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Am ]_o, \Vìß 27
¶çªÝm \VWéºïÓÂzD í|>éVï 20% kèï

Eoõ¦ìï^ ÎmÂÿ| ØÄFB©Ã|D ¨ª \Ý]B ¶«·
Ø>ösÝm^em. ~«V[ ¼ÃVòÂz x[¸òÍ> ¶es_ 70%
¶e¡Âz kèï Eoõ¦ìï^ >u¼ÃVm sW¼BVïD ØÄFB©
Ã|þÅm. >u¼ÃVm í|>éVï þç¦ÂzD Eoõ¦ìïçe
gâ¼¦VØ\VçÃ_, Ø¦Âüç¦_ c^¹â¦ W®kªºïÓÂz
kwºï ¶¤¡ç« kwºþBm.

¼\KD Ömz¤Ým ØÃâ¼«VoBD \u®D ÖBuçï ¨ökV¥
¶ç\ßÄïß ØÄBéVeì À«ë tâ¦_ Øk¹lâ|^e
¶¤Âçïl_, "Ã_¼k® mçÅïÓÂïVª Tâ| cÃ¼BVïD
¶_éV> ¨_.¸.÷ ÎmÂÿ| Ø>V¦ìÃVª xÍç>B ï½>º
ï¹[ Ø>V¦ìßEBVï ÖÍ>Â ï½>D ¶Ð©Ã©Ã|þÅm. 

Ö>[ sçekVï, \VWéºïÓÂz ØåòÂï½Âz xÍç>B
ÎmÂÿâ½_ 40% kwºï©Ãâ|^em. ¼\KD, zwVF ka
ÖBuçï ¨ökV¥çk (PNG) »Âzs©Ã>uïVª Eé
æì]òÝ>ºïçe ¼\uØïVõ¦>[ ¶½©Ãç¦l_ í|>éVï
10% ÎmÂÿ| kwºï©Ãâ¦m. 

Ãé \VWéºï^ ÖÍ>ß æì]òÝ>ºïçe x¿ç\BVï¼kV
¶_ém Ãz]BVï¼kV ØÄB_Ã|Ý], ¶Í> 10% í|>_
ÎmÂÿâç¦© ØÃu®^eª ¨[Ãç>© ÃþìÍmØïV^k]_
\þµßEBç¦þ¼Å[.

>u¼ÃVm^e 50% ÎmÂÿâ|¦[ í|>éVï 20% ÎmÂÿ|
kwºï x[Ø\VaB©Ãâ|^em. Ö>[ JéD, Tâ|
cÃ¼BVïD ¶_éV> ¨_.¸.÷ Eoõ¦ìï¹[ Ø\VÝ>
ÎmÂÿ|, ØåòÂï½Âz xÍç>B ¶es_ 70% gï cBòD.

í|>éVï 20% kèï Eoõ¦ìï^ ÎmÂÿ|!
\Ý]B ¶«· >ïk_!!

https://www.kalyanjewellers.net
http://agridoctor.in/epaper/
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\mç«, \Vìß 27
\mç« \Vkâ¦Ý]_ skÄVlïÓÂz ¼ïVç¦ ÃlìïÓÂz

kwºzk>uz ¼>çkBVª c«ºï^ Öò©¸_ c^e
>Vï¡D, skÄVlï^ ¼>çk©Ã|D c«ºïçe g>Vì ̈ |Ým
ØÄ[® POS ¸_ ØÃu® c«ºï^ kVºþ ÃB[ ØÃÅ \mç«
\Vkâ¦ ¼keVõç\ Öçð ÖBÂzåì ¼ï.¸.xò¼ïÄ[
skÄVlïçe ¼ïâ|ÂØïVõ|^eVì.

c«D suÃçª ØÄF]|D >MBVì suÃçªBVeìï^,
Ø>V¦Âï ¼keVõç\ íâ|Å¡ Äºï ØÄBéVeìï^,
>ºï¹¦D Öò©¸_ c^e c«ºïçe skÄVlï^ ¼ïâzD
¼ÃVm g>Vì ¨õ ØÃu® POS JéD \â|D ̧ _ kwºþ c«D
sW¼BVïD ØÄFB ¼kõ|D. 

]ªÄö sçé©Ãâ½B_ skÄVlï^ ÃVìçkÂz Ø>ö¥DÃ½
¨¿] çkÂï ¼kõ|D. AÝ>ï Öò©A, cõç\ Öò©A, POS
Öò©A ÄöBVï ÖòÂï ¼kõ|D. c«D sW¼BVïÝ]_
>k®ï^ ïõ¦¤B©Ãâ¦V_ ï|ç\BVª Äâ¦ å¦k½Âçï
¨|Âï©Ã|D ¨ª ¨ßÄöÝ>Vì.

(c«Âïâ|©ÃVâ| gçð 1985  \u®D ¶Ý]BVkEB©
ØÃVòâï^ Äâ¦D 1955[ Ã½)  å¦k½Âçï¨|Âï©Ã|D ¨ª
¨ßÄöÝ>Vì. \mç« \Vâ|Ý>Vkè Ãz]l_ c^e c«Â
ïç¦ï¹_ ¼keVõç\ Öçð ÖBÂzåì ¼ï.¸.xò¼ïÄ[
\u®D ¼keVõç\ c>s ÖBÂzåì (>«Â ïâ|©ÃV|)
¼ïV.Ã«¼\ük«[ ]Ïì gF¡ ØÄF>ªì. 

¼\KD \mç« \Vkâ¦Ý]K^e ¶çªÝm kâ¦V«º
ï¹KD c«D sW¼BVïD Ø>V¦ìÃVï ]Ïì gF¡
¼keVõç\ c>s ÖBÂzåìï^, ¼keVõç\
¶Kkéìï^ JéD ¼\uØïV^e©Ãâ| kòþÅm ¨ª
Ø>ösÝ>Vì. 

\mç« \Vkâ¦Ý]uz ¼>çkBVª
c«ºï^ Öò©¸_ c^em 

POS ¸_ ØÃu® c«ºï^ kVºþ ÃB[ ØÃÅ ¼kõ|¼ïV^



¶Âö‡¦VÂ¦ì.ïVD ØÃV®©AÝmÅ©A (Disclaimer): ÖÍ> t[M>a_ kòD sáDÃ«ºï¹[ cõç\Ý >[ç\Âz åV¹>µ ØÃV®©¼ÃuïVm. Ö>[ cöç\BVá¼«V, Øk¹Xâ| W®kª¼\V, Øk¹Xâ¦Vá¼«,
gEöB¼«V, \uÅ »aBìï¼eV ¨Í> kçïlKD sáDÃ«ºï¹[ cõç\Ý >[ç\Âz ØÃV®©ÃVªkìï^ ¶_é. kVÄïìï^ >Vºï¼e gFÍm ¶¤Ím ·B sò©A ¶½©Ãç¦l_ yì\VMÂz\V® ¼ïâ|Â
ØïV^á©Ã|þÅVìï^. sáDÃ«>V«ìï^, W®kªºï¹[ ØÃVòâï^, ¼Äçkï^ ¼ÃV[Åçk z¤Ý> ØÄF]ïÓÂzD ¼\uïõ¦ ØÃV®©AÝ mÅ©A ØÃVòÍmD ¨[Ãç>¥D ¶¤B¡D.
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«Vè©¼Ãâç¦, \Vìß 27
«Vè©¼Ãâç¦ \Vkâ¦Ý]_ åkç« Ãâ¦Ý]_ ¶®kç¦

Ãèï¹_ skÄVlï^ ys«\Vï ~|Ãâ|^eªì. Ö>ªV_
suÃçªÂí¦ºï¹_ Øå_ Jâç¦ï^ zsþÅm.
«Vè©¼Ãâç¦ \Vkâ¦Ý]_ c^e skÄVlï^ åkç«©
ÃòkÝ]_ skÄVBD ØÄF> ØåuÃlìï^ >u¼ÃVm ¶®kç¦
ØÄF¥D Ãèl_ xDx«\Vï ~|Ãâ| kòþ[Åªì.

