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pS&pilnmi> d*F a[ aivkni[ m&²y A#i[it C[. d*F miT[ jinvrn&> (vyiN Yv&> j$r)C[. pr>t& smysr (vyiN an[ 

p\Ym (vyiNn) um>r GTiDvi mit[ v[]Xi(nk p¹F(tY) piD)/ viCrD)ni[ uC[r krvi[ K&bj j$r) C[.  

simiºy r)t[ pS&pilnni> F>Fimi> dr vP< 20-30% jinvri[n[ {giy/B[>s} t[n) vFt) um>r,gB< GirN krvimi> 

a(ny(mtti, a[k aYvi vGir[ ai>cLmi> Yy[l&> n&kSin an[ d&Fn&> ai[C&> uRpidn j[vi kirNi[n[ ¹yinmi> len[ jinvri[n&> 

v[ciN krti> hi[y C[. ti[ t[n) sim[ a[Tli nvi jinvri[ um[rvi pN pD[ ti[j GNin) s>²yi jLvie rh[ ti[ ai nvi 

20-30% jinvri[ um[rvi miT[ aipN) pis[ m&²y (vkÃp piD)/viCrD)ni[ v]Xi(nk p¹F(tY) u[C[r krvi[ K*bj j$r) C[>. 

aipN& rijy b)ji b)ji rijyi[ krti d*F uRpidnmi> GNi[ piCL C[. j[n&> m&²y kirN Gr ai>gN[ bi>F[li 

jitvin jinvri[ni[ v>Sv[li[ uC[rvi aipN[ kiLj) l[ti j nY).ji[ aipN[ jitvin jinvri[ uC[r krvimi> (nOfL 

jeS&>. ti[ hj& pN (vkT p(r(AY(t  aivvin) Skyti C[. siri[ uC[r an[ sir) mivjt kr) piD)-viCrD)n&> mrN p\miN 

15% Y) vF[ nh) t[ r)t[ dr vP[< vF&n[ vF& jinvri[ um[riy. j[Y) bhirY) jinvr livvin[ bdl[ ai[C& u_pidn aipti 

jinvri[ aipN[ v[c) Sk)a[ t[m C)a[. ai miT[ j$r C[ k[ Gr ai>gN[ piD)-viCrD) uC[r krvini> p\y_ni[ kr)a[ ti[ 

(vkis vF[. mrN p\miN GT[ an[ ai[Ci u_pidnviLi jinvri[n&> v[ciN kr) jitvin jinvri[ni[ uC[r kr) Skiy.  

             piD)-viCrD)ai[ni[ uC[r v]]Xi(nk Qb[ krviY) t[ni[ Sir)r)k (vkis siri[ Yti ph[li p²t bn[ C[. smysr 

b)jdir Yti vh[l) giBN Yiy C[. aipNi rijymi> simiºy r)t[ piD)ai[ cir-siDicir vP<[ v[trmi> aiv[ C[. jyir[ 

siri uC[rviL) k[Tl)k piD)ai[ aQ)-#iN vP<[ giBN Yiy C[. p&²t um>rni jinvrn&> (vyiN mi[D& Yiy t[ smy drÀyin 

pS&pilkni[ Gis,diN,mivjt (vg[r[ni[ Kc< ti[ Yiy C[ siY[-siY[ d*F n mLvin&> pN n&kSin Yiy C[. aiv&> ai(Y<k 

n&kSin aTkivvi jºmY) j bµcini> uC[r an[ mivjt p\_y[ (vS[P kiLj) riKv) ji[ea[. 

              piD)/ viCrD)ni> mrNni kirNi[mi> m&²y_v[ crm, ap&rt& piN) an[ kriT&> nh)>> p)vDivviY) Yiy C[. 

j)Ãlini> dr[k pS&pilk nini bµci n[ p\[mY) uC[r kr[ ti[ aipN[ siri jinvri[ Gr ai>gN[ u_pºn kr) Sk)a[  t[m 

C)a[. ti[ bµcini> uC[r miT[ n)c[ni> m&ddiai[ n[ aipN[ ¹yin pr leS&>.  

1. B[>sni> gB< kiLni> ai>q m(hni pC) d[ihvin&> b>F krv&. ai smy drÀyin gB<iSymi> bµcini[ (vkis zDp) Yti[ 

hi[viY) B[>sn[ 1.5 (kli[ diN tYi 20-25 (kli[ l)li[ s*ki[ Giscirin&> (m~N nini> T*kDimi> aipv&>.              

2. giBN B[>s/giyn[ ci[v)s[ klik t[n) eµCi p\miN[ AvµC p)vin&> piN) mL) rh[ t[v) ÄyvAYi krv). 

3. giBN giy/ B[>sn[>[ AvµC hvi ujisviL) tYi B[>jrh)t,j>t&rh)t j³yia[ bi>Fv). 

4. (vyiN smy[ b[svin) j³yia[ priLn) pYir) krv). (vyiN Si>t vitivrNmi> k&drt) r)t[  Yvi d[v&. (vyiNmi> 

m&Æk[l) jNiy ti[ aNFk miNsi[n[ n bi[livti Di[kTr) sirvir m[Lvvin) ÄyvAYi krv). 

