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hÂ~{Lk¼kE ykh. ðkuhk

sLkf¼kE Lkkýktðxe
hrð¼kE yu{. þkn
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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 sw÷kE ykuLk÷kELk «kuøkúk{Lke {krníke 7 Úke 8
4 ykuøkMxLke {krníke 9
5 WÃkðkMk r[rfíMkk 10 Úke 13
6 zkuLkuþLk 13
7 rðLkÞ Ä{o 14
8 fkuhkuLkkyu þwt þe¾ÔÞwt? 15
9 Walking, Foods, Water 16
10 nhzu 17-18
11 ÞkuøkkMkLk rðþu {krníke 19-20
12 Þkuøk MkuLxh 21-25
13 ònuhkík 26

Mkhfkh©eLke {køkoËŠþfk {wsçk Þkuøk
MkuLxh íkk.5-8-20Úke [k÷w fhðk çkkçkík

65 ð»koÚke ðÄw ô{hLkk ÷kufku, Mkøk¼koyku yLku 10
ð»koÚke ykuAe ô{hLkk çkk¤fkuLku çktÄ MÃkuMk{kt [k÷íkk rs{
fu Þkuøk MktMÚkkLk{kt sðkLkwt xk¤ðk Mk÷kn yÃkkE Au.
z Þkuøk MktMÚkkLk{kt Úkqtfðk Ãkh «ríkçktÄ nkuðku òuEyu.
z VuMk fðh fu þeÕz ÃknuheLku Þkuøk fhe þfkÞ Au.
z ÔÞÂõíkËeX Ëhuf ðå[u 6-6 VqxLkwt ytíkh hk¾ðk{kt ykðu.
z MkuLkuxkEÍhLkku yð~Þ WÃkÞkuøk fhðku.

Þkuøk rþûkf ©e WÃkhLkk rLkÞ{ku Ãkk¤eLku huøÞw÷h Þkuøk
[k÷w fhðk rðLktíke Au.

(1) Þkuøk MkkÄf íkÚkk søÞkLkk Mkt[k÷fLku ÃkqAeLku Mkt{rík
÷uðe. (2) Þkuøk MkuLxh [k÷w fhe ykËþo y{ËkðkËLku
26565416 yÚkðk 9824074112 WÃkh çkÃkkuhu 1
Úke 5{kt sýkððk rðLktíke.
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íktºke ÷u¾ - fkuhkuLkk-2
fkuhkuLkkLkk fkhýu Mkkiyu ftELku ftE ðuXâwt Au. ¼kiríkf árüyu Mk{]Ø økýkíkk Ëuþku{kt

Ãký {kuxe MktÏÞk{kt ÷kufku fkuhkuLkk {nk{kheLkk rþfkh çkLÞk Au y™u {kuxe òLknkrLk
Ãký LkkUÄkE Au. Mk{økú {kLkðòík {kxu ykŠÚkf fxkufxe Ãký [k÷w s Au yLku yk çkÄwt
õÞkt MkwÄe [k÷íkwt hnuþu yu Ãký fne þfkíkwt LkÚke.

yk çkÄwt íkku Au s ! Ãkhtíkw fkuhkuLkkLke yk Ëw:¾Ë fnkýeLke MkkÚku fkuhkuLkkLke yuf
Ws¤e çkksw Ãký Au ! ykÃkýu sw÷kE {kMkLke Ãkrºkfk{kt 25 {wÆkyku YÃku “fkuhkuLkk fnu
Au fu...” yÚkðk “fkuhkuLkk þe¾ðu Au fu” rðþu yuf Ÿze Mk{sý {u¤ðe. ykÃkýu
yk ytf{kt Ãký yu ®[íkLkLku ykøk¤ ðÄkheyu.
(26) fkuhkuLkkLkk fkhýu Mkhfkhu M{þkLkÞkºkk íkÚkk íÞkh ÃkAe fhkíke ÷kirff rðrÄ

Ãkh {kýMkkuLke MktÏÞk Ãkh «ríkçktÄ {qõÞku. ykÃkýu yu{ktÚke þe¾eLku MðiÂåAf
Äkuhýu õÞk Mkk{krsf MkwÄkhk fhe þfeyu? yk ytøku ®[íkLk fheyu y™u
{]íÞw rLkr{¥ku Úkíkk ík{k{ rçkLksYhe rðrÄ, r¢Þk f÷kÃk íkÚkk ¾[o{ktÚke {wõík
ÚkEyu.

(27) fkuhkuLkk fk¤{kt ÷øLkkrË «MktøkkuLke Wsðýe Ãkh Ãký rLkÞtºkýku {qfkÞk y™u
yuLkk rLkr{¥ku Þkuòíkk ¼kusLk Mk{kht¼ku íku{s yLÞ yLkuf «Mktøkku Ãkh fkÃk
{qfkÞku. ynª Ãký ykÃkýu yu s rËþk{kt rð[kheyu yLku ÷øLk rLkr{¥ku Úkíkk
çkuVk{ yLku çku÷økk{ ¾[koyku {kxu Ãký MðiÂåAf {ÞkoËkyku Mðefkheyu.

(28) ykÃkýe «íÞuf ¾heËeLku ykÃkýu, “þwt yk ðMíkw ¾heËðe {khk fu ykÃkýk
{kxu yíÞtík sYhe Au?” ykðku «&™ ÃkqAeLku [fkMkeyu. òu «&™Lkku «{krýf
W¥kh “Lkk sYhe LkÚke” {¤u íkku yu ¾heËeLku nk÷ íkwhtík yxfkðe þfkÞ.

(29) y{wf ¾kMk ðøkoLku çkkË fhíkkt ÷øk¼øk {kuxk ¼køkLkk ÷kufkuLke ykŠÚkf ykðf
½xe Au yu MÃkü Ëu¾kÞ Au. yk MktÞkuøkku{kt ËhufLku ÃkkuíkkLkk ¾[koykuLku
½xkzðkLke Vhs Ãkze Au. yk{ktÚke çkkuÄ {u¤ðeLku þwt ykÃkýu ykÃkýk
¾[koykuLku fkÞ{e Äkuhýu ½xkzðkLkku çkkuÄ Lk ÷E þfeyu?

(30) fkuhkuLkkLkk fkhýu ykÃkýu ½ýkt çkÄk rçkLksYhe fkÞkuo fhðk{ktÚke {wõík hÌkkt.
þwt nuíkw÷ûke SðLk Sððk {kxu yk rçkLksYhe fkÞkuoLku fkÞ{e Äkuhýu rík÷kts÷e
ykÃke þfeyu?

(31) fkuhkuLkkLkk fkhýu ykÃkýu þkherhf YÃku Ëuþ ÔÞkÃke Äkuhýu 69 rËðMk MkwÄe
MktÃkqýo ÷kufzkWLk{kt hÌkkt yLku íÞkh ÃkAe yLk÷kufLkk ºký íkçk¬kyku{ktÚke
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AqxAkx íku{s rLkÞ{kuLku ykrÄLk {ÞkorËík yðh-sðh yLku SðLk ÔÞðnkh
þY fhkÞk. yk ík{k{ yLkw¼ðkuLku yuf s çkeçkk{kt Zk¤ðk{kt ykðu íkku
Mk{økú {kLkðòík yuf Mkðo Mkk{kLÞ {wÆk Ãkh Mkn{ík Úkþu fu rçkLksYhe çkÄwt
s çktÄ fheLku ykLktËÃkqðof Sðe þfkÞ Au. yk s ðkíkLku rðMíkkhÃkqðof Lke[u
{wsçk yk÷u¾e þfkÞ.

rçkLksYhe
(A) çkku÷ðkLkwt Lkrn (B) Mkkt¼¤ðwt Lkrn (C) Mkwt½ðkLkwt Lkrn (D) ykÃkðwt

Lkrn (E) òuðwt Lkrn (F) yzðwt Lkrn (G) rð[khðwt Lkrn (H) f{kðwt Lkrn (I)
¾h[ðwt Lkrn (J) sðwt-ykððwt Lkrn (K) {¤ðwt Lkrn (L) ykÃk-÷u fhðe Lkrn (M)
÷¾ðwt Lkrn (N) çkuMkðwt-WXðwt Lkrn (O) [k÷ðwt Lkrn (P) Mkqðwt-òøkðwt Lkrn (Q)
¼ýðkLkwt Lkrn (R) ðknLk{kt çkuMkðwt Lkrn (S) [Zðwt-Wíkhðwt Lkrn (T) ¾heËðwt
Lkrn (U) ðu[ðwt Lkrn (V) ÃkË økúnðwt Lkrn (W) Wsððwt Lkrn (X) ¾kðwt-Ãkeðwt Lkrn
(Y) Mktøkún fhðku Lkrn (Z) Ëkuzðwt-Úkku¼ðwt Lkrn.

“rçkLksYhe ftE Ãký Lk fhðwt” yk «fkhLke SðLkþi÷eLku yÃkLkkððkÚke
fux÷k çkÄk Mk{Þ, þÂõík yLku MktMkkÄLkkuLkku ËwÔÞoÞ yxfe òÞ? yLku íkuÚke Mk{økú
Mk{ks nuíkw÷ûke, Mk{]Ø yLku MkwáZ çkLku?

{kºk ÔÞÞ Úkíkku yxfu íkku Ãký Mk{ks yLkuf «fkhu Mk{]Ø yLku MktÃkLLk çkLku.
Ëhuf ÔÞÂõíkyu Ãkkuíku ÃkkuíkkLke {ÞkoËkykuLku yLku sYrhÞkíkkuLku rð[kheLku sYhe

y™u rçkLksYheLkwt ðøkeofhý fhðkLkwt Au. sYrhÞkíkku nt{uþk {ÞkorËík yLku Ãkqýo fhe
þfðkLke Mkt¼kðLkkyku ÞwõÞ nkuÞ Au. “rçkLksYhe” EåAkyku y™u ík]»ýkykuLkku fkuE
s ytík nkuíkku LkÚke. EåAkyku yLku ík]»ýkyku yLktík nkuÞ Au y™u íku õÞkhuÞ Mktíkku»ke
þfkíke LkÚke.

Mk{økú {kLkðòíkLke EåAkyku yLku ík]»ýkykuLku fkhýu s {kýMk Ëw:¾e, yþktík
yLku WîuøkÞwõík hnu Au. fkuhkuLkkLkk rLkr{¥ku ykÃkýu Mknu÷k füku, Ëw:¾ku, y¼kðsLÞ
ÃkrhÂMÚkrík yLku yÕÃkík{ sYrhÞkíkkuLku ÞkË fheLku ykÃkýu ykÃkýk nðu ÃkAeLkk SðLkLku
Lkðku ð¤ktf ykÃkeyu.
(32) ¼kuøk«ÄkLk SðLkþi÷eLku çkË÷eLku íÞkøk «ÄkLk SðLkþi÷e yÃkLkkðeyu.
(33) ÷kufzkWLk ËhBÞkLk {kuxk¼køkLkk fwxwtçkku{kt ½hLke hMkkuE, MkkV MkwVe, f[hk-

Ãkkuíkk, fÃkzk, ðkMký ðøkuhu fk{ku fwxwtçkesLkkuyu n¤e{¤eLku òíku s fÞkO.
½hLkk fk{fks òíku fhðk YÃku yk ©{«ÄkLk SðLkþi÷e MðkMÚÞ«Ë íku{s
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ykŠÚkfYÃku Ãký çk[íkÞwõík Au. Ãkrhðkh MkkÚku {¤eLku ©{Lkwt {n¥ð íku{s
íkuLkk VkÞËkLkku rð[kh fheLku íkuLku Ãkqýo fu yktrþf YÃku yÃkLkkðe þfu.