Ö>ªV_ skÄVlï^ ¶®kç¦ ØÄF> Øå_ Jâç¦ïçe
¶«E[ Î¿ºz xçÅ suÃçª í¦D, ¶«E[ ¼å«½ Øå_
ØïV^x>_ WçéBD, c^¹â¦ Ã_¼k® Ãz]ï¹_
ØïVõ| kÍm zsÝm suÃçª ØÄFm kòþ[Åªì.
Ö>ªV_ Øå_ sBVÃVöïÓD ïeÝ]_ ÖÅºþ, skÄVl
ï¹¦D ÖòÍm ¼å«½BVï Øå_ ØïV^x>_ ØÄFm
kòþ[Åªì.

ÖÍWçél_ ïV¼kö©ÃVÂïD kâ¦V«Ý]_ c^e
skÄVlï^ åkç«© Ãâ¦Ý]_ ¼ïV-51, °½½-36, c^¹â¦
Øå_ «ïºï^ ¶®kç¦ ØÄFm, ïV¼kö©ÃVÂïD ¶«E[
Î¿ºzxçÅ suÃçªÂ í¦Ý]_ suÃçª ØÄFB
Ø>V¦ºþ c^eªì. Ö]_ ¶®kç¦ ØÄF> Øå_ Jâç¦
ï¹_ ~«©Ã>D Öò©Ã>V_, Î¿ºzxçÅ suÃçªÂ
í¦Ý]_ c^e Øå_ ïeÝ]_ skÄVlï^ céìÝmD
Ãèl_ ¼åu® ~|Ãâ|^eªì. Ö>ªV_ Øå_o[ ~«©Ã>D
zçÅÍ>V_, í|>_ sçé© ¼ÃVzD ¨[Ãm skÄVlï^
åD¸ÂçïBVï c^em.

¼\KD ïV¼kö©ÃVÂïD Î¿ºzxçÅ suÃçªÂ í¦Ý]_
¼åu® ¼ïV-51,«ï Øå_ zçÅÍ> ÃâÄ\Vï Ô 1300-D,
¶]ïÃâÄ\Vï Ô 1380-D, ØïV^x>_ ØÄFB©Ãâ|^eª.
Ö¼>¼ÃV_ \¼ïÍ]«V 606-«ï Øå_ zçÅÍ> ÃâÄD sçé
Ô1500-ÂzD, ¶]ï ÃâÄ sçé Ô 1557-ÂzD ØïV^x>_
ØÄFB©Ãâ|^eª.

åkç« Ãâ¦Ý]_ ¶®kç¦ ys«D
Øå_ céìÝmD Ãèl_ skÄVlï^
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https://forms.gle/rDbw1LAuFic8EEKk8
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¶öBÙì, \Vìß 27
¶öBÙì \Vkâ¦Ý]_ >u¼ÃVm RöBV

2853 Ø\âöÂ ¦[, ½°¸ 1342 Ø\âöÂ
¦[, ØÃVâ¦Vi 746  Ø\âöÂ ¦[,
ïVD©eÂü c«D 3194 Ø\âöÂ ¦[,
ó©Ãì ÃVü¼Ãâ 631 Ø\âöÂ ¦[ Öò©¸_
c^em. 

¶öBÙì \Vkâ¦ ¼keVõç\ Öçð
ÖBÂzªì céïDç\ xòïÂïMl[
¶¤¡ç«l[Ã½ ¼keVõç\ c>s
ÖBÂzªì >«Âïâ|©ÃV| ¶Âö ¦VÂ¦ì
«V>V þòið[ ¶öBÙì \Vkâ¦Ý]_ c^e c«D
suÃçª WçéBºïçe ]Ïì gF¡ ØÄF>Vì.  gFs[
¼ÃVm c«ºïçe ¸ { ¨ü ÖBÍ]«D JéD \â|¼\
suÃçª ØÄFB ¼kõ|D, skÄVlïÓÂz RöBV
c«ºïçe ¶]ï\Vï ØïV|ÂïÂ í¦Vm. RöBV c«ºïçe
suÃçª ØÄF¥D ¼ÃVm ïõ½©ÃVï ¸_ xïkö¥¦[
skÄVll[ Ø>Vçé¼ÃE ¨õb¦[ skÄVll[
çïØBV©ÃD ØÃu®  ØïV|Âï ¼kõ|D. c«D suÃçª
WçéBÝ]_ c«D Öò©A \u®D sçé©Ãâ½Bçé ¶kEBD
Ã«V\öÂï ¼kõ|D. ¨©ØÃV¿mD suÃçª WçéBÝ]_
Öò©A c«ºï^ ÄöBVï çkÝmÂ ØïV^e ¼kõ|D. c«D
çkÝ]òÂzD þ¦ºzïÓÂz ¶kEBD ¶Ð\] ØÃu¤òÂï
¼kõ|D. ¶Ð\]  ØÃu®^e c«ºïçe \â|¼\ suÃçª
ØÄFB ¼kõ|D ̈ [® í¤ªVì. ¼\KD skÄVlï^ RöBV
c«Ýç> ¶]ï\Vï ÃB[Ã|Ý>Âí¦Vm. ¶½ c«\Vï
ÃB[Ã|Ý>Âí¦Vm, ¶½ c«\Vï ïVD©eÂü  c«ºïçe¥D
ÃB[Ã|Ý> ¼kõ|D. ¨ÂïV«ðÝç>Â ØïVõ|D RöBV
c«D ïçéÂØïV_o¥¦[  ¼ÄìÝm ÃB[Ã|Ý>Â í¦Vm.
skÄVlï^ ¶kìï¹[ Ãlì ÄVzÃ½ Ã«©AÂz °uÅ
kçïl_  \â|¼\ RöBVçk ÃB[Ã|Ý> ¼kõ|D. 

¶öBÙì \Vkâ¦Ý]uz
¼>çkBVª c«ºï^ Öò©¸_ c^em 

¼keVõ mçÅ >ïk_
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¶]ïÃâÄ\Vï Îò °ÂïòÂz RöBV Ö«õ| Jâç¦Âz
¼\_ ÃB[Ã|Ý> ¼kõ¦VD. >çwßÄÝmÂïVï RöBV¡Âz
Ã]éVï åV¼ªV RöBV ÃB[Ã|Ý>éVD.  ¼keVõç\
sökVÂï ç\BÝ]_ þç¦ÂïÂí½B ¶çªÝm kçïBVª
clì c«ºïçe¥D, ¶çªÝm kçïBVª ÃlòÂz °uÅ
Oõ »â¦ßÄÝm c«ºïçe ÃB[Ã|Ýmk>V_ ÃlòÂz
kwºï©Ã|D c«D ¶eçk zçÅÝm, \õè[ keD
¶]ïöÝm c« ØÄé¡ zçÅÝm ¶]ï \ïó_ ØÃÅéVD ̈ [®
¼keVõç\ c>s ÖBÂzªì >«Âïâ|©ÃV| ¶Âö ¦VÂ¦ì
«V>Vþòið[ í¤ªVì.

https://www.jains.com/
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¶¤xïD

¯tl_ c^e tï¡D ïkìßE
ï«\Vª clöªºï¹_ ¨®DA
ïÓD Î[ÅVzD. ¶ku¤[
tïßE¤B ¶e¡ ïV«ð\Vï,
¶çk ØÃòDÃVKD ïkMÂï©
Ã¦V\_ ¼ÃVþ[Åª. glÐD,
ÖÍ>ß E¤B  ¯ßEï^ \M>©
ØÃV¤lB_ \u®D ÄJï Î¿º
ïç\©¸uz Wï«Vª ¶ÄV
>V«ðÝ ]Å[ïçe  Øk¹©Ã|Ýmþ[Åª. ïV|ï^ x>_
åïì©AÅ T|ï^ kç« þâ¦Ý>â¦ ¨_éV Ö¦ºï¹KD
ïVð©Ã|D ¨®DAï^, tï¡D ïâ¦ç\Âï©Ãâ¦ íâ¦ºï¹_
kVµþ[Åª \u®D EÂïéVª  Ãèïçe sBÂïÝ>Âï
ØÄB_]ÅÐ¦[ ØÄFþ[Åª. 

