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nk, rLkËkuo»k ÷kufkuLku Ãkqhðk {kxu y{khu
yk Lkðku rð¼køk ¾ku÷ðku ÃkzÞku !

Lkk÷kÞf, yk Lkuíkkyku ÃkkMkuÚke
ftEf þe¾ !

þe...þ, Mkkt¼¤ku ! [kuÚku rËðMku ík{Lku
Ãkkhýk fhkððkLkwt ykÞkusLk ÚkE økÞwt
Au ! ykLkkfkLke fÞko ðøkh Ãkkhýk fhe
÷uòu !

yk økwtzku-{ðk÷e hksfkhý{kt «ðu~Þk
ÃkAe ònuh{kt fÞkhuÞ y¼ÿ fu
y&÷e÷ ¼k»kk LkÚke çkku÷íkku !

rLkÞr{ík ykðfðuhku ¼hðkLkk Lkkýkt
ík{u fÞktÚke fkZku Aku !

huMkeÃke
- {wÂM÷{k þuXðk÷k

çkufz {u¢kuLke/MÃkuøkexe
ðeÚk ÃkkRLkuÃk÷

Mkk{økúe :-
2 fÃk çkkVu÷e {u¢kuLke

MÃkuøkexe.
1 fÃk ðxkýk, çkkVu÷k.
3 fÃk ËwÄ.
1 xeLk ÃkkRLk uÃk÷Lkk

M÷kRMk.
2 [{[k çkxh.
4 [{[k [eÍ Aeýu÷tw.
3 [{[k {utËku.
{eXw- {he MðkËyLkwMkkh.
heík:-
MxuÃk-1:-ÃkkRLk uÃk÷Lkk

M÷kRMkLkk xwfzk fhe ÷uðk.
MkehÃk yufçkkswyu hk¾ku.

MxuÃk-2:- çkxh økh{ fhe
íku{kt {uËku Lkk¾ku. Úkkuzeðkh
n÷kÔkku. íkhík s ËwÄ Lkk¾íkk
òð yLku n÷kðíkk òð økktXku
Lk Ãkzu(yk{ Aíkkt òu økktXku
Ãkze òÞ íkk u nuLz ç÷uLzh
Vuhðe Ëku) sÞkhu ½è ÚkkÞ
íÞkhu íku{kt {u¢kuLke/MÃkuøkexe,
ðxkýk ÃkkRLkuÃk÷Lkk xwfzk
{eXw-{he  yLku 2 [{[k
ÃkkRLkuÃk÷Lkku   MkehÃk Lkk¾ku.
òu {eXkþ ðÄkhu òuRyu íkku
ÃkkRLk uÃk÷ MkehÃk ðÄkh u
Lkk¾ku.

MxuÃk-3:- çkufeøk zeþ{kt
yk r{©ý Xk÷ðe. íkuLke WÃkh
[eÍ ¼¼hkðku.[eÍ økw÷kçke
ÚkkÞ íÞkh MkwÄe çkuf fhku.

health tip:- Ëne{kt hnu÷k
çkufxheÞk íkký yLku f¤SÞkík
Ëwh fhu Au {kxu Ëne ðÄkhu ÷ku.
ðuSxuçk÷ [kW-[kW,

ÔÞrfíkyku {kxu
Mkk{økúe:-
1 1/2 Ãkufux LkwzÕMk.
1fe÷ku çkk uLk÷uMk {xLk/

[efLk.
250 økúk{ fkuçke.
150 økúk{ ðxkýk.
150 økúk{ økksh.
150 økúk{ V÷kðh.
100 økúk{ íku÷.
200 økúk{ xk{uxk.
2 $zk.
1 [{[e ykËw-÷Mký ÃkuMx.
{eXw- {he MðkË«{kýu.
8 [{[k íku÷.
3 [{[k MkkuÞkMkkuMk.
3 [{[k xk{uxkMkkuMk.
2 [{[k [xýe.
2 xk{uxkLkk M÷kRMk fhðk.
heík:-
MxuÃk-1:- LkwzÕMkLku çkkVe

rLkíkkhe ÷ku. ÃkAe Xtzk Ãkkýe{kt
Lkk¾e VheÚke rLkíkkhe ÷ku.

