
ã≤i^è•<åºÅ`À =O@Å∞ – Ñ≤O_ç =O@Å∞

~°K«#

™ê~ÚÅ`« l J#∂~å^èŒ l ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü

ã¨Ô~·# PÇ¨~°O fã¨∞‰õΩO>Ë U =∞O^Œ∞ J=ã¨~°O ÖË^Œ∞. 

ã¨Ô~·# PÇ¨~°O fã¨∞HÀHõáÈ`Õ U =∞O^Œ∞ Ñ¨xKÕÜ«∞^Œ∞.

– 'Hõ$+≤~°`«fl— _®II MÏ^Œ~ü =e



Ü«∂=`ü =∂#"åoH˜ Jã¨Öˇ·# PÇ¨~°"≥∞ÿ# ã≤i^è•<åºÅ#∞ Ñ¨iK«Ü«∞O KÕã≤, 
P^Œ~°≈ r=# q^è•<åxfl ã¨∂zOz, "åi J=¸Åº ã¨=∞Ü«∂xfl "≥zÛOz 

=∂~°æ^Œ~°≈HõO KÕã¨∂Î L#fl, Ñ¨Ù_»q∞`«e¡ =Ú^Œ∞Ìa_»¤, „Ñ¨Hõ$u „¿Ñq∞‰õΩÅ∞, 
„QÍg∞} ™êfi=ÅO|# =∂~°æ^Œi≈, x~å_»O|~° rq _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍiH˜, 

"åi ^èŒ~°‡Ñ¨ufl N=∞u Lëê MÏ^Œ~ü QÍiH˜, "åi ‰õΩ=∂Ô~Î  _®II ã¨~°à◊ QÍiH˜ 
D Ñ¨Ùã¨ÎHõO Ç¨Ï$^ŒÜ«∞Ñ¨Ó~°fiHõOQÍ JOH˜`«O KÕã¨∞Î<åfl=Ú.

JOH˜`«O 



ã≤i^è•<åºÅ`À =O@Å∞ – Ñ≤O_ç=O@Å∞

~°K«# : 

™ê~ÚÅ`«  ●  J#∂~å^èŒ  ●  ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü

„Ñ¨K«∞~°}



áêHõ ã≤i

ã≤i^è•<åºÅ`À =O@Å∞ – Ñ≤O_ç=O@Å∞

~°K«~Ú`«Å∞ : 
™ê~ÚÅ`«, J#∂~å^èŒ, ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü
D–"≥∞~ÚÖò: biophilians@hotmail.com

© HÍÑ‘Ô~·\òû ~°K«~Ú`«Åq.

„Ñ¨`«∞Å∞ : 2000

„Ñ¨^äŒ=∞ =Ú„^Œ} : U„Ñ≤Öò, 2019

"≥Å : ~°∂. 150/–

„Ñ¨K«∞~°} =∞iÜ«Ú „Ñ¨`«∞Å‰õΩ : 

# 6-2-959, ^ŒH˜Δ} ÉèÏ~°`« Ç≤ÏOn „Ñ¨Kå~° ã¨Éèí HÍOÃÑ¡H±û, Mˇ·~°`åÉÏ^£, 
ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£–500 004. á¶È<£: 040 - 2339 5979, 9676 79 77 77

_À.<≥O. 8–198, Ñ¨ÙÅ¡_çQÆ∞O@ ^ŒQÆæ~°, H˘Ô~fláê_»∞ áÈãπì, 
=\˜ìK≥~°∞‰õÄ~°∞ =∞OII, QÆ∞O@∂~°∞ lÖÏ¡ – 522 017 (PO.„Ñ¨.) 
á¶È<£: 0863–2286228, 9705383666, 83744 22599

=Ú„^Œ} : 
'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO— „ÃÑãπ
áê¡\ò <≥O. 17, S._ç.Z. ÉÏÖÏ#QÆ~ü, 
ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£ – 500 037. á¶È<£: 7416045979

Ñ¨a¡+¨~üû, ~°K«~Ú`«Å Ü≥ÚHõ¯ ed`«Ñ¨Ó~°fiHõ"≥∞ÿ# J#∞=∞u ÖË‰õΩO_® D Ñ¨Ùã¨ÎHõOQÍx, WO^Œ∞Ö’x ÉèÏQÍÅ∞ QÍx, U ~°∂Ñ¨OÖ’#∞ „Ñ¨K«∞iOK«~å^Œ∞.

mailto:biophilians@hotmail.com


_®II MÏ^Œ~ü =e



'áêHõ ã≤i— ~°K«#‰õΩ ã¨∂ÊùiÎ„Ñ¨^•`«Å∞ _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞. QÆ`« ã¨O=`«û~° HÍÅOQÍ
"Õ∞=Ú, "å~°∞ ã¨∂zOz# r=# q^è•# ã¨O|Okè`« qq^èŒ "å\ÏûÑπ „QÆ∂Ñ¨ÙÖ’¡ ã¨Éèí∞ºÅ∞QÍ
LO@∂ ã≤i ^è•<åºÅ#∞ =ÚYº PÇ¨~°O KÕã¨∞‰õΩx P~ÀQÆº=O`«∞Öˇ·<å=Ú. D „QÆ∂Ñ¨ÙÖ’¡ _®Hõì~ü
MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞, ã≤i ^è•<åºÅ#∞ =O_»∞‰õΩ<Õ q^è•#O, "å\˜ Ñ≤O_ç`À ~˘>ˇìÅ∞ KÕã¨∞‰õΩ<Õ
Ñ¨^ŒÌu, U Ñ¨^•~å÷Å∞ ZO`« "≥∂`å^Œ∞Ö’ fã¨∞HÀ"åe, "≥Ú^ŒÅQÆ∞ J<ÕHõ JOâßÅÃÑ·# ã¨~°à◊OQÍ,
FÑ≤Hõ`À =∂~°æ^Œ~°≈HõO KÕã¨∂Î =ã¨∞Î<åfl~°∞. "åi „áÈ^ŒƒÅO`À<Õ Z@∞=O\˜ ~°K«<å <≥·Ñ¨Ù}ºO
ÖËx =∂‰õΩ D Ñ¨Ùã¨ÎHõO ã¨=∞‰õÄˆ~Û J^Œ$+¨ìO HõeyOk. "åiH˜ "Õ∞=Ú =∞#™ê áê^•aè=O^Œ#O
KÕã¨∞Î<åfl=Ú.

D Ñ¨Ùã¨ÎHõOÖ’ á⁄O^Œ∞Ñ¨iz# „Ñ¨u =O@HõOÖ’ "å_ç# Ñ¨^•~å÷Å Ñ¨\˜ìHõ#∞, J#∞ã¨iOz#
q^è•<åÅ q=~åÅ#∞ ã¨fiÜ«∞OQÍ Ñ¨ijeOz "åi J=¸Åº"≥∞ÿ# ã¨ÅÇ¨Å#∞ ã¨∂K«#Å#∞
JOkOz# P^Œ~°≈ =∞Ç≤Ïà◊ „j=∞u Lëê MÏ^Œ~ü QÍiH˜ ZO`À Hõ$`«A˝Å=Ú.

D Ñ¨Ùã¨ÎHõOÖ’ LáÈ^•…`«OÖ’ LOz# Jxfl q+¨Ü«∂Å∞ _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞, _®Hõì~ü
ã¨~°àÏ MÏ^Œ~ü QÍ~°¡ LÑ¨<åº™êÅ #∞O_ç „QÆÇ≤ÏOK«|_ç#q. JO^Œ∞‰õΩ _®Hõì~ü ã¨~°àÏ MÏ^Œ~ü QÍiH˜
|∞∞}Ñ¨_ç L<åfl=Ú.

D Ñ¨Ùã¨ÎHõOÖ’ H˘xfl =O@HÍÅ `«Ü«∂s q^è•#O JOkOz# =∂ „Ñ≤Ü«∞ ¿ãflÇ≤Ï`«∞~åÅ∞
„j=∞u ~å^è•~å}˜ QÍiH˜ =∂ ^èŒ#º"å^•Å∞.

D Ñ¨Ùã¨ÎHõO Ü≥ÚHõ¯ z`«∞Î „Ñ¨u `«Ü«∂~°∞ KÕã≤# ‰õΩ=∂i NVNSS ^Œ∞~°æ  QÍiH˜ Hõ$`«[˝`«Å∞.

ZO`À HÍÅOQÍ ã≤i^è•<åºÅ =O@HÍÅ#∞ Ñ¨Ùã¨ÎHõ~°∂Ñ¨OÖ’ JO^ŒKÕÜ«∂Å#fl =∂ HÀiHõ
HÍ~°º~°∂Ñ¨O ^•ÅÛ_®xH˜ ã¨Ç¨ÏHÍ~°O JOkOz, 'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û— „Ñ¨K«∞~°} ^•fi~å
ã≤i^è•#ºÖ’HÍxH˜ D Ñ¨Ùã¨ÎHÍxfl JOkOz# 'Ñ¨^Œ‡N— Ñ¨Ù~°™ê¯~° „QÆÇ‘Ï`« _®Hõì~ü Ü«∞_»¡Ñ¨e¡
"ÕOHõ>Ëâ◊fi~°~å=Ù QÍiH˜ =∂ Ç¨Ï$^ŒÜ«∞Ñ¨Ó~°fiHõ ^èŒ#º"å^Œ=ÚÅ∞.

=∂‰õΩ WO`« K«Hõ¯x J=HÍâ◊q∞zÛ =∂ "≥O@<Õ LO_ç #_çÑ≤Oz# ÉèíQÆ=O`«∞_çH˜ =∂
Ç¨Ï$^ŒÜ«∞Ñ¨Ó~°fiHõ „Ñ¨}Ï=∞=ÚÅ∞.

– ™ê~ÚÅ`«
J#∂~å^èŒ 

ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü

Hõ$`«[˝`«Å∞



PÜ«Ú~å~ÀQÆº=∞ã¨∞Î...

ã¨O
^Õ
â◊O

„Ñ¨Ñ¨OpHõ~°}, P^èŒ∞xHõ >ˇHÍflÅr =∞x+≤ r=<åxfl Ñ¨ÓiÎQÍ =∂ˆ~Ûâß~Ú. r=#â‹·e, ã¨^Œ∞áêÜ«∂Å∞,
=∞øeHõ =ã¨`«∞Å∞ `«k`«~° JOâßÖ’¡ ÉèÏs =∂~°∞ÊÅ∞ =KåÛ~Ú. q^Œº, "≥·^ŒºO, =º=™êÜ«∞O.. WÖÏ Jxfl
~°OQÍÅ ~°∂Ñ¨Ùˆ~YÅ∞ =∂iáÈÜ«∂~Ú. J~Ú`Õ.. W`«~° ~°OQÍÖ’¡ qÑ¨¡"å`«‡Hõ Ñ¨Ù~ÀQÆu.. =∞x+≤x P^èŒ∞xHõ
„Ñ¨Ñ¨OK«OÖ’H˜ fã¨∞ÔHo`Õ.. =º=™êÜ«∞OÖ’ =zÛ# =∂~°∞ÊÅ∞ J<å~ÀQÆº ã¨=∞ã¨ºÅ xÅÜ«∞OÖ’H˜ <≥\Ïì~Ú.
Ñ¨Ósfi‰õΩÅ P~ÀQÍºxH˜ JO_»QÍ xez# ^è•<åºÅ∞.. <Õ\˜ `«~°O "åiH˜ J~°∞^≥·# PÇ¨~°OQÍ Ñ¨iK«Ü«∞O
KÕ¿ã Ñ¨iã≤÷u =zÛOk. x`«ºO u<Õ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å∞ U=x „Ñ¨tfl¿ãÎ.. Z‰õΩ¯= =∞Ok #∞Oz =KÕÛ
ã¨=∂^è•#O.. =i, QÀ^èŒ∞=∞Å∞, áêÅ∞, QÆ∞_»∞¡, =∂Oã¨O. Ñ¨iâ’^èŒ#âßÅÖ’¡ |Ü≥∂>ˇHÍflÅr ™êÜ«∞O`À
Jaè=$kú KÕã≤# ~°HÍÅ#∞ JkèHõ ã¨OYºÖ’ ™êQÆ∞ KÕã≤... "å\˜<Õ PÇ¨~°OQÍ „Ñ¨[Å‰õΩ JOkã¨∞Î<åfl~°x..
<Õ\˜ J<å~ÀQÆº ã¨=∞ã¨ºÅ‰õΩ „Ñ¨^è•# HÍ~°}O PÜ«∂ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å qxÜ≥∂QÆ"Õ∞ Jx ã¨fi`«O„`«
âß„ã¨Î"Õ`«Î, PÇ¨~°, P~ÀQÆº xÑ¨Ù}∞Å∞, Hõ$+≤~°`«fl _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =e `≥eÜ«∞*Ëã¨∞Î<åfl~°∞. g\˜H˜ |^Œ∞Å∞
=∞# Ñ¨Ósfi‰õΩÅ PÇ¨~°"≥∞ÿ# H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, PiÔHÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ aÜ«∞ºO`À KÕã≤#
PÇ¨~åxfl fã¨∞HÀ"åÅx.. Wq „Ñ¨=∂^ŒHõ~° ~ÀQÍÅ#∞Ãã·`«O ÉÏQÆ∞ KÕ™êÎÜ«∞x T~°∂~å uiy „Ñ¨[Å‰õΩ
J=QÍÇ¨Ï# HõeÊã¨∞Î<åfl~°∞. P~ÀQÆº ã¨=∂[ x~å‡}O HÀã¨O MÏ^Œ~ü =e`À Hõeã≤ #_»∞™ÈÎOk 'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO—. 

_®II MÏ^Œ~ü =e QÍi Hõ$+≤`À „Ñ¨[Å∞ ã≤i^è•<åºÅ "≥·Ñ¨Ù PHõi¬`«∞Å=Ù`«∞<åfl~°∞. =∞#Ö’ KåÖÏ =∞Ok
WÑ¨Ê\˜ =~°‰õΩ =i aÜ«∞ºO, QÀ^èŒ∞=∞Å∞, QÀ^èŒ∞=∞Ñ≤O_ç`À KÕ¿ã qq^èŒ ~°HÍÅ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å‰õΩ
JÅ"å@∞Ñ¨_®¤~°∞. J~Ú`Õ... ã≤i^è•<åºÅ∞, ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç`À ‰õÄ_® Jxfl ~°HÍÅ =O@Å∞ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.
<À~°∂iOKÕ a~åºh, W_ô¡, ^Àâ◊, =_», Láê‡, Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. Ñ¨HÀ_ç, aÃã¯@∞¡, áêÜ«∞ã¨O, Å_»∂¤Å∞,
HÍ~°O |∂On, =_çÜ«∂Å∞ `«Ü«∂~°∞KÕÜ«∞=K«∞Û. ã≤i^è•<åºÅ`À áêÅ∞, ÃÑ~°∞QÆ∞ =∞#"Õ∞ `«Ü«∂~°∞
KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. WÖÏ Jxfl =Ü«∞ã¨∞Å"å~°∞ W+¨ìÑ¨_Õ PÇ¨~° `«Ü«∂s ã≤i^è•<åºÅ`À ™ê^èŒº=∞=Ù`«∞Ok. ã¨Ç¨Ï[
PÇ¨~åxfl #zÛ# Ñ¨^ŒúuÖ’ <À~°∂iOKÕ ~°∞K«∞Å`À P™êfikOK«=K«∞Û. `«^•fi~å cÑ‘, +¨μQÆ~ü, ^ä≥·~å~Ú_£,
Ç¨Ï$^ŒÜ«∞ ã¨O|Okè`« ~ÀQÍÅ∞, W`«~° „Ñ¨=∂^ŒHõ~° J<å~ÀQÆº ã¨=∞ã¨ºÅ#∞ ^Œ∂~°O KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. x`«ºO W^Õ
PÇ¨~° q^è•<åxfl áê\˜ã¨∂Î... ã¨OÑ¨Ó~°‚ P~ÀQÍºxfl ™⁄O`«O KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.  

D <ÕÑ¨^äŒºOÖ’ ã≤i^è•<åºÅ`À qq^èŒ ~°HÍÅ =O@Å `«Ü«∂s q^è•<åxfl `≥Å∞QÆ∞ „Ñ¨[Å‰õΩ
JOkOKåÅx ã¨OHõeÊOzOk 'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û—. ã≤i^è•<åºÅ =O@Å xÑ¨Ù}∞Öˇ·# ™ê~ÚÅ`«,
J#∂~å^èŒ, ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}üÅ∞ =O^Œ‰õΩÃÑ·QÍ ~°HÍÅ =O@Å `«Ü«∂s q^è•<åÅx JHõΔsHõiOKå~°∞.
"å@xflO\˜h 'áêHõ ã≤i— ¿Ñ~°∞`À Ñ¨Ùã¨ÎHõO ~°∂Ñ¨OÖ’ g∞ =ÚO^Œ∞‰õΩ `≥KÕÛÖÏ KÕã≤# _®II MÏ^Œ~ü =e
QÍiH˜, "åi ^èŒ~°flÑ¨ufl N=∞u Lëê MÏ^Œ~ü QÍiH˜, "åi ‰õΩ=∂Ô~Î _®II ã¨~°à◊ QÍiH˜, Ñ¨Ùã¨ÎHõ
~°K«~Ú`«Å‰õΩ <å Hõ$`«[˝`«Å∞. D Ñ¨Ùã¨ÎHõO `≥Å∞QÆ∞"åi PÇ¨~° qxÜ≥∂QÆOÖ’ ÉèÏs =∂~°∞ÊÅ∞ `≥ã¨∞ÎO^Œx
Ptã¨∞Î<åflO. ã≤i^è•<åºÅ`À „Ñ¨u WÅ∞¡ P~ÀQÆº ã≤~°∞Å`À xO_®Åx =∞#™ê~å HÀ~°∞‰õΩO@∞<åflO.

(Ü«∞_»¡Ñ¨e¡ "ÕOHõ>Ëâ◊fi~°~å=Ù)
'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO— Ñ¨a¡ˆH+¨<£û
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U ã≤i^è•#ºO U JOQÍÅ#∞ â◊√kú KÕã¨∞ÎOk? U P~ÀQÆº ã¨=∞ã¨ºÅ#∞ Ñ¨i+¨¯iã¨∞ÎOk?

H˘„~°Å∞: S^Œ∞ ã≤i ^è•<åºÅÖ’ J`«ºO`« ã¨=∞`«∞Åº`« Hõey# ^è•#ºO H˘„~°Å∞. Wq
#~°<å_»∞Å#∞, âßfiã¨HÀâ◊ =º=ã¨÷#∞ â◊√kú KÕ™êÎ~Ú. "≥∞^Œ_»∞‰õΩ ã¨O|OkèOz# ~ÀQÍÅ#∞,
=$^•úÑ¨º ã¨O|Okè`« =∞u=∞~°∞Ñ¨Ù#∞ (Alzheimer's), áêi¯#û<£û "åºkèx, =¸„`åâ◊Ü«∞
W|ƒO^Œ∞Å#∞, TÑ≤iu`«∞ÎÅ‰õΩ ã¨O|OkèOz# ~ÀQÍÅ#∞, H©à◊¡ <˘Ñ¨ÙÊÅ#∞, Z=ÚHõÅ‰õΩ ã¨O|OkèOz#
W|ƒO^Œ∞Å#∞, TÑ≤iu`«∞ÎÅ‰õΩ ã¨OÉèíqOKÕ W<≥ÊùHõΔ#¡#∞, #∞º"≥∂xÜ«∂#∞, =∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨Ï ~ÀQÆ∞Å∞
ÉÏ^èŒÑ¨_Õ JiHÍà◊§ =∞O@Å#∞, ã¨Ê~°≈ HÀÖ’Ê=_»O =O\˜ Ñ¨iã≤÷`«∞Å#∞ #Ü«∞O KÕ™êÎ~Ú. x„^ŒÖ’
Ñ¨Hõ¯Ö’ =¸„`«qã¨~°˚# KÕ¿ã Ñ≤Å¡Å‰õΩ H˘„~°Å∞ uxÑ≤¿ãÎ =¸„`åâ◊Ü«∞ xÜ«∞O„`«} "≥∞~°∞QÆ∞Ñ¨_ç P
W|ƒOk #∞O_ç |Ü«∞@ Ñ¨_»`å~°∞.  =ÚYº QÆ=∞xHõ: áêeKÕÛ `«Å∞¡Å∞ g\˜x u#‰õÄ_»^Œ∞.

T^ŒÅ∞: HÍÖËÜ«∂xfl â◊√kú KÕ¿ã â◊H˜Î Hõey# ^è•#ºO T^ŒÅ∞. =¸„`«Ñ≤O_®Å
=O\˜ =∞$^Œ∞"≥·# JOQÍÅxfl\˜x â◊√kú KÕ™êÎ~Ú. HÍ"≥∞~°∞¡, HÍÖËÜ«∂xH˜ ™ÈˆH
W<≥ÊùHõΔ#∞¡, ÃÇÏÑ¨>ˇÿ\˜ãπ-a, ÃÇÏÑ¨>ˇÿ\˜ãπ-ã≤  =O\˜ HÍÖËÜ«∂xH˜ ™ÈˆH
"åº^èŒ∞Å‰õΩ, ÃÑ^ŒÌ "åiÖ’ =¸„`åâ◊Ü«∞ xÜ«∞O„`«} H˘~°‰õΩ, Ñ≤`åÎâ◊Ü«∞OÖ’
~åà◊¡#∞ x~°∂‡eOKÕO^Œ∞‰õΩ, >ˇÿá¶ê~Ú_£ =O\˜ q+¨[fi~åÅ∞ #Ü«∞O HÍ=_®xH˜
T^ŒÅ∞ ÉÏQÍ Ñ¨xKÕ™êÎ~Ú.

JO_»∞ H˘„~°Å∞: `«ÅÃÑ·# A@∞ì #∞O_ç HÍe QÀà◊§ =~°‰õΩ Jxfl JOQÍÅ#∞ â◊√kú
KÕÜ«∞QÆeˆQ J^Œ∞ƒù`« ^è•#ºO JO_»∞ H˘„~°Å∞. H˘„~°Å =Å¡ HõeˆQ Jxfl LÑ¨Ü≥∂QÍÅ∞
D ^è•#ºOÖ’#∂ Åaè™êÎ~Ú. J"ÕHÍHõ =∞Å|^ŒúHõO, QÍº¢ã≤ìH± JÅû~üû, ÃÑ·Öòû,
"≥Ú^ŒÅQÆ∞ J#fl"åÇ≤ÏHõ ã¨O|Okè`« Jxfl W|ƒO^Œ∞Å#∞ ^Œ∂~°O KÕ™êÎ~Ú. Zy˚=∂,
™⁄iÜ«∂ã≤ãπ =O\˜ K«~°‡ "åº^èŒ∞Å#∞ ‰õÄ_® ^Œ∂~°O KÕ™êÎ~Ú. Jxfl ~°HÍÅ
HÍº#û~°¡‰õΩ LÑ¨â◊=∞#O HõeyOKÕ â◊H˜Î ˆH=ÅO D ^è•#ºOÖ’ Wq∞_ç L#flk.

JiHõÅ∞: D ã≤i^è•#ºO ~°HõÎO `«Ü«∂~°∞ JÜÕ∞º Z=ÚHõÅ =∞[˚#∞ â◊√kú KÕ™êÎ~Ú.
~°HõÎÇ‘Ï#`«#∞ #Ü«∞O KÕÜ«∞\ÏxH˜, q+¨ [fi~åÅ HÍ~°}OKÕ`« H©Δ}˜Oz# ~°HõÎ
Ñ¶¨ÅH˜HõÅ (Platelets) ã¨OYº#∞ ÃÑOKÕO^Œ∞‰õΩ, JÅs˚Å#∞ ^Œ∂~°O KÕ¿ãO^Œ∞‰õΩ,
Zãπ.ZÖò.D. =O\˜ P\’ W=¸º<£ ~°∞QÆ‡`«Å#∞ #Ü«∞O KÕÜ«∞\ÏxH˜, ~ÀQÆx~À^èŒHõ
â◊H˜Îx ÃÑOKÕO^Œ∞‰õΩ, =∞# ^ÕÇ¨ÏOÖ’ ~°HõΔ} =º=ã¨÷#∞  ^Œ$_è»Ñ¨iKÕO^Œ∞‰õΩ, _»Ü«∂eã≤ãπ
J=ã¨~°O L#fl "åiH˜ JiHõÅ∞ ZO`«QÍ<À LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»`å~Ú. 

™ê=∞Å∞: ã≤i ^è•<åºÅ∞ SkO\˜Ö’ Juz#fl ^è•#ºO ™ê=∞Å∞. D ^è•#ºO
[#<åOQÍÅ#∞ â◊√kÌ KÕ¿ã â◊H˜Î Hõey LO\Ï~Ú. Ñ‘ã‘F_ç, ^ä≥·~å~Ú_£, =O^èŒº`«fiO
(Infertility) "≥Ú^ŒÅQÆ∞ Ç¨~À‡#¡ Jã¨=∞`«∂Å#Å =Å# HõeˆQ ã¨=∞ã¨ºÅ‰õΩ,
=¸„`«Ñ≤O_» "åº^èŒ∞Å‰õΩ ™ê=∞Å∞ LÑ¨â◊=∞#O Hõey™êÎ~Ú.

=ÚYº QÆ=∞xHõ: D ^è•#ºO =∞$^Œ∞=ÙQÍ LO\Ï~Ú. JO^Œ∞KÕ`« `˘q∞‡k
<≥ÅÅ∞ xO_ç# Ñ≤Å¡Å‰õΩ "≥Ú^Œ\˜ Ñ¶¨∞# PÇ¨~°OQÍ D ^è•#ºO uxÑ≤OKåe. JO>Ë
g∞ WO\’¡ Ñ≤Å¡Å‰õΩ D ^è•#ºO`À J#fl„áêã¨# K≥Ü«∞º=K«∞Û.

ã¨OÑ¨Ó~°‚ P~ÀQÆºO H˘~°‰õΩ D S^Œ∞ ^è•<åºÅ#∞ `«Ñ¨ÊHõ =¸ÖÏÇ¨~°OQÍ fã¨∞HÀ"åe
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q+¨Ü«∞ ã¨∂zHõ
ã≤i^è•<åºÖË ZO^Œ∞‰õΩ Jã¨Öˇ·# PÇ¨~°O - _®. MÏ^Œ~ü =b QÍi q=~°} 13
ã≤i^è•<åºÅ qt+¨ì`« - _®. MÏ^Œ~ü =b QÍi âß„ã‘ÎÜ«∞ qâı¡+¨} 13
Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ P=â◊ºHõ`« 14
"≥ÚÅÔHuÎ# Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ qt+¨ì`« 14
Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ P=â◊ºHõ`« 15
Ñ¨Ñ¨ÙÊ^è•<åºÅ‰õΩ ã≤i ^è•<åºÅ∞ `À_≥·`Õ! 15
K«ÔH¯~° =^ŒÌO>Ë ZÖÏ? K«ÔH¯~° |^Œ∞Å∞QÍ Uk "å_»∞HÀ"åe? 16
=∞# ^Õâ◊ Éè’[# ã¨Oã¨¯ $uÖ’ ÉèÏQÆ"≥∞ÿ# T~°QÍÜ«∞ =∞Ç¨Ï`«∞Î 17
T~°QÍÜ«∞Å∞ ZO`« "≥∂`å^Œ∞Ö’ u<åe? 17
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, Ñ¨O_»∞¡ ZÖÏ "å_»∞HÀ"åe ? 18
=O@ #∂<≥ÅÃÑ· _®. MÏ^Œ~ü =b QÍi ã¨∂K«#Å∞ 18
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ =∞iÜ«Ú P‰õΩ‰õÄ~°Å#∞ ZO^Œ∞‰õΩ u<åe ? 19
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, Ñ¨O_»∞¡ ZÖÏ â◊√„ÉèíÑ¨~°K«∞HÀ"åe ? 19
U Ñ¨O_»∞¡ =∞#H˜ =∞Ozq ? 20
„_≥· „Ñ¶¨Ó\òû ZO`« "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú ? 20
áêÅ∞ Ñ¨iÑ¨Ó~°‚ PÇ¨~°=∂? 21
áêÅ∞ „`åQÆHõáÈ`Õ =∞i HÍe¬Ü«∞O ZHõ¯_» #∞O_ç =ã¨∞ÎOk? 22
z\Ï¯Å∞ 22
=O@‰õΩ "å_»^Œy# áê„`«Å∞ Uq? "å_»^ŒQÆxq Uq? 24
_®Hõì~ü MÏ^Œ~ü=b ã¨∂zOz# r=# q^è•<åxH˜ J#∞QÆ∞} k#K«~°º 25
ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç, ~°=fi (#∂HõÅ∞) 27
J@∞‰õΩÅ∞, "≥„i#∞=ÙfiÅ∞ (QÆ_ç¤#∞=ÙfiÅ) HÍ~°O á⁄_ç 28

BREAKFAST

™ê=∞Å „Ñ¶‘_»O W_ô¡ 30
JiHõÅ HõOz W_ô¡ 31
JiHõÅ ~°=fi W_ô¡ 32
™ê=∞Å Láê‡ 33
™ê=∞Å Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞ Láê‡ 34
JiHõÅ #∂Hõ Láê‡ 34
T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ Láê‡ 35
T^ŒÅ ^Àâ◊ 36
JO_»∞ H˘„~°Å Ñ≤O_ç W<£ÃãìO\ò ^Àâ◊ 36
ã≤i^è•<åºÅ W<£ÃãìO\ò @"≥∂\Ï ^Àâ◊ 37
T^ŒÅ W<£ÃãìO\ò ^Àâ◊ 38

D Ñ¨Ùã¨ÎHõ=ÚÖ’ á⁄O^Œ∞Ñ¨~°z# „Ñ¨u XHõ¯ =O@HõO _®II MÏ^Œ~ü =e QÍi ã¨∂K«#Å#∞ 

`«∂.K«. `«Ñ¨Ê‰õΩO_® áê\˜Oz `«Ü«∂~°∞KÕã≤, "åi P"≥∂^ŒO á⁄Ok#"Õ.
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H˘„~°Å ÃÑ~°∞QÆ∞ W<£ÃãìO\ò ^Àâ◊ 38
T^ŒÅ Ñ¨ÙÅ¡@∞¡ 39
T^ŒÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ T`«Ñ¨ÊO 40
JiHõÅ k|ƒ ~˘>ˇì 41
JiHõÅ ÃÑã¨~°@∞ì 42
H˘„~°Å QÆ∞O@ á⁄OQÆ<åÅ∞ 43
H˘„~°Å Ñ¨Ù#∞QÆ∞Å∞ 44
H˘„~° Ñ≤O_ç Ñ¨ÙÖÏ¯ 45
JO_»∞H˘„~°Å W<£ÃãìO\ò K«áêf 45
H˘„~°Å HÍ~°O ~À\© (q∞#Ñ≤ÊO_ç ÖË‰õΩO_®) 46
H˘„~°Å PÅ∂ K«áêf 47
H˘„~°Å Ñ¨Ós 47
JiHõÅ =_» 48 
JO_»∞ H˘„~°Å Hõ>ˇì á⁄OQÆe 49
T^ŒÅ ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞ 50

RICE  ITEMS
ã≤i ^ä•b 52
ã≤i^è•<åºÅ QÆOl 53
ã≤i^è•<åºÅ JO|e 54
JO_»∞H˘„~°Å JO|e ^Œ^ÀÌ[#O 55
T^ŒÅ Ñ≤O_ç`À JO|e 56
JiHõÅ "≥#fl =Ú^ŒÌÅ∞ 57
JiHõÅ J=∞$`«Ñ¶¨ÅO 58
JiHõÅ Hõi"Õáê‰õΩ Ô~·ãπ 58
T^ŒÅ "≥l@|∞Öò Ô~·ãπ 59
JiHõÅ H˘|ƒi Ô~·ãπ 60
™ê=∞Å Ñ¨Ùn<å Ô~·ãπ 61
H˘„~°Å áêÅ‰õÄ~° Ô~·ãπ 62
JiHõÅ @"≥∂\Ï Ô~·ãπ 63
™ê=∞Å H˘uÎg∞~° =∞™êÖÏ Ô~·ãπ 64
T^ŒÅ r~å Ô~·ãπ 64
JiHõÅ QÀOQÆ∂~° HÍ~°O Ô~·ãπ (á⁄_ç`À) 65
T^ŒÅ ~å*Ï‡ Ô~·ãπ 66
™ê=∞Å~°=fi =∂q∞_çHÍÜ«∞ Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° 67
JO_»∞H˘„~°Å QÀOQÆ∂~° Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° 68
JO_»∞H˘„~°Å x=∞‡HÍÜ«∞ Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° 69

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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H˘„~°Å Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° 70
H˘„~°Å ^Œ|ƒHÍÜ«∞ z„`å#flO 71
H˘„~°Å "åOw ÉÏ`ü 72
JiHõÅ aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`ü 73
JiHõÅ J@∞‰õΩÅ aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`ü 74
JiHõÅ HÍºÔ~\ò Ô~·ãπ 76

SNACKS
H˘„~°Å `«Ñ≤ÖˇO@∞ (ëêÖ’ „ÃÑ¶·) 78
JO_»∞H˘„~°Å `«Ñ≤ÖˇO@∞ (_ôÑπ „ÃÑ¶·) 79
H˘„~°Å |r˚Å∞ 80
JiHõÅ Ñ¨HÀ_ô 80
™ê=∞Å aà◊§‰õΩ_»∞=ÚÅ∞ 81
T^ŒÅÑ≤O_ç - Ñ¨zÛH˘|ƒi =Ú\©ìÅ∞ 82
JiHõÅ J@∞‰õΩÅ K«∞_»∞"å (ëêÖ’ „ÃÑ¶·) 83
T^ŒÅ `«Ñ≤Å aà◊§Å∞ 84
T^ŒÅ "å_»Ñ¨ÊÅ∞ 84
ã¨[˚ - H˘|ƒi aÃã¯@∞¡ 85
ã≤i^è•<åºÅ J@∞‰õΩÅ Kå\ò 86
H˘„~°Å ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ ~˘>ˇì 87
~åy áê<£ ˆHH± 88

SWEETS
H˘|ƒi Ö∫A/Å_»∂¤ 90
#∞=ÙfiÅ Å_»∂¤ 91
"Õ~°∞â◊#QÆ zH©¯ 92
~åy Å_»∂¤ 93
JO_»∞ H˘„~°Å fÑ≤ QÆ=fiÅ∞ 94
JiHõÅ Ç¨ÏÅfi 94
™ê=∞Å áêÜ«∞ã¨O 95
T^ŒÅ Ñ≤O_ç JáêÊÅ∞/|∂Ô~Å∞ 96
~åy áêÅ ˆHH± 97
H˘„~° ã¨∞#∞flO_»Å∞ 98
JiHõÅ H˘|ƒi =_»Å∞ 99
™ê=∞Å ~°=fi ˆHã¨i 100
™ê=∞Å ~°=fi Å_»∂¤ 101
™ê=∞Å LO„_®à◊√§ 102

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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H˘„~°Å Ñ¨Ó~å‚Å∞ 103
™ê=∞Å H˘|ƒi Ö∫A Ñ¨Ó~å‚Å∞ 104
T^ŒÅ∞ - #∞=ÙfiÅ Hõl˚HÍÜ«∞Å∞ 105
H˘„~°Å |∂On Å_»∂¤ 106
H˘„~°Å |O^Œ~°∞ Å_»∂¤ (`˘‰õΩ¯_»∞ Å_»∂¤) 107
H˘„~°Å |sÊù 108

HOT
T^ŒÅ HÍ~°O |∂On 110
H˘„~°Å ã¨#flÑ¨Óã¨ 110
H˘„~°Å @"≥∂\Ï ã¨#flÑ¨Óã¨ 111
H˘„~°Å Ñ¨Ùn<å ã¨#flÑ¨Óã¨ 111
T^ŒÅ KÕQÀ_ôÅ∞ 112
T^ŒÅ Ñ¨Ñ¨ÙÊ KÕQÀ_ôÅ∞ 112
™ê=∞Å @=∂\Ï =_çÜ«∂Å∞ 113
ã≤i^è•<åºÅ J#flO`À =_çÜ«∂Å∞ 113
™ê=∞Å P‰õΩ‰õÄ~° =_çÜ«∂Å∞ 114
H˘„~°Å "≥#fl =Ú^ŒÌÅ∞ (=_çÜ«∂Å∞) 114
™ê=∞Å =Ú~°∞‰õΩÅ∞ 115
JiHõÅ HÍ~åÅ∞ 115
T^ŒÅ HÍ~°O QÆ=fiÅ∞ 116
JO_»∞H˘„~°Å K≥Hõ¯Å∞ 116

MILK & CURD
`≥Å¡ #∞=ÙfiÅ áêÅ∞ 118
#Å¡ #∞=ÙfiÅ áêÅ∞ 118
ã¨[˚ áêÅ∞ 119
~åy áêÅ∞ 120
H˘|ƒi áêÅ∞ 121
"Õ~°∞â◊#QÆÅ áêÅ∞ 121
‰õΩã¨∞=∞Å áêÅ∞ 122
*Á#flÅ áêÅ∞ 122
ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞ (PLANT BASED NON DAIRY CURD) 123
H˘|ƒi áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞ 124
"Õ~°∞â◊#QÆ áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞ 126
#∞=ÙfiÅ áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞ 127
ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞Å`À Åã‘û 128

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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ã≤i^è•<åºÅ qt+¨ì`« - _®II MÏ^Œ~ü =b QÍi âß¢ã‘ÎÜ«∞ qâı¡+¨}
=∞# ^ÕÇ¨ÏOÖ’ â◊H˜Î q_»∞^ŒÅ HÍ"åÅO>Ë ZÅ„HÍì#∞¡ (electrons) L#fl`« â◊H˜Î ™ê÷~Ú #∞O_ç

`«‰õΩ¯= â◊H˜Î ™ê÷~ÚH˜ ky#Ñ¨ÙÊ_»∞ "≥Å∞=_Õ â◊H˜Îx r=â◊H˜ÎQÍ „QÆÇ≤ÏOK«=Åã≤ LO@∞Ok. 

ZÅ„HÍì<£ „Ñ¨Ü«∂} „Hõ=∞OÖ’ XHõ ™ê÷~ÚÖ’ D |∞∞}Ï`«‡Hõ`«#∞ |OkèOz, ã≤÷sHõ~°} KÕ¿ã
Ñ¨iã≤÷u LO_»=Åã≤O^Õ. ÖËHõáÈ`Õ HÍº#û~ü, =∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨ÏO =O\˜ ~ÀQÍÅ∞ L`«Ê#flO J=Ù`å~Ú. 

W\˜ì ã≤÷sHõ~°} „Ñ¨„H˜Ü«∞#∞ KÕÜ«∞ QÆeˆQ â◊H˜Î ˆH=ÅO ã≤i^è•#ºÅ Ö’x Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~å÷xH˜
=∂„`«"Õ∞ LOk. g\˜ Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷O Ju J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# PO\© PH˜û_≥O\ò (anti oxidant)

QÆ∞}O Hõey LO@∞Ok. 

D ^è•#ºO ÃÑ· á⁄~°ÅÖ’ eQÆfl#∞¡ (lignans) „áÈ\Ï<£ "≥∂\˜"£ á¶È~üûQÍ (Proton Motive

Force) Ñ¨xKÕ™êÎ~Ú. JO^Œ∞=Å# ZÅ„HÍì<£ ã≤÷sHõ~°} [iy ^ÕÇ¨ÏOÖ’ ã¨OÑ¨Ó~°‚ P~ÀQÆº Ñ¨iã≤÷u
<≥ÅH˘O@∞Ok. JO^Œ∞ˆH ã¨OÑ¨Ó~°‚ P~ÀQÆºO HõÅ∞QÆ KÕ¿ã ã≤i^è•<åºÅ#∞ q∞Oz# =¸Å PÇ¨~°O
ÖË^ŒO>Ë Juâ◊Ü≥∂H˜ÎHÍ^Œ∞.

ã≤i^è•<åºÖË ZO^Œ∞‰õΩ Jã¨Öˇ·# PÇ¨~°O
_®. MÏ^Œ~ü =b QÍi q=~°}

H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞ =∞iÜ«Ú JO_»∞ H˘„~°Å#∞
_®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ 'ã≤i^è•<åºÅ∞— QÍ <å=∞Hõ~°}O KÕâß~°∞. D
^è•#ºOÖ’ Ñ‘K«∞Ñ¨^•~°÷O ^è•#ºO yO[ ˆHO„^ŒO #∞O_ç Ñ≤+¨ì Ñ¨^•~å÷xfl
QÆ\˜ìQÍ Ñ¨@∞ìH˘x á⁄~°Å∞ á⁄~°Å∞QÍ LO_»@O =Å#, QÆ∂¡HÀãπ

x^•#OQÍ, xÜ«∞O„`«}`À =∞# ~°HõÎOÖ’xH˜ q_»∞^ŒÅ J=Ù`«∞Ok. D ^è•<åºÅÖ’ Ñ≤+¨ì, Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~å÷Å
x+¨ÊuÎ Ñ¨k HõO>Ë `«‰õΩ¯=QÍ LO_»@"Õ∞ D ^è•#ºO Ü≥ÚHõ¯ qt+¨ì`«. JO_»∞H˘„~°ÅÖ’ D x+¨ÊuÎ ˆH=ÅO
5.5 =∂„`«"Õ∞. J^Õ =i aÜ«∞ºO q+¨Ü«∂xH˜ =¿ãÎ D x+¨ÊuÎ J`«ºkèHõOQÍ 395QÍ LOk. D HÍ~°}O
KÕ`«<Õ ã≤i^è•<åºÅ∞ ã¨OÑ¨Ó~°‚ P~ÀQÆºO KÕ‰õÄ~°ÛQÆÅ â◊H˜Î Hõey# J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ#, Jã¨Öˇ·# PÇ¨~°O. Ñ‘K«∞
Ñ¨^•~°úO ÖËx PÇ¨~°O u#@O =Å# ~ÀQÍÅ∞ L`«Ê#flO J=Ù`«∞<åfl~Ú. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞,
Ñ¨O_»¡Ö’x Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~å÷xH˜, QÀ^èŒ∞=∞Å∞, =i J#flOÖ’x Ñ≤+¨ì Ñ¨^•~å÷xfl ~°HõÎOÖ’xH˜ q_»∞^ŒÅ „Hõ=∂xfl
xÜ«∞O„uOKÕ â◊H˜Î ÖË^Œ∞, ™ê^èŒºO HÍ^Œ∞.

=∞#O Zxfl áÈ+¨HÍÅ∞ L#fl PÇ¨~°O (Ñ¨O_»∞¡, ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞) u#flÑ¨Ê\˜H© =∞# ^ÕÇ¨ÏOÖ’
L`«ÊuÎ JÜÕ∞º HõÅ‡ëêÅ#∞ U~ÀAHÍ~ÀA x~°∂‡eOK«∞HÀHõáÈ`Õ ~ÀQÆ„QÆã¨∞ÎÅ=∞=fiHõ `«Ñ¨Ê^Œ∞. HõÅ‡ëêÅ#∞
(toxins) ^ÕÇ¨ÏO #∞O_ç `˘ÅyOK«_»OÖ’ ã≤i^è•<åºÅÖ’x Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷O ã¨Ç¨Ü«∞ Ñ¨_»∞`«∞Ok. D Ñ‘K«∞
Ñ¨^•~°úO Ô~O_»∞ ~°HÍÅ∞. HõiˆQk, Hõ~°QÆxk. ~°HõÎOÖ’ Hõiy# Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°úO Jxfl JOQÍÅÖ’x HõÅ‡ëêÅ#∞,
r=~°™êÜ«∞xHõ „H˜Ü«∞Å =Å# L`«ÊuÎ JÜÕ∞º ~ÀQÆ HÍ~°HÍÅ#∞ „QÆÇ≤ÏOz U~ÀAHÍ~ÀA ^ÕÇ¨ÏO #∞O_ç
`˘Åyã¨∞ÎOk. Hõ~°QÆx Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°úO =∞Å qã¨~°˚#‰õΩ `À_»Ê_»∞`«∞Ok.

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ P=â◊ºHõ`«
=∞# ^Õâ◊OÖ’ ^˘iˆH "≥·q^èŒº"≥∞ÿ# Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ∞ =∞Ô~Hõ¯_® ^˘~°Hõ=Ù. HõO^Œ∞Å∞, q∞#∞=ÚÅ∞, ÃÑã¨Å∞,

â◊#QÆÅ∞, JÅã¨O^ŒÅ∞, ~å[=∂, z‰õΩ¯à◊√§, |~îå}©, LÅ=Å∞ "Õ~°∞â◊#QÆ, Ñ≤e¡ ÃÑã¨~°∞¡ "≥Ú^ŒÖˇ·# J<ÕHõ
~°HÍÅ∞ =∞#‰õΩ Ñ¨O_»∞`å~Ú. "≥ÚÅÔHuÎ# ÃÑã¨Å∞, LÅ=Å∞, JÅã¨O^ŒÅ∞, â◊#QÆÅ∞ u#@O =∞#‰õΩ J<åkQÍ
=ã¨∞Î#fl JÅ"å@∞. L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ Hõ~å‚@HõÖ’x HÀã¨O|i, `≥Å∞QÆ∞<å@ =_»Ñ¨Ñ¨ÙÊ, QÆ∞yæÅ∞¡ =O\˜q Jxfl
â◊√ÉèíHÍ~åºÅÖ’#∞,  „Ñ¨™ê^•Å∞QÍ LÑ¨Ü≥∂yã¨∂Î =ã¨∞Î<åfl=Ú.

Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ#∞ "≥·q^èŒº"≥∞ÿ# PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞\ÏxH˜ LÑ¨Ü≥∂y™êÎ=Ú. Ñ¨Ó~°‚ |∂Ô~Å∞,
QÍÔ~Å∞ ^ŒQÆæ~° #∞O_ç Ñ¨Ñ¨ÙÊ, ™êOÉÏ~°∞, LÅ=Kå~°∞ =~°‰õΩ =∞#=Ú g\˜`À `«Ü«∂~°∞ KÕ™êÎ=Ú. ZO`À Ñ¨Ó~°fiO
#∞O_Õ ÉèÏ~°fÜ«ÚÅ‰õΩ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ (Proteins) Ü≥ÚHõ¯ P=â◊ºHõ`« `≥Å∞ã¨∞#x nxfl|\˜ì J~°÷O J=Ù`ÀOk. 

JO^Œ~°∂ QÆ=∞xOK«=Åã≤# =ÚYº q+¨Ü«∞O Uq∞@O>Ë, D<å_»∞ [#∞º=∂iÊ_ç KÕã≤ Ñ¨O_çOK«|_»∞`«∞#fl
™ÈÜ«∂ z‰õΩ¯_»∞ =∞# P~ÀQÍºxH˜ ZO`À Ç¨xHõ~°O. D q`«Î<åÅÖ’ ~°HõÎO L`«ÊuÎ KÕ¿ã =º=ã¨÷#∞ xsfi~°ºO
KÕÜ«∞QÆeˆQ ~°™êÜ«∞<åÅ∞ LO\Ï~Ú. Hõ#∞Hõ g\˜x "å_»‰õÄ_»^Œ∞. ™ÈÜ«∂ z‰õΩ¯_»∞Ö’ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ 36
âß`«O L<åflÜ«∞x "å}˜[º „Ñ¨Hõ@#Å∞ KÕ™êÎ~°∞. =∞#O XHõ~ÀA "≥Ú`«ÎOÖ’ u<Õ PÇ¨~°OÖ’ „áÈ\©#¡ âß`«O
6 #∞O_ç 8  =~°‰õΩ LO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok. =∞#‰õΩ Ñ¨O_Õ "≥·q^èŒº"≥∞ÿ# Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅÖ’#∂ 22 #∞O_ç
26 âß`«O =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ LO\Ï~Ú. Hõ#∞Hõ =∞#‰õΩ ™ÈÜ«∂ c<£û J=ã¨~°"Õ∞ ÖË^Œ∞.

"≥ÚÅÔHuÎ# Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ qt+¨ì`«
XH˘Hõ¯ ã≤i^è•#ºO Ñ‘K«∞Ö’ XH˘Hõ¯ qt+¨ì`« L#fl>Ë¡,

XH˘¯Hõ¯ Ñ¨Ñ¨ÙÊ^è•#ºO ÃÑ· á⁄~°Ö’ ‰õÄ_® "Õ~°∞"Õ~°∞
LÑ¨Ü≥∂QÍÅ∞ Wq∞_ç L<åfl~Ú. 

L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ "≥ÚÅÔHuÎ# LÅ=Å á⁄@∞ì ~°HõÎOÖ’x
K«ÔH¯~°#∞ xÜ«∞O„`«}Ö’ LOK«∞`«∞Ok. "≥ÚÅÔHuÎ# ÃÑã¨ÅÖ’x
4% Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷O Ç¨Ï$^ŒÜ«∞ ã¨O|O^èŒ ã¨=∞ã¨ºÅ#∞

`«yæã¨∞ÎOk. Ñ≤e¡ ÃÑã¨~° "≥ÚÅHõÅ Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷O Z=ÚHõÅÖ’x =∞[˚#∞ QÆ\˜ì Ñ¨~°∞ã¨∞ÎOk.

"Õ~°∞â◊#QÆÅ ÃÑ·# QÆ∞ÖÏc á⁄@∞ìÖ’ Resveratrol  (Ô~Ããfi~°„\ÏÖò) J<Õ PO\© PH˜û_≥O\ò Z<Àfl
LÑ¨Ü≥∂QÍÅ∞ HõÅ∞QÆKÕã¨∞ÎOk. =ÚYºOQÍ  HÍº#û~ü JiHõ>ËìO^Œ∞‰õΩ, =$^•úÑ¨º ã¨=∞ã¨ºefl JiHõ>ËìO^Œ∞‰õΩ,
<˘Ñ¨ÙÊÅ∞ "åÑ¨ÙÅ Ñ¨i+¨¯iOKÕO^Œ∞‰õΩ, ÉÏºH©ìiÜ«∂ W<≥ÊùHõΔ<£û#∞ xÜ«∞O„uOK«\ÏxH˜ LÑ¨Ü≥∂Ñ¨_»∞`«∞Ok. 

P~ÀQÍºxH˜ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕ¿ã D ^è•#ºO á⁄@∞ì`À, "≥ÚÅHõÅ ~°∂Ñ¨OÖ’, "å~åxH˜ Ô~O_»∞ QÆ∞ÃÑÊà◊√¡
fã¨∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok. 

U U |∞∞`«∞=ÙÅÖ’ Ñ¨O_Õ Ñ¨Ñ¨ÙÊ^è•<åºÅ#∞ PÜ«∂ |∞∞`«∞=ÙÅÖ’ uO>Ë ZO`À =∞Ozk. ÉèíQÆ=O`«∞_»∞
HÍÖÏ#∞QÆ∞}OQÍ qq^èŒ ~°HÍÅ ^è•<åºÅ#∞, ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å#∞, Ñ¨O_»¡#∞ =∞#‰õΩ JOkã¨∞Î<åfl_»∞. 
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„Ñ¨f ~ÀE HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ ÖËHõ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ u#@O ã¨iÜ≥ÿ∞# Ñ¨^Œúu HÍ^Œ∞. "≥·q^èŒº"≥∞ÿ# Ñ¨Ñ¨ÙÊ ^è•<åºÅ#∞
fã¨∞‰õΩO>Ë "å\˜Ö’x áÈ+¨HÍÅ =Å# P~ÀQÆºO á⁄O^ŒQÆÅO.

Ñ¨Ñ¨ÙÊ^è•<åºÅ‰õΩ ã≤i^è•<åºÅ∞ `À_≥·`Õ!

W_ô¡, ^Àâ◊ "≥Ú^ŒÅQÆ∞ Ñ¨^•~å÷Å∞ `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞\ÏxH˜, ã≤i^è•<åºÅ#∞, q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ#∞ HõeÑ≤ Ñ≤O_çQÍ
~°∞aƒ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ@ì_»O [~°∞QÆ∞`«∞Ok. D „Ñ¨„H˜Ü«∞
=Å# J<ÕHõ P~ÀQÆº HÍ~°HÍÅ∞ L`«ÊuÎ J=Ù`å~Ú. 

=ÚYº QÆ=∞xHõ:

D<å\˜ "≥·^Œ∞ºÅ∞, áœ+≤ìHÍÇ¨~° xÑ¨Ù}∞Å∞,
PÇ¨~° "≥·*Ï˝x‰õΩÅ∞, =∞# P~ÀQÍºxH˜
=∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ („áÈ\©#∞¡) ZO`À =ÚYº"≥∞ÿ#
áœ+≤ìHÍOâ◊=∞x Z‰õΩ¯= "≥∂`å^Œ∞Ö’ fã¨∞HÀ=_»O
ZO`≥·<å J=ã¨~°O LO^Œx Ñ¨^ÕÑ¨^Õ K≥Ñ¨ÓÎ
=ã¨∞Î<åfl~°∞.

nxH˜ `À_»∞ P~ÀQÆº áêhÜ«∂Å∞ (the so called

health drinks) `«Ü«∂~°∞ KÕ¿ã HõOÃÑhÅ∞, "åi
PHõ@∞ì‰õΩ<Õ Jã¨`«º „Ñ¨Hõ@#Å`À ˆH=ÅO =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÖË
=ÚYº JOâ◊OQÍ z„fHõiOz =∞#Å#∞ `«Ñ¨ÙÊ^À=
Ñ¨\˜ìã¨∞Î<åfl~°∞.

=∞#O „Ñ¨u x`«ºO fã¨∞‰õΩ<Õ PÇ¨~°OÖ’ Jxfl
áœ+≤ìHÍOâßÅ∞ (Ñ≤O_ç Ñ¨^•~°÷O, =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞,
„H˘=Ùfi) ã¨=∞`«∂Å#O (balanced) QÍ LO_ÕÖÏ
`«Ñ¨ÊHõ K«∂ã¨∞HÀ"åe. U XHõ¯ JOâ◊O Z‰õΩ¯"≥·<å
`«‰õΩ¯"≥·<å P~ÀQÆºO ^≥|ƒuO@∞Ok.

XHõ ~ÀA "≥Ú`«ÎOÖ’, =∞# KÕu J~° QÆ∞ÃÑÊ_»∞
Ñ¨Ñ¨ÙÊ^è•<åºÅ∞, Ô~O_»∞ QÆ∞ÃÑÊà◊§ ã≤i ^è•<åºÅ#∞, fã¨∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok. =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ Z‰õΩ¯= Ñ¨i=∂}OÖ’
fã¨∞‰õΩO>Ë =¸„`«Ñ≤O_» ã¨=∞ã¨ºÅ∞ L`«Ê#flO J=Ù`å~Ú.

