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fcrsgt<

❋ ysbtu ylu mtultbwFelwk aqKo nqkVt¤t dhb vtKe mt&u juJt&e fcrsgt<

bxu Au.

❋ vtftk xtbuxtltu yuf fv hm veJt&e ytk<hztltu b¤ Aqxtu vze fcrsgt<

bxu Au.

❋ lhKu ftuXu mJthbtk &tuzwk dhb vtKe veJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ htÙtu mnus dhb fhujtk vtKebtk &tuzwk beXwk ltFe veJt&e fcrsgt<

bxu Au.

❋ jécwltu hm Xkzt y&Jt dhb vtKebtk mJthu ylu htÙtu veJt&e fcrsgt<

bxu Au.

❋ Fsqh htÙtu vjt¤e htFe, mJthu bm¤e, dt¤elu yt vtKe veJt&e

fcrsgt< bxu Au.

❋ dhb vtKebtk yuf abae yt¥wltu hm, yuf abae jécwltu hm lu cu

abae bH bu¤Je veJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ ft¤e …t]tlu htÙtu Xkzt vtKebtk vjt¤e htFe, mJthu …t]tlu bm¤e, dt¤e

<u veJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ htÙtu mq<e JF<u yuft¥-cu mk<ht FtJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ ÙtK d{tb bu&elwk aqKo mJth-mtks dtu¤ ylu vtKe mt&u juJt&e fcrsgt<

bxu Au.

❋ ath d{tb nhzu ylu yuf d{tb <s mtu d{tb vtKebtk dhb fhe <ultu

Wft¤tu htÙtu y&Jt mJthlt vntuhbtk veJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ htus mJthu yuf Ójtm Xkzt vtKebtk ylu htÙtu ¥qHbtk cu abae bH bu¤Jelu

veJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ ysbtlt aqKobtk mkatuhtu (mkah) ltFe VtfJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ <wjmelt Wft¤tbtk ÀmHJ ylu mqkX bu¤Je VtfJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ ïgV¤ jécwlt hmbtk Dmelu <ultu Dmthtu juJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ sBgt vAe yuft¥ fjtfu ÙtK&e vtka rnbus Fqc atJelu FtJt&e

fcrsgt< bxu Au.

❋ ftk¥tlu dhb htFbtk Nufe, htus mJthu FtJt&e fcrsgt< bxu Au ylu

NÂƒ< JHu Au.

❋ fcrsgt< ntug ylu CqF ytuAe jtd<e ntug <tu mqkX, vevh, SÁk

méHtjqK, ft¤tk bhe mhFu Ctdu jE Jtxe, cthef aqKo cltJe, cu

d{tb ¥hhtus sBgt vAe juJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ ¥qH y&Jt lJNuft vtKe mt&u avxe Jrhgt¤e htus VtfJt&e fcrsgt<

bxu Au.

fbhltu ¥w:FtJtu - mkrHJt

❋ ysbtu ylu dtu¤ mhFu Ctdu bu¤Je mJth-mtks FtJt&e fbhltu ¥wFtJtu

bxu Au.

❋ mqkX ylu dtuFÁk mhFu Ctdu jE <ultu Wft¤tu fhe htus mJthu veJt&e

fbhltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ mqkXlwk aqKo dhb vtKe mt&u VtfJt&e fbhltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ Fsqhle vtka vuNeltu Wft¤tu fhe, <ubtk yHtuo <tujtu bu&e ltFe veJt&e

fbhltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ mqkX, jmK, ysbtu ylu htE ltFelu <uj dhb fhe, <ule btrjm

fhJt&e fbhlt ¥wFtJtbtk <ubs ¥wF<t mtkHtbtk ythtb &tg Au.

❋ mqkX ylu Ànd ltFelu <uj dhb fhe <ulwk btrjm fhJt&e fbhltu ¥wFtJtu

<&t Nheh sfztE dgujwk ntug <tu <u bxu Au. mtkHtltu ¥wFtJtu vK bxu Au.

❋ htElt hmbtk mnus beXwk ltFelu <ulwk btrjm fhJt&e mkrHJtltu ¥wFtJtu

bxu Au.

❋ yt¥wlt hmbtk mnus beXwk ltFe <ule btrjm fhJt&e mkrHJtltu ¥wFtJtu

bxu Au, ztufe hne dE ntug <tu <u vK bxu Au.

❋ ïgV¤lu mhrmgtlt <ujbtk Dme btrjm fhJt&e sfztgujt mtkHt Aqxt

vzu Au ylu mkrHJt bxu Au.
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<k¥whM<e <bthtk nt&btk <k¥whM<e <bthtk nt&btk

❋ jÀJdlwk <uj DmJt&e mkrHJtltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ HtKt 10 d{tb ylu mqkX ÙtK d{tb jE Jtxe, <ultu Wft¤tu cltJe, <ubtk

bH ltFe veJt&e vzFtltu ¥wFtJtu <&t At<eltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ mqkX, mtSFth ylu Àndlwk aqKo dhb vtKebtk juJt&e mJo ºfthltk Nq¤

bxu Au.

❋ SÁk, Ànd ylu ÀmHJle Vtfe De mt&u juJt&e Nq¤ bxu Au.

❋ yuf abae Nufuje Ànd &tuzt dhb vtKebtk veJt&e vzFtltu ¥wFtJtu

bxu Au.

❋ mqkXltu Wft¤tu fhe, <ubtk yuf abae r¥Juj ltFelu veJt&e mkrHJtltu

¥wFtJtu bxu Au.

❋ ¥tuZ cu <tujt bu&e htus VtfJt&e Jt bxu Au.

❋ ftuEvK ºfthltk Nq¤-vzFtk, At<e, Œ¥g fu bt&tbtk ¥wFtJtu ntug «gthu

<wjmeltu hm dhb fhe <ult vh btrjm fhJt&e <h< ythtb &tg Au.

ytJt ºmkdu cu abae <wjmeltu hm ve sJtu.

❋ bu&elu &tuzt Debtk Nufe <ultu jtux fhJtu, <ubtk dtu¤, De Wbuhelu jtzw

cltJe juJt. yt jtzw 8-10 r¥Jm mwHe FtJt&e fbhltu ¥wFtJtu ylu

mkrHJt bxu Au. sfztE dgujtk ykdtu Aqxtk vzu Au ylu nt&-vdu &<e

f¤<h vK bxu Au.

❋ ftat cxtxtle Atj ftZ©t Jdh xwfzt fhe <ultu hm ftZe <wh<s veJt&e

mkrHJtbtk DKtu Vtg¥tu &tg Au.

❋ <tkctlt JtmKbtk ytFe ht< htFujwk vtKe mJthu lhKu ftuXu veJt&e

mkrHJtbtk Vtg¥tu &tg Au.

❋ ¥rhgtlt vtKebtk rlgrb< Mltl fhJt&e mkrHJt ¥¥eolu Fqc s Vtg¥tu

&tg Au. ¥rhgtlt vtKebtk Mltl fhJtlwk Nƒg l ntug <tu ¥rhgtE beXwk

dhb vtKebtk ytudt¤e <ult&e Mltl fhJwk.

❋ ftiatlt ces 1 rfjtu jE mtksu vtKebtk vjt¤tu, mJthu <ultk Vtu<htk

WFtzelu <ultu dCo ftZe <u dCo <zftbtk mqfJe ¥tu. mqftgt ct¥ <ulwk aqKo

cltJe ÙtK d{tb aqKo mt&u 1 d{tb yædkHtlwk aqKo bu¤Je htus mJthu

ylu htÙtu sBgt vnujtk dhb ¥qH mt&u juJt&e mkrHJt <&t jfJtlt htudelu

Vtg¥tu &tg Au.

❋ mqkXltu fZtu cltJelu veJt&e mtkHtltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ mtkHtlt ¥wFtJtbtk fuhtumel sht dhb fhe btrjm fhtu.

fb¤tu

❋ bH mt&u dtshltu hm veJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ bHbtk vtftk fu¤t FtJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ yt¥wltu hm ylu dtu¤ FtJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ mqkX ylu dtu¤ FtJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ mVu¥ ftk¥tu, dtu¤ ylu &tuze n¤¥h bu¤Je mJth-mtks FtJt&e fb¤tu

bxu Au.

❋ n¤¥hlwk aqKo yuf <tujtu, ath <tujt suxjt ¥nebtk juJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ n¤¥hlwk aqKo <tS AtNbtk ltFelu mJth-mtks veJt&e fb¤tu

yXJtrzgtbtk bxu Au.

❋ Nuhzelu Ítf¤btk htFelu mJthu <ulu aqmelu FtJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ jécwle aehe Wvh mtuzt-ctg-ftco ltFelu mJthlt vntuhbtk aqmJt&e

fb¤tu bxu Au.

❋ 100 &e 200 d{tb ¥nébtk 2 &e 4 d{tb vtvzFth bu¤Jelu Jnuje

mJthu lhKu ftuXu juJt&e 3 r¥Jmbtk fb¤tu bxu Au.

❋ dtshltu Wft¤tu veJt&e fb¤tbtk ytJuje yNÂƒ< lu jtunele ytuAv

¥qh &tg Au.

❋ frhgt<wk cu abae ylu mtfh ¥tuZ abae VtfJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ jebztltk vtlltu hm <&t bH mJthlt lhKu ftuXu veJt&e fb¤tu

bxu Au.

❋ Àndlu vtKebtk Dmelu ytkFbtk jdtzJt&e fb¤tu bxu Au.

❋ fb¤tbtk CqF l jtd<e ntug <tu, cu abae yt¥wltu hm, yzHe abae

rÙtV¤taqKo mt&u r¥Jmbtk cu Jth juJt&e CqF jtdNu.

❋ yheXtlwk vtKe ltfbtk ltFJt&e fb¤tu bxu Au.
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ftfzt

❋ mtHthK dhb vtKebtk beXwk ytudt¤elu r¥Jmbtk cu-ÙtK Jth ftud¤t

fhJt&e ftfztle vezt bxu Au.

❋ n¤¥hlu bHbtk bu¤Je ftfzt Wvh jdtzJt&e JHujt ftfzt cume ïg Au.

❋ vtKebtk bH ltkFe ftud¤t fhJt&e JHujt ftfzt cume ïg Au.

❋ n¤¥h ylu Ftkz yuf yuf abae jE Vtfe bthe, <ult Wvh dhb ¥qH

Hebu Hebu veJt&e JHujt ftfzt cume ïg Au.

❋ fu¤tle Atj d¤t Wvh (cnth) ctkHJt&e ftfzt ntug <tu bxu Au.

❋ ftfzt Jâgt ntug fu rzV&uhegt &gtu ntug <tu ltle véAe Jzu d¤tbtk

fuhtumel jdtzJwk, fuhtumel jdtz<tk vnujtk lu vAe AtNltu FFztJelu

ftud¤tu fhJtu.

ftlle vezt

❋ <ujbtk jmKle f¤e ff¤tJelu, <u <ujltk xevt ftlbtk ltFJt&e ftllt

mKft ylu ftlle hme bxu Au.

❋ yt¥wltu hm mnus dhb fhe ftlbtk ltFJt&e mKft bxu Au.

❋ bHltk xevt ftlbtk ltFJt&e ftlltu ¥wFtJtu ylu hme bxu Au.

❋ <jlt <ujbtk Ànd ltFe, Wft¤e, <u <ujltk xevtk ftlbtk ltFJt&e

¥wFtJtu bxu Au.

❋ <wjmelt hmltk xevtk ftlbtk ltFJt&e ftlltu ¥wFtJtu ylu mKft bxu

Au ylu vÁ lef¤<wk ntug <tu <u ckH &tg Au.

❋ ftk¥tltu hm ylu bH bu¤Je <ultk xevtk ftlbtk ltFJt&e ftlltu ¥wFtJtu

ylu mKft bxu Au ylu vÁ lef¤<wk ntug <tu <u ckH &tg Au.

❋ ltdhJujltk vtlltu hm dhb fhe <ult xevtk ltFJt&e ftllt mKft

ylu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ ytkctlt vtlltu hm dhb fhe <ultk xevtk ltFJt&e ftllt mKft ylu

¥wFtJtu bxu Au.

❋ VwjtJuje Vxfze ylu n¤¥h Cude fhe ftlbtk ltFJt&e ftl vtƒgtu

ntug ylu hme lef¤<e ntug <tu <u bxu Au.

❋ Jrhgt¤e yHfahe Jtxelu vtKebtk Fqc Wft¤tu. <u vtKele Jht¤ ¥wF<t

ftl vh juJt&e ftlle cnuhtN, ftllwk Nq¤ ylu ftlbtk &<tu yJts

bxu Au.

❋ <ujbtk &tuze htE Jtxelu ftllt mtuï Wvh juv fhJt&e mtuïu bxu Au.

❋ ftlbtk ftuE SJsk<w ChtE dgwk ntug <tu mhrmgtlt <ujltk xevtk ltFJt&e

<u bhe ïg Au.

❋ mVu¥ ftk¥tlt hmltk xevtk htus cu JF< ftlbtk ltFJt&e cnuhtN bxu Au.

❋ ftlbtk cdtE, ftlFsqhtu suJt SJsk<w dgtk ntug <tu bH ylu <uj

Cudtk fhe ftlbtk xevtk ltFJt&e Vtg¥tu &tg Au. ftllwk Nq¤ ylu hme

vK bxu Au.

❋ ftl ¥wF<tu ntug <tu bq¤tlt vtlltu hm mnus dhb fhe ftlbtk ltFJt&e

¥wFtJtu ylu mKftu bxu Au.

❋ ftlle cnuhtN ¥qh fhJt vuNtcltk vtka-mt< xevtk ¥hhtus ltF<t

hnuJt&e cnuhtN ¥qh &tg Au.

ftujuht

❋ jÀJdlt <ujltk cu-ÙtK xevtk Ftkz fu v<tmtbtk juJt&e ftujuht bxu Au.

❋ jécwltu ylu ftk¥tltu hm bu¤Jelu veJt&e ftujuht bxu Au.

❋ Vq¥eltltu hm veJt&e ftujuht bxu Au.

❋ ïgV¤lwk yuf <tujtu aqKo dtu¤btk bu¤Je ltlt ltle dtu¤eytu fhe, <ubtk&e

yuf yuf dtu¤e yHto yHto fjtfu juJt&e ylu Wvh &tuzwk dhb vtKe

veJt&e ftujuht bxu Au.

❋ Ànd, fvqh ylu ytkctle dtuxje mhFu Ctdu jE Vq¥eltlt hmbtk Fqkxe,

aKt suJze dtu¤eytu cltJe juJt&e ftujuht bxu Au.

❋ ftk¥tlt hmbtk avxe Ànd bu¤Jelu yHto fjtfu juJt&e ftujuht bxu Au.

❋ vtKebtk jÀJd ltFe Wft¤elu <u vtKe veJt&e, ftujuhtbtk &<e <hm

bxu Au.

❋ ïgV¤ltu Wft¤tu veJt&e ftujuhtbtk &<e <hm bxu Au.

❋ ftk¥tbtk fvqh FtJt&e ftujuht bxu Au.

❋ ftujuht &gtu ntug <tu Dtmjuxlu dhb fhe vux <&t veX Wvh DmJt&e

Vtg¥tu &tg Au.
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fhb (fhrbgt-f$rb)

❋ &tuzt dhb vtKebtk mtuvtheltu Cqftu r¥Jmbtk ÙtK-ath Jth juJt&e fhb

bxu Au.

❋ <wjmeltk vtlltu hm veJt&e fhb bxe ïg Au.

❋ Vq¥eltltu hm veJt&e fhb bxu Au.

❋ htus jmK FtJt&e fhb bxu Au.

❋ mqkX ylu JtJÀzdlwk aqKo bHbtk juJt&e fhb bxu Au.

❋ ftk¥tltu hm veJt&e fhb bxu Au.

❋ mJthlt vntuhbtk vtKebtk yHtuo <tujtu beXwk ytudt¤e, veJt&e fhb

bxu Au.

❋ xtbuxtlt hmbtk Àndltu JDth fhelu veJt&e fhb bxu Au.

❋ fthujtltk vtlltu hm mnus dhb fhe vtKe mt&u veJt&e fhb bxu Au.

❋ 0> (vt) abae ysbt mt&u yuf abae yt¥wltu hm mJthu ylu mtksu

juJt&e fhb bxu Au.

❋ yltlm y&Jt mk<ht FtJt&e fhb bxu Au.

❋ yuf bwêe aKt htÙtu mhftbtk vjt¤e htFe mJthu lhKu ftuXu aKt FtJt&e

fhb bxu Au.

fV

❋ ftk¥tltu Wft¤tu veJt&e fV bxu Au.

❋ yHto <tujt suxjwk bH r¥Jmbtk ath Jth atxJt&e fV bxu Au.

❋ <wjmeltu hm 3 d{tb, yt¥wltu hm 3 d{tb ylu yuf abae bH juJt&e

fV bxu Au.

❋ yujae, ÀmHJ, De ylu bH Cudt fhelu atxJt&e fV bxu Au.

❋ ¥hhtus &tuze Fsqh FtE Wvh vtka Dqkxzt dhb vtKe veJt&e fV vt<¤tu

&Elu cnth lef¤u Au ylu VuVmtk mtV clu Au.

❋ yt¥wltu hm, jécwltu hm ylu ÀmHJ bu¤Je, sb<tk vnujtk juJt&e ætm

ylu WHhm bxu Au.

❋ htÙtu mq<e JF<u ÙtK-ath <tujt Nufujt aKt FtE, Wvh vtNuh vtKe

veJt&e ætml¤ebtk yufXtu &gujtu fV lef¤e ïg Au.

dqbztk

❋ dqbztk Wvh btFK jdtzelu, Yltu vtxtu ctkHe htFJt&e dqbzqk Vqxe

ïg Au.

❋ ctVujtk ftk¥tbtk beXwk ltFe vtuxem cltJe dqbzt vh ctkHJt&e dqbzwk Vqxe

sNu.

❋ Dôlt jtuxbtk n¤¥h ylu beXwk ltFe vtuxem cltJe dqbzt vh ctkHJt&e

dqbzwk vtfelu Vqxe sNu.

❋ mhdJtle Atj Dmelu atuvzJt&e dqbzwk cume sNu.

❋ ftk¥tle ft<helu De y&Jt <ujbtk Nufe, <ubtk n¤¥h bu¤Je, vtuxem fhe

ctkHJt&e dqbzwk vtfe sNu.

❋ vtjF y&Jt <tk¥¤ïltk vtlle vtuxem cltJe dqbzt vh ctkHJt&e

dqbzwk vtfe sNu.

❋ ctuhzelt vtl Jtxe, dhb fhe, vtuxem cltJe dqbztk vh ctkHJt&e

dqbzwk vtfelu Vqxe sNu.

❋ jmK ylu bhe Jtxe juv fhJt&e dtkX, dqbztk vtfelu Vqxe sNu.

❋ dtshlu ctVe <ule vtuxem fhelu ctkHJt&e dqbztk bxe sNu.

❋ n¤¥hle htF ylu aqltu Cudtu fhe juv fhJt&e dqbzwk Vqxe sNu.

❋ ¥hhtus mJthu jebztltk vtlltu hm veJt&e vux mtV ytJu Au ylu dqbztk

&<tk l&e lu &gujtk ntug <tu <u bxe ïg Au.

❋ ce ftZe ltFuj ft¤e …t]tbtk &tuzwk vtKe ltFe, Jtxe, bjb cltJelu

fvztle vüe cltJe dqbzt Wvh bqfe vtxtu ctkHJt&e dqbzwk Vqxe ïg Au.

Fej

❋ bq¤tlt vtlltu hm atuvzJt&e yXJtrzgtbtk Fej bxu Au.

❋ ïkcwlt Xr¤gtltu hm vtKebtk Dmelu Fej vh jdtzJt&e Fej bxu Au.

❋ ¥qHle bjtE mt&u beZ¤ Dmelu Fej vh jdtzJt&e Fej bxu Au.

❋ ïgV¤lu ¥qHle bjtEbtk Dmelu Fej vh jdtzJt&e Fej bxu Au.

❋ lthkdele Atj DmJt&e Fej bxu Au.
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❋ dtshlu Jtxe <ubtk &tuzwk beXwk ltFe dhb fhe FhsJt Wvh ctkHJt&e

FhsJwk bxu Au.

❋ Fthuf y&Jt Fsqhlt Xr¤gtlu ct¤e <ule htF fvqh ylu Ànd mt&u

bu¤Je FhsJt vh jdtzJt&e FhsJwk bxu Au.

❋ f¤e awltu ylu vtvzFth bu¤Je vtKebtk CésJe FhsJt Wvh jdtzJt&e

FhsJwk bxu Au.

❋ <tk¥¤ïle CtSlt hmbtk mtfh bu¤Jelu veJt&e Fm bxu Au.

❋ ftk¥tltu hm FhsJt Wvh jdtzJt&e FhsJwk bxu Au.

❋ cxtxt ctVe <ult fxft fhe, mnl &tg <uJt dhb dhb, ctkHJt&e

FhsJwk bxu Au.

❋ vvigtlwk ¥qH ylu xkfKFthlu Wf¤<t vtKebtk bu¤Jelu juv fhJt&e

FhsJwk, Fm bxu Au.

❋ sJlt jtuxbtk <jlwk <uj ylu AtN bu¤Jelu jdtzJt&e Fwsje bxu Au.

❋ ftuvÁk FtJt&e ylu ftuvÁk cthef Jtxe Nhehu atuvzJt&e FksJt¤

bxu Au.

❋ xtbuxtklt hmbtk <ult&e cbKwk ftuvhuj bu¤Jelu Nheh vh btrjm fhe,

yHto fjtf vAe Mltl fhJt&e Fwsje bxu Au.

❋ ytb¤tk ct¤e, <jlt <ujbtk bu¤Je, atuvzJt&e Fm bxu Au.

❋ aKtltu jtux vtKebtk bu¤Je Nhehu btrjm fhJt&e ylu Mltl fhJt&e

Fwsje bxu Au.

❋ htElu htElu ¥nébtk Dqkxelu <ubtk mnus vtKe ltFe ¥hts vh atuvzJt&e

¥hts bxu Au.

❋ ¥nébtk yur¤gtu Jtxelu atuvzJt&e ¥hts bxu Au.

❋ <wJuhltk vtl ct¤e ¥nébtk atuvzJt&e Fm bxu Au.

❋ ytFt Nhehu Fwsje ytJ<e ntug <tu mhrmgtlt <ujle btrjm fhJt&e

Fwsje bxu Au.

❋ ftuvhuj ylu jécwltu hm bu¤Je Nheh vh btrjm fhJt&e Fwsje, ¥t¥h

bxu Au.
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❋ jejt lt¤guhlwk vtKe htus veJt&e ylu &tuztf vtKebtk btU HtuJt&e Fej

bxu Au.

❋ AtN Jzu btU HtuJt&e Fejlt ztDt, btU vhle ft¤tN ¥qh &tg Au.

❋ htÙtu mq<e JF<u dhb vtKebtk btuZwk HtuJwk, vAe athtu¤elu ¥qHbtk Dme

juv cltJe btuZt vh jdtJe mqE sJwk. mJthu mtcw&e btU HtuJwk, yt

ºgtud&e Fej bxu Au.

❋ ltr¤guhlwk ¥qH ft¤eShe mt&u bu¤Je-jmtuxe Fej vh jdtzJt&e Fej

bxu Au.

❋ ftat vvigtlu ftvJt&e su ¥qH suJwk ºJtne lef¤u <u Fej Wvh ¥hhtus

&tuzt r¥Jm jdtzJt&e Fej ftgb btxu szbq¤&e bxu Au.

❋ Fqc vtfe dgujt vvigtlu Atujelu, Aqk¥elu <ule btrjm btuZt vh fhJe,

vk¥h-Jem rbrlx vAe <u mqftE ïg «gthu vtKe&e HtuE ltFJwk lu ïzt

xwJtj Jzu btuZtlu mthe he<u jqAelu <h< ftuvhuj jdtzJwk. yuf yXJtrzgt

mwHe yt he<u fhJt&e btuZt vhlt Fejlt ztD bxu Au. btuZtle fhajeytu

ylu ft¤tN bxu Au.

❋ <wjmelt vtllt hmbtk jécwltu hm y&Jt yt¥wltu hm Wbuhe, btuZt vh

jdtzJt&e ylu mqftE ïg vAe vtKe&e HtuE ltFJt&e btuZt vhlt

ft¤t ztD bxu Au.

❋ vtftk xtbuxtlu ftvelu <ule aeh Fej vh Hehu Hehu jdtzelu &tuze Jth

mwftJt ¥tu. «gthct¥ mnus dhb vtKe&e mtV fhJt&e Fej bxu Au.

❋ dhb vtKebtk Ybtjltu xwfztu CésJelu, rlatuJe <ulu btuZt vh mtHthK

dhb ntug «gthu bqfJt&e Fej bxu Au.

❋ jtuctl, mwFz ylu ytb¤tkltu vtWzh btUZt Wvh atuvzelu &tuzwk mwftgt

ct¥, jebztltk vtl ltFujt vtKe Jzu HtuJt&e Fej bxu Au.

❋ ftae mtuvthe y&Jt ïgV¤ vtKebtk Dmelu jdtzJt&e Fej bxu Au.

FhsJwk, Fm, Fwsje, ¥hts

❋ ÙtK r¥Jmltu Jtme vuNtc FhsJt Wvh r¥Jmbtk mJth-mtks atuvzJt&e

FhsJwk atuåm bxu Au. (ÙtK ctxje htFe htus yuf ctxjebtk vuNtc

Ch<t hnuJwk.)
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❋ FksJt¤ ytJ<e ntug <tu <wjmeltk vtlltu hm DmJt&e bxu Au.

❋ bâgb f¥lwk Fu<hbtk &<wk cxtxwk ctVe, <ule vtuxem fhe htÙtu FhsJt vh

bqfe vtxtu ctkHe mJthu Atuze ltFJtu. yt he<u 1>> btm mwHe fhJt&e

sqlwk nXejwk mwfqk FhsJwk bxu Au.

❋ ¥t¥h-FhsJt Wvh Dtmjuxbtk dkHf bu¤Jelu jdtzJt&e bxu Au.

❋ fwkJtzegtlt ceslu Ftxe AtNbtk y&Jt jécwlt hmbtk Jtxe, bjb suJwk

cltJelu ¥t¥h Wvh jdtzJt&e ¥t¥h bxu Au. fzJt jebztltk fwKtk vtllu

vtKebtk Wft¤e, vtKe mtHthK Xkzw &tg «gthu vtKe&e ¥t¥hJt¤tu Ctd

HtuElu r¥Jmbtk ÙtK ath Jth bjb jdtzJt&e ¥t¥h bxu Au.

❋ FhsJt Wvh dtglt AtKltu vtxtu ctkHJt&e FhsJwk bxu Au.

d¤wk

❋ d¤wk ytJe dgwk ntug <tu mhftlt ftud¤t fhJt&e bxu Au.

❋ vtl FtJt&e btuZwk ytJe dgwk ntug <tu btUZtbtk jÀJd htFJt&e bxu Au.

