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ncç cçíb mçí DççÆOçkçÀçbMç MççkçÀçnçjçÇ Òçpçç nÌb~ ncç DçHçvççÇ Hçmçbo mçí kçÀYççÇ 
YççÇ cççbmççnçjçÇ JççvçiççÇ Kççvçç Hçmçbo vçnçÇb kçÀjlçí nÌb~ yçç]pççj cçíb Kççvçí-HççÇvçí 
kçÀçÇ mççcçûççÇ kçÀçÇ KçjçÇoçjçÇ kçÀjlçí mçcç³ç ncç ³ççÆo mç®çílç vçnçÇb jnlçí nÌb, 
lççí kçÀYççÇ YççÇ ncç DçHçvççÇ pççvçkçÀçjçÇ kçíÀ yççnj cççbmççnçjçÇ JççvçiççÇ KçjçÇo 
YççÇ uçílçí nÌb~ DççÌj Içj pççkçÀj Kçç YççÇ uçílçí nÌb~ Dçyç HçíkçíÀp[ KççÐç mççcçûççÇ 
kçÀç nçÇ GoçnjCç uçíb~ mçYççÇ HçíkçíÀp[ KççÐççVç Hçj 
MççkçÀçnçjçÇ/cççbmççnçjçÇ kçíÀ ÒçlççÇkçÀ (njí/cçìcçÌuçí-
yç´çGvç ®ççíkçÀçÌj cçíb çÆyçboçÇ) çÆ®çÚ uçiççvçç Yççjlç 
mçjkçÀçj kçíÀ Üçjç DççÆvçJçç³ç& çÆkçÀ³çç iç³çç nÌ~ 
nçuççBçÆkçÀ, Dçç³ççlçkçÀÊçç& pççvçyçÓPçkçÀj ³çç Dç%ççvçJçMç 
DçvçácçççÆvçlç MççkçÀçnçjçÇ mççcçûççÇ Hçj njç MççkçÀçnçjçÇ 
çÆ®çÚ uçiççlçí nÌb, Fmç yççjí cçíb yççÇ.[yçu³çá.mççÇ. çÆvççÆ½çlç vçnçÇb nÌ~ FmççÇ 
kçÀçjCç mçí yççÇ.[yçu³çá.mççÇ. vçí HçíkçíÀp[ KççÐç mççcçûççÇ, çÆpçmçkçíÀ mçbIçìkçÀ 
cççbmççnçjçÇ nçí, Hçjblçá, çÆ®çÚ MççkçÀçnçjçÇ kçÀç uçiçç nçí, kçÀç cçáÎç mçcç³ç-
mçcç³ç Hçj Gþç³çç nÌ~ DçcççÆjkçÀç kçÀí Dççnçj SJçb DççÌ<çOç ÒçMççmçvç (SHçÀ. 
[çÇ. S.) kçÀç kçÀnvçç nÌ çÆkçÀ Gvníb Dçç³ççlçkçÀÊçç& kçíÀ çÆKçuççHçÀ kçÀçj&JççF& 
kçÀjvçí kçíÀ DççÆOçkçÀçj ÒççHlç vçnçÇb nÌ~ DççÌj Yççjlç mçjkçÀçj kçÀçí lççí pçJççyç 
lçkçÀ oívçí kçÀçÇ HçjJççn vçnçÇb nÌ~ Dçv³çLçç, FlçvççÇ içbYççÇj ®çÓkçÀ Hçj Jçí Flçvçç 
lççí kçÀn mçkçÀlçí Lçí çÆkçÀ ncç Fmç cççcçuçí kçÀçÇ sçvçyççÇvç kçÀj jní nÌb~

vççÇ®çí kçáÀsíkçÀ GoçnjCç Òçmlçálç nÌb, pççíçÆkçÀ 
Dçç³çççÆlçlç KççÐç mççcçûççÇ Hçj içuçlç 
MççkçÀçnçjçÇ çÆ®çÚ oMç&çlçí nÌb :

* LççFuçÌC[ mçí Dçç³çççÆlçlç vçcçpççF yç´çC[ 
kçÀçÇ kçÀ]{çÇ DççÌj mçÓHç-Hçímì cçíb IçìkçÀ kçíÀ ªHç 
cçíb çÆPçbiççÇ kçÀçí oMç&çlçç nÌ~ GvçkçÀçÇ JçíyçmççFì 
Hçj kçÀnç iç³çç nÌ çÆkçÀ "MççkçÀçnçjçÇ kçíÀ vççcç MççkçÀçnçjçÇ kçíÀ vççcç 
Hçj yçí®çí iç³çí GlHççoçíb cçíb Dçkçwmçj cçsuççÇ kçíÀ Hçj yçí®çí iç³çí GlHççoçíb cçíb Dçkçwmçj cçsuççÇ kçíÀ 
mçç@mç ³çç çÆPçbiççÇ-Hçímì kçíÀ DçbMç nçí mçkçÀlçí mçç@mç ³çç çÆPçbiççÇ-Hçímì kçíÀ DçbMç nçí mçkçÀlçí 
nÌbnÌb"~ GvçkçÀç ³çn oçJçç YççÇ nÌ çÆkçÀ GvçkçíÀ MççkçÀçnçjçÇ GlHççoçíb kçÀçÇ Mç=bKçuçç 
³çÓ.kçíÀ. JçíçÆpçìíçÆj³çvç mççímçç³çìçÇ kçíÀ Üçjç DçvçácççíçÆolç nÌ~

* uççÇ HçíçÆjvmç kçíÀ Jçmç&ímìjMçç³çj mçç@mç cçíb SvkçÀçíJççÇ (sçíìçÇ cçsuççÇ) 
kçÀç nçívçç~

* yçççÆjuçç Hççmlçç (cçÌkçÀjçívççÇ, mHçíiçífçÇ, DçççÆo~) kçíÀ yçkçwmçí Hçj IçìkçÀçíb kçÀçÇ 
mçÓçÆ®ç cçíb çÆuçKçç nÌ, "Fmçcçíb Dçb[í kçíÀ DçbMç nçí mçkçÀlçí nÌbFmçcçíb Dçb[í kçíÀ DçbMç nçí mçkçÀlçí nÌb"~
* jçíMç HçÀjíjçí ®ççíkçÀuçíì cçíb yçs][í kçíÀ jÌvçíì kçÀç nçívçç~