Ñ≤Å¡Å‰õΩ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ P=â◊ºHõ`«
Ñ≤Å¡Å Z^Œ∞QÆ∞^ŒÅ‰õΩ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ KåÖÏ
J=ã¨~°O.  "≥·q^èŒº"≥∞ÿ#, "≥ÚÅÔHuÎ#
Ñ¨Ñ¨ÙÊ^è•#ºO "åi KÕu QÆ∞ÃÑÊ\’¡ Ñ¨>ËìO`«
~ÀA‰õΩ XHõ ~°HõO  K˘Ñ¨ÙÊ# JOk¿ãÎ Ñ¨Ù+≤ìQÍ,
P~ÀQÆºOQÍ Z^Œ∞QÆ∞`å~°∞. `å\˜ ÉˇÅ¡O`À
KÕã≤# "Õ~°∞â◊#QÆ Å_»∞¤/zH˜¯, #∞=ÙfiÅ Å_»∞¤
=O\˜q "å~åxH˜ XHõ™êi uxÑ≤¿ãÎ =∞Ozk.
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K«ÔH¯~° =^ŒÌO>Ë ZÖÏ? K«ÔH¯~° |^Œ∞Å∞QÍ Uk "å_»∞HÀ"åe?

K≥é‰õΩ #∞O_ç `«Ü«∂~°ÜÕ∞º K«ÔH¯~° qxÜ≥∂QÆ"Õ∞ D<å\˜ Jxfl P~ÀQÆº ã¨=∞ã¨ºÅ‰õΩ =ÚYº HÍ~°}O.
K«ÔH¯~° qxÜ≥∂QÆO =∂#=*ÏuH˜ XHõ ^Œ∞~°fi ºã¨#OQÍ =∂iáÈ~ÚOk.

=∞i Ñ¨Ó~°fiO fÑ≤ Ñ¨^•~å÷Å#∞ u<Õ"å~°∞ HÍ^•? XHõ"Õà◊ uO@∞O>Ë fÑ≤ H˘~°‰õΩ U U
Ñ¨^•~å÷Å#∞Ñ¨Ü≥∂yOKÕ"å~°∞ J#fl „Ñ¨â◊fl L`«Ê#flO HÍ=K«∞Û.

J<åkQÍ =∞#^Õâ◊OÖ’ fÑ≤ Ñ¨^•~å÷Å#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩ<Õ xq∞`«ÎO PÜ«∂ „áêO`åÅÖ’ ÅaèOKÕ `åà◊*Ïu
(Palm Family) K≥@¡ #∞O_ç ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º áêÅ#∞Ñ¨Ü≥∂yOz, ÉˇÅ¡O `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩx "å_»∞‰õΩ<Õ"å~°∞.

`åà◊*Ïu K≥@¡ ÉˇÖÏ¡xH˜ K≥é‰õΩ K«ÔH¯~°, ÉˇÖÏ¡xH˜ =º`åºã¨O Uq∞\˜?
`åà◊*Ïu K≥@¡Ö’ ÉˇÅ¡O `«Ü«∂sH˜ =ÚYºOQÍ LÑ¨Ü≥∂QÆ

Ñ¨_Õq `å\˜, D`«, rÅ∞QÆ =∞iÜ«Ú H˘|ƒi K≥@∞¡. D
<åÅ∞yO\˜Ö’ "≥Ú^Œ\˜ =¸_»∞ „âı+¨ì"≥∞ÿ#q _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b
QÍ~°∞ K≥Ñ¨Ê_»O [iyOk. Ñ¨Ù+¨Êq<åºã¨ HÍÅOÖ’ D K≥@¡‰õΩ
z#fl QÍ@∞¡ ÃÑ\˜ì "å\˜#∞O_ç HÍˆ~ áêÅ#∞ =∞\˜ì ‰õΩO_»ÅÖ’
Ñ¨\˜ì, P áêÅ#∞ =∞iyOz ÉˇÅ¡O `«Ü«∂~°∞ KÕ™êÎ~°∞. K≥é‰õΩ
ÉˇÅ¡O, K≥é‰õΩQÆ_»Å #∞O_ç ~°ã¨O ¿ãHõiOz, =∞iyOz ÉˇÅ¡O
`«Ü«∂~°∞ KÕ™êÎ~°∞.

`å\˜, D`« =∞iÜ«Ú rÅ∞QÆ K≥@¡ ÉˇÅ¡OÖ’ „Ñ¶¨HÀìãπ âß`«O ÃÇÏK«∞ÛQÍ LO@∞Ok. „Ñ¶¨HÀìãπ =∞#
r~å‚â◊Ü«∞OÖ’ KÕi# "≥O@<Õ QÆ∂¡HÀãπQÍ =∂~°^Œ∞. =ÚO^Œ∞QÍ HÍÖËÜ«∂xH˜ KÕi J<ÕHõ r=~°™êÜ«∞# „H˜Ü«∞Å
J#O`«~°O, 40%-50% „Ñ¶¨HÀìãπ =∂„`«"Õ∞ QÆ∂¡HÀãπQÍ =∂~°∞`«∞Ok. JO^Œ∞ =Å# PHõã≤‡Hõ K«ÔH¯~° ëêH±‰õΩ
QÆ∞~°ÜÕ∞º „Ñ¨=∂^ŒO LO_»^Œ∞. J^Õ K≥é‰õΩ ÉˇÅ¡OÖ’ QÆ∂¡HÀãπ J`«ºkèHõ "≥∂`å^Œ∞Ö’ LO@∞Ok. JO^Œ∞KÕ`«
u#fl "≥O@<Õ XHõ¯ ™êiQÍ QÆ∂¡HÀãπ ~°HõÎO Ö’xH˜ „Ñ¨"ÕtOz Ç¨xHõ~° J<å~ÀQÆº Ñ¨i}Ï=∂Å‰õΩ ^•ifã¨∞ÎOk.
Hõ#∞Hõ `åà◊*Ïu ÉˇÅ¡O, K≥é‰õΩ ÉˇÅ¡O HõO>Ë "≥~Úº Ô~@∞¡ "Õ∞Å∞.

`å\˜ ÉˇÅ¡OÖ’ ~ÀQÆx~À^èŒHõ â◊H˜Îx HõÅ∞QÆKÕ¿ã QÆ∞}O LOk. Ñ≤Å¡Å‰õΩ H˘kÌQÍ uxÑ≤¿ãÎ "åi Z=ÚHõÅ
=∞[˚Ö’ ZÖÏO\˜ ~ÀQÍ<≥·fl<å ^Œ∂~°O KÕ¿ã â◊H˜Î P~°∞ "å~åÖ’¡<Õ Pq+¨¯ $`«O J=Ù`«∞Ok. J^Õ g∞~°∞ g∞
Ñ≤Å¡Å‰õΩ K≥é‰õΩ ÉˇÅ¡O uxÑ≤¿ãÎ ~ÀQÍÅ‰õΩ z~°∞<å=∂QÍ "åi ^ÕÇ¨ÏO `«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok. 

=∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨Ï ~ÀQÆ„QÆã¨∞ÎÅ∞ ‰õÄ_® "åi HbA1c U_»∞ HõO>Ë `«‰õΩ¯= L#flÑ¨ÙÊ_»∞ `å\˜ ÉˇÅ¡O H˘kÌQÍ
u#=K«∞Û. 

JxflO\˜HõO>Ë =ÚYº"≥∞ÿ#k U=∞O>Ë, `å\˜, D`«, rÅ∞QÆ ÉˇÅ¡O "å_ç`Õ h\˜ =#~°∞Å#∞, J#QÍ
=∞# #^Œ∞Å#∞, Ñ¨~åº=~°}Ïxfl, Ñ¨i~°H˜ΔOK«∞‰õΩx ÉèÏq`«~åÅ‰õΩ Ñ¨ÓÅÉÏ@ "Õã≤# "å~°=∞=Ù`å=Ú. K≥é‰õΩ
ÉˇÅ¡O "å_»∞`«∂<Õ LO>Ë #^Œ∞Å∞ ZO_çáÈ~Ú, Éèí∂QÆ~°ƒù [ÖÏÅ∞ ‰õÄ_® Ç¨ÏiOz áÈ~Ú =∂#=*Ïu =∞#∞QÆ_Õ
„Ñ¨âßfl~°÷HõO J=Ù`«∞Ok.

=∞# P~ÀQÍºxH˜, Ñ¨~åº=~°} Ñ¨i~°HõΔ}‰õΩ, ÉèÏq`«~åÅ Éèíq`«"åºxH˜, K≥~°∞‰õΩ Ñ¨^•~å÷Å∞ ¿ãqOK«_»O,
K≥é‰õΩ Ñ¨O_çOK«_»O `«HõΔ}"Õ∞ xeÑ≤"ÕÜ«∞=Åã≤# J=ã¨~°O LOk.
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=∞# ^Õâ◊ Éè’[# ã¨Oã¨¯$uÖ’ ÉèÏQÆ"≥∞ÿ# T~°QÍÜ«∞ =∞Ç¨Ï`«∞Î
â◊`åÉÏÌÅ∞QÍ =∞# ^Õâ◊Éè’[# qã¨ÎiÖ’ Ju =ÚYº"≥∞ÿ# ™ê÷<åxfl ã¨OáêkOK«∞‰õΩ#fl T~°QÍÜ«∞#∞

K«∂_»QÍ<Õ <À~°∂~°x ÉèÏ~°fÜ«Ú_»∞ LO\Ï_®? 

q∞`«OQÍ ¿ãq¿ãÎ ~°∞zH˜ ~°∞z, P~ÀQÍºxH˜ P~ÀQÆºO KÕ‰õÄ~°ÛQÆÅ Ju`«‰õΩ¯= Ñ¨^•~å÷ÅÖ’ T~°QÍÜ«∞
XHõ\˜. 

ÉèÏ~°`« ^Õâ◊OÖ’ Jxfl „áêO`åÅ "å~°O PÜ«∂ „áêO`åÖ’¡ ^˘iˆH Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù JOâ◊O Hõey# ^•^•Ñ¨Ù
Jxfl HÍÜ«∞Å`À T~°QÍÜ«∞Å∞ KÕ™êÎ=Ú. D T~°QÍÜ«∞ÅÖ’ PÖÏÊù ÃÇ·Ï„_®H©û HÍ~åƒH˜ûeH± P=∞¡=ÚÅ∞
(Alpha Hydroxy Carboxylic Acids), QÍe¡H± P=∞¡=Ú (Gallic acid), „áÈ\’ˆH@Kè«∞~ÚH± P=∞¡=Ú (Proto

Catechuic acid) =O\˜ P=∞¡=ÚÅ∞ Hõey LO\Ï~Ú. Wq ~ÀQÆHÍ~°HÍÅ#∞ x~ÀkèOz, JiHõ\˜ì, `«iq∞H˘\˜ì,
Ñ¨K«#„H˜Ü«∞ =º=ã¨÷#∞ L`ÕÎ[Ñ¨iKÕ J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# P=∞¡=ÚÅ∞.

zO`«HÍÜ«∞ T~°QÍÜ«∞Ö’ \Ï~åìiH± P=∞¡O (Tartaric Acid),

Lã≤iHÍÜ«∞Ö’ P™ê¯iƒH± P=∞¡O (Ascorbic Acid), x=∞‡,
^Œ|ƒHÍÜ«∞ÅÖ’ ã≤„\˜H± P=∞¡O (Citric Acid), @=∂\’ T~°QÍÜ«∞Ö’
PHÍûeH± P=∞¡O (Oxalic Acid), =∂q∞_ç HÍÜ«∞ T~°QÍÜ«∞Ö’ QÍe¡H±
P=∞¡O (Gallic Acid) =∞iÜ«Ú QÀOQÆ∂~° T~°QÍÜ«∞Ö’ „áÈ\’
ˆH\ÏK«∂~ÚH± P=∞¡O (Protocatechuic Acid) Hõey LO\Ï~Ú.

Jxfl\˜Ö’ L#flk Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù JOâ◊"Õ∞ HÍh "å\˜ ~°∞z "≥·q^èŒºOQÍ
LO_»@"Õ∞ HÍ^Œ∞ „Ñ¨Ü≥∂[<åÅ∞ ‰õÄ_® "Õ~°∞. =ÚO^Œ∞ ¿Ñ~˘¯#fl
<åÅ∞QÆ∞ P=∞¡=ÚÅ∞ PÖÏÊù ÃÇ·Ï„_®H©û HÍ~åƒH˜ûeH± P=∞¡=ÚÅ *ÏuH˜
K≥Ok#q. Wq PO\© PH˜û_≥O\òû (anti oxidants) QÍ#∞, Ñ¨xH˜ ~åx
^èŒ<å`«‡Hõ Hõ}ÏÅx, ~ÀQÍÅxKÕÛ ^èŒ<å`«‡Hõ Hõ}ÏÅ#∞ (cations)

Ñ¨@∞ì‰õΩx |Ü«∞@‰õΩ Ñ¨_ç"Õ¿ã J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# QÆ∞}ÏÅ∞ Hõey L<åfl~Ú.
g\˜x vÖË@~üû (Chelators) JO\Ï~°∞. QÀOQÆ∂~° (PO„^èŒ âßHõO)
Ö’x „áÈ\’ ˆH\ÏK«∂~ÚH± P=∞¡O XHõ ã≤÷sHõ~°} K≥Ok# ~°™êÜ«∞#O
(stabilised chemical). nxx "Õ~ÚOz#, L_çH˜Oz# `«# QÆ∞}Ïxfl
=∂~°∞ÛHÀ^Œ∞. Wk „ã‘ÎÅ‰õΩ ã¨O|OkèOz# Jxfl(QÆ~åƒùâ◊Ü«∞O,
JO_®â◊Ü«∞O "≥Ú^ŒÅQÆ∞) ~ÀQÍÅ‰õΩ ~å=∞ÉÏ}O ÖÏQÍ Ñ¨xKÕã¨∞ÎOk. 

T~°QÍÜ«∞Å∞ xÅfi LO_®ÅO>Ë ZÖÏ ÃÑ@∞ìHÀ"åe?
T~°QÍÜ«∞Å∞ ZO`À â◊√zQÍ, ZÖÏO\˜ `Õ=∞ ÖË‰õΩO_® HÍÜ«∞Å∞

â◊√„ÉèíÑ¨~°z, =ÚHõ¯Å#∞ `«~°∞HÀ¯=\ÏxH˜ LÑ¨Ü≥∂yOKÕ HõuÎÑ‘@ ÖËHõ
Hõ`«∞ÎÅ#∞ ‰õÄ_® ÉÏQÍ ZO_»ÃÑ\˜ì,  `«y#O`« ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ,
Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, P=Ñ≤O_ç, "≥∞Ou Ñ≤O_ç, HÍ~°O =O\˜ ã¨Ç¨Ï[
ã¨O~°HõΔHÍi}∞Å#∞ (natural preservatives) "å_ç ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
Wq ã¨∂HõΔ ‡ r=ÙÅ∞ KÕ~°‰õΩO_® T~°QÍÜ«∞x HÍáê_»∞`å~Ú.  Z\˜ì

T~°QÍÜ«∞ ZO`«
"≥∂`å^Œ∞Ö’ u<åe?
T~°QÍÜ«∞ uO>Ë cÑ‘ =ã¨∞ÎO^Œx
_®Hõì~°∞¡ K≥¿ÑÊ =∂@ J"åã¨Î=O.
™È_çÜ«∞O, á⁄\Ï+≤Ü«∞O =∞#‰õΩ
J=ã¨~°O. T~°QÍÜ«∞ =∞Ozk
J~Ú#Ñ¨Ê\˜H©, ‰õÄ~° ÖÏQÆ
u#‰õÄ_»^Œ∞. `«‰õΩ¯=
Ñ¨i=∂}OÖ’ =∂„`«"Õ∞
fã¨∞HÀ"åe. ˆH=ÅO
#OAHÀ=\ÏxH˜ =∂„`«"Õ∞ H˘kÌQÍ
u<åe. cÑ‘ L#fl"å~°∞ LÑ¨ÙÊ
xÜ«∞O„`«}Ö’  uO>Ë =∞Ozk.
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Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡#∞ Hõ$„u=∞ ~°™êÜ«∞xHõ ã¨O~°HõΔHÍi}∞Å#∞ "å_»‰õÄ_»^Œ∞. T~°QÍÜ«∞Å∞ Ñ≤OQÍ}© ÖËHõ QÍA
*Ï_ôÅÖ’ =∂„`«"Õ∞ Éèí„^ŒÑ¨~°K«∞HÀ"åe. áê¡ã≤ìH± ÉÏ\˜ÖòûÖ’ ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë HÍº#û~ü#∞ PÇ¨fixOz# "å~°=∞=Ù`å=Ú.
q∞iÜ«∞O, JÅ¡O, "≥Å∞¡e¡, WOQÆ∞= =O\˜ k#∞ã¨∞Å#∞ ‰õÄ_® "å_»∞‰õΩO>Ë =∞iO`« ~°∞zHõ~°OQÍ LO\Ï~Ú.

ã¨O„Ñ¨^•Ü«∞OQÍ ÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ T~°QÍÜ«∞ÖË HÍ‰õΩO_® g∞ ã¨$[<å`«‡Hõ`«#∞ "å_ç HÍbÑ¶¨¡=~ü, HÍºÔ~\ò, c<£û,
HÍHõ~°HÍÜ«∞ =O\˜ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å`À Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù JOâ◊O L#fl HÍÜ«∞Å#∞ *’_çOz T~°QÍÜ«∞Å∞ ÃÑ@∞ìHÀ=K«∞Û.

Ü«Ú=`«‰õΩ _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍi ã¨ÅÇ¨

Ü«Ú=‰õΩÅ∞ JO^Œ~°∂ WO`« J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# T~°QÍÜ«∞Å∞ ÃÑ@∞ìHÀ=_»O <Õ~°∞ÛHÀ"åe.
=∂Ô~¯\òÖ’ J"Õ∞‡ T~°QÍÜ«∞Å∞ =∞Ozq HÍ^Œ∞. U U |∞∞`«∞=ÙÅÖ’ =KÕÛ HÍÜ«∞Å#∞ PÜ«∂ |∞∞`«∞=ÙÅÖ’
T~°QÍÜ«∞Å∞ ÃÑ@∞ì‰õΩ<Õ ã¨O„Ñ¨^•Ü«∂xfl JÅ=~°K«∞HÀ"åe.

‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, Ñ¨O_»∞¡ ZÖÏ "å_»∞HÀ"åe ?
✦ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å#∞ =¸_»∞ ~°HÍÅ∞QÍ qÉèílOK«∞HÀ=K«∞Û. ^Œ∞OÑ¨/"Õ~°∞ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ (HÍº~°\ò, c\ò~°∂\ò,

=ÚÅ¡Oy, "≥Ú^ŒÅQÆ∞#q), h\˜ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ (™⁄~°, c~°, QÆ∞=∞‡_ç =O\˜q), fQÆ *Ïu/kfi^Œà◊c[
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ (c<£û, z‰õΩ¯_»∞, QÀ~°∞ z‰õΩ¯_»∞, "≥Ú^ŒÅQÆ∞#q).

XˆH *ÏuH˜ K≥Ok# U Ô~O_ç\˜h HõeÑ≤ =O_»‰õÄ_»^Œ∞. L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ ™⁄~°HÍÜ«∞, ^Àã¨HÍÜ«∞ HõeÑ≤ =O_»‰õÄ_»^Œ∞.
XHõ~ÀAÖ’ XˆH *ÏuH˜ K≥Ok# U Ô~O_»∞ ‰õÄ~°Å#∞ u#‰õÄ_»^Œ∞. 

=O@ #∂<≥ÅÃÑ· _®. MÏ^Œ~ü =b QÍi ã¨∂K«#Å∞
✦ iÃÑ¶·O_£ #∂<≥Å‰õΩ =∞# =O@QÆk Ö’xH˜ Z\˜ì Ñ¨iã≤÷`«∞Ö’¡

„Ñ¨"Õâ◊=Ú W=fi‰õÄ_»^Œ∞. J\˜ì #∂<≥Å`À =O_ç# Ñ¨^•~å÷Å∞
P~ÀQÍºxH˜ Ç¨xHõ~°O.

✦ ˆH=ÅO Z^Œ∞Ì QÍ#∞QÆ#∞ LÑ¨Ü≥∂yOz fã≤# #∂<≥Å#∞ =∂„`«"Õ∞
=O@‰õΩ "å_»∞HÀ"åe.

✦ D #∂<≥Å#∞ QÍA ã‘™êÖ’¡<À ÖËHõ Ããì~Ú<£Öˇãπ ã‘ìÅ∞ HÍ#∞ÅÖ’<À =∂„`«"Õ∞ Éèí„^ŒÑ¨~°K«∞HÀ"åe. 

✦ Ñ¨ÓsÅ∞, [OuHõÅ∞, Ñ¨HÀ_ôÅ∞ =O\˜ Ñ¨^•~å÷Å#∞ H˘|ƒi #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. Ñ¨b¡ #∞<≥Ö’
‰õÄ_® "Õ~ÚOK«∞HÀ=K«∞Û.

✦ T~°QÍÜ«∞Å‰õΩ, ~À\˜ Ñ¨K«Ûà◊¡‰õΩ, Ñ¶¨∂@∞QÍ KÕ¿ã ‰õÄ~°Å‰õΩ #∞=ÙfiÅ #∞<≥ ÉÏ=ÙO@∞Ok.

✦ ‰õÄ~°Å‰õΩ, ™êOÉÏ~ü, ~°ã¨O =O\˜ "å\˜H˜ ‰õΩã¨∞=∞, Ñ¨b¡ #∞<≥Å∞ J#∞=ÙQÍ LO\Ï~Ú.

✦ "≥„i #∞=ÙfiÅ #∂<≥`À Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~°, P= ÃÑ\˜ì# ‰õÄ~°Å∞ KÕã¨∞‰õΩO>Ë ZO`À ~°∞zQÍ LO\Ï~Ú.

✦ D #∂<≥Å `«Ü«∂sÖ’ ZÖÏO\˜ ~°™êÜ«∞xHõ ã¨O~°HõΔ} HÍi}∞Å#∞ "å_»Hõ áÈ=@O =Å# g\˜x
XHõ <≥Å‰õΩ ã¨iÑ¨_»∞#O`« =∂„`«"Õ∞ `≥K«∞ÛHÀ=@O =∞Ozk.

✦ XHõ =ºH˜ÎH˜ <≥Å‰õΩ XHõ b@~°∞ #∂<≥ ã¨iáÈ`«∞Ok. ZkˆQ =Ü«∞ã¨∞Ö’ L#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ HÍã¨Î Z‰õΩ¯=
#∂<≥ Ñ¨_ç<å Ñ¨~°"åÖË^Œ∞.
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✦ P‰õΩ ‰õÄ~°Å#∞ ‰õÄ_® U Ô~O_çO\˜x HõeÑ≤ =O_»‰õÄ_»^Œ∞.

✦ XH˘Hõ¯ *Ïu #∞O_ç XH˘Hõ¯ ~°HõO ‰õÄ~°#∞ fã¨∞‰õΩx "å\˜x HõeÑ≤ =O_»∞HÀ=K«∞Û. L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ
PÅ∞QÆ_»¤, z‰õΩ¯_»∞, "≥∞Ou‰õÄ~° HõeÑ≤ =O_»∞HÀ=K«∞Û.

✦ J^Õ q^èŒOQÍ XˆH ~ÀAÖ’ qq^èŒ ~°HÍÅ Ñ¨O_»¡#∞ ‰õÄ_® u#‰õÄ_»^Œ∞. =∞#‰õΩ „Ñ¶¨Ó\ò ã¨ÖÏ_£ =∞iÜ«Ú
ÃÑ~°∞QÆ∞ J#flOÖ’ ~°Hõ~°HÍÅ Ñ¨O_»∞¡ "Õã¨∞‰õΩx u#@O JÅ"å@∞, HÍh Jk ‰õÄ_® =∞Ozk HÍ^Œ∞. 

XHõ ~ÀA "≥Ú`«ÎOÖ’ XˆH ~°Hõ"≥∞ÿ# Ñ¨O_»∞#∞ u<åe. JÑ¨ÙÊ_Õ =∞# â◊s~åxH˜ P Ñ¨O_»∞ #∞O_ç
JO^Œ=Åã≤# Ñ¨ÓiÎ áÈ+¨HÍÅ∞ Åaè™êÎ~Ú.

‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, Ñ¨O_»∞¡ ZÖÏ â◊√„ÉèíÑ¨~°K«∞HÀ"åe ?
„Ñ¨ã¨∞Î`« Ñ¨iã≤÷`«∞ÅÖ’ =∞#‰õΩ ^˘iˆH ^•^•Ñ¨Ù 90 âß`«O ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞, Ñ¨O_»∞¡

q+¨Ñ¨Ói`«"≥∞ÿ# Ñ¨Ù~°∞QÆ∞=∞O^Œ∞Å "å_»HõO`À<Õ Ñ¨O_çOz#q. Wq ux =∞#O J<ÕHõ ~ÀQÍÅ ÉÏi#
Ñ¨_»∞`«∞<åfl=Ú. D „H˜q∞ H©@Hõ HõÅ∞Ñ¨Ù <åâ◊Hõ Ñ¨^•~å÷Å „Ñ¨ÉèÏ=O KåÖÏ=~°‰õΩ `«yæOK«∞HÀ=_®xH˜ XHõ
K«Hõ¯x z\Ï¯#∞ _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞.

XHõ x=∞‡Ñ¨O_»O`« zO`«Ñ¨O_»∞ QÆ∞A˚#∞ fã≤ ~åy Ñ¶¨ÅHõO`À â◊√kú KÕã≤# ã¨∞=∂~°∞ =¸_»∞ b@~°¡
h\˜Ö’ HõeÑ≤, JO^Œ∞Ö’ =O_»∞HÀ=Åã≤# ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å#∞ Hõhã¨O 15 xq∞ëêÅ∞ <å# Éˇ\˜ì, P `«~°∞"å`«
â◊√„Éèí"≥∞ÿ# h\˜Ö’ Hõ_çy "å_»∞HÀ"åe.

WÖÏ KÕÜ«∞_»O =Å# zO`«Ñ¨O_»∞Ö’x \Ï~åìiH± P=∞¡O ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, Ñ¨O_»¡ ÃÑ·# K«e¡#
q+¨~°™êÜ«∞<åÅ ^Œ∞„+¨ÊÉèÏ"åxfl H˘O`« =~°‰õΩ `«yæã¨∞ÎOk.

=ÚO^Œ∞ ~ÀA ~å„`Õ zO`«Ñ¨O_»∞ <å#Éˇ\˜ì LOK«∞‰õΩO>Ë "≥∞`«ÎÑ¨_ç QÆ∞A˚ `ÕeHõQÍ =ã¨∞ÎOk. D
q^èŒOQÍ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩ#fl zO`«Ñ¨O_»∞ h\˜x ~À[O`å ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, Ñ¨O_»∞¡ â◊√kú KÕã¨∞HÀ=_®xH˜
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ =∞iÜ«Ú 
P‰õΩ‰õÄ~°Å#∞ ZO^Œ∞‰õΩ u<åe ?

=∞# Ñ¨K«# <åà◊O (J#QÍ <À\˜ #∞O_ç QÆ∞^Œ^•fi~°O =∞^èŒº)Ö’
"Õ∞Å∞ KÕ‰õÄˆ~Û Z<Àfl HÀ@¡ ã¨∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞ r=#O KÕã¨∂Î =∞#
^ÕÇ¨Ï =º=ã¨÷Ö’ P~ÀQÆºOQÍ LO_Õ Ñ¨iã≤÷`«∞Å#∞ HõÅ∞QÆKÕ™êÎ~Ú.
Wq =∞# ^ÕÇ¨ÏOÖ’ ã¨=∞`«∂Å`«#∞ HÍáê_»∞`å~Ú. g\˜x ÃÑOz
áÈ+≤OKÕ P=â◊ºHõ`« ZO`≥·<å LOk. JO^Œ∞ˆH =∞#O "≥·q^èŒº"≥∞ÿ#
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ uO>Ë D ã¨∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞ ÃÑiˆQO^Œ∞‰õΩ
J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# "å`å=~°}O ã¨$+≤ìOK«|_»∞`«∞Ok. ~ÀQÆx~À^èŒHõâ◊H˜Î ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok. JO`ÕHÍx
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å #∞O_ç áÈ+¨HÍOâßÅ∞ á⁄O^ŒÖË=Ú. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ P‰õΩ‰õÄ~°Å |~°∞=ÙÖ’,
90âß`«O hˆ~. g\˜#∞O_ç áÈ+¨HÍÅ#∞ á⁄O^•ÅO>Ë XHõ ~ÀAÖ’ 18 ˆHrÅ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞,
4.5 ˆHrÅ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ u<åe. Wk ™ê^èŒº=∂?
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U Ñ¨O_»∞¡ =∞#H˜ =∞Ozq ?
Ñ¨O_Õ Ñ¨O_»¡hfl ˆH=ÅO =∂#= *ÏuˆH ™⁄O`«O J#∞HÀ=_»O

á⁄~°áê@∞. HÀ`«∞Å∞, Ñ¨‰õΔΩÅ∞, U#∞QÆ∞Å∞ "≥Ú^ŒÅQÆ∞ r= *Ï`«∞Å‰õΩ
‰õÄ_®#∞ Wq PÇ¨~°O. ÉÏQÍ =∞yæ, K≥@∞ì #∞O_ç „H˜OkH˜ Ñ¨_ç#q
=∂„`«"Õ∞ =∞#‰õΩ u<Õ J~°›`« LOk. =∞# KÕuH˜ JOk# Ñ¨O_»¡#∞
=∂„`«"Õ∞ ã‘fiHõiOKåe.

~ÀA‰õΩ XHõ~°HõO Ñ¨O_»¡#∞ =∂„`«"Õ∞ u<åe. Ñ¨O_»¡ q∞„â◊=∞O (fruit

salad)QÍ u#@O ã¨iHÍ^Œ∞. Hõ$„u=∞ ~°™êÜ«∞<åÅ#∞ "å_ç,
Ñ¨O_»Éˇ\˜ì#, xÅfi LOz# Ñ¨O_»¡#∞ u#HõáÈ=_»"Õ∞ =∞Ozk.

=∞# „áêO`«OÖ’ Ñ¨O_ç#, =∞# „áêO`åxH˜ K≥Ok#, P
|∞∞`«∞=ÙÅÖ’ Ñ¨O_Õ Ñ¶¨ÖÏÅ#∞ =∂„`«"Õ∞ u<åe. „™êìÉˇ„sÅ∞, H˜g Ñ¨O_»∞¡
=∞# ^Õâ◊ "å`å=~°}OÖ’ ã¨Ç¨Ï[OQÍ Ñ¨O_Õq HÍ^Œ∞. Hõ$„u=∞ Ñ¨^Œú`«∞Å∞
LÑ¨Ü≥∂yOz Ñ¨O_çã¨∞Î<åfl~°∞. WÖÏO\˜q u<Õ J=ã¨~°O ÖË^Œ∞. 

*Ï=∞Ñ¨O_»∞, ÉèíQÆ=O`«∞_»∞ Z<Àfl áÈ+¨HÍÅ#∞ ã¨=∞‰õÄiÛ
=∂#"åoH˜ „Ñ¨™êkOz# J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# Ñ¨iÑ¨Ó~°‚"≥∞ÿ# J=∞$`« Ñ¶¨ÅO.
ã‘`åÑ¶¨ÅO HÍe¬Ü«∞O Ö’Ñ¨O L#fl "åiH˜ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕã¨∞ÎOk. áê+¨<£
„Ñ¶¨Ó\ò #~åÅ =º=ã¨÷#∞ „Ñ¨âßO`« Ñ¨iKÕ Ju Q˘Ñ¨Ê QÆ∞}O Hõey#
J~°∞^≥·# Ñ¶¨ÅO.

x„^ŒÖËq∞`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞`«∞#fl "å~°∞ (¿ãO„nÜ«∞) J~°\˜Ñ¨O_»∞ `˘Hõ¯`À
HÍëêÜ«∞O „`åy`Õ K«Hõ¯x x„^Œ Ñ¨_»∞`«∞Ok.

=∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨ÏO`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞`«∞#fl "å~°∞, ã≤i^è•<åºÅ#∞ Hõ#∞Hõ =ÚYº
PÇ¨~°OQÍ fã¨∞‰õΩO@∞#fl>ˇÿ¡`Õ, "åi HbA1c, 7 HõO>Ë `«‰õΩ¯= L#fl
Ü≥∞_»Å =∞# „áêO`«OÖ’ Ñ¨O_Õ Jxfl Ñ¨O_»¡#∞ xÜ«∞O„`«} =Ç≤ÏOz

u#=K«∞Û.

„_≥· „Ñ¶¨Ó\òûÖ’ H˘=Ùfi Ñ¨^•~å÷Å∞ J`«ºkèHõOQÍ L#flO^Œ∞# =∞iÜ«Ú =∞# ^Õâ◊
j`À+¨‚ã≤÷`«∞Å HÍ~°}OQÍ =∞# PÇ¨~°OÖ’ g\˜x ÉèÏQÆO KÕ¿ã P=â◊ºHõ`«
ÖË#O^Œ∞#, g\˜x =∞# PÇ¨~°OÖ’ ÉèÏQÆOQÍ KÕ¿ã J=ã¨~°O ÖË^Œx _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü

=b QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞. W^Õ HÍHõ g\˜x Ñ¨Ù~°∞QÆ∞ Ñ¨@ì‰õΩO_® Z‰õΩ¯= HÍÅO xÅfi LOK«\ÏxH˜,
Hõ$„u=∞ ã¨O~°HõΔ} HÍi}∞Å∞ LÑ¨Ü≥∂yOK«|_»∞`«∞<åfl~Ú. Y~°∂˚~° Ñ¨O_»¡#∞ ZO_» ÃÑ\˜ì#Ñ¨ÙÊ_»∞ K«ÔH¯~°
áêHõO ÖËÑ¨#O KÕÜ«∞@O [~°∞QÆ∞`«∞Ok. Wk =∞Ozk HÍ^Œ∞.

g@xflO\˜ HõO>Ë =∞#^Õâ◊OÖ’ Ñ¨Ù+¨¯ÅOQÍ Ñ¨O_Õ "Õ~°∞â◊#QÆ, #∞=ÙfiÅ∞, H˘|ƒi =O\˜ "å\˜Ö’ Z<Àfl
áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å∞ Åaè™êÎ~Ú. Jq uO>Ë =∞#O ÉÏQÆ∞O\Ï=Ú, Jq Ñ¨O_çã¨∞Î#fl =∞# Ô~·`«∞Å∞
ÉÏQÆ∞O\Ï~°∞.

„_≥· „Ñ¶¨Ó\òû ZO`«

"Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú ?
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áêÅ∞ Ñ¨iÑ¨Ó~°‚ PÇ¨~°=∂?
áêÅ∞, (P_»)ã¨Î#º r=ÙÅÖ’ JÑ¨ÙÊ_Õ Ñ¨Ù\˜ì# `«=∞ a_»¤‰õΩ P~ÀQÆº HÍ~°Hõ"≥∞ÿ# PÇ¨~°O JOkOKÕ xq∞`«ÎO

ÉèíQÆ=O`«∞_»∞ J=∞iÛ# XHõ JÑ¨Ù~°∂Ñ¨"≥∞ÿ# =º=ã¨÷. 

áêÅ∞, `«e¡ ã¨Î#O #∞O_ç `«# a_»¤ <À\˜H˜ <Õ~°∞QÍ KÕ~°=Åã≤# Jã≤÷~° Ñ¨^•~°÷O. 

a_»¤ Ñ¨Ù\˜ì# "≥O@<Õ, `«e¡ `«# a_»¤‰õΩ PÇ¨~°O`À ÉÏ@∞ ~ÀQÆx~À^èŒHõ â◊H˜Îx JOkOK«_®xH˜
„Ñ¨u~°HõΔHÍÅ#∞ (antibodies) xOÑ≤ „áê~°OÉèí ã¨Î<åºxfl (Colostrum) JOkã¨∞ÎOk.

a_»¤ ÃÑ~°∞QÆ∞`«∂ LO>Ë, áœ+≤ìHÍOâßÅ J=ã¨~åÅ∞ =∂~°∞`«∂ LO\Ï~Ú. D =∂~°∞ÊÅ‰õΩ J#∞QÆ∞}OQÍ
`«e¡ áêÅÖ’ áÈ+¨HÍÅ x|O^èŒ# (nutrient composition) ‰õÄ_® =∂~°∞`«∂ =ã¨∞ÎOk. J^Õ `«e¡ J^Õ
a_»¤‰õΩ "≥Ú^Œ\˜ "å~°OÖ’ WzÛ# áêÅ‰õΩ, P~À"å~°OÖ’ WzÛ# áêÅ‰õΩ ZO`À =º`åºã¨O LO@∞Ok. Wk
ÉèíQÆ=O`«∞_»∞ `«e¡ ^ÕÇ¨ÏOÖ’ J=∞iÛ# J^Œ∞ƒù`« =º=ã¨÷.

U `«e¡ áêÅ∞ P a_»¤‰õΩ =∂„`«"Õ∞ Ñ¨iÑ¨Ó~°‚ PÇ¨~°=Ú. P=Ù áêÅ#∞ `«# ^Œ∂_»‰õΩ PÇ¨~°OQÍ
Wã¨∞ÎOk HÍh =∞# a_»¤Å‰õΩ, =∞#‰õΩ HÍ^Œ∞. P=Ù ^Œ∂_» ÃÑ~°∞QÆ∞^ŒÅ q^è•<åxH˜ =∞x+≤ a_»¤ ÃÑ~°∞QÆ∞^ŒÅ
„Hõ=∂xH˜ KåÖÏ `Õ_® LOk. J@∞=O@Ñ¨ÙÊ_»∞ P=ÙáêÅ∞ =∞# a_»¤Å‰õΩ ZÖÏ "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú? "Õ∞Å∞
KÕÜ«∞HõáÈQÍ Ç¨x Hõey™êÎ~Ú.

=∞x+≤ r~°‚ =º=ã¨÷Ö’, áêÅ#∞ JiyOKÕ H˜}fiO (enzyme) =¸_»∞ #∞O_ç <åÅ∞ˆQà◊¡ =Ü«∞ã¨∞Ö’
[#∞ºÑ¨~°OQÍ PÑ≤"ÕÜ«∞ |_»∞`«∞Ok. JO>Ë =¸_»∞ <åÅ∞ˆQà◊¡ =Ü«∞ã¨∞ `«~åfi`« =∞#‰õΩ áêÅ∞ J=ã¨~°O
ÖË^Œx „Ñ¨Hõ$`Õ x~°‚~ÚOzOk.

"≥·*Ï˝x‰õΩÅ∞, "≥·^Œ∞ºÅ∞, PÇ¨~° xÑ¨Ù}∞Å∞ 'áêÅ∞ Ñ¨iÑ¨Ó~°‚ PÇ¨~°=Ú— Jx áê~î°º Ñ¨Ùã¨ÎHÍÅÖ’ „"åã≤,
Ñ¨^ÕÑ¨^Õ K≥Ñ¨Ê_»O =Å# J^Õ x[O Jx =∂#=*Ïu JO`å#∞ QÆ\˜ìQÍ #=Ú‡`«∞#flk. Wk ZO`«
Ç¨™êºã¨Ê^ŒOQÍ LOk! nxH˜ =∞^ŒÌ`«∞QÍ áêÅ HõOÃÑhÅ∞ áêÅ L`åÊ^Œ# Jáê~°OQÍ ÃÑOKÕ xq∞`«ÎO
P=ÙÅ‰õΩ, ˆQ^≥Å‰õΩ ~°™êÜ«∞xHõ „Ñ¨KÀ^ŒHõ Ñ¨^•~å÷Å#∞ ã¨∂k =∞O^Œ∞ (steroids and oxytocin injections)

~°∂Ñ¨OÖ’ WzÛ Hõ$„u=∞OQÍ áêÅ L`«ÊuÎ J=∂O`«O ÃÑOKÕâß~°∞. [#∞º =∂iÊ_ç ^•fi~å Z‰õΩ¯= áêÅ∞
WKÕÛ P=Ù *Ï`«∞Å#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã≤ W^Õ 'H©Δ~° qÑ¨¡=O— (White Revolution) Jx "≥·*Ï˝x‰õΩÅ∞ _è»OHÍ
|*Ï~Úã¨∞Î<åfl~°∞. D áêÅ =Å# HõÅ∞QÆ∞`«∞#fl J#~åúÅ∞ "åiH˜ HõxÑ≤OK«@O ÖË^Œ∞. Wk =∞#‰õΩ Ãã·<£û
KÕã≤# x~åfiHõO.

D áêÅ#∞ `åy =∂#=*Ïu "≥Ú`«ÎO J<å~ÀQÍºÅ ÉÏi# Ñ¨_çáÈ~ÚOk. ^•^•Ñ¨Ù P_»"å~°O^Œ~°∞
Ç¨~À‡#¡ Jã¨=∞`«∂Å#Å`À ÉÏ^èŒÑ¨_»∞`«∞<åfl~°∞. ^ä≥·~å~Ú_£, QÆ~åƒùâ◊Ü«∞ ã¨O|O^èŒ ã¨=∞ã¨ºÖˇ·# Ñ‘ã≤F_ç,
ã¨O`å#ÖËq∞ =O\˜ "å\˜x Z^Œ∞~˘¯O@∞<åfl~°∞. Ñ¨^Œ=¸_»∞, Ñ¨^Œ∞<åÅ∞QÆ∞ ã¨O=`«û~åÅ‰õΩ ~°[ã¨fiÅ
HÍ=Åã≤# P_»Ñ≤Å¡Å∞ D Hõ$`«Hõ áêÅ#∞ „`åy, P~°∞ ã¨O=`«û~åÅˆH J=Ù`«∞<åfl~°∞. W^Õ =∞#O
™êkèOz# "≥·*Ï˝xHõ „Ñ¨QÆu. 

D q+¨Ü«∂ÅxflO\˜h _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ‰õΔΩ}‚OQÍ Ñ¨ijeOz Ñ¨iâ’kèOz D
J#~åúÅxfl\˜H© =¸Å HÍ~°}O áêÅ∞ Jx QÆ=∞xOz, áêÅ∞ „`åQÆ_»O =∂<ÕÜ«∞_»"Õ∞ Ñ¨iëê¯~°=∞x
K≥Ñ≤Ê `«# =^ŒÌ‰õΩ =KÕÛ "ÕÅ ~ÀQÆ∞Å‰õΩ #Ü«∞O KÕã¨∂Î =ã¨∞Î<åfl~°∞. áêÅ∞ =∂<Õã≤# giH˜ P~°∞
"å~åÅÖ’<Õ 90 âß`«O Ç¨~À‡#Öò W<£ÉÏÖˇ<£û ã¨=∞ã¨ºÅ‰õΩ LÑ¨â◊=∞#O ÅaèOK«_»O QÆ=∞<å~°›O.

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û22 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

áêÅ∞ „`åQÆHõáÈ`Õ =∞i
HÍe¬Ü«∞O ZHõ¯_» #∞O_ç
=ã¨∞ÎOk?

XHõ b@~°∞ áêÅÖ’ ˆH=ÅO XHõ „QÍ=Ú
HÍe¬Ü«∞O LO@∞Ok. D XHõ „QÍ=Ú
(1000 q∞b¡ „QÍ=ÚÅ∞) #∞O_ç 180 q∞b¡
„QÍ=ÚÅ HÍe¬Ü«∞O#∞ =∂„`«"Õ∞ =∞# ^ÕÇ¨ÏO
„QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk. J^Õ 100 „QÍ=ÚÅ #∞=ÙfiÅ#∞
<å#ÃÑ\˜ì KÕã¨∞‰õΩ#fl áêÅÖ’ XHõ „QÍ=Ú
HÍe¬Ü«∞O LO@∞Ok. D HÍe¬Ü«∞O "≥Ú`åÎhfl
=∞#^ÕÇ¨ÏO „QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk.

ã¨™êº^è•i`« (plant based) Ñ¨^•~å÷ÅÖ’
ÅaèOKÕ áÈ+¨HÍÅ#∞ „QÆÇ≤ÏOK«_®xH˜ J#∞=ÙQÍ
LO@∞Ok =∞# Ñ¨K«#„H˜Ü«∞ =º=ã¨÷. JO^Œ∞ˆH
=∞# Ñ≤Å¡Å‰õΩ H˘|ƒi áêÅ∞, ~åyáêÅ∞,
ã¨[˚áêÅ∞, #∞=ÙfiÅ áêÅ∞ ‰õΩã¨∞=∞ áêÅ∞,
H˘„~°áêÅ∞ H˘kÌQÍ `å\ ˜ ÉˇÅ¡O HõeÑ≤
=∂iÛ=∂iÛ W¿ãÎ  =∂#ã≤HõOQÍ#∂,
âßs~°HõOQÍ K«∞~°∞‰õΩQÍ LO\Ï~°∞.

D áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞, =∞l˚QÆ KÕã¨∞‰õΩx
uO>Ë  q@q∞<£ a12 ‰õÄ_® ã¨=∞$kúQÍ Åaèã¨∞ÎOk. W"ÕHÍHõ ^Õj P=Ù áêÅ`À KÕã≤# ÃÑ~°∞QÆ∞, =∞l˚QÆÅ#∞
‰õÄ_® fã¨∞HÀ=K«∞Û. áêÅ∞ =∞Ozq HÍ#Ñ¨Ê\˜H© `À_»∞ÃÑ@ì_»O =Å¡ ã¨∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞ áêÅÖ’x ^À+¨HÍ~°HÍÅ#∞
Ç¨ÏiOKÕ™êÎ~Ú.

z\Ï¯Å∞

1. ã≤i ^è•<åºÅ`À J#flO KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ aÜ«∂ºxfl |\˜ì XHõ\˜H˜ Ô~O_»∞ ÖËHõ Ô~O_»∞#fl~° ÖËHõ =¸_»∞
hà◊√§ Zã¨~°∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

2. áê`« aÜ«∞ºO J~Ú`Õ Z‰õΩ¯= hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú, H˘`«Î aÜ«∞ºO J~Ú`Õ `«‰õΩ¯= hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú .

3. |∞zÛ Ñ¨^ŒúuÖ’ KÕã¨∞‰õΩ#fl aÜ«∞ºO J~Ú`Õ XHõ q^èŒOQÍ hà◊√¡ Ñ¨_»`å~Ú. ÃÑ^ŒÌ q∞+¨<À¡ KÕã≤#
aÜ«∞ºO J~Ú`Õ XHõ q^èŒOQÍ hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú.

4. JiHõÅ∞, H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å‰õΩ H˘kÌQÍ hà◊√¡ Z‰õΩ¯= Ñ¨_»`å~Ú. T^ŒÅ∞, ™ê=∞Å‰õΩ H˘kÌQÍ
hà◊√§ `«‰õΩ¯= Ñ¨_»`å~Ú. 

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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5. J#flO á⁄_çá⁄_çQÍ ~å"åe JO>Ë J#flO L_çˆH@Ñ¨ÙÊ_»∞ XHõ ã¨∂Ê<£ <≥~Úº HÍh Hõ>ˇì QÍ#∞QÆ #∂<≥
HÍh "Õã¨∞‰õΩO>Ë á⁄_çá⁄_çQÍ =ã¨∞ÎOk.

6. =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’ J#flO KÕã¨∞‰õΩO>Ë ÉÏQÍ á⁄_çá⁄_çQÍ LO@∞Ok.

7. H˘O`«=∞OkH˜ ã≤i^è•#ºO J#flO u<åe JO>Ë K«Ñ¨ÊQÍ JxÑ≤ã¨∞ÎOk. JÖÏO\˜ "å~°∞ J#flO
L_çˆH@Ñ¨ÙÊ_»∞ H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ "Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

8. U^Œ<åfl HõÅ~ü Ô~·ãπ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe J#∞‰õΩ#flÑ¨ÙÊ_»∞ J#flO `«Ü«∂~°∞ J=fiQÍ<Õ XHõ "≥_»Å∞Ê Ñ¨à‹§OÖ’
Ñ¨~°K«∞‰õΩO>Ë á⁄_çá⁄_çQÍ J=Ù`«∞Ok.  

9. Ñ¨à‹¡OÖ’ "Õã¨∞‰õΩ#fl "≥O@<Õ H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ, J=ã¨~°O J#∞‰õΩ#fl "å\˜H˜ x=∞‡~°ã¨O HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO>Ë
á⁄_çá⁄_çQÍ LO@∞Ok.

10. ^Àâ◊Å∞ KÕã¨∞HÀ=_®xH˜ XHõ HõÑ¨ÙÊ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ‰õΩ <åÅ∞QÆ∞ HõÑ¨ÙÊÅ U^≥·# XHõ ã≤i ^è•#ºO <å#Éˇ\Ïìe.

11. ^Àâ◊Å∞ „H˜ã‘ÊQÍ, ~ÀãπìQÍ HÍ"åe JO>Ë H˘„~°Å`À, JiHõÅ`À ÉÏQÍ =™êÎ~Ú. ™êÑ¶πìQÍ "≥∞`«ÎQÍ
~å"åe JO>Ë ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ`À ÉÏQÍ =™êÎ~Ú.

12. ã≤i^è•#ºÑ¨Ù J@∞‰õΩÅ∞ ^˘~°∞‰õΩ`å~Ú. ^Àâ◊Å∞, W_ô¡Å∞ U ã≤i ^è•#ºO`À KÕã¨∞‰õΩO@∞<åfl"≥∂ P
J@∞‰õΩÅ#∞ LÑ¨Ü≥∂yOz KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

13. J@∞‰õΩÅ∞ ^˘~°Hõx "åà◊√§ U ã≤i ^è•#ºO`À KÕã¨∞‰õΩO@∞O>Ë P ã≤i ^è•#ºÑ¨Ù J#fl=Ú#∞ HõeÑ≤
~°∞|∞ƒHÀ"åe.

14. J#flO HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe J#∞‰õΩ#fl"åà◊√§ Ñ≤O_ç JO`å ~°∞|ƒ_»O J~ÚáÈÜ«∂Hõ PYiÖ’ J#flO "Õã≤
XHõ Ô~O_»∞ =¸_»∞ ™ê~°∞¡ uÑ¨ÙÊH˘x fã¨∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok.

15. W_ô¡Å∞ J~Ú`Õ #∂Hõ`À KÕã¨∞‰õΩO>Ë ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. ã≤i^è•#ºÑ¨Ù #∂Hõ =¸_çO\˜H˜ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ XHõ\˜
"Õã¨∞HÀ"åe.

16. |Ü«∞@ H˘#fl #∂Hõ J~Ú`Õ P~°∞ #∞Oz Zxq∞k QÆO@Å∞ <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. WO\’¡ ã≤i^è•#º=Ú#∞
Zxq∞k QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìH˘x, ZO_»Éˇ@∞ì‰õΩx KÕã¨∞‰õΩ#fl #∂Hõ J~Ú`Õ 2 ÖËHõ 3 QÆO@Å∞
<å# ÃÑ@∞ì‰õΩ<åfl ã¨iáÈ`«∞Ok.

17. ã≤i^è•#ºÑ¨Ù yO[Å∞ <å#fl ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒH˘x ã≤i^è•#ºÑ¨Ù aÜ«∞ºO#∞ #∂Hõ
ÖÏQÆ uÑ¨ÙÊH˘x HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ=K«∞Û. 

18. T^ŒÖˇ·`Õ W_ô¡H˜ ™êÑ¶πìQÍ "≥∞`«ÎQÍ ÉÏ=ÙO\Ï~Ú.

19. ^Àâ◊Å‰õΩ, K«áêfÅ‰õΩ, _ôÑπ „ÃÑ¶· Å‰õΩ W#∞Ñ¨ ÃÑ#O "å_»∞HÀ"åe Jx _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥áêÊ~°∞.

20. ^Àâ◊Å∞ ÉÏQÍ ~å"åe JO>Ë =∞O^Œáê\˜ W#∞Ñ¨ ÃÑ#O "å_»∞HÀO_ç. ÉÏQÍ HÍe# `«~åfi`« =ÚO^Œ∞QÍ
z#fl ^Àâ◊ "Õã≤ `«~åfi`« #∞Oz ^Àâ◊Å∞ ÃÑ^ŒÌq  "Õã¨∞HÀO_ç. ^Àâ◊Å∞ ÃÑ<åxH˜ J`«∞HÀ¯‰õΩO_® ÉÏQÍ
=™êÎ~Ú.

21. ÃÑ<åxH˜ J`«∞‰õΩ¯áÈ`«∞O>Ë Le¡áêÜ«∞#∞ ã¨QÍxH˜ `«iy, „Ñ¨u ^Àâ◊ "ÕÜ«∞_®xH˜ =ÚO^Œ∞QÍ
Le¡áêÜ«∞`À ~°∞kÌ, ^Àâ◊ "Õ¿ãÎ J`«∞HÀ¯‰õΩO_® ÉÏQÍ =™êÎ~Ú.

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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✦ ã≤i ^è•<åºÅ`À J#flO =O_»∞HÀ_®xH˜, QÆOl HÍK«∞HÀ=_®xH˜,
JO|e Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ@∞ìHÀ_®xH©, =∞\˜ì áê„`«Å#∞ "å_»∞HÀ=@"Õ∞
L`«Î=∞O. Jq ÖËx Ñ¨HõΔOÖ’ Ããì~Ú<£Öˇãπ ã‘ìÖò áê„`«Å∞
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

✦ ^Àâ◊Å∞, K«áêfÅ∞, "≥Ú^ŒÅQÆ∞
"å\ ˜H˜ W#∞Ñ¨ ÃÑ<åÅ#∞
=∂„`«"Õ∞ "å_®e.

✦ HõOK«∞, W`«Î_ç, W#∞Ñ¨ áê„`«ÅÖ’
Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù JOâ◊O Hõey#
Ñ¨^•~åÌÅ#∞ =O_»‰õÄ_»^Œ∞.

✦ ‰õÄ~°Å∞ ^Œà◊ã¨i ã‘ìÅ∞ áê„`«Å∞/
=¸‰õΩà◊¡Ö’ ÖË^• =∞\ ˜ì
=¸‰õΩà◊¡Ö’ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ ~åy aO^≥Å∞/áê„`«Å∞ ˆH=ÅO
h~°∞ xÅfi LOK«\ÏxH˜ =∂„`«"Õ∞
"å_»∞HÀ"åe. =O@Å∞
KÕÜ«∞‰õÄ_»^Œ∞.

✦ JÅ∂ºq∞xÜ«∞O áê„`«ÅÖ’ =O_»_»O HÍx, #∂<≥Å∞, áêÅ∞ =O\˜ PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷Å#∞ LOK«@O HÍh
KÕÜ«∞‰õÄ_»^Œ∞. JÅ∂ºq∞xÜ«∞O á¶ê~ÚÖò, JÅ∂ºq∞xÜ«∞O _ç™ÈÊ[|∞Öò _»ÉÏƒÅ‰õΩ ^Œ∂~°OQÍ LO_®e.
JÅ∂ºq∞xÜ«∞O =∂#= ^ÕÇ¨xH˜ Ç¨xHõ~°"≥∞ÿ# Ö’Ç¨ÏO.