¶ku¤[ z¿©Ãè, EÂï_ïçeÝ  yìÂzD ]Å[ \u®D
EÂïéVª í|ïçeÂ ïâ|D guÅ_ gþBçk, ¶ku®Âz
"céþ[ tïßE¤B ØÃV¤BVeìï^" ̈ [Å Ãâ¦Ýç>© ØÃu®Ý
>Ím^eª.

z¿©Ãè \u®D Î¿ºïç\©¸[ k_Kåìï^

¨®DAï¹[ tï¡D sBÂïÝ>Âï zðºï¹_ Î[®,
¶çk Î[¤çðÍm ØÄB_Ã|D ]Å[  gzD. Îò
íâ¦Ý]_ c^e ÎËØkVò ¨®DAÂzD Îò z¤©¸â¦ Ãºz
cõ|. ¼kçéÂïV« ¨®DAï^ cðçkß ¼ÄïöÂþ[Åª,
¼ÃVì ¨®DAï^ íâç¦© ÃVmïVÂþ[Åª, \u®D «Vè
¨®DA Öª©ØÃòÂïÝç> c®] ØÄFþÅm. ¨Í>ØkVò
ç\BÂ ïâ|©ÃV|D Ö_éV\_, ØÃ¼«V¼\V[ï^ ¨ª©Ã|D
¼k]lB_ ÄtÂçQïçe© ÃB[Ã|Ý] ¨®DAï^ >ºï^
ØÄB_ÃV|ïçe  ÎòºþçðÂþ[Åª.ÖÍ> ÎÝmçw©A,
>ºï^ c¦_ ¨ç¦çB s¦© Ãé \¦ºz ¶]ï ¨ç¦¥^e
ØÃVòâïçeß ·\©Ãm  \u®D >ç¦ïçeÂ ï¦Âï clò^e

¨®DAï^ : céþ[
tïßE¤B ØÃV¤BVeìï^
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ÃVéºïçe còkVÂzkm ¼ÃV[Å åDÃx½BV> ÄV>çª
ïçe ¶ç¦B  ¶ku®Âz c>¡þÅm. ¶ku¤[
Î¿ºïç\Âï©Ãâ¦ ÄJï ¶ç\©A, ÖBuçïl[ Îu®ç\
\u®D  ØÄB_]ÅÐÂz Îò ÄöBVª ¨|ÝmÂïVâ¦VzD.

WéÝ>½ åï«ºï¹[ ]Åç\BVª ïâ|\Vªìï^

¨®DAï^ ]Åç\BVª
ïâ½¦Â ïçéQìï^.
¶çk EÂïéVª \u®D
ÃBÐ^e í|ïçeÂ
ïâ|þ[Åª. ÖÍ>
WéÝ>½Â z½lò©Aï^,
cð¡ ¼Ät©A, åVuÅº
ïV_ï^ \u®D
{Fs¦ºï^ ¼ÃV[Å Ã_¼k® ¼åVÂïºïÓÂïVï k½kç\Â
ï©Ãâ¦ ·«ºïºï^, ¶çÅï^ \u®D  ¼Ät©A© Ãz]ïçeÂ
ØïVõ|^eª. Îò ¨®DAÂ íâ½[ ¶ç\©A, xçÅBVª
ïVu¼ÅVâ¦Ýç>¥D, ¼kâç¦BV½ï^ \u®D  ·u®ßów_
Wçéç\ï¹oòÍm ÃVmïV©çÃ¥D c®] ØÄFþÅm. Eé
Öªºï^ kVMçéÂz °uÃ >ºï^ í|ï¹[
k½kç\©çÃ \Vu¤Bç\ÝmÂ ØïV^þ[Åª. Öm
¶ku¤[ ¼\DÃâ¦ >ïkç\©AÝ ]Åçª¥D ØÃV¤lB_
]Åç\çB¥D ïVâ|þÅm.

skÄVlï^ \u®D ke ¼\éVeìï^

gßÄöB©Ã|D s>\Vï, ¨®DAïÓD Îò kçïBVª
skÄVBÝç>ß ØÄFþ[Åª. Eé Öªºï^  ¶·sM©
¯ßEïçe© ÃVmïV©Ã>[ JéxD, ¶çk cuÃÝ] ØÄF¥D
ÖM©ÃVª ]«kÝç>  cõÃ>[ JéxD ¶kuçÅ
"Ãõçð" ØÄFþ[Åª. \uÅçk, cð¡ g>V«\VïÝ
>ºï^ í|ïÓÂz^  ¯ÞçÄïçe keìÂþ[Åª.

https://forms.gle/rDbw1LAuFic8EEKk8
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¨®DAï^ ]Åç\BVª ke ¼\éVeìïeVï¡D ÖòÂ
þ[Åª. ¶çk cðçkß ¼ÄtÝm, ¨]ìïVéÝ  ¼>çk
ïÓÂïVïÝ ]â¦tâ|, ïkª\Vª Î¿ºïç\©¸[ JéD
>ºï^ íâ¦Ýç>©  Ã«V\öÂþ[Åª. keºïçe s¼kï\Vï
WìkþÂzD ÖÍ>Ý ]Å[, x¿ íâ¦Ý][  clìkVµçk¥D
c®] ØÄFþÅm.

x½¡ç«

¨®DAï^ ¶es_ tïß E¤BçkBVï ÖòÍ>VKD,
¶çk ÖBuçï¥éþ_ Oõð¤¡, ÎÝmçw©A  \u®D
ØÃV¤lB_ gþBku¤uz koç\BVª ¨|ÝmÂ
ïVâ|ïeVzD. 

¶çk Î[¤çðÍm  ØÄB_Ã|D ]Å[, EÂïéVª
ïâ¦ç\©Aïçe còkVÂzD ]Å[ \u®D keºïçeÝ
]Åç\BVï  WìkþÂzD ]Å[ gþBçk \M>ìï^ ïu®Â
ØïV^eÂí½B ÃV¦ºïçe  ¨|ÝmÂ ïVâ|þ[Åª. 

¨®DAïçeÂ ïkM©Ã>[ JéD, ÖBuçïl[ OâÃ\Vª
\u®D  ØÃòDÃVKD \çÅÍ ]òÂzD ¶]ÄBºïçe©
Ãu¤B gw\Vª Aö>çé åVD ØÃ®þ¼ÅVD.

tïßE¤B clöªºï^ í¦ tï©ØÃöB >VÂïÝç>
°uÃ|Ý> x½¥D ¨[Ãç> Öm å\Âz  WçªÆâ|þÅm.

“¨®DAï^ - Îu®ç\l[ clò^e
c>V«ðD.”

ïâ|ç« gEöBì :  Ä.¯ìè\V, c>s©
¼Ã«VEöBì (¯ßElB_), ÃlìÃVmïV©AÝ
mçÅ, åVeÍ>V ¼keVõç\Â ï_Ùö,
]òßE, >tµåV|. t[ªÞÄ_ :
poorny29@gmail.com.

https://forms.gle/rDbw1LAuFic8EEKk8
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>çéÂ ïkÄD clìÂ ïkÄD
xçÅBVï >çéÂ ïkÄD ¶è¼kVD

åVï©Ãâ½ªD \u®D \léV|mçÅ \Vkâ¦ skÄVlï^
å_é sçeßÄ_ ØÃu¤¦ sç>ïçe sç>ÂzD x[
>ºï¹¦D c^em å_é >«\Vª sç>>VªV ¨ª
ïõ¦¤Ím ¸[ªì sç>©Ã¼> tï¡D EÅÍ>m. 