❋ bH mt&u vtKe bu¤Je ftud¤t fhJt&e btUle atk¥e ylu d¤tle c¤<ht

bxu Au.

❋ xkfKFthlu vtKebtk ytudt¤e ftud¤t fhJt&e btUle atk¥e <&t SCle

atk¥e bxu Au.

❋ ctJ¤le Atj Wft¤elu ftud¤t fhJt&e btUle atk¥e bxu Au.

❋ d¤wk cume dgwk ntug <tu beXtlt dhb vtKe&e ftud¤t fhJt&e bxu Au.

❋ dhb vtKebtk Ànd ltFe veJt&e yJts cume dgtu ntug <tu FwjNu.

❋ dhb fhujt ¥qHbtk &tuze n¤¥h ltFe veJt&e d¤wk cume dgwk ntug <tu <u

bxu Au.

❋ vtfwk ¥tzb FtJt&e yJts cume dgtu ntug <tu <u FwjNu.

❋ htÙtu Nufujt aKt FtE Wvh dhb vtKe veJt&e yJts cume dgtu ntug

<tu <u FwjNu.

❋ ctuhzele Atjltu ffztu aqmJt&e yJts cume dgtu ntug <tu <u FqjNu.

❋ …t]tlu mthe vuxu jmtuxe De, bH bu¤Je atxK cltJe SC Wvh

atuvzJt&e SC Wvh ft<ht vze dgt ntug <tu bxNu.

❋ jÀJdlu sht Nufe, btUbtk htFe aqmJt&e d¤tltu mtuïu bxu Au.

❋ Ctusl fgto vAe bhelwk aqKo De mt&u atxJt&e yJts cume dgtu ntug <tu

FqjNu.

❋ mtfhle dtkdze btUbt htFe aqmJt&e yJts cume dgtu ntug <tu FqjNu.

❋ jmKlu Fqc jmtuxe, bjb suJwk fhe, fvzt vh jdtze, vüe cltJe

fkXbt¤ suJe d¤tle dtkX vh jdtzJt&e d¤tle dtkX bxu Au.

❋ fkXbt¤ vh sJlt jtuxbtk ftu&bheltu hm bu¤Jelu htus jdtzJt&e fkXbt¤

bxu Au.

❋ ftk¥tlwk fawkch SÁk ylu ÀmHJ ltFe FtJt&e d¤wk mtV hnu Au. fVle

Fhuhe ctÍ<e l&e.

❋ <tS btu¤e AtN veJt&e btUlt atk¥t bxu Au.

❋ <wjmelt vtl atJJt&e <&t <wjmeltk vtllt Wft¤tlt ftud¤t fhJt&e

btUle ¥wdoH bxu Au.

❋ ftu&beh atJe atJelu aqmJt&e d¤tltu ftuEvK ¥wFtJtu bxu Au.

Dt-sFb

❋ jtdujt Dt, JtZ fu ftv Wvh <tïu vuNtc jdtzJt&e sj¥e YÍ ytJu Au

ylu vtf<wk l&e.

❋ Dt btk&e jtune lef¤<wk ntug <tu mhftu jdtzJt&e ckH &tg Au.

❋ Dt fu sFbbtk&e jtune lef¤<wk ntug <tu <ult vh beXtlt vtKebtk CésJujtu

vtxtu ctkHJt&e sFb vtf<tu l&e ylu YÍ ytJu Au.

❋ <jlt <ujlwk vtu<wk bqfe vtxtu ctkHJt&e sFb YÍtg Au.

❋ Jtdujt Dt vh n¤¥h ¥ctJe ¥uJt&e Dt btk&e lef¤<wk jtune ckH &tg Au

ylu Dt vtf<tu l&e.

❋ n¤¥hlu <ujbtk ffztJelu <u <uj Dt-sFb vh atuvzJt&e l ÁÍt<t Dt

sj¥e ÁÍtE ïg Au.

❋ <j veme <ubtk De ylu bH bu¤Je Dt vh atuvze vtxtu ctkHJt&e Dt

sj¥e ÁÍtE ïg Au.

❋ VwjtJuje Vxfzeltu vtWzh Dt vh ltFe vtxtu ctkHJt&e Dtbtk&e lef¤<wk

jtune ckH &tg Au ylu Dt vtf<tu l&e.
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❋ <wjmelt vtl vemelu Dt vh ctkHJt&e Dt ÁÍtE ïg Au.

❋ Ànd ylu jebztlt vtl Jtxe <ultu juv fhJt&e Dt-sFbbtk vzujt fezt

bhe ïg Au ylu Dt ÁÍtE ïg Au.

❋ htElt jtuxlu De-bHbtk bu¤Je <ultu juv fhJt&e Dt-sFbbtk vzujt

fezt bhe ïg Au ylu Dt ÁÍtE ïg Au.

❋ dtshlu fahe ftuEvK jtuxbtk bu¤Jelu Vtu§jt <&t c¤<htJt¤t Dt vh

ctkHJt&e Dt ÁÍtE ïg Au.

❋ <tï Dt Wvh suXebHbtk bH bu¤Je Y jdtJe Che ¥uJt&e sj¥e ÁÍ

ytJu Au.

¥tÍ©t Wvh

❋ ¥tÍujt Dt vh ffztJujwk <uj atuvzJt&e Fqc Vtg¥tu &tg Au.

❋ ¥tÍujt Dt vh <h< s ftuvhuj y&Jt cxtxtu ftve DmJt&e Vtu§jtu &Nu

lÀn.

❋ ¥tÍujt Dt Wvh <tk¥¤ïltu hm atuvzJt&e ythtb &tg Au.

❋ ¥tÍujt Dt vh bU¥eltk vtllu Jtxe, vtKe mt&u vemelu jdtzJt&e ythtb

&tg Au.

❋ ¥tÍujt Dt vh Fqc vtft fu¤tlu chtch bm¤e, atUxtze, vtxtu ctkHJt&e

<h< s Ntkr< &tg Au ylu ythtb &tg Au.

❋ ¥tÍujt Dt vh <wjmeltu hm ylu ftuvhuj Wft¤elu atuvzJt&e ¥tÍujtle

c¤<ht bxu Au. Vtu§jt ylu sFb Ízv&e ÁÍtE ïg Au.

❋ dhb vtKe fu Jht¤&e ¥tÍe sJtg <tu <u Ctd vh atuFtltu jtux AtkxJt&e

Fqc ythtb &tg Au.

❋ ¥tÍujt Dt vh ¡ztle mVu¥e jdtzJt&e Dt ÁÍtE ïg Au ylu ztD

hnu<tu l&e.

❋ sFb, Dt, dqbztk, atk¥t, Ne<¤t subtk cnw c¤<ht &<e ntug <tu <ubtk

atuFtltu cthef jtux vtWzhle sub atk¥t vh jdtzJt&e ¥tn, c¤<htk

bxu Au.

❋ ¥tÍujt Dt vh Aqk¥ujtu ftk¥tu <h< jdtzJt&e <t«ftrjf ythtb &tg Au.

❋ htElt jtuxlu De-bHbtk bu¤Jelu ftkxtu fu fta JtÓgtu ntug <ult vh juv

fhJt&e ftkxtu fu fta cnth ytJe ïg Au.

❋ ¥tÍ©t Wvh Vtu§jt vz©t vnujtk ftawk cxtxwk jE v«&h vh jmtuxe <ultu

juv jdtJe ¥uJtu. ytlt&e ¥tÍ©tle Ju¥lt lu c¤<ht Nbe ïg Au,

Vtu§jt &<t l&e lu ztDt vz<t l&e. r¥Jmbtk ÙtK ath JF< yt juv

fhJtu.

❋ Jzltk vtllu dtglt Debtk Jtxelu c¤ujt Ctd Wvh <ultu juv fhJt&e

<h< c¤<ht bxu Au.

❋ ¥tÍ©t Wvh fuhtumel jdtzJt&e DKe Ntkr< &tg Au <&t sj¥e ÁÍ

ytJu Au.

❋ ¥tÍ©tlt Vtu§jt Wvh º&b AtN huzJe y&Jt Xkzw vtKe huzJwk.

❋ fwkJthtvtXtle Atj ftZelu Dtxtu hm ¥tÍ©t Wvh jdtz<t hnuJtu ytlt&e

c¤<ht ytuAe &tg Au ylu sj¥e YÍ ytJu Au.

❋ aKtlt jtuxlwk vt<¤wk …tJK ¥tÍ©t Wvh mtÁk ftb fhu Au.

lNtu W<thJtu

❋ cu-ath sbÁF FtJt&e Ctkdltu lNtu W<hu Au.

❋ ytbjelu vtKebtk vjt¤e, bm¤e, dt¤elu veJt&e Ctkdltu lNtu

W<hu Au.

❋ AtN veJt&e Ctkdltu lNtu W<hu Au.

❋ ftlbtk mhrmgtlt <ujltk xevt ltFJt&e Ctkdltu lNtu W<hu Au.

❋ ÀmHJ beXwk lu mqkX Jtxe <ubtk jécwltu hm bu¤Je atxJt&e Ctkdltu lNtu

W<hu Au.

❋ Fsqhlu vtKebtk vjt¤e, bm¤elu veJt&e ¥tÁltu lNtu W<hu Au.

❋ ftfze FtJt&e y&Jt ftfzelu ftk¥tltu hm veJt&e ¥tÁltu lNtu W<hu Au.

❋ yuf ÁvegtCth suxje Vxfze vtKebtk ytudt¤e veJt&e ¥tÁ velu j&zegtk

Ft<t cuCtl clujtu <h< Ctlbtk ytJu Au ylu lNtu W<hu Au.

❋ ath ÁvegtCth suxjtu dtu¤ ¥m ÁvegtCth suxjtk vtKebtk ytudt¤e

veJt&e ¥tÁ velu afaqh clujt Ctlbtk ytJu Au lu lNtu W<hu Au.

❋ beXtJt¤wk vtKe veJt&e lNtu W<hu Au.
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SJsk<wlt zkF

❋ bHbtFelt zkF Wvh beXwk atuvzJt&e vezt bxu Au.

❋ bHbtFelt zkF Wvh <vfeh y&Jt ÍeKe fhuje <btfw atuvzJt&e vezt

bxu Au.

❋ bHbtFelt zkF Wvh mqJt ylu ÀmHJ-beXwk vtKe mt&u Jtxe atuvzJt&e

vezt bxu Au.

❋ bHbtFelt zkF Wvh bH atuvzJt&e ylu bH veJt&e vezt bxu Au.

❋ Cbhelt zkF Wvh ftk¥tltu hm atuvzJt&e vezt bxu Au.

❋ ftlFsqhtlt zkF Wvh ftk¥tu ylu jmK Jtxelu atuvzJt&e Íuh Q<he

ïg Au.

❋ ftlFsqhtlt zkF Wvh dtu¤ ct¤elu atuvzJt&e vezt bxu Au.

❋ ftlFsqhtu ftlbtk dgtu ntug <tu mtfhlwk vtKe fhe ftlbtk ltFJt&e

ftlFsqhtu cnth lef¤e sNu ylu ythtb &Nu.

❋ ftlFsqhtu, cdtE suJtk SJsk<w ftlbtk dgtk ntug <tu bH ylu <uj

Cudtk fhe ftlbtk ltFJt&e lef¤e sNu ylu ythtb &Nu.

❋ ftuEvK Íuhe SJsk<w fhz©wk ntug <tu <h< s <wjmelt vtllu vemelu <u

zkF Wvh bm¤Jt&e Íuhle ymh ltcw¥ &tg Au.

❋ ftuEvK Íuhe SJsk<wlt zkF Wvh beXt jebztltk vtl Jtxe atuvzJt&e

zkFle vezt ylu mtuïu W<hu Au ylu Íuhle ymh ltcq¥ &tg Au.

❋ ftuEvK SJsk<wlt zkF Wvh n¤¥h Dmelu mnus dhb fhe atuvzJt&e

vezt bxu Au.

❋ JéAeltk zkF Wvh ftk¥tu ftve ctkHJt&e JéAelwk Íuh Q<hu Au.

❋ JéAeltk zkF Wvh bH atuvzJt&e c¤<ht ytuAe &tg Au lu Íuh Q<hu Au.

❋ JéAe fhz©tu ntug <tu Vq¥eltltu hm veJt&e fu Vq¥eltlt vtl FtJt&e

Íuh W<hu Au.

❋ JéAelt zkFJt¤tu Ctd beXtlt vtKe&e JthkJth HtuJt&e <&t mnus beXwk

ltFujt vtKeltk xevtk cklu ytkFtubtk ltkFJt&e Íuh W<hu Au.

❋ <tk¥¤ïltu hm mtfh mt&u veJt&e JéAe Íuh W<hu Au.

❋ ytbjeltu faqftu y&Jt faqft mVu¥ &tg «gtk mwHe vtKebtk Dme yu

mVu¥ &gujtu faqftu JéAelt zkF vh atUxtzJt&e Íuh Ntu[te ju Au, vtu<tle

bu¤u Fhe vzu Au ylu JéAelwk Íuh W<hu Au.

❋ JéAe fhz©tu ntug <tu fuhtumelbtk Vxfzeltu Cqftu ltFe atuvzJt&e vezt

bxe sNu.

❋ ftale NeNebtk 20 <tujt fuhtumelbtk 1 <tujtu mhrmgwk <uj ltFelu <zfu

bwfJwk. ftuEvK SJsk<wlt zkF Wvh yt rbãK jdtzJwk.

❋ JéAelt ¥kNM&tl Wvh bqÙtlwk btrjm fhJt&e jtC &tg Au.

❋ bÉAhtu fu feze-bkftuztlt zkF Wvh jécwltu hm atuvzJt&e vezt bxu Au.

❋ feze-bkftuztlt zkF Wvh jmKltu hm jdtzJt&e vezt bxu Au.

❋ dhtu¤e fhzu <tu mhrmgwk <uj ylu htF bu¤Jelu atuvzJt&e Íuh W<hu Au.

❋ bÉAhlt zkF Wvh aqltu jdtzJt&e vezt bxu Au.

❋ ô¥h fhz©tu ntug <tu FtuÁk ftuvÁk bq¤tlt hmbtk Dme atuvzJt&e vezt

bxu Au.

❋ mtv fhzu «gthu ¥m&e Jem <tujt atuÏFwk De veJwk vAe, vk¥h rbrlx vAe

lJNufwk vtKe ve Nftg yuxjwk veJt&e Wjxe &Elu Íuh cnth lef¤e

sNu.

❋ Jtk¥htu fhz©tu ntug <tu Dt Wvh ftk¥tu ylu beXwk vemelu atuvzJt&e ythtb

&tg Au.

❋ mtv fu JéAe fhz©tu ntug <tu <ult zkF Wvh jmK Jtxelu atuvzJt&e

ylu jmKltu cu abae suxjtu hm bHbtk bu¤Je atxJt&e <h< htn<

&tg Au ylu Íuh W<hu Au.

Ne¤m

❋ f¤&ele htc cltJelu <ubtk dtu¤ ltkFe veJt&e ylu htÙtu swjtc juJt&e

Ne¤m bxu Au.

❋ htus mJthu lhKu ftuXu ysbtu ylu dtu¤ FtJt&e ylu htÙtu swjtc juJt&e

Ne¤m bxu Au.

❋ 8 &e 10 ftufb 100 d{tb vtKebtk 2-3 fjtf vjt¤elu, <ubtk mtfh

<&t &tuzwk SÁk ltFe r¥Jmbtk 2-3 Jth veJt&e, ftuE ¥Jt&e l bx<wk

Ne¤m bxu Au.
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❋ 1 d{tb bhelwk aqKo De btk bu¤Jelu cu Jth FtJt&e <&t Ne¤m vh juv

fhJt&e Ne¤m bxu Au.

❋ 1 ztuj lJNuft vtKebtk 1 &e 2 abae FtJtltu mtuzt (mtuzt-ctg-ftco)

ltFe <u vtKe&e Mltl fhJt&e Ne¤m bxu Au.

❋ vtJjeCth ysbtu jE Jtxe <uxjt s dtu¤ mt&u mJthu lhKu ftuXu d¤e

sJtu. sYh vzu <tu htÙtu mq<e JF<u vK ytb fhJwk, yt ºgtud&e Ne¤m

bxu.

fq<Ák fhzu «gthu

❋ fq<Ák fhz©wk ntug <tu <ult vh Àndlu vtKebtk Dqkxelu atuvzJt&e Vtg¥tu

&tg Au.

❋ fq<Ák fhz©wk ntug <tu <ult vh jmKle f¤eytu vemelu juv fhJt&e, jmKle

axKelu vtKebtk Wft¤elu veJt&e ylu Ftuhtfbtk jmK JHthu FtJt&e

(mt< r¥Jm mwHe yt ºbtKu fhJt&e) fq<htlt Íuhltu ltN &tg Au.

❋ nzftgwk fq<Ák fhz©wk ntug <tu ftk¥tlt hm ylu bH bu¤Jelu Dt vh

jdtzJt&e Dt sj¥e ÁÍtE ïg Au ylu Íuh ltN vtbu Au.

Ne<¤t

❋ Ne<¤tltu htudat¤tu atj<tu ntug «gthu ytbjeltk vtl ylu n¤¥h Xkzt

vtKebtk veJt&e Ne<¤t lef¤Jtltu Cg hnu<tu l&e.

❋ n¤¥h ylu ft&tlw k cthef aqKo Ne<¤tlt ïbe dgujt Dt vh

CChtJJt&e Vtg¥tu &tg Au.

❋ HtKt ylu SÁ htÙtu vjt¤e htFe, mJthu bm¤e dt¤e <ubtk mtfh ltFe

ath-vtka r¥Jm veJt&e Ne<¤t vAele Nhehbtk &guje dhbe lef¤e

ïg Au.

❋ Ne<¤t lef¤u «gthu HtKt vtKebtk vjt¤e htFe, bm¤e dt¤e <ult Jzu

ytkFtu HtuJt&e ytkFtubtk Ne<¤t lef¤<t l&e.

❋ Ne<¤t lef¤u «gthu mtuvtheltu cthef Cqftu vtKe mt&u veJt&e Ne<¤tlwk

Íuh mnujtE&e lef¤e ïg Au ylu Ju¥lt ytuAe &tg Au.

<tJ

❋ ftuEvK ï<ltu <tJ ntug <tu cu ytleCh beXwk dhb vtKebtk r¥Jmbtk

ÙtK Jth juJt&e <tJ W<he ïg Au ylu <tJ W<gto vAe mJth-mtks

¥tuZ ytleCth beXwk cu r¥Jm juJt&e <tJ vtAtu ytJ<tu l&e.

❋ ftuEvK <tJ ytÔgtu ntug <tu Vq¥eltltu ylu yt¥wltu Wft¤tu veJt&e <tJ

W<he ïg Au.

❋ mF< <tJbtk bt&t vh Xkzt vtKeltk vtu<t bqfJt&e <tJ W<hu Au ylu

<tJle dhbe bdsbtk aZ<e l&e.

❋ ftuVe cltJ<e JF<u <ubtk <wjme ylu Vq¥eltltk vtl ltFe Wft¤e,

leau W<the, 10 rbrlx Ztkfe htFe vAe bH ltFelu veJt&e ftuEvK

ï<ltu <tJ bxu Au.

❋ jmKle f¤e vtka&e ¥m d{tb ftvelu <jlt <uj fu Debtk mtk<helu ÀmHJ

CChtJe FtJt&e ¥huf ºfthlt <tJ bxu Au.

❋ <wjme ylu mwhsbwFeltk vtl Jtxelu <ultu hm veJt&e cHe ï<lt <tJ

bxu Au.

❋ VTjwlt <tJbtk ftk¥tltu hm JthkJth veJt&e <tJ W<he ïg Au.

❋ <wjmelt vtl, ysbtu ylu mqkXlwk aqKo mhFu Ctdu jE <ubtk bH ltFe

juJt&e VTjwltu <tJ bxu Au.

❋ vtka d{tb <s, ath d{tb mqkX, yuf d{tb jÀJdlwk aqKo cltJe <ubtk&e cu

d{tb suxjwk aqKo, yuf fv Wf¤<t vtKebtk ltFe 15-20 rbrlx vAe

<ubtk bH Wbuhe veJt&e VTjwltu <tJ <&t cuaule bxu Au.

❋ 10 d{tb HtKt ylu ÙtK d{tb mqkX jE <ultu Wft¤tu cltJe <ubtk bH

ltFe veJt&e VTjwltu <tJ bxu Au.

❋ yuf abae dkXtuztlwk aqKo bHbtk atxe Wvh dhb ¥qH veJt&e xtrZgtu

<tJ bxu Au.

❋ Vq¥eltltu lu yt¥wltu hm fu Wft¤tu veJt&e htus ytJ<tu <tJ bxu Au.

❋ dhb fhujt ¥qHbtk n¤¥h fu bhe bu¤Jelu veJt&e xtrZgtu <tJ bxu Au.

❋ bhelwk aqKo <wjmelt hm ylu bHbtk veJt&e xtrZgtu <tJ bxu Au.
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❋ SÁk Jtxelu ath dKt vtKebtk htÙtu vjt¤elu mJthu lgKu ftuXu veJt&e

xtrZgtu <tJ bxu Au.

❋ Vw¥eltltu <tïu hm bH mt&u bu¤Jelu ¥h cu fjtfu veJt&e LG»bturlgtltu

<tJ bxu Au.

❋ <wjme, ft¤tk bhe ylu dtu¤ltu Wft¤tu fhe <ubtk jécwltu hm ltFelu

dhbtdhb veJt&e bujurhgtltu <tJ bxu Au.

❋ <wjmeltu hm 10 d{tb lu yt¥wltu hm 5 d{tb bu¤Jelu veJt&e bujurhgtltu

<tJ bxu Au.

❋ Xkze jtdelu ytJ<t <tJbtk yZe d{tb suxjtu ysbtu d¤e sJt&e Xkzelwk

ïuh lhb vzu Au ylu vhmuJtu J¤e <tJ W<hu Au.

❋ bujurhgtlt <tJbtk JthkJth Wjxeytu &tg «gthu yHfaht Ftkzujt HtKt

ylu …t]t vtKebtk vjt¤e, bm¤e, dt¤e &tuze &tuze Jthu veJt&e Wjxe

bxu Au.

❋ Vq¥eltltu ylu <wjmeltu Wft¤tu veJt&e htus ytJ<tu <tJ bxu Au.

❋ bX fu bXle ¥t¤ltu mqv cltJe veJt&e htus ytJ<tu <tJ bxu Au.

❋ yujae lkd 3 <&t bhe lkd 4 htÙtu vtKebtk CésJe htFe mJthu <u chtch

atu¤elu vtKe dt¤elu r¥Jmbtk ath Jth veJt&e SKo <tJ bxu Au.

❋ <wjmeltu hm 10 d{tb lu bhelwk aqKo 5 d{tb cu abae bHbtk bu¤Jelu

juJt&e xtEVtuEzltu <tJ bxu Au.

❋ Jrhgt¤e ylu HtKtltu Wft¤tu fhe mtfh ltFelu veJt&e rvÃtltu <tJ

bxu Au.

❋ Nh¥elu jeHu ytJ<t <tJbtk <wjmeltk vtlltu hm bH mt&u juJt&e <tJ

bxu Au.

❋ mkrlvt<lt <tJbtk Nheh Xkzw vze ïg «gthu dhbe jtJJt btxu htElt

<ujle btrjm fhJt&e ythtb &tg Au.

❋ Ànd ylu fvqhle mhFu Ctdu dtu¤e cltJe (ÀndJxele dtu¤e su

¥JtJt¤tlu «gtk vK b¤u Au) yuf&e cu dtu¤e jE yt¥wlt hmbtk veJt&e

mluvt<(jJhe) ltu <tJ bxu Au ylu ¥¥eo Ctlbtk ytJu Au.

❋ VTjqlt <tJbtk 3 <tujt vtKe mt&u 1 jécwltu hm r¥Jmbtk ath-vtka Jth

veJt&e VTjqltu <tJ W<hu Au.

❋ yt¥w, jécw ylu <wjmelt hm mt&u bH Wbuhelu Wvgtud fhJt&e WHhm,

Nh¥e fu <tJ <ubs mbd{ Nhehbtk &<wk f¤<h Dxu Au.

nhm-bmt

❋ <j Jtxe btFKbtk FtJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ mqkXlwk aqKo AtNbtk ltFelu veJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ mJthu lhKu ftuXu yuf bwXe suxjt ft¤t <j &tuze mtfh mt&u Fqc atJelu

FtJt&e bmtbtk&e vz<wk jtune ckH &tg Au.

❋ mqft nhm &gt ntug <tu AtNbtk dtu¤ ltFelu ylu jtune vz<t bmt ntug

<tu AtNbtk EL…sJ ltFelu veJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ fuhelt dtuxjelwk aqKo bH mt&u juJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ beXt jebztlt vtllu vtKe mt&u veme, dt¤e, veJt&e nhm-bmt

bxu Au.

❋ De btk mwhK <¤elu FtJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ f¤&elt jtuxle vt<¤e htc veJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ HtKtlu htÙtu vjt¤e htFe, mJthu Fqc bm¤elu <u vtKe veJt&e y&Jt

ftu&behltu hm veJt&e bmtbtk&e vz<wk jtune ckH &tg Au.

❋ yuf abae fthujtlt hmbtk mtfh bu¤Jelu veJt&e nhm bmt bxu Au.

❋ dhbt dhb mufujt aKt FtJt&e bmtbtk&e vz<w jtune ckH &tg Au.

❋ ftk¥tlt ltlt xwfzt fhe <zftbtk mqfJe, <ubtk&e yuf YrvgtCth suxjt

Debtk <¤e <ubtk &tuzt <j ylu mtfhlwk aqKo ltFe mJthu FtJt&e bmt

bxu Au.

❋ ftu&behlu Jtxe, dhb fhe, vtuxje ctkHe Nuf fhJt&e bmtle vezt

bxu Au.

❋ Shtlu Jtxe, <ule jqd¥e fhelu ctkHJt&e bmtbtk&e vz<wk jtune ckH

&tg Au ylu cnth lef¤ujt ylu Fqc ¥wF<t bmt yk¥h ïg Au.

❋ atuÏFe n¤¥hlwk JMÙtdt¤ aqKo fhe vtKe mt&u htÙtu mq<e JF<u juJt&e

bmt bxu Au.
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❋ bmqhle ¥t¤, htuxje lu AtN htus FtJt&e <ubs ¥t¤btk De y&Jt btFK

ltFe FtJt&e <ubs bhawk ylu dhbtdhb bmtjt Jdhlwk FtJt&e ¥wÍ<t

bmt bxu Au.

❋ ftufbltk Vqjlwk aqKo ¥néle bjtE mt&u bu¤Je, shtf dhb fhe r¥Jmbtk

ÙtK Jth FtJt&e nhmbtk&e vz<wk jtune ckH &tg Au.

❋ Shtlu Nufelu <ubtk mhFu Ctdu ft¤tk bhe <&t ÀmHJ bu¤Jelu aqKo cltJe

sBgt vAe AtN mt&u juJt&e bmt bxu Au.

❋ mqkX, SÁk ylu ÀmHJlwk aqKo ¥nélt bXtbtk bu¤Je, sBgt vAe juJt&e

nhm-bmt bxu Au.