✦ <å<£ ã≤ìH± áê„`«Å∞, =¸‰õΩà◊√¡, ÃÑ<åÅ∞ J`«ºO`« Ç¨xHõ~°"≥∞ÿ#q. HÍ#û~ü =O\˜ ÉèíÜ«∞OHõ~°"≥∞ÿ# ~ÀQÍÅ#∞
HõÅ∞QÆ∞ KÕ¿ã ~°™êÜ«∞<åÅ#∞ ÃÑ·Ñ¨Ó`«QÍ Hõey LO\Ï~Ú. D áê„`«Å∞ =∞# =O\˜O\’¡ LO_»\ÏxH˜ U=∂„`«O
J~°›`« ÖËxq. `«HõΔ}"Õ∞ g\˜x `«ºlOz g∞ P~ÀQÍºxfl Ñ¨~åº=~°}Ïxfl ‰õÄ_® HÍáê_»∞HÀO_ç. 

✦ LÑ¨ÙÊ, zO`«Ñ¨O_»∞ =O\˜ "å\˜x QÍA, Ñ≤OQÍ}© ÖË^• ~åu *Ï_ôÅÖ’ LOK«∞‰õΩO>Ë =∞Ozk.

✦ „ÃÑ+¨~ü ‰õΩHõ¯~À¡ =ÚYºOQÍ JÅ∂ºq∞xÜ«∞O ‰õΩHõ¯~À¡ Jã¨Å∞ =O_»‰õÄ_»^Œ∞. XuÎ_ç g∞^Œ =O_»@O =Å#
ã≤i ^è•#ºO HÍh, Ñ¨Ñ¨ÙÊÅ∞ HÍh ã¨iQÍ <å#Hõ, qK«∞ÛHÀHõáÈ=_»O =Å# =∞#=Ú "å\˜Ö’x áÈ+¨HÍÅ#∞
á⁄O^ŒÖË=Ú. ã¨=∞Ü«∞O P^• J~Ú#Ñ¨Ê\˜H© áÈ+¨HÍÅ#∞ HÀÖ’Ê`å=Ú.

✦ áê¡ã≤ìH± ÅOKü ÉÏH±ûÅ#∞, =∞Oz h\˜ ã‘™êÅ#∞, áê¡ã≤ìH± K≥OKåÅ#∞ `«HõΔ}"Õ∞ áê~°"ÕÜ«∞O_ç. g\˜Ö’
PÇ¨~°O uO>Ë HÍ#û~ü =O\˜ ~ÀQÍÅ‰õΩ PÇ¨fi#O Ñ¨eH˜# "å~°O J=Ù`å=Ú.

✦ HÍ=Åã≤# ^•xHõO>Ë H˘kÌQÍ `«‰õΩ¯= =O_»∞HÀO_ç. Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~üÖ’ ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl PÇ¨~°O P~ÀQÍºxH˜
=∞Ozk HÍ^Œ∞.

✦ ÃÑ~°∞QÆ∞, =∞l˚QÆ =O\˜"å\˜x ‰õÄ_® ZO`« J=ã¨~°"≥∂ JO`Õ `À_»∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. Ju "Õ_ç, Ju
K«Å¡x Ñ¨^•~å÷Å∞ ¿ãqOK«‰õÄ_»^Œ∞.

=O@‰õΩ "å_»^Œy# 
áê„`«Å∞ Uq ? 

"å_»^ŒQÆxq Uq?

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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_®Hõì~ü MÏ^Œ~ü=b QÍ~°∞ ã¨∂zOz# r=# q^è•<åxH˜ J#∞QÆ∞} k#K«~°º

■ 'ã¨ˆ~fi [<åó ã¨∞d<À Éèí=O`«∞— J<Õ "Õ^Œ "åHõº=Ú#∞ PK«~°}Ö’ ÃÑ@ì_»"Õ∞ _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ã¨∂zOz#
r=# q^è•#O Ü≥ÚHõ¯ PO`«~°ºO. „Ñ¨Hõ$uÖ’ ÉèÏQÆ"≥∞ÿ# =∞#O, „Ñ¨Hõ$uH˜ ÉèÏ~°O HÍ‰õΩO_®, Ç¨x HõeyOK«‰õΩO_®
rq¿ãÎ ã¨=∞ã¨Î r=HÀ\˜ ˆHΔ=∞OQÍ, Ñ¨~åº=~°}O K≥·`«#º=O`«OQÍ LO\Ï~Ú.

■ ã¨∂~Àº^ŒÜ«∂xH˜ áê=ÙQÆO@ =ÚO^Œˆ~ x„^ŒÖËz, <À\˜ Ñ¨à◊§#∞, zQÆ∞à◊§#∞ ÉÁQÆ∞æ á⁄_ç`À `«Ü«∂~°∞ KÕã≤#
Ñ¨à◊§á⁄_ç`À `À=ÚHÀ"åe. "ÕÑ¨, HÍ#∞QÆ Ñ¨ÙÅ¡Å∞ ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û.

■ ™êfl<åxH˜ K«Å¡x ÖË^• QÀ~°∞"≥K«Ûx h\˜<Õ "å_®e. "Õ_ç h\˜ ™êfl#O =∞Ozk HÍ^Œ∞.

■ HÍÅHõ$`«º=ÚÅ∞ =ÚyOK«∞‰õΩx, LëÈ^ŒÜ«∞ ã¨=∞Ü«∞OÖ’ ã¨∂~°º ÉèíQÆ"å#∞x #∞O_ç L^ŒƒùqOKÕ HÍëêÜ«∞~°OQÆ∞
H˜~°}ÏÅ#∞ HõàÏ§~å K«∂ã≤, Hõ$`«[˝`å ÉèÏ=O`À Ñ¨k xq∞ëêÅ∞ ^è•º#O KÕÜ«∞O_ç.

■ P `«~°∞"å`« Hõhã¨O XHõ QÆO@ Ñ¨^ŒÃÇ·Ï^Œ∞ xq∞ëêÅáê@∞ #_»"åe.

■ ~åy Ñ¶¨ÅHõO`À â◊√„ÉèíÑ¨~°z# h\˜`À g∞ P~ÀQÆº Ñ¨iã≤÷uH˜ ã¨∂zOz# HõëêÜ«∞O `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩx
J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ H˘kÌQÍ `å\˜ ÉˇÅ¡O áêHõO "Õã¨∞‰õΩx QÀ~°∞ "ÕK«ÛQÍ Ñ¨~°QÆ_»∞Ñ¨Ù# `åQÆ=Öˇ#∞.

■ HõëêÜ«∞O `åy# J~°QÆO@ `«~°∞"å`« Z^Œ∞Ì QÍ#∞QÆ #∂<≥#∞ g∞ P~ÀQÆº Ñ¨iã≤÷uH˜ ã¨∂zOz LO>Ë `åQÆ=Öˇ#∞.
#∂<≥ `åy# J~°QÆO@ `«~°∞"å`« =∂„`«"Õ∞ JÖÏÊÇ¨~°O (Breakfast) u#^ŒÅz#"å~°∞ ã≤i^è•<åºÅ`À KÕã≤#
=O@Å#∞ u#=K«∞Û. D r=# q^è•#O áê\˜OK«`«Åz# "å~°∞ =∂O™êÇ¨~°O, QÆ∞_»∞¡, =iaÜ«∞ºO,
QÀ^èŒ∞=∞Å∞, "≥∞ÿ^•, K«ÔH¯~°, áêÅ∞, \©, HÍÑ¶‘Å∞, iÃÑ¶·<£¤ #∂<≥Å∞, „_≥· „Ñ¶¨Ó\òû Ñ¨ÓiÎQÍ =∂<ÕÜ«∂e.

■ #ÅÉèˇ· ã¨O=`«û~åÅ =Ü«∞ã¨∞û ÃÑ·|_ç#"å~°∞ ~ÀA‰õΩ Ô~O_»∞™ê~°∞¡ PÇ¨~°O fã¨∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok. J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ
Ñ¨O_»∞, ^Õj P=ÙáêÅ`À KÕã≤# =∞l˚QÆ fã¨∞HÀ=K«∞Û.

■ gÅ∞#fl"å~°∞ ™êÜ«∞O„`«O ‰õÄ_® #ÅÉèˇ· S^Œ∞ xq∞ëêÅ #∞O_ç QÆO@ ¿ãÑ¨Ù #_çz, ã¨∂~åºã¨Î=∞Ü«∞O
ã¨=∞Ü«∞OÖ’ "≥Å∞=_Õ HÍëêÜ«∞ H˜~°}ÏÅ#∞ Hõà◊§`À K«∂ã≤, Ñ¨k xq∞ëêÅ∞ ^è•º#O KÕã¨∞‰õΩx #_»Hõ
=ÚyOK«∞HÀ=K«∞Û.

■ „á⁄^Œ∞Ì# `åy# HõëêÜ«∞"Õ∞ ™êÜ«∞O„`«O ‰õÄ_® „`åy`Õ =∞Ozk. J~°QÆO@ `«~åfi`« ~å„u Éè’[#O u#=K«∞Û#∞.
Ñ¨_»∞‰õΩ<Õ ã¨=∞Ü«∂xH˜ QÆO@#fl~° =ÚO^Œ∞ (YzÛ`«OQÍ 84 xq∞ëêÅ∞) Éè’[#O =ÚyOK«∞‰õΩO>Ë P~ÀQÍºxH˜ =∞Ozk.

■ Ñ¨_»HõQÆkx z=∞‡ pHõ\˜ KÕã¨∞‰õΩx Ñ¨_»∞HÀ"åe. á¶êº<£, Uã≤ "å_»∞‰õΩ<Õ"å~°∞ Ñ¨_»HõQÆkÖ’ XHõ |ÔH\’¡ hà◊√¡
áÈã≤ LOK«∞‰õΩO>Ë QÍeÖ’x `Õ=∞âß`«O (humidity) `«QÆæ‰õΩO_® LO@∞Ok. Ñ¨_»HõQÆkÖ’ "≥ÚÉˇ·Öò á¶È#∞¡
LOK«HõO_ç.

■ „Ñ¨u XHõ¯~°∂ gÖˇ·#O`«Ö’ Hõhã¨=Ú P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ "åi ÉÏÅ¯hÅÖ’HÍx ÃÑ~°\˜Ö’ ÃÑOK«∞HÀ"åe. WÖÏ
KÕÜ«∞_»O =Å# Ñ≤Å¡Å∞ ‰õÄ_® "≥ÚHõ¯Å Ñ¨@¡, „Ñ¨Hõ$u Ñ¨@¡ „¿Ñ=∞#∞ ÃÑOK«∞‰õΩx Ñ¨~åº=~°} Ñ¨i~°HõΔ} kâ◊QÍ
z#fl`«#O #∞O_Õ J_»∞QÆ∞Å∞ "ÕÜ«∞_»O "≥Ú^ŒÅ∞ ÃÑ_»`å~°∞.

■ „Ñ¨Ü«∂}O KÕã¨∞Î#flÑ¨ÙÊ_»∞ `À\˜ „Ñ¨Ü«∂}˜‰õΩÅ`À LÑ¨Ü≥∂QÆHõ~°"≥∞ÿ# q+¨Ü«∂ÅÃÑ· K«iÛOz, `≥eã≤# =∞Oz
q+¨Ü«∂Å∞ "åi`À Ñ¨OK«∞‰õΩx, =∞#‰õΩ `≥eÜ«∞x =∞Oz ã¨OQÆ`«∞Å∞ „QÆÇ≤ÏOK«_®xH˜ „Ñ¨Ü«∞`«flO KÕÜ«∂e.

■ ~ÀAÖ’ Hõhã¨O J~°QÆO@ Ñ¨~°∞Å ã¨Ç¨Ü«∂~°÷O "≥zÛOK«O_ç.

■ ÃÑ·# ¿Ñ~˘¯#fl q^èŒOQÍ =∞# k#K«~°º#∞ =∞ÅK«∞‰õΩO>Ë =∞#O ÉÏ=ÙO\Ï=Ú. =∞#`À ÉÏ@∞ Ñ¨~åº=~°}O
Ñ¨Ù#Ãã·Û`«#º"≥∞ÿ ÉèÏq`«~åÅ∞ ‰õÄ_® P~ÀQÆºOQÍ LO\Ï~Ú.

áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û25
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u#^Œy#q (✓) u#^ŒQÆxq ( ✕ )

^è•#ºO

#∂<≥Å∞/
<≥~Úº

ã¨HÍ~å`«‡Hõ ^è•<åºÅ∞QÍ =sæHõiOK«|_ç# ã≤i^è•<åºÅ∞
JO^Œ~°∂ u#^Œy#q. 

`«@ã¨÷ ^è•<åºÅ∞QÍ qÉèílOK«|_ç# W`«~° z~°∞^è•<åºÅ∞
J~Ú# ~åQÆ∞Å∞, ã¨[˚Å∞, *Á#flÅ∞, "≥ÚHõ¯*Á#flÅ∞
"≥Ú^ŒÅQÆ∞#q J~ÀQÆºOQÍ L#fl"å~°∞ u#=K«∞Û.

[#∞º =∂iÊ_ô KÕÜ«∞‰õΩO_® =∞# ^Õâ◊OÖ’ ã¨Ç¨Ï[OQÍ Ñ¨O_Õ
Jxfl kfi^Œà◊ c*ÏÅ∞.

Z_»¡ QÍ#∞QÆ ã¨Ç¨Ü«∞O`À `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞|_ç# #∞=ÙfiÅ∞, H˘|ƒi,
"Õ~°∞â◊#QÆ, ‰õΩã¨∞=∞Å =∞iÜ«Ú "≥„i #∞=ÙfiÅ #∂<≥Å∞.
^Õj P=Ù áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ #∞O_ç WO\’¡ `«Ü«∂~°∞ KÕã≤# <≥~Úº
(Z^Œ∞QÆ∞`«∞#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ uxÑ≤OK«=K«∞Û).

Ü«∞O„`åÅ ã¨Ç¨Ü«∞O`À `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞|_ç#
Jxfl #∂<≥Å∞, iÃÑ¶·<£¤ #∂<≥Å∞.

|*Ï~°∞Ö’ J"Õ∞‡ Jxfl ~°HÍÅ
<Õ`«∞Å∞.

LÑ¨ÙÊ ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ. Ñ¨i„â◊=∞ÅÖ’ `«Ü«∂~°ÜÕ∞º LÑ¨ÙÊ,
JÜ≥∂_≥·*ò¤ LÑ¨ÙÊ.

PÇ¨~åxH˜
=∂^èŒ∞~åº
#flOkOKÕ
Ñ¨^•~åúÅ∞

Ñ¨O_»∞¡, 
„_≥· „Ñ¶¨Ó\òû

‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞

Ñ≤Å¡Å‰õΩ
z~°∞uà◊√§

áêhÜ«∂Å∞

`å\˜ ÉˇÅ¡O, D`« ÉˇÅ¡O, rÅ∞QÆ ÉˇÅ¡O. g\˜#∞O_ç
`«Ü«∂~°ÜÕ∞º HõÅHõO_». 

=∞# „áêO`«OÖ’ PÜ«∂ |∞∞`«∞=ÙÅÖ’ ã¨Ç¨Ï[OQÍ Ñ¨O_Õ
Jxfl Ñ¨O_»∞¡. *Ï=∞, =∂q∞_ç, J~°\˜, ã‘`åÑ¶¨ÅO, Ñ¨#ã¨,
<Õˆ~_»∞, áê+¨<£ „Ñ¶¨Ó\ò "≥Ú^ŒÅQÆ∞#q.

=∞# „áêO`«OÖ’ ã¨Ç¨Ï[OQÍ Ñ¨O_Õ "≥·q^èŒº"≥∞ÿ# Jxfl ~°HÍÅ
‰õÄ~°Å#∞, P‰õΩ ‰õÄ~°Å#∞ 'áêHõ ã≤i—Ö’ q=iOz#@∞¡QÍ
"å_»∞HÀ"åe.

#∞=ÙfiÅ Å_»∂¤, H˘|ƒi Å_»∂¤, "Õ~°∞â◊#QÆ Å_»∂¤, ã≤i^è•<åºÅ
Ñ≤O_ç =O@Å∞, kfi^Œà◊ c*ÏÅ`À KÕÜ«∞|_ç# QÆ∞yæà◊√§, Kå\ò
"≥Ú^ŒÅQÆ∞#q.

~åy áêÅ∞, #∞=ÙfiÅ áêÅ∞, H˘|ƒi áêÅ∞, "Õ~°∞â◊#QÆ áêÅ∞,
D áêÅÃÑ~°∞QÆ∞Å`À KÕã≤# =∞l˚QÆ, Åã‘û, ^Õj P=Ù áêÅÃÑ~°∞QÆ∞,
=∞l˚QÆ, H˘|ƒi hà◊√§.

K≥é‰õΩ ÉˇÅ¡O (ã¨Ç¨Ï[OQÍ
`«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞|_ç#k ‰õÄ_®),
K«ÔH¯~°, =∂Ô~¯\òÖ’ J"Õ∞‡ `Õ<≥,
PiìÑ¶≤+≤Ü«∞Öò ã‘fi@#~üû.

Hõ$„u=∞OQÍ J#∞"≥·# "å`å=~°}Ïxfl
ã¨$+≤ìOz Ñ¨O_çOKÕ Ñ¨O_»∞¡, „_≥·
„Ñ¶¨Ó\òû, _Õ\òû, q^ÕâßÅ #∞O_ç
kQÆ∞=∞u KÕÜ«∞|_ç# Ñ¨O_»∞¡.

q^ÕâßÅ #∞O_ç kQÆ∞=∞u KÕã¨∞‰õΩ#fl
‰õÄ~°Å∞, [#∞º =∂iÊ_ç KÕÜ«∞|_ç#
‰õÄ~°QÍÜ«∞Å =OQÆ_®Å∞.

Jxfl ~°HÍÅ ÉËHõs Ñ¨^•~åúÅ∞, KåÔH¡@∞¡,
#∂_»∞Öòû, W<£ã¨ìO\ò Ñ¶¨Ù_£û, „áêÃããπ¤
Ñ¶¨Ù_£û, Sãπ „H©=ÚÅ∞. "≥∞ÿ^•, ã¨QÆ∞æ
aÜ«∞ºO, ¿ã=∂º`À `«Ü«∂Ô~·# Ñ¨^•~åúÅ∞.

j`«Å áêhÜ«∂Å∞ (cool drinks)
ÃÇÏÖòÎ „_çOH±ûQÍ Ñ≤Å∞=|_»∞`«∞#fl
Ç¨i¡H±û, HÍOáê¡<£ "≥Ú^ŒÅQÆ∞#q.

Jxfl ~°HÍÅ =i aÜ«∞ºO, Jxfl
~°HÍÅ QÀ^èŒ∞=∞Å∞, ™ÈÜ«∂ c<£û,
ã‘fi\ò HÍ~üfl.

=∂O™êÇ¨~°O: u#^Œy#q JO@∂ XHõ¯\˜ ‰õÄ_® ÖËx PÇ¨~° ã¨=¸Ç¨ÏO U^≥·<å LO^ŒO>Ë Jk ˆH=ÅO
=∂O™êÇ¨~°O =∂„`«"Õ∞. ã¨Ç¨Ï[OQÍ á⁄ky# <å@∞ HÀ_ç „QÆ∞_»¡ #∞O_ç, P~ÀQÍºxH˜ ZO`À =∞Oz=O@∂
PÇ¨~° xÑ¨Ù}∞Å∞ ZÅ∞ÔQuÎ Kå@∞`«∞#fl KÕÑ¨Å =~°‰õÄ =∞# P~ÀQÍºxfl Hõ$OQÆf¿ã"Õ. Éèí∂q∞ÃÑ·# J=∂Ü«∞HõOQÍ
#_»Ü«∂_Õ "Õ∞HõÅ∞, Q˘„Ô~Å∞, P=ÙÅ∞, ˆQ^≥Å∞, Ñ¨O^Œ∞Å =∂O™êxfl HÍh, h\˜Ö’ LÖÏ¡ã¨OQÍ qÇ¨ÏiOKÕ KÕÑ¨
*Ï`«∞Å#∞ HÍh, ~˘Ü«∞ºÅ∞, Ñ‘`«Å∞ HÍh JiyOK«∞‰õΩ<Õ r~°‚=º=ã¨÷ =∂#=Ùx ^ÕÇ¨ÏOÖ’ J=∞~°ÛÖË^Œ∞. Hõ#∞Hõ
Wq =∞# PÇ¨~° Ñ¨\˜ìHõÖ’ KÕ~°ÛÖË=Ú.

PÇ¨~°OQÍ u#^Œy#, u#^ŒQÆx Ñ¨^•~åúÅ Ñ¨\˜ìHõ
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✦ XH˘¯Hõ¯ ã≤i^è•#º=Ú#∞ "Õ~°∞"Õ~°∞QÍ 6 #∞O_ç 8 QÆO@‰õΩ <å#ÃÑ@∞ìH˘x, =_»É’ã¨∞H˘x, ZO_»‰õΩ 2
~ÀAÅ∞ J~°ÃÑ@∞ìH˘x, g\˜x =∞~°‰õΩ fã¨∞H˘x "≥o¡ Ñ≤O_ç, ~°=fi(#∂Hõ)QÍ KÕã¨∞HÀ"åe.

✦ ~°=fi (#∂Hõ) =∞#O WO\’¡<Õ q∞H©ûH˜ "Õã¨∞HÀ=K«∞Û, u~°QÆe`À Wã¨∞~°∞HÀ=K«∞Û.

✦ D Ñ≤O_ç LÑ¨Ü≥∂yOz W<£ÃãìO\ò ^Àâ◊Å∞, ~À\©Å∞, `«Ñ≤ÖˇO@∞, *Ï"å, ã¨OQÆ\˜, |r˚Å∞, Ñ¨HÀ_ôÅ∞,
[OuHõÅ∞ "≥Ú^ŒÖˇ·#q KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ ~°=fi(#∂Hõ)`À *Ï"å, Láê‡Å∞, H˜z_ôÅ∞, Ç¨ÏÖÏfiÅ∞, W_ô¡Å∞ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ:
✦ ~°=fi (#∂Hõ) KÕã¨∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ ã≤i^è•<åºÅ#∞ q∞H©ûH˜ uÑ¨ÙÊH˘x [e¡ Ñ¨@∞ìH˘x ÖÏ=Ù #∂Hõ W_ô¡H˜

ã¨#fl\˜ #∂Hõ QÆOl, Láê‡Å‰õΩ "å_»∞HÀ=K«∞Û. WOHÍ q∞ye# Ñ≤O_çx Ñ≤O_çÖ’ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ=K«∞Û.

✦ =∞#O <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl h\˜`À<Õ =O@Å∞ KÕã¨∞HÀ=∞x JO\Ï~°∞ _®. MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞. WÖÏ Ñ≤O_ç
HÀã¨O <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl h\˜x ‰õÄ_® =$^è• HÍ‰õΩO_® P h\˜`À P~ÀA KÕã¨∞H˘<Õ ™êOÉÏ~ü, ~°ã¨O,
Ñ¨Ñ¨ÙÊ‰õΩ, QÆOl, JO|eH˜ "å_»∞HÀ=K«∞Û.

✦ JO^Œ∞‰õΩ <å#ÃÑ@∞ìHÀ_®xH˜ Z‰õΩ¯= h~°∞ "å_»‰õΩO_® =ÚxˆQ =~°‰õΩ "Õã¨∞HÀO_ç.

✦ h~°∞ =$^è• HÍ‰õÄ_»^Œ∞. HÍ=Ù# ~ÀA‰õΩ XHõ\˜ ÖË^• Ô~O_»∞ ã≤i^è•<åºÅ#∞ <å#ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok.

✦ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ#∞ á⁄_ç |@ì`À `«∞_»∞K«∞‰õΩx Ñ≤O_ç KÕã¨∞HÀO_ç.

✦ ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç`À q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ Ñ≤O_ç HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x ^Àâ◊Å∞, =Ú~°∞‰õΩÅ∞ =O\˜ H˘xfl =O@Å∞
KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ gÅ=Ù`«∞Ok.

✦ =∞#O =ÚO^Õ <å# ÃÑ@∞ì‰õΩ<åfl=Ú HÍ=Ù# ã¨=∞Ü«∂ÉèÏ=O L#flÑ¨ÙÊ_»∞ g\˜x =∞m§ <å#ÃÑ@ì‰õΩO_®
‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û. =∞m§ <å#ÃÑ\˜ì<å =∞Oz^Õ.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç, ~°=fi (#∂HõÅ∞)
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✦ ^Àâ◊Å∞, W_ô¡Å∞ KÕã¨∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ =∞#O U ã≤i^è•#ºO`À KÕã¨∞‰õΩO\Ï"≥∂ P ã≤i^è•#ºO J@∞‰õΩÅ#∞
‰õÄ_® "Õã¨∞H˘x KÕã¨∞‰õΩO>Ë ^Àâ◊Å∞, W_ô¡Å∞ "≥∞`«ÎQÍ =™êÎ~Ú.

✦ J@∞‰õΩÅ#∞ ‰õÄ_® <å#ÃÑ\˜ì `«Ü«∂~°∞ KÕ™êÎ~°∞ HÍ|\˜ì =∞#=Ú g\˜`À \˜Ñ¶≤<£û KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ Ñ≤Å¡Å‰õΩ ™êflH±û KÕã≤ W=fiK«∞Û.

✦ J@∞‰õΩÅ∞, H˘|ƒi áêÅ∞, `å\˜ ÉˇÅ¡O HõeÑ≤ Ñ≤Å¡Å‰õΩ W=fiK«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

JiHõÅ J@∞‰õΩÅ∞          T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ∞          ™ê=∞Å J@∞‰õΩÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. "≥„i #∞=ÙfiÅ∞ : 250 „QÍ.

2. ZO_»∞H˘|ƒi : H˘kÌQÍ

3. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 2-3 K≥OKåÅ∞

4. rÅHõ„~° : 2 ã¨∂Ê<£û

5. "≥Å∞¡e¡ : 8-10

6. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1 \©ã¨∂Ê#∞

7. HÍ~°O : `«y#O`«

8. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: "≥„i #∞=ÙfiÅ∞, ^èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°Å#∞ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. `«~°∞"å`«
ZO_»∞ H˘|ƒix q∞H©ûÖ’ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe. J#O`«~°O "≥„i#∞=ÙfiÅ∞, ^èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, "≥Å∞¡e¡, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù,
HÍ~°O, LÑ¨ÙÊ Jhfl "Õã≤ á⁄_ç KÕã¨∞‰õΩO>Ë, "≥„i#∞=ÙfiÅ HÍ~°O á⁄_ç Ô~_ô.

KÕã≤#"å~°∞: r=# *’ºu, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

J@∞‰õΩÅ∞

"≥„i#∞=ÙfiÅ∞ (QÆ_ç¤#∞=ÙfiÅ) HÍ~°O á⁄_ç
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1. ™ê=∞Å „Ñ¶‘_»O W_ô¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1cup = 180ml)

2. ™ê=∞Å ~°=fi : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞

3. ™ê=∞Å J#flO/™ê=∞Å J@∞‰õΩÅ∞ : QÆ∞ÃÑÊ_»∞

4. "≥∞O`«∞Å∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞

5. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
=ÚO^Œ∞QÍ ™ê=∞Å#∞ Hõ_çy, q∞H©ûÖ’ ~°=fiÖÏQÍ KÕã¨∞HÀ"åe. P ~°=fi#∞ 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe.

q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, "≥∞O`«∞Å∞ HõeÑ≤ 4 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\Ïìe. `«~åfi`« „ÔQ·O_»~À¡ q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ H˘OK≥O #eQÍHõ,
™ê=∞Å`À KÕã≤# J#flO "Õã≤ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. ~°∞aƒ# `«~°∞"å`« ~°=fi "Õã¨∞H˘x Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞
Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\Ïìe. HÍºÔ~\ò, áêÅ‰õÄ~° ¿Ñãπì HõÅ∞Ñ¨Ù`å=Ú Hõ#∞Hõ Ñ≤O_çx QÆ\˜ìQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe.

Ñ≤O_ç Ñ¨Ùeã≤# `«~°∞"å`« H˘kÌQÍ Ñ≤O_çx q_çQÍ fã¨∞‰õΩx, LÑ¨ÙÊ "Õã¨∞H˘x, J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ H˘xfl hà◊√§
HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. W_ô¡ ¿Ñ¡@∞H˜ HÍã¨Î <≥~Úº Ñ¨Óã≤ JO^Œ∞Ö’ Ñ≤O_ç "Õã≤, W_ô¡ áê„`«Ö’ `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤
L_çH˜OK«∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

HÍºÔ~\ò W_ô¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ™ê=∞Å W_ô¡ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. L_»HõÉˇ\˜ì# HÍºÔ~\ò ¿Ñãπì : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

3. LÑ¨ÙÊ : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ HÍºÔ~\ò K≥‰õΩ¯ fã≤, =ÚHõ¯Å∞QÍ

`«iy, Pqi g∞^Œ L_çH˜Oz, q∞H©ûÖ’ ¿Ñãπì
KÕÜ«∂e. `«~°∞"å`« W_ô¡ Ñ≤O_ç, HÍºÔ~\ò ¿Ñãπì
=∞iÜ«Ú LÑ¨ÙÊ ÉÏQÍ HõÅáêe. XHõ QÆO@
`«~°∞"å`« nxfl W_ô¡ ¿Ñ¡@¡Ö’ "Õã≤, W_ô¡Å∞
L_çH˜Oz#@∞ìQÍ<Õ W_ô¡ áê„`«Ö’ `«y#xfl hà◊√§
áÈã≤ L_çH˜OK«∞HÀ"åe.

áêÅ‰õÄ~° W_ô¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ™ê=∞Å W_ô¡ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. L_»HõÉˇ\˜ì# áêÅ‰õÄ~° ¿Ñãπì : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ áêÅ‰õÄ~°#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy, `«iy,

Pqi g∞^Œ L_çH˜Oz, q∞H©ûÖ’ ¿Ñãπì KÕÜ«∂e.
`«~°∞"å`« W_ô¡ Ñ≤O_ç, áêÅ‰õÄ~° ¿Ñãπì Ô~O_»∂ ÉÏQÍ
HõÅáêe. nxfl W_ô¡ ¿Ñ¡@¡Ö’ "Õã≤, W_ô¡Å∞
L_çH˜Oz#@∞ìQÍ<Õ W_ô¡ áê„`«Ö’ `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤
L_çH˜OK«∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: ã≤i^è•<åºÅ`À =O_ç# J#flO ÖËHõ ã≤i^è•<åºÅ
J@∞‰õΩÅ∞ "Õ¿ãÎ W_ô¡Å∞ ÉÏQÍ "≥∞`«ÎQÍ =™êÎ~Ú.
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2. JiHõÅ HõOz W_ô¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ (Hõhã¨O 2 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\Ïìe)

2. JiHõÅ∞ : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\Ïìe)

3. ÃÑ~°∞QÆ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ

4. #∂<≥ : 1 ã¨∂Ê#∞

5. <≥~Úº : 1 ã¨∂Ê#∞

6. Ñ¨zÛq∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ : 5, `«y#O`«

7. q∞iÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° : `«y#O`«

8. WOQÆ∞= : `«y#O`«

9. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ =∞iÜ«Ú T^ŒÅ∞ q_çQÍ <å#Éˇ\Ïìe. `«~åfi`« „ÔQ·O_»~À¡ HõeÑ≤ Ñ≤O_ç QÆ\˜ìQÍ LO_Õ@@∞ì

~°∞|∞ƒHÀ"åe. ~°∞aƒ# `«~°∞"å`« 6 QÆO@Å∞ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\Ïìe. J#O`«~°O XHõ áê<£Ö’ #∂<≥, <≥~Úº "Õã≤
`«iy# Ñ¨zÛq∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ, q∞iÜ«∂Å∞, rÅHõ„~°, WOQÆ∞= "Õ~ÚOz Ñ≤O_çÖ’ HõÅáêe. 

QÆ_»¤ ÃÑ~°∞QÆ∞ =∞iÜ«Ú LÑ¨ÙÊ HõÅáêe. XHõ QÍ¡ã¨∞ fã¨∞H˘x <≥~Úº`À K«∞@∂ì ~åã≤, Ñ≤O_ç ã¨QÆO
=~°‰õÄ "Õã¨∞HÀ"åe. W_ô¡ ‰õΩHõ¯~°∞Ö’ QÍ¡ã¨∞Å∞ Jhfl ÃÑ\˜ì, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· 30 xq∞ëêÅ∞ L_çH˜OKåe. 

K«\©fl
HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. "Õ~ÚOz# #∞=ÙfiÅ∞ : 30 „QÍ.

2. ZO_»∞ H˘|ƒi : 10 „QÍ.

3. Ñ¨zÛq∞iÛ, LÑ¨ÙÊ : 5, `«y#O`«

4. POK«∞~ü á⁄_ç / x=∞‡~°ã¨O : 5 „QÍ. (á⁄_ç WO\’¡ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩ#flk)

5. Ñ¨Ùn# : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: 
H˘kÌQÍ hà◊§`À Jhfl HõeÑ≤ q∞H©û "Õã≤, 15 „QÍ. #∂<≥Ö’ WOQÆ∞=`À `åeOÑ¨Ù ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û32 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

3. JiHõÅ ~°=fi W_ô¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. JiHõÅ ~°=fi (<å#Éˇ\˜ì, P~°Éˇ\˜ì, qã≤i#k) : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
2. ã¨#flQÍ `«iy# ‰õÄ~°QÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. "ÕÑ≤# "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ : 1 ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞
4. <å#Éˇ\˜ì# â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞
5. zeH˜#, Ñ¨Ùeã≤# ^Õj P=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞ : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞
6. ^Õj P=Ù <≥~Úº : 2 ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞
7. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ (ã¨#flQÍ `«~°QÍe)
8. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : `«y#xfl (ã¨#flQÍ `«~°QÍe)
9. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
10. Ñ¨Ùeã≤# W_ô¡ Ñ≤O_ç : 1 ÃÑ^ŒÌ QÆi>ˇ_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
XHõ Ããì~Ú<£Öˇãπ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞Ö’ XHõ K≥OKå_»∞ <ÕuÖ’ JiHõÅ ~°=fi Hõ=∞‡x "åã¨# =KÕÛ=~°‰õΩ

"Õ~ÚOKåe.

~°=fi K«ÖÏ¡i# `«~åfi`« W_ô¡ Ñ≤O_ç (JiHõÅ W_ô¡ Ñ≤O_ç)Ö’ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩx, Ñ¨Ùeã≤# ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ D
q∞„â◊=∞OÖ’ W_ô¡ Ñ≤O_ç=ÖË `«Ü«∂~°ÜÕ∞ºO`«=~°‰õΩ „Hõ=∞OQÍ HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ áÈ"åe.

<åÅ∞QÆ∞ QÆO@Åáê@∞ <å#Éˇ\Ïìe.

‰õÄ~° =ÚHõ¯Å#∞, â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ#∞ "≥∞`«ÎQÍ L_çH˜OKåe.

XHõ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞Ö’ q∞ye# <≥~Úº "Õ_ç KÕã≤, JO^Œ∞Ö’ XHõ J~° K≥OKå rÅHõ„~°, ã¨#flQÍ `«iy#
Ñ¨zÛq∞iÛ =ÚHõ¯Å∞, L_çH˜Oz# ‰õÄ~°=ÚHõ¯Å∞ ã¨#fl =∞O@ g∞^Œ h~°∞ áÈÜÕ∞O`«=~°‰õΩ "Õ~ÚOKåe.

<å#ÃÑ\˜ì LOz# W_ô¡ Ñ≤O_çÖ’ K«ÖÏ¡i# ‰õÄ~°=ÚHõ¯Å∞, LÑ¨ÙÊ HõÅáêe. "ÕÑ≤# "Õ~°∞â◊#QÆÅ#∞ JÑ¨Ê_®Å
Hõ„~°`À #eÑ≤, W_ô¡ Ñ≤O_çÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤, XHõ áê=ÙQÆO@ `«~°∞"å`«, #∂<≥ ~åã≤# W_ô¡ ¿Ñ¡@∞Ö’
Ñ≤O_ç "Õã≤, Pqi g∞^Œ L_çH˜OK«∞HÀ"åe. ZO`À ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#, P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# ~°=fi W_ô¡Å∞ `«Ü«∂~°=Ù`å~Ú.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£
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4. ™ê=∞Å Láê‡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\Ïìe)
2. HÍºÔ~\ò, c<£û/Ñ¨zÛ |~îå}© : 2 ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞ (ã¨#flQÍ `«iy#q)
3. hà◊√§ : 2 1/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ 
4. JÅ¡O `«∞~°∞=Ú : H˘kÌQÍ
5. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 3
6. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ
7. "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ : 1 ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞ (<å#Éˇ@∞ì‰õΩ#flq)
8. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
9. #∂<≥ : 11/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
10. P"åÅ∞ : 1/2 K≥OKå
11. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 K≥OKå
12. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
™ê=∞Å#∞ Hõ=∞‡x "åã¨# =KÕÛ=~°‰õΩ W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞Ö’ "ÕÑ¨Ù‰õΩx, Hõ_çy XHõ HõÑ¨ÙÊ h\˜Ö’ 6

QÆO@Å áê@∞ <å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. XHõ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞Ö’ #∂<≥ "Õã≤, "Õ_ç ZH˜¯# "≥O@<Õ áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞
"Õã≤, P"åÅ∞ z@Ñ¨@ÖÏ_®Hõ, JÅ¡O, Ñ¨zÛq∞iÛ, ‰õÄ~°=ÚHõ¯Å#∞, <å#ÃÑ\˜ì# "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ áÈÑ¨ÙÖ’ "Õã≤
Ô~O_»∞ xq∞ëêÅ áê@∞ "ÕÑ≤, 11/2 HõÑ¨ÙÊÅ h~°∞ áÈã≤ =∞~°QÆx"åfie. P =∞~°∞QÆ∞`«∞#fl h\˜Ö’ ™ê=∞Å#∞,
<å#ÃÑ\˜ì# h\˜x áÈã≤ LÑ¨ÙÊ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤ HõeÑ≤ ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# =¸`« ÃÑ\˜ì L_çH˜OKåe. J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ
H˘kÌQÍ h~°∞ HõÅÑ¨=K«∞Û. ÉÏQÍ L_çH˜# `«~°∞"å`« ã¨#flQÍ `«iy LOK«∞‰õΩ#fl H˘uÎg∞~°`À JÅOHõiOz
™ê=∞Å Láê‡#∞ =_ç¤OK«∞HÀ=K«∞Û.

=∞~˘Hõ q^è•#=Ú: 
q_çQÍ ã≤i^è•<åºÅ`À J#flO =O_»∞‰õΩx, Láê‡‰õΩ `«Ü«∂~°∞ KÕã≤# áÈÑ¨ÙÖ’ "Õã≤, =¸`« ÃÑ\˜ì XHõ

5 xq∞ëêÅ∞ =∞QÆæx¿ãÎ, á⁄_ç á⁄_çÖÏ_Õ Hõ=∞‡x Láê‡ `«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û34 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

5. ™ê=∞Å Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞ Láê‡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. Ñ¨zÛ q∞iÛ : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_»
2. Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : 1 ã¨∂Ê#∞
3. zO`«Ñ¨O_»∞ : 20 „QÍ.
4. `å\˜ÉˇÅ¡O : 5 „QÍ.
5. hà◊√¡ : 2 1/2 QÍ¡ã¨∞Å∞
6. #∂<≥ : 40 „QÍ.
7. ™ê=∞Å ~°=fi : 1 QÍ¡ã¨∞ (150 „QÍ=ÚÅ∞)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
zO`«Ñ¨O_»∞ <å#Éˇ@∞ìH˘x ~°ã¨O fã¨∞HÀ"åe. Ñ¨zÛ q∞iÛ, Ñ¨zÛ H˘|ƒi, LÑ¨ÙÊ, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù ^ŒOK«∞HÀ"åe.

zO`«Ñ¨O_»∞ ~°ã¨O, Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñãπì, `å\˜ÉˇÅ¡O Jxfl hà◊¡Ö’ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x 2 1/2  QÍ¡ã¨∞ =KÕÛÖÏ H˘ez ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
~°=fix H˘kÌQÍ #∂<≥"Õã≤ "Õ~ÚOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe. =∞O^Œáê\˜ y<≥flx á⁄~Úºg∞^Œ ÃÑ@∞ìH˘x #∂<≥ "Õã¨∞H˘x
"Õ_»Ü«∂ºHõ áÈÑ¨ÙyO[Å∞, "Õ~°∞â‹#QÆ yO[Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ, `«iy# Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ ÉÏQÍ "ÕQÍHõ =ÚO^Œ∞QÍ
H˘ezÃÑ@∞ì‰õΩ#fl hà◊√¡ "Õã≤ ÉÏQÍ HÍQÍHõ ~°=fi "Õã≤ HõeÑ≤, ã≤"£∞Ö’ ÃÑ@∞ìH˘x 15 xq∞ëêÅ∞ =∞yæOK«∞HÀ"åe.
QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

6. JiHõÅ #∂Hõ Láê‡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. JiHõÅ #∂Hõ : 1 HõÑ¨ÙÊ
2. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 3
3. Le¡áêÜ«∞ : 2
4. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
5. hà◊√§ : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞ ("Õ~˘Hõ y<≥flÖ’ 

"Õ_ç KÕã≤ LOK«∞HÀ"åe)
6. #∂<≥ : 2 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
7. áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
8. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: XHõ =∞O^Œáê\˜ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞Ö’ #∂<≥ "Õã≤ HÍQÍHõ áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ "Õã≤ "ÕQÍHõ,
ã¨#flQÍ `«iy# Ñ¨zÛq∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ, Le¡áêÜ«∞ "Õã≤, Jq "ÕQÍHõ #∂Hõ "Õã¨∞H˘x "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. `«~°∞"å`«
"Õ~˘Hõ y<≥flÖ’ "Õ_ç KÕã≤ LOz# hà◊√§ áÈã≤ ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# =¸`« ÃÑ\˜ì L_çH˜OKåe. 

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.
Jxfl ~°HÍÅ ã≤i^è•<åºÅ#∞ 8 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ZO_»‰õΩ P~°É’ã≤, q∞H©ûH˜ #∂HõÅQÍ "Õã¨∞H˘x
LOK«∞HÀ=K«∞Û. nx`À W_ô¡, Láê‡, H˜z_ô KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û35 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

7. T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ Láê‡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ∞ : 200 „QÍ=ÚÅ∞
2. #∂<≥ : 60 „QÍ.
3. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 10
4. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
5. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : `«y#O`«
6. Le¡áêÜ«∞Å∞ : 2
7. áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
8. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡
9. H˘uÎg∞~° : `«y#O`« (HÍ"åÅO>Ë "Õã¨∞HÀ=K«∞Û ÖË^• =^Œ∞Ì)
10. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 2 (áÈÑ¨ÙÖ’H˜)
11. x=∞‡~°ã¨O : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ q∞H©ûÖ’ Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ ¿Ñãπì KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ#∞

[Öˇ¡_» ÖÏO\˜ y<≥flÖ’ fã¨∞H˘x Hõ_çy ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok.

WOH˘Hõ y<≥flÖ’ #∂<≥ "Õã¨∞H˘x, #∂<≥ "Õ_≥Hõ¯QÍ<Õ áÈÑ¨Ùk#∞ã¨∞Å∞, =\˜ìq∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ (ZO_»∞
q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞), Hõi"Õáê‰õΩ XHõ^•x `«~°∞"å`« XHõ\˜ "Õã¨∞HÀ"åe. Jq "ÕQÍHõ ã¨#flQÍ `«iy ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl
Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ "Õã¨∞H˘x, ã¨QÆO "Õy# `«~°∞"å`« Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñã¨∞ì "Õã¨∞H˘x "ÕQÆx"åfie. `«~°∞"å`«
Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã¨∞H˘x HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. 

WÑ¨ÙÊ_»∞ JO^Œ∞Ö’ <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl J@∞‰õΩÅ∞, x=∞‡~°ã¨O "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x =∞QÆæx"åfie. Hõ=∞‡\˜
J@∞‰õΩÅ Láê‡ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ:
✦ J@∞‰õΩÅ∞ `«Ü«∂~°∞ KÕ¿ã@Ñ¨ÙÊ_Õ =_»∞¡ <å#ÃÑ\˜ì KÕ™êÎ~°∞. HÍ=Ù# =∞#O WÑ¨ÙÊ_»∞ <å#ÃÑ@ì‰õΩ<åfl Ñ¨~åfiÖË^Œ∞.
✦ Jxfl ã≤i^è•<åºÅ (H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J@∞‰õΩÅ`À WÖÏˆQ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û36 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

8. T^ŒÅ ^Àâ◊

9. JO_»∞ H˘„~°Å Ñ≤O_ç W<£ã¨ìO\ò ^Àâ◊

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 cup = 180ml)

2. T^ŒÅ∞ : 4 HõÑ¨ÙÊÅ∞

3. T^ŒÅ J#flO/J@∞‰õΩÅ∞ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ (optional)

4. "≥∞O`«∞Å∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞

5. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ =∞iÜ«Ú "≥∞O`«∞Å∞ HõeÑ≤ 4 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\Ïìe. T^ŒÅ∞ q_çQÍ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞

<å#Éˇ\Ïìe. ~°∞|∞ƒ‰õΩ<Õ 10 xq∞ëêÅ =ÚO^Œ∞ T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ#∞ ‰õÄ_® <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. `«~åfi`«
„ÔQ·O_»~À¡ Jhfl HõeÑ≤ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. ~°∞aƒ# `«~°∞"å`« Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\Ïìe. ^Àâ◊Å∞ "Õã¨∞‰õΩ<Õ
=ÚO^Œ∞ LÑ¨ÙÊ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x, W#∞Ñ¨ ÃÑ#OÃÑ· ^Àâ◊Å∞ "Õã¨∞HÀ"åe. U ã≤i^è•#ºO J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: ã≤i^è•<åºÅ J@∞‰õΩÅ |^Œ∞Å∞QÍ ã≤i^è•#ºO P#flO ‰õÄ_® "Õã¨∞HÀ=K«∞Û. HÍh J#flO PYiÖ’
"Õã≤ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. WÖÏ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\˜ì# ^Àâ◊Å∞ =∞Ozq Jx _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞.

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. JO_»∞ H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (<å#Éˇ\˜ì, P~°Éˇ\˜ì 

=∞~° Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç)
(1 cup = 180ml)

2. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
3. hà◊√§ : `«y#O`« (4 HõÑ¨ÙÊÅ∞)
4. rÅHõ„~° : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JO_»∞ H˘„~°Å Ñ≤O_ç, LÑ¨ÙÊ, `«y#xfl hà◊√§ HõeÑ≤ XHõ QÆO@ ¿ãÑ¨Ù <å#ÃÑ\Ïìe. ~°=fi ^Àâ◊‰õΩ

HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩ#flO`« *Ï~°∞QÍ Ñ≤O_çx HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. ^Àâ◊ "Õã¨∞‰õΩ<Õ =ÚO^Œ∞ rÅHõ„~° HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. W#∞Ñ¨
ÃÑ#OÃÑ· Ñ≤O_çx K«e¡#@∞ìQÍ "Õã¨∞HÀ"åe. ZO`À ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ# ^Àâ◊Å∞ Ô~_ô. (nxÃÑ· WOHÍ HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú,
H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú, |~°HõQÍ ^ŒOz# Ñ¨b¡Å∞ ‰õÄ_® "Õã¨∞HÀ=K«∞Û)

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.
W<£ã¨ìO\ò ^Àâ◊Å∞ u<åfl ã≤i^è•#ºÑ¨Ù J#flO u<åfl XHõ¯>Ë. 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û37 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

10. ã≤i^è•<åºÅ W<£ã¨ìO\ò @"≥∂\Ï ^Àâ◊

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç U^≥·<å XHõ ~°HõO: 150 „QÍ.

2. @"≥∂\ÏÅ∞ : 3 g∞_çÜ«∞O

3. ZO_»∞ HÍ~°O : ~°∞zH˜ `«y#O`«

4. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«

5. rÅHõ„~° : 10 „QÍ.

6. hà◊√§ : `«y#O`«

7. #∂<≥ : ^Àâ◊Å∞ HÍÅ∞ÛHÀ=_®xH˜

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ @"≥∂\ÏÅ#∞ =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã¨∞H˘x, q∞H©ûÖ’ "Õã¨∞H˘x, Eºãπ (Ñ¨Óºs) KÕã¨∞H˘x

LOK«∞HÀ"åe. q∞H©ûÖ’ @"≥∂\ÏÅ∞ "Õã¨∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_Õ LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O "Õã¨∞H˘x uÑ¨ÙÊ‰õΩO>Ë `ÕeHõQÍ HõÅ∞™êÎ~Ú. 

D Eºãπ#∞ ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_çÖ’ "Õã≤, WOHÍ `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤ *Ï~°∞QÍ LO_Õ@@∞ì HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.
`«~°∞"å`« WO^Œ∞Ö’<Õ ã¨#flQÍ `«iy LOK«∞‰õΩ#fl H˘uÎg∞~°, rÅHõ„~° HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x =∞O^Œáê\˜ W#∞Ñ¨ ÃÑ#OÖ’
`«y#O`« #∂<≥ "Õã≤ ^Àâ◊Å∞ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. 

^Àâ◊Å∞ QÍ¡ã¨∞`À HÍh, QÆO>ˇ`À HÍh "Õã¨∞HÀ=K«∞Û. H˘kÌQÍ x^•#OQÍ HÍÅ∞`å~Ú. FÑ≤QÍæ KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ:

✦ _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ ^Àâ◊Å∞ JO>Ë q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, ã≤i^è•<åºÅ∞ HõeÑ≤ Ñ≤O_ç KÕã¨∞H˘x Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ@∞ìH˘#fl
`«~°∞"å`« KÕã¨∞HÀ"åÅx K≥áêÊ~°∞. HÍh =∞#=Ú WÖÏ W<£ã¨ìO\òQÍ "Õã¨∞‰õΩ<Õ ^Àâ◊Å∞ uO>Ë Jq
ã≤i^è•#ºÑ¨Ù J#fl=Ú u#fl^•x`À ã¨=∂#=Ú Jx K≥áêÎ~°∞. JO>Ë D W<£ã¨ìO\ò ^Àâ◊Å∞ u<åfl
ã≤i^è•#ºÑ¨Ù J#flO u<åfl XHõ¯>Ë.

✦ U ã≤i^è•#º=Ú J~Ú<å 8QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, =_»É’ã¨∞‰õΩx, ZO_»‰õΩ 2 ~ÀAÅ∞ P~°Éˇ\˜ì, =∞~°
Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û38 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

11. T^ŒÅ W<£ã¨ìO\ò ^Àâ◊

12. H˘„~°Å ÃÑ~°∞QÆ∞ W<£ã¨ìO\ò ^Àâ◊

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. T^ŒÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. hà◊√§ : `«y#xfl

3. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
T^ŒÅ#∞ Hõ_çy, 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl T^ŒÅ#∞ q∞H©ûÖ’ "≥∞`«ÎQÍ

~°∞|∞ƒH˘x, P Ñ≤O_çH˜ hà◊√§, LÑ¨ÙÊ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. Ñ≤O_çx Ñ¨Å∞K«QÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. =∞O^Œáê\˜ W#∞Ñ¨
ÃÑ#O ÃÑ@∞ì‰õΩx, ÃÑ#O "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« QÍ¡ã¨∞`À QÍx, QÆi@`À HÍh ^Àâ◊ "Õã¨∞‰õΩx, #∂<≥ "Õã≤
HÍÅ∞ÛHÀ"åe. H˘|ƒi K«\©fl, @"≥∂\Ï K«\˜fl, Z„~° HÍ~°O U^≥·<å ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.
W<£ã¨ìO\ò ^Àâ◊Å∞ u<åfl ã≤i^è•#ºÑ¨Ù J#flO u<åfl XHõ¯>Ë Jx _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥áêÎ~°∞.

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. ÃÑ~°∞QÆ∞ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

3. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

4. hà◊√§ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘„~°Å#∞ 8QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, =_»É’ã≤ `«~åfi`« ZO_»‰õΩ P~°É’ã≤ =∞~°‰õΩ Ñ¨\˜ìOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

JÖÏ Ñ¨\˜ìOK«∞‰õΩ#fl Ñ≤O_çÖ’ `«y#xfl hà◊√§, LÑ¨ÙÊ, ÃÑ~°∞QÆ∞ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x ^Àâ◊Å∞ "Õã¨∞HÀ=K«∞Û. ÃÑ~°∞QÆ∞
"å_»@O =Å# ^Àâ◊Å∞ "≥∞`«ÎQÍ =™êÎ~Ú.

QÆ=∞xHõ: 

U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û39 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

13. T^ŒÅ Ñ¨ÙÅ¡@∞¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (150 „QÍ. XHõ HõÑ¨ÙÊ)
2. =∞l˚QÆ : 6 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (^Õj P=Ù áêÅ`À KÕã≤#k)
3. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
4. JÅ¡O : 2 JOQÆ∞àÏÅ∞
5. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 6 (ÃÑ^ŒÌq) HÍ~°O Z‰õΩ¯=, `«‰õΩ¯=x |\˜ì 
6. H˘uÎg∞~° : 1 Hõ@ì 
7. #∞=ÙfiÅ∞ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡ (J=ã¨~°O J#∞‰õΩO>Ë)
8. #∂<≥ : J@∞¡ HÍÅ∞ÛHÀ_®xH˜ ã¨iÑ¨_»

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
7-8 QÆO@Å =ÚO^Œ∞ =∞l˚QÆÖ’ T^ŒÅ Ñ≤O_ç "Õã≤ QÆi@ *Ï~°∞QÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

J=ã¨~åxfl |\˜ì h~°∞ áÈã¨∞‰õΩx HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. =¸`« ÃÑ\˜ì LOKåe.

7-8 QÆO@Å `«~°∞"å`« JÅ¡O, Ñ¨zÛq∞iÛ, LÑ¨ÙÊ, H˘uÎg∞~° q∞H©û *Ï~üÖ’ "Õã≤ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞ÉÏƒe.
hà◊√§ "≥Ü«∞ºHõ¯ˆ~¡^Œ∞.

D ¿Ñã¨∞ì#∞ Ñ≤O_çÖ’ "Õã≤ HõeÑ≤ #∞=ÙfiÅ∞ ‰õÄ_® "Õã≤, HõeÑ≤ LOK«∞HÀ"åe. Ñ≤O_ç ÃÑ#O g∞^Œ QÆi@
*Ï~°∞QÍ Ñ¨_ÕO`« Ñ¨Å∞K«QÍ LO_®e.