å_é xçe©A ]ÅÐD, #Fç\¥D ØïVõ¦ sç>ïçe
sç>©Ã>[ JéD å_é \ïó_ ØÃÅ ÖBKD. å_é
xçe©A ]Å[ ØïVõ¦ sç>ï^ ¶]ï TöBD cç¦B
>Vï¡D, ¶]ïes_ cuÃÝ] ]Å[ ØïVõ¦>Vï¡D
Öò©Ã>V_ kBo_ Ö¦©Ã|D c«ºï^ \u®D ÃVFßÄ©Ã|D
Àì å_é xçÅl_ ÃB[Ã|Ý>©Ãâ| ¶]ï sçeßÄçé
ØÃÅ x½¥D.

¨ª¼k skÄVlï^ \u®D sç> cuÃÝ]BVeìï^
¶çªkòD >ºï¹¦D ÖòÂzD sç>ïçe >«\Vªm
>VªV ¨ª Ãö¼ÄV>çª ØÄFm ÃB[Ã|Ý]¦ ¼kõ|D.
¼\KD sç> Ãö¼ÄV>çª ØÄFB sç> \V]ö¥¦[ sç>
Ãö¼ÄV>çªÂïVª ïâ¦ðD  ÔÃVF 80/- ØÄKÝ> ¼kõ|D. 

sç> \V]ö ¶Ð©Ã ¼kõ½B xïkö : JÝ>
¼keVõç\ ¶Kkéì, sç> Ãö¼ÄV>çª WçéBD,
15,ïV¹BD\[ ¼ïVs_ Ø>ò, åVï©Ãâ½ªD -611001.

sç> \V]ö¥¦[ sç> \V]öl[ Ãlì, Ö«ïD, zsB_
¨õ \u®D ¼>çk©Ã|D Ãö¼ÄV>çª  gþBku®¦[
¶Ð©Aåì ØÃBì, xïkö \u®D Ø>V¦ìA ¨õb¦[ >ÃV_
Jé\Vï¼kV ¶_ém ¼åö¼éV sç> \V]ö¥¦[ ØïV|Ým
ÃB[ ØÃ®\V® åVï©Ãâ½ªD \Vkâ¦Ý]uïVª sç>
Ãö¼ÄV>çª ¶Kkéì m.EkT«ÃVõ½B[ \u®D
¼keVõç\ ¶Kkéìï^ ¶.¶x>V¼>s, ØÄ.¸«Ä[ªV
Ø>ösÝm^eªì. 

¶]ï sçeßÄ_ ØÃÅ sç>
Ãö¼ÄV>çª ØÄFTì!
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ï[MBVz\ö, \Vìß 27
ï[MBVz\ö \Vkâ¦Ý]_

Öò Ãòk\çw ØÃFkm¦[,
¼ ï V ç ¦ Â ï V é Ý ] _
Øklo[ >VÂïD ¶]ï\Vï
ÖòÍm kòþÅm. ï¦Í> Eé
åVâïáVï Ãï_ ¼kçel_
Tâç¦sâ| Øk¹¼B ØÄ_é
x½BV> ¶ásuz ï|D
Økl_ íâØ¦öÂþÅm. ï|D
ØkléV_, ÖeÀì, z¹ìÃVªºï^ suÃçª ó|¸½Ým
c^em. ]õ½kªÝ]_ ÖòÍm >ì¯Äè Ãwºï^
suÃçªÂz kÍm^eª. Îò þ¼éV >ì¯Äè ÃwD Ô.18Âz
suÃçª ØÄFB©Ã|þÅm.

Tâ½_ ÖòÍm Øk¹¼B kòÃkìï^ Øk©ÃÝç> >èÂzD
kçïl_ z¹ìÃVªºïçe kVºþ Ãòzþ[Åªì. ÖÍ>
Øk©ÃÝç> Ø>V¦ìÍm ïòDA c^¹â¦ Éüï^, z¹ì
ÃVªºï^ suÃçª ¶]ïöÝm^em. Öm¼ÃV_ ÖeÀì
suÃçª¥D ¶]ïöÝm^em.

Øå_çé \Vkâ¦D ÃðÂz½, ïeÂïV| c^¹â¦
Ãz]ï¹_ ÖòÍm Ek©A ÖeÀì ØïVõ| k«©Ã|þÅm.
¶ºþòÍm z\öÂz kòD Ek©A ÖeÀì Î[® Ô.60Âz
suÃçª ØÄFB©Ã|þÅm. ¶]ï ÖeÀì kòD ÃâÄÝ]_
sçé¥D zçÅ¥D ¨ª sBVÃVö Îòkì Ø>ösÝ>Vì.

·âØ¦öÂzD ØkléV_
ÖeÀì, z¹ìÃVªºï^ suÃçª ¶]ïö©A!

https://forms.gle/rDbw1LAuFic8EEKk8
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https://rithvikpipe.com/
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>u¼ÃVm ¼ïVç¦l_ Ãlö¦©
Ãâ|^e WéÂï¦çé Ãlö_
>õ| ¶¿ï_¼åVF >VÂz>_
Ã«kéVï Ø>[Ã|þÅm. Öm
¨>ªV_ ¨[ª ¨[ª ¶¤z¤
c¦[ kòþÅm ¨[Ãç>¥D,
>|©Ã>uïVª ¼\éVõç\
cÝ]ï^ z¤Ým  sökVï
ÃVì©¼ÃVD. 

ÖÍ> ¼åVF sç> \u®D \õ Jé\Vï Ã«¡D xÂþB
\Vª ¯ÞÄVª ¼åVF. Öm üþ¹¼«VEBD" (SCLEROTIUM
ROLFSIC) ¨[Å ̄ ÞÄVªÝ>V_ cõ¦VþÅm. ¼kìÃz]çB
¶¿ïß ØÄFm 80% kç« \ïó_ Ö¿©çÃ cõ¦VÂþÅm.

¶¤z¤ 

¼åVF ÃV]Ý> ÖeD ØÄ½ï¹_ x>o_ x>_ Öçél[
¼\uÃ«©¸_ kâ¦ k½k\Vª Ã¿©A WÅ A^¹ï^ ¼>V[®D.
¸[ªì >õ|©Ãz]l_ A¿©A WÅ A^¹ï^ còkVª
ÖeD ØÄ½ï^ ·òºþ keìßE >ç¦Ã|D. Ø>V¦ìÍm ÃV]©A
¶]ïöÂzD ¼ÃVm >õ|©Ãz] ïVFÍm ØÄ½ï^ x¿ç\
BVï ïòþ s|D. ¼åVF ÃV]Ý> ØÄ½ï¹[ \âþB ÃVïºï^
Jé\Vï ¯ÞÄVªD Ã«s ¼åVF ys«\ç¦B  ØÄFþÅm. 

>|©A xçÅï^?

1) å_é >«\Vª ÄV[® ØÃuÅ, ¼åVBuÅ sç> ï¦çé
Ãò©çÃ ¼>ì¡ ØÄFm sç>Âï ¼kõ|D. 

2) sç>ïçe ¶]ï gwÝ]_ sç>ÂïV\_ WéÝ][
¼\uÃ«©¸_ (2-3 ØÄ.*) gwÝ]_ sç>¼åìÝ] ØÄFB©Ãâ¦
sç>ïçe sç>Âï ¼kõ|D.

3) ÖÍ> ¼åVF ¶]ï\Vï c^e Ãz]l_ WéÂï¦çé
sç>©AÂz x[ 100 þ¼éV Ø>V¿ c«Ým¦[ 2 þ¼éV
½ç«Â¼ïVØ¦ì\V sö½ (¨]ö c]ö) ïéÍm Ö¦¡D.

WéÂï¦çél_ >õ| ¶¿ï_
¼åVF Ãu¤ Ø>ö¥\V?
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>çéÂ ïkÄD clìÂ ïkÄD
xçÅBVï >çéÂ ïkÄD ¶è¼kVD

sç>¼åìÝ] ¨©Ã½ ØÄFkm?

sç>©Ã>uz x[A Îò þ¼éV sç>Âz 4 þ«VD
½.sö½/2 þ«VD Ø¦¯¼ïV¼ª¼ÄV_ ïéÍm 24 \è ¼å«D
çkÝ]òÍm sç>ÂïéVD.

¼åVF ¼>V[¤B ¸[A ïâ|©Ã|Ýmkm ¨©Ã½?

