
_Põuõµ•® 

EhØPÀÂ²®

uµ® 6

PÀÂ öÁÎ±mkz vønUPÍ®



ii

•u»õ® £v¨¦     --& 2014

Cµshõ® £v¨¦  & 2015

‰ßÓõ® £v¨¦  & 2016

|õßPõ® £v¨¦  & 2017

£v¨¦›ø©²øh¯x.

,e;E}y;> fy;tp ntspaPl;Lj; jpizf;fsj;jpdhy;>

rprhuh gpupd;l;Nt gpiutl; ypkpl;ll;

BÓõ® £v¨¦  --& 2019

£v¨¦›ø©²øh¯x.

I¢uõ® £v¨¦  --& 2018

.

ISBN 978 - 955 - 25 - 0085 - 5

÷u]¯ Ru®

]Õ »[Põ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|Àö»ÈÀ ö£õ¼ ^µo

|»[PÒ ¯õÄ® {øÓ Áõß©o »[Põ

bõ»® ¦PÌ ÁÍ Á¯À |v ©ø» ©»º

|Ög÷\õø» öPõÒ »[Põ

|©xÖ ¦P¼h® GÚ JÎºÁõ´

|©xv HÀ uõ÷¯

|© uø» {Úui ÷©À øÁz÷uõ÷©

|©x°÷µ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõµ¸Ò BÚõ´

|øÁ uÂº EnºÁõÚõ´

|©÷uº Á¼¯õÚõ´

|ÂÀ _u¢vµ® BÚõ´

|©vÍø©ø¯ |õm÷h

|S ©i uøÚ÷¯õm÷h

Aø©ÄÖ® AÔÄh÷Ú

AhÀ ö\Ô xoÁ¸÷Í & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõº JÎ ÁÍ÷©

|Ô¯ ©»º GÚ {»Ä® uõ÷¯

¯õö©»õ® J¸ P¸øn AøÚ£¯¢u

GÈÀöPõÒ ÷\´PÒ GÚ÷Á

C¯¾Ö ¤ÍÄPÒ uø© AÓ÷Á

CÈöÁÚ }UQk÷Áõ®

DÇ ]÷µõ©o ÁõÌÄÖ §©o

|÷©õ |÷©õ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯.

iii

÷u]¯ Ru®

]Õ »[Põ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|Àö»ÈÀ ö£õ¼ ^µo

|»[PÒ ¯õÄ® {øÓ Áõß©o »[Põ

bõ»® ¦PÌ ÁÍ Á¯À |v ©ø» ©»º

|Ög÷\õø» öPõÒ »[Põ

|©xÖ ¦P¼h® GÚ JÎºÁõ´

|©xv HÀ uõ÷¯

|© uø» {Úui ÷©À øÁz÷uõ÷©

|©x°÷µ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõµ¸Ò BÚõ´

|øÁ uÂº EnºÁõÚõ´

|©÷uº Á¼¯õÚõ´

|ÂÀ _u¢vµ® BÚõ´

|©vÍø©ø¯ |õm÷h

|S ©i uøÚ÷¯õm÷h

Aø©ÄÖ® AÔÄh÷Ú

AhÀ ö\Ô xoÁ¸÷Í & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõº JÎ ÁÍ÷©

|Ô¯ ©»º GÚ {»Ä® uõ÷¯

¯õö©»õ® J¸ P¸øn AøÚ£¯¢u

GÈÀöPõÒ ÷\´PÒ GÚ÷Á

C¯¾Ö ¤ÍÄPÒ uø© AÓ÷Á

CÈöÁÚ }UQk÷Áõ®

DÇ ]÷µõ©o ÁõÌÄÖ §©o

|÷©õ |÷©õ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯.

iiiii

C¢¡À, PÀÂ öÁÎ±mkzvønUPÍzvÚõÀ, 

C». 30, öP®£ì Ãv, µzÚ¤i¯ ö£õµ»ìP•ÁÂÀ Aø©¢xÒÍ

 Áøµ¯ÖUP¨£mh iâì÷Pß ö\UQ³º ¤Ôßm ö\õ¿åß uÛ¯õº 

Aa\PzvÀ Aa]mk, öÁÎ°h¨£mhx.



ii

•u»õ® £v¨¦     --& 2014

Cµshõ® £v¨¦  & 2015

‰ßÓõ® £v¨¦  & 2016

|õßPõ® £v¨¦  & 2017

£v¨¦›ø©²øh¯x.

,e;E}y;> fy;tp ntspaPl;Lj; jpizf;fsj;jpdhy;>

rprhuh gpupd;l;Nt gpiutl; ypkpl;ll;

÷u]¯ Ru®

]Õ »[Põ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|Àö»ÈÀ ö£õ¼ ^µo

|»[PÒ ¯õÄ® {øÓ Áõß©o »[Põ

bõ»® ¦PÌ ÁÍ Á¯À |v ©ø» ©»º

|Ög÷\õø» öPõÒ »[Põ

|©xÖ ¦P¼h® GÚ JÎºÁõ´

|©xv HÀ uõ÷¯

|© uø» {Úui ÷©À øÁz÷uõ÷©

|©x°÷µ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõµ¸Ò BÚõ´

|øÁ uÂº EnºÁõÚõ´

|©÷uº Á¼¯õÚõ´

|ÂÀ _u¢vµ® BÚõ´

|©vÍø©ø¯ |õm÷h

|S ©i uøÚ÷¯õm÷h

Aø©ÄÖ® AÔÄh÷Ú

AhÀ ö\Ô xoÁ¸÷Í & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõº JÎ ÁÍ÷©

|Ô¯ ©»º GÚ {»Ä® uõ÷¯

¯õö©»õ® J¸ P¸øn AøÚ£¯¢u

GÈÀöPõÒ ÷\´PÒ GÚ÷Á

C¯¾Ö ¤ÍÄPÒ uø© AÓ÷Á

CÈöÁÚ }UQk÷Áõ®

DÇ ]÷µõ©o ÁõÌÄÖ §©o

|÷©õ |÷©õ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯.

iii

÷u]¯ Ru®

]Õ »[Põ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|Àö»ÈÀ ö£õ¼ ^µo

|»[PÒ ¯õÄ® {øÓ Áõß©o »[Põ

bõ»® ¦PÌ ÁÍ Á¯À |v ©ø» ©»º

|Ög÷\õø» öPõÒ »[Põ

|©xÖ ¦P¼h® GÚ JÎºÁõ´

|©xv HÀ uõ÷¯

|© uø» {Úui ÷©À øÁz÷uõ÷©

|©x°÷µ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõµ¸Ò BÚõ´

|øÁ uÂº EnºÁõÚõ´

|©÷uº Á¼¯õÚõ´

|ÂÀ _u¢vµ® BÚõ´

|©vÍø©ø¯ |õm÷h

|S ©i uøÚ÷¯õm÷h

Aø©ÄÖ® AÔÄh÷Ú

AhÀ ö\Ô xoÁ¸÷Í & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯

|©uõº JÎ ÁÍ÷©

|Ô¯ ©»º GÚ {»Ä® uõ÷¯

¯õö©»õ® J¸ P¸øn AøÚ£¯¢u

GÈÀöPõÒ ÷\´PÒ GÚ÷Á

C¯¾Ö ¤ÍÄPÒ uø© AÓ÷Á

CÈöÁÚ }UQk÷Áõ®

DÇ ]÷µõ©o ÁõÌÄÖ §©o

|÷©õ |÷©õ uõ÷¯ & |® ]Õ »[Põ

|÷©õ |÷©õ |÷©õ |÷©õ uõ÷¯.

iii



  

  

  J¸ uõ´ ©UPÒ |õ©õ÷Áõ®

  Jß÷Ó |õ® ÁõÊ® CÀ»®

  |ß÷Ó Eh¼À Kk®

  Jß÷Ó |® S¸v {Ó®

  AuÚõÀ \÷Põuµº |õ©õ÷Áõ®

  JßÓõ´ ÁõÊ® ÁÍ¸® |õ® 

  |ßÓõ´ CÆ CÀ¼Û÷»

  |»÷© ÁõÌuÀ ÷Ásk©ß÷Óõ

  ¯õÁ¸® Aß¦ P¸øn²hß

  JØÖø© ]ÓUP ÁõÌ¢vkuÀ

  ö£õßÝ® ©o²® •zx©À» & Ax÷Á

  ¯õßÖ ©È¯õa ö\ÀÁ©ß÷Óõ.

     BÚ¢u \©µU÷Põß

     PÂøu°ß ö£¯º¨¦.

iv

J¸ uõ´ ©UPÒ |õ©õ÷Áõ®

Jß÷Ó |õ® ÁõÊ® CÀ»®

|ß÷Ó Eh¼À Kk®

Jß÷Ó |® S¸v {Ó®

AuÚõÀ \÷Põuµº |õ©õ÷Áõ®

JßÓõ´ ÁõÊ® ÁÍ¸® |õ® 

|ßÓõ´ CÆ CÀ¼Û÷»

|»÷© ÁõÌuÀ ÷Ásk©ß÷Óõ

¯õÁ¸® Aß¦ P¸øn²hß

JØÖø© ]ÓUP ÁõÌ¢vkuÀ

ö£õßÝ® ©o²® •zx©À» & Ax÷Á

¯õßÖ ©È¯õa ö\ÀÁ©ß÷Óõ.

  BÚ¢u \©µU÷Põß

  PÂøu°ß ö£¯º¨¦.



v

öPÍµÁ PÀÂ Aø©a\›ß ö\´v

_u¢vµU PÀÂø¯a \P» Âuzv¾® £õxPõ¨£÷u G©x Gvº£õº¨£õS®. 

E»QÀ _u¢vµU PÀÂø¯ ÁÇ[S® ö\õØ£ |õkPÒ ©zv°À C»[øP 

•ßÛø» ÁQUS® |õhõP C¸¨£x J¸ £õUQ¯©õS®. GÚ÷Á 

•øÓ¯õÚ PÀÂø¯¨ ö£Ö® G©x |õmiß \P» ]ÓõºPÐUS® E›¯ 

Âh¯uõÚ[PøÍ •øÓ¯õP¨ ö£ØÖUöPõk¨£øu ÷|õUPõPUöPõsk 

C»Á\¨ £õh¡ÀPøÍ Â{÷¯õQ¨£uõÚx J¸ •uÀ{ø»a 

ö\¯Ø£õhõS®. }[PÒ AÆÄ›ø©ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØPõÚ 

Avºèh® ö£ØÓ ©õnÁµõÃºPÒ.

AÔÄ ¡ØÓõsøh ÷|õUQ Aiö¯kzxøÁzv¸US® CÆ ²PzvÀ 

C»[øP E»Qß HøÚ¯ |õkPÐhß \P» xøÓPÎ¾® •ß÷ÚÔa 

ö\À» ÷Ásk®.  C¨£¯nzvÀ AÔÂÀ CØøÓ¨£kzu¨£mh 

E[PøÍ¨ ÷£õßÓ J¸ ©õnÁº \‰P® G©x uõ´ |õmiØS¨ ÷£õß÷Ó 

•Ê E»QØS® ö£õ¸¢x® Âu©õP, §µnªUP AÔøÁU öPõsh 

J¸ \‰P©õPz vPÇ ÷Áskö©ß£÷u G©x J÷µ Gvº£õº¨£õS®.  

_©õº |õßS ªÀ¼¯ß ©õnÁºPÐUS C»Á\©õP¨ £õh¡ÀPøÍ 

Â{÷¯õQ¨£uØPõP Aµ\õ[P® £õ›¯ÍÄ {vø¯a ö\»ÂkQßÓx. 

C[S E[PÒ Phø©²® ö£õÖ¨¦® ̄ õöuÛÀ C¢¡ø»¨  £õxPõ¨£õP¨ 

£¯ß£kzvU SÔzu AÔøÁ Â¸zv ö\´xöPõsk  •ß÷ÚõUQa                   

ö\ÀÁxhß ÷©»vP ¡ÀPøÍ Áõ]¨£uØPõP E[PøÍ FUSÂzxU  

öPõÒÁx©õS®. PØÓ¾UPõPU PØP }[PÒ u¯õµõP ÷Ásk®. Cuß 

‰»®  |õmkUS® Põ»zxUS® £¯ßªUPöuõ¸ ¤µøá¯õPÁuØS 

AÁ]¯©õÚ £»©õÚöuõ¸  AizuÍzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÃºPÒ GßÓ 

÷©ßø©¯õÚ Gvº£õº¨¦hß C¢¡ø» E[PÐUS ÁÇ[SQß÷Óß.

AQ» Âµõä Põ›¯Á\®

PÀÂ Aø©a\º

""¦vuõQ, ©õØÓ©øh¢x \›¯õÚ AÔÂß ‰»® 

|õmkUS¨ ÷£õß÷Ó •Ê E»QØS® AÔÄa _hµõS[PÒ''

öPÍµÁ PÀÂ Aø©a\›ß ö\´v

Ph¢x ö\ßÓ C¸ u\õ¨u[PÐUS Asª¯ Põ»©õÚx E»P Áµ»õØÔÀ Â÷\h öuõÈÝm£ ©õØÓ[PÒ 

{PÌ¢uöuõ¸ Põ»©õS®. uPÁÀ öuõÈÝm£® ©ØÖ® FhP[PøÍ •ßÚo¯õPU öPõsh £À÷ÁÖ 

xøÓPÎÀ HØ£mh x›u ÁÍºa]²hß Cøn¢x ©õnÁº  ©zv°À £À÷ÁÖ \ÁõÀPÒ ÷uõßÔ²ÒÍÚ. 

CßÖ \•PzvÀ Põn¨£k® öuõÈÀ Áõ´¨¤ß C¯À£õÚx ªP ÂøµÂÀ ]Ó¨£õÚ £À÷ÁÖ 

©õØÓ[PÐUS Em£h»õ®.  CzuøP¯ ̀ Ç¼À ¦v¯ öuõÈÝm£ AÔøÁ²® vÓøÚ²® Ai¨£øh¯õPU 

öPõshöuõ¸ \•PzvÀ öÁÆ÷ÁÖ Âu©õÚ C»m\U PnUPõÚ öuõÈÀÁõ´¨¦PÒ E¸ÁõQßÓÚ. 

GvºPõ»a \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒÐÁuØS }[PÒ £»®ö£Ó ÷Áskö©ß£x PÀÂ Aø©a\öµßÓ 

ÁøP°À GÚx® G©x Aµ]Úx® ¤µuõÚ ÷|õUP©õS®.

C»Á\U PÀÂ°ß ]Ó¨¦ªUPöuõ¸ ¤µv£»ÚõP E[PÐUS C»Á\©õPU QøhzxÒÍ C¢¡ø» 

JÊ[PõP¨ £¯ß£kzxÁx® Auß‰»® ÷uøÁ¯õÚ AÔøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx÷© E[PÒ J÷µ 

SÔU÷PõÍõP C¸UP ÷Ásk®. Azxhß E[PÒ ö£Ø÷ÓõºPÐm£h ‰zu \÷PõuµºPÎß ]µ©zvÚx® 

v¯õPzvÚx® ¤µv£»ÚõP÷Á Aµ]ÚõÀ C»Á\¨ £õh¡ÀPøÍ E[PÐUS¨ ö£ØÖzuµ •iQÓx 

Gß£øu²® }[PÒ ÂÍ[QUöPõÒÍ ÷Ásk®.

E»QÀ ªP ÷ÁP©õP ©õÔ Á¸® _ØÖa`ÇÀ ©õØÓzvØS ö£õ¸¢x® ÂuzvÀ ¦v¯ £õhzvmhzøu 

Aø©¨£uØS® PÀÂz xøÓ°À wºUP©õÚ ©õØÓ[PøÍ ÷©ØöPõÒÁuØS® Kº Aµ\õP |õ® ö\¯Ø£kÁx 

J¸ |õmiß GvºPõ»® PÀÂ ‰»÷© ]Ó¨£øh²® Gß£øu ªP |ßÓõP¨ ¦›¢x øÁzxÒ÷Íõ® 

Gß£uÚõ÷»¯õS®. C»Á\U PÀÂ°ß Ea\ £¯øÚ AÝ£ÂzxUöPõsk |õmiØS ©õzvµ©ßÔ 

E»SU÷P ö\¯ØÔÓß ªUP Kº C»[øP¨ ¤µø\¯õP }[PÐ® ÁÍº¢x {Ø£uØS wº©õÛUP ÷Ási¯x 

AuÚõ÷»÷¯ BS®. CuØPõP C¢¡ø»¨ £¯ß£kzxÁuß ‰»® }[PÒ ö£ØÖUöPõÒÐ® AÔÄ 

E[PÐUS EuÄö©ß£x GÚx |®¤UøP¯õS®.

Aµ_ E[PÒ PÀÂ°ß {ªzu® ö\»ÂkQßÓ ªPÄ® Ti¯ {vzöuõøPUS ö£Ö©vö¯õßøÓa  

÷\º¨£x E[PÒ Phø©¯õÁxhß £õh\õø»U PÀÂ³hõP }[PÒ ö£ØÖUöPõÒÐ® AÔÄ ©ØÖ® vÓßPÒ 

Gß£Ú÷Á E[PÒ GvºPõ»zøuz wº©õÛUQßÓÚ Gß£øu²® }[PÒ |ßS PÁÚzvØ öPõÒÍ÷Ásk®. 

}[PÒ \•PzvÀ G¢u {ø»°¼¸¢u÷£õx® \P» uøhPøÍ²® uõsi \•PzvÀ ªP E¯º¢uöuõ¸ 

ChzvØS¨ £¯oUS® BØÓÀ PÀÂ ‰»©õP÷Á E[PÐUSU QøhUQßÓx Gß£øu }[PÒ |ßS 

ÂÍ[QU öPõÒÍ÷Ásk®.

GÚ÷Á C»Á\U PÀÂ°ß ªPÄ® Ti¯ ¤µv£»øÚ¨ ö£ØÖ, ©v¨¦ ªUPöuõ¸ ¤µø\¯õP |õøÍ¯ E»øP 

}[PÒ öÁØÔ öPõÒÁuØS® C¢|õmiÀ ©mk©ßÔ öÁÎ|õkPÎÀ Th C»[øP°ß |õ©zøu C»[Pa 

ö\´ÁuØS® E[PÍõÀ C¯¾©õPmk® GÚ PÀÂ Aø©a\º GßÓ ÁøP°À |õß ¤µõºzvUQß÷Óß.

AQ» Âµõä Põ›¯Á\®

PÀÂ Aø©a\º
v

öPÍµÁ PÀÂ Aø©a\›ß ö\´v

_u¢vµU PÀÂø¯a \P» Âuzv¾® £õxPõ¨£÷u G©x Gvº£õº¨£õS®. 

E»QÀ _u¢vµU PÀÂø¯ ÁÇ[S® ö\õØ£ |õkPÒ ©zv°À C»[øP 

•ßÛø» ÁQUS® |õhõP C¸¨£x J¸ £õUQ¯©õS®. GÚ÷Á 

•øÓ¯õÚ PÀÂø¯¨ ö£Ö® G©x |õmiß \P» ]ÓõºPÐUS® E›¯ 

Âh¯uõÚ[PøÍ •øÓ¯õP¨ ö£ØÖUöPõk¨£øu ÷|õUPõPUöPõsk 

C»Á\¨ £õh¡ÀPøÍ Â{÷¯õQ¨£uõÚx J¸ •uÀ{ø»a 

ö\¯Ø£õhõS®. }[PÒ AÆÄ›ø©ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØPõÚ 

Avºèh® ö£ØÓ ©õnÁµõÃºPÒ.

AÔÄ ¡ØÓõsøh ÷|õUQ Aiö¯kzxøÁzv¸US® CÆ ²PzvÀ 

C»[øP E»Qß HøÚ¯ |õkPÐhß \P» xøÓPÎ¾® •ß÷ÚÔa 

ö\À» ÷Ásk®.  C¨£¯nzvÀ AÔÂÀ CØøÓ¨£kzu¨£mh 

E[PøÍ¨ ÷£õßÓ J¸ ©õnÁº \‰P® G©x uõ´ |õmiØS¨ ÷£õß÷Ó 

•Ê E»QØS® ö£õ¸¢x® Âu©õP, §µnªUP AÔøÁU öPõsh 

J¸ \‰P©õPz vPÇ ÷Áskö©ß£÷u G©x J÷µ Gvº£õº¨£õS®.  

_©õº |õßS ªÀ¼¯ß ©õnÁºPÐUS C»Á\©õP¨ £õh¡ÀPøÍ 

Â{÷¯õQ¨£uØPõP Aµ\õ[P® £õ›¯ÍÄ {vø¯a ö\»ÂkQßÓx. 

C[S E[PÒ Phø©²® ö£õÖ¨¦® ̄ õöuÛÀ C¢¡ø»¨  £õxPõ¨£õP¨ 

£¯ß£kzvU SÔzu AÔøÁ Â¸zv ö\´xöPõsk  •ß÷ÚõUQa                   

ö\ÀÁxhß ÷©»vP ¡ÀPøÍ Áõ]¨£uØPõP E[PøÍ FUSÂzxU  

öPõÒÁx©õS®. PØÓ¾UPõPU PØP }[PÒ u¯õµõP ÷Ásk®. Cuß 

‰»®  |õmkUS® Põ»zxUS® £¯ßªUPöuõ¸ ¤µøá¯õPÁuØS 

AÁ]¯©õÚ £»©õÚöuõ¸  AizuÍzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÃºPÒ GßÓ 

÷©ßø©¯õÚ Gvº£õº¨¦hß C¢¡ø» E[PÐUS ÁÇ[SQß÷Óß.

AQ» Âµõä Põ›¯Á\®

PÀÂ Aø©a\º

Ph¢x ö\ßÓ C¸ u\õ¨u[PÐUS Asª¯ Põ»©õÚx E»P Áµ»õØÔÀ Â÷\h öuõÈÝm£ 

©õØÓ[PÒ {PÌ¢uöuõ¸ Põ»©õS®. uPÁÀ öuõÈÝm£® ©ØÖ® FhP[PøÍ •ßÚo¯õPU 

öPõsh £À÷ÁÖ xøÓPÎÀ HØ£mh x›u ÁÍºa]²hß Cøn¢x ©õnÁº  ©zv°À £À÷ÁÖ                

\ÁõÀPÒ ÷uõßÔ²ÒÍÚ. CßÖ \‰PzvÀ Põn¨£k® öuõÈÀÁõ´¨¤ß C¯À£õÚx ªP 

ÂøµÂÀ ]Ó¨£õÚ ©õØÓ[PÐUS Em£h»õ®.  CzuøP¯ `Ç¼À ¦v¯ öuõÈÝm£ AÔøÁ²® 

vÓøÚ²® Ai¨£øh¯õPU öPõshöuõ¸ \‰PzvÀ öÁÆ÷ÁÖ Âu©õÚ C»m\U PnUPõÚ 

öuõÈÀÁõ´¨¦PÒ E¸ÁõQßÓÚ. GvºPõ»  \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒÐ® ö£õ¸mk }[PÒ 

£»®ö£Ó ÷Áskö©ß£x PÀÂ Aø©a\öµßÓ ÁøP°À GÚx® G©x Aµ]Úx® ¤µuõÚ 

÷|õUP©õS®.

C»Á\U PÀÂ°ß ]Ó¨¦ªUPöuõ¸ ¤µv£»ÚõP E[PÐUS C»Á\©õPU QøhzxÒÍ C¢¡ø» 

^µõP¨ £¯ß£kzxÁx® Auß‰»® ÷uøÁ¯õÚ AÔøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx÷© E[PÒ J÷µ 

SÔU÷PõÍõP C¸UP ÷Ásk®. Azxhß E[PÒ ö£Ø÷ÓõºPÐm£h ‰z÷uõ›ß ]µ©zvÚx® 

v¯õPzvÚx® ¤µv£»ÚõP÷Á C»Á\¨ £õh¡ÀPøÍ Aµ]ÚõÀ E[PÐUS¨ ö£ØÖzuµ •iQÓx 

Gß£øu²® }[PÒ ÂÍ[QUöPõÒÍ ÷Ásk®.

Kº Aµ\õP |õ®, ªP ÷ÁP©õP ©õÔ Á¸® E»P ©õØÓzvØS¨ ö£õ¸¢x® ÂuzvÀ ¦v¯ 

£õhzvmhzøu Aø©¨£x® PÀÂz xøÓ°À wºUP©õÚ ©õØÓ[PøÍ ÷©ØöPõÒÁx® J¸   |õmiß 

GvºPõ»® PÀÂ ‰»÷© ]Ó¨£øh²® Gß£øu ªP |ßÓõP¨ ¦›¢x øÁzxÒÍuÚõ÷»÷¯¯õS®. 

C»Á\U PÀÂ°ß Ea\¨ £¯øÚ AÝ£Âzx |õmiØS ©õzvµ©ßÔ E»SU÷P ö\¯ØÔÓßªUP Kº 

C»[øP¨ ¤µø\¯õP }[PÐ® ÁÍº¢x {Ø£uØS wº©õÛUP ÷Ási²ÒÍx. CuØPõP C¢¡ø»¨ 

£¯ß£kzv }[PÒ ö£ØÖUöPõÒÐ® AÔÄ E[PÐUS EuÄö©ß£x GÚx |®¤UøP¯õS®.

Aµ_ E[PÒ PÀÂ°ß {ªzu® ö\»ÂkQßÓ ªPU Ti¯ {vzöuõøPUS ö£Ö©vö¯õßøÓa                  

÷\º¨£x E[PÒ Phø©¯õÁxhß £õh\õø»U PÀÂ³hõP }[PÒ ö£ØÖUöPõÒÐ® AÔÄ 

©ØÖ® vÓßPÒ ÷£õßÓøÁ÷¯ E[PÒ GvºPõ»zøuz wº©õÛUQßÓÚ Gß£øu²® }[PÒ |ßS 

PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ásk®. }[PÒ \‰PzvÀ G¢u {ø»°¼¸¢u÷£õx® \P» uøhPøÍ²® 

uõsi \‰PzvÀ ªP E¯º¢uöuõ¸ ChzvØS¨ £¯oUS® BØÓÀ PÀÂ ‰»©õP÷Á 

E[PÐUSU QøhUQßÓx Gß£øu }[PÒ |ßS ÂÍ[QUöPõÒÍ ÷Ásk®.

GÚ÷Á C»Á\U PÀÂ°ß ]Ó¢u ¤µv£»øÚ¨ ö£ØÖ, ©v¨¦ ªUPöuõ¸ ¤µø\¯õP |õøÍ¯ 

E»øP  }[PÒ öÁØÔ öPõÒÁuØS® C¢|õmiÀ ©mk©ßÔ öÁÎ|õkPÎ¾® C»[øP°ß 

|õ©zøu C»[Pa ö\´ÁuØS® E[PÍõÀ C¯¾©õPmk® GÚ PÀÂ Aø©a\º GßÓ ÁøP°À 

|õß ¤µõºzvUQß÷Óß.

AQ» Âµõä Põ›¯Á\®

PÀÂ Aø©a\º

""¦vuõQ, ©õØÓ©øh¢x \›¯õÚ AÔÂß ‰»® 

|õmkUS¨ ÷£õß÷Ó •Ê E»QØS® AÔÄa _hµõS[PÒ''

öPÍµÁ PÀÂ Aø©a\›ß ö\´v



•ßÝøµ

 ÂgbõÚ, öuõÈÝm£ ÁÍºa] Põµn©õP E»P® ªP ÷ÁP©õP 

©õØÓ©øh¢x  ö\ÀQßÓx. Auß J¸ ÂøÍÁõP÷Á uØPõ»zvÀ PÀÂ°ß 

÷|õUP[PÒ ]UP»øh¢xÒÍÚ. uØPõ» PÀÂ EÍÂ¯À B´Ä •iÄPÎß£i, 

¦v¯ PÀÂ C»USPøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØSU Pø»zvmh® ©õØÓ¨£kÁx 

Põ»zvß ÷uøÁ¯õS®. AÆÁõÖ ©Ö^µø©UP¨£mh Pø»zvmhzvØQn[P 

£õh¡ÀPøÍ E¸ÁõUQ E[PÒ øPPÎÀ ÁÇ[SÁx PÀÂ öÁÎ±mkz 

vønUPÍzvß •UQ¯ ö£õÖ¨£õS®. Cuß÷£õx £õhzvmhzvÀ EÒÍhU 

P¨£mkÒÍ \P» Âh¯[PøÍ²® EÒÍhUSÁx ©mk©ßÔ AuØS A¨£õÀ 

EÒÍ AÔøÁ²® E[PÐUS¨ ö£ØÖzu¸ÁuØSU PÀÂ öÁÎ±mkz  

vønUPÍ® Â÷\h PÁÚ® ö\¾zxQßÓx.

 }[PÒ GvºPõ» E»QØS ªP¨ ö£õ¸zu©õÚöuõ¸ ¤µø\¯õÁuØS 

AÁ]¯©õÚ AÔÄ, vÓß Â¸zv ©ØÖ® ©Ú¨£õ[øPa ^µõUQU öPõÒÁuØS 

Cuß‰»® C¯¾©õP C¸US®.

 ¦v¯ £õhzvmh ©Ö^µø©¨¦UQn[P 2015 B® Bsk uµ® 6 ©ØÖ® 

uµ® 10 Gß£ÁØÔØS® 2016 B® Bsk uµ® 7 ©ØÖ® uµ® 11 Gß£ÁØÔØS® 

2017 B® Bsk uµ® 8 CØS® ¦v¯ £õh¡ÀPÒ AÔ•P¨£kzu¨£mhÚ. Auß 

öuõhºa]¯õP 2018 B® BsiÀ uµ® 9 CØS® ¦v¯ £õh¡ÀPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõk¨£uØS PÀÂ öÁÎ±mkz vønUPÍ® |hÁiUøP ÷©ØöPõskÒÍx. 

Cuß£i 2018 B® BsiÀ ¦v¯ £õhzvmhzvØQn[P £õh¡»õUS® £o 

{øÓÁøhQßÓx.

 §µn BÐø© öPõsh, ö\¯ØvÓß ªUP |Ø¤µø\¯õÁuØSz 

÷uøÁ¯õÚ £°Ø]ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS® C¢¡À E[PÐUS EuÄ® GÚ 

GsqQß÷Óß. C¨£õh¡»õUPzvØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´u GÊzuõÍºPÒ 

©ØÖ® £v¨£õ]›¯ºPÒ Em£h HøÚ¯ EÖ¨¤ÚºPÐUS® PÀÂ öÁÎ±mkz 

vønUPÍzvß Ezv÷¯õPzuºPÐUS® GÚx |ßÔPøÍz öu›ÂzxU 

öPõÒQß÷Óß. 

I.G®.÷P.¥. C»[P][P

PÀÂ öÁÎ±mk Bøn¯õÍº |õ¯P®

PÀÂ öÁÎ±mkz vønUPÍ®

C_¸£õ¯

£zuµ•À».

2017. 05. 02 

•ßÝøµ

E»Qß \‰P, ö£õ¸Íõuõµ, öuõÈÝm£, P»õ\õµ Â¸zv²hß ÷\º¢x PÀÂ°ß 

÷|õUP[PÒ ªP Â›¢u ÷uõØÓö©õßøÓ¨ ö£ØÖÒÍÚ. ©õÛh AÝ£Á[PÒ, 

öuõÈÝm£ ©õØÓ[PÒ Bµõ´a] ©ØÖ® ¦v¯ SÔPõmiPÎß£i PØÓÀ 

PØ¤zuÀ ö\¯Ø£õk® |ÃÚ ©¯©õUP¨£mkÒÍx. Auß÷£õx ©õnÁº 

÷uøÁUS¨ ö£õ¸¢x® Âu©õÚ PØÓÀ AÝ£Ázøu JÊ[Pø©zx PØ¤zuÀ 

ö\¯Ø£õmøh |øh•øÓ¨£kzva ö\ÀÁuØS £õhzvmhzvÀ Põn¨£kQßÓ 

÷|õUP[PÎØQn[P £õh® öuõhº£õÚ Âh¯[PøÍ EÒÍhUQ¨ £õh¡ÀPøÍ   

BUSÁx   AÁ]¯©õS®. £õh¡À Gß£x ©õnÁ›ß PØÓÀ \õuÚ® 

©õzvµ©À». Ax  PØÓÀ  AÝ£Á[PøÍ¨    ö£ÖÁuØS®    AÔÄ, £s¦ 

Â¸zvUS® |hzøu ©ØÖ® ©Ú¨£õ[S ÁÍºa]²hß E¯º¢u PÀÂö¯õßøÓ 

ö£ØÖU öPõÒÁuØS® ªPÄ® EuÁUTi¯x©õS®.

C»Á\U PÀÂU P¸zvmhzøu |øh•øÓ¨£kzx® ÷|õUQ÷»÷¯  

uµ® 1 •uÀ uµ® 11 Áøµ°»õÚ \P» £õh¡ÀPÐ® Aµ]ÚõÀ E[PÐUS 

ÁÇ[P¨£kQßÓÚ. A¢¡ÀPÎ¼¸¢x E¯º¢u£m\¨ £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁxhß, AÁØøÓ¨ £õxPõ¨£x® E[PÍx Phø©¯õS® Gß£øu²® 

{øÚÅmkQß÷Óß. §µn BÐø©öPõsh |õmiØS¨ £¯ÝÒÍ ]Ó¢uöuõ¸ 

¤µø\¯õSÁuØPõÚ £°Ø]ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS C¨£õh¡À E[PÐUSU 

øPöPõkUS® GÚ |õß GsqQ÷Óß.

C¨£õh¡»õUPzvÀ £[PÎ¨¦a ö\´u GÊzuõÍº, £v¨£õ]›¯º SÊ 

EÖ¨¤ÚºPÐUS® PÀÂ öÁÎ±mkz vønUPÍ Ezv÷¯õPzuºPÐUS®  

GÚx |ßÔPÒ E›zuõPmk®.

h¤Ò³. G®. á¯¢u ÂUQµ©|õ¯UP

PÀÂ öÁÎ±mk Bøn¯õÍº |õ¯P®

PÀÂ öÁÎ±mkz vønUPÍ®

C_¸£õ¯

£zuµ•À».

2019.04.10
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1C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À 

Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ 
ñA›„Cèóñ£è¾‹ õ£›«õ£‹1

íºæÛ ©ØÖ®  xºPõ BQ¯ C¸Á¸® 

J÷µ ÁS¨¤À PÀÂ PØS® ©õnÂ¯º. 

íºæÛ°ß EøhPÒ, ¦zuP[PÒ G¨ 

÷£õx® _zu©õÚøÁ¯õPÄ® ÷|ºzv¯õÚ 

øÁ¯õPÄ® C¸US®. AÁÒ £i¨¤¾® 

ÂøÍ¯õmi¾® Thz vÓø©¯õÚÁÒ. 

uÚx ÷|µzøu ©QÌa]²hß ö\»ÂkÁõÒ.  

BÚõÀ   xºPõ    uß   EøhPÎ¾®  ö\¯ÀPÎ¾® 

÷|ºzv AØÓÁÍõPU Põn¨£mhõÒ. PØÓÀ 

|hÁiUøPPøÍU Põmi¾® ÂøÍ¯õmk 

Â÷|õua ö\¯Ø£õkPÎ÷»÷¯ Tku»õÚ 

BºÁzøua ö\¾zv Á¢uõÒ. AÁØÔÀ 

AÁÒ vÓø©¯õÚÁÍõPU Põn¨£mhõÒ. 

BÚõÀ G¨÷£õx® AÁÒ HøÚ÷¯õ¸hß  

A»m]¯©õP÷Á |h¢xöPõÒÁõÒ. 

CÁºPÒ C¸Á›¾®  B÷µõUQ¯©õÚ 

ÁõÌUøP  ÁõÌ£Áº ¯õº GÚz öu›QßÓ                    

uÀ»Áõ?

C¢u¨ £õhzøuU PØÓuß ¤ßÚº, B÷µõUQ¯ 

ÁõÌUøPUS E›¯ A®\[PÒ GøÁ Gß£x 

£ØÔ²® EhÀ, EÍ, \‰P, BßªP¨ 

£s¦PøÍ GÆÁõÖ ¤ß£ØÖÁx Gß£x 

£ØÔ²® J¸ ]Ó¢u AÝ£Ázøu }[PÒ    

    ö£ØÖUöPõÒÃºPÒ.

 _Põuõµ GsnUP¸ (Concept of Health)

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÄ Gß£x, ÷|õ´PÍØÖ C¸¨£x 

©õzvµ©À»õ©À EhÀ, EÍ, \‰P, BßªP |»ßPÎÀ £›§µn 

{ø»ø¯²® ö£ØÔ¸¨£÷u  BS®.
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1.1 cly; eyk; 
(Physical well - being)

EhÀ \õº¢u |ÀÁõÌÄ Gß£x, EhÀ B÷µõUQ¯zøu²® EhÀ 

\©{ø»ø¯²® (Body balance) ÷£qÁx©õS®.

Psnß ©ØÖ® Aâz C¸Á¸® B÷µõUQ¯©õÚÁºPÒ. Psnß 

E¯µzvØS  HØÓ \›¯õÚ {øÓ²øh¯Áß. BÚõÀ  Aâz 

£¸©ÚõÚÁß. C¸Á¸® ÂøÍ¯õk® \¢uº¨£[PÎÀ Aâz 

ÂøµÁõPU    PøÍ¨£øhÁõß.  BÚõÀ  PsnÚõÀ  PøÍ¨ 

£øh¯õ©À }sh ÷|µ® ÂøÍ¯õh •i²®. AßÓõh Ãmk 

÷Áø»PÎ¾® Aâzøu Âh Psnß _Ö_Ö¨£õPa  ö\¯Ø£kÁõß. 

C¸Á›¾® ]Ó¢u B÷µõUQ¯©õÚ EhÀ {ø» C¸¨£x PsnÝU÷P 

Gß£øu   }[PÒ öu›¢x öPõsi¸¨¥ºPÒ.

 ]Ó¢u EhÀ |»zøu¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õÚ 

 PõµoPÒ

1.  y´ø©¯õÚ ÁÎ

2.  _zu©õÚ }º

3.  _Põuõµ¨ £ÇUP ÁÇUP®

4.  B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ

5.  ÂøÍ¯õmk® EhØ £°Ø]²®

6.  K´Ä® EÓUP•®

7.  ]Ó¢u _ØÓõhÀ

1. y´ø©¯õÚ ÁÎ

`Ç¼À EÒÍ ÁÎ EhØ \©{ø»US AÁ]¯©õS®. y´ø©¯õÚ 

ÁÎø¯¨ ÷£qÁuØS,

E¸ 1.1
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·  ÁõPÚ[PÎÀ C¸¢x  öÁÎ÷¯Ö® ¦øPø¯U SøÓzuÀ.

 ·  C¯¢vµ[PÎÀ C¸¢x öÁÎÁ¸® ¦øPø¯U Pmk¨£kzuÀ.

 ·  ö£õ¼zwß ÁøPPøÍ G›zuø»z uÂºzuÀ.

 ·  PÈÄ •Põø©zxÁzøu •øÓ¯õP |øh•øÓ¨£kzuÀ .       

  (Tmöh¸ u¯õ›zuÀ)  ÷£õßÓ |hÁiUøPPÒ EuÄ®.

A_zu©õÚ Ch[PÎÀ •PUPÁ\® (Mask) £õÂ¨£uß ‰»® 

~øµ±µÀ £õv¨ø£z ukUP»õ®. `Çø» ©õ\øh¯õx £õxPõzuÀ, 

©µ[PøÍ |kuÀ BQ¯Ú ‰»•® ÁÎ ©õ\øhuø»U SøÓUP»õ®. 

2. _zu©õÚ }º

]Ó¢u EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuØSa _zu©õÚ Si}øµ¨ 

£¯ß£kzxÁx AÁ]¯©õS®. SiUP, SÎUP, EøhPøÍU PÊÁ 

•u»õÚ  ÷u øÁ PÐU S _zu©õÚ  }º AÁ]̄ ©õQ ßÓx. AuÚõÀ,                                                                                                         

}øµ A_zu©õUPõ©À C¸¨£÷uõk }º ÁÍzøu²® |õ® £õxPõUP 

÷Ásk®. SiUS® }øµa _zu©õP¨ ÷£qÁ÷uõk, öPõvzuõÔ¯,         

ÁiPmi¯ }øµ÷¯ £¸SÁx |ßÖ. £õh\õø» ö\À¾® Á¯vÀ 

|õöÍõßÖUS  1.5 öuõhUP® 2 ½ØÓº Áøµ }º A¸¢u ÷Ásk®. 

3. B÷µõUQ¯©õÚ £ÇUPÁÇUP[PÒ

|À» £ÇUPÁÇUP[PÒ E[PøÍ B÷µõUQ¯©õP ÁõÇøÁUS®. 

B÷µõUQ¯©õÚ £ÇUP[PÐÒ PÈ¨£øÓ Á\v, PÈÁPØÓÀ 

•Põø©zxÁ® Gß£Ú Ah[S®.

B÷µõUQ¯® öuõhº£õP Â÷\h©õPU PÁÚ® ö\¾zu ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ

· JÆöÁõ¸|õÐ® SøÓ¢ux C¸•øÓ¯õÁx Põø» EnÂØS 

•ß¦® CµÄ {zvøµUSa ö\ÀÁuØS •ß¦® £À x»USuÀ.

· ©»\»® PÈzuuß ¤ßÚº øPPøÍ E›¯ •øÓ°À \ÁºUPõµ®  

CmkU PÊÄuÀ. 

· EnÄ u¯õ›¨£uØS •ß¦®, EnÄ Es£uØS  •ß¦® \ÁºU 

Põµªmk C¸ øPPøÍ²® PÊÄuÀ.

· vÚ•® SÎzuÀ.
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· |P[PøÍ öÁmiz y´ø©¯õP øÁzv¸zuÀ.

· BøhPÒ, xÁõ´, PmiÀ Â›¨¦PÒ ©ØÖ® uø»¯øn²øÓ 

÷£õßÓÁØøÓa _zu©õP¨ £µõ©›zuÀ.

· ©»\»Th®, Ãk,  Ãmka  ̀ ÇÀ  ,        

E¸ 1.2

    

vÚ\› E£÷¯õQUS® ö£õ¸ÒPÒ 

(¥[Põß ÷Põ¨ø£, ^¨¦, xÁõ´) 

•u¼¯ÁØøÓ _zu©õP øÁzv¸z 

uÀ.

}º ©ØÖ® _zu® öuõhº£õÚ 

GsnUP¸ 

 

}º, _zu®, _Põuõµ¨ £ÇUP ÁÇUP[PÒ Gß£Ú B÷µõUQ¯©õÚ 

ÁõÌUøPUSz  ÷uøÁ¯õÚ   PõµoPÍõS®.  uøhPÍØÓ  }º    Â{÷¯õP® 

C¸¨£x®, }º _zu©õP C¸¨£x® •UQ¯©õS®. ÷£õx©õÚ AÍÄ 

PÈ¨£øÓ Á\vPÒ, y´ø©¯õÚ _ØÓõhÀ •øÓ¯õÚ PÈÁPØÓÀ 

•Põø©zxÁ® Gß£Ú •UQ¯©õÚøÁ¯õS®. _zvP›¨¦hß 

Cøn¢xÒÍ _Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁx 

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÄUS EuÄ®.

E[PÐøh¯ B]›¯›h® Cx £ØÔ ÷©»vP©õPU ÷Pmkz öu›¢x 

öPõÒÐ[PÒ.

WASH

WA - WATER   -   }º

S - SANITATION-  _zu® 

H - HYGIENE   - _Põuõµ¨ £ÇUP  

       ÁÇUP[PÒ
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øPPÊÄ® \›¯õÚ •øÓ

³ E[PÒ |P[PøÍa ^µõP öÁmia _zu©õP øÁzv¸[PÒ

³ _zu©õÚ }›À øPPøÍ |øÚ²[PÒ

³  øPPÎß •Ê ÷©Ø£µ¨¦® ‰h¨£k® AÍÄUSa                                    

\ÁºUPõµ®  Ck[PÒ

³  RÌÁ¸® £i•øÓPÐUPø© ,̄ øPPøÍU PÊÄ[PÒ

      øPPÒ Cµsøh²® JßÓõP ÷\ºzx ÷u´UPÄ®.

  øPPÎß öÁÎ¨ ¦Ó¨£õP[PøÍz ÷u´UPÄ®. 

  Âµ¼kUSPøÍ |ßÓõPz ÷u´UPÄ®.    

 ÂµÀPÎß ¤ß¦Ózøu |ßÓõPz ÷u´UPÄ®.

   ö£¸Âµ¼ß öÁÎ¨£Svø¯ |ßS ÷u´UPÄ®.

  ÂµÀ ~ÛPÍõÀ EÒÍ[øPPøÍ¨ £»©õPz ÷u´UPÄ®.

³  «sk® _zu©õÚ }›À øPPøÍ |ßS PÊÁÄ®

³  _zu©õÚ xo¯õÀ AÀ»x Phuõ]°ÚõÀ xøhzxU øPø¯ 

|ßS E»µ ÂhÄ®.   

E¸ 1.3 øPPøÍ •øÓ¯õPU PÊÄ® •øÓ

àƒèœ ÜP¾‚°
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4. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ

|õ® J¸ ¤µuõÚ ÷ÁøÍ°»õÁx ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ  

AøÚzx® Ah[Q¯ \©{ø» EnøÁ Es£x AÁ]¯®.

E[PÒ EnÂøÚz öu›Ä ö\´²® ÷£õx Ax,

· y´ø©¯õÚ                 

E¸ 1.4

· C¯ØøP¯õÚ

· ¦zu® ¦v¯

· \P» ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ²®   

÷uøÁ¯õÚ AÍÄPÎÀ öPõsh 

uõPÄ® C¸zuÀ AÁ]¯©õS®. 

·  E[PÒ  J ÆöÁõ¸Á›Úx®                        

÷£õ\øn  ©mhzvß E¯ºÄ                       

}[PÒ EÒöÍkUS® EnÄPøÍa                                                                                                                                          

\õº¢÷u wº©õÛUP¨£k®.

5. ÂøÍ¯õmk®  EhØ£°Ø]²®

vÚ•®  JÊ[PõP ÂøÍ¯õmk ©ØÖ®  EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£kÁx 

Eh¼ß B÷µõUQ¯ {ø»US Ai¨£øh¯õP Aø©²®.

          

E¸ 1.5

ÂøÍ¯õmkPÒ, EhØ£°Ø]PÒ   

‰»® QøhUS® |ßø©PÒ

· Gß¦PÒ, uø\PÒ £»©øh²®

·  Cu¯•®  S¸va _Ø÷Óõmh•® 

^µõPz öuõÈØ£k®.  

· ÂøÍ¯õmiß vÓßPÒ Â¸zv 

Aøh²®. 

·  Eh¼ß   {øÓ Pmk¨£kzu¨ 

£k®.  

· ]Ó¢u ö£õÊx÷£õUPõPÄ® 

Aø©²®.
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Eh¼À  C¸¢x   Â¯ºøÁ   öÁÎ÷¯Ö®   Áøµ vÚ•® 30 & 60 

{ªh[PÒ EhØ £°Ø]°÷»õ AÀ»x ÂøÍ¯õmi÷»õ Dk£kÁx 

AÁ]¯®. |©x AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎÀ C¯¢vµ[PÎß £¯ß 

£õmiøÚU SøÓ¨£x ªPÄ® ]Ó¢uuõS®. 

Euõµn®: E¯ºzv (Lift) US¨ £v»õP¨ £iPøÍ¨ £¯ß£kzxuÀ, 

ÁõPÚ[PøÍ¨  £¯ß£kzuõx E[PÍõÀ •i²©õÚ 

AÍÄ yµ® |h¢x ö\À¾uÀ.

AÆÁõÖ, \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ £¯ß£kzv G©x AßÓõha 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ¾® AÁ]¯©õS®.

6. \›¯õÚ K´Ä® EÓUP•®

B÷µõUQ¯©õÚ Eh»ø©¨ø£¨ ÷£qÁuØS ÷£õx©õÚ K´Ä® 

EÓUP•® ÷uøÁ¨£kQßÓÚ. BP÷Á J¸ ¤ÒøÍ |õÍõ¢u® 

SøÓ¢ux 8 & 10 ©o ÷|µ® EÓ[SÁx AÁ]¯®.

K´ÁõP C¸¨£uõÀ ÷u´Áøh¢u G¾®¦PÒ «Í¨ ¦x¨ 

¤UP¨£kÁ÷uõk ©Ú AÊzu•® SøÓ²®. JÊ[PõÚ EÓUP® 

Cßø©¯õÀ Akzu |õÒ ö\¯Ø£õkPÎß ÂøÚzvÓß SøÓ²®. 

öuõhºa]¯õÚ ÷Áø» ÷|µ[PÎß÷£õx ]Ô¯ Cøh÷ÁøÍPøÍ 

HØ£kzvU öPõÒÁx ]Ó¢ux.

7. ]Ó¢u _ØÓõhÀ

]Ó¢u  _ØÓõh¼ß   C»m\n[PÒ 

· y´ø©¯õÚ ÁÎ    

·  ¤µPõ\©õÚ JÎ

·  ©µ®, ö\i, öPõiPøÍ ÁÍºzuÀ

· _ØÖ¨ ¦Óa `Çø» _zu©õP  

øÁzv¸zuÀ

Gß£Ú ]Ó¢u _ØÓõh¾US CßÔ 

¯ø©¯õuøÁ¯õS®. 

E¸ 1.6
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5 S GsnUP¸

Cx, uõß ÁõÊ® AÀ»x öuõÈÀ ¦›²® _ØÓõhø» ÷|ºzv¯õP¨ 

÷£qÁuØPõÚ á¨£õÛ¯ GsnUP¸ÁõS®. CÆöÁsnUP¸,                 

_ØÓõhø»a _zu©õP JÊ[S¨£kzu ©mk©ßÔ, EØ£zvz  

vÓøÚ²®, ÂøÚzvÓøÚ²® ÷©®£kzu EuÄÁuõPÄ® Aø©²®.

1. ÁøP¨£kzuÀ (Seiri)
_ØÓõh¼À  Põn¨£k® ÷uøÁ¯ØÓ ö£õ¸ÒPøÍ CÚ[Psk, 

APØÖuÀ.

2. JÊ[S£kzuÀ (Seiton)
÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPøÍ ÁøP¨ 

£kzv, ö£õ¸zu©õÚ ChzvÀ 

•øÓ¯õP AkUSuÀ.

3. y´ø©¨£kzuÀ (Seiso)         
   
y_PÒ S¨ø£U TÇ[PÒ  AØÓ 

ÁøP°À vÚ•® y´ø©¨£kzuÀ.

4. {¯©¨£kzuÀ (Seiketsu)
y´ø©¯õP¨ £µõ©›US® ÁÈ•øÓPøÍ JÊ[S£kzuÀ.

5. JÊ[PõP¨ ÷£quÀ (Shitsuke)
÷©÷» SÔ¨¤mh |õßS ÁÈ •øÓPøÍ²® JÊ[PõPz öuõhº¢x 

uUPøÁzuÀ                       

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

5 S ö\¯Ø£õmk •øÓø¯¨ £¯ß£kzv E[PÒ ÁS¨£øÓ ©ØÖ® 

£kUøP AøÓPøÍ JÊ[PõPa ^µø©zxUöPõÒÐ[PÒ.

àƒèœ ÜP¾‚°

E¸ 1.7
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 EhÀ |»zøuz wº©õÛUS® PõµoPÒ 

EhÀ \õº¢u _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ ¤ßÁ¸® Âh¯[PÎÀ u[Q²ÒÍÚ.

1. ÷£õ\øn ©mh® (Nutritional Status) 
2. EhØÓøPø© (Physical Fitness)   
3. ÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv (Immunity)

4. AÇQ¯ ÷uõØÓ® (Pleasant appearance)

5. _Ö_Ö¨¦ (Activeness)

1. ÷£õ\øn ©mh® (Nutritional status)

JÆöÁõ¸ uÛ|£›Úx® ÷£õ\øn {ø»ø©, ÷£õ\øn ©mh® 

GÚ¨£k®.