ã¨ì"£ g∞^Œ c_»∞ ÃÑ#O ÖË^• W#Ñ¨ ÃÑ#O ÃÑ\˜ì ÉÏQÍ HÍÖÏHõ #∂<≥x ÃÑ#O JO`å ~åã≤ QÆi@`À
Ñ≤O_çx ÃÑ#O g∞^Œ "Õã≤, =∞m¡ #∂<≥x J@∞ì K«∞@∂ì "≥Ü«∂ºe. HÍe# `«~åfi`« J@¡HÍ_»`À uÑ≤Ê Ô~O_À
"≥·Ñ¨Ù ‰õÄ_® HÍeÛ fã≤ Ñ¨à‹§OÖ’ "Õã¨∞HÀ=_»"Õ∞.

g\˜x "Õ_ç"Õ_çQÍ uO>Ë Ñ¨ÙÅ¡QÍ, HÍ~°OQÍ, JÅ¡O Ñ¶¨∂@∞`À KåÖÏ ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. g\˜x ^Õj
P=Ù<≥~Úº`À "Õã¨∞H˘O>Ë KåÖÏ ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú.

QÆ=∞xHõ: g\˜H˜ K«\©fl J=ã¨~°O ÖË^Œ∞. U ã≤i^è•#ºO Ñ≤O_ç (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞,
T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ~å^è•~å}˜, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û40 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

14. T^ŒÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ T`«Ñ¨ÊO

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. T^ŒÅ∞ : <åÅ∞QÆ∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞

2. T^ŒÅ J@∞‰õΩÅ∞ : XHõ HõÑ¨ÙÊ

3. q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ : J~°HõÑ¨ÙÊ 

4. ÃÑ~°∞QÆ∞ : XHõ HõÑ¨ÙÊ 

5. Le¡áêÜ«∞Å∞ : `«y#xfl 

6. Ñ¨zÛq∞iÛ : `«y#xfl 

7. @"≥∂\ÏÅ∞ : `«y#xfl 

8. #∂<≥ : ^Àâ◊ HÍÅ∞ÛHÀ_®xH˜ 

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
T^ŒÅ#∞ Hõ_çy P~°∞ #∞Oz Zxq∞k QÆO@Å <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ#∞ Ô~O_»∞ =¸_»∞ QÆO@Å∞

<å#Éˇ@∞ì ‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok. J@∞‰õΩÅ∞ ~°∞|∞ƒ‰õΩ<Õ =ÚO^Œ∞ Hõ_çy ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

K«eHÍÅ"≥∞ÿ<å T^ŒÅ#∞ ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’<Õ <å#Éˇ@∞ìHÀ=K«∞Û. J^Õ ZO_®HÍÅO J~Ú`Õ Ñ¨Ùeã≤áÈ`«∞Ok.
=ÚO^Œ∞QÍ hà◊¡Ö’ <å#ÃÑ@∞ìH˘x ~°∞|∞ƒH˘<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ "Õã¨∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok.

<å# ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl T^ŒÅ#∞, q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ#∞, J@∞‰õΩÅ#∞ q∞H©ûÖ’ HÍh "≥\ò „ÔQ·O_»~üÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞ HõeÑ≤
~°∞|∞ƒHÀ"åe. `«~°∞"å`« =∞O^Œáê\˜ W#∞Ñ¨ ÃÑ#OÃÑ· ^Àâ◊ "Õã¨∞‰õΩx ^•xÃÑ· ã¨#flQÍ `«iy LOK«∞‰õΩ#fl
Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, @"≥∂\Ï =ÚHõ¯Å∞, Ñ¨zÛq∞iÛ =ÚHõ¯Å∞ "Õã¨∞H˘x `«y#O`« #∂<≥ "Õã≤ =¸`«
=¸ã¨∞H˘x ã¨#flx=∞O@ÃÑ· HÍÅ∞ÛHÀ"åe. WO^Œ∞Ö’H˜ @"≥∂\Ï K«\©fl, Z„~° HÍ~°O, H˘|ƒi K«\©fl U^≥·<å
ÉÏ=ÙO@∞Ok.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û. 

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û41 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

15. JiHõÅ k|ƒ ~˘>ˇì

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ 
2. JiHõÅ∞ : 4 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. "≥∞O`«∞Å∞ : 1/2 K≥OKå
4. rÅHõ„~° : 2 \© ã¨∂Ê#∞¡
5. q∞iÜ«∂Å∞ : 2 \© ã¨∂Ê#∞¡
6. WOQÆ∞= : z\˜ÔH_»∞
7. Hõi"Õáê‰õΩ : ã¨#flQÍ `«iy# 10 P‰õΩÅ∞
8. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_®
9. QÍ#∞QÆ #∂<≥ : 2 ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞ 

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ JiHõÅ∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy =∞Ozh\˜Ö’ 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ ~°∞|ƒ_®xH˜ Ô~O_»∞

QÆO@Å =ÚO^Œ∞ "≥∞O`«∞Å∞ "Õã≤ <å#Éˇ@ì=Öˇ#∞. =ÚO^Œ∞QÍ JiHõÅ∞ <å#Éˇ\˜ì# h\˜`À q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ "≥∞`«ÎQÍ
~°∞|∞ƒHÀ=Öˇ#∞. 

P `«~°∞"å`« JiHõÅ∞ #∂HõQÍ LO_ÕÖÏ ~°∞|∞ƒ‰õΩx LÑ¨ÙÊ "Õã≤, JiHõÅ Ñ≤O_ç, q∞#Ñ≤ÊO_ç ÉÏQÍ
HõeÑ≤ XHõ y<≥flÖ’ LOz =¸`«ÃÑ@ì=Öˇ#∞. 3 QÆO@Å∞ `«~°∞"å`«, Ñ≤O_çÖ’ |~°HõQÍ ^ŒOz# q∞iÜ«∂Å∞,
rÅHõ„~°, WOQÆ∞=, Hõi"Õáê‰õΩ =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. 

XHõ =∞O^ŒOQÍ L#fl W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞ "Õ_ç KÕã≤, JO^Œ∞Ö’ Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ #∂<≥ "Õã≤, #∂<≥
"Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« 4 ÖËHõ 5 QÆi@Å∞ Ñ≤O_çx "Õã≤ z#fl =∞O@ g∞^Œ x^•#OQÍ =¸`«ÃÑ\˜ì HÍÅ∞ÛHÀ"åe. 

~˘>ˇì „H˜O^Œ "≥·Ñ¨Ù ÉÏQÍ HÍe# `«~°∞"å`« u~°QÆ "Õã≤ Ô~O_»= "≥·Ñ¨Ù ‰õÄ_® ÉÏQÍ HÍe# `«~°∞"å`« ã¨ì"£
PÑ¨Ù KÕã≤ 5 xq∞ëêÅ `«~°∞"å`« ã¨~üfi KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. JÅ¡O Ñ¨K«Û_ç`À KåÖÏ ~°∞zHõ~°OQÍ LO@∞Ok.

QÆ=∞xHõ: 
✦ U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û. 
✦ k|ƒ ~˘>ˇì Ñ≤O_ç =¸‰õΩ_»∞Ö’ "Õã≤# `«~°∞"å`«, =∞^èŒºÖ’ XHõ z#fl Hõ\’i y<≥fl ÃÑ_ç`Õ, ~˘>ˇì =∞^èŒºÖ’

Ñ¨zÛ ÖË‰õΩO_® ÉÏQÍ L_»∞‰õΩ`«∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û42 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

16. JiHõÅ ÃÑã¨~°@∞ì

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. á⁄@∞ì ÃÑã¨~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ
2. JiHõÅ∞ : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. JÅ¡O : 50 „QÍ=ÚÅ∞
4. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 10
5. rÅHõ„~° : ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞
6. "≥Å∞¡e¡ Ô~|ƒÅ∞ : 4/5 (optional)

7. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
8. Le¡áêÜ«∞Å∞ : 2
9. Hõ>ˇì QÍ#∞QÆ #∂<≥ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JiHõÅ∞ Hõ_çy P~°∞QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\Ïìe. ÃÑã¨~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ ~°∞|∞ƒHÀ=\ÏxH˜ =¸_»∞ QÆO@Å =ÚO^Œ∞

<å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe. 
JiHõÅ#∞, ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ q_çq_çQÍ ~°∞|∞ƒ‰õΩx Ô~O_çO\˜x HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. 25 „QÍ=ÚÅ á⁄@∞ì fã≤#

JÅ¡O =ÚHõ¯Å∞, P~°∞ Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞, H˘OK≥O rÅHõ„~°, "≥Å∞¡e¡ Ô~|ƒÅ∞ ~°∞zH˜ `«y#O`« LÑ¨ÙÊ "Õã≤
|~°HõQÍ ~°∞|∞ƒ‰õΩx, Ñ≤O_çÖ’ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

Le¡áêÜ«∞Å∞, JÅ¡O, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ ã¨#fl=ÚHõ¯Å∞ KÕã¨∞‰õΩx JO^Œ∞Ö’ rÅHõ„~° ‰õÄ_® HõeÑ≤
LOK«∞HÀ"åe.

W#∞Ñ¨ ÃÑ#O "Õ_çÃÑ\˜ì H˘kÌQÍ #∂<≥ ~åã≤, ÃÑã¨~°@∞ì áÈã¨∞‰õΩx, ^•xÃÑ·# Le¡, JÅ¡O, Ñ¨zÛ q∞iÛ
=ÚHõ¯Å∞ K«e¡, H˘kÌQÍ #∂<≥ "Õã≤ Z„~°QÍ HÍe# `«~°∞"å`« JÅ¡O K«\©fl, H˘|ƒi K«\©fl, ™êOÉÏ~°∞Å`À
ã¨~üfi KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°ÅÖ’ „áÈ\©<£ âß`«O 12.3% =∞iÜ«Ú 11.5%QÍ LOk. q∞ye#
=¸_»∞ ^è•<åºÅÖ’ 6 - 7% =∂„`«"Õ∞ LOk. JO^Œ∞=Å# ÃÑã¨~°@∞ì KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ D =¸_»∞ ã≤i
^è•<åºÅ#∞ LÑ¨Ü≥∂yOK«∞ ‰õΩO>Ë =∞Ozk. ÃÑã¨~°@∞ì Ñ≤O_çx Ñ¨ÙÅ=x=fi‰õÄ_»^Œ∞.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û43 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

17. H˘„~°Å QÆ∞O@ á⁄OQÆ<åÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. ^Àâ◊Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (LÑ¨ÙÊ "Õã≤ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\˜ì# Ñ≤O_ç)

2. P"åÅ∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞

3. rÅHõ„~° : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞

4. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : z\˜ÔH_»∞

5. Le¡áêÜ«∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

6. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞ (ã¨#flQÍ `«iy#)

7. Hõi"Õáê‰õΩ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞ (ã¨#flQÍ `«iy#)

8. H˘uÎg∞~° : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞ (ã¨#flQÍ `«iy#)

9. <å#ÃÑ\˜ì# Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

10. #∂<≥ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

XHõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ H˘kÌQÍ #∂<≥ "Õã≤, HÍQÍHõ, P"åÅ∞, rÅHõ„~°, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞, <å#Éˇ\˜ì#
â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ, H˘uÎg∞~°, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤, Jhfl "ÕQÍHõ ^Àâ◊Å Ñ≤O_çÖ’ HõÅáêe.
QÆ∞O@ á⁄OQÆ<åÅ áê„`«x á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì, Jxfl QÆ∞O@Ö’¡ H˘OK≥O #∂<≥ "Õã≤, P #∂<≥ "≥Ú`«ÎO
QÆ∞O@‰õΩ JO>Ë@∞ìQÍ K«∂_®e. áê„`« H˘kÌQÍ "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« QÆ∞O@ÅÖ’ =¸_»∞ =O`«∞Å∞ xO_Õ@∞ìQÍ
Ñ≤O_ç áÈÜ«∂e. `«~°∞"å`« KåÖÏ H˘kÌQÍ #∂<≥ Jxfl QÆ∞O@Ö’¡ "ÕÜ«∂e. á⁄OQÆ<åÅ∞ L_çH˜# `«~°∞"å`«,
"å\˜x =∞~˘Hõ "≥·Ñ¨ÙH˜ uáêÊe. 2 K«∞Hõ¯Å∞ #∂<≥ =∞m§ Jxfl QÆ∞O@Ö’¡ "Õã≤, "Õy<åHõ ¿Ñ¡@∞Ö’H˜ fã¨∞HÀ"åe.
(WO^Œ∞Ö’ WOHÍ HÍ"åÅ#∞‰õΩO>Ë Ñ¨b¡Å∞, H˘|ƒi, HÍºÔ~\ò ‰õÄ_® "Õã¨∞HÀ=K«∞Û) (1 cup = 180 ml)

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û44 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

18. H˘„~°Å Ñ¨Ù#∞QÆ∞Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. ^Àâ◊Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (LÑ¨ÙÊ "Õã≤ QÆ\˜ìQÍ ~°∞aƒ, Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\˜ì# Ñ≤O_ç)

2. Le¡áêÜ«∞Å∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞ (ã¨#flQÍ `«iy#q)

3. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞ (ã¨#flQÍ `«iy#)

4. rÅHõ„~° : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞

5. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
^Àâ◊ Ñ≤O_çÖ’ ã¨#flQÍ `«iy# Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, rÅHõ„~° HõeÑ≤ HÍy#

#∂<≥Ö’ z#fl z#fl Ñ¨Ù#∞QÆ∞Å∞QÍ "Õã≤ "Õ~ÚOKåe. Wq Ñ¨b¡ K«\©fl, QÀOQÆ∂~°, @"≥∂\Ï Ñ¨K«Û_ç`À uO>Ë
ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú.

QÆ=∞xHõ: 

✦ U ã≤i^è•#ºO`À (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) KÕã≤# ^Àâ◊Å Ñ≤O_ç J~Ú<å
"å_»∞HÀ=K«∞Û. 

✦ 1 cup = 180ml

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û45 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

19. H˘„~° Ñ≤O_ç Ñ¨ÙÖÏ¯

20. JO_»∞H˘„~°Å W<£ã¨ìO\ò K«áêf

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘„~°Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. q∞#Ñ≤ÊO_ç : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

3. hà◊√§ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

4. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

ã‘ìÅ∞ y<≥flÖ’ hà◊√§ =∞iÜ«Ú LÑ¨ÙÊ "Õã≤ =∞~°QÆx"åfie. JO^Œ∞Ö’ H˘„~°Ñ≤O_ç, q∞#Ñ≤ÊO_ç "Õã≤
HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩx XHõ QÆO@¿ãÑ¨Ù =¸`«ÃÑ\˜ì <å#ÃÑ\Ïìe. `«~°∞"å`« Ñ¨Ós „ÃÑãπûÖ’ K«áêfÖÏQÍ KÕã≤ W#∞=Ú
ÃÑ#O ÃÑ·# #∂<≥ ÖË‰õΩO_® HÍÖÏÛe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.
1H˜Ö’ ã≤i^è•#º=Ú#‰õΩ 200„QÍ=ÚÅ q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ HõeÑ≤ Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOz ÃÑ@∞ìHÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. JO_»∞H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 cup = 180ml)

2. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

3. hà◊√§ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ 
(Z‰õΩ¯=, `«‰õΩ¯= K«∂ã≤ "Õã¨∞HÀ"åe)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JO_»∞H˘„~°Å∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy, 8 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe (<å#Éˇ\˜ì#

h\˜Ö’ KåÖÏ áÈ+¨HÍÅ∞ LO\Ï~Ú Hõ#∞Hõ "å\˜x áê~°"ÕÜ«∞‰õΩO_® QÆOl, JO|e,
~°ã¨O, ™êOÉÏ~ü ÖÏO\˜q KÕã¨∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ LÑ¨Ü≥∂yOK«=K«∞Û). `«~åfi`« =_»É’ã¨∞‰õΩx, ZO_»‰õΩ ÉÏQÍ
2,3 ~ÀAÅ∞ P~°É’ã≤ =∞~°‰õΩ Ñ¨\˜ìOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe. 

XHõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ hà◊√§, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ Jq =∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ Ñ≤O_ç "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. Ñ≤O_ç K«ÖÏ¡i#
`«~°∞"å`« ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩx K«áêfÅ∞QÍ KÕã¨∞‰õΩx, #∂<≥`À W#∞Ñ¨ ÃÑ#O ÃÑ·# HÍÅ∞ÛHÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO Ñ≤O_ç J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û46 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

21. H˘„~°Å HÍ~°O ~À\© (q∞#Ñ≤ÊO_ç ÖË‰õΩO_®)

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~° Ñ≤O_ç : 200 „QÍ=ÚÅ∞ 
2. Le¡áêÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk 
3. HÍºÔ~\ò : 1
4. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ 
5. Hõi"Õáê‰õΩ : H˘kÌQÍ
6. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
7. U^≥·<å XHõ P‰õΩ‰õÄ~° : 100 „QÍ.
8. Ñ¨zÛq∞iÛ : 10
9. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ Ñ¨zÛ q∞iÛ, LÑ¨ÙÊ ¿Ñãπì KÕã≤ ÃÑ@∞ì HÀ"åe. `«~°∞"å`« HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú, Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞,

ã¨#flQÍ `«iy# P‰õΩ‰õÄ~°, H˘uÎg∞~°, Hõi"Õáê‰õΩ, Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñã¨∞ì Jhfl Ñ≤O_çÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. 
`«~°∞"å`« H˘kÌ H˘kÌ Ñ≤O_çH˜ hà◊√§ "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂ "≥∞`«ÎQÍ =zÛ# `«~°∞"å`« ~˘>ˇìÅ∞ KÕã¨∞H˘x,

W#∞Ñ¨ ÃÑ#OÃÑ· #∂<≥ "Õã≤ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. HÍ~°O, LÑ¨ÙÊ Jhfl LO\Ï~Ú HÍ=Ù# g\˜x JÖÏˆQ u#=K«∞Û
ÖË^• U^≥·<å ‰õÄ~°`À ‰õÄ_® fã¨∞HÀ=K«∞Û. 

QÆ=∞xHõ: 

✦ WO^Œ∞Ö’ ™⁄~°HÍÜ«∞ `«∞~°∞=Ú ‰õÄ_® "Õã¨∞H˘x KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. 

✦ P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞ ‰õÄ_® XH˘¯Hõ¯™êi XH˘¯Hõ¯ ~°HõO "Õã¨∞H˘x KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ 200 „QÍ. Ñ≤O_çH˜ 50 „QÍ. "Õ~°∞â◊#QÆ á⁄_ç "Õã≤ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. WÖÏ KÕã¨∞‰õΩO>Ë =∞$^Œ∞=ÙQÍ =™êÎ~Ú.
HÍh _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ ÃÑ^ŒÌ"å~°∞ Ñ¨Ñ¨ÙÊk#∞ã¨∞Å∞, "Õ~°∞â◊#QÆ Ñ¨Ñ¨ÙÊÅ∞ K«∂ã¨∞‰õΩx fã¨∞HÀ"åÅO\Ï~°∞.
HÍ=Ù# Ñ≤Å¡Å‰õΩ S`Õ "Õ~°∞â◊#QÆ á⁄_ç "Õã≤ KÕã≤ ÃÑ@ìO_ç. ÃÑ^ŒÌ"åà◊√§ J~Ú`Õ "Õã¨∞HÀ‰õΩO_® KÕã¨∞HÀO_ç.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞
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22. H˘„„~°Å PÅ∂ K«áêf

23. H˘„~°Å Ñ¨Ós

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘„~° Ñ≤O_ç : 150 „QÍ=ÚÅ∞
2. |OQÍàÏ^Œ∞OÑ¨Å∞ : 3
3. "≥∞Ou P‰õΩ : 3 Hõ@ìÅ∞
4. Z„~°HÍ~°O á⁄_ç : 1 ã¨∂Ê#∞ 
5. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 1 ã¨∂Ê#∞ 
6. rÅHõ„~° : 1 ã¨∂Ê#∞
7. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: |OQÍàÏ^Œ∞OÑ¨Å∞ L_»HõÉˇ\ ˜ì `«∞iq∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
á⁄~Úºg∞^Œ Hõ_®~Ú ÃÑ@∞ìH˘x #∂<≥"Õã≤ ã¨#flQÍ `«iy# Le¡áêÜ«∞Å∞ =∞yæOz "≥∞Ou P‰õΩ "Õã≤ HÍ¿ãÑ¨Ù
"Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. ^èŒxÜ«∂Å∞, rÅHõ„~° á⁄_ç KÕã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ "ÕÜ«∂e. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O á⁄_ç "Õã≤
"Õ~ÚOKåHõ `«∞iq∞# PÅ∞QÆ_»¤Å∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. K«ÖÏ¡i# `«~°∞"å`« WO^Œ∞Ö’ H˘„~°Ñ≤O_ç "Õã≤ HõeÑ≤ #∂<≥`À
~˘>ˇìÖÏ `«@∞ìH˘x ÃÑ#flO g∞^Œ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. D K«áêfx Le¡áêÜ«∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ¨K«Û_ç`À uO>Ë ÉÏQÆ∞O@∞Ok.
QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û. 

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)
2. q∞#Ñ≤ÊO_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
4. #∂<≥ : 31/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ 
5. hà◊√§ : `«y#xfl

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: H˘„~°Å#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy, 6 QÆO@Å∞
<å#Éˇ\˜ì, ÉÏQÍ ZO_»Éˇ\˜ì =∞~°‰õΩ Ñ¨\˜ìOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe. q∞#Ñ≤ÊO_ç ‰õÄ_®
q∞H©ûÖ’ Ñ≤O_ç KÕã¨∞HÀ=K«∞Û ÖËHõ =∞~°‰õΩ Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ=K«∞Û. `«~°∞"å`« H˘„~° Ñ≤O_ç,
q∞#Ñ≤ÊO_ç, LÑ¨ÙÊ, H˘kÌQÍ #∂<≥ "Õã≤ hà◊√§ áÈã≤ =Ú^ŒÌÖÏQÍ KÕã¨∞HÀ"åe. D Ñ¨Ós Ñ≤O_çx Hõhã¨O 30
xq∞ëêÅ∞ <å#Éˇ\Ïìe. <åx# Ñ≤O_çx H˘OK≥O H˘OK≥O =Ú^ŒÌÅ∞QÍ KÕã¨∞H˘x XH˘¯Hõ¯ =Ú^ŒÌ#∞, H˘„~°
Ñ≤O_çÖ’ PkÌ Ñ¨ÓsÅ Ñ‘@ÃÑ·# KÕã¨∞HÀ"åe. `«~°∞"å`« á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì, #∂<≥ áÈã≤, H˘OK≥O
"Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« XH˘¯Hõ¯ Ñ¨Ós "Õã≤ "Õ~ÚOz fÜ«∂e. D Ñ¨ÓsÅ∞ |OQÍàÏ^Œ∞OÑ¨ ‰õÄ~°`À ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú.
QÆ=∞xHõ: ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç, q∞#Ñ≤ÊO_ç q_çq_çQÍ Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞‰õΩx ÃÑ@∞ìHÀ"åe. JÑ¨ÙÊ_»∞ =∞#O
HÍ"åÅ#∞‰õΩ#flÑ¨ÙÊ_»∞ =\˜ì ã≤i^è•<åºÅ Ñ≤O_ç`À WOã¨ìO\ò ^Àâ◊Å∞, Ñ¨HÀ_ôÅ∞, |r˚Å∞ WÖÏO\˜q KÕã¨∞HÀ=_®xH˜ gÅ∞QÍ
LO@∞Ok. q∞#Ñ≤ÊO_ç Ñ¨\˜ìOK«_®xH˜ q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ <å#Éˇ@ì=Åã≤# J=ã¨~°O ÖË^Œ∞. Ñ≤O_çx HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ_®xH˜ "Õ_ç hà◊√§
"å_»~å^Œ∞. JÖÏ "å_ç`Õ #∂<≥ ÉÏQÍ ÖÏˆQã¨∞ÎOk. KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u
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24. JiHõÅ =_»

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. QÆ∞O_»∞ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ : XHõ HõÑ¨ÙÊ
2. JiHõÅ∞ : Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. "≥∞O`«∞Å∞ : XHõ K≥OKå_»∞
4. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 7-8
5. q∞iÜ«∂Å∞ : 1/2 K≥OKå_»∞
6. rÅHõ„~° : 1/2 K≥OKå_»∞
7. Hõi"Õáê‰õΩ : Ô~O_»∞ Ô~=∞‡Å∞
8. H˘|ƒi =ÚHõ¯Å∞ : XHõ ÃÑ^ŒÌK≥OKå_»∞ (ã¨#flQÍ `«iy#q)
9. JiHõÅ á⁄_ç Ñ≤O_ç : H˘kÌQÍ
10. WOQÆ∞= : XHõ z\˜ÔH_»∞
11. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
12. <åx ÃÑ\˜ì# |^ŒÌ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞
13. "Õ~°∞â◊#QÆ #∂<≥ : QÍÔ~Å∞ "ÕÑ¨ÙHÀ\ÏxH˜

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ JiHõÅ∞ P~°∞QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\Ïìe. XHõ HõÑ¨ÙÊ QÆ∞O_»∞ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ XHõ K≥OKå_»∞

"≥∞O`«∞Å∞ "Õã≤ =¸_»∞ QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe.

JiHõÅ∞ <å#ÃÑ\˜ì# h\˜x "å_»∞‰õΩx QÆ∞O_»∞ q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ "≥\ò „ÔQ·O_»~üÖ’ =_»Å Ñ≤O_ç ~°∞|∞ƒHÀ"åe.

JiHõÅ∞, h~°∞ U=∂„`«O áÈÜ«∞‰õΩO_® q∞H©ûÖ’ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe.

D Ô~O_»∞ Ñ≤O_»¡#∞ XˆH áê„`«Ö’H˜ fã¨∞‰õΩx JO^Œ∞Ö’ ã¨#flQÍ `«iy# Hõi"Õáê‰õΩ, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞,
H˘|ƒi =ÚHõ¯Å∞, `«∞iq∞# JÅ¡O, WOQÆ∞=, rÅHõ„~°, |~°HõQÍ ^ŒOz# q∞iÜ«∂Å∞, <å#ÃÑ\˜ì# |^ŒÌ
q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.

á⁄~°áê@∞# Ñ≤O_ç Ñ¨ÅK« Ñ¨_ç`Õ, H˘kÌQÍ á⁄_ç Ñ≤O_ç HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞Ö’ "Õ~°∞â◊#QÆ #∂<≥ "Õ_ç KÕã≤, z#fl J~°\˜ P‰õΩ#∞ Hõ_çy ^•xÃÑ·# =_»Ñ≤O_çx
=_»Å∞QÍ `«\˜ì HÍy# #∂<≥Ö’ "Õã≤ |OQÍ~°∞ ~°OQÆ∞ =KÕÛ=~°‰õΩ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. 

JÅ¡O K«\©fl ÖË^• H˘|ƒi K«\©fl`À Ji\Ï‰õΩ g∞^Œ JiHõÅ QÍÔ~Å∞ =_ç¤OK«∞‰õΩO>Ë u#\ÏxH˜ ~°∞z`À
áê@∞ P~ÀQÍºxH˜ ‰õÄ_® ZO`À =∞Ozk.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£
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25. JO_»∞H˘„~°Å Hõ>ˇì á⁄OQÆe

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JO_»∞ H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ
2. ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
3. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1/4 K≥OKå_»∞
4. <≥~Úº : 4 K≥OKåÅ∞
5. q∞iÜ«∂Å∞ : 1 ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞
6. rÅHõ„~° : 1 K≥OKå_»∞
7. WOQÆ∞= : 1/4 K≥OKå_»∞
8. H˘|ƒi =ÚHõ¯Å∞ : 2 ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞ (ã¨#flQÍ `«~°QÍe)
9. JÅ¡O `«∞~°∞=Ú : H˘kÌQÍ
10. Hõi"Õáê‰õΩ : 10 P‰õΩÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :

JO_»∞ H˘„~°Å#∞ LuÎ =¸‰õΩ_»∞Ö’ Hõ=∞‡x "åã¨# =KÕÛ=~°‰õΩ "ÕÑ≤ Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ h\˜Ö’
8QÆO@Å∞ <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. 1/4 HõÑ¨ÙÊ ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ Z„~°QÍ "ÕÑ¨Ù‰õΩx, XHõ =∞\˜ì =¸‰õΩ_»∞Ö’ 5
HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ =∞iyOz JO^Œ∞Ö’ "ÕÑ≤# ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞, <åx# JO_»∞ H˘„~°Å#∞ (<å#ÃÑ\˜ì# h\˜`À
ã¨Ç¨) XHõ 1/4 K≥OKå_»∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤ "≥∞`«ÎQÍ L_çH˜OK«∞HÀ"åe. J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ hà◊√§ "Õã¨∞HÀ"åe.
=¸_»∞=O`«∞Å∞ L_çH˜# `«~°∞"å`«, XHõ z#fl =¸‰õΩ_»∞Ö’ <≥~Úº "Õã¨∞‰õΩx H˘|ƒi =ÚHõ¯Å#∞ Z„~°QÍ
"ÕÑ¨Ù‰õΩx, J^Õ <ÕuÖ’ |~°HõQÍ ^ŒOz# q∞iÜ«∂Å á⁄_ç, rÅHõ„~°, WOQÆ∞=, JÅ¡O, Hõi"Õáê‰õΩ#∞
"ÕÑ≤, L_»∞‰õΩ`«∞#fl á⁄OQÆeÖ’ "Õã≤, LÑ¨ÙÊ HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ\˜ì Ñ¨ÓiÎQÍ L_çH˜OK«∞‰õΩx, JÅ¡O K«\©fl`À
ÖËHõ Le¡áêÜ«∞ Ñ¨zÛ Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞`À ã¨~üfi KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£
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26. T^ŒÅ ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. Le¡áêÜ«∞ : 1 g∞_çÜ«∞O

3. Ñ¨zÛq∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 10

4. rÅHõ„~° : 10 „QÍ.

5. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

6. T^ŒÅ∞ : 4 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, P~°É’ã≤#q)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
T^ŒÅ∞, HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ q∞H©ûÖ’ #∂HõÖÏQÍ "Õã¨∞HÀ"åe. (WO^Œ∞Ö’ 3 =O`«∞Å∞ #∂Hõ, XHõ =O`«∞ Ñ≤O_ç

=KÕÛÖÏ q∞H©û Ñ¨@∞ìHÀ"åe. ZO^Œ∞HõO>Ë "≥Ú`«ÎO #∂Hõ J~Ú# =∞#‰õΩ =Ú^ŒÌÅ∞ Hõ@ì_®xH˜ ~å^Œ∞. Ñ≤O_ç
H˘kÌQÍ LO>Ë<Õ JÖÏ =ÙO_»Å∞ KÕÜ«∞QÆÅO)

#∂HõÖ’ ã¨#flQÍ `«iy# Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, rÅHõ„~°, LÑ¨ÙÊ, Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñã¨∞ì "Õã≤ `«y#xfl hà◊√§
áÈã¨∂Î HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

Hõeã≤# ^•xfl LO_»Å∞ KÕã¨∞H˘x <≥~Úº Ñ¨Óã≤# W_ô¡ ¿Ñ¡@∞Ö’ LOK«∞H˘x W_ô¡ÅÖÏQÆ PqiH˜
L_çH˜OK«∞HÀ"åe.

g\˜x "≥∞OuÑ¨Ñ¨ÙÊ, Z„~°HÍ~°OÖ’ uO>Ë ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. ÃÑ~°∞QÆ∞`À ‰õÄ_® u#=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: ~åÜ«∞Åã‘=∞Ö’ *Á#fl ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞ KÕ™êÎ~°∞. JÖÏˆQ *Á#flÅ |^Œ∞Å∞ U ã≤i^è•#ºO`À (H˘„~°Å∞,
JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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1. ã≤i ^ä•b

^ä•b : 
1. ™ê=∞Å Ñ¨Ós - |OQÍàÏ ^Œ∞OÑ¨ ‰õÄ~°
2. ™ê=∞Å J#flO (^Õj P=Ù <≥~Úº "Õã≤#k)
3. #∞=ÙfiÅ á⁄_ç
4. P‰õΩ‰õÄ~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ
5. ÉˇO_»HÍÜ«∞ ‰õÄ~°
6. ™êOÉÏ~ü
7. ~°ã¨O
8. H˘|ƒi áêÅ`À KÕã≤# ÃÑ~°∞QÆ∞
9. QÀOQÆ∂~° Ñ¨K«Û_ç
10. ™ê=∞Å =_çÜ«∂Å∞
11. ™ê=∞Å Å_»∂¤, ™ê=∞Å Hõl˚HÍÜ«∞Å∞
12. ™ê=∞Å K≥QÀ_ôÅ∞, ™ê=∞Å Ñ¨Óã¨
13. J~°\˜Ñ¨O_»∞

ã≤i^è•<åºÅ J#flO
HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. ã≤i^è•<åºÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)
2. hà◊√§ : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: =ÚO^Œ∞QÍ ã≤i^è•<åºÅ#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_»QÍe. `«~°∞"å`« 1 HõÑ¨ÙÊ ^è•#º=Ú#‰õΩ
3HõÑ¨ÙÊÅ∞ hà◊√§ áÈã≤, Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe (Ñ≤Å¡Å‰õΩ, =$^èŒ∞úÅÔH·`Õ 8QÆO@Å #∞O_ç 12 QÆO@Å
=~°‰õΩ <å#ÃÑ\Ïìe). `«~°∞"å`« =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’ <å#ÃÑ\˜ì# h~°∞ áÈã≤, á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì =∞iyOKåe. hà◊√§
=∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ ^è•#º=Ú#∞ JO^Œ∞Ö’ "Õã≤, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· L_çH˜OK«∞HÀ"åe. J#flO L_çH˜# `«~°∞"å`«,
á⁄~Úº Hõ>Ëìã≤, =¸`« ÃÑ\˜ì XHõ 10 xq∞ëêÅ∞ LOKåe. á⁄_çá⁄_çÖÏ_Õ ã≤i^è•<åºÅ J#flO Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ:
✦ =O_»\ÏxH˜ ã‘ìÅ∞ áê„`«Å∞ ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û HÍh =∞\˜ì áê„`«ÅÖ’ =O_ç`Õ J#flO á⁄_çá⁄_çQÍ

=ã¨∞ÎOk. ‰õΩHõ¯~°∞¡ "å_»~å^Œ∞.
✦ ã≤i^è•<åºÅ#∞ ÉÏQÍ <å#ÃÑ@ì_»O =Å¡, ^•x Ö’Ñ¨Å L#fl Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°úO Ñ¨Ù=Ùfi ÖÏQÍ qHõã≤OK«_®xH˜

`À_»Ê_»∞`«∞Ok, JÑ¨ÙÊ_»∞ J#flO ÉÏQÍ L_»∞‰õΩ`«∞Ok.
✦ ™ê=∞Å‰õΩ 1 HõÑ¨ÙÊ, T^ŒÅ‰õΩ 2 1/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞, JiHõÅ‰õΩ 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞, H˘„~°Å‰õΩ 3 1/4 HõÑ¨ÙÊÅ∞, JO_»∞

H˘„~°Å‰õΩ 3 1/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú.
✦ ^è•#º=Ú ÉÏQÍ áê`«^≥·`Õ hà◊√§ H˘OK≥O Z‰õΩ¯= Ñ¨_»`å~Ú.
✦ J#flO =O_»∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ H˘OK«O #∂<≥, z\˜ÔH_»∞ LÑ¨ÙÊ "Õã≤ =O_ç`Õ J#flO ÉÏQÍ á⁄_çá⁄_çQÍ ~°∞zQÍ =ã¨∞ÎOk.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û53

2. ã≤i^è•<åºÅ QÆOl

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ
2. hà◊√§ : 10 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. LÑ¨ÙÊ, lÅHõ„~°á⁄_ç, q∞iÜ«∂Åá⁄_ç, "å=Úá⁄_ç, Ñ¨zÛq∞iÛ¿Ñã¨∞ì, HÍºÔ~\ò, @=∂\’, H˘uÎg∞~°,
Le¡áêÜ«∞Å∞. Wq Jhfl g∞ ~°∞zH˜ `«y#@∞ì "Õã¨∞HÀ=K«∞Û. Wq HÍ‰õΩO_® "Õˆ~ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞,
P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ ‰õÄ_® "Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
JiHõÅ#∞ hà◊¡`À Hõ_çy q∞H©û *Ï~À¡ "Õã¨∞H˘x #∂HõÅQÍ uÑ¨ÙÊHÀ"åe. g\˜x XHõ\˜H˜ 4 hà◊√¡ áÈã≤

<å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. L^ŒÜ«∞O KÕã¨∞HÀ"åe JO>Ë ~å„u <å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe, ~å„u KÕã¨∞HÀ"åÅO>Ë L^ŒÜ«∞O
<å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. Jxfl ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ ã¨#flx =ÚHõ¯Å∞QÍ `«iy, g\˜x =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’H˜ fã¨∞‰õΩx
JO^Œ∞Ö’<Õ <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl JiHõÅ#∞ ‰õÄ_® fã¨∞‰õΩx, Jxfl HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì H˘kÌQÍ "Õ_çZHõ¯QÍ<Õ
z#fl =∞O@ g∞^Œ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. QÆOl L_çH˜ QÆ\˜ìÑ¨_»∞`«∂ LO>Ë =∞^èŒº=∞^èŒºÖ’ q∞ye# hà◊√¡ ‰õÄ_®
"Õã¨∞‰õΩO@∂ LO_®e. W~°"≥· xq∞ëêÅ `«~°∞"å`« rÅHõ„~°, q∞iÜ«∂Å∞, "å=Ú á⁄_»∞Å∞ "Õã¨∞HÀ"åe.
JO`å L_çH˜# `«~°∞"å`« =∞O@ JiÊ H˘uÎg∞~° "Õã¨∞H˘x HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

QÆ=∞xHõ:

✦ |Ü«∞@ H˘#fl ã≤i^è•#ºÅ #∂Hõ`À KÕã¨∞HÀ=^Œ∞Ì. <Õ#∞ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# q^èŒOQÍ WO\’¡ KÕã¨∞‰õΩ#flk „âı+¨ìO.

✦ _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥Ñ≤Ê# Ñ¨^Œúu J#∞ã¨iOz ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ LÑ¨Ü≥∂yOz QÆOlÖ’
"Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ QÆOl =∞\˜ì áê„`«Ö’ =O_»∞‰õΩO>Ë ÉÏQÍ L_çH˜ ~°∞zHõ~°OQÍ LO@∞Ok.

✦ Jxfl ~°HÍÅ ã≤i^è•<åºÅ`À WÖÏ<Õ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û#∞.

✦ ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞ H˘kÌQÍ h~°∞ `«‰õΩ¯= fã¨∞‰õΩO\Ï~Ú. g\˜H˜ K«∂ã¨∞H˘x "Õã¨∞HÀO_ç.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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3. ã≤i^è•<åºÅ JO|e

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. U^≥·<å XHõ ã≤i^è•#ºO : 1 HõÑ¨ÙÊ
2. hà◊√§ : 10 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
JiHõÅ∞ XHõ HõÑ¨ÙÊ fã¨∞H˘x Hõ_çy, q∞H©ûÖ’ #∂HõÖÏQÍ

uÑ¨ÙÊ‰õΩx 1 H˜ 4 hà◊√¡ áÈã≤ <å#ÃÑ@∞ìH˘x LOK«∞HÀ"åe (ÖË^•)
JiHõÅ∞ XHõ HõÑ¨ÙÊ fã¨∞H˘x Hõ_çy 1 H˜ 4 hà◊√¡ áÈã≤ <å#ÃÑ\˜ì
LOK«∞HÀ"åe.

ÃÑ·# q=iOz# U Ñ¨^ŒúuÖ’<≥·<å JO|e KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. L^ŒÜ«∞O KÕã¨∞HÀ"åe
JO>Ë ~å„u <å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ~å„u KÕã¨∞HÀ"åe JO>Ë L^ŒÜ«∞O <å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl
JiHõÅ#∞ ã¨#flx =∞O@ g∞^Œ L_çH˜OK«∞HÀ"åe, =∞^èŒº=∞^èŒºÖ’ q∞ye# hà◊√¡ ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∞
L_çH˜OK«∞HÀ"åe. WÖÏ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞H˘#fl^•xÃÑ· Ñ¨Å∞K«x â◊√„ÉèíOQÍ L#fl |@ì Hõ\˜ì LOK«∞H˘x L^ŒÜ«∞O
KÕã¨∞‰õΩ#flk ~å„u, ~å„u KÕã¨∞H˘#flk L^ŒÜ«∞O u<åe. u<Õ=ÚO^Œ∞ LÑ¨ÙÊ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. WO^Œ∞Ö’
™êOÉÏ~ü, Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Hõ„sãπ, Kå~°∞, =∞l˚QÆ WÖÏ Uq J~Ú<å "Õã¨∞H˘x u<˘K«∞Û.

QÆ=∞xHõ:

✦ WO\’¡ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# q^èŒOQÍ #∂Hõ KÕã¨∞H˘x =∂„`«"Õ∞ KÕã¨∞HÀO_ç. |Ü«∞@ H˘#fl #∂HõÅ`À KÕã¨∞HÀ=^Œ∞Ì.

✦ QÆOl, JO|e  KÕã¨∞HÀ=_®xH˜ =∞\˜ì ‰õΩO_»Å∞ „âı+¨ìO.

✦ ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ‰õΩ hà◊√¡ H˘kÌQÍ `«‰õΩ¯=Ñ¨_»`å~Ú, K«∂ã¨∞H˘x "Õã¨∞HÀO_ç. 

✦ Jxfl ~°HÍÅ ã≤i^è•<åºÅ`À JO|e KÕ¿ã q^è•#=Ú XHõ¯>Ë.

✦ JO|eÖÏ fã¨∞HÀ"åe J#∞‰õΩ#flÑ¨ÙÊ_»∞ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ "Õã≤ L_çH˜OK«∞HÀ~å^Œ∞. ZO^Œ∞HõO>Ë
=∞#=Ú JO|ex Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ@∞ìH˘x uO\Ï=Ú Hõ#∞Hõ.

✦ JO|e „`åˆQ=ÚO^Œ∞, q∞iÜ«∂Å∞ ÖËHõ rÅHõ„~° ÖËHõ "å=Ú á⁄_»∞Å#∞ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩx ‰õÄ_® fã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ JO|e fã¨∞‰õΩ<Õ=ÚO^Œ∞ "Õ_ç KÕã¨∞HÀ"åe JO>Ë "Õ_ç h\˜ y<≥flÖ’ JO|e y<≥fl ÃÑ@∞ìH˘x QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ
KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ "Õ_çQÍ L#fl Ñ¨^•~åúÅ#∞ JO|eÖ’ "Õã¨∞HÀ~å^Œ∞. JÖÏ KÕ¿ãÎ JO|eÖ’ =∞#‰õΩ "Õ∞Å∞ KÕ¿ã
ã¨∂HõΔ‡r=ÙÅ∞ #t™êÎ~Ú.

✦ =ÚYºOQÍ "Õã¨q HÍÅOÖ’ "å~åxH˜ XHõ™êi JO|eQÍ PÇ¨~°O fã¨∞HÀ=@O =Å# =∞# ^ÕÇ¨ÏO
âßO`«OQÍ K«Å¡QÍ LO@∞Ok. XHõ 3 "å~åÅ∞ WÖÏ KÕ¿ãÎ =∞# â◊s~°OÖ’ ZO`« "Õ_ç L<åfl
`«yæáÈ`«∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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4. JO_»∞ H˘„~°Å JO|e ^Œ^ÀÌ[#O

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ã≤i ^è•#ºO JO|e : Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞
2. ^Õj P=Ù ÃÑ~°∞QÆ∞ : XHõ HõÑ¨ÙÊ
3. H©~å ^Àã¨HÍÜ«∞ : XHõ\˜ (optional)

4. HÍºÔ~\ò : XHõ\˜ (optional)

5. JÅ¡O : z#fl =ÚHõ¯
6. Ñ¨zÛ q∞iÛ : =¸_»∞
7. H˘uÎg∞~° : XHõ z#fl Hõ@ì
8. Hõi"Õáê‰õΩ : Ô~O_»∞ Ô~=∞‡Å∞
9. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
10. ^Õj P=Ù <≥~Úº : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞
11. â◊#QÆ Ñ¨Ñ¨ÙÊ : XHõ K≥OKå_»∞ (<å#ÃÑ\˜ì#)
12. q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ : XHõ K≥OKå_»∞
13. P"åÅ∞ : J~° K≥OKå_»∞
14. rÅHõ„~° : áê=Ù K≥OKå_»∞
15. ZO_»∞q∞iÛ : Ô~O_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
^Œ^Àú[#O KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ Hõhã¨O P~°∞ QÆO@Å =ÚO^Œ∞ U^À XHõ ã≤i ^è•#ºO`À JO|e H˘~°‰õΩ

=∞\˜ì áê„`«Ö’ QÆOl `«Ü«∂~°∞ KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

H©~° ^Àã¨HÍÜ«∞#∞ ã¨#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ Hõ\ò KÕã¨∞HÀ"åe. HÍºÔ~\ò#∞ `«∞iq∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. JÅ¡O, Ñ¨zÛ
q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å#∞ ‰õÄ_® ã¨#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ `«iy ÃÑ@∞ìHÀ"åe. H˘uÎg∞~° ‰õΩ_® ã¨#flQÍ `«iy LOK«∞HÀ"åe.

ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ Hõ=fiO`À h~°∞ áÈÜ«∞‰õΩO_® ÉÏQÍ zeH˜,  JO|eÖ’ HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe. D q∞„â◊=∞OÖ’
LÑ¨ÙÊ, H©~å ^Àã¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú, H˘uÎg∞~° "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ LOKåe.

áÈÑ¨Ù QÆi>ˇ/=¸‰õΩ_»∞#∞ "Õ_ç KÕã≤ JO^Œ∞Ö’ <≥~Úº "Õã≤, q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ, P"åÅ∞, rÅHõ„~°, ZO_»∞
q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ "ÕQÆxzÛ, P"åÅ∞ z@Ñ¨@ÖÏ_»QÍ<Õ JÅ¡O, Ñ¨zÛ q∞iÛ =ÚHõ¯Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ
"Õã≤ XHõ x=Ú+¨O =∞QÆæQÍ<Õ =∞O@ P¿Ñã≤, áÈÑ¨Ù K«ÖÏ¡i# `«~°∞"å`« =∂„`«"Õ∞ JO|e q∞„â◊=∞OÖ’
HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe.

D JO|e ^Œ^Àú[#O ZO`À P~ÀQÆºHõ~°O, ~°∞zHõ~°O. "Õã¨qHÍÅOÖ’ Ñ≤Å¡Å∞, ÃÑ^ŒÌÅ∞ nxx WO\’¡
`«Ü«∂~°∞KÕã≤# x=∞‡HÍÜ«∞, T~°QÍÜ«∞, T~°∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞`À áê@∞ uO>Ë KåÖÏ ÉÏ=ÙO@∞Ok. HÍ=Åã≤#
"å~°∞ ^•x=∞‡ yO[Å#∞ ‰õÄ_® "Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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5. T^ŒÅ Ñ≤O_ç`À JO|e

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : XHõ HõÑ¨ÙÊ
2. hà◊√§ : 12 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞ fã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ T^ŒÅ Ñ≤O_çx ã¨#flx =∞O@ÃÑ· "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. "ÕÑ¨Ù‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞

Hõ=∞‡x "åã¨# =ã¨∞ÎOk. "ÕÑ≤# Ñ≤O_çx K«ÖÏ¡iÛ JO^Œ∞Ö’ 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ hà◊√§ áÈã≤ HõeÑ≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
XHõ =∞\˜ì ‰õΩO_» fã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ 10 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ =∞iyOKåe.  hà◊√§ =∞iˆQ@Ñ¨ÙÊ_»∞

HõeÑ≤ LOK«∞‰õΩ#fl Ñ≤O_çx áÈã¨∂Î HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂ LO_®e. LO_»Å∞ Hõ@ì‰õΩO_® HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂, ã¨#flx
=∞O@ÃÑ· L_çH˜OK«∞HÀ"åe. ÉÏQÍ L_»∞‰õΩ`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ =∞O@ P~°∞ÊHÀ"åe.

QÆ=∞xHõ:

✦ H˘`«Î aÜ«∞ºO J~Ú`Õ hà◊√¡ Ô~O_»∞ QÍ¡ã¨∞Å∞ `«‰õΩ¯= "Õã¨∞HÀ"åe.

✦ Zxq∞k QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì ZO_»‰õΩ P~°É’ã¨∞H˘x =∞~° Ñ¨\˜ìOK«∞‰õΩ#fl Ñ≤O_ç`À WÖÏ "≥O@<Õ
KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. <å# ÃÑ@ì‰õΩO_® KÕã¨∞‰õΩ#fl Ñ≤O_ç J~Ú`Õ  "ÕÑ¨ÙH˘x P~°∞ QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

✦ H˘kÌQÍ "Õ_ç K«ÖÏ¡~åHõ |@ìHõ\˜ì LOK«∞HÀ"åe. 8 QÆO@Å∞ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\˜ì# `«~åfi`« u<åe.

✦ u<Õ =ÚO^Œ∞ WO^Œ∞Ö’ LÑ¨ÙÊ, Ñ¨K«Û_ç, =∞l˚QÆ, ™êOÉÏ~°∞, ~°ã¨O, Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Hõ„sãπ WÖÏ g∞ ~°∞zH˜
`«y#@∞¡ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x  u<˘K«∞Û.

✦ WO^Œ∞Ö’  HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩ<Õ Hõ„sãπ ÖÏO\˜q "Õ_ç"Õ_çQÍ "Õã¨∞HÀ‰õÄ_»^Œ∞. ZO^Œ∞HõO>Ë JO|eQÍ Ñ¶¨Ô~‡<Õì+¨<£
J~Ú#Ñ¨ÙÊ_»∞ =zÛ# =∞#‰õΩ =∞Oz KÕ¿ã ã¨∂HõΔ‡ r=ÙÅ∞ #t™êÎ~Ú.

D =O@ „Ñ¨`ÕºHõ`«:

✦ H˘O`«=∞OkH˜  H˘kÌQÍ Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷O u<åfl J~°QÆHõ W|ƒOk Ñ¨_»∞`«∞O\Ï~°∞. JÖÏO\˜"åiH˜ _®Hõì~ü
MÏ^Œ~ü QÍ~°∞  ã≤i ^è•<åºÅ Ñ≤O_ç `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩx, P Ñ≤O_ç`À QÆOl JO|e KÕã¨∞‰õΩx fã¨∞‰õΩO>Ë
=∞Ozk Jx ã¨∂zOKå~°∞.

✦ =∞#=Ú Ñ¨O_»∞¡ ‰õÄ~°QÍÜ«∞ÅÖ’x ÃÑ¶·|~ü‰õΩ ã≤i^è•<åºÅÖ’x ÃÑ¶·|~ü‰õΩ =º`åºã¨O LO@∞Ok.
ã≤i^è•<åºÅÖ’x Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷O qq^èŒ JOQÍÅ#∞ â◊√kú KÕÜ«Ú@Ö’ ã¨Ç¨Ü«∞Ñ¨_»∞`«∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

6. JiÔHÅ "≥#fl =Ú^ŒÌÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. JiHõÅ Ñ≤O_ç : 150 „QÍ=ÚÅ∞
2. zHõ¯\˜ ÃÑ~°∞QÆ∞ : 50 „QÍ.
3. H˘uÎg∞~° : 80 „QÍ. 
4. @"≥∂\ÏÅ∞ : 2 g∞_çÜ«∞O Ãã·*ò 
5. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 6 
6. Le¡áêÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk
7. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
8. #∂<≥ : 35 „QÍ. 
9. <≥~Úº : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡
10. hà◊√§ : 300 q∞.b.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JiHõÅ Ñ≤O_ç W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞Ö’ ã¨#flx =∞O@ÃÑ· ^À~°QÍ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. Jk K«ÖÏ¡~åHõ JO^Œ∞Ö’

H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ, ÃÑ~°∞QÆ∞ "Õã≤ 300 q∞.b. hà◊√¡ áÈã≤ ^Àâ◊ Ñ≤O_çÖÏQÍ HõeÑ≤ LOK«∞HÀ"åe. XHõ QÆO@
<å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. H˘uÎg∞~°, Ñ¨zÛq∞iÛ, LÑ¨ÙÊ, Le¡áêÜ«∞Å∞ q∞H©ûÖ’ HõKåÛÑ¨KåÛQÍ ^ŒOz LOK«∞HÀ"åe.
@"≥∂\ÏÅ∞ EºãπQÍ KÕã¨∞‰õΩx ÃÑ@∞ìHÀ"åe. XHõ y<≥fl ÃÑ\˜ì JO^Œ∞Ö’ #∂<≥ "Õã≤, "Õ_≥H˜¯# `«~åfi`« áÈÑ¨Ù
yO[Å∞ "Õã¨∞HÀ"åe. Jq "ÕQÍHõ Hõi"Õáê‰õΩ "Õã¨∞HÀ"åe. `«~°∞"å`« q∞H©ûÖ’ uÑ¨ÙÊ‰õΩ#fl q∞„â◊=∞O, @"≥∂\Ï
Eºãπ "Õã¨∞H˘x ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. Jk "ÕQÍHõ <å#Éˇ@∞ì‰õΩ#fl JiHõÅ Ñ≤O_ç "Õã≤ ã¨#flx =∞O@ÃÑ·
Hõ„~°`À HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ LO_®e. =ÙO_»Å∞ ~å‰õΩO_® K«∂ã¨∞‰õΩO@∂ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂ LO_®e. 10
xq∞ëêÖ’¡ JO`å ^ŒQÆæiH˜ =zÛ L_çH˜áÈ`«∞Ok. PYiÖ’ Ô~O_»∞ ã¨∂Ê#¡ <≥~Úº "Õã≤ HõeÑ≤ =∞O@  P~°∞Ê
HÀ"åe. HÍ¿ãÑ¨Ù L<åflHõ =Ú^ŒÌÅ∞QÍ Hõ@∞ìHÀ"åe. JiÔHÅ "≥#fl=Ú^ŒÌÅ∞ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ:

✦ U ã≤i ^è•#ºO Ñ≤O_ç`À J~Ú<å WÖÏ<Õ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. Zxq∞k QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì =_»É’ã¨∞‰õΩx
P~°É’ã¨∞‰õΩx Ñ≤O_ç KÕã¨∞‰õΩ#fl Ñ≤O_ç`À "≥#fl=Ú^ŒÌÅ∞.

D =O@ „Ñ¨`ÕºHõ`«:

✦ Wk _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍiH˜ ZO`À W+¨ì"≥∞ÿ# =O@.

✦ „j=∞u Lëê MÏ^Œ~ü QÍi ^ŒQÆæ~° "≥#fl=Ú^ŒÌÅ∞ ZÖÏ KÕÜ«∂Ö’ `≥Å∞ã¨∞‰õΩ<åfl=Ú.