(34) ÷kufzkWLk ËhBÞkLk Ãkqýo MðYÃku y™u yLk÷kuf ÃkAe Ãký {nËTytþu ½hLke
hMkkuE s{ðkLkwt ÚkÞwt. Mkkiyu ½hLkwt ¼kusLk fheLku íkuLkk MðkMÚÞ«Ë ÷k¼Lkku
íku{s ykŠÚkf YÃku feVkÞíkeÃkýkLkku yLkw¼ð fÞkuo.
MðkMÚÞ {kxu nkLkefkhf yLku yrík¾[ko¤ nkux÷{kt s{ðkLkwt çktÄ fheþwt?

(35) ykÃkýLku {¤u÷wt SðLk {kusþku¾ y™u {kus{ò {kxu LkÚke s ! SðLkLku
yu{kt ðuzVe Lk Lkkt¾eyu. SðLkLkwt fkuE Wå[ ÷ûÞ Lk¬e fheLku yu ÷ûÞLku
{u¤ððk Sðeyu.

(36) ykÃkýLku {¤u÷e yLkuf þÂõíkykuLkku MkËwÃkÞkuøk fheLku Mk{ks MkuðkLkk yLku
Mk{ks fÕÞkýLkk yLkuf fkÞkuoLku nkÚk Äheyu.

(37) fkuhkuLkk {nk{kheLku fkhýu Mk{ksLkku {kuxku Mk{wËkÞ yLkuf «fkhLke {w~fu÷eyku
yLku ÞkíkLkkyku{ktÚke ÃkMkkh ÚkE hnu÷ku sýkÞ Au. ykÃkýu ykÃkýe þÂõík,
Mkk{ÚÞo yLku MktMkkÄLkkuLkk MkËwÃkÞkuøk îkhk çkeòLku MknÞkuøke çkLkeyu.

(38) ykÃkýu Mk{ksLkk Lkçk¤k ðøkoLku {kxu ykÄkh¼qík çkLkeyu. yLÞLku {ËËYÃk
çkLkeLku çkeòLku ykSrðfk h¤ðk{kt MknkÞf çkLkeyu.

(39) fkuhkuLkkLke hMke Lk þkuÄkÞ íÞkt MkwÄe ¾qçk MkkðÄkLke ðíkeoyu. Mkhfkhu çkLkkðu÷e
{køkoËŠþfkLkku rþMíkÃkqýo y{÷ fheLku MðÞt Mkwhrûkík hneyu íku{s çkeòLku
Ãký íkuLku yLkwMkhðk {kxu «urhík fheyu.

(40) òu ykÃkýu {uËMðeíkkÚke Ãkezkíkk nkuEyu íkku Mkðu¤k òøke sEyu yLku
{uËMðeíkkLku ½xkzðk rLkckÃkqðof fkÞoþe÷ çkLkeyu. Ëe½ofk¤ ÃkÞOíkLke {uËMðeíkk
yLkuf hkuøkkuLku Mkk{u [k÷eLku yk{tºký ykÃkðk Mk{kLk Au.

zkÞuxªøk, fMkhík, Þkuøk íku{s SðLkþi÷eLku çkË÷eLku {krMkf 3 Úke 4 fe÷kuLkk Ëhu
ðsLk ½xkze þfkÞ Au. yk ytøku ík{u ykËþo y{ËkðkË{ktÚke ÞkuøÞ {ËË yLku
{køkoËþoLk {u¤ðe þfþku.

fkuhkuLkkLke yk Ws¤e çkkswLkku çkkuÄ økúný fheLku ykÃkýu ykÃkýk SðLkLku MkwÄkhýk
yLku rðfkMkLke rËþk{kt ykøk¤ ÄÃkkðeyu.
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y.   íkkhe¾ xkE{ rð»kÞ Mkt[k÷f yLku MktÏÞk
Lkt. {kuçkkE÷ Lktçkh Þwxâwçk
1 01-7-20 Mk. 6 Úke huøÞw÷h Þkuøk ÞkuøkeLkeçkuLk 50

30-7-20 7 (Mkku{ Úke þrLk) Äku¤rfÞk
çkwÄðkh y÷fkçkuLk

2 01-7-20 Mk. 7 Úke huøÞw÷h Þkuøk rníkuLk þkn 50
30-7-20 8 (Mkku{ Úke þrLk) hu¾k þkn
çkwÄðkh y÷fkçkuLk

3 01-7-20 Mkk. 4.30 huøÞw÷h Þkuøk {eLkkûkeçkuLk 50
30-7-20 5.30 (Mkku{ Úke þrLk) Søke»kkçkuLk
çkwÄðkh M{]ríkçkuLk

4 1-7-20 çk. 3 Úke Soup with spicy as a rnh÷çkuLk [kuõMke 72
çkwÄðkh 4 immunity nMk{w¾¼kE Ãkxu÷

5 2-7-20 çk.4 Úke Anybdy can get Angry hu~{kçkuLk Ãkktzu 52
økwhwðkh 4.30

6 4-7-20 Mk.10.107 Ãkøk÷kt MkV¤íkkLkk hks {ufðkLk 56
þrLkðkh Úke 11

7 4-7-20Úke çk.4 Úke 5 Principle of Reiki-1 yk÷kÃk Ëkuþe 63
25-7-20 5
Ëh þrLkðkh

8 4-7-20 hk.9 Úke ík{khk ík{kfwLkk ÔÞMkLkLku zkp.r[hkøk þkn 49
þrLkðkh 9.45 òýku yLku nhkðku

9 5-7-20Úke çk. 4 Úke Distance Healling hsLkeçkuLk MkkuLke 91
26-7-20 5
Ëh hrððkh

10 5-7-20 hkºku 8 Úke  Is Immunity strong zkp.MkkrËf 49
hrððkh 9 Enough to fight with

Corona

11 6-7-20Úke Mkkt.4 Úke  Mkðk÷ ík{khk sðkçk LkeíkkçkuLk þuX 56
27-7-20 5 LkeíkkçkuLk þuXLkk
Ëh Mkku{ðkh yuuõÞw«uþh

12 9-7--20 çk. 4 Úke Where Does Time GO? hu~{kçkuLk Ãkktzu 52
økwhwðkh 4.30

13 10-7-20 çk. 3 Úke ze«uþLk, zkÞkçkexeMk, zkp.MkhkusçkuLk 110
þw¢ðkh 4 fçkSÞkík fwËhíke WÃk[kh [kuõMke

Ëðk ðøkh {xkzku

sw÷kE -2020 ykuLk÷kELk, VuMkçkwf ÷kEð «kuøkúk{
(÷kufzkWLk ËhBÞkLk)



ykËþo y{ËkðkË Mk{k[kh Ãkrºkfk z ykuøkMx - 2020

8

14 11-7-20 çk. 2 Úke GST returns and ÷ÂçÄ þkn (Mke.yu.) 52
þrLkðkh 3 Queries

15 12-7-20 Mk.10 Úke Cyber Crime rLk{uþ 42
hrððkh 11 Awareness

16 12-7-20 hk.8.30 Body Ianguage {u½kçkuLk ykhíke 63
hrððkh Úke 9.30

17 13-7-20 çk. 3 Úke íkusMðeLke SðLk yuf økeíkkçkuLk Ãkt[k÷ 67
Úke Ëhhkus 3.50 Mkt½»ko
20-7-20 MkwÄe

18 14-7-20 Mkkt.4 Úke fkuhkuLkkÚke zhðwt fu þe¾ðwt hu¾kçkuLk yæðÞwO 45
{tøk¤ðkh 4.45

19 16-7-20 Mkkt.4 Úke ze«uþLk, zkÞkçkexeMk, zkp.MkhkusçkuLk
økwhwðkh 4 fçkSÞkík fwËhíke WÃk[kh [kuõMke

Ëðk ðøkh {xkzku
20 17-7-20 Mkkt.4 Úke {krMkf {køkoËþoLk hu¾kçkuLk yæðÞwO Þwxâwçk

þw¢ðkh 4.45
21 21-7-20 hkºku 9 Úke Life after Covid ykrþ»k ¼èe Þwxâwçk

{tøk¤ðkh 10
22 22-7-20 hkºku 9 Úke [Ãkxe MkwtXÚke fkuhkuLkk zkp.òLke 170

çkwÄðkh 10 ¼økkðku ò{Lkøkh
23 23-7-20 çk. 2 Úke Premix instant rðþk¾k Ëðu Þwxâwçk

økwhwðkh 4 huMkeÃke {UËwðzk Mkt¼kh
24 24-7-20 çk. 4 Úke Repair or Replace hu~{kçkuLk Ãkktzu Þwxâwçk

þw¢ðkh 4.30 Which is better

25 25-7-20 hkºku 9 Úke Ãkkðh ykuV nuçkex æðLke¼kE Ãkxu÷ Þwxâwçk
þrLkðkh 10

26 26-7-20 Mk.10.15Law of energy and hks {ufðkLk Þwxâwçk
hrððkh Úke 11 vibration

27 26-7-20 Mkkt.6 Úke paper wall Hanging ík]ÂÃík X¬h Þwxâwçk
hrððkh 7

28 28-7-20 çk.2.45 yLktík þÂõík økeíkkçkuLk Ãkt[k÷ 170
Úke Úke 3.45
13-8-20

29 28-7-20 Mkkt.7 Úke [uMk íkk÷e{ (økwøk÷ {ex) Ä{uoLÿ¼kE {kuSÿk 78
Úke 3 {rnLkk 8

30 29-7-20 hkºku 8 Úke yksLke fwxwtçk ÔÞðMÚkk Síkw¼kE þkn Þwxâwçk
çkwÄðkh 9 yLku MktðkË {n¥ð

31 31-7-20 Mkkt. 4 Úke MÃkuMk ELk he÷uþLkþeÃk hu~{kçkuLk Ãkktzu
þw¢ðkh 4.30
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ykuøkMx 2020Lke íkÚkk yLÞ {krníke
(1) huøÞw÷h Þkuøk f÷kMk : fkuhkLkkLke ÃkrhÂMÚkríkLkk fkhýu huøÞw÷h Þkuøk çktÄ

níkku. su ykuøkMxLkk Ãknu÷k-çkeò yXðkrzÞk{kt Lkðe þhíkkuLku ykÄeLk [k÷w Úkþu. íkku
su íku rðMíkkhLkk Þkuøk MkkÄfkuyu ÃkkuíkkLke LkSfLkk Þkuøk MkuLxhLke íkÃkkMk Þkuøk xe[Mko
MkkÚku fhðk rðLktíke Au.

