kt Ãký yk
çkkçkík WÃkMke ykðe Au fu ð]Øku yLku yLÞ çke{khe ÄhkðLkkhLku çk[kðe
þfðk frXLk çkLÞkt Au.

ßÞkt MkwÄe fkuhkuLkkLke yMkhfkhf MkV¤ Ëðk, hMke fu ELsuõþLk Lk þkuÄkÞ
íÞkt MkwÄe ykÃkýu Mkkiyu fkuhkuLkk MkrníkLkk rðï{kt hnuðkLke f¤k þe¾e s
÷uðe Ãkzþu. VkEð Mxkh Mkuðkyku ykÃkíke nkuÂMÃkx÷ku íkku Au s, ¾zu Ãkøku
Mkuðkyku ykÃkíkk zkpõxMko, LkMkeOøk MxkV íku{s yLÞ Ãkuhk{uzef÷ MxkV Ãký Au
íku{ Aíkkt fkuhkuLkkÚke çk[ðkLke MkkiÚke {kuxe sðkçkËkhe íkku ykÃkýk ÃkkuíkkLkk
þehu s hnu Au yLku yux÷u fkuhkuLkkLkk rLkr{¥ku ykÃkýu Mkkò hnuðkLke f¤k
MðÞt þe¾e ÷Eyu.

ykÃkýu íÞktLkk ÷kufzkWLk ËhBÞkLk ykËþo y{ËkðkË íkhVÚke MktMÚkkLkk
xÙMxe ©e ¼hík¼kE þknu VuMkçkwf ÷kEð ÃkhÚke Ãkkt[ rðrðÄ r[rfíMkk ÃkØríkyku
rðþuLke rðMík]ík Mk{sý ykÃke níke. suLkk Lkk{ Lke[u {wsçk Au.

(1) ðkuxh ÚkuhuÃke (Ãkkýe r[rfíMkk ÃkØrík)
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(2) MkLk ÚkuhuÃke (MkqÞo r[rfíMkk ÃkØrík)
(3) yknkh r[rfíMkk
(4) WÃkðkMk r[rfíMkk
(5) þeðkBçkw r[rfíMkk (Mð-{qºk r[rfíMkk)
VuMkçkwf ÷kEð ÃkhLkk «Mkkhý ÃkAe yk Ãkkt[uÞ r[rfíMkk ÃkØríkLkk yuÃkeMkkuz

ykËþo y{ËkðkËLkk VuMkçkwf Ãkus íku{s Þwxâwçk Ãkus Ãkh {qfðk{kt ykÔÞk Au
y™u suLku Ãký íku rðþu òýðwt nkuÞ íku òuE-Mkkt¼¤e þfu Au.

{q¤ ðkík yux÷e s Au fu Ëhufu Ãkkuíku ÔÞÂõíkøkík Äkuhýu ÃkkuíkkLke yLkwfq¤íkk,
ÃkrhÂMÚkrík, MktÞkuøkku yLku MðkMÚÞLku yLkwYÃk yk Ãkkt[ ÃkifeLke yuf fu ðÄw
r[rfíMkk ÃkØríkykuLku ÃkkuíkkLkk SðLk{kt yÃkLkkðeLku ykSðLk {kxu Mkkò
hnuðkLke f¤k þe¾e ÷u.

{ktËk Ãkzðwt yu fkuELkuÞ {kxu rníkkðn LkÚke s. y{ËkðkËLkk Mk{sw,
þkýk y™u zkÌkk LkøkhsLkku sYh Mk{sþu fu “Prevention is always

better than care” yk r[rfíMkk ÃkØríkykuLku þe¾eLku, yÃkLkkðeLku yLku
íkuLkwt MkuðLk fheLku ík{u nkuÂMÃkx÷, zkpõxh yLku Ëðk{wõík hne þfþku. MktfÕÃk
fhku fu “{khu SðLk¼h MðMÚk yLku íktËwhMík hneLku SðLkLku {kýðwt Au.”

ykËþo y{ËkðkË y{ËkðkËLkk LkøkhsLkkuLku þkherhf, {kLkrMkf,
çkkirØf íku{s ykæÞkÂí{f yu{ MktÃkqýo MðkMÚÞ çkûkðk íkíÃkh yLku frxçkØ
Au. íktËwhMík hnuðk íktËwhMík SðLkþi÷eLku yÃkLkkððe yrLkðkÞo Au. yk {kxu
ykËþo y{ËkðkË ½ýe MðkMÚÞ÷ûke «ð]r¥kyku íku{s íkk÷e{ fkÞo¢{ku «Þkusu
Au. yíÞkhu «íÞûk ðøkkuo ÚkE þfíkk Lk nkuðkÚke þõÞ íkux÷wt {køkoËþoLk
ykuLk÷kELk xÙuLkªøk îkhk fhkÞ Au. suLkku ÷k¼ ÷uðk rðLktíke.

ykËþo y{ËkðkËLke MðkMÚÞ÷ûke íku{s yLÞ ík{k{ «ð]r¥kyku rðþuLke
òýfkhe {u¤ððk ykËþo y{ËkðkËLke ykurVMkLkku MktÃkfo fhðku yÚkðk
ðuçkMkkEx fu VuMkçkwf Ãkus ÷kEf fhþku suÚke ¼rð»ÞLkk ík{k{ fkÞo¢{ku y™u
«ð]r¥kykuLkwt LkkuxerVfuþLk ík{Lku {¤íkwt hnuþu.

ykðku ykÃkýu áZ {Lkkuçk¤ yLku Mk{sýÃkqðof Mkk[k {køkuo [k÷eLku fkurðz-
19Úke çk[eLku hneyu íkÚkk yLÞ hkuøkku y™u çke{kheykuÚke Ãký {wõík hneyu.
MkkiLkk {tøk¤ MðkMÚÞ y™u Mkw¾kfkheLke {tøk¤ «kÚkoLkk Mkn

¼hík þkn
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rðþu»k {krníke
(1) ÷kufzkWLkLkk fkhýu yur«÷-{u-sqLk-2020Lkk ytf AkÃke þõÞk

LkÚke. íkuÚke ÃkkuMx-økðo{uLxLke Mkq[Lkk {wsçk íku ytf sqLk{kt AkÃkðkLke Ãkh{eþLk
Ëhuf {uøkuÍeLk Ãkç÷eþhLku ykÃke Au. su{kt yur«÷-{u-sqLk MktÞwõík ytf íkhefu
økýkþu. ÃkAeLkk ytf huøÞw÷h ykðþu.

(2) ©Øktsr÷ : ÷kufzkWLk{kt ½ýe ÔÞÂõíkyku fkuhkuLkkLkk fkhýu «¼w
þhý ÃkkBÞk Au. íkuÚke Ëuþ-rðËuþLkk MkðuoLku ykËþo y{ËkðkË ¼kðÃkqýo
©Øktsr÷ yÃkuo Au.

(3) {k[o-25 ÃkAe ÷kufzkWLk [k÷w ÚkðkÚke 30 sqLk MkwÄe ÷kufzkWLk
hnuðkÚke rðrðÄ MÚk¤kuyu, rðrðÄ «ð]r¥kyku fhe þõÞk LkÚke. Ãkhtíkw ykËþo
y{ËkðkËu íkuLke çkeS ðifÕÃkef «ð]r¥kyku VuMkçkwf WÃkh ykuLk÷kELk
çkíkkððkLkwt [k÷w hkÏÞwt níkwt. íkuÚke yur«÷Lke AuÕ÷e íkkhe¾Úke yk «kuøkúk{
[k÷w Au. su ÚkE økÞu÷k «kuøkúk{Lke {krníke yk Ãkrºkfk{kt Ëþkoðu÷ Au.
suykuyu VuMkçkwf WÃkh «kuøkúk{ ykÃÞk Au íku MkðuoLkk yk¼kh.

(4) yk VuMkçkwfLkk ykuLk÷kEð «kuøkúk{{kt Lkðk ðku÷uLxeÞoMk Ãký {éÞk
Au. íku{s ¼køk ÷uLkkhLke MktÏÞk Ãký ðÄe Au.

(5) ßÞkt MkwÄe fkuhkuLkkLke ÃkrhÂMÚkrík Mkk{kLÞ Lkne ÚkkÞ íÞkt MkwÄe rðrðÄ
MÚk¤kuyu Mk{qn{kt Úkíkkt «kuøkúk{ nk÷ Úkþu Lknª.

(økðo{uLxLke økkEz÷kELk {wsçk Mkku~Þ÷ zeMxLMkªøk ò¤ððkLkwt nkuðkÚke
ykÃkýk ykËþo y{ËkðkËLkk «kuøkúk{ nk÷ þõÞ LkÚke, íkuÚke Ëhøkwsh fhþku.)

(6) ykÃkýk VuMkçk wf ÷kEð WÃkh ÚkÞu÷ Ëhuf «kuøk úk{ ykËþo
y{ËkðkËLke MkkEx WÃkh íkÚkk Þwxâwçk WÃkh Ãký òuE þfkþu.

(7) su xÙuLkh/ðku÷LxeÞh/Mkt[k÷f ÃkkuíkkLkk rð»kÞ WÃkh ÷kEð «kuøkúk{
ykÃkðk hMk Ähkðíkk nkuÞ íkuykuyu ykËþo y{ËkðkË{kt MktÃkfo fhðku. yÚkðk
ËuðuLÿ¼kE MkkuLke {ku.9925779779 WÃkh MktÃkfo fhðk rðLktíke. Ãkqhe
[fkMkýe çkkË «kuøkúk{ fhðkLke Mkt{rík yÃkkþu.