❋ swJthle ftkS htus mJthu veJt&e nhm-bmt bxu Au.

❋ dhb ¥qH mt&u 1-2 abae ¥eJuj veJt&e nhmle vezt bxu Au ylu dw¥t

vh &<t aeht vK bxu Au.

❋ ftufble axKe ¥néle bjtE mt&u FtJt&e ¥wÍ<t nhm bxu Au.

❋ n¤¥hltu dtkrXgtu <wJuhle ¥t¤btk ctVe, Atkgzu mqfJe, dtglt Debtk

veme, nhm-bmt vh juv jdtzJt&e nhm-bmt lhb vze <h< s mKft

ckH &tg Au.

❋ bmt Wvh fuhtumel atuvzJt&e bmt mwftE ïg Au.

❋ skdje mqhKlt ltlt xwfzt fhe, <zfu mqfJe, <ulu Ftkze aqKo cltJelu

1-1 abae r¥Jmbtk ÙtK Jth vtKe mt&u juJt&e nhm bxu Au.

❋ VeNh (dw¥t btdobtk JtrZgt) &gwk ntug <tu mJthltu vnujtu vuNtc &tuztu

sJt ¥E, ctfeltu yuf JtmKbtk juJtu. suxjtu vuNtc ntug <uxjwk vtKe

Wbuhe r¥Jmbtk ÙtKJth rvafthe Jzu dw¥t btduo&e vuNtc aZtJJtu ylu

¥Nuf rbrlx œHt mqE hnuJwk. yXJtrzgtbtk VeNh bxe ïg Au.

¥b-ætm

❋ ¥bltu nwbjtu &gtu ntug <tu yuf vtfwk fu¤wk jE <ulu ¥eJtle Ûgtu< vh

dhb fhe, vAe <ulu Atujelu bheltu Cqftu Wvh CChtJelu FtJt&e

ythtb &tg Au.

❋ De mt&u ¥¤uje n¤¥h atxe Wvh dhb ¥qH veJt&e ¥bbtk ythtb &tg Au.

❋ cu abae yt¥wltu hm bH mt&u juJt&e ¥bbtk htn< &tg Au.

❋ htus dtshltu hm veJt&e ¥bltu htud szbq¤&e bxu Au.

❋ n¤¥h, bhe ylu yz¥ yu ÙtKlu ykdtht vh ltFe Hwbtztu juJt&e ¥bbtk

<h< htn< b¤u Au.

❋ ¥m-vk¥h jÀJd atJelu <ultu hm d¤Jt&e ¥b bxu Au.

❋ yujae, Fsqh ylu …t]t bHbtk atxJt&e ¥b bxu Au.

❋ ¥hhtus &tuze Fsqh FtE Wvh dhb vtKe veJt&e fV vt<¤tu &E cnth

lef¤e ïg Au ylu ¥b bxu Au.

❋ cu-ÙtK mwkft ykSh mJthu lu htÙtu ¥qHbtk dhb fhe FtJt&e fVlwk ºbtK

Dxu Au ylu ¥b bxu Au.

❋ ltdhJujlt vtlbtk cu h<eCth suxje VwjtJuje Vxfze FtJt&e ¥b

bxu Au.

❋ ysbtu dhb vtKe mt&u juJt&e ætmbtk htn< &tg Au.

❋ vk¥h-Jem bhe Jtxe bH mt&u htus atxJt&e ætm bxu Au.

❋ dtshlt hmltk ath-vtka xevtk ltfbtk ltFJt&e ætm bxu Au.

❋ <wjmeltu hm 3 d{tb, yt¥wltu hm 3 d{tb yuf abae bH mt&u juJt&e

ætm bxu Au.

❋ n¤¥h ylu mwkXlwk aqKo bH mt&u juJt&e ætm bxu Au.

❋ VwjtJuje Vxfze ylu mtfh mhFu Ctdu jE r¥Jmbtk ath JF< yHtuo

<tujtu suxje VtfJt&e ætm bxu Au.

❋ ytb¤tklt yZe <tujt hmbtk yuf <tujtu bH 0> <tujtu vévhlwk aqKo bu¤Je

juJt&e ætm bxu Au.

¥tn-c¤<ht

❋ bbht ylu Fze mtfhltu Wft¤tu veJt&e c¤<ht bxu Au.

❋ …t]t ylu Fze mtfh Cude fhe mJthu FtJt&e c¤<ht bxu Au.

❋ HtKt ylu mtfh vtKebtk juJt&e c¤<ht bxu Au.

❋ HtKt ylu SÁk yuf yuf abae jE, yHfaÁk Ftkze, htÙtu vtKebtk

vjt¤e, mJthu bm¤e, dt¤e, <ubtk mtfh ltFe veJt&e vuxle <&t

nt&vdle c¤<ht bxu Au.
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❋ HtKtSÁklwk aqKo Ftkz mt&u juJt&e yurmrzxelu jeHu sBgt ct¥ At<ebtk

&<e c¤<ht bxu Au.

❋ yujaelu ytb¤tklt aqKo mt&u juJt&e Nhehle c¤<ht, vdltk <r¤gtlu

c¤<ht bxu Au.

❋ yuf Ójtm vtKebtk yuf jécwltu hm ltFe, <ubtk &tuze mtfh bu¤Jelu

veJt&e rvÃtltu ¥tn bxu Au.

❋ mJthlt vntuhbtk cu <tujt bH Xkzt vtKebtk veJt&e ¥tn, c¤<ht, FksJt¤

bxu Au.

]tg

❋ mVu¥ ftk¥tu 125 d{tb, yuxjts Debtk Nufelu yufJem r¥Jm mwHe FtJt&e

]tghtudeltk FJtE dgujtk VuVmtk bscq< &tg Au ylu VuVmtkltk sk<w ltN

vtbe ]tghtud bxu Au.

❋ ]tgle ftuEvK ¥Jt fhtJe Nfu yub l ntug <ubKu cfhelt 200 d{tb

¥qHbtk &tuzwk beXwk ltFe mJth-mtks veJt&e ¥¥eolwk c¤ xfe hnuNu,

fV mnujtE&e lef¤e sNu ylu Nheh JHw mwftE s<wk yxfNu.

❋ mtfhbtk yult&e yHto Ctdlwk n¤¥h aqKo bu¤Je <ubtk&e yuf yuf abae

aqKo bHbtk r¥Jmu ÙtK JF< juJt&e ]tgltu <tJ, WHhm ylu ]tgle Nh¥e

bxu Au.

❋ Fsqh, …t]t, mtfh, De, bH ylu vevh mhFu Ctdu jE <ulwk atxK cltJe

¥hhtus cu-ÙtK <tujt suxjwk atxK atxJt&e ]tg, ]tgle Ftkme ylu ætmbtk

Vtx¥tu &tg Au.

❋ <tï btFK mt&u bH FtJt&e ]tgbtk DKtu Vtg¥tu &tg Au.

❋ yhzwmeltk vtlltu hm 25 &e 30 d{tb, <ubtk jmKlt hmltk 10 &e 20

xevtk ltFe htus mJth-mtks veJt&e ]tghtud bxu Au.

❋ jmKlu Jtxe, dtglt ¥qH ylu De mt&u bu¤Je htus FtJt&e ]tghtud

bxu Au.

❋ mtksu yuf Ójtm ¥qHbtk yuf Fsqh Cu¤Je ¥tu. htÙtu ¥qHlu vw[f¤ Wft¤tu.

¥qH Xkzw vzu yuxju mq<tk vnujtk Fsqh atJelu FtE ïJ ylu Wvh ¥qH veJtu

Wvh bwsc mJthbtk s ºgtud fhJt&e ]tghtudbtk Fqcs Vtg¥tu &tg Au.

¥tk<le vezt

❋ Àndlu vtKebtk Wft¤e ftud¤t fhJt&e ¥tk<ltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ ¥tk< ntj<t ntug ylu ¥wFtJtu &<tu ntug <tu Ànd y&Jt yåjdhtu

¥tk<btk ChtJJt&e ythtb &tg Au.

❋ mJthlt vntuhbtk ft¤t <j Fqc atJelu, FtElu, Wvh &tuzwk vtKe veJt&e

¥tk< bscq< clu Au.

❋ Jzle JzJtElwk ¥t<K fhJt&e ntj<t ¥tk< bscq< &tg Au.

❋ <jlwk <uj n&u¤ebtk jE ytkd¤e Jzu vuZt vh DmJt&e nj<t ¥tk< bscq<

clu Au.

❋ jécwltu hm ¥tk<lt vuZt vh DmJt&e ¥tk<btk&e lef¤<wk jtune ckH &tg Au.

❋ <jlt <ujltu ftud¤tu btuZtbtk ¥m-vk¥h rbrlx Che htFJt&e vtgturhgt

bxu Au ylu ¥tk< bscq< clu Au.

❋ mhrmgtlt <uj mt&u beXwk bu¤Jelu ¥tk<u DmJt&e ¥tk<btk&e lef¤<wk jtune

ckH &tg Au.

❋ VwjtJuje Vxfzeltu vtWzh ¥tk<lt vuZt vh ¥ctJJt&e ¥tk<btk&e lef¤<wk

jtune ckH &tg Au.

❋ ¥tk<lwk vuZwk mwS dgwk ntug <tu beXwk ylu n¤¥hltu vtWzh bu¤Je vuZt vh

DmJt&e bxu Au.

❋ ¥tk<lwk vuZwk mwS dgwk ntug <tu beXtlt dtkdzt&e <ulu Vtuze <ult vh VwjtJuje

Vxfzeltu vtJzh jdtzJt&e bxu Au.

❋ <uj, jécwltu hm ylu beXwk bu¤Je ¥tk< DmJt&e ¥tk<ltu ¥wFtJtu, ¥tk<le

ve¤tN ylu ¥tk<btk&e lef¤<wk jtune ckH &tg Au.

❋ mVhslltu hm mtuzt mt&u bu¤Je ¥tk<u DmJt&e ¥tk<btk&e lef¤<wk jtune

ckH &tg Au ylu ¥tk<le Athe bxu Au.

❋ vtftk xtbuxtltu hm 50 d{tb suxjtu r¥Jmbtk ÙtK Jth veJt&e ¥tk<btk&e

lef¤<wk jtune ckH &tg Au.

❋ ¥tk<btk mztu jtdu <tu beXtlt vtKelt ftud¤t JthkJth fhJt&e ythtb

b¤u Au.
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❋ ftuVeltu Wft¤tu fhe <ult ftud¤t fhJt&e ¥tk<ltu mztu ylu ¥tk<ltu ¥wFtJtu

bxu Au.

❋ ftk¥tu FtJt&e ¥tk< mVu¥ ¥qH suJt &tg Au.

❋ htus mJthu bu&e vtKebtk vjt¤e lhKu ftuXu FtJt&e vtgtuhegt bxu Au.

❋ <wjmeltk vtl atJJt&e ylu <wjmeltk vtllt Wft¤tlt ftud¤t fhJt&e

¥tk< ylu vuZtk bscw< &tg Au.

❋ vtujt &guj ylu ftunJtE dgujt ¥tk<lt vtujtKbtk jÀJd ylu fvqh

y&Jt <s ylu Ànd Jtxe ¥ctJe ¥uJt&e ythtb b¤u Au.

❋ ¥tk< ve¤t vze dgt ntug <tu vemujwk beXwk ylu FtJtltu mtuzt bu¤Jelu

¥tk<u DmJt&e ve¤tN bxu Au.

❋ ¥tZ ¥wF<e ntug <tu Dtmjux y&Jt ÂMvrhxlwk vqbzwk cltJe, <ule Wvh

fvqh CChtJe, ¥wF<e ¥tZ Wvh bwfJwk.

❋ ïkcwlt Ítzle Atj HtuE, MJÉA fhe, yHfahe Ftkze, Nuh vtKebtk

ltFe Wft¤Je. 0>> Nuh vtKe ctfe hnu<tk <u vtKe Xkzw fhe ftud¤t

fhJt&e ¥tk<lt vuZtk bscq< &tg Au <&t vtgturhgt bxu Au.

❋ Jzlwk ¥qH Jzlt vÃtt Wvh jE <ule vuZtk Wvh btrjm fhJtbtk ytJu <tu

nj<t ¥tk< vK bscq< he<u atUxe ïg Au.

❋ 10 d{tb bhe ylu 20 d{tb <btfwle ft¤e htF cthef veme mJth-

mtks ¥tk<u DmJt&e vtgturhgtbtk Vtg¥tu &tg Au.

❋ Shtlu Nufelu FtJt&e vtgturhgtle ¥wdoH ¥qh &tg Au.

lmftuhe

❋ lmftuhe Vqxu «gthu <t¤Jt Wvh Xkzt vtKele Hth vtzJe <ubs ltfbtk

Xkzt vtKele Atjf bthJt&e jtune ckH &tg Au.

❋ lmftuhe Vqxu «gthu chVltu xwfztu bt&u, fvt¤u ylu dh¥l vh VuhJJt&e

jtune ckH &tg Au.

❋ jécwltu hm ftZe ltfbtk rvafthe Jtxu ltFJt&e lmftuhelwk ¥¥o ftgb

btxu ltcw¥ &tg Au.

❋ lmftuhe Vqxu <tu Nuhzelt hmltk xevtk, dtglt Delt xevtk, ¥qHlt xevtk,

Ftkzlt vtKelt xevtk, …t]tlt vtKelt xevtk - dbu <u yuf JM<wltk xevtk

ltfbtk ltFJt&e jtune vz<wk ckH &tg Au.

❋ lmftuhe Vqxu <tu Vxfzelwk aqKo mqkDtzJwk ylu Vxfzelwk vtKe ltfbtk ltFJt&e

jtune <h< s ckH &tg Au.

❋ Dôlt jtuxbtk mtfh ylu ¥qH bu¤Je veJt&e ltfbtk&e vz<wk jtune ckH

&tg Au.

❋ bhelu ¥né ylu sqlt dtu¤btk bu¤Jelu veJt&e ltfbtk&e jtune lef¤<wk

ckH &tg Au.

❋ fuhele dtuxjeltu hm ltf Jzu mqkDJt&e ltfbtk&e jtune lef¤<wk ckH

&tg Au.

❋ ¥qHeltu hm bH y&Jt mtfh mt&u veJt&e ltfbtk&e fu d¤tbtk&e vz<wk

jtune ckH &tg Au.

❋ bhe y&Jt ysbtu ltFelu dhb fhujwk <uj ltfbtk ltFJt&e, mwkDJt&e

fu ltfu atu¤Jt&e ltf ckH &E dgwk ntug <tu <u Fqju Au.

❋ ytb¤tklt aqKolu ¥qHbtk ftjJe, htÙtu mq<e JF<u bdslt Ctd vh

jdtzJt&e JthkJth Vqx<e lmftuhe ckH &tg Au.

❋ yhzwmelt vtllt hmltk 3 &e 4 xevtk ltfbtk ltFJt&e lmftuhe ckH

&tg Au ylu yhzwmeltk vtlltu hm veJt&e ltf fu btU Jtxu jtune vz<wk

ckH &tg Au.

vuxltk ¥¥tuo

❋ ysbtu Vtfe Wvh dhb vtKe veJt&e vuxltu ¥wFtJtu, ySKo ylu Jtgw

bxu Au.

❋ yt¥w ylu jécwlt hmbtk yHeo abae bhelwk aqKo ltkFe veJt&e vuxltu

¥wFtJtu bxu Au.

❋ ysbtu ylu beXwk Jtxelu <ule Vtfe juJt&e vuxltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ yt¥w ylu Vw¥eltlt hmbtk ÀmHJ beXwk ltFelu veJt&e vuxltu ¥wFtJtu

bxu Au.
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❋ yt¥wltu hm yuf abae ylu jécwltu hm cu abae bu¤Je <ubtk &tuze

mtfh ltFelu veJt&e ftuEvK ï<ltu vuxltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ Nufujt ïgV¤lwk yuf d{tb aqKo dhb vtKe mt&u juJt&e vuxltu ¥wFtJtu

bxu Au.

❋ sBgt vAe fuxjtflu 2-3 fjtfu vuxbtk mF< ¥wFtJtu &tg Au <u btxu

mqkX, <j ylu dtu¤ mhFu Ctdu jE ¥qHbtk ltFe mJth-mtks juJt&e

vuxltu ¥wFtJtu bx Au.

❋ jécwlt hmbtk &tuztu vtvzFth bu¤Je veJt&e vuxltu ¥wFtJtu lu ytVhtu

bxu Au.

❋ <wjmeltu hm ylu yt¥wltu hm mhFu Ctdu jE mnus dhb fhe veJt&e

vuxltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ dtu¤ ylu aqltu Cudtu fhe dhb vtKe mt&u juJt&e vuxltu ¥wFtJtu

bxu Au.

❋ ysbtu ylu mka¤lwk aqKo VtfJt&e dum bxu Au.

❋ aefKe mtuvtheltu cu ytleCth Cqftu btu¤t bêtbtk mJthu juJt&e dum

bxu Au.

❋ jéclt hmbtk bq¤tltu hm bu¤Je veJt&e sBgt vAe &<tu ¥wFtJtu ylu

dum bxu Au.

❋ ftufbltu Wft¤tu fhe, <ubtk &tuzwk beXwk ltkFe veJt&e vuxltu Jtgw ylu

dtu¤tu bxu Au.

❋ mtfh ylu HtKtlwk aqKo vtKebtk veJt&e vuxle c¤<ht bxu Au.

❋ SÁk ylu HtKt cLlu mhFu Ctdu jE htÙtu vjt¤e htFe, mJthlt Fqc

bm¤e, <ubtk mtfh ltFelu veJt&e vuxle c¤<ht bxu Au.

❋ Vw¥eltlt hmbtk bH bu¤Je juJt&e vuxltk ¥¥tuo bxu Au. jtkct mbgle

ytk<hztle Vrhgt¥ btxu yt WÃtb Ejts Au.

❋ Wf¤<t vtKebtk mqkXlwk aqKo ltkFe, <ulu Ztkfe, Xkzw &gt ct¥ dt¤e <ubtk&e

vtka abae suxjwk veJt&e vuxltu ytVhtu vuxltu ¥wFtJtu bxu Au. yt vtKebtk

mtuz-ctg-ftco ltFe r¥Jmbtk cu ÙtK Jth veJt&e Fhtc ytuzfth ylu

vuxbtk hnujtu Jtgw bxu Au.

❋ yuf YrvgtCth <jlwk <uj ylu 0>> <tujtu n¤¥h bu¤Jelu juJt&e vuxle

aqkf bxu Au.

❋ htElwk aqKo &tuze mtfh mt&u juJt&e ylu Wvh&e vtKe veJt&e Jtgw ylu

fV&e &<tu vuxltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ Ànd, mqkX, bhe, jéze vevh, ÀmHJ, ysbtu, SÁk, NtnSÁk - yt

ytX aeïu mhFu Ctdu jE aqKo cltJe (sulu Àndt™f aqKo fnuJtbtk

ytJu Au, su cïhbtk vK b¤u Au) juJt&e vuxlt ¥¥tuo bxu Au.

❋ mtfhJt¤t ¥q&btk yuf&e cu abae r¥Juj ltFe r¥Jmbtk cu Jth veJt&e

vuxltk yluf ï<lt ¥¥tuo bxu Au.

❋ mJthlt vntuhbtk bH mt&u jmK FtJt&e vuxle aqkf bxu Au ylu subltu

sXhtÂÓl bk¥ vze dgtu dtug <tu <u ºÛJrj< clu Au.

❋ htElwk aqKo vtKe mt&u juJt&e vuxle aqkf ylu ySKo bxu Au.

❋ ysbtu, ÀmHJ ylu Ànd Jtxe <ule Vtfe bthJt&e dtu¤tu bxu Au.

❋ yt¥wltu hm, jécwltu hm ylu beXwk bu¤Jelu veJt&e vtalr¢gt c¤Jtl

clu Au.

❋ yujae, HtKtlwk aqKo ath&e A h<eCth ylu Nufuje Ànd yuf h<eCth

jE jécwlt hmbtk bu¤Jelu atxJt&e Jtgw, vuxltu ¥wFtJtu ylu ytVhtu

bxu Au.

vuNtc

❋ vuNtc ytuAtu &<tu ntug <u ckH &gtu ntug <tu, <tS AtNbtk dtu¤ ltFelu

veJt&e vuNtcle yxftg< bxu Au.

❋ vuNtc yxft<tu ntug <tu bq¤tltu hm veJt&e vuNtc Aqx&e &tg Au.

❋ yHto <tujt jécwltk ceslwk aqKo vtKe mt&u veJt&e <h< vuNtc Aqxu Au.

❋ vuNtcle c¤<htk <&t yxftg< &<e ntug <tu dhb fhujt ¥qHbtk mtfh

ylu atuÏFwk De ltkFe veJt&e htn< &tg Au ylu <fjeV bxu Au.

❋ atuFtlt HtuJtKbtk mtfh <&t avxe mqhtuFth bu¤Je veJt&e vuNtc ytuAtu

&<tu ntug <tu JHu Au, ftuEvK fthKmh vuNtc yxf<tu ntug <tu bxu Au.

❋ vuNtc yxfe yxfelu &Jtu, JHw &Jtu ylu c¤<ht mt&u &Jtu Jduhubtk

<j FtJt&e Vtg¥tu &tg Au.

.... 27 .... .... 28 ....



<k¥whM<e <bthtk nt&btk <k¥whM<e <bthtk nt&btk

❋ ath <tujt ft¤e …t]tlu htÙtu Xkzt vtKebtk vjt¤e htFe, mJthu bm¤e,

dt¤e &tuzt Shtle Cqfe ltFe veJt&e vuNtcle dhbe bxu Au ylu

vuNtc mtV ytJu Au.

❋ ytb¤tlt hmbtk bH ylu n¤¥h ltFe veJt&e vuNtc btduo s<wk vÁ

ckH &tg Au.

❋ mqkXlt Wft¤tbtk n¤¥h ylu dtu¤ ltFelu veJt&e Ht<wMÙttJ bxu Au <&t

vuNtc mt&u s<e Ht<w ckH &tg Au.

❋ yujae ylu Nufuje Àndlwk ÙtK h<e suxjwk aqKo Delu ¥qHle mt&u juJt&e

vuNtcbtk su Ht<w s<e ntug <u ckH &tg Au.

❋ yHto<tujt suxjwk mqkXlwk aqKo dtglt yHto Nuh ¥qHbtk veJt&e Ju¥lt mt&u

vuNtcbtk&e jtune vz<wk ntug <tu <u ckH &tg Au lu Ju¥lt bxu Au.

❋ JthkJth vuNtc fhJt sJwk vz<wk ntug <tu ysbtu ylu <j Cudt fhelu

Fqc atJelu mJth-mtks FtJt&e ythtb b¤u Au.

❋ yt¥wlt hmbtk Fze mtfh bu¤Je mJthu ylu htÙtu veJt&e JthkJth vuNtc

fhJt sJwk vz<wk ntug <tu ythtb b¤u Au.

❋ ƒgthuf ztgtrcxeÍ l ntuJt A<tk JthkJth Fqc vuNtc fhJt sJwk vz<wk

ntug <tu yz¥le vjt¤uje ¥t¤lu Jtkxelu Debtk Nufe Ftkz ltFelu Nehtu

cltJelu mt< r¥Jm FtJt&e ythtb &tg Au. yt Neht vh ¥nébtk Ftkz

ltFe htuxje mt&u FtJt&e JHw jtC¥tgf clu Au.

❋ yHeo abae ysbtu ylu yHeo abae dtu¤ bm¤e rbƒm fhe mJth-

mtks juJt&e JthkJth vuNtc fhJt sJwk vz<wk ntug <tu bxu Au.

❋ ƒgthuf ztgtrcxeÍ l ntuJt A<tk JthkJth vuNtc fhJt sJwk vz<wk ntug

<tu vux vh zwkxelt leau ftuEvK <ujlwk btrjm fhJwk vAe ctshelu <tJze

vh dhb fhe fvztbtk ctkHe vux, vuZw <&t fbh vh 10-15 rbrlx htus

Nuf fhJt&e ythtb b¤u Au.

❋ ytbje 10 d{tb jE, ht<u yuf fv vtKebtk vjt¤e, mJthu bm¤elu

vtKe fvzt&e dt¤Jwk, <u vtKebtk yt¥wltu hm yuf&e cu abae <&t yuf

abae Ftkz bu¤Je Nhc< fhe mJth-mtks veJt&e JthkJth vuNtc fhJt

sJwk vz<wk ntug <tu <u yxfu Au.

❋ fu¤lwk ath-vtka <tujt vtKe dhb fhujt Debtk ltFe veJt&e - ckHtgujtu

vuNtc <h< Aqxe ïg Au.

❋ htÙtu Dôlu vtKebtk vjt¤e htFe, mJthu Jtxe, <ubtk mtfh ltFelu njJtu

cltJe FtJt&e vuNtc Aqx&e &tg Au.

❋ ytb¤tklt aqKobtk De lu dtu¤ bu¤Je, htus juJt&e vuNtcle <fjeV

bxu Au.

❋ vuNtc yxfe yxfelu ytJ<tu ntug <tu yujaelwk aqKo bHbtk atxJt&e

vuNtc mtV ylu Aqx&e ytJNu.

❋ 100 d{tb ¥qHbtk FtJtltu mtuzt yuf d{tb ltFe, r¥Jmbtk cu Jth veJt&e

vuNtcle Aqx &Nu ylu vuNtcle c¤<ht ¥qh &tg Au.

❋ sJlu Ftkzelu <ule Wvhlt Vtu<ht ftZe ltFe, sJ¥tK ftZe, <ulu vtKebtk

Wft¤e (1 rjxh vtKebtk 1 &e 2 abae sJ¥tK ltFJt), sJ cVtE

ïg yuxju W<the jE vtKe dt¤e juJwk, sJlwk yt vtKe ytFtu r¥Jm

vtKele <hm jtdu «gthu mt¥t vtKele sÓgtyu veJt&e vuNtc yxfe

yxfelu ytJJtu, vuNtcbtk c¤<ht &Je, rfzlelwk Nq¤, bwÙttNglwk Nq¤,

v&he Jduhubtk Vtg¥tu &tg Au.

❋ yujae ylu mqkX mhFu Ctdu jE ¥nélt le<gto vtKebtk ÀmHJ bu¤Jelu

veJt&e vuNtc <h< Aqxu Au.

❋ sJ Wft¤uj vtKe veJt&e vuNtc mtV ytJu Au ylu c¤<ht bxu Au.

❋ Nuhzeltu hm veJt&e vuNtc Aqx&e &tg Au, c¤<ht bxu Au ylu vuNtcbtk

jtune vz<wk ntug <tu <u vK bxu Au.

❋ vt<¤e AtNbtk cu ytleCth mwhtuFth ltFe veJt&e vuNtcle c¤<ht

bxu Au.

❋ Jrhgt¤elwk Nhc< cltJe <ubtk shtf mqhtuFth ltFe veJt&e vuNtcle

c¤<ht bxu Au.

❋ Jrhgt¤elu dtuFÁltu Wft¤tu cltJe veJt&e vuNtcle c¤<ht bxu Au.