MxuÃk-2:- [efLk/{xLk{kt
ykËw÷Mký ÃkuMx yLku {eXw Lkk¾e
çkkVe÷ku. ÃkAe íkuLkk nkÚkÚke

Mke÷efkuLk {xLk xe¬k ðeÚk MkkuMk

Íetýk ÷ktçkk xwfzk fkÃke ÷ku.
MxuÃk-3:- $zk{kt {eXw-{he

Lkk¾e  Vuxe Úkkuzk íku÷{kt yk{÷ux
çkLkkðe ÷ku.íkuLkk   LkkLkk xwfzk
fkÃke ÷ku.

MxuÃk-4:- 6 [{[k íku÷
økh{ fhe íku{kt Ãknu÷kt V÷kðh
yLku ðxkýk £kÞ ÃkAe økksh
yLku fkuçke Lkk¾ku. 3-4 r{rLkx
£kÞ fhku.

MxuÃk-5:- yuf {kuxk ðkMký/
ÃkuLk{kt 2 [{[k íku÷ økh{ fhe
íku{kt LkwzÕMk £kÞ fhku. 10
r{rLkx Äe{k [w÷k Ãkh n÷kðíkk
hnku.íku{kt MkkuÞkMkkuMk Lkk¾ku.

Mkðo fhðkLke heík:- yuf
{kuuxe Ã÷ux{kt Þk çkkW÷{kt MkkiÚke
Ãknu÷k LkwzÕMk fkZku.íkuLke WÃkh
ík¤u÷k þkf Lkk¾k u. ÃkAe
xk{uxkLkk M÷kRMk økkuXðku. íkuLke
WÃkh $zkLkk x wfzk [efLk/
{xLkLkk xwfzk Lkk¾ku íkuLke WÃkh
{he ¼¼hkðku. ÃkAe xk{uxk
MkkuMk yLku [xLke Lkk¾ku. íkuLke

WÃkh Mkk uMk Lkk¾e AuÕ÷u
{Lkøk{íkk Mk÷kz Mk{kheLk u
Lkk¾ku.

health tip:-  su ÷kufku Vqx
yLku þkf¼kS ðÄkhu ¾kÞ Au.
íkuyku ðÄkhu Mk{Þ MkwÄe fk{ fhe
þfu.íku{Lke [k{ze Ãkh fh[÷eyku
Ãkzíke LkÚke.MíkLk fuLMkhLke  þfÞíkk
ykuAe hnu Au yLku ÞwðkLkeLkku swMMkkuu
ò¤ðe þfu Au.

Ëk÷ n÷ðk
Mkk{økúe :-
350 økúk{ {økLke {kuøkh

Ëk¤, 5 f÷kf Ãkkýe{k t
Ãk÷k¤ku.

450 økúk{ ÃÞkuh ½e.
1 ÷exh ËwÄ.
1/2 [{[e fuMkh.Úkk uzk

ËwÄ{kt Ãk÷k¤ðe.
1/2 [{[e R÷kÞ[e

Ãkkðzh.
1 [{[ku çkËk{Lke fíkhLk,

¾ktz- MðkË{wsçk.
heík:-

MxuÃk-1:- Ëk¤Lku rLkíkkhe
ðkxe Lkk¾ku.

MxuÃk-2:- ½e økh{ fhe
íku{kt Ëk¤ Lkk¾e £kÞ fhku.
çkúkWLk f÷h ÚkkÞ íkku Äe{u Äe{u
ËwÄ Lkk¾íkk òð yLku n÷kðíkk
òð.¾ktz Lkk¾ku. {eû[h ½è
ÚkkÞ íÞkt MkwÄe Ãkfkðku yLku
n÷kðíkk   hnku. ßÞkhu yk
n÷ðk{ktÚke ½e Awxw Ãkzu íÞkhu
fuMkh Lkk¾e n÷kðe [w÷k ÃkhÚke
Wíkkhe Ã÷ux{kt fkZku. íkuLke WÃkh
R÷kÞ[eLkku Ãkkðzh ¼¼hkðku
yLku çkËk{Lkk M÷kRMk Lkk¾e
Mkðo fhku.