Fvç cççcçuççíb cçíb ÒççLççÆcçkçÀ oçí<ççÇ Fvç mççcççÆûç³ççíb kçíÀ Dçç³ççlçkçÀÊçç& nÌb~ 

kçáÀsíkçÀ çÆJçoíMççÇ ®ççÇ]pç cçíb jÌvçíì mçbIçìkçÀ kçíÀ ªHç cçíb çÆuçKçç nçívçí kçíÀ yççJçpçÓo 
MççkçÀçnçjçÇ kçÀç çÆ®çÚ içuçlç uçiçç³çç pççlçç nÌ, pçyççÆkçÀ Jçn ÒçççÆCçpç nçílçç 
nÌ~ GoçnjCç kçíÀ lççÌj Hçj, ¬çÀçHçwì yç´çC[ kçÀí mçYççÇ ®ççÇ]pç MççkçÀçnçjçÇ vçnçÇb 
nçílçí nÌb~ kçáÀsíkçÀ kçíÀ GHçj lççí mHç<ì ªHç mçí çÆuçKçç nçílçç nÌ, "içç³ç içç³ç 
mçí çÆvççÆcç&lçmçí çÆvççÆcç&lç", lçLçççÆHç, Fvç ®ççÇ]pççíb Hçj YççjlççÇ³ç Dçç³ççlçkçÀÊçç& kçíÀ Üçjç 
MççkçÀçnçjçÇ nçívçí kçÀç çÆ®çÚ çÆ®çHçkçÀç³çç pççlçç nÌ~

kçÀYççÇ-kçÀYççj KççÐççVç kçíÀ mçbIçìkçÀ kçÀç cçÓuç Hçlçç vç nçívçí kçÀçÇ çqmLççÆlç 
cçíb oákçÀçvçoçj mçí HçÓslççs kçÀjvçí Hçj pççí cçábn-]pçyççvççÇ pççvçkçÀçjçÇ 
çÆcçuçlççÇ nÌ, Jçn Yç´çcçkçÀ nçílççÇ nÌ~ pçÌmçí çÆkçÀ, ®ççÇ]pç cçíb mçbIçìkçÀ kçíÀ ªHç cçíb 
®ççÇ]pç kçÀç nçívçç~ mçbIçìkçÀ kçíÀ ªHç cçíb Òç³çákçwlç ®ççÇ]pç ÒçççÆCç³ççíb kçíÀ jÌvçíì mçí 
yçvççF& pççlççÇ nÌ~ cççvç uççÇçÆpç³çí çÆkçÀ SkçÀ MççkçÀçnçjçÇ ûççnkçÀ (pççíçÆkçÀ, 
içuçlççÇ mçí cççvçkçÀj ®çuçlçç nÌ çÆkçÀ mçYççÇ ®ççÇ]pç MççkçÀçnçjçÇ nçílçí nÌb~ 

kçw³ççíbçÆkçÀ, YççjlççÇ³ç kçÀçvçÓvç kçíÀ Dçvçámççj Yççjlç cçíb 
çÆvççÆcç&lç ®ççÇ]pç MççkçÀçnçjçÇ nçívçí ®çççÆn³çí) oákçÀçvçoçj 
mçí kçíÀJçuç ®ççÇ]pç kçÀçÇ cççbiç kçÀjlçç nÌ~ HçÓjçÇ mçbYççJçvçç 
nÌ çÆkçÀ Gmçí çÆJçoíMç mçí Dçç³çççÆlçlç yçs][í kçíÀ jÌvçíì 
Jççuçç cççbmççnçjçÇ ®ççÇ]pç çÆcçuçí~ DççÌj HçÀuçlç: kçíÀJçuç 
mçbIçìkçÀ-mçÓçÆ®ç vçnçÇb Hç]{vçí kçíÀ kçÀçjCç Jçn Gmçí Kçç 
YççÇ uçíiçç~

³ççÆo MççkçÀçnçjçÇ çÆ®çÚ Jççuçí ¬çÀçÇcçj-çÆpçmçkçÀç Òç³ççíiç ®çç³ç-kçÀç@HçÀçÇ yçvççvçí cçíb 
nçílçç nÌb, kçÀç mçbIçìkçÀ kçíÀçÆmçvç nÌ, lçyç ûççnkçÀ kçÀçí mç®çílç jnvçç ®çççÆn³çí, 
kçw³ççíbçÆkçÀ, kçíÀçÆmçvç oÓOç-ÒççíçÆìvç cçíb mçí ³çç lççí lçí]pççyç çÆcçuççkçÀj Hçç³çç pççlçç 
nÌ, ³çç Sv]pççFcç jíçÆvçvç (çÆpçmçí ÒçççÆCç³ççíb kçíÀ Hçíì cçíb mçí çÆvçkçÀçuçç pççlçç 
nÌ)~ Dçlç: ¬çÀçÇcçj (®ççní Gmç Hçj "vççívç-[í³çjçÇ ¬çÀçÇcçj" kçÀç uçíyçuç 
kçw³ççíb vç çÆ®çHçkçÀç³çç iç³çç nçí) çÆJçiçvç vçnçÇb nçílçç, DççÌj mçbYçJçlç³çç, oÓiOç-
MççkçÀçnçjçÇ YççÇ vçnçÇb nçíiçç~ Dçblçlç: ³çn Hçlçç ®çuçíiçç çÆkçÀ Jçn cççbmççnçjçÇ 

nÌ~ çÆJçoíMç cçíb çÆvççÆcç&lç kçáÀs çÆcçþçF& DççÌj 
®ççíkçÀuçíì kçíÀ mçbIçìkçÀ Dçkçwmçj iççí-cççbmç, 
çÆpçuçíçÆìvç, Dçb[í, uççKç, Mçno, lççí][ 
(whey), Mçjçyç, F&. nçílçí nÌb~ FmççÇ çÆuç³çí, 
MççkçÀçnçjçÇ kçÀç çÆ®çÚ oíKçvçí ³çç oákçÀçvçoçj 
kçÀçÇ yççlç kçÀçí cççvç uçívçí kçíÀ yçpçç³ç mçbIçìkçÀçíb 
kçÀçÇ uçbyççÇ mçÓçÆ®ç Hç]{vçí cçíb nçÇ YçuççF& nçíiççÇ~ 
ûççnkçÀ F& vçbyçj kçÀçÇ mçÓçÆ®ç YççÇ pççB®ç mçkçÀlçç 
nÌ~ mçbIçìkçÀçíb kçÀçÇ mçÓçÆ®ç cçíb nçÇ mçbIçìkçÀçíb kçíÀ 