❋ yujaelt aqKolu ytb¤tltk aqKo mt&u fu ytb¤tlt hmbtk juJt&e vuNtcle

c¤<ht ¥qh &tg Au.
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❋ ft¤t <j 250 d{tb, FmFm 100 d{tb <&t ysbtu 100 d{tblu

yHfaht Nufe, Ftkzelu aqKo cltJe NeNebtk Che htFJwk, <ubtk&e ¥hhtus

2 &e 5 d{tb aqKo &tuze mtfh ylu avxe n¤¥h bu¤Je mJth-mtks cu Jth

juJt&e cnwbqÙt htud (JthkJth vuNtc fhJt sJwk vz<wk ntug <u) bxu Au.

❋ bu&e ÙtK Ctd, mwkX yuf Ctd <&t ysbtu yuf Ctdlwk aqKo cltJe bH

fu vtKebtk r¥Jmbtk mJth-mtks cu Jth juJt&e cnwbqÙt htud bxu Au.

❋ bu&ele CtSltu hm ¥m <tujt, <ubtk ¥tuZ btmtu ft&tu ylu ÙtK btmt mtfh

bu¤Jelu veJt&e cnwbqÙt htud bxu Au.

❋ ytb¤tk lu n¤¥h mbCtdu jE fqxelu <ubtk bemhe Ftkz bu¤Jelu vtKe

mt&u juJt&e vuNtcle c¤<ht bxu Au.

v&he

❋ jécwlt hmbtk ÀmHJ-beXwk bu¤Jelu WCt WCt veJt&e v&he ytud¤e

ïg Au.

❋ dtglt ¥qHle AtNbtk ÀmHJ-beXwk ltFelu WCt WCt htus mJthu 21 r¥Jm

mwHe veJt&e v&he vuNtc Jtxu cnth lef¤e ïg Au ylu ythtb &tg Au.

❋ dtuFÁlwk aqKo bHbtk atxJt&e v&he ytud¤e ïg Au.

❋ xkfKFthlu cthef Jtxe <ultu Cqftu vtKe mt&u VtfJt&e v&heltu aehtu &E

vuNtc Jtxu lef¤e ïg Au.

❋ ltr¤guhlt vtKebtk jécwltu hm bu¤Je htus mJthu veJt&e v&he bxe

ïg Au.

❋ fthujtltu hm AtN mt&u veJt&e v&he bxe ïg Au.

❋ bq¤tlt vtlltu hm ftZe <ubtk mqhtuFth ltFe, htus mJthu veJt&e v&he

ytud¤e ïg Au.

❋ vtjFle CtSltu hm veJt&e v&he ytud¤e ïg Au.

❋ swltu dtu¤ lu n¤¥h AtNbtk bu¤Jelu veJt&e v&he ytud¤e ïg Au.

❋ ft¤e …t]tltu Wft¤tu veJt&e v&he ytud¤e ïg Au.

❋ f¤&e 50 d{tb htÙtu vjt¤e htFe, mJthu bm¤e, dt¤e yu vtKe htus

mJthu veJt&e v&he bxu Au.

❋ f¤&eltu mwv cltJe <ubtk avxe mwhtuFt¤ bu¤Je veJt&e v&he ytud¤e

ïg Au ylu v&helu jeHu &<e Cgkfh vezt bxu Au.

❋ bq¤tltk ce ath <tujt jE yHtuo Nuh vtKebtk Wft¤Jtk, yHwo vtKe ctfe

hnu «gthu W<the <u vtKe veJt&e v&he ytud¤e ïg Au.

❋ Dô ylu aKtlu mt&u Wft¤elu, <ult Wft¤tbtk avxe mqhtuFth ltFe Wft¤tu

veJt&e v&he Ctkdelu Cqftu &E ïg Au.

❋ bU¥elt vtlltu Wft¤tu veJt&e v&he bxe ïg Au.

❋ bftElt ¥tKt ftZe jeHt vAe Ftje ztuztlu ct¤e, <ule CMb cltJe,

at¤elu yt CMb 1 d{tb suxje mJth-mtks vtKe mt&u juJt&e v&helwk

¥¥o <&t vuNtcle yxftg< bxu Au.

❋ cze ¥qH (¥qHuje) ltk vtl vtka <tujt <&t bU¥elt vtl vtka <tujt jE

cklulu yjd yjd Jtxe hm ftZJtu lu cklu hm ftkmtlt JtmKbbtk ltFe

¥tuZ <tujt dtu¤ Wbuhe Wft¤Jwk, hm Xkztu &<t vAe cu Ctd fhe yuf Ctd

mJthu ylu yuf Ctd mtksu ÙtK r¥Jm mwHe veJtu. vuNtc jtj ytJu <tu

dChtJwk lrn. Ùteï r¥Jmu v&he cthef vtWzh &E vuNtc Jtxu cnth

ytJNu.

❋ ftk¥tlt 20 d{tb hmbtk 50 d{tb Ftkzuje bemhe Cu¤Jelu FtJt&e v&he

<qxe sElu bqÙt ‡tht lef¤e ïg Au.

ct¤htudtu

❋ Fsqhle yuf vuNe atuFtlt ytumtbK mt&u bu¤Je, Fqc Jtxe, <ubtk &tuzwk

vtKe bu¤Jelu ltltk ct¤ftulu cu-ÙtK JF< ytvJt&e lc¤tk, fk<tE

dgujt dgujtk ct¤ftu Œ™vw™ ChtJ¥th clu Au.

❋ yuf abae vtjFe CtSltu hm bHbtk bu¤Je htus vtJt&e mwfjfze

ct¤ftu NÂƒ<Nt¤e clu Au.

❋ vtft xtbuxtkltu <tïu hm ltltk ct¤ftulu r¥Jmbtk cu-ÙtK Jth vtJt&e

ct¤ftu rlhtude ylu c¤Jtl clu Au.

❋ ct¤ftulu <j FJztJJt&e ct¤ftu htÙtu œDbtk vuNtc fh<tk ntug <u yxfu

Au ylu Nheh vw™ clu Au.
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❋ ¥tk< ytJu «gthu vtKe suJt Ítzt &<t ntug <tu ïJkÙtelu <tJze vh Nufe

vtWzh fhe bH mt&u bt<tlt ¥qHbtk ytvJt&e Ítzt bxu Au.

❋ ¥tk< ytJu «gthu vtKe suJt Ítzt &<t ntug <tu bftElt ztuztbtk&e ¥tKt

ftZe jeHt vAelt bftElt ztuztlu ct¤e <ule Cqfe (yuf fu cu Jtj

suxje) vtKe fu AtNbtk vtJt&e Ítzt ckH &tg Au.

❋ ¥tk< ytJu «gthu ytkF ytJe ntug <tu VwjtJuje Vxfzelu dwjtcs¤btk

bu¤Je ytkFbtk xevtk ltFJtk <&t Vxfzelt lJNuft vtKe&e ytkF HtuJt&e

ythtb &tg Au.

❋ ct¤ftulu dtshltu hm rvJztJJt&e ¥tk< lef¤Jtbtk mh¤<t &tg Au

ylu ¥qH vK mthe he<u vau Au.

❋ <wjmelt vtlltu hm bHbtk bu¤Jelu vuZt vh DmJt&e ct¤flt ¥tk<

<fjeV Jdh mh¤<t&e ytJu Au.

❋ ct¤ftulu ¥tk< ytJu «gthu jézevevhlwk aqKo y&Jt VqjtJujtu xkfKFth

bHbtk bu¤Je vuZt vh DmJt&e ylu xkfKFthlwk aqKo bHbtk axtzJt&e

mh¤<t&e vezt Jdh ¥tk< ytJu Au.

❋ <tk¥¤ïltu hm yuf abae HtJKt ct¤flu vtJt&e fcrsgt< bxu Au.

❋ yuf Nuh vtKelu Fqc Wft¤e, <ubtk vtka <tujt ftk¥tle AeK ltFe, Xkzw

&gt ct¥ dt¤e, <ubtk&e yuf abae vtKe jE <ubtk vtka xevtk bH

bu¤Je vtJt&e ct¤f DmDmtx ôDu Au.

❋ mVu¥ ftk¥tlu fahelu mqkDtzJt&e ct¤ftule ytkafe-<tKbtk Vtg¥tu

&tg Au.

❋ ct¤ftulu aqkf ytJ<e ntug <tu zqkxe vh Ànd atuvzJt&e JtAqx &E ythtb

&tg Au.

❋ ïgV¤ ylu mqkXlu dtglt Debtk Dmelu <ultu Dmhftu axtzJt&e ct¤flu

Nh¥elu jeHu &<t Ítzt bxu Au.

❋ ltdhJujltk vtllt hmbtk bH bu¤Jelu axtzJt&e JtAqx &E ltlt

ct¤ftultu ytVhtu, yvatu bxu Au.

❋ <wjmelt hmltu hm vtka&e ¥m xevtk ltFelu htus veJztJJt&e ct¤ftultk

Mltgwytu ylu ntzftk bscq< clu Au ylu ct¤f s§¥e atj<tk NeFu Au.

❋ ftk¥tu ylu dtu¤ htus FJztJJt&e ct¤fle œatE JHu Au.

❋ xtbuxtkltu yuf abae hm ¥qH veJztJ<tk vnujtk vtJt&e, ct¤ftulu &<e

¥qHle Wjxe bxu Au.

❋ n¤¥h ltFe dhb fhujt ¥qHbtk mnus beXwk ylu dtu¤ ltFelu vtJt&e

ct¤ftule Nh¥e, fV ylu mmKe bxu Au.

❋ jmKle yuf fu cu f¤e ¥qHbtk vftJe, dt¤e, ¥qH vtJt&e ct¤ftule

btuxe WHhm (nzfe WHhm) bxu Au.

❋ HtKtk ylu mtfhlu atuFtlt ytumtbKbtk vtJt&e ct¤ftule WHhm ylu

ætm bxu Au.

❋ ltdhJujltk vtllu r¥Juj atuvze, mnus dhb fhe, ltlt ct¤fle At<e

vh bwfe, dhb fvzt&e n¤Jtu Nuf fhJt&e ct¤flu fV Aqxtu vze ïg Au.

❋ jmKle f¤eytu faze, vtuxje cltJe, ct¤flt d¤tbtk ctkHe htFJt&e

ct¤fle ft¤e Ftkme (nwÀfd fV-nzFe WHhm) bxu Au.

❋ ct¤fle At<e fV&e ChtE dE ntug <tu <wjmeltk vtlltu hm bHbtk

bu¤Je cu ÙtK Jth vtJt&e <&t <wjmelt hmlu dhb fhe At<e, ltf

<&t fvt¤u jdtzJt&e Nh¥e ylu fVbtk Fqc htn< b¤u Au.

❋ AtNbtk JtsÀzdlwk aqKo vtJt&e ltltk ct¤ftulu fhb bxu Au.

❋ bHbtk ft¤eShelwk aqKo axtzJt&e ct¤ftultk fhb bxu Au.

❋ yuf abae ftk¥tltu hm vtJt&e yLl Ft<tk ct¤ftult fhb bhe ïg Au

ylu Vhe &<tk l&e.

❋ ct¤ftult vuxbtk fhb &<tk ntug <tu ftatk dtsh &tJt&e fhb bxu Au.

❋ ÓjwftuÍ bu¤Jujt vtKebtk jécw leatuJe cçcu abae r¥Jmbtk ath JF<

vtJt&e ct¤flt NÁyt<lt ¥tk< Fqc mh¤<t&e ytJu Au ylu Ítzt

&<t l&e.

❋ ct¤ftultk vuZtk vh lhbtm&e bH ylu ÀmHJ-beXwk bu¤Je DmJt&e

ct¤flu mnujtE&e ¥tk< ytJu Au.
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❋ ct¤flu vuxbtk ¥wFu «gthu <ulwk bqÙt vux Wvh atuvzJt&e jtC &tg Au.

❋ ltltk ct¤ftulu AtN veJztJJt&e ¥tk< lef¤Jtbtk <fjeV &<e l&e.

Nh¥e

❋ dhbdhb hu<eltu Nuf fhJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ dhb dhb aKt mwkDJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ mqkX, ft¤tk bhe lu <wjmeltk vtlltu Wft¤tu veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ ltdhJujltk cu-ath vtl atJelu FtJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ htÙtu mq<e JF<u dhb vtKebtk jécwltu hm bu¤Jelu veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ yt¥wltu hm lu bH yuf-yuf abae mJth-mtks veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ htElu Jtxe bH bu¤Jelu FtJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ Vq¥eltu ylu yt¥wltu Wft¤tu veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ ysbtlu Jtxe <ule vtuxje mqkDJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ dhb ¥qHbtk bhele Cqfe ylu mtfh ltFelu veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ bhe, <s ylu yt¥wltu Wft¤tu veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ jécwlt hmbtk yt¥wlwk faqkchlu ÀmHJ ltFe veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ vtKebtk mqkX ltkFe Wft¤elu vtKe veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ ft¤tk bhe ylu Nufuje n¤¥hlwk aqKo dhb ¥qH mt&u juJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ n¤¥hltu Hwbtztu mqkDJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ htÙtu mq<e JF<u yuf ftk¥tu FtJt&e (Wvh vtKe veJwk lrn) Nh¥e bxu Au.

❋ ftk¥tlt hmltk xevtk ltfbtk ltFJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ Vw¥eltltu <tïu hm veJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ Vw¥eltlt hmlt xevtk ltfbtk ltFJt&e velm (m¤uFb) bxu Au.

❋ jÀJdlt <uj lu Ábtjbtk ltFe mwkDJt&e Nh¥e-m¤uFb bxu Au.

❋ mqkXlt aqKobtk dtu¤ ylu &tuzwkf De ltFe <ule ÙtK-ath <tujt suJze

dtu¤eytu cltJe mJthu FtJt&e atubtmtle Nh¥e ylu Jtgw bxu Au.

Jhm<t Jhmt¥btk m<< vj¤e ftb fhlth btxu yt Wvtg Fqcs

jtC¥tgf Au. ytlt&e Nhehle NÂƒ< ylu MVqr<o s¤JtE hnu Au.

❋ mqkX, <j ylu Fze mtfhltu Wft¤tu fhelu veJt&e Nh¥e, m¤uFb bxu Au.

❋ mtfhltu cthef vtWzh AéfKele sub mqkDJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ <wjmelt vtlltu hm lu yt¥wltu hm bH mt&u juJt&e Nh¥e bxu Au.

❋ <wjme, mqkX, ft¤t bhe ylu dtu¤ltu Wft¤tu fhelu r¥Jmbtk ÙtK Jth

veJt&e dbu <uJe Nh¥e bxu Au.

❋ dhb vtKebtk jmKltu hm bu¤Je ftud¤t fhJt&e Nh¥e bxu Au.

mtuïu-bqZbth

❋ fzJt jebztltk vtl ctVelu mtHthK dhb ntug «gthu mtuï vh ctkHJt&e

mtuïu W<hu Au.

❋ jÀJd Jtxe <ultu juv mtuï vh atuvzJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ htE ylu mka¤ Jtxelu juv fhJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ n¤¥h ylu f¤e aqltltu juv fhJt&e bqZbthltu mtuïu W<hu Au.

❋ n¤¥h ylu beXtltu juv, JtdJt&e fu baftuztJt&e ytJujtu mtuïu

bxtzu Au.

❋ <j ylu bq¤t FtJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ bq¤tlt vtlltu hm veJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ <tk¥¤ïltk vtlltu juv fhJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ HtKtlu jtuxle mt&u bu¤Je <ultu juv fhJt&e mtuïu bxu Au.

❋ ytbjelt vtl ylu ÀmHJ-beXwk Jtxe <ultu dhb juv mtuï vh fu ÍjtE

dgujt mtkHt vh atuvzJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ bqZbth fu bhztgujtk ntzftk vh ytbje lu ytJ¤ltk vtlltu juv dhb

fhe jdtzJt&e mtuïu W<hu Au.

❋ ÀNdtuztle Atj Dmelu juv fhJt&e mtuïu fu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ jmK, n¤¥h ylu dtu¤lu bu¤Jelu <ultu juv bqZbth vh fhJt&e ythtb

b¤u Au.

❋ mhrmgt fu <jlt <ujbtk &tuztu ysbtu ltFe <uj dhb fhe <ujlwk mkrHJtlt

mtuï vh btrjm fhJt&e ythtb &tg Au.
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❋ beXwk jmtuxelu atuvzJt&e mtuïu W<he ïg Au.

❋ <wjmeltk vtllu vemelu mtuï vh jdtzJt&e mtuïu W<he ïg Au.

❋ ïgV¤lu mhrmgtlt <ujbtk bu¤Jelu mtkHtytult mtuï vh juv fhJt&e

sfztgujt mtkHt Aqxt &E mtuïu bxu Au.

❋ bqZbth fu btua vh jtunawkcfltu mtW& vtuj bqfJt&e <h<s ythtb

&tg Au ylu jtunawkcf jtfze suJwk çjtuf ytfthlwk ntuJwk ïuEyu ylu ltu&o

vtuj Nhehlt ceïCtdlu yzu lné <ule ft¤S juJe ïuEyu.

MÙtehtudtu

❋ Fsqh &tuzt brnlt rlgrb< FtJt&e JthkJth bwAto ytJ<e ntug <uJe

MÙteytule rnMxehegt bxu Au.

❋ jmKlu vemelu ltf&e mqkDJt&e rnMxehegtle bqAto bxu Au.

❋ vtftk fu¤t, ytb¤tltu hm lu mtfh yufÙt fhe veJt&e MÙteytult º¥h

ylu cnwbqÙt htud bxu Au.

❋ SÁk ylu mtfhlwk aqKo vtJjeCth, atuFtlt HtuJtKbtk veJt&e MÙteytulwk

æu<º¥h bxu Au.

❋ yuf vtfwk fu¤wk yHto <tujt De mt&u mJth-mtks FtJt&e º¥hhtud bxu Au.

❋ Àndlwk muJl fhJt&e dCtoNg mkftuatg Au. btrmf mtV ytJu Au ylu

vuxltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ ytb¤tkltu hm bH mt&u juJt&e MÙteytule gturlltu ¥tn bxu Au.

❋ MÙteytulu btrmf JF<u Fqc vezt &<e ntug fu btrmf chtch l ytJ<wk

ntug <tu <j FtJt, yuf <tujt ft¤t <jlu Jem <tujt vtKebtk Wft¤Jwk

vtka <tujt ctfe hnu yuxju <ubtk dtu¤ ltFe Wft¤e veJt&e btrmf mtV

ytJu Au.

❋ ftatu ftk¥tu FtJt&e btrmf mtV ytJu Au ylu ¥wFtJtu &<tu l&e.

❋ btrmf mbgu JHthu hƒ<MÙttJ &<tu ntug ylu aåh ytJ<t ntug <tu

<wjmelt hmlu bHbtk bu¤Jelu veJt&e Vtg¥tu &tg Au.

❋ ÙtK <tujt bu&eltu jtux jE htÙtu Jem <tujt ¥qHbtk vjt¤e htFJtu. mJthu

vtka <tujt De dhb fhe <ubtk ¥qHbtk CésJujtu bu&eltu jtux ltFe yufhm

fhe W<the juJwk. vAe <ubtk cu <tujt dtu¤ ltFe chtch rbƒm fhe

ºmw<t MÙtelu yufJem r¥Jm mwHe FJztJJt&e HtJK Aqx&e ytJu Au.

❋ Shtle Vtfe bthJt&e MÙtelwk HtJK JHu Au.

❋ Debtk Nufuje Ànd De mt&u FtJt&e mwJtJze MÙtelu ytJ<tk aåh ylu

Nq¤ bxu Au.

❋ mwJtJzbtk MÙteytuyu mwJtltu Wvgtud Awx&e fhJtu. su&e HtJK mtÁk ytJu

Au, fbh ¥wF<e l&e ylu FtHujwk vtal &tg Au.

❋ <tk¥¤ïltk bq¤ Jtxelu atuFtlt ytumtbKbtk veJt&e mwJtJze ylu

mdCtoltu hƒ<MÙttJ bxu Au.

❋ mwJtJze MÙtelu CqF l jtd<e ntug <tu 0> abae ysbtlwk aqKo, cu

abae yt¥wltu hm ylu mtuvthe suxjtu dtu¤ bu¤Je mJthu ylu htÙtu

FtJt&e Fqc CqF jtdu Au.

❋ mwJtJzbtk <tJbtk ylu mwJtJz vAe &<t fbhlt ¥wFtJtbtk ysbtu yzHe

abae, mqkX yzHe abae, ylu De cu abae Cudwk fhe mJthu ylu htÙtu

FtJt&e <tJ ylu fbhltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ Wjxe, Wcft, yvatu, ytVhtu, fVlt htudtu, W¥hNw¤ Jduhu mwJtJze

MÙtele Vhegt¥tubtk yzHe abae ysbtlwk aqKo htus mJthu ylu htÙtu

lJNuft vtKe mt&u juJt&e ythtb &tg Au.

❋ jÀJdlu dhb vtKebtk CésJe yu vtKe veJt&e mdCto MÙteytule Wjxe

bxu Au.

❋ HtKtlwk aqKo 0> <tujtu ylu mtfh yuf <tujtu atuFtlt HtuJtKbtk veJt&e

mdCto MÙtele Wjxe bxu Au.

❋ lthkde FtJt&e mdCto MÙteytult Wcft ylu Wjxe bxu Au.

❋ Àndle Hwbtze ºmJ mbgu sll yJgJlu ytvJt&e ºmJ mh¤<t&e

&tg Au.
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❋ <j, sJ ylu mtfhlwk aqKo bH mt&u FtJt&e mdCto ylu mwJtJze

MÙteytultu hƒ<MÙttJ ckH &tg Au.

❋ mwJtJze MÙtelu ƒgthuf HtJKltu Jud aze s<tk, ftuEJth M<lltu mtuïu

ytJu Au ylu Ju¥lt &tg Au. <ult vh ltdhJujlwk vtl dhb fhe ctkHJt&e

yufXwk &gujwk HtJK Aqxwk vze ïg Au, mtuïu W<he ïg Au ylu vezt bxu Au.

❋ Dôle muJlu vtKebtk ctVe, <u vtKe fvzt&e dt¤e jElu, 200 d{tb

vtKebtk 3 &e 4 abae atuÏFwk De ltFe ºmJ &lth MÙtelu vtJt&e ºmwr<

mh¤<t&e ylu s§¥e &tg Au.

❋ su MÙteytulu vqh<wk HtJK l ytJ<wk ntug <ublu atu¤tlwk Ntf JHw <ujbtk

cltJe FtJt&e HtJK JHu Au.

❋ <wJuhle ¥t¤ltu mqv cltJe 2 &e 3 abae De ltFelu veJt&e HtJK

J&u Au.

❋ MÙteytulu DKeJth ºmqr<btk rJjkc &tg Au. ¥¥o suJwk WvzJwk ïuEyu <uJwk

Wvz<wk l&e. <u JF<u clu <uxjtu sqltu dtu¤ 30 &e 40 d{tb jE, 100

d{tb vtKebtk ltFe, dhb fhe, ytudt¤e jE, <ubtk VwjtJujtu xkfKFth

2 d{tb suxjtu bu¤Jelu veJt&e sj¥e&e ylu mwF&e ºmJ &tg Au.

❋ <wjmeltk vtlltu hm veJt&e ºmJle vezt ytuAe &E ïg Au.

❋ yHeo abae mqkXlwk aqKo ylu yuf abae dtu¤ mJthu ylu htÙtu juJt&e

dCtoNglt ¥tu[ttu bxu Au ylu dCtoNg bscq< clu Au.

❋ htus mJthbtk yuf jÀJd 40 r¥Jm mwHe FtJt&e dCo hnuJtle mkCtJlt

hnu<e l&e.

❋ vtfwk fu¤wk De ylu mtfh mt&u juJt&e jtuneJt bxu Au.

❋ f¤&eltu Wft¤tu veJt&e dCovt< fu ºmJ vAe MÙteytult dCtoNgle

vqhuvqhe NwrØ &tg Au.

❋ ¥hhtus dtshltu 100 d{tb hm veJt&e MÙteytulu jtuneJt (hƒ<º¥h)

btk <h<s Vtg¥tu &tg Au.

❋ <k¥whM< dtglt <tï AtKlu fvzt&e dt¤e 76 rbje. suxjtu hm jE <ubtk

<uxjwk s dtglwk ¥qH bu¤Jelu veJztJJt&e ct¤f sLBgt vnujt dCtoNgbtk

bhK vtBG»k ntug <tu bhujt ct¤flu cnth jtJJtbtk Wvgtude &tg Au.

❋ ytb¤tk, nhzu, mqftu Vq¥eltu, vevhebq¤, mqkX, bu&e ¥N d{tblu beXwk vtka

d{tb jE, cHtklu mt&u jmtuxe, aqKo cltJe, <ubtk 10 d{tb dwd¤ bu¤Je,

jmKlt hmbtk vtka vtka d{tble dtu¤eytu cltJe, vtKe mt&u juJt&e

ºmwr< ct¥ MÙteytulu &<tu fbhle leault Ctdltu ¥wFtJtu ytuAtu &tg Au.

yrl…t - œD l ytJJe

❋ mq<tk vnujtk Xkzt vtKe Jzu nt&vd HtuE <t¤Ju ylu fvt¤u De DmJt&e œD

ytJu Au.

❋ atu&t Ctdlwk ïgV¤ vtKe mt&u juJt&e œD ytJu Au.

❋ ftk¥tlwk htg<wk htÙtu FtJt&e mhm œD ytJu Au.

❋ vevhebq¤lt aqKole Vtfe juJt&e ylu vdu ¥eJuj DmJt&e mthe œD

ytJu Au.

❋ dtu¤ mt&u dkXtuztlwk aqKo FtJt&e ylu Wvh dhb ¥qH veJt&e D ytJu Au.

❋ fwb¤t JUdKlu Nufe, bHbtk bu¤Jelu mq<e JF<u juJt&e mhm œD

ytJu Au.

❋ Jrhgt¤e, ¥qH ylu mtfhlwk Xkzw Nhc< veJt&e œD ytJu Au.

❋ ïgV¤, vevhebq¤ <&t mtfh ¥qHbtk ltFe dhb fhe, mq<e JF<u veJt&e

mhm œD ytJu Au.

❋ 2 &e 3 d{tb FmFm Jtxelu mtfh ylu bH y&Jt mtfh ylu De mt&u

mq<e JF<u juJt mhm œD ytJu Au.

❋ Fqc rJath, Jtgw fu J$âHtJM&tlu jeHu Jtgw JHe sJt&e ht<le œD Wze

ïg «gthu dkXtuztlwk 2 d{tb suxjwk aqKo dtu¤ <&t De mt&u FtJt&e œD

ytJe ïg Au.

❋ ¥qHbtk Ftkz <&t dkXtuztlwk aqKo ltFe Wft¤elu veJt&e œD ytJu Au.