Euõµn® & ÷£õ\õUPØÓ {ø»

  ©¢u÷£õ\øn

  ªøP³mh®

  ÷£õ\ønU SøÓ£õkPÒ

EnøÁ¨ ö£Ö® •øÓPÐUPø©¯ uÛ|£ºPÐUQøh°À                        

÷£õ\øn ©mh® ÷ÁÖ£k®.

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ \›¯õÚ AÍÂÀ 

QøhUP¨ö£ÓõuuõÀ ©¢u ÷£õ\øn, ÷u´Ä, ö©¼Ä Gß£Ú 

HØ£kQßÓÚ.  ÷uøÁUS AvP©õÚ EnÂøÚ EÒöÍk¨£uÚõÀ 

ªøP³mh {ø» HØ£k®. CuÚõÀ AvP £¸©ß HØ£k®. 

©¢u ÷£õ\øn°ÚõÀ öuõØÖ÷|õ´PÐ®, AvP £¸©ÛÚõÀ 

öuõØÓõu ÷|õ´PÐ® HØ£kÁuØPõÚ \¢uº¨£[PÒ AvP©õS®. 

B÷µõUQ¯©õÚ Eh¼øÚz uUPøÁzxU öPõÒÁuØSa ]Ó¢u ÷£õ\

øn ©mh® EuÄQßÓx.

GÚ÷Á, EhÀ ÁÍºa]ø¯z uUPøÁzxU öPõÒÁuØSa ^µõÚ                    

÷£õ\øn ©mhzøu¨ ÷£n ÷Ásk®. ^µõÚ ÷£õ\øn ©mhzøu 

AÍÂkÁuØS¨ ¤ßÁ¸® A®\[PÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.
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I. E¯µ® (Height)
II. EhØÔoÄa _mi (Body Mass Index)
III. Ck¨¦a _ØÓÍÄ (Waist circumference)

I E¯µ® (Height)

}[PÒ E[PÒ Á¯xUS HØÓ E¯µzvøÚU öPõsi¸UP ÷Ásk®. 

5 &19 Á¯x¨ ¤›ÂÚ›ß E¯µzøu AÍÂkÁuØS  Bs, ö£s 

÷ÁÖ£õkPÐU÷PØ£ u¯õ›UP¨£mkÒÍ Áøµ¦PøÍ¨ £¯ß 

£kzu»õ®. (AmhÁøn 1.1, 1.2 CøÁ E[PÎh® Põn¨£k®                

_Põuõµ ÷©®£õmk AÔUøP°¾ÒÍ Áøµ¦PÍõS®)

1.1 AmhÁøn & Á¯xU÷PØ£ C¸UP÷Ási¯ E¯µ® (ö£sPÒ) source - WHO

5&19 Á¯x¨ ¤ÒøÍPÎß Á¯vØ÷PØÓ E¯µ® & ö£sPÒ

Á»¯® 1

Á»¯® 2

Á»¯® 3

Á¯x (Á¸h[PÒ)

E
¯

µ
®

 (
ö

\
ß

›
«

Ø
Ó
º
)
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àƒèœ ÜP¾‚° 

1.2  AmhÁøn & Á¯xU÷PØ£ C¸UP÷Ási¯ E¯µ® (BsPÒ) source - WHO

÷©ØSÔzu AmhÁønUS HØ£ E¯µ® ö\®©g\Ò Á»¯zvÝÒ 

Põn¨£k©õ°ß A¢u {ø»  "SÓÒ{ø»' GÚ¨£k®.

E¯µzøu AÍzuÀ

E£Pµn® : _Á›À ö£õ¸zu¨£mh «ØÓº AÍÄ÷Põø»¨ £¯ß£kzv 

E¯µzøu AÍ¢x öPõÒÍ»õ®.

ö\¯ß•øÓ

· Põ»oPøÍ APØÖ[PÒ

· uø»¯»[Põµ[PøÍ APØÔ E¯µzvøÚ AÍUPz u¯õµõS[PÒ

· AÍÄ÷Põ¾US GvµõP {À¾[PÒ

· E[PÍx SvUPõÀ, Põ¼ß ¤ß£Sv, öuõøh,  |k •ÒÍ¢   

   usk, uø»°ß ¤ß£Sv BQ¯Ú AÍÄ÷Põ¾hß 

   Jmi¯ÁõÖ ÷|µõP {ßÖ •ß¦Ó® ÷|õUS[PÒ.

5&19 Á¯x¨ ¤ÒøÍPÎß Á¯vØ÷PØÓ E¯µ® & BsPÒ

Á»¯® 1

Á»¯® 2

Á»¯® 3

Á¯x (Á¸h[PÒ)

E
¯

µ
®

 (
ö

\
ß

›
«

Ø
Ó
º
)
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·  E©x |s£›ß EuÂ²hß AÍÄ÷Põø»÷¯õ AÀ»x ÷|µõÚ 

ui JßøÓ ÷̄ õ _Á›À ö£õ¸zu¨£mh AÍÄ÷P õ¾ US                                        

ö\[SzuõP (uø»°À £k©õÖ ÷|µõP) øÁzx, E¯µzøuU 

SÔzxU öPõÒÐ[PÒ. E¯µzøu ö\ß›«ØÓ›À (cm) SÔUP 

÷Ásk®.

\›¯õÚ •øÓ°À E¯µzøu AÍ¨£uØPõP £hzvÀ Põmh¨£m-

kÒÍÁõÖ {À¾[PÒ.

    

 1. SvUPõÀ       &  Heel
  2. PõÀ ¤ß£Sv  &  Calf
  3. ¤mhzuø\    &  Buttocks

4. •xS          &  Back of Chest
5. ¤ßÚ¢uø»   &  Back of the head
6. £õºøÁ ÷|µõP   & Person must be  

    C¸zuÀ   looking forward

         
     

E¸ 1.8

II EhØÔoÄa_mi   (Body Mass Index)

EhØÔoÄa_mi Gß£x, E[PÍx E¯µzxUS HØÓ voÄ 

Põn¨£kQÓuõ Gß£øu AÍUS® _mi BS®. EhØÔoÄa                        

_miø¯U (Body Mass Index) Põs£uØPõP E[PÍx Eh¼ß voøÁ, 

E[PÍx E¯µzvß ÁºUPzuõÀ ÁSzuÀ ÷Ásk®. EhØÔoøÁU 

Q÷»õQµõª¾® (kg) E¯µzøu «ØÓ›¾® (m) Pozx GÊxuÀ 

÷Ásk®.
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EhØÔoÄa_mi

BMI
voÄ (kg)

E¯µ® (m) x E¯µ® (m)
=

                  BMI
29 kg

1.4 m x 1.4 m} 14.8 kg/m2}

5 - 9 Á¯x¨ ¤›ÂÚ›ß ÷£õ\øn ©mhzøu AÍÂkÁuØS   

B]›¯›ß EuÂ²hß Bs, ö£s ÷ÁÖ£õkPÐUPø©¯ 

u¯õ›UP¨£mkÒÍ Áøµ¦PøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®. (AmhÁøn 1.3, 1.4)

AmhÁøn 1.3 Á¯xU÷PØ£ EhØÔoÄa_mi GÀø»ø¯U Põmk® AmhÁøn & 

ö£sPÒ

5 & 19 Á¯x¨ ¤ÒøÍPÎß EhØÔoÄa_mi GÀø» & ö£sPÒ

Á¯x (Á¸h[PÒ)

E
h

Ø
Ô

o
Ä

_
m

i
¨

 ö
£

Ö
©

v

SøÓÁõÚ {øÓ

\õuõµn {øÓ

AvP {øÓ

£¸zu EhÀ

B]›¯›ß EuÂ²hß PoUPÄ®

Euõµn®: E[PÍx voÄ 29 Q÷»õQµõ® (kg) GÚÄ®, E¯µ® 

1.4 «ØÓº (m) GÚÄ® P¸x÷Áõ®. ¤ßÁ¸® \©ß£õmiß£i 

E[PÍx EhØÔoÄa _miø¯U PozxUöPõÒ÷Áõ®.



C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À 14

AmhÁøn 1.4. Á¯xU÷PØ£ EhØÔoÄa_miø¯U Põmk® AmhÁøn & BsPÒ

}[PÒ Pozx¨ ö£ØÓ E[PÍx EhØÔoÄa_miø¯ (BMI)  Bs, 

ö£s ÷ÁÖ£õmiØ÷PØ£ Áøµ¤À J¨¤mk, E[PÒ Á»¯ ©mhzøu 

AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

ÃmiÀ ÷©ØSÔzu AmhÁønø¯¨ £¯ß£kzv }[PÒ G¢u 

Á»¯zvÀ C¸UQÕºPÒ Gß£øuU PshÔ²[PÒ.

  ö\®©g\Ò &   SøÓÁõÚ {øÓ

  £aø\  &   \õuõµn {øÓ

  CÍ®Fuõ   &   AvP {øÓ

  Fuõ  &   £¸zu EhÀ

5 & 19 Á¯x¨ ¤ÒøÍPÎß EhØÔoÄa_mi GÀø» & BsPÒ

Á¯x (Á¸h[PÒ)

E
h

Ø
Ô

o
Ä

_
m

i
¨

 ö
£

Ö
©

v

SøÓÁõÚ {øÓ

\õuõµn {øÓ

AvP {øÓ

£¸zu EhÀ
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àƒèœ ÜP¾‚° 
voøÁ AÍzuÀ                                                                                  

E¸ 1.9 & {øÓø¯ AÍzuÀ

E£Pµn® : uµõ_

ö\¯ß•øÓ

· voøÁ AÍzu¼ ÷£õx £õµ©ØÓ 

EøhPøÍ Ao¢v¸[PÒ

· £õh\õø»a ^̧ øh°¾ÒÍ \¢uº̈  

£zvÀ HøÚ  ̄AoPøÍ²® ÷©Ø 

\møhø¯²® APØÖ[PÒ

· Põ»oPøÍU APØÔøÁ²[PÒ 

\møh¨ø£°À (Pocket) EÒÍÁØøÓ APØÖ[PÒ 
· uµõ]ß Bµ®£ Áõ]¨¦ §a]¯©õP (0) EÒÍuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ

· uµõ]ß «÷uÔ ÷|µõP {À¾[PÒ. øPPøÍ Eh®¤ß A¸QÀ 

uÍºÁõÚ {ø»°À øÁzv¸[PÒ.

· Eh®¤À ÷ÁÖ HuõÁx ö£õ¸ÒPÒ öuõkøP°À CÀ»õuÁõÖ 

{ØÓÀ ÷Ásk®. £õºøÁ ÷|µõP C¸zuÀ ÷Ásk®. (uµõ]ß 

Áõ]¨ø£ £õºzuÀ Thõx) uµõ]ß Áõ]¨ø£ |s£Ûß EuÂ 

öPõsk AÔ¢xöPõÒÐ[PÒ. voøÁU Q÷»õQµõªÀ SÔzxU 

öPõÒÐ[PÒ.

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

B]›¯›ß EuÂ²hß E©x® E©x |s£ºPÎÚx® E¯µzøu²® 

{øÓø¯²® AÍ¢x £vÄ ö\´x öPõÒÐ[PÒ. AmhÁøn 1.3, 1.4  
I¨ £¯ß£kzv E[PÒ ÷£õ\õUS ©mhzøuU Po¨¤k[PÒ.

III. Ck¨¦a _ØÓÍÄ (Waist circumference)

JÆöÁõ¸ ©ÛuÚx® Eh¼À öPõÊ¨¦ Ah[Q²ÒÍ AÍÄ,            

_PõuõµzvÀ £õv¨¦a ö\¾zx® J¸ Põµo¯õS®.  E[PÐøh¯ 

Ck¨¤À öPõÊ¨¦PÒ  ÷\ªUP¨£kÁuõÀ öuõØÓõ ÷|õ´PÒ HØ£h 

AvP Áõ´¨¦ÒÍx. CuÚõÀ \›¯õÚ Ck¨£ÍøÁz uUPøÁzxU 

öPõÒÁx B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUSz ÷uøÁ¯õÚ J¸ •UQ¯©õÚ 

A®\©õS®. 
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\›¯õÚ Ck¨£ÍøÁ AÔ¢x öPõÒÁuØS E[PÒ Ck¨¦a                                                     

_ØÓÍøÁ  E¯µzvÚõÀ ÁSUP ÷Ásk®. Ck¨£ÍÄUS® E¯µzvØS® 

Cøh°»õÚ Ãuz öuõhº¦,

}[PÒ E[PÍx  E¯µzvß AøµÁõ]USU SøÓÁõÚ Ck¨£ÍøÁ 

öPõsi¸zu÷» ö£õ¸zu©õÚuõS®.

ö|g_USU RÌ¨£Sv

AÍÄ |õhõ 

øÁUP¨£k® Ch®

Ck¨¦US ÷©Ø£Sv

àƒèœ ÜP¾‚° 
Ck¨¤ß _ØÓÍøÁ AÍ¨£uØS,

E£Pµn® : AÍÄ|õhõ

ö\¯ß•øÓ: 

\›¯õÚ Ck¨¦a _ØÓÍøÁ AÍ¨£uØS¨ £hzvÀ 

Põmh¨£mkÒÍÁõÖ {ØÓÀ ÷Ásk®. E[PÒ 

÷uõØ£Sv°À C¸¢x R÷Ç ö\À¾® ÷|º÷PõmiÀ 

ö|g]ß RÌ¨£Sv ©ØÖ® Â»õ Gß¤ß ÷©À £Sv 

EÒÍ Chzøu SÔzxU öPõÒÐ[PÒ. SÔzx öPõsh 

C¸ ¦ÒÎPÐ® öuõmka ö\À¾® Ásn® E[PÒ 

Eh¼ß C¸ £UP[PøÍ²® SÔzxU öPõÒÐ[PÒ. 

AÍÄ |õhõøÁ ÷|µõP ¤i²[PÒ. Cuß ÷£õx E[PÒ  

EhÀ uÍºÁõÚ {ø»°À C¸zuÀ ÷Ásk®.

2. EhØÓøPø© (Physical Fitness)

EhØÓøPø© Gß£x, AßÓõha ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¨£õP 

÷©ØöPõÒÁuØPõP G©USÒ C¸US® BØÓ»õS®. }[PÒ AßÓõh® 

öuõhº¢x öuõÈØ£k®÷£õx® ÂøÍ¯õmiß ÷£õx® E[PÒ 

EhÀ PøÍ¨£øhÁøu EnºÃºPÒ. Eh¼ß \©{ø» SÇ®¦Á÷u 

AuØS Põµn® BS®. AÆÁõÖ  PøÍ¨£øh²® E[PÒ EhÀ 

öÁS ÂøµÁõP (SÖQ¯ ÷|µzvØSÒ) «ÍÄ® \õuõµn {ø»USz 

v¸®¦©õ°ß, Ax÷Á EhÀ \©{ø» BS®.

C¨ ö£Ö©õÚ® 0.5 US 

SøÓÁõP C¸UP ÷Ásk®

Ck¨¦a _ØÓÍÄ (cm)
E¯µ® (cm)  

Ck¨£ÍÄ       =



17C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À 

    EhØ \©{ø»ø¯  •øÓ¯õP¨ ÷£q÷Áõ©õÚõÀ,

· AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎÀ ªP C»SÁõP Dk£h»õ®.

· ÂøÍ¯õmkPÎÀ ªPa ]Ó¢u  vÓø©PøÍ  öÁÎUPõmh •i²®.

3. ÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv (Immunity)

£À÷ÁÖ ÷|õ´PÍõÀ ¥iUP¨£mi¸US® ]» ©õnÁºPøÍ ÁS¨ 

£øÓ°À }[PÒ £õºzvµ¨¥ºPÒ. AÁºPÒ  JÇ[PõP¨ £õh\õø»U-

Sa \•P©ÎUP ©õmhõºPÒ. GÛÝ®, ]»º B÷µõUQ¯©õÚÁºPÍõP 

C¸¨£õºPÒ. C¢{ø» HØ£hU Põµn® GßÚ? 

Eh¼À ÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv  AÀ»x {º¨¥hÚ® SøÓÁøhÁ÷u 

©õnÁºPÒ AiUPi ÷|õ´Áõ´¨£kÁuØSU  Põµn©õP Aø© 

QßÓx. C¢ {ø»ø¯¨ ÷£õUSÁuØSa ]Ó¢u ÷£õ\øn ©mh®, 

_Põuõµ¨  £ÇUPÁÇUP[PÒ, JÊ[PõÚ EhØ£°Ø]PÒ BQ¯Ú Eu -

ÄQßÓÚ.

4. AÇQ¯ ÷uõØÓ® (Pleasant Appearance)

E[PÍx  Eh¼ß   AÇPõÚ ÷uõØÓz-

vÀ  ö\À ÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ 

£» EÒÍÚ. AøÁ¯õÁÚ: Eøh, |P®, 

uø»•i, £ØPÒ, ÷uõÀ ÷£õßÓÁØÔß   

_zu•® AÁØøÓa ]Ó¢u •øÓ°À 

£µõ©›¨£x® BS®. AßÓõh ö\¯ÀPÒ 

©ØÖ® £ÇUPÁÇUP[PøÍ E›¯ 

•øÓ°À ÷£qÁuß ‰»® |õ® AÇQ¯ 

÷uõØÓzøu¨ ö£Ó»õ®. 

  

5. _Ö_Ö¨¦ (Activeness)

AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎÀ  Dk£k® ÷£õx |õ® _Ö_Ö¨¦hß 

ö\¯À£kÁx ]Ó¢uuõS®.  \›¯õÚ öPõsoø»PÎß ‰»® _Ö_

Ö¨ø£ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ»õ®. ÷©ØSÔ¨¤h¨£mh GÀ»õU 

PõµoPÐ® _Ö_Ö¨¦USz xøn ö\´QßÓÚ.

E¸ 1.10 



C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À 18

1.2 cs eyk;  

(Mental Well-being)
J¸ |õÒ ö\ÀÂ, |º©uõ BQ¯ C¸Á¸® £õh\õø» Âmk 

ÃmiØS Á¸® ÁÈ°À ÁÈ¨÷£õUPß J¸Áøµa \¢vzuÚº. AÁº                          

£õh\õø»US ö\À¾® ÁÈ ̄ õx GÚ AÁº C¸Áøµ²® ÂÚõÂÚõº. 

ö\ÀÂ, |º©uõ BQ¯ C¸Á¸® £õh\õø» ö\À¾® \›¯õÚ ÁÈø¯ 

AÁ¸USU TÔ¯÷£õx, ÁÈ¨÷£õUPß C¸Á¸US® CÛ¨¦¨ ö£õv 

JßøÓU öPõkzuõº. A÷u \©¯® ö\ÀÂ, |º©uõ C¸Á¸® £]²hß  

C¸¢uÚº. AuÚõÀ C¸Áº ©Ú•® Aøu¨ ö£ÖÁuØS Â¸®¤¯x. 

AÁºPÒ ÁÈ¨÷£õUPÝUS ÷PmPõu Ásn® ÷£]UöPõshÚº.

|º©uõ  :  |õ[PÒ CÛ¨¦¨ ø£ø¯ ö£ØÖU öPõÒ÷Áõ®.

ö\ÀÂ  :  ÷Áshõ® |º©uõ , öu›¯õuÁºPÎh® C¸¢x Gøu²®  

ö£ØÖUöPõÒÍU Thõx GÚ A®©õ  TÔ C¸UQßÓõº.

|º©uõ  :  BÚõÀ C¢u ©õ©õ |À»ÁµõPz öu›QßÓõº. AÁº   

 £õh\õø» ö\À¾® ÁÈø¯z uõ÷Ú ÷Pmhõº.

ö\ÀÂ : BÚõ¾® G[PÐUS AÁøµ |ßÓõPz öu›¯õx   

AÀ»Áõ? BP÷Á A¢u CÛ¨¦¨ ö£õvø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Áshõ®. Põø»°À Th G©x _Põuõµ B]›¯º, 

öu›¯õu GÁ›hª¸¢x® GÁØøÓ²®  ö£Ó÷Áshõ®   

GÚU TÔÚõº AÀ»Áõ!

|º©uõ  : Ax \›, |õ[PÒ G¨£i ÷Áshõ® GÚ AÁ›h®   

   TÖÁx? 

ö\ÀÂ  : ©õ©õ, A®©õ G[PÐUPõP Põzv¸¨£õº. ©v¯® 

   ÷\õÖ \õ¨¤h ÷Ási°¸¨£uõÀ G©US CÛ¨¦¨  

   ö£õv ÷Áshõ®. ªUP |ßÔ.

Auß ¤ßÚº, ö\ÀÂ²®, |º©uõÄ® Âøµ¢x ÃmiØSa ö\ßÓÚº. 

÷©ØSÔ¨¤mh \®£Ázv¼¸¢x, ö\ÀÂ, |º©uõ BQ¯ C¸Á¸® 

¦zv\õx›¯©õPa ö\¯Ø£mk, Áµ C¸¢u B£zv¼¸¢x  u®ø©U 

Põ¨£õØÔU öPõshÚº Gß£x öuÎÁõQÓx.

AÆÁõÓõ°ß, EÍa _Põuõµ® GßÓõÀ GßÚ? AuøÚ CÚ[Psk 

öPõÒÁx G¨£i?

J¸ |õÒ ö\ÀÂ, |º©uõ BQ¯ C¸Á¸® £õh\õø» Âmk 
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E»P _Põuõµ Aø©¨¦U÷PØ£ EÍa _Põuõµ® Gß£x AßÓõh ÁõÌÂÀ 

HØ£k® ¤µa]øÚPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºUöPõsk, ÂøÚvÓÚõPU 

P¸©©õØÔ, \•uõ¯zvØS |À»x ö\´x, ©QÌÄhß ÁõÌÁuØPõÚ 

BØÓÀ  BS®.

GÚ÷Á ©QÌÄhÝ®, öÁØÔPµ©õPÄ® ÁõÌÁuØS EÍa _Põuõµ® 

EuÄQÓx.

 EÍ B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØPõÚ ]Ó¢u 

  £ÇUP ÁÇUP[PÒ

1. ÂøÍ¯õmka         ö\¯Ø£õkPÎÀ    Dk£kuÀ.

2.  BUPa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ

3. ö£õÊx÷£õUSa ö\¯Ø£õkPÎÀ  

Dk£kuÀ 

4. GÎ¯ ÁõÌUøPU ÷Põ»ö©õßøÓ¨ 

÷£quÀ

5. ÷|µ•Põø©zxÁzøu¨ ¤ß£ØÖuÀ

6. AÔÄøµPøÍ HØÖUöPõÒÍÀ

7. v¯õÚ® ö\´uÀ.

                                                                      

1. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ SÊÁõP Cøn¢x 

JØÖø©¯õP ö\¯Ø£kuÀ, öÁØÔ ÷uõÀÂ Cµsøh²® 

\¢÷uõ\©õP HØÖUöPõÒÐ® vÓß, Eh¾US® ©ÚzxUS® 

¦zxnºÄ QøhzuÀ, ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ ÷£õßÓ £¯ßPÒ 

E[PÐUSU QøhUQßÓÚ. GÚ÷Á }[PÒ JÆöÁõ¸ |õÐ® J¸ 

ÂøÍ¯õmøh÷¯Ý® ÂøÍ¯õh¨ £ÇUP¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ.

E¸ 1.11
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2. BUPa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ      

E¸ 1.12 

Cø\ø¯ Cµ]zuÀ, £õkuÀ, Áõ]zuÀ, 

|hÚ® ©ØÖ® Pø» HøÚ¯ BUPa 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® 

©ÚzvØS Aø©v, _P® Gß£Ú QøhU 

QßÓÚ.   ]ÖPøu, PÂøu, ÷£õßÓ 

BUP[PÒ, øuzuÀ, ¤ßÝuÀ ÷£õßÓ 

øP÷Áø»PÍõ¾® ©ÚzvØSa \¢÷uõå® 

QøhUS®.

3. ö£õÊx÷£õUSa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ

ø\UQÒ KkuÀ, •zvøµ ÷\P›zuÀ, }¢xuÀ ÷£õßÓ ÂøÍ 

¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ ©ØÖ® Cø\ø¯ Cµ]zuÀ ÷£õßÓ ©ÚzvØS 

©QÌÅmk® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ ‰»® EÍ B÷µõUQ¯® 

Â¸zv¯øh²®.

4. GÎ¯ ÁõÌUøPU ÷Põ»ö©õßøÓ¨ ÷£quÀ 

E[PÒ ÁõÌUøPUSz ÷uøÁ¯õÚ Azv¯õÁ]¯¨ ö£õ¸mPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõsk, Auß ‰»® v¸¨v AøhuÀ GÎ¯ ÁõÌUøP 

•øÓ¯õS®. CÆ ÁõÌUøP •øÓUS¨ £ÇUP¨£kÁuõÀ, A÷|P©õÚ 

¤µa]øÚPøÍz uÂºzxUöPõÒÍ»õ®. E[PÐUS Azv¯õÁ]¯® 

AØÓÚÁõ²® ö£ØÖU öPõÒÁuØS Â¸¨£©õÚøÁ¯õPÄ® 

C¸¨£øÁ Bø\PÍõS®. Bø\PÐUS GÀø»°Àø». G©US 

HØ£k® Bø\PÐUS •UQ¯zxÁ® AÎzuÀ ÁõÌUøP°À ¤µa]

øÚø¯ HØ£kzx®.  BÚõÀ, \õuõµn ÁõÌUøP ÁõÌÁ÷u EÍ 

B÷µõUQ¯zvØSa ]Ó¢uuõS®.
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5. ÷|µ•Põø©zxÁzøu¨ ¤ß£ØÓÀ

J¸ |õÒ ö\´¯ ÷Ási¯ ö\¯ÀPøÍ¨ £mi¯À£kzv 

AÁØÔß •UQ¯zxÁzvØ÷PØ£ vmhªmk ö\¯Ø£kzxÁx 

÷|µ •Põø©zxÁ® BS®. CuØPõP HøÚ÷¯õ›ß BuµøÁ²®, 

EuÂø¯²® }[PÒ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. AßÓõh ÷Áø»PøÍ¨ 

¤Ø÷£õhõ©À C¸¨£x, Põ» AmhÁønU÷PØ£ ÷Áø»PøÍa 

ö\´Áx, ÷|µzvØS •ß ö\¯ÀPøÍz vmhªkÁx, SÔzu 

÷|µzvØS •ß ÷Áø»PøÍa ö\´Áx ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÍõÀ 

÷|µ•Põø©zxÁzøu¨ ÷£n»õ®. CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÒ  

©ÚzvØS Aø©vø¯²®, ©QÌa]ø¯²® AÎ¨£x ©mk©À»õ©À, 

£uØÓªÀ»õ©À £Ÿmø\PÎ¾® ÷ÁÖ ÷£õmiPÎ¾® £[S£ØÖ® 

vÓøÚ²® ÁÍºUS®.

6. AÔÄøµPøÍ HØÖUöPõÒÁx

AßÓõh ÁõÌUøP°À }[PÒ £À÷ÁÖ Âu©õÚ ¤µa]øÚPøÍ²®, 

©Ú AÊzu[PøÍ²® \¢vUQßÕºPÒ. Ca \¢uº¨£[PÎÀ E[PÐUS 

HØ£k® ¤µa]øÚPøÍ |s£ºPÐh÷Úõ, ö£Ø÷Óõ¸h÷Úõ 

AÀ»x |®¤UøP¯õÚ B]›¯ºPÎh÷©õ P»¢xøµ¯õi AÁºPÎß 

B÷»õ\øÚPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. AÀ»x £õh\õø»°À 

Â÷\h ÁÈPõmhÀ B÷»õ\øÚa ÷\øÁ ‰»® B÷»õ\øÚPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ»õ® AÀ»x _Põuõµ Aø©a]ß ‰»©õPÄ® 

øÁzv¯\õø»PÎÀ EÒÍ ""ªzvµ ¤¯\'' ‰»©õPÄ® B÷»õ\øÚ 

PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®. 

_Áö\›¯
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7. v¯õÚ® ö\´uÀ

E[PÐUS¨   ö£õ¸zu©õÚ  •øÓ°À PsPøÍ ‰i Aø©v¯õP 

©Úzøu J¸{ø»¨£kzv 5 {ªh[PÒ C¸¨£x v¯õÚzvß 

Bµ®£¨£°Ø] BS®. ]Ö Á¯v¼¸¢x JÆöÁõ¸Á›ß  ©uzvØ÷PØ£ 

AßÓõh® v¯õÚzvÀ Dk£kÁx, ©Úzøu J¸{ø»¨£kzv 

©Ú EÖvø¯ ÁÍºa]¯øh¯a ö\´QßÓx. ö£õÖø© ÷£õßÓ 

£s¦PÐ® Cuß ‰»® ÁÍºa]¯øh²®.

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹
E[PÒ £õh\õø»°¾ÒÍ Â÷\h AÔÄøµ ÁÇ[S® B]›¯øµa 

\¢vzx, Aa÷\øÁPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® •øÓ £ØÔ 

P»¢xøµ¯õk[PÒ.

  \‰PzvÀ ©QÌÄhÝ®, £¯Ýøh¯ÁµõPÄ®  

		ÁõÊ®	EÍ	|»øÚ²øh¯	J¸	|£›À	¤ßÁ¸®																		

  ]Ó¨£®\[PÒ Põn¨£k®

1. _¯ Pmk¨£õk (Self Understanding & Self Esteem)
2. \›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ (Decission making)
3. ¤µa]øÚPøÍz wºUS® BØÓÀ (Problem solving)
4. EÍ ö|¸URkPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzuÀ. 

 (Coping with stress)
5. ]Ó¢u ]¢uøÚ BØÓÀ (Critical thinking)
6. BUPa ]¢uøÚ  (Creative thinking)
7.   ©ÚöÁÊa]a  \©{ø» (Emotional  balance)
8. ©Ú©QÌÄhß C¸zuÀ 

 (Happy and Upbeat)
9. _¯ JÊUP® (Self discipline)

CÁØÖhß ÷©»vP©õPa ÷\ºUPU Ti¯              

÷ÁÖ ]Ó¨£®\[PøÍ¨ £ØÔa ]¢vzx¨ 

£õ¸[PÒ.

E¸ 1.13
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1. _¯ Pmk¨£õk ^Self understanding and self esteem&

|©USa ö\´¯U Ti¯x öuõhº¤À EÒÍ  EÖv÷¯ ußÚ®¤UøP 

BS®. •u¼À G©x £»®, £»ÃÚ®, P¸zx, vÓø© öuõhº£õP 

\›¯õÚ ©v¨¥k ö\´v¸UP ÷Ásk®. Ax÷Á ußÚ®¤UøP BS®. 

Cx |©x vÓø© öuõhº£õÚ EÒöÍÊa] BS®. AÆÁõÓõÚ 

|£ºPÍõÀ ¤µa]øÚPÐUS® \ÁõÀPÐUS® |®¤UøP²hß 

•P[öPõkUP •i²®. vÓø©, uøPø©, £oÄ, |À» |£ºPÒ 

Gß£Ú E[PÒ ö£Ö©vø¯²® |®¤UøPø¯²® ÷©¾® Tmk®.

2. \›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ (Decision Making)

J¸  ö\¯ø»a  ö\´²®  ÷£õx , \›¯õÚ  ÁÈ       

E¸ 1.14

•øÓ GßÚ Gß£øua ]¢vzxa ö\¯Ø£mka 

\›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ, •iöÁkzuÀ 

GÚ¨£k®. •iöÁkUS® ÷£õx, Ax G©US 

|ßø©¯õÚuõ AÀ»x wø©¯õÚuõ GÚÄ®, 

G©US® HøÚ÷¯õ¸US® Ax |Ø£»øÚU 

öPõkUPUTi¯uõ GÚÄ® ]¢vzx¨ £õºzxa 

\›¯õÚ  •iÄ GkUP ÷Ásk®. E[PÒ 

AÔøÁ²® AßÓõh®  |øhö£Ö® \®£ 

Á[PøÍ²® Bµõ´Áuß ‰»® ö£Ó¨£k® 

AÝ£Á[PÒ •iöÁkzuÀ vÓÛÀ 

£¯ß£kQßÓx. CÆÁõÓÚ \¢uº¨£[PÎÀ 

E[PÍx AÝ£Á® ÷£õx©õÚuõP CÀ»õv 

¸¢uõÀ \‰Pzv¾ÒÍ ö£›¯ÁºPÎß AÝ£ 

ÁzvøÚ¨ ö£ÖÁx ]Ó¢uuõS®. GÀ÷»õ¸® JßÓõPU SÊÁõPa                  

÷\º¢x •iöÁkUS® ÷£õx, ©ØÓÁºPÎß ]¢uøÚø¯²® 

PÁÚzvÀ öPõÒÍÀ ÷Ásk®. £uØÓzxhÝ® Enºa]Á\¨£mk® 

GkUS® •iÄPÒ ]Ó¢u wº©õÚzvØS EP¢uøÁ AÀ».
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3. ¤µa]øÚPøÍz wºUS® BØÓÀ (Problem Solving)

AßÓõh ÁõÌÂÀ G©US HØ£k® Aö\ÍP›¯[PøÍz ÷uõØÖÂUS® 

¤µa]øÚPÎß ÷£õx, £uØÓ©øh¯õ©À |À»öuõ¸ wºøÁ GkzuÀ 

÷Ásk®. ¤µa]øÚPøÍ öÁØÔPµ©õPz wº¨£uØS, •u¼À ¤µa]

øÚPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À Bµõ¯ ÷Ásk®. J¸ ¤µa]øÚø¯z 

wº¨£uØS¨ £» ÁÈPÒ Esk. E[PÒ ¤µa]øÚø¯z wº¨£uØSÒÍ 

AÆÁõÓõÚ ÁÈPøÍ Bµõ´¢x ¦zv\õx›¯©õP |À» wºøÁz 

÷uº¢öukzuÀ ]Ó¢uuõS®. ¤µa]øÚPÐUS›¯ wºÂøÚ GkUS® 

÷£õx, HøÚ÷¯õ›ß AÝ£Ázøu²®, AÁºPÎß EuÂø¯²® 

ö£ÖuÀ  AÁ]¯©õS®.  ÷©ØSÔ¨¤mh   £õhzvÀ   ö\ÀÂ²® 

|º©uõÄ® ¤µa]øÚ JßøÓa \¢vzu÷£õx Gkzu wºÂøÚ CuØS 

GkzxUPõmhõPU TÓ»õ®.

4. EÍ ö|¸URkPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzuÀ      

 (Coping with Stress)
AßÓõh ÁõÌÂÀ |õ® £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUP 

÷|›kQßÓx. 

Euõµn©õP:& £Ÿmø\USz ÷uõØÖuÀ, ÷£õmiPÎÀ £[S£ØÓÀ, 

¦v¯ £õh\õø»USa ö\À»À AÀ»x ö|¸[Q¯ |s£ß J¸ 

ÁÛß ¤›Ä ÷£õßÓ Põµn[PÍõÀ AvP©õÚ EÍ AÊzu[PÒ 

HØ£kQßÓÚ. 

CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ EÍ ö|¸URkPøÍU SøÓ¨£uØPõÚ 

ÁÈ•øÓPøÍU PshÔuÀ ÷Ásk®. CÁØÖUPõÚ wºÄPøÍ 

E[PÍõÀ GkUP •i¯õv¸¨¤ß, E[PÐUS |®¤UøP²ÒÍ 

J¸Á›ß EuÂ°øÚ¨ ö£Ó»õ®. C¢|®¤UøPUS›¯Áº E[PÒ 

ö£Ø÷ÓõºPÍõP÷Áõ AÀ»x  B]›¯ºPÍõP÷Áõ, AÀ»x |s£º 

PÍõP÷Áõ C¸UP»õ®.

•

i

Ä

•iöÁk¨£uØS •ß

· A x ö uõh º£ õÚ  G À»õz                                

 uPÁÀPøÍ²® vµmiUöPõÒÍÀ.

· AuØPõÚ ©õØÖ ÷¯õ\øÚPøÍ    

 GkzuÀ

· GkUS® CÖv •iÂØPõÚ  

 Põµn[PøÍU PõmkuÀ

· AuØPõÚ ö£õÖ¨ø£ HØÓÀ

· £»øÚ Bµõ´uÀ

· SÊÁõP GkUS® •iøÁ ©vzuÀ

•iöÁkzu ¤ß
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]» \¢uº¨£[PÎÀ G©x ÁõÌÂÀ HØP•i¯õu \®£Á[PÐ® 

{PÇ»õ®. Sk®£ A[PzuÁºPÎß  CÇ¨¦ ÷£õßÓ \®£Á[PÎß 

÷£õx }[PÒ AuøÚ HØÖUöPõsk ©Ú EÖvø¯¨ ÷£quÀ                        

]Ó¢uuõS®.

öÁØÔ, ÷uõÀÂ Cµsøh²® HØÖUöPõÒÐ® £USÁ•® 

E[PÐUSÒ C¸zuÀ AÁ]¯©õÚuõS®. Azxhß HøÚ÷¯õ›ß 

öÁØÔø¯¨ £õµõmi ©QÇÄ® E[PÍõÀ •i²©õP C¸zuÀ 

÷Ásk®.

1. ÂøÍ¯õkuÀ     

2. ]¢uøÚø¯z ysk® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ

3. ö£õÊx ÷£õUSPÎÀ Dk£hÀ

4. ÷|µ •Põø©

5. uõ[PUTi¯ AÍÄUSa \ÁõÀPøÍ 

 HØÖUöPõÒÍÀ

6. v¯õÚ® ö\´uÀ

EÍ ö|¸URmøhU SøÓ¨£uØS |õ® 

ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

E¸ 1.15

5. ]Ó¢u ]¢uøÚ BØÓÀ ^Critical Thinking&
¯õ÷uÝ® J¸ Âh¯zøu¨ £ØÔz öuÎÁõPÄ®, AÔÄ §ºÁ©õPÄ® 

uºUP Ÿv¯õPÄ® ]¢vUP ÷Ásk®.  AuõÁx, AÆÂh¯zvß 

|ßø© wø©PÒ, ¤µv£»ßPÒ Gß£Ú öuõhº£õP¨ £À÷ÁÖ 

÷Põn[PÎ¾® ]¢vzuÀ ]Ó¢u ]¢uøÚ BØÓÀ BS®.

6. BUP ]¢uøÚ (Creative Thinking)

ÁõÌÂß AßÓõh  ö\¯Ø£õkPøÍ BUP 

]¢uøÚ²hß ö\´²® ÷£õx, ]Ó¢u £» 

øÚ¨ ö£Ó»õ®. ¦zuõP©õÚx  ÷uhÀ  

ö\¯Ø£õmkU Põµn©õP Aø©QÓx.  

AßÓõh ¤µa]øÚPÐUS Aß÷Ó wºøÁ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ  BUP ]¢uøÚ xøn¦›²®.

E¸ 1.16
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7. ©ÚöÁÊa]a \©{ø» (Emotional Balance)

©ÚöÁÊa] Gß£x, G©x AP, ¦Óa ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓzøu 

HØ£kzuUTi¯ vjº ©Ú{ø» BS®. ªP ÷ÁP©õPÄ®, wjöµÚÄ® 

©ÚzvÝÒ GÊ® Gsn[PøÍ²® ©ÚöÁÊa] GÚU SÔ¨¤h»õ®.  

©QÌa], AÝuõ£®, P¸øn ÷£õßÓÚ |À» ©ÚöÁÊa]PÍõS®. 

÷Põ£®, £¯®, xUP®, ö£õÓõø©, ÷£µõø\ BQ¯Ú w¯ ©ÚöÁÊa]

PÍõS®. ©ÚöÁÊa]ø¯a \©{ø»¯õP øÁzv¸zu»õÚx G©x 

\©÷¯õ]u©õÚ ö\¯Ø£õmi÷»÷¯ u[Q²ÒÍx.

w¯ ©ÚöÁÊa] HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ AuøÚz uÂº¨£uØS 

· AuØSU Põµn©õÚ \¢uº¨£zøu  uÂºzuÀ

· ©Úzøu ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ vø\v¸¨£À

· 1 & 10 Áøµ GsquÀ

· BÇ©õP ‰aø\ EÒÁõ[Q ÂkuÀ

·  J¸ ÷Põ¨ø£ uspøµ ö©xö©xÁõP SizuÀ

©QÌa] ÷£õßÓ ©ÚöÁÊa]PÒ HØ£k® ÷£õx, |õ® Põmk® 

x»[PÍõÚx, G©US® HøÚ÷¯õ¸US® Cøhg\À AØÓuõP 

Aø©uÀ ÷Ásk®.

8. ©Ú ©QÌÄhß C¸zuÀ (Being Happy and up Beat)

©QÌÄ, EÒÍzvÝÒ HØ£k® CÛ¯ 

E¸ 1.17

÷|º©Ú¨ £õ[öPõßÓõS®. PÍ[PªßÔ 

_Ö_Ö¨£õPU P¸©® BØÖÁuØPõÚ 

EÍÂ¯À Ÿv¯õÚ B¯zu÷© ©Ú©QÌÄ  

GÚ¨£kQÓx. CuÚõÀ E[PÒ P¸©[PøÍa 

_Ö_Ö¨£õPÄ® ÂøÚzvÓÚõPÄ® ÷©Ø 

öPõÒÍ •iQÓx. J¸Á›h•ÒÍ  ©Ú 

©QÌÄ  AÁøµa `Ç EÒ÷Íõ›¾® ¤µv£ 

¼US®. ©ØÓÁºPÐUS Cøh³Ö HØ£hõu 

ÁõÖ JÊSuÀ, uÚUSU Qøhzu ö£õ¸Îß 

‰»® v¸¨v AøhuÀ Gß£ÁØÔß ‰»® 

|õ® \¢÷uõå©õP ÁõÇ»õ®. 
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9. _¯ JÊUP® (Self Discipline)

E[PÒ ©ÚzvÀ GÊ® EnºÄPÒ 

G¨÷£õx® |À»uõPÄ® \›¯õÚuõPÄ® 

C¸US ö©ÚU TÓ •i¯õx. AÆÄnºÄPÒ 

\¢uº¨£ `Ì{ø»PÐU÷PØ£ ÷|µzvØS 

÷|µ® ©õÖ£k®. AÁØÔøÚa  \‰P, P»õ\õ 

µ[PÐUSz  uS¢uÁõÖ Pmk¨£kzv,   

\‰PzvØS®  HøÚ÷¯õ¸US® EP¢uÁõÖ 

|h¨£x _¯ JÊUP® BS®. AuõÁx   

©ÚöÁÊa]PÐUS Ai£o¯õ©À \¢uº¨ 

£zvØS HØ£ |hzuÀ ]Ó¢uuõS®.

        

         
E¸ 1.18

Euõµn® :  · ¤¢v°¸¨¤Ý®, Á›ø\°À uÚx •øÓ Á¸® Áøµ  

     Põzv¸zuÀ.  

  · Ãv Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ.

   · S¨ø£PøÍ Psh Ch[PÎÀ ÷£õhõ©À C¸zuÀ. 

Ca ö\¯ÀPøÍa  ö\´Áx AvPõ›PÎß ushøÚUPõP÷Áõ AÀ»x 

\‰Pzvß Âv•øÓPÐUS¨ £¯¢÷uõ AÀ». ©õÓõP, \‰Pzvß  

\mhvmh[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuõÀ G©U÷PØ£k® ©QÌa], 

HøÚ÷¯õ¸US Cøhg\¼ßÔ ÁõÇ •i²©õP C¸zu¼Úõ¾®  

BS®.

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

1.  ÷©ØSÔ¨¤mh \¢uº¨£zvÀ |º©uõ ©ØÖ® ö\ÀÂ BQ÷¯õº  

¤ß £ØÔ¯ ÂuzøuU SÔ¨¤mk, RÌ Põn¨£k® vÓßPÒ 

©ØÖ® öÁÎ¨£õkPøÍ ÁS¨£øÓ°À Eøµ¯õk[PÒ.
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        vÓßPÒ / C»m\n[PÒ öÁÎUPõmh¨£mh 

\¢uº¨£[PÒ

1'  \›¯õÚ •iöÁkzuÀ'

2' ¤µa]øÚø¯ wºzuÀ.

3' BÇ©õÚ ]¢uøÚ'

4' _¯ JÊUP®'

5' BUP ]¢uøÚ'

2. }[PÒ E[PÒ |s£¸hß ÷\º¢x ¤µa]øÚ JßøÓz wºzu 

\¢uº¨£zøu  Â£›²[PÒ.

3. }[PÒ AÔ¢u J¸Á¸US w¯ ©ÚöÁÊa] HØ£mh   

\¢uº¨£ ö©õßÔÀ AÁº |h¢x öPõsh •øÓø¯  Â£›²[PÒ?

4. }[PÒ AÀ»x E[PÒ |s¤÷¯õ AÀ»x |s£÷Úõ J¸ 

Âh¯zøuz wº©õÛUS® ÷£õx,  |h¢xöPõsh ¤øÇ¯õÚ 

ö\¯Ø£õmøh Â£›zx  AuØS›¯ \›¯õÚ wºøÁU  TÖ[PÒ.

1.3 r%f eyk; 
 (Social well-being)

\‰P B÷µõUQ¯® Gß£x G®ø©a _ØÔ²ÒÍ |£ºPÐhÚõÚ EÓÄ 

]Ó¨£õP C¸¨£uøÚU SÔUS®.

£õh\õø»PÎÀ •u»õ¢uÁøn Bµ®£©õÚx®, Á¸hõ¢u 

CÀ»ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiUPõÚ HØ£õkPÒ öuõh[QÚ. ÷µõì  

CÀ»® Ph¢u Á¸h® |øh ö£ØÓ CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°À 

SøÓ¢u ¦ÒÎPøÍ¨ ö£ØÓx. CuÚõÀ CÆ Á¸h ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi ÷µõì   CÀ»zxUS  ªPÄ® \Áõ»õP C¸¢ux. GÚ÷Á  u©x 

CÀ»zøu öÁØÔö£Ó øÁ¨£uØPõP CÀ»¨ ö£õÖ¨£õ]›¯¸® 

HøÚ¯ B]›¯ºPÐ®, ©õnÁºPÐ® ªPÄ® BºÁzxhÝ® 

Dk£õmkhÝ® ö\¯Ø£mhÚº.

E©º ÷µõì  CÀ»zuø»Áº BÁõº.
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E©º     : |õ[PÒ AøÚÁ¸® C®•øÓ JßÓõP Cøn¢x 

                •¯Ø]zuõÀ  öÁØÔ ö£Ó»õ®.

Páß    : öÁØÔ ö£ØÓõ¾® ö£ÓõÂmhõ¾® G®©õÀ    

   C¯ßÓÁøµ •¯Ø]¨÷£õ® 

C¢vµß:  |õ® GÆÁõÖ CÀ»zøu A»[P›¨£x?

E©º     : B®, |õ® Aøu¨£ØÔ²® ]¢v¨÷£õ®. HöÚßÓõÀ, 

   ]Ó¢u A»[P›¨¦US® ¦ÒÎPÒ EshÀ»Áõ?

µõo     : A»[P›¨¤ØPõÚ ö\»øÁ |õ® A¯»ÁºPÎh®    

   C¸¢x ÷\P›¨÷£õ©õ?

Páß    : CÀø», |õ® £õh\õø»°À \¢øu JßøÓ |hõzx÷Áõ®.

E©º    : |õÝ® \¢øu |hõzxÁuØSa \®©vUQ÷Óß. CuØS 

   }[PÒ GÀ÷»õ¸® GßÚ ö\õÀQÕºPÒ.?

   (C¢vµß Em£h \P»¸® CuØSa \®©u® öu›ÂzuÚº)

AìÁº  : |õ® \¢øu°À GÁØøÓ ÂØ£øÚ ö\´Áx?

C¢vµß :  |õß Ãmi¼¸¢x "»mk' öPõsk Á¸Q÷Óß.

µõo     : |õß ©µÁÒÎUQÇ[S AÂzxU öPõskÁ¸Q÷Óß.

öPÍ›   : |õß Phø» öPõsk Á¸Q÷Óß. £õzv©õ §¢v    

   öPõsk  Áõ¸[PÒ.

E©º    : Páß, }[PÒ CÆ ÷Áø»°ß ö£õÖ¨ø£ HØÖU   

   öPõÒÐ[PÒ.

Páß     : \›, A¨£iö¯ßÓõÀ |õ® \¢øuø¯  Á¸QÓ    

   öÁÒÎUQÇø© £õh\õø»  Cøh÷ÁøÍ°ß  ÷£õx  

   |hõzx÷Áõ®. Pmhõ¯©õP GÀ÷»õ¸® EnÄPøÍU  

   öPõsk Áõ¸[PÒ. CßÝö©õ¸ Âh¯zøu ©Ó¢x  

   Âm÷hõ®. Cx £õh\õø»°À |øhö£Ö® {PÌÄ 

   Gß£uõÀ,  G©x Av£›ß AÝ©vø¯²® ö£ØÖU   

   öPõÒÍ ÷Ásk®.

E©º     : |õß CÀ»¨ ö£õÖ¨£õ]›¯º ‰»® Av£›ß    

   AÝ©vø¯¨ ö£ØÖUöPõsk, \P» B]›¯ºPÐUS®   

   C¢ {PÌøÁ¨ £ØÔ¯ ö\´vø¯ AÔÂUQß÷Óß.

Páß     : ªUP |ßÔ. £õzv©õ! E[PÍõÀ AÇPõÚ ÂÍ®£µ®   

   JßÖ u¯õº ö\´¯ •i²©õ? |õ® AÝ©vø¯¨ ö£ØÓ  

   ¤ß ÂÍ®£µzøuU Põm]¨£kzx÷Áõ®.
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÷µõì CÀ»zvÚº vmhªmh£i \¢øuø¯ |hõzv, ¹£õ 2000 

£nzøua ÷\P›zxU öPõshÚº.  

A¨ £nzvÚõÀ ÷µõì CÀ»zøu ªPÄ® AÇPõP A»[P›zuÚº. 

C¢u Á¸h® ÷µõì CÀ»® •uÀ Chzøu¨ ö£ØÖU öPõshx.

÷©ØTÓ¨£mh Eøµ¯õhÀPÎß ‰»® ©õnÁºPÒ ¯õÁ¸® 

JØÖø©¯õP Cøn¢x ö\¯Ø£kÁuÚõÀ, ¤µa]øÚPøÍ wºzx 

öÁØÔ ö£Ó»õ® Gß£uøÚ Enº¢v¸¨¥ºPÒ.

AßÓõh ÁõÌÂÀ Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÐh÷Úõ, £õh\õø»°À 

B]›¯ºPÐh÷Úõ , |s£ºPÐh÷Úõ, £õøu°À \¢vUS® ÷ÁÖ 

|£ºPÐh÷Úõ  ]Ó¢u  öuõhº£õhø»¨ ÷£n÷Ási HØ£kQßÓx. 

Cuß ‰»® ö£Ó¨£k® \¢÷uõå®, öÁØÔPÒ, £¯ßPÒ Gß£Ú             

]Ó¢u \‰P B÷µõUQ¯zvß |ßø©PÍõS®.

 \‰P	B÷µõUQ¯zøu¨	÷£qÁuØS¨	¤ß£ØÓ	

  ÷Ási¯ £s¦PÒ          

1. SÊÁõPa ö\¯Ø£kuÀ             

2. ©ØÓÁºPÎß P¸zxPÐUS¨ 

ö£õÖø©²hß ö\Â©kzuÀ

3. ö|QÊ® ußø©²hß C¸zuÀ

4. ©ØÓ¯ÁºPÎß ö\¯ÀPøÍ ©vzuÀ

5. £À÷ÁÖ£mh ©ÛuºPøÍ¨ ¦›¢x 

öPõÒÐuÀ

uÛ¯õPa ö\¯À£hõ©À SÊÁõPa 

ö\¯À£kÁx, \‰P B÷µõUQ¯zvß 

£s¦PÐÒ JßÓõS®. CÆÁõÖ ÷\º¢x ö\¯À£k® ÷£õx, 

©ØÓÁºPÎß P¸zxPÐUSa ö\Â©kzx, ö£õÖø©¯õP, AÁºPÎß 

©ÚzvøÚ¨ ¦›¢xöPõsk, AÁºPÎß P¸zxPøÍ ©vzx¨ 

£ÇSuÀ ÷Ásk®.