(2) huøÞw÷h «ð]r¥k : fkuhkLkkLkk fkhýu çktÄ Au. Ãkhtíkw ykuLk÷kELk «ð]r¥k [k÷w
Au. huøÞw÷h «ð]r¥kyku þY fhðkLkwt nk÷ þõÞíkk LkÚke. íku þY Úkþu íkku Ãkrºkfk yLku
ðkuxMkyuÃk îkhk òý fhðk{kt ykðþu.

(3) Lkðk ðku÷uLxeÞMkuo òuzkððk çkkçkík : su fkuEÃký ÔÞÂõík{kt fkuE Mfe÷-
ykðzík nkuÞ yLku ykËþo y{ËkðkË{kt {kºk rðLkk{qÕÞu Mkuðk ykÃkðkLke ¼kðLkk
nkuuÞ íku{s fkuEÃký òíkLke fku{þeoÞ÷ ònuhkík/÷k¼ Lkk ÷uðk EåAíkk nkuÞ íkuykuyu
rËðMk{kt 1 Úke 5 ËhBÞkLk ykËþo y{ËkðkË{kt 26565416 WÃkh MktÃkfo fhðk
rðLktíke Au.

(4) ykuLk÷kELk Þkuøk íkÚkk rðrðÄ «ð]r¥kyku : ykuLk÷kELk Þkuøk íkÚkk rðrðÄ
«ð]r¥kyku ykÃkLkkh ËhufLku ykËþo y{ËkðkË yk¼kh ÔÞõík fhu Au. ykuLk÷kELk
«ð]r¥k ykÃkðk Lkðk ËhufuLku yÃke÷. su{kt ykËþo y{ËkðkË 26565416 WÃkh
çkÃkkuhu 1 Úke 5{kt MktÃkfo fhðk rðLktíke Au.

(5) huøÞw÷h Þkuøk ykuLk ÷kELk : Mkðkhu yLku Mkktsu [k÷e hÌkk Au íkku ònuh
sLkíkkyu VuMkçkwf yLku íkuLke ÷eLfLkku ÷k¼ ÷uðk rðLktíke Au.

Mkku{ Úke þrLk ykuLk÷kELk [k÷íkk Þkuøk
Mk{Þ þk{kt ykEze ÃkkMkðzo rþûkf MktÃkfo

  Mk.6 Úke 7 VuMkçkwf   -   - ÞkuøkeLkeçkuLk 9510863662
Äku¤feÞk
y÷fkçkuLk 8401661289

  Mk. 7 Úke 8 Íq{ WÃkh 591081 breath neíkuLk þkn 9998995970
4619 heLkkçkuLk þkn 9428913985

  Mkkt.5 Úke 6 Íq{ WÃkh 524475 1234 MkwrLkíkk 9173378883
56 {eh [tËkLke
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WÃkðkMk r[rfíMkk
(1) {w¾ îkhk yknkh íku{s Ãkkýe økúný fhkÞ Au.
(2) þheh îkhk hku{ yknkh, Ãkkýe íkÚkk yLÞ yknkh økúný fhkÞ Au.
(1) WÃkðkMk yux÷u þwt?
ßÞkhu {w¾ îkhk yknkh yÚkðk yknkh y™u Ãkkýe çktLku økúný fhkíkkt LkÚke íÞkhu

íkuLku WÃkðkMk fnuðkÞ Au.
(2) WÃkðkMk r[rfíMkk fkuýu þkuÄe?
WÃkðkMk r[rfíMkk ÃkØrík ykÃkýk ykÞwðuoË, «kf]ríkf r[rfíMkk íku{s yLkuf

Ä{oøkútÚkku{kt yk÷ur¾ík Au. WÃkhktík ÃkhtÃkhkøkík heíku Ãký WÃkðkMk rðrÄ ykÃkýk MkwÄe
ÃknkU[e Au.

(3) þwt WÃkðkMkÚke MktÃkqýo MðkMÚÞ {¤e þfu?
nk S. WÃkðkMkÚke þkherhf, {kLkrMkf, çkkirØf íku{s ykæÞkÂí{f yu{ MktÃkqýo

MðkMÚÞLku «kÃík ÚkE þfkÞ Au.
(4) WÃkðkMk r[rfíMkk «kf]ríkf Au yuðwt fuðe heíku fne þfkÞ?
yk¾k søkíkLkk çkÄk LkkLkk {kuxk Ãkþw, Ãkûke, s¤[h, MÚk¤[h, ¼wsÃkh íkÚkk

yLÞ ík{k{ «kýeyku ßÞkhu fkuEÃký «fkhLkk hkuøk fu EòLku «kÃík ÚkkÞ Au íÞkhu íku
WÃkðkMk r[rfíMkkLku yÃkLkkðu Au y™u ßÞkt MkwÄe MktÃkqýo MðMÚk LkÚke Úkíkkt íÞkt MkwÄe
WÃkðkMk yLku ykhk{ fhu Au. þheh{kt hnu÷e ykuxku EBÞwLk rMkMx{ yLku MkuÕV ne÷ªøk
þÂõíkLkk fkhýu íkuyku WÃkðkMkÚke hkuøk{wõík çkLke òÞ Au.

(5) WÃkðkMkLkwt rð¿kkLk :
òÃkkLkLkk çkkÞku÷kuS ûkuºkLkk zkp. ÞkuþeLkkuhe ykunMkq{eLku 2016Lkwt Lkkuçku÷ «kEÍ

yk s rð»kÞ ÃkhLkk MktþkuÄLkLku fkhýu {éÞwt.
WÃkðkMk{kt {kºk Ãkkýe ÷ku. WÃkðkMk ËhBÞkLk þheh, þheh{ktÚke yknkh {u¤ðu

Au. ðsLk ½xu Au. yuLku “Body Eats Body” fne þfkÞ. þheh{kt yrík MkkhkÚke
yrík ¾hkçk yu{ fw÷ 6 «fkhLkk ÃkËkÚkkuo hnu÷kt nkuÞ Au. WÃkðkMk ËhBÞkLk yrík
¾hkçk, {æÞ{ ¾hkçk yu{ ¢{þ: ÃkËkÚkkuo ðÃkhkðk {ktzu Au yux÷u yu heíku þheh
ÃkkuíkkLke íktËwhMíke y™u MðMÚkíkkLku «kÃík ÚkkÞ Au. sux÷k ðÄw WÃkðkMk Úkþu íkux÷k
ðÄkhu ¾hkçk yLku hkuøksrLkík ÃkËkÚkkuo ¾ðkE sþu yux÷u fu LkkçkqË Úkþu y™u hkuøk yLku
çke{khe Ãký síkk hnuþu.

(1) yrík Mkkhk (2) {æÞ{ Mkkhk (3) ykuAk Mkkhk
(4) yÕÃk ¾hkçk (5) {æÞ{ ¾hkçk (6) yrík ¾hkçk
(6) WÃkðkMk ËhBÞkLk þwt çkLku Au?
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WÃkðkMk ËhBÞkLk þheh “Self Eat” Ãkh ÂMð[ ykuLk ÚkkÞ Au yLku íku Lke[uÚke
WÃkh íkhVLkk ÃkËkÚkkuo ¾kðkLkwt þY fhu Au. yux÷u fu yrík ¾hkçkÚke yrík Mkkhk íkhV
òÞ Au. hkuøksLÞ ÃkËkÚkkuo, xkufMkeLMk, yMktíkwr÷ík ðkík, rÃk¥k y™u fV sLÞ ÃkËkÚkkuo,
ðÄkhkLkk xâw{h fu økúkuÚk YÃku yufXk ÚkÞu÷k ÃkËkÚkkuo yÚkðk ÃkY fu ELVuõþLk YÃku hnu÷k
ÃkËkÚkkuo ¾kE òÞ Au.

(7) fux÷k WÃkðkMk fhe þfkÞ?
WÃkðkMk çku «fkhLkk fhe þfkÞ. Ãkkýe Mkrník yÚkðk Ãkkýe hrník.
Ãkkýehrník WÃkðkMk fhðk y½hk Au. yÇÞkMkÚke 1 Úke þY fhe Äehu Äehu ykøk¤

ðÄeLku 8 MkwÄe fhe þfkÞ.
Ãkkýe Mkrník WÃkðkMk 1 Úke þY fhe ¢{ef ðÄkhku fheLku 8, 16, 21, 30, 40

fu ðÄw þÂõík yLku ©ØkLkk Mk{LðÞÚke fhe þfkÞ.
(8) WÃkðkMk fhðkÚke Lkçk¤kE Lk ykðu?
WÃkðkMkLkwt rð¿kkLk Mk{su÷e ÔÞÂõík Mk{S òÞ Au fu þhehLku þÂõíkLke sYh Au.

yk þÂõík çkkÌk yknkhLkk {kæÞ{Úke {¤u fu þhehLkk yktíkrhf Mxkuf{ktÚke {¤u. ßÞkt
MkwÄe þÂõíkLkku ÃkqhðXku {¤ðkLkwt [k÷w Au íÞkt MkwÄe Lkçk¤kE ykððkLkku «&™ Lkzíkku
LkÚke.

yux÷u WÃkðkMk fhLkkh ÔÞÂõík WÃkðkMk ËhBÞkLk ÃkkuíkkLkk hku®sËk fk{ ¾wþeÚke
fhe þfu Au.

(9) WÃkðkMk ËhBÞkLk ðsLk ½xu íkku þwt {kLkðwt?
WÃkðkMk ËhBÞkLk ðsLk ½xu íkku shkÞ ®[íkk Lk fhðe yLku ¼Þ¼eík Lk Úkðwt. yk

{kºk xuBÃkhhe ½xLkk Au. WÃkðkMk ÃkAe ½xu÷wt ðsLk VheÚke økuELk ÚkE síkwt nkuÞ Au.
yux÷k {kxu yu{ fnuðkÞ Au fu WÃkðkMkÚke fkÞkfÕÃk ÚkkÞ Au. yuLku “Body Dialisis”
Ãký fne þfkÞ. WÃkðkMk fheLku þheh hkuøk {wõík çkLku Au.

þhehLkwt ðsLk ½xu íÞkhu rð[khðwt fu {khk hkuøk ykuøk¤e hÌkk Au, zÙuELk ÚkE hÌkkt
Au. f[hku Lkef¤e hÌkku Au, {u÷ Lkef¤e hÌkku Au.

(10) áüktík :
yuf ¼kE                 {krMkf 60,000 YrÃkÞk òuçk
Accident Fracture
3 Month Leave without Pay
Bank Balance 4,00,000
Operation Charge 50,000
Monthly Exp. (40,000x3) = 1,20,000
Medicines 10,000
School Fees 20,000
Total Exp. 2,00,000
Balance After Three Months 2,00,000
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½h ¾[o{kt, ¾kðk{kt, Ãkeðk{kt, çkk¤fkuLkk ¼ýíkh{kt, Lkkufh-[kfhLkk ¾[o{kt
õÞktÞ Vuh Lk Ãkzâku. LkkufheLke ykðf çktÄ. çku÷uLMk ½xâwt, çkkfeLkwt çkÄwt yu{Lku yu{
hÌkwt.