❋ ht<lt mq<e JF<u bH atxJt&e œD sj¥e ytJu Au.

nuzfe

❋ ftk¥tlt hmltk xevtk ltfbtk ltFJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ &tuze n¤¥h vtKe mt&u Vtfe sJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ ¥qHbtk mqkX Wft¤elu <ultk xevtk ltfbtk ltFJt&e nuzfe ckH &tg Au.
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❋ bq¤tltu hm veJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ mhdJtlt vtlltu hm veJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ ïgV¤lu atuFtlt HtuJtKbtk Dmelu veJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ mqkX ylu dtu¤lu dhb vtKebtk bu¤Je <ultk xevtk ltfbtk ltFJt&e nuzfe

ckH &tg Au.

❋ dtu¤lt vtKebtk mqkX Dme &tuze&tuze Jthu mqkDJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ Nuhzeltu hm veJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ yz¥ ylu Àndlwk aqKo ¥uJ<t vh ltFe <ultu Hwbtztu btUbtk juJt&e nuzfe

ckH &tg Au.

❋ ltr¤guhltk Atuztk ct¤e <ule htF bHbtk atxJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ dtglwk ¥qH Wft¤elu veJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ dtsh vemelu mqkDJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ <wjmeltu hm 10 d{tb ylu bH vtka d{tb Cudwk fhe veJt&e nuzfe ckH

&tg Au.

❋ SÁk FtJt&e nuzfe ckH &tg Au.

❋ ytkctlt vtk¥ztlu ct¤e <ultu Hwbtztu juJt&e nuzfe ckH &tg Au.

ztgtrcxeÍ (bHwºbun) le ¥Jt

rJCtd-1 zt¤Ftk xtEv

✔ 1. Wmctu 20 d{tb

✔ 2. mnt<h 20 d{tb (ÙtKug ¥Jt rbƒm fhe mt< Ctd fhJt)

✔ 3. raht<h 20 d{tb

rJCtd-2 vtWzh xtEv

✔ 1. dwKJuj <«J 20 d{tb

✔ 2. mwJKobtr]tft 10 d{tb (ÙtKug ¥Jt rbƒm fhe AÔJem Ctd fhJt)

3. raht<h 20 d{tb

¥Jt fuJe he<u Wvgtudbtk juJe

❋ mti º&b Ftkz auf fhtJJe. «gth ct¥ rJCtd lk.1 btk suÙtK ¥Jt

c<tJuj Au <u ÙtKuglu rbƒm fhe mt< mhFt Ctd fhJt. «gthct¥

<ubtk&e yuf Ctd jE cu Ójtm suxjt vtKele yk¥h ytFe ht< vjt¤e

htFJtu. «gthct¥ mJthu <u vtKelu yuf Ójtm suxjwk vtKe hnu «gtk mwHe

Wft¤elu <ulu dt¤e juJwk ylu <ubtk yuf abae btFK ltFJwk ylu mJthu

Ftje vuxu (lhKu ftuXu) <u vtKe ve juJwk. ¥Jt jeHt vAe yuf fjtf ct¥

at <&t yLg JM<w juJe. yt ¥Jt mt< r¥Jm mwHe atjw htFJe.

❋ nJu rJCtd lk.1 le ¥Jt vwhe &gt ct¥ rJCtd lk.2 le ¥Jt NÁ

fhJe. rJCtd lk.2 le ¥Jtbtk su ÙtK ¥Jt c<tJuj Au <u ÙtKuglu rbƒm

fhe 26 mhFt Ctd fhJt ylu vAe <ubtk&e yuf-yuf Ctd yuf abae

btFK mt&u mJthu Ftje vuxu (lhKu ftuXu) juJe. yt ¥Jt vqhe &tg vAe

Vhe&e Ftkz auf fhtJe juJe.

❋ Ftm ltUH - yt ¥Jt Ûgtk mwHe atj<e ntug «gtk mwHe dhb <&t Jtgw &tg

<uJt (¥t.<. ftk¥t, cxtxt, jmK, hédKt, aKtlt jtuxle cltJxle JM<w

Jduhu.) v¥t&tuo l FtJt.

❋ ytbjelt rfaqft Nufelu FtJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ jebztlt vtlltu hm rlgrb< veJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ fwb¤t fthujtklt ltlt fxft fhe Atkgztbtk mqfJe, cthef Cqfe fhe, yuf

<tujt suxje Cqfe mJth-mtks juJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ mthtk, vtftk ïkcwlu mqfJe, cthef Ftkze aqKo cltJe vtKe mt&u r¥Jmbtk

cu Jth juJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ jmKlu vemelu <ulwk vtKe veJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ htus htÙtu ¥tuZ&e cu <tujt bu&e vtKebtk vjt¤e htFe, mJthu Fqc bm¤e,

dt¤elu veJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ ytb¤tlwk aqKo VtfJt&e ztgtrcxeÍbtk htn< &tg Au.

❋ n¤¥hlt dtkrXgtlu veme, Debtk Nufe, mtfh bu¤Je, htus FtJt&e

ztgtrcxeÍbtk Fqc Vtg¥tu &tg Au.
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❋ nhzu, cnuztk, fzJt jebztle yk<hAtj, btbusJtu ylu ïkcwlt Xr¤gt

mhFu Ctdu jE cthef aqKo fhe mJth-mtks juJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ n¤¥h yuf abae ylu ytb¤tlwk aqKo yuf abae Cudtk fhe htus

mJthmtks juJt&e ztgtrcxeÍ bxu Au.

❋ 50 d{tb jeje n¤¥h, ft¤e <wjmeltk vtl 10, cejevÙtltk vtl 30

Jtxe 1 Ójtm vtKebtk htÙtu CéïJe, mJthu Fqc bm¤e, fvzt&e dt¤e,

mJthu lhKu ftuXu veJwk, yt vtKe veHt vAe yuf fjtf mwHe fkE vK

FtJwk-veJwk lrn. 21 r¥Jm mwHe yt ºbtKu juJt&e ztgtrcxeÍ atuåm

bxu Au.

h<Jt

❋ Nufujt sJltu jtux ylu suXe bHlwk aqKo Htugujt Debtk bu¤Je juv fhJt&e

h<Jt bxu Au.

❋ Xkzt vtKebtk aefKe mtuvthe Dme juv fhJt&e h<Jt bxu Au.

❋ ltdtuhltk vtl Jtxe juv fhJt&e h<Jt bxu Au.

❋ fbhftfzelwk aqKo cltJe ¥qHbtk ltFe, Feh suJwk cltJe FtJt&e h<Jt

bxu Au.

ytkFle vezt

❋ rÙtV¤t aqKo 100 d{tb <&t Jrhgt¤e 100 d{tb bu¤Je mJth-mtks 1

abae vtKe y<Jt De mt&u juJt&e ytkFtule …r™ JHu Au.

❋ ƒgthuf ytkFbtk Hq¤, fahtu, aqltu fu fztlwk ¥qH vzu <u&e &<e c¤<htbtk

ytkFbtk r¥Juj ytksJt&e ythtb &tg Au.

❋ ytkFbtk aqltu fu yurmz vz©tu ntug <tu ytkFle yk¥h ylu cnth&e De

DmJt&e Ntkr< &tg Au.

❋ ytkF jtj hnu<e ntug <tu ytkFbtk De ytksJt&e h<tN ¥qh &tg Au.

❋ n¤¥hlt 2-4 dtkrXgt <wJuhle ¥t¤ mt&u ctVe, <u n¤¥h Atkgzu mwfJe

cu Jth mqgtoM< vnujtk vtKe mt&u Dmelu ytkFbtk sJt&e ytkFlwk Ítbh,

Htu¤t hkdlwk Vqj, h<tN hnu<e ytkF, ytkFle ÍtkFv Jduhu ¥¥tuo bxu Au.

❋ htus <tswk btFK FtJt&e ytkFlwk <us JHu Au. ytkFtule h<tN ylu

c¤<ht bxu Au.

❋ HtKt, Jrhgt¤e ylu mtfh mhFu Ctd jE <ulwk aqKo cltJe htus sBgt

vAe vtKe mt&u juJt&e ytkFle c¤<ht, ytkFbtk&e vtKe vzJwk, ytkF

jtj hnuJe, ytkFu ykHtht ytJJt - suJt ¥¥tuo bxu Au.

❋ Àndlu bHbtk bu¤Je, Y le r¥Jux cltJe, <ulu m¤dtJe, fts¤ vtze,

yu fts¤ ytkFbtk ytksJt&e luÙtMÙttJ ckH &E ytkFtulwk <us JHu Au.

❋ Htu¤t bhelu ¥nébtk y&Jt bHbtk Dmelu mJth-mtks ytksJt&e

h<tkH¤tvKwk bxu Au.

❋ bhelu vtKebtk Dmelu ytksKe Wvh juv fhJt&e ytksKe sj¥e vtfelu

Vqxe ïg Au.

❋ cfhelt ¥qHbtk jÀJd Dmelu ytkFtubtk ltFJt&e h<tkH¤tvKwk bxu Au.

❋ mtfh ylu De mt&u Shtlwk aqKo atxJt&e h<tkH¤tvKwk bxu Au.

❋ ftk¥tlt hmbtk &tuzwk beXwk bu¤Jelu <ultk xevt ytkFbtk ltFJt&e h<tkH¤tvKwk

bxu Au.

❋ vtftk xtbuxtltu hm mJth-mtks veJt&e h<tkH¤tvKtbtk Fqc Vtg¥tu

&tg Au.

❋ ytkFbtk aevzt ctÍ<t ntug <tu ftk¥tlt hmbtk Fzemtfh Dmelu htÙtu

2-2 xevtk ytkFbtk ltkFJt&e ythtb &tg Au.

❋ mhdJtlt vtllt hmbtk bH bu¤Je ytkFbtk sJt&e ytkFlt ¥huf

ºfthlt htud bxu Au ylu ytkFlwk <us JHu Au.

❋ ytkFbtk Xkzt vtKele Atjf ¥hhtus mJth-mtks bthJt&e ytkFle dhbe

¥qh &tg Au ylu ytkFtulwk <us JHu Au.

❋ ftu&behltu hm ftZe, atuÏFt fvzt&e dt¤e, <ultk cçcu xevtk ytkFbtk

ltFJt&e ¥wF<e ytkFtu mthe &tg Au. Fej,VTjwk, Athe Jduhu bxu Au,

a~btlt lkch W<hu Au.

❋ bH ylu mhdJtltk vtlltu hm ytkFbtk ltFJt&e ytkFlt cHt htudtu

bxu Au.
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❋ ltdhJujlt vtlltu hm ytkFbtk ltFJt&e ¥wF<e ytkFtu mthe &tg Au.

❋ Shtlwk aqKo htus VtfJt&e ytkFle dhbe ytuAe &tg Au.

❋ HtKtlu vtKebtk vjt¤e htFe, bm¤e, dt¤e, <u vtKe Jzu ytkFtu HtuJt&e

¥wF<e ytkFtu mthe &tg Au.

❋ NwØ bH ylu FtFhtltu yfo mhFu Ctdu jE, chtch yufhm fhe,

ctxjebtk Che htFtu. htus htÙtu mq<e JF<u cu-ÙtK xevtk ytkFbtk

ltFJt&e a~btlt lkch Dxu Au.

❋ yHfaht rÙtV¤t htÙtu vtKebtk vjt¤e htFe, mJthu dt¤e, <u vtKe

ytkFbtk AtkxJt&e ytkFtulwk <us JHu Au.

❋ mtfhlu vtKebtk Dme <ultu Dmthtu mJth-mtks ytkFbtk ytkFtulwk VTjwk bxu

Au, ytkF MJÉA &tg Au ylu ytkFtulwk <us JHu Au.

❋ ytkF ytJe ntug <tu jécwltu hm, bH, Vxfze jdtzJt&e Dbe htn<

&tg Au.

❋ mVu¥ ftk¥tltu hm bHbtk bu¤Jelu ytkFbtk ltFJt&e ¥qF<e ytkF mthe

&tg Au ylu ytkFlwk <us JHu Au.

❋ n¤¥h, Vxfze ylu ytbjeltk vtl mhFt ºbtKbtk jE, <ulu Jtxe,

vtuxje fhe, dhb fhelu ytkFu Nuf fhJt&e ytkFtule h<tN ylu c¤<ht

bxu Au.

❋ mtfh ylu <ult&e ÙtK dKt HtKt jE, cklulwk aqKo fhe, vtKebtk Wft¤e,

Xkzw &tg «gthu fvzt&e dt¤e, ctxjebtk Che juJwk. yu vtKeltk cçcu

xevtk htus mJth- mtks ytkFbtk ltFJt&e ¥wF<e ytkFtu mthe &tg Au.

❋ <uj Jdhle <wJuhle ¥t¤, vtKe mt&u vÚ&h vh Dme ytkFbtk ytksJt&e

ytkFlwk VTjwk ylu ï¤w bxu Au.

❋ ïgV¤ vtKebtk Dmelu <ultu Dmthtu vtkvK <&t ytkFle ytswctsw

atuvzJt&e ytkFle a¤ fu vtKe vz<wk ntug <tu bxu Au ylu ytkFlwk <us

JHu Au.

❋ ytkFbtk ¥tzbltu hm ltFJt&e lkch W<hu Au.

❋ ¥hhtus mJth-mtks dwjtcs¤ltk xevtk ltFJt&e ytkFtule jtjtN <h<

¥qh &tg Au.

❋ <k¥whM< dtglt <tï AtKlu ftvz&e dt¤e <u hmbtk jézevevh Dmelu

htus htÙtu yksl fhJt&e h<tkH¤tvKwk bxu Au.

❋ btu<egtu-ïbh, Juj fu ytkFlt ¥wFtJtbtk vuNtclwk yksl fhJt&e bxe

ïg Au.

yurmrzxe

❋ mVu¥ ftk¥tlt hmbtk mtfh ltFelu veJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ yltlmlt xwfzt vh mtfh ylu bhe CChtJelu FtJt&e yurmrzxe

bxu Au.

❋ mVu¥ ftk¥tlu vemelu <ubtk mtfh ylu ¥né bu¤Jelu FtJt&e yurmrzxe

bxu Au.

❋ ytb¤tkltu hm yuf abae, ft¤e …t]t yuf <tujtu ylu bH yHeo abae

Cudwk fhe FtJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ yujae, mtfh ylu ftufble axKe cltJe FtJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ …t]t ylu ct¤ nhzu mhFu Ctdu jE, yuxjes mtfh bu¤Je, <ule

YrvgtCth suJze dtu¤eytu cltJe, juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ ftu¤tlt hmbtk mtfh ltFelu veJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ dkXtuzt ylu mtfhlwk aqKo juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ mqkX, Fze mtfh ylu ytb¤tlwk aqKo juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ yHtuo rjxh vtKebtk yuf jécwltu hm ltFe, yHeo abae mtfh ltFe

cvtuhlt sbJtlt yHto fjtf vnujtk juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ HtKt-SÁklwk aqKo Ftkz mt&u juJt&e yurmrzxe bxu Au. sBgt vAe At<ebtk

c¤<ht &<e ntug <tu <u vK bxu Au.

❋ dtshltu hm veJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ 100 &e 200 d{tb ¥qHbtk &tuze mtfh <&t Debtk mtk<¤uje 4-5 lkd

ft¤tk bhelwk aqKobtk bu¤Jelu juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ 1 &e 2 d{tb suxjtu FtJtltu mtuzt lu HtKt-SÁk aqKobtk y&Jt mw¥Nol

aqKobtk bu¤Jelu juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ <wjmeltk vtllu ¥né fu AtN mt&u juJt&e yurmrzxe bxu Au.

.... 45 .... .... 46 ....



<k¥whM<e <bthtk nt&btk <k¥whM<e <bthtk nt&btk

❋ jebztklt vtl ylu ytb¤tltu Wft¤tu cltJe veJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ HtKt ylu mqkXlwk aqKo vtKe mt&u juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ fwb¤t bq¤t ylu mtfh bu¤Jelu FtJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ m<tJhelwk aqKo bH mt&u juJt&e yurmrzxe bxu Au.

❋ mk<htlt hmbtk &tuzw k Nufujwk SÁk ylu ÀmHJjqK ltFelu veJt&e

yurmrzxebtk DKtu Vtg¥tu &tg Au.

yNÂƒ< - lc¤tE

❋ dtshltu hm veJt&e Nhehbtk mthe NÂƒ< ytvu Au. sulu yNÂƒ< hnu<e

ntug <ulu dtshltu hm Fqc Vtg¥tfthf &tg Au.

❋ sBgt vAe ÙtK-ath vtftk fu¤tk FtJt&e yNÂƒ< ¥qh &tg Au.

❋ yuf fv ¥qHbtk yuf abae bH ltFe veJt&e yNÂƒ< ¥qh &tg Au.

❋ ykShlu ¥qHbtk Wft¤elu FtJt&e ylu <u ¥qH veJt&e NÂƒ< ytJu Au.

jtune JHu Au.

❋ Fsqh FtE, Wvh&e De bu¤Jujwk dhb ¥qH veJt&e, Dt JtdJt&e fu Dt

btk&e vw[f¤ jtune Jne sJt&e ytJuje lc¤tE-yNÂƒ< ¥qh &tg Au.

❋ htus mJthu ylu htÙtu mq<e JF<u mtfh ylu mtultbqFe mhFu Ctdu jE

aqKo VtfJt&e NÂƒ< JHu Au.

❋ mVu¥ ftk¥tu atuÏFt De btk Nufelu FtJt&e Ntherhf lc¤tE, VuVmtkle

lc¤tE, Ht<wle lc¤tE ¥qh &tg Au.

❋ btumkceltu hm veJt&e Nhehle lc¤tE ¥qh &tg Au.

❋ vtka vuNe Fsqh De btk mtk<¤elu Ct< mt&u FtJt&e ylu yHtuo fjtf ôD

juJt&e lc¤tE ¥qh &E NÂƒ< ylu Jsl JHu Au.

❋ yuf mqfwk ykSh, vtka ¥m c¥tb ylu mtfh ¥qHbtk Wft¤elu veJt&e

jtunele NwrØ &E, dhbe bxe, Nhehbtk NÂƒ< JHu Au.

❋ ¥qHbtk c¥tb, veM<t, yujae, fumh ylu Ftkz ltFe Wft¤elu veJt&e

Fqc NÂƒ< ytJu Au.

❋ aKtlt jtuxltu bdm, btunl&t¤ y&Jt bimwh cltJe htus FtJt&e

<btb ºfthle lc¤tE ¥qh &tg Au ylu NÂƒ< ytJu Au.

❋ VKdtJujt aKt htus mJthu Fqc atJelu FtJt&e Nheh c¤Jtl ylu

vw™ clu Au. feb<e ¥Jtytu fh<tk yt Wvtg mM<tu ylu matux Au. vK

aKt vau <uxjt btvmh s FtJt.

❋ He btk Nufujt ftk¥t mt&u Nehtu FtJt&e btk¥debtk&e WX©t vAe ytJuje

yNÂƒ< ¥qh &E sj¥e NÂƒ< ytJu Au.

❋ bu&eltk fwb¤tk vtllwk Ntf cltJelu FtJt&e jtuneltu mwHthtu &E NÂƒ<

ytJu Au.

❋ mqfe Fthuflwk 200 d{tb aqKo cltJe, <ubtk 25 d{tb mqkXlwk aqKo ltFe

ctxje Che ¥uJe. <ubtk&e 5 &e 10 d{tb aqKo 200 d{tb ¥qHbtk Wft¤e,

<ubtk sYh suxje Ftkz ltFe, mJthu veJt&e NÂƒ< ytJu Au.

ySKo-CqF l jtdJe

❋ sBgt vnujtk yt¥wlwk fawkch mnus ÀmHJ-beXwk ltFelu FtJt&e ySKo

bxu Au ylu CqF mthe jtdu Au.

❋ Vw¥eltlt hmbtk mka¤ bu¤Jelu atxJt&e ySKo bxu Au.

❋ yHeo abae ysbtu lu avxe ÀmHJ-beXwk lu jécwlt Nhc<btk bu¤Jelu

veJt&e ySKo bxu Au.

❋ yuf Ójtm nwkVt¤t vtKebtk yuf abae yt¥wltu hm lu cu abae bH

bu¤Jelu veJt&e ySKo bxu Au.

❋ CqF jtd<e s l ntug fu CqF bhe dE ntug <tu r¥Jmbtk cuJth yHeo

abae ysbtu atJelu ftJt&e CqF WDzNu.

❋ htElwk aqKo vtKe mt&u juJt&e ySKo bxu Au.

❋ vtftk yltlmlt ffzt fhe <ule Wvh ÀmHJ-beXwk CChtJe FtJt&e

ySKo bxu Au.

❋ yuf abae jécwltu hm, yuf abae yt¥wltu hm ylu ÀmHJ-beXwk bu¤Je

veJt&e ySKo bxu Au.

❋ jécw ftve, <ule Wvh ÀmHJ-beXwk CChtJe sBgt vnujtk aqmJt&e ySKo

bxu Au.
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❋ aKt suxje Ànd De mt&u juJt&e ySKo bxu Au.

❋ mqkX, bhe, vevh ylu ÀmHJ-beXwk mhFu Ctdu jE <ulwk aqKo AtNbtk

veJt&e ySKo bxu Au.

❋ ftk¥tlt hmbtk Nufuje Ànd ylu beXwk bu¤Jelu veJt&e ytVhtu bxu Au.

❋ jmKle f¤e <ujbtk ffztJelu FtJt&e y&Jt jmKle axKe cltJelu

FtJt&e yÁra-bk¥tÂÓl bxu Au.

❋ ftufbltu Wft¤tu fhe, De ltFe, veJt&e ySKo bxu Au.

❋ bu&e ylu mwJt mhFu Ctdu jE, cklulu Nufe, yHfahtk Ftkze, yHtuo-

yHtuo <tujtu VtfJt&e ytVhtu, Ftxtk dafhtk ylu ytuzfth bxu Au.

❋ vuxbtk Fqcs ytVhtu &gtu ntug, vux Ztuj suJwk &gwk ntug ylu vuxbtk ¥wFtJtu

&gtu ntug <tu zwkxele ytswctsw ylu vux Wvh Àndltu juv fhJt&e <h<

ythtb &tg Au.

❋ jmK, Ftkz ylu ÀmHJ-beXwk mhFu Ctdu bu¤Je, <ult&e cbKwk De bu¤Je

FtJt&e ySKo ytVhtu bxu Au.

❋ xtbuxtklu mnus dhb fhe ÀmHJjqK ylu bhe Atkxelu FtJt&e ySKo

bxu Au.

ytHtNeNe-bt&tltu ¥wFtJtu

❋ yt¥wltu hm ylu <wjmeltu hm mqkDJt&e ylu ltfbtk xevtk ltFJt&e

ytHtNeNe ylu bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ jmKle f¤eytu vemelu ftlvxe vh juv fhJt&e ytHtNeNe bxu Au.

❋ …t]t ylu HtKtlu Xkzt vtKebtk vjt¤e veJt&e ytHtNeNe bxu Au.

❋ Àndlu vtKebtk bu¤Je ltfbtk xevtk ltFJt&e ytHtNeNe bxu Au.

❋ mqkXlu vtKebtk Dme <ultu Dmthtu fvt¤u jdtzJt&e ytHtNeme bxu Au.

❋ ¥qHbtk De bu¤Je, veJt&e ytHtNeNe ylu bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ mqhs Wdu <u vnujtk dhbtdhb, <tS, atuÏFt De le sjuce FtJt&e

ytHtNeNe bxu Au.

❋ bt&wk ¥wF<wk ntug <tu fvt¤u atuÏFwk De DmJt&e bt&wk W<hu Au.

❋ ytb¤tlwk aqKo, mtfh ylu De mhFu Ctdu jE FtJt&e bt&wk ¥wF<wk ntug

<tu W<hu Au.

❋ yuf fv vtKebtk yuf abae n¤¥h ltFe, Wft¤elu veJt&e, <ultu

Jtf(ltm) juJt&e bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ Xkzt ¥qHbtk mqkX Dmelu, <u ¥qHltk 3-4 xevtk ltfbtk ltFJt&e ytHtNeNe

bxu Au.

❋ yHtuo abatu jécwltu hm ylu yHtuo abatu <wjmeltu hm Cudtu fhe veJt&e

bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ bt&wk ¥wF<wk ntug <tu <wjmeltk vtl ylu ydhcÃte Jtxelu bt&u atuvzJt&e

<h< s bt&wk W<hu Au.

❋ ltr¤guhlwk vtKe veJt&e ytHtNeNe ylu bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ jÀJdlwk <uj DmJt&e bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ jÀJd ylu <btfwltk vtl Jtxelu bt&t Wvh juv fhJt&e ytHtNeNelwk

¥¥o (btEd{um) bxu Au.

❋ lJNuft vtKebtk beXwk ltFe Dmelu <ubtk cklu vd vtKebtk htFJt&e 15

rbrlxbtk bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ bhelu NwØ Debtk xevtk ltfbtk vtzJt&e ytHtNeNe bxu Au.

❋ SC Wvh avxe beXwk bqfe, ¥N rbrlx vAe yuf Ójtm vtKe veJt&e

dbu <uJtu bt&tltu ¥wFtJtu bxu Au.

ykd sfztE sJwk

❋ ykd sfztE dgwk ntug <tu, htEle vtuxem jdtzJt&e Vtg¥tu &tg Au.

❋ vdlt dtuxjt aZe ïg <tu, ftuvhuj <uj dhb fhe, btrjm fhJt&e

ythtb &tg Au.

❋ mhrmgtlt <ujbtk fvqh bu¤Je btrjm fhJt&e ¥wF<t mtkHt, dh¥l

sfztE sJe <&t mkrHJtlt ¥¥obtk ythtb &tg Au.

❋ <jlt <ujbtk Ànd ylu mqkX ltFe, mnus dhb fhe, btrjm fhJt&e

fbhltu ¥wFtJtu, mtkHtltu ¥wFtJtu, Nhehlwk sfztE sJwk, jfJtu Jduhu

bxu Au.
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❋ Hk<whtlt vtllu 800 d{tb hm ftZe, <ubtk 10 d{tb n¤¥h ylu 250

d{tb mhrmgwk <uj ltFe, dhb fhe, hm ct¤e, btÙt <uj ctfe htFtu.

yt <ujlwk btrjm fhJt&e Nhehltk sfztE dgujtk ykdtu Aqxt vze <fjeV

bxu Au.

❋ cu ltr¤guhlwk ftuvÁk ftZelu, <ult ltlt ltlt xwfzt fhe, Ftkze ltkFJwk.

Ftkzujt ftuvhtlu JtmKbtk Hebu Hebu dhb fhJwk. <uj Awxwk vzNu. <u <uj

fgto vAe fvztbtk leatuJelu dt¤e juJwk. cu ltr¤guhlt lef¤ujt <ujbtk

ÙtK &e ath bhelwk aqKo ylu ÙtK jmKle f¤e Jtxelu ltFJe. yt

<uj&e sfztE dgujt Ctd vh n¤Jt nt&u mJth ylu htÙtu btrjm

fhJe ylu <u vAe dhb hu<eltu Nuf fhJt&e Fqc ythtb &tg Au.

❋ Jtgw fu fV¥tu[t&e fbhltu ¥wFtJtu fu ztuf sfztE dE ntug <tu &tuzt vtKebtk

bhatk ltFe, Wft¤tu fhe, <ubtk fvzwk ctu¤e, ¥¥oJt¤t Ctd vh dhb

vtu<tk bqfJt&e ythtb b¤u Au.