Lkkt uÄ:- ðkxu÷e Ëk¤ Äe{u
þufíke ð¾íku íkr¤Þk [kutxe òÞ
Au {kxu LkkuLk Mxef ðkMkýLkku
WÃkÞkuøk fhðku.

health tip:- íkw÷MkeLkku hMk
yLku ykËwLkkuu hMk Mkh¾u ¼køku
÷R Mknus økh{ fhe ÃkeðkÚke
ÃkuxLkku Ëw¾kðku Ëqh ÚkkÞ Au.

fkuxus [eÍ WÃk{k
Mkk{økúe:-
250 økúk{ MkkuS (hðku)
60 økúk{ fksw LkkLkk xwfzk

fhe ÷uðk.
45 økúk{ ½e yLku [eÍ.
250 økúk{ fkuxus [eÍ.
2 {k uxe z w tøk¤e Íeýe

Mk{khu÷e.
3 ÷e÷k {h[k.
1 [{[e hkR.
1/2 [{[e [ýkLke Ëk¤.
1/2 [{[e íks yLk u

÷rðtøk Ãkkðzh.
1 [{[ku fkuÚk{eh Íeýe

Mk{khu÷e.
2 ÷etçkwLkku hMk.
{eXw MðkËLkwMkkh.
heík:-
MxuÃk-1:- Mknus ½e Lkk¾e

MkkuSLku Äe{e ykt[ Ãkh þufe
÷ku.

MxuÃk-2:- ½e yLku íku÷ MkkÚku
økh{ fhe íku{ktÚke Äw{kzkuu Lkef¤u
íkku hkR Lkk¾ku. hkR íkíkzu íkku
Ëk¤ yLku fksw Lkk¾e  2-3
Mk ufLz £kÞ fhk u. ÃkAe
z w tøk¤e,÷e÷k {h[k yLk u
fkuÚk{eh Lkk¾e 5 r{rLkx £kÞ
fhku.1 fÃk ¼heLku Ãkkýe Lkk¾ku.
MkkÚku MkkuS rMkðkÞLke ík{k{
Mkk{økúe Lkk¾ku. nðu çkeòu {kuxku
1 fÃk Ãkkýe Lkk¾ku. {eXw Lkk¾ku
Äe{uÄe{u MkkuS Lkk¾íkk òð
yLku n÷kðíkk òð. 5r{rLkx
ÃkAe [w÷k ÃkhÚke Wíkkhe Mkðo
fhkuu.

Beauty tip: ðk¤ ðÄkhu
ík wxíkk nk uÞ çkËk{, [ýk,
ÃkLkeh Ë wÄ,çkkshe yLk u

«kuxeLkðk¤e [eòu ðÄkhu ÷ku.
Mke÷efkuLk {xLk
xe¬k ðeÚk MkkuMk

Mkk{økúe :-
250økúk{ çkkuLk÷uMk {xLk,
 1/2 R[Lkk xwfzk fhðk.
1/2 [{[e rðLk uøkh

yÚkðk ÷etçkwtLkku hMk.
20-25 Mkr¤Þk.
1/2 fÃk Ãkkýe.
1/4 [{[e ÷MkýLkk u

Ãkkðzh yÚkðk Íeýwt Mk{khu÷wt
÷Mký.

heík:-
rðLkuøkh yÚkðk ÷etçkwLkku

hMk, Ãkkýe yLku ÷Mký/Ãkkðzh
{eûk fhku. íku{kt 5-10 r{rLkx
{xLkLkk xwfzk çkku¤e hk¾ku.
ÃkAe {xLkLkk xwfzk Mkr¤Þk Ãkh
[Zkðku 1 Mkr¤Þk Ãkh 5 xwfzk
¼hkðku. ykuðLk{kt Þk yøkze
Ãkh Þk fku÷Mkk Ãkh økuMk Þk
íktËwh{kt þufku 15 r{rLkx økúe÷
fhku. ðå[u íku÷ ÷økkðíkk òð