✦ WOHÍ WO^Œ∞Ö’ H˘uÎq∞~° LÑ¨Ü≥∂yOz, Ñ¨Ùn<å LÑ¨Ü≥∂yOz, QÆ~°O =∞™êÖÏ LÑ¨Ü≥∂yOz WÖÏ
~°Hõ~°HÍÅ ~°∞K«∞ÅÖ’ =∞# ã¨$[<å`«‡Hõ`«`À ~°Hõ~°HÍÅ∞QÍ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û58

7. JiHõÅ J=∞$`«Ñ¶¨ÅO

8. JiHõÅ Hõi"Õáê‰õΩ Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (<å#ÃÑ\˜ì, P~°ÃÑ\˜ì, 

=∞~° Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç)
2. hà◊√§ : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. "≥Å∞¡e¡ : 1 ÃÑ^ŒÌk
4. Ñ¨zÛq∞iÛ : 5
5. H˘uÎg∞~° : HÍ=Åã≤#O`«
6. ÃÑ~°∞QÆ∞ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
7. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
JiHõÅ Ñ≤O_ç, hà◊√§, ÃÑ~°∞QÆ∞, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ Ô~O_»∞ QÆO@Å∞ <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. ÃÑ#O ÃÑ\˜ì

#∂<≥ "Õã≤ HÍQÍHõ áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ, â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Ñ¨zÛq∞iÛ, ã¨#flQÍ `«iy#
Le¡áêÜ«∞ "Õã≤ ÉÏQÍ "Õ~ÚOKåe. JO^Œ∞Ö’ <å#Éˇ@∞ì‰õΩ#fl Ñ≤O_ç "Õã¨∂Î HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂ =ÙO_®e. 10
xq∞ëêÅ∞ ã≤"£∞Ö’ ÃÑ\˜ì =∞yæOKåe. PYiH˜ H˘uÎg∞~° HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. JiHõÅ J#flO : 1 QÍ¡ã¨∞
2. Hõi"Õáê‰õΩ : Ñ≤_çÔH_»∞
3. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ
4. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 6
5. Ñ¨zÛ H˘|ƒi : H˘kÌQÍ
6. LÑ¨ÙÊ : 1 ã¨∂Ê#∞
7. Ñ¨b¡Å∞ : H˘kÌQÍ
8. x=∞‡ ~°ã¨O : H˘kÌQÍ
9. #∂<≥ : 3 ã¨∂Ê#∞¡
10. áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ : H˘kÌQÍ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: =ÚO^Œ∞QÍ Hõi"Õáê‰õΩ, H˘uÎg∞~°, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞, Ñ¨zÛ H˘|ƒi, LÑ¨ÙÊ Jhfl
HõeÑ≤ q∞H©ûÖ’ ¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe. `«~°∞"å`« XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ ã‘ìÅ∞ áê„`«Ö’ #∂<≥ "ÕÜ«∂e. #∂<≥ "Õ_≥H˜¯#
`«~°∞"å`« JO^Œ∞Ö’ áÈÑ¨Ùk#∞ã¨∞Å∞ "Õã¨∞‰õΩx Jq "ÕQÍHõ Ñ¨b¡Å∞ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. JO^Œ∞Ö’ ¿Ñãπì "Õã¨∞‰õΩx
"åã¨# áÈÜÕ∞=~°‰õÄ "Õ~ÚOz, H˘kÌQÍ x=∞‡ ~°ã¨O "Õã≤ J#flOÖ’ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO>Ë Hõi"Õáê‰õΩ Ô~·ãπ Ô~_ô. 

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û59 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

9. T^ŒÅ "≥l@|∞Öò Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ∞ : 200 „QÍ=ÚÅ∞ (6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\Ïìe)

2. <≥~Úº : 20 „QÍ.

3. #∂<≥ : 50 „QÍ.

4. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡

5. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ

6. JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì : 1 \©ã¨∂Ê#∞

7. HÍºÉËr : 100 „QÍ.

8. @"≥∂@ : 1 ÃÑ^ŒÌk

9. Le¡áêÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk

10. HÍºÔ~\ò : 1 ÃÑ^ŒÌk

11. P‰õΩ ‰õÄ~° : 1 Hõ@ì (`≥Å¡ QÆe*Ë~°∞)

12. c<£û : 50 „QÍ.

13. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 10

14. H˘|ƒi : 20 „QÍ.

15. x=∞‡HÍÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk

16. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`« (Ñ¨zÛ q∞iÛ, H˘|ƒi, LÑ¨ÙÊ HõeÑ≤ ¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe)

17. hà◊√§ : 1:31/2 (millet : water)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú :
#∂<≥ HÍy# `«~°∞"å`« áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã¨∞HÀ"åe. `«~°∞"å`« Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞

"Õã¨∞H˘x "ÕQÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì "Õã≤ "Õy# `«~°∞"å`« `«iy LOK«∞‰õΩ#fl HÍºÔ~\ò, HÍºÉËr,
c<£û, @"≥∂\Ï Jhfl "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x 10 xq∞ëêÅ∞ "ÕQÆxzÛ Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñãπì "Õã¨∞H˘x WOHÍ 5 xq∞ëêÅ
`«~°∞"å`« T^ŒÅ∞ "Õã≤, XHõ 2 xq∞ëêÅ∞ "ÕQÆxzÛ, hà◊√§ áÈã¨∞H˘x ã¨#flx =∞O@ÃÑ· L_çH˜OK«∞HÀ"åe.
=∞O@ PiÊ# `«~°∞"å`« <≥~Úº, x=∞‡~°ã¨O, H˘uÎg∞~° "Õã≤ ã¨~üfi KÕã¨∞HÀ"åe. WÖÏ U ã≤i^è•#ºO`À
J~Ú<å KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ ‰õÄ_® =∞#‰õΩ #zÛ# q^èŒOQÍ "Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û60 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

10. JiHõÅ H˘|ƒi Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 150 „QÍ=ÚÅ∞
2. H˘|ƒi : 75 „QÍ. (`«∞iq∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe, Z‰õΩ¯= "Õã¨∞‰õΩ<åfl Ñ¨~åfiÖË^Œ∞)
3. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 8 (¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe)
4. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
5. #∂<≥ : 25 „QÍ.
6. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ : |OQÍàÏ^Œ∞OÑ¨ 1 ÃÑ^ŒÌk ÖËHõ =OHÍÜ«∞Å∞ 3 (U^≥·<å XHõ¯

‰õÄ~°QÍÜ«∞ "Õã¨∞HÀ"åe. z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ Hõ\ò KÕã¨∞HÀ"åe)
7. áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
8. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡
9. x=∞‡HÍÜ«∞ : `«y#O`«
10. hà◊√§ : 1 H˜ 3

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JiHõÅ#∞ Hõ_çy XHõ\˜H˜ 3 Zã¨~°∞ "Õã≤, 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\˜ì, =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’ J#flO =O_»∞H˘x

LOK«∞HÀ"åe. =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’ J#flO KÕã¨∞HÀ=_»O KåÖÏ =∞Ozk Jx _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥áêÎ~°∞. WOHÍ
=∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’ KÕã¨∞HÀ=_»O =Å# J#flO á⁄_çá⁄_çQÍ =ã¨∞ÎOk. J#flO =O_»∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ,
<≥~Úº ÖËHõ Hõ>ˇì QÍ#∞QÆ #∂<≥ "Õã≤ KÕã¨∞HÀ=_»O =Å# J#flO á⁄_çá⁄_çQÍ =ã¨∞ÎOk. J#flOÖ’ `«y#O`«
x=∞‡~°ã¨O "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

Ñ¨Hõ¯# =¸‰õΩ_»∞Ö’ #∂<≥ "Õã≤ HÍy# `«~°∞"å`« áÈÑ¨Ù yO[Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã¨∞HÀ"åe. `«~°∞"å`«
=OHÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñãπì "Õã¨∞HÀ"åe. 

"Õy# `«~°∞"å`« `«∞iq∞ LOK«∞‰õΩ#fl H˘|ƒi HÀ~°∞ ‰õÄ_® "Õã≤ J_»∞QÆ∞ JO@‰õΩO_® HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂
LO_®e. H˘|ƒi "Õy# `«~°∞"å`« Ô~_ôQÍ L#fl JiHõÅ J#flOÖ’ "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

JiHõÅ H˘|ƒi J#flO Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û61 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

11. ™ê=∞Å Ñ¨Ùn<å Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. hà◊√§ : 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. Ñ¨Ùn<å ¿Ñãπì : 3/4 HõÑ¨ÙÊ
4. Ñ¨zÛq∞iÛ : 3 (¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe)
5. JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì : 1 \©ã¨∂Ê#∞
6. P"åÅ∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
7. Ñ¨zÛ/ZO_»∞ H˘|ƒi : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
8. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
9. Ñ¨ÙÅ¡x ÃÑ~°∞QÆ∞ : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
10. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : z\˜ÔH_»∞
11. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
12. #∂<≥ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
13. ^Õj <≥~Úº : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
™ê=∞Å∞ ÉÏQÍ Hõ_çy, JO^Œ∞Ö’ 2 1/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤, 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. #∞=ÙfiÅ∞, H˘|ƒi

q∞H©ûÖ’ ¿Ñãπì KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. 

`«~°∞"å`« á⁄~Úº g∞^Œ XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ =∞O^Œ"≥∞ÿ# ã‘ìÅ∞ áê„`« ÃÑ\˜ì, #∂<≥, <≥~Úº "Õã≤ "Õ_»Ü«∂ºHõ,
P"åÅ∞, Ñ¨Ùn<å ¿Ñãπì, JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì "Õã≤, Ñ¨zÛ "åã¨# áÈÜÕ∞ =~°‰õΩ "Õ~ÚOKåe. 

`«~°∞"å`« ¿Ñãπì KÕã≤# #∞=ÙfiÅ∞-H˘|ƒi "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤, Ô~O_»∞ xq∞ëêÅ `«~°∞"å`«
Ñ¨ÙÅ¡x ÃÑ~°∞QÆ∞, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ HõÅáêe. 

JO^Œ∞Ö’ <å#ÃÑ\˜ì# ™ê=∞Å ^è•#ºO hà◊√¡ áÈã≤, =∞iQÍHõ ™ê=∞Å∞ "Õã≤, ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# L_çOKåe.

Wk ÃÑ~°∞QÆ∞ ÖË^• @"≥∂\Ï Ô~·`å`À uO>Ë ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û62 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

12. H˘„~°Å áêÅ‰õÄ~° Ô~·ãπ

=∞™êÖÏ á⁄_çH˜ HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

2. rÅHõ„~° : 1 \©ã¨∂Ê#∞

3. Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

4. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

5. ZO_»∞ q∞iÛ : 4

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ ÖË‰õΩO_® ^èŒxÜ«∂Å∞, Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, ZO_»∞

q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ "Õ~ÚOz á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe. D á⁄_ç XHõ <≥Å ~ÀAÅ∞ xÅfi LO@∞Ok.

H˘„~°Å áêÅ‰õÄ~° Ô~·ãπ‰õΩ HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. áêÅ‰õÄ~° : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (ã¨#flQÍ `«iy#)
3. hà◊√§ : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞
4. ZO_»∞ H˘|ƒi á⁄_ç : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
5. =∞™êÖÏ á⁄_ç : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
6. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
7. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 2 (á⁄_»=ÙQÍ `«~°QÍe)
8. LÑ¨ÙÊ (ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù) : `«y#O`« 
9. Le¡áêÜ«∞ : 1 z#flk

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
H˘„~°Å#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy, 3 HõÑ¨ÙÊÅ h\˜Ö’ <å#Éˇ\Ïìe. á⁄~Úº g∞^Œ =∞\˜ì ‰õΩO_» ÃÑ\˜ì JO^Œ∞Ö’

<å#Éˇ\˜ì# hà◊√§ áÈã≤, =∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ H˘„~°Å#∞ "Õã≤ =O_»∞HÀ"åe. J#flO L_çˆH@Ñ¨ÙÊ_»∞ H˘OK≥O
#∂<≥, LÑ¨ÙÊ "Õ¿ãÎ J#flO ÉÏQÍ á⁄_çá⁄_çQÍ ~°∞zQÍ LO@∞Ok. 

`«~°∞"å`« á⁄~Úº g∞^Œ =∞~˘Hõ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤ P"åÅ∞, rÅHõ„~°, ã¨#flQÍ `«iy#
Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ "Õã≤ "Õ~ÚOKåe. WÑ¨ÙÊ_»∞ áêÅ‰õÄ~° "Õã≤ ÉÏQÍ =∞yæOKåe.
áêÅ‰õÄ~° =∞QÍæHõ =O_ç# ^è•#ºO J#flO, LÑ¨ÙÊ, =∞™êÖÏ á⁄_ç, H˘|ƒi á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. JO`Õ
H˘„~°Å áêÅ‰õÄ~° Ô~·ãπ `«Ü«∂~°∞.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û63 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

13. JiHõÅ @"≥∂\Ï Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ´180q∞.b.)

2. #∂<≥ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

3. P"åÅ∞ : 1/4 \©ã¨∂Ê#∞

4. rÅHõ„~° : 1/4 \©ã¨∂Ê#∞

5. J<åã¨ Ñ¨Ù=Ùfi : 1

6. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : 1" =ÚHõ¯

7. Å=OQÍÅ∞ : 3

8. a~åºh P‰õΩ : 1

9. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡

10. Le¡áêÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk

11. JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

12. @"≥∂\ÏÅ∞ : 3 (q∞H©ûÖ’ ¿Ñãπì KÕÜ«∂e)

13. HÍ~°O : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

14. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_®

15. ^èŒxÜ«∂Å á⁄_ç : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞

16. hà◊√§ : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JiHõÅ#∞ Hõ_çy, 3 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊§#∞ áÈã≤, Hõhã¨O 6 QÆO@Å áê@∞ <å#ÃÑ\Ïìe. `«~°∞"å`« =∞\˜ì

‰õΩO_»Ö’ <å#ÃÑ\˜ì# h\˜x áÈã≤, á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\Ïìe. hà◊√§ =∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ JO^Œ∞Ö’ JiHõÅ∞
"Õã≤, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· 80% =~°‰õÄ L_çH˜OKåe. J#flO L_»∞‰õΩ`«∂ L#flÑ¨ÙÊ_»∞ XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ ã‘ìÅ∞
=¸‰õΩ_»∞Ö’ #∂<≥ "≥Ü«∂ºe. #∂<≥ "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« JO^Œ∞Ö’ P"åÅ∞, rÅHõ„~° "Õã≤ Jq
z@Ñ¨@ÖÏ_»∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ J<åã¨ Ñ¨Ù=Ùfi, K≥Hõ¯, Å=OQÍÅ∞, a~åºh P‰õΩ, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã≤ "ÕQÆx"åfie.
`«~°∞"å`« Le¡áêÜ«∞ "Õã≤ HÍ¿ãÑ¨Ù "ÕQÆx"åfie. JO^Œ∞Ö’ JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì "Õã≤ 2 xq∞ëêÅáê@∞
"Õ~ÚOKåe. WÑ¨ÙÊ_»∞ @"≥∂\Ï ¿Ñãπì, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O "ÕÜ«∂e. Jk zHõ¯|_»∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ ^èŒxÜ«∂Å á⁄_ç
"Õã≤, ÉÏQÍ ^ŒQÆæ~°‰õΩ =KÕÛ^•HÍ LOKåe. WÑ¨ÙÊ_»∞ WO^Œ∞Ö’ 80% L_çH˜# J<åflxfl q∞ye# h\˜`À ã¨Ç¨
"Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. D ã‘ìÅ∞ áê„`«#∞ XHõ =∞O^Œáê\˜ `«"åfi g∞^Œ ÃÑ\˜ì, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· JiHõÅ∞
ÉÏQÍ L_çˆHO`«=~°‰õÄ LOKåe. D Ô~·ãπ ÃÑ~°∞QÆ∞ K«\©fl`À uO>Ë ~°∞zHõ~°OQÍ LO@∞Ok.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û64 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

14. ™ê=∞Å H˘uÎg∞~° =∞™êÖÏ Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. H˘uÎg∞~° ¿Ñãπì : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
3. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 3 (á⁄_»=ÙQÍ `«~°QÍe)
4. Å=OQÍÅ∞ : 3
5. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : z#fl =ÚHõ¯
6. ëêr~å : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
7. a~åºh P‰õΩ : 1
8. JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì : 1 \©ã¨∂Ê#∞
9. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
10. LÑ¨ÙÊ (ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù) : `«y#O`«
11. hà◊√§ : 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: ™ê=∞Å#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy, 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞
<å#Éˇ\Ïìe. `«~°∞"å`« H˘uÎg∞~°#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy q∞H©ûÖ’ ¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞ á⁄~Úº g∞^Œ ã‘ìÅ∞
=¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤ Å=OQÍÅ∞, K≥Hõ¯, ëêr~å, P‰õΩ, JÅ¡O "≥Å∞¡e¡ ¿Ñãπì "Õã≤ H˘kÌQÍ "ÕQÍHõ á⁄_»=ÙQÍ `«iy#
Ñ¨zÛq∞iÛ, H˘uÎg∞~° ¿Ñãπì "Õã≤ Ñ¨zÛ "åã¨# áÈÜÕ∞ =~°‰õΩ "Õ~ÚOKåe. `«~°∞"å`« <å#ÃÑ\˜ì# hà◊√§ áÈã≤ Jq
=∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ ™ê=∞Å∞, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ L_çH˜OKåe. JO`Õ ™ê=∞Å H˘uÎg∞~° =∞™êÖÏ Ô~·ãπ Ô~_ô.
QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û

15. T^ŒÅ r~å Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. hà◊√§ : 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. rÅHõ„~° : 21/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
4. Å=OQÍÅ∞ : 2
5. ëêr~å : 1/4 \©ã¨∂Ê#∞
6. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : z#fl =ÚHõ¯
7. a~åºh P‰õΩ : 1
8. ~åu Ñ¨Ù=Ùfi : H˘kÌQÍ
9. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
10. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
`«Ü«∂s q^è•#=Ú: T^ŒÅ∞ ÉÏQÍ Hõ_çy, 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’

<å#Éˇ\˜ì# hà◊√§ áÈã≤, JO^Œ∞Ö’ LÑ¨ÙÊ "Õã≤, hà◊√¡ =∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ T^ŒÅ∞ "Õã≤ J#flO =O_»∞HÀ"åe. `«~°∞"å`«
á⁄~Úº g∞^Œ "≥_»ÖÏÊ\˜ ã‘ìÅ∞ áê„`« ÃÑ\˜ì #∂<≥ "Õã≤ "Õ_»Ü«∂ºHõ, rÅHõ„~°, Å=OQÍÅ∞, ëêr~å, K≥Hõ¯, P‰õΩ, Ñ¨Ù=Ùfi
"Õã≤ ÉÏQÍ "ÕQÆx"åfie. `«~°∞"å`« =O_ç# T^ŒÅ J#flO "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. JO`Õ T^ŒÅ r~å Ô~·ãπ `«Ü«∂~°∞.
QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û65 Biophilians Group
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16. JiHõÅ QÀOQÆ∂~° HÍ~°O Ô~·ãπ (á⁄_ç`À)

QÀOQÆ∂~° HÍ~°O
HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. P"åÅ∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
2. "≥∞O`«∞Å∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
3. rÅHõ„~° : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 21/2 \©ã¨∂Ê#∞¡
5. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
6. Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
7. #∞=ÙfiÅ∞ : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡
8. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 10
9. WOQÆ∞= : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
10. `«_ç Pi# Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
11. `«_ç Pi# QÀOQÆ∂~° P‰õΩ : 200 „QÍ=ÚÅ∞
12. "≥Å∞¡e¡áêÜ«∞ : 1
13. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
14. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
15. #∂<≥ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: á⁄~Úº g∞^Œ #∂<≥ ÖË‰õΩO_® P"åÅ∞, "≥∞O`«∞Å∞, rÅHõ„~°, ^èŒxÜ«∂Å∞, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ,
Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, ZO_»∞ q∞iÛ, #∞=ÙfiÅ∞ "Õ~ÚOz LOKåe. á⁄~Úº g∞^Œ =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥
"Õã≤ `«_ç Pi# Hõi"Õáê‰õΩ, QÀOQÆ∂~° P‰õΩ "Õã≤ ÉÏQÍ "Õ~ÚOKåe. q∞H©ûÖ’ #∂<≥ ÖË‰õΩO_® "Õ~ÚOz#
k#∞ã¨∞Å#∞ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe. H˘kÌQÍ á⁄_ç JÜ«∂ºHõ "Õ~ÚOz# QÀOQÆ∂~° P‰õΩ, Hõi"Õáê‰õΩ, LÑ¨ÙÊ,
Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤ q∞H©û Ñ¨\˜ì, z=~°QÍ ÃÑ· á⁄~° fã≤# "≥Å∞¡e¡ Ô~=∞‡Å∞ "Õã≤ q∞H©û Ñ¨\Ïìe. QÀOQÆ∂~° HÍ~°O
`«Ü«∂~°∞. D HÍ~°O <≥Å ~ÀAÅ∞ xÅfi LO@∞Ok.  

QÀOQÆ∂~° HÍ~°O Ô~·ãπ – HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. hà◊√§ : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (hà◊√§ Z‰õΩ¯=, `«‰õΩ¯= "Õã¨∞HÀ=K«∞Û)
3. Ñ¨b¡Å∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞ (#∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz#q)
4. QÀOQÆ∂~° HÍ~°O : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
`«Ü«∂s q^è•#=Ú: JiHõÅ#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy, 3 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe.

á⁄~Úº g∞^Œ =∞\˜ì =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜, <å#Éˇ\˜ì# hà◊√§ áÈã≤, Jq =∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞, JiHõÅ#∞ "Õã≤
J#flO L_çH˜OKåe. D ^è•#ºO J#flO XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ y<≥flÖ’ fã¨∞H˘x, QÀOQÆ∂~° HÍ~°O, "Õ~ÚOz#
Ñ¨b¡Å∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. QÀOQÆ∂~° HÍ~°O Ô~·ãπ `«Ü«∂~°∞.
QÆ=∞xHõ: Ñ¨ÙÅ∞Ñ¨Ù Z‰õΩ¯=QÍ HÍ"åÅ#∞‰õΩ#fl"å~°∞ WOH˘OK≥O QÀOQÆ∂~° HÍ~°O HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ=K«∞Û. J#flO
=O_»∞‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ H˘OK«O #∂<≥, z\˜ÔH_»∞ LÑ¨ÙÊ "Õã≤ =O_ç`Õ J#flO ÉÏQÍ á⁄_çá⁄_çQÍ ~°∞zQÍ =ã¨∞ÎOk.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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17. T^ŒÅ ~å*Ï‡ Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. hà◊√§ : 31/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. ~å*Ï‡ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ (=ÚO^Œ∞ ~ÀA ~å„u <å#Éˇ\˜ì, L_çH˜OKåe)
4. Å=OQÍÅ∞ : 4
5. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : z#fl =ÚHõ¯
6. ëêr~å : 1/4 \©ã¨∂Ê#∞
7. Ü«∂Å‰õΩÅ∞ : 2
8. Ñ¨Ùn<å P‰õΩ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
9. Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
10. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 4 (á⁄_»=ÙQÍ `«~°QÍe)
11. ZO_»∞ q∞iÛ : 2
12. JÅ¡O ¿Ñãπì : 1 \©ã¨∂Ê#∞
13. Le¡áêÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk (á⁄_»=ÙQÍ, ã¨#flQÍ `«~°QÍe)
14. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
15. ã¨∞=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

T^ŒÅ∞ ÉÏQÍ Hõ_çy, 31/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe.

á⁄~Úº g∞^Œ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤ H˘kÌQÍ HÍQÍHõ Å=OQÍÅ∞, K≥Hõ¯, ëêr~å, Ü«∂Å‰õΩÅ∞
"Õã≤ "ÕQÍHõ Ñ¨Ùn<å P‰õΩ, á⁄_çQÍ `«iy# Ñ¨zÛq∞iÛ, ZO_»∞ q∞iÛ, ã¨#flQÍ á⁄_»=ÙQÍ `«iy# Le¡áêÜ«∞
=ÚHõ¯Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ L_çH˜Oz# ~å*Ï‡ "ÕÜ«∂e. 

Jhfl H˘kÌQÍ #∂<≥Ö’ =∞QÍæHõ T^ŒÅ#∞ <å#Éˇ\˜ì# hà◊√§ áÈÜ«∂e. Jq =∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ T^ŒÅ#∞
"Õã≤ L_çH˜OKåe. ^è•#ºO L_»Hõ_®xH˜ J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ =∞i H˘xfl  hà◊√§ áÈã≤ L_çH˜OKåe. JO`Õ... T^ŒÅ
~å*Ï‡ Ô~·ãπ `«Ü«∂~°∞. 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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18. ™ê=∞Å =∂q∞_çHÍÜ«∞ Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~°

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ´180q∞.b.)
2. =∂q∞_çHÍÜ«∞ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ (ã¨#flQÍ `«iy# =ÚHõ¯Å∞)
3. Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
5. Ñ¨b¡Å∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
6. P"åÅ∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
7. rÅHõ„~° : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
8. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
9. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 4
10. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 2
11. Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
12. WOQÆ∞= : z\˜ÔH_»∞
13. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : ã¨iÑ¨_ç#O`«
14. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
15. hà◊√§ : 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

á⁄~Úº g∞^Œ =∞\˜ì ‰õΩO_» ÃÑ\˜ì 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ JO^Œ∞Ö’ 1/4 \©ã¨∂Ê#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, 1 >Ë|∞Öò
ã¨∂Ê#∞ #∂<≥ "ÕÜ«∂e. 

hà◊√§ =∞iy<åHõ LÑ¨ÙÊ, ^è•#ºO "Õã≤, ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# L_çH˜OKåe. =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ 2 >Ë|∞Öò
ã¨∂Ê#¡ #∂<≥ "Õã≤, "Õ_»Ü«∂ºHõ P"åÅ∞, rÅHõ„~°, â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Ñ¨b¡Å∞, ZO_»∞ q∞iÛ, `«iy#
Ñ¨zÛ q∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ, 1/4 \©ã¨∂Ê#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, WOQÆ∞= "Õã≤, Jhfl "ÕQÍHõ `«iy# =∂q∞_ç HÍÜ«∞
=ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ =∞QÍæHõ á⁄~Úº g∞^Œ #∞O_ç kOz, "Õ_çQÍ L#flÑ¨ÙÊ_Õ =O_ç# ^è•#ºO J#flO "Õã≤ HõÅáêe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û68 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

19. JO_»∞H˘„~°Å QÀOQÆ∂~° Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~°

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JO_»∞ H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. QÀOQÆ∂~° P‰õΩ : 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. ZO_»∞ q∞iÛ : 6
4. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 8
5. P"åÅ∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
6. rÅHõ„~° : 1 \©ã¨∂Ê#∞
7. Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
8. q∞#Ñ¨QÆ∞O_»∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
9. Ñ¨b¡Å∞ : 4 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
10. #∞=ÙfiÅ∞ : 11/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
11. Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
12. WOQÆ∞= : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
13. "≥∞Ou á⁄_ç : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
14. "≥Å∞¡e¡ Ô~=∞‡Å∞ : 6
15. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1 \©ã¨∂Ê#∞
16. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
17. #∂<≥ : 4 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

JO_»∞ H˘„~°Å#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy, 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\˜ì á⁄_çá⁄_çQÍ J#flO =O_»∞HÀ"åe (J#flO
=O_Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ Zã¨~°∞Ö’ 1/4 \©ã¨∂Ê#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞ #∂<≥ "Õã≤ ^è•#ºO =O_®e). á⁄~Úº
g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì, #∞=ÙfiÅ∞ "Õ~ÚOz á⁄_ç H˘\˜ì LOKåe. WOH˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ 3  >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
#∂<≥ "Õã≤, "Õ_»Ü«∂ºHõ ZO_»∞ q∞iÛ, P"åÅ∞, rÅHõ„~°, Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Ñ¨b¡Å∞, WOQÆ∞=,
Hõi"Õáê‰õΩ, 3/4 \©ã¨∂Ê#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤, `åeOÑ¨Ù "Õ~ÚOz LOKåe. WÑ¨ÙÊ_»∞ =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞ á⁄~Úº
g∞^Œ ÃÑ\˜ì 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡ #∂<≥ "Õã≤, Hõ_çy â◊√„ÉèíÑ¨~°z# QÀOQÆ∂~°, `«y#O`« LÑ¨ÙÊ "Õã≤ QÀOQÆ∂~°#∞
"≥∞`«ÎQÍ L_çH˜OKåe. L_çH˜Oz# QÀOQÆ∂~°#∞, `åeOÑ¨Ù#∞, =O_ç# ^è•#ºO J#flO Jxfl\˜h XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜
y<≥flÖ’ "Õã¨∞‰õΩx ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. z=~°QÍ #∞=ÙfiÅ á⁄_ç, "≥∞Ou á⁄_ç "Õã≤ HõÅáêe. D QÀOQÆ∂~°
Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° ÃÑ~°∞QÆ∞ Ô~·`å`À uO>Ë ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û69 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

20. JO_»∞H˘„~°Å x=∞‡HÍÜ«∞ Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~°

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JO_»∞ H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ´180q∞.b.)
2. x=∞‡HÍÜ«∞Å∞ : 11/2 HÍÜ«∞Å∞
3. Ñ¨zÛ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
5. Ñ¨b¡Å∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
6. P"åÅ∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
7. rÅHõ„~° : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
8. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
9. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 3
10. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 2
11. Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
12. WOQÆ∞= : z\˜ÔH_»∞
13. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : ã¨iÑ¨_ç#O`«
14. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
15. hà◊√§ : 31/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
á⁄~Úº g∞^Œ =∞\˜ì ‰õΩO_» ÃÑ\˜ì 31/2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ JO^Œ∞Ö’ 1/4 \©ã¨∂Ê#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, 1 >Ë|∞Öò

ã¨∂Ê#∞ #∂<≥ "ÕÜ«∂e. hà◊√§ =∞iy<åHõ LÑ¨ÙÊ, ^è•#ºO "Õã≤, ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# L_çH˜OKåe. 

=∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#¡ #∂<≥ "Õã≤, "Õ_»Ü«∂ºHõ P"åÅ∞, rÅHõ„~°, â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ,
Ñ¨b¡Å∞, ZO_»∞ q∞iÛ, `«iy# Ñ¨zÛ q∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ, 1/4 \©ã¨∂Ê#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, WOQÆ∞= "Õã≤, Jhfl "ÕQÍHõ
á⁄~Úº g∞^Œ #∞O_ç kOKåe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û70 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

21. H˘„~°Å Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~°

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. h~°∞ : 21/2 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. zO`«Ñ¨O_»∞ QÆ∞A˚ : Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞
4. "ÕÑ≤# #∞=ÙfiÅ á⁄_ç : 1 K≥OKå_»∞
5. "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ : Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞
6. â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 1 K≥OKå_»∞ (<å#ÃÑ\˜ì#k)
7. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 K≥OKå_»∞
8. P"åÅ∞ : 1/2 K≥OKå
9. WOQÆ∞= : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
10. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : z\˜ÔH_»∞
11. ZO_»∞ q∞iÛ : 3 ÖËHõ 4
12. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
13. "ÕÑ≤# "≥∞Ou Ñ≤O_ç : z\˜ÔH_»∞
14. Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
15. Ñ¨zÛq∞iÛ : 5 ÖËHõ 6
16. `å\˜ ÉˇÅ¡O : z\˜ÔH_»∞
17. QÍ#∞QÆ #∂<≥ : Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
H˘„~°Å#∞ Hõ_çy 6 QÆO@Å áê@∞ XHõ HõÑ¨ÙÊ h\˜Ö’ <å#ÃÑ\˜ì LOKåe. =∞\˜ìáê„`«Ö’ 11/2 HõÑ¨ÙÊÅ

h~°∞ áÈã≤ =∞iyOKåe. JO^Œ∞Ö’ <å# ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl H˘„~°Å#∞ h\˜`À ã¨Ç¨ "ÕÜ«∂e. XHõ J~° K≥OKå_»∞
#∂<≥ "Õã≤ HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ\˜ì z#fl =∞O@Ö’ L_çH˜OK«∞HÀ"åe. J_»∞QÆ∞ JO@‰õΩO_® LO_ç, =¸`« fã≤
HõeÑ≤ K«∂ã¨∞HÀ"åe. H˘„~°Å J#flO `«Ü«∂~°∞ J=fiQÍ<Õ XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ ã‘ìÅ∞ ÉËã≤<À¡ 4-5 xq∞ëêÅ áê@∞
Ñ¨iz LOz, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, zO`«Ñ¨O_»∞ QÆ∞A˚, LÑ¨ÙÊ, `å\˜ ÉˇÅ¡O, "≥∞Ou Ñ≤O_ç, #∞=ÙfiÅ á⁄_ç "Õã≤ ã¨∞xfl`«OQÍ
HõÅáêe. XHõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ QÍ#∞QÆ #∂<≥ "Õã≤, "Õ_≥Hõ¯QÍ<Õ "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞, q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ,
P"åÅ∞ "Õã¨∞HÀ"åe. P"åÅ∞ z@Ñ¨@ÖÏ_»QÍ<Õ, ZO_»∞ q∞iÛ "Õã≤, P `«~°∞"å`« WOQÆ∞=, xÅ∞=ÙQÍ Hõ\ò
KÕã≤# Ñ¨zÛq∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã≤ 2 xq∞ëêÅ∞ "Õy# `«~°∞"å`« J#flO ÃÑ·# áÈã≤, Ô~O_»∞ xq∞ëêÅ∞ Py
ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. Ñ¨Hõ¯‰õΩ fã≤ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl ZO_»∞ q∞iÛx #eÑ≤ Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° Ö’ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. JO`Õ
Ñ¨ÙeÇ¨ÏŸ~° Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û71 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

22. H˘„~°Å ^Œ|ƒHÍÜ«∞ z„`å#flO

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å∞ : XHõ HõÑ¨ÙÊ (150 „QÍ=ÚÅ∞)
2. â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 20 „QÍ=ÚÅ∞ 
3. "Õ~°∞â◊#QÆ yO[Å∞ : 20 „QÍ=ÚÅ∞ 
4. Hõi"Õáê‰õΩ : XHõ Ô~=∞‡
5. H˘uÎg∞~° : `«y#O`« 
6. Ñ¨zÛq∞iÛ : 10 
7. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`« 
8. ^Œ|ƒHÍÜ«∞ ~°ã¨O (QÆ[x=∞‡HÍÜ«∞) : `«y#O`«
9. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : `«y#O`«
10. #∂<≥ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
H˘„~°Å#∞ Hõ_çy XHõ\˜H˜ Ô~O_»∞ áê=Ù ÖË^• Ô~O_»∞#fl~° hà◊√¡ áÈã≤ P~°∞ #∞O_ç Zxq∞k QÆO@Å∞

<å#Éˇ\˜ì ÃÑ@∞ìHÀ"åe. â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ XHõ QÆO@ =ÚO^Œ∞ <å#ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok. H˘„~°Å#∞,
â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ#∞ HõeÑ≤ _»|∞Öò ÉÏ~ÚeOQ∑ Ñ¨^ŒúuÖ’ J#flO KÕã¨∞HÀ"åe.

_»|∞Öò ÉÏ~ÚeOQ∑ Ñ¨^Œúu JO>Ë XHõ =∞O^Œáê\˜ y<≥fl HÍh ã‘ìÖò ‰õΩHõ¯~ü HÍh fã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’
ÃÑ^ŒÌ QÍ¡ãπ hà◊√§ áÈã≤ =∞#O H˘„~°Å∞ Hõ_çy ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl y<≥fl#∞ JO^Œ∞Ö’ LOz ÃÑ·# =¸`« ÃÑ@∞ìH˘x,
D ÃÑ^ŒÌ y<≥fl ‰õÄ_® ÖË^• ã‘ìÖò ‰õΩHõ¯~üÔH·<å =¸`« ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ‰õΩHõ¯~üÔH·<å =∂=¸Å∞ =¸`« ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
‰õΩHõ¯~ü =¸`« ÃÑ@∞ìHÀ=^Œ∞Ì.

D Ñ¨^ŒúuÖ’ J#flO KÕã¨∞‰õΩ#fl `«~åfi`« J#flO XHõ ÃÑ^ŒÌ  ÉËã≤<À¡ fã¨∞H˘x H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ ^Œ|ƒHÍÜ«∞
~°ã¨=Ú HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. J#flO  "Õ_çQÍ L#flÑ¨ÙÊ_Õ ^Œ|ƒHÍÜ«∞ ~°ã¨=Ú LÑ¨ÙÊ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO>Ë J#flO á⁄_ç
á⁄_çQÍ LO@∞Ok. 

Ñ¨zÛq∞iÛ LÑ¨ÙÊ ¿Ñãπì KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ@∞ìH˘x JO^Œ∞Ö’ #∂<≥ "Õã¨∞H˘x #∂<≥
"Õ_ç J~Ú# `«~åfi`« u~°∞"å`« yO[Å∞ Jq "ÕQÍHõ Hõi"Õáê‰õΩ,  4 xÅ∞=ÙQÍ `«iy ÃÑ@∞ìH˘#fl Ñ¨zÛq∞iÛ
=ÚHõ¯Å∞, `«~åfi`« Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñã¨∞ì `«~åfi`« Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù WÖÏ XHõ^•x `«~åfi`« XHõ\˜ "Õã¨∞‰õΩO@∂ HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩO@∂
LO_®e. Jxfl "Õy# `«~åfi`« H˘uÎg∞~° "Õã¨∞‰õΩx kOK«∞HÀ"åe.

nxx J#flOÖ’H˜ "Õã¨∞H˘x ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. Hõ=∞‡\˜ ^Œ|ƒHÍÜ«∞ H˘„~°Å z„`å#flO Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: J#flO L_çˆH@Ñ¨ÙÊ_»∞ <≥~Úº HÍh Hõ>ˇì QÍ#∞QÆ #∂<≥ HÍh XHõ ã¨∂Ê<£ "Õã¨∞‰õΩO>Ë J#flO
á⁄_çá⁄_çQÍ =ã¨∞ÎOk. U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û72 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

23. H˘„~°Å "åOw ÉÏ`ü

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å∞ : 200 „QÍ.
2. ÖË`« =OHÍÜ«∞Å∞ : #Å¡q 1/2 ÔH.l
3. â◊#QÆ Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
4. q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
5. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
6. P"åÅ∞ : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡
7. rÅHõ„~° : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
8. ZO_»∞ H˘|ƒi : 50 „QÍ. (z#fl=ÚHõ¯)
9. zO`«Ñ¨O_»∞ : Lã≤i HÍÜ«∞O`«
10. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1 \©ã¨∂Ê#∞
11. WOQÆ∞= : ã¨∂Ê#∞¡
12. Hõi"Õáê‰õΩ : Ô~O_»∞ Ô~=∞‡Å∞
13. H˘uÎg∞~° : 1 Hõ@ì
14. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 10
15. QÍ#∞QÆ #∂<≥ : 4 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
16. P=Ù <≥~Úº : 50 „QÍ.
17. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_ç#O`«

H˘„~°Å J#flO
H˘„~°Å∞ 1:3 x+¨ÊuÎÖ’ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å<åe. =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’ <å#ÃÑ\˜ì# hà◊√¡ áÈã≤,

=∞~°∞QÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ 1 \©ã¨∂Ê#∞ #∂<≥ (HÍ"åÅ#∞‰õΩO>Ë), H˘„~°Å∞ "Õã≤ J#flO =O_»∞HÀ"åe.

=OHÍÜ«∞‰õÄ~°
`«Ü«∂s q^è•#=Ú:  =OHÍÜ«∞Å#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy á⁄_»∞QÆ∞ =ÚHõ¯Å∞QÍ HÀã¨∞‰õΩx LÑ¨ÙÊ "Õã≤# hà◊¡Ö’¡ "≥Ü«∂ºe.

XHõ =∞O^Œáê\˜ ã‘ìÅ∞ ÉÏO_çÖ’ 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡ #∂<≥ áÈã≤ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ, ^èŒxÜ«∂Å∞, P"åÅ∞,
rÅHõ„~°, ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ "Õã≤ "Õy<åHõ q∞H©û *Ï~ü Ö’H˜ fã¨∞HÀ"åe. ÉÏO_çÖ’ q∞ye# #∂<≥ áÈã≤ (2
>Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡), Hõi"Õáê‰õΩ, WOQÆ∞=, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤ =OHÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ\Ïìe. á⁄~Úº
ã≤"£∞ ÖÁ<Õ LO>Ë ‰õÄ~° ÉÏQÍ =∞QÆ∞æ`«∞Ok. 3 xq∞ëêÅ `«~°∞"å`« LÑ¨ÙÊ "Õã≤ HõÅáêe. J~° HõÑ¨ÙÊ hà◊¡Ö’¡
<å#Éˇ\˜ì#, zO`«Ñ¨O_»∞x Ñ≤Ñ≤Ê f¿ãã≤ P hà◊¡#∞ =OHÍÜ«∞ =ÚHõ¯Ö’ "Õã≤ HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ\Ïìe. q∞H©û *Ï~üÖ’
áÈÑ¨Ù, ZO_»∞ H˘|ƒi =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ á⁄_ç K≥Ü«∂ºe. =ÚHõ¯ "≥∞`«ÎQÍ JÜ«∂ºHõ D á⁄_ç "Õã≤ H˘OK≥O <≥~Úº "Õã≤
HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ\Ïìe. 3 xq∞ëêÅ∞ JÜ«∂ºHõ H˘OK≥O <≥~Úº "Õã≤ HõeÑ≤ ã¨ì"£ Hõ>ËìÜ«∂e. <≥~Úº "Õ¿ãÎ ~°∞z ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

"åOwÉÏ`ü
J<åflxfl XHõ ÉËã≤<£Ö’H˜ fã¨∞‰õΩx q∞ye# <≥~Úº "Õã≤ D ‰õÄ~°x "Õã≤ HõÅáêe. H˘uÎg∞~° ã¨#flQÍ

`«iy ÃÑ·# K«e¡`Õ ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ# "åOwÉÏ`ü Ô~_ô. D "åOwÉÏ`üH˜ Ô~·`å =∞Oz HÍOa<Õ+¨<£.

KÕã≤#"å~°∞: ~å^è•~å}˜, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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24. JiHõÅ aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`ü

9. ~åu Ñ¨Ù=Ùfi : 2 „QÍ.
10. LÑ¨ÙÊ : H˘kÌQÍ

‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞
1. @"≥∂\ÏÅ∞ : 3 ÃÑ^ŒÌq
2. c<£û : 100 „QÍ.
3. Ñ¨zÛ |~îå}©Å∞ : 100 „QÍ.
4. HÍºÔ~\ò : 2 ÃÑ^ŒÌq
5. =OHÍÜ«∞Å∞ : 3

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 250 „QÍ=ÚÅ∞
2. HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ : 65 „QÍ.
3. zO`«Ñ¨O_»∞ : 30 „QÍ.
4. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_ç#O`«
5. #∂<≥ : 70 „QÍ.
6. áÈÑ¨Ù yO[Å∞ : `«y#xfl
7. Hõi"Õáê‰õΩ : H˘kÌQÍ
8. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ
9. =∞™êÖÏ á⁄_ç : H˜O^Œ K≥Ñ≤Ê# "≥Ú`«ÎO á⁄_ç "å_®e

=∞™êÖÏ á⁄_ç
HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. H˘|ƒi : 30 „QÍ=ÚÅ∞
2. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 15 „QÍ.
3. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 20 „QÍ.
4. â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : 20 „QÍ.
5. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 15 „QÍ.
6. Å=OQÍÅ∞ : 5
7. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : 4 (JOQÆ∞à◊O =ÚHõ¯Å∞)
8. =∞~åsî "≥ÚQÆæ : 2 „QÍ.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
JiHõÅ∞ Hõ_çy 6 QÆO@Å∞ (XHõ Ô~O_»∞ QÆO@Å∞ Z‰õΩ¯= <åx<å Ñ¨~åfiÖË^Œ∞). HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ Hõ_çy 2

QÆO@Å∞ <å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞ Jxfl ã¨#flQÍ `«iy ÃÑ@∞ìHÀ"åe. zO`«Ñ¨O_»∞ <å#ÃÑ\˜ì ~°ã¨O
fã¨∞HÀ"åe. ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# =∞™êÖÏ k#∞ã¨∞Å∞ Jxfl ÃÑ#OÖ’ "ÕÑ¨Ù‰õΩx LÑ¨ÙÊ HõeÑ≤ á⁄_çKÕã¨∞HÀ"åe.
WÑ¨ÙÊ_»∞ XHõ y<≥fl fã¨∞‰õΩx JO^Œ∞Ö’ #∂<≥ "Õã≤ "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« áÈÑ¨Ù yO[Å∞ "Õã≤ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe.
WÑ¨ÙÊ_»∞ ‰õÄ~°QÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ =∞QÆæx"åfie. 10 xq∞ëêÅ `«~°∞"å`« HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ "Õã≤ L_»Hõx"åfie.
WOHÀ 10 xq∞ëêÅ `«~°∞"å`« <å#ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl JiHõÅ∞ "Õã≤ L_çH˜OK«∞HÀ"åe. ÉÏQÍ L_»∞‰õΩ`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞
zO`«Ñ¨O_»∞ hà◊√§, =∞™êÖÏ á⁄_ç "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. WOHÍ HÍ¿ãÑ¨Ù L_çH˜OKåe. á⁄~Úº Hõ>ËìâßHõ H˘uÎg∞~°
HõÅ∞Ñ¨ÙHÀO_ç. Hõ=∞‡\˜ JiHõÅ aã≤ aà‹ ÉÏ`ü Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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25. JiHõÅ J@∞‰õΩÅ aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`ü

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiÔHÅ J@∞‰õΩÅ∞ : XHõ HõÑ¨ÙÊ
2. ÃÑã¨~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ : áê=Ù HõÑ¨ÙÊ
3. zO`«Ñ¨O_»∞ QÆ∞A˚ : g∞ ~°∞zH˜ `«y#O`« (x=∞‡HÍÜ«∞O`«)
4. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«
5. `å\˜ ÉˇÅ¡O : áê=Ù K≥OKå_»∞ (optional)

6. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : áê=Ù K≥OKå_»∞
7. ^Õj P=Ù <≥~Úº : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞
8. HÍºÔ~\ò =ÚHõ¯Å∞ : J~° HõÑ¨ÙÊ
9. c<£û : J~° HõÑ¨ÙÊ
10. <å#ÃÑ\˜ì# "Õ~°∞â◊#QÆ QÆ∞à◊√§/Ñ¨zÛ |~îå}©Å∞ : QÆ∞ÃÑÊ_»∞
11. ZO_»∞ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞

=∞™êÖÏ á⁄_ç

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞
2. q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ : XHõ K≥OKå_»∞
3. ^èŒxÜ«∂Å∞ : =¸_»∞ K≥OKåÅ∞
4. q∞iÜ«∂Å∞ : áê=Ù K≥OKå_»∞
5. "≥∞O`«∞Å∞ : áê=Ù K≥OKå_»∞
6. rÅHõ„~° : áê=Ù K≥OKå_»∞
7. P"åÅ∞ : áê=Ù K≥OKå_»∞
8. Éˇ·^Œy q∞iÛ : <åÅ∞QÆ∞
9. QÆ∞O@∂~°∞ q∞iÛ : <åÅ∞QÆ∞
10. Ü«∂Å‰õΩÅ∞ : Ô~O_»∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞#∞ "Õ_ç KÕã¨∞‰õΩx JO^Œ∞Ö’ â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ, q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ ^À~°QÍ "ÕÑ¨Ù‰õΩx XHõ áê„`«Ö’
"Õã¨∞HÀ"åe. Ô~O_»∞ K≥OKåÅ #∂<≥#∞ J^Õ =¸‰õΩ_»∞Ö’ "Õ_çKÕã≤, ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ "ÕÑ≤ Ñ¨Hõ¯#
ÃÑ@∞ìHÀ"åe. J^Õ #∂<≥Ö’ ^èŒxÜ«∂Å∞, "≥∞O`«∞Å∞, P"åÅ∞, q∞iÜ«∂Å∞ "ÕÑ≤ Ñ¨Hõ¯# ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
Ü«∂Å‰õΩÅ yO[Å∞, Å=OQÍÅ∞, =∞~åsî "≥ÚQÆæ, ^•eÛ# K≥Hõ¯, *ÏlHÍÜ«∞ á⁄_ç, QÆã¨QÆ™êÅ∞, ~åu Ñ¨Ù=Ùfi,
WOQÆ∞= XHõ x=Ú+¨O "Õ_çKÕã≤ Ñ¨Hõ¯# ÃÑ@∞ìHÀ"åe. D "ÕÑ≤# k#∞ã¨∞Å∞ Jhfl K«ÖÏ¡i# `«~åfi`« "≥∞`«ÎQÍ
á⁄_çKÕã≤ LOK«∞HÀ"åe.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
JiHõÅ J@∞‰õΩÅ#∞ Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ h\˜Ö’, ÃÑã¨~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ J~° HõÑ¨ÙÊ h\˜Ö’ q_çq_çQÍ Ô~O_»∞

QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\Ïìe. zO`«Ñ¨O_»∞ <å#Éˇ\˜ì QÆ∞A˚ fã¨∞‰õΩx LOK«∞HÀ"åe. HÍºÔ~\ò, c<£û =ÚHõ¯Å#∞,
|~îå}©Å∞/<å#ÃÑ\˜ì# "Õ~°∞â◊#QÆ QÆ∞à◊§#∞ L_çH˜OK«∞HÀ"åe.

XHõ ^Œà◊ã¨i y<≥flÖ’ =ÚO^Œ∞QÍ ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤ "≥∞`«ÎQÍ L_çH˜OKåe. JO^Œ∞Ö’ <å#ÃÑ\˜ì#
J@∞‰õΩÅ#∞ "Õã≤ "≥∞`«ÎQÍ L_çH˜# `«^Œ∞Ñ¨i, L_çH˜Oz# ‰õÄ~°Å∞ =ÚHõ¯Å#∞, zO`«Ñ¨O_»∞, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ Ô~O_»∞
xq∞ëêÅ∞ L_çH˜OKåe. `«Ü«∂~°∞ KÕã≤ ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl =∞™êÖÏ á⁄_çÖ’ XHõ  HõÑ¨ÙÊ_»∞ hà◊√§ áÈã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤,
L_»∞‰õΩ`«∞#fl Ñ¨^•~°÷OÖ’ áÈã≤ HõeÜ«∞Éˇ\˜ì <åÅ∞QÆ~Ú^Œ∞ xq∞ëêÅ∞ L_»Hõx"åfie. =∞s QÆ\˜ì Ñ¨_»∞`«∞O>Ë
`«y#xfl "Õ_ç hà◊√¡ áÈã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. XHõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ XHõ K≥OKå_»∞ <≥~Úº "Õã≤ "Õ_»Ü«∂ºHõ ZO_»∞
H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú#∞ |OQÍ~°∞ QÀ^èŒ∞=∞ ~°OQÆ∞ =KÕÛ=~°‰õΩ "Õ~ÚOz aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`üÖ’ "≥Ü«∂ºe. J~°
K≥OKå_»∞ <≥~Úº "Õ_ç KÕã≤, P"åÅ∞, ZO_»∞ q∞iÛ, Hõi"Õáê‰õΩ "ÕÑ≤, D áÈÑ¨Ù#∞ aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`ü ÃÑ·#
áÈã≤, ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ¨K«Û_ç`À =_ç¤OK«∞‰õΩO>Ë ZO`À ~°∞zHõ~°=ÚQÍ LO@∞Ok.

aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`ü J<ÕHõ áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å∞ Hõey# XHõ K«Hõ¯x =O@HõO. P‰õΩ‰õÄ~° XHõ¯\© WO^Œ∞Ö’
`«‰õΩ¯=. ™ê=∂#ºOQÍ aã≤ Éˇà‹ ÉÏ`üÖ’ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ "å_»~°∞ HÍh =∞#O XHõ Hõ@ì `À@‰õÄ~° ÖËHõ
áêÅ‰õÄ~° "Õã¨∞‰õΩO>Ë D =O@HõO Ü≥ÚHõ¯ áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å∞ =∞iO`« ÃÑ~°∞QÆ∞`å~Ú.

z#fl Ñ≤Å¡Å∞ Z‰õΩ¯= HÍ~°O u#ÖË~°∞ Hõ#∞Hõ, =∞™êÖÏ á⁄_ç "Õã¨∞‰õΩ<Õ =ÚO^Œ∞ H˘kÌQÍ aã≤ Éˇà‹
ÉÏ`ü#∞ q_çQÍ fã≤ ÃÑ@∞ì‰õΩx JO^Œ∞Ö’ H˘kÌQÍ =∞™êÖÏá⁄_ç, <≥~Úº "Õã≤ ÃÑ@∞ìHÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

11. Å=OQÍÅ∞ : S^Œ∞ ÖËHõ P~°∞
12. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : XHõ JOQÆ∞à◊O =ÚHõ¯
13. =∞~åsî "≥ÚQÆæ : Ô~O_»∞
14. *Ïl HÍÜ«∞ á⁄_ç : z\˜ÔH_»∞
15. ~åu Ñ¨Ù=Ùfi : H˘kÌQÍ
16. QÆã¨QÆ™êÅ∞ : XHõ K≥OKå_»∞
17. WOQÆ∞= : z\˜ÔH_»∞
18. Z_»¡ QÍ#∞QÆ #∂<≥ : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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26. JiHõÅ HÍºÔ~\ò Ô~·ãπ

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ J#flO : 11/4 HõÑ¨ÙÊ (q∞ye# J#flO) (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. HÍºÔ~\ò : 1 `«∞~°∞q∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe
3. #∂<≥/<≥~Úº : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡
4. áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
5. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡
6. Ñ¨zÛ q∞iÛ : 2
7. Le¡áêÜ«∞ : 1 z#flk 
8. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : 1/4 \©ã¨∂Ê#∞
9. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
10. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ ã‘ìÅ∞ =¸‰õΩ_»∞Ö’ <≥~Úº "Õã≤, "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã≤

"ÕQÆx"åfie. `«~°∞"å`« Ñ¨zÛq∞iÛ, Le¡áêÜ«∞ "Õã≤ "ÕQÆx"åfie. WÑ¨ÙÊ_»∞ `«∞iq∞# HÍºÔ~\ò "Õã≤ XHõ xq∞+¨O
áê@∞ =∞QÆæx"åfie. HÍºÔ~\ò L_çH˜# `«~°∞"å`« JO^Œ∞Ö’ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, LÑ¨ÙÊ, H˘uÎg∞~° "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.
JO^Œ∞Ö’ q∞ye# JiHõÅ J#flO "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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1. H˘„~°Å `«Ñ≤ÖˇO@∞ (ëêÖ’ „ÃÑ¶·)

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞

2. "Õ~°∞â◊#QÆ yO[Å á⁄_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

3. #∞=ÙfiÅ∞ : 15 „QÍ=ÚÅ∞

4. rÅHõ„~° : 15 „QÍ.