      

uÛ¯õPa ö\¯À£hõ©À SÊÁõPa 
E¸ 1.19
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©ÛuºPÒ E¸ÁzvÀ ©mkªßÔ ö\¯ØøP¯õÚ •øÓPÎ¾® 

÷ÁÖ£mhÁºPÒ. AÁºPÐhß JzxøÇzx JØÖø©¯õPU 

ö\¯Ø£kÁuß ‰»® ©QÌa] QøhUS®. £õÀ{ø»a \©zxÁz 

xhÝ® öPÍµÁzxhÝ® ö\¯Ø£hÀ •UQ¯©õÚuõS®. uÚUS 

Â¸¨£ªÀ»õuÁØøÓ AkzuÁ¸US ö\´¯õ©À C¸¨£x, \‰P 

B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzuU Ti¯öuõ¸ GsnUP¸ÁõS®.

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

E[PÐøh¯ Sk®£ EÖ¨¤ÚºPøÍ Á›ø\¨£kzx[PÒ. AÁºPÎß 

SnÂ¯À¦PøÍ Bµõ²[PÒ. Sk®£zvß ö£õx{PÌöÁõßÔÀ 

GÀ÷»õ¸® £[S£ØÔ¯ \¢uº¨£ö©õßøÓ ]»¸hß ÷\º¢x 

|õhP©õP |i²[PÒ.

\‰P |Ø£s¦PÐhß  Ti¯ J¸Á¸USÒ ÷©ØSÔ¨¤mh 

£s¦PøÍU Põn»õ®. C¨£s¦PøÍ ÷µõì CÀ» ©õnÁ›h® 

PõnUTi¯uõP C¸¢uuõ GÚ Bµõ²[PÒ.

\‰P	B÷µõUQ¯zxhß	EÒÍ	J¸Á›h®	

 C¸UP ÷Ási¯ ÷uºa]PÐ® C»m\n[PÐ®

1. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦  (Good Interpersonal relationships)
2. £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ (Productive communication)
3. ö|QÊ® ußø©  (Flexibility)
4. £›ÄnºÄ  (Empathy)
5. uø»ø©zxÁ®  (Leadership)
6. ¤ß£ØÖuÀ  (Followership)
7. Âv•øÓPøÍ ©vzuÀ (Being law-abiding)

Czxhß ÷\ºUPU Ti¯ ÷ÁÖ |Ø£s¦PÒ GøÁ GÚ  ]¢zvzx¨ 

£õ¸[PÒ.
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1. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦  ^Good Interpersonal Relationship&

AßÓõh ÁõÌÂÀ \¢vUS® |£ºPÐhß ÷£q® |À» EÓÄP÷Í   

]Ó¢u BÎøhzöuõhº¦PÒ BS®. AuõÁx |s£ºPÒ, ö£Ø÷Óõº 

HøÚ¯ \‰P A[PzuÁ¸hß øÁzv¸US® |À» EÓÄ BS®. 

HøÚ÷¯õ¸hß JØÖø©¯õP C¸¨£uß ‰»® |À» \‰P EÓøÁU 

Pmiö¯Ê¨¦Á÷uõk ©ØøÓ¯ÁºPÎß Aßø£²® ÷|\zøu²® 

\®£õvUP»õ®. £À÷ÁÖ |£ºPøÍ CÚ[Psk, E›¯ •øÓ°À 

ö\¯Ø£kÁuß ‰»® }[PÒ GÀ÷»õ›Úx® Aßø£ öÁßÓ 

Â¸¨£zxUS›¯ J¸ÁµõP ©õÓ»õ®.

E¸ 1.20

·  ÁS¨£øÓ°À |s£ºPÎß GsoUøP 

AvP›US®

·  öuõhº¦ øÁzv¸¨£ÁºPÎß Gs 

oUøP  AvP›US®

· ©ØÓÁºPÒ E[PÐhß Eøµ¯õh Â¸® 

¦ÁõºPÒ.

·  Ãk, ö£õx Ch[PÎÀ £[PÎ¨¦ Tk®

· ¤µa]øÚPÒ SøÓ²® C¨ £s¦PÒ 

E[PÎh® EÒÍÚÁõ GßÖ ]¢v 

²[PÒ 

   ]Ó¢u BÎøhzöuõhºø£¨ ÷£qÁuõÀ     

   HØ£k® |ßø©PÒ

2. £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ ^Productive Communication&
|õ® G©x P¸zxUPøÍz öuÎÁõP  

öÁÎ¨£kzxÁx® HøÚ÷¯õ›ß P¸z 

xUPÐUS ö\Â©k¨£x®, ]Ó¢u BÎøhz 

öuõhºø£¨ ÷£qÁx® AÁ]¯® BS®. 

÷µõì CÀ»zvÚº J¸Á¸UöPõ¸Áº 

P¸zxPøÍ öÁÎ¨£kzv¯x® HøÚ¯ 

ÁºPÒ AuøÚ ö\Â©kzux® CuØSa                   

]Ó¢u Euõµn[PÍõS®.   
E¸ 1.21
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3. £›ÄnºÄ (£a\õuõ£®) ^Empathy&

©ØÓÁºPÎß Gsn[PøÍ AÁºPÎß ©Ú{ø»°À C¸¢x 

AuøÚ¨ ¦›¢x ö\¯À£kÁx £›ÄnºÄ BS®. £›ÄnºÄ EÒÍ      

}[PÒ,

· EuÂPÒ ÷uøÁ¨£k® \¢uº¨£zvÀ EuÂPÒ ö\´uÀ ÷Ásk®.

· SøÓ£õk EÒÍÁºPøÍ CÈÄ£kzvU 

PøuzuÀ Thõx.

· Pèh® AÀ»x xß£[PÎÀ Em£mhÁº 

PøÍ¨ ¦›¢x öPõsh Aa \¢uº¨£[PÎÀ 

AÁºPÐUS BÖuÀ AÎUS® Ásn® 

ö\¯À£kuÀ ÷Ásk®.

· ©QÌa]¯õP EÒÍÁºPÐhß AÁºPÍx 

©QÌøÁ¨ £Qº¢x öPõÒÍ •i²©õ 

°¸zuÀ ÷Ásk®.

4. ö|QÊ® ußø© ^Flexibility&

HøÚ÷¯õ›ß P¸zxPøÍa ö\Â 

©k¨£x, AU P¸zxPøÍ ©v¨£x 

]»÷ÁøÍPÎÀ AuØ÷PØÓÁõÖ Dk 

öPõk¨£x BQ¯Ú ö|QÊ® ußø© 

BS®. SÊÁõPa ö\¯Ø£k® ÷£õx 

ußÛaø\¯õPa ö\¯Ø£h•i¯õx.

Euõµn®: ÷©ØSÔ¨¤mh Eøµ ̄ õh¼À 

µõo°ß P¸zxUPÐUS HøÚ÷¯õº 

Â¸¨£® öu›ÂUPõuuõÀ A÷|P©õ

ÚÁ›ß P¸zxPÐUS Cn[P ÷Ási 

°¸¢ux.

SøÓ£õk EÒÍÁºPøÍ CÈÄ£kzvU 

Pèh® AÀ»x xß£[PÎÀ Em£mhÁº 

©QÌa]¯õP EÒÍÁºPÐhß AÁºPÍx 

©QÌøÁ¨ £Qº¢x öPõÒÍ •i²©õ 

E¸ 1.22

E¸ 1.23

HøÚ÷¯õ›ß P¸zxPøÍa ö\Â 

©k¨£x, AU P¸zxPøÍ ©v¨£x 

öPõk¨£x BQ¯Ú ö|QÊ® ußø© 

Euõµn®: ÷©ØSÔ¨¤mh Eøµ ̄ õh¼À 

µõo°ß P¸zxUPÐUS HøÚ÷¯õº 



C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À 34

5. uø»ø©zxÁ® ^Leadership&                    
 
         

E¸ 1.24 

AßÓõh ÁõÌÂÀ ]» ÷ÁøÍPÎÀ 

uø»ÁÚõP÷Áõ AÀ»x uø»ÁÝUSU 

RÌ¨£i¢x ÷Áø» ö\´¯ ÷Ási¯ 

{ø»÷¯õ E[PÐUS HØ£mi¸US®. 

SÔzu ÷|õUPzvøÚ AøhÁuØPõP 

HøÚ ÷¯õøµ ÁÈ |hzxÁx |À» 

uø»ÁÝUS›¯ £s£õS®. AÆÁõ÷Ó 

uÚx SÊÂÀ EÒÍ ©ØÓÁºPÎß 

P¸zxPøÍ²® AÁº ö\Â©kzuÀ 

÷Ásk®.

PáÛß  uø»ø©zxÁ® CuØS |À» 

Kº Euõµn® BS®. 

6.  ¤ß£ØÖuÀ ^Followership&
SÔzu J¸ ÷|õUPzøu AøhÁuØPõP uø»Áß J¸ÁÛß RÌ 

JzxøÇ¨¦hß ö\¯Ø£kÁx ¤ß£ØÖuÀ (Followership) BS®. SÊz 

uø»ÁÛß ÁÈ|hzu¼ß RÌ CÆÁõÖ ö\¯À£kÁx ÷|õUPzøu 

C»SÁõP Aøh¯ EuÂ ö\´²®. 

Euõµn®: ÷µõì CÀ»zvÚº PáÛß ©õnÁº \¢øu öuõhº£õÚ 

P¸zxUS ©v¨£Îzx JzxøÇzuø© AÁºPÍx ¤ß£ØÖ® 

ußø©ø¯ GkzxUPõmkQÓx.

7. Âv•øÓPøÍ ©vzuÀ (Being law-abiding)

|õ® £õh\õø»°¾® \‰Pzv¾® HØÖUöPõÒÍ¨£mh \mh 

vmh[PøÍ ©vzx AuØ÷PØ£ ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®. CÁØÔøÚ 

¤ß£ØÖÁuÚõÀ ]Ó¢uöuõ¸ ¤µø\¯õP \‰PzvÀ ÁõÇ»õ®. 

Euõµn® :  ©õnÁº \¢øu°ß ÷£õx £õh\õø»a \mhvmh[PøÍ 

©vzx AuØPõP AÝ©v ö£ØÓ •øÓø¯¨ £õ¸[PÒ.
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1.4 Md;kpf eyk; (Spiritual well-being)
©QÌa]Pµ©õÚ ÁõÌÂß Aºzuzøu¨ ¦›¢x, ]Ó¢u BÎøhz 

öuõhº¦PÐhß ÁõÌÁx®, Põ»zxhÝ® AÝ£ÁzxhÝ® 

Â¸zv¯øhÁx®, \‰PzvÀ uÚUSÒÍ Ch® öuõhº£õPa \›¯õÚ 

ÂÍUPzxhß ö\¯Ø£kÁx® BßªP |»Ûß Ai¨£øh¯õS®.

Bß«P |»ß ÷£q÷Áõº uõ•® Aø©v¯õPÄ® \¢÷uõå©õP 

C¸¨£÷uõk u®ø©a `Ç EÒÍÁºPøÍ²® \¢÷uõå©õP 

øÁzv¸¨£º.

BßªP |»zvØSz ÷uøÁ¯õÚ 

£s¦PÒ

1. C¯ØøPø¯ Cµ]zuÀ     

2. CÛø©¯õÚ Cø\, KÂ¯® 

÷£õßÓ Pø»PÎÀ Dk£hÀ

3. JØÖø©¯õP Cøn¢x ÷Áø» 

ö\´uÀ

4. Aø©v¯õPa ö\¯À£kuÀ 

Euõµn® : v¯õÚ®, ÷¯õPõ

5. ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ

6. ÷|µ•Põø©zxÁ®

7. B÷»õ\øÚPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ

8. \©¯ ö|Ô TÖ® ÂuzvÀ ÁõÌuÀ

    v½£ß ©ØÖ® ]Áõ C¸Á¸® £i¨¤À ]Ó¢uÁºPÒ. v½£Ûß 

C»m]¯® uõß J¸ øÁzv¯ÚõQ HøÇ ÷|õ¯õÎPÐUS 

øÁzv¯® ö\´u»õS®. ]ÁõÄUSz uÚx GvºPõ»® £ØÔ¯ 

öuÎÁõÚ Gsn® CÀø». v½£ß ö£Ø÷Óõ¸hß Bß«P 

ö\¯¼À £[SöPõÒÁõß. AÁß G¨÷£õx® ö£›÷¯õ¸US®, 

B]›¯ºPÐUS® ©v¨¦U öPõk¨£õß, ªPÄ® GÎø©¯õÚÁß. 

BÚõÀ ]Áõ AÁÝUS GvµõÚ £s¦PøÍU öPõsi¸¨£Áß. 

AÁß BßªP ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h©õmhõß. G¨÷£õx® 

PÁø»²hß ÷|µzøuU PÈ¨£õß. ©ØøÓ¯ ©õnÁºPÐhß              

\søh ÷£õkÁõß. 

E¸ 1.25
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|m¦, ©ØÓÁºPÎß _P, xUP[PÎÀ EuÄuÀ, HøÚ¯ÁºPÎß  

©QÌa]°À £[SöPõÒÍÀ, _PxUP[PøÍ \©©õP¨ ö£õÖzxU 

öPõÒÍÀ Gß£Ú BßªP |»Ûß ö£Ö÷£ÖPÍõS®. CÆ 

C¸Á›À BßªP |»ß ¯õ¸US EÒÍx Gß£øu E[PÍõÀ FQUP 

•iQßÓuõ? C¢u C¸Á›À BßªP® C¸¨£x v½£ÝUS Gß£x 

E[PÐUSz öuÎÁõQÓx AÀ»Áõ!

 BßªP		|»ÝUPõP¨			¤ß£ØÓ	÷Ási¯	ÁÈ	

	 •øÓPÒ

E[PÒ Sk®£ A[PzuÁøµ÷¯õ, A¯¼À EÒÍ ö£›÷¯õºPøÍ÷¯õ 

©v¨£uØSa ]ÖÁ¯x •uÀ £ÇQU öPõÒÐ[PÒ. ö£›÷¯õºPøÍ 

Gvºzx Eøµ¯õkuø»z uÂºzxU öPõÒÐ[PÒ. AÁºPøÍU 

PshÄhß B\Úzv¼¸¢x GÊ¢x ©›¯õøu ö\¾zx[PÒ. 

C¯ßÓÁøµ AÁºPÐUS EuÄ[PÒ.

ö£Ø÷ÓõºPÐhß  E[PÒ  ÁÈ£õmkz u»[PÐUSa   ö\ßÖ 

ÁÈ£õkPÎÀ Dk£k[PÒ. AÓö|Ô¨ £õh\õø»USa ö\ÀÁx® 

AÁ]¯©õS®. E[PÐøh¯ \©¯ ÂÊª¯[PÐUS®, P»õ\µõz 

vØS® HØÓÁõÖ ö\¯À£k[PÒ. 

Euõµn® : ö£Ø÷ÓõºPøÍ ©vzuÀ.

©Ûuß C¯ØøP°ß J¸ £Sv¯õÁõß. AÁß ÁõÌUøPUS 

C¯ØøP AÁ]¯©õQßÓx. GÚ÷Á, C¯ØøPa ̀ Çø»¨ £õxPõ¨£x 

JÆöÁõ¸ |£›Úx® Phø©¯õS®. C¯ØøPU Põm]PÒ ©ÛuÛÀ 

µ\øÚ EnºøÁz ÷uõØÖÂUQßÓÚ.

©Úzøu²® Ehø»²® uÍºÁõÚ {ø»°À øÁzv¸[PÒ. 

Aø©v¯õP EmPõº¢x |õiø¯ ÷|µõP øÁzxU PsPøÍ ‰k[PÒ. 

C¯ØøPU PõØøÓ BÇ©õP EÒÁõ[Q öÁÎÂk[PÒ.
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Ámh® JßÔøÚ Áøµ²[PÒ. }[PÒ Ámhzvß ø©¯¨£Sv°À 

{ø»zx {ßÖ PsPøÍ ‰k[PÒ. ©ÚzvØS ©QÌÂøÚz uµUTi¯ 

\®£Á® JßøÓ {øÚ²[PÒ Auß ¤ß Ámhzøu¨ ö£›uõUS[PÒ. 

AÆ ÁmhzvÀ E[PÒ Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÒ C¸¨£uõP {øÚ²[PÒ 

£i¨£i¯õP Ámhzvß ÂmhzøuU Tmi |£ºPÎß GsoUøPø¯ 

AvP›²[PÒ. AÆÁõÖ E[PÒ \‰PzvØS® |P¸US®, |õmkUS® 

E»PzvØS® |À»ÁØøÓ÷¯ {øÚ²[PÒ.

ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À A©º¢x PsPøÍ ‰iUöPõÒÐ[PÒ. 

E[PÒ •ß }ºÃÌa] JßÖ C¸¨£uõP {øÚ²[PÒ. }[PÒ }º 

ÃÌa]°ß A¸QÀ {ßÖ }ºÃÌa]°ß Kø\ø¯²®, S¸ÂPÎß 

J¼ø¯²® Cµ]¨£uõP {øÚ²[PÒ.

}[PÒ G¢u ©uzøua ÷\º¢uÁµõP C¸¢uõ¾®, Sk®£zvÚ¸hß 

ÁÈ£õmiÀ Dk£k[PÒ. ÁÈ£õkPøÍ •ßöÚkUS®  

ö£õÖ¨¤øÚU Sk®£ A[PzuÁ›øh÷¯ ©õÔ ©õÔ £Qº¢x 

öPõÒÐ[PÒ.

 BßªP	|»ß	EÒÍ	J¸Á›h®	Põn¨£k®	

 £s¦PÒ

1.  ©›¯õøu  (Respectfulness)  
ö£›¯ÁºPÒ, |s£ºPÒ, HøÚ¯       

|£ºPÐhß ©›¯õøu²hß 

ö\¯À£kuÀ.

2.  P¸øn  (Kindness)
Á¯x •vº¢÷uõº, ö£›¯ÁºPÒ 

©mk©ßÔ E°ºPÎhzv¾® 

P¸øn PõmkuÀ.

      
E¸ 1.26

Ámh® JßÔøÚ Áøµ²[PÒ. }[PÒ Ámhzvß ø©¯¨£Sv°À 

{ø»zx {ßÖ PsPøÍ ‰k[PÒ. ©ÚzvØS ©QÌÂøÚz uµUTi¯ 

\®£Á® JßøÓ {øÚ²[PÒ Auß ¤ß Ámhzøu¨ ö£›uõUS[PÒ. 

AÆ ÁmhzvÀ E[PÒ Sk®£ EÖ¨¤ÚºPÒ C¸¨£uõP {øÚ²[PÒ 

£i¨£i¯õP Ámhzvß ÂmhzøuU Tmi |£ºPÎß GsoUøPø¯ 

AvP›²[PÒ. AÆÁõÖ E[PÒ \‰PzvØS® |P¸US®, |õmkUS® 

E»PzvØS® |À»ÁØøÓ÷¯ {øÚ²[PÒ.

ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À A©º¢x PsPøÍ ‰iUöPõÒÐ[PÒ. 

E[PÒ •ß }ºÃÌa] JßÖ C¸¨£uõP {øÚ²[PÒ. }[PÒ }º 

ÃÌa]°ß A¸QÀ {ßÖ }ºÃÌa]°ß Kø\ø¯²®, S¸ÂPÎß 

J¼ø¯²® Cµ]¨£uõP {øÚ²[PÒ.

}[PÒ G¢u ©uzøua ÷\º¢uÁµõP C¸¢uõ¾®, Sk®£zvÚ¸hß 

ÁÈ£õmiÀ Dk£k[PÒ. ÁÈ£õkPøÍ •ßöÚkUS®  

ö£õÖ¨¤øÚU Sk®£ A[PzuÁ›øh÷¯ ©õÔ ©õÔ £Qº¢x 

öPõÒÐ[PÒ.
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3. |ßÔ²nºÄ (Gratefulness)
u©US EuÂ ö\´£ÁºPÐUS |ßÔ²hß 

C¸zuÀ.

4. ÷|›¯ ]¢uøÚ  (Being optimistic)
G¨÷£õx® |À»øu {øÚzuÀ, u©US 

HØ£mh |mh[PøÍ   C»õ£©õP 

©õØÖuÀ.

    

5. EÍ Aø©v  (peace of mind)  
   

¤µa]øÚPÒ, •µs£õkPÒ ÷£õßÓ 

ÁØÔÀ Dk£hõ©À G¨÷£õx® ©ØÓ 

ÁºPÐhß \©õuõÚ©õP C¸zuÀ.

6. C¯ØøPø¯ ÷|]zuÀ      
     (Peacefulness)
C¯ØøP AÇøP µ]zuÀ, `Çø» 

AÇPõUSuÀ, £õxPõzuÀ.

     

7. \©¯ ÂÊª¯[PÐUS HØ£  

   ÁõÊuÀ 

    (Living according to the religion         
and moral values)

|õ® Pøh¨¤iUS® ©u® GxÁõ°Ý® AuØ÷PØ£ ÁõÊuÀ. EhÀ, 

EÍ, \‰P ©ØÖ® Bß«P |hzøuPøÍ¨ £SvPÍõP ÷ÁÖ£kzvU 

PØÓõ¾®, AÁØÖUS›¯ C»m\n[PøÍ AÆÁõÖ öuÎÁõP 

÷ÁÖ£kzu •i¯õx. Gß£x E[PÐUS ÂÍ[SQÓx AÀ»Áõ?

E¸ 1.27

E¸ 1.28



39C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À 

E¸ 1.29

Euõµn©õP, Á^Pµ©õÚ ÷uõØÓ®, EhÀ |»zøu¨ ÷£õß÷Ó EÍ 

|»zvÚx® Aøh¯õÍ©õS®. EÍ |»ß, \‰P |»ß Gß£ÁØøÓ 

E[PÎh® ÁÍºzxU öPõÒÁuØPõPÄ®, }[PÒ C¨£õhzvÀ 

PØÓÁØøÓ EÖv¨£kzvU öPõÒÁuØPõPÄ® RÌ uµ¨£mkÒÍ 

Pøuø¯ Cµ\øÚ²hß Áõ]²[PÒ.

£õ»õ, Cøh÷ÁøÍ°ß ¤ß ÁS¨£øÓUSÒ KiÁ¢uõß.

A¨÷£õx _©ß ÁS¨£øÓ ÷©ø\°À uø»øÁzxz y[QU 

öPõsi¸¢uõß. ""_©ß, _©ß GÊ®¦[PÒ! ©o¯izxÂmhx'' 

GÚa _©øÚ GÊ¨¤Úõß. £õ»õ _©Ûß PsPÎ¼¸¢x Pspº 

ÁÈ¢x öPõsi¸¢ux. 

""_©ß Hß? GßÚ |h¢ux?'' GÚ ÂÚÂ¯ÁõÖ £õ»õ _©Ûß 

A¸QÀ A©º¢uõß.

        BÎøhz öuõhº¦

_©ß  ªS¢u PÁø»²hß C¸¢uõß, H÷uõ J¸ Âh¯zøua ö\õÀ» 

{øÚzuõß. 

   EÍ ö|¸URk, ©ÚöÁÊa]

•ß Á›ø\°À A©º¢v¸¢u {\õº v¸®¤¨ £õºzuõß. 

""uø»Á¼ Gß£uÚõÀ _©ß \õ¨¤hÄªÀø». £õ»õ R÷Ç Qh¢u 

÷£øÚø¯ Gkzx _©Ûß ö£ß]À ö£mi°À ÷£õmhÁõÖ 

TÔÚõß.  
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BÎøhz öuõhº¦

   £›ÄnºÄ

      

£›ÄnºÄ, BÎøhz öuõhº¦

""C¸[PÒ |õß E[PÎh® Á¸Q÷Óß.'' £õ»õ £õh\õø» 

•iÁøh²® Áøµ _©Ûß A¸Q÷»÷¯ C¸¢uõß. Pmkøµ 

GÊuÄ® AÁÝUS EuÂÚõß.

""GÚUS J¸ ö£›¯ ¤µa]øÚ C¸UQÓx, £õ»õ,'' GÚ ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚzvØSa ö\À¾®  ÷£õx TÔÚõß. _©ß, £õ»õ, _©Ûß 

øPø¯¨ £ØÔU öPõshõß. AÇPõPa ]›zuÚº.

""¤µa]øÚ ¯õ¸US CÀø» _©ß. C¨÷£õx® GßÝøh¯ A®©õ 

¦ØÖ÷|õ´ øÁzv¯\õø»°À ]Qaø\ ö£ØÖÁ¸QÓõº. AuÚõÀ 

|õÝ® GÚx  u[øP²®  \õ¨£õmkUS¨  ö£›x®  Pèh¨£kQß÷Óõ®. 

CßÖ Põø» Th A¨£õÄhß ö\ßÖ £»õUPõ´ öÁmi AÂzx 

øÁzxÂmkzuõß   £õh\õø»US Á¢÷uß.

      EÍ ö|¸URmiØS  •P[öPõkzuÀ, ¤µa]øÚPÐUS wºÄ   

 PõnÀ, ö£õÖ¨¦hß •iöÁkzuÀ, ußøÚ AÔuÀ

_©ß PÀ»õQa \ø©¢x {ßÓõß. £õ»õ öuõhº¢x ÷£]Úõß 

""B]›¯º ÂøÍ¯õmk AøÓ°À C¸¢x Cµsk öÁõ¼÷£õÀ £¢x 

öPõsk Áµaö\õßÚõº AÀ»Áõ?''

    ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk

_©ß ªPÄ® PÁÚ©õP £õ»õøÁ¨ £õºzuõß. £õ»õÂß •PzvÀ 

ªPÄ® AhUP©õÚ ¦zv\õ¼zuÚ©õÚ ÷uõØÓö©õßÖ öu›¢ux.

 

         ö£õÖ¨¦hß •iöÁkzuÀ, ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk,   

 ©ÚAÊzuzvØS •P[öPõkzuÀ.
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£õ»õ AßÖ HøÚ¯ ©õnÁºPÐhß EhØPÀÂ¨ £õhzvÀ ªPÄ® 

EØ\õP©õP C¸¢uõß. AuÚõÀ _©ÝUS® uÚx ¤µa]øÚ ©Ó¢x 

Âmhx.  CÖv¨ £õh ÷ÁøÍ°ß ÷£õx £õ»õÄUS •ßÚ÷µ _©ß 

Pou¨ £°Ø]PøÍ •izx Âmhõß.

""£õ»õ, CÆÁÍÄ ö£›¯ ¤µa]øÚ C¸¢x® GÆÁõÖ }[PÒ ]›zx 

©QÌÄhß C¸QÕºPÒ?'' _©ß JØøÓ¯i¨ £õøu°À |hUS® 

÷£õx £õ»õÂh® ÷Pmhõß, £õ»õ ]›zuõß.

       ö£õÖ¨¦hß •iöÁkzuÀ & ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk 

  & ©Ú AÊzuzvØS •P[öPõkzuÀ.

""_©ß GÚUS C¨÷£õv¸US® ö£›¯ \ÁõÀ, GÚx u[øPø¯²® 

PÁÛzuÁõÖ u¢øuUS® EuÂ ö\´x öPõsk |ßÓõPU PÀÂ PØÖ 

\‰PzvÀ ]Ó¨£õP ÁõÇ •i²©õ Gß£x uõß. C¨÷£õx GÀ»õ÷© 

u[Q°¸¨£x GÚx øP°À uõß GÚ |õß {øÚUQ÷Óß. |õß 

GÀ»õ¨ £UP[PøÍ²® ]¢vUQß÷Óß.  |õß AÊuõÀ GÚx •ÊU 

Sk®£•® ÷uõØÖÂk®''

]¢uøÚ & ö£õÖ¨¦hß •iöÁkzuÀ & öuõhº£õhÀ & ußøÚ 

AÔuÀ & ¦zx\õx›¯©õÚ ]¢uøÚ & AÊzuzvØS •P[öPõkzuÀ. 

& BUP§ºÁ©õÚ ]¢uøÚ

ÃmiÚ¸QÀ, Âøhö£Ó •ßÚº, _©ß £õ»õÂh® uÚx ¤µa]

øÚø¯U TÔÚõß.

""£õ»õ, GÚx u¢øu ÷|ØÖ öÁÎ|õmi¼¸¢x Á¢uõº. Á¢u ¤ßÚº 

uõß A®©õ |õß ¦»ø©¨ £›]À £Ÿmø\°À ]zv¯øh¯õø© 

£ØÔU TÔÚõº.''

öuõhº£õhÀ

""A¨£õ ªPÄ® Bzvµzxhß EÒÍõº. AÁº GÚUPõPU öPõskÁ¢u 

ø\UQøÍ uµ©õm÷hß GßQÓõº. GÚUS ÃmkUS¨ ÷£õPÄ® 

©ÚªÀø». 
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   EÍö|¸URk, ©ÚöÁÊa]

£õ»õ, _©Ûß Ãmk¨£UP® ÷|õUQÚõß. EÒÎ¸¢x Á¢u 

AÁÚx u¢øu, "©Pß £õ»õ, EÒ÷Í Áõ¸[PÒ'  GÚ AøÇzuõº. 

C¸Á¸® EÒ÷Í ~øÇ¢u ÷£õx, A¾©õ›US A¸QÀ ¦x ø\UQÒ 

JßÖ C¸¨£øuU PshÚº. _©Ûß A®©õ ö£›¯ ö\õU÷»m 

ö£õv JßøÓ¨ £õ»õÄUSU öPõkzuõº. _©Ûß u¢øu AÁÚx 

uø»ø̄  ÷| \z xhß uhÂÚõº. ""©Pß £õ»õ,  }[P Ò ¦»ø ©¨                                                                                                                 

£›]À £Ÿmø\°À |ßÓõPa ]zv¯øh¢wºPÍõ÷©! C¨÷£õx, 

|Pº¦µ¨ £õh\õø»°À C¸¢uõ Á¸QÕºPÒ'' GßÖ ÷Pmhõº. 

""CÀø» ©õ©õ, |õß Fº¨ £õh\õø»ø¯ Âmka ö\À» ÂÀø».'' 

""B.. Ax Hß?''

     öuõhº£õhÀ, \›¯õÚ •iöÁk¨£x, BÎøhz öuõhº¦              

 ¤µa]øÚø¯ wº¨£x

£õ»õ uÚx A®©õøÁ¨ £ØÔ²®, uÚUS C¸US® ö£õÖ¨¦PÒ 

£ØÔ²® _©Ûß A¨£õÂØSU TÔÚõß, ""©õ©õ! E[PÐUS 

öu›²©õ, ö\ßÓ Á¸h® G[PÒ £õh\õø»°À C¸¢x J¸Áº 

Asnõ £ÀPø»UPÇPzvØS øÁzv¯zxøÓ°À £i¨£uØPõP 

÷uºÁõÚõº. BÚõÀ, AÁº ¦»ø©¨  £›]À £Ÿmø\°À ]zv¯øh¢u 

J¸ÁµÀ»'' GßÖ TÔ uÚx Pøuø¯ •izuõß.

 ¤µa]øÚPøÍz wº¨£x, BUP§ºÁ©õÚ ]¢uøÚ,    

 BÎøhz öuõhº¦  

£õ»õ ¦Ó¨£h B¯zu©õÚõß.

""\› C¸Á¸® öPõg\® ÷\õÖ \õ¨¤mka ö\À¾[PÒ.'' _©Ûß 

A®©õ TÔÚõº.

_©Ûß A¨£õ ªPÄ® AÇPõÚ A¢u ø\UQøÍ öÁÎ÷¯ Gkzuõº

""©P÷Ú £õ»õøÁ C¢u ø\UQÎ÷»÷¯ ÃmiÀ öPõsk÷£õ´ Âk'' 

GßÓõº. 
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ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....

]Ó¢u EhÀ 

|»zvØS 

AÁ]¯©õÚ 

PõµoPÒ / 

|Ø£ÇUP[PÒ

]Ó¢u EhÀ 

|»•øh¯ 

J¸Á›À 

Põn¨£k® 

C»m\n[PÒ

EÍ |»zvØS 

AÁ]¯©õÚ 

PõµoPÒ / |Ø 

£ÇUP[PÒ

EÍ |»•øh¯ 

J¸Á›À 

Põn¨£k® 

£s¦PÒ

\‰P |»ß

EhÀ |»ß

B÷µõUQ¯©õÚ

 |£º

Bß«P |»ß 

EÍ |»ß

÷uøÁ¯õÚ 

PõµoPÐ®  

|Ø £ÇUP[PÒ 

\‰P 

|Ø£ÇUP•øh¯ 

J¸Á›h® 

Põn¨£k®  |Ø 

£ÇUP[PÒ

÷uøÁ¯õÚ 

PõµoPÐ® 

 |Ø £ÇUP[PÐ®

Bß«P 

|»Ýøh¯ 

J¸Á›À 

Põn¨£k® 

£s¦PÒ

B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÁuØS EhÀ |»ß, EÍ |»ß, \‰P |»ß, 

Bß«P |»ß BQ¯Ú AÁ]¯©õQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ |Ø£s¦øh¯ 

|£ºPÎh® Â÷\h £s¦PøÍU Põn»õ®. §µn©õÚ _Põuõµ 

{ø»ø¯ HØ£kzvU öPõÒÁuØPõÚ {ø»ø¯ HØ£kzvU 

öPõÒÁuØPõP £À÷ÁÖ |Ø£ÇUP[PÐ® ÁõÌUøPz ÷uºa]²® 

ÁÍºa]¯øhuÀ ÷Ásk®.
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

1. EhÀ |»zøu AÍÂhUTi¯ £s¦PÒ ‰ßÖ u¸P.

2. ÷£õ\õUS ©mhzøuz wº©õÛUS® A®\[PÒ 3 u¸P.

3. EÍ B÷µõUQ¯zøu ÷£qÁuØS |õ® ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ 

|Ø£ÇUPÁÇUP[PÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.

4. ]Ó¨£õÚ \‰P |»® öPõsh J¸Á›h® PõnzuUP vÓßPÒ 

|õßS u¸P.

5. BßªP |»Ûß ‰ßÖ A®\[PøÍz u¸P.
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«î¬õè¬÷»‹ M¼Šðƒè¬÷»‹ 
Þùƒè£‡«ð£‹2

 ©Ûuß E°º ÁõÌÁuØS¨  £À÷ÁÖ 

Põµ oPÒ ÷uøÁ¯õS®. AÆÁõÓõÚ  

÷uøÁP÷Í  ©õÛhz ÷uøÁPÒ GÚ¨ 

£kQßÓÚ. Cz÷uøÁPÐÒ ©Ûuß 

E°ºÁõÌÁuØS CßÔ¯ø©¯õu 

PõµoPÒ Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ 

GÚ¨£kQßÓÚ. E°ºÁõÌÁuØSz 

÷uøÁ¯õÚ HøÚ¯ PõµoPÒ ÷ÁÖ 

÷uøÁPÒ GÚ AøÇUP¨£kQßÓÚ. 

CÆÁzv¯õ¯zvß ‰»® ©ÛuÛß 

Ai¨ £øhz ÷uøÁPÒ £ØÔ²® ÷ÁÖ 

÷uøÁPÒ £ØÔ²® ÷uøÁPÐUS® 

Â¸¨£[PÐUS® Cøh°»õÚ ÷ÁÖ 

£õkPÒ £ØÔ²® AÁØøÓ {øÓ 

÷ÁØÖ® ÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h 

÷Ási  ̄ Âh¯[PÒ £ØÔ²®  AøÁ 

öuõhº£õP  E[PÐUSÒÍ ö£õÖ¨ 

¦PÒ, Phø©PÒ £ØÔ²® AÔ¢x 

öPõÒÍ»õ®.

  Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ (Basic Needs)

|õ® E°º ÁõÌÁuØS CßÔ¯ø©¯õu PõµoP÷Í Ai¨£øhz 

÷uøÁPÒ GÚ¨£kQßÓÚ. 
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Cx £ØÔ¯ AÔøÁ  ̈ ö£ÖÁuØPõP  BvÁõ]PÎß «x G©x 

PÁÚzøua ö\¾zx÷Áõ®. BvPõ»zvÀ PØSøPPÎÀ 

ÁõÌ¢u ©ÛuÝUS _Áõ]¨£uØS ÁÎ²®, uõPzvØS  }¸®,                                                 

£]ø¯¨ ÷£õUSÁuØS EnÄ® ©õzvµ÷© ÁõÌUøPz ÷uøÁPÍõP 

C¸¢uÚ. CÁØÖÒ JßøÓ÷¯Ý®  ö£Óõ©À ©ÛuÚõÀ E°ºÁõÇ 

•i¯õx. GÚ÷Á ©ÛuÛß Ai¨£øhz ÷uøÁPÍõP ÁÎ, }º, 

EnÄ Gß£Ú Aøh¯õÍ¨£kzu¨£kQßÓÚ.

ÁÎ : E°º ÁõÌÁuØSa _zu©õÚ ÁÎ CßÔ¯ø©¯õux. GÛÝ® 

öuõÈØ\õø»PÒ ©ØÖ® ÁõPÚ[PÎ¼¸¢x öÁÎ÷¯Ö® 

¦øP, ¦øP÷£õUQ Cßø©¯õÀ ÃkPÎÝÒ ÷\¸® ¦øP, 

¦øP¤izuÀ ÷£õßÓÚ Põµn©õP ÁÎ ©õ\øhQÓx. 

CÆÁõÖ ©õ\øh¢u ÁÎø¯a _Áõ]¨£uÚõÀ ©Ûuß 

£À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS BÍõS® {ø» HØ£kQÓx. GÚ÷Á 

©ÛuÚx Ai¨£øhz ÷uøÁPÐÒ •ußø©¯õÚx 

y´ø©¯õÚ ÁÎ BS®.

}º  : ©ÛuÛß    AßÓõh    |hÁiUøP  

PÎÀ }º •UQ¯ Ch® ÁQU 

QßÓx. ¦Â ÷©Ø£µ¨¤ß 

ö£¸®£Sv \•zvµ[PÍõÀ 

`Ç¨£mkÒÍx. GÛÝ® 

\•zvµ }øµ GÀ»õz ÷uøÁ 

PÐUS® £¯ß£kzu •i¯õx. 

BÖPÒ, |ßÜº FØÖPÒ, 

SÍ[PÒ, {»zui }º  ÷£õßÓ  

}º •uÀPÎÀ ©õzvµ÷© |õ® 

£¯ß£kzxÁuØS HØÓ }

º  Põn¨£kQÓx. C¢u }¸®, 

£À÷ÁÖ ÁÈPÍõÀ  ©õ\øh¯U 

Tk®. ©õ\øh¢u }øµ¨ £¯ß 

£kzxÁx B£zuõÚx. GÚ÷Á, 

}›ß y´ø©ø¯U Põ¨£vÀ |õ® 

AøÚÁ¸® £[PÎ¨¦a ö\´uÀ ÷Ásk®. 

E¸ 2.1
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EnÄ : \Uvø¯  ̈ö£ØÖUöPõÒÁuØS® EhÀ ÁÍºa]US® ÷|õ´PÎÀ 

C¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØS® ÷uøÁ¯õÚ     ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PøÍ EnÂß ‰»® ö£ØÖUöPõÒQ÷Óõ®. 

Caö\¯Ø£õkPøÍ BØÖÁuØPõP, GÀ»ṏ  ÷£õ\øn  ̈£uõºz 

u[PÐ®  SÔzu AÍÂÀ Ah[Q¯ y¯, B÷µõUQ¯©õÚ, 

\©{ø»¯õÚ EnÄ ÷ÁøÍ JßøÓ |õ® ö£ØÖUöPõÒÍ 

÷Ásk®. BÚõÀ, uØPõ»zvÀ EnÄ EØ£zva 

ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx £À÷ÁÖ   Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ 

AvPÍÂÀ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ EnÄPÒ 

G©x _PõuõµzvØSU ÷Pk ÂøÍÂUPUTi¯øÁ. 

GÚ÷Á |õ® EnøÁz öu›Ä ö\´²® ÷£õx ªPÄ® 

AÁuõÚ©õ°¸zuÀ AÁ]¯®.

 ÷ÁÖ ÷uøÁPÒ (Other needs)

|õ® «sk® BvÁõ]PÒ «x G©x 

PÁÚzøua ö\¾zx÷Áõ®. BvÁõ]PÒ 

u©x Ai¨£øhz ÷uøÁPÍõÚ ÁÎ, }º, 

EnÄ Gß£ÁØøÓ¨ ö£ØÖUöPõsh  

¤ßÚº, ÷ÁÖ ÷uøÁPøÍ²® {øÓ 

÷ÁØÔUöPõÒÁuØS¨ £i¨£i¯õP¨ 

£ÇQUöPõshÚº. ©øÇ°¼¸¢x 

u®ø©¨ £õxPõzxU öPõÒÁuØPõPU 

PØSøPPøÍ²® ©µ¨ö£õ¢xPøÍ²® 

AÁºPÒ ÷uº¢öukzuÚº. ª¸P 

Gß¦PÎ¼¸¢x® PØPÎ¼¸¢x® 

B²u[PøÍz u¯õ›UP¨ £ÇQUöPõshÚº. CÆÁõ²u[PøÍ¨ 

£¯ß£kzv ª¸P[PøÍ EnÄUPõP ÷Ámøh¯õiÚº. ª¸P[PÎß 

÷uõÀ, ©µUQøÍPÒ, uõÁµ Cø»PÒ ÷£õßÓÁØøÓ¨ £¯ß£kzvz 

u©x Ehø» ©øÓzxU öPõshuß ‰»® Pk[SÎ›À C¸¢x®, 

`›¯öÁ¨£zvÀ C¸¢x® u®ø©¨ £õxPõzxU öPõshÚº. 

£i¨£i¯õP AÁºPÍx ÁõÌUøP•øÓ ©õØÓ©øh¯z öuõh[Q¯x.

E¸ 2.2  & ö|¸¨ø£ E¸ÁõUPÀ
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C¸ PØPøÍ JßÖhöÚõßÖ Eµ_Áuß ‰»® AÀ»x ÂÓSz 

xskPÒ CµsiøÚ JßÖhß JßÖ ÷u´¨£uß ‰»® wø¯U 

Psk¤izuÚº. CU Psk¤i¨¦hß AÁºPÍx ÁõÌUøP°À 

£õ›¯ ©õØÓ[PÒ HØ£h»õ°Ú.  CuØS •ß, £aø\¯õP Esh 

CøÓa]ø¯, C¨÷£õx w°À _mk \õ¨¤h¨ £ÇQU öPõshÚº. 

AÆÁõ÷Ó  CøÓa]ø¯z ÷uÛÀ Cmk £u¨£kzxuÀ ÷£õßÓ 

£Ÿm]zuÀ •øÓPÒ, u©US HØÓ ÁøP°»õÚ  BøhPøÍ AouÀ 

÷£õßÓ BUP§ºÁ©õÚ ]¢uøÚPÐhß AÝ£ÁÁõ°»õPÄ® ¦v¯ 

Psk¤i¨¦PÒ Áõ°»õPÄ® £i¨£i¯õP •ß÷ÚØÓ® Põnz 

öuõh[QÚõß.

Cuß ‰»® ¦v¯ |õP›P® --/ P»õ\õµ® JßÖ Pmiö¯Ê¨£¨£mhx. 

AUPõ»zvÀ ÁõÌ¢u ©Ûuß |õ÷hõi ²Pzøu²® uõsi ÂÁ\õ¯ 

²PzvØS® ¤ßÚº øPzöuõÈÀ ²PzvØS® £i¨£i¯õP öÁØÔ 

|øh÷£õmhõß.

Ca\‰P •øÓ°ß öÁØÔ²hß ©ÛuÚx Ãmkz ÷uøÁPÐ® 

AvP›zuÚ. 

E¸ 2.3 & Ãmkz ÷uøÁ°ß £i•øÓ ÁÍºa]

PØPõ»®

PØSøPPÒ 

©µ¨ 

ö£õ¢xPÒ

|õ÷hõi 

²P®

ÂÁ\õ¯ 

²P®

uØPõ»®

ChzxUQh® 

öPõsk 

ö\À»U 

Ti¯ Thõµ® 

£»øPPÒ 

©ØÖ® ©snõÀ

BUP¨£mh 

{µ¢uµ Ãk

^ö©¢vÚõÀ 

Pmh¨£mh 

öuõhº©õi 

Ãk

CzuøP¯ ©õØÓ[PÒ Põµn©õP \‰P® ]UP»øh¢u÷uõk, 

©ÛuÝUS AÁÚx Ai¨£øh ÷uøÁPÐUS ÷©»vP©õP ÷ÁÖ 
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÷uøÁPÐ® HØ£h»õ°Ú. Ãk, Bøh, AoP»ßPÒ, E£Pµn[PÒ, 

ÁõPÚ[PÒ ÷£õßÓ ö£ÍwPz ÷uøÁPÐ® £õxPõ¨¦, Aß¦, PÀÂ, 

EhØ£°Ø], K´Ä, {zvøµ, ö£õÊx÷£õUS ©QÌÁõ°¸zuÀ ÷£õßÓ 

EÍ, \‰Pz÷uøÁPÐ® ÷ÁÖ ÷uøÁPÒ Gß£vÀ Ah[SQßÓÚ.

  ÷uøÁPÐ® Â¸¨¦PÐ® (Needs and desires) 

|õ® E°º ÁõÌÁuØPõP Ai¨£øhz ÷uøÁPøÍ²® ÷ÁÖ 

÷uøÁPøÍ²® Aøh¢xöPõÒÍ ÷Ási¯ÁºPÍõP C¸UQß÷Óõ®. 

CÁØÖUS ÷©»vP©õP ©ÛuÝUS Bø\PÐ® HØ£kQßÓÚ.

G©x AßÓõh ÁõÌUøPUS AÁ]¯©ØÓÚÁõ°Ý® |õ® ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS Â¸®¦® Âh¯[P÷Í Â¸¨£[PÒ GÚ¨£kQßÓÚ. 

]» ÷ÁøÍPÎÀ CÆÁõÓõÚ Â¸¨£[PÒ  AßÓõh ÁõÌUøPUS 

GÆÂuzv¾® AÁ]¯©ØÓøÁ¯õPÄ® C¸UP»õ® AÀ»x G©USz 

÷uøÁ¯õÚÁØÖÒ G©x ©Úzøu ªPÄ® PÁº¢u JßÓõPÄ® 

C¸UP»õ®. G©x Â¸¨£[PÐUS GÀø» Qøh¯õx. G¨÷£õx®  

G®ªh•ÒÍ  ö£õ¸mPÎß ußø©ø¯ ©õØÔUöPõÒÐ® Â¸¨£® 

G©USÒ HØ£kQßÓx. ¦zuõUP[PøÍ ÷©ØöPõÒÁuØS Cx xøn 

¦›QßÓx. GÚ÷Á Â¸¨£[PøÍa \©{ø»¨£kzv ªPa ]Ó¨£õÚ 

ÁõÌUøP°øÚU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØS |õ® •¯Ø] ö\´¯ ÷Ásk®.

Euõµn® :  R÷Ç Põmh¨£mkÒÍøÁ ¦zuP{ø»¯[PÎÀ    

  øÁUP¨£mi¸¢u ÂÍ®£µ[PÍõS® 

Cµsk AÈÓ¨£ºPÐ® J÷µ ÷Áø»ø¯÷¯ ö\´QßÓÚ. }[PÒ 

GuøÚ ªPÄ® Â¸®¦ÃºPÒ? ©n® Ã_® AÈÓ¨£øµ     }[PÒ Âø» 

öPõkzx Áõ[SÃºPÍõ°ß, E[PÒ  Â¸¨¦UPõP £nzøu ÃnõPa 

ö\»Ä ö\´xÒÏºPÒ Gß£x ö£õ¸Ò. CÆÁõÓõÚ ö£õ¸ÒPÒ 

«x ©Úøu¨ £ÔöPõk¨£uõÀ }[PÒ £nzøu ÃnõPa ö\»Ä 

ö\´QÕºPÒ Gß£øu E[PÍõÀ ¦›¢xöPõÒÍ •iQÓuÀ»Áõ? 

£¯ß Ti¯ ö£õ¸öÍõßøÓU SøÓ¢uö\»ÂÀ Áõ[S® vÓ÷Ú  

¦zv\õ¼zuÚ©õÚuõS®.

£» Áºn[PÎÚõ»õÚ 

©n® Ã_® AÈÓ¨£º

Âø» = ¹. 20/

C»SÁõPÄ® x›u©õPÄ® 

AÈUPTi¯ ö£›¯ AÈÓ¨£º 

 Âø» = ¹. 10/
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÷©¾®, J¸Áµx Â¸¨£® ©ØöÓõ¸Áµx  AÁ]¯z ÷uøÁ¯õP 

Aø©¯UTi¯ \¢uº¨£[PÐ® Esk.

Euõµn® : öuõø»UPõm] ÂÍ®£µzvÀ Psh SÎº Põ»¨ 

÷£õºøÁö¯õßÔÀ }[PÒ E[PÒ ©Úzøu¨ £Ô öPõkzx 

ÂmhuõPU P¸x[PÒ. Ax E[PÐUSÒ GÊ¢u J¸ Â¸¨£® 

©mk÷©. GÛÝ® A÷u ÷£õºøÁ  x¸Á¨ £Svø¯  Asªzu 

SÎº |õöhõßÔÀ ÁõÊ® J¸Á¸US Azv¯õÁ]¯©õÚ J¸ 

÷uøÁ¯õP C¸US®.

GÚ÷Á,   u©x   ÷uøÁPÐhß   ö£õ¸¢uU 

Ti¯ÁõÖ Â¸¨£[PøÍ Aø©zxU 

öPõÒÁuß    ‰»® ªPÄ® öÁØÔPµ©õÚ  

ÁõÌUøP JßøÓ ÁõÇ •i²®. ÷©¾® 

]» Â¸¨£[PÎß ¤ßÚõÀ |õ®  

Aø»²®÷£õx Ax G©US¨ £õuP©õP 

Aø© ¯Ä® Áõ´¨¦sk.

Euõµn® : }[PÒ ªmhõ ,́ ö\õU 

÷»mkPÒ  ÷£õßÓ CÛ¨¦¨ 

£sh[PÎÀ AvP BºÁ® 

Põmi, AiUPi AÁØøÓ 

Esk Á¢uõÀ, E[PÒ  

£ØPÒ ]øuÁøhÁxhß 

¤ØPõ»zvÀ }›ÈÄ ÷£õßÓ 

÷|õ´PÐUS BÍõS® {ø»²® HØ£h»õ®.

 ÷uøÁPøÍ²® Â¸¨£[PøÍ²® {øÓÄ 

  ö\´²® ÷£õuõÚ ö£õÖ¨¦PÐ® Phø©PÐ®

|õ® G©x ÷uøÁPøÍ²® Â¸¨£[PøÍ²® {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÍ÷Á 

G¨÷£õx® Â¸®¦Q÷Óõ®. AÁØÖÒ G©x ÷uøÁPÒ Gx÷Áõ                    

AøÁPÐUS  |õ® •UQ¯zxÁ®  AÎUP  ÷Ásk®. ]» 

\¢uº¨£[PÎÀ ÷£õx©õÚ £nÁ\vPÒ G®ªh® C¸US®. 