(11) MðMÚk ÔÞÂõíkyu WÃkðkMk fhe þfkÞ?
MðMÚk ÔÞÂõík {kxu WÃkðkMk Preventive r[rfíMkk økýkÞ. íku yXðkrzÞu yuf,

{neLku yufðkh ºký WÃkðkMk y™u ð»kuo yufðkh 8, 11 fu 16 WÃkðkMk fhe þfu. yk
heíku rLkÞr{ík WÃkðkMk îkhk Ãkkuíku SðLk¼h rLkhkuøkeíkkLku «kÃík fhþu.

(12) hkuøkÞwõík ÔÞÂõík fux÷k WÃkðkMkÚke hkuøk{wõík çkLku?
Mkk{kLÞ íkf÷eVku{kt 1 Úke 3 WÃkðkMk, hkuøkLke þYykíkLkk íkçk¬k{kt 6 Úke 16

WÃkðkMk y™u Ëe½ofk¤Lkk hkuøkku{ktÚke {wÂõík {u¤ððk 21 Úke 40 WÃkðkMk fhe þfkÞ.
(13) WÃkðkMk Ãkkýe Mkrník fhðk fu Ãkkýe hrník?
Ãkkuíku íkhMk MknLk fhe þfu íkku 1 Úke 3 WÃkðkMk Ãkkýe hrník fhe þfkÞ. íkuLkkÚke

ðÄkhu WÃkðkMk Ãkkýe Mkrník fhðk rníkkðn Au.
(14) ½xu÷wt ðsLk fux÷k Mk{Þ{kt Regain Úkíkwt nkuÞ Au?
Mkk{kLÞ rLkÞ{ yuðku Au fu sux÷k rËðMkLkk WÃkðkMk fÞko nkuÞ íku ÃkAeLkk íkux÷k

rËðMkku{kt økw{kðu÷wt ðsLk VheÚke ykðe síkwt nkuÞ Au. yu{kt Úkkuzk ðÄw ykuAk rËðMk
ÚkkÞ íkku ®[íkk fhðe Lknª.

(15) WÃkðkMk ÃkAe ¾kðk{kt þwt fk¤S ÷uðe?
WÃkðkMk ÃkAe Ãkkhýk{kt {økLkwt Ãkkýe, ¾qçk [zkðu÷k {øk, çkkVu÷e fýfe yu{

n÷fku MkkËku ¾kuhkf ÷uðku. ¾kðk{kt Wíkkð¤ fhðe Lknª. økku¤Lkwt Ãkkýe ðøkuhuÚke çku-
ºký rËðMk [÷kððwt. ÷ktçkk WÃkðkMkLkk Ãkkhýk{kt fkuE yLkw¼ðeLkwt {køkoËþoLk {u¤ððwt
suÚke íkf÷eV Lk Ãkzu. ÷ktçkk WÃkðkMk ÃkAe ykðku MkkËku ¾kuhkf Ãkkt[ A rËðMk, ÃkAe
Mkk{kLÞ ¾kuhkf WÃkh ykððwt.

(16) WÃkðkMk fhLkkhkLkk WËknhý :
(1) çkeÃkeLk¼kE ô{h 75 ð»ko (LkðhtøkÃkwhk) 26 ð»koÚke Ëh Mkk÷ 30 fu ðÄw

WÃkðkMk fhu Au.
(2) ¼kðuþ¼kE ô{h 45 ð»ko 7 ð»koÚke «ríkð»ko 30 fu ðÄw WÃkðkMk fhu Au.
(3) hkurník¼kE (LkkhýÃkwhk) 20 ð»kkuoÚke WÃkðkMk fhu Au. Mk¤tøk çku rËðMk

s{íkk LkÚke. ð»koLkk 50 xfk, 33 xfk fu 25 xfk rËðMk s s{u Au. yux÷u fu 50
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xfk, 66 xfk, 75 xfk rËðMkLkk WÃkðkMk fhu Au. ð»koLkk 180, 240 fu 270
WÃkðkMk fhu Au.

(17) WÃkðkMkLkk VkÞËk :
(1) þheh rLkhkuøke çkLkþu.
(2) ykt¾, fkLk, Lkkf yu{ çkÄe ErLÿÞku ðÄw þÂõíkþk¤e çkLkþu.
(3) þhehLkk ík{k{ íktºk, Ãkk[Lk, ïMkLk, Lkkzeíktºk íku{s nkzfk rLkhkuøke yLku

þÂõíkþk¤e çkLkþu.
(4) {Lk íktËwhMík çkLkþu. {Lk {¬{ çkLkþu.
(5) ykí{rðïkMk ðÄþu. áZ {Lkkuçk¤ðk¤k çkLkkþu.
(6) çkwrØþÂõík ðÄþu. ÞkËþÂõík ðÄþu.
(7) ÄiÞo yLku MknLkþe÷íkk ðÄþu.
(8) Ÿ½{kt ½xkzku Úkþu. þheh n÷fwt yLku MVqŠík÷wt çkLkþu.

sw÷kE-2019 {kMk{kt ykðu÷ zkuLkuþLk
¢{ íkkhe¾ ËkíkkLkwt Lkk{ Lktçkh hf{ WÆuþ
1 06-07-20 neLkk çke. þkn 3218    10000 sLkh÷
2 06-07-20 rþÕÃkk økk÷k 3219    10000 sLkh÷
3 06-07-20 {u½S økýÃkík þkn 3220    10000 sLkh÷
4 06-07-20 ft[Lk AkçkrhÞk 3221      5000 sLkh÷
5 09-07-20 ðehuLÿ ®n{ík÷k÷ þkn 3222   5000 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
6 09-07-20 Lkeíkk ðehuLÿfw{kh þkn 3223   5000 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
7 09-07-20 «ríkf ðehuLÿ¼kE þkn 3224   3000 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
8 09-07-20 {køkko «ríkf¼kE þkn 3225   3000 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
9 09-07-20 rð©wík ðehuLÿ¼kE þkn 3226   3000 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
1 0 09-07-20 r«Þtfk rð©wík¼kE þkn 3227   3000 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
1 1 13-07-20 Lkxðh¼kE Mkku{kýe 3228 15000 {uzef÷ Âõ÷Lkef
1 2 13-07-20 þiþð hksuþfw{kh Mk¾eËkMk 3229 10000 sLkh÷
1 3 14-07-20 yuf ¼kE íkhVÚke 3230   2500 {kuíkeÞkLkk ykuÃkhu.
1 4 14-07-20 røkLkk Vu{e÷e 3231  100000 sLkh÷
1 5 16-07-20 yYý ík÷kxe 3232   1000 sLkh÷
16 17-07-20 hûkkçkuLk Ãkxu÷ 3233   1500 sLkh÷
1 7 31-07-20 Lkxðh¼kE Mkku{kýe 3234   5000 {uzef÷ Âõ÷Lkef
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rðLkÞ Ä{o
Ëkunhku

“rðLkÞ Úkfe rðãk ËeÃku, rðLkÞ Ä{oLkwt ytøk
«erík Ãký íkuÚke ðÄu, fhku rðLkÞLkku Mktøk”

«.1 : yktçkkLkwt ð]ûk ykÃkýLku þwt þe¾ðu Au?
W.1 : su{ yktçkkLkwt ð]ûk {kuxwt ÚkkÞ Au íku{ íku Lke[u Lk{u Au. íku heíku ykÃkýu Ãký su{

su{ {kuxk ÚkEyu íku{ ðÄw Lku ðÄw Lk{ú çkLkðwt òuEyu. Mkk[kt ÓËÞLkk ¼kðÚke su Lk{u
Au. íku MknwLku øk{u Au.

«.2 : {kuxkE fux÷k «fkhLke Au? fE fE?
W.2 : {kuxkE çku «fkhLke Au - (1) ô{hLke yLku (2) økwýLke.
«.3 : økwýÚke {kuxk fu{ ÚkðkÞ?
W.3 : Mk{Þ MknwLku ô{hÚke {kuxk çkLkkðu Au, Ãký økwýesLkkuLku Lk{Lk fhðkÚke

økwýÚke {kuxk ÚkðkÞ Au. økwýesLkkuLku Lk{Mfkh fhðkÚke íku{Lkk{kt hnu÷kt økwýku yLku
Ä{oLkk MktMfkhku ykÃkýk{kt ykðu Au.

«.4 : Ä{o yux÷u þwt?
W.4 : (1) suLkku rð[kh fhðkÚke, yk[hý fhðkÚke, suLkwt þhýwt ÷uðkÚke Ëwøkorík{kt

Lk sðwt Ãkzu, íkuLku Ä{o fnuðkÞ. (2) SðLku Ëwøkorík{kt Ãkzíkkt yxfkðu yLku ykí{k
økwýkuLku «økxkðu íku Ä{o Au. (3) Ä{o yux÷u ¼÷kE fhðe yLku çkwhkE Akuzðe.

«.5 : Ä{oLkwt {q¤ þwt?
W.5 : Ä{oLkwt {q¤ rðLkÞ Au.
«.6 : rðLkÞ yux÷u þwt?
W.6 : rðLkÞ yux÷u Lk{íkkt þe¾ðwt/Lk{ðwt.
«.7 : rðLkÞ Ä{oLke «kÂÃík fuðe heíku ÚkkÞ Au?
W.7 : rðLkÞ Ä{oLke «kÂÃík fhðk {kxu (1) ðze÷ku yLku økwýðkLkkuLku {kLk ykÃkðwt,

(2) íku{Lke Mkk{u çkku÷ðwt Lkrn, (3) y®nMkk «ÄkLk Ä{oLku rLkíÞ ðtËLk fhðk, (4)
íku{Lkwt çknw{kLk ò¤ððwt, (5) íku{Lke yk¿kkLkwt Ãkk÷Lk fhðwt òuEyu.

«.8 : rðLkÞÚke þwt ÷k¼ ÚkkÞ Au?
W.8 : rðLkÞÚke Lke[u {wsçk ÷k¼ ÚkkÞ Au.
       (1) ¼økðkLkLke yk¿kkLkwt Ãkk÷Lk ÚkkÞ Au. (2) yr¼{kLk síkwt hnu Au.