5. (vyiN bid bµcin[ AvµC kpDiY) sif krv&>. nik, kin, mi[> mi>Y) (ckNi[ pdiY< sif krvi[. niL li>bi[ hiy ti[ AvµC 

c¼pi vD[ kip) T)>cr aiyi[D)nn&> p&mD&> lgiDv&>. 



6. jºm pC)ni> aDFi> klikn) a>drj nvjit pS&n[ K)${KriT&>} p)vDivv&> ji[ea[. j[ bµcini vjnni dSmi> Big 

j[Tl&> p)vDivv&> ji[ea[ an[ a[k (dvsmi> #iNY) cir vKt srKi> Big[ aipv&. 

7. bµcin[ S$aitmi> 1-2 l)Tr j[Tl& mi>n&> d*F aipv& an[ #i)ji mismi> G)r[-G)r[ d*F aipvin&> b>F krv&>. 

8. piD)/viCrD) 2-3 aqviD)yin) Yiy a[Tl[ t[n[ k&N&> Gis, diN aipvin) S$ait krv). 

9. bµc&> a[k misn&> Yiy Ryir[ drri[j 100g\im j[Tl& diN aipvin&> S$ krv&> an[ dr mis[ 100g\im vFirti jv&>. a[k 

vrsn) piD)/ viCrD) Yiy Ryir s&F)mi> drri[j 1 (kli[ s&F) diN aipv&>.  

10. bµcini p[Tni> ki[qir {$m[n}ni[ (vkis vh[li[ Yiy t[ miT[ 3 aqviD)yin) um>rY) Yi[D&> l)l&> k&mL& Gis an[ 

mitini> vigi[viL& Gis KvDivv&>. 

11. a[k misn) um>r[ mlie vgrn&> d*F an[ p\i[(Tny&kt diNn&> (m~N bniv) G)m[-G)m[ d*Fni> bdlimi> piD)/ viCrD)n[ 

aip) piD)/viCrD)ai[n&> mrN p\miN GTiD) Skiy C[. kirN k[ ai um>r[ Ki[rikni> aBiv[ mrN si]]Y) vG&> ji[vi mL[ C[.  

12. bµcin[ p*rt) ksrt tYi s*y<p\kiS mL) rh[ t[ miT[ svir ni smymi>  viDimi> Yi[Di smy miT[ C*Ti m&kvi.  

13. jºmni a[kv)smi> (dvs[ kZ(mniSk dvi aipv) pC) 6 Y) 9 m(hni s&F) dr mh)n[ an[ Ryir bid a[k vP<[ an[ 

dr vP[< aipv).  

14. nini> bµcini> (vkismi (mnrl pivDr si$ kim kr[ C[. cir misn) um>r pC)Y) d]](nk 10-15 g\im {a[k cmc)} 

pivDr aipviY) (vkis siri[ Yiy C[ an[ cimD) ni[ ri[g n)vir) Skiy C[.  

15. piD)/ viCrD)n) sir) mivjt kr)a[ t[i t[n&> d]](nk vjn ai[Cimi> ai[C&> 400 Y) 500 g\im j[Tl&> vF[ an[ b[ vP< 

mi> vjn 250 (k. g\im Yti t[ avÆy t[ v[tr[ C[.  

20. piD) n&> vjn ji[vi miT[ n)c[ aip[li k[iqi p\miN[ dr aqviD)y[ tn) Cit) mip)n[ vjn j[iv&>.  

21. piD)n[/ viCrD)n[ pi>c misn) um>r[ p\Ym vKt gLs*>Qin) rs) m&kivv).an[ Ryir bid drvP<[ ci[misi ph[li>  ai 

rs) m&kiv) l[v).  

22. piD)n[ cir misn) um>r[ p\Ym vKt Krvi-mi]]visi ri[g (vri[F) rs) m&kivv) an[ Ryir bid dr C mis[ (ny(mt 

ai rs) m&kivv)>. 

23. pi[tini Gr[ k[ tb[limi> nini> bµcin[ p\[mY) hiY f[rv) bir)k n)r)kxN krvi Y) ki[e pN cimD)ni[ ri[g hi[y ti[ 

Kbr pD) jiy C[. upri>t bµcini[ (vkis pN vFir[ Yiy C[. 

24. aijn) piD) aivt) kiln) B[>s an[ aijn) viCrD) aivt) kiln) giy a[ n B&lv&> ji[Ea[ a[Tl[ jyir[ 

jinvr (bmir jNiy Ryir[ yi[³y upiy krvi[ tYi j$r pD[ ti[ Di[kTrn) pN slih l[v).  

25. piD)/ viCrD)ai[ v[trni (cºhi[ vRti ai[Ci p\miNmi> dSi<v[ C[. t[m Cti> aivi (cºhi[ jNiy t[ pC)ni 12Y) 24 

klik s&F)mi> a[k aYvi b[ b)jdin krivviY) gB<FirN sfLtimi> p(rNim si$ mL[ C[.  

26. sir) jitvin  piD) ai[n[ v[cSi[ n(h aYvi Big[ b>FivSi[ n(h. pr>t& t[mni[ Gr ai>gN[ j uC[r krvi[.  
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