Aa\¢uº¨£[PÎÀ G©x Â¸¨£[PøÍ {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÍ 

Áõ´¨÷£Ø£k®. GÛÝ®, Â¸¨£[PÐUS GÀø» CÀø» Gß£uõÀ 

E¸ 2.4 
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AÁØøÓ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÐ® ÷£õx G©U÷Põ HøÚ÷¯õ¸U÷Põ 

w[S ÂøÍ¯ Ch©Îzu»õPõx. GÚ÷Á, B÷µõUQ¯©õÚ 

ÁõÌöÁõßøÓ¨ ÷£q® •P©õP |õ®  G©x ÷uøÁPøÍ²® 

Â¸¨£[PøÍ²® \©{ø»¨£kzvUöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

÷uøÁPøÍ²® Â¸¨£[PøÍ²® {øÓÄ ö\´²® ÷£õx |õ® 

PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

1. G©x _Põuõµ {ø»US¨ ö£õ¸¢uU 

E¸ 2.5

Ti¯ ÁøP°À C¸zuÀ

2. Sk®£zvß ö£õ¸Íõuõµ {ø»US 

HØÓuõP C¸zuÀ.

3. HøÚ÷¯õ›ß   E›ø©PÐUS® Â¸¨¦ 

PÐUS® £õv¨¦ HØ£hõu ÁøP°À 

C¸zuÀ.

4. \‰P ÂÊª¯[PÐUS Aø©ÁõÚuõP 

C¸zuÀ.

5. |øh•øÓ°¾ÒÍ \mh[PøÍ «Óõu 

uõP C¸zuÀ.

Euõµn©õP :

&   EnÄ EmöPõÒÐ® ÷£õx |õ® G©x _Põuõµ {ø»US¨ ö£õ¸z 

u©õÚ EnÄ ÁøPPøÍ¨ ö£õ¸zu©õÚ AÍÄ¨ ¤µ©õn[PÎÀ 

öu›Ä ö\´¯ ÷Ásk®. 

&  Ax G©x Sk®£¨ ö£õ¸ÍõuõµzvØSa _ø©¯õP Aø©uÀ

  Thõx.

 & ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÐ® ÷£õx •ßÝ›ø© AÎU 

P¨£h ÷Ási¯x Gx GÚa ]¢vzxa ö\¯»õØÓ ÷Ásk®. 

& G©x Â¸¨£[PøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØPõP ö£Ø÷Óõ¸USz 

öuõÀø» öPõkzuÀ Thõx. 

&  G©x Sk®£zvß JØÖø©ø¯²® ö£õ¸Íõuõµzøu²® ÷£nU 

Ti¯ÁõÖ ö\¯»õØÖÁx G©x Phø©¯õS®.  
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}[PÒ Cøµa\¾hß Ti¯ Cø\ø¯ 

Â¸®¦£ÁµõP C¸UP»õ®. E[PÒ Sk®£ 

EÖ¨¤ÚºP÷Íõ  AÀ»x A¯»ÁºP÷Íõ 

AÆÁõÓõÚ Cø\ø¯ Â¸®£ÂÀø» 

¯õ°ß AÁºPÐUSz öuõÀø»÷¯Ø£k®     

Ásn® }[PÒ ö\¯»õØÖÁx AÁº 

PÐUS® E[PÐUS® Cøh°»õÚ 

¤øn¨ø£²® ÷|\zøu²® •ÔzxÂhU 

Põµn©õP Aø©¯»õ®. Azxhß   }[PÒ 

J¸ ÷£õx® \mhzxUS¨ ¦Ó®£õÚ Âuz-

vÀ ö\¯Ø£hÄ® Thõx.

Euõµn®:  E[PÒ  Â¸¨ø£  {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÍ E[PÎh® 

£n®  CÀ»õu ÷£õx, AuøÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP 

v¸kuÀ ÷£õßÓ \mh Â÷µõua ö\¯ÀPÎÀ Dk£kÁx 

£õ›¯ SØÓ©õS®.

E[PÒ ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔU 

E¸ 2.7

öPõÒÐ® ÷£õx }[PÒ ¦zv\õ¼zuÚ©õÚ 

wº©õÚ[PøÍ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. 

FhP[PÒ ‰»® Põm]¨£kzu¨£k® 

AøÚzx¨ ö£õ¸mPÐ® Azv¯õÁ] 

¯©õÚøÁ AÀ». AøÁ Â¸¨£[PÒ 

©mk÷©. Â¯õ£õµa \¢øu°À u©x 

ö£õ¸mPøÍ²® ÷\øÁPøÍ²®ÂØ£øÚ 

ö\´xöPõÒÁuØPõP ©Ú[PÁº ÂÍ®£ 

µ[PÒ Põm]¨£kzu¨ £kQßÓÚ. E[PÒ 

÷uøÁø¯a \›¯õP CÚ[Psk,  AuøÚ 

{øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁv÷»÷¯ E[PÒ 

vÓø© u[Q ²ÒÍx. Â¸¨£[PÒ £» 

C¸¨¤Ý® AÁØøÓ¨ £n® öPõkzx Áõ[S® Á\v G®ªh® 

C¸¨¤Ý®, AÁØÖÒ & Azv¯õÁ]¯©õÚÁØøÓ ©mk÷© |õ® 

÷uºÄ ö\´uÀ ÷Ásk®. 

E¸ 2.6 
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Euõµn® :  |õ® AßÓõh® £¯ß£kzx® y¯ }º, ªPÄ® A¸ø© 

¯õÚ J¸ ÁÍ©õS®. GÚ÷Á  AuøÚ |õ® Ãs Âµ¯® 

ö\´¯UThõx. £¯ß£kzv¯ ¤ß G¨÷£õx® }º SÇõ´z 

v¸Qø¯z uÁÓõx ‰iøÁUP¨ £ÇQUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

Auß ‰»® G©x  GvºPõ»a   \¢uv°Ú¸US  }øµ¨ 

ö£ØÖU öPõk¨£vÀ G©US® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®.

AÆÁõÓõ°ß G©x Phø©PÐ®,  

ö£õÖ¨¦PÐ® ¤ßÁ¸©õÖ:

∙  ÷uøÁPÐUS •ßÝ›ø©¯ÎzuÀ.

∙ Â¸¨¦UPÐUS Aiø©¨£hõ©À, GÎ¯ 

 ÁõÌUøPU ÷Põ»ö©õßøÓ¨ £ÇQU 

 öPõÒÐuÀ.

∙ ÁÍ[PøÍz u©x ÷uøÁU÷PØÓ AÍÂÀ 

©õzvµ®  £¯ß£kzu¾®, ÃsÂµ¯® 

ö\´Áøuz uÂºzu¾®. 

∙  ÂÍ®£µ[PÐUS ©Úzøu¨ £ÔöPõkU 

Põ©À, AÔÄ§ºÁ©õÚ  w º © õ Ú [ P ø Í 

GkzuÀ. 

∙  PÈÄ¨ ö£õ¸mPøÍ «Ò _ÇØ] (Recycle), 
    «Ò £õÁøÚUS (Reuse)  Em£kzuÀ.

∙  £Qº¢x öPõÒÍÀ

∙  \mhvmh[PÐUS ©v¨£ÎzuÀ.

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹
  Ph¢u Áõµ® / ©õu® E[PÒ ÃmkUS 

Áõ[Q Áµ¨£mh ö£õ¸ÒPøÍ¨ £mi¯À 

£kzx[PÒ. AvÀ Ah[Q°¸US®  

ö£õ¸ÒPÒ Azv¯õÁ]¯©õÚøÁ¯õ? 

AÀ»x E[PÒ Bø\UPõP Áõ[Q¯øÁ¯õ?  

GÚ  AmhÁøn°À SÔ²[PÒ. AuÞhõP  

Bø\ / Â¸¨£® Põµ n©õP }[PÒ 

G¢uÍÄ £nzøua ö\»Ä ö\´xÒÏºPÒ 

GÚU PshÔ²[PÒ.

E¸ 2.8

  E¸ 2.9
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹...

ÁÎ, }º, EnÄ Gß£Ú ©ÛuÛß Ai¨£øhz ÷uøÁPÍõS®. 

E°º ÁõÌÁuØPõP Ai¨£øhz ÷uøÁPÐUS ÷©»vP©õP 

Ãk, Eøh, £õxPõ¨¦, Aß¦, PÀÂ, K´Ä ÷£õßÓ ÷ÁÖ 

÷uøÁPÐ® G©US HØ£kQßÓÚ. CÁØÖUS ÷©»õP G©US ]» 

Â¸¨£[PÐ® EshõQßÓÚ. B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPö¯õßøÓU 

Pmiö¯Ê¨¦ÁuØPõP   ]Ö £µõ¯¢öuõm÷h   ÷uøÁPøÍ²® Â¸¨ 

£[PøÍ²® Pmk¨£kzx® vÓø©\õ¼PÍõP |õ® C¸UP ÷Ásk®. 

÷©¾®, CÁØøÓ {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÐ® ÷£õx G©x B÷µõUQ¯ 

{ø», HøÚ÷¯õ›ß E›ø©PÒ, \‰P P»õ\õµ ÂÊª¯[PÒ,                      

\mhvmh[PÒ öuõhº£õPÄ® |õ® PÁÚg ö\¾zxuÀ ÷Ásk®. 

G©x GvºPõ» ÁõÌøÁ öÁØÔPµ©õUQU öPõÒÁuØPõP |õ® 

÷uøÁPøÍ²® Â¸¨£[PøÍ²® {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÐ® ÷£õx, 

•ßÝ›ø©¯ÎUP ÷Ási¯ Âh¯[PÎ¾® G©x ö£õÖ¨¦PÒ 

Phø©PÎ¾® PÁÚ® ö\¾zxuÀ Pmhõ¯©õÚuõS®. 

1. ©ÛuÛß Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ ¯õøÁ?

2. Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ uÂº¢u ÷ÁÖ ÷uøÁPÒ 3 u¸P.

3. ÷uøÁPøÍ²® Â¸¨£[PøÍ²® {øÓ÷ÁØÖ® ÷£õx PÁÚzvÀ 

öPõÒÍ ÷Ási¯  Âh¯[PÒ 4 u¸P.

4. ÷uøÁPÒ AÀ»x Â¸¨£[PøÍ   {øÓ÷ÁØÖ® ÷£õx  |õ® 

Pøh¨¤iUP ÷Ási¯  Phø©PÒ ©ØÖ® ö£õÖ¨¦PÒ 5 u¸P.         

ö£õ¸Ò Âø» Azv¯õÁ]¯z ÷uøÁ   Bø\ / Â¸¨£®  
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G©x EhÀ ÷uõØÓzøu²® _Põuõµ 

{ø»ø¯²® Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØS 

uÛ|£º _Põuõµ•® ö£õ¸zu©õÚ 

öPõsoø»²® ¤µuõÚ©õÚøÁ¯õS®. 

•u»õÁx Azv¯õ¯zvÀ |õ® PØÓuØ 

Pø©¯ _¯ _Põuõµ® ÷£q® ÁøP°À 

|õ® G©x |P®, £À, uø»•i, EhÀ 

Gß£ÁØøÓa _zu©õP øÁzv¸¨£vÀ 

Ti¯ PÁÚg ö\¾zu ÷Ásk®. AÆ 

Áõ÷Ó G©x AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß 

÷£õx® \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

÷£qÁuß ‰»® ÷Áø»PøÍ ÂøÚ 

vÓÚõP {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÍÄ® Â£zx 

UPøÍ CÈÁÍÁõUQU öPõÒÍÄ® |õ® 

•¯Ø]zuÀ ÷Ásk®.

C¨£õhzøuU PØ£uß ‰»® EhÀ 

÷uõØÓzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®  

PõµoPøÍ¨ ÷£õß÷Ó \›¯õÚ  

öPõsoø»PøÍU  Pøh¨¤izuÀ 

©ØÖ® AßÓõh |hÁiUøPPøÍa   

\›¯õÚ •øÓ°À ÷©ØöPõÒÍÀ  

öuõhº£õÚ AÔøÁ²® E[PÐUS¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®. 

êKò£ù ªè£‡E¬ôèOÛì£è âñ¶ 
ÝÀ¬ñ¬ò «ñ‹ð´ˆF‚ ªè£œ«õ£‹3
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 uÛ¨£mh ÷uõØÓzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® 

 PõµoPÒ

_Põuõµ¨ £õh B]›ø¯ AßÖ ÁS¨£øÓUSÒ Á¢x, uÚx £õhzvØS 

J¸ £õhzuø»Áß AÀ»x uø»Â {¯ªUP¨£h ÷Ási²ÒÍuõPU 

TÔÚõº. ""CuØS¨ ö£õ¸zu©õÚÁº Ag\¼ uõß'' GÚ ÁS¨¤¾ÒÍ 

AøÚÁ¸® J¸[÷P TÔÚº. B]›ø¯,  Ag\¼ø¯ •ßÚõÀ Á¸©õÖ 

AøÇzuõº. Pvøµ°À |ßS \õ´¢uÁõÖ ---------- uÚx C¸ øPPøÍ ÷©ø\ 

«x® £õu[PøÍ {»zøuz öuõk® ÁøP°À øÁzx A©º¢v¸¢u 

AÁÒ, \zu® GÇõu Ásn® Pvøµø¯ ö©xÁõP¨ ¤ßÚõÀ 

uÒÎ¯ÁõÖ GÊ¢x, {ªº¢u |øh²hÝ®, ]›zu •PzxhÝ® 

•ßÚõÀ Á¢x {ªº¢x {ßÓõÒ.

Ag\¼°Úx _zu®, ÷|ºzv Gß£Ú AøÚÁµx ÂÈPøÍ²® 

FhÖzxa ö\ßÓÚ.  •u¼À AÁÒ AøÚÁ¸US® |ßÔ ö\¾zvÚõÒ. 

A¨÷£õx _zu©õÚ AÁÍx £À Á›ø\ öÁÎ÷¯ öu›¢ux.  

uø»•i •øÓ¯õPÄ® ÷|ºzv¯õPÄ® Áõ›¨ ¤ßÚ¨£mi¸¢ux, 

|P[PÒ ^µõP öÁmh¨£mi¸¢uÚ. {øÓÁõÚ •Pzxhß 

E¯µzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Eh»ø©¨ø£²® öPõsi¸¢u Ag\¼, 

uÚx öÁÎz÷uõØÓ® öuõhº£õPÄ® PÁÚgö\¾zv°¸¨£øu 

AøÚÁµõ¾® Enº¢xöPõÒÍ •i¢ux.

   ""Ag\¼  GÀ»õ Âh¯[PÎ¾® ÂÈ¨£õÚÁÒ. AÁÒ G©US 

ªPÄ® EuÂ ¦›QÓõÒ; AÔÄøµPÐ® ÁÇ[SQÓõÒ.''

 ""AßøÓ¯ ÂÇõÂÀ Pvøµø¯a \›¯õPz yUQa ö\À¾® Âu® 

öuõhº£õP G©USU Põmiz u¢uÁÐ® Ag\¼uõ÷Ú!''

 ""B©õ® AÁØøÓa \›¯õPa ö\´²® •øÓ Ag\¼USz öu›²®. 

AuÚõÀ ÷|õ´ ö|õi°ßÔz vÚ•® £õh\õø»US Á¸QÓõÒ.''

  ""ja\º, AuÚõÀ Ag\¼¯õÀ GÀ»õ¨ £õh[PÎ¾® ]Ó¢u 

¦ÒÎPøÍ¨    ö£ÓÄ® •iQßÓx.''
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Ag\¼°ß  öÁÎz÷uõØÓzøu Á^Pµ©õUQ¯ A®\[PÒ R÷Ç 

Põmh¨£kmkÒÍÚ.

· _zu•® JÊ[S®                      

&   £ØPøÍ²®, |P[PøÍ²®    

    _zu©õP¨ ÷£quÀ.

 & uø»•iø¯a ^µõP¨ ÷£quÀ

 & _zu©õÚ Bøh AoPøÍ   

   Ao¢v¸zuÀ.

·   E¯µzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ EhÀ 

÷uõØÓ®.

·  G¨÷£õx® ]›zu •Pzxhß 

C¸zuÀ.

·  \›¯õÚ öPõsoø»PøÍU Pøh¨ 

¤izuÀ.

·  ÷|õ¯ØÓ ußø©.

                                              

  AÇQ¯  EhÀ÷uõØÓzvØPõÚ  \›¯õÚ  

  öPõsoø»PÒ

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuÚõÀ G©x EhÀ ÷uõØÓ® 

]Ó¨£øh²®.

\›¯õÚ  öPõsoø» Gß£x, Aø\Âß÷£õx AÀ»x K´ÁõÚ 

{ø»°À EÒÍ÷£õx EhØ£õP[PÒ AøÚzøu²® \›¯õÚ {ø»°À 

øÁzv¸UPU Ti¯ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ¯õS®.

  

AuõÁx, G©x AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx uø», •sh®, øP, 

PõÀPøÍ JßÖUöPõßÖ ö£õ¸¢x® ÂuzvÀ øÁzv¸zu»õS®. 

öPõsoø»PÎß ÷£õx G©x Eh¼ß •ÒÍ¢usk ¤µuõÚ©õÚx. 

\©{ø» ÷£n¨£k® ÂuzvÀ •ÒÍ¢usiß C¸¦Ó•® \©©õÚ 

AÍÄ £õµzøu ÁÇ[SuÀ C[S •UQ¯©õÚuõS®. 

E¸ 3.1

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍU Pøh¨ 
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\›¯õÚ öPõsoø» ÷£n¨£h ÷Ási¯ \¢uº¨£[PÍõÁÚ

1 . {ØÓÀ

2 . |hzuÀ

3 . A©ºuÀ

4 . £kzuÀ

1. \›¯õP {ØS® {ø»

·  uø»ø¯²® •ÒÍ¢usøh²® ÷|µõP 

øÁzv¸zuÀ.

· uø», ÷uõÒ, •Ç[øP, Ck¨¦, 

•Ç[PõÀ   Gß£ÁØøÓ {ø»USzuõP   

÷|º÷PõmiÀ Aø©²©õÖ øÁzv¸zuÀ.

· £õu[PøÍa \ØÖ  Â»UQ EhØ£õµ®   

 \©{ø»¨£k® ÂuzvÀ øÁzv¸zuÀ. 

\›¯õP {ØÓ¼ß öPõsoø»PÒ ‰ßÖ 

ÁøP¨£k®.

 i)   {ªº¢x {ØÓÀ (Stand at attention)
 ii)  C»SÁõ´ {ØÓÀ (Stand at ease)
iii) ö\ÍP›¯©õ´ {ØÓÀ (Stand ease)

 

E¸ 3.2 \›¯õP {ØÓÀ
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i) {ªº¢x {ØÓÀ  (Stand at attention)
       

· uø», •ÒÍ¢usk, •Ç[PõÀ Gß£ÁØøÓ {»zvØSa                            

ö\[SzuõP øÁzxU Ps ©mhzvÀ •ß÷Ú ÷|õUSuÀ.

· ÷uõøÍ {»zvØSa  \©õ¢uµ©õP  øÁzv¸zuÀ.

· C¸ øPPøÍ²® RÌ÷|õUQz öuõ[PÂmk, øPÂµÀPøÍ ©hUQ 

Eh¼ß C¸¦Ó©õPÄ® øÁzv¸zuÀ.

· SvPÒ Cµsk® JßÖhß JßÖ £k©õÖ " "V ' ' ÁiÂÀ 

øÁzv¸zuÀ. 

  •ß¦Óz ÷uõØÓ® £UPz ÷uõØÓ®

E¸ 3.3 {ªº¢x {ØÓÀ

÷u]¯U öPõiø¯ HØÖ®÷£õx®, ÷u]¯Ru® AÀ»x 

£õh\õø»U Ru® Cø\US® ÷£õx® |õ® {ªº¢x {ØÓÀ 

÷Ásk®.
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ii) C»SÁõ´ {ØÓÀ (Stand at ease)

          

· uø», •ÒÍ¢usøh {»zvØSa ö\[SzuõP øÁzx Ps 

©mhzvÀ •ß÷Ú ÷|õUSuÀ.

· ÷uõøÍ {»zvØSa \©õ¢uµ©õP  øÁzv¸zuÀ.

· C¸ øPPøÍ²® Eh®¦US¨ ¤ßÚõÀ öPõsk ö\ßÖ,  Chx 

øP°ß ÷©À Á»x øP Aø©²©õÖ® ö£¸Âµ¾® HøÚ¯ 

ÂµÀPÐ® GvöµvµõP ¦ÒÍi (X) ÁiÂÀ Aø©²©õÖ® 

øÁzv¸zuÀ.

· øP°ß •Ç[øP¨ £SvUS®  Eh®¦USªøh°À  CøhöÁÎ 

öu›¯õuÁõÖ C¸øPPøÍ²® |ßS CÖUP©õP øÁzv¸zuÀ.

· EhÀ £õµ©õÚx \©©õP¨£Qº¢x ö\À¾® ÂuzvÀ C¸ 

PõÀPøÍ²® ÷uõÎß AP»zxUS HØ£ uÒÎ øÁzuÀ.

Tmhö©õßÔÀ ]Ôx ÷|µ® K´Â¼¸US® \¢uº¨£zvß 

÷£õx C»SÁõ´ {ØÓÀ {ø» øP¯õÍ¨£k®.

                                          ¤ß¦Óz ÷uõØÓ®  

E¸ 3.4 C»SÁõ´ {ØÓÀ

•ß¦Óz ÷uõØÓ®
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iii) ö\ÍP›¯©õ´ {ØÓÀ  (Stand ease)

· C»SÁõ´ {ØÓÀ {ø»°À Ehø» JÊ[Pø©zuÀ.

· C¸ øPPøÍ²® •Ç[øPPÍõÀ ©izx  KµÍÄUS ö|QÌÁõP 

Ck¨¦  ©mh® Áøµ E¯ºzv øÁzuÀ.

· Eh»õÚx C»SÁõ´ {ØÓÀ  {ø»ø¯  Âh   AvPÍÄ  ö|QÌÁõ´ 

(Relax) Aø©¢v¸US®.

•ß¦Óz ÷uõØÓ® ¤ß¦Óz ÷uõØÓ®

E¸ 3.5 ö\ÍP›¯©õ´ {ØÓÀ

Tmhö©õßÔÀ AÀ»x Â›Äøµö¯õßÔÀ }sh ÷|µ® 

{ØP÷Ási¯÷¯Ø£k® ÷£õx ö\ÍP›¯©õP {ØS® 

öPõsoø» £¯ß£kzu¨£k®.
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2. \›¯õÚ |hzuÀ (Correct Walking)

•ß¦Óz ÷uõØÓ®   £UPz ÷uõØÓ®

E¸ 3.6 \›¯õP |hzuÀ

·  \›¯õÚ |hzu¼ß ÷£õx •u¼À {»zøuz öuõh÷Ási¯x Sv 

(Heel) BS®. Auß ¤ßÚº £õuzvß ©zv¯ £Sv¯õÚ _®©õmk¨  

£Sv¯õS®  (Ball) CÖv¯õP PõÀ ÂµÀPÒ (Toe) {»zøuz öuõh 

÷Ásk®

            

   

· Ehø»a \©{ø»¨£kzv²® ö|QÌÁõPÄ® øÁzv¸zuÀ 

÷Ásk®. 

E¸ 3.7 

_®©õk  (Ball)

SvUPõÀ   (Heel)

ÂµÀPÒ (Toe)
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· PõÀ ÂµÀPÒ •ß÷ÚõUQa ö\À¾® ÂuzvÀ £õu[PøÍ øÁzx 

|hzuÀ ÷Ásk®.

· Á»x £õuzøu {»zvÀ øÁUS® ÷£õx  Chx øP²®   Chx 

£õuzøu {»zvÀ øÁUS® ÷£õx Á»x øP²® •ß÷ÚõUQa              

ö\À¾uÀ ÷Ásk®. øPPøÍ ö|QÌÁõP øÁzv¸zuÀ ÷Ás 

k®.

· uø»ø¯²® •shzøu²® ÷|µõP øÁzxU Ps©mhzvÀ 

•ß÷ÚõUQa \¢uzvØPø©ÁõP |hzuÀ ÷Ásk®. 

· G¨÷£õx® J¸ £õu® {»zxhß öuõhº£õPU Põn¨£hÀ  

÷Ásk®.

3. \›¯õÚ A©ºuÀ (Correct Sitting)

     •ß¦Óz ÷uõØÓ®        £UPz ÷uõØÓ®

E¸ 3.8 \›¯õP A©ºuÀ

|hUS® \P» \¢uº¨£[PÎ¾® ÷©Ø£i \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ ¤ß£ØÖ÷Áõ®.
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A©¸® Âu[PÒ £» Esk. AÁØÖÒ Pvøµö¯õßÔÀ A©ºuÀ 

öuõhº£õP C[S ÷|õUS÷Áõ®.

A©ºøP°À,

· uø», ÷uõÒ, Ck¨¦ Gß£Ú {ø»USzuõP ÷|º÷PõmiÀ 

Aø©²®.   

· •sh® ö\[SzuõP Pvøµ°ß ¤ß £Sv°À \õ´¢u £i 

C¸US®.

· PÊzx® •ÒÍ¢usk® ö\[SzuõP C¸US®.

· Pvøµ°À øPPøÍ øÁ¨£uØPõÚ £Sv C¸¨¤ß AÁØÔß 

«÷uõ AÀ»x öuõøh°ß «÷uõ C¸ øPPÐ® øÁzv¸UP 

÷Ásk®.

· Ck¨¦, •Ç[PõÀ, PqUPõÀ Gß£Ú AÁØÔß ‰mkUPÎÀ                  

90 o ÷PõnzvÀ Põn¨£k®. 

· £õu[PÎµsk® {»zøuz öuõkøP²Ö©õÖ Aø©¯¨ö£Ö®. 

· Á¯xUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Pvøµø¯¨ £¯ß£kzxÁuß ‰»® CU 

öPõsoø»ø¯a \›¯õP¨ ÷£n»õ®.

    G©x AßÓõh ÁõÌÂß ÷£õx \›¯õÚ 

	 	öPõsoø»PøÍ¨	¤ß£ØÖuÀ

|õ® G©x AßÓõh ÁõÌÂß ÷£õx £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£h ÷Ási²ÒÍx. £õµö©õßøÓ E¯ºzxuÀ, R÷Ç øÁzuÀ, 

E£Pµn[PøÍ CÊzuÀ, uÒÐuÀ ÷£õßÓÚ  AÆÁõÓõÚ ]» 

ö\¯Ø£õkPÍõS®. Ca ö\¯Ø£õkPøÍa \›¯õÚ öPõsoø»U÷PØ£ 

ö\´¯õxÂiß, G©x Eh¼ß •ÒÍ¢usk Em£h HøÚ¯  

Gß¦PÐUS® uø\PÐUS® £õv¨¦PÒ HØ£k®.
 

£õµ©õÚ ö£õ¸öÍõßøÓ E¯ºzx® ÷£õx® R÷Ç øÁUS® ÷£õx® 

ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

ußÚõÀ •i²©õÚ AÍÄ £õµzøu ©mk÷© yUP ÷Ásk®. 

•Ç[PõÀPøÍ ©izx, Eh¼ß \©{ø»ø¯¨ ÷£nzuUPÁõÖ 

£õµ©õÚ ö£õ¸öÍõßÔøÚ  E¯ºzu ÷Ásk®. E¯ºzx®÷£õx® 

A©º¢v¸US® GÀ»õa \¢uº¨£[PÎß ÷£õx® CÆÁõ÷Ó 

\›¯õP A©µ¨ £ÇS÷Áõ®.
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AÀ»x  R÷Ç øÁUS® ÷£õx® £õµ[PøÍ C¯ßÓÁøµ Eh¾US 

Asø©°À øÁzv¸¨£xhß, C¸ øPPÍõ¾® AuøÚz 

uõ[QUöPõÒÍÄ® ÷Ásk®.

£õµö©õßøÓ E¯ºzx® ÷£õx ö\´¯UThõuøÁ 

· •Ç[PõÀPøÍ ÷|µõP øÁzx E¯ºzxuÀ.

· Ehø» ÁøÍzx E¯ºzxuÀ.

· E¯ºzx® ÷£õx J¸ øPø¯ ©mk® £¯ß£kzxuÀ.

E£Pµn[PøÍz uÒÐ®÷£õx® CÊUS®÷£õx® Pøh¨¤iUP 

÷Ási¯øÁ

· EhØ \©{ø» ÷£n¨£k® ÂuzvÀ £õu[PøÍ øÁzv¸zuÀ.

· uÒÍÄ® CÊUPÄ® C¸ øPPøÍ²® £¯ß£kzxuÀ.

· ußÚõÀ uõ[QU öPõÒÍ •i²©õÚ AÍÄ £õµzøu ©õzvµ÷© 

uÒÐuÀ AÀ»x CÊzuÀ.

E¸ 3.9 & £õµö©õßøÓz yUSuÀ
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E¸ 3.10 \›¯õPz uÒÐ® •øÓ

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ Põµn©õP HØ£hUTi¯ £õv¨¦PÒ

· uø\PÒ, Gß¦PÒ ©ØÖ® 

E¸ 3.11

Cøn¨¦PÎÀ £õv¨¦PÒ HØ£k®.

· Â£zxUPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®.

· ]ÖÁ¯vÀ ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»              

PøÍ¨ £¯ß£kzxÁuÚõÀ  Á¯uõS® 

÷£õx ÂøµÂÀ E£õøuPøÍa \¢vUP 

÷Ási HØ£k®.

· öuõhºa]¯õP¨ ¤øÇ¯õÚ öPõso 

ø»PøÍ¨ £¯ß£kzx® ÷£õx AÁØ 

Ô¼¸¢x «Í •i¯õ©À C¸US®.

· E£õøuPÒ, £õv¨¦PÒ HØ£kÁuõÀ ÂøÚzvÓÝ®, ÂøÍ 

vÓÝ® SøÓÁøh²®.



C»Á\¨ £õh¡À 67

àƒèœ ÜP¾‚°

¤øÇ¯õÚ öPõsoø» HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ

· {ØS®÷£õx EhØ_ø©ø¯ C¸

E¸ 3.12

£õu[PÐUS® ÁÇ[Põ©À J¸ 

£õuzvØS ©õzvµ® ÁÇ[SuÀ.

· {ØS®÷£õx® |hUS®÷£õx® 

Ehø» ÁøÍzx øÁzv¸zuÀ.

· ªPÄ® E¯º¢u Sv²ÒÍ 

£õuoPøÍ AouÀ 

· PõÀ ÂµÀPÒ Eh¼ß Em¦Ó©õP 

AÀ»x öÁÎ¨¦Ó©õP Aø© 

²©õÖ v¸¨¤ |hzuÀ.

· ""£õh\õø»¨ ¦zuP¨ø£'' 

÷£õßÓ ö£õ¸ÒPøÍU  Pvøµ°ß  

«x øÁzx A©ºuÀ.

· A©ºÁuØPõP •ÊU Pvøµø¯²® £¯ß£kzuõv¸zuÀ.

· A©º¢u Ásn® Pvøµø¯ Bmk® £ÇUP®.

· PoÛUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Pvøµø¯¨ £¯ß£kzuõø©. (CuØPõP  

v¸®£¾hß Ti¯ Pvøµ (Adjustable chair) ö£õ¸zu©õÚx. 

A¨÷£õx uõß Eh¾U÷PØÓÁõÖ Pvøµø¯ JÊ[S£kzu»õ®.)

· ""£õh\õø»¨ ¦zuP¨ø£ø¯a'' \›¯õÚ ÂuzvÀ _©UPõø©.

B÷µõUQ¯©õÚ £õh\õø»¨ ¦zuP¨ ø£

ö£õ¸zu©õÚøuz öu›Ä ö\´uÀ

· B÷µõUQ¯Ÿv¯õP ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ £õh\õø»¨ ¦zuP¨ 

ø£¯õÚx, Pmøh¯õÚ ÷uõÒ£mi²hß Ti¯x® •xQÀ _©¢x 

ö\À»U Ti¯x©õÚuõP (Backack) Aø©uÀ ÷Ásk®.

 CÆÁøP¯õÚ ø£ö¯õßÔß ‰»® AvP _ø©ø¯ CÈÁõÚ   

EhØ£õv¨¦hß _©¢x ö\À» •i²®.

· ø£°ß E¯µ® Auß Ai ÂÎ®¤ß }ÍzøuÂhÄ® Ti¯uõ´ 

Aø©uÀ ÷Ásk®.
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· ¦zuP¨ø£¯õÚx £SvPÍõP¨ ¤›zx ÷ÁÓõUP¨£mi¸zuÀ 

÷Ásk®. Cx, ø£°ÝÒ Ch¨£k® ö£õ¸mPÎß _ø©ø¯¨ 

£µÂaö\À» Ch©ÎUS®.

· AP»©õÚ, ]Ó¨£õÚ •øÓ°À £g]h¨£mh Aø\UPU 

Ti¯ÁõÓõÚ  Cøn¨¦PøÍU öPõsh ÷uõÒ£mi Põn¨ 

£hÀ ÷Ásk®. CÆÁøP¨ £miPÍõÀ PÊzx¨ £SvPÎÀ 

C¸US® S¸vUSÇõ´PÐ®, |µ®¦PÐ® SøÓÁõÚ AÍÂ÷»÷¯ 

AÊzu¨£k®. Azxhß ¦zuP¨ø£¯õÚx ]Ó¨£õÚ •øÓ°À 

Eh¾hß Cøn¢v¸UPÄ® CøÁ EuÄ®. 

· Ck¨¦¨£miö¯õßÖ Põn¨£hÀ ÷Ásk®. ø£ø¯ EÖv¯õP 

Eh¾hß CønzxUöPõÒÍÄ®, ÷©»vP _ø©ø¯ ©i°À 

uõ[QU öPõÒÍÄ® Cx Ch©ÎUS®.

ö£õ¸zu©õP AouÀ

· ¦zuP¨ ø£°ß _ø©

 ¦zuP¨ø£°ß ö©õzua  

   _ø©¯õÚx EhÀ £õµzvß 10% 

CØSU SøÓÁõÚuõ°¸¨¤ß 

ªPÄ® ]Ó¢uuõS®. GÆÁõ  

Ô¸¨¤Ý® Cx 15% Âh 

AvP›zu»õPõx.

· \›¯õP¨ ö£õ¸ÒPøÍ CkuÀ  

£õµ©õÚ ¦zuP[PÒ •xSUS 

A¸QÀ Aø©²©õÖ®, EÒ÷Í 

Põn¨£k® ö£õ¸mPÒ A[S®  

C[S® Aø\¯õuÁõÖ® 

    ø£ °ÝÒ ö £õ̧ mPøÍ                                         

    ]Ó¨£õP AkUSuÀ ÷Ásk®. AßÓõh® ÷uøÁ¯õÚ 

ö£õ¸mPøÍ ©mk÷© Gkzxö\À» ÷Ásk®.

   _ø©¯õÚx EhÀ £õµzvß 10% 

CØSU SøÓÁõÚuõ°¸¨¤ß 

ªPÄ® ]Ó¢uuõS®. GÆÁõ  

Ô¸¨¤Ý® Cx 15% Âh 

ö£õ¸zu©ØÓx ö£õ¸zu©õÚx
            

E¸ 3.12 ¦zuP¨ ø£  AouÀ
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

· \›¯õP Ao²[PÒ

& Cµsk ÷uõÒPÎ¾® ¦zuP¨ø£ø¯a _©¢x öPõÒÐ[PÒ. 

& Eh¼¾® •xQ¾® |ßÓõP Cøn²® ÂuzvÀ ÷uõÒ £miø¯ 

CÖUP©õUS[PÒ.

& Ck¨¦¨£miø¯  •ß£UP©õP CÖUS[PÒ. 

& •xS ÁÈ÷¯ ¦zuP¨ø£ø¯ uÍºÁõP C¸UP Âh Thõx.

& ø£°ß RÌ ÂÎ®¦ Ck¨¦ ©mhzv¼¸¢x 4  A[S»[PÐUS   

 AvP©õP R÷Ç ö\À»UThõx.

1. R÷Ç Põmh¨£mkÒÍ öPõsoø»PÎß ÷£õx uÁÖ {PÊ® 

£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PøÍ CÚ[Põq[PÒ. Áøµ¨£h[PÒ ‰»® 

AÁØøÓ C¯ßÓÁøµ ÂÍUS[PÒ.

 

 1. {ØÓÀ

 2. |hzuÀ

 3. A©ºuÀ

2. }[PÒ E£÷¯õQUS® £õh\õø»¨ ¦zuP¨ø£ B÷µõUQ¯©õÚuõ 

GÚU R÷Ç uµ¨£mkÒÍ {¯vPÎÞhõPU Po¨¤k[PÒ.

{¯vPÒ \›¯õÚx ¤øÇ¯õÚx

1. ø£°ß E¯µ®

2. ¤›UP¨£mi¸US® £ SvPÎß                                                                                                                                           

   GsoUøP

3. ÷uõÒ £miPÎß AP»®

4. ÷uõÒ£mi £g_ Cøn¨¦PÒ

5. ÷uõÒ£miPÎß öPõÊUQPÒ

6. Ck¨¦ £mi C¸zuÀ
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....

_¯ _Põuõµzøu¨ ÷£qÁx ÷£õ»÷Á, \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuß ‰»•® EhÀ÷uõØÓ® ©ØÖ® _Põuõµ {ø»ø¯ 

•ß÷ÚØÔU öPõÒÍ»õ®. {ØÓÀ, |hzuÀ, A©ºuÀ, £kzuÀ BQ¯ 

¤µuõÚ©õÚ ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

÷£oUöPõÒÍÀ ÷Ásk®. £õµ® yUSuÀ, £õµzøu CÓUSuÀ, 

E£Pµn[PøÍz uÒÐuÀ, CÊzuÀ ÷£õßÓ  AßÓõh ö\¯Ø 

£õkPÎß ÷£õx® \›¯õÚ öPõsoø» ÷£n¨£hÀ ÷Ásk®. 

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ Põµn©õP Â£zxUPÐ®, E£õøuPÐ® 

HØ£k®. \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß ‰»® 

ÂøÚzvÓÚõÚx®, B÷µõUQ¯©õÚx©õÚ ÁõÌUøPö¯õßøÓ 

ÁõÇ»õ®.

1 & 5 Áøµ uµ¨£mkÒÍ TØÖPøÍ |ßS Áõ]zx AøÁ \›¯õ°ß 

( )GÚÄ® ¤øÇ¯õ°ß ( ) GÚÄ® Aøh¯õÍªkP.

1. G©x ÷uõØÓzøu Á^Pµ©õUSÁvÀ _zu® 

 ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.             ( )

2. Sv²¯º¢u £õuoPøÍ AoÁx \›¯õÚ |hzu¾US¨ 

 ö£õ¸zu©õÚuõS®.                 (  )

3. G©x EhÀ ÷uõØÓzv¾® B÷µõUQ¯zv¾® \›¯õÚ 

 öPõsoø»PÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®.       ( )

4. \›¯õÚ öPõsoø»PøÍU Pøh¨¤i¨£uß ‰»® 

 G®©õÀ ]µ©ªßÔU Põ›¯©õØÓ •i²®.       ( )

5. E£Pµn[PøÍ yUS® ÷£õx G©x Ehø» G¨÷£õx® 

 ÷|µõP øÁzxz uÛUøP¯õÀ yUSuÀ ÷Ásk®.   ( )
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¤ßÁ¸® ÂÚõUPÐUS Âøh u¸P.

1. {ªº¢x {ØS® öPõsoø» £¯ß£kzu¨£k® \¢uº¨£[PÒ 

CµsøhU SÔ¨¤kP.

2. £õµö©õßøÓa \›¯õPz yUS® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ Cµsøh GÊxP.

3. ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÍõÀ HØ£k® £õv¨¦PÒ ‰ßÖ u¸P.
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ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ Gß£x 

 KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ, ~øÇuÀ, 

Ã_uÀ, öuõ[SuÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ 

 Aø\ÄPøÍ¨ £¯ß£kzv Eh¼ß 

 ö\¯Ø£õmkzvÓøÚ AvP›¨£uØS® 

÷|õ¯ØÓ ußø©, Â÷|õu®, ©QÌa] 

Gß£ÁØøÓ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS® 

EuÂ ¦›¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPøÍU 

SÔUS®.

ÂøÍ¯õmkUPøÍ ]ÖÂøÍ¯õm 

kUPÒ, E£ÂøÍ¯õmkPÒ, JÊ[P 

ø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÒ GÚ  

‰ßÖ ¤›ÄPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®.

CÆÁzv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»®  

uÛ¯õP AÀ»x £»¸hß  

E[PÍõ÷»÷¯ BUP§ºÁ©õP 

E¸ÁõUP¨£mh ]ÖÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

Dk£h»õ®. CuÚõÀ K´Ä ÷|µzøu 

©QÌÄhÝ® EÀ»õ\©õPÄ®  

PÈUP»õ®.  Az÷uõk JÊ[ 

Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ 

öuõhº£õPÄ® AÔÂøÚ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ®.

 ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß AÁ]¯zøu 

  CÚ[Põs÷£õ®

£õh\õø» Cøh÷ÁøÍ ÷|µzvØPõÚ ©o J¼zux. \õUQ¸®  

AÁÚx |s£ºPÐ® AÁºPÍx EnÄ¨ ö£miPÎ¼¸¢u Phø», 

öPÍ¤ EnÄPøÍ ¸] £õºzx Âmk \¢÷uõ\©õP ø©uõÚzvØS 

Kiaö\ßÓÚº. 

""CßÖ  ÂøÍ¯õhÂ¸US® ÂøÍ¯õmk GßÚ?''  µõ©ß 

÷Pmhõß.''

æŒ¾ «ïóˆ¬î ñA›„Cèóñ£‚è 
M¬÷ò£´«õ£‹4



C»Á\¨ £õh¡À 73

""PÀ öPõzxuÀ'' ÂøÍ¯õk÷Áõ® ö©õí©m Âøh¯Îzuõß.

""PÀ  öPõzxuÀ'' ÂøÍ¯õh¨ £¢öuõßÖ CÀø». GÚ÷Á  

Kmh¨÷£õmi øÁ¨÷£õ®''  GÚ \õUQº TÔÚõß.

""\› Áõ¸[PÒ |õ® •u¼À Ki¨¤i¨£Áøµz öu›Äö\´¯ 

C»UP[PøÍ Gsq÷Áõ®''

""£zx..., C¸£x..., •¨£x..., |õØ£x...'' GÚ µÂ |s£ºPøÍ 

ÁmhzvÀ {Özv GsoÚõß.

\õUQ¸® |s£ºPÐ® Cøh÷ÁøÍ •i²® Áøµ AÆÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£mkU öPõsi¸¢uÚº. 

 

  E¸ 4.1 £À÷ÁÖ£mh ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k® ©õnÁºPÒ 

K´Ä ÷|µ[PÎÀ |s£ºPÒ ]»º JßÖ ÷\º¢uõÀ ÂøÍ¯õhUTi¯ 

CÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkPÒ E[PÐUS  bõ£Pª¸UQÓuõ?
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K´Ä ÷|µzvÀ |s£ºPÐhß ÂøÍ¯õk® ÂøÍ¯õmkPøÍ¨ 

÷£õß÷Ó £õh\õø» CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß ÷£õx® 

ÂøÍ¯õk® ÂøÍ¯õmkPøÍ²® }[PÒ AÁuõÛzv¸¨¥ºPÒ 

AÀ»Áõ? CÆÂøÍ¯õmkPÒ AøÚzx® E[PÒ Eh¼ß 

ö\¯Ø£kvÓøÚa ]Ó¨£õP ÷£qÁuØS EuÂ ¦›²®.

PÀÂa  ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mkU PøÍ¨£øh¢u E[PÒ EÒÍz 

vØSz ÷uøÁ¯õÚ K´øÁ CÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkPÎß ‰»® 

ö£ØÓU öPõÒÍ»õ®. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß 

‰»® G©x EhÀ, EÍ, \‰P _Põuõµ® ÷©®£õhøh²®.

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ E[PÐUS ¤ßÁ¸® 

AÝT»[PÒ QøhUQßÓÚ

AmhÁøn 4.1

       EhÀ Ÿv¯õÚøÁ      EÍ, \‰P Ÿv¯õÚøÁ

·  uø\PÐ® Gß¦PÐ®  £»® 

ö£Ö®.

·  ©QÌa]²®  EÀ»õ\•®         

HØ£k®.

·  ÷Á P©õP Ä® B Ç©õP Ä®                      

_Áõ]¨£uß ‰»® _Áõ\z 

öuõSv°ß ö\¯Ø£õkPÒ 

ÂøÚzvÓÚõS®. 

· EÒÍzvØS¨ ¦zxnºÄ 

QøhUS®.

·  E h¼ß S ¸va _ Ø÷Ó õm h                       

÷ÁP® AvP›US®.

·  \mhvmh[PÐUS ©v¨ 

£ÎUP¨ £ÇUP¨£hÀ.

·  Â¯ºøÁ ‰»® Eh¼ß 

PÈÄPÒ AvP©õP 

öÁÎ÷¯Ö®.

·  öÁØÔ ÷uõÀÂø¯a 

\©©õP ©vUP¨ 

£ÇUP¨£hÀ.

·  Eh¼À ÷\ªUP¨£mi¸US® 

÷uøÁUPvP©õÚ öPõÊ¨¦ 

Pøµ¢x ö\À¾®.

·  SÊÄhß JzxøÇzxa 

ö\¯Ø£h •iuÀ. 

·  Eh¾US AÇQ¯ 

÷uõØÓzøu²® ]Ó¢u 

BÐø©ø¯²® ö£ØÖz u¸®.

·  ö£õÖø© ÷£q® vÓß 

ÁÍºa]¯øh²®.



C»Á\¨ £õh¡À 75

·  Â£zxPÐUS® E£õøuPÐU 

S® BÍõS® Áõ´¨¦U 

SøÓ²®.

·  J¸Á¸UöPõ¸Áº EuÂ 

ö\´¯ £ÇUP¨£hÀ

·  ÂøµÁõPU PøÍ¨£øh¯õ©À 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h 

•iuÀ.

·  ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PøÍ 

²® JÊUP ö|ÔPøÍ²® 

CÚ[Põn •iuÀ.

 

  ]Ö ÂøÍ¯õmkUPÒ (Minor games)

K´ÁõÚ ÷|µ[PÎÀ }[PÒ uÛ¯õP÷Áõ |s£ºPÐh÷Úõ 

©QÌa]¯õPÄ® EÀ»õ\©õPÄ® C¸¨£uØPõP ÂøÍ¯õk® 

ÂøÍ¯õmkPÒ ]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ GÚ¨£k®. ]Ö 

ÂøÍ¯õmkPÎß \mh vmh[PøÍ E[PÐUSz ÷uøÁ¯õÚ 

ÂuzvÀ HØ£kzvU öPõÒÍ •iuÀ CvÀ Põn¨£k® ]Ó¨£® 

\©õS®.

""uÛ¯õP÷Áõ, C¸ÁµõP÷Áõ, SÊUPÐUQøh°÷»õ QøhUS® 

ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzv ö|QÌÁõÚ \mhvmh[PÎß Ai¨£øh°À 

¤ÒøÍPÎß C¯¾ø©PøÍ²® Bø\PøÍ²® v¸¨vPµ©õP 

{øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØPõP¨ £¯ß£kzu¨£k® ÂøÍ¯õmkPÒ ]Ö 

ÂøÍ¯õmkPÒ GÚ¨£k®.''

]Ö ÂøÍ¯õmkPÎß C¯À¦PÒ

· E£Pµn[PÐh÷Úõ, E£Pµn[PÒ CßÔ÷¯õ ÂøÍ¯õhU 

Ti¯uõ´ C¸zuÀ.

·  QøhUS® ChzvØ÷PØ£ JÊ[Pø©UP¨£hU Ti¯uõ°¸zuÀ

·  _ØÓõh¼¼¸¢x QøhUS® ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzv ÂøÍ¯õh 

•iuÀ.

·  C»SÁõÚ Âv•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

E[PÍõÀ   uÛ¯õP ÂøÍ¯õhUTi¯ ]»  ]Ö ÂøÍ¯õmkUPÒ

1. P°ÓizuÀ  (Skipping Rope) 
2. £¢øu ÷©÷» ÷£õmk¨ ¤izuÀ.

3. 12 A[S»©ÍÄ }Í, AP»•ÒÍ \xµö©õßøÓa _Á›À 

Aøh¯õÍªmk yµzv¼¸¢x  Auß ©zvUS¨ £¢uõÀ AizuÀ.
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E¸ 4.2 & P°ÓizuÀ E¸ 4.3 & £¢øu ÷©÷» GÔ¢x ¤izuÀ

C¸Áº ÷\º¢x ÂøÍ¯õhUTi¯ ]Ö ÂøÍ¯õmkUPÒ

1. Pmh® £õ´uÀ

R÷Ç uµ¨£mkÒÍ Áøµ£h® Põmk® •øÓ°À ö£miPøÍ Áøµ¢x 

öPõÒÐ[PÒ. Põ´¢u ©õ Âøu, umøh¯õÚ ]Ô¯ PÀ ÷£õßÓ JßÖ 

CÆÂøÍ¯õmiØSz ÷uøÁ¨£k®.



Cµsk PõÀPÍõÀ



   

uÛUPõ»õÀuÛUPõ»õÀ

Bµ®¤US® Ch®
123

4

4
5

6

6

E¸  4.4 & Pmh® £õ´uÀ

·  ÷PõkPÒ ªv£hõ Ásn® Bµ®¤US® Chzv¼¸¢x                                

PØ xsøh •u»õ® C»UP¨ ö£mi°ÝÒ ÷£õk[PÒ.

· ¤ßÚº JØøÓUPõ»õÀ PØ xsk ªv£k©õÖ •u»õ® C»UP¨ 

ö£mi°ÝÒ £õ²[PÒ.
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·  PØ xsøhU øP°ö»kzx¨ ö£miPÒ ÁÈ÷¯ £õ´¢x, «sk® 

v¸®¤, •ß ÷£õ»÷Á v¸®¤ Á¢x öÁÎ÷¯Ö[PÒ 1, 2, 3, 5. 

 ö£miPÒ «x JØøÓUPõ¼Úõ¾® 4, 6 ö£miPÒ «x C¸ 

PõÀPÎÚõ¾® {»® £k©õÖ £õ´uÀ ÷Ásk®. 6 BÁx 

ö£mi°À ÷©÷» £õ´¢x ¤ß v¸®¤ Akzu £UPzvØS¨ £õ¯z 

öuõh[P ÷Ásk®.

· CÆÁõÖ GÀ»õ¨ ö£miPÐUSÒÐ® PØÖsøh Cmk 

ÂøÍ¯õk[PÒ.

· PØ xsøh¨ ö£miPÎÝÒ ÷£õk® ÷£õx Áøµ¯¨£mkÒÍ 

÷PõkPÒ «x ÂÊuÀ, £õ²® ÷£õx ÷PõkPÒ ªv£hÀ, 

EhØ\©{ø» SÇ®¤ ©ØøÓ¯ PõÀ {»zøuz öuõhÀ ÷£õßÓÚ 

Põµn©õP, ÂøÍ¯õk£Áº ÂøÍ¯õmi¼¸¢x  }UP¨£kÁõº.

· •u¼À GÀ»õ¨ ö£miPøÍ²® £õ´¢x •izuÁº öÁØÔ 

ö£ÖÁõº.

·  CÆÂøÍ¯õmiÀ C¸Áøµ Âh AvP©õ÷Úõ¸® £[S£ØÓ»õ®.

2. Aµ\ß ¯õº?

    E¸ 4.5 & Aµ\ß ¯õº

· ÷©÷» Põmh¨£mh £hzvÀ EÒÍx ÷£õÀ Cµsk ÃµºPÒ 

Aøh¯õÍªh¨£mh Ámh[PÎÝÒ {ßÖ øPPøÍ¨ 

£¯ß£kzv Gvºzuµ¨¤À {Ø£Áøµ GÀø»US öÁÎ÷¯ uÒÍ 

•¯Ø]²[PÒ.

· GÀø»US öÁÎ÷¯ ö\À£Áº  ÷uõØÖÂkÁõº. öÁØÔ ö£Ö£Á÷µ 

Aµ\ÚõÁõº.
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]»¸hß AÀ»x SÊÁõP ÂøÍ¯õhU Ti¯ ]Ö 

ÂøÍ¯õmkPÒ 

1. ©µ® Ch® ©õÓÀ 

   
E¸ 4.6 & ©µ® Ch® ©õÓÀ

 · SÊÂ¾ÒÍ A[PzuÁºPøÍ Âh J¸ ©µ® SøÓÁõÚ AÀ»x 

ysPøÍU öPõsh Chö©õßøÓz öu›Ä ö\´x öPõÒÐ[PÒ.