yLku Vuhðíkk òð.
MkkuMk {kxuLke Mkk{økúe:-
1 [{[ku ÃkeLkh çkxh.
1/2 [{[e ÷Mký

Mk{khu÷tw.
1 [{[e ÷e÷k {h[k.
1 [{[e MkkuÞkMkkuMk.
1 [{[e ÷etçkwtLkku hMk.
1 [{[e çkúkWLk þwøkh.
1 íksÃk¥kku.
{eXw.
1/2 fÃk LkkrhÞu¤Lkwt ËwÄ.
heík:-
WÃkhLke çkÄe Mkk{øk ú e

{eûk fhku.Äe{e ykt[ Ãkh
Ãkfkðku.Mk¤tøk n÷kðíkku hnku.
sÞkhu yk Mkk UMk ½è ÚkkÞ
íÞkh u [ w÷k ÃkhÚke Wíkkhe
{xLkLkk x wfzk Ãkh Lkk¾k u
yLku Mkðo fhku.

health tip:-{eûke{ktÚke
zwtøk¤e ÷MkýLke ðkMk fkZðk
{kxu íku{kt çkxkfk ðkxe ÷ku.
ðkMk [k÷e sþu.

ykEÃkeyu÷Lke {kVf ©e÷tfLk r«r{Þh ÷eøk !
• yuMkÃkeyu÷ ÞkuSLku òu¾{ WXkðíkwt ©e÷tfLk r¢fux çkkuzo
• ¼khíkeÞ ¾u÷kzeykuLkk h{ðk ytøku nsw yðZð

sÞkhÚke ¼khíku ík{kþk
r¢fux ykEÃkeyu÷Lk w t  [kh
ð¾ík MkV¤ ykÞkusLk fhe
çkíkkÔÞw t Au íÞkhÚke yLÞ
ËuþkuLke Ãký ykðwt ykÞkusLk
fhðk {kxu ËkZ Mkhfðk ÷køke
Au. Mkk i  fk uELk u  Lkkýk tLke
h u÷{Au÷ fhe Ë uíke yk
xqLkko{uLx ÞkuSLku LkkýktLke
hnuíke øk tøkk{kt nkÚk Äk uE
÷uðkLkwt {Lk Úkðk ÷køÞwt Au !
LkkýktrfÞ fxkufxe ¼kuøkðe
hnu÷ ©e÷tfLk çkk uz o
ykEÃkeyu÷Lke íkso Ãkh
©e÷tfLk «er{Þh ÷eøk
Þkusðk sE hÌkwt Au íÞkhu Mkki
fkuELke Lksh yu ðkík Ãkh
{tzkÞu÷e Au fu ©e÷tfkLku yk
ykÞkusLk{kt fuðef MkV¤íkk
{¤þu.

yksÚke [kh uf ð»k o
yøkkW ¼khík{k t ßÞkhu
ykEÃkeyu÷Lke þYykík ÚkE
íÞkhu ík u rçk÷fw÷ Lkðk s
«fkhLkku «Þkuøk níkku. ÷r÷ík

{kuËeLkk çkuòLke LkeÃks Mk{kLk
yk ykErzÞk ytøku íÞkhu yLkuf
{ík {íkk tíkhk u  níkk.
{k uxk¼køkLkk ÷k ufk uLk u  yk
ykErzÞkLke MkV¤íkk ytøku þtfk
níke. MktÞkuøkÚke yu Mk{Þøkk¤ku
yuðk u níkk u  f u r¢fuxLkk t
VkMxVk uhðzo MðYÃk Mk{kLk
xTðuLxe-20 r¢fuxLku sçkhËMík
MkV¤íkk {¤e hne níke. ¼khík
suðk Ëuþ{kt ßÞkt yuf çkksw
¼khíkeÞ r¢fux çkkuzuo þYykík{kt
xTðuLxe-20 r¢fux{kt fkuE Ãký
«fkhLke Yr[ ÷uðkLkku ELfkh
fhe ËeÄku níkk u. Ãký ÄkuLke
MkuLkkyu xTðuLxe-20Lkku ðÕzofÃk
SíÞku íÞkhÚke òýu ÃkrhðíkoLk
ykðe økÞwt ! Mkki fkuELku yk
VxkVxe r¢fux øk{ðk ÷køÞwt!