(8) yk Ãkrºkfk{kt fux÷kf ðkuxTMkyuÃk {uMkus Au íkuLke [fkMkýe ykÃku
òíku fhðe.
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y.   íkkhe¾ xkE{ rð»kÞ Mkt[k÷f yLku MktÏÞk
Lkt. {kuçkkE÷ Lktçkh Þwxâwçk
1 28-4-20 Mkkt.5 Úke hkuøk «ríkfkh þÂõík zkp.huýwfk rMkØÃkwhk 128

{tøk¤ðkh 5.30 fuðe heíku ðÄkhðe
2 29-4-20 Mkkt 4.30 Diet & Life Style Lke÷uþ MkkuLke 280

çkwÄðkh 5 yknkh yLku SðLk[Þko
3 30-4-20 Mkkt.5 Úke {uLkuÃkkuÍ yðMÚkkLke Mk{s h[LkkçkuLk þkn 134

økwhwðkh 5.30 yLku Mkk{Lkku ¼køk-1
4 1-5-20 Mkkt. 5 Úke {uLkuÃkkuÍ yðMÚkkLke Mk{s h[LkkçkuLk þkn 106

þw¢ðkh 5.30 yLku Mkk{Lkku ¼køk-2
5 2-5-20 Mk.8.30 yku{fkhLkwt {n¥ð h[LkkçkuLk þkn 68

þrLkðkh Úke 9
6 2-5-20 Mk.11.30fkuðez ðíko{kLk yLku zkp.rLk÷Þ çkúñ[khe 330

þrLkðkh Úke 12 ¼rð»Þ
7 3-5-20 Mk.8.30 Þkuøk yLku MkqÞo Lk{Mfkh h[LkkçkuLk þkn 88

hrððkh Úke 9
8 3-5-20 Mkkt.4.30 hkuøk «ríkfkhþÂõík rnh÷çkuLk [kuõMke 29

hrððkh Úke 5 ðÄkhðk {kxuLke ðkLkøke
9 4-5-20 Mk. 8 Úke ÚkuhkÃkuxef Þkuøk ÷û{eçkuLk ðÄkoLke 58

Mkku{ðkh 9
10 4-5-20 Mkkt.4.30 Þkuøk yknkhÚke Ëðk hksuþ Ãkxu÷ 46

Mkku{ðkh Úke 5 fMkhík ðøkh hkuøk ¼økkðku
11 5-5-20 Mkkt.5 Úke hkuøk «ríkfkh ðÄkhðk f{÷uþ {nuíkk 35

{tøk¤ðkh 5.30 ykÞwðuo.ykuMkzeÞkLke heík
12 5-5-20 hkºku 9 Úke win the Inner devil zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk

{tøk¤ðkh 10 Anger

13 6-5-20 Mkkt.5.30 «kýkÞk{ h[LkkçkuLk þkn 62
çkwÄðkh Úke 6

14 7-5-20 Mkkt.5.30 Mkqû{ ÔÞkÞk{ h[LkkçkuLk þkn 75
økwhwðkh Úke 6

15 8-5-20 Mkkt.4.30 Yogic life Style ykËeíÞ «fkþ þ{ko 53
þw¢ðkh Úke 5

16 9-5-20 Mk.8 Úke 9 3 SRB 3 Step heLkkçkuLk Ãkxu÷ Þwxâwçk
þrLkðkh Rhythamic Breathing

yur«÷-{u íkÚkk sqLk-2020 ykuLk÷kELk, VuMkçkwf ÷kEð «kuøkúk{
(÷kufzkWLk ËhBÞkLk)
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17 9-5-20 Mkkt.4.30 vital Role of vitamin ËþhÚk Ãkwhkurník 115
þrLkðkh Úke 5

18 9-5-20 hkºku 9 Úke in relationship we zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
þrLkðkh 10 Grew

19 10-5-20 hkºku 9 Úke in relationship we zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
hrððkh 10 Grew

20 10-5-20 Mkkt.5 Úke Vital Role of ËþhÚk Ãkwnkurník Þwxâwçk
hrððkh 5.30 vitamin

21 11-5 Úke Mk.10 Úke speak in english & Wðeoþ rºkðuËe 90
16-5-20 10.30 change your

MkwÄe personality

22 11-5-20 hkºku 9 Úke Self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
Mkku{ðkh 9.30 prospective for peace

23 11-5-20 Mkkt.4 Úke Ãkkýe ÚkuhkÃke ¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
Mkku{ðkh (ðkuxh ÚkuhkÃke)

24 12-5-20 Mkkt. 4 Úke MkqÞo ËþoLk r[rfíMkk ¼hík¼kE Mkkn Þwxâwçk
{tøk¤ðkh 5

25 12-5-20 hkºku 9 Úke Self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
{tøk¤ðkh 9.30 Increase Your Life

26 13-5-20 Mkkt.4 Úke diet for health ¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
çkwÄðkh 5

27 13-5-20 hkºku 9 Úke Self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
çkwÄðkh 9.30 win your emotion

28 14-5-20 Mkkt.4 Úke VkMxªøk ÚkuhkÃke ¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
økwhwðkh 5

29 14-5-20 hkºku 9 Úke Self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
økwhwðkh 9.30 win your emotion

30 15-5-20 Mkkt.4 Úke ÞwheLk ÚkuhkÃke ¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
þw¢ðkh 5

31 15-5-20 hkºku 9 Úke Self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
þw¢ðkh 9.30 master your thoughts

32 16-5-20 Mkkt.4 Úke øk¼o MktMfkh hksuþ þkn 45
þrLkðkh 5

33 16-5-20 hkºku 9 Úke self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
þrLkðkh 9.30 Appropriate internal

Management



ykËþo y{ËkðkË Mk{k[kh Ãkrºkfk z yur«÷-{u-sqLk - 2020 MktÞwõík ytf

10

34 17-5-20 Mk. 8 Úke «uûkk {uzexuþLk hu¾k X¬h 19
hrððkh 9

35 17-5-20 Mkkt.3 Úke Be kind to your mind ïuíkkçkuLk {kuËe Þwxâwçk
hrððkh 4

36 17-5-20 Mkkt.4 Úke øk¼o MktMfkh hksuþ þkn 38
hrððkh 5

37 17-5-20 Mkkt.4 Úke Alphabet of happy life-1¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
hrððkh 5

38 17-5-20 Mkkt.6.30 general consideration yrLk÷ f¬z 35
hrððkh 7.15 on immunity

39 17-5-20 hkºku 9 Úke self development zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
hrððkh 9.30

40 17-5-20 çk.3 Úke øk¼o MktMfkh hksuþ þkn 43
hrððkh 3.40

41 18-5-20 Mk.10 Úke ÃkMkoLkk÷exe zuð÷Ãk{uLx Wðeoþ rºkðuËe Þwxâwçk
Mkku{ðkh 10.30 stage fearÃkÂç÷f MÃkefªøk

42 18-5-20 Mkkt.4 Úke Alphabet of Happy ¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
Mkku{ðkh 5 Life-2

43 19-5-20 Mk.10 Úke ÃkMkoLkkr÷xe zuð÷Ãk{uLx Wðeoþ rºkðuËe Þwxâwçk
{tøk¤ðkh 10.30 smile communication

44 19-5-20 Mkkt.4 Úke How loving our work ¼hík¼kE þkn Þwxâwçk
{tøk¤ðkh 5 can lead us to success

45 19-5-20 Mkkt.4.30 how to cure joint pain hsLkeçkuLk MkkuLke 38
{tøk¤ðkh 5 at home

46 20-5-20 Mk.10 Úke ÃkMkoLkkr÷xe zuð÷Ãk{uLx Wðeoþ rºkðuËe Þwxâwçk
çkwÄðkh 10.30 nw{Lk he÷uþLk

47 20-5-20 Mkkt.5.30 micro exercise for h[LkkçkuLk þkn 45
çkwÄðkh Úke 6 flexbility of body

48 20-5-20 Mkkt.4.30 how to make chocolate {kuLkk MkkuLke 63
çkwÄðkh 5 walnut brownie

49 21-5-20 Mk.10 Úke ÃkMkoLkkr÷xe zuð÷Ãk{uLx Wðeoþ rºkðuËe Þwxâwçk
økwhwðkh 10.30 ELxhÔÞq xufLkef

50 21-5-20 Mkkt.4.30 ykt¾Lke Mkt¼k¤ hsLkeçkuLk MkkuLke 106
økwhwðkh Úke 5

51 21-5-20 Mkkt.5.30 micro exercise for h[LkkçkuLk þkn 82
økwhwðkh 6 flexbility of body

52 22-5-20 Mk.10 Úke ÃkMkoLkkr÷xe zuð÷Ãk{uLx Wðeoþ rºkðuËe Þwxâwçk
þw¢ðkh 10.30 Pasty talk, Dressing
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53 22-5-20 Mkkt.4.30 chocolate chips {kuLkk MkkuLke 67
þw¢ðkh 5 cookies

54 22-5-20 Mkkt.5.30 micro exercise for h[LkkçkuLk þkn 46
þw¢ðkh 6 flexbility of body

55 23-5-20 çk.2.30 Mk÷kz yLku MkuLzðe[ rnh÷çkuLk [kuõMke 60
þrLkðkh 3

56 23-5-20 Mkkt.5 Úke SðLkþi÷e yuf Ëðk ÃkLLkk ÷kXeøkhk Þwxâwçk
þrLkðkh 5.45

57 23-5-20 hkºku 9 Úke ÃkMkoLkkr÷xe zuð÷Ãk{uLx Wðeoþ rºkðuËe 38
þrLkðkh 9.30 inferiority complex

58 24-5-20 çk.2.30 {øk fuf yLku çkøkoh rnh÷çkuLk [kuõMke 46
hrððkh 3

59 24-5-20 Mkkt.4 Úke {rn÷k Mkþõíkefhý sÞhk{ MkkuLke 09
hrððkh 5

60 24-5-20 hkºku 9 Úke Mkw¾e ÚkðkLke [kh [kðe {nuþ Mkt½ðe 36
hrððkh 9.30

61 25-5-20 Mkkt.4 Úke Balance therapy-by f{÷uþ {uníkk 37
Mkku{ðkh 5 Accupressure for

diabetis

62 25-5-20 hkºku 9 Úke Mkw¾e ÚkðkLke [kh [kðe {nuþ Mkt½ðe 38
Mkku{ðkh 9.30

63 26-5-20 Mkkt.4 Úke rð÷-ðMkeÞíkLkk{wt fuðe þi÷u»k¼kE þkn Þwxâwçk
{tøk¤ðkh 5 heíku çkLkkððLkwt íkÚkk íkuLkk yuzðkufux

VkÞËk
64 26-5-20 hkºku 9 Úke Mkw¾e ÚkðkLke [kh [kðe {nuþ Mkt½ðe 38

{tøk¤ðkh 9.30
65 27-5-20 Mkkt.4 Úke nuÃÃke Vu{e÷e nuÃÃke ÷kEV Mkwhuþ «òÃkrík 64

çkwÄðkh 5
66 27-5-20 hkºku 9 Úke MxÙux {uLkus{uLx ¼køk-1 zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk

çkwÄðkh 9.30
67 28-5-20 Mkkt.4 Úke nuÃÃke Vu{e÷e nuÃÃke ÷kEV Mkwhuþ «òÃkrík 56

økwhwðkh 5
68 28-5-20 hkºku 9 Úke MxÙux {uLkus{uLx ¼køk-2 zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk

økwhwðkh 9.30
69 29-5-20 Mkkt.4 Úke nuÃÃke Vu{e÷e nuÃÃke ÷kEV Mkwhuþ «òÃkrík 60

þw¢ðkh 5
70 29-5-20 hkºku 9 Úke MxÙux {uLkus{uLx ¼køk-3 zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk

þw¢ðkh 9.30
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71 30-5-20 Mkkt.4 Úke Mkðk÷ ík{khk sðkçk LkeíkkçkuLk þuX Þwxâwçk
þrLkðkh 5 LkeíkkçkuLk þuXLkk

72 30-5-20 hkºku 9 Úke MxÙux {uLkus{uLx ¼køk-4 zkp.rðhks ðkuhk Þwxâwçk
þrLkðkh 9.30

73 1-6-20Úke Mk.11 Úke MÃkkufLk #ø÷eþ rðLkÞ Ãkxu÷ 46
6-6-20 11.45

74 1-6-20 Mkkt.4 Úke ÃkkuÍexeð Úkªfªøk çke.fu. òLkfe Þwxâwçk
Mkku{ðkh 6

75 1-6-20Úke Mkkt.6 Úke Þkuøk rþrçkh ÷û{eçkuLk ðÄkoLke 35
15-6-20 7

76 1-6-20 Mkkt.8 Úke Parenting for peace by Lkunk økwhLkk{e 38
620 {kMk 9 Child Specialist &

Teenager Health Expert rLkù÷ ¼è
77 1-6-20 Mkkt.8 Úke Parenting for peace by Lkunk økwhLkk{e 63

8 {kMk 9 Child Specialist &

Teenager Health Expert rLkù÷ ¼è
78 2-6-20 Mkkt.4 Úke MktçktÄkuLkk Mkw¾ Mkwhuþ Ãkxu÷ 54

{tøk¤ðkh 5
79 4-6-20 Mkkt.4 Úke Mkðk÷ ík{khk sðkçk LkeíkkçkuLk þuX 61

økwhwðkh 5 LkeíkkçkuLk þuXLkk yuõÞw«uþh
80 6-6-20 Mkkt.5 Úke ÷kEV {kMxhe hks {ufðkLk 62

7-6-20 6
81 7-6-20 Mkkt.5 Úke ÷kEV {kMxhe hks {ufðkLk 61

hrððkh 6
82 8-6-20 Mkkt.4 Úke Pranayam, Marjari sÞk WÄðkLke 75

Mkku{ðkh 5 aasan & its variation

83 8-6-20 Mkkt.8 Úke Parenting for Peace Lkunk økwhLkk{e 54
Mkku{ðkh 9 ykþe»k [kuõMke

84 9-6-20 Mkkt.4 Úke Pranayam, Marjari sÞk WÄðkLke 60
{tøk¤ðkh 5 aasan & its variation

85 9-6-20 Mkkt.9 Úke menopose smye thti zkp.f÷kçkuLk 160
{tøk¤ðkh 9.45 smsya

86 10-6-20 hkºku 8 Úke ÃkuhuLxªøk Vkuh ÃkeMk Lkunk økwhLkk{e 51
çkwÄðkh 9 ði¼ð Ãkhe¾

87 11-6-20 Mkkt.9 Úke menopose smye thti zkp.f÷kçkuLk 103
økwhwðkh 9.45 smsya

88 12-6-20 Mkkt.4 Úke Fear of Change h~{eçkuLk Ãktzâk 45
þw¢ðkh 4.45
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89 12-6-20 hkºku 8 Úke ÃkuhuLxªøk Vkuh ÃkeMk Lkunk økwhLkk{e 49
þw¢ðkh 9 «þktík fkheÞk

90 14-6-20 Mkkt.4 Úke virtual classroom rLk{u»k 24
hrððkh 4.30 Training

91 15-6-20 Mkkt.4 Úke Mkðk÷ ík{khk sðkçk LkeíkkçkuLk þuX 158
Mkku{ðkh 5 LkeíkkçkuLkLkk yuõÞw«uþh

92 15-6 Úke Mkkt.6 zÙku#øk xÙuLkªøk Äku.1 Úke 8 yYý¼kE 45
19-6-20 7 Äkuhý {kxu

93 15-6-20 hkºku 8 Úke ÃkuhuLxªøk Vkuh ÃkeMk LkunkçkuLk økwhLkk{e 47
Mkku{ðkh 9 zkp.ykþe»k [kuõMke

hkuøk«ríkfkhf þÂõík ðÄkhíkku Wfk¤ku
(ykÞwðuoË {kLÞ økútÚk [hfMktrníkk yLkwMkkh)

fzwt, frhÞkíkwt, fzkAk÷, fkfzk þªøk, Lkkøkh{kuÚk, øk¤ku, yhzqMke,
÷e{zkAk÷, íkw÷Mke, y½uzku, hkMkLkk, Mkkxkuze, yïøktÄk, þíkkðhe,
VqËeLkku, Mkt[¤, MkqtX, {he, ÃkeÃkh, íks, ÷ðªøk, ðs, ík{k÷Ãkºk,
yhzqMke, xtfý ¼M{, r[ºkf, [ðf, økku¾hwt, yk{¤k, ®MkÄð, çknuzk,
¾uhAk÷, yswoLkAk÷, nhzu, høkík hkurnzku, yLktík{q¤, Ä{kMkku,
ðhwýAk÷, fkt[LkhAk÷, ÃkÃkiÞk ÃkkLk, n¤Ëh, rðËkheftË, çkËeÞkLk,
øktXkuzk, suXe{Ä, ¼kuÞhªøkýe, Ëþ{q¤, ðkðzªøk suðe [wLktËk yki»kÄeÞ
su hkuøk«ríkfkhf þÂõík{kt ðÄkhku fhu Au.

- f{÷uþ {nuíkk

«kuøkúk{ :
(1) VuMkçkwf ykuLk÷kELk yLku (2) økwøk÷ {ex WÃkh çkLkkððk{kt ykÔÞk

níkk, su «kuøkúk{ Þwxâwçk{kt Au íku «kuøkúk{Lkk rðøkíkLke çkksw{kt WÃkhLke
þex xuçk÷{kt çkíkkðe Au. fux÷ef ÔÞÂõíkyku ykuLk÷kELk «kuøkúk{ òuE
þõÞk Lkk nkuÞ íkuykuyu íku ÞwxâwçkLkku ðezeÞku òuðk rðLktíke Au.
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ðkuxh ÚkuhkÃke
(1) yk ÚkuhkÃke zkì. ƒux{u™ ½u÷es su{™wt xqtfwt ™k{ zkì. ƒe Au Œu{ýu 1979 {kt

Œu{™k hksîkhe fuËe íkhefuLkk su÷ðk‚ ËhBÞk™ su÷™k fuËeyku™u hku„{wõŒ fhðk
Ãkkýe™k «Þku„ku fÞko nŒkt y™u Œu{ktÚke yk ÚkuhkÃke Œu{™u nkÚk ÷k„e nŒe. yk{ Œku
Œu{™u Vkt‚e™e ‚ò Úkyu÷e ÃkhtŒw yk yË¼wŒ þkuÄ fhðk™k fkhýu Œu{™u 1982 {kt
Akuze {qfu÷. yk ÃkAe 2004  ‚wÄe Œu{ýu yk s rð»kÞ Ãkh ‚tþkuÄ™ [k÷w hk¾u÷
y™u Œu™k Ãkh ½ýkt ÃkwMŒfku ÷ÏÞk Au.

(2) zkì.ƒe ™k fnuðk «{kýu {kuxk¼k„™k hku„ku™e WíÃkr¥k™wt {q¤ fkhý þheh{kt
W¼e ÚkŒe Ãkkýe™e yAŒ Au.

(3) ‚{„ú «fkh™k þheh™k Ëw¾kðk, ç÷z «uþh, nkRÃkhxuLþ™,  yur™r{Þk,
‚ktÄk™k Ëw¾kðk, ykuƒur‚xe ({uËMðeŒk), ykÚkohkRrx‚, ‚kE™‚, [¬h, fV,
yMÚk{k, ÃkÕ{ku™he xe.ƒe.,  nkEÃkh yur‚rzxe, fƒrsÞkŒ, zkÞkrƒxe‚, ykt¾™k
hku„, yr™Þr{Œ {kr‚f, ÕÞwfur{Þk, ƒúuMx fuL‚h ð„uhu hku„ku Ãkkýe™e yAŒÚke
ÚkE þfu Au y™u yk hku„ku Ãkkýe™e yk ‚khðkhÚke {xkze þfkÞ Au. yu {kxu
hk‚kÞrýf Ëðkyku ¾kðk™e sYh ™Úke.

(4) Ãkkýe™e ‚khðkh (ðkuxh ÚkuhkÃke) yux÷u þwt?
Ãkkýe Ãkeðk™e yuf ¾k‚ ÃkØrŒ yÃk™kðe™u hku„ {wõŒ Úkðk™e y™u MðMÚk

hnuðk™e heŒ™u    ðkuxh ÚkuhkÃke fnuðkÞ Au.
(5) Ãkkýe y™u «ðkne ðå[u™ku ¼uË þwt Au?
ynª Ãkkýe yux÷u þwØ, ‚ns, ‚kËwt Ãkkýe. yk ÚkuhkÃke{kt fkuEÃký «ðkne™ku

WÃkÞku„ Ãkkýe Œhefu fhe þfkŒku ™Úke. [k, fkuVe, fkuEÃký «fkh™k Xtzk Ãkeýkt,
Akþ, ÷ªƒw™wt þhƒŒ fu yLÞ fkuEÃký þhƒŒ Ãkkýe „ýe þfkÞ ™nª.