(3) Mkk[k rð[kh ykðu Au. (4) ðkýe{kt {eXkþ ykðu Au. (5) ÓËÞ rðþk¤ yLku
ËÞk¤w çkLku Au. (6) Ëw~{Lk Ãký r{ºk çkLku Au. (7) rðãk, íÞkøk, ðihkøÞ yLku
rððuf suðk økwýku Ãký rðLkÞÚke s ykðu Au.

yk{ rðLkÞÚke ykí{kLkku rðfkMk Úkíkkt ykÃkýu Mkw¾e ÚkEyu Aeyu.
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fkuhkuLkkyu þwt þwt þe¾ÔÞwt....
¼khík Ëuþ{kt ykÃkýu hnuíkk ©æÄk-ytÄ©æÄk, heík-rhðks, {kLÞíkkyku-

økuh{kLÞíkkyku Mkk{u SðLk Sðíkkt Lku, fkuhkuLkk yu fux÷k çkÄk çkË÷e LkktÏÞk.
(1) ÷kufkuLku Mk{kht¼ku yLku ÷øLkku fuLMk÷ fhíkkt þe¾ÔÞwt.
(2) Mkøkkt-ðnk÷ktLku yufçkeòLku ½uh sðkLkwt çktÄ fhkðíkkt þe¾ÔÞwt.
(3) «ÄkLkku, hksfkhýeykuLku WËT½kxLkku-Mk{kht¼ku çktÄ fhkðíkkt þe¾ÔÞwt.
(4) fkuxkuoLku ðezeÞku fkuLVhLMkÚke fuMkku [÷kðíkkt þe¾ÔÞwt.
(5) huÕðu-çkMk Mkuðk ðøkh, ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe «òLku hnuíkk þe¾ÔÞwt.
(6) Lkkufhe fhíkkt ÃkíLke-ÃkríkykuLku, ½h{kt çkk¤fku MkkÚku ÷ktçkk Mk{Þ MkwÄe MkkÚku

hnuíkk þe¾ÔÞwt.
(7) fkuhkuLkkÚke {]íÞw Ãkk{u÷ MðsLkLke M{þkLk{ktÚke hk¾ Ãký Lk ÷uíkkt þe¾ÔÞwt.
(8) MðMÚk SðLk Sððwt nþu íkku MðÞt Ãkh MktÞ{ y™u fkÞËkLkwt Ãkk÷Lk yrLkðkÞo

Au íku þe¾ÔÞwt.
(9) Mfq÷Lkk çkk¤fkuLku ykuLk÷kELk rþûký ykÃkíkkt þe¾ÔÞwt.
(10) {hý ÃkAe ÷kirff r¢Þkyku íkÚkk çkuMkýwt çktÄ h¾kðíkkt þe¾ÔÞwt.
(11) {kU WÃkh {kMf yLku MkkuþeÞ÷ zeMxLkþªøk hk¾íkk þe¾ÔÞwt.
(12) ÷øLk yLku {hý r¢Þkyku, {ÞkorËík ÔÞÂõíkykuÚke ÚkE þfu Au íku þe¾ÔÞwt.
(13) swËk swËk ÃkûkkuLku ÃkÂç÷f hu÷e Lku çkË÷u ð[woÞ÷ hu÷e fhkðíkkt þe¾ÔÞwt.
(14) çkUfku, ykurVMkku{kt Mðkøkík Úk{o÷økLkÚke fhkðíkkt þe¾ÔÞwt.
(15) {trËh, ËuhkMkhkuLku hkusu hkus síkkt çktÄ fhkðíkkt þe¾ÔÞwt.
(16) «kEðux MktMÚkk, ftÃkLkeykuLkk f{o[kheykuLku ðfo yux nku{ fhíkkt þe¾ÔÞwt.
(17) Ëuþ, ÃkhËuþ{kt hnuíkkt MkøkkykuLku ykuLk÷kELk h{íkku h{íkkt þe¾ÔÞwt.
(18) ½h{kt çknuLkkuLku fk{ðk¤e çkkE rðLkk yLku þuX-þuXkýeykuLku Lkkufh rðLkk

fk{ [÷kðíkkt þe¾ÔÞwt.
(19) swLke rMkrhÞ÷ku, hk{kÞý, {nk¼khík Lkðe ÃkuZeLku òuíkkt þe¾ÔÞwt.
(20) Þw-xâwçk [uLk÷ku WÃkh ykuLk÷kELk xe[ªøk f÷kMkeMk [÷kðíkkt þe¾ÔÞwt.
(21) ½h{kt, ykuVeMk{kt, Vuõxhe{kt fk{ fhíkk LkkLkk f{o[kheLke þwt ®f{ík Au

íkuLke òý fhkE.
(22) f{o[kheLku Ãký fk{ ðøkh, Lkkufhe ðøkh þwt ÚkkÞ íku ÃkrhÂMÚkríkLkku ÏÞk÷

yÃkkÔÞku.
- yrïLk yuMk. þkn (ykËþo y{ËkðkË)
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20 BENEFITS OF WALKING 30 MINUTES A DAY
(1) Reduces Risk of Heart Disease
(2) Helps to maintain Weight
(3) Reduces your stress Levels
(4) Increases your energy levels.
(5) Helps to boost your mood.
(6) Gets the Blood pumping.
(7) Prevents Obesity.
(8) Can help to reduce anxiety.
(9) Increases functioning of the lungs.
(10) Increases the body’s access to Vitamin D
(11) Reduces the risk of Cancer.
(12) Can improve quality of Sleep.
(13) Gives you time to practice Self care.
(14) Improves coordination & balance
(15) Improves quality of Life.
(16) Reduces chance of diabetes.
(17) Walking can spark Creativity.
(18) Strengthens bones & muscles.
(19) Can improve blood pressure.
(20) Can help to boost your Immune System.

Foods that Cleanse the Liver
Grape fruit Brocoli
Beets Lemons
Carrot Argula
Green Tea Walnuts
Apples Cabbage
Cauli Flover Spinach
Avacado Garlic
Turmeric

The Right Time to Drink Water
After Waking up - One Glass to Cleanse your

Organs
Before Meal - One Glass to dilute your

digestive juices
Before a Shower - One Glass to Lower your Blood

Pressure
Before going to bed - One Glass to keep yourself

hydrated
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nhzu
nhzu ½e MkkÚku ðkík, ÷ðý-{eXk MkkÚku fV yLku {Ä fu Mkkfh MkkÚku rÃk¥kLkwt rLkðkhý

fhu Au. íku{s økku¤ MkkÚku nhzu ¾kðkÚke Mkðo hkuøkkuLkku Lkkþ fhu Au. yk{ yu rºkËku»kLkkþf
Au. nhzuLkwt [qýo ÞkuøÞ «{ký{kt ÷uðwt. yuLkku ykÄkh ô{h, sYrhÞkík íkÚkk ÃkkuíkkLke
«f]rík WÃkh hnu Au. ykhkuøÞLke EåAk hk¾Lkkhu hkus nhzuLkwt MkuðLk fhðwt. hkíku yzÄe
nhzu [kðeLku ¾kðe. íkuLkk WÃkh yuf fÃk økh{ ËqÄ Ãkeðwt. [kðeLku ¾kÄu÷e nhzu yÂøLkLku
«ËeÃík fhu Au. ðkxu÷e nhzu hu[ ÷økkzu Au, çkkVu÷e nhzu Íkzku hkufu Au y™u nhzuLku
þufeLku ÷uðk{kt ykðu íkku íku ºkýu Ëku»kkuLkku Lkkþ fhu Au. nhzu ¼kusLkLke MkkÚku ¾kÄe nkuÞ
íkku çkwØe yLku çk¤ ðÄu Au íkÚkk ErLÿÞku Mkíkus çkLku Au. ðkÞw, rÃk¥k íkÚkk fVLkku Lkkþ fhu
Au. {qºk íkÚkk {¤Lku rð¾uhe Lkk¾u Au. sBÞk ÃkAe nhzu ¾kÄe nkuÞ íkku íku yLLkÃkkLkÚke
ÚkÞu÷k y™u ðkík, rÃk¥k íkÚkk fVÚke ÚkÞu÷k Ëku»kkuLku Ëwh fhu Au.

nhzu nu{tík Éíkw{kt MkwtX, þeþeh{kt ÃkeÃkh, ðMktík{kt {Ä, økúe»{{kt økku¤, ð»kko{kt
MkªÄð yLku þhË Éíkw{kt Mkkfh MkkÚku ¾kðe òuEyu.

{wMkkVhe fu ©{ fhðkÚke Úkkfu÷kyu, çk¤ ðøkhLkkyu, Yûk Ãkze økÞu÷kyu, f]þ-
Ëwçko¤ Ãkze økÞu÷kyu, WÃkðkMk fhu÷k nkuÞ íkuýu, yÄef rÃk¥kðk¤kyu, øk¼oðíke
†eykuyu yLku su{ýu ÷kune fZkÔÞwt nkuÞ íku{ýu nhzu ¾kðe Lknª.

(1) ËwÍíkk nhMk{kt sBÞk Ãknu÷kt nhzu yLku økku¤ ¾kðk.
(2) çknkh Ëu¾kíkk Lk nkuÞ yuðk nhMk{kt Mkðkhu nhzu yLku økku¤ ¾kðk.
(3) W÷xe-Wçkfk Úkíkk nkuÞ íkku nhzu {Ä MkkÚku [kxðe.
(4) nhzuLkwt çkkhef [qýo økh{ Ãkkýe{kt ÃkuMx fhe ÷økkzðkÚke ¾hsðwt, ËkËh,

MkkuhkÞMkeMk suðk [k{zeLkk hkuøk {xu Au. ¾e÷, ¾Mk, ¾hsðwt, økw{zkt ðøkuhu [k{zeLkk
hkuøkku yLku hõíkçkøkkzLkk hkuøkku{kt yzÄeÚke yuf [{[e nhzuLkwt [qýo hkus hkºku sBÞk
ÃkAe Mkw¾ku»ý ËwÄ yÚkðk Lkðþufk Ãkkýe MkkÚku ÷uðwt y™u ðkÞw rÃk¥kkËe Ëku»kkLkwMkkh
ÃkhuS Ãkk¤ðe.

(5) nhzuLkwt [qýo, økku¤, ½e, {Ä yLku ík÷Lkwt íku÷ Mkh¾k ðsLku r{© fhe çku
[{[e Mkðkh-Mkkts [kxðkÚke {hzku, Sýo ßðh, økuMk, ySýo, yÃk[ku yLku yk{
{xu Au. rÃk¥kLkk Ëw¾kðk{kt Ãký yk WÃk[kh yfMkeh økýkÞ Au.