F& vçbyçj YççÇ çÆo³çí pççlçí nÌb~ ncç F& vçbyçj kçÀç 
mççÆJçmlçj HççÆj®ç³ç kçÀ©Cçç-çÆcç$ç kçíÀ Dçiçuçí DçbkçÀ cçíb oíbiçí~

kçÀYççÇ YççÇ çÆyçvçç Hç]{í, çÆyçvçç pççB®çí, çÆyçvçç çÆJçmlç=lç mçÓçÆ®ç oíKçí MççkçÀçnçjçÇ, 
cççbmççnçjçÇ HçoçLç& kçÀç çÆvç½ç³ç vç kçÀjíb~ Dçvçácççvç-DççOçççÆjlç çÆvçOç&çjCç vç 
kçÀjíb~ çÆkçÀmççÇ YççÇ ÒçkçÀçj kçíÀ mçbMç³ç kçÀçÇ çqmLççÆlç cçíb Símçç GlHçço vç KçjçÇovçí 
cçíb nçÇ YçuççF& nçíiççÇ~ ncçíb- yççÇ.[yçu³çá.mççÇ. kçÀçí- mçÓçÆ®çlç kçÀjíb~
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oÓOç, çÆkçbÀJçoblççÇoÓOç, çÆkçbÀJçoblççÇ
- Òçcççíoç çÆ®ç$çYççvçá- Òçcççíoç çÆ®ç$çYççvçá

YççjlççÇ³ç içç³ç DççÌj YçÌbmçíb cçvçá<³ççíb kçíÀ çÆuç³çí oáOççª cçMççÇvç yçvçkçÀj 
DçHçvçí HççÆ½çcççÇ oíMççíb kçíÀ HçMçá yççbOçJççíb kçÀçÇ YççbçÆlç mçcççvç ¬çÓÀj çÆvç³ççÆlç kçÀç 
çÆMçkçÀçj nçí jnçÇ nÌb~ cçnçvç cçmççÇnçDççíb vçí cçÓkçÀ HçMçáDççíb kçíÀ ÒççÆlç çÆnbmçç 
kçíÀ yçouçí Òçícç DççÌj kçÀ©Cçç kçÀçÇ Jç<ç&ç kçíÀ cçnÊJç kçÀç Hçávç©®®ççjCç çÆkçÀ³çç 
nÌ~ mcçjCççlççÇlç mçcç³ç mçí mçJç& Oçcç& kçÀç mççj DççÆnbmçç jnç nÌ~ FmççÇ 
kçÀçjCç mçí mçYççÇ DççÆnbmçkçÀ uççíiç MççkçÀçnçjçÇ nçílçí nÌb~ ³çnçÇ Jçpçn nÌ çÆkçÀ 
Jçí cççbmç, cç®sçÇ, cçájiçç-cçájiççÇ, mçcçáêçÇ Dççnçj ³çç Dçb[çíb kçÀç GHçYççíiç 
vçnçÇb kçÀjlçí nÌb~

mçcçmlç pççÇJççíb kçÀç Dççoj kçÀjvçç DççÆnbmçç nÌ~ pççí çÆkçÀ Oçcç& kçÀç nço& 
nÌ~ Òçç®ççÇvç Yççjlç cçíb çÆpçvçkçÀç GÃcç náDçç, Símçí çÆnboá, yççÌ× DççÌj pçÌvç 
Oçcç& kçÀç ³çn cçnÊJçHçÓCç& çÆmç×çblç nÌ~ çÆkçÀmççÇ YççÇ pççÇJç kçÀçí cççjvçç ³çç 
Dççnlç vç kçÀjvçç DççÆnbmçç kçÀçÇ Dçç®ççj-mçbçÆnlçç kçÀç ÒçLçcç çÆvç³çcç nÌ~ ³çn 
kçÀç³ç&-kçÀçjCç kçíÀ çÆmç×çblç mçí pçá][ç náDçç nÌ, kçw³ççíbçÆkçÀ çÆnbmçç kçÀç kçÀcç& kçíÀ 
HçÀuç Hçj vçkçÀçjçlcçkçÀ ÒçYççJç nçílçç nÌ~ pçyç YççÇ HçMçáDççíb kçÀç JçOç çÆkçÀ³çç 
pççlçç nÌ, Gvníb #ççÆlçûçmlç çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ, yçuçHçÓJç&kçÀ yççbOçç pççlçç nÌ, 
Gvç Hçj YççjçÇ yççí]pç uççoç pççlçç nÌ, ³çç YçÓKçç jKçç pççlçç nÌ, HçÓJç& kçíÀ 
oíMççíb kçÀçÇ DççÆnbmçç çÆJç<ç³çkçÀ Dçç®ççj-mçbçÆnlçç kçÀç Yçbiç nçílçç nÌ~ Dçlç: 
cççv³çlçç nÌ çÆkçÀ pçyç yçs][çíb kçÀçí YçÓKçç jnvçç Hç][lçç nÌ, cçvçá<³ç Gvníb 
YçÓKçç jKçlçç nÌ, DççÌj mçcç³ç HçÓJç& cççÌlç kçÀçÇ Dççíj OçkçíÀuçlçç nÌ~ HçÀuçlç: 

vçkçÀçjçlcçkçÀ lçjbiç ÒçíçÆjlç nçílçí nÌb~ çÆkçÀmççÇkçÀçí YççÇ ®ççíì Hçnáb®ççvçí kçÀç 
kçÀç³ç& kçÀjvçç, Dçv³ççíb kçÀçí ÒçíçÆjlç kçÀjvçç ³çç GmçkçÀçÇ Dçvçácççíovçç kçÀjvçç, 
vçkçÀçjçlcçkçÀ kçÀcç& kçÀçí Dççkç=Àä kçÀjlçç nÌ~ pçyç YççÇ içç³ç, yçÌuç ³çç 
yçs][í kçÀçí GmçkçÀç çÆvç³çlç pççÇJçvç pççÇvçí vçnçÇb çÆo³çç pççlçç nÌ, DççÌj ³ççÆo 
FmççÇ kçÀçjCç mçí GmçkçíÀ pççÇJçvç kçÀç J³çLççHçÓCç& DççkçÀçqmcçkçÀ Dçblç nçílçç nÌ, 
lççí Jçn cçvçá<³ç GmçkçÀç GÊçjoç³ççÇ nçíkçÀj GmççÇ ÒçkçÀçj kçÀçÇ çÆvç³ççÆlç Hççlçç 
nÌ~ Fmçcçíb kçÀçíF Dçç½ç³ç& vçnçÇb nÌ çÆkçÀ Símçç kç=Àl³ç çÆkçÀmççÇ kçÀçÇ Dçç³çá<³çjíKçç 
kçÀçí sçíìçÇ kçÀjlçç nÌ~ ncç YççÇ SímççÇ kçÀjCççÇ kçÀjkçíÀ DçHçvççÇ Dçç³çá<³çjíKçç 
kçÀçí sçíìçÇ kçÀjlçí nÌb~