ÃV]Âï©Ãâ¦ ØÄ½ï^ c^e WéÝ]_ °ÂïòÂz 500
þ«VD ïV©Ãì Ä_¼Ãâ/ïV©Ãì çÇâ«VÂvçÄ| \ðKD
ïéÍm #s s¦ ¼kõ|D. ¶_ém \V[¼ïVØÄ© +
ïVìÃ[¦VEBD 3 þ«VD/oâ¦ì ïéÍm ¼kìÃz], >õ|
Ãz]l_ å[ÅVï åçª¥DÃ½ Ø>¹Âï ¼kõ|D. 

>ïk_ : ¶Âö ·.ÄÍ]«¼Äï«[, ¼keVõ g¼éVÄïì,
¶ò©AÂ¼ïVâç¦. 94435 70289.

~¼«V|, \Vìß 27
~¼«V| \Vâ|ß ÄÍç>Âz

¼ï«e sBVÃVöï^ k«V>
>V_, \V|ï^ k«Ým
zçÅÍ>¼>V|, suÃçª
lKD ï|D Äö¡ °uÃâ|
c^em. 

~¼«V| ïòºï_ÃVçe
BÝ]_ kV«Í¼>V®D A>[
\u®D sBVwÂþwç\ï¹_ \Vâ| ÄÍç>ï^ åç¦ØÃu®
kòþ[Åª. Öºz A>[þwç\ ¶½\V|ïÓÂïVª
ÄÍç>¥D, sBVwÂ þwç\ Ã·Âï^, ¨òç\ \V|ï^,
keì©A ï[® ïÓÂïVª ÄÍç>¥D åç¦ØÃu® kòþ[Åª.

ïòºï_ÃVçeBD ÄÍç>l_
\V|ï^ suÃçª Äö¡!
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Öºz ¼ï«eV, gÍ]«V, Ø>éºïVªV, ïìåV¦ïV,
\ïV«Vi½«V \u®D ¼ïVkV ¼ÃV[Å Øk¹\VWéºï¹_
ÖòÍm sBVÃVöï^ kÍm \V|ïçe kVºþ ØÄ_km
kwÂïD.

Îò Øk¹ \VWé sBVÃVö zçÅÍ>m 10 \V|ï^ kç«
kVºþ ØÄ_kVì. Ö>[ Jé\Vï Ô.5 x>_ 10 éâÄD kç«
sBVÃV«D åç¦ØÃ®D. 

ÖËkV® Ãé sBVÃVöïeV_ \Vâ|ßÄÍç> åVeV[®
¼ïV½ ïðÂþ_ kìÝ>ïD åç¦ØÃ®D. ÖÍWçél_, ¼>ì>_
å¦Ýç> s]xçÅï^ ïV«ð\Vï Ô.50 gl«ÝmÂz ¼\_
ÃðD ¨|Ým >ç¦ c^á>V_ ¶õç¦ \VWéºï¹oòÍm
ïòºï_ÃVçeBD \Vâ|ßÄÍç>Âz kòD sBVÃVöï^
¨õèÂçï xu¤KD >ç¦©Ãâ½òÂþÅm.

Öm z¤Ým \Vâ|ßÄÍç> WìkVþï^ í¤B>Vkm : \Vâ|ß
ÄÍç>Âz gÍ]«V, Ø>éºïVªV, ïìåV¦ïV, ¼ï«eVs_
ÖòÍm ¶]ïes_ sBVÃVöï^ kòkVìï^. ¶kìï^
zçÅÍ>ÃâÄD 100 x>_ 120 \V|ïçe kVºþß
ØÄ_kVìï^. ÖÍWçél_, ¼>ì>_ ÃÅÂzD Ãç¦l[ ys«
¼ÄV>çªBV_, ¶D\VWé sBVÃVöï^ kòkm xu¤KD
>ç¦©Ãâ|^em.

¶¼>¼ÃV[®, c^\Vkâ¦ºï¹KD ¼>ì>_ ¶]ïVöï¹[
Øï|¸½ïeV_ zçÅÍ>eséVª skÄVlï¼e >ºïem
\V|ïçe ØïVõ| kÍm^eªì. ¶>Vkm, ÄÍç>Âz 600
x>_ 750 \V|ï^ kç« ØïVõ| k«©Ã|D. 

gªV_, ¼åu® x[]ª ÄÍç>Âz 500ÂzD zçÅkVª
\V|ï¼e suÃçªÂz ØïVõ| k«©Ãâ¦m. gªV_, ¶D
\V|ïçe kVºzk>u¼ï ¼ÃV]B sBVÃVöï^ k«s_çé.
ÖËkV® ¶kìï^ í¤ªì.

https://forms.gle/rDbw1LAuFic8EEKk8
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sç> ¼Ät©A ¨[Ãm sç> ¶®kç¦ ØÄF> ïVéD x>_
¶|Ý> ÃòkÝ]uz å¦¡  ØÄF¥D ïVéD kç« ¶]ïÃâÄ
xçe©AÝ]Å[, AÅÝ#Fç\ \u®D TöBD gþBkuçÅ
Ã«V\öÝ>¼é sç> ¼Ät©¸[ xÂþB ¼åVÂï\VzD.

sç> cuÃÝ]l_ ̈ Ëke¡  ïkªD  ØÄKÝmþ[¼ÅV¼\V 

¶®kç¦Âz© ¸[ >«\Vª sç> ¼Ät©A
- Îò ÃVìçk

https://www.jains.com/
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¶Í> ¶esuz sç>ïçe ¯ßE  \u®D ¼åVFï¹
oòÍm ÃVmïV©Ã]KD ¶]ï ïkªD ØÄKÝ> ¼kõ|D.
>u¼ÃVm  Ö«V\åV>A«D \Vkâ¦Ý]_ ¶®kç¦© Ãè
x½¡uÅ Wçél_ sç>ïçe ¶>[ sç>©A ÃòkD  kç«
>ºïem Ö¦ºï¹_ ¼ÄtÝm çkÂï©Ã|þÅm.  ÖËkV®
¼ÄtÝm çkÂï©Ã|D sç>ï¹_ ~«©Ã>D 13 Ä>T>Ý]uz
¼\_ ÖòÍ>V_ ¶çkï^ ¨¹]_ ¯ßE ¼åVF >VÂz>KÂz
câÃ|þ[Åm.  Ö>ªV_ sç>ï¹[ >«D ØÃömD ÃV]Âï©
Ã|þ[Åm. 

sç>ïçe ÃVmïVÂzD xçÅï^

sç>ïçe ¼ÄtÂï A]B ¼ïVè©çÃï^ ¶_ém ·Ý>
\Vª ykª  ÄVÂzïçe ÃB[Ã|Ý> ¶¤¡®Ý>©Ã|þ[Åm.
sç> ¼ÄtÂzD  z]ìï^ \u®D  þ¦ºzïçe ·Ý>\Vï
Ã«V\öÝ>_ ¼kõ|D.  z©çÃï^, #Eï^, ̄ ßE >VÂï©Ãâ¦
sç>ïçe  c¦ÐÂz¦[ ¶ïuÅ ¼kõ|D.  

~«©Ã>Ýç> ¶Í>Í> sç>ï¹[ >[ç\Âz >zÍ>Vu
¼ÃV[® 9 x>_  13 Ä>TÝÝ]uz^ ÖòÂz\V® å[z
ïVBçkÝm sç>ïçe ØåVßE ¶_ém kÄDA þwºzïçe
1 þ¼éV sç>Âz 10 þ«VD ¨[Å ¶es_ ïéÍm ¼ÄtÂï
¼kõ|D.  ¼k]lB_ xçÅl_ 1 þ¼éV  sç>Âz 3 þ«VD
¨[Å ¶es_ ïV_EBD z¼eVç«|, ïV_EBD ïVìÃ¼ªâ
\u®D ¶«©A #^  5:4:1 ¨[Å sþ>Ý]_ ïéÍ> ïéçk
lçª ÃB[Ã|Ý] sç>lçª ¼ÄtÝm çkÂï ¼kõ|D.
sç> Jâç¦ïçe æ«Vª ïVu¼ÅVuÅÝm¦[ >ç«l_ ¶|Â
ïV\_  ïâç¦ï¹[ ¼\_ ¶|Âï ¼kõ|D. ·ku¤oòÍm 1
¶½ Öç¦Øk¹ sâ|D Îò ¶â½loòÍm \uØÅVò
¶â½Âz 6 ¶½ Öç¦Øk¹  sâ|D ¶|Âï ¼kõ|D.  