(6) ðkuxh ÚkuhkÃke™e þYykŒ õÞkhÚke ÚkE þfu?
ðkuxh ÚkuhkÃke™e þYykŒ Œ{u ŒqhŒ s fhe þfku Aku. Œ{u EåAku Œku ykðŒefk÷Úke

s Œu™ku «kht¼ fhe þfku Aku.
(7) ðkuxh ÚkuhkÃke{kt þwt fhðk™wt nkuÞ Au?
1. Ëhhkus ‚ðkhu ÃkÚkkhe{ktÚke WXâk ÃkAe ËtŒ{ts™ fÞko Ãknu÷k 1.25 ÷exh

sux÷wt Ãkkýe (÷„¼„ Ãkkt[Úke A ø÷k‚) Ãkeðwt. ËtŒ{ts™ fu {kuZwt Äkuðk™e r¢Þk
íÞkhƒkË fhe þfkÞ.

2. yk heŒu 1.25 ÷exh Ãkkýe ÃkeÄk ÃkAe yuf f÷kf ÃkÞotŒ fkuEÃký «fkh™ku
¾kuhkf fu yLÞ [k-fkuVe suðk «ðkne Ãký ÷uðk ™nª.

3. ðkuxh ÚkuhkÃke fh™khu {ãÃkk™ ‚ËtŒh ƒtÄ fhðwt fkhý fu ykÕfkunku÷
þheh{ktÚke Ãkkýe þku»ke ÷u Au y™u Ãkkýe™e yAŒ Q¼e fhu Au.

4. «§ ÚkkÞ fu yuf ‚k{xwt  1.25 ÷exh Ãkkýe Ãke þfkÞ ¾hwt?
fux÷kf sYh Ãke þfþu. su{™kÚke ™ ÃkeðkÞ Œuyku 500 {e.÷e.Úke þY fhe™u

Ëh yXðkrzÞu 100 Úke 150 {e.÷e. ðÄkhŒk sE™u 1.25 ÷exh ‚wÄe Ãknkut[e
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þfu Au.
5. þYykŒ{kt Ãkkýe ÃkeÄk ÃkAe yuf fu ðÄw ðkh Ãkuþkƒ {kxu sðwt Ãkzu Œku ®[Œk

fhðe ™nª. Úkkuzkf s ‚{Þ{kt xuðkE sðkþu.
(8). fuðwt Ãkkýe Ãkeðwt?
Œ{u ðŒo{k™{kt ½h{kt su Ãkkýe ÃkeŒk nkuÞ Œu s Ãkkýe Ãkeðwt. £es™wt Ãkkýe Ãkeðwt

™nª.
 Ãkkýe{kt ftEÃký W{uhðwt ™nª. WÃkhÚke ƒhV Ãký ™kt¾ðku ™nª.
(9.) fuðe heŒu Ãkeðwt?
W¼k W¼k, WŒkð¤{kt fu ðkŒku fhŒk fhŒk ™ Ãkeðwt. ƒu‚e™u, þktrŒÃkqðof,

yufk„úŒkÚke y™u yuf ‚kÚku Ãkeðwt. xwfzu xwfzu fhe™u ™nª.
(10.) yk¾k rËð‚{kt Ãkkýe fuðe heŒu Ãkeðwt?
‚ðkhu 1.25 ÷exh Ãkkýe ÃkeÄk ÃkAe yk¾k rËð‚{kt þheh™e sYrhÞkŒ {wsƒ

Ãkkýe    Ãkeðk™wt [k÷w hk¾ku. ƒnkh™wt ðkŒkðhý Œu{ s þkherhf ©{ {wsƒ Ãkkýe™e
sYrhÞkŒ ÃkzŒe nkuÞ Au. ÚkBƒ Y÷ Œhefu Ëh f÷kfu ykþhu 150 {e.÷e. Ãkkýe
÷k¼ËkÞf Au. yk „ýŒhe{kt ‚ðkhu ÷eÄu÷k 1.25 ÷exh Ãkkýe™e „ýŒhe fhðk™e
™Úke.

1. Ëhuf ¼kus™fk¤ Ãknu÷kt, ¼kus™fk¤ Ëhr{Þk™ y™u ¼kus™ ÃkAe 45
r{r™xÚke 1 f÷kf ÃkÞotŒ Ãkkýe ÷uðk™wt (Ãkeðk™wt) ™Úke. ƒkfe™k ‚{Þ{kt sYrhÞkŒ
y™u Œh‚ «{kýu Ãkkýe Ãke þfkÞ Au.

2.  ¼kus™ ÷uðk™k 45 r{r™x Ãknu÷k 150 {e.÷e. Ãkkýe ¾kuhkf Ãk[kððk{kt
y™u yu‚ezexeðk¤k {kxu ¾qƒ ‚khwt Au.

3.  M™k™ fhŒk Ãknu÷kt 150 {e.÷e. Ãkkýe ç÷z «uþh ykuAwt fhðk{kt WÃkÞku„e
Au.

4. hkºku ‚wŒk Ãknu÷kt 150 {e.÷e. Ãkkýe Ãkûk½kŒ y™u ÓËÞhku„™k nw{÷k™u
xk¤ðk{kt ‚nkÞ¼qŒ ÚkkÞ Au.

(11.) ðkuxh ÚkuhkÃke õÞkt ‚wÄe [k÷w hk¾ðk™e?
  Sð™ ÃkÞotŒ. yk Ëðk ™Úke. yk Œku ‚k[e Sð™þi÷e yux÷u fu ‚k[e Sð™

ÃkØrŒ Au.
yux÷u yu fkÞ{e Äkuhýu yÃk™kððk™e Au. hku„ nþu Œku hku„ {xþu. hku„ ™nª

nkuÞ Œu™u fkÞ{e Äkuhýu hku„{wõŒ hk¾þu. Ëðk [k÷w nþu Œku Ëðk {wõŒ fhþu.
(12.) fux÷k ð¾Œ{kt hku„{wõŒ ƒ™kþu?

hku„ fE ŒeðúŒk™ku Au y™u fux÷k ÷ktƒk ‚{ÞÚke Au Œu™k Ãkh hku„{wrõŒ™ku
‚{Þ ykÄkh hk¾u Au. AŒkt ðkuxh ÚkuhkÃke þY fÞko ÃkAe A {rn™k{kt ‚tÃkqýo VkÞËku
y™w¼ðkþu.

(13.)  ðkuxh ÚkuhkÃke fh™khu ƒeS þe fk¤S ÷uðe?
1. [k-fkuVe y™u Œ{k{ «fkh™k ƒuðhuS‚ yux÷u fu XtzkÃkeýk ƒtÄ fh™kh™u

¾qƒ ÍzÃke  VkÞËku sýkþu. Xtzk Ãkeýk þheh{kt Ãkkýe™e yAŒ ‚suo Au.
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2. ‚ðkhu 1.25 ÷exh Ãkkýe Ãkeðk™ku ‚{Þ ™¬e fhe™u r™Þr{Œ Ãkýu yu
r™ÞŒ fhu÷k ‚{Þu Ãkkýe Ãkeðwt.

3. ƒÃkkuh™k ¼kus™™ku y™u hkºke™k ¼kus™™ku ‚{Þ ™¬e fhe™u fkhý rð™k
Œu s r™ÞŒ ‚{Þu ¼kus™ fhðwt.

4. ƒ™e þfu Œku £es™wt Ãkkýe ™ Ãkeðwt. ™ s ƒ™u Œku yrŒ Xtzwt Ãkkýe Œku ™ s Ãkeðwt.
5. Œe¾kt, Œ¤u÷kt  y™u yrŒ {‚k÷uËkh ÃkËkÚkkuo ™ ¾kðk.
(14.) Ãkkýe™e yAŒ™u fkhýu hku„kuíÃk¥ke Úkðk™wt fkhý þwt?
1. ykÃkýk þheh{kt 73% sux÷wt Ãkkýe hnu÷wt Au. yk Ãkkýe swËk swËk MðYÃku

þheh™wt ƒtÄkhý fhu Au.
2. Ãkkýe þheh™kt ŒkÃk{k™™wt r™Þtºký fhu Au.
3. Ãkkýe™k fkhýu þheh{kt hk‚kÞrýf «r¢Þkyku ÚkŒe hnu Au.
4. Œh‚ Ãkkýe™e Œkífkr÷f sYrhÞkŒ ƒŒkðu Au, ÃkhtŒw Œu Ãkkýe™e yAŒ™e

‚k[e {krnŒe ykÃke þfŒe ™Úke.
5. þheh™e Ãkqýo þwrØ y™u ŒtËwhMŒe {kxu WÃkh {wsƒ™e Ãkkýe™e ÃkqŠŒ fhðe

ykð&Þf Au.
6. M™k™ ƒkÌk MðåAŒk fhu Au ÃkhtŒw Ãkkýe ÃkeðkÚke þheh™e yktŒrhf þwrØ

ÚkkÞ Au.
7. ßÞkhu þheh{kt Ãkkýe™e yAŒ Q¼e ÚkkÞ Au íÞkhu ykuxku{urxf {„s,

ÓËÞ ð„uhu yt„ku™u Ãkkýe Ãknkut[kzðk yLÞ yt„ku{kt Ãkkýe™e yAŒ Q¼e fhkÞ Au.
su™e {kXe y‚hÚke y{wf «fkh™k hku„ku WíÃkÒk ÚkkÞ Au. þheh s yk ÃkrhrMÚkrŒ™wt
r™{koý fhe ÷u Au y™u ŒuÚke {ký‚ SðŒku hnu Au y™u ƒúuE™ ŒÚkk ÓËÞ [k÷Œkt hnu
Au.

8. su{ «ðk‚u „Þu÷ku Ãkrhðkh xÙu™{kt Ãkkýe ¾qxu íÞkhu ƒk¤fku, ð]Øku y™u
hku„e™u {kxu Ãkkýe ‚k[ðu Au y™u MðMÚk Þwðk™ku Œh‚ ‚n™ fhu Au Œu{.

9. þheh™kt ƒÄk Ëw¾kðk yu Ãkkýe™e {kt„ýe™e ¼k»kk Au yu ð¾Œu þheh™u
ÃkuE™ fe÷h™e ™nª Ãkkýe™e sYh nkuÞ Au.