DççO³çççqlcçkçÀ ªHç mçí pççûçlç uççíiç cççvçlçí nÌb çÆkçÀ cçççÆuçkçÀ kçÀçÇ DçvçácççÆlç 
kçíÀ çÆyçvçç çÆkçÀmççÇ ®ççÇ]pç kçÀçí Gþçvçç ®ççíjçÇ kçÀjvçí kçíÀ yçjçyçj nÌ~ pçyç ncç 
içç³ç kçÀçÇ DçvçácççÆlç kçíÀ çÆyçvçç oÓOç uçílçí nÌb, lççí ncç Oçcç& kçÀí oÓmçjí çÆmç×çblç, 
Dç®ççÌ³ç& kçÀç Yçbiç kçÀjlçí nÌb~ 

pçyç cççlçç kçÀçí GmçkçíÀ yççuçkçÀ mçí yçuçHçÓJç&kçÀ Dçuçiç çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ, lçyç 
DççÌjçíb kçÀçÇ çÆ]pçboiççÇ cçíb yççOçç Hçnáb®ççvçí kçÀç kçÀcç& uçiçlçç nÌ~ 

mçblççíb vçí DççlcççvçáYçÓçÆlç kçíÀ çÆuç³çí oÌçÆvçkçÀ pççÇJçvç cçíb çÆJçkçÀçj pçiççvçí Jççuçí 
Dççnçj mçí oÓj jnvçí Hçj ]pççíj çÆo³çç nÌ~ mçYççÇ ÒçççÆCçpç Dççnçj çÆJçkçÀçj 
pçiççvçí Jççuçí nçívçí kçíÀ kçÀçjCç Gvçmçí oÓj jnvçç ®çççÆn³çí~

[í³çjçÇ GlHççoçíb kçÀçí MçjçÇj DççÌj Dççlcçç Hçj Kçlçjç pççvçkçÀj DççmççvççÇ mçí 
sçí] [ç pçç mçkçÀlçç nÌ~ [í³çjçÇ-cçákçwlç KççÐç mççcçûççÇ kçíÀ kçÀçjCç yç]=noçv$ç 
(colon) SJçb Òççímìíì kçíÀvmçj, cçOçácçín, Ëo³ç jçíiç, nçF kçÀçíuçímì^uç, 
jkçwlç-®ççHç, DçççÆo, kçÀç Kçlçjç kçÀcç nçílçç nÌ~

Dçv³çLçç yçáçÆ×pççÇJççÇ Jçiç& kçÀçí pçyç ³çn ouççÇuç oílçí náS mçávçlçí nÌb çÆkçÀ 
içç³ççíb kçÀçí oÓOç kçíÀ çÆuç³çí vçnçÇb cççjç pççlçç nÌ, Fmç çÆuç³çí oÓOç HççÇvçç 
GçÆ®çlç nÌ~ HççÆjJçlç&vç vç mJççÇkçÀçj Hççvçí kçíÀ [j mçí Jçí DçHçvççÇ yçÓjçÇ Dççolçíb 
sçí][kçÀj mçáOçjvçí kçÀçí lçÌ³ççj vçnçÇb nçílçí nÌb~ Gvníb ³çn Dçboç]pçç vçnçÇb 
nÌ çÆkçÀ oÓOç DççÌj oÓOç kçíÀ GlHçço kçÀç mçíJçvç kçÀjkçíÀ [í³çjçÇ GÐççíiç kçÀçÇ 
¬çÓÀjlçç kçÀç mçcçLç&vç kçÀjlçí náS Jçí cçJçíMççÆ³ççíb kçíÀ ÒççÆlç çÆnbmçç kçÀç DçblçnçÇvç 
çÆmçuççÆmçuçç kçÀç³çcç kçÀjlçí nÌb~

³ççÆo kçÀçíF& cççmçÓcç pççÇJççíb kçÀçí HççÇ][ç Jç ³ççlçvçç Hçnáb®ççlçç nÌ lççí mJç³çb Gmçí 
MççbçÆlç vçnçÇb çÆcçuç mçkçÀlççÇ nÌ~ DççHç mççí®çíb, cçvçvç kçÀjíb DççÌj oÓOç kçÀç 
l³ççiç kçÀjvçç lç³ç kçÀjíb~ DçççÆKçjkçÀçj, ³çn DççHçkçÀçÇ Kçáo kçÀçÇ çÆ]pçboiççÇ 
nÌ, DççHçkçÀçÇ Hçmçbo nÌ, uçíkçÀçÇvç pççí YççÇ kçÀjíb, çÆouç mçí, kçÀ©CççYççJç mçí 
kçÀjíb; çÆyçvçç mççí®çí mçcç]pçí vçnçÇb~
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çÆnvoÓ HçájçCççíb kçÀçÇ HççÆJç$ç içç³ç kçÀçcçOçívçá mçcçmlç içç³ççíb kçÀçÇ pçvçvççÇ 
lçmçJççÇj mççÌpçv³ç: www.purekatha.ning.com  

kç=ÀçÆ$çcç içYçç&Oççvç kçíÀ Üçjç uçiççlççj içYç&JçlççÇ jKççÇ pççvçíJççuççÇ 
içç³ç KçáuççÇ HçÀMç& Hçj çÆyçcçççÆj³ççíb DççÌj cççÌlç mçí pçÓPçlççÇ jnlççÇ nÌ

Òçcççíoç çÆ®ç$çYççvçá yççÇ.[yçu³çÓ. mççÇ. kçÀçÇ mçom³çç nÌb. pçÌvç 
FbìjvçíMçvçuç cçíçÆ[ìíMçvç mçívìj, cçábyçF kçÀçÇ DçO³ç#çç nÌ~ mççLç nçÇ 
'Dark Truth Behind the Milk Myth' kçÀçÇ uçíçÆKçkçÀç 
nÌb~ GmççÇ HçámlçkçÀ cçíb mçí ³çn uçíKç GodOç=lç çÆkçÀ³çç iç³çç nÌ~



lçjbiç vçnçÇb, lçL³çlçjbiç vçnçÇb, lçL³ç 

mççívçí/®ççboçÇ kçÀç JçjkçÀmççívçí/®ççboçÇ kçÀç JçjkçÀ
-çÆvçcç&uç çÆvççÆ½çlç-çÆvçcç&uç çÆvççÆ½çlç

yçÌuç kçÀçÇ DççBlç ³çç Yçí][/yçkçÀjçÇ kçÀçÇ yççÔ³çlJç®çç kçíÀ yççÇ®ç cçíb jKç, 
kçÓÀì-kçÓÀìkçÀj lçÌ³ççj çÆkçÀ³çç iç³çç JçjkçÀ MççkçÀçnçjçÇ vçnçÇb nçí mçkçÀlçç nÌ~ 