yk çkÄk fkhýkuMkh ßÞkhu
¼khík{k t «Úk{ ð¾ík
ykEÃkeyu÷Lkwt ykÞkusLk ÚkÞwt
íÞkhu íkuLkwt Ãkrhýk{ yu ykÔÞwt fu
h{ík yLku ÔÞkÃkkh çkLLku{kt
sçkhËMík MkV¤íkk {¤e. yk{
íkku yk ¼khíkLke xqLkko{uLx níke

Ãký ík u  Ãkk uíkkLkk rðrþü
ykÞkusLkLku ÷eÄu Mk{økú r¢fuxLke
Ë wrLkÞk{k t AðkE økÞw t.
¾u÷kzeyk uLk u  ykEÃkeyu÷
h{ðk çkË÷ yux÷e çkÄe
yZ¤f f{kýe ÚkE økE fu
íkux÷k íkku íkuyku fËk[ yk¾e
®sËøke hBÞk nkuÞ íkku Ãký {éÞk
Lk nkuík !

ykEÃkeyu÷Lke yÃkkh
MkV¤íkkLku ÷eÄu r¢fuxLkku òýu
ytËks s çkË÷kE økÞk u.
¼÷¼÷k ÄqhtÄh ¾u÷kzeyku
Ãký {kºk Lk u  {kºk yZ¤f
LkkýktLku ÷eÄu s Ãkkuík-ÃkkuíkkLkk
ËuþkuLke xe{{ktÚke rLkð]r¥k ÷ELku
yk f÷çk r¢fuxLku ðÄkhu {n¥ð
ykÃkðk ÷køÞk. MkkÚkku MkkÚk
fux÷kÞ LkðkurËík ¾u÷kzeyku
{kxu fkhrfËeoLke Lkðe íkfku ¾w÷e
økE  íkk u  f ux÷kÞ ¼qíkÃk qð o
r¢fuxhkuLke fku{uLxÙe fku[ ðøkuhu
íkhefu r¢fuxLke çktÄ ÚkE økÞu÷e
ËwfkLk VheÚke þY ÚkE økE !
Mkki fkuE fkuELku fkuE fkhýkuMkh
ykEÃkeyu÷{kt òuzkE ÃkiMkkLke

ðnuíke øk tøkk{k t nkÚk Äk uðk
÷køÞk !

¼khíkLke yÃkkh MkV¤íkk
òuELku r¢fux h{íkk yLÞ Ëuþku
Ãký yk «fkhLkwt ykÞkusLk fhe
Lkkýkt f{kE ÷uðk {kxuLkk MðÃLk
òuðk ÷køÞk ! #ø÷uLz u
þYykík{kt {kuxk WÃkkzu yk
«fkhLke xqLkko{uLx ÞkusðkLke
ònuhkík fhe ËeÄe - Ãký nsw
yks MkwÄe íku þY fhe LkÚke
þõÞwt! yk s heíku ykuMxÙur÷Þk
yLku LÞqÍe÷uLzu Ãký MkkÚku {¤eLku
xqLkko{uLx ÞkusðkLkku «ÞíLk fhe
òuÞku Ãký ík uLk u þY Lk fhe
þõÞk. ykEÃkeyu÷{k t
ÃkkrfMíkkLke ¾u÷kzeyk uLke
yðøkýLkk fhkíkkt ÃkkrfMíkkLku
Ãký yk «fkhLke xqLkko{uLx þY
fhðkLke ÞkusLkk çkLkkðe. su{kt
íkuLku y¾kíke ËuþkuLkku Ãký MkkÚk
{ÕÞku. yk{ Aíkkt íkuyku yk
xqLkko{uLx þY Lk fhe þõÞk.
y{urhfLk {q¤Lkk ðuÃkkhe yu÷uLk
MxkuLkVkuzuo ðuMx EÂLzÍ{kt yuf
çkË÷kÞu÷k ytËks{kt xTðuLxe-
20 r¢fuxLke þYykík fhe. Ãký
íku{kt ykEÃkeyu÷ suðe fkuE