(15.) hkuøk«ríkhkuÄf þÂõík yt„u
1. þheh{kt Ãkkýe™e yAŒ nþu y™u ykðe yAŒ ‚ŒŒ hnuŒe nþu Œku Œ{™u

‚{Þ sŒkt  ƒu Ãkkt[ hku„ ÚkE s sðk™k. yk hku„™e „ku¤eyku „¤ðkÚke ðÄkhu
h‚kÞý™e ‚kRz RVuõx Úkþu y™u ytŒu þheh™e hkuøk «ríkhkuÄf þÂõík ½xþu.

2. ðkuxh ÚkuhkÃke þY fhe Ëku y™u ‚tÃkqýo MðMÚk y™u ŒtËwhMŒ ƒ™ku y™u hnku.
3. fkuE hk‚kÞrýf Ëðkyku ÷uðe s ™nª Ãkzu.
4. þheh MðMÚk ƒ™þu, {™ Ãkrðºk y™u MðåA hnuþu, ƒwrØ r™{o¤ y™u ykí{k

þktŒ y™u ‚w¾e Úkþu.
5. ÃkqhŒwt Ãkkýe Ãkeðku y™u ‚tÃkqýo MðkMÚÞ™k {kr÷f ƒ™ku.
6. Sð™™u r™Þr{Œ, ‚tŒwr÷Œ y™u r™ÞtrºkŒ ƒ™kðku.
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fkurðz-19 Mkt¢{ýÚke çk[ðkLke {køkoËŠþfk
(LktEÃkeMke-19/fkurðz-19/Mkt¢{ý/11047-193/20 çk[kð/{køkoËŠþfk/çke-20)

(yrÄf rLkÞk{f ykhkuøÞ íkçkeçke Mkuðkyku
yLku íkçkeçke rþûký (yk.rð.) økktÄeLkøkh)

{køkoËŠþfkLkku WÆuþ
- fkurðz-19 hkuøkLkk Mkt¢{ýLku ykÃkLkk ½hLke ytËh MkwÄe ykðíkk yxfkððkLkku

Au.
- ½hLkk Ëhuf MkÆMÞku yk Mkw[LkkykuLkwt yûkhþ: [wMík heíku Ãkk÷Lk fhu íku çkkçkík

½hLkk ðze÷ {rn÷k, øk]rnýe MkwrLkrùík fhþu.
fkurðz-19 hkuøkÚke çk[ðkLkk WÃkkÞku

(1) çkòh{kt ¾heËe fhðk síke ðu¤k ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku
- nt{uþk {kMf, Y{k÷, ËwÃkèkÚke {kU íkÚkk Lkkf çkhkçkh ZktfeLku s ½hLke çknkh

Lkef¤ku.
- çknkh ÃknuhðkLkk Ãkøkh¾k, M÷eÃkh, [tÃÃk÷ swËk hk¾ku. íku ½hLke çknkh s

hk¾ku.
- ËwfkLkËkh fu yLÞ fkuEÃký ÔÞÂõík MkkÚku 6 Vqx sux÷wt Mk÷k{ík ytíkh hk¾ku.
- ½hLke çknkh fkuEÃký ðMíkwykuLku rçkLksYhe MÃkþo fhðwt fu yzfðwt Lkrn.
- ½hLke çknkh nkuEyu íÞkhu [nuhkLku nkÚk ðzu yzfðwt Lkne.
- ½hLke çknkh sEyu íÞkhu LkkLkwt (70 xfk ykÕfkunku÷ Þwõík) MkuLkexkEÍh

nt{uþk MkkÚku hk¾ku yLku fkuEÃký þtfkMÃkË [esðMíkwLku yze økÞkLkwt ÷køku fu
sYh sýkÞ fu íkwhík MkuLkexkEÍh ðzu nkÚk MkkV fhe ÷ku.

- ¾heË fhu÷ ðMíkwyku þhehÚke Ëqh hk¾ku. Ã÷kÂMxf çkkMfux, zku÷ MkkÚku hk¾e
þfkÞ íkku W¥k{ fu suÚke Ëhuf ¾heËe yzõÞk rðLkk MkeÄk íkuLke ytËh s {qfe
ËuðkÞ.

- òu ík{khu yuxeyu{{ktÚke ÃkiMkk WÃkkzðkLkk nkuÞ íkku íkuLkk fe-çkkuzoLku Ãknu÷k
MkuLkexkEÍ fhku yLku yuxeyu{ fkzoLku Ãký WÃkÞkuøk çkkË MkuLkexkEÍ fhku.

- rçkLksYhe çknkh sðkLkwt xk¤ku.
Mkq[Lkk : òu ík{Lku þhËe fu ¾ktMke Lk nkuÞ íkku, ½h{kt {kMf, Y{k÷, ËwÃkèkÚke {kU íkÚkk

Lkkf Zktfe hk¾ðwt sYhe LkÚke.
(2) çkòh{kt LkkýkfeÞ ÔÞðnkh çkkçkíku ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- [÷ýe Lkkux, rMk¬kÚke fkuhkuLkk ðkÞhMk Vu÷kÞ þfu Au. Lkkux, rMk¬kLke ÷uíke
Ëuíke rLkðkhku.

- çkLku íÞkt MkwÄe E÷uõxÙkuLkef ÃkØrík (Ãkuxeyu{, S-Ãku, ¼e{-yuÃk fu ík{khe
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çkUfLke yuÃk)Úke LkkýkfeÞ ÔÞðnkh fhku.
- su ¾heËe fhðkLke nkuÞ íkux÷k Ãkwhe hf{Lke [÷ýe LkkuxÚke s ¾heËe fhe,

çkLku íkku ËwfkLkËkh ÃkkMkuÚke [÷ýe Lkkux-rMk¬k Ãkhík ÷uðkLkwt xk¤ku.
- òu [÷ýe Lkkux ÷uðkLkku «Mktøk ÚkkÞ íkku íku nkÚk{kt s hk¾e, ½hu ykðe, Lke[u

hk¾u÷ LkkuxLke çktLku çkksw WÃkh E†e Vuhðe stíkw{wõík fhðkLkwt ½hLkk yLÞ
MkÆMÞLku sýkðku.

- [÷ýe rMk¬kLku (70 xfk ykÕfkunku÷ðk¤wt) MkuLkexkEÍh, Mkkçkw ÃkkýeÚke
MkkV fhku.

- íku çkkË ík{khk çktLku nkÚkkuLku Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke çkhkçkh heíku MkkV fhku.
(3) ònuh MÚk¤kuyu r÷Vx-ËkËhkykuLkku WÃkÞkuøk ð¾íku ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- ònuh MÚk¤kuyu r÷^xLkku WÃkÞkuøk xk¤ku. þõÞ nkuÞ íÞkt MkwÄe ËkËhkLkku
WÃkÞkuøk fhku.

- ËkËhk-Mkeze [zíke ðu¤k, hu®÷øk-fXuzkLkku MÃkþo Lkk fhku.
- r÷^xLkku WÃkÞkuøk yrLkðkÞo nkuÞ íÞkhu, r÷^xLkk çkxLkLku MkeÄwt MÃkþo fÞko

rðLkk, yktøk¤e WÃkh xeMÞw ÃkuÃkh fu fkøk¤ hk¾e çkxLk Ëçkkðku.
- WÃkÞkuøku ÷eÄu÷ xeMÞw ÃkuÃkh fu fkøk¤ r÷^x{ktÚke çknkh LkeféÞk çkkË íkwhtík

s f[hk Ãkuxe{kt Lkkt¾e Ëku.
- r÷^x{kt ytËh rËðk÷kuLku xufku Lkk ÷uðku, yzðwt Lkrn. r÷^x{kt MkkÚkuLkk yLÞ

÷kufkuÚke Mk÷k{ík ytíkh ò¤ðku.
(4) ½hu Ãkhík Ãkhíke ðu¤kyu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- ½hLkwt çkkhýwt òíku Lk ¾ku÷ku. ½hLkk yLÞ MkËMÞLku ytËhÚke çkkhýwt ¾ku÷ðk
sýkðku.

- çknkhÚke ÷kðu÷ {k÷-Mkk{kLk, rLkrùík fhu÷ søÞk (xuçk÷ fu çkkuûk) WÃkh
s {wfku.

- MkeÄk çkkÚkY{{kt sE nkÚk yLku {kU Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke (ykuAk{kt ykuAwt
ðeMk MkufLz) MkwÄe çkhkçkh heíku Äkuðk.

- fÃkzkt, zexhsLxðk¤k Ãkkýe{kt çkku¤e Ëku. òu çknw ¼ezðk¤e søÞkyu økÞk
nkuð, íkku MkkçkwÚke þheh ½MkeLku MLkkLk fhðwt.

- çknkh WÃkÞkuøku ÷eÄu÷ M÷eÃkh, zexhsLxðk¤k Ãkkýe{kt Lkk¾e MkkV fhðk.
(5) ½hu {w÷kfkíkeyku ykðu íku ðu¤kyu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- Ã÷Bçkh, E÷uõxÙeþeÞLk, ½hfk{ðk¤k ðøkuhu fkuE Ãký ykðu íÞkhu, íkuLku
íkkð fu þhËe, ¾ktMke, nktV rðøkuhu Lk nkuÞ íkku s ½h{kt «ðuþ ykÃkðku.

- {w÷kfkíkeLku nkÚk MkuLkexkEÍh fhðk, MkkçkwÚke nkÚk Äkuðk fnuðwt.
- íkuLkk fk{ rMkðkÞLke fkuEÃký [esðMíkw Lk MÃkþuo íku {kxu íkuLku sýkððwt æÞkLk
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hk¾ðwt.
- su ðMíkwLkwt MÃkþo fÞkuo nkuÞ íku ík{k{Lku MkuLkexkEÍ fhðk, Mkkçkw ÃkkýeÚke MkkV

fhðk.
(6) ½hLku MðåA-[uÃk {wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- ½hLke Vþo Ëhhkus 2 xfk zexhsLx yÚkðk 0.2 xfk ÷kEÍku÷-zuxku÷ fu
3 xfk Mkuð÷kuLk «ðkneÚke Ãkkuíkwt fhe MðåA hk¾ðe.

- ½hLkk {wÏÞ ËhðkòLkwt nuLz÷, zkuhçku÷ rËðMk{kt ykuAk{kt ykuAk çku ðkh
MkuLkexkEÍ fhðk.

(7) hMkkuE-Mkk{økúe yLku hMkkuE½hLku MðåA, [uÃk-{wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke
Úkíke fk¤Syku
- hMkkuE ðkMký Mkk{økúeLku ðkMký ½MkðkLkk Mkkçkw «ðkneÚke ÄkuE MðåA hk¾ðk.