(6) nhzu yLku MkqtX Mkh¾k ¼køku Ãkkýe{kt ÷Mkkuxe Lkðþufk økh{ Ãkkýe{kt Mkðkhu
yLku hkºku ÷uðkÚke Ë{, ïkMk y™u fVLkk hkuøkku {xu Au. ykhkuøÞ EåALkkhkyu hkus
nheíkfeLkwt (nhzuLkwt) MkuðLk fhðwt yLku {kuûk EåALkkhkyu nhe yLku MkkðeºkeLkwt feíkoLk
fhðwt. yk{ðkík, MkkÞxefk-hktÍý yuf [{[ku nhzuLkwt [qýo çku [{[e Ëeðu÷{kt Ëhhkus
rLkÞr{ík ÷uðkÚke yk{ðkík, MkkÞxefk-hktÍý, ð]Øehkuøk yLku yËeoík ðkÞw ({kU Vhe
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sðwt) {xu Au.
yu nfefík Mkk[e Au fu nhzu hu[Lke Ëðk LkÚke. Ãký yuf çknw s {n¥ðLkku ¾kuhkf

Au. nhzu ÷uðkÚke þYykík{kt hu[ ÷køkþu, Ãký yu {kºk yuLke MkkEz EVuõx Au.
rLkÞr{ík nhzu ÷uðkÚke ðÄkhkLkk hu[Lkku «&™ hnuíkku LkÚke. yuLkku {Lku yLkw¼ð Au.
nhzu rLkÞr{ík heíku Ëhhkus ÷uðe òuEyu. {Lku ÞkË Au Mkkihk»xÙLkk økZzkðk¤k ðiã
Ãký fnuíkkt fu nhzu rðLkk yuf Ãký rËðMk sðku Lk òuEyu. ¼kE©e swøk÷rfþkuh¼kEyu
õÞktf yuðwt fÌkkLkwt M{hý Au fu nhzu yux÷u nh (nt{uþ) zu (hkus) ÷uðkLke [es.
yuðwt íkuyku ßÞkhu yÇÞkMk fhíkk íÞkhu yu{Lku fnuðk{kt ykðu÷wt Ér»kSðLk Mðk{e
fnu Au fu çkk¤fLku sL{Úke s nhzu ykÃkðkLkwt þY fhðwt òuEyu. þYykík{kt LkkLke
[{[e{kt Mknus Ãkkýe ÷E Mkkð LkkLke [Ãkxe nhzu ykuøkk¤eLku Ãkeðzkðe Ëuðe, yux÷u
fu {kU{kt yktøk¤eÚke [xkze Ëuðe. su{ su{ çkk¤f {kuxwt ÚkkÞ íku{ nhzuLkwt «{ký Úkkuzwt
Úkkuzwt ðÄkhíkk sðwt. A-Mkkík {kMkLkwt ÚkkÞ íÞkhu yzÄe [{[e sux÷e nhzu ykÃke þfkÞ.
yufkË ð»koLkwt ÚkkÞ yux÷u yuf [{[e nhzu ykÃkðe. yk heíku çkk¤fLku nhzu ykÃkíkk
hnuðkÚke yuLku fkuE Ãký hkuøk Úkíkku LkÚke. fnuðkÞ Au fu su çkk¤fLke {k Lk nkuÞ íkuLke {k
nhzu Au. çkk¤fLke {k yuLkk MðkMÚÞLke sux÷e fk¤S hk¾u yuLkkÚke ðÄw Mkkhe fk¤S
nhzu hk¾þu. ÞwðkLk ÚkÞk ÃkAe yux÷u 18-19 ð»koLke ô{h ÃkAe Ëhhkus yuf [{[ku
nhzu Mkðkhu Lkhýk fkuXu yux÷u fþwt Ãký ¾kÄkÃkeÄk rðLkk ÷uðe òuEyu. rLkÞr{ík yk
heíku 100 rËðMk MkwÄe nhzu ÷uðkÚke yktíkhzkt fk[ suðk [kuÏ¾kt ÚkE òÞ Au. yk
ÃkAe Ãký nhzu ÷uðkLkwt SðLk ÃkÞOík [k÷w hk¾ðwt. Ãký òu fkuELku Mkðkhu nhzu ÷uðkÚke
yLkwfq¤íkk Lk nkuÞ íkku Mkktsu Ãký ÷E þfkÞ. Ãkhtíkw yuLke yMkh Mkðkhu Lkhýk fkuXu
÷uðkÚke su ÚkkÞ yux÷e W¥k{ Lknª ÚkkÞ. rLkÞr{ík nhzu ÷uðkÚke ÷ktçkwt ykÞw»Þ «kÃík
ÚkkÞ Au. fu{ fu nhzu ykÃkýk nkzfkt, {ktMk, ÷kune íku{s Mk{Mík LkkzeykuLke þwØe fhu
Au. ykÚke fkuE Ãký òíkLkku hkuøk þheh{kt hnuíkku LkÚke. ð¤e yk heíku þhehLke þwØe
ÚkðkÚke MVwíkeo Ãký Mkkhe hnu Au. rLkÞr{ík nhzu ÷uLkkh ÔÞÂõík Mkðkh{kt [kh ðkøÞu
WXeLku hkºku çkkh ðkøÞk MkwÄe MVqŠík÷e hne þfu Au. þhehLke íktËwhMíke ò¤ðe hk¾ðk
yLku ÷ktçkwt ykÞw»Þ ¼kuøkððk Ëhhkus nhzu ÷uðe. nhzu þhehLkk fku»kkuLku Sðtík hk¾u
Au. {hðk Ëuíke LkÚke. ykÚke ykt¾Lke íkf÷eV, ÃkuxLkk hkuøkku, LkkfLkk hkuøkku, {kÚkkLke
VrhÞkË suðe çkÄe s íkf÷eV nhzu ÷uðkÚke {xe òÞ Au. þheh íktËwhMík ÚkðkÚke
÷ktçkk ykÞw»ÞLke «kÂÃík ÚkkÞ Au. WÃk[khku ÞkuøÞ ykhkuøÞ r[rfíMkfLke Mk÷kn yLku
Ëu¾hu¾ nuX¤ fhðk. yk {krníke {kºk þiûkrýf nuíkwMkh ykÃkðk{kt ykðu Au.

- f{÷uþ {nuíkk
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ÞkuøkkMkLkku þk {kxu?
(1) ÞkuøkkMkLkku þhehLkk çkÄk ytøkkuLku yufMkh¾ku ÔÞkÞk{ ykÃku Au yLku ÓËÞ,

VuVMkkt ðøkuhu ytík:MÚk yðÞðku Ãkh Mkkhe yMkh fhu Au, Aíkkt þhehLku rçk÷fw÷ Úkkf
÷køkíkku LkÚke. (2) ÞkuøkkMkLkkuLkk íkk÷çkØ yÇÞkMkÚke þhehLkk «íÞuf yðÞðLku
íku{s Lkr÷fkðk¤e yLku Lkr÷fk ðøkhLke økútrÚkykuLku fwËhíke ©{ {¤u Au. ykÚke íku
økútrÚkykuLkku ykhkuøÞðÄof hMk Mkkhk «{ký{kt ÷kune{kt ¼¤u Au y™u þhehLkwt MkwÞkuøÞ
síkLk ÚkkÞ Au. (3) ÞkuøkkMkLkku îkhk s Ér»k{wrLkykuyu íkLkLke íktËwhMíke íku{s {LkLke
þktrík {u¤ðe níke. yu ðkhMkkLkwt MkwÞkuøÞ síkLk fhðwt íku ykÃkýk MkkiLke Ãkrðºk Vhs
Au. (4) MkV¤íkkLkkt rþ¾hku nktMk÷ fhðk {kxu íkLk-{LkLke MðMÚkíkk yLku «MkLLkíkk,
ykí{rðïkMk yLku rLk¼oÞíkk nkuðkt sYhe Au. ÞkuøkkMkLkkuLkk rLkÞr{ík yÇÞkMkÚke íku
þõÞ çkLku Au. (5) rËðMk Ëhr{ÞkLk ykÃkýu çkuMkðkLke, Q¼k hnuðkLke, MkqðkLke
íkÚkk [k÷ðkLke íku{s yLÞ rðrðÄ þkherhf r¢Þkyku fhðk{kt su ¼q÷ku fheyu Aeyu
íkuLkwt ÞkuøkkMkLkku îkhk rLkhkfhý ÚkkÞ Au

ÞkuøkkMkLkku fhLkkhLku fux÷ktf Mkq[Lkku
zkp. þi÷k yíkw÷ Ãkxu÷

yu{.ze.ze.S.yku., yu{.ykh.Mke.yku.S.(÷tzLk)
«kMíkkrðf : þkherhf, {kLkrMkf íku{s ykæÞkÂí{f MðMÚkíkk «kÃík fhðk {kxu

ÞkuøkkMkLkkuLkku yÇÞkMk ¾qçk s sYhe Au. íku{kt fkuE ûkrík Lk hne òÞ yLku íkuLkwt {kXwt
Ãkrhýk{ Lk ¼kuøkððwt Ãkzu íku {kxu íkuLkku yÇÞkMk þhehþk† yLku {kLkMkþk†Lkk
òýfkh íkÚkk ykæÞkÂí{f ðkíkkðhýÚke htøkkÞu÷k fkuE yLkw¼ðe {køkoËþofLke Ëu¾hu¾
Lke[u fhðku rníkkðn Au.

ÞkuøkkMkLkku fhíkkt Ãknu÷kt æÞkLk{kt hk¾ðkLke çkkçkíkku :
(1) ÞkuøkkMkLkku fhíkkt Ãknu÷kt Ãkux ¾w÷kMkk-çktÄ MkkV ÚkE økÞu÷wt nkuÞ yu ÃkkÞkLke

yLku yøkíÞLke çkkçkík Au. “Ãkux MkVk íkku ËËo ËVk.” Ãkux MkkV Lk ÚkÞwt nkuÞ íkku ÷øk¼øk
yuf fk[Lkku {kuxku ø÷kMk økh{ Ãkkýe Ãkeðwt, íÞkhçkkË yuõÞw«uþh ÃkØríkLkk rMkØktík
«{kýu fktfhkðk¤e søÞk Ãkh yuze {qfeLku [k÷ðwt y™u ËkZe Ãkh çktLku nkÚkÚke ÷øk¼øk
6 r{rLkx Ëçkký ykÃkðwt, ÃkAe Þkirøkf Ãkqhf r¢Þk Lkt.1 ½txe ðøkuhuLke r¢Þkyku Ãkkt[
ð¾ík fhe þðkMkLk fhðwt. ykx÷wt rLkÞr{ík fhðkÚke Ãkux sYh MkkV ÚkE òÞ Au y™u
ÔÞÂõík ÞkuøkkMkLk fhðkLku {kxu yrÄfkhe çkLku Au.

(2) Ãkux MkkV fÞko ÃkAe MkkËk Y{k÷Úke þheh ½Mkíkkt ½Mkíkkt Xtzk Ãkkýe ðzu MLkkLk
fhðwt. yk{ fhðkÚke þheh n÷fwt yLku ykMkLk fhðk ÷kÞf çkLkþu.

(3) ÞkuøkkMkLkku {kxu økýuðuþ : ÞkuøkkMkLkku fhíke ð¾íku Éíkw yLkwMkkh Ãkkuþkf
Ãknuhðku, ¼kEykuyu Ãkèe÷tøkkux yLku nkVÃkuLx yÚkðk ÷U½kufVLke Ãknuhðkt. çknuLkku
Ãktòçke zÙuMk yÚkðk M÷uõMk Ãknuhe þfu.
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(4) ÞkuøkkMkLkku {kxu søÞk : MðåA, Mkw½z y™u nðkLke Mkkhe yðhsðhðk¤e
MkÃkkx søÞk ÞkuøkkMkLkku fhðk {kxu ÞkuøÞ økýkÞ.

(5) ÞkuøkkMkLkku {kxu Mk{Þ : «kík:fk÷Lkku Mk{Þ ÞkuøkkMkLkku fhðkLkku ©uc Mk{Þ
Au. yk{ Aíkkt yLkwfq¤íkk «{kýu Mkktsu Ãký ÞkuøkkMkLkku fhe þfkÞ.

(6) ¼kusLk fÞko ÃkAe [khÚke Ãkkt[ f÷kfu, LkkMíkku fÞko ÃkAe ËkuZ f÷kfu yLku
«ðkne Ãkeýkt ÷eÄk ÃkAe yÄko f÷kfu ÞkuøkkMkLkku fhe þfkÞ.