ðkík Lknkuíke.
yk çkÄk Ë uþk uLke [[k o

fhðkLk w t  fkhý yu Au f u
ykEÃkeyu÷ suðe MÃkÄko MkV¤
çkLkkððk {kxu su ¾kMk-¾kMk
çkkçkíkkuLke sYrhÞkík Au íku {kºk
¼khík{kt s Au ! yLÞ fkuE Ëuþku
ÃkkMk u  ík u  LkÚke ! ykÚke s
ykuMxÙur÷Þk suðwt {nkhÚke Ëuþ
Ãký ykEÃkeyu÷ «fkhLke MÃkÄko
þY Lk fhe þõÞwt. çkÕfu íkuýu

ÃkkuíkkLkk xTðuLxe-20 xqLkko{uLx
rçkøk çk uþLk u  ðÄw hk u{k t[f
çkLkkðe ÔÞkÃkkrhf ytËks
ykÃÞku ¾hu¾h ykEÃkeyu÷
suðe xqLkko{uLx Þkuòðe íku fkuE
LkkLke {kLkk ¾u÷ LkÚke !

ykðk çkÄk Ãkzfkhku ðå[u
ßÞkt {kuxk {kuxk Ëuþku nktVe hÌkk
íÞkh u ík u{Lke ík w÷Lkk{k t
ûkuºkV¤Lke ÿrüyu LkkLkk Ëuþ
©e÷tfkyu ykEÃkeyu÷Lke íkso
Ãkh ©e÷tfk r«r{Þh ÷eøk
xqLkko{uLx þY fhðk «ÞkMk fÞkuo
Au íÞkhu Mkki fkuELke Lksh íkuLkk
Ãkh {tzkÞu÷e Au fu yk xqLkko{uLx
fux÷e nËu MkV¤ ÚkE þfþu.

yk xqLkko{uLxLke yuf yLÞ
rðrþü çkkçkík yu Au fu yk xqLkko.
MkkÚku LkkuÄoLk «kurðLMkLkwt ©e÷tfLk
r¢fux{kt ÃkwLkhkøk{Lk ÚkE hÌkwt
Au. yk yu s «kurðLMk Au fu su
ð»kk o  Mk wÄe yu÷.xe.xe.E.
MkkÚkuLke ÷zkELku ÷eÄu [[ko{kt
hÌkwt níkwt. LkkuÄoLk «kurðLMkLke
hksÄkLke òVLkk Au. su ©e÷tfLk
r¢fux{kt ÃkkuíkkLke yku¤¾ Q¼e
fhðk {kxu Ãkqhe fkurþ»k fhe hÌkwt
Au.

©e÷tfLk r¢fux çkk uz o yu
çkkçkík Ãký ¾kMk òýu Au fu
rðËuþe ¾u÷kzeyku ðøkh yk
MÃkÄkoLku rðï¼h{kt [[ko Lk
{¤e þfu. MkkÚkku MkkÚk ¼khíkeÞ
r¢fuxhkuLku Ãký ÷kufr«Þíkk {kxu
Mkk{u÷ fÞko Au. fu{ fu, íkuLku
çkhkçkhLke ¾çkh Au fu ËwrLkÞkLkk
fkuE Ãký ¾qýk{kt r¢fux nkuÞ,
Ãký ¼khíkeÞ ¾u÷kzeyku íku{kt
MkkiÚke ðÄkhu MkV¤ hnuíkkt nkuÞ
Au. y÷çk¥k, yk ÷¾kÞ Au
íÞkhu ¼khíkeÞ r¢fux çkkuzo yk
xqLkko{uLxLkwt ykÞkusLk ©e÷tfLk
çkkuzo Lknª çkÕfu ®MkøkkÃkwhLke
¾kLkøke ftÃkLke fhe hne nkuÞ