(8) fÃkzk MðåA, [uÃk-{wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku
- ßÞkhu Ãký çknkhÚke Ãkhík ykðku fu íkwhtík s fÃkzk zexhzLxðk¤k Ãkkýe{kt

çkku¤e Ëku.
- xkuðu÷ íkÚkk WÃkÞkuøk{kt ÷uðkíkk ½hLkk fÃkzkt rðøkuhu Ãký rLkÞr{ík heíku MkkçkwÚke

ÄkuE MðåA hk¾ku.
(9) nkÚk MðåA, [uÃk-{wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- nkÚk yLku {kU Mkkçkw yLku ÃkkýeÚke (ykuAk{kt ykuAwt) ðeMk MkufLz MkwÄe çkhkçkh
heíku Äwyku.

- nÚku¤e, fktzw y™u yktøk¤eyku yLku íkuLke ðå[uLke søÞkyku, Lk¾ çkÄwt Mkkçkw
Ãkkýe ðzu çkhkçkh heíku Äwyku.

- 70 xfk ykÕfkunku÷ Þwõík MkuLkexkEÍhÚke Ãký nkÚk MðåA hk¾e þfkÞ.
(10) þkf¼kS íku{s V¤kuLku MðåA, [uÃk-{wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke Úkíke

fk¤Syku
- «ðíko{kLk Mktòuøkku{kt, V¤ku-þkf¼kS WÃkÞkuøk{kt ÷uíkkt Ãknu÷kt, MkwÔÞðÂMÚkík

heíku MðåA fhðk sYhe Au.
- þkf¼kSLkk «fkh æÞkLku ÷uíkkt, íkuLku nwtVk¤k økh{ Ãkkýe{kt ¾kðkLkku Mkkuzk

Lkkt¾e íku{kt yÚkðk MkkçkwLkk Ãkkýe{kt (su ÞkuøÞ nkuÞ íku {wsçk) hk¾e, çkhkçkh
½Mke MkkV fhðwt.

- WÃkh {wsçk ÄkuÞu÷ þkf¼kS, V¤ku íku çkkË Lk¤Lkk MkkËk Ãkkýe Lke[u [kuÏ¾kt
MkkV fhðk.

- íku çkkË íkuLku hu£eshuxh Mkk[ðýe {kxu {wfðk.
(11) ËqÄ Mkk[ððk MðåA, [uÃk-{wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku

- ËqÄLke fkuÚk¤e Mkkçkw Ãkkýe-zexhsLxðk¤k ÃkkýeÚke çkhkçkh MðåA fhku.
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- íku ÃkAe ËqÄLke fkuÚk¤e Lk¤Lkk MkkËk ÃkkýeÚke MkkV fhku.
- íku çkkË s fkuÚk¤e{ktÚke ËqÄ íkÃku÷e{kt ÷E, Q¼hku ykðu íÞkt MkwÄe økh{

fhku.
- òu ík{u ËqÄðk¤k ÃkkMkuÚke Awxf ËqÄ ÷uíkk nkuÞ íkku ËqÄ ðkMký{kt ÷uíke ðu¤k

Mk÷k{ík ytíkh ò¤ðku. íku çkkË íkwhtík s ËqÄ Q¼hku ykðu íÞkt MkwÄe økh{
fhku.

(12) ¾kã ÃkËkÚkkuo MðåA, [uÃk-{wõík hk¾ðk {kxu ÷uðkLke Úkíke fk¤Syku
- Ãkkýe ðzu MkkV Lkk fhe þfkÞ íkuðk çknkhÚke ÷kðu÷k ¾kã ÃkËkÚkkuo ¾kMk

Mkwhrûkík y÷kÞËe søÞk{kt 72 f÷kf MkwÄe hk¾e {wfku.
- «ðíko{kLk Mktòuøkku{kt ËqÄ{ktÚke çkLkkðu÷e fkuEÃký ðkLkøke, ÔÞtsLk-Mkk{økúe

fu íku{ktÚke çkLkkðu÷ {eXkE rðøkuhu çkòh{ktÚke Lkk ¾heËku. sYh ÷køku íku
Mkk{økúe ½hu s çkLkkðku.

(13) hkuøk«ríkfkhf þÂõík ðÄkhku
- çkk¤fku, Þwðk, ð]Ø, {rn÷k fu Ãkwhw»kku ík{k{u þhehLku fkuEÃký hkuøk Mkk{u

íktËwhMík hk¾ðwt yrLkðkÞo Au. yk {kxu hkuøk«ríkfkhf þÂõík fu¤ððe òuEyu.
- rLkÞr{ík ÞkuøkkMkLk, «kýkÞk{ yLku æÞkLk {kxu Ëhhkus ykuAk{kt ykuAe

30 r{rLkx Vk¤ðku.
- íkw÷Mke ÃkkLk, {he, MkqtX, {w¤uXe n¤ËhLkku Wfk¤ku rËðMk{kt yuf fu çku ðkh

÷uðku. økku¤ yLku ÷ªçkw Ãký íku{kt MðkË {wsçk W{uhe þfkÞ.

AuÕ÷k 10 ð»ko{kt {kuxk¼køkLkk ½hkuLke ykŠÚkf ÂMÚkrík
çkøkzðkLkk {wÏÞ 10 fkhý

(1) ½hLkk çkÄk s MkÇÞku ÃkkMku {ku½k M{kxoVkuLk
(2) Ëu¾kËu¾e{kt çknkh Vhðk sðkLkku xÙuLz
(3) çkkEfÚke [k÷íkwt nkuÞ íkku Ãký MxuxTMk {kxu fkh ÷uðkLkku xÙuLz
(4) ½h{kt çkLku÷wt ykuAwt ¾kðwt. rðfuLz{kt çknkh s{ðk sðkLkku [Mfku
(5) çÞwxeÃkk÷oh, Mk÷qLk, çkúkLzuz fÃkzkLkwt ð¤øký
(6) sL{rËðMk yLku {uhus yurLkðMkohe{kt ÃkiMkkLkku ¾kuxku yLku ðÄw Ãkzíkku Äw{kzku
(7) MkøkkE yLku ÷øLk{kt ¼¼fku Ëu¾kzðk økò çknkh ÃkiMkk ¾kuxku ðuzVkx
(8) «kEðux Mfq÷{kt ¼ýkððkLke VuþLk yLku Mfq÷ íkÚkk xâwþLk Ve{kt ðÄkhku
(9) ¾kuxe ÷kEV MxkE÷Lkk fkhýu {uzef÷ ¾[ko{kt ðÄkhku
(10) ÷kuLkLkwt ô[wt ÔÞks yLku ¢urzxfkzoLkk fkhýu ðÄw ðMíkwyku ¾heËðkLke fwxuð
yk ¾[koyku {wsçk f{kýe{kt ðÄkhku ÚkE hÌkku LkÚke. Ãkrhýk{u {kuxk¼køkLkk ½hku{kt

yþktrík Au. sYrhÞkík ðøkhLkk ¾[koyku ykuAk fhku.
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yuzðkufuxLke Mk÷kn (ðkuxTMkyuÃk {uMkus)
r«Þ çkÄkt,
nwt yuf ¾qçk s {n¥ðÃkqýo ÃkkMkkLku «fkþeík fhðk {ktøkwt Awt. Mkk{kLÞ heíku ykÃkýu

rðrðÄ fkÞkuo {kxu fuðkÞMke ËMíkkðuòu (Mkkrçkíke su{ fu ykÄkh fkzo, ÃkkLkfkzo, ÷kEMkLMk
ðøkuhu) yËk fheyu Aeyu fu Mkçk{ex fheyu Aeyu.

nkW®Mkøk, fkh yÚkðk yLÞ ÷kuLMk {kxu, çkUf yufkWLxTMk fu Lkðk Mke{ fkzoLku
¾heËðk {kxu Ãký ykÃkýu yk ËMíkkðuòu hsq fheyu Aeyu.

yk çkÄk MÚk¤kuyu íkuyku Mð«{krýík ËMíkkðuòuLke {køkýe fhu Au. ykÃkýu íkhík s
yu ËMíkkðus Ãkh nMíkkûkh fheyu Aeyu.

fÕÃkLkk fhku fu ykÃkýe Mð«{krýík Lkf÷ku yuðe ÔÞÂõíkykuLkk nkÚk{kt {wõíkÃkýu
WÃk÷çÄ Au yLku íku ËMíkkðuòu fkuE Ãký {kxu WÃkÞkuøk fhe þfu Au.

WËknhý íkhefu : ík{khwt ykÄkh fkzo, ÃkkLkfkzo, çkeyuMkyuLkyu÷ rçk÷ yuf
ykíktfðkËeLkk nkÚk{kt òÞ Au. íku ík{khk Lkk{u rMk{ ¾heËðk {kxu íkuLkku ËwhwÃkÞkuøk
fhe þfu Au yLku íkuLkk {kxu ík{Lku Mkò ÚkE þfu Au.

íku ¾hu¾h økt¼eh Au y™u íku òuðk{kt ykÔÞwt Au fu ykíktfðkËe «ð]r¥kyku{kt
{kuxk¼køkLkk, fuðkÞMke ËMíkkðuòu rMk{ fkzoLkk ðu[kýfíkkoyku ÃkkMkuÚke {u¤ððk{kt
ykðu Au.

íkuÚke f]Ãkk fheLku íkkhe¾ yLku nuíkw ÷¾ku fu suLkk {kxu ík{u Mð«{krýík fuðkÞMke
ËMíkkðuòu Mkçk{ex fhe hÌkk Aku suÚke íku ËMíkkðuòu VheÚke WÃkÞkuøk{kt Lk ykðu.

yk þõÞ íkux÷wt çkÄktLku {kuf÷ku... {Lku ÷køku Au fu ykøk¤ Vkuhðzo fhðwt ËhufLku
{kxu sYhe Au.