Îò ¶â½l_ Jâç¦ïçe Î[¤[ ¼\_ Î[® ¶|Âþ
çkÂzD ¼ÃVm  6 Jâç¦ïÓÂz tïV\_ ÃVìÝmÂ ØïV^e
¼kõ|D. 15 åVâïÓÂØïVòxçÅ Jâç¦ï¹_ ¯ßE
>VÂz>_ c^e>V ¨ª ïõïVèÂï ¼kõ|D.  ¼\uz¤©
¸â¦ ¥Ý]ïçe çïBVõ| >«\Vª  sç>ïçe ¼Ät©AÂ
ïVé Öw©A Ö_éV\_ ¼ÄtÝm çkÝm ÃB[ØÃÅ ¼kõ|D
¨ª Ö«V\åV>A«D \Vkâ¦ sç>ßÄV[Å¹©A \u®D
clì\ßÄV[Å¹©A  c>s ÖBÂzåì ØÃV.Ö«Ý]ªz\Vì
Ø>ösÝm^eVì.
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¼ÄéD, \Vìß 27
¼ÄéD \Vkâ¦ skÄVlï^ >u¼ÃVm Øå_ \u®D

WéÂï¦çé gþB Ãlìïçe ¶®kç¦ ØÄFm, ¸[¼åìÝ]
ØÄFm ¶|Ý> ÃòkÝ]uz Ãlì ØÄFBÝ ¼>çkBVª
sç>lçª ¼ÄtÝm çkÝ]ò©ÃVìï^. ¶ËkV® ¼ÄtÝm
çkÂï©Ã|D sç> ¼ÃV]B ¶e¡ ÖªÝ#Fç\ (¸Å
Ö«ïÂïé©A), AÅÝmFç\, xçe©AÝ]Å[ \u®D ~«©Ã>D
ØïVõ½ò©Ãm tï¡D ¶kEB\Vª>VzD. ¼\KD
WéÂï¦çél_ ØÃVÂz sç>ï^, cç¦Í> sç>ï^
Ö_éV\_ ·Ý>D ØÄFm çkÂï ¼kõ|D.

ÎËØkVò ÃlòÂzD z¤©¸â¦ zçÅÍ>ÃâÄ ¶e¡
AÅÝ#Fç\, xçe©AÝ]Å[, ~«©Ã>D,  ¸Å Ö«ïÂïé©A
gþBçk kç«B®Âï©Ãâ|^em. Øå_ sç>BVï
Öò©¸[ AÅÝ#Fç\ 98%Âz zçÅBV\KD, xçe©AÝ
]Å[ 80%Âz zçÅBV\KD, ~«©Ã>D 13%Âz tïV\KD,
¸Å Ö«ïÂïé©A 0.20%Âz tïV\KD ÖòÝ>_ ¶kEB
\VzD. WéÂï¦çél_ AÅÝ#Fç\  96%Âz zçÅBV
\KD, ØÃVÂz ïVFï^ 4%Âz tïV\KD, xçe©AÝ]Å[
70%Âz zçÅBV\KD ÖòÝ>_ ¶kEB\VzD.

¼\uØÄV[ª sç>Ý >«Ý]çª >Vºï^ ¼ÄtÝm
çkÝ]òÂzD Øå_ \u®D WéÂï¦çé Ãlì sç>ï^
ØïVõ|^e>V? ¨[Ãç> ¶¤Ím ØïV^e ¼ÄéD
\Vkâ¦Ý]K^e skÄVlï^ sòD¸ªV_ >Vºï^ ¼ÄtÝm
çkÝ]òÂzD sç>loòÍm Øå_ sç>BVï Öò©¸[
100 þ«VD sç>lçª mè©çÃlKD, 50 þ«VD sç>
lçª ÃVoy[ çÃlKD >MÝ>MBVï ¨|Âï ¼kõ|D.
WéÂï¦çé ¨M_ 1  þ¼éV sç>lçª mè©çÃlKD, 50
þ«VD sç>lçª ÃVoy[ çÃlKD >MÝ>MBVï ̈ |Ým,
¼ÄéD \Vkâ¦ gâEBì ¶Kkéï keVïD, ¶çÅ ¨õ
403-_ ÖBºþ kòD ¼ÄéD \Vkâ¦ sç>©Ãö¼ÄV>çª
WçéBÝ]_, ¼åö¼éV ¶_ém >ÃV_ Jé\Vï¼kV ¶Ð©¸
Ø>öÍm ØïV^eéVD. Îò sç> \V]öÂz Ãö¼ÄV>çª
ïâ¦ðD Ô.80/- \â|¼\ gzD.

¶®kç¦Âz© ¸[ sç>l[ >«D ¼Ãbkm
¨©Ã½?
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>çéÂ ïkÄD clìÂ ïkÄD
xçÅBVï >çéÂ ïkÄD ¶è¼kVD

¼kÙì, \Vìß 27
¼kÙì \Vkâ¦Ý]_ c^e c«Âïç¦ï¹_ >ç¦

ØÄFB©Ãâ¦ ¨o \òÍm suÃçª ØÄF>V_ ï|D å¦k½Âçï
¨|Âï©Ã|D ¨ª ¶]ïVöï^ ¨ßÄöÝm^eªì.

¼kÙì \Vkâ¦Ý]_ c^e c«Âïç¦ï¹_ >ç¦ ØÄFB©
Ãâ¦ ¨o \òÍm suÃçª z¤Ým gF¡ ØÄFB \Vkâ¦
¼keVõ Öçð ÖBÂzªì üÏÃ[ ¶¤¡®Ý]ªVì.
¶>[¼Ãö_, c>s ÖBÂzªì (>«Âïâ|©ÃV|) «VþM
>çéç\léVª ¼keVõ ¶]ïVöï^ \Vkâ¦Ý]_ c^e
c«Âïç¦ï¹_ >ç¦ ØÄFB©Ãâ¦ ̈ o \òÍm z¤Ým gF¡
ØÄF>ªì.

Öm z¤Ým ¼keVõ ¶]ïVöï^ í¤B>Vkm,
\Vkâ¦Ý]_ c^e c«Âïç¦ï¹_ ¶Ð\]Âï©Ãâ¦
W®kªºï¹¦tòÍm \òÍmï^ ØïV^x>_ ØÄB_
Ãâ|^e>V, >ç¦ ØÄFB©Ãâ¦ \òÍmï^ Öò©A c^e>V,
>ç¦ ØÄFB©Ãâ¦ 3 Ä>T>D Øk^çe ¶_ém \ÞÄ^
ÃVüÃ«ü ØïVõ¦ ¨o \òÍm suÃçª ØÄFB©Ã|þÅ>V
¨ª gF¡ ØÄFB©Ãâ¦m.

kBo_ Ãlìïçe >VÂzD ¯ßE, ¼åVF, ïçeï^ \u®D
¨oïçe ïâ|©Ã|Ý> Ãlì ÃVmïV©A \òÍmï^ ¯ßEÂ
ØïV_o \òÍmï^ Äâ¦D 1968[ ÿµ Î©A>_ kwºï©Ãâ|
s]xçÅï^Ã½ cuÃÝ] ØÄFB©Ãâ|, cö\D ØÃu®
suÃçª ØÄFB©Ã|þÅm. ¶>[ ¶½©Ãç¦l_ ¨oïçe
ØïV_KD 3 Ä>T>D Øk^çe ¶_ém \ÞÄ^ ÃVüÃ«ü
ØïVõ¦ ¼«¦V_ ¼Ãüâ ¨[Å ¨o \òÍm cuÃÝ] \u®D
ÃB[Ã|Ýmkm >ç¦ ØÄFB©Ãâ|^em. skÄVlï^ ÖÍ>
\òÍç> ÃB[Ã|Ý> ¼kõ¦VD.

c«Âïç¦ï¹_ >ç¦ ØÄFB©Ãâ¦ ¨o \òÍm
ï|D å¦k½Âçï ¨ª ¶]ïVöï^ ¨ßÄöÂçï
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g[çé[ kìÝ>ïD Jé\Vï suÃçª ØÄFkmD >ç¦
ØÄFB©Ãâ|^em. ¯ßEÂØïV_o \òÍmï^ cuÃÝ]
ØÄF¥D W®kªºï^ ¼«¦V_ ¼Ãüâ ̈ [Å \òÍç> cuÃÝ]
ØÄFB >ç¦ ØÄFB©Ãâ|^em. 