JçjkçÀ/®ççboçÇ HçÊçç/®ççboçÇ kçÀç JçjkçÀ/lçyçkçÀ (®ççboçÇ ³çç mççívçí kçÀçÇ KççÐç 
HçVççÇ, çÆpçmçkçÀç Òç³ççíiç çÆcçþçF&, Hççvç, mçáHççjçÇ, ®³çJçvçÒççMç, cçáKçJççmç, 
mçíyç pçÌmçí HçÀuç-pççí çÆsuçkçíÀ kçíÀ mççLç nçÇ Kçç³çí pççlçí nÌb-, kçíÀmçj kçíÀ 
Mçjyçlç DççÌj kçáÀsíkçÀ Dçç³çáJç&íçÆokçÀ yçvççJçìçíb kçÀçÇ yççílçuççíb cçíb lçÌjlçí náS 
Hçç³ççÇ pççlççÇ nÌ) kçÀçí Oççlçá kçÀçÇ sçíìçÇ HçlçuççÇ HçfçÇ 7X9 Fb®ç kçÀçÇ yçÌuç kçÀçÇ 
DççBlç/çÆPçuuççÇ ³çç Yçí][/yçkçÀjçÇ kçÀçÇ yççÔ³çlJç®çç (yççnjçÇ ®çcç][çÇ kçíÀ lçájblç 
vççÇ®çí kçÀçÇ lJç®çç) kçíÀ yççÇ®ç cçíb jKçkçÀj KçÓyç kçÓÀì-kçÓÀìkçÀj yçvçç³çç pççlçç 
nÌ~ yçço cçíb 360 HçVççíb kçÀçÇ HçáçqmlçkçÀç/DççÌ]pççj cçíb yççbOçkçÀj Gmçí yçs][í 
kçíÀ ®çcç][í/Yçí][ kçíÀ çÆmç]pçç³çí iç³çí ®çcç][í/Lç][í/Kççíuç cçíb jKçç pççlçç nÌ~ 
®çcç][ç Jç yççÔ³çlJç®çç DçHçvççÇ cççj mçnvçí kçÀçÇ #çcçlçç kçíÀ kçÀçjCç 
JçjkçÀmçç]pç/lçyçkçÀiççj/HçVççÇiçj kçíÀ Üçjç uçiççlççj 8 Içbìçíb lçkçÀ kçÀçÇ 
cççj mçn pççlçí nbÌ, lçyç pççkçÀj 1 Fb®ç kçÀçÇ ®ççboçÇ/mççívçí kçÀçÇ HçfçÇ cçnçÇvç 
yçvçlççÇ nÌ DççÌj JççbçÆslç HçCççÇ& lçÌ³ççj nçílççÇ nÌ, çÆpçmçí pçlçvç kçíÀ mççLç çÆJçMçí<ç 
kçÀçiç]pç cçíb çÆyç¬çÀçÇ kçíÀ çÆuç³çí uçHçíì kçÀj jKçç pççlçç nÌ~ 

SkçÀ Dçboç]pç nÌ çÆkçÀ DççÌmçlçvç SkçÀ Dççcç cçO³çcçJçiççÇ&³ç YççjlççÇ³ç HççÆjJççj 
DçHçvçí pççÇJçvçkçÀçuç cçíb çÆcçþçF& kçíÀ GHçj uçiçç çÆpçlçvçç JçjkçÀ Kççlçç nÌ, 
GmçkçÀçÇ ÒçççqHlç kçíÀ çÆuç³çí lççÇvç içç³ç ³çç yçÌuç kçÀçÇ DççBlç/çÆPçuuççÇ DççÌj 
1/10 cçO³çcç kçÀo kçíÀ yçs][í kçíÀ yçjçyçj kçÀç ®çcç][ç uçiçlçç nÌ~

³ççÆo Yçí][/yçkçÀjçÇ kçÀç ®çcç][ç/çÆPçuuççÇ Òç³ççíiç çÆkçÀ³çç iç³çç lççí SkçÀ 
HçáçqmlçkçÀç/DççÌ]pççj yçvççvçí kçíÀ çÆuç³çí 15 ÒççCççÇ uçiçíbiçí, çÆpçvçcçíb mçí 176 Jçiç& 
mçí.cççÇ. kçÀçÇ 150-160 HçVççÇ Jççuçí 200 JçjkçÀ-HçáçÆuçvoí yçvç Hçç³çíbiçí~ 
1 çÆkçÀ.ûçç. JçjkçÀ yçvççvçí kçíÀ çÆuç³çí 12,500 ÒçççÆCç³ççíb kçÀçÇ çÆ]pçuuççÇ kçÀç 
Òç³ççíiç nçílçç nÌ~ YççjlçYçj kçÀçÇ JçççÆ<ç&kçÀ cççbiç {çF& kçÀjçí][ HçáçqmlçkçÀç kçÀçÇ 
nÌ, pççíçÆkçÀ 37.5 kçÀjçí][ ÒçççÆCç³ççíb kçíÀ yçjçyçj nÌ~ ³çí lçcççcç HçáçqmlçkçÀçSb 
mçcçÓ®çí oíMç cçíb kçíÀJçuç Dççiçjç cçíb yçvçlççÇ nÌb, DççÌj kçÀnçÇb vçnçÇb~ Yçí][/yçkçÀjçÇ 
kçíÀ MçjçÇj mçí ®çcç][ç/çÆPçuuççÇ çÆvçkçÀçuçvçí kçíÀ çÆuç³çí HçVççÇiçj Üçjç pççí çÆJçMçí<ç 
®ççkçÓÀ Fmlçcççuç çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ, Gmçí jçBHççÇ kçÀnlçí nÌb~ (DççÌj kçÀ®®çí ®çcç][í 
kçíÀ GHçj mçí pççí yççuç Glççjí pççlçí nÌb, GvçkçÀç Òç³ççíiç kçbÀyçuç, DçççÆo TvççÇ 
GlHçço yçvççvçí cçíb nçílçç nÌ~)