(7) ykMkLkkuLke þYykík fhíkkt Ãknu÷kt Þkirøkf ytøk¼ú{ý, Þkirøkf Ãkqhf r¢Þk
íkÚkk Ãkt[{r¢Þk yð~Þ fhðe. ÃkAe Ãkkt[ r{rLkx {kxu þðkMkLk fhðwt, íÞkhçkkË s
ÞkuøkkMkLkku þY fhðkt.

(8) Mkðo«Úk{ Mkh¤ yLku MkeÄkt yÚkkoíkT yÕÃk ©{ Ãkzu íkuðk ykMkLkku fhðkt. ÃkAe
Äehu Äehu ©{MkkæÞ ykMkLkku fhðkt yLku çku-ºký {kMk çkkË rðþu»k ©{MkkæÞ ykMkLkku
fhðkt.

(9) Ãkqhf, fwt¼f íkÚkk hu[fLke «r¢Þkyku õÞk ykMkLk{kt fu{ yLku fuðe heíku
fhðe íku çkhkuçkh òýe ÷uðwt.

(10) «íÞuf ÔÞÂõíkyu ÃkkuíkkLke þÂõík «{kýu ykMkLkku fhðkt, {ktËøke çkkË íkhík
s ykMkLkku Lk fhðkt. {kºk Þkirøkf ytøk¼ú{ý yLku Ãkt[{r¢Þk fhe þfkÞ.

(11) †eykuyu ÉíkwÄ{oLkk [kh rËðMk ÞkuøkkMkLkku Lk fhðkt.
(12) ¼khu ÔÞkÞk{ ÃkAe íkhík ÞkuøkkMkLkku Lk fhðkt.
(13) ykMkLkku rLkÞr{ík fÞko çkkË fkuE fkhýkuMkh Akuze Ëuðk{kt ykÔÞkt nkuÞ íkku

íku VheÚke þY fhíke ð¾íku çkÄkt s ykMkLkku yuf rËðMku Lk fhíkkt Äehu Äehu Mkh¤
ykMkLkÚke frXLk ykMkLk íkhV sðwt.

ÞkuøkkMkLkku fhíke ð¾íku æÞkLk{kt hk¾ðkLke çkkçkíkku :
(1) ÞkuøkkMkLk þhehLke rðrþü ÂMÚkrík Au. fMkhík LkÚke, yu rMkØktíkLku æÞkLk{kt

hk¾e Äehu Äehu þktík r[¥ku áük¼kðÚke ÞkuøkkMkLkku fhðkt.
(2) ÞkuøkkMkLkku fhíkkt fhíkkt {LkLku su íku ÞkuøkkMkLk{kt hík çkLkkðku, {Lk çknkh síkwt

nkuÞ íkku íkuLku «u{Úke su íku ÞkuøkkMkLk{kt ÂMÚkh fhku.
(3) ÞkuøkkMkLkku fhíke ð¾íku {Lk{kt áZ rð[kh fhku fu yk ÞkuøkkMkLkÚke þhehLkk

MktçktrÄík yðÞð fu MLkkÞw Ãkh ¾qçk s Mkkhe yMkh ÚkE hne Au. íku MLkkÞw fu yðÞðku
íktËwhMík y™u þÂõíkþk¤e çkLke hÌkk Au. yk{ nfkhkí{f ð÷ý Ëk¾ðeLku s «íÞuf
ÞkuøkkMkLk fhðwt.

(4) ÞkuøkkMkLkku fhLkkh ÔÞÂõíkyu Þkuøk{wÿk yLku þþktøkkMkLk suðk ykøk¤ Lk{ðkLkk
ykMkLkku MkwÃík-ð@kMkLk yLku {íMÞkMkLk suðk ÃkkA¤ Lk{ðkLkk ykMkLkku íku{s
rºkfkuýkMkLk yLku ð¢kMkLk suðk çkksw{kt ðk¤ðkLkk ykMkLkku rLkÞr{ík fhðkt. yk{
þhehLkku Mk{økú heíku rðfkMk ÚkkÞ íkuðk rðrðÄ ÞkuøkkMkLkku fhðkt.

(5) ÃkÈkMkLk, Ãkrù{ku¥kkLkkMkLk, n÷kMkLk, þeÞkoMkLk suðkt y½hkt ÞkuøkkMkLkku
WÃkh «¼wíð {u¤ððk {kxu MktçktrÄík ÞkuøkkMkLkkuLke Ãkqhf r¢Þkyku yð~Þ òýe ÷uðe.
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“ykËþo y{ËkðkË” Mkt[kr÷ík rðLkk{qÕÞu
(1) fkÞ{e ÞkuøkLkk fuLÿkuLke {krníke

M - Mkðkh
E - Mkkts

¢{ MÚk¤ Mk{Þ Mkt[k÷f Mkt[k.VkuLk
1 ykËþo y{ËkðkË M 5.30 Úke 6.30 rðÃkw÷¼kE 9825194131

fku{Mko A hMíkk M 8.00 Úke 9.00 YÃk÷çkuLk 9898897892
LkðhtøkÃkwhk, E 5 Úke 6 ÞkuøkeLkeçkuLk 9824028485
{kºk çknuLkku {kxu yÕÃkkçkuLk 9426022500

2 EMkk ðkMÞk-rðfkMk M 6.00 Úke 7.30 ËþeoLkeçkuLk 9825629195
çktøk÷ku, y{w÷ fkuLxÙkõxh
fkWLxh ÃkkMku,
Mkk{ðuË nkuÂMÃkx÷Lke
øk÷e{kt, Eïh¼wðLk
ÃkkMku, LkðhtøkÃkwhk.

3 siLk ykøk{ {trËh M 6.30 Úke 7.30 {eLkkûkeçkuLk 9408101150
MxkhuLxk nkux÷Lke ËeÃkkçkuLk 9898373492
ÃkkA¤, ðkzs çkMk Ãkw»ÃkkçkuLk 8283665207
MxuLz ÃkkMku, ðkzs {kLkw»keçkuLk 8866119900
Mkktsu Võík çknuLkku E 4.30 Úke 5.30 þŠ{ckçkuLk 9033962255

økeíkkçkuLk 9408644585
çkeLËeçkuLk Ãkt[k÷ 7600013820
frðíkkçkuLk 9429428804
rðLkeíkkçkuLk 9227200516
fkuMkkçkuLk 8849374916
y{eçkuLk 8128089956

4 siLk ykuMkðk÷ f÷çk M 6 Úke 7 rËLkkçknuLk 9824451929
©uÞMk ¢ku®Mkøk ÃkkMku, LkeÃkkçknuLk 9427039946
©uÞMk VkWLzuþLk, zkp.YÃkkhu÷eÞk 94286 00308
yktçkkðkze,

5 çkúñ¼è nku÷, M 7 Úke 8 zkp. òøk]ríkçknuLk 9925430003
53-54, ykÍkË
MkkuMkkÞxe, yktçkkðkze,

6 yr¼÷k»kk, yuÃkkxo., M 5.30 Úke 6.30 rfhý¼kE 9409229446
ze {kxo {ku÷ ÃkkMku,
òuÄÃkwh hkuz ÃkkMku,
Mkuxu÷kEx,

7 W{tøk ze-3, Þþ«fkþ E 5 Úke 6 ¼kðuþ¼kE 9825306589
MkkuMkkÞxe, Mk{úkx zuhe þw¢ðkhu
ÃkkMku, Mx÷eOøk nkuÂMÃkx÷
ÃkkMku, økwhwfw¤ ÃkkMku,
{u{Lkøkh,
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8 MknÞkuøk rçkÕzªøk, M 6.00 Úke 7.00 þeÕÃkkçknuLk 9428599297
siLk WÃkk©Þ ÃkkMku, MkwðýkoçknuLk 9978977966
LkkhýÃkwhk, MkwLkeíkkçkuLk 9173378883

E 5.00 Úke 6.00 Ãkw»ÃkkçkuLk 8238665207
M{]ríkçkuLk 9925701208
{eLkkûkeçkuLk 9408101150
ÃkkÚÞ 9998341290
fkr{Lke 8000485452
Ãkqðeo nkS 9879760656
y÷fk frzÞk 9499409566
WLLkríkçkuLk 9428603437
fks÷çkuLk 9998489056
rËÃíkeçkuLk 9408602261
y{eíkkçkuLk 9998406612
SøkeþkçkuLk 9428735264

9 ©e yu÷eMkçkúes M .6 Úke 7 zeBÃk÷¼kE 9227222009
MÚkkLkfðkMke siLk Mkt½, M 7.15 Úke 8.15 {kÄðeçkuLk 9824501980
LkqíkLk Lkkøkrhf çkUf hexkçkuLk 9725612250
Mkk{u, þktríkðLk çkMk [ktËLkeçkuLk 9828004834
MxkuÃk ÃkkMku, Ãkk÷ze, E 4 Úke 5 nuík÷çkuLk 9426762009
Võík çknuLkku {kxu

10 21-yu, ðehLkøkh M 6 Úke 7             zkp.nuíkkçkuLk Ãkhe¾ 9879027898
MkkuMkkÞxe, ¼e{SÃkwhk neLkkçknuLk Mkuðf 9824597099
ÃkkMku, fehýÃkkfo, {eLkkûkeçkuLk 9408101150
Lkðkðkzs,

11 þfheçkuLk MkeLkeÞh E 4.00 Úke 5.00 rËLkuþ¼kE Ãkxu÷ 9825018933
rMkxeÍLk nku÷,
LkðhkusS nku÷ ÃkkMku,
zVLkk¤k hkuz,
þkneçkkøk,

12 ®MkÄw¼ðLk, y{u M 11 Úke 12 {eLkkçknuLk 9429969540
økwshkíke nkux÷Lke økkuMk÷eÞk
Mkk{u, ÃkfðkLkLke Mkk{u,
yuMk.S.nkEðu,

13 14, rþðhtsLke M 6.00 Úke 7.00 ¼hík¼kE rºkðuËe 9427027722
MkkuMkkÞxe, Mkuxu÷kEx

14 110, yLkwckLk M 6.00 Úke 7.00 ÞkuøkeLkeçknuLk 9428362353
çktøk÷kuÍ, MkhMðíke rËÃkefkçknuLk 9537711889
Mfq÷ ÃkkMku, MkkÞLMkMkexe, M 10 Úke 11 r{ík÷çknuLk 9423634232
Mkku÷k. Mkktsu Võík çknuLkku
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15 ËeLkËÞk¤ Mk{wíf»ko M 6 Úke 7 yrïLk¼kE 9426425097
Mku£kuLke øk÷e{kt,rLkhtsLk htsLkçkuLk 9925431149
MkkuMkk.Mkk{u, {u{Lkøkh YÃkuþ¼kE 9426055212

{ÞwhefkçkuLk 9726139540
16 «u{ Mkuðk¼ðLk, M  11 Úke 12 heíkwçkuLk 97123 46868

138-yu, MkuðkMkËLk yr¼[tËkLke 26467719
V÷uxLke Mkk{u,
rfhýÃkkfo, ¼e{SÃkwhk.