¯ßEÂØïV_o \òÍmïçe suÃçª ØÄF¥D Ø\VÝ>
\u®D E_éçÅ suÃçªBVeìï^ ÖÍ> \òÍç>
suÃçª ØÄFBÂí¦Vm. >ç¦ ØÄFB©Ãâ¦ \òÍmï^
Öò©A ïõ¦¤B©Ãâ¦V_ å¦k½Âçï ¨|Âï©Ã|D. ÖËkV®
¶kìï^ í¤ªì.

https://www.jains.com/
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Ö©¼ÃVm céïD
x¿kmD tï¡D ¸«Ãé
\Vþ kòD Ãwºï¹_
Î[ÅVzD ¶kïV¼¦V
(Økõ ØðF ÃwD).
Ö>[ Ø\[ç\BVª
¶ç\©A, ·çk \â|
\_éV\_, g¼«VÂþBÝ]uz ¶¹ÂzD å[ç\ïeVKD Öm
“ó©Ãì cð¡” ¨[® ¶çwÂï©Ã|þÅm.

>tµåVâ½_ ¶kïV¼¦V - Îò cõç\

gßÄöB\Vï, ¶kïV¼¦V >tµåVâ½[ Eé \çé©
Ãz]ï¹_ (Àéþö, ØïVç¦ÂïVª_ ¼ÃV[Å Ö¦ºï¹_)
å[ÅVï sçeþÅm. 

gªV_ :

 Öm ØÃòDÃVKD Øk¹åV|ïÓÂz °u®\] ØÄFB©
Ã|þÅm 

 ¶>[ g¼«VÂþB å[ç\ï^ Ãu¤ Ø>öBV>>V_, åV¼\
¶]ï\Vï ÃB[Ã|Ýmk]_çé 

 c^jö_ þç¦Ý>VKD, \Âï^ ¶ç> >sìÝm
s|þÅVìï^

 ¶>ªV_, å\Âz ¶òþ_ þç¦ÂzD ÖÍ> ÄÝ>Vª
ÃwÝç> åV¼\ ÃB[Ã|Ý> g«D¸Âï ¼kõ½B ¼å«D Öm!

1. Ö>B g¼«VÂþBÝç> ÃVmïVÂþÅm

¶kïV¼¦Vs_ “å_é ØïV¿©A” (Healthy fats) ¶]ï\Vï
c^em. z¤©ÃVï ÎuçÅ ¶ØÄ¤Æâ¦©Ãâ¦ ØïV¿©Aï^
(Monounsaturated fats) Ö>BÝ]uz tï¡D å_ém.  

Öm :

 Øïâ¦ ØïV¿©çÃ (LDL) zçÅÂzD

¶kïV¼¦Vs[ g¼«VÂþB å[ç\ï^
- x¿ç\BVª kaïVâ½
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\«D káì©¼ÃVD! \çw ØÃ®¼kVD!

 å_é ØïV¿©çÃ (HDL) ¶]ïöÂzD

Ö>ªV_ Ö>B ¼åVF ¶ÃVBD zçÅþÅm.

2. c¦_ ¨ç¦çB ïâ|©Ã|Ý> c>¡D

¶kïV¼¦V ÄV©¸â¦V_ c¦¼ª ÃE zçÅ¥D. Ö]_ c^e
åVìßÄÝm (fiber) Àõ¦ ¼å«D WçÅ¡ðìçk >òþÅm. 

Ö>ªV_ :

 ¶]ï\Vï ÄV©¸|km zçÅ¥D

 c¦_ ¨ç¦ ïâ|©ÃVâ½_ ÖòÂzD

3. ¼>V_ \u®D x½ g¼«VÂþBD

¶kïV¼¦Vs_ sâ¦t[ E gõ½gÂLØ¦[âï^
¶]ïD c^em. 

Öm :

 ¼>Vçé Ø\[ç\BVÂzD

 kBm x]ìßE ¶¤z¤ïçe >V\>\VÂzD

 x½ keìßEçB ¼\DÃ|ÝmD

4. ØÄö\VªÝç> ¼\DÃ|ÝmþÅm

¶kïV¼¦Vs_ c^e åVìßÄÝm ØÄö\VªÝç> æ«VÂï
c>¡þÅm. 

Öm :

 \éßEÂïçé >|ÂzD

 z¦_ g¼«VÂþBÝç> ¼\DÃ|ÝmD

https://forms.gle/rDbw1LAuFic8EEKk8
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5. ïõ ÃVìçkÂz å_ém

Ö]_ Lutein \u®D Zeaxanthin ¼ÃV[Å xÂþB »â¦ß
ÄÝmÂï^ c^eª. 

Öçk :

 ïõ ÃVìçkçB ÃVmïVÂzD

 kBm¦[ kòD ïõ ¸«ßÄçªïçe zçÅÂzD

6. ÄìÂïç« ¼åVBV¹ïÓÂz c>¡D

¶kïV¼¦Vs_ ÄìÂïç« ¶e¡ zçÅkVï c^em. 

¶¼> Ä\BD :

 «Ý> ÄìÂïç« ¶eçk ïâ|©Ã|Ý> c>¡D

 Ö[·o[ ØÄ[E½sâ½çB ¼\DÃ|ÝmD

7. Jçe ØÄB_ÃVâç¦ ¼\DÃ|ÝmD

Ö]_ c^e å_é ØïV¿©Aï^ \u®D çkâ¦t[ï^ :

 WçªkVuÅçé ¼\DÃ|ÝmD

 Jçe g¼«VÂþBÝç> ÃVmïVÂzD

¶kïV¼¦Vçk ¨©Ã½ ÄV©¸¦éVD?

 üJÝ] (Smoothie) gï

 ÄVéâ (Salad) gï

 ¼¦Vüâ *m Ã«©¸

 zkVï¼\Vo (Guacamole) ØÄFm

x½¡ç«

¶kïV¼¦V Îò ·çkBVªmD, »â¦ßÄÝmï^ WçÅÍ>m
\Vª cðkVzD. Öç> cºï^ ]ªÄö cðs_  ¼ÄìÝ
>V_, Ö>B g¼«VÂþBD x>_ ¼>V_ ¶wz kç« Ãé
å[ç\ïçe ØÃÅéVD.

>ïk_ : z¼eVö.¼ï.¨ü, E.¸«ÄVÝ, c>s ¼Ã«VEöBìï^
(\õèB_ mçÅ), þòiðV ¼keVõç\ \u®D
Ø>Va_OâÃÂ ï_Ùö, cEéDÃâ½, \mç« \Vkâ¦D. 
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ïÅçk \V| keì©¸_ ¶]ï ÖéVÃD þç¦Âï ¼kõ|
Ø\[ÅV_ å_é ykªD \â|D ¼ÃV>Vm. ÄöBVª ÃV_ ïÅÂzD
xçÅ¥D tï¡D xÂþB\Vªm. Ãé Ãõçðï¹_ ÃV_
cuÃÝ] zçÅk>uzD, \½ ¼åVF ¶]ïö©Ã>uzD ïV«ðD
>kÅVªÃV_ ïÅÂzD åç¦xçÅï¼e gzD.  ]ªÄö ÃV_
ïÅ©Ã>uz x[ÐD ÃV_ ïÅÍ> ¸ÅzD Eé ¨¹B Ã«V\ö©A
åç¦xçÅïçe© ¸[Ãu¤ªV_ ÃV_ >«xD cuÃÝ]¥D
ïèÄ\V ï¼\DÃ|D.