· GsoU PnUöPkzu ¤ß «v¯õP EÒÍÁº £hzvÀ EÒÍÁõÖ 

©µ® AÀ»x ysPÎß ©zv¯ £Sv°À {ØPÄ®, HøÚ÷¯õº 

©µzøu¨ ¤izuÁõÖ {ØPÄ® ö\´²[PÒ.

· ©zv°¼¸¨£Á›ß  ø\øPUS  Aø©¯  ©µ[PøÍ¨ ¤izv¸¨ 

÷£õº BÐUPõÒ ©µzøu ©õØÔU öPõÒÍ Kk® ÷£õx, 

©zv°¼¸¨£Áº BÍØÓ öÁØÖ ©µö©õßøÓ¨ ¤iUP •¯Ø]UP 

÷Ásk®. ©µ® QøhUPõuÁº ©zvUSa ö\À» ÷Ásk®. 

2. |g_ ªvzuÀ

E¸ 4.7 |g_ ªvzuÀ
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· ÷©÷» EÒÍ £hzvß £i |g_¨ ö£õv¯õP ©µUQøÍö¯õßøÓ 

AÀ»x C»SÁõPU QøhUPTi¯ ö£õ¸öÍõßøÓ øÁzx  

AuøÚ ø©¯¨£kzvU øPPøÍU ÷PõºzxU öPõÒÐ[PÒ.

· øPPÍõÀ CÊzuÁõÖ HøÚ÷¯õøµ ©zv°¾ÒÍ |g_¨ 

ö£õvø¯ ªvUP øÁ¨£uØS •¯Ø] ö\´²® A÷u ÷ÁøÍ uõß 

AuøÚ ªvUPõuÁõÖ® £õºzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.

· |g_¨ ö£õvø¯ ªvzuÁº BmhªÇ¨£õº.

3. £¢øuz ÷uõØPi¨÷£õ®

x
xx

x

x x

Á›ø\°¼¸¨÷£õº Kk® vø\

£¢øuU øPUSU øP ©õØÖ® vø\

E¸ 4.8 & £¢øuz ÷uõØPi¨÷£õ® 

· ÷©Ø£i £hzvÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ ©õnÁºPøÍa 

\©©õÚ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›zx J¸ SÊÂÚµõÀ 

Ámhö©õßÔÝÒÐ® Akzu SÊÂÚµõÀ ÁmhzvØS 

öÁÎ°¾®  Á›ø\°À {ØPa ö\´²[PÒ.

· Ámhzv¼¸¨÷£õ¸US¨ £¢öuõßÖ®, Á›ø\°¼¸¨÷£õ¸US 

12 A[S»® AÍÄ }Í©õÚ uiö¯õßÖ® ÷uøÁ.

· Ámh Ao°Ú›ß uø»Á›h® £¢øu²®, Á›ø\ Aoz                    

uø»Á›h® uiø¯²® öPõk[PÒ.

· J÷µ \¢uº¨£zvÀ, £¢øuU øPUSU øP ©õØÓÄ®, uiø¯ 

Gkzv¸¨£Áº ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ Kh Bµ®¤UP ÷Ásk®.

· ui øÁzv¸US® uø»Áº ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ Kia ö\ßÖ 

Á›ø\°À AÁ¸US Akzx C¸¨£Á¸USz uiø¯U öPõkzx 

Á›ø\°ß ¤ß÷Ú ö\ÀÁõº.

· £¢øuU øPUSU øP ©õØÔ «sk® uø»Áøµ Aøh²® ÷£õx 

AÁº \¨uªmk "JßÖ' GÚ GsqÁõº.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

· CÆÁõÖ Á›ø\°À C¸¨£ÁºPÒ GÀ÷»õ¸® Ki •i²® Áøµ 

£¢øuU øPUS øP ©õØÔ •Êø©¯õS® Ámh GsoUøPø¯U 

PnUQh ÷Ásk® 

· C¸ SÊÂÚøµ²® ©õØÔ «sk® ÂøÍ¯õk[PÒ.

· £¢x Tku»õP AÝ¨£¨£mh Ámh GsoUøPø¯ øÁzx 

öÁØÔ ö£ØÓ SÊ wº©õÛUP¨£k®.

 

K´Ä QøhUS® ÷£õx uÛ¯õP, ÷\õi¯õP AÀ»x SÊÄhß 

Cøn¢x E£Pµn[PÎßÔ ÂøÍ¯õhUTi¯ ]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ 

‰ßøÓU Pmiö¯Ê¨¤ AÆÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k[PÒ.

  E£ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

  (Lead - up  games)
JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß 

vÓßPøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØPõP 

ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUP÷Í E£ 

ÂøÍ¯õmkUPÍõS®. Cx öuõhº£õP  

÷©À ÁS¨¦PÎÀ }[PÒ PØP»õ®.

  JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ 
  (Organaized games)

]Ö ÂøÍ¯õmkPÎÀ Põn¨£k® \mhvmh[PÒ ÷£õ»À»õx 

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÐUS HØÖUöPõÒÍ¨£mh \mh 

vmh[PÒ Esk. Cx uÂµ ÷©¾® ]» C¯À¦PÐ® Põn¨£k®. 

· AÝ©vUP¨£mh AÍÄz vmh[PøÍU öPõsh ø©uõÚ® 

Põn¨£hÀ.

· E›¯ uµzxUS HØ£ u¯õ›UP¨£mh ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PÒ 

£¯ß£kzu¨£hÀ.

· £[S£ØÖ® ÃµºPÎß GsoUøP wº©õÛUP¨£mi¸zuÀ.  

E¸ 4.9
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öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x,  PõÀ£¢x, GÀ÷», Q›UPm,                            

£mªßµß, ÷©ø\¨£¢x Gß£Ú CÆÁøP ÂøÍ¯õmkPÐUS 

Euõµn[PÍõS®.JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß vÓßPøÍ 

Â¸zv ö\´¯ E£ ÂøÍ¯õmkUPÒ EuÂ¯õP Aø©²®. 

  öÁõ¼÷£õÀ (Volleyball)

""öÁõ¼÷£õÀ'' ÂøÍ¯õmk Bµ®£©õÚ Ch® Aö©›UP |õmiß 

öíõ¼÷¯õU |Pµ©õS®. öµõ£m öÁõÀhº Pö©U Gß£ÁµõÀ 

C»[øPUS     CÆÂøÍ¯õmk  AÔ•P¨£kzu¨£mhx.  öÁõ¼ 

÷£õÀ C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõPU Põn¨£kÁxhß,  

C»[øP¨ £õh\õø»PÎß  ¤µuõÚ   ÂøÍ¯õmhõPÄ® Cx 

Põn¨£kQßÓx. E»öP[S® Bs, ö£s C¸£õ»õ›Úõ¾® 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õh¨£kQßÓx.

ÂøÍ¯õmøh |hõzxÁuØS AÁ]¯©õÚøÁPÒ                  

· 18 «ØÓº }Í® 9 «ØÓº AP»® öPõsh                  

ö\ÆÁP ÁiÂ»õÚ ø©uõÚ®.

· ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzøu \©©õP¨ ¤›U 

S©õÖ 2.5 «ØÓº    AÍÄ E¯µ©õÚ Cµsk 

P®£[PÎÀ Pmh¨£mh 1 «ØÓº 

 AÍÄ E¯µ©õÚ  Áø».

· öÁõ¼÷£õÀ

E¸ 4.10 &  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ  Dk£k® ©õnÁºPÒ

E¸ 4.11 & öÁõ¼÷£õÀ
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ÂøÍ¯õk® •øÓ

Áø»¯õÀ ÷ÁÓõUP¨£mh ø©uõÚzvß C¸ £UP•® Kº AoUS 

6 ÷£º Ãu® C¸ AoPÒ Põn¨£k®. Eh¼ß G¨£õPzøu²® 

£¯ß£kzv¨ £¢øu AøÓ¢x Áø»US ÷©»õÀ Gvºzuµ¨¤Ú¸US 

AÝ¨¦Áº. ÂøÍ¯õmiß ÷£õx HØ£k® uÁÖPÐUS GvµoUS¨ 

£ozu¾hß ¦ÒÎPÒ ÁÇ[P¨£k®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß £õu Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ÷£õx Gvµo°Ú›hª¸¢x Á¸® £¢x 

}[PÒ {ØS® ChzvØSU Qøh¨£vÀø». GÚ÷Á ø©uõÚzvÀ 

£À÷ÁÖ£mh Ch[PÐUSa ö\ßÖ £¢øu AiUP¨ £ÇSÁuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ £õu Aø\Äa ö\¯Ø£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®.

· •ß÷ÚõUQ KkuÀ, ¤ß÷ÚõUQ KkuÀ, Á»x & Chx £UP©õP 

KkuÀ. 

· £UP©õP KkuÀ. 

· ÷©ØTÔ¯ ö\¯Ø£õmk ÷ÁPzøu AvP›zu£i ö\´uÀ.

· •ß÷ÚõUQ, ¤ß÷ÚõUQ Á»® Ch©õP öP»¤[ (Galloping) 
ö\´uÀ

· J¸ «ØÓº AÍÄ CøhöÁÎ°¸US©õÖ ©õnÁºPøÍz uÛ 

Á›ø\°À {ØPa ö\´x, Á›ø\°ß Pøh] ©õnÁß HøÚ¯ 

©õnÁºPÐUQøh°À (Zig Zag) •øÓ°À  Ki¯ÁõÖ Á›ø\°À 

•ßÚõÀ Á¢x {ØÓÀ.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ £¢xhß £Ÿm\¯©õuÀ

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ E£Pµn¨ £õÁøÚUPõP¨ £¢øu¨ 

£Ÿa\¯©õUQU öPõÒÍÀ ÷Ásk®. CuøÚz uÛ¯õP÷Áõ,                                  

÷\õi¯õP÷Áõ AÀ»x SÊUPÍõPa ÷\º¢÷uõ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.



C»Á\¨ £õh¡À 83

uÛ¯õPa ö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

÷\õi¯õP Cøn¢x ö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

·  C¸Á¸USªøh°À £¢øu¨  

£›©õØÔU öPõÒÍÀ. 

·  Azyµzv¼¸¢÷u uø»US 

÷©»õÀ  £¢øu ©õØÖuÀ.

· C¸Á¸® •xSUS •xS                                   

÷\º¢x C¸ PõÀPøÍ²® yµ©õUQ 

{ßÓÁõÖ uø»US ÷©»õÀ Gkzu 

£¢øu  C¸ PõÀPÐU Qøh°¾® 

©õØÖuÀ.

·  J¸Áº AkzuÁº «x £À÷ÁÖ 

vø\°ÞhõP AÝ¨¦® £¢øu¨ 

¤izuÀ.

SÊÁõP Cøn¢x ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ

· Á›ø\¯õP {ßÖ  uø»US ÷©»õÀ 

£¢øuU øPUSUøP ¤ß¦Ó©õP 

AÝ¨¦uÀ ÷Ásk®. «sk® 

CÖv°¼¸¢x Bµ®£zvØS 

£¢øu •ß¦Ó©õP AÝ¨¦uÀ 

÷Ásk®.

· J¸Á¸USöPõ¸Áº •P® 

£õºzuÁõÖ C¸ Á›ø\PÒ 

Aø©zx •ßÚõÀ {»zvÀ  

· £¢øua \ØÖ ÷©÷» ÷£õmk C¸ 

 Pµ[PÍõ¾® ¤izuÀ.

·  £¢øu {»zvÀ Aizx ÷©÷» 

Á¸®÷£õx ¤izuÀ.

·  •ß÷ÚõUQ Kk® A÷u÷ÁøÍ 

£¢øu ÷©÷» ÷£õmk¨ ¤izuÀ.

·  £¢øu Ehø»a _ØÔ¨ £Ô©õØÓÀ. E¸ 4.12 & Kk® ÷£õx £¢øu 

÷©÷» ÷£õmk ¤izuÀ

E¸ 4.13& C¸Á¸UQøh°À £¢x

 £›©õØÓ®

E¸ 4.14 & uø»US ÷©»õP £¢øu¨ ¤ß¦Ó® 

AÝ¨¦uÀ
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øÁUP¨£mkÒÍ £¢øuU øPÂµÀPÍõÀ •ß÷ÚõUQU öPõsk 

ö\ßÖ GvºÁ›ø\ Ao°Ú¸US ÁÇ[Q Á›ø\US¨ ¤ßÚõÀ 

ö\À¾uÀ.

Áø»¨£¢uõmh® (Netball)

E¸ 4.15& Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k® Ãµõ[PøÚPÒ

IUQ¯ Aö©›UPõÂ÷»÷¯ •uß •u¼À Áø»¨£¢uõmh® 

Bµ®¤UP¨£mhx. v¸©v öáÛ R›ß Gß£Á÷µ C»[øPUS 

CÆÂøÍ¯õmøh AÔ•P¨£kzvÚõº. ö£sPÒ ©zv°À 

¤µ£À¯©õÚ J¸ ÂøÍ¯õmhõP Cx C¸¨¤Ý®, BsPÍõ¾® 

ÂøÍ¯õh¨£kQßÓx. CÆÂøÍ¯õmk® C»[øP¨ £õh\õø» 

©mh ÂøÍ¯õmkPÎÀ  ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmöhõßÓõS®.

ÂøÍ¯õmøh |hõzxÁuØS AÁ]¯©õÚøÁPÒ

· 3.05 «ØÓº }Í•® 15.25 «ØÓº AP»•® öPõsh ö\ÆÁP         

   ÁiÂ»õÚ ø©uõÚ®.

· 3.05 «ØÓº E¯µ©õÚ ÷£ØÖU P®£[PÒ Cµsk (Goal Post). 

· J¸ Áø»¨£¢x.
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 E¸ 4.16 & ÷£ØÖUP®£® (Goal post) E¸ 4.17 & Áø»¨£¢x

ÂøÍ¯õk® •øÓ

J¸  AoUS 07 ÷£º  Ãu® öPõsh C¸ AoPÒ ÷uøÁ. £¢x¨ 

£›©õØÓ¾hß ÂøÍ¯õk® A÷u ÷ÁøÍ, ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS ÷£ØÖU P®£zvß ÁøÍ¯zvÝÒ £¢øua ö\¾zu 

÷Ásk®. 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Aø\ÄUPõP¨ £õu[PøÍ¨ 

£Ÿm\¯©õUQU öPõÒÍÀ
Áø»¨£¢uõmhzvÀ £¢øu A[Sª[S® öPõsk ö\À» 

÷Ási°¸¨£uõÀ £õu Aø\ÄPÒ •UQ¯® ö£ÖQßÓÚ. AuØPõP¨ 

¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPÒ ö£õ¸zu©õÚøÁ¯õS®.

· _u¢vµ©õP |hzuÀ.

· {øÓ ChzvÀ KkuÀ.

· •ß÷ÚõUQ, ¤ß÷ÚõUQ, £UP©õP KkuÀ.

· £UP® £UP©õP Á»x® Chx® £UP[PÐUS KkuÀ.

· vø\ø¯ ©õØÔ¯ÁõÖ KkuÀ.
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Áø»¨£¢x  ÂøÍ¯õmiÀ  £¢xhß £Ÿm\¯©õuÀ

Áø»¨£¢øuU øP¯õÒÁøua \›¯õP¨ £ÇUP¨£kzxÁuØPõÚ 

ö\¯Ø £õkPøÍz uÛ¯õP÷Áõ, ÷\õi¯õP÷Áõ AÀ»x SÊÁõP÷Áõ 

÷©ØöPõÒÍ»õ®.

uÛ¯õPa ö\´¯U Ti¯ 

ö\¯Ø£õkPÒ 

·  £¢øuU  øPUSU  øP 

©õØÖuÀ 

·  £¢øua \ØÖ  ÷©÷»  ÷£õmk¨ 

¤izuÀ

·  £¢øu R÷Ç umi¨¤izuÀ

÷\õi¯õP Cøn¢x ö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

· KµÍÄ öuõø»ÂÀ {ßÖ C¸Á¸UQøh°¾® £¢øu¨ 

£›©õØÖuÀ. 

·  C¸Áº Ãu® ¤ß÷ÚõUQ {ßÖ Ck¨¦ ©mhzvÀ EhÀ £UP©õP 

u©UQøh°À £¢øu Ehø»a _ØÔ¨ £›©õØÖuÀ.

·  C¸Áº £¢øu {»zvÀ ö\õmi¨ ¤izuÀ.

E¸4.19 & C¸Áº £¢øu {»zvÀ Aizx¨¤izuÀ

E¸ 4.18 & £¢øu ÷©À 

GÔuÀ ¤izuÀ

E¸ 4.19 & £¢øuz 

R÷Ç umi¨ ¤izuÀ 
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SÊÁõP ö\´¯UTi¯uõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

· \© CøhöÁÎ HØ£k©õÖ Á›ø\¯õP {ßÖ Á›ø\°ß Bµ®£® 

•uÀ CÖv Áøµ  uø»US ÷©»õÀ £¢øu¨ ¤ß÷ÚõUQU 

øPUSU øP ©õØÖuÀ.

· J¸Á¸UöPõ¸Áº ÷£õx©õÚ AÍÄ \© yµ® Aø©²©õÖ 

Ámh©õP {ßÖ £¢øu¨ £UP©õP øPUSU øP ©õØÖuÀ.

PõØ£¢uõmh® (Football)

E¸ 4.20 -& -- PõÀ£¢x ÂøÍ¯õk® ]ÖÁºPÒ 

PõØ£¢uõmh® ^ÚºPÍõÀ Bµ®¤UP¨£mh J¸ ÂøÍ¯õmhõS®.  

GÛÝ®, CÆÂøÍ¯õmk E»P® •ÊÁx® ¤µ]zu® AøhÁuØS 

¤›zuõÛ¯ºP÷Í EuÂÚº. C»[øP°À 1911 B® Bsi÷»÷¯ 

PõØ£¢uõmh® Bµ®¤UP¨£mhx. 

£¢x AvP©õP PõÀPÍõÀ ÂøÍ¯õh¨£kÁuÚõÀ CÆÂøÍ¯õmk 

""PõØ£¢x'' GÚ AøÇUP¨£kQßÓx. CÆÂøÍ¯õmk E»QÀ 

ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚx. BsPÒ ©mk©ßÔ  ö£sPÐ® CÆ 

ÂøÍ¯õmøh ÂøÍ¯õkQßÓÚº. CxÄ® C»[øP¨ £õh                          

\õø»PÎÀ ÂøÍ¯õh¨£k® J¸ •UQ¯ ÂøÍ¯õmhõS®.
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ÂøÍ¯õmøh |hõzxÁuØS AÁ]¯©õÚøÁPÒ

· 90 «ØÓº }Í•® 45 «ØÓº AP»•® öPõsh ö\ÆÁP ÁiÁõÚ 

ø©uõÚ®.

· ÷£ØÖU P®£[PÒ Cµsk

· PõØ£¢x JßÖ

 E¸ 4.21 ÷£ØÖU P®£® (Goal post)                         E¸ 4.22& PõØ£¢x

ÂøÍ¯õk® •øÓ

Jº AoUS 11 ÷£º Ãu® C¸ AoPÒ ÷uøÁ. ÃµºPÒ ©zv°À 

Põ»õÀ £¢x £›©õØÓ¨£mhÁõÖ Gvµo¨ ÷£ØÖUSÒ £¢x                       

ö\ßÓõÀ ¦ÒÎö¯õßÖ ÁÇ[P¨£k®.

PõØ£¢uõmhzvß £õu Aø\ÄPøÍ £Ÿm\¯©õUQU 
öPõÒÍÀ                   

Gvµo°ß ÷£ØÖU P®£zøu ÷|õUQ uk¨÷£õøÚz uõsi £¢øuU 

öPõsk ö\À»¨ £õuzøu £ÇUQU öPõÒÁx AÁ]¯©õÚuõS®. 

AuØS ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÍõÁÚ.

·  ÷ÁPzøu TmiU SøÓzx •ß÷ÚõUQ KkuÀ.

·  Kk® vø\ø¯ ©õØÔ KkuÀ.

·  £UP® £UP©õP Á»x Chx £UP[PÐUS KkuÀ.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

·  •ß÷ÚõUQ Ki¯ÁõÖ Â]À J¼US ÷©÷» £õ´¢x «sk® 

KkuÀ.

· RÌÁ¸® E¸ÂÀ Põmh¨£mi¸¨£øu¨ ÷£õÀ 1 «ØÓº 

CøhöÁÎ°À T®¦ ÁiÁõÚ ]» E¸Á[PøÍ øÁzx 

AuØQøh°À (Zig zag) ÁiÂÀ KkuÀ.

£¢øu Eøu¨£uØS¨ £õuzøu¨ £Ÿm\¯¨£kzvU öPõÒÍÀ

£¢øu¨ £õuzuõÀ EøuUP¨ £ÇUSÁuØPõÚ  ö\¯Ø£õkPÒ ]» ¤ß 

Á¸©õÖ.

· £¢øuU R÷Ç ÷£õmk Põ¼ß •ß£Sv¯õÀ, ¤ß £Sv¯õÀ, EÒ 

£UPzuõÀ, ~Û¯õÀ ö©xÁõP EøuzuÀ.

· £¢øu ö©xÁõP Põ»õÀ EøuzuÁõÖ •ß÷ÚõUQ öPõsk 

ö\À»À. 

· T®¦PÒ ]»ÁØøÓ \© CøhöÁÎ Aø©²©õÖ Á›ø\¯õP 

øÁzx AÁØÖUQøh÷¯ £¢øu ö©xÁõP EøuzxU 

Pmk¨£kzvU öPõsk ö\À»À. 

· £¢øu¨ £õuzvß öÁÆ÷ÁÖ £SvPÍõ¾® Eøuzx 

£›©õØÖu¾® £õuzuõÀ {Özxu¾®.

 

öÁõ¼÷£õÀ (Volleyball), Áø»¨£¢x (Netball), PõØ£¢x (Foot-
ball) BQ¯ÁØÔÀ £¢x £Ÿa\¯¨£kzx® ÷£õx ö\´¯U Ti¯                    

ö\¯Ø£õkPÐÒ ‰ßøÓ¨ £¯ß£kzv ]Ö ÂøÍ¯õmöhõßøÓ 

E¸ÁõUS[PÒ.

E¸ 4.23
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....

ÂøÍ¯õmhõÚx E[PøÍ ©QÌÂUPÄ® EhÀ |»zøu 

÷©®£kzuÄ®  xøn¦›QßÓx. ]Ö ÂøÍ¯õmkPÎÀ (Minor game)   
ChzvØQh® öÁÆ÷ÁÓõÚ  \mhvmh[P Ò Põn ¨£kQßÓÚ.                                                                                                                    

}[PÒ uÛ¯õP÷Áõ AÀ»x SÊÁõP÷Áõ K´Ä ÷|µzøu ©QÌa]²hß 

PÈUP ]Ö ÂøÍ¯õmkPøÍ (Minor game) ÁiÁø©zxU öPõÒÍ»õ®. 

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎÀ (Major game) ö£õxÁõÚ              

\mh vmh[PÒ Esk. öÁõ¼÷£õÀ (Volleyball), Áø»¨£¢x (Net-
ball), PõØ£¢x (Football) BQ¯Ú £õh\õø»PÎÀ ÂøÍ¯õh¨£k® 

J¸ ]» JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÍõS®. CÆ ÂøÍ¯õm-

kPÎÀ £¢øu¨ £ÇQUöPõÒÍÀ ©ØÖ® E£Pµn[PøÍ¨ 

£¯ß£kzuÀ, £Ÿm\¯©õUQU öPõÒÍÀ ‰»® E[PÒ BØÓÀPøÍ 

Â¸zv ö\´¯»õ®.  

1. |s£ºPÐhß ÂøÍ¯õk® ÷£õx E[PÐUSU QøhUS®  

|ßø©PÒ ¯õøÁ?

2. Â÷|õuzvØPõPÄ® ©QÌa]UPõPÄ® E¸ÁõUP¨£mh ]Ö ÂøÍ 

¯õmkPÎß Â÷\h C¯À¦PøÍ GÊxP.

3. JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÒ |õßøP¨  ö£¯›kP.

4. JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß C¯À¦PÒ ‰ßÖ u¸P.

5. Áø»¨£¢uõmhzvÀ £¢øu¨ £Ÿa\¯¨£kzvU öPõÒÁuØPõP                

÷\õi¯õP Cøn¢x ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ Cµsøh 

ÂÍUSP.
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ªñŒõ™½ï˜ M¬÷ò£†´èO¡ 
Ü®Šð¬ìˆ Fø¡è¬÷

M¼ˆFªêŒ¶ ªè£œ«õ£‹
5

•ßøÚ¯ ÁS¨¦PÎÀ |õ® PØÓ 

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPøÍ bõ£P¨£kzx÷Áõ®. 

£À÷ÁÖ •øÓPÎÀ öÁÆ÷ÁÖ ö\¯Ø 

£õkPÎß FhõP AÁØøÓ Â¸zv 

ö\´x öPõÒÁuØS Áõ´¨¦¨ ö£ØÓ                      

}[PÒ £õh\õø»°À |øhö£ØÓ CÀ» 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎ¾® £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎ¾® £[S£ØÔ°¸¨¥ºPÒ.

 ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ ©mk©À» 

Aa ö\¯Ø£õkPøÍ E[PÒ ÁõÌUøP  

•ÊÁx®  £¯ß£kzu ÷Ási²ÒÍx. 

AÁØøÓa \›¯õÚ •øÓ°À Â¸zv 

ö\´xöPõÒÁuõÀ G©US ÷|õ¯ØÓ 

ÁõÌUøPø¯¨ ö£Ó•i²®. Auß 

‰»® AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx 

ÂøÚzvÓÝhß Põ›¯©õØÓÄ® 

•iQÓx.

 CÆÁzv¯õ¯zvß ‰»® E[PÐUS 

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ 

÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍ E›¯ 

•øÓ°À, ÁõÌUøPa ö\¯Ø£õkPÎÀ  

|øh•øÓ¨£kzuU PØÖUöPõÒÍ»õ®. 

£°Ø]PÒ ‰»® E[PÒ BØÓÀPøÍ 

•øÓ¯õP öÁÎ¨£kzu»õ®. C¨ 

£õhzvÀ Põmh¨£mkÒÍ AøÚzxa 

ö\¯Ø£õkPøÍ²® ÂøÍ¯õmk ø©uõ 

ÚzvØSa  ö\ßÖ ö\¯Ø£õmkŸv¯õP 

|øh•øÓ¨£kzx[PÒ. 
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  |hzuÀ

_P÷uQ¯õÚ JÆöÁõ¸Á¸® |hzuÀ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£kÁº. Cx 

J¸ £°Ø]¯õPÄ® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ ÷£õmi {PÌa]

ö¯õßÓõPÄ® |øh•øÓ¨£kzu¨£kQßÓx. |hUS® ÷£õx 

uÛ¯õmPÐUQøh°À £À÷ÁÖ ÷ÁÖ£õkPøÍ AÁuõÛUP 

•iQÓx. ÁS¨£øÓ°À E[PÒ |s£ºPÒ |hzu¼ß ÷£õx Põmk® 

÷ÁÖ£õkPøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ £Ÿm]zx¨ £õº¨÷£õ®. 

E¸ 5.1 & \›¯õP |hzuÀ 

  

ÁS¨£øÓ AÀ»x ^ö©¢xz uøµö¯õßøÓz öu›Ä ö\´x 

öPõÒÐ[PÒ. öÁsPmi¯õÀ ÷|µõÚ ÷Põk JßÔøÚ Áøµ²[PÒ 

•u¼À J¸Áµx Põø» }›À |øÚzx¨ (£õuo CßÔ) ÷|º 

÷Põmiß C¸ £UP•® PõÀ Aøh¯õÍ® £k®£i¯õP |hUP, 

©ØÓÁº Põ»iø¯¨ £›÷\õvzx¨ £õ¸[PÒ.

· CÆÁõÓõP GÀ÷»õ¸® |h¢x £õ¸[PÒ

ÁS¨£øÓ AÀ»x ^ö©¢xz uøµö¯õßøÓz öu›Ä ö\´x 

öPõÒÐ[PÒ. öÁsPmi¯õÀ ÷|µõÚ ÷Põk JßÔøÚ Áøµ²[PÒ 

•u¼À J¸Áµx Põø» }›À |øÚzx¨ (£õuo CßÔ) ÷|º 

÷Põmiß C¸ £UP•® PõÀ Aøh¯õÍ® £k®£i¯õP |hUP, 

©ØÓÁº Põ»iø¯¨ £›÷\õvzx¨ £õ¸[PÒ.

· CÆÁõÓõP GÀ÷»õ¸® |h¢x £õ¸[PÒ
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E¸ 5.2 \›¯õÚ |hzu¾UPõÚ £õua_ÁkPÒ

C¢u Aøh¯õÍ[PøÍ¨ £›÷\ õvzx¨ £õºUS® ÷£ õx                               

÷ÁÖ£õkPøÍ AÁuõÛUP •i²®. \›¯õÚ •øÓ°À |hzu¼À 

Dk£mhõÀ £õua_ÁkPÒ E¸ 5.2 CÀ EÒÍÁõÖ Aø©²®. ‰ßÓõ® 

A»QÀ PØÖUöPõsh \›¯õÚ |hzuÀ •øÓ GÆÁõÖ Aø©¯ 

÷Ásk® Gß£øu bõ£P¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ.

\›¯õÚ |hzuÀ •øÓ°ÚõÀ QøhUS® |ßø©PÒ

&  ÂøÚzvÓÚõÚ ÁõÌUøP JßøÓ¨ ö£Ó»õ®.

&  Ax J¸ £°Ø]¯õP  Aø©ÁuõÀ _Põuõµzøu Â¸zv ö\´x 

öPõÒÍÄ® EuÄ®.

&  ]Ó¢u EhÀ ÷uõØÓzøu¨ ö£Ó»õ®.

&  EhÀ Ÿv¯õÚ Â£zxPøÍ²® E£õøuPøÍ²® uÂºzxU 

öPõÒ»õ®.

|hzuÀ £°Ø]UPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

uø»Áº

E¸ 5.3

Bµ®£U÷Põk
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1. ÁS¨¤À J¸Áøµz uø»ÁµõPz öu›Ä ö\´x öPõÒÐ[PÒ. 

AoUS 8 ÷£º öPõsh SÊÁõP ÁSzxU öPõÒÐ[PÒ. 

÷|º÷PõöhõßÔ¼¸¢x uø»Á›ß ø\øPö¯õ¼US GÀ÷»õ¸® 

Á›ø\¯õP J¸ ÷PõmiÀ J¸Áº Ãu® 10 «ØÓº  yµzvØS 

|h¢x     ö\À¾[PÒ. v¸®¤ Á¢x SÊÂß ¤ßÚõÀ  A©º¢x 

öPõÒÐ[PÒ. CÆÁõÖ GÀ»õ ©õnÁ¸® J¸•øÓ ö\¯Ø£õmiÀ 

Dk£k[PÒ.

2.  SÊÁõPU øPPøÍ¨ ¤izx •ßÚõÀ 10 «ØÓº yµ® |hÄ[PÒ. 

«sk® Bµ®¤zu ChzvØS Áõ¸[PÒ. Caö\¯Ø£õkPøÍ¨ 

£»•øÓ ö\´²[PÒ. 

3. ÁS¨¦ ©õnÁºPÒ AøÚÁøµ²® C¸ SÊUPÍõP¨ ¤›zx 

C¸ Á›ø\PÎÀ {Özx[PÒ. J¸ Á›ø\°À EÒÍ ©õnÁºPÒ 

J¸Áº ¤ß J¸ÁµõP Põmh¨£mkÒÍ £õøu ÁÈ÷¯ |hÄ[PÒ 

(E¸ 5.4). «sk® Á›ø\°À Cøn²[PÒ. Akzu Á›ø\ø¯²® 

AÆÁõ÷Ó ö\´¯ Âk[PÒ. J¸Á›ø\ ÃµºPÒ ö\¯Ø£k® ÷£õx 

AkzuÁ›ø\ ÃµºPÒ AÁuõÛzuÀ ÷Ásk®. ¤ßÚº Cµsk 

Á›ø\ ÃµºPÐ® J÷µ uhøÁ°À ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ. 

ö\¯Ø£õmiß ÷ÁPzøu TmkÁuß ‰»® «sk® J¸•øÓ  

CÆÁõ÷Ó ö\¯Ø£k[PÒ.

    

4.  ÁS¨¤¾ÒÍ ©õnÁºPøÍ 4 SÊUPÍõP¨ ¤›zx J¸Áº ¤ßÚõÀ  

©ØöÓõ¸ÁµõP {À¾[PÒ. RÌ Põmh¨£mkÒÍ Á›¨ £hzvÀ 

EÒÍÁõÖ ø©uõÚzvÀ 10 «ØÓº yµzvØS \©õ¢uõµ ÷|º÷PõkPÒ 

Cµsk Áøµ¢x ]» Aøh¯õÍ[PøÍ øÁ²[PÒ. A¨£hzvÀ 

EÒÍÁõÖ JÆöÁõ¸ÁµõP "]UéU' (Zig Zag) •øÓ°À |h¢x 

«sk® Á›ø\USa ö\À¾[PÒ. Akzu Á›ø\°À •u¼À EÒÍ 

¤ÒøÍ°ß •xQÀ umiÂk[PÒ. Auß¤ßÚº •uÀ¤ÒøÍ 

ö\ßÓ £õøu ÁÈ÷¯ ö\À»Âk[PÒ. C¢u •øÓ°À GÀ÷»õ¸® 

ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ.

¤ÒøÍPÒ ö\À¾® vø\

ø©uõÚzvÀ øÁUP¨£k® Aøh¯õÍ[PÒ 

 

E¸ 5.4
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¤ÒøÍPÒ

Aøh¯õÍ®

2 m

E¸ 5.5

 KkuÀ
            

    

|õ®  AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎÀ  Dk£k®

E¸ 5.6 KkuÀ

÷£õx, £À÷ÁÖ ÷uøÁPÐUPõP KkQß 

÷Óõ®. Kk® ÷£õx SÔzu  yµzøuU SÖ 

Q¯ ÷|µzvÝÒ Aøh¯ •iQßÓx. 

ö©´ÁÀ ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ Kmh    

{PÌa]PÒ £» Esk. £À÷ÁÖ 

ÂøÍ¯õmkPÐPõPÄ® KkuÀ •UQ¯® 

ö£ÖQÓx. KkuÀ Eh¾USa ]Ó¢u EhØ 

£°Ø]¯õS®.

Kku¼ß ÷£õx øPPõÀPÒ \¢uzxhß 

ö\¯Ø£kQßÓÚ. AuõÁx Á»U Põ¾hß 

ChxøP²® ChxPõ¾hß Á»x øP²® 

J÷µ vø\°À Aø\²®. C[S C¸ 

øPPÐ® •ß÷ÚõUQ²® ¤ß÷ÚõUQ²® 

Aø\Áxhß •Ç[øP 90o ©i¢x Aø\QßÓx. Kmh¨ £°Ø]PÎÀ 

Dk£kÁuß ‰»® Kmh ÷ÁPzøu AvP›zxUöPõÒÍ •i²®.

|hzuÀ ÷£õ»ßÔ Kk® ÷£õx C¸PõÀPÐ® J÷µ \¢uº¨£zvÀ 

uøµUS ÷©À C¸¨£øuU Põn •i²®. AuõÁx J¸ \¢uº¨£zvÀ 

C¸ £õu[PÐ® ÁÎ°À ªuUS® \¢uº¨£® JßøÓ C[S 

AÁuõÛUP»õ®.
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Kmh¨ £°Ø]UPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

Ca ö\¯Ø£õmøh ö\´ÁuØSz uø»Áº J¸Áøµz öu›Ä ö\´x 

öPõÒÐ[PÒ.

1.  J¸ AoUS 8  ÷£º AÀ»x 10 ÷£º  BS©õÖ Á›ø\¨£kzx[PÒ. 

Bµ®£U ÷Põmøh Aøh¯õÍªmk 30 m AÍÄ yµzvÀ CÖvU 

÷PõöhõßøÓ²® Aøh¯õÍªk[PÒ. •uÀ Á›ø\°¾ÒÍÁºPÒ 

Bµ®£U ÷PõmkUS Á¸øP u¢x uø»Á›ß \ªUøb°ß ¤ß 

ö©xÁõP Kh Bµ®¤²[PÒ. CÖvU÷Põk Áøµ Kk[PÒ. ¤ßÚº 

|h¢x Á¢x Á›ø\US¨ ¤ßÚõÀ A©º¢x öPõÒÐ[PÒ. Akzx  

2 Áx Á›ø\°¾ÒÍÁºPÒ Kk[PÒ. ÃµºPÒ GÀ÷»õ¸® CÆÁõÖ 

ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ. ¤ßÚº AÆ GÀø»°ÝÒ÷Í÷¯ 

•Ç[Põø» E¯ºzv •ß÷ÚõUQ Kk[PÒ. «sk® •ß ÷£õ»÷Á 

Á›ø\US¨ ¤ßÚõÀ Á¢x A©º¢x öPõÒÐ[PÒ. GÀ÷»õ¸® 

÷©ØPshÁõÖ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ. (E¸ 5.7)

2. }[PÒ PØÖU öPõsh ö\¯Ø£õkPÎÞhõP CÆÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k[PÒ. ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ 10 «ØÓº AÍÄ CøhöÁÎ 

C¸US©õÖ R÷Ç Põmh¨£mhÁõÖ ÷Põk Áøµ²[PÒ. ÷©À 

SÔ¨¤mhÁõÖ Á›ø\ø¯ Aø©zxUöPõÒÐ[PÒ. Bµ®£U 

÷Põmi¼¸¢x uø»Á›ß \ªUøb J¼US A ÷Põk Áøµ 

Kk[PÒ. ¤ßÚº B ÷Põk Áøµ |hÄ[PÒ. CÆÁõÖ «sk® C
÷Põk Áøµ KhÄ®,  ¤ß D ÷Põk  Áøµ |hÄ[PÒ , «sk® 

Á›ø\PÎß ¤ß¦Ó® ö\À¾[PÒ. CÆÁõÖ JÆöÁõ¸Á¸® Ca 

ö\¯Ø£õmiÀ ‰ßÖ •øÓ Dk£k[PÒ. 

E¸ 5.7

CÖvU ÷Põk

Bµ®£U ÷Põk
uø»Áº
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

E¸ 5.8

A

A B C D

DCB

KkuÀ KkuÀ|hzuÀ |hzuÀ

Bµ®£U ÷Põk

 10 m

uø»Áº

KkuÀ, ©ØÖ® |hzuÀ Gß£ÁØÖUQøh°»õÚ JØÖø©, 

÷ÁØÖø©PøÍ¨ £mi¯À£kzx[PÒ.

£õ´uÀ
  

G©x AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx £À÷ÁÖ vø\PÎÀ £õ´uÀ 

ö\¯Ø£õkPÒ |øhö£ÖQßÓÚ. AuõÁx •ßÚõÀ, ¤ßÚõÀ, 

÷©»õÀ, £UPzuõÀ, BQ¯ •øÓPÎÀ £õ²® BØÓÀ QøhUQÓx. 

£õ´u¼ß ÷£õx §ª°À C¸¢x JØøÓUPõ»õÀ ©mk©ßÔ C¸ 

PõÀPÍõ¾® ÷©ö»Ç •i²®. £õ´¢u ¤ß uÛUPõ»õÀ AÀ»x 

C¸ PõÀPÍõ¾® {»®£h •i²®. Cuß ÷£õx ¤ßÁ¸ÁÚÁØøÓU 

PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ásk®.

{»® £k®÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 

·-   •Ç[PõÀPøÍ ©izx Ehø»z uõÌÁõPU öPõskÁµÀ 

·   £õuzvß SvUPõ»õÀ { »®£hÀ                                                                            

·   EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍÀ 

J¸ ÷£õx® PõÀPøÍ ÷|µõP øÁzx {»®£hÀ Thõx

AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® ÷£õx® ÂøÍ¯õmkPÎß 

÷£õx® öÁÆ÷ÁÖ £õ´uÀ •øÓPÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 
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E¯µ® £õ´uÀ, }Í® £õ´uÀ ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Cx AvP® 

AÁuõÛUP¨£kQßÓx.

£õ´uÀ £°Ø]UPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1. Cµsk AiPÒ CøhöÁÎ²hß 3 ÷PõkPøÍ ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚzvÀ Aøh¯õÍªk[PÒ. J¸Áº J¸ÁµõP  4 Á›ø\PÎÀ 

{À¾[PÒ. J¸•øÓUS J¸ÁµõP {ØPa ö\´x C¸ PõÀPÍõ¾® 

AU÷Põmiß ÷©»õÀ £õ´¢x «sk® Á›ø\US Áõ¸[PÒ. 

CÆÁõÖ ]» uhøÁPÒ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k[PÒ. ÷©Ø£i 

ö\¯Ø£õmøhz uÛUPõø»¨ £¯ß£kzv²® ö\´x £õ¸[PÒ. 

£õ²® yµzvØ÷PØ£Ä® ÷uøÁU÷PØ£Ä®  yµ CøhöÁÎø¯ 

©õØÔU öPõÒÐ[PÒ.

E¸ 5.9 £õ´uÀ
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A

A B C

CBBµ®£U ÷Põk

E¸ 5.11

2.  ø©uõÚzvÀ \õuõµn ÷Põk JßøÓ Áøµ²[PÒ. AvÀ 

C¸£UP•® "]UéU' (Zig Zag ÁiÂÀ) •u¼À uÛUPõ»õ¾® 

¤ßÚº C¸PõÀPÍõ¾® £õ²[PÒ. £õ²®÷£õx ÷©÷» PØÓ 

vÓßPÒ £¯ß£k©õÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

E¸ 5.12

3. ‰ßÖ E¯µ ©mh[PÒ  öPõsh (Ti¯ E¯µ®, ©zv¯ E¯µ®, 

SøÓÁõÚ E¯µ®) ©õnÁºPÒ ‰Áøµz öu›Ä ö\´x øPPøÍ 

E¯ºzv¯£i ÁS¨£øÓ°ß öÁÎ¨¦Óa_Á›À E¯µzøu 

{ßÓ{ø»°À  Aøh¯õÍ¨£kzx[PÒ. ¤ßÚº {ßÓ {ø»°À 

C¸ PõÀPøÍ²® £¯ß£kzv ÷©÷» £õ´¢x _Á›À EÒÍ 

Aøh¯õÍzøuz  öuõha \¢uº¨£® ÁÇ[S[PÒ. Aøh¯õÍzvØS 

÷©¾ÒÍ E¯µzøuz öuõh ÷©¾ö©õ¸ \¢uº¨£® ÁÇ[S[PÒ.

4.  ÁS¨ø£ A, B GÚ C¸ SÊUPÍõP¨ ¤›²[PÒ. J¸ SÊ  (A) 
Ámh©õP {ØP, ©ØÓU SÊ (B) ÁmhzvÝÒ C¸UPÄ® & 

öÁÎ ÁmhzvÀ C¸US® ¤ÒøÍPÐUS 1&15 Áøµ C»UP® 

ÁÇ[S[PÒ. EÒ÷Í EÒÍ ©õnÁºPÒ C»UPzøuU TÖ® 

÷£õx AÆÂ»UPzxUS›¯ ©õnÁº JØøÓUPõ¼À £õ´¢x 

£õ´¢x EÒ÷Í Kk÷Áõøµ¨ ¤iUP ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó 

¤iUP¨£mhõÀ AÀ»x ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ KiÚõÀ 

AÁºPÒ ÂøÍ¯õmi¼¸¢x }UP¨£kÁº. }UP¨£m÷hõøµ 

ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ {Özx[PÒ. JØøÓU Põ¼À Á¸÷Áõº, 
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Põø» {»zvÀ øÁUS® ÷£õx AÀ»x Põø» ©õØÖ® ÷£õx 

ÂøÍ¯õmi¼¸¢x }UP¨£kÁõº. A¨÷£õx ©zv°¼¸¨÷£õº 

÷ÁöÓõ¸ C»UPzøu AøÇ¨£º. AÆÂ»UPzxUS›¯  ©õnÁß 

JØøÓUPõ¼À Á¢x ©zv°¾ÒÍ ©õnÁºPøÍ¨ ¤i¨£õº. 

EÒ÷Í EÒÍ GÀ»õ ©õnÁºPÐ® }UP¨£k® ÷£õx ÁmhzvÀ 

{Ø÷£õº EÒ÷Í²®, EÒÎ¸¨÷£õº ÁmhzvØS® ©õØÓ¨£kÁº. 

CuøÚ¨ ÷£õmiö¯õßÓõPU SÔ¨¤mh ÷|µ AÍÄUSÒ÷Íõ 

AÀ»x GÀ÷»õ¸® }UP¨£k® Áøµ÷¯õ öuõhµ»õ®. 

     |õßPõ® Azv¯õ¯zv PØÖUöPõsh ""Pmh®£õ´uÀ'' GÝ®               

]Ö ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k[PÒ. 

GÔuÀ

E¸ 5.13 & Ã_uÀ

ÂøÍ¯õk®÷£õx® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx® 

GÔuÀ |øhö£ÖQÓx. GÀ÷»õ¸® SÇ¢øu¨ £¸Ázv¼¸¢÷u 

GÔuÀ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£kÁº. BvPõ» ©ÛuºPÒ ª¸P[PøÍ 

÷Ámøh¯õi EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõshÚº. AÁºPÒ AuØPõP  

GÔu¼À  Dk£mhÚº. ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ    GÔuÀ 

{PÌa] •øÓ¯õÚ  \mhvmh[PÐhß JÊ[S£kzu¨ £mkÒÍx. 

£À÷ÁÖ GÔuÀ •øÓPøÍ AÁuõÛUP»õ®, AøÁ G©US •ßÚõÀ, 

£UPzuõÀ, uø»US ÷©»õÀ, ÷uõÐUS ÷©»õÀ ÷£õßÓÚÁõS®.
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GÔu ¼ß ÷£õx  PÁÚzvØöPõÒ Í ÷Ási¯                                 

A®\[PÒ

·  £¯ß£kzx®  E£PµnzvØS HØ£ GÔuø» {PÌzuÀ.

·  GÔ¢u ¤ßÚº, Eh¼ß \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÍÀ.

·  uÚx® HøÚ÷¯õ›Úx® £õxPõ¨¦z öuõhº£õPU PÁÚö©kzuÀ.

 

GÔuÀ £°Ø]UPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1. £õµ©ØÓ £¢xPøÍ Gkzxz J¸ øP¯õÀ uø»US ÷©»õP 

C¯ßÓÍÄ yµ® GÔ²[PÒ.

2. 10©õnÁºPÒ AÍÂÀ ö£õ¸zu©õÚ CøhöÁÎ°À C¸ 

Á›ø\PÎÀ {ØPa ö\´²[PÒ E¸ 5.14 CÀ EÒÍx. ÷£õÀ 

J¸Á›hª¸¢x ©ØøÓ¯Á¸US ÁøÍ¯zøu GÔ²[PÒ. 

÷uøÁ¯õ°ß Á›ø\PÎß CøhöÁÎø¯U TmiUöPõÒÍ»õ®. 

CÆÁøÍ¯zvØS¨  £v»õP ø\UQÒ h¯º ÷£õßÓ EÒÑº 

ö£õ¸ÒPøÍ²® £¯ß£kzu»õ®.

3. Aøh¯õÍªh¨£mh Chö©õßÔ¼¸¢x J¸ «ØÓµÍÄ yµzvÀ 4  

÷£oPøÍ JßÓß ÷©À JßÖ øÁ²[PÒ. Aøh¯õÍªh¨£mh 

ChzvÀ ©õnÁß J¸ÁøÚ {Özv öhßÛì £¢x AÀ»x 

Ó¨£º £¢vÚõÀ GÔÁuß ‰»® 4 ÷£oPøÍ²® ÂÇa ö\´²©õÖ 

TÖ[PÒ. GÔ²® uhøÁPÐUPø©¯ AÁÝUS¨ ¦ÒÎ 

ÁÇ[P»õ®. yµ AÍøÁ ©õØÔUöPõsk Ca ö\¯Ø£õmiøÚ 

÷©¾® öuõhµ»õ®.

E¸ 5.14
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹...
          

\›¯õÚ |hzu¼ß ÷£õx •u¼À SvUPõÀ {»zøuz öuõkÁxhß 

ÂµÀPÎÀ Ax •iQÓx. Kku¼ß ÷£õx J¸ \¢uº¨£zvÀ Cµsk 

PõÀPÐ® {»zvÀ £hõ©À C¸US®. |hzu¼ß ÷£õx G¨÷£õx® 

J¸ PõÀ {»zøuz öuõmkU öPõsi¸US®. AßÓõh ÁõÌUøP°ß 

÷£õx £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ £õ´uÀPÒ Ch® ö£ÖQßÓÚ. 

£õ´u¾hß {»®£ku¼ß ÷£õx  G©x £õxPõ¨¦ öuõhº£õPÄ® 

ÂÈ¨£õ°¸zuÀ ÷Ásk®. AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx 

GÔu¾® £¯ß£kzu¨£kQÓx uø»US ÷©»õÀ, £UPzuõÀ, 

•ßÚõÀ,  ¤ßÚõÀ GÚ¨ £À÷ÁÖ GÔuÀ ÁøPPÒ EÒÍÚ. |hzuÀ, 

£õ´uÀ, JkuÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍa \›¯õÚ •øÓ°À 

ö\¯Ø£kzx® ÷£õx ÂøÚzvÓÚõÚx® Â£zxUPÒ AØÓx©õÚ 

J¸ ÁõÌUøPø¯ ÁõÇ Áõ´¨¦U Qmk®.

1. \›¯õÚ |hzu¼ß ÷£õx £õuzvß G¨£Sv •u¼À {»zøuz 

öuõkQÓx?

2.  Kku¼ß ÷£õx AÁuõÛUP¨£hUTi¯ BÚõÀ |hzu¼ß ÷£õx 

AÁuõÛUP¨£h •i¯õu A®\® ¯õöuÚ GÊx[PÒ.

3.  }[PÒ AÔ¢u ö©´ÁÀ¾|º  ÂøÍ¯õmkUPÎÀ AÁuõÛUP¨£k® 

£õ´uÀ ÁøPPøÍ GÊx[PÒ.

4. £õ´uÀ |øhö£Ö® ÷£õx PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ Âh¯® 

JßøÓ GÊx[PÒ.

5. GÔuÀ ö\¯Ø£õkPÒ |øhö£ÓUTi¯ •øÓPÒ CµsøhU 

SÔ¨¤k[PÒ.
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 K´Ä ÷|µ[PÎÀ E[PÒ |s£ºPÐhß KßÖ 

÷\º¢x ÂøÍ¯õk® ]ÖÂøÍ¯õmkPøÍ 

{øÚÄ¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ. ©µ® Ch® 

©õÖuÀ, ¯õº µõáõ, Pmh® £õ´uÀ ÷£õßÓ 

ÂøÍ¯õmkPÎß ÷£õx ©µzøu  ̈ ¤iUP 

•i²©õÚÁº ÷uõÀÂ¯øhuÀ, ÁmhzvØS 

öÁÎ÷¯ uÒÍ¨£k£Áº ÷uõÀÂ¯øhuÀ, 

÷Põmøh  ªv¨£Áº ÂøÍ¯õmi¼¸¢x  

}UP¨£kuÀ,  ÷£ õßÓ Âv•øÓ PøÍ                                   

}[PÒ AÁuõÛzwºPÒ. ¤µa]øÚPøÍz 

uÂºzx ÂøÍ¯õmiÀ Dk£h CÆÁõÓõÚ   

Âv•øÓPÒ  EuÄQßÓÚ.