5. Le¡áêÜ«∞Å∞ : 2 ÃÑ^ŒÌq

6. HÍºÔ~\ò : 1 ÃÑ^ŒÌk

7. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ

8. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 15

9. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ LÑ¨ÙÊ, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å ¿Ñãπì KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`«

Le¡áêÜ«∞ ã¨#flQÍ `«~°QÍe. HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú =∞iÜ«Ú ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#=hfl ÉÏQÍ
HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. JO^Œ∞Ö’ `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤, Ñ≤O_çx z#fl aà◊§Å∞QÍ =`«∞ÎHÀ"åe.
ÃÑ#OÖ’ H˘OK«O #∂<≥ "Õã¨∞‰õΩx, "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« g\˜x ÃÑ#OÖ’ "Õã¨∞‰õΩx,
ÃÑ#O#∞ Ñ¨@∞ì‰õΩx XHõ™êi uÑ¨ÙÊHÀ"åe. JÑ¨ÙÊ_»∞ #∂<≥ Jxfl\˜H© JO@∞‰õΩO@∞Ok.
ÃÑ#OÃÑ· =¸`« ÃÑ\˜ì JO^Œ∞Ö’ H˘kÌQÍ hà◊√§ áÈÜ«∂e. =∞O@ ã≤"£∞ Ö’ LOK«∞‰õΩx
HÍÅ∞ÛHÀ"åe.  

QÆ=∞xHõ: WOHÍ U^≥·<å P‰õΩ‰õÄ~° HÍh, ™⁄~°HÍÜ«∞ `«∞~°∞=Ú HÍh "Õã¨∞HÀ=K«∞Û.
=∞\˜ì ÃÑ#O ÖËx"åà◊√§ =∞O^Œáê\˜ W#∞Ñ¨ ÃÑ#O "å_»∞HÀ=K«∞Û. U ã≤i^è•#ºO
(H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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2. JO_»∞H˘„~°Å `«Ñ≤ÖˇO@∞ (_ôÑπ „ÃÑ¶·)

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JO_»∞H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ 
2. "Õ~°∞â◊#QÆ yO[Å á⁄_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
3. #∞=ÙfiÅ∞ : 15 „QÍ=ÚÅ∞
4. rÅHõ„~° : 15 „QÍ.
5. Le¡áêÜ«∞ : 2 ÃÑ^ŒÌq 
6. HÍºÔ~\ò : 1 ÃÑ^ŒÌk
7. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ
8. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 15
9. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
10. H˘|ƒi #∂<≥ : _ôÑπ „ÃÑ¶·H˜ ã¨iÑ¨_®

Ñ¨zÛ q∞iÛ, LÑ¨ÙÊ ¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe. WOHÍ U^≥·<å P‰õΩ‰õÄ~° HÍh, ™⁄~°HÍÜ«∞ `«∞~°∞=Ú HÍh
"Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
Le¡áêÜ«∞ ã¨#flQÍ `«iy ÃÑ@∞ìHÀ"åe. HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú‰õΩx, ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#=hfl ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x

`«y#xfl hà◊√§ áÈã¨∂Î HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. HõeÑ≤# Ñ≤O_çx z#fl aÅ¡Å∞QÍ =`«∞ÎHÀ"åe. =∞O^Œáê\˜ W#∞Ñ¨
ÃÑ#OÖ’ _ôÑπ „ÃÑ¶·H˜ `«y#O`« H˘|ƒi #∂<≥ "Õã¨∞H˘x, #∂<≥ "Õ_çH˜¯# `«~°∞"å`«, aà◊§Å∞QÍ =`«∞Î‰õΩ#fl
"å\˜x _ôÑπ „ÃÑ¶· KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û. 

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞
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3. H˘„~°Å |r˚Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~° Ñ≤O_ç : 100 „QÍ=ÚÅ∞ (8 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, 

P~°É’ã≤ Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç)
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 50 „QÍ.
3. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
4. =O@ ™È_® : z\˜ÔH_»∞
5. hà◊√§ : ã¨iÑ¨_®
6. Ñ¨zÛq∞iÛ : `«y#xfl
7. H˘|ƒi #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#=hfl `«y#xfl hà◊√§ áÈã¨∞‰õΩx HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩx, q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å#∞ P Ñ≤O_çÖ’
=ÚOz #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.
QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ Ñ≤O_ç : 150 „QÍ=ÚÅ∞

(8 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, P~°É’ã≤ Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç)
2. #∂<≥ : 15 „QÍ.
3. hà◊√§ : 3 K≥OKåÅ∞
4. Le¡áêÜ«∞ : 1 ÃÑ^ŒÌk
5. H˘|ƒi #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

=∞™êÖÏ á⁄_ç
6. ^•eÛ# K≥Hõ¯ : 3 z#fl =ÚHõ¯Å∞
7. ^èŒxÜ«∂Å∞ : 15 „QÍ.
8. rÅHõ„~° : 10 „QÍ.
9. Å=OQÍÅ∞ : 2
10. HÍ~°O : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_®
11. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: =∞™êÖÏ á⁄_ç H˜O^Œ K≥Ñ≤Ê#=hfl á⁄_ç KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ^•xfl JiHõÅ Ñ≤O_ç,
"Õ_ç #∂<≥`À HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. WO^Œ∞Ö’ Le¡áêÜ«∞Å∞ "Õã¨∞HÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞ hà◊√§ HõeÑ≤ z#fl LO_»Å∞QÍ
KÕã¨∞HÀ"åe. "å\˜x #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

4. JiHõÅ Ñ¨HÀ_ô
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5. ™ê=∞Å aà◊§‰õΩ_»∞=ÚÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. ™ê=∞Å J#flO : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. ™ê=∞Å #∂Hõ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

3. Le¡áêÜ«∞Å∞ : 1 g∞_çÜ«∞O

4. Ñ¨zÛq∞iÛ : 8 (¿Ñã¨∞ì KÕÜ«∂e)

5. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

6. rÅHõ„~° : 10 „QÍ.

7. #∂<≥ : 20 q∞.b.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
™ê=∞Å J#flO "≥∞`«ÎQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x JO^Œ∞Ö’ #∂Hõ, Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, Ñ¨zÛq∞iÛ

¿Ñã¨∞ì, rÅHõ„~° "Õã¨∞H˘x ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x, z#fl z#fl aà◊§Å∞QÍ KÕ`ÀÎ K≥ã¨∞H˘x, WÖÏ
~˘>ˇìÅ ÃÑ#O`À HÍÅ∞ÛHÀ"åe. ÃÑ#O =∞^èŒºÖ’ #∂<≥ "Õã¨∞H˘x, g\˜x XH˘¯Hõ¯\˜
=∞^èŒºÖ’"Õã¨∞Î Ñ¨Hõ¯‰õΩ [~°∞Ñ¨ÙH˘x HÍÅ∞ÛHÀ"åe. =∞O@ g∞_çÜ«∞OÖ’ ÃÑ\˜ì HÍÅ∞ÛHÀ"åe.
g\˜x Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Ñ¨K«Û_ç "Õ\˜`À J~Ú<å, ÖË^• JÖÏˆQ u#=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞
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6. T^ŒÅÑ≤O_ç - Ñ¨zÛH˘|ƒi =Ú\©ìÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
Ñ¨zÛq∞iÛ, H˘|ƒi, LÑ¨ÙÊ, rÅHõ„~° Jxfl\˜h HõeÑ≤ q∞H©ûÖ’ |~°HõQÍ ¿Ñãπì KÕã¨∞HÀ"åe. T^ŒÅ

Ñ≤O_çÖ’ D ¿Ñãπì "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~°∞"å`« ã¨#flQÍ `«iy ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞,
H˘uÎg∞~° "Õã¨∞H˘x |r˚Å Ñ≤O_çÖÏ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

XHõ W#∞Ñ¨ ÃÑ#flO ÃÑ@∞ì‰õΩx JO^Œ∞Ö’ _ôÑπ „ÃÑ¶· H˜ ã¨iÑ¨_ç# #∂<≥ áÈã¨∞H˘x Jk "Õ_≥HÍ¯Hõ
HõeÑ≤ ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl Ñ≤O_ç z#fl z#fl |r˚ÖÏ¡ "Õã¨∞H˘x „ÃÑ· KÕã¨∞HÀ"åe. JO`Õ T^ŒÅ Ñ¨zÛH˘|ƒi
=Ú\©ìÅ∞ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: _ôÑπ „ÃÑ¶· Å‰õΩ H˘|ƒi #∂<≥ "å_ç`Õ =∞Ozk Jx _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥áêÎ~°∞. H˘|ƒi
#∂<≥ J~Ú`Õ Ô~O_À™êi ‰õÄ_® „ÃÑ¶· KÕã¨∞HÀ=_®xH˜ "å_»∞HÀ=K«∞Û. J^Õ "Õ~°∞â◊#QÆ #∂<≥ J~Ú`Õ
XHõ¯™êi „ÃÑ¶· KÕã¨∞‰õΩ<åflHõ P #∂<≥ Láê‡Å‰õΩ, ^Àâ◊Å‰õΩ, u~°∞"å`«Å‰õΩ "å_»∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 150 „QÍ=ÚÅ∞

2. Ñ¨zÛ H˘|ƒi =ÚHõ¯Å∞ : 150 „QÍ=ÚÅ∞

3. Le¡áêÜ«∞ : 2 ÃÑ^ŒÌq

4. H˘uÎg∞~° : H˘kÌQÍ

5. Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 7 ÖËHõ 8

6. rÅHõ„~° : 10 „QÍ.

7. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
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7. JiHõÅ J@∞‰õΩÅ K«∞_»∞"å (ëêÖ’ „ÃÑ¶·)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
W#Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ@∞ìH˘x, JO^Œ∞Ö’ #∂<≥ "Õã¨∞H˘x Jk "Õ_≥H˜¯# `«~åfi`« "Õ~°∞â◊#QÆ yO[Å∞

"Õã¨∞H˘x ã¨QÆO "Õy# `«~åfi`« Ñ¨Ù\ÏflÅ Ñ¨Ñ¨ÙÊ, Hõi"Õáê‰õΩ "Õã¨∞H˘x HÍã¨Î "ÕÑ¨ÙHÀ"åe `«~åfi`« J@∞‰õΩÅ∞
"Õã¨∞H˘x XHõ 10 xq∞ëêÅ∞ ã¨#flx=∞O@ÃÑ· "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. `«~åfi`« LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O "Õã¨∞‰õΩx HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.
J@∞‰õΩÅ∞ ëêÖ’ „ÃÑ¶· Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ : 

✦ J@∞‰õΩÅ∞ ëêÖ’ „ÃÑ¶· KÕã¨∞HÀ"åe J#∞‰õΩ#flÑ¨ÙÊ_»∞ J@∞‰õΩÅ#∞ =ÚO^Œ∞QÍ<Õ HÍ¿ãÑ¨Ù ZO_»‰õΩ ÃÑ@∞ì‰õΩO>Ë
ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú.

✦ WÖÏ J@∞‰õΩÅ#∞  KÕã¨∞H˘x u<åe J#∞‰õΩ#flÑ¨Ù_»∞ P~ÀA U ã≤i ^è•#ºO uO@∞<åfl"≥∂ P ã≤i
^è•#ºO `À<Õ KÕã≤# J@∞‰õΩÅ∞ u<åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 200 „QÍ=ÚÅ∞

2. "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ : 20 „QÍ.

3. Ñ¨Ù\ÏflÅÑ¨Ñ¨ÙÊ : 20 „QÍ.

4. Hõi"Õáê‰õΩ : 1 Ô~=∞‡

5. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

6. HÍ~°O : `«y#O`«

7. H˘|ƒi #∂<≥ : 40 „QÍ.
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8. T^ŒÅ `«Ñ≤Å aà◊§Å∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: á⁄~Úºg∞^Œ =∞O^Œáê\˜ y<≥fl ÃÑ@∞ìH˘x 1
QÍ¡ãπ ~°=fiH˜ XHõ\˜#fl~° QÍ¡ã¨∞ hà◊√¡ áÈã¨∞HÀ"åe. 1 ã¨∂Ê#∞ #∂<≥,
ã¨iÑ¨_® LÑ¨ÙÊ "Õã¨∞H˘x =¸`« ÃÑ\˜ì hà◊√¡ HÍQÆx"åfie. hà◊√¡ HÍQÍHõ
~°=fi, Ñ¨zÛH˘|ƒi `«∞~°∞=Ú "Õã≤ =¸`«H˘kÌQÍ "≥euQÍ ÃÑ\˜ì 10 xq∞ëêÅ∞
L_»Hõx"åfie (~°=fix hà◊¡ÃÑ· áÈã¨∞HÀ"åe HõÅÑ¨‰õÄ_»^Œ∞). `«~°∞"å`« á⁄~Úº PÑ¶π KÕã¨∞H˘x 10 xq∞ëêÅ∞
=¸`« ÃÑ\˜ì LOK«∞HÀ"åe. `«~°∞"å`« Hõ>ˇì fã¨∞H˘x ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. ÉÏQÍ #eÑ≤ z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ
KÕã¨∞H˘x aà◊§ ÖÏQÍ KÕu`À "˘`«∞ÎH˘x ÃÑ#flO ÃÑ·# #∂<≥ "Õã≤ÉÏQÍ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. nxx Le¡áêÜ«∞HÍ~°O`À
uO>Ë ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ ~°=fi : 150 „QÍ=ÚÅ∞
2. Ñ¨zÛH˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : 75 „QÍ.
3. HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ ~°=fi : 1 \©ã¨∂Ê#∞

9. T^ŒÅ "å_»Ñ¨ÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ <å# ÃÑ@∞ìH˘x ÃÑ@∞ìHÀ"åe. Ñ¨zÛq∞iÛ, Hõˆ~fiáê‰õΩ, JÅ¡=Ú, rÅHõ„~°,
LÑ¨ÙÊ ^ŒOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe. XHõ y<≥fl fã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ Ñ¨zÛq∞iÛ ¿Ñãπì, <å# ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ, 20
„QÍ=ÚÅ∞ "Õ_ç #∂<≥ "Õã¨∞H˘x ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~åfi`«  `«y#xfl "Õ_çhà◊√¡ áÈã¨∞H˘x  QÆ\˜ìQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.
D Ñ≤O_çx z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ KÕã¨∞‰õΩx KÕ`ÀÎ =`«∞Î‰õΩx "Õ_ç #∂<≥Ö’ „ÃÑ¶· KÕã¨∞HÀ"åe. H˘kÌQÍ "≥∞`«ÎQÍ
HÍÅ∞Û‰õΩO>Ë JÑ¨Ê\˜HõÑ¨ÙÊ_»∞ u#_®xH˜ ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. H˘kÌQÍ QÆ\˜ìQÍ HÍÅ∞Û‰õΩO>Ë  xÑ¨Ê@∞¡ÖÏ LO\Ï~Ú.

QÆ=∞xHõ: Zxq∞k QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì =_»áÈã¨∞H˘x P~°É’ã¨∞H˘x Ñ≤O_ç KÕã¨∞‰õΩ#fl Ñ≤O_ç`À Wq KÕã¨∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 150 „QÍ=ÚÅ∞
2. ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
3. Ñ¨zÛq∞iÛ : 6 
4. Hõi"Õáê‰õΩ : H˘kÌQÍ 
5. JÅ¡O : z#fl =ÚHõ¯
6. rÅHõ„~° : 11/2 \© ã¨∂Ê<£
7. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
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10. ã¨[˚ - H˘|ƒi aÃã¯@∞¡

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ã¨[˚Å Ñ≤O_ç : 250 „QÍ=ÚÅ∞
2. `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 100 „QÍ. 
3. _≥ã≤ˆH>ˇ_£ H˘|ƒi : 60 „QÍ.
4. ÉËH˜OQ∑ áœ_»~ü : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
5. H˘|ƒi áêÅ∞ : 1-2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
6. ^Õj P=Ù <≥~Úº : 120 q∞.b. (HõiyOz, "Õ_çQÍ ÖËx <≥~Úº)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
_≥ã≤ˆH>ˇ_£ H˘|ƒi: =ÚO^Œ∞QÍ H˘|ƒi HÍÜ«∞ =∞s ÖË`«QÍ, =Ú^Œ∞~°∞QÍ ÖË‰õΩO_® K«∂ã¨∞HÀ"åe. `«~°∞"å`«

H˘|ƒi HÍÜ«∞#∞ Ñ¨QÆÅQ˘\˜ì, H˘|ƒix =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã¨∞HÀ"åe. H˘|ƒiH˜ JO@∞‰õΩx L#fl QÀ^èŒ∞=∞ ~°OQÆ∞
á⁄~°#∞ Kå‰õΩ`À f¿ãÜ«∂e. `«~°∞"å`« H˘|ƒix z#fl z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã¨∞H˘x hà◊√§ "ÕÜ«∞‰õΩO_®
q∞H©ûÖ’ ã¨#flx `«∞~°∞=Ú =KÕÛÖÏQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. D `«∞~°∞=Ú#∞ XHõ =∞O^Œáê\˜ =¸‰õΩ_»∞Ö’ "Õã≤ ã¨#flx
=∞O@ÃÑ· "Õ~Úã¨∂Î LO_®e. WÖÏ H˘|ƒi `«∞~°∞=ÚÖ’ "≥Ú`«ÎO h~°∞ áÈÜÕ∞ =~°‰õÄ KÕã¨∂Î LO_®e. `«~°∞"å`«
á⁄~Úº Hõ>Ëìã≤ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú K«ÖÏ¡~åHõ _»ÉÏƒÖ’H˜ fã≤ÃÑ@∞ìHÀ=K«∞Û. JO`Õ _≥ã≤ˆH>ˇ_£ H˘|ƒi `«Ü«∂~°∞. 

`å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç: `«~°∞"å`« á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì, J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ áÈã≤ "Õ_ç KÕÜ«∂e. P
hà◊§Ö’ =ÚHõ¯Å∞ KÕã≤# `å\˜ ÉˇÅ¡O "Õã≤ (1 HõÑ¨ÙÊ ÉˇÅ¡O‰õΩ J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú), ÉˇÅ¡O HõiˆQ^•HÍ
=∞~°QÆx"åfie. Jk K«ÖÏ¡~åHõ ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»Q˘\Ïìe. g\˜x =∞m§ =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ áÈã≤ =Ú^Œ∞~°∞
áêHõO ~åx"åfie. `«~°∞"å`« á⁄~Úº Hõ>Ëìã≤ áêHõO K«ÖÏ¡~åHõ q∞H©ûÖ’ "Õã≤ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

aÃã¯@∞¡: XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ ã‘ìÖò ÉÏ}bÖ’ XHõ \©ã¨∂Ê#∞ <≥~Úº "Õã≤, "Õ_≥HÍ¯Hõ ã¨[˚ Ñ≤O_çx  ã¨#flx
=∞O@ g∞^Œ ^À~°QÍ "Õ~ÚOKåe. Ñ≤O_ç K«ÖÏ¡~åHõ, ÉËH˜OQ∑ áœ_»~ü "Õã≤ XHõ ™êi [e¡OKåe.

=∞~˘Hõ y<≥flÖ’ `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç, <≥~Úº "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. WO^Œ∞Ö’ ÉËH˜OQ∑ áœ_»~ü HõeÑ≤# ã¨[˚
Ñ≤O_ç =∞iÜ«Ú _≥ã≤ˆH>ˇ_£ H˘|ƒix "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ =Ú^ŒÌ KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ D q∞„â◊=∞OÖ’
H˘kÌQÍ H˘|ƒi áêÅ∞ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ=K«∞Û. 

WÑ¨ÙÊ_»∞ á⁄~Úº g∞^Œ XHõ =∞O^Œáê\˜ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì (WO^Œ∞Ö’ Wã¨∞Hõ ÖËHõ LÑ¨ÙÊ ‰õÄ_® "ÕÜ«∞K«∞Û),
JO^Œ∞Ö’ ã‘ìÅ∞ ™êìO_£ / iOQÆ∞ "Õã≤, =¸`« ÃÑ\˜ì XHõ 10 xq∞ëêÅ∞ „Ñ‘-Ç‘Ï\ò KÕÜ«∂e. „Ñ‘-Ç‘Ï\ò J=Ù`«∞#fl
ã¨=∞Ü«∞OÖ’ XHõ ã‘ìÅ∞ ¿Ñ¡@∞‰õΩ <≥~Úº ~åã≤, H˘OK«O ã¨[˚ Ñ≤O_ç K«ÖÏ¡e. WÖÏ K≥¿ãÎ aÃã¯@∞¡ ¿Ñ¡@∞‰õΩ JO@∞HÀ‰õΩO_®
=™êÎ~Ú. D q∞„â◊=∂xfl z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ KÕã¨∞H˘x 1—— =∞O^ŒO`À QÆ∞O„_»x PHÍ~°O =KÕÛÖÏQÍ aÃã¯@∞¡
=`«∞ÎHÀ"åe. `«~°∞"å`« q_çQÍ fã≤ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl _≥ã≤ˆH>ˇ_£ H˘|ƒiÖ’ Ô~O_»∞ "≥·Ñ¨ÙÖÏ ÉÏQÍ J^•Ìe. WÖÏ Jxfl
aÃã¯@∞¡ =`«∞ÎH˘x ¿Ñ¡\òÖ’ H˘OK«O ^Œ∂~°OQÍ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ^•^•Ñ¨Ù 16 #∞O_ç 20 aÃã¯@∞¡ =™êÎ~Ú.

„Ñ‘-Ç‘Ï\ò JÜ«∂ºHõ, D ¿Ñ¡@∞#∞ =¸‰õΩ_»∞Ö’ ÃÑ\˜ì, =¸`« ÃÑ\˜ì ã¨#flx =∞O@ÃÑ· aÃã¯@∞¡ |OQÍ~°∞
=~°‚OÖ’H˜ =KÕÛ=~°‰õÄ ÉËH± KÕÜ«∂e. ^•^•Ñ¨Ù 15 #∞O_ç 20 xq∞ëêÅ∞ ã¨=∞Ü«∞O Ñ¨_»∞`«∞Ok. `«~°∞"å`«
¿Ñ¡\ò#∞ |Ü«∞@‰õΩ fã≤ aÃã¯@¡#∞ "≥Ú`«ÎO K«ÖÏ¡~°x"åfie. JÑ¨ÙÊ_»∞ aÃã¯@∞¡ QÆ\˜ìÑ¨_ç ÉÏQÍ „H˜ã‘ÊQÍ =™êÎ~Ú.

QÆ=∞xHõ: ‰õΩH©¯ Hõ@ì~üû LO>Ë qq^èŒ PHÍ~åÖ’¡ aÃã¯@∞¡ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. D aÃã¯@∞¡ 2 batches QÍ
KÕÜ«∞_»O [iyOk. W^Õ Ñ¨^èŒúuÖ’ *Á#fl, ~åy aÃã¯@∞¡ ‰õÄ_® `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û86 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

11. ã≤i^è•<åºÅ J@∞‰õΩÅ Kå\ò 

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. U^≥·# XHõ ~°HõO ã≤i^è•#ºO J@∞‰õΩÅ∞ : Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞

2. x=∞‡HÍÜ«∞Å∞ : Ô~O_»∞

3. =∞Oz hà◊√§ : XHõ HõÑ¨ÙÊ

4. L_çH˜Oz# |~îå}©Å∞ : áê=ÙHõÑ¨ÙÊ

5. HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú : XHõ K≥OKå_»∞

6. H©~å ^Àã¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ : XHõ ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞

7. Ñ¨zÛ q∞iÛ : =¸_»∞

8. H˘uÎg∞~° : XHõ Hõ@ì

9. Le¡áêÜ«∞ : XHõ\˜

10. Kå\ò =∞™êÖÏ : áê=Ù K≥OKå_»∞

11. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : áê=Ù K≥OKå_»∞

12. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«

13. #∂<≥ : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞

14. áÈÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ : XHõ K≥OKå_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
U_»∞ Zxq∞k QÆO@Å áê@∞ Ñ¨zÛ |~îå}©Å∞ <å#ÃÑ\˜ì "≥∞`«ÎQÍ L_çH˜OK«∞‰õΩx LOK«∞HÀ"åe. XHõ

"≥_»ÖÏÊ\˜ áê„`«Ö’ J@∞‰õΩÅ∞ áÈã¨∞‰õΩx, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ H˘kÌ H˘kÌQÍ hà◊√¡ K«Å∞¡‰õΩO@∂ ã¨∞xfl`«OQÍ
HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ LO_®e. ™ê=∂#ºOQÍ XHõ HõÑ¨ÙÊ‰õΩ J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√¡ Ñ¨_»`å~Ú. 

XHõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ #∂<≥ "Õ_ç KÕã≤ JO^Œ∞Ö’ áÈÑ¨Ù yO[Å∞ "Õã≤, P"åÅ∞
z@Ñ¨@ÖÏ_» QÍ<Õ Ñ¨zÛ q∞iÛ, L_çH˜Oz# |~îå}©Å∞ "Õã≤ XHõ xq∞+¨O "ÕQÆQÍ<Õ <åx# J@∞‰õΩÅ#∞ "Õã≤
HõeÑ≤ Ô~O_»∞ xq∞ëêÅ∞ =¸`«ÃÑ\˜ì LOz P `«~°∞"å`« á⁄~Úº =∞O@#∞ P¿ÑÜ«∂e. 

áê=ÙQÆO@ `«~°∞"å`«, HÍºÔ~\ò `«∞~°∞=Ú, H©~å ^Àã¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, ã¨#flQÍ `«iy# Le¡áêÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞,
ã¨#flQÍ `«iy# H˘uÎg∞~°, x=∞‡ ~°ã¨O, H˘kÌQÍ Kå\ò =∞™êÖÏ á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ =_ç¤OK«∞HÀ"åe.
Ñ≤Å¡Å∞ KåÖÏ W+¨ìOQÍ uO\Ï~°∞.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û87 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

12. H˘„~°Å ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ ~˘>ˇì

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

=ÚO^Œ∞QÍ ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ 20 xq∞ëêÅ∞ <å#Éˇ@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« XHõ y<≥flÖ’ H˘„~° Ñ≤O_ç,
<å#ÃÑ\˜ì# ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ, LÑ¨Ù, HÍ~°O "Õã≤ HõeÑ≤ hà◊√§ áÈã≤ |r˚Å Ñ≤O_ç HõO>Ë H˘OK«O QÆ\˜ìQÍ
HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. á⁄~Úº g∞^Œ W#∞Ñ¨ ÃÑ#O ÃÑ\˜ì H˘kÌQÍ #∂<≥ "Õã≤, Ñ≤O_çx T`«Ñ¨ÊO ÖÏQÍ =∞O^ŒOQÍ
ÃÑ#O ÃÑ·# "≥Ü«∂ºe. ã¨#flx =∞O@ g∞^Œ "ÕQÆx"åfie. XHõ "≥·Ñ¨Ù HÍÖÏHõ uÑ≤Ê WOH˘Hõ "≥·Ñ¨Ù #∂<≥ "Õã≤
"Õ~ÚOKåe.

QÆ=∞xHõ: HÍ"åÅ#∞‰õΩ#fl "å~°∞ D Ñ≤O_çÖ’<Õ Le¡áêÜ«∞, Ñ¨zÛq∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞, H˘uÎg∞~°, Hõi"Õáê‰õΩ ã¨#flQÍ
`«iy "Õã¨∞HÀ=K«∞Û. D Ñ≤O_ç <å#Éˇ\˜ì, P~°ÃÑ\˜ì Ñ¨\˜ìOz#k. JÖÏ Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç HÍx Ü≥∞_»Å
H˘„~°Ñ≤O_çx ‰õÄ_® hà◊√§ áÈã≤ Hõhã¨O XHõ QÆO@ ¿ãÑ¨Ù <å#Éˇ\Ïìe.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~° Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)

2. ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

3. HÍ~°O : `«y#O`« (1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞)

4. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

5. hà◊√§ : `«y#xfl

6. #∂<≥ : ~˘>ˇì HÍÅÛ_®xH˜ ã¨iÑ¨_® (3 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡)

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û88 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

13. ~åy áê<£ ˆHH±  (PAN CAKE)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
XHõ "≥_»ÖÏÊ\˜ =¸‰õΩ_»∞Ö’ H˘kÌQÍ <≥~Úº "Õã≤ ~åy Ñ≤O_çx Ñ¨zÛ "åã¨# áÈÜÕ∞ =~°‰õÄ "Õ~ÚOKåe.

`å\˜ÉˇÅ¡O á⁄_çÖ’ hà◊√§ áÈã≤ HõiyOKåe. 

Ñ≤O_ç K«ÖÏ¡i# `«~°∞"å`« JO^Œ∞Ö’ LÑ¨ÙÊ "Õã≤ HõÅáêe. WÑ¨ÙÊ_»∞ J~°@Ñ¨O_»∞#∞ ÉÏQÍ Ñ≤ã≤H˜ (mash

the banana) Ñ≤O_çÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. D Ñ≤O_çÖ’ `å\˜ ÉˇÅ¡O hà◊√§ áÈã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.
Wk ^Àâ◊ Ñ≤O_ç HõO>Ë H˘OK«O QÆ\˜ìQÍ LO_®e. 

á⁄~Úº g∞^Œ W#∞Ñ¨ ÃÑ#O ÃÑ\˜ì, "Õ_≥HÍ¯Hõ z#fl z#fl ^Àâ◊Å∞ ÖÏQÍ HÍã¨Î =∞O^ŒOQÍ "Õã¨∞H˘x
Ô~O_»∞ "≥·Ñ¨ÙÖÏ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. D Ñ≤O_çH˜ ^•^•Ñ¨Ù 4 ~åy áê<£ ˆH‰õΩÅ∞ =™êÎ~Ú. WÖÏ Jxfl "Õã¨∞‰õΩ<åflHõ
XHõ ^•xÃÑ· =∞~˘Hõ\˜ ÃÑ@∞ìH˘x "å\˜ =∞^èŒº  J~°\˜Ñ¨O_»∞ =ÚHõ¯Å∞ ÃÑ\˜ì JÅOHõiOK«∞‰õΩO>Ë ~åy áê<£
ˆHH± Ô~_ô.   

QÆ=∞xHõ: 1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ~åy Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ 

2. J~°\˜Ñ¨O_»∞ : 1 g∞_çÜ«∞O

3. LÑ¨ÙÊ : z\˜ÔH_»∞

4. `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

5. hà◊√§ : 1 HõÑ¨ÙÊ (`«y#xfl)

6. ^Õj P=Ù <≥~Úº : HÍÅÛ_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û90 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

1. H˘|ƒi Ö∫A/Å_»∂¤

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. `å\˜ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ 

3. ^Õj P=Ù <≥~Úº : 1 K≥OKå_»∞

4. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘|ƒi HÍÜ«∞ H˘\˜ì JO^Œ∞Ö’ =KÕÛ hà◊§#∞ XHõ y<≥flÖ’H˜ fã¨∞HÀ"åe. 

H˘|ƒi HÀ~°O "å_ç H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú#∞ H˘Å∞K«∞‰õΩx, XHõ
HõÑ¨ÙÊ `«∞~°∞=Ú‰õΩ, J~° HõÑ¨ÙÊ `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç fã¨∞HÀ"åe. 

(JO>Ë 2:1 x+¨ÊuÎÖ’ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú, `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç "å_»∞HÀ"åe.)

^Œà◊ã¨i ã‘ìÖò y<≥fl/=¸‰õΩ_»∞ "Õ_çKÕã≤ JO^Œ∞Ö’ XHõ K≥OKå_»∞ <≥~Úº "Õã≤ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú#∞ z#fl
=∞O@ g∞^Œ =¸_»∞ <åÅ∞QÆ∞ xq∞ëêÅ∞ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. 

Ñ¨Hõ¯ á⁄~Úºg∞^Œ `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_çx H˘|ƒi hà◊¡#∞ (áê=ÙHõÑ¨ÙÊ) áÈã≤ Hõ~°QÆ ÃÑ\Ïìe. L_»∞‰õΩ`«∞#fl
`å\˜ ÉˇÅ¡O áêHÍxfl =_»áÈã≤, "ÕQÆ∞`«∞#fl H˘|ƒi `«∞~°∞=ÚÖ’ áÈã≤, ^ŒQÆæ~° Ñ¨_ÕO`«=~°‰õΩ ã¨#fl =∞O@ÃÑ·#
L_çH˜OK«∞HÀ"åe. 

H˘|ƒi Ö∫A `«Ü«∂~°∞ J=fiQÍ<Õ =∞O@ P¿Ñã≤ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç HõeÑ≤ LO_»Å∞/Å_»∂¤Å∞ K«∞@∞ìHÀ"åe.
áêHõO ã¨iQÍ ‰õΩki`Õ "å~°O ~ÀAÅ =~°‰õΩ xÅfi LO\Ï~Ú.

QÆ=∞xHõ:

✦ H˘|ƒi Ö∫A‰õΩ =∞s áê`« H˘|ƒiHÍÜ«∞ HÍh =∞s ÖË`« H˘|ƒi HÍÜ«∞ HÍh "å_»‰õÄ_»^Œ∞. áê`«HÍÜ«∞
`«∞~°∞=Ú =∞$^Œ∞=ÙQÍ LO_»^Œ∞. ÖË`«HÍÜ«∞ `«∞~°∞=Ú UHõsuQÍ LO_»^Œ∞.

✦ H˘|ƒi Ö∫A `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ\ÏxH˜ D`« ÉˇÅ¡O "å_»∞HÀ=K«∞Û. D`« ÉˇÅ¡O `å\˜ ÉˇÅ¡O HõO>Ë fÑ≤
Z‰õΩ¯=. H˘kÌQÍ `«‰õΩ¯= "å_»∞‰õΩO>Ë ã¨iáÈ`«∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û91 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

2. #∞=ÙfiÅ Å_»∂¤

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. #∞=ÙfiÅ∞ : 150 „QÍ=ÚÅ∞

2. `å\˜ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 120 „QÍ=ÚÅ∞

3. hà◊√§ : 20 q∞.b.

4. Ü«∂Å∞HõÅ∞ : 3

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
XHõ W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞ fã¨∞‰õΩx #∞=ÙfiÅ#∞ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. "ÕÑ¨Ù‰õΩ#fl #∞=ÙfiÅ∞ H˘kÌQÍ

K«ÖÏ¡~åHõ q∞H©ûÖ’ |~°HõQÍ uÑ¨ÙÊH˘x LOK«∞HÀ"åe. `å\˜ ÉˇÅ¡O#∞ z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ
KÕã¨∞‰õΩx 15 q∞.b. hà◊√¡ áÈã≤ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe. F J~°QÆO@ `«~åfi`« ã¨#flx
=∞O@ÃÑ· Hõ~°QÆÉˇ\˜ì ã‘ìÖò Ñ¶≤Åì~ü`À =_»áÈã¨∞H˘x, ^•x`À fQÆáêHõO =KÕÛ=~°‰õΩ
LOK«∞H˘x JO^Œ∞Ö’ q∞H©ûÖ’ |~°HõQÍ uÑ¨ÙÊ‰õΩ#fl #∞=ÙfiÅ∞ "Õã≤, Ü«∂Å∞‰õΩÅ á⁄_ç
"Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ Å_»∂¤Å∞ Hõ@∞ìHÀ"åe.

QÆ=∞xHõ:
_®Hõì~ü MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥¿ÑÊk „Ñ¨u XHõ¯~°∂ "å~åxH˜ XHõ #∞=ÙfiÅ Å_»∞¤ u<åe.

uO>Ë =∞Ozk. #∞=ÙfiÖ’¡ HÍºe¬Ü«∞O, eQÍfl<£û LO\Ï~Ú. JO^Œ∞ˆH  HÍº#û~ü ÖÏO\˜
[|∞ƒÅ∞ ‰õÄ_® ^ŒiH˜ KÕ~°=Ù. Z=ÚHõÅ ^Œ$_è»`åfixH˜, HÍºe¬Ü«∞O‰õΩ =∞Ozk. #∞=ÙfiÖ’¡
LO_Õ HÍe¬Ü«∞O#∞ =∞# ^ÕÇ¨ÏO ã¨OÑ¨Ó~°‚OQÍ „QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û92 Biophilians Group
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3. "Õ~°∞â◊#QÆ zH©¯

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ : 200 „QÍ=ÚÅ∞

2. `å\˜ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 150 „QÍ=ÚÅ∞

3. hà◊√§ : 30 q∞.b.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=∞\˜ì ÃÑ#flO ÃÑ@∞ìH˘x JO^Œ∞Ö’ "Õ~°∞â‹#QÆ yO[Å∞ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. =∞\˜ì

ÃÑ#flOÖ’  "Õ~°∞â‹#QÆ yO[Å∞ "ÕÑ¨Ù ‰õΩO>Ë ~°∞z ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. `«~åfi`« "å\˜x XHõ
¿Ñ¡\òÖ’H˜ fã¨∞H˘x ~å~Ú`À #Å∞Ñ¨Ù‰õΩx LOK«∞HÀ"åe.

`å\˜ ÉˇÅ¡O z#fl =ÚHõ¯Å∞ KÕã¨∞H˘x hà◊√¡ áÈã¨∞‰õΩx <å#Éˇ\˜ì LOK«∞HÀ"åe.
J~°QÆO@ `«~åfi`« ã¨#flx =∞O@ÃÑ· Hõ~°QÆÉˇ\˜ì ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»áÈã¨∞HÀ"åe. ^•xx
=∞O@ÃÑ· LOz fQÆ áêHõO =KÕÛ=~°‰õΩ LOz JO^Œ∞Ö’ #eÑ≤ LOK«∞‰õΩ#fl "Õ~°∞â‹#QÆ
yO[Å∞ áÈã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. g\˜x Å_»∞¤ÖÏ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û ÖË^ŒO>Ë XHõ ¿Ñ¡@∞‰õΩ
<≥~Úº Ñ¨\˜ìOz JO^Œ∞Ö’ ã¨=∂#OQÍ Ñ¨~°K«∞HÀ"åe. H˘kÌQÍ Pi# `«~åfi`« z#fl z#fl
=ÚHõ¯Å∞QÍ Hõ\ò KÕã¨∞HÀ"åe. "Õ~°∞â‹#QÆ zH©¯Å∞ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ:
"Õ~°∞â◊#QÆ yO[Å#∞ #eÑ≤#Ñ¨ÙÊ_»∞ ÃÑ·# LO_Õ QÆ∞ÖÏc ~°OQÆ∞ á⁄@∞ì JO^Œ∞Ö’<Õ

LOK«∞HÀ"åe. K≥iˆQã≤  áêˆ~Ü«∞~å^Œ∞. D QÆ∞ÖÏc ~°OQÆ∞ á⁄@∞ìÖ’ LO_Õ Ô~Ããfi~°„\ÏÖò
=∞#‰õΩ KåÖÏ =∞Ozk Jx _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ K≥áêÎ~°∞.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û93 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

4. ~åy Å_»∂¤

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ~åQÆ∞Å∞ : 200 „QÍ.

2. `å\˜ÉˇÅ¡O : 200 „QÍ. 
(g∞ ~°∞zx |\˜ì Z‰õΩ¯= / `«‰õΩ¯= "Õã¨∞HÀ=K«∞Û) 

3. hà◊√§ : `«y#xfl 

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
~åQÆ∞Å∞ "≥ÚÅÔHuÎzÛ, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· ^À~°QÍ "ÕÑ¨Ù‰õΩx Ñ≤O_ç KÕã¨∞‰õΩx

LOK«∞HÀ"åe. `å\˜ ÉˇÅ¡O z#fl =ÚHõ¯Å∞ KÕã¨∞H˘x hà◊§`À `«_çKÕã¨∞H˘x J~°QÆO@
<å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« ã¨#flx =∞O@ÃÑ· HõiyOz, ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»É’ã¨∞H˘x,
^•xfl ÖË`«áêHõO =KÕÛ=~°‰õΩ LOz, JO^Œ∞Ö’ ~åy Ñ≤O_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.
WÑ¨ÙÊ_»∞ Wk z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ `«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok. D q∞„â◊=∞O K«ÖÏ¡~åHõ q∞H©ûÖ’
"Õã≤ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe. nxfl WÖÏˆQ fã≤ ÃÑ@∞ìHÀ=K«∞Û. =∞#‰õΩ J=ã¨~°O J~Ú#Ñ¨ÙÊ_»∞
H˘kÌQÍ H˘|ƒi áêÅ∞ áÈã≤ z#fl LO_»Å∞QÍ Hõ\˜ì u#=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: 

✦ WÖÏˆQ ã¨[˚Å`À ‰õÄ_® Å_»∞¤ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

✦ ~åQÆ∞Å∞ "≥ÚÅÔHuÎzÛ#flÑ¨ÙÊ_»∞ "≥ÚÅHõÅ∞ T_ç Ñ¨_çáÈ‰õΩO_® K«∂ã¨∞HÀ"åe. XHõ
"Õà◊ "≥ÚÅHõÅ∞ Ñ¨_çáÈ~Ú<å "å\˜`À áê@∞ ^À~°QÍ "Õ~ÚOz Ñ≤O_ç KÕã¨∞HÀ"åe.
"≥ÚÅHõÅ∞ =KÕÛ@Ñ¨ÙÊ_»∞ Z@∞=O\˜ "åã¨# ~å‰õΩO_® K«∂ã¨∞HÀ"åe. "åã¨# =¿ãÎ
Ñ¶¨OQÆãπ Ñ¨\˜ì#@∞ì. J\Ï¡O\˜q "å_»∞HÀ‰õÄ_»^Œ∞.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û94 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

5. JO_»∞ H˘„~°Å fÑ≤ QÆ=fiÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JO_»∞ H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 250 „QÍ=ÚÅ∞ 
2. `å\˜ÉˇÅ¡O : 250 „QÍ=ÚÅ∞ 
3. P=Ù <≥~Úº : 4 \© ã¨∂Ê#∞¡
4. hà◊√§ : ã¨iÑ¨_® 
5. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: JO_»∞ H˘„~°Å Ñ≤O_ç, LÑ¨ÙÊ, <≥~Úº
HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~°∞"å`« hà◊√§ áÈã≤, =Ú^ŒÌÖÏQÍ QÆ\˜ìQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. P
=Ú^ŒÌx z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ KÕã¨∞HÀ"åe. XH˘¯Hõ¯ LO_»x fã¨∞H˘x QÆ=fiÅ Ñ‘@Ö’
=`åÎe. g\˜x #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOKåe. `«~°∞"å`« `å\˜ ÉˇÖÏ¡xH˜ `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤, ÉˇÅ¡O HõiQÍHõ
=_»É’ã¨∞HÀ"åe. =_»É’ã≤#^•xfl á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì, =Ú^Œ∞~°∞ áêHõO (áêHõO#∞ hà◊√§ L#fl ¿Ñ¡@∞Ö’
"Õ¿ãÎ q_çáÈ‰õΩO_® =Ú^ŒÌQÍ<Õ LO_®e) ~åxzÛ, "Õ~ÚOz# QÆ=fiÅx áêHõOÖ’ áÈã≤ HõÅáêe. áêHõO
JO`å QÆ=fiÅ∞ Ñ‘Å∞Û‰õΩ<åflHõ Ñ¨à‹§OÖ’ áÈã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: JO_»∞ H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, P~°ÃÑ\˜ì =∞~°Ñ¨\˜ìOKåe. U ã≤i^è•#º=Ú J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

6. JiHõÅ Ç¨ÏÅfi

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ #∂Hõ : 1 HõÑ¨ÙÊ (<å#ÃÑ\˜ì, P~°ÃÑ\˜ì, =∞~° Ñ¨\˜ìOz# #∂Hõ)

2. hà◊√§ : 6 HõÑ¨ÙÊÅ∞

3. <≥~Úº : 4 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

4. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 3/4 HõÑ¨ÙÊ (fÑ≤ Z‰õΩ¯= HÍ"åÅO>Ë WOHÍ"Õã¨∞HÀ=K«∞Û)
ÉˇÅ¡O "Õ~˘Hõ y<≥flÖ’ H˘kÌQÍ hà◊√§ áÈã≤ 
HõiyOK«∞‰õΩx =_»Q˘@∞ìH˘x ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

5. HõoOQÆ~° Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡ <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: XHõ ‰õΩO_»Ö’ <≥~Úº fã¨∞‰õΩx, <≥~Úº "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« #∂Hõ (~°=fi) "Õã≤ HÍ¿ãÑ¨Ù
"ÕÑ≤ `«~°∞"å`« hà◊√§ áÈã¨∞HÀ"åe. HÍ¿ãÑ¨Ù L_çH˜# `«~°∞"å`« `å\˜ ÉˇÅ¡O hà◊√§ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. =∞yæ#
`«~°∞"å`« HõoOQÆ~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO #∂Hõ / ~°=fi (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û95 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

7. ™ê=∞Å áêÜ«∞ã¨O

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (150 „QÍ=ÚÅ∞)

2. <≥~Úº : 50 „QÍ.

3. H˘|ƒi áêÅ∞ : 250 q∞.b.

4. QÆ∞=∞‡_ç Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 25 „QÍ.

5. hà◊√§ : 6-7 HõÑ¨ÙÊÅ∞
WO^Œ∞Ö’<Õ H˘|ƒi áêÅ∞, `å\˜ÉˇÅ¡O hà◊√§ Jxfl HõeÑ≤

6. `å\˜ÉˇÅ¡O : 1 HõÑ¨ÙÊ (fÑ≤ Z‰õΩ¯= HÍ"åÅO>Ë WOHÍ "Õã¨∞HÀ=K«∞Û)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
75 „QÍ=ÚÅ H˘|ƒiÖ’ 100 q∞.b. hà◊√§ "Õã≤ "≥Ú^Œ@ zHõ¯\˜ áêÅ∞ fã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

=∞m§ P H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú`À<Õ q∞ye# 150 q∞.b. hà◊√§ "Õã≤ 2= ™êi áêÅ∞ fÜ«∂e. Wq
Ñ¨Å∞K«QÍ LO\Ï~Ú. `å\˜ ÉˇÅ¡OÖ’ H˘kÌQÍ hà◊√§ "Õã≤ 20 xq∞ëêÅ∞ <å#Éˇ\˜ì# `«~°∞"å`« ã¨#flx
=∞O@ÃÑ· Hõ~°QÆÉˇ\˜ì ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~üÖ’ =_»É’ã¨∞H˘x ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ™ê=∞Å∞ ^À~°QÍ "Õ~ÚOK«∞H˘x,
Hõ_çy 6 QÆO@Å∞ XHõ\˜H˜ =¸_»∞ hà◊√§ áÈã≤ <å#ÃÑ\˜ì LOK«∞HÀ"åe. 6 QÆO@Å∞ <åx# `«~°∞"å`«
á⁄~Úº g∞^Œ L_çH˜OK«∞HÀ"åe. ã¨QÆO L_çH˜# `«~°∞"å`« Ñ¨Å∞K«QÍ fã¨∞‰õΩ#fl H˘|ƒi áêÅ∞ "Õã≤
L_çH˜OKåe. ÉÏQÍ L_çH˜# `«~°∞"å`« HõiyOK«∞‰õΩ#fl `å\˜ÉˇÅ¡O, zHõ¯x H˘|ƒi áêÅ∞ "Õã≤ WOHÍ
HÍ¿ãÑ¨Ù L_çH˜Oz =∞O@ Pˆ~ÊÜ«∂e. "Õˆ~ =¸‰õΩ_»∞Ö’ <≥~Úº "Õã≤ HÍy# `«~°∞"å`« QÆ∞=∞‡_ç
q`«Î<åÅ∞ "ÕÑ¨ÙH˘x áêÜ«∞ã¨OÖ’ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. Hõ=∞‡\˜ ™ê=∞Å áêÜ«∞ã¨O Ô~_ô.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û96 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

8. T^ŒÅ Ñ≤O_ç JáêÊÅ∞ / |∂Ô~Å∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
T^ŒÅ#∞ P~°∞QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\˜ì, P~°ÃÑ\˜ì, "≥∞`«Îx Ñ≤O_ç `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. XHõ y<≥flÖ’

XHõ HõÑ¨ÙÊ_»∞ hà◊√§ áÈã≤ JO^Œ∞Ö’ J~°HõÑ¨ÙÊ `å\˜ ÉˇÅ¡O "Õã≤ Hõ~°QÆx"åfie. Hõiy# áêHÍxfl XHõ ^Œà◊ã¨i
y<≥fl/=¸‰õΩ_»∞Ö’H˜ =_»áÈã≤ á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì, áêHõO =∞~°QÆ@O „áê~°OÉèíO J~Ú# "≥O@<Õ XHõ K≥OKå_»∞
<≥~Úº "Õã≤, T^ŒÅ Ñ≤O_çx áÈã≤ LO_»Å∞ Hõ@ì‰õΩO_® ^ŒQÆæ~° Ñ¨_ÕO`«=~°‰õΩ HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ LO_®e. ^ŒQÆæ~°
Ñ¨_ç# "≥O@<Õ =¸‰õΩ_»∞#∞ „H˜O^Œ‰õΩ kOÑ≤, D K«eq∞_çÖ’ XHõ K≥OKå_»∞ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú, Ü«∂Å‰õΩÅ
á⁄_ç, XHõ K≥OKå_»∞ #∞=ÙfiÅ#∞ "Õã≤ ÉÏQÍ Hõeáêe. 

XHõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ Z_»¡ QÍ#∞QÆ H˘|ƒi #∂<≥ áÈã≤ "Õ_ç KÕã¨∞HÀ"åe. K«eq∞_çx z#fl LO_»Å∞QÍ
KÕã¨∞‰õΩx, Ji\Ï‰õΩ ÃÑ·# <≥~Úº ~åã≤, KÕ`ÀÎ JáêÊÅ∞ ÖÏQÆ =`«∞Î‰õΩx "Õ_≥H˜¯# #∂<≥Ö’ XH˘¯Hõ¯\˜ "Õã≤
"ÕÑ¨ÙHÀ"åe. "Õy# JáêÊÅ#∞ XH˘¯Hõ¯ ^•xfl Ô~O_»∞ zÅ∞¡Å QÆi>ˇÅ =∞^èŒº <˘H˜¯, #∂<≥#∞ F_»∞ÛHÀ"åe.
WÖÏ `«Ü«∂Ô~·# JáêÊÅ∞ Jiâ◊Å‰õΩ ã¨iã¨=∂#OQÍ ZO`À ~°∞zHõ~°OQÍ LO\Ï~Ú.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : XHõ HõÑ¨ÙÊ
2. `å\˜ ÉˇÅ¡O : J~° HõÑ¨ÙÊ
3. hà◊√§ : XHõ HõÑ¨ÙÊ
4. Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : XHõ K≥OKå_»∞
5. `≥Å¡ #∞=ÙfiÅ∞ : XHõ K≥OKå_»∞
6. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : XHõ z\˜ÔH_»∞
7. H˘|ƒi #∂<≥ : JáêÊÅ∞ "ÕÑ¨ÙHÀ=_®xH˜ ã¨iÑ¨_»∞#O`«

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û97 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

9. ~åy áêÅ ˆHH±

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
~å„u ~åQÆ∞Å#∞ <å#Éˇ@∞ìH˘x, L^ŒÜ«∞O q∞H©ûH˜ H˘kÌ hà◊¡`À uÑ¨ÙÊ‰õΩx, |@ì`À

=_»Q˘@∞ìH˘x, ~åy áêÅ∞ KÕã¨∞HÀ"åe. "≥_»ÖÏÊ\˜ ‰õΩO_» J~Ú`Õ ÉÏQÆ∞O@∞Ok. ‰õΩO_»Ö’ D
áêÅ∞ áÈã¨∞H˘x ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# LOK«∞HÀ"åe. =∞^èŒº=∞^èŒºÖ’ HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂<Õ LO_®e. ÖË^ŒO>Ë
J_»∞QÆ∞ JO@∞`«∞Ok. 15 x=ÚëêÅ `«~°∞"å`« `å\˜ ÉˇÅ¡O HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. ÉÏQÍ L_çÔHuÎ#
`«~°∞"å`« (ã¨#flx |∞_»QÆÅ∞ =ã¨∂Î LO\Ï~Ú, J_»∞QÆ∞ JO@∞`«∂ LO@∞Ok) JÑ¨ÙÊ_»∞ á⁄~Úº
Hõ>Ëìã¨∞HÀ"åe. ¿Ñ¡\ò‰õΩ <≥~Úº Ñ¨Óã≤, JO^Œ∞Ö’ =OÑ¨ÙH˘x, Pi# `«~°∞"å`« z#fl z#fl
=ÚHõ¯Å∞QÍ Hõ\ò KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: `å\˜ÉˇÅ¡OÖ’ H˘kÌQÍ hà◊√¡ "Õã≤ 15 xq∞ëêÅ∞ <å# Éˇ@∞ìH˘x, á⁄~Úº g∞^Œ LOz,
Hõ~°QÆÉˇ@∞ìH˘x ã‘ìÖò Ñ¶≤Åì~ü`À Ñ¶≤Åì~ü KÕã¨∞H˘x ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ~åQÆ∞Å∞ : 150 „QÍ=ÚÅ∞
2. hà◊√§ : 1 b@~ü
3. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 150 „QÍ. (fÑ≤ Z‰õΩ¯= HÍ"åe JO>Ë Z‰õΩ¯= "Õã¨∞HÀ=K«∞Û)

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û98 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

10. H˘„~° ã¨∞#∞flO_»Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å∞ : 200 „QÍ=ÚÅ∞
2. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 200 „QÍ.
3. <≥~Úº : 80 „QÍ.
4. QÆ∞=∞‡_ç q`«Î<åÅ∞ : 25 „QÍ.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

`å\˜ÉˇÅ¡O `«_ç KÕã¨∞H˘x 20 xq∞ëêÅ∞ <å#Éˇ\˜ì LOK«∞H˘x, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· HõiyOz
ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»É’ã¨∞H˘x "Õ~˘Hõ y<≥flÖ’ ÖË`« áêHõO =KÕÛÖÏ KÕã¨∞HÀ"åe. H˘„~°Å∞ 8
QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, 2 ~ÀAÅ∞ ZO_»‰õΩ P~°É’ã¨∞H˘x ÃÑ@∞ìHÀ"åe. JÖÏ P~°Éˇ@∞ì‰õΩ#fl
H˘„~°Å#∞ XHõ W#∞Ñ¨ ÃÑ#OÖ’, ã¨#flx =∞O@ÃÑ· ^À~°QÍ "Õ~ÚOz ÃÑ@∞ìHÀ"åe. "Õ~ÚOK«∞‰õΩ#fl
H˘„~°Å#∞ QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ LO_»QÍ<Õ q∞H©ûÖ’ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe. H˘„~° Ñ≤O_çÖ’ ÖË`« áêHõO L#fl
`å\˜ ÉˇÅ¡O "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. LO_»Å∞ =¿ãÎ =∞m¡ XHõ™êi q∞H©ûH˜ uÑ¨ÙÊHÀ"åe.
"Õ~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ <≥~Úº HõiyOz QÆ∞=∞‡_ç q`«Î<åÅ∞ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. "Õ~ÚOz# QÆ∞=∞‡_ç
q`«Î<åÅ#∞ Ñ¨Hõ¯‰õΩ fã¨∞H˘x q∞ye# <≥~Úºx H˘„~°Ñ≤O_ç-`å\˜ÉˇÅ¡O HõeÑ≤# q∞„â◊=∞OÖ’
"Õã¨∞H˘x ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. =∞m§ WOHÀ™êi q∞H©ûH˜ uÑ¨ÙÊ‰õΩ#fl>ˇÿ¡`Õ <≥~Úº ‰õÄ_® ÉÏQÍ ã¨=∞OQÍ
Hõeã≤ Å_»∂¤Å∞ Hõ@∞ìHÀ=_®xH˜ J#∞=ÙQÍ =ã¨∞ÎOk. "Õ~ÚOz Ñ¨Hõ¯‰õΩ ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl QÆ∞=∞‡_ç
q`«Î<åÅ∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x Å_»∂¤Å∞ Hõ@∞ìHÀ"åe. ÖË^ŒO>Ë XHõ z#fl QÍ¡ã¨∞Ö’ Ñ≤O_ç
"Õã≤ "Õe`À <˘H˜¯ QÍ¡ã¨∞#∞ ¿Ñ¡@∞ g∞^Œ `«@ì_ç¿ãÎ WÑ¨ÙÊ_»∞ "Õ∞=Ú á¶È\’Ö’ ÃÑ\˜ì#@∞¡ HÀ<£û
ÖÏQÍ =™êÎ~Ú. 