íkkhe¾ yLku nuíkw ÷¾ðkLkwt ¾qçk {n¥ðLkwt Au. su fuðkÞMke ËMíkkðuòu hsq fhíke
ð¾íku ykÃkýu õÞkhuÞ fhíkk LkÚke.

ynª MkkELk ÃkAe MkkELk ELk fhku.
(1) ....... Mkne
(2) ....... íkkhe¾
(3) ....... nuíkw
(4) yLku yLÞ nuíkw {kxu Lknª.
{nuhçkkLke fheLku yk MktËuþLku yðøkýíkk Lknª yLku yk MktËuþ ½ýkt ÷kufkuLku

{kuf÷òu.
yuzðkufux
Mkw«e{ fkuxo ykuV EÂLzÞk
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÷ªçkw
÷ªçkw þheh{kt WíÃkLLk Úkíke y{÷íkk Ëqh fhu Au. yu{kt hnu÷wt rðxk{eLk Mke þhehLke

hkuøk«ríkfkhf þÂõík ðÄkhu Au. ÷ªçkw ÓËÞLku MðMÚk hk¾u Au. ÓËÞLkk hkuøkku{kt ÷ªçkw
ÿkûk fhíkkt ðÄw VkÞËku fhu Au. ÷ªçkw yLku yuLke Ak÷ çktLku yki»kÄeÞ økwýkuÚke ¼hÃkwh
Au. ÷ªçkw íkeûý, ðkÞwLkkþf, yknkh Ãk[kðLkkh, ¼q¾ ÷økkzLkkh, Ãk[ðk{kt n÷fwt,
ÃkuxLkk ËËoLku {xkzLkkh yLku ÃkuxLkk f]r{-síkwykuLkku Lkkþ fhLkkh Au. íku Q÷xe, rÃk¥k,
yk{ðkík, yÂøLk{ktËk, ðkÞw, ðkÞwLkk hkuøkku, fku÷uhk, øk¤kLkk hkuøkku, WÄhMk yLku
fV Ëqh fhu Au.

(1) ¼q¾ ÷køkíke Lk nkuÞ fu yknkh Ãkh hwr[ Úkíke Lk nkuÞ íkku çku [{[e ÷ªçkwLkku
hMk yLku Ãkkt[ [{[e ¾ktzLke [kMkýe r{© fhe Ãkkýe W{uhe þhçkík çkLkkðe, {he
yLku ÷®ðøkLkwt Úkkuzwt [qýo W{uhe Mkðkh-Mkkts ÃkeðkÚke ¼q¾ W½zu Au. (2) ¾kuxk yknkh-
rðnkhLku fkhýu þheh{kt Þwrhf yurMkz çkLku Au. íkuLku Ëqh fhðk Mkðkhu Lkhýk fkuXu
økh{ Ãkkýe{kt ÷ªçkwLkku hMk ykËwLkk hMk MkkÚku ÷uðku òuEyu. (3) ÷ªçkw Ãkuþkçk ðkxu
Þwrhf yurMkzLkku rLkfk÷ fhu Au. MkkÚku MkkÚku fçkrsÞkík ÃkuþkçkLke çk¤íkhk, ÷kuneLkku
çkøkkz, {tËkÂøLk yLku [k{zeLkk hkuøkku{kt íku yõMkeh Au. (4) ÷ªçkwLkk hMkÚke Ëktík
y™u ÃkuZkt MðåA ÚkkÞ Au. ÃkkÞkurhÞk yLku {kULke ËwøkOÄ Ëqh ÚkkÞ Au. (5) Þf]íkLke þwrØ
{kxu ÷ªçkw yõMkeh Au. (6) ySýo, AkíkeLke çk¤íkhk, Mktøkúnýe, fku÷uhk, fV,
þhËe, ïkMk ðøkuhu{kt ÷ªçkw yki»kÄLkwt fk{ fhu Au. (7) ÷ªçkwLkk hMk{kt xkEVkuEzLkk
síkwyku íkhík s Lkkþ Ãkk{u Au. (8) ÷ªçkwLkk MkuðLkÚke rÃk¥k þktík ÚkkÞ Au. (9) ÷ªçkwÚke
÷kune þwØ ÚkðkÚke þheh{kt íkksøke yLkw¼ðkÞ Au. ÷kune{ktÚke Íuhe íkíð Lkkþ Ãkk{íkkt
{ktMkÃkuþeykuLku ðÄw çk¤ {¤u Au. (10) ÷ªçkw Mk{økú þhehLke MkVkE fhu Au. ykt¾kuLkwt
íkus ðÄkhu Au. hkus yuf ÷ªçkwLkku WÃkÞkuøk fhðkÚke MðMÚk yLku «MkLLk hne þfkÞ.
(11) økh{ Ãkkýe{kt ÷ªçkwLkku hMk yLku {Ä ÷uðkÚke þhËe, fV, ELVÕÞwyuLÍk ðøkuhu{kt
Ãkqhe hkník {¤u Au. ÷ªçkw yLku {ÄLkwt Ãkkýe ÷E ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe WÃkðkMk îkhk
r[rfíMkk ÚkE þfu Au. yu ðkÞwLkkþf, yÂøLkËeÃkf, Ãkk[Lk ðÄkhLkkh, hwr[ðÄof Au.
(12) ÷ªçkwLkk VkrzÞk Ãkh Lk{f, Shwt, fk¤kt {he, MkqtX yLku ys{kLkwt çkkhef [qýo
¼¼hkðe shkf økh{ fhe

- f{÷uþ¼kE {nuíkk
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VuMkçkwfLkk zkp.rðhksçkuLk ðkuhkLkk Anger Management
«kuøkúk{Lkku «rík¼kð

Mahesh
Dear Dr. Virajben, I just finished watching your talk

on for Anger Management... When I first saw It’s about
50 minutes long... I thought I will have a preview and
save it for a later time... BUT once I completed the
whole thing... OMG ! what a superb analysis on this
extremely sensitive subject... The real beauty is that
you Analysed the whole thing point by point with
very appropriate examples in plain simple lan-
guage... No artificial favors added !! The fundamen-
tal points like (1) Unacceptance to Acceptance (2)
Manage/Elimination (3) Symptoms (4) Taunt (5) Past-
Present (6) Ego (7) Emotions (8) Injustice...etc...etc..
Everything was so very well covered in this 50 min-
utes

ykx÷wt fËeÞu Lk ¼q÷þku
z Ëhuf rËðMk Lkðku Au, Ëhuf hkík rLkhk÷e Au,
“{k-çkkÃk”Lkku «u{ Ãkk{eyu íkku Ëhhkus rËðk¤e Au.
z øk{u íkux÷e fXý Akíkeðk¤ku ÷ku¾tze {Lkkuçk¤ Ähkðíkku çkkÃk Ãký çku søÞkyu

Ze÷ku ½uMk ÚkE òÞ Au... “yuf íkku Ëefhe ½h Akuzu íÞkhu” yLku “çkeòu rËfhku íkhAkuzu
íÞkhu”

z ÞkË hk¾òu {k-çkkÃkLku ÃkkhfkLkk ºkkMk fhíkkt rËfhkykuLkk ºkkMk ðÄw Ãkezk
ykÃku Au

z “{kt” Úke søkík{kt fkuE çkeswt {kuxwt LkÚke
“{kt” yux÷e çkÄe {kuxe fu “{kt”Lke {kt Lku Ãký LkkLke “{kt” fnuðkÞ Au. {kuxe

“{kt” Lknª.
z Eïhíkku yuf fÕÃkLkk Au, ßÞkhu {k-çkkÃk yu íkku yuf nfefík Au. Eïh íkku

rLkhkfkh Au, ßÞkhu {k-çkkÃk Mkkfkh Au yLku Eïh yu ykÃkýe ©æÄk Au, íkku {k-çkkÃk
Mkkûkkífkh Au.

z ½h{kt fkuE ½hzwt MkÇÞ nkuÞ íkku yuLku ¼kh Lku çkË÷u ¼køÞ {kLkòu, fkhý fu,
½hzwt ð]ûk V¤ ¼÷u Lk ykÃku, Ãký AktÞzku íkku ykÃku s Au.
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Lkxðh÷k÷ Ãkxu÷, {krnÄhÃkwhk, MkwhíkLkk MknÞkuøkÚke íkÚkk “ykËþo y{ËkðkË” îkhk  rðLkk
{qÕÞu fezLke fu {qºk{køko{kt hnu÷ ÃkÚkheLkk hkuøk {kxuLke Ëðk Lke[uLkk MÚk¤u {¤u Au.

¢{ MÚk¤ Mkt[k÷f {kuçkkE÷
1 ykËþo y{ËkðkË, fku{Mko A hMíkk «ðeý¼kE þkn 9409121552
2 15, yÂM{íkk Mkku., fkþerðïLkkÚk {nkËuð,

sqLkk huÕðu ¢kuMkªøk ÃkkMku, {ýeLkøkh EMx ze.yuMk.¼è 22774974
3 yu÷eMkçkúes siLk Mkt½, þktríkðLk, Ãkk÷ze yrLk÷¼kE 26611448
4 402, «ktøký V÷ux, ©uÞMk ¢kuMkªøkLke çkksw{kt,

Lkðk þkhËk {trËh hkuz, Ãkk÷ze, y{ËkðkË. [iíkk÷eçknuLk Äúwð 9428046093
5 yu-102, Lke÷ftX huMkexuLzMke, yLLkÃkqýko huMxkuhLx

ÃkkA¤, Ãkw»fh huMkezLMke ÃkkMku, sþkuËkLkøkh yþkuf¼kE ík÷kxe 9428799141
6 96/958, ysLxk yuÃkkxo., Úk÷íkus hksw¼kE økkðtzu 9601435796
7 E-901, MknòLktË yuÃkkxo. yøkúMkuLk Mfw÷Lke

çkksw{kt, {u{Lkøkh, økwhwfw÷. {nuþ¼kE þkn 7405875725
8 9, yðLke çktø÷kuÍ, {kuxuhk, Mkkçkh{íke rLkríkLk¼kE rºkðuËe 9426034816
9 48, rMkØe çktøk÷kuÍ, ¾kuzeÞkh {kíkk {trËh ÃkkMku,