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ £[÷PØS® 

AøÚzx ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐ® \mhvm 

h[PøÍU  Pøh¨¤UP ÷Ási¯ AÁ]¯® 

EÒÍx.

CuøÚ²® «Ô \ºÁ÷u\¨ ÷£õmiPÎÀ 

öÁØÔ ö£ØÖ  E»P¨¦PÌ ö£ØÓ Ãµ 

Ãµõ[PøÚPÒ \mhÂ÷µõu©õP FUP  ©¸¢ 

xPøÍ EmöPõs÷h öÁØÔ ö£ØÓõºPÒ 

GÚ ©¸zxÁ¨ £›÷\õuøÚ AÔUøPPÒ 

‰»® EÖv¨£kzu¨£mhuõÀ, AÁº 

PÐUS ÷£õmi°À £[÷PØ£uØPõÚ uøh 

ÂvUP¨£mhxhß, ÁÇ[P¨£mh £uUP[P 

Ð® £Ô•uÀ ö\´¯¨£mkÒÍÚ. 

M¬÷ò£†´ MFº¬øè¬÷ ñFˆ¶ 
M¬÷ò£´«õ£‹6
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}[PÒ CÆÁ»øPU PØ£uß ‰»® ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ             

©vUS® vÓøÚ²® £s£õP ÂøÍ¯õk® vÓøÚ²® 

ö£ØÖUöPõÒÃºPÒ. Ax©mkªßÔ, AßÓõh ÁõÌUøP°¾® 

\‰P Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ¨ £s¦ÒÍ ©ÛuÚõP ö\¯Ø£kuÀ, 

J¸Á¸US J¸Áº ©v¨£ÎzuÀ, GvºUP¸zxPøÍa ö\Â©kzuÀ 

÷£õßÓ  £s¦PøÍ²® PØÖU öPõÒÃºPÒ.

 ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ
  (Rules and Regulations  in sports)

ÂøÍ¯õmkUPøÍ |hõzxÁuØS®, ÃµºPÎß £õxPõ¨¦US® 

GÚ A•À£kzu¨£k® Áøµ¯øÓPÒ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ 

GÚ¨£k®. JÆöÁõ¸ ÂøÍ¯õmkUS® HØ£ CÆ Âv•øÓPÒ 

÷ÁÖ£k®.

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ «ÖÁx ushøÚUS›¯ SØÓ©õS®. 

ÂøÍ¯õmk AÆÂv•øÓPÒ Põ»zvß ÷uøÁU÷PØ£ ©õÖ£k®.

ÂøÍ¯õmk JÊUPö|ÔPÒ (Sports ethics)

Âv•øÓPøÍ¨ ÷£qÁuØSz ÷uøÁ¨£k® |Ø£ÇUPÁÇUP[PÒ  

\®¤µuõ¯[PÒ Gß£Ú JÊUP ö|ÔPÒ GÚ¨£k®.

ÂøÍ¯õmiß öPÍµÁzøu¨ ÷£qÁuØS ÂøÍ¯õmk 

Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmk JÊUPö|ÔPÒ BQ¯Ú EuÄQßÓÚ. 

ÂøÍ¯õmiß ÷£õx ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ ©vUPõx AÁØøÓ 

«Ö® \¢uº¨£[PÎÀ JÊUP® uÁÔ¯ø© öuõhº£õÚ ¤µa]øÚPÒ 

HØ£kQßÓÚ.

E¸ 6.1 öÁØÔø¯ HØÖU öPõÒÍÀ
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ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP ö|ÔPÎß 

•UQ¯zxÁ®

Esø©¯õÚ 

öÁØÔø¯¨ 

ö£Ó»õ®

AmhÁøn 6.1

ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, 

JÊUP[PøÍ¨

÷£qÁuß ‰»®

¤µa]øÚPÒ w¸®

ÃµºPÎß 

E›ø© 

£õxPõUP¨£k® ÂøÍ¯õmkPÎÀ EØ\õP©õP 

P»¢x öPõÒÍ •i²®

Â£zxPÒ

SøÓ²®

]Ó¢u 

|Ø£s¦PÒ 

ÁÍºa]¯øh²®

÷£õmiPÎß 

öPÍµÁ® 

£õxPõUP¨£k®

÷£qÁuß ‰»®

÷£õmiPÎß 

ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ, 

ÂøÍ¯õmka Âv•øÓPÒ, ©ØÖ® ÂøÍ¯õmk JÊUP ö|ÔPÐUS 

HØ£ ÷£õmiPøÍ |hõzxÁuÚõÀ JÆöÁõ¸Á¸ÒÐ® ÂøÍ¯õmk¨ 

£ØÔ¯ |Àö»sn® HØ£mk, ÷£õmiPÎÀ £[S£ØÖÁuØPõÚ 

BºÁ•® ÷uõßÖ®. AÆÁõÓõÚ ÷£õmiPÎÀ ÃµºPÒ EØ\õP©õP 

£[÷PØ£÷uõk, µ]PºPÐ® ªS¢u BºÁ® PõmkÁº.

 

E¸ 6.2 öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ _•P©õP 

Eøµ¯õiz wºzuÀ
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ÂøÍ¯õmiÀ £[S£ØÖÁx®, AuÚõÀ ©Ú ©QÌÄ HØ£kÁx÷© 

ÂøÍ¯õmiß ¤µuõÚ  ÷|õUP©õS®. BP÷Á ÃµºPÒ Âv•øÓPøÍ 

©vzx ÂøÍ¯õmiÀ Dk£kÁx •UQ¯©õS®. A÷u÷£õÀ 

£õºøÁ¯õÍºPÒ ]Ó¢u JÊUPzxhß ÷£õmiø¯ µ]¨£x® AÁ]¯® 

BQßÓx.

E¸ 6.3 BºÁzxhß ÂøÍ¯õmøh £õºøÁ°k®  µ]PºPÒ

ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® \¢uº¨£[PÎÀ £»Âu©õÚ ©ÛuºPÐhß 

Cøn¢x ö\¯Ø£h ÷|›kQßÓx. Cuß ÷£õx ö£ØÖUöPõÒÐ®  

AÝ£Á[PÒ JÆöÁõ¸Á›Úx® uÛ¨£mh £s¦PøÍ ÁÍºU 

QßÓÚ. A¨ £s¦PÐÒ ]» R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍÚ.

· SÊUPÐhß JØÖø©¯õPa ö\¯Ø£hÀ.         

·  ©ØÓÁºPÎß P¸zxPøÍa ö\Â©kz 

u¾®, ©v¨£Îzu¾®.

·  uø»ø©zxÁzøu ©vzuÀ.

·  ö£õÖø©ø¯¨ ÷£nÀ.

·  öÁØÔ ÷uõÀÂø¯a \©©õP HØÖU 

öPõÒÍÀ.

·  uõ[QU öPõÒÐ® vÓß ÷©®£hÀ.

·  JÊUPö|Ô uÁÓõx ©v¨¦hß C¸zuÀ.

·  EÍ ö|¸URkPÐUS  öÁØÔPµ©õP •P[ 

öPõkzuÀ.

÷©ØSÔ¨¤mh £s¦PÒ  E[PÒ  Gvº Põ»zøua  ]Ó¨£õP 

ÁÈ|hzva ö\À» EuÄ®. 

E¸ 6.4
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ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k® ÷£õx £» Â£zxPÒ HØ£kÁøuU 

Põn»õ®. AÆÁõÓõÚ Â£zxPøÍU SøÓ¨£uØS¨ ¤ßÁ¸® 

Âh¯[PÎÀ ÂÈ¨£õ°¸zuÀ ÷Ásk®.

· Âv•øÓPÐUS Em£mhuõP  C¸zuÀ.    

E¸ 6.5

· ÷uøÁPÐUS HØ£ ÂøÍ¯õmk    

ø©uõÚzøu JÊ[S£kzuÀ.

· E›¯ Âv•øÓUPÐUPø©ÁõÚ ÂøÍ 

¯õmk E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

· ö£õ¸zu©õÚ BøhPÒ, ©ØÖ® 

Põ»oPøÍ AouÀ

· Á¯vØS HØÓ £°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

· AÝ£Á® Áõ´¢u £°ØÖÂ¨£õÍ›h 

ª¸¢x £°Ø]PøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

Âø¯õmkU SÊöÁõßÖUS AÀ»x 

÷£õmiö¯õßÖUS ÃµºPøÍz öu›Ä 

ö\´²® ÷£õx Âv•øÓPÐUS® uSvUS® Aø©¯z öu›Ä 

ö\´ÁuÚõÀ ¤µa]øÚPøÍU SøÓzxU  öPõÒÍ»õ®. ÂøÍ¯õmiÀ 

}[PÒ Põmk® Aº¨£o¨¦, BºÁ®, \mhzøu ©vUS® ußø©, 

ÂÊª¯zußø© Gß£ÁØøÓ E[PÒ |õÍõ¢u ÁõÌÂ¾® 

Pøh¨¤i¨£uõÀ ÁõÌUøPø¯ öÁØÔPµ©õUQU öPõÒÍ»õ®. 

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP[PøÍ¨ ÷£nõx 

ö\¯Ø£k® ÷£õx RÌÁ¸® ]µ©[PÐUS •P®öPõkUP ÷|›k®.

·  ÷£õmi°¼¸¢x Â»UP¨£hÀ

·  ÷£õmiPÐUSz uøhÂvUP¨£hÀ

·  ©ØÓÁºPÎß PshÚzvØS®                                      

Â©º\ÚzvØS® BÍõuÀ

·  |s£ºPÎøh÷¯ AÁ©õÚ¨£hÀ

· \‰PzuõÀ HØÖUöPõÒÍõ¨£hõu |£µõP 

©õÖuÀ.

E¸ 6.6
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUPö|ÔPøÍ¨ 

÷£qÁuõÀ QøhUS® |ßø©PÒ
\mhÂvPÒ ©ØÖ® |Ø£s¦PÒ ÷£õßÓ A®\[PøÍ ÁõÌUøP°À 

÷£qÁuõÀ JØÖø©¯õÚ \•uõ¯zøu E¸ÁõUP»õ®. AßÓõh 

ÁõÌUøP°À E[PÒ Sk®£zvÚ¸hÝ®, |s£ºPÐhÝ® ]Ó¢u 

JÊUP ö|ÔPøÍ¨ ÷£qÁuõÀ E[PÍõÀ |À»÷uõº öuõhºø£ 

÷©®£kzvU öPõÒÍ»õ®. |s£ºPÐhß Cøn¢x ÂøÍ¯õkÁuß 

‰»® ÁõÌUøPUS AÁ]¯©õÚ ]Ó¢u £s¦PøÍ¨ ö£ØÖ 

GvºPõ»zvÀ £s¦ ªUP J¸ |Ø¤µø\¯õP \‰PzvÀ ªÎµ»õ®.

1.  E©x ¤µ÷u\zvÀ \ºÁ÷u\ AÀ»x ÷u]¯Ÿv¯õP  

ÂøÍ¯õmkPÎÀ £[S öPõsk ÂøÍ¯õmk ÂvPøÍ²® 

£s¦PøÍ²® «Ô÷¯õº  £ØÔ¯ Â£µ[PøÍU ÷\P›²[PÒ.

2.  }[PÒ PØÓ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ²® |Ø£s¦PøÍ²®  

E[PÒ Sk®£zvÚ¸hß P»¢xøµ¯õi AÁºPÒ AÔ¢u 

\®£Á[PøÍ²® ÷\P›²[PÒ.

ÂøÍ¯õmkPøÍU Pmk¨£kzxÁuØS®, Ãµ Ãµõ[PøÚPÎß 

£õxPõ¨¤ØPõPÄ® ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmk 

JÊUPö|ÔPÒ E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ. ÂøÍ¯õkÁuØS®, Esø© 

¯õÚ öÁØÔø¯¨ ö£ÖÁuØS® Âv•øÓPÒ AÁ]¯©õS®. ÂøÍ 

¯õmiß ÷£õx ÷£õmizußø© ©ØÖ® ©Ú ©QÌa]UPõPÄ® 

ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÐUS Aø©ÁõP ö\¯Ø£kÁuÚõÀ Aß 

Óõh ÁõÌÂÀ £s¦ÒÍ |£µõP \•uõ¯ Aø©¨¤ØSÒ ~øÇ¯»õ®. 

\‰Pzvß Âv•øÓPÐUS ©õÓõPa ö\¯Ø£kÃºPÒ B°ß £À÷ÁÖ 

¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®.

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹...

ÂøÍ¯õmkPøÍU Pmk¨£kzxÁuØS®, Ãµ Ãµõ[PøÚPÎß 

£õxPõ¨¤ØPõPÄ® ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmk 

JÊUPö|ÔPÒ E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ. ÂøÍ¯õkÁuØS®, Esø© 

¯õÚ öÁØÔø¯¨ ö£ÖÁuØS® Âv•øÓPÒ AÁ]¯©õS®. ÂøÍ 

¯õmiß ÷£õx ÷£õmizußø© ©ØÖ® ©Ú ©QÌa]UPõPÄ® 

ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÐUS Aø©ÁõP ö\¯Ø£kÁuÚõÀ Aß 

Óõh ÁõÌÂÀ £s¦ÒÍ |£µõP \•uõ¯ Aø©¨¤ØSÒ ~øÇ¯»õ®. 

\‰Pzvß Âv•øÓPÐUS ©õÓõPa ö\¯Ø£kÃºPÒ B°ß £À÷ÁÖ 

¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®.
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

R÷Ç uµ¨£mh Âh¯® \›¯õ°ß () GÚÄ® ¤øÇ¯õ°ß ()GÚÄ®  

Aøh¯õÍ® CkP.

1. ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß £õxPõ¨¤ØS ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ   

AÁ]¯©õS®.                (  )         

2. ÂøÍ¯õmk JÊ[Pø©¨¦U SÊÁõÀ ÂøÍ¯õmkPÐU÷PØ£    

ÁÇ[P¨£k® GÀø»P÷Í ÂøÍ¯õmk¨ £s¦PÍõS®.   (  )  

3. Âv•øÓPÐUS Aø©ÁõP |hUS® ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiø¯   

£õºøÁ°h  µ]PºPÒ Â¸®¦Áº          (  )  

4. Âv•øÓPÒ CÀ»õu÷£õx ÂøÍ¯miß öPÍµÁ® £õxPõUP¨ 

£k®.                  (  )  

5. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍ «Ö® ÷£õx ushøÚ     

ÁÇ[P¨£k®                (  ) 

¤ßÁ¸ÁÚÁØÖUS _¸UP©õÚ Âøh GÊxP

1. }[PÒ AÔ¢u ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ]»ÁØøÓ GÊx[PÒ.

2. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUP |Ø£s¦PÒ Gß£ÁØÔß 

AÁ]¯zøuU SÔ¨¤k[PÒ.

3. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmk |Ø£s¦PøÍ 

÷£nõø©°ÚõÀ HØ£k® Aö\ÍP›¯[PÒ 3 u¸P.
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 EnÄ ©ÛuÛß Ai¨£øhz ÷uøÁPÐÒ 

JßÓõS®. G©x Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ 

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ EnÂß 

‰»÷© QøhUQßÓÚ. EnÄ® AvÀ  

Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ® 

öuõhº£õÚ Ai¨£øh AÔøÁ |õ® G©x 

Bµ®£ÁS¨¦PÎÀ ö£ØÖÒ÷Íõ®.

EnÄ CßÔ G®©õÀ E°º ÁõÇ 

•i¯õx. £]ø¯¨ ÷£õUPÄ®, Eh¾US 

AÁ]¯©õÚ \Uv, ÷£õ\øn Gß£ÁØøÓ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÄ® G©US EnÄ CßÔ¯ 

ø©¯õuuõS®. ö£õ¸zu©õÚ ÷£õ\

øn¨ £uõºzu[PÒ Ah[Q¯ B÷µõU 

Q¯©õÚ EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐ® ÷£õx G®©õÀ _P 

ÁõÌÄ ÁõÇ»õ®. Eh¾US AÁ]¯©õÚ 

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ¨ ÷£õx©õÚ 

AÍÄ EÒÍhUQ²ÒÍ EnÄ                                                                             

÷ÁøÍ÷¯ B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ÷ÁøÍ 

GÚ AøÇUP¨£kQÓx. Cuß  ‰»® 

Eh¼À ¤ßÁ¸® 3 öuõÈØ£õkPÒ {øÓ 

÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ.

    · \Uv ÁÇ[SuÀ     

    · EhÀ ÁÍºa]¯øhuÀ     

    · ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõzuÀ

CÆÁzv¯õzvøÚU PØ£uß ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ ÷ÁøÍ 

ö¯õßÔß •UQ¯zxÁ®, AÆÁõÓõÚ EnÄPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÐ® ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ, Fmh¨ ¤µa]

øÚPÒ Gß£Ú £ØÔ¯ G©x AÔøÁ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ»õ®.

Ý«ó£‚Aòñ£è õ£ö êKò£ù àí¾ 
º¬øè¬÷‚ è¬ìŠH®Š«ð£‹ 7
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Eh¾US EnÄ Hß AÁ]¯®?

1. \Uvø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS (To get energy)

¤µuõÚ©õP  Põ÷£õøÁu÷µØÖ, öPõÊ¨¦ Gß£ØÔß ‰»÷© 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ \Uv ö£ØÖU öPõÒÍ¨£kQßÓx.

2. EhÀ ÁÍºa]¯øhÁuØS (For the growth of the body)

¦µu® Ah[Q¯ EnÄPÒ EhÀ ÁÍºa]US EuÄQßÓÚ. Cx uÂµ, 

ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦PÐ® EhÀ ÁÍºa]US •UQ¯©õÚøÁ.

3. ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØS                                                             

    (To safeguard diseases)

ÂØÓªßPÐ®, PÛ²¨¦PÐ® ¤µuõÚ©õP G©x Ehø» ÷|õ°¼¸¢x 

£õxPõ¨£uØS EuÄQßÓÚ. CUPõ›¯[PøÍ, ÷©ØöPõÒÍUTi¯ 

£À÷ÁÖ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ G©x EnÂÀ Ah[Q²ÒÍÚ.

Põ÷£õøÁu÷µØÖ

        ÷£õ\øn

©õ ÷£õ\øn

¦µu®
C¼¨¤mk

(Gsön´²®

öPõÊ¨¦®)

~s ÷£õ\øn

ÂØÓªßPÒ

Euõµn® : 

A, B, C, D, E, K

PÛ²¨¦PÒ 

Euõµn® :  C¸®¦, 

PÀ]¯®, A¯iß, |õP®... 

GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ²® ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP 

|õ® G©x EnÂÀ  £ÀÁøPø©ø¯¨ ÷£n ÷Ásk®.  AÆÁøP 

E¸ 7.1
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EnÄPøÍ¨  ¤µuõÚ©õP 6 ÁøP¯õP ÷|õUP»õ®.

1. uõÛ¯®, QÇ[SÁøP

 2. ©µUPÔPÒ

 3. £ÇÁøPPÒ

 4. CøÓa], «ß, •møh, £¸¨¦ÁøP

 5. £õ¾® £õ¾Ø£zv¨ ö£õ¸ÒPÐ®

 6. Gsön´, ^Û AvPÍÄ Ah[Q²ÒÍ EnÄPÒ

EnÄÁøPPÒ, AÁØÔÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ, 

AÁØÔÚõÀ BØÓ¨£k® £oPÒ Gß£ÁØøÓ¨ ¤ßÁ¸® 

AmhÁøn PõmkQÓx.

AmhÁøn 7.1

EnÄ ÁøPPÒ  ÷£õ\øn¨                                 

£uõºzu[PÒ

BØÖ® £oPÒ

÷\õÖ, £õs, 

QÇ[S ÁøP, 

uõÛ¯ ÁøP

Põ÷£õøÁu÷µØÖ Eh¾US 

\Uvø¯ ÁÇ[SuÀ

©µUPÔ ÁøPPÒ ÂØÓªßPÒ,

PÛ²¨¦UPÒ,

Põ÷£õøÁu÷µØÖ

Ehø» ÷|õ°¼¸¢x 

£õxPõzuÀ,

\Uvø¯ ÁÇ[PÀ

£Ç[PÒ ÂØÓªßPÒ,

PÛ²¨¦UPÒ 

Ehø» ÷|õ°¼¸¢x 

£õxPõzuÀ.

(¦xUP»[PøÍ 

E¸ÁõUPÀ)

CøÓa], «ß, 

•møh, £¸¨¦

¦µu®, ÂØÓªßPÒ, 

PÛ²¨¦UPÒ, 

C¼¨¤mkUPÒ

EhÀ ÁÍºa], 

÷|õ´PÎ¼¸¢x 

£õxPõzuÀ.

¦xUP»[PøÍ 

E¸ÁõUPÀ

£õÀ ©ØÖ® £õÀ 

EØ£zv¨ ö£õ¸Ò 

PÒ

¦µu®, ÂØÓªßPÒ, 

PÛ²¨¦UPÒ, 

C¼¨¤mkPÒ

EhÀ ÁÍºa], 

÷|õ´PÎ¼¸¢x 

£õxPõzuÀ.

Gsön´ ©ØÖ®  

^Û Ah[Q¯ 

EnÄPÒ

öPõÊ¨¦, 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ

Eh¾US \Uvø¯ 

ÁÇ[SuÀ.
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 B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® 

  ÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ A®\[PÒ
 

¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍö¯õßÔÀ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® ÷£õx 

PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 

· ÷£õ\øn ©mh®  (Nutritional level)  
· £ÀÁøPø©     (Variety)

· ÷£õx©õÚ ußø©   (Sufficient quantity)

· C¯ØøPz ußø©   (Natural condition)

· ö\Êø©      (Freshness)

· y´ø©      (Cleanliness)  
· EnÄ¨ £õxPõ¨¦   (Food safety) 

1. ÷£õ\øn ©mh® -(Nutritional level)

EnÂß ÷£õ\ønz  ußø©¯õÚx AvÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õøn¨ 

£uõºzu[PÒ, AÁØÔß AÍÄ Gß£ÁØÔß Ai¨£øh°À 

wº©õÛUP¨£k®. EnÄ ‰»® Eh¾USU  QøhUS® ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÎß AÍÄ £À÷ÁÖ Põµn[PÍõÀ AvP›UP AÀ»x 

SøÓÁøh¯  Ch•sk.

2. £ÀÁøPø© -(Variety)

EnÄ ÷ÁøÍö¯õßÖUS¨ £»Âu©õÚ EnÄ ÁøPPøÍ²® 

÷\º¨£uß ‰»÷©õ AÀ»x J÷µ EnøÁ öÁÆ÷ÁÖ Âu©õPz 

u¯õ›¨£uß ‰»÷©õ EnÂÀ £ÀÁøPø©ø¯ HØ£kzu»õ®. 

 

Euõµn®

·  £À÷ÁÖ {Ó[PøÍ²® £À÷ÁÖ _øÁPøÍ²® ÷\ºzuÀ

·  vÚ•® £À÷ÁÖ {Ó[PøÍ²øh¯ 5 ÁøP¯õÚ ©µUPÔ, 

£ÇÁøPPøÍ  EsnÀ.

·  £À÷ÁÖ Âu©õP EnøÁz u¯õ›zuÀ. («øÚ¨ ö£õ›zuÀ, 

¦Î«ß ö\´uÀ (A®¦À v¯À), £õ¿ØÔa \ø©zuÀ)

E¸ 7.2



C»Á\¨ £õh¡À114

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

£À÷ÁÖ {Ó[PøÍ²øh¯ £Ç[PÒ ©ØÖ® ©µUPÔ ÁøPPøÍ¨ 

£mi¯À £kzx[PÒ. AÁØøÓ C¯ØøP {Ó® ©õÓõuÁõÖ EnÄhß 

÷\ºzxU öPõÒÍU Ti¯ Âu[PøÍ CÚ[Põq[PÒ.

3. ÷£õx©õÚ AÍÄ (Sufficient quantity)
JÆöÁõ¸ uÛ©ÛuÛÚx® EnÄz ÷uøÁ AÁµx ÷£õ\øn 

{ø»ø©, Á¯x, £õÀ, öuõÈØ£k® ußø©, ÷|õ´ {ø»ø© 

Gß£ÁØÖU÷PØ£ ÷ÁÖ£k®. ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À EnÄ 

EmöPõÒÍõø©°ÚõÀ Fmh¨ ¤µa]øÚPÒ HØ£h Ch•sk. 

ö©¼¢u AÀ»x E¯µ® SøÓÁõÚ J¸Áº AvP©õP \Uv ÁÇ[S® 

EnÄPøÍ²® ¦µu EnÄPøÍ²® ö£ØÖU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

EhÀ £¸zu J¸Áº Põ÷£õøÁu÷µØÖ, öPõÊ¨¦ SøÓÁõP Ah[Q¯ 

EnÄÁøPPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ ÷Ásk®. J¸ |õøÍUS 

AÁ]¯©õÚ ÷£õ\øn¨ £uõºzu AÍøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP 

¤µuõÚ©õÚ EnÄ ÷ÁøÍPÒ ‰ßÖ® ]Ö EnÄ ÷ÁøÍPÒ 

Cµsk® ö£õ¸zu©õÚøÁ. 

J¸ |õøÍUS 5 £[S ©µUPÔ AÀ»x £Ç[PÒ G©x EnÄhß                 

÷\ºzxU öPõÒÁx G©x ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯ {øÓÄ ö\´¯ 

EuÄ®. AÍÄ¨ ¤µ©õn® JßÖUöPõßÖ ÂQuõ\õµ¨£i Aø©uÀ 

÷Ásk®. 

CuØPõP AßÓõh ÁõÌUøP°ß ÷£õx |õ® ¤ß£ØÓUTi¯ ªP 

GÎ¯ •øÓ, |©x EnÄ ÷ÁøÍø¯ ÂQuõ\õµ¨£i Aø©zxU 

öPõÒÁuõS®. 

E¸ 7.3
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J¸ ÷ÁøÍ EnÂÀ...

· EnÄz umiÀ  4/8 £[S  ©õa\zx  Ah[Q¯ EnÄ      

   (uõÛ¯®, QÇ[SÁøP ÷£õßÓÚ) 

  · EnÄz umiÀ  1/8 £[S Â»[SnÄ (CøÓa], «ß,   

   •møh) 

  · EnÄz umiÀ 3/8 £[S Põ´PÔ, £Ç[PÐ® Ah[Q°¸zuÀ    

   ÷Ásk®. 

CuØS ÷©»vP©õP J¸ |õøÍUS¨ £õÀ AÀ»x £õ¾nÄPÒ 

Cµsk £[S ö£ØÖUöPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®. Gsön´, ^Û 

Gß£Ú ªPU SøÓ¢uÍÂÀ  Ah[Q°¸¨£÷u ö£õ¸zu©õÚx.                

(1 £[S → £õÀ 150 ml =  1 ÷¯õPm÷Põ¨ø£ =   J¸ xsk ^ì)

   

4. C¯ØøPz ußø© (Natural condition)

u¯õ›UPz ÷uøÁ¯ØÓx® _øÁ³miPÒ, {Ó‰miPÒ, |ØPõ¨¦¨ 

£uõºzu[PÒ ÷£õßÓøÁ Ah[Põux©õÚ EnÄ ÁøPPÒ 

C¯ØøP EnÄPÒ GÚ¨£k®. C¯ØøP EnÄPÒ Ti¯ÍÄ ÷£õ\

øn²øh¯øÁ¯õS®. AÁØÔÀ C¯ØøP¯õÚ ÂØÓªßPÐ® 

|õº¨ö£õ¸ÒPÐ® Ah[Q²ÒÍÚ. Ehß  EnÄPÒ G©x 

B÷µõUQ¯zvØS¨ EP¢uuÀ». 

Euõµn® : ö\õ÷\áì,  ö\¯ØøPU  SÎº£õÚ ÁøPPÒ.

           £õÀ ©ØÖ® £õ¾Ø£zv          

   EnÄPÒ 

  £õs,  ÷\õÖ, 

QÇ[S ÷£õßÓ                                                          

\Uv u¸® EnÄPÒ 

4/8

CøÓa], «ß , •møh 

BQ¯ ¦µu EnÄPÒ 1/8

©µUPÔ ©ØÖ® £Ç[PÒ 3/8

E¸ 7.4 EnÄzumk ^Food Plate&
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•UQ¯ SÔ¨¦

Â¯õ£õµ {ø»¯[PÎÀ Põn¨£k® £»Âu©õÚ ö\¯ØøP¨ 

£õÚ[PÒ G©x Eh®¦US EP¢uøÁ AÀ». }º G©USU QøhU-

PUTi¯ ªP¨ ö£õ¸zu©õÚ C¯ØøP¨ £õÚ©õS®. }º G©x 

Eh¼À |øhö£Ö® £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐUS CßÔ¯ø©¯õu 

J¸ Põµo¯õS®. ÁÍ¸® £¸ÁzvÀ EÒÍ ¤ÒøÍPÒ |õÍõ¢u®                 

1.5 & 2 ½ØÓº }º A¸¢xÁx AÁ]¯©õS®.

5. ö\Êø© (Freshness)

ö\Êø© Gß£x EnÂß ¦v¯ ußø© BS®. ¦v¯ ©µUPÔ ©ØÖ® 

£Ç[PÎÀ ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦PÐ® AvPÍÄ Ah[Q°¸US®. 

|õm ö\À¾® ÷£õx EnÂß ußø©, _øÁ, ©n®, Gß£Ú 

SøÓÁxhß EnÄ «uõÚ Â¸¨ø£²® Ax SøÓUS®. EnÄ 

£Êuøh²® ÷£õx AÁØÔ¾ÒÍ ÂØÓªßPÒ, ÷£õ\ønU TÖPÒ 

Gß£Ú AÈÄÓz öuõh[S®. AuÚõÀ |õm ö\À¾® ÷£õx EnÂß 

÷£õ\øn EÒÍhUP•® SøÓÁøh²®.

6. y´ø© -(Cleanliness)

EnÄ EØ£zvö\´uÀ, PÍg]¯¨£kzuÀ, öPõsk ö\À»À, 

u¯õ›zuÀ, £õÁøÚ°ß ÷£õx® y´ø© ÷£qÁx ªPÄ® 

•UQ¯©õS®. EØ£zv°ß ÷£õx ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú[PÒ,  

Cµ\õ¯Ú¨£\øÍ Gß£ÁØÔß ¤µ÷¯õPzøu C¯ßÓÍÄ uÂºzxU 

öPõÒÍÀ ÷Ásk®. PÍg]¯¨£kzu¨£mh EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ 

Pµ¨£õß §a], G¼ ÷£õßÓ ¤µõoPÎ¼¸¢x £õxPõ¨£x ªPÄ® 

•UQ¯©õS®. HöÚÛÀ A¨¤µõoPÎß ‰»® ÷|õ¯õUQPÒ 

£µÁUTk®. öPõsk ö\À¾® ÷£õx £Êuøh¯õuÁõÖ® ÷|õ¯õUQPÒ 

Em¦PõuÁõÖ® EnÁõÚx £õxPõ¨£õP  ̈ ö£õv ö\´¯¨£mi¸zuÀ 

÷Ásk®.

EnÄ \ø©US® •ß¦® EmöPõÒÍ •ß¦® C¸ øPPøÍ²®          

\ÁºUPõµªmkU PÊÂU öPõÒÁx AÁ]¯®. ©µUPÔÁøP 

PøÍ²®,£ÇÁøPPøÍ²® EmöPõÒÐ® •ß AÁØøÓ |ßS PÊÁ 

÷Ásk®.

•UQ¯ SÔ¨¦

Â¯õ£õµ {ø»¯[PÎÀ Põn¨£k® £»Âu©õÚ ö\¯ØøP¨ 

£õÚ[PÒ G©x Eh®¦US EP¢uøÁ AÀ». }º G©USU QøhU

PUTi¯ ªP¨ ö£õ¸zu©õÚ C¯ØøP¨ £õÚ©õS®. }º G©x 

Eh¼À |øhö£Ö® £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐUS CßÔ¯ø©¯õu 

J¸ Põµo¯õS®. ÁÍ¸® £¸ÁzvÀ EÒÍ ¤ÒøÍPÒ |õÍõ¢u®                 

1.5 & 2 ½ØÓº }º A¸¢xÁx AÁ]¯©õS®.
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7. £õxPõ¨£õÚ EnÄ - (Safe Food) 

EnøÁz öu›Ä ö\´uÀ, \ø©zuÀ, £›©õÖuÀ ÷£õßÓÁØÔß 

÷£õx ö£õ¸zu©õÚ •øÓPøÍU Pøh¨¤i¨£uß ‰»® ÷|õ´ 

öuõØÖPøÍz uÂºzxUöPõÒÍÀ EnÄ¨ £õxPõ¨¦ GÚU 

SÔ¨¤h¨£kQÓx. CuÚõÀ EmöPõÒÁuØSa ]Ó¢u EnÄ 

QøhUS®. £õxPõ¨£õÚ EnöÁõßøÓz öu›Ä ö\´x öPõÒÐ® 

Âu® AmhÁøÚ 7.2 ‰»® Põmh¨£kQÓx.

B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁz öu›Ä ö\´²® 

÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯øÁ

G©x   Eh¾US     AÁ]¯©õÚ 

E¸ 7.5

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ AøÚz 

øu²® \›¯õP¨ ö£ØÖU öPõÒÁ 

uØPõP÷Á |õ® EnÄ EmöPõÒÍ 

÷Ásk®.

B÷µõUQ¯ EnÄ  GÝ® GsnU 

P¸Âß RÌ |õ® CxÁøµ 

P»¢xøµ¯õi¯ £ÀÁøPø©,                      

ö\Êø©, C¯ØøPz ußø©, 

y´ø© ÷£õßÓÁØøÓ¨ ÷£q® 

ÁøP°»õÚ EnøÁz öu›Ä 

ö\´uÀ ‰»® B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ ÷ÁøÍ JßøÓ G©US ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ®.
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AßÓõh¨ £›©õÓ¾US ªP¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄPÒ

EnÄz öu›Âß ÷£õx ¤ßÁ¸® Âh¯[PÒ öuõhº£õP |õ® 

PÁÚö©kzuÀ ÷Ásk®.

    AmhÁøn 7.2

EnÄ ÁøP PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

©µUPÔ / £ÇÁøP AÆÁUPõ»zxUS›¯  ¦v¯ ©µUPÔ / £ÇÁøP-

PøÍ öu›Ä ö\´x öPõÒÐ[PÒ. 

«ß ¦v¯ ¤µPõ\©õÚ PsPøÍ²øh¯, CÍg

]Á¨¦ , ]Á¨¦ {Ó©õÚ §UPøÍ öPõsh 

«ßPøÍz ÷uº¢öuk[PÒ.

CøÓa] ¤µPõ\©õÚ ]Á¨¦ / CÍg]Á¨¦ {Óz 

øu²øh¯ CøÓa]ø¯z öu›Ä ö\´²[PÒ.

uõÛ¯ ÁøP {Ó®©õÔ¯, ÂPõµ©õÚ ÷uõØÓ•øh¯ 

AÀ»x §a]PÐhß Ti¯ uõÛ¯ÁøPPøÍ 

Áõ[SÁøuz uÂºzxUöPõÒÐ[PÒ.

ö£õv ö\´u 

AÀ»x uPµzvÀ  

Aøhzu EnÄ 

ÁøP

E›¯ uµa\õßÖ, EØ£zvz vPv Põ»õÁv¯õS® 

vPv, EÒÍhUP®, £ØÔ ÂÈ¨£õ°¸[PÒ. 

ÃUP©øh¢u, uPºÄØÓ AÀ»x £Êuøh¢u 

uPµ¨÷£oPÐhß Ti¯ÁØøÓ Áõ[SÁøuz 

uÂºzx Âk[PÒ

uspº  ÷£õzuÀ _Põuõµ Aø©a]À £vÄ ö\´¯¨£mh \õßÖ 

C¸UQÓuõ GÚ AÁuõÛ²[PÒ. E›¯ uµa                     

\õßÖ, Põ»õÁv¯õS® vPv Gß£Ú £ØÔU 

PÁÚö©k[PÒ. ‰i •zvøµ°h¨£mkÒÍuõ 

GÚU PÁÛ²[PÒ.

 
E¸ 7.6
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

B÷µõUQ©õÚ  Cøh EnÄPÒ  (Healthy snacks)

· £ÇÁøPö¯õßÖ AÀ»x Ehß u¯õ›UP¨£mh 

£Ça\õÖ.   

· ÷¯õPm AÀ»x u°º .

· AÂzu ¦v¯ Phø» 

AÀ»x £¯Ö. 

· ÷\õÍU Pvº JßÖ.

· AÂzu ¦v¯ ©µÁÒÎ, 

ÁØÓõøÍ x¸Â¯ 

÷u[Põ²hß

· öí»¨£ (SµUPß ©õÂÀ 

öµõmi ÁiÂÀ AÂzu EnÄ)

· \ÆÁ›]U Pg].

·  GÒÐ¸søh, {»UPhø» AÀ»x ©µ•¢v› (Páú) 

öÁÆ÷ÁÖ CÚzuÁ¸U÷PØ£, öÁÆ÷ÁÖ øÁ£Á[PÐUS® ¤µ÷u     

\[PÐUS® Aø©ÁõP •ØPõ»zvÀ £¯ß£kzu¨£mh £õµ®£›¯ 

EnÄ ÁøPPøÍ CÚ[Psk, AÁØÔß ÷£õ\ønz ußø© 

AvP›¨£uØS HxÁõS® PõµoPÒ £ØÔ E[PÒ |s£ºPÐhß 

÷\º¢x P»¢xøµ¯õk[PÒ.

£õµ®£›¯ EnÄ ÁøP

•ØPõ»® öuõmk ÁÇ[QÁ¸® Â÷åh©õÚ EnÄ ÁøPPÒ 

£» Esk. G©x •ß÷Úõº AÝ£Á[PÎß Ai¨£øh°À 

E£÷¯õP¨£kzv¯uß ‰»® •ØPõ»zvÀ B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ 

ÁøPPÒ £» £¯ß£kzu¨£mhÚ.

àƒèœ ÜP¾‚°

E¸ 7.7
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1. ÷£õ\ønø¯ AvP›¨£uØPõPU P»¨¦nÄ ÁøPPøÍ    

E£÷¯õQzuÀ.

    Euõµn® : £¯Ö P»¢u £õØ÷\õÖ-, _shÀ,     

ö£õ[PÀ, \õ®£õº, ¤›¯õo, ÷£õßÓ EnÄ ÁøPPÒ.

    

   

      E¸ 7.8

2.  EnÄ ÁøP°ß ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ APzxÔg\a  

ö\´ÁuØPõP CßÝö©õ¸ £uõºzuzøua ÷\ºzuÀ. 

     Euõµn® : Røµa\®£¾US G¾ªa\g\õÖ® ©õ]²® ÷\ºzuÀ.

3. EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ¨ £°ºö\´²® ÷£õx C¯ØøP¨ £\øÍ 

£¯ß£kzuÀ.

   Euõµn®:  Â»[SU PÈÄPÒ, Cø» Sø»PÒ

4. Cµ\õ¯ÚU Q¸ª|õ]PÐUS¨ £v»õP C¯ØøP EzvPøÍ¨  

£¯ß£kzuÀ.

    Euõµn®: 

· ö©›÷PõÀm (Merygold) ÁÍºzuÀ. C¨§Âß Áõ\øÚUS¨ §a] 

ÁøPPøÍ Âµmk® BØÓÀ Esk 

· ÷Á¨£® ÂøuPøÍ Aøµzx¨ ¤È¢x, \õØøÓU Q¸ª |õ]Û 

¯õP¨ £õÂUP»õ®.  

•ØPõ»zvÀ EnÂß y´ø©, ÷£õ\ønzußø©, ö\Êø© 

£»ÁøPø© Gß£Ú CUPõ»zøu  Âh AvP©õPU Põn¨£mhÚ. 
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Fmh¨ ¤µa]øÚPÒ

G©x Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ ÷uøÁ¯õÚ 

AÍøÁ ÂhU SøÓ²® ÷£õx AÀ»x Tk® ÷£õx Fmh¨    

¤µa]øÚPÒ HØ£k®. Cx FmhUSøÓ£õk (Malnutriton) GÚÄ® 

AøÇUP¨£k®.  

             AmhÁøn 7.2

©õ Fmh[PÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, öPõÊ¨¦ Gß£Ú 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ QøhUPõu ÷£õx SøÓ³mhÀ ¤µa]

øÚPÍõÚ SÓÍõuÀ, SÒÍ©õuÀ ÷u´ÁøhuÀ AÀ»x {øÓ 

SøÓuÀ ÷£õßÓÚ HØ£h»õ®.

· SÓÍõuÀ (SÒÍ©õuÀ) Gß£x Á¯xU÷PØÓ E¯µ® 

Põn¨£hõø©¯õS®.

·  ÷u´ÁøhuÀ Gß£x E¯µzxU÷PØÓ  {øÓ Põn¨£hõø© 

BS®. (EhØÔoÄa _mi (BMI) ‰»® CuøÚ CÚ[Psk 

öPõÒÍ»õ®.)

÷£õ\øn

©õ Fmh®

SøÓ³mh®

(Under Nutrition)

SÓÍõuÀ

(Stunting)

÷u´ÁøhuÀ

(Wasting)

{øÓ AvP›¨¦

(Over Weight)

EhØ£¸©ÚõuÀ

(Obesity)

C¸®¦a\zxU SøÓ£õk

A¯iß SøÓ£õk

ÂØÓªß A SøÓ£õk

PÀ]¯® SøÓ£õk

ªøP³mh®

(Over Nutrition)

SøÓ£õmk 

÷|õ´PÒ

(Defficiences)

SøÓ¢uõÀ

SøÓÁøh¢uõÀ

TiÚõÀ

~s Fmh®

|õPU SøÓ£õk
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•u»õÁx Azv¯õ¯zvÀ ÷©ØSÔ¨¤mh   ©õ  Fmh[PÐhß 

öuõhº£õÚ Fmh¨ ¤µa]øÚPøÍ wº©õÛ¨£uØPõP EhØÔoÄa              

_mi (BMI) E¯µ AmhÁøn Gß£ÁØøÓ¨ £¯ß£kzx® Âu® 

PØÖU öPõskÒ÷Íõ®.

SøÓ³mh® Põµn©õP HØ£hUTi¯ ¤µa]øÚPÒ

·  ÂøµÂÀ öuõØÖ ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ.

·  ÁÍºa] SøÓÁøhuÀ.

·  BÐø© ÃÌa]¯øhuÀ.

· bõ£P \Uv SßÖuÀ.

· PÀÂa ö\¯Ø£õkPÐUSz uøh÷¯Ø£hÀ.

·  ÂøÍ¯õmk, HøÚ¯ ö\¯Ø£õkPÎÀ £[S£ØÖÁx SøÓuÀ

ªøP³mh® Põµn©õP HØ£hUTi¯ ¤µa]øÚPÒ 

©õ Fmh[PøÍ (Â÷\h©õP Põ÷£õøÁu÷µØÖ ©ØÖ® öPõÊ¨¦) 

÷uøÁ¯õÚ AÍøÁ Âh AvP©õP¨ ö£ØÖU öPõÒÁuõÀ                       

""Av÷£õ\øn'' GÝ® {ø»ø© HØ£k®. Cx C¸ÁøP¨£k®.

·  Av÷£õ\øn

 AvP {øÓ Gß£x, u©x E¯µzvØS¨  ö£õ¸zu©õÚ AÍøÁ 

Âh AvP©õP {øÓ AvP›zuÀ BS®. Cx EhÀ £¸©ÚõuÀ 

HØ£kÁuØPõÚ AÔSÔ {ø»¯õS®.

·  EhÀ £¸©ÚõuÀ

 EhÀ £¸©ÚõuÀ  Gß£x, u©x E¯µzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ  

AÍøÁ Âh ªP AvP©õP {øÓ AvP›zuÀ BS®.
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      àƒèœ ÜP¾‚°

E¸ 7.10 £¸©ÚõÚ ÷uõØÓ®E¸ 7.9 ö©¼¢u ÷uõØÓ®

     Amh\øn 7.3

· ªøP³mh©õÚx }›ÈÄ, E¯º S¸v A•UP®, Cu¯ ÷|õ´, 

£õ›\Áõu® ÷£õßÓ öuõØÓõu ÷|õ´PÐUS BÍõS® Áõ´¨ø£ 

AvP›US®.

· ªøP¯õÚ ©õ¨ö£õ¸Ò, Gsön´, CÛ¨¦ EnÄPøÍ 

EsqÁøu uÂº¨£uÚõ¾® EhØ£°Ø] ö\´Áuß ‰»® 

AvP{øÓ, EhÀ £¸©ÚõuÀ (Obesity) ÷£õßÓ {ø»ø©PøÍz 

uÂºzxUöPõÒÍ»õ®.

~s FmhU SøÓ£õk Põµn©õP HØ£hU Ti¯ 

ÂøÍÄPÐ® AuøÚz uÂºUPU Ti¯ •øÓPÐ®

FmhU

SøÓ£õk

£õuP ÂøÍÄ uÂºzxUöPõÒÐ® 

•øÓ

C¸®¦a

\zxU 

SøÓ£õk

S¸va÷\õøP 

HØ£hÀ (S¸v°À 

D÷©õS÷Íõ¥ß AÍÄ 

SøÓÁøhuÀ)

C¸®¦a\zx AvP©õPÄÒÍ  «ß, 

CøÓa], P¸Áõk, Pk®£aø\ {Ó©õÚ 

Røµ ÁøPPÒ, uõÛ¯ÁøP EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍÀ.

· Eh»õÚx C¸®¦a\zøu APz 

xÔg_Áøu C»S£kzxÁuØPõP 

G¾ªa\g\õÖ ÷£õßÓ ÂØÓªß C 

AvP® Ah[Q¯   EnöÁõßøÓ²®     

     ÷\ºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

FmhU

SøÓ£õk

£õuP ÂøÍÄ uÂºzxUöPõÒÐ® 

•øÓ

A¯iß 

SøÓ£õk

EhÀ ÁÍºa] SøÓuÀ, 

bõ£P\Uv°¾® 

PØÓ¼¾® £»ÃÚ® 

HØ£hÀ,PshUPÇø» 

HØ£hÀ

A¯iß P»¢u E¨¦ £õÂzuÀ. 

· A¯iß P»¢u E¨ø£U PÍg 

]¯¨£kzx® ÷£õx öÁ¨£® 

£hõu £i Pk® {Ó•ÒÍ £õzvµ 

ö©õßÔÝÒ øÁzuÀ ÷Ásk®.

· A¯iÚ P»¢u E¨ø£a \ø©¯¼ß 

¤ß EnÂÀ ÷\º¨£÷u ]Ó¢ux.

ÂØÓªß  

A 

SøÓ£õk

÷uõÀ ÷|õ´PÒ 

HØ£hÀ 

÷|õö¯vº¨¦zußø© 

SøÓÁøhuÀ, 

©õø»UPs  ÷|õ´ 

HØ£hÀ 

(CµÂÀ Ps£õºøÁ 

SøÓuÀ)

ÂØÓªß A AvP® Ah[Q¯ ©g\Ò, 

ö\®©g\Ò, Pk® £aø\ {Ó[PøÍU 

öPõsh ©µUPÔ ÁøPPøÍ²® 

£ÇÁøPPøÍ²® (Pµm, ÁmhUPõ´, 

uUPõÎ, ©õ, £¨£õ], Røµ ÁøP) «ß, 

CøÓa], •møh, £õÀ, öÁsön´ 

÷£õßÓÁØøÓ²® EnÂÀ ÷\ºzxU 

öPõÒÍÀ

PÀ]¯U 

SøÓ£õk

G¾®¦, £À 

Gß£ÁØÔß ÁÍºa] 

uøh¨£hÀ

PÀ]¯® AvP©õP Ah[Q¯ 

EnÄPÍõÚ ö|zu¼, ]Ö «ßPÒ, 

•møh, £õÀ ©ØÖ® £õ¾nÄ¨ 

ö£õ¸mPøÍ EnÂÀ ÷\ºzxU 

öPõÒÍÀ.

|õPU 

SøÓ£õk

EhÀ ÁÍºa] 

SßÖuÀ, ÷|õö¯vº¨¦ 

\Uv SøÓÁøhuÀ

|õP® AvP©õPU Põn¨£kQßÓ 

EnÄ ÁøP¯õÚ ÷£õg], 

{»UPhø», ö\¢{Ó CøÓa] ÁøP 

©ØÖ® PhÀ EnÄPøÍ EnÄhß 

÷\ºzxU öPõÒÍÀ

Si}øµa _zvP›UPUTi¯ £À÷ÁÖ •øÓPøÍ  CÚ[Psk Á›¨  

£h[PÒ ‰»® ÂÍ[S[PÒ.
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ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....
EnÄ G©x Ai¨£øhz÷uøÁPÐÒ JßÓõS®. B÷µõUQ¯® 

ªUP EnÄ ÷ÁøÍ JßÔß ‰»® Eh¾USa \Uv QøhzuÀ, 

EhÀ ÁÍºa]¯øhuÀ, ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦ ö£ÓÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ. 

EnøÁ¨ ¤µuõÚ©õP 6 ¤›ÄPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®. AÁØÔ¼¸¢x 

QøhUS® ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ® JßÔ¼¸¢öuõßÖ 

÷ÁÖ£kQßÓÚ. AÁØøÓU SÔzu AÍÄ ö£ØÖUöPõÒÁuß ‰»® 

B÷µõUQ¯® ªUP \©{ø»¯õÚ EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz u¯õº 

ö\´xöPõÒÍ»õ®. uÛ J¸Á›ß £À÷ÁÖ {ø»ø©PÐU÷PØ£ 

AUSÔzu AÍÄ ÷ÁÖ£h»õ®. EnÂ¼¸¢x ¤µuõÚ©õÚ  ÷£õ\

øn¨ £uõºzu[PÒ  5  QøhUQßÓÚ. Põ÷£õøÁu÷µØÖ, öPõÊ¨¦, 

¦µu®, ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦PÒ Gß£Ú÷Á AøÁ¯õS®. uõPzøuz 

wº¨£uØS ªPa ]Ó¢u £õÚ® }º BS®.

B÷µõUQ¯® ªUP EnÄ GÝ® GsnUP¸Âß RÌ EnÄ 

÷ÁøÍö¯õßøÓz u¯õº ö\´²® ÷£õx |õ® PÁÛUP ÷Ási¯ ]» 

Âh¯[PÒ Esk. ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍU SÔ¨¤mh AÍøÁ 

ÂhU SøÓÁõP÷Áõ AÀ»x Tku»õP÷Áõ ö£ØÖUöPõÒÐ® ÷£õx 

|õ® Fmh¨ ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷|›k®.

ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

1. EnÄ ÁøPPøÍ¨ ¤µuõÚ©õP BÖ ÁøPPÍõPU Põmh»õ®   

AøÁ GøÁ?

2.  EnÂß ‰»® G©USU QøhUS® ¤µuõÚ©õÚ  5 ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PøÍ²® SÔ¨¤kP.

3.  EnÂß öuõÈÀPÒ ‰ßÖ u¸P?

4. uÛ J¸ÁµõÀ EmöPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ EnÂß AÍøÁz   

wº©õÛUS®  PõµoPÒ ¯õøÁ?
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5.  ©õ Fmh[PøÍ AvP©õP¨ ö£ÖÁuß ‰»® EshõPU Ti¯ 

÷|õ´ {ø»ø© GßÚ?

6.  C¸®¦a\zxU SøÓ£õk Põµn©õP HØ£hU Ti¯ ÷|õ°ß 

AÔSÔPÒ ¯õøÁ?