Œ¥gle cebthe-çjz ºuNh

❋ jmK vemelu ¥qHbtk veJt&e jtunelwk ¥ctK, çjz ºuNhbtk Fqc Vtg¥tu

&tg Au. jmK çjzºuNhle htbctK ¥Jt Au.

❋ cu abae bHbtk yuf abae jécwltu hm bu¤Je mJth-mtks veJt&e

çjzºuNh ytuAwk &tg Au.

❋ yujae ¥tKt ylu vevhbq¤ mhFu Ctdu jE De mt&u htus FtJt&e

Œ¥ghtud bxu Au.

❋ yt¥wltu hm lu vtKe mhFu Ctdu bu¤Jelu veJt&e Œ¥ghtud bxu Au.

❋ Œ¥glt htudeytu dtshltu hm rlgrb< veJtu, <ult&e Œ¥g bscq<

clu Au ylu Œ¥gle ftgoNÂƒ< JHu Au.

❋ Œ¥gltu ¥wFtJtu Wvzu «gthu <wjmeltk ytX-¥m vtl ylu cu-ÙtK ft¤tk

bhe atJe sJt&e ï¥w suJe ymh &E ¥wFtJtu bxu Au.

❋ At<e, Œ¥gbtk vzFtbtk ¥wFtJtu &<tu ntug <tu 10 &e 20 d{tb <wjmeltu

hm dhb fhelu veJtu. vtllu Jtxelu juv fhJt&e ¥wFtJtu bxu Au.

WHhm-Ftkme

❋ ftk¥tlt hmbtk bH bu¤Jelu veJt&e dbu <uJe WHhm bxu Au.

❋ ftk¥tltu Wft¤tu veJt&e fV ¥qh &E WHhm bxu Au.

❋ jécwlt hmbtk <ult&e athdKwk bH bu¤Jelu atxJt&e WHhm bxu Au.

❋ jÀJdlu btUbt htFe aqmJt&e WHhm bxu Au.

❋ bhelwk aqKo ¥qHbtk Wft¤e veJt&e WHhm bxu Au.

❋ bhelwk aqKo mtfh-De mt&u bu¤Jelu atxJt&e WHhm bxu Au.

❋ yuf abae bH ylu cu abae yt¥wltu hm bu¤Jelu veJt&e WHhm

bxu Au.

❋ &tuze Ànd Nufe, <ulu dhb vtKebtk bu¤Je, veJt&e WHhm bxu Au.

❋ …t]t ylu mtfh btUbtk htFe aqmJt&e WHhm bxu Au.

❋ jmKle f¤eytulu fahe, vtuxje cltJe, <ule Jtm juJt&e btuxe WHhm

(nwÀvd) fV bxu Au.

❋ jmK 20 &e 25 xevtk hm Nhc<btk bu¤Je r¥Jmbtk ath ath fjtflu

yk<hu veJt&e btuxe WHhm(nwÀvd) fV bxu Au.

❋ ¥tzblt V¤le Atjltu xwfztu btUbt htFe aqmJt&e WHhm bxu Au.

❋ ytbjelt rfaqftlu Nufe, <ultk Atu<htk ftZe ltFe, rfawftlwk cthef aqKo

cltJe, bH ylu Debtk bu¤Jelu veJt&e WHhm-fVbtk jtune vz<wk ntug

<tu bxu Au.

❋ &tuze Fsqh FtE Wvh &tuzwk dhb vtKe veJt&e fV vt<¤tu &E lef¤e

sNu ylu WHhm <&t ¥b bxu Au.

❋ dhb fhujt ¥qHbtk n¤¥h ylu De bu¤Je veJt&e WHhm ylu fV

bxu Au.

❋ htÙtu beXtle ftkfhe btUbt bwfe htFJt&e WHhm ytuAe ytJNu.

❋ Vw¥eltltu hm veJt&e WHhm bxu Au.

❋ yhHt <tujt suxjwk bH r¥Jmbtk ath Jth atxJt&e fV Awxtu vze ïg Au

ylu WHhm bxu Au.

❋ n¤¥h ylu beXtJt¤t <tï Nufujt aKt yuf bwêe suxjt mJthu <&t

htÙtu mw<e JF<u FtJt&e (Wvh&e vtKe l veJwk) ftgbe Nh¥e ylu
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WHhm hnu<e ntug <u bxu Au.

❋ beXwk ylu n¤¥hJt¤tu Nufujtu ysbtu sBgt vAe bwFJtm <hefu FtJt&e

WHhm ylu Nh¥e bxu Au.

❋ n¤¥h ylu mqkX mJth-mtks bHbtk atxJt&e WHhm bxu Au.

❋ n¤¥hlu <tJzebtk Nufe <ule dtkdze btUbt htFe aqmJt&e fVle Ftkme

bxu Au.

❋ lJNuft vtKe mt&u ysbtu VtfJt&e fVle Ftkme bxu Au.

❋ <wjmeltu hm mtfh mt&u veJt&e WHhmlu At<eltu ¥wFtJtu bxu Au.

❋ htÙtu &tuztf Nufujt aKt FtElu Wvh&e vtKe veHt Jdh mqE sJt&e

WHhm bxu Au.

❋ yhzwmelt vtllt hm mt&u bH juJt&e WHhm bxu Au.

❋ Ftkz mt&u cu xevtk fuhtumel r¥Jmbtk ÙtK Jth atxJt&e btuxe WHhm bxu Au.

❋ fu¤ltk vtllu ct¤e CMb cltJe, <u CMb ¥N d{tble btÙttbtk r¥Jmbtk

ÙtKJth bH mt&u atxJt&e ôxtkrxgtbtk htn< &tg Au.

aåh ytJJt

❋ Jrhgt¤e <&t Ftkz mhFu Ctdu jE, aqKo cltJe, mJth-mtks juJt&e

affh ckH &tg Au.

❋ bhelwk aqKo De ylu mtfhbtk juJt&e affh ytJ<t ckH &tg Au.

❋ <wjmelt vtl mt&u bhe atJJt&e affh ytJ<t ckH &tg Au.

❋ cmbtk affh ytJ<t ntug<tu <s y&Jt jÀJd btUbt htFJt, ytkFtu

ckH htFJe.

❋ Àndlu Nufelu vtWzh cltJJtu. <ubtk&e &tuze Ànd mwJtJze MÙtelu De

mt&u y&Jt vtKe mt&u ytvJt&e <ulu ytJ<t aåh <&t vuxltu ¥wFtJtu

ckH &tg Au.

Ítzt-bhztu

❋ dtshltu hm veJt&e Ítzt ckH &tg Au.

❋ aefwle Atjltu Wft¤tu veJt&e Ítzt ckH <tg Au.

❋ Fsqhlt Xr¤gtle htF fhe, Xkzt vtKe mt&u veJt&e Ítzt ckH &tg Au.

❋ yujaeltk Atuztle htF bHbtk atxJt&e Ítzt ckH &tg Au.

❋ mnus dhb vtKebtk &tuzwk beXwk ylu jécwltu hm veJt&e Ítzt ylu bhztu

bxu Au.

❋ <wjmeltk vtka vtl ylu mka¤ cu d{tb ¥nébtk bu¤Jelu FtJt&e Ítzt

ylu bhztu bxu Au.

❋ btFK, bH ylu Fze mtfh bu¤Jelu FtJt&e bhztu bxu Au.

❋ fuhele dtuxje AtN y&Jt atuFtlt ytumtbKbtk Jtxelu juJt&e bhztu

bxu Au.

❋ bhelwk aqKo AtNbtk juJt&e bhztu bxu Au.

❋ bu&eltu jtux ¥nébtk FtJt&e bhztu bxu Au.

❋ bu&ele CtSlt hmbtk ft¤e …t]t bu¤Jelu veJt&e bhztu bxu Au.

❋ yt¥wltu hm zqkxeyu atuvzJt&e Ítzt bxu Au.

❋ dhb vtKe mt&u mqkX VtfJt&e y&Jt mqkXltu Wft¤tu cltJe, <ubtk

YrvgtCth yuhkrzgwk ltFelu veJt&e bhztu bxu Au.

❋ jécwlt hmlu dhb fhe, <ubtk ÀmHJ ylu Ftkz bu¤Jelu veJt&e bhztu

bxu Au.

❋ ysbtu, nhzu, ÀmHJ ylu Àndle Vtfe juJt&e bhztu bxu Au.

❋ yk¥hsJlu <Je vh mufe, <ulu cthef Jtxe, 0> <tujtu r¥Jmbtk cu Jth

juJt&e bhztu bxu Au.

❋ ytkctltk (bhJt) mqftk Vqjtulwk aqKo dbu <uJtu sqltu bhztu bxtzu Au.

❋ bX ctVelu <ubtk AeKujt ftk¥t bu¤Jelu FtJt&e Ítztbtk vz<wk jtune ckH

&tg Au.

❋ ftk¥tlu cthef Jtxe, ÙtK-ath Jth vtKe&e HtuE, ¥né mt&u FtJt&e

Ítztbtk vz<wk jtune ckH &tg Au.

❋ &tuzt <j ylu mtfh Jtxe, bHbtk atxJt&e Ítztbtk vz<wk jtune ckH

&tg Au.

❋ ftufblwk De dhb fhelu, r¥Jmbtk cu-ÙtK Jth cçcu <tujt suxjwk veJt&e

jtuneJt¤tu bhztu bxu Au.

❋ mqkXlwk aqKo AtNbtk bu¤Jelu cçcu fjtfu juJt&e Ítzt ckH &tg Au.
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❋ ftawk vvigwk vtKebtk Wft¤elu FtJt&e Ítzt ckH &tg Au.

❋ ïgV¤ vtKebtk Dmelu, yzHe abae suxjwk, mJth-mtks atxJt&e Ítzt

ckH &tg Au.

Jt¤le btJs<

❋ Jt¤ Fh<t ntug <tu r¥Juj dhb fhe JthkJth Jt¤ vh jdtzJt&e Jt¤

FhNu lrn.

❋ bt&t vh ftk¥tltu hm DmJt&e btk¥debtk Fhe dgujt Jt¤ Vhe Wdu Au.

❋ ytb¤tk, ft¤t <j, Ctkdhtu ylu c{tíe mhFu Ctdu jE, Jtxelu vtWzh

cltJe, htus mJth-mtks VtfJt&e mVu¥ Jt¤ ft¤t &tg Au.

❋ Ftkz ylu jécwltu hm cklu Cudt fhe, bt&wk HtuJt&e sq lu Ftuztu bxu Au.

❋ aKtlu AtNbtk vjt¤elu, aKt yuf¥b vtuat &tg «gthu, bt&t Wvh

bm¤elu cu fjtf vAe bt&wk HtuJt&e sq ylu Ftuztu bxu Au.

❋ <jlt Vqj, dtuFY ylu ÀmHJlu ftuvhujbtk y&Jt bHbtk ltFe <ultu

juv fhJt&e bt&tle xtj bxu Au.

❋ vtNuh ftuvhujbtk Ftuctu Chelu bU¥eltk vtl Wft¤Jtk. <u <uj htus atu¤elu

bt&tbtk jdtzJt&e bt&tlt Jt¤ Fqc JHu Au ylu ft¤t vK &tg Au.

❋ ftk¥tltu hm bt&tbtk ChJt&e sq bhe ïg Au.

❋ jebztklt vtllu vtKebtk Jtxelu, <u vtKe&e bt&wk HtuJt&e bt&tltu Ftuztu

bxu Au.

❋ Jt¤ Fhe vz<t ntug «gthu dtuht¤w btxe-jécwlt hmbtk bu¤Jelu atuvzJt&e

Jt¤ Fh<t yxfu Au.

❋ Atj mt&ule ftfze FtJt&e Jt¤ vh abf ytJu Au.

❋ dhb vtKebtk ytb¤tkltu Cqftu ltFe Wft¤tu, yu vtKe&e Jt¤ HtuJtbtk

ytJu <tu Jt¤ mwk¥h ylu abf<t clu Au.

❋ bt&tlt Jt¤ Fh<t ntug <tu, 500 d{tb NwØ ftuvhujbtk 200 d{tb mqfe

bu&e ltFe, mqgolt <zftbtk mt< r¥Jm htFtu. «gthct¥ <u <uj dt¤elu

ctxjebtk Che jtu. yt <uj mJth-mtks bt&tbtk DmJt&e Jt¤ Fh<t

ckH &tg Au. Jt¤ ft¤t &tg Au <&t lJt Jt¤ Wdu Au.

jfJtu

❋ jfJtu &gtu ntug <tu bH mt&u jmK veme atxJt&e ythtb <tg Au.

❋ jmKle yuf f¤e d¤Jtle NYyt< fhe, ¥hhtus yuf-yuf JHth<t

sE, at¤embtk r¥Jmu 40 f¤eytu d¤Je ylu yus he<u yuf yuf f¤e

ytuAe fh<t sE, ceï at¤em r¥Jmtu mwHe (fwj 80 r¥Jm mwHe) f¤eytu

d¤Jt&e jfJtu bxu Au.

❋ ftiatlt ces 1 rfjtu jE, mtksu vtKebtk vjt¤tu mJthu <ultk Vtu<htk

WFtzelu <ultu dCo ftZe <u dCo <zftbtk mqfJe ¥tu. mqftgt ct¥ <ulwk aqKo

cltJe ÙtK d{tb aqKo mt&u 1 d{tb yædkHtlwk aqKo bu¤Je, htus mJthu

CqÏgt vuxu dhb ¥qH mt&u ylu htus mtksu sBgt vnujtk dhb ¥qH mt&u

juJt&e jfJt <&t mkrHJtbtk ¥¥eolu Vtg¥tu &tg Au.

atbzelt htudtu

❋ ÂÓjmhel, dwjtcs¤ ylu jécwltu hm mhFu Ctdu jE NeNebtk Che

htFtu. yt rbãKle btrjm fhJt&e atbze mtV clNu. nt&vdbtk aeht

vz©t ntug <u bxu Au.

❋ bq¤tlt hmbtk &tuzwk ¥né bu¤Je anuht Wvh jdtzJt&e anuhtu mwkJt¤tu,

abfejtu clu Au.

❋ yuf ztuj dhb y&Jt Xkzt vtKebtk yuf jécw leatuJe <ult&e Mltl

fhJt&e atbze mwkJt¤e &tg Au ylu abf ytJu Au.

❋ fthujeltk vtlltu hm atuvzJt&e atbzelt ftuEvK htud bxu Au.

❋ <jlt <ujlu mnus dhb fhe htus btrjm fhJt&e Vefe atbze abf<e

&tg Au.

❋ ftfzelu FbKelu <ultu hm atuvzJt&e aeftNJt¤e <ubs aeb¤eguje

atbze mwkJt¤e clu Au.

❋ nt& fu vdle atbze Vtxu «gthu Jzlwk ¥qH jdtzJt&e bxu Au.

❋ mk<thtle Atjlu mqfJe, <ultu vtWzh fhe, dwjtcs¤btk bu¤Je, <ulu

btUZt vh jdtze yHtuo fjtf hnuJt ¥E, vAe HtuJt&e atbze bwjtgb

clNu. ztDt lef¤e sNu ylu anuhtle fhaje lef¤e sNu.
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❋ ¥qHbtk jécwltu hm bu¤Je mJth-mtks anuht vh btrjm fhJt&e anuhtu

MJÉA, ftub¤ ylu abf¥th clu Au. ytFt Nhehu btrjm fhJt&e Nheh

<k¥whM<CgwO clu Au.

❋ yuf Nuh vtKelu Wft¤elu 0> Nuh cltJe ¥eHt ct¥ <ubtk mhFu Ctdu

ÂÓjmhel ylu jécwl hm ltFe yuf NeNebtk Che htFJwk ylu Fqc

njtJe yufmhFwk rbãK fhJwk. ytlt&e r¥Jmbtk cu-ÙtK Jth btU vh

btrjm fhJt&e btU vhlt ztDt ylu buj lef¤e ïg Au. Xkzebtk yt

rbãK&e atbze <hzt<e l&e ylu dhbebtk yult&e Xkzf hnu Au, yt

rbãKle Mltu JtvhJtle sYh vz<e l&e.

❋ fuxjtflu anuhtu mwdkrH< cltJJt Mltu JtvhJtle xuJ ntug Au. <ulu c¥ju

Mltl ¢gt ct¥ cu xevtk mwFzlt <ujltk btUZt vh DmJt&e mwdkH ytJu

Au ylu atbzelu Xkzf ytvu Au.

❋ y¤tE &E ntug <tu nhzu ylu Vxfzelwk vtKe cltJe <u y¤tE vh htus

jdtzJt&e <h< Vtg¥tu &tg Au.

❋ rNgt¤tbtk nt&vdle ytkd¤eytule JÉau a¤ ytJu ylu atbzebtk aeht

vzu <tu Dôlt Cqmtbtk yuf abae beXwk ltFelu vtKe lJNufwk dhb fhe

yt vtKebtk nt&vd htFelu Nuf fhJt&e a¤ bxu Au.

Wjxe

❋ Vw¥eltltu hm veJt&e Wjxe bxu Au.

❋ htElu ÍeKe Jtxe, vtKebtk vjt¤e, vux vh juv fhJt&e Wjxe bxu Au.

❋ bhe ylu beXwk Jtxelu VtfJt&e Wjxe bxe ïg Au.

❋ dtu¤lu bHbtk bu¤Jelu juJt&e Wjxe bxu Au.

❋ yt¥wltu hm lu ftk¥tltu hm bu¤Jelu veJt&e Wjxe bxu Au.

❋ mqkX ylu dkXtuztlwk aqKo bHbtk atxJt&e Wjxe bxu Au.

❋ beXt jebztltk vtlltu Wft¤tu veJt&e Wjxe bxu Au.

❋ <sltu Wft¤tu veJt&e Wjxe bxu Au.

❋ jécw ftve <ult Wvh Ftkz CChtJelu aqmJt&e yLlrJfth&e &<e Wjxe

bxu Au.

❋ nt& fu vdbtk aeht vz©t ntug, y¤tE &E ntug <tu yuf jécwltu hm

<ult&e ÙtK dKwk <jlwk <uj y&Jt ftuvhuj bu¤Je jdtzJt&e htn<

&tg Au.

❋ aKtlt jtuxbtk vtKe ylu &tuzwk De bu¤Je Nheh vh ylu btUZt vh btrjm

fhJt&e atbze dtihJKole ylu <usMJe clu Au.

❋ ¥tÍe dguje atbze vh mVu¥ ztD hne ïg Au ylu <ult Wvh Y lu

bHbtk CéïJe vtxtu ctkHJt&e ztD lef¤e ïg Au.

❋ ¥qH ylu ¥eJujlu mhFu Ctdu jE rlgrb< Nheh vh btrjm fhJt&e

Nheh vh fhaje ¥qh &tg Au.

❋ jebztlt 100 vtl jE <ulwk aqKo 6 brnlt mwHe juJt&e mVu¥ ftuZ bxe

ïg Au.

❋ htus mJthu cçcu <tujt bH Xkzt vtKebtk bu¤Je veJt&e atbzelt htudtu

suJt fu ¥tn, FksJt¤, Vtu§je bxu Au.

❋ atuFtlt HtuJtKlu &tuzef n¤¥h bu¤Jelu anuht vh <&t Nheh vh btrjm

fhe vAe Mltl fhJt&e Nheh ylu anuhtle mwk¥h<t JHu Au.

❋ ¥qHle bjtEltu juv Mltl fh<t vnujtk yHto fjtf ydtW anuht vh

fhJtu. mwftgt ct¥ btUZt vh nt&&e btrjm fhJwk. su&e cHe bjtE

anuhtltu buj jE, vtuvzt &E, WFze sNu ylu atbze dtuhe, <f<f<e

ylu jeMme clNu.

❋ cxtxtle Atjlu Nheh vh DmJt&e atbze mwkJt¤e &tg Au.

❋ hm ftZe jeHujtk jécwlt Vtrzgtk anuht vh DmJt&e atbze mnus <b<bu

Au vhk<w anuhtle jtje yuf¥b ytJu Au. &tuzeJth btU vh Atj Dme vAe

Xkzt vtKeyu btU HtuE ltkFJwk. <u&e vmeltlt buj&e ckH vzujtk atbzeltk

rA…tu Fw§jtk &E ïg lu anuht vh jtune VhJt jtdu ylu jtje ytJu.

❋ sultu hkd Ntb¤tu ntug, anuhtu ¥uFtJztu l ntug <u ïu ytb¤tklt aqKolu

n¤¥h vtWzh mt&u bu¤Je, ¥qHbtk ftjJe, Mltl fh<e JF<u btUZt vh

Dmelu atu¤u <tu <ult&e jtkct mbgu ¥uFtJzt &Jtg Au.

❋ dhb vtKebtk ytb¤tkltu Cqftu ltFe, Wft¤e <u vtKe&e Mltl fhJt&e

atbze bwjtgb clu Au.
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❋ Nuhzeltu hm veJt&e rvÃtle Wjxe bxu Au.

❋ <wjme ylu yt¥wltu hm bH mt&u juJt&e Wjxe bxu Au.

❋ yujae ylu <wjmeltk vtl FtJt&e Wjxe bxu Au.

❋ yujaelt ¥tKt Jtxelu Vtfe bthJt&e y&Jt bHbtk atxJt&e SJ

zntu¤t<tu ntug fu Wjxe &tg <uJwk jtd<wk ntug <tu <u bxu Au.

❋ jécw ftve, <ult Wvh mqkX, ÀmHJ-beXwk ltFe, dhb fhe aqmJt&e

ySKole Wjxe bxu Au ylu Ftxt ytuzfth bxu Au.

❋ yuf yuf <tujtu …t]t ylu HtKt Jtxe vtKebtk yufhm fhe veJt&e rvÃtle

Wjxe bxu Au.

❋ ytbjelu vtKebtk vjt¤e <ulwk vtKe dt¤elu veJt&e rvÃtle Wjxe

bxu Au.

❋ ftk¥tltu hm &tuzt vtKebtk yuf fjtf vAe veJt&e yvatlu jeHu &<e

Wjxe bxu Au.

❋ atuFtlt HtuJtKbtk ïgV¤ Dmelu veJt&e Wjxe-Wcft bxu Au.

❋ bbhtltu Wft¤tu cltJe <ubtk 2-4 yujae, 2-3 jÀJd <&t mtfh ltFe

5-7 WCht ytJJt ¥E, W<thelu Xkzw vtze jtu. <u vtKe dt¤elu 1-2

abae jécw leatuJelu ylu chVltu xwfztu ltFelu veJt&e Wjxe bxu Au.

❋ yHtuo fv dhb vtKebtk 1 d{tb FtJtltu mtuzt ltFe veJt&e Wjxe

bxu Au.

❋ dtze fu btuxhcmle bwmtVhebtk aåh ytJu y&Jt Wjxe &Jt btkzu «gthu

btUbt jÀJd y&Jt <s htFe aqmJt&e aåh ylu Wjxe ckH &tg Au.

bH ylu <sltk rbãK&e yluf htudtu bxu Au.

sd<ltk jdCd <btb º¥uNtubtk bHlwk W«vt¥l &tg Au. ytgwJuor¥f

<&t gwltle ¥Jtytubtk m¥eytu&e bHlwk yuf ¥Jt <hefu rJNu[t bn«J

ÂMJfthJtbtk ytÔG»k Au. ntjltk rJ¿ttrlftuyu vK bHlu yluf rcbtheytulu

lmtz<e yuf htbctK buzemel <hefu fcwj fhe Au. yŸ<l rJ¿ttllt

<tsu<hltk mkNtuHl&e ïKJt bõG»k Au fu NwØ bH mt&u dhb bmtjtbtk

Wvgtudbtk juJt<t <s(melubtul) ltk vtJzh mt&ulwk rbãK rlgrb< juJtbtk

ytJu <tu yluf htudtulu bxtzu Au.

Wvhtk< bH yuf yuJwk yti[tH &u fu <ultu dbu <uJe rcbthebtk cuHzf vKu

Wvgtud fhe Nftg Au. bgto¥tbtk ¥Jt <hefu juJtyujwk bH beXtNJt¤wk ntuJt

A<t beXe vuNtc(ztgtrcxeÍ) ltk ¥¥eoytulu vK lwfNtl fh<wk l&e <ub ytslwk

mkNtuHl fnu Au.

fuluzt&e ºrmâH &<t yXJtrzf Jefje J§z LG»Í lt <theF 17 be

ïLG»ythe 1995 lt ykfbtk vrùbltk rJ¿ttrlftuyu fhuj ºgtudbtk bH mt&u

<s ltu Cqftu Cudtu fhe juJt&e fuJt fuJt htud bxu Au <u rJ[tu rJM<$< btrn<e

ytve Au. ykd{uSbtk yvtyuje btrn<eltu CtJtlwJt¥ Jtkaftu btxu yné hsq

fgtuo Au.

ARTHRITS yt&ohtExem (Nhehlt ¥wFtJt btxu) :

yuf Ctd bH ylu cu Ctd lJNuft vtKelwk rbãK cltJe <ubtk yuf

ltle abae <sltu Cqftu ltFe Nhehltk ¥wF<t Ctd Wvh Hebu Hebu <ule

btrjN fhJt&e yuft¥ belexbtk s <u ¥wFtJtu ckH &tg Au ylu ¥¥eolu <t«ftjef

htn< b¤u Au.

y&Jt yt&ohtExemlt ¥¥eoytu ¥hhtus mJthu ylu mtksu yuf fv dhb

vtKebtk bHltk cu abat ylu yuf ltle abae <sltk vtJzhlu Cu¤Je

rlgrb< veJu <tu dbu <uJt mtkHtltk ¥wFtJtbtk htn< b¤u Au.

ftpvlnudl Ft<ule gwrlJrmoxebtk <tsu<hbtk fhJtbtk ytJujt yuf ºgtud

bwsc «gtklt ztpƒxhu ¥hhtus mJthu ltM<tltk vnujt yk¥tsu 200 yt&ohtExemlt

¥¥eoytulu yuf abatu bH ylu yHtuo abatu <sltk vtJzhlu Cudwk fhe mehv

cltJe veJhtJJtlwk NY fgwO n<wk. yuft¥ yXJtrzgtbtk jdCd 73%  ¥¥eoytulu

¥w:FtJtu bxe dgtu n<tu ylu yuf brnltbtk <tu jdCd cHt s ¥¥eoytu atje

Nf<t lntu<t <uytu Jdh ¥w:FtJu ntj<t atj<t &E dgt n<t.

HAIR LOSS  bt&tlt Jt¤ FhJt

suytultk bt&tlt Jt¤ Fh<t ntug <uJt jtuftu dhb fhuj ytujeJltk

<ujbtk yuf abae bH ylu yuf abae <sltk vtJzh bu¤Je lnt<t vnujt

bt&tbtk chtch atu¤e vAe yk¥tsu vtkauf belex vAe ïu lntJtlwk htFu <tu

<ult Jt¤ Fh<t ckH &Nu.
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BLADDER INFECTIONS      çjuzhltk mtuï ylu auv btxu :

yuf Ójtm lJNuft vtKebtk cu abat <sltu vtJzh <&t yuf abatu

bH bu¤Jelu veJt&e çjuzh (J$[tK)ltk auve sk<wytultu ltN &Nu ylu f¥ta

ïu auv nXejtu ntug <tu vtKelu c¥ju mulche sgwm mt&u juJt&e dbu <uJtu

nXejtu auv ¥qh &Nu ylu ¥w:FtJtbtk htn< b¤Nu.