Mçá× ®ççboçÇ kçíÀ yçouçí Su³çáçÆcçv³çcç kçÀç Òç³ççíiç kçÀjvçç Mçá× ®ççboçÇ kçíÀ yçouçí Su³çáçÆcçv³çcç kçÀç Òç³ççíiç kçÀjvçç 
Dççjçíi³ç kçíÀ çÆuç³çí nççÆvçÒço nÌÌDççjçíi³ç kçíÀ çÆuç³çí nççÆvçÒço nÌÌ

kçáÀsíkçÀ Òç³ççíiçMççuççDççíb kçíÀ Üçjç HçjçÇ#çCç kçÀjvçí Hçj Hçç³çç iç³çç çÆkçÀ 
GvçkçíÀ Üçjç HçjçÇçÆ#çlç ®ççboçÇ kçíÀ JçjkçÀ cçíb ®ççboçÇ LççÇ nçÇ vçnçÇb, yççqukçÀ, Mçá× 
Su³çáçÆcçv³çcç mçí nçÇ Gkçwlç JçjkçÀ yçvçç Lçç~ (Kççvçí cçíb Su³çáçÆcçv³çcç kçÀç 
Òç³ççíiç Dççjçíi³ç kçíÀ çÆuç³çí nççÆvçkçÀj nÌ~

y³çáìçÇ çÆJçoçGì ¬çáÀSuìçÇ ®ççboçÇ HçVççÇ/JçjkçÀ/®ççboçÇ kçÀí JçjkçÀ kçÀçÇ kçíÀJçuç 
oçí SímççÇ yç´çb[ kçÀçí pççvçlçç nÌ, çÆpçmçkçíÀ GlHççovç cçíb ÒçççÆCç³ççíb kçÀçÇ Kççuç 
kçÀç Fmlçcççuç vçnçÇb nçílçç nÌ~ SkçÀ nÌ, kçÀçÆvç<kçÀ Òççí[kçwìdmç (pç³çHçáj)-

oÓjYçç<ç:
+91 141 2574 888 
kçÀçÇ kçíÀSmçkçíÀ DççÌj oÓmçjçÇ 
ÞççÇ pçiçVççLçpççÇ mìçquç¥iç 
Òççí[kçwìdmç (çÆouuççÇ)
oÓjYçç<ç :
+91 981 0220 766 
DççÌj +91 954 0003 
612 kçÀçÇ çÆmçuJçj mìçj~

mççívçí kçÀç JçjkçÀmççívçí kçÀç JçjkçÀ

Yççjlç SkçÀ cçç$ç oíMç vçnçÇb 
nÌ, pçnçB Oççlçá kçíÀ Hçvvçí/
JçjkçÀ kçÀç GlHççovç nçílçç 
nÌ~ c³çbcçç kçíÀ çÆuç³çí YççÇ 
mJçCç&/Oççlçá JçjkçÀ GÐççíiç 
kçÀç cçnÊJç nÌ, kçw³ççíbçÆkçÀ, Jçí 
GmçkçÀç Òç³ççíiç çÆiçuçì kçíÀ 
çÆuç³çí kçÀjlçí nÌb~ Dççpç YççÇ pçcç&vççÇ Jç pçHççvç cçíb uçIçá çÆJççÆMçä GÐçcç nÌb, 
pççí mJçCç& JçjkçÀ mçpççJçì, lçkçÀçÆvçkçÀçÇ DççÌj Kççvçí kçíÀ GÎíM³ç mçí nçLççíb mçí 
yçvççlçí nÌb~ yçÌuç kçÀçÇ DççBlç ³çç HçVççÇiçj kçÀí ®çcç][í cçíb HçÌkçÀ kçÀj mççívçí kçÀçí 
kçÓÀìç pççlçç nÌ, pçyç lçkçÀ çÆkçÀ GmçkçÀçÇ cççíìçF& 100 vçívççíçÆcçìj DçLç&çlçd 
0.0001 çÆcççÆcç vçnçÇb nçí pççlççÇ~ 1 Jçiç& çÆcç. kçÀçÇ HçVççÇ kçíÀJçuç 0.1 Içvç 
çÆcç. ³çç kçíÀJçuç 2 ûççcç mççívçí kçíÀ yçjçyçj nçílçç nÌ~

HçVççÇiçj kçÀç ®çcç][ç yçÌuç kçÀçÇ DççBlç DçLçJçç cçJçíMççÇÇ kçÀçÇ DççBlç kçÀçÇ 
çÆPçuuççÇ-®çcç&Hç$ç- kçÀç Òç³ççíiç mççívçí kçÀçÇ HçlçuççÇ HçVççÇ yçvççvçí kçÀçÇ ÒççÆ¬çÀ³çç cçíb 
çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ~ HçVççÇiçj kçÀçÇ Kççuç kçÀluç çÆkçÀ³çí yçÌuç ³çç cçJçíMççÇ kçÀçÇ DççBlç 
mçí Hçç³ççÇ pççlççÇ nÌ~ Gmçí HççíìíM³çcç nçF[^çíkçwmççF[ kçíÀ nuçkçíÀ êçJçCç cçíb 
çÆYçiççíkçÀj Oççí³çç pççlçç nÌ, çÆKçb®çç pççlçç nÌ, kçÓÀì-kçÓÀì kçÀj mçcçlçuç DççÌj 
Hçlçuçç yçvççkçÀj mç][vç mçí yç®ççvçí kçíÀ çÆuç³çí Gmç Hçj jçmçç³ççÆCçkçÀ ÒççÆ¬çÀ³çç 
kçÀçÇ pççlççÇ nÌ~ HçVççÇiçj kçÀçÇ 1000 Kççuç kçíÀ SkçÀ HçÌkçÀ kçíÀ çÆuç³çí kçÀjçÇyçvç 
400 yçÌuççíb kçÀçÇ DççBlç kçÀçÇ ]pç©jlç Hç][lççÇ nÌ, pççí kçíÀJçuç 1 Fb®ç cççíìçF& kçÀçÇ 
nçílççÇ nÌb~ Kççuç kçÀçÇ SímççÇ 120 ®ççojçíb kçíÀ yççÇ®ç-yççÇ®ç cçíb mççívçí kçÀçí jKçkçÀj 
Gmç Hçj nLççÌ][í mçí YççjçÇ Òçnçj çÆkçÀ³çí pççlçí nÌb~ ³çn Kççuç HçlçuççÇ, uç®ççÇuççÇ 
DççÌj YççjçÇ Òçnçjçíb kçíÀ yççJçpçÓo vçnçÇb HçÀìvçí JççuççÇ nçílççÇ nÌ~ ³çí Òçnçj 
8 çÆkçÀ.ûçç. kçíÀ çÆJçMçí<ç nLççÌ][í mçí SkçÀ Içbìí lçkçÀ ÒççÆlç çÆcçvçì 70 Òçnçj kçÀçÇ 
oj mçí çÆkçÀ³çí pççlçí nÌb~

mJçCç& HçVççÇ kçÀYççÇ-kçÀYççj ÖçÓÀì pçíuççÇ vççMlçí cçíb YççÇ nçílççÇ nÌ~ pçHççvç cçíb 
GmçkçÀç Òç³ççíiç kçÀçíHçÀçÇ cçíb YççÇ çÆkçÀ³çç pççlçç Lçç~ kçÀçvçç]pççJçç cçíb pçnçb pçHççvç 
kçÀç mJçCç& JçjkçÀ GlHççovç kçíÀçqvêlç nÌ, mJçCç& JçjkçÀ kçÀçÇ oákçÀçvçíb DççÌj 
kçÀçjKççvçí cçíb mJçCç& HçVççÇ ³çákçwlç njçÇ ®çç³ç DççÌj ®ççíkçÀuçíì yçí®ççÇ pççlççÇ nÌ~