7.  ÂØÓªß A SøÓ£õmhõÀ HØ£k®  S¸mkzußø©ø¯z  

uÂº¨£uØS |õ® GÆÁõÓõÚ EnÄ ÁøPPøÍ  Esn  

÷Ásk®? 
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G©x EhÀ ªPÄ® A§ºÁ©õÚx. Auß 

ö\¯Ø£õkPÒ G©x ÁõÌUøPø¯U 

öPõsk  ö\ÀÁuØS EuÄQßÓÚ. AuØPõP 

Eh»õÚx £» öuõSvPøÍU öPõs 

kÒÍx. JÆöÁõ¸ öuõSv²® u©U÷P²›¯ 

öuõÈø»¨ ¦›QßÓx. ÁõÌUøPø¯U 

öPõsk ö\ÀÁuØS CzöuõSvPÒ 

AøÚzx® TmhõP C¯[SQßÓÚ.

 |õ®     A¯Ø  ̀ Ç¾hß  öuõhº¦ öPõÒÁuØ 

S¨ ¤µuõÚ©õP Ps, Põx, ‰US, ÷uõÀ 

÷£õßÓ ¦»ß A[P[PÒ EuÄQßÓÚ. Ca 

ö\¯Ø£õkPøÍa   ]Ó¨£õP ÷©ØöPõÒÁ 

uØS A¨¦»ÝÖ¨¦UPøÍU PÁÚ©õP¨ 

÷£o¨ £õxPõzuÀ AÁ]¯©õS®. Cx 

\®£¢u©õÚ AÔøÁ¨ ö£Ó CÆÁzv¯õ¯® 

E[PÐUS    EuÄ® GÚ  Gvº£õºUP¨ 

£kQÓx.

G©USÒÐ® Kº E°º Esk

E[PÒ ©õº¤ß Ch¨£UP©õPU øPø¯ øÁzx Cu¯® xi¨£x 

÷PmQÓuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ Á»x øP°ß ©oUPmkUS ÷©»õP 

Chx øP Âµø» øÁzx |õizxi¨ø£ AÁuõÛ²[PÒ. Cu¯® Hß 

CÆÁõÖ xiUQÓx?

âñ¶ àì¬ô «ï£J¡PŠ 
«ðµ«õ£‹8

E[PÒ ©õº¤ß Ch¨£UP©õPU øPø¯ øÁzx Cu¯® xi¨£x 

÷PmQÓuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ Á»x øP°ß ©oUPmkUS ÷©»õP 

Chx øP Âµø» øÁzx |õizxi¨ø£ AÁuõÛ²[PÒ. Cu¯® Hß 

CÆÁõÖ xiUQÓx?
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£õh\õø» ø©uõÚzvÀ Ki¯uß ¤ßÚº Cu¯zxi¨¦ ÷ÁPzvÀ 

©õØÓ® {PÌQßÓuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ. ‰USz xÁõµ[PÐUSU 

RÇõP Âµø» øÁ²[PÒ. ‰a_, ÷©À RÇõPa ö\À¾® ÷ÁP® |õ® 

K´Â¼¸US® {ø»ø¯ Âh AvP©õP EÒÍuõ GÚ AÁuõÛ²[PÒ. 

‰a_, ÷©À RÇõPa ö\À¾® ÷£õx Eh¼À ÷ÁÖ ©õØÓ[PÐ® 

EshõQÓuõ GÚU Psk¤i²[PÒ.

£À÷ÁÖ {øÓPøÍ²øh¯ öÁÆ÷ÁÖ ö£õ¸ÒPøÍ ÷©÷» 

E¯ºzxÁuØS •¯Ø] ö\´²[PÒ. ]» ¦zuP[PøÍ JßÓõP 

AkUQz yUP •i²©õ°Ý® ¦zuP ÷©ø\ö¯õßøÓ AÆÁõÖ yUP 

•i¯õv¸¨£x Hß? £õµ©õÚ ö£õ¸öÍõßøÓz yUS® ÷£õx G©x 

Eh¼ß G¨£Sv ]µ©zøu Gvº÷|õUSQÓx?

÷©÷» SÔ¨¤h¨£mh ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® G©x Eh¼À £À÷ÁÖ 

A[P[PÒ ö\¯Ø£kQßÓø©ø¯ |õ® Enµ»õ®. ÁõÌUøPø¯U 

öPõsk ö\ÀÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ öuõÈØ£õkPÐUPõP G©x Eh¼ß 

£À÷ÁÖ A[P[PÐ®, öuõSvPÐ® £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ. 

Euõµn® :    EnÄa \ª£õmkUPõP      &     \ª£õmkz öuõSv 

            PÈÄPøÍ APØÖÁuØPõP  &    PÈÁPØÖ® öuõSv

Eh¼ß öuõÈØ£õkPÒ

ÂøÍ¯õk® \¢uº¨£[PÎÀ G©USz  uõP® HØ£kÁx Hß?

Eh¼À öÁmkUPõ¯® AÀ»x RÓÀ HØ£mhõÀ ]» |õmPÎß ¤ßÚº 

GßÚ |hUS®?

ui©ß ÷£õßÓ ]» ÷|õ´PÒ ]Qaø\PÒ CßÔ÷¯ Sn©øhÁx 

GÆÁõÖ?

Eh¼¾ÒÍ GÀ»õz öuõSvPÐ® G©x ÁõÌUøPø¯U öPõsk 

|hõzxÁvÀ £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ. CzöuõSvPÒ ‰»® 

EhØöÓõÈØ£õkPÒ E›¯ ÂuzvÀ |øhö£ÖQßÓÚ. 

AøÚzxz öuõSvPÐ® JßÖhöÚõßÖ JzxøÇzxa ö\¯Ø£k 

QßÓÚ.

£õh\õø» ø©uõÚzvÀ Ki¯uß ¤ßÚº Cu¯zxi¨¦ ÷ÁPzvÀ 

©õØÓ® {PÌQßÓuõ GÚ¨ £õ¸[PÒ. ‰USz xÁõµ[PÐUSU 

RÇõP Âµø» øÁ²[PÒ. ‰a_, ÷©À RÇõPa ö\À¾® ÷ÁP® |õ® 

K´Â¼¸US® {ø»ø¯ Âh AvP©õP EÒÍuõ GÚ AÁuõÛ²[PÒ. 

‰a_, ÷©À RÇõPa ö\À¾® ÷£õx Eh¼À ÷ÁÖ ©õØÓ[PÐ® 

EshõQÓuõ GÚU Psk¤i²[PÒ.

ÂøÍ¯õk® \¢uº¨£[PÎÀ G©USz  uõP® HØ£kÁx Hß?

Eh¼À öÁmkUPõ¯® AÀ»x RÓÀ HØ£mhõÀ ]» |õmPÎß ¤ßÚº 

GßÚ |hUS®?

ui©ß ÷£õßÓ ]» ÷|õ´PÒ ]Qaø\PÒ CßÔ÷¯ Sn©øhÁx 

GÆÁõÖ?
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Euõµn® :&

· Eh¾USa \Uvø¯ ÁÇ[S® S¸v°¾ÒÍ SÐU÷Põ]ß 

AÍÄ SøÓ²® ÷£õx G©US¨ £] HØ£kQßÓx.

 · ÂøÍ¯õk® ÷£õx EhÀ öÁ¨£{ø» TkQÓx, Â¯ºøÁ  

BÂ¯õÁuß  ‰»® AÆöÁ¨£{ø» SøÓQÓx. AuÚõÀ 

uõP® HØ£kQÓx.

 ·  Põ¯[PøÍz uõÚõP÷Á Sn¨£kzvUöPõÒÐ® vÓø© 

G©x  Eh¾US Esk.

 ·  ÷|õ´PøÍ¨ £µ¨¦® £UjŸ¯õ & øÁµ_ ÷£õßÓ ~sn[ 

QPÐUS GvµõP  Eh¼ÝÒ HØ£kzu¨£k® {º¨¥hÚ® 

‰»® C¢ ~sn[QPÒ AÈUP¨£mk ÷|õ´PÒ 

Sn¨£kzu¨£kQßÓÚ. 

 

AßÓõha ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx ̄ õx |øhö£ÖQÓx?

|hzuÀ,  KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ GÆÁõÖ 

|øhö£ÖQßÓÚ? AÁØÖUSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv G[Q¸¢x 

QøhUQÓx? Gß£øu¨ £ØÔU P»¢xøµ¯õk[PÒ. Kk® ÷£õx® 

£õ²® ÷£õx® E[PÒ øP, PõÀPÒ ö\¯Ø£k® Âuzøu AÁuõÛzx¨ 

£õ¸[PÒ.

I¢uõ® Azv¯õ¯zvÀ KkuÀ, £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx 

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ® öuõhº£õP 

PØ÷Óõ®.

G©x Eh¼ß Aø\ÄPÐUS Gß¦PÐ®, uø\z öuõSv²® 

EuÄQßÓÚ. |hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx G©x 

AÁ¯Á[PÎß öuõÈØ£õmiÚõÀ Eh¼À Aø\Ä HØ£kQÓx. 

Gß¦PÐUQøh÷¯ Põn¨£k® ‰mkPÒ ‰»® AÁ¯Á[PøÍ 

©iUP •iQÓx. CÆÁøÚzxa ö\¯Ø£õkPÐUS©õÚ \Uv 

EnÂ¼¸¢÷u G©US QøhUQÓx.

¦»ß A[P[PÒ

Ps, Põx, ‰US, |õ, ÷uõÀ BQ¯ ¦»ß A[P[PÒ ‰»® |õ® G©x 

A¯Ø `Ç¼¼¸¢x uPÁÀPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒQ÷Óõ®.
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Ps

   E¸  8.1 Psoß öÁÎ¨¦Óz ÷uõØÓ® 

`Ç¼¼¸¢x ö£Ó¨£k® JÎ, Psoß F÷h  £¯ng ö\´x                               

Â®£ö©õßøÓ E¸ÁõUS®. AÆöÁõÎUPvºPÒ ÂÈzvøµ 

GÚ¨£k® £Sv°À ÂÊ®. A[SÒÍ P»[PÒ ‰»® £õºøÁ |µ®¦ 

ÁÈ÷¯ ‰øÍø¯ ÷|õUQz uPÁÀ ö\¾zu¨£k®. A¨÷£õx G©USa 

`Ç¼¾ÒÍ ö£õ¸mPøÍ¨ £õºUS® vÓß HØ£kQÓx. 

Psoß _Põuõµ® ÷£nÀ

¤µuõÚ©õÚ G©x ¦»ß  A[P©õÚ PsøÚ¨ £õxPõzxU öPõÒÁvÀ 

|õ® G¨÷£õx® PÁÚ©õ°¸zuÀ ÷Ásk®. ¦zuP® Áõ]zuÀ, 

PoÛ¨ £¯ß£õk, öuõø»UPõm] £õºzuÀ ÷£õßÓ P¸©[PÎÀ     

}sh ÷|µ® Dk£k® ÷£õx PsPÒ PøÍ¨£øhQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ 10 {ªh[PÐUS J¸ •øÓ÷¯Ý® £õºøÁø¯ 

Â»zv öuõø»øÁ ÷|õUQ G©x £õºøÁø¯a ö\¾zxÁuß 

‰»® PsqUS K´Ä ÁÇ[P»õ®. öuõø»UPõm]US® AuøÚ¨ 

£õº¨÷£õÝUS® Cøh°»õÚ yµ® SøÓ¢u£m\® Auß vøµø¯¨ 

÷£õÀ 2 ©h[PõP C¸zuÀ ÷Ásk®. ¦À ÷Á¯¨£mh Siø\ 

AÀ»x £aø\ {Ó¨ ¤ßÚo°À C¸¢x Áõ]zuÀ G©x PsqUS 

HØ£hUTi¯ PøÍ¨ø£U SøÓUS®. ÷£õx©õÚ AÍÄ  JÎ²ÒÍ 

Ch[PÎ÷»÷¯ |õ® ¦zuP[PøÍ Áõ]UP ÷Ásk®. ÂØÓªß A ²hß 

Ti¯ EnÄPøÍ (Euõµn®  Røµ ÁøP, Â»[SnÄPÒ) vÚ•® 

EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÁuõÀ Psoß B÷µõUQ¯® ÷£n¨£k®.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

àƒèœ ÜP¾‚°

PsnõÚx ªPÄ® Enº vÓÝÒÍ J¸ ¦»Ú[P©õu»õÀ øÁzv¯ 

B÷»õ\øÚ°ßÔ ©¸¢xPøÍ÷¯õ AÀ»x ÷ÁÖ vµÂ¯[PøÍ÷¯õ  

PsoÝÒ ChU Thõx.

PsoÀ y]PÒ £i¢uõÀ y¯ }º CmkU PÊÄÁuß ‰»® AÁØøÓ 

APØÓ»õ®.

öuõÈØ\õø»¨ £oPÒ, ua_÷Áø», ¦ÀöÁmk® C¯¢vµ® ©ØÖ® 

÷ÁÖ ö£õÔPøÍ¨ £õÂUS® ÷£õx PsqUSÒ AÁØÔ¼¸¢x 

Á¸® A¨ö£õ¸ÒPÒ öuÔ¨£uÚõÀ £» B£zxUPÒ HØ£h 

Ch•sk. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ Psøn¨ £õxPõ¨£uØPõP 

£õxPõ¨¦U Psnõi (Goggles) AoÁx Põmhõ¯©õS®. AvP©õP 

`›¯öÁ¨£zvÀ {ßÖ ÷Áø»PÎÀ Dk£k® ÷£õx J¸ uµ©õÚ 

öÁ°À Psnõi (Sunglass) AoÁx ö£õ¸zu©õÚx.

Ps £õºøÁø¯¨ £Ÿm]zuÀ :      

   

CuØöPÚ EÒÍ Áõ]¨¦ Amøhø¯ 20 Ai (6m) 
öuõø»ÂÀ C¸¢x Áõ]zuÀ, ¤ßÚº J¸ Psøn 

‰i Áõ]zuÀ, Akzu Psøn ‰i Áõ]zuÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÎß ‰»® £õºøÁU SøÓ£õkPÒ 

C¸¨¤ß C»SÁõP CÚ[PsköPõÒÍ»õ®.

   

                    

öuõø»UPõm]z vøµ°ß öÁÆ÷ÁÖ AP»[PÐUS HØ£ AuøÚ¨ 

£õºøÁ°k÷Áõº C¸UP ÷Ási¯ yµ AÍøÁU PnUQmk AuøÚ 

AmhÁøn¨£kzx[PÒ.

E¸ 8.2 & Áõ]¨¦¨ 

£›÷\õuøÚ Amøh
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Põx

   
£h® 8.3 Põvß öÁÎ¨¦Óz ÷uõØÓ®

  
PõuõÚx ¦ÓUPõx, |kUPõx, EmPõx GÚ ‰ßÖ £SvPøÍU 

öPõshx. ¦Óa `Ç¼¼¸¢x ö£Ó¨£k® J¼PÒ, ¦ÓUPõx ÁÈ÷¯ 

EmPõx Áøµ £¯ng ö\´²® ÷£õx ÷PmhÀ {PÊ®.

Põvß _Põuõµ® ÷£nÀ

ui©ß ÷£õßÓ ÷|õ´ {ø»ø©PÎß ÷£õx ]» \¢uº¨£[PÎÀ 

AzöuõØÖ |kUPõx Áøµ £µÄÁuõÀ Põx Á¼, Põuøh¨¦ AÀ»x 

÷PÒÂU SøÓ£õk HØ£h Ch•sk. AÆÁõÓõÚ ÷|õ´PÎß 

÷£õx AÀ»x ÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx ¦ÓUPõvÝÒ ©¸¢x 

ÁøPPøÍ÷¯õ AÀ»x ÷ÁÖ vµÂ¯[PøÍ÷¯õ ChUThõx. 

GÛÝ® PõvÝÒ §a]PÒ ¦S¢x Aø\¢uõÀ ©õzvµ® Gsön´ 

(y¯ ÷u[Põö¯sön´) AÀ»x ]ÔuÍÄ }º Âmk EhÚi¯õP 

øÁzv¯\õø» JßÖUS AøÇzxa ö\À»À ÷Ásk®.

Põøua _zug ö\´ÁuØS Põ¨§] (Safty pin), £g_ (Cottonbud)
÷£õßÓÁØøÓU PõvÝÒ CkÁuÚõÀ Põx ¦snõPU 

Tk®. Põxa ÷\õønPøÍa _zu©õUSÁuØS ©õzvµ® £g_z 

xsöhõßøÓ¨ £¯ß£kzvU öPõÒÍ»õ®.

AvP J¼²hß Ti¯ Cø\PøÍ AiUPi ÷Pm£uõÀ PõxPÐUS 

B£zx HØ£hUTk®. AÆÁõ÷Ó ÷PmhÀ xøna \õuÚ[PøÍ 

Ao¢v¸¨£uõ¾®  PõxPÐUSa ÷\u÷©Ø£hUTk®.  
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àƒèœ ÜP¾‚°
 

÷PmhØ SøÓ£õkPøÍ CÚ[PõnÀ

•ß÷ÚõUQ°¸US® J¸Á¸US J¸ «ØÓµÍÄ ¤ßÚõ¼¸¢x 

£À÷ÁÖ _µ[PøÍ²øh¯  J¼PøÍa ö\Â©kUPa ö\´x  AÁºPÍx 

x»[PÀPøÍ AÁuõÛ²[PÒ.

‰US

‰UQ¾ÒÍ  P»[PÍõÀ `Ç¼À HØ£k® ©n®, xº©n® 

öuõhº£õÚ uPÁÀPÒ |µ®¦PÒ ÁÈ¯õP ‰øÍUS AÔÂUP¨£k®. 

Auß ‰»® G©US ©n®,   xº©n® Gß£ÁØøÓ CÚ[Psk 

öPõÒÍ •iQÓx. ‰UQÝÒ H÷uÝ® ö\ßÖ AøhzxÂmhõÀ 

÷u[Põ´ |õº ÷£õßÓÁØøÓ ‰UQÀ Ck® ÷£õx, x®©À HØ£mk 

A¨ö£õ¸Ò öÁÎ÷¯ØÓ¨£mk Âk®. GÛÝ® AÆÁõÓÀ»õu 

\¢uº¨£[PÎÀ Gøu²® ‰UQÝÒ ChU Thõx.  

|õUS

CÛ¨¦a_øÁ

¦Î¨¦a _øÁ

P\¨¦a _øÁ

EÁº¨¦a _øÁ

E¸ 8.4  & _øÁPøÍ  Enºzx® £SvPÒ  

 

|õ® ÷£_ÁuØS®, EnøÁU P»¨£uØS®, _øÁø¯ EnºÁuØS® 

|õUS EuÄQÓx. G©x |õÁõÚx 4 ¤µuõÚ _øÁPøÍ EnµU Ti¯x.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

CÛ¨¦  & ^Û

¦Î¨¦ & G¾ªaø\

P\¨¦  & £õPØPõ´

EÁº¨¦ & E¨¦

Ca_øÁPÒ JÆöÁõßøÓ²® EnµU Ti¯ Â÷\h £SvPÒ |õÂÀ 

Põn¨£kQßÓÚ. £À x»US® ÷£õx |õ® G©x |õøÁ²® _zug 

ö\´¯¨ £ÇSuÀ ÷Ásk®.

öÁÆ÷ÁÖ _øÁPøÍU öPõsh EnÄ ÁøPPøÍ EÒÍhUQ¯ 

AmhÁønö¯õßÔøÚz u¯õ›²[PÒ.

÷uõÀ

G©x ÷uõ¼ÚõÀ £À÷ÁÖ £oPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ. 

AøÁ¯õÁÚ.

· £õxPõ¨¦.

· Eh¾US E¸Ázøu²®, ÷uõØÓzøu²® ÁÇ[SuÀ.

· EhÀ öÁ¨£{ø»a ^µõUP®.

· ÂØÓªß D öuõS¨¦.

· Â¯ºøÁ ‰»® PÈÄPøÍ APØÖuÀ.

÷uõ»õÚx, E¯º öÁ¨£{ø»USz vÓ¢u {ø»°À ÷|µi¯õPz 

öuõkøP²ÖÁx ö£õ¸zu©õÚuÀ». AÆÁõ÷Ó E›¯ B÷»õ\øÚ 

PÎßÔ¨  £À÷ÁÖ  Âu©õÚ EhØ §a_PøÍz ÷uõ¼À §_Áøu²®, 

AiUPi \ÁºUPõµ® £¯ß£kzvU PÊÄÁøu²® uÂºzxUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®. C¸¨¤Ý®, J¸ |õøÍUS  C¸•øÓ G©x ÷uõø»U 

PÊÂa _zu® ö\´¯Ä® |õ® £ÇQUöPõÒÍ ÷Ásk®.
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|P•® uø»•i²®

CøÁ G©x Eh¼ß £õxPõ¨¦UPõPU Põn¨£kQßÓÚ. |P[PøÍU 

Pmøh¯õP öÁmia _zu©õP øÁzv¸zuÀ  ÷Ásk®. A_zu©õÚ 

|P[PÒ Põµn©õP¨ £À÷ÁÖ ÷|õ´PÒ HØ£k®. ÷£ß ÷£õßÓøÁ 

£µÁõu Ásn® uø»•iø¯a _zu©õP øÁzv¸zuÀ ÷Ásk®. 

CuØPõP J¸|õÒ Âmk J¸|õ÷ÍÝ® SÎ¨£uØS¨ £ÇQUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®. 

£ØPÒ 

EnøÁ ö©À¾ÁuØS C»SÁõP G©x Áõ°ÝÒ £ØPÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. G©US 6 & 9 ©õu® •uÀ 3 Á¸h® Áøµ £ØPÒ 

•øÍUP Bµ®¤UQßÓÚ. AÆÁõÖ •uß •u¼À •øÍUS® £ØPÒ 

£õØ£ØPÒ GÚ¨£kQßÓÚ. G©US 20 £õØ£ØPÒ •øÍUS®. 6 & 12 

Á¯uõS® ÷£õx £õØ£ØPÒ ÂÊ¢x {µ¢uµ¨£ØPÒ •øÍUQßÓÚ. 

{µ¢uµ¨ £ØPÎß GsoUøP 32 BS®. CÁØøÓ |õßPõP  ÁøP¨ 

£kzu»õ®.  

¤ßÁ¸® Põµn[PÎÚõÀ £ØPÒ ]øuÁøhQßÓÚ

·   \›¯õÚ •øÓ°À £Ø_zu® ÷£nõø©.

·   AvPÍÄ CÛ¨¦a_øÁ ©ØÖ® JmhUTi¯ EnÄPøÍ 

AiUPi  EsquÀ.

·  AvP `hõÚ AÀ»x AvP SÎµõÚ EnÄPøÍ EsquÀ.

E¸ 8.5 £ØPÎß Aø©Ä
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·   Tºø©¯õÚ F]PÍõÀ £ØPøÍa _zu® ö\´uÀ.

·   PiÚ©õÚ ö£õ¸mPøÍ (÷£øÚU SÇõ´, ÷£õzuÀ ‰i) £ØPÍõÀ  

EøhzuÀ.

·   ©nÀ, P› ÷£õßÓ Pµk•µhõÚ ö£õ¸mPÍõÀ £À x»USuÀ.

£ØPøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõP |õ® Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ 

£ÇUPÁÇUP[PÒ 

·   EnÄ Em öPõsh ¤ßÚº £ØPøÍz x»UPÀ & Cuß ÷£õx 

£ØPÎß I¢x  ¦Ó[PÐ® \›¯õPz x»UP¨£hÀ ÷Á sk®.                              

(E¸ 8.6)

£ØPÎß Em¦Ózøu 

÷©À RÇõPz x»U-

SuÀ

÷©À Asnzv¾ÒÍ 

£ØPøÍU RÌ ÷|õUQz 

x»USuÀ

RÌ Asnzv¾ÒÍ 

£ØPøÍ ÷©À ÷|õUQz 

x»USuÀ

PøhÁõ´¨£ØPøÍ 

•ß ¤ßÚõPz 

x»USuÀ

   E¸ 8.6 \›¯õP¨ £ØPøÍz x»USuÀ

·   £Ø£ø\ öPõsk (Dental Floss) £ØPøÍa _zu®  ö\´uÀ.

·  CÛ¨¦¨ £sh[PøÍ Esh ¤ßÚº  Áõø¯ |ßS PÊÄuÀ.

· ö£õ¸zu©õÚ y›øPø¯ E£÷¯õQzuÀ & |õºPÒ ©i¢x ÁøÍ¢u 

y›øPPøÍ¨ £õÂUPõv¸zuÀ.

·   Tºø©¯õÚ F] ÷£õßÓ ö£õ¸mPÍõÀ £À CøhöÁÎPøÍa 

    _zu® ö\´¯õv¸zuÀ.

·   PÀ]¯® Ah[Q¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ.

·  6  ©õu[PÐUöPõ¸ •øÓ÷¯Ý® £À øÁzv¯øµ |õi  £ØPøÍ¨ 

£›÷\õvzxU öPõÒÍÀ.

·   Eøh¢u £ØPøÍU Ti¯ ÂøµÂÀ {µ¨¤UöPõÒÐuÀ.

·   Â£zöuõßÔß ÷£õx £ØPÒ PÇßÖ ÂÊ¢uõÀ AÀ»x 

Eøh¢uõÀ AÁØøÓ «sk® JÊ[Pø©UP •i²® Bu»õÀ 

A¢u¨ £À AÀ»x £À¼ß £Sv²hß  ÂøµÁõP £ÀøÁzv¯º 

J¸Áøµa \¢vzuÀ.
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        Eh¼ß ÷|õ¯ØÓ {ø»ø¯¨ ÷£qu¾® EhØ 

 £õxPõ¨¦®

|õ® ÷|õ°ßÔ ÁõÌÁuØPõPa ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PøÍU Pøh¨ 

¤izuÀ AÁ]¯©õS®.

1. _Põuõµ©õÚ EnÄ

_Põuõµ©õÚ, \©{ø»¯õÚ, y´ø©¯õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

2. y¯ }º

G©USz vÚ•® 1.5 ½ØÓº AÍÄ }º AÁ]¯©õQßÓx. AvP 

öÁ¨£©õÚ Põ»[PÎ¾®, ÂøÍ¯õk® ÷£õx® AiUPi }º A¸¢u 

÷Ásk®. uõPzøuz uo¨£uØS ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚ £õÚ® }º 

BS®.

3. {zvøµ²® K´Ä®

{zuvøµ Eh¾US K´øÁz u¸®. ÁÍ¸® £¸ÁzvÀ E[PÐUSz 

vÚ•® 8 & 10 ©o÷|µ {zvøµ AÁ]¯©õQßÓx. {zvøµ SøÓ¢uõÀ 

PøÍ¨¦, bõ£P \Uv SøÓuÀ, ÂøµÁõPU ÷Põ£® EshõuÀ 

÷£õßÓ ÂøÍÄPÒ HØ£h»õ®.

4. EhØ £°Ø]

ÁÍ¸®  ¤ÒøÍPÍõÚ  E[PÐUS   EhØ£°Ø] AÁ]¯©õQßÓx. 

vÓ¢uöÁÎ°À ÂøÍ¯õkuÀ, Ãmk ÷Áø»PÎß ÷£õx ö£Ø÷Óõ 

¸US EuÄuÀ, |hzuÀ, ø\UQÒ KmkuÀ, ÂøÍ¯õmkPÎÀ 

Dk£hÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ EhØ 

£°Ø]PÒ QøhUQßÓÚ. ÁÍ¸® ¤ÒøÍPÒ SøÓ¢u£m\® vÚ•® 

J¸ ©ozv¯õ»÷©Ý® CÆÁõÓõÚ EhÀ \õº ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£hÀ ÷Ásk®.
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_Põuõµ® ªUP ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß 

‰»® ÷|õ´PøÍ²® AøÁ \õº¢u £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPøÍ²® 

SøÓzxUöPõÒÍ •i²®. A¨÷£õx AßÓõh ÁõÌUøPø¯ 

ÂøÚzvÓÚõPÄ® ©QÌÄhÝ® PÈ¨£uØS® E[PÒ vÓø©PøÍ 

AvP›zxU öPõÒÁuØS® •i²®.

1. EhÀ, EÍ, \‰P Â¸zv HØ£k® Âu©õP ö£õ¸zu©õÚ |õÍõ¢ua 

ö\¯Ø£õkPøÍ EÒÍhUQ¯ ÷|µ AmhÁønö¯õßøÓz 

u¯õ›²[PÒ.

2.  ÂøÚzvÓÚõÚ ÁõÌUøPö¯õßøÓ ÁõÌÁuØPõP E[PÒ 

£À÷ÁÖ vÓø©PøÍ  £¯ß£kzvUöPõÒÐ® ÂuzøuU 

SÔ¨¤k[PÒ.

G©x ÁõÌUøPø¯U öPõsk ö\ÀÁuØS Eh¼ß GÀ»õz 

öuõSvPÐ® EuÂ ¦›QßÓÚ. CzöuõSvPÒ EhØö\¯Ø£õkPøÍa 

\©{ø»°À ÷£qQßÓÚ. Ps, Põx, ‰US, |õUS, ÷uõÀ GÝ® 

¦»Ú[P[PÒ ‰»® A¯Ø`ÇÀ öuõhº£õÚ uPÁÀPÒ ‰øÍUS 

AÝ¨£¨£k®. Eh¼ß ÷|õ¯ØÓ {ø»ø©ø¯¨ ÷£qÁuØPõP |õ® 

]Ó¢u _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ ÷Ásk®. ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, ÷£õx©õÚ {zvøµ, K´Ä, ÂøÚzvÓß 

ªUP ÁõÌUøP •øÓ, EhØ£°Ø] Gß£ÁØÖhß _¯ _zu® ÷£nÀ  

Gß£Ú G©x _Põuõµzøu¨ £õxPõ¨£uØS EuÂ ¦›²® A®\[ 

PÍõS®.
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1.   öÁÎa `Ç¾hß öuõhº¦Ö® ¦»Ú[P[PÒ ¯õøÁ?

2. Ps _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØPõP |õ® ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ 

|hÁiUøPPÒ 3 u¸P.

3.   Põvß _Põuõµ® £õv¨£øhÁøuz uÂº¨£uØPõP¨ ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ 3 u¸P.

4.   G©x |õÂÚõÀ EnµUPTi¯ ¤µuõÚ©õÚ _øÁPÒ 4  u¸P.

5.   ÷uõ¼ÚõÀ {øÓ÷ÁØÓ¨£k® P¸©[PÒ 5 u¸P.

6. _Põuõµ©õP ÁõÌÁuØPõP G®©õÀ ¤ß£ØÓ¨£h ÷Á si¯                           

_Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PÒ 4 u¸P.
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KÆöÁõ¸ ©ÛuÝ® uÚx AßÓõh 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÚzvÓÚõPÄ® öÁØÔ 

Pµ©õPÄ® ÷©ØöPõÒÍa ]Ó¢u EhÀ 

B÷µõUQ¯® AÁ]¯®. ]Ó¢u _Põuõµ 

{ø»ø©ø¯¨ ÷£qÁuØS EhÀ,  EÍ,  \‰P, 

BßªP |»ßPøÍ¨ ÷£n ÷Áskö©Ú 

CxÁøµ }[PÒ PØÖUöPõskÒÏºPÒ.

CÆÁzv¯õ¯zvß ‰»® EhØÓøPø©PøÍ 

AÍÂkÁuØPõP¨ £Ÿm]US® Âu®, EhØ 

ÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØPõP 

\¢uzxhÚõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ¨ £¯ß 

£kzuÀ, EÍzuøPø©¨ ÷£qÁuØPõP 

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯ HØ£kzvU 

öPõÒÍÀ, AuØPõP¨ £¯ß£kzuUTi¯ 

•øÓøPÒ Gß£ÁØøÓ E®©õÀ PØÖU  

öPõÒÍ •i²®.

 

_Põuõµ £õh B]›¯º ÁS¨£øÓUSÒ Cß•Pzxhß Á¸øP u¢uõº

B]›¯º	 	 &			""ÁnUP®	¤ÒøÍP÷Í''

©õnÁºPÒ	&			""ÁnUP®	÷\º''

B]›¯º	 	 &		 A©¸[PÒ	 ¤ÒøÍPÒ,	 ÷|ØÖ	 |õß	 uøPø©	

GßÓõÀ  GßÚ? Gß£x £ØÔ¯ uPÁÀPøÍz 

÷ui Á¸©õÖ TÖ÷ÚÚÀ»Áõ? ¯õº ÷\P›zx 

Á¢xÒÏºPÒ.

»uõ        & ""÷\º! uøPø© Gß£x ¯õ÷uÝ® J¸ ö\¯ø»a 

\›¯õPa ö\´²® vÓß GÚ GÚx Asnõ TÔÚõº.

uøPø©PÒ (Fitness)

9

Ý«ó£‚Aò õ£›¾‚è£ù 
àìŸø¬è¬ñè¬÷Š «ðµ«õ£‹
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B]›¯º   & ""B® »uõ, |À»x. Asnõ TÔ¯ Âh¯® \›.               

}[PÒ |õß  ö\õßÚ Âh¯[PøÍz ÷ui AÔÁvÀ 

BºÁ® Põmi°¸UQÕºPÒ.  |õß C¨÷£õx Ax £ØÔ 

÷©¾® ÂÍUP® u¸Qß÷Óß.    

uøPø© Gß£x G©x ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP ÷©Ø 

öPõÒÁuØPõÚ BØÓ»õS®.

uøPø©ø¯ ‰ßÖ £SvPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®

EhÀ

uøPø©

\‰Pz 

uøPø©

uøPø©

EÍz 

uøPø©

EhØÓøPø© Gß£x EhØ ö\¯Ø£õöhõßøÓ E›¯ •øÓ°¾® ªPU  

Ti¯ AÍÂ¾® ö\´ÁuØPõP J¸Á›À Põn¨£k® BØÓ»õS®.

{\õº       & "" ÷\º, A¨£i¯õÚõÀ EhØÓøPø©US ÷uøÁ¯õÚ 

A®\[PÒ	GøÁ?''

B]›¯º   & ""]Ó¢u ÷£õ\õUS, ÂøÍ¯õmk, EhØ£°Ø] 

{zvøµ, K´Ä, ÷£õßÓ A®\[PÒ EhØÓøPø©°À                         

ö\ÀÁõUSa	ö\¾zxQßÓÚ.''

A\õº							 &	 ""÷\º,	\›¯õÚ	öPõsoø»PÒ	AÁ]¯ªÀø»¯õ?''

B]›¯º   & Hß CÀø»? £õµõmkPÒ, }º |À» ÷PÒÂ ÷Pmjº, 

\›¯õÚ öPõsoø»PÐ® EhÀ uøPø©°À                   

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

µ©õ         & ""÷\º, A¨£iö¯ßÓõÀ EÍzuøPø© GßÓõÀ 

GßÚ?''
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B]›¯º   &  AßÓõh® G©U÷PØ£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

GvºöPõsk, ÂøÍvÓÝhÝ® ©QÌÄhÝ® 

ö\¯Ø£kuÀ EÍzuøPø© GÚ¨£kQÓx.

µS          & ""|õ[PÒ EÍzuøPø©²øh¯ J¸ |£øµ GÆÁõÖ 

CÚ[Põn»õ®?''

B]›¯º   & ""EÍzuøPø© Eøh¯ÁºPÒ G¨÷£õx® ©QÌa]¯õP 

C¸¨£õºPÒ, \›¯õÚ wº©õÚzøu Gk¨£õºPÒ, 

ußÚ®¤UøP²øh¯ÁºPÍõP	 C¸¨£õºPÒ,	 öÁØÔ	

÷uõÀÂPøÍa \©©õP ©vzx HØÖU öPõÒÁõºPÒ, 

EÍ	ö|¸URkPøÍa	]Ó¨£õP	GvºöPõÒÁõºPÒ''

µ©õ        & "" G[PÐUS® AÆÁõÖ C¸UP •i²©õÚõÀ |À»x 

uõ÷Ú''

B]›¯º  &    B©õ®, G[PÍõ¾® AÆÁõÖ C¸UP •i²®. A¨ 

£i¯õÚ ©õnÁºPÒ uõß G[PÐUS® ÷uøÁ. 

AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ, ÷¯õPõ\Ú®, 

v¯õÚ®, ö\ì, uõ® ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÍõ¾® 

G©x EÍzuøPø©ø¯ ÷©¾® ÁÍºzxU öPõÒÍ 

•i²®. 

     C¨÷£õx |õß \‰PzuøPø© £ØÔa ö\õÀQ÷Óß. 

AßÓõh ö\¯Ø£õkPøÍ E¯›¯ AÍÂÀ ö\´ÁuØPõPa 

]Ó¢u \‰P|»z öuõhº¦PøÍU Pmiö¯Ê¨¦u÷» 

\‰PzuøPø© GÚ¨£k®. \‰PzuøPø©²øh¯ÁºPÒ 

\‰PzvÀ ]÷|P§ºÁ©õPU P¸©©õØÖÁõºPÒ 

HøÚ÷¯õøµ ©v¨£õºPÒ, EuÂ ö\´ÁõºPÒ, \‰P    

Âv•øÓPøÍ¨ ÷£o |h¨£õºPÒ, CnUPzxhß 

ö\¯Ø£kÁõºPÒ.''

÷©Ø£i Azv¯õ¯zøu «sk® Áõ]zx EhÀ, EÍ, \‰PzuøPø©ø¯ 

HØ£kzvUöPõÒÁuØS¨	 ¤ß£ØÓ	 ÷Ási¯	 ]Ó¢u	 £ÇUP	

ÁÇUP[PøÍ AmhÁøn¨£kzxP.

EhÀ uøPø© EÍz uøPø© \‰Pz uøPø© 
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 uøPø©PøÍa \›¯õP¨ ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ®

EhÀ, EÍ \‰Pz uøPø©PøÍa ]Ó¨£õP¨ ÷£q® {ø»°À 

G©US¨ £» |ßø©PÒ QøhUP¨ ö£ÖQßÓÚ. AøÁ¯õÁÚ, 

   

· B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÂøÚ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍU Ti¯uõP C¸zuÀ.

· ÂøÚzvÓß TkuÀ.

· \‰P©¯©õu¼À Â¸zv HØ£hÀ.

· EÍzv¸¨v {ø» E¯ºÁøhuÀ.

· BÐø© ÷©®£õhøhuÀ.

· ÂøÍ¯õmkzvÓßPÒ 

Â¸zv¯øhuÀ. 

         

EhÀ,	EÍ®,	 \‰P®	öuõhº¤À	|À»	{ø»ø©PÐhß	 	C¸US®	

÷£õx,  }[PÒ B÷µõUQ©õP ÁõÇ»õ®. Ax öuõhº£õP }[PÒ  

AßÓõh ÁõÌÂÀ •P[öPõkUS® \ÁõÀPÐÒ JßÓõÚ EhÀ 

Ÿv¯õP ÷|õ÷¯Ø£k® \¢uº¨£® JßøÓ Bµõ´÷Áõ®. 

· |õÍõ¢u \õuõµn ÷Áø»PøÍU Th ö\´¯ •i¯õ©¼¸US®.

·	 |s£ºPÐhÝ®	Sk®£	EÖ¨¤ÚºPÐhÝ®	]Ó¨£õÚ	•øÓ°À	

öuõhº¦PøÍ ÷©Ø öPõÒÍ •i¯õx ÷£õS®.

· ÂøÍ¯õmiÀ Th Dk£h •i¯õ©¼¸US®.

· }[PÒ EhÀ, EÍ, \‰PŸv¯õP ]Ó¨£õÚ {ø»°À CÀø». 

GÚ÷Á ÁÇø© ÷£õÀ ö\¯»õØÓ •i¯õx. 

· E[PÒ BÐø©°¾® ÃÌa] HØ£k®.

· |ßÓõPa ö\¯Ø£kÁuØS •i¯õu {»ø©PÒ E¸ÁõÁuõÀ 

©QÌa]²® EÍz v¸¨v²® SøÓ¢x ö\À¾®.

B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÂøÚ¨ ö£ØÖU 

E¸ 9.1
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EhÀ, EÍ, \‰P {ø»ø©PÒ ]Ó¨£õP Aø©¯õu ÷£õx \‰P 

ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¨£õPa ö\´¯ •i¯õv¸¨£øu ÷©Ø£i 

Euõµn® ‰»® ÂÍ[Q°¸¨¥ºPÒ. 

]Ó¢u uøPø©²øh¯ J¸Á›h® PõnUTi¯ £s¦PÒ  

· B÷µõUQ¯©õÚ  Ehø»¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •iuÀ.

·  EhØ£¸©øÚU (Over weight) SøÓUP •iuÀ. 

· }›ÈÄ, Cu¯ ÷|õ´PÒ, Cµzu AÊzu® ÷£õßÓ  öuõØÓõ ÷|õ´PÒ  

HØ£k® {ø» SøÓuÀ.

·  ö\¯Ø£kvÓÝ® ÂøÚzvÓÝ® AvP® Põn¨£hÀ.

· ÂøÍ¯õmk {PÌÄPÎÀ öÁØÔ ö£ÓU Ti¯uõ°¸zuÀ.

· u©x BØÓÀPøÍ CÚ[Psk ö\¯»õØÖÁuõÀ ©Ú AÊzu[ 

PÎßÔ ©QÌÄhß P¸©©õØÓ •iuÀ.

· \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁuØPõÚ \Uv 

Â¸zv¯øhuÀ.

· ]Ó¢u öuõhº¦PøÍ HØ£kzvU öPõÒÁuõ¾® AÁØøÓ¨ 

÷£qÁuõ¾® Sk®£zvØS® öuõÈ¾US® E¯›¯                                              

÷\øÁö¯õßøÓ¨ ö£ØÖUöPõkUP •iuÀ.

· HøÚ¯ |s£ºPÎøh÷¯ ]Ó¢uÁµõP ªÎµ •iuÀ.

· uø»ø©¨	ö£õÖ¨¤ØPõÚ	uSvø¯¨	ö£ÓÀ.

 \¢u® (Rhythm)

¯õ÷uÝö©õ¸ ö\¯ø» \©÷|µ CøhöÁÎPÎÀ uõÍzvØS, 

HØÓÁõÖ •øÓ¯õPa ö\´uø» \¢u® GÚ»õ®.

}[PÒ AßÓõh® ö\´²® ö\¯ÀPøÍz uõÍzvØS HØÓÁõÖ 

ö\´Áuß ‰»® ¦zxnºøÁ²®, SøÓ¢uÍÁõÚ PøÍ¨ø£²® 

EnºÃºPÒ.öÁÎa `Ç¼À Ã_® PõØÔß Kø\, ©µU QøÍPÒ 

Aø\²® \zu®, S¸ÂPÎß J¼PÒ, ÷ÁÖ Â»[SPÎß J¼PÒ 
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£ØÔ AÁuõÛ²[PÒ. AÆÁõ÷Ó 

^µõÚ Kø\²hß C¯[S® ö£õ¸Ò 

PÒ £ØÔ²® PÁÚg ö\¾zx[PÒ. 

|©x Cu¯xi¨¦, _Áõ\® Gß£ÚÄ® 

^µõÚ Kø\²hß C¯[SÁøu 

AÁuõÛUP»õ®.  

   

\¢uzvØ÷PØ£ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k 

ÁuÚõÀ E[PÒ EhØÓøPø©PøÍ 

ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®.  

 

ö\¯Ø£kzuUTi¯ \¢uzxU÷PØÓ ö\¯Ø£õkPÒ

1. EhØ£°Ø]PÒ.

2. P°ÓizuÀ £°Ø]PÒ

3. £÷»|hÚ¨ £°Ø]PÒ.

4. Cø\ »¯zvØ÷PØ£ EhØ£°Ø]PÒ

5. _Áõ\¨ £°Ø]PÒ

6. \¢uzvØS HØ£ £õ´uÀ £°Ø]PÒ.

7. \¢uzvØS HØ£ v¸®¦uÀ £°Ø]PÒ.

\¢uzvØ÷PØ£ ö\¯Ø£kÁuß ‰»® QøhUS®  

|ßø©PÒ

1. EhØPøÍ¨¦ SøÓÁøh²®.

2. ©QÌa]²hß ÷Áø»PøÍa ö\´ÁuØS C¯¾©õPÂ¸US®.

3. }sh ÷|µ® ö\¯Ø£kÁuØS›¯ uøPø© E¸ÁõS®.

4.	©Ú[PÁº	•øÓ°À	Aø\ÄPøÍU	Põs¤UP	•i²®.

5. |µ®¦, uø\PÎß ö\¯Ø£kvÓøÚU TmiUöPõÒÍ •i²®.

E¸ 9.2

£ØÔ AÁuõÛ²[PÒ. AÆÁõ÷Ó 

^µõÚ Kø\²hß C¯[S® ö£õ¸Ò 

PÒ £ØÔ²® PÁÚg ö\¾zx[PÒ. 

|©x Cu¯xi¨¦, _Áõ\® Gß£ÚÄ® 

^µõÚ Kø\²hß C¯[SÁøu 

AÁuõÛUP»õ®. 
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 EhØÓøPø©¨ £s¦PÒ 

 (Characteristics of physical fitness)

G©x AßÓõh P¸©[PÐUS EuÄÁx® ö\¯Ø£õkPÎÞhõP 

Â¸zv ö\´x öPõÒÍUTi¯x©õÚ ]» £s¦PÒ G©x Eh¼ÝÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. AÁØøÓ÷¯ EhØÓøPø©¨ £s¦PÒ Gß÷£õ®. 

AøÁ¯õÁÚ.

· £»® / \Uv  (Strength)

· ÷ÁP®  (Speed)

· uõ[SvÓß (Endurance)

· ö|QÊ® ußø© / ÁøÍuPÄ (Flexibility)

· Jzvø\Ä  (Coordination)

1. £»® / \Uv (Strength)

uøhö¯õßÖUS GvµõP ¯õ÷uÝ® J¸ 

Põ›¯zøua ö\´²® vÓß £»® AÀ»x \Uv 

GÚ¨£k®. Euõµn®: £õµ® JßøÓz yUSuÀ

2. ÷ÁP® (Speed)

¯õ÷uÝ® J¸ P¸©zøuU SøÓ¢u ÷|µzvÀ 

ö\´ÁuØSÒÍ vÓß ÷ÁP® BS®.

Euõµn®: 100 «ØÓº yµzøu SøÓ¢u 

÷|µzvÝÒ  Ki •izuÀ.

3. uõ[SvÓß (Endurance)

¯õ÷uÝ® Põ›¯zøu SøÓ¢u PøÍ¨¦hß 

Ti¯ ÷|µzvØS C»SÁõPa ö\´²® vÓß 

uõ[SvÓß BS®.

 Euõµn®: }sh ÷|µ® ø\UQÒ  KkuÀ.

4. ö|QÊ® ußø© / ÁøÍuPÄ (Flexibility)

ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx ‰mkPøÍ Ti¯ÍÄ 

Ãa]ÝÒ øÁzx Aø\¨£uØPõÚ vÓß.

    Euõµn®: â®ÚõìiU ö\´uÀ
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5. Jzvø\Ä (Coordinatin)  

|µ®¦, uø\PÐUQøh°À ]Ó¢u öuõhº¦ 

PÐhß  Aø\øÁU Põmk® vÓß.

				Euõµn®	:	£¢øu	÷©ö»Ô¢x	¤izuÀ. 
CzuøPø©¨ £s¦PøÍ £°Ø]PÎß  

‰»® Â¸zv ö\´x öPõÒÍU Ti¯uõP 

Aø©Áxhß, AÁØÔøÚ¨ £À÷ÁÖ 

•øÓPÎÀ £Ÿm]zxU öPõÒÍÄ® •i²®. 

uøPø©¨ £s¦PøÍ E›¯ AÍÂÀ 

÷£oUöPõÒuØS C¨£Ÿm]zuÀ •øÓPÒ 

•UQ¯©õÚøÁ.

R÷Ç uµ¨£mkÒÍ uøPø©¨ £Ÿm]zuÀPøÍ E[PÒ B]›¯›ß 

AÔÄÖzuÀPÐhß •ßöÚk[PÒ. 

· GÔu¼ß vÓßPøÍ AÍzuÀ.

· •ß÷ÚõUQ ÁøÍ²® BØÓø»¨ £Ÿm]zuÀ.

· 50 « Kmh¨ ÷£õmi°À Kmh ÷ÁPzvøÚ¨ £Ÿm]zuÀ.

· {ßÓ¨£i }Í® £õ´u¼À £Ÿm]zuÀ.

· 600 m, 800 m Kmh¨ ÷£õmiPÎÀ £Ÿm]zuÀ.

· Jzvø\Äa ö\¯Ø£õkPøÍ¨ £Ÿm]zuÀ.

 EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´uÀ

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÒ, £°Ø]PÒ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmkPÎÀ 

Dk£kÁuß ‰»® E[PÒ  EhØÓPø©¨ £s¦PøÍ  Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍ •i²®. ö\¯Ø£õkPÎ÷»õ ÂøÍ¯õmkPÎ÷»õ 

Dk£køP°À, vÚ•® J¸ ©ozv¯õ»zvØS ÷©»õÚ ÷|µ® 

AÁØÔØPõPa ö\»ÂkuÀ ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚx. AÆÁõ÷Ó                                 

}[PÒ	÷|õ²ØÔ¸¢uõÀ	AÀ»x	EhÀ	öuõhº¤»õÚ	SøÓ£õkPøÍU	
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öPõsi¸¢uõÀ øÁzv¯º J¸Á›ß B÷»õ\

øÚ°ß Ai¨£øh°À ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.  

EhØÓøPø©PøÍ ÷©¾® ÷©®£õhøh¯a 

ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç uµ¨£m 

kÒÍÚ. 

1. ÷ÁP©õP |hzuÀ.          

2. ö©xÁõP KkuÀ.

3. xÂa\UPµ Ási KmkuÀ.

4. £À÷ÁÖ ÁøP°»õÚ £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÒ

5. }a\¼À Dk£hÀ.

6. PhØPøµ°À KkuÀ.

7. §øÚ²®, G¼²® ÷£õßÓ

 ]Ö ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£hÀ.   

8. P°ÓizuÀ.

9. ¯õ÷uÝ® ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ Dk£hÀ (öÁõ¼÷£õÀ, 

Áø»¨£¢x, PõØ£¢x, Tøh¨£¢x, £mªßµß ÂøÍ¯õmkPÒ 

÷£õßÓ AÀ»x CuøÚö¯õzu ÂøÍ¯õmkUPÒ) 

          ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨  ÷£q÷Áõ®

G©x ÁõÌÂß £» \¢uº¨£[PÎÀ xUP®, \¢÷uõå®, ÷Põ£® ÷£õßÓ 

EnºÄPÒ HØ£kQßÓÚ AÀ»Áõ? CÆÁõÓõÚ EnºÄPÒ ªPÄ® 

÷ÁP©õPÄ® ÂøµÁõPÄ® HØ£k®÷£õx AøÁ ©ÚöÁÊa]PÒ 

GÚ¨£kQßÓÚ. CÆÁõÖ HØ£k® ©ÚöÁÊa]PÎÚõÀ EÒÍõº¢u 

©ØÖ® öÁÎ |hzøuPÎÀ ©õØÓ[PÒ HØ£k®. CÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ G©x |hzøuPøÍa \©{ø»¯õP øÁzxU öPõÒÍ 

•iuÀ EÍ |»ÝUS›¯ J¸ Aøh¯õÍ©õS®.

G©U÷PØ£k® ©ÚöÁÊa]PÐÒ ]» CÛø©¯õÚøÁ. AÁØÔÚõÀ 

]Ó¢u ÂøÍÄPÒ HØ£k®. ©QÌa], £uPÎ¨¦, Cµ\øÚ, 

|ßÔ²nºÄ, AÝuõ£®, v¯õP EnºÄ ÷£õßÓÚ AÆÁõÓõÚ ]» 
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CÛ¯ ©ÚöÁÊa]PÍõS®. ÷Põ£®, £¯®, xUP®, ö£õÓõø©, 

A¸Á¸¨¦ ÷£õßÓÚ  öÁÖUPzuUP ©ÚöÁÊa]PÍõS®. 

£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ G©US® HøÚ÷¯õ¸USªøh°À 

GØ£hUTi¯ CÛ¯ AÀ»x öÁÖUPzuUP ©ÚöÁÊa]PøÍ 

CÚ[Psk öPõÒÍ •i²©õuÀ, EnºÄPøÍ öÁÎ¨£kzxÁuß 

•UQ¯zxÁzøu ¦›¢x öPõÒÐuÀ ©ØÖ® ©ÚöÁÊa]a  

\©{ø»ø¯¨ ÷£q® •øÓPøÍ CÚ[Psk öPõÒÐuÀ ÷£õßÓÚ 

]Ó¢u EÍa _Põuõµzøu¨ ÷£n EuÄ®.