17 rþðþÂõík nku÷, M 6 Úke 7 yrLkíkkçkuLk Ãkxu÷ 7041475062
çkeze hkð nku÷ Mkk{u Mkwhuþ[tÿ þkn 9726155810
¼qÞtøkËuð [kh hMíkk, E 4 Úke 5 ykhíkeçkuLk 8401951555
Mkku÷k hkuz, neLkkçkuLk 9898540960
Mkktsu Võík çknuLkku Lke{e»kkçkuLk {kuËe 8000059787

MkkuLk÷çkuLk 9913276061
18 ytrçkfkÄk{, MkeÃke M  6 Úke 7 yh®ðË¼kE 9998341539

Lkøkh, ½kx÷kuzeÞk, W»kkçkuLk Ãkxu÷ 8128146363
ËeLkkçkuLk 9998341539

19 fMíkwhçkk fuLÿ, M  6.30 Úke 7.30 ytswçkuLk çkk÷kLke 9723676569
Ä{oLkøkh, Mkkçkh{íke.

20 Mk{wLLkrík xÙMx, {kýuf- M 7 Úke 8 yLkeíkkçkuLk 9724405277
çkk¼ðLk, «uÞMk nkEMfq÷
Mkk{u, økku÷ðkzLkkfk,
¾kLkÃkwh,

21 r[ºkfqx MÚkk siLk çku÷kçkuLk 9099214145
WÃkk©Þ, Mkku÷k E 4.30 Úke 5.30 íkus÷çkuLk 9409386232
MkwtËhðLk yuÃkkxo{uLx ÃkkA¤,
siLk ËuhkMkh Mkk{u, Mkku÷k
hkuz,

22 ze-2, økúeLkðu÷e V÷ux, E 6.15 Úke 7.15 þku¼LkkçkuLk 9714460484
MkkÞLMk Mkexe, Mkku÷k hkuz, ÃkLLkkçkuLk 9825446010

23 MkuLxÍurðÞMko MkkuMkkÞxe M 6.15 Úke 7.15 fwMkw{çkuLk 9426002121
Mkutx ÍurðÞMko fku÷us rðÃkw÷¼kE 9825051410
Mkk{u, LkðhtøkÃkwhk, MkhkusçkuLk 9866828685

24 {u{Lkøkh MÚkk.siLk E 4 Úke 5 hu¾kçkuLk Ãkxu÷ 9099830365
WÃkk©Þ, yu-1 Mfq÷ MkkuLk÷ Ãkxu÷ 9913276061
Lke Mkk{u, Mkw¼k»k[kuf,
{u{Lkøkh.

25 9, Mxux çkUf MkkuMkk., M 6 Úke7 hks©eçkuLk 9727172900
yuMkçkeykE ÍkuLk÷
ykuVeMkLke øk÷e{kt,
LknuhwLkøkh,yktçkkðkze,
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26 Lke÷ftX {nkËuð, E 4 Úke 5 y{eíkkçkuLk 9979039050
Mkku{uïh Ãkkfo ÃkkMku, {tËkfeLkeçkuLk 9737669303
Úk÷íkus.

27 nheÃkwhk, M 6 Úke 7 zkp.síkeLk¼kE 7600339195
{ýeLkøkh heíkefkçkuLk 8000556067

28 y{w÷ økkzoLk, MkeÃke M 6.15 Úke 7.15 LkðeLk¼kE 9825353733
Lkøkh, ½kx÷kuzeÞk. SðLk¼kE 9726646300

hksw¼kE 7016538496
LkeíkkçkuLk 9978684194
ÃkqLk{çkuLk 9628853216
®[ík÷çkuLk 9274630484

29 Lkk÷tËk Mfw÷, Ãkux÷ E 4.30 Úke 5.30 «rík{kçkuLk 9913817744
nkux÷ ÃkkMku, ÃkkðkÃkwhe, MkkuLk÷çkuLk 8488990843
½kx÷kuzeÞk,

30 MkhËkh Ãkxu÷ økkzoLk M 6 Úke 7 ¼kEyku r{ík÷çkuLk 9426934234
MkeBMk nkuÂMÃkx÷Lke E 5.45 Úke 6.45 Lkun÷çkuLk 9904405999
Mkk{u, MkkÞLMk Mkexe çknuLkk ËeÃkefkçkuLk 9537711889
hkuz, Mkku÷k, W÷eÃkeçkuLk 9925016867

31 ©ehk{S {trËh,¼êk, M 6.30 Úke 7.30 rníkuLk þkn 9998995970
LkkhkÞýLkøkh, Ãkk÷ze, heLkk þkn 9428913985

32 «íkkÃk¼kE ËuMkkE,64 M 6 Úke 7 nu{k hkð÷ 9979536656
[iíkLÞLkøkh zkp.Ãkw»ÃkkçkuLk 9325023603
MkurðÞh nkuÂMÃkx÷ Mkk{u,
MxuzeÞ{ ÃkkMku,

33 Mkku÷k çkúes Lke[u, M 6.45 Úke 7.45 ÄŠ{ckçkuLk 9428044823
ykfktþk V÷ux Mkk{u,
Mk¥kkÄkh 4 hMíkk. ËeLkkçkuLk 9898411592

34 «{w¾ MkkuMkkÞxe, M 5.45 Úke 6.45 økeíkkçkuLk 9825973920
xkuhuLx ÃkkA¤,LkkhýÃkwhk.

35 Mkku{uïh {nkËuð, rþðM 5.45 Úke 6.45 VkÕøkwLke Ãkxu÷ 9426412854
økýuþ çktøk÷kuLke
çkksw{kt, ÍkÞzMk
nkuMÃkex÷ hkuz, Úk÷íkus

36 ~Þk{ð]tË V÷ux, ÄLktsÞE 4.30 Úke 5.30 ¼kðLkkçkuLk 9924472375
xkðh ÃkkMku, rfhýçkuLk íkLLkk 9737454864
ykLktËLkøkh.

37 BÞwrLkrMkÃk÷ þk¤k M 6.00 Úke 7.00 SøkeþkçkuLk 9428738264
Lkt.4, LkkhýÃkwhk huÕðu fks÷çkuLk 9998489056
¢kuMkªøk ÃkkMku, Lkkhý. ðLkeíkkçkuLk 9824543441

{eLkkûkeçkuLk 9408101150
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38 MktMfkh ÷kÞçkúuhe, E 3.45 Úke 4.45 rËÃíkeçkuLk Ãkt[k÷ 9824558157
LktËLkðLk yuÃkk.Lke «eÞkçkuLk siLk 9428350447
çkksw{kt, Mkuõxh-1Lke «{kuËkçkuLk 9429305743
ÃkkA¤, rLkýoÞLkøkh.

39 rðMkk{ku Mkku., yþkuf M 6.00 Úke 7.00 htsLkçkuLk Ãkxu÷ 9429517505
rðnkh Mkfo÷, rðMkík,
økktÄeLkøkh nkEðu,
{kuxuhk

40 104-1319, WËÞ M 6.00 Úke 7.00 rËÔÞkçkuLk Ëkuþe 9725611401
yuÃkk., xu÷eVkuLk
yuûk[uLsLke çkksw{kt,
LkkhýÃkwhk.

41 çke-103, rðïkMk M 7.00 Úke 8.00 rËÔÞkçkuLk hkð÷ 9427711102
Mkexe-7, MkíÞ{uð
rðükLke øk÷e{kt,
økkuíkk ¢kuMk hkuz, økkuíkk.

42 y{w÷ økkzoLk y¾çkkh M 6.00 Úke 7.00 Ä{uoþ Ãkxu÷ 9377537901
Lkøkh økkzoLk, økýÃkrík
{trËhLke øk÷e{kt,
½kx÷kuzeÞk.

43 3-ykE, huMkezLMke, M 6.00 Úke 7.00 rËLkuþ¼kE 9825018933
ðMktík rðnkh xkðh ÃkkMku,
zVLkk¤k, þkneçkkøk

44 heðh £Lx, økux Lkt.1 M 6.00 Úke 7.00 ¼hík¼kE 9099138028
þkneçkkøk. sÞuþ¼kE Ãkxu÷ 9426392925

ðtËLkkçkuLk siLk 9428233573
45 çke-1, Mkwhsçkkøk Mkku. M 5 Úke 6.30 zkp.[trÿfkçkuLk 9825605030

ze.fuçkeLk, Mkkçkh{íke.
46 su.çke.Mkku÷tfe [uhe. M 6.00 Úke 7.00 f~ÞÃk ËuMkkE 9427317954

xÙMx, {ÄwÃkwhe hku.nkWMk
r{[eo hkuz, Mkuxu÷kEx

47 [ktË÷kuzeÞk ykuðh M 5.30 Úke 6.30 ík]ÂÃíkçkuLk Ãkxu÷ 9825992211
çkúes Mkk{u, «kÞ{he
nuÕÚk MkuLxhLke ÷kELk
{kt, [ktË÷kuzeÞk.

48 MkkrLkæÞ Ãkkxeo Ã÷kux, M 5.00 Úke 7.00 økeíkkçkuLk 9099884799
òuÄÃkwh økk{. {LkS¼kE 9925939010

Þkuøkuþ¼kE 9426010219
49 rðïf{ko {trËh, E 4 Úke 5 ÃkkY÷çkuLk 9974102262

økkuíkk çkúes ÃkkMku, ¼k{eLkeçkuLk 7486099020
[ktË÷kuzeÞk. heBÃk÷çkuLk 7383727960

50 y{w÷ økkzoLk, M 6.30 Úke 7.30 hksuþ¼kE 8000181339
çke{kLkøkh, ÍktMkeLkk
Ãkqík¤k ÃkkMku, Mkuxu÷kEx.
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ykËþo y{ËkðkË Mk{k[kh Ãkrºkfk {kxu ònuhkíkLkk ¼kð
¢{  ÃkkLkkLkwt {kÃk ÃkkLkwt {krMkf Y. ðkŠ»kf Y.
1 17x10 c.m. Full page. Ãknu÷kt ÃkAe 1,500 16,500

yLku AuÕ÷k Ãknu÷k
2 17x10 c.m. Full page. ytËhLkk 1250 13,500

¼køk{kt
3 8x10 c.m. Half page Ãknu÷k yLku

ÃkAe, AuÕ÷k ÃkAe 725 7,800
4 8x10 c.m. ytËhLkk ¼køk{kt

Half page 600 6,500
5 5.5x10 c.m. ytËhLkk ¼køk{kt

Quarter page 350 3,800
6 8x10 c.m. ÃkkA¤Lkwt nkV Ãkus 1,500 16,500

ònuhkík Ëh {rnLkkLke 20{e MkwÄe{kt Mðefkhðk{kt ykðþu.

Lkun÷ nku÷ (f÷kf «{kýu) ¼kzu

hMk ÄhkðLkkhu YçkY/VkuLkÚke MktÃkfo fhðk rðLktíke. fehex þkn : 26565416

Time Non.A.C. Deposit A.C. ¼kzw Deposit

3 f÷kf 1100 1100 2200 2200
6 f÷kf 1850 1850 3700 3700
9 f÷kf 2650 2650 5200 5200
ðÄkhkLkk 1 f÷kf 350 750

nku÷ çkwfªøk {kxuLkk ¼kð Ãkºkf

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.

Baker’s Bay Baking & Cooking