DçcççÆjkçÀç kçÀç ³çá. Smç. HçÓÀ[ Sb[ [^iç S[çÆcççÆvçmì^íMçvç Oççlçá kçÀçÇ SímççÇ 
KççÐç mççcçûççÇ kçÀçí DçKççÐç cççvçlçç nÌ, DççÌj Dççímì^íçÆuç³çç cçíb ®ççboçÇ kçíÀ 
Dççnçj mçb³ççípççÇ kçÀçí kçÀuççÆjbiç F-174 kçwuççmç oílçí náS ÒççÆlçyçbçÆOçlç çÆkçÀ³çç 
iç³çç nÌ~

3

nçLççíb mçí lçÌ³ççj çÆkçÀ³çç iç³çç JçjkçÀ DççÆnbmçkçÀ 
vçnçÇb nÌ   lçmçJççÇj mççÌpçv³ç: mçblççí<ç kçÀçíLççÇ&Jç[ç
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mçcHççokçÀ: Yçjlç kçÀçHç[çÇDççmçcHççokçÀ: Yçjlç kçÀçHç[çÇDçç
çÆ[]pççF&vç DççÌj ìçF&Hç mçíìçÇbiç: ³ççíiçíMç KçCçiçíçÆ[]pççF&vç DççÌj ìçF&Hç mçíìçÇbiç: ³ççíiçíMç KçCçiçí

cçáêCç mLççvç: cçáêç çÆÒçvìmç&,cçáêCç mLççvç: cçáêç çÆÒçvìmç&, 383383 vççjç³çCç Hçíþ, HçáCçí  vççjç³çCç Hçíþ, HçáCçí 411 303411 303 
ÒçkçÀçMçkçÀ: [ç³çvçç jlvççiçj, ÒçkçÀçMçkçÀ: [ç³çvçç jlvççiçj, DçO³ç#ççDçO³ç#çç 
y³çÓìçÇ çÆJçoçGì ¬çáÀSuìçÇy³çÓìçÇ çÆJçoçGì ¬çáÀSuìçÇ (YççjlççÇ³ç MççKçç) (YççjlççÇ³ç MççKçç)

4 çÆÒçvmç Dçç@HçÀ Jçíumç [^çFJç, JççvçJç[çÇ, HçáCçí  çÆÒçvmç Dçç@HçÀ Jçíumç [^çFJç, JççvçJç[çÇ, HçáCçí 411 040411 040

ìíçÆuçHçÀçívç:ìíçÆuçHçÀçívç: +91 20 2686 1166+91 20 2686 1166 HçÌÀkçwmç: HçÌÀkçwmç: +91 20 2686 1420+91 20 2686 1420

F&-cçíuç:F&-cçíuç: admin@bwcindia.orgadmin@bwcindia.org JçíyçmççFì:JçíyçmççFì: www.bwcindia.orgwww.bwcindia.org

y³çÓìçÇ çÆJçoçGì ¬çáÀSuìçÇy³çÓìçÇ çÆJçoçGì ¬çáÀSuìçÇ
SkçÀ SÌmççÇ pççÇJçvçHç×çÆlç nÌ pççí çÆkçÀmççÇ pççÇJç kçÀçí ®ççní Jççí SkçÀ SÌmççÇ pççÇJçvçHç×çÆlç nÌ pççí çÆkçÀmççÇ pççÇJç kçÀçí ®ççní Jççí 

YçÓçÆcç, pçuç DçLçJçç Jçç³çá kçÀç nçí Yç³ç, HççÇæ[ç DçLçJçç, cç=l³çá vçnçÇb Hçná@b®ççlççÇYçÓçÆcç, pçuç DçLçJçç Jçç³çá kçÀç nçí Yç³ç, HççÇæ[ç DçLçJçç, cç=l³çá vçnçÇb Hçná@b®ççlççÇ

kçÀ©Cçç-çÆcç$ç ÒçççÆCçpç HçoçLç& jçÆnlç kçÀçiç]pç Hçj cçáçÆêlç çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ, DççÌj Òçl³çíkçÀ yçmçblç (HçÀjJçjçÇ), ûççÇ<cç (cçF&), 
Jç<çç& (Dçiçmlç) SJçb çÆMççÆMçj (vçJçcyçj) cçíb ÒçkçÀççÆMçlç çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ~

© kçÀ©Cçç-çÆcç$ç kçÀç ÒçkçÀçMçvçççÆOçkçÀçj y³çÓìçÇ çÆJçoçGì ¬çáÀSuìçÇ kçíÀ Hççmç mçájçÆ#çlç nÌ~ ÒçkçÀçMçkçÀ kçÀçÇ çÆuççÆKçlç HçÓJçç&vçácççÆlç 
kçíÀ çÆyçvçç çÆkçÀmççÇ YççÇ ÒçkçÀçj mçí çÆkçÀmççÇ YççÇ cçáçÆêlç mççcçûççÇ kçÀçÇ DçvççÆOçkç=Àlç ÒççÆlçkç=ÀçÆlç kçÀjvçç ÒççÆlçyçbçÆOçlç nÌ~

4

pçÌvç çÆJçiçvç J³çbpçvçpçÌvç çÆJçiçvç J³çbpçvç

Fmç mlçbYç kçíÀ Dçblçiç&lç pçÌvç çÆJçiçvç J³çbpçvç yçvççvçí kçÀçÇ çÆJççÆOç Òçmlçálç 
nÌ~ ³ççÆo DççHç YççÇ kçÀçíF& jíçÆmçHççÇ Yçípçvçç ®ççnlçí nÌb, lççí Hç$ç/F&-cçíuç 
kçíÀ Üçjç Yçípçíb~ çÆJçiçvç mçí ncççjç lççlHç³ç& ³çn nÌ çÆkçÀ MççkçÀçnçjçÇ 
uççíiççíb kçÀçÇ SímççÇ ÞçíCççÇ, pççíçÆkçÀ, Kççvçí-HççÇvçí cçíb oÓOç ³çç oÓOç mçí yçvççÇ 
çÆkçÀmççÇ YççÇ Jçmlçá kçíÀ GHç³ççíiç mçí oÓj jnlçí nÌb~

kçÀçpçÓ kçÀlçuççÇkçÀçpçÓ kçÀlçuççÇ
(15 HççÇmç)

mççcçûççÇ :
 100 ûççcç kçÀçpçÓ
 1/4 kçÀHç HççvççÇ
 1/2 kçÀHç MçkçwkçÀj
 ®çáìkçÀçÇ Yçj Fuçç³ç®ççÇ HççG[j
 2 yçábo Smçívmç