· E[PÒ A®©õÄhß \¢øuUS¨ ÷£õS® \¢uº¨£zvÀ A[S 

C¸¢u ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸Ò JßøÓ Áõ[Qz u¸®£i ÷PmP, 

A®©õÂÚõÀ Ax {µõP›UP¨£hÀ.

·	 E[PÐøh¯	 ¤Ó¢u|õÍßÖ	 £õmi	 ‰»®	 ¦zuõøh	 JßÖ																												

£›\ÎUP¨£hÀ.

·	 E[PÒ	 ÁS¨¤À	 J¸	 	 ©õnÁß	 ©õPõn	 ©mh	 ö©´ÁÀ¾|º	

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiö¯õßÔÀ •uÀ Chzøu ö£ØÖU 

öPõshuõP Av£µõÀ AÔÂUP¨£hÀ.

C¢u JÆöÁõ¸ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx® E[PÐUS® \®£Ázxhß 

\®£¢u¨£mh |£¸US® HØ£hUTi¯ ©ÚöÁÊa]PøÍ RÌÁ¸® 

AmhÁøn°À Põmk[PÒ. 

    AmhÁøn 9.1

\¢uº¨£® GßÝÒ HØ£k® 

EnºÄ

©ØÓÁ¸US 

HØ£k® EnºÄ

uõ´ ÂøÍ¯õmk¨ 

ö£õ¸Ò Áõ[Qz uµ 

©ÖzuÀ

÷Põ£®

.........................

.........................

.........................

GÚUS ¦zuõøh £›\õPU 

QøhzuÀ

.........................

.........................

\¢÷uõ\®

Aß¦
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

}[PÒ GvºöPõsh CÆÁõÓõÚ £» \¢uº¨£[PÒ CßÝ® 

C¸UP»õ®. AÁØÔß÷£õx E[PÐUS® ©ØÓÁºPÐUS® 

HØ£hUTi¯  ©ÚöÁÊa]PÒ ¯õøÁ GßÖ SÔzxU öPõÒÐ[PÒ. 

CÆ EnºÄPøÍ CÚ[Psk öPõÒÁx ©ØÓÁºPÐhß |À» 

öuõhºø£¨ ÷£n EuÄ®. ]÷|P§ºÁ©õÚ CÛ¯ ©ÚöÁÊa]

PøÍ²® öÁÖUPzuUP  ]÷|P§ºÁ©ØÓ ©ÚöÁÊa]PøÍ²® £ØÔ 

ÁS¨¤À	EÒÍ	HøÚ¯	©õnÁºPÐhß	P»¢xøµ¯õk[PÒ.

•P[PÎÀ öÁÎ¨£k® EnºÄPøÍU Põmk® £h[PøÍ 

£zv›øPPÒ, \g]øPPÒ ©ØÖ® ¦zuP[PÎ¼¸¢x ÷\P›zxa              

]Ö øP÷¯öhõßøÓz u¯õ›²[PÒ. JÆöÁõ¸ ©ÚöÁÊa]²® 

HØ£hUTi¯	\¢uº¨£zøu²®	SÔ¨¤mkU	Põmk[PÒ.

 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® 

 PõµoPÒ 

1. \¢uº¨£®.

2. Aa \¢uº¨£zvøÚ |õ® ÂÍ[QU öPõsh Âu®.

3. uÚx BÐø©.

4. AkzuÁµx |hzøu.

\¢uº¨£zvØ÷PØÓÁõÖ G©U÷PØ£k® ©ÚöÁÊa]PÒ ©õØÓ 

©øh²®. öÁØÔ ö£ÖuÀ, ©ØÓÁºPÒ £õµõmk® \¢uº¨£[PÎß 

÷£õx ©QÌa] HØ£k®. |õ® Â¸®¦® H÷uÝ® JßÖ 

QøhUPõø©¯õÀ PÁø» HØ£k®. 

\¢uº¨£® GßÝÒ HØ£k® 

EnºÄ

©ØÓÁ¸US 

HØ£k® EnºÄ

ÁS¨¦ ©õnÁß 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°À 

•u¼h® ö£ØÓø© 

öuõhº£õÚ AÔÂ¨¦

\¢÷uõ\®

.........................

.........................

........................

.........................

.........................
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uõ¯õº J¸ ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸øÍ Áõ[Qz uµõuuØSU Põµn®, 

A¨£nzuõÀ ö\´¯UTi¯ Azv¯Á]¯z ÷uøÁPÒ C¸¨£uõÀ, 

A¨£nzøu ÃnõP ö\»Ä ö\´¯ AÁº Â¸®£ÂÀø» Gß£øu¨ 

¦›¢x öPõÒÁuß ‰»®, Aa\¢uº¨£zvÀ G©US HØ£k® 

öÁÖUPzuUP ©ÚöÁÊa]ø¯U Pmk¨£kzvU öPõÒÍ •i²®. 

Azxhß Aa\Áõø» öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍÄ® •i²®.

]»º ÂøµÁõP ÷Põ£¨£kÁøu²®, ]»º ö£õÖø©¯õP 

ö\¯À£kÁøu²® |õ® AÁuõÛzv¸UQß÷Óõ®. P¸øn, 

ö£õÖ¨¦UPøÍ HØP •ßÁµÀ ÷£õßÓÚ ]Ó¢u BÐø©¨ 

£s¦PÍõS®. GÆÁõÓõÚ ©ÚöÁÊa] HØ£mhõ¾® AuøÚU 

Pmk¨£kzxÁuØPõÚ  BØÓÀ uÛ|£›ß BÐø©°À u[Q²ÒÍx. 

AÆÁõ÷Ó ©ØÓÁºPÎß ©ÚöÁÊa]PÐ® |hzøuPÐ® G©x 

©ÚöÁÊa]°À £õv¨ø£ HØ£kzuUTi¯Ú.

Euõµn®: ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß ÷£õx £õºøÁ¯õÍºPÒ Cø\

P¸Â Cø\¨£x, |hÚ® BkÁx ©ØÖ® øPumi ©QÌÁx ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÒ G©US \¢÷uõåzøu u¸ÁÚÁõP Aø©QßÓÚ.

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuß ‰»® ]Ó¢u B÷µõUQ 

¯zøu¨ ö£Ó»õ®. AuÞhõP G©US AvP £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU  

öPõÒÍ	 •iÁxhß	 	 \‰PzvÀ	 |Ø¤µø\¯õP	 ÁõÇÄ®	 \¢uº¨£®	

QøhUS®.

 

           ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨ 

 ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ®

· EnºÄPøÍU Pmk¨£kzx® BØÓÀ.   

· uÛ|£º |ßÚhzøuPøÍ¨ ÷£n»õ®.

· ©QÌa] E¸ÁõS®.

· \‰P A[RPõµ® QøhUP¨ ö£ÓÀ.

·	¤µa]øÚPøÍU	SøÓUPU	Ti¯uõ°¸US®.

E¸ 9.5
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· ÷|º ©Ú¨£õßø©²hß ö\¯Ø£h •iuÀ.

· Aø©v¯õÚx® BU÷µõ\©ØÓ {ø»²®.

· •µs£õkPÒ SøÓÁøhuÀ.

            

 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ

E[PÐUS EshõS® ÷Põ£®, xUP® ÷£õßÓ ©ÚöÁÊa]PøÍU 

Pmk¨£kzxÁuØS •¯Ø] ö\´²[PÒ. AuØPõP E[PÐUSÒ 

HØ£kQßÓ ©ÚöÁÊa]PøÍ JÆöÁõ¸Á¸® CÚ[Psk öPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®.

 

÷Põ£®, xUP®, £¯® ÷£õßÓ ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]PÒ  

GÊ¢uÄhß x»[Pø»U PõmkÁuØS¨ £v»õP Sk®£ A[Pz 

uÁ›h® AÀ»x |s£›h® A¢{ø»USU Põµn©õÚ Âh¯[PÒ 

öuõhº£õPU P»¢xøµ¯õkuÀ ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õmkUS 

EuÄ®. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuß ‰»•® 

ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzvUöPõÒÍ EuÄ®. 

AÆÁõ÷Ó EÍö|¸URmøhU SøÓzxU öPõÒÁx® ©ÚöÁÊa]a  

\©{ø»USa ]Ó¢uuõS®.

 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÐ® 

 •øÓPÒ

· EnºÄPøÍ CÚ[Psk öPõÒÍÀ. 

E¸ 9.6

· Aa\¢uº¨£zvÀ Põmh ÷Ási¯  

x»[PÀ \®£¢u©õPU HøÚ¯ 

ÁºPÐhß P»¢xøµ¯õkuÀ.

· ]Ó¢u BÎøhz öuõhºø£¨ 

÷£quÀ.

· EÍö|¸URmøhU SøÓzxU 

öPõÒÍÀ.

· ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzxuÀ.

· ]Ó¢u ]¢uøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÐuÀ.

· ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

öÁÖUPzuUP ©ÚöÁÊa]ö¯õßÖ HØ£mh \¢uº¨£ö©õßÔß 

÷£õx ö\´¯UTi¯ÁØøÓ •u»õ® Azv¯õ¯zvÀ JßÔÀ }[PÒ 

PØÓx bõ£PzvÀ EÒÍuõ?

öÁÖUPzuUP ©Ú GÊa]ö¯õßÖ HØ£k® ÷£õx, EhÚi¯õP 

AuøÚ •Põø© ö\´ÁuØS G®©õÀ ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ ]

Ô¯ ö\¯Ø£õkPÒ ]» Esk. •u»õ® Azv¯õ¯zvÀ AuØS›¯ 

£Svø¯ «Í Áõ]zx AÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPøÍz ÷ui¯Ô¢x 

öPõÒÐ[PÒ.

©ØÓÁºPÐøh¯ £õºøÁ°À E»PzøuU Põs÷£õ®

C¢u •QÀ ÂøÍ¯õmøh¨ £õh\õø» |s£ºPÐhß AÀ»x 

Sk®£ A[PzuÁºPÐhß C¸ÁµõP AÀ»x ‰ÁµõPa ÷\º¢x 

ÂøÍ¯õh •i²®.

· |ßÓõP •QÀ öu›²® ÁøP°»õÚ Põø» AÀ»x ©õø» 

÷ÁøÍ°À öÁÎ¯õÚ ChzvØS Áõ¸[PÒ.

· •QÀ JßøÓ AÀ»x •QÀ Tmh® JßÔøÚ C»UPõPz 

öu›¢öuk[PÒ.

· A¢u •Q¾US¨ ö£õ¸¢uU Ti¯ E¸ÁzvøÚU PØ£øÚ ö\´x 

öPõÒÐ[PÒ.

· }[PÒ PØ£øÚ ö\´u E¸ÁzvøÚ AkzuÁ¸USU øPÂµ»õÀ 

©mk® PõØÔÀ RÔ ÂÍUS[PÒ.

· }[PÒ Põq® •Q¼ß E¸Á® ©õÖÁuØS •ßÚuõP ÂøµÁõP 

ÂÍUP©ÎUP ÷Ásk®.

· CÆÁõÖ JÆöÁõ¸ Á¸® öÁÆ÷ÁÖ •QÀPÎÀ Põq® 

E¸Á[PøÍ Áøµ¢x E[PÐUSÒ £Qº¢x öPõÒÐ[PÒ.
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ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹

CÆ ÂøÍ¯õmiß ‰»® ö£ØÓ |ßø©PøÍ {øÚzx¨ £õ¸[PÒ

-& J÷µ E¸Á® öÁÆ÷ÁÓõPU Põs£uøÚ CÚ[Põs¥ºPÒ.

&  uõß Põs£uøÚ AkzuÁ¸US Â£›US® BØÓÀ HØ£kuÀ.

&  AkzuÁ›ß P¸zxPøÍ ö\Â©kUS® BØÓÀ HØ£kuÀ.

& AkzuÁºPÎß P¸zxPÐUS ©v¨£ÎUS® BØÓÀ Â¸zv 

¯øhuÀ.

 

uøPø©PÒ, |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õÚuõUQU 

öPõÒÁuØS›¯ BØÓÀPÍõS®. EhÀ, EÍ \‰z uøPø©PøÍ¨ 

£õxPõ¨£uß ‰»® |õ® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌøÁ¨ ö£Ó»õ®. 

EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁvÀ \©{ø»¨ £s¦PÒ •UQ¯® 

ö£ÖÁxhß, AÁØøÓ AÍÂmkU öPõÒÁuØS uøPø©¨ £Ÿmø\

PÒ EuÄQßÓÚ. £°Ø]PÎß ‰»® uøPø©¨ £s¦PøÍ Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍ •i²®. |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÚzvÓÚõPa 

ö\´ÁuØS  \¢uzvÞhõÚ ö\¯Ø£õkPÒ ö£Ö©v¯õÚøÁ¯õP 

Aø©²®. 

£» \¢uº¨£[PÎÀ G®•Ò |À» ©ØÖ® ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]

PÒ EshõQßÓÚ. •P[öPõkUS® \¢uº¨£®, Aa\¢uº¨£® 

öuõhº£õP |õ® Gsq® Âu®, G©x BÐø©, HøÚ÷¯õ¸hÚõÚ 

|hzøuPÒ Gß£Ú G©x ©ÚöÁÊa]PÒ «x ö\ÀÁõUSa 

ö\¾zxQßÓÚ. ©ÚöÁÊa]PøÍa  \©{ø»¯õP ÷£quÀ, ]Ó¢u 

EÍB÷µõUQ¯® ©ØÖ® ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ Gß£ÁØøÓ¨ 

÷£n EuÄ®.

E¸ 9.7
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

©ÚöÁÊa]PøÍa \©{ø»¯õP¨ ÷£qÁuØPõP, EnºÄPøÍ 

CÚ[Psk öPõÒÐuÀ, HøÚ÷¯õ¸hß P»¢xøµ¯õkuÀ, ]Ó¢u 

BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ, EÍö|¸URkPøÍ SøÓzxU 

öPõÒÐuÀ Gß£Ú •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

1. uøPø©PøÍa ]Ó¨£õP¨ ÷£qÁuõÀ G©USU QøhUS® 

|ßø©PÒ 3 u¸P. 

2. G©x |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPÎÀ \¢uzøu¨ £¯ß£kzxÁuõÀ 

QøhUP¨ö£Ö® |ßø©PÒ 3 u¸P.

3.	 EhØÓøPø©¨	£s¦PÒ	5	IU	SÔ¨¤kP.

4. EhØÓø©øPø¯ Â¸zvö\´x öPõÒÁuØPõP •ßöÚkUPU 

Ti¯	ö\¯Ø£õkPÒ	5	IU	SÔ¨¤kP.	

5. ©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ         

4 u¸P.

6. ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨ ÷£q® •øÓPÒ 3 u¸P.

©ÚöÁÊa]PøÍa \©{ø»¯õP¨ ÷£qÁuØPõP, EnºÄPøÍ 

CÚ[Psk öPõÒÐuÀ, HøÚ÷¯õ¸hß P»¢xøµ¯õkuÀ, ]Ó¢u 

BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ, EÍö|¸URkPøÍ SøÓzxU 

öPõÒÐuÀ Gß£Ú •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.
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|õ® AßÓõh ÁõÌÂÀ £»Âu©õÚ              

\ÁõÀPøÍ GvºöPõÒQ÷Óõ®. ÷|õ´z 

uõUP[PÐUS EÒÍõuÀ, Â£zxPÒ, 

AÚºzu[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ ©ØÖ® 

EÍö|¸URk ÷£õßÓÚ |õ® ÁõÌ |õÎÀ 

GvºöPõÒÐ® \ÁõÀPÐÒ ]»ÁõS®.

Ca \ÁõÀPøÍa ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À 

GvºöPõÒÁuß ‰»®  G©US ©QÌa]

Pµ©õÚ J¸ ÁõÌUøP ÁõÇ \¢uº¨£® 

QøhUS®.

CÆ A»øPU PØ£uõÀ ÷|õ´PÒ HØ£k® 

Âu®, AuÚõÀ HØ£k® ÷uøÁ¯ØÓ ö\» 

ÄPÒ, AuøÚz uÂºzuÀ Gß£Ú  £ØÔ 

AÔ¢x öPõÒÍ»õ®. ÷©¾® Â£zxPÒ, 

AÚºzu[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ, EÍ 

ö|¸URk ÷£õßÓÁØøÓ¨ ö£õ¸zu 

©õÚ •øÓ°À GvºöPõÒÍz ÷uøÁ¯õÚ 

AÔøÁ²® ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®. ̀ Ç¼À 

HØ£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õÚ 

•øÓ°À GvºöPõÒÍÄ® PØÖU öPõÒÍ 

E[PÍõÀ •i²®.

Ü¡ø£ì õ£›M™ ãŸð´‹ 
êõ£™è¬÷ ªõŸPªè£œ«õ£‹  10
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÷|õ´PÒ 

G©US HØ£k® ÷|õ´PøÍz öuõØÖ÷|õ´PÒ, öuõØÓõ÷|õ´PÒ GÚ 

ÁSUP»õ®.

öuõØÖ÷|õ´PÒ (Communicable diseases)

Ó«ì ui©ÚõÀ ¥iUP¨£mi¸¢uõß. Bu»õÀ AÁÝUS 

ÁS¨£øÓa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h Aö\ÍP›¯©õP C¸¢ux.  

AiUPi x®•Áx® Ps P»[SÁx® Pspº Ái¨£x©õP 

C¸¢uõß. ]» |õmPÐUS¨ ¤ß Ó«êß |s£ß P÷n_US® 

ui©ß HØ£mhx.

Ó«_US GÆÁõÖ ui©ß HØ£mhx? ]» vÚ[PÐUS  ̈¤ß P÷n_US 

Hß ui©ß HØ£mhx? Ax Ó«êß ‰»©õP C¸UP»õ©õ? J¸Á›À 

C¸¢x CßöÚõ¸Á¸US öuõØÓUTi¯ ÷ÁÖ ÷|õ´PÒ GøÁ? 

Ó«_US GÆÁõÖ ui©ß HØ£mhx? ]» vÚ[PÐUS  ̈¤ß P÷n_US 

Hß ui©ß HØ£mhx? Ax Ó«êß ‰»©õP C¸UP»õ©õ? J¸Á›À 

C¸¢x CßöÚõ¸Á¸US öuõØÓUTi¯ ÷ÁÖ ÷|õ´PÒ GøÁ? 
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J¸Á›¼¸¢x CßöÚõ¸Á¸US¨ £µÄ® öuõØÖ ÷|õ´PÒ  

RÌÁ¸® AmhÁøn°À Põmh¨£mkÒÍÚ.

AmhÁøn 10.1

÷|õ´ öuõØÖ® Âu®     öuõØÖÁøuz ukzuÀ

· ui©ß

· Põ\®

÷|õ¯õÎ°ß 

x®©À, C¸©À, 

‰USa\Î°À 

EÒÍ Q¸ªPÒ, 

÷|õ¯õÎ uß 

øP¯õÀ ¤Ó›ß

ö£õ¸ÒPøÍz 

öuõkÁuß 

‰»® ©ØÓÁ›ß 

Eh¼ÝÒ Q¸ª  

Emö\À¾®. 

· Á°Ø

   ÷Óõh®

· ö|¸¨¦U 

Põ´a\À

}º, EnÄ, DUPÒ 

‰»®

· öPõvzuõÔ¯ }øµ¨ £¸SuÀ.

·  _zu©õÚ B÷µõUQ¯ 

EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ,

·  EnøÁ ‰i øÁ¨£uß 

‰»® D ©ØÖ® 

~sn[PÎÀ C¸¢x 

£õxPõzuÀ

·  ©»®, ]Ö}º PÈzu¾US 

©»\» Thzøu¨ £õÂzuÀ,

·  ©»\»Th¨ £õÁøÚ°ß 

¤ß øPPøÍa  \ÁºUPõµ® 

CmkU PÊÄuÀ.

·  EnÄ u¯õ›¨£uØS® 

EnÄPøÍ Es£uØS® 

•ß¦ \ÁºUPõµ® CmkU 

øPPøÍ PÊÄuÀ.

· ÷|õ´ ¥iUP¨£mi¸US®       

 ÷|µ[PÎÀ ö£õx Ch[PÎÀ  

 |h©õkÁøuU SøÓzuÀ. 

· x®•® ÷£õx ‰UøP²®  

 Áõø¯²® ©øÓzuÀ. 

· øPPøÍa \ÁºUPõµ® CmkU  

 PÊÄuÀ, 

· £PÀ ÷|µ[PÎÀ \ßÚÀ  

 PuÄPøÍz vÓ¢x |ßÓõP  

 PõØÖ öÁÎa\® Áµö\´Áuß  

 ‰»® ukUP»õ®.
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÷|õ´ öuõØÖ® Âu®     öuõØÖÁøuz ukzuÀ

öh[S,

¯õøÚUPõÀ 

÷£õßÓ 

~Í®¤ÚõÀ 

£µÄ® 

÷|õ´PÒ  

·  ~Í®¦PÒ EshõS®    

Ch[PøÍ APØÖuÀ.

·  _ØÓõhø» _zu©õP 

øÁzv¸zuÀ, 

·  ~Í®¦ Szx® ÷|µzvÀ 

öÁÎ°À |h©õkÁøuz 

uÂºzuÀ.

·  ~Í®¦PÒ EÒ÷Í Áµõu £i 

PuÄPÒ, ¯ßÚÀPøÍ ‰i 

øÁzuÀ.

·   ~Í®¦Áø», ÷£õßÓ 

£õxPõ¨¦ •øÓPøÍU 

øP¯õÍÀ

÷©ØSÔ¨¤mh ÷|õ´PÒ J¸Áº ‰»® CßöÚõ¸Á¸US 

÷|µi¯õP÷Áõ AÀ»x ~Í®¦ ÷£õßÓ ÷|õ´U PõÂPÒ ‰»©õP÷Áõ 

£µÁ»õ®. 

öuõØÓõ÷|õ´PÒ (Non Communicable Diseases)

÷|õ´PÒ J¸Á›¼¸¢x CßöÚõ¸Á¸US öuõØÓõu ÷£õx Ax 

öuõØÓõ÷|õ´PÒ GÚ¨£k®. }›ÈÄ, CµzuAÊzu®, Cu¯÷|õ´, 

¦ØÖ÷|õ´, EÍ÷|õ´ ÷£õßÓÚ öuõØÓõ÷|õ´PÎÀ ]»ÁõS®.

öuõØÓõ ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ

·  E¨¦, ^Û ©ØÖ® öPõÊ¨¦ AvP©õP EÒÍ EnÄPøÍ 

EmöPõÒÍÀ. 

· Põ´PÔ,  £Ç®, |õº¨ö£õ¸Ò EÒÍ EnÄPøÍU SøÓÁõP 

EmöPõÒÍÀ.

· •øÓ¯õÚ EhØ£°Ø] Cßø©.

· EhØ£¸©ß AvP›zuÀ.

· EÍ ö|¸URk HØ£hÀ.

· ¦øP ¤izuÀ, ©x£õÚ® A¸¢xuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ

· C¢÷|õ°øÚ  

 EshõUS®   

 ~Í®¦PÒ   

 Eh¼À Szx 

 ÁuÚõÀ øÁµì  

 Q¸ªPÒ    

   Eh¼À Em¦S®
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· J÷µ ChzvÀ öuõhº¢x A©º¢v¸zuÀ. (öuõø»UPõm] £õºzuÀ, 

PoÛ¨ £õÁøÚ)

· ]» £µ®£øµ C¯À¦PÒ.

 ÷|õ´z uk¨¦ •øÓPÒ

1. uÛ|£º _Põuõµ® (Personal Hygiene)

öuõØÖ÷|õ´PøÍz uk¨£uØS uÛ|£º _Põuõµ® (_¯_zu®),                    

_zu©õÚ `ÇÀ Gß£Ú AÁ]¯©õS®. 

uÛ|£º _Põuõµ® Gß£x, _¯_zuzøu ÷£nÀ, |À» £ÇUP 

ÁÇUP[PøÍ ÷£nÀ Gß£Ú BS®. Ax ÷|õ´PøÍz uk¨£uØS® 

G©x B÷µõUQ¯zøu ÷£qÁuØS® ©mk©ßÔ,  G©US AÇQ¯ 

÷uõØÓzøu²® öPõkUS®. uÛ|£º _Põuõµzøu¨ ÷£n øPU 

öPõÒÐ® ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ: 

·  Põø» EnÄUS¨ •ßÚ¸®, CµÄ 

E¸ 10.1

 

 EnÄUS¨ ¤ß¦® •øÓ¯õP¨ £À x»USuÀ.

·  vÚ•® SÎzuÀ.

·  y¯ BøhPøÍ AouÀ

·  uø»•iø¯ Áõ›a _zu©õP øÁzv¸zuÀ

· |Pzøu E›¯ ÷|µzvÀ öÁmi y´ø©¨ 

£kzuÀ

·  EnøÁ Es£uØS •ß \ÁºUPõµ® Cmk 

øPPøÍU PÊÄuÀ.

·  ©»\»[PÈzu¤ß \ÁºUPõµ® Cmk E›¯ •øÓ°À øPPøÍU 

PÊÄuÀ.   

·  ©ØÓÁºPÎß BøhPÒ, xÁõ´,  ^¨¦ BQ¯ÁØøÓ E£÷¯õQ¨ 

£øuz  uÂºzuÀ.
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2. _zu©õÚ `ÇÀ  (Cleanliness of the Enviroment)

_zu©õÚ ̀ Ç¼ß   ‰»®  ÷|õ´£µÄÁx ukUP¨£kÁxhß, AÇPõÚ 

`Ç¾® QøhUQßÓx. Cø»¯õß, ~Í®¦PÒ, Pµ¨£õß §a], G¼PÒ 

÷£õßÓ Â»[SPÒ ‰»® ÷|õ´U PõµoPÒ £µÄÁøuz ukUP»õ®. 

`Çø»a _zu©õP øÁzv¸¨£uØS |õ® ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯  

£i•øÓPøÍU R÷Ç £õº¨÷£õ®.
 

· Ãmøha _zu©õP øÁzv¸zuÀ.

· S¨ø£PøÍ¨ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À APØÖuÀ.

· ÁiPõßPøÍa _zu©õP øÁzv¸zuÀ.

· QnÖ, ©»\»Th® Gß£ÁØÖUQøh÷¯ ÷£õv¯ÍÄ 

CøhöÁÎø¯¨ ÷£nÀ. 

· A_zu©õÚ }º QnØÖ }¸hß P»UPõ Ásn® £µõ©›zu¾® 

£õxPõzu¾®.

·  ©»\»Thzøua _zu©õP¨ £µõ©›zuÀ.

· ~Í®¦PÒ £µÄ® Ch[PøÍ AÈ¨£uØPõP¨ ¤ßÁ¸® •øÓPøÍ 

øP¯õÍÀ.

& ¤Íõì›U ÷Põ¨ø£PÒ, ]µmøhPÒ ÷£õßÓÁØÔÀ }º 

÷u[Põu£i APØÖuÀ  (µ®¦mhõß ÷uõÀ, •møhU÷Põx 

•u¼¯ÁØøÓ ö|õ¸UQ APØÖuÀ)

&  Tøµ¨ ¥¼ø¯ APØÖuÀ AÀ»x AvÀ }º ÷u[Põu£i 

£µõ©›zuÀ

&  ~Í®¦ ö£¸PU Ti¯  }º ÷u[S® Ch[PøÍ AÈzuÀ.

 

E¸ 10.2 ~Í®¦ ö£¸PU Ti¯ Ch[PÒ
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àƒèœ ÜP¾‚° 

3. {º¨¥hÚ®  (Immunization) 

\©{ø»¯õÚ EnøÁ  EmöPõÒÁuß ‰»•®, JÊ[PõÚ 

EhØ£°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»•® C¯ØøP¯õP÷Á 

G©US ÷|õø¯z ukUPUTi¯ {º¨¥hÚ® E¸ÁõS®. AuøÚz 

uÂµ uk¨§] ‰»•® ÷|õø¯z ukUPU Ti¯ {º¨¥hÚzøu¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

uk¨¦] ‰»® uÂºUP¨£hU Ti¯ ]» ÷|õ´PÒ

Dº¨¦Á¼    Tetanus
Põ\÷|õ´    Tuberculosis 
öuõsøhUPµ¨£õß  Diphtheria
SUPÀ    Whooping cough
]ßÚ•zx    Measles
TøPUPmk    Mumps
¹ö£À»õ    Rubella
öí¨£øhiì A, B  Hepatitis A and B
á¨£õÛ¯ ‰øÍUPõ´a\À Japanese encephalitis
÷£õ¼÷¯õ    Polio
A®ø©÷|õ´   Chicken pox
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4. ]Ó¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»[PÒ

\›¯õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»zøuz öuõhº¢x  

E¸ 10.3

÷£qÁuß ‰»® öuõØÓõ ÷|õ´PøÍz 

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. ÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ 

CµzuAÊzu®, ¦ØÖ÷|õ´, EÍö|¸URk, 

}›ÈÄ ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ HØ£k® Áõ´¨¦ G©x 

£ÇUPÁÇUP[PÎ¾® £µ®£øµ A»SPÎ¾® 

u[Q²ÒÍx. öuõØÓõ÷|õ´PøÍz ukUPUTi¯ 

]» ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

·  \›¯õÚ EnÄ¨£ÇUPÁÇUP[PøÍU Pøh¨¤izuÀ.

·  _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»•® EhØ£°Ø]²®.

·  EhØÔoÄa_miø¯ \›¯õP¨ ÷£nÀ.

·  {zvøµ ©ØÖ® K´øÁ \›¯õP ÷©ØöPõÒÍÀ.

·  EÍö|¸URmøhU Pmk¨£kzuÀ.

· ©x, ÷£õøu¨ö£õ¸mPÒ ©ØÖ® ¦øP¤iUS® £ÇUP[PøÍz 

uÂºzuÀ.

       ÷|õ´PÎÚõÀ HØ£k® Aö\ÍP›¯[PÒ

ui©ß ÷£õßÓ ÷|õ´ EshõÁuß Põµn©õP |® AßÓõh 

÷Áø»PøÍa ö\´ÁuØS Eh»õÚx JzxøÇUP ©ÖUQßÓx. 

Cu¯÷|õ´, ¦ØÖ÷|õ´  ÷£õßÓÚ AvP|õmPÒ }iUS® {ø» 

E¸ÁõÁuõÀ £i¨£x ©ØÖ® ÷Áø»USa ö\ÀÁvÀ ]µ©[PÒ 

HØ£kQßÓÚ. AuÚõÀ ö£õ¸Íõuõµ ö|¸UPi²®  HØ£h»õ®.

ö£õxÁõP ÷|õUQß ÷|õ´PÍõÀ HØ£hUTi¯ £õv¨¦UPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ

·   EhÀ ©ØÖ® EÍ Aö\ÍP›¯®.

·  AßÓõh ö\¯ÀPÒ £õv¨£øhuÀ.

·  PØÓÀ ö\¯Ø£õkPÐUS Cøh³Ö HØ£hÀ.

·  AiUPi ÷|õ´PÒ EshõÁuÚõÀ EhÀ £»ÃÚ©øhuÀ.
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· AiUPi Á°Ø÷Óõmh® ÷£õßÓ ÷|õ´PÍõÀ SÇ¢øuPÎÀ ©¢u 

÷£õ\øn HØ£ku¾® ÁÍºa] £õv¨£øhu¾®.

·  öuõÈ¼À uh[PÀ HØ£kÁuß Põµn©õP Á¸©õÚ® SøÓ 

ÁøhuÀ.

·  ]Qaø\UPõP AvP ö\»Ä HØ£kÁuÚõÀ ö£õ¸Íõuõõµ  ̈ ¤µa]

øÚPÒ HØ£kuÀ.

·  A[PÃÚ©õS® {ø» HØ£hÀ.

·  Pkø©¯õÚ ÷|õ´ HØ£k©õ°ß, CÓ¢x ÷£õS® {ø» E¸ÁõuÀ.

AßÓõh   ÁõÌUøP°À  Gvº÷|õUS® HøÚ¯

            \ÁõÀPÒ  

1. Â£zxPÒ.   (Accidents)
2. AÚºzu[PÒ.   (Disasters)
3. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ. (Abuseand sexual assault)
4. Gvº£õº¨¦PÒ.   (Expectations)

1. Â£zxUPÒ

AßÓõh ÁõÌÂÀ |õ® £» ÁøP¯õÚ Â£zxPøÍ \¢vUP ÷|›h»õ®. 

Ãk, ÷Áø»zuÍ®, £õh\õø», Ãv ÷£õßÓÚ  Â£zxUPÒ HØ£k® 

]» Ch[PÍõS®.

ÃkPÎÀ |øhö£Ö® Â£zxPÒ

· TµõÚ B²u® ‰»® Põ¯©øhuÀ.

·  £õxPõ¨£ØÓ, E¯µ©õÚ ChzvÀ C¸¢x R÷Ç ÂÊuÀ.

·  |õ´PÒ, §øÚPÒ, G¼PÒ Pi¨£x® £õ®¦ wskÁx®.

·  £õxPõ¨£ØÓ ©¸¢xU PÍg]¯[PÎÀ, Q¸ª|õ]ÛPøÍ 

•øÓ¯ØÓ ÂuzvÀ  øP¯õÒÁuõÀ Âå® Eh¼À £µÄuÀ.

·  ªß Avºa], ªßP®¤PÒ ‰»® ªß\õµz uõUPzvØS EÒÍõuÀ.

·  £õxPõ¨£ØÓ QnØÔÀ SÇ¢øuPÒ ÂÊuÀ.
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ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

                

E¸ 10.4

· ÂÓS Ak¨¦, Áõ² Ak¨¦ (Gas Cylinder),
 _k}º ©ØÖ® EnÄ \ø©US® ÷£õx 

wUPõ¯® HØ£hÀ.     

·  £õxPõ¨£ØÓ ©sönsön´ ÂÍUS 

PÍõÀ Põ¯® HØ£kuÀ.

·  Ci ªßÚ»õÀ £õv¨£øhuÀ.

·  EnÄ |g\õuÀ.

ÃkPÎ¾® £õh\õø»PÎ¾® SÇ¢ 

øuPÒ Â£zvØSÒÍõP»õ®. ©¸¢x¨ 

ö£õ¸mPÒ, TµõÚ B²u[PÒ BQ¯ÁØøÓ 

SÇ¢øuPÎß øPUS Gmhõu£i £õxPõ¨£õP E¯µzvÀ øÁzv 

¸zuÀ, |g_¨ ö£õ¸mPøÍ §mh¨£mh £õxPõ¨£õÚ Ch[PÎÀ 

øÁzuÀ, ö£›¯ÁºPÒ G¨÷£õx® u©x PsPõo¨¤ß RÌ 

SÇ¢øuPøÍ¨ £õxPõzuÀ ÷£õßÓÚ ‰»® SÇ¢øuPÐU÷PØ£k® 

Â£zxPøÍU SøÓUP»õ®.

1. ÃkPÎÀ HØ£k® Â£zxPøÍ²® AÁØøÓz uk¨£uØPõÚ 

ÁÈ•øÓPøÍ²® £ØÔU P»¢xøµ¯õk[PÒ 

2. £õh\õø»°À |øhö£ÓUTi¯ Â£zxPÒ ¯õøÁ? AÁØøÓz 

uk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ ¯õøÁ?

 

Ãv Â£zxPøÍz uk¨£uØPõPa ö\´¯UTi¯øÁ

1. \õµvPÐ® £¯oPÐ® Ãv JÊ[SPøÍU Pøh¨¤izuÀ.

2. PøÍ¨£õP C¸US® ÷ÁøÍPÎ¾® yUP® Á¸® ÷£õx®  

ÁõPÚzøua  ö\¾zxÁøuz uÂºzuÀ.

3. £Êx£mh £øÇ¯ ÁõPÚ®, JÊ[PØÓ ÁõPÚ®, uk¨¦ (¤÷ÓU) 

CÀ»õu ÁõPÚ®, µ¯º ÷u´¢u ÁõPÚ® ÷£õßÓÁØøÓa \›¯õPz 

v¸zu® ö\´x £¯ß£kzuÀ.

4. ÷£õøu²hß ÁõPÚ® KmkuÀ, ÷£õøu²hß £õøu°À |hzuÀ 

Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ.
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5.  £õuõ\õ›PÒ Á»x £UP©õP |hzuÀ.      

E¸ 10.5

6. £¯oPÒ CµÄ ÷|µ[PÎÀ £¯oUS® 

÷£õx ö©ßø©¯õÚ {Ó[PÎ»õÚ 

BøhPøÍ AouÀ.

7. £õuõ\õ›PÒ  G¨÷£õx®  

£õu\õ›PÒ PhøÁ³hõP (©g\Ò 

÷P õmiÀ)  £ õø uø̄ U P hzuÀ,                             

]Á¨¦a \ªUøb EÒÍ ÷£õx  

£õøuø¯U Ph¨£øuz uÂºzuÀ.

8. £õu\õ›PÒ £õøu°À Tmh©õP 

|h¨£øuz uÂºzuÀ.

2. AÚºzu[PÒ  (Disasters)

öÁÒÍ¨ö£¸US, ¦¯ÀPõØÖ, ÁÓm]Põ»® ÷£õßÓ C¯ØøP 

AÚºzu[PÐUS |®|õmk ©UPÒ •P® öPõkUP ÷Ási¯  

\¢uº¨£[PÒ HØ£kÁx Esk.  CøÁ uÂµ  G›©ø», §ªAvºÄ, 

©s\›Ä, Pk®£Û, _Úõª ÷£õßÓÁØøÓ²® AÚºzu[PÎÀ 

EÒÍhUP»õ®.

AÚºzu ÷|µ[PÎÀ uk©õØÓzvØSÒÍõPõ©À {uõÚ©õPa ö\¯Ø 

£kÁuÚõÀ £» E°ºPøÍU Põ¨£õØÓ»õ®. 

AuØPõP RÌÁ¸® •øÓPÎÀ ö\¯Ø£kuÀ £¯ÝÒÍuõS®.

· AÚºzuzxUS •P[öPõk¨£uØPõÚ •ß÷ÚØ£õkPÒ Põn¨£hÀ.

· AÚºzu® öuõhº£õP uPÁ»ÎUP ÷Ási¯ Ch[PÎÚx® 

Ezv÷¯õPzuºPÎÚx® öuõø»÷£] GsPøÍU øPÁ\® øÁz 

v¸zuÀ.

· AÚºzu® HØ£mh Chzv¼¸¢x öÁÎ÷¯Ô¨ £õxPõ¨£õÚ 

Ch[PÐUSa ö\À»À

· Põ¯©øh¢÷uõº C¸¨¤ß, ©ØÓÁºPÎß EuÂ²hß •u¾uÂ 

AÎzx ©¸zxÁ©øÚUS Gkzx ö\À»À.

· _zu©õÚ EnÄ, Si }º ö£ØÖUöPõÒÁvÀ ÂÈ¨£õ°¸zuÀ.
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3. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ (Abuse and sexualassault)
\‰Pa \mh[PÒ, }vPøÍ JÊ[PõÚ •øÓ°À Pøh¨¤iUP •i¯õu 

\¢uº¨£[PÎÀ ]» |£ºPÒ Â÷\h©õP,  SÇ¢øuPÒ, ö£sPÒ 

xè¤µ÷¯õPzøu Gvº÷|õUP ÷|›h»õ®. C¢{ø»°À, CÁºPÎß 

£õxPõ¨¤ØPõP Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ ]» Âh¯[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

·  Ãmi÷»õ ÷ÁÔh[PÎ÷»õ uÛzv¸¨£øuz uÂºzuÀ.

·  AÔ•PªÀ»õu |£ºPÐhß Pøu¨£øuz uÂºzuÀ.

·  öu›¯õu |£º J¸Áº £õh\õø» ÷£õßÓ £õxPõ¨£õÚ Ch[PÎ¸¢x 

÷ÁÖ ChzvØS E[PøÍ AøÇzxa ö\À» •Ø£mhõÀ, AuøÚ 

©Özx Ax öuõhº£õP ö£›¯ÁºPÐUS 

AÔÂzuÀ.

·  ¯õµõÁx •zuªkÁx, E[PÒ Ehø» 

ì£›]¨£x ÷£õßÓ ö\¯ÀPÎÀ Dk£h 

GzuÛzuõÀ  AÆÂhzøu Âmk Â»Q  

B]›¯ºPÎh®, ö£›¯ÁºPÎh® AÀ»x 

ö£Ø÷Óõ›h® •øÓ°kuÀ.

4. Gvº£õº¨¦PÒ (Expectations)
£Ÿmø\, ÂøÍ¯õmk¨÷£õmi, ÷£a_¨ 

÷£õmi, uø»ø©zxÁ® ÷£õßÓÁØÔÀ 

Gvº£õº¨¦U Põµn©õP ]» ÷ÁøÍPÎÀ 

E[PÐUS EÍö|¸URkPÒ EshõP»õ®. 

AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ AÁØÖUSa ]Ó¢u •øÓ°À  

•P[öPõkzx EÍö|¸URmiøÚz uÂºzxU öPõÒÍÁuØPõÚ 

vÓø©ø¯ |õ® ÁÍºzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.     

  

          \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍÀ     

AßÓõh ÁõÌÂÀ G©US HØ£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

GvºöPõÒÁuØS AÁ]¯©õÚ ÷uºa]PÒ ÁõÌUøPz vÓßPÒ 

GÚ¨£k®. CÆÁõÓõÚ vÓßPøÍ EÍ, \‰P |ßÛø»ø¯¨ £ØÔ 

•u»õ® Azv¯õ¯zvÀ Â£µ©õPU PØ÷Óõ®. ÁõÌUøPz vÓßPøÍ 

Â¸zv ö\´Áuß FhõPÄ® Ax £ØÔ AÔ¢v¸¨£uÞhõPÄ®               

\ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍ»õ®.

E¸ 10.6
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        ÂÈ¨¦nºÄ  (Awareness)
 

G¢uöÁõ¸ \ÁõÀPøÍ²® GÆÁõÖ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁx 

Gß£x £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®. {ø»ø©ø¯a \›¯õP öu›¢x 

öPõÒÍ •i¯õ©À ÷£õÚõÀ ÷uøÁ¯ØÓ EÍö|¸URkPÐUS 

EÒÍõP ÷|›k®. Euõµn©õP £Ÿmø\PÎÀ ÷uõØÖÁuØS •ß 

£Ÿmø\ø¯ GÆÁõÖ GvºöPõÒÁx, AÆ ÂÚõzuõÒPÎÀ EÒÍ 

÷PÒÂPÎß GsoUøP, ÂÚõUPÐUS Âøh AÎUS® •øÓPÒ  

÷£õßÓÚ AÔ¯õv¸¨¤ß EÍö|¸URmiØS BÍõP ÷Ási 

HØ£k®.

÷uºa]PøÍ Â¸zvö\´uÀ  (Developing Competencies)
 

÷uºa]PøÍ Â¸zv ö\´uÀ Gß£x \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUP 

AÁ]¯©õÚ ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ ÁÍºzxUöPõÒÁuõS®. 

AÆÁõÓõÚ ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ «sk® bõ£P¨£kzv¨ 

£õ¸[PÒ. 

1. _¯ ¦›¢xnºÄ® _¯öPÍµÁ•®

 (Self Understanding and self esteem) 

E¸ 10.7

2.  \›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ (Decision 
Making) 

3. ¤µa]øÚPøÍ wºzuÀ (Problem 
Solving )

4. EÍö|¸URmkUS öÁØÔPµ©õP 

•P[öPõkzuÀ  (Coping with Stress)
5. ]Ó¢u ]¢uøÚ¯õØÓÀ (Critical 

Thinking )
6. BUP  ]¢uøÚ / £øh¨ £õØÓÀ (Creative Thinking)
7. ©ÚöÁÊa]a \©{ø» (Emotional Balance)
8. ]Ó¢u BÎøhzöuõhº¦PÒ  (Good Interpersonal Relationships)
9. £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ (Productive Communication)
10. £›ÄnºÄ (Empathy)
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ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹....

÷©Ø£iz ÷uºa]PøÍ¨ £¯ß£kzvz wºÄPøÍ ÷uk®£i¯õÚ 

Pøu ö¯õßÔøÚ E¸ÁõUS[PÒ. AvÀ JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zvØS® 

HØÓ ö£õ¸zu©õÚ ÷uºa]PøÍ GÊxP. •u»õ® Azv¯õ¯zvÀ 

Põn¨£k® Pøuø¯ «ÍÄ® Áõ]²[PÒ.

öuõØÖ ÷|õ´PÒ J¸Á›¼¸¢x CßöÚõ¸Á¸US ÷|µi¯õP÷Áõ, 

÷|õ´UPõÂPÎÞhõP÷Áõ £µÁUTi¯øÁ. uÛ¯õÒ _Põuõµ® 

÷£nÀ, `Çø» _zu©õP øÁzv¸zuÀ, ÷|õ´PÐUöPvµõÚ                       

]Qaø\ø¯ EhÚi¯õP ö£ØÖUöPõÒÍÀ, ÷|õö¯vº¨¦ \Uvø¯ 

AvP›zuÀ ÷£õßÓ ÁÈPÎß ‰»® ÷|õ´PÒ £µÄÁøuz ukUP 

•i²®. öuõØÓõ÷|õ´PøÍa _Põuõµ £ÇUP[PøÍ¨ ÷£qÁuß 

‰»® uÂºUP»õ®. Â£zxPÒ, AÚºzu[PÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ 

÷£õßÓÚ G[PÒ ÁõÌÂÀ HØ£k® \ÁõÀPÍõS®. CÁØÔøÚ |õ® 

öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁuØS Â÷\h vÓßPøÍ A¤Â¸zv ö\´x 

öPõÒÁx AÁ]¯©õS®.

1. ÷|õ´PÎß ¤µuõÚ  Cµsk ÁøPPÐ® GøÁ ?

2. öuõØÖ÷|õ´PÒ ‰ßÔß ö£¯ºPøÍU SÔ¨¤kP.

3. Á°Ø÷Óõmh® £µÄÁøuz uk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

|hÁiUøPPÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.

4. ÷|õ´zuk¨¤ØS®, •ØPõ¨¤ØS©õÚ |õßS •øÓPøÍ •ß 

øÁUSP.
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5. |õÍõ¢u ÁõÌÂÀ  |õ® •P[öPõkUP ÷Ási²ÒÍ \ÁõÀPÒ 

¯õøÁ ?

6. Ãv Â£zxPøÍz uÂº¨£uØS  ÷©ØöPõÒÍUTi¯ 

|hÁiUøPPÒ I¢x u¸P.

7. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÎ¼¸¢x £õxPõzxU öPõÒÁuØPõP 

•ßöÚkUPU Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.
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AÚºzu®

Ai¨£øh ÷uøÁ

Bß«P |»®

BUP ]¢uøÚ

B÷µõUQ¯ Cøh 

&EnÄPÒ

Ck¨¦a_ØÓÍÄ

C»SÁõ´ {ØÓÀ

EÍ |»®

EÍzuøPø©

EhØÔoÄa_mi

EhØÓøPø©PÒ

EhÀ |»® 

EhØ £¸©ß

EÍÁÍzxøn

HøÚ¯ ÷uøÁ

JÊ[Pø©UP¨£mh

--&ÂøÍ¯õmkUPÒ

Jzvø\Ä

Põ\®

SøÓ£õk

SøÓ³mh®

SÓÒ {ø»

Ti¯ {øÓ

\‰P |»®

]Ó¢u ]¢uøÚ BØÓÀ

]Ö ÂøÍ¯õmk

_¯ ÂÍUP®

_¯ _zu®

_zu®

_¯ JÊUP®

_Põuõµ GsnUP¸

_Áõ\¨ £°Ø]

ö\ÍP›¯©õP {ØÓÀ

uÛ |£ºPÐU 

Qøh°»õÚ EÓÄ

ui©ß 

uø»ø©zxÁ®

uõ[SvÓß

wº©õÚ® GkzuÀ

disaster
basic need
spiritual well- being
creative thinking
healthy snacks

waist cercumference
stand at ease
mental well-being
mental fitness
Body Mass Index (BMI)
physical fitness
physical well-being
obesity
counselling
other need
organized games

coordination
tuberculosis
deficiency
undernutrition 
stunting
over weight
social well-being
critical thinking
minor games
self- understanding 
personal hygiene
sanitation
self- discipline
concept of health
aerobic exercise
stand ease
interpersonal relationship

common cold
leadership
endurance
decision making

wdmodj 
uQ,sl wjYH;d

wdOHd;añl hymeje;au

ks¾udKYS,S Ñka;kh

fi!LH iïmkak iq¿ 

wdydr

bfKys jg m%udKh

myiqfjka isàu

udkisl hymeje;au

udkisl fhda.H;dj

YÍr ialkaO o¾Ylh

YdÍßl fhda.H;dj

ia:Q,;dj

ldhsl hymeje;au

WmfoaYkh

fjk;a wjYH;d

ixúOdkd;aul l%Svd

iudfhdackh

laIh frda.h

W!k;dj

ukaofmdaIKh

ñá nj

wê nr

iudÔh hymeje;au

úpdrYS,s Ñka;kh 

iq¿ l%Svd

wd;audjfndaOh

fm!oa.,sl iajia:;dj

ikSmdrCIdj

iajhx úkh

fi!LH ms<sn`o ixl,amh

iajdhq jHdhduh

is;a fia isàu

wka;¾ mqoa., iïnkaO;d

fiïm%;sYHdj

kdhl;ajh

ord .ekSfï yelshdj

;SrK .ekSu
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xè¤µ÷¯õP®

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ

|ßÔ²nºÄ

{ªº¢x {ØÓÀ

{º¨¥hÚ©õUPÀ

~s÷£õ\ønPÒ

ö|¸¨¦U Põ´a\À

ö|QÊ®ußø©

÷|º]¢uøÚ

÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv

÷|õ´UPõÂ

£›ÄnºÄ

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ

£õu Aø\Ä

¤ß£ØÖuÀ

¤µa]øÚ wºzuÀ

÷£õ\øn {ø»

÷£õ\øn¨ ö£Ö©v

©Ú AÊzuzxUS 

&öÁØÔPµ©õP 

&•P[öPõkzuÀ

©ÚöÁÊa]

©›¯õøu²nºÄ

©Ú AÊzu®

©ÚöÁÊa]a \©{ø»

©õ Fmh®

ªøP³mh® 

ÁÈ ÂøÍ¯õmk

Áõ¢v÷£v

Â¸¨£®

Âv •øÓPøÍ ©vzuÀ

ÃsÂµ¯®

_¯ öPÍµÁ®

abuse
communicable disease
non communicable 
disease
gratefulness
stand at attention
immunization
micro nutrients
typhoid fever
flexibility
being optimistic
immunity
vector
empathy
productive 
communication
foot work
follower ship
problem solving
nutritional status
nutritional value
coping with stress

emotions
respectfulness
mental stress
emotional balance
macro nutrients
overnutrition
leadup games
diarrhoea
desire
being law-abiding
wasting
self esteem

wmfhdack

fndajk frda.h

fndafkdjk frda.h

lD;fõ§ nj

iSrefjka isàu

m%;sYla;slrKh

CIqø fmdaIl

WK ikaksmd;h

kuHYS,S nj

m%;sckkd;aul nj

f,v frda.j,g 

Tfrd;a;=§fï yelshdj

frda. jdylhd

iylïmkh

M,odhS ikaksfõokh

mdo yqrej

wkq.dñl;ajh

.eg¨ úi`§u

fmdaIK uÜgu 

fmdaIHodhS nj

wd;;shgid¾:lj 

uqyqK§u

Ñ;a;fõ.

wdpdrYS,s nj

udkisl wd;;sh

Ñ;a;fõ. iu;=,s;;dj

uyd fmdaIl

wêfmdaIKh

wkq l%Svd

mdpkh

wdYdj

kS;s .rel nj

lDI Ndjh

wd;audNsudkh