ÃV_ ïÅçkÂ;z x[A ØÄFB ¼kõ½Bçk 

1. \Vâ½[ c¦_ WçéçB Ãö¼ÄV]Ý>_ : ÃV_ ïÅÂzD x[
\Vâ½[ \½çB¥D ïVDAïçe¥D ïkª\Vï Ãö¼ÄV]Âï
¼kõ|D. \½l_ TÂïD c^e>V,ïVD¸_ ïVBD c^e>V,
\Vâ½uz ïVFßÄ_ ¶_ém c¦_ ¼ÄVì¡ c^e>V ¨[Ãç>
ÃVìÝm c®] ØÄFB ¼kõ|D. ÖÍ> g«DÃ Ãö¼ÄV>çª \½
¼åVçB g«DÃÝ]¼é¼B ïõ¦¤B c>¡D. E¤B \VuÅÝç>Â
í¦ ¶éâEB©Ã|Ý>Â í¦Vm.

2. \½ \u®D ïVDAïçe ·Ý>D ØÄF>_ : ÃV_ ïÅÂzD x[
\½çB ØÃVâ¦VEBD ØÃì\Vºï¼ªâ ïéÍ> >õ§ì ØïVõ|
å[z ï¿k ¼kõ|D. ¶>[ ̧ Åz ·Ý>\Vª, céìÍ> ÃòÝ]Ý
mèBV_ mç¦Âï ¼kõ|D. Î¼« mèçB ¶çªÝm
\V|ïÓÂzD ÃB[Ã|Ý>Â í¦Vm. ¶©Ã½ ØÄF>V_ Îò
\V½oòÍm \uØÅV[®Âz ¼åVF Ã«¡D ¶ÃVBD c^em.

3. x>_ ÃVçé ¼ÄV>çª ØÄF>_ : ïVD¸oòÍm kòD x>_
2-3 ØÄVâ| ÃVçé >MBVï Îò ÃVÝ]«Ý]_ ïÅÍm ÃV_ WÅD
\V¤¥^e>V, ]ö]öBVï¼kV, Ö«Ý>D ïéÍ¼>V, ïâ½BVï¼kV
ÖòÂþÅ>V ¨[® ÃVo[ >«Ýç> Ãö¼ÄV]Âï ¼kõ|D. Öm \½
¼åVçB g«DÃ ïâ¦Ý]¼é¼B ïõ¦¤B c>¡D. ÖÍ> ¨¹B
åç¦xçÅ ÃV_ cuÃÝ]çB ÃVmïVÂzD.

4. ÃV_ ïÅÂzD ¼å«Ýç> W«Í>«\Vï çkÝ>_ : ]ªxD
ïVçé \u®D \Vçél_ Îò z¤©¸â¦ ¼å«Ý]_ ÃV_
ïÅçkÂz \V|ïçe ÃwÂþ ÖòÍ>V_ ¶¼> ¼å«Ý]_ ÃV_
ïÅ©Ã>[ JéD ÃV_ cuÃÝ]çB æ«Vï çkÝ]òÂï c>¡D.
¼å«D \V¤ªV_ ÃV_ ·«©A zçÅ¥D.

ÃV_ ïÅçkÂz x[ÐD ¸[ÐD
ïç¦©¸½Âï ¼kõ½B Ã«V\ö©A xçÅï^
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5. ÃV_ ïÅÂzD ¼ÃVm ïç¦¸½Âï ¼kõ½B xçÅ  : ÃV_
ïÅÂzD ¼ÃVm ïVDçÃ x¿ç\BVï çï©¸½Ým ïÅÂï
¼kõ|D. ïVDçÃ Ö¿Ým ïÅÂïÂ í¦Vm. ÃV_ x¿ç\BVï
ïÅÂï©Ã¦ ¼kõ|D. \½l_ ÃV_ *>tòÍ>V_ ¶|Ý> xçÅ
ÃV_ cuÃÝ] zçÅ¥D. ¶ç\]BVª ówo_ ÃV_ ïÅÂï
¼kõ|D. \V|ïÓÂz ÃBD °uÃâ¦V_ ÃV_ ·«©A zçÅ¥D.

ÃV_ ïÅçkÂz ¸[A ØÄFB ¼kõ½Bçk 

1. ïVDA Ã«V\ö©A

ÃV_ ïÅÍ> c¦[ ïVDAïçe þòt åVEM (ØÃVâ¦VEBD
ØÃì\Vºï¼ªâ) ïéÍ> Àì ¶_ém \½ÂïVDAïÓÂØï[®
¸«Ý]¼Bï\Vï ÖòÂzD þòt åVEM ]«kD ØïVõ| ·Ý>D
ØÄFkm \½ ¼åVF k«V\_ >|Âï c>¡D. ÃV_ ïÅÍ> c¦[
\V|ïçec¦¼ª Ã|Âï s¦V\_ 20-30 Wt¦ºï^ Wuïß
ØÄFB ¼kõ|D. ¶>uz \V|ïçe Îâ¦ ïâ½ çkÝm ïé©AÝ
ykªD ¼ÃV|k>[ JéD \V|ï^ ÿ¼w Ã|ÂïV\_ ykªD
ÄV©¸|k]_ ïkªD ØÄKÝmD. ¶Í> ¼å«Ý]_ ïVDAÝ
mkV«ºï^ J¦©Ãâ| s|k>V_ ¶>[ JéD þòtï^ c^¼e
ØÄ_éVm. \½ ¼åVF °uÃ|kç>Ý >|ÂïéVD.

2. ÃVçé ÃVmïV©ÃVï ¼ÄtÝ>_  

ÃV_ ïÅÍ> c¦[ ·Ý>\Vª k½ïâ½l_ k½ïâ½, J½B
ÃVÝ]«Ý]_ ¼ÄtÂï ¼kõ|D. ÃV_ ÃVÝ]«ºï^ ØkÍÀö_
ï¿s céìÝ>©Ãâ½òÂï ¼kõ|D. ÃV_ ¼ÄïöÂzD Ö¦D
·Ý>\Vï¡D ~Âï^ Ö_éV\KD ÖòÂï ¼kõ|D. Öm ÃV_
>«Ýç> cBìÝmD.

\V|ïçe káì©¼ÃVì >sìÂï ¼kõ½B ØÃVmkVª >k®ï^

ïVDAïçe ·Ý>D ØÄFBV\_ ÃV_ ïÅ©Ãm, Î¼« mèçB Ãé
\V|ïÓÂz ÃB[Ã|Ýmkm, ÃVçé x¿ç\BVï ïÅÂïV>m,
ÃV_ ïÅÍ> ¸[ \½çB ï¿kV\_ >sì©Ãm ¼ÃV[Å >k®ï^
\½ ¼åVF \u®D ÃV_ zçÅ¡Âz ïV«ð\Vþ[Åª. ÖÝ>çïB
>k®ïçeÝ >sì©Ãm ¶kEBD.

ÃV_ ïÅÂzD x[ \u®D ¸[ ØÄFB ¼kõ½B ÖÍ> ¨¹B
åç¦xçÅï^, ÃV_ cuÃÝ] ¶]ïöÂï¡D, \½ ¼åVF
zçÅB¡D, ÃV_ >«D ¼\DÃ¦¡D c>¡þ[Åª. ]ªÄö E¤m
¼å«D í|>_ ïkªD ØÄKÝmkm, gõ| x¿kmD ¶]ï
kò\VªÝç> còkVÂzD.

>ïk_ ; xçªkì Ö«V.c\V«Vè, ¼Ã«VEöBì, ïV_åç¦©
Ã_ïçéÂïwï ÃluE \u®D gF¡ ç\BD, ]ò©Ã«ºz[ÅD,
\mç« - 625 005.
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