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û99 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

11. JiHõÅ H˘|ƒi =_»Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. JiHõÅ∞ : 300 „QÍ=ÚÅ∞ 
2. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 250 „QÍ=ÚÅ∞ 
3. H˘|ƒi : 75 „QÍ=ÚÅ∞ 
4. hà◊√¡ : 50 q∞.b.
5. QÆã¨ QÆ™êÅ∞ : `«y#xfl
6. #∂<≥ : _ôÑπ „ÃÑ¶·H˜ ã¨iÑ¨_ç#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
JiHõÅ#∞ 10 QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìH˘x q∞H©ûH˜QÍx =∞~°‰õΩQÍx Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ"åe.

H˘|ƒix z#fl z#fl =ÚHõ¯Å∞ KÕã¨∞H˘x q∞H©ûÖ’ á⁄_ç KÕã¨∞H˘x Ñ≤O_çÖ’ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe.

`å\˜ ÉˇÅ¡O z#fl z#fl =ÚHõ¯Å∞ KÕã¨∞H˘x 50 q∞.b. hà◊√§ áÈã¨∞H˘x <å# ÃÑ@∞ìH˘x
J~°QÆO@ `«~åfi`« ã¨#flx=∞O@ÃÑ· HõiyOz ã‘ìÖò Ñ¶≤Åì~ü`À Ñ¶≤Åì~ü KÕã¨∞H˘x ^•xfl ã¨#flx =∞O@ÃÑ·
LO_» áêHõO =KÕÛ =~°‰õΩ =KÕÛÖÏ KÕã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ JiHõÅ Ñ≤O_ç, H˘|ƒi á⁄_ç "Õã≤
ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. D Ñ≤O_çx ÉÏQÍ <å^Œ∞H˘x z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ KÕã¨∞H˘x =_»Å∞
X`«∞ÎH˘x  xO_»∞ #∂<≥Ö’ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. H˘|ƒi =_»Å∞ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: H˘|ƒi =_»Å∞ áêHõO Ñ¨@∞ì‰õΩO@∂<Õ "≥O@<Õ =_»Å∞ KÕã¨∞HÀ~å^Œ∞ Ô~O_»∞ =¸_»∞
~ÀAÅ `«~åfi`« KÕã¨∞‰õΩO>Ë ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. z#fl z#fl =_»Å∞QÍ KÕã¨∞HÀO_ç ÃÑ^ŒÌQÍ =^Œ∞Ì
qK«∞ÛH˘xáÈ`«∞<åfl~Ú.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û100 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

12. ™ê=∞Å ~°=fi ˆHã¨i

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. ™ê=∞Å ~°=fi : XHõ HõÑ¨ÙÊ

2. `«∞iq∞# `å\˜ ÉˇÅ¡O : 3/4 HõÑ¨ÙÊ

3. =∞yæ# J~°\˜ Ñ¨O_»∞ : 1 g∞_çÜ«∞O Ãã·A

4. ^Õj P=Ù <≥~Úº : <åÅ∞QÆ∞ K≥OKåÅ∞

5. <ÕuÖ’ "Õ~ÚOz# QÆ∞=∞‡_ç Ñ¨Ñ¨ÙÊ : XHõ K≥OKå_»∞

6. hà◊√§ : Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

™ê=∞Å#∞ P~°∞QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\Ïìe. <åx# ™ê=∞Å#∞ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# |@ìÃÑ·# ÉÏQÍ ZO_»Éˇ\˜ì, P
`«~°∞"å`« =¸‰õΩ_»∞Ö’ ã¨#flx =∞O@g∞^Œ ^À~°QÍ Hõ=∞‡x "åã¨# =KÕÛ=~°‰õΩ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe. `«~°∞"å`«
q∞H©ûÖ’ ã¨#flx ~°=fi `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe.

XHõ =¸‰õΩ_»∞ "Õ_çKÕã≤ JO^Œ∞Ö’ XHõ K≥OKå_»∞ <≥~Úº "Õã≤ JO^Œ∞Ö’ XHõ HõÑ¨ÙÊ_»∞ ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê#
q^èŒOQÍ `«Ü«∂~°∞ KÕã≤# ~°=fi#∞ Ô~O_»∞ xq∞ëêÅáê@∞ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe.

XHõ y<≥flÖ’ P ~°=fi#∞ "Õã≤ JO^Œ∞Ö’ Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞ =∞iyOz# h\˜x "Õã≤, ÉÏQÍ HõeÑ≤ XHõ
QÆO@ ¿ãÑ¨Ù <å#Éˇ\Ïìe. WÖÏ KÕÜ«∞_»O =Å# ~°=fi ˆHã¨i =∞$^Œ∞=ÙQÍ =ã¨∞ÎOk. 

XHõ ^Œà◊ã¨i =¸‰õΩ_»∞/y<≥flÖ’ q∞ye# <≥~Úº "Õã≤ JO^Œ∞Ö’ QÆ∞=∞‡_ç Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ "ÕÑ¨Ù‰õΩx Ñ¨Hõ¯#
ÃÑ@∞ìHÀ"åe. J^Õ <ÕuÖ’ J~°\˜ Ñ¨O_»∞ =ÚHõ¯Å∞ "≥∞`«ÎQÍ =∞yæOKåe. 

JO^Œ∞Ö’ <åx# ~°=fi#∞ h\˜`À ã¨Ç¨ "Õã¨∞‰õΩx ã¨#flx =∞O@ÃÑ· =¸`« ÃÑ\˜ì =∞^èŒº =∞^èŒºÖ’
J_»∞QÆO@‰õΩO_® K«∂ã¨∞‰õΩO@∂ L_çH˜OK«∞HÀ"åe. XHõ y<≥flÖ’ XHõ HõÑ¨ÙÊ hà◊√¡ =∞iyOz LOK«∞‰õΩO>Ë,
J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ L_»∞‰õΩ`«∞#fl ~°=fiÖ’ áÈã¨∞HÀ=K«∞Û. L_»∞‰õΩ`«∞#fl ˆHã¨iÖ’ K«Å¡x h~°∞ áÈ¿ãÎ ÉÏ=ÙO_»^Œ∞.

WO^Œ∞Ö’ `«∞iq∞# `å\˜ ÉˇÅ¡O "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ ˆHã¨i `«Ü«∂~°∞ JÜÕ∞º =~°‰õΩ ã¨#flx =∞O@ÃÑ·
=∞QÆæx"åfie. JO^Œ∞Ö’ "ÕÑ≤ ÃÑ\˜ì# QÆ∞=∞‡_ç Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ "Õã≤ ZO`À ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ# P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# ~°=fi ˆHã¨i
g∞ ‰õΩ@∞O| ã¨Éèí∞ºÅ‰õΩ =_ç¤OK«∞ HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å ~°=fi KÕã¨∞‰õΩx
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û101 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

13. ™ê=∞Å ~°=fi Å_»∂¤

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. ™ê=∞Å ~°=fi : XHõ HõÑ¨ÙÊ

2. Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : XHõ HõÑ¨ÙÊ

3. `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç : =ÚáêÊ=Ù HõÑ¨ÙÊ

4. QÆã¨QÆ™êÅ∞ : XHõ K≥OKå_»∞

5. ^Õj P=Ù <≥~Úº : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞

6. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : áê=Ù K≥OKå_»∞

™ê=∞Å ~°=fi `«Ü«∂s q^è•#=Ú:
P~°∞ QÆO@Å áê@∞ ™ê=∞Å#∞ <å#ÃÑ\˜ì, h_»Ö’ P~°Éˇ\Ïìe. Pi# ™ê=∞Å#∞ W#∞Ñ¨ =¸‰õΩ_»∞Ö’

Hõ=∞‡x "åã¨# =KÕÛ=~°‰õΩ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. P `«~°∞"å`« q∞H©ûÖ’ Láê‡ ~°=fi HõO>Ë ã¨#flx ~°=fiQÍ#∞, =∞s
"≥∞`«Îx Ñ≤O_ç HÍ‰õΩO_® ™ê=∞Å ~°=fi#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. ã≤i^è•<åºÅ x~å‡}O QÀ^èŒ∞=∞Å‰õΩ aè#flOQÍ
LO@∞Ok. JO^Œ∞KÕ`« ÉÏQÍ ã¨#flx ã≤i^è•<åºÅ ~°=fi =∂„`«"Õ∞ ~°=fiÅ_»∞¤ `«Ü«∂sH˜ J#∞‰õÄÅOQÍ LO@∞Ok.

Å_»∂¤ `«Ü«∂s q^è•#O:
`«Ü«∂~°∞ KÕã≤# ™ê=∞Å ~°=fiÖ’ JÑ¨ÙÊ_Õ HÀ~°∞‰õΩ#fl Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú ÉÏQÍ HõeÑ≤, ^ŒQÆæ~°QÍ

<˘H˜¯ÃÑ\˜ì, Ô~O_»∞ =¸_»∞ QÆO@Åáê@∞ =¸`«ÃÑ\˜ì LOKåe. WÖÏ KÕÜ«∞_»O=Å¡ ~°=fi H˘|ƒiÖ’x `Õ=∞#∞
Ñ‘Å∞Û‰õΩx =∞$^Œ∞=ÙQÍ `«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok. J^Õã¨=∞Ü«∞OÖ’ `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_çÖ’ áê=Ù HõÑ¨ÙÊ "Õ_çhà◊√¡ áÈã≤
LOK«∞HÀ"åe.

^Œà◊ã¨i =¸‰õΩ_»∞ "Õ_çKÕã≤ JO^Œ∞Ö’ XHõ K≥OKå_»∞ <≥~Úº "Õã≤ QÆã¨QÆ™êÅ∞, ~°=fi q∞„â◊=∂xfl <åÅ∞ÔQ·^Œ∞
xq∞ëêÅ∞ ã¨#flx =∞O@ÃÑ· "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. Hõiy# `å\˜ ÉˇÅ¡O h\˜x =_»áÈã¨∞‰õΩx, ÖË`« áêHõO =KÕÛ =~°‰õΩ
=∞iyOKåe. D áêHÍxfl ~°=fi q∞„â◊=∞OÖ’ áÈã≤, Ô~O_»∞ =¸_»∞ x=ÚëêÅ∞ (^ŒQÆæ~° Ñ¨_ÕO`«=~°‰õΩ)
L_»Hõx"åfie. á⁄~Úº P¿Ñã≤, ~°=fiÅ_»∞¤ Ñ¨^•~°÷OÖ’ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤,  H˘kÌQÍ K«ÖÏ¡~åHõ
LO_»Å∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. 

QÆ=∞xHõ:

✦ =∂e<åºÅ∞ ÖËx `å\˜ ÉˇÅ¡O ^˘iH˜# Ü≥∞_»Å, ÖËHõ D`« ÉˇÅ¡O ^˘iH˜# Ü≥∞_»Å, áêHõO Ñ¨@ì#=ã¨~°O
ÖË^Œ∞. <Õ~°∞QÍ `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç "Õã≤, H˘kÌQÍ H˘|ƒi áêÅ#∞ K«Å∞¡‰õΩO@∂ LO_»Å∞ K«∞@∞ì‰õΩO>Ë
ã¨iáÈ`«∞Ok.

✦ ã¨#flx =∞O@ÃÑ· F~°∞Ê`À KÕã¨∞HÀ=Åã≤# =O@HõO. ÉÁOÉÏ~Ú ~°=fi`À KÕ¿ã ~°=fiÅ_»∞¤ ÖÏQÍ
`˘O^Œ~°áê@∞Ö’ KÕ¿ãÎ ã≤i^è•<åºÅ ~°=fiÅ_»∞¤ ÉÏQÆ∞O_»^Œ∞.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û102 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

14. ™ê=∞Å LO„_®à◊√§

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ ~°=fi : XHõ HõÑ¨ÙÊ

2. â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ : Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞ 
(<å#ÃÑ\˜ì L_çH˜Oz#k)

3. Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞

4. rÅHõ„~° : XHõ z#fl K≥OKå_»∞

5. ^Õj P=Ù <≥~Úº : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞

6. LÑ¨ÙÊ : ~°∞zH˜ `«y#O`«

~°=fi `«Ü«∂s q^è•#=Ú:

T^ŒÅ#∞ P~°∞QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\˜ì, XHõ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# |@ìÃÑ·# h_»Ö’ P~°Éˇ\Ïìe. Pi# T^ŒÅ#∞
H˘kÌ H˘kÌQÍ q∞H©ûÖ’ Ñ¨Öòû "≥∂_£ (H˘xfl q∞H©ûÅÖ’ qÑ¨Ê~ü |@<£)Ö’ ~°=fi KÕã¨∞HÀ"åe. =ÚO^Œ∞QÍ
[Öˇ¡_»Ö’ "≥∞`«Îx Ñ≤O_ç K«„@O LÑ¨Ü≥∂yOz Ñ≤O_çx "Õ~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. P `«~°∞"å`« ~°=fi K«„\Ïxfl "å_ç
~°=fi#∞ "Õ~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. D ~°=fi<Õ =∞#O LO„_®à◊§‰õΩ "å_»∞HÀ"åe. ~°=fiO`å XˆH ~°HõOQÍ LO>Ë<Õ
LO„_®à◊√§ ã¨=∞OQÍ L_»∞‰õΩ`å~Ú.

LO„_®à◊§ `«Ü«∂s q^è•#=Ú:

Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ h\˜x =∞iyOz JO^Œ∞Ö’ XHõ K≥OKå_»∞ <≥~Úº, rÅHõ„~°, LÑ¨ÙÊ "Õã≤, P `«~°∞"å`«
~°=fi#∞ áÈã≤, á⁄~Úº =∞O@#∞ `«yæOz ÉÏQÍ HõeÑ≤ =¸`«ÃÑ\˜ì, J_»∞QÆO@‰õΩO_® LO_»∞O_ç HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂
LO_®e. á⁄~Úº P¿Ñã≤ L_çH˜# ~°=fi L=∞‡yÅ¡_®xH˜ J~°QÆO@áê@∞ =¸`« ÃÑ\˜ì LOKåe.

L_çH˜# ~°=fiÖ’ Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú, L_çH˜Oz ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ#∞, XHõ K≥OKå_»∞ <≥~Úº
"Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤, K≥~Úº `«_çKÕã¨∞‰õΩx LO„_®à◊√§ K«∞@∞ìHÀ"åe. XHõ ÃÑ^ŒÌ ã‘ìÖò áê„`«Ö’ Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞
hà◊√¡ =∞iyOz, LO„_®à◊§#∞ PqiÖ’ Ñ¨k xq∞ëêÅ∞ L_çH˜OKåe. WÖÏ KÕ¿ãÎ ZO`À =∞$^Œ∞"≥·# LO„_®à◊√§
`«Ü«∂~°∞ J=Ù`å~Ú. g\˜x  `å\˜ ÉˇÅ¡O áêHõO, H˘|ƒi Ñ¨K«Û_ç, ™êOÉÏ~°∞, H˘`«Î P=HÍÜ«∞ =O\˜
J#∞áê<åÅ`À =_ç¤OK«∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û103 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

15. H˘„~°Å Ñ¨Ó~å‚Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ
2. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 1 HõÑ¨ÙÊ
3. Ü«∂Å∞HõÅ∞ : 2

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
XHõ HõÑ¨ÙÊ H˘„~°Å∞ Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ h\˜Ö’ P~°∞ QÆO@Å áê@∞

<å#ÃÑ\˜ì, J#flOQÍ =O_»∞HÀ"åe. =O_ç# J#flOÖ’ #∞O_ç XHõ ÃÑ^ŒÌ
K≥OKå_»∞ J#flO Ñ¨Hõ¯# ÃÑ@∞ìHÀ"åe. `å\˜ ÉˇÅ¡OÖ’ áê=ÙHõÑ¨ÙÊ h~°∞ áÈã≤ HõiyOz
XHõ ^Œà◊ã¨i y<≥flÖ’H˜ =_»áÈã≤ JO^Œ∞Ö’ H˘„~°Å J#flO "Õã≤ L_çH˜OKåe. LO_»Å∞ KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ gÅ∞
JÜÕ∞ºÖÏ D Ñ¨Ó~å‚xfl L_çH˜OK«∞HÀ"åe. Ü«∂Å∞Hõ á⁄_ç "Õã≤ HõeÑ≤ K«ÖÏ¡i# `«~°∞"å`« K≥~Úº `«_ç KÕã¨∞‰õΩx
Ñ¨Ó~°‚O LO_»Å∞ KÕã¨∞HÀ"åe.

`ÀÑ¨Ù Ñ≤O_çH˜

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
4. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
5. H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ
6. LÑ¨ÙÊ : H˘kÌQÍ
7. H˘|ƒi #∂<≥ : |∂Ô~Å∞ "ÕÑ¨ÙH˘#∞@‰õΩ (Z_»¡ QÍ#∞QÆÖ’ KÕã≤# #∂<≥)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ H˘„~°Å#∞ q_çq_çQÍ <åÅ∞QÆ∞ QÆO@Åáê@∞ <å#Éˇ\Ïìe. <åx# q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ#∞ "≥∞`«ÎQÍ

~°∞|∞ƒ‰õΩx P `«~°∞"å`« H˘„~°Å#∞, Ñ¨Hõ¯‰õΩ ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl H˘„~°#flO "Õã≤ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. D Ô~O_»∞
Ñ≤O_»¡#∞ HõeÑ≤ LÑ¨ÙÊ "Õã≤ Ô~O_»∞ QÆO@Å∞ <å#x"åfie. Ñ≤O_çx JuQÍ <å# x=fi‰õÄ_»^Œ∞. W_ô¡ Ñ≤O_ç
LO_Õ *Ï~°∞_»∞QÍ (JO`Õ Ñ¨Å∞K«QÍ) =∂„`«"Õ∞ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. =∞s Ñ¨Å∞K«# J~Ú`Õ |∂Ô~Å∞ ÉÏQÍ ~å=Ù.
|∂~°¡ =¸‰õΩ_»∞#∞ "Õ_çKÕã≤ JO^Œ∞Ö’ H˘|ƒi #∂<≥ áÈã≤ "Õ_≥Hõ¯ x"åfie. #∂<≥ HÍyO^À ÖË^À XHõ K«∞Hõ¯
`ÀÑ¨Ù Ñ≤O_ç "Õã≤ K«∂ã¨∞HÀ"åe. "Õã≤# "≥O@<Õ Ñ≤O_ç #∂<≥Ö’ ÃÑ·H˜ `Õe`Õ #∂<≥ HÍy#@∞ì. Ñ¨Ó~°‚O
LO_»Å#∞ XH˘¯Hõ¯\˜ fã¨∞‰õΩx `ÀÑ¨Ù Ñ≤O_çÖ’ =ÚOz *Ï„QÆ`«ÎQÍ #∂<≥Ö’ "Õã¨∞‰õΩx "Õ~ÚOKåe. |OQÍ~°∞
~°OQÆ∞ =KÕÛ =~°‰õΩ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe.
QÆ=∞xHõ: _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ =∞#‰õΩ ˆH=ÅO 6 #∞O_ç 8 âß`«O =∂„`«"Õ∞ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ J=ã¨~°O.
JO`«‰õΩ q∞Oz Ç¨xHõ~°O Jx Ñ¨Å∞ =∂~°∞¡ K≥áêÊ~°∞. JO^Œ∞ˆH Ñ¨Ó~°‚O =∞#O â◊#QÆÑ¨Ñ¨ÙÊ‰õΩ |^Œ∞Å∞
H˘„~°Å∞, `å\˜ÉˇÅ¡O`À KÕÜ«∞_»"≥∞ÿ#k. ~°∞zH˜ ~°∞z P~ÀQÍºxH˜ P~ÀQÆºO D =O\˜ „Ñ¨`ÕºHõ`«. J~Ú#Ñ¨Ê\˜H©
=∞^èŒ∞"Õ∞Ç¨ÏO L#fl"å~°∞ q∞`«OQÍ fã¨∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

Ñ¨Ó~°‚O `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞\ÏxH˜

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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16. ™ê=∞Å H˘|ƒi Ö∫A Ñ¨Ó~å‚Å∞

`å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç `«Ü«∂sH˜ HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 1 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (1 HõÑ¨ÙÊ=180 q∞.b.)

2. hà◊√§ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: =ÚO^Œ∞QÍ á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì,
J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ áÈã≤ "Õ_ç KÕÜ«∂e. P hà◊§Ö’ =ÚHõ¯Å∞ KÕã≤# `å\˜
ÉˇÅ¡O "Õã≤ (1 HõÑ¨ÙÊ ÉˇÅ¡O‰õΩ J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú), ÉˇÅ¡O
HõiˆQ^•HÍ =∞~°QÆx"åfie. Jk K«ÖÏ¡~åHõ ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»Q˘\Ïìe.
g\˜x =∞m§ =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ áÈã≤ =Ú^Œ∞~°∞ áêHõO ~åx"åfie.
`«~°∞"å`« á⁄~Úº Hõ>Ëìã≤ áêHõO K«ÖÏ¡~åHõ q∞H©ûÖ’ "Õã≤ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

H˘|ƒi Ö∫A `«Ü«∂sH˜ HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. Ñ¨zÛ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞ (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)
2. `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
3. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. <≥~Úº : 1 \©ã¨∂Ê#∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: =ÚO^Œ∞QÍ á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì, <≥~Úº "Õã≤ H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú "Õã≤
H˘kÌQÍ "Õ~ÚOKåe. =¸‰õΩ_»∞ kOz JO^Œ∞Ö’ `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç "Õã≤
HõeÑ≤ K«ÖÏ¡~åHõ z#fl z#fl =Ú^ŒÌÅ∞QÍ KÕã¨∞HÀ"åe. 

|∂Ô~Å ÃÑ· Ñ¨Ó`«‰õΩ – HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)
2. ™ê=∞Å∞ : 4 HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. ™ê=∞Å J@∞‰õΩÅ∞ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
4. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: q∞#Ñ¨Ñ¨ÙÊ, ™ê=∞Å∞ ÉÏQÍ Hõ_çy q_çQÍ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. J@∞‰õΩÅ∞
‰õÄ_® q_çQÍ XHõ J~°QÆO@ <å#Éˇ\Ïìe. <åx# `«~°∞"å`« =¸_»∂ HõeÑ≤ ^Àâ◊Å Ñ≤O_ç HõO>Ë H˘OK«O QÆ\˜ìQÍ
~°∞aƒ LOK«∞HÀ"åe. D Ñ≤O_çx 3 QÆO@Å∞ Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\Ïìe. |∂Ô~Å∞ "Õ¿ã =ÚO^Œ∞ LÑ¨ÙÊ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. 

|∂Ô~Å∞
á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤ "Õ_≥H˜¯# `«~°∞"å`« |∂Ô~Å Ñ¨Ó`« H˘~°‰õΩ ~°∞aƒ LOK«∞‰õΩ#fl

Ñ≤O_çÖ’ H˘|ƒi Ö∫A =Ú^ŒÌÅ#∞ XH˘¯Hõ¯\© fã¨∞‰õΩx LOz #∂<≥Ö’ "Õã≤ "Õ~ÚOz fÜ«∂e.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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17. T^ŒÅ∞ - #∞=ÙfiÅ Hõl˚HÍÜ«∞Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (<å#Éˇ\˜ì, P~°Éˇ\˜ì, =∞~°Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç) 
2. q∞#Ñ≤ÊO_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
4. hà◊√§ : `«y#xfl
5. #∂<≥ : 1/2 b@~°∞
6. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ
7. `å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
8. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : 1 \©ã¨∂Ê#∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

Hõl˚HÍÜ«∞Å ÃÑ· á⁄~° H˘~°‰õΩ XHõ HõÑ¨ÙÊ T^ŒÅ Ñ≤O_ç, q∞#Ñ¨ Ñ≤O_çÖ’ H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ "Õã≤ H˘OK«O
á⁄_ç Ñ≤O_çx Ñ¨Ós KÕÜ«∞_®xH˜ LOK«∞HÀ"åe. `«~°∞"å`« `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤ Ñ¨Ós Ñ≤O_çÖÏQÍ
HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. D Ñ≤O_çx áê=ÙQÆO@ <å#x"åfie. #∞=ÙfiÅ∞ "Õ~ÚOz K«ÖÏ¡~åHõ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe. P
á⁄_çÖ’ `å\˜ÉˇÅ¡O á⁄_ç "Õã≤ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç HõÅáêe. #∞=ÙfiÅ Hõl˚HÍÜ«∞Å á⁄_ç `«Ü«∂~°∞. 

WÑ¨ÙÊ_»∞ <åx# T^ŒÅ Ñ≤O_çx H˘OK«O H˘OK«O fã¨∞‰õΩx, T^ŒÅ á⁄_ç Ñ≤O_çÖ’ JkÌ Ñ¨ÓsÖÏQÍ
Ñ¨Å∞K«QÍ KÕã≤ Hõl˚HÍÜ«∞Å Ñ‘@ÃÑ·# Ñ¨Ósx ÃÑ\˜ì JO^Œ∞Ö’ `«y#O`« #∞=ÙfiÅ á⁄_ç "Õã≤ Hõl˚HÍÜ«∞Å
Ñ‘@#∞ =¸ã≤ QÆ\˜ìQÍ =`åÎe. `«~°∞"å`« Hõl˚HÍÜ«∞Å Ñ‘@ K«∞@∂ì L#fl J^Œ#Ñ¨Ù Ñ≤O_çx fã≤ Ñ‘@ `≥iz
Ö’Ñ¨Å L#fl Hõl˚HÍÜ«∞#∞ *Ï„QÆ`«ÎQÍ fÜ«∂e. WÖÏ KÕã¨∞‰õΩ#fl Hõl˚HÍÜ«∞Å∞ PiáÈ‰õΩO_® ÃÑ·# Ñ¨Å∞K«\˜
|@ì "ÕÜ«∂e. WÖÏ Jxfl Hõl˚HÍÜ«∞Å∞ KÕã¨∞‰õΩ#fl `«~°∞"å`« á⁄~Úºg∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤
"Õ_»Ü«∂ºHõ Hõl˚HÍÜ«∞Å∞ #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz fÜ«∂e.

`å\˜ ÉˇÅ¡O á⁄_ç

=ÚO^Œ∞QÍ á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì, J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ áÈã≤ "Õ_ç KÕÜ«∂e. P hà◊§Ö’ =ÚHõ¯Å∞
KÕã≤# `å\˜ ÉˇÅ¡O "Õã≤ (1 HõÑ¨ÙÊ ÉˇÅ¡O‰õΩ J~°HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ Ñ¨_»`å~Ú), ÉˇÅ¡O HõiˆQ^•HÍ =∞~°QÆx"åfie.
Jk K«ÖÏ¡~åHõ ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»Q˘\Ïìe. g\˜x =∞m§ =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞Ö’ áÈã≤ =Ú^Œ∞~°∞ áêHõO
~åx"åfie. `«~°∞"å`« á⁄~Úº Hõ>Ëìã≤ áêHõO K«ÖÏ¡~åHõ q∞H©ûÖ’ "Õã≤ á⁄_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: 

✦ W^Õ Ñ¨^èŒúuÖ’ Ñ¨b¡, Ñ¨Ù\ÏflÅ á⁄_ç, ZO_»∞ H˘|ƒi á⁄_ç`À ‰õÄ_® KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. 

✦ 1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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18. H˘„~°Å |∂On Å_»∂¤

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (<å#Éˇ\˜ì, P~°Éˇ\˜ì, =∞~°Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç) 

2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 1/2 HõÑ¨ÙÊ

3. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 1 HõÑ¨ÙÊ

4. hà◊√§ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ (`å\˜ ÉˇÅ¡O áêHÍxH˜)

5. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞

6. #∂<≥ : |∂On "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

7. hà◊√§ : `«y#xfl (|∂On Ñ≤O_ç HõÅÑ¨_®xH˜)

8. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : z\˜ÔH_»∞

9. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ XHõ y<≥flÖ’ H˘„~°Å Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, LÑ¨ÙÊ, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã≤ hà◊§`À |r˚Å Ñ≤O_çÖÏQÍ

HõeÑ≤, J~°QÆO@ <å#ÃÑ\Ïìe. `«~°∞"å`« á⁄~Úºg∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤, HÍQÍHõ |∂On ÔQi@Ö’
H˘OK«O H˘OK«O <åx# Ñ≤O_çx "Õã≤, Ñ≤O_ç =¸‰õΩ_»∞Ö’ Ñ¨_ÕÖÏQÍ QÆi@`À ÖË^• KÕu`À HõÅáêe.
|∂On H˘kÌQÍ "ÕQÆQÍ<Õ fÜ«∂e. WÖÏ "≥Ú`«ÎO Ñ≤O_çx |∂OnÖÏQÍ KÕã¨∞HÀx Ñ¨Hõ¯# ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

á⁄~Úº g∞^Œ y<≥fl ÃÑ\˜ì áêHÍxH˜ hà◊√§ áÈã≤, =∞iQÍHõ z#fl z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã≤# `å\˜ ÉˇÅ¡O#∞
hà◊§Ö’ "ÕÜ«∂e. Jk HõiQÍHõ K«ÖÏ¡iÛ ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»Q˘\Ïìe. WÑ¨ÙÊ_»∞ D hà◊§#∞ =∞m¡ y<≥flÖ’
áÈã≤ á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì =∞iyOz fQÆ áêHõO HõO>Ë `«‰õΩ¯= áêHõO ~åx"åfie. 

y<≥fl kOz áêHõOÖ’ "Õ~ÚOz# |∂On, Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ\˜ì H˘kÌQÍ
K«ÖÏ¡~åHõ H˘OK«O H˘OK«O |∂Onx KÕuxO_® fã¨∞H˘x Å_»∂¤ KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: HÍ"åÅ#∞‰õΩ#fl "å~°∞ K≥‰õΩ¯ fã≤# QÆ∞=∞‡_ç yO[Å∞ ÖË^• Ñ¨ÙK«ÛHÍÜ«∞ yO[Å#∞ H˘kÌQÍ #∂<≥Ö’
"Õ~ÚOz Å_»∂¤ K«∞>Ëì@Ñ¨ÙÊ_»∞ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ=K«∞Û. (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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19. H˘„~°Å |O^Œ~°∞ Å_»∂¤ (`˘‰õΩ¯_»∞ Å_»∂¤)

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (<å#Éˇ\˜ì, P~°Éˇ\˜ì, =∞~°Ñ¨\˜ìOz# Ñ≤O_ç) 
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
3. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 1 HõÑ¨ÙÊ
4. hà◊√§ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ (`å\˜ ÉˇÅ¡O áêHÍxH˜)
5. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : 1/4 \©ã¨∂Ê#∞
6. #∂<≥ : Ñ¨Óã¨ "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®
7. hà◊√§ : `«y#xfl (|∂On Ñ≤O_ç HõÅÑ¨_®xH˜)
8. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ XHõ y<≥flÖ’ H˘„~°Å Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ hà◊§`À QÆ\˜ìQÍ =Ú~°∞‰õΩÅ Ñ≤O_çÖÏQÍ

HõeÑ≤, áê=ÙQÆO@ <å#ÃÑ\Ïìe. `«~°∞"å`« á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤, HÍQÍHõ =Ú~°∞‰õΩÅ
Ñ‘@Ö’ ã¨#fl ~°O„^è•Å∞ L#fl aà◊§ "Õã≤ HõeÑ≤# Ñ≤O_ç Ñ‘@Ö’ ÃÑ\˜ì #∂<≥Ö’H˜ Ñ¨Óã¨#∞ =`åÎe. Ñ¨Óã¨#∞
Hõ~°Hõ~°ÖÏ_ÕÖÏQÍ "Õ~ÚOKåe. "≥Ú`«ÎO Ñ¨Óã¨ K«ÖÏ¡~åHõ q∞H©ûÖ’ á⁄_ç KÕã≤ LOK«∞HÀ"åe. 

á⁄~Úº g∞^Œ y<≥fl ÃÑ\˜ì áêHÍxH˜ hà◊√§ áÈã≤, =∞iQÍHõ z#fl z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã≤# `å\˜ ÉˇÅ¡O#∞
hà◊§Ö’ "ÕÜ«∂e. Jk HõiQÍHõ K«ÖÏ¡iÛ ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»Q˘\Ïìe. WÑ¨ÙÊ_»∞ D hà◊§#∞ =∞m¡ y<≥flÖ’
áÈã≤ á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì =∞iyOz fQÆ áêHõO HõO>Ë `«‰õΩ¯= áêHõO ~åx"åfie. 

y<≥fl kOz D =Ú^ŒÌ áêHõOÖ’ Ñ¨Óã¨ á⁄_ç, Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ =Ú^ŒÌÖÏQÍ KÕÜ«∂e.
D =Ú^ŒÌ#∞ ~À\’¡ "Õã≤ ÉÏQÍ ^ŒOKåe. JÑ¨ÙÊ_»∞ =Ú^ŒÌ #∞#∞Ñ¨ÙQÍ =ã¨∞ÎOk. JÖÏ =zÛ# =Ú^ŒÌ#∞ z#fl
z#fl Å_»∂¤Å∞QÍ KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: 
✦ ~À\’¡ Å_»∂¤ =Ú^ŒÌ#∞ "Õã≤ ^ŒOKÕ@Ñ¨ÙÊ_»∞ J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ H˘OK«O ^Õj P=Ù <≥~Úº "Õã≤ ^ŒOz`Õ Å_»∂¤

KÕÜ«∞_®xH˜ =Ú^ŒÌ "≥∞`«ÎQÍ =ã¨∞ÎOk. 
✦ HÍ"åÅ#∞‰õΩ#fl"å~°∞ K≥‰õΩ¯ fã≤# QÆ∞=∞‡_ç yO[Å∞ ÖË^• Ñ¨ÙK«ÛHÍÜ«∞ yO[Å#∞ H˘kÌQÍ #∂<≥Ö’

"Õ~ÚOz Å_»∂¤ K«∞@∞ì‰õΩ<Õ@Ñ¨ÙÊ_»∞ Å_»∂¤H˜ J^Œ∞ÌHÀ=K«∞Û. (1 HõÑ¨ÙÊ = 180 q∞.b.)

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞

1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C´180 q∞.b.)

2. `å\˜ ÉˇÅ¡O : 1 HõÑ¨ÙÊ

3. hà◊√§ : 1/2 HõÑ¨ÙÊ 

4. ^Õj P=Ù <≥~Úº : 21/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì P=Ù <≥~Úº "Õã≤ Ñ¨zÛ "åã¨# á⁄ÜÕ∞O`«=~°‰õÄ "Õ~ÚOz Ñ¨Hõ¯#
LOK«∞HÀ"åe. 

á⁄~Úº g∞^Œ =∞~˘Hõ =¸‰õΩ_»∞ ÃÑ\˜ì áêHÍxH˜ hà◊√§ áÈã≤, =∞iQÍHõ z#fl z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã≤#
`å\˜ ÉˇÅ¡O#∞ hà◊§Ö’ "ÕÜ«∂e. Jk HõiQÍHõ K«ÖÏ¡iÛ ã‘ìÅ∞ Ñ¶≤Åì~ü`À =_»Q˘\Ïìe. WÑ¨ÙÊ_»∞ D hà◊§#∞
=∞m¡ y<≥flÖ’ áÈã≤ á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì =∞iyOz ÖË`« fQÆ áêHõO ~åx"åfie.

P áêHõOÖ’ "Õ~ÚOz LOK«∞‰õΩ#fl Ñ≤O_çx "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ =Ú^ŒÌÖÏQÍ KÕÜ«∂e. XHõ Ñ¨àÏ§xH˜ P=Ù
<≥~Úº ~åã≤ =Ú^ŒÌÖÏQÍ KÕã≤# |sÊùx Ñ¨à‹§OÖ’ Ñ¨~°∞K«∞HÀ"åe. =∞#‰õΩ HÍ=Åã≤# PHÍ~°OÖ’ =ÚHõ¯Å∞
KÕã¨∞‰õΩO>Ë |sÊù Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì =∞~° Ñ¨\˜ìOKåe. 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

20. H˘„~°Å |sÊù

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

HOT

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û110 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

1. T^ŒÅ HÍ~°O |∂On

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C´180 q∞.b.)
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
4. ZO_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 8
5. rÅHõ„~° : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
6. Hõi"Õáê‰õΩ : 2 Ô~=∞‡Å∞
7. Ñ¨b¡Å∞ : 1/8 HõÑ¨ÙÊ 
8. hà◊√§ : `«y#xfl
9. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
ZO_»∞ q∞sÛ, rÅHõ„~°, #∂<≥ ÖË‰õΩO_® "Õ~ÚOz, K«ÖÏ¡~åHõ LÑ¨ÙÊ "Õã≤ á⁄_ç H˘\˜ì LOK«∞HÀ"åe.

Ñ¨b¡Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz LOK«∞HÀ"åe. T^ŒÅ Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç XHõ y<≥flÖ’H˜ fã¨∞‰õΩx
z\˜ÔH_»∞ LÑ¨ÙÊ "Õã≤, hà◊√§ áÈã≤ LO_»Å∞ ÖË‰õΩO_® ÔQi@ *Ï~°∞QÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. á⁄~Úº g∞^Œ =¸‰õΩ_»∞
ÃÑ\˜ì #∂<≥ áÈã≤, HÍy# `«~åfi`« HõeÑ≤# Ñ≤O_çx H˘kÌ H˘kÌQÍ |∂On KÕ¿ã ~°O„^è•Å [Öˇ¡ ÔQi@Ö’ áÈã≤
HÍy# #∂<≥Ö’ Ñ≤O_ç Ñ¨_Õ@∞¡QÍ K«∂ã¨∞HÀ"åe. |∂On ÉÏQÍ "ÕQÍHõ fã≤ Ñ¨Hõ¯# LOK«∞H˘x K«ÖÏ¡~åHõ
JO^Œ∞Ö’ "Õ~ÚOz LOK«∞H˘#fl Ñ¨b¡Å∞, Hõi"Õáê‰õΩ, á⁄_ç H˘\˜ì# HÍ~°O "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.

QÆ=∞xHõ: H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì =∞~° Ñ¨\˜ìOKåe. 

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 1/8  HõÑ¨ÙÊ
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
4. "å=Ú á⁄_ç : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
5. #∂<≥ : 1 \©ã¨∂Ê#∞ (Ñ≤O_ç HõÅÑ¨\ÏxH˜)
6. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘„~°Å Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, "å=Úá⁄_ç, LÑ¨ÙÊ, #∂<≥ "Õã≤ hà◊§`À Ñ≤O_çx QÆ\˜ìQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x =Ú~°∞‰õΩÅ

Ñ‘@Ö’ ã¨#flx ~°O„^è•Å∞ L#fl aà◊§ "Õã≤, Ñ≤O_ç ÃÑ\˜ì, HÍQÆ∞`«∞#fl #∂<≥Ö’ Ñ¨Óã¨ÖÏQÍ =uÎ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì =∞~° Ñ¨\˜ìOKåe. 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

2. H˘„~°Å ã¨#flÑ¨Óã¨

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û111 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C´180 q∞.b.)
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 1/8  HõÑ¨ÙÊ
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
4. "å=Ú á⁄_ç : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
5. HÍ~°O : 1 \©ã¨∂Ê#∞
6. #∂<≥ : 1 \©ã¨∂Ê#∞ (Ñ≤O_ç HõÅÑ¨\ÏxH˜)
7. @"≥∂\Ï ¿Ñãπì : 1/2 HõÑ¨ÙÊ
8. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘„~°Å Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, "å=Ú á⁄_ç, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O, @"≥∂\Ï ¿Ñãπì, #∂<≥ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤

J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ H˘kÌQÍ hà◊§`À Ñ≤O_çx QÆ\˜ìQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x =Ú~°∞‰õΩÅ Ñ‘@Ö’ ã¨#flx ~°O„^è•Å∞ L#fl aà◊§
"Õã≤, Ñ≤O_ç ÃÑ\˜ì, HÍQÆ∞`«∞#fl #∂<≥Ö’ Ñ¨Óã¨ÖÏQÍ =uÎ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì =∞~° Ñ¨\˜ìOKåe.

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ´180 q∞.b.)
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 1/8  HõÑ¨ÙÊ
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
4. "å=Ú á⁄_ç : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
5. #∂<≥ : 1 \©ã¨∂Ê#∞ (Ñ≤O_çHõÅÑ¨\ÏxH˜)
6. Ñ¨Ùn<å ¿Ñãπì : 3/4 HõÑ¨ÙÊ Ñ¨Ùn<å P‰õΩ, 

4 Ñ¨zÛq∞iÛ HõeÑ≤ ¿Ñãπì KÕÜ«∂e
7. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘„~°Å Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, "å=Ú á⁄_ç, LÑ¨ÙÊ, Ñ¨Ùn<å ¿Ñãπì, #∂<≥ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ

H˘kÌQÍ hà◊§`À Ñ≤O_çx QÆ\˜ìQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x =Ú~°∞‰õΩÅ Ñ‘@Ö’ ã¨#flx ~°O„^è•Å∞ L#fl aà◊§ "Õã≤, Ñ≤O_ç
ÃÑ\˜ì, HÍQÆ∞`«∞#fl #∂<≥Ö’ Ñ¨Óã¨ ÖÏQÍ =uÎ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ"åe. 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

3. H˘„~°Å @"≥∂\Ï ã¨#flÑ¨Óã¨

4. H˘„~°Å Ñ¨Ùn<å ã¨#flÑ¨Óã¨

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û112 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C ´ 180 q∞.b.)
2. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
3. HÍ~°O : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. hà◊√§ : 1 HõÑ¨ÙÊ
5. #∂<≥ : 1 \©ã¨∂Ê#∞ (Ñ≤O_ç HõÅÑ¨\ÏxH˜)
6. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
1 HõÑ¨ÙÊ Ñ≤O_çH˜ 1 HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ XHõ y<≥flÖ’ áÈã≤, á⁄~Úº g∞^Œ ÃÑ\˜ì, =∞~°∞QÆ∞`«∞#fl hà◊§Ö’ LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O,

#∂<≥, Ñ≤O_ç "Õã≤ Ñ≤O_ç =Ú^ŒÌÖÏQÍ JÜÕ∞ºO`«=~°‰õΩ HõeÑ≤ kOKåe. P =Ú^ŒÌx z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ KÕã¨∞H˘x
Ñ‘@ ÃÑ·# XH˘Hõ¯ =Ú^ŒÌx á⁄_»=ÙQÍ (áêÅHÍÜ«∞ÖÏ¡QÍ) KÕã≤, KÕQÀ_ôÅ∞QÍ K«∞\˜ì, #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOKåe.

QÆ=∞xHõ: 
✦ Ñ≤O_ç hà◊§Ö’ "Õã≤ Hõe¿Ñ@Ñ¨ÙÊ_»∞ Ñ≤O_ç JO`å ÉÏQÍ Hõe¿ãÖÏ K«∂ã¨∞HÀ"åe. XHõ "Õà◊ á⁄_ç Ñ≤O_ç

LO>Ë K≥QÀ_ôÅ∞ "Õ~ÚOKÕ@Ñ¨ÙÊ_»∞ #∂<≥Ö’ ÃÑ@∞¡`å~Ú. 
✦ T^ŒÅ#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ"åe.

5. T^ŒÅ KÕQÀ_ôÅ∞

6. T^ŒÅ Ñ¨Ñ¨C KÕQÀ_ôÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞ 
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C ´ 180 q∞.b.)
2. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
3. HÍ~°O : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ : 1/4 HõÑ¨ÙÊ (<å#Éˇ\Ïìe)
5. hà◊√§ : 1 HõÑ¨ÙÊ
6. #∂<≥ : 1 \©ã¨∂Ê#∞ (Ñ≤O_ç HõÅÑ¨\ÏxH˜)
7. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú 
1 HõÑ¨ÙÊ T^ŒÅ Ñ≤O_çH˜ 1 HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ XHõ y<≥flÖ’ áÈã≤, á⁄~Úºg∞^Œ ÃÑ\˜ì, =∞~°∞QÆ∞`«∞#fl hà◊§Ö’ LÑ¨ÙÊ,

HÍ~°O, #∂<≥, Ñ≤O_ç "Õã≤ Ñ≤O_ç =Ú^ŒÌÖÏQÍ JÜÕ∞ºO`«=~°‰õΩ HõeÑ≤ kOKåe. P =Ú^ŒÌx z#fl z#fl LO_»Å∞QÍ
KÕã¨∞H˘x Ñ‘@ ÃÑ·# XH˘Hõ¯ =Ú^ŒÌx á⁄_»=ÙQÍ (áêÅHÍÜ«∞ÖÏ¡QÍ) KÕã¨∞HÀ"åe. 2 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, `«_çÖË‰õΩO_®
|@ì`À `«∞_çz# ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨ÙÊ H˘kÌH˘kÌQÍ `Õã¨∞H˘x Ñ‘@ÃÑ·# "Õã≤ KÕã¨∞‰õΩ#fl áêÅHÍÜ«∞Åx XH˘Hõ¯\˜ Ñ¨Ñ¨ÙÊ
ÃÑ·# ÃÑ\˜ì "≥Ú`«ÎO J^Œ∞Ì‰õΩ<ÕÖÏ K«∂ã¨∞H˘x QÆ∞O„_»OQÍ áêÅHÍÜ«∞x K«∞\˜ì, #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOKåe.

QÆ=∞xHõ: Ñ≤O_ç hà◊§Ö’ "Õã≤ Hõe¿Ñ@Ñ¨ÙÊ_»∞ Ñ≤O_ç JO`å ÉÏQÍ Hõe¿ãÖÏ K«∂ã¨∞HÀ"åe. XHõ "Õà◊ á⁄_ç Ñ≤O_ç LO>Ë
K≥QÀ_ôÅ∞ "Õ~ÚOKÕ@Ñ¨ÙÊ_»∞ #∂<≥Ö’ ÃÑ@∞¡`å~Ú. T^ŒÅ#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ"åe. 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û113 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C ´ 180q∞.b.).
2. @"≥∂\ÏÅ∞ : 250 „QÍ=ÚÅ∞
3. hà◊√§ : 9 HõÑ¨ÙÊÅ∞
4. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
5. Ñ¨O_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 8
6. rÅHõ„~° : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
™ê=∞Å#∞ Hõ_çy 6QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. <åx#"å\˜x 2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞ÉÏƒe. JÖÏˆQ

@"≥∂\Ï, Ñ¨O_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å#∞ HõeÑ≤ q∞H©û Ñ¨\Ïìe. ~°∞aƒ# Ñ≤O_çÖ’ =∞~˘Hõ HõÑ¨ÙÊ hà◊√§ áÈã≤ Ñ¨Å∞K«QÍ
KÕã¨∞HÀ"åe. 6 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊§x =∞iyOz, JO^Œ∞Ö’ LÑ¨ÙÊ, rÅHõ„~°, @"≥∂\Ï ¿Ñãπì, ~°∞aƒ# ™ê=∞Å Ñ≤O_çx
áÈã≤, LO_»Hõ@ì‰õΩO_® HõeÑ≤ L_çH˜OKåe. (XHõ "Õà◊ Ñ≤O_ç QÆ\˜ìQÍ J~Ú`Õ 2 HõÑ¨ÙÊÅ "Õ_ç hà◊√§ Ñ≤O_çÖ’ áÈã≤
HõÅÑ¨K«∞Û). ÔQi@ *Ï~°∞QÍ =zÛ# `«~°∞"å`« kOz, |@ì g∞^Œ QÆi@`À =_çÜ«∂Å∞ áÈã¨∞HÀ"åe. ZO_ç#
`«~°∞"å`« |@ì "≥#∞Hõ hà◊√§ K«e¡, =_çÜ«∂Å#∞ =Å"åe. =ez# =_çÜ«∂Å#∞ 2 ~ÀAÅ∞ ÉÏQÍ ZO_» Éˇ\˜ì
_»ÉÏƒÖ’ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. J=ã¨~°"≥∞ÿ#Ñ¨ÙÊ_»∞ #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞‰õΩO>Ë @"≥∂\Ï =_çÜ«∂Å∞ Ô~_ô.
QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û 

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

7. ™ê=∞Å @"≥∂\Ï =_çÜ«∂Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ã≤i^è•<åºÅ q∞ye# J#flO : 4 HõÑ¨ÙÊÅ∞
2. Ñ¨zÛ q∞iÛ : `«y#O`«
3. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
4. rÅHõ„~° : `«y#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ Ñ¨zÛ q∞iÛ, LÑ¨ÙÊ, rÅHõ„~° Jhfl ¿Ñã¨∞ìÖÏQÍ KÕã¨∞H˘x

ÃÑ@∞ìHÀ"åe. q∞yeáÈ~Ú# J#flO "≥∞`«ÎQÍ #eÑ≤ JO^Œ∞Ö’ =ÚO^Œ∞QÍ KÕã≤
ÃÑ@∞ì‰õΩ#fl ¿Ñãπì "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~°∞"å`« XH± ã‘ìÅ∞ Ñ¨~å`«=Ú fã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ z#fl z#fl
LO_»Å∞QÍ ÃÑ\˜ì, ZO_»‰õΩ 2, 3 ~ÀAÅ∞ ÉÏQÍ ZO_»Éˇ@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« _»ÉÏƒÖ’ áÈã≤ ÃÑ@∞ì‰õΩx,
=∞#‰õΩ HÍ=Åã≤#Ñ¨ÙÊ_»∞ =_çÜ«∂Å∞ "ÕÑ¨ÙHÀ=K«∞Û#∞. WÖÏ U ã≤i^è•#º=Ú`À<≥·<å KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: =∞#=Ú ~ÀA "≥Ú`«ÎO XˆH ~°HõO ã≤i^è•#ºO =∂„`«"Õ∞ uO\Ï=Ú. JÖÏ¡O@Ñ¨ÙÊ_»∞ =∞#=Ú
=_çÜ«∂Å∞ ‰õÄ_® J^Õ ã≤i^è•#ºO`À KÕã¨∞H˘x u<åe.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

8. ã≤i^è•<åºÅ J#flO`À =_çÜ«∂Å∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


áêHõ ã≤i Ô~·`«∞<Õã¨ÎO Ñ¨a¡ˆH+¨<£û114 Biophilians Group
https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A

9. ™ê=∞Å P‰õΩ‰õÄ~° =_çÜ«∂Å∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘„~°Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180q∞.b.)
2. rÅHõ„~° : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡
3. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
4. hà◊√§ : 4 HõÑ¨ÙÊÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: H˘„~°Å#∞ Hõ_çy 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. <åx#
"å\˜x 1 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞ÉÏƒe. 3 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§
á⁄~Úºg∞^Œ ÃÑ\˜ì "Õ_ç JÜ«∂ºHõ, rÅHõ„~°, LÑ¨ÙÊ, ~°∞aƒ# H˘„~°Å Ñ≤O_ç "Õã≤
LO_»Hõ@ì‰õΩO_® uÑ¨ÙÊ`«∂ ÉÏQÍ L_çHÍHõ kOz, H˘kÌQÍ K«ÖÏ¡~åHõ KÕ`ÀÎ H˘OK«O
H˘OK«O Ñ≤O_ç fã¨∞‰õΩx "≥#fl =Ú^ŒÌÅÖÏQÍ ZO_»Ö’ |@ìÃÑ·# ÃÑ\Ïìe. ZO_ç# `«~°∞"å`« "≥∞e¡QÍ
|@ìÃÑ·#∞O_ç "≥#fl =Ú^ŒÌÅ#∞ =Å"åe. =ez# "å\˜x WOH˘Hõ 2 ~ÀAÅ∞ ZO_»Éˇ\˜ì _®ÉÏƒÖ’ "Õã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

10. H˘„~°Å "≥#fl =Ú^ŒÌÅ∞ (=_çÜ«∂Å∞)

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ™ê=∞Å∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨C ´ 180 q∞.b.).
2. H˘uÎg∞~°/áêÅ‰õÄ~° : 150 „QÍ=ÚÅ∞
3. hà◊√§ : 9 HõÑ¨ÙÊÅ∞
4. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
5. Ñ¨O_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ : 8
6. rÅHõ„~° : 2 \©ã¨∂Ê#∞¡

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
™ê=∞Å#∞ Hõ_çy 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. <åx#"å\˜x 2 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√§ áÈã≤ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞ÉÏƒe.

JÖÏˆQ H˘uÎg∞~°/áêÅ‰õÄ~°, Ñ¨O_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å#∞ HõeÑ≤ q∞H©û Ñ¨\Ïìe. ~°∞aƒ# Ñ≤O_çÖ’ =∞~˘Hõ HõÑ¨ÙÊ
hà◊√§ áÈã≤ Ñ¨Å∞K«QÍ KÕã¨∞HÀ"åe. 6 HõÑ¨ÙÊÅ hà◊§x =∞iyOz, JO^Œ∞Ö’ LÑ¨ÙÊ, rÅHõ„~°,
H˘uÎg∞~°/áêÅ‰õÄ~° ¿Ñãπì, ~°∞aƒ# ™ê=∞Å Ñ≤O_çx áÈã≤, LO_»Hõ@ì‰õΩO_® HõeÑ≤ L_çH˜OKåe (XHõ "Õà◊
Ñ≤O_ç QÆ\˜ìQÍ J~Ú`Õ 2 HõÑ¨ÙÊÅ "Õ_ç hà◊√§ Ñ≤O_çÖ’ áÈã≤ HõÅÑ¨K«∞Û). ÔQi@ *Ï~°∞QÍ =zÛ# `«~°∞"å`«
kOz, |@ì g∞^Œ QÆi@`À =_çÜ«∂Å∞ áÈã¨∞HÀ"åe. ZO_ç# `«~°∞"å`« |@ì "≥#∞Hõ hà◊√§ K«e¡, =_çÜ«∂Å#∞
=Å"åe. =ez# =_çÜ«∂Å#∞ 2 ~ÀAÅ∞ ÉÏQÍ ZO_» Éˇ\˜ì _»ÉÏƒÖ’ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. J=ã¨~°"≥∞ÿ#Ñ¨ÙÊ_»∞
#∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞‰õΩO>Ë H˘uÎg∞~° / áêÅ‰õÄ~° =_çÜ«∂Å∞ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: U ã≤i^è•#ºO (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û 
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HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. JiHõÅ Ñ≤O_ç : 3 HõÑ¨ÙÊÅ∞
2. Ñ¨Ñ¨ÙÊÅ á⁄_ç : 11/2 HõÑ¨ÙÊ
3. rÅHõ„~° : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
4. HÍ~°O : `«y#O`«
5. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
6. "Õ_ç #∂<≥ : 4, 5 ã¨∂Ê#∞¡ ÖË^• z#fl QÆi@
7. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=ÚO^Œ∞QÍ JiHõÅ#∞ 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ZO_»‰õΩ P~°Éˇ\˜ì, Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ"åe. `«~°∞"å`«

JiHõÅ Ñ≤O_ç, Ñ¨Ñ¨ÙÊÅ á⁄_ç, LÑ¨ÙÊ,HÍ~°O, rÅHõ„~°, H˘OK«O #∂<≥ "Õ_ç KÕã≤ Ñ≤O_çÖ’ "ÕÜ«∂e. Jhfl
ÉÏQÍ HõeÑ≤ H˘OK«O H˘OK«O hà◊√§ áÈã¨∂Î HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. HÍã¨Î QÆ\˜ìQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~°∞"å`«
=¸‰õΩ_»∞Ö’ #∂<≥ áÈã≤, "Õ_ç KÕã≤, HÍ~åÅ áê=ÙÖ’ ÃÑ\˜ì =`«∞ÎHÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: Ñ≤O_ç JO`å XHõ™êiQÍ hà◊√§ "Õã≤ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ~å^Œ∞. HÍ~åÅ∞ #∂<≥ Ñ¨@∞ì‰õΩO\Ï~Ú. U ã≤i^è•#ºO
Ñ≤O_ç (H˘„~°Å∞, JO_»∞ H˘„~°Å∞, JiHõÅ∞, ™ê=∞Å∞, T^ŒÅ∞) J~Ú<å "å_»∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

12. JiHõÅ HÍ~åÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ™ê=∞Å Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ (1 HõÑ¨ÙÊ ´ 180 q∞.b.)
2. q∞#Ñ≤ÊO_ç : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
3. ÃÑ~°∞QÆ∞ : 1/4 HõÑ¨ÙÊ
4. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : 1/2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
5. HÍ~°O : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
6. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞
7. "Õ_ç #∂<≥ : 2 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê#∞¡
8. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®
9. hà◊√§ : `«y#xfl 

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
XHõ y<≥flÖ’ ™ê=∞Å Ñ≤O_ç (<å#Éˇ\˜ì, P~°Éˇ\˜ì, =∞~°Ñ¨\˜ìOz#), q∞#Ñ≤ÊO_ç, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O, #∞=ÙfiÅ∞

Jhfl "Õã≤ HõÅáêe. JO^Œ∞Ö’ "Õ_ç #∂<≥ áÈã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~°∞"å`« ÃÑ~°∞QÆ∞ HõÅáêe. HÍz
K«ÖÏ¡iÛ# hà◊√§ áÈã≤ =Ú~°∞‰õΩÅ Ñ≤O_ç ÖÏQÍ QÆ\˜ìQÍ HõÅáêe. "Õ_ç #∂<≥Ö’ „ÃÑ¶· KÕã¨∞HÀ"åe.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

11. ™ê=∞Å =Ú~°∞‰õΩÅ∞
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HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. T^ŒÅ Ñ≤O_ç : 1 HõÑ¨ÙÊ 
2. "Õ~°∞â◊#QÆ á⁄_ç : 1/4 HõÑ¨ÙÊ 
3. #∂<≥ : 30 „QÍ=ÚÅ∞ 
4. LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
5. HÍ~°O : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê<£ 
6. rÅHõ„~° : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê<£  
7. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê<£
8. #∂<≥ : _ôÑπ „ÃÑ¶·H˜ ã¨iÑ¨_ç#O`«

`«Ü«∂s q^è•#=Ú: y<≥flÖ’ Ñ≤O_ç fã¨∞H˘x JO^Œ∞Ö’ "Õ~°∞â‹#QÆ yO[Å á⁄_ç, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O, rÅHõ„~°,
#∞=ÙfiÅ∞ Jxfl ÉÏQÍ HõeÑ≤ JO^Œ∞Ö’ 30 „QÍ=ÚÅ #∂<≥ "Õ_ç KÕã¨∞H˘x HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. `«~åfi`« `«y#xfl
hà◊√¡ áÈã¨∞‰õΩx Ñ≤O_ç=Ú^ŒÌ KÕã¨∞HÀ"åe, HõÅ∞Ñ¨Ù‰õΩ#fl Ñ≤O_çx z#flz#fl LO_»Å∞ KÕã¨∞‰õΩx QÆ=fiÅ∞ `«Ü«∂~°∞
KÕã¨∞‰õΩ<Õ Ñ¨ÅHõ g∞^Œ QÆ=fiÅ∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞H˘x xO_»∞ #∂<≥Ö’ "ÕÑ¨ÙHÀ"åe. Ãã·Êã≤ QÆ=fiÅ∞ Ô~_ô.

QÆ=∞xHõ: Zxq∞k QÆO@Å∞ <å#Éˇ\˜ì, ZO_»‰õΩ áÈã¨∞H˘x, Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞‰õΩ#fl Ñ≤O_ç`À KÕ™ê=Ú.

ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. JO_»∞H˘„~°Å Ñ≤O_ç : 100 „QÍ=ÚÅ∞ 
2. â◊#QÆÑ≤O_ç : 10 „QÍ=ÚÅ∞
3. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
4. "å=Ú : 1/2 \©ã¨∂Ê#∞
5. ã¨=Ú„^ŒÑ¨Ù LÑ¨ÙÊ : `«y#O`«
6. HÍ~°O : 3/4 \©ã¨∂Ê#∞
7. WOQÆ∞= : z\˜ÔH_»∞
8. "Õ_ç #∂<≥ : 1 \©ã¨∂Ê#∞
9. hà◊√§ : `«y#O`«
10. #∂<≥ : "Õ~ÚOK«_®xH˜ ã¨iÑ¨_®
`«Ü«∂s q^è•#=Ú: =ÚO^Œ∞QÍ JO_»∞H˘„~°Å Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, #∞=ÙfiÅ∞, "å=Ú, LÑ¨ÙÊ, HÍ~°O,

WOQÆ∞= Jhfl ÉÏQÍ HõÅáêe. JO^Œ∞Ö’ "Õ_ç #∂<≥ "Õã≤ HõÅáêe. `«~°∞"å`« `«y#xfl hà◊√§ áÈã≤ Ñ≤O_ç
QÆ\˜ìQÍ LO_Õ@@∞¡ HõÅ∞Ñ¨ÙHÀ"åe. P q∞„â◊=∂xfl z#fl z#fl =Ú^ŒÌÅ∞QÍ KÕã¨∞H˘x, XHÀ¯ =Ú^ŒÌ fã¨∞H˘x
Ñ¨Ós „ÃÑãπûÖ’ =uÎ, á¶È~ü¯`À zÅ∞¡Å∞ KÕã≤ #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: JO_»∞H˘„~°Å#∞ Hõhã¨O 6 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ\˜ì, ÉÏQÍ P~°ÃÑ\˜ì Ñ≤O_ç Ñ¨\˜ìOK«∞HÀ"åe. (1 HõÑ¨ÙÊ´180 q∞.b.).

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u

13. T^ŒÅ HÍ~°O QÆ=fiÅ∞

14. JO_»∞H˘„~°Å K≥Hõ¯Å∞
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1. `≥Å¡ #∞=ÙfiÅ áêÅ∞

2. #Å¡ #∞=ÙfiÅ áêÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. #∞=ÙfiÅ∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞

2. hà◊√§ : 500 q∞.b.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
#∞=ÙfiÅ#∞ 6 QÆO@Å∞ <å#Éˇ\Ïìe. <å#Éˇ\˜ì# h\˜`À<Õ

#∞=ÙfiÅ#∞ ~À\’¡ "Õã≤ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. `«~åfi`« â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤Ö’
=_»áÈã¨∞H˘x áêÅ∞ `«Ü«∂~°∞KÕã¨∞HÀ"åe.
QÆ=∞xHõ: #∞=ÙfiÖ’¡ HÍºe¬Ü«∞O, eQÍfl<£û LO\Ï~Ú. JO^Œ∞ˆH  HÍº#û~ü
ÖÏO\˜ [|∞ƒÅ∞ ‰õÄ_® ^ŒiH˜ KÕ~°=Ù. Z=ÚHõÅ ^Œ$_è»`åfixH˜,
HÍºe¬Ü«∞O‰õΩ =∞Ozk. #∞=ÙfiÖ’¡ LO_Õ HÍe¬Ü«∞O#∞ =∞# ^ÕÇ¨ÏO
ã¨OÑ¨Ó~°‚OQÍ „QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk.

KÕã≤#"å~°∞: [Ü«∞N, ‰õΩ"≥·\ò

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞ 
1. #∞=ÙfiÅ∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞

2. hà◊√§ : 500 q∞.b.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú
#∞=ÙfiÅ#∞ Hõ_çy 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

<å#ÃÑ\˜ì# h\˜Ö’ H˘kÌQÍ h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOz #∞=ÙfiÅ#∞ q∞H©û ÖË^•
~ÀÅ∞Ö’ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞ q∞ye# h\˜x ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x
Jxfl\˜h â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤`À =_»Q˘@∞ìH˘x `åQÍe.

QÆ=∞xHõ: #∞=ÙfiÖ’¡ HÍºe¬Ü«∞O, eQÍfl<£û LO\Ï~Ú. JO^Œ∞ˆH  HÍº#û~ü ÖÏO\˜ [|∞ƒÅ∞ ‰õÄ_® ^ŒiH˜
KÕ~°=Ù. Z=ÚHõÅ ^Œ$_è»`åfixH˜, HÍºe¬Ü«∞O‰õΩ =∞Ozk. #∞=ÙfiÖ’¡ LO_Õ HÍe¬Ü«∞O#∞ =∞# ^ÕÇ¨ÏO
ã¨OÑ¨Ó~°‚OQÍ „QÆÇ≤Ïã¨∞ÎOk.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞
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3. ã¨[˚ áêÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. ã¨[˚Å∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞

2. hà◊√§ : 500 q∞.b.

3. `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO : H˘kÌQÍ (optional)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
ã¨[˚Å#∞ Hõ_çy 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe. <å#ÃÑ\˜ì# h\˜Ö’

H˘kÌQÍ h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOz ã¨[˚Å#∞ q∞H©û ÖË^• ~ÀÅ∞Ö’ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe.
WÑ¨ÙÊ_»∞ q∞ye# h\˜x ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x Jxfl\˜h â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤`À
=_»Q˘@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« `«y#O`« `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe. áêÅ#∞
"Õ_ç KÕã¨∞HÀ_®xH˜ WOH˘Hõ "Õ_ç h\˜ y<≥flÖ’ D áêÅ y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì "Õ_ç
KÕã¨∞HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ: ã¨[˚Å∞ `«@ã¨÷^è•<åºÅ∞, J~Ú<å ã¨[˚Å∞ áêeKÕÛ `«Å∞¡Å‰õΩ KåÖÏ
J=ã¨~°O. JÖÏˆQ HõO\˜ „áê|¡"£∞û L#fl"åà◊¡‰õΩ ã¨[˚Å∞ KåÖÏ =∞Ozk Jx
_®.MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞. ã¨[˚Ö’¡ "≥∞wfl+≤Ü«∞O, ÉèÏã¨Ê~°=Ú,
á⁄\Ï+≤Ü«∞O =O\˜ ã¨∂HõΔ‡ áÈ+¨HÍÅ∞ =∞iÜ«Ú LÑ¨Ü≥∂QÆHõ~°"≥∞ÿ# „H˘=Ùfi JOâßÅ∞
Wq∞_ç L<åfl~Ú.

KÕã≤#"å~°∞: J#∂~å^èŒ, u~°∞Ñ¨u
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4. ~åy áêÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. ~åQÆ∞Å∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞

2. hà◊√§ : 500 q∞.b.

3. `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO : H˘kÌQÍ

4. UÅ‰õΩÅ á⁄_ç : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
~åQÆ∞Å#∞ Hõ_çy 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe. <å#ÃÑ\˜ì# h\˜Ö’ H˘kÌQÍ

h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOz ~åQÆ∞Å#∞ q∞H©û ÖË^• ~ÀÅ∞Ö’ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞
q∞ye# h\˜x ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x Jxfl\˜h â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤`À =_»Q˘@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`«
`«y#O`« `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe. áêÅ#∞ "Õ_ç KÕã¨∞HÀ_®xH˜ WOH˘Hõ "Õ_ç h\˜
y<≥flÖ’ D áêÅ y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì "Õ_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: ~åQÆ∞Å∞ `«@ã¨÷ ^è•<åºÅ∞, J~Ú<å ~åQÆ∞Ö’¡ Z‰õΩ¯= HÍe¬Ü«∞O LO@∞Ok. 15
ã¨O=`«û~°O Ö’Ñ¨Ù Ñ≤Å¡Å∞ ~åQÆ∞Å áêÅ∞ `åQÆ_»O =Å# "åà◊¡‰õΩ HÍ=eû# HÍºe¬Ü«∞O
JO^Œ∞`«∞Ok. JÖÏˆQ "≥∞<Àáê*ò ¿ãì*òÖ’ L#fl P_»"åiH˜ ~åQÆ∞Å áêÅ∞ "å~åxH˜ XHõ™êi
fã¨∞HÀ=_»O J=ã¨~°O Jx _®. MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞. ~åQÆ∞Ö’¡ HÍe¬Ü«∞O
Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞
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5. H˘|ƒi áêÅ∞

6. "Õ~°∞â◊#QÆÅ áêÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. H˘|ƒi : J~° zÑ¨Ê
2. hà◊√§ : 250 q∞.b.

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘|ƒix z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ KÕã¨∞H˘x H˘xfl hà◊√§ HõeÑ≤ q∞H©û

"Õã¨∞HÀ"åe. `«~åfi`« â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤Ö’ =_»áÈã¨∞H˘x áêÅ∞ `«Ü«∂~°∞
KÕã¨∞HÀ"åe. áêÅ zHõ¯^Œ<åxfl |\˜ì hà◊√§ H˘kÌQÍ Z‰õΩ¯= `«‰õΩ¯=
"Õã¨∞HÀ=K«∞Û.

QÆ=∞xHõ:

✦ H˘|ƒi áêÅ∞ ÃÑ^ŒÌ "åà◊√¡ "å~åxH˜ 3 ™ê~°∞¡ fã¨∞HÀ=K«∞Û.
✦ H˘|ƒi áêÅ∞ [Å∞|∞, ^ŒQÆ∞æ, `«∞=Ú‡Å∞ WÖÏ\˜ "å\˜H˜, JÅs˚Å∞ L#fl"åà◊√¡, âßfiã¨HÀâ◊ ã¨O|O^èŒ [|∞ƒÅ∞

L#fl"åà◊√¡ `«Ñ¨Ê‰õΩO_® QÀ~°∞ "≥K«ÛQÍ fã¨∞HÀ"åe.
✦ H˘|ƒi áêÅ#∞ áêÜ«∞ã¨OÖ’, ˆHã¨i ÖÏO\˜ fÑ≤ Ñ¨^•~°÷=ÚÅÖ’¡ H˘xfl~°HÍÅ =O@Ö’¡ ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û#∞.
✦ Ñ≤Å¡Å‰õΩ `«e¡ áêÅ `«~°∞"å`« "≥Ú^Œ@ JÅ"å@∞ KÕÜ«∂eûOk H˘|ƒiáêÖË JO\Ï~°∞ _®. MÏ^Œ~ü =e QÍ~°∞.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞
2. hà◊√§ : 500 q∞.b.
3. `å\˜ ÉˇÅ¡O áêHõO : H˘kÌQÍ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
"Õ~°∞â◊#QÆÅ#∞ Hõ_çy 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

<å#ÃÑ\˜ì# h\˜Ö’ H˘kÌQÍ h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOz "Õ~°∞â◊#QÆÅ#∞ q∞H©û ÖË^•
~ÀÅ∞Ö’ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞ q∞ye# h\˜x ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x
Jxfl\˜h â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤`À =_»Q˘@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« `«y#O`« `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe. áêÅ#∞
"Õ_ç KÕã¨∞HÀ_®xH˜ WOH˘Hõ "Õ_ç h\˜ y<≥flÖ’ D áêÅ y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì "Õ_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: D yO[Ö’¡ ÃÑ·# LO_Õ QÆ∞ÖÏc ~°OQÆ∞ á⁄@∞ìÖ’ LO_Õ Ô~Ããfi~°„\ÏÖò =∞#‰õΩ KåÖÏ =∞Ozk
Jx _®. MÏ^Œ~ü QÍ~°∞ q=iOKå~°∞.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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7. ‰õΩã¨∞=∞Å áêÅ∞

8. *Á#flÅ áêÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:
1. ‰õΩã¨∞=∞Å∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞

2. hà◊√§ : 500q∞.b.

3. `å\˜ ÉˇÅ¡O áêHõO : H˘kÌQÍ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
‰õΩã¨∞=∞Å#∞ Hõ_çy 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å# ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

<å#ÃÑ\˜ì# h\˜Ö’ H˘kÌQÍ h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOz ‰õΩã¨∞=∞Å#∞ q∞H©û ÖË^•
~ÀÅ∞Ö’ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞ q∞ye# h\˜x ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x
Jxfl\˜h â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤`À =_»Q˘@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« `«y#O`« `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe. áêÅ#∞
"Õ_ç KÕã¨∞HÀ_®xH˜ WOH˘Hõ "Õ_ç h\˜ y<≥flÖ’ D áêÅ y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì "Õ_ç KÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: D áêÅ∞ ÃÑ^ŒÌ"å~°∞ "å~åxH˜ XHõ™êi fã¨∞HÀ=K«∞Û.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞:

1. *Á#flÅ∞ : 50 „QÍ=ÚÅ∞

2. hà◊√§ : 500 q∞.b.

3. `å\˜ ÉˇÅ¡O áêHõO : H˘kÌQÍ

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
*Á#flÅ#∞ Hõ_çy 6 #∞O_ç 8 QÆO@Å∞ <å#ÃÑ@∞ìHÀ"åe. <å#ÃÑ\˜ì#

h\˜Ö’ H˘kÌQÍ h\˜x LÑ¨Ü≥∂yOz *Á#flÅ#∞ q∞H©û ÖË^• ~ÀÅ∞Ö’ "≥∞`«ÎQÍ
~°∞|∞ƒHÀ"åe. WÑ¨ÙÊ_»∞ q∞ye# h\˜x ‰õÄ_® HõÅ∞Ñ¨ÙH˘x Jxfl\˜h â◊√„Éèí"≥∞ÿ# QÆ∞_»¤`À
=_»Q˘@∞ìHÀ"åe. `«~°∞"å`« `«y#O`« `å\˜ÉˇÅ¡O áêHõO HõÅ∞Ñ¨Ù HÀ"åe. áêÅ#∞ "Õ_ç KÕã¨∞HÀ_®xH˜ WOH˘Hõ
"Õ_çh\˜ y<≥flÖ’ D áêÅ y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì "Õ_çKÕã¨∞HÀ"åe.

QÆ=∞xHõ: *Á#flÅ∞ `«@ã¨÷ ^è•<åºÅ∞ J~Ú<å *Á#flÅ∞ áêÅ∞ 15 ã¨O=`«û~°=ÚÅ Ö’Ñ¨Ù Ñ≤Å¡Å‰õΩ W=fi_»O
=∞Ozk Jx _®. MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞. *Á#flÖ’¡ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ\ò HÍHõ „áÈ\©<£û, S~°<£, "≥∞wfl+≤Ü«∞O
=O\˜ J<ÕHõ ã¨∂HõΔ‡ áÈ+¨HÍÅ∞ ‰õÄ_® Åaè™êÎ~Ú.

KÕã≤#"å~°∞: ÃÇ·Ï=∂ H˜~°}ü, „á⁄^ŒÌ@∂~°∞

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞ (PLANT BASED NON DAIRY CURD)

=∂#= r~°‚=º=ã¨÷ ã¨™êº^è•i`« Ñ¨^•~å÷Å#∞ =∂„`«"Õ∞ ã¨=ºOQÍ ri‚OK«∞HÀQÆeˆQ q^èŒOQÍ
xi‡`«"≥∞ÿ#k. JO^Œ∞=Å# =∂O™êÇ¨~°O HÍh, Ñ¨â◊√=ÙÅ #∞O_ç ÅaèOKÕ áêÅ#∞ HÍh, P
áêÅ Ñ¨^•~å÷Å#∞ HÍh ã¨OÑ¨Ó~°‚OQÍ ri‚OK«∞HÀÖË=Ú. JO>Ë "å\˜ #∞O_ç áÈ+¨HÍÅ#∞
„QÆÇ≤ÏOK«ÖË=Ú. JO^Œ∞H˘~°‰õΩ _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ #∞=ÙfiÅ∞, H˘|ƒi, "Õ~°∞â◊#QÆ, ã¨[˚Å∞
"≥Ú^ŒÅQÆ∞ "å\˜Ö’ Wq∞_ç L#fl J^Œ∞ƒù`«"≥∞ÿ# áÈ+¨HÍÅ QÆ∞iOz =∞#‰õΩ `≥eÜ«∞*Ëã≤, "å\˜
#∞O_ç áêÅ#∞, ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞‰õΩx, "å_»∞HÀ=∞x Ñ¨^ÕÑ¨^Õ K≥Ñ¨ÓÎ =ã¨∞Î<åfl~°∞.

D ÃÑ~°∞QÆ∞Å∞ áÈ+¨Hõ ™êO„^Œ`« Hõey# Ñ¨^•~å÷Å∞. `«‰õΩ¯= "≥∂`å^Œ∞Ö’ =∂„`«"Õ∞
fã¨∞HÀ"åe. XHõ HõÑ¨ÙÊ ÃÑ~°∞QÆ∞‰õΩ <åÅ∞ÔQ·^Œ∞ HõÑ¨ÙÊÅ hà◊¡#∞ HõeÑ≤ =∞l˚QÆ KÕã¨∞‰õΩx "å_»∞‰õΩO>Ë
=∞Ozk. 

ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞Å‰õΩ, Ñ¨â◊√=ÙÅ áêÅÃÑ~°∞QÆ∞‰õΩ QÆÅ =º`åºã¨O

D Ô~O_»∞ ~°HÍÅ áêÅ‰õÄ~°∞Ê J#QÍ HÍOá⁄l+¨<£ aè#flOQÍ LO@∞Ok. JO^Œ∞KÕ`«
ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞Å∞ QÆ\˜ìQÍ `À_»∞HÀ=Ù. L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ H˘|ƒi áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’x „H˘=Ùfi
20 _ç„wÅ ÃãeûÜ«∞ãπ LëÈ‚„QÆ`«ˆH HõiyáÈ`«∞Ok. JO^Œ∞KÕ`« Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~üÖ’ L#flO`«=~°‰õΩ
QÆ\˜ìQÍ LO_ç ~°∂"£∞ >ˇOÑ¨ˆ~K«~üÖ’ Ñ¨Å∞K«Ñ¨_»∞`«∞Ok. #∞=ÙfiÅ áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ ‰õÄ_® Ñ¨Å∞K«QÍ<Õ
LO@∞Ok. HÍh D ÃÑ~°∞QÆ∞ÅÖ’ q@q∞<£ a12 =O\˜ áÈ+¨HÍÅ∞, „áÈ|Ü≥∂\˜H±û Ñ¨Ù+¨¯ÅOQÍ
LO\Ï~Ú.

ã¨™êº^è•i`« áêÅ#∞ =∞#=Ú =∞iyOK«=Ú. Hõ#∞Hõ Ç¨xHõ~°"≥∞ÿ# ã¨∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞ =∞#
Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’xH˜ KÕˆ~ „Ñ¨=∂^Œ=ÚOk. D áêÅ∞, ÃÑ~°∞QÆ∞Å `«Ü«∂sÖ’ J`«ºO`« â◊√„Éèí`«
áê\˜OKåe. `«Ü«∂~°∞ KÕ¿ã =ÚO^Œ∞ =∞#O KÕ`«∞Å#∞, áê„`«Å#∞, q∞H©û *Ï~°∞#∞, áêÅ∞
=_»áÈ¿ã ™ê=∂„yx â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_»∞HÀ¯"åe.

J=HÍâ◊O L#fl"å~°∞ =O\˜O\’¡ XHõ =¸Å XHõ |∞@ìÖ’ Wã¨∞Hõ#∞ áÈã¨∞‰õΩx, ^•xÃÑ·#
`À_»∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ L#fl =∞\˜ì áê„`«#∞ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. LO_»∞O_ç Wã¨∞Hõ#∞ `«_»∞Ñ¨Ù`«∂ LO>Ë =∞#‰õΩ
Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~ü J=ã¨~°O LO_»^Œ∞. D Ñ¨^Œúux _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°∞ ã¨fiÜ«∞OQÍ K≥áêÊ~°∞.

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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9. H˘|ƒi áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞

"≥Ú^Œ\˜ Ñ¨^Œúu 

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. ÖË`« H˘|ƒi =ÚHõ¯Å∞ : XHõ HõÑ¨ÙÊ

2. H˘|ƒi hà◊√¡ : XHõ HõÑ¨ÙÊ

3. ÃÑ~°∞QÆ∞ : XHõ ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞ (`À_»∞‰õΩ)

4. =∞\˜ì áê„`« : J~° b@~°∞ ™ê=∞~°÷ºO HõÅk

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
H˘|ƒi ÉÁO_®Å∞ J"Õ∞‡"åi =^ŒÌ #∞O_ç =∞^èŒºã¨ÎOQÍ `«Ü«∂~°∞

J~Ú# H˘|ƒi Hõey# É’O_®O H˘\˜ìOK«∞‰õΩx, JO^Œ∞Ö’x H˘|ƒi (ã‘ìÅ∞
_»ÉÏƒÖ’), hà◊¡#∞ (ã‘ìÅ∞ ÉÏ\˜ÖòÖ’) q_çq_çQÍ `≥K«∞ÛHÀ"åe. H˘|ƒi â◊√„ÉèíO KÕã≤, ^•xÃÑ·# L#fl
QÀ^èŒ∞=∞ ~°OQÆ∞ á⁄~°#∞ ‰õÄ_® fã≤"Õã≤, z#fl =ÚHõ¯Å∞QÍ `«iy H˘Å∞K«∞HÀ"åe. XHõ HõÑ¨ÙÊ H˘|ƒiH˜,
XHõ HõÑ¨ÙÊ H˘|ƒi hà◊√¡ áÈã≤ "≥∞`«Îx QÆ∞A˚ÖÏ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. H˘|ƒiÖ’x lQÆ∞~°∞#∞ |\˜ì, J=ã¨~°"≥∞ÿ`Õ
WOHÀ J~°HõÑ¨ÙÊ H˘|ƒi hà◊√¡ áÈã≤ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. q∞#Ñ¨ ^Àâ◊ Ñ≤O_ç =O\˜ zHõ¯^Œ#OÖ’ LO>Ë
ã¨iáÈ`«∞Ok. D q∞„â◊=∂xfl LOz# áê„`«#∞ =∞~°∞QÆ∞`«∞#fl h\˜ áê„`«Ö’ LOz, XHõ K≥OKå`À
HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ QÀ~°∞"Õ_≥Hõ¯QÍ<Õ XHõ ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞ ^Õj P=Ù áêÅÃÑ~°∞QÆ∞#∞ ("≥Ú^Œ\˜™êi =∞@∞‰õΩ)
JO^Œ∞Ö’ ÉÏQÍ HõeÑ≤ =∞\˜ì áê„`«Ö’ áÈã≤ "≥K«Ûx „Ñ¨^Õâ◊OÖ’ S^•~°∞ QÆO@Åáê@∞ LOz`Õ ÃÑ~°∞QÆ∞
`«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok. Ô~O_À™êi #∞O_ç H˘|ƒi áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞<Õ `À_»∞‰õΩ "å_»∞HÀ=K«∞Û.

Ô~O_»= Ñ¨^Œúu

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. H˘|ƒi `«∞~°∞=Ú : XHõ HõÑ¨ÙÊ

2. H˘„~° aÜ«∞ºO áêÅ∞ : Ô~O_»∞ K≥OKåÅ∞
3. =∞Oz hà◊√§ : XHõ HõÑ¨ÙÊ
4. =∞\˜ì áê„`« : J~° b@~°∞ ™ê=∞~°÷ºO HõÅk

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:
=∞^èŒºã¨ÎOQÍ =Úki# H˘|ƒi HÍÜ«∞`À zHõ¯x áêÅ∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. XHõ HõÑ¨ÙÊ H˘|ƒi

`«∞~°∞=Ú#∞ XHõ HõÑ¨ÙÊ hà◊√¡ KÕiÛ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. â◊√„Éèí"≥∞ÿ# `≥Å¡x Y^ŒÌ~°∞ / #∂Å∞ |@ì / ã¨Ozx
`«_çÑ≤, QÆ\˜ìQÍ hà◊√¡ Ñ≤O_ç, ^•xfl LÑ¨Ü≥∂yOz H˘|ƒi QÆ∞A˚ #∞O_ç H˘|ƒi áêÅ#∞, q_»fã¨∞HÀ"åe.
P~°∞QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\˜ì LOK«∞‰õΩ#fl Ô~O_»∞ K≥OKåÅ H˘„~°Å#∞ K«\©fl *Ï~üÖ’ H˘kÌQÍ hà◊√¡ áÈã≤
zHõ¯\˜ áêÅQÍ ~°∞aƒ =_»áÈã¨∞HÀ"åe.

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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XHõ ^Œà◊ã¨i ã‘ìÖò y<≥flÖ’ H˘„~°áêÅ#∞, J~°HõÑ¨ÙÊ H˘|ƒi áêÅ#∞ ÉÏQÍ HõeÑ≤, ã¨#flx =∞O@
g∞^Œ HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ LO_®e. H˘kÌQÍ zHõ¯Ñ¨_»∞`«∞O_»QÍ q∞ye# H˘|ƒi áêÅ∞ áÈã≤ HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ Ô~O_»∞
xq∞ëêÅ∞ =∞O@g∞^Œ LOz P `«~°∞"å`« =∞\˜ì áê„`«Ö’ áÈã≤, K«ÖÏ¡iÛ QÀ~°∞"≥K«ÛÑ¨_»QÍ<Õ ^Õj P=Ù
áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ XHõ ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞ `À_»∞ ÃÑ\˜ì, "≥K«Ûx „Ñ¨^Õâ◊OÖ’ LOz`Õ S^•~°∞ QÆO@ÅÖ’ ÃÑ~°∞QÆ∞
`«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok. ^•xfl Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~üÖ’ ÃÑ@∞ì‰õΩx J=ã¨~°"≥∞ÿ#Ñ¨ÙÊ_»∞ "å_»∞HÀ=K«∞Û.

H˘|ƒi áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ =∂=¸Å∞ ÃÑ~°∞QÆ∞ =ÖË QÆ\˜ìQÍ `À_»∞HÀ^Œ∞. JÅ"å@∞ JÜÕ∞ºO`« =~°‰õΩ
~°∞z K«∂ã¨∞‰õΩx, H˘kÌQÍ Ñ¨Ùeã≤# "≥O@<Õ Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~üÖ’ ÃÑ@∞ì ‰õΩO>Ë =∞Ozk. D ÃÑ~°∞QÆ∞ KåÖÏ
ã¨∞xfl`«O. |Ü«∞@ ÃÑ_ç`Õ áê_»~ÚáÈ`«∞Ok. ÃÑ~°∞QÆ∞QÍ HÍ‰õΩO_® =∞l˚QÆQÍ KÕã¨∞‰õΩx "å_»∞‰õΩO>Ë
=∞Ozk. 

D ÃÑ~°∞QÆ∞`À KÕ¿ã Jxfl Ñ¨^•~å÷Å∂ KåÖÏ ~°∞zQÍ LO\Ï~Ú. z#fl Ñ≤Å¡Å‰õΩ D ÃÑ~°∞QÆ∞
H˘kÌQÍ, J~°\˜Ñ¨O_»∞ ÖËHõ =∂q∞_ç Ñ¨O_»∞ HõeÑ≤ zeH˜ Åã‘û ÖÏQÆ `«Ü«∂~°∞ KÕã≤ W=fi=K«∞Û.
™⁄~°HÍÜ«∞, á⁄@¡HÍÜ«∞, `À@‰õÄ~°, \Á=∂\’ =O\˜ ÃÑ~°∞QÆ∞ Ñ¨K«Ûà◊√§ ‰õÄ_® D ÃÑ~°∞QÆ∞`À
~°∞zHõ~°OQÍ LO\Ï~Ú. JO|eÖ’ H˘kÌQÍ H˘|ƒi áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞, LÑ¨ÙÊ, H˘uÎg∞~°, Ñ¨zÛ q∞iÛ KÕiÛ
¿ãq¿ãÎ ~°∞z`À ÉÏ@∞ P~ÀQÆºO ‰õÄ_® Åaèã¨∞ÎOk.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

■ =∞# ^ÕÇ¨xH˜ HÍ=Åã≤#O`« h~°∞ =∂„`«"Õ∞ „`åQÆ=Öˇ#x _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü
=b QÍ~°∞ ã¨∂zOKå~°∞.

■ =∞# ^ŒÑ≤ÊHõ f~°∞ÛHÀ_®xH˜ =∂„`«"Õ∞ =∞Oz h~°∞ ¿ãqOKåe. „Ñ¨u
k#=Ú =¸_»∞ ÖËHõ <åÅ∞QÆ∞ b@~°¡ h~°∞ „`åˆQ J=ã¨~°O ÖË^Œ∞.

■ âßsiHõ „â◊=∞, K«=∞@ Ñ¨@ì_»O =Å# JÅã¨@ HõÅ∞QÆ∞`«∞Ok. J\˜ì ã¨=∞Ü«∂ÅÖ’ =∞Ozh\˜x
„`åQÍe.

■ HÍz K«ÖÏ¡iÛ# h~°∞ ÖËHõ "≥K«Ûx h\˜Ö’ Z@∞=O\˜ Ç¨xHõ~°"≥∞ÿ# ã¨∂HõΔ ‡r=ÙÅ∞ LO_»=#fl
L^ÕÌâ◊O`À H˘O^Œ~°∞ "å\˜<Õ „`åQÆ∞`«∂ LO\Ï~°∞. J<å~ÀQÆºOQÍ L#flÑ¨ÙÊ_»∞ D Ñ¨^Œúu áê\˜OK«_»O
ã¨Ô~·#^Õ. HÍh WÖÏO\˜ h\˜x „`åQÆ@O JÅ"å@∞ KÕã¨∞‰õΩO>Ë =∞# ~ÀQÆx~À^èŒHõâ◊H˜Î „Hõ=∞OQÍ
H©Δ}˜ã¨∞ÎOk.

■ ™ê^è•~°} "å`å=~°} LëÈ‚„QÆ`«Ö’ L#fl Ñ¨iâ◊√„Éèí"≥∞ÿ# h\˜x „`åy`Õ ~ÀQÆx~À^èŒHõ â◊H˜Î
ÃÑ~°∞QÆ∞`«∞Ok.

■ XHõ ~åy Ñ¶¨ÅHÍxfl (3"x15" Ñ¨i=∂}O) =∞Ozh~°∞ xOÑ≤# =∞\˜ì ‰õΩO_»Ö’<À ÖËHõ ã‘ìÖò
aO^≥Ö’<À Zxq∞k QÆO@Åáê@∞ ÖËHõ ~å„`«O`å LOz`Õ ~°K«<å`«‡Hõ h~°∞ (structured water)
`«Ü«∂~°∞ J=Ù`«∞Ok. D h\˜x „`åQÆ_®xH˜, =O@‰õΩ "å_»∞HÀ"åe. áê¡ã≤ìH± Ü≥ÚHõ¯ Ju
ã¨∂HΔÍ‡}∞=ÙÅ∞ (nano particles), W`«~° =∞e<åÅ x~°∂‡Å#Ö’ ~åy Ñ¶¨ÅHõO ã¨Ç¨Ü«∞Ñ¨_»∞`«∞Ok.

■ QÆ=∞xHõ: ~åy Ñ¶¨ÅHÍxfl „Ñ¨u ~ÀE zO`«Ñ¨O_»∞ ÖËHõ x=∞‡~°ã¨O, H˘kÌQÍ LÑ¨ÙÊ ã¨Ç¨Ü«∞O`À
â◊√„ÉèíÑ¨~°∞K«∞HÀ"åe.

=∞Oz h~°∞
ZÑ¨ÙÊ_»∞, ZÖÏ

„`åQÍe?

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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10. "Õ~°∞â◊#QÆ áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. "Õ~°∞â◊#QÆ QÆ∞à◊√§ : XHõ HõÑ¨ÙÊ
2. hà◊√§ : Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞
3. zeH˜# ÃÑ~°∞QÆ∞ : XHõ ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞ (ã¨∞=∂~°∞ 20 q∞.b)

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

XHõ HõÑ¨ÙÊ_»∞ "Õ~°∞â◊#QÆ QÆ∞à◊√§ â◊√„Éèí Ñ¨~°∞K«∞‰õΩx, P~°∞ QÆO@Å ¿ãÑ¨Ù <å#Éˇ\Ïìe. „Ñ¨u Ô~O_»∞
QÆO@Å‰õΩ XHõ ™êi "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ <å#ÃÑ\˜ì# h\˜x =∂~°∞ã¨∂Î LO_®e ÖËxÜ≥∞_»Å ^Œ∞~åfiã¨# ~å=K«∞Û. 

<åx# "Õ~°∞â◊#QÆ QÆ∞à◊§#∞ H˘kÌH˘kÌQÍ hà◊√¡ áÈã≤ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. "≥Ú`«ÎO Ô~O_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ h\˜x
"å_»∞HÀ"åe. â◊√„ÉèíÑ¨~°z# Ñ¨Å∞K«x `≥Å¡ #∂Å∞ (HÍ@<£) |@ìã¨Oz/|@ì ™êÜ«∞O`À "Õ~°∞â◊#QÆ áêÅ#∞,
~°∞aƒ# QÆ∞A˚#∞O_ç "Õ~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. 

^Œà◊ã¨i y<≥flÖ’ D áêÅ#∞ áÈã≤ ã¨#flx =∞O@ÃÑ·# HõÅ∞Ñ¨Ù`«∂ á⁄OˆQ ã¨=∞Ü«∂xH˜ á⁄~Úº g∞^Œ
#∞O_ç kO¿ÑÜ«∂e. D áêÅ∞ ÉÏQÍ zHõ¯ Ñ¨_»`å~Ú. Jk ã¨Ç¨Ï[O HõOQÍ~°∞ Ñ¨_»HõO_ç. HÍy# áêÅ#∞
=∞\˜ì áê„`«Ö’ áÈã≤ K«ÖÏ¡i QÀ~°∞"≥K«ÛQÍ L#flÑ¨ÙÊ_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKå_»∞ zeH˜# ^Õj P=Ù áêÅÃÑ~°∞QÆ∞ `À_»∞
"Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ =¸`« ÃÑ@∞ìHÀ"åe.

"å`å=~°}Ïxfl |\˜ì <åÅ∞QÆ∞ #∞O_ç Zxq∞k QÆO@Å Ö’Ñ¨Ù ÃÑ~°∞QÆ∞ `«Ü«∂~°∞ J=Ù`«∞Ok. WÖÏ
`«Ü«∂Ô~·# ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~ü Ö’ ÃÑ@∞ì HÀ"åe. ÖËxKÀ =∞s Ñ¨Ùeã≤áÈ`«∞Ok.

"≥Ú^Œ\˜™êi =∂„`«"Õ∞ P=ÙáêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ `À_»∞‰õΩ "å_»∞HÀ"åe. P `«~°∞"å`« #∞O_ç "Õ~°∞â◊#QÆ ÃÑ~°∞QÆ∞<Õ
"å_»∞HÀ=K«∞Û.

z#fl z\Ï¯:

"Õ~°∞â◊#QÆ áêÅ∞ á⁄OQÆ∞`«∞#flÑ¨ÙÊ_»∞ Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ JO>Ë 30 q∞.b. H˘„~°Å áêÅ∞ áÈã≤
LO_»Å∞ Hõ@ì‰õΩO_® ÉÏQÍ HõÅáêe. QÀ~°∞"≥K«Û Ñ¨_®¤Hõ D áêÅ#∞ `À_»∞ÃÑ_ç`Õ QÆ\˜ì "Õ~°∞â◊#QÆ ÃÑ~°∞QÆ∞
`«Ü«∂~°=Ù`«∞Ok.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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11. #∞=ÙfiÅ áêÅ`À ÃÑ~°∞QÆ∞

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. #∞=ÙfiÅ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. =∞Oz hà◊√§ : 2 HõÑ¨ÙÊÅ∞

3. ^Õj P=Ù áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ : 2 ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

XHõ HõÑ¨ÙÊ `≥Å¡ #∞=ÙfiÅ#∞ P~°∞ QÆO@Å áê@∞ <å#Éˇ\Ïìe. =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ („áÈ\©#∞¡) L#fl q`«Î<åÅ∞
XˆH h\˜Ö’ Z‰õΩ¯= ã¨=∞Ü«∞O L#fl Ü≥∞_»Å ^Œ∞~åfiã¨# =ã¨∞ÎOk =ÚYºOQÍ "Õã¨q HÍÅOÖ’. JO^Œ∞KÕ`«
„Ñ¨u Ô~O_»∞, =¸_»∞ QÆO@Å‰õΩ XHõ ™êi hà◊√¡ =∂iÛ H˘`«Î h~°∞ áÈã¨∞HÀ"åe.

<åx# #∞=ÙfiÅ#∞ H˘kÌH˘kÌQÍ hà◊√¡ áÈã¨∞‰õΩO@∂ "≥∞`«ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. #∞=ÙfiÅ áêÅ#∞ ~°∞aƒ#
QÆ∞A˚ #∞O_ç "Õ~°∞ KÕã¨∞HÀ"åe. #∞=ÙfiÅ áêÅ y<≥fl#∞ =∞~°∞QÆ∞`«∞#fl h\˜Ö’ LOz, QÀ~°∞"Õ_ç J~Ú#
"≥O@<Õ =∞\˜ì áê„`«Ö’ áÈã≤, Ô~O_»∞ ÃÑ^ŒÌ K≥OKåÅ ÃÑ~°∞QÆ∞#∞ `À_»∞‰õΩ "Õã¨∞HÀ"åe. =∞\˜ì áê„`«#∞ ‰õÄ_®
QÀ~°∞"Õ_çQÍ LO_ÕÖÏ K«∂ã¨∞HÀ"åe ÖËHõáÈ`Õ ÃÑ~°∞QÆ∞ ã¨iQÍ `«Ü«∂~°∞ HÍ^Œ∞. 

#∞=ÙfiÅ#∞ H˘kÌQÍ "ÕÑ≤ ‰õÄ_® áêÅ∞#∞ `«Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ=K«∞Û. #∞=ÙfiÅ áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ QÆ\˜ìQÍ
`À_»∞HÀ^Œ∞. `À_»∞‰õΩ#fl "≥O@<Õ Ô~„Ñ¶≤[ˆ~@~üÖ’ ÃÑ@∞ìHÀ"åe. D ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ J<ÕHõ áÈ+¨HÍÅ∞ Wq∞_ç
LO\Ï~Ú. =ÚYºOQÍ q@q∞<£ a12.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A
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12. ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞Å`À Åã‘û

HÍ=Åã≤# Ñ¨^•~åúÅ∞
1. #∞=ÙfiÅ / H˘|ƒi / "Õ~°∞â◊#QÆ áêÅ ÃÑ~°∞QÆ∞ : 1 HõÑ¨ÙÊ

2. ‰õΩO_»Ö’x =∞Oz hà◊√¡ : =¸_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ∞

3. =∞yæ# J~°\˜ Ñ¨O_»∞ QÆ∞A˚/

=∂q∞_ç Ñ¨O_»∞ =ÚHõ¯Å∞ ÖËHõ ~°ã¨O : XHõ HõÑ¨ÙÊ

4. `å\˜ ÉˇÅ¡O áêHõO : ~°∞zH˜ `«y#O`«

5. LÑ¨ÙÊ : z\˜ÔH_»∞

6. Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç : z\˜ÔH_»∞

`«Ü«∂s q^è•#=Ú:

ã¨™êº^è•i`« ÃÑ~°∞QÆ∞ XHõ HõÑ¨ÙÊ, J~°\˜ Ñ¨O_»∞ QÆ∞A˚ ÖË^• =∂q∞_ç Ñ¨O_»∞ ~°ã¨O ÖË^• QÆ∞A˚, `å\˜
ÉˇÅ¡O áêHõO, LÑ¨ÙÊ "Õã≤ ÉÏQÍ zeH˜ "≥∞Å¡"≥∞Å¡QÍ =¸_»∞ HõÑ¨ÙÊÅ hà◊√¡ áÈã≤ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç "Õã≤ ÉÏQÍ
zeH˜ =∞\˜ì áê„`« / ‰õΩO_»Ö’ áÈã≤ LOK«∞ HÀ"åe. Ñ≤Å¡Å‰õΩ |_ç #∞O_ç ~åQÍ<Õ `åy¿ãÎ ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#,
Ñ¨Ù+≤ì Hõ~°"≥∞ÿ# ã¨Ç¨Ï*ÏÇ¨~°O JO^Œ∞`«∞Ok. Hõ$„u=∞OQÍ `«Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞|_ç# Ç¨i¡H±û, |∂ãπì, Ñ≤_çÜ«∂+¨Ø~ü
"≥Ú^ŒÅQÆ∞ ÃÇÏÖòÎ „_çOH±ûQÍ Ñ≤Å∞=|_Õ=hfl D Åã≤û =ÚO^Œ∞ kQÆ^Œ∂_ÕÊ. Wk Juâ◊Ü≥∂H˜Î HÍ^Œ∞.

KÕã≤#"å~°∞: ™ê~ÚÅ`«, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£

https://t.me/joinchat/KGQoyEzNljiQCL9x8Avn8A


¿ãO„kÜ«∞ / ã¨Ç¨Ï[ L`«Ê`«∞ÎÅ∞ u#O_ç – P~ÀQÆºOQÍ rqOK«O_ç
"åi

Ñ¨~åº=~°}, P~ÀQÆº Ñ¨i~°HõΔ}Ë ^èÕºÜ«∞OQÍ...

~°™êÜ«∞<åÅ ^•fi~å Ñ¨O_çOz# PÇ¨~°
Ñ¨^•~å÷Å#∞ u#_»O =Å# P~ÀQÍºÅ∞
^≥|ƒuO@∞<åfl~Ú. nxH˜ Ñ¨iëê¯~°OQÍ ~°™êÜ«∞#
~°Ç≤Ï`«OQÍ ˆH=ÅO ¿ãO„kÜ«∞ Ñ¨^ŒúuÖ’
Ñ¨O_çOz# '<ÕK«∞~°Öò „á⁄_»H±ì û— "åi L`«Ê`«∞ÎÅ∞
u#O_ç – P~ÀQÆºOQÍ, P#O^ŒOQÍ rqOK«O_ç.

<å}º"≥∞ÿ# L`«Ê`«∞ÎÖË 'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO— ÅHõΔºO

¿ãO„kÜ«∞ Ñ¨^ŒúuÖ’ qq^èŒ ~°HÍÅ ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞,
P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ z~°∞^è•<åºÅ∞ Ñ¨O_çã¨∞Î<åflO. Ñ¨ÓiÎ
¿ãO„kÜ«∞ Ñ¨^ŒúuÖ’ Ñ¨O@Å∞ Ñ¨O_çã¨∞Î#fl `≥ÅOQÍ},
PO„^èŒ„Ñ¨^Õâò Ô~·`«∞Å=^ŒÌ#∞Oz ¿ãHõiOz# Ñ¨O@Å
L`«Ê`«∞ÎÅ#∞ JO^Œ∞ÉÏ@∞ ^èŒ~°ÅÖ’ g∞HõOk™ÈÎOk
'Ô~·`«∞<Õã¨ÎO— "åi '<ÕK«∞~°Öò „á⁄_»H±ì û—.

™Èì~ü ã¨=∞Ü«∞O: LII 10.00 QÆO.Å #∞O_ç ~åII 8.00 =~°‰õΩ 
_À~ü _≥e=s Lz`«O*

ÅaèOKÕ „á⁄_»H±ì û 

■   H˘„~°Å∞
■   JO_»∞H˘„~°Å∞ 
■   T^ŒÅ∞
■   JiHõÅ∞
■   ™ê=∞Å∞
■   aÜ«∞ºO
■   *Á#flÅ∞
■   ã¨[˚Å∞
■   ~åQÆ∞Å∞
■   =iQÆÅ∞
■   QÀ^èŒ∞=∞Å∞
■   q∞#∞=ÚÅ∞
■   ÃÑã¨Å∞
■   HõOkÑ¨Ñ¨ÙÊ
■   q∞#Ñ¨ÊÑ¨ÙÊ
■   q∞#Ñ¨QÆ∞O_»∞¡
■   QÀ^èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç

■   *Á#flÑ≤O_ç
■   ~åyÑ≤O_ç
■   ^è•<åºÅÑ≤O_ç
■   Jqâ◊ yO[Å∞
■   Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù
■   HÍ~°O
■   rÅHõ„~°
■   "Õ~°∞â◊#QÆQÆ∞O_»∞¡
■   ^ŒxÜ«∂Å∞
■   P"åÅ∞
■   ÉˇÅ¡O
■   ÉˇÅ¡Oá⁄_ç
■   `å\˜ÉˇÅ¡O
■   Ñ¨e¡ LO_»Å∞
■   *Á#fl Å_»∞¤
■   "Õ~°∞â◊#QÆ#∂<≥
■   H˘|ƒi#∂<≥

■   #∞=ÙfiÅ#∂<≥
■   ‰õΩã¨∞=∞#∂<≥
■   P=Ù <≥~Úº
■   ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞
■   <å@∞ HÀ_çQÆ∞_»∞¡
■   `Õ<≥ 
■   J~°‰õΩ HÍÑ¶‘
■   'yi[<£— ã¨Ç¨ÏHÍ~° ã¨Oã¨÷ L`«Ê`«∞ÎÅ∞
■   PÜ«Úˆ~fi^Œ ™ÈÑπû
■   ‰õΩO‰õΩ_»∞ HÍÜ«∞Å∞
■   jHÍHÍÜ«∞ á⁄_ç

*+
¨~°`

«∞Å
∞ =

iÎ™
êÎ~

Ú

<ÕK«∞~°Öò „á⁄_»H±ì û
_À.<≥O. 6–2–959, ^ŒH˜Δ} ÉèÏ~°`« Ç≤ÏOn „Ñ¨Kå~°ã¨Éèí HÍOÃÑ¡H±û, Mˇ·~°`åÉÏ^£,

ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£ – 500 004, á¶È<£: 040-23395979, 9963978757

_À.<≥O. 8–201, "≥∞~Ú<£~À_£, H˘Ô~fláê_»∞, =\˜ìK≥~°∞‰õÄ~°∞ =∞O_»ÅO, 
QÆ∞O@∂~°∞ lÖÏ¡, PO„^èŒ„Ñ¨^Õâò. á¶È<£: 0863-2286355, 9705158899

Z<£.\˜.P~ü. ¿ãì_çÜ«∞O HÍOÃÑ¡H±û, áê~°_≥·*ò Ç¨ÏŸ@Öò Z^Œ∞~°∞QÍ,
QÍÔ~¤<£ ÃãO@~ü, QÆ∞O@∂~°∞. á¶È<£: 9705858899

„Ñ≤Ü«∞ Ñ≤Å¡Å Ç¨ã≤Ê@Öò Z^Œ∞~°∞QÍ, Ñ¨O@HÍÅ∞= ~À_»∞¤, Ñ¨@=∞@, q[Ü«∞"å_». á¶È<£: 9177705977
Ñ‘Ñ¨ÙÖòû Ç¨ã≤Ê@Öò ae¤OQ∑, „Q“O_£ á¶È¡~ü, ‰õÄHõ\òÑ¨e¡ a*ˇÑ≤ PÑ¶‘ãπ Z^Œ∞~°∞QÍ 

("≥∞„\’ Ñ≤Å¡~ü A-817 „Ñ¨Hõ¯#), ‰õÄHõ\òÑ¨e¡, ÃÇ·Ï^Œ~åÉÏ^£. á¶È<£: 9959343749

W–"≥∞~ÚÖò: naturalproducts99@gmail.com

mailto:naturalproducts99@gmail.com


Q“~°=hÜ«ÚÅ∞ N=∞u Lëê MÏ^Œ~ü =∞iÜ«Ú _®Hõì~ü MÏ^Œ~ü =b QÍ~°¡ =∂~°æ^Œ~°≈HõO,
„áÈ`åûÇ¨ÏO, x~å‡}Ï`«‡Hõ ã¨Ç¨ÏHÍ~åÅ`À, ã≤i^è•<åºÅ`À ~°∞zHõ~°"≥∞ÿ#,

P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# Jxfl =Ü«∞ã¨∞ûÅ"å~°∞ P#O^ŒOQÍ P™êfikOKÕ =O@HÍÅ#∞ D
Ñ¨Ùã¨ÎHõO ^•fi~å JOkOK«@"≥∞ÿ#k. Éèíq+¨º`«∞ÎÖ’ qq^èŒ „áêO`åÅ‰õΩ K≥Ok# =∞ixfl

=O@HÍÅ#∞ ã≤i^è•<åºÅ`À KÕã¨∞‰õΩ<Õ q^è•<åxfl JO^ŒiH© Ñ¨iK«Ü«∞O KÕã≤, JO^Œ~°∂
ã≤i^è•<åºÅ#∞ =¸ÖÏÇ¨~°OQÍ KÕã¨∞HÀ=\ÏxH˜ `À_»Ê_®Åx =∂ PHÍOHõΔ.

™ê~ÚÅ`«  ■    ÃÇ·Ï=∂H˜~°}ü  ■    J#∂~å^èŒ 


	戀椀漀瀀栀椀氀椀愀渀猀䀀栀漀琀洀愀椀氀⸀挀漀洀
	Untitled