çÆJççÆOç : 
    1. kçÀçpçÓ kçÀçí HççÇmçkçÀj ®çÓjç yçvçç³çíb~ 
    2.  HççvççÇ içcç& kçÀjíb~ MçkçwkçÀj Içáuç pççvçí lçkçÀ Gyççuçíb~ 
    3.  kçÀçpçÓ kçÀç ®çÓjç Gmçcçíb çÆcçuççkçÀj (çÆHçb[ vç pçcç pçç³çí 
 Fmç çÆuç³çí) uçiççlççj çÆnuççlçí jníb, pçyç lçkçÀ içç{ç vç nçí 
 pçç³çí~ Dçyç Fmçí Dççiç Hçj mçí Glççj uçíb~ 
    4.  jçí]pç Smçívmç çÆcçuççkçÀj þçÇkçÀ mçí Iççíuç oíb~ 
    5.  Lççí][ç þb[ç nçívçí Hçj 1/4 Fb®ç cççíìçF& kçÀçÇ ®çÎj yçÌuçíb DççÌj 
 ÖçÀçÇ]pç cçíb pçcççvçí kçíÀ çÆuç³çí jKçíb~ 
    6.  [ç³çcçv[ kçíÀ DççkçÀçj kçíÀ HççÇmç kçÀçìíb~

lçmçJççÇj mççÌpçv³ç: mççÖçÀçíb nì

MççkçÀçnçjçÇ mççÌbo³ç&JçOç&kçÀ SJçb mççpçmçppçç MççkçÀçnçjçÇ mççÌbo³ç&JçOç&kçÀ SJçb mççpçmçppçç 
mççcçûççÇ yçvççvçí kçÀçÇ çÆJççÆOçmççcçûççÇ yçvççvçí kçÀçÇ çÆJççÆOç

yçç]pççj cçíb çÆcçuçvçí JççuççÇ DççÆOçkçÀçbMç mççcçûççÇ kçÀçÇ GlHççovç ÒççÆ¬çÀ³çç 
kçíÀ oçÌjçvç FvçkçíÀ HçjçÇ#çCç ÒçççÆCç³ççíb Hçj çÆkçÀ³çí pççlçí nÌb~ mççLç nçÇ, 
kçÀF mççcççÆûç³ççíb cçíb ÒçççÆCçpç mçbIçìkçÀ kçÀç GHç³ççíiç çÆkçÀ³çç pççlçç nÌ~ 
ÒçççÆCç³ççíb kçÀçí Fmç Dçl³çç®ççj mçí yç®ççvçí kçíÀ GÎíM³ç mçí kçw³ççíb vç ncç 
Dççmççvç lçjçÇkçíÀ mçí SímççÇ mççcçûççÇ kçÀçí Içj Hçj nçÇ yçvçç³çíb~ kçÀçHçÀçÇ 
mçmlçí cçíb yçvçvçí JççuççÇ ³çí mççcçûççÇ Hç³ç&çJçjCç-GvcçáKç nÌ~ kç=ÀHç³çç 
O³ççvç jní, ³çnç@b Hçj SkçÀ MççÇ<ç&kçÀ kçíÀ Dçblçiç&lç SkçÀ mçí DççÆOçkçÀ 
çÆJççÆOç oçÇ içF& nÌ~ ³çí SkçÀ nçÇ çÆJççÆOç kçíÀ çÆJççÆYçVç ®çjCç vçnçÇb nÌb~ Dçlç: 
lçovçámççj Hç]{íb~

HçíÀmç kçwuççÇv]pçjHçíÀmç kçwuççÇv]pçj

• Dçbiçáj kçÀç pçámç yçínlçjçÇvç HçíÀmç kçwuççÇv]pçj nÌ~ 
• cççíìçÇ mççÌbHçÀ kçÀç ®çájç lçÌuççÇ lJç®çç kçÀçí Dç®sí lçjçÇkçíÀ mçí mççHçÀ
 kçÀjlçç nÌ~ 
• ]pçjoçuçÓ kçÀçÇ çÆiçjçÇ kçÀç lçíuç Mçá<kçÀ lJç®çç kçíÀ çÆuç³çí Dç®sç 
 kçwuççÇv]pçj nÌ~

HçíÀmç JççíMç (kçíÀJçuç SkçÀ Òç³ççíiç kçíÀ çÆuç³çí)HçíÀmç JççíMç (kçíÀJçuç SkçÀ Òç³ççíiç kçíÀ çÆuç³çí)

• 1 ìíyçáuç-®çccç®ç SjC[ lçíuç, 1 ìíyçáuç-®çccç®ç pçÌlçávç lçíuç 
 DççÌj SkçÀ yçábo lçí]pç KçáMçyçÓ Jççuçç lçíuç mççLç cçíb çÆcçuçç³çíb~ 
 iççíuççkçÀçj iççÆlç cçíb oçí çÆcçvçì lçkçÀ uçiçç³çíb~ Kçbiççuçíb DççÌj içcç& 
 HçíÀmç kçwuççíLç mçí ®çínjç Hççíbs uçíb~ Fmçmçí lJç®çç Dçl³çblç cçáuçç³çcç 
 nçí pçç³çíiççÇ~

mçávoj lJç®çç:mçávoj lJç®çç:

• SkçÀ ìcççìj çÆvç®ççíæ[kçÀj Gmçcçí vççÇbyçÓ jmç kçÀçÇ 2-3 yçÓbobí 
 çÆcçuççkçÀj ®çínjí Hçj cçuçíb~ Oççívçí mçí Hçnuçí 20 çÆcçvçì lçkçÀ Símçí 
 nçÇ jnvçí oíb~ 15-20 çÆovç lçkçÀ jçípççvçç oçí yççj Símçç kçÀjvçí 
 mçí Dç®sí HççÆjCççcç çÆcçuçíbiçí~
• vççÇbyçÓ DççÌj kçÀkçÀ][çÇ kçÀç jmç mçcç-ÒçcççCç cçí çÆcçuççkçÀj ®çínjí Hçj 
 uçiçç³çíb~ 15 çÆcçvçì kçíÀ yçço ®çínjç Oççí [çuçíb~
• mç]HçíÀo cçÓuççÇ kçÀç jmç ®çínjí Hçj uçiççkçÀj Lççí][çÇ oíj kçíÀ yçço 
 ®çínjç Oççí [çuçíb~
• HçáoçÇvçç ³çç lçáuçmççÇ kçíÀ HçÊçí HççvççÇ cçíb HççÇmç kçÀj ®çínjí Hçj uçiççSb~ 
 20 çÆcçvçì kçíÀ yçço ®çínjç Oççí [çuçíb~