TOOTHACHE ¥tk<ltu ¥w:FtJtu :

yuf Ctd <sltk Cqftbtk vtka Ctd bH Wbuhe <ulu ¥w:F<t yuJt ftuE

vK ¥tk< Wvh DmJt&e fu atuvzJt&e ¥tk<lt ¥w:FtJtbtk htn< b¤u Au. sgtk

mwHe ¥w:FtJtu ytuAtu l &tg «gtk mwHe yt ºgtud ¥hhtus r¥Jmbtk ÙtK JF<

fhJtu.

CHOLESTROL ftujMxuhtujltu Dxtztu :

mtu¤ ytôm suxjt atltk vtKebtk cu abae bH ylu ÙtK abae

<sltu vtJzh bu¤Je ¥¥eolu veJhtJJtbtk ytJ<t <ult cu fjtfbtk s jtunebtklt

ftujMxuhtujlwk ºbtK 10% suxjwk Dxe sJt vtBG»k n<wk.

mkNtuHlbtk sKtÔgt ºbtKu r¥Jmbtk ïu ÙtK JF< yt he<u hnujwk

ftujMxuhtuj fu ahcelwk ºbtK mkvqKovKu ykfwNbtk ytJu Au. <uJtu hevtuxo ºÏgt<

zuleN buzefj slojbtk ztpfxh yujufÍtLzh ytpLz#uJ <&t yuhef Jtpdjbulu

fgtuo Au.

Wvhtk< yt slojbtk yuf JHw btrn<e vK ºrmâH &E Au fu ¥hhtus

atuÏFwk bH vtu<tltk Ftuhtfbtk juJt&e f¥e ftujuMxhtujle Vhegt¥ hnu<e l&e.

COLD Nh¥e :

suytulu mtbtLg fu mF< Nh¥e &E ntug <uytu yuf abat suxjwk bH jE

<ul lJNufwk dhb fhJwk ylu 0> abae suxjt <sltk vtJzh mt&u rbãK fhe

r¥Jmbtk ÙtK JF< atxJwk. yt ºgtud dbu <uJe nXeje Ftkme, Nh¥e ylu

m¤uFb DzeJthbtk ¥qh fhNu. Wvhtk< Nh¥elu fthKu ïu d¤wk mwft<wk nNu <u

vK mtÁk &Nu.

INFERTILITY MÙte cesle V¤…wv<t btxu :

J[ttuo&e ytgwJuo¥btk <&t gwltle ¥Jtbtk MÙte <&t vwY[tle bi&wl NÂƒ<lu

c¤Jtl fhJt btxu bHltu Wvgtud fhJtbtk ytJu Au. Wvhtk< <ultk rlgrb<

muJl&e vwÁ[tltk Nw¢tKwbtk vK c¤ ytJu Au <ub gwltle nrfbtuyu jÏG»k Au.

¥hhtus ht<u mw<e JF<u rlgrb< vKu cu abat bHlwk muJl fhJt&e dbu <uJt

lvwmkf vK Ntrhhef mbtdble EÉAt fh<t &E ïg Au <uJwk NtMÙttubtk

sKtÔG»k Au.

yt Wvhtk< ael, Cth< <&t ¥wh vqJolt ¥uNtubtk ct¤ftu l hnu<t ntug

<uJe MÙteytu MÙteceslu <ultk ykzftu[tlu NÂƒ<Nt¤e cltJJtbtk ¥Jt <hefu

m¥eytu&e <sltu Wvgtud fhJtbtk ytJu Au.

ct¤f l hnu<t ntug <uJe vrhÂM&r<btk MÙteytuyu <sltu vtJzh &tuzt

mhFt bH mt&u bu¤Je <ulwk atxK (vuMx) cltJJwk. ylu <ulu r¥Jmbtk JthkJth

¥tk<lt vuZt Wvh atuvz<t hnuJwk su&e Hebu Hebu <u atxK btU Jtxu Nhehbtk

¥tFj &<wk hnuNu.

yburhftltk buhejUzlt vhKujt yuf gwdjlu Au§jt ati¥ J[to&e ct¤f

&<t lntu<t. <uytuyu ct¤f &Jtle ytNt Atuze ¥eHe n<e. vhk<w ftuEyu

Ûgthu yt ºgtud ºbtKu bHlwk <&t <sltk CwftJt¤t rbãKlwk muJl fhJt

btxu ÀaH<t <uytu vr< v«le yub ckluyu HehsvqJof yt ºgtud NÁ fh<t

&tuzt mbg ct¥ <u MÙtelu dCo hŒtu n<tu ylu vwht bnelu <uKeyu ïuzft ct¤ftulu

sLb ytûgtu n<tu.

SET STOMACH vuxltk ¥wFtJt btxu :

J[ttuo&e bHltu Wvgtud yvatle htn< <&t vuxltk ¥wFtJtlu ¥wh fhJt

btxu Ji¥tu <bs nrfbtu fh<t ytÔgt Au. ïu bH mt&u <sltu vtJzh bu¤Je

atx<t vuxbtklt y§mhltu vK szbq¤&e ltN fhu Au.

HEART DISEASE Œ¥ghtudJt¤t ¥¥eoytu btxu :

¥hhtus ltM<tbtk c{uz at htuxje mt&u suje fu ïblu c¥ju bH ylu <sltk

vtJzhltu cltJuj vuMx atuvze rlgrb< juJt&e Nhehbtk <&t jtune Jnl

fh<e lmtubtk Cudt &<t ahcelt ChtJtlu <&t ahcelt dbu <uxjt ïzt
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&hlu ytudt¤e ltFe muJl fhlth ÔgÂƒ<lu Œ¥ghtud&e <tu catJu s Au,

yuxjwks lné vhk<w suytu yuft¥ JF< vK ntxo yuxufltk nwbjtltu Ctud cle

awƒgt ntug <uytulu ceï yuxuf&e ïusltu ¥qh htFu Au.

Wvhtk< yt ºgtudltk rlgrb< muJl&e Œ¥glt HcfJt&e NÂƒ<btk c¤

b¤u Au. su&e ætm azJtle <fjeV&e vK ythtb &tg Au.

yburhftlt <&t fuluztlt yluf lrmOd ntubbtk ¥¥eoytu vh fhJtbtk ytJujt

mV¤ ºgtudtu ct¥ yuf JHw <thK vK ºtä &gwk Au fu sub sub ôbh JH<e

ïg Au <ub <ub jtune Jtrnleytu mF< ylu chAx cl<e ïg Au <ubs

<ule VTjuƒmercjexe (ÂM&<eM&tvf<t) Dx<e ïg Au. bH ylu <sltk vtJzhlwk

rlgrb< muJl fhJt&e jtuneJtrnle chAx <&t mF< cl<e yxfu Au <ubs

ôbhlt rnmtcu <ule ÂM&<eM&tvf<tbtk su mF<tE ytJu Au <ubtk Hebu Hebu

abf ytJ<e &tg Au.

IMMUNE STYTEM auve SJtKwkytu (cuƒxuhegt)&e Nhehlwk h]tK :

rl[Ktk< ztpƒxhtu ylu mkNtuHftulwk bk<Ôg Au fu, bH ylu <slt vtJzhlwk

rlgrb< muJl fhJt&e Nhehle htudºr<fthf NÂƒ<btk ÙtK dKtu JHthtu &tg

Au. ylu cuƒxurhgt fu htud Jtghmltk nwbjtytu&e Nhehlwk h]tK &tg Au.

mkNtuHftulwk <thK Au fu bH rJvwj ºbtKbtk rJrJH vtu[tf<t (Jextbeltu)

ltu <&t Fleïu mbtguj Au vrhKtbu <ulwk muJl fhlthltk jtune htudºr<fth

fh<t su æu<fKtu (ÔntEx muj) ntug Au <ulu c¤ b¤u Au. ylu Nhehbtklt

cuƒxuhegt <&t Jtghmtulu bthe nxtJe ltN fhu Au.

NDEGESTION yvatu :

cu abat Chujt bH Wvh <sltu &tuztu Cwftu Atkxe sbK vnujt FtE

sJt&e yumezexeltk fthKu &<e Œ¥g fu At<ele c¤<ht ¥qh &tg Au. Wvhtk<

dbu <uxjt Cthu Ftuhtf vK vatJe ltFu Au.

INFLUENZA ELVTjwyuLÍt :

MvuElltk ¥uNltk yuf mkNtuHlfth yÇgtrmytuyu mtrc< fgwO Au fu bHbtk

yuf ºfthltk fw¥h<e <«Jtu Au fu su ELVTjwyuLÍtltk rsJtKwklu bthe nxtJu Au.

ylu dbu <u ôbhle ÔgÂƒ<ytulu VTjwle rcbthe&e catJu Au.

LONGEVITY jtkce ôbh :

bH <&t <sltk Vqftle cltJuje at veltht f¥e J$Ø &<t l&e <ub

ael, ïvtl <&t bâgvqJoltk nfebtultu ¥tJtu Au.

ath abat suxjwk bH ylu yuf abatu <sltk Cqftlu ÙtK fv suxjt

vtKebtk Wft¤e <ule at cltJJe ylu r¥Jmbtk ÙtK gt ath JF< 0> -0>

fv ¥hhtus veJt&e Nhehle atbzeltk ftu[ttu gwJtl hnu Au. ôbh JHJt A<tk

atbze Zeje vze sE jcz<e l&e. ylu W<tJ¤u J$âHtJM&t ytJ<e l&e

ytgw[btk JHthtu Nƒg Au ylu mtu J[tole ôbh HhtJ<e ÔgÂƒ< vK vtu<tle

gwJtlebtk fhe Nf<e n<e <uJwk ftb fhe Nfu Au.

PIMPLES btU Wvhle Fej (vévj) :

ÙtK Chujt abat bHlu yuf abat suxjt <slt Cwftbtk bu¤Je vuMx

cltJJtlwk ylu ¥hhtus ht<u mw<e JF<u anuht Wvh Ûgtk Fej &gt ntug <u

vh chtch bm¤e mwE sJwk ylu ceS mJthu Jnujt WXe aKtlt jtux&e gt

mt¥t dhb vtKe&e anuhtlu HtuE ltFJtu. ytJe he<u m<< cu yXJtzegt

mwHe fhJt&e dbu <uJe nXeje Fejlu szbq¤&e lt& &tg Au.

SKIN INFECTIONS atbzeltk rJfth Wvh :

Fm, Fwsje, dwb¤t fu a¤ ytJJt suJt atbzelt ftuE vK htud Wvh

bH <&t <sltu Cqftu mhFu Ctdu bu¤Je Nhehltk <u Ctd Wvh atuvzJt&e

&tuzt r¥Jmtubtk s atbze sLg htudtultu ltN &tg Au.

WEIGHT LOSS Jsl Dxtztu :

dbu <uJwk ïzw fu ahceJt¤wk Nheh ntug vK ïu <u ÔgÂƒ< ¥hhtus mJthu

ltM<tu jeHt vnujt yHto fjtfu Ftje vuxu, ¥hhtus ht<u mw<t vnujtk bH ylu

<sltk vtJzhltu yuf fv suxjtu Wft¤tu veJtle yt¥< htFu <tu <u ÔgÂƒ<

vtu<tlt Nheh Wvhltk bu¥lu nkbuN btxu nxtJe Nfu Au. Wvhtk< m<< atjw

htFujtu Wft¤tu veJtle yt yt¥< dbu <uJt ahcegwƒ< Ftuhtf juJt A<tk

Nheh vh ahcelu JHJt ¥u<e l&e.
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CANCER fuLmh :

ïvtl <ubs ytuMx#ujegtbtk <tsu<hbtk fhJtbtk ytJujt yuf lJt

mkNtuHllwk vrhKtb sKtJu Au fu vux <&t ntzftlwk yuzJtLm fuLmh htufJtbtk

¥¥eo vh fhJtbtk ytJujt bHltk ºgtud&e <ulu yxftJe NfJtbtk mV¤<t

b¤e Au. suytu yt ºfthltk fuLmhltk htud&e vezt<t n<t <uJt ¥¥eoytulu ¥hhtus

bH ylu <sltk vtJzhlwk rbãK r¥Jmbtk ÙtK JF< ytvJtbtk ytÔG»k n<wk.

yt rbãK &fe <uytultk htudbtk mtbtLg ¥Jt fh<tk ÙtK dKtu Ízv&e mwHthtu

&Jt vtBgtu n<tu.

yt ¥¥eoytulwk âgtl htFlth ztpƒxh nehtufe ytpJtxtlwk fnuJtlwk yu Au fu

yt ¥¥eoytulu ¥hhtus r¥Jmbtk ÙtK JF< yuf abatu Chelu bH <&t <sltu

Cqftu Cudtu fhe yuf brnlt mwHe ytvJtlwk htÏG»k n<wk. sulwk Wvh ºbtKu

vrhKtb ¥uFtgwk n<wk. <u JHwbtk fnu Au fu fuLmhltk ¥¥eoytulu º&b vtu<tlt

ztpƒxhle s mjtn btlJe ïuEyu vK nwk <uJt ztpƒxhle CjtbK fhe Nfwk Awk

fu <uytuyu yt ºfthle mthJth btxu ftuE ytltftle fhJe ïuEyu lné yuxjt

W«mtn slf yt mthJthltk vrhKtbtu Au.

FATIGUE Nhehlu &tf jtdJtu :

nbKtk nbKtk fhJtbtk ytJuj lJt mkNtuHl ºbtKu ztpƒxhlwk fnuJtlwk

&tg Au fu, bHbtk su mtfhlwk ºbtK Au <u lwfNtl fhJtlu c¥ju Nhehle

NÂƒ< ï¤JJtbtk mntgÁv &tg Au.

mºbtK he<u jeHujwk bH ylu <sltu vtJzh rlgrb< juJt&e btuxe ôbhltk

y&to< rmrlgh mexeÍltule Nhehltu n#tm &<tu yxfu Au. <&t ¥huf ftgobtk

<uytulu MVqr<o ¥uFtNu ylu &tf lné jtdu.

yt rJ[tulwk suytuyu mkNtuHl fgwO Au <u rl[Ktk< ztpƒxh be§xal yçctuÍtltk

yrCºtg ºbtKu yHto abat suxjwk bH ytX ytkWm vtKebtk (yuf Ójtm

suxjt vtKebtk) bu¤Je <ubtk <sltu Vwftu ltFe ¥hhtus mJthu WXelu c{N fgto

ct¥ cu fjtf juJwk. <ult&e Nhehltu &tf ytuAtu &tg Au.

yLg Wvathtu

1. jw jtdJe (1) ftk¥tlt hmlt xevtk jw jtduje ÔgÂƒ<lt ltfbtk

ltFJt&e ythtb&tg Au.

(2) ftae fuhe vtKebtk Wft¤e mtfh bu¤Je mhc< cltJe

veJt&e ythtb &tg Au.

(3) <wjmelt vtlltu hm Ftkz bu¤Jelu veJt&e ythtb

Atg Au.

(4) ftk¥tu,SÁk ylu Ftkz Jtxelu FtJt&e ythtb b¤u Au.

2. <$[tt htud (1) HtKt vtKebtk vjt¤e htFe, bm¤e, dt¤e <u vtKebtk

bH ylu Ftkz ltFe JthkJth veJt&e <$[tt htud Wjxe

Ntk< &tg Au.

(2) Ftkzlu vtKebtk ytudt¤e veJt&e <$[tt htud Ntk<

&tg Au.

(3) xtbuxtklt hmbtk Ftkz ylu jJédlwk aqKo bu¤Je veJt&e

ythtb &tg Au.

3. cuntuNe (1) ftk¥tle ath aehe fhelu cuntuN btKmlu mwkDtzJt&e

cuntuNe bxu Au.

(2) neMxehegtle Vex JF<u ftk¥tu ftvelu mwkDtzJt&e <h<

Vtg¥tu &tg Au.

(3) bhelwk aqKo ytkFbtk ytsJt&e btKm cuntuN &gtu

ntug <u au<ltbtk ytJu Au.

(4) bhelwk aqKo ltfbtk VwfJt&e cuntuNe btKmlu DKe

Aéftu ytJu ylu cuntuNe bxu Au.

(5) ftuE ¥¥olu fthKu ¥¥eolwk Nheh yuf¥b Xkzw vz<wk ïg

fu ltze zqc<e ïg <tu 100 d{tb vtKebtk 5 d{tb
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jJédltu Cqftu ltFe Wft¤e <u vtKe&e ¥¥eolt

nt&vdlt <¤egt, At<e, bt&wk, dh¥l cHu mthe

he<u btjeN fhJwk. ytFt Nhehbtk dhbtxtu ytJe

sNu ylu bk¥ ltze <us &Nu.

4. ïztvKwk (1) yuf vtft jécwltu hm yZe <tujt bH jE, Jem <tujt

mnus dhb vtKebtk bu¤Je sBgt ct¥ <h<s veJt&e

yuf-cu brnltbtk ïztvKwk bxu Au.

(2) <wjmelt vtllu ¥né fu AtNbtk FtJt&e Jsl Dxu

Au. Nhehbtk ahce ytuAe &tg Au ylu Nheh mºbtKu

clu Au.

(3) mnus dhb vtKebtk bH bu¤Je mJthu lgKu ftuXu

veJt&e ahce W<hu Au. ïze suJe ÔgÂƒ< vK yt

ºgtud&e ytud¤e ïg Au.

5. Jsl JHthJt (1) lgKt ftuXu Fswh mt&u ¥qH veJt&e jtune NwâH

&tg Au ylu Jsl JHu Au.

(2) ftu&behltu <tïu hm ylu jécwltu hm Cu¤Je htus

mJthu veJt&e jtune NwâH clu Au ylu Jsl JHu Au.

(3) htÙtu CUmlt ¥qHbtk ytFt aKt vjt¤e htFe mJthu

FtJt&e NÂƒ< ylu Jsl JHu Au.

(4) Fswh ¥m <tujt ylu …t]t vtka <tujt, ¥hhtus FtJt&e

mwfjfze Nhehbtk lJwk jtune hu¥t &tg Au ylu Fqc

Vtg¥tu &tg Au.

6. Íuh (1) yHtuo <tujt Jtxuje htE yHtuo <tujtu beXwk dhb vtKebtk

veJt&e Wjxe &E Íuh cnth lef¤e ïg Au.

(2) yuf &e vtka <tujt suxjwk beXwk vtKebtk bu¤Jelu vtJt&e

<t«ftrjf Wjxe &E Íuh cnth lef¤e ïg Au.

(3) dtshltu hm veJt&e Nhehbtk hnujtu vÉgt Jdhltu

fahtu, Íuhe <«Jtu ylu lwfNtlf<to v¥t&tuo Nhehbtk&e

cnth lef¤e ïg Au.

(4) ftuEvK ºfthlwk Íuh vuxbtk dgwk ntug <tu <wjmeltu

hm suxjtu ve Nftg <uxjtu veJt&e Íuhltu ¥tu[t lef¤e

sNu.

7. Jtgw (1) <wjme, Vw¥eltu, bhe ylu yt¥wltu Wft¤tu veJt&e

Jtgw bxu Au.

(2) ysbtu dhb fhe <ult mhFt Ctdu ÀmHJ jE Jtxe

Cudwk fhe <ubtk&e ÙtK btÙtt suxjwk dhb vtKe mt&u

juJt&e ftuXtltu Jtgw bxu Au.

(3) ltdhJujlt vtl ylu mhdJtle Atjlu yufÙt fhe

hm ftZe veJt&e l¤ Vw§gt ntug <u bxu Au.

8 <qxujwk ntzfwk (1) jmKle f¤e Debtk mtk<¤elu FtJt&e <qxujwk ntzfwk

mkHtg Au ylu Vuƒahle vezt bxu Au.

(2) Dôlu sht Nufe vAe <ultu jtux fhe bH mt&u atxJt&e

<qxujwk ntzfwk mkHtg Au.

9. yjmh (1) dtshltu hm veJt&e yjmh bxu Au.

10. ykzltu mtuïu (1) ftk¥tlwk vz mnus dhb fhe mwsujt ykz vh jdtzJt&e

mtuïu bxu Au.

(2) aKtlt jtuxlu vtKebtk hdzelu <ubtk bH bu¤Je ykz

vh jdtzJt&e mtuïu bxu Au.

(3) ÀmHJlwk awKo dtglt Debtk bu¤Je veJt&e mtuïu

bxu Au.

11. rvÃt (1) xtbuxtlt mwvbtk mtfh bu¤Jelu veJt&e rvÃt bxu Au.

(2) Nuhzeltu hm veJt&e rvÃt bxu Au.
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12. hmtu¤e (1) htE ylu bhelt aqKolu Debtk bu¤Jelu juv fhJt&e

hmtu¤e bxu Au.

13. chtu¤ (1) Fswhle ath-vtka vuNe htÙtu vtKebtk vjt¤e htFe,

mJthu bm¤e <ubtk bH ltFe mt< r¥Jm mwHe veJt&e

chtu¤ bxu Au.

14. <tu<ztvKwk (1) mwft ytb¤tlt aqKolu dtglt De mt&u bu¤Jelu

atxJt&e <tu<ztvKwk bxu Au.

15. chtu (1) <tJ W<gto vAe ntuX vh chtu bw<he dgtu ntug <tu

vtKebtk SÁ Jtxelu atuvzJt&e chtu bxu Au.

16. gt¥NÂƒ< (1) mJthlt Mltl fgto vAe <wjmelt vtka vtl vtKele

mt&u juJt&e bdsle rlco¤<t ¥qh &tg Au ylu

gt¥NÂƒ< JHu Au.

17. &tf (1) jécwlwk Nhc< Ftkz ltFelu veJt&e &tf bxu Au.

(2) Fqc bnul<lwk ftb fhJt&e fu JHw atjJt&e &tf

jtdu «gthu Xkzt vtKebtk 20 d{tb dtu¤ ytudt¤e <ubtk

yujae ¥tKt Jtxe veJt&e &tf ¥qh &Nu ylu NÂƒ<

ytJu Au.

(3) htÙtu <tkctlt jtuxtbtk Che htFujwk vtKe mJthu WXe

<h< veJt&e ¥M< mtV ytJu Au ylu ythtuÓg mtÁk

hnu Au.

18. Jt (1) cu abae yt¥wltu hm, yuf abae jmKltu hm, cu

abae bu&e CtSltu hm bu¤Je veJt&e mtkHtltu Jt

bxu Au.

19. yLg (1) bhelt cu-ÙtK ¥tKt htus FtJt&e ftuEvK htud &<tu

l&e.

dtibt<t htud-¥tu[trlJtrhKe

(1) bk¥ sXhtÂÓl - ytbtNglt rJfthtulu fthKu vtal mkckHe hm

(yuLïEb) ytuAtu W«vLl &tg Au. yult&e CqF ytuAe jtdu Au, ytFtu

r¥Jm yÁra, SJ dChtJtu, yvatu, rJ[tb ÛJh, fcrsgt< fu

yr<mthlt htudtu sLbu Au. ytJt htudeltu Jt< ylu rvÃt fwrv< &E

ïg Au. yt&e yu r¥Jmu r¥Jmu lc¤tu vz<tu ïg Au ylu sj¥e Dhztu

&E ïg Au. rNgt¤tbtk ¥hhtus <¢ ylu Wlt¤tbtk AtNlwk muJl fhJt&e

yt htud nkbuN btxu l™ &E ïg Au.

(2) d{nKe - d{nKe fu mkd{nKe yuf Cgkfh htud Au yt htudbtk htudele

vtalNÂƒ< lc¤e vze ïg Au, nkbuNt Ítzt &tg Au. ƒgthuf bjtNgbtk

vezt &Jtlu jeHu bjtNgC{kN (ftka lef¤Jwk) vK &E ïg Au. fwN¤

JiŸtulwk btlJwk Au fu <¢lt ºgtud&e mkd{nKe htud bxe ïg Au.

(3) ySKo fu yvatu - yt mtbtLg ylu mtilu &<tu htud Au. dtglt <¢btk

avxe SÁk, 10 d{tb bhe, 10-12 d{tb jtntuhe beXwk ltFe yuf yuf

Dqkxztu rmmfthtu ctujtJ<t veJtu. bêtu Vƒ< r¥Jmu s veJtu ïuEyu.

cvtuh vAe bêtu veJtu Jrso< Au.

(4) ytkFtubtk c¤<ht - Hq¤, Hqbtzt ylu dhbe&e ytkFtu jtj &E ïg

Au. ¥néle bjtE fu btFK ytkFtu Wvh atuvze mqE sJwk. vtuvat Wvh

yt juv fhJt&e c¤<ht Ntk< &E ïg Au. bêtu velthle ytkFtu m¥t

lehtude hnu Au.

(5) ytk<hztbtk f$rb - ytsftjle yt mtbtLg cebthe Au. f$rbltN fhJt

btxu yuf r¥Jm vnujtk beXtu bêtu veJtu. yult&e ytk<hztlt cHt f$rb

yuf sÓgtyu Cudt &E sNu. ceï r¥Jmu yu s mbgu bêtbtk beXwk

ltFelu veJt&e f$rb bhe ïg Au. f$rblu btxu ytlt suJe mh¤, mwjC,

MJtr¥™ ylu dwKfthe ftuE yti[trH l&e.

(6) Wv¥kN fu atk¥e - beXt ¥néltu bêtu ylu yheXtkle Atjlwk aqKo juJt&e

yuf yXJtrzgtbtk yt htud bxe ïg Au. yheXtkle Atj mqfJe, Jtxe,

vtKe ltFe aKt suJze dtu¤e cltJe juJe. ¥hhtus yuf dtu¤e yuf cu

Ójtm bêt mt&u juJe.
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(7) yuÂÓsbt fu Atsl - jebztlt vtl (fq kv¤tu) AtNbtk Jtxelu

yuÂÓsbtd{M< Ctd vh r¥Jmbtk cuÙtK Jth juv fhJtu. <tswk ¥né fu

bêtu veJtu. yubtk beXwk fu Ftkz l ltFJe.

(8) fcrsgt< - bêtu velthlu fcrsgt< &<e s l&e fcrsgt< ntug <tu

cu avxe ysbtltu Cqftu beXwk ltFelu muJl fhtu <tu vK fcrsgt<btk

jtC &tg Au.

(9) anuhtle fhajeytu - ftkr<gwƒ< anuhtle EÉAt ftulu l ntug ? yu btxu

cïhbtk vw[f¤ ºbtKbtk ï<ï<lt jtuNl, mtcw ylu <ujtule cltJxtu

b¤u Au. yule Àfb< vK mtbtLg btKmlt dï cnthle ntug Au.

ƒgthuf jtuNl fu mtcw ylwfq¤ l&e ytJ<t y&Jt yujSo fhu Au <tu

yu btxu J¤e ceï Wvtgtu fhJt vzu Au.

fhajeJt¤t anuht vh dtgltu yuf r¥Jmltu Jtme bêtu mJthu Mltl

vnujt jdtJe n¤Ju nt&u btrjN fhtu ylu ¥N rbrlx vAe Mltl fhe

jtu. &tuzt s r¥Jmtubtk anuhtle fhajeytu ¥qh &E sNu ylu anuhtu

ftkr<gwƒ< cle sNu.