¼køk ÷uLkkh xe{ku
(1) çkMkLkkrnhk ÷eÞMko (2) ftzqhkíkk fkExTMk (3) LkkøkuLkkrnhk Lkkøkks (4) YnwLkk hkELkkuÍ
(5) WÚkwhk ykurhyufMkuMk (6) Þwðk ÞqrLkfkuLMko (7) ðkÞtçkk ðw÷çÍ

¼køk ÷uLkkh rðËuþe r¢fuxhku
fkEhkuLk Ãkku÷kzo, r¢Mk økuE÷, zuhuLk çkúuðku, zTðuLk çkúuðku, zfo LkiLkuMk, zurðz ðkuLkoh, çkúuz nkuÍ,
zurLkÞ÷ r¢rùÞLk, þkuLk xux, nþuo÷ røkçMk, yuÕçke {kufu o÷, zurð sufçMk, ÷kuLkðkçkku
xeMkkuxMkkuçku, zurLkÞ÷ ðuèkuhe, þkuyuçk ygh, W{høkw÷, W{h yf{÷, Mkkunu÷ íkLkðeh,
ðnkçk rhÞkÍ, yçËw÷ hÍkf, E{hkLk LkÍeh

¼køk ÷uLkkh ¼khíkeÞ r¢fuxhku
EhVkLk ÃkXký, ÞwMkwV ÃkXký, ykh.yrïLk, «ðeýfw{kh, ykh.rðLkÞfw{kh, {Lke»k Ãkktzu, Mkkih¼
ríkðkhe, {Lkkus ríkðkhe, yr¼»kuf LkkÞh, ÃkkŠÚkð Ãkxu÷, rËLkuþ fkŠíkf, yuMk.çkÿeLkkÚk, hrðLÿ
òzuò, W{uþ ÞkËð, Ãkku÷ ð÷Úkkxe, {wLkkV Ãkxu÷, yr{ík r{©k, rþ¾h ÄðLk, ÷û{eÃkrík çkk÷kS

LkkUÄ : ¼khíkeÞ r¢fux çkkuzo AuÕ÷e ½zeyu {tsqhe ykÃkþu íkku s yk ¾u÷kzeyku ©e÷tfk h{ðk sþu

¼khíkeÞ ¾u÷kzeykuLku yk MÃkÄko
h{ðk {kxu  {tsqhe LkÚke ykÃke.
Mkk{k Ãkûku ©e÷tfLk çkkuzo ¾w÷kMkku
fÞkuo Au fu ykÞkusLk íkuLkwt s Au.
®MkøkkÃk whLke ftÃkLkeLk u {kºk
ðneðx s MkkUÃÞku Au.

x qLkk o{ uLxLkk t  MðYÃkLk u
Mk{Syu íkku, økú wÃk hkWLz{kt
ík{k{ xe{ku yuf çkeò rðYØ
yuf-yuf ðkh h{þu. su{kt

xk u[Lke [kh xe{k u
Mku{eVkELk÷{kt «ðuþ {u¤ðþu.
Lkk ufykWx ÃkØríkyu
Mk u{eVkELk÷ yLku VkELk÷
h{kþu. [uÂBÃkÞLk çkLkLkkh xe{
{kxu MkkiÚke {kuxwt ELkk{ yu nþu
fu íku xe{ [uÂBÃkÞLMk ÷eøk xe-
20{kt ¼køk ÷E þfþu. yk
heíku ¼khík çkkË ©e÷tfk Ãký
yu nhku¤{kt ykðe sþu fu su

[uÂBÃkÞLMk ÷eøk xe-20 {kxu
ÃkkuíkkLke hk»xÙeÞ [uÂBÃkÞLk
xe{Lku Lkne çkÕfu «kuVuþLk÷
÷eøk [uÂBÃkÞLk xe{Lku ¼køk
÷uðk {kuf÷þu.

ykEÃkeyu÷Lke su{ yºku
¾u÷kzeykuLke ÷e÷k{e fhkE
LkÚke. ©e÷tfLk çkkuzo îkhk
ðÄw{kt ðÄw 30000 zku÷hLke
Ve rVõMk fhkE Au.

MÃkkuxoMk
- MÃkkuxoMk {uLk