LÞq hkýeÃk, y{ËkðkË. {tøk¤¼kE Ãkxu÷ 9427613344
10 4-5, ykirËå[Lkøkh MkkuMkk., fktfheÞk, {ýeLkøkh yYý¼kE ík÷kxe 9974742382
11 nrhyku{ yk©{, n»koË V÷kuh Vuõxhe Mkk{u,

yðLke Ã÷kÍkLke çkksw{kt, Lkhkuzk «{w¾¼kE Ãkxu÷ 22822635
12 80, ‘nkðeo’, [eLkw¼kE xkðMko, yk©{hkuz rËr÷Ãk¼kE fu.þkn 9825084725
13 9-194, MkwtËhLkøkh, LkkhýÃkwhk [kh hMíkk çkkçkw¼kE yuMk.þkn 9427072505
14 hÂ~{ ßðu÷Mko, {ktzðeLke Ãkku¤ Mkk{u, {kýuf[kuf hsLkefkLík¼kE [kuõMke 9825252003
15 102, MkV÷ Mk{eÃk, Mkkuçkku MkuLxhLke ÃkkA¤,

çkeLkkuhe Mkku÷exuzLke çkksw{kt, MkkWÚk çkkuÃk÷. hrðLÿ®Mkn 9879996900
16 8, ðÕ÷¼Ãkkfo MkkuMkk., ze-fuçkeLk, Mkkçkh{íke. rð»ýw¼kE òu»ke 27501945
17 çke-6, MkqÞorfhý MkkuMkk., M{]rík{trËh, ½kuzkMkh fkiþef¼kE ykh.økkuh 9327957323
18 «òÃkrík çkúñfw{khe rðïrðãk÷Þ, økktÄeLkøkh nheþ¼kE 9426330385
19 28, {nkMkkøkh V÷ux, MkuðLk zu Mfq÷ Mkk{u,{ýe.Ãkqðo rËLkuþ¼kE 8306863938
20 hsLkefktík {q¤S¼kE þkn, ½kuzkMkh hsLke¼kE 9898237319
21 su.çke.Mkku÷tfe [uhe.xÙ., MkqÞko VeÍeÞkuÚkuhkÃke MkuLxh, rfhý¼kE {kuËe 9825344560

su.çke.nkWMk,7,{ÄwÃkwhe Mkku.,hurzÞku r{[eo xkðh
ÃkkMku, Mkuxu÷kEx.

22 ¼køÞkuËÞ MkkuMkk., økkuhðk, ðzkuËhk #ÿðËLk fu.ík÷kxe 9409565820
23 Mk{ÚkoLk xÙMx - ½kx÷kuzeÞk økeíkkçkuLk 9998070044
24 çke-1-5, «rMkØ yuÃkk., fuLkÞwøk 4 hMíkk ÃkkMku,

~Þk{÷ 4 hMíkk ÃkkMku, Mkuxu÷kEx. rfhý¼kE {kuËe 9825344560
25 31, ðMktíkrðnkh MkkuMkk.rð.-1, fXðkzk hkuz, MktsÞ¼kE hkð÷ 7621934820

Lkðk Lkhkuzk
LkkUÄ : ÃkÚkheLke Ëðk ÷uLkkhu zkpõxhLkku íkÚkk MkkuLkkuøkúkVeLkku heÃkkuxo / {uzef÷ heÃkkuxo ÷ur¾ík ÷kððk rðLktíke. su{kt ÃkÚkhe
õÞkt Au fuðze Au? íkuLkku WÕ÷u¾ nkuÞ Au. ÃkAe s Ëðk yÃkkþu. MÚk¤ : ykËþo y{ËkðkË, fku{Mko fku÷us A hMíkk,
LkðhtøkÃkwhk, y{ËkðkË ðÄw {krníke {kxu VkuLk-26565416
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{k[o-2020 {kMk{kt ykðu÷ zkuLkuþLk

¢{ íkkhe¾ ËkíkkLkwt Lkk{ Lktçkh hf{ WÆuþ
1 02-03-20 rLk{o÷kËuðe yøkúðk÷ 3151    15000 rMk÷kE{kt
2 04-03-20 fLnkE yuMk. Íðuhe 3152      5000 sLkh÷
3 06-03-20 MLkunk Ëuðhk 3153      5000 rMk÷kE{kt
4 11-03-20 «çkkuÄ[tÿ yLku Mkwþe÷kçkuLk {[oLx

ÃkwÛÞríkrÚk rLkr{¥ku 3154      2000 sLkh÷
5 11-03-20 økwýðtík¼kE yLku {tsw÷kçkuLk þknLke

ÃkwÛÞríkrÚk rLkr{¥ku 3155   2000 sLkh÷
6 11-03-20 ËþoLkeçkuLk fkuLxÙkõxh Þkuøk f÷kMkLkk

MðkæÞkÞe íkhVÚke 3156 10000 sLkh÷
7 13-03-20 MkwfqLk rðÃkw÷ þkn 3157 25000 sLkh÷
8 20-03-20 SíkuLÿ¼kE nMk{w¾¼kE Mkt½ðe 3158 60000 sLkh÷
9 23-03-20 rLkhð¼kE ykh. ðkuhk 3160   2500 sLkh÷
1 0 23-03-20 ðeLkuþ LkøkeLk¼kE þkn 3161   2500 sLkh÷
1 1 23-03-20 rðsÞ Ãkxu÷ 3162  3000 sLkh÷

Baker’s Bay
Baking & Cooking

y{khu íÞkt Ëhuf òíkLke çkufªøk ykEx{ku suðe fu fuf, fÃkfuf,
fwfeÍ, Ãkwzªøk yLku zuÍxo çkLkkðíkk þe¾ððk{kt ykðu Au. íku{s
y÷øk y÷øk òíkLke ðkLkøkeyku su{ fu ÃkeíÍk, MkuLzðeÍ,
{uõMkefLk, ÃkkMíkk, Exk÷eÞLk, [kELkeÍ íku{s Ãktòçke ðkLkøkeyku
çkLkkðíkk þe¾ððk{kt ykðu Au.

y{khu íÞkt ÃkhËuþ síkk MxwzLx íkÚkk ðfeOøk ðw{Lk {kxuLkk EÍe
yLku õðef huMkeÃkeLkk MÃku~Þ÷ fku»ko [k÷u Au.

ðÄw {krníke {kxu MktÃkfo :

{kuLkkçkuLk MkkuLke-9998729085
14, MktsÞÃkkfo MkkuMkkÞxe, Mxkh çkòh Mkk{u, «uhýkíkeÚko hkuz,

òuÄÃkwh, Mkuxu÷kEx, y{ËkðkË.
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SEçkeLkk yuÂõÍõÞwxeð yuÂLsrLkÞh îkhk
{kuf÷ðk{kt ykðíke ¾qçk WÃkÞkuøke {krníke

yuMkeLkku ÞkuøÞ WÃkÞkuøk
25+rzøkúe Ãkh yuMke {qfku yLku Äe{e økríkyu VuLk {qfku.
su{ fu økh{ WLkk¤ku þY ÚkÞku Au y™u y{u rLkÞr{íkÃkýu yuhftrzþLkMkoLkku

WÃkÞkuøk fheyu Aeyu, [k÷ku ykÃkýu ÞkuøÞ ÃkØríkLku yLkwMkheyu.
{kuxk¼køkLkk ÷kufku íku{Lke yuMke 20-22 rzøkúe [÷kððkLke ykËík Ähkðu

Au y™u ßÞkhu íkuyku Xtze ÷køku Au, íÞkhu íkuyku íku{Lkk þhehLku Äkçk¤kÚke
Zktfíkk nkuÞ Au. ykLkkÚke zçk÷ LkwfMkkLk ÚkkÞ Au. fuðe heíku???

þwt ík{u òýku Aku fu ykÃkýk þhehLkku íkkÃk{kLk 35 rzøkúe MkuÂÕMkÞMk Au?
þheh 23 rzøkúe Úke 39 rzøkúe MkwÄe íkkÃk{kLk Mkh¤íkkÚke MknLk fhe þfu Au.
íkuLku {kLkðeÞ þhehLkwt íkkÃk{kLk MknLkþe÷íkk fnuðk{kt ykðu Au.

ßÞkhu ykuhzkLkk íkkÃk{kLku Lke[wt yÚkðk Ÿ[wt nkuÞ Au, íÞkhu Aªf ykððk,
ftxk¤ksLkf ðøkuhu îkhk þheh «ríkr¢Þk ykÃku Au.

ßÞkhu ík{u 19-20-21 rzøkúe Ãkh yuMke [÷kðku Aku, íÞkhu ykuhzkLkk
íkkÃk{kLku Mkk{kLÞ þhehLkk íkkÃk{kLk fhíkkt ½ýwt Lke[wt nkuÞ Au y™u íku þheh{kt
nkÞÃkkuÚkŠ{Þk íkhefu yku¤¾kíke «r¢Þk þY fhu Au su hõík Ãkrh¼ú{ýLku
yMkh fhu Au, suLkk îkhk þhehLkk fux÷kf ¼køkku{kt hõík ÃkwhðXku LkÚke ÃkÞkoÃík
÷ktçkk økk¤k{kt ykðk MktrÄðk ðøkuhu suðk yLkuf økuh÷k¼ Au.

{kuxk¼køkLkk Mk{Þu yuMke [k÷w nkuÞ íÞkhu fkuE ÃkhMkuðku Úkíkku LkÚke, íkuÚke
þhehLkk Íuh çknkh ykðe þfíkk LkÚke yLku ÷ktçkk økk¤u, íð[kLke yu÷So
yÚkðk ¾tsðk¤, nkE ç÷z «uþh ðøkuhu suðk ðÄw hkuøkkuLkwt òu¾{ hnu Au.

ßÞkhu ík{u ykðk Lke[u íkkÃk{kLku yuMke [÷kðku Aku, íÞkhu íku fkuB«uMkh
Mkíkík MktÃkqýo Qòo Ãkh fk{ fhu Au, ÃkAe ¼÷u íku 5 íkkhk nkuÞ, yríkþÞ
þÂõíkLkku ðÃkhkþ ÚkkÞ yLku íku ík{khk r¾MMkk{ktÚke LkkýktLku Vxfkhu.

yuMke [÷kððkLkku ©u»X hMíkku þwt Au?? 25 rzøkúe {kxu íkkÃk{kLk MkwÞkursík
fhku.

ík{u 20-21 yuMkeLkk íkkÃk{kLku «Úk{ Mkux fheLku fkuEÃký VkÞËku {u¤ðþku
Lknª yLku ÃkAe ík{khe ykMkÃkkMk þex-Ãkkík¤k fðhLku ÷Ãkuxþku.

- ðkuxTMkyuÃk {uMkus