(10) ¥t¥h - jebztlt vtka vtl, yZe d{tb n¤¥h, vtka ft¤t bhe, yuf

ltle vevh AtNbtk Jtxelu ¥t¥h vh juv fhJtu. &tuzt s r¥Jmtubtk

¥t¥h dtgc &Nu.

(11) <¢trh™ - ysbtu, ytb¤tk lu bhe ¥huf 12-12 <tujt, vtkaug ºfthlwk

beXwk 4-4 <tujt jElu yu cHtlwk aqKo cltJe btxelt yuf Dztbtk ChJwk.

yult Wvh 6 Nuh, 6 Axtkf, 2 <tujt bêtu ltFJtu. Dztlwk btU ckH

fhelu yuf brnlt mwHe hnuJt ¥uJwk. «gthct¥ dt¤elu NeNeytubtk Che

juJwk. vtalNÂƒ< bk¥ vzu «gthu, yvatu, mtuï, dw§b yNo, f$rb, ºbun,

yr<mth ylu vuxlt htudtubtk yt Fqc jtCfthe Au. vtKebtk yt Ftuhtf

¥tuZ&e yZe <tujt bu¤Je ¥hhtus mJth mtks juJtu.

vÚg - su bêtbtk&e cHwk De ftZe juJtbtk ytJu yu bêtlu s <¢ fnuJtg

Au. yu y«gk< n¤Jtu, mwvtÉg, dwKfthe ntuJt&e cHt btxu vÚg yuxju

fu muJl gtuÓg Au. subtk&e &tuzwk s De ftZ©wk ntug yuJtu bêtu &tuztu Cthu,

vwr™fthf ylu fVfthf Au. subtk&e rcjfwj De ftZJtbtk l ytÔG»k ntug

yuJtu bêtu y«gk< c¤Jtl Nheh ylu ºc¤ vtalNÂƒ< <&t Ôgtgtb

fu JHw vrhãb fhJtJt¤t jtuftu s vatJe Nfu Au.

yvÚg - htÙtu ¥né fu bêtu l FtJtu ïuEyu. De, Ftkz, bdle ¥t¤, bH

fu ytb¤tk bu¤Ôgt rJlt ¥né lFtJwk. fkE l b¤u <tu vtKe bu¤Jelu s

FtJwk. ¥né dhb fhelu l FtJwk.

Nheh MJtMÚg

y«gk< dwKfthe ftu¤wk

cHt Ntftubtk mti&e JHwJsl¥th Ntf ftu¤wk Au. ftu¤tbtk fw¥h<e beXtN

DKe ntug Au. yt&e yult Ntfbtk Wvh&e d¤vK ltFJtle sYh vz<e l&e.

atubtmtle }<wbtk yufJth ftu¤wk ftve ltÏgt vAe JHthu mbg htFe bwfJt&e

yult vh Vqd J¤e ïg Au. btxu yu }<wbtk <tswk ftu¤wk s juJwk. mtÁk vtfujwk

ylu sqlwk ftu¤wk FtJtbtk dwKfthe dKtg Au.

dwKHbtuo : ve¤wk fu jtj ftu¤wk ytgwJuo¥ rJ¿ttl bwsc dwKbtk Xkzw, Áraf<to,

MJt¥u bHwh, c¤JHof, vtir™f ylu JegoJHof ntug Au. ftu¤wk vaJtbtk Cthu,

rvÃt ylu ¥tu[tltNf, fVf<to, Jtgwf<to, ãbNÂƒ< JHof <&t WÃtb rvÃtNtbf

(dhbeNtbf) Au. ftu¤w ºbun, bqÙtt§v<t, bqÙt Hehu Hehu <hJtle <fjeV,

<$[tt, hƒ<rJfth, ãb, WLbt¥, C{tkra, btlrmf htudtu (dtkzvK), Œ¥ghtud,

hƒ<rvÃt (hƒ<MÙttJ) ylu VuVmtklt htudtu bxtzu Au. yt dwK vrhvfJ

ftu¤tlt Au.

ftu¤tltk ces rJ[tltNf <&t vuxlt f$rbltNf Au. yultk cesltu dh

(bés) c¥tb suJtu NÂƒ<¥tgf Au. yt cesbtk&e <uj lef¤u Au. yt <uj

bdsle Á]t<t ¥qh fhu Au, bdslu <h fhe rl…t jtJu Au. Nheh vh ftu¤tlt

ceslt <ujle btrjN fhJt&e Nhehbtk MVqr<o ytJu Au.

SJsk<wlt <&t yLg Íuhle ymh ltcq¥ fhJtltu ºc¤ dwK ftu¤tlt

hmbtk hnuj Au. yult hlt muJl&e yBjrvÃt (yumezexe) bxu Au <ubs yultu

hm bqÙtj <&t bqÙtÀvz btxu mtiBg WÃtusf Au. Nhehltu mtuïu, v&he <&t

bHwºbunbtk vK yu jtC fhu Au.
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ytHwrlf rJ¿ttl bwsc ftu¤wk rJxtbel yu le mb$rØle ctc<btk dtsh

vAe cesu lkchu ytJu Au. lc¤e ytkFtu fu lc¤e …r™Jt¤t cHt a~btkHtheytu

btxu ftu¤tlwk Ntf FtJwk FhuFh WÃtb Au. ytHwrlf …r™yu ftu¤wk Ne<¤ ylu

bqÙt jtJltÁk Au. yult&e hƒ<Jtrnleytultu mkftua &tg Au ylu ïu <u JHw

btÙttbtk juJtg <tu Ítzt mtV jtJu Au, <ubs Ntk< ylu dtZ rl…t vK jtJu

Au. dtkzvKlt htudbtk Ûgthu htudele ytkFtu jtjDqb &E dE ntug, ltzele

dr< Fqc Ízve &E ntug <&t htude Fqc WÃturs<, ¢tuHe fu ytJuNbg &E

dgtu ntug «gthu ftu¤tltu hm 100 &e 200 rb.je. veJztJJt&e yu Ntk<

&E ïg Au ylu ôD ytJe ïg Au. VuVmtbtk&e fu Nhehlt ftuE vK btduo&e

hƒ<MÙttJ &<tu ntug «gthu ftu¤tltu hm FhuFh Fqc jtC fhu Au. xe.ce.

(]tg) le º&b yJM&tbtk <tï ftu¤tltu hm rlgrb< veJztJJt&e jtC

&tg Au.

ftu¤tltu yti[tH ºgtud

(1) ¥tÍJt vh : ¥tÍJt&e &guj mtuï, c¤<ht <&t sFb vh

ftu¤tltu dCo vtuxemle sub jdtzJt&e jtC &tg Au.

(2) yk¥hltu ¥tn : ftu¤tltu hm ftZelu yubtk mtfh ltFelu veJt&e

yk¥hltu ¥tn, c¤<ht Nbu Au.

(3) bdsle dhbe : dtkzvK - ftu¤tlt ltlt ltlt xwfzt fhe,

Jht¤btk ctVelu yubtk mtfh bu¤Je ¥uJe. vAe yult Wvh ytbjeltu mhftu

ltFe rbãK fhJwk. «gthct¥ fvzt Jzu dt¤elu htudelu ytvJt&e bdsle

dhbe, bt&tltu ¥wFtJtu <&t WLbt¥btk jtC &tg Au.

(4) vuxltk fhrbgtk : vuxbtk fhrbgtk &gtk ntug <tu ftu¤tlt 10

&e 20 d{tb cesbtk mtfh fu dtu¤ bu¤Jelu htÙtu mq<e JF<u ces FtJtk.

mJthu yuhkrzgwk veJt&e fhrbgtk cnth ytJe ïg Au.

(5) vhrbgtu (bqÙthtud) : ftu¤tltk yuf cu d{tb ceslwk aqKo fhelu

yubtk mtfh fu bH bu¤Jelu mJth-mtks FtJwk.

(6) hƒ<MÙttJ (hƒ<rvÃt) : Nhehbtk&e ftuEvK btduo&e hƒ<MÙttJ

&<tu ntug <tu ftu¤tlt hmbtk mtfh bu¤Jelu fu yult hmlwk Nhc< cltJelu

veJt&e jtC &tg Au.

(7) Íuhe sk<wltu zkF : ftlFsqht, bkftuzt, bHbtFe, JéAe suJtk

Íuhe sk<wytult zkF Wvh ftu¤tlwk zéxw ftvelu yulu vtKe mt&u Dme zkF Wvh

yultu juv fhJt&e jtC &tg Au.

(8) ætm (¥b) : ftu¤tlt bq¤lwk aqKo 3 Ctd, mqkXaqKo 1 Ctd

bu¤Jelu yubtk&e 5 d{tb aqKo vtKe fu bH mt&u juJt&e ætmle rcbthebtk jtC

&tg Au.

(9) lc¤tE - ftu¤tltk ceslt dhlwk aqKo De btk mufe yubtk ¥¤uje

mtfh bu¤Jelu jtzw fu vtf cltJelu htus FtJt&e JHw bnul< fu vrhãb&e

ytJuje lc¤tE ¥qh &tg Au.

(10) yBjrvÃt (yurmzexe) : ftu¤tlt 50 &e 100 rb.je. hmbtk

1 abae mtfh ltFelu mJth-mtks veJtu. Ctuslbtk Ftxwk, dõG»k, <eFwk ylu

<¤ujwk l FtJwk. yt&e yBjrvÃt bxu Au.

(11) v&he : ftu¤tlt 30 &e 50 rb.je. hmbtk &tuze Ànd ylu

sJfth bu¤Jelu veJt&e v&he ltN vtbu Au.

rJNu[t : ytgwJuo¥btk Cqht ftu¤tbtk&e Fkz fw[btkz yJjun, vtf <&t yfo

fw[btkz clu Au. Fkz fw[btkz yJjun ]tg, hƒ<rvÃt (hƒ<MÙttJ), Œ¥ghtud,

JtE, VuVmtltk htudtubtk <&t dtkzvK Jduhu btlrmf htudtubtk JiŸtu Jtvhu Au.

ytb ftu¤wk yuf WÃtb Ntf ylu WÃtb yti[tH Au.

mtJHtle : Jtgw <&t fV ºf$r<Jt¤t btxu JHthu ºbtKbtk ftu¤tlwk muJl

mtÁk l&e. Fqcs ftawk, yvfJ fu ftub¤(jejwk) ftu¤wk rJ[t mbtl Au. yt&e

yulwk muJl l fhJwk.

rJrJH htudtu&e catJ

(1) bt&tlt htudtu : Mltl fh<t vnujtk nkbuNtk vta rbrlx mwHe

bt&tlt bâgbtk <t¤Jt vh ftuE ãu[X <uj (ftuvhuj mhrmgwk, <jlwk <uj,

c{tíe, ytb¤tk, C$kdhts) &e btrjN fhJe. yult&e MbhKNÂƒ< ylu cwrØltu

rJftm &tg Au. Jt¤ ft¤t, abf¥th ylu bwjtgb &tg Au.

rJNu[t : htÙtu mq<tk vnujtk ftl vtA¤le lmtu vh <&t bt&tlt vtAjt

Ctd vh n¤Ju nt&u <ujle btrjN fhJt&e Àa<t, btlrmf <tK ylu btlrmf

vhuNtlelt fthKu bt&tlt vtA¤lt Ctdbtk ylu ztufbtk &<tu ¥wFtJtu <&t
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CthuvKwk bxu Au.

(2) luÙtrJfth : mJthu ¥tk< mtV fhe btUbtk vtKe Che btU VwjtJe ¥uJwk.

«gthct¥ ytkFtubtk Xkzt vtKele atjftu bthJe. ¥hhtus r¥Jmbtk ÙtKJth mJth-

cvtuh-mtks yt ºbtKu fhJt&e ytkFtubtk <tsde ylwCJtg Au. ftuEvK

ºfthltu luÙtrJfth &<tu l&e. fuxjtf brnltlt yÇgtm&e a~btk W<he Nfu

Au. jtC <tu yuf brnltbtk s sKtJt jtdu Au.

rJNu[t : (y) âgtl htFJwk fu btulwk vtKe dhb l &E ïg. dhb &<tk

vtKe c¥je juJwk.

(c) btUbt&e vtKe cnth ftZ<e JF<u btU VwjtJe vqKo Judu vtKe cnth

VUfJt&e jtC JHwk &tg Au. ytkFtule ytmvtm fhajeytu vz<e l&e.

(f) vtKe yuf¥b Xkzw l ntuJwk ïuEyu.

(z) mJthu btUbt chtch vtKe Chelu rÙtV¤ts¤&e ytkFtu vh Atjftu

bthJt&e luÙtÛgtur< bk¥ &<e l&e. rÙtVjt s¤ cltJJt btxu mtksu 2 d{tb

rÙtV¤t 100 d{tb vtKebtk btxe fu ftalt JtmKtk vjt¤e ¥uJwk. mJthu yu

vtKelu rl<the SKt MJÉA fvzt&e dt¤e juJwk. yu s¤&e ¥hhtus ytkFtu

HtuJe. yt&e ytkFtult cHt rJfthtu bxu Au ylu ytkFtule Ûgtur< JHu Au.

rJf§v : ¥hhtus mJthu sjlur< fhJe.

mntgf Wvath : vdltk <r¤gtk ylu ytkdr¤ytu vh mhmJlt <ujle

btrjN fhJt&e ytkFtule Ûgtur< JHu Au. mti º&b vdlt ykdqXtytulu <uj&e

<hctu¤ fhe btrjN fhJe ïuEyu. yt&e ftuE vK ºfthltu luÙthtud &<tu

l&e. ytkFtulwk <us JHu Au. yu Wvhtk<, vdlwk FhcaztvKwk, Á]t<t <&t

vdltu mtuïu sj¥e ¥qh &tg Au. vdbtk ftub¤<t <&t c¤ ytJu Au. hrJJthu

btrjN fhJt&e <tv vu¥t &tg Au. bkd¤Jthu btrjN l fhJe.

(3) ftllt htudtu : yXJtrzgtbtk yufJth Ctusl fh<tk vnujtk ftlbtk

lJNuft dhb mhrmgt <ujltk cu ath xevtk ltFe Ctusl fhJwk. yt&e ftlbtk

ƒgthug <fjeV lrn &tg. ftlbtk <uj ltFJt&e yk¥hltu buj ved¤elu cnth

ytJe ïg Au. yXJtrzgtbtk fu vk¥h r¥Jmbtk yufJth ytb fhJt&e

cnuhtvKtltu Cg hnu<tu l&e ylu ¥tk< vK bscq< clu Au.

rJNu[t : (y) 25 d{tb mhrmgtlt <ujbtk jmKle cu f¤e Vtujelu

ltkFJe. vAe <uj lJNufwk dhb fhe dt¤e jtu. yt <uj yXJtrzgtbtk yufJth

ftlbtk ltFJtbtk ytJu <tu ãJKNÂƒ< JHu Au. ftl lehtud hnu Au. yt

jmKJt¤t <ujlu &tuzwk dhb fhelu ftlbtk ltFJt&e Fw~fe vK ¥qh &tg Au

ylu ltltu btuxtu Dt vK ÁÍtE ïg Au.

(c) ftl fu ltfbtk ytkd¤e fu <KFjwk ltFJt&e yubtk sFb &Jtltu fu

auv jtdJtltu Cg hnu Au. yt&e yub l fhJwk.

(4) lsjtu-m¤uFb : ¥hhtus htÙtu mhrmgwk <uj fu dtglwk De lJNufwk

dhb fhe ltf Jzu yuf cu xevtk mqkD<t hnuJt&e lsjtu-m¤uFb ƒgthug &<tk

l&e. bdslu vK vwr™ b¤u Au.

(5) ¥tk<, SC ylu btU lt htudtu : mJthu fzJt jebztltk cu ath fwb¤tk

vtl AtJelu &qkfe ¥uJt&e ¥tk<, SC ylu btU. yuf¥b mtV ylu lehtud hnu

Au. fzJt jebztltk vtlbtk ƒjtuhturVj ntug Au.

rJNu[t : jebztlwk ¥t<K gtuÓg he<u fhlthlt ¥tk< bscq< hnu Au. ¥tk<btk

SJ vz<t l&e ylu vezt vK &<e l&e. btU lt htudtu&e catJ &tg Au. cth

J[to mwHe ¥hhtus jebztlwk ¥t<K fhJt&e btUbt&e ak¥lle mwdkH ytJu Au.

(6) btU lt htudtu : btUbt &tuzeJth mwHe mhrmgwk <uj Che htFe ftud¤tu

fhJt&e szcwk bscq< clu Au. yJts Fqjujtu ylu dkCeh &tg Au. anuhtu vw™

clu Au. Ayu hmtubtk&e ¥huf hmltu ylwCJ fhJt&e NÂƒ< JHe ïg Au. yt

r¢gt fhJt&e d¤wk mwft<wk l&e. ntuX vK Vtx<t l&e. ¥tk< vK <qx<t l&e

fthKfu ¥tk<ltk bq¤ bscq< &E ïg Au. ¥tk<btk vezt vK &<e l&e.

(7) Nh¥elt fthKu W«vLl &<t htudtu <&t d¤t æml<kÙtlt htudtu : su

ÔgÂƒ< ¥hhtus mJthu lgKu ftuXu <wjmelt athvtka vtl atJelu vtKe veyu Au

yu yluf htudtu&e mwhr]t< hnu Au. mtbtLg htud ytvbu¤u s ¥qh &E ïg Au.

Nh¥elt fthKu &<e cebthebtk rJNu[t Ávu m¤uFb, Ftkme, c{tuLftErxm,

LGËbturlgt, ELVTjwyuLÍt <&t d¤t, ætml¤e ylu VuVmtklt htudtubtk <wjmelwk

muJl Wvgtude Au.

(8) ætmhtud (¥b) : ætm c¥jJtle vØr<&e, sbKt MJhlt JHthu

yÇgtm&e <&t sbKt MJhbtk s ºtKtgtblt yÇgtm&e ætmhtud-¥blwk
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<k¥whM<e <bthtk nt&btk <k¥whM<e <bthtk nt&btk

rlgkÙtK fhe Nftg Au.

CÂMÙtft ºtKtgtb fhJt&e ¥b, ]tg Jduhu htudtu &<t l&e. sqltbtk

sqltu lsjtu-m¤uFb vK yt ºtKtgtb&e bxe ïg Au. ltf ylu At<elt

htudtu &<t l&e.

(9) Œ¥g <&t bdslt htudtu : ¥r]tK r¥Nt <hV vd htFelu mqJt&e

Œ¥g <&t bdslt htudtu &tg Au. yt&e ¥r]tK r¥Nt <hV vd htFelu mqJwk l

ïuEyu.

rJNu[t : ¥hhtus mJthu ath vtka rfjtubexh Ízv&e atjltht ( fhltht)

jtuftulu Œ¥gltu htud &<tu l&e.

(10) vuxlwk fuLmh : (y) ¥hhtus Ctusl fhe yzHt fjtf vAe jmKle

yuft¥ cu f¤e ftaes Atujelu FtJe sJe. ytb fhJt&e vuxlwk fuLmh &<wk

l&e. fuLmh ntug <tu ¥hhtus Ctusl fgto vAe jmKle yuf cu f¤e Jtxelu

vtKebtk bu¤Jelu ytJ~gf<t ylwmth m<< yuf cu brnlt mwHe juJt&e vuxlwk

fuLmh bxu Au.

(c) btlrmf <tK&e bwƒ< hntu ylu fuLmh&e catu. lJe NtuH ylwmth

fuLmhlwk bwÏg fthK btlrmf <tK Au. Nhehlt fgt Ctdbtk fuLmh &Nu yu

btlrmf <tKlt MJÁv vh rlCoh Au.

(f) ïu fuLmh&e verz< ÔgÂƒ< ¥tzblt ¥tKtlwk muJl fh<tu hnu <tu yulwk

ytgw[g 10 J[to mwHe JHe Nfu Au. fuLmhlt htudeyu htuxje Jduhu l Ft<tk

btÙt Ct< FtJt ïuEyu.

(11) vuxle rcbthe : (y) ¥hhtus <wjmeltk ath vtl atJelu FtJt&e

fu Jtxelu dtu¤e cltJe vtKelt Dqkxzt mt&u d¤e sJt&e vuxle rcbtheytu

&<e l&e.

(c) Ctusl Fqc atJelu fhJwk. yuf ftu¤egtu cÙtemJth atJJtu ïuEyu.

CqF fh<tk &tuzwk ytuAwk <ub s rlrù< mbgu FtJt&e yvatu, ytVhtu Jduhu

W¥hÔgtrHytu&e ÔgÂƒ< cae Nfu Au. Wvhtk< vtalr¢gt mthe he<u &tg Au.

(12) rvÃtrJfth, bmt(yNo) ylu vuxlt f$rb : yXJtrzgtbtk yufJth

fthujtlwk Ntf FtJt&e ¥huf ºfthlt <tJ, rvÃtrJfth, ct¤ftult jejt ve¤t

Ítzt, bmt, vuxlt f$rb <&t bqÙthtudtu&e catJ &tg Au.

(13) bqÙtÀvzle cebthe : Ctusl fgto vAe <h< bqÙt«gtd fhJt&e

bqÙtÀvz (fezle), fbh ylu gf$<lt htudtu &<t l&e. drXgtu Jt Jduhu yluf

cebtheytu&e vK cae Nftg Au.

(14) Jt<htudtu : su jtuftu ¥hhtus btrjN fhu Au yublu Jtgwlt htudtu

&<t l&e. yublwk Nheh &tf ylu Dt mnl fhJtbtk mb&o &E ïg Au.

brnltbtk ytuAtbtk ytuAe athJth <ujbtrjN fhJe s ïuEyu.

(15) dqbztk, Vtu§jeytu ylu abohtudtu : aiÙt btmbtk y&to< btao-

yurºjbtk Ûgthu jebztle lJe lJe fqkv¤tu Vqxu Au «gthu yufJem r¥Jm mwHe

¥hhtus ¥t<K, ftud¤t fgto vAe <tS vk¥h fqv¤tu(ct¤ftu btxu mt< fqkv¤tu)

atJe atJelu FtJt&e fu dtu¤e cltJelu vtKe mt&u d¤e sJt&e fu Jtxelu ve

sJt&e J[toCh dqbztk, Vtu§jeytu &<e l&e.

rJNu[t : lgKtk ftuXu fqkv¤tulwk muJl fhJwk. «gthct¥ ytuAtbtk ytuAt cu

fjtf mwHe fkE s l FtJwk.

(y) ytlt&e jtunele DKe cHe Fhtceytu, Fwsje Jduhu abohtud <&t

rvÃt ylu fVlt htudtu bq¤btk&e l™ &tg Au.

(c) ytlt&e bHwºbun (ztgtrcxeÍ) lt htud&e catJ &tg Au.

(f) ytlt&e bjurhgt ylu rJ[tbÛJhle mkCtJlt vK ytuAe hnu Au.

mtJHtleytu : âgtlbtk htFJwk fu yufJem fqkv¤tu y&Jt mt< vtl fh<tk

JHthu <&t m<< jtkct mbg mwHe l FtJtk, lÀn <tu gtiJlNÂƒ< lc¤e vzu

Au, Jt<rJfth JHu Au. <uj, bhawk, FxtN ylu <¤uje JM<wytule vhuS vt¤Je.

(16) bjurhgt : bjurhgtle btumbbtk ¥hhtus mJthu <wjmeltk ath vtl

<&t ath bhe Jtxelu dtu¤e cltJe vtKe mt&u d¤e sJt&e fu yub s atJe

sJt&e bjurhgt&e cae Nftg Au. bjurhgtbtk yu ƒJeltEllwk ftb fhu Au.

yult&e <tJltu Cg vK hnu<tu l&e.

(17) ftpjuht : yuf jécw yuf Ójtm vtKebtk leatuJe, yuf abae mtfh

bu¤Je rNfkS cltJelu ¥hhtus mJthu veJe. ftujuht&e caJtltu yt yr<

WÃtb ºgtud Au. yuxjwk s lrn, ºthkrCf yJM&tbtk yultu yuft¥ cu Jthlt
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<k¥whM<e <bthtk nt&btk <k¥whM<e <bthtk nt&btk

muJl&e s htud Ntk< &E ïg Au.

rJNu[t : (y) fvqh vtu<tle mt&u htFJt&e ftujuhtle ymh &<e l&e.

(c) jécwle rNfkS veJt&e rvÃt Jbl, <hm ylu ¥tnbtk htn<

&tg Au.

(f) su jtuftu ¥qH vatJe Nf<t l&e yublu vtu<tle vtalNÂƒ< mthe

fhJt btxu fuxjtf r¥Jm mwHe jécwle rNfkS veJe ïuEyu.

(z) Ctusl fgto vAe jécwlt hmlwk muJl fhJt&e Cgkfh ylu auve

htudtu&e catJ &tg Au.

(18) xtEVtuEz ¥uJt auve htudtu : yuf avxe (yzHt&e yuf d{tb) <s

cu abae bHbtk bu¤Jelu r¥Jmbtk cuJth atxJt&e btu<eÍhtu-xtEVtuEz suJt

auve htudtu&e cae Nftg Au.

(19) Ne<¤t : jebztle mt< fqkv¤tu ylu mt< bhe yuf bnelt mwHe

¥hhtus mJthu lgKt ftuXu juJtbtk ytJu <tu Ne<¤t suJtu Cgkfh htud yuf J[to

mwHe &<tu l&e. vk¥h r¥Jm yt ºgtud fhJt&e A brnlt mwHe Ne<¤tltu

htud &<tu l&e. Ne<¤tltu htudat¤tu Vtx©tu ntug «gthu su jtuftu jebztltk

vtllwk muJl ftuE vK ºfthu fhu Au yublu Ne<¤t suJt Cgkfh htud&e verz<

&Jwk vz<wk l&e.

(20) jq : Wlt¤tbtk yuf zwkd¤e (Wvhlwk mqfJujwk Vtu<Ák ftZelu) vtu<tlt

rFMmtbtk htFJt btÙt&e jq jtd<e l&e.

Duh&e cnth s<e JF<u Fqc vtKe fu Atm velu lef¤Jt&e jq jtd<e

l&e.

(21) ¥qr[t< s¤ : ¥qr[t< s¤btk <wjmeltk jejtk vtl (ath jexh vtKebtk

50-60 vtl) ltFJt&e vtKe NwØ ylu vrJÙt &E ïg Au. vtKelu fvzt

Jzu dt¤<e JF<u <wjmeltk vtl fvztbtk htFelu vtKe dt¤e juJwk.

rJNu[t - <wjmeltk vtlbtk FtŸ JM<wytulu rJf$< &<e catJJtltu y¥TCq<

dwK Au. mqgo-ak…d{nK Jduhu mbgu Ûgthu FtJtlwk rl[tu‡ ntug Au «gthu DtŸ

JM<wytubtk <wjmeltk vtl ltFJt&e yub btlJtbtk ytJu Au fu yu FtŸ JM<wytu

rJf$< &<e l&e.